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 قدردانی
 
 

 آموزه ۸۱ این که ، از تامیل نادو  S.A.A. Ramaiah با سپاس فراوان از یوگی 
 .داد یاد من به ، فرا گرفته بود باباجی ناگاراج گورو سط از یمسیح ۸۷۹۱ سال در خود  را

 منظورساختن به - آموزش دیده دور در زمانی این را خود که –باباجی   از طرف این حرکات 
 .دشده ان انتخاب کریا یوگای اهداف برای رسیدن به و مکمل کامل سیستم یک
 مسیحی ۸۷۷۱ در سال  سپس و مسیحی ۸۷۹۱در سال نخست   S.A.A. Ramaiahیوگی  
 .را برای دومین بار به چاپ رساند " Profusely Illustrated Asana Guide :یوگا  کریا هاتا"

 کامل و آرامش از سلامتی به امروز تا مانزاز این  مرتب با تمرینهای نویسنده 
 .است بهرمند خاطر

  
نویسنده که  شخصی از یاداشتهای این تمرینها “پرهیز کنید در„ و “پیشنهاد شده برای„

 Richville New در  S.A.A. Ramaiah توسط آسانا آموزش فراگرفتن به هنگام ۸۷۹۹ ژوییه رد

York، شده اند گرفته دیگر شمه هایسرچاز  همچنین آوری شده بود و گرد. 
 
 
 !طراحی تصاویر کتاب برای اهداء Barbara Miller از خانم سپاس نویسندهبا
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 تمرین کریا هاتا یوگا ۸۱
  

و  (Bandha) “باندا„، “ (Asana)آسانا„ از طریق بدن کنترل علمی کریا هاتا یوگا، هنر
که بما  حرکتیست “آسانا „ یک .کریا یوگا است برای دانش آموز آغازی نقطه (Mudra) “مودرا„

یا یک تمرین که  حالتیست حرکتیست یا “مودرا„. برسیم آرامش کمک میکند که به
همچنین به یک  “مودرا “هر. تاءثیر میگذارد (Prana) "پرانا" به نامه حیاتی انرژی رویبر

را به  انرژی پرانیک که مسیر روانیست یک قفل مثل" باندا. "میکند پیدا ربط روانی حالت
به  میکند که منجر روانی طوری هدایت-انرژی با مراکز (Chakra)ها"چاکرا" طرف

چاکراها و  یوگا برای تقویت قدیمی استادان یا" سیداها"این سیستم را . میشود فعالیاتشان
این . دکردن و سپس عملی تکمیل موانع انرژی بردن با از بین (Nadi) "نادی" انرژی بنام کانالهای

انرژی پرانیک سیستم  از جریان مهمی سیر شده که بتدریج طرح هاتا یوگا همچنین با این هدف فرم
  .دارد نگه بدن را تقویت و بدن را سالم دفاعی

 
این لغات . به معنی ماه گرفته شده است " تا" به معنی خورشید و " ها" از دو ریشه " هاتا" لغت 
 "هاتا یوگا "امروزه . دنمیباش "نی" مادینه و" یانگ "  نرینهن، یعنی به دو حالت طبیعی انسا کنایهئ

ها به منظور مکملی در تمرینات ای سیدسنتاما در آموزش . ربط داده میشود به حالتهای فیزیکی آسانا
،  شخصیت دو روی به بلوغ همچنین.به تمرکز حواس کمک میکنند این حالتها. تنفسی تدریس میشد

یوگا  آموز دانش .کمک میکند و احساسات یعنی گیرنده مادینهطرف  و منطقییعنی  نرینه طرف
از بین  باعث  کریا یوگا انجام. میکند مشاهده  بدن طرف در یک را نرمش کمبود در اوایل معمولا

دانش . به گرههای انرژی در نادیها ربط داده میشود  انعطافاین کمبود . رفتن این نامتعادلی میشود
کمی تمرین در تنفس یوگای، سرازیر شدن این انرژی پرانیک را در شبکه نادیها ؛ هر  آموز پس از

 .نفس احساس خواهد کرد
رّصبًی کَ ایٌِب غیز لبثل  پیکزاًزژی ّ  پیکزفیشیکی ًظجتب آطبى اطت در همبیظَ ثب  پیکزکٌتزل 

ثبعج  ّ هْدراُب  ایي صزکبت ، ثبًذاُب. حیز پذیز ارادٍ اًظبى ُظتٌذأت لوض ّ در ًتیزَ کوتز

ثظیبری ّ  ذفیشیکی ُظتٌ پیکزجبت حّ   ، غذٍ ُب داخلی ارگبًِبی ّ هبطبژٍ ُبپیکز(  اطتزاصت) آراهغ

 .درهبى هیکٌٌذ جبتی رّاًیح ثیوبری لٌذ ، هؼکلات ریْی، فؼبر خْى ّ ُوچٌیي ثی هبًٌذاس ثیوبریِب 

تزیٌؼبى را یعٌی ثیوبری را اس ثیي  یذاًظبى ّ را ثذثختی هٌؼبء ُبی اس طز پض ایٌِب هیتْاًٌذ یکی 

ػذى اس آراهغ در  ّ در ًتیزَ ثزخْردار فیشیکی پیکزجبت حایي صزکبت ُوچٌیي ثبعج .  ثجزًذ

 ٢  .ُظتٌذ هزالجَ غْل



باباجی برای هاتا یوگائیکه طرح کرده از بین هزاران یوگای کلاسیک هجده تا را با کمی تغییر 
وکامل کننده هدفهای دیگری در این  در برمیگیردقسمتهای بدن را عملیات تمام  ۸۱این . انتخاب کرده
و . یاد گرفته شوند مراقبهبهتر است که این عملیات قبل از آموزش و انجام پرانایاما و . زمینه هستند

حتی با رسیدن به آخرین . انجام این تمرینات بخش بسیار مهمی در تمام طول زندگی بشمار میروند
 .و تغییرات حاصله از آن مرحله تکامل الهی

 
 .تمرین باید ناظر چند اصل باشیم ۸۱در حین انجام این 

 
ند تا عضلات وتمرینها میبایست مرحله به مرحله انجام ش ،قبل از رسیدن به مرحله نهائی .۸

چیره شدن به . برگردید به مرحله قبلی اگر به یک مرحله مشکل رسیدید. آماده شوند کاملاا 
 .این تمرینات مسابقه ای وجود ندارد انجام در. تدریج صورت میگیردمراحل مشکلتر ب

از  مرتب ما هم مثل دیگران ثب کْػغ ّاًزبم ، میزان انعطاف از اهمیت کمی بر برخوردارست
 .بهره مند میشویم این تمرین ها

کس دارد که عهر عمل یک عمل بر. وج انجام دهیدزعملیات را همیشه به صورت  .۲  
و  ۳برای مثال عملیات شماره . فشار در عملیات قبلی در تمرین بعدی آزاد میشوند عضلات زیر

به این دلیل که زمان استراحت . و بقیه ۶و شماره  ۹با همین شیوه شماره . با هم هستند ۴شماره 
اگر وقت انجام تمام این . ضروری بین دو حالت کمتر شده و بدن یک پیشرفت متعادل دارد

 .انجام دهید دقیقرا  عملید فقط چند حالتها را ندار
نفس را  .سعی کنید یک تنفس طبیعی در حین انجام تمرینات داشته باشید. ناظر تنفس باشید.  ۳

کیفیت تنفس از . ایت پرانا به نقاط زیر فشار استفاده کنیددبرای ه ازدمباز . هرگز حبس نکنید
اگر احساس میکنید با زحمت نفس . اشدتنفس باید مرتب و آرام ب. فعالیت بدن روان جدا نیست

 .این حالت را ترک کنید میکشید بر گردید به حالت قبلی یا کاملاا 
 
 

٣ 



 
صرف کرده اید  این حالت ثانیه یا تمام زمانیکه برای انجام ۳۱بعد از هر تمرین حد اقل .  ۴

از بدن روان  تنموداریسهر آسانا نه تنها . اولین هدف این تمرینها آرامش است. کنید استراحت
طرف بلکه با همین منوال تمام سم بدن را به . که جریان خون لنف و برانا را هدایت میکند

مراعات این زمان استراحت در بین دو حالت نقش بسیار مهمی . ارگانهای مدفوعی هدایت میکند
 .در سلامتی دارد

 
. تشکیل شده اند( سیار آهستهحرکات ب)اکثر حالتها از دو بخش ساکن ودینامیک به نام کریا .  ۹

بخش ساکن را کاملاء آهسته شروع کنید و حد اقل چند بار تکرار کرده و با مرور زمان مدت و 
این حرکات ارگانهای داخلی را ماساژ داده بدن را آماده برای دریافت . مراتب را افزایش دهید

انجام . ان این انرژی هستندمیزان مهمتری از انرژی پرانا میکند و با عث بهبود هدایت و جری
 .یری شما را افزون میکندذتدریجی و پشت سر هم هر مرحله قابلیت انعطاف پ

 
در حین انجام یک تمرین به . متمرکز باشید احساسات و نفسهایش ،روی بدن فیزیکی  . ۶

  آهسته انجام بدهید و مخصوصاا  تمرین ها را کاملاا . عضلاتی که آزاد هستند استراحت بدهید
. ی باشیدتروانی و حیا ،ناظر بدن و عکس العملهایش از قرار فیزیکی وار مراقبه. شاهد باشید

 .دشواجازه ندهید حواس پرت 
 
انتخاب کرده چند حالت را  ػوب هیتْاًیذ، انجام دهید نمی توانید تمرین را ۸۱روزانه تمام  اگر. ۹
 .به آنها عمل نمائید مراقبهو  نفسیت اتو قبل از تمرین( یا هر دو)صبح یا شب  در اا ترجیح ـ

 

با لطافت و . جستجو های پزشکی ثابت کرده اند در صورتیکه تمرینها آرام انجام شوند.  ۱
هر حالت را بدون فشار . رعایت زمانهای استراحت با عث درمان بسیاری از بیماریها هستند

یا رهائی از تشنج  بیماری هابرخی ازشما میتوانید برای درمان . دقیقه نگه دارید ۳تا  ۸بین 
. در صورت لرزش بدن آرام این حالت را ترک کنید  .بمانیدهای عمیق در یک حالت بیشتر 

.دیمانبهدف این است که در یک حالت بدون فشار باقی   
  

 
 
 ٤ 



 

  
                   (KRYA ASANA VANEKOM)  درود ،حرکت یا تمرین سپاس - ۸

      
 

 پاها باز و جفتاشنه ها پ ،ایستاده ( الف
 .زانو بزنید (    ب
 .باشند دستها در امتداد بدن ،بگذارید روی زمین را سر  (   پ
 .قرار دهید چسپیده به هم در جلوی سر را دستها (   ت
 .بیندازید زانو و آرنج کرده و وزن خودرا برابر برروی از زمین بلند را پا ها (   ث
 „  “Om Kriya Babaji Nama Aumبخوانید  (   ج

 .“اوم کریا باباجی نه مه اوم„
 

 .انجام دهید مراحل را به صورت معکوس و ،آورده پائین را سپس پا ها 
  

 . به پایان میرسانیم و آغاز ،و باز پذیراما هر تمرین را ایستاده در سکوت در یک حالت 
 و انرژی زمین را در بدن میمیکنیم  آزادنا آرامیهای بدن و روان  خود را ازپا ها شل شده و

 .یریمذپ
 

 کژپشتی :پیشنهاد شده برای
 

 فتق کمر و  فرو افتادگی دیسک :عوارض جانبی
 
ثیرات غیر مستقیم روی تمام سیستم غده ها أعصبهای سر و ت ،ثیر روی غده هاأاین حالت ت :فیدم
 فرقمرکز روانی . حانیاز دید رو. برای پائین بودن فشار خون مفید .تسکین خستگی چشمها. دارد
هادی تمام وجودمان به سوی روحیه ای از ستایش . را بیدار میکند( ر را سهس چاکرای)سر 

 .میباشد خداست و شایسته توجهی بی انتها معبدو درک اینکه این بدن  پروردگار
 

 

 

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

(ث)  

٥ 



 
خورشید دانش ستایش - ٢  
 
و   سبک یو با لباس بامداد ۷از ساعت  پیشهتر است که این تمرین هر روز در هوای آزاد و ب

با عث ماساژ و تقویت کل بدن  ،آرام بخش آموزه های این سری. زیر پرتوی خورشید انجام شود
 ا هر کدام از مراحل زیر مانترایب.ندنچاکراها را بیدار و پرانا را تحریک میک. دنمیشو

Om Kriya Babaji Nama Aum  را تکرار کنید. 
 

 .به هم در بالای سر چسپیدهکف دستها  ،پا ها باز ،جفت ستاده پا شنه هایا (الف 
  به هم مابین ابروانچسپیده دستها  (ب   
 به هم جلوی گلوچسپیده دستها  (   پ
 به هم جلوی قلبچسپیده دستها  (   ت
 به هم جلوی نافچسپیده دستها (   ث
 به هم بالای سر چسپیدهدستها  ،روی زانو ها بایستید(   ج
 ه حالت درودب (   چ
کمر خم شده نگاه به سوی  ، پشتپای چپ کشیده به طرف  ، زانوی راست به طرف جلو(   ح
 زمین رروی پا خوابیده ب ، بالا
ده به یان کشرمفصل  ، دستها روی زمین ، ها چسپیده به زمین هپاشن ، پا ها کنار هم (   خ

 طرف بالا و سر به طرف پائین
سر را به طرف  نگاه کنید  و پشت به طرف بالا کمر را خم و ، رانها پائین روی زمین(   د

 برگردانید زمین

زانوی چپ در جلو „  ح  “در مرحله)به صورت معکوس انجام دهید  “الف “به “د “تمام مراحل را از
 (و پای راست کشیده به طرف عقب

از اصول و انجام کریا از نور الهی و در عین حال   خورشید احترامی دانش ستایشخواندن (   ذ
که آهسته در جهت گردش محور ساعت به دور خود میچرخد این  یدر حین. یوگای باباجی است

ر بالای سر زیر نور و دکف دستها چسپیده به هم . آواز را در زبان تامیل و سانسکریت بخوانید
 سنبلالهی را با  بدین گونه انرژی بدن افزایش یافته و هاله تقویت میشود و فرود نور. خورشید

 .فرا میخوانیم پیکر ۹خورشید در 
  

(الف)  

 

(ب) (پ)   

(ج)  

 

(ت)  

(ث)  

(چ)  

٦ 



 
  خورشید دانش ستایشآواز 

 Deepam Jyoti Parabrahma میپرستم این نور خدای بزرگ را

 Deepam Sarvam Tambogam پناه میبرم به رحمت الهی

 Deepaynay Sathyathey Sarvam از این حقیقت همه چیز بوجود خواهد آمد

 Nyarua Deepam Namasthuthy  یددرود به خورش

 Kaalai Deepam Namasthuthey بامداددرود به روشنائی 

 Ucchi Deepam Namasthuthey نیمروزدرود به روشنائی 

 Santhyaa Deepam Namasthuthey شامگاهدرود به روشنائی 

 Nisi Deepam Namasthuthey شب روشنائیدرود به 

 Anbu Deepam Namasthuthey درود به عشق خدا

 Ahimsa Deepam Namasthuthey درود به نبودن ستم

 Asana Deepam Namasthuthey درود به حالتهای آرامش

 Prana Deepam Namasthuthey درود به کنترول نفس

 Dhyana Deepam Namasthuthey درود به کنترل روان

 Jnana Deepam Namasthuthey درود به شناخت الهی خود

 Mantra Deepam Namasthuthey ود به نوشتهای الهیدر

 Bhakti Deepam Namasthuthey درود به وقف خود برای پروردگار

 Babaji Deepam Namasthuthey درود به باباجی

 Annai Deepam Namasthuthey درود به آنای

 Amman Deepam Namasthuthey درود به امان

 Yoga Deepam Namasthuthey حقیقت الهییکی بودن  ، درود به هنر علمی

Om Kriya Babaji Nama Aum 
. ما از این مانترا برای ادای احترام درونی در مقابل پروردگار که در وجود مان است استفاده میکنیم

 و حرکت یا عمل آگاهانه Kriyaکریا . اد تمام خلقت استیجکه باعث ا موجیست  Omصدای اوم 
صدای  Aumاوم  و به معنی درود Namaنه مه . گزار زنده کریا یوگاستبنیان Babajiباباجی 

 .است ارتعاشکه در وجود هر کس در  کیهانیست
 

 
 

٧ 



 (SARVANGASANA)شمع  - ٣
 

 
 پاها باز ، پاشنه ها جفت  ، ستادهیا ( الف
 .دراز بکشید روی کمر (   ب
 دهیدانگشتهای پا را حرکت  ، پاها را به طرف بدن بلند کنید(   پ
دستها کمر را نگه . چانه چسپیده به سینه. سینه بالای سر ، ببرید بالا تمام بدن را مستقیم(   ت

با سر و شانه ها یک مثلث تشکیل بدهید و با نزدیک کردن آرنجها به همدیگر از فشار . میدارند
 .روی گردن بکاهید

 
 
 
 

  :پیشنهاد شده برای 
دید و حافظه  ، دندان درد ، گلودرد ، سرماخوردگی ، زیتسینو ، تیروئیدتاثیر روی غده های 

 ، رگ گرفته شده در قسمت فوقانی ستون فقرات ، سیاتیک، سردرد ، واریس. را بهتر میکند
. جوانی را حفظ و باعث کند شدن پیری میشود ، انرژی بخش برای تمام بدن ، صورت لمسی

ارگانهای تناسلی را . را بیدار میکند (وی شودی چاکرا)مرکز روانی گردن  ، سیاتیکرگهای 
 .بهبود جریان خون. سالم نگه میدارد

 
 :پرهیز کنید در

مشکلات مربوط به قلب چشم . افرادئیکه از فشار خون بالا رنج میبرند. درد ستون فقرات فوقانی
.گوش سردرد پرکاری پاراتیروئید مشکلات صفرا و در اوایل عادت ماهانه  و

(الف)  

 

(ب)  

(پ)  

۱ 

 

(الف)  

 

(ب)  
 

(پ)  

(ت)  
 



 

 (MEENASANA)ماهی    - ۴

 

 پاها باز  ،پاشنه ها جفت  ،دهیستاا ( الف
 چهار زانو بشینید و پای چپ را مستقیم به طرف جلو دراز کنید(   ب
 .قرار دهید پای راست را روی ران چپ (   پ
 . و سپس به طرف پائین فشار دهید بکشید زانوی راست را به طرف بالا 
 زانوی چپ را به و قرار دهید پای چپ را روی ران راست (   ت
 .و سپس به طرف پائین فشار دهید بکشید طرف بالا 
- .در غیر اینصورت میتوان پا را زیر ران قرارداد- 
 .ر بخوابیدو سپس روی کم خم شوید به طرف جلو (   ث
 چسپیده باشند دستها و زانو ها به زمین 
 .را از زمین بلند کنید هاشانه با تکیه به روی آرنجها (   ج
 .آرنجها را آزاد و روی رانها قرار دهید. مرکز سر را روی زمین قرار دهید 
 .بغلتید نی روی کمر به طرف جلو و عقبراو با چرخش دو بیاورید کمر را پائین (   چ
 .بنشینید و پا ها را آزاد کنید و بایستید. سر به طرف جلو دست نگه دارید 

 
 

 :پیشنهاد شده برای
 افسردگی ازبین بردن ، روماتیسم  ، بهبود دید ، پشتیژگو. ئیدپرکاری غده پاراتیرو

 
 
 

 :پرهیز کنید در
 فورم غیر طبعیی ستون فقرات انقباض در زانو ها  ، رگ گرفته شده در ستون فقرات فوقانی

 حاملگی  ، زخم معده  ، فتق  ، مشکلات مربوط به قلب  ،

 

(الف)  

(ب)  

(ت)  

(ث)  

(ج)  

(چ)  

٩ 



 

    (NINDRA KOKKUASANA) جرثقیل ایستاده - ۵

 
 پا ها باز  ، پاشنه ها جفت  ، ستادهیا( الف
بکشید دستها را  به طرف بالا(   ب  
دستها . کمر راست و کشیده به طرف جلو. در نیم راه صبر کنید خم شوید به طرف جلو(   پ

.خم شوید آهسته به طرف زمین. در امتداد شانه ها راست و کشیده به طرف جلو  
بالا کمر و دستها را بیشتر به طرف زمین نزدیک  و  پائین به با حرکتهای بسیار کوتاه(   ت

.کنید  
نفس . با دست مچ پا ها را بگیرید . بچسپانید سینه را به رانها. حرکت را قطع کنید(   ث

آهسته پا ها . را به طرف آسمان بلند کنید مفصل ران. فشار دهید پاشنه ها را به زمین. بکشید
.پانده به ران نگه داریدرا صاف کنید و سینه را چس  

دستها کشیده به طرف بالا و آزاد . مهره به مهره یکی پس از دیگری. آهسته بلند شوید(   ج
.کنید  

 

 

 

 

 

 

 

:پیشنهاد شده برای  
. کمک به هضم. بهبود حافظه. حفظ جوانی. چاقی. از بین بردن همکشی در ناحیه ران و زانو ها

. پوکی استخوان. دیابت. پا ایستادن برای مدت طولانی افزایش انرژی و قابلیت روی. یبوست
.آرتروز  

 
:پرهیز کنید در  

فتق شکم. فشار خون بالا. مشکلات مربوط به قلب. کمر دیسکهای. پرولاپس. سپاتیک  

 

(ب)  

(پ)  
(الف)  

(ج)  

(ت)  

٢٢ 



 

 (VILASANA)  یوسق -  ۶

 
پا ها باز. ایستاده پاشنه ها جفت( الف  
بخوابید روی شکم(   ب  
بزنید و با یک حرکت به مفصل زانو ها را خم کنید(   پ  
مچ پا ها را بگیرید(   ت  
.را بلند کنید کتفهابا فشار پا ها را روی زمین سر و (   ث  
کمر را قوس دهید. پا ها را بلند کنید   
دست بکشید و روی شکم دراز بکشید .چندین مرتبه روی شکم به طرف عقب و جلو بغلتید(   ج  
به کمر قوس دهید. یدمچ پا ها را بگیرید و بکش(   چ  
ر خیلی مشکل استگو ا بچرخید چندین مرتبه به طرف چپ و راست (   ح  
میتوان دستها را پشت کمر گذاشت   
برگردید به مرکز وشل کنید(   خ  

 
 
 
 

:پیشنهاد شده برای  
ماساژ داده  گوارشیکلیه کانالهای . فربهی. مشکلات قاعدگی. یبوست. گوارشیمشکلات . دیابت
اشی نسر درد و کم حوصلگی . بهبود جریان خون. ماساژ ارگانهای شکم و عضلات. کبد. میشوند

مفید برای تنگی نفس و آزاد کردن انرژی عصب . انرژی به تمام عضلات. انبوه. از عادت ماهانه
بهبود نفس. مجهول در ناحیه سینه و گردن  

 
:پرهیز کنید در  

اثنی عشرزخم . جقولن. مشکلات مربوط به قلب. فشار خون بالا  
 

 

(الف)  

(پ)  

(ج،ث)  

(ب)  

(ح)  
 

٢۸ 



 

 (VIBAREETHKARANI)    حالت بر عکس - ٧
 

پا ها باز. نه ها جفتپاش. ایستاده( الف  
دراز بکشید روی کمر(   ب  
انگشتهای پا را حرکت دهید.مفصلهای ران روی زمین. پا ها را بلند کنید (   پ  
.ه داریدنگ خاجپا ها را بلند کنید و با دست کمر را در ناحیه استخوان (   ت  
آرنجها نزدیک به هم دستها را در ناحیه بمفصل قرار دهید و با این شیوه وزن   
در قلب و در ششها قرار گرفته. در سینه ثقلمرکز . و آرنج تقسیم میشود کتفبدن بین    
بدن را مرحله به مرحله آهسته پائین بیاورید(   ث  

 
 
 
 
 
 

:پیشنهاد شده برای  
. تقویت قلب ماساژ غده های لنفی و قلب ،ورم لوزه ، تساع عضویا و سل ریوی ،. برونشیت
 فشار خون

 
:پرهیز کنید در  

در روز . فشار خون مشکلات مربوط به قلب. مشکلات تیروئید. ستون فقرات مهرهفروافتادگی 
.های اول عادت ماهانه  

 
 
 
 
 

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

(ث)  

٢٢ 



 

(PATHI- MEENASANA) ۱–  نیمه ماهی  
 

پا ها باز. پاشنه ها جفت. ایستاده( الف  
دراز بکشید روی کمر(   ب  
. بدهید قوس به کمر. را بلند کنید کتفهابا کمک پشت بازو ها (   پ  

پا ها را به سمت . جمجمه را روی زمین قرار دهید بالایگردن را بکشید و   
.دستها را روی ران قرار دهید. خارج از بدن بچرخانید  

.کمر را بیاورید پائین و شل کنید حالت را رها کنید با کمک پشت بازو ها(   ت  
 
 
 
 
 
 
 

:پیشنهاد شده برای  
برای بیخوابی. برای افرادیکه قادر به انجام حالت ماهی نیستند  

 
:مفید  

 ،تحریک غده های هیپوفیز و صنوبری ،(زایمان)بیشتری برای ارگانهای  فضایباز شدن لگن و 
. آمادگی برای جلسات خود تلقینی. خوابیجلوگیری از بی ،تیفوس درمان ،کمر صافی جلوگیری از 

با گذاشتن یک بالش زیر کمر میتوان در این . جلوگیری از افسردگی. کاهش زمان خواب آلودگی
 .حالت بیشتر ماند

 
 
 

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

٢٣ 



 

 (KALAPOYASANA) گاو آهن -٩
 

پب ُب ثبس. پبػٌَ ُب رفت. ایظتبدٍ ( الف  

دراس ثکؼیذ د رّی کوز(   ة  

هفصل رّی سهیي. کٌیذپب ُب را ثلٌذ (   پ  

ثزای عوبیت گزدى اًگؼتِبی دطت را. کوز را هخل یک ػوع ثلٌذ کٌیذ(   ت  

.کوز را راطت ًگَ داریذ. در ُوذیگز لزار دادٍ ّ رّی سهیي لزار دُیذ   

اًگؼتبى پب را ثگذاریذ رّی سهیي. پب ُب را آرام ّ آُظتَ ثکؼیذ پؼت طز   

.یب ًشدیک ثَ سهیي   

.ر کْتبٍ پب ُب را ثَ غزف رلْ ّ عمت تکبى دُیذصزکتِبی ثظیب(   ث  

ػل کٌیذ. کوز ّ پب ُب را ثزگزداًیذ ثَ رّی سهیي هزصلَ ثَ هزصلَ(   د  

 

 

 

 

 

 

 

:پیشنهاد شده برای  

پض اس سیوبى ثظیبر هِن  خویذگی تي ،کذ ثْدى طتْى فمزات ،در کوز تظکیي ُوکؼی رثبغ ُب

هِن لجل اس هبٍ  ،فزثِی ،ت ّ طبیز ارگبًِبی داخلیهبطبژ لل ،ثزای رلْگیزی اس خویذگی کوز

تظکیي  ،ِوی در کٌتزل اًزژی رٌظی دارده کَ رل( Sphincter) تمْیت ععلَ ،هلگیدّم صب

ثزای  (چبکزای ّی ػْدی) ثیذار ػذى هزکش رّاًی گزدى ،رگِبی هظذّد ػذٍ در هِزٍ ُب

 دفع ّ تْلیذ ،ثِجْد عولیبت ارگبًِبی ُعوی

 

 

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(، ثت)  

(ج)  

٢٤ 



  

  (PAAMBU ASANA) کبری -۸٢
 

پا ها باز. پاشنه ها جفت. ایستاده ( الف  
دستها در کنار ران. از بکشیدردروی شکم (   ب  
شانه و سینه را بلند کنید چندین بار تکرار کنید ،سر (  پ  
 سعی کنیدقوس بدهید و. آهسته سینه را بلند کنید. بگذارید در کنار شانه ها روی زمین دستها را (  ت

بازو ها را صاف . را روی زمین نگه دارید باسن. به پشت سر نگاه کنید. شوید جدا کمر تااز زمین 
گردن روی شانه ها و آرنج در نزدیکی سینه ها. نگه دارید  

و به رهائی از  به هم چسبیدهکف دستها . بکشید به طرف جلو دستها را. بیاورید پائین سینه را (  ث
.بیاندیشید تمام ناراحتیهای خاطر  

ها در کنار بدن و با یک حرکت کف دستسر را بلند کنید و دستها را ببرید . قوس بدهید به کمر (  چ
.پیشانی را بگذارید روی زمین و دوباره تکرار کنید. بزنید به هم را  

 
 

:پیشنهاد شده برای  
کشیدگی  انرژی زا و با عث تقویت و. گردن و قسمت بالائی سینه را تسکین میدهد ،شانه ها ؛کبری

را  یبوست ؛همچنین. شانه ها و اثرات ماساژ دهنده روی شکم دارد ،گسترش سینه ،ستون فقرات
رکت فعالیت کلیه ها را افزایش داده و  این ح.کمک میکند ارگانهای تولید مثل تقویت بهو داده بهبود

یح حیروئید تصگردن به عقب اختلافات ت حرکت با گسترش. دفع بیشتر سموم از این راه کمک میکند
.تنه بالا را به هم پیوند میدهدهمچنین انرژیهای تنه پائین و  ؛کبری. میشوند  

:پرهیز کنید در  
 در مدت حاملگی احتیاط شود ،تمام مشکلات مربوط به کمر ،تی رگهای بلو که در مهره هاشگژپ
 
 
 

 
 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

(ج)  

٢٥ 



 

 (YOGA MUDRASANA)سنبل یوگا  - ۸۸
 

 حالت اول
ها جفت پاها بازایستاده پاشنه  ( الف  
پا ها را دراز کنید ،بنشینید. ب  
بکشید به طرف پائین پای چپ را بگذارید روی ران راست با دست چپ زانوی راست را (  پ  
سپس پای راست را بگذارید روی ران چپ و با دست (  ت  
(رار دادمیتوان پا را زیر ران ق. )حرکت دهید راست زانوی راست را بکشید به طرف بالا و پائین   
انگشتهای پا ها را بگیرید و به طرف جلو آرام و آهسته خم شوید بدون اینکه باسن از زمین  (  ث

و چانه  بینی ،کم کمو سپس  کنیدنزدیک  کم کم پیشانی را به زمین .چندین بار تکرار کنید. بلند شود
.صاف بنشینید و شل کنید .را  

 
 

 حالت دوم
این حالت ماساژ دهنده . ی هم مثل دنده در دنده روی هم بچرخانیدمشتها را رو :ودرامی منا (  ج

 .انتهای عصب های هستند که در شروع انگشتان قرار گرفته اند
به  .مشتها روی شکم و خیلی آرام چندین بار به طرف جلو خم شوید. دست ازحرکت بردارید (  چ

 .بیاورید  فشارپائین شکم 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 

(الف)  

(،پب)  

(ت)  

(ث)  
(ج)  

(چ)  

٢٦ 



 
 حالت سوم

.ستها را مثل صلیب د (  ح  
آرنجها را از پشت بگیرید در صورت امکان انگشتهای پا ها را بگیرید   
چندین مرتبه خم شوید به طرف جلو (  خ  
دستها را آزاد و پا ها را دراز کنید شل کنید (   د  

 
 

:پیشنهاد شده برای  
ثبات کوندالینیصعود بی مانع انرژی   

مفصلی کمر گسترش قفس سینهتصیحح گوژ پشتی رماتیسم . حالت اول  
 

در  چاکرای مانی پورابیدار کردن  ، م و آرامش دادن به عصبهای دستاستحکا ، یبوست. حالت دوم
 ناحیه ناف

 
به سوی کوندالینی ی ژبهبود همکشی در ناحیه شانه ها آرنج و مچ ها انتقال و حفظ انر. حالت سوم

 چاکراهای فوقانی
 

:پرهیز کنید در  
زایمان وو ها مشکلات مربوط به قلب مشکلات جدی کمر بعد از عمل همکشی در زان  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

(ح)  

(خ)  

٢٧ 



نین چرخ - ۸٢  
 

ایستاده پاشنه ها جفت پا ها باز ( الف  
دراز بکشید روی کمر(   ب  
پا ها را خم کنید و بکشید به نزدیکی بدن زانو ها به طرف بالا(   پ  
دستها نزدیک شانه ها و آرنج ها به طرف بالا(   ت  
تن را بلند کنید بگذارید که سر کمی به عقب برود وزن را تقسیم کنید روی پا ها دستها و (   ث

 مرکز سر که روی زمین قرار دارد
"ت"کمر را بیاورید پائین و برگردید در حالت (   ج  
بازو ها را بیاورید پائین پاها روی زمین(   چ  
آهسته سر را به چپ و راست بچرخانید(   ح  

 
:اد شده برایپیشنه  

اجتناب  ، بهبود حافظه ، سر نوکدر  رار سهسچاکرای بیداری  ، بکار انداختن غده های هیپوفیز
 ، چابکی دیسک وفروافتادگی  وق مهره های کمرفتبسیار عالی برای  ، گوژ پشتی و از کهولت

.افزایش انرژی در تمام عضلات  
 

:پرهیز کنید در  
.مهره های جابجا شده حادون بالا مشکلات گردن مشکلات قلب فشار خ آرتروز  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

(ح)  

٢۱ 



 

  (AMARNTHA KOKKUASANA)جرثقیل نشسته   -۸٣

 
ایستاده پاشنه ها جفت پاها باز(  الف  
 .دراز بکشید به پشت(    ب
دستها و سر را با حرکتهای کوتاه  ،دستها را بکشید پشت سر بنشینید دستها کشیده به بالا کمر (  پ

نگه دارید  و پا ها را چسپیده به زمینو  پا ها بکشید سر را پائین سویجلو آرام به  و به عقب  
دست نگه دارید انگشتها یا مچ پا ها را بگیرید در این حالت بمانید نفسهای عمیق بکشید پاشنه  (  ت

.در نواحی درد صاف با نفس های عمیق متمرکز بمانید ها را بدهید به جلو و پا ها کاملاا   
.بکشید پشت سر دراز بکشید و دستها را (  ث  
.دستها را بیاورید پائین در اطراف بدن شل کنید (  ج  

 
:پیشنهاد شده برای  

 ،یشراوگ تمشکلا  ،یبوست ،بزرگی پروستات ،دیابت ،معالجه هموروئید ،چربیهای پهلو کم شدن
رماتیسم مفصلی در  ،روماتوئید و لوزالمعده ،معده و تقویت عضلات و ارگانهای داخلی مثل کبد کلیه

گرم کردن بدن  ،در ستون فقرات ستئوآرتریتادر ستون فقرات جلوگیری و معالجه  بلوکهرگ  ،کمر
 ،همکشی عضلات پشتی،بی میل بودن  ،ها هجلوگیری از گرفتگی عضل ،قبل از فعالیت ورزشی

 ،نا باروری ،ر نزدیکی دنبالچهد سوادی ستانا بیداری چاکرای  ،درد عضلات کمر ،کژپشتی
 مشکلات سیستم تولید مثل در خانمها

 
:پرهیز کنید در  

آن کردن به هنگام درد عصب سیاتیک اما مفید برای جلوگیری از عود ،کیفوز  

 

(الف)  

(ب)  

(پ)  

(ت)  

(ث)  

٢٩ 



 

 ( VITTELASANA) ملخ - ۸۱
  

 ایستاده ، پاشنه ها جفت، پا ها باز  ( الف
 دراز بکشید روی شکم  (  ب
  راست ت در نزدیکی راندست راس (  پ
  پهلو، دست چپ روی ران چپ روی بچرخید و کنید بلند چپ را پای (  ت
روی  و سر ، پای راست خم شده بیاورید  ینئپا  و کرده پای چپ را بلند با حرکت قیچی (  ث

  .است صاف پا کاملاا .  گرفته قرار زمین
   .بیاورید پایین و پا را مرکز هدست نگه دارید، بچرخید ب    .ج
 دست چپ در نزدیکی ران چپ  (  ح
 بچرخید ، دست راست روی ران راست پهلوی چپ  رویپای راست را بلند کنید و  (  خ
و  خم شده پای چاپ ، پایین بیاورید و کنید بلند را راست پای قیچی حرکات با(   د

  .است صاف کاملا گرفته، پای راست قرار زمین روی سر
 .را بیاورید پا پایین و  بچرخید  مرکز هب. اریددست نگه د (   ذ
 
 بیاورید  پایین آهسته بدن کنار را در را نگه دارید، دستها را بلند کنید، حالت پا ها جفت (  ر
 بار تکرار کنید  ۳
  
  
 
 
 
 
 
 
 

 

(الف)  

(، پب)  

(ث ،ت)  

(د ،خ)  

(ر)  

(ر)  

٣٢ 



 
 
 

 :پیشنهاد شده برای
ها و پا ها،  ران کمتر، تقویت عضلات عضلات با سن، دارد تقویت برای ، عالی طبیعی زایمان 

پروستات،  مشکلات در خانمها،  نازائی تناسلی، برای ارگانهای جریان دیابت، بهبود
و انرژی  دهنده کوندالینی، ماساژ و انرژی ارگانهای تناسلی مولادارا در نزدیکی چاکرای بیداری

 لوزرالمعده ، کبد:  برای ارگانهای داخلی زا
  

  :پرهیز کنید در
روی  توجهی قابل حالت فشار یفی دارند، اینعقلب ض یا میبرند ز درد قلب رنجبرای کسانیکه ا 

 .یاوردمارگانهای داخلی و قلب 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 

٣۸ 



 

 ( VAJROLI MUDRASANA)  حالت روشنایی و ثبات. ۸۵
  

 ایستاده، پاشنه ها جفت، پا ها باز  ( الف
 دراز بکشید  روی کمر (  ب
 کنید، با سن روی زمین پا ها را بلند  (  پ
 دستها را در پشت زانو با هم قفل کنید  (  ت
  با زانو ها و پا ها بلند نزدیک شانییبنشینید در تعادل روی باسن، پ (  ث
  به پیشانی پا ها در پشت سر و زانو ها چسپیده بچرخید به طرف عقب روی کمر بطوریکه (  ج
ورید پایین روی زمین ، پاشنه ها را سر بدهید روی زمین بچرخید به طرف جلو ، پا ها را بیا  (  چ

 ر تمام این مدت سر در نزدکی زانو ها است دبه طرف جلو، پا ها را دراز کنید، 
حرکت را دست نگه دارید، زانو ها نزدیک به سر و . حالتهای ج، چ را چندین بار تکرار کنید (  ح

 روی باسن در تعادل باقی بمانید 
  .دانید کمر را روی زمین، دستها در اطراف بدن، پا ها پایین روی زمین شل کنیدبار گر (  خ

 
 

 : پیشنهاد شده برای
بدن،  و شفافی شدن نورانی یف،باعثعنا باوری ، افزایش انرژی حیاتی در هنگام روحیه ض 

ر ، بیداری انرژی کوندالینی د انرژی جنسی کنترل لازمه  سفینکترا   و تقویت عضله تحریک
    ، جریان خون  فتق ، یک دانها ، تقویت تخم مولادارا  چاکرای

 

(الف)  

(ب)  

(ت ،پ)  

(ث)  

(ج)  

(چ)  
(ح)  

(خ)  

٣٢ 



 

  SUPTAVAJARASANA استحکام حالت -۶۱
 

 

  باز ها جفت، پا ها پاشنه ایستاده ( الف
  هم پا ها با ، زانو و بزنید زانو (  ب
  کنید هم جدا از ، پا ها را زانو ها با هم (  پ
   بیاورید پایین کنید و بدن را بلند راب چند ، پا ها بین بنشینید (  ت
 زمین ها روی و شانه بکشید، سر دراز (  ث
 ( ماند و روی زانو باقی با حالت ج رفت میتوان بودن مشکل صورت در)  
  .بزنید چندین بار  روی کمر کتفها به سوی را به حالت صلیب در پشت دستها (  ج
  .دو بنشینی دارید، دستها آزاد نگه دست (  ح
  

 : پیشنهاد شده برای
 از  دست ناشی ، مشکلات پا عضلات ، تقویت شکم هضم مشکل، نفخ 

 ی در زانو،ندرد های عضلا و باط های همکشی ر ، تضعیف دیسک عصاب، سیاتیک ،
  پا و انگشتهای ساق 
  

 :پرهیز کنید در
 سیاتیک، فرو افتادگی مهره، دارد های مزمن زانو  

 

 

(الف)  

(پ ،ب)  

(ت)  

(ث)  

(ج)  

٣٣ 



 ( TRIKONASANA)هثلج   -۶۱
  

 ایستاده، پاشنه ها جفت، پا ها باز  ( الف
 پا ها را از هم جدا کنید دستها را در امتداد شانه ها باز کنید  (  ب
انگشت نشان دست چپ را بگذارید . سر را بچرخانید ، نگاه روی انگشت نشان دست راست (  پ

تا  " ذ"و از  " خ"تا  " پ"از  ید،کن گیری زانو ها جلو شدن چپ، از خم پای روی انگشت بزرگ
 .زانو ها را صاف نگهدارید " ظ"
  .به یک چرخش انگشت چپ را بیاورید روی انگشت پای راست (  ت
 . برگردید روی انگشت پای چپ و سپس راست شوید (  ث
سر را بچرخانید، نگاه روی انگشت دست چپ، انگشت دست راست را بگذارید روی انگشت  (  ج

 .تپای راس
 با یک چرخش انگشت راست را بیاورید روی انگشت پای چپ   (  چ
 بر گردید روی انگشت راست و سپس راست شوید  (  ح
دو زانو ها ، سپس تن را تا در  فضایخم شوید بطرف جلو، سر را ببرید بین  (  خ

   . کنید تکرار بار ، چندین کنید خم دوباره کمر ارتفاع
  ، خم شوید به طرف عقب و برگردید شوید، صاف  دست نگهدارید (  د
 . بچرخانید به طرف راست درجه ۷۱تن و شانه ها را تا  (  ذ
. به طرف زانوی راست، سپس تن را بلند کنید تا ارتفا ع کمر دوباره خم شوید  ، سر خم شوید (  ر

 .چندین بار تکرار کنید
،  رو به طرف چپ به طرف پشتراست صاف شوید، خم شوید  طرف به رو. دست نگهدارید (  ز

  . نگهدارید هچندین لحظ را حالت
 
 
 
 
 
 

 
 

(الف) (ث ،ت ،پ)   

(ح ،چ ،ج)  

(خ)  

(د)  

٣٤ 



 درجه و برگردید به مرکز  ۷۱صاف شوید ، بچرخید در  (  س
  درجه به طرف چپ ۷۱دستها باز و کشیده، تن و شانه ها را بچرخانید در  (  ش
ا در ارتفاع کمر خم شوید به طرف جلو ، سر به طرف زانوی چپ سپس تن را بلند کنید ت ( ص

 دوباره خم شوید، چندین بار تکرار کنید، 
دست نگهدارید ، صاف شوید رو به طرف چپ ، خم شوید به طرف پشت ، رو به طرف  ( ض

 . نگهدارید هراست، حالت را چند لحظ
 درجه و بر گردید به مرکز  ۷۱صاف شوید ، بچرخید ده  (  ط
 جفت ، پا ها باز سپس جدا از هم شل کنید  دستها را بیاورید پایین ، پاشنه ها (  ظ

 . تغیر است که حالتهای برعکس را هم دربر میگیرد ۸۱این حالت شامل 
 
 

این تمرین بسیار قویست که به کشش و گسترش ستون فقرات باعث انرژی فراوانی در این ناحیه 
عصبهای ستون  کلیه میشوند و شل ، گسترش عضله های کناره قفس سینه کشیدهمیشود، همچنین 

عصبی است  سیستم تحریک این تمرین باعث میشوند و چون بهرمند بهتری خون جریان از فقرات
    .  کرد حس انرژی را در کانالها سیر انبوه میتوان

 
: پیشنهاد شده برای  

قابلیت نشستن در  و توسعه ،بهبود حافظه ،سیاتیک ، ستون فقرات از مشکلات بسیاری تصیح کننده 
معده ، بهبود  فقرات و ارگانهای برای عصبهای ستون ، انرژی بخش طولانی مدت برای بهمراق

 حرکتهای روده، یبوست ، خستگی
 
 
 
 
 
 
 
  

(ر ،ر)  

(ز)  

(ص ،ش)  

(ض)  

٣٥ 



 

 ( PURNASHAVASHANTIASANA)حالت آراهص ً صلح کاهل   -۶۱
 

 

 ایستاده، پاشنه ها جفت، پا ها باز  ( الف
 د یشکدراز ب روی کمر (  ب
  شل کنید. نگهدارید  ن و سر را چندین بر از چپ به راست، دستبچرخانید گرد (  پ
 و ول کنید    دهید فشار را خوب مشت گره.  را در پشت بگیرید سبابه انگشت (  ت
 دست راست را تا آرنج بلند و سپس ول کنید روی زمین (  ث
 بازوی راست را بلند کنید و ول کنید روی زمین   (  ج
 در طرف چپ  " ج"و  " ث" ، " ت"ل تکرار کنید مراح (  چ
 انگشتهای پای راست را تکان بدهید به طرف جلو و عقب و سپس جدا از هم  (  ح
 مرحله را در طرف چپ تکرار کنید  (  خ
 .پا ها را روی پاشنه پا به سوی هم و دور از هم بچرخانید، چندین بار تکرار کنید  (  د
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

(الف)  

(ب)  

(پ) (ت)   

(ح) (د ،خ)   

٣٦ 



  
 

 (مانترای صلح جهانی ) شانتی مانترای 
 

„Om Shanti Shanti Shanti shalom Sat Nam Sadhu 
Tao Em Aum Spirit Swami Kami 

Amin Amen Aumen 
Selah Hum 

Aum” 
 

 ام شانتی شانتی شانتی شالوم ست نام سادهو "
 تو ام ام سپیریت سومی کامی

 امین امین اومن
 سلاح هم

 "ام
 .(عنی صلح هستنداین لغات در مکاتب روحانی به م) 
 

بسیار  ،پا ها  کناره ، حرکات (۸ شماره) برعکس برای حالت درود عمل : پیشنهاد شده برای
،   خستگی بردن و باز ساز، از بین عمیق، کوتاه خواب یک در ضمن برای ، برای سیاتیک عالی
و  درونی لحماهانه، مانترای بسیار مفید برای ص اثرات اضطراب ، اثرات قبل از عادت  و  تنش

خاطر آسایش  

٣٧ 



. شویم یکی مطلق میدهد که با حقیقت امکان به ما علمیست که هنر یک باباجی یوگای کریا
،  هندوستان بزرگ استاد توسط که(   علم) سیده ها ۸۱ اموزشهای قدیمی از ترکیبیست یوگا فرم این

  . اند شده زنده باباجی ناگاراج
  

  : میشود تقسیم شاخه ۹به  و گیردمی بر در را تکنیک چندین این راه
  ،یوگا ها تا اکری

، آفریننده ( مود را ) ژست و حالت(  باندا) ینعضلا ، همکشیهای  (آسانا)  امشبخشآر حرکات
،  انرژی اصلی های مرکز شدن و باز خاطر آسودگی ، سلامتی هآرامیشیست که در توسع

  است لازم هااچاکر
  

  ما پرانا یا  کریا کندالینی
  .میشوند روحانی انرژی جریان شدن و تحریک با بیدار منجر که ستنده تکنیکهای تنفسی

  
  نا یوگا کریا دیا
 .کمکیست برای پاکسازی ضمیر ناخودآگاه و کنترول توان های بالقوه روح مراقبه

 
 نترا یوگااکریا م

  . ها را بیدار میکنند و چاکرا را تیز هوش صدا لطیف ارتعاشات
  

  یوگا اکتیکریا ب
 هتوسع و داده را افزایش عشق ، توانایی دوستانه های بشر و خدمات(  عبادتی) های روحانی فعالیت
 . روحانیست  سعادت دهنده

  
 ، ، انرژی فیزیک:  یعنی وجود وجه ۹در  شخصی تکامل کننده کریا یوگای باباجی یاری گونه بدین

شخصا تجربه کرد و راه را برای  و میتوان مهه برای دسترس قابل. و روحانیست   ، فکری روحی
 .هموار کرد   آرامش و خوشبختی

٣۱ 



 
  : آهٌزش برناهو

  

کریا (  بخش در شش) یاما پرانا ندالینی کو کریا فراگیری :کریا یوگا پذیرش در. ۸
ای یا کلاسه  با هفت کلاس ، در یک هفته( حالت ۸۱) کریا هاتا یوگا( مراقبهتکنیک  هفت) یوگا دیانا

  .هفته آخر فشرده
ورود با بخش دوم ، مانترا ها و با تکنیکهای قوی بمنظور باز کردن چاکرا ها و  : گوشه نشینی. ٢

در  مراقبهتنفسی و  ، تمرینات رعایت سکوت( هوشیاری در خواب )تدریس استراحت یوگی 
. کرد  هماهنگ روزه هر میتوان کریا یوگا را با زندگی چگونه بیاموزید.  فعلیتهای روزمره هنگام

        کریا یوگای باباجی در  اشرام مثل  طبیعی در یک محیط فقط گوشه نشینی
 
196 Rang de la Montagne 
St. Etienn de Bolton 
Quebec, Canada joE 2EO 

 .میگیرد  انجام
  
،  ، تکنیکهای جدید کریا ۸۴۴، تدریس با  روزه ۷ در این مرحله : آموزش عالی . ٣

این تکنیکهای  هدف.  میرسد   اعلی  به حد مختلف در طرحهای وجود برای تبدیل   متخیر یفنها
یا  یا مرحله بدون نفس ، مرحله اتحاد با پروردگار" ستم دای "رسیدن به حالتهای مختلف    بینظیر

 . تکامل خود
  

 با قبلا برای افرادیکه ، کلاسهای ماهیانه به عموم معرفی و کلاسهای کنفرانس
کریا یوگا  آموزان دانش بوسیله تا سر دنیا در سر شهر ۴۱از  در بیشتر،  هستند آشنا آموزش
. میشوند  آموزش دهی های تابستانی اردو کبک در آشرام همچنین. میشود  داده ترتیب
از کریا یوگای باباجی با  دی دسی کتاب مجانی فهرست یا سفارش نام ثبت برای

      .  بگیرید تماس مقابل آدرسهای
 

 

 

 

Le Kriya Yoga et 

les Ẻditions de Babaji Inc., 
196 RANG DELAMONTAGE, 

C.P: 90 

EASTMAN,  

QUẺBEC, CANADA 

 J0E 1P0; 

 

TẺLẺPHON: (450) 297-0258,  

sans frais: 1-888-252-9642; 

TẺLẺCOPIEUR: 450-297-3957 

INTERNET: http://www.babaji.ca 

COURRIEL: info@babaji.ca 

 

EN France, contactez:  

Jean-Pierre Hesse, 

TẺLẺPHON: (33) 04.50.64.06.38 

COURRIEL: rudran@tiscali.fr 
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Marshall Govindan Satchidananda  
  

به  او .مسیحی به بعد بطور فشرده انجام داد ۸۷۶۷کریا یوگای باباجی را از سال  ، گویندان مارشال
سال  ۸۱به مدت  . به آن عمل کرد ه وعمطال را یوگا S.A.A. Ramaiahبا یوگی  هند سال در ۹ مدت

او در .  استسهیم  دنیا یوگا در تمام مرکز ۲۳ و در ایجاد ودب S.A.A. Ramaiah یوگی دستیار
او  در هندوستان.  برسد خود به تکمیل تا انجام داده یوگا در روز ساعت ۱  بطور میانگینسالها  این

و  آوری مسیحی او گرد ۸۷۱۱در سال . کرده هعهای یوگا تامیل را مطال های سیدا کار تامیل و زبان
(  هند) در تامیل نادو ۸۷۱۶در سال .  میکند را حمایت Boganathar های سیدا نوشته چاپ

در سال .  میگیرد نظر زیر درمانی را و تن بخشی یوگا درمانی توان بیمارستان یک ساخت مدیریت
 ۸۷۷۸در سال . شروع کند  را تدریس کریا یوگا از او میخواهد که بنیانگذار باباجی ناگاراج ۸۷۱۱

زبان  ۸۱سیدا ها را که در حال حاضر در  ۸۱و سنت کتاب پرفروش باباجی 
 رد ارتفاعات کوهستانی در ۸۷۷۲در سال . مینویسد شده ترجمه مختلف

 St-Etienne de Botton Quebec این آشرام در . میزند کریا یوگو ایجاد آشرام  به دست
ترجمه  ناولی ۸۷۷۳او در سال . است و نشست ، سمینار کلاس کننده اهداء مدت سال تمام

در .  را به چاپ رسانید Thirumlarسیدا   “Thirumandiram, A classic of Yoga and Tantra„ انگلیسی
از  در یکی(   اقتصاددان) سال خدمت  ۲۹از     بعد ۸۷۷۹سال 
به تدریس و  صرف خود را تا وقت میشود بازنشستگی وارد شمالی آمریکای شرکتهای بزرگترین

پنجاه تای   دنیا و راهنمای خود در سراسر به بعد او با مسافرتهای از این هنگام. د کن کار های یوگا نشر
، هندوستان و  کانادا شرامهایآمختلف  کشور ۲۱کریا یوگا در  با ه در رابطهعمطال از گروهای

ایت در حمکریا یوگای باباجی ، سازمان کمک و  جامعهء مرشدان ، کریا یوگا هیت معلمان اضافه به
را با کریا یوگای  نفر ۸۱۱۱۱از  شتریاو ب ۸۷۱۷از سال .  کا ، کانادا و هندوستان را بهعده داشتهامری

 (اطلاع ، تملاع) Darshanاو  ۸۷۷۷ در اکتبر. گوشه نشینی پذیرفتهو ، سمینار باباجی در کلاسها
در حال حاضر او با . میکند  دریافت ( هیمالایا) آشرام باباجی در بدرینات باباجی ناگاراج را در نزدیکی

سیدا های تامیل را دربر    ادبیات هءکه کلی وسیعی پروژه روی هیت محقق در مدیریت یا حضورش
 .میگیرد کار میکند 

 .است  .Washington D.Cدر George Washington و دانشگاه Georgetown گاهاز دانش او فارغ التحصل 
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  هاسیذا    ً PATANJALI از ىای کریا یٌگا سٌره
  اس هبرػبل گْیٌذاى ػزس ّ عول تزروَ ،

 .ثْدٍ  یْگب اطبطی یک ثخغ ُویؼَ(  Svadhyaya) َعهطبل"

 .هی ثبػذَ عهطبل ثزای ارسًذٍ یک هیش کبر ثظیبر ایي ًْػتَ گْیٌذاى اُذای 
 عؼك را ثب کزیب یْگب ّ ُوچٌیي خْیغ هذت دراس اّ در ایي کتبة تززثیبت 

 .هیکٌذ  یْگب را تمظین اس هیزاث عویك ّ اصتزاهی 

 .طْرٍ ُب   -ثزای یْگب یْگب ّهخصْؽ َعثزای هطبل گزاًجِب ایي کتبة احزیظت 
 کزیب یْگب کَ آهْساى ثزای داًغ خصْصب   .... هیکٌن تْصیَ للجن لْای توبم ایي کتبة را ثب هي 

  " .هجبرًذ ثِزٍ ُن دیگز افزاد.  هیذاًٌذ ُبی دادٍ ػذٍ را ظزّری ّ پٌذ رّس ثیؼتز ُز ػبى تعذاد

ّ  پبتبًزبلی ُبی طْرٍ کتبة ًْیظٌذٍ George Feuerstein آلبی گفتبر اس پیغ عصبرٍ ی
  .یْگب  رذی آهْساى توبم داًغ  ثزای اًعجبغ هِن الوعبرف دطت آّردی دایزٍ

  در اهزیکب دلار ۲،،۲ صفعَ ثَ لیوت      ۳۲۳

 

 سیذا ىا   ۶۱ً سنت، کریا یٌگای   باباجی

 تزروَ هبرػبل گْیٌذاى 

 ٌُذ، رٌْةطیذا ُبی  تبریخ کلاطیک اطتبد ُیوبلایب ، ثبثبری ّ طٌت
  ثب ارسػتزیي "ُبی اطبطی ثزای عول کزد کزیب یْگبی ثبثبری رِت 

 ُبیغ ّ پبیَ بکزیب یْگ طٌت کٌَِ هْرد ػبى در رّػٌتزیيّ  آًبلیش 

 ثبثبری  یکی اس ػبگزداى  E.Ayyappa  "تب ثَ اهزّس 
. 

  بییرغزافی ًمؼَ ۴ ثَ اظبفَ طتیجبس ّ تبثلُْبی عکض ۳۳ ایي کتبة هضتْی 

 در اهزیکب  ۲،،۲۲صفعَ ثَ لیوت   ۲۱۲

 

 

 ( DVDیا  کاست ًیذئٌ) یٌگای باباجی  ىاتا کریا

  

 . ػذٍ اس ثبثبری ًبگبراد  توزیي غزس ۱۱ یآهْسیذث
 در ػذىُن تزاس تْطعب تکٌیک ثزای دلیك دطتْرات کٌٌذٍ اُذا تٌِب ًَ تعلین ایي

 .ػذٍ صبصل رّصبًی عبلی در هزاصل ثزای حجبت ثیؼتزی ثلکَ توبم صبلتِب 

 .یْگب اس فلظفَ پیؼگفتبری  ُوچٌیي 
 .عویك ًذارد هزالجَ ثب یک یْگب را غْری اًزبم هیذُیذ کَ فزلی ػوب 

 " ، بینظیر، الياهبخص جذی" 

 .یٌگا رًزناهو

ثزای داًغ  ّ ربلت هجتذی افزاد دطتزص در ٌُزی . دادٍ هیؼًْذ ثب هزصلَ آهْسع صبلتِب هزصلَ

 .یْگب  زفتَآهْساى پیؼ

  دلار در اهزیکب ۲۱،۴۲لیوت 

 

   Paramhansa Yogananda   یک یٌگی ضخصی ضرح زنذگی

  

 تب. رّصبًیظت   یک گٌزٌبهَ. یک یْگی ػخصی ػزس سًذگی   
 سثبى هختلف ،۱اس ایي کتبة در  ثَ اهزّس ثیؼتز اس یک هیلیْى 

 در طبل ّی اس هزگ در اًتؼبرات پض.  رفتَ تزروَ ّ ثفزّع 

 ًؼذٍ کن کلاطیک اظبفَ یب اس آى ثَ ایي هظیضی ثظیبری ۱،۲۲ 
 ثب اًتؼبر ایي کتبة ثزاثز فزاًظَ کَ تزروَ ایي اّلیي ثبریظت . 

 رّصبًی اطت کَ یک عبلن ًبدر خیلی. اطت ۱،۴۲در طبل  اصلی 

 تززثیبت  ثب دطت خْد گشارع ًبًذا ُبتزا یْگب یب رام در ططش 
  .در ثیبّرد گبرعرا ثَ ً  یغْخ سًذگی

  .دلار در اهزیکب ۲،،۲۹عکض لیوت  ۲۳ صفضَ ۲۱۲

 

 

  باباجی ضذم هن ضاگرد چگٌنو

  هبرػبل گْیٌذاى

اّلیي طبلِبی. خْد ّ تکبهل خبلك در رظتزْی ثخغ ًْرْاًی الِبم داطتبى  
گًْبگْى ّهؼکلات اس هبرزاساُذاًَ هولْدػْار آهتضبًبت ثب طخت ُوزاٍ   

خبلصبًَ ّ صفبی ػزبعتثب  کَ ًْیظٌذٍ لاًکب درٌُذّطتبى ّ طپزی   

ایي  ثَ هب گیزای اّ ًْػتِبی .را ػزس هیذُذ اطتخٌبی ایي سًذگی   

  .ػذٍ ثیبًذاسین کن ػٌبختَ ثَ رّی یک دًیبی را هیذُذ کَ ًگبُی اهکبى 

 

 

 . ثگیزیذ توبص ُشیٌَ ثذّى اًتؼبرات طفبرع ثزای
  ۴۲۳-۲،۹-۲۲،۹  در ارّپب   ۲۴۲،-۲۲۲-۱۱۱-۱کبًبدا  در

    www.babji.ca تْاًیذ رّسًبهَ الکتزیکی هبرا درػوب هی
 Edition Kriya yoga : ثَ آدرص یب ثخْاًیذ

196 de la Montagne C.P. 90 
Eastman. Quebec Canada JOE 1PO 

 .کٌیذ صْالَ چک 
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 "در هسیر رحوت" باباجی یٌگای کریا دعٌت بو
 دعٌت بو کریا یٌگای باباجی  

 (ًْرالِی ) خْیغ خْیؼتيطبل در رظتزْی کؼف  ۲

،  ّ غیز ّالعی غیز غجیعی چیش یک ، خْاطتي تظغیز رّصبًی ّ هٌطمی غیز ػذى در سًذگی ثذّى عْض کزدى غجیعت اًظبى  عْض اهیذّار ثْدى ثَ" 

  Sri Aurobindo  " هوکيغیز  یک هعزشٍ

  
راٍ  ، هب ثَ غزیمی تغییزی یک ُوچٌیي پیگیزی هب ثزبی اّلبت ؼتزیث.  غجیعت اًظبى ثبػین دادى یزیدر رظتزْی تغ ثبیذ هب در راٍ ثَ طْی خْیغ الِی

خْد در سًذگی  ىعٌبصز تبریک ثَ ًؼبى داد ًفْس رّػٌبیی در سًذگیِبیوبى رغنعلا  صْرت ثَ ایي. هیکٌین پیذا ّ ًفزاتِبیوبى ، تزص ثب توبیلات طبسع

 . رّسهزٍ اداهَ هیذٌُذ 
 . زدٍ ثزداری اس صمیمت ّ درّغ را هیکٌذپتزص ُبیوبى راٌُوبیی ّ ُوچٌیي کوک ثَ  ّ ًفزتکزیب یْگب هب را ثَ طْی کؼف توبیلات ،  رصوت

فزدی ّ عویك  رًّذایي هزثْغ هیؼْد ثَ یک . س ظعفِب هیتْاًٌذ تمْیت ػًْذ هب آػکبرا هیؼًْذ ثزخی ا اعوبق غزیشٍ ُبی رب گزفتَ در ّدر صبلیکَ عبدتِب 

 .یک کبر صمیمی ّ ػخصی . 

  . ثْد خْاُیذ خْیغ ػبُذثْدى اس  ّ آگبٍ عؼك ثَ افشایغ را تذریذ ، تغیزات کٌیذ دًجبل اگز ػوب ایي کلاطِب را ثَ خلْؽ ّ ػبداثی

  : ایذ کرده آیا ضوا ًاقعا بررسی

 ؟ کٌذ ُذایت هیتْاًذ کزب ْػغ ػخصی هب را تبّ ک اًعجبغ

 هطلمب لاسم اطت ؟ ًفض ؟ آیب ثزای ػٌبخت الِی چیظت رصوت

 آیب ًفض ػوب ّالعب تب ایي صذ ثذ اطت ؟

 ؟ فمػ هأهْریتن را اًزبم دُن یب! ثبیذ ُوَ را دّطت داػتَ ثبػن 

 ی تفبّتی ؟چگًَْ هیتْاًن اس تجذیل عؼك ثَ دلجظتگی خْدداری کٌن ّ اس خؼن ثَ ث

 چزا ایٌمذر در سًذگی توبیل ، تزص ّ ًفزات ّرْد دارد ؟

 آیب تزص گبُی لاسم اطت ؟

 چگًَْ هیتْاًن ًیزّی ارادٍ را در همبثل همبّهت اطتفبدٍ کٌن ؟

 ؟ کٌن ثزلزار ارتجبغ هیتْاًن ثب اّ ؟ در ایي صْرت چگًَْ کٌذ ّرْد دارد آیب یک ارادٍ هبفْق کَ هزا هیتْاًذ راٌُوبی

 خْیغ ّالعی را ثجیٌیذ ؟ هزالجَدر یصت آیب ػوب لبدریذ

ْری یْگب ّ ئایي کلاطِب ًَ تٌِب ثب ًگبُی ژرف رّی درک پزًظیپِبی ت. ااػزام کزیب یْگبی ثبثبری دایز کٌٌذٍ کلاطِبیظت کَ رْاثگْی ایي طْالات ُظتٌذ 

 . اطت( خْیغ الِی )ثلکَ ػتبة ثخؼیذى ثب ُذفتبى   اًزبهؼبى

  .ّ در سًذگی اطت ، عول در فکز داػتي اًزبم یْگب ّ صعْر چگًْگی طِب کوکیظت ثب درکغزس ایي کلا

ای ُظتٌذ اس عصبرٍ  ایي آهْسػِب. ، در سًذگی رّسهزٍ  ، عول در آگبُی کزیب یْگبی ثبثبری کزدى آهْسػِبی کوک هیکٌذ ثب ّارد ػذٍ پؼٌِبد عولیبت

  .ُظتٌذ  اس طٌت کزیب یْگبی ثبثبد ُب ثبستبثی ایي آهْسع توبم la Mere, Sri Aurobindo ، ُبی ثبثبری، طیذا ُب ًْػتَ

.  آگبٍ هیؼْین ًفض درخْاطتِبی هٌفی هب اس تبحیزات ، ّ ّاُوَ ّ ثین سا ّ ًفزتِبی خفمبى ثی اًتِب ، توبیلات ّ اثذی ثی پبیبى فکز ُبی طزهٌؼع ثب ثب رطیذى

اس رطیذى ثب غجیعت  هب را ، ایي ًفض تزطیذٍ کٌذ ضفبظتهرا  هب ایٌکَ ثب ربی.  هیکٌٌذدًجبل  حیزاتیکَ هب را در ُوَ رب ّ ُوَ صبلتأت

 .هیکٌذ  رلْگیزی در ایي دًیب هب ّ هبهْریت ثبلمٍْ تْاى اثزاس ،وبىعیّال

ثب  ّالا رّس ِی ربیگشیياس غزیك رصوت ال فمػ. اطت ًبهوکي رصوت الِی ثذّى صیبت در آّردًغ ساًْ َکَ ث لْیظت ثضذی ّرْد داػتي ًَفض ث توبیل

  .اطت ًفض هیظز صیبتی  ُبی اًگیشٍ

ُظتٌذ ایي رصوت ُویؼَ  ثبس ثزای افزادیکَ.  آگبٍ ثبػین یب ًجبػین ثَ آى َچ ،صبظز ُویؼَ عٌبصز ّهخل عٌصزُب هبًٌذالِی ًیزّیظت غجیعی   رصوت

 .کٌین  آهبدٍ اس درّى کٌین ایٌکَ ایي رصوت را دریبفت را در رِت هب ثبیذ خْدهبى. اطت دطتزص در

 

ثزداری اس ارادٍ ّ  ثِزٍ کلاطِب رّع    ایي
را  حز ثْدًؼبىؤبت یْگب ّ هرِت دادى ثب عولی

 . هیکٌذ  تعزیف

ثیي ػوب  ثبػٌذ راثطی هتْاًٌذ ُوچٌیي

کَ در (  پزّردگبر خْاطت) هبفْق ارادٍ ّ

رصوت هیتْاًذ اس . هیکٌذ  هب الذام رِت رػذ
ّ توبم دًیب  ، دّطتبى ػوب غزیك ػوب رّی فبهیل

  . فزّد ثیبیذ

،  ػذ خْاُذ ػوب تضزیک ، ُْع هبٍ  ُز
  .صیبتی ػوب در آهْسع ّ کبلجذ ٌیغ رّصتبى

  

  : طبل اّل
  سًذگی کزدى در رصوت الِی: رصوت الِی 

  ثب دیگزاى در راٍ: راثطَ ُب 

  لذرت فکز
 ؟دػوي ، دّطت یب اصظبطبت

  ًیزُّبی پزاًب

 اس تظکزٍ درطی
  هب خْد آگبٍ تٌِب هبلکیت ظویز 

 لْاعذ اخلالی یْگب بیوَ

 تجعیط ثْدى اس غزیك اس ػزغی فزارفتي
 ؟ کٌین چگًَْ عولیبت را فؼزدٍ ،ضپَ تَ 

  گْرّ در کزیب یْگب هِن ًمغ

  
دطتزص  لبثل ًبم حجت فزم

 www.babaji.ca در

، ثعذ اس پز کزدى  حجت ًبم ثب در صْرت توبیل
  سیز  ثب آدرص فزم ثفزطتیذ

Edition Kriya yoga de Babaji 

196 de la Montagne CP90, Estman 
QC jOE 1PO Canada 

ّ  اهزیکب دلار ۱۲۲ایي کلاطِب  طبلاًَ ُشیٌَ

          یْرّ ۱۳۱دلار کبًبدا ّ  ۱۴۴



 


