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ی زندگی و راهی برای ارتباط بهتر با خود و  یوگا تنها یک تمرین بدنی نیست؛ بلکه به نوعی فلسفه 
دهند که از طریق یادگیری  های آموزش مقدماتی یوگا به افراد این امکان را می جهان اطراف است. کتاب 

تری از زندگی آشنا  حرکات بدنی، به آرامش ذهنی و روانی دست یابند و در این مسیر، با مفهوم عمیق 
 .شوند

عنوان یک روش تمرینی برای ایجاد تعادل میان بدن و ذهن آغاز  ها معمولاً با معرفی یوگا به این کتاب 
عنوان یک ورزش جسمانی نگاه شود،  ها تأکید دارند که یوگا نباید تنها به شوند. نویسندگان این کتابمی 

ها به  هایی از این کتاب عنوان یک تمرین ذهنی نیز در نظر گرفته شود. به همین دلیل، بخش بلکه باید به 
 .ی یوگا و اصول اخلاقی آن اختصاص دارد فلسفه 

شوند. این حرکات معمولاً ساده هستند و به  ها، افراد مبتدی با حرکات ابتدایی یوگا آشنا می در این کتاب 
ها،  های این کتابکنند. یکی از ویژگی پذیری و کاهش استرس کمک می تقویت عضلات، بهبود انعطاف

طور معمول، هر حرکت با  شود. به ای است که برای هر حرکت بدنی داده می توضیح واضح و ساده
 .شودداشتن وضعیت و تنفس صحیح توضیح داده می ی انجام آن، مدت زمان نگه جزئیات کاملی از نحوه 

ها همچنین تأکید دارند که افراد باید به بدن خود گوش دهند و در هنگام تمرینات، از خود  این کتاب 
کند تا ارتباط بهتری با بدن خود برقرار کنند و نسبت به نیازهای آن  مراقبت کنند. یوگا به افراد کمک می 

های مهمی از این  آگاهی نیز بخشتر شوند. به همین دلیل، در کنار تمرینات بدنی، مراقبه و ذهنحساس
 .ها پاک کنندکنند تا ذهن خود را از استرس و نگرانی ها هستند که به افراد کمک می کتاب

 


