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 مقدمة  

 

 عن السعادة والصحة كأسمى غايات  
ً
 لفهم أسرار الكون، باحثا

ً
منذ فجر التاري    خ، سعى الإنسان جاهدا

ن نحو   ن طيات الحضارات القديمة، نشأت علوم "الكونديسة" كشعلةٍ تنير درب السالكير الوجود. وبير

ن الطب والرياضيات والفلك لفهم أعمق لجو  زاوج بير
ُ
ت  
ً
 عميقة

ً
 فلسفة

ً
مُقدمة هر الإنسان العافية، 

ي  
 الكونديسة بمثابة خريطةٍ دقيقةٍ ترشدنا إلى كنوز الصحة المُخبأة فن

ّ
عد
ُ
وعلاقته بالكون من حوله. ت

الطبيعة   إيقاعات  مع  التناغم  إلى   
ً
وداعية والروح،  الجسد  ن  بير التوازن  مبدأ  على   

ً
مُعتمدة داخلنا، 

 .وقوانينها الكونية 

ي هذا  
ن بمنارة   الكتابفن ي رحلةٍ استكشافيةٍ عير بحر الحكمة الكونديسية، مُستعينير

المُفصّل، نغوص فن

والنفسي  الجسدي  التوازن  أمواج  ن  بير بحر 
ُ
سن أعمق.  بشكلٍ  العافية  أسرار  لفهم  الحديث  العلم 

ي رسم خارطة طريقٍ نحو حياةٍ صحيةٍ  
الكونديسة فن ساهم علوم 

ُ
ت ن كيف  مُستكشفير  ، والاجتماعي

ر مُفعمةٍ ب
ّ
 مُصغ

ٌ
منا الكونديسة، ليس مجرد هيكلٍ مادي، بل هو "كون

ّ
عل
ُ
 "الحيوية. فالجسد، كما ت

(Microcosm)  ةٍ متناهيةٍ عظمة الكون الكبير
ّ
ي دق

بكل ما فيه من أنظمةٍ  (Macrocosm) يعكس فن

الكون  طاقة  مع  الانسجام  إلى   
ً
دوما تتوق  داخلنا،  ي 

فن الإلهية  ارة  الشر تلك  والروح،   . ن وقوانير

ي ترابطها حركة الكواكب 
حاكي فن

ُ
ي ت
ل المجتمع نسيج علاقاتنا المُتشابكة الت 

ّ
اللامحدودة، بينما يُشك

 .والنجوم
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ي هذا  
على سرد المعلومات الطبية أو تقديم قائمةٍ من النصائح الصحية،   الكتابلا يقتصر هدفنا فن

ي 
جسّد فلسفة الكونديسة فن

ُ
. نسعى إلى رسم لوحةٍ شاملةٍ ت بل نطمح إلى ما هو أبعد من ذلك بكثير

أساليب   سماء  ي 
فن ق 

ّ
حل
ُ
سن الدقيقة.  تفاصيلها  لتلوين  الحديث  العلم  بريشة  ن  مُستعينير العافية، 

ن كي لير
ّ
مُحل والنشاط  الوقاية،  المتوازنة،  والتغذية  الشخصية،  النظافة  أهمية  الكونديسة  فشّ 

ُ
ت ف 

اتيجياتٍ  اسي  م 
ّ
قد
ُ
وسن للصحة.  أساسيةٍ  للطاقة، كأركانٍ  د 

ّ
المُجد العميق  والنوم  المُنعش،  ي 

البدنن

ن العلمية المُقنعة، للحد من مخاطر الأمراض   اهير  بالير
ً
عمليةٍ مُستمدةٍ من حكمة الكونديسة، مُدعّمة

ي هذا العصر
هدد صحتنا فن

ُ
ي ت
 .المُعدية والمُزمنة الت 

، تلك الهدايا الثمينة  ي الطب الكونديسي
سافر عير الزمن لنتعرف على تاري    خ العلاج بالأعشاب فن

ُ
سن

ي حياتنا اليومية  
ن خصائصها العلاجية والوقائية، وكيف يُمكن دمجها فن من أمنا الأرض، مُستكشفير

منا الكونديسة، ليست مجرد ن
ّ
عل
ُ
. فالأعشاب، كما ت باتاتٍ تنمو كجزءٍ لا يتجزأ من نمط حياةٍ صحي

قاوم 
ُ
عزّز التوازن الداخلىي وت

ُ
ي طياتها ذبذباتٍ طاقيةٍ فريدةٍ ت

 تحمل فن
ٌ
 حية

ٌ
على الأرض، بل هي كائنات

 .الأمراض

ناقش كيف يُمكن  
ُ
ي خدمة الصحة، وسن

ي بحثنا دور التكنولوجيا الحديثة كأداةٍ جبّارةٍ فن
لن نغفل فن

ي 
ها بذكاءٍ وانسجامٍ مع مبادئ الكونديسة لتعزيز عافيتنا. من تطبيقات الهواتف الذكية الت  تسخير

ساهم
ُ
ي ت
اتنا الحيوية، إلى الأجهزة الطبية المُتطورة الت  ساعدنا على تتبع مؤسرر

ُ
ي التشخيص المبكر   ت

فن

د 
ّ
شد

ُ
ي رحلة العافية. كما سن

 فن
ً
 قويا

ً
ن كيف يُمكن للتكنولوجيا أن تكون حليفا بيرّ

ُ
والعلاج الفعّال، سن

ي 
ي التوازن الكونن

على أهمية الفحوصات الدورية كخطوةٍ استباقيةٍ لا غتن عنها للكشف عن أي خللٍ فن

الحديثة جنبًا  الطبية  التقنيات  من  مُستفيدين  قراءة    للجسم،  ي 
فن الكونديسة  مع حكمة  إلى جنب 

 .إشارات الجسد 

 هذا  
ّ
 لإعادة رسم   الكتابإن

ٌ
 ذهبية

ٌ
بمثابة دعوةٍ مفتوحةٍ لكل من ينشد الصحة والسعادة، وفرصة

بل   منح، 
ُ
ت  
ً
هبة ليست  الكونديسة،  منا 

ّ
عل
ُ
ت فالصحة، كما  والإدراك.  الوعي  بريشة  الصحي  مستقبلنا 

ا لذواتنا وارتباطنا الوثيق بالكون
ً
امًا وفهمًا عميق ن ، وخيارٌ واعٍ، يتطلب الي 

ٌ
 فردية

ٌ
بحر معنا  .مسؤولية

ُ
فلت

ي العافية، مُستفيدين من  
ي هذه الرحلة الشيقة، ولنكتشف سويًا أسرار الكونديسة فن

عزيزي القارئ فن

بالتوازن   مليئةٍ  مُستدامةٍ،  صحيةٍ  حياةٍ  شاطئ  إلى  المطاف  نهاية  ي 
فن لنصل  الحديث،  العلم  ثراء 

ي 
 .والسعادة والانسجام الكونن
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: أساس الصحة من منظور الكونديسة ي
 الفصل الأول: التوازن الكونن

 

ي علوم الكونديسة 
ن
 المبحث الأول: مفهوم الصحة ف

ي  المُتمثل التقليدي المفهوم الصحة إلى  الكونديسة نظرة تتخطى
قدم المرضية، الأعراض غياب فن

ُ
  لت

ا   لنا 
ً
   أكي    تعريف

ً
ا  شمولية

ً
 من   الجسم  فيها   يخلو   جسديةٍ   حالةٍ   مجرد   الصحة  تعتير   لا   فهي  .وعمق

   هي   بل  الأمراض،
ٌ
ن   والتكامل  التام   التناغم  من  حالة ي  الكائن  جوانب  مختلف  بير  الجسد،  :البشر

   الكونديسة  ترى .المحيطة  البيئة  مع  الديناميكي   وتفاعلها   والروح،  والعقل،
ّ
ا   ليس  الإنسان  أن

ً
 كيان

،
ً
 "  الكون،  من  يتجزأ   لا   جزءٌ   هو   بل  مُنعزلا

ٌ
ر   كون

ّ
كيبته  يعكس (Microcosm) "مُصغ   ووظائفه   بي 

ي  النظام
 .ودقة  تناغم من فيه ما  بكل (Macrocosm) الأكير  الكونن

شبّه
ُ
  يُمثل  الذي العقل،  وهو  "الملك" يحكمها  التنظيم، مُحكمة بمملكةٍ  الإنسان جسم الكونديسة ت

ي   يُساعده .والإدراك  الوعي   مركز 
ي   الخمس،  الحواس  وهم "الوزراء"  ذلك  فن

ن   تربط  كجسورٍ   تعمل  الت    بير

،  الداخلىي   العالم ي ،  الجهاز   فهو  "الجيش"  أما  .والانطباعات  المعلومات  إليه  تنقل  والخارجر   المناعي

ن   الأعداء  ضد   المملكة  عن  يُدافع  الذي ا، .وأمراض   ميكروبات  من  الخارجيير ً  "الشعب"  يُمثل  وأخير

ي  المُتنوعة، الجسم خلايا 
ي  الحياة سير  على للحفاظ وتناغمٍ  بتعاونٍ  تعمل الت 

 .المملكة  هذه فن
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ؤكد 
ُ
سمى  كونية  حية  طاقة  وجود   على  الكونديسة  ت

ُ
ي   تشي (Prana) "برانا"  ت

 بما   الكون،  أرجاء  كافة  فن

ي 
شبه .الإنسان  جسم  ذلك  فن

ُ
ي   التيار   الطاقة  هذه  ت

ل  الذي  الكهربانئ
ّ
  الحيوية   القوة  فهي   الآلات،  يُشغ

ي 
حافظ  الت 

ُ
انا"  تشي .الداخلىي   وتوازنه  الجسم  وظائف  على  ت ي  "الير

عرف   خاصة  قنوات  عير   الجسم  فن
ُ
  ت

  (Nadis) "النادي"  ب 
ً
   مُشكلة

ً
   شبكة

ً
ن   تربط  معقدة  مثل   تمامًا   ووظائفه،  الجسم  أعضاء  مختلف  بير

ي  الأنهار  شبكة
غذيها الأرض تروي  الت 

ُ
 .وت

انا"  تدفق   يكون  عندما  ا   سلسًا  "الير
ً
  عالية،   وحيوية  جيدة  بصحة  الإنسان  يتمتع   ،"النادي"  عير   ومتوازن

ي   تناغم"  ب  الجسم   أعضاء  جميع  وتعمل
ي   ركود   أو   انسداد   أي  يحدث  عندما   أما  ."كونن

  القنوات،   هذه  فن

 عندما   يحدث  كما   تمامًا   الصحية،  والاعتلالات  الأمراض  ظهور   إلى  يُؤدي  مما   الطاقة،  توازن  يختل

سد 
ُ
   الأنهار   مَجاري  ت

ً
   لذلك، .الفيضانات  أو   الجفاف  مُسببة

ّ
انا"  تدفق   على  الحفاظ  فإن   بشكل "الير

عتير  .الكونديسة  منظور   من  والعافية  الصحة  جوهر   هو   سليم
ُ
  التغذية   مثل  الخارجية  العوامل  وت

،  التدفق   هذا   على  مباسرر   تأثير   ذات  الاجتماعية  والعلاقات  والبيئة ي
م  مما   الطاف 

ّ
 أن   الإنسان  على  يُحت

 .الشاملة وصحته الداخلىي  توازنه على ليُحافظ وإيقاعاتها  الطبيعة مع "انسجام" ب يعيش

 

: التوازن الجسدي من منظور الكونديسة ي
 المبحث الثانن

الشخصية • عتن   لا  :النظافة 
ُ
ولىي   بل  فحسب،  الخارجية  الجسدية  بالنظافة  الكونديسة  ت

ُ
  ت

 
ً
ي   يُعتير   فالجسد  ."الطاقة  نظافة"  أو  "الداخلية  النظافة "  ل  قصوى  أهمية

 الكونديسة   فن

ا "
ً
 على   والمعنوية  المادية  الشوائب  من  وطهارته  نظافته  على  الحفاظ  ويجب  ،"للروح  معبد

   الكونديسة   ترى .سواء  حد 
ّ
ي  "السموم"  تراكم   من  تنشأ   الأمراض  أن

  كانت   سواءً   الجسم،  فن

 والأفكار   السلبية  المشاعر   مثل  طاقية  أو   المهضوم،  غير   الطعام  بقايا   مثل  مادية  السموم  هذه

ي  الهدامة
عيق  الت 

ُ
انا" ل السلس التدفق  ت  ."الير

ؤكد 
ُ
ئ   بالماء  الاستحمام  مثل  الجسدية  للنظافة  اليومية  الممارسات  أهمية  على  الكونديسة  ت  الدافن

 تتوقف لا  لكنها  .الميتة والخلايا  الخارجية الشوائب من الجسم لتنقية طبيعية منظفات واستخدام

وصي   بل  الحد،  هذا   عند 
ُ
ا   ت

ً
 التقنيات   هذه  من .الداخلية   الشوائب  وإزالة  الطاقة  لتنقية  بتقنيات  أيض

ي   خلال  من يتم  الذي (Earthing) "التأريض"
ي   المسر

ن   حافن  .الرمل  أو  العشب  أو   الأرض  على القدمير

ساعد 
ُ
اكمة   السلبية  الطاقة  من  التخلص  على  العملية  هذه  ت ي   المي 

  بالطاقة   شحنه  وإعادة  الجسم  فن

ي   جهاز   من  الزائدة  الكهربائية  الشحنات  تفري    غ  يتم  كما   تمامًا   الأرض،  من  الإيجابية
 طريق   عن  كهربانئ

 .بالأرض توصيله

شجع  كما 
ُ
 التنفسي   الجهاز   لتنقية (Pranayama)  العميق   التنفس  تقنيات  ممارسة  على  الكونديسة  ت

ن   مستويات  وزيادة ي   الأكسجير
ن   الدموية  الدورة  وتنشيط  السموم  طرد   على  يُساعد   مما   الدم،  فن  وتحسير
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انا"  تدفق  عتير  ."الير
ُ
 السموم   من  الجسم  لتنظيف  فعّالة  وسيلة  عام  بشكل "اليوغا"  ممارسة  وت

ن   .طاقته  وتنشيط مرونته وتحسير

   الكونديسة  ترى :التغذية الصحية •
ّ
 أساسي   عنصر   هو   بل  للجسم،  وقود   مجرد   ليس  الغذاء  أن

 فقط   ليس  ،"منا  جزءًا   يُصبح  نأكله  ما "  ف .مباسرر   بشكل  ومشاعرنا   وعقلنا   طاقتنا   على  يُؤثر 

ا   بل  الجسدي،  المستوى  على
ً
صنف .والوعي   الطاقة  مستوى  على  أيض

ُ
  الأطعمة  الكونديسة   ت

ا 
ً
ها  وفق عرف رئيسية،  فئات ثلاث إلى الجسم طاقة على لتأثير

ُ
 :وهي  (Gunas) "الغونا" ب  ت

o  ساتفا  (Sattva): مثل
ُ
 الأطعمة   هي   الساتفية  الأطعمة .والمتوازنة  النقية  الطاقة  ت

وات  الفواكه  مثل  المعدة،  على  والخفيفة  والطبيعية  الطازجة   العضوية   والخصرن

عزز  .والبذور  والمكشات  والبقوليات  الكاملة  والحبوب
ُ
 الصفاء   الأطعمة  هذه  ت

ي 
ي   والتوازن  الذهتن

،  والسلام  العاطفن ساعد   الداخلىي
ُ
انا"  تدفق   على  وت ي   بسلاسة "الير

 فن

 .الجسم

o راجاس  (Rajas): مثل
ُ
ن   والنشاط  الحركة  طاقة  ت  هي   الراجاسية  الأطعمة .والتحفير

حفز  .والشوكولاتة   والشاي  القهوة  مثل  والمنبهات  والتوابل  الحارة  الأطعمة
ُ
 هذه   ت

  والعصبية  القلق   إلى  يُؤدي  أن  يُمكن  فيها   الإفراط  لكن  والحركة  النشاط  الأطعمة

 .والأرق

o تاماس  (Tamas): مثل
ُ
 هي   التاماسية  الأطعمة .والظلام  والركود   الخمول  طاقة  ت

ن   والمُعادة  والمُصنعة  الثقيلة  الأطعمة  .المقلية   والأطعمة  الحمراء  واللحوم  التسخير

سبب
ُ
عيق   والخمول  بالكسل  الشعور   الأطعمة   هذه  ت

ُ
انا"  تدفق   وت ؤدي "الير

ُ
 إلى  وت

ي  السموم تراكم
 .الجسم فن

نصح
ُ
ي   نظام  باتباع  الكونديسة  ت

ي "  غذانئ
،  بشكل  "ساتفن   الأطعمة   بعض  إدخال  إمكانية  مع  أساسي

اس "الراجاسية"  "التاماسية"  الأطعمة  وتجنب  الحاجة،  عند  الجسم  لتنشيط  قليلة  وبكميات  باحي 

ؤكد   كما  .الطاقة  ونقاء  الجسم  صحة  على  للحفاظ  الإمكان  قدر 
ُ
  الطعام  تناول  أهمية  على  الكونديسة  ت

قدمه  ما   على  للطبيعة  بالامتنان  والشعور   وامتنان، "وعي "  ب
ُ
ات  من  لنا   ت  الطعام  مضغ  يجب .خير

ا 
ً
ن   جيد   طاقة  إلى  الطعام  وتحويل  أمثل،  بشكل  الغذائية  العناص   وامتصاص  الهضم  عملية  لتحسير

غذي إيجابية
ُ
 .والروح الجسم ت

ي  •
   الحياة،  جوهر   هي   الحركة  ترى الكونديسة أن :النشاط البدنن

ّ
ي   النشاط  وأن

وري   البدنن  صن

ي   وتوازنه  الجسم   صحة  على  للحفاظ
ساعد   فالحركة .الطاف 

ُ
 الدموية،  الدورة  تنشيط  على  ت

ن  والعظام،  العضلات  وتقوية ،  الجهاز   عمل  وتحسير   لكن  .الجسم  من  السموم  وطرد   الهضمىي

   ذلك،  من  الأهم
ّ
ي   النشاط  أن

انا"  تحريك  على  يُساعد   البدنن ي  "الير
  تدفقها   وتنشيط  الجسم  فن

 .والقلق  التوتر  من ويُقلل المزاج ويُحسّن والنشاط الحيوية يُعزز  مما  ،"النادي" عير 
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ركز 
ُ
شجع  بل  الرياضة،  من  واحد   نوع   على  الكونديسة  لا ت

ُ
 المتنوعة   البدنية   الأنشطة  ممارسة  على  ت

ي 
ناسب  الت 

ُ
 نوعًا   تتطلب (دوشا)  فريدة  طاقية  تركيبة  لديه  شخص  فكل .واحتياجاته   الجسم  طبيعة  ت

ا 
ً
ي   النشاط  من  معين

 "الفاتا"  الطبيعة  ذوو   الأشخاص  المثال،  سبيل  على .التوازن   لتحقيق   البدنن

ي   النشاط  يُناسبهم (الهوائية)
ي   مثل  والمتوازن  الخفيف  البدنن

 بينما   والسباحة،  واليوجا   المسر

 ورفع  الجري  مثل  قوة  الأكي    الرياضات  ممارسة  يُمكنهم (النارية) "البيتا"  الطبيعة  ذوو   الأشخاص

ابية) "الكافا"  الطبيعة  ذوو   الأشخاص  أما   الأثقال، ي   النشاط  إلى  فيحتاجون (الي 
  لتنشيط   المُكثف  البدنن

 .الحرارية السعرات وحرق الدموية الدورة

ي  البدنية الأنشطة أهم من
وصي  الت 

ُ
 :الكونديسة بها  ت

o عتير  :اليوغا
ُ
قوي   لا   فهي   الكونديسة،  مبادئ  مع  انسجامًا   الرياضات  أكي    من  اليوغا   ت

ُ
 ت

حسّن  الجسم
ُ
ساعد   بل  فحسب،  مرونته  وت

ُ
ا   ت

ً
ن   العقل  تهدئة  على  أيض  تدفق   وتحسير

انا"   التنفس   وتمارين (Asanas)  المختلفة  الجسم  وضعيات  خلال  من "الير

(Pranayama) والتأمل  (Dhyana). 

o ي   التاي
شبه  التقليدية  الصينية  الرياضة  هذه :تش 

ُ
ء،  الرقص  ت  حركات   وتتضمن  البطىي

ساعد   ومتناغمة  انسيابية
ُ
ن   على  ت ن   التوازن  تحسير كير

 الدموية   الدورة  وتنشيط  والي 

ن  ي " تدفق  وتحسير
ي  الحيوية الطاقة) "التسر

ي  الطب فن
 .(الصيتن

o  ي
ي   المش 

ن
ي  :الطبيعة  ف

  بل   فحسب،  الجسم  يُنشط  لا   الطبيعة  أحضان  وسط  المسر

ا  الروح  يُغذي
ً
  التوتر   وتقليل  العقل  تهدئة  على  يُساعد   الطبيعة  مع  فالتواصل .أيض

ن    كما   المزاج، وتحسير
ّ
ي  أن

 .الهضم عملية ويُحسّن الدموية الدورة يُنشط المسر

o عتير  :السباحة
ُ
ناسب  وهي   المفاصل،  على  اللطيفة  الرياضات  من  السباحة  ت

ُ
 جميع  ت

ساعد  .البدنية  اللياقة  ومستويات  الأعمار 
ُ
ن   العضلات  تقوية  على   السباحة  ت   وتحسير

 .الدموية الدورة وتنشيط التنفسي  الجهاز  عمل

ي   النوم  يُعتير  :العميق  النوم •
ة  الكونديسة  فن   للجسم   يُتيح  حيث  للطاقة،  وتجديد   راحة  في 

ار   إصلاح ي   الجسدي  المستوى   على  الحيوية  وظائفه   وتنظيم  الأصن
  لا   النوم،  فأثناء .والطاف 

ا   يقوم  بل  فحسب،  الجسم  يرتاح
ً
ي   المعلومات  بمعالجة  أيض

  النهار،   خلال  اكتسابها   تم  الت 

خزن
ُ
   كما  .والإصلاح   النمو   هرمونات  إفراز   ويتم  الذكريات،  وت

ّ
  على   يُساعد   العميق   النوم  أن

انا" مستويات تنظيم  .الحيوية بالطاقة  الجسم شحن وإعادة "الير

   الكونديسة  ترى
ّ
ؤدي  اضطراباته  أو   النوم  قلة  أن

ُ
ي   ضعف  إلى  ت

،   الجهاز   فن ي   واضطرابات  المناعي
 فن

ي   وصعوبة  المزاج،
،  فن ن كير

ي   واختلال  الي 
عيق   أنها   كما  ."الدوشا"  توازن  فن

ُ
  وتجديد   الجسم  إصلاح  عملية  ت

 .بالأمراض  الإصابة خطر  من ويزيد  الشيخوخة عملية من يُشّع مما  خلاياه،
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نصح
ُ
ي   مبكرًا   النوم  أي  الشمس،  دورة  مع  يتوافق   للنوم  طبيعىي   إيقاع  باتباع  الكونديسة  ت

  الساعة   حدود   فن

ة وق  مع  مبكرًا   والاستيقاظ  مساءً   العاسرر   تنظيم   على  الإيقاع  هذا   يُساعد  .بقليل   قبله  أو   الشمس  سرر

ن   للجسم   البيولوجية  الساعة وصي   كما  .النوم  جودة  وتحسير
ُ
  للنوم   مناسبة  بيئة  بخلق   الكونديسة  ت

ا   الهادئ، 
ً
ا   الغرفة  تهوية  مع  الساطعة،  والأضواء  الضوضاء  عن  بعيد

ً
 حرارة  درجة  على  والحفاظ  جيد

 .معتدلة

ن  عملية نصائح ا  النوم جودة لتحسي 
ً
 :الكونديسة لمبادئ وفق

o  ي   حت   :ثابتة  واستيقاظ  نوم  مواعيد   تحديد
 على   للحفاظ  الأسبوع،  نهاية  عطلات  فن

 .الطبيعىي  الجسم إيقاع

o ن  تناول تجنب  ويُسببان  النوم جودة على يُؤثران فهما  :النوم قبل والكحول الكافيي 

 .الأرق

o وسدادات  معتمة  ستائر   استخدم :وباردة  وهادئة  مظلمة  لتكون  النوم  غرفة  تهيئة 

 .الأمر لزم إذا  للأذن

o  حمام أخذ   
ن
خاء على يُساعد  :النوم قبل داف  .للنوم الجسم وتهيئة الاسي 

o خاء  تقنيات  ممارسة   أو   العميق   التنفس  تمارين  أو   التأمل  مثل :النوم  قبل  الاستر

 .الخفيفة اليوغا 

o ونية  الأجهزة  استخدام  تجنب  منها   المنبعث  الأزرق  فالضوء :النوم  قبل  الإلكتر

ن  هرمون إفراز  على يُؤثر   .النوم يُنظم الذي الميلاتونير

o وب  تناول     مش 
ن
ئ   الحليب  أو   البابونج  شاي  مثل :للأعصاب  مُهدئ   داف   مع   الدافن

 .العسل

o النوم قبل كتاب  قراءة:  
ً
 .التلفاز  مشاهدة أو  الهاتف تصفح من بدلا

o  من التأكد  
 
 .صحيح بشكل الجسم ويدعم مري    ح  الفراش أن

 :التوازن النفشي من منظور الكونديسة

ؤكد 
ُ
   على  الكونديسة  ت

ّ
   تقل  لا   النفسية  الصحة  أن

ً
   الجسدية،  الصحة  عن  أهمية

ّ
  النفسية   الحالة  وأن

ؤثر 
ُ
انا"  توازن  على  مباسرر   بشكل  ت ي  "الير

 والخوف  والحزن  الغضب   مثل  السلبية  فالمشاعر  .الجسم  فن

عيق  والقلق 
ُ
سبب للطاقة الطبيعىي  التدفق  ت

ُ
ي  اختلالات وت

  الأمراض ظهور  إلى يُؤدي مما  ،"الدوشا" فن

 .والنفسية  الجسدية
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   الكونديسة  ترى
ّ
 المرض  لجلب  أو   والسعادة  الصحة  لتحقيق   استخدامها   يُمكن  قوية  أداة  هو   العقل  أن

ولد   السلبية  فالأفكار  .استخدامه   طريقة  حسب  وذلك  والتعاسة،
ُ
ؤثر   سلبية  مشاعر   ت

ُ
 على  بدورها   ت

ضعف  الجسم
ُ
ولد   الإيجابية  الأفكار   بينما  .مناعته   وت

ُ
عزز   إيجابية  مشاعر   ت

ُ
قوي  الصحة  ت

ُ
  الجهاز   وت

 .المناعي 

ا  النفشي  التوازن لتحقيق تقنيات
ً
 :الكونديسة لمبادئ وفق

ي   التقنيات  أهم  من  التأمل  يُعتير  :(Dhyana)  التأمل •
ن   العقل  لتهدئة  الكونديسة  فن   وتحسير

ن  كير
 السلام  من  حالة  إلى  الوصول  على  التأمل  يُساعد  .السلبية  الأفكار   من  الذهن  وتصفية  الي 

ي  والتوازن الداخلىي 
 .العاطفن

  طبيعة   فهم   إلى  وتهدف  والحكمة،  المعرفة  طريق   وهي  :(Jnana Yoga)  النفسية  اليوغا  •

ساعد  .والتساؤل  والتأمل  الدراسة  خلال  من  والكون  الذات
ُ
  توسيع   على   النفسية  اليوغا   ت

ن  الوعي   .الداخلىي  السلام وتحقيق  الإدراك وتحسير

  تنمية   إلى  وتهدف  والإخلاص،  الحب  طريق   وهي  :(Bhakti Yoga)  العاطفية  اليوغا  •

ساعد  .والتعاطف  والرحمة  الحب  مثل  الإيجابية  المشاعر 
ُ
 القلب  فتح  على  العاطفية  اليوغا   ت

ن   .الحقيقية  السعادة وتحقيق  الآخرين مع العلاقات وتحسير

ساعد  .مقابل  انتظار   دون  والخدمة  العمل   طريق   وهي  :(Karma Yoga)  العملية  اليوغا  •
ُ
 ت

 عن   الرضا   وتحقيق   والتعاون  بالعطاء  الشعور   وتنمية  الأنانية  من  التخلص   على  العملية  اليوغا 

 .الذات

،  ذكرنا   كما  :(Pranayama)  الواعي   التنفس  •
ً
فيد   لا   العميق   التنفس  تمارين  سابقا

ُ
 الجسم   ت

ساعد  بل فحسب،
ُ
ا  ت

ً
ن  العقل تهدئة على أيض  .والقلق  التوتر  وتقليل المزاج وتحسير

ي   الوقت  قضاء •
ن
  الطاقة  وتجديد   الأعصاب  تهدئة  على  يُساعد   الطبيعة  مع  التواصل :الطبيعة  ف

ن   .الداخلىي  بالسلام الشعور  وتحسير

ن  :الامتنان  ممارسة • كير
ي   الإيجابية  الجوانب  على  الي 

 للنعم   بالامتنان  والشعور   الحياة  فن

ن  على يُساعد  الموجودة  .والرضا بالسعادة الشعور  وزيادة المزاج تحسير

ي   وترك  التسامح •
ي   وتجاه   الآخرين  تجاه  والغضب  الاستياء  مشاعر   من  التخلص :الماضن

  الماصن

 .الإيجابية  للمشاعر  المجال ويُفسح القيود  من العقل يُحرر 
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: الوقاية من الأمراض: درع الكونديسة  ي
 الفصل الثانن

 

 : المبحث الأول: تقليل مخاطر الأمراض المعدية

   الكونديسة  ترى
ّ
صيب  لا   المعدية  الأمراض   أن

ُ
 لاختلال   نتيجة  تنشأ   بل  الصدفة،  طريق   عن  الإنسان  ت

ي   التوازن
ي   الطاف 

ي   وضعف  الجسم  فن
  مثل   المُمرضة  الدقيقة  الكائنات  على  يُسهل  مما   المناعة،  جهاز   فن

يا  وسات  البكتير ركز   لا  .المرض  وإحداث  الجسم  غزو   والفير
ُ
  الميكروبات   محاربة  على  فقط  الكونديسة  ت

 على  الطبيعية  الجسم  قدرة  وتعزيز   المناعي   الجهاز   تقوية  إلى   أساسي   بشكل  تهدف   بل  المُمرضة،

ي  والشفاء الأمراض مقاومة
 .الذان 

شبّه
ُ
 الأعداء  ضد   الجسم "مملكة"  عن  يُدافع  الذي "الجيش"  ب  المناعي   الجهاز   الكونديسة  ت

ن  ،   قويًا   الجيش  هذا   يكون  ولكي  .الخارجيير
ً
ي   الجسم  يكون  أن  يجب   وفعّالا

ي   توازن  حالة  فن
  جيد،   طاف 

انا"  تكون  وأن   التغذية   سوء  بسبب  المناعي   الجهاز   يضعف  وعندما  ."النادي"  عير   بسلاسة  تتدفق  "الير

ها  أو  التوتر  أو  النوم قلة أو    أكي   الجسم يُصبح العوامل، من غير
ً
 .للعدوى عرضة

عرف :(Ojas) "الأوجاس"  تعزيز 
ُ
ي  "الأوجاس"  ت

  وهي   والمناعة،  الحيوية  جوهر   بأنها   الكونديسة  فن

ي   الطاقة
حافظ  الت 

ُ
قاوم  الجسم  صحة  على  ت

ُ
شبه .الأمراض   وت

ُ
ي   الدرع "الأوجاس"  ت

  يحمىي   الذي  الواف 

 :خلال من "الأوجاس" تعزيز  يُمكن .الضارة الخارجية العوامل من الجسم
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ي  نظام   اتباع •
ي " غذان 

ي  "ساتفن
   والعضوية،  والطبيعية الطازجة بالأطعمة  غنن

ً
  الفواكه  خاصة

وات ساعد  .والبذور   والمكشات  الكاملة  والحبوب  والخصرن
ُ
  تغذية   على   الأطعمة  هذه  ت

 ."الأوجاس " إنتاج وتعزيز  المناعة جهاز  وتقوية الجسم

والمُري    ح، • العميق  النوم  من  قسط كافٍ  على  "الأوجاس"    الحصول  تجديد  يتم  حيث 

ي بيئة هادئة ومظلمة 8-7يُنصح بالنوم من  .وإصلاح الجسم أثناء النوم
 فن
ً
 .ساعات يوميا

بانتظام • الرياضة  ن وظائف  :ممارسة  الدموية وتحسير الدورة  تنشيط  الرياضة على  ساعد 
ُ
ت

المناعي  الجهاز  ذلك  ي 
فن بما  عام،  بشكل  مثل   .الجسم  المعتدلة  الرياضة  بممارسة  يُنصح 

ي أو السباحة أو اليوغا لمدة 
 .دقيقة على الأقل معظم أيام الأسبوع  30المسر

 على جهاز المناعة ويُضعف من قدرة الجسم  :التحكم بالتوتر والقلق •
ً
يُؤثر التوتر والقلق سلبا

خاء مثل التأمل أو اليوغا أو التنفس  .على مقاومة الأمراض  يُنصح بممارسة تقنيات الاسي 

ن الصحة النفسية  .العميق للتحكم بالتوتر وتحسير

ن والكحول • ن والكحول من جهاز المناعة ويزيد من خطر  :تجنب التدخي  يُضعف التدخير

 .الإصابة بالعدوى

عزز "الأوجاس •
ُ
ي ت
 والشاتافاري (Ashwagandha) مثل الاشواجندا :"تناول الأعشاب النر

(Shatavari)  والتولسي (Tulsi)  ي
مُختص  .(Guduchi) والجودوتسر استشارة  يجب 

 .بالأعشاب قبل تناولها

 :تطهت  الجسم من السموم 

من يُضعف  الجسم  ي 
فن السموم  تراكم  أن  الكونديسة  الإصابة   "الأوجاس"  ترى  خطر  من  ويزيد 

نصح لذلك، .بالأمراض 
ُ
 :خلال من دوري بشكل الجسم "تطهير " ب  ت

ن  الهضمىي   الجهاز  إراحة على الصيام يُساعد  :المتقطع الصيام • ي  التنظيف عملية وتحفير
  الذان 

  تدوير   وإعادة  التالفة  الخلايا   من  بالتخلص  الجسم  يقوم  حيث (Autophagy)  للخلايا 

 .مكوناتها

ب •  يُنصح .والعرق البول عير  الجسم من السموم طرد  على الماء يُساعد  :الماء من الكثت   ش 

ب ي  الماء من الأقل على أكواب 8 بشر
 .يوميًا النف 

ساعد  :بالألياف  الغنية  الأطعمة  تناول •
ُ
ن   الأمعاء  تنظيف  على  الألياف  ت  الهضم   عملية  وتحسير

 .السموم  تراكم ومنع

ساعد  .والهندباء  والكزبرة  والزنجبيل  الكركم  مثل :المُنقية  الأعشاب  تناول •
ُ
 الأعشاب   هذه  ت

ن  والكلى الكبد  تنظيف على ي  وظائفهما  وتحسير
 .السموم طرد  فن
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 :تقوية الجهاز الهضمي 

ولىي 
ُ
ة  أهمية  الكونديسة  ت ،  الجهاز   لصحة  كبير عتير   حيث  الهضمىي

ُ
 مفتاحًا   السليمة  الهضم  عملية  ت

ن  يُمكن .المناعة  وتقوية الغذائية  العناص  لامتصاص  :خلال من الهضم تحسير

ن   مع :وبوعي   ببطء  الطعام  تناول • كير
ا   الطعام  مضغ  على  الي 

ً
ن   جيد  الهضم   عملية  لتحسير

 .الغذائية  العناص  وامتصاص

ؤثر   حيث :الغضب  أو   بالتوتر   الشعور   عند   الأكل  تجنب •
ُ
  عملية   على  النفسية  الحالة  ت

 .الهضم

يا   على  تحتوي  فهي   والمخللات،  الزبادي  مثل :المُخمرة  الأطعمة  تناول •  نافعة   بكتير

(Probiotics)  عزز
ُ
قوي الأمعاء صحة ت

ُ
 .المناعة  وت

 .والشمر  والكزبرة والكمون الزنجبيل مثل :للهضم المُحسنة  التوابل استخدام •

ب  تجنب •    البارد   الماء  ش 
 
ة  الهضمية  العصارات  من  يُخفف  أن  يُمكن  حيث :الأكل  بعد   مباش 

 .الهضم عملية ويُعيق 

 

: تقليل مخاطر الأمراض المزمنة  ي
 المبحث الثانن

شير 
ُ
   إلى  الكونديسة  ت

ّ
  الدم   ضغط  وارتفاع  والشطان  والسكري  القلب  أمراض  مثل  المزمنة  الأمراض  أن

،  بشكل  تظهر   لا  ئ اكم  نتيجة  هي   بل  مفاجر ي   الاختلالات   لي 
  وتلعب  .طويلة  سنوات  مدى  على  الجسم  فن

ي   دورًا   عديدة  عوامل
،  غير   الحياة  نمط  أهمها   من  الأمراض،  هذه  تطور   فن   السيئة،   والتغذية  الصحي

،  النشاط  وقلة ي
 على   الحصول  وعدم  المستمرة،  النفسية  والضغوط  البيئية،  للملوثات  والتعرض  البدنن

 .النوم من كافٍ   قسط

   الكونديسة  ترى
ّ
ؤدي  العوامل  هذه  أن

ُ
ي   اضطراب  إلى  ت

انا"  تدفق   وإعاقة "الدوشا"  توازن  فن  وتراكم  "الير

ي  "السموم"
ئ   مما   الجسم،  فن    لذلك، .المزمنة  الأمراض  لنشوء  المناسبة  البيئة  يُهَتر

ّ
  هذه   من  الوقاية  فإن

ي   التوازن  استعادة  على  يُركز   شامل  نهج  اتباع  تتطلب  الأمراض
 المناعة   جهاز   وتقوية  للجسم  الطاف 

ن   .عام بشكل  الحياة نمط وتحسير

ي  نظام  اتباع
ا  متوازن غذان 

ً
 :الكونديسة لمبادئ وفق

ي   النظام  يُعد 
ي   الزاوية  حجر   الغذانئ

نصح .المزمنة  الأمراض  من  الوقاية  فن
ُ
ي   نظام  باتباع  الكونديسة  ت

 غذانئ

ي "
ي  "ساتفن

ن  مع والطازجة، الطبيعية بالأطعمة غتن كير
 :على  الي 
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وات  الفواكه • ي   الأكسدة  ومضادات  والمعادن  بالفيتامينات  غنية  فهي  :الموسمية  والخضن
 الت 

حارب
ُ
قلل  الحرة  الجذور   ت

ُ
ي   الالتهابات  من  وت

نصح .الجسم  فن
ُ
  الفواكه   بتناول  الكونديسة  ت

وات  .الغذائية العناص  من  متنوعة مجموعة على للحصول مختلفة  بألوان والخصرن

ي   الأرز   مثل :الكاملة  الحبوب •
 للألياف   ممتاز   مصدر   فهي  .والشعير   والشوفان  والكينوا   البتن

ي 
ساعد   الت 

ُ
ي   السكر   مستويات  تنظيم  على  ت

ن   الدم  فن  مستويات   وتقليل  الهضم  عملية  وتحسير

ول  .الضار الكوليسي 

ي   مصدر   فهي  .والحمص  والفول  العدس  مثل :البقوليات •
ن   غتن وتير ي   بالير

 والألياف   النبان 

ساعد  والحديد،
ُ
 .بالوزن  والتحكم بالشبع الشعور  على وت

 .الأكسدة   ومضادات  والمعادن  والفيتامينات  الصحية  بالدهون  غنية :والبذور  المكشات •

ساعد 
ُ
ن  على ت  .الالتهابات وتقليل والدماغ القلب صحة تحسير

  والصوديوم   المشبعة  بالدهون  غنية  فهي  :المُصنعة  والأطعمة  الحمراء   اللحوم  من  التقليل •

ي  الحافظة والمواد 
 .المزمنة بالأمراض الإصابة خطر  من تزيد  الت 

وبات  المضافة  السكريات  تجنب • سبب  فهي  :الغازية  والمش 
ُ
  من   وترفع  الوزن  زيادة  ت

ي  السكر  مستويات
 .السكري بمرض الإصابة خطر  من وتزيد  الدم فن

ب •  .السموم وطرد  الهضم عملية وتسهيل الجسم رطوبة على للحفاظ :الماء من الكثت   ش 

 

ي  النشاط ممارسة
 :بانتظام البدنن

ؤكد 
ُ
  للوقاية   الصحي   الحياة  نمط  من  أساسي   كجزء  بانتظام  الرياضة  ممارسة  أهمية   على  الكونديسة  ت

ي   فالنشاط .المزمنة   الأمراض  من
،  وزن  على  الحفاظ  على  فقط  يُساعد   لا   البدنن   فوائد   له  بل  صحي

 :تشمل عديدة

ن  • ساعد  :الدموية  والأوعية  القلب  صحة  تحسي 
ُ
ن   القلب  عضلة  تقوية  على  الرياضة  ت   وتحسير

ول  مستويات  وتقليل  الدم  ضغط  وخفض   الدموية  الدورة   مستويات  وزيادة  الضار   الكوليسي 

ول  .الجيد  الكوليسي 

ي   السكر  بمستويات  التحكم •
ن
ساعد  :الدم ف

ُ
،  الخلايا  حساسية زيادة على الرياضة ت ن  للأنسولير

ي   السكر   مستويات  تنظيم  على  يُساعد   مما 
ي   النوع  من  السكري  مرض  من  والوقاية  الدم  فن

 .الثانن

ساعد  :والعضلات  العظام   تقوية •
ُ
 مما   العضلات،  وتقوية  العظام  كثافة  زيادة  على  الرياضة  ت

  والكسور، العظام بهشاشة الإصابة خطر  من يُقلل
ً
 .العمر  تقدم مع خاصة
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ن  • ساعد  :النفسية  الصحة  تحسي 
ُ
ن   والاكتئاب  والقلق   التوتر   تقليل   على  الرياضة  ت   وتحسير

 .الذات عن والرضا  بالسعادة الشعور  وزيادة المزاج

ن  • ساعد  :النوم  جودة  تحسي 
ُ
ن   للجسم  البيولوجية  الساعة  تنظيم  على  الرياضة  ت   وتحسير

 .النوم جودة

   إلى  الدراسات  تشير  :الشطان  أنواع  بعض  من  الوقاية •
ّ
ي   النشاط   أن

 خطر   من  يُقلل  قد   البدنن

 .الثدي وسرطان القولون سرطان مثل الشطان أنواع ببعض الإصابة

 

 :النفسية والضغوط بالتوتر  التحكم

ي   العوامل  أهم  من  والقلق   التوتر   يُعد 
ؤثر   الت 

ُ
   ت

ً
  بالأمراض   الإصابة  خطر   من  وتزيد   الصحة  على  سلبا

،  للضغط  الجسم  يتعرض  فعندما  .المزمنة ول  مثل  التوتر   هرمونات  يُفرز   النفسي ن ،   الكورتير ن  والأدرينالير

ي 
ؤدي  الت 

ُ
بات  معدل  وزيادة  الدم  ضغط  ارتفاع  إلى   ت  عملية   وتعطيل  المناعة  جهاز   وإضعاف  القلب  صن

 .الهضم

قدم
ُ
ن  بالتوتر  للتحكم الفعّالة التقنيات من  العديد  الكونديسة ت  :أهمها من النفسية، الصحة وتحسير

 السلبية   الأفكار   من  الذهن  وتصفية  العقل  تهدئة  على  التأمل  يُساعد  :(Dhyana)  التأمل •

ن  ن  وتحسير كير
 .الداخلىي  السلام من حالة إلى والوصول الي 

ن   اليوغا   تجمع :اليوغا  ممارسة •  على   يُساعد   مما   والتأمل،  والتنفس  الجسدية  التمارين  بير

ن  ن  التوتر  وتقليل والتوازن والقوة المرونة تحسير  .المزاج وتحسير

ساعد  :(Pranayama)  العميق  التنفس  تمارين •
ُ
 مستويات   زيادة  على  التنفس  تمارين  ت

ن  ي  الأكسجير
ي  الجهاز  وتهدئة الدم فن  .والقلق  التوتر  وتقليل  العصتر

ي   الوقت  قضاء •
ن
  الطاقة  وتجديد   الأعصاب  تهدئة  على  يُساعد   الطبيعة  مع  التواصل :الطبيعة  ف

ن  ي   ممارسة  يُمكن .الداخلىي   بالسلام  الشعور   وتحسير
ي   المسر

ي   التأمل  أو   الغابات  أو   الحدائق   فن
 فن

 .الطبيعية المناظر  جمال

ساعد  :الهادئة  الموسيفر   إلى  الاستماع •
ُ
خاء  على  الموسيف    ت ن   الاسي   وتقليل   المزاج  وتحسير

 .التوتر 

ن   الأشخاص  مع   التحدث :والأصدقاء   العائلة  من  اجتماعي   دعم  على  الحصول •   المقربير

ن   النفسية  الضغوط  تخفيف  على  يُساعد   معهم  المشاعر   ومشاركة  بالراحة   الشعور   وتحسير

 .والأمان
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 :النوم من كافٍ   قسط  على الحصول

نا   كما  ا،  أسرر
ً
وريًا   النوم   يُعد   سابق ي   هامًا   دورًا   يلعب  وهو   والعقل،  الجسم  لصحة  صن

 من  الوقاية  فن

ار   بإصلاح  الجسم  يقوم  النوم،  فأثناء .المزمنة  الأمراض ي   الأصن
  ويُنظم   النهار،   خلال  به  لحقت  الت 

ن  الذاكرة ويُحسّن المناعة، جهاز  ويُعزز  الهرمونات، كير
 .والي 

ن  تجنب  :والكحول التدخي 

ن   يُعد  ي   بما   المزمنة،  الأمراض  من   بالعديد   للإصابة  الخطر   عوامل   أهم  من  التدخير
  القلب   أمراض  ذلك  فن

   كما  .التنفسي   الجهاز   وأمراض  والشطان
ّ
ن   أن    ويُؤثر   المناعة  جهاز   يُضعف  التدخير

ً
 جميع   على  سلبا

ي   الإفراط  أما  .الجسم  أعضاء
يد   الكحول  تناول  فن ن  ضغط  وارتفاع  الكبد   بأمراض  الإصابة  خطر   من  فير

نصح  لذلك، .الشطان   أنواع  وبعض  الدم
ُ
ن   عن  بالامتناع  الكونديسة   ت  تناول   وتجنب  تمامًا   التدخير

ي  الاعتدال أو  الكحول
 .المزمنة الأمراض من للوقاية تناوله فن

 :باعتدال الشمس لأشعة التعرض

عد 
ُ
ن   هامًا  مصدرًا  الشمس  أشعة ت ي   هامًا   دورًا   يلعب  الذي  د،  لفيتامير

 .المناعة  وجهاز   العظام  صحة  فن

  كما 
ّ
ن  للجسم البيولوجية الساعة تنظيم على يُساعد  الشمس لأشعة التعرض أن  .المزاج وتحسير

نصح الكونديسة بالتعرض لأشعة الشمس لمدة
ُ
ي   20-15  ت

دقيقة يوميًا، ويفضل أن يكون ذلك فن

 التعرض  من الحذر  ولكن يجب .الصباح الباكر أو قبل الغروب عندما تكون أشعة الشمس أقل حدة

   الشمس،  لأشعة  المفرط
ً
ي   خاصة
ن   الصيف  فصل  فن ة  الساعة  وبير  حيث  عصًرا،  والرابعة  صباحًا   العاسرر

ي   البنفسجية  فوق  الأشعة  تكون
 الإصابة   خطر   من  ويزيد   الشمس  حروق  يُسبب  قد   مما   ذروتها،  فن

 .الجلد بشطان

 :التقليل من التعرض للملوثات البيئية

ي  
فن الضارة  الكيميائية  والمواد  الهواء  تلوث  مثل  البيئية  للملوثات  التعرض  أن  إلى  الكونديسة  شير 

ُ
ت

ي الجسم وإضعاف 
تراكم السموم فن يُؤدي إلى  أن  يُمكن  التجميل  ات  لية ومستحصرن ن المين المنتجات 

نصح لذلك، .جهاز المناعة، مما يزيد من خطر الإصابة بالأمراض المزمنة 
ُ
 ب:  ت

ي   العيش •
ن
ا   الإمكان،  قدر   نظيفة  بيئة  ف

ً
  الشيعة   والطرق  المصانع  مثل  التلوث  مصادر   عن  بعيد

 .المزدحمة

لية تنظيف  منتجات استخدام • ن  .سامة  وغت   طبيعية متن

ات اختيار  •  .وعضوية طبيعية مكونات من مصنوعة شخصية وعناية تجميل مستحضن

ل تهوية • ن ي  الهواء بدخول للسماح جيد   بشكل المتن
ن  وتجديد  النفر  .الأكسجي 
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لية النباتات زراعة • ن ي  المتن
ساعد  النر

ُ
 .الملوثات من الهواء  تنقية على ت

   الإمكان،  قدر   البلاستيك  استخدام  تجنب •
ً
ي   خاصة
اب،  الطعام  حفظ  فن   واستبداله   والشر

 .للصدأ  المقاوم الفولاذ  أو  بالزجاج

 :الفحوصات الطبية الدورية

يُسهل   المزمنة، مما  الأمراض  المبكر عن  الكشف  ي 
فن هامًا  دورًا  الدورية  الطبية  الفحوصات  تلعب 

نصح بإجراء الفحوصات التالية بشكل دوري .علاجها ويزيد من فرص الشفاء
ُ
 :ت

 .مبكرًا  وعلاجه الدم ضغط ارتفاع عن للكشف  :الدم ضغط   قياس •

ي  السكر  مستوى تحليل •
ن
 .السكري مقدمات أو  السكري مرض عن للكشف :الدم ف

ول مستوى تحليل • ي  الكوليستر
ن
ول ارتفاع عن للكشف :الدم ف  .مبكرًا  وعلاجه الكوليسي 

ي   الثدي  فحص •
  عن   المبكر   للكشف :للنساء (الماموجرام)  للثدي  الشعاعي   والتصوير   الذانر

 .الثدي سرطان

 .الرحم عنق  سرطان   عن المبكر  للكشف :للنساء الرحم عنق مسحة •

ن  سن فوق والنساء للرجال القولون تنظت   •  .القولون سرطان عن  المبكر  للكشف :الخمسي 

وستاتا  فحص • وستاتا  سرطان عن  المبكر  للكشف :للرجال التر  .الير
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 الفصل الثالث: تعزيز الصحة: من الكونديسة إلى التكنولوجيا  

 

 المبحث الأول: دور الفحوصات الدورية من منظور الكونديسة 

عارض  لا 
ُ
   تراها   بل  الحديثة،  الطبية  الفحوصات  إجراء  الكونديسة  ت

ً
كمل  قيّمة   أداة

ُ
  الأساليب  ت

ي   التقليدية
ركز   فبينما  .للفرد   الصحية  الحالة  تقييم  فن

ُ
 وفهم   الجسم  إشارات  قراءة  على  الكونديسة  ت

ها   واللسان  النبض  خلال  من  الطاقية  الاختلالات وفر   العلامات،  من  وغير
ُ
 الطبية   الفحوصات  ت

 .المختلفة  الجسم ووظائف الداخلية الأعضاء حالة عن  دقيقة معلومات الحديثة

   الكونديسة  ترى
ّ
ورية  الدورية  الفحوصات  أن ي   التوازن  مراقبة"  ل  صن

ي  "الكونن
 عن   والكشف  الجسم،  فن

ي  "اختلالات"  أي
انا"  أو  "الدوشا"  فن ي  "الير

ؤدي  تتفاقم  أن  قبل  المبكرة،  مراحلها   فن
ُ
  ظهور   إلى  وت

  من  ويزيد   علاجها   يُسهل  صحية  مشكلة  أي  عن   المبكر   والكشف  العلاج،  من خير  فالوقاية .الأمراض

 .التام الشفاء فرص

ي  الفائقة التشخيصية مهاراتهم على  يعتمدون "الكونديسة" ل القدماء الممارسون كان
  أدق  مراقبة فن

ي  التفاصيل
 :على يُركزون كانوا  .الصحية حالته لفهم وسلوكه المريض  جسم فن

ي   النبض  يُعتير   حيث :(Nadi Pariksha)  النبض  قراءة •
   الكونديسة  فن

ً
  الحالة  على  نافذة

 السائدة  "الدوشا"  نوع  النبض  خلال  من   يُحدد   أن  المُدرب  للممارس  يُمكن .للجسم   الصحية

ي 
 .طاقية  اختلالات أي ووجود  الداخلية، الأعضاء وحالة الجسم، فن
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   اللسان  يُعتير  :(জিহ্বা পরীক্ষা / Jihva Pariksha )  اللسان  فحص •
ً
  للجهاز   مرآة

  وطبقة   وشكله  اللسان  لون   خلال  من  يُحدد   أن  للممارس  يُمكن .العامة  والصحة  الهضمىي 

ي  الطِلاء
غطيه الت 

ُ
ي  اختلالات أي  وجود  ت

 .الجسم فن

  وكثافته   البول  لون  يُقدم  أن  يُمكن :(मूत्र परीक्षा / Mutra Pariksha)  البول  تحليل •

 .الأخرى الجسم ووظائف الكلى حالة عن  قيمة معلومات ورائحته

از   فحص • از   لون  يُشير   أن  يُمكن :(মল পরীক্ষা / Mala Pariksha)  التر  وشكله   الير

ي  مشاكل أي وجود  إلى ورائحته
 .الهضمىي  الجهاز  فن

ة  لون  مثل :الأخرى  الجسدية  العلامات  مراقبة • ،  البشر ن  للشعر   العامة  والحالة  والعينير

 .المزاجية والحالة والنوم،  والشهية، والأظافر،

 

ي 
كمل  الحديث،  العصر   فن

ُ
عززها،  التقليدية  الأساليب  هذه  المتقدمة   الطبية  الفحوصات  ت

ُ
   وت

ً
  مُقدمة

 
ً
  أكي   صورة

ً
  دقة

ً
ساعد  .الصحية للحالة وتفصيل

ُ
 :على الفحوصات هذه ت

ؤكد   أن  الطبية  التحاليل  لنتائج  يُمكن  حيث  :الكونديشي   التشخيص  تأكيد  •
ُ
ي   أو   ت

نفن
ُ
  ت

ي  الاختلالات
 .التقليدية  الأساليب خلال من تحديدها  تم الت 

ي   الأمراض  عن  الكشف •
ظهر   لا   النر

ُ
ا   ت

ً
 ضغط  ارتفاع  مثل  الأمراض  فبعض :واضحة  أعراض

سبب  لا   قد   السكري  أو   الدم
ُ
ي   أعراض  أي  ت

  بسهولة  اكتشافها   يُمكن  ولكن  المبكرة،  مراحلها   فن

 .الروتينية الفحوصات خلال من

ظهر   أن  الدورية  للفحوصات  يُمكن  حيث :الوقت  مرور   مع  الصحية  الحالة  تطور   مراقبة •
ُ
 ت

ات أي ي  تغير
ساعد  الصحية الحالة فن

ُ
 .العلاج فعالية تقييم على وت

حدد   أن  الفحوصات  لبعض  يُمكن  حيث :بالأمراض  للإصابة  الخطر   عوامل  تحديد  •
ُ
 مدى   ت

ن   بمرض  الشخص  إصابة  احتمالية ي   معير
 الوقائية   الإجراءات  اتخاذ   له  يُتيح  مما   المستقبل،  فن

 .اللازمة

ي  الدورية الطبية الفحوصات أهم
وضي  النر

ُ
 :الكونديسة بها  ت

 وهو   الدم،  ضغط  ارتفاع  عن  للكشف  بانتظام  الدم  ضغط  قياس  يجب :الدم  ضغط   قياس •

نصح .الدماغية   والسكتة  القلب  لأمراض  رئيسي   خطر   عامل
ُ
 الدم  ضغط  بقياس  الكونديسة  ت

ن   كل  الأقل  على  واحدة  مرة ن   عامير  الذين  للأشخاص  تكرارًا   أكي    وبشكل  الأصحاء،  للبالغير

 .أخرى خطر  عوامل لديهم أو  الدم ضغط ارتفاع من  يُعانون

Ket
ab

pe
dia

.co
m



20 | P a g e  

 

علوم الكونديسه المتطورة -أسرار الكونديسة للشفاء      

 

ي   السكر   مستوى  تحليل •
ن
ي   السكر   تحليل  إجراء  يجب :الدم  ف

 عن   للكشف  بانتظام  الدم  فن

نصح .السكري  مقدمات أو  السكري مرض
ُ
  على  واحدة مرة التحليل هذا  بإجراء  الكونديسة ت

ن   سنوات  ثلاث  كل  الأقل  من   يُعانون  الذين  للأشخاص  تكرارًا   أكي    وبشكل  الأصحاء،  للبالغير

 .السكري  بمرض للإصابة عائلىي  تاري    خ لديهم أو  السمنة

ول  مستوى  تحليل • ي   الكوليستر
ن
ول  تحليل  إجراء  يجب :الدم  ف ي   الكوليسي 

 بانتظام  الدم   فن

ول  ارتفاع  عن  للكشف نصح .مبكرًا  وعلاجه  الكوليسي 
ُ
 مرة  التحليل  هذا   بإجراء  الكونديسة ت

ن   سنوات  خمس   كل  الأقل  على  واحدة  الذين  للأشخاص  تكرارًا   أكي    وبشكل  الأصحاء،  للبالغير

ول ارتفاع من  يُعانون  .القلب  لأمراض أخرى خطر  عوامل لديهم أو  الكوليسي 

ي   الثدي  فحص •
  النساء  على   يجب :للنساء (الماموجرام)  للثدي  الشعاعي   والتصوير   الذانر

ي   الثدي  فحص  إجراء
ات  أي  عن  للكشف  شهريًا   الذان  ي   طبيعية  غير   تغير

  يجب   كما  .الثدي  فن

ا   بانتظام (الماموجرام)  للثدي  الشعاعي   التصوير   إجراء
ً
  يُساعد   حيث  الطبيب،  لتوصيات  وفق

 .الثدي  سرطان عن المبكر  الكشف على ذلك

  للكشف   بانتظام  الرحم  عنق   مسحة  إجراء  النساء  على  يجب :للنساء   الرحم  عنق  مسحة •

نصح .الرحم   عنق   سرطان  عن  المبكر 
ُ
  سنوات   ثلاث  كل  الاختبار   هذا   بإجراء  الكونديسة  ت

ي  للنساء
اوح اللوان  ن  أعمارهن تي   .عامًا 65 و  21 بير

ن   سن  فوق  والنساء  للرجال  القولون  تنظت   •  الكشف   على  القولون  تنظير   يُساعد  :الخمسي 

نصح .والمستقيم  القولون   سرطان  عن  المبكر 
ُ
  عشر   كل  الاختبار   هذا   بإجراء  الكونديسة  ت

اوح الذين للأشخاص سنوات ن  أعمارهن تي   .عامًا 75 و  50 بير

وستاتا   فحص • وستاتا   فحص  إجراء  الرجال  على  يجب :للرجال  التر  المبكر   للكشف  بانتظام  الير

وستاتا  سرطان  عن ي   المستضد   اختبار   الفحص  يشمل .الير
وستان  ي  (PSA)  النوعي   الير

 الدم   فن

نصح .(DRE)  بالإصبع  المستقيم  فحص  و 
ُ
 سنويًا   الفحوصات  هذه  بإجراء  بالبدء  الكونديسة  ت

، سن  من بدءًا  ن وستاتا بشطان للإصابة عائلىي  تاري    خ هناك كان  إذا  ذلك قبل أو   الخمسير  .الير

 

ي خدمة الصحة
ن
: التكنولوجيا الحديثة ف ي

 المبحث الثانن

   ترى  بل  الحديثة،  التكنولوجية  التطورات  مع "الشاملة   الصحة"  ل  الكونديسة   رؤية  تتعارض  لا 
ّ
 أن

ن   الصحة  وتعزيز   لدعم  هائلة  إمكانيات  تمتلك  التكنولوجيا   هذه  ما   إذا   الحياة   جودة  وتحسير

خدمت
ُ
  ."توازن"  و  "وعي "  ب  است

ً
  مُسبب "  أو  "مُشتت  عامل"  ك  التكنولوجيا   إلى   النظر   من  فبدلا

ها   يُمكننا  ،"للأمراض ي  "مُساعدة  أداة"  ك  تسخير
 البوصلة   الملاح  يستخدم   كما   تمامًا   العافية،  رحلة   فن

ي  بأمان للإبحار  الحديثة والأدوات
 .المحيط فن
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قدم :للارتداء  القابلة   الطبية  والأجهزة  الذكية   الهواتف  تطبيقات
ُ
  الحديثة   التكنولوجيا   لنا   ت

ي   الأدوات  من  متنوعة  مجموعة
ساعدنا   الت 

ُ
ن   صحتنا   مراقبة  على  ت   غير   بشكل  حياتنا   نمط  وتحسير

  الذكية   الساعات  مثل "للارتداء  القابلة  الطبية  الأجهزة"  و  "الذكية  الهواتف  تطبيقات"  ف .مسبوق

ننا  البدنية اللياقة وأساور 
ّ
مك
ُ
 :من ت

ي   النشاط  تتبع •
  عدد   قياس  والأجهزة  التطبيقات  لهذه  يُمكن  حيث :ودقة  بسهولة  البدنن

ها   المحروقة  الحرارية  والسعرات  المقطوعة  والمسافة  الخطوات ات  من  وغير ي   المؤسرر
  الت 

ساعدنا 
ُ
ي  نشاطنا  مستوى تقييم على ت

ن  البدنن  .الرياضة من  المزيد  ممارسة على أنفسنا  وتحفير

تيح لنا بعض التطبيقات والأجهزة مراقبة أنماط نومنا وتحديد عدد  :مراقبة جودة النوم •
ُ
ت

 اضطرابات  أي  وتحديد   ساعات النوم العميق والخفيف، مما يُساعدنا على فهم جودة نومنا 

ؤثر   قد 
ُ
ي   قيّمة  تكون  أن  المعلومات  لهذه  يُمكن .عليها  ت

ن   فن  نصائح   واتباع  النوم  عادات  تحسير

 .ومُري    ح عميق  نوم على للحصول الكونديسة

بات  معدل  قياس  • ها   الدم  وضغط   القلب  ضن ات  من  وغت  وفر  :الحيوية  المؤش 
ُ
  بعض   لنا   ت

بات  معدل  مراقبة  إمكانية  الذكية  الأجهزة ن   ومستويات  الدم  وضغط  القلب  صن ي   الأكسجير
  فن

  واكتشاف  الصحية  الحالة  لمتابعة  قيّمة  المعلومات  هذه .الطلب  عند   أو   مستمر   بشكل  الدم

ات  أي ي   طبيعية  غير   تغير
   مبكر،  وقت  فن

ً
 أو   القلب  أمراض  من  يُعانون  الذين  للأشخاص  خاصة

 .الدم ضغط ارتفاع

قدم :مُخصصة  غذائية  إرشادات  على  الحصول •
ُ
  مُصممة   غذائية  نصائح  التطبيقات  بعض   ت

  الحرارية   السعرات  تسجيل  إمكانية  مع   الصحية،  وأهدافه  الفرد   احتياجات  لتلبية  خصيصًا 

 لمن   قيّمة  مُساعدة  أداة  تكون  أن  التطبيقات  لهذه  يُمكن .يوميًا   المتناولة  الغذائية  والعناص 

ي   يرغبون
ي   نظام  اتباع  فن

ا   صحي   غذانئ
ً
  وصفات   عن  الكتاب  إمكانية  مع  الكونديسة،  لمبادئ  وفق

 .الطاقة من محتواها  وتحديد  صحية "ساتفية "

خاء  التأمل  ممارسة •   وتمارين  مُوجهة   تأمل  جلسات  التطبيقات  من  العديد   توفر  :والاستر

ها   العميق   للتنفس خاء  تقنيات  من  وغير ي   الاسي 
ساعد   الت 

ُ
  والقلق  بالتوتر   التحكم  على  ت

ن   .الكونديسة تعاليم مع يتوافق  بما  النفسية الصحة وتحسير

ساعد  :الطبية  والفحوصات  الأدوية  بمواعيد   التذكت   •
ُ
 مواعيد   تنظيم  على  التطبيقات  بعض  ت

ي   يُساهم  مما   الدورية،  الطبية  الفحوصات  بمواعيد   والتذكير   الأدوية  تناول
ام   فن ن  بالخطة  الالي 

ن  العلاجية  .الصحية  النتائج وتحسير
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 :(Telemedicine) بعد   عن الطب

حَت
َ
ت
َ
ا   التكنولوجيا   ف

ً
   آفاق

ً
ن   للتواصل  جديدة  عن   الطب"  منصات  خلال  من  والمرصن   الأطباء  بير

تيح ."بعد
ُ
 مكالمات   خلال  من  بعد   عن  طبية  استشارات  على  الحصول  إمكانية  المنصات   هذه  ت

   الصحية،  الرعاية  إلى  الوصول  المرصن   على  يُسهل  مما   النصية،  الرسائل  أو   الفيديو 
ً
ي   خاصة
 المناطق   فن

ي  صعوبات من يُعانون الذين للمرصن  أو  النائية
 .التنقل فن

ي  "بعد عن الطب " من الاستفادة يُمكن
 :فن

ن   من  طبية  استشارات  على  الحصول • ي   متخصصي 
ن
ي   بما   مختلفة،  مجالات  ف

  ممارسي   ذلك  فن

، الطب  .طويلة  لمسافات السفر  إلى الحاجة دون الكونديسي

   منتظم،   بشكل  الطبيب  مع  الصحية  الحالة  متابعة •
ً
 من   يُعانون  الذين  للمرصن   خاصة

 .مزمنة  أمراض

 .بعد عن الصحي  والإرشاد  النفشي  الدعم على الحصول •

ونية طبية وصفات طلب • ل إلى وتوصيلها  إلكتر ن  .المتن

 .وشعة بسهولة الطبيب مع الطبية  الفحوصات نتائج مشاركة •

 

ي  (AI) الاصطناعي  الذكاء
ن
 :الطب ف

   الصحية  الرعاية  مجال  يشهد 
ً
   ثورة

ً
 يُمكن .المتنوعة  "الاصطناعي   الذكاء"  تطبيقات  بفضل  حقيقية

ي  يُساهم أن الاصطناعي  للذكاء
 :فن

  الأطباء   يُساعد   مما   مسبوقة،  غت    ودقة  بشعة  الطبية  البيانات  من  هائلة  كميات  تحليل •

 الاصطناعي   للذكاء  يُمكن  المثال،  سبيل  على .كفاءة   وأكي    أسرع  بشكل  الأمراض  تشخيص  على

ن   أو   السينية   الأشعة  صور   تحليل   الشطان   مثل  الأمراض  علامات  لاكتشاف  المغناطيسي   الرنير

ي 
 .المبكرة مراحله فن

  والبيولوجية   الجينية  البيانات  تحليل  خلال  من :فعالية  وأكت    جديدة  علاجات  تطوير  •

، ي   المساعدة  الاصطناعي   للذكاء  يُمكن  للمرصن
   الأكي    العلاجات  تحديد   فن

ً
 بناءً   فرد   لكل  ملاءمة

 Personalized) "الشخصي   الطب"  ب  يُعرف  ما   وهو   الفريدة،  خصائصه  على

Medicine). 

ها   رياضية  وتمارين  غذائية  توصيات   تتضمن  مُخصصة  علاجية  خطط   تصميم •  من   وغت 

 .فرد كل  واحتياجات الكونديسة  مبادئ مع يتوافق  بما  الصحية، التدخلات

Ket
ab

pe
dia

.co
m



23 | P a g e  

 

علوم الكونديسه المتطورة -أسرار الكونديسة للشفاء      

 

حذر   وخوارزميات  ذكية  استشعار   أجهزة  باستخدام  بعد   عن  المرضن   مراقبة •
ُ
 من   الأطباء  ت

ات أي ي  مفاجئة تغت 
ن
 .للمريض الصحية الحالة ف

 التدخل   من  قدر   بأقل  دقيقة  جراحية  عمليات  إجراء  على  قادرة  طبية  روبوتات  تطوير  •

،  .مضاعفات حدوث خطر  من ويُقلل الشفاء مدة  من يُقلل مما  الجراحي

ن   تحليل  الاصطناعي   للذكاء  يُمكن :تكلفة  وأقل  أشع  بشكل  جديدة  أدوية  اكتشاف •   ملايير

ي   الكيميائية  الجزيئات
ي   المركبات   لتحديد   قصير   وقت  فن

ي   فعالة  تكون  قد   الت 
  أمراض   علاج  فن

 .معينة

ي  الاصطناعي   الذكاء تطبيقات على أمثلة
ن
 :الطب ف

ساعد  :"IBM Watson for Oncology"  منصة •
ُ
 اتخاذ   على  الأورام  أطباء  المنصة  هذه  ت

  الشيرية   والأبحاث  للمرصن   الطبية  السجلات  تحليل  خلال  من  دقة  أكي    علاجية  قرارات

 .المنشورة

ي   الأعراض  لتقييم  الاصطناعي   الذكاء  التطبيق   هذا   يستخدم :"Ada Health"  تطبيق •
  الت 

 .مناسبة  طبية ونصائح أوليًا  تشخيصًا  له ويُقدم المستخدم يُدخلها 

كة • كة  هذه  تستخدم :"Zephyr Health"  ش   بيانات   لتحليل  الاصطناعي   الذكاء  الشر

كات  لمساعدة  مختلفة  مصادر   من  المرصن   بشكل   جديدة  علاجات  تطوير   على  الأدوية   سرر

 .كفاءة   وأكي   أسرع

ي  الجانب مراعاة
ر
ي  الأخلاف
ن
ي  التكنولوجيا  استخدام  ف

ن
 :الطب ف

ي   المتسارع  التطور   مع
وري  من  الطبية،  التكنولوجيا   مجال  فن ي   الجانب  مراعاة  الصرن

ي   الأخلاف 
 فن

ستخدم  أن  يجب .استخدامها
ُ
م   المريض  مصلحة  يُحقق   وبما   بمسؤولية  التكنولوجيا   هذه  ت  ويحي 

ا   المهم  من .خصوصيته
ً
ي   العدالة  ضمان  أيض

 لأي   استخدامها   وعدم  التكنولوجيا   هذه  إلى  الوصول  فن

 .الطب مهنة  أخلاقيات يُخالف غرض
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 الفصل الرابع: العلاج بالأعشاب: حكمة الطبيعة من منظور الكونديسة

 

ي الكونديسة
ن
 المبحث الأول: تاري    خ العلاج بالأعشاب ف

ي   التقليدي  الطب  من  يتجزأ   لا   جزءًا   بالأعشاب  العلاج  يُشكل
 ويحتل   القديمة،  الحضارات  من  العديد   فن

 
ً
   مكانة

ً
ي   مركزية

ي  "الكونديسة"  فن
ؤكد   الت 

ُ
ن   التناغم  على  ت  "الأيورفيدا"  ف .والطبيعة  الإنسان  بير

(Ayurveda)  ي
ي   الطب"  و   الهند   فن

ان  (Traditional Chinese Medicine) "التقليدي  الصيتن  يُعتير

 لمنع   الطبية  والنباتات  الأعشاب  استخدام  على  كبير   بشكل  يعتمد   وكلاهما   الكونديسة،  ركائز   أهم  من

 .والنفسي  الجسدي التوازن واستعادة الأمراض وعلاج

ي   النظام   هذا   تاري    خ  يرجع :(Ayurveda)  الأيورفيدا    عام، 5000  من  أكي    إلى  القديم  الهندي  الطتر

ي  (Doshas) "الدوشا"  مفهوم  على  يعتمد   وهو 
مثل  الت 

ُ
ي   الثلاث  الحيوية  الطاقات  ت

شكل  الت 
ُ
 جسم   ت

ستخدم .(Kapha) "كافا"  و  (Pitta) "بيتا"  و  (Vata) "فاتا"  وهي   الإنسان
ُ
ي   الأعشاب  ت

 الأيورفيدا   فن

 Charaka) "ساميتا  تشاراكا "  كتاب  يحتوي .للجسم  الصحي   التوازن  واستعادة  "الدوشا"  لموازنة

Samhita)  ي   الكلاسيكية  النصوص  أحد   وهو
 لخصائص   تفصيلىي   وصف  على  الأيورفيدا،  فن

ي  نبات 600 من  أكي   واستخدامات  .طتر
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ي   الطب
ي   النظام  هذا   تاري    خ  يرجع :(TCM)  التقليدي  الصينن   يعتمد   وهو   عام، 3000  من  أكي    إلى  الطتر

ي "  مفهوم  على
ي   الحيوية  الطاقة  وهي  (Qi) "التسر

ي   تشي  الت 
عرف  مسارات  عير   الجسم  فن

ُ
 خطوط"  ب  ت

ستخدم .(Meridians) "الطول
ُ
ي   الأعشاب  ت

ي   الطب  فن
ي "  تدفق   لتنظيم  الصيتن

 وتحقيق  "التسر

ن   التوازن ي   بير
ن "  طاقت  ي  (Yang) "اليانغ"  و  (Yin) "اليير

اطور   كلاسيك"  كتاب  يحتوي .الجسم   فن  إمير

ي   النصوص  أهم  أحد   وهو  (Huangdi Neijing) "الداخلىي   الطب
،  الطب  فن ي

 وصف   على  الصيتن

 .الطبية الأعشاب من  العديد  واستخدامات لخصائص تفصيلىي 

 

   الكونديسة  ترى :والأعشاب  الكونديسة
ّ
 على  تحتوي  حية  كائنات  الإنسان،  مثل  مثلها   النباتات،  أن

  .بها  خاصة  حياة  طاقة  أو  "برانا"
ّ
ها   يُمكن  النباتية  الطاقة  هذه  وأن   الاختلالات  "علاج"  ل  تسخير

ي   الطاقية
ي   التوازن"  واستعادة  الإنسان  جسم  فن

ه  فريدة   خصائص  له  نبات  فكل ."الكونن ن مير
ُ
ه،   عن  ت   غير

 .الجسم  على والتأثير  والشكل والرائحة واللون الطعم حيث من

صنف
ُ
ي   الأعشاب  ت

ا   الكونديسة  فن
ً
ها   الطاقية  لخصائصها   وفق ي "  أو  "الدوشا"  على  وتأثير

  على  ."التسر

ي  "الدافئة"  الأعشاب  من  الزنجبيل  يُعتير   المثال،  سبيل
نشط  الت 

ُ
حسّن  الدموية  الدورة  ت

ُ
 الهضم   وت

عزز 
ُ
ي  "البيتا"  وت

ي  "اليانغ"  و   الأيورفيدا   فن
ي   الطب  فن

عتير   بينما  .الصيتن
ُ
 "الباردة"  الأعشاب  من النعناع  ت

ي 
هدئ الت 

ُ
خفف الجسم ت

ُ
عزز  الالتهابات من  وت

ُ
ي  "الفاتا " وت

ن " و  الأيورفيدا  فن ي  "اليير
ي  الطب فن

 .الصيتن

ي   الأعشاب استخدام تاري    خ
ن
 :الكونديسة ف

شير  :(الميلاد  قبل 1500-500) (Vedic Period)  الفيدي  العض  •
ُ
  وهي   الفيدية،  النصوص  ت

ي   الأعشاب  من  العديد   استخدام  إلى  الهندوسية،  النصوص  أقدم
 الدينية  الطقوس  فن

  كان   مُقدس  نبات  وهو  (Soma) "السوما"  الأعشاب  هذه  أهم  من .الطبية  والعلاجات

ي  يُستخدم
 .الصحة ويُعزز  العمر  يُطيل أنه ويُعتقد  الدينية الطقوس فن

ي   العض  • ة  هذه  شهدت :(ميلادي 500 -  الميلاد   قبل 500)  للأيورفيدا   الذهنر  تطورًا   الفي 

ا  ً ي   كبير
 "ساميتا  تشاراكا "  مثل  الكلاسيكية  النصوص  من  العديد   تأليف  وتم  الأيورفيدا،  نظام  فن

وتا "  و  ي  (Sushruta Samhita) "ساميتا  سوسرر
وثق   الت 

ُ
ي   الأعشاب   مئات  استخدام  ت

 علاج  فن

 .الأمراض  مختلف

التقليدي • ي 
الصينن الطب  ن   :تطور  "اليير و   " ي

"التسر نظرية  تطوير  تم  ة،  الفي  هذه  خلال 

. وتم توثيق  (Wu Xing) "واليانغ" و "العناص الخمسة ي
شكل أساس الطب الصيتن

ُ
ي ت
الت 

ي 
فن الأعشاب  من  العديد  الداخلىي "  استخدام  الطب  اطور  إمير  Huangdi) "كلاسيك 

Neijing)  ي
ي   رسالة"  وفن

د  عن  الناتجة  الأمراض  فن ها  (Shang Han Lun) "الير   من  وغير

 .الكلاسيكية  الصينية الطبية النصوص
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، وتم تبادل   :العصور الوسطى • ن ي كل من الهند والصير
ي العلاج فن

استمر استخدام الأعشاب فن

خلال من  ن  الحضارتير ن  بير الطبية    الطبية  المعرفة   انتقلت  كما  ."الحرير  طريق "  المعرفة 

ي   العالم  إلى  الكونديسية   الهندية   الطبية  النصوص  من  العديد   ترجمة  وتم  الإسلامي   العرنر

ي   والرازي  سينا   ابن  مثل  العرب  العلماء  ساهم  وقد  .العربية  اللغة  إلى  والصينية
  هذه   إثراء  فن

 .المستخدمة الأدوية قائمة  إلى الجديدة الأعشاب  من العديد  وإضافة المعرفة

 يزال   لا   الكيميائية،  الأدوية  وظهور   الحديث  الطب  تطور   من  الرغم  على :الحديث  العض  •

   يحتل  بالأعشاب  العلاج
ً
   مكانة

ً
ي   مهمة
 الاهتمام   ازداد   وقد  .العالم  حول  الثقافات  من  العديد   فن

ي   بالأعشاب  بالعلاج
ة  السنوات  فن  الجانبية   آثاره   وقلة  المتعددة  الصحية  لفوائده  نظرًا   الأخير

 
ً
 فعالية  من   بالتحقق   الحديثة  العلمية  الدراسات  من  العديد   وتقوم .الكيميائية  بالأدوية  مقارنة

ي  المستخدمة الأعشاب
 .عملها آليات وتحديد  الكونديسي  الطب فن

 

: فوائد العلاج بالأعشاب من منظور الكونديسة  ي
 المبحث الثانن

عالج  كيميائية  مواد   كمجرد   الأعشاب  إلى  الكونديسي   الطب  ينظر   لا 
ُ
  ك   بل  المرضية،  الأعراض  ت

ي   تحمل "حية  كائنات"
ؤثر   فريدة  علاجية  وخصائص (برانا)  حية  طاقة  طياتها   فن

ُ
  والعقل  الجسم  على  ت

ستخدم .والروح
ُ
ي   الأعشاب   ت

ا   بل  الأمراض،  لعلاج  فقط  ليس  الكونديسة  فن
ً
 و   منها  "الوقاية"  ل  أيض

ن " و  "العامة الصحة تعزيز "  ."الحياة جودة تحسير

 :الكونديسة منظور  من بالأعشاب العلاج فوائد  أهم

ي   التوازن  استعادة •
ر
ي  "الدوشا"  موازنة  على  الأعشاب  تعمل :للجسم  الطاف

 الأيورفيدي   الطب  فن

ي "  و 
ي  "التسر

،  الطب  فن ي
 العديد   وعلاج  للجسم  الصحي   التوازن  استعادة  على  يُساعد   مما   الصيتن

  لعلاج   الزنجبيل  مثل  الدافئة  الأعشاب  استخدام  يُمكن  المثال،  سبيل  فعلى .الأمراض   من

ودة) "الفاتا"  بزيادة  المرتبطة  الحالات   بينما  .والإمساك  المفاصل  آلام  مثل (والجفاف  الير

 "البيتا"  بزيادة  المرتبطة  الحالات  لعلاج  النعناع  مثل  الباردة  الأعشاب  استخدام  يُمكن

 .الجلدية والالتهابات الحموضة مثل (والالتهاب الحرارة)

عزز   بيولوجيًا   نشطة  مركبات  على  الأعشاب  من  العديد   تحتوي :المناعة  جهاز   تقوية •
ُ
 ت

حفز   المناعي   الجهاز   وظائف
ُ
ي   البيضاء   الدم  خلايا   إنتاج  وت

كافح  الت 
ُ
 هذه   أمثلة  من .العدوى  ت

 والأشواغاندا  (Ginseng)  والجنسنج (Echinacea)  الإشنسا   الأعشاب

(Ashwagandha) والثوم. 

ن  • ساعد  :الهضم  عملية  تحسي 
ُ
ن   على  الأعشاب  بعض  ت  أعراض   وتخفيف  الهضم  عملية  تحسير

  والكمون  الزنجبيل  الأعشاب  هذه  أمثلة   من .والإمساك  والغازات  والانتفاخ  الهضم  عش 
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ن   على  الأعشاب  هذه  تعمل .والبابونج  والنعناع  والشمر   الهضمية  الإنزيمات  إفراز   تحفير

ن  يا  وقتل الأمعاء حركة وتحسير ي  الضارة البكتير
 .الهضمىي  الجهاز  فن

ساعد  :السموم  من  الجسم  تنقية •
ُ
اكمة   السموم  من  الجسم  تطهير   على  الأعشاب  بعض  ت  المي 

ي   والكلى  الكبد   وظائف  ودعم
 الهندباء   الأعشاب  هذه  أمثلة  من .الفضلات   من  التخلص  فن

(Dandelion) والكركم (Turmeric) والكزبرة (Cilantro) والأرقطيون (Burdock). 

 للالتهابات  مضادة  خصائص  الأعشاب  من  العديد   تمتلك :والالتهابات   الألم  تخفيف •

ي   فعالة  يجعلها   مما   للألم،  ومسكنة
ها   والصداع  العضلات  وآلام  المفاصل  التهاب  علاج  فن   وغير

 والكركم (Willow Bark)  الصفصاف  الأعشاب  هذه  أمثلة  من .الالتهابية   الحالات  من

 .(Boswellia) والبوسويليا  والزنجبيل

ن  • ؤثر  :والعاطفية  النفسية  الصحة  تحسي 
ُ
ي   بشكل  الأعشاب  بعض  ت   الحالة  على  إيجانر

ساعد   النفسية
ُ
خاء  على  وت ن   والقلق   التوتر   وتقليل  الاسي    هذه   أمثلة  من .المزاج  وتحسير

 Lemon)  الليمون  وبلسم (Chamomile)  والبابونج (Lavender)  اللافندر   الأعشاب

Balm)  الناردين  وجذور  (Valerian Root). الجهاز   تهدئة   على  الأعشاب  هذه  تعمل  

ي  ن  العصتر ن  مثل السعادة هرمونات إفراز  وتحفير وتونير ن  السير  .والدوبامير

ساعد  :الدموية  والأوعية  القلب  صحة  تعزيز  •
ُ
  الدم   ضغط  خفض  على  الأعشاب  بعض  ت

ول مستويات وتقليل ن   الضار  الكوليسي    الإصابة  خطر  من يُقلل مما  الدموية، الدورة وتحسير

  والثوم (Hawthorn)  الزعرور   الأعشاب  هذه  أمثلة  من .الدماغية  والسكتة  القلب  بأمراض

 .(Ginkgo Biloba) والجنكة

ي  السكر  مستويات تنظيم •
ن
ساعد  :الدم ف

ُ
ن  على الأعشاب بعض ت ن  حساسية تحسير  الأنسولير

ي   السكر   مستويات  وتنظيم
ن   الأشخاص  أو   السكري  مرصن   يُفيد   مما   الدم،  فن  لخطر   المعرضير

 (Fenugreek)  والحلبة (Cinnamon)  القرفة  الأعشاب  هذه  أمثلة  من .به   الإصابة

 .(Gymnema Sylvestre) والجمباز 

حارب  قوية   أكسدة  مضادات  على  الأعشاب  من  العديد   تحتوي :الشيخوخة  مكافحة •
ُ
 ت

ؤخر   الحرة  الجذور 
ُ
حافظ  الشيخوخة  علامات  وت

ُ
ة  شباب  على  وت  بشكل   الجسم  وصحة  البشر

 (Pomegranate)  والرمان (Blueberries)  الأزرق  التوت  الأعشاب  هذه  أمثلة  من .عام

 .والجنسنج (Green Tea)  الأخصرن  والشاي

ن  • ن   الذاكرة  تحسي  كت 
ساعد  :والتر

ُ
ي   الدموية  الدورة  تنشيط  على   الأعشاب  بعض  ت

 الدماغ  فن

ن  ن   الذاكرة  مثل  الإدراكية   الوظائف  وتحسير كير
  الجنكة   الأعشاب   هذه  أمثلة  من .والتعلم  والي 

 .(Bacopa Monnieri) والباكوبا  (Rosemary) والروزماري
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ة  مشاكل  علاج • ستخدم :البش 
ُ
ة  مشاكل  لعلاج  موضعيًا   الأعشاب  بعض  ت  حب  مثل  البشر

ا   الأعشاب  هذه  أمثلة  من .الجلدية  والالتهابات  والصدفية  والأكزيما   الشباب  Aloe)  الألوفير

Vera) الشاي شجرة وزيت (Tea Tree Oil) والآذريون  (Calendula). 

 

 : المبحث الثالث: استخدام الأعشاب بأمان وفعالية

   من  الرغم  على
ّ
   إلا   طبيعية،  الأعشاب  أن

ّ
ي   لا   ذلك  أن

ي   الأشخاص  لجميع  تمامًا   آمنة  أنها   يعتن
 جميع   وفن

سبب  أو   الأخرى  الأدوية  مع  تتفاعل  قد   الأعشاب  فبعض .الحالات
ُ
 تم   إذا   مرغوبة  غير   جانبية  آثارًا   ت

وري  من  لذلك، .زائدة   بجرعات  أو   خاطئ   بشكل  استخدامها   "مسؤولية"  ب  الأعشاب  استخدام  الصرن

اف وتحت "وعي " و  ي  مؤهل متخصص إسرر
 .بالأعشاب العلاج أو  الكونديسي  الطب فن

 

 :وفعالية بأمان الأعشاب لاستخدام إرشادات

أي عشب جديد،  • باستخدام  البدء  قبل  بالأعشاب  مختص  معالج  أو   استشارة طبيب 

ي من أي أمراض مزمنة أو تتناول أدوية أخرى أو حامل أو مرضع. سيتمكن 
عانن
ُ
 إذا كنت ت

ً
خاصة

المختص من تقييم حالتك الصحية واختيار الأعشاب المناسبة لك وتحديد الجرعة وطريقة 

ن الاعتبار  ي الطب الأيورفيدي  "الدوشا "  الاستخدام الصحيحة، مع الأخذ بعير
الخاصة بك فن

ي 
ي الطب الصيتن

 .أو خصائصك الطاقية فن

ة • صغت  بجرعات  بزيادتها  :البدء  وقم  ة  صغير بجرعة  ابدأ  جديد،  عشب  استخدام  عند 

 .مرغوبة  غير  فعل ردود  أي مراقبة مع وتحملك لها، تدريجيًا حسب الحاجة

اء الأعشاب من مصادر موثوقة • اء الأعشاب من :ش  تضمن  "معتمدة   مصادر "  تأكد من سرر

ية  المبيدات  من  وخلوه   المنتج،  ونقاء  جودة اء  يُفضل .الضارة  والمواد   الحشر  الأعشاب   سرر

 .ذلك  أمكن كلما   العضوية

 تفقد   قد   أنها   حيث  الصلاحية،  منتهية  الأعشاب  تستخدم  لا  :الانتباه إلى تاري    خ الصلاحية •

صبح أو  فعاليتها 
ُ
 .ضارة ت

ي   الأعشاب  احفظ :الصحيح  التخزين •
ا   ومظلم  وجاف  بارد   مكان  فن

ً
 الشمس   أشعة  عن  بعيد

ة  .والرطوبة  المباسرر

ي   العلاج  عن  كبديل  الأعشاب  استخدام  عدم •  يجب  :الطبيب  قبل  من  الموصوف  الطنر

ي   علاج  أي   تعديل  أو   إيقاف  عدم  استخدام   يُمكن .المعالج  الطبيب  استشارة  دون  طتر

ي  العلاج جانب إلى "مُكمل علاج" ك الأعشاب  .عنه كبديل  وليس الطتر
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  الأعشاب،   استخدام  عند   تظهر   قد   مرغوبة  غير   جانبية  آثار   لأي  انتبه :جانبية  آثار   أي  مراقبة •

ي  .الهضمىي   الجهاز   اضطرابات  أو   الحساسية  مثل
  توقف   طبيعية،  غير   أعراض  أي  ظهور   حال  فن

 .طبيبك  واستشر  العشب استخدام عن

 لا  .ملحوظة  نتائج  لإظهار   الوقت  بعض  يستغرق  قد   بالأعشاب  العلاج :والمثابرة  الصتر  •

 .جسمك  مع صبورًا  وكن النتائج تستعجل

ي   الأعشاب  عن  اقرأ  :والقراءة  التعلم •
 واستخداماتها   خصائصها   على  وتعرف  تستخدمها   الت 

ونية  والمواقع  الكتب  من  العديد   هناك .المحتملة  الجانبية  وآثارها  ي   الموثوقة  الإلكي 
قدم   الت 

ُ
 ت

 .بالأعشاب العلاج عن  قيمة معلومات

ي   المشهورة  الأعشاب بعض على أمثلة
ن
 :واستخداماتها الكونديسة ف

ي   يُفيد   للأكسدة،  ومضاد   للالتهابات  قوي  مضاد  :(Turmeric)  الكركم •
  التهاب  علاج   فن

ن  المفاصل  .المناعة  وتعزيز  الهضم وتحسير

د   نزلات  ويُعالج   والدوار   الغثيان  ويُخفف  الهضم  يُحسّن :(Ginger)  الزنجبيل •   والتهاب  الير

 .الحلق 

ساعد  :(Ashwagandha)  الأشواغاندا  •
ُ
حسّن  والقلق   التوتر   مع  التكيف  على  ت

ُ
 النوم   وت

قوي
ُ
 .المناعي  الجهاز  وت

عرف :(Tulsi / Holy Basil) التولشي  •
ُ
ا  ت

ً
  للميكروبات  مضادة وهي  المقدس، بالريحان  أيض

عزز 
ُ
ساعد  المناعة وت

ُ
 .السموم من التخلص على وت

يا   مضاد  :(Neem)  النيم • وسات،  والفطريات  للبكتير ة  مشاكل  لعلاج  يُستخدم  والفير  البشر

ن   .والأسنان الفم صحة وتحسير

 كما   الجلد،  والتهابات  والجروح  الحروق  لعلاج  موضعيًا   يُستخدم :(Aloe Vera)  الصبار  •

ن  الفم  طريق   عن تناوله يُمكن  .الهضم لتحسير

حسّن :(Ginkgo Biloba) الجنكة •
ُ
ي  الدموية الدورة ت

عزز  الدماغ فن
ُ
ن  الذاكرة وت كير

 .والي 

ي   الأداء  ويُحسّن  الجسم  يُنشط :(Ginseng)  الجنسنج •
ي   البدنن

 .المناعة  جهاز   ويُقوي  والذهتن
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 :الخاتمة

ي 
ي   أبحرنا   قد   نكون  المُفصّل،  الكتاب  هذا   ختام  فن

  أسرار   معًا   واستكشفنا   الفسيح،  الكونديسة  عالم  فن

ي  العتيقة الحكمة هذه منظور  من  والعافية الصحة
زاوج الت 

ُ
ن  ت  لقد  .الكون  وعلوم والفلسفة الطب بير

   تعلمنا 
ّ
 "متناغمة   سيمفونية"  هي   بل  الأمراض،  من  خالية  جسدية  حالة  مجرد   ليست  الصحة  أن

ي  الكائن  أبعاد   تعزفها  ي   إيقاع"  ب  والروح،  والعقل  الجسد  :الثلاثة  البشر
  الطبيعة   مع  مُنسجم "كونن

 .وقوانينها

   أدركنا   لقد 
ّ
قدم  لا   الكونديسة  أن

ُ
   أو   سحرية  وصفات  لنا   ت

ً
رشدنا   بل  سريعة،  حلولا

ُ
  حياة   منهج"  إلى  ت

 .والتجدد  الشفاء  على الطبيعية أجسامنا  قدرة  وتعزيز  الداخلىي  توازننا  استعادة على يُساعدنا  "شامل

   كيف  رأينا   لقد 
ّ
ي   والنشاط  الصحية  والتغذية  الشخصية  النظافة  أن

  والتوازن   العميق   والنوم  البدنن

قرّبنا  "يومية  طقوس"  هي   بل  صحية،  عادات   مجرد   ليست  النفسي 
ُ
 .حولنا  من  الكون  ومن  ذواتنا   من  ت

  كأداة   الدورية  الفحوصات  أهمية  وعلى  الأمراض،  من  يحمينا   كدرع "الوقاية"  قوة  على  تعرفنا   كما 

ي   خلل  أي  لاكتشاف
ي   التوازن  فن

ي   للجسم  الكونن
ا   واستعرضنا  .المبكرة  مراحله  فن

ً
 يُمكن   كيف  أيض

ي   بما   الحديثة،  للتكنولوجيا 
 والذكاء  للارتداء  القابلة   الطبية  والأجهزة  الذكية  الهواتف  تطبيقات  ذلك  فن

، ا "  تكون  أن  الاصطناعي
ً
ي  "قويًا  حليف

خدمت  ما   إذا   العافية  رحلة  فن
ُ
 يتوافق   وبما  "وتوازن  وعي "  ب  است

 .الكونديسة  مبادئ مع

ا، ً ي   بالأعشاب  العلاج  تاري    خ  لاكتشاف  الزمن  عير   سافرنا   وأخير
 من  الثمينة  الهدايا   هذه  الكونديسة،  فن

ي   الطبيعة
ي   تحمل  الت 

  نستخدم   كيف  تعلمنا   لقد  .مُذهلة   علاجية  وخصائص "حية  طاقة"  طياتها   فن
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  الجسم   مناعة  ويُقوي  الداخلىي   التوازن  يُعزز   صحي   حياة  نمط  من  كجزء "وفعالية   أمان"  ب  الأعشاب

 .عام بشكل الحياة جودة ويُحسّن

 
ّ
   العافية  رحلة  إن

ٌ
   رحلة

ٌ
،  لا   مستمرة  ."الكون  مع  تواصل"  و  "للذات  اكتشاف"  رحلة  وهي   تنتهي

رشدنا  "بوصلة"  هي   والكونديسة
ُ
ي   ت

 والسعادة   الصحة  أبواب  لنا   يفتح "مفتاح"  و   الرحلة،  هذه  فن

قد   عقل"  و  "مفتوح  قلب"  ب  الرحلة  هذه   جميعًا   فلنبدأ  .والتوازن
ّ
ين  ،"مُت  الكونديسة   بحكمة  مُستنير

حقق "  ل  الحديث،  العلم  لنا   يُقدمه  ما   كل من  ومُستفيدين
ُ
ي   التناغم  ن

ي  "الكونن
 ونعيش  حياتنا   فن

 .وكمالها جمالها  بكل "العافية سيمفونية"

 
ّ
ي   فقط  يكمن  لا   الصحة  مستقبل  إن

 بل   مُتقدمة،  طبية  تقنيات  اكتشاف  أو   جديدة  علاجات  تطوير   فن

ا   يكمن
ً
ي   أيض

  صحية   منظومة"  لخلق  "الحديثة  المعرفة  مع   دمجها "  و  "القديمة   الحكمة  إحياء"  فن

عزز  "متكاملة
ُ
 .والروحية  والنفسية  الجسدية :المستويات  جميع  على  للإنسان  الشاملة  الصحة  ت

مهد   وبذلك،
ُ
ا  أكي    مستقبل"  ل  الطريق   ن

ً
اق رفرف "إسرر

ُ
ية   على  والسعادة  الصحة  رايات  فيه  ت   البشر

 .جمعاء
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 حول كتاب الكونديسهمن الناش  ملحوظة مهمة 

يجب التعامل مع المعلومات المتعلقة ب "كتاب علوم الكونديسة اشار الكونديسة للشفاء"  

 منها يحتاج الإثبات علميًا  ا بعضبدقة، والتأكد من مصادرها قبل تطبيقها، حيث أن 

ي الكتاب 
ن
نصح باستشارة الطبيب قبل اتباع أي علاج أو نصيحة وردت ف

ُ
 ي
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   توزع حصريا من قبل مكتبة كتاببديا
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