
14  ×21  تمرين 

ترك          على الله شاء ان وسيساعدك جدا مفيدا التمرين هذا
التمرين          هذا ممارسة هو عليك ما فقطكل بسهولة التدخين

.        14لمدة  ورقة  في ستكتبها جملة عن عبارة والتمرين 21يوم
احد    (         مع تتحدث الهاتفول على ترد ل انقطاع دون متتالية مره

 ( فهو         التمرين ممارسة اثناء طعام مشروباتول اي تشرب ول
لبد            واكرر يوم كل لغير دقائق خمسة وقتكسوى من يأخذ لن

تبدا             ان عليك وجب يوم تركت فلو انقطاع دون يوم كل يكون ان
تمارس           ان ونسيت مثل العاشر لليوم لوكنتوصلت اي جديد من

من            العد في تبدا ان يجبعليك عشر الحادي اليوم في التمرين
جديد     من الول اليوم

هي       (  تكتبها ان منك نريد التي ترك على قادر الن اناوالعبارة
ردة )          التدخين مقابلها او بجانبها اكتب الجملة تكتبهذه ان وبعد

كرر             ثم اكتبفقط كثيرا تفكر ل فيعقلك فعل ردة اي الفعل
التمرين           من تنتهي حتى الفعل ردة ايضا واكتب ثانية مرة العبارة

.
الفعل الهدفم ردة
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