
 

 
 
 

 

 

 

لأكثر من عقد من الزمان، اعتمدت المدیرة الطبیة للطب النفسي والطب النفسي 
عن بعد في مستشفى ھیوستن میثودیست على ممارسة الیوجا وقدراتھا العلاجیة 

تتعامل یومیًا  للمساعدة في الحفاظ على صحتھا النفسیة ولیاقتھا البدنیة. وبما أنھا 
مع المرضى الذین یعانون من أزمات الصحة النفسیة، تتطلب مھنة الدكتورة 
  -كورینا كینمون منھا الحفاظ على التركیز والوضوح والتعاطف والحكم السلیم 

 حتى في أسوأ الأیام. 

أوضحت الدكتورة كینمون "یبدو أن ریاضة الیوجا تتمیز بذلك المزیج القوي من  
ة إلى جانب النفس العمیق والتأمل والتركیز". "تساعدنا ھذه الحزمة  الحركة البدنی

الإجمالیة بدنیًا من خلال زیادة المرونة، إلى جانب صحة القلب والدماغ.  
 بالإضافة إلى ذلك، فإن التحسینات المعرفیة والعاطفیة التي تحدث بمرور الوقت لا تقدر بثمن."

لاف السنین ولھا عشرات الأنواع المختلفة. لكن فرضیتھا الأساسیة تركز على الاسترخاء من خلال  تعود ممارسة الیوجا للعقل والجسم إلى آ
التنفس والتأمل جنبا إلى جنب مع أوضاع التمدد والتقویة. یصف الممارسون المنتظمون قدرة الیوجا على مساعدتھم في كل شيء من المزاج  

 القوة. والمشاعر إلى قوة العضلات والقدرة على التحمل و

 ویدعم العلم ھذه الآراء. 

 والجسم  للدماغ البدنیة الیوجا فوائد
كشكل من أشكال التمارین منخفضة التأثیر، فقد ثبت أن الیوجا تخفض ھرمونات التوتر في أجسامنا بینما تزید في الوقت نفسھ من المواد  

). تساعد ھذه المواد الكیمیائیة التي تشعرنا بالارتیاح على تقلیل GABA(الكیمیائیة المفیدة في الدماغ مثل الإندورفین وحمض غاما أمینوبوتیریك 
 القلق وتحسین المزاج. 

حیث تقلل من انكماش الدماغ  -وتقول الدكتورة كینمون: ومع مرور الوقت، یعُتقد أیضًا أن تأثیرات الیوجا تبطئ من عملیة الشیخوخة الطبیعیة 
وتخزن الذكریات. "إن جعل الیوجا جزءًا من حیاتنا یمكن أن یساعد في الحمایة من آثار الشیخوخة على  في مناطق الدماغ التي تعالج المعلومات 

 ذاكرتنا وإدراكنا."

دقیقة بأولئك الآخرین  45وقالت الدكتورة كینمون: قارن الباحثون تصویر الدماغ والقیاسات الكیمیائیة لدى الأشخاص الذین یمارسون الیوجا لمدة 
ا شكلاً من الاسترخاء یعتمد على الجلوس مثل الاستماع إلى الموسیقى أو القراءة، فوجدوا أن مستویات المواد الكیمیائیة المفیدة في  الذین مارسو

 الدماغ لدى أولئك الذین مارسوا وتخزن الذكریات.

ن خلال تنشیط نظامنا العصبي اللاودي وخفض وتقول: "یمكن أن تساعد الیوجا في تقلیل استجابتنا للعنف أو الھروب أو السلبیة في المواقف م
 المشاعر السلبیة مثل الاكتئاب والقلق والغضب".

  الیوجا ممارسة یمكنھم مرونة لدیھم لیس الذین أولئك حتى
 ماذا عن أولئك الذین یعتقدون أننا لیس لدینا المرونة بما فیھ الكفایة لتحریك والتفاف الجسم على حصیرة الیوجا؟
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رة كینمون "بالنسبة للأشخاص الذین یبدأون للتو، فإن الخطوة الأولى تتمثل في تعلم كیفیة التركیز على مجرد الشعور بتنفس وتخزن قالت الدكتو
٪، فأنت لست قلقًا بشأن آراء أي شخص آخر أو أحكامھ أو غیرھا من 100الذكریات. "إذا كنت منسجمًا مع ذلك وركزت علیھ بنسبة 

 تر."الضغوطات ومسببات التو

سیة  على عكس العدید من الأنشطة البدنیة التي تصبح أكثر صعوبة مع تقدم العمر، فإن الیوجا ھي شكل من أشكال التمارین الریاضیة غیر التناف
خلال  بل ومجتمع افتراضي. كما یمكن ممارستھا فردیًا، من  -التي یمكن ممارستھا مدى الحیاة والتي تسمح للأشخاص بالتواصل مع مجتمع داعم 

 تخصیص جزء من الوقت للابتعاد عن ضغوط الیوم والتركیز على الذات.

مامًا والدكتورة موني الدكتورة كینمون لا تقلقي بشأن المرونة. وتشجع الدكتورة قائلة "أحد الأمور الرائعة في الیوجا ھو قبول نفسك وجسمك ت
 طة تقدیر جسمك للأمور التي یمكنھ القیام بھا الآن في اللحظة الحالیة." ببسا -كما أنت علیھ الیوم". "ھذا ھو جانب التركیز في الیوجا 

 فیھا   الاستمرار وطرق الیوجا ممارسة بدء كیفیة
فیما یقرب من عامین من العزلة المتزایدة والتباعد الاجتماعي. أصبحت ممارسة الیوجا الشخصیة صعبة، وأحیانًا  19-تسبب وباء فیروس كوفید

موعد لممارستھا. ومع ذلك، تخلق الیوجا جو من التعاون حتى عند التدرب افتراضیًا، مع الأصدقاء أو الغرباء أو مدرب  من المستحیل تحدید
 منفرد. 

مقاطع فیدیو لجمیع المستویات. یمكن للمبتدئین وعشاق  -"الیوجا مع أدریان"  -والدكتورة موني برنامج الیوجا المفضل لكینمون على یوتیوب 
رسین والریاضیین من جمیع الأنواع العثور على جلسة قصیرة تھمھم. إلیك بعض من الجلسات الأخیرة: "ممارسة الیوجا الصباحیة" الیوجا المتم

 و "الیوجا من أجل المغفرة" و"تلاشي الإجھاد" و "إعادة تنشیط الرأس والقلب." 

) أنواعًا مختلفة Obé Fitness (Obefitness.comق الاشتراك بالنسبة لأولئك الذین یبحثون عن المزید من الطاقة والتفاعل، یتضمن تطبی
أیضا على عنصر وسائل التواصل الاجتماعي الذي یتیح للأعضاء الحصول على فصل    Obé Fitnessمن دروس الیوجا. یحتوي تطبیق 

 مباشر افتراضي مع الأصدقاء والعائلة من خلال دعوتھم إلى حفلة یوجا عبر الإنترنت. 

ثم تجربة الفوائد الجسدیة والنفسیة التي تتبع ذلك   -رسة الیوجا ھو رحلة نحو التحسین. یبدأ الأمر بقبول نفسك على جمیع المستویات بدء عادة مما
وھو ما   -دقائق في الیوم أن یساعد في تحسین المزاج وتقلیل القلق والحد من الإنفعال العاطفي   10بشكل طبیعي. یمكن لممارسة الیوجا ولو لمدة 

 ، الموجة الرابعة. 19-مكن أن یساعدنا جمیعًا حقًا في ظل جائحة فیروس كوفیدی
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