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  چكيده
در . شودهاي كاهش استرس و مشكلات روحي در بسياري از كشورها در سطح جهان محسوب ميترين روشيوگا، يكي از مهم

از نتايج اصلي اين استقبال را بررسي اين پژوهش درصدد است تا يكي . ايران، يوگا اخيراً با استقبال روزافزون زنان مواجه شده
 ترين فضاي خصوصي، در زندگي زنان است، اين مقاله نقش مؤثر يوگا را در روابط خانوادگي تبيين از آنجا كه خانواده مهم.كند

اي عاطفي هجويند، از سويي خود را با نقشهاي يوگا شركت ميطور منظم در دورهدهد زناني كه بهاين پژوهش نشان مي .كندمي
براي تحقق اين دو . كنند و از سوي ديگر در تلاش براي تغيير نگرش خود در اين زمينه هستندتر ميدر روابط خانوادگي نزديك
. تري باشندآرامش كسب كنند و در رويارويي با مسائل زندگي توانمندتر شوند و انسان معنوي  برند تامنظور، آنها از يوگا بهره مي

دهد و افراد را هاي مغاير با نظريات فمينيستي به معناي راديكال آن را رواج ميهاي يوگا ديده، مفهوم وحدت در آموزهدر اين راستا
در اين فرايند، زنان صلح و آرامش بيشتري را در زندگي خانوادگي خود تجربه . كندبه يكپارچگي و وحدت با يكديگر تشويق مي

  .كنندمي

 
  هاي كليديواژه

  .دي از زندگي، زنان، ارتباط خانوادگينضايتميوگا، ر
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  مقدمه

شود كه متأثر از شرايط هايي ميعنوان يك پديدة اجتماعي در هر دوره از تاريخ واجد ويژگيورزش به
طور سازد و بههاي مشابه در دورة ديگر متمايز ميو آن را از فعاليت) 1385دوفرانس، (اجتماعي آن دوره است 

هاي جديد ورزشي، يوگا با همراه با گسترش روزافزون جوامع بشري و ايجاد رشته. آن تأثيراتي دارد متقابل نيز بر
سابقة تاريخي طولاني خود به نحو چشمگيري مورد استقبال جوامع جديد امروزي است كه اين گسترش و 

  .پويايي متأثر از عوامل خاص اجتماعي و مؤثر بر آن است

با تعمقي در منابع . قارة هند و توسط هندوها ابداع شداست كه در شبه) فكري(يوگا ورزشي جسمي و رواني 
عنوان ورزشي مفيد براي سلامت جسم، شويم كه يوگا نه تنها بهآساني متوجه اين مهم ميموجود در مورد يوگا به

ز مسير هدايت ذهن و كه ا شودو ادعا مي) 1378، فرد  پورمهدوي(وح و روان است ربلكه به طريق اولي مؤثر بر 
اي، يوگا صرفاً يك ورزش نيست، بلكه نگرشي نظر عدهبه. سازدروح انسان را به سلامت جسمي هم رهنمون مي

  .جانبه به زندگي و تلاشي است براي يافتن زندگي با آرامش بيشترهمه

ازي و يگانگي گرفته سدر زبان سانسكريت به معني يكپارچه) Yuj(در اصل از واژة يوج ) Yoga(واژة يوگا 
برخي نيز باور دارند كه يوگا از واژة . در فارسي خويشاوند است» يگانه«و » يك«واژة يوج با واژگان . شده است

گرفته شده و به معناي لگام زدن بر نفس است ولي اين تحقيق با توجه به معناي اول سازماندهي » يوغ«فارسي 
  .شده است

توان علم كنترل امواج فكر و آمده است و در آن صورت يوگا را مي» كردن كنترل«يوگا از طرفي به معناي 
اين دانش كه » روش«در اين صورت به . جانبه بر توان بالقوة خود دانستمنظور تسلطي همهمهار قواي ذهن به

انيشاد پا اوباتوجه به چنين دركي، يوگا در كتاب شانديلي. شودهمانا كنترل قواي تن و فكر است، تأكيد مي
)Shandilya Upanishad (گونه تعريف شده استاين:  

توان يوگا را به معناي نظاره كردن و ديدن در از طرف ديگر، مي. »يوگا عبارت است از كنترل امواج ذهني«
شود، به اين ترتيب غايت اين دانش آشكار مي. نظر گرفت كه در نتيجه يوگا علم نظارة خود و خودشناسي است

بر همين اساس در باگاواد گيتا . هاي نفسانيشدن در طبيعت اصيل خويش و شكافتن تمامي حجاب يعني واقع
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)Bhagavad gita (يوگا را به . اوج يوگا، رويت ذات دروني از طريق ذهن پاك و خالص توصيف شده است
  شكار و هويدا اند كه در آن صورت غرض از انجام تمرينات يوگا آنيز ترجمه كرده» وصل و يكي شدن«معني 

) Chitta Shakti(به اين معنا، يوگا عبارت است از عملكرد هماهنگ قواي فردي و اتحاد قواي ذهني . شودمي
كه به تلخيص انرژي، توسعة آگاهي و در نهايت اتحاد با خداوند ) Prana Shakti(با قواي حياتي تن و حواس 

يك يوگي : گفته شده) Rudraya Mantras( سانترابنابراين تصور، در رودرايا م. متعال منجر خواهد شد
به اين ترتيب هركدام از معاني واژة يوگا، . شود، فقط در اتحاد با خداوند متعال به تجربة يوگا نايل مي)يوگاكننده(

بنابراين يوگا . شودآنها ديده نمي  سازد و اختلاف ذاتي در ميانقسمتي از اين معرفت عميق باطني را آشكار مي
  ).دانش يوگا(معنوي است  –ظ تندرستي و پيشرفت روحي فك نظام خودياري فردي براي حي

به گفتة كارشناسان اين ورزش، فلسفة يوگا با روح . يوگا داراي ابعاد فلسفي و در عين حال كاربردي است
اند روح انسان را توتمرينات يوگا مي. دروني انسان، گيتي و چگونگي ارتباط و پيوستگي اين دو، سر و كار دارد

تر كند تا به اين صورت انسان از لحاظ روحي، درك تقويت كرده و آن را به آفرينندة جهان هستي نزديك
  .بيشتري از خود و خداي خود داشته باشد

اين معرفت . واسطه از ژرفاي هستي خويش و هماهنگي با قوانين طبيعت استيوگا شناختي مستقيم و بي
جانبه بر قواي در پي اين سلوك، فرد تسلطي همه. شوديگير و عشقي صادقانه حاصل ميشهودي در پي سلوكي پ

هاي فكري فراتر تواند از حيطة تغييرات احساسي و نگرانيكند و در نهايت ميتن، احساسات و افكار خود پيدا مي
تأثيري بر آن داشته  ندجايي كه تلاطمات فكري و محيط خارجي قادر نيست. برود و در عمق قلب خود قرار يابد

شود و آن را به معاني اتحاد و وصال، رؤيت و نظاره و كنترل و به در مورد واژة يوگا، اختلافاتي ديده مي. دنباش
شود بلكه در تعاريف و نه تنها در مورد ريشة واژة يوگا اختلافاتي ديده مي. اندزير يوغ آوردن به كار برده

اين در حالي است . هايي وجود داردا در متون گوناگون آمده است نيز تفاوتتوضيحات مشروحي كه دربارة يوگ
اند ولي در واقع هيچ تعريف مشتركي پيرامون كه متون كهن و مختلف يوگا، تعاريف متنوع يكديگر را تأييد كرده

اند، با يف كردهظاهراً در بيشتر موارد، زاوية ديد استاداني كه يوگا را تعر. اين تجربة عميق بيان نشده است
  .يكديگر متفاوت بوده است
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اي از فنون، از ساده ت معيني نيست بلكه بيشتر به مجموعهيوگا تعريفي از گروه محدودي از تمرينات يا حالا
  .تا بسيار پيشرفته، و احوال باطني مختلف و در واقع سير و سلوك كامل اشاره دارد

هاي ژرف، حالاتي متفاوت ها تزكية نفس و مراقبهد، در پس سالويژه در هنبينان و دانايان بسياري بهروشن
مجموعة اين حالات و فنون و تعاليمي كه براي درك و وصول به اين احوال . از آگاهي را كشف و تجربه كردند

هايي هر كدام از اين خردمندان، جنبه. شودتوسط آن مردان خردمند طراحي و دريافت شد، يوگا خوانده مي
البته اين تعاريف از هم . انداين معرفت گسترده را مورد توجه قرار داده و براساس آن تعريفي ارائه كرده خاص از

  .همگي آنها در حول خودشناسي و افزايش توان فردي و توسعة آگاهي متمركزند. بيگانه نيستند

يابي به وحدت با هستي مند دستيوگا روش رويكرد نظام. داننديوگا را روش كنترل امواج فكر يا ذهن مي
ترين امكانات بالقوة خود دهد به عاليكند و ياري مياست و يك مكتب مراقبة فكر است كه انسان را تشويق مي

ها ظرايف و حالات بدني انسان را مطالعه كرده استادان برجستة يوگا در طول قرن. دست يابد و آنها را بالفعل كند
اين حالات . اندتوان آنها را تعليم داد و اجرا و تكرار كرد، عرضه كردهآساني ميو سپس حالات و حركاتي را كه به

گذارند و از بيني شدني روي كاركردهاي بدن انسان مينامند، آثاري پيشمي» آسانا«و حركات را كه هندوها 
ناهاي يوگا وسيع است و پهنة قلمرو آسا. كنندكنند يا آنها را درمان ميها پيشگيري ميپيدايش دردها و بيماري

حركت بدني، فرايند كنترل فكر و فرايند : هر آساناي يوگا سه بخش اصلي دارد. حالات و حركات آن گوناگونند
  .كنترل تنفس

. هاي يوگا تقويت و سرعت جريان آن را كم يا زياد كردتوان با تمرينفرايند گردش خون بدن انسان را مي
ريز هاي درونوفيز زير مغز را كه مركز كنترل سيستم ترشحات دروني يا هورمونها، غدة هيپهمچنين اين تمرين
نه تنها به . كنند كه تنفس اساس كل زندگي انسان استنظران يوگا تأكيد ميصاحب. كنداست را تحريك مي

كند و به يرساند بلكه به اين سبب كه شبكة عصبي خودكار را تنظيم و تقويت ماين دليل كه اكسيژن به بدن مي
از اين روش براي . اما از آثار جالب يوگا بر ذهن و تن آدمي، تغيير امواج مغزي است. دهدآن انرژي حياتي مي

توجهي كودكان و نوجوانان، نگراني و وسواس و رفتاري و كم –پيشگيري و درمان اسكيزوفرني، بيقراري عصبي 
ار خون بالا، تنگي نفس، سردردهاي ميگرن، ضعف و افسردگي، دردهاي پشت، سوء هاضمه، حساسيت مزمن، فش



 )دهاي ورزشي شهر يز باشگاه: مطالعة موردي (تأثير ورزش يوگا بر روابط خانوادگي افراد 

 

85

ها و پاها، انواع روماتيسم، مشكلات مفصلي، كمبودهاي هورموني و حسي و سردي در دستخستگي عمومي، بي
  .كنندچندي ديگر استفاده مي

ن است اين تحقيق بر آ ،باتوجه به اينكه استقبال از يوگا در جامعة زنان به طور مشخص رو به افزايش است
ويژه در ايران ترين حوزة زندگي زنان بهكننده در اين ورزش را بررسي و از آنجا كه مهمكه هدف زنان شركت
هاي مربوط به آن را در باتوجه به اهميت ويژة اين نهاد، موارد تأثيرات يوگا و نگرش و محيط خانوادگي است

  .زندگي خانوادگي آنان مطالعه كند

وجو و مشخص شد كه اين مطالعه جزء تحقيقات ررسي، منابع مختلفي جستدر مورد موضوع مورد ب
اكتشافي است و تحقيق در اين حيطه تا به حال در ايران صورت نگرفته است، مگر در مورد فوايد يوگا و ريشة 

  .صورت كليپيدايش آن به

كس و همكاران كا. هاي جسمي اشاره شده استدر مطالعات متعددي به نقش يوگا در درمان بيماري
جامعة . توسط مركز تحقيقات علمي يوگا انجام دادند »درمان كمردرد خفيف مزمن«تحقيقي با عنوان ) 2010(

دادند كه بيماران انگليسي كه كمردرد داشتند و به مراكز يوگا درماني مراجعه كرده بودند، تشكيل ميرا آماري 
هفته به تمرين يوگا پرداختند و در پايان به اين  12دند و صورت تصادفي انتخاب شعنوان نمونه بهنفر به 262

  .توان كمردرد خفيف را از طريق يوگا كنترل كردنتيجه رسيدند كه مي

تلفيق تعادل ارادي قلب به كمك يوگادرماني براي بيماران «تحقيقي با عنوان ) 2007(اپرابها و همكاران يسات
يوگا روي عملكردهاي ارادي بيماران مبتلا به صرع شديد انجام  با هدف بررسي تأثيرات» مبتلا به صرع شديد

هاي نفر ورزش 16نفر گروه يوگا و  18جامعة آماري، بيماران مبتلا به صرع بودند كه نمونة آماري آن . دادند
هاي ي از تستيهادر ضمن شاخص. نفر داوطلب سالم مقايسه شد 142سادة روزمره بودند كه اطلاعات آنها با 

هاي پاراسمپاتيكي نشان داد، در پايان گروه يوگا بهبود چشمگيري در شاخص. دكار استانداردشده استفاده شدخو
 هروز معالج 10گروه يوگا پس از . هاي فشار خوني مشاهده نشدولي در هر دو گروه بهبودي در شاخص

طور كلي، به. رزشي ايجاد نشدعملكردهاي نرمالي را دريافت كردند، اين در حالي بود كه تغييري در گروه و
هاي ارادي بيماران مبتلا به عنوان كمك درمان در ادارة ناتوانيتوان گفت يوگا نقشي بهبراساس اين نتايج مي

  .صرع شديد دارد
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، »نتايج تمرين يوگا در بهبود روحي و جسمي ديابت«با عنوان ) 2009(ري و سريدهار ونتايج تحقيق كوس
طور كلي، شركت به. دن و كاهش در اضطراب و بهبودي در رفاه عمومي كل را نشان دادكاهش در شاخص تودة ب

و كاهش اضطراب  نسبيدر تمرين يوگا به كاهش شاخص تودة بدن و بهبود  2روزة افراد مبتلا به ديابت نوع  40
  .منجر شد

تيجة تمرينات يوگا با هدف عنوان نبهبود تناسب اندام و ارتقاي سلامتي به«تحقيقي با عنوان ) 2010(كوئن 
تجربي براي طرح نيمه. انجام داد» پذيري و استرسبررسي مزاياي يوگا در آمادگي جسماني كاربردي، انعطاف

  سوزي شهري مورد استفاده قرار نشانان كه در بخش عمدة آتشاي از آتشگيري مزاياي يوگا در نمونهاندازه
نشاني به مدت بيش از شش ماه برگزار شد كه هاي آتشدر ايستگاه هاي يوگاكلاس. گرفتند، انجام گرفتمي

آزمون تي در اين آزمايش تغييرات معناداري را در حركات كاربردي . نشان در مطالعه، شركت داشتندآتش 108
در نهايت  .پذيري بدن و ميزان استرس دريافتي ديده شداصلاحاتي هم در انعطاف. و تناسب اندام نشان داد

در نتيجه احساس تمركز بيشتر و نيز دردهاي . كنندگان ديد مطلوب و مناسبي به يوگا پيدا كردندتشرك
  .اي آنها كاهش يافتماهيچه –استخواني 

تأثير برنامة يوگا بر كيفيت زندگي در بيماران مبتلا به «تحقيقي با عنوان ) 2009(واديراجا و همكاران 
ا هدف مقايسة تأثيرات يوگا در درمان حمايتي در بيماران سرپايي ب» سرطان سينة زودرس تحت راديوتراپي

جامعة آماري آن . طور مجزا در مركز سرطان انجام دادندمبتلا به سرطان سينه تحت راديوتراپي ادجوانت به
 44. طور تصادفي براي دريافت تمرينات يوگا انتخاب شدندتعدادي از بيماران سرطان سينة سرپايي بودند كه به

مداخله شامل . عنوان نمونة آماري شركت داشتندصورت درمان حمايتي بهنفر به 44نفر براي دريافت يوگا و 
روز  10كه در مورد گروه شاهد درمان حمايتي يك بار در دقيقه در روز بود، درحالي 60جلسات يوگا به مدت 

در گروه يوگا نسبت به گروه كنترل، . وه نشان دادآناليز واريانس تكرار اقدامات تفاوت معناداري را در همة گر. بود
ماعي و كيفيت زندگي در جهان تهمبستگي مثبت و معناداري بين نقش مثبت بر عملكرد تحت تأثير، عملكرد اج

همبستگي منفي معناداري بين تأثير منفي با عملكرد فيزيكي، عملكرد نقش، عملكرد عاطفي و . وجود داشت
نتايج حاكي از نقش احتمالي يوگا در بهبود كيفيت زندگي و تحت تأثير قرار دادن . شدعملكرد اجتماعي مشاهده 

  .بيماران سرپايي در سرطان سينه است
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) 2009(تللس و همكاران . هاي روحي به اثبات رسيده استنقش يوگا در كاهش استرس و درمان بيماري
با هدف تأثير تمرين يوگا بر » ارهثة سيل ايالت بيتأثير تمرين يوگا بر روي بازماندگان حاد«تحقيقي با عنوان 

جامعة آماري از بين مردان بازمانده از سيل . ار در شمال هند انجام دادندهروي بازماندگان حادثة سيل ايالت بي
گروه تمرينات يوگا انجام  كطور تصادفي انتخاب شده بودند، به دو گروه تقسيم و با يداوطلب كه به 22بود كه 
كردند، كاهش زيادي در غم و در گروهي كه ورزش يوگا مي. صورت عادي بررسي شدندو گروه ديگر بهگرفت 

تواند احساس اندوه را كاهش دهد و طور كلي يوگا ميبه. در گروه دوم اضطراب افزايش يافتو اندوه مشاهده شد 
  .از افزايش اضطراب در بازماندگان حوادث طبيعي و غيرطبيعي جلوگيري كند

نفر انجام  131 رويهفته  16تا  10در تحقيقي كه در جنوب استراليا طي ) 2007(اسميت و همكاران 
كيفيت زندگي بهبود دادند، به اين نتيجه رسيدند كه انجام مرتب يوگا در كاهش استرس، كاهش فشار خون و 

ررسي تأثير داشته و موجب حتي يوگا بر سلامت روحي افراد مورد ب. افراد مورد بررسي نقش مؤثري داشته است
طور نفر كه به 28تحقيق مشابهي روي ) 60 – 63: 2004(وولري و همكاران . آرامش ذهني و دروني شده است

ده ههفته شركت داشتند، انجام دادند كه علائمي از افسردگي در آنها مشا 5جلسه يوگا به مدت  10مرتب در 
  .ردگي آنان تأثير داشته استشد و دريافتند كه انجام يوگا در كاهش افسمي

  

  روش تحقيق

در اين . منظور مصاحبه استفاده شدنفر به 40در اين تحقيق از روش تحليل كيفي و شيوة مصاحبة عميق و 
ها با سه معيار اصلي شناخته اين معنا كه اين نوع مصاحبهبر محور استفاده شد، هاي مسئلهپژوهش از مصاحبه

ها براساس يعني روش ،هدفمند است .يعني محقق متوجه مسئلة اجتماعي استمحور است مسئله: شوندمي
در اين ). 187، 1382فليك، (شود و سوم اينكه تحقيق، فرايندمحور است هدف تحقيق تعيين و اصلاح مي

- دهوجود آورد كه پيش از مصاحبه داهاي كوتاه هم استفاده شده است تا اين امكان را بهها از پرسشنامهمصاحبه

  .آوري شودشناختي كه كمتر با موضوع مصاحبه ارتباط دارند، جمعهايي مانند موارد جمعيت
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ايجاد فضاي قابل اعتماد و سنجيدن ميزان صداقت افراد مورد مصاحبه و فقدان وجود پيشينة تحقيقاتي از 
رزشي دوگانة و –علت ماهيت فلسفي اين رشتة ورزشي به. هاي خاص اين تحقيق استمشكلات و محدوديت

  .شناسي ورزش قرار نگرفته استخود چندان مورد استقبال محافل ورزشي و همچنين پژوهشگران جامعه

  چارچوب نظري

). 1384برناردز، (هاي مهم حيات اجتماعي، خانواده است كه تأثير زيادي در زندگي زنان دارد يكي از حوزه
وابط درون خانواده و چگونگي مناسبات خانوادگي در گيري رهاي آنان در شكلوضعيت عمومي زنان و تجربه

اي دارد و بايد در زمان مناسب به عوامل فرايند اجتماعي شدن افراد و همبستگي اعضاي خانواده، اهميت ويژه
جديدالحدوث مؤثر بر آن پرداخته شود تا با مشخص شدن مفيد يا مضر بودن پيامدهاي آن، براي تقويت يا 

از سويي ديگر، به نظر مربيان و كارشناسان يوگا اين ورزش، كه ). 1386گيدنز، (درت شود جلوگيري از آن مبا
اي از زندگي صورت شيوهكند و بيشتر بهصدق نمي آن البته به عقيدة گروهي اطلاق عنوان ورزش هم دقيقاً بر

شده در مورد يوگا مطرح از فوايد. اي داردهاي گستردهفوايد و ويژگي) 1376ياكوبس، (دهد خود را نشان مي
  ):دانش يوگا(توان به نكات زير اشاره كرد كه در اين تحقيق بر آن شديم تا آن را به محك تجربه بگذاريم مي

تقويت اعتماد  ؛ تقويت قدرت تخيل و خلاقيت  بيني و اميدواري؛تقويت دقت و تمركز؛ تقويت تفكر و روشن
اعتقاد (؛ تقويت اعتقاد )كنترل بهتر بدني(هنگي ذهني با فيزيكي بدن تقويت قابليت هما  گرايي؛به نفس و مثبت

  ).به خالق هستي با برانگيختن قدرت انديشه و آرامش

آقاپور، (نگرد هاي اجتماعي است، ميعنوان جزيي از جامعه كه داراي جنبهشناسي؛ ورزش را بهجامعه
در مورد ورزش، دو نظرية مهم وجود . پردازدورزش مي و به همين منظور به مطالعة تأثير و تأثر جامعه و) 1368
  .كاركردگرايي و تضاد: دارد

پردازد، در ترين نهادهاي اجتماعي مياز آنجا كه اين تحقيق به تأثير ورزش بر زندگي افراد در يكي از مهم
  .ديدگاه كاركردگرايي جاي خواهد گرفت

و چگونگي ارتباط آنان در خانواده مطرح شده است كه هاي گوناگوني در مورد زندگي زنان نظريات و تئوري
  .پردازيمبه بررسي اجمالي آنها و مقايسه با نتايج اين تحقيق مي
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ها به زندگي خانوادگي جاي دارد، همواره نگاه مثبتي ترين رهيافتكاركردگرايي كه هنوز در قلب مدرنيستي
اند كه داند و افرادي چون شلسكي تا آنجا پيش رفتهبه خانواده دارد و آن را براي حيات اجتماعي لازم مي

. دانندهاي دوران مدرن را حركت به سمت زوال ميخانواده را تنها باقيماندة ثبات اجتماعي دانسته و دگرگوني
اين در حالي است كه جناح راديكال فمينيسم، به نقد نقش خانواده در زندگي زنان پرداخته و آن را صرفاً 

دهد داند و حكم به براندازي شكل خانواده به شكل امروزي ميي اعمال قدرت پدرسالارانة مردان ميجايگاهي برا
دانند، شايان توضيح است همة افرادي كه خود را فمينيست مي. كندو زنان را به با هم بودن بيشتر ترغيب مي

  .انديشندگونه نميلزوماً اين

اي براي خانواده جايگاه ويژه هم، فرهنگي و مذهبي مردم هنوز در ايران باتوجه به بسترهاي خاص اجتماعي
زنان ايراني هنوز براي فرايند . رسد، هستندقائلند و درصدد بهبود آن با بهترين ابزارهايي كه به نظرشان مي

گيرند و براي اي در نظر ميگيرد، ارزش ويژهپذيري و تربيت فرزندان كه در ساية حضور مادران شكل ميجامعه
هاي هاي زنان در شرايط بحراني حالتنظران معتقدند كه اصولاً واكنشاحببعضي ص. كوشندارتقاي آن مي

-بنديباتوجه به يكي از تقسيم. دهدصورت گريه و سكوت خود را نشان ميگيرد و بيشتر بهي به خود ميلانفعا

شهلا (ابرازي هاي زنان و مردان در خانواده به ابزاري و بندي نقششناس آمريكايي در طبقههاي پارسونز جامعه
هاي ابرازي هاي خود با اعضاي خانواده بيشتر به نقشرسد زنان مورد تحقيق در كنشنظر مي، به)1382اعزازي، 

جورج (بندي خود طعي از زندگي خود به فكر تغيير و باز مفهوماشوند و از سويي آنها در مقخود نزديك مي
از جملة . كنندافتند و در جهت بهبود آن تلاش مييط ميهايشان در مورد زندگي و شراو نگرش) 1374ريتزر، 

تر شدن زنان اين ابزارها، شركت در يوگا براي كسب آرامش بيشتر و توانايي بهتر در مواجهه با مسائل و معنوي
شده در يوگا، ديدگاه غيرفمينيستي حداقل در معناي راديكال مفهوم وحدت مطرح. شان استزندگي روزمرهدر 

  .كنددهد و افراد را به آرامش و وحدت و صلح بيشتري ترغيب ميرويج ميآن را ت
  

  بحث و بررسي 

  :ها موارد زير محرز شدوتحليل دادهاز مجموع تجزيه
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طور شان و همينكننده در ورزش يوگا بدون استثنا به تأثيرات مثبت يوگا در رفتار شخصيهمة زنان شركت 
انگي جسم و گاگرچه همة آنها از فلسفة يوگا كه همانا مبتني بر وحدت و ي. دشان اشاره كردنبا اعضاي خانواده

سازد كه اين موضوع اين حقيقت را آشكار مي. نداشتند يروح و در نهايت وحدت انسان با خداست، اطلاع دقيق
  عيني حاصل چه بسا انتخاب يوگا، آگاهانه در جهت نيل به ارتباط خانوادگي بهتر هم نبوده است، لكن از فوايد

  .ه، زنان رضايت كامل داشتند و بسيار بيش از گذشته احساس رضايت از زندگي زناشويي در آنان وجود داشتدش

گرفته نتايج مصاحبة انجام 40ها هم اين مطلب را تأييد كرد، با اين توضيح كه از مجموع هاي مصاحبهيافته
  :دست آمدزير به

هاي يوگا هستند، بايد هاي خاصي بيشتر متمايل به شركت در كلاسدر پاسخ به اين پرسش كه آيا گروه 
دهندگان از طبقات متوسط به بالاي جامعه از لحاظ سطح درآمد درصد پاسخ 97گفت كه در گروه مورد بررسي 

 30. شان از وضعيت مالي خويش گواهي بر اين موضوع بودشرايط ظاهري آنها و همچنين برآورد شخصي. بودند
  .نفر از آنها جواب صريحي به اين سؤال ندادند 2نفر خوب و  7نسبت خوب و آنها وضعيت مالي خود را بهنفر از 

ها به اين معناست كه آنان در مرحلة اول، توانايي پرداخت هزينة آن را واضح است كه شركت در اين برنامه 
نفر ديگر از  20هاي عمومي و كلاس كنندگان درشركت ،شوندگاننفر از مصاحبه 20باتوجه به اينكه . دارند
نفري كه وضعيت مالي خود را خوب ارزيابي كرده بودند و  7تمامي . هاي خصوصي با شهرية بيشتر بودندكلاس
كنندگان در ي درآمد خانوادة خود را بيشتر از چند ميليون تومان در ماه اعلام كردند، از جمله شركتددر موار
اي حاكي از شايان ذكر است كه از حيث سواد و مدارك تحصيلي هيچ قرينه .هاي خصوصي يوگا بودندكلاس

شوندگان داراي مدرك ديپلم به بالا اگرچه بيشتر مصاحبه. دست نيامدشركت گروهي خاص در اين ورزش به
  .مورد كمتر از اين مدرك را دارا بودند 3بودند و تنها 

شوندگان به اينكه يوگا از كشور هند وارد شده است، اشاره نفر از مصاحبه 25در مورد آشنايي با فلسفة يوگا 
هاي آن اطلاعاتي دارند، از جمله اينكه براساس اصل وحدت كردند و اظهار داشتند كه در مورد يوگا و ريشه

موجودات است و در واقع يك روش زندگي است، يوگا از نظر آنها تنها يك ورزش ساده براي سلامت بدن نيست 
از نظر اين . دهندتواند شيوة زندگي آنها را دگرگون كند، يوگا را ادامه ميا اطلاع كامل از اينكه يوگا ميو ايشان ب

نفر از  20. هاي غذايي و رفتاري انسان هم اصولي دارد كه بايد كاملاً اجرا شودگروه، يوگا حتي براي برنامه
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نفر از آنها دقيقاً توضيحي براي اين  12د، اگرچه هاي يوگا اطلاع داشتنشوندگان از انواع مختلف سبكمصاحبه
  .ها نداشتندتفاوت در سبك

دهد كه يوگا و مسائل مربوط به آن يك حوزة تخصصي از ورزش، روش زندگي و اين موضوع نشان مي
هاي آن امكان احاطة كامل بر تمرينات روحاني است كه باتوجه به دامنة وسيع و گوناگوني در هريك از سبك

  .وارد دشوار استويژه افراد تازهكنندگان، بهآنها براي تمرين همة

  هاي يوگا قبل از آشنايي با يوگاكننده در كلاسشرايط روحي افراد شركت

هاي يوگا بيايند، در مقايسه با حال حاضر كنندگان اذعان داشتند قبل از اينكه به كلاسدرصد شركت 95
- براي مثال يكي از مصاحبه. اي مادران در ارتباط با فرزندانشان بارزتر بوداين موضوع بر. شدندبيشتر عصباني مي

  :گويدشوندگان مي

كه الان كاملاً بر رفتار خودم شدم، درحاليدر گذشته اگر چيزي بر وفق مرادم نبود، خيلي زود عصباني مي«
  ».دانمط هستم و اين تغيير را از يوگا ميلمس

  :گويدديگري مي

ها صبور ويژه وقتي چند فرزند داشته باشيم، خيلي سخت است كه در برابر بچهي ما مادرها بهدانيد برامي«
كنم، اين تأثير بيشتر ويژه روزهايي كه در كلاس شركت ميبه ،امكنم خيلي صبورتر شدهباشيم و من فكر مي

  ».است

طور مستقيم نفر از آنها به 28ه از سويي بيشتر آنها احساس افسردگي را در زندگي تجربه كرده بودند، اگرچ
كردند تا جايي كه وپنجه نرم مياي بودند و به انواع گوناگون با اين بيماري دستبيان كردند كه انسان افسرده

نفر از آنان به اين سؤال كه آيا تاكنون در زندگيِ  30كه درحالي. اندحل درماني برگزيدهعنوان نوعي راهيوگا را به
ايد، جواب منفي دادند كه با توجه به اشارة آنها به تغيير روحيات خود، اكنون خود را انسان بودهانسانِ شادي 

به صراحت اعتقاد داشتند كه يوگا در تغيير اين حالت آنان تأثير داشته ) درصد 95(نفر  35. دانستندشادي مي
  .است، اگرچه به ممارست و تمرين نياز دارد
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كند گذارد و از آنجا كه تأكيد ميزش، يوگا بر تعريف و نگرش افراد نيز تأثير ميبنا به گفتة مربيان اين ور
جاي همة موجودات از وحدتي دروني برخوردارند و در واقع كائنات داراي نظم خاصي است كه در آن هر جزء به

گيرد، از أت ميها نشخود مناسب و شايسته است و مسائل و مشكلات در بسياري از موارد از ذهن آشفتة انسان
اي ديگر، گونهتوان در خود تعادل ايجاد كرده و بهرو با پرداختن صحيح به اين ذهن فردي است كه مياين

ها نه تنها با هم برابرند، بلكه همة اجزاي يك در اين تلقي انسان. آمده را تفسير كردحوادث و جريانات پيش
تفاوت دارند و هدف غايي هر انساني در هماهنگي و در نهايت پيكرة واحدند كه تنها از حيث ظاهر با يكديگر 

  .يكي شدن با كل هستي است

اين نگرش، فارغ از قضاوت ارزشي در مورد حقانيت آن، پيامدهاي عميقي را در رفتار انسان ايجاد خواهد 
تري و شرايط سخت انداز آنجا كه زنان همواره در طول تاريخ در شرايط خاصي نسبت به مردان قرار داشته. كرد

اين مسئله كه با اين . دارند، يوگا به راهكاري براي رويارويي با شرايط پيچيده و چندوجهي در زندگي آنان است
هاي آزاردهنده قرار دهد، راهكار درستي براي رويارويي با سبك از واكنش به شرايطي كه شايد زن را در موقعيت

. گنجدتر و مباحث عميقي نياز دارد كه در مجال اين نوشتار نميگستردههاي اين مسئله است يا خير، به واكاوي
طور كلي زماني كه به آثار جسماني و تمركز و آرامش شك اين تغيير نگرش به جهان هستي و آدميان بهاما بي

وان گروهي عنتواند در محيط خانواده و ارتباط اعضاي خانواده بهشود، ميها افزوده ميحاصل از اين دست ورزش
  .تر ديده شودها كه اغلب بيشترين تعامل را با يكديگر دارند، واضحاز انسان

اي در ارتباط شوند و محوريت ويژهترين فرد خانواده محسوب ميزنان هنوز هم در بسياري از جوامع اصلي
هاي اساسي ها و تلقينگرش ظاهر ناچيز در رفتار،رو تغييراتي هرچند بهاعضاي اين گروه با يكديگر دارند، ازاين

پذيري ايشان در زندگي، علاوه بر ارتباط آنها با ديگر اعضاي خانواده، در مواردي در فرايند تربيتي و جامعه
  . گذاردكودكان آنها هم تأثير مي

 اي عميق درگونهها را از يكديگر كاهش داده و عشق به همنوع را بهشوندگان، قضاوتيوگا از منظر مصاحبه
  .ها بيان كردنددرصد افراد اين مضمون را با عبارات گوناگون در خلال مصاحبه 95. دهدآنها پرورش مي

هاي دهيم، انساناين روزها وقتي با آگاهي به راه خود در زندگي ادامه مي«كند كه يكي از اين افراد بيان مي
خورد كنيم كه خودشان را دوست بدارند و از كنيم با آنها طوري بربينيم و سعي ميديگر را با ديد ديگري مي
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اي بر من اندازهها بهدر زندگي سختي«: كند كهطور مسئله را مطرح ميديگري اين. »مند شونددوستي ما بهره
- موقعي كه به هم مي. ديد مثبتي نداشتم، اما حالا يوگا من را از نو ساخته. آمدغلبه كرده بود كه از همه بدم مي

  ».اي از خودم ببينمعنوان تكهها را بهكنم آدمديگر سعي مي. شويدگذاري مينو پايهريزيد، از 

توقع بودم، ولي با يوگا به اصل خويش بازگشتم و ممن انساني زودرنج و «: گويد كهشوندة ديگري ميمصاحبه
  ».تمام مسائل منفي مربوط به گذشته را دور ريختم تا جايي كه شخصيت خود را تغيير دادم

هاي بحراني به حل تنش كمك شدت در موقعيتشوندگان، آرامش حاصل از يوگا، بهاز نظر بيشتر مصاحبه
بر تضاد و كشمكش به با تغيير ديدگاه آنان از ديد صرفاً مبتني. كند و آنها از اين موضوع بسيار خرسند بودندمي

نا بر روايت خودشان، در بسياري از موارد طلبي و پذيرش و دوستي بيشتر، زندگي خانوادگي آنان بسمت صلح
كردند كه توان بيشتري در حل مسائل و درصد افراد مورد بررسي اين واقعيت را بيان مي 95. بهبود يافته بود

  .كردنداي بيان ميگونهمشكلات روزمرة خود دارند، هر كدام اين موضوع را به

كه من به يوگا دعوت شدم، درست زماني«: كند كهميگونه روايت شوندگان موضوع را اينيكي از مصاحبه
دارم زندگي خود را . حالا آرامش دارم. خواستم از نو شروع كنمتمام زندگي خود را از دست داده بودم و مي

ديگري در . »هايم خيلي بهتر شده استترم و ارتباطم با ديگران از جمله همسر و بچهمن آرام. سازمدوباره مي
آرامش، رسيدن به آرامش «: هاي يوگا چه بوده، گفتن پرسش كه هدف شما از شركت در كلاسپاسخ به اي

يوگا به . دانستم، اينكه چگونه بايد رفتار كنم و چگونه عمل كنمام و آموختن چيزهايي كه نميخودم و خانواده
  ».كنممن كمك كرد كه خودم را پيدا كنم و بتوانم به اطرافيانم و تا حدي به مردم كمك 

درصد افراد در پاسخ به اين پرسش كه آيا روابط شما با اعضاي خانواده تغيير كرده است يا خير، اظهار  95
از جمله اظهار كردند در زندگي زناشويي خود احساس . كردند كه تغيير كرده و اين تغييرات مثبت بوده است

توان كنند كه اگرچه از اين موضوع نميار ميكنند يا دست كم خود را با شرايط موجود سازگرضايت بيشتري مي
هاي مردسالاري مواجه نيستند، بلكه نتيجه گرفت كه زنان در زندگي زناشويي خود با مشكلات خاص يا كليشه

آنان تصميم . انداين تحقيق تنها حاكي از اين است كه اين زنان در استفاده از يوگا براي بهبود شرايط موفق بوده
  .جاي تغيير شرايط بيروني، خود را تغيير دهند و آمادة پذيرش شرايط باشنداند بهگرفته
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  :اين تغييرات هريك به تفكيك در موارد گوناگون بررسي شد از جمله

شوندگان با عبارات گوناگون اظهار داشتند كه خشم خود را بيشتر درصد مصاحبه 95: كنترل عصبانيت. 1
تر از قبل خودم را كنترل كرده و سعي خيلي خيلي راحت«گويد كه ها ميبراي مثال يكي از آن. كنندكنترل مي

كنم با فكر و منطق مشكلاتم را حل كنم و تا حد امكان با حركات يوگا خود را آرام كنم تا بتوانم بر عصبانيتم مي
  .»ويژه حركات ضد خشم بر من تأثير داردحركات يوگا به. غلبه كنم

بيشتر آنها . دهندگان اذعان داشتند كه با انجام يوگا نشاط بيشتري دارندسخدرصد پا 93: احساس نشاط. 2
يكي از آنها اين موضوع را . آيند، احساس سرزندگي بيشتري دارندكردند در روزهايي كه به كلاس ميتأكيد مي

وقتي شاد بودم  شايد قبلاً. دست آوردم و شادي من معنا پيدا كرددوباره شاديم را به«: دهدگونه شرح مياين
  ».كنمشاديم دروني نبود اما حالا شادي را با عمق وجودم حس مي

ها كسب آرامش بيان دهندگان يكي از اهداف خود را از شركت در اين كلاسدرصد پاسخ 95: آرامش. 3
هيچ  كاملاً آرامش دارم و«گويد كه براي مثال يكي از آنها مي. كردند و در اين راه احساس موفقيت داشتند

  دارم و به فرزندانم آرامش دهم و در مواقع تنش حتي افراد خانواده را آرام نگه مياسترسي به خود راه نمي
  ».دهممي

كنند اما از آنجا كه يوگا شوندگان اعلام كردند كمتر احساس تنهايي ميدرصد مصاحبه 90: احساس انزوا. 4
  .توان انتظار تغيير زيادي را در اين زمينه داشتميبيشتر ورزش فردي است تا گروهي، از لحاظ منطقي ن

شوندگان معتقد بودند كه انجام يوگا موجب تغيير نگرش آنان در درصد مصاحبه 90: جوشش اجتماعي. 5
  كنند به ديگران كمك كنند و ديگران را جزئي از وجود خود آنها بيشتر سعي مي. ها شده استمورد انسان

  .بينندمي

گويم به همه مي. كنم كه گويي آخرين روز زندگيم استمن هر روز طوري زندگي مي«: گويدمييكي از آنان 
  ».ام و همه را دوست دارمبا دوستانم بسيار گرم و صميمي شده. كه دوستشان دارم

كردند، هاي خود تأييد ميهاي اين تحقيق را با پاسخشايان توضيح است كه همواره درصد افرادي كه فرضيه
هاي يوگا وجود داشتند كه تنها درصد تجاوز نكرد و اين حاكي از اين قضيه بود كه اقليتي در كلاس 97مرز از 
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ها رسيدن به تناسب اندام يا جوان ماندن اظهار كردند، اگرچه آنان منكر هدف خود را از شركت در كلاس
  .دادندنمي تأثيرات ديگر يوگا نبودند، ولي اين مسائل را در كانون توجه خود قرار

  ها در مورد كاهش انزوا و افزايش جوشش اجتماعي از طريق يوگا شايان توضيح است كه كمترين يافته
رسد و از آنجا كه خانواده محلي نظر ميپذير بهدست آمد كه باتوجه به انفرادي بودن يوگا از سويي توجيهبه

  .شوددار ميي كمتر خدشهخصوصي و داراي مناسبات شخصي منحصر به خود است، اين كاست

  

  گيرينتيجه

بدون استثنا معتقد به تأثيرات مثبت يوگا بر بهبود ) شوندگانمصاحبه(كننده در ورزش يوگا همة زنان شركت
بر اگرچه همة آنها از فلسفة يوگا كه همانا مبني. شان بودندطور با اعضاي خانوادهشان و همينرفتار شخصي

اين موضوع اين . نداشتند يح و در نهايت وحدت انسان با خدا است، اطلاع دقيقوحدت و يگانگي جسم و رو
سازد كه چه بسا انتخاب يوگا، آگاهانه در جهت نيل به ارتباط خانوادگي بهتر هم نبوده حقيقت را آشكار مي

زناشويي خود شده، زنان رضايت كامل داشتند و بسيار بيش از گذشته از زندگي است، ليكن از فوايد عيني حاصل
  .راضي بودند

هاي بحراني به حل تنش در محيط خانوادگي به افراد كمك كرده است و آرمش حاصل از يوگا در موقعيت
بر تضاد و كشمكش به سمت با تغيير ديدگاه آنان از ديد صرفاً مبتني. آنها از اين موضوع بسيار خرسند بودند

ادگي آنان بنا بر روايت خودشان در بسياري از موارد بهبود يافته طلبي و پذيرش و دوستي بيشتر، روابط خانوصلح
  گذراني به اين ورزش روي توان اين نكتة مهم را ناديده گرفت كه بعضي زنان صرفاً براي وقتاگرچه نمي. بود
. داننديآل يا استمرار جواني، جالب مآورند و آن را براي پر كردن اوقات فراغت خود و رسيدن به اندام ايدهمي

هاي ديگر متفاوت است كه آرامش حاصل از آن شوندگان معتقد بودند كه يوگا از اين نظر با ورزشبيشتر مصاحبه
  .در طول هفته ماندگار است و به نحو آشكاري در بهبود روابط آنها در خانواده و ارتباط با فرزندانشان مؤثر است
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