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 ق سامي حني 

 )من كتاب أأعظم مُعالج نفسي( 
 

هذا المرض من أأكثر الأمراض شيييياً، ايس فى ع نا عقيييي     س  يعَُد  

وفىكن نا كل افىعصييي،ر افىفيييافىفرأ  ن رأأ عن أأح ييي،ارو  الم  ا    

طييار افىم،م من عًه يي  حُ َرُبَ طا،ف افىفورس وأ ايياب الم  ا   

 ا  حالة أأرق بفيييييضينا ر    يز،ي افى عًي أأه يعكً  افىكرم ا   

ئي " لم  ا   ي ،ل عمي  افىكايابوداري،س ا سورثي   يز،ي عن أ ئهي 

وذلك بفيييضنا َا    ي    "أصيييا اي وؤ يبي بيييياري  وطار عم  ن،م 

ي ي،منا هذا  أدانًال ا   أأفى اه نا جنا الأسيي،د و بر كل افىعصيي،ر وا 

والأرق مين أأكيثر 

الأمراض شياً، ايس 

وذلك لأسيييييا اب 

كثيرة منهيا  ع ير 

ي اف الحًاة والاضييكرائي افىً،م ر وهيرها م ن الأم،ر افىُ تمَُغِص  ي ا 

وي ييك، مصيياأ الأرق من صييع،يزر   أال نفيياه ح ات  ومرم  من افىراحر



افىفك،ه ا ي افىم،مس يايها صع،يزر ال ساتمرار نا افىم،م ويزعدها الاست  اظ 

الم كرس ويلاحظ أأه الأرق أأكثر شيييياً، اي يزي افىهفيييياا ون ار افىفيييين 

ير مريحر والأشييييااض المينييييكريزي نففيييياًايس أأو من  روه يزظرو  ه

ني  يبد  ا ي  دأ  وعميدميا اقداد الأرق  يا  َاصيييييياد.ي أأأأأأ ا  يًاي وا  ا جتماع

اي افىم،مس  ا  عي   ن يييييغيال افى ييييياص يزمأوَ الخ،  من  دم افىم،م وا 

 ال نفاه نا دائرة َاق وتتفاقم م كلر المري أ

 

 وصف حالة الأرق 

 الأرق ه، شيع،ر ئفىت،رر وافى اق وال ن يغال أأو ال كتبابس ونأه أأ اراي  

تتفيييايزق ح،ل م يييمكل ااصييير ون،ف من الخ،   ي الحالة افىصييي ًر 

رت اطاي  جق او وت،ررأ  وارت   الأرق ا  والخ،  من الم،يس  ا يفييييضنا ا 

يين افىم،م حُ أأه جقا من أأ ار  ه، ال ن يييييغييال  وثً يياي وا،ل وَ

ئلحصييييي،ل  ي افىم،مس  ويالمأ افى ع  ا ي تعاط  يزع  الأدوير الم دهر 

يًايس أأو المم،مير لاتااص  من الأرق أأو افىت،رر أأو تمياول يزع  افىك ،فى

وافى ع  ال خر ياليمأ ا ي َرااة يزع  ال .ي افىكايايزًير أأو افىصييييي ف 

والمجلاي أأو م يياهدة افىتاًفقي،ه فىكن الح   ر أأ م  افيي،ه شيياردان 

ا هن تمامايس ومن كثرة َا  م يف دوه افى درة  ي افىترك  والاسييييياتمتاف 

 يزمأ  من هذه الأشاًااأ

 



    ما ،ظر

هميا   رق يزي الأرق 

المير  وريرد الأرق 

افى،َُ نت ليير فىظرو  

راهييمييير اييقول الأرق 

بقوافى اس وفىكى نفياتكً  

أأه نحدد الحالة المرضييًر من هيرها يذنر دأ أأ د عاشيير أأريزعر سيي ي 

  هى

 

ما صع،يزر افىفك،ه ا ي افىم،م أأو ال ساتمرار  (1 شك،  ا ضكراب افىم،م ا 

 افى يمرأ    أأو شك،  من ن،م هقي  

سييا ،عًاي  (2 ضييكراب افىم،م  ي الأَ  ثلاا مراي ا  ركرار شييك،  ا 

 لمدة ش رأ

هتمام شديد يزتبعات  نا الاً  وأأثماا النهارأ (3 ن غال يزعدم افىم،م وا   ا 

جق ياو  (4 يًر لام،مس وافىُ تبد  ا ي ا  يًر أأو افىك ف ير هير المرُضييييي افىكم

 شديد أأو تتعارض م  الأداا الاجتماع  والم نىأ

 



أأه اك،ه الأرق ه، افى ييك،  الأسيياسيياًر أأو أأه   ويذنر أأيينيياي رورة

سييييياتمرار الأرق المقمن وشييييييدتي  َيد أأد. ئلمري  ل عت ياره  اك،ه ا 

 الاضكراب الأساسىأ

 

ملم  والأرق مرض شياه  وفىكن أأح ا ي يت ،ل ا ي مرض مقمن يصياحب  أ

خاماق أأثماا افىم،م وما  جفمًر ون،ايز عس ويزع  ال ضكرائي افىع اًر وا 

نا مثي  هيذه الحيالي أأه ييذهينا المري  ا ي ط  ينا ا ي ذلكأ   وينا  

نفسىييييأ فىكن ما نفييييا د يز  نا هذا افىكااب ه،  لاو الأرق المر  

 (أ  س ت  الأريزعر أأنفاي )سايز اي افىعر  افى اه  وا   ذنر 

 

 

 أأسا اب الأرق  

 

أأسيييييا يياب الأرق كثيرة و ييديييدة 

وفىكن سييامواول أأه نذنر   سومام، ر

خر  منها ونتر  الأسيا اب الأ يزعينياي 

لكل شخص يعيا  من الأرق لأني  

ه، أأكثر افىماس َدرة  ي مديد افىفيييضنا الح     لمرضييي أ فىكن ما هى 

   ذا ما سامواول ذنره ئ  از شديدأ ؟ يزع  الأسا اب افىعامر



 

 الما  ووَن افىفراغ  -1

نفييييياه يًاا وافىف راا  سالماي   يدو دود لكل ا  وه، يصييييي ينا اأً  الأوم

ويحيدا أأح يا ي لامه يييييغاي أيداي ولأ ياب  سالمتعامي وهير المتعامي

الأع ل افىكبر أ فىكن أأكثر افىماس عرضييييير لاما    أأكثر افىماس معا ة 

يياي افىفراغأ  من أأوَ

 يافىفراغ  عي   كر 

ال نفيييياه ميييييحاي 

هييافى يياي لأ ار كثيرة 

ميييا ريييكييي،ه هيييير 

وئفىتيياي  س ًويير

رك،ه محصيييذ هذه 

وي،َع   ريفير  سه ويبرَ  كراي م ي،شياي  يح   ال نفيا  سالأ ار افىفيا ًر

ن افىفراغ ي يعر ال نفياه يز  ا افىقمن و دم  سلا اق والأرقأ لأه نا وَ

يًاة يًر الح  سوت ي  افىرو ير نا ال زياز أأو افىكم،   سوتت يييييايزي  الأ.م س يا ا

وهما رك،ه الم كلر   سوئفىتدريج ربما ل  د افىفرد معنى أأو هد  لا ًاة

وحياول  ستعيد عن أأويَاي افىفراغ الح    ير وافىفيييييضينا الح     فىأأرقأ  يمأيز 

اكأ  أأه تفتثمر وَ

 



 ال حفاس ئلتهديد  -2

أأح ا ي اك،ه مصدر التهديد اارج اي وأأح ا ي اك،ه داااًاي  ال نفاه  اؤ 

أأعارس وهما  يزع  الأم،ر افىُ ل  كن أأه ي ،  بها فى يييياص أ خر 

هيام   سمه  كانين درأير َرايزتي  أأو مانتي أ   ميا  أيانينا نا ح ياتي 

 (Blind areaيفيايمً   ا ا افىمفع )  سا،م ما   نا أأع َ  وعائرهمك 

ل ال نفاه   أ(أأ  منك ر مظامر أأو معتمر) وه، أاننا ل اراه ول يعر   ا 

هى نا افى،اَ   سنففيي أ وهافى اي ما يت ييكل هذا ا اننا من  ، ر أأعار

ه ؤ اكن جمًع ا خكراي أأو تهديداي   سأأخكمأ  نفاهأ    ث  جقا ن ير منها ا  فىلا 

وئفىتاي   سول يحاول ال نفييياه ررد افىتفكير  يها وه، نا وسييي  اأا ر

اك،ه افىفيييييك،ه ا ي افىم،م وا ا،س منفرداي ه، افى،يَن افى،ح يد ا   

تخرو     هذه الأم،ر افىُ ت ييييكل خكراي وتهديداي لا يييياص  امغص 

 اً  ن،م  وتبرَ أ ااصير فى، أأه هذه الأم،ر تخص مانت  أأو نراما  أأو 

أأو تخد  ح ااه  كل  كاه الأمر حفييياسييياي م  كاه مصيييدراي   سأأالاَ 

 َ،.ي فىأأرقأ

 

ي الخًال -3    افى روب من افى،اَ  والمً  ا 

يًر  هميا  يزع  افىمياس  ًا،ه ا ي ميا يفيييييم  يزيمأحلام افىً ظير وهى  ا

يح،ل  يهيا افىفرد واَعي  ا   ل ار  عمي  واروينا نا تغًيره ا ي خ يال 

يًر وأأحلام يح ق   يهيا ميا ل يفييييياتكً  م   ي  نا افى،اَ س وهيذه افىعما



هى مصيييدر  سفىكن  ي ا اننا ال خر  أتفيييضنا ل افىييييور يزدرأر ما

يَد ع   كتبيابأ لأني  يف ق منهيا  ي واَ  مرار ؤ يتغيرس يزي   أأرق وا 

افى،يَن يزلا نف  أأو  ياهيدةأ ومن هميا تت ،ل أأحلامي  ا ي ن،ايز ع مق ير 

ات س وتفيييا   افى درة  ي الانفيييلام م  وتتاف مباهج ح  ستبرق ن،م 

واَع س أأو حُ افىتعايش م  ظرو    ا  عله شيييديد افىت،رر ويصييياحب  

 ن،ف من الأرق وافىت تنأ

 

 افىفا ًر  -4

ييي ييف كييثيييروه 

أأمام الم يي ي 

 سوالأزميييييييييياي

مكا،نا الأيييد  

يختا ،ه الأ يذار 

ويييتيياييمفيييييي،ه 

يفعا،ن  ه، وكل ما افى روب من الم يييي ي ووه واهًر ل َيمر فى اس 

فى     وضي  أ مامم  ي تدا  ال خران لح  الم يكلر أأو تدا  معوق  ا 

يغُير افىظرو  وي دل افى،اَ  ويينيي  حلاي لم يي تهم دوه أأه ي ذفى،ا أأ  

لأه الله ل يفا د   - جهد أأو تين ًرس وعمدما ل تت  ق هذه افىت،َعاي  

نفياه ما،أكل ول ي دم حلاي لأشيااض سيا ًي  نلد  يصُيكدم،ه  - ا 



 ييي تهم ويم قيييوه  يها ويعوقوه عن حا ا مه  كانن بفييياًكر بم 

  اصير جبلاي يبرَ م ويف د  كل أأم  نا الحًاةأ

 

 افى اق وال ضكراب  -5

ه افى اق يصي نا  دد ن ير من افىض،يس و ع  ال نفياه يعا  كثيراي من  ا 

ضييكرائي  أالأرق لأه ال نفيياه ا   يفييتفييق لا اق ويتلاوب م  ا 

يز  ال  ًار و دم افىث ايس وهذا يهاه   سضيييير لاتذيزذبالحًاةأ اك،ه عر 

عن تمأثره افى يديد ئلأحدااأ   ما  من ي ا ،ه لأتف  الأسيا اب ولأَ  

 الم  ي هبلا فىأأسف يعان،ه معا ة ن يرة من الأرقأ

 

هذه الأسييا اب وأأسييا اب أأخر  كثيرة تبثر  ي ال نفيياه واعله يعا  

يكير ن،م  من  ويعا  كثيراي من من الأرق و دم ال نفييييلام م  الحًاة و 

 ال ضكراب     من  لاوأ

 

 

  لاو يف،ف فىأأرق 

 

نعم هما   لاو  افىرب يفي،ف يفياتكً  أأه يعالج ما   ما من مرض مه  

 كاه ن،   و ا ي دم المفاًح هذه افىكرق لاعلاوأ



 

ن غال يزفكر الله 1  ( ال 

سييييا ًر متاو ا ي وكل  ادة    سالأرق نا حالي كثيرة يت ،ل ا ي  ادة

يًرأ وهيذا ميا  بر عمي   سيييييتبيدافى يا يزعيادة أأخر  ا  يايز يًر ا حلالأ أأ  ا   ا

المفييييياًح عمدما ر   كرة 

خيروو افى يييييايًيكييياه مين 

ال نفياه وع،دت  مرة أأخر س 

ومع  سيا عر شياًاطي أ خران 

لأني  وأيد افى  ين مكن،سيييييياي 

مقيميياي معييدايأ وكاه َصييييييد 

ا ا  ادة حفيامرس المفياًح أأه رر  ال نفياه فىعادة سي در دوه أأه يح  مح 

 افىعاداي افىف درأ س،  يعَُرِض ال نفاه لاع،دة ا ي  ، ر من

 

وهى  يادة افىفكر الم ييييي،   أولأه الأرق يت ،ل ا ي  يادة سييييي دير

ن ييغالي الحًاةس وافى  م  ا نحتاو ا ي ا حلال  أالمينييكرب وافىتفكير نا ا 

ساتبــيدافىيييي ا يزفكيييير ن يييييي  هــياد  ماييييييقه سوهذا لأ ار  الم ،شرس وا 

 اًكن   كم هذا افىفكر افىفكر ه،  كر اللهأ ي ،ل افىرسي،ل يزييييييي،فىع "  

" وسلام الله ا   يف،ق " وي ،ل أأيينا ا   نا المف ييييييييح يف،فأأأأ

 (7    4)   اًبى    كل ع   يحفظ َا،بكم وأأ اركم نا المفيياًح يفيي،ف "



 " ول ت ييمم،ا هذا ادهر يز  تغيروا عن شييكلم يزتلديد أأذهاجكم أأأ "

 أ(2   12 رو)

 

ن يييييغي  دا يا بميا  مأأ  كر  يزفكر المفييييياًحس وا   اكى ميارب الأرقس ا 

يت،ا ق م  م ييياً،ا س وأأخرو من دائرة ا هتمامك يزمففيييك وأأن يييغالك 

" أأ   كر   " أأطا ،ا أأولي ماك،ي الله وبره أأأَال المفاًح    أبم  تك

نا ا هتماماي اللهس نا أأم،ر روح ر تفيييم، يزمففيييك ورر عك  ،ق كل 

حباط و   ت ف ك من كل أأرقأ  لأ ا تم    كر  واي داا أا 

 

 نن   عاي  -2

 امما المفييياًح أأه نع ش يزمأسيييا،ب نتاف عن افىعاؤ وأأه نفكر يزكري ر 

يًر  يًاةس  يارس ح ياتميا يزفيا ا نتافير عن افىعياؤس وأأه جك،ه ا  يايزًي نا الح

وتمأثير ونمظر دا اي ا ي ما ه، أأ يني أ   ا،َ  المفياًح منا أأه جك،ه ماح 

ون،ر لاعاؤأ وي ،ل المفيياًح نحن شييعنا متم  ل نتفيياو  ئفىماس افىغير 

يًاي نتافير وارييد  أأه  نتبران فىمعمير اللهأ لأه الله  عي  منيا شخصييييي

جك،ه ماحس أأ  أأه نعك  ميذاق فىكعم الأ.م المرة نا ح ياة افىمياسسوأأه 

جك،ه مصيدر سيعادة نا ح اتهم ون،ر لاعاؤأ أأ  أأه نمير الاًاي الحافىكر 

ظلام نا ح ياة ال خرانس ونعك  مم رأياا أيدييد وأأمي  د نا هيدِ افى

أأ ينيييي  لحًاة أأجم  وأأسييييعدأ  ا ذا كانن دع،ة الله فىما أأه جك،ه هكذا 



فىأ خران   ذا يَحتِِ  اًما أأه جك،ه ماواي صيالحاي وعاأاي م،َ،داي فىمك،ه 

ل فى، ع يياما ح اة َري ر من شخص   عا فىي ومبثرانس وفىن جك،ه هكذا ا 

يًاتي  وهمي  عن حبي  لاعياؤ وعكيااه المفييييياًح ا    أياا ي ييييي يد و

 وتين ًات  من أأأ  افىعاؤأ

 

ه   ه أأردي أأه ت،دف الأرق يزلا ع،دة ويزيدوه رجعيرس ا  عقاق  افى يار  ا 

رِب أأه رك،ه   عاي فىأ خرانس  أأردي أأه تع ش نا هدوا وسييييعادةس ج 

سيييييعاد شخص حقان أأو تعقير لمج رب أأو  حاول أأه رك،ه سيييييضنا نا ا 

اص مح   أأو ممر رأاا فىًائع أأو سييامد لمري س أأو أأه ت ييوً  فى يي 

حاًاو لمع،زأ وأأخابرنًف تغمر  افىفيييييعادة عمدما تمأو  ا ي  تفيييييدد ا 

 راشيكس أأو ااع بمفرد  يزعد ي،م ط،ي س رك،ه َد صيمعن     أأمراي 

أأنك سييييي،  تختبر افىراحر  أ  عياي لاعياؤ ا   ميًا   ي أ أأَ،فى يا يزصيييييدق

 م دوه أأرق أأو َاقأوافى دوا وافىفك مر وتمام نا سلا

 

 ر ئ  ايزًر (  ك  3

يًاي  افى ييييياص ا   يعيا  من الأرقس هيافى ياي ميا يفكر نا افىفيييييا 

والم ي يأ فىكن المفياًح يعامما أأه نمظر دا اي فىلا  ايزًاي  ام من ما 

افىكثير من عكا.هس فىكن م ييكلر افىماس أأ م يمظروه كل واحد ا ي ما 

ذا سيييييضينا ح     فىأأرقأ أأؤ فىأأخرانس ويمكر ميا أأعكياه الله ممأ وهي 



ماًييازاي  ،ة وا  رم ييا وأ سييييييا  وهيره  لأ م نظروا ا ي ونى وَ يتييمأؤ ا 

يً  فىقفى ين خك،ا  "   الأرارس ويَال أ سييييييا  "  )مقم،ر  أأأأ فى،ل َا

( فىكن ع اه ما أافييييي،ا أأمام الله يزفكر ا  اأ  رأأوا الح   ر 2    73

يًرس واسييييياتكياع،ا أأه يف م،ا أأه ميا م   الله  يزي  أأ ينييييي  واضحير وأا

 وأأعظم بكثير  ا أأعكاه فىأأرارأ

 

نفيييييياه نا م يدوره أأه يفكر  نعم ا ه كل ا 

مانًات  َاًذ وهقيذأ   ئ  ايزًرس حُ فى، أأه ا 

فىكن  سييييير  نففيييي  أأعظم بكثير من هيره 

وي يدم افى يييييكر مأ وهميا  من    كل 

شييو وفىكن عًه   دا اي  ي افىفييا ًاي  لا 

س يزي  ا ر  كل ميا ار  ميا ه،   ي  من نِعَم 

حُرِم مني س   ع ش نا تيذمر و يدم رضييييييا 

وئفىتاي ل يفياتمت  أأو يفيعد يزمأ  شيو  ا لس ويصياب يزمأرق شيديدأ  ا 

  اًما أأه نمظر ئ  ايزًر ون كر  هفعد و قم الأرقأ

 

 ( ح،ل الأرق ا ي طاَر و   4

ن افىفراغ  ام  مفيييا د  ي الأرق ورال واسييي  ل َاوام  ذنر  أأه وَ

 ًر ح اتماأ  ا من الأم،ر افى امر لاتغانا  ي الأرق ه، الأ ار افىفيييييا 



سيييتقرأ  سيييتقر افى،َن أأحفييين ا  ن يييغال افىفرد يزمأم،ر كثيرة   عرأ وا  ا 

ويَدرة افىفرد  ي م،يي  كل ويَن  راغ وكل 

 لا يتييب الما  ا ي طاَر ا ي    ور ،دأ 

يًر  ح ياتميا ول ن يييييعر ئفىفراغ أأو يزعيدم  يا ا

 يييغاي يزمأم،ر أأكثر يز  زد أأنففييياما مه الحًاةأ  

فح ِ،ل  أالخياو َيمير و ياهيدة من ررد افىتفكير 

ا ي  اؤ افى،اَ  كل  كر ا ي واَ  وأأهجر خ الك وأأحلامك افى،ردير وأأجقل 

 افى،اَ أوكافح واتعنا واجتهد وابف  كل أأحلامك  ي أأرض 

 

 ( تعق ال رال  ي الله 5

الأم،ر افىصيييييع ر يظن ال نفييييياه أأه افىتفكير وافى اق وال هتمام ب يييييمأه 

وم ي ي الحًاة يفيا  نا حا اس فىكن الح   ر أأنما ل زنى من  سي،  

 الأرق وافىتعيناس أأميا افىكريق الح     ه، أأه ت يذل كل جهيد  نا حي 

الم ييييكلرس م  ال  اه الام  يزمأه الله نتِ يزما وه، وحده ا   نا يده 

رافىما ال فى اا م يي تما  اً  وا  ام  وث اما أأمر س وهذا يفييا د   ي ا 

افى ،ير    أ  نلاهد نا الحًاة ونحن نا ا  اه ح     أأنما فىفيييياما وحد س 

يز  معما ال ل الح  ا   يفيييياتكً  كل شييييوس ومن هما  تاو ئلأماه 

درت   ي  ع  كل ما ه، صالح  وافىكممأن نر وافى دواس ونثق نا حكمت  وَ



أأرق نا فىما وهذا ه، افىكريق الأ ينيي  لأه ن،دف َا نا واضييكرايزما وكل 

 ح اتماأ  اركل  ي افىرب وأأصبر ل وثق       ، أأيز،  ومالك أأمر أ

 

هذه يزع  الأ ار افىُ تفيا د   ي هق ر الأرق ونا النهاير ن دم لك 

عقاق  افى ار  يزع  افى،سيييياه  افىك ًر افىييييييعر افىُ تفييييا د   ي 

 افىتغانا  ي الأرقأ 

 

  لاو الأرق 

 

ررد أأرق عر  وفى فين بفيضنا مر  يزعد افىتمأكد من أأه الحالة هى 

  عين،  أأو نفسى  ا ه ما يفا د  ي افىتااص من الأرق ه، ال ت 

 

بمعنى أأه ل ماول افى  اا نا افىييار َب  م عاد    افىييار لام،م     (1

ن افىً ظر لا رااة أأو م اهدة افىتاًفقي،هأ  افىم،م أأو يزعد وَ

ن افىً ظر يزصييفر   تمظيم م، د ال سييت  اظ (2 منتظمر  حاول تثض ن وَ

 مه  كاه م عاد افىم،مأ

ه افىر.ضييير من أأكثر الأم،ر المف دة نا تمظيم     ارسييير افىر.ضييير  (3 ا 

ادورة ادم،ير ومفيييا دة ا فيييم  ي ال سيييترااا و ا يمصيييح 

أ  بم رساتها وفىكن يفين  َب  افىفا ر افىفايزعر مفااي



نتباه ويفيا د  ي افىً ظر    ال يزتعاد عن افىيني،ضياا (4  ا يفيضنا شيد ال 

 ي الأعصيياب   ف د ال نفيياه َدرت   ي افىم،م  ا يفينيي   ويبثر

 ال يزتعاد عنهاأ

ذا كاه يفين    درأر حرارة مريحر نا الحورة (5  وهى ررج  لا اص ا 

ا ، افى يييارد أأو الحيييار 

و اً  يفينيييي  افىم،م نا 

درأر الحرارة المماسييييا ر 

 أحُ تفا ده  ي افىم،م

بغ  أأه ل تمييام ا ،ف يح،ل مراي كثيرة دوه افىم،م  ا يه   الأكل (6

ملم أأو مغص  أاهعاي ول أأه تمأكل َب  افىم،م مبارة حُ ل ت يعر يزم

 أنا المعدة أأو عي هينم

وفى ع الم صيي،د ار،ر     وا  ا أأيينيياي كل    افى عد عن افىك ،فىًاي (7

 الممبهاي من شا  وم اه هازير وافىتداي وافى  ،ة أأأأأأأأأ ا د 

نا أأم،ر م ا يير من م،م  لا ميياول أأه تفكر   افىتفكير ال  يياأ  (8

هاق  ايها ئب  د   ذه م ا ا  وم ي ي أأو الا اي شخصيًر أأأ ا 

 أالحورة َب  أأه تذهنا فىتمام

حاول أأه تفييياتكم  ن ييياطك افىً،    ( ليفينييي  افىم،م أأثماا النهار 9

ط،ال النهار حُ فى، كاه افىم،م هير كا  نا الا ييييييذ افىفايز ر لأه 

 بمورد وج،د  نا افىيارأال جهاد س فا د  ي افىم،م 



حاول أأه تتدرب  ي ال سترااا وافىترك     ( تدرب  ي ال سترااا  10

نا الم،ضييي، اي افىتر يهًرأ وافىم،م يز،اسيييكر الم،سييياً   افى ادهر أأمر 

 مف د أدايأ

 

 ما ،ظــر 

ا ه ررد ال سيييترااا  ي افىفرا  لمدة ط،يذ نا هدوا حُ دوه افىم،م 

سياتعادة افىه ياط من أديد ول ت يعر يزمأنك يعك  لاوفيم َدرة  ي   ا 

ذا ؤ تفاتك  أأه تمام حاول ال سترااا دوه ما س  بذلك م ق  ر دأ  ا 

سياتعادة ن ياطك من  فىمففيك َدراي ن يراي من افىراحر افىُ تفيا د   ي ا 

  أديدأ


