
 البدنى المهج

 اليوجا مناهج أول الفصل هذا فى نستعرض
Hatha البدنى المنهج وهو ogaوفوائده 

 مبادىء نوضح كل الإنسان، لجم
 بها. القيام وطرق التدريبات

 السليمة العادات نشرح كذلك
 وأهداف والحيوية الصحة لاكتساب

 ، تأديته أشاء التركز وفوائد البدنى التدريب
 وتناول للتغذية السليمة القواعد نوضح وأخبراً

 اليوجا أهداف مع تتمشى حنى الأطعمة
. البدنية





 البدنى الموج

: نممهي«

 تعنى لأنها مثلى، رياضة(Haa )الماثا لبدنية اليوجا تعتبر
 ارتفاع إلى تؤدى أها ك الداخلية، والأجهزة والعضلات بالأطراف

 الجسم في اللم فالعقل للإنسان، والروحى العقلى التوى
 والأدوات، الأجهزة من نوع أى وجود بها القيام يتطلب ولا السلم،
 ودون ضجيج أو صخب دون وزمان مكان أى فى أداؤها ويكننا
. شريك أو مرافق إلى الحاجة

 أجهزة لكافة واللياقة الصحة توفير إلى الرياضة هذه وتؤدى
 الجم توازن على الحافظة فى المصبى الجهاز تساعد فهى الجسم،

 عوارض كاهلنا عن تزيح وهى الفاجثة، العثرات ضد وثباته
 والإرهاق التفكبر واختلال والأرق والقلق لصداع مثل الاعتلال
. الصحة ينبوع أساساً هو العصى واجهاز الفطرب، والنوم الذهنى
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 والمرونة القدرة اكتساب على العظمى الجهاز تساعد وهى
 انزلاق أمراض من وتريحنا الفقرى، للعمود خصوصاً اللازمة

 أمراض من وغيرها والروماتيزم المفاصل وتصلب الغضاريف
 القيقة في يكون أن مرن غير متخشب لجسم يكن ولا ، العظام
 ، المرونة من الفقرى عموده فى ما بقدر شباب فالمرء معافى، جيلاً

 جد فوف ، القولة تلك صدق من لتحققنا حولنا من لاحظا ولو
 من سنا أكبر يبدون الفقرى عمودهم تصلب اللين الأفراد أن

 عظامهم مرونة احتفظوا اللين هؤلاء جد بيا اليقى، عمرهم
. وأواخره العمر أواسط فى ونشاطاً حيوية أكثر وأطرافهم ومفاصلهم

 القلب بلامة الإحتفاظ على التدريبات تلك وتساعدنا
 الربو أمراض من وتعفينا ، الدموية الدورة تنشط أنا كبا والرئتين،
 البرد. ونزلات القلب ولغط والسعال

 والأمعاء المعدة فتنشط المضى، الجهاز إلى اليوجا فوائد وتمتد
 من وتعفينا ، الداخلية الأعضاء من وغيرها ، والطحال والكبد
 والتهاب والإمساك الهضم عر مثل الداء بت المعدة أمراض
. الغليظ والمصران القولون

 والوسط والظهر البطن فى العضلى للجهاز اليوجا ناثدة تفى ولا

. والذراعين والرجلين

٢٨



 التدريب: مبادىء

 الكنات أو الأوضاع من مجموعة من البدنية اليوجا تتكون
 لتطوير بعناية انتقاؤها تم وقد ،Asanas «الأمانات» تمى
 المامة الطاقة تنشط أنها كبا ، الصحة على والحافظة البدنية اللياقة

» الشجرات« مراكز وهى الإنسان جم من معينة مواضع في

sHakrasجسم من التالية الواضع فى تتوزع التى الرئيسية البع 
: الإنسان

. الرأس قة ا-فى
. الحاجبين بين ا-
. العنق أسفل٣
. القلب عند٤
. الرة عند ه
. المساقين ملتقى عند٦

. التحيتين أسفل٧

 ويتم مبجة، بطريقة الجم مع بالتصرف تعنى فهي وبذلك
 مرتخية بطية بجركة )الآسانات( الأوضاع أو بالحركات القيام
 من السويدية القرينات فى لنجنه ما بعكس التكرار، من وتليل
 لتنفيذ واعية محاولة نقوم أن وعلينا التكرار وزيادة الأداء سرعة

 وهو اتزاننا مع متق وجلال تنفنا، مع منغم بإيقاع الأوضاع هذه
. تحقيقه إلى نسى ماسوف
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 التدريب في أبداننا نقر أو أنفسنا نجهد أن مطلقاً يجوز ولا

 جمنا فلندع العكس على بل منتهاه، إلىAsana وضع لتحقيق
 للوضع وصرله عن النظر بغض ، يطق ما بقدر الطعى موضعه يدرل

 فى الوضع هذا على «نثبت» أن الصبر لدينا يكون ثم الثالى،

 من نرجوه ما «الثبات» هذا لنا يحقق وموف التركيز، مع ارتخاء

 رويداً. رويدً.. الرونة

 مهارة إلى يحتاج قد تدريب بأى القيام فى التدرج من ولابد
 أثناء تدريجاً نكتها سوف ولكننا البداية، فى متيرة غير ومرونة

. الممارسة

 تأدية من فلابد تحذير، إشارة إلا هو ما بالتعب شعورنا إن

 هذا نتجاهل أن الحماقة ومن ، فحب طاقتنا حدود فى التدريبات

 البشر آلان أن السبب هو فذلك الطر طريق فى ونففى التحذير
 من يكون وقد والعصبى، الجمانى الإنهيار حافة على داشا يعيشون
 أساساً وصلاحيتنا الصحية، حالتنا بشأن الطبب نتشر أن الفيد
 من نحرزه ما قياس لنا يتير حتى وذلك تدريبات، بأية للقيام

 شهور. بعد تقلم

 نقوم التى الأنشطة ونوعية ، الأنشطة كمية بين نفرق أن لابد

 ليس فذلك ، به نقوم الذى الجسمانى العمل نوع كان ومهبا ا،
 من الكثيرون يظن وقد المادفة، المنتظمة التدريبات عن عوضاً

 يزاولونه ما أن الكانب أو التاجر أو الصانع أو الزايع فى العاملين

 فى متمثل أخر بلنى مجهود ممارسة على يشجعهم لا بلنى مهود من
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 هو الشاق يومهم بعد ينقصهم ما كل وأن اليوجا، تدريبات
 فحب الراحة ولكن ، التيقة بعض فولم فى يكون وقد الراحة،

 الفقرى العمود وتصلب والإنضغاط الإجهاد أحوال عنهم تمحو لن
 اليومى معيهم عن نتجت والتى والرجلين، والظهر الفاصل وآلام
 ولعل ، جذرية يومية أسس على والراحة الصحة استرجاع من ولابد

 الذى الأمثل القيقى والحل ، الصادقة الإجابة هى اليوجا تدريبات
. ممارسته على بصدف نعمل أن يجب

 القيام فى دقائق عشرة نمضى أن يوم كل نهاية فى وعلينا
 الوسط وثنى الظهر وشد الصدر بامتداد الخاصة التدريبات ببعض

 إزالة مفتاح هو القلع() القلى أن ويراعى الكامل. والتنفس
. الطاقة وانطلاق الإجهاد

: الصحة عادة

 أن ، تدريبنا من ننتهى أن بعد لاحقة مراحل فى نستطيع
 من أذهاننا فى يتفجر ما نعى حتى قصيرة لدة تام سكون فى نجلس
 ومشاعر. أفكار

 الميكل فهذا« خالقه عظمة فيه تتجلى الروح، معبد هو الجم
 الناس فى متفرق جلاله وجل جوارحه طهرت إن منه جزء المهدوم

 انطوى وفيه الوجود، سر الإنسان ويعتر تفريق»)'( بلا أنواراً

 الصبور. عبد صلاح الحلاج، مأساة )ا(
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 الكون نظام فيه اجتمع الذى اله ملونات أعظم وهو الأكبر، العالم
 فى السرمدى والجمال التتاهية القدرة هذه نعى أن لابد بأكمله،
 ، شعورنا ومراكز عقولنا إلى القيقة تلك تنفذ وعندما أبداننا،
 الإنسانية والروعة الجمال خصائص فى متمثلة ثمارها نجنى فسوف

 عن المضمار هذا فى اليوجا وتتفوق نواتنا، فى ساكنة ترقد التى
. غيره سلوك أو طريق أى

 رذوس على تاج وهى الثروة، مصادر أول هى الصحة إن
 الإحساس هى كبر جائزة وللصحة المرضى، إلا لايعرفه الأقوياء

 أكثر بالمهياة امتمتما وكلا الله، لنا وهها التى الحياة بهجة الدام
 والهد المثابرة من لنا لابد لذلك أكبر، أعال انجاز على أقدر كنا

 تجنب وعلينا حياتنا، طوال وصحتنا بقوتنا نحتفظ حتى الذاتى
 الأساسى البب هو نذلك الجهد فى أو الطعام فى الإفراط

. تصيبنا التى للأضرار

 مع ونتصالح أنفنا مع نتواءم لكى تدريباً اليوجا وتعتبر
 البال فراغ لذة البداية فى نشعر وقد متمراً، وارتخاء ضمائرنا،

 بالارتخاء الشعور ذلك ولكن فحب، للتدريبات مارستنا وقت
 ، يوم بعد يوماً كلها حياتنا إلى النفاذ فى يبدا سوف النفى
 عمل من غارسه فا جديدة لذة نجد قو العجزة، تتحقق وعندما

 وصعباً. ومرهقاً مملاً سبق فها نعتبره كنا



 الندريب: أهداف
: غرضين فى البدنية اليوجا أهداف تتلخص

 حدب.. نهناك للجم، الطمى الجمال تحقيق أوفها:

 يتحرك الذى بالإنان يحيط والدفء بالحرارة وإشعاع ، مغناطى

 لأنه طبيعى، وتوازن جلال فى ويجلس ويقف ويمى ديومى،
 ، الأرض فى اله خليفة الإنان لتفرد سرمدياً ملمحاً يمكس

 أو اللوك هذا أنفنا على بها لنفرض طريقة من هناك وليس

 الجلال بإيقاع ذواتنا مراكز من ينساب طبيعى دفق هو وإنها ذاك،

. والتوازن

 الحى الكان فى الساكنة الكيرة القدرة إيقاظ ونانها:
 إلى الوصول أى ، المتفردة وطاقته الإنسان وحدة لتطوير واستخدامها

. الذات تحقيق

 منبهين لنكون صادقة عحاولة نبذل أن البداية فى وببغى

 نركز أن ولابد أنفنا، في المهياة طاقة بها تتفجر التى للطريقة

 الظ حالفنا فإذا عنها، باحثين نواتنا داخل على انتباهنا

 الطمأنينة شجرة وتترعرع نموها، فى تتمر نوف وصادفناها،

 يكون ولا مشمر، إيجابى اتجاه فى كلها حياتنا تغير قد بطريقة

 بقدر بل فحب، عضلات من ماله بفضل قادراً توياً الإنان
. العضلات هنه ورء الكامنة الحيوية الطاقة
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 في الكامنة الطاقة صحوة إلى البدنية اليوجا ندريات وتؤدى

 الشخصية وقدراته نفسه تطوير فى العون منها ليمد الإنان

 طراز من الصحوة تلك تكون وموف ، الذات متبق إلى والوصول
 تحققه عا الطاقة فى وزيادة علو من ببعثه ف} تماما يختلف فريد،

. والكحوليات القهوة شرب أو والمنبهة النشطة العقاقير من غيرها

 التركيز: فوائد

 على كلية الوعى تثبيت من القرين أثناء نحاول أن لابد
 ، بالتجوال لفكرنا نسمح فلا الجسم، وأعضاء التدريب حركات
 حادث هو ما نشعر أن ويبغى ، نفعل فا تماماً متفرقين ونصبح

 نشعر أن ولنتعلم الثبوت»،« نترات فى خصوصا أبداننا، فى
 نشعر وأن الداخلية، الطاقة بتفجر نشعر وأن والإمتداد، المرونة بوقع

 على حركة كل مع فكرنا يتركز أن الضرورى ومن بالارتخاء،
 ، ومرونة طاقة من فيه يسرى بما والإحساس الجسم من معيي جزه

 فإذا الجزء، هذا اتباه فى والإرادية الذهنية توانا كل نصب بجيث
 بلطف تركيزنا فلنستعيد ، بعيداً يرح أو ينجرل فكرنا أ أدركنا

 فى البدء قبل لأنفنا ذلك نذكر أن ولابد به، نقوم ما على وعزم
. تمرين أى

 لنصبح تدريبات بأية القيام عند العميق التركيز ذلك ويفينا
 ونركز المختلفة، أعضائنا على به يوثر وما نفعله، فا مغرقين

 وهو فيه، نكن الذى الوضع ذلك فى به نشعر عا تماماً انتباهنا
. به بجدثنا وماذا ، الجسم فى معين عضو على ينعكس الذى الأثر
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 ، نأنها التى الحركات على العميق التركيز ذلك يفينا ك
 التدريبات لفاعلية متناهية زيادة فى دخيلة أفكار أية واستبعاد
. البدنية لياقتنا على ونتائجها

 تنمية فى الإنتباه على التدريب هذا يفينا كذلك
 فى وقتياً تفكيرنا نوقف فنحن التفكر، زيادة لافى الإحساس»«

 أحاسيسنا فى يضطرم ما عى التركيز يكننا حتى اللحظات تلك
 فى وبدأً تشتت قد انتباهنا أن أدركنا ما فإذا ذاك، إذ وأجسامنا
 بللف ثانية نعيده أن إلا علينا فلا يحدث، ما وكثيراً التجول،

 فترة الفترة، تلك تصبح وسوف» به «نشعر عا يحدثا ليعود وخزم
. يومنا فى نقضيها التى الفترات أجل من المتيقظ الصت

: والطعام اليوجا

 أن بين كبير والفرق ليأكل يعيث وبعضنا ليعيش يأكل بعضنا
 من وعلى.. للحياة غاية يكون أو للعيى وسيلة الطعام يكون

 البشر من الطراز ذلك ، الأول الصنف من يكون أن اليوجا يمارس
 بحياتهم الرقى وإنما والمشرب، المأكل مهب يجعلون لا اللين

 واشربوا )وكلوا بالحياة للاحتفاظ وسيلة كمجرد اللعام واستخدام

 أعداء أكبر هو والمشرب المأكل فى الإسراف ولعل تسرفوا(، ولا
 )العدة وجؤ: الرسول قول يصدق وهنا لحقائه، وبجلبة الإنسان

 هو الطعام عن الامتناع أن أى الدواء( رأس والحمية الداء بيت
. العدة أمراض من العلاج أماس

 ضلا بب
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 بطريقة تغذيته يراقب أن اليوجا يمارس لمن لابد ذلك وعلى
 الافراط، بسبب بالتدريب تقدم من يحرزه ما اساد لاتب سيمة

 طاقته يزيد ما منه ينال أن معنى للعامه متخيراً يكون أن أى
 متمتعا ورشيقاً خفيناً الإنسان يظل أن لابد إذ وته، فى يزيد ولا

 عظيم طعام من قليلة كميات يأكل نهو وبذلك والحيوية بالفاقة
 كل طعامنا قل كلا أنه داغأ به نؤمن أن يجب ما ولعل الفائية،
 أو تعقيدات بدون عمرنا وطال نشاطنا وزاد محتا حت

 عدم سرها كان رجا العصر أمراض أغلب أن والعروف أمراض،
 تناول فى والنهم الأكل زيادة أو الملعام نوع اختيار فى القييز

 الأطعمة من كثيراً ولعل تمييز، بدون الدسمة والأطعمة الوجبات
 إلا شرها لاندرك ولكننا يأكلها، لن بالسوء نفيراً طياتها فى تحمل

 ينفع ولا بعدها التراجع لامكن حيث العمر، من طويلة قترة بعد
 الكثر عن الامتناع علاجهم مسار فى الكثيرين جرب وربها الندم،

 شهادة هذا وفى يتجها، الطب يومى التى الطعام أصناف من
 ليس اللعام أمناف من نفضله ما أن على أكيد ودليل صادقة

 كان ورها ، للجم فائدة أكثرها أو للصحة أحسها هو ­بالضرورة
 علماً ومشتقاتها اللحوم تناول فى الأفراد تنافس ذلك على مثل أكبر
 وأنها الشرايين. وضيق الدم أمراض من كثيراً تسبب قد بأنها

 من الكثير أن كرا عاماً. الأربعين عمرهم تجاوز لن ضارة بالقطع

 الكر فها يمتزج التى الواد من وغيرها والحلو الفطائر تناول
 وقد والمدة. والكر الكبد لأمراض أساسياً سبباً تكون قد الخام
 من .جميعها وهى الحريفة والواد والتوابل الشهيات تناو فى نغالى
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 ، والبواسير والقولون القرحة لأمراض وتسبباً بالمعدة إضراراً المواد أكثر
 وفائدها سلامتها عل تجمع الطعام من أصنافاً هناك أن يتضح وهكذا

 من وهى والفاكهة والبقول الخضروات مثل الأبحاث كافة للصحة
 أن ولابد ، عليها يقتصر أن اليوجا يمارس من عل ينبغى التى الأصناف

 بقدر نقلل أن وعلينا. ومشتقاته الخام السكر من تماماً وجباتنا تحلو

 الأطعمة أو المخللات تناول أو الطعام إلى الملح إضافة من الإمكان
. الملوحة شديدة


