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א–JK

?אא?
J

א


אאא

אא
אאא

100L
אאא

א180


אאאא

אא


אאא

אא
אאא

א
אאא




3جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

1K אאא 

אא
،אאאKא

 א
אKאאאאK

אא
אאאאאאא

אKאא،אאאא
 ،    א  K ،  א 
،אא

אאאK
אאאKאאא

אא،א
،אאאאא
 Kא  א א א  א    

אא،א
אK

אאא 
א K K     ،א  

    ،א   א K
אא،א

  K א  ، אא 
אאK،אאאא

אא
K

א  אא  א ؟ K  א א 
אW
   ،  א א    א 

אאK
 אא  ،אא 

א א   א  א א ، א 
אאאK

  א  א א    א
 ، א   ،א     

،אאאK
   אאא  א     

אא K      א א 
אאאאK

      א א
אא K א ،   

 אא אא  K  א 
אאאאא

אאאאאאK
 א א       א  א

א  א א  K א א  
אאא

אאKאK

 אא Kא  
אאא א K 

אאK
 ،אא

א K א 
       K  א א

 אאא  א א K
אאאא

אאאK
אא

אאאK
א

?אאאאאאאKאא
  א     ، אא   

א      א  א   ،א
אאא?

J
?،אא

א?
J،

?אאא   ،א  
אא  א    א א א  א

א ،אאאאאא
א ،אא  א Kא

  אא אא  אא  
Kאאאא?K

J
?אא
?Kא

J
 ?אא אא   א א  אא،

 א   א?א א ?
אאאאא?

J
?95٪،א?K

Jא
?   א     ،  

א>?
J

?אאאאאא
،

א אא א   K     
א

אKאאאא
Kאאאאאא

אאאאא?K
J




1جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

2Kאאאא 

 

 

אא
      א

א א ؛
     א אא

K
אK

א
אאא

אK


 אא א    
Kאאאא

 אK
 אא א،א 

א
אאאK 
 

؟
 אאא

 א   א  Kא
    א אK

    א א
 ،    

אאK
אאאא

 K  א א   
א،

א א   א אא
אK

 א א א    
? W  א  א  א

 א ،א א   אא
אא،א

K?א؟
،  א   

א
     ، א א
K 

W
 א     

אא،
    ،? א  א

،Wאא?א؟
 ؟א
 א

א؟
 א

؟
 אא24

אא؟א
אאא

אאאאK
א א   א 
    א  א 

א،    
אא

     ،א
אאאK 



 

אא
אאאא

אאא،
   א א

אK
א א      

אKאאא
אא،א

אK
 אא א  ،

 אא א א  K



אאK 

؟
    א K
  א 

אK
 א    א 

 אא    
א א א א א ،

  א    א
אא א א    ،


אאW

W
  ،   א

20K
   א    5 

אאK
   א  א א 

א20
K

 אאאK

W
  א אא   

א ؟ ،     
 אא

K
W

   א86400 א ،
، א א  א  א

  86400  
K

   א604800  ،
א    א   א

א     
K

 אא
אK،א

אא
א،K

א


אאא

א
אאא




2جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

אא
 א 100 L   
א

אK5015
K

 א  אא   א 
  א  ،100אL 

  Kא   
،   א 

  א K א  
   א    

אK
אאאאא

   K   
  100אL  א

א Kא100L
      ،א

K 

؟
 

،אאא
א،،

אאאא
אאK

 א א 
אאאKאא

،אאK
 100א
 99א ،א

אאאK
  א א   

אK
  א   א אא

א א،א א  
א  א    ،א

א   א K א
100L   א  

 K א א  אא
  א א  ،א 

K

W
 אא،،


 א א    

   א  ،א 
   K    

     
K

     א   
،אאאK

 א      


א א K   
א K א  א 
א  K    

אK
    אא  א

 א      
אאK

אא
אא180א

 א א  K   
אא 

א،א
אאאK

 א אאא   א
  אא Kא א א 

،א     א א 
אא

K
א א   א  
אא

 K אא180  
א  ؛    

אאK

؟
א      א 

   א 
    א  ،א 

  א   K 


 K אא180  
אאאאאK

אא180 
א   Kא א  

،אא
  א  Kא א 

א  אאא
אK
   א    

  ،א  אא 
 Kאא

 ،א  א 
אאאאFאE

אאK

W
 אאאאK
 א  א     

אK
  א    א א

אאK
 אאאאK

 א  א א  א 
אאK

 א א    
אKאא،

FPost-it E  א א  
 ،  אK

 א ?  ? 
 ؛  א  

א،
K

 

100L
אאא

א180
אאאא




3جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

אא
   א  א،

?א א ?א   
Kאאא

      
K

       
א  ،  

אא א K   
 א א  א  

א א א K  ،
       

K
אאאאא

א א  א א
אאK

؟
אא

אW
     

אK
  אא

אK
 ،אאאF

א  א א  
KE

    Kא   
א   א ،אא

א    א ،
     א  

K
   Fא  E

Fא   E   
   א א א
      

אאא Kא
      

אאK

W
    אאא  א

אאאא
  אא ،  א

 אאא
  א  

אאא
    א א


א   א K 
אאאא

 F אEא
אאאK

      א  
  א א  

אאK
א א א  

Kאא
  א א א

K




אא

   א  א
     

א K    אא א
K

      ،
 K
       

،אאאא
K

א א
،א

   א    ،
 א  א  K 

  א א א  
K

؟
א      א K

א  אW?   F؟E
א؟

אא 
א א  א   א 

 א  K א 5 10
א    ،א א  

א א  א  ،،א
אאK

אאא
אW?אא،

א    ?K א 
אK

  א    
א אאא א

אאאK
   א     

،אאK

W
       

،
Roy Orison

    א   ،
 אBing Crosby

   א א   ،
،אK

  ،    אא
 א א  א 

?Free as bird?
K

א     אא   
א   א  K  K

       
،،אא

אאא K א
אאאאK

אא
אאא

אא
אאא




4جراحة ذاتية لعقلك   صــ 


אא

 א   א   אא 
אK

א     א  
א    ،  

  K 
      א א

אא،אא
،אא

אK
אאא،

אK
 ،אא אאא  

אKאא
אאK

؟
W

 אא אא 8J
12אאK

 אא
אאK

  א      א
אא

אאK
 א א  א   א

א
אK

   ،א א  א
א א א   ،א

   א א  
אא   K א 

 ،אא
      

K

W
    א  

     ،א 
אאאאאW

 א
אאK

  ،א  א   
אK

 אא
אאאK

      א 
،  

      
K

 א
אאK


 

אאאאאאW
 א>

אאאאאאא
Kאא،אK

אא، 
אK

 JאאאאK
אאK

אאאKאא
אא،אא

אא،אאK
 JאאאK

א  א א   א   
אאKאאאא א

؛ א Kאא،
אאK

 JאאאאK
אא،אאא

  אאא  ، K
אאא،א

 א        K ،
 א אא אא ،א 

א،אאא
אאאאK

א
?אא

אאKא
אאאאאKאא

אא>?
J

?،>?
Jאא

? א א א אא    

    Kא א    
אאאא

،א؟،א>
אאאא،א

  ،אא   ،  א
 K   א     א  א

؛אא       אא  
אא אK،  א א  

אאאאא
?K

J
?100٪א?K

J،



א
אאא




1جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

3K אאאאא 

אא–א
אW

      א א   א 
אK 

 א،אא
א؛אאאK
 א–،א

K
אאW

אא
א،،א

אKא
  א     

אK
  א ، א   א    ،

אא،K
אא–א

 א א  אא     ،א
אא،WJ
      אא א אא  א

א אא   K  א 
אK

     א   אא
א،K

    ،א  אא  א  
אאאאאא

  אא  א    ،
K

     א   
،אא

 א א  א، אאא  K  א
אאאאאאK

 אא1846،
אאK

 ،אא،אא
  א       ،  

אאאK
 א א ،א א      א

אא א אא
،

  א   
אאK

אאאWאא
אא–אא

 א א   ،אא א ،א
אאאאא

  
K

אאא،אא
 ، א א אאא

אאאאKאא
אאאK


אאWא

אאא،אאאאא
 א א  א K     

אW
 

K
 אאאא

K
 אאאא

אאא،K
 אKאאא

אK
 אאא

אאאאK
    אK א    

K
   א ، א אא  א א א

 א א     א א ،
אאאאK

     א   א  
אK

 א،،אאא
א  א א     א א 

אK
 אאאא،אא

א  ،א،אאא
K

  א    אא،  
   ،   K

א   K ،א  א א
אK

 אאאK
 אאאא،

א א    Kאא
K

 א    א   א  K  ?
אא?אK

 




2جراحة ذاتية لعقلك   صــ 

אאJאא
W

1Kא–אא
2Kא–אK
3Kא–אאאK
4 Kא–א אא א

אK
אאאאאK

 א  א א  אא א    
אאאא،Kאא

W
 אK
 אאאK
 א  א  א א  א

אK
 א א  א א  א א 

אK
אאאאא

אKאאאK


אאJאאא
א،א

אאאא
אK

אאאאW
      א   אא

אאאאאK
  א20–30א K      

אK
 א4J6אK
 א  א א אאא ،

        א א 
אK

אא    
אאאאK

   א  Kא    א، 
א   Kאא א     

אK
Kאאא 
      א אא ، א 

אאאK
 א،אאאאK
 אאאK

אאK
 אאא

K
 

אאWאאאא
אאאאאא

אאאאKאאW
1 KאאJאאאK

 ،  א    א א א 
Kאאא

2 K    א –      
א א א א K

אא،אK
3 א א  א– א א   

אאK
4Kא،אאא

אK
5Kאא–אאא

אאא א  ،
אאאK

אא–
אאאאאאא

אאK
 אאאW
 אK
 אא אא א א

אK
  א א  א

אאK
  אאא  א א א אא 

אאא،K
 אא

אK
 אאאאאאאK
      אא א א א

אK
 ،

אאK
 אאאאא

אאK
 ?אאאאאא

 Kאא א א 
אאאKא

אW،א
א   א א  א     

אאKאאאא،
אא Kא

،אא
?K

J


