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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

 

 

 

3 

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


 اليوم تحتاجه الذي النوم استشاري - سَكَنْ

 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

 

​مؤقتة. تهدئة يمنحك قد الأمور هذه بعض

 الجذر. تعالج لا لكنها 
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​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

 دقيقة؟ 12الـ 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 

ينًا ولا غامضًا. طقسًا ليس دقيقة 12الـ بروتوكول  تأمليًا تمر
.  مطولًا
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​العصبي والجهاز للعقل منهجية تدريب إعادة هو بل

 الإغلاق. على الطبيعية القدرة استعادة على 

 الكتاب؟ هذا لمن

 إذا: لك الكتاب هذا

 الوسادة. على رأسك وضع بمجرد بالدوران تبدأ أفكارك​●
 بالتفكير. يبدأ دماغك لأن النوم وقت من تخشى​●
 محبطًا. منهكًا تستيقظ​●
 بك. يتحكم التفكير أن تشعر​●
 دائمًا. الأرق يصبح أن تخشى​●
​الوسادة. على رأسك وضع بمجرد النوم تتمنى كنت​●

 

​التزام. بلا سحري حل عن يبحث لمن موجهًا ليس

 القلق. عن جديدة نظرية قراءة يريد لمن وليس 

 الرف. على وتضعه تقرأه كتاب مجرد وليس عملي دليل هذا
 بها. تحلم التي للنتيجة لتصل تطبيقًا منك سيطلب
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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​●
​تُريد. عندما والنوم الإغلاق على القدرة تمتلك وكيف​●

 

 الحقيقة. بفهم سنبدأ بالبروتوكول. مباشرة نبدأ لن

 النوم مع تعاملك سيتغيّر الحقيقي، السبب فهمت إذا لأنك
 بالكامل.

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

  الحقيقي… التحول يبدأ هناك ومن 
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 النوم… تستطيع لا لماذا الآن فهمت لقد

 الليلة. عقلك يُغلق لن وحده الفهم لكن

 البداية. مجرد هو الآن حتى قرأته ما

 كيف نسي جسدك أن في ليست المشكلة أن تعرف الآن أنت
 ينام…

 يعمل: يزال ما وهو السرير يدخل عقلك أن المشكلة

​يفكر.

​يراجع.

​الوقت. يراقب

 جديد. من نفسها الليلة تتكرر أن ويخشى

 إجابة: بلا زال ما الذي الأهم السؤال لكن

 النوم؟ تسبق التي الدقائق خلال فعليًا تفعل ماذا

 التفكير؟ دوامة عن نفسك تفصل كيف

 رأسك؟ من المفتوحة الملفات تخرج كيف
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 الأمان؟ إلى التأهب من جسدك تنقل كيف

 له: تقول واضحة إشارة عقلك تمنح وكيف

​تُغلق؟ أن الآن ويمكنك اليوم… انتهى
​.القادمة الفصول داخل ستكتشفه ما بالضبط هذا

 بخطوة: خطوة مقسمًا دقيقة، 12 مدته عمليًا بروتوكولًا ستتعلم

 النوم… محاولة عن الارتباط بفك فيها تبدأ دقيقة أول من

 رأسك تضع أن قبل إغلاق إشارة آخر فيها تنهي التي اللحظة حتى
 .الوسادة على

 عامة نصائح أعطيك ولن الاسترخاء«. »تحاول أن منك أطلب لن
 المرات. عشرات سمعتها

 الليلة. من ابتداءً تطبيقه تستطيع واضح مسار على ستحصل
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​$؟4.99 الكتاب يستحق هل ليس: الآن السؤال
 هو: الحقيقي السؤال

 نفسها؟ الطريقة تكرر وأنت تخسرها أن مستعد أخرى ليلة كم

يبًا هي 4.99$  قهوة… فنجان ثمن تقر

 دقائق. خلال ينتهي القهوة فنجان لكن

 كل النوم إلى بها تدخل التي الطريقة يغيّر فقد هنا، ستتعلمه ما أما
 أخرى. ليلة إلى الأمر وتؤجل الصفحة هذه تغلق لا ليلة.

 الوسادة على رأسك تضع عندما سيحدث الذي ما تعرف لأنك
 جديد. من بالدوران عقلك ويبدأ

 الفصل وافتح دقيقة، 12الـ بروتوكول كتاب على الآن احصل
 الليلة. تطبقها خطوات إلى الفهم هذا يحوّل الذي

👇👇👇 
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🔥🔥🔥 

يد نعم، كمال أر  الكتاب إ
 الليلة البروتوكول وتطبيق

​الدفع بعد فوري تحميل

​.ثانية 20 من أقل خلال ستصلك والبونصات الكتاب

 دقيقة 30 من أقل القراءة: سريع كتاب

☝️☝️☝️ 
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