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صدیقنا العزیز
 إن كنت ترغب في ترك بصمة مؤثرة في ھذا
 العالم وتحقیق نجاح باھر في حیاتك بسھولة
 وسرعة، سیكون ھذا ھو أھم كتاب ستقرؤه

.على الإطلاق

وسأریك لماذا خلال لحظات

 لكن في البدایة

 أود أن أریك الدلیل على أنھ قد أثبت 
 فاعلیتھ  وغیّر حیاة الكثیر من الأشخاص
 .الطموحین - مثلك تماماً - نحو الأفضل
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حب - سلام - تسامح

 من أجمل و أقوى و أفضل الأسلحة الطاقیة من أجل
حیاة متوازنة و ناجحة و یسیرة

جعل الله حیاتكم كلھا حب و سلام و تسامح على الدوام
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 
11 

13 

15 

17 

20 

21 

25 

–28 

32 

37 

40 

44 

49 

53 

60 

67 

69 

72 

75 

77 

79 



86 

89 

99 

104 

109 

112 

117 

118 
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
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



 

 

 
   


 




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 
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       
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          
 


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


      

 

–


  
 

  
 







 


 

  
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 

 

 

 

  
 

#_____ 
#_ 

 

 @SaedYouness

 www.facebook.com/DrSaedYounes 

 
 


 
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


      


100

 


 

: 

         

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     
 

       
           








 

      


 
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

 

 





 





        


   

 
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–
        –

      


 








 



DNA


        

 
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
 







      


 


 

 

 

/ تنفيذ  خطة نية فكرة
 نتيجة عمل
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

 




  
 








  

  
 

 
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

         
 

        
          

     
      
 

           
 
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





    
 


      


      

 
–

 




            
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    
  


        

 
 

     
 

          
 

 
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

 

 
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

 


           
 


   

 


    

    
 
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           

      
 





     
 

   
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        
 

          
          

 
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﴿


﴾21 




    
     

 

 
         

 
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–

 
1984


           


       
 






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   
 

       


        


–


 

 
        

        
   
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﴾152156 

 

﴿﴾45 

 
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
815 

 

2119 

     ﴿﴾  
 


         

 

  


 


 

 
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
          

         
        

– 

 

1 
       

 

2   
        

 

3     
 

4    


 
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        
 

 

  
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

 



 


 


 

 



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



   

 


      

 


        

        


 

     


      

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     


 


 

           
          




 

  
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

 


  

        


 


 

    
         

–
        

 
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    


 

      
   

 

:  


 


       


           

 

         
 
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 

      
  




 

 

1 
 

2           
 

3       


         

 فكرة شعور سلوك عادة
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        
 

4 




  
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

 

       

 

 

 

 

 

 

 



|45

    
 

 

 
 

 

     
 

           
 




     
 

          
 
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 

 

    
      




     
 

  



 





      

 
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        

 

 
  

  


         


 
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  


 

          
      


     
         

 

        



     
 


 


 
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

    
   

 




  
    
   


            
 
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



 

 

 





 

      


 

 ﴿        
﴾

13 
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
       




 

      
       

 

 

 

 
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
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 


 

جل جلاله
 
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﴿
﴾20 

     





      


   



 

    
 





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



       

           
 

    



            


  
 








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
 

        
  

     


 

 

1 
 

2 





 
3            

  
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
 

4 


       
        

     



 

  



|60



 

 

 

          
          



 

     


      
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         
 

         
     

   


  


 





 

      

 

 
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 


 

       



–








          

 

 


 
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          


 
        


 

  
   


           

 


      

      
1657    

 
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


        


 

 





 


        




 
       

          
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



 

 


 

 







 


  


 
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       
       




 

          
 




           


 

 

        
 

  
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

 

 


        

     

 


  

 

          
   


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



–

 


       

         


        


     
    
 

  
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

 

     



 




    

 

 

 

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           
 

         
  

       
 




–


         
 

      
 

courses.riyadah.org   
 

 
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        
  

         
        

 


        
        

        
 








        
 
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

 


 

    
      

 







           
 
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
 

 

1  

2 
 

3         
 

4      
           

 

5 
 

6            
 

7 
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      


 

  
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


 

           
–





 

          
        



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
 




 
 

  
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

 




         
 


 





   

     
 
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20092010
     

   


 

           
          

 


   42  

https://www.youtube.com/watch?v=eaelzfAZ488 
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

     
     


 





 

–


 



|80


      

   
– 

 

    
        
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     
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
 


     

 
 
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 
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
   

 


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 


            




 

 


 

: 





 

 

 

           
          
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    


           
 

         


 

     
      


 





         

     
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          
 

 

     
 


 

  



|93

 

 1   
 

     
 

  2   
 


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     
25 

1     
 

 
2  
3  
4  
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 

    
        

 


     


 

 


 

 
 





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
 

   
 – 

 

Download 

         
 





       


 
 

 
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
         

 
 

 

        
       


 


 

   
 –     

  


    
 
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    
 


        

 

 

  
  
 

          
         

       
 

         
 

 
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
    


 

 

  
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

     
        

 

1 


   

   
 


           


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
    

    
 
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


        
 

  
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

 



     

 


     

         
 

         
 


         

       Fear of Missing Out - FOMO
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          



      

 




   



 







          
 
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          
        


          





        




 

        





 

           

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


 


         

  


   
  


        24 

   
 

        
       


 


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          
 







          



 




 

  
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

 


 



           

 

          



 


  
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
 

 
 

        
 


      

            






  
 



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



 

 

 

  
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

 


     

 

         
 

        



          
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
 

 
 

 ﴿       
﴾134 




      
 

         
 





        

 
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   


   –    
 

          



  

 

        





 

صلى الله عليه وسلم 

    
      

 
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
 

  
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 

 

  
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
 
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

 

 


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 

 


 
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 






|119




 


 



|120



     
X


          

 

  



|121

  

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100  

 

 



|122

 

 
 

 
 

 




 

#__ 
#_____

 

 @SaedYouness

 www.facebook.com/DrSaedYounes 





|123







 

    
365  


      

           


 



|124

   





 Push Up  
 











 
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 

– 
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



 


 


         

    
 

            
   

 





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






 





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 
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

 




         
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
        

      


 


     


      

      
 


Buffer
 

 
60000


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
60 




 


          



 


 





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   


 


      
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
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
 
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  
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

   
 

 


 


        

 




    
         

 



|133

         
 







 

         



         

       


   
 

        
 
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

 

        
: 


 





 





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
 

   
 




 


 


 

         


     
 

 
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

1 
        
 

2 



 

3 
 

4 


 

5         
 

6 
 

  
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




 

 

 


180


 
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
365
 

 
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          


      


 








–

 



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
 


 

  
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





 








 




 

      



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
 


  

          
 


         

         
 

 





 

          

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     
 


 

 

          



       


 

 


 





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
          

  
          


      

 


      







 

 


        
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    
 

 


         

      



          

 

         


           
 

  
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



 


     1200
65 



         
        
         

 

       
         
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
 


          

     


 

    
          

  


 





 
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          
 


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