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ياَ�ُ�، َ�ديقَتُكُُ� ٱلْمُخْلِصَُ� ٱل�تي لَطالَما كُنُْ� ُ�ْ�ءًا مِْ� حَياةِ ٱلْبََ�رِي�ِ� عَبْرَ ٱلْعُصورِ. مَرْحَبًا، أنَا ٱلر�

نسْانِ مُنْذُ أزَْمِنٍَ� �عَيدَةٍ، وَرافَقْتُُ� في كُ�� مَراحِِ� حَياتِِ�، في ٱلْبَر� وَٱلْبَْ�رِ، في لَقَدْ وُلِدْتُ مََ� ٱلْا�ِ

. لِْ� وَٱلَْ�رْبِ، وَفي ٱلل�عِِ� وَٱلِْ�د� ٱلس�

عًَ�: فَمِنّي ما دَ لُعْبٍَ� أوَْ تسَْلِيٍَ�، �َْ� أنَا عالٌَ� كامٌِ� يَُ��� أَْ�كالًا مُخْتَلِفًَ� وَأسَاليَ� مُتَنَو� لَسُْ� مَُ�ر�

يمُارَسُ في ٱلْمِياهِ، وَمِنّي ما يمُارَسُ عَلى ٱلْياِ�سَِ�، وَمِنّي ما يَْ�تاجُ إِلى كُرَةٍ، وَما يعَْتَمِدُ عَلى

.�ِ �� ٱلَْ�سَدِ وَٱلْمَهارَةِ وَٱلد�

ً� يفَْهَمُها ٱلَْ�ميُ�، ِ�لا حاَ�ٍ� أحَْمُِ� في َ�يّاتي ِ�صَصًا عَظيمًَ� وَذِكْرَياتٍ َ�ميلًَ�، وَأمَُ��ُ� لَُ�ً� عالَمِي�

�كَُْ� عَنّي، وَأدَْعوكُْ� لِمُمارَسَتي، لَيَْ� لِتَْ�قيِ� أَْ�دافٍ لِكَلامٍ أوَْ ترََْ�مٍَ�. أرُيدُ ٱلْيَوْمَ أنَْ أحَُد�

ٍ� وَسَعيدَةٍ. ي� نَ�ني أسَاسٌ لَِ�ياةٍ ِ���
نٍَ� فَقَْ�، �َْ� لِا� مُعَي�

ظَرِ عَْ� مُها لَكُْ�. ِ�َ��� ٱلن� عِنْدَما تمُارِسوننَي ِ�ٱنتِْظامٍ، سَتَْ�عُرونَ ِ�ٱلْفاِ�دَةِ ٱلْكَبيرَةِ ٱل�تي أَُ�د�

، باحََ�، كُرَةَ ٱلْقَدَمِ أوَِ ٱلْيوغا، ٱلْمَْ�يَ أوَِ ٱلْقَفَْ� ٱلطّولِي� لونَ ٱلَْ�رْيَ أوَِ ٱلس� نوَْعي: سَواءٌ كُنْتُْ� تفَُ��

 .�ِ تِكُُ� ٱلَْ�سَدِي�ِ� وَٱلْعَقْلِي� فَِ�ن�ني أسُاعِدُكُْ� في تَْ�سيِ� ِ���

ِ�، كَما أنَ� لي دَوْرًا في تَْ�سيِ� َ�م� نعََْ�، فَ�نَا أعَْمَُ� عَلى تقَْوِيَِ� عََ�لاتِكُْ� وَزِيادَةِ ُ�دْرَتِكُْ� عَلى ٱلت�

َ� ُ�لوِ�كُْ�، وَأسُاِ�ُ� ، فَ�نَا أيًَْ�ا أدَْعَُ� ِ��� ُ� عِنْدَ َ�ذا ٱلَْ�د� مَْرَ لا يتََوَ�� مَرونَِ� أَْ�سامِكُْ�. لَكِ�� ٱلْا�

مِ ٱلْمُرْتفَِِ�. رِي� وََ�ْ�ِ� ٱلد� ك� في تقَْليِ� مَخاِ�رِ ٱلْا�مَْراضِ ٱلْمُْ�مِنَِ� مِْ�َ� ٱلس�
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 اِعْلَموا أنَ�ني لَسُْ� مُفيدَةً لِلَْ�سَدِ فَقَْ�، �َْ� أنَا ِ�ذاءٌ لِلْعَقِْ� كَذَلَِ�: فَعِنْدَما �مُارِسوننَي،

مَْرُ مُْ�بٌَ� ِ�. هَذا ٱلْا� ُ� مِْ� حالَتِكُُ� ٱلْمِزاجِي� وَ��رِ وَٱلْقَلَِ�، وَأحَُس� َ�ل�ِ� مَِ� ٱلت� أسُاعِدُكُْ� عَلى ٱلت�

، سَتَشْعُرونَ ِ� ٱل�تي يفُْرِزُها دِماُ�كُْ� خِلالَ ٱلن�شاطِ ٱلْبَدَنِي� ا، فَبِفَْ�ِ� ٱلْمَواد� ٱلْكيمْيائِي� عِلْمِي�

عادَةِ وَٱلِاسْتِرْخاءِ. ألََيَْ� هَذا رائِعًا؟ ِ�ٱلس�

، إِذْ مِْ� خِلالي، يمُْكِنُكُْ� �كَْويُ� عِلاوَةً عَلى كُ�� ما ذَكَرْ�ُُ�، فَ�نَا وَسيلٌَ� رائِعٌَ� لِلت�واُ�ِ� ٱلِاجْتِماعِي�

زُ روحَ ٱلت�عاوُنِ. عُموماً، فَسَواءٌ كُنْتُْ� �لَْعَبونَ َ�داقاتٍ جَديدَةٍ، وَٱلْعَمَُ� عَلى شَكِْ� فَريٍ� مِمّا يعَُز�

، سَ�كَونُ دائِمًا وَسيلًَ� لَِ�مِْ� ٱلنّاسِ مُباراةَ كُرَةِ قَدَمٍ مََ� أَْ�دِقائِكُْ�، أوَْ �شُارِكونَ في نادٍ رِياِ�ي�

حَوْلَ هَدَفٍ مُشْتَرَكٍ.

مُ لَكُْ� فُرَْ�ً� لِلِاسْتِرْخاءِ وَٱلِاسْتِمْتاعِ، وَ�حَْسيِ� حَياِ�كُْ� ياتِ، أقَُد� حَد� في عالَِ� ٱلْيَوْمِ ٱلْمَليءِ ِ�ٱلت�

. ا�دَْؤوا ٱلْيَوْمَ، لا يَُ��� إِنْ ِ�شَكٍْ� شامٍِ�. لِذا، أرَْجوكُْ� أنَْ �مَْنَحوني وَقْتًا في جَدْوَلِكُُ� ٱلْيَوْمِي�

دَْعَمَكُْ� في كوا وَ�سَْتَمْتِعوا. سَ�كَونُ هُناكَ دائِمًا لِا� كُنْتُْ� مُبْتَدِئيَ� أوَْ مُحْتَرِفيَ�، ٱلْمُِ��� هُوَ أنَْ �تََحَر�

ِ� وَٱلن�شاطِ. ح� �حَْقيِ� حَياةٍ مَليَ�ٍ� ِ�ٱل��

ياَ�ُ� أدَْعوكُْ�: لِنَبْدَأْ رِحْلًَ� جَديدَةً مَعًا نحَْوَ حَياةٍ أفََْ�َ�! أنَا َ�ديقَتُكُُ� ٱلر�
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