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 الكاتب عن
​

 يساعد التفكير، أنماط برمجة وإعادة الذهني الأداء في ومختص باحث جمال كريم
 بطمأنينة. والنوم أفكارهم على السيطرة استعادة على المرهقة العقول أصحاب

 وطور المستمر، والضغط المفرط التفكير من يعانون أعمال ورواد مهنيين مع عمل
 الصراع. بدل الإغلاق على العقل تدريب يعيد بسيطًا عمليًا إطارًا

 أن اكتشف حيث الليلي، والتفكير الأرق مع شخصية تجربة من رحلته بدأت
 للإغلاق. واضح نظام غياب في بل النوم… في ليست المشكلة

 الإطار نفس كريم يشارك الكتاب، هذا في  دقيقة. 12الـ بروتوكول وُلد هنا ومن
 ابتداءً السيطرة واستعادة المحاولات، من سنوات اختصار على لمساعدتك العملي

 الليلة. من

يد عبر الكاتب مع للتواصل  الإلكتروني: البر

●​email@KareemJamal.com 
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 والطبع النشر حقوق
 .2026 – جمال كريم محفوظة الحقوق جميع ©

 كانت، وسيلة بأي نقله أو تخزينه أو الكتاب هذا من جزء أي إنتاج إعادة يجوز لا
 أنظمة في التخزين أو التسجيل أو النسخ ذلك في بما غيرها، أو ورقية أو إلكترونية

 القصيرة الاقتباسات باستثناء المؤلف، من مسبق خطي إذن دون الاسترجاع،
 المصدر. ذكر مع النقد أو المراجعة لأغراض المستخدمة

 استشارة تقديم به يُقصد ولا فقط، وتثقيفية تعليمية لأغراض معدّ الكتاب هذا
​علاجية. أو نفسية أو طبية

 تحت تقع الكتاب هذا محتوى على بناءً القارئ يتخذها إجراءات أو قرارات أي 
 الشخصية. مسؤوليته

 

 النشر: حقوق بخصوص للتواصل

 email@KareemJamal.com الإلكتروني: البريد​●
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 الإهداء
​متعبًا… السرير دخل من كل إلى

 الإغلاق. يستطع لم لكن 

​فيه، المشكلة أن ظنّ من إلى

 واضح. نظام غياب في فقط كانت بينما 

​النوم، وقت من يخاف من إلى

 الصباح. قبل المتبقية الساعات ويحسب 

 أنتَ. لك الكتاب هذا

​هدوءه، الليل ليستعيد

 السيطرة. أنت وتستعيد 
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 الكتاب محتوى

 8...................................................................................................المقدمة
 8........................................................................................الكتاب؟ هذا وُجد لماذا

 9.......................................................................................النوم في ليست المشكلة
 10..............................................................................الشائعة؟ الحلول تفشل لماذا

 11.................................................................................................الإغلاق؟ هو ما
 13................................................................................................بروتوكول؟ لماذا
 14.............................................................................................الكتاب؟ هذا لمن
 15.............................................................................................هنا؟ ستتعلم ماذا

 17............................................................................الأرق خرافة الأول: الفصل
 17....................................................................................النوم في ليست المشكلة

 18..............................................................................وتفشل؟ النوم… تحاول لماذا
 19..................................................................................والإغلاق التهدئة بين الفرق
 20......................................................................للقلق؟ محفز إلى السرير يتحول كيف
 21........................................................................المشكلة؟ تزيد النوم محاولة لماذا

 22..............................................................................تفهمها أن يجب التي الحقيقة
؟ عقلك يهاجمك لماذا الثاني: الفصل  24..........................................................ليلًا

 24.........................................................................................ضدك يعمل لا العقل
 25..............................................................................الأنوار؟ إطفاء عند يحدث ماذا

 26........................................................................................العصبي التأهب وضع
 28.............................................................................................المفتوحة الملفات

 29.....................................................................النوم؟ وقت من البعض يخاف لماذا
 30..................................................................................................الأهم الحقيقة

 32..................................................................الليلي التفكير حلقة الثالث: الفصل
 32................................................................................أرق؟ إلى التفكير يتحول كيف

 32........................................................................................التفكير الأولى: المرحلة
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 33.....................................................................................التحليل الثانية: المرحلة
 34........................................................................................القلق الثالثة: المرحلة
 35..............................................................................النوم مقاومة الرابعة: المرحلة
 36..........................................................................الحلقة ترسيخ الخامسة: المرحلة

 37........................................................................تفشل؟ النوم إصلاح محاولة لماذا
 39......................................................................المزدوج الإغلاق الرابع: الفصل

 39................................................................................جزئي؟ حل أي ينجح لا لماذا
 40......................................................................................المزدوج؟ الإغلاق هو ما

 41.................................................................................................الفكري الإغلاق
 42................................................................................................العصبي الإغلاق

 43...............................................................................المتكرر؟ الفشل يحدث لماذا
 44..............................................................................دقيقة؟ 12 خلال يحدث ماذا

 46............................................................دقيقة 12الـ بروتوكول الخامس: الفصل
 46....................................................................بخطوة خطوة — النوم إلى التفكير من

 47..............................................................................فقط واحد شرط تبدأ: أن قبل
 48.................................................................................الارتباط فك :3–1 الدقائق
 49..............................................................................الملفات تفريغ :7–4 الدقائق
 51.........................................................................العصبي التحويل :10–8 الدقائق
 53...................................................................................التثبيت :12–11 الدقائق

؟ 3 أول في تتوقع ماذا
ٍ
 54..................................................................................ليال

 57.........................................................الطلب عند النوم تثبيت السادس: الفصل
 57.........................................................................يكفي؟ لا واحدة ليلة النجاح لماذا

 58.................................................................................................أيام 7الـ قاعدة
 59................................................................................الأفكار؟ عادت إذا تفعل ماذا

 60..................................................................................التقدم تُفسد التي الأخطاء
 62...........................................................................يثبت؟ بدأ المسار أن تعرف كيف

 63.......................................................................................الحقيقية التحول نقطة
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 64...................................................................السيطرة استعادة السابع: الفصل
 64..................................................................................تُغلق؟ عندما يتغير الذي ما

 64.............................................................وبعده البروتوكول… قبل شخص بين الفرق
 66..............................................................................الليل؟ من التحسن يبدأ لماذا
 67.........................................................................................لهويتك؟ يحدث ماذا

 68..........................................................................................الهدف يعد لم النوم
 69...............................................................................الليل منتصف استيقظت إذا

 70......................................................................................................تحول أهم
 72................................................................الجديدة ليلتك بداية الثامن: الفصل

 72............................................................................................شيئًا تغيّر لا القراءة
 72.....................................................................................................أيام 7الـ قرار
 73...............................................................................................الآن؟ تملك ماذا

 74...........................................................................................بانتكاسة شعرت إذا
 75...............................................................................آخر كتاب مجرد هذا تجعل لا

 75..................................................................................................التالية الخطوة
 76........................................................الليل؟ أرق في مستشار عن تبحث هل

 78...........................................................................................لك… الأخيرة كلمتي
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 المقدمة

 الكتاب؟ هذا وُجد لماذا

 بشكل المشكلة نفهم أن يجب الحل، عن نتحدث أن قبل
 صحيح.

​نوم”. “مشكلة لديهم أن يعتقدون الأرق من يعانون من معظم

 نفسه. النوم في المشكلة تكون ما نادرًا الواقع، في لكن 

​جسدك. في طبيعية وظيفة النوم

​ينام. كيف يعرف جسدك

 الأمر. في تفكر أن دون حياتك في الليالي آلاف نام وقد

؟ الذي ما إذن  تغيّر

 الانتقال. هو تغيّر الذي

 وضع إلى النشاط وضع من ينتقل كيف يعرف عقلك يعد لم
 الإغلاق.
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 جسدك كان لو حتى يقظة، حالة في يبقى الانتقال، هذا وبدون
 متعبًا.

 

 النوم في ليست المشكلة

​بالنوم. المشكلة تبدأ لا السرير، إلى تذهب عندما

 النوم. بمحاولة تبدأ بل 

​تهدأ. أن تحاول

​التفكير. عن تتوقف أن تحاول 

 الاسترخاء. على نفسك تُجبر أن تحاول 

 أقوى. تجعله التفكير على للسيطرة محاولة كل لكن

​العادية… الأفكار تبدأ

​تحليل. إلى تتحول ثم 

​قلق. إلى ثم 

 النوم. عدم من خوف إلى ثم 

 الحلقة. تتكوّن وهنا
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 أرق. ← مقاومة ← خوف ← قلق ← تفكير

كثر. الحلقة هذه تعزز ليلة كل ​أ

 الراحة. بدل للتيقّظ محفزًا نفسه السرير يصبح حتى 

 

 الشائعة؟ الحلول تفشل لماذا

 أن: لك يقال

​العميق التنفس تمارس​●

 
​تتأمل​●

 
​أعشابًا تشرب​●

 
​مكملات تأخذ​●

 
كثر نفسك تتعب​● ​اليوم خلال أ
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​مؤقتة. تهدئة يمنحك قد الأمور هذه بعض

 الجذر. تعالج لا لكنها 

​الاسترخاء. في ليست المشكلة لأن

 .التأهب وضع في زال ما العصبي جهازك أن في المشكلة 

 يفكر شيء عن يبحث عقلك سيبقى التأهب، وضع في دام وما
 فيه.

​إضافية. تهدئة تحتاج لا أنت

 إغلاقًا. تحتاج أنت 

 

 الإغلاق؟ هو ما

​التفكير”. عن “تتوقف أن ليس الإغلاق

 بالقوة. عقلك تُفرغ أن وليس 

​منظم، عصبي انتقال هو الإغلاق

​والمراقبة التحليل حالة من الدماغ ينقل 

 والانفصال. السماح حالة إلى 
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​سابقًا. تلقائيًا يحدث كان الانتقال هذا

​نفسه، الأرق من والخوف والقلق، الضغط، تراكم مع لكن 

 المسار. هذا تعطّل 

 البروتوكول. دور يأتي وهنا
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 بروتوكول؟ لماذا

 متكررًا. أرقًا يُصلح لا العشوائي النوم لأن

​نصيحة. تحتاج لا أنت

​تحفيًزا. تحتاج ولا 

 أسبوع. كل جديدة حيلة تحتاج ولا 

​واضحة. خطوات تحتاج أنت

​مرتبة. 

​قصيرة. 

 الليلة. تنفيذها يمكن 

​غامضًا. طقسًا ليس دقيقة 12الـ بروتوكول

ينًا ولا  . تأمليًا تمر  مطولًا

​العصبي والجهاز للعقل منهجية تدريب إعادة هو

 الإغلاق. على الطبيعية القدرة استعادة على 
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 الكتاب؟ هذا لمن

 إذا: لك الكتاب هذا

​الوسادة على رأسك تضع أن بمجرد يهدأ لا عقلك​●

 
​النوم وقت من تخاف​●

 
​كافٍ ساعات عدد رغم منهكًا تستيقظ​●

 
​بك يتحكم التفكير أن تشعر​●

 
​دائمًا الأرق يصبح أن تخشى​●

 

​التزام. بلا سحري حل عن يبحث لمن موجهًا ليس

 القلق. عن جديدة نظرية قراءة يريد لمن وليس 

​عملي. دليل هذا

 تطبيقًا. منك وسيطلب 
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 هنا؟ ستتعلم ماذا

 ستفهم: الكتاب، هذا خلال

​ليلًا عقلك يهاجمك لماذا​●

 
​التفكير حلقة تتكوّن كيف​●

 
​المشكلة تزيد النوم محاولة لماذا​●

 
​المزدوج الإغلاق هو ما​●

 
​بخطوة خطوة دقيقة 12الـ بروتوكول تطبّق وكيف​●

 
​الطلب عند النوم على القدرة تثبّت وكيف​●

 

 بالبروتوكول. مباشرة نبدأ لن

 الحقيقة. بفهم سنبدأ
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​الحقيقي، السبب فهمت إذا لأنك

 بالكامل. النوم مع تعاملك سيتغيّر 

كبر سنكسر الأول، الفصل في ​الأرق. عن خرافة أ

 الحقيقي. التحول يبدأ هناك ومن 
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 الأرق خرافة الأول: الفصل

 النوم في ليست المشكلة

 وهم. أول نكسر دعنا

 نوم”. “مشكلة من تعاني لا أنت

​نفسه، النوم في المشكلة كانت ولو

 ظرف. أي في النوم تستطيع لا لكنت 

 صحيح. غير هذا لكن

​أحيانًا. تنام أنت

​جدًا. منهكًا تكون عندما تنام 

​أحيانًا. السفر في تنام 

 واضح. سبب دون فجأة عقلك يهدأ عندما تنام 

 موجودة. النوم على القدرة إذن

​القدرة. في ليست المشكلة

 التوقيت. في المشكلة 
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 وتفشل؟ النوم… تحاول لماذا

 تلقائي. شيء يحدث السرير، إلى فيها تذهب التي اللحظة في

 التحقق. في العقل يبدأ

​السيطرة؟ تحت شيء كل هل

​يُنجز؟ لم شيء هناك هل 

​خطر؟ هناك هل 

 مؤجل؟ قرار هناك هل 

​يهاجمك. لا العقل

 مفتوحة. ملفات إنهاء يحاول هو 

​التأهب، وضع في زال ما العصبي الجهاز لأن لكن

 زائد. نشاط إلى البسيط التحقق هذا يتحوّل 

 بالمقاومة. أنت تبدأ ثم

​التفكير”. عن “تتوقف أن تحاول

​الآن”. “تنام أن تحاول 

 الاسترخاء”. على جسدك “تجبر أن تحاول 
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​سيطرة… محاولة وكل

 يقظة. حالة في النظام تُبقي 

 

 والإغلاق التهدئة بين الفرق

 التهدئة. على تعتمد جربتها التي الحلول معظم

​أبطأ. تنفّس

 
ِ
كثر. استرخ ​أ

​الأنوار. أطفئ 

 دافئًا. شيئًا اشرب 

​التوتر. شدة تقلل قد التهدئة

 الإغلاق. وضع إلى العقل تنقل لا لكنها 

​النشاط. من أقل درجة ليس الإغلاق

 تمامًا. مختلف وضع هو 

​فقط… تُبطئ لا السيارة أن كما تمامًا

 التوقف. وضع إلى القيادة وضع من تنتقل بل 
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​يبطئون… الناس من كثير

 المحرك. يطفئون لا لكنهم 

 

ير يتحول كيف  للقلق؟ محفز إلى السر

 راحة. مكان السرير كان البداية، في

 تكرار مع لكن
ٍ
​صعبة، ليال

 آخر. بشيء السرير يربط الدماغ بدأ 

​تحليل.

​انتظار. 

​مراقبة. 

 النوم. عدم من خوف 

​أرق، ليلة كل ومع

 الارتباط. هذا يتعزز 

​للنوم الذهاب فكرة مجرد تصبح حتى

 التأهب. حالة لتفعيل كافية 
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 الحقيقية. المشكلة تبدأ وهنا

​بالنوم. متعلقًا الأمر يعد لم

 النوم. عدم من بالخوف بل 

 

يد النوم محاولة لماذا  المشكلة؟ تز

 إرادية. لا عملية النوم

 تتحرك. أن تقرر كما تنام أن تقرر أن يمكنك لا

​بالقوة، النوم تحاول عندما

 المراقبة. وضع في الدماغ تُبقي فأنت 

​نمت؟” “هل

​بعد؟” أنم لم “لماذا 

 الصباح؟” قبل الوقت من تبقى “كم 

​وحدها الأسئلة هذه

 يقظة. حالة في العصبي الجهاز لإبقاء كافية 
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​أقوى. نوم إلى تحتاج لا أنت

 أقل. مراقبة إلى تحتاج أنت 

 

 تفهمها أن يجب التي الحقيقة

​عدوًا. ليس الأرق

 إشارة. بل 

 يجب. كما يعمل يعد لم لديك الإغلاق نظام أن إلى إشارة

 الجيد؟ الخبر

 تعليمه. إعادة يمكن تعلّمه… تم ما

​البروتوكول، إلى ننتقل أن قبل لكن

 أعمق. شيئًا تفهم أن يجب 

​التالي، الفصل في

​تحديدًا، ليلًا عقلك يهاجمك لماذا سنكشف 

 النهار. منتصف في وليس 
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​للسبب الدقيق الفهم لأن

 يعمل. البروتوكول سيجعل ما هو 
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 عقلك يهاجمك لماذا الثاني: الفصل
؟  ليلًا

 ضدك يعمل لا العقل

 تفهمه: أن يجب شيء أول

 يهاجمك. لا عقلك

​ليعذبك. ليلًا يستيقظ لا هو

 النوم. من يحرمك أن يحاول ولا 

 ذلك. من — وأعمق — أبسط يحدث ما

​لحمايتك. مصمم العقل

 المراقبة. هي الأساسية ومهمته 

​ضوضاء. هناك النهار، خلال

​مهام. 

​مكالمات. 
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​شاشات. 

 مستمر. تفاعل 

 واضحة. بمهام المراقبة نظام يشغل هذا كل

​الليل… في لكن

 المدخلات. تختفي 

 النظام. يختفي ولا

 

 الأنوار؟ إطفاء عند يحدث ماذا

​الخارجية، المحفزات تخف عندما

 الداخل. إلى الدماغ يتحول 

 واحدًا: سؤالًا يسأل

 السيطرة؟ تحت شيء كل هل

​منتهية، غير أمور هناك كانت إذا

​مؤجلة، قرارات 
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​معالجة، غير مشاعر 

 متراكم… توتر أو 

 بالمراجعة. يبدأ الدماغ فإن

​مشكلة. ليست هذه

 طبيعية. عملية هذه 

 لكن…

​التأهب، وضع في العصبي جهازك كان إذا

 تضخيم. إلى تتحول المراجعة هذه فإن 

يو. تصبح صغيرة فكرة ​سينار

يو  ​خطرًا. يصبح سينار

 مستيقظًا. يبقيك محتمل وخطر 

 

 العصبي التأهب وضع

 أساسيين: بنمطين يعمل العصبي جهازك
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​الأمان وضع​.1

 
​التأهب وضع​.2

 

​الأمان، وضع في

 بالنوم. الجسد يسمح 

​التأهب، وضع في

 مستعدًا. يبقى 

​نفسه. التفكير في ليست المشكلة

 للإغلاق. آمن الوقت أن يشعر لا جسدك أن المشكلة 

​ولذلك،

 نشطًا. النظام يبقى 

 حقيقي. خطر يوجد لم لو حتى
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 المفتوحة الملفات

كثر آخر سبب هناك  دقة. أ

 الإكمال. يحب الدماغ

​مكتمل، غير شيء أي

​محسوم، غير 

 مغلق… غير أو 

 الخلفية. في نشطًا يبقى

​تلاحظه. لا النهار، خلال

 يغطيه. ما يوجد لا الليل، في 

 المفتوحة”. “الملفات فتظهر

​أحيانًا. بسيطة أمور

​عليها. ترد لم رسالة 

​مؤجلة. مهمة 

 يُحسم. لم قديم موقف 
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​يبالغ. لا العقل

 الإغلاق. يحاول فقط هو 

​منظمة، بطريقة يغلق كيف يتعلم لم لأنه لكن

 مفتوحة. معالجة حالة في يبقى 

 

 النوم؟ وقت من البعض يخاف لماذا

​الصعبة، الليالي تكرار مع

 مهم. شيء يحدث 

 بالتأهب. السرير بربط يبدأ الدماغ

​النوم، في تفكر أن بمجرد

 تلقائيًا. النظام يتنشط 

​خطرًا. هناك لأن ليس

 ذلك. علمته السابقة التجربة لأن بل 

 جديدة: حلقة تتكون وهكذا
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 القادمة. الليلة من قلق ← أرق ← تفكير ← يقظة ← سرير

​تكرار، كل ومع

 أصعب. الانتقال يصبح 

 

 الأهم الحقيقة

 كثيًرا. تفكر أنك ليست مشكلتك

 إلى التأهب من ينتقل كيف يتعلم لم العصبي جهازك أن مشكلتك
 الإغلاق.

 مهارة. والانتقال

​مهارة… هو وما

يبه. يمكن   تدر

​الحل، إلى ننتقل أن قبل لكن

 بدقة. نفهمها أن يجب حلقة هناك 

 الليلي. التفكير حلقة

30 

https://learn.kareemjamal.com/gpt/sakan?utm_source=book&utm_medium=header


 اليوم تحتاجه الذي النوم استشاري - سَكَنْ

​التالي، الفصل في

​بخطوة، خطوة الحلقة هذه سنفكك 

 أسوأ. الأمر تجعل للنوم محاولة كل لماذا لنرى 

​ثم…

 بكسرها. سنبدأ 
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 الليلي التفكير حلقة الثالث: الفصل

 أرق؟ إلى التفكير يتحول كيف

​النوم، في ليست المشكلة أن فهمت أن بعد الآن

 التأهب… وضع في يبقى قد العصبي جهازك وأن 

 عالقًا. تُبقيك التي الحلقة نفهم أن يجب

​فجأة. يحدث لا الأرق

 مترابطة. سلسلة نتيجة هو 

​بفكرة. تبدأ

 جدًا. عادية فكرة 

 المشكلة. يصنع ما هو بعدها يحدث ما لكن

 

 التفكير الأولى: المرحلة

 بسيط. تفكير يظهر البداية، في
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​اليوم. حدث شيء

​قديم. موقف 

 غدًا. إنجازه يجب أمر 

 خطير. شيء لا

 لأنك لكن
ٍ
​هدوء، في مستلق

​انتباهك، يشتت ما يوجد ولا 

كبر. مساحة الفكرة تأخذ   أ

 

 التحليل الثانية: المرحلة

​الفكرة، تمر أن بدل

 بمناقشتها. تبدأ 

​هذا؟ حدث لماذا

​كذا؟ حصل لو ماذا 

 مختلفًا؟ شيئًا أفعل أن يجب كان هل 
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​سيئًا. ليس ذاته حد في التحليل

​يُتخذ. قرار يوجد لا الليل، في لكن 

 يُنفذ. إجراء يوجد ولا 

 مفتوحًا. التحليل فيبقى

 

 القلق الثالثة: المرحلة

 الأمور. تتحول هنا

​فكرة. مجرد تعد لم الفكرة

 احتمال. بل 

 تهديدًا. يصبح والاحتمال

​فشلت؟” لو “ماذا

​أنم؟” لم لو “ماذا 

 للأبد؟” هذا استمر لو “ماذا 
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​اللحظة، هذه في

 تأهب. إلى حياد… من العصبي الجهاز ينتقل 

 

 النوم مقاومة الرابعة: المرحلة

​بعد، تنم لم أنك تلاحظ أن بمجرد

 الخوف. يبدأ 

​الساعة. إلى تنظر

​المتبقية. الساعات تحسب 

 جسدك. تراقب 

 الأكبر: الخطأ يحدث وهنا

 النوم. تحاول

 العملية. تجبر أن تحاول

​بالقوة. يأتي لا النوم لكن

 المراقبة. غياب نتيجة هو 
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كثر، راقبت كلما ​أ

كثر. النوم ابتعد   أ

 

 الحلقة ترسيخ الخامسة: المرحلة

 منهكًا. تستيقظ الصباح، في

 التكوّن: في جديد عقل ويبدأ

​جيدًا.” أنام لا “أنا

​صعبة.” “لياليّ 

 البارحة.” مثل ستكون “الليلة 

​التوقع، هذا ومع

 مبكرًا. التأهب يبدأ 

 السرير. إلى تذهب أن قبل حتى

 الكاملة: الحلقة تتكوّن وهكذا
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 تفكير ← سلبي توقع ← أرق ← مقاومة ← قلق ← تحليل ← تفكير
 جديد.

كثر. العصبي المسار تعزز ليلة كل  أ

 

 تفشل؟ النوم إصلاح محاولة لماذا

 الأخيرة. المرحلة في التدخل تحاول لأنك

 النوم. تحاول

​التفكير… في بدأت المشكلة بينما

​التحليل… في وتضخمت 

 القلق. في وترسخت 

​جذورها، من الحلقة تكسر لم إذا

 نفسها. تعيد ستبقى 

 الحقيقي. التحول يأتي وهنا
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​النوم. نحاول لن

 القلق. إلى تصل أن قبل الحلقة سنكسر 

​والمقاومة. السرير بين سنفصل

 الإغلاق. على العصبي الجهاز تدريب وسنعيد 

​البروتوكول، إلى نصل أن قبل لكن

يًا: مفهومًا تفهم أن يجب   محور

 المزدوج. الإغلاق

​التالي، الفصل في

​المزدوج، الإغلاق هو ما سنشرح 

 جانبيه. أحد تجاهل إذا حل أي ينجح لا ولماذا 

​ثم…

 الكتاب. قلب إلى ندخل 
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 المزدوج الإغلاق الرابع: الفصل

 جزئي؟ حل أي ينجح لا لماذا

 مهمًا: شيئًا فهمت الآن حتى

​نوم. مشكلة ليس الأرق

 انتقال. مشكلة بل 

 عالقًا. تُبقيك تفكير حلقة هناك أن أيضًا وفهمت

 الشائع. الخطأ يقع هنا لكن

 فقط. واحد جانب معالجة تحاول الحلول معظم

​الفكري. الجانب إما

 الجسدي. الجانب أو 

 يكفي. لا وهذا

​فقط. العقل في ليس عندك الأرق لأن

 فقط. الجسد في ولا 
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 معًا. الاثنين في هو

 أسميه: ما إلى نحتاج ولهذا

 المزدوج. الإغلاق

 

 المزدوج؟ الإغلاق هو ما

 واحد: وقت في شيئين إغلاق يعني المزدوج الإغلاق

​المفتوحة الفكرية الملفات​.1

 
​العصبي التأهب وضع​.2

 

​التفكير… أغلقت إذا

​تأهب، في العصبي الجهاز وبقي 

 جديدة. فكرة عن الدماغ سيبحث 
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​الجسد… هدأت وإذا

​مفتوحة، الملفات وبقيت 

 التفكير. سيعود 

 المحاولات. معظم تفشل لهذا

​جانبًا… تهدئ هي

 نشطًا. الآخر وتترك 

 

 الفكري الإغلاق

 التفكير. إيقاف يعني لا الفكري الإغلاق

 الأفكار. قمع يعني ولا

 انتهت. المراجعة أن واضحة إشارة الدماغ إعطاء يعني هو

​الإكمال. يحب الدماغ

 أُغلق”. “الملف أن الواضحة الإشارة يحب 
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​الإشارة، هذه تعطيه لا عندما

 الفحص. يعيد يبقى 

​منظمة عملية هو الفكري الإغلاق

 المراجعة. دورة تُنهي 

​بالقوة. ليس

 بالإنهاء. بل 

 

 العصبي الإغلاق

 أعمق. الثاني الجانب

​الملفات، أغلقت لو حتى

​التأهب، وضع في العصبي جهازك كان إذا 

 بالنوم. يسمح فلن 

​للكلمات. يستجيب لا العصبي الجهاز

 للإشارات. يستجيب 
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​أمان. إشارات

​انتقال. إشارات 

 مراقبة. خفض إشارات 

​الإشارات، هذه يتلقَّ لم إذا

 المستوى. منخفضة يقظة حالة في سيبقى 

 النوم. لمنع كافية الحالة وهذه

 

 المتكرر؟ الفشل يحدث لماذا

 فقط. المسارين أحد جرّبت غالبًا لأنك

 إما:

​بالتنفس. الجسد تهدئة محاولة

 التفكير. بعدم نفسك إقناع محاولة أو 

 بين: تجمع لم لكن

 التأهب. من الجهاز إخراج + الملفات إنهاء
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​الاثنين بين الجمع هو المزدوج الإغلاق

 محدد. تسلسل في 

 يعمل. البروتوكول يجعل ما هو التسلسل وهذا

 

 دقيقة؟ 12 خلال يحدث ماذا

 عشوائيًا. رقمًا ليست دقيقة 12الـ

 لـ: كافية مدة هي

​الفكرية المراجعة دورة إنهاء​●

 
​العصبي للجهاز أمان إشارات إرسال​●

 
​الإغلاق وضع إلى تدريجيًا الدماغ نقل​●

 

 دقيقة. 12 خلال النوم نحاول لا نحن
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 المسار. ضبط نعيد نحن

 كنتيجة. يأتي والنوم

 

​المبدأ، فهمت أن بعد الآن

 الكتاب. قلب إلى للدخول الوقت حان 

يًا. ليس التالي الفصل  نظر

 التطبيق. هو

 بخطوة. خطوة — دقيقة 12الـ بروتوكول

 

​
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 12الـ بروتوكول الخامس: الفصل
 دقيقة

 بخطوة خطوة — النوم إلى التفكير من

 واضحين. نكون دعنا

​لطيف”. نوم “روتين ليس البروتوكول هذا

​طويلة. تأمل جلسة وليس 

 هادئ. أنك نفسك لتقنع جديدة محاولة وليس 

 بروتوكول. هذا

​محددة. خطوات يعني:

​محدد. بترتيب 

 محدد. لسبب 

ت إذا ​النتيجة. ستضعف الترتيب… غيّر

 آخر. باب من الحلقة ستعود خطوة… اختصرت إذا 
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​بالقوة”. تنام “أن ليس الهدف

 المزدوج: الإغلاق تشغيل تعيد أن الهدف 

​فكري إغلاق​●

 
​عصبي وإغلاق​●

 

 فقده. الذي المسار للعقل نُعيد دقيقة… 12 وخلال

 

 فقط واحد شرط تبدأ: أن قبل

 النوم. تفاوض وأنت البروتوكول تبدأ لا

​تقول: وأنت تدخل لا

 اليوم.” أنام رح إذا نشوف “خلينا 

​اختبار. عقلية هذه

​مراقبة. = الاختبار وعقلية 

 النوم. عدو = والمراقبة 
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 مختلفة: بعقلية ادخل

 الإغلاق.” بروتوكول أنفّذ أنا أنام. أن أحاول لا “أنا

 لاحقًا. سيأتي النوم

 

 الارتباط فك :3–1 الدقائق

ير بين العلاقة كسر  والقلق السر

​نهدئك. لا نحن المرحلة، هذه في

 للسرير. دماغك يعطيه الذي “المعنى” نُغيّر نحن 

​ثانية(: 30) 1 الخطوة
​داخليًا(: أو منخفض )بصوت بوضوح لنفسك قل 

​المشاكل.” حل مكان ليس “السرير 

 اليوم.” إغلاق مكان “السرير 

​تحفيزية. جملة ليست هذه

 للارتباط. برمجة إعادة هذه 
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​)دقيقتان(: 2 الخطوة
 الوضعية عن تبحث لن أنك قرر ثم مريحة، واحدة” “وضعية اختر 

​المثالية.

​مراقبة. = المثالية الوضعية عن البحث 

 مستيقظًا. ستبقيك والمراقبة 

​ثانية(: 30) 3 الخطوة
​بسيط: واحد قرار 

كمل أتفاوض. لن الهاتف. أفتح “لن   للنهاية.” البروتوكول سأ

 العقل. منها يدخل ثغرة أول أوقفت أنت بهذا،

 

يغ :7–4 الدقائق  الملفات تفر

 مقاومته بدل التفكير إغلاق

 الكتاب. في نقطة أهم هذه

​التفكير. إيقاف يحاولون الناس معظم

 ذلك. تفعل لن وأنت 
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 الملفات. ستُغلق أنت

​الملفات قائمة واحدة(: )دقيقة 1 الخطوة
 شرح(: )بدون مفتوحة ملفات 3 اذكر فقط، ذهنك في 

​“مهمة”​●

 
​“شخص”​●

 
​“قلق”​●

 

. لا  الملف. سمِّ فقط تحلل. لا تفسّر

​مثال:

 تسليم” “موعد — قديم” “خلاف — بكرا” “مكالمة 

​المؤقت الإغلاق قرار )دقيقتان(: 2 الخطوة
​فقط: واحدة جملة قل ملف، لكل 

​الآن.” يُحل لن الملف “هذا 

 محدد.” وقت في غدًا “سيُفتح 
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​جدًا: مهم

​مفتوحًا. تتركه لا 

 نفسك(. وبين بينك لو )حتى غدًا فتح” “وقت له حدّد 

​موعدًا. هناك أن يشعر عندما يهدأ الدماغ لأن

 نهاية. بلا الأمر أن يشعر عندما ويتوتر 

​بالنوم الإذن واحدة(: )دقيقة 3 الخطوة
​لنفسك: قل 

​انتهى.” “اليوم 

 الآن.” شيء حل مني مطلوبًا “ليس 

​جميلة. كلمات ليست هذه

 إغلاق. إشارة هذه 

 

 العصبي التحويل :10–8 الدقائق

 التأهب وضع من الخروج

 العصبي. الجهاز إلى العقل من ننتقل هنا
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​تلقائيًا. الأفكار ستعود تأهب، في العصبي الجهاز بقي إذا

 أمان. إشارات نرسل لذلك 

​التحويل تنفّس واحدة(: )دقيقة 1 الخطوة
​التأمل. تنفّس ليس 

 انتقال. تنفّس 

​طبيعي شهيق​●

 
​الشهيق من قليلًا أطول وزفير​●

​فقط. مرات 6 كرر 

 

​الأداء. تراقب لا كثيًرا. تعدّ لا

 أطول. الزفير اجعل فقط 

​التوتر إسقاط واحدة(: )دقيقة 2 الخطوة
​فقط: مناطق 3 على بسرعة انتباهك مرر 

 البطن — الكتفين — الفك 
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​واحد: قرار منطقة، كل وفي

 “أرخي.” 

​كامل. استرخاء ليس هذا

 العصبي. للجهاز “إشارة” هذا 

 

 التثبيت :12–11 الدقائق

 الإغلاق أمر

 للحلقة. العودة يمنع ما هي دقيقتين آخر

​التثبيت جملة واحدة(: )دقيقة 1 الخطوة
​دائمًا(. الجملة )نفس ليلة كل تكررها ثابتة واحدة جملة اختر 

​مثال: 

​الآن.” “أغلق 

​اليوم.” “انتهى أو: 

 “إغلاق.” أو: 
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​زرًّا. تصبح الجملة هذه

​مرة. أول من يعمل لا الزر لكن 

 بالتكرار. يعمل 

​المراقبة إغلاق واحدة(: )دقيقة 2 الخطوة
​نمت؟” “هل سؤال: جاءك إذا 

​مهمًا.” “ليس فورًا: أجب 

 للجملة. ارجع ثم 

 الناس. أغلب عندها يخسر التي النقطة هي هذه لأن

 

؟ 3 أول في تتوقع ماذا
ٍ
 ليال

​بسرعة. تنام قد

 تنام. لا وقد 

 طبيعي. هذا

​فورًا؟” نمت “هل ليس المعيار

 هو: المعيار 
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​المراقبة؟ انخفضت هل

​المقاومة؟ قلت هل 

 أسهل؟ للنوم العودة أصبحت هل 

​مسار. تدريب نعيد نحن

 بالتكرار. تُبنى والمسارات 

 

 جدًا مهمة ملاحظة

​الهاتف… فتحت ثم بالبروتوكول قمت إذا

​الإغلاق. ألغيت أنت 

​“سيء”. الهاتف لأن لا 

 والمدخلات. المراقبة وضع إلى عدت لأنك بل 

 تحميه. عندما يعمل البروتوكول

 النتيجة. سنثبت القادم، الفصل في
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​“قدرة”. إلى “محاولة” من البروتوكول تحوّل كيف

 كانت لو حتى أيام، 7 خلال الطلب عند النوم تضمن وكيف 
 سنوات. منذ صعبة لياليك
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 عند النوم تثبيت السادس: الفصل
 الطلب

 يكفي؟ لا واحدة ليلة النجاح لماذا

 جيد. فهذا واحدة، ليلة معك البروتوكول نجح إذا

​القديمة، عاداتك إلى وعدت ناجحًا” “اختبارًا اعتبرته إذا لكن

 تدريجيًا. الحلقة ستعود 

​جيدة. ليلة نتيجة ليس الطلب عند النوم

 افتراضيًا. يصبح حتى يتكرر عصبي مسار نتيجة هو 

 تذكر:

​بالتكرار. يتعلم الدماغ

​المسار. يصنع والتكرار 

 التلقائي. السلوك يصنع والمسار 

​هادئة. ليلة ليس هنا نريده ما

 مستقرة. قدرة بل 
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 أيام 7الـ قاعدة

​متتالية، أيام 7 خلال

 بالفعل. نعسانًا كنت لو حتى البروتوكول ستطبق 

​فورًا. ستنام أنك شعرت لو حتى

 خفيفًا. يومك كان لو حتى 

 لماذا؟

​النوم. ندربّ لا لأننا

 الإغلاق. ندربّ نحن 

​صعوبة، تواجه عندما فقط البروتوكول نفذت إذا

 بالمشكلة. مرتبطًا سيبقى 

​يوميًا، نفذته إذا أما

 الطبيعي. بالانتقال سيرتبط 

​الإشارة. بفهم الدماغ يبدأ أيام، 7 بعد

​أسرع. الاستجابة تصبح يومًا، 14 بعد 

 تلقائي. شبه الإغلاق يصبح يومًا، 30 بعد 
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 الأفكار؟ عادت إذا تفعل ماذا

 أحيانًا. ستعود

​فشل. البروتوكول لأن ليس

 لسنوات. القديم المسار اعتاد الدماغ لأن بل 

​الأولى. الدقيقة من تبدأ لا مزعجة، فكرة تعود عندما

. البروتوكول تعيد لا   كاملًا

 إلى: مباشرة ارجع

​الملف تسمية​●

 
​المؤقت الإغلاق قرار​●

 
​التثبيت جملة​●
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​تحلل. لا

​تغضب. لا 

 انتكاسة. تعتبرها لا 

 الجديد. المسار لتقوية فرصة تُعتبر عودة كل

 

 التقدم تُفسد التي الأخطاء

 شائعة: أخطاء ثلاثة هناك

 النتائج مراقبة (1

​البارحة؟” من أسرع نمت “هل

 استغرقت؟” دقيقة “كم 

 التأهب. وضع إلى تعيدك الدقيقة المراقبة

 بليلة. ليلة لا أسبوعيًا، تُقاس النتيجة
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 يوم كل البروتوكول تعديل (2

​الجمل. تغيّر لا

​جديدة. تقنيات تضف لا 

 البداية. في أخرى طقوسًا معه تخلط لا 

​الثبات. يحب الدماغ

 المسار. يصنع ما هو الثبات 

 

 الإغلاق بعد الهاتف استخدام (3

​التصفح من دقائق 3 حتى

 النظام. تنشيط لإعادة كافية 

 أغلق. أغلقت… إذا
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 يثبت؟ بدأ المسار أن تعرف كيف

 علامات: ثلاث ستلاحظ

​النوم وقت من الخوف انخفاض​.1

 
​الساعة مراقبة قلة​.2

 
​ليلًا استيقظت إذا للنوم العودة سهولة​.3

 

​فورًا. مثاليًا يصبح لا قد النوم

 سيقل. الصراع لكن 

​الصراع… يقل وعندما

 بهدوء. النوم يأتي 
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 الحقيقية التحول نقطة

​النوم. تحاول كنت البداية، في

 الإغلاق. في تتحكم أنت الآن، 

 كبير. فرق وهذا

​السرير من يخاف الذي الشخص

 مجهولة. ليلة رحمة تحت يعيش 

، يملك الذي الشخص أما ​بروتوكولًا

 بثقة. الليل فيدخل 

​عشوائيًا. حدثًا يعد لم النوم

 واضح. لمسار طبيعية نتيجة بل 

 

​القادم، الفصل في

 الحقيقي: التحول عن سنتحدث 

؟ السيطرة تستعيد عندما حياتك في يتغير ماذا ​ليلًا

 النوم؟ قبل ما ساعة من الحقيقي التحسن يبدأ ولماذا 
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 السيطرة استعادة السابع: الفصل

 تُغلق؟ عندما يتغير الذي ما

 النوم. هو الكتاب هذا من الهدف أن تظن قد

 الحقيقي. الهدف ليس لكنه

 السيطرة. هو الهدف

، السيطرة تستعيد عندما ​ليلًا

 نومك. ساعات عدد من أعمق شيء يتغير 

 بنفسك. شعورك يتغير

 

 وبعده البروتوكول… قبل شخص بين الفرق

 البروتوكول: قبل
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​بحذر السرير يدخل​●

 
​الساعة يراقب​●

 
​المتبقية الساعات يحسب​●

 
​الغد من يخاف​●

 
​منه أقوى عقله أن يشعر​●

 

 البروتوكول: بعد

​بهدوء السرير يدخل​●

 
​سيفعل ماذا يعرف​●

 
​النوم يفاوض لا​●
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​يراقب لا​●

 
​يطارد لا​●

 

​معركة. يعد لم النوم

 نتيجة. بل 

 بالكامل. تجربتك لتغيير كافٍ وحده الفرق وهذا

 

 الليل؟ من التحسن يبدأ لماذا

 نوم. فترة مجرد ليس الليل

 اليوم. إغلاق لحظة هو

​صحيح، بشكل يومك أغلقت إذا

 مختلف. بشكل صباحك تبدأ 

 صراع: دون تنام عندما
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​أوضح بطاقة تستيقظ​●

 
​الصباحي التوتر يقل​●

 
​الانفعال يقل​●

 
​قراراتك تتحسن​●

 

 دفاعي. وضع من يومه يبدأ لم العصبي الجهاز لأن

​صباحًا. يومهم تحسين يحاولون الكثيرون

 الليل. في تُبنى الصباح جودة أن ينسون لكنهم 

 

 لهويتك؟ يحدث ماذا

 داخلية: قصة يخلق المستمر الأرق
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​جيدًا.” أنام لا “أنا

​يهدأ.” لا “عقلي 

 مختلف.” “أنا 

 نفسه. الأرق من أخطر القصة هذه

 عدة تنجح عندما
ٍ
​متتالية، ليال

 بالتغير. القصة تبدأ 

​الإغلاق.” أستطيع “أنا

​الانتقال.” في أتحكم “أنا 

 له.” أسمح عندما يعود “النوم 

 هوية. إلى تقنية… من الأمر يتحول وهنا

 

 الهدف يعد لم النوم

 مهمًا. شيئًا ستلاحظ فترة، بعد

 النوم. في تفكر تعد لم
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​البروتوكول… تنفذ

 الأمر. تترك ثم 

 بقوة. بالعودة النوم عندها يبدأ التي النقطة هي وهذه

 تطارده. تعد لم لأنك

 

 الليل منتصف استيقظت إذا

 مشكلة. تعتبرها لا

 طبيعي. ليلًا الاستيقاظ

 الحلقة. تدخل لا أنك الآن الفرق

​الملف. تسمّي

​مؤقتًا. تغلق 

 التثبيت. جملة تكرر 

 الأمر. وينتهي
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​دراما. لا

​تحليل. لا 

 خوف. لا 

 القديمة. الحلقة من خرجت أنك تعرف وهنا

 تحول أهم

 الليل. من تخاف تعد لم أنت

 للأرق. الأساسي الوقود هو والخوف

​الخوف، ينخفض عندما

 التأهب. ينخفض 

​التأهب، ينخفض وعندما

 مسموحًا. النوم يصبح 

 

​الأخير، الفصل في

 جديدة. تقنية أعطيك لن 

70 

https://learn.kareemjamal.com/gpt/sakan?utm_source=book&utm_medium=header


 اليوم تحتاجه الذي النوم استشاري - سَكَنْ

 قرارًا. سأعطيك

​تكفي. لا القراءة لأن

 يكفي. لا والفهم 

 التطبيق. هو الفرق يصنع ما

 المسار. هذا لنختم
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 الجديدة ليلتك بداية الثامن: الفصل

 شيئًا تغيّر لا القراءة

كون دعني  إلى وعدت الآن الكتاب هذا أغلقت إذا معك. واضحًا أ
 شيء. يتغير لن القديمة، عاداتك

​يكفي! لا الحماس وحتى يكفي، لا الوعي يكفي، لا الفهم

 التنفيذ. هو الفرق يصنع ما

 سيعمل أنه تعني لا بساطته لكن بسيط. دقيقة 12الـ بروتوكول
​التزام. دون

 

 أيام 7الـ قرار

 يعمل.” كان إن “لنَر تقل: ولا واحدة ليلة البروتوكول تختبر لا

 واضحًا: قرارًا اتخذ ذلك، من بدلًا قديم. تفكير هذا
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7 
ٍ
 مراقبة ودون  تعديل، ودون تفاوض، دون متتالية، ليال

 مفرطة.

 تلك في تحتاجها لا أنك شعرت لو حتى هي. كما الخطوات نفّذ
 الليلة.

 المسار. تدرب أنت النوم. تُدربّ لا لأنك

 

 الآن؟ تملك ماذا

. الليل كان الكتاب، هذا قبل  مجهولًا

​خطة. دون السرير تدخل كنت

 جيدًا. الأمور تسير أن وتأمل 

 لديك: الآن

 يحدث لما واضح فهم​●
 للحلقة دقيق تفسير​●
 المزدوج الإغلاق آلية​●
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 دقيقة 12 من عملي بروتوكول​●
​واضحة تثبيت خطة​●

 

 واضح. نظام بل زائفًا، أملًا ليس هذا

 بانتكاسة شعرت إذا

 ستحدث
ٍ
 صعبة. ليال

ها لن أنك الآن الفرق لكن  كفشل. تفسّر

 أنها: ستفهم

​قديم مسار بقايا​●

 
كثر مرهق يوم​● ​المعتاد من أ

 
​مغلق غير توتر​●

 

 الخطوات. إلى ستعود الذعر، من فبدلًا تفعل. ماذا وستعرف
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 المشكلة. تضخم يمنع وحده وهذا

 آخر كتاب مجرد هذا تجعل لا

​قرأت؟ كتابًا كم

​جرّبت؟ تقنية كم 

 غدًا”؟ “تبدأ أن نفسك وعدت ليلة كم 

​يتحسن من بين الفرق

​عالقًا يبقى ومن 

 المعرفة. في ليس 

 القرار. في بل

 التالية الخطوة

 العمل، يهدأ عندما ليس كذلك أسبوع، بعد وليس الليلة، ابدأ
 الظروف. تتحسن عندما وليس

، البروتوكول نفّذ الليلة،  6 كرره ثم كاملًا
ٍ
 بعدها. ليال
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​صباح. كل النتائج تقِس لا

 يتشكل. المسار دع 

 بهدوء. قيّم أسبوع، وبعد

 

 الليل؟ أرق في مستشار عن تبحث هل

 الوقت. مع واضحًا تقدّمًا ستحقق وحدك، طبّقت إذا

 تريد: كنت إذا لكن

 فوري بدعم البروتوكول تطبيق​●
 الصعبة الليالي أثناء لحظيًا توجيهًا​●
 تحتاجها التي اللحظة في بالخطوات تذكيًرا​●
 التشتت بدل الإغلاق على تساعدك تفاعلية تجربة​●
 واحدة مرة تقرؤها معلومات مجرد لا ليلة، كل ترافقك أداة​●

 واضحة. التالية فالخطوة
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 تطبيق في لمرافقتك المصمم الذكي المساعد — سَكَنْ استخدم
 إلى التفكير من الانتقال على ومساعدتك دقيقة، 12الـ بروتوكول

. تحتاجه الذي الوقت وفي واضحة، بخطوات النوم  فعلًا

​وحدك، شيء كل تذكرّ تحاول أن بدل

 ويساعدك يذكرّك، يوجّهك، تفاعلي Custom GPT لديك سيكون
 ليلة. بعد ليلة الإغلاق تثبيت على

يبه تم Custom GPT الــ هذا  التوجيهات آلاف على تدر
ية والتعليمات  توجيهك من يتمكن بحيث المجال" في "الاستشار

 تعيش التي اللحظة في النوم" "عدم مشكلة من حرفيًا للتخلص
 فعليا. المشكلة تلك فيها

​هنا: من ابدأ

https://learn.kareemjamal.com/gpt/sakan 

​فقط، يقرأ من بين الفرق

​المناسبة، اللحظة في ذكية بمساعدة يطبّق ومن

 نهائيًا. وكسرها الحلقة… استمرار بين الفرق يكون قد
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 لك… الأخيرة كلمتي

​بسرعة. تنام أن منك أطلب لا

 وضحاها. ليلة بين أفكارك تختفي أن ولا 

 وأعمق. أبسط… شيئًا منك أطلب

​عقلك، محاربة عن تتوقف أن

 بفهمه. وتبدأ 

​فيك، تكن لم المشكلة أن فيها تدرك التي اللحظة لأن

​للإغلاق، واضح نظام غياب في بل 

 صراع. دون السيطرة فيها تستعيد التي اللحظة هي 

​بالقوة. يأتي لا النوم

​بالخوف. ولا 

 بالمراقبة. ولا 

 له. تسمح عندما يأتي

​نفسك. مع جديد التزام بداية هنا قرأته ما اجعل

​المقاومة، لا الإغلاق على قائم التزام 
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​القلق، لا الفهم وعلى 

 المؤقت. الاندفاع لا الهادئ التكرار وعلى 

​النوم، تطارد حين يحدث لا الحقيقي التغيير أن ثق

 وثبات. بهدوء الداخلي مسارك تدريب تعيد حين بل 

 الليلة. ابدأ

​شيئًا، لتثبت ليس

 دائمًا. لك طبيعيًا كان ما لتستعيد بل 

​

​صديقك،

يم   جمال كر
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