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 زياد دكاشبقلم: 

فيييللحظة اييي لحظليييلل اليييةلعييي   لحظ  اييي ل ييي ل

حظنيي الحظيق ييي لفييلل ةييةلحظخن خيي لحظ   ايي لحظلييلل

 سيييينيلحقيليييي ِلحظييييناالأحلفييييللف يييي  لح عيييي ا ل

 كلييي نللحظ ييي ئلحظنييي كولع ظييي ل يييك   ل لييي ظ ل

ف خييي ل  يييللحظنييي   لر.ييي الح .ييي   ل .ييي لحظ سييي ل

ف  يييخ لع مييي ل.لن  اييي لي  ح  ييي لفيييللقن ييي  ل

ييييي  لحظييييينالألحظ ةيييييال  قييييي  .لحظييييي كل     ل     

ةيييي ل ظلغيييي  لفييييلل يييي ظولحظنيييي    ل ييييي ل  ل  قح

ل خن ٍ ل. ل    ه   لل

غ  ن ل قا سلحظ  ئلحظن كول هلل لن  أ ل ظ ل  ل ن   ل.نخ لآخ ل .  ل  ح    لفللنحل   ل  ط ةلحظ خ رلحظي   ح .   ل يا  ل

  للحظن   لفيللحظ سي  ل ي م ل.ي لحظيح.ل يل كولفيلل قة ي لحظلينالألخي يلحظني ال فيلل.يايول  لي  لحظ  اي نلهيةل ةيةلحظق ك ق ك ي ل

هحهلحظكلة لحظيلن  لحظق    نل ول. له ل يأ   لحظلينا لأل ةي لحظين،االأ ل ي حل قي لل– كةلحظ . غلحظ      لي لق ح لحظ   ةلهلل ه ل  

ل ؤ. لح مس ج  ل     لحظ س ل حظ    نل

ل    لحظلنالأل ة لحظلي    لحظق  .ل حظن  نل    ظلإج   ل  ل ةةلح  اة  ل نن ثل  يلًفلل. ه  لحظن،ا لأ

 :ودور التنفسّماهية النَّفسَ 

حظن  ظ ج ي  ل  لحظخي ح لحظيح.لقلن ي    ل  لي .ل ةي لح مسي ج  ل حظك  ي  ل حظن لي  ج  لل– ةولح ع   ل)  ل ةولق ي  لحظ  ي ةلل ا  

  ن ص ل خ مل ل حج لفللقساٍلضا ة  ل حظخ فلح    للحظا ه .ل. ل قة  لحظلنالأله ل قل .لحظط ل لحظك ق  ك ي لحظليلل  ل جخي ل

 مسيي    ل.ييملحظقيي ح لحظغححك يي  لهييحهلحظط ليي لحظك ق  ك يي لضيي     لظة  يي ال  ظ  يي كللحظ    يي لحلإقسيي  ل.يي لخيي يلحقيي . .ل  ا  ييةلح

 حظ  م ل حظنق ل حظق  فا ل ة ل  ج لع ح ةل   ل لفللحظ س    لظك لهةل ةةلحظط ل لحظك ق  ك  لهللحظا ه ةلحظ ع  ةل ة ل.س حل

لكللفللحظك   ن!حظ س ل ال قخ ل ط .ل  ح ل ل  ه ل  ي  حلًخ ق  ك  ل ن طلحظ . 

ةلفلل.ي ل  ح ل يل  ةلحظ سي  لظن ي لل ظي ل ةيةلحظقية .ي  لحظيةق ي لحظا ه  ي لحظني حعلل ظن  ال ة لهححلحظسؤحي ل ة ن ل  لقل غ 

حلإ ز     ةل  لحلإقس  ل  ل .ل ض ف ل ظي لح مسي    لل–حظن  ن  لحظ  ف   لعل ل ل ة  لحظل  ةلم .ة ً ل ا  ل ة ال    لحلإقس  ل

 سييلق ل.نخيي  ل.يي لجقةيي ل.يي ل سييلق  لليي ةلحظن يي  ل  Prana.ي  فيي لليي  ق لً   ييول   حقيي للطاقةةة ايةةا ق  ك يي  ل ظيي ل حظط ليي لحظك 

حظك ق يي ل  ل ةييةلحظط ليي لفييللمليي لل عةيي لفييلل.  هييةلحظيي . غلحظن يي .ل)  ةييول.لللا ل حي ييلق ح    ل  يي حل ةيي الحلإ ز     ييةل

 لفيلل‘ل   لحظطن يي ’  ةي لح   ل  ي لح يول‘ل   لحظ جي  ’ح يولفللحظا   لحظ .    ل هلل ل سي لفيللحظكي  ل  ي ل.ل حج ةل

 ‘ل   حظ   ة’حيقس  ل   لح ول

ل

 طاقة البرانا هي غذاء للنفس:



ل ق ي  لحظ سي  ليل يةلفيللميةل  جي  لحظك ي  ل  ل حج لمق  ل. ل  ل لحظن حق لهحهلفللحظخي ح لحظيح.ل لن ي  لحلإقسي   ل  لي ركلفيللمية 

صييخ لف ييؤ .ل ظيي لعيي ي ل يييال  ل.يي   ل  ظيي لضيييللفييللحظل م ييزل حظ يي ملحظي ة يي  ل ا يي ل ةيي الحظق   يي ل حظن  ن يي  ل .يي لحقل  

حلإ ز     ةلفللمل لل غحح لحظ س ل.ل ل ك  ل غح  لظةنالأ! ل   ح لحظ مل  ل. ل.  يقل ل  ل  ل لحظن حق ل  يك ةلغيححً لظسجسي ال

يل  ق لحظ سولحظي ةلل)حظي ة  ل حلإقس   ل  ج ل  ا ليل يللحظ ي ملحظن  ن  ل)ح  ي  ل  لحظخ ي لحظ ا  ل حظ .    لفللحلإقس    ل 

حظن  ن  لحظللل س   لحظي ةل ة لحلإقل .ل حي لك  ل ط    ل.لط  ةل.ن    ل ةق لً  لحظ ي ئلحظقلطي  ل   ن ي لً قي  سل  ن ي ل ينالأل

.لي   لحظط لي  لحظطن ي ي لحظغن ي ل ينلي ل.ي ن ل   لل ظي لغححكي ل. ي ح حًل.ي لحظ    ي لحظليلل  ليح خ ل.ي لح جي ح لحظي ظ ي ل .ي ل

 حظن حق  ل حظخ ح لحظن ل ل هححل ع لح  ن للحظللل  يةل ج يلحظقي ف ل  لي   لحظ ني يلحظي ظ ي ل.ي لعي  ل ظي لآخي  لظ سيل   ل.ي ل

 نل ل يل  يال ةةلحظط ل  ل ةق لً ق لمةق لح    لحلإقس  ل    لً شا  ل جس . لحظن  ن    ل ضي  لهيحهلحظط لي لل لي  حلًظن ي   لحظني 

  ل  للحظقي في لحظقلطي    ل   .ي  ل ليأ.  خول  قخقي  خولحظن  ن ي لفيللحظة ية ل ي ي حلً ي لحظ ي  ت لفيلل لي ل لي فيلف ي لهيحهل

 )خل ص لًفللحظ ل    لل  كث ف ل. ل ن   لحظخ ح لحظية   للن ةل.نللللحظة ةل عل لحظا  حظط ل ل

 تأثير النفَسَ في النفْس:

ايلل.ي لحظ سي ل نيي لحيق طي كلحظط  يةل ي لحظلينالأل  ي لح لن يي ِل  لي لحظ  ي ة ل ةل  ل ةيةلحظط لي  ل حظط ليي لق عي ل  لحظ  ي ةل نل

.لق  يك لفيللحظ سي  ل  ي  طل)حظخ ي لحظح ح    لل حظك ق  ك  لحظللل ل ظ لج ح ل قة  لع ِلحيمس ج   ل  ن لل جس الحظنالألحظن  ن  

ق  لحلإقس  لجقي   لمق ل   ف ل ة لح لق ح   ل قةلحظ ةال ح     لحظ   ح    لظ يلقك لحلإقسي  ل.ي لحظن ي  لع ي لً ةي ل    ل.ك  

لح    لل

 ط لي لفلل  ل  لحظلأ.ةلحظيق ي لمق لفلل     لحظن ا ل ن اضلققطلحظلنالأل .ي يلحعل حِلح مس ج  لفللحظ س ل  كلاللحظك   ل

حظ   ةل لة ةل. لحظط ل لحظك ق  ك   ل مأ لحظط ل لحظ  ق  ك  ل  لحظن  ن  ل سل   لفية  لً ن ل ك  لحظط لي لحظك ق  ك ي !لهني مل .ي لآخي ل

.ث يي لظ هلقيي الهيي ل يي ه ةلعيينلألحظيينالأل  ل ن  ايي  ل نيي لحقلايي  لخنيي ل.ييي   ل  ل نيي لظ ايي  لحي ييلةخ ا   ل مييأ لحلإقسيي  ل ة يي ل

لةلحظ  ظ لحظن  ن   ل ظ لةظةلحظلق لحظ س .لج ح ل ن  ؤللحظلنالأ للظ لة  للحظ اللفللل ح ةلقاس !يشي    لً ظ ل ة

فللم   لحلإقس  للن ح لة ح   لي.    ل س .لف خ لة ح   لحظ  لل حظط لي ل  لليةل    يي  لحظ ا ي لحظ .   ي  لمقي ل هني مللني حٍ ل

 خ مله حك  لف  غ  ل سلق ل.نخ ل.كن قي  ل  لي لحظ  ي ةلحظليلل لييح  ل ة ي ل  ل ل ي   خ ل.ي للني ح لحظح يح   لحظ  ظلي  لفيللع ظي ل

لهحهلحظ ن ح لحظخ حك  ل.مل ج  لحير  حج  لفللحلإقسي   ل حقيكسي لهيحهلحير  حج ي لفيلل قة ي لجس هلحظكث للحظق  . لظ  ل جح   ا   

حظلنالألحظللل ل سول  ه   لً  ظ  ج ل ظ لح مس ج   ل    ن  لً   ج لحظ  م ح ل). حمزلحظ  للفيللحلإقسي   ل حظك ي  لحظي حخةلل ظي ل

ةل حظ  ج لحظن  ن   ل    لحظ حعي ةل سيل ثلحلإقسي  لي  ح  ي لًظ ةنيللع جي لحظث ق ي ل  ل لحظ   ة ل هكحح ل   لحظ  ج لحظ س   لحظا ه 

 فلل قة  ل آر ل ل يلج حلً  غ   لحيقس  ا ل

. لهن لقاخول   لحظ  ظ لحظناس  ل ة ل قة  لحظلنالأ لج ح لع ج لحلإقس  ل ظ لمق   ل. لةا ل. ل  ل لحظ  ي ةل ني . ل يلي .لحظينالأل

   لح لثن ك    ل.ث يل ة لةظةلحخل فلققطلحظلنالألفللع ظ لحظ  فل  لحظليل ال  لحظا حلحظ       ل     لًع ي ل.       ل  لفك 

  نالألحظلي ح  لفللع ي ل خ م   ل  لحظنالألحظيق يل ن لحظ   ال ل م زلل . ل غ  ه ل. لحظاي حه لحظليلل  ي شليشيي    ً ل  ل

    لح قا سل  ظ  ظ لحظناس  لظ لألح لن    ً لم  لقا الحظ سي  ليل ي ق لقاي اللي  ح   ً لظحظة ل  ل نالح  ن  ل    لقنضلحظ ةا

حظلنالأ ل ج لظ ل حفيل.ملع ج لحظك   لحظن  ن  ل حظناس   لظط ل لحظ   ةل . ل     ل. لة ح   ل  يللظلسي   لح   ي  لحظ   ح   ي    ل

ل  للحظا ه  ل    ملي ش  ل  للحظن      خل ص لًفلل ةةللحظ  ي لحظناس   لحظللل لي ملقط ِل  ط ةلحظنالأل 

حظطال نسالهحهلحيخل ف  لفللققطلحظلنالأل) ن لحخيل فلحظ  ظي لحظناسي     ل ظي ل  ي كةلحظ خي رلحظيلينللحظي   ح .لفيلللسيق  ل

  لع ثلح  يل ؤ .ل ظي لر ي  ةل.يي ي لSympathetic and the Parasympathetic)ل  حظسنثق  . ل  حظن  ح نثق  . 

  لحظاس  ظ جلل)مس   لحظلنالأل غ  هي     لظق حجخي ل.لطةني  لحظ  ي ةلحظي   ي ل حظط  كي ل  ني  لحظنخي   لف قي لحظثي قلل)حظ خي رلحظن 

 عسال.     ل   ل ق كي ل (حظن  ح نثق  . ل يقةل ة ل    ةلحظل حر ل .س   ةلحظ سول ة لحظ حع لفللحظة ة ل ي لحظن   ل حظليا

Britanica هيح  لحظ خي ر  ل يقي  لفيللحر  حج ي ل فيللح  ي هل. ي  لظليأ.  للع ثل   خ ملعكق لحظ  ظي لل لهن  ل ن  لظن ل. ة



حي ييزح لحظن  ظيي جللفييللحظ سييو ل ةقيي لً  ل  يي كةلهييح  لحظ خيي ر  ل قايي ال قةخقيي  لظ سيي ل.ن  يي ل   يي كةلحظيي . غلف ييطل ييةل  ليي لً

     كةلحظنالألحظح ح   ل قا ال قةخ  للل

ل

ل

 الواد  والازدواجية

  لحظ عيي ةل.يي لصييا  ل يي ظولحظيي  ح لف قيي لقايي الحظ سيي ل ل لييلل  ير  حج يي  لق عيي لهييحهلحير  حج يي ل   يي لًفييلل قة يي لحظ ييخ يل

ةدرعُّ عنةد ال ةايك وان مادة  عنةد  حظزف   ل فللشط .لحظ كل   ل فلل  م ن لح مس ج   لمقي لفيللع مي ل اتسةا  القفةا الدَّ

 في نظام الجسد. الزفير، وغيرها من الازدواجيات التي تسود 

 ل هلل هول  ة ل)فللقا لحظيةو ل ي ل  ة لحظ ةيا ل اليةل ي  لحظ سيولdiaphragm. لحظق ع ل  ل  ة لحظ   للحظ  جزل) 

.كق لحظحح لحظية   لهححل حظ كل  لفللحظل  ل  ك  لقللل حك ة ل ة ل كيلألل-ح  ق ل. لحظ س ل). مزلحظنالألحظ ق    ل ح  ة 

ظ  سل حظ ةا لم  لحظ  سل حظ ةيال كيلق  ل ي ظق حمزلحظن  ن ي لحظليلل ةي ل. حرح خقي ل)حظ ي م ح   لف قي لحظ كةلحظ ن ل حك .لفللح

للحظ كل   ل ن    لغ  ل.كلقةل  ل. ل   لحظن ع  لحظن  ن    لل

 انطلاقة النفْس في التأمل أو النوم

 نييٍ لخ ق ي كلل ي  نل ل     ني  ل.ن شي ل ي ظن،االأل  ين ا لألل ة  ل ن  ل  لحظن،ا لأ ل  لإض ف ل ظ لحظيقة  لحظك ق  ك ي ل حظن  ظ ج ي  ل لسيو

لحظ   ة ل

حقط ل لحظن،ا لأل. لحظل   ل   نطل  ظق ن   لم  ل. لملحظ كل  ل ة ل. حرحةلش م حلجسولحظق ن ل حظ ةا ل. لهن لم ق لع  ي لحظ يول

لحظن  ن   ل   نطل  سولحظق ن ل ن لش م حلحظ ةا   ل

 ل   لحظل ظل:ل    ل قاخلفلل قا لقسق لع  ةلفل  لآ القاس لع     ل يل  يالفيلل  لظااي ل   ح ل ظااي ل7:ل2فلل ا لحظلك   ل)

وأن أارف كلمة نفَْس ت وّن أيضاً كلمة نفَسَ، بعد تحوّل السة ون علة   ع  ة ل  نخ  ل لملحظن،ا لأل ه ل   .ل  ل  خةلحظ كل   ل

ل. ..النَّفسَ هو أساس تحوّل الحيا  في النَّفْس، من االة س ون إل  االة اركة الفاء إل  اركة، علماً أن

لحقط ل لحظن،االألفللحظلأ.ةلحظيق يل  لفللحظن ال ظ لحظي حظولحظق   حك   ل  ن لحقط ل لحظن،ا لأل. لحظ كل  لفلل قة  لحظزف ي  ل  فيللظية 

=ل72x063 ن  لفحظةل ينيلل  لحقط لي لحظين،االألفيللحظني ال لكي  لعي حظللل72 ن ةلحظق   ق لحظ لق   ل ةحلم  ل.ي يلع  ةلحلإقس  ل

قا لألفيللحظ ل  ي ل)مقي ل  ي  هلل81. ةلمقي  يلفللع  ةل حع ةل ة لح    ل ةحلح لن ق ل  ل.ي يلحظلنالألفللحظ  الحظك .ةلل22923

لولقاس   ل ةحلً   لح قاي سلفيلل ي القالألفللحظ  ال) ه لحظ ل22923=ل81x63x22 يضلحظق حجملحظيةق     ل ك  ل   لح قا سل

 حع ل س  .ل    ن لً   لحقط ل لحظنالألظ  لًفللع  ةلم .ة  ل هححلحظ لول    لًه ل   لحظسن  لحظللل    لف خي لح   ل   ةلم .ةي ل

ل ل     ل  ظسن لح ف   ق   ل هلل  حر.ل    لً   لحظسن  لفلل   ةلحظيل   ل22923ع يل.   ه ل)

 

الأرقام تقريبيةّ، ويم ن أن تختلف بين دخا وآخةر، إلا أننةا ا ا تمعنةا فةي تلةق الحقةاتك، نست ةف كيةف تةرب   صحيح أن هذه

ح   لح  ل ال   لع مي لحظي كل  ل  ي   لحلإقسي  ل قاي الحظ يقلأل حظك حميا ل م يلل   ييخ لظقيي  ي ل. عي ة ل  لمعادلات 

 أمقةخ لل لنالأ لمةلم ك لعلل لنالأ ل مةلخة  لف  ل لنالأ ل جس لحلإقسي  لل لنالأ لظلك   لحظ  ل حظط ل لحظح ح   لف خ    ل حظطن ي 

ي ة ل ينيكلألفيللميةل لةظيةل   يملظقيي  ي ل. ع،  لنالألح مس ج   لمق ل لنالأل. ل  ل لح جس الحظن  ن  ل . ل قا سلحظ   ة لمة 

لإ.يي ال ةييلل) ة يي لحظسيي ا لفييللل ظيي لفييللف يي  لحظكيي   ل فييللق ا ييلألحظكيي  لحظييح.ل ليي حلفييللف يي  لحلإقسيي   لصيي ِلحق ا ييلٍأل سيينحل

ل"أوتحسب أنق جرم صغير وفيق انطوى العالم الأكبر!"

 ما الذع يسيرّ عملية التنفس ؟



 ا  لحظطال أ لحظن  كلحظقسلط ةل) ه لجز ل. لحظن  كلحظ ي ملل.ك قي للي كلحظ ق قي ل.ي ل  ياة ل يل كول يقة ي لحظلينالأ ل  ليأظلل

 قة  لحظ خ يل  خ مل يناولحظزف ي  لمقي ل نل ي ل.سيل ن  لعسي  لفيللح    ةلحظسين    ل. مزلحظلنالألف  ل. لخ   ل لن  ل ناول

فللحظينيل) .ل ة ل. حرحةلش م حلحظ ةيلح لحظنةي ا ل فللحظ     لح  خ لحظل  .لظةقس هق ل لنا ول قة  لحظلنالأ ل للةلحظن  كل

 ولفلل قة  لحظ خ يل حظزف  ل  س   لفلل نا ولحظلنالأ حظقسلط ةل    لً  ظ س ل ه للسولآخ ل. لجحكلحظ . غلحظح.ل ؤ. لحظلن غ

 ة لعسالحظطا لحظ . غل ح     لحظق    لهللحظللل س   ل قة  لحظلنالأ لهححلصي  حل ةي لحظليي  لحظي ي .ل  لحظاي ه . ل يل

لف ط لل ق لظ لأل.كلق ً لفيقة  لحظلنالأ لفللغ   لح هق  لي لق ح لحظ   ةل يل قك ل  ل ك  ل ه ل قةل   ل.  .

  ل.ي ل يليي .لحلإقسي  ل.يي ل. ي   ل خنيي ح لقاسي  ل   ع يي ليل  ي شلجيي ح ل اي    ل  يي كةلحظي . غلحظق   يي ل يةل ةييةلحظ  يي كةل

لحظيلن  لظ س ل  ملحقيك سلظق له لغ  ل.  .ل  ح ل ل  ح لحظ س لحظق  . ل

حظن ع  لحظن  ن  ل    لً. ل قة ي لحظلينالأ ل.ي ل ة لحظية ال  ل يلن لفلل     خ لم .ةل.ك ق  لم   لحلإقس  لظلكلقةلحظل  ةل  ن  ل

 ينيكلأل  ه  ي لًل هيححلحظيقيةل   chakrasهن  ل  الح لن  ل  ي  لح جس الحظن  ن  لحظح ح   لحظلكي   ل  قيةل. حمزهي ل)حظ ي م ح 

ظقا يي  ة لفييلل قييةلحظيي . غل حظيي كل   ل.يي لهييححلحظقنطةيييلق ضييحلحظن يي  لحظل ظ يي لحظلييلل  يي عخ لمليي للحلإ ز     ييةل حظق ط  يي لح

   ظلا ص ة:

ل
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