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    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة “جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    الملخص


    ماذا لو كان الحل للتوتر والإرهاق ونقص التركيز موجوداً أمامك؟ في هذا الكتاب الصغير، تكشف دار النشر : Five Minutes – المجموعة : الجسد والروح – القوة الخفية للتنفس الواعي. يستند الكتاب إلى بحوث ٢٠٢٤‑٢٠٢٥ ويُظهر كيف يُفعّل التنفس البطيء عبر الأنف العصب المبهم، وينظم ضغط الدم، ويحسن الذاكرة ويقلل الألم. ستتعرف على تقنيات فعالة (توافق القلب، التنهيدة الدورية، التنفس البديل للأنف) واتجاهات ناشئة (شرائط الأنف، تطبيقات التغذية الراجعة، تحفيز العصب المبهم). تقدم كل فقرة أمثلة عملية وبيانات مدعومة بالأدلة لدمج هذه الممارسات في حياتك اليومية. لا تترك أنفاسك تذهب سدى : تعلّم كيف تستخدمها لتحقيق التوازن بين جسدك وصفاء ذهنك. حسّن رفاهيتك في عشر دقائق قراءة وعدة دقائق ممارسة يومياً.

  

  
    المقدمة


    يُعد التنفس عملاً عادياً لدرجة أننا ننسى أنه أداة قوية لتحقيق التوازن بين الجسد والعقل. نحن نأخذ أكثر من ٢٠ ألف نفس يومياً، غالباً من دون وعي، ومع ذلك فإن وتيرة التنفس وعمقه وطريقته تؤثر في أجهزتنا القلبية‑الوعائية والعصبية والغدية. في العامين الماضيين (٢٠٢٤‑٢٠٢٥) اهتمت الأبحاث العلمية عن كثب بهذه الوظيفة الحيوية. تُظهر تقارير National Geographic أن تمارين التنفس تُحسن الصحة القلبية والنوم والإدراك وتُقلل القلق National Geographic. واكتشف علماء الأعصاب دوائر تربط القشرة الجبهية بالمخ عبر جذع الدماغ تسمح بتعديل المزاج عن طريق تعديل التنفس. وفي مجال العافية، يحدد Global Wellness Institute تدريب التنفس بوصفه اتجاهاً رئيسياً لعام ٢٠٢٥، خصوصاً التنفس عبر الأنف والمنصات الرقمية للتنفس. يقدم هذا الكتاب خلاصة سهلة المنال للمعارف الحديثة، مصحوبة بأمثلة عملية ونصائح، ليبين لماذا وكيف ينبغي أن يصبح التنفس مهارة يومية للرفاهية.
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