
/٦-٢ المقتطف بالتنفس الهمم ترويض
 مكانه من الاءد ثقل قان ذلك عكى قى المريخ حالة .اما مكان الى مكان من :الانتال

 ويظهر الملابات بقية تاوت اذا منا ججمالإاحد أضما ثلاثة مناوحجمة اواعد ثتل 'ثلث
 المريخ- عل الجاذية قرة اا تذكرنا واذا ، منا رجلا٣٧ً قرة تادي نوتة ان بالحساب
 الاعا ممه'من المريخ أبون يتلع ما ذاك اذ أدركا ارننا -ع ع{ منا اضعك
 طن ونصف طنان ثقةGجج اصابة بين ويقلب يل وتومر الا برعة يدد فانة. الجام
 يتطع لا ما ازما من ساعة في التراب من ويحفر بآكرة منا ا{احد يلب ييا وبلب

 خرء' عدنا عاملا٧٠ً او٦٠
 عى ظهروا قانهم الار مكان من العتية كهم مداد في ارق المريج سكان ان والع

 لكن وأعد رد اليار لان الحين من ملايين بعدة الادى عض الائان ظهور تل المرخ
 اي بعد فلا وارتقاه تقدم في خلقهم منق ومازا#ا السنين من جلابيك الارض قبل الاحاد
 تمد لا آلاتنا ان حد الى والقنوها جذًا بيد عبد خذ يكالكة الآلات اخترعوا قد يكرا
 جنها في مذكرا فيا

 من اللف وهراء' ارضنا حرارة من اعل فتعير تحنط المريج حرارة كانت وا هذا
•' تث

 رض الا ومط عن يجلف وينة اننها بين تطابق ان الاجيا« تضطر الذي والرسط هوائنا
 باب احق وياتهم الكالى في والجن. ثي؟ كل في عنا سكة يخلف ات بدع قلا

 التانق ياب منة إخيالات
 د ي عجبيجخ

 بالدس الجم ترويض
 ولى نالا انطوادية. حركة تقرك ما ومنة اخيارية حركة يرك ما الجم عفلات من

 والجل اليد عضلات مثل ثا« ما عد وترني نتض تفركها الارأد: خك تخنع الي ثي
 محل ةi نث ما عند حركتها وايقاف تربكا نتيم ثلا الإرادة غم لأقع آلي ي اواثانة

 التنس عضلات كانت دعا بل التنس عند ارئتين حركة تدير التي والمقالات القنب عضة,
 ر دبت ن القلب يقال.في حذ: ومثل. حدود حذ الى اننس تطع وسمنا في 'ذ بين بيثً

 ز بعض عن عرف44 لارد: طرة ثوار بيع فيرةة تلو بضرن اق$ بتطبع من الناس، إ
 حز عيد بى لا فأدر حذا ولكن اظنوه مشعوذي
 خوار، من غارق كل الو بازوت و بانتنى .رضام يما-خر الاقدمو كان وقد

 ام



٦٣٣ بالتنفس الجسم ترويض١٩٠٦ اغسطس;

 يهري بضالامم يالي ولا شاكل وما وادوية عقاقير من اللاج طرق سائر في شأنهم 'الثناء
 تنث يتنى ويأخذ عضلاتو وتنغي مذم البر"مي فنضطجع المد كبرامة اساليهم أمى

 المواء بتنشق ومر انة ذهي في يتصور انث ه يد؟ لا .تم مرة عشرة اي شديدًا عا
 تتنا نيثر جوفة انابيب وتدمير رجيه وأن الطمة. وراء عا روحانية قوة معة يتشق

 كنغو مرركيير ذراعيووبدوومرنتيدوركتيو اليها.وان الراء يدخل كأة مرات طريلامى
 يلاً تناكر يتنس واخيرًا الها. المواد لا«خال كنلكتتننىطوبلاً ورأسة وبطنةومدر:' ،

 المز بوجب تما تكر وان اللريتة وحذ. كنها. جمو مام يجلل المراء ان يتعود ومر
 واحابا اياً متعها ق الشاي الدواء فل تقمل تنبها حد في والغيك
 ويدا، الارش عل اضبع واراحتها زويفها ورام المقلية قرإء' اعدم أجيد واذا

 بقات خمي طول تفسو طول يكون عيث بيقا ثننًا يتنس أخذ رأسو.ثم عى مشتبكتان
 ر ويرتفة نات خمس مقدار ويخرجه واحدة بيضة مقدار التنس ويرتك تللا نات من

; ود=ليد بديه على يرزع أنة مدرد من النني يزج وحر يتسور ان وبلامة• ببضة مقدار
 وتد الآ منة يتو بم ومومها الماة مشاغل عن منزه" وهر ذلك فل فاذا دماغم. من ذ؟

 يزمون ما عل نثاطة الو ود تراه أنتت
 المواد«تنث تنفس في ويأخذ منتصبًا بقب بأن محنو ية لتقر جمة متهم ا#احد ويروض

 قاذا مبل. عل التى يخرج غ شًامنا جراء يتفض اة ينقد ا وعليو متقطعا فمبرا
 ترتو في وجتذد بانتعاش شعر اليوم ي سرارًا ذاك قعل

 الننون القان ل ياد امتظم يالتس الم ترويض ات زع كان من الناس ومن و+
, "بالتنس بمى ما يأتون والتاق والمزر الثاء تكان والتق والتصور كاشعر الجلة

 أ-خدم من أن من الكتابات بعض ي درد ما بدليل اعالم ي الشروع فل في الا
 يثأطبق اومر مصورا او كيرا شاعرًا يسير قتد طريل وصبر وثق بايان لمامي الا التنس

 منة بتنس ويلتق متمة الجي إد ان ي انسنى هدا وبريقة بعبد. يني ما
 يداه'ا تلتق حى يتنفس وهر ذراعيه ورنع القلب ئضات من بضات سبع مدة مدتة بطة
 ر اها اله ذلك يقعل وهو ينتد ان وعليو الرأء. الى ذلك اثناء في رأة ويحي رأو فوق

 او دلهى• والفا+' نهي ف بى الي الترين من اقز:كان او الوسق اد الشمر روب 'يث
 الأ الأمام الى رأة ويجني ذداعيو يخفض ددو سع مدة يخرة' تم بنغات ارع مدة قة
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 سد فصرة

 القشلف بالتنس الجم ترويض٦٣٤

 الم في الدموية الدورة ترية اينا وائفو من ولكن النم تهوية التنس وظائف ام' ,قان
 اندرع المام اقن له منFك عى يجق ولا.:5 مسة -ركة في الا-شاو وسائر المدة أوفظ

 وهو الذجز الجاب ي متينة مقمة بلة اسنلم من ومسدود الاضلاع ميج المدر اان
 انلإ امتم وي الكبيرة الدموية والارعية ا)تين ذا المدر احل وفي. تمةً شكل إع

 الممدة وي الاحثاد الحاجز الجاب رغت الحاجز. الجاب علل متقرة والقلب ازدين١
 والكيان والامعاه يها تملق وما والكبد (والجال

 اد الحاجز الحجاب قية وتهط النلوع تنتفخ الشهيق اخص} وبعبارة التنفس وعدد}
! يتنور الساد وجيع الهال نعض كيرًا ننهم ككنية في بخرن اناس ولكن اضلع.

 الدموية لاوعية قنطتا هرا؟ الئة قتا امتلأت اذا انذ والنتيجة خصوما صدورم اعى من
 وثي تتبها تجهد الي المرأًة وجه اصرار ي ير ازأسكا من الجرع عن الدم واقت \ألكبرى

 وجيع الجال ومعظم• النتاء ي موتة وطال عميرتة رفع اذا المني ووجد ااخد لابة٠
 بين الدم ويجري اماجز المجاب حركة قثعد خصوصا الدر اغل من يتنفسون الاولاد
 الكدرالعدة بيدان الاجزوهيوطة المجاب ارتاع ان ثم. بعرفة عائق ولا وارأس التلب

 بود العال ن0 آكثراصابة الناء ترى قذلك بها الدك نمل يفعلا لاتها .والأنماء
 الادواء من لابة وما [الفم

 تارة مدر. بأع الننى عى و.يزن تني يشع ان الانان عل البل ين هذا
 او خيأييلاً او عيقا تمة يجمل أوان دولاخرى برئة يتفض أوان طورا وباسغلر و معت, ي=-.:< ه

 والصدر اآس ابداد ويزيد يقاة او الدم في كبين الا بذك فيزيد ابطا مربا تميرًا
 ا ا-لماجر بالحجاب التنفس عى يترن ان الانان أراد فاذا. اممناوية والماد: بالدم !والجرف

 ا. الركة عر بدرء' ويع الس عند استطاع ية ولزك الأرض عل فيهع ا
 من بطنوكا عل لينع مدة ع{ذاك بر ان وبمد• يديه اضلاعو بنط استطاع !ما

 تترية ذاك من والفرض التجربة وليعد مصرية ارطال أربعة ع ثقله يزيد لا ,ا)مل
 ز الحاجز الجاب

 ا كي:.{ اوجالى مجيع او واتف والأنان يكون الدر بامل اننر ى وانقز"ن ا
 عيتا التز نلإسو لى يديد نينع مبة اد ونية فاذاكن. رراتكري غر د«و:

 الكن ما الحركة من وزقوتد بطة ولينع طويلا وبتنس الادبع اطراف له}
•٠- ا ، ه ماو- ساكًا الطن وابقاه الميا خلاع الا وجياد المنى بإطالة يكرن الحدر باعل والحس]
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]1٣ ._د بالتنس الم زويش١٩٠٦ اختي آ
 جي

 ارأس عل الدين عتد ي قدرالامان اع
 فرق الجى اليد فأرفع مثلاً ايجى بالثة النفض اردت فاذا. واحدة رئة النفس ويكن

 اردت أذا ذلك عكى وانل ، تننى م علها وانمن ابطا قي المر الد وشع رأث
 نقط الرى بالإئة النفض

 هري الدكتور بو والعلاج النني الى عنايتهم وجبوا الديت المددين طباء الا ومن}
:- يأتي ما بالتنس المسم لقرين ها اومى الي الطرق ومن. كبل

 وحاول وهرلة يبده الثتس أخرج ثم ميقا لريلاً تننا وتننى نفم=ما(١)
 بطتك جرزك لا ان امعطهت ما

 بحا ث تكش الأمام الى تي وات مدرك من الننس أخرج(٣)
 الا.ام الى تفني وات المشى اخرج ثم طويلا ننا تنش(٢ ر
 ر ترك أن غيم من استلت ما بطنك بو حرك طريالا ننا وغذ ففزرئًا(٤)
 بطيء -بل يزفر ذلك اتع م. 'مدرك

 إ ذلك وسمك ما الإمام الى وانفن حضنك يديك ونع الارض عل اجلى )ه(/
] نرق يدبك ونع رديةا رويتا رأسك ارفع ثم مطبق وفك بطنك مر عتقا تنت إوذ

 اخرج م ثرانر. كومت ذلك مدة لفجا«ز ولا• سدرك من عبيتا تث رعد أرأسك
 واحدة ثانية في متها نضك

 ؟ردًا تتأوالجم المراد يكي ان وي الآنية الاد.ر مراعاة تب ومايا هذه واشاه
 وماز وامثدات والمزاء'ت النيقة القبات مثل الدموية الدورة سير يعوق ما كل من

 مذا النار .ن مى لاتك في المراء فهز منقا الم يكي وا. أالأربلة
 المجاب بين بضغطها وظفا الى اللدة الكبد تنيه في بالطن التنفس فائدة اما

 وقالد:•• يأخر طارى: عليها مططرأ اذا مملالمنم اقام إلى المدة وتنيه الطن يجدار الحاجز,
 ذاذا ، الم سائراعفاه من البطن ي التي الدعرية الارعية آلى الدم دفع بالمدر }التحتى

 ألموية الاوعية ب.ب ما يزول وهذا الةلب الى الدم اندنغ البطن من بتتنى ذلك اأبع
 الامراض مر واقي خير السدر سعة ان يحن ولا. الاحلقان من شاء والا اتفز أمن

 لعاب منالا الدر سمة الى ادفى الجارين من ذكر رما الشب. والتاب الل مثل االمدرية
 الى الدم ترارد ذاكر لانة القلب امراض ي تبد وثي. فداء وادفع المشهورة اريانة إ'

 ايًا الاعماب وضعف الارق وتند بم. يغمص القلب بمرد لا التبن


