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Abstract: 
This research included a discussion of "The Yoga System and Its Im-

pact on Mental and Spiritual Health in the Hindu Religion." Yoga is one of 
the oldest philosophical and spiritual systems in the world, having originat-
ed in India thousands of years ago. Yoga goes beyond mere physical exer-
cises; it is a comprehensive system that integrates the body, mind, and spir-
it. Yoga is an integral part of the Hindu religion and has a profound impact 
on the mental and spiritual health of its followers. 

This research addresses the definition of yoga, the Hindu religion and 
its practices, the impact of yoga on mental health, and its impact on spiritu-
al health. All praise is due. 

Keywords: (Yoga, Hinduism, Mental Health, Spiritual Health). 
 

  



 
Researcher Journal For Islamic Sciences 

Published by the College of Islamic Sciences at the University of Fallujah  
ISSN p.p:2708-3993/ ISSN o.l: 2708-4000 

Vol;1- Issue;2/ (2025) 
 

  

   327 

Doi:10.37940/RJIS.2025.1.2.13 

 نظام اليوغا وتأثيرها على الصحة النفسية والروحية في الديانة الهندوسية
 للباحثة: م.م. لباب إبراهيم طه ياسين

 قسم الأديان المقارنة / كلية العلوم الإسلامية-جامعة تكريت
 البريد الالكترون 

Lubab.taha@tu.edu.iq 
 07736919219الهاتف: 

 :صل خستالم
تعُيدُ اليوغيا حييث  (نظام اليوغا وتأثيرها على الصحة النفسية والروحية في الديانة الهندوسيية)تضَمَّن البحث الحديث عن  

تتعيد  اليوغيا كو يا  يرد نيارين  نواحدة مين ققيدم الأنظمية الفلسيفية والروحيية في العيا ن وقيد نلهيد  في الهنيد منيي  لا  السينين
ولهيا تأثيير عميي  مين الديانية الهندوسييةن لا يتجيءق  جيءاا  تعُيدُ اليوغيا و  نبدنيةن إذ هي نظيام ايامي ييدمين بيين اوسيد والعقيي واليرو  

 على الصحة النفسية والروحية للمتبعين لها.
ها تأثير ون تأثير اليوغا على الصحة النفسيةووقد تناولتُ في هيا البحث تعريف اليوغان والديانة الهندوسية وما تتم بهن  

 والله الموف . نعلى الصحة الروحية
 .(الصحة الروحيةن الصحة النفسيةن الهندوسيةن اليوغا)  :الكلمات المفتاحية
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 النفسية والروحية في الديانة الهندوسيةنظام اليوغا وتأثيرها على الصحة 
 م.م. لباب إبراهيم طه ياسين 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي/ جامعة تكريت/ كلية العلوم الإسلامية/قسم الأديان المقارنة 
َُ                      الم ق ييييييييييييييد  م ة     

     يم  يييي     َّ     َّ  َ      َّ   م  اللَّ   الر حْ  ن  الر ح  يي     ب س  
ن   .والصلاة والسلام على رسول الله محمد       َّ  الحمد للَّ 

 ...قما بعد
يعد نظام اليوغا من ققدم الممارسا  الروحيية الين نلهيد  في الهنيدن وقجيبا جيءاا  قساسيا  مين الديانية 
الهندوسيةن حيث يعُدُ مءيجا  من التدمي والتميارين اوسيدية الين  يد  إي  قيي  الانسيجام بيين اوسيم والعقيي 
والييرو ن ويييرتبه مفاييوم اليوغييا ارتباطييا  وثيقييا  يلسييلام الييدا،لي وتييوازن الحييياةن وتعُييدُ الأثيير الييي   دثييه علييى 
الصحة النفسيية والروحيية قميرا  يليهم الأفييية في تعميي  الفايم اللهيامي لهنسيان في هييو الديانيةن ولقيد قسيامت 
اليوغييا في معاويية التييوترا  النفسييية والضييتوطا  الحياتيييةن سييا يجعلاييا سارسيية فعاليية في تعءيييء الصييحة النفسييية 

 و قي  التوازن الروحي في حياة سارسياان وتتلخص مناجية البحث في النقاط الآتية:
ولا : قفييييية المو:يييون: تكمييين قفييييية دراسييية نظيييام اليوغيييا وتأثيرهيييا عليييى الصيييحة النفسيييية والروحيييية في الديانييية ق

واحدة من ققدم وقهيم الممارسيا  الروحيية الين قثير  عليى حيياة الهندوسية في قدر ا على تسليه الضوا على 
الملايين من البلهر عبر العصورن يلإ:افة إي ذلكن فإن الاهتمام المتءاييد ممارسيا  التدميي واليوغيا في العصير 
الحديث على مستو  عالمي يعكس حاجة الإنسان إي  قي  السلام الدا،لي والصيحة النفسيية في عيا  ملييا 
يلضتوطن كما قن دراسة هيا المو:ون تساعد في فام العلاقة العميقة بين اوسد والعقي والرو ن وكيف يمكن 

 استخدام اليوغا كدداة علاجية لتحسين الصحة النفسية والروحية.
ثانيا : قسباب ا،تيار المو:ون: تم ا،تيار هييا المو:يون لأن اليوغيا لا تعيد فقيه سارسية جسيدية بيي هيي وسييلة 
روحية متجيرة في الديانة الهندوسيةن وتأثيرها على الصحة النفسية والروحية لا يقتصر على الهند فقه بي امتد 
ليلهمي العديد من الثقافا  والمجتمعا  الحديثةن ويوفر البحث في هيا المجال فرجة لفام دور اليوغيا في  قيي  
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التوازن النفسي والروحين ويتيا تقديم حلول عمليية للعدييد مين الملهياكي النفسيية اللهيااعة في المجتمير المعاجير 
 مثي القل  والاكتئاب.
 ثالثا : قهدا  البحث:

  ليي كيف تسام اليوغا في تقليي التوتر والقل  وتعءيء الاستر،اا. -1
 دراسة كيف يمكن لليوغا قن تعءز الوعي الروحي وتساهم في رحلة الاكتلها  الياتي والتنوير. -2
 دراسة كيف ينعكس المعتقد الهندوسي على سارسا  اليوغا وقهدافاا. -3
 تقييم الفوااد النفسية والروحية للأفراد اليين يمارسون اليوغا ينتظام. -4

رابعا : فر:ية البحث: الفر:ية الرايسة لهيا البحث هي قن سارسية اليوغيا ينتظيام لهيا تأثيير إيجياا عليى الصيحة 
النفسية والروحيةن حيث تسام في تقليي مستويا  التوتر والقل  وتعءز من اللهعور يلسلام الدا،لي والتيوازن 

 الروحين سا يعكس الفلسفة الهندوسية الن تربه بين اوسد والعقي والرو .
رابعا : ملهكلة البحث: تتمثي ملهكلة البحث في عدم الفام الكاميي لأبعياد تأثيير اليوغيا عليى الصيحة النفسيية 
والروحييية في الديانيية الهندوسيييةن فضييلا  عيين الحاجيية إي دراسييا  علمييية معمقيية تو:ييا كيييف يمكيين ت بييي  نظييام 

 اليوغا في الحياة اليومية لتحسين الصحة النفسية والروحية لهنسان في السياق المعاجر.
هو مناين البحث الوجفين والاستقرااين والمناين التحليلين واتتبير المو:يون مين ب يون ،امسا : المناين المتبر: 

 الكتب.
                                                             سادسا : ، ة البحث: يتكون هيا البحث من مقدمةن ومبحثينن و،انة.

المبحييث الأول: التعريييف يليوغييان واويييور التارعييية وتييداعيا  النلهييدةن والتعريييف يلديانيية الهندوسيييةن اويييور 
 وفيه  ثلاثة م الب :التارعية وتداعيا  النلهدة

 الهندوسيةن وتأثيرا ا النفسية والروحيةن وفيه  ثلاثة م البالمبحث الثان: نظام اليوغا في الديانة 
 الخانة واهم النتااين
 المصادر والمراجر
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ث الأول: التعريييييف يليوغييييان واويييييور التارعييييية وتييييداعيا  النلهييييدةن والتعريييييف يلديانيييية  ييييييي المبح
 وفيه  ثلاثة م الب  :الهندوسيةن اويور التارعية وتداعيا  النلهدة

 المطلب الأول: التعريف باليوغا:
: مناييا: التوحيييد والانيييدما  (1)يرجيير مصيي لا اليوغييا إي كلميية سنسييكريتية ن تتيييدلف ميين عييدة معييانا

مصيدر مين كلمية جييو ج وهيو ميا يعي   كميا: قن كلمية سنكسيريتيةن  (2)والعبوديةن غايتاا الا اد يلرو  الكونية  
الا اد يللتة العربيةن واليوغا الن تعيد في الأجيي قحيد ال قيولم والممارسيا  الهندوكييةن ويعتبرهيا اليبع  ذا  

والمعتقيييدا   ن(4)والنرفييياا ن(3)قجييول فرعونييييةن هيييي إحييد  اليييدعوا  الييين تسييتمد فلسيييفتاا مييين تعيياليم بيييوذا 

 

ق.م( اي 200ق.م(ن ويمتد عصرها الكلاسيكي من حوالي )1500يرقى تارعاا الأدا اي حوالي العام )  لتة هندية  رية  (1) 
م( وحر  السنسكريتيتة ونحوها اديد التعقيدن وهو ابيه بحر  كي من اللتتين اللاتينية واليوانية ونحوهان  100حوالي العام )

( الأدبية  الهندية  اللتة  تأثر   )Lifranyhindوقد  ولفظة  تأثيرا  كبيرا ن  يلسنسكريتيةن   )                                    Sanskrit  لفظة عن  محرفة   )
 .8/215م: 1994ن 2منير البعلبكين بيرو ن طموسوعة المورد: سنسكريتيةن معناو )ميهب( قو )مثقف( ينظر: 

الدراسا  الهنديةن  الحكمة الهندوسية: معتقدا  فلسفا  ونصوص: ريما جعبن جور  حلون روبير كفور ن حلقة  ينظر:    (2) 
 . 2/590؛ المعجم الفلسفي: جميي جليبيان دار الكتب اللبنانن مكتبة المدرسةن بيرو : 142م: 1998ن 1ط -بيرو 

ن وكان تع  الفرد المستنيرن واسمه الحقيقي سيدهارتان ويسمونه الساكيامون ق  حكيم علهيرة الساكيان واسمه العاالي جوتاما  (3) 
                                                                                                             ميلادو في قابيلافستو من قعمال نيبالن وكيان واليدو ملكيا ن وفي التاسيعة مين عميرة زهيد حياتيه وهجير زوجتيه وابنيه وتنسيك ينلهيد 
                                                                                                      الخييلاصن فلمييا   يجييدو رافيي  الرهبييان والمعلمييينن وبعييد سييت سيينوا  قاييرقت عليييه الحقيقيية عنييدما كييان جالسييا   ييت اييجرة البييون 

ن المؤسسيية العربييية للدراسييا ن 1فحصيي علييى الاسييتنارة وقييام يبلهيير وبعي: مييان ينظيير: موسييوعة الفلسييفة: عبيد الييرحْن بييدو ن ط
 .۳۳۲-1/۳۳۱ :م1984بيرو  

( وهي تتدلف من )نير( Nirvana( وفي اللتة السنسكريتية نيرفاا )Nibbanaتلف: الكلمة بحسب لتة يلي نيباا )  (4) 
يم                                                                                                                       و)فاا(ن فدن )نير( هي قداة نفين و)فاا( تع  الرغبة والتوقن فالنيرفاا تع  إذا  نفيا  للرغبة والتوق تخلصا  منامان ينظر: تعال

؛ موسوعة عا  الأديان:  موعة من كبار الباحثين  287  :م2004مصرن  -ن دار الفكرن القاهرة1بوذا: حازم مالك محسن: ط
 -2لإنسان.  ا حالة من السعادة يبلتاا    -1اا:  ؛ وتفسر الكتب البوذية النيرفاا بعدة معان من54/  5  :                بإارا  ط.ب مفر   

فردولم من السعادة بعد المو ن ينظر: -5ا اد الفرد يلله .  -4انعدام اعور الفرد بحريته. -3 رير الفرد من عودته اي الحياة.  
 .159 :م2003الفكر الدي  القديم: هنية مفتا  القماطين جامعة قاريونسن 
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القديمن كي هيا بحجة  قي  النقاا العام من ،يلال السيي رة عليى   ن(1)التامضةن هي قيضا  من التراث التنوجي
اوسيد والتحييرر ميين قوهييام العييا  الحسييين ميين قجييي الا ياد ميير رو  الكييون الييي  ميين ،لالييه يييتم  قييي  النقيياا 

وهي قيض ا  موعة من الممارسا  الروحيية القديمية الين نلهيد  في  ن(2)العامن من ،لال حركا  جسدية معينة 
ا في الهندوسييةن فإ يا تلهيير إي ميناين عمليي وسارسيا  محيددة لمير بيين التصيو    وبعد هاالهندن   مص لح ا عامي 

والءهيد والتدمييين سيعي ا لتحقييي  لربية روحييية محيددة وفاييم عميي  لحقيياا  الوجيود العظيمييةن واليتحكم الييواعي في 
 .(3)الكثير من مناحي الحياة 

وا:ا مين تعريفايان  يد  إي الا ياد و قيي  وحيدة الوجيودن والا ياد هيو وسييلة إن اليوغا كما هو  
الخيلاص في العدييد مين الييدياا  اللهيرقية الين تيير  قن تناسيو الأروا  هيو المصييدر اليرايس لللهيقاا الإنسييانن 

من الولادا  المتكررة المفرو:ة عليه بواسي ة الكارميان   ن(4)وكانت اليوغا هي الوسيلة الهندوسية لتحرير الأنان
 .(5)بحيث   يعد جءا ا من هيا العا  لأنه عاد إي الكينونة الم لقةن برافيان 

  
 

( ملهييت  ميين كلميية يوانييية تعيي  المعرفيية قو العرفييانن ويقُصييد مييا المعرفيية الكلهييفية Gnosticismمصيي لا التنوجييية ) (1) 
اليوحين الإاراقية )الحدسية( الن يكتلهف جاحباا المعار  العليا مباارة يلحدلم دون استدلال وتفكير عقلين ودون حاجية إي 

؛ 119م: 1959ينظيير: قجييول الفلسييفة الإاييراقية عنييد اييااب الييدين السييارورد : محمييد قبييو ريانن مكتبيية الأ لييو المصييريةن 
 .267م: 1984ن بيرو : مكتبة لبنان اارونن 2معجم المص لحا  العربية في اللتة والأدب:  د  وهبة؛ ط

ينظيير: الموسييوعة الميسييرة في الأديان والمييياهب والأحييءاب المعاجييرة: النييدوة العالمييية لللهييباب الإسييلامين إاييرا : مييانر بيين  (2) 
 .2/1174هي:  1420ن 4حْاد اوا ن دار الندوة العالمية لل باعة والنلهر والتوزيرن ط

 .1 :هارون الءير اليوغا موسوعة السبيي:ينظر:  (3) 
قهييي كلميية سنسييكريتية تعيي  اليينفس قو اليييا  الدا،ليييةن وتلهييكي هيييو الكلميية مصيي لحا  في الفلسييفة الهندوسييية و،اجيية في  (4) 

مدرسة فيدانتا الهندوسيةن حيث تلهيكي عنيدها القاعيدة الأساسيية الأوين ينظير: المعجيم الفلسيفي:  مير اللتية العربيية يلقياهرةن 
 Deussen, Paul and؛ 3هييي:  1403 -م 1983جماورييية مصيير العربييية: الهيئيية العاميية للهييؤون الم ييابر الأميريييةن 

Geden, A. S. The Philosophy of the Upanishads. Cosimo Classics (June 1, 
2010). P. 86. ISBN 1-61640-240-7. 

 .145ينظر: الحكمة الهندوسية:  (5) 
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 المطلب الثاني: الجذور التاريخية وتداعيات النشأة: 
ن .مق 1700– 3300لهييد  اليوغييا في واد  السييند نييال الهنييد ويكسييتان حاليييا ،ييلال الفييترة جن

والن لها معان متعددة ما في ذلك المراقبة والعبوديية لأ يا  يرر السنسكريتية  ايوغمن جيور كلمة  ملهتقةوهي  
ن حيث قن: الأفكار والتدليف الباحثة في اليوغا إي الحكيم يتنجالين من عبودية اوسد وعبودية الرغبا الرو   

ق.م.( وهنيا  قسيم منايا كتياب واحيد فقيه و:ير  ۳۰۰-100و:ر معظم تلك الكتيب الثلاثية في ميا بيين )
(ن وقد و:ر تعليقا  yogi sura( في القرن الخامسن تسمى هيو  الكتب: يوغا اوترا )بعد المسيا )

( و:ير كتيياب (vyashaعليايا وتو:ييحا  ذلييك الحكييم نفسييه اليي  قلفاييان كميا ينسييب إي الحكييم فيااييا 
معرو  يسم: اليوغيا مااييان وهنيا  قيضيا  الماامااييا: عن التعاليم اليوغاوية يعُد من قجود وققدم الأنوان وهو 

 .(1)( في القرن الحاد  علهر للميلادBhojaق  التعلي  الكبيرن ثم هنا  التعلي  المسمى موجا )
 يييت سارسييية اليوغيييا وعلومايييا الباطنيييية اسييي ورة ،رافيييية ذا  دلالا  عقديييية  ييياهرةن  كيييي جوارتب

الأس ورة ان الإله سيفا كان يتحدث مر زوجته بجانب  يرن ككيي لهيا قسيرار اليوغيا العجيبيةن فاسيترقت سمكية 
في الناير السييمر و و ليت ميين ،ييلال اليوغيا إي إنسييانع ونقلييت التعياليم اليوغييية إي سييواحي الهنيدن  مييي هيييو 
الأس ورة إاارة قوية إي هد  اليوغا في التحول والتجديدن فكما  ولت السمكة من حيوان إي إنسانن فإنه 

 .(2)مقدور الإنسان قن يتحول من ،لال اليوغا إي إلهج 
وميير قن وا:يير ومرتييب اليوغييا هييو يتنجييالي إلا ق ييا وبحسييب بعيي  الدراسييا  فإ ييا تعييود إي عبييادة 
الأسلا  الن ااعت قبي و:ر كتب الفيدا إذ تلاح: الو:عية اليوغاوية في التماثيي للآلهة المعبودة والحقيقية 
قن يتنجالي ذلك المؤلف الأاار بين مؤلفين عديدين  اولين جمر التقنيا  اليوغاوية ورتباا لكنيه   علقايا قو 

 .(3)يبدااا لقد وجد  قبله بعاود قديمة جدا  
  

 

 .344هي: 1413ن 1عءالدين لل باعة والنلهرن بيرو ن طينظر: الفلسفة في الهند: علي زيعورن مؤسسة  (1) 
 .76م: 2002ن 1قعمدة اليوغا الثمانية  ين حياة: سبيي كمالن غ َّالم الحكيمن ط (2) 
 .345: نفسهينظر: المصدر  (3) 
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 : التعريف بالديانة الهندوسية، الجذور التاريخية وتداعيات النشأةالمطلب الثالث:  
 المعتقييدا الهنييدن وهييي  موعيية ميين  النييالم في اكثييريعتنقاييا  اييركية                                     اولا : تعريييف الديانيية الهندوسييية: هييي ديانيية 

ا ديانيية تضييم القيييم وحييي يومنييا هيييا ق.ممنييي القييرن الخييامس علهيير والعييادا  والتقاليييد اليين تلهييكلت       َّ                 ن وإ يي 
الخاجيية  لهيية متعييددةن ولكييي  احسييب سارسييا  وتقبيييتنظيمييية و  اييرعيةبيياد  مإي جانييب  والأ،لاقيييةالروحييية 

    ُ َ                              ن وتي عيي د  هيييو الديانيية ميين ققييدم الييدياا  (1)ة يييوتسييمى يلديانيية الهندوكين من قيية إلييه ولكييي فعييي قو  يياهرة إلييه
الوثنية الن وجد  على س ا الأرضن حيث يعود تأرعاا إي علهرا  القرون قبي الميلاد وقد عدها الباحثون 
يية                                                                                                   إمتدادا  للديانة الفيدية وت ويرا  لها والين كانيت تعير  في الأزمنية التيابرة يسيم )البرافيية( وقطلي  عليايا البرفي

                  كثييرا  مين العبيادا            انواعيا   كامنة ت ليبسحرية عظيمة  قوة  ينسبة إي برافيا وهق.م.                           إبتداا  من القرن الثامن  
 .(2)ية وتقديم القرابينيقرااة الأدعمثي 

                              ُ َ                                                                 ثانيا : نلهدة الديانة الهندوسيية: تي عي د  الهنيد فسيفسياا العقاايد واليدياا ن فايي لكيبر مسياحتاا الين تكياد تعيادل 
قرض قوروي كلاا يستثناا روسيان وتنون الأجنالم والعروق فياان وبسبب موقعاا اوترافي تأثر  وقثر ن ،اجة 

 . (3)في العقااد والمعتقدا  
  

 

النيدوة العالميية لللهيباب الإسيلامين إايرا : ميانر حْياد : ينظر: الموسوعة الميسرة في الأديان والمياهب والأحءاب المعاجيرة  (1) 
؛ إ ايار الحي  في الأديان والفيرق وقبيرز 1/724 هيي:1420ن 4اوا ن دار الندوة العالمية لل باعة والنلهر والتوزيرن اليرياضن ط

 .99: التيارا  والحركا  المعاجرة: محمد مختار :رار المفن
جسام اوناان بحث تكميلي قدم إي كلية الفكر الإسيلامي ينظر: الهندوسية ومعتقدا ا وموقف المسلمين مناا: قكرم طامي   (2) 

 .5 :م 2004-هي 1425والدعوة والعقيدة الإسلامية لنيي درجة الماجستيرن اوامعة الإسلاميةن بتدادن 
؛ت ور الفكر السياسي دراسية تأجييلية لفكيرة 2/51 :دار قتيبةينظر:القر ن والتوراة قين يتفقان وقين يفترقان:حسن الباشن  (3) 

 .52 :الديمقراطية في الحضارا  القديمة:إبراهيم البينالدار اوامعية
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الهند من ققدم الحضارا  في العا ن واعوما من ققدم    َّ قن   ن(1)جويجمر الباحثون وعلماا الأنثروبولوجيا 
     َّ               ن وإن  بيلاد الهنيد حقيا  (2)اعوب العا ن وقد حصر العلماا قكثر من ستين عقيدة وديانة في ابه القارة الهندييةج 

                                                                                         بييلاد العجااييب والمفارقييا  كمييا يقولييون لأنييك تسييت ير قن  تيير  فياييا الفصييول الأربعيية في وقييت واحييد إذ قد  
 .(3)قكثر من مئن لتة وثلاثمااة لهجةإتسان رقعتاا إي تنون المناخ في قرجاااان ويتكلم سكان الهند 

 نا اوانيب مصير و ايور ويبيي والصيين ُ                                          ُ          ت عد  الهند من مراكء الحضارة القديمة في العا ن ت ضاهي في هيو 
الاكتلهييافا  الحديثيية عيين مييد  ق ايير  إلا قن الحضييارة الهندييية اليين سييبقت العصيير الآر   لييت  اوليية حييي 

ق   نسنة 3000الميلاد حوالي   قبيواللهؤون الاجتماعية المعمارية والءراعية  الا المجالتقدم الي  عرفه الهنود في  
 .(4)سنة  1500قبي التءو الآر  بحوالي 
 نا  وق،يلاق وجيور الحيياة الهندوسييةثميرة تيراكم معيرفي انعكسيت فييه تقالييد وعياد  جاا الهندوسية  
 الديانيية    و  وهيييا يعيي  قنييه ليييس هنييا  مؤسييس لهييي نميير ت ييور الحضييارة الهندييية                ت ييورا  متءامنييا  وهييي ديانيية ايياد  

الهندوسييية هييي ديانيية مت ييورة وهييي عبييارة عيين  موعيية ميين و  انوقحكامايي اكمصييدر لتعاليمايي  اميي الرجييونيمكيين و 
 اليين نلهييد  ميير الآريييينن وانتقلييت عييبر الأجيييال بعييد قن جييااوا إي الهنييد وغييءواوالأو:ييان التقاليييد والعييادا  

لقييد احتكييروا تنظيييم المجتمييرن وميين تفييوق الفييا ين الآريييين علييى السييكان و  ن(5)سييكا ا الدرافيييديانيين الأجييليين

 

علم الإنسانن علم يدرلم نواحي النون الإنسان وكي الظواهر من حيث تعلقاا يلإنسانن كما يدرلم الثقافةن ويعتميد عليى   (1) 
 :جييلال العروسييي و ،ييرونن مؤسسيية فييرانكلين لل باعيية والنلهييرن نيويييور نتييااين العلييوم الأ،يير ن ينظيير: موسييوعة العربييية الميسييرة: 

ن جييادرة عيين ۹۸؛ قصية الأنثروبولوجيييا فصيول في تاريييو علييم الإنسيان: حسييين فاييمن سلسييلة  ليية عيا  المعرفيية عيدد 500/10
 .15-14 :م1986المجلس الوط  للثقافة والفنون والآداب الكويتن 

 .2/51القر ن والتوراة اين يتفقان واين يفترقان  (2) 
 .79 :م2008إبراهيمن دار الكتب العلميةن بيرو ن ينظر: الأديان الو:يعة في مصادرها المقدسة: إبراهيم محمد  (3) 
 .89 :م2012ينظر: مفاوم المو  في العقااد الوثنية: قنوار حسن عودة العكيلين دار الكتب العلميةن بيرو ن  (4) 
اسم قطل  على قكبر  موعة من سكان الهند قبي  يا اونس الآر  إليايان وي لي  الييوم عليى  موعية بلهيرية كبييرة تعيي    (5) 

الموسييوعة العربييية بجنييوب الهنييدن ويفييترض ق ييم ميين سييلالة درافيييديي مييا قبييي التيياريون ويتميييءون :صييااص ز ييية وا:ييحةن ينظيير: 
 .76 /20 الميسرة: جلال العروسي و ،رونن مؤسسة فرانكلين لل باعة والنلهرن نيويور .
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                                                           ميمن وليد  تليك التقالييد الهندوسييةن الين اعتيبر  عيبر التياريو ديني ا حتكياكام االأجليين في الهند ومن ،يلال  
 .(1) ن به الهنود ويلتءمون ا،لاقياتهيؤم

معتقدا  الآريين اليين قدموا إي الهند بعد ا،تلاطام يلعديد  ييمكن القول إن قسالم الهندوسية هو 
بعد ذلك تأثر  هيو المعتقدا   و  نوتتلبوا على سكا ا الأجليين  ن(2)  من اوماعا  العرقيةن و،اجة الإيرانيين

مراحيي مختلفية مين التيياريو  في ايافي الهنيد والفلسيفا  والأفكيار الين  اير  في سيكان الهنيد الأجيليينن افكيار
 .(3)سية عن المعتقدا  الآرية الأجليةحي انحرفت الهندو 

يمكيين القييول قن الهندوسييية هييي قكثيير ميين  ييرد  موعيية ميين المعتقييدا  والتعيياليمن بييي هييي قسييلوب و 
ن ا  والتقالييد ولييس لهيا جييهم محيددةحياةن ويظار تارعاا ق يا تتضيمن  موعية متنوعية مين المعتقيدا  والواجبي

 تييؤد  إي لريييدا  فلسييفية المعتقييدا  اليين تييؤد  إي عبييادة الأحجييار والأاييجارن وتلييك اليينوليييا تلهييمي 
 .(4)دقيقة

 
  

 

؛ الييييدين 10م: 1998ن دار النفييييااس للنلهيييير والتوزيييييرن 2ينظيييير: الهندوسيييييةن البوذيييييةن السيييييخية: قسييييعد السييييحمرانن ط (1) 
والتماسك الاجتماعي: اجحة سلمان داود السعد ن قطروحة دكتوراو غير منلهورةن كلية الآدابن جامعة بتدادن قسم الاجتمانن 

؛ موسوعة الأديان 44-43م. 2000ن مكتبة الناضةن 11؛ مقارنة الأديانن اديان الهند الكبر : قحْد البين ط89  :م2006
موسيوعة العليم والمعرفية ؛ 57-1/56م: 2000والمياهب: العميد عبد الرزاق محمد قسودن الدار العربية للموسيوعا ن بييرو ن 

 .1/83 م:2005ي  2004ن 1الحديثة: وفاا فرحا ن دار اليوسفن بيرو ن ط
الازميانن واميا فيارلم فاسيم ولايية مين ولايا يا الأوين ويسيميه العيرب بيلاد العجيمن ينظير: كتياب تارييو  اسم ايران مين اقيدم  (2) 

 .1 :ه1424ايران: ااهين مكاريولمن دار الآفاق العربيةن 
 .44؛ ومقارنة الأديانن قديان الهند الكبر : 1/82ينظر: موسوعة العلم والمعرفة الحديثة:  (3) 
 .44ينظر: مقارنة الأديان قديان الهند الكبر :  (4) 
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 المبحث الثان: نظام اليوغا في الديانة الهندوسيةن وتأثيرا ا النفسية والروحيةن وفيه  ثلاثة م الب
 الهندوسية:المطلب الأول: نظام اليوغا في الديانة  

اليوغا في الديانة الهندوسية ليست  رد نارين جسديةن بي هي نظام اامي يجمير بيين العقيي واوسيد 
 والرو ن وتنقسم اليوغا في الهندوسية إي عدة قنوان رايسةن مثي:

يوجا: وتع  الإ،لاص والعبيادة والحيب اليي  لا يتسيم يلأانييةن وكلمية جيكينج ملهيتقة مين كلمية   اولا : يكن
جيج في اللتة السنسكريتيةن والن تع  ج،دمةج سارسية يكين يوجيا تتضيمن الإ،يلاص الوجيدان في المعتياد مين 
،ييلال سارسييا  مثييي: التنيياا والييرقص والترانيييمن فييالأفراد اليييين يمارسييون يكيين يوجييا يعييبرون قيضييا  عيين هيييا 

ة والفيير  اللهييخص الييي  يمييارلم هيييا النييون ميين اليوجييا يلهييعر يلسييعادو الإ،ييلاص والحييب في حيييا م اليوميييةن 
عليى التتليب عليى  اسياعد مين يمارسيات اتكمن قوة هيا النون من اليوغا في ق ين و عندما يكون مر اخص كبه

ا على حب الله تعياين مير قننيا نحي يركء بلهكي قسالم هو الحب وهو  االصعوي  الكبيرةن لأن مو:وعا ب قيضي 
 .(1)ن وهو قريب سا يسمى يلعله  الإلهي الأاخاص والأاياا الأ،ر 

يوجا: يوجا الالتءام والإحكيام اوسيد ن وهيي تضيم تيدريبا  للينفس تيدريبا  إحالية وقيوة وتأميين   ثانيا : الهاثا
والهاثا بوجا هي قكثر قنوان اليوغا سارسة في العا  الترا وهيد  الهياثا هيو  قيي  وحيدة العقيي واوسيد واليرو  

 .من ،لال الأفعال اوسدية
إ يا و  نطريقة للسيي رة عليى العقيي و داتيههو نظام قو  نقو النظام الروحي الميسرهو ال ري  ثالثا : راجا يوجا:  

يييتم سارسيية هيييا النييون ميين ن و ميين ،ييلال سارسيية التدمييي والتركيييء طريقيية لتحقييي  التحييرر العقلييي وجييفاا اليييهن
 .(2) سديةاليوغا اليوم في مختلف قنحاا العا  مد   قي  الصحة العقلية واو

  

 

؛ 93م: 2005ن 1التدمي للمبتداين قساليب الءيادة الإدرا  والوعي والاستر،اا: ستيفان كليمنتن مكتبية جريير طينظر:    (1) 
 .7الدليي المصور اليوغا: مارانن مكتبة جرير: 

كييمن ترجمية: طلعيت بيدرن حْييد عليي مفتيا ن منلهيورا  جامعية عمير المختيارن البيضياان   ينظر: الفكر اللهرقي: يونين اوون  (2) 
 .53م: 2004؛ الدين في الهند والصين وإيران: قبكار السقا ن مؤسسة الانتلهار العران 49-45م:  1997ن 1ط
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لصالحة سببا  لتحقي   سيين الن لعي من قداا الواجبا  الأ،لاقية والأعمال ايوجا: يوغا العمين   رابعا : کارما
 .(1) اليا 

،امسييا : يوغييا نييياا: ق  طرييي  المعرفييةن وهييي ،اجيية اجييحاب الميييول الفكريييةن حيييث يييتم  قييي  الا يياد بييين 
والمعرفيية الكلهييفية والسييي رة علييى  ن(3)ميين ،ييلال المعرفيية المكتسييبة ميين دراسيية الفيييدانتا ن(2)والبرافيييان نالأنييان

 .(4)اوسد والحوالم والعقي
 

 المطلب الثاني: تأثير اليوغا على الصحة النفسية:
تعُدُ اليوغا وسيلة فعالة لتحسين الصحة النفسيةن وتساعد اليوغا في تقليي مسيتويا  القلي  والتيوترن 
و سين القدرة على التركيءن وتعءيء ملهاعر السكينة وال مدنينةن والفوااد النفسية للييوغا تنبر مين قيدر ا عليى 
توازن ال اقة الدا،لية و قي  الهدوا اليه ن وق ار  الدراسا  قن سارسة اليوغا ينتظام يمكن قن تساعد في 
تخفيف قعراض الاكتئاب والقل ن و سين جودة النومن ومن ،لال التنفس العمي  وتقنيا  الاستر،اان يتمكن 

 .(5)اللهخص من ،ف  مستويا  التوتر و قي  توازن نفسي 
ميا هيي الآثار السيلبية و ن فايي لهيا تأثيير إيجياا عليى اوسيم  ن اليوغا ريا:ة يلمعنى التقليد إذا   تك

لممارسيية اليوغييا علييى اوسييم  ولكييي نكييون منصييفينن قييد يكييون لييدينا بعيي  الفوااييد الصييحية لييبع  سارسييا  

 

 .53؛ الدين في الهند والصين وإيران: 49-45ينظر: الفكر اللهرقي:  (1) 
هُ العليييا وجييوهرُوُ ومُوجيي نوسيييةهييو إلييه الخليي  في الهند (2)  الوث  نيعُيير  بييي لالخييال   ند الكييون وروحييُ ى في الثييَّ وهييو المعَ بييُود الَأع لييَ

مييونيس  :التفكيير في الثقافيا ينظير:  (الميدمرالهندوسيين اليي  يتيدلَّف مين لبرافييا : )الخيال ( ولفلهينو : )الحياف:( ولاييفا : )
 .11م: 2008نس للنلهر والتوزيرن القاهرةن ن 1: عبد السلام زياننطالأوينيلهاد؛ 113  ::ضرة

هي قحد الفلسفا  الهندوسية المعتمدة على نصوص الأوپانيلهادن وتعُدُ حقيقية الوجيود واحيدةن وقن العيا  المياد  هيو زييف   (3) 
 .127ووهمن و نوا قن ما توجلت إليه المدارلم الأ،ر  من التصورا  الثنااية هي معار:ة للنصوص؛ ينظر: الفكر اللهرقي: 

 .نفسهينظر: المصدر  (4) 
؛ اليوغييا 124-123م: 2013لبنييانن -ن دار الكلمييةن بيييرو 1اليوغييا: فلسييفتاا وسارسييا ا: كريلهيينا موهينييانن طينظيير:  (5) 

 .170م: 2015مصرن -ن دار الفاروقن القاهرة1والنمو الروحي: نيتا دوبر ن ط
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وبعييدا  عين اليوغان ولكناا ،اجة بتمارين وو:عيا  جسدية يمكن  قيقاا من ،لال سارسة ق  نرين ملهيابهن 
ن وزيادة الدماغفلسفة اليوغا وانتاا  الإيمانن فإن هيو الفوااد تلهمي: تنلهيه الدورة الدمويةن و فيء و ااف 

هييو  نجي والعمود الفقر ن وقيوة التركييءسعة الراة من ،لال نارين التنفس وحبس النفسن وزيادة مرونة المفا
بال قو جيفاا اليرو  لا مر قن بع  التمارين السابقة قد ذكر ن إلا قن حصول راحة ال ناجهي قهم فوااد اليو 

ان بييي لكيي ميين يييردد كلاميا  مخترعييا  قو هرطقيييا  قو ايركيا  بحضييور القلييب وتركييء اليييهن والنظيير إي جييعيتص يليو 
الصيييورة وميييا ايييابه ذليييكن وكميييا ذكييير العلمييياا فيييإن اللهيييياطين تنيييءل علييييام ونيييلأ عقيييولهم وقليييومم يلخييييالا  

ذكييار والأوهييامن ويلهييعرون ميييو الصييفاا الكيياذب الييي  يتحييدث عنييه بعيي  قجييحاب ال رييي  المتمسييكين يلأ
 .(1) المبتدعة والأدعية المبتدعة

كما ارن في  تعاي  إن الراحة وال مدنينة الحقيقية تكمن في التمسك يلسنةن واتبان المناين النبو ن وذكر الله و 
ُ        ن تسكن وتستدنس قلوب  المؤمنين (2)سجىٱلۡقُلُوبُ  تَطۡمَئنِ   ٱلَلِّ  بذِِكۡرِ  ألَاَ سمح: قال تعاي و  ( ) كتابه وسنة رسوله                     (3) . 

ن منايا: نيارين التينفسن متعيددةمين عناجير  تتدلفا كتلة متكاملة جلتدكيد هيا المعنى نقول: إن اليو و 
والمعان الروحية يةن ن والمواقف اوسدية الرمء تر،اا والتدمين والكلما  المقدسةونارين التمدد والإطالةن والاس

 .(4) والعقاادية
 :(5)وتقدم اليوغا  موعة واسعة من الفوااد على المستويين اوسد  والعقلين ما في ذلك

 

 .5جيورها الفلسفية وثمارها الوفيية: حْاد عبد اوليي حسنن مركء سلف للبحوث والدراسا : اليوغا ينظر:  (1) 
 .28سورة الرعدن الآية:  (2) 
هيي(ن 310ينظر: جامر البيان في تأويي القر ن: محمد بن جرير بن يءيد بن كثير بن غاليب الآمليين قبيو جعفير ال يبر  ) :   (3) 

 .432/ 16م: 2000 -هي 1420ن 1 قي : قحْد محمد ااكرن مؤسسة الرسالةن ط
؛ الت بيقيا  المعاجيرة لفلسيفة الاستلهيفاا اللهيرقية دراسية عقديية: هيفياا 6جيورها الفلسفية وثمارها الوفيية:  اليوغا  ينظر:    (4) 

بيين اجيير الرايييدن الملهيير : يوسييف بيين محمييد السييعيدن اوامعيية جامعيية الإمييام محمييد بيين سييعود الإسييلاميةن المرحليية ماجسييتيرن 
 .320ه: 1427

ن الخييول اي https://www.al-akhbar.com/lifeينظيير: اليوغييا: رحليية التييوازن بييين اوسييد والعقييي والييرو :  (5) 
 من يوم الاحد الساعة العاارة جباحا .16/3/2025الموقر بتاريو 

https://www.al-akhbar.com/life
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 تعءيء جودة النوم وزيادة التركيء والو:و  اليه . -1
  سين مرونة اوسم وقوته. -2
 الضتوط.دعم الصحة النفسية عبر  سين المءا  والقدرة على التعامي مر  -3
 تخفيف التوتر والقل  وتعءيء اللهعور يلسلام الدا،لي. -4

 

 المطلب الثالث: تأثير اليوغا على الصحة الروحية:
تسييعى اليوغييا في الديانيية الهندوسييية إي  قييي  التييوازن الروحييي والاتصييال ميير اليييا  العليييان و ييد  

والعاطفية للوجول إي حالة من النقاا الروحين من ،لال اليوغا إي ت اير العقي واوسد من الملوثا  الفكرية  
الممارسا  المتنوعة مثي التدمي والمناسك الروحيةن ويمكن لهنسان قن يعءز من وعيه الروحي ويلهعر يلاتصيال 
يلمقييدلمن واليوغيييا تعُيييدُ وسيييلة للوجيييول إي جموكلهييياج )التحييرر الروحيييي(ن حييييث يسييعى اللهيييخص مييين ،يييلال 

 .(1)سارسا ا إي التخلص من دورة الولادة والمو  )السنسارا( و قي  الا اد مر الكون قو اليا  الإلهية 
جوتعُدُ طقس جد مام في الديانة الهندوسيةن وهي ريا:ة روحية غايتاا السمو يلعقي والرو  إي حالة 
مثييي السييعادة الم لقييةن وذلييك بإبعيياد نفسييه ميين اللهيياوا  اوسييدية والمادييية إذن يعتمييد المييؤمن علييى التدمييي 
الروحي عن طري  اليوغا ليصي إي درجة قسمى تعر  يلولادة اودييدة )الموكلهيا(ن فعنيدما ينتصير الييوغي عليى 
الأسباب المادية واوسديةن حيث يده  الملهاهدين فتر  يعي  اليوغي عاريا فوق النار المتجمدن وينام عليى 
اظايا الءجا  دون قن تظار عليه قية إجابة ويجب قن يكون الإنسان على حيرن فإن جاليوغاج نون من العقااد 

 .(2)لروحي عند الهندولمج الدينيةن ووسيلة من وسااي السمو ا
ومن بين  ثارها الروحية فإن اليوغا علم يايد  إي اليتحكم في تقلبيا  العقيي وهيو مناسيب لقيدرا  
جميييير النيييالم في كيييي الأوقيييا  والأمييياكن الييييين ليييديام الإرادة والصيييبر والرغبييية في قداا نيييارين محيييددة لتحقيييي  

ي والإليه الأعليى التناغم والانسجام الكامي بين اوسد والقلب والعقيي واليرو  سيا ييؤد  إي اتصيال بيين الييوغ

 

 .148ن ص 2اليوغا والروحانية الهندوسية:  رون فيرمان طينظر:  (1) 
 84؛ الهندوسية المنلهد واويورن العقااد الروحية: جبر  المقدسي:  94فصول في اديان الهند: محمد :ياا الأعظمي:  (2) 
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ن لييا تت ليب اليوغيا تضيحيا ا كبييرة  وتفيرض انضيباط ا ا  قيوعر  ا  كي مكسبا ثمين يت لب جادو   نق  لقاا مر الله
التضحية الروحية والعقلية واوسدية هي جوهر الحياةن وكلما زاد  التضحيا  و   نالحياة مناحيجارم ا في جمير  

الانتمالم  رب إي قعلى مراتب السمو والهبوطفي جوانباا المختلفةن زاد انضباط النفس و:ب اان ما يقود المتد
في الحياة الدنيا إي قدنى المسيتويا ن ويجيب عليى الإنسيان قن ييدرب نفسيه جسيديا  وعقلييا  وروحييا  حيي يلتقيي 
ربهن والتدريب الروحي عملية مسيتمرة وليه جانبيان: اوانيب اللهخصيين والبعيد الاجتمياعي والعيالمين فيحصيي 

تسيييرير ال ريييي  إي ل ن والخ ييية الكونيييية الييين و:يييعاا الله تعييياي للبلهيييرية جماعيييا  وقفيييرادا نالفاايييدة مييين اويييانبين
القداسةن ورغم قن اليوغا ننا الإنسان قدرا  ،ارقةن إلا قن هيو القيدرا  ليسيت هيد  اليوغيان بيي الهيد  

 .(1)س والانضمام إي محبة الله تعايالوحيد هو تنقية الرو  ومعرفة النف
ي قثناا التدمي فتلو  في البداية نق ة جتيرة في اوبين وعيناو متلقتانن غمختلفة تظار لليو   ا:وااوإن  

حيي  مر ميرور الوقيتحجما   النوربقر  وتءدادالروحي  يدل على التقدمن وهيا  متتيرةالوان    الأ:وااثم تظار  
في في البداية من حيين لآ،ير ثم تثبيتن  النورظار يقثناا التدمي و  اوسدتصبا قابه يللهمس ويجب قلا يتحر  

يجب و  نفتحتا المرحلة المتقدمةن تظار جور الأنبياا والقديسين في نقاط مضيئةن سواا  قغمضت عينا اليوغي قم
مييييو ال ريقيييةن يتقيييدم بسيييرعةن متصيييلا  يلمصيييدر الروحيييي و  نوغي تتبييير الصيييو  إي مصيييدرو الأجيييليعليييى اليييي

ي  ينقله إي الأف  الباط للصو ن ويسمر جوتا  ساحر ا و   .(2) ،لا 
والعلاقة بين اوسد والعقيي في اليوغيا: في الفلسيفة الهندوسييةن يعُيدُ اوسيد والعقيي واليرو  جيءاا  مين 
وحييدة ايياملةن وتعُييدُ اليوغييا قداة لتحقييي  التنيياغم بييين هيييو الأبعيياد الثلاثييةن وإن التييدثير اوسييد  للتمييارين لا 
يقتصيير علييى  سييين اللياقيية البدنييية فقييهن بييي يسيياعد قيضييا  في  دايية العقييي ميين ،ييلال تنلهيييه مراكييء ال اقيية 

 .(3)الدا،لية 
  

 

 .6م: 1986ن 1ينظر: فلسفة اليوغا: ب.  . ارايانن المؤسسة اوامعية للنلهرن ط (1) 
 .43ينظر: فلسفة اليوغا:  (2) 
 .90-89م: 2018لبنانن -ن دار التنويرن بيرو 2الهندوسية: سونيا را ن طينظر: جسد العقي في اليوغا  (3) 
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 الخانة
وقبين في هيو الخانة قهم ما توجلت إليه من  (نالحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله محمد )

 -النتااينن والن سدبيناا على اكي نقاط وكما يأتي:
تُظار اليوغا دورا  ماما  في  سين الصحة النفسية والروحية في السياق الهندوسين حيث تسياعد الأفيراد  -1

عليى الوجيول إي حالية مين التييوازن اليدا،لي والاتصيال العميي  مير اليييا  العلييان كميا قن تأثيرهيا علييى 
الصحة النفسية تءيد قيض ا مين قيدر م عليى التعاميي مير :يتوط الحيياة اليوميية مين ،يلال ،لي  السيلام 

 الدا،لي والياتي.
تعُد اليوغا جءاا  لا يتجءق من الفلسفة الهندوسيية حييث يقيدم طريقية اياملة لتحقيي  التيوازن بيين اوسيد  -2

 والعقي والرو .
لا تقتصر اليوغا على التمارين البدنية فحسبن بي تلهمي قيضا  التدمي والتركيء والتنفسن سا يساعد في  -3

 تعءيء الصحة النفسية والروحية. 
من ،لال سارسة اليوغا بلهكي منتظمن يست ير الإنسان قن كق  السلام الدا،لي والهدوا النفسين سا  -4

 يساعد على التخلص من التوتر والقل  و قي  الاستقرار العاطفي.
من الناحيية الروحييةن تسياعد اليوغيا الفيرد عليى التقيرب مين الييا  العلييا قو جالبرفييانجن سيا يسياعد في  -5

  قي  التحرر الروحي قو جالموكلهاجن الي  يعُدُ الهد  الأسمى في الديانة الهندوسية. 
وميين ،ييلال الانضييباط الييياتي والممارسيية المسييتمرةن يمكيين للفييرد قن ييينعم بتجربيية روحييية عميقيية ننحييه  -6

 السلام الدا،لي وفاما  قعم  للوجود والحياة.
يعُدُ نظام اليوغا قداة قوية لتحقي  الانسجام الكامي بين اوسد والعقي والرو ن سا يعءز الصحة العقلية  -7

 والروحية ويعكس الفلسفة الهندوسية في سعياا لتحقي  الكمال والتوازن الدا،لي.
 وجي   الله وسلم على نبينا محمد وعلى اله  وجحبه  وسلم. 
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