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أمانة منشورات اليوغا

ها آسانا براناياما مودرا باندْ

Asana Pranayama Mudra Bandha معترف به دوليًا كواحد من أكثر كتيبات
هاثا يوغا المنهجية المتاحة. نُشر لأول مرة في عام 1969 ، وطُبع منذ ذلك
الحين. ترجم إلى العديد من اللغات ، وهو النص الرئيسي لمعلمي اليوغا
وطلاب BIHAR YOGA® - SATYANANDA YOGA® والعديد من التقاليد

الأخرى.

يقدم هذا النص الشامل تعليمات واضحة تلقينات خطوة بخطوة عن فوائد
ومؤشرات مضادة لمجموعة واسعة من ممارسات الهاثا يوغا ، بما في ذلك

الشات كارما غير المعروفة )تقنيات التنقية(. يشرح دليل علم وظائف الأعضاء
اليوغي موقع وصفات ودور نظام الطاقة الخفي في الجسم ، المكون من

"البرانا" و"الناديات" و"الشاكرايات". تلقن التمارين و الأوصاف بشكل مباشر
Asana Pranayama .ا من أبسط ممارسات الهاثا يوغا إلى أكثرها تقدمً

Mudra Bandha هو نص أساسي لجميع الطامحين لليوغا.

أسس سوامي ساتياناندا ساراسواتي مدرسة بيهار لليوغا في الهند عام
1963. وفسر الممارسات الكلاسيكية لليوغا والتانترا للتطبيق في المجتمع

الحديث ، مما ألهم حركة يوغا دولية من أجل النهوض بالإنسانية.
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مقدمة

الطبعة الأولى من Asana Pranayama Mudra Bandha ، التي نُشرت في
عام 1969 ، مشتقة من التدريس المباشر لسوامي ساتياناندا ساراسواتي

خلال الدورة التدريبية للمعلمين التي استمرت تسعة أشهر والتي أجريت
في مدرسة بيهار لليوغا ، مونجر ، في عام 1969. نُشرت الطبعة الثانية في

عام 1973 احتفالاً بعيد ميلاده اليوبيل الذهبي. في هذا الوقت ، تمت
مراجعة النص بالكامل وأضيفت مواد جديدة من الملاحظات الصفية التي تم

تدوينها خلال دورة تدريب Sannyasa 1970-1971 ، والتي كانت آخر دورة
تدريبية قام بها شخصيًا.

استجابة للطلب الشعبي ولتلبية متطلبات نص جامعي ، تمت مراجعة
، Swami Niranjanananda Saraswati تحت إشراف وإلهام APMB وتحديث

خليفة Swami Satyananda Saraswati. يتم استخدام هذا النص حاليًا كنص
انات والبراناياما والمودرا والباندها والشاتكارما عملي رئيسي لتدريس الآسَ
في جميع أنحاء العالم من قبل معلمي اليوغا من كل التقاليد والمسارات.

منذ نشر الطبعة الأولى ، انتشر الاهتمام باليوغا على نطاق واسع. الآن
يتم استخدام APMB في "الأشرم" )دير يوغاوي( والمراكز ومدارس اليوغا في

كل البلاد باعتباره الكتاب المدرسي القياسي للمعلمين والطلاب على حد
سواء. تم استيعاب التقنيات المقدمة في هذا الكتاب في مجالات متنوعة
مثل الطب والتعليم والترفيه والأعمال التجارية والرياضة وتدريب الطامحين

الروحانيين.
يطبق علم اليوغا نفسه على جميع جوانب الحياة. تقدم هذه الطبعة
انا ، والوضعيات و المنقحة ممارسات اليوغا الأساسية بما في ذلك الآسَ

البراناياما و تقنيات التنفس و المودرا والوضعيات أو الإيماءات التي تمثل الحالة
النفسية و الباندها و أساليب إقفال مسارات الطاقة والشاتكارما أي

ممارسات التنقية. كل هذه التقنيات تطهر الجسم والعقل وأنظمة الطاقة
لتهيئة الأرضية لممارسات التأمل الأعلى وللتجربة النهائية للوعي الكوني.



ا يقدم الشاكرايات والمراكز النفسية والجوانب الأخرى يتضمن أيضًا قسمً
للجسم الخفي.

يتم حاليًا أبحاث علمية من قبل العلماء والأطباء في جميع أنحاء العالم عن
انَا والبراناياما آثار ممارسات اليوغا أثناء أدائها وبعدها. تظهر نتائجهم أن الآسَ

والمودرا والباندها هم وسائل فعالة لاستعادة الصحة البدنية والعقلية والحفاظ
عليها.

تم تصميم Asana Pranayama Mudra Bandha لطلاب اليوغا والباحثين
عن الروحانيات ولأولئك الذين يدرسون اليوغا بعمق. على الرغم من أن

العديد من المهنيين الصحيين يسترشدون بهذا النص كدليل عند إنشاء برامج
لتزويد العملاء بالتوازن الجسدي والعقلي والعاطفي ، فإن هذه التقنيات

ليست للمرضى في المقام الأول ولكن للصحة.
عند تعلم ممارسات اليوغا ، يوصى بإرشاد معلم مختص. الأشخاص الذين
يعانون من مشاكل صحية معينة أو الذين يمرون بفترة تتطلب رعاية إضافية ،

مثل الحمل ، يحتاجون إلى إرشادات فردية ، وليس تقنيات مستمدة من
كتاب ، ولا حتى من هذا الكتاب. يوفر هذا النص ممارسات اليوغا ومعلومات
للتطور الشخصي. عندما تمارس بإخلاص ، وبتوجيه من معلم مختص ، فإن

هذه الأساليب سوف توسع وعيك.
ساهم العديد من الزهد sannyasins بإيثار في تجميع هذا النص وتحريره

ونشره. إلى الجميع ، يتقدم الطامحون إلى اليوغا بامتنانهم لتقديم هذه
المعلومات إليهم.



مقدمة اليوغا

اليوغا ليست أسطورة قديمة مدفونة في النسيان. إنه الميراث الأكثر
قيمة في الوقت الحاضر. إنها حاجة أساسية اليوم وثقافة الغد.

—سوامي ساتياناندا ساراسواتي

اليوغا هي علم الحياة الصحيحة ، وعلى هذا النحو ، يُقصد منها دمجها في
الحياة اليومية. يعمل على جميع جوانب الشخص: الجسدية والحيوية

والعقلية والعاطفية والنفسية والروحية.
تعني كلمة يوغا "الإتحاد" أو "الوحدة" وهي مشتقة من الكلمة

السنسكريتية "يوج" ، والتي تعني "الوصل". توصف هذه الوحدة أو الصلة
بمصطلحات روحية على أنها اتحاد للوعي الفردي بالوعي الكوني. على

المستوى العملي ، تعتبر اليوغا وسيلة لتحقيق التوازن والتناغم بين الجسد
انَا والبراناياما والمودرا والعقل والعواطف. يتم ذلك من خلال ممارسة الآسَ

والباندها والشاتكارما والتأمل ، ويجب تحقيق ذلك قبل أن يحدث الاتحاد مع
الحقيقة العليا.

يبدأ علم اليوغا في العمل على الجانب الخارجي للشخص أي الجسد
المادي، والذي يعتبر بالنسبة لمعظم الناس نقطة انطلاق عملية ومألوفة.

عند وجود اختلال في التوازن على هذا المستوى، لا تعمل الأعضاء والعضلات
والأعصاب بشكل متناغم ؛ بل يتعارضون مع بعضهم البعض. على سبيل

المثال ، قد يصبح نظام الغدد الصماء غير منتظم وتقل كفاءة الجهاز العصبي
إلى درجة ظهور المرض. تهدف اليوغا إلى تحقيق التناسق المثالي بين

وظائف الجسم المختلفة بحيث تعمل لصالح الجسم كله.
من مستوى الجسد المادي ، تنتقل اليوغا إلى المستويات العقلية

والعاطفية. يعاني الكثير من الناس من الخوف والقلق نتيجة الضغوط
ا للحياة ، لكنها والعلاقات في الحياة اليومية. لا يمكن لليوغا أن توفر علاجً

تقدم طريقة موثوقة للتعامل معها بشكل جيد.
أوضح سوامي شيفاناندا ساراسواتي من ريشيكيش اليوغا بأنها ". . .

التكامل والانسجام بين الفكر والمشاعر والعمل ، أو التكامل بين الرأس



والقلب واليد”. من خلال ممارسات اليوغا ، يتطور الوعي بالعلاقة المتبادلة
بين المستويات العاطفية والعقلية والجسدية ، وكيف يؤثر أي اضطراب في

أي منها على الآخرين. يؤدي هذا الوعي إلى فهم مناطق الوجود الأكثر دقة
تدريجياً.

هناك العديد من فروع اليوغا: راجا ، هاثا ، جنانا ، كارما ، بهاكتي ، مانترا ،
كونداليني ولايا ، على سبيل المثال لا الحصر ، والعديد من النصوص تشرحها

بالتفصيل. يحتاج كل فرد إلى العثور على اليوغا الأكثر ملاءمة لشخصيته
واحتياجاته الخاصة. في النصف الأخير من القرن العشرين ، أصبحت الهاثا

يوغا هي أكثر الأنظمة شهرة وممارسة على نطاق واسع. ومع ذلك ، فإن
مفهوم ما يشكل اليوغا آخذ في الاتساع مع تزايد عدد الأشخاص الذين

يتعاملون معها ، و هكذا تنتشر المعرفة. أما في النصوص القديمة ، تتكون
الهاثا يوغا من الشاتكارما ،أي ممارسات التنقية، فقط. اليوم ، ومع ذلك ،

ا. انَا وبراناياما ومودرا وباندها أيضً تحتضن هاثا يوغا عادة ممارسات آسَ

تاريخ اليوغا
تم تطوير اليوغا التي نعرفها اليوم كجزء من حضارة التانترا التي كانت موجودة

في الهند وجميع أنحاء العالم منذ أكثر من عشرة آلاف عام. في الحفريات
الأثرية التي أجريت في وادي السند في Harappa و Mohenjodaro ، الآن
في باكستان الحديثة ، تم العثور على العديد من التماثيل التي تصور آلهة
تشبه اللورد شيفا وشاكتي )في شكل بارفاتي( تؤدي مختلف الوضعيات

وممارسة التأمل. كانت هذه الأطلال ذات يوم مكان سكن الأشخاص الذين
عاشوا في عصر ما قبل الفيدية قبل أي أن تبدأ الحضارة الآرية في الازدهار

ا للتقاليد الأسطورية ، يُقال إن الرب في منطقة شبه القارة الهندية. وفقً
شيفا هو مؤسس اليوغا ، وبارفاتي ، تلميذته الأولى.

ا للوعي الأسمى. تمثل بارفاتي المعرفة يعتبر الرب شيفا رمزًا أو تجسيدً
والإرادة والعمل الأسمى ، وهي مسؤولة عن كل الخلق. تُعرف هذه القوة أو

الطاقة أيضًا باسم كونداليني شاكتي، القوة الكونية التي تكمن في سبات
في جميع الكائنات. تعتبر بارفاتي أم الكون كله. تتجسد النفس الفردية

وترتبط بعالم الاسم والشكل ، وتتحرر أيضًا من عبودية العالم وتتحد بوعي
أسمى من خلال نعمتها. من منطلق الحب والرحمة لأطفالها ، نقلت بارفاتي
معرفتها السرية بالتحرير في شكل التانترا. تقنيات اليوغا مصدرها التانترا ولا

ا كما لا يمكن فصل الوعي ، شيفا ، عن يمكن فصل الاثنين عن بعضهما، تمامً
الطاقة ، شاكتي.

التانترا عبارة عن مزيج من كلمتين ، تانوتي وترياتي ، والتي تعني
"التوسع" و "التحرير" على التوالي. لذلك فهو علم توسيع الوعي وتحرير

الطاقة. التانترا هي الطريقة لتحقيق التحرر من عبودية العالم بينما لا تزال



ز م و ن رر ق ر ي ر
تعيش فيه. الخطوة الأولى في التانترا هي معرفة حدود وقدرات الجسم

والعقل. بعد ذلك يصف تقنيات لتوسيع الوعي وتحرير الطاقة حيث يتم تجاوز
القيود الفردية ويتم اختبار واقع أعلى.

نشأت اليوغا في بداية الحضارة الإنسانية عندما أدركت البشرية لأول مرة
إمكاناتها الروحية وبدأت في تطوير تقنيات لتطويرها. تم تطوير علم اليوغا ببطء

من قبل الحكماء القدماء في جميع أنحاء العالم. غالبًا ما تم تغليف جوهر
اليوغا أو شرحه برموز وقياسات ولغات مختلفة. تعتقد بعض التقاليد أن اليوغا

كانت هبة إلهية تم الكشف عنها للحكماء القدامى حتى يتسنى للبشرية
فرصة إدراك طبيعتها الإلهية.

في العصور القديمة ، كانت تقنيات اليوغا سرية ولم يتم تدوينها أو عرضها
على الجمهور. تم نقلهم من المعلم أو الشيخ إلى التلميذ عن طريق

الحديث. وبهذه الطريقة كان هناك فهم واضح لمعنى اليوغا وهدفها. من
خلال التجربة الشخصية ، تمكن اليوغيون والحكماء على توجيه الطامحين
المخلصين إلى الطريق الصحيح وإزالة أي ارتباك وسوء فهم وتفكير فكري

مفرط.
كانت الكتب الأولى التي تشير إلى اليوغا هي التانترايات القديمة ولاحقًا
الفيدا ، والتي كُتبت حول الوقت الذي كانت فيه ثقافة وادي السند مزدهرة.

على الرغم من أنهم لا يقدمون ممارسات محددة ، إلا أنهم يلمحون إلى
اليوغا بشكل رمزي. في الواقع ، تم سماع آيات الفيدا من قبل "الريشي" أي

العرافين ، في حالات التأمل اليوغي العميق و التفاني أي "السمادهي" ،
وتعتبر بمثابة كتب مقدسة جاءت من الوحي. ومع ذلك ، في الأوبنشاد ، تبدأ

اليوغا في اتخاذ شكل أكثر قابلية و وضوح. تشكل هذه الكتب المقدسة
المجتمعة الفيدانتا ، ذروة الفيدا، أو العلم, ويقال أنها تحتوي على جوهر

الفيدا.
أطروحة الحكيم "باتانجالي" حول الراجا يوغا ، يوغا سوترا ، صنفت أول
نظام نهائي وموحد وشامل لعلم اليوغا. غالبًا ما يطلق عليه المسار ذي
الطرق الثمانية ، ويتألف من ياما ، وضبط النفس ، والنياما ، والاحتفالات

انَا ، وبراناياما ، وبراتياهارا ، وفصل الوعي عن البيئة الخارجية ، الذاتية ، وآسَ
والضهارانا ، والتركيز ، والدهيانا ، والتأمل ، والسمادهي ، والتماهي. بوعي

نقي.
ثُل التأمل في القرن السادس قبل الميلاد ، أدى تأثير بوذا إلى إبراز مُ

والأخلاق الأدب بينما تم تجاهل الممارسات التحضيرية لليوغا. ومع ذلك ،
سرعان ما أدرك المفكرون الهنود حدود هذا النمط. علم اليوغي

ماتسيندراناث أنه قبل الانتقال إلى ممارسات التأمل ، يجب تنقية الجسد و
عناصره. أسس حلقة "ناث" وتم تسمية وضعية ماتسيندراسانا باسمه. كتب



تلميذه الرئيسي ، جوراكناث ، كتبًا عن الهاثا يوغا باللهجة المحلية وباللهجة
الهندية.

ا كتابة النصوص الأصلية باللغة كان التقليد الهندي يتطلب سابقً
السنسكريتية. في بعض الحالات ، قاموا بتغليف كتاباتهم بالرمزية بحيث لا
يتمكن من فهمها سوى المؤهلين لتلقي التعليم. واحدة من أبرز السلطات
في الهاثا يوغا ، سوامي سواتماراما ، كتبت هاثا يوغا براديبيكا ، أو "الضوء

على اليوغا" ، باللغة السنسكريتية ، حيث جمعت كل المواد الموجودة حول
هذا الموضوع. من خلال القيام بذلك ، قلل من التركيز على الياما والنياما )أي

الأخلاق الحسنة و ظبط النفس(، وبالتالي أزال عقبة كبيرة يواجهها العديد
من المبتدئين. في Hatha Yoga Pradipika ، تبدأ Swatmarama بالجسم ،

وبعد ذلك فقط ، عندما يصبح العقل مستقرًا ومتوازنًا ، يتم تقديم الياما
والنياما )ضبط النفس والانضباط الذاتي(.

أهمية اليوغا اليوم
اليوم ، في القرن الحادي والعشرين ، يتم استعادة التراث الروحي الذي تعتبر

ا منه. بينما لا يزال موضوع اليوغا المركزي هو الهدف الأعلى اليوغا جزءً
للمسار الروحي ، فإن ممارسات اليوغا تعطي فوائد مباشرة وملموسة

للجميع بغض النظر عن أهدافهم الروحية.
يعتبر التطهير و التقوية الجسدية والعقلية من أهم إنجازات اليوغا. ما

يجعلها قادرة وفعالة هي أنها تعمل على المبادئ الشاملة للوئام والتوحيد.
ا لعلماء الطب ، فإن علاج اليوغا ناجح بسبب التوازن الذي يتم إنشاؤه وفقً

في الجهاز العصبي والغدد الصماء والذي يؤثر بشكل مباشر على جميع
أجهزة وأعضاء الجسم الأخرى.

بالنسبة لمعظم الناس في القرن العشرين ، كانت اليوغا مجرد وسيلة
انَات بإزالة للحفاظ على الصحة والرفاهية في مجتمع يزداد توتراً. تقوم الآسَ

ا على كرسي ، الانزعاج الجسدي المتراكم خلال يوم في المكتب جالسً
منحنيًا على مكتب. تساعد تقنيات الاسترخاء على زيادة فعالية الوقت

المتناقص. في عصر الهواتف المحمولة والإنترنت والتسوق على مدار 24
ساعة ، تصبح ممارسات اليوغا ذات مغزى شخصي وحتى تجاري.

في القرن الحادي والعشرين ، بالإضافة إلى احتياجات الأفراد ، توفر
المبادئ الأساسية لليوغا أداة حقيقية لمكافحة الضيق الاجتماعي. في

ا القيم الماضية دون الوقت الذي يبدو فيه العالم في حيرة من أمره ، رافضً
القدرة على إنشاء قيم جديدة ، توفر اليوغا وسيلة للناس لإيجاد طريقتهم

الخاصة للتواصل مع ذواتهم الحقيقية. من خلال هذا الارتباط مع ذواتهم
الحقيقية ، من الممكن للناس أن يظهروا الانسجام في العصر الحالي ، وأن

تظهر التعاطف حيث لم يكن هناك شيء من هذا القبيل حتى الآن.



في هذا الصدد ، اليوغا ليست مجرد تمارين بدنية. إنها تساعد على
ا في إنشاء تصور جديد لما هو حقيقي ، وما هو ضروري ، وكيف تصبح راسخً

أسلوب حياة يشمل كلا من الواقع الداخلي والخارجي. طريقة الحياة هذه
هي تجربة لا يمكن فهمها فكريا وستصبح معرفة حية فقط من خلال

الممارسة والخبرة. ومع ذلك ، فقد بدأت النهضة.



انَا - أي وضعيات جسدية آسَ





Hathasya prathamaangatvaadaasanam
.poorvamuchyate

Kuryaattadaasanam sthairyamaarogyam
.chaangalaaghavam

انَا باعتبارها الجزء الأول قبل كل شيء ، يتم الحديث عن الآسَ
من الهاثا يوغا.

انَا ، يصل المرء إلى ثبات الجسم والعقل ، بعد القيام بالآسَ
والتحرر من الأمراض وخفة الأطراف.

هاثا يوغا براديبيكا

انَا تعني حالة من الوجود حيث يمكن للمرء أن يظل ثابتًا جسديًا آسَ
ا. يوجد في اليوغا سوترا "باتانجالي" وعقليًا وهادئًا وساكناً ومريحً
تعريف موجز لليوغاسانا: "Sthiram sukham aasanam" ، مما يعني
أن الوضعية مريحة وثابتة. لذلك ، يمكننا أن نرى أن اليوغا في هذا
السياق تتم ممارستها لتطوير قدرة الممارس على الجلوس بشكل
مريح و ثابت على وضع واحد لفترة طويلة من الوقت، كما هو ضروري

أثناء التأمل.
انَا تحديدا إلى وضعية الجلوس ، لكن في الراجا يوغا ، تشير آسَ
انَات هي أوضاع في الهاثا يوغا ، فإنها تعني شيئًا أكثر من ذلك. الآسَ
محددة للجسم تفتح قنوات الطاقة والمراكز النفسية. إنها أدوات لزيادة
الوعي وتوفر الأساس المستقر لاستكشاف الذاتي للجسد والنفس
ا أنه من خلال والعقل وما هو أبعد من ذلك. وجدوا hatha yogis أيضً
انَا ، يتم التحكم في العقل تطوير التحكم في الجسم من خلال الآسَ
انَا هي أول ممارسة قبل كل شيء في ا. لذلك ، فإن ممارسة آسَ أيضً

الهاثا يوغا.



مقدمة عن اليوغاسانا

Sthiram" :في يوغا سوترا "باتانجالي" ، يوجد تعريف موجز لليوغاسانا
sukham aasanam" ، وهذا يعني "تلك الوضعية المريحة والثابتة". في هذا

انَات لتطوير القدرة على الجلوس بشكل مريح و السياق ، تتم ممارسة الآسَ
ثابت لفترة طويلة من الزمن، وهي قدرة ضرورية للتأمل. الراجا يوغا تعادل

اليوغاسانا بوضعية الجلوس الثابتة.
ومع ذلك ، وجد ممارسوا الهاثا يوغا أن بعض وضعيات الجسم المحددة ،
انَات ، تفتح قنوات الطاقة والمراكز النفسية. وجدوا أن تطوير السيطرة الآسَ
يطرة على العقل على الجسم من خلال هذه الممارسات مكّنهم من السّ

والطاقة. أصبحت تستخدم اليوغا آسانات أدوات لزيادة الوعي ، وتوفير
الأساس المستقر الضروري لاستكشاف الجسد والنفس والعقل والحالات
انَا أولاً في نصوص الهاثا العليا للتأمل. لهذا السبب ، تأتي ممارسات الآسَ

.Hatha Yoga Pradipika يوغا مثل
انَا يقال في الكتب المقدسة لليوغا أنه كان هناك في الأصل 8400000 آسَ

د يجب على كل فرد المرور بها قبل تحقيق ، والتي تمثل 8400000 تجسُّ
انَا تطورًا تدريجيًا من أبسط التحرر من دورة الولادة والموت. تمثل هذه الآسَ

ا: أي كائن بشري محقق بالكامل. على مر أشكال الحياة إلى أكثرها تعقيدً
العصور ، قام حكماء اليوغا )أي الريشي( وممارسيها بتعديل وخفض عدد

انَات إلى بضع مئات من المعروفين اليوم. من بين هؤلاء البضع مئات ، الآسَ
تمت مناقشة الأربعة والثمانين فقط الأكثر فائدة بالتفصيل. من خلال

ممارستهم ، من الممكن تخطي عملية الكارما وتجاوز العديد من المراحل
التطورية في عمر واحد.



وضعيات الحيوانات
تمت تسمية العديد من اليوغا آسانات في هذا الكتاب بأسماء تعكس حركات
الحيوانات. من خلال الملاحظة ، فهم حكماء اليوغا كيف تعيش الحيوانات في
وئام مع بيئتها ومع أجسامها. لقد فهموا ، من خلال التجربة ، تأثيرات وضعيات
معينة وكيف يمكن تحفيز الإفرازات الهرمونية والتحكم بها. على سبيل المثال
، من خلال تقليد الأرنب أو الأرنب البري في وضعية الشاشانكاسانا ، يمكن
أن التأثير على تدفق الأدرينالين المسؤول عن آلية "القتال أو الهروب". من
خلال تقليد وضعيات الحيوانات ، وجد حكماء أنهم يستطيعون الحفاظ على

صحتهم ومواجهة تحديات الطبيعة بأنفسهم.

اليوغا آسانات )وضعيات جسدية( والبرانا )الطاقة الحيوية(
البرانا أي الطاقة الحيوية والتي تتوافق مع مفهوم ) التشي ( في الطب

الصيني, المنتشرة في الجسم كله والمتدفقة في مسالك طاقة المعروفة )
بالناديات (, وهي المسؤولة عن الحفاظ على كل النشاط الخلوي الفردي.
تيبس الجسم ناتج عن انسداد الطاقة الحيوية والتراكم اللاحق للسموم.
عندما يبدأ البرانا أو تلك الطاقة بالتدفق ، تتم إزالة السموم من منظومة

الكائن الحي، مما يضمن صحة الجسم بأكمله. عندما يصبح الجسد لينًا ،
تصبح الوضعيات التي بدت مستحيلةً سهلة الأداء ، ويتطور ثبات الحركة

لياقتها. عندما يزداد مقدار البرانا إلى حد كبير ، ينتقل الجسم إلى حالات
انَات والمودرا والبراناياما بشكل عفوي. معينة من تلقاء نفسه ، وتحدث الآسَ

اليوغاسانات والكونداليني
الهدف النهائي لليوغا هو إيقاظ الكونداليني شاكتي، أي الطاقة التطورية في

انَات الشاكرات ، وتوزع الطاقة المولدة الإنسان. تحفز ممارسة الآسَ
انَا للكونداليني في جميع أنحاء الجسم. تم توجيه حوالي خمسة وثلاثين آسَ

لهذا الغرض: شاكراسانا للمانيبورا شاكرا ، سارفانجاسانا للفيشودي ،
انَات الأخرى تنظم وتطهر سيرشاسانا لساهاسارارا وما إلى ذلك. الآسَ

الناديات، مما يسهل توصيل البرانا في جميع أنحاء الجسم. الهدف الرئيسي
من الهاثا يوغا هو خلق توازن بين الأنشطة والعمليات المتفاعلة للقوى

الطاقية والعقلية. بمجرد أن يتم تحقيق ذلك ، فإن النبضات المتولدة تحفز
استيقاظ نادي السوشومنا ، المسار المركزي في العمود الفقري ، والذي

من خلاله تصعد طاقة الكونداليني إلى الساهاسرارا شاكرا، وبالتالي تضيء
المراكز العليا للوعي البشري.

وبالتالي ، فإن الهاثا يوغا لا تقوي البدن وتحسن الصحة الجسدية فحسب
، بل تنشط أيضًا وتوقظ المراكز العليا للإدراك المسؤولة عن تطور الوعي



البشري.

Yogasanas والاتصال بين الجسد والعقل
العقل والجسد ليسا كيانين منفصلين ، على الرغم من وجود ميل للتفكير

والتصرف كما لو كانا كذلك. الشكل الإجمالي للعقل هو الجسد والشكل
نَ وتنسق بين الاثنين. كل من الدقيق للجسم هو العقل. تدمج ممارسة آسَ

الجسد والعقل يؤديان توترات أو عقدة. كل عقدة عقلية لها عقدة جسدية
وعضلية مقابلة والعكس صحيح.

انَا هو تحرير هذه العقد. تفُك الآسانات التوترات العقلية الهدف من الآسَ
من خلال التعامل معها على المستوى الجسدي والتصرف على المحور

الجسدي النفسي من خلال تواصل الوعي مع البدن إلى العقل. على سبيل
المثال ، يمكن أن تشتد النحديات العاطفية و يتم كبتها مما يؤدي إلى تشنّج
الذي يعوق الأداء السلس للجهاز التنفسي: الرئتين والحجاب الحاجز وعملية

أخذ الأنفاس، مما يساهم في الإصابة بأمراض منهكة في شكل اضطرابات
في الجهاز التنفسي.

يمكن أن تحدث عقدة عضلية في أي مكان في الجسم: عضلات الرقبة
مثل التهاب الفقار العنقي ، عضلات الوجه مثل الألم العصبي ، وما إلى ذلك.
انَات، جنبًا إلى جنب مع البراناياما، والشات كارما ، مجموعة مختارة من الآسَ

والتأمل ويوغا نيدرا، هي الأكثر فعالية في القضاء على هذه العقد. يتم
معالجتها من المستويين العقلي والبدني. والنتيجة هي تحرير الطاقة

ا الخاملة. فتملئ الجسم بالحيوية والقوة ، ويصبح العقل متنوّر وخلاقًا ومبتهجً
ومتوازنًا.

انَا على الصحة البدنية و تجعلها في تحافظ الممارسة المنتظمة للآسَ
حالة مثالية وتعزز العافية حتى في البدن السقيم. من خلال ممارسة

انَات ، يتم إطلاق إمكانيات الطاقة الحيوية الكامنة في الجسم وتجربتها الآسَ
تزيد الثقة بالنفس في جميع مجالات الحياة.

المفارقة بين اليوغا آسانا و التمارين الرياضية
غالبًا ما كان يُنظر إلى اليوغاسان على أنه شكل من أشكال التمرين. إنها

ليست تمارين ، ولكنها تقنيات تضع الجسم المادي في أوضاع تنمي الوعي
والاسترخاء والتركيز والتأمل. جزء من هذه العملية هو تطوير صحة بدنية جيدة

عن طريق الشد والتدليك وتحفيز القنوات البرانية والأعضاء الداخلية ، بحيث
نَ مكملة للتمرين. قبل أن نفهم الفرق بين الاثنين ، من الضروري تكون الآسَ
ا على الجسم. بدونها تهدر العضلات ، معرفة أن التمرين يفرض ضغطًا مفيدً
وتصبح العظام ضعيفة ، وتقل القدرة على امتصاص الأكسجين ، ويمكن أن



تحدث حساسية للأنسولين ، وتضيع القدرة على تلبية المتطلبات الجسدية
للنشاط المفاجئ.

نَ والتمارين هناك العديد من الاختلافات في الطريقة التي تؤثر بها آسَ
على آليات الجسم. عندما يتم تنفيذ اليوغاسانا ، تتباطأ معدلات التنفس

والتمثيل الغذائي ، وينخفض استهلاك الأكسجين ودرجة حرارة الجسم. ومع
ذلك ، أثناء التمرين ، يتسارع التنفس والتمثيل الغذائي ، ويزداد استهلاك
الأكسجين ، ويسخن الجسم. تميل أوضاع اليوغا إلى إيقاف الهدم بينما

نَس ليكون لها تعززها التمارين الرياضية. بالإضافة إلى ذلك ، تم تصميم الآسَ
تأثيرات محددة على الغدد والأعضاء الداخلية ، ولتغيير النشاط الكهروكيميائي

في الجهاز العصبي.

تصنيف اليوغاسانات
يتم تصنيف الآسانات إلى ثلاث مجموعات: آسانات المبتدئين والمتوسطين

والمتقدمين. ليس من الضروري أداء جميع الآسانات في كل مجموعة. يوصى
بالممارسة المنتظمة لبرنامج متوازن، مصمم خصيصًا للاحتياجات الفردية

لدى كل شخص لتحقيق أقصى فائدة.
يجب أداء مجموعة المبتدئين من قبل أولئك الذين لم يمارسوا اليوغا من
قبل. أما الأشخاص الذين يعانون من ضعف أو مرض بأي شكل من الأشكال

فعليهم ممارسة فقط مجموعة مختارة من هذه المجموعة ، مصممة خصيصًا
لاحتياجاتهم الفردية. سوف تعطيهم الممارسات هذه فوائد أكبر من

الممارسات الأكثر صعوبة. تتكون هذه المجموعة من تقنيات أولية مصممة
نَس الكبرى والتأمل. هذه الممارسات ليست بأي لإعداد الجسم والعقل لآسَ
ا في تحسين حال من الأحوال أدنى من الوضعيات المتقدمة وهي مفيدة جدً
الصحة البدنية. الممارسين المتمرسين على وجه الخصوص سوف يلاحظون

تأثير التوازن العميق والدقيق. تتضمن هذه المجموعة سلسلة
pawanmuktasana ، وتمارين العين ، والاسترخاء ، والتأمل المسبق والتأمل

نَس ، وسوريا ، نَ ، والوقوف آسَ نَس التي يتم إجراؤها من فاجراسَ ، والآسَ
وتشاندرا ناماسكارا.

انَات ذات درجة معقولة من الصعوبة تتكون المجموعة المتوسطة من آسَ
ويوصى بها للأشخاص الذين يمكنهم أداء مجموعة المبتدئين بسهولة تامة
بدون إزعاج أو إجهاد. تتطلب هذه الوضعيات نسبة أكبر من الثبات والتركيز

انَات يتم إجراؤها من وتنسيق الحركة مع التنفس. تتضمن هذه المجموعة آسَ
انَا و الانحناء الخلفي والأمامي و التواء العمود الفقري و الوضعيات بادماسَ

المقلوبة و وضعيات التوازن.
المجموعة المتقدمة مخصصة للأشخاص الذين لديهم سيطرة واسعة

على عضلاتهم و جهازهم العصبي ، الذين أتقنوا بالفعل المجموعة الوسطى
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ا لبدء هذه نَس. لا ينبغي أن يكون الممارسون متحمسين جدً من الآسَ

. يفضل ممارستها تحت إشراف معلم مختص. نَ الآسَ

اليوغاسانات الديناميكية والثابتة
غالبًا ما تتضمن الممارسات الديناميكية حركات نشطة للجسم. تهدف إلى

زيادة المرونة ، وتحسين الدورة الدموية ، وتقوية العضلات والمفاصل ، وإطلاق
كتل الطاقة وإزالة النفايات الراكدة من أجزاء مختلفة من الجسم. هذه
نَس تقوي الرئتين وتحسن الجهاز الهضمي والإخراج. الممارسات الآسَ

الديناميكية مفيدة بشكل خاص للمبتدئين. وهي تشمل سلسلة
pawanmuktasana و surya namaskara و chandra namaskara و

paschimottanasana الديناميكي و halasana الديناميكي.
انَا المتوسطة والمتقدمة من قبل يتم تنفيذ الممارسات الثابتة للآسَ

ممارسين ذوي خبرة. لديهم تأثير أكثر دقة وقوة على أجسام برانية وعقلية.
يتم إجراؤها بحركة قليلة أو بدون حركة ، وغالبًا ما يبقى الجسم في وضع
انَات إلى تدليك الأعضاء الداخلية والغدد واحد لبضع دقائق. تهدف هذه الآسَ
والعضلات بلطف بالإضافة إلى إرخاء الأعصاب في جميع أنحاء الجسم. إنهم
مهتمون بشكل خاص بجلب الهدوء إلى الذهن وإعداد الممارس لممارسات

اليوغا العليا ، مثل التأمل. بعضها مفيد بشكل خاص للحث على حالة
انسحاب المعنى ، براتياهارا.

ملاحظات عامة للممارس
ا. على الرغم ا قبل المضي قدمً يجب فهم ملاحظات الممارسة التالية تمامً

انَات ، إلا أنها تصبح أكثر فعالية من أنه يمكن لأي شخص ممارسة الآسَ
وفائدة عند إجرائها بالطريقة الصحيحة وبعد الإستعداد الصحيح.

ا عن طريق الأنف ما لم يتم إعطاء تعليمات محددة التنفس: تنفس دائمً
. نَ بخلاف ذلك. تنسيق التنفس مع ممارسة آسَ

نَ كما هو ضروري لجميع ممارسات الوعي: هذا ضروري لممارسة الآسَ
نَ هو التأثير على جميع مستويات الوجود اليوغا. الغرض من ممارسة آسَ

ودمجها ومواءمتها: الجسدية ، والنفسية ، والعقلية ، والعاطفية ، والنفسية
والروحية. قد يبدو للوهلة الأولى أن الوضعيات مهتمة فقط بالمستوى المادي

لأنها تتعامل مع حركة أجزاء مختلفة من الجسم ، لكن لها تأثيرات عميقة
على كل مستوى من مستويات الوجود إذا تم دمجها مع الإدراك.

قد يُفهم الوعي في هذا السياق على أنه ملاحظة واعية للأحاسيس
في الجسم ، والحركة الجسدية ، والموقف نفسه ، والتحكم في التنفس

والتزامن ، وحركة البرانا ، والتركيز على منطقة من الجسم أو شاكرا ، والأهم
من ذلك ، مشاهدة أي أفكار أو المشاعر التي قد تنشأ أثناء الممارسة.



ر ي ر و ر ن
ضمنيًا في مفهوم الإدراك هو قبول أي فكرة أو شعور يأتي بدون دعوة للعقل.

هذا الوعي ضروري من أجل الحصول على الفوائد المثلى من الممارسات.
الجانب الأيمن أو الأيسر: مثال على ضرورة الوعي المستمر هو أن معظم
الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى سيجدون أنه من الأسهل البدء في

انَا على الجانب الأيمن ، إذ هو أكثر تطورًا بسبب تعددية أنماط وضع آسَ
انَا ، من الأفضل القيادة بالجانب الأيسر السلوك المعتادة له. بمجرد تعلم الآسَ

لتعزيز قوته و تطوّره.
نَ ، الاسترخاء: يمكن أداء Shavasana في أي وقت أثناء ممارسة آسَ

خاصة عند الشعور بالتعب الجسدي أو العقلي. يجب أيضًا أن تمارس عند
. نَ الانتهاء من برنامج آسَ

ا بـ التسلسل: بعد الانتهاء من shatkarma ، يجب عمل asana ، متبوعً
pranayama ، ثم pratyahara و dharana مما يؤدي إلى التأمل.

نَ المتوسطة والمتقدمة على وجه الموازنة: عند ممارسة مجموعة الآسَ
الخصوص ، من المهم أن يتم تنظيم البرنامج بحيث تتبع الانحناءات الخلفية
الانحناءات الأمامية والعكس صحيح ، وأن كل ما يتم ممارسته على جانب

واحد من الجسم يتكرر على الجانب الآخر جانب. هذا المفهوم للمضاد
ضروري لإعادة الجسم إلى حالة متوازنة. يوصى باستخدام مقاييس معينة

لبعض الوضعيات الموصوفة في هذا الكتاب.
انَات في أي وقت من اليوم إلا بعد وقت الممارسة: يمكن ممارسة الآسَ
الوجبات. ومع ذلك ، فإن أفضل وقت هو ساعتان قبل شروق الشمس بما

في ذلك شروق الشمس. تُعرف هذه الفترة من اليوم باللغة السنسكريتية
ليا، باسم brahmamuhurta ، وهي أكثر الأوقات ملاءمة لممارسات اليوغا العُ

عندما يكون الجو نقيًا وهادئًا ، وتوقف نشاط المعدة والأمعاء ، وليس للعقل
أي انطباعات عميقة على المستوى الواعي و خالي من الأفكار استعدادًا
ا لليوم القادم. من المحتمل أن يجد الممارس أن العضلات تكون أكثر تيبسً

في الصباح الباكر مقارنةً بفترة ما بعد الظهر عندما تصبح أكثر ليونة. ومع ذلك
ينصح بهذه المرة للممارسة. في المساء ، تكون الساعتان حول غروب

الشمس وقتًا مناسبًا أيضًا.
نَز مفيدة أثناء الحمل ، ولكن من المهم مراجعة الحمل: العديد من الآسَ

القابلة أو الطبيب أو مدرس اليوغا المختص قبل التمرين. لا تجهد. لا تستخدم
نَ المقلوبة في المراحل المتأخرة من الحمل. الآسَ

نَس من قبل الناس من جميع الفئات حدود العمر: يمكن ممارسة الآسَ
العمرية ، ذكورا وإناثا.

مكان الممارسة: تدرب في غرفة جيدة التهوية حيث تكون هادئة وهادئة.
نَس في الهواء الطلق ، ولكن يجب أن تكون البيئة يمكن أيضًا ممارسة الآسَ
المحيطة ممتعة ، مثل حديقة جميلة بها أشجار وأزهار. لا تتدرب في الرياح
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القوية أو في البرد أو في الهواء المتسخ أو المدخن أو الذي يحمل رائحة
كريهة. لا تتدرب بالقرب من الأثاث أو النار أو أي شيء يمنع السقوط الحر

على الأرض ، خاصة أثناء أداء الوضعيات مثل sirshasana. تحدث العديد من
الحوادث لأن الناس يسقطون على شيء ما. لا تتدرب تحت مروحة كهربائية

إلا إذا كانت شديدة السخونة.
البطانية: استخدم بطانية مطوية من مادة طبيعية للممارسات حيث

ستعمل كعازل بين الجسم والأرض. لا تستخدم مرتبة إسفنجية أو مليئة
بالهواء لأن ذلك لا يوفر دعماً كافياً للعمود الفقري.

الملابس: من الأفضل أثناء التمرين ارتداء ملابس فضفاضة وخفيفة
ومريحة. قبل البدء ، قم بإزالة النظارات وساعات اليد وأي مجوهرات.

الاستحمام: حاول الاستحمام بماء بارد قبل البدء. سيؤدي ذلك إلى
تحسين تأثير الوضعيات بشكل كبير.

نَ يفضل أن تكون المثانة والأمعاء تفريغ الأمعاء: قبل البدء في برنامج آسَ
فارغة. إذا كنت مصابًا بالإمساك ، اشرب كوبين أو ثلاثة أكواب من الماء

نَس الواردة في الفصل الخاص بـ الدافئ المملح قليلًا ومارس الآسَ
kati و tiryak tadasana و tadasana :وهي ، shankhaprakshalana

chakrasana و tiryak bhujangasana و udarakarshanasana. يجب أن
يخفف ذلك من الإمساك. إذا لم يكن الأمر كذلك ، فيجب أن تساعد ممارسة

الجزء الثاني من pawanmuktasana. اختر مرة واحدة يوميًا للذهاب إلى
نَس. لا تجهد حاول إرخاء الجسم كله. بعد بضعة المرحاض قبل القيام بالآسَ
أسابيع سيتم إخلاء الأمعاء تلقائيًا في الوقت المحدد كل يوم. حاول تجنب

استخدام الأدوية الملينة.
نَس ولضمان المعدة الفارغة: يجب أن تكون المعدة فارغة أثناء القيام بالآسَ

ذلك يجب عدم ممارستها إلا بعد ثلاث أو أربع ساعات على الأقل من تناول
الطعام. أحد أسباب التوصية بممارسة الصباح الباكر هو أنه من المؤكد أن

تكون المعدة فارغة.
نَ ، على النظام الغذائي: لا توجد قواعد غذائية خاصة لممارسي الآسَ

الرغم من أنه من الأفضل تناول الطعام الطبيعي باعتدال. خلافًا للاعتقاد
الشائع ، لا تقول اليوغا أن اتباع نظام غذائي نباتي ضروري ، على الرغم من
أنه يوصى به في المراحل الأعلى من الممارسة. في أوقات الوجبات ، ينصح

ا. تناول بملء نصف المعدة بالطعام ، والربع بالماء وترك الربع المتبقي فارغً
الطعام فقط لإرضاء الجوع وليس بقدر ما يحدث الشعور بالثقل أو الكسل.

تأكل لتعيش بدلاً من أن تعيش لتأكل.
يجب تجنب الأطعمة التي تسبب الحموضة أو الغازات في الجهاز الهضمي
نَز بهدف روحي. ، والتي تكون ثقيلة وزيتية وحارة ، خاصة عندما تمارس الآسَ



نَس. قد يجد ا قوة لا داعي لها أثناء القيام بالآسَ لا إجهاد: لا تمارس أبدً
ا في عضلاتهم في البداية ، ولكن بعد عدة أسابيع من المبتدئون تيبسً

التدريب المنتظم سوف يفاجأون عندما يكتشفون أن عضلاتهم أكثر ليونة.
موانع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من كسور في العظام أو الذين

يعانون من التهابات حادة أو آلام في الظهر ، أو أمراض وأمراض مزمنة مثل
قرحة المعدة ، والسل ، ومشاكل القلب أو الفتق ، والذين يتعافون من
العمليات ، عليهم استشارة معلم يوغا مختص أو طبيب قبل ذلك. بدء

نَس. لاحظ بعناية مؤشرات كونترا الواردة في مقدمات كل قسم ، وتلك الآسَ
نَس الفردية. المقدمة للآسَ

انَا المقلوبة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الآسَ
القلب أو ارتفاع ضغط الدم أو تصلب الشرايين أو الجلوكوما أو عدوى الأذن

النشطة أو أي مرض في الدماغ الامتناع عن المواقف المقلوبة. أولئك الذين
يعانون من مشاكل في عنق الرحم يجب ألا يمارسوا المواقف التي تحمل

فيها الرقبة وزنًا.
نَ حيث يكون الرأس أقل من جذع الجسم )شبه مقلوب( بالنسبة لأي آسَ

، يتم تطبيق التحذيرات العامة الواردة في قسم Asana المقلوب.
انَا: إذا كان هناك ألم مفرط في أي جزء من الجسم ، فيجب إنهاء الآسَ

نَ على الفور ، وإذا لزم الأمر ، طلب المشورة الطبية. لا تبقى في إنهاء الآسَ
نَ إذا شعرت بعدم الراحة. آسَ



انَا آسَ
مجموعة المبتدئين



Pawanmuktasana سلسلة

سلسلة pawanmuktasana هي واحدة من أهم مجموعات الممارسات
التي لها تأثير عميق للغاية على جسم الإنسان وعقله ، وبالتالي فهي أداة

مفيدة للغاية لإدارة اليوغا لمختلف الاضطرابات والحفاظ على الصحة. إنها
إحدى المساهمات الخاصة لتعاليم سوامي ساتياناندا ساراسواتي. إنه

ضروري لوضع أساس متين لتحقيق الكمال في اليوغا.
انَا من خلال تطوير تعتبر Pawanmuktasana ذات قيمة لفهم معنى الآسَ

الوعي بحركات الجسم والتأثيرات الدقيقة التي تحدث على مستويات الوجود
ا كممارسة تحضيرية لأنها تفتح جميع المفاصل المختلفة. إنها مفيدة جدً

الرئيسية وترخي عضلات الجسم. المسلسل يمكن أن يمارسه أي شخص:
ا تجاهله أو التعامل معه مبتدئ أو متقدم ، صغير أو كبير السن. لا ينبغي أبدً

بشكل عرضي لمجرد أن الممارسات بسيطة ولطيفة ومريحة.
sukshma يشار إلى هذه الممارسات في اللغة السنسكريتية باسم

vyayama ، والتي تعني "التمرين الخفي". كلمة باوان تعني "ريح" أو
انَا تعني "وضعية". لذلك ، تعني كلمة "طاقة". موكتا تعني "إطلاق" وآسَ

pawanmuktasana مجموعة من الوضعيات التي تزيل أي عوائق تمنع التدفق
الحر للطاقة في الجسم والعقل.

في بعض الأحيان ، بسبب الموقف السيئ ، أو الوظائف الجسدية
المضطربة ، أو المشاكل النفسية أو العاطفية أو نمط الحياة غير المتوازن ،
تصبح الطاقة محجوبة. ينتج عن هذا في البداية تصلب وتوتر عضلي ونقص
في تدفق الدم السليم وعيوب وظيفية طفيفة. ومع ذلك ، إذا أصبحت هذه
الانسدادات مزمنة ، فقد يتعطل أحد الأطراف أو المفصل أو العضو المادي أو

يفشل أو يصاب بالمرض. الممارسة المنتظمة لـ pawanmuktasana تزيل



انسداد الطاقة من الجسم وتمنع تشكل انسدادات جديدة. وبهذه الطريقة ،
فإنه يعزز الصحة العامة ، وينظم ويثبت تدفق الطاقة في جميع أنحاء الجسم.

جانب العقل والجسم
معظم أمراض العصر الحديث ذات طبيعة نفسية جسدية. العلاج الدوائي

انَات ، لهذه الأمراض هو فقط من الأعراض ولا يلامس جذور المرض. هذه الآسَ
إذا تم إجراؤها بشكل صحيح ، في جو غير تنافسي ومريح ، لا تريح عضلات
الجسم فحسب ، بل تعود نبضات الاسترخاء هذه إلى الدماغ وتريح العقل.

من خلال دمج مزامنة التنفس والوعي ، يتم تنشيط القوة الذهنية اليقظة ولا
انَات يُسمح لها بالتجول في التوتر والضغط. وبالتالي فإن طبيعة هذه الآسَ
انَات بشكل صحيح ، هي عقلية أكثر من كونها جسدية. إذا تم تنفيذ الآسَ

فإنها تريح العقل وتضبط الأعصاب اللاإرادية والوظائف الهرمونية وأنشطة
ا أن الأعضاء الداخلية. سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى عمومً

هذه الوضعيات يمكن تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. ثم يجب
إجراؤها بالجانب الأيسر مما يؤدي إلى موازنة تأثيرات أنماط السلوك المعتاد.

ثلاث مجموعات
انَات: تنقسم Pawanmuktasana إلى ثلاث مجموعات متميزة من الآسَ

المجموعة المضادة للروماتيزم ، ومجموعة الجهاز الهضمي / البطن ومجموعة
شاكتي باندها لتحرير كتل الطاقة. تكمل المجموعات الثلاث بعضها البعض ،

مما يحفز ويشجع التدفق الحر للطاقة في جميع أنحاء الجسم. يُنصح
انَات الرئيسية. تؤدي الممارسون بإتقان كل مجموعة قبل تجربة الآسَ

الممارسة اليومية لأجزاء pawanmuktasana 1 و 2 و 3 على مدى أشهر إلى
استرخاء عميق وتخفيف للبنية النفسية الفسيولوجية بالكامل وهو أمر

ضروري لممارسة التقنيات المتقدمة. يجب أن يتم تنفيذ الوضعيات في كل
مجموعة بالترتيب المحدد.

غالبًا ما تكون اليوغا المتقدمة متطلبة جسديًا ولها تأثير قوي على
الجسم والعقل. من الضروري احترام هذا والاستعداد بشكل صحيح.



Pawanmuktasana الجزء 1
مجموعة مضادات الروماتيزم

انَات بإخراج التوترات من مفاصل الجسم. إنه تهتم هذه المجموعة من الآسَ
ممتاز لمن يعانون من الروماتيزم والتهاب المفاصل وارتفاع ضغط الدم

ومشاكل القلب أو غيرها من الأمراض حيث لا ينصح بممارسة التمارين
البدنية القوية. إنه مفيد بشكل خاص للتخلص من انسداد الطاقة في مفاصل

الجسم المادي ، ولتحسين التنسيق والوعي الذاتي والثقة بالنفس.

وعي
يمكن تنفيذ الممارسات بثلاث طرق:

. مع إدراك الحركة الجسدية الفعلية ، التفاعل بين مختلف مكونات الجسم
، مثل العظام والمفاصل والأربطة والعضلات ، إلخ ؛ الحركة فيما يتعلق

بأجزاء أخرى من الجسم ؛ مع العد الذهني لكل جولة مكتملة ؛ ومع وعي
الأفكار الناشئة في العقل. تؤدي طريقة الممارسة هذه إلى إحلال السلام
والتوازن والإشارة الواحدة ، والتي بدورها تؤدي إلى الانسجام في الجسد

المادي.
. بوعي وتنفس متكامل. بالإضافة إلى إدراك الحركة الجسدية الموصوفة
أعلاه ، تتزامن الحركات الفردية مع التنفس. تصبح الحركات أبطأ ، مما

يؤدي بدوره إلى إبطاء موجات الدماغ ، مما يعزز الاسترخاء والوعي. هذه
الطريقة في الممارسة لها تأثير أكبر على المستويين البدني والطاقي
وهي مفيدة بشكل خاص لتنسيق وتنشيط الجسم وتحسين وظائف
الأعضاء الداخلية. يجب ممارسة التنفس كما هو موضح في وصف كل

انَا. بالإضافة إلى ذلك ، قد يجد الطلاب المتمرسون فائدة أكبر مكتسبة آسَ
إذا تم استخدام ujjayi pranayama كأسلوب للتنفس. هذا يحفز بشكل

.nadis فعال ويوازن الطاقة البرانية المتدفقة عبر



. مع الوعي بحركة الطاقة. قد يتم اختبار الطاقة كإحساس وخز في الجسم
ا تجاهه من خلال الممارسة. من الناحية الذهنية ، يصبح الشخص حساسً

قد يشعر المرء بالضوء ، لكنه أحادي الجانب ، وعاطفي متجدد ومتقبل.

الراحة الدورية
بعد كل تمرينين أو ثلاث تمارين ، اجلس بهدوء في الوضعية الأساسية مع

إغلاق العينين وانتبه إلى التنفس الطبيعي ، وبجزء أو أجزاء من الجسم التي
تم تحريكها للتو ، وأي أفكار أو مشاعر تخطر على بالك. . استمر في

الممارسة بعد دقيقة أو نحو ذلك. لن يؤدي ذلك إلى إراحة الجسم فحسب ،
ا إلى تطوير الوعي بأنماط الطاقة الداخلية والعمليات العقلية بل سيؤدي أيضً

والعاطفية. فترة الراحة هذه تكاد تكون بنفس أهمية الوضعيات نفسها ولا
ينبغي إهمالها.

انَا ، فاستريح في إذا شعرت بالتعب في أي وقت خلال برنامج آسَ
انَا لمدة ثلاث إلى خمس دقائق في نهاية انَاا. يجب إجراء شافاسَ شافاسَ

البرنامج.

الوضعية الأساسية
يتم تنفيذ جميع ممارسات pawanmuktasana الجزء 1 أثناء الجلوس على
الأرض في الوضع الأساسي )انظر الرسم البياني في الصفحة 25(. يجب

انَا التي استرخاء الجسم ، ويجب استخدام تلك العضلات المرتبطة فقط بالآسَ
ا للملاحظات انَا وفقً يتم إستخدامها. يجب إعطاء الوعي الكامل لأداء آسَ

أعلاه. لأقصى فائدة يمكن أن تظل العيون مغلقة. لا تتدرب بشكل ميكانيكي
، كن مدركًا طوال الممارسة.



برارامبهيك ستهيتي

مبيك ستهيتي الوضعية الأساسية
اجلس مع فرد ساقيك إلى الأمام، مع جعل القدمين متقاربتين ولكن دون

أن يتلامسا.
ضع راحتي اليدين على الأرض على الجانبين و خلف الأرداف مباشرة.

يجب أن يكون الظهر والرقبة والرأس مستقيمان بشكل مريح. افرد
المرفقين.

انحني قليلاً إلى الوراء ، مع أخذ دعم الذراعين.
أغلق عينيك وارخي الجسم كله في هذه الوضعية.



بادانجولي نامان و جولف نامان

ين Padanguli Naman :1 )ثني إصبع القدم(
ا. ضع اجلس في الوضعية الأساسية مع فرد الساقين والقدمين معً

اليدين بجانب المؤخرة وخلفها قليلاً.
انحن قليلاً إلى الوراء مستخدماً الذراعين لدعم الظهر.

ا. حافظ على العمود الفقري مستقيمً
احذر من أصابع القدم. حرك أصابع القدمين فقط ببطء للخلف وللأمام ، مع

الحفاظ على استقامة القدمين والكاحلين مسترخيين وثابتين.
اثبت بكل وضعية لبضع ثوان.

كرر 10 مرات.
فس: مع الشهيق تتحرك أصابع القدم للخلف.

مع الزفير تتحرك أصابع القدم إلى الأمام.
عي: عن التمدد الناتج عن الحركة والنفس.



ين 2: جولف نامان )ثني الكاحل(
ابق في الوضعية الأساسيية

حرك كلا القدمين ببطء إلى الخلف والأمام ، واثنيهما من مفاصل الكاحل.
حاول أن تمد قدميك للأمام لتلمس الأرض ثم اسحبهما للخلف باتجاه

الركبتين. اثبت بكل وضعية لبضع ثوان.
كرر 10 مرات.

فس: مع الشهيق تحرك القدمين للخلف.
مع الزفير تقدم القدمين إلى الأمام.

عي: على الشد في القدم والكاحل والساق والساق والنفس.



جولف شاكرا

ين 3: جولف شاكرا )دوران الكاحل(
ابق في الوضعية الأساسية.

حافظ على استقامة الساقين بعرض الكتفين.
أبقِ الكعب على الأرض طوال فترة التمرين.

رحلة 1: قم بتدوير القدم اليمنى ببطء في اتجاه عقارب الساعة من
الكاحل 10 مرات ثم كرر 10 مرات عكس اتجاه عقارب الساعة.

كرر نفس الإجراء بالقدم اليسرى.
ا في نفس الاتجاه. رحلة 2: قم بتدوير القدمين ببطء معً

ركز على تدوير القدمين وليس الركبتين.
تدرب 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه عقارب

الساعة.
رحلة 3: حافظ على القدمين منفصلتين.

ا ، ولكن في اتجاهين قم بتدوير كلا القدمين ببطء من الكاحلين معً
متعاكسين.

قم بإجراء 10 دورات في اتجاه واحد ثم 10 دورات في الاتجاه المعاكس.
فس: الشهيق مع الحركة للأعلى.

الزفير مع الحركة للأسفل.
عي: حول دوران الكاحل والنفس.



جولف غورنان

رسة 4: جولف جورنان )التواء الكاحل(
ابق في الوضع الأساسي.

اثني الركبة اليمنى وقم بإحضار القدم نحو الفخذ. اقلب الركبة إلى
الجانب وإذا لم يكن هناك إجهاد ، ضع القدم برفق على الفخذ الأيسر.

تأكد من أن الكاحل بعيد بما يكفي فوق الفخذ ليكون حراً للدوران.
امسك الكاحل الأيمن باليد اليمنى.

امسك أصابع القدم اليمنى باليد اليسرى.
بمساعدة اليد اليسرى ، قم بتدوير القدم اليمنى ببطء 10 مرات في

اتجاه عقارب الساعة ، ثم 10 مرات عكس اتجاه عقارب الساعة.
قم بتغيير الساق وكرر ذلك بالقدم اليسرى الموضوعة على الفخذ

الأيمن.
فس: الشهيق مع الحركة للأعلى

الزفير مع الحركة للأسفل
عي: على الدوران والنفس.

انَات القدم وبطة الساق في إعادة الدم الليمفاوي وائد: تساعد جميع آسَ
الراكد والدم الوريدي. وبالتالي فهي تخفف من التعب والتشنج وتساعد



على منع تجلط الدم الوريدي ، خاصة في المرضى طريح الفراش بعد
الجراحة.



مارسة الخامسة: جانوفالاك أكارشان )تقلص رضفة الركبة(
ابق في الوضعية الأساسية.

قم بشد العضلة المحيطة بالركبة اليمنى برفق ، مع سحب الرضفة
للخلف باتجاه الفخذ.

استمر في الانكماش لمدة 3 إلى 5 ثوان ، مع العد عقليًا. حرر الانكماش
ودع الرضفة تعود إلى وضعها الطبيعي.

تدرب 10 مرات. كرر مع الرضفة اليسرى 10 مرات ، ثم مع كلا الرضفتين
ا. معً

فس: الشهيق أثناء الانقباض.
الزفير أثناء إرخاء عضلات الركبة.

عي: على الانقباض والنفَس.



جانو نامان

ين 6: جانو نامان )ثني الركبة(
رحلة 1: البقاء في الوضعية الأساسية. اثني الركبة اليمنى ، واجلب

الفخذ بالقرب من الصدر وقفل اليدين تحت الفخذ الأيمن.
تصويب الساق اليمنى ، مع سحب رضفة الركبة.

أبقِ يديك تحت الفخذ ، لكن افرد الذراعين.
ا عن الأرض بحوالي 10 سم. أبقِ الكعب بعيدً

قم بثني الركبة اليمنى مرة أخرى بحيث يقترب الفخذ من الصدر والكعب
بالقرب من الفخذ.

حافظ على استقامة الرأس والعمود الفقري.
هذه جولة واحدة.

تدرب على 10 جولات بالساق اليمنى ثم 10 جولات بالساق اليسرى.
ا ، مع تقريب الفخذين من الصدر ووضع القدمين رحلة 2: اثني الركبتين معً

على الأرض أمام الفخذ.
امسك خلف الفخذين.

ارفع القدمين قليلاً عن الأرض واتزن على الأرداف.
افرد الساقين قدر الإمكان دون إجهاد.

تستقيم الذراعين بشكل طبيعي بينما تستمر اليدين في دعم الفخذين.
أشر أصابع القدم إلى الأمام.



يجب أن تدعم اليدين والذراعين ثبات الجسم وتحافظ عليه. حافظ على
الرأس والعمود الفقري في وضع مستقيم.

ابق في هذا الوضع لبضع ثوان.
اثني الركبتين وأعد الساقين إلى وضع البداية ، مع إبقاء الكعبين فوق

الأرض قليلاً.
ارسم أصابع القدم للخلف نحو السيقان.

هذه جولة واحدة.
ا عن الأرض طوال تدرب من 5 إلى 10 جولات مع إبقاء الكعب بعيدً

التمرين.
فس: الشهيق مع استقامة الساقين.

الزفير مع ثني الساقين.
عي: عند ثني الركبة وما يرتبط بها من حركة وتوازن ، وتنفس.

نع : المرحلة الثانية هي ممارسة شاقة ولا ينبغي أن يحاولها الأشخاص
الذين يعانون من ضعف عضلات البطن أو أمراض الظهر أو ارتفاع ضغط الدم

أو أمراض القلب.



جانو شاكرا

رسة 7: جانو شاكرا )التواء الركبة(
اجلس في الوضعية الأساسية.

اثني الركبة اليمنى واجلب الفخذ بالقرب من الصدر.
ضع اليدين تحت الفخذ الأيمن وشبك الأصابع أو قاطع الذراعين ممسكين

بالمرفقين.
ارفع القدم اليمنى عن الأرض.

قم بتدوير الجزء السفلي من الساق من الركبة بحركة دائرية كبيرة ؛
حاول تصويب الساق في الجزء العلوي من الحركة للأعلى.

ا. استدر 10 يجب أن يكون الجزء العلوي من الساق والجذع ثابتًا تمامً
مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه عقارب الساعة.

كرر مع الساق اليسرى.
فس: الشهيق مع الحركة للأعلى.

الزفير مع الحركة للأسفل.
عي: عن حركة وكمال الدوران الدائري ، والنفس.

وائد: نظرًا لأن مفصل الركبة يتحمل وزن الجسم بالكامل ولا يحتوي على
عضلات قوية للدعم ، فهو أكثر عرضة للإصابات والالتواءات والتهاب

انَات الركبة على تقوية العضلة رباعية الرؤوس المفاصل. تعمل جميع آسَ
انَات على تجديد المفصل والأربطة حول مفصل الركبة. تعمل هذه الآسَ

عن طريق تنشيط طاقات الشفاء.



ARDHA TITALI ASANA

ين Ardha Titali Asana :8 )نصف فراشة(
اجلس في الوضعية الأساسية.

اثني الساق اليمنى وضع القدم اليمنى بشكل مريح على الفخذ الأيسر.
ضع اليد اليمنى فوق الركبة اليمنى المثنية.

أمسك أصابع القدم اليمنى باليد اليسرى.
هذه هي نقطة الانطلاق.
رحلة 1: مع تزامن التنفس

أثناء التنفس ، حرك الركبة اليمنى برفق نحو الصدر. أخرج الزفير ، ادفع
الركبة برفق إلى أسفل وحاول أن تلمس الركبة بالأرض.

يجب ألا يتحرك الجذع.
لا تجبر هذه الحركة بأي شكل من الأشكال.

يجب أن تكون عضلات الساق ساكنة ، ويتم تحقيق الحركة من خلال
مجهود الذراع اليمنى.

تدرب ببطء على 10 حركات لأعلى ولأسفل.
عي: عن حركة مفاصل الركبة والكاحل والورك واسترخاء عضلات الفخذ

الداخلية والتنفس.
رحلة 2: بدون تزامن التنفس

ابق في نفس الوضعية مع الساق اليمنى على الفخذ الأيسر.
استرخاء عضلات الساق اليمنى قدر الإمكان.



ادفع الركبة اليمنى باليد اليمنى وحاول أن تلمس الركبة بالأرض.
لا تجهد.

دع الركبة تنبت من تلقاء نفسها.
تتحقق الحركة باستخدام الذراع اليمنى فقط.

تدرب على 30 حركة صعودًا وهبوطًا في تتابع سريع. يجب أن يكون
التنفس طبيعيًا وغير مرتبط بهذه الممارسة.

كرر المرحلتين 1 و 2 وإجراء الفتح )انظر الملاحظة أدناه( بالساق
اليسرى.

عي: عن حركة مفاصل الركبة والكاحل والورك واسترخاء عضلات الفخذ
الداخلية.

وائد: هذه ممارسة تحضيرية ممتازة لإرخاء مفاصل الركبة والورك للوضعيات
التأملية. يجب على الأشخاص الذين لا يستطيعون الجلوس بشكل مريح

في وضعيات القرفصاء ممارسة Ardha titali asana يوميًا ، في الصباح
والمساء.

حظة تمرين: قم بتصويب الساق برفق بعد الانتهاء من التمرين ، ثم قم
بثنيها مرة أخرى ببطء وبعناية مرة واحدة ، مع تقريب الكعب بالقرب من

الفخذ ، ثم شد الساق الأمامية بالكامل.
سيضمن هذا الإجراء إعادة محاذاة مفصل الركبة بشكل صحيح.



شروني شاكرا

رسة 9: شروني شاكرا )دوران الورك(
اجلس في نفس وضعية البداية كما في ardha titali asana مع وضع

القدم اليمنى على الفخذ الأيسر.
استخدم اليد اليمنى لتدوير الركبة اليمنى في دائرة وجعل الحركة

الدائرية كبيرة بقدر الإمكان.
يمكن الإشارة إلى السبابة واستخدامها كدليل لإتقان الحركة الدائرية.

تدرب على 10 دورات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 دورات عكس اتجاه
عقارب الساعة.

تصويب الساق ببطء.
كرر مع الساق اليسرى.

فس: الشهيق مع الحركة للأعلى.
الزفير مع الحركة للأسفل.

عي: حول دوران مفصل الركبة والكاحل والورك والنفس.



نَ بورنا تيتالي آسَ

نَ )فراشة كاملة( مارسة العاشرة: بورنا تيتالي آسَ
اجلس في الوضعية الأساسية.

ا ، مع إبقاء الكعبين قريبين من اثني الركبتين واجمع باطن القدمين معً
منطقة العجان قدر الإمكان.

استرخاء عضلات الفخذ الداخلية بالكامل.
رحلة 1: اشبك القدمين بكلتا يديك.

حرك الركبتين بلطف لأعلى ثم لأسفل باتجاه الأرض ، لكن لا تستخدم
أي قوة.

مارس ما يصل إلى 30 حركة لأعلى ولأسفل.
ا. رحلة 2: حافظ على باطن القدمين معً

ضع اليدين على الركبتين.



باستخدام اليدين ، ادفع الركبتين برفق نحو الأرض ، مما يسمح لهما
بالوقوف مرة أخرى.

لا تجبر هذه الحركة.
كرر من 10 إلى 30 مرة. تصويب الساقين والاسترخاء.

فس: التنفس الطبيعي ، لا علاقة له بالممارسة.
عي: على مفصل الورك والحركة والاسترخاء.

ذيرات : يجب على الأشخاص المصابين بعرق النسا والظروف العجزية
انَا. تجنب هذه الآسَ

انَات انَا وغيرها من الآسَ وائد: تعد كلتا المرحلتين الساقين لإتقان بادماسَ
التأملية. تحمل عضلات الفخذ الداخلية الكثير من التوتر الذي يخفف من

هذه الوضعيات. كما أنها تزيل التعب الناتج عن الوقوف والمشي لساعات
طويلة.



هانا مشتكا باندْ

هانا )انقباض اليد( رسة 11: موشتيكا باندْ
اجلس في الوضعية الأساسية أو وضع القرفصاء.

امسك كلا الذراعين بشكل مستقيم أمام الجسم عند مستوى الكتف.
ا عن بعضها قدر افتح يديك ، وراحتي الكفين للأسفل ، وافرد الأصابع بعيدً

الإمكان.
أغلق الأصابع للقيام بقبضة ضيقة مع الإبهام بالداخل.

يجب لف الأصابع ببطء حول الإبهام. افتح يديك مرة أخرى وقم بتمديد
الأصابع.

كرر 10 مرات.
فس: الشهيق مع فتح اليدين.

الزفير مع إغلاق اليدين.
عي: على الإحساس بالتمدد والحركة ، والنَفَس.



ها نامان مانيباندْ

ها نامان )ثني الرسغ( يب 12: مانيباندْ
ابق في الوضعية الأساسية أو وضع القرفصاء.

شد الذراعين أمام الجسم عند مستوى الكتف.
حافظ على راحة اليد والأصابع مستقيمة طوال التمرين بالكامل.

اثنِ يديك للخلف من المعصمين كما لو كنت تضغط راحتي اليدين على
الحائط مع توجيه الأصابع نحو السقف.

اثني يديك للأمام من المعصمين بحيث تشير الأصابع نحو الأرض.
حافظ على الأكواع مستقيمة طوال التمرين.

لا تثني مفاصل الأصابع أو الأصابع.
اثني اليدين مرة أخرى للجولة التالية.

كرر 10 مرات.
فس: الشهيق مع الحركة للخلف.

الزفير مع الحركة للأمام.
عي: عن الحركة في مفصل الرسغ وشد عضلات الساعد والنفس.



ها شاكرا مانيباندْ

ها شاكرا )دوران مفصل الرسغ( رسة 13: مانيباندْ
ابق في الوضعية الأساسية أو وضع القرفصاء المريح ، لكن حافظ على

استقامة الظهر.
رحلة 1: مد الذراع الأيمن للأمام عند مستوى الكتف.

اصنع قبضة فضفاضة باليد اليمنى مع الإبهام بالداخل.
هذه هي نقطة الانطلاق.

قم بتدوير القبضة ببطء حول الرسغ ، مع التأكد من أن القبضة تتجه
لأسفل خلال الدوران.

ا. اجعل دائرة يجب أن تبقى الذراعين والأكواع مستقيمة وثابتة تمامً
كبيرة قدر الإمكان.

تدرب 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة و 10 مرات عكس اتجاه عقارب
الساعة.

كرر الأمر نفسه بقبضة اليد اليسرى.
رحلة 2: مدّ كلا الذراعين أمام الجسم والقبضة مشدودة بإحكام.

حافظ على استقامة الذراعين وعلى مستوى الكتف.
ا في نفس الاتجاه. قم بتدوير القبضة معً

تدرب 10 مرات في كل اتجاه.
رحلة 3: الممارسة كما في المرحلة 2.

قم بتدوير القبضة في اتجاهين متعاكسين.
تدرب 10 مرات في كل اتجاه.



انَات اليد والمعصم مفيدة للمفاصل ذات الصلة. كما أنها تخفف وائد: آسَ
التوتر الناجم عن الكتابة والكتابة المطولة وما إلى ذلك.



كيهوني نامان

مارسة 14: كيهوني نامان )ثني الكوع(
رحلة 1: البقاء في الوضعية الأساسية أو وضعية القرفصاء.

شد الذراعين أمام الجسم عند مستوى الكتف.
يجب أن تكون اليدان مفتوحتان مع توجيه راحة اليد لأعلى.

اثنِ الذراعين عند المرفقين ولمس الأصابع إلى الكتفين. حافظ على أن
يكون الجزء العلوي من الذراع موازيًا للأرض.

افرد الذراعين مرة أخرى.
هذه جولة واحدة.

كرر 10 مرات.
رحلة 2: مدّ الذراعين جانبًا عند مستوى الكتف ، وافتح اليدين والراحتين

في مواجهة السقف.
اثنِ الذراعين عند المرفقين ولمس الأصابع إلى الكتفين. اجعل الذراعين

موازيين للأرض.
مرة أخرى مدُ الذراعين جانبيًا.

كرر 10 مرات.
فس: الشهيق مع فرد الذراعين.

الزفير مع ثني الذراعين.
عي: عن حركة مفصل الكوع وعضلات الذراع والنفس.



كيهوني شاكرا

رسة 15: كيهوني شاكرا )دوران الكوع(
ابق في الوضعية الأساسية أو وضعية القرفصاء.

قم بمد الذراع اليمنى أمام الجسم عند مستوى الكتف.
يمكن أن تكون اليد اليمنى مفتوحة أو مغلقة بشكل فضفاض.

ادعم الذراع الأيمن باليد اليسرى.
اثني الذراع اليمنى عند الكوع ، مع تدوير مفصل الكوع بحيث يتحرك

الجزء السفلي من الذراع واليد في اتجاه عقارب الساعة.
حافظ على ثبات الجزء العلوي من الذراع وموازيته للأرض.

يجب أن تكون الحركة سلسة. يجب أن تلمس الأصابع الكتف الأيمن
تقريبًا عندما تتحرك في الحركة السابقة.

تدرب ببطء 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه
عقارب الساعة.

قم بخفض الذراع اليمنى برفق.
كرر على الجانب الآخر.

فس: الشهيق مع الحركة للأعلى.
الزفير مع الحركة للأسفل.

عي: عند دوران مفصل الكوع مع التنفس والحفاظ على ثبات الجزء العلوي
من الذراع.



سكاندا شاكرا

يب 16: سكاندا شاكرا )دوران تجويف الكتف(
رحلة 1: البقاء في الوضعية الأساسية أو وضعية القرفصاء.

ضع أصابع اليد اليمنى على الكتف الأيمن. حافظ على اليد اليسرى على
الركبة اليسرى والظهر مستقيماً. قم بتدوير الكوع الأيمن في دائرة كبيرة.

تدرب 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة و 10 مرات عكس اتجاه عقارب
الساعة.

كرر مع الكوع الأيسر.
تأكد من أن الرأس والجذع والعمود الفقري تبقى مستقيمة وثابتة.

رحلة 2: ضع أصابع اليد اليسرى على الكتف الأيسر وأصابع اليد اليمنى
على الكتف الأيمن.

قم بتدوير كلا المرفقين بالكامل في نفس الوقت في دائرة كبيرة. حاول
أن تلمس المرفقين أمام الصدر بالحركة الأمامية ولمس الأذنين أثناء

التحرك لأعلى. شد الذراعين للخلف في الحركة الخلفية ولمس جوانب
الجذع أثناء النزول.

تدرب ببطء 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه
عقارب الساعة.

فس: الشهيق مع الحركة للأعلى.
الزفير مع الحركة للأسفل.

عي: عن الإحساس بالتمدد حول مفصل الكتف والنفس.



انَات الكتف على تخفيف إجهاد القيادة والعمل المكتبي ، وائد: تعمل آسَ
وتساعد أيضًا في تخفيف الضغط في التهاب الفقار العنقي والكتف

المتجمدة. أنها تحافظ على شكل الكتفين والصدر.



جريفا سانشالانا

ين 17: جريفا سانشالانا )حركات الرقبة(
رحلة 1: الجلوس في وضع القرفصاء مع وضع اليدين على الركبتين في

جيان أو تشين مودرا. أغمض عينيك.
حرك رأسك ببطء إلى الأمام وحاول أن تلمس الذقن في الصدر.

حرك الرأس للخلف بقدر ما هو مريح. لا تجهد. - تحسس تمدد العضلات
في الجزء الأمامي والخلفي من الرقبة ، وارتخاء فقرات العنق. تدرب 10

مرات.
فس: الشهيق مع الحركة للخلف.

الزفير مع الحركة للأمام.
رحلة 2: البقاء في نفس الوضع ، مع إبقاء العينين مغمضتين.

الوجه مباشرة للأمام.

استرخ على الكتفين.
حرك رأسك ببطء إلى اليمين ، مع تقريب الأذن اليمنى من الكتف الأيمن
دون رفع الكتفين. حرك الرأس إلى الجانب الأيسر واجعل الأذن اليسرى

قريبة من الكتف الأيسر.
لا تجهد ليس من الضروري لمس الكتف.
هذه جولة واحدة. تدرب على 10 جولات.

فس:الشهيق مع الحركة للأعلى.
الزفير مع الحركة للأسفل.



عي: على الإحساس بالتمدد في عضلات جانبي العنق ، والنفس.

رحلة 3: البقاء في نفس وضعية الجلوس.
إبقاء الرأس منتصبة والعينين مغمضتين.

لف الرأس برفق إلى اليمين بحيث تكون الذقن على نفس الخط مع
الكتف الأيمن.

اشعر بتحرر التوتر في عضلات الرقبة وتخفيف مفاصل الرقبة.
أدر الرأس ببطء إلى اليسار بقدر ما هو مريح. لا تجهد.

تمرن 10 مرات على كل جانب.
فس:الشهيق مع الاستدارة إلى الأمام.

الزفير مع الاستدارة إلى الجانب.
رحلة 4: البقاء في نفس الوضعية والعينين مغمضتين.

قم بتدوير الرأس ببطء لأسفل ، إلى اليمين ، للخلف ثم إلى الجانب
الأيسر في حركة دائرية مريحة وسلسة وإيقاعية.

اشعر بالتمدد المتغير حول الرقبة وارتخاء مفاصل وعضلات الرقبة.
تدرب 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه عقارب

الساعة.

لا تجهد.
في حالة حدوث دوار ، افتح عينيك وتوقف عن الممارسة لذلك اليوم.
بعد التمرين ، حافظ على الرقبة مستقيمة والعينين مغمضتين. انتبه

للأحاسيس في الرأس والرقبة.
فس: الشهيق مع حركة الرأس لأعلى.

الزفير مع حركة الرأس لأسفل.
عي: عن الحركة والنفس.



نع الممارسة: لا ينبغي أن يقوم كبار السن أو أولئك الذين يعانون من
انخفاض ضغط الدم أو ارتفاع ضغط الدم أو الدوار أو داء الفقار العنقي

الشديد بأداء هذه الحركات الأربع للرقبة. يجب البحث عن مشورة الخبراء
لأي من هذه المشاكل. يجب على مرضى داء الفقار الرقبية تجنب

الانحناء الأمامي للرقبة بدقة.
وائد: تمر جميع الأعصاب التي تربط أعضاء وأطراف الجسم المختلفة عبر

الرقبة. لذلك ، تتراكم التوتر في عضلات الرقبة والكتفين ، خاصة بعد
انَا تزيل التوتر والثقل والصلابة في العمل المطول على المكتب. هذه الآسَ

منطقة الرأس والرقبة والكتف.



Pawanmuktasana الجزء 2
مجموعة الجهاز الهضمي / البطن

انَات على وجه التحديد بتقوية الجهاز تهتم هذه المجموعة من الآسَ
الهضمي. إنه ممتاز للأشخاص الذين يعانون من عسر الهضم ، والإمساك ،

والحموضة ، والرياح أو الغازات الزائدة ، وقلة الشهية ، ومرض السكري ،
واضطرابات الجهاز التناسلي الذكري أو الأنثوي ، والدوالي. كما أنه يزيل

انسداد الطاقة في منطقة البطن.

وعي
خلال الممارسة ، كن على دراية بما يلي:

1. الحركة
2. الضغط داخل البطن

3. شد العضلات
4. التنفس

الراحة الدورية
قبل البدء في التمرين ، يجب أن يكون الجسد والعقل هادئين ومرتاحين.

انَا. بالإضافة إلى ذلك ، وأفضل طريقة لتحقيق ذلك هي ممارسة الشافاسَ
انَا. يجب أن انَات ، مستلقية في شافاسَ يجب أخذ راحة قصيرة بين الآسَ

تكون دقيقة واحدة أو ثلاثون ثانية كافية ، لكن الدليل الأكثر موثوقية هو الراحة
حتى يعود التنفس إلى طبيعته.

لا إجهاد
عند بدء هذه السلسلة ، لا يُنصح بتجربة جميع الممارسات دفعة واحدة ،

ا. من الأفضل اختيار خاصة تلك التي تتضمن استخدام كلا الساقين معً



ممارسة واحدة في كل مرة ودمجها في الممارسات السابقة. تتطلب
سلسلة pawanmuktasana الجزء 2 قدرًا كبيرًا من الجهد وقد تضع ضغطًا

على أسفل الظهر. لذلك ، كن على دراية بالقيود الجسدية ولا ترهق.

موانع الممارسة
لا ينبغي إجراء هذه الممارسات من قبل الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع

ضغط الدم ، أو أمراض القلب الخطيرة ، أو حالات الظهر مثل عرق النسا
وانزلاق الغضروف ، أو بعد جراحة البطن بفترة وجيزة. إذا كان هناك أي شك ،
فيرجى استشارة معالج مختص. في الوضعيات حيث يتم رفع القدمين فوق
انَات المقلوبة وكذلك مراقبة موانع الرأس ، استشر التحذيرات الخاصة بالآسَ

الممارسة المعطاة للممارسات الفردية.

وضعية البداية
انَات من خلال الاستلقاء بشكل مسطح على الظهر يتم تنفيذ كل هذه الآسَ
ا بشكل مستقيم. يجب أن تكون الأذرع على الجانبين ، مع وضع الساقين معً
وراحة اليد لأسفل ، والرأس والرقبة والعمود الفقري في خط مستقيم. تأكد

supta انَات مثل من استخدام حصيرة رقيقة أو بطانية ، خاصة مع الآسَ
pawanmuktasana و jhulana lurhakanasana حيث يكون الجسم متوازنًا

على فقرات العمود الفقري.
انَا يمكن سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى أن هذه الآسَ

تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. ثم يجب أن يتم التدرب عليها
مع الجانب الأيسر مما يؤدي إلى توازن نمو الأطراف والأعصاب وأنماط

السلوك.



بادوثاناسانا

رسة Padotthanasana :1 )رفع الساقين(
رحلة 1: استلق في وضعية البداية مع وضع راحة اليد على الأرض.

خذ شهيق وارفع ساقك اليمنى عالية بقدر ما هي مريحة ، مع الحفاظ
على القدم مستقيمة ومسترخية.

يجب أن تظل الساق اليسرى مستقيمة وملامسة للأرض.
اثبت على هذه الوضعية لمدة 3 إلى 5 ثوانٍ مع الاحتفاظ بالنفس.

قم بالزفير وأنزل ساقك ببطء على الأرض.
هذه جولة واحدة.

تدرب على 10 جولات بالساق اليمنى ثم 10 جولات بالساق اليسرى.
ا ، يمكن ثني الساق اليسرى بحيث تكون القدم إذا كان الظهر ضعيفً

مسطحة على الأرض والركبة لأعلى.
فس: الشهيق أثناء رفع الساق )الساقين(. امسك الوضعية والتنفس.

الزفير أثناء إنزال الساق )الساقين(.
عي: الشد في الساقين ومزامنة الحركة مع التنفس.

نع الممارسة: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون من
ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الظهر الخطيرة مثل عرق النسا وانزلاق

الغضروف.



ا ، لكن لا تجهد. اعلم أن رحلة 2: يمكن تكرار ذلك برفع كلتا الساقين معً
هذه ممارسة أكثر صعوبة. لا ترفع الأرداف عن الأرض.

فس: الشهيق في وضع البداية. احبس أنفاسك أثناء رفع الساقين.
الزفير مع إنزال الساقين.

عي: على شد الساقين ، الجهد العضلي في الظهر والبطن ، وتزامن
الحركة مع التنفس.

انَا عضلات البطن ويدلك الأعضاء. يقوي الجهاز وائد: يقوي هذا الآسَ
الهضمي وأسفل الظهر وعضلات الحوض والعجان ويساعد في تصحيح

التدلي.
حظة تمرين: يمكن تكرار Padotthanasana لرفع الساقين إلى ارتفاعات

تدريجية في كل جولة.



باداكراكراسانا

رسة Padachakrasana :2 )دوران الساق(
رحلة 1: استلق على وضعية البداية واسترخي.

ارفع الرجل اليمنى 5 سم عن الأرض ، مع إبقاء الركبة مستقيمة.
قم بتدوير الساق بأكملها في اتجاه عقارب الساعة 10 مرات في دائرة

كبيرة بقدر ما هو مريح.
يجب ألا يلمس الكعب الأرض في أي وقت أثناء الدوران.

استدر 10 مرات عكس اتجاه عقارب الساعة.
كرر مع الرجل اليسرى ، أولاً في اتجاه عقارب الساعة ، ثم عكس اتجاه

عقارب الساعة. لا تجهد.
استرح ومارس التنفس من البطن حتى يعود التنفس إلى طبيعته.

ا ، لكن لا تجهد. اعلم أن رحلة 2: يمكن تكرار ذلك برفع كلتا الساقين معً
ا طوال ا ومستقيمً هذه ممارسة أكثر صعوبة. حافظ على الساقين معً

التمرين.
قم بتدوير كلا الساقين في اتجاه عقارب الساعة ثم عكس اتجاه عقارب

الساعة من 3 إلى 5 مرات.
يجب أن تكون الحركة الدائرية كبيرة بقدر الإمكان.

فس: الشهيق أثناء تحريك الساق )الساقين( لأعلى.
الزفير أثناء إنزال الساق )الساقين(.

انَا على الوركين والبطن ، عي: حول دوران الساق )الساقين( ، آثار الآسَ
ومزامنة الحركات مع التنفس.



س ع ر ز و
نع الاستخدام: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون
من ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الظهر الخطيرة مثل عرق النسا وانزلاق

الغضروف.
وائد: مفيد لمفاصل الورك ، السمنة ، تنغيم عضلات البطن والعمود

الفقري.



بادا سانشالانا

رسة Pada Sanchalanasana :3 )ركوب الدراجات(
رحلة 1: استلق في وضع البداية واسترخي.

ارفع الرجل اليمنى.
اثني الركبة وأحضر الفخذ إلى الصدر.

ا. ثم اخفض الرجل المستقيمة في حركة ارفع الساق وافردها تمامً
للأمام.

ثني الركبة وأعدها إلى الصدر لإكمال حركة ركوب الدراجات.
يجب ألا يلمس الكعب الأرض أثناء الحركة. تدرب 10 مرات في الاتجاه
الأمامي ثم 10 مرات في الاتجاه المعاكس. كرر مع الساق اليسرى.

فس: الشهيق مع استقامة الساق.
الزفير مع ثني الركبة وجلب الفخذ إلى الصدر.

رحلة 2: رفع كلا الساقين. تدرب على حركات ركوب الدراجات البديلة كما
لو كنت تقود دراجة.

تدرب 10 مرات للأمام ثم 10 مرات للخلف.
فس: تنفس بشكل طبيعي طوال الوقت.

ا طوال التمرين. رحلة 3: ارفع كلا الساقين واحتفظ بهما معً
قم بتقريب الركبتين قدر الإمكان من الصدر عند الحركة الخلفية وقم

ا ، بتصويب الساقين بالكامل عند الحركة الأمامية. أنزِل الساقين ببطء معً
مع الحفاظ على استقامة الركبتين ، حتى تصبح الأرجل فوق الأرض.

ثم ثني الركبتين وأعدهما إلى الصدر.



تدرب من 3 إلى 5 حركات ركوب أمامية ونفس الشيء في الاتجاه
المعاكس.

لا تجهد.
فس: الشهيق مع استقامة الساقين.

الزفير مع ثني الساقين إلى الصدر.
عي: على نعومة الحركة والتنسيق الصحيح خاصة أثناء الدوران العكسي.

عند الاسترخاء ، احذر من البطن والورك والفخذين وأسفل الظهر
والتنفس.

نع الممارسة: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون من
ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الظهر الخطيرة مثل عرق النسا وانزلاق

الغضروف.
وائد: مفيد لمفاصل الورك والركبة. يقوي عضلات البطن وأسفل الظهر.

ا حظة تمرين: حافظ على باقي الجسم ، بما في ذلك الرأس ، مسطحً
على الأرض طوال التمرين. بعد الانتهاء من كل مرحلة ، ابق في الوضعية

الأساسية واسترخي حتى يعود التنفس إلى طبيعته. إذا شعرت
بتقلصات في عضلات البطن ، فاستنشق بعمق وادفع البطن برفق ثم
أرخِ الجسم بالكامل مع الزفير. لا تجهد هذا ينطبق بشكل خاص على

المرحلة 3 ، وهي ممارسة أكثر شدة.



SUPTA PAWANMUKTASANA

رسة Supta Pawanmuktasana :4 )وضعية قفل الساق(
رحلة 1: استلق على وضعية البداية واسترخي.

اثني الركبة اليمنى وأحضر الفخذ إلى الصدر.
قم بتشابك الأصابع وقفل اليدين على الساق أسفل الركبة اليمنى

مباشرة.
حافظ على ساقك اليسرى مستقيمة وعلى الأرض.

خذ شهيق بعمق ، واملأ الرئتين قدر الإمكان.
الزفير ، ارفع الرأس والكتفين عن الأرض وبدون إجهاد قم بإحضار الركبة

اليمنى إلى الأنف.
ابق في الوضع النهائي لبضع ثوان.

أثناء الشهيق ببطء ، عد إلى الوضعية الأساسية.
أرخِ الجسم.

كرر 3 مرات مع الرجل اليمنى ثم 3 مرات مع الرجل اليسرى.
حظة تمرين: تأكد من أن الرجل المستقيمة تظل ملامسة للأرض.
من المهم البدء بالساق اليمنى لأنها تضغط على القولون الصاعد

مباشرة.



اتبع ذلك بالساق اليسرى التي تضغط على القولون النازل مباشرة.
رحلة 2: البقاء في وضع البداية.

اثني الركبتين وأحضر الفخذين إلى الصدر.
تشابك الأصابع وشبك اليدين على عظام الساق أسفل الركبتين

مباشرة.
خذ شهيق بعمق.

الزفير ، ارفع الرأس والكتفين وحاول وضع الأنف في الفراغ بين الركبتين.
حافظ علي الوضعية المرفوعة للأعلى لبضع ثوان ، مع العد عقليًا.

قم بخفض الرأس والكتفين والساقين ببطء أثناء الشهيق.
تدرب على هذا 3 مرات.

عي: عن الحركة وضغط البطن والنفس.
نع الممارسة: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون من

ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الظهر الخطيرة مثل عرق النسا وانزلاق
الغضروف.

وائد: يقوي Supta pawanmuktasana عضلات أسفل الظهر ويخفف فقرات
العمود الفقري. يقوم بتدليك البطن والجهاز الهضمي وبالتالي فهو فعال

للغاية في إزالة الرياح والإمساك. من خلال تدليك عضلات الحوض
ا للعجز الجنسي والعقم ومشاكل والأعضاء التناسلية ، فإنه مفيد أيضً

الدورة الشهرية.



جولانا لورهاكاناسانا

مارسة الخامسة: Jhulana Lurhakanasana )التأرجح والتدحرج(
رحلة 1: الاستلقاء على الظهر. ثني كلا الساقين على الصدر.

قم بتشابك أصابع كلتا اليدين وشبكها حول الساقين أسفل الركبتين
مباشرة.

هذه هي نقطة الانطلاق.
قم بتدوير الجسم من جانب إلى آخر من 5 إلى 10 مرات ، مع لمس

جانب الساقين على الأرض.
فس: الزفير بينما تتدحرج إلى جانب واحد.

الشهيق أثناء العودة إلى المركز.
زفير تتدحرج إلى الجانب الآخر.

رحلة 2: الجلوس في وضع القرفصاء مع الأرداف فوق الأرض.



قم بتشابك أصابع كلتا اليدين وشبكها حول الساقين أسفل الركبتين
مباشرة.

هز الجسم كله للخلف وللأمام على العمود الفقري. حاول الوقوف في
وضع القرفصاء على القدمين عند التأرجح للأمام. إذا كان من الصعب

القيام بذلك مع تثبيت اليدين على الساقين ، فامسك جانب الفخذين
بجوار الركبتين.

تدرب من 5 إلى 10 حركات للخلف والأمام.
فس: الشهيق مع الدحرجة للخلف.

الزفير مع العودة للأمام.
عي: على تنسيق الحركة.

نع الممارسة: لا ينبغي أن يقوم بها الأشخاص الذين يعانون من أمراض
الظهر الخطيرة.

ا للغاية انَا بتدليك الظهر والأرداف والوركين. يكون مفيدً وائد: تقوم هذه الآسَ
إذا تم القيام به أول شيء في الصباح بعد الاستيقاظ.

حظة تمرين: استخدم بطانية مطوية لهذه الممارسة حتى لا يكون هناك
احتمال لإلحاق الضرر بالعمود الفقري. أثناء التأرجح للخلف ، يجب أن يظل

الرأس للأمام. احرص على عدم ضرب الرأس على الأرض.



SUPTA UDARAKARSHANASANA

ين Supta Udarakarshanasana :6 )وضعية تمدد البطن أثناء
النوم(

استلق على وضعية البداية واسترخي.
اثنِ الركبتين وضع باطن كلا القدمين بشكل مسطح على الأرض أمام

الأرداف مباشرة.
ا طوال فترة التمرين. قم بتشابك أصابع حافظ على الركبتين والقدمين معً
اليدين ، ضع راحة اليد تحت مؤخرة الرأس ودع المرفقين يلمسان الأرض.

تنفس ، وأثناء الزفير ، أنزل رجليك ببطء إلى اليمين ، وحاول أن تنزل
الركبتين على الأرض. يجب أن تظل القدمان على اتصال ببعضهما البعض
، على الرغم من أن القدم اليسرى ستتحرك قليلاً عن الأرض. في نفس

الوقت ، لف الرأس والرقبة برفق في الاتجاه المعاكس للساقين.
ا للعمود الفقري بأكمله. احبس سيعطي هذا امتدادًا ملتويًا موحدً

. أنفاسك في الوضع النهائي مع العد عقليًا لثلاث ثوانٍ
أثناء التنفس ، ارفع كلا الساقين إلى الوضع المستقيم. حافظ على

الكتفين والمرفقين على الأرض طوال الوقت. كرر على الجانب الأيسر
لإكمال جولة واحدة.

تدرب على 5 جولات كاملة.
كل آخر للوضعية: اثني الركبتين ورفع الفخذين إلى الصدر. اشبك أصابعك

وضعها خلف الرأس. قم بلف الجسم من جانب إلى آخر ، مع إبقاء
المرفقين على الأرض.

فس: الزفير مع إنزال الساقين على الجانبين.
احبس أنفاسك في الوضع النهائي.

الشهيق أثناء رفع الساقين.



عي: على التواء الشد العضلي والبطن والنفس.
انَا تمددًا ممتازًا لعضلات وأعضاء البطن ، وبالتالي وائد: يمنح هذا الآسَ
يساعد على تحسين الهضم والقضاء على الإمساك. يخفف التمدد
الملتوي لعضلات العمود الفقري من الإجهاد والتصلب الناجمين عن

الجلوس لفترات طويلة.
تحدد مسافة القدمين من الأرداف موضع الالتواء الفقري. إذا كانت

القدمان على بعد حوالي 60 سم من الأرداف ، فإن التعديل يكون في
المنطقة السفلية من العمود الفقري. مع اقتراب القدمين من الأرداف ،

يرتفع التعديل لأعلى العمود الفقري. عندما تكون القدمان بجوار الأرداف ،
يكون التعديل في منطقة الضفيرة القلبية. لذلك ، فإن تحريك القدمين

حوالي 3 سم في كل مرة يعمل على كل فقرة ، مما يضفي ليونة على
العمود الفقري بأكمله.



شافا أوداراكارشاناسانا

مارسة Shava Udarakarshanasana :7 )التواء العمود الفقري
الشامل(

ا. شد الذراعين إلى استلق في وضعية البداية مع الساقين والقدمين معً
الجانبين عند مستوى الكتف مع توجيه راحتي اليدين لأسفل.

اثني الساق اليمنى وضع باطن القدم بجانب عظمة الركبة اليسرى. ضع
اليد اليسرى فوق الركبة اليمنى. هذه هي نقطة الانطلاق.

انزل الركبة اليمنى برفق نحو الأرض على الجانب الأيسر من الجسم ،
مع الحفاظ على ثني الساق والقدم على اتصال مع الركبة اليسرى.

أدر رأسك إلى اليمين ، وانظر على طول الذراع المستقيمة ، وحدق في
الإصبع الأوسط ليدك اليمنى.

يجب أن تكون اليد اليسرى على الركبة اليمنى والذراع الأيمن والكتف
على اتصال بالأرض.

في الوضعية النهائية ، يجب دوران الرأس في الاتجاه المعاكس للركبة
المطوية ويجب أن تظل الساق الأخرى مستقيمة.

ابق في الوضعية طالما أنها مريحة.
عد إلى وضع البداية ، وجلب الرأس والركبة إلى المنتصف. قم بمد الذراع

اليمنى إلى الجانب وقم بتصويب الساق اليمنى.
كرر على الجانب المقابل.

تدرب مرة على كل جانب ، وقم بإطالة وقت الانتظار تدريجيًا.
فس: الشهيق مع وضعية البداية.

الزفير مع دفع الركبة نحو الأرض وتحويل الرأس.
تنفس بعمق وببطء في الوضعية النهائية.

الشهيق أثناء توسيط الجسم ويخرج الزفير أثناء استقامة الساق.



عي: على استرخاء الظهر والذراعين والكتفين والنفس.
انَات انَا بعد الانحناء للأمام والخلف أو الآسَ سلسل: يجب إجراء هذا الآسَ

الشاقة في أسفل الظهر ، وبعد الجلوس على الكراسي أو في وضعيات
التأمل لفترات طويلة من الزمن.

انَا إعادة تنظيم مفصل الورك. يجب إيقافها نع الممارسة: يمكن لهذا الآسَ
إذا كانت هذه الممارسة مؤلمة.

وائد: يخفف الضغط والتعب ، خاصة في أسفل الظهر. يتم تناغم أعضاء
الحوض والبطن من خلال عمل التدليك.



ناوكاسانا

رسة 8: نوكاسانا )وضعية القارب(
استلق في وضعية البداية.

إبقاء العينين مفتوحتين طوال الوقت.
تنفس بعمق. احبس أنفاسك ثم ارفع الساقين والذراعين والكتفين

والرأس والجذع عن الأرض.
يجب ألا يزيد ارتفاع الكتفين والقدمين عن الأرض عن 15 سم. موازنة

ا. الجسم على الأرداف والحفاظ على العمود الفقري مستقيمً
يجب أن تكون الذراعين على نفس المستوى وبما يتماشى مع أصابع

القدم. يجب أن تكون الأيدي مفتوحة مع راحة اليد. انظر نحو أصابع القدم.
ابق في الوضعية النهائية واحبس أنفاسك. عد إلى 5 عقليًا )أو لفترة

أطول إن أمكن(.
العودة إلى وضعية الاستلقاء ثم الزفير. احرص على عدم إصابة مؤخرة

الرأس أثناء العودة إلى الأرض.
استرخاء الجسم كله.

هذه جولة واحدة.
تدرب من 3 إلى 5 جولات.

انََا بعد كل جولة ، وادفع البطن بلطف مع الشهيق استرخ في الشافاسَ
لإرخاء عضلات المعدة.

عية أخرى: كرر نفس العملية المذكورة أعلاه ، ولكن قم بقبض القبضة
وشد الجسم كله قدر الإمكان في الوضع المرفوع.

فس: خذ شهيق قبل رفع الجسم.
احتفظ بالنفس أثناء رفع الجسم وشده وخفضه.

قم بالزفير في وضعية الاستلقاء.



عي: عن الحركة ، العد الذهني وشد الجسم )خاصة عضلات البطن( في
الوضع النهائي ، والنفس.

انَا يحفز الجهاز العضلي والجهاز الهضمي والدورة الدموية وائد: هذا الآسَ
والجهاز العصبي والهرموني ، ويقوي جميع الأعضاء ويزيل الخمول. إنه

مفيد بشكل خاص للتخلص من التوتر العصبي وتحقيق الاسترخاء
انََا من أجل الوصول إلى حالة أعمق العميق. يمكن إجراؤه قبل الشافاسَ
من الاسترخاء. إذا تم التدرب عليه عند الاستيقاظ ، فإنه يستعيد نضارته

على الفور.
كما أنه مفيد للنساء اللواتي يستعدن للإنجاب ويمكن ممارسته خلال

الأشهر الثلاثة الثانية من الحمل.



Pawanmuktasana الجزء 3
انَات ها آسَ شاكتي باندْ
)وضعية كتلة الطاقة(

انَات بتحسين تدفق الطاقة داخل الجسم تهتم هذه المجموعة من الآسَ
وتحطيم العقد العصبية العضلية. كما أنها تقضي على انسداد الطاقة في
العمود الفقري وتنشط الرئتين والقلب وتحسن وظيفة الغدد الصماء. هذه
السلسلة مفيدة لمن يعانون من قلة الحيوية وتيبس الظهر وهي مفيدة

بشكل خاص لمشاكل الدورة الشهرية وتقوية أعضاء وعضلات الحوض. يمكن
ممارسته بعد الحمل لإعادة تقوية العضلات المترهلة.

قد تبدأ سلسلة شاكتي باندها على الفور إذا سادت الصحة واللياقة
البدنية الجيدة. ومع ذلك ، إذا كان هناك أي أمراض خطيرة ، يجب استشارة

المعالج. احرص أيضًا على ملاحظة موانع الممارسة المعطاة للممارسات
الفردية.

انَا يمكن سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى أن هذه الآسَ
تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. ثم يجب أن يتم التدرب عليها

مع الجانب الأيسر مما يؤدي إلى توازن نمو الأطراف والأعصاب وأنماط
السلوك.



راجو كرشاناسانا

ين Rajju Karshanasana :1 )سحب الحبل(
ا. اجلس على الأرض مع فرد رجليك معً

ابق عينيك مفتوحتين.
ا أمام الجسم. تنفس أثناء رفع يدك اليمنى تخيل أن هناك حبلًا معلقً

كأنك ستمسك الحبل من نقطة أعلى.
حافظ على استقامة الكوع.

انظر إلى الأعلى.
أثناء الزفير ، اسحب الذراع اليمنى لأسفل ببطء ، واستخدم الطاقة فيها

كما لو كنت تسحب الحبل لأسفل. دع العيون تتبع الحركة الهبوطية لليد.
كرر مع اليد اليسرى والذراع لإكمال الجولة الأولى.

كلا الذراعين لا يتحركان في نفس الوقت.
تدرب على 10 جولات.

فس: الشهيق أثناء رفع الذراع.
الزفير أثناء خفض الذراع.

عي: عن حركة وشد عضلات الظهر والكتفين ، والنفس.
انَا مفاصل الكتف ويطيل عضلات الظهر العلوية. يشد وائد: يخفف هذا الآسَ

الثدي ويطور عضلات الصدر.



جاتياتماك ميرو فاكراسانا

ين Gatyatmak Meru Vakrasana :2 )تطور العمود الفقري
الديناميكي(

اجلس على الأرض مع فرد ساقيك.
افصل بين الساقين بقدر ما هو مريح.

لا تسمح للركبتين بالانحناء.
شد الذراعين جانبًا عند مستوى الكتف.

حافظ على استقامة الذراعين ، قم باللف إلى اليسار واسحب اليد
اليمنى لأسفل باتجاه إصبع القدم الأيسر الكبير.

شد الذراع اليسرى المستقيمة خلف الظهر بينما يلتف الجذع إلى
اليسار.

حافظ على كلا الذراعين في خط مستقيم واحد.
أدر رأسك إلى اليسار وانظر إلى اليد اليسرى الممدودة.

لف في الاتجاه المعاكس وأحضر اليد اليسرى لأسفل نحو إصبع القدم
الأيمن الكبير.

شد الذراع اليمنى المستقيمة خلف الظهر. أدر رأسك إلى اليمين وانظر
إلى اليد اليمنى الممدودة. هذه جولة واحدة.

تدرب على 10 جولات.
ابدأ ببطء ثم قم بزيادة السرعة تدريجياً.



فس: لإعطاء أقصى انثناء للعمود الفقري: قم بالزفير عند الالتواء
والشهيق عند العودة إلى المركز.

عي: عن حركة الالتواء وتأثيرها على فقرات العمود الفقري والعضلات
وعلى التنفس.

نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من أمراض الظهر تجنب
انَا. هذا الآسَ

انَا تيبس الظهر ويزيد من مرونة العمود الفقري. وائد: يزيل هذا الآسَ



CHAKKI CHALANASANA

مارسة الثالثة: تشاكي تشالاناسانا )تشغيل الطاحونة(
اجلس مع رجليك ممدودتان أمام الجسم مع المباعدة بين القدمين. قم

بتشابك أصابع اليدين مع رفع الذراعين بشكل مستقيم أمام الصدر.
حافظ على الذراعين مستقيمة وأفقية طوال التمرين ؛ لا تحني

المرفقين.
الانحناء للأمام قدر الإمكان دون إجهاد. تخيل عملية خلط مطحنة بمطحنة

حجرية قديمة الطراز.
قم بالدوران إلى اليمين بحيث تمر اليدين فوق أصابع القدم اليمنى وإلى

أقصى اليمين قدر الإمكان دون إجهاد.
انحن للخلف قدر الإمكان على الأرجوحة الخلفية.

حاول تحريك الجسم من الخصر. في التأرجح الأمامي ، قم بإحضار
الذراعين واليدين إلى الجانب الأيسر ، وفوق أصابع القدم اليسرى ثم

العودة إلى وضع الوسط.
دورة واحدة هي جولة واحدة.

تدرب من 5 إلى 10 جولات في اتجاه عقارب الساعة ثم نفس العدد من
الجولات عكس اتجاه عقارب الساعة.

فس: الشهيق أثناء الانحناء للخلف.
الزفير أثناء التحرك للأمام.

عي: عن الحركة والأحاسيس في أسفل الظهر والوركين ومنطقة الحوض
والنفس.



انَا ممتاز لتنغيم أعصاب وأعضاء الحوض والبطن. إنه مفيد وائد: هذا الآسَ
ا لتنظيم الدورة الشهرية ويمكن إجراؤه خلال الأشهر الثلاثة الأولى جدً

من الحمل. إنه أيضًا تمرين ممتاز للتعافي بعد الولادة.



ناوكا سانشالانا

رسة Nauka Sanchalanasana :4 )تجديف القارب(
اجلس مع وضع ساقيك مستقيمين أمام الجسم.

تخيل حركة التجديف بقارب.
شد يديك كما لو كان ممسكًا بالمجاديف ، بحيث تكون راحة اليد متجهة

لأسفل.
أخرج الزفير وانحني للأمام من الخصر بقدر ما هو مريح ، مع فرد

الذراعين.
تنفس ، انحن للخلف قدر الإمكان ، واسحب يديك للخلف نحو الكتفين.

هذه جولة واحدة.
يجب أن تقوم الأيدي بحركة دائرية كاملة في كل جولة ، وتتحرك للأعلى

في جانبي الساقين والجذع.
يجب أن تبقى الأرجل مستقيمة طوال الوقت.

تدرب من 5 إلى 10 جولات.
اعكس اتجاه حركة التجديف كما لو كنت تسير في الاتجاه المعاكس.

تدرب من 5 إلى 10 مرات.
فس: الشهيق أثناء الانحناء للخلف.

الزفير أثناء الانحناء للأمام.
عي: عن الحركة والأحاسيس في أسفل الظهر والوركين ومنطقة الحوض

والنفس.



انَا له تأثير إيجابي على الحوض والبطن ويطلق انسداد وائد: هذا الآسَ
الطاقة في هذه المناطق. إنه مفيد بشكل خاص لاضطرابات أمراض

النساء والتعافي بعد الولادة. كما أنه يزيل الإمساك.



KASHTHA TAKSHANASANA

مارسة الخامسة: Kashtha Takshanasana )تقطيع الخشب(
القرفصاء مع وضع القدمين على الأرض بمسافة 45 سم تقريبًا.

يجب ثني الركبتين وفصلهما بالكامل.
ا وضعها فوق الأرض بين القدمين. افرد الذراعين اشبك أصابع يديك معً

وحافظ على استقامتهما طوال التمرين.
يجب أن يكون المرفقان داخل الركبتين.

يجب أن تبقى العيون مفتوحة.
تخيل عمل تقطيع الخشب. ارفع الذراعين فوق الرأس وخلفه ، مع شد

العمود الفقري لأعلى. انظر نحو اليدين.
قم بضربة هابطة بذراعيك ، كما لو كنت تقطع خشبًا. طرد النفس صنع

"ها!" يبدو. يجب أن تعود اليدين بالقرب من الأرض بين القدمين.
هذه جولة واحدة.

تدرب من 5 إلى 10 جولات.
فس: الشهيق أثناء رفع الذراعين.

الزفير مع خفض الذراعين.



عي: عن حركة وشد الكتفين وأعلى عضلات الظهر والنفس.
نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الركبة أو

عرق النسا.
انَا حزام الحوض ويقوي عضلات الحوض. كما أن لها وائد: يخفف هذا الآسَ

تأثيرًا خاصًا على عضلات الظهر التي يتعذر الوصول إليها عادةً بين لوحي
الكتف ، وكذلك على مفاصل الكتف وعضلات الظهر العلوية. يساعد على

التخلص من الإحباط وتخفيف الحالة المزاجية.
ا يجب حظة تمرين: أولئك الأشخاص الذين يجدون وضع القرفصاء صعبًا جدً

أن يتدربوا في وضع الوقوف. ومع ذلك ، ستكون الفوائد أقل.



انَا نامَسكار آسَ

انَا )وضع التحية( مارسة 6: نامَسكار آسَ
القرفصاء مع جعل القدمين مستوية على الأرض بمسافة 60 سم تقريبًا.

يجب أن تكون الركبتان متباعدتان وأن يضغط المرفقان على باطن
الركبتين.

اجمع اليدين أمام الصدر في إيماءة صلاة.
هذه هي نقطة الانطلاق.

قد تكون العيون مفتوحة أو مغلقة.
خذ شهيق واثني الرأس للخلف. تحسس الضغط في مؤخرة العنق.

ا عن بعضهما في نفس الوقت ، استخدم المرفقين لدفع الركبتين بعيدً
البعض بقدر ما هو مريح.

ابق في الوضعية لمدة 3 ثوان مع الاحتفاظ بالنفس.
الزفير وتقويم الذراعين أمام الجسم مباشرة.

في الوقت نفسه ، ادفع بالركبتين ، واضغط على الذراعين للداخل.



يجب ثني الرأس للأمام مع ضغط الذقن على الصدر.
. العودة إلى وضع اثبت على هذا الوضع وحبس النفس لمدة 3 ثوانٍ

البداية.
هذه جولة واحدة.

تدرب من 5 إلى 10 جولات.
فس: الشهيق مع ضم راحتي اليدين أمام الصدر.

ازفر مع مد الذراعين للأمام.
عي: على الشد في الفخذ والضغط في مؤخرة العنق ، ثم التغيير إلى

استرخاء عضلات الظهر والكتفين في الوضع الأمامي ، والتنفس.
نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الركبة أو

عرق النسا.
انَا له تأثير عميق على أعصاب وعضلات الفخذين والركبتين وائد: هذا الآسَ

والكتفين والذراعين والرقبة. يزيد من المرونة في الوركين.



VAYU NISHKASANA

رسة Vayu Nishkasana :7 )وضعية إطلاق الرياح(
القرفصاء مع القدمين على بعد حوالي 60 سم.

أمسك مشط القدم مع وضع الأصابع تحت النعل مع وضع الإبهام في
الأعلى.

يجب أن يضغط الجزء العلوي من الذراعين على الجوانب الداخلية
للركبتين مع ثني المرفقين قليلاً.

يجب أن تكون العيون مفتوحة طوال فترة التدريب.
خذ شهيق أثناء تحريك الرأس للخلف. وجّه النظرة إلى الأعلى. هذه هي

نقطة الانطلاق.
احبس أنفاسك لمدة 3 ثوانٍ ، مع التركيز على الحركة الخلفية للرأس.



أثناء الزفير ، افرد الركبتين وارفع الأرداف وادفع الرأس إلى الأمام نحو
الركبتين.

احبس أنفاسك لمدة 3 ثوانٍ ، مع إبراز الانحناء الشوكي. لا تجهد.
مع الشهيق ،قم بالعودة إلى وضعية البداية.

هذه جولة واحدة.
تدرب من 5 إلى 10 جولات.

فس: الشهيق في وضعية القرفصاء.
الزفير في الوضع المرتفع.

عي: في وضع القرفصاء ، شد الرقبة في وضع البداية وثني العمود الفقري
في وضع الوقوف ، والنفس.

نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الركبة أو
عرق النسا. يجب على الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع شديد في
ضغط الدم أو تصلب الشرايين عدم ممارسة هذا الوضع - يتم تطبيق

التحذيرات من المواقف المقلوبة.
انَا ، هذا الوضع له تأثير مفيد على أعصاب وعضلات وائد: مثل نامَسكار آسَ
الفخذين والركبتين والكتفين والذراعين والرقبة. يتم تدليك أعضاء وعضلات

الحوض. يعطي تمددًا متساويًا للعمود الفقري بالكامل وعضلات الذراع
ا عن بعضها البعض والساق. يتم سحب جميع الفقرات والمفاصل بعيدً
بحيث يكون الضغط بينهما متوازنًا. في الوقت نفسه ، يتم شد جميع
الأعصاب الشوكية وتناغمها. كما أنه مفيد للتخلص من انتفاخ البطن.



KAUVA CHALASANA

ين Kauva Chalasana :8 )مشي الغراب(
القرفصاء مع المباعدة بين القدمين والأرداف فوق الكعب.

ضع راحتي اليدين على الركبتين.
اتخذ خطوات صغيرة في وضعية القرفصاء.

حاول إبقاء الركبتين مثنيتين حتى لا تبتعد الأرداف عن الكعبين. المشي
إما على أصابع القدم أو باطن القدم ، أيهما أصعب.

عندما تخطو خطوة للأمام ، ارفع الركبة المعاكسة على الأرض.
اتخذ أكبر عدد ممكن من الخطوات ، حتى 50 خطوة ، ثم استرخ في

انَا. شافاسَ
فس: تنفس بشكل طبيعي طوال الوقت.

عي: أثناء المشي: على نعومة الحركة.
انَا على أسفل الظهر انََا: حول آثار الآسَ أثناء الاستراحة في الشافاسَ

والوركين والركبتين والكاحلين وعلى ضربات القلب أو التنفس.
نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات في

الركبتين أو الكاحلين أو أصابع القدم عدم ممارسة هذا الوضع.
انَا بإعداد الساقين للتأمل وتحسن الدورة الدموية في وائد: تقوم هذه الآسَ

الساقين. كما أنه يساعد في إزالة الإمساك.



UDARAKARSHANASANA

ين Udarakarshanasana :9 )وضعية تمدد البطن(
القرفصاء مع المباعدة بين القدمين واليدين على الركبتين.

خذ شهيق بعمق.
الزفير ، وإحضار الركبة اليمنى إلى الأرض بالقرب من القدم اليسرى.

باستخدام اليد اليسرى كرافعة ، ادفع الركبة اليسرى نحو اليمين ، مع
لفها إلى اليسار في نفس الوقت.

ضع الجزء الداخلي من القدم اليمنى على الأرض.
حاول أن تضغط على أسفل البطن مع الضغط المشترك لكلا الفخذين.

انظر فوق الكتف الأيسر.
احبس أنفاسك لمدة 3 إلى 5 ثوان في الوضع النهائي. استنشق عند

العودة إلى وضع البداية.
كرر على الجانب الآخر من الجسم لإكمال جولة واحدة.

تدرب من 5 إلى 10 جولات.
عي: على الحركة والتناوب والضغط على أسفل البطن وعلى التنفس

المتزامن.
نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الركبة أو

عرق النسا.



ا لأمراض البطن لأنها تضغط بالتناوب وتمدد وائد: هذه الوضعية مفيدة جدً
أعضاء وعضلات هذه المنطقة. كما أنه يخفف الإمساك.

انَات التي تمارس في شانشابراكشالانا. حوظة: هذه واحدة من الآسَ
احرص على عدم الإفراط في مد الظهر لأن الجسم يبدأ في الشعور بأنك

أخف وزنا وأكثر مرونة.



تمارين اليوغا للعيون

يرتدي الكثير من الناس نظارات أو عدسات لاصقة لتحسين رؤيتهم. ومع ذلك
، فإن النظارات لا تعالج في الواقع ضعف البصر. في الواقع ، غالبًا ما تزداد

ا من خلال استخدامها ، مما يستلزم عدسات أقوى من مشاكل العين سوءً
أي وقت مضى.

العوامل التي تساهم في ضعف البصر هي: الإضاءة الاصطناعية والسيئة
، استخدام الكمبيوتر لفترات طويلة ، مشاهدة التلفاز أو الفيديو ، سوء

التغذية ، عدم كفاءة العضلات بسبب ساعات العمل والدراسة الطويلة في
المكتب ، التوتر العقلي والعاطفي ، الحالة السامة للجسم والشيخوخة.
حل مشكلة الإضاءة بسيط إلى حد ما. ومع ذلك ، فإن النظام الغذائي

ا ولا يؤثر على صحة العين فحسب ، بل يؤثر على الجسم كله. إن أكثر تعقيدً
تبسيط النظام الغذائي وتجنب الأطعمة الثقيلة وغير القابلة للهضم والدهنية

ا والوجبات والتوابل وكذلك الأطعمة المعلبة والمعالجة والمعبأة مسبقً
ا باتباع نظام غذائي السريعة سيساعد في تصحيح ضعف الرؤية. يوصى أيضً

نباتي أو على الأقل تقليل الأطعمة غير النباتية.
خلافًا للاعتقاد الشائع ، فإن فترات القراءة الطويلة لا تضر العينين ، مما

يوفر للعقل والعينين الاسترخاء أثناء القيام بذلك. إذا كان هناك توتر ، فحتى
فترة قصيرة من القراءة يمكن أن تجهد العينين. حاول تطوير القدرة على

القراءة بوعي مريح ووضعية جيدة. قبل البدء في القراءة ، إذا شعرت بتوتر
عقلي أو عضلي في العين ، قم بأداء الشاشانكاسانا لبضع دقائق. ستفعل

انَا الكثير لتهدئة العقل وتهدئة العينين. هذه الآسَ
حاول أن تعتمد بدرجة أقل على استخدام النظارات. استخدمها فقط

عندما يكون ذلك ضروريًا للغاية. اتركهم في أوقات الفراغ كلما أمكن ذلك.
سيساعد هذا العينين على التكيف والبدء في العمل بشكل طبيعي.



يُزعم أن عادة المشي حافي القدمين على العشب أو الرمال أو الأرض
العارية ، إما في الصباح الباكر أو بالقرب من غروب الشمس ، لها تأثير مريح

ومفيد على العينين. هذا بسبب الروابط الانعكاسية بين باطن القدمين
والمناطق البصرية في الدماغ. يوصى به بشكل خاص عندما تكون القدمين

غالبًا في أحذية مقيدة.
يمكن أيضًا أخذ حمام شمس بسيط أثناء مواجهة شروق الشمس أو

غروبها. يجب أن تكون العيون مغلقة. اشعر بالأشعة فوق البنفسجية تلطف
العينين وتريحها.

تمارين العين: باستثناء أمراض مثل الجلوكوما والتراخوما وإعتام عدسة
ا اليوم بعيوب وظيفية في عضلات العين ، ترتبط اضطرابات العين الأكثر شيوعً

العين تتفاقم بسبب التوتر العقلي والعاطفي المزمن. تساعد التمارين
البسيطة التالية في التخفيف من الاضطرابات المختلفة المتعلقة بخلل
عضلات العين ، مثل قصر النظر وطول النظر ، وقصر النظر الشيخوخي ،

والحول.
ا أو يجب ممارسة تمارين العين بانتظام بصبر ومثابرة. لا تتوقع علاجً

تحسنًا فوريًا. يستغرق الأمر سنوات حتى تصبح العيون معيبة ؛ سيستغرق
الأمر أيضًا وقتًا ، بضعة أشهر أو أكثر ، قبل إحراز تقدم ملحوظ. ومع ذلك ،

سيأتي التحسن ، كما هو الحال بالنسبة للعديد من الأشخاص الذين تبنوا
أسلوب حياة اليوغي وقللوا تدريجياً من قوة نظاراتهم.

التحضير: قبل البدء ، من الجيد رش الماء النقي البارد على العينين عدة
مرات. ضع القليل من الماء في راحة اليد فوق حوض مائي ورشه على

الجفون. افعل هذا حوالي 10 مرات ثم ابدأ التمرين. سيساعد هذا الإجراء
في تحفيز إمداد الدم وتقوية العينين بشكل عام.

موانع الممارسة: أولئك الذين يعانون من أمراض أو اضطرابات رئيسية في
العين مثل الزرق ، التراخوما ، إعتام عدسة العين ، انفصال الشبكية ،

الشريان الشبكي أو الجلطة الوريدية ، التهاب القزحية ، التهاب القرنية أو
التهاب الملتحمة يجب عليهم فقط ممارسة اليوغا بعد استشارة أخصائي
ا أثناء استمرار انَات المقلوبة و kunjal kriya تمامً العيون. يجب تجنب الآسَ
الحالة. ومع ذلك ، فإن اتباع أسلوب حياة يوغا واتباع نظام غذائي نباتي

بسيط قد يكون ذا فائدة كبيرة.
ملاحظات الممارسة: يجب إجراء تمارين العين الواحدة تلو الأخرى

بالترتيب المعطى. يجب أن تمارس السلسلة بأكملها ، مرة في الصباح الباكر
و / أو مرة في المساء.

أهم شيء يجب تذكره أثناء التدريب هو الاسترخاء التام. لا ترهق لأن ذلك
سيؤدي إلى إرهاق وإرهاق العينين. يجب أن تظل عضلات الوجه والحاجبين



ا. بعد كل تمرين يجب إغلاق العينين والراحة لمدة والجفون مسترخية تمامً
نصف دقيقة على الأقل. يمكن إجراء ممارسة راحة اليد في هذا الوقت.

يجب عدم ارتداء النظارات أثناء أداء تمارين العين.



التهدئة

مرين 1: راحة اليد
اجلس بهدوء وأغلق عينيك.

ا بقوة حتى تصبح دافئة. ضع راحة اليد برفق على افرك راحتي اليدين معً
الجفون ، دون أي ضغط لا داعي له.

اشعر بالدفء والطاقة التي تنتقل من اليدين إلى العينين واسترخاء
عضلات العين.

تستحم العيون في ظلام هادئ. ابق في هذا الوضع حتى تمتص عينيك
حرارة اليدين.

ثم اخفض اليدين مع إبقاء العينين مغلقتين.
ا مرة أخرى حتى تصبح ساخنة وضعهما على افرك راحتي اليدين معً

العينين المغلقتين. )تأكد من أن راحة اليد وليس الأصابع تغطي العينين(.
كرر هذا الإجراء 3 مرات على الأقل.

وائد: يريح راحة العين وتنشط عضلات العين ، ويحفز دوران الخلط المائي ،
السائل الذي يمر بين القرنية وعدسة العين ، مما يساعد على تصحيح

خلل الرؤية.
حظة الممارسة: يتم تعزيز الفوائد إذا تم ممارسة التمرين أمام شروق

الشمس أو غروبها. احذر من الدفء والضوء على الجفن المغلق. لا تنظر



ا إلى الشمس مباشرة ، باستثناء بضع لحظات أولية عندما تشرق أبدً
للتو أو عندما تكون على وشك الغروب.



مرين 2: الوميض أو رمش العيون
اجلس وعيناك مفتوحتان.

ارمش عينيك 10 مرات بسرعة.
أغلق عينيك واسترخي لمدة 5 أو 6 أنفاس هادئة.

كرر الوميض 10 مرات بسرعة ثم اغلق عينيك مرة أخرى واسترخي.
كرر 5 مرات.

وائد: كثير من الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في البصر يرمشون
بشكل غير منتظم وغير طبيعي. هذا مرتبط بحالة التوتر المعتاد في

العيون. يشجع هذا التمرين على جعل ردة فعل الوامض أن يصبح عفويًا ،
مما يؤدي إلى استرخاء عضلات العين.



مشاهدة جانبية

مرين 3: العرض الجانبي
اتخذ وضعية الجلوس مع استقامة الأرجل أمام الجسم.

ارفع الذراعين إلى الجانبين عند مستوى الكتف ، وحافظ على
استقامتهما ، وقم بقبضة فضفاضة ووجه الإبهام لأعلى. يجب أن يكون

ا للأمام. إذا لم الإبهام في الرؤية المحيطية فقط عندما يكون الرأس متجهً
تكن مرئية بوضوح ، فقدمها قليلاً إلى الأمام حتى يتم عرضها. يجب ألا
يتحرك الرأس. انظر إلى نقطة ثابتة في الأمام مباشرة وعلى مستوى

بالعيون. ثبت موضع الرأس في هذا الوضع المحايد. ثم ، دون تحريك
الرأس بشكل جانبي ، ركز عينيك على ما يلي ، واحدة تلو الأخرى:

أ( الإبهام الأيسر
ب( مسافة بين الحاجبين ، بروهماديا

ج( الإبهام الأيمن
د( مسافة بين الحاجبين

ه( الإبهام الأيسر.
كرر هذه الدورة 10 مرات ، مع الحفاظ على استقامة الرأس والعمود

الفقري طوال الوقت.



أخيرًا ، أغلق وأرح عينيك.
يمكن أن يتم تنفيذ Palming عدة مرات.

فس:الشهيق في الوضع المحايد.
الزفير أثناء النظر إلى الجانبين.
خذ الشهيق وعد إلى المركز.

وائد: يريح العرض الجانبي من توتر العضلات المتوترة من خلال القراءة
المستمرة والعمل عن كثب. كما يمنع ويصحح الحول.

حظة تمرين: إذا تعبت الذراعين ، يجب دعمهما على كرسيين.



الرؤية الأمامية والجانبية

مرين 4: العرض الأمامي والجانبي
حافظ على نفس وضع الجسم كما في التمرين 3 ، لكن ضع القبضة

اليسرى على الركبة اليسرى بحيث يشير الإبهام لأعلى.
ثبت الإبهام الأيمن على يمين الجسم بحيث يشير لأعلى.

بدون تحريك الرأس ، ركز عينيك على الإبهام الأيسر ، ثم على الإبهام
الأيمن ثم عد إلى الإبهام الأيسر.

كرر هذه العملية 10 مرات ، ثم استرح وأغلق عينيك. كرر نفس الإجراء
على الجانب الأيسر من الجسم.

حافظ على استقامة الرأس والعمود الفقري في جميع أنحاء.
أخيرًا ، أغلق وأرح عينيك.

يمكن أن يتم تنفيذ Palming عدة مرات.
فس: الشهيق في الوضع المحايد.

الزفير بينما تنظر إلى الأمام.
خذ شهيق وأنت تنظر إلى الجانب.

وائد: يحسن العرض الأمامي والجانبي تنسيق العضلات الوسطى
والجانبية لمقلة العين.



المشاهدة لأعلى ولأسفل

مرين 5: المشاهدة لأعلى ولأسفل
حافظ على نفس الوضع كما في التمرين 4.

ضع قبضتي اليد على الركبتين مع توجيه كلا الإبهامين لأعلى.
حافظ على استقامة الذراعين ، ارفع الإبهام الأيسر ببطء مع اتباع حركة

الإبهام بالعينين.
بمجرد رفع الإبهام إلى الحد الأقصى ، عد ببطء إلى وضع البداية ، مع

الحفاظ على تركيز العينين طوال الوقت على الإبهام دون تحريك الرأس.
تدرب على نفس الحركة بالإبهام الأيمن.

كرر 10 مرات مع كل إبهام.
حافظ على استقامة الرأس والعمود الفقري في جميع أنحاء.

أخيرًا ، أغلق وأرح عينيك.
يمكن أن يتم تنفيذ Palming عدة مرات.

فس: الشهيق مع رفع العينين.
الزفير مع خفض العينين.

وائد: يوازن العرض لأعلى ولأسفل بين عضلات مقلة العين العلوية
والسفلية.



المشاهدة الدورية

مرين 6: العرض الدوراني
الحفاظ على نفس وضع الجسم كما في التمرين 5.

ضع اليد اليمنى على الركبة اليمنى.
امسك القبضة اليسرى فوق الرجل اليسرى مع توجيه الإبهام الأيسر

لأعلى والكوع مستقيماً.
قم بحركة دائرية كبيرة بالذراع الأيسر إلى اليسار ، ثم لأعلى ، ومنحنيًا

لليمين ، وأخيراً عد إلى وضع البداية. حافظ على تركيز العينين على
الإبهام دون تحريك الرأس.

نفذ 10 مرات في اتجاه عقارب الساعة ثم 10 مرات عكس اتجاه عقارب
الساعة.

كرر مع الإبهام الأيمن.
حافظ على استقامة الرأس والعمود الفقري في جميع أنحاء.

أخيرًا ، أغلق وأرح عينيك.
يمكن أن يتم تنفيذ Palming عدة مرات.

فس: الشهيق أثناء استكمال القوس العلوي للدائرة. الزفير أثناء إكمال
القوس السفلي.



ا ومتزامنًا مع تكوين دائرة مثالية. يجب أن يكون التنفس سلسً
وائد: تعمل المشاهدة الدورانية على تحسين الأنشطة المنسقة لجميع

عضلات العين.



NASIKAGRA DRISHTI الابتدائية

مرين Nasikagra Drishti :7 )التحديق الأولي في الأنف(
اجلس مع الأرجل مستقيمة في الأمام أو في وضع القرفصاء.

امسك الذراع اليسرى بشكل مستقيم أمام الأنف.
ا لأعلى. اقبض يدك اليسرى مع إبقاء الإبهام متجهً

ركز كلتا العينين على طرف الإبهام.
ثني الذراع وجلب الإبهام ببطء إلى الأنف ، مع إبقاء العينين مركزة على

طرف الإبهام.
ابقَ لبضع ثوان مع وضع الإبهام على طرف الأنف وتركيز العينين هناك.

افرد الذراع ببطء ، واستمر في التحديق في طرف الإبهام.
هذه جولة واحدة.

تدرب على 10 جولات.
حافظ على استقامة الرأس والعمود الفقري في جميع أنحاء.

أخيرًا ، أغلق وأرح عينيك.
يمكن أن يتم تنفيذ Palming عدة مرات.

فس: الشهيق مع سحب الإبهام نحو الأنف.
الزفير مع تقويم الذراع.

وائد: هذا التمرين يحسن استيعاب وتركيز قوة عضلات العين.



مرين 8: المشاهدة القريبة والبعيدة
قف أو اجلس في نافذة مفتوحة ، ويفضل أن يكون ذلك مع رؤية واضحة

للأفق ، وذراعيك على الجانبين.
ركز عينيك على طرف الأنف ، ناسيكاجرا دريشتي ، لمدة 5 ثوان.

ثم ركز على جسم بعيد في الأفق لمدة 5 ثوان. كرر هذه العملية 10
مرات.

أغلق عينيك واسترخي.
يمكن أن يتم تنفيذ Palming في هذا الوقت.

فس: الشهيق أثناء الرؤية القريبة.
الزفير أثناء المشاهدة البعيدة.

وائد: مثل التمرين 7 ، لكن نطاق الحركات في عضلات العين هذه يزداد.
حظة تمرين: استلقِ على شفاسانا لبضع دقائق بعد الانتهاء من جميع

التمارين الثمانية.



أسانات الاسترخاء

لا يمكن المبالغة في التأكيد على أهمية هذه السلسلة من حالات
انَا وبعدها وفي أي وقت عندما الاسترخاء. يجب إجراؤها قبل جلسة الآسَ

يتعب الجسم. يبدو أن الوضعيات في هذه المجموعة سهلة للغاية في
البداية ، ومع ذلك فإن القيام بها بشكل صحيح أمر صعب للغاية حيث يجب
التخلص من التوتر في جميع عضلات الجسم بوعي. غالبًا ما تبدو العضلات
ا. حتى أثناء النوم ، يكون ا ولكن في الواقع ، لا يزال الشد قائمً مرتخية تمامً

الاسترخاء بعيد المنال.
انَات في هذا الفصل تمنح الجسم الراحة التي يحتاجها بشدة. تضع الآسَ

تشوهات الوضعية المستمرة ضغطاً زائداً على عضلات الظهر ولا يؤدي
الاستلقاء إلى تخفيفها. تساعد ممارسات الاسترخاء هذه ، التي تتم في

وضعية الانبطاح ، على استرخاء العمود الفقري والهياكل ذات الصلة. يوصى
باستخدامها بشكل خاص لأي مشكلة في الظهر أو العمود الفقري. يمكن

تبني هذه المواقف في أي وقت من اليوم لأي مدة مريحة. يمكن أيضًا دمجها
مع الأنشطة اليومية المريحة.



انَا شافاسَ

انَا )وضع الجثة( فاسَ
استلق على الظهر مع الذراعين على بعد حوالي 15 سم من الجسم ،

وراحتا الراحتان متجهتان لأعلى. يمكن وضع وسادة رقيقة أو قطعة
قماش مطوية خلف الرأس لمنع الانزعاج. دع الأصابع تتجعد قليلاً.

ا عن بعضهما قليلاً إلى وضع مريح وأغلق العينين. حرك القدمين بعيدً
يجب أن يكون الرأس والعمود الفقري في خط مستقيم.

تأكد من عدم سقوط الرأس على جانب أو آخر. أرخي الجسد كله وأوقف
كل الحركات الجسدية.

كن على دراية بالتنفس الطبيعي واسمح له بأن يصبح منتظمًا
ومسترخيًا.

بعد مرور بعض الوقت ، كن على دراية بالجسم ومحيطه مرة أخرى ، وقم
بتحرير الموقف بلطف وسلاسة.

فس: طبيعي ومسترخي ، أو البدء في عد الأنفاس من رقم 27 إلى
الصفر. كرر عقليًا ، "أنا أتنفس في 27 ، وأتنفس 27 ، وأتنفس في 26 ،

وأتنفس 26" ، وهكذا دواليك ، العودة إلى الصفر.
إذا شرد العقل ونسي الرقم التالي ، أعده إلى العد وابدأ من جديد عند

27. إذا أمكن إبقاء العقل في التنفس لبضع دقائق ، فسيسترخي
الجسم.

دة: حسب الوقت المتاح. بشكل عام ، كلما كان ذلك أفضل ، على الرغم
انَا. من أن دقيقة أو دقيقتين كافية بين ممارسات آسَ

عي: جسدي - أولاً في إرخاء الجسم كله ، ثم التنفس.
روحي - على اجنا شاكرا.

انَا يريح النظام النفسي والفسيولوجي بأكمله. يجب أن وائد: هذا الآسَ
انَا ، خاصة تمارس بشكل مثالي قبل النوم ؛ قبل وأثناء وبعد ممارسة آسَ



بعد التدريبات الديناميكية مثل surya namaskara ؛ وعندما يشعر
الممارس بالتعب الجسدي والعقلي. يطور وعي الجسم. عندما يرتاح

ا ، يزداد وعي العقل ، ويطور البراتيهارا. الجسم تمامً
حظة تمرين: لا تحرك الجسم على الإطلاق أثناء التمرين لأن أدنى حركة

تزعج هذه الممارسة.
يمكن تكرار مانترا شخصية مع كل شهيق وزفير.

لتحقيق أقصى فائدة ، يجب تنفيذ هذه التقنية بعد يوم شاق من العمل ،
قبل الأنشطة المسائية ، أو لإنعاش الجسم والعقل قبل الجلوس للتأمل

، أو قبل النوم مباشرة.
انَا أيضًا باسم mritasana ، وضع الرجل الميت. حظة: يُعرف هذا الآسَ



أدفاسانا

Advasa )وضع الجثة المعكوسة(
استلق على بطنك.

شد كلا الذراعين فوق الرأس مع توجيه راحة اليد لأسفل. يجب أن يكون
ا على الأرض. الجبين مستريحً

انَا. قم بإرخاء الجسم كله بنفس الطريقة الموضحة في الشافاسَ
في حالة وجود صعوبة في التنفس أو الشعور بالاختناق ، يمكن وضع

وسادة تحت الصدر.
بعد مرور بعض الوقت ، كن على دراية بالجسم ومحيطه مرة أخرى ، وقم

بتحرير الموقف بلطف وسلاسة.
فس: طبيعي ومنتظم. يمكن حساب عدد الأنفاس كما هو الحال في

انََا أثناء دفع البطن برفق على الأرض. الشافاسَ
ا. دة: للاسترخاء في علاج الأمراض ، يجب إجراؤها طالما كان ذلك مريحً

انَا ، بضع دقائق كافية. قبل أو أثناء جلسة آسَ
عي: جسدي - على إرخاء الجسم كله ، وعلى النفس.

.manipura chakra أو ajna روحي - على
وائد: موصى به لمن يعانون من انزلاق غضروفي وتيبس الرقبة وشكل

منحني.
حظة تمرين: يمكن أيضًا مزامنة المانترا مع التنفس كما هو الحال في

انَا. شافاسَ



جيستيكاسانا

ستيكاسانا )الوضعية العليا(
استلق على بطنك مع استقامة الساقين والجبهة على الأرض.

قم بتشابك الأصابع ووضع راحة اليد على مؤخرة الرأس أو الرقبة.
اسمح للمرفقين بالراحة على الأرض.

قم بإرخاء الجسم بالكامل وكن على دراية بعملية التنفس كما هو
انَا. موصوف للشافاسَ

بعد مرور بعض الوقت ، كن على دراية بالجسم ومحيطه مرة أخرى ، وقم
بتحرير الموقف بلطف وسلاسة.

فس: طبيعي ومنتظم.
عي: جسدي - على إرخاء الجسم كله ، والشعور بالدفء المهدئ لراحة

اليد ، وإزالة التوترات في الرقبة والمناطق ذات الصلة ، والشعور بالتنفس.
.manipura chakra أو ajna روحي - على

انَا مفيد لجميع شكاوى العمود الفقري ، وخاصة التهاب وائد: هذا الآسَ
الفقار العنقي وتيبس الرقبة أو الجزء العلوي من الظهر.

ا بأصابع كلتا اليدين متشابكة وتوضع انَا أيضً ختلاف: يمكن إجراء هذا الآسَ
تحت الجبهة ، وراحة اليد لأعلى.



مكاراسانا

اراسانا )وضعية التمساح(
استلق على بطنك.

ارفع الرأس والكتفين وقم بإراحة الذقن في راحتي اليدين مع وضع
المرفقين على الأرض.

ا للعمود ا للحصول على قوس أكثر وضوحً حافظ على المرفقين معً
الفقري. افصل المرفقين قليلاً لتخفيف الضغط الزائد على الرقبة.

ا في نقطتين: الرقبة وأسفل في makarasana يكون التأثير محسوسً
ا عن الأمام ، فسيتم الشعور بالتوتر الظهر. إذا كان المرفقان بعيدان جدً
في الرقبة ؛ إذا تم تقريبهم بالقرب من الصدر ، فسيتم الشعور بالتوتر

أكثر في أسفل الظهر. اضبط موضع المرفقين بحيث تكون هاتان النقطتان
متوازنتين بشكل متساوٍ. الوضع المثالي هو عندما يكون العمود الفقري

مسترخياً بشكل متساوٍ.
ارخي الجسد كله وأغلق عينيك.

بعد مرور بعض الوقت ، كن على دراية بالجسم ومحيطه مرة أخرى ، وقم
بتحرير الموقف بلطف وسلاسة.

فس: طبيعي ومنتظم ، أو القيام بأخذ شهيق ، ونقل الوعي على طول
العمود الفقري من عظم الذيل إلى الرقبة والزفير ، مما يؤدي إلى تراجع

الإدراك من الرقبة إلى عظم الذيل. اشعر بأن التنفس يتحرك صعودًا
وهبوطًا في العمود الفقري. سيؤدي ذلك إلى تنشيط طاقات الشفاء

بسرعة في هذه المنطقة.



لآلام أسفل الظهر الناتجة عن التوتر ، ركز على هذه المنطقة واشعر
بأنها تتوسع وتسترخي مع كل شهيق وزفير.

دة: طالما أنها مريحة.
عي: جسدي - مع التركيز على أسفل الظهر ، وإرخاء الجسم كله ، وعلى

عملية التنفس. روحي - على مانيبورا شاكرا.
نع الممارسة : أولئك الذين يعانون من أمراض الظهر ، مثل الانحناء

القطني المبالغ فيه ، يجب ألا يمارسوا هذا الوضع إذا شعروا بأي ألم.
ا للأشخاص الذين يعانون من انزلاق الغضروف انا فعالة جدً وائد: هذه الآسَ
وعرق النسا وأنواع معينة من آلام أسفل الظهر. يجب أن يظلوا في هذا

الوضع لفترات طويلة من الوقت لأنه يشجع العمود الفقري على استئناف
شكله الطبيعي ويطلق ضغط الأعصاب الشوكية. يجب على مرضى الربو

انَا والأشخاص الذين يعانون من أي أمراض رئوية أخرى ممارسة هذه الآسَ
البسيطة بانتظام مع الوعي بالتنفس لأنها تسمح بدخول المزيد من

الهواء إلى الرئتين.



ماتسيا كريداسانا

سيا كريداسانا )وضعية السمك المرفرف(
الاستلقاء على المعدة مع تشابك الأصابع تحت الرأس. اثنِ الساق

اليسرى جانبًا واجعل الركبة اليسرى قريبة من الأضلاع.
يجب أن تظل الساق اليمنى مستقيمة.

أدر الذراعين إلى اليسار وقم بإراحة الكوع الأيسر بالقرب من الركبة
اليسرى.

ضع الجانب الأيمن من الرأس على انحناءة الذراع اليمنى ، أو أسفل
الذراع قليلاً لمزيد من الراحة.

استرخ في الوضعية الأخيرة ، وبعد مرور بعض الوقت ، غيّر الجوانب. هذا
الموقف يشبه سمكة ترفرف.

بعد مرور بعض الوقت ، كن على دراية بالجسم ومحيطه مرة أخرى ، وقم
بإنهاء الوضعية بلطف وسلاسة.

فس: طبيعي ومرتاح في الوضع الثابت.
ا على كلا الجانبين. يمكن انَا طالما كان مريحً دة: تدرب على هذا الآسَ

ا للنوم والراحة. استخدامه أيضً
عي: جسدي - على إرخاء الجسم كله ، وعلى النفس.

روحي - على مانيبورا شاكرا.
انَا التمعج الهضمي. يخفف الألم الوركي عن طريق وائد: يحفز هذا الآسَ

إرخاء الأعصاب في الساقين. الأشخاص الذين لا يُنصح بممارسة وضعيات
الانحناء إلى الأمام قد يمارسون matsya kridasana كقوة معاكسة بعد
انَات. يريح التوتر في العجان. في الأشهر الأخيرة الانحناء الخلفي للآسَ

من الحمل ، قد يؤدي الاستلقاء على الظهر إلى الضغط على الأوردة
الرئيسية وإعاقة الدورة الدموية. في مثل هذه الظروف ، يعد هذا الموقف



مثاليًا للاسترخاء أو النوم أو ممارسة اليوغا nidra. يمكن دعم الركبة
المثنية والرأس على وسادة لمزيد من الراحة.



انَات التأمل آسَ

الغرض الرئيسي من وضعيات التأمل هو السماح للممارس بالجلوس لفترات
طويلة من الوقت دون تحريك الجسم وبدون إزعاج. فقط عندما يكون الجسد

ثابتًا ولا يزال لبعض الوقت ، سيتم اختبار التأمل. يتطلب التأمل العميق أن
انَات يمكنه تلبية هذه الحالة. يكون العمود الفقري مستقيماً وقليل من الآسَ
علاوة على ذلك ، في المراحل العالية من التأمل ، يفقد الممارس السيطرة
نَ إلى إبقاء الجسد في وضع على عضلات الجسم. لذلك ، يحتاج التأمل آسَ
انََا للتأمل لأنه يفي بجميع ثابت دون جهد واع. فلماذا لا تكذب في الشافاسَ
انَا هناك ميل للانجراف إلى النوم. من الضروري المتطلبات؟ لأنه في شافاسَ

ا أثناء المرور بالمراحل المختلفة التي تؤدي إلى أن تظل مستيقظًا ومتنبهً
تأمل ناجح.

قال سوامي سيفاناندا من ريشيكيش ما يلي عن الوضعيات والتأمل:
انَات التأمل لمدة ثلاث "يجب أن تكون قادرًا على الجلوس في واحدة من آسَ
انَا ساعات كاملة على امتداد دون اهتزاز الجسم. عندها فقط ستكتسب آسَ

انَا ، وستكون قادرًا على ممارسة المراحل سيدي الحقيقي ، وتتقن الآسَ
انَا ثابتة ، لا يمكنك التقدم الأعلى من البراناياما والديانا. بدون تأمين آسَ

انَا ، زادت قدرتك على بشكل جيد في التأمل. كلما كنت أكثر ثباتًا في آسَ
التركيز بعقل واحد. إذا كنت تستطيع أن تكون ثابتًا في وضعية حتى لمدة
ساعة واحدة ، فستكون قادرًا على اكتساب عقل واحد والشعور بالهدوء

والسلام اللامتناهي والنعيم العاطفي بداخلك ".
انَا واحدة في البداية ، سيجد معظم الناس صعوبة في الجلوس في آسَ
لفترة طويلة. ومع ذلك ، من خلال الممارسة المنتظمة للوضعيات السابقة
للتأمل المدرجة هنا ، ستصبح الأرجل والوركين مرنة بدرجة كافية للحفاظ

على وضع ثابت بشكل مريح.



انات ما قبل التأمل: الممارسات المختارة التالية من سلسلة آسَ
انات التأمل: pawanmuktasana مفيدة للغاية في تحضير الجسم لآسَ

1. جولف شاكرا )دوران الكاحل(
2 - جانو شاكرا )كرنك الركبة(

انَا )نصف فراشة( 3 - أردا تيتالي آسَ
4. شروني شاكرا )دوران الورك(

5. بورنا تيتالي )فراشة كاملة(
Vayu nishkasana .6 )وضعية إطلاق الرياح(

Udarakarshan asana .7 )وضعية تمدد البطن(
Shaithalyasana .8 )وضعية استرخاء الحيوان( ، راجع فصل وضعيات الانحناء

للأمام.
السكون: عند الجلوس في وضعيات التأمل ، قم ببرمجة العقل باقتراحات

مثل ، "أنا ثابت مثل الصخرة" أو "أصبحت بلا حراك مثل التمثال." بهذه
انَا ثابتة بسرعة ، وبعد فترة ستكون مريحة لفترات طويلة الطريقة ستصبح آسَ

من الزمن. هذه هي ممارسة كايا ستيريام ، سكون كامل للجسم.
Alternative postures: Apart from the postures mentioned in this

chapter, there are four other asanas which are useful for meditation.
These are described in the chapter on the vajrasana group of

:asanas. They are
انَا )وضعية الصاعقة( 1. فاجراسَ

2. أناندا ماديراسانا )وضع النعيم المسكر(
Padadhirasana .3 )وضعية موازنة التنفس(

Bhadrasana .4 )وضعية كريمة(.
moola أو gorakhshasana انات الأخرى ، مثل يمكن أيضًا استخدام الآسَ

bandhasana ، للتأمل ، لكنها ممارسات متقدمة وليست مريحة لفترات
انات المتقدم. طويلة من الزمن. هذه موصوفة في فصل الآسَ

الاحتياطات: إذا كان هناك إزعاج أو ألم في الساقين بعد الجلوس لبعض
انَا التأمل ، فافتح ساقيك ببطء وقم بتدليكهما. عندما تعود الوقت في آسَ

انَا. ومع ذلك ، يجب الدورة الدموية إلى طبيعتها ولا يوجد ألم ، استأنف الآسَ
أن تدرك أن الركبة هي مفصل حساس للغاية في الجسم ويتم إساءة

استخدامه ، واحرص على عدم إجهاده ، خاصة أثناء الانتقال إلى وضعيات
التأمل هذه أو الخروج منها. لا تستخدم على أي حساب القوة أو الإجهاد غير

انَا. راقب بعناية موانع الممارسة المعطاة المبرر للجلوس في تأمل آسَ
انَات الفردية. للآسَ

الساق اليمنى أو اليسرى: في جميع الوضعيات التي تمت مناقشتها في
هذا الفصل ، يمكن وضع الساق اليمنى أو اليسرى في المقدمة. إنها مسألة



ه إ ي ر و ع و ن ل
تفضيل شخصي وتعتمد على أيهما أكثر راحة. من الناحية المثالية ، يجب
تبديل وضع الساق بحيث يتم الحفاظ على التوازن على جانبي الجسم.
ملاحظة تمرين: اقتراح مفيد لجعل الأوضاع التالية أكثر راحة هو وضع

وسادة صغيرة تحت الأرداف.
ملاحظة: قد يبدو Padmasana في غير مكانه في مجموعة المبتدئين. تم

تضمينه لأنه يتم تنفيذ سلسلة من الوضعيات في المجموعة الوسيطة
باستخدامه كوضع أساسي.



سخاسانا

Sukhasa )وضع سهل(
اجلس مع الرجل مستقيمة أمام الجسم.

اثنِ إحدى رجليك وضع القدم تحت الفخذ المقابل. اثنِ الرجل الأخرى
وضع القدم تحت الفخذ المقابل.

ضع اليدين على الركبتين في شين أو غيان مودرا.
حافظ على الرأس والرقبة والظهر في وضع مستقيم ومستقيم ، ولكن

دون إجهاد. أغمض عينيك.
استرخاء الجسم كله. يجب إرخاء الذراعين وعدم الإمساك بها بشكل

مستقيم.
وائد: Sukhasana هي أسهل وأكثر راحة في وضعيات التأمل. يمكن
استخدامه دون تأثير سيئ من قبل الأشخاص غير القادرين على
الجلوس في مواقف التأمل الأكثر صعوبة. يسهل التوازن العقلي

والجسدي دون التسبب في إجهاد أو ألم.
حظة الممارسة: Sukhasana هي وضعية استرخاء يمكن استخدامها بعد

انَا. فترات طويلة من الجلوس في سيدهاسانا أو بادماسَ
على الرغم من أنه يُقال إن وضع السخاسانا هو أبسط وضعية للتأمل ،

إلا أنه من الصعب الحفاظ عليه لفترات طويلة من الوقت ما لم تكن



الركبتان قريبة من الأرض أو على الأرض. خلاف ذلك ، يتم دعم معظم
انَا التأمل الأخرى وزن الجسم عن طريق الأرداف ويتطور آلام الظهر. آسَ

تخلق مساحة دعم أكبر وبالتالي أكثر ثباتًا.
ختلاف: بالنسبة لأولئك الذين يعانون من تصلب شديد ، يمكن إجراء

ا القرفصاء بحزام أو قطعة قماش مربوطة حول الركبتين السخاسانا جالسً
وأسفل الظهر.

ابقي العمود الفقري في وضع مستقيم.
ركز على التوازن الجسدي ومعادلة الوزن على الجانب الأيمن والأيسر

من الجسم. قد يكون هناك شعور خفيف وفراغ.
مع الحفاظ على الموقف ، ضع اليدين على الركبتين في شين أو غيانا

مودرا.



انَا أردا بادماسَ

Ardha Padmasa )نصف وضعية لوتس(
اجلس مع رجلي مستقيمة أمام الجسم.

اثنِ إحدى رجليك وضع باطن القدم على الفخذ المقابل من الداخل.
اثنِ الساق الأخرى وضع القدم فوق الفخذ المقابل.

دون إجهاد ، حاول وضع الكعب العلوي بالقرب من البطن قدر الإمكان.
ا. اضبط الوضع بحيث يكون مريحً

ضع اليدين على الركبتين إما في شين أو غيان مودرا. حافظ على الظهر
والرقبة والرأس في وضع مستقيم ومستقيم.

أغمض عينيك وارخي الجسم كله.
نع الممارسة: أولئك الذين يعانون من عرق النسا أو مشاكل في الركبة

يجب ألا يقوموا بهذا الوضع.
انَا ولكن بمستوى منخفض. وائد: نفس الفوائد الممنوحة لبادماسَ



انَا بادماسَ

انَا )وضعية اللوتس( ماسَ
اجلس مع وضع رجليك مستقيمة أمام الجسم.

اثني إحدى رجليك ببطء وحذر وضع القدم فوق الفخذ المقابل.
ا لأعلى وأن يكون الكعب قريبًا من عظم العانة. يجب أن يكون النعل متجهً

عندما تشعر بالراحة ، ثني الساق الأخرى وضع القدم فوق الفخذ
المقابل.

من الناحية المثالية ، يجب أن تلمس كلتا الركبتين الأرض في الوضع
النهائي.

يجب رفع الرأس والعمود الفقري بشكل مستقيم مع إرخاء الكتفين.
ضع اليدين على الركبتين في شين أو غيان مودرا.

قم بإرخاء الذراعين مع ثني المرفقين قليلاً وتأكد من عدم رفع الكتفين أو
ثنيهما.

أغمض عينيك وارخي الجسم كله.
مراقبة الموقف الكلي للجسم. قم بإجراء التعديلات اللازمة عن طريق

التحرك للأمام أو للخلف حتى يتم اختبار التوازن والمحاذاة. تشير
انَا. المحاذاة المثالية إلى الموقف الصحيح لبادماسَ



نع الممارسة: أولئك الذين يعانون من عرق النسا أو الركبتين الضعيفة أو
انَا حتى المصابة يجب ألا يؤدوا هذا الوضع. لا ينبغي محاولة هذه الآسَ
يتم تطوير مرونة الركبتين من خلال ممارسة وضعيات ما قبل التأمل. لا

ينصح به أثناء الحمل لأن الدورة الدموية في الساقين تقل.
ا لفترات طويلة من وائد: تسمح Padmasana للجسم أن يظل ثابتًا تمامً
الزمن. يحمل الجذع والرأس مثل العمود مع الساقين كأساس متين.
عندما يكون الجسد ثابتًا ، يصبح العقل هادئًا. هذا الثبات والهدوء هو

الخطوة الأولى نحو التأمل الحقيقي. يوجه Padmasana تدفق البرانا من
mooladhara chakra في العجان إلى sahasrara chakra في الرأس ،

مما يزيد من تجربة التأمل.
يضغط هذا الموقف على الجزء السفلي من العمود الفقري ، مما يؤدي

إلى استرخاء الجهاز العصبي. يصبح التنفس بطيئًا ، وينخفض التوتر
العضلي وينخفض ضغط الدم. يتم إعادة توجيه تدفق الدم الكبير بشكل
طبيعي إلى الساقين إلى منطقة البطن. يحفز هذا النشاط أيضًا عملية

الهضم.



سيدهاسانا

دهاسانا )وضعية بارعة للرجال(
اجلس مع رجلي مستقيمة أمام الجسم.

اثني الساق اليمنى وضع نعل القدم بشكل مسطح مقابل الفخذ الأيسر
الداخلي مع ضغط الكعب على العجان )المنطقة في منتصف الطريق بين

الأعضاء التناسلية والشرج(.
ثني الساق اليسرى. ادفع أصابع القدم والحافة الخارجية للقدم اليسرى
في الفراغ بين عضلات الساق والفخذ اليمنى. إذا لزم الأمر ، يمكن تكبير

هذه المساحة قليلاً باستخدام اليدين أو تعديل موضع الساق اليمنى
مؤقتًا.

ضع الكاحل الأيسر مباشرة فوق الكاحل الأيمن بحيث تتلامس عظام
الكاحل ويكون الكعب أحدهما فوق الآخر.

اضغط على العانة مع الكعب الأيسر مباشرة فوق الأعضاء التناسلية.
لذلك سوف تقع الأعضاء التناسلية بين الكعبين.

إذا كان هذا الوضع الأخير صعبًا للغاية ، فما عليك سوى وضع الكعب
الأيسر في أقرب مكان ممكن من العانة.



أمسك أصابع القدم اليمنى واسحبها لأعلى في الفراغ بين ربلة الساق
اليسرى والفخذ.

ا. اضبط الجسم مرة أخرى ليكون مريحً
اجلس فوق الكعب الأيمن. هذا جانب مهم من سيدهاسانا. اضبط

ا ويتم الضغط على الكعب بإحكام. الجسم حتى يصبح مريحً
يجب الآن قفل الساقين ، بحيث تلامس الركبتان الأرض والكعب الأيسر

. اجعل العمود الفقري منتصبًا ويشعر كما لو أعلى الكعب الأيمن مباشرةً
أن الجسم ثابت على الأرض.

ضع اليدين على الركبتين في شين أو تشينمايا مودرا.
أغمض عينيك وارخي الجسم كله.

نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس سيدهاسانا من قبل المصابين بعرق
النسا أو الالتهابات العجزية.

وائد: يوجه سيدهاسانا الطاقة من المراكز النفسية السفلية إلى أعلى
عبر العمود الفقري ، مما يحفز الدماغ ويهدئ الجهاز العصبي بأكمله.

يضغط موضع القدم السفلية عند منطقة العجان على شاكرا مولادهارا ،
مما يؤدي إلى تحفيز مولا باندها ، والضغط المطبق على عظم العانة

يضغط على نقطة الزناد لـ swadhisthana ، مما يؤدي تلقائيًا إلى تنشيط
vajroli / sahajoli mudra. يعمل هذان القفلان النفسيان العضليان على
إعادة توجيه النبضات العصبية الجنسية التي تدعم الحبل الشوكي إلى

الدماغ ، مما يؤدي إلى السيطرة على الهرمونات التناسلية الضرورية
للحفاظ على البراهماتشاريا للأغراض الروحية.

تؤدي الفترات المطولة في سيدهاسانا إلى إحساس بوخز ملحوظ في
منطقة مولادهارا ، والتي قد تستمر من عشر إلى خمس عشرة دقيقة.
يحدث هذا بسبب انخفاض تدفق الدم إلى المنطقة وإعادة توازن التدفق

البراني في الشاكرايات السفلية.
تعمل هذه الوضعية على إعادة توجيه الدورة الدموية إلى أسفل العمود

الفقري والبطن ، وتنعيم المنطقة القطنية من العمود الفقري والحوض
وأعضاء البطن ، وتوازن الجهاز التناسلي وضغط الدم.

حظة تمرين: يمكن أداء Siddhasana مع وضع أي من الرجلين في
الأعلى. يشعر الكثير من الناس بعدم الراحة بسبب الضغط الذي يمارس
عند تقاطع الكاحلين مع بعضهما البعض. إذا لزم الأمر ، ضع قطعة قماش
مطوية أو قطعة من الإسفنج بين الساقين في هذه المرحلة. في البداية

، قد يكون الضغط على العجان غير مريح للمحافظة عليه ، ولكن مع
الممارسة سيتم تخفيف ذلك.



حظة: الكلمة السنسكريتية سيدها تعني "القوة" و "الكمال". كلمة
سيدي مشتقة من سيدها وتشير إلى قوة نفسية أو هيئة تدريس تم

تطويرها من خلال ممارسات اليوغا. يشمل Siddhis الاستبصار والتخاطر
بالإضافة إلى العديد من القوى الأخرى الأقل شهرة مثل القدرة على

انَا الاختفاء حسب الرغبة. يُعتقد أن سيدهاسانا ، أو سيدها يوني آسَ
انَا التي تساعد على تطوير هذه القوى. للنساء ، هي آسَ



انَا سيدها يوني آسَ

انَا )وضعية بارعة للنساء( دها يوني آسَ
اجلس مع الرجل مستقيمة أمام الجسم.

اثني الساق اليمنى ، مع وضع نعل القدم بشكل مسطح مقابل الفخذ
الأيسر الداخلي والكعب بثبات على منطقة العجان. اضبط وضع الجسم

بحيث يكون هناك ضغط مريح على الكعب الأيمن.
اثني الساق اليسرى وادخل أصابع القدم اليسرى للأسفل في الفراغ

بين ربلة الساق اليمنى والفخذ.
أمسك أصابع القدم اليمنى واسحبها لأعلى في الفراغ بين ربلة الساق

اليسرى والفخذ.
ا على عظم الكعب الأيسر فوق الكعب الأيمن وقد يمارس ضغطًا خفيفً

العانة.
ا. اضبط الوضع مرة أخرى بحيث يكون مريحً

تأكد من ثبات الركبتين على الأرض.
ا بقوة في ا كما لو كان مزروعً ا تمامً اجعل العمود الفقري منتصبًا ومستقيمً

الأرض.
ضع اليدين على الركبتين في شين أو غيان مودرا. أغمض عينيك وارخي

الجسم كله.



نع الممارسة: مثل السيدهاسانا.
وائد: مثل السيدهاسانا.

حظة: الكلمة السنسكريتية يوني تعني "الرحم" أو "المصدر".



الصليب المعقوف

Swastikasa )الوضع الميمون(
اجلس مع رجلي مستقيمة أمام الجسم.

اثنِي الركبة اليسرى وضع نعل القدم اليسرى في مقابل الجزء الداخلي
من الفخذ الأيمن حتى لا يكون هناك تلامس بين الكعب والعجان.

اثني الركبة اليمنى وضع القدم اليمنى في الفراغ بين عضلة الفخذ
اليسرى والربلة حتى لا يكون هناك اتصال بين الكعب والعانة.

أمسك أصابع القدم اليسرى واسحبها لأعلى في الفراغ بين ربلة الساق
اليمنى والفخذ.

ا. يجب أن تكون الركبتان على الأرض بقوة. اضبط الوضع بحيث يكون مريحً
تصويب العمود الفقري. ضع يديك على ركبتيك في شين أو غيان أو

تشينمايا مودرا.
ختلاف: اجلس مع الساقين مستقيمة أمام الجسم.

اثنِ الساق اليسرى وضع النعل مقابل الجزء الداخلي من الفخذ الأيمن.
وبالمثل ، اثني الساق اليمنى ووضع كعب القدم اليمنى على الأرض

أمام القدم اليسرى مع وضع النعل على الساق اليسرى. سيكون الكعب
ا أمام الآخر. الآن واحدً



يمكن وضع اليدين على الركبتين في غيان أو تشين أو تشينمايا مودرا ،
أو يمكن وضعها في الحضن.

أغمض عينيك وارخي الجسم كله.
نع الممارسة: لا ينبغي إجراء الصليب المعقوف من قبل الأشخاص

المصابين بعرق النسا أو الالتهابات العجزية.
وائد: Swastikasana هو وضع صحي للجلوس ، خاصة لأولئك الذين يعانون

من الدوالي ، العضلات المتعبة والمؤلمة أو احتباس السوائل في
الساقين.

انَا وهو نسخة حظة الممارسة: هذا هو أسهل تأمل كلاسيكي آسَ
مبسطة من سيدهاسانا.

حظة: هنا يمثل رمز الصليب المعقوف زوايا مختلفة من الأرض والكون ،
ومكبرات الصوت ، ونقطة التقاءهم ومركز الوعي المشترك. يمكن اعتبار

انَا الأكثر ملاءمة لتحقيق وحدة الوجود. هذا الآسَ



DHYANA VEERASANA

ا فيراسانا )وضعية تأمل البطل(
اجلس مع وضع ساقيك مستقيمين أمام الجسم.

اثني الساق اليسرى أسفل الساق اليمنى بحيث يلامس الكعب الأيسر
الأرداف اليمنى.

اجلب الساق اليمنى فوق الجزء العلوي من الساق اليسرى المثنية
بحيث يلامس الكعب الأيمن الأرداف اليسرى.

اضبط الركبة اليمنى بحيث تكون فوق الركبة اليسرى.
ضع يديك إما على الركبة اليمنى أو واحدة فوق الأخرى أو فوق كل قدم ،

أيهما مريح. امسك الرأس والرقبة والظهر بشكل مستقيم.
أغمض عينيك وارخي الجسم كله.
احذر من التنفس عند طرف الأنف.

انَا سهل للغاية ومريح للاستمرار لفترات طويلة من الزمن وائد: هذا الآسَ
حيث أن مساحة كبيرة نسبيًا من الجسم تلامس الأرض. إنه بديل مفيد

انَات التأمل الأخرى. لا يتم تدوير الأرجل والوركين للخارج كما هو لآسَ
الحال في أوضاع التأمل الأخرى ، بل يتم وضع الركبتين في المركز. يؤثر
هذا على بنية الحوض ويطيل عضلات الفخذ الخارجية بدلاً من عضلات



ا بتدليك وتناغم أعضاء الحوض الفخذ الداخلية. يقوم هذا الوضع أيضً
والتناسلية.



انات انَا من آسَ مجموعة فاجراسَ

ا يقال إن الفاجرا أو الصاعقة هي سلاح إندرا ، ملك الديفاس أو الآلهة ، تمامً
كما أن العقل هو ملك كل الحواس. يُنظر إلى Vajrasana على أنها وضعية

ا النادي تأمل في العديد من الثقافات في جميع أنحاء العالم. الفاجرا هو أيضً
الرئيسي المرتبط مباشرة بالجهاز البولي التناسلي ، والذي ينظم الطاقة

الجنسية في الجسم. يؤدي التحكم في فاجرا نادي إلى التسامي والتحكم
ا للأعضاء انَا مفيدة جدً في الطاقة الجنسية. لذلك فإن سلسلة فاجراسَ

التناسلية والجهاز الهضمي كما أنها سهلة الأداء بشكل معقول.
ا أن هذه الوضعيات سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى عمومً

يمكن تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. ثم يجب إجراؤها
بالجانب الأيسر مما يؤدي إلى موازنة تأثيرات أنماط السلوك المعتادة.

انَا وغيرها من الوضعيات الساكنة في الاحتياطات: لا تمارس الفاجراسَ
هذه السلسلة حتى يصبح الكاحل والركبتان مرنين بدرجة كافية. لا يُنصح

انَا في حالة هشاشة العظام ، أو أثناء الحمل عندما باستخدام فاجراسَ
يتسبب الوزن الزائد في زيادة الحمل على مفاصل الركبة. راقب بعناية موانع

انات الفردية. الممارسة المعطاة للآسَ



انَا فاجراسَ

انَا )وضعية الصاعقة( جراسَ
ا. اركع على الأرض مع إغلاق الركبتين معً

ا وافصل الكعبين. اجمع أصابع القدم الكبيرة معً
اخفض الأرداف إلى السطح الداخلي للقدم مع ملامسة الكعب لجوانب

الوركين.
ضع يديك على الركبتين مع راحة اليد.

يجب أن يكون الظهر والرأس مستقيمين لكن غير متوترين.
تجنب التقويس الخلفي المفرط للعمود الفقري.

أغلق عينيك وارخي الذراعين والجسم كله.
تنفس بشكل طبيعي وركز الانتباه على تدفق الهواء الذي يمر داخل

وخارج فتحات الأنف.
دة: لفترات طويلة إذا أجريت لأغراض روحية. بضع دقائق يوميًا كافية لفك
انا انا. تدرب الفاجراسَ الساقين. في حالة حدوث أي إجهاد ، أوقف الآسَ
مباشرة بعد الوجبات ، لمدة 5 دقائق على الأقل لتعزيز وظيفة الجهاز

الهضمي. في حالات اضطراب الجهاز الهضمي الحاد ، الجلوس في
انَا وممارسة التنفس البطني لمدة 100 نفس قبل وبعد الطعام. فاجراسَ

لا تجهد.



عي: جسدي - على الأحاسيس في الساقين والأرداف والعمود الفقري.
انَا ، كن على دراية بعملية التنفس ا في الآسَ عندما تكون مرتاحً

الطبيعية. هذا سيجلب الهدوء إلى الذهن إذا مارسته مع عيون مغلقة.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

انَا تدفق الدم والنبضات العصبية في منطقة الحوض وائد: يغير فاجراسَ
ويقوي عضلات الحوض. إنه إجراء وقائي ضد الفتق ويساعد أيضًا في
تخفيف البواسير. يقلل من تدفق الدم إلى الأعضاء التناسلية ويدلك

الألياف العصبية التي تغذيها ، مما يجعلها مفيدة في الأوردة المتوسعة
في الخصيتين والقيلة المائية عند الرجال. يخفف من اضطرابات الدورة
الشهرية. يزيد من كفاءة الجهاز الهضمي بأكمله ، ويخفف من أمراض

المعدة مثل فرط الحموضة والقرحة الهضمية.
انَا هي وضعية تأمل مهمة للغاية لأن الجسم يصبح منتصبًا فاجراسَ

انَا للتأمل للأشخاص الذين يعانون ا دون أي جهد. إنه أفضل آسَ ومستقيمً
من عرق النسا. إنه يحفز فاجرا نادي وينشط الطاقة في السوشومنا

ويعيد توجيه الطاقة الجنسية للأغراض الروحية.
حظة تمرين: إذا كان هناك ألم في الفخذين ، فقد يتم فصل الركبتين قليلاً
مع الحفاظ على الموقف. قد يجد المبتدئين أن كاحليهم يؤلمون بعد فترة

انَا. لعلاج هذا ، حرر الوضعية ، واجلس مع رجلي قصيرة في فاجراسَ
ممدودة للأمام وهز القدمين بقوة واحدة تلو الأخرى حتى يختفي

التصلب. ثم استأنف الوضعية.
انَا كموقع للصلاة والتأمل. حظة: يستخدم المسلمون والبوذيون فاجراسَ
انَا أو سيدهاسانا ، أو يمكن للأشخاص الذين لا يستطيعون أداء بادماسَ

انَا لممارسة التأمل. يجدونهم غير مرتاحين ، الجلوس في فاجراسَ



أناندا ماديراسانا

دا ماديراسانا )وضع النعيم المسكر(
.h hنَ اجلس في فاجراسَ

ضع راحة اليد فوق الكعب بحيث تشير الأصابع إلى بعضها البعض. إذا كان
هذا غير مريح ، ضع راحة اليد فوق الكعب مباشرة.

حافظ على انتصاب الرأس والعمود الفقري ، وأغلق العينين واسترخي
الجسم كله.

إصلاح الانتباه في مركز الحاجب بروماديه.
فس: بطيء وعميق. تخيل أن التنفس يتحرك داخل وخارج مركز الحاجب.
الشهيق من مركز الحاجب إلى ajna chakra ويخرج الزفير من ajna إلى

مركز الحاجب.
دة: لفترات طويلة إذا أجريت لأغراض روحية.

بضع دقائق يوميًا كافية لفك الساقين.
انَا. في حالة حدوث أي إجهاد ، أوقف الآسَ

عي: جسدي - في المراحل الأولى من الممارسة ، يجب أن يكون الوعي
على الإحساس الجسدي ، ثم على عملية التنفس. عندما يتحقق

الاسترخاء الكافي ، يمكن نقل الوعي إلى مركز الحاجب.
روحي - على اجنا شاكرا.



انَا هذا في المقام الأول لإيقاظ ajna chakra. كما أنه وائد: يستخدم آسَ
. انَ يهدئ العقل ويريح الجهاز العصبي ويعطي كل فوائد فاجراسَ

حظة: يمكن أداء Ananda madirasana كبديل لمواقف التأمل الكلاسيكية.



باداديراسانا

Padadhirasa )وضعية موازنة التنفس(
انَا. اجلس في فاجراسَ

اعبر الذراعين أمام الصدر ، مع وضع اليدين تحت الإبطين المعاكسين مع
توجيه الإبهام لأعلى ، أو للحصول على تأثير أقوى ، اصنع قبضتي اليدين

وضعهما تحت الإبطين.
أغلق عينيك وانتبه لعملية التنفس.

فس: بطيء وعميق ومنتظم. تدرب حتى يصبح تدفق التنفس في كلا
فتحتي الأنف متساويًا.

دة: للتحضير للبراناياما ، تدرب حتى يتدفق التنفس ، أو لمدة 5 إلى 10
دقائق.

عي: جسدي - على عملية التنفس في الأنف. روحي - على اجنا شاكرا.
وائد: الضغط تحت الإبطين يساعد على فتح فتحات الأنف لتسهيل

ممارسة البراناياما. نظرًا لأن تدفق التنفس في فتحة الأنف اليمنى
واليسرى يؤثر على أنشطة الجهاز العصبي الودي ونظير الودي على
التوالي ، فإن فتح فتحتي الأنف يؤدي إلى حالة من التوازن اللاإرادي.



حظة تدريب: يمكن استخدام Padadhirasana كتحضير للبراناياما. إنه
مفيد بشكل خاص عند انسداد أحد فتحات الأنف أو كلاهما.

إذا كانت فتحة الأنف واحدة فقط مسدودة أو مسدودة جزئيًا ، فضع يد
هذا الجانب تحت الإبط المقابل. حافظ على الضغط لمدة دقيقة أو

دقيقتين ، على الرغم من أن التغييرات قد تحدث أحيانًا في غضون بضع
. ثوانٍ



بادراسانا

راسانا )وضعية كريمة(
انَا. اجلس في فاجراسَ

افصل الركبتين قدر الإمكان ، مع إبقاء أصابع القدم على اتصال بالأرض.
افصل بين القدمين بما يكفي للسماح للأرداف والعجان بالراحة على

الأرض بين القدمين.
حاول أن تفصل الركبتين أكثر ، لكن لا تجهد.

ضع اليدين على الركبتين ، وكفي اليدين للأسفل.
ا ، قم بممارسة Nasikagra drishti ، والتركيز عندما يكون الجسم مرتاحً

على الأنف. عندما تتعب العيون ، أغلقها لفترة قصيرة ثم استأنف
التحديق في الأنف.

فس: بطيء ومنتظم مع إدراك التنفس عند طرف الأنف.
دة: لفترات طويلة إذا أجريت لأغراض روحية.

بضع دقائق يوميًا كافية لفك الساقين.
انَا. في حالة حدوث أي إجهاد ، أوقف الآسَ

عي: جسدي - الإحساس بفتح وإرخاء العجان ، وعلى النفس الطبيعي أو
الأنف.

روحي - على مولادهارا شاكرا.



وائد: هذا هو في الغالب وقفة للطامحين الروحيين لأنه له تأثير محفز على
مولادهارا شاكرا. إنها وضعية تأمل ممتازة. الفوائد في الأساس هي

انَا. نفسها كما في فاجراسَ
حظة تدريب: إذا لزم الأمر ، يمكن وضع بطانية مطوية تحت الأرداف. سواء

تم استخدام بطانية أم لا ، فمن المهم أن تستقر الأرداف بقوة على
الأرض من أجل تحفيز شاكرا مولادهارا.



سمهاسانا

مهاسانا )أسد بوز(
انَا مع المباعدة بين الركبتين بحوالي 45 سم. اجلس في فاجراسَ

يجب أن تظل أصابع القدمين على اتصال مع بعضهما البعض.
انحن للأمام وضع راحتي يديك على الأرض بين الركبتين ، مع توجيه

الأصابع نحو الجسم.
افرد الذراعين بالكامل وقوس الظهر.

ضع الجسم على الذراعين المستقيمين.
قم بإمالة الرأس للخلف بحيث يكون هناك قدر مريح من التوتر في الرقبة.
أغمض عينيك وركز النظرة الداخلية على مركز الحاجب ، وأداء شامبهافي

مودرا.
ا إبقاء العينين مفتوحتين ، وفي هذه الحالة التحديق في نقطة يمكن أيضً

على السقف.
يجب إغلاق الفم.

استرخاء الجسم والعقل كله.
ا للحبل الشوكي والجسم وائد: في هذه الوضعية يوجد امتداد واضح جدً

ا. هناك استقرار جسدي كامل. ثابت تمامً



حوظة: بشكل عام ، يرتبط simhasana بوضع الأسد الزئير ، لكن الكتاب
المقدس يعطي هذا الموقف كتنوع من simhasana )انظر

simhagarjanasana ، الأسد الزئير ، الوارد في الممارسة التالية(.
انَا يجلس الأسد بهدوء ، في انتظار حدوث شيء ما. هذا هو في آسَ

الموقف العقلي الذي يجب أن يتبناه العقل من أجل الدخول في حالات
تأمل عميقة.



SIMHAGARJANASANA

Simhagarjanasa )وضعية زئير الأسد(
اجلس في سيمهاسانا.

افتح عينيك وانظر إلى مركز الحاجب ، واستخدم شامبهافي مودرا.
استرخاء الجسم كله.

ا. أبقِ فمك مغلقً
خذ شهيق ببطء وعمق من خلال الأنف.

في نهاية الشهيق ، افتح الفم ومدد اللسان إلى الخارج قدر الإمكان
باتجاه الذقن.

أثناء الزفير ببطء ، قم بإصدار صوت واضح وثابت من الحلق ، مع إبقاء الفم
ا على مصراعيه. لا تجهد الصوت أو تجبره بأي شكل من الأشكال. مفتوحً

في نهاية الزفير ، أغلق الفم وخذ شهيق. هذه جولة واحدة.
فس: الشهيق ببطء عن طريق الأنف ثم يزفر ببطء عبر الفم بصوت "آآآه".
دة: للمحافظة على ممارسة الصحة العامة من 5 إلى 10 جولات يوميًا.

يمكن إرخاء العينين واللسان والفم لبضع لحظات بين كل جولة.
انَا في أي وقت. يمكن تنفيذ هذا الآسَ

عي: الجسدي - على فتح الصدر ، والإحساس في العينين واللسان. أثناء
الاستنشاق ، عند التنفس. أثناء الزفير ، على الصوت الناتج ، الشعور



بالانفراج العاطفي ، وتأثيره على منطقة الحلق.
.ajna chakra أو vishuddhi روحي - على

انَا ممتازة للحلق والأنف والأذنين والعينين والفم ، خاصة إذا وائد: هذه آسَ
تم إجراؤها في مواجهة أشعة الشمس الشافية في الصباح الباكر.
يخفف من الإحباط ويطلق التوتر العاطفي. يتم إزالة التوتر من الصدر

والحجاب الحاجز. Simhagarjanasana مفيد للأشخاص الذين يتلعثمون أو
الذين يعانون من العصبية والانطوائيين. يطور صوت قوي وجميل.

الفوائد الأخرى كما هو الحال بالنسبة لمودرا شامبهافي.
"aaa" ختلاف: حرك اللسان ببطء من جانب إلى آخر ، مع إصدار صوت

طويل.



فيراسانا

سانا )وضع البطل(
انَا. اجلس في فاجراسَ

ارفع الركبة اليمنى وضع القدم اليمنى مسطحة على الأرض بجانب
الركبة اليسرى من الداخل.

ضع الكوع الأيمن على الركبة اليمنى وقم بإراحة الذقن على راحة اليد
اليمنى.

ضع راحة اليد اليسرى على الركبة اليسرى.
أغلق عينيك واسترخي.

ا والعمود الفقري والرأس مستقيمين. حافظ على الجسم بلا حراك تمامً
انتظر لبعض الوقت ، ثم حرر الوضع واسترخ الركبتين.

كرر مع وضع القدم اليسرى بجانب الركبة اليمنى.
فس: التنفس البطيء والعميق ، والشعور بأن الطاقة المتزامنة مع

التنفس تتدفق داخل وخارج مركز الحاجب.
دة: تدرب لمدة دقيقتين على الأقل. كرر على الجانب الآخر مع الكوع

الأيسر على الركبة اليسرى.
عي: جسدي - في الحفاظ على استقامة الرأس والعمود الفقري ، وعلى

الإحساس بالتوازن ، وعلى التنفس.



روحي - على اجنا شاكرا.
انَا العقل ، ويزيد من قوة التركيز ، ويسمح بمزيد من وائد: يوازن هذا الآسَ

الوعي بعوالم اللاوعي ويحث على الاسترخاء الجسدي والعقلي
بسرعة.

تصبح عملية التفكير واضحة ودقيقة للغاية. إنه مفيد لأولئك الذين يفكرون
كثيرًا أو الذين لديهم أفكار مضطربة أو لا يمكن السيطرة عليها. إنه جيد

ا للكلى والكبد والأعضاء التناسلية والبطن. جدً
حظة: تُعرف فيراسانا أيضًا بوضعية المفكر أو الفيلسوف.

انَا من خلال الجلوس على الكعب شكل 1: يمكن أيضًا ممارسة هذا الآسَ
بحيث يحفز مولادهارا شاكرا.

انَا. شكل 2: اجلس على الكعب في فاجراسَ
ضع القدم اليمنى أعلى الفخذ الأيسر كما في وضع نصف اللوتس. يجب

أن تظهر القدم على الفخذ بالقرب من أسفل البطن بقدر ما هو مريح ،
ويجب أن تستقر الركبة اليمنى على الأرض.

استرخاء الجسم كله.
ا اليدين والساق اليسرى كأذرع قف ببطء على الركبتين ، مستخدمً

والركبة اليمنى كدعم.
ا أمام الصدر يجب التحكم في الحركة دون أي اهتزازات. ضع راحة اليد معً

في مركز القلب في وضع الصلاة.
تصويب العمود الفقري.

عندما تكون متوازنة ، ارفع يديك فوق الرأس ، مع الحفاظ على راحة اليد
مع توجيه الأصابع إلى الأعلى.

ا. شغل المنصب النهائي طالما كان ذلك مريحً
أعد يديك إلى مركز القلب ، وشعر بالتوازن ، ثم اخفض الجسم برفق

وبشكل متساوٍ إلى الأرض.
كرر مع القدم اليسرى أعلى الفخذ الأيمن.

تدرب حتى 3 مرات على كل جانب.
فس: الشهيق مع رفع الجسم عن الأرض.
تنفس بشكل طبيعي في الوضع النهائي.

الزفير أثناء إنزال الجسم.
عي: جسدي - على الحفاظ على التوازن والثبات في الوضع الرأسي.

روحي - على شاكرا سواديستانا.



نع الممارسة: لا ينبغي إجراء التغيير 2 من قبل الأشخاص الذين يعانون
من ضعف في الركبتين أو حالات إلتهابية مثل التهاب المفاصل وهشاشة

العظام وما إلى ذلك.
وائد: هذا هو التوازن الأولي الذي يساعد في استقرار الجهاز العصبي.



انَا مارجاري آسَ

انَا )وضعية القط المطول( جاري آسَ
انَا. اجلس في فاجراسَ

ارفعي الأرداف والوقوف على الركبتين.
انحن للأمام وضع يديك بشكل مسطح على الأرض تحت الكتفين مع

توجيه الأصابع للأمام.
يجب أن تكون اليدين على نفس الخط مع الركبتين ؛ يجب أن تكون

الذراعين والفخذين متعامدين على الأرض.
ا تحت الوركين. قد يتم فصل الركبتين قليلاً بحيث تكون محاذاة جيدً

هذه هي نقطة الانطلاق.
الشهيق أثناء رفع الرأس والضغط على العمود الفقري بحيث يصبح الظهر

مقعرًا.



قم بتوسيع البطن بالكامل واملأ الرئتين بأكبر قدر من الهواء. احبس
أنفاسك لمدة 3 ثوان. قم بالزفير مع إنزال الرأس وشد العمود الفقري

لأعلى.
في نهاية الزفير ، قلص البطن واسحب الأرداف.

سيكون الرأس الآن بين الذراعين ، في مواجهة الفخذين. احبس أنفاسك
لمدة 3 ثوانٍ ، مع إبراز قوس العمود الفقري وانقباض البطن.

هذه جولة واحدة.
فس: قم بحركة التنفس ببطء بقدر ما هو مريح. اهدف إلى أخذ 5 ثوانٍ

على الأقل لكل من الشهيق والزفير.
دة: نفذ من 5 إلى 10 جولات كاملة للأغراض العامة.

عي: جسدي - على انثناء العمود الفقري من أعلى إلى أسفل ، وعلى
التنفس متزامن مع الحركة.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
انَا يحسن مرونة الرقبة والكتفين والعمود الفقري. يعمل وائد: هذا الآسَ
على تناغم الجهاز التناسلي الأنثوي بلطف ، مما يخفف من تقلصات

الدورة الشهرية وسرطان الدم. يمكن أن تمارس بأمان أثناء الحمل ؛ ومع
ذلك ، يجب تجنب التقلص الشديد في البطن.

حظة تمرين: لا تثني الذراعين عند المرفقين. حافظ على الذراعين
والفخذين عموديين طوال الوقت.



فياغراسانا

غراسانا )وضعية النمر(
افترض موقع البداية لـ Marjari-asana وتطلع إلى الأمام.

استرخاء الجسم كله.
تقوس الظهر للأسفل ، تصويب الساق اليمنى ، شدها لأعلى وللخلف.

ثني الركبة اليمنى.
انظر للأعلى وجلب أصابع القدم نحو مؤخرة الرأس. احبس أنفاسك لبضع

ثوان في هذا الوضع.
تصويب الساق اليمنى ، وثني الركبة وتأرجح الساق تحت الوركين.

في نفس الوقت ، قم بتقوس الظهر لأعلى وثني الرأس لأسفل ، وجذب
الركبة نحو الأنف.



يجب ألا تلمس القدم اليمنى الأرض.
ضغط الفخذ على الصدر.

انتظر لبضع ثوان مع الاحتفاظ بالنفس بالخارج. حرك القدم بشكل
مستقيم للخلف ومدد الساق مرة أخرى.

ثني الركبة واستمر في حركات التأرجح البطيئة.
بعد التمرين على جانب واحد ، استرخ في marjari-asana. كرر مع

الساق الأخرى.
فس: يستنشق مع شد الساق للخلف.

احتفظ بالمركز النهائي.
الزفير أثناء تأرجح الركبة إلى الصدر.

نَ 5 مرات مع كل رجل. دة: قم بأداء هذا الآسَ
عي: جسدي - على الشد الأمامي والخلفي للعمود الفقري والساقين ،

وعلى الضغط البديل وشد البطن والصدر. كن على علم بالتوازن ،
والحركة متزامنة مع التنفس. روحي - على شاكرا سواديستانا.

نَ بتمارين وإرخاء الظهر عن طريق ثنيه بالتناوب في وائد: يقوم هذا الآسَ
كلا الاتجاهين ويقوي أعصاب العمود الفقري. يريح الأعصاب الوركية ،
ويخفف عرق النسا ، ويريح الساقين ومفاصل الورك. إنه يعمل على
تقوية الأعضاء التناسلية الأنثوية وهو مفيد بشكل خاص للنساء بعد

الولادة وأولئك الذين أنجبوا العديد من الأطفال. فهو يطيل عضلات البطن
ويعزز الهضم ويحفز الدورة الدموية. يتم تقليل الوزن من الوركين

والفخذين.
نَ لأنه يحاكي حركة التمدد التي يقوم بها النمر. حوظة: يسمى هذا الآسَ



شاشانكاسانا

شانكاسانا )وضعية القمر أو وضعية الأرنب(
انَا ، وضع راحة اليد على الفخذين فوق الركبتين. اجلس في فاجراسَ

أغمض عينيك واسترخي ، وحافظ على استقامة العمود الفقري والرأس.
أثناء الشهيق ، ارفع الذراعين فوق الرأس ، وحافظ على استقامتها

وعرض الكتفين.
قم بالزفير أثناء ثني الجذع للأمام من الوركين ، مع الحفاظ على الذراعين

والرأس مستقيمة ومتماشية مع الجذع.
في نهاية الحركة ، يجب أن تستقر اليدين والجبهة على الأرض أمام

الركبتين.



إذا أمكن ، يجب أن تلمس الذراعين والجبهة الأرض في نفس الوقت.
ا واترك المرفقين يستريحان على اثنِ الذراعين قليلًا حتى تسترخي تمامً

الأرض.
احتفظ بالنفس لمدة تصل إلى 5 ثوانٍ في الوضع النهائي. ثم خذ شهيق
في نفس الوقت وارفع الذراعين والجذع ببطء إلى الوضع الرأسي. حافظ

على الذراعين والرأس على نفس الخط مع الجذع.
أخرج الزفير مع إنزال اليدين إلى الركبتين.

هذه جولة واحدة.
تدرب من 3 إلى 5 جولات.

دة: يجب على المبتدئين زيادة طول الوقت في الوضع النهائي ببطء حتى
يتمكنوا من الاحتفاظ بها بشكل مريح لمدة 3 دقائق على الأقل مع
التنفس الطبيعي. أولئك الذين يرغبون في تهدئة الغضب والأعصاب

المتوترة يجب أن يزيدوا من الوقت إلى 10 دقائق ، ويتنفسون بشكل
طبيعي.

عي: جسدي - في الوضع النهائي ، على ضغط البطن على الفخذين ؛
نَ ؛ على على محاذاة الذراعين والرقبة والرأس تتحرك داخل وخارج الآسَ

التنفس متزامن مع الحركة الجسدية.
روحي - على manipura أو swadhisthana chakra في الوضع النهائي.

نع الممارسة: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون من
ارتفاع شديد في ضغط الدم أو انزلاق غضروفي أو أولئك الذين يعانون من

الدوار.
انَا بتمديد وتقوية عضلات الظهر ويفصل الفقرات وائد: يقوم هذا الآسَ

الفردية عن بعضها البعض ، مما يؤدي إلى الضغط على الأقراص. غالبًا ما
يتم ضغط الوصلات العصبية المنبثقة من الحبل الشوكي بواسطة هذه

الأقراص ، مما يؤدي إلى ظهور أشكال مختلفة من آلام الظهر.
تساعد هذه الوضعية في تخفيف هذه المشكلة في بعض الحالات

وتشجع الأقراص على استئناف وضعها الصحيح. كما ينظم عمل الغدد
الكظرية. يعمل على تقوية عضلات الحوض والأعصاب الوركية وهو مفيد

لكل من الأعضاء التناسلية للذكور والإناث. التدرب المنتظم يخفف من
الإمساك.

حظة: الكلمة السنسكريتية شاشانك تعني "القمر". مشتق من كلمتين:
شاش تعني "أرنبة" وأنك تعني "حضن". رأى الناس في الهند البقع

الداكنة على البدر على أنها تشبه شكل الأرنب والقمر في حضنه. علاوة
على ذلك ، يرمز القمر إلى السلام والهدوء. ينبعث منها اهتزازات مهدئة



ومهدئة. Shashankasana لها تأثير مهدئ وتبريد مماثل. ببساطة ، هذا
هو الموقف الذي كثيرا ما يتبناه الأرانب والأرانب.

انَا وأغلق عينيك. شكل 1: اجلس في فاجراسَ
امسك الرسغ الأيمن باليد اليسرى خلف الظهر. استرخي الجسد كله

وأغلق عينيك.
خذ شهيق ثم ، أثناء الزفير ، ثني الجذع ببطء للأمام من الوركين بحيث
تستقر الجبهة على الأرض. البقاء في الوضع النهائي لفترة مريحة من
الوقت أثناء التنفس بشكل طبيعي أو بعمق أو في الأوجايي. عد إلى

وضع البداية أثناء الاستنشاق.
وائد: يعطي فوائد الشاشانكاسانا. يُنصح بهذا الاختلاف للأشخاص الذين

يعانون من مشاكل في الظهر.
انَا. شكل 2: اجلس في فاجراسَ

ضع القبضة أمام أسفل البطن.
قم بالشهيق ثم انحنى للأمام ببطء أثناء الزفير حتى تلامس الجبهة

الأرض.
القبضة ستضغط على أعضاء البطن السفلية. احتفظ بالزفير في الوضع

ا. النهائي طالما كان ذلك مريحً
قم بالشهيق أثناء رفع الجذع والرأس.

تدرب من 2 إلى 3 جولات.
عي: جسدي - على ضغط القبضات في البطن في الوضع النهائي.

وائد: يقوم هذا التباين بتدليك وتحسين كفاءة الأمعاء والجهاز الهضمي ،
وتخفيف الأمراض مثل الإمساك والرياح المفرطة بالإضافة إلى الفوائد

المستمدة من الشكل الأساسي لهذه الممارسة.
انَا. شكل 3: اجلس في فاجراسَ

اشبك أصابع اليدين خلف الظهر.خذ شهيق بعمق. ثم الزفير ، حرك
الرأس والجذع للأمام وقم بإراحة الرأس على الأرض.

في نفس الوقت ، ارفع الذراعين وأعدهما للأمام قدر الإمكان.
قم بالشهيق ورفع الرأس والجذع وخفض الذراعين.

هذه جولة واحدة. تدرب من 2 إلى 3 جولات.
وائد: يزيل هذا الاختلاف التوتر في عضلات الظهر والرقبة العليا ، مما يوفر

راحة كبيرة لأولئك الذين يعانون من تصلب في هذه المنطقة. كما أنه
يعطي فوائد الممارسة الأساسية.



شكل 4: إذا لم تصل الجبهة بشكل مريح إلى الأرض ، فقم بقبضتين وضع
أحدهما رأسياً فوق الأخرى. ضع الجبين على هذا الدعم.

وائد: يعطي هذا الاختلاف في الأساس نفس الفوائد مثل الشاشانكاسانا
ويمكن أن يمارسه الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو الذين يعانون

من ارتفاع طفيف في ضغط الدم.



شاشانك بهوجانجاسانا

شانك بوجانجاسانا )وضعية الكوبرا المدهشة(
انَا. افترض وضعية البداية لمارجاري آسَ

قم بخفض الأرداف إلى الكعب ، وانتقل إلى شاش أنكاسانا مع مد
الذراعين أمام الكتفين.

ثم ، للدخول إلى bhujangasana دون تحريك وضع اليدين ، حرك
الصندوق ببطء للأمام ، وقم بتحريكه فوق الأرض مباشرةً حتى يتماشى

مع اليدين. حرك الصدر للأمام ثم لأعلى ، مع استقامة الذراعين ،
واخفض الحوض إلى الأرض. من الناحية المثالية ، يجب أن ينظف الأنف
والصدر سطح الأرض بينما يتحرك الجسم للأمام مثل حركة الثعبان. لا

تجهد لتحقيق ذلك.
ا في الوضع النهائي ، يجب أن تكون الذراعين مستقيمة ، والظهر مقوسً

ا كما هو الحال في bhujangasana ، حتى لو كانت السرة والرأس مرفوعً
لا تلمس الأرض.

ابق في هذه الوضعية لبضع ثوان.
ارفع الأرداف ببطء وتحرك للخلف ، مع إبقاء الذراعين مستقيمين ، والعودة

إلى شاشانكاسانا.
هذه جولة واحدة.

أرخي الجسم كله لفترة قصيرة قبل البدء في جولة أخرى.
تدرب من 5 إلى 7 جولات.



فس: مع الشهيق عند الحركة إلى الأمام.
احبس أنفاسك لبضع ثوان في الوضع النهائي.

قم بالزفير أثناء العودة إلى شاشانكاسانا.
عي: جسدي - على مرونة العمود الفقري والإحساس في الذراعين

والكتفين والصدر والبطن. على تزامن الحركة مع التنفس.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

انَا مباشرة بعد shashankasana ويتبعها سلسل: يمكن ممارسة هذا الآسَ
.tadasana

نع الممارسة: لا يجب أن يتم إجراؤها من قبل الأشخاص الذين يعانون من
ارتفاع شديد في ضغط الدم أو انزلاق غضروفي أو أولئك الذين يعانون من
الدوار. يجب على الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو الفتق

انَا دون أو السل المعوي أو فرط نشاط الغدة الدرقية ألا يمارسوا هذا الآسَ
توجيه من معلم مختص.

وائد: يقدم Shashank bhujangasana فوائد مماثلة لـ bhujangasana و
shashankasana. ومع ذلك ، فإن فوائد المواقف الأخيرة تأتي من الحفاظ

على الوضع النهائي ، في حين أن shashank bhujangasana يعمل
بشكل أساسي عن طريق ثني العمود الفقري بالتناوب للخلف وللأمام.

انَا على تناغم الأعضاء التناسلية الذكرية والأنثوية بلطف ، يعمل هذا الآسَ
انَا ممتازًا بعد الولادة ، ويخفف من اضطرابات الدورة الشهرية ويعتبر آسَ
ويقوي ويشد منطقة البطن والحوض. يقوي ويحسن أداء الكبد والكلى

والأعضاء الحشوية الأخرى. كما أنه يقوي عضلات الظهر.
حظة تمرين: يجب ألا يتغير وضع اليد طوال التمرين بأكمله.



انَا نامان براناماسَ

انَا )وضع السجود( ن براناماسَ
انَا. أمسك العجول السفلية فوق الكاحلين مباشرة ، اجلس في فاجراسَ

مع إبقاء الإبهام في المقدمة.
انحنى ببطء للأمام وضع تاج الرأس على الأرض أمام الركبتين. )ضع

بطانية صغيرة مطوية تحت الرأس(.
ارفع الأرداف إلى أعلى مستوى ممكن ، مما يسمح للذقن بالضغط على

الصدر ، حتى تكون الفخذان عمودية بقدر الراحة.
ابق في الوضع النهائي لمدة 5 إلى 20 ثانية.

اخفض الأرداف وعد إلى شاشانكاسانا لفترة قصيرة قبل العودة إلى
انَا. فاجراسَ

انَا 5 مرات. تدرب على هذا آسَ
انَا. فس: مع الشهيق في فاجراسَ

قم بالزفير مع إنزال الرأس إلى الأرض.
قم بالشهيق أثناء رفع الأرداف.

احبس أنفاسك في الوضع النهائي أو تنفس بشكل طبيعي إذا بقيت في
الوضع لأكثر من بضع ثوان.

الزفير بينما تجلس الأرداف مرة أخرى على الكعب.

استرح في شاشانكاسانا ، تنفس بشكل طبيعي.
انَا. قم بالشهيق أثناء رفع الجذع والرأس والعودة إلى فاجراسَ

عي: الجسدي - على زيادة الضغط على تاج الرأس في الوضع النهائي ،
وعلى تزامن التنفس مع الحركة الجسدية.



روحي - على sahasrara شاكرا.
نع الممارسة: لا ينبغي أن يؤديها الأشخاص الذين يعانون من الدوار أو

ضعف الرقبة أو ارتفاع ضغط الدم. تنطبق التحذيرات للمواقف المقلوبة.
وائد: كممارسة تحضيرية لـ sirshasana )وضعية الوقوف على الرأس( ،

فإنه يسمح للدماغ بالتكيف تدريجياً مع الضغط الإضافي في الرأس عندما
ينقلب الجسم. إنه يعطي العديد من فوائد sirshasana ، ولكن بدرجة

أقل.



أشوا سنشلانا

وا سانشالاناسانا )وضعية الفروسية(
انَا. اجلس في فاجراسَ

قفي على الركبتين مع المباعدة بين الركبتين والكاحلين والذراعين من
الجانبين.

ابدأ بالجانب الأيمن ، خذ خطوة كبيرة للأمام ، ضع القدم اليمنى بقوة
على الأرض بحيث يكون الفخذ أفقيًا والكاحل قبل الركبة أو أسفلها

مباشرة.
هذه هي نقطة الانطلاق. مركز نفسك وخذ شهيق بعمق.

قم بالزفير والاندفاع للأمام بسلاسة ، ونقل وزن الجسم إلى القدم
اليمنى.

تمتد الساق اليسرى للخلف بالكامل مع تقدم الجذع للأمام والظهر
مستقيماً.

لا تجهد. اعتمادًا على المرونة ، قد تلمس أطراف الأصابع أو راحة اليد
الأرض ، أو تنحني للأمام قليلاً حتى تصل أطراف الأصابع إلى الأرض.

في الوضعية النهائية ، تدعم القدم اليمنى وكلتا اليدين والركبة اليسرى
وأصابع القدم الجسم. الظهر مقوس قليلاً والرأس متجه للأمام.

لتحرير الوضعية ، قم بالشهيق وأدر وزن الجسم بسلاسة ، مع التمركز
في وضع البداية.



هذه جولة واحدة. تواصل مع الاندفاع إلى الأمام والخلف على هذا
الجانب.

بعد التمرين على جانب واحد ، قف مرة أخرى على ركبتيك ، ثم عد إلى
انَا واسترخي. فاجراسَ

قف على ركبتيك ، خذ خطوة كبيرة للأمام بالقدم اليسرى إلى وضع
البداية ومارس عددًا متساويًا من الجولات على هذا الجانب.

تدرب على ما يصل إلى 10 جولات على كل جانب.
انَا وأثناء القدوم إلى وضع البداية. فس: تنفس بشكل طبيعي في فاجراسَ

قم بالشهيق بعمق في وضع البداية.
قم بالزفير أثناء التحرك للأمام في الموقف.

احبس أنفاسك لبضع ثوان مع الشعور بالتوازن. قم بالشهيق أثناء العودة
إلى وضع البداية.

انَا. تنفس بشكل طبيعي بالعودة الى فاجراسَ
عي: جسدي - على الظهر وعضلات الفخذ والركبتين والكاحلين وأوتار

العرقوب. على الميزان ومزامنة الحركة مع التنفس.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من إصابة الركبتين أو
الكاحلين.

ا انَا على تناغم أعضاء البطن ويمنح امتدادًا جيدً وائد: يعمل هذا الآسَ
لأسفل الظهر. يقوي الوركين والساقين والكاحلين والقدمين ويحفز

التوازن في الجهاز العصبي.
انَا تمارس في سوريا ناماسكارا وتشاندرا حظة: هذه هي رابع آسَ

ناماسكارا.



ARDHA USHTRASANA

Ardha Ushtrasa )نصف الجمل تشكل(
ا والكاحلين إلى جانب الأرداف. انَا. حرك الركبتين بعيدً اجلس في فاجراسَ

قف على ركبتيك وذراعيك على الجانبين.
حافظ على القدمين مسطحة خلف الجسم.

شد الذراعين جانبًا وارفعهما إلى مستوى الكتف. لا ترهق بأي شكل من
الأشكال.

لف إلى اليمين ، ومد يدك اليمنى للخلف مع إمساك الكعب الأيسر أو
الكاحل.

في نفس الوقت ، قم بمد الذراع اليسرى أمام الرأس بحيث تكون اليد
عند مستوى الحاجب.

يجب أن يكون الرأس للخلف قليلاً والعينان تحدقان في اليد المرتفعة.
ادفع الوركين للأمام في الوضع النهائي وحافظ على الفخذين عموديين.
احتفظ بهذا الوضع وأنت مرتاح ، مع الاحتفاظ بالنظرة على اليد اليسرى.

العودة إلى وضع البداية.
كرر على الجانب الآخر لإكمال جولة واحدة.

تدرب من 3 إلى 5 جولات.



فس: قم بالشهيق أثناء شد الذراعين جانبًا.
الزفير أثناء الالتواء إلى الجانب.

احبس أنفاسك أو تنفس بشكل طبيعي في الوضع النهائي.
قم بالشهيق مع إعادة الذراعين إلى مستوى الكتف.

الزفير أثناء تحرير الذراعين.
عي: جسدي - على امتداد الظهر والرقبة ، أو على التنفس الطبيعي إذا

تمسك الموقف.
.vishuddhi chakra أو anahata روحي - على

نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من أمراض الظهر الشديدة يجب ألا
انَا. يمارسوا هذا الآسَ

وائد: كما هو مذكور في أوشتراسانا ، ولكن بمستوى مخفض.
شكل 1: أبسط طريقة هي وضع اليد اليمنى على الكعب الأيمن واليد

اليسرى على الكعب الأيسر. يصبح هذا الموقف أيضًا أسهل إذا تم رفع
الكعب عن طريق التوازن على كرات القدم.

شكل 2: بعد الالتواء ، يمكن رفع الذراع الممدودة فوق الرأس إلى الوضع
الرأسي. يجب رفع الرأس إلى الوراء والعينين تحدقان في اليد المرتفعة.



أوشتراسانا

شتراسانا )وضع الجمل(
انَا. اجلس في فاجراسَ

قف على ركبتيك وذراعيك على الجانبين.
ا ، لكن يمكن فصلهما إذا كان ذلك يجب أن تكون الركبتان والقدمان معً

أكثر راحة.
انحن للخلف ، وقم بالوصول ببطء إلى الكعب الأيمن باستخدام اليد

اليمنى ثم الكعب الأيسر باليد اليسرى.
لا تجهد.

ادفع الوركين للأمام ، مع إبقاء الفخذين عموديين ، وثني الرأس والعمود
الفقري للخلف بقدر ما هو مريح. أرخِ الجسم كله ، وخاصة عضلات الظهر

، في حالة التمدد.
ا بشكل متساوٍ بالساقين والذراعين. يجب أن يكون وزن الجسم مدعومً

يجب أن تثبت الذراعين الكتفين للحفاظ على قوس الظهر.
د إلى وضع البداية البقاء في الوضع النهائي طالما أنك تشعر بالراحة. عُ

عن طريق تحرير اليدين ببطء من الكعبين واحدة تلو الأخرى.
فس: طبيعي. لا تحاول التنفس بعمق لأن الصدر ممدود بالفعل.

انَا ديناميكية. دة: ممارسة ما يصل إلى 3 مرات كآسَ
اثبت في الوضعية لمدة تصل إلى 3 دقائق كوقفة ثابتة.



عي: جسدي - على البطن أو الحلق أو العمود الفقري أو التنفس
الطبيعي.

.vishuddhi chakra أو swadhisthana روحي - على
انَا للأمام ، مثل انَا انحناء آسَ سلسل: من المهم أن يتبع هذا الآسَ

paschimottanasana ، لتحرير أي توتر في الظهر. الغرض المقابل الأكثر
انَا ملاءمة هو الشاشانكاسانا لأنه يمكن إجراؤه على الفور من فاجراسَ

دون حركة غير ضرورية للجسم.
نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من أمراض الظهر الحادة مثل ألم

انَا دون توجيه من معلم مختص. الظهر لا ينبغي أن يحاولوا هذا آسَ
انَا مفيد للجهاز الهضمي والتناسلي. فهو يشد المعدة وائد: هذا الآسَ

والأمعاء ، ويخفف من الإمساك. الانحناء الخلفي يخفف الفقرات ويحفز
الأعصاب الشوكية ، ويخفف آلام الظهر ، واستدارة الظهر والكتفين
المتدليتين. تم تحسين الموقف. يتم شد الجزء الأمامي من الرقبة

بالكامل ، مما يؤدي إلى تنغيم الأعضاء في هذه المنطقة وتنظيم الغدة
الدرقية. وهو مفيد للأشخاص الذين يعانون من الربو.

انَا يمكن التدرب عليها مع كرات القدمين على شكل 1: لتبدأ بهذا الآسَ
الأرض.

انَا ، يمكن إمساك الكعب الأيمن باليد اليسرى والكعب شكل 2: لإبراز الآسَ
الأيسر باليد اليمنى.



انَا سوبتا فاجراسَ

انَا )وضعية الصاعقة النائمة( بتا فاجراسَ
انَا. انحنى ببطء للخلف ، مع أخذ دعم الكوع الأيمن اجلس في فاجراسَ

والذراع الأيمن أولاً ثم اليسار.
اجلب الجزء العلوي من الرأس إلى الأرض ، مع تقويس الظهر. ابحث عن

التوازن في هذا الوضع ، ثم ضع اليدين على الفخذين.
حاول إبقاء الركبتين على اتصال بالأرض. إذا لزم الأمر ، افصل الركبتين.
يجب الحرص على عدم إجهاد عضلات وأربطة الفخذين والركبتين عن

طريق إجبار الركبتين على لمس الأرض في الوضع النهائي.
أغلق عينيك وارخي الجسم.

تنفس بعمق وببطء في الوضع النهائي.
عد إلى وضع البداية عن طريق التنفس وأخذ دعم المرفقين والذراعين

انَا. للعودة إلى فاجراسَ
فس: عميق وبطيء.

دة: يجب أن يبدأ المبتدئون ببضع ثوانٍ فقط في الموضع النهائي ، مما يزيد
المدة ببطء. بالنسبة للفوائد الجسدية ، يكفي ما يصل إلى دقيقة واحدة.

لفوائد روحية ، تدرب لفترات أطول.
عي: جسدي - على تاج الرأس أو الرقبة أو أسفل الظهر أو البطن أو

التنفس.
.vishuddhi chakra أو anahata أو swadhisthana روحي - على

سلسل: اتبع supta vajrasana مع انحناء asana للأمام. الغرض المقابل
الأكثر ملاءمة هو shashankasana لأنه يمكن إجراؤه على الفور من

انَا بدون حركة غير ضرورية للجسم. فاجراسَ



نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذا الموقف الأشخاص الذين يعانون
من مشاكل في الرقبة أو عرق النسا أو انزلاق الغضروف أو أمراض العجز

أو آلام الركبة.
انَا بتدليك أعضاء البطن ، وتخفيف أمراض الجهاز الهضمي وائد: تقوم آسَ

والإمساك. يعمل على تناغم الأعصاب الشوكية ، ويجعل الظهر مرنًا
ويعيد تنظيم الكتفين المستديرين. تتأثر الأعصاب الموجودة في العنق

والغدة الدرقية بشكل خاص. يتم شد الصدر وتوسيعه إلى كامل طاقته ،
ويملأ الرئتين ويجلب المزيد من الأكسجين إلى النظام. وهو مفيد لمن

يعانون من الربو والتهاب الشعب الهوائية وأمراض الرئة الأخرى. يريح
الساقين استعدادًا للجلوس في وضعيات التأمل. يعيد توجيه الطاقة

الجنسية إلى الدماغ لأغراض روحية.
ا عن طريق تقويم الساقين أولاً ، حظة تمرين: لا تترك الوضع النهائي أبدً

انَا أولاً ثم افرد لأن هذا قد يؤدي إلى خلع مفاصل الركبة. عد إلى فاجراسَ
الساقين.

اين: يتم وضع الجزء الخلفي من الرأس ، بدلاً من الجزء العلوي ، على
الأرض في الوضع النهائي.

ا وضعهما تحت مؤخرة الرأس ، أو اطوِ الذراعين بشكل مريح ضم يديك معً
فوق الرأس. حاول إبقاء الركبتين على الأرض.

أغمض عينيك وارخي الجسم كله.
فس: عميق وبطيء في الوضعية النهائية.

وائد: هذا تباين مهم يزيد من شد منطقة البطن دون الضغط على الرقبة.
ا عن طريق تقويم الساقين أولاً ، حظة تمرين: لا تترك الوضع النهائي أبدً

انَا أولاً ثم افرد لأن هذا قد يؤدي إلى خلع مفاصل الركبة. عد إلى فاجراسَ
الساقين.

حظة: الكلمة السنسكريتية supta تعني "النوم" وتشير الفاجرا إلى
مسار العصب والطاقة الذي يربط الأعضاء التناسلية بالدماغ.



آسانات أثناء الوقوف

انات لها تأثير مطول وتقوي على عضلات الظهر هذه السلسلة من الآسَ
والكتفين والساقين. إنها مفيدة بشكل خاص لأولئك الذين يقضون وقتًا طويلاً

في الجلوس أو الذين يعانون من تصلب أو ألم في الظهر. أنها تحسن الموقف
والتوازن والتنسيق العضلي. كما أنها تقوي العضلات المستخدمة للحفاظ

على استقامة الظهر أثناء التأمل وزيادة الأوكسجين وسعة الرئة. يمكن
bandha لأولئك الذين يعانون من عرق النسا أو القرص المنزلق ممارسة

hasta utthanasana و akarna dhanurasana و tadasana ، لكن يجب ألا
يمارسوا أيًا من الوضعيات الأخرى القائمة إلا بتوجيه من معلم مختص. لاحظ

بعناية مؤشرات كونترا المحددة لكل ممارسة.
انَا يمكن سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى أن هذه الآسَ

تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. ثم يجب أن يتم التدرب عليها
مع الجانب الأيسر مما يؤدي إلى موازنة تأثير أنماط السلوك المعتادة.



BANDHA HASTA UTTHANASANA

Bandha Hasta Utthanasa )وضعية رفع اليد المغلقة(
الوقوف منتصبا مع القدمين معا والذراعين من الجانبين. استرخِ الجسم

بالكامل وقم بتوازن وزن الجسم بالتساوي على كلا القدمين.
اعبر الرسغين أمام الجسم.

ارفع الذراعين ببطء فوق الرأس ، مع إبقاء الرسغين متقاطعين ، وفي
نفس الوقت ثني الرأس قليلاً للخلف وانظر إلى اليدين.

ا عند مستوى انشر الذراعين على الجانبين بحيث يشكلان خطًا مستقيمً
الكتف.

احتفظ بالوضع ، ثم اعكس الحركة ، وأعد عبور الرسغين فوق الرأس.
اخفض الذراعين بشكل مستقيم حتى يعودوا مرة أخرى إلى وضع البداية

، وانظر للأمام.
كرر العملية 10 مرات.



فس: للمبتدئين - مع الشهيق قم برفع الذراعين ، والزفير بينما يوزعون
على الجانبين ، وأخذ الشهيق أثناء عبور الرسغين فوق الرأس ، والزفير

أثناء خفض الذراعين.
للممارسين الأكثر خبرة -قم بالشهيق أثناء رفع الذراعين وخذ شهيق

بعمق أكبر مع فردهما على الجانبين. قم بالزفير أثناء إعادة عبور
الرسغين فوق الرأس والزفير بعمق أكبر أثناء خفض الذراعين.

عي: على امتداد الذراعين والكتفين ، توسع الرئتين ، وفي التنفس
متزامن مع الحركة.

انا بتصحيح الكتفين المستديرين ويزيل الصلابة من وائد: يقوم هذا الآسَ
الكتفين وأعلى الظهر. التنفس العميق المتزامن يحسن القدرة على

انَا أيضًا على القلب ويحسن الدورة الدموية. التنفس. يؤثر هذا الآسَ

يتلقى الجسم كله ، وخاصة الدماغ ، كمية إضافية من الأكسجين.



اكارنا ضانوراسانا

Akarna Dhanurasa )وضعية القوس والسهم(
الوقوف منتصبا مع عرض الكتفين القدمين والذراعين على الجانبين.

خذ خطوة قصيرة للأمام بالساق اليمنى.
اضغط بقبضة اليد اليمنى وارفع الذراع أمام الجسم بحيث تكون فوق

القدم اليمنى وفوق مستوى العين قليلاً.
اضغط بقبضة اليد اليسرى واجعلها خلف القبضة اليمنى قليلاً.

ا ، وثبّت ا وسهمً حدق في القبضة اليمنى كما لو كنت تمسك قوسً
عينيك على هدف وهمي.

قم بالشهيق واسحب القبضة اليسرى ببطء إلى الأذن اليسرى ، مع شد
كلتا الذراعين كما لو كنت ترسم القوس. يجب أن يتحرك الرأس للخلف

قليلاً بهذه الحركة حتى تصبح عضلات الرقبة مشدودة. حافظ على
المرفق الأيسر عند مستوى الكتف.

قم بالزفير وحرر السهم الوهمي. أرخِ العنق وجلب القبضة اليسرى
للأمام إلى القبضة اليمنى.



تمرن 10 مرات على كل جانب.
فس:قم بالشهيق أثناء سحب الوتر. أخرج الزفير مع تحرير الوتر ودفع اليد

للأمام.
عي: عن شد الذراعين ، الهدف الوهمي ، وفي التنفس متزامن مع

الحركة.
ا العضلات القصيرة انَا هذه الكتفين وتستخدم أيضً وائد: تمارين الآسَ

والعميقة للرقبة وشفرات الكتف. لا يتم ممارسة هذه العضلات في كثير
من الأحيان ويمكن أن تحمل قدرًا كبيرًا من التوتر الوضعي واللاوعي

المسؤول عن الصلابة والألم. يعمل الشد والاسترخاء البديل على تنعيم
نَ مفيد للأشخاص الذين يعانون تدفق الطاقة وإرخاء العضلات. هذا الآسَ

من سوء الموقف ، والتهاب الفقار العنقي ، وتشنج الكاتب وتيبس الكتف
أو الذراع.



انَا تاداسَ

انَا )تشكل شجرة النخيل( سَ
ا أو على مسافة 10 سم تقريبًا ، والذراع من قف مع القدمين معً

الجانبين.
ثبّت الجسم ووزّع الوزن بالتساوي على كلا القدمين.

ارفع الذراعين فوق الرأس.
اشبك الأصابع وتحويل راحتي اليدين لأعلى.

ضع اليدين فوق الرأس.
ثبت العيون عند نقطة على الحائط أعلى قليلاً من مستوى الرأس.

يجب أن تظل العيون ثابتة على هذه النقطة طوال الممارسة.



قم بالشهيق ومدد الذراعين والكتفين والصدر لأعلى. ارفعي الكعبين
حتى أصابع القدمين.

شد الجسم بالكامل من أعلى إلى أسفل دون أن تفقد التوازن أو تحرك
القدمين.

احبس النفس وابق في الوضعية لبضع ثوان.
في البداية قد يكون من الصعب الحفاظ على التوازن ، ولكن مع

الممارسة يصبح الأمر أسهل.
قم بخفض الكعبين أثناء الزفير ورفع اليدين إلى أعلى الرأس.

هذه جولة واحدة.
استرخ لبضع ثوان قبل أداء الجولة التالية. تدرب على 10 جولات.

فس: قم بالشهيق أثناء رفع الذراعين ، واحتفظ به أو تنفسه بشكل
طبيعي أثناء التمدد ، ثم أخرج الزفير مع إنزال الذراعين.

عي: جسدي - على امتداد الجسم كله من أعلى إلى أسفل ، وعلى
الحفاظ على التوازن وعلى التنفس.

روحي - في البداية على mooladhara chakra لتوفير الاستقرار. بمجرد
.ajna chakra تحقيق التوازن ، قم بالتغيير إلى

انَا مقلوبة. انَا أي آسَ سلسل: يمكن أن يتبع تاداسَ
انَا يطور التوازن الجسدي والعقلي. يتم شد العمود الفقري وائد: هذا آسَ
بالكامل وإرخاءه ، مما يساعد على إزالة احتقان الأعصاب الشوكية في

النقاط التي تخرج منها من العمود الفقري. يساعد على زيادة الطول عن
طريق شد العضلات والأربطة ، مما يتيح نمو العظام لفترة أطول. تمد

نَ عضلات البطن المستقيمة والأمعاء ، وهي مفيدة خلال الأشهر تاداسَ
الستة الأولى من الحمل للحفاظ على عضلات البطن والأعصاب منغمة.

شكل 1: يمكن أيضًا إجراء Tadasana أثناء التحديق في الأصابع المتشابكة.
سيكون من الأصعب قليلاً الحفاظ على التوازن في المركز النهائي.

انَا مع رفع كلا الذراعين. شكل 2: الوقوف في تاداسَ
أثناء الموازنة على أصابع القدم ، ارفع إحدى رجليك ومدها إما للأمام أو

للخلف.
كرر مع الساق الأخرى.

تدرب 10 مرات.
انَا بعيون حظة تمرين: هؤلاء الممارسون الذين أتقنوا استخدام تاداسَ

مفتوحة قد يجربونها بعيون مغلقة.
.shankhaprakshalana انَات حظة: هذا هو أحد آسَ



TIRYAK TADASANA

Tiryak Tadasa )شجرة النخيل المتمايلة(
قف مع المباعدة بين القدمين أكثر من عرض الكتفين.

ثبت نظرك إلى نقطة أمامك مباشرة.
اشبك الأصابع وتحويل راحة اليد إلى الخارج.

ارفع الذراعين فوق الرأس ، وتمتد لأعلى.
انحني إلى الجانب الأيمن من الخصر.

لا تنحني للأمام أو للخلف أو تلف الجذع.
اثبت في الوضعية لبضع ثوان ، ثم عد ببطء إلى الوضع الرأسي.

كرر على الجانب الأيسر. هذا يكمل جولة واحدة.
تدرب على 10 جولات.

لإنهاء هذه الممارسة ، عد إلى الوضع الرأسي ، وحرر اليدين ، وجلب
الذراعين إلى الجانبين.

فس: قم بالشهيق مع رفع الذراعين ، والزفير أثناء الانحناء إلى الجانب ،
والشهيق إلى المركز. الزفير أثناء انهاء الوضعية.

عي: جسدي - على الحفاظ على التوازن والتمدد على طول جانب
الجسم. على إبقاء الجسم والرأس متجهين للأمام مع الانحناء للجانبين



دون الالتواء. على أنفاس متزامنة مع الحركة.
روحي - على مولادهارا أو مانيبورا شاكرا.

انَا ، فهو يقوم بتدليك وتخفيف وتمارين جوانب وائد: أما بالنسبة للتاداسَ
الخصر بشكل خاص. يوازن بين المجموعات اليمنى واليسرى من عضلات

الوضعية.
ختلاف: التوازن على أصابع القدم في هذه الممارسة.

.shankhaprakshalana انات حظة: هذا هو أحد آسَ



كاتي تشاكراسانا

ي شاكراسانا )وضعية تناوب الخصر(
قف مع مباعدة القدمين بعرض الكتفين والذراعين على الجانبين.
ارفع الذراعين إلى مستوى الكتف ، ثم لف الجسم إلى اليمين.

اجلب اليد اليسرى إلى الكتف الأيمن ولف الذراع اليمنى حول الظهر ،
مع وضع اليد اليمنى حول الجانب الأيسر من الخصر. انظر فوق الكتف

الأيمن بقدر ما هو مريح.
حافظ على استقامة مؤخرة العنق وتخيل أن الجزء العلوي من العمود

الفقري هو النقطة الثابتة التي يدور حولها الرأس. امسك لمدة ثانيتين ،
قم بإبراز الالتواء ، وشد البطن برفق.

العودة إلى وضع البداية.
كرر على الجانب الآخر لإكمال جولة واحدة.

حافظ على القدمين ثابتة على الأرض أثناء التواء.
قم بإرخاء الذراعين والظهر قدر الإمكان خلال التمرين. لا تجهد. يجب أن

تكون الحركة مسترخية وعفوية.
قم بالدوران بسلاسة ، دون اهتزاز أو تصلب. تدرب من 5 إلى 10 جولات.



فس: الشهيق مع رفع الذراعين.
الزفير التواء إلى الجانب.

الشهيق العودة إلى المركز.
الزفير أثناء انهاء الوضعية.

عي: على شد البطن وعضلات العمود الفقري وعلى التنفس متزامن مع
الحركة.

انَا نغمات الرقبة والكتفين والخصر والظهر والوركين. وهي وائد: هذا آسَ
مفيدة لتصحيح تصلب الظهر ومشاكل الوضعية. تؤدي حركة الاسترخاء

والالتواء إلى الشعور بالخفة ويمكن استخدامها لتخفيف التوتر الجسدي
والعقلي في أي وقت خلال اليوم.

انَا بطريقة أكثر ديناميكية من خلال حظة تمرين: يمكن أداء هذه الآسَ
التأرجح بشكل متناغم مع الذراعين ، دون مزامنة الحركات مع التنفس.

.shankhaprakshalana انات حظة: هذا هو أحد آسَ



تيرياك كاتي تشاكراسانا

Tiryak Kati Chakrasa )يتأرجح الخصر بالتناوب(
الوقوف منتصبا مع المباعدة بين القدمين بعرض الكتفين.

اشبك الأصابع أمام الجسم.
ارفع الذراعين فوق الرأس وقم بتدوير الرسغين ، مع تدوير راحتي اليدين

للخارج.
انحنى للأمام من الوركين لتشكيل زاوية قائمة بين الساقين والجذع.

راقب ظهر اليدين وحافظ على استقامة الظهر.
قم بتدوير الذراعين والجذع ببطء إلى اليمين بقدر ما هو مريح ، ثم إلى

اليسار ثم العودة إلى الوسط. عد إلى الوضع الرأسي وقم بإنزال
الذراعين.

تدرب من 5 إلى 10 مرات.
فس: الشهيق أثناء رفع الذراعين.

الزفير أثناء الانحناء للأمام.
احبس أنفاسك أثناء التأرجح من جانب إلى آخر.

قم بالشهيق أثناء رفع الجذع والزفير مع خفض الذراعين.
انَا شاق للغاية ولا ينبغي أن يمارسه أولئك الذين نع الممارسة: هذا الآسَ

يعانون من مشاكل في الظهر أو انزلاق القرص أو عرق النسا.



انَا أيضًا عضلات الظهر وائد: أما بالنسبة للكاتي شاكراسانا. يقوي هذا الآسَ
، ويحسن التوازن والتنسيق.



ميرو بريشثاسانا

و بريشثاسانا )وضعية العمود الفقري والظهر(
الوقوف منتصبًا مع المباعدة بين القدمين والكتفين مع تحول أصابع القدم
قليلاً إلى الجانب. ضع أصابع كلتا يديك على الكتفين مع توجيه المرفقين

إلى الجانبين. هذه هي نقطة الانطلاق.
قم بتدوير الجذع العلوي إلى اليمين بقدر ما هو مريح ثم العودة إلى

المركز.
كرر على الجانب الأيسر.

تدرب من 5 إلى 10 مرات على كل جانب.
فس: قم بالشهيق مع رفع الأصابع إلى الكتفين. الزفير أثناء التواء على

الجانبين. ثم قم بالشهيق عند العودة إلى المركز. والزفير مع خفض
الذراعين.

ختلاف: بعد الالتواء إلى الجانب ، انحنِ من الوركين لتشكيل زاوية قائمة ،
مع الحفاظ على استقامة الساقين. يجب أن يكون الرأس والرقبة والعمود

الفقري في خط مستقيم واحد. يجب أن يكون المرفقان على نفس
مستوى الكتفين.



ابق في الوضع لمدة تصل إلى 5 ثوان.
ارجع إلى الوضع العمودي وقم باللف إلى الأمام.

كرر على الجانب الآخر.
فس: الشهيق مع رفع الأصابع إلى الكتفين. احتفظ بالتنفس بالداخل أثناء

التواء.
الزفير عند الانحناء للأمام.

الشهيق مع رفع الجسم إلى الوضع الرأسي.
الزفير مع خفض الذراعين.

نع الممارسة : يجب على الأشخاص الذين يعانون من تصلب في الظهر أو
انَا. آلام الظهر تجنب هذا الآسَ

انَا بتمديد العمود الفقري ، ويقوي عضلات الظهر ويعيد وائد: يقوم هذا الآسَ
توزيع الوزن الزائد من محيط الخصر.



أوثاناسانا

Utthanasa )وضعية القرفصاء والارتفاع(
الوقوف منتصبًا مع المباعدة بين القدمين بحوالي متر واحد.

اقلب أصابع القدم إلى الجانبين حيث تظل طوال فترة التمرين.
قم بشبك أصابع اليدين واتركها تتدلى بشكل غير محكم أمام الجسم.

رحلة 1: ثني الركبتين ببطء وخفض الأرداف حوالي 20 سم. يجب أن
تنحني الركبتان للخارج على أصابع القدم والعمود الفقري يجب أن يكون

ا. مستقيمً
افرد الركبتين وعد إلى الوضع المستقيم.

رحلة الثانية: ثني الركبتين وانزل حوالي نصف متر. عد مرة أخرى إلى
الوضع الرأسي.

رحلة 3: نثني الركبتين ونخفض الأرداف حتى تصبح اليدين حوالي 30 سم
فوق الأرض ثم نرتفع مرة أخرى.

رحلة 4: أخيرًا ، قم بإنزال الأرداف حتى تستقر اليدين على الأرض أو
بالقرب منها قدر الإمكان.

حافظ على الذراعين والكتفين مرتخيين وتجنب الانحناء للأمام.
ابق في الوضع النهائي لبضع ثوان. ثم عد إلى الوضع الرأسي واسترخي

الجسم.



سلسل: يجب على المبتدئين التدرب على 5 جولات فقط من تلك المراحل
التي يمكنهم إدارتها بشكل مريح. تدرب على جميع المراحل واحدة تلو

الأخرى فقط عندما لا يكون هناك إجهاد.
فس: الزفير أثناء إنزال الجسم.

الشهيق أثناء رفع الجسم.
نع الممارسة يجب على الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الركبة

ممارسة المراحل الأولية فقط. لا تجهد. عدم ممارسة المرأة المصابة
بهبوط الرحم.

أثناء ممارسة الحمل ، فقط المرحلتان الأوليتان.
نَ عضلات منتصف الظهر والحوض والرحم والفخذين وائد: يقوي هذا الآسَ

والركبتين والكاحلين.



دروتا أوتكاتاسانا

تا أوتكاتاسانا )وضعية الطاقة الديناميكية(
الوقوف منتصبا مع كلتا القدمين معا.

ا أمام الصدر. ضع راحة اليد معً
أثناء الشهيق ، ارفع الذراعين وفردهما فوق الرأس. أثناء الزفير ، أنزل

الجسم ببطء ، وثني الركبتين.
ا والذراعين مستقيمة طوال التمرين. حافظ على القدمين والركبتين معً

رحلة 1: أنزل الجسم حوالي 30 سم.
استقامة الساقين والعودة إلى الوضع المستقيم.

رحلة الثانية: كرر التمرين ، مع خفض الجسد حوالي نصف متر قبل العودة
إلى الوضع القائم.

رحلة 3: أخيرًا ، قم بخفض الجسم حتى تستقر الأرداف على الأرض. قم
بالشهيق ، وارفع إلى للأعلى.
فس: الزفير أثناء إنزال الجسم.

الشهيق أثناء رفع الجسم.



سلسل: يجب على المبتدئين التدرب على 5 جولات فقط من تلك المراحل
التي يمكنهم إدارتها بشكل مريح. تدرب على جميع المراحل واحدة تلو

الأخرى فقط عندما لا يكون هناك إجهاد.
نع الممارسة: ليس أثناء الحمل ، بخلاف أوثاناسانا.

وائد: يتم تقوية عضلات الظهر والساقين.
انَا يمد الكاحلين والركبتين والفخذين. لذلك ، في حظة تمرين: هذا الآسَ
البداية ، قد يكون من الضروري الوصول إلى أصابع القدم عند القرفصاء

حتى تصبح أوتار العرقوب أكثر مرونة.



ساماكوناسانا

Samakonasa )وضعية الزاوية اليمنى(
ا والذراعين على الجانبين. قف مع القدمين معً

ارفع الذراعين بشكل مستقيم فوق الرأس. اثنِ الرسغين بحيث تشير
الأصابع إلى الأمام.

اسمح لليدين بالتدلي العرج.
قم بتقوس الظهر قليلاً ، وادفع الأرداف للخارج قليلاً.

انحنى ببطء للأمام عند الوركين ، مع الحفاظ على استقامة الساقين ،
حتى يصبح الظهر أفقيًا ويشكل زاوية قائمة مع الساقين. حافظ على

الرأس والرقبة والعمود الفقري في خط مستقيم. شغل المنصب النهائي
لمدة تصل إلى 5 ثوان.

عد ببطء إلى الوضع الرأسي ، مع وضع الذراعين والرأس والظهر في خط
مستقيم. اخفض الذراعين.
تدرب من 5 إلى 10 جولات.

فس: الشهيق مع رفع الذراعين فوق الرأس.
الزفير أثناء الانحناء للأمام.

احبس أنفاسك في الوضع النهائي.
قم بالشهيق أثناء رفع الجذع.



الزفير مع خفض الذراعين.
عي: جسدي - في الحفاظ على العمود الفقري مستقيماً والحفاظ على

التوازن ، ومزامنة الحركة مع التنفس.
روحي - على أناهاتا شاكرا.

انَا من قبل أولئك الذين يعانون نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذا الآسَ
من عرق النسا الحاد. لتجنب الإجهاد ، يجب على الأشخاص الذين

يعانون من آلام الظهر الحرص على الانحناء من الوركين وليس من الخصر.
انَا بشكل خاص على الكتفين والظهر مباشرة خلف وائد: يعمل هذا الآسَ

الصدر. يصحح التوتر وضعف الموقف.



دويكوناسانا

Dwikonasa )وضعية الزاوية المزدوجة(
الوقوف منتصبا مع المسافة بين القدمين 30 سم.

مد الذراعين خلف الظهر وشبك الأصابع. هذه هي نقطة الانطلاق.
انحنى للأمام من الوركين بحيث يكون الظهر والوجه متوازيين مع الأرض.

ارفع الذراعين خلف الظهر لأعلى مستوى ممكن دون إجهاد. تعمل
الذراعين كرافعة وتبرز الامتداد المعطى للكتفين والصدر.

ابق في الوضع النهائي لفترة قصيرة ، وأنزل الذراعين إلى الخلف ، ثم عد
إلى الوضع الرأسي. كرر حتى 10 مرات.

فس: قم بالشهيق وأنت واقف منتصبًا.
الزفير أثناء الانحناء للأمام.

الشهيق أثناء رفع الذراعين.
الزفير مع خفض الذراعين.

الشهيق أثناء العودة إلى الوضع الرأسي.
عي: جسدي - على امتداد الذراعين والكتفين وأعلى الظهر ، وعلى

الحفاظ على الظهر مستقيماً وموازياً للأرض ، وعلى مزامنة الحركة مع



ع ر ز و رض ز و و هر
التنفس.

روحي - على أناهاتا شاكرا.
انَا العضلات بين العمود الفقري العلوي وشفرات وائد: يقوي هذا الآسَ

الكتف ، ويطور الصدر والرقبة. إنه جيد بشكل خاص للأجسام الشابة
المتنامية.

شكل: قم بتشابك الأصابع ولف راحتي اليدين للخارج.
حظة: الكلمة السنسكريتية dwi تعني "اثنين" وكونا تعني "الزاوية". لذلك

، هذا هو وضع "الزاوية المزدوجة".



تريكوناسانا

كوناسانا )تشكل المثلث(
شكل 1: الوقوف منتصبًا مع المباعدة بين القدمين أكثر من عرض الكتفين.

أدر قدمك اليمنى إلى الجانب الأيمن.
شد الذراعين جانبًا وارفعهما إلى مستوى الكتف بحيث يكونان في خط

مستقيم واحد.
انحنى إلى اليمين ، مع الحرص على عدم دفع الجسم إلى الأمام. في

نفس الوقت ثني الركبة اليمنى قليلا.
ضع اليد اليمنى على القدم اليمنى ، مع الحفاظ على الذراعين

متوازيتين مع بعضهما البعض. أدر راحة اليد اليسرى للأمام. انظر إلى اليد
اليسرى في الموضع النهائي.

العودة إلى الوضع القائم مع الذراعين في خط مستقيم.
كرر على الجانب الآخر ، مع ثني الركبة اليسرى قليلاً.

هذا يكمل جولة واحدة.
تدرب من 5 إلى 10 جولات.



فس: الشهيق أثناء رفع الذراعين. الزفير أثناء الانحناء. احبس أنفاسك
لبضع ثوان في الوضع النهائي.

قم بالشهيق مع رفع الجسم إلى الوضع الرأسي.
عي: على امتداد جانبي الجذع والساقين والذراعين ، وعلى الحفاظ على

التوازن وتنسيق الحركة مع التنفس.
شكل 2: كرر الشكل الأساسي ، ولكن بدلاً من إبقاء الذراع رأسية في
الوضع النهائي ، قم بخفضها فوق الأذن حتى تكون موازية للأرض مع

توجيه راحة اليد لأسفل. حاول ألا تنحني للأمام ، لكن حاول إبقاء
الجسم في مستوى رأسي واحد. انظر للأعلى في اليد.

عد ببطء إلى نقطة البداية.
تدرب من 5 إلى 10 جولات.

رين متقدم: عندما يمكن إجراء المتغيرات 1 و 2 بسهولة ، يمكن إجراؤها
للحفاظ على استقامة كلا الساقين.

شكل 3: قف مع مباعدة القدمين أكثر من عرض الكتفين وأصابع القدمين
متجهتين للأمام. تحدق مباشرة في الأمام.

ضع راحتي اليدين على جانبي الخصر مع توجيه الأصابع لأسفل.
انحنى ببطء إلى اليمين من الوركين مع تحريك اليد اليمنى لأسفل على

طول الجزء الخارجي من الفخذ الأيمن بقدر ما هو مريح.
لا تجهد ولا تنحني للأمام في محاولة للوصول إلى الوضع النهائي الذي

تصل فيه اليد اليمنى إلى القدم. المرونة تأتي مع الممارسة.
ابق في الوضع النهائي لبضع ثوان.

ارفع الجذع إلى الوضع المستقيم ، مع إعادة اليد اليمنى إلى الخصر.



كرر على الجانب الأيسر لإكمال جولة واحدة.
تدرب على 10 جولات.

فس: قم بالشهيق وأنت واقف منتصب اليدين على الخصر. الزفير الانحناء
إلى الجانب.

احبس أنفاسك لبضع ثوان في الوضع النهائي. قم بالشهيق أثناء العودة
إلى المركز.

عي: على امتداد جانب الجسم ، مع الحرص على عدم الانحناء للأمام أو
الإجهاد ، ومزامنة الحركة مع التنفس.

شكل 4: الوقوف منتصبًا مع المباعدة بين القدمين أكثر من عرض الكتفين
ورفع الذراعين جانبًا إلى مستوى الكتفين. هذه هي نقطة الانطلاق.

ينحني للأمام.
قم بتدوير الجذع إلى اليمين ، بحيث تكون اليد اليسرى على القدم

اليمنى.
يجب شد الذراع اليمنى عموديًا بحيث يشكل كلا الذراعين خطًا

ا. مستقيمً
انظر للأعلى في اليد اليمنى.

حافظ على الوضعية النهائية لبضع ثوان ، مع الشعور بالتواء وتمدد الظهر.
العودة إلى مركز الأمام الموقف.

ارفع الجسم إلى وضع البداية ، مع إبقاء الذراعين ممدودتين على
الجانبين.



كرر على الجانب الآخر.
هذه جولة واحدة.

لا تنزل الذراعين. تدرب من 5 إلى 10 جولات.
فس: الشهيق في وضع البداية.

الزفير أثناء الانحناء للأمام والالتواء.
احبس أنفاسك لبضع ثوان في الوضع النهائي.

الشهيق أثناء التواء إلى الوسط وعند الوقوف لتحرير الوضع.
عي: جسدي - على الميزان وتمتد على جانب الجذع في الوضع النهائي

، وعلى تنسيق الحركة مع التنفس.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

نع الممارسة: لا ينبغي إجراء التغيير 4 من قبل أولئك الذين يعانون من
أمراض الظهر.

رين متقدم: كرر الإجراء كما هو موصوف ، لكن ضع راحة اليد اليمنى على
الأرض على الجزء الخارجي من القدم اليسرى. عند الالتواء إلى اليمين ،

يجب وضع راحة اليد اليسرى على الأرض خارج القدم اليمنى. يعطي
هذا الاختلاف تمددًا أكبر لعضلات الساق والظهر.

مارسة الديناميكية: قم بأداء الموقف بسرعة دون العودة إلى وضع البداية
الرأسي بين نصفي الجولة. استرخاء التنفس. إذا لم يكن هناك إجهاد ،

فيمكن ممارسته لعدد متزايد من الجولات.
سلسل: يجب ممارسة كل تغيير على حدى لزيادة المرونة والقوة. عندما

يمكن ممارسة كل منها بدون إجهاد ، يمكن دمجها. يمكن إجراء هذه
السلسلة يوميًا لبضعة أسابيع لتنسيق الجسم بالكامل.

وائد العامة: تؤثر هذه السلسلة على عضلات جانبي الجذع والخصر
ومؤخرة الساقين. يحفز الجهاز العصبي ويخفف من الاكتئاب العصبي.

يحسن الهضم. كما أنه يقوي منطقة الحوض ويقوي الأعضاء التناسلية.
تساعد الممارسة المنتظمة على تقليل دهون الخصر.

حظة تمرين: في جميع الاختلافات باستثناء 4 ، من المهم عدم الانحناء
للأمام ، وإلا ستفقد فوائد الامتداد الجانبي للجذع. لتجنب الانحناء للأمام

، انتبه بشكل خاص لموضع الوركين عند الانحناء إلى الجانب. على
سبيل المثال ، عند الانحناء إلى الجانب الأيمن ، تأكد من أن الورك

الأيسر يبقى للخلف ولا يتحرك للأمام.
تؤدي زيادة المسافة بين القدمين إلى تمدد أقوى لعضلات الفخذ

الداخلية التي نادرًا ما تستخدم وأعلى الفخذين.



UTTHITA LOLASANA

Utthita Lolasa )التأرجح أثناء الوقوف(
الوقوف منتصبا مع القدمين على بعد متر.

ارفع الذراعين فوق الرأس ، وحافظ على استقامة المرفقين.
اثنِ الرسغين للأمام حتى تتدلى اليدين.

انحنى للأمام وأرجح الجذع لأسفل من الوركين ، مما يسمح للذراع
والرأس بالتأرجح عبر الساقين.

بعد هذا التأرجح الرئيسي الأولي ، اسمح للجسم بالتأرجح برفق وعفوية
عدة مرات. ثم توازن لبضع لحظات بينما يتدلى الجذع من الوركين. كن

خاليًا من التوتر مثل دمية خرقة.
عد بسلاسة إلى الوضع الرأسي مع رفع الذراعين ، ثم اخفض الذراعين

إلى الجانبين.
كرر حتى 5 مرات.

عية مختلفة: لتقوية الظهر ، بعد التأرجح الرئيسي الأول للأسفل ، في
التأرجح التصاعدي اللاحق ، ارفع الجذع بحيث يكون موازياً للأرضية. على



التأرجح الهابط ، اجلب اليدين للخلف بقدر الراحة خلف القدمين.
فس: قم بالشهيق بشكل كامل من الأنف مع رفع الذراعين.

قم بالزفير بقوة من خلال الفم في كل تأرجح لأسفل للتأكد من طرد كل
الهواء الراكد من الرئتين.

أثناء التأرجح ، سيكون الشهيق بمثابة عمل انعكاسي فقط ، لكن الرئتين
ا في التأرجح السفلي. لمزيد من التأثير ، يمكن إصدار صوت تفرغان تمامً

"ها" مع كل زفير قسري. يجب أن يأتي هذا الصوت من البطن وليس
الحلق ، لذلك يتم التأكيد على حركة الحجاب الحاجز.

قم بالشهيق أثناء العودة إلى الوضع الرأسي.
عي: على الظهر ، الحفاظ على الجسم رخوًا ، وعلى حركة التأرجح

الإيقاعية المتزامنة مع حركة الحجاب الحاجز والنفس.
نع الممارسة: لا يجب أن يمارسه الأشخاص الذين يعانون من الدوار أو

ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الظهر. تنطبق التحذيرات للمواقف المقلوبة.
انَا على إزالة التعب عن طريق تنشيط الدورة وائد: يساعد هذا الآسَ

الدموية وتنعيم أعصاب العمود الفقري. إنها تمد أوتار الركبة وعضلات
الظهر ، وترخي الوركين وتدليك الأعضاء الحشوية. هذه ممارسة ممتازة

لما قبل البراناياما لأنها تفتح كل الحويصلات الهوائية وتساعد على
تصريف المخاط الراكد. لها فوائد إضافية من الوضعيات المقلوبة ، خاصة

على الدماغ.



دولاسانا

لاسانا )وضعية البندول(
قف مع المباعدة بين القدمين أكثر من عرض الكتفين.

ارفع الذراعين وشبك الأصابع خلف الرقبة مع توجيه المرفقين إلى
الجانبين.

استدر قليلاً إلى اليمين وانحني للأمام ، مع إبقاء القدمين ثابتة على
الأرض.

اجعل الرأس أقرب ما يكون إلى الركبة اليمنى بشكل مريح.
يجب أن تظل الأرجل مستقيمة طوال التمرين.

قم بتأرجح الجذع العلوي من الركبة اليمنى إلى الركبة اليسرى والعودة
إلى الركبة اليمنى. كرر 3 مرات.

العودة إلى المركز والوقوف في وضع مستقيم.
ا من الركبة اليسرى. كرر مع التأرجح بدءً
هذه جولة واحدة وعادة ما تكون كافية.

ا أثناء الوقوف. ا عميقً فس: خذ نفسً
الزفير أثناء الانحناء للأمام.

احبس أنفاسك أثناء التأرجح من جانب إلى آخر.
قم بالشهيق أثناء الصعود إلى وضع الوقوف.

عي: جسدي - على شد الظهر والتوازن.
روحي - على شاكرا سواديستانا.



نع الممارسة: لا يجب أن يؤدى من قبل الأشخاص الذين يعانون من الدوار
أو إرتفاع ضغط الدم أو عرق النسا أو فتق الحجاب الحاجز. تنطبق

التحذيرات للمواقف المقلوبة.
انَا أوتار الركبة وعضلات الظهر ، ويجعل الظهر لينًا وائد: يقوي هذا الآسَ

ويقوي أعصاب العمود الفقري. يحسن الدورة الدموية في الرأس والوجه.



سوريا ناماسكارا
تحية للشمس

Namaskara هنا إلى الشمس ويعني surya يشير الاسم السنسكريتي
"التحية". تم تسليم سوريا ناماسكارا من الحكماء المستنيرين في العصر

الفيدى. ترمز الشمس إلى الوعي الروحي وفي العصور القديمة كانت تُعبد
surya أو pingala بشكل يومي. في اليوغا ، يتم تمثيل الشمس بواسطة

nadi ، القناة البرانية التي تحمل القوة الحيوية التي تمنح الحياة.
ا تقليديًا من هذه المجموعة الديناميكية من الآسانات ليست جزءً

انا الأصلية في ممارسات هاثا يوغا حيث تمت إضافتها إلى مجموعة الآسَ
وقت لاحق. ومع ذلك ، فهي طريقة فعالة لتخفيف وتمديد وتدليك وتنعيم

جميع المفاصل والعضلات والأعضاء الداخلية في الجسم. إن تعدد
استخداماتها وتطبيقها يجعلها واحدة من أكثر الطرق المفيدة للحث على

حياة صحية ونشيطة ونشيطة ، بينما تستعد في نفس الوقت لليقظة
الروحية والتوسع الناتج عن الوعي.

Surya namaskara هي ممارسة روحية سادانا كاملة ، في حد ذاتها
انَا وبراناياما والمانترا والتأمل. إنها مجموعة ممتازة من لأنها تشمل تقنيات آسَ

انات لبدء التدريب الصباحي. Surya namaskara لها تأثير حيوي مباشر الآسَ
على الطاقة الشمسية للجسم التي تتدفق عبر pingala nadi. الممارسة

المنتظمة لـ surya namaskara تنظم pingala nadi ، سواء كانت غير نشطة
أو مفرطة النشاط. يؤدي تنظيم pingala nadi إلى نظام طاقة متوازن على

المستويين العقلي والبدني.
تولد سوريا ناماسكارا البرانا ، وهي الطاقة الخفية التي تنشط الجسم

النفسي. يعكس أداؤها ، في تسلسل إيقاعي ثابت ، إيقاعات الكون ؛ الأربع
وعشرون ساعة من اليوم ، ومراحل البروج الاثني عشر من العام والإيقاع



الحيوي للجسم. إن تطبيق هذا الشكل والإيقاع على معقد الجسد والعقل
يولد القوة التحويلية التي تنتج حياة أكمل وأكثر ديناميكية.

تحضير
قبل ممارسة surya namaskara ، راقب بعناية المؤشرات المضادة للوضعيات
السبعة المكونة وتأكد من إمكانية أدائها بشكل مريح. يتم دمج الموضعين 2 و
3 في قسم الانحناء الأمامي كتنوع padahastasana. الموضعان 4 و 7 )أشوا

انا سانشالاناسانا وبهوجانغاسانا( موصوفان بشكل مستقل في فاجراسَ
وأقسام الانحناء الخلفي. المواقف من 8 إلى 12 تكرر المواقف الخمسة

الأولى بترتيب عكسي.

موانع الممارسة العامة
يجب التوقف عن ممارسة surya namaskara على الفور في حالة حدوث
حمى أو التهاب حاد أو دمامل أو طفح جلدي بسبب السموم الزائدة في

الجسم. عندما يتم التخلص من السموم ، يمكن استئناف هذه الممارسة.
تشتمل Surya namaskara على أوضاع شبه مقلوبة ، لذلك يتم تطبيق

التحذيرات الخاصة بالوضعيات المقلوبة. لا ينبغي أن يمارسه الأشخاص الذين
يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو أمراض الشرايين التاجية أو أولئك الذين أصيبوا

بسكتة دماغية ، لأنه قد يؤدي إلى زيادة تحفيز القلب أو الأوعية الدموية
الضعيفة أو إتلافه. كما يجب تجنبه في حالات الفتق أو السل المعوي.

يجب على الأشخاص الذين يعانون من أمراض الظهر استشارة خبير طبي
قبل البدء في هذه الممارسة. ستتم إدارة حالات مثل القرص المنزلق وعرق

انَا البديل. النسا بشكل أفضل من خلال برنامج آسَ
خلال بداية الدورة الشهرية ، يجب تجنب هذه الممارسة. إذا لم تكن

هناك آثار ضارة ، يمكن استئناف الممارسة في نهاية الفترة. أثناء الحمل ،
يمكن ممارستها بحذر حتى بداية الأسبوع الثاني عشر. بعد الولادة ، يمكن

ا تقريبًا من الولادة لإعادة شد عضلات الرحم. البدء بعد أربعين يومً

الفوائد العامة
تعطي ممارسة surya namaskara ككل عددًا كبيرًا من الفوائد. يقوي الظهر

ويساعد على موازنة التمثيل الغذائي. يحفز ويوازن جميع أجهزة الجسم ،
بما في ذلك الجهاز التناسلي والدورة الدموية والجهاز التنفسي والجهاز

الهضمي. يساعد تأثيره على الغدد الصماء على موازنة الفترة الانتقالية بين
الطفولة والمراهقة في نمو الأطفال.

يضمن مزامنة التنفس مع الحركات الجسدية لـ surya namaskara أن
الممارس ، على الأقل لبضع دقائق يوميًا ، يتنفس بعمق وبشكل منتظم قدر



ر م ل و ق س و ق ع ل رس
الإمكان ، مما يزيد من الوضوح العقلي عن طريق جلب دم جديد مؤكسج إلى

الدماغ.

وقت الممارسة
الوقت المثالي لممارسة surya namaskara هو شروق الشمس ، وهو أكثر

ا في اليوم ، أو عند غروب الشمس. كلما أمكن ، تدرب في الأوقات هدوءً
Surya الهواء الطلق في مواجهة شروق الشمس. ومع ذلك ، يمكن ممارسة

namaskara في أي وقت بشرط أن تكون المعدة فارغة.

وعي
ا أو متباعدتين قليلًا ، مع تعليق قبل البدء في التمرين ، قف مع القدمين معً

الذراعين بشكل غير محكم على جانبي الجسم. أغمض عينيك بلطف وانتبه
إلى الجسد المادي كله كوحدة واحدة متجانسة. قلل من حركات التأرجح

وقم بتوازن وزن الجسم بالتساوي على كلا القدمين.
انتبه إلى باطن القدمين الملامسة للأرض. اشعر أن الجسد كله يتم

سحبه للأسفل بفعل الجاذبية وأن أي توترات يتم سحبها لأسفل عبر
الجسم إلى الأرض. في نفس الوقت ، اختبر القوة الحيوية التي تنبثق من

الأرض وتغمر الكائن كله.
ا من أعلى جلب الوعي داخل الجسم والبدء عقليًا في الاسترخاء. بدءً

الرأس ، خذ الوعي بشكل منهجي من خلال جميع الأجزاء ، وأطلق أي توتر.
تكثيف ، مرة أخرى ، وعي الجسد المادي كله والشعور بالانسجام معه.
أخيرًا ، انقل الوعي إلى القلب أو مركز الحاجب وتخيل شروقًا لامعة

ا حمراء تغمر الجسم والعقل بأشعةها الحيوية والشفاء. وشمسً



انَا براناماسَ

انَا )وضعية الصلاة( وضع 1: براناماسَ
ابق عينيك مغمضتين.

ا. ا مع القدمين معً ابقَ واقفً
ا أمام الصدر في ناماسكارا مودرا ثني المرفقين ببطء وضعي راحة اليد معً

، مع احترام عقلي للشمس ، مصدر كل أشكال الحياة.
استرخاء الجسم كله.

فس: تنفس بشكل طبيعي.
عي: جسدي - على منطقة الصدر.

روحي - على أناهاتا شاكرا.
وائد: يؤسس هذا الوضع حالة من التركيز والهدوء استعدادًا للممارسة

التي سيتم القيام بها.
انترا: Om Mitraya Namaha ، التحية لصديق الجميع.



HASTA UTTHANASANA

وضع Hasta Utthanasana :2 )رفع الذراعين(
افصل اليدين ، ارفع الذراعين ومدّهما فوق الرأس ، مع إبقاء عرض

الكتفين متباعدين.
ثني الرأس والذراعين والجذع العلوي قليلاً للخلف.

فس: الشهيق أثناء رفع الذراعين.
عي: جسدي - على شد البطن وتوسع الرئتين.

.vishuddhi روحي - على شاكرا
انترا: Om Ravaye Namaha ، التحية للواحد الساطع.



باداهاسانا

وضع Padahastasana :3 )وضعية اليد إلى القدم(
انحنى للأمام من الوركين حتى تلمس أصابع أو راحتي اليدين الأرض

على جانبي القدمين.
اجعل الجبهة قريبة من الركبتين بقدر الراحة. لا تجهد.

حافظ على استقامة الركبتين.
فس: الزفير مع الانحناء للأمام.

قم بشد البطن في الوضع النهائي لطرد أكبر كمية من الهواء من الرئتين.
عي: جسدي - على منطقة الظهر والحوض.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من حالات الظهر عدم

الانحناء للأمام بشكل كامل. انحنى من الوركين ، مع الحفاظ على العمود
الفقري مستقيماً ، حتى يشكل الظهر زاوية 90 درجة مع الساقين ، أو

الانحناء فقط بقدر ما هو مريح. تنطبق التحذيرات للمواقف المقلوبة.
انترا: Om Suryaya Namaha ، تحية لمن يحث على النشاط.



أشوا سنشلانا

وضع 4: أشوا سانشالاناسانا )وضعية الفروسية(
ضع يديك على الأرض بجانب القدمين.

شد رجلك اليمنى للخلف بقدر ما هو مريح وامسك الأرض بأصابع القدم.
في الوقت نفسه ، ثني الركبة اليسرى ، مع إبقاء القدم اليسرى على

الأرض في نفس الوضع. حافظ على استقامة الذراعين. في الوضع
النهائي ، يجب دعم وزن الجسم بكلتا اليدين والقدم اليسرى والركبة

اليمنى وأصابع القدم اليمنى. يجب إمالة الرأس للخلف ، وتقوس الظهر
والنظرة الداخلية إلى أعلى إلى مركز الحاجب.
فس: الشهيق مع شد الساق اليمنى للخلف.

عي: جسدي - على امتداد الفخذ حتى أسفل الظهر ، وعلى مركز
الحاجب أثناء الموازنة.

روحي - على اجنا شاكرا.
نع الممارسة: لا ينصح بالتمدد الكامل للأشخاص الذين يعانون من

مشاكل في الركبة أو الكاحل.
انترا: Om Bhanave Namaha ، تحية لمن ينير.



بارفاتاسانا

وضع 5: بارفاتاسانا )وضعية الجبل(
حافظ على ثبات اليدين والقدم اليمنى ، وأعد القدم اليسرى بجانب

القدم اليمنى. في نفس الوقت ، ارفع الأرداف وأنزل الرأس بين الذراعين
بحيث تشكل الظهر والساقين جانبين من المثلث.

تستقيم الأرجل والذراعين في الوضع النهائي وينزل الكعب نحو الأرض
في الوضع النهائي. اجلب الرأس والكتفين نحو الركبتين.

لا تجهد.
فس: أخرج الزفير مع إرجاع الرجل اليسرى للخلف.

عي: جسدي - على الشد من خلال أوتار العرقوب ، مؤخرة الساقين
والكتفين ومنطقة الحلق ، وعلى إرخاء الوركين.

.vishuddhi روحي - على شاكرا
نع الممارسة: تنطبق التحذيرات للوضعيات المقلوبة.

وائد: يقوي هذا الوضع الأعصاب والعضلات في الأطراف والظهر. يساعد
على زيادة الطول عن طريق شد العضلات والأربطة ، مما يتيح نمو العظام

لفترة أطول. يتم تحفيز الدورة الدموية ، خاصة في الجزء العلوي من
العمود الفقري بين لوحي الكتف.

انترا: Om Khagaya Namaha ، تحية لمن يتحرك بسرعة في السماء.



أشتانغا ناماسكارا

وضع Ashtanga Namaskara :6 )تحية بثمانية أجزاء أو نقاط(
حافظ على اليدين والقدمين في مكانهما.

اخفض الركبتين والصدر والذقن على الأرض ؛ ستصعد القدمان إلى أصابع
القدم.

في الوضع النهائي ، تلمس أصابع القدم والركبتين والصدر واليدين والذقن
الأرض فقط. يجب أن تلمس الركبتان والصدر والذقن الأرض في وقت
واحد. إذا لم يكن ذلك ممكنًا ، فقم أولاً بخفض الركبتين ، ثم الصدر ،

وأخيراً الذقن.
يجب رفع الأرداف والوركين والبطن.

فس: يتم حبس النفس في هذه الوضعية. لا يوجد تنفس.
عي: جسدي - على القوس في أسفل الظهر وعلى منطقة البطن.

روحي - على مانيبورا شاكرا.
نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من مشاكل خطيرة في

الظهر أو ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب عدم القيام بهذه الممارسة.
وائد: يقوي هذا الوضع عضلات الساق والذراع ويطور الصدر ويمارس منطقة

العمود الفقري بين لوحي الكتف.
انترا: Om Pushne Namaha ، التحية لمانح القوة.



BHUJANGASANA

وضع 7: بوجانجاسانا )وضعية الكوبرا(
حافظ على اليدين والقدمين في مكانهما.

حرك الصدر للأمام وارفع الرأس والكتفين أولاً ثم افرد المرفقين وقوس
الظهر في وضع الكوبرا. سيؤدي ذلك إلى خفض الأرداف والوركين على

الأرض.
ثني الرأس للخلف ووجه النظرة لأعلى نحو مركز الحاجب.
يبقى الفخذان والوركين على الأرض والأذرع تدعم الجذع.

ا ، ستظل الذراعين مثنيتين قليلاً. ما لم يكن العمود الفقري مرنًا جدً
فس: الشهيق أثناء رفع الجذع وتقوس الظهر.

عي: الجسدي - عند ارتخاء العمود الفقري.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

نع الممارسة: لا ينصح به للأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو
الفتق أو السل المعوي أو فرط نشاط الغدة الدرقية.

انترا: Om Hiranya Garbhaya Namaha تحية للذات الكونية الذهبية.

وضع 8: بارفاتاسانا )وضعية الجبل(
لا تتحرك اليدين والقدمين من الموضع 7.

.parvatasana افترض bhujangasana من



حافظ على استقامة الذراعين والساقين ، وامسك الأرض بأصابع القدم
واستخدم قوة الذراعين لرفع الأرداف وخفض الكعب على الأرض.

فس: الزفير مع رفع الأرداف.
عي: بالنسبة للموضع 5.

انترا: Om Marichaye Namaha ، التحية لرب الفجر.

ركز 9: أشوا سانشالاناسانا )وضعية الفروسية(
حافظ على راحة اليد على الأرض والقدم اليمنى في مكانها. ثني

الساق اليسرى ودفع القدم اليسرى إلى الأمام بين اليدين. في نفس
الوقت ، قم بخفض الركبة اليمنى بحيث تلامس الأرض وادفع الحوض

للأمام.
قم بإمالة الرأس للخلف وقوس الظهر وحدق في مركز الحاجب.

فس: الشهيق مع افتراض الوضع.
عي: بالنسبة للموضع 4.

انترا: Om Adityaya Namaha ، تحية لابن Aditi ، الأم الكونية.

وضع Padahastasana :10 )وضعية اليد إلى القدم(
اجلب القدم اليمنى للأمام بجانب القدم اليسرى.

افرد كلا الساقين.
اجلب الجبهة أقرب ما يمكن من الركبتين دون إجهاد.

فس: الزفير أثناء أداء الحركة.
عي: بالنسبة للموضع 3.

انترا: Om Savitre Namaha ، التحية لرب الخلق.

وضع Hasta Utthanasana :11 )رفع الذراعين(
حافظ على الذراعين والعمود الفقري في خط مستقيم.

ارفع الجذع ومد الذراعين فوق الرأس.
ابق الذراعين منفصلين ، عرض الكتفين متباعدين.
ثني الرأس والذراعين والجذع العلوي للخلف قليلاً.

فس: الشهيق أثناء فرد الجسم.



عي: بالنسبة للموضع 2.
انترا: Om Arkaya Namaha ، تحية لمن يصلح للتمجيد.

انَا )وضعية الصلاة( وضع 12: براناماسَ
ا أمام الصدر. اجلب راحة اليد معً

فس: الزفير مع تولي الموقف النهائي.
عي: بالنسبة للوضعية 1.

انترا: Om Bhaskaraya Namaha ، تحية لمن يقود إلى التنوير.

surya ا من واقف من 13 إلى 24: يتم التدرب على اثني عشر موقفً
namaskara مرتين لإكمال جولة واحدة. المراكز من 1 إلى 12 تشكل

نصف جولة. في الشوط الثاني ، تتكرر المواقف مع تغييرين صغيرين
:Ashwa Sanchalanasana متعلقين بـ

 في الموضع 16 ، بدلاً من مد القدم اليمنى للخلف ، قم بمد القدم
اليسرى للخلف.

ب( في الموضع 21 ، ثني الساق اليمنى وضع القدم اليمنى بين اليدين.
لاصة: عند الانتهاء من كل نصف جولة ، قم بإنزال الذراعين إلى الجانب ،

وقم بإرخاء الجسم والتركيز على التنفس حتى يعود إلى طبيعته. بعد
الانتهاء من surya namaskara ، تدرب على shavasana لبضع دقائق.

سيسمح هذا بنبض القلب والتنفس بالعودة إلى طبيعته واسترخاء جميع
العضلات.

دة: لفوائد روحية ، مارس 3 إلى 12 جولة ببطء. لفوائد جسدية ، مارس 3
إلى 12 جولة بسرعة أكبر. يجب أن يبدأ المبتدئين بـ 2 أو 3 جولات

وإضافة جولة أخرى كل بضعة أسابيع لتجنب الإرهاق. يمكن للطلاب
المتقدمين ممارسة عدد أكبر من الجولات ؛ ومع ذلك ، يجب تجنب
الإجهاد في جميع الأوقات. في حالات خاصة ، يمكن إجراء ممارسة

يومية من 108 جولات للتنقية ، ولكن فقط تحت إشراف معلم مختص.
يذة Beeja: كبديل لأسماء الشمس الاثني عشر ، هناك سلسلة من

تعويذات البيجا أو مقاطع البذور. لا تحمل عبارات Bija أي معنى حرفيًا ،
ولكنها تنشئ اهتزازات قوية من الطاقة داخل العقل والجسم.



تتكرر تعويذات البيجا الستة على التوالي بالترتيب التالي ، أربع مرات خلال
:surya namaskara جولة كاملة من

1. أم حرام
2. أم حريم

Hroom 3. أم
4. أم حريم
5. أم حراوم

6. أم حرة

يتم استخدام عبارات Bija عندما تتم ممارسة surya namaskara بسرعة
ا لتكرار تعويذات الشمس ، أو من أجل تعميق الممارسة. كبيرة جدً



شاندرا ناماسكارا
تحية للقمر

كلمة شاندرا تعني "القمر". مثلما يعكس القمر ، الذي لا يحتوي على ضوء
خاص به ، ضوء الشمس ، فإن ممارسة تشاندرا ناماسكارا تعكس ضوء

نَس هو نفسه surya namaskara باستثناء سوريا ناماسكارا. تسلسل الآسَ
Ashwa وضع نصف القمر ، يتم إجراؤه بعد ، Ardha chandrasana أن

sanchalanasana. أيضًا ، في Ashwa sanchalanasana ، يتم تمديد الساق
اليسرى للخلف في النصف الأول من الجولة ، لتنشيط ida nadi ، القوة

القمرية. في النصف الثاني من الجولة ، يتم تمديد الساق اليمنى للخلف.
ا. هذا الموقف يطور التوازن يعتبر إدراج Ardha chandrasana تغييرًا مهمً

ا آخر للممارسة. تأثير آخر هو أن نمط التنفس يصبح أكثر والتركيز ، ويضيف بعدً
تطلبًا ؛ الشهيق والزفير واحتباس التنفس كلها مطولة.

في حين أن المواقف الاثني عشر لـ surya namaskara تتعلق بمراحل
البروج أو الشمس الاثني عشر من العام ، فإن المواقف الأربعة عشر لـ

chandra namaskara تتعلق بالمراحل القمرية الأربعة عشر. في التقويم
القمري ، تُعرف الأيام الأربعة عشر التي تسبق اكتمال القمر باسم شوكلا

ا التي تلي اكتمال القمر باكشا ، والأسبوعان المشرقان ، والأربعة عشر يومً
تُعرف باسم كريشنا باكشا ، الأسبوعين المظلمين.

تتدفق الطاقة القمرية داخل ida nadi. لها صفات رائعة ومريحة وخلاقة.
إيدا هي القوة الانطوائية ، الأنثوية أو العقلية المسؤولة عن الوعي.

تحضير
يُنصح بتعلم surya namaskara قبل محاولة chandra namaskara لأن

chandra المواقف هي نفسها لكليهما ، باستثناء وضع إضافي واحد. في
namaskara ، يتم إدخال الوضع الإضافي ، ardha chandrasana ، في



التسلسل في الموضعين 5 و 11 ، في النصف الأول من الجولة ، والموضعين
19 و 25 في الثانية. يوصف Ardha chandrasana بأنه ممارسة مستقلة في

قسم الانحناء الخلفي. يؤدي إدخاله في الموضع 5 إلى إطالة الاستنشاق
الذي بدأ في Ashwa sanchalanasana ، ثم يطيل الزفير والاحتفاظ الخارجي

من خلال الوضعين 6 و parvatasana( 7 و ashtanga namaskara(. يؤدي
.padahastasana إدخاله في الموضع 11 إلى إطالة الشهيق ثم الزفير في

وقت الممارسة
من الأفضل ممارسة Chandra namaskara في المساء أو في الليل ، خاصةً

عندما يكون القمر مرئيًا أو عند الفجر في وقت اكتمال القمر. عند ممارسة
الرياضة في الليل ، تأكد من أن المعدة فارغة.

وعي
قبل البدء في شاندرا ناماسكارا ، يجب إعطاء بضع لحظات لإعداد الجسم

والعقل.
ا ، وإغلاق العينين والذراعين قف في وضع مستقيم مع وضع القدمين معً
على الجانبين. يجب أن يتم توزيع وزن الجسم بالتساوي على كلا القدمين.

لاحظ أي حركة عفوية للجسم أثناء استرخائه.
تدريجيًا أصبح أكثر وعياً بالتدفق الطبيعي للتنفس مع كل شهيق وزفير.

ثم تشمل الوعي بالحركة في الجسم مع إيقاع التنفس. احتفظ بهذا الوعي
لبضع لحظات.

أنهي الإدراك ببطء من التنفس وأصبح مدركًا لـ bhrumadhya ، المسافة
بين الحاجبين. داخل هذا الفضاء ، تخيل اكتمال القمر في سماء ليلية صافية

، متلألئًا على أمواج المحيط. الانعكاس الكامل للقمر يخترق المياه العميقة
ويمسك الظل البارد لضوء القمر قمم الأمواج وهم يرقصون. شاهد الصورة

بوضوح وقم بتنمية الإدراك لأي مشاعر أو أحاسيس تنشأ في العقل
والجسد.

دع التخيل يتلاشى ببطء ويعيد إدراك الجسم كله في وضع الوقوف.



أردا شندراسانا

وضع Ardha Chandrasana :5 )وضع نصف القمر(
مع تمديد الساق اليسرى للخلف ، حافظ على التوازن في الامتداد

الكامل لـ Ashwa sanchalanasana ، ارفع اليدين وقم بتمديد كلا
ا. قوس الذراعين فوق الرأس ، مع الحفاظ على عرض كتف الذراعين بعيدً

الظهر وانظر لأعلى ، ورفع الذقن.
يجب أن يكون هناك منحنى لطيف من أطراف الأصابع إلى أطراف أصابع

القدم ، يشبه الهلال.
امسك الوضع لفترة قصيرة.

اخفض الذراعين وضع اليدين على جانبي القدم الأمامية كما في الموضع
.4

فس: قم بالشهيق بعمق أثناء رفع الذراعين ، وتقوس الظهر وثني الرأس
للخلف.

احتفظ بالنفس بالداخل مع الحفاظ على الموقف لبضع ثوان.
ابدأ الزفير مع إنزال الذراعين.

عي: جسدي - على الحركة السلس المتحكم به والتوازن.
.vishuddhi روحي - على شاكرا



شاندرا مانترايات

انَا )وضعية الصلاة( وضع 1: براناماسَ
انترا: Om Kameshvaryai Namaha ، التحية لمن يحقق الرغبات.

موضع Hasta Utthanasana :2 )رفع الذراعين(
انترا: Om Bhagamalinyai Namaha ، تحية لمن يرتدي إكليل الرخاء.

موضع Padahastasana :3 )وضعية اليد إلى القدم(
انترا: Om Nityaklinnayai Namaha ، تحية لمن هو رحيم على الإطلاق.

موضع 4: أشوا سانشالاناسانا )وضعية الفروسية(
انترا: Om Bherundayai Namaha ، تحية لشخص شرس.

موضع Ardha Chandrasana :5 )وضع نصف القمر(
انترا: Om Vahnivasinyai Namaha ، التحية لمن يسكن في النار.

موضع 6: بارفاتاسانا )وضعية الجبل(
انترا: Om Vajreshvaryai Namaha ، تحية لمن يمتلك الفاجرا ، الصاعقة ،

ومزين بحلي الماس.

موضع Ashtanga Namaskara :7 )تحية بـ 8 أجزاء(
.Shiva تحية لمن رسوله ، Om Dutyai Namaha :انترا

موضع 8: بوجانجاسانا )وضعية الكوبرا(
انترا: Om Tvaritayai Namaha ، التحية لمن هو سريع.

موضع 9: بارفاتاسانا )وضعية الجبل(
انترا: Om Kulasundaryai Namaha ، تحية لشخص فاضل ومحترم

وساحر.

موضع 10: أشوا سانشالاناسانا )وضعية الفروسية(
انترا: Om Nityayai Namaha ، التحية لمن هو أبدي.



موضع Ardha Chandrasana :11 )وضع نصف القمر(
انترا: Om Nilapatakinyai Namaha ، تحية لمن يتزين بعلم أزرق.

موضع Padahastasana :12 )وضعية اليد إلى القدم(
انترا: Om Vijayayai Namaha ، تحية لمن ينتصر على الإطلاق.

موضع Hasta Utthanasana :13 )رفع الذراعين(
انترا: Om Sarvamangalayai Namaha ، التحية لمن هو مصدر كل

الثروات الطيبة.

انَا )وضعية الصلاة( موضع 14: براناماسَ
انترا: Om Jvalamalinyai Namaha ، تحية لشخص مسور باللهب الفوري.

راكز من 15 إلى 28: المراكز من 1 إلى 14 تشكل النصف الأول من الجولة
والمواقف 15-28 تشكل الثانية. في الشوط الثاني ، تتكرر نفس العبارات

على التوالي وتتكرر نفس المواضع مع التغييرات التالية:
 في الموضع 18 ، أشوا سانشالاناسانا ، بدلاً من مد القدم اليسرى

للخلف ، شد القدم اليمنى للخلف.
ب( في الموضع 24 ، نفس الوضع ، ثني الركبة اليسرى ، وجلب القدم

اليسرى للأمام بين اليدين.
مارسة: تؤكد Ardha chandrasana على الارتباط مع الطاقات القمرية

التي أنشأتها التصورات التحضيرية. أيضًا ، في تشاندرا ناماسكارا ، يتم
انَا بمهارة من خلال تكرار المانترا المتعلقة بالطاقات تغيير قوة كل آسَ

القمرية.
لاصة: بعد الانتهاء من العدد المطلوب من الجولات ، قف منتصبًا وعينيك

مغمضتين ، واليدين على جانبي الجسم ، ومرة أخرى تصور القمر الكامل
يضيء فوق أمواج المحيط حتى يصبح الجسم ثابتًا. استرخ في

شفاسانا.
دة: لفوائد روحية ، تدرب ببطء من 3 إلى 7 جولات.

لفوائد جسدية ، مارس 3 إلى 7 جولات بسرعة أكبر.
صيل أخرى: كما هو معطى لسوريا ناماسكارا.



انا آسَ
المجموعة المتوسطة



مجموعة آسانات بادماسانا

نظر إلى بادماسانا Padmasana تقليديًا على أنها واحدة من أفضل وضعيات يُ
البراناياما و براتياهارا pratyahara لأنها تسمح للجسم بالثبات التام لفترات
ا طويلة من الزمن. مع استقرار الجسم ، يصبح العقل هادئًا ويعطي أساسً

ثابتًا للتركيز. يوجه Padmasana تدفق البرانا من مولادهارا شاكرا في العجان
إلى sahasrara في تاج الرأس ، مما يزيد من تجربة التأمل.

انات في هذا الفصل على إزالة الكتل الجسدية والعاطفية تساعد الآسَ
والعقلية ، وتساعد على إيقاظ مراكز الطاقة في الجسم والحث على الهدوء.
إنها تزيد من القدرة على الجلوس في Padmasana لفترات طويلة من الوقت

كما هو مطلوب لممارسات التأمل المتقدمة ، ولكن يجب أن يمارسها فقط
الأشخاص الذين يمكنهم الجلوس بالفعل في Padmasana دون أدنى صعوبة

أو إجهاد.
أولئك الذين يعانون من عرق النسا أو الركب الضعيفة أو المصابة يجب ألا

يؤدوا هذه الوضعيات حتى يتم تطوير مرونة الركبتين من خلال ممارسة
وضعيات ما قبل التأمل. لا يُنصح باستخدام Padmasana أثناء الحمل لأن

الدورة الدموية في الساقين تقل. يجب أيضًا ملاحظة موانع الممارسة
نَات الفردية عن كثب. المعطاة للآسَ

نَات التي تمت مناقشتها في هذا الفصل ، يمكن وضع في جميع الآسَ
الساق اليمنى أو اليسرى في المقدمة. إنها مسألة تفضيل شخصي وتعتمد

على أيهما أكثر راحة. من الناحية المثالية ، يجب تبديل وضع الساق بحيث
يتم الحفاظ على التوازن على جانبي الجسم.



يوغامودراسانا

امودراسانا )وضعية الاتحاد النفسي(
اجلس في بادماسانا وأغلق عينيك.

أرخِ الجسم لبعض الوقت ، تنفس بشكل طبيعي.
ا خلف الظهر باليد الأخرى. ا واحدً امسك معصمً

قم بالشهيق بعمق.
أثناء الزفير ، انحنِ للأمام ، وحافظ على العامود الفقري مستقيماً.

ضع الجبهة على الأرض أو قربها قدر الإمكان من الأرض.
أرخِ الجسم كله في الوضعية النهائية ، تنفس ببطء وعمق. كن واعيًا

لضغط الكعبين على البطن.
ابق في الوضعية النهائية طالما هي مريحة.

لا تجهد الظهر, الكاحلين, الركبتين أو الفخذين عن طريق إجبار الجسم
على الوضعية أو البقاء فيها لفترة طويلة.

عد ببطء إلى وضعية البداية.
كرر الوضعية مع تقاطع الساقين في الاتجاه المعاكس.

فس: قم بالشهيق ببطء وبعمق في وضعية البداية.
قم بالزفير أثناء الانحناء للأمام.

تنفس بعمق وببطء في الوضعية النهائية.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى وضعية البداية.

ا. دة: إبقَ في الوضعية النهائية لمدة دقيقة أو دقيقتين إذا كان ذلك مريحً
عي: جسدي - على الظهر, البطن أو التنفس.

روحي - على مانيبورا شاكرا.



سلسل: من الناحية المثالية ، يسبق الوضعية أو يتبعها انحناء للخلف مثل
ماتسياسانا )مع مد الساقين( ، اوشتراسانا أو بهوجانجاسانا.

نع الممارسة: يجب ألّا يحاول الأشخاص الذين يعانون من أمراض خطيرة
في العين أو الظهر أو القلب ، أو الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم ،
وأولئك في فترة ما بعد الجراحة أو ما بعد الولادة القيام بهذه الآسانا.
انا ممتازة لتدليك أعضاء البطن ، وإزالة الإمساك وعسر وائد: هي آسَ

الهضم. هي تمد الظهر وتحرر الأعصاب الشوكية التي تنبثق من الفراغات
بين الفقرات ، مما يساهم في التمتع بصحة عامة جيدة. يستخدم

Yogamudrasana لإيقاظ مانيبورا شاكرا.
كل آخر للوضعية: )للمبتدئين(

يتبع هذا الاختلاف نفس أسلوب التقنية الأساسية باستثناء أنه بدلاً من
البقاء في الوضعية النهائية ، يتم رفع الجسم وخفضه عدة مرات.

إنه مفيد بشكل خاص لأولئك الذين لديهم تصلُّب ولا يستطيعون لمس
الأرض بجباههم. قم بمزامنة الحركة مع التنفس.



ماتسياسانا

سياسانا )وضعية السمكة(
اجلس في بادماسانا وارخِ الجسم كله.

انحنِ بحذر للخلف ، مع دعم الجسم بالذراعين والمرفقين. ارفع الصدر
قليلاً ، ثم خذ الرأس للخلف واخفض تاج الرأس إلى الأرض.

إمسك إصبعي القدمين الكبيرين وأرخِ المرفقين على الأرض.
عدّل موضع الرأس بحيث يتم الوصول إلى أقصى تقوس للظهر.

إرخِ الذراعين والجسم بالكامل ، مما يسمح للرأس والأرداف والساقين
بدعم وزن الجسم.

أغلق عينيك وتنفس ببطء وبعمق.
ا ترتيب الحركات. إرجع إلى وضعية البداية ، عاكسً

انا ، مع تقاطع الأرجل بالعكس. كرر الآسَ
فس: تنفس بعمق وببطء في الوضعية النهائية.

دة: يمكن البقاء بالوضعية النهائية لمدة تصل إلى 5 دقائق ، على الرغم
من أن دقيقة إلى 3 دقائق كافية للصحة العامة.

عي: جسدي - على البطن, الصدر, الرقبة ووالرأس أو التنفس.
روحي - على مانيبورا أو أناهاتا شاكرا.

سلسل: هالاسانا Halasana أو سارفانجاسانا sarvangasana هي
الوضعيات المعاكسة المثالية لأنها تمد الرقبة في الاتجاه المعاكس ،

وتحرر أي توتر عضلي.
نع الممارسة: على الأشخاص الذين يعانون من أمراض القلب أو القرحة

الهضمية أو الفتق أو حالات الظهر أو أي مرض خطير ألا يمارسوا هذه



ا ألا يحاولن ذلك. انا. يجب على النساء الحوامل أيضً الآسَ
انا الأمعاء وأعضاء البطن, وهي مفيدة لجميع اضطرابات وائد: تمدّ هذه الآسَ

انا. البطن. لإزالة الإمساك ، اشرب 3 أكواب من الماء ثم قم بهذه الآسَ
كما أنها تخفف من التهاب ونزيف البواسير.

ا للربو والتهاب الشعب الهوائية لأنها تحفز هذه الممارسة مفيدة جدً
التنفس العميق. تعيد توزيع الدم الراكد في الظهر ، مما يخفف من آلام

الظهر. تنظم وظيفة الغدة الدرقية وتحفز الغدة الزعترية وتعزز جهاز
المناعة.

تحصل منطقة الحوض على تمدد جيد و يقلل ضغط القدمين على
الفخذين بشكل كبير من الدورة الدموية في الساقين ، ويحولها إلى

أعضاء الحوض. تزداد النضارة والحيوية.
حظة للتمرين: من المهم أن يتم إنزال الجسم ببطء ورفعه من الموضع
النهائي باستخدام المرفقين كدعم. يجب أن تتم الحركة مع التحكم

ا إصابة العمود الفقري. والعناية حيث من السهل جدً
حوظة: طريقة طي الأرجل في ماتسياسانا تشبه ذيل السمكة ، بينما

يمثل باقي الجسم جسدها ورأسها.

كل آخر للتمرين 1: يتبع هذا الاختلاف التقنية الأساسية باستثناء موضع
اليدين.

أشبك أصابع اليدين. ضع يديك خلف الرأس وقم بإراحة الجزء الخلفي من
الرأس في راحة اليدين.

شكل 2: )للمبتدئين(
اجلس مع الرجلين ممدودتين للأمام.

اطوِ إحدى رجليك ، مع وضع القدم على الفخذ المقابل كما في أردها
بادماسانا ، وضعية نصف اللوتس.

اجعل الساق الأخرى مستقيمة أمام الجسم.
انحنى ببطء للخلف ، باستخدام المرفقين للدعم ، وقم بخفض تاج الرأس

إلى الأرض.
امسك قدم الرجل المثنية بكلتا اليدين.

قوّس الظهر قدر الإمكان دون إجهاده.
إرخِ الجسد كله وأغلق عينيك.

إبق في الوضعية النهائية لفترة زمنية مريحة ثم عد إلى وضعية البداية.
كرر نفس الوضعية مع الساق الأخرى مطوية.



كبديل ، ضع الجزء الخلفي من الرأس على الأرض بدلاً من الجزء العلوي
من الرأس.

شكل 3: )للمبتدئين(
قم بمد كلا الساقين بشكل مستقيم أمام الجسم.

ا الذراعين للدعم ، وقم بإراحة الجزء العلوي من انحن للخلف ، مستخدمً
الرأس على الأرض. قوّس الظهر وضع راحتي اليدين على الفخذين أو

اتركهما على الأرض. كبديل ، يمكن القيام بذلك من وضعية الإستلقاء.
عد إلى نقطة البداية بعد بقائك فترة من الوقت في الوضعية النهائية.



غوبتا بادماسانا

نَ )وضعية اللوتس المخفية( تا بادماسَ
اتّخذ وضعيّة بادماسانا.

ضع يديك على الأرض أمام الركبتين. اتّكئ على الذراعين ، وارفع الأرداف
وقف على الركبتين.

أنزل ببطء الجانب الأمامي من الجسم إلى الأرض في وضعية الانبطاح.
أرِح الذقن على الأرض.

ا خلف الظهر. ضع راحتي اليدين معً
قد تشير الأصابع إلى أسفل أو إلى أعلى في هَمسا مودرا. إذا أمكن ،

إلمس مؤخرة الرأس بالأصابعين الأوسطين.
أغمض عينيك وارخِ الجسم كله.

إرجع إلى وضعية البداية ، واشبك الساقين في الاتجاه الآخر وكرر
الآسانا.

فس: طبيعي وغير مقيد في الوضعية النهائية.
دة: إبقَ في الوضعية طالما هي مريحة.

عي: الجسدي - على استرخاء الجسم والعقل كله وعلى النفس.
روحي - على أناهاتا شاكرا.

وائد: تساعد هذه الآسانا على تصحيح عيوب وضعيّة العمود الفقري
وبالتالي فهي مفيدة في تحقيق وضعية تأمل فعّالة. يمكن استخدامها

كوضعيّة استرخاء لأنها تحث على السلام والاستقرار والتوازن العاطفي.
كل آخر للوضعية: للاسترخاء التام ، قد تستقر اليدين على الأرض بجانب
الجسم مع رفع الراحتين. كما يمكن لف الرأس إلى جانب واحد ، بحيث

يستقر خد واحد على الأرض. بعد مرور بعض الوقت ، أدر الرأس برفق
إلى الجانب الآخر لفترة زمنية متساوية.



بادها بادماسانا

Baddha Padmasa )وضعية اللوتس المغلقة(
إجلس في بادماسانا.

خذ الذراعين خلف الظهر واشبكهما.
قم بالزفير ، انحنِ إلى الأمام قليلاً ، وقم بالوصول إلى إصبع القدم الكبير

الأيمن باليد اليمنى والإصبع الكبيرالأيسر باليد اليسرى.
إذا كان من الصعب الإمساك بأصابع القدم ، قم بمد الكتفين للخلف بحيث

يتم تقريب لوحي الكتفين من بعضهما البعض. إمسك إصبع القدم الكبير
الذي يكون في الأعلى أولاً.

إبقَ في الوضعية النهائية طالما أنك تشعر بالراحة.
نَ ، واعبر رجليك في الاتجاه المعاكس وكرر التمرين. د إلى بادماسَ عُ

فس: عميق وبطيء في الوضعية النهائية.
عي: جسدي - على البطن أو عملية التنفس. روحي - على أناهاتا

شاكرا.
نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من أمراض خطيرة في العين أو

الظهر أو القلب ، أو الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو الفتق أو قيلة
ا أولئك الخصية المائية ، يجب ألا يمارسوا هذه الآسانا أو أشكالها ، وأيضً

الذين في فترة ما بعد الجراحة أو ما بعد الولادة.



وائد: يخفف من آلام الكتفين والذراعين والظهر. يشجع على النمو
الطبيعي للأطفال الذين يعانون من ضعف نمو الصدر. روحيًا ، يتم

استخدامه في عملية إيقاظ الكونداليني.
سلسل: تمهيد ممتاز لممارسات التأمل.

شكل: اجلس في بادها بادماسانا.
استنشق بعمق ثم أثناء الزفير انحنى للأمام دون إجهاد وحاول أن تلمس

جبهتك بالأرض.
ابق في الوضع النهائي وأنت مرتاح مع التنفس الطبيعي. استنشق أثناء

العودة إلى الوضع الرأسي. حرر بلطف.
وائد: يقوم الاختلاف بتدليك أعضاء البطن ، ويمد الظهر ، ويستخدم لإيقاظ

شاكرا المانيبورا.



لولاسانا

سانا )وضع التّأرجح(
اجلس في بادماسانا.

ضع راحة اليدين على الأرض بجانب الفخذين.
هيق بعمق. قم بالشّ

ارفع الجسم كله عن الأرض مع التوازن على اليدين فقط.
دع الجسم يتأرجح للخلف وللأمام بين الذراعين.

أنزل الأرداف والساقين على الأرض.
إسترح في وضعية الجلوس.

كرر الوضعية مع تقاطع الساقين في الاتجاه الآخر.
تدرب من 3 إلى 5 جولات.

فس: قم بالشهيق قبل رفع الجسم عن الأرض.
احتفظ بالنفس بالداخل مع رفع الجسم وتأرجحه للخلف وللأمام.

قم بالزفير عند العودة إلى الأرض.
عي: جسدي - على قوة الذراعين ، وانقباض أرضيّة العِجان ، والإحساس

بالحركة والطاقة المتناغمة مع التنفس ، والتوازن.
روحي - على أناهاتا شاكرا.

نع الممارسة: هذه آسانا شاقة ، غير مناسبة للأشخاص الذين يعانون من
أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم أو هبوط أعضاء الحوض أو الفتق أو آلام



الظهر.
وائد: يتم تقوية عضلات الذراعين والمعصمين والكتفين والبطن وفتح الصدر.

يولد التحكم والتوازن.



كوكوتاسانا

كوتاسانا )وضع الديك(
اجلس في بادماسانا.

أدخل اليدين بين الربلة والفخذين بالقرب من الركبتين.
ادفع الذراعين تدريجيًا عبر الساقين حتى المرفقين. ضع راحتي اليدين

بقوة على الأرض مع توجيه الأصابع للأمام.
حافظ على استقامة الرأس والعينين على نقطة في المقدمة ، ارفع

الجسم عن الأرض ، مع التوازن على اليدين فقط.
حافظ على الظهر مستقيم.

ابق في الوضع النهائي طالما أنك تشعر بالراحة.
عد إلى الأرض وحرر الذراعين واليدين والساقين ببطء.

قم بتغيير وضع الساق وكرر الوضعية.
ا وارفع جسدك. ا عميقً فس: خذ نفسً

تنفس بشكل طبيعي في الوضع النهائي.
الزفير أثناء الخفض.

عي: جسدي - على تقلص العجان وقوة الذراعين والكتفين ، وعلى
التنفس في فتحتي الأنف مع الحفاظ على التوازن.

روحي - على مولادهارا شاكرا.



نع الممارسة: هذه آسانا شاقة ، غير مناسبة للأشخاص الذين يعانون من
أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم أو التدلي أو الفتق أو آلام الظهر.

وائد: تقوي هذه الوضعيّة عضلات الذراع والكتف وتمدّد الصدر. تطور الشعور
بالتوازن والاستقرار. يتم استخدامها في عملية إيقاظ الكونداليني بسبب

تحفيز شاكرا مولادهارا.
حظة تمرين: يجب أن تكون الذراعين والمعصمين قوية بما يكفي لدعم

الجسم. قد يجد الأشخاص الذين لديهم الكثير من الشعر على أرجلهم
صعوبة ومؤلمة في إدخال الذراعين بين الفخذين والساقين. سيؤدي وضع
الزيت على الساقين إلى تخفيف المشكلة. أولئك الذين لديهم الكثير من

ا. الدهون أو العضلات على الساقين سيواجهون صعوبة أيضً



غربهاسانا

Garbhasa )وضعيّة الرّحم(
ا بين الفخذ والساق لكل ساق واثنِ إجلس في بادماسانا. أدخل ذراعً

المرفقين تحت الرّبلتين )البطّتين(.
اطوِ الذراعين لأعلى وارفع الساقين. إمسك الأذنين ، موازنًا الجسم كله

على العصعص.
قد تكون العيون مفتوحة أو مغلقة.

ا. حافظ على الوضعية النهائية طالما كان ذلك مريحً
اترك الأذنين ، وأنزل الساقين وحرر الذراعين ببطء من الساقين.

اعبر ساقيك في الاتجاه المعاكس وكرر الوضع.
يمكن أيضًا إجراء هذه الآسانا مستلقياً على الظهر.

فس: قم بالزّفير مع رفع اليدين إلى الأذنين. تنفس بشكل طبيعي في
الوضع النهائي.

في الوضع النهائي سيكون التنفس سطحيًّا بسبب ضغط المعدة
والرئتين.

عي: جسدي - على ضغط البطن وعلى التوازن وعلى التنفس.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

كل له تأثير منظم على الغدد الكظرية ويهدئ العقل النّشط. وائد: هذا الشّ
ا إنه يساعد على الاستقرار العاطفي بشكل عام ، مما يعطي إحساسً
بالأمان ، في حين أن أولئك الذين يعانون من غضب لا يمكن السيطرة



عليه يمكنهم ممارسة هذه الوضعيّة بانتظام. يقوم بتدليك وتقوية أعضاء
البطن ، ويحفز نيران الجهاز الهضمي ويزيد من الشهية. كما أنه يطور

الشعور بالتوازن.



تولانجولاسانا

نجولاسانا )وضعية الميزان(
اجلس في بادماسانا.

قم بخفض الظهر ببطء وحذر بزاوية 45 درجة مع الأرض ، باستخدام
اليدين والمرفقين للمساعدة في الحركة. ضع راحتي اليدين تحت

الأرداف.
ا فقط على الأرداف ارفع الجذع والساقين بحيث يكون الجسم كله مدعومً

والساعدين.
قم بآداء جالاندهارا باندها jalandhara bandha . يمكن للممارسين

ها. ا بِتأدية مولا باندْ المتقدمين أن يقوموا أيضً
إبقَ في الوضعية النهائية لفترة مريحة, دون إجهاد. أنزل الجسم ببطء

على الأرض.
كرر حتى 5 مرات.

فس: قم بالشهيق في الوضعية أثناء الإرتفاع واحبس أنفاسك أثناء أداء
jalandhara bandha. لا تحبس النفس لفترة أطول مما هو مريح.

حرر jalandhara bandha وقم بالزفير أثناء العودة إلى وضعية البداية.
عي: الجسدي - على الإحساس بالتوازن والطمأنينة وعلى حبس النفس.

روحي - على فيشودي شاكرا.
كل على تقوية أعضاء البطن وعضلات البطن السفلية وائد: يعمل هذا الشّ

، ويزيل الوزن الزائد. يقوي الظهر وخاصة عضلات الفخذين. يؤدي إلى
حالة من الاسترخاء والاتزان.



آسانات الانحناء إلى الخلف

وضعيات الانحناء للخلف هي وضعيات تجعل الجسم يواجه العالم. هم
محفزون ومنفتحون. لأنها توسع الصدر وتشجع على التنفس ، فهي مرتبطة

ا أوضاع ديناميكية تتحرك عكس الجاذبية ، بموقف احتضان الحياة. إنها أيضً
وبالتالي تتطلب قوة وطاقة لأدائها.

انات الانحناء الخلفي بتمديد عضلات على المستوى البدني ، تقوم آسَ
البطن ، وتقوية العضلات التي تتحكم في العمود الفقري. يتم فك ضغط

الأعصاب الشوكية التي تنشأ من بين الفقرات المجاورة. هذا له تداعيات
مفيدة في جميع أنحاء الجسم لأن هذه الأعصاب تعطي الطاقة لجميع

الأعصاب والأعضاء والعضلات الأخرى في الجسم.
العمود الفقري هو "كومة مكدسة" من الفقرات والأقراص. تمتد مجموعات

العضلات على طولها وتغطيها وتدعمها من جميع الجوانب. يعتمد الحفاظ
على العمود الفقري في وضع مستقيم ومحوري ، بالرغم من كل حركة,
على توازن العضلات وانقباضها ونسقها الداعم. يتم التحكم في العضلات

نفسها دون وعي من خلال الوضعية.
غالبًا ما تنعكس التوترات اللاواعية و "الانقباضات" في النشاط المقوّي
ا بدلاً من ا أو متراخية جدً لعضلات الظهر ، مما يؤدي إلى مناطق صلبة جدً
القوام المتجانس. أظهرت الأبحاث أن 90٪ من آلام الظهر ترجع أصلها إلى

اختلال التوازن العضلي. إذا استمرت هذه الاختلالات لفترة طويلة ، فإن
"الكومة المكدسة" في العمود الفقري تكون غير متوازنة ، وتتوتر الأربطة وتبدأ

أعراض التهاب الفقرات وانزلاق القرص وعرق النسا والتهاب المفاصل في
الظهور.

يمكن لممارسة نظام متوازن من الانحناء الخلفي والأمامي تصحيح عيوب
الوضعية والاختلالات العصبية العضلية في العمود الفقري. كما هو الحال مع



جميع الآسانات ، من المهم إجراء هذه الممارسات مع التحكم والتزامن
المناسبين في التنفس بحيث يتم انقباض مجموعة العضلات بأكملها بشكل

موحد.
يميل الدم غير النقي إلى التراكم في المنطقة الخلفية حيث تميل الدورة

الدموية إلى التباطؤ بسبب الصيانة المستمرة للوضع المستقيم. تساعد
هذه الآسانَات على تعميم وتنقية وإثراء الدم في هذه المنطقة. يؤدي

الانحناء للخلف إلى إحداث ضغط سلبي في البطن والحوض ، مما يساعد
على تنشيط الدورة الدموية العصبية لجميع الأعضاء ذات الصلة. كما يقومون

بتدليك أعضاء البطن والحوض عن طريق شد العضلات في هذه المنطقة ،
وخاصة عضلات البطن المستقيمة.

يجب على الأشخاص الذين يعانون من منحنى أسفل الظهر المفرط
انات في هذا القسم ، باستثناء )انحناء الفقرات القطنية( ألا يمارسوا الآسَ
سارال بهوجانجاسانا وأردها شالاباسانا وغوموكاسانا. بشكل عام ، أثناء

انات حيث تكون المعدة من تحمل الوزن. من الحمل ، لا ينصح باستخدام الآسَ
انات في هذا القسم ، فإن ممارسة كاندهاراسانا kandharasana بلطف الآسَ

ستعطي فوائد الانحناءات الى الخلف. بشكل عام ، يجب أيضًا مراعاة موانع
الممارسة المحددة لكل ممارسة بعناية.



سارال بهوجانجاسانا

Saral Bhujangasa )وضعية الكوبرا السهلة(
استلقِ على بطنك مع جبهتك على الأرض ، الساقين مستقيمتين

ا ، وباطن القدمين في الأعلى. ،القدمين معً
اثنِ الذراعين وضع الساعدين على الأرض مع وضع راحتي اليدين لأسفل
على جانبي الرأس. تشير أطراف الأصابع إلى الأمام ، لكنها تتماشى مع

تاج الرأس. الساعدان والمرفقان قريبان من الجسم.
إرخِ الجسم كله.

ارفع الرأس والكتفين والصدر عن طريق رفع الذراعين من فوق إلى
الوضعية العامودية.

سيبقى المرفقان والساعدين واليدين على الأرض. استرخ في الوضعية
لفترة زمنية مريحة ثم أنزل الجسم ببطء.

هذه جولة واحدة.
فس: قم بالشهيق مع رفع الرأس والكتفين والصدر, وبالزفير مع إنزاله

على الأرض.
تنفس بشكل طبيعي في الوضعية النهائية.

دة: إبقَ في الوضعيّة لمدة 3 إلى 4 دقائق كوضعية ثابتة أو مارس ما يصل
إلى 5 جولات كوضعية ديناميكية.

عي: جسدي - على الإحساس في الذراعين والكتفين ،على استرخاء
الظهر وعلى التنفس.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
.bhujangasana سلسل: وضع تحضيري جيد ل

اتبع بتمرين إنحناء إلى الأمام.



وائد: تقوي هذه الآسانا الذراعين والكتفين وهي جيدة بشكل خاص للظهر
المتصلب.

حظة: تُعرف هذه الآسانا أيضًا باسم أبو الهول .



BHUJANGASANA

جانجاسانا )وضعية الكوبرا(
ا وباطن استلقِ على بطنك مع الساقين مستقيمتين, القدمين معً

القدمين للأعلى.
ضع راحتي اليدين بشكل مسطح على الأرض ، أسفل الكتفين وقليلًا

ا وتوجيهها للأمام. إلى جانبهما ، مع وضع الأصابع معً
ضع الذراعين بحيث يشير المرفقان إلى الخلف وقريبان من جوانب

الجسم.
ضع جبهتك على الأرض وأغلق عينيك.
إرخِ الجسم كله ، وخاصة أسفل الظهر.

إرفع رأسك ببطء.
قم بإمالة الرأس برفق للخلف بحيث تشير الذقن إلى الأمام ويتم ضغط

مؤخرة العنق ، ثم ارفع العنق ثم الكتفين.
حقق استقامة المرفقين باستخدام عضلات الظهر أولاً ، ثم عضلات

الذراع لرفع الجذع أكثر وتقويس الظهر.
في الوضعية النهائية ، تظل عظم العانة ملامسة للأرض وترتفع السرة

ا ، فإن الانحناء يميل إلى بحد أقصى 3 سم. إذا كانت السرة مرتفعة جدً
أن يكون في الركبتين وليس في الظهر.

قد تكون الذراعين مستقيمتين وقد لا تكون ؛ هذا يعتمد على مرونة
الظهر.

إبقَ في الوضعيّة النهائية.



للعودة إلى وضعية البداية ، حرر الجزء العلوي من الظهر ببطء عن طريق
ثني الذراعين ، ثم قم بإنزال السرة والصدر والكتفين وأخيراً الجبهة على

الأرض.
إرخِ عضلات أسفل الظهر.

هذه جولة واحدة.
هيق أثناء رفع الجذع. فس: قم بالشّ

تنفس بشكل طبيعي في الوضعيّة النهائية أو احبس أنفاسك إذا حافظت
على الوضعية لفترة قصيرة.
قم بالزفير مع إنزال الجذع.

دة: تدرب حتى 5 جولات ، مع زيادة الوقت تدريجيًا في الوضعية النهائية.
عي: جسدي - على حركة التقوس السلسة والمنتظمة للظهر ، وتمدّد

البطن ، ومزامنة التنفس مع الحركة.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

سلسل: يعطي هذه الآسانا أقصى قدر من الفوائد إذا سبقها أو تبعها
تمرين إنحناء للأمام. يمكن أيضًا إجراؤها جنبًا إلى جنب مع

shalabhasana و dhanurasana من أجل الصحة العامة الفعالة للظهر
والعمود الفقري.

نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو
الفتق أو السل المعوي أو فرط نشاط الغدة الدرقية ألا يمارسوا هذه

الآسانا دون توجيه من معلم مختص.
وائد: هذا التّمرين يحسن ويعمق التنفس. يمكن أن يساعد في إزالة آلام

الظهر والحفاظ على العمود الفقري مرنًا وصحيًا. يعمل على تقوية
المبيضين والرحم ، ويساعد في علاج اضطرابات الدورة الشهرية وبعض
اضطرابات أمراض النساء الأخرى. ينشط الشهية ويخفف من الإمساك

ويفيد جميع أعضاء البطن وخاصة الكبد والكلى.
surya namaskara حظة: هذه هي الوضعية 7 في سوريا ناماسكارا

.chandra namaskara والوضعية 8 في شاندرا ناماسكارا



TIRYAK BHUJANGASANA

Tiryak Bhujangasa )وضعية الكوبرا الملتفّة(
استلقِ على بطنك مع إبعاد الساقين حوالي نصف متر. يجب ثني أصابع

القدم لتحت ورفع الكعبين بحيث تستقر القدم على المشط .
ضع راحتي اليدين بشكل مسطح على الأرض ، أسفل الكتفين وقليلًا

إلى جانبهما.
ا وتتجه للأمام. يجب وضع الذراعين بحيث يشير يجب أن تكون الأصابع معَ

المرفقان إلى الخلف ويكونان قريبين من جانبي الجسم.
ضع جبهتك على الأرض وأغلق عينيك.
إرخِ الجسم كله ، وخاصة أسفل الظهر.

إرفع الرأس والرقبة والكتفين ببطء.
دع المرفقين يستقيمين ، ارفع الجذع لأعلى مستوى مريح. استخدم

عضلات الظهر أكثر من عضلات الذراع.
ا للأمام بدلاً من الانحناء للخلف كما هو الحال يجب أن يكون الرأس متجهً

.bhujangasana في
لُف الرأس والجزء العلوي من الجذع ، وانظر فوق الكتف الأيسر.

حدق في كعب القدم اليمنى.
في الوضعية النهائية ، تظل الذراعين مستقيمتين أو منحنية قليلاً

والكتفين والجذع ملتويان.
استرخ على الظهر وحافظ على السرة قريبة من الأرض.

ابق في الوضعية النهائية لبضع ثوان.



أدر الوجه للأمام مرة أخرى وكرر اللف على الجانب الآخر دون خفض
الجذع.

عد إلى الوسط وقم بإنزال الجسم على الأرض.
هذه جولة واحدة. تدرب من 3 إلى 5 جولات.

فس: قم بالشهيق أثناء رفع الجذع.
قم بالزفير أثناء الالتواء إلى الجانب ، والشهيق إلى الوسط ، والزفير إلى

الجانب الآخر ، ثم الشهيق مرة أخرى إلى الوسط.
قم بالزفير مع إنزال الجذع إلى الأرض.

عي: جسدي - على تمدّد عضلات الظهر والأمعاء ، والتمدد المائل للبطن.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

وائد: مثل بوجانجاسانا ، مع زيادة التأثير على الذراعين والأمعاء.
.shankhaprakshalana حظة: يتم تنفيذ هذه الآسانا كجزء من سلسلة



سارباسانا

Sarpasa )ثعبان بوز(
ا. استلق على بطنك مع الساقين مستقيمتين والقدمين معً

إشبك الأصابع وضع اليدين فوق المؤخرة. ضع الذقن على الأرض.
هذه هي نقطة الانطلاق.

ا عن الأرض قدر باستخدام عضلات أسفل الظهر ، ارفع الصدر بعيدً
الإمكان.

ادفع اليدين للخلف وارفع الذراعين لأعلى ما يريح. تخيل أن الذراعين يتم
شدهما من الخلف.

ارفع الجسم إلى أعلى مستوى ممكن دون إجهاد.
ا وانظر للأمام. اضغط على لوحي الكتف معً

حافظ على الوضعية طالما هي مريحة.
عد ببطء إلى وضع البداية وقم بإرخاء الجسم كله. حرر اليدين وارخِ

الذراعين على جانبي الجسم. أدر الرأس إلى جانب واحد.
هذه جولة واحدة. تدرب حتى 5 جولات.

فس: قم بالشهيق بعمق وببطء في وضعية البداية قبل الرفع.
احبس االنفس أثناء الرفع وفي الوضعية النهائية.

قم بالزفير أثناء الخفض.
عي: البدني - على الانقباض الموحد لعضلات العمود الفقري والذراعين.

روحي - على أناهاتا شاكرا.
.bhujangasana سلسل: وضع تحضيري جيد ل



نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو
الفتق أو السل المعوي أو فرط نشاط الغدة الدرقية ألا يمارسوا هذه

الآسانا دون توجيه من معلم مختص.
يجب على الأشخاص الذين يعانون من أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم

عدم القيام بهذه الآسانا.
وائد: مبدئيًّا نفس فوائد bhujangasana ؛ بالإضافة إلى أن السارباسانا
تساعد في تصحيح الوضعية ، وخاصة الكتفين المستديرة ، ولها تأثير

تقوي عميق على عضلات الظهر.



أردها شالابهاسانا

Ardha Shalabhasa )وضعيّة نصف الجراد(
استلق على بطنك مع وضع يديك تحت الفخذين, راحتي اليدين لأسفل

أو اليدين متشابكتين.
حافظ على استقامة كلا الساقين طوال التمرين.

ضع الذقن على الأرض ، مشدودًا قليلاً إلى الأمام ، لإعطاء أفضل شد
ممكن لعضلات الرقبة والأعصاب.

باستخدام عضلات الظهر ، ارفع الساق اليسرى إلى أعلى مستوى
ممكن ، مع الحفاظ على الساق الأخرى مستقيمة ومسترخية وملامسة

للأرض.
حافظ على الوضعية لأطول فترة ممكنة دون إجهاد.

لا تقم بإمالة الحوض أو لفه.
اخفض ساقك إلى الأرض.

كرر نفس الحركة مع الرجل اليمنى.
هذه جولة واحدة.

فس: قم بالشهيق في وضع البداية.
احتفظ بالنفس بالداخل مع رفع الساق وفي الوضعية النهائية.

قم بالزفير مع إنزال الرجل إلى وضعية البداية.
دة: ما يصل إلى 5 جولات عند إجرائها ديناميكيًا. ما يصل إلى 3 جولات

عندما يتم إجراؤها بشكل ثابت.
عي: جسدي - على أسفل الظهر والبطن والقلب وعلى تزامن التنفس

مع الحركة.



روحي - على شاكرا سواديستانا.
وائد: Ardha shalabhasana هي آسانا ممتازة لأعضاء الظهر والحوض.

يمكن أن تخفف التوتر في منطقة الحوض.
حظة تمرين: يجب رفع الرجل اليسرى أولاً بحيث يتم الضغط على الجانب

الأيمن من البطن لتدليك القولون الصاعد للأمعاء الغليظة ، باتباع اتجاه
الحركة التموجية المعوية.

ا والجبهة كل آخر: الاستلقاء على البطن مع الساقين والقدمين معً
ملامسة للأرض.

مد كلا الذراعين فوق الرأس في أدفاسانا Advasana. ضع الذقن على
الأرض.

حافظ على استقامة الذراعين والساقين طوال فترة التمرين. في نفس
الوقت ، ارفع الساق اليسرى والرأس والذراع اليمنى على أعلى

مستوى ممكن.
يجب شد الرجل اليسرى للخلف ومد الذراع اليمنى للأمام أثناء رفعهما.

حافظ على الوضعية لأطول فترة ممكنة دون إجهاد.
أنزل الساق والرأس والذراع إلى وضعية البداية.

استرخ في أدفاسانا ، و اسمح للتنفس بالعودة إلى طبيعته.
كرر نفس الحركة بالساق اليمنى والذراع اليسرى.

هذه جولة واحدة. تدرب حتى 5 جولات.
فس: قم بالشهيق مع رفع الرجل والذراع والرأس.

احبس النفس أثناء المحافظة على الوضعية.
قم بالزفير مع إنزال الساق والذراع والرأس إلى وضعية البداية.

عي: جسدي - عند تزامن التنفس مع الحركة وعلى الامتداد القطري عبر
الجسم من أطراف أصابع القدم المرتفعة إلى أطراف أصابع اليد

المعاكسة.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

وائد: هذا الشكل مفيد للمبتدئين الذين يعانون من ضعف وتيبس في
الظهر حيث يساعد على تقوية عضلات الظهر وتحفيز الأعصاب ، خاصة



في أسفل الظهر ، مع إعطاء الجسم في الوقت نفسه تمددًا قطريًا قويًا.
يطور التركيز من خلال الوعي بالتنسيق بين الحركة مع التنفس.



شالابهاسانا

لابهاسانا )وضعية الجراد(
ا مع كعبي القدمين استلق على بطنك مع وضع الساقين والقدمين معً

إلى أعلى.
يمكن وضع الذراعين إما تحت الجسم أو على الجانبين ، بحيث تكون

راحتي اليد لأسفل أو يتم شبك اليدين.
مد الذقن قليلاً للأمام وضعه على الأرض طوال التمرين.

أغلق عينيك وارخِ الجسم.
هذه هي نقطة البداية للتمرين.

ارفع الساقين إلى الأعلى و ببطء. ابقهما مرفوعين عن الأرض لأقصى
ا. مستوى ممكن دون إجهاد ، وحافظ على استقامتهما معً

يتم ارتفاع الساقين عن طريق الضغط على الذراعين على الأرض وشد
عضلات أسفل الظهر.

حافظ على الوضعية النهائية طالما كانت مريحة بدون إجهاد.
أنزل الساقين ببطء على الأرض.

هذه جولة واحدة.
ارجع إلى وضعية البداية و قم بإرخاء الجسم مع برم الرأس إلى جانب

واحد.
إسمح للتنفس وضربات القلب بالعودة إلى طبيعتها.

فس: قم بالشهيق بعمق في وضعية البداية.
احبس النفس بالداخل مع رفع الساقين والمحافظة هذه الوضعية. قم

بالزفير مع إنزال الساقين.



قد يجد المبتدئين أنه من المفيد الشهيق أثناء رفع الساقين.
يمكن للممارسين المتقدمين الزفير بعد العودة إلى وضعية البداية.

دة: ما يصل إلى 5 جولات عند إجرائها ديناميكيًا. ما يصل إلى 3 جولات
عندما إجرائها بشكل ثابت.

عي: جسدي - على أسفل الظهر والبطن والقلب وعلى تزامن التنفس
مع الحركة.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
سلسل: يكون أكثر فائدة عند إجراؤها بعد bhujangasana وقبل

.dhanurasana
نع الممارسة: يتطلب شالابهاسانا قدرًا كبيرًا من الجهد البدني ، لذلك لا
ينبغي أن يمارسه الأشخاص الذين يعانون من ضعف في القلب أو تجلط

ا أولئك الذين يعانون من القرحة الدم أو ارتفاع ضغط الدم. يُنصح أيضً
الهضمية والفتق والسل المعوي وغيرها من الحالات المماثلة بعدم

ممارسة هذه الآسانا.
وائد: تقوّي شالابهاسانا أسفل الظهر وأعضاء الحوض ، وتوفر الراحة من

آلام الظهر وعرق النسا الخفيف وانزلاق الغضروف طالما أن الحالة ليست
خطيرة. تقوي وتوازن عمل الكبد والمعدة والأمعاء وأعضاء البطن الأخرى ،

وتحفز الشهية. تشد عضلات الأرداف وتؤدي إلى قيام الجسم بعمل
فاجرولي مودرا بشكل عفوي.

ا والجبهة كل آخر: الاستلقاء على البطن مع الساقين والقدمين معً
ملامسة للأرض.

شد كلا الذراعين فوق الرأس في Advasana. ضع الذقن على الأرض.
حافظ على استقامة الذراعين والساقين طوال فترة التمرين. ارفع كلا

الساقين والرأس والذراعين في نفس الوقت بقدر ما هو مريح.
حافظ على بالوضعية ، وازن عضلات البطن لأطول فترة ممكنة دون إجهاد.
اخفض الساقين والرأس والذراعين إلى وضعية البداية. استرخ في وضعية

أدفاسانا ، ما يسمح للتنفس بالعودة إلى طبيعته.
هذه جولة واحدة.



سارال دهانوراسانا

Saral Dhanurasa )وضعية القوس السهل(
ا والذراعين واليدين بجانب استلقِ على البطن مع الرجلين والقدمين معً

الجسم.
اثنِ الركبتين واجلب الكعبين بالقرب من المؤخرة. إمسك الكاحلين

باليدين.
حافظ على الركبتين والفخذين راسخين على الأرض وذراعيك مستقيمة

طوال التمرين.
ضع الذقن على الأرض.
هذه هي نقطة البداية.

شد الساقين وادفع القدمين للخلف مع رفع الرأس والصدر إلى أعلى
مستوى ممكن عن الأرض دون إجهاد.

استخدم حركة الدفعة الخلفية للساقين للمساعدة في رفع الجسم ،
مما يسمح لعضلات الظهر بالإسترخاء أثناء الحركة. في الوضعية النهائية

يميل الرأس للخلف.
ا. حافظ على الوضعية النهائية طالما كان ذلك مريحً

أنزل الصدر ببطء واتجه إلى الأرض عن طريق تحرير الساقين.
استرخ في وضعية الانبطاح حتى يعود التنفس إلى طبيعته.

هذه جولة واحدة. تدرب حتى 5 جولات.
فس: قم بالشهيق بعمق في وضعية البداية.

إحبس النفس بالداخل مع رفع الجسم.



تنفس بعمق وببطء في الوضعية النهائية.
قم بالزفير أثناء العودة إلى وضعية البداية.

عي: جسدي - على منطقة البطن أو الظهر أو على التنفس العميق في
الوضعية النهائية.

.vishuddhi روحي - على فيشودي شاكرا
ا للمبتدئين وأيضًا لمن لديهم ظهور سلسل: تعدّ هذه ألأآسانا تحضيريًا جيدً

.dhanurasana متيبس وغير قادرين على أداء
وائد: نفس الفوائد مثل dhanurasana ، ولكن بمستويات منخفضة. هذه
الوضعية مفيدة لآلام أسفل الظهر بسبب الانزلاق الغضروفي أو التهاب
الفقار العنقي عندما يمكن إجراؤها دون إزعاج. تنشط القلب والرئتين

وتفيد اضطرابات الجهاز التنفسي. تساعد على تحسين الوضعية.



دانوراسانا

Dhanurasa )وضعية القوس(
ا والذراعين واليدين بجانب استلقِ على البطن مع الرجلين والقدمين معً

الجسم.
إثنِ الركبتين واجلب الكعبين بالقرب من المؤخرة. اشبك يديك حول

الكاحلين.
ضع الذقن على الأرض.

هذه هي نقطة الانطلاق.
ا عن الجسم. قوس الظهر ، ورفع شد عضلات الساق وادفع القدمين بعيدً

الفخذين والصدر والرأس معا. حافظ على استقامة الذراعين.
في الوضعية النهائية ، يميل الرأس إلى الخلف ويدعم البطن الجسم

بالكامل على الأرض. الانقباض العضلي الوحيد في الساقين. يظل الظهر
ا ، والذراعين مرتخيين. حافظ على الوضعية النهائية طالما كان ذلك مريحً

ثم قم بإرخاء عضلات الساق ببطء ، واخفض الساقين والصدر والرأس إلى
وضعية البداية.

اترك الوضعية واسترخ في وضعية الانبطاح حتى يعود التنفس إلى
طبيعته.

هذه جولة واحدة. تدرب على 3 أو حتى 5 جولات.
فس: قم بالشهيق بعمق في وضعية البداية.

إحبس النفس مع رفع الجسم.



إحبس النفس في الداخل في الوضعية النهائية أو مارس التنفس البطيء
والعميق حتى يهتز الجسم برفق في انسجام مع التنفس.

قم بالزّفير أثناء العودة إلى وضعية الانبطاح.
عي: جسدي - على منطقة البطن أو الظهر أو التمدد والانقباض الإيقاعي

للبطن إلى التنفس البطيء والعميق.
روحي - على مانيبورا أو أجنا شاكرا.

سلسل: تُمارس Dhanurasana بشكل مثالي بعد bhujangasana و
shalabhasana ويجب أن يتبعها وضعية انحناء للأمام. لا ينبغي أن تمارس

إلا بعد ثلاث أو أربع ساعات على الأقل من تناول الوجبة.
نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من ضعف القلب ، ارتفاع ضغط الدم
، الفتق ، التهاب القولون ، القرحة الهضمية أو قرحة الاثني عشر يجب ألا

يحاولوا هذه الممارسة. لا ينبغي ممارسة هذه الآسانا قبل النوم ليلاً
لأنه يحفز الغدد الكظرية والجهاز العصبي الودي.

وائد: يتم تجديد القناة الهضمية بالكامل بواسطة هذه الآسانا. يتم تدليك
الكبد وأعضاء البطن والعضلات. يتم تناغم البنكرياس والغدد الكظرية ، مما

يؤدي إلى توازن افرازاتها. يتم تدليك الكلى وتقليل الوزن الزائد حول
منطقة البطن.

هذا يؤدي إلى تحسين أداء الجهاز الهضمي و الإفرازي والأعضاء
التناسلية ويساعد على إزالة اضطرابات الجهاز الهضمي وعسر الهضم

والإمساك المزمن وتباطؤ الكبد.
تفيد في علاج مرض السكري واضطرابات الدورة الشهرية. تحسن الدورة

الدموية بشكل عام. تتم إعادة تنظيم العمود الفقري وتنشيط الأربطة
والعضلات والأعصاب وإزالة التيبس. تساعد على تصحيح الانحناء في

الجزء العلوي من الظهر. تقوي عضلات الساقين وخاصة الفخذين.
تفيد دهانوراسانا لتحرير الطاقة العصبية في منطقة عنق الرحم والصدر ،

وتحسين التنفس بشكل عام



KANDHARASANA

Kandharasa )وضعية الكتف(
استلق على الظهر.

إثنِ الركبتين ، مع وضع باطن القدمين بشكل مسطح على الأرض مع
ملامسة الكعبين للمؤخرة.

قد تكون القدمان والركبتان متباعدتان بعرض الورك.
أمسك الكاحلين باليدين.
هذه هي نقطة الانطلاق.

ارفع الأرداف وقوس الظهر لأعلى.
ارفع الصدر والسرة لأعلى مستوى ممكن دون إجهاد ، وادفع الصدر

لأعلى باتجاه الذقن والرأس ، لكن دون تحريك وضعية القدمين أو
الكتفين. حافظ على قدميك مسطحة على الأرض.

ا بالرأس والرقبة والكتفين في الوضعية النهائية ، يكون الجسم مدعومً
والذراعين والقدمين.

حافظ على الوضعية طالما كانت مريحة ثم اخفض الجسم إلى وضعية
البداية.

حرر الكاحلين واسترخِ مع فرد الساقين.
تدرب من 5 إلى 10 جولات.

هيق بعمق في وضعية البداية. فس: قم بالشّ
إحبس النفس بالداخل مع الرفع والمحافظة على الوضعية النهائية.

يمكن التّنفس ببطء وعمق في الوضعية النهائية. قم بالزفير أثناء الخفض
إلى وضع البداية.



عي: جسدي - على الحركة أو منطقة البطن أو الغدة الدرقية أو إبراز
انحناء الظهر.

.anahata chakra أو أناهاتا شاكرا vishuddhi روحي - على فيشودي
سلسل: أداء قبل أو بعد وضعيّة إنحناء إلى الأمام. إنها وضعية تحضيرية

جيدة للشاكراسانا.
نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو قرحة الاثني

عشرية ، أو فتق في البطن يجب ألا يمارسوا كاندهاراسانا
ا بعدم رفع الأرداف أكثر من 15 سم عند kandharasana. يوصى عمومً

النساء في المراحل المتقدمة من الحمل.
كل لإعادة تنظيم العمود الفقري ، والتخلص وائد: يمكن استخدام هذا الشّ
من الكتفين المستديرتيت وتخفيف آلام الظهر. يقوم بتدليك ومدّ القولون

وأعضاء البطن ، مما يحسن عملية الهضم. يعمل على تقوية الأعضاء
التناسلية الأنثوية ومفيد للنساء اللاتي يملن إلى الإجهاض ، كما يعمل

على إدارة اضطرابات الدورة الشهرية ، والتدلي ، والربو ، والعديد من
أمراض الشعب الهوائية والغدة الدرقية.



أردها شاندراسانا

Ardha Chandrasa )وضعية نصف القمر(
.Ashwa sanchalanasana تدرب على أشوا سانشالاسانا

في الوضعية النهائية ، حافظ على التوازن وارفع اليدين ، جالبًا راحتي اليد
ا أمام الصدر في وضعية الصلاة. معً

ا ، إرفع الذراعين فوق الرأس. مع الحفاظ على راحتي اليد معً
قوّس الرأس والجذع العلوي إلى الخلف طالما هذا مريح, دون إجهاد.

يجب أن يكون هناك منحنى لطيف من أطراف الأصابع إلى أصابع القدم
اليمنى ، يشبه الهلال.

توازن في الوضعيّة النهائية.
لتحرير الوضعيّة ، قم بإنزال اليدين إلى وضعية الصلاة ثم بسلاسة على

ا إلى أشوا سانشالاناسانا. الأرض ، وانظر إلى الأمام ، عائدً
د إلى وضعية حرّر وضعية أشوا سانشالاناسانا Ashwa sanchalanasa وعُ

البداية.
هذه جولة واحدة. تابع مع الخطوات الطويلة إلى الأمام والخلف على هذا

الجانب.
قبل التدرب على عدد متساوٍ من الجولات على الجانب الآخر ، استرخ

شوا سانشالاناسانا(. تدرب من 5 إلى 10 جولات. في فاجراسانا )كما لِأ



فس: قم بالزّفير بينما تتحرك ببطء للأمام في أشوا سانشالاناسانا.
ardha هيق وارفع الذراعين إلى أردها شاندراسانا قم بالشّ

.chandrasana
انتظر لبضع ثوان مع الحفاظ على التوازن.

قم الزفير عند خفض الذراعين.
هيق عند تحرير أشوا سانشالاناسانا. قم بالشّ

عي: جسدي - على الحركة السلسة التي يتم التحكم فيها ، والامتداد
العميق من القدمين إلى أطراف الأصابع والشعور بالسعة الناجمة عن
فتح مناطق الصدر والحلق ؛ على التوازن ومزامنة الحركة مع التنفس.

.vishuddhi روحي - على شاكرا فيشودي
سلسل: بعد أو قبل وضعية إانحناء إلى الأمام.

نع الممارسة: ليس للأشخاص الذين يعانون من إصابات في الركبتين أو
الكاحلين أو إصابات في الظهر.

وائد: مثل Ashwa sanchalanasana. هذا شكل أيضا يقوي الهيكل
ا للرقبة والكتفين والظهر والصدر ، العظمي بأكمله. إنه يعطي تمددًا جيدً

ويطلق مشاعر الاحتقان. يحسن الشعور بالتوازن.

surya حظة: إضافة هذه الوضعيّة الرئيسية يغير سوريا ناماسكارا
.chandra namaskara إلى شاندرا ناماسكارا namskara



UTTHAN PRISTHASANA

Utthan Pristhasa )وضعية السحلية(
استلقِ على بطنك وذراعيك متقاطعتين أسفل الصدر ، اليدين ممسكتين

بأعلى الذراعين.
إفصل الساقين قليلاً وحافظ على القدمين مسطحتين.

ارفع الرأس بحيث ينظر الوجه إلى الأمام.
هذه هي نقطة الانطلاق.

يجب ألا يتحرك المرفقان أثناء التمرين.
ارفع الجذع والأرداف بحيث يكون الجسم مدعوماً بالركبتين والمرفقين كما

في الرسم التخطيطي الأول.
شد الجذع إلى الخلف ، مع وضع الذقن والصدر على الأرض أو بالقرب

منها قدر الإمكان خلف الساعدين.
عد إلى الوضعية المرفوعة ثم إلى وضعية البداية.

هذه جولة واحدة.
فس: قم بالشهيق أثناء رفع الجذع ، والزفير مع التمدد. تنفس بشكل
طبيعي أثناء المحافظة على الوضعية. قم بالشهيق عند الارتفاع إلى

الركبتين والمرفقين.



قم بالزفير مع إنزال الجسم إلى الأرض.
دة: ما يصل إلى 10 جولات إذا تم التدرب بشكل ديناميكي ، وأقل إذا تم

المحافظة على التمدّد, لفترة زمنية مريحة.
عي: جسدي - على التمدّد في الذراعين والكتفين والصدر والظهر ،

وخاصة المنطقة بين لوحي الكتف ؛ على تزامن الحركة مع التنفس.
روحي - في سواديستانا أو مانيبورا أو أناهاتا شاكرا.

سلسل: قم بإجراء هذه الآسانا بعد تمرين انحناء للأمام مثل
paschimottanasana. إنه تحضير جيد لوضعيّة أشتانغا ناماسكارا لسوريا

ناماسكارا.
كل بتمرين وتقوية الصدر والحجاب الحاجز. يعمل على وائد: يقوم هذا الشّ

شد الظهر بالكامل ويعطي العديد من الفوائد الوضعيات المقلوبة مع
مخاطر أقل للآثار الجانبية. إنه ممتاز لتخفيف الضيق بين لوحي الكتفين.

كل لبعض الوقت ، فإنه يساعد في تخفيف عند المحافظة على الشّ
الإمساك والبواسير.



سيتو آسانا

تو آسانا )وضع الجسر(
اجلس مع رجلي ممدودة للأمام.

ضع راحة اليد على الأرض على جانبي الجسم ، حوالي 30 سم خلف
الأرداف.

يجب أن يكون المرفقان مستقيمين ، والأصابع متجهة للخلف والجذع
مائل قليلاً.

هذه هي نقطة الانطلاق.
ارفعي الأرداف وارفعي الجسم لأعلى.

دع الرأس يتدلى للخلف وللأسفل.
حاول وضع باطن القدمين بشكل مسطح على الأرض.

حافظ على استقامة الذراعين والساقين.
ا. شغل المنصب النهائي طالما كان ذلك مريحً

خفض الأرداف على الأرض.
هذه جولة واحدة. تدرب حتى 5 مرات.

فس: يستنشق في وضع البداية.
احتفظ بالنفس بالداخل مع رفع الجسم وإمساك الوضعية النهائية.

قم بالزفير أثناء خفضه إلى وضع البداية.
عي: جسدي - على الرسغين والذراعين والظهر والبطن.

روحي - على مانيبورا شاكرا.
سلسل: كممارسة أولية للشاكراسانا.



نَ من قبل أولئك الذين يعانون شرات كونترا: لا ينبغي أن يمارس هذا الآسَ
من ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب أو داء الفقار العنقي أو الفتق أو قرح

المعدة أو الرسغين الضعيفين.
نَ له فوائد مماثلة للشاكراسانا. إنه يقوي بشكل عام وائد: هذا آسَ

الكتفين والفخذين والمعصمين ، كما أنه يقوي المنطقة القطنية من
العمود الفقري وأوتار العرقوب.



جوموكاسانا

موكاسانا )وضعية وجه البقرة(
اجلس في دهيانا فيراسانا بحيث تكون الركبة اليمنى فوق الركبة

. اليسرى مباشرةً
قم بمد الذراع الأيسر إلى الجانب ثم قم بطيها خلف الظهر.

شد الذراع اليمنى لأعلى فوق الرأس ، ثم قم بطيها فوق الكتف الأيمن.
ا للعمود الفقري بينما تقع راحة يجب أن يكون ظهر اليد اليسرى ملامسً

اليد اليمنى على العمود الفقري.
حاول إمساك أصابع يديك خلف ظهرك.

اجلب الكوع المرفوع خلف الرأس بحيث يضغط الرأس على الجانب
الداخلي للذراع المرفوعة.

يجب أن يكون العمود الفقري منتصبًا والرأس للخلف. أغمض عينيك.
ابق في هذه الوضعية لمدة تصل إلى دقيقتين.

قم بفك يديك ، وقم بتصويب الساقين وكرر ذلك مع الركبة اليسرى
لأعلى والذراع اليسرى على الكتف الأيسر.

فس: طبيعي في الوضعية النهائية.



عي: جسدي - عند التنفس.
روحي - على أجنا أو أناهاتا شاكرا.

وائد: Gomukhasana هو شكل ممتاز للحث على الاسترخاء. إذا تم
التدريب عليه لمدة 10 دقائق أو أكثر ، فسوف يخفف من التعب والتوتر
والقلق. يخفف آلام الظهر وعرق النسا والروماتيزم والتصلب العام في
الكتفين والرقبة ويحسن الوضع عن طريق زيادة الطاقة والوعي وفتح

منطقة الصدر بشكل عام. يخفف من تقلصات الساقين ويجعل عضلات
الساق مرنة.



آسانات الانحناء إلى الأمام

بشكل عام ، الانحناء إلى الأمام هو عملية سلبية يتم فيها استخدام
الجاذبية لتمديد مجموعات العضلات التي يتم التركيز عليها. بينما تعمل
ا عن حدود الجاذبية ، فإن الانحناءات الخلفية على تحريك الجسم بعيدً

الانحناء الأمامي يستخدم الجاذبية للمساعدة في تحرير التوتر والألم. إنها
عملية انطواء ، معارضة للانبساط والانفتاح الديناميكي للانحناء للخلف.

الانحناء إلى الأمام ، المرتبط بضغط الصدر والزفير ، يحث على الاسترخاء.
يعيش الكثير من الناس أنماط حياة خاملة مع القليل من التمارين أو

ا وغير قادر على الانحناء للأمام. بدونها ، ونتيجة لذلك ، يصبح الجسم متيبسً
تشجع الحياة في المدينة التوتر العقلي والصلابة الجسدية ، وكلاهما يتم

مواجهتهما من خلال الانحناء للأمام. على مستوى آخر ، يرتبط الانحناء
الأمامي بالانحناء والتواضع. قد يشير عدم القدرة على الانحناء إلى الأمام
إلى شخصية قاسية أو فخورة أو عنيدة. ترتبط صعوبة الانحناء للأمام أيضًا

بالخوف. يتجه البشر إلى الأمام ليروا العالم ، لكن بعض الناس يعيشون في
خوف دائم من تلقّي هجوم من الخلف فتجمد أجسادهم من الخلف دون

وعي. تحرر آسانات الانحناء إلى الأمام هذه الصلابة.
الانحناء إلى الأمام يرخي الظهر ، ويحافظ على صحة جيدة ويزيد من

الحيوية. هذه الممارسات تحرك العمود الفقري إلى الوضعية المعروفة
بالمنحنى الأساسي ، الشكل الذي يتخذه في الرحم. أثناء الانحناء الأمامي
يتم فصل كل فقرة ، مما يحفز الأعصاب ويحسن الدورة الدموية حول العمود

الفقري ويغذي الحبل الشوكي. هذا له تأثير إيجابي على أعضاء الجسم
بشكل عام وعلى الدماغ بشكل خاص. هذه المجموعة من الآسانات مهمة
ا أيضًا لجعل عضلات الظهر مرنة وقوية ، وضغط وتدليك أعضاء البطن ، بما جدً

في ذلك الكبد والكلى والبنكرياس والأمعاء ، وشد عضلات الساق والأوتار.



تبدأ معظم وضعيات الانحناء للأمام الموصوفة في هذا الكتاب بالانحناء من
الوركين وليس الخصر. يمنح الانحناء من الوركين مرونة أكبر في الحركة

ويخلق ضغطًا أقوى على البطن. يجب الحرص على عدم إجبار الظهر على
الانحناء للأمام أكثر مما تسمح به المرونة الحالية ؛ بدلاً من ذلك ، يجب إرخاء

العضلات ، مما يسمح للجاذبية والزفير بتحريك الجسم. مع الممارسة
ا سيطور مرونة . المنتظمة ، حتى أكثر الظهر تيبسً

لا يُنصح بممارسة كل آسانات الانحناء للأمام واحدة تلو الأخرى. ابدأ
ا حين يصبح الظهر بالتدريبات الأولية واتّجه بالتدريج إلى التدريبات الأكثر تقدمً

أكثر مرونة. يجب الحفاظ بعناية على برنامج متوازن من الانحناء للأمام ثم
للخلف. يجب على الأشخاص الذين يعانون من أي نوع من أمراض الظهر

والذين يعانون من آلام الظهر استشارة الطبيب قبل ممارسة هذه الوضعيات.
ا بعناية موانع الممارسة المحددة لكل تمرين . بشكل عام ، لاحظ أيضً

سيجد الأشخاص الذين يستخدمون اليد اليمنى أن هذه الآسانات يمكن
تعلمها بسهولة من خلال قيادة الجانب الأيمن. يجب أن يتم التدرب عليها بعد

ذلك مع قيادة الجانب الأيسر للموازنة.
عند التدرب على الانحناء للأمام من وضعية الجلوس ، خاصة تلك التي

يتم فيها فصل الساقين ، من المفيد الجلوس مع منطقة العجان على الأرض
، بدلاً من الجلوس على العصعص. يتم الجلوس بالوضعية الصحيحة من خلال

فصل الساقين قليلاً ووضع اليدين على الأرض ، على جانبي الوركين ، مع
توجيه أطراف الأصابع للأمام. ثم ، باستخدام الذراعين واليدين كدعم ، ارفع

الأرداف قليلاً عن الأرض ، وأثناء إنزالهما ، قم بإمالة الحوض للأمام.



SAITHALYASANA

Saithalyasa )وضعية استرخاء الحيوان(
اجلس على الأرض مع فرد رجليك.

قم بثني الركبة اليمنى بعناية وضع نعل القدم مقابل الجزء الداخلي من
الفخذ الأيسر.

اثنِ الركبة اليسرى وضع الكعب الأيسر خارج الأرداف اليسرى.
اقلب الجذع إلى اليمين وضع يديك على الركبة اليمنى.

ارفع الذراعين فوق الرأس بعرض الكتفين ، وحافظ على استقامتها.
انحنِ للأمام على الركبة اليمنى ، واجلب الجبهة على الأرض. استرخ

في الوضعية.
للعودة إلى وضعية البداية ، ارفع الذراعين والجذع في خط مستقيم واحد

، ثم اخفض اليدين إلى الركبة اليمنى.
تدرب 5 مرات على اليمين ثم 5 مرات على الجانب الأيسر.

فس: قم بالشهيق أثناء رفع الذراعين.
الزفير أثناء الانحناء للأمام.

تنفس بشكل طبيعي في الوضعية النهائية.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى الوضعية المستقيمة.

قم بالزّفير مع خفض الذراعين.
عي: جسدي - على تزامن الحركة مع التنفس واسترخاء الظهر.

روحي - على مانيبورا شاكرا.
سلسل: هذه ممارسة تحضيرية للتأمل وقد تسبق أي انحناء للخلف مثل

bhujangasana أو saral dhanurasana أو dhanurasana والتي تمد
بشكل خاص منطقة العنق والحوض في الاتجاه المعاكس.



نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من مشاكل أسفل
الظهر الانحناء للأمام بقدر ما هو مريح.

وائد: يمد هذا الشكل الظهر ومنطقة الحوض وداخل الفخذين ويفتح
مفاصل الورك. يوازن الجهاز العصبي. كما يقوم بتدليك أعضاء البطن عن

طريق الضغط بلطف من كل جانب بالتناوب على الفخذين.



الباشيموتاناسانا

Paschimottanasa )وضعية شد الظهر(
ا واليدين على اجلس على الأرض مع فرد رجليك ، وضع القدمين معً

الركبتين.
هذه هي نقطة الانطلاق.

إرخِ الجسم كله.
انحنِ ببطء للأمام من الوركين ، وانزل يديك إلى أسفل الساقين. حاول

الإمساك بأصابع القدم الكبيرة بأصابعك وابهاميك. إذا كان ذلك مستحيلًا ،
أمسك الكعبين أو الكاحلين أو أي جزء من الساقين يمكن الوصول إليه

بشكل مريح. تحرك ببطء دون إجبار أو اهتزاز.
قم بهذه الوضعية لبضع ثوان. ارخِ عضلات الظهر والساق ، مما يسمح لها

بالتمدد برفق.
حافظ على استقامة الساقين واستخدام عضلات الذراع ، وليس عضلات

الظهر ، وابدأ في ثني المرفقين وجذب الجذع برفق نحو الساقين ، مع
الحفاظ على قبضة قوية على أصابع القدم أو القدمين أو الساقين.

حاول أن تلمس الركبتين بالجبهة. بدون إجهاد.
هذا هو الشكل النهائي.

قم بهذه الوضعية طالما هي مرحة واسترخِ.
عد ببطء إلى نقطة البداية.

هذه جولة واحدة.
فس: قم بالشهيق في وضعية البداية.

قم بالزفير ببطء مع الانحناء للأمام.
قم بالشهيق في الوضعية الثابتة.



قم بالزفير مع إحضار الجذع نحو الساقين مع الذراعين.
تنفس ببطء وعمق في الوضعية النهائية أو احبس النفس بعد الزّفير إذا

استمرت الوضعية لفترة قصيرة.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى وضعية البداية.

دة: يجب على المبتدئين أداء ما يصل إلى 5 جولات ، والبقاء في الوضعية
النهائية لفترة قصيرة فقط. قد يحتفظ المتمرسون بالوضعية النهائية لمدة

تصل إلى 5 دقائق.
عي: جسدي - على البطن ، إرخاء الظهر وعضلات الساقين ، أو عملية

التنفس البطيئة.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

سلسل: يجب أن يسبق هذه الآسانا أو يتبعها آسانا انحناء للخلف مثل
سيتو آسانا أو تشاكراسانا أو بهوجانجاسانا أو ماتسياسانا.

نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من انزلاق الغضروف أو
عرق النسا أو الفتق ألا يمارسوا الباشيموتاناسانا.

وائد: تمد هذه الآسانا عضلات أوتار الركبة وتزيد من المرونة في مفاصل
الورك. تعمل على تناسق وتدليك منطقة البطن والحوض بالكامل ، بما
في ذلك الكبد والبنكرياس والطحال والجهاز البولي التناسلي والكلى

والغدد الكظرية. تساعد على التخلص من الوزن الزائد في هذه المنطقة
وتنشط الدورة الدموية لأعصاب وعضلات العمود الفقري.

ا بدء باشيموتاناسانا Paschimottanasana عن حظة تمرين: يمكن أيضً
طريق الشهيق ورفع الذراعين في وضعية البداية ، ثم الزفير مع الثني

إلى الأمام ، بدلاً من إنزلاق اليدين حتى أسفل الساقين.



GATYATMAK PASCHIMOTTANASANA

Gatyatmak Paschimottanasa )تمدد الظهر الديناميكي(
ا. ارفع الذراعين فوق الرأس واجلبهما إستلقِ على الظهر مع القدمين معً

إلى الأرض مع توجيه راحة اليد لأعلى. هذه هي نقطة الانطلاق.
إرخِ الجسم كله.

ارفع الجذع إلى وضع الجلوس مع وضع الذراعين فوق الرأس مباشرة
ا. انحنِ للأمام إلى paschimottanasana بحركة والعمود الفقري مستقيمً

سلسة.
إبقَ في الوضعية النهائية لفترة قصيرة.

عد إلى وضعية الجلوس مع الذراعين مباشرة فوق الرأس.
انحن للخلف وعد إلى وضعية البداية.

هذه جولة واحدة. تدرب حتى 10 جولات.
فس: تنفس بشكل طبيعي في وضعية البداية.
قم يالشهيق أثناء القيام إلى وضعية الجلوس.

.paschimottanasana [ازفر بينما تنحني للأمام في باشيموتاسانا
استنشق أثناء الجلوس.

قم بالزفير أثناء العودة إلى وضعية البداية.



عي: جسدي - على مزامنة الحركة مع التنفس.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

نع الممارسة: مثل باشيموتاناسانا. بالإضافة ، هذه ممارسة شاقة
وليست مناسبة للأشخاص الذين يعانون من أمراض القلب أو ارتفاع ضغط

الدم أو أي مشكلة في الظهر.
وائد: الفوائد هي نفسها بالنسبة للباشيموتاناسانا بنسب أقل. هذه

ممارسة ديناميكية تسرع من الدورة الدموية وعمليات الهضم. بالإضافة
إلى ذلك ، فإنها تجعل الجسم كله أكثر مرونة ، مما يحفز الطاقة

الجسدية والبرانية.



بادا براسار باشيموتاناسانا

اقين وتمدّد Pada Prasar Paschimottanasa ) وضعيّة تباعد السّ
الظّهر(

اقين قدر الإمكان. اجلس مع مباعدة السّ
اشبك الأصابع خلف الظهر.
هذه هي نقطة الانطلاق.

أدر الجذع إلى اليمين.
ارفع الذراعين خلف الظهر وانحنِ للأمام فوق الساق اليمنى. حافظ على

استقامة الذراعين.
اجلب الأنف نحو الركبة دون ثني الساق ، لكن لا تجهد للتلامس.

ابقَ في الوضعيّة طالما هي مريحة.
ارفع الجذع واخفض الذراعين.

استدر إلى اليسار وكرر الحركة على هذا الجانب.
عد إلى المنتصف.



انحنِ للأمام واجلب الجبهة نحو الأرض مباشرة أمام الجسم مع رفع
الذراعين إلى أعلى مستوى ممكن دون إجهاد.

ابقَ في الوضعيّة طالما هي مريحة.
عد إلى الوضعية المستقيمة ، مع خفض الذراعين.

هذه جولة واحدة. تدرب من 3 إلى 5 جولات.
هيق في وضعية البداية. فس: قم بالشّ

قم بالزفير أثناء الانحناء للأمام.
تنفس ببطء وعمق في الوضعية النهائية أو احبس النفس بعد الزفير إذا

حافظت على الوضعية لفترة قصيرة فقط.
هيق أثناء العودة إلى وضعية البداية. قم بالشّ

عي: جسدي - على امتداد الساقين والظهر والكتفين والذراعين ، وإيجاد
المقدار المفيد للتمدد دون إجهاد ، وعلى مزامنة الحركة مع التنفس.

روحي - على مولادهارا أو سواديستانا شاكرا.
سلسل: يجب أن يسبق هذه الآسانا أو يتبعها آسانا الانحناء للخلف مثل

.matsyasana أو chakrasana أو tiryak bhujangasana
نع الممارسة: مثل باشيموتاناسانا. لا ينبغي محاولة هذه الممارسة حتى

.paschimottanasana يتم إتقان باشيموتاناسانا
وائد: بالإضافة إلى توفير نفس الفوائد مثل باشيموتاناسانا ، فإن هذا
كل يعطي امتدادًا داخل الساقين والعضلات أسفل وبين لَوحَي الشّ

الكتفين. يتم فتح الصدر أكثر مما هو عليه في باشيموتاناسانا ويتم توزيع
كل في جميع أنحاء الأجزاء العلوية والسفلية من الجسم. تأثيرهذا الشّ
كل آخر لهذه الوضعيّة: نفس وضعية البداية الواردة أعلاه ، ولكن مع وضع

اليدين أمام الجسم على الأرض.
انحنِ ببطء للأمام وامسك أصابع القدم الكبيرة بأصابعك. إذا كان من

الممكن القيام بذلك دون إجهاد ، ضع الجبهة على الأرض أمام الجسم



مباشرة.
قم بإحضار منطقة الصدر والبطن والحوض تدريجيًا إلى الأرض. ارفع الرأس

بحيث يكون الحلق والذقن على الأرض أيضًا.
كل النهائي. هذا هو الشّ

إبقَ في هذه الوضعيّة طالما هي مريحة.
حرر اليدين وعد إلى وضعيّة البداية.



جانو سيرشاسانا

Janu Sirshasa )وضعيذة الرأس إلى الركبة(
ا. اجلس مع رجليك ممدودتين والقدمين معً

اثنِ ساقك اليسرى ، وضع كعب القدم على منطقة العجان و;uf القدم
مقابل الجزء الداخلي من الفخذ الأيمن. ضع الركبة اليسرى على الأرض.

ضع اليدين فوق الركبة اليمنى ، مع إبقاء العمود الفقري مستقيماً
وعضلات الظهر مسترخية.
هذه هي نقطة الانطلاق.

انحنِ للأمام ببطء ، وأنزل يديك إلى أسفل الساق اليمنى ، وامسك
بالقدم اليمنى. إذا أمكن ، أمسك إصبع القدم الكبير بإصبع السبابة
والإصبع الأوسط وإبهام اليد اليسرى والحافة الخارجية للقدم باليد

اليمنى.
حاول أن تلمس الركبة بالجبهة.

كل النهائي. هذا هو الشّ
حافظ على استرخاء الظهر ولا تجهد.

إبقَ في هذه الوضعية طالما هي مريحة.
عد إلى وضعية البداية, اليدان مستريحتان على الركبتين.

غيّر الجانب وكرر الأمر مع ثني الساق اليمنى والساق اليسرى
مستقيمة.

تدرب حتى 5 مرات لكل ساق.
هيق في وضعيّة البداية. فس: قم بالشّ

الزفير أثناء الانحناء للأمام.
ا إذا حافظت على الوضعية النهائية لفترة قصيرة. احتفظ بأنفاسك خارجً



تنفس بشكل طبيعي إذا حافظت على هذه الوضعية لفترة أطول.
هيق أثناء العودة إلى وضعية البداية. قم بالشّ

صيل أخرى: كما لباشيموتاناسانا.
وائد: تعطي هذه الممارسة بشكل أساسي نفس الفوائد مثل
باشيموتاناسانا بالإضافة إلى إرخاء الساقين استعدادًا للتأمل.

Ardha حظة للممارسة: تُعرف أحيانًا باسم أردها باشيموتاناسانا
paschimottanasana. قد يتم ممارستها قبل باشيموتاناسانا كأساس

تحضيري.



ARDHA PADMA PASCHIMOTTANASANA

Ardha Padma Paschimottanasa )وضعية نصف الّلوتس لتمتد
الظهر(

اجلس مع فرد ساقيك.
اثنِ الساق اليسرى وضع القدم اليسرى على أعلى مستوى ممكن

على الفخذ الأيمن ، مع تحويل كعب القدم لأعلى.
اضغط على الكعب بقوة في البطن.

انحنِ للأمام قليلاً ، واطوِ الذراع اليسرى خلف الظهر وحاول إمساك أصابع
القدم اليسرى باليد اليسرى.
ا مرة أخرى. اجلس مستقيمً

إرخِ الجسم كله ، وخاصة عضلات الظهر.
انحن إلى الأمام وأمسك أصابع قدمك اليمنى بيدك اليمنى.

باستخدام الذراعين ، وليس عضلات الظهر ، اسحب الجذع ببطء إلى
الأمام بحيث تكون الجبهة قريبة من الركبة المستقيمة أو تستريح عليها.

هذه هي الوضعيّة النهائية.
ا. حافظ على الوضعية طالما كان ذلك مريحً

حرر يديك واجلس ببطء.
كرر الطّريقة مع الرجل الأخرى.

تدرب حتى 3 جولات ، مع إطالة المدة تدريجيًا.
هيق في الوضعيّة المستقيمة. فس: قم بالشّ

ثم الزفير أثناء الانحناء للأمام إلى الوضعيّة النهائية.



ا, بعد تنفس ببطء وعمق في الوضعيّة النهائية أو احبس النفس خارجً
الزّفير إذا حافظت على الوضعيّة لفترة قصيرة.

هيق أثناء العودة إلى الوضعية المستقيمة. قم بالشّ
.paschimottanasana صيل أخرى: كما في باشيموتاناسانا

وائد: على الرغم من أن فوائد هذه الآسانا متطابقة تقريبًا مع جانو
سيرشاسانا وباشيموتاناسانا ، إلا أنها تتميز بخاصية مميزة: قدم الساق
ا لأعضاء البطن. تنحني كل ساق بدورها ، مما المثنية يعطي تدليكًا مكثفً

يساعد على تحفيز حركة التموّج المعوية وتخفيف الإمساك. تقوم هذه
ا بإعداد الساقين والوركين للجلوس لفترات طويلة في انا أيضً الآسَ

وضعيات التأمل.



هاستا بادا أنغوشتهاسانا

Hasta Pada Angushthasa ) التمدّد من الإصبع إلى أخمص
القدمين(

استلق على الجانب الأيمن مع فرد الذراعين فوق الرأس ، بحيث يكون
الجسم كله في خط مستقيم واحد على الأرض. يجب أن تكون راحة اليد

اليسرى فوق راحة اليد اليمنى.
القدم اليسرى فوق القدم اليمنى.

هذه هي نقطة الانطلاق.
حافظ على استقامة الذراعين والساقين طوال فترة التمرين. ارفع ساقك

اليسرى وذراعك إلى أقصى حد ، وحافظ على استقامتهما ، وأمسك
إصبع القدم الكبير دون ثني الركبة. إذا كان هذا مستحيلًا ، فامسك

بنقطة مناسبة على الساق لتقديم الدعم أثناء شد الورك برفق.
هذه هي الوضعية النهائية.

إبقَ في الوضعيّة النهائية لفترة قصيرة.
اخفض الذراع والساق إلى وضعية البداية.

تدرب 10 مرات كحد أقصى على هذا الجانب.
استلقِ في شافاسانا للاسترخاء, مع التنفس الطبيعي.

اقلب على الجانب الآخر وكرر.
فس: خذ الشهيق مع رفع الأطراف.

الزفير أثناء الخفض.



عي: جسدي - على الشد في الفخذ والساق المرتفعة أثناء المحافظة
على الوضعية ، أو على التوازن ، أو على مزامنة الحركة مع التنفس .

روحي - على مولادهارا أو سواديستانا شاكرا.
نع الممارسة: أولئك الذين يعانون من عرق النسا يجب ألا يمارسوا هذه

الآسانا.
وائد: هذه الممارسة تجعل مفاصل الورك مرنة. تساعد على النمو السليم

وتشكيل الحوض عند الفتيات الصغيرات. تقلل من الوزن الزائد على
الوركين والفخذين وتطور الشعور بالتوازن والتنسيق ، مما يجعل الوضعية

والمشي أكثر ثباتًا ورشاقة.
حظة تمرين: تأكد من بقاء الجسم كله في خط مستقيم ، دون السماح

له بالإعوجاج أو الانحناء عند الأرداف.



ميرو أكارشاناسانا

و أكارشاناسانا )وضعية إنحناء العمود الفقري(
استلق على الجانب الأيمن مع الساق اليسرى أعلى الساق اليمنى.

إثنِ الذراع اليمنى ، وضع الكوع على الأرض.
ارفع الجذع والرأس ، وادعمهما على الكوع الأيمن.

ضع الرأس في راحة اليد اليمنى. يجب أن يكون الساعد والذراع عموديًا
تقريبًا.

ضع الذراع اليسرى على الفخذ الأيسر.
هذه هي نقطة الانطلاق.

ارفع الساق اليسرى لأعلى مستوى ممكن دون إجهاد ، وحرك اليد
اليسرى إلى القدم وامسك إصبع القدم الكبير. إذا كان هذا صعبًا للغاية ،

أمسك ساقك بالقرب من القدم قدر الإمكان.
حافظ على استقامة الساقين. هذه هي الوضعية النهائية.

اخفض الرجل المرتفعة والذراع إلى وضعية البداية.

تدرب 10 مرات كحد أقصى. استرخ في شافاسانا.
كرر على الجانب الآخر.

فس: قم بالشهيق مع رفع الذراع والساق.
احتفظ بالنفس أثناء الحفاظ على الوضعية النهائية.

قم الزفير أثناء الخفض.



عي: جسدي - عند مزامنة الحركة مع التنفس ، على تمدّد الورك ورفع
الساق أثناء المحافظة على الوضعية.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من انزلاق القرص أو عرق النسا أو

التهاب الفقار العنقي يجب ألا يمارسوا هذه الآسانا.
وائد: يريح هذا التمرين أوتار الرّباط الفخذي والفخذ الداخلي وعضلات

البطن ويطيل عضلات جوانب الجسم ، مما يجعلها أقوى وأكثر مرونة.
يقلل من الوزن على الوركين والفخذين ويطور الشعور بالتوازن والتنسيق

، مما يجعل الوضعيّة والمشي أكثر ثباتًا ورشاقة.
ختلاف: بدلاً من رفع الجذع ، ثني الكوع الأيمن وإسناد الرأس إلى داخل

الذراع اليمنى. ما تبقى من الممارسة هو نفسه على النحو الوارد أعلاه.



باداهاستانا

Padahastasa )وضعية اليد إلى القدم(
الوقوف مع العمود الفقري منتصبا ، والقدمان معا واليدين بجانب الجسم.

أرخِ الجسم.
هذه هي نقطة الانطلاق.

وزع وزن الجسم بالتساوي على كلا القدمين.
انحنِ ببطء للأمام ، مع ثني الرأس أولاً ، مع أخذ الذقن نحو الصدر ، ثم

ثني الجذع العلوي ، وإرخاء الكتفين للأمام وترك الذراعين رخوتين . ثني
منتصف الجذع وأخيراً الجذع السفلي. أثناء الانحناء للأمام ، تخيل أن

الجسم ليس له عظام أو عضلات. لا ترهق أو تجبر الجسم.
ضع أصابعك تحت أصابع القدم أو ضع راحتي اليدين على الأرض بجانب

القدمين. إذا لم يكن ذلك ممكنًا ، فجرّب أطراف الأصابع بالقرب من الأرض
قدر الإمكان.

إرخِ مؤخرة العنق. ينحني الجسم للأمام مع استقامة الركبتين والجبهة
قريبة من الركبتين أو ملامستهما.

حافظ على الوضعيّة ، مع إرخاء الظهر بالكامل.
عد ببطء إلى وضعية البداية بترتيب عكسي. هذه جولة واحدة.

استرخ في الوضع الرأسي قبل متابعة الجولة التالية.



فس: قم بالشهيق في وضعية البداية.
قم بالزفير أثناء الانحناء للأمام.

تنفس ببطء وعمق في الوضعية النهائية.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى وضعية البداية.

دة: تدرب على ما يصل إلى 5 جولات ، مع زيادة الوقت الذي تستغرقه
الوضعية بشكل تدريجي وتقليل عدد الجولات ، أو ممارسة جولة واحدة

لمدة 3 إلى 5 دقائق.
عي: جسدي - على الحركة أو إرخاء عضلات الظهر أو التنفس.

روحي - على شاكرا سواديستانا.
سلسل: يمكن ممارسة هذه الآسانا قبل أو بعد وضعيات الانحناء للخلف
ويمكن استخدامها كتمهيد لأوضاع الانحناء إلى الأمام الأخرى لتشجيع

أقصى قدر من المرونة.
نع الممارسة: لا ينبغي أن تمارس هذه الآسانا من قبل الأشخاص الذين

يعانون من آلام الظهر الخطيرة أو عرق النسا أو أمراض القلب أو ارتفاع
ضغط الدم أو فتق البطن. تنطبق التحذيرات لتمارين الوضعيات المقلوبة.
وائد: تقوم هذه الآسانا بتدليك وتناغم أعضاء الجهاز الهضمي ، وتخفيف
انتفاخ البطن ، والإمساك وعسر الهضم. يتم تحفيز الأعصاب الشوكية

وتخفيفها. يمكن أن يؤدي قلب الجذع إلى زيادة الحيوية وتحسين التمثيل
الغذائي والتركيز والمساعدة في أمراض الأنف والحنجرة.

يساعد الشكل الديناميكي لـ padahastasana أيضًا على إزالة الوزن
الزائد.

كل آخر للوضعيّة: )الإنحناء الأمامي الديناميكي(
ا والذراع بجانب الجسم وراحتي اليدين قف منتصباً مع وضع القدمين معً

ا ومستقيمة. للخلف. يجب أن تكون الأصابع معً
إرفع الذراعين فوق الرأس ، وحافظ على استقامتها بعرض الكتفين.

انحن للخلف قليلاً لتمدِّد الجسم كله.
انحنِ للأمام من الوركين ، مع الحفاظ على استقامة الركبتين ، وجلب

اليدين نحو الأرض. إذا كان ذلك ممكنًا دون إجهاد ، ضع يديك على جانبي
القدمين مع وضع أطراف الأصابع على نفس الخط مع أصابع القدم.

اجلب الجبهة نحو الركبتين.
لا تجهد عضلات أوتار الركبة باستخدام القوة المفرطة.

إبقَ في الوضعيّة النهائيّة لمدة ثانية أو ثانيتين.
إرفع الجسم إلى الوضعيّة المستقيمة ، مع إبقاء الذراعين مستقيمتين

فوق الرأس.
اخفض الذراعين إلى الجانبين.



هيق مع رفع الذراعين ، والزفير أثناء الانحناء للأمام ، فس: قم بالشّ
ا إلى الوضعية المستقيمة ، والزفير مع خفض الذراعين والشهيق عائدً

إلى الجانبين.
دة: تبدأ من 5 إلى 10 جولات. قد يزيد الممارسون المتقدمون هذا العدد

حتى 30.
حظة تمرين: يجب على المبتدئين محاولة وضع أطراف الأصابع على

الأرض بجانب أصابع القدم. إذا لم يكن ذلك ممكنًا ، فيمكنهم الإمساك
بالكاحلين أو الساقين.

chandra و surya namaskara كل في حظة: يستخدم هذا الشّ
namaskara كالوضعية 2 و 3.



سيرشا أنغوستا يوغاسانا

Sirsha Angustha Yogasa )وضعيّة الرأس حتى أخمص
القدمين(

ا مع المباعدة بين القدمين بمقدار عرضين للكتف. قف مستقيمً
اشبك الأصابع خلف الظهر مع رفع راحة اليد.

حافظ على استقامة الذراعين.
هذه هي نقطة الانطلاق.

قم بتدوير الجذع إلى اليمين ولف القدم اليمنى قليلاً إلى الجانب.
انحنِ للأمام عند الخصر ، وشد الذراعين لأعلى قدر ممكن.

اسحب الرأس إلى داخل القدم اليمنى.
اثنِ الركبة اليمنى قليلاً لتنفيذ هذه الوضعية.

عندما يقترب الرأس من القدم ، قم بإرخاء الكتفين ، وحافظ على
استقامة الذراعين واتركهما يسقطان للأمام.

إبق في هذه الوضعيّة طالما هي مريحة.
لتجنب فقدان التوازن عند رفع الجسم، ارفع الرأس أولاً، وقم بتقويم

العنق والعمود الفقري، ثم اخفض الذراعين إلى الظهر. مدّ الساق قليلاً ،
ا لكن حافظ على ثني الركبة ومدّها فقط بمجرد أن يصبح الجذع مستقيمً

، ثم أعد تمركز الجسم.
كرر على الجانب الآخر.

هذه جولة واحدة.
تدرب على 5 جولات كحد أقصى.



هيق وأنت في وضعية البداية وأثناء برمه. فس: قم بالشّ
الزفير أثناء الانحناء.

ا أثناء المحافظة على الوضعيّة أو تنفس بشكل احتفظ بالنفس خارجً
طبيعي إذا حافظت على التّمدّد لبعض الوقت.
هيق أثناء رفع الجذع وتمركز الجسم. قم بالشّ

عي: جسدي - على شد عضلات الساق والعمود الفقري والكتفين
والذراعين ، وعلى الحفاظ على التوازن ، وعلى تزامن التنفس مع

الحركة.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

سلسل: قد يسبق هذه الآسانا باداهاستاسانا padahastasana ويجب أن
يتبعه آسانا انحناء للخلف مثل سوبتا فاجراسانا supta vajrasana أو

.matsyasana ماتسياسانا
كل من قبل الأشخاص الذين نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذا الشّ

يعانون من أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم أو حالات الظهر مثل الانزلاق
الغضروفي أو عرق النسا. تنطبق التحذيرات للوضعيات المقلوبة.

كل على شد أوتار المأبض وعضلات الفخذ والمنطقة وائد: يعمل هذا الشّ
الواقعة بين لوحي الكتف ، ويوفر تمددًا جانبيًا للجسم. ينشط الجهاز

العصبي والشهية ويساعد على التخلص من آلام البطن.
يقلل الوزن الزائد حول الخصر.



أوتيتا جانو سيرشاسانا

Utthita Janu Sirshasa )وضعيّة الوقوف , الرّأس بين الركبتين(
قف مع مباعدة القدمين بعرض الكتفين والذراعين بجانب الجسم. هذه

هي نقطة الانطلاق.
ارفع الذراعين أمام الجسم بمستوى الصدر.

انحنِ للأمام من الوركين وخذ الذراعين حول الجزء الخارجي من الساقين.
ا أو تشبك يديك خلف ربلَتي الساق. ا واحدً إما أن تمسك معصمً

اجلب الرأس نحو الركبتين عن طريق ثني المرفقين قليلاً واستخدام قوة
عضلات الذراع لتحقيق ذلك. يجب أن تظل الأرجل مستقيمة. لا تجهد.

في الوضعية النهائية ، يستقر الجذع على الفخذين ويتم تثبيت الرسغين
أو المرفقين خلف أسفل الساقين.

ا. ابقَ في الوضعيّة النهائية طالما كان ذلك مريحً
حرر يديك وارفع الجسم ببطء إلى الوضعية المستقيمة مع فرد الذراعين

أمام الصدر.
اخفض الذراعين إلى وضعية البداية.

تدرب حتى 5 جولات.
هيق مع رفع الذراعين أمام الصدر. فس: قم بالشّ



قم بالزّفير بالكامل قبل الانحناء.
احتفظ بأنفاسك بالخارج بينما تنحني للأمام وعندما تحافظ على الوضعية

النهائية.
هيق أثناء العودة إلى الوضعية المستقيمة. قم بالشّ

قم بالزّفير مع خفض الذراعين.
عي: جسدي - على إرخاء عضلات الظهر وإبقاء الساقين مستقيمة ،

ومزامنة الحركة مع التنفس.
روحي - على شاكرا سواديستانا.

سلسل: يتبعه وضعية انحناء للخلف مثل sarp- asana أو setu asana أو
.dhanurasana

نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من أمراض الظهر عدم
ممارسة هذه الوضعيّة. تنطبق تحذيرات الوضعيات المقلوبة.

وائد: هذا الشكل يحفز البنكرياس. يريح مفاصل الورك ويطيل عضلات أوتار
الركبة ، ويدلك أعصاب العمود الفقري وينشط الدماغ.

كل آخر: قف مع المباعدة بين القدمين بعرض الكتفين. انحنِ للأمام من
الوركين ولف الذراعين حول مؤخرة الركبتين ، واثنِ الساقين قليلاً. يجب

أن تكون الأذرع أفقية مع توجيه المرفقين إلى الجانبين.
حافظ على ثني الساقين ، وحاول دفع اليدين للأمام بين الساقين

واشبك الأصابع بإحكام خلف مؤخرة العنق. أرخ عضلات الظهر.
افرد الساقين ببطء دون ترك الأصابع تنزلق من خلف الرقبة. لا تجهد.

ستؤدي عملية استقامة الساقين إلى ضغط قوي على الرقبة وضغطًا
قويًا على البطن.

في الوضعية النهائية سوف يتجه الرأس للخلف.
حافظ على الوضعية لفترة قصيرة.

حرر الوضعية عن طريق ثني الركبتين وفك اليدين. عد ببطء إلى الوضعية
المستقيمة.

فس: قم بالزفير قبل الانحناء للأمام.
هيق بعد تشابك الأصابع خلف الرقبة. قم بالشّ

قم بالزفير مع استقامة الساقين.
ا أو تنفس بشكل طبيعي في الوضعية النهائية. ثم احتفظ بالنفس خارجً

هيق أثناء العودة إلى الوضعية المستقيمة. بالشّ



إيكا بادوتاناسانا

 بادوتاناسانا )وضعية رفع إحدى الساقين للرأس(
اجلس مع فرد الساقين.

اثنِ الركبة اليمنى وضع القدم بشكل مسطح على الأرض أمام الأرداف
اليمنى.

اطوِ الرجل اليسرى ، مع إبقاء الركبة على الأرض ، ثم ضع الكعب تحت
العجان.

أشبك الأصابع تحت باطن القدم اليمنى.
هذه هي نقطة الانطلاق.

ارفع القدم اليمنى وافرد الركبة. حافظ على العمود الفقري مستقيما.
اجلب الركبة إلى الأنف.

ا. حافظ على الوضعية طالما كان ذلك مريحً
اثنِ الركبة وأنزل قدمك على الأرض.

تدرب 5 مرات كحد أقصى.
كرر على الجانب الآخر.

فس: قم بالشهيق في وضعية البداية.
إحبس النفس عند رفع وخفض الساق.



احبس النّفس في الوضعية النهائية أو تنفس بشكل طبيعي إذا بقيت
لفترة طويلة.

قم بالزّفير في وضعية البداية.
عي: جسدي - على إرخاء عضلات الساق المستقيمة وخاصة أوتار

الركبة.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

سلسل: هذه الآسانا هي ممارسة تحضيرية لآسانات التأمل والانحناء إلى
الأمام.

نع الممارسة: يجب على الأشخاص الذين يعانون من شكاوى الظهر أو
عصعص خارج عن مكانه ألا يمارسوا هذا الوضعية.

كل يجعل عضلات أوتار الركبة ومفاصل الورك مرنة. يعمل وائد: هذا الشّ
على تناغم الغدة الكظرية والجهاز التناسلي.



آسانات إلتفاف العمود الفقري

هذه سلسلة مهمة من الآسانات لصحة العمود الفقري. يجب أن يتضمن
كل برنامج آسانا ممارسة واحدة على الأقل من هذه المجموعة ، ويفضَّل بعد

وضعيّات الانحناء للأمام والخلف. إلتفاف العمود الفقري والجذع كله يعمل
على تمرين العضلات ، ويجعل العمود الفقري أكثر مرونة ويحفز أعصاب العمود
الفقري. كما أن لها تأثيرًا قويًا على عضلات البطن ، حيث يتم شدها وضغطها

بالتناوب بينما يلتفّ الجسم من جهة إلى آخرى. يجب أن يحرص المبتدئون
على عدم برم الجذع أكثر مما تسمح به المرونة. أثناء الحمل ، ميرو

واكراسانا هو الأسانا الوحيد الموصى به من هذه المجموعة. بشكل عام ،
ا بعناية موانع الممارسة المحددة لكل ممارسة. لاحظ أيضً

تعمل معظم آسانات إلتفاف العمود الفقري على تعزيز التدفق البراني في
منطقة samana ، حول السرة. مما يغذي الأعضاء مثل البنكرياس والكلى

والمعدة والأمعاء الدقيقة والكبد والمرارة ، ويخفف الاضطرابات المصاحبة
ويجدد الأنسجة بشكل عام. ترتبط منطقة سامانا أيضًا بشاكرا مانيبورا ،

وهي شبكة من القنوات الرئيسية أو القنوات البرانية التي تغذي الجسم
بالكامل. لذلك فإن هذه الآسانات لها تأثير قوي على الصحة والحيوية ككلّ.

على المستويين العاطفي والنفسي ، يمثل التّحكّم بالإلتفاف وفكّ
الإلتفاف طريقة لإدارة العقد والمشاكل التي نواجهها. تعطي هذه الوضعيات

نظرة وتلهم أسلوبًا منهجيًا لفك عقد الحياة المتشابكة.





ميرو واكراسانا

و واكراسانا )برم العمود الفقري(
اجلس مع فرد الساقين.

أبرم الجذع قليلاً إلى اليمين وضع اليد اليمنى خلف الجسم ، بالقرب من
الأرداف اليسرى ، مع توجيه الأصابع للخلف.

ضع اليد اليسرى خلف الأرداف اليمنى ثم قليل إلى جانبها ، أقرب ما
يمكن إلى اليد اليمنى.

اثنِ الركبة اليسرى وضع القدم خارج الركبة اليمنى. قم بتدوير الرأس
والجذع إلى أقصى اليمين بقدر ما هو مريح ، باستخدام الذراعين
كرافعات ، مع الحفاظ على العمود الفقري في وضعية مستقيمة

وعامودي .
يجب أن تبقى الأرداف على الأرض. قد ينحني الكوع الأيمن قليلاً.

حافظ على الوضعيّة النهائية، مع إرخاء الظهر. انظر فوق الكتف الأيمن قدر
الإمكان دون إجهاد.

أعد تمركز الجذع وارخ لبضع ثوان.
تدرب حتى 5 مرات ثم كرر على الجانب الآخر.
فس: ثم بالشهيق بعمق ، والزفير أثناء الالتواء.

احتفظ بالنفس بالخارج ، أو تنفس بشكل طبيعي إذا حافظت على هذا
الوضعية.

هيق أثناء التمركز. قم بالشّ



عي: جسدي - على الالتواء واسترخاء العمود الفقري ، وعلى وعي
التنفس في الوضعية النهائية.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

انا تحضيرية لأردها ماتسيندراسانا سلسل: Meru wakrasana هي آسَ
انات المقلوبة. ويمكن ممارستها بعد الانحناء للأمام والخلف وقبل الآسَ

وائد: يقوم Meru wakrasana بتمديد العمود الفقري وإرخاء الفقرات وتقوية
الأعصاب. يخفف آلام الظهر والرقبة وألم الظهر والأشكال الخفيفة من

عرق النسا. إنه شكل جيد للمبتدئين ، لتحضير الظهر لحركات برم العمود
الفقري الأكثر صعوبة.



BHUبو ناماناسانا

جود مع لفّ العمود الفقري( اماناسانا )وضعية السّ
الجلوس مع العمود الفقري مستقيم والساقين ممدودتين.

ضع اليدين على جانب الورك الأيمن.
حرك اليد اليمنى للخلف قليلاً خلف الجسم مع توجيه الأصابع للخلف.

قم بلف الجذع بمقدار 90 درجة إلى اليمين باستخدام الذراعين والكتفين
كرافعتَين. ااثنِ الجذع ببطء وأحضر الجبهة إلى الأرض ، بالقرب من اليد
ا قدر الموضوعة خلف الجسم. يجب أن يكون العمود الفقري مستقيمً

الإمكان.
حاول إبقاء كلا الأرداف على الأرض.

إبقَ في الوضعية النهائية لفترة قصيرة.
ارفع نفسك ببطء وارجع إلى وضعية البداية.

كرر الحركة على الجانب الآخر. هذه جولة واحدة.
تدرب حتى 5 جولات.

فس: قم بالشهيق وأنت تتجه للأمام.
إحبس النفس أثناء الالتواء.



قم بالزفير أثناء الانحناء.
ا في الوضعية النهائية أو تنفس بشكل طبيعي إذا إحبس النّفس خارجً

بقيت في الوضعيّة لبعض الوقت.
هيق أثناء رفع الجذع. قم بالشّ
ثم الزفير أثناء تمركز الجسم.

عي: جسدي - على استرخاء الظهر وعلى النفس.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

سلسل: يجب ممارسة هذه الآسانا بعد إكمال سلسلة من وضعيات
الانحناء للأمام والخلف. كما أنها تمد الساقين والعمود الفقري بعد فترات

انات طويلة من الجلوس في وضعية التأمل. إنها ممارسة تحضيرية لآسَ
.Ardha matsyendrasana ا مثل أردها ماتسياندراسانا الالتواء الأكثر تقدمً

نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الظهر أو القرحة
الهضمية أو الفتق أو فرط نشاط الغدة الدرقية أو ارتفاع ضغط الدم أو

مشاكل القلب يجب ألا يمارسوا هذه الآسانا.
وائد: تمد هذه الآسانا العمود الفقري وأسفل الظهر ، مما يجعل العضلات

مرنة ويحفز الأعصاب.



أردا ماتسيندراسانا

Ardha Matsyendrasa )نصف إلتفاف اللعمود الفقري(
اجلس مع الرجلين ممدودة أمام الجسم.

إثنِ الساق اليمنى وضع القدم اليمنى بشكل مسطح على الأرض خارج
الركبة اليسرى.

يجب أن تكون أصابع القدم اليمنى متجهة للأمام.
إثنِ الساق اليسرى واجلب القدم نحو الأرداف اليمنى. يجب أن تكون

الحافة الخارجية للقدم ملامسة للأرضية.
مرر الذراع اليسرى عبر الفراغ بين الصدر والركبة اليمنى وضعه مقابل

الجزء الخارجي من الساق اليمنى.
أمسك القدم اليمنى أو الكاحل باليد اليسرى بحيث تكون الركبة اليمنى

قريبة من الإبط الأيسر.
اجلس مستقيما قدر الإمكان.

ارفع الذراع اليمنى أمام الجسم وانظر إلى أطراف الأصابع.
لف ببطء إلى اليمين ، مع تحريك الذراع والجذع والرأس في نفس الوقت.

استخدم الذراع اليسرى كرافعة بمحاذاة الرجل اليمنى للف الجذع قدر
الإمكان دون استخدام عضلات الظهر.

إتبع بالنّظر أطراف أصابع اليد اليمنى وانظر فوق الكتف الأيمن.
لا ترهق الظهر.



اثنِ الكوع الأيمن وضع ذراعك حول مؤخرة الخصر.
يجب أن يلتف ظهر اليد اليمنى حول الجانب الأيسر من الخصر.

كما يمكن وضعها على أعلى مستوى ممكن بين لوحي الكتف مع توجيه
الأصابع لأعلى. هذا الوضع للذراع يفرض استقامة العمود الفقري.

اعكس الحركات للخروج من الوضعبّة وكرر على الجانب الآخر.
فس: قم بالشهيق في الوضعية الأمامية.

قم بالزفير أثناء التواء الجذع.
تنفس بعمق وببطء دون إجهاد في الوضعية النهائية.

قم بالشهيق أثناء العودة إلى وضعية البداية.
دة: تمرن مرة واحدة على كل جانب ، وزد وقت البقاء في الوضعية تدريجيًا

ا. إلى دقيقة أو دقيقتين على كل جانب من الجسم أو حتى 30 نفسً
عي: الجسدي - على إبقاء العمود الفقري مستقيماً ، وعلى حركة البطن

التي يخلقها التنفس في الوضعية النهائية.
روحي - على اجنا شاكرا.

سلسل: يجب تنفيذ هذه الآسانا بعد الانتهاء من سلسلة من وضعيات
الانحناء للأمام والخلف.

نع الممارسة: يجب على النساء الحوامل تجنب هذه الممارسة. يجب
على الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية أو الفتق أو فرط نشاط

الغدة الدرقية ممارسة هذه الوضعية فقط تحت إشراف معلم مختص.
يجب على الأشخاص المصابين بعرق النسا أو الانزلاق الغضروفي عدم

ممارستها.
كل في نفس الوقت العضلات على جانب واحد من وائد: يمدّ هذا الشّ

الظهر والبطن بينما يقلّص العضلات على الجانب الآخر.
يقوي أعصاب العمود الفقري ، ويجعل عضلات الظهر مرنة ، ويخفف ألم

الظهر والتشنجات العضلية ، ويقلل من ميل الفقرات المجاورة لتطوير
مشاكل إلتهابية ورواسب الكالسيوم. يقوم بتدليك أعضاء البطن

والتخفيف من أمراض الجهاز الهضمي. ينظم إفرازات الغدة الكظرية والكبد
والبنكرياس ويفيد الكلى.

كل آخر: بالنسبة للمبتدئين وذوي الأجسام المتيبسة أو الفخذين
الضخمين ، بدلاً من ثني رجل واحدة ووضع القدم بجانب الأرداف ، يمكن

ا ، بدلًا من أن تمسك يد واحدة أن تظل تلك الساق مستقيمة. أيضً
بالكاحل ، لف ذراعك حول الفخذ ، وعانق الركبة إلى الصدر.



باريفريتى جانو سيرشاسانا

Parivritti Janu Sirshasa )الرأس الملتف حتى الركبة(
اجلس مع مباعدة ساقيك متر تقريبًا.

اثنِ الركبة اليسرى وضعِ الكعب على منطقة العجان. انحنِ للأمام ، مع
إمالة الجسم إلى اليمين لتثبيت القدم اليمنى باليد اليمنى.

يجب أن تكون الأصابع على اتصال مع قوس القدم ويجب أن يكون الإبهام
في الأعلى.

ضع الكوع على الأرض في الجزء الداخلي من الساق المستقيمة.
حرك الكتف الأيمن لأسفل نحو الساق اليمنى.

اجلب الذراع اليسرى فوق الرأس وامسك القدم اليمنى باليد اليسرى.
حرّك عضلات الذراعين ، واسحب الكتف الأيمن ببطء نحو القدم اليمنى.
ضع الرأس برفق تحت الذراع اليسرى ، وارخِ الظهر وقم بلف الجذع قدر

ا للأمام. ا ومتجهً الإمكان حتى يكون الصدر مفتوحً

اثبت على هذه الوضعية لفترة مريحة من الوقت.
حرر يديك ، وارفع الذراع اليسرى فوق الرأس ، ثم عد ببطء إلى الوضعية

المستقيمة.
كرر الحركة على الجانب الآخر.

فس: تنفس بشكل طبيعي أثناء وضع الساقين.
قم بالزفير مع إمالة الجذع ووضع الذراعين واليدين في موضعهما ، ثم قم

بالشهيق.
قم بالزفير أثناء سحب الجسم جانبياً.

تنفس بشكل طبيعي مع الاحتفاظ بالوضعية النهائية.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى الوضعية المستقيمة.

دة: تمرن مرة واحدة على كل جانب. أوقف الوضعية إذا شعرت بأي إزعاج.



عي: جسدي - على التواء وشد الجسم.
روحي - على مانيبورا شاكرا.

سلسل: يجب ممارسة هذه الآسانا بعد الانحناء للأمام والخلف. إنها آسانا
ملتفّة مع انحناء للأمام.

نع الممارسة: يجب على النساء الحوامل أو الأشخاص الذين يعانون من
شكاوى في الظهر عدم أداء هذه الممارسة.

كل تمددًا جانبيًا للجسم ، كما أنه يمد أوتار الركبة وائد: يعطي هذا الشّ
ا لعضلات وأعضاء البطن على جانب وخلف الكتفين. يعطي ضغطًا مفيدً
واحد من الجسم ويمدها في نفس الوقت على الجانب الآخر. يهيئ

الجسم لساعات طويلة من الجلوس في وضعيات التأمل.



آسانات مقلوبة

الآسانات المقلوبة تعكس تأثير الجاذبية على الجسم ؛ بدلاً من سحب كل
شيء نحو القدمين ، يتحول الاتجاه نحو الرأس. وبالمثل ، على المستويين

العاطفي والنفسي ، تغير الآسانات المقلوبة الأنماط الطبيعية ، وتلقي ضوءًا
ا على أنماط السلوك والوجود القديمة. بشكل عام ، هذه الممارسات جديدً
منعشة ومنشطة. إنها تحسن الصحة ، وتقلل من القلق والتوتر ، وتزيد من
الثقة بالنفس. كما أنها تزيد من القوة العقلية والتركيز والقدرة على تحمل

أعباء العمل الكبيرة دون إجهاد.
تشجع الآسانات المقلوبة تدفق الدم إلى الدماغ ، مما يغذي الخلايا

العصبية ويطرد السموم. يتم تصريف الدم واللمف المتراكمين في الأطراف
السفلية والحوض والبطن إلى القلب ثم توزيعه على الرئتين وتنقيته وإعادة
توزيعه على جميع أجزاء الجسم. هذه العملية تغذي خلايا الكائن البشري
ا للغدة النخامية بالعمل بكفاءة أكبر ، بأكمله. يسمح تدفق الدم الغنيّ أيضً

وضبط نظام الغدد الصماء بالكامل. هذا له تأثير إيجابي على عمليات التمثيل
الغذائي وحتى على طرق التفكير.

ا ، مما بينما يكون الجسم في وضعية مقلوبة ، يصبح التنفس بطيئًا وعميقً
يزيد من تبادل ثاني أكسيد الكربون والأكسجين ، ويشجع التنفس الصحيح
بشكل عام. بالإضافة إلى ذلك ، فإن أعضاء البطن: الكبد والطحال والمعدة

والكلى والبنكرياس ، تتلقى تدليكًا قويًا يساعدها على أداء وظائفها بكفاءة
أكبر.

تقليديا ، يتم استخدام الآسانات المقلوبة لتسامي وتحويل الطاقة
الجنسية إلى طاقة روحية. الهدف من الممارسات ، في هذا السياق ، هو
تحفيز الشاكرايات ، وفتح شوشومنا نادي ورفع الكونداليني لإحداث يقظة
نفسية. في حين أنه من غير المحتمل أن يتم رفع الكونداليني من خلال



ممارسة هذه الوضعيات وحدها ، إلا أن المواقف المقلوبة تعمل بلا شك على
تحسين جودة التأمل والتركيز ، وتنقية الوعي وتمكينه من الدخول إلى

مستويات غير مستكشفة من العقل.
يجب تنفيذ هذه المجموعة المهمة من الوضعيات بشكل صحيح وبعناية

قصوى. يتم التأكيد على أن هذه ممارسات قوية ويجب التقيد الصارم
بالطقوس التالية.

وقت الممارسة: لا تمارس الوضعيات المقلوبة إلا بعد ثلاث ساعات على
الأقل من تناول الطعام. لا تقم بأداء الوضعيات المقلوبة مباشرة بعد التمرين

القوي.
ا هذه الآسانات على بطانية مطوية أو بساط يوغا المعدات: مارس دائمً

سميكًا بدرجة كافية لحماية فقرات العنق والجزء الخلفي من الرأس. لا تتدرب
ا على فراش ناعم أو سرير بفرشات ملفوفة أو وسائد. أبدً

المدة: يجب أن يظل المبتدئين في الوضعيات النهائية لبضع ثوان فقط.
بمجرد الحفاظ على الأسانا دون مواجهة أدنى صعوبة ، يمكن زيادة المدة

تدريجيًا حتى يمكن البقاء فيها للوقت الموصى به.
ا الوضعيات المقلوبة بِشافاسانا. استرح حتى يصبح الراحة: اتبع دائمً

ا ، ثم مارس الوضعية المعاكسة الموصى التنفس ودقات القلب طبيعيين تمامً
به.

الاحتياطات: لا تتدرب بالقرب من الأثاث أو أي شيء قد يعيق السقوط
الحر على الأرض. أثناء السقوط للخلف أو للأمام ، استهدف كسر السقوط
ا ، وغير متوتر بالقدم. أثناء السقوط ، يجب أن يكون الجسم مسترخيًا تمامً

ا. في حالة حدوث أي إزعاج ، توقف عن هذه الممارسة. أبدً
تحذيرات للآسانات المقلوبة: يجب على الأشخاص الذين يتعافون من
العمليات ، أو الذين يمرون بالحمل ، والأشخاص الذين يعانون من حالات

إلتهابية أو العاجزين حاليًا ، وكبار السن ، أن يلاحظوا بعناية موانع الممارسة
للآسانات الفردية ، والتحذيرات وموانع الممارسة الموضحة أدناه. تنطبق على

جميع الوضعيات المقلوبة ، وليس فقط الموجودة في هذا القسم.
الآسانات المقلوبة تشمل:

. وضعيات شبه مقلوبة حيث يكون الجذع والرأس أفقيين ، لكن القدمين
poorwa مرفوعتين فوق الرأس ، على سبيل المثال بورفا هالاسانا

halasana. بشكل عام ، ليست الوضعيات صعبة للغاية ، ولكن هناك حاجة
إلى مزيد من العناية إذا كانت أيضًا ممارسات شاقة ، مثل بادوتاناسانا عند

إجرائها مع رفع كلا الساقين.
. الأوضاع شبه المقلوبة حيث يكون الرأس أسفل الجذع ، حيث يجب

، pada hastasana ا ، مثل بادا هاستاسانا ملاحظة موانع الممارسة تمامً



وأكثر من ذلك إذا كانت الآسانات شاقة أيضًا ، على سبيل المثال
.sirshapada bhumi sparshasana سيرشابادا بومي سبارشاسانا

. المواقف المقلوبة بالكامل مثل سارفانجاسانا أو سيرشاسانا، وهي أيضًا
.vrischikasana شاقة ، مثل فريشيكاسانا

موانع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من أمراض القلب أو ارتفاع ضغط
الدم أو أمراض الظهر ، وخاصة الانزلاق الغضروفي ، يجب ألا يمارسوا هذه

الوضعيات. أولئك الذين يعانون من أمراض تجعل الدم غير نقي يجب ألا يقوموا
بأداء الآسانات المقلوبة حتى يتم تنقية الدم. يجب على الأشخاص المصابين
بتصلب الشرايين أو الجلوكوما أو عدوى الأذن النشطة أو أي مرض في الدماغ

الامتناع عن الوضعيّات المقلوبة. أولئك الذين يعانون من مشاكل في عنق
الرحم يجب ألا يمارسوا المواقف التي تحمل فيها الرقبة وزنًا. يجب على

النساء عدم ممارسة الوضعيات المقلوبة أثناء الحمل أو الحيض.
ملاحظة تمرين: اتخذ المواقف ببطء وبلطف. عادةً ما يتم وضع الآسانات

ا المقلوبة مع وضعيّاتها المضادة في نهاية برنامج الآسانا. لا تدمج أبدً
مايوراسانا مع الوضعيات المقلوبة في جلسة تدريب واحدة.



بومي بادا ماستاكاسانا

مي بادا ماستاكاسانا )نصف وقوف على الرأس(
قم بعمل بِمارجاري آسانا.

اقلب أصابع القدم للأسفل.
ضع تاج الرأس على الأرض بين اليدين. افرد الركبتين وارفع الأرداف مع

التوازن على الرأس والقدمين.
ا وافصل أصابع القدم. اجمع الكعبين معً

ا خلف الظهر. ا واحدً ارفع الذراعين وأغلق اليدين أو أمسك معصمً
قف على أصابع القدم على أعلى مستوى ممكن.
ا. حافظ على الوضعية النهائية طالما كان ذلك مريحً

أنزل الذراعين وضع اليدين بجانب الرأس. عد ببطء إلى مارجاري آسانا
marjari-asana ثم انزل إلى شاشانكاسانا shashankasana لبضع

لحظات.
هذه جولة واحدة.

بعد الانتهاء من التمرين ، استلقِ في شافاسانا قبل الاستمرار في
الوضعية المعاكسة.
فس: تنفس طبيعي.

دة: تدرب حتى 3 جولات ، لتمديد الفترة تدريجيًا في الآسانا.
عي: جسدي - على الإحساس بتاج الرأس والرقبة والعمود الفقري وعلى

التوازن والنفس.



روحي - على ساهاسرارا شاكرا.
سلسل: يجب أن يتبع هذه الآسانا تاداسانا.

نع الممارسة: الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم ، وأمراض
القلب ، والتهاب الأذن ، وضعف الشعيرات الدموية في العين ، وقصر النظر

الشديد ، ومشاكل في الغدة النخامية أو الغدة الدرقية ، وتصلب
الشرايين ، والتخثر الدماغي أو غيره ، والربو الشديد ، والسل ، والبرد أو

التهاب الجيوب الأنفية ، الدم الغير النّقي بشكل مفرط ، القرص المنزلق ،
العمود الفقري الضعيف أو الدوار يجب ألا يمارس هذه الآسانا

كل في حالات انخفاض ضغط الدم. إنه يوازن الجهاز وائد: يساعد هذا الشّ
العصبي ويقوي عضلات الرقبة ويجلب إمدادًا غنيًا بالدم إلى الدماغ.

كوقفة أولية لـ sirshasana ، فإنه يعتاد الدماغ على زيادة تدفق الدم
والتاج لدعم وزن الجسم.



مورداسانا

Moordhasa )وضعية مبنية على تاج الرأس (
ا مع المباعدة بين القدمين بحوالي متر. قف مستقيمً

انحنِ للأمام من الوركين وضع اليدين أمام القدمين. يجب توزيع وزن
الجسم بالتساوي ودعمه بالأطراف.

رحلة الأولى: ضع تاج الرأس على الأرض بين اليدين.
ارفع الذراعين وامسك بمعصم واحد خلف الظهر.

رحلة الثانية: إرفع الكعبين وتوازن على الرأس وأصابع القدمين.
هذه هي الوضعيّة النهائية.

إبقَ في الوضعيّة طالما كانت مريحة.
استبدل اليدين ,وباطن القدمين على الأرض ثم عد إلى الوضعية

المستقيمة.
استرخِ في وضعية الوقوف حتى يستعيد الجسم اتزانه.

هيق وأنت واقف. فس: قم بالشّ
قم بالزفير أثناء الانحناء للأمام.

تنفس بشكل طبيعي أثناء البقاء في هذه الوضعيّة.
قم بالشهيق أثناء العودة إلى وضعية الوقوف.

دة: تدرب حتى 3 جولات. عند ممارسة هذا الوضعية لأول مرة ، حافظ
على الوضعية لبضع ثوانٍ فقط ، ثم تدريجياً ، على مدى بضعة أسابيع ،

قم بتمديد الوقت إلى دقيقة واحدة.



عي: جسدي - على الإحساس بتاج الرأس والرقبة والعمود الفقري وعلى
التوازن وعلى التنفس.

روحي - على ساهاسرارا شاكرا.
سلسل: في نهاية برنامج الآسانا ، قبل سيرشاسانا وبعد تاداسانا

كوضعية معاكسة موصى بها.
نع الممارسة : الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم ، وأمراض

القلب ، والتهاب الأذن ، وضعف الشعيرات الدموية في العين ، وقصر النظر
الشديد ، ومشاكل في الغدة النخامية أو الغدة الدرقية ، وتصلب

الشرايين ، والتخثر الدماغي أو غيره ، والربو الشديد ، والسل ، والبرد أو
التهاب الجيوب الأنفية ، الدم الغير النقي بشكل مفرط ، القرص المنزلق ،

العمود الفقري الضعيف أو الدوار يجب ألا يمارس هذه الآسانا.
وائد: يساعد هذا الشكل في حالات انخفاض ضغط الدم. إنه يوازن الجهاز

العصبي ويقوي عضلات الرقبة ويجلب إمدادًا غنيًا بالدم إلى الدماغ.
كوقفة أولية لسيرشاسانا فإنه يجعل الدماغ يعتاد على زيادة تدفق الدم

وتاج الرأس على دعم وزن الجسم.



VIPAREETA KARANI ASANA

Vipareeta Karani Asa )الوضعية المقلوبة(
ا في خط مستقيم. استلق على ظهرك مع وضع الساقين والقدمين معً

ضع اليدين والذراعين بالقرب من الجسم مع توجيه راحة اليدين لأسفل.
إرخِ الجسم كله.

ا. ارفع كلا الساقين ، وحافظ على استقامتهما معً
حرك الساقين فوق الجسم باتجاه الرأس.

Push down on the arms and hands, raising the buttocks. Roll the
.spine from the floor, taking the legs further over the head

اقلب راحتي اليدين لأعلى واثنِ المرفقين واترك الجزء العلوي من الوركين
يستقر على قاعدة راحة اليدين بالقرب من الرسغين. الأيدي تضم

الوركين وتدعم وزن الجسم.
إرفع الساقين إلى الوضعية العمودية وارخِ القدمينِ.



في الوضعية النهائية ، يستقر وزن الجسم على الكتفين والرقبة
والمرفقين ، والجذع بزاوية 45 درجة على الأرض والساقين عموديتين.

انتبه أن الذقن لا يضغط بقوة على الصدر.
ا. أغلق عينيك واسترخِ في الوضعية الأخيرة طالما كان ذلك مريحً

للعودة إلى وضعية البداية ، قم بإنزال الساقين فوق الرأس ، ثم ضع
الذراعين واليدين بالقرب من الجسم ، بحيث تكون راحة اليد متجهة

لأسفل.
ببطء ، قم بإنزال العمود الفقري ، فقرة فقرة ، على الأرض.

لا ترفع الرأس.
عندما تصل الأرداف إلى الأرض ، قم بخفض الساقين ، وحافظ على

استقامتهما.
أرخِ الجسم في شافاسانا.

هيق وأنت في وضعية الاستلقاء. فس: قم بالشّ
إحبس النفس في الداخل مع اتّخاذ الوضعية الأخيرة.

بمجرد أن يصبح الجسم ثابتًا في الوضعية النهائية ، مارس التنفس
الطبيعي أو التنفس الأوجايي.

احبس النفس بالداخل مع إنزال الجسم على الأرض.
دة: عند التمرين لأول مرة ، انتظر لبضع ثوانٍ فقط ، وقم بزيادة الوقت

تدريجيًا على مدى أشهر إلى الحد الأقصى من 3 إلى 5 دقائق لأغراض
الصحة العامة. يجب إجراء هذه الممارسة مرة واحدة فقط خلال برنامج

الآسانا.
صيل أخرى: كما في سارفانجاسانا.

حظة الممارسة: يمكن أن تكون هذه الآسانا تمرينًا تحضيريًا
للسارفانجاسانا. يوصى به بشدة لأنه يعطي فوائد مماثلة

للسارفانجاسانا مع ضغط أقل على الرقبة. للبدء ، قد يكون من الضروري
ثني الركبتين عند رفع وخفض الساقين.

.vipareeta karani mudra ا لـ حظة: توفر هذه الوضعية أساسً



سارفانجاسانا

Sarvangasa )وضعية الوقوف على الكتفين(
استلقِ على الظهر على بطانية مطوية.

تأكد من محاذاة الرأس والعمود الفقري وأن الساقين مستقيمتين مع
ا. القدمين معً

ضع اليدين بجانب الجسم مع توجيه راحتي اليدين لأسفل.
ارخِ الجسم كله والعقل.

قم بشد عضلات البطن ، وبدعم من الذراعين ، ارفع الساقين ببطء إلى
الوضعية العمودية، مع الحفاظ على استقامتهما.

عندما تكون الرجلين عموديتين، اضغط على الذراعين واليدين لأسفل
على الأرض.

ببطء وسلاسة ارفع الأرداف والعمود الفقري عن الأرض ، وارفع الجذع إلى
الوضعية العمودية.



اقلب راحتي اليدين لأعلى ، واثنِ المرفقين وضع اليدين خلف القفص
ا قليلاً عن العمود الفقري ، لدعم الظهر. يجب أن يكون الصدري ، بعيدً

المرفقان متباعدين بعرض الكتفين.
ادفع الصدر إلى الأمام برفق بحيث يضغط بقوة على الذقن.

ا وفي خط مستقيم في الوضعية النهائية ، تكون الرجلان عموديتان ، معً
مع الجذع. الجسم مدعوم بالأكتاف ومؤخرة العنق ومؤخرة الرأس. توفر

الذراعين الثبات ، ويستند الصدر على الذقن والقدمان مسترخيتان.
أغمض عينيك. قم بإرخاء الجسم كله في الوضعية النهائية طالما كان

ا. ذلك مريحً
للعودة إلى وضعية البداية ، اجلب الساقين للأمام حتى تكون القدمان

فوق وخلف مؤخرة الرأس. حافظ على استقامة الساقين.
حرر وضعية اليدين ببطء وضع الذراعين على الأرض بجانب الجسم مع

رفع راحتي اليدين.
ا بالأرداف ، بحيث تعود الرجلان أنزل كل فقرة تدريجيًا على الأرض ، متبوعً

إلى وضعهما العمودي الأولي.
أنزل الساقين على الأرض ببطء ، مع الحفاظ على استقامة الركبتين.
قم بهذا الفعل دون استخدام الذراعين للدعم. يجب أن تجمع الحركة

بأكملها بين التوازن والتحكم حتى يلامس الجسم الأرض ببطء وبلطف.
استرخِ في شافاسانا حتى يعود التنفس وضربات القلب إلى طبيعتها.

فس: قم بالشهيق في وضعية البداية.
احبس النفس في الداخل مع اتّخاذ الوضعية النهائية.

تدرب على التنفس البطني العميق والبطيء في الوضعية الأخيرة.
احبس النفس بالداخل مع إنزال الجسم على الأرض.

دة: عند التمرين لأول مرة ، حافظ على الوضعية النهائية لبضع ثوانٍ فقط ،
وقم بزيادة الوقت تدريجيًا على مدى أسابيع إلى الحد الأمثل من 3 إلى
5 دقائق للصحة العامة. يجب إجراء هذه الممارسة مرة واحدة فقط خلال

برنامج آسانا.
عي: جسدي - على مختلف أحاسيس الجسم بالتكيف مع انقلابه ،

وعلى التحكم في الحركة ، والعنق أو الغدة الدرقية ، وعلى التنفس.
روحي - على شاكرا فيشودي.

سلسل: يمارس سارفانجاسانا بشكل مثالي قبل هالاسانا مباشرة. بعد
هالاسانا ، يجب ممارسة إما ماتسياسانا أو أوشتراسانا أو سوبتا

فاجراسانا كوضعيّة معاكسة, لنصف المدة المجموعة لسارفانجاسانا
وهالاسانا.

نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذه الآسانا من قبل الأشخاص الذين
يعانون من تضخم الغدة الدرقية أو الكبد أو الطحال أو التهاب الفقار



ر ه و و و ر م ن و
العنقي أو الانزلاق الغضروفي أو ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب الأخرى
أو ضعف الأوعية الدموية في العين أو تجلط الدم أو الدم الغير نقي. يجب

تجنبها أثناء الحيض والمراحل المتقدمة من الحمل.
كل يحفز وائد: عن طريق الضغط على الصدر على الذقن ، فإن هذا الشّ

ا بين الجهاز الدوري والجهاز التنفسي الغدة الدرقية. إنه يوازن عمومً
والجهاز الهضمي والتناسلي والجهاز العصبي والغدد الصماء. كما أنه

يهدئ العقل ، ويخفف الضغط النفسي والعاطفي ، ويساعد على
التخلص من الاضطرابات النفسية ، ويقوي جهاز المناعة. يؤثر على الغدد

المجاورة للدرقية فيضمن التطور الطبيعي وتجديد العظام.
يتم تحفيز التنفس البطني ، مما يؤدي إلى تحسين تبادل الهواء في

الجسم ، وتخفيف التوتر وتدليك أعضاء البطن. يطلق سارفانجاسانا ضغط
الجاذبية الطبيعي من عضلات الشرج ، مما يخفف من البواسير. يعمل

على تقوية الساقين والبطن والأعضاء التناسلية ، وتصريف الدم والسوائل
الراكدة ، وزيادة الدورة الدموية في هذه المناطق.

تتحسن مرونة فقرات العنق والأعصاب التي تمر عبر الرقبة إلى الدماغ.
تزداد الدورة الدموية في هذه المنطقة بشكل عام ، مما يؤدي إلى

تنشيط الأذنين والعينين واللوزتين.
شكل 1: قم بسارفانجاسانا.

قم بالزفير واخفض ساق واحدة للأمام فوق الجسم حتى تصبح أفقية
على الأرض. يجب أن تكون الساق الأخرى عمودية. ابقَ في الوضعيّة

لبضع ثوان.
قم بالشهيق، أعد الساق إلى الوضعية العمودية واستأنف

سارفانجاسانا. كرر على الجانب الآخر.
شكل 2: قم بسارفنجاسانا.

قم بالزفير ، واثنِ الوركين للأمام ، وقم بإنزال كلا الساقين المستقيمتين
فوق الرأس حتى تكون موازية للأرض.

ابقَ لبضع ثوان.
قم بالشهيق وارفع الساقين إلى الوضعية العمودية.



شكل 3: قم بسارفنجاسانا.
قم بالشهيق واثنِ الركبة اليمنى. ضع القدم اليمنى على الركبة

اليسرى.
قم بالزفير ، اثنِ الوركين للأمام وضع الركبة اليمنى على الجبهة. يجب أن

تكون الساق اليسرى أفقية على الأرض.
احبس النفس بالداخل مع الحفاظ على هذه الوضعية.

عد إلى سارفانجاسانا.

كرر على الجانب الآخر.



بادما سارفانجاسانا

ما سارفانجاسانا )وضعية الوقوف على الكتف واللوتس(
قم بسارفانجاسانا.

اطوِ الأرجل في وضعية بادماسانا في الوضعية النهائية.
كل آخر: اجلس مع العمود الفقري مستقيماً والساقين ممدودتين أمام

الجسم.
قم بأداء بادماسانا. استلقِ على ظهرك واستخدم بعناية المرفقين للدعم

ا. واستلق على ظهرك بشكل مسطح. استرخِ تمامً
ارفع الأرجل المطوية إلى الوضعية العموديّة وقم بسارفانجاسانا.

ا. حافظ على الوضعية النهائية طالما كان ذلك مريحً
عد إلى وضعية البداية بترتيب عكسي.

فس: تنفس بشكل طبيعي أثناء الاسترخاء ، ثم قم بالشهيق بعمق
واحبس أنفاسك أثناء رفع الساقين والقيام يسارفانجاسانا.

تدرب على التنفس الطبيعي في الوضعية الأخيرة ، ثم خذ شهيقا
واحبس أنفاسك مع إرخاء الجسم مرة أخرى على الأرض.

دة: عند التمرين لأول مرة ، حافظ على الوضعية النهائي لبضع ثوانٍ فقط ،
وقم بزيادة الوقت تدريجيًا على مدار أسابيع إلى حوالي 3 دقائق. يجب

إجراء هذه الممارسة مرة واحدة فقط خلال برنامج الآسانا.



عي: جسدي - على الساقين والعمود الفقري والرقبة ، والتحكم في
الحركة ، وعلى التنفس.

روحي - على شاكرا فيشودي.
supta vajrasana أو ushtrasana أو Matsyasana سلسل: يجب ممارسة

كوضعية معاكسة.
نع الممارسة: هذا الشكل هو لجسم قوي وصحي فقط. أولئك الذين

يعانون من عرق النسا, الركبتين الضعيفة أو المصابة, تضخم الغدة الدرقية
أو الكبد أو الطحال, التهاب الفقار العنقي أو الانزلاق الغضروفي, ارتفاع

ضغط الدم أو أمراض القلب الأخرى أو الأوعية الدموية الضعيفة في العين
أو تجلط الدم أو الدم اللغير نقي يجب ألا يمارسوها. يجب تجنبه أثناء

الحيض والحمل. لا ينبغي محاولة هذه الآسانا حتى يتم إتقان كل من
بادماسانا وسارفانجاسانا.

وائد: مثل سارفانجاسانا ، إلا أنه يعيق التصريف الحر للدم من الساقين ؛
لذلك فهو غير فعال في علاج البواسير أو الدوالي. ومع ذلك ، فإن هذا

اللشكل يعطي تمددًا إضافيًا وتدليكًا لمنطقة الحوض والأعضاء الداخلية.
يقوي وينسق عضلات الساق ويحسن الشعور بالتوازن.



بوروا هالاسانا

وا هالاسانا )وضعية المحراث الأولي(
ا. إستلقِ على الظهر مع الساقين والقدمين معً

ضع الذراعين بالقرب من الجسم ، إما مع توجيه راحتي اليدين لأسفل أو
مع وضع اليد على شكل قبضة ووضعها تحت الأرداف.

هذه هي نقطة الانطلاق.
ارفع كلا الساقين إلى الوضعية العمودية.

يجب أن تستقر الأرداف على الأرض أو على القبضة.
اجلب القدمين نحو الرأس ، واصنع زاوية 45 درجة بين الساقين والجذع.

ا مرة أخرى. افصل الساقين بقدر ما هو مريح ثم اجمعهما معً
أنزل الساقين ببطء على الأرض ، مع الحفاظ على استقامتها.

هذه جولة واحدة. تدرب من 5 إلى 10 جولات.
فس: قم بالشهيق في وضعية البداية.

احبس النفس بالداخل مع رفع الساقين وفصلهما وجمعهما وخفضهما.
قم بالزفير بعد العودة إلى وضعية البداية.

عي: جسدي - على التحكم بالحركة مع التنفس أو على الغدة الدرقية.
روحي - على شاكرا مانيبورا أو شاكرا فيشودي.

سلسل: يجب أن يتبع هذه الوضعية, وضعية انحناء للخلف للخلف مثل
.shalabhasana أو شالاباسانا bhujangasana بوجانجاسانا



نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذه الآسانا من قبل كبار السن أو
العاجزين ، الذين يعانون من الفتق أو عرق النسا أو الانزلاق الغضروفي.

وائد: يمد الحوض وينظم الكلى وينشط الأمعاء ويزيل الوزن الزائد. إنها وقفة
.halasana تحضيرية جيدة قبل محاولة هالاسانا



هالاسانا

Halasa )وضعية المحراث(
ا. ضع الذراعين بجانب استلق على الظهر مع الساقين والقدمين معً

الجسم مع توجيه راحة اليد لأسفل.
أرخِ الجسم كله.

ارفع كلا الساقين إلى الوضعية العمودية ، مع الحفاظ على استقامتهما
ا ، باستخدام عضلات البطن فقط. اضغط على الذراعين اورفع الأرداف ، معً

ا عن الأرض. أنزل الساقين فوق الرأس. اجلب أصابع وارفع الظهر بعيدً
القدم نحو الأرض خلف الرأس دون إجهاد ، لكن لا تجبر أصابع القدم على

لمس الأرض.
اقلب راحتي اليدين لأعلى واثن المرفقين وضع اليدين خلف القفص

الصدري لدعم الظهر ، كما هو الحال في سارفانجاسانا. استرخ وحافظ
ا. ارجع إلى وضع البداية عن على الوضعية الأخيرة طالما كان ذلك مريحً

طريق خفض الذراعين بحيث تكون راحة اليد متجهة لأسفل ، ثم قم
بإنزال كل فقرة من فقرات العمود الفقري تدريجيًا على الأرض ، متبوعة

بالأرداف ، بحيث تستأنف الأرجل وضعها العمودي الأولي.
باستخدام عضلات البطن ، قم بخفض الساقين إلى وضعية البداية ، مع

الحفاظ على استقامة الركبتين.
فس: قم بالشهيق وأنت في وضعية الاستلقاء.

إحبس بالتنفس في الداخل مع القيام بالوضعية النهائية.
تنفس ببطء وعمق في الوضعية الأخيرة.



احبس النفس بالداخل أثناء العودة إلى وضعية البداية.
دة: يجب على المبتدئين الحفاظ على الوضعية لمدة 15 ثانية ، مع إضافة

بضع ثوانٍ تدريجيًا في الأسبوع حتى يمكن الاحتفاظ بها لمدة دقيقة
واحدة.

قد يحمل المحترفون الوضعية النهائية لمدة تصل إلى 10 دقائق أو أكثر.
عي: جسدي - على البطن ، استرخاء عضلات الظهر والرقبة ، التنفس ،

أو الغدة الدرقية.
روحي - على مانيبورا شاكرا أو شاكرا فيشودي.

سلسل: إذا كان ذلك ممكنًا ، قم بإجراء هذا الشكل مباشرة بعد
سارفانجاسانا. للانتقال من سارفانجاسانا إلى هالاسانا، ضع القدمين

فوق الرأس قليلاً لتحقيق التوازن ، ثم قم بإزالة الذراعين ببطء من
موضعهما خلف الظهر ووضعهما على الأرض في وضعية البداية ، مع
توجيه راحة اليد لأسفل. أرخِ الجسد وأنزِل رجليك ببطء فوق الرأس ،
ا ، حتى تلمس أصابع القدم الأرض. حرر وحافظ على استقامتهما معً

الوضعية كما هو موضح أعلاه.
اتبعلهالاسانا بِماتسياسانا أو أوشتراسانا أو سوبتا فاجراسانا كوضعية

معاكسة ، تمارس لمدة نصف المدة المجموعة من سارفانجاسانا
وهالاسانا. هالاسانا هي ممارسة تحضيرية جيدة لباشيموتاناسانا.

نع الممارسة: لا ينبغي أن يمارس هذا الشكل من قبل أولئك الذين يعانون
من الفتق أو الانزلاق الغضروفي أو عرق النسا أو ارتفاع ضغط الدم أو أي

مشكلة خطيرة في الظهر ، وخاصة التهاب المفاصل في الرقبة.
وائد: حركة الحجاب الحاجز التي تحدث أثناء ممارسة هالاسانا ، تقوم
بتدليك جميع الأعضاء الداخلية ، وتنشيط الهضم ، وتخفيف الإمساك

وعسر الهضم ، وتنشيط الطحال والغدد الكظرية ، وتعزز إنتاج الأنسولين
من البنكرياس ، وتحسن وظائف الكبد والكبد, و وظائف الكلى. يقوي
عضلات البطن ويخفف التشنجات في عضلات الظهر ويقوي أعصاب

العمود الفقري ويزيد الدورة الدموية في المنطقة بأكملها. ينظم أنشطة
الغدة الدرقية ، مما يوازن معدل التمثيل الغذائي في الجسم. كما أنه

يحسن جهاز المناعة.
شكل 1: في الوضعية الأخيرة ، ابعد القدمين عن الرأس حتى يتمدد

ا ويتم إجراء قفل الذقن المحكم. تنفس بشكل طبيعي الجسم تمامً
طالما أنك تشعر بالراحة في الوضعية النهائية.

وائد: يمد هذا الاختلاف الكتفين وأعلى الظهر ، بما في ذلك الرقبة ، مما
ا من المرونة للعمود الفقري العلوي. يعطي مزيدً



شكل 2: في الوضعية الأخيرة ، ابدأ في السير بأصابع القدم نحو مؤخرة
ا. أمسك أصابع القدم مع الرأس ، مع الحفاظ على استقامة الساقين معً
الحفاظ على استقامة الذراعين. تنفس بشكل طبيعي طالما أنك تشعر

بالراحة في الوضعية النهائية.
وائد: هذا الشكل الآخر يمد الكتفين ويزيد من المرونة في المنطقة

القطنية العجزية من العمود الفقري.
سلسل: بعد ممارسة هذه الاختلافات ، عد إلى هالاسانا ثم إلى وضعية

البداية.




















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































