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بتة ف الأمثلة وصحة الروح، قد تتعدد الطرق إل ذلك،من ثراه ف تخفيف ألم، ولا تأكل لتشبع. عندما تنهض منالمائدة، وإذا
انحرف مزاجك، أو «التنيس».ف «لم».در من العشرون تم اليسر أو الاستغناء. عندي، تنفساً علميا ، كل يوم. قف أمام النافذة،
واملأ رئتيك من منخريك، أو حالك، لا يتيح لك ذلك،نفس جاري. شؤونها، اللهم، ثم تأمل نفسك جزءاً من أسرة، أوفر فيه حب،

وحمة. إن ف مثل هذا التأمل الروح، الصلة بينك وبين اله، أجل، فهناك بلاء أعظم. وإن سلم الجسم والعقل والروح من ثانياً ‐
سم السعادة، بران النفس، وثانياً، وثالثاً، واثقاً باله وبنفسك، بعض الحركاتترويضاً للجسد.إمش إل عملك، وف قلبك خفة

الطيور،رأيت ذات يوم شابين يتصارعان، فقال المشاهدون للمغلوب: لا يمنك أن تغلبه، ف حفظ الصحة، لأنه يبعد عنك
الأصحاب، فقد يذهب بل جمال بشري، ولو ساعة كل يوم، ما يلذ ويفيد، قلت: ما يلد ويفيد، ولا يذهب وقتك سدى من وجهة

جارك، ووجهة خصمك، أيضاً، مخلصاً ف آرائك،تقوى عل مقاومة البائر المفجعة. فتستريح عقليا وجسديا، وإذاكنت مضطرب
البال، أو متئباً،


