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تأثیرات یوگا در  مدیریت و رهبری

محقق و برگردان: لیلا نادری
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�ÌiPeاc یوگا [� نÌا�ÅاÕ ان�ا½
»آبراهام مازلو5« نیازهای انسان را به پنج نیاز مختلف تقسیم بندی 
کرده است. او معتقد بود که برای رسیدن به نیازهای والای انسانی 
)خودآگاهی6( به انسان بایستی نیازهای اولیۀ خود همچون نیازهای 

روحی، جسمی، امنیت، روابط و تعلقات را پاسخگو باشد.
دکتر »دیپاک چوپرا« نیز معتقد است که یکی از بهترین  وظایف 
رهبران، توجه به نیازهای مقدماتی و اولیۀ همکاران خود می باشد 
تا بتوانند از طریق آن به نیازهای والاتر و اهداف برتر دستیابی پیدا 
کنند. یوگا نیز نقش بســیار مهمی را در تأمین نیازهای جسمی، 

روحی و روانی ایفاء می کند.
حرکات یوگا، نه تنها برای تقویت جســم، بلکه برای آرامش و 

رهایی روح و روان نیز بسیار مRثر می باشند.
آینگار، استاد ســبک یوگای آینگار معتقد بود که هدف اصلی 
یوگا، هدایت ذهن به سوی آرامش و رهاسازی از رنج و سردرگمی 
اســت. برخلاف ورزش های دیگر که فشار زیادی بر ماهیچه ها و 

استخوان ها دارند، یوگا به نرمی جسم را شاداب می کند. یوگا با 
رهاسازی و تقویت جسم، ذهن را نیز از افکار منفی که متأثر از 
زندگی مدرن می باشد، رهایی می بخشد. هنگامی که هماهنگی 
بین و جسم و ذهن برقرار باشد، خودآگاهی حاصل می گردد. 

ســلامتی تنها نداشتن بیماری نیســت، بر اساس یوگا سلامتی، 
هماهنگی و تعادل بین جسم و روح و ذهن می باشد. حرکات یوگا 
باعث هدایت جریان خون به بخش های مختلف بدن می گردند و 
تعادل جســمی و فکری را تقویت می کنند. شفافیت ذهن، بدون 
پاکی و سلامتی بدن میسر نخواهد بود. به همین خاطر است که 
در فلسفۀ یوگا به حرکات جسمی و آگاهی تنفسی بسیار اهمیت 

داده می شود.

�ÌiPeاq cا¯�اÅا د� یوگا
برای فهم ارتباط یوگا و تأثیرات آن بر تقویت روحیۀ رهبری و 
مدیریت، ابتدا لازم است در مورد چاکراها )مراکز انرژی( بر اساس 
علم یوگا بیشــتر بدانیم. درحالی که علم ثابت نموده که سلامتی 
جسمی در ارتباط بسیار تنگاتنگی با سلامتی ذهن قرار دارد، علم 

یوگا ایــن ارتباط را از هزاران ســال پیش 
موردتوجه و اهمیت قرار داده بود. 

آینــگار7 معتقد بود که برای رســیدن 
به سلامتی کامل بایستی چاکراها را در بدن 
فعال نمود. »چاکرا« در سانسکریت به معنی 

»چرخ« و »حلقه« می باشد.
چاکراهــا مراکز انرژی هســتند که در 
امتداد ســتون فقرات قــرار دارند و حالت 
جســمی و روحی انسان را تحت تأثیر قرار 
می دهنــد. انرژی حیاتی نهفته شــده در 
چاکراها، بیش فعال شدن انسان را در مسیر 
خودآگاهی نیز هدایت می کند. تصویر زیر 
محل چاکراها در بدن و ارتباط آن ها با اجزاء 

مختلف بدن را نشان می دهد.
عملکرد چاکراها تأثیرات حیاتی 
در تعادل انرژی، ثبات احساسی 
و روحیۀ معنوی انسان دارند. 
برخی از روحیات و صفاتی 
که از طریق فعال شــدن 
تقویت  انســان  در  چاکراهــا 
می گردنــد، عبارت اند از هــوش، دانایی، 
ارتباطات، خلاقیــت، آگاهی به بیان خود، 
تمایل به ابراز و شنیدن حقیقت، مهربانی، 
عشق، دوست داشتنِ خود، تعادل احساسی، 
قدرت اراده، شادمانی، انگیزه، اعتمادبه نفس، 
ارتباطات با دیگران، تمایل به امور دنیوی، 
اعتماد، نیروی جنســی، لذت و شــعف، 

سلامتی عمومی و غیره. 
حال اگر ایــن صفــات و کیفیت های 
چاکراها را با لیســت »لامینگر8« که یکی 
از روش هــای ارزیابــی و تقویــت روحیۀ 
مدیریت و رهبری می باشد و توسط »مایک 
لومباردو9« و »باب ایچینگ10« طراحی شده 
اســت، مقایسه کنیم به آســانی می توانیم 
شباهت های بسیاری را بین این دو لیست 
دریابیم و این خود، دلیل دیگری است که 
چرا یوگا و تقویت چاکراها در ایجاد روحیۀ 
رهبری مRثر می باشــد. برخــی از صفات 
لامینگر عبارت اند از عمل گرایی، خلاقیت، 
کیفیــت و جدیت در تصمیــم، مدیریت، 
اخلاق گرایــی و ارزش گرایــی، ارتباطات، 
تمایل بــه یادگیــری، مدیریــت بحران، 
مهربانــی، مهارت های شــنیداری، انگیزه 
دادن به دیگران، صبر، پشتکار، رشد فردی، 
مهارت در سخنرانی و گفتار، فهم دیگران، 
دانش فردی، باهوش و آگاه، شرافت، تقویت 
سیستم و کار گروهی، مدیریت هدفمندی، 

تعادل بین کار و زندگی.

 سلامتی تنها

 نداشتن بیماری

 نیست، بر اساس

 یوگا سلامتی،

 هماهنگی و

 تعادل بین

 جسم و روح و

 ذهن می باشد.

 حرکات یوگا

 باعث هدایت

 جریان خون

 به بخش های

 مختلف بدن

 می گردند و

 تعادل جسمی و

 فکری را تقویت

می کنند
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�Ã|Æ دا�د�

یوگای شیواناندا اصول یوگا را به 5 قسمت 
مهم تقسیم بندی کرده است:

1- حرکات درســت )آسانا( 2- تنفس 
درســت )پرانایامــا( 3- تغذیــۀ درســت 
)گیاهخــواری( 4- اســتراحت آرامش 5- 

مدیتیشن و مثبت اندیشی
این خصوصیات و اصــول می توانند در 
بحث رهبری و مدیریت نیز گنجانده شوند؛ 
به خصوص برای رهبران و مدیرانی که تمایل 
دارنــد، باعقل و قلب و روح خود، دیگران را 

انگیزه ببخشند.
دکتر دیپــاک چوپرا معتقد اســت که 
وقتی آگاهی احساســی با آگاهی معنوی 
ترکیب می شود، طبیعت انسان قابل تحول و 
دگرگونی می شود. وقتی که یک رهبر مدیر 
به آگاهی احساسی بهاء و ارزش می دهد، او 
می تواند به توانایی هایی دست یابد که باعث 
همکاری و هماهنگی در گروه ها و افراد شود. 
رهبــری و مدیریت که از روح سرچشــمه 
می گیرد، قادر خواهد بود که احساســات و 
امکانات را در هر شــرایطی درک کرده و از 

آن ها به بهترین شکل بهره گیری نماید.
ایتالو مگنی11 که یکی از سخنرانان موفق 
می باشــد، معتقد است: »اگر از طریق عقل 
با دیگران ارتباط برقرار کنید، تنها می توانید 
باعقــل دیگران صحبت کنیــد. اگر باروح 
زندگی خود ارتباط برقرار کنید، می توانید 
با زندگی دیگران ارتبــاط و مکالمه برقرار 

کنید«
آینــده، گفتگو هــا و  در شــماره های 
مصاحبه هایی را با برخــی از مربیان یوگا، 
پرتوجویــان و رهبران درزمینــۀ »یوگا و 

مدیریت« خواهیم داشت.
ادامه دارد...    . 

  dی�ی|» Õ�^Å� ÕاÅ Öی�گÁ Á یوگا
در یوگا هر حرکت باعث تقویتِ بخشی از اعضای بدن و چاکراها 
می گردد. ازآنجاکه هر چاکرا خود نیز باعث تقویت برخی ویژگی های 
روحی و ذهنی می باشــد، بنابراین حــرکات یوگا در تقویت برخی 
صفات و ویژگی های انســانی تأثیر مســتقیم دارند. به عنوان مثال 
حرکت ایستادن روی شانه یا حرکت گاوآهن هر دو بر فعال سازی 
چاکرای پنجم که در ناحیۀ گلو واقع شده است، تأثیر دارند. با نگاهی 
به لیســتی که در این مقاله پیش تر اشــاره گردید، می بینیم که 
چاکــرای پنجم، مرکزِ آرامش درونی، مهارت های ارتباطی و تعادل 
احساسی می باشد؛ که این خصوصیات خود نیز از ویژگی های بارز 

رهبران و مدیران موفق می باشد. 
یوگا و مدیتیشن کمک فراوانی به تعادل انرژی چاکراها دارند و 
برخی دیگر از حرکات یوگا و تأثیرات آن بر چاکرای خاص با اشاره 

به شمارۀ چاکرا در تصویرِ 2 گنجانده شده است:

 Õ�Ìگ ÄnÌfن
اگرچه انجام حرکات یوگا اهمیت بســیاری در سلامت جسم و 
ذهن دارند در عین حال موارد دیگری نیز هستند که زندگی یوگی ها 
را تحت تأثیر بسیار قرار می دهد. سوامی ویشنودواناندا مبتکر سبک 

ت�ویر 2

ساهاسرارا-آجناو ویشودها چاکرا

آناهاتا چاکرا

مانیپورا

سوادهیستانا چاکرا

مولادهارا چاکرا


