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ات ی تمرین رژ ش ان  بخ

 اصول

ترل یادگیری ی کن رژ امحسوس ان  ن

ل درس‌های در که همان‌طور ب اهده ق ترل کردیم، مش ی کن رژ ش ان . یوگا علم اساسی بخ وداتی همگی ما است ی از موج رژ  ان

یم ها واقع در ماده و هست ن ی ت مایش یرین الگوهای از ن ی ز رژ ان
1 . ما درس، این در است ا ش یکی ب ه تکن ام ب ات ن  تمرین

ش ی‌بخ رژ ا ان ن وید آش ه که می‌ش ما ب د کمک ش یروی می‌کن ات ن ود حی ترل را خ د. کن ی ش کن ات این ارز  توسط که تمرین

دا ان رای یوگان ترل ب ی‌ کن رژ امحسوس ان ن
ا( 2 ران ده، طراحی )پِ ار ش سی یاد ب . ز ه است ه ب ت یره یک در اگر او گف ز انی ج اب ی ر ب  گی

یم ها و کن ن ه ت یک یک ب اج یوگا تکن ی ته احت یم، داش اش اید ب ات ب ش تمرین ی‌بخ رژ اب را ان تخ یم، ان یرا کن  آن‌ها طریق از ز

یم ف را یوگا کامل علم می‌توان یم. کش  کن

وان ه‌عن ، یوگی‌های ب اق ت اید مش ریم یاد ب گی دن‌های‌مان که ب ه را ب وان ب ی عن مایش ی الگوهای از ن رژ ادی ان ی ن یم. ب ن ی ب  سلامتی، ب

حالی وش کار حتی و خ ر تحت ما اف ی ث أ هت و سطح ت ی ج رژ د. قرار ما ان اید دارن دگی‌مان کل ب ن د را ز ن ر تصویری مان  روی ب

حه ما صف ن یم تصور سی ها که کن ن ور از الگوهایی ت اریکی و ن . ت یم درک را واقعیت این وقتی است ها ما که کن ن ی ت مایش  از ن

ی الگوهای رژ یم، ان ار هست ز دی اب رای قدرتمن ر ب ی ی غ ود ت دگی‌مان در را الگوها ما اگر داریم. خ ن یم، ز ساز یم ب  آن می‌توان

ه‌طور را الگوها یم ب ق یر مست ی غ ا دهیم. ت ه ورود کلید درک، این ب اهی ب دا پادش یرا داریم، دست در را خ ها واقع، در ز ن  ت

ی ز ی رای که چ ن ب ت دا یاف از خ ی اهی تصویر کردن رها داریم، ن ب ت ودمان از که است اش ته خ  ایم. ساخ

رای ر ب ی ی غ ی، هر ت ز ی ترل یادگیری چ ی کن رژ ود ماده پسِ در که ان ار دارد، وج سی ر ب رت ث رای تلاش از مؤ ترل ب ود کن  ماده خ

. ه الگو یک که وقتی است کل ب اهری ش ود ظ یت خ ب ث ود، ت یر می‌ش ی غ ار آن ت سی ر ب وارت واهد دش ود. خ یم آیا ب ظ ن ه ت قش  ها ن

رای ت ب ه یک ساخ ان ایی یا است آسان‌تر خ ج اب عد دیوارها ج که از ب ه این ان ته خ ده ساخ ؟ ش  است

2 prana 

1 Underlying energy pattern 
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ه ال این ب ه مث د. توج ی ی ورود کن یوتری مدل‌ساز ه کامپ ت و طراحی روش کامل طور ب دید قطعات مدل‌های ساخ  در ج

ایع یما صن ودرو و هواپ . کرده دگرگون را خ لاً، است ب دید قطعه یک وقتی ق د، طراحی ج گر یک می‌ش عت اید ماهر صن  مدلی ب

وب از لز یا چ . ف ت یرات اگر می‌ساخ ی غ ئی ت ز م ج ود، لاز اید او ب ارها ب ارها و ب ت را قطعه آن ب ا می‌ساخ دید طراحی ت ه ج  ب

رین هت کل ب د این درآید. ش رای رون اران ب د. تکرار قطعه هز ون اما می‌ش ز همه اکن ی ا چ اده ب ف ارهای از است ز رم‌اف یوتری ن  کامپ

ود طراحی عدی مدل‌های که می‌ش حه روی را سه‌ب مایش صف اد ن د. ایج ن د قطعات می‌کن ن ه می‌توان ا راحتی ب  قطعات ب

ده ن یوتر در متصل‌کن قت کامپ د، داده مطاب ون ایی ش ز همه که ج ی قط چ ه ف ی الگوهای صورت ب رژ ود ان ه اگر دارد. وج  یک ب

یکی قطعه ز ی از ف ی د، ن اش ه ب ا سادگی ب اده ب ف یک از است ه حساس پلاست ور ب رهای و ن ز ده لی ترل‌ش یوتر توسط کن ته کامپ  ساخ

ود. ا می‌ش ا کردن کار ب ی الگوهای ب رژ ه ان ای ب یکی، مدل‌های ج ز ی مان ف ه سال‌ها از طراحی ز ته کاهش ماه‌ها ب . یاف  است

دان من ش یق حال در دان د موادی روی تحق ن لز مان د مایع ف ن د که هست ن ه می‌توان یم طور ب ق ه مست ی قطعات ب لف ت از که مخ ی  ن

دیل داریم، ب د. ت ون ید تصور ش گاه یک کن روش ودرو قطعات ف د که خ توان ه ب ، محض ب واست رای قطعه‌ای هر درخ  مدل هر ب

ودرویی ا که خ ه ت ته حال ب ده، ساخ د. تولید ش م اطلاعات تمام حالت این در کن ه لاز وان ب ی الگوهای عن رژ ه در ان ظ  یک حاف

یوتر یره کامپ خ واهد ذ د. خ  ش

ز ما ی دان ن ن ال این از چ یم. دور مث یست ه هم ما ن وان ب لی‌های عن یر حال در و پویا تج ی غ یرین الگوهای ت ی ز رژ ود ان  وج

یم اگر داریم. وان ت ریم یاد ب گی ترل که ب ی کن رژ ا( ان ران ود )پِ ته دست در را خ یرین الگوهای و داش ه را ز ه ب داز ی ان ر کاف ی ی غ  ت

یم دهیم، رای می‌توان ود ب ی کارهای دیگران و خ ز گی ت‌ان گف ام ش ج   دهیم. ان

ها این ن ئی ایده یک ت ز ایای از ج ایی مز ترل توان گ و کن ریان کردن هماهن ی ج رژ . ان  است

دن در  ب

یم ما ی می‌توان رژ ایانی ان ی‌پ رای ب ریح و روابط کار، ب ف ه ت ت یم. داش اش سته وقتی ب ویم، خ یم می‌ش ه‌سرعت می‌توان دن ب  و ب

هن‌مان ارژ را ذ یم. ش ا کن یم کار، این ب ‌العاده‌ای سلامتی می‌توان وق ته ف یم داش اش یرا ب دن‌مان سلول‌های ز ه ب  از پر همیش

ی رژ د. ان ن یم، آسیب اگر هست ن ی ب یم ب یم. درمان را آن می‌توان وع این آیا کن یرممکن موض ه غ ر ب ظ رای می‌رسد؟ ن  عیسی، ب

دا ان ه یوگی‌های دیگر و یوگان ت رف یش ود. این‌طور پ ب ه این آیا ن ای ب یمار هرگز که است آن معن واهیم ب د؟ نخ   ش
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ه وماً، ن مار اگر اما لز ی ویم، ب یم ش ه‌طور می‌توان ه ب ی آگاهان رژ ی درمانی ان ه را کاف ریم کار ب گی ا ب ه ت  را سلامتی‌مان سرعت ب

ه‌دست  آوریم. ب

هن در  ذ

یم ما ه‌راحتی می‌توان هن‌مان ب ر را ذ ه داریم، دست در که کاری روی ب د کار چ اش ه و ب ه، چ ب یم. متمرکز مراق یت کن ق  موف

یرا است حتمی یم ز ی می‌توان رژ م ان رای را لاز ه ب لب ر غ ه مسیرمان در مانعی هر ب ریم. کار ب ب قط ما ب ه ف ار ندرت ب  دچ

ی حالت‌های ف ویم من د، پیش حالت‌ها این هم اگر و می‌ش این ی رای راهی ب له ب اب ا مق یرا داریم، آن‌ها ب ه ما هوای و حال ز  ب

ی‌مان سطح رژ گی ان یم ما دارد. بست ه‌راحتی می‌توان ر ب ‌ها ب گرش واسته عادات و ن اخ ه ن لب یم. غ ین کن ن یم همچ  می‌توان

رادی رایطی و اف واهیم که را ش ه می‌خ ود سمت ب ب خ ذ یم: ج ین کن اطیس قوان ن ه‌طور مغ یم ب ق ا مست ن ب ی ی قوان رژ ط ان ب  مرت

د. ن  هست

 روح در

یم ما ه می‌توان ه راحتی ب ه ب ب رویم عمیق مراق ه و ب ه سرعت ب هن سکون ب ایش و ذ یم. دست قلب گش  ما دیانت و ایمان یاب

د ‌العاده‌ای قدرت می‌توان وق ته ف د داش اش ه و ب رکات سرعت ب دا ب ادان و خ ه را است ود سمت ب ب خ ذ د ج ا کن  ما دعاهای ت

رای رای و دیگران ب هان ب د ج ار می‌توان رگذ ی ث أ ر و ت د. موث اش ار یک ب دا ب ان یروانش از یکی و یوگان ور حال در پ ار از عب  کن

ی ارش دا راج ان اکان ان ه‌ترین ج ت رف یش اگرد )پ دا( ش ان اغ در او که حالی در یوگان ه حال در ب ب ود، مراق د. ب ودن دا ب ان ه یوگان  ب

دار همراهش ار که داد هش سی د. آرام ب اش د، دور که وقتی ب دن : او ش ت ما گف دارید تصوری هیچ "ش ه که ن رکاتی چ مانی در ب  ز

ر یک که ف ه عمیق این‌قدر که ن ب د، می مراق یر کن واهد سراز د." خ  ش

ایج ت ی ن ن ی ن ، ممکن این‌چ ابی اما است ی ه دست ها ب . آسان آن یست ز همه ن ی ا چ ریان هدایت و احساس یادگیری ب ی ج رژ  ان

ا( ران از )پ ود. آغ دا می‌ش ف یوگان ا که کرد کش اده ب ف یروی از است یم اراده، ن ی می‌توان رژ ه را ان ‌های ب ش تلف بخ دن مخ  ارسال ب

یم. ف این سپس او کن ه را کش ارژ از سیستمی و درآورد عملی صورت ب دد ش دن سلول‌های مج ه ب ام ب ات ن ش تمرین ی‌بخ رژ  ان

 کرد. طراحی را
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یک‌ها  تکن

، این ات وآوری یک تمرین اص ن ارامهانسا از خ دا پ ان ه یوگا علم در یوگان ات این می‌آید. حساب ب ا تمرین اده ب ف ی از است ب  ترکی

، از س، و اراده تمرکز ف ن ریان ت ی ج رژ ه را ان تلف قسمت‌های ب دن مخ د. هدایت ب ن ریان این می‌کن ی ج رژ  طریق از ان

‌کردن بض ق ل سپس و من ه‌ها کردن ش احیه‌ای در ماهیچ واهیم که ن اره را آن می‌خ ارژ دوب یم، ش ته پس و ارسال کن  گرف

ود. ارامهانسا می‌ش دا پ ان یح یوگان ه ما که داد توض یم طور ب ق یرمست ایی از غ ذ وریم، که غ ین می‌خ ن ن طریق از همچ ژ  و اکسی

ور د، ن ی ورش ی خ رژ ا( ان ران ب را )پ ذ یم. ج ع این اما می‌کن اب یم من ق یرمست ی، غ رژ د ان ن د محلولی مان ن اتری در که هست ن ب ی  ماش

ود ید. خ اتری وقتی می‌ریز الی ب ود، خ د محلول آن از مقداری هیچ می‌ش اره را آن نمی‌توان ی دوب داز د. راه‌ان ما کن اید ش  ب

اتری ع از را ب ب ارژ دیگری من ید. ش ه کن ن ب ، همی یب دا ترت ان یح یوگان دن‌های که داد توض قط ما ب ه ف یم طور ب ق یرمست ا غ ا ب ذ  غ

ده ن ، ز ه ما اما است یم طور ب ق ا مست ی ب رژ هانی ان اع بصل طریق از که 3کی خ ا( )مدولا الن گات لان ایه در 4اب ز پ ه مغ دن ب  ما ب

ده می‌رسد، ن  ایم. ز

‌ها ، و لب ان ب کیل را انسان دهان ز د، تش ه ما طریق این از می‌دهن یکی طور ب ز ی ا ف ذ وریم، غ دا دهان اما می‌خ  بصل همان خ

اع خ ا( )مدولا الن گات لان ، اب قطه درون است الی ن ایه در توخ مه. پ مج ایی ج ی ما که ج رژ ت را الهی ان یم دریاف  را ما که می‌کن

ایدار د. پ قطه این از می‌ساز ا ما که است ن ت ب ل و کردن سف ه‌های کردن ش اسب ماهیچ ی من رژ ه را ان تلف قسمت‌های ب  مخ

دن واهیم ارسال ب  کرد. خ

ارامهانسا دا پ ان ه هر" گوید: می یوگان ر اراده چ وی‌ت د، ق اش ریان ب رژی ج ر هم ان وی‌ت . ق اید اراده قدرت 5"است ا ب دت ب ه ش  ب

ته کار ود، گرف ه اما ش ه ن اوت بی سرسری، صورت ب ف ا یا و ت . ب ش ن ر ت هت ه است ب ای ب ، ج اره آن اق تمایل، درب ی ت ادی و اش  ش

کر د. ف ی ات کن ش تمرین ی‌بخ رژ ه ان ما ب د کمک ش ا می‌کن ان از ت اده اراده‌ت ف ید است ا و کن ی، از آگاهی ب رژ ه ان ه طور ب  آگاهان

ی رژ هانی ان ه را کی دن ب ب ب ذ ید. ج ام حین در کن ج ، حرکات ان ات ید سعی تمرین ریان کن ی ج رژ ید احساس را ان ه و کن  آگاه آن ب

د. ی اش ا سپس ب اده ب ف ، قدرت از است ان ید اراده‌ت ریان این می‌توان ی ج رژ ه را ان اصی قسمت‌های ب دن از خ ید. هدایت ب  هر کن

ه تر چ یش ه ب اده متوج ف ان قدرت از است رای اراده‌ت ی هدایت ب رژ وید، ان تر ش یش د ب ی ریان این می‌توان ایش را ج ز د. اف  دهی

5 “The greater the will, the greater the flow of energy” 

4 Medulla oblongata 

3 Cosmic energy 
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رای ال: ب ان مث ت مان ش دید را چ ن ب د و ب ن مانی مان ه حال در که ز ب ید، مراق ه هست م ب ش وی چ گاه 6معن د. ن ی ان کن ه‌ت ه را توج  ب

ه احی اع بصل ن خ ید. متمرکز الن ان و راست دست حالا کن بض را ساعدت ق ید من ید احساس و کن ی که کن رژ اع بصل از ان خ  الن

ه ان و دست ب قل ساعدت ت ود. من اض می‌ش ب ق تر و دهید ادامه را ان یش ر و ب ت یش بض ب ق ید من ا کن ایی ت ان که ج ه دست‌ت ش ب  لرز

تد. ف ی لات حالا ب ید رها را عض ی و کن رژ احیه‌ای در را ان ه که ن از بض ت ق ید. احساس کرده‌اید من  کن

تدا در ی اب ز ی ید احساس که چ قط می‌کن اض ف ب ق لات در ان واهد عض ود. خ ریان سپس ب ی ج رژ اعث که را ان اد ب  این ایج

اض ب ق لات در ان ود عض واهید حس را می‌ش ، در کرد. خ هایت ه ن وید متوج ه که می‌ش گون ید چ ریان این می‌توان  هدایت را ج

ید. ریان یک تصور است ممکن کن ور ج ه کار این در ن ما ب د. کمک ش ید سعی که است مهم اما کن ریان کن ی ج رژ  احساس را ان

ید. ه تمرکز کن ه ب داز ار ممکن ان سی روری ب . ض د، تکرار دیگر سمت در را کار همین حالا است ی ا کن ش ب ن  کردن آرام سپس و ت

پ دست  ساعد. و چ

کات رای کلیدی ن ام ب ج ات ان ش تمرین ی‌بخ رژ  ان

ر​● ریان روی ب رژی ج مرکز ان ید. ت ل کن ب روع از ق ات ش ، تمرین ش ی‌بخ رژ ید تصور ان ی که کن رژ  بصل طریق از ان

اع خ ه الن دن ب ما ب ود وارد ش دن سراسر در و می‌ش ریان ب د. ج ات که وقتی می‌یاب د، یاد را تمرین ی ت ید سعی گرف  کن

ان ت مان ش دید را چ ن ب ان و ب گاهت ه را ن قطه‌ی سمت ب ن ن ی روها ب الا اب رید. ب ب ه کار این ب ما ب د کمک ش ا می‌کن  ت

ان ید درونی‌تر را آگاهی‌ت ر و کن ت یش ه ب اری حالت ب ی وق‌هوش ف
ید. دست 7 ام حین در یاب ج ، ان ات تدا تمرین ر اب  روی ب

دن از قسمت‌هایی مرکز اض حال در که ب ب ق د، آن آرامش و ان ی د. تمرکز هست ی ه هر سپس کن وید، عمیق‌می چ  ش

ود تمرکز ر را خ ت یش ر ب ریان روی ب ی ج رژ ید. متمرکز ان  کن

گام​● ام هن ج ات ان مرین ه ت ود اراده از آگاهان اده خ ف ید. است ا کن ان ب ی اراده‌ت رژ ه را ان اسب قسمت‌های ب دن من  ب

ید هدایت ا کن ی را سلول‌ها ت رژ ران د. پ ی ید احساس کن ه که کن ه طور ب ، طریق از آگاهان ان ریانی اراده‌ت امحدود ج  ن

ی از رژ ه را ان دن ب ود ب ید خ ید. هدایت و می‌کش عد می‌کن که از ب ه یک این احی بض را ن ق وید آرام کاملاً کردید، من  و ش

ایج ت ید. احساس را ن ه آرامش کن عد آگاهان ار تمرین هر از ب سی . مهم ب بض است ق ه کردن آرام و کردن من ها ن ن دن ت  ب

ا را ی ب رژ ر ان د، پ لکه می‌کن ه ب ریان که می‌دهد یاد ما ب ی ج رژ ترل تحت را ان ود کن  درآوریم. خ

7 Superconscious 

6 Spiritual Eye 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

دا اصل​● ان اطر را یوگان خ ارید: ب ه "هر بسپ ر اراده چ وی‌ت د، ق اش ریان ب رژی ج ر هم ان وی‌ت ." ق ون یک این است ان  ق

وی . معن هتر است ه است ب ه اراده ب وان ب کر »تمایل« عن ید ف ا کن ر ت ت یش اط ب ب رقرار ارت د، ب ی بض حین در اما کن ق  من

دن کردن ، در ب ان از تمرین ا اراده‌ت اده قدرت ب ف ید. است ه کن ه یاد ب ت ید: داش اش ا ب بض اراده "ب ق ید من  آرام سپس کن

وید ید." احساس و ش  کن

دریج به​● ه و ت اض آرامی ب ب ق ایش را ان ز اض از دهید. اف ب ق روع کم ان ید، ش ه سپس کن هایت در و متوسط ب ه ن  ب

اض ب ق الا ان د. ب ه هرگز برسی ه یا سرعت ب اگهانی صورت ب بض ن ق ید من کن اعث که ن اراحتی ب سمی ن وید. ج  هدف ش

رخ که است این ده‌های "چ ان دن ت لات راب عض ود." خ اض نش ب ق ه را ان یوسته موج یک صورت ب ید. حس پ  اول کن

عد کم، ه سپس و متوسط ب ر ب اض حداکث ب ق د، ان رسی ا ب مانی ت ان که ز ت لات روع عض ه ش ش ب د. لرز ن اض کن ب ق  را ان

رای ر ب یه سه حداکث ان گه ث ه مرحله، این از پس دارید. ن وید. آرام کامل طور ب اض از ش ب ق الا ان ه ب  سپس متوسط، ب

ه هایت در و کم ب ه ن اض عدم ب ب ق د. ان رسی  ب

ی​● ات از بعض مرین ش ت ی‌بخ رژ ه ان س ب ف ن ایی" "ت از دوت ی د. ن س دارن ف ن ایی ت امل دوت اه دم یک ش د و کوت لن  از ب

ی طریق ن ی دم یک و ب از اه ب د و کوت لن ی طریق از ب ن ی . دهان و ب س نوع این است ف ن ه ت ما ب د کمک ش ا می‌کن  ت

ر ‌ت س عمیق ف د ن ی کش ن و ب ژ ون اکسی ایش را خ ز د. اف رای دهی س تمرین ب ف ن ایی"، "ت ا دوت  طریق از قوی دم یک ب

ی ن ی روع ب ید ش ا که کن اه دم یک ب د و کوت ن د همراه ت اش اصله و ب لاف ا ب د دم یک ب لن د، ادامه قوی و ب ه یاب  که طوری ب

ما ریه‌های د. پر کاملاً ش ون دون سپس، ش ه، ب ف ار دو وق ی طریق از ب ن ی دم دهان و ب از د. ب ی ار یک کن ا ب دم ب از اه ب  کوت

ار و ا دیگر ب دم ب از د ب لن د تولید را هاه" "ها، صدای و ب ی قط کن ا )ف س؛ ب ف ید.( صدا ن ن ز ید حس ن ی که کن رژ هانی ان  کی

ه ه آرامی ب اع بصل ب خ ما الن ود. وارد ش  می‌ش

رین​● هت ات که است این کار ب مرین ای در را ت ض از ف ام ب ج د. ان رای امکان این اگر دهی ما ب ود ش دارد، وج ماً ن ها حت  آن

لوی را ره یک ج ج ن از در یا پ ه هوای معرض در ب از ام ت ج د. ان   دهی

ات​● مرین ل روز هر را ت ار یک حداق ار امکان صورت در و ب ام دوب ج د. ان اید تمرین هر دهی ن ب ی ا سه ب ج ت ن ار پ  ب

ود. تکرار ات تمام وقتی ش د، یاد را تمرین ی ت ام گرف ج ها ان ا ده حدود آن ده ت ز ان ه پ ق ی مان دق رد. ز ات می‌ب  تمرین

ش ی‌بخ رژ مان هر در می‌توان را ان ام ز ج ه و داد ان ه‌ویژ ل ب ب ه از ق ب ار مراق سی د ب ی ا است مف تگی‌ها ت  کاهش را گرف

ه و دهد ما ب د کمک ش سته راحت‌تر که کن ‌تر و نش ه عمیق ه ب ب ید. مراق   کن
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  بخش انرژی تمرینات 

 

از صورت در​● ی ات ن مرین ر را ت ی ی غ د. ت کلات اگر دهی سمانی مش اصی ج د خ ن احیه در درد مان  هر یا گردن کمر، ن

ی اگر یا دارید، دیگری قسمت ش خ دن از ب ما ب مار ش ی ‌دیده یا ب ، آسیب ات است ه را تمرین ه‌ای ب ر گون ی ی غ د ت  که دهی

اراحتی اد ن د. ایج کن م است ممکن ن د لاز اش ات ب رای را تمرین واحی این ب ا ن ش ب ن ام کم ت ج د، ان قط حتی یا دهی  ف

ه‌صورت ی ب هن ام ذ ج د. ان ریانی کردن تصور دهی ور از ج ه که ن ‌دیده قسمت ب د می‌رسد، آسیب ید می‌توان د. مف اش  ب

بض که را قسمتی​● ق ید می من وله کن ید. ایز د اگر کن ی توانست له یک ن اصی قسمت یا عض دن از خ وله را ب د، ایز ی  کن

هن ود ذ ه را خ ید معطوف قسمت آن ب ی و کن رژ ه ان یعی طور ب ه طب ا ب ج عداً می‌رسد. آن ید است ممکن ب وان ت ه ب  ب

ه طور داگان لات ج ا عض ج اسایی را آن ن بض و ش ق ید. من  کن

ید سعی​● مام کن ات ت مرین ام را ت ج د. ان د یادگیری، حین در دهی ی ا می‌توان د تمرین و یادگیری ب ن  هر در تمرین چ

روع مرحله ید ش ا کن ه ت ام ب ج رسید. روز هر در آن‌ها همه ان واهید است ممکن ب خ ه ب ت ج اول هف ن  را اول تمرین پ

ید تمرین ته سپس و کن عد هف ات ب تری تمرین یش ه ب اف ید اض ه و کن ن ب یب همی د. ادامه ترت ید دهی رای می‌توان  ب

ر یادگیری ات سریع‌ت دا سایت وب از تمرین ان ر و آن ات پوست رید. کمک تمرین گی  ب

ات​● مرین ا را ت ادی ب اق و ش ی ت ام اش ج د. ان ید احساس دهی ه که کن دن ب ود ب ه یک خ حان ی" "صب رژ د. ان  ممکن می‌دهی

واهید است خ مله این ب هن در را ج ته ذ ید: داش اش ی من درون در ب رژ رای ان ام ب ج واهم که کارهایی تمام ان  می‌خ

ام ج ود دهم ان امحدود قدرت دارد. وج د ن داون ت خ . من عمل هر پش  است
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ات ش تمرین ی‌بخ رژ  ان

ا سه را تمرین هر ج ت ن ار پ ام ب ج د، ان که مگر دهی ایی در این ه‌طور ج ته دیگری ب ده گف د. ش اش ه تمرین یک اگر ب  سمت دو هر ب

دن ود، مربوط ب ه می‌ش تدا همیش پ سمت از اب روع چ ید. ش  کن

 

ا از دعا این ب د: آغ ی کن
8 

، روح "ای هایت ی‌ن  ب

دن ا مرا ب ی ب رژ هانی‌ات ان ، پر کی  کن

م هن ا را ذ ، تمرکز ب  ات

ا را روحم و ادی ب گی‌ات ش ار همیش . سرش  کن

وانی ای دن ابدی ج ، و ب هن  ذ

رای ه ب ه و همیش ." من در همیش مان  ب

 

 

 

8 “O, Infinite Spirit, 
​ recharge my body with Thy Cosmic Energy, 
​ my mind with Thy concentration, 
​ my soul with Thy ever-new joy. 
O, eternal youth of body and mind, 
​ abide in me forever and forever.” 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

س​.1 ف ن ایی ت ا 9دوت  ها( دست کف تماس )ب

انه سطح در را دست‌ها ه ش اره‌ها سمت ب از کن د، ب ی  کن

و ان م کمی را ها ز ار دو و کرده خ س ب ف یرون را ن  ب

د ان کف و دهی ه را دست‌هایت دیک هم ب ز د. ن ی  کن

ار دو سپس س ب ف ه را ن ل ب ید داخ کش ا و ب  صاف ب

، ادن ان ایست ت ان ه را دست اره‌ها سمت ب ید کن رگردان  و ب

ت ید، مش ه کن دن تمام که طوری ب  رو موج یک در ب

ه الا ب بض ب ق ید. من اره کن ار دو دوب س ب ف یرون را ن  ب

د ه رو موج یک در و دهی ن ب ایی دا آرامش پ ی د. پ ی  کن

ا سه را حرکت این ج ت ن ار پ د. تکرار ب ی  کن

 

ارژ​.2 لات کردن ش ا ساق عض  10پ

اده، راست پای روی ه ایست انوی آرامی ب پ ز ود چ م را خ ید خ  در و کن

له‌ی که حالی ا ساق عض بض را پ ق ید من ا می‌کن ه را پ الا سمت ب ه و ب  ب

رید. عقب ب ید، استراحت کوتاهی مدت ب اره سپس کن  که حالی در دوب

ا ه را پ ایین سمت ب له می‌آورید پ ا ساق عض بض را پ ق ید من  مدت و کن

ید. استراحت کوتاهی ار سه را حرکت این کن ا ب پ پای ب ام چ ج  ان

د، ه سپس دهی ش ب رخ ا مچ چ ید پ رداز پ ه ب عدی تمرین )ب عه ب  مراج

ید(. ار سه را حرکت این سپس کن ا ب د. تکرار راست پای ب ی  کن

10 Calf recharging 

9 Double Breathing 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ش​.3 رخ ا مچ چ  11پ

ا مچ ک دایره‌های در را پ هت در کوچ ه ج رب هت در سپس و ساعت های عق  معکوس ج

ید ان رخ چ ا مچ اطراف در و ب اض پ ب ق اد ان د. ایج ی ار سه را حرکت این کن هت هر در ب  ج

ام ج د. ان  دهی

 

 

ا ساق​.4 و و ران ساعد، و پ از  12ب

ان پای ‌ت پ لو را چ ارید ج گذ ر و ب ت یش ان ب ن‌ت ان پای روی را وز د. قرار راست‌ت  دهی

مان لات همز پ پای ساق عض ان ساعد و چ ‌ت پ بض را چ ق ید. من پ ران سپس کن  و چ

وی از ان ب ‌ت پ مان را چ بض همز ق ید. من وید. آرام حالا کن  ش

ار سه را حرکت این پ سمت در ب ام چ ج د ان عد و دهی ان ب ن‌ت پ پای روی را وز  چ

قل ت لو را راست پای و کرده من ارید ج گذ ار سه و ب ام راست سمت در ب ج د. ان  دهی

ا سپس یع ب ن توز ر مساوی وز ا، دو هر روی ب ا ساق دو هر پ  را ساعد دو هر و پ

مان بض همز ق ید. من وید آرام کن عد و ش و دو هر و ران دو هر ب از بض را ب ق ید. من  کن

اره وید. آرام دوب  ش

ز را توالی این ی ار سه ن ام ب ج د. ان  دهی

12 Calf-Forearm / Thigh-Upper Arm 

11 Ankle Rotation 

 

12 www.ananda.org​
www.anandafarsi.org 

 



 

 

  بخش انرژی تمرینات 

 

ارژ​.5 ه کردن ش ن اسن و سی  13 ب

ه‌صورت مان ب لات هم‌ز اسن عض پ ب پ سمت و چ ان چ ه‌ت ن بض را سی ق  و کرده من

ید. رها سپس  کن

رای را حرکت این ز راست سمت ب ی ام ن ج د. ان ار سه را کار این دهی  هر در ب

ام طرف ج د. ان  دهی

 

ارژ​.6 لات ش ت عض  14پش

لات پ سمت عض ایین و چ ود کمر پ احیه )در را خ بض کمر( ن ق ید من ید. رها سپس و کن  کن

ز راست سمت در را حرکت این ی ام ن ج د. ان ه دهی اوب طور ب ن  را سمت‌ها مت

ید عوض ار سه را کدام هر و کن بض ب ق ید. رها و من  کن

ه سپس لات ب ه عض ان ی کمر، می احیه‌ای یعن ه‌های اطراف در که ن غ ی ه ت ان  ش

ه دارد، قرار ید توج بض را آن‌ها و کن ق ید. من  کن

ز راست سمت در را کار این ی د. تکرار ن ی ه کن اوب طور ب ن  عوض را سمت‌ها مت

ید ار سه را کدام هر و کن بض ب ق ید. رها و من  کن

ر، در لات آخ الای عض الای درست کمر، ب ه‌های ب غ ی ه ت ان بض را ش ق ید. من  کن

ز راست سمت در را حرکت این ی د. تکرار ن ی ه کن اوب طور ب ن  را سمت‌ها مت

ید عوض ار سه را کدام هر و کن بض ب ق ید. رها و من  کن

 

14 Back Recharging 

13 Chest and Buttock Recharging 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ش​.7 رخ ه چ ان ش
15 

ان نوک ت گش ود ان ان روی را خ ه‌هایت ان وها داده، قرار ش از ان و ب ه‌هایت ان ا را ش  ب

اض ب ق رگ دایره‌های در ان ز د. ب ی ان رخ چ  ب

ه ته توج ید داش اش اید حرکت این که ب امل ب ش ش رخ ه‌ها چ ان د، ش اش ه ب قط ن  ف

وها. از  ب

ار سه را حرکت این ه ب هت یک در ب ار سه و ج هت در ب ام معکوس ج ج د. ان  دهی

 

 

ارژ​.8 گلو کردن ش
16 

ار سه لوی و گلو تمامی ب ود گردن ج بض را خ ق ید من عد و کن ید. رها ب  کن

قط سپس پ سمت ف بض را گردن چ ق عد و کرده من ید. رها ب قط حالا کن  ف

بض را گردن راست سمت ق ید من ید. رها سپس و کن ار سه را کار این کن  ب

رای ام سمت هر ب ج د. ان  دهی

 

16 Throat Recharging 

15 Shoulder Rotation 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ارژ​.9 گردن کردن ش
17 

ه ان آرامی ب ه را سرت ان سمت ب ه‌ت ن م سی ید. خ ید مراقب کن اش  که ب

ان اگهان سرت ن ن ایی د. پ ت ف ی ه سپس ن ار دو آرامی ب س ب ف ید عمیق ن کش  ب

ان و ا را سرت ار کمی ب ش ه ف الا سمت ب رید. ب ب ار دو حالا ب س ب ف یرون را ن  ب

د ه و دهی ان آرامی ب اره را سرت ایین دوب اورید. پ ی  ب

ار سه را حرکت این د. تکرار ب ی  کن

 

ش​.10 رخ گردن چ
18 

ا ش کمی ب ، در کش ود سر گردن ه را خ ه آرامی ب  دایره‌های صورت ب

ک ید. کوچ ان رخ چ  ب

ار سه را حرکت این ، یک در ب ار سه سپس سمت  دیگر سمت در ب

ام ج د. ان  دهی

ش سپس رخ دون را گردن چ ی، هیچ ب ش ار سه کش  سمت هر در ب

د. تکرار ی  کن

ه: " از توج ودداری گردن "ساییدن ید خ ارید و کن گذ ه سر ن  اطراف ب

تد. ف ی ان اگر ب ید دیده، آسیب گردن‌ت ه‌های می‌توان ان ود ش الا را خ  ب

رید ب ا ب ان تمرین این ت رایت ر ب ود. راحت‌ت  ش

 

 

18 Neck Rotation 

17 Neck Recharging 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ارژ​.11 دد ش رات ستون مج ق یم ف ظ ن ه )ت احی  19کمر( ن

اها از هم از را پ ید. راست و کرده ب ایست ه، ب ن الات ه‌ها ب ان ه را دست‌ها و ش  یک ب

احیه و لگن و سمت ن ن ایی ان پ ت دن ه کمی را ب لاف سمت ب د آن خ ی ان رخ چ  ب

رم(. حال عین در و سریع )حرکتی اها ن اید پ ت ب اب د، ث ن مان ج‌ها ب میده کمی آرن  خ

د، ن اش ت‌ها ب د قرار لگن سطح در مش رن گی ه سر و ب لو ب د. ج اش  ب

ه وبت ب ه ن پ سمت ب ید راست و چ رخ چ ار سه را طرف هر و ب ر یا ب ت یش  ب

د. ی ان رخ چ  ب

 

 

ش​.12 رخ رات ستون چ ق ف
20 

اها ه را پ ه ب داز از لگن عرض ان د ب ی ان و کن ت ان ان روی را دست  قرار کمرت

د. ه از دهی احی ه لگن ن لو ب م ج وید خ ان کمی و ش  در دهید. قوس را کمرت

ابت لگن که حالی نش و است ث ید، احساس کمر قوس در را ت الا می‌کن  ب

ان ه‌ت ن ه را ت ک دایره‌های در آرامی ب ید. کوچ ان رخ چ  ب

ار سه ید، سمت یک در ب رخ چ ار سه سپس ب ین و دیگر سمت در ب  دو، این ب

ید. استراحت کوتاهی مدت  کن

 

 

 

20 Spinal Rotation 

19 Spinal Recharging (lower back adjustment) 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ش​.13 رات ستون کش ق ه ف ( )ب ین  21طرف

ا از پاهای ب ان روی دست‌ها و ب ید. کمرت ایست ان ب ه‌ت ن الات ه را ب پ سمت ب م چ  خ

ید، نش کن رات ستون طول در را ت ق ظ ف ید حف ه سپس و کن ن الات ه را ب  سمت ب

م راست ید. خ ی‌ قسمت کن ن ایی ، پ دن مله از ب اید کمر، ج ت ب اب د ث مان  را سر و ب

رات ستون راستای در ق گه ف قط دارید. ن ه کمر از ف الا ب ید. حرکت ب  کن

ار سه را تمرین این د. تکرار ب ی  کن

 

 

یم​.14 ظ ن رات ستون ت ق ف
22 

ت‌ها ان یا مش ت گش ست ان ود ش لات روی را خ ایه طرف هر عض  ستون پ

رات ق ارید. ف گذ ه کمی ب لو ب م ج وید، خ ان سپس ش ان‌ت ه محکم را دست  ب

ت ار پش ش ان ستون و دهید ف رات‌ت ق الای و سر که حالی در را ف ان ب دن‌ت  را ب

ه ه آرامی ب الا سمت ب ید، عقب و ب ه می‌کش   دهید. قوس عقب ب

ید تکرار را حرکت این ا و کن ایی ت ید که ج ان دست می‌توان ه را هایت  ب

الا سمت رات ستون طول در ب ق رید. ف ب   ب

یاط: اگهانی حرکات از احت ن و ن ش رای خ ن ب کست ود کمر ش ز خ د. پرهی ی  کن

، در ار عوض ش ابت ف ت‌ها ث ر مش ان روی ب ت‌ت ید احساس را پش ما که کن  را ش

ه لو ب رد. ج  می‌ب

 

22 Spinal Adjustment 

21 Spinal Stretching (from side to side) 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ش​.15 یچ الای پ رات ستون ب ق ا ف وها )ب از ه سمت یک از ب  23دیگر( سمت ب

ا از پاهای ب د ب ی ایست وها و ب از اع در را ب ف ه ارت ان ه ش یم صورت ب ق لوی در مست  ج

ود گه خ ه دارید، ن ت‌ها که طوری ب ه مش د. یکدیگر سمت ب ن اش  لگن که حالی در ب

ود ابت را خ گه ث ه‌اید، ن ت ه داش ن الات وها و ب از ه سمت یک از را ب  دیگر سمت ب

ید. ان رخ چ ، حین در ب ش رخ نش چ وها در را ت از ظ ب ید حف تهای در و کن  ان

ش رخ ید. رها را آن چ وی کن از رو ب یش گه صاف را پ ارید و دارید ن گذ وی ب از  ب

ج در عقب م آرن ود. خ ا ش م‌ها ب ش ود سر و چ ان خ ت ان ال را دست ب د. دن ی ه کن  ب

ود اولیه حالت ه خ لو ب رگردید ج ه را حرکت همین سپس و ب  دیگر سمت ب

د. تکرار ی ار سه را کار این کن ام سمت هر در ب ج د. ان  دهی

 

ه​.16 رب دن ض ه ز مه ب مج ه تمرین / ج ظ  24حاف

ا رآمدگی ب ان ب ت گش ان
ود 25 ه خ ه آرامی ب مه ب مج ان و ج انی‌ت یش ه پ رب ید ض ن ز ا ب  ت

ی رژ ان در ان ت ز ود. تحریک مغ ید تصور ش ان سلول‌های تمام که کن ت ز ا مغ ی ب رژ  ان

هانی یدار کی د. ب ون اً را تمرین این می‌ش ب ام مرت ج د ان ه را، سر سطح تمام و دهی  ب

ز ا گردن و صورت ج ه ب رب ش ها ض د. پوش  دهی

 

 

 

25 Knuckles 

24 Skull Tapping / Memory Exercise 

23  Upper Spinal Twisting (with arms from side to side) 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

 

 26سر پوست ماساژ​.17

ان نوک ت گش ود ان ه را خ ار سر روی محکم طور ب ش  نواحی و دهید ف

ک ه را سر پوست کوچ  را سر پوست دهید. ماساژ دایره‌ای صورت ب

ه ر آرامی ب مه روی ب مج ا ج ج اب ید؛ ج قط کن ه ندهید. مالش را سر ف  ب

ه‌ای داز ا ان ان ب ت گش ار ان ش اورید ف ی ید احساس که ب  حال در پوست کن

. حرکت ان سپس است ت گش ه را ان قطه یک ب قل سر روی دیگر ن ت  من

ید. ا دهید ادامه را کار این کن  دهید. ماساژ را سر پوست تمام ت

 

 

اع بصل ماساژ​.18 خ  27)مِدولا( الن

ا ت سه ب گش ، هر اول ان احیه‌ی دست گی مِدولا ن ت رورف یر )ف ایه ز  پ

مه( مج ه را ج ک دایره‌های در آرامی ب ار سه دهید: ماساژ کوچ  یک در ب

ار سه سپس و سمت عد، دیگر. سمت در ب ار دو ب س ب ف ید عمیق ن کش  و ب

ود سر که حالی در ه را خ ه آرامی ب م عقب ب ید خ ان و می‌کن  را گردن‌ت

ت ید، سف ار می‌کن ش ان ف ت ان ت گش ید. احساس را ان ار دو سپس کن س ب ف  ن

یرون را د ب رید، آرامش که حالی در و دهی ه می‌گی ود سر آرامی ب  را خ

ا ان ب ت گش ه ان ان ب ه‌ت ن ار سی ش د. ف  دهی

ار سه را مراحل این د. تکرار ب ی  کن

27 Medulla Massage - Medulla Memory Exercise 

26 Scalp Massage 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

 

 

ارژ​.19 لات کردن ش و سر دو عض از  28ب

ود دست‌های الای را خ ود سر روی یا سر ب ل خ د. قف ی لات کن وی سر دو عض از  ب

پ ود چ ی - خ لات یعن الای عض وی ب از پ ب بض را - چ ق  رها سپس و کرده من

ید. عد کن وبت ب ه ن لات ب وی سر دو عض از بض هم را آن‌ها می‌رسد؛ راست ب ق  و من

ید. رها سپس رای را تمرین این کن ار سه طرف هر ب ید تکرار ب  را دست‌ها و کن

گه رها حالت در  دارید. ن

 

 

 

ارژ​.20 یست ش ی ب ش خ دن ب  29ب

دن تمام (۱ مرحله ه را ب مان طور ب ا همز ایی عمیق دم یک ب بض دوت ق ید. من ه ، کن لات تمام تدریج ب دن عض ه را ب  ب

مان طور بض همز ق ید من یاد(، متوسط، )کم، کن دن کل سپس و ز ه را ب دت ب ه ش ه ب ه و درآورید لرز ا تدریج ب  یک ب

دم از ایی ب وید. آرام دوت  ش

یست از یک هر (۲ مرحله دن قسمت ب ه را ب ه طور ب داگان بض ج ق د. آرام و من ی ه کن یست از یک هر آرامی ب  ب

دن قسمت بض را ب ق ید، رها و من پ از کن ه چ : ب پ پای راست ، و چ ‌ راست پ ساق ، و چ پ راست  ، راست و ران‌چ

اسن پ ب ، و چ لات راست ایین عض کم پ الای و ش کم، ب وها، ساعدها، ش از لات ب ه عض ن ، )سمت گردن و سی پ  چ

، سمت لو راست (. و ج  عقب

29 Twenty-Part Body Recharging 

28 Biceps Recharging 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ار این (۳ مرحله ید تکرار را تمرین ب اض و کن ب ق ظ متوسط سطح یک در قسمت هر در را ان ید، حف  که حالی در کن

ه ید. دم آرامی ب دن تمام وقتی می‌کش بض ب ق د، من ه ش تصر طور ب دید و مخ ه را آن ش ه ب  درآورید. لرز

له هر سپس (۴ مرحله ه را عض ه طور ب داگان یب در ج دم حین در معکوس ترت از د. آرام ب ی  را کردن آرام مرحله کن

ا ه آوردن ب ان ه چ ه سمت ب ن از سی د آغ ی ا کن هار تمام ت ود. ریلکس گردن قسمت چ  ش

ا (۵ مرحله ه‌ای ب ان وز که چ ه روی هن ن ، سی ایی عمیق دم یک است ید دوت کش ه و ب دن تدریج ب بض را ب ق  و کرده من

دن کل ه را ب ه ب ه سپس و درآورید، لرز ا تدریج ب دم یک ب از ایی ب وید. آرام دوت  ش
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  بخش انرژی تمرینات 

 

رداری​.21 ه‌ب ن لو از وز  30ج

ان ار در را دست دن کن ا قرارداده، ب ت‌های ب  دست‌ها کف حالیکه در بسته مش

ه رو د هم ب ن ید. هست ایست ج‌ها ب م را آرن ید خ ان و کن الا را دست اورید، ب ی  ب

گار که طوری ه‌هایی ان ن گین وز د را سن لن د. ب ی  استراحت کوتاهی مدت می‌کن

ید. ان سپس کن ا را دست ار ب ش ه ف ایین سمت ب د. پ ی رگردان اره ب  کمی دوب

ید استراحت د. تکرار را حرکت این و کن ی  کن

ار سه را تمرین این ام ب ج د. ان  دهی

اری: ی ت گام اخ الا هن ردن ب ، ب ان ایی دَم از دست ه را آن‌ها که وقتی و دوت ن ب ایی  پ

ار ش د، ف دم از می‌دهی از ایی ب اده دوت ف ید. است  کن

 

س​.22 ف ن ایی ت ا دوت ج تماس )ب  31ها( آرن

، این در ان تمرین وهایت از ه را ب مه صورت ب ائ ه ق اره‌ها سمت ب م کن  خ

ید ا و کن دَم یک ب از ایی ب ج‌ها دوت ان و آرن ت‌هایت لوی در را مش دن ج  ب

ه دیک هم ب ز ه و کرده ن لو سمت ب رید. ج گی د ب ن ماره تمرین مان ا ،۱ ش  ب

ایی دَم یک بض حرکت یک در و دوت ق وید، من ا سپس ش دَم یک ب از  ب

ایی وید. آرام حرکت یک در و دوت ت‌های مرحله، این در ش ود مش  را خ

گه بسته ج‌ها دارید، ن م را آرن ید خ وها و کن از قی حالت در را ب ظ اف  حف

ید.   کن

ا سه را تمرین این ج ت ن ار پ د. تکرار ب ی  کن

31 Double Breathing (with elbows touching) 

30 Weight Lifting in Front 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

 

ش​.23 ه کش ن ن از وز ی  32طرف

ان انه سطح در را دست‌هایت ه ش اره‌ها سمت ب از کن د. ب ی ان کن ت‌هایت ید گره را مش ه و کن الا سمت ب گه ب ا دارید. ن  ب

اض ب ق ت‌ها دست‌ها، در ان ه را مش ود سر سمت ب ید خ کش ید. استراحت کوتاهی مدت سپس و ب ت‌ها حالا کن  را مش

ا اض ب ب ق ید دور سر از ان اره و کن  کمی دوب

ید. استراحت  کن

ار سه را کار این د. تکرار ب ی   کن

اری: ی ت گام اخ ه دست‌ها آوردن هن  سمت ب

ل، ایی دَم از داخ گام و دوت کردن هن از  ب

دَم از دست‌ها از ایی ب اده دوت ف ید. است  کن

 

 

ش​.24 رخ و چ از ک( دایره‌های )در ب  33 کوچ

ان که حالی در وهایت از ه را ب یم طور ب ق ه‌ها سطح در مست ان ه ش  ب

اره‌ها سمت یده‌اید کن ان و کش ت ان ت حالت در دست  دست‌ها کف و مش

ه الا سمت ب ، ب ید. است ایست دین ب ن ار چ ان ب وهایت از  دایره‌های در را ب

ک ید کوچ ان رخ چ ه و ب اض تدریج ب ب ق ایش را ان ز د. اف  مدت دهی

ید استراحت کوتاهی هت در را حرکت این سپس و کن الف ج  مخ

د. تکرار ی  کن

33 Arm Rotation (in small circles) 

32 Weight Pulling from the Side 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

 

ش​.25 ه کش ن لو از وز  34ج

ا را تمرین این ت دادن قرار ب ان پش ت‌هایت دیک مش ز ه ن انی ب یش روع پ ید، ش ه‌طوری‌که کن  ب

ان وهای‌ت از ی ب ا مواز ن ب می ج‌ها و ز م آرن د. خ ن اش ان حالا ب وهای‌ت از ه‌طور را ب یم ب ق ا مست  ب

اض ب ق ه ان لو ب ید، ج کش گار ب ه‌ها که ان ن ه را وز لو ب ار ج ش د. ف ید استراحت کمی می‌دهی  و کن

ان سپس هایت ه را دست ان سمت ب انی‌ت یش د، پ ی کش ل ب که مث ه‌ها این ن ه را وز ود سمت ب  خ

ید. اره می‌کش ید. استراحت دوب ار سه را کار این کن ام سمت هر در ب ج د. ان   دهی

اری: ی ت که حین در اخ وها این از ه را ب ود سمت ب ایی دَم از می‌آورید، خ  را آن‌ها وقتی و دوت

ه لو ب رید، ج دَم از می‌ب از ایی ب اده دوت ف ید. است  کن

 

ارژ​.26 ان کردن ش ت گش ان
35 

ان ود دست ار در را خ دن کن د. قرار ب ان دهی ان و دست ت گش ود ان د را خ ن ار چ ا ب ار کمی ب ش از ف د: بسته و ب ی ه کن  ب

ت سرعت ید مش ت‌ها سپس و کن ه را مش از حالت ب د. ب ی رگردان ا را حرکت این ب انی ب اع در که دست ف ه ارت ان  در ش

ار دن کن د، قرار ب اره دارن ام دوب ج د. ان  دهی

اع همین در را دست‌ها سپس ف ه ارت لو ب  ج

یده د. تکرار و کش ی رین در کن  مرحله آخ

ه را دست‌ها الای ب رده سر ب  را تمرین و ب

د. تکرار ی  کن

 

35 Finger Recharging 

34 Weight Pulling from the Front 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ارژ​.27 هار ش وها قسمتی چ از  36ب

ا را تمرین این وها دادن قرار ب از ار در ب دن کن روع ب ید. ش ت‌های سپس کن ود مش ه را خ ه سطح ب ن اورید. سی ی  ب

وها از بض را ب ق ید من یوسته، حرکت یک در و کن ت‌ها پ ه را مش اره‌ها سمت ب ار کن ش د. ف عد دهی ه را آن‌ها ب  سمت ب

ه ن ید سی کش وها و ب از ه را ب لو ب ار ج ش د. ف اره سپس دهی ه را آن‌ها دوب ه ب ن ید سی رگردان ر حالیکه در و ب  نوک روی ب

اها د پ لن وید ب وها می‌ش از الای را ب ود سر ب رید خ ب ا ب ه ت ر ب ش حداکث رسید. کش ها، در ب ت اها نوک از ان ن پ ایی د پ ایی ی  ب

وها و از د، آرام را ب ی تدا کن ه اب ه ب ن ه را دست‌ها سپس و سی ار ب دن کن ن ب ایی اورید. پ ی ، این طول در ب وها حرکات از  ب

اید بض ب ق د، من ن اش قاطی در اما ب یده کاملاً که ن د کش ده‌ان مانی و ش ت‌ها که ز ه مش ه ب ن د، سی د می‌رسن ن ه می‌توان  ب

د. آرام موقتی طور ون  ش

کردن حین در از وها ب از ه از ب ن ه سی یرون ب ه و ب اره‌ها ب ت و کن گش از ه ب ه، ب ن س سی ف د. ن ی کش گام ب ه حرکت هن لو ب  و ج

ت گش از ه ب ه، ب ن س سی ف ود ن یرون را خ د. ب وها وقتی دهی از الای را ب ید، سر ب ایی دَم از می‌کش اده دوت ف ید است  و کن

هایت در ه را آن‌ها که حالی در ن د آرام کمر سمت ب ی دَم از می‌کن از ایی ب اده دوت ف ید. است   کن

ار سه را تمرین این د. تکرار ب ی  کن

 

 

36 Four Part Arm Recharging 
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  بخش انرژی تمرینات 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ارژ​.28 ه ش و یکطرف از  37ب

ها ار در را دست دن کن ید. رها ب ت حالیکه در کن ود مش مع را خ ا اید کرده ج  دَم یک ب

ایی که حین در و دوت وی این از پ ب ود چ ه را خ یم صورت ب ق یده مست ه را آن اید، کش  ب

لو الا و ج ه ب الای ب ان ب رید سرت ب ل ب که )مث ه‌ای این ن د را وز لن ید(. ب ا سپس می‌کن  یک ب

دَم از ایی ب و دوت از ه را ب ه آرامی ب ار ب ود کن ید. خ رگردان ا را حرکت این ب وی ب از  راست ب

ز ی د. تکرار ن ی  کن

ه را تمرین این اوب صورت ب ن ا مت ار سه طرف دو هر ب ام ب ج د. ان  دهی

اری: ی ت ید اخ ام حین در می‌توان ج ، این ان ر حرکت ان روی ب ت گش ا ان د پ لن وید. ب  ش

 

ش​.29 ه کش ن ب ی  38طرف

اها از را پ ار در را ها دست و کرده ب ان کن ت دن د. قرار ب ا دهی ایی دَم یک ب  دوت

وی از پ ب ود چ بض را خ ق ت و کرده من ود مش ه را خ ار سمت ب دیک و کن ز ان ن  سرت

رید ب گار ب ه‌ای که )ان ن د را وز لن ید(، ب ان که بصورتی می‌کن ه‌ت ن الات ه کمر از را ب  ب

م راست سمت ید، خ وی می‌کن از ود ب ه را خ لو ب ید. ج ان رخ چ ان ب ه را سرت  سمت ب

ایین ید پ داز ن ی ار در را آن و ن و کن از گه ب ا دارید. ن دَم یک ب از ایی ب ه دوت  حالت ب

ته عادی گش از وید. آرام . ب  ش

ا را حرکت این وی ب از ید تکرار راست ب ان و کن ت دن ه را ب پ سمت ب م چ ید. خ  کن

ار سه را تمرین رای ب ه طرف هر ب وبت ب ام ن ج د. ان  دهی

 

38 Stretching Side to Side 

37 Single Arm Recharging 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

تن راه​.30 ا رف  39درج

ا محل در رگ گام‌های ب ز ز و ب ‌آمی راق روید، راه اغ انوهای ب ود ز ا را خ ایی ت الا ج  ب

رید ب ان که ب ی ران‌هایت ا مواز ن ب می ود ز ، راه حین در و ش تن وی رف از الف ب  را مخ

ز ی الا ن اورید. ب ی ید سعی ب ود تمرکز کن ر را خ ریان روی ب ی ج رژ ان در ان ت دن ظ ب  حف

ید؛ ه کن ه یاد ب ت ید داش اش ، این در که ب  و دارد کمتری اهمیت حرکت تمرین

ی از که است این مهم‌تر رژ تلف قسمت‌های ان ان مخ ت دن وید آگاه ب ی آن و ش رژ  ان

ه را د، حرکت حال در که قسمت‌هایی ب ن ید. ارسال هست   کن

ا ۲۵ را تمرین این ار ۵۰ ت د. تکرار ب ی  کن

 

 

ا دویدن​.31  درج

ا ی ب رژ ا و ان ور گام‌های ب ا پرش دوید درج وها و ب ان ود ران‌های و ز ه را خ  ب

الا سمت اورید. ب ی ، امکانش اگر ب ه‌های هست ن ا پاش ه را پ  سمت ب

گاه من ی ش د. ن ی ن ز گه بی‌حرکت را دست‌ها ب ج‌های و دارید ن ان آرن میده‌ت  خ

ابت تمرین طول در را گه ث  دارید. ن

ا ۲۵ را تمرین این ار ۵۰ ت د. تکرار ب ی  کن

 

 

 

39 Walking in Place 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

ر​.32 ی مش ی ش از  40ب

ا را حرکت ت دو هر دادن قرار ب ان روی مش ه‌ت ن از سی د. آغ ی ان پای کن ‌ت پ  را چ

ه لو ب ارید ج گذ ا و ب ایی دَم یک ب وی دوت از ان ب ه را راست‌ت لو ب  در دهید، هل ج

ن این ان راست سمت تمام حی دن‌ت ت را ب ید سف ل کن که )مث ی درب این ن گی  سن

دید(. را ن گام می‌ب ام هن ج ، ان ه حرکت لو ب م ج وید خ ش ر و ن ان مرکز روی ب دن‌ت  ب

د. تمرکز ی ه کن ن که حین در را عقب پای پاش ه این لو ب ید حرکت ج  روی می‌کن

مین گه ز ا سپس دارید. ن دَم یک ب از ایی ب ه دوت رگردید اولیه حالت ب  و ب

ید. استراحت ز دیگر سمت در را حرکت این کن ی د. تکرار ن ی  کن

رای را تمرین این ار سه سمت هر ب ام ب ج د ان ه و دهی اوب صورت ب ن ر مت ی ی غ  ت

د. ان دهی د )یادت اش ار که ب و هرب از الف پای و ب د.( می درگیر مخ ون  ش

 

 

ش​.33 رخ وها چ از ( دایره‌های )در ب رگ ز  41ب

ان ت گش ت را ان وی دو هر حالیکه در و کرده مش از ود ب بض را خ ق  اید کرده من

ا ایی دَم یک ب ها دوت ه را آن ت سمت ب الای و پش رگ دایره‌های در سر ب ز  ب

ا سپس دهید. حرکت دَم یک ب از ایی ب وها دوت از ه را ب لو سمت ب ایین و ج  پ

ید. رها ار سه را حرکت این کن د. تکرار ب ی هت سپس کن  عوض را حرکت ج

ید، ا کن ایی دَم یک ب وهای دوت از بض ب ق ده من ود ش ه را خ لو سمت ب الا و ج  ب

ا و دهید، حرکت دَم یک ب از ایی ب ه را آن‌ها دوت ت سمت ب ایین و پش  رها پ

ید. ار سه را تمرین این کن د. تکرار ب ی  کن

41 Arm Rotation (in large circles) 

40 Fencing 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

کم تمرین​.34 ش
ارژ 42 لات )ش کم( عض  ش

ه دَم کامل طور ب از د. ب ی ه کمی کن لو ب م ج وید، خ ه‌های ش ن ان پاش ت ان الای روی را دست  ب

ان د. قرار ران‌هایت دون دهی که ب س این ف د، ن ی کش کم ب ود ش ه را خ دت ب ه ش ل ب  سمت و داخ

رات ستون ق ید ف کش گه و ب از کردید احساس وقتی دارید. ن ی ه ن  آرام دارید، استراحت ب

وید، ید راست ش ایست س و ب ف د. ن ی کش  ب

کم حرکت این تکرار در ه را ش ل ب ید داخ کش ه سپس و ب یرون ب ار ب ش د، ف ه دهی دت ب  و ش

ه رای ریتمیک صورت ب د ب ن ار چ س که حالی در ب ف ود ن گه را خ ه‌اید ن ت  را حرکت این داش

ام ج د. ان ار یک دهی د. تکرار را کار این دیگر ب ی  کن

ه وان ب ه یک عن ین ید می گز لات توان کم عض ی بصورت را ش ش رخ بض چ ق ید. من ار تمرین )این کن سی ی ب وب رای خ  ب

م تحریک لی ارگان‌های و هض دن داخ .( ب  است

س​.35 ف ن ایی ت ا دوت  ها( دست کف تماس )ب

ماره تمرین اره را یک ش ام دوب ج د ان  دهی

 

ارژ​.36 لات کردن ش ا ساق عض  پ

ماره تمرین اره را دو ش ام دوب ج د ان  دهی

 

ش​.37 رخ ا مچ چ  پ

ماره تمرین اره را سه ش ام دوب ج د ان  دهی

42 Stomach Exercise 

 

30 www.ananda.org​
www.anandafarsi.org 

 



 

 

  بخش انرژی تمرینات 

 

ش​.38 رخ ا چ ارژ پ صل کردن )ش ( مف  43لگن

ود راست پای روی ید خ ایست پ پای و ب ود چ  در کرده‌اید، راست کاملاً که را خ

رگ دایره‌های ز د ب ی ان رخ چ ه‌طوری‌که ب پ پای )ب ما چ ن از کمی ش می اصله ز  ف

ته د(. داش اش هت سپس ب ش ج رخ ر را چ ی ی غ د ت الف سمت در و دهی  مخ

ید. ان رخ چ ود پای حالا ب اره را حرکت این و کرده عوض را خ ام دوب ج د. ان  دهی

ود تمرکز ال روی را خ ق ت ی ان رژ ه ان صل ب ان مف ارید، لگن‌ت گذ را ب  تمرین این که چ

ه‌طور اص ب ه خ وع این ب د. کمک موض  می‌کن

ا هر ار سه را پ ید. سمت هر در ب ان رخ چ  ب

 

س​.39 ف ن ایی ت دون دوت ( )ب اض ب ق ان
44 

ان ود دست ه را خ ت آرامی ب ید. مش ا کن ج‌های ب میده آرن ان خ ود دست  خ

ه را سه سمت ب ه قف ن احیه و سی ه‌ها ن ان ید. ش کش ان ب ت مان ش دید را چ ن ب  ب

ر و قطه‌ی روی ب ن ن ی روها ب د. تمرکز اب ی ه کن دَم آرامی ب از ایی ب ید دوت  کن

ان و ان و دست وهایت از ه را ب لو ب ید، دراز ج  همان در را آن‌ها می‌کن

گه حالت ه‌ای از دارید. ن ف ین که وق س‌ها ب ف اد ن ود، ایج ت می‌ش  لذ

رید. ب ه سپس ب ایی دَم آرامی ب ید دوت ان و کن ت ان ه را دست سه سمت ب  قف

ان ه‌ت ن ید. سی رگردان ه آن از ب ف ت هم وق رید. لذ ب ، این طول در ب  تمرین

ان وهایت از بض را ب ق ید. من کن ، ن ی و صلح آرامش رژ ید. احساس را ان  کن

ا ۶ را تمرین این ار ۱۰ ت د. تکرار ب ی  کن

 

44 Double Breathing (without tension) 

43 Leg Rotation (hip recharging) 
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  بخش انرژی تمرینات 

 

قل ول‌هایی ن اره ق ات درب مرین ش ت ی‌بخ رژ  ان

دا پارامهانسا توسط - یوگودا درس‌های از ان  یوگان

ر حق  ۱۹۲۴ نش

 

ی[" 45"یوگودا ش خ ی‌ب رژ ه ]ان د ما ب ه که می‌آموز گون دن سلول هر چ ا را ب ه یک ب ی از حلق رژ اتی ان ریکی حی ‌العاده الکت وق  ف

ارژ ده ش یم احاطه ش دین و کن یب ب ساد از ترت ی ف اش اکتری‌ها حمله از ن یم. مصون ب مان ه روش این ب ها ن ن ، ت لات لکه عض  ب

ت‌های تمام اف ، ب دن وان‌ها، ب ز استخ ، مغ وان ز استخ گه کامل سلامت در را سلول‌ها و مغ  می‌دارد." ن

اعث "یوگودا د ب ت‌ها و سلول‌ها تمام رش اف ود. ب ه روش این می‌ش د ما ب ه که می‌آموز گون ا چ ایش ب ز اتری اراده، قدرت اف  ب

دن ا را ب ریان ب دگی ج ن ه ز از ارژ ت یم. ش ‌ها این کن ه روش ویت ب ق ارژ و ت لات ش د، کمک عض ه می‌کن ها ن ن ه‌صورت ت معی، ب  ج

لکه ه‌صورت ب ردی، ب ا ف یروی ب . ن ات ین روش این حی لات ارادی کارکرد ب دهای و عض رآین رارادی ف ی رقرار تعادل غ د. ب  و می‌کن

ی قدرت و سلامت تعادل این ز گی ت‌ان گف ه را ش ان ب  می‌آورد." ارمغ

اعث یوگودا ای ب ت سلول‌های احی اف رسوده و مرده ب ود ف اردها و می‌ش لی دید سلول می ه و ج از  صحیح تمرین طریق از را ت

کل اراده ، این در می‌دهد. ش ان ت‌های می اف تلف ب د مخ ن وانی، مان لانی، استخ یوندی عض ی و پ ه عصب اسب طور ب ن کیل مت  تش

د ون هن و می‌ش ز ذ ی ویت ن ق ود. ت ، می‌ش ین ن دهایی همچ رآین د ف ن ، گردش مان ون س، خ ف ن م ت عالیت‌های سایر و هض رارادی ف ی  غ

دن گ ب ویت و هماهن ق د ت ون هن و می‌ش ‌تر ذ اف ف ود. ش  می‌ش

 

 

 

45 Yogoda 
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