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ن يُغلق الباب خلفك حي   

ي الزنزانة
ن
 لست وحدك ف

 لاا  لبا الســـــــــــ ن  لحظة ط    ال ا  خلفك،  
إ
ي لا ينســـــــــــااا طعســـــــــــا 

تلك هي اللحظة الت 
ي تلك اللحظة يشـــــــــبر ا عســـــــــا  

ي الممر ال بيد. ف 
ي القفل، وخفوت الخطى ف 

ورنة المفتاح ف 
ي قــا  يبرفهــا قــد توقفــت عنــد 

بــ   البــالا قلــق قــد تقلع طج أرنبــة جــدرا ، وأ  الحيــاة الت 
ي صـــــندو  منبن، عن العو ، لا يســـــمع  عت ة اذا ال ا  الحديدي. 

ع  ف  ويخيّل طليق أنق وُضـــــ 
 .ن ض الحياة، ولا يرى ضوء النهار طلا من كوة ضيقة ق نها عي  إ ترمقق من ببيد

ي اــذ  اللحظــة هي أ  النننانــة لاســــــــــــــــــت فــار ــة قمــا  
و  ف  ي يلفــل عنهــا كف  

لعن الحقيقــة الت 
ة. طنها ممتلئة بم   ة   ــ، لعنق يُدرك بال صــــــــــــــ   يظنو . فهي مليئة بحضــــــــــــــور لا يُرى بال بــــــــــــ
ي جو  الليل.  

عاتك ف  ّ الرحمة الذين ي تبو  أنفاســـك، ويُحصـــو  دمباتك، ونســـّ لو  تبـــ 
تُاْ طنهــا عــامرة بمبيــة    

ْ
ن
ن
ا ك يْن  مــ 

ا
اْ أ
ن
ْ ب  و  م 

ُ
ا ي محتا كتــابــق  مو 

ي قــا، عنهــا ف 
. ف يف  1الت 

ي 
ة من لا تليخ عنق خافية ف  ي حبـــ 

ا و  مبك؟ وكيف تشـــبر بالبنلة وأنت ف 
ً
ت و  وحيد

ي السماء؟
 الأرض ولا ف 

. طنق عدوإ  ي تواجق الس ي  
ي أو، أيام الس ن او أحد أعت  الأعداء الت 

ط  الشبور بالوحدة ف 
، وأ  الأيام ســــــــت و،، وأ  لا فا دة من الصــــــــ   عل ما لا لاقة لق بق.  ّ ــي يهمس لق ب نق منســــــ
لعن اــذا الشــــــــــــــــبور، مهمــا قــانــت قوتــق، لاس حقيقــة، بــل او  ا إ يخلقــق الفرا ، ويلــذيــق  

ي موكخ ال هل بحقيقة ا
ا، بل او ف 

ً
ي الس ن لاس وحيد

لب قة بي   الب د ورنق. وا عسا  ف 
ي حلقة من الذا  ين الذين لا تســـــــمع  

، ف  حمـــــــ من المصـــــــلي  
ُ
ي صـــــــفو  لا ت

من البابدين، ف 
 .أصواتها، لعنها تسبح بحمد   آناء الليل وألرا  النهار

ي يتب د فيها الب د، ويتف   لله من شوا ل 
وقد أحسن القا ل حي   شّ ق الس ن بالخلوة الت 

 بدك عن نفســـــــــــــــك وعن رنك. أما ا  ،  
ُ
لهيك، وت

ُ
الدنيا. فالدنيا ب  اا قانت تشـــــــــــــــللك، وت

 لقت الأبوا  خلفك، لا لتحبسك، بل لتحررك من س ن الشهوات واللرور واللهو،  
ن
فقد أ

روح حيث الببودية الخالصــة. يقو، أحد الصــالحي     لولا الســ ن لما  وتنقلك طج فضــاء ال
ي من قيود الهوى  ي حق المبرفة، ولولا القيد لما تحرر قلت   .عرفت رئ 

ي م ة 
ــلا ف  ي صــــــــــل   عليق وســــــــ ــنة. فقد عاة النت  ة النبوية لنا أســــــــــوة حســــــــ ي الســــــــــ  

وإ  ف 
ي لالخ، حيث ضــاقت عليق الأرض بما رح ت، ولعنق لا  ي شــبخ أئ 

ســنواتم من الحصــار ف 
ي اللار حي   

يل عليق الســــــــــــ م. وف  ا؛ قا  مبق  ، ومبظمق طخوانق، وســــــــــــند  ج  
ً
ي ن وحيد

ي ب ر، قا ي تلك اللحظة البصــــــلا ة   لا تحن  ط    مبنا اخت   مع صــــــاح ق أئ 
. طنها 2، لق ف 

ي زننانتق  لا تحن ، ط    مبك
 .قلمة تصلح لْل س ي   ف 

 
 : ﴿وَهُوَ مَعكَُمْ أَيْنَ مَا كُنْتمُْ﴾.4سورة الحديد، الآية   1
 .2381، وصحيح مسلم، كتاب فضائل الصحابة، حديث رقم 3653صحيح البخاري، كتاب مناقب الأنصار، حديث رقم  2
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ي لا بد لْل طعســا  من أ  
ي الســ ن ســوى صــورة مصــلرة من عنلة الق   الت 

ولاســت البنلة ف 
يمر بهــا. فــالق   زننانــة ب  نوافــذ، ون  أبوا  تفتح، ون  زيــارة، ومع لالــك ي ــد الم من فيــق 

 من رياض ال نة
ً
ي حياتق الدنيا. فالس ن    1روضة

عس الب ادة ف 
ن
طلاا   -، طلاا قا  قد تبود عل أ

 يتبلا فيها   -أحســـــــــن الســـــــــ ي   التبامل مبق  
إ
ى، ومدرســـــــــة او تدريخ عل تلك البنلة الع  

 .المرء كيف ي و  مع   وحد ، دو  أ  ي و  لق سوا 
ا، بل مبنا  أ  الوحدة لاســــــــــــــــت 

ً
ولاس مبت   لســــــــــــــــت وحدك  أنق لن تشــــــــــــــــبر بالوحدة أبد

حقيقة م لقة، وأ  الشــــــــــــبور بها يم ن ت اوز  با يما  والبمل الصــــــــــــالح. الوحدة شــــــــــــبور 
ي الحيــاة، لعنــق ينو، بــالأعس بــالله،  

ي ال ــدايــة، قمــا يصــــــــــــــــــاحــخ قــل تلي   كب   ف 
يصــــــــــــــــــاح ــق ف 

 .2  أقر  طليق من ح ل الوريد ونالذكر، ونالدعاء، وناليقي   أ 
ي زننانتك، فتذكر

 :وإلاا شبرت بالوحدة ف 
 .أ    يراك ونسمبك، واو مبك ببلمق وقدرتق ورعايتق .1
ك، وت تخ حسناتك، وتستلفر لك .2

ّ
 .أ  م   ة   تحف

ي صل   عليق وسلا وأصحابق عاشوا لحظات من البنلة القاسية، وخرجوا  .3 أ  النت 
ا
ً
 .منها أقوى طيمان

ي الدرجات .4
 .أ  اذ  الوحدة لاست عقابًا، بل هي تصفية وتمحيع، ورفبة ف 

ي الســـــ ن أن ياء وصـــــالحو ،  .5
أنك لســـــت أو، من يســـــ ن ولســـــت آخراا، وقد قا  ف 

 .فتانت زنازينها مساجد، وقيوداا س سل نور
ا لا يمل حديفك، ولا يضــــــــــ ر دعاءك، 

ً
ي زننانتك وأنت تبلا أ  لك فيها رفيق

ي ف 
فبش يا أج 

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
. والمي    3ولا يتل من سماع تس يحك. طنق   الذي قا،  مأ

ي عمرك، 
ي تقضــــــيها انا، مهما لالت، هي أيام مبدودة ف 

ب نك لســــــت وحدك، وأ  الأيام الت 
تحوّلها با يما  طج عمرٍ جديد، وعمرٍ من نور، وعمرٍ ي ق  ببد أ  تفت  الأجســـــــــــاد وتت    

 .ال درا 

 
ةِ، أَوْ حُفْرَةٌ مِنْ حُفَرِ النَّارِ". 2872صحيح مسلم، كتاب الجنّة وصفة نعيمها، حديث رقم  1  : "إنَِّ الْقَبْرَ رَوْضَةٌ مِنْ رِياَضِ الْجَنَّ
 : ﴿وَنَحْنُ أَقْرَبُ إلَِيْهِ مِنْ حَبْلِ الْوَرِيدِ﴾.16سورة ق، الآية  2
ِ تطَْمَئنُِّ الْقُلُوبُ﴾. 28سورة الرعد، الآية  3  : ﴿أَلََ بذِِكْرِ اللََّّ
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ي الجدران
ن
الحرية الحقيقية ليست ف  

ي نفســــــك شــــــبورا  متناقضــــــا   شــــــبور بالانق اض  
ي لحظة ط    ال ا  خلفك، يختلط ف 

ف 
ي عقلك  

والاختنا ، وشــبور بالرا ة من مســتق ل م هو،. وقد يخ ر ب الك ســ ا، يت رر ف 
ي أص حت أس   اذ  النننانة الضيقة؟

 قلما ت ملت ال درا  حولك  ال أنا حر؟ أم أنت 
ي بــالح يــة القــدرة عل 

وجوا  اــذا الســــــــــــــــ ا، يتوقف عل تب يفــك للح يــة. فــد  كنــت تبت 
التنقل حيث شــــــــــــشت، وفبل ما شــــــــــــشت، ومقابلة من شــــــــــــشت، ف نت لســــــــــــت حرًا. لعن اذ  
لق ا عسا  من 

ُ
ي خ
ى الت  ورية لحياة ا عسا ، لاست هي الح ية الع  

الح ية، وإ  قانت ض 
ي أجلها، بل هي م رد ح ية ســـــــــــــ حية يشـــــــــــــ   

ك فيها ا عســـــــــــــا  مع      من المخلوقات الت 
ي الأرض. أمـا الح يـة الحقيقيـة، فتلـك هي ح يـة الروح من أ  الشــــــــــــــــهوات، وح يـة  

تتحرك ف 
 .القلخ من ر  المخاو ، وح ية البقل من أواام اذ  الدنيا النا لة

ــ   لشــــــهوتق، ع د لهوا ، مرتهن لخوفق   ــا  يملك مفاتيح الأبوا  قلها، لعنق أســــ وقا من طعســــ
ولمبق. وقا من مســـــــــــــ و  خلف القضـــــــــــــ ا ، لعن روحق حرة لليقة، وقل ق مبلق بالله لا 
ا، الـذين عرفوا أ  

ً
تثنيـق جـدرا ، ولا تح ن  حـديـد، ولا تقيـد  أ  ،. أولئـك اا الأحرار حقـ

رواح، وإنما تحبس الأجســــــــاد فقط، وأ  القيود لا تقيد القلو ، وإنما ال درا  لا تحبس الأ
 .تقيد الأيدي والأرجل

اْ   يْه 
ا
ل تْ ع 

 
انـــ
ا
ي قـــ  
ت 
ه
،  ال

 
ي
ْ
 
 ْ
الأ اْ و 

ُ
ا ضْ  هُاْ ط 

ْ
ن عُ ع  ــ  ضــــــــــــــ ي  يلـــق  مو  ي محتا ت   

.  1قـــا،   تبـــاج ف 

ي ت تف أيديها،  
ي يضــــــــــــبها   عن ع اد  الم مني   لاســــــــــــت أ  ، الحديد الت 

فالأ  ، الت 
ي تمنبها من التحرر  

ي ت تف قلونــها، وأ  ، الت بيـــة لل     الت 
بـــل أ  ، المبـــا ي الت 

بـــــالخرو  من   تـــــدرك  ي لا 
الحقيقيـــــة الت  . ط  التحرر من اـــــذ  الأ  ، او الح يـــــة  ي

الحقيق 
 . النفس عن     خالقهاالس ن، بل بفك أ  

ء، ليُبلا أ  ما قا  يظنق ح يتق لا  ي
خ من قل   

ا
ــل وإنما يُ تل ا عســـــــــا  بالســـــــــ ن، وقد يُســـــــ

ي مالق، لعنق ع د 
ي جســــــد ، لعنق أســــــ   لشــــــهواتق. قا  حرًا ف 

ي ن ســــــوى قيد آخر. قا  حرًا ف 
ي ع قاتق، لعنق مرتهن لرأي النا  فيق. فلما دخل الســــــ ن، وقف أمام  

لحرصــــــق. قا  حرًا ف 
ي زننانة،   مرآة الحقيقة،

فرأى نفســـــــق عاريًا من زخار  الدنيا، فدلاا بق ي جشـــــــف أ  جســـــــد  ف 
 .لعن قل ق أصبح أ  ر ح ية مما قا 

 ،
ً
 سنواتم لوالا

ً
ي الذي سُ ن ظلما وقد لاكر   تباج قصة يوسف عليق الس م، لالك النت 

ي الســــــــــــــــ ن أع ـد النـا  وأتقـااا وأعلمها
. ولا ي ن الســــــــــــــــ ن ليمنبـق من 2ومع لالـك قـا  ف 

ا لـدعوتـق، وجبــل زننانتــق مـدرســـــــــــــــــة للتوحيــد، وجبــل أ  لـق   ً الـدعوة طج  ، بـل جبلــق من  
ــانق يقو،   ي الســـــــــ ن، قا  لســـــــ

ئل عن حالق ف  ــُ ي الدنيا وا خرة. فلما ســـــــ
ــ ً ا لرفبة درجتق ف  ســـــــ

 
 : ﴿وَيضََعُ عَنْهُمْ إصِْرَهُمْ وَالْأَغْلََلَ الَّتيِ كَانَتْ عَلَيْهِمْ﴾. 157سورة الأعراف، الآية  1

، وقد ورد ذكر سجن يوسف عليه السلَم في عدة مواضع من السورة، وبيان تقواه وعبادته في 42–21سورة يوسف، الآيات  2

 السجن.
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يث   اد 
ح 
 ْ
وِيل  الأ

ْ
 
 
نْ ت ي م   

ت  مْت 
ه
ل ع  ك  و 

ْ
مُل
ْ
ن  ال ي م   

ت  لْات 
 
 آت
ْ
د
 
، 1مر  ِّ ق ي

. انظر كيف لا يقل  حبســــتت 

ي 
. لقد قا  يرى ف  ي

ي من الملك، وعلمتت 
ي الأرض، وإنما قا،  آتلاتت  ، أو ضــــــــــــــاقت ئ  ي

أو ظلموئ 
ا وعقابًا

ً
ا وعلمًا، لا س ن

ً
 .الس ن ملْ

للق  
ُ
ط  أعظا ما يفبلق السـ ن با عسـا  أنق يسـلخ منق قل بدا ل التبلق بل    . فحي   ت

فقد الوســـــــــــــا ل، ويضـــــــــــــيق الأفق، لا ي ق  للقلخ طلا أ  يت ق طج   وحد . وانا  
ُ
الأبوا  وت

يك لق، ولا منازع،  ء، لكي تحيا لله وحد ، لا    ي
تتمن الفرصة البظمى  أ  تتحرر من قل   

ي زنـازين المح ـة، حيـث يـذو  قـل مـا ولا منـاف
ي لا تحـدب طلا ف 

س. طنهـا لحظـة التصــــــــــــــــفيـة الت 
 .سوى  ، وي ق  وجهق الع يا

  
 
د اا 
 يُ  
ْ
 
ا
اد  أ
ه    
ْ
لُ ال ــ  ضــــــــ

ْ
ف
ا
ــلا يبلمنا حقيقة الح ية حي   قا،   أ ي صــــــــــل   عليق وســــــــ والنت 

اُ   و 
 
ا  و 
ُ
ق ســ 
ْ
ف
 
جُلُ ن . فال هاد الأ    لاس قتا، البدو الظاار، بل قتا، الهوى والانتصــار   2الرَّ

 ، ي زننانتق يوميًا  جهاد النفس عل الص  
عل النفس. واذا ال هاد او ما يُمارسق الس ي   ف 

جهــاد النفس عل ال ــاعــة، جهــاد النفس عل ترك مــا حرم  ، جهــاد النفس عل حســــــــــــــــن  
ا  الظن بـالله. واـذ  هي الح يـة الحقي

ً
ا لهواك ولا ع ـد

ً
ا لله وحـد ، لا ع ـد

ً
قيـة  أ  ت و  ع ـد

ك  .لل  
فدلاا شـــبرت أ  النننانة تضـــيق بك، فتذكر أ  اذا الضـــيق او الذي يوســـع قل ك، وأ  اذ  
ــ  جــدرا  اللفلــة، جــدرا    ي تحررك من جــدرا  أخرى قــانــت أ:قــل وأقســــــــــــــ

ال ــدرا  هي الت 
ي طبراايا عليق   ي الســـــ ن تتحقق لك دعوة النت 

المبصـــــية، جدرا  الركو  طج الدنيا. ولبل ف 
ن   ي و   
بْت 
ُ
اجْن ام  الســــــــــــــــ م  مو 

 
نـ ــْ صــــــــــــــ

 ْ
 الأ
 
د بْ ـُ
 
 ن
ْ
 
ا
َّ أ ي  
خ ع ـادة      ، وتتحرر من قـل   3ت 

 
، فتُْ نـ

صـــنام قا  يشـــللك عن لاكر  ، ســـواء قا  صـــنمًا من ح ر، أو صـــنمًا من شـــهوة، أو صـــنمًا 
 .من سل ا 

ي أ  
ء. وهي لاســــــــــــت ف  ي

ي ألا يملْك   
ء، بل ف  ي

ي أ  تملك قل   
واعلا أ  الح ية لاســــــــــــت ف 

ي 
ي أ  تهر  من ال درا ، بل ف 

ي  . وهي لاســــت ف 
ي أ  تشــــاء ما ير  

تفبل ما تشــــاء، بل ف 
 .أ  تس نها بقلخ لليق لا تح ن  ح ارة الدنيا عن   

ي زننانتك وأنت حر، حر من أواام اللرور، حر من شـــهوات ال ســـد، حر من خو   
فبش ف 

النـــا ، حر من تبلق القلـــخ بمـــا لا يــدوم. عش فيهـــا متحررًا من قــل قيـــد يُ بـــدك عن  ، 
ي لا تضيق، 

ء طلا من حخ  ، متحررًا من قل س ن طلا س ن محبتق الت  ي
متحررًا من قل   

، ولا تحبس الرو   .ح، بل ت لقها طج فضاء لا متنا م من النورولا تنتهي
  

 
مْتنَيِ مِنْ تأَْوِيلِ الْأَحَادِيثِ﴾.101سورة يوسف، الآية  1  : ﴿رَبِّ قَدْ آتيَْتنَيِ مِنَ الْمُلْكِ وَعَلَّ

، ورواه البيهقي في شعب الإيمان، وهو حديث حسن بشواهده. قال 486رواه ابن حبان في صحيحه، كتاب الرقائق، حديث رقم  2

 (: حسن لغيره. 549الألباني في "السلسلة الصحيحة" )رقم 
 : ﴿وَاجْنُبْنيِ وَبنَيَِّ أَنْ نَعْبدَُ الْأَصْنَامَ﴾.35سورة إبراهيم، الآية  3
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ساعة؟ 24ماذا تفعل بأول   

و  الأوج. طنها  تلك هي الســـــــــــاعات الأ:قل عل قلخ الســـــــــــ ي    الســـــــــــاعات الأرنــع والب ـــــــــــ 
ي ميناء م هو،، حيث لا تبر  التيارات ولا الأعما  ولا 

ي بمرســـــــــــــاتها ف 
ي تلق 
قالســـــــــــــفينة الت 

ي 
ر  القواعد النفســـــــية الت 

ُ
ي اذ  الســـــــاعات تجشـــــــتل الان  اعات الأوج، وت

ات ا  ال يــــح. ف 
ي عليها الأيام 

ة الحاسمة؟سجبت  ي اذ  الف  
 القادمة. فما الذي ي خ أ  تفبلق ف 
صدر أحتامًا عل ت  نتك ق ل أ  تباشها

ُ
  لا ت
ً
 أولا

أو، خ   يقع فيق كف   من الســــــ ناء او أ  يحتموا عل الســــــ ن ب نق جحيا لا يُ ا ، وأ  
الأيــام القــادمــة قلهــا عــذا ، وأ  الحيــاة قــد انتهــت عنــد اــذا ال ــا . اــذا الحتا المج ــــــــــــــــع 
ي اذ  المرحلة ال ديدة. لذا،  

ي النفس حالة من الي   تمنبها من رؤية أي فرصــــة ف 
يخلق ف 

ي الســــــــــــاعات الأوج او صــــــــــــدمة لبيبية، ولاس حقيقة :ابتة. كن واعيًا ب   ما ت
شــــــــــــبر بق ف 

ف نفسًا طلا وسبها
ّ
ر أ    لا يُْل

ّ
 .امنح نفسك فرصة للت يف، وتذك

 :انيًا  استق ل المتا  قما او، ولا تقاومق
 من أ  تقو،   لمالاا أنا  

ً
بيق الت يف. بدلَ

ُ
المقاومة النفسية للواقع تستهلك لاقة اا لة وت

؟ ، قل   اذا ما أراد   ، وســـــــــــــــ تبامل مبق بما   انا؟ ، أو  كيف يم ن أ  يحدب اذا جي
 
 
ي
 
رْجُو، ف

ا
 أ
 
ك تـ  حْم  هُاَّ ر 

ه
ي مفـل اذ  اللحظـات   الل

ي تقـا، ف 
ــيـق . ومن أعظا الأدعيـة الت   يرضــــــــــــــ

ت  
ْ
ن
ا
 أ
َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
ل  ط 
 
، لَ
ُ
ق
ه
ل
ن
ي ق  
ئ 
ْ
 
 
ــ ي شـ  ج 

ْ
ح ل 
ــْ صـ
ا
أ ، و  ٍ
ي ْ 
 ع 
 
ة
 
رْف ي ل  ــ  سـ

ْ
ف
 
 ن
ا
ج ي ط   

ت 
ْ
ل  ْ
 
ي  1ت

. فهذا الدعاء يضـــبك ف 

 .موقف الببودية الخالصة، ويبينك عل الجسليا لله
ي زننانتك

ا  ابدأ ب ولة ت ملية ف 
ً
 :الف

ي متـانـك ال ـديـد ببي   المتـ مـل، لا ببي   الخـا ف أو اللـاضـــــــــــــــــخ. لاح  
انظر طج قـل زاويـة ف 

مصــــــدر الضــــــوء، ومتا  الماء، وزاوية النوم، والمســــــاحة المتاحة للصــــــ ة، والتهوية، وقل ما 
ا بالســـــــــــي رة عل المتا ،  يم ن أ  تســـــــــــتفيد منق. اذا التفحع البملي يمنحك طحســـــــــــاســـــــــــً

و  ويحوّلق من كتلة  امضـــــة م
ُ
ا دير . وقد قا،   تباج  مو 

ُ
ــاء م لو  ت ن ال درا  طج فضـــ

ا  هـ  ب  ا  
 
نـ ي م   
وا ف 

ُ
ــ امْشــــــــــــــ

 
 فـ
ً
ولَ
ن
ل
 
رْض  لا

 ْ
اُ الأ
ن
ْ
ا
ل  ل بـ  ي ج  ذ 

ه
 لـق،    2الـ

ً
، والم من ي بـل قـل متـا  لالولَ

 .ولا ي بلق او الذليل للمتا 
 راببًا  أعد ترتاخ متانك عل ل يقتك

ي أضـــيق النناز 
ي ترتاخ الأشـــياء  ضـــع مصـــحفك حت  ف 

ا بســـيً ا ف  ً حدب تلي  
ُ
، يم نك أ  ت

خ ما مبك من أ راض. اذا  
ّ
ي متا  واضـح، واجبل لك زاوية للصـ ة، ونظا فراشـك، ورت

ف 
الفبل البسيط يمنحك طحساسًا بالملعية والسي رة، ويحو، النننانة من متا م فرض عليك  

 
،  في "صحيح أبي داود". وهو دعاء مأثور عن النبي صلى الله عليه 5090رواه أبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  1

 وسلم.

 : ﴿هُوَ الَّذِي جَعلََ لَكُمُ الْأَرْضَ ذَلُولَا فَامْشُوا فيِ مَنَاكِبهَِا وَكُلُوا مِنْ رِزْقهِِ وَإلَِيْهِ النُّشُورُ﴾.15سورة الملك، الآية  2
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اْ  
ن
ا 
 
آتـ ي اـذا نوع من الاســــــــــــــــتخ   الـذي أمر   بـق  مو 

ت أ  تباش فيـق. وف  طج متـا م اخ  
تُمُوُ  

ْ
ل
ا
ا س   لِّ م 

ن
نْ ق  .1م 

ي متانك ال ديد
 خامسًا  حدد مواقيت ص تك ف 

ي 
ي متانك ال ديد. تفحع أوقات الصـــــــــــــ ة ف 

قيمق ف 
ُ
الصـــــــــــــ ة هي أو، وأاا ركن ي خ أ  ت

، وكيف ستبمل مع برنامج الس ن اليومي من حيث  الس ن، واعر  أين يم نك أ  تصلي
ال مع بي    أو  التيما  لــــــديــــــك حــــــاجــــــة طج  والتيــــــارات والتفتاش. وإ  قــــــا   ال بــــــام  أوقــــــات 

. رتخ صـ تك ق نها رقا ن يومك، ف  يمر عليك وقت صـ ة طلا  2الصـلوات، فاعر  أحتامها

ي وقتها، لأ  لالك يمنحك نظامًا روحيًا يحمىي قل ك من الفو   والضياع
 .وأنت تقيمها ف 

 سادسًا  ابدأ بذكر   واسجشبار مبيتق
ي 
ي الســــــــــــاعات الأوج أ  تلهج بذكر  ، وتســــــــــــجشــــــــــــبر أنق مبك ف 

من أقوى ما يســــــــــــاعدك ف 
وُ  

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   بــ 

 
لَ
ا
ي زاويــة متــانــك، وردد    3زننانتــك. قــا،   تبــاج  مأ

. اجلس ف 

ي صـــل   عليق وســـلا. اذ  الألاقار    عل النت 
ألاقار الصـــ اح والمســـاء، واســـتلفر  ، وصـــلِّ

ي ســــــ ن 
ي ضــــــيافة  ، ولاس ف 

شــــــبرك ب نك ف 
ُ
ي نفســــــك ال م نلانة، وت

تحصــــــنك، وت بث ف 
 .الب   

 ساببًا  ا تخ أو، صفحة من مذكراتك
ي قل ك عل 

ي اذ  الســــاعات الأوج لق فا دة عظيمة  فهو يف   ما ف 
تســــ يل ما تشــــبر بق ف 

ــاعرك المختل ة طج قلمات منظومة. ا تخ   ، مشــ الور ، ويُخ   العر  من صــــدرك، ويُحوِّ
مشـــاعرك الحقيقية  الخو ، اللضـــخ، الحن ، الرجاء. ا تخ أمنياتك، وا تخ عهودك مع 

ك، وأ  ما  . وســت د ببد أشــهر أ  ا ا عل رحلة تل  
ً
ذ  الصــفحة الأوج أصــ حت شــااد

 أصبح واقبًا تباشق
ً
 .كنت ترا  مستحيي

ا
ً
ا ب   اذ  النننانة ست و  مدرسة لا س ن

ً
ا  اتخذ قرارًا صامت

ً
 :امن

ة بناء  ، بل ف   ي ة انتظار ســـــــــــــلت 
ة لن ت و  ف   ي قرارة نفســـــــــــــك، قرر أ  اذ  الف  

ي قل ك، وف 
ف 

وإعداد. قرر أ  تخ   من انا أفضـــــــــل مما دخلت، وأ  ت بل من الأيام القادمة صـــــــــفحات 
ي الســـــ ن، واو ما م    الصـــــاب ين  

ي عمرك. اذا القرار الداخلي او جوار الن اح ف 
مضـــــلائة ف 

اا. قا، رســـــــــــو،    ات  عن     يَّ
ِّ
الن اُ، ب 

عْم 
 
ا الأ م 

َّ
ن  صـــــــــــل   عليق وســـــــــــلا   ط 

، ونلاتك أ    4
ا لك هي بداية قل خ   قادم

ً  .ت بل اذا الس ن خ  
ر أ  اذ  اللحظة ستمر

ّ
 تاسبًا  تذك

 
 : ﴿وَآتاَكُمْ مِنْ كُلِّ مَا سأََلْتمُُوهُ﴾. 34سورة إبراهيم، الآية  1
أحكام التيمم والجمع بين الصلوات في السجن يرُجَع فيها إلى الفقه الميسر، وأهمها جواز التيمم عند عدم وجود الماء أو خوف  2

الضرر باستعماله، والجمع بين الصلَتين عند الحاجة بعذر السجن أو الضيق. ينُظر: المغني لَبن قدامة، وبداية المجتهد لَبن 

 رشد.
 .28سورة الرعد، الآية  3
 .1907، وصحيح مسلم، كتاب الإمارة، حديث رقم 1صحيح البخاري، كتاب بدء الوحي، حديث رقم  4
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حت  لو شــبرت أ  الســاعات الأوج ت و، طج ما لا نهاية، فتذكر أنها ســتمر، مفلها مفل أيام  
ا، واذ  الســـــــــاعات لاســـــــــت ســـــــــوى بداية ل يق. و  تباج   عمرك قلها. الســـــــــ ن لاس أبديا

ا  ً ِ يُ ــْ
بُ ــْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

ً ِ يُ ــْ
بُ ــْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
يقو،  مط  

، والف   ق يخ، وما عليك  1 . فالاُ ــ آتم

 .طلا أ  تص   وتحجسخ
ا  نا عل وضوء، وتذكر أنك تحت رعاية   ً  عا  

ي نهاية اذا اليوم ال ويل، توضـــــ  وصـــــلِّ ما كتخ   لك، :ا اضـــــ  ع وأنت عل لهارة، 
ف 

. نا 2وتــذكر أ  حف    يحيط بــك، وأ  م   تــق تحرســـــــــــــــــك، وأ  رنــك لا ينــام ولا يلفــل

قــك، وأ  اــذ  النننانــة، مهمــا بــدت مظلمــة، هي تحــت نظر  
قــك، ولن ي   عل أ    لا ي  

 .ورعايتق
 :وصية خاصة لهذ  الساعات

ي ال ويل. طلاا شـــــبرت ب   الأفتار الســـــوداء تهاجمك،   للتف    الســـــلت 
ً
ك لنفســـــك م الَ لا ت  

ي خلق   
  ، واقرأ القرآ ، أو انظر حولك وت مل ف 

ُ
، وادع  ركبتي  

فانهض، وتوضـــ ، وصـــلِّ
ة ت  ـــــ جدار الي  ، وتفتح نافذة جديدة  ي أضـــــيق متا . فالحركة ا ي ابية الصـــــل  

حت  ف 
ي قل ك

 .ف 
ــقاء، واعلا أ  الأيام القادمة يم ن    4 2تلك هي أو،   ــاعة؛ اجبلها بداية خ   لا نهاية شــــــــ ســــــــ

 .أ  ت و ، بإلا   ، أفضل أيام حياتك، طلاا عرفت كيف تباشها لله
 
 

  

 
 .6–5سورة الشرح، الآيات  1

هَ إلََِّ هُوَ الْحَيُّ الْقَيُّومُ لََ تأَْخُذُهُ سِنَةٌ وَلََ نَوْمٌ﴾ ]البقرة:  2 ُ لََ إلََِٰ [، ومن قوله صلى الله عليه وسلم: 255مستفاد من قوله تعالى: ﴿اللََّّ

َ يحَْفَظْكَ" رواه الترمذي، حديث رقم   ، وقال: حسن صحيح.2516"احْفَظِ اللََّّ
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كيف تتقبل واقعك الجديد دون انهيار؟  

ي قد تصــــل طج حد 
ي الأيام الأوج للســــ ن، يباش ا عســــا  حالة من الصــــدمة النفســــية الت 

ف 
ا و    متوقع. فالذان يرفض تصـــديق ما حدب، 

ً
ا طلاا قا  الســـ ن مفاجئ الانهيار، خصـــوصـــً

 طي اد 
ً
والقلخ يتمرد عل الواقع ال ديد، والبقل يبيد تشـــــــــليل المشـــــــــااد القديمة محاولا

ــ ـــق من يقف عل حـــافـــة الهـــاويـــة، يرى ظلمـــة تحتـــق،   مخ   لا وجود لـــق. اـــذ  الحـــالـــة تشــــــــــــــ
 ونشبر ب   الأرض تسحخ قدميق، وتساؤلق الوحيد  كيف أمنع نفسي من السقوط؟

ي ا قرار بالواقع ال ديد ق ســـــا  تن لق منق، ولاس 
ي الاســـــجســـــ م، بل يبت 

ط  التق ل لا يبت 
ي حالة حر  مع ما او 

ك دار تصــــــــــ دم بق حت  تن  ــــــــــ. وندو  اذا التق ل، ت ق  الروح ف 
ا. أمــا مع التق ــل، ت ــدأ رحلــة الت يف  

ً
ــلائــ قــا ن، واــذا الحر  يســــــــــــــــتهلــك ال ــاقــة ولا يل   شــــــــــــــ

اءوالبناء، وتتحو، ال 
ّ
 .اقة النفسية من المقاومة الببثية طج الفبل البن

  افها آليات الصدمة النفسية
ً
 أولا

ي علا النفس  ا نتــار، اللضـــــــــــــــــخ، التفــاوض، الا تئــا ،  
الصـــــــــــــــــدمــة تمر بمراحــل مبروفــة ف 

. ولا بد أ  تمر بهذ  المراحل، لعن الفر  بي   من ينهار ومن يت يف او ال ــــــــــــعة  1والقبو،

 عند ا نتار واللضــــــــــــــــخ. كن واعيًا ب   ما 
ً
ي اذ  المراحل، وعدم توقفق لويلا

ي يمر بها ف 
الت 

ين مروا بهذ  المشــــــاعر لااتها :ا  ا منك، وأ  كف  
ً
، ولاس ضــــــبف تشــــــبر بق او رد فبل لبيعي

 .ت اوزواا
ر أ  التق ل او أوج درجات الرضا

ّ
 :انيًا  تذك

يرًا للظلا، ولا ترضــــــــــــية لل ا  ين، بل او طيما  ب   ما حدب لا يم ن تلي     التق ل لاس ت  
ر لالـك لحتمـة تبلمهـا أنـت أو لا تبلمهـا. قـا، تبـاج   

ّ
ي اـذ  اللحظـة، وأ    او الـذي قـد

ف 
 
ْ
ل
 
هْد  ق
  ي 
ه
نْ ب اللَّ م 

ْ
نْ يُ  م    و 

ه
   اللَّ

ْ
لا إ   ب 
َّ
لَ ةم ط 
لا   ــ  نْ مُصــــــــــــــ  م 

ا   ــ  صــــــــــــــ
ا
ا أ  مم 

ُ
ق . فقد أخ     أ  من 2  

ق عند المصـلا ة، أي يوفقق للرضـا والجسـليا. فالتق ل طلا  او :مرة ا يما ،  ي من بق يُهد  قل  
ي ا يما 

ا ف 
ً
 .ولاس ضبف

ا  لا تقار  واقبك ال ديد بواقبك القديا
ً
 :الف

أنا عليق ا   . اذ   من أ    أســـــــ ا  الانهيار هي المقارنة الدا مة بي    ما كنت عليق  و ما 
 من  

ً
المقارنة تولد شــــــبورًا بالح ــــــة والأ ، وت بل الواقع ال ديد أ:قل مما او عليق. بدلَ

عتخ ببد، اختلفت  
ُ
ــاء لا ت وع جديد، كصــــــــفحة بيضــــــ ــ  لالك، انظر طج واقبك ال ديد قم ــــــ

ر   
ّ
ــاعـــل أنـــت، والمُقـــد ت الأدوات، لعن الفـ ــا لا تنا، بي   يـــديـــك. لقـــد تل   ــا لعنهـ ، ظروفهـ

 
ً
 .والنجي ة بيد من لا يضيع أجر من أحسن عملا

ا لأفتار الْار:ة
ً
 راببًا  ضع حدود

 
، وهي دراسات معترف بها في علم النفس، 1969روس، "عن الموت والَحتضار"، -انظر في مراحل الصدمة النفسية: كيوبلر 1

 وتنطبق على الصدمات الكبرى ومنها السجن.
 .11سورة التغابن، الآية  2



11 
 

ي أسوأ صوراا   س ظل انا طج 
ي لحظة الصدمة يميل طج تضخيا الأمور ورؤيتها ف 

البقل ف 
ي . اذ  الأفتار لاست 

ي قد انتهت ،  لن أقدر عل تحمل اذا ،  الْل عسائ 
الأبد ،  حيائ 

حقا ق، بل هي وسـاو  ينرعها الشـي ا  ليُقن ك من رحمة   
. قالع اذ  الأفتار فورًا  1

بقو،   اذا لاس صــــــحيحًا ، واســــــج دلها ب فتار واقبية   اذ  لحظة م قتة ،  لقد تحمل  
ي 
كت    من الخرو  ،    معي ولن ي  

ي أ  ر مما تحملت ،  مع قل يوم يمر، أق      . 
 خامسًا  تذكر أ  اذ  اللحظة لاست قل حياتك

ء،  ي
ي يباشـــــها، فيظن أ  ما يشـــــبر بق ا   او قل   

ا عســـــا  يميل طج تضـــــخيا اللحظة الت 
ة،  وأ  الألا الحاض  سـيظل طج الأبد. لعن الحقيقة أ  الحياة سـلسـلة من اللحظات المتل  
ي حياتك، قا من  

وأ  ما تشـــــبر بق اليوم ســـــي و  لاكرى ببد أيام أو شـــــهور. انظر طج الوراء ف 
ي رحلـة لويلـة؟ اـذ  مواقف ظننـت أنه ـ

ا نهـايـة البـالا، :ا مرّت وأصــــــــــــــــ حـت م رد مح ـة ف 
 .النننانة كذلك، طنها مح ة، ولاست نهاية ال  يق

 سادسًا  أقا لنفسك لقوسًا يومية للتواز 
ي بحر من المشــــــــــــــــاعر دو  أ  ي و  لديق ما يثبتق. 

الانهيار يحدب عندما يلر  ا عســــــــــــــــا  ف 
ا يبيـد لـك التواز ، مفـل   ا بســــــــــــــــي ـً ا يوميـً وري أ  تضــــــــــــــــع لنفســــــــــــــــك نظـامـً ــ  لـذلـك، من البــــــــــــــ
ي 
ي أوقات محددة، والذكر ف 

الاســــــــــــــجيقاو لصــــــــــــــ ة الف ر، وقراءة ورد من القرآ ، والدعاء ف 
ي بــدايــة النهــار ونهــايتــق، وتنظ

يا النوم وال بــام قــدر ا متــا . اــذ  ال قو  هي قــالأوتــاد الت 
ي وجق ال ياح الباتية

 .تث ت الخيمة ف 
 ساببًا  تحدب مع   بصد 

  
ُ
ي زاوية زننانتك، وادع

ء ي يــــح النفس المتلومة مفل الحديث مع   بصد . اجلس ف  ي
لا   

ــ ــك، ضــــــــــــــــبفــك. طنــق  تــك،  ضــــــــــــــ ي قل ــك، وأخ    بتــل مــا تشــــــــــــــــبر بــق  خوفــك، ح  
  بمــا ف 

يخُ  ج 
ن
ِ يخإ أ

 
ي ق
ئ ِّ د 
 
ي ف
ت ِّ ي ع  اد   ع   

 
ك
ا
ل
ا
ا ســــــــــ  

 
لا إ 
ي نفســــــــــك، واو القا ل  مو 

يســــــــــمبك، ويبلا ما ف 
 
 
ة عْو  ا   د 

ع  ا د 
 
لا اعِ ط 

َّ
ة 2الد ي اذ  اللحظات لاس م رد قلمات، بل او صــــلة م ا  

. الدعاء ف 

ي 
 .مع القادر عل تلي   الأحوا،، واو مفتاح التق ل الحقيق 
ي واقبك ال ديد

ي ف  ا  انظر طج ال انخ ا ي ائ 
ً
 :امن

ي أشـــد الظرو  قســـوة، يم ن أ  ت د جانً ا طي ابيًا لو بحفت عنق. الســـ ن يوفر لك 
حت  ف 

ي الحياة، فرصة للتصالح مع الذات،  
فرصًا نادرة  فرصة للخلوة مع النفس، فرصة للتف ر ف 

 عنها، فرصـــة لتصـــحيح مســـارك، فرصـــة لت ديد طيمانك. 
ً
فرصـــة لتبلا أشـــياء كنت مشـــلولا

نْ  قا، رســــو،   صــــل     م 
ا
ج رُوا ط 

ن
ظ
ْ
ن
 
 ت
 
لا اْ، و 

ن
ْ
ْ
ن  م 
ل 
 
ف ســــْ
ا
و  أ
ُ
نْ ا  م 

ا
ج رُوا ط 

ن
ظ
ْ
عليق وســــلا   ان

  
ه
 اللَّ
 
ة بْم  رُوا ن 

نْد 
 
 ت
 
 لا
ْ
 
ا
رُ أ
 
جْد
ا
هُو  أ
 
اْ، ف
ن
ْ
 
وْق
 
و  ف
ُ
ي  3ا

 منك ف 
ً
. ف  تنظر طج من اا أحســــــــــــــن حالا

 
هُمْ أَجْمَعِينَ﴾.39سورة الحجر، الآية  1  : قال إبليس: ﴿قَالَ رَبِّ بمَِا أَغْوَيْتنَيِ لَأُزَينَِّنَّ لَهُمْ فيِ الْأَرْضِ وَلَأُغْوِينََّ
 .186سورة البقرة، الآية  2
 .2963صحيح مسلم، كتاب الزهد والرقائق، حديث رقم  3
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ي ظرو  أشـــــــــــــــد قســـــــــــــــوة، واشـــــــــــــــ ر   أنك ما زلت عل قيد 
الح ية، بل انظر طج من اا ف 
 .الحياة، وأ  لك فرصة للتلي   

 تاسبًا  تقّ ل مشاعر الضبف دو  خ ل
ي مواجهة الصــــــدمة من أ    أســــــ ا  الانهيار المت خر. لا تخ ل من  

الرجولة النا فة والع   ْ ف 
المشـــــــــــــــــــــاعر هي جنء من   الحن . فهــــــذ   الخو ، ولا تخ ــــــل من  ال تــــــاء، ولا تخ ــــــل من 
ي يبقو  عليق الســـــ م ب  عل ولد  يوســـــف  ا. النت 

طعســـــانلاتك، وهي لاســـــت عيً ا ولا نقصـــــً
، ولا يُلمـق  ، بـل أ:ت  عل صــــــــــــــــ   . فـابـك  طلاا احت ـت،   1حت  ابيضــــــــــــــــت عينـا  من الحن 

س طلاا أحســــــــــــســــــــــــت بالضــــــــــــيق، واللخ البو  ممن تســــــــــــت يع، ولا تتابر عل جرحك، 
ّ
وتنف

 .فالمتابرة ت خر الشفاء ولا تبّ لق
ا  استبن بالص   والص ة ً  عا  

ة  
 
ي الصـــــــَّ ِ و 

ْ
الصـــــــَّ   وا ب 

ُ
ين ب 
ت  اســـــــْ واذ  هي الوصـــــــفة ا لهية للتبامل مع أي ب ء  مو 

. الصـــــــ    2

يحمل مبت  الحبس والتحمل، والصـــــــــــــ ة تحمل مبت  الاتصـــــــــــــا، بالله والوقو  بي   يديق.  
فاجبل من الصــ   جدارًا يمنع الانهيار، ومن الصــ ة نافذة تجنفس منها روحك. وســت د أ  
ي قل 

أ:قل الأيام تصــبح أخف، وأضــيق الننازين تصــبح أوســع، حي   تســجشــبر أ    مبك ف 
 .لحظة

 
ة  قلمة أخ  

ي بي   عشـــــــــية وضـــــــــحااا، واو عملية تحتا  طج وقت وجهد، وقد تمر ب يام  
ط  التق ل لا ي ئ 

تراجع فيهـا، :ا تبود طج التقـدم. ف  تقسُ عل نفســـــــــــــــــك، وامنحهـا الوقـت الـذي تحتـاجـق، 
ا طلا وســــــــــبها. وســــــــــيمر الوقت، وســــــــــت د   ف نفســــــــــً

ّ
ر أ    يبلا ضــــــــــبفك، وأنق لا يُْل

ّ
وتذك

النننانة جنءًا من حياتك، بل أداة من أدوات ق نك طج  . نفســــك قد ت يفت، وأصــــ حت 
ي 
 .ولالك او الن اح الحقيق 

  

 
تْ عَيْنَاهُ مِنَ الْحُزْنِ فَهُوَ كَظِيمٌ﴾. 84سورة يوسف، الآية  1  : ﴿وَتوََلَّىَٰ عَنْهُمْ وَقَالَ ياَ أَسفََىَٰ عَلَىَٰ يوُسفَُ وَابْيضََّ

 .45سورة البقرة، الآية  2
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ي السجن... رحمة لا ضعف
ن
البكاء ف  

ي :قـافتنـا الاجتمـاعيـة الســـــــــــــــــا ـدة، يُنظر طج ال تـاء 
عل أنـق ع مـة  -خـاصـــــــــــــــــة لـدى الرجـا،    -ف 

ي وجق الشـــــــــــدا د. واذ   
ي او من ي تا دموعق ويظهر صـــــــــــلً ا ف 

ضـــــــــــبف، وأ  الرجل الحقيق 
ي ضــــــــــــــــوء 

ــيـاقـاتهـا الاجتمـاعيـة، فـدنهـا تحتـا  طج مراجبـة ف  ي ســــــــــــــ
النظرة، وإ  قـانـت مفهومـة ف 
االمنهج ا س مي الذي ير 

ً
ا ولا اوان

ً
، لا ضبف

ً
 ونبمة

ً
ي ال تاء رحمة

 .ى ف 
ي الســ ن، حيث تتصــاعد المشــاعر وتتضــاعف الأحما،، يصــبح ال تاء أ  ر من م رد رد  

وف 
ا ا، ووســـــــــيلة لت ه    ا لبيبيًا للضـــــــــلط الم  

ً
ورة نفســـــــــية وروحية، ومنفذ فبل؛ يصـــــــــبح ض 

القلخ من أع اء لا تحتمل. ف يف ينظر ا ســـــــ م طج ال تاء؟ وكيف يســـــــت يع الســـــــ ي   أ  
ا 
ً
 لا ضبف

ً
 ؟ي بل من دموعق رحمة

ي القرآ .. دموع الأن ياء والم مني   
  ال تاء ف 

ً
 أولا

 . ــالحي   ، بـل او خلق الأن يـاء والصــــــــــــــ يخطى  من يظن أ  ال تـاء لاس من صــــــــــــــــفـات الم مني  
ع 
ق   سـ 
ا
ا أ ا،  ي 

 
ق هُاْ و 

ْ
ن ع ع 
ه
ج و 
 
ت  يوسـف  مو 

 
د
 
ق
 
نا القرآ  عن بتاء يبقو  عليق السـ م حي   ف يخ  
ياإ  ظ 

ا
هُو  ك
 
حُنْ   ف

ْ
ن  ال اُ  م 

 
يْن تْ ع  ضــَّ ابْي  ف  و  ع يُوســُ

ا
ل ، بل وي  ي حت  ابيضــت  1ع   ي  ي

ٌّ
ي . طنق نت 

ة للصاب ين  .عينا  من شدة الحن ، والقرآ  يروي قصتق دو  أ  يلمق، بل ي بلها ع  
ا  هـــ  ل 
ْ
ا
ا
نْ أ ةم م 

ا
لـــ
ْ
ف
 
  ِ
ي   ع ح 

ا
ل  ع 

 
ة
 
ينـــ د  مـــ 

ْ
ل  ال

 
خـــ د  نـــا عن مو  عليـــق الســــــــــــــــ م واو ي  ي  مو  ويخ  

ق    ت  يب  نْ شــــــــــ  ي م  ذ 
ه
 ال
ُ
ق
 
ا:
 
ل ت  ــْ اســــــــ

 
   ف
وِّ
ُ
د نْ ع  ا م 

 
ذ  ع
 
ا ق  و  ت  يب  نْ شــــــــــ  ا م 

 
ذ  ع
 
   ا

 
ي ت 
ت 
ْ
ق ِ ي 
ي ْ 
ا
جُل ا ر  يه   ف 

 
د ج  و 

 
ف

و  
 
   ف
وِّ
ُ
د نْ ع  ي م  ذ 

ه
 ال
ا
ل لٌّ ع   مُضـ 

وٌّ
ُ
د  ع 
ُ
ق
َّ
ن ا   ط 

يْ  
َّ
ل  الشـ

م  نْ ع  ا م 
 
ذ  ع
 
ا،  ا

 
يْق  ق
ا
ل ع ع 

مـ  
 
ق
 
ع ف ُ  مُو   ن 

ا
 

ياُ  ح  ورُ الرَّ
ُ
ف
 
ل
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
ن  ط 
ُ
ق
ا
ر  ل
 
ف
 
ل
 
ي ف رْ ج  ف 

ْ
ا 
 
ي ف ــ  ســــــــــ

ْ
ف
 
مْتُ ن

ا
ل
ا
ي ظ
ئ ِّ  ط 
ا،  ر  ِّ

 
ي  إ ن ق مُب 

نا  2 ، :ا يُخ  
إ  ق   

 
ٍ ف
ْ
  
 
نْ خ َّ م  ي

ا
ج  ط 
ت 
ْ
لـ ن 
ْ
ن
ا
ا أ مـ  ي ل 

ئ ِّ  ط 
ي موضــــــــــــــــع آخر أنـق قـا،  مر  ِّ

. بتـاء يوســــــــــــــــف ومو  3ف 

ا،   ا، يُبلمنــا أ  ال تــاء لاس عي ــً
ً
اا، بتــاء الأن يــاء الــذين اا أقوى النــا  طيمــانــ ويبقو  و   

 .بل او ان سار الب د بي   يدي رنق، وخضوع القلخ لبظمة الخالق ورحمتق
ي صل   عليق وسلا.. الرحمة المت سدة  :انيًا  بتاء النت 

ي صــل   عليق وســلا ي  ي من خشــية  ، ومن رقة القلخ، ومن الف ح والحن .  قا  النت 
طُ  خ  ــْ ا يُســــــــــــــ ــ  وُ، مـ

ُ
ق
 
 ن
 
لَ خُ، و 

ْ
ــ لـ
 
ق
ْ
 ال
ُ
حْن   ي  ، و  ي ْ ُ ب 

ْ
عُ ال م 

ْ
د
 
ــ ب  حي   مـــات ابنـــق طبراايا، وقـــا،   تـ
 
 
و 
ُ
حْنُون م 

ا
ياُ ل اا  بْر  ط  ا 

يـــــ   
 
ك بـــــ  ا 

َّ
نـــــ إ 
، و    4الرَّ َّ

َّ
ط    
هُاَّ
ه
ي مرض موتـــــق واو يقرأ القرآ    الل

. ب  ف 

رِّ إ 
 
 مُق
 
د ــْ ب  ــ
ْ
ي قنوتــــق يــــدعو لأمتــــق5ال

ــا نن، عليــــق 6. ب  ف  ــاد . ب  لمــ ي  نواتــــق وجهــ
. ب  ف 

 
 . 84سورة يوسف، الآية  1
 .16–15سورة القصص، الآيتان  2
 .24سورة القصص، الآية  3
 . 2315، وصحيح مسلم، كتاب فضائل الصحابة، حديث رقم 1303صحيح البخاري، كتاب الجنائز، حديث رقم  4

 .878، وصحيح مسلم، كتاب المساجد، حديث رقم  4449صحيح البخاري، كتاب المغازي، حديث رقم  5
،  في "صحيح أبي 405، والترمذي في كتاب الصلَة، حديث رقم 1441رواه أبو داود في سننه، كتاب الوتر، حديث رقم  6

 داود". 
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  صــــــــــــل   عليق  
ه
و،  اللَّ ســــــــــــُ  ر 

َّ
ي   عنها أنها قالت   ط  

، وقد رُوي عن عائشــــــــــــة ر   الوجي
ي  ْ ك 
اَّ ي 
ُ
: ، ة 
 
ي ــَّ لصــ ُ  ل 

وء  ــُ  وُضــ
ا
ــَّ  ضــ و 

 
خإ ت
ُ
و  جُن

ُ
ا ام  و 

 
ن  ي 
ْ
 
ا
اد  أ ر 
ا
ا أ
 
لا  ط 
 
ا 
ا
ــلا ق ي ببض الروايات  1وســ

ف 
 .المبنوية المتبلقة بخشلاتق

ا، بل او رقة قلخ، وســـــــ مة ف رة، وقر  من  ، وإدراك لبظمة 
ً
واذا ال تاء لاس ضـــــــبف

، فما الذي  ــلا ي  ي ــيد الخلق صـــل   عليق وسـ  يدي الب د من لقاء  . فدلاا قا  سـ
ما بي  

ي الســــــــــــــــ ن، طلاا قـا  لله، او أقر  مـا ي و  طج دموع 
؟ ال تـاء ف   من أ  ي  ي

يمنع الســــــــــــــــ ي  
 .الأن ياء

 للعر 
إ
 وتف يــــج

إ
ي الس ن.. نبمة

ا  ال تاءُ ف 
ً
 :الف

ي 
ي السـ ن قالم ر ف 

السـ ن يحبس ال سـد، لعنق لا يسـت يع أ  يحبس الدموع. والدموع ف 
ة ت بل  خفف :قل الأســـــــوار. و:مة أســـــــ ا  كف  

ُ
ي الروح، وتنبش القلخ، وت الصـــــــحراء  تحت 

ي الس ن رحمة
 :ال تاء ف 

ي دموعق  :بتاء التونة •
 ي  ي الســـــــــــــ ي   عل ما ممـــــــــــــ  من لانو  ومبا ، ي د ف 

حي  
 ت بلق أقر  طج   

ً
ا لروحق، وتونة ً  .ت ه  

ــا ،   :بتاء الخشــوع • ــماع القرآ ، يشـــبر برحمة   تلشـ ي صـــ تق أو عند سـ
 ي  ي ف 

حي  
 .وق   ال درا  تذو  من حولق

عًا طج   أ  يف   ك نق، ت و  دموعق أ ع طج ا جابة،  :بتاء الف    •  ي  ي متب 
حي  

  
ُ
ة عْو  اتم  د 

اب  ت    ــْ اتم مُســـــــــــ
و  ع   د 

ُ
ب
 
ي
 
فقد قا، رســـــــــــــو،   صـــــــــــــل   عليق وســـــــــــــلا   :

د    
ا
ل  و 
ا
ل د  ع  ال 

و 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  د  رِ، و  اف  ــ  مُســـــــــــ

ْ
 ال
ُ
ة عْو  د  ، و  وم 

ن
ل
ْ
ظ م 
ْ
، والســـــــــــــ ي   فيق من صـــــــــــــفة   2ال

ي   نتق عن أالق
 .المظلوم والمسافر ف 

ــــو   • ـ ـ ـ ـ ـ ي دموعق تف يً ا عن  :بتاء الشـ
ا طج أالق الذين فارقها، ي د ف 

ً
 ي  ي شـــــــــــــــوق

حي  
 .القلخ، وتبويضًا عن اللقاء الذي فاتق

ا لبيبيًا  ل    :بتاء الوحدة  •
ً
حي   تشـــــــــــــتد الوحدة ويفقل الفرا ، ي و  ال تاء منفذ

 .مشاعر م بوتة، واو وسيلة صحية لت نخ الانهيار النفسي 
 عن الف ات، بل او وسيلة طليق

ً
 راببًا  ال تاء لاس بديلا

ي القوة والف ــات. طنمــا ال تــاء او رد فبــل 
ي ا يمــا ، ولا ينــاف 

، ولا ينــاف  ي الصــــــــــــــــ  
ال تــاء لا ينــاف 

ا، بل او طعســـــا  واعٍ بمشـــــاعر ، قادر عل التبب    
ً
، وا عســـــا  الذي ي  ي لاس ضـــــبيف لبيعي

ي أنـــق  
ــايـــة عل الف ـــات والاســــــــــــــــتمرار. من ي  ي لا يبت  ي النهـ

عنهـــا، واـــذا التبب   يســــــــــــــــــاعـــد  ف 
، بل او يجنفس ليواصـــــــــــــــل ال  يق. وقما قا، يبقو  عليق الســـــــــــــــ م ببد بتا ق  اســـــــــــــــجســـــــــــــــلا

 
، وفي صفة بكائه صلى الله  305روي في هذا المعنى عدة أحاديث، منها ما رواه مسلم في صحيحه كتاب الحيض حديث رقم  1

 عليه وسلم لله خشية من الله وليس بكاء حزناا على الدنيا. 
، وحسنه الألباني في 3496، والترمذي في كتاب الدعوات، حديث رقم 1536رواه أبو داود في سننه، كتاب الوتر، حديث رقم  2

 "صحيح الترمذي". 
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ه
 اللَّ

ا
ج ي ط   
حُنْئ  ي و 

ِّ تر و ب 
ن
 
ْ

ــ شــــــــــ
ا
ا أ م 
َّ
ن ال ويل  مط 

، فقد شــــــــــــتا طج  ، ولا يتوقف عن الصــــــــــــ     1
 .والدعوة والبمل

ا؟
ً
 خامسًا  مت  ي و  ال تاء ضبف

ا طلاا قا  ناببًا من ي  ، أو قا  مبق تســـخط عل قدر  ، أو قا  شـــ وى  
ً
ال تاء ي و  ضـــبف

. أما طلاا قا  ال تاء   ي ترك الواج ات أو التخلي عن الصــــــــــــ  
عل   لا طج  ، أو قا  ســــــــــــ ً ا ف 

من خشــــــية  ، أو من رقة قلخ، أو من شــــــو  طج   وأالق، أو من كر  يُفر ق الب د بي   
 بل قوة، وقوة لا يبرفها طلا الم منو ي

ً
 .دي رنق، فهذا لاس ضبفا

 سادسًا  كيف ت بل من دموعك رحمة؟
 .لت و  دموعك بلانك وني    ، لا لل ياء ولا للسمبة اخ   لحظات الخلوة •
ـــــحا ف أعمالك  • ـ ـ ـ ي صـ

، فقد قا، رســــــــــــو،   صــــــــــــل   عليق  اجبل دموعك لاكرىً ف 
ار  
َّ
سُّ الن م   ي 

 
 لَ
َّ
لَ   ط 
ه
ة  اللَّ ي 

ْ
ش
 
نْ خ  م 

إ
ْ د ي ع  ْ ك 

 ي 
 
لَ  .2وسلا   و 

د الع تلا تمنع نفسك من ال تاء طلاا شبرت بالحاجة طليق •
ّ
 .، فالمنع يتيد الألا ويول

ي دموعك •
   ف 

ُ
 .، فد  الدعاء مع الدمبة أقر  طج ا جابةادع

ــ يل   • ي سـ
ــجشـــبر أ  دموعك ت ري ف  ، وأنت تتحو، بذلك من ســــ ي   طج عابد اسـ

 .يرجو رحمة مولا 
ا. طنها 

ً
ي أعما  نفســك، ف  تخ ل، ولا تحســبها ضــبف

، حي   تلور دموعك ف  يا أيها الســ ي  
ي قل ـك لت بـث فيـق الحيـاة، وت  ــــــــــــــــ جليـد الوحـدة، وتفتح  

ي أننلهـا   ف 
ق رات الرحمـة الت 

ي 
ي جدار الألا. ابك  طلاا شــــــشت، وابك  ما شــــــشت، ولعن اجبل بُْاءك لله، ودموعك ف 

نافذة ف 
فد  لالك او ال تاء الذي يمسـح عنك الذنو ، ويرفع درجاتك، ويقّ نك   محرا  الببودية،

 .من رّ  ق يخ يحخ ع اد  المن  ة قلونــها لق
ي قلخم لا يمت ببد

ا، بل او دليل حياة ف 
ً
ي الس ن لاس ضبف

 .فال تاء ف 
  

 
 . 86سورة يوسف، الآية  1

 ، وقال: حسن صحيح.  في "صحيح الترمذي".1633رواه الترمذي في كتاب فضائل الجهاد، حديث رقم  2
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ن لا يراك أحد من أنت حي   
ا حي   تليخ 

ً
اذا او الســـــــــــــ ا، الأعمق الذي ت رحق البنلة عل قل ســـــــــــــ ي     من أنت حق

ي خار  الســــ ن، قا  اناك دا مًا من يراك، من يحتا عليك، من يمدحك  
أعي   النا ؟ . ف 

ــة متبـــددة  الأ ، النو ،  ا أقنبـ ــً ــديـ ــاة، مرتـ ــذمـــك. كنـــت ت دي دورك عل م ــــــــــــــــح الحيـ أو يـ
ي الموظف، الصــــــــــــــــديق، ال ار. وقل من  

ا لاء لق صــــــــــــــــورة عنك تختلف عن الأخرى. لعن ف 
ي 
الســـــــــ ن، ومع  يا  الرقابة الاجتماعية، ومع تح ا الأقنبة، ت ق  وحدك أمام المرآة الت 

 .لا ت ذ   مرآة نفسك
ي البنلة

  قناع ال ياء يسقط ف 
ً
 أولا

ا  النا ، لا لله.   ــالح ل   ال ياء من أخ ر أمراض القلو ، واو أ  يبمل ا عســــا  البمل الصــ
 ن 
 
اءُو  اْ يُر 

ُ
ين  ا ذ 

ه
 ن ال

 
و 
ُ
اا اْ ســـــــ  ه  ت 

 
ي نْ صـــــــ  اْ ع 

ُ
ين  ا ذ 

ه
ي    ن ال

 
ل مُصـــــــ 

ْ
ل  ل 
يْلإ قا،   تباج  مو 
 
 
اعُو  مــ 

ْ
 ال
 
بُو 
 
مْن ي  ي البنلــة، يســــــــــــــــقط قنــاع ال يــاء، لأنــق لا يوجــد من يراك. انــا تظهر 1و 

. وف 

حقيقة ع ادتك  ال كنت تصـــــــــلي لله أم للنا ؟ ال كنت تتصـــــــــد  رياءً؟ ال كنت تفبل  
الخ   ليُقا، عنك؟ الســــــ ن ي شــــــف لالك، ويُب يك فرصــــــة لت ه   نلاتك، وجبل ع ادتك 

 .خالصة لله، لأنك أص حت بلانق ونلانك فقط
ي البنلة

  قناع القوة والف ات يسقط ف 
ً
 :انيا

ء  ي
، وأ  قل    ي الم تمع، قد تظاارت بالقوة، وأخفيت ضــــــــــــبفك، وأظهرت أنك لا ت اجي

ف 
ي 
ي زننانتك المنفردة، تنهار اذ  الصـورة، وتظهر حقيقتك الهشـة الت 

تحت السـي رة. لعن ف 
 
ا
ل لْ ع 

ه
و  
 
ت . لالك الركن او  . قا، تباج  مو  ي

ــند، وإج ركن شــــــــــــديد لا ينحت  تحتا  طج ســــــــــ
 
ه
ِّ ال ي
ح 
ْ
مُوتُ ال  ي 

 
ي لَ . فدلاا ســــــقط قناع القوة النا فة، تنفتح لك فرصــــــة أ  تتقوى بالقوة 2ذ 

ي لا تضمحل
 .الحقيقية، بقوة   الت 

ي البنلة
  قناع الاعشلا، يسقط ف 

ً
 :الفا

، ت ري وراء لقمـة الباش، وراء المســــــــــــــــ وليـات، وراء الب قـات، وراء  
ً
ا مشــــــــــــــــلولا كنـت دا مـً

ي زحمة الاعشـــــــــــلا،، ما قا  لديك وقت لجســـــــــــ ، نفســـــــــــك   لمالاا أنا انا؟ وما او 
فيق. وف  ال  

؟ وإج أين أنا لاااخ؟ . الس ن يُسقط اذا القناع، ويفرض عليك التوقف.  ي
ي الحقيق 

ادف 
ي     ات ا ، وأ  حياتك قانت م رد ردود  توقف عن ال ري، لت جشـ ـــــ

ف أنك كنت ت ري ف 
 .فبل لا قرارات واعية

ي البنلة
  قناع الرضا النا ف يسقط ف 

ً
 راببا

ر الأســــئلة   ي بالنك قانت تبتم 
ي الظاار، كنت راضــــيًا عن حياتك، مرتاحًا لوضــــبك، لعن ف 

ف 
ك عل مواجهة ما كنت تهر  منق. طنها  والبـــــــــــــــاعات. الســـــــــــــــ ن ي ردك من التيف، وي   
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رُ  ا    
ــَّ  ال ــ

ا
ْ ل
ُ
وْم  ت ي يقو، فيها القرآ   مي 

ي الدنيا  1لحظة الحقيقة الت 
. ونلوى ال ــــا ر ت دأ ف 

ي البنلة
 .ق ل ا خرة، حي   يواجق ا عسا  خ ايا نفسق ف 

  فرصة طعادة تب يف الذات
ً
 خامسا

ي تســــــــقط فيها الأقنبة، ت دأ فرصــــــــة طعادة تب يف نفســــــــك. الســــــــ ا، لا يبد  
ي اللحظة الت 

ف 
ا عن ضــــــــــــــــوضـــــــــــــــــاء  

ً
ي نظر  ؟ . يم نـك ا  ، ببيـد

ي نظر النـا ؟  بـل   من أنـا ف 
 من أنـا ف 

الم تمع وتوقبـاتـق، أ  تبيـد بنـاء اويتـك عل أســــــــــــــــس جـديـدة  أســــــــــــــــس ا يمـا ، والتقوى،  
اي  وا خ  ، والصــــــــــد  مع   وم حْي  م  ي و    

ســــــــــُ
ُ
ع ي و   
ئ 
 
ي ــ   صــــــــ

َّ
لْ ط  

ُ
ع النفس. قا، تباج  مق

ي     م 
ا
ال بــــ 
ْ
  ر  ِّ ال

ه
ي للَّ   
ائ  مــــ  م  اــــا 2و  ي لا تهناــــا جــــدرا ، ولا تل  

. تلــــك هي الهويــــة الحقيقيــــة الت 

 .ظرو 
  كيف تبر  نفسك الحقيقية؟

ً
 سادسا

ي الخلوة  •
؟ لو كنت أعلا أ     :اســ ، نفســك ف  ي

مالاا أفبل لو لا ي ن اناك من يرائ 
، مالاا كنت س ختلف؟ ي

 فقط يرائ 
ي قل ــك من مشـــــــــــــــــاعر، وأفتــار وآمــا، ومخــاو . اــذ    :دوّ  أفتـارك •

ا تــخ مــا ي و، ف 
 .العتابة ت شف لك ما كنت تخفيق عن نفسك

ي  :راجع ع قتــك مع   •
ــا  لاكرك لله ف  ي ال ــــــــــــــــ؟ كيف قـ

ــانـــت صــــــــــــــــ تـــك ف  كيف قـ
 .خلواتك؟ اذ  هي الب مة الأصد  عل حقيقة طيمانك

اـا. قلمـا ا جشــــــــــــــــفـت  :لا تخف من عيونـك  • مواجهـة البيو  هي الخ وة الأوج لتلي  
ي نفســـــــــــــــك، لا تلضـــــــــــــــخ من نفســـــــــــــــك، بل اشـــــــــــــــ ر   أنك رأيتق، واعمل عل 

عيً ا ف 
 .طص حق

ي الصدور •
ف  فا دة من التظاار أمام من  . 3تذكر أ    يبلا خا نة الأعي   وما تخق 

 .يبلا الّ  وأخق  
ي زننانتك

 :ت مل ف 
ي زننانتك ا  ، ف  مض عينيك للحظات، واســــ ، نفســــك بصــــد    من أنا حي   

طلاا كنت ف 
ي أحد؟ . لا ت خ ب ــــــــــــــعة، بل اســــــــــــــمح ل جابة أ  تخ   من أعماقك. و:ق أ  اذ  

لا يرائ 
، وأ    الذي يراك  ي

اللحظة من الصــــــــــــد  مع النفس هي بداية ال  يق طج التلي   الحقيق 
ي خلواتك، واو الذي يرى م

، سيبينك ويوفقكف  ي التلي  
ي قل ك من صد  ور  ة ف 

  .ا ف 
  

 
  9سورة الطارق، الآية  1

 . 162سورة الأنعام، الآية  2
 : ﴿يعَْلَمُ خَائنَِةَ الْأَعْينُِ وَمَا تخُْفِي الصُّدُورُ﴾.19سورة غافر، الآية  3
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الضعف ليس نهاية الطريق  

ي لحظات البنلة القاســــــــــــــية، ونبد أ  تســــــــــــــقط الأقنبة وتن شــــــــــــــف الحقيقة، قد يصــــــــــــــا   
ف 

الســـــــــ ي   بشـــــــــبور م ير بالضـــــــــبف. يشـــــــــبر ب نق لا يبد لالك الرجل القوي الذي قا  يبرفق  
النا ، وأ  أســــــوار الســــــ ن قد ح مت صــــــ بتق، وكشــــــفت عن اشــــــاشــــــتق الداخلية. وقد 

او النهاية، وأنق لا يبد قادرًا عل   يصــــــــــــــل بق الشــــــــــــــبور طج حد الاعتقاد ب   اذا الضــــــــــــــبف
ي قدمًا

 .المم 
ا هي أ 

ــً ـــبف لاس نهــايــة ال  يق لعن الحقيقـــة الملـــايرة تمـــامـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ا بـــدايتـــق الضـ ــً ، بـــل او  ـــال ـ
الحقيقية. فالضــــبف الذي تشــــبر بق ا   لاس اتيمة، بل او كشــــف للنقا  عن حاجتك 
ى كيف يم ن للضـــــبف  ي اذا الم لخ ســـــ  

ي لا تنضـــــخ. ف 
الحقيقية طج  ، وإج القوة الت 

أ  ي و  نق ة ان    نحو القوة، وكيف اســـــــتخدم الأن ياء والصـــــــالحو  ضـــــــبفها ليتقووا  
 .بالله

  الضبف أصل ا عسا ، والقوة ع اء من  
ً
 أولا

ي جُ ل عليها.  
ا، واذا لاس عيً ا فيق، بل او جنء من ف رتق الت 

ً
خلق   ا عســـــــــــــا  ضـــــــــــــبيف

بْد   
نْ ب   م 

ل  ب  اَّ ج 
ُ
: 
ً
ة وَّ
ُ
بْفم ق

بْد  ضــــــ 
نْ ب   م 

ل  ب  اَّ ج 
ُ
بْفم :

نْ ضــــــ  اْ م 
ن
ْ
 
ق
ا
ل
 
ي خ ذ 

ه
ُ ال
ه
قا، تباج  ماللَّ

ب  
ْ
و  ال
ُ
ا اءُ و 

 
شـــ ا ي  قُ م 

ن
ل
ْ
خ  ي 
ً
ة لْا  
 
شـــ ا و 

ً
بْف ةم ضـــ 

وَّ
ُ
يرُ ق د 

 
ق
ْ
ياُ ال . فا عســـا  يمر بدورة مســـتمرة بي   1ل 

ي 
القوة والضــــــــــبف، واذ  هي لبيبة الحياة الدنيا. ف  تســــــــــتلر  طلاا شــــــــــبرت بالضــــــــــبف ف 
الســــ ن، فهذا او أصــــل خلقك، وما خرجت عنق طلا بقوةم أع اك   طيااا، واو القادر أ  

 .يُبيداا لك مت  شاء
  الضبف ل يق طج التونة وا نابة

ً
 :انيا

ط  من أعظا نبا   عل الب د أ  يُ يق ضـــــــــــبفق، لأنق بذلك يدفبق طج التونة والرجوع طج  
ي الحقيقة أببد النا   

 . فا عســـــا  القوي المت    الذي يظن أنق لا يحتا  طج أحد، او ف 
عن  . أما الذي يرى ضـــــــــبفق، ويُقر بب ن ، فيُق ل عل   بقلخ من  ـــــــــ، واذا القلخ  

 او أحخ 
 
ْ د ب 
ْ
خُّ ال  يُح 

 اللَّه 
َّ
القلو  طج  . قا، رســــــــــــــو،   صــــــــــــــل   عليق وســــــــــــــلا   ط  

ر   هِّ مُت   
ْ
ال خُّ  يُحـــــ 

ا   و  وَّ ق    2التَّ تـــــ 
ا
ل اح  ر  ب  اْ 

ن
ق د 
حـــــ 
ا
أ نْ  د    م   ـــــْ

ع  ة  
وْنـــــ  ت  ب  حُ 

  
ْ
ف
ا
أ   
ه
ي روايـــــة   للَّ 

. 3، وف 

 .فضبفك الذي يدفبك طج التونة او با  حخ   لك، لا با  سخ ق عليك
ا
ً
  الأن ياء والصالحو  قانوا أضبف النا  ظاارًا، وأقوااا بالن

ً
 :الفا

ي 
ي م ة، محاضًا ف 

ا ف 
ً
انظر طج خاتا الأن ياء محمد صــــل   عليق وســــلا، كيف قا  ضــــبيف

ي اللار، حي   قا  مع صاح ق 
ي  . وف 

ي لالخ، م اردًا، م ذونًا، لعن قوتق قانت ف  شبخ أئ 
ا 
 
ن ب    م 

ه
 اللَّ
َّ
 ط  
ْ
حْن  

 
 ت
 
ي ب ر، قا، لق  ملَ أئ 

. طنها قوة الضــــــبفاء الذين يتتلو  عل  . وقما 4
 

 .54سورة الروم، الآية  1
 ، وقال: حسن صحيح.  في صحيح الترمذي. 55رواه الترمذي في كتاب الطهارة، حديث رقم  2

 .2747، وصحيح مسلم، كتاب التوبة، حديث رقم 6309صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  3
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ةم  
ا
يلــــ ل 
 
ةم ق
 
ــ ئــ نْ ف  اْ م 

ا
  ق
ه
و اللَّ

ُ
ق
 
هُاْ مُي

َّ
ن
ا
 أ
 
و 
ُّ
ن
ن
ظ ين  ي  ذ 

ه
ــ ا،  الــ

 
ــ قــــا، تبــــاج عن لــــالوت وجنود   مقــ

ِ ين   اب 
ع  الصـَّ ُ م 

ه
اللَّ   و 

ه
   اللَّ

ْ
لا إ   ب 
ً
ة ف    
ا
 ك
ً
ة
 
ئ تْ ف    

ا
ل
 
ا طلاا قا  1 

ً
. القلة والضـبف الظاار لاسـا عا ق

 .مبهما ا يما  والص   والتوقل عل   
ي الس ن مفتاح للقر  من  

  الضبف ف 
ً
 راببا

. أنت ضـــــبيف أمام النظام، ضـــــبيف  ي الســـــ ن، تشـــــبر بضـــــبفك أ  ر من أي وقت ممـــــ 
ف 

أمام السـ ا ، ضـبيف أمام الظرو ، ضـبيف أمام نفسـك. ولعن اذا الضـبف الم شـو   
او بالضــ ط ما ي بلك ق يً ا من  . لأ    مع المن  ــة قلونــها، مع الضــبفاء الذين لا 

ي الح
، ي دو  قوة طلا بق. قا، تباج ف 

ُ
يْتُق
 
د
 
نْ ا  م 

َّ
لَ  ط 
ا،ٌّ ــ  اْ ضـــــــــــــ

ن
ْ
ُّ
ل
ن
ي، ق اد  ا ع   

ديث القد ي   ي 
ارٍ ط  
اْ ع 
ن
ْ
ُّ
ل
ن
اْ، و  

ن
مْْ لْب 

ن
ي أ  
مُوئ  ْ ب 

ت  ــْ اســ
 
، ف
ُ
مْتُق لْب 

ا
نْ أ  م 

َّ
لَ  ط 
عإ ا  
اْ ج 
ن
ْ
ُّ
ل
ن
اْ، و  

ن
ق د 
ْ
ا
ا
ي أ  
وئ 
ُ
هْد ت  ــْ اســ

 
نْ ف  م 

َّ
لَ

اْ 
ن
ت سـُ
ْ
 
ا
ي أ  
وئ  سـُ
ْ
ع ت  اسـْ

 
، ف
ُ
ق
ُ
وْت سـ 
ا
. فضـبفك المادي يدفبك طج للخ الهداية والرز  والقوة  2ك

ي يحبها   
 .من  ، واذا ال لخ او الب ادة الت 

  كيف تحو، ضبفك طج قوة؟
ً
 خامسا

ـــبفـــك أمـــام   • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي  :أقرَّ بضـ
لا تتظــــاار بــــالقوة أمــــامــــق، فهو يبلا حقيقتــــك. اجلس ف 
ي 
، أنا عاجن، فقوئ  ي

، ف  نت  ، أنا فق   ي
 .زننانتك وقل   يا ر ، أنا ضبيف، ف عت 

ــبر أ  قوتك الحقيقية من   • ــ ــ ـ ــجشـ ــ ـ ـ ـ عندما تشـــــــــــبر بالضـــــــــــبف، تذكر أ    او  :اسـ
ة  
وَّ
ُ
ق
ْ
و ال
ُ
 لا
ُ
ا 
َّ
ز و  الرَّ

ُ
  ا
ه
 اللَّ
َّ
، وأنق يبطىي القوة لمن يشــــــــاء. قا، تباج  مط  

القوي المتي  
ي  ُ  ت  م 

ْ
 .3ال

ـــبفــك بقوة ا خ ين الظــاا يــة  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي  :لا تقــار  ضـ
كف   من النـــا  يظهرو  قوة واا ف 
داخلها أضـــــــــــــبف منك. ف  تنخدع بالمظاار، ولا تحن  لأنك ترى ضـــــــــــــبفك، فهذ  

 .رؤية صادقة تفتح لك ل يق ا ص ح
ع، والاكر   :اسـتخدم ضـبفك دافبًا للب ادة  • ، وتبــ 

ُ
، وادع قلما شــبرت بالضــبف، صــلِّ
ي تحو، ضبفك طج قوة روحية اا لة

 . . اذ  الب ادات هي الت 
ـــابقي    • ـ ي الشـــــــدة، وكيف قا   :تبلا من ت ار  السـ

، كيف قانوا ف  اقرأ ســـــــ   الصـــــــالحي  
ا
ً
ي قوتها. ست د أ  أضبف النا  قانوا أقوااا طيمان

 .ضبفها س ً ا ف 
  الضبف الم قت والضبف الدا ا

ً
 سادسا

اناك فر  بي   الضــــبف الم قت والضــــبف الدا ا. الضــــبف الم قت او ما تشــــبر بق ا    
ي الســ ن، واو شــبور يمر، وينو، بالصــ   وا يما  والبمل. أما الضــبف الدا ا فهو الذي 

ف 
ك ال اعة والب ادة. ف  تخلط بي   

ير   بق ا عســـــــــا ، ونســـــــــجســـــــــلا لق، ويتخذ منق عذرًا ل  
، لعن لا ت بل اذا الضـــبف يقبدك عن الب ادة،   الأم ين. أنت ضـــبيف ا  ، واذا لبيعي

ي ع قتك مع   
 .بل اجبلق دافبًا لت و  أقوى ف 

 
  249سورة البقرة، الآية  1
 ، وهو من الحديث القدسي. 2577صحيح مسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم  2

 .58سورة الذاريات، الآية  3
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  قصة ضبف تحو، طج قوة
ً
 ساببا

ا،   ً ي أو، أيامق شـــــــــــديد الضـــــــــــبف، ي  ي كف  
يُروى أ  أحد الصـــــــــــالحي   دخل الســـــــــــ ن، وقا  ف 

يشـــــــبر ب   الدنيا انتهت. ولعنق لما أيقن أ  ضـــــــبفق اذا او با    طليق، بدأ يل   طج   
ي ، وإلاا شـبر 

ي ضـبيف، فقوئ 
ة. قا  طلاا أحس بالضـبف يقو،   اللها طئ  ة وكب   ي قل صـل  

ف 
ي خا ف،  بال وع يقو،   ا

ي ، وإلاا شــــــــــــــــبر بالخو  يقو،   اللها طئ 
ي جا ع، ف لبمت 

للها طئ 
ي . ونبد ســـــــنوات، خ   من الســـــــ ن وقد تحو، طج رجل لا يشـــــــ ق الذي دخل، صـــــــار 

فآمت 
ين. قا  يقو،   لولا الســــــ ن لما   ي العف  

 أ:رت ف 
ً
 روحية

ً
 للنا ، وقوة

ً
داعية طج  ، ومبلما

، ولولا الضبف لما عرفت ا ي  .لقوة عرفت رئ 
ي زننانتك

 :ت مل ف 
ي قل مرة شـــــــبرت فيها بالضـــــــبف. قا من 

ي زننانتك ا  ، وأ مض عينيك، وت مل ف 
اجلس ف 

ي رفبتق 
مرة قا  الضــبف بداية لخ   لا تتوقبق؟ وقا من مرة قا  ان ســارك أمام   ســ ً ا ف 

لــك؟ :ق أ  ضــــــــــــــــبفــك اليوم لاس نهــايــة ال  يق، بــل او بــدايــة ل يق جــديــد، ل يق القوة 
ي من

ي لا ت ئ 
ي من اليقي   ب      الحقيقية الت 

البضــ ت ولا من الما، ولا من ال ا ، بل ت ئ 
 .مبك، وأنق لا يخذ، من توقل عليق

تِينإ  وِيٌّ ع 
 
ق
ا
  ل
ه
 اللَّ
َّ
ُ  ط  

ُ ــُ بـــ
ْ
ن نْ ي  ُ م 

ه
 اللَّ
َّ
ــُ   بـــ

ْ
ن ي 
ا
ل . فدلاا 1وقل بلســـــا  حالك قو،   تباج  مو 

كنت تنبـ   ب اعتق وع ادتق، فهو ينبـك بقوتق وعنتق. وضـبفك الذي تشـبر بق اليوم 
ي لل ق، وأحسنت التوقل عليق

 .او تمهيد لنب   لك، طلاا صدقت ف 
 
 

  

 
 . 40سورة الحج، الآية  1

ي زننانتك أنك لست 
لبل أعظا ما يم ن أ  ت جشفق ف 

الشخع الذي كنت تظن نفسك عليق، وأ  اناك عسخة  

أفضل منك تنتظر أ  تولد من رحا البنلة. اذ  النسخة 

هي أنت حي   لا يراك أحد، أنت حي   ت و  مع   فقط،  

أنت حي   تسقط الأقنبة وتظهر الحقيقة. ف  تخف من 

نمها، فهي فرصة لا تت رر، وهي  اذ  المواجهة، بل ا ت

 نبمة لا يمنحها   طلا لمن يحخ. 
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 كيف تتعامل مع زنزانة منفردة )عزل انفرادي(؟

ي النننانة البادية، قد ت د  
ي الســــــــــــ ن. فق 

البن، الانفرادي او من أشــــــــــــد الت ار  قســــــــــــوة ف 
ي البن، الانفرادي، ف نت  

 تشـــاركق الحديث، وتجنا  امومك، وتجســـل بوجود . أما ف 
ً
زميلا

، مع جـدرا  صـــــــــــــــــامتـة، وأبوا  موصـــــــــــــــــدة
ً
ا ا، وحـدك تمـامـا ، ووقـت يمتـد ب طء، وأفتـار ت  

وضــــــ يج الوحدة. اذ  الت  نة قد ت و  مح مة للنفس، وقد تدفع الســــــ ي   طج الانهيار 
، طلاا لا يتبامل مبها بحتمة وإيما   .النفسي

ولعن البن، الانفرادي، ر ا قســــــوتق، يم ن أ  ي و  فرصــــــة عظيمة للخلوة بالله، والتف    
للب ادة، وتصـــــــــفية القلخ، وتنكية النفس. ف يف تتبامل مع البن، الانفرادي، وت بل منق 

؟  من قابو  نفسي
ً
 رحلة روحية، بدلا

  فها لبيبة البن، الانفرادي
ً
 أولا

ي زننانة بمفردك، دو  أي تواصـــــل مع ا خ ين، وقد يســـــتمر 
البن، الانفرادي او وضـــــبك ف 

لأيام، أو أســــــابيع، أو حت  أشــــــهر. وقد ي و  لأســــــ ا  ت دي ية، أو لأســــــ ا  أمنية، أو بســــــبخ 
 .ا جراءات الصحية

 :تحديات البن، الانفرادي
 .قد تشبر ب نك منق ع عن البالا، وأ  لا أحد يسمبك أو يراك :الوحدة الم لقة •
 .قد تشبر بالملل الشديد، لأ  الوقت يمر ب طء، ولا يوجد ما يشللك :الملل القاتل •
 .قد تشبر بالقلق، والخو ، والا تئا ، والاض را  النفسي  :القلق النفسي  •
ي التضخا، وتسي ر عل عقلك :تضخا الأفتار •

 .قد ت دأ الأفتار السلبية ف 
ي من الأر ، أو من النوم المتق ع :اض را  النوم •

 .قد تبائ 
  نظرة طيمانية للبن، الانفرادي

ً
 :انيا

 من أ  تنظر طج البن، الانفرادي عل أنق عقا ، انظر طليق كفرصــــــة لاابية للتف   لله، 
ً
بدلا

ي ل يخلو بلار حراء يتب د، وقانت اذ  الخلوة  والخلوة بق، وتصــــفية القلخ. فقد قا  النت 
و، الوجي 

 ل   
ً
ي ا ســ م، الخلوة بالله هي من أعل درجات الب ادة، وهي فرصــة 1تمهيدا

. وف 

 .للتقر  طج  ، والابتباد عن شوا ل الدنيا
ع 
ه
ل ــ  صـ

 
ق  ف
نِّ ا  ر  ــْ ر  اسـ

ا
 
 
لا . فهذ  ا ية تشـــ   طج أ  لاكر   والصـــ ة اما 2يقو،   تباج  مو 

ي الخلوة
 .عماد الب ادة ف 

  كيف تحو، البن، الانفرادي طج فرصة روحية؟
ً
 :الفا
1.  

ً
ـــ دا ـ ـ ـ ـ ـ خصـــــــــــــع زاوية للصـــــــــــــ ة، واجبلها نظيفة، واحر  عل أداء   :اجبل زننانتك مسـ

ي وقتها، بخشــــــــوع وحضــــــــور قلخ. الصــــــــ ة هي صــــــــلتك بالله، وهي تمنحك 
الصــــــــلوات ف 

 
 .3صحيح البخاري، كتاب الوحي، حديث رقم  1

 .15سورة الأعلى، الآية  2
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اء   
 

ــ حْشــــــــــــــ
 
ف
ْ
نِ ال ع ع 

 
ه
ْ
ن
 
 ت
 
ة
 
ي ــَّ  الصــــــــــــــ

َّ
ال م نلانة، وت رد عنك الوحشــــــــــــــــة. قا،   تباج  مط  

رِ 
ا
ع
ْ
مُن
ْ
ال  .  1و 
  :أ  ر من لاكر   .2

 
لَ
ا
الــذكر او أناس الوحــدة، واو مفتــاح ال مــ نلانــة. قــا،   تبــاج  مأ

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ  بــ 

، والاســــــــــــــــتلفــار،  2 . فــ   ر من الجســــــــــــــــ يح، والتهليــل، والت ب  

ي قل وقت
 بذكر   ف 

ً
. اجبل لسانك رل ا ي  .والص ة عل النت 

ي البن، الانفرادي،   :اقرأ القرآ  بتدبر  .3
ي الظلمات، والشفاء للقلو . وف 

القرآ  او النور ف 
ن   ُ، م 

ِّ    
ُ
ن لديك فرصة لاابية لقراءة القرآ  بتدبر، وختمق عدة مرات. قا،   تباج  مو 

ي     ن  م 
ْ
مُ 
ْ
ل  ل 
إ
ة حْم  ر  اءإ و 

 
ف  ش 
و 
ُ
ا ا رْآ   م 

ُ
ق
ْ
 .  3ال
ي البن، الانفرادي، أنــت   :أ  ر من الــدعــاء .4

الــدعــاء او منــاجــاة  ، واو مفتــاح الف  . ف 
اُ   عـ  ا د 

 
لا  ط 
رَّ ــْ   مُضــــــــــــــ

ْ
يـخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
أقر  طج  ، ودعـاؤك أرج  ل جـابـة. قـا،   تبـاج  مأ

وء   ــُّ فُ الســــــــــــــ ــ  شــــــــــــــ
ْ
ع ي  ي قل ـك، وابـك  بي   يـديـق، واشــــــــــــــــ و لـق امـك،  4و 

   بتـل مـا ف 
ُ
. فـادع

 .واللخ منق البو 
ي   :التف ر والت مل .5

ي العو  وف 
ي آياتق ف 

ي خلق  ، وف 
البن، الانفرادي او فرصـة للتف ر ف 

ي   
 ف 
 
رُو 
ه
ع
 
ف ت  ي  اْ و  ه  ونــ 

ُ
ع جُن

ا
ل ع  بُودًا و 

ُ
ق ا و  امـً يـ   ق 

 اللَّه 
 
رُو 
ن
ك
ْ
ذ ين  يـ  ذ 

ه
النفس. قـا،   تبـاج  مالـ

 
ً
ي ال 
ا ب 
 
ذ  ع
 
ت  ا

ْ
ق
ا
ل
 
ا خ ا م 

 
ن نَّ رْضِ ر 

 ْ
الأ ات  و 

او  م  ــَّ ق  الســــ
ْ
ل
 
ي حتمتق،  5خ

ي نبا  ، وف 
. فتف ر ف 

ي عظمة خلقق
ي قدرتق، وف 

 .وف 
البن، الانفرادي او فرصة لمراجبة النفس، ومحاس تها، وتنكيتها. قا،   :مراجبة النفس  .6

ْ ل  
 
اْ ق
ن
ت سـ 
ُ
ف
ْ
ن
ا
وا أ
ُ
زِن بُوا، و  اسـ  ح 

ُ
 ت
ْ
 
ا
ْ ل  أ
 
اْ ق
ن
ت سـ 
ُ
ف
ْ
ن
ا
بُوا أ اسـ 

ي   عنق   ح 
عمر بن الخ ا  ر  

وا  
ُ
ن
 
وز
ُ
 ت
ْ
 
ا
؟ كيف  6أ ت؟ مالاا ت يد أ  تل  ّ

. فاســــــــــــــــ ، نفســــــــــــــــك  مالاا فبلت؟ مالاا قبــــــــــــــــّ

 ست و  ببد الخرو ؟
 مفيدة،    :التبلا  .7

ً
ي التبلا  احف  القرآ ، وتبلا أحتام الدين، واقرأ كت ا

اســــــــــــجفمر وقتك ف 
 با ن از، وي هنك 

ً
وتبلا للة جديدة، أو حرفة. التبلا يملأ الوقت، ويمنحك طحســــاســــا

 .لمستق ل أفضل
ي   :كتابة المذكرات  .8

ا تخ ما تشــــــــــــــــبر بق، وما تف ر فيق، وما تخ ط لق. العتابة تف   ما ف 
ك  لت  نتك، قد تفيدك أنت، وقد تفيد    

ً
 .قل ك، وتنظا أفتارك، وت و  س لا

 
 .45سورة العنكبوت، الآية  1
 .28سورة الرعد، الآية  2
 .82سورة الإسراء، الآية  3
 .62سورة النمل، الآية  4
 .191سورة آل عمران، الآية  5

روي هذا الأثر عن عمر بن الخطاب رضي الله عنه بألفاظ متقاربة، وهو منقول في كتب الزهد والرقائق، منها: "حاسبوا   6

( 2459أنفسكم قبل أن تحاسبوا، وزنوا أنفسكم قبل أن توزنوا"، وقد رواه الترمذي في "سننه" )كتاب صفة القيامة، حديث رقم 

 .بلفظ مقارب
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 كيف تنجو من نفسك؟

قد ي دو الســـــــ ا،   يً ا  كيف تن و من نفســـــــك؟ ألاســـــــت النفس هي أنت؟ ولعن الحقيقة  
ي داخلق ضاع دا ا بي   قوى متضـــــــــارنة، بي   نفسٍ أمارة بالســـــــــوء ت مر بال ـــــــــ  

أ  ا عســـــــــا  ف 
، ونفسٍ م مئنة تســــــع طج الخ   والرضــــــا.   والهوى، ونفسٍ لوامة تونــخ وتلوم عل التقصــــــ  

ي اذا البـــــــاع 
ويضـــــــها، وتنكيتها، وإخضـــــــاعها  والن اة ف  لاســـــــت بالهرو  من النفس، بل ب  

 .لله
ي  يا  المشـجتات، تصـبح مسـ لة  الن اة 

ي السـ ن، حيث تتضـاعف حدة اذا البـاع ف 
وف 

من النفس  أمرًا حيويًا. فالســـ ي   الذي لا يملك ســـ حًا لمواجهة نفســـق، قد تصـــبح زننانتق 
ا  س ن ال سد وس ن النفس مبًا

ً
ا مضاعف

ً
 .س ن

ي داخلك
  اعر  أعداءك ف 

ً
 أولا

ا قوى   ــً الن ــاة ت ــدأ بــالمبرفــة. ط  أعــداءك لاســــــــــــــــوا فقط الحرا  أو ال ــدرا ، بــل اا أيضـــــــــــــــ
 :داخلية تبمل ضدك. ومن أبرزاا

ــــوء  .1 ـ ي ت مر بالشـــــــــهوات والملذات المحرمة، وتدفبك طج   :النفس الأمارة بالسـ
وهي الت 

س   
ْ
ف
َّ
 الن
َّ
العســـــــــل عن ال اعة، وتتين لك المبصـــــــــية. قا، تباج عن اذ  النفس  مط  

ي 
ِّ
ئ 
ا  ر  ح 
ا ر   م 
َّ
لَ وء  ط 

السُّ  ب 
إ
ة ار  مَّ
  
ي قل طعسا ، وتحتا  طج جهاد 1لأ

. وهي نفس موجودة ف 

 .دا ا لع  سل انها
ع. قا،  :الهوى .2 ا لل ـــــ 

ً
واو الميل النفســـــي طج ما يوافق الشـــــهوات، حت  لو قا  مخالف

ىع  و 
ْ
ــ   مــــ
ْ
ال ي    ه 

 
ة
َّ
ــ نــــ   
ْ
ال  
َّ
د  
 
ــ فــــ ن  ىع  و  ه 

ْ
ال نِ  س  ع 

ْ
ف
َّ
الن  

 
ه
 
ن ــاج  مو  أداة  2تبــــ . والهوى او 

ي صورة حخ ور  ة
ي ط واء ا عسا ، واو أخ ر أعدا ك لأنك ترا  ف 

 .النفس ف 
ـــي ــا   .3 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ،  :الشـ ي الــذي يســــــــــــــــتلــل ضــــــــــــــــبفــك، ويتين لــك المبــا ي واو البــدو الخــارج 

وُ  
ُ
ذ خــ 
َّ
ات
 
وٌّ فــ
ُ
د اْ عــ 

ن
ْ
ا
 ل
 
ا  يْ ــ 

َّ
ــ  الشــــــــــــــ

َّ
ويوســــــــــــــــو  لــك بــالقنوط واليــ  . قــا، تبــاج  مط  

ا  وا
ُ
د ي عنلة الســـــ ن حيث يســـــت يع أ   3ع 

ي قل لحظة، خاصـــــة ف 
نع بك ف  . واو ي  

 .يصل طج قل ك بسهولة أ    
ياء  .4 قد يظن الســـــــ ي   أنق أفضـــــــل من     ، أو أنق لا يحتا  طج تونة، أو  :اللرور والع  

ــق من الرجوع طج  ،  ــذا اللرور يمنبـ ــق. اـ ــا  الـــذي وقع عليـ ــق لا يســــــــــــــــتحق البقـ أنـ
نْ  
ا
 ل
 
ك
َّ
ن حًا ط 

ر  رْضِ م 
 ْ
ي الأ  
مْشِ ف 

 
 ت
 
لَ ي ضاع مع حقيقة وضـــــــبق. قا، تباج  مو 

وي بلق ف 
 
 
غ
ن
ْ ل
 
نْ ت
ا
ل رْض  و 

 ْ
 الأ
 
رِ 
ْ
خ
 
 ت

ً
ا،  لُولَ     

ْ
 .4 ال

  كيف تخ   من س ن نفسك؟
ً
 :انيا
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ال هاد الأ    او جهاد النفس عل ال اعة، أي طج اراا عل  :جااد نفسـك بال اعة  .1
ي 
فبـل مـا تح ـق  ، حت  لو قـانـت النفس ت راـق أو تضــــــــــــــــبف عنـق. ابـدأ بـالصــــــــــــــــ ة ف 
ــيــام ط  أم ن. قــل عمــل لــاعــة تقوم بــق  ، والألاقــار، والصــــــــــــــ وقتهــا، وورد القرآ  اليومي

 .وأنت تشبر بالعسل او جهاد يحررك من س ن نفسك
ك المبا ي  .2 ـــك ب   ـ ي كنت تفبلها، واعنم عل تركها.  :جااد نفسـ

ــ المبا ي الت  احبـــــ
ــيــة، فتــذكر أ    يراك، وأ  اــذ  اللحظــة من الضــــــــــــــــبف  ي مبصــــــــــــــ

ط  كنــت تف ر ف 
هُاْ 
َّ
ن ي  د 
هـــْ
 
ن
ا
ا ل
 
ينـــ وا ف 

ُ
د
 
ااـــ ين  جـــ  ذ 

ه
الـــ ســــــــــــــــجتحو، طج ح ــــــــــــــــة يوم القيـــامـــة. قـــا، تبـــاج  مو 

ا 
 
ن
ا
ي س يل  ، وأعظمق جهاد النفس، يُهديك طج س ل الن اة1سُُ ل

 .. فال هاد ف 
ء، حاو، ألا تسـت يخ لها  :خالف اواك ولو مرة .3 ي

ي قل مرة تميل فيها نفسـك طج   
ف 

؟ ال اذا   ي  ؟ ال اذا مفيد جي
فورًا. توقف، وف ر، واس ، نفسك  ال اذا ير  

؟ المخالفة الواعية للهوى هي تدريخ عل التحرر   ــي ي الن اة من نفســــ
ي ف 
ســــــاســــــاعدئ 

 .من س ن النفس
ــــك قل يوم .4 ــــخ نفسـ ق ل أ  تنام، راجع يومك  مالاا فبلت اليوم؟ ما الذي قا   :حاسـ

ا فتخ منق؟ اذ  المحاســــــــــــــــ ة اليومية ت بلك  ً ا فاســــــــــــــــتمر عليق؟ ما الذي قا     ً خ  
ــفــاتــك، وتمنبـــك من الان را  وراء اواك دو  شــــــــــــــــبور. قــا، عمر بن   ا بتبــــــــــــــ واعيـــً

ــ   اســ ح 
ُ
 ت
ْ
 
ا
ْ ل  أ
 
اْ ق
ن
ت ــ  ســ
ُ
ف
ْ
ن
ا
بُوا أ ــ  اســ

ي   عنق   ح 
 الخ ا  ر  

ْ
 
ا
ْ ل  أ
 
اْ ق
ن
ت ــ  ســ
ُ
ف
ْ
ن
ا
وا أ
ُ
زِن بُوا، و 

وا 
ُ
ن
 
وز
ُ
 .2ت
ي مواجهة وســــاو  النفس والشــــي ا .   :أ  ر من لاكر   .5

الذكر او الســــ ح الأقوى ف 
 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
ا ل ً ف   

ا
  ك
ه
رُوا اللَّ

ن
 
ْ
الا ر  3قـــا، تبـــاج  مو 

ّ
ذك ــُ . الـــذكر ي رد الشــــــــــــــــي ـــا ، ويـ

 .القلخ بالله، ويُضبف سل ا  النفس الأمارة بالسوء
ـــتبن بالله دا مًا .6 ـ ـ ـ لا تظن أنك تســــــــــت يع الن اة من نفســــــــــك بقوتك وحداا. أنت  :اسـ

   أ  يبينـــك عل 
ُ
ا. ادع ضــــــــــــــــبيف، وهي أقوى منـــك، ولعن   أقوى منهـــا جميبـــً

  
ق   التُّ ى و 

 
هُد
ْ
 ال
 
ك
ن
ل
ا
ــْ  ســ
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
ــلا يدعو   الل ي صــــل   عليق وســ نفســــك، قما قا  النت 

ت    ل 
ْ
ال ا   و 

 
ف ب 
ْ
ال  .. واذ  الصفات الأرنــع هي مفاتيح الن اة من س ن النفس4و 

ي جهاد النفس
ي ف  ة النت    درو  من س  

ً
 :الفا

ا، بل او عمر 
ً
ي صـــــــــــــل   عليق وســـــــــــــلا أ  جهاد النفس لاس يومًا واحد ة النت  تبلمنا ســـــــــــــ  

ي يصـــــــــــــــلي حت  تتف ر قدما ، فاُســـــــــــــــ ،   ألاس   قد  فر لك ما تقدم من   قامل. قا  النت 

 
  69سورة العنكبوت، الآية  1
روي هذا الأثر عن عمر بن الخطاب رضي الله عنه بألفاظ متقاربة، وهو منقول في كتب الزهد والرقائق، منها: "حاسبوا   2

( 2459أنفسكم قبل أن تحاسبوا، وزنوا أنفسكم قبل أن توزنوا"، وقد رواه الترمذي في "سننه" )كتاب صفة القيامة، حديث رقم 

 ة رضوان الله عليهم.بلفظ مقارب، وهو أثر مشهور عن الصحاب
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ورًا 
ن
 
 
ــ ا شـــــــ

ً
ْ د  ع 

ُ
و 
ن
 
ا
 أ
 
ي
 
ف
ا
ي تصـــــــــل  1لان ك وما ت خر؟  فيقو،   أ

. اذ  هي درجة الببودية الت 

ا فقط
ً
 .بالنفس طج أعل مراتبها  ع ادة   ش رًا لا لمبًا ولا خوف

 
 
و 
ن
ع  ي 
ْ
 
ا
 أ
ُ
ْ د ب 
ْ
 ال
ُ
غ
ن
ْ ل  ي 
 
ي الحديث الذي يصف أعل درجات التحرر من النفس   لَ

وقما قا، ف 
 إ 
ْ
ق  بـ   ا بـ 

مـَّ رًا م 
 
ذ ق  حـ   بـ 

  
ْ
 بـ  
 
ا لَ  مـ 

 
ع
 
د ت َّ يـ  ي    ح  ق 

مُتَّ
ْ
ن  ال . فـالن ـاة من النفس تت لـخ منـك  2م 

ك لاس فقط الحرام، بل ما يشج ق عليك، وما قد ي رك طج الحرام  .أ  ت  
  ع مات الن اة من النفس

ً
 راببا

 :كيف تبر  أنك بدأت تن و من نفسك؟ اذ  ببض الب مات
 .أ  تشبر براحة عند ال اعة، وضيق عند المبصية (1
 .أ  تندم عل الذنخ الصل   قما تندم عل العب    (2
 .أ  تللخ عقلك عل اواك، لا اواك عل عقلك (3
 .أ  تخا  من ال ياء والسمبة أ  ر من خوفك من النا  (4
ي الرخاء (5

ي الشدة، وتش ر  ف 
 .أ  ت مي   طج   ف 

ي الخلوة، ولا تحتا  طج مشاادين (6
 .أ  تشتا  طج الب ادة ف 
  لا تي   من نفسك

ً
 خامسا

ي الن ــاة من النفس او ألا تيــ   منهــا. كف   من النــا  يظنو  أنها طلاا عصــــــــــــــــوا أو 
أاا مــا ف 

قبـوا أنها قد العوا، وأنق لا يبد اناك أمل. اذا او فخ الشـي ا  الأ     أ  يدفبك طج  
 
ْ
ن
ا
ع أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  الـ اد  ا ع  ـ 

لْ يـ 
ُ
 اليـ   لتحرم من التونـة. و  تبـاج يقو،  مقـ

 
اْ لَ ه  ــ  ســــــــــــــ

ُ
ف

ياُ  ح  ورُ الرَّ
ُ
ف
 
ل
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
نـ ا ط 
يبـً م 
و   ج 

ُ
ن
ُّ
رُ الـذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْمـ 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
. حت  لو قـانـت 3ت

ي الذنو ، فرحمة   أوســع، ونا  التونة مفتوح، وقل يوم او فرصــة 
نفســك قد أ فت ف 

 .جديدة للن اة
ي زننانتك

 :ت مل ف 
ي أ  تصـــــــــــــــبح خاليًا من الر  ات والمشـــــــــــــــاعر، بل أ  تتبلا كيف  

الن اة من نفســـــــــــــــك لا تبت 
راا لله، وكيف ت بلها أداة ل اعتق لا لمبصلاتق.  

ّ
سخ
ُ
ي موضبها الصحيح، وكيف ت

تضبها ف 
ي 
ــار ف  ي زننانتــك، فــدنــك بــذلــك ت و  قــد حققــت أعظا انتصـــــــــــــــ

وعنــدمــا تن و من نفســـــــــــــــــك ف 
جيوة ولا طج أسلحة، بل طج طرادة وص   واستبانة بالله، حياتك، انتصارإ لا تحتا  فيق طج  

ي     ن  مُحْس 
ْ
ع  ال م 

ا
  ل
ه
 اللَّ
َّ
إ  
ا و 
 
ن
ا
هُاْ سُُ ل

َّ
ن ي  هْد 
 
ن
ا
ا ل
 
ين وا ف 

ُ
د
 
اا ين  ج  ذ 

ه
ال  .  4الذي قا،  مو 

ا ل درانها بقدر ما أنت ســــــــ ي   لنفســــــــك. فدلاا ن وت من  
ً
ي زننانتك، لســــــــت ســــــــ ين

ف نت ف 
، وأعددتها للقاء     .نفسك، ت و  قد حررت نفسك من الس ن الأ   

 
   2819، وصحيح مسلم، كتاب صلَة المسافرين، حديث رقم 1130صحيح البخاري، كتاب التهجد، حديث رقم  1
 ، وقال: حسن صحيح.  في "صحيح الترمذي".2451رواه الترمذي في كتاب الزهد، حديث رقم  2
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ي لا يراها أحد
 أهواء القلب الت 

ي البنلة، حيث تليخ أعي   النا  وتن شـــــــف الأ ار، تظهر بوضـــــــوح تلك الأاواء الخفية  
ف 

ي أعما  القلخ، مخت ئة خلف ســــــــــــــتار الاعشــــــــــــــلا، والنحام. طنها أاواء لا 
ي قانت تباش ف 

الت 
ي قرارة نفسـق، وتوجق أفبالق دو  أ  

يرااا أحد، ولا يبلا بها طلا  ، لعنها تحرك ا عسـا  ف 
ي الدنيا وا خرةيشبر، وتحدد 

 .مص    ف 
ي اذا الم لخ، نقف مع اذ  الأاواء الخفية، ن شـــــــــــــــفها، ونفهمها، ونتبلا كيف نتبامل 

ف 
ي لا يرااا أحد

 .مبها، لأ  الن اة من النفس ت دأ بمبرفة أخ ر أعدا ها  تلك الأاواء الت 
  ما هي أاواء القلخ الخفية؟

ً
 أولا

 أو حرامًا. والخفية منها هي تلك 
ً
ــواء قا  ح لا ، ســــــــ الأاواء هي ميو، النفس طج ما تشــــــــــتهي

ي أعما  النفس بحيث لا يشـــبر بها صـــاحبها 
رات مبقولة، أو تتخق  ف  ي تســـت   خلف م  

الت 
 :طلا نادرًا. ومن أخ ر اذ  الأاواء

واو أ  يحخ ا عســــــــــــا  أ  يُمدح، وأ  يظهر بمظهر الصــــــــــــالح،  :حخ الظهور والفناء  .1
ي الســــ ن، قد يحر  الســــ ي   عل أ  

ا عن لالك. ف 
ً
ي قرارة نفســــق ببيد

حت  لو قا  ف 
ا عن 

ً
ق ي و  ببيــد ي خلوتــ 

ي الصــــــــــــــــــابر أمــام زم  ــق أو النوار، بلانمــا ف 
يظهر بمظهر التق 

 .الحلالك. اذا الهوى خ    لأنق يورب ال ياء، ويُفسد البمل الص
واو ميل النفس طج الســـي رة عل ا خ ين، وأ  ت و  هي  :حخ ال ياســة والســي رة  .2

ي 
ي الســــــــــــــــ ن، قـد يظهر اـذا الهوى ف 

ا مرة النـاايـة، وأ  يُنظر طليهـا كقـا ـد أو مرجع. ف 
، أو أ  يُشار طليق بالفضل والبلا، مع   محاولة الس ي   أ  ي و  زعيمًا بي   المساجي  

ي او طرضاء حخ السي رة والظهور
 .أ  اللرض الحقيق 

ا بالما،، يخ ط كيف   :حخ الما، والادخار  .3
ً
ي الســـــ ن، قد يظل القلخ متبلق

حت  ف 
ســي ســ ق، وكيف ســيدخر ، بل قد يرت ط بالما، الذي ســيصــلق من الخار ، وي بلق 

ا  مــا ا ج  ا،  حُ ــا مــ 
ْ
 ال
 
و  بُّ ح 

ُ
ت ــيــة. قــا، تبــاج  مو  ، واــذا حــخ قــد    1محور حيــاتــق النفســــــــــــــ

 .ي و  خفيًا، لعنق يسي ر عل القلخ ونشللق عن   
م  :حخ ال ا  والمتانة  .4 واو أ  يحخ ا عســا  أ  ي و  لق شــ   بي   النا ، وأ  يُح  

ا بي    مـــً
ي حر  الســــــــــــــــ ي   عل أ  ي و  مح  

ي الســــــــــــــــ ن، قـــد يظهر اـــذا ف 
ويُوقر. ف 

 .زم  ق، أو أ  ي و  لق قلمة مسموعة، حت  لو قا  لالك عل حسا  دينق أو م اد ق
واو أ  يحمـل القلـخ ضــــــــــــــــلينـة عل من ظلمـق، أو عل النظـام  :حـخ الانتقـام واللـل .5

، أو عل الم تمع الذي وضــــــــــبق انا. اذ  الضــــــــــلا ن قد ت و  مخفية عن  ي
القضــــــــــائ 

 .ا خ ين، لعنها ت  ل القلخ، وتمنبق من الصفاء والرضا
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ي الخيا،  .6
ــــهوات المحرمة ف  ـ ـ ـ ـ ـ قد يظن ا عســــــــــــــا  أنق لاس لديق مشــــــــــــــتلة مع  :حخ الشـ

الشــــــــــــــهوات، لأنق محبو  ولا يســــــــــــــت يع الوصــــــــــــــو، طليها، لعن الشــــــــــــــهوة تتحو، طج  
 بد  عن   

ُ
 .خيالات وأفتار تسي ر عل عقلق، وتلوب قل ق، وت

، لاس حخ التم    والتفاخر  .7 قد يســــــــع ال بض طج التم    بالب ادة، أو البلا، أو الصــــــــ  
اا، واذا الهوى يُ  ل البمل ويُح ط الأجر  .لله، بل لاشبروا ب نها أفضل من    

ة؟   لمالاا اذ  الأاواء خ   
ً
 :انيا
ن   :طنها مفســدة للبمل  • لُ م    

ْ
ق  ي 
 
  لَ
ه
 اللَّ
َّ
فقد قا، رســو،   صــل   عليق وســلا   ط  

 
ُ
ق جْهـُ ق  و   بـ 

 
ي  
ابْتُع  ا و  صـــــــــــــــــً ال 

 
 خـ
ُ
ق
ا
 لـ
 
ا 
ا
ا قـ  مـ 

َّ
لَ ل  ط 

مـ  ب 
ْ
ي يُفســـــــــــــــــد ا خ  ،  1ال

. فـالهوى الخق 

 .وي بل البمل يُق ل بق النا  لا   
ــلل القلخ عن   • ــ ــ ـ ـ ـ  ب اعة   وح ق،  :طنها تشـ

ً
 من أ  ي و  القلخ مُنشــــــــــــــللا

ً
ف دلَ

 بحخ المدح، أو الما،، أو ال ا ، أو الانتقام. يقو،   عن المنافقي    
ً
ي و  مُنشللا

هُاْ  س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
َّ
لَ  ط 
 
عُو 

 
د
ْ
خ ا ي  م  وا و 

ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ال   و 
ه
 اللَّ
 
عُو  اد 

 
 .2ميُخ

القلــخ المشــــــــــــــــلو، بــالأاواء لا ي ــد ح وة  :طنهـا تحرم الب ـد من لـذة القر  من   •
 .الب ادة، ولا يشبر ب عس المناجاة، ولا يذو  لبا القر 

ــيق  • قسـ
ُ
ظلا القلخ وت

ُ
ــا قل ق، ونبد  :طنها ت ا بالأاواء، قلما قســ

ً
ــا  تبلق فتلما ازداد ا عســ

  
ه
رِ اللَّ

ْ
ك نْ لا  هُاْ م 

ونــُ
ن
ل
ُ
ة  ق ي  اس 

 
ق
ْ
ل  ل 
يْلإ و 
 
  3عن  . قا، تباج  مف

  كيف ت شف أاواء قل ك الخفية؟
ً
 :الفا
ي زننانتك وحدك، واســــــــ ، نفســــــــك بصــــــــد   ما الذي أتمنا  لو  :خلوة ت ملية  •

اجلس ف 
ي ولا أســامحق؟  

كنت حرًا؟ مالاا أفبل لو قا  جي الما، والســل ا ؟ من الذي أ ضــبت 
ا؟ اذ  الأسئلة تفتح لك بابًا طج أعما  قل ك

ً
 .ما الذي أشتهيق ً ا ولا أخ   بق أحد

قلما أقدمت عل عمل، اســــ ، نفســــك  لمالاا أفبلق؟ لله أم للنا ؟   :مراق ة دوافبك  •
للحصـــــــــــو، عل :نا ها أم عل رضـــــــــــا ؟ اذ  المراق ة المســـــــــــتمرة ت شـــــــــــف لك خ ايا  

 .نلاتك
 ي  •

ـــ  ـ ـ ـ ـ ـ ـ البلا ي بــــــــــــــــك بحقيقـــة اـــذ  الأاواء، ويُبرفـــك بخ ورتهـــا،  :للــخ البلا ال ــ
ويبلمــك كيف تتخلع منهــا. اقرأ كتــخ الرقــا ق والناــد، مفــل  مــدار  الســــــــــــــــــالعي    

 .و طحياء علوم الدين  و الفوا د  و الرقا ق والأخ   
ة الـدعـاء  • ك عيو  نفســـــــــــــــــك، وأ  ي هر قل ـك ممـا فيـق. فـالله او  :ك ر    أ  يُ يـ 

ُ
ادع

ي الصدور، واو وحد  القادر عل ت ه   القلخ
 .الذي يبلا خا نة الأعي   وما تخق 

طلاا سـنحت لك فرصـة التحدب مع عالا أو داعية، فاسـج ـ  ،  :الاسـتبانة بالصـالحي    •
 .واس لق عن أمراض القلو  وأدويتها
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  كيف تبالج أاواء قل ك؟
ً
 راببا
ي  :ا خ   •

ي للأاواء. قلما شـــــــــــــــبرت بهوى، قل ف 
وحد  ا خ   او الدواء الشـــــــــــــــاف 

ا  مـ  ، واو الـذي أع ـد ، ولا أريـد بـذلـك طلا وجهـق . قـا، تبـاج  مو  ي نفســـــــــــــــــك     رئ 
ين  

ِّ
 الد
ُ
ق
ا
ي    ل ص  ل 

ْ
  مُخ

ه
وا اللَّ

ُ
بُْ د ي   ل 

َّ
لَ رُوا ط  م 

ن
 .  1أ

نفســــــــــــك عل مخالفة اوااا، ولو مرة واحدة، :ا مرة أخرى، :ا مرة   ا ر  :الم اادة  •
لُ   ضــــ 

ْ
ف
ا
:الفة. ال هاد ي  ــــ ســــل ا  الهوى. قا، رســــو،   صــــل   عليق وســــلا   أ

اُ   و 
 
ا  و 
ُ
ق س 
ْ
ف
 
جُلُ ن  الرَّ

 
د اا 
 يُ  
ْ
 
ا
اد  أ
ه    
ْ
 .2ال

ــتلفار  • ـ ي قل ك، تخْ طج  ، واســـــتلفر ، واللخ   :التونة والاسـ
قلما ا جشـــــفت اوى ف 
 .منق أ  ي هر قل ك، فدنق التوا  الرحيا

ــتقف بي   يدي  ، وأ  قل  :تذكر الموت وا خرة  • ــتموت، وســــــــ عندما تتذكر أنك ســــــــ
و،، وأ  ما ي ق  او البمل الصــالح وا خ  ، عنداا يقل تبلقك  اذ  الأاواء ســ   

 .بالهوى
ي ا خرة  •

ي  :التف ر ف 
ــا، يضــــــــــــــــع الأاواء ف  ــذابهـ ــار وعـ ي النـ

ــا، وف  ــة ونبيمهـ ي ال نـ
التف ر ف 

رك بما او أاا
ّ
، ويُذك ي

 .ح مها الحقيق 
ي  • ي  :الـدعـاء بـدعـاء النت 

ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
ي صــــــــــــــــل   عليـق وســــــــــــــــلا ي  ر من الـدعـاء   الل قـا  النت 

ت    ل 
ْ
ال ا   و 

 
ف ب 
ْ
ال  و 

ق   التُّ ى و 
 
هُد
ْ
 ال
 
ك
ن
ل
ا
ســْ 
ا
  3أ

 
رْك
 
ت ، و  ات   

ْ
  
 
خ
ْ
بْل  ال  ف 

 
ك
ن
ل
ا
ســْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
، و   الل
ي   
ت  م  رْح 

 
ت ي و   ج 

ر  ف 
ْ
ل
 
 ت
ْ
 
ا
أ ، و  ِ
ي   ا   س  م 

ْ
حُخَّ ال ، و  ات  ر 

ا
ع
ْ
مُن
ْ
 . 4ال

ي زننانة الس ن 
  الأاواء الخفية ف 

ً
 فرصة للشفاء -خامسا

ي الس ن
 :ط  الس ن، مع قل ما فيق من مشقة، او متا  مفاجي لب   الأاواء الخفية. فق 

ى أاواءك بوضوح •  .تسقط الأقنبة، وتظهر الحقيقة، ف  
ك    عل ت ه   القلخ •  .تقل المشجتات، فاسهل ال  
ع والتونة •  .تتيد الحاجة طج  ، مما يدفع ا عسا  طج التب 
ي الحياة •

ا ف 
ً
 .تن شف الأولويات، فيُبر  ما او مها حق
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ي العزلة؟
ن
 كيف تواجه وساوس الشيطان ف

ي الســــــــ ن، حيث تخلو بنفســــــــك وتنق ع عن مشــــــــل ت الحياة، يصــــــــبح الشــــــــي ا  أقر  
ف 

طليك، وتصـــــبح وســـــاوســـــق أ  ر وضـــــوحًا وأ  ر طلحاحًا. يهمس لك ب نك وحدك، وأ  لا أمل، 
 عل ضــــــبف طيمانك، 

ً
ك. اذ  الوســــــاو  لاســــــت دليلا وأ  الب ادة :قيلة، وأ    قد عســــــي 

ي صـل   عل-بل هي   النت 
ّ ي قل ك، وأ    -يق وسـلاقما ب ـ 

دليل عل أ  ا يما  قد اسـتقر ف 
ا أ  يقلع لالـك اللر  ال يـخ، فبن

ً
ي ا يرة الشــــــــــــــــي ـا  يحـاو، جـااـد ي   عنـق قـا،   أئ 

ر  
ي  جاء نا  من    ي أنفســــنا ما يتباظا   أصــــحا  النت 

صــــل   عليق وســــلا فســــ لو  طنا ن د ف 
 .1 وقد وجدتمو  قالوا نبا قا، لااك ضيــــح ا يما  أحدنا أ  يتتلا بق قا،

ي البنلة؟
  ما هي الوسوسة ولمالاا تشتد ف 

ً
 أولا

 بد  عن ال م نلانة
ُ
قلق ا عســا  وت

ُ
ي القلخ من أفتار ت

الوســوســة هي ما يُلقيق الشــي ا  ف 
2  .

 ر  ، ويبود طلاا  فل 
ُ
وقد ســــــــــــــــما     الوســــــــــــــــوا  الخنا   لأنق يخنس أي يت خر طلاا لا

 .3الب د
ي الس ن، تشتد الوسوسة لأس ا 

 :وف 
 .الفرا  الذي يملأ البقل طلاا لا يُشلل بالخ    •
ــي ا  ق يً ا، وقد قا، رســــــــــو،    صــــــــــل • ي ت بل الشــــــــ

ــلا    الوحدة الت    عليق وســــــــ
 
ُ
د بْب 
ا
ِ أ
ي ْ 
 
ن
ْ
: ن  الا   م 

و 
ُ
ا د  و  اح 

و 
ْ
ع  ال  م 

ُ
ا  يْ  

َّ
  4. الش

 للأفتار السلبية •
ً
 .الضيق النفسي الذي ي بلك أ  ر تق لا

ي والمستق ل، مما يفتح أبوابًا للشي ا  يدخل منها •
ة التف    بالما    .ك ر

  الوسوسة دليل طيما  لا نقصا 
ً
 :انيا

ة الوســــــــاو  تد، عل ضــــــــبف طيمانك، لعن الحقيقة ع س لالك. فقد جاء  قد تظن أ  ك ر
بْرِضُ لقلوننا أشــياء  

 
ي صــل   عليق وســلا وقالوا   يا رســو،  ، ت ببض الصــحابة طج النت 

ي متا  ســـحيق، أحخ طلينا من أ  
، أو تهوي بنا ال يــــح ف  رَّ من الســـماء فتخ فنا ال    خ 

 
لأ  ن

ا   فقا، رســـــو،  نتتلا بها .  
يم   
ْ
 ا 
ُ
يــــح ِ

 ض 
 
اك
 
. أي أ  وجود 5   صـــــل   عليق وســـــلا   لا

ي قل ــك، وأ  
اــذ  الوســــــــــــــــــاو  مع كرااتــك لهــا او دليــل عل أ  ا يمــا  ضيــــح خــالع ف 

يد أ  يفسداا.  ي قل ق أرضًا خص ة ل يما ، ف  
 الشي ا  طنما يوسو  لمن ي د ف 

  كيف تواجق وساو  الشي ا ؟
ً
 :الفا
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ا   واو :الاسـتبالاة بالله والتحصـن بالألاقار  .1 مَّ إ 
السـ ح الأو، والأقوى. قا،   تباج  مو 

ياإ  ل 
يعإ ع  م 

 ســــ 
ُ
ق
َّ
ن   ط 
ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
ت  اســــْ
 
 ف
إ
تْ 
 
ا   ن

يْ  
َّ
ن  الشــــ  م 

 
ك
َّ
ن
 
   
ْ ي  1ي   

. وإلاا  لبتك الوســــوســــة ف 

الصـــــــــ ة، فانفث عن يســـــــــارك : ب مرات، وتبولا بالله من الشـــــــــي ا  الرجيا، قما أمر 
ي البا  ي صل   عليق وسلا عفما  بن أئ  النت 
واحر  عل ألاقار الص اح والمساء،  2
وقراءة آية العر ي والمبولاات، فهي حصـــــــن منيع
ي زننانتك، اجبل لســـــــانك رلً ا  3

. وف 

فإ  ا  
هُاْ ل  سَّ ا م 

 
لا وْا ط 
 
ق
َّ
ين  ات ذ 

ه
 ال
َّ
بذكر  ، فد  الذكر ي رد الشي ا ، قما قا، تباج  مط  

  
 
و  ُ اْ مُْ ب 

ُ
ا ا
 
لا د 
 
رُوا ف

ه
ك
 
ذ
 
ا   ت

يْ  
َّ
ن  الش  4م 

برض عنها، ولا تلتفت طليها، ولا ت ادلها.   :ا عراض وا اما،  .2
ُ
ع   الوســــــــــــوســــــــــــة أ  ت

فتلما جادلتها ازدادت قوة، وقلما أاملتها ضـــــــــــبفت ولاا ت. قا، شـــــــــــيخ ا ســـــــــــ م ابن 
. وإلاا جـاءتـك ف رة  5تيميـة   ع   الوســــــــــــــــوســــــــــــــــة ا عراض عنهـا وعـدم الالتفـات طليهـا 

ي نفسـك   اذا من الشـي ا  ، وامضِ فيما أنت فيق من صـ ة أو لاكر أو 
سـلائة، فقل ف 

بد الص ة ولا الوضوء ولا الت ب   لم رد وسوسة
ُ
 .6 عمل، ولا ت

الفرا  او أ    عو  للشـي ا . قا، ببض السـلف   ط  الشـي ا    :شـلل النفس بالخ    .3
ي د من الفرا  م مبًا، ومن الاعشــــــــــــــــلا، مه نًا . فاملأ وقتك بالب ادة، وت وة القرآ ،  
ي الســــ ن، لديك فرصــــة لا تت رر لشــــلل وقتك  

والذكر، والدعاء، والتبلا، والعتابة. وف 
 .7بال اعة، فا تنمها

ـــة لاســــت لانً ا .4 ب بق نفســـــك ما لا تبمل أو  :تذكر أ  الوســــوسـ
ِّ
حد
ُ
لا ي اخذك   بما ت

ي دفبها هي من با  الابت ء، ولاســــــت 8تتتلا
ي ت ااد ف 

ي ت راها والت 
. فالوســــــوســــــة الت 

من بـا  الـذنـخ. ف  تشــــــــــــــــبر بـالـذنـخ ت ـااهـا، بـل اعت   أ  جهـادك لهـا ي تـخ لـك أجرًا  
 .عظيمًا

 
 .200سورة الأعراف، الآية  1

 .، في قصة عثمان بن أبي العاص الثقفي548رواه مسلم في صحيحه، كتاب المساجد، حديث رقم  2

أذكار الصباح والمساء هي تحصين شرعي وردت بها السنة، ومنها قراءة آية الكرسي والمعوذات والإخلَص ثلَث مرات، كما  3

 ورد في صحيح البخاري وغيره. 

 . 201سورة الأعراف، الآية  4

 ينظر: مجموع فتاوى ابن تيمية، وقد تكرر منه هذا المعنى في مواضع متعددة في علَج الوساوس. 5

(، في علَج الوسوسة: لَ يعيد الوضوء ولَ الصلَة، ويمضي في عبادته 385/ 8فتاوى ابن باز، مجموع فتاوى ومقالَت ) 6

 إرغاماا للشيطان. 

من وصايا السلف في علَج الوسوسة: شغل النفس بالخير، وقد أشار إلى ذلك في الَستشارة المنشورة على إسلَم ويب رداا  7

 على صاحب العزلة. 
 .127، وصحيح مسلم، كتاب الإيمان، حديث رقم  5269صحيح البخاري، كتاب الإيمان، حديث رقم  8
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ي الدين .5
ي من ال هل بحقيقة الدين وســـــماحتق. فتبلا    كف    :التفقق ف 

من الوســـــاو  ت ئ 
. فالذي يبلا أ   1أحتام ال هارة والصــــــــــــــ ة، واعلا أ    ي يد بك الا ــــــــــــــ لا الب ـــــــــ ـــــ

، وأ  الشك لا ي  ل الب ادة، يقل وسواسق  .2الوضوء لا ينتقض طلا باليقي  
   أ  يبيذك من الشــي ا ، ويدفع عنك وســاوســق. ومن   :التوجق طج   بالدعاء  .6

ُ
ادع
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ُ خــ
ْ
ال ، و  ل 

ــ  ســــــــــــــــ
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نْ     م 
ي و  س 

ْ
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ُ بكُِمُ الْيسُْرَ وَلََ يرُِيدُ بكُِمُ الْعسُْرَ﴾.185سورة البقرة، الآية  1  : ﴿يرُِيدُ اللََّّ

قاعدة: "اليقين لَ يزول بالشك"، وهي قاعدة فقهية أصلية، وقد أشار إليها النبي صلى الله عليه وسلم في حديث: "إذَِا وَجَدَ   2

ا" رواه مسلم،  ى يسَْمَعَ صَ أَحَدُكُمْ فيِ بطَْنهِِ شَيْئاا فَأَشْكَلَ عَلَيْهِ أَخَرَجَ مِنْهُ شَيْءٌ أَمْ لََ، فَلََ يخَْرُجَنَّ مِنَ الْمَسْجِدِ حَتَّ  وْتاا أَوْ يجَِدَ رِيحا

 . 362كتاب الحيض، حديث رقم 
 . 2706، وصحيح مسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم 6369صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  3

 ،  في صحيح أبي داود.5091رواه أبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  4
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 الغضب على النظام والقضاء... إلى أين؟

ي صــدر  او شــبور الظلا، وا حســا  ب   النظام 
ي يحملها الســ ي   ف 

من أعمق ال روح الت 
 لخ   أو لت    أو لســــوء تقدير. اذا الشــــبور،  

ً
والقضــــاء قد انحازوا ضــــد ، وأنق وقع ضــــحية

ة، ويحرم  ا ا ي  ل القلخ من الداخل، ويُبمىي ال صــــــــــــ  
ج، يتحو، طج  ضــــــــــــخم م  

ا
ط  لا يُبال

 .م ن أ  يخ   بق من محنتقالس ي   من أي خ   ي
والســــــــــ ا، الذي ي  ح نفســــــــــق بقوة  طج أين ي خذك اذا اللضــــــــــخ؟ وما او مصــــــــــ    ط  لا 

وجّهق الوجهة الصحيحة؟
ُ
 ت

، لعنق لاس حقيقة م لقة   اللضخ شبور لبيعي
ً
 أولا

صــــــلت عن 
ُ
ــا ، وقد تبرضــــــت لظلا، وف لا أحد يلومك عل شــــــبورك باللضــــــخ. ف نت طعســــ

، واو دليل  ي اذ  الحالة او رد فبل نفســــــي لبيعي
أالك، وحُرمت من ح يتك. اللضــــــخ ف 

ي أ  يتحتا 
عل أ  قل ك لا يمت، وأ  طحساسك بالبدالة لا ينا، حيًا. لعن الخ ر يتمن ف 

ل نظرتك للحياة، ويُحدد ع قتك اذا اللضخ بك، ويُصبح او الذي يقو 
ّ
د قراراتك، ونُشت

 .بالله والنا 
ورية ي قد ت و  م لمة لعنها ض 

الأن ياء  .أنت لســت وحدك من شــبر بالظلا  :والحقيقة الت 
والصــــــــالحو  تبرضــــــــوا لأعظا أنواع الظلا، وقا   ضــــــــبها لله، لا لأنفســــــــها. يوســــــــف عليق  
ا  
ً
الســــــ م ســــــُ ن ظلمًا ســــــنوات لويلة، ولا يلضــــــخ عل النظام المبــــــي، بل ظل محســــــن

ي الأرض
 عليق  1حت  خ   وعُنّ ف 

ُ
. مو  عليـق الســــــــــــــــ م تبرض لظلا فرعو ، ولعنـق لا يـدع

ــ      ي محمد صـــــــل    2باله ك طلا حي   أمر   ، وظل صـــــــابرًا محجســـــــً ا حت  نبـــــ والنت 
وتل، وقا   ضــــــ ق لله، لا لنفســــــق، فلما فتح 

ُ
ي م ة، ولُرد، وحُوض، وق

ولاي ف 
ن
عليق وســــــلا أ

اءُ 
 
ق
ا
ل تُاُ ال ُّ

ْ
ن
ا
 
 
بُوا ف

 
ا
ْ
 .3م ة قا، لمن آلاو    الا

  اللضخ     الموجق.. ل يق طج اله ك
ً
 :انيا

ة ي قل ك دو  توجيق، فدنق سي خذك طج أما ن خ   
 :طلاا تركت اللضخ ينمو ف 

ســـــــــج دأ ب رااية النظام، :ا القضـــــــــاة، :ا الحرا ، :ا الم تمع، :ا قل  :طج العرااية  •
ا للحياة نفسها

ً
 .من حولك، حت  تصبح قارا

ــام • ـ ــالانتقـ ـ بــــــالتخ يط ل نتقــــــام ممن ظلموك، واــــــذا التف      :طج التف    بـ ت ــــــدأ  قــــــد 
 .يشللك عن نفسك، ويُضيع وقتك، ويُدمر مستق لك

، عل الأخ  ،  :طج التمرد والبناد  • ء  عل النظام، عل القواني   ي
قد تتمرد عل قل   

حت  عل دينك. وســت د نفســك تفبل الأشــياء لم رد أنها ضــد من ظلموك، لا لأنها 
 .صحيحة

 
 .55و 46-45سورة يوسف، الآيات  1
 .34- 33سورة القصص، الآيات  2
 رواه ابن هشام في السيرة، والبيهقي في الدلَئل، وابن جرير في تاريخه. 3
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ء، وأ   :طج الي   والقنوط  • ي
قد تصـــــــــــل طج مرحلة تشـــــــــــبر فيها أ  لا فا دة من أي   

الحيـاة قـد انتهـت، وأ    قـد تخل عنـك. واـذا او أخ ر مـا يفبلـق اللضـــــــــــــــــخ     
 .الموجق

اللضخ المنمن يسبخ الا تئا ، والقلق، وارتفاع   :طج الأمراض النفسية وال سدية  •
. ف نت بلضــ ك ت لاي نفســك أ  ر مما  1الضــلط، وأمراض القلخ، ويُضــبف المناعة

 .ت لاي من ظلموك
  كيف تحوّ،  ض ك طج قوة طي ابية؟

ً
 :الفا

. واذ    اللضـــــــــخ، طلاا وُجّق بشـــــــــتل صـــــــــحيح، يم ن أ  ي و  لاقة اا لة ل ي ابية والتلي  
 :ببض الخ وات البملية لتحويل  ض ك

لا تقل لنفسـك  أنا لسـت  اضـً ا  وأنت تشـبر بلضـخ شـديد. :أقرَّ بلضـ ك، ولا تن ر     1
، لعن أخ   نفســـــك أنك    ب نق شـــــبور لبيعي

ا نتار يتيد المشـــــتلة. اع    بلضـــــ ك، واع  
 .لن تدعق يسي ر عليك

ا لللضـخ :ا أ لق ال ا  عليق   2
ً
ي اليوم تسـمح فيق :خصـع وقت

امنح نفسـك وقتًا محددًا ف 
لنفســـــــــك باللضـــــــــخ، وكتابة ما تشـــــــــبر بق، وال تاء ط  احت ت، :ا ببد لالك، قل لنفســـــــــك  
 انته الوقت ، وا لق اذا ال ا ، وارجع طج حياتك اليومية. اذ  التقنية تمنع اللضــــــــــخ 

 .من أ  يسي ر عل قل يومك
 من أ  تلبن النظام أو القضاء، حوّ،  ض ك طج دعاء. قل  :حوّ، اللضخ طج دعاء   3

ً
بدلَ

ي 
، وأنت أرحا الراحمي   . اذا الدعاء يف   ما ف  ي

ي وقلة حيلت 
ي أشــــــت ي طليك ضــــــبق 

 اللها طئ 
ي يبولا بـالله  ي موقف التمرد والبنـاد. وقـد قـا  النت 

ي موقف الببوديـة، لا ف 
قل ـك، وي بلـك ف 

ب    ب 
هُاَّ
ه
ا من  ضــــــــــ ق، ويقو،   الل ً ْ   
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ا ق
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ت ، و  ي  ج 

 
ة م  ل 

خ  
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ل
ْ
ال ا و  ض  ي الرِّ  

قِّ ف  ح 
ْ
 .. واذا أعظا أنواع اللضخ   ضخ يتحو، طج دعاء ولاكر2ال
قد ت و  صـــــــــــورتك للنظام والقضـــــــــــاء     دقيقة، :ابحث عن الحقا ق، لا عن الم امرات   4

وقد ت و  اناك جوانخ لا تبرفها. حاو، أ  تنظر طج الأمر بموضــوعية، واســ ، محاميك، 
ــانونيـــة. كف   من اللضـــــــــــــــــــخ ينبع من ال هـــل  ــ ـــا  الحتا، واعر  حقوقـــك القـ وافها أســــــــــــــ

 .بالحقا ق، وعندما تبرفها، يخف اللضخ
الدنيا لاســــــــــت دار عد، م لق، بل هي دار ابت ء وامتحا . قا، :تقّ ل أ  الدنيا دار ابت ء   5

دم    
ا
ي ك  
 ف 
 
ا  ســـ 

ْ
ع  
ْ
ا ا 
 
ن
ْ
ق
ا
ل
 
 خ
ْ
د
 
ق
ا
ي  3تباج  مل

. فالظلا جنء من اذ  الحياة، ولعن البد، الحقيق 

ي ا خرة. طلاا آمنت بهذا، اا  عليك الظلا، وعلمت أ    ســــــــلانصــــــــفك يوم لا ينفع ما، 
ف 

 .ولا بنو 
 

 . 2020، 45دراسات علمية: "الغضب وأثره على الصحة النفسية والجسدية"، مجلة الطب النفسي العربي، العدد  1
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وا، وخرجوا :تبلا من ت ار  ا خ ين  6 اقرأ عن أنا  تبرضـوا لظلا أ    من ظلمك، وصـ  
ــ   ــة نيلســـو  ماندي  الذي قمـ ا   27منق أقوى. قصـ ــً ــبح ر اسـ ي الســـ ن، :ا خ   ليصـ

عامًا ف 
ي الســ ن من عنبــي طج داعية ســ م، 

ل نو  أف يقيا، وقصــة مالعوم ط س الذي تحو، ف 
ي الســـــــ و  وتحولت

وا ف  حياتها. اذ  القصـــــــع    وقصـــــــع كف   من المســـــــلمي   الذين صـــــــ  
 .تبلمك أ  اللضخ يم ن تحويلق طج قوة بناء

ة   7 ـــامح واعس، ولعن لا تنس  الب   ـ ا، بل هي قوة. تســـــــامح لا   :سـ
ً
المســـــــامحة لاســـــــت ضـــــــبف

كـــق لي ـــازيــها   عليـــق، وأنـــت تتف   لبنـــاء حيـــاتـــك.   ــ مـــا حـــدب، بـــل أ  ت   ي أ  تنســــــــــــــ
يبت 

حررك من عخء اللضــخ، وت بلك أقر  طج   الذي يقو،  
ُ
فالمســامحة ت يــــح قل ك، وت

 ُ
ه
ر  اللَّ ف 

ْ
ل  ي 
ْ
 
ا
 أ
 
و  بُّ ح 

ُ
 ت
 
لَ
ا
حُوا أ

 
صْف ي 
ْ
ل وا و 

ُ
بْف ي 
ْ
ل اْ مو 

ن
ْ
ا
 .  1 ل

  طج أين ي خذك اللضخ الموجق؟
ً
 راببا

 :طلاا وجهت  ض ك بشتل صحيح، فسي خذك طج
ي ب  ك، أو عل  :التونة والبودة طج   •

ــ ً ا ف  لأنك ســـــــــــت جشـــــــــــف أ  لانونك قانت ســـــــــ
ا لك ً  .الأقل أ    أراد بهذا ال  ء خ  

ســـــتبمل عل نفســـــك لت و  أفضـــــل، لكي تث ت لنفســـــك ولمن حولك  :ت وير الذات  •
 .أنك لا تن  

 .سجستخدم ت  نتك لتوجيق ا خ ين، وتحذيراا من أخ ا ك :الدعوة طج   •
ـــ ح الم تمع  • ــ ـ قد تتحو، قضــــــــــلاتك الشــــــــــخصــــــــــية طج قضــــــــــية عامة،  :البمل عل طصـ

 .وتسع  ص ح ما يم ن طص حق
ــا والقناعة  • ـ ســـــتصـــــل طج درجة من الرضـــــا ت بلك تشـــــ ر   عل ما أنت فيق،  :الرضـ

 .وتوقن أنق الخ   لك
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 كيف تتعامل مع شعور الظلم؟

رنما لا يوجد شــــــبور أ:قل عل قلخ الســــــ ي   من شــــــبور الظلا. طنق لالك ا حســــــا  الم ير 
ي حتمـق، وأنـك 

خـذت بل   حق، وأ  النظـام قـد خـانـك، وأ  القضـــــــــــــــــاء قـد أخ ـ  ف 
ن
بـ نـك قـد أ

تدفع :من ما لا تفبل، أو تدفع أ  ر مما تســـــــــتحق. اذا الشـــــــــبور، طلاا لا يُبالج، يتحو، طج  
ــاّ يجســــــــــــلل طج قل خلية   ي كيانك، فيحو، زننانتك طج جحيا، ويُفســــــــــــد ع قتك بالله، ســــــــــ
ف 

 .ويُمرض روحك، ويُح ط أي محاولة ل ص ح
ي حياتك، بل كيف  

ف يف تتبامل مع اذا الشــــــــــــــــبور الفقيل؟ وكيف تمنبق من أ  يتحتا ف 
 تحولق طج لاقة طي ابية تدفبك نحو  ؟

ي اذ  الدنيا
  الظلا واقع ف 

ً
 أولا

ي التبامل مع شــــــــبور الظلا هي أ  تدرك أ  الظلا لاس اســــــــجفناءً، بل او واقع 
أو، خ وة ف 

لا آدم 
ن
ي أي طعســـــــــــــــــا . ظ

من وقــا ع الحيــاة الــدنيــا. لقــد عــائ  الأن يــاء من الظلا ق ــل أ  يبــائ 
لا مو  

ن
ي النـار، وظ

ي ف 
لق 
ن
لا طبراايا وأ

ن
  من قومـق، وظ

ِّ
ذ
ن
لا نوح وكـ

ن
خ   من ال نـة ، وظ

ن
وأ

تل ا
ُ
ا وسُ ن سنوات،  وق

ً
ي ال خ ونيع ع د

ي ف 
لق 
ن
لا يوسف وأ

ن
ا، وظ

ً
 وااجر خا ف

ً
لنفس خ  

ي  نواتق
وتل ف 

ُ
ي الشبخ وق

خ   من م ة وحوض ف 
ن
لا محمد صل   عليق وسلا وأ

ن
 .وظ

ي جبلهـا   دار 
ا عل أبنـاء الـدنيـا، واو جنء من لبيبـة اـذ  الحيـاة الت 

ً
فـالظلا لاس جـديـد

 
 
و 
ُ
ن ت 
ْ
 يُف
 
اْ لَ
ُ
ا ا و 

َّ
نـــ وا آم 

ن
ول
ُ
ق  ي 
ْ
 
ا
وا أ
ن
  
 يُ  ْ
ْ
 
ا
اُ  أ

َّ
خ  النـــ ســـــــــــــــــــ 

ح 
ا
. قـــا، تبـــاج  مأ  .  1ابت ء وتمي   

، ومبرفة الصـــــاد  من   والابت ءات، ومنها الظلا، هي وســـــيلة   لتصـــــفية الم مني  
فالفي  
 .الْالا 

ا لك ً   الظلا قد ي و  خ  
ً
 :انيا

ي 
ا قـد ي و  ف  اـذ  الحقيقـة قـد ت و  صـــــــــــــــــادمـة، لعنهـا حقيقـة طيمـانيـة عميقـة  مـا ترا  ظلمـً
وا  بُّ ح 

ُ
 ت
ْ
 
ا
ع أ ــ  ســ ع  اْ و 

ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
ــ وا شــ

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
ع أ ــ  ســ ع  ا لك. قا، تباج  مو  ً حقيقة الأمر خ  
بْ 
 
 ت
 
تُاْ لَ

ْ
ن
ا
أ اُ و 
ا
بْل ُ ي 

ه
اللَّ اْ و 

ن
ْ
ا
ٌّ ل
و     
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
 ش

 
مُو 
ا
 .2ل

قد ي و  اذا الس ن الذي ترا  ظلمًا او سبخ ن اة دينك، وتونتك من لانو  كنت تلر   
  ، ي حفظك من    أ   

ا عنق. قد ي و  ســــ ً ا ف 
ً
فيها، وســــبخ ق نك من   الذي كنت ببيد

 
ً
ي طعـدادك لمهمـة عظيمـة كنـت  ـافلا

ي قـاعـات الح يـة، أو ف 
ا ف 
ه
بل
ُ
ا لا ت ــً ي تبليمـك دروســــــــــــــ

أو ف 
 .عنها

ــنوات، لعن  يوســــف عليق الســــ م رأى ظلا طخوتق لق، وظلا امرأة البتين، وظلا الســــ ن ســ
ر   ال 

 
يث  ف اد 

ح 
 ْ
وِيل  الأ

ْ
 
 
نْ ت ي م   

ت  مْت 
ه
ل ع  ك  و 

ْ
مُل
ْ
ن  ال ي م   

ت  لْات 
 
 آت
ْ
د
 
ا،  ر  ِّ ق

 
ي نهاية الم ا ، قا،  مق

ف 
 
ْ
ا  ا و  ي 

ْ
ن
ُّ
ي الد  
ي ف 
ِّ ت  ل 
ت  و 
ْ
ن
ا
رْضِ أ

 ْ
الأ ات  و 

او  م  ي    الســَّ ح  ال 
الصــَّ ي ب   

ت 
ْ
ق ح 
ْ
ل
ا
أ مًا و  ل  ي مُســْ  

ت 
َّ
ف و 
 
ة  ت
ر  لا   9  3خ 
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لخ  . نظر طج ما آتا    لا طج ما ســـــُ ي
ي من الملك وعلمتت 

، بل قا،  آتلاتت  ي
يقل  لقد ظلموئ 

 .منق
ي او ظلا ا عسا  لنفسق

  الظلا الحقيق 
ً
 :الفا

ــاء، لعن الظلا الأ    او أ   قــد يظلمــك النــا ، وقــد يظلمــك النظــام، وقــد يظلمــك القضـــــــــــــــ
 :تظلا نفسك. وكيف تظلا نفسك؟ ب  

 .1تظلمها بالي   والقنوط من رحمة    •
 .تظلمها باللضخ الذي يُفسد قل ك ويُمرض روحك •
 بدك عن    •

ُ
ي ت  ل حسناتك وت

 .تظلمها بالعرااية الت 
ك ال اعة والب ادة بح ة أنك مظلوم •  .تظلمها ب  
 من الجسليا لله •

ً
ي الانتقام والف ر بدلَ

 .تظلمها بالتف    ف 
ك يــدفبــك طج ظلا نفســــــــــــــــــك. اــذا او أعظا انتصــــــــــــــــــار يم ن أ  يحققــق  ف  تــدع ظلا    

، ظلمك لنفسك  .الظالمو  عليك  أ  يدفبوك طج الظلا الأ   
  كيف تحو، شبور الظلا طج لاقة طي ابية؟

ً
 راببا
أعظا ما يم ن أ  تفبلق عندما تشــــــــــبر بالظلا او أ  تفوّض  :تفويض الأمر طج   .1

ك لــق الحتا وال ناء. قــا، تبــاج عن مو  عليــق الســــــــــــــــ م حي   
أمرك طج  ، وت  

ينِ  د 
هــْ ي  ــ  ي ســــــــــــــ

ِّ
ئ 
ي  ر  ع 
 م 
َّ
 ط  
َّ
ي
ا
ا،  ق
 
ا 2خــا  من فرعو   مقــ مــَّ

ا
ل
 
ي ســــــــــــــــورة أخرى  مف

. وف 

ينِ  هْد  ي 
ي س 
ِّ
ئ 
ي  ر  ع 
 م 
َّ
 ط  
َّ
ي
ا
ا،  ق
 
 ن ق
 
و 
ن
ر  
ْ
مُد
ا
ا ل
َّ
ن ع ط 
اُ  مُو   صْح 

ا
ا،  أ
 
ا   ق
مْب    
ْ
ى ال اء  ر 

 
 . 3ت

 .فالتفويض لله ي يــــح القلخ، ويرفع عنق :قل الظلا
لا،    :الدعاء عل الظالمي   بالهداية لا باله ك  .2

ن
ي صــــل   عليق وســــلا طلاا ظ قا  النت 

 عل الظـــالمي   بـــاله ك، بـــل قـــا  يـــدعو لها بـــالهـــدايـــة أو بـــالبفو. فقـــد دخـــل  
ُ
لا يـــدع

 
 
مُو 
ا
بْل  ي 

 
هُاْ لَ

َّ
ن د 
 
ي فــ وْم 

 
د  ق
ْ
هُاَّ ااــ

ه
منــا أ  الــدعــاء  4ال ــا ف فــآلاو ، وقــا،   الل

ّ
 . وقــد عل

ا، بـــل الأد  أ  نـــدعو لها بـــالهـــدايـــة، أو أ   ً عل الظـــالمي   بـــاله ك قـــد لا ي و  خ  
ن     م 

 
ك تــ  حْم  ر  ا ب 

 
نــ ِّ 
 
ن ي    ن و  م  ال 

ه
وْم  الظــ

 
ق
ْ
ل  ل 
ً
ة
 
تْنــ ا ف 

 
نــ
ْ
ل ْ ب 
 
 ت
 
ا لَ
 
نــ نَّ نقو، قمــا قــا، مو   مر 

ِ ين   اف 
ا
ْ
ْ
وْم  ال

 
ق
ْ
   . 5ال
ــــخ  .3 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــبــار أ    يرى ويبلا ويحــاسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــجشـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ اليقي   بــ     يرى ظلمــك، ويبلا  :اسـ

ن لشـبور الظلا.  
ّ
حقيقتك، وسـيحاسـخ لك من ظلمك، اذا اليقي   او أعظا مسـ 

عُ 
 
خ
ْ
ش
 
وْمم ت
ي  اْ ل 
ُ
رُا
ِّ
خ
 
ا يُ  م 

َّ
ن  ط 
 
مُو  ال 

ه
لُ الظ بْم  ا ي  مَّ  ع 

ً
ي اف 
 
   
ه
ي   َّ اللَّ حْس 

 
 ت
 
لَ قا، تباج  مو 
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ارُ  بْصـ 
 ْ
يق  الأ ي  1ف 

 . فالله لا يلفل، ولا ينسـ، ولا يظلا، وقل ظلا سـي د جناء ، طما ف 
ي ا خرة

 .الدنيا وإما ف 
ع ونتاء بي     :تحويل الألا طج ع ادة  .4 قلما شـبرت بمرارة الظلا، حوّلها طج دعاء وتبـ 

ا لق نــك من  يــدي  . اجبــل من اــذا الألا وقودًا لب ــادتــك، ومن اــذ  المرارة دافبــً
ي تحويـل آلامها طج ع ـادة اا الـذين خرجوا من محنتها أقوى  

 . الـذين ن حوا ف 
 .وألهر

قــد ي و  اــذا الظلا الــذي تبــانيــق او ت ه   لــك من لانونــك،    :رؤيــة الظلا كت ه    .5
نْ   ا  م  ل  ــْ مُســـــ

ْ
اخُ ال ــ  ا يُصـــــ

ورفبة لدرجاتك. قا، رســـــــو،   صـــــــل   عليق وســـــــلا   م 
ر   
َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُشــــــ

ا
وْ 
َّ
ت َّ الشــــــ اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

صــــــ   و 
 
لَ خم و 

صــــــ 
 
ن

  ُ
ه
اُ  . فتل ألا تشــــــــــــــــبر بق، وقل ظلا تتبرض لق، او ســــــــــــــــبخ لت ف    اللَّ

اي    
 
نْ خ ا م 

ه  ب 
 .لانونك ورفبة درجاتك

ــا  طج من ظلمك  .6 ــ ـ حســـــــــن طج    :ا حسـ
ُ
اذ  هي أعل درجات التبامل مع الظلا، أ  ت

ي صل   عليق وسلا حي   قا، لأال م ة ببد فتحها   من أساء طليك، قما فبل النت 
اءُ 
 
قـــــ
ا
ل تُاُ ال ُّ

ْ
ن
ا
 
 
بُوا فـــــ

 
ا
ْ
ا 2 الا ل  مـــــ 

ْ
فـــــ م  بُوا ب  اق 

بـــــ 
 
بْتُاْ ف

 
اق  عـــــ 

ْ
إ  
 . وقمـــــا قـــــا،   تبـــــاج  مو 

ِ ين   اب 
ــَّ لصـ إ ل 
ْ
  
 
هُو  خ

ا
اْ ل
ُ
ت ْ  صـــ    

ْ  
ي 
ا
ل ق  و  بْتُاْ ب  عُوق 

ي مواجهة الظلا  3
 . فالصـــ   وا حســـا  ف 

ي موقف  
ي موقف الضـــــــــــبف، والمظلوم ف 

او الذي يقلخ الموازين، وي بل الظالا ف 
 .القوة الأخ قية والروحية

  لا تتحو، من مظلوم طج ظالا
ً
 خامسا

أخ ر ما يم ن أ  يحدب للســــ ي   الذي يشــــبر بالظلا او أ  يتحو، او نفســــق طج ظالا. 
 كيف؟

 .ب   يظلا ا خ ين بالْ م القا ي أو الأفبا، الم لاية •
ي اللوم عل ال ميع •

 .ب   ي ر  قل من حولق، ويلق 
 .ب   يلضخ عل   ويجسخط عل قضا ق •
ي  •

ي والأخ ف 
ك ال اعة ويباند النظام الديت   .ب   ي  

تك، ولا  ك طج شــــــــخعٍ لا تبرفق، ولا تســــــــمح للألا أ  يُبمىي بصــــــــ   لا تســــــــمح للظلا أ  يل  
ك للظالمي   أ  ينتبـــــــــوا عليك بتلي   شـــــــــخصـــــــــلاتك طج الأســـــــــوأ. كن أنت الأقوى، وأنت 

ت  
لا
ن
 .الألهر، وأنت الذي يرفض أ  يظلا حت  ولو ظ

  

 
 . 42سورة إبراهيم، الآية  1

 .2573، ومسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم 5641صحيح البخاري، كتاب المرضى، حديث رقم  2
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؟  كيف تحمي عقلك من الانهيار النفسي

ــ أنواع   الســــــــــــــــ ن لاس م رد متــــا  يحبس ال ســــــــــــــــــــد، بــــل او بلائــــة تخت   البقــــل بــــ قســــــــــــــ
، وتت رر الأيــام بنمط واحــد، ويت     ي ي البنلــة، حيــث يقــل المحفن الخــارج 

الاخت ــارات. فق 
ي من الانهيـــار. قـــد ت ـــدأ الأمور ب طء  الشــــــــــــــــبور 

ي خ ر حقيق 
الأفق ال بيـــد، ي و  البقـــل ف 
، :ا فقدا  الأمل، :ا الانهيار الْامل الذي يصــــل طج مرحلة بالملل، :ا القلق، :ا الا تئا 

 .المرض النفسي الحاد
ي الســـــــــ ن لاس م رد ألا عابر، بل او عا ق يحو، بلانك 

ــي ف  والمشـــــــــتلة أ  الانهيار النفســـــــ
ة الســـــ ن، وي بلك تخ   منق وقد دمرت أ  ر مما بنيت. لذا، فد   وني   الاســـــتفادة من ف  
ط أســـا ي لأي بناء روجي أو نفســـي  

حماية البقل من الانهيار هي أولوية قصـــوى، بل هي   
ي اذ  المرحلة

 .أو علمىي ف 
ي الس ن

  اعر  أعداء عقلك ف 
ً
 أولا

ي الس ن اا
 :ق ل أ  تحمىي عقلك، عليك أ  تبر  ما الذي يهدد . أعداء البقل ف 

ي الاننلا  نحو الأفتار السلبية،   :الفرا  القاتل  •
عندما لا ي و  لبقلك ما يفبل، ي دأ ف 

 .والقلق، والوساو ، والا تئا . الفرا  او أرض خص ة للأمراض النفسية
ــابهــة، واــذا الت رار يمــلّ البقــل وي بلــق يفقــد  :الرتـابـة والت رار • أيــام الســــــــــــــــ ن مجشـــــــــــــــ

 .حساسلاتق وحيويتق، وقد ي دي طج حالة من الذاو، وال م الاة
انق اع التواصـــــل مع ا خ ين، خاصـــــة الأح اء، يُضـــــبف الصـــــحة  :البنلة الاجتماعية  •

 .النفسية، ونُشبر ا عسا  بالوحدة والرفض
القلق عل المستق ل، وعل الأ ة، وعل المص   الم هو،، او أحد  :القلق المنمن •

 .أ    مس  ات الانهيار النفسي 
ي المت رر  • ـــلت  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــلبيـــــة حو، الظلا،  :التف    السـ ي دوامـــــة من الأفتـــــار الســــــــــــــ

الـــــدخو، ف 
، والمستق ل، وعدم القدرة عل الخرو  منها ي

 .والما  
ــيــة،   :قلــة النوم والأر   • ا عل الصــــــــــــــــحــة النفســــــــــــــ ــل ــً الحرمــا  من النوم ال يــد ي :ر ســــــــــــــ

 .ويُضبف قدرة البقل عل التبامل مع الضلوط
 أفضــل، والشــبور ب   الحياة قد  :انبدام الأمل •

ً
فقدا  ا حســا  ب   اناك مســتق ي

 .توقفت عند اذا الحد
  درع البقل الأو،  ا يما  بالله والفقة بقضا ق

ً
 :انيا

أقوى مــــا يحمىي البقــــل من الانهيــــار او ا يمــــا  بــــالله، والفقــــة بــــ   مــــا يحــــدب او بــــإرادتــــق  
 
 
لَ
ا
  أ
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ  هُاْ بــ 

ونــُ
ن
ل
ُ
  ُّ ق
ي  ْ م 
 
ت وا و 
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا. قــا، تبــاج  مالــ

ً
ك ع ــد  أبــد وحتمتــق، وأنــق لا ي  

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ  ب 

ي يمنحها ا يما  هي مضــــــــــاد قوي للقلق والتوتر  1
 . ال م نلانة الت 

 .اللذين ي ديا  طج الانهيار
 

 .28سورة الرعد، الآية  1
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والتوقـل عل  ، واليقي   بـ نـق مبـك، وأنـق ســــــــــــــــيفرجهـا، وأنـق لن يضــــــــــــــــيبـك، قـل اـذا يمنح 
لْ  
ه
و  ــ ت  نْ ي  م  البقــل قــدرة اــا لــة عل تحمــل مــا لا يتحملــق البقــل     الم من. قــا، تبــاج  مو 

 
ُ
سُْ ق هُو  ح 

 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل  1ع 

ً
 . . فحس ك  ، وكق  بق وكيلا

: احمِ عقلك بالعبادة 
ً
 ثالثا

يق، 
ّ
ا حماية للبقل. فالصــــــــ ة ت يــــح البقل وتصــــــــف الب ادة لاســــــــت فقط للروح، بل هي أيضــــــــً

مــــق، والــــدعــــاء يف   
ّ
ــلبيــــة، وقراءة القرآ  تضــــــــــــــــ ط التف    وتنظ والــــذكر ي رد الأفتــــار الســــــــــــــ

الشـحنات السـلبية. وقد أ: تت الدراسـات أ  الممارسـات الروحية تحسـن الصـحة النفسـية،  
 .2وتقلل من القلق والا تئا 

ا للب ادة  صـــــ ة بخشـــــوع، ولاكر بحضـــــور، وقراءة بتدبر، 
ً
حاو، أ  ت بل من زننانتك مب د

ي من الانهيار
 .ودعاء بإلحاح. اذ  الب ادات هي درعك الواف 

  حصّن عقلك بالبلا والقراءة
ً
 راببا

ي الس ن، لديك فرصة نادرة 
البلا  ذاء البقل، والقراءة هي س حك ضد الفرا  والملل. ف 

ــفــة،   ي مختلف الم ــالات  الــدين، التــاريــــخ، الفلســــــــــــــ
ــجتــات. اقرأ ف  للقراءة والتبلا دو  مشــــــــــــــ

الأد ، البلوم، ت وير الــذات. قــل كتــا  تقرأ  او جرعــة من الأ ســــــــــــــــ ي   لبقلــك، ونــافــذة 
 بد عنك الشبور بالضيقت ل منها عل عوالا أخرى

ُ
 .، وت

 
 
مُو 
ا
بْل  ي 
 
ين  لَ ذ 

ه
ال  و 
 
مُو 
ا
بْل ين  ي  ذ 

ه
وِي ال ت  ســـــْ لْ ي 

 
لْ ا
ُ
 . البلا يرفبك، ويُب يك 3قا، تباج  مق

 .منظورًا آخر للحياة، ويُقوي قدرتك عل التحليل والفها، مما ي بلك أقل عرضة ل نهيار
ا، أو تتبلا حرفــة. قــل اــذا  ويم نــك أ  تتبلا للــة جــديــدة، أو تحف  القرآ ، أو تــدر  فقهــً

ي عقلك عشً ا وحيويًا
 .ي ق 

ا وقتك، ولا تدع للفرا  بابًا
ّ
  نظ
ً
 خامسا

 يوميًا يملأ وقتك ب عشــــــــــــــ ة متنوعة  الب ادة، 
ً
. ضــــــــــــــع جدولَ البقل المنظا او عقل محمىي

 .القراءة، التبلا، التمارين ال ياضية، العتابة، التواصل مع الأال، التف ر والت مل
ــق من الفو     ــة تقيـ ــة تنظيميـ ــق بنيـ ــق والفرا ، ويب يـ ال ـــدو، اليومي يحمىي البقـــل من التيـ
اِ   

َّ
ن  الن إ م  ف   

ا
ا ك م  يه   ف 

إ
بُو 
ْ
ل ا   م 

ت  بْم  النفســـــــــية. قا، رســـــــــو،   صـــــــــل   عليق وســـــــــلا   ن 
 
ُ
ا  ر 
 
ف
ْ
ال  و 
ُ
ة حــــَّ ــِّ ي     5   4الصــــــــــــــ

ــتللــــق بمــــا ير   ي نبمــــة الفرا ، بــــل اســــــــــــــ
ف  ت ن ممن يلي   ف 

 .وينفبك

 
 .3سورة الطلَق، الآية  1

وقد أشارت دراسات علم النفس الإيجابي إلى أثر الممارسات الروحية في تحسين الصحة النفسية، ومنها دراسة كلية الطب  2

( حول أثر الصلَة والتأمل في تقليل التوتر، والصحة النفسية، وتنظيم  Harvard Medical Schoolبجامعة هارفارد )

 الَنفعالَت.
   9سورة الزمر، الآية  3
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  حاف  عل جسدك لتحمىي عقلك
ً
 سادسا

ا. طلاا أاملت جسدك، سلات :ر عقلك. فاحر  عل
ً
 :البقل وال سد مرت  ا  ارت الًا و:يق

ي  •
ســـــــــاعات يوميًا، ونا عل وضـــــــــوء، والاكر    8طج  6حاو، أ  تنام من  :النوم الْاف 
 .ق ل النوم

ـــحي  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي الأ ــل أو  :اللــذاء الصـ
، وت نــخ ا فراط ف  قــل مــا او متــاح من لبــام صــــــــــــــــحي

 .التف يط فيق
ـــة  • ، تمارين ا لالة، الضــــــلط،  :ال ياضـ ي

ــ  مار  رياضــــــة بســــــي ة داخل زننانتك  المســــ
اا. ال ياضة تفرز ارمونات السبادة، وتقلل التوتر  .و   

ي  :التنفس البميق • ا للتنفس البميق والتـــ مـــل، فهو يُهـــدي ال هـــاز البصــــــــــــــــت 
خـــذ وقتـــً

 .ويُ يــــح البقل
  تبامل مع المشاعر، لا ت بتها

ً
 ساببا

ــ ـك، ولا خوفـك.  ــاعر او ل يق  يــــع طج الانهيـار. لا ت  ـت حننـك، ولا  ضــــــــــــــ ك ـت المشــــــــــــــ
اع    بها، وع  ّ عنها ب ر  صـــــــــــحية  بالعتابة، بال تاء، بالدعاء، بالحديث مع من تفق بق. 

  
ه
 اللَّ

ا
ج ي ط   
حُنْئ  ي و 

ِّ تر و ب 
ن
 
ْ
شـ
ا
ا أ م 
َّ
ن قا،   تباج عن يبقو  عليق السـ م  مط 

 . فشـتا طج  ، 1
 .ولا ي  ت حننق

وإلاا شـــــــــبرت ب   المشـــــــــاعر تفقل عليك، فتحدب مع نفســـــــــك بصـــــــــوت مرتفع، أو ا تخ ما 
ي 
 .تشبر بق، أو مار  تمارين التنفس، أو اعشلل ببمل بدئ 

  حاف  عل التواصل مع ا خ ين
ً
 :امنا

. لا تبن، نفســــــــــك تمامًا عن ا خ ين.  ــي البنلة الاجتماعية أحد أ    أســــــــــ ا  الانهيار النفســــــــ
ي الســـــ ن، 

حاف  عل التواصـــــل مع أالك ع   الرســـــا ل أو التيارات، وتحدب مع زم  ك ف 
 .وشاركها أفراحها وأتراحها، وكن جنءًا من جماعتها

 
ُ
د بْب 
ا
ِ أ
ي ْ 
 
ن
ْ
: ن  الا   م 

و 
ُ
ا د  و  اح 

و 
ْ
ع  ال  م 

ُ
ا  يْ  

َّ
ــ  . 2قما قا، رســــو،    صــــل   عليق وســــلا   الشــ

 .فال بد عن الوحدة الاجتماعية يحميك من الشي ا ، ويحمىي عقلك من الانهيار
  لا تنظر طج المستق ل بقلق مفرط

ً
 تاسبا

ي 
ي التف    ف 

. لا تضـــــــيع وقتك ف   أســـــــ ا  الانهيار النفســـــــي
القلق عل المســـــــتق ل او من أ  ر

خُ   ــ  ســــــــــــــ
ْ
ع
 
ا ت
 
الا سإ مـ 

ْ
ف
 
رِي ن

ْ
د
 
ا تـ مـ  ــيـاء لا تبرفهـا، ولا تملـك التحتا فيهـا. قـا،   تبـاج  مو  أشــــــــــــــ

ا 
ً
د
 
 .. ف  تشلل بالك بما لا تبلا، وركن عل ما بي   يديك  اليوم، واللحظة الحالية3 

 
 . 86سورة يوسف، الآية  1
، وحسنه الألباني في 4025، وابن ماجه في كتاب الفتن، حديث رقم  3526رواه الترمذي في كتاب الدعوات، حديث رقم  2

 صحيح الترمذي. 

 .34سورة لقمان، الآية  3
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نْ،  قا، رســـــو،    صـــــل بْ  
 
 ت
 
لَ   و 

ه
نْ ب اللَّ ب 

ت  اســـــْ ، و 
 
بُك
 
ف
ْ
ن ا ي   م 

ا
ل   عليق وســـــلا   احْرِْ  ع 

ب  
 
اء  ف

 
ا شـــــــــــــ م  ُ و 

ه
ر  اللَّ

َّ
د
 
لْ ق
ُ
نْ ق ع 

ا
ل ا، و 
 
ذ
ا
ا و  
 
ذ
ا
 ك
 
ا 
ا
تُ ق
ْ
ل ب 
 
ي ف
ئ ِّ
ا
وْ أ
ا
لْ ل
ُ
ق
 
 ت
 
ي
 
ءإ ف ْ ي

    
 
ك اب  ــ  صـــــــــــ

ا
 أ
ْ
إ  
، و  ل 

ا   
يْ  
َّ
ل  الش م   ع 

ُ
ح ت 
ْ
ف
 
وْ ت
ا
 ل
َّ
د  
 
ك القلق عل المستق ل او حماية لبقلك من الانهيار1ف  . . ف  

  اللخ المساعدة النفسية طلاا احت ت
ً
ا  عا  

لا تخ ل من للخ المسـاعدة النفسـية طلاا شـبرت ب نك لا تسـت يع التبامل وحدك. العف    
ي نفســــــــــــي ع   

، أو يم نك التواصــــــــــــل مع أخصــــــــــــائ  من الســــــــــــ و  توفر خدمات دعا نفســــــــــــي
ا، بل او قوة، 

ً
ا  بالحاجة طج المســــــــاعدة لاس ضــــــــبف التيارات أو الوســــــــا ل المتاحة. الاع  

ي حمايتقواو ع مة عل وعيك بحالة عقلك، 
 .ور بتك ف 

  

 
 . 2664صحيح مسلم، كتاب القدر، حديث رقم  1
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 كيف تتعامل مع الكوابيس والأحلام المزعجة؟

ات الأوج من ســــــــــــــــ نـق، هي العواباس 
ي الف  

، خـاصـــــــــــــــــة ف  ا للســــــــــــــــ ي  
من أ  ر الأمور طزعـاجـً

ي الليـل، حي   يخلو 
ــلـخ راحـة الليـل، وتتيـد من عـخء النهـار. فق  ي تســــــــــــــ

والأح م المنع ـة الت 
ا عســــا  طج نفســــق، تن لق المخاو  والهموم لتظهر عل شــــتل أح م مفنعة، أو كواباس 

اا. تبيد لق مشـــــــااد الق ض، أو  المحا مة، أو الفرا ، أو مشـــــــااد أخرى لا يســـــــت يع تفســـــــ  
واـــذ  العواباس لاســــــــــــــــــت م رد طزعـــا  عـــابر، بـــل يم ن أ  ت دي طج الأر ، والخو  من 

 .النوم، وتداور الحالة النفسية
؟ ي ونفسي

 والس ا،  كيف تتبامل مع اذ  العواباس من منظور طيمائ 
ي ا س م

  لبيبة الأح م والعواباس ف 
ً
 أولا

ي ا س م، الأح م : :ة أنواع
 :ف 

 .واو من  ، وفيق بشارة أو تحذير أو طرشاد :الحلا الصاد  .1
النفس  .2 ـــاد  من  الم بوتــــــة،  :الحلا الهـ اليقظــــــة، والر  ــــــات  ــا يب س أح م  مــــ واو 

 .والمخاو 
ـــــي ا   .3 ـ ـ ـ ي النفس ليُحن  ا عســــــــــــا ،  :الحلا المنعج من الشـ

واو ما يلقيق الشــــــــــــي ا  ف 
 .1ويُقلق نومق، ويفسد عليق راحتق

ي صل   عليق وسلا توضح كيفية التبامل مع اذ  الأح م،  وقد وردت أحاديث عن النت 
اُ  
ْ
حُل
ْ
ال ، و   

ه
ن  اللَّ  م 

ُ
ة ح  ال 

ا الصـَّ ي 
ْ
ؤ ا المنع ة منها. فقد قا، عليق الصـ ة والسـ م   الرُّ خصـوصـً
ارِ  ســـــــــــ  نْ ي   ع 

ْ
ث
ُ
ف
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
 ف
ُ
ق
ُ
ا ر 
ْ
ع ا ي 
ً
لْائ
 
ى شـــــــــــ

ا
أ نْ ر  م 

 
، ف ا  

يْ  
َّ
ن  الشـــــــــــ ن   م    م 

ه
 ب اللَّ

ْ
لا وَّ ب  ت  ي 

ْ
ل ، و  اتم رَّ

 م 
 
ب
 
ي
 
:   

 ُ ُّ ُ ب 
 
 ت
 
ا لَ ه 
َّ
ن د 
 
، ف يْق 

ا
ل  ع 
 
ا 
ا
ي ق ذ 

ه
ق  ال   
ْ
ن نْ ج  ْ، ع  وَّ ح  ت  ي 

ْ
ل ، و  يا  ج 

ا   الرَّ
يْ  
َّ
ى 2الش

ا
أ ا ر 
 
لا ي رواية   ط 

 . وف 
ا، 
ً
:
 
ي
 
ارِ   :

ســــ  نْ ي  قْ ع  ْ صــــُ ي 
ْ
ل
 
ا، ف ه 

ُ
ا ر 
ْ
ع ا ي  ي 
ْ
ؤ اُ الرُّ

ن
ق
ُ
د ح 
ا
ا، أ

ً
:
 
ي
 
يا  : ج 

ا   الرَّ
يْ  
َّ
ن  الشــــ   م 

ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
ت  ســــْ ا 
ْ
ل و 

يْق  
ا
ل  ع 
 
ا 
ا
ي ق ذ 

ه
ق  ال   
ْ
ن نْ ج  ْ، ع  وَّ ح  ت  ي 

ْ
ل  . 3و 

ي التبامل مع الحلا المنعج
ي صل   عليق وسلا ف    تبليمات النت 

ً
 :انيا

ا ضــــــــــــــــــد  ا قويــً ــتــل درعــً شــــــــــــــ
ُ
، وت  ال ــانــخ الروجي وال ــانــخ البملي

اــذ  التبليمــات ت مع بي  
 :العواباس

ــــارك : ب مرات    1 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ء من ال يق، ويتا عن :النفـث عن يسـ ي
النفـث او نفخ خفيف مع   

ر النفس  
ّ
ذك
ُ
جهة الاســــار، رمتيًا ل رد الشــــي ا  وإبباد  عنك. اذ  الحركة توق  البقل، وت

ي أ  يُقلقها
 .ب   الحلا لاس حقيقة، ولا ين ع 

. تقو،  :الاســتبالاة بالله من الشــي ا  : ب مرات  2 ــتبالاة بالله هي الحصـــن الحصـــي   الاسـ
نْ  ات  م 

امــــَّ   التــــَّ
ه
ات  اللَّ مــــ  ل 

ا
ت  ب 
ُ
عُولا
ا
ي روايــــة أخرى   أ

 أعولا بــــالله من الشــــــــــــــــي ــــا  الرجيا ، وف 

 
 شرح النووي على صحيح مسلم، كتاب الرؤيا، باب الرؤيا الصالحة من الله والحلم من الشيطان. 1
 . 2262، ومسلم، كتاب الرؤيا، حديث رقم 7044صحيح البخاري، كتاب التعبير، حديث رقم  2

 . 2263صحيح مسلم، كتاب الرؤيا، حديث رقم  3
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و   
ُ حْبــ ُ  ي 

ْ
 
ا
أ ، و  ِ
ي   ال  ي 

َّ
ات  الشــ

ن  م 
 
نْ ا م 

، و  اد    ِّ ع   
، و     ق  اب 

 
ق ع 
ق  و    

ضــ 
 
. اذ  الْلمات ت رد 1 

 .الشي ا  الذي يحاو، طدخا، الخو  طج قل ك
ا عليـق    3 اـذ  حركـة عمليـة تل   وضــــــــــــــــبيـة ال ســــــــــــــــد،   التحو، عن ال نـخ الـذي كنـت نـا مـً

ر البقل ب نق مســـجيق  ا  ، وأ  الحلا قد انته. قما أنها ك ـــ لدا رة الخو ، وق ع  
ّ
ذك
ُ
وت

 .ل رت اط بي   متا  النوم والحلا المنعج
ا   4

ً
ب بها أحد

ِّ
حد
ُ
  وإلاا   قا، رســـو،    صـــل   عليق وســـلا   :لا ت

ه
 من  اللَّ

ُ
حة ال 

ــّ ؤيا الصـ لرُّ
قا ما يحخُّ ف 

ُ
  رأى أحد

ْ
ب
ِّ
ا   يحد

ً
ــارِ  : : ل عن يســــــــــــــ

ُ
عر   فليتف ن يحخُّ وإلاا رأى ما ي   م 

ّ
بق  طلَ

اـا ِّ ي ـا   ومن   
َّ

ــ   من الشــــــــــــــ
ه
لا بـاللَّ ب ولا وليتبوَّ

ِّ
هـا يحـد ا ب 

ً
ُ    أحـد َّ ــ  ن تبــــــــــــــ

ا
هـا ل
َّ
 . فـدخ ـار  2فـدن

ي لاانـــــك، وقـــــد ت بلهـــــا محور حـــــديفـــــك فت :ر عل 
بـــــالعواباس قـــــد يُضــــــــــــــــخمهـــــا ف  ا خ ين 

 .نفسلاتك، قما أنها قد تنتقل طج ا خ ين فتقلقها
ف ـاا بنفسـك   5

ُ
، وكف   منها لا يحمل :لا ت العواباس لاســت مبصــومة من الت ويل الخاو 

، فهي  الً ا م رد   ي
اا، ولا ت حث لها عن مبائ  . ف  تتبخ نفســـــــك بتفســـــــ   ي

أي مبت  حقيق 
 .انبتا  للقلق اليومي 

ـــتبـذ بـالله  6 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا فـاسـ ً ا فـاحمـد  ، وإلاا رأيـت    ً ي :طلاا رأيـت خ  
اــذ  هي القــاعــدة البــامــة الت 
د   حْم  ي 

ْ
ل
 
، ف  
ه
ن  اللَّ ا م 

ه 
َّ
ن د 
 
ا، ف ه  بُّ ا يُح 

ي 
ْ
اْ رُؤ

ن
ق
ُ
د ح 
ا
ى أ
ا
أ ا ر 
 
لا ي صـــــــــل   عليق وســـــــــلا   ط  وضـــــــــبها النت 

يْ   
َّ

ــ ن  الشـــــــــــ ي  م  ا ه 
م 
َّ
ن د 
 
ُ ، ف ر 

ْ
ع ا ي  مَّ  م 

 
ك ل 
 
ْ  لا   
 
ى  
ا
أ ا ر 
 
لا إ 
ا. و  ه   ب 

ْ
ب
ِّ
د يُح 
ْ
ل ا، و  يْه 

ا
ل   ع 
ه
 اللَّ

ْ
ذ ب 
ت  ــْ ســـــــــــ ا 

ْ
ل
 
، ف  ا  

  ُ ُّ ُ ب 
 
 ت
 
ا لَ ه 
َّ
ن د 
 
، ف دم

ح 
 
ا لأ 
 
رْا
ن
ك
ْ
ذ  ي 
 
لَ ا، و 

 
ا ِّ
نْ      .3م 

ي زننانتـك  
  الوقـايـة من العواباس ف 

ً
الوقــايــة خ   من الب  ، وانــاك خ وات تقلــل من :ـالفـا

 
ً
 :احتما، حدوب العواباس أصلا

 :النوم عل لهارة     1
ْ
ضــــَّ  و  ت 

 
 ف
 
ك ب  ضــــْ   اْت  م 

 
ت
ا
ا أ
 
لا قا، رســــو،    صــــل   عليق وســــلا   ط 

ة  
 
ي لصَّ  ل 

 
ك ي النفس4وُضُوء 

 . . فال هارة ت لخ الس ينة، وت بث ال م نلانة ف 
،  :قراءة ألاقار النوم   2 ي مقدمتها آية العر ي

ــا ل الوقاية قراءة ألاقار النوم، وف  من أقوى وســــــــــــــ
والمبولاات، وقل او   أحد : ب مرات، وقراءة خواتيا  ســــــورة ال قرة، والدعاء الم :ور   

مُوتُ 
ا
 أ
 
ك م 

ن اســـــــــــْ
ا و  حْي 
ا
هُاَّ أ
ه
 الل
 
ك م 

اســـــــــــْ  ب 
هْتُ  5 جَّ و  ، و 

 
يْك
ا
ل ي ط  ــ  ســـــــــ

ْ
ف
 
مْتُ ن

ا
ل ــْ ســـــــــ
ا
هُاَّ أ
ه
، وقو،   الل

 
 
لَ  و 
ا
 ـ  
ْ
ل  م 
 
، لَ
 
ك يـْ
ا
ل  ط 
ً
ة  ـ 
ْ
ا ر   و 
ً
ة  ـ 
ْ
، ر  

 
ك يـْ
ا
ل هْرِي ط 

ا
تُ ظ

ْ
 ـ  
ْ
ل
ا
أ ، و 
 
ك يـْ
ا
ل مْرِي ط 

ا
تُ أ ــْ ضــــــــــــــ وَّ

 
ف ، و 

 
ك يـْ
ا
ل ي ط  جْه 

 و 
ن  
ْ
ن
ا
ي أ ذ 

ه
 ال
 
اب ك
ت  تُ ب   

ْ
ن ، آم 

 
يْك
ا
ل  ط 
َّ
لَ  ط 
 
ك
ْ
ن ا م 
  
ْ
ن ت  م 

ْ
ل رْس 
ا
ي أ ذ 

ه
 ال
 
ك يِّ ب 
 
ن ن
، و  ت 

ْ
 . 6ل

 
، وحسنه الألباني في 3504، والترمذي في كتاب الدعوات، حديث رقم 4776رواه أبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  1

 صحيح الترمذي. 
 ( باختلَف يسير 2261(، ومسلم )7044أخرجه البخاري ) 2

 . 7047صحيح البخاري، كتاب التعبير، حديث رقم  3
 . 310، ومسلم، كتاب الحيض، حديث رقم 247صحيح البخاري، كتاب الوضوء، حديث رقم  4
 . 6324صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  5
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ــاعـة محـددة   3 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ النوم المتـ خر يُف   لـاقـة البقـل، وي بلـق أ  ر اســــــــــــــــت ـابـة :نوم م  ر وسـ
ي وقت مبقو،، وتســـــــجيق  لصـــــــ ة الف ر، فهذا ينظا ســـــــاعتك 

للمخاو . حاو، أ  تنام ف 
 .البيولوجية ويقلل العواباس

ــلا، البقل ق ل النوم   4 ــ ، فمن ال بيعي أ  :طشـ ي ي التف    الســـــــلت 
طلاا كنت قد قضـــــــات يومًا ف 

ــلـــل عقلـــك بـــذكر  ، أو قراءة القرآ ، أو  ي منـــامـــك. ق ـــل النوم، اشــــــــــــــ
تظهر اـــذ  الأفتـــار ف 

ي أمور طي ابية
 .التف    ف 

خــاء ق ــل النوم  5 ـــ   ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ خــاء :الاسـ طلاا كنــت متوترًا، فمــار  تمــارين التنفس البميق أو الاســــــــــــــــ  
، فهذا ي يــــح جسدك وعقلك، وي بل نومك أ  ر ادوءًا ي  .البضلي التدريح 

ــمًا ق ل النوم  6 ــ ـ ـ ـ الأ ل الفقيل ق ل النوم يســـــــــــبخ ع ـــــــــــ الهضـــــــــــا، وقد :لا تجناو، لبامًا دسـ
 .ي دي طج أح م منع ة

ي مشـت تك وأنت عل فراشـك   7
طلاا قانت مشـت تك تفقل عليك، فخصـع وقتًا :لا تف ر ف 

ها، ولعن لا ت خذاا مبك طج ال ير
ّ
 .ق ل النوم للتف    فيها وحل

  مالاا تفبل طلاا ت ررت العواباس؟
ً
 راببا

ي الت رار، فبليك بما يلي 
 :طلاا استمرت العواباس ف 

ح الصــدر. قا، تباج    :ا  فار من الاســتلفار والدعاء  الاســتلفار ي رد الهموم، والدعاء ي ــ 
مْ 
ا
اْ ب  
ن
دْ  يُمْد 

ارًا ن و  ر 
ْ
د اْ م 

ن
يْْ
ا
ل اء  ع  م  ل  الســـــــــــَّ ارًا ن يُرْســـــــــــ 

َّ
ف
 
  
 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن اْ ط 
ن
ْ نَّ رُوا ر  ف 

ْ
ل ت  تُ اســـــــــــْ

ْ
ل
ُ
ق
 
ا،م مف

و 
ارًا ه 
ْ
ن
ا
اْ أ
ن
ْ
ا
لْ ل ْ ب  ي  اتم و 

َّ
ن اْ ج 

ن
ْ
ا
لْ ل ْ ب  ي  ي    و  ن 

ن    . 1و 
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 كيف تتغلب على الأرق وقلة النوم؟

ي الأيام الأوج، هي مبركة النوم. 
، خاصـــــــــــة ف  ي يواجهها الســـــــــــ ي  

من أصـــــــــــبخ التحديات الت 
الهــــــدوء، والبلائــــــة   البقــــــل من  احمــــــة تمنع  الم    البي   من ا    ، والأفتــــــار  فــــــالقلق يمنع 
. وقد يســــــــــتمر الأر  لأســــــــــابيع أو أشــــــــــهر، مما  

ً
ال ديدة     الم لوفة ت بل النوم مســــــــــتحيلا

،  ي دي طج تداور الصحة   ك    د القدرة عل ال   النفسية وال سدية، ويُضبف المناعة، ويُفق 
 .ويتيد من حدة الا تئا  والقلق

ي الســــــــــ ن لاس م رد طزعا ، بل او عدو ي خ مواجهتق بتل الوســــــــــا ل المتاحة، 
والأر  ف 

 .ا يمانية والنفسية والبملية
  لمالاا يصا  الس ي   بالأر ؟

ً
 أولا

ي الس ن لق أس ا  متبددة، منها
 :الأر  ف 
ــي  .1 ـ ـ ـ ـ القلق عل المســــــــــتق ل، وعل الأ ة، وعل مصــــــــــ   القضــــــــــية، قل اذا   :القلق النفسـ

خاء  .يمنع البقل من الاس  
، والنــدم، وكيفيــة الخرو ، ت ق    :التف    المفرط .2 ي

دوامــة الأفتــار حو، الظلا، والمــا  
ي حالة ت اخ دا ا

 .البقل ف 
ال ـــــــــير ال ديد، والضـــــــــوء، والضـــــــــوضـــــــــاء، والروا ح، وقل تفاصـــــــــيل المتا   :تل   البلائة .3

 .ال ديد، قد تمنع النوم
ي  .4

ــاط ال دئ  ــ ال لو  ســـــــاعات لويلة دو  حركة ي بل ال ســـــــد     مســـــــتبد  :قلة النشـ
 .للنوم

ي وقت  :انق اع روتي   النوم المبتاد  .5
ي وقت مختلف، والاسجيقاو ف 

الذاا  طج النوم ف 
 .    مبتاد

ــابق، الخو  من العواباس قد  :العواباس والأح م المنع ة  .6 ي الم لخ الســـــــ
قما رأينا ف 

 
ً
 .يمنع ا عسا  من النوم أصلا

ي أوقات     منتظمة، أو الأ ل الفقيل ق ل النوم :الأ ل     المنتظا .7
 .الأ ل ف 

ــوء ال بيعي  .8 ــ ـ ـ ـ ي متا  مللق يخل بالدورة ال بيبية   :قلة التبرض للضـ
ــاء اليوم قلق ف  قضـــــــــ

 .للنوم والاسجيقاو
ي ا س م  بي   الابت ء والفرصة

  الأر  ف 
ً
 :انيا

 :الأر  يم ن أ  يُنظر طليق من منظورين
الابت ء  .1 بــــــــق  :منظور  ويرفع  الــــــــذنو ،  عن  بــــــــق  ر 

ّ
يُعف ابت ءً من  ،  الأر   ي و   قــــــــد 

 
 
لَ خم و 

صـــــ 
 
نْ ن ا  م  ل  مُســـــْ

ْ
اخُ ال ا يُصـــــ 

الدرجات. قا، رســـــو،   صـــــل   عليق وســـــلا   م 
 ُ
ه
ر  اللَّ

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 

ــ ة  يُشـــــــــ
ا
وْ 
َّ

ــ ت َّ الشـــــــــ اٍ، ح 
 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

صـــــــــــ  نْ و  ا م 
ه   ب 

اُ   اي    
 
 .. فالأر  قد ي و  س ً ا لت ف   الذنو 1خ
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ــــة  .2 ـ ـ ـ ي جو  الليل، حي   ينام النا ،   :منظور الفرصـ
ــة للب ادة، فق  الأر  قد ي و  فرصــــــــــ

   
ً
يي مُ ق 

و 
ْ
ق
ا
أ ا و 
ً
لْئ  و 

ُّ
د
 
ــ شــ
ا
ي  أ يْل  ه 

ه
 الل
 
ة
 
ئ ــ  اشــ
 
 ن
َّ
ي و  الب د أقر  طج  . قا، تباج  مط  

1  .

ي الصــــــــــــــــ ة، والــذكر، والــدعــاء، وقراءة  
فــدلاا كنــت لا تســــــــــــــــت يع النوم، فــانتفع بوقتــك ف 

 .القرآ . اجبل من أرقك ع ادة، وست د أنق يتحو، من نقمة طج نبمة
ي الس ن

اتي يات عملية للتللخ عل الأر  ف    اس  
ً
 :الفا
 :حاو، قدر ا متا  أ  تهت   متا  نومك :تهيئة بلائة النوم (1
ا .1

ً
 .اجبل متا  نومك مرتً ا ونظيف

 .حاو، تقليل الضوء والضوضاء قدر المست اع .2
 .استخدم الل اء المناسخ لدرجة الحرارة .3
 .طلاا قا  اناك ضوء ينع ك، فضع ق بة قماة عل عينيك .4
 .استخدم وسادة م يحة، أو حت  ق بة قماة م وية كوسادة .5
 :تنظيا وقت النوم (2
ي   .1

ي نفس الوقت قل صـــــ اح، حت  ف 
ي نفس الوقت قل ليلة، والاســـــجيقاو ف 

حاو، النوم ف 
 .أيام الب ل

، حت  تسجيق  عشيً ا .2 ي
م بموعد النوم ق ل ص ة الف ر بما ي ق   .ال   

ا، حت  لا تض ر  دورة نومك الليلية .3 ً ي النهار كف  
 .لا تنا ف 

 :روتي   ما ق ل النوم (3
ي ال ير .1

ي مشت تك ف 
خاء، لا تف ر ف   .خصع وقتًا ق ل النوم ل س  

 .اقرأ ألاقار النوم، وردداا بخشوع .2
 .توض  ق ل النوم، فهذا ي بث الس ينة .3
ا، أو استمع طج ت وة ااد ة .4

ً
ا من القرآ ، أو كتابًا خفيف

ً
 .اقرأ شلائ

ي الأمور المقلقة ق ل النوم بساعة عل الأقل .5
 .ت نخ التف    ف 

 :الب جات السلوكية (4
ي متا  آخر، وافبل  0 2طلاا لا تســت ع النوم ببد   .1

دقيقة، انهض من ال ــير، واجلس ف 
ا قالقراءة أو الذكر، :ا عد طج ال ير عندما تشبر بالنبا 

ً
ا مهد 

ً
 .شلائ

ي المشت ت .2
 .لا تستخدم ال ير طلا للنوم، ولاس للأ ل أو التف    ف 

، :ا أخرجق من  .3
ً
ا من الأنف، واحبســـــــــــــــق قليلا

ً
ا عميق ــً تمارين التنفس البميق  خذ نفســـــــــــــ

 .الفا ب طء. كرر لالك عدة مرات
 :اللذاء والنشاط (5
 .ت نخ الأ ل الفقيل ق ل النوم بف ب ساعات عل الأقل .1
ي المساء .2

 .ت نخ المنبهات قالشاي والقهوة والعولا، خاصة ف 
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ي المتا ، أو تمارين ا لالة، أو  .3
ي ف 
ي النهار، ولو قا  بســيً ا، قالمســ 

مار  عشــالًا بدنيًا ف 
 .الضلط عل الحا ط

ـــوء ال بيعي     (6 ، فتبرض التبرض للضـ طلاا قانت زننانتك تســــــمح بدخو، الضــــــوء ال بيعي
 
ً
ي الص اح، فهذا ينظا ساعتك البيولوجية، ويُحسّن نومك ليلا

 .لق قدر ا متا  ف 
 :طلاا قا  القلق او سبخ أرقك، فحاو،:التبامل مع القلق (7
ك القلق خار  ال ير .1  .كتابة ما يقلقك عل ورقة، ووضبها جانً ا، وق نك ت  
ا، وأ  التف    النا د يب  ولا ينفع .2

ً
 .تذك   نفسك ب   القلق لا يل   شلائ

ي   ونبا الوكيل ، وتفويض الأمر لله .3  .قو،   حست 
4.  

 
، لَ يا  ظ 

ب 
ْ
رْةِ ال ب 

ْ
ُ ر  ُّ ال

ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
لـ  ط 
 
ياُ، لَ ل 

ح 
ْ
ياُ ال ظ  ب 

ْ
ُ ال
ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
لـ  ط 
 
قو، دعـاء العر    لَ

ِ يا  
ا
ع
ْ
رْةِ ال ب 

ْ
ر  ُّ ال رْضِ و 

 ْ
ر  ُّ الأ ات  و 

و  م  ُ ر  ُّ السَّ
ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
ل ط 

1.   
طلاا قا  بإمتانك الحصـــــو، عل ببض الأعشـــــا  المهد ة   :الب جات ال بيبية المتاحة (8

نــها ق ل النوم. اذ  الأعشــــــــــا  لها ت :   مهدي  قال ابونج أو النبناع أو الياعســــــــــو ، فا  
خاء  .خفيف، وتساعد عل الاس  
  مالاا تفبل طلاا لا تست ع النوم؟

ً
 راببا

 من  
ً
ي ال ـير، فهذا يتيد التوتر. بدلا

طلاا  ل ك الأر  ولا تسـت ع النوم، ف  ت ااد نفسـك ف 
 :لالك
  . اذا أفضــــــــل  :انتفع بالوقت  .1

ُ
قا، وتوضــــــــ ، وصــــــــلِّ ما تا ــــــــ لك، واقرأ القرآ ، وادع

 .اسجفمار لوقت الأر 
 .استذكر ما حفظتق من القرآ  أو الأدعية .2
ــة  .3 ـ ــابيـ ـ ي أمور طي ـ

ي آمـــــا،  :ف ر ف 
بـــــك، ف  ــيـــــاء جميلـــــة مرت  أشــــــــــــــ ي 

ي نبا   عليـــــك، ف 
ف 

 .مستق لية
ا .4 ً  .فالاستلفار ي يــــح القلخ، ويذاخ الهموم :استلفر   كف  
 بهــذا الــدعــاء المــ :ور  .5

ُ
  :ادع

 
، لَ ومإ يُّ

 
ٌّ ق ي
ت  ج 

ْ
نـــ
ا
أ ، و 
ُ
بُيُو 

ْ
ت  ال
ا
أ
 
د
 
اـــ ُ ومُ، و 

ُّ
ت  الن

ار 
 
هُاَّ  ـــ

ه
 الل

ي   
يْت  اْ ع  ن 

ا
أ ، و  ي يْل 

ا
يْ ل د 

ْ
ا
ا
ومُ، أ يُّ

 
ا ق ُّ ي  ي

ا ج  ، ي  وْمإ
 
 ن
 
لَ  و 
إ
ة
 
ن  س 
 
ك
ُ
ذ
ُ
خ
ْ
 
 
  .2ت

 
هذا الدعاء بألفاظ متقاربة في كتب الدعاء، وليس له إسناد صحيح بهذا اللفظ، لكن معناه وارد عن السلف، والأصل الدعاء بما  1

، ومسلم،  6346صح من الأدعية المأثورة، وأفضلها ما ورد في الكتاب والسنة. صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم 
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 كيف تتعامل مع الملل القاتل؟ 

ي الســـــ ن من الملل. طنق لالك ا حســـــا  بالفرا  الفقيل،  
رنما لا يوجد شـــــبور أ  ر شـــــيوعًا ف 

، ومرور الوقت ب طء شـديد، والشـبور ب   الحياة قد توقفت. ولأ    وت رار الأيام دو  تلي  
، وقد يتحو،  ا دا مًا للســـ ي  

ً
ــبح رفيق الســـ ن ب بيبتق بلائة مللقة ومت ررة، فد  الملل يصـ

 .ل طلاا لا يُواجق بحتمةطج شبور قات
ي للروح والبقل وال ســـــــــد. فالملل  

لعن الملل لاس م رد شـــــــــبور منعج، بل او عدو حقيق 
المنمن ي دي طج الا تئا ، وفقدا  الشـــــــــــــلف، وتداور الصـــــــــــــحة النفســـــــــــــية، وال حث عن 
ملذات  يبة قد ت و  محرمة، أو الاعســــــــــحا  طج عالا الأح م والذاو،. لهذا، ي خ أ  

، وأ  يتحو، من عدو طج دافع ل بداع والتلي   ي و  مواجهة الملل أحد أولويات ال  .س ي  
  فها لبيبة الملل

ً
 أولا

الملل او شــــــبور ببدم الرضــــــا، وعدم وجود ما يشــــــلل الف ر أو يحفن المشــــــاعر. طنق نجي ة 
ي الســـــــــــــــ ن، 

ا لاانيًا، أو جســـــــــــــــديًا، أو عالفيًا. وف  ، ســـــــــــــــواء قا  تحف   ً لبيبية لليا  التحف   
ي الحياة البادية  البمل، والدراســـــــــــة،  

ي كنا نبتمد عليها ف 
ي مبظا مصـــــــــــادر التحف    الت 

تختق 
ــة. لـــذلـــك، لا بـــد من خلق والب قـــات الاجتم ـــ ــق، والأاـــدا  اليوميـ فيـ ــة، والســــــــــــــــفر، وال   اعيـ

 .مصادر تحف    جديدة داخل النننانة
ي الشـــــخصـــــية، بل او رد فبل لبيعي للبلائة. الأن ياء والصـــــالحو  

وللبلا، الملل لاس عيً ا ف 
مروا بلحظـات من الملـل والضــــــــــــــــيق، لعنها عرفوا كيف يحولونهـا طج ع ـادة وإنتـاجيـة. فقـد 

ي صــــــــــــــــل   عليـق وســــــــــــــــلا يخلو بلـار حراء يتب ـد الليـاجي لاوات البـدد  قـا  النت 
، وقـا  يملأ 1

ي 
ي حيـــاتـــق، فمـــا بـــالـــك بمن او ف 

 ف 
ً
ك للفرا  م ـــالا وقتـــق بـــالتف ر والب ـــادة والـــدعوة، ولا ي  

 س ن؟
  الملل بي   النبمة والنقمة

ً
 :انيا

ا التبامل مبق
ّ
 :الملل يم ن أ  ي و  نبمة طلاا أحسن

لأنق يدفبنا طج ال حث عن مبت  أعمق للحياة، ونساعدنا عل طعادة ا جشا   :نبمة •
ي صخخ الحياة

 .أنفسنا، وي شف لنا ما كنا نلفل عنق ف 
، أو الي  ، أو تدم   الصحة النفسية :نقمة • ي الاننلا  طج المبا ي

 .طلاا أصبح س ً ا ف 
 .فالخيار بي   أ  ي و  الملل نقمة أو نبمة او خيارك أنت
ي الس ن

اتي يات عملية للتللخ عل الملل ف    اس  
ً
 :الفا

لا تنظر طج زننانتـك قمتـا  للحبس، بـل قمتـا  للبمـل. قرر  :حوّ، زننانتك طج مركن طنتـا      1
ا يومية   اليوم ســ حف  ع ــ  آيات ،  ســ قرأ خمســي    

ً
أ  ت و  منتً ا قل يوم. حدد أاداف
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ة تملأ   صــــفحة من كتا  ،  ســــ تبلا خمس قلمات جديدة بللة أجن ية . الأادا  الصــــل  
ب يك طحساسًا با ن از

ُ
 .الوقت وت

وعًا لويل الأمد   2 ــ  ـ ـ ـ ي مشــــــــــاريــــع  :ابدأ م ــ
، يم نك اســــــــــجفمار  ف 

ً
الســــــــــ ن يب يك وقتًا لويلا

، تبلا حرفـة، أو حت  كتـابـة  ، كتـابـة مـذكراتـك، دراســـــــــــــــــة علا مبي  
ً
ة  حف  القرآ  قـاملا كب  

ا يوميًا، وي بل الأيام تمر  يبًا وأنت تشــــــــــبر ب نك  
ً
وع ال ويل يمنحك ادف كتا . الم ــــــــــ 

ا قيمًا
ً
ي شلائ

 .تبت 
 :لا ت رر نفس النشاط لساعات لويلة، فهذا يتيد الملل. واز  بي   :تنويــــع الأعش ة  3

 .الأعش ة الذانية )القراءة، التبلا، العتابة( •
 .الأعش ة الروحية )الص ة، الذكر، الدعاء( •
، التنفس البميق( • ي

 .الأعش ة ال سدية )ال ياضة، المس 
 .الأعش ة الاجتماعية )التحدب مع زم  ك، كتابة الرسا ل لأالك( •

 من القرآ  ،  :التحـدي اليومي   4
ً
ا     ســـــــــــــــــ قرأ جنءًا قــاملا ً ا صــــــــــــــــل  

اجبــل قــل يوم فيــق تحــديــً
ي . اذ  التحديات 

 ســــــــــــــ تبلا قاعدة نحوية جديدة ،  ســــــــــــــ  تخ رســــــــــــــالة لأحد أفراد أ ئ 
ي ن هة عل الأيام المجشابهة

 .اليومية تضق 
ي :التف ر والت مل  5

ي العو  وف 
ي آياتق ف 

ي خلق  ، وف 
الملل قد ي و  فرصــة را بة للتف ر ف 

ي  وج 
ُ
اتم لأ 
يـ 
 
ارِ   هـ 

َّ
الن ل  و 

يـْ
ه
   الل

 
ي ت 
ْ
اخ رْضِ و 

 ْ
الأ ات  و 

او  مـ  ــَّ ق  الســــــــــــــ
ْ
ل
 
ي خ  
 ف 
َّ
النفس. قـا، تبـاج  مط  

ع 
ا
ل ع  بُودًا و 

ُ
ق ا و  امـً يـ   ق 

 اللَّه 
 
رُو 
ن
ك
ْ
ذ ين  يـ  ذ 

ه
ا   ن الـ

 ـ 
ْ
ل
 ْ
ات  الأ

او  مـ  ــَّ ق  الســــــــــــــ
ْ
ل
 
ي خ  
 ف 
 
رُو 
ه
ع
 
ف ت  ي  اْ و  ه  ونــ 

ُ
 جُن

 
ً
ي ال 

بـــــ  ا 
 
ذ  ـــــع
 
ت  ا

ْ
قـــــ
ا
ل
 
ا خ ا مـــــ 

 
ــ نـــ نَّ رْضِ ر 

 ْ
الأ الوقـــــت، وتقوّي 1و  فـــــالتف ر ع ـــــادة عظيمـــــة، تملأ   .

 بد الملل
ُ
 .ا يما ، وت

ي   6 ــــل العتائ  العتابة من أفضـــــــل وســـــــا ل التللخ عل الملل. ا تخ مذكراتك، ا تخ  :التواصـ
ا لمســــــــــــــــتق لـك. العتـابـة   خوالرك، ا تـخ رســــــــــــــــا ـل لأالـك، ا تـخ أفتـارًا دعويـة، ا تـخ خ  ـً

 .تنشط البقل، وتف   المشاعر، وتخلق لك عالمًا خاصًا تباش فيق
ي النننانـــة، فت ـــاد، مبها المبرفـــة. علمها مـــا :التبلا من ا خ ين  7

طلاا قـــا  لـــديـــك زم ء ف 
أو  دينيـــــــة،  درو   أو  ي حلقـــــــات لاكر، 

ف  اجلس مبها  تبرفـــــــق.  لا  ــا  مـــــ منها  وتبلا  تبرفـــــــق، 
ق   ل  اع 

 
ف
ا
ِ ك
ْ
  
 
خ
ْ
 ال
ا
ل ا،ُّ ع 

َّ
. فتبليا ا خ ين 2محاد:ات علمية. قا، صــــل   عليق وســــلا   الد

 .يملأ وقتك، ويتيد أجرك، ويُ بد عنك الملل
ـــة اليومية .8 ــة ال ياضـ ـ ا للبقل والروح. :ممارسـ ــً ال ياضـــــة لاســـــت فقط لل ســـــا، بل هي أيضـــ

ي متانك، تمارين  
ي ف 
مار  تمارين بســــي ة داخل زننانتك  القفن، الضــــلط، ال لو ، المســــ 

ب يك شـــــــــــــــبورًا بالنشــــــــــــــــاط  
ُ
قلل التوتر، وت

ُ
ا لالة. ال ياضـــــــــــــــة تفرز ارمونات الســـــــــــــــبادة، وت

 .والحيوية، وتملأ وقتًا من يومك

 
 (.191والآية   190سورة آل عمران )الآية  1
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احـة. حـدد :تحـديـد أوقـات للمتبـة الح ،    9 ا وع ـادة بـدو  اســــــــــــــــ  
ً
لا ت بـل يومـك قلـق جهـد

ي أمور جميلــة، أو حت  م رد  
ء مفيــد، أو التف    ف  ي

ــتمــاع طج    خــاء، والاســــــــــــــ ا ل ســــــــــــــــ  
ً
أوقــاتــ

ي نبا  . المتبــة الح ، جنء من الحيــاة، وهي تمنحــك لــاقــة 
ال لو  بهــدوء والتــ مــل ف 

 .ل ستمرار
ــتق ل  .0    1 ي التخ يط ليوم خروجك. اقرأ عن المهن   :الاســـتبداد للمسـ

اســــتخدم وقتك ف 
 ،
ً
ي ببد الســـــــــ ن. اذا يمنحك أمي

وع حيائ  ي م ـــــــــ 
والحر ، وتبلا مهارات جديدة، وف ر ف 

ي من ا حســا  ب   
، ويُ بد عنك الشــبور بالملل الذي ي ئ  وي بل الأيام الحالية لاات مبت 

 .الوقت يضيع
  مالاا تفبل عندما يهاجمك الملل ف  ة؟

ً
 راببا

ي الملل قموجة مفاجئة، ت بلك تشـبر بالضـيق والفرا ، ولا تسـت يع  
ي ببض الأحيا ، ي ئ 

ف 
ي اذ  الحالة

ء. ف  ي
 :فبل أي   

 .قف، امشِ،     متا  جلوسك :   ّ وضبيتك •
ا تمامًا :    عشالك •

ً
ا آخر مختلف

ً
 .اترك ما تفبلق، وافبل شلائ

، و عا  ما ينو، الشبور :الاكر   •  .ابدأ بذكر  ، والجس يح، والتهليل، والت ب  
•   

ُ
   أ  يُذاخ عنك الملل، ويملأ قل ك بالرضا والنشاط :ادع

ُ
 .ادع

ي نبمـة •
ابحــث عن نبمــة من نبا   عليــك، وتـ ملهــا، واشــــــــــــــــ ر  عليهــا، فهــذا   :ف ر ف 

 .يقلخ المنا 
ي   :    نظرتك للموقف  •

ــ :بت لق أنت  قل لنفســــك   اذا الملل او اخت ار من  ، وســ
 .أقوى منق، وس جبلق دافبًا ل بداع 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــابقتها. اعلا أ   ي زننانتك، وتت رر الأيام ق نها عســـــخة مملة من ســـ
يا من يفقل عليك الملل ف 

ء أعظا. اســــــت خ   ي
الملل او رســــــالة من روحك ب نها ت يد أ  ر من اذا، وأنها ت مح طج   

ــالأاــــدا ،  ــة بــ ــاة مليئــ ــديــــدة داخــــل زننانتــــك، حيــ ــاة جــ ــاء حيــ ي بنــ
ــدأ ف  ــة، وابــ ــالــ لهــــذ  الرســــــــــــــــــ
، ومن متا  وا ن ازات، والب ادة ، والتبلا، والب اء. وحوّ، زننانتك من ســـــــــــــ ن طج مخت  
 .حبس طج ورشة بناء

، قل يوم تمر بق لا يبود، وأنت مســــــــــ و، عن قل ســــــــــاعة تمر بك.  ي
وتذكر أ  عمرك ينقمــــــــــ 

 
ُ
ة حَّ ــِّ اِ   الصـــــــــ

َّ
ن  الن إ م  ف   

ا
ا ك م  يه   ف 

إ
بُو 
ْ
ل ا   م 

ت  بْم  قا، رســـــــــــو،   صـــــــــــل   عليق وســـــــــــلا   ن 
  
ُ
ا  ر 
 
ف
ْ
ال ي الفرا ، بل ا تنمق، واجبلق فرصة للفوز بالدنيا وا خرة1و 

 .. ف  ت ن ممن يلي   ف 
 

 
 . 3صحيح البخاري، كتاب الوحي، حديث رقم  1
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ي العزلة؟ 
ن
 كيف تتعامل مع الرغبات الجنسية ف

ي ســــــــــيا  الســــــــــ ن، هي مواجهة  
ي نادرًا ما يُتحدب عنها ف 

لبل من أ  ر التحديات طي مًا والت 
ــامتة، يخوضــــــــــها الســــــــــ ي    ي ظل البنلة والفرا  ال ويل. طنها مبركة صــــــــ

الل ينة ال نســــــــــية ف 
ــالل ينة   ا للنفس. فـ

ً
ــ ــاقـ ــا قـــد ت و  من أشـــــــــــــــــــد المبـــارك طراـ ــا أحـــد، لعنهـ وحـــد ، دو  أ  يرااـ

ي خلق ا عســـــــــــــا  عليها،  ال نســـــــــــــية لاســـــــــــــت عيً ا و 
ا، بل هي جنء من ف رة   الت 

ــً لا نقصـــــــــــ
حرم من مخرجها ال بيعي  1وجبلها ســــــــــــ ً ا لاســــــــــــتمرار الحياة  

ُ
. لعن المشــــــــــــتلة تظهر عندما ت

ي مواجهة فرا  الس ن ووحشتق
ك وحيدة ف    

ُ
وع، وت  .الم  

ــاحــة طيمــانيــة، لا بخ ــل ولا بم ــاللــة،   ي اــذا الم لــخ، نتبــامــل مع اــذا الموضــــــــــــــــوع ببــــــــــــــ
ف 

ي ظل الظرو  القاســــــــــــــية، مســــــــــــــتلهمي   ادي 
ي ســــــــــــــ ل التبامل مع اذ  الل ينة ف 

ون حث ف 
 .ا س م الذي عر  لبيبة ا عسا ، ووضع لق ما يبينق عل البفة وال هارة

يف   الل ينة لاست عيً ا، والامتحا  فيها   
ً
 أولا

ي نفســـك او أ  الشـــبور بالر  ة ال نســـية لاس خ يئة، ولا 
أو، ما ي خ أ  تســـتقر عليق ف 

ي شــــــخصــــــلاتك. طنها   ينة جُ لت عليها، وجبلها   
دليل عل ضــــــبف ا يما ، ولا عيخ ف 
. وقد تحدب القرآ  عن اذ  الل ينة بتل وضــــــوح، 2وســــــيلة لتتا:ر الب ــــــ  واســــــتمرار الحياة 

وع ي ا لار الم  
 .3وأمر بحفظها ف 

ي 
ا. فق 
ً
ا، بـــل او لبيعي جـــد

ــً ي البنلـــة، فهـــذا لاس   ي ـ
وإلاا قـــانـــت اـــذ  الل ينة تســــــــــــــــجيق  ف 

الظرو  البادية، ي و  ل عســـا  متنفســـات لبيبية  النوا ، أو الاعشـــلا، بالحياة اليومية،  
ي اذ  المتنفسـات، وتصـبح الل ينة محبوسـة 

ي السـ ن، فتختق 
. أما ف  أو التواصـل الاجتما ي

ي النننانة،
 .مما ي بل الامتحا  أشد وأقس مبك ف 

تق بن اح، ف نت من الفا تين. فقد قا، رســـــو،   صـــــل   عليق   واذا الامتحا ، طلاا اج   
خم  صـــــــ 

ْ
ن اتُ م 

 
 لا
إ
ة
ا
أ  امْر 
ُ
تْق ع  جُلإ د  ر   ... و 

ُ
ق
ُّ
ل  ظ 
َّ
لَ  ط 
لَّ  ظ 

 
وْم  لَ ق  ي 

 
ل ي ظ   
ُ ف 
ه
هُاُ اللَّ

ُّ
ل  يُظ 
إ
ة ْ ب  ــ   وســـــــلا   ســـــ

    
ه
اُ  اللَّ

 
خ
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
ا، 
 
ق
 
ا،م ف
م  ج  ي خلوة، وقد ت و  الأفتار والوســــــــاو  4و 

ي زننانتك، ف 
. ف نت ف 

ي ظلق
ي أخا    ، كنت من الذين يظلها   ف 

 .تدعوك طج الحرام، فدلاا قلت   طئ 
ي التبامل مع الل ينة

  منهج ا س م ف 
ً
 :انيا
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تي    ــيــــــة، يقوم عل رك    ال نســــــــــــــ الل ينة  للتبــــــامــــــل مع   
ً
ا متتــــــامي ــً ا ســــــــــــــــ م منه ــــ وضــــــــــــــــع 

ـــهوة  :أســــــــــــــاســــــــــــــلاتي    ــ ـ ـ ـ ـــبيف دوافع الشـ ــ ـ ـ ـ واذا المنهج ين بق عل  .تقوية دوافع البفة ، وتضـ
ي البنلة

 .1الس ي   قما ين بق عل     ، بل او أشد حاجة طليق ف 
ي الســ ن، قد ي و   ض ال بــ أســهل مما   : ض ال ب ـ    1

واو الخ وة الأوج والأاا. ف 
ي ما قد يصــل  

ي خيالاتك، ف 
ي أفتارك، ف 

ي الخار ، لأ  مصــادر ا :ارة أقل، لعنها موجودة  ف 
ف 

وا 
ن
ظ
 
حْف ي  اْ و  ارِا 

بْصـــــــــ 
ا
نْ أ وا م 

ضـــــــــُّ
ُ
ل ي    ي  ن  م 

ْ
مُ 
ْ
ل لْ ل 
ُ
طليك من صـــــــــور أو قلمات. قا،   تباج  مق

هُ  رُوج 
ُ
  ف

 
بُو 
 
ن ــْ صــــــــــــــ ا ي  مـ   ب 

إ ب   
 
  خ
ه
 اللَّ
َّ
هُاْ ط  

ا
 ل
ا
ى
ْ
ز
ا
 أ
 
ك لـ 
 
ي فقط عـدم 2اْ لا

. و ض ال بــــــــــــــــ لا يبت 

ي تف   الشهوة
ي الصور أو الخيالات الت 

 .النظر طج المحرم، بل أيضًا عدم طلالة التف    ف 
ـــوم  2 ا  :الصـ ــت يع النوا ، فقا،   ي  ــلا لمن لا يســــ ي صــــــل   عليق وســــ ــد طليق النت  وقد أرشــــ

، ِ ْ
 
ف
ْ
ل نُ ل 

ــ  حْصـ
ا
أ ِ و 

بـــ    
ْ
ل ضُّ ل 

 
 
ا
 أ
ُ
ق
َّ
ن د 
 
ْ ، ف وَّ   

ي    
ْ
ل
 
 ف
 
ة اء    
ْ
اُ ال
ن
ْ
ْ
ن  م 
 
اع ت    ــْ نِ اسـ ، م  ا  

  
َّ
ــ   الشـ

بْ ـــ   نْ    م  م  و 
 
ا
 ل
ُ
ق
َّ
ن د 
 
، ف وْم 

ــَّ الصــ يْق  ب 
ا
ل ب 
 
عْ ف   

ت  ــْ ســ اْ ي 
ا
اءإ  ل  وِج 

ُ
ي الســــ ن، ط  تم نت منق، او من 3ق

. والصــــوم ف 

 .أقوى الوسا ل لع  حدة الشهوة، لأنق يروض النفس، وي   سل ا  الهوى
ر القلـــخ بـــالله، ويُضــــــــــــــــبف  :لاكر     3

ّ
ذك ا  فـــار من لاكر   ي رد الخوالر الرديئـــة، ويـــُ
وُ   

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   بـ 

 
لَ
ا
. فـدلاا اـاجمتـك الأفتـار،  4ســــــــــــــــل ـا  الشــــــــــــــــهوة. قـا، تبـاج  مأ

فابدأ بذكر  ، والجســـــــــــــــ يح، والتهليل، والاســـــــــــــــتلفار، وســـــــــــــــت د أ  اذ  الأفتار تضـــــــــــــــبف 
 .وتت    

ـــلــل النفس بــال ــاعــة   4 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ الفرا  او أعظا عو  للشــــــــــــــــهوة. فــدلاا ملأت وقتــك بــالب ــادة،  :شـ
والقراءة، والتبلا، وال يـاضـــــــــــــــــة، والعتـابـة، قـلَّ وقـت الفرا  الـذي تســــــــــــــــت يع فيـق الل ينة أ  
ا، ومن   تســــــــــــــــي ر عليــك. قمــا قــا، ببض الســــــــــــــــلف   ط  الشــــــــــــــــي ــا  ي ــد من الفرا  م مبــً

 .5الاعشلا، مه نًا 
ات   5 ي مــا  :ت نـخ المف  

ي خيــالاتــك، أو ف 
ي أفتــارك، أو ف 

ك، ســــــــــــــــواء قــا  ف  لا ت حــث عمــا يف  
ي قد تتيد من حدة الشـهوة. 

تتصـفحق. ابتبد عن الْلمات، والصـور، والقصـع، والأفتار الت 
ــيــة يحتــا  لنوع من ا رادة   ي أمر الشــــــــــــــــهوة ال نســــــــــــــ

وقمــا قــا، أحــد المختصــــــــــــــــي     التحتا ف 
ل أدوية، لأنق بدو  الر  ة الحقيقية للتخلع  والبتيمة الحقيقية، ولاس م رد الاعتماد ع

من مشتل ا :ارة، لن يست يع الشخع التخلي عنها 
6. 

ضــــــــــبف  :تذكر البواقخ   6
ُ
ي الخيا،، ت

ي الحرام، ولو قانت ف 
تذكر أ  الاســــــــــت ابة للشــــــــــهوة ف 

ي نفســــــــك، 
ا أ    يراك، ويبلا ما ف   بدك عن  . وتذكر أيضــــــــً

ُ
ي قل ك، وت

قســــــــّ
ُ
طيمانك، وت

 
ا : ﴿ياَ أَيُّهَا النَّاسُ اتَّقُوا رَبَّكُمُ الَّذِي خَلَقَكُمْ مِنْ نَفْسٍ وَاحِدَةٍ وَخَلَقَ مِنْهَا زَوْجَهَا وَبثََّ مِنْهُ 1سورة النساء، الآية  1 مَا رِجَالَا كَثيِرا

 وَنسِاَءا﴾.
 مَلُومِينَ﴾.: ﴿وَالَّذِينَ هُمْ لِفُرُوجِهِمْ حَافظُِونَ * إلََِّ عَلَى أَزْوَاجِهِمْ أَوْ مَا مَلَكَتْ أَيْمَانُهُمْ فَإنَِّهُمْ غَيْرُ 6–5سورة المؤمنون، الآيتان  2

 .1423صحيح البخاري، كتاب الأذان، حديث رقم  3
 .20161ينظر: فتوى الشيخ محمد الدويش حول مقاومة الغريزة الجنسية، إسلَم سؤال وجواب، رقم  4
 .30سورة النور، الآية  5
 .1400، ومسلم، كتاب النكاح، حديث رقم 5066صحيح البخاري، كتاب النكاح، حديث رقم  6
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ق   
نـِّ ام  ر 
 
قـ ا   م 

 
نْ خـ م  ل 

ق بـالفبـل. وقـد قـا، تبـاج  مو  ــ ـك عل قـل خـالر ط  تج بتـ  وســــــــــــــــيحـاســــــــــــــ
ا    

ت 
َّ
ن   1.ج 
ي موقف مشـــابق، حيث دعتق امرأة البتين طج   :الدعاء   7

ي   يوســـف عليق الســـ م ف  قا  نت 
  ْ ِ

بــــْ
 
 ت
َّ
لَ إ 
يْق  و 
ا
ل ي ط   
ت 
 
عُون
ْ
د ا ي  مَّ َّ م  ي

ا
ج  ط 
خُّ ح 
ا
ْ نُ أ ي  رفة مللقة، فقا،  مر  ِّ الســــِّ

الحرام، واو ف 
اســـْ 
 
ي    ن ف ل  اا 

  
ْ
ن  ال نْ م 

ن
 
ا
أ نَّ و  يْه 

ا
ل خُ ط 

صـــْ
ا
نَّ أ
ُ
ا
 
يْد
ا
ي ك
ت ِّ نَّ   ع 

ُ
ا
 
يْد
ا
 ك
ُ
ق
ْ
ن بـــ     ع 

 
 ف
ُ
ق نُّ  ر 
ُ
ق
ا
ا   ل .  2ت   

ي كيد الشـــــــــــــي ا ،  
ي لْل ســـــــــــــ ي   أ  يدعو بق   اللها اض  عت 

واذا او الدعاء الذي ين ع 
ي طج نفسي لرفة عي   

، ولا تتلت  ي
ي عل   ينئ 

 .وأعت 
  مالاا عن الاحت م والاستمناء؟

ً
 :الفا

، ولا ط:ا فيـق، لأنـق خـار  عن طرادة ا عســــــــــــــــا .  ي أ:نـاء النوم( أمر لبيعي
الاحت م )خرو  المت 

ا مة. ف  تشـــــبر بالذنخ ت ااق، ولا  واو وســـــيلة لبيبية لتف يــــغ الشـــــحنات ال نســـــية الم  
ع ر من التف    فيق

ُ
 .3ت

أما الاســـــــتمناء )البادة ال ـــــــية( فهو موضـــــــوع خ   بي   الفقهاء، لعن الراجح أنق م رو  أو 
، وقد ي دي طج    ي

ي     موضـــــــــــــــبها ال ـــــــــــــــ 
ي الأحوا، البادية، لأنق طفرا  للشـــــــــــــــهوة ف 

محرم ف 
ا دما ، ويُضــــبف ا رادة، ويُ بد عن  . فدلاا شــــبرت بر  ة شــــديدة لا ت ا ، فحاو، أ  

وعة  الصــوم، والذكر، والاعشــلا، بال اعة، وال ياضــة الم هدة. وإ   تبــفها بال ر  ا لم ــ 
، ف بض  ي الحرام الأ   

 لبتك الشـــــــهوة  ل ة شـــــــديدة، وتخوفت عل نفســـــــك من الوقوع ف 
ورة القصـــــوى، لعن مع العرااة، ومع البنم عل  ي الاســـــتمناء عند البـــــ 

البلماء يرخصـــــو  ف 
 .التونة

  تذك   مها
ً
 راببا

ي ســـــــــ يل  ، واو من  
ي زننانتك، ط  ما تمر بق من ضاع مع الل ينة او جهاد ف 

ا ف 
ً
يا ســـــــــ ين

قدم رضـــــــا   عل لذة عاجلة. 
ُ
خالف اوااا، وت

ُ
أفضـــــــل الأعما،. ف نت ت ااد نفســـــــك، وت

ر عن لانونك. ف  تســــــجســــــلا، ولا تي  ، ولا تظن 
ّ
واذا ال هاد يرفع درجتك عند  ، ويُعف

ا للب ــادة   أ    قــد تخل عنــك. بــل اجبــل من اــذا البــــــــــــــــاع وقودًا لق نــك من  ، ودافبــً
 .وال اعة

، وأ  ال نة فيها ما لا عي   رأت، ولا ألا  ســـــــمبت، ولا خ ر عل  وتذكر أ  الباق ة للمتقي  
ى الب خ4قلخ ب    ، وس  

ً
 .. فاص   قليلا

 
 

 
 .28سورة الرعد، الآية  1
 مستفاد من وصايا السلف في شغل النفس عن الهوى، وقد أشار إلى هذا المعنى في فتاوى متعددة عن علَج وساوس الشهوة. 2
 . 2156344ينظر: استشارة حول تخفيف الشهوة المفرطة، إسلَم ويب، رقم  3
 . 46سورة الرحمن، الآية  4
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ي تفاصيل يومك 
ن
 الله ف

ي زنزانة ضيقة؟
ن
 كيف تصلىي ف

 الب د ورنق، وهي أو، ما يُســــــــــــــ ، عنق الب د يوم  
الصــــــــــــــ ة هي عماد الدين، وهي الصــــــــــــــلة بي  

ي الســـــ ن، حيث تضـــــيق المســـــاحة وتتبدد البوا ق، قد يظن ببض الســـــ ناء 1القيامة 
. وف 

كونها أو يخففو  منها. لعن الحقيقة   أ  أداء الص ة عل وجهها الْامل أمر صبخ، وقد ي  
ي الســــــــــــ ن لاســــــــــــت فقط مم نة، بل هي أعظا ما يم ن أ  يفبلق الســــــــــــ ي    

أ  الصــــــــــــ ة ف 
 .لي بل من زننانتق جنة، ومن أيامق ع ادة

  الص ة ركن لا يسقط بحا،
ً
 أولا

ي قل 
ي من أرقا  ا ســـ م، وهي ف يضـــة عل قل مســـلا، بالغ، عاقل، ف 

الصـــ ة هي الركن الفائ 
ومُوا  

ُ
ق وُسْطى  و 

ْ
ة  ال
 
ي الصَّ ات  و 

و 
ا
ل  الصَّ

ا
ل وا ع 

ن
ظ اف 
. قا،   تباج  مح   ي

حا،، طلا من عذر   
ي      ت  ان 

 
  ق
ه
. ف  يُبذر السـ ي   بضـيق المتا ، أو قلة الماء، أو صـبونة الظرو ، لأ    2للَّ 

ع للمسلا أ  يصلي عل حسخ حالق
ي دينق يً ا، و  

 .قد جبل ف 
بْتُاْ    ت    ــْ ا اســــــــ  م 

ُ
ق
ْ
ن وا م 

ُ
ت
ْ
 
 
مْرٍ ف
ا
اْ ب  
ن
ْ
ُ
رْت م 
ا
ا أ
 
لا وقد قا، رســــــــــو،   صــــــــــل   عليق وســــــــــلا   ط 

3  .

ي الس ن واج ة، ولعن بحسخ الاست اعة، و  لا يتلف نفسًا طلا وسبها
 .4فالص ة ف 

ي النننانة الضيقة
وط الص ة ف      

ً
 :انيا

وط التالية بقدر است اعتك ي زننانتك، عليك أ  ترا ي ال  
 :لكي تصلي ص ة صحيحة ف 

ط لصـــحة الصـــ ة. فد  قا  لديك ماء، فتوضـــ . وإ  لا ت د ماءً، أو :ال هارة     1 ال هارة   
ا لا تســـــت يع مبق اســـــتبما، الماء، فتيما 

ً
قا  اســـــتبمالق يبـــــ  بك، أو قا  ال و باردًا شـــــديد

ا ، :ا مســــــــــــح الوجق والعفي    
ا  أو الل ار النظيف، ولالك ببــــــــــــ   اليدين عل ال   .  5بال  

   
ُ
ق
ْ
ن اْ م 
ن
يت يْد 
ا
أ اْ و 
ن
ت وُجُوا  حُوا ب 

امْســــــــــــ 
 
ً ا ف يِّ ا ل 

ً
يد ب 

مُوا صــــــــــــ  مَّ ي  ت 
 
اءً ف وا م 

ُ
د   
 
اْ ت
ا
ل
 
.  6قا، تباج  مف

ي للوضـــــــــــــوء ولل ـــــــــــــ  ، فاســـــــــــــتخدمق لل ـــــــــــــ   وتيما 
وإلاا قا  لديك ماء لعنق قليل ولا ي ق 

 .للص ة، لأ  حف  النفس مقدم عل     
حـاو، أ  ت و  :يـابـك لـاارة، وأ  ي و  متـا  ســــــــــــــــ ودك لـاارًا.  :لهـارة الفو  والمتا    2

 
ً
 .طلاا قانت الأرض مجسخة، فضع ق بة قماة نظيفة تس د عليها، أو ورقة، أو حت  منديلا

احر  عل أ  ت و  عورتك مستورة، وهي من ال ة طج الرك ة للرجل. وإ   :س   البورة    3
 .لا ي ن لديك :و  ساتر، فصلِّ بما تس   بق عورتك عل الأقل

 
 .465، والنسائي، كتاب الصلَة، حديث رقم 413رواه الترمذي، كتاب الصلَة، حديث رقم  1

 .238سورة البقرة، الآية  2
 . 1337، ومسلم، كتاب الحج، حديث رقم 7288صحيح البخاري، كتاب الإيمان، حديث رقم  3

ُ نَفْساا إلََِّ وُسْعهََا﴾.286سورة البقرة، الآية  4  : ﴿لََ يكَُلِّفُ اللََّّ
 ينظر: ابن قدامة، المغني، باب التيمم، وشروط صحته. 5

 .6سورة المائدة، الآية  6
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ــتق ا، الق لة   4 طلاا كنت تبر  ات ا  الق لة، فاســــتق لها. فد  لا تبر ، فاجتهد، وصــــلِّ :اسـ
ا طلا وســــــبها  ي تظن أنها الق لة، وصــــــ تك صــــــحيحة، لأ    لا يتلف نفســــــً

.  1طج ال هة الت 

 .وإ  كنت لا تست يع تحديداا، فصلِّ طج أي ات ا ، وص تك صحيحة ط  شاء   
 :الوقت   5

ً
ا، أو كنت مشــلولا

ً
ي وقتها. وإلاا قا  وقت الصــ ة ضــيق

احر  عل أداء الصــ ة ف 
ــاجــــة، قــــال مع بي   الظهر  ــالتفتاش أو ا جراءات، فــــاجمع بي   الصــــــــــــــــلوات طلاا دعــــت الحــ بــ
ي الســــــــفر، وقد 

ي وقت طحدااما. واذا رخصــــــــة ف 
والببــــــــ، وني   الملر  والبشــــــــاء، ولالك ف 
ي وقتها2تلحق بالس ن طلاا قا  فيق مشقة شديدة 

 .. ولعن الأفضل أ  تصلي قل ص ة ف 
ي متا  ضيق؟

  كيف تصلي ف 
ً
 :الفا

، فدليك ببض  
ً
ا، ولا تســـمح لك بالقيام والركوع والســـ ود قاملا

ً
ــيقة جد طلاا قانت زننانتك ضـ

 :التوجيهات
وا   :القيام  •

ُ
ق
َّ
ات
 
ا. قا، تباج  مف قف ما اســت بت، وإ  لا تســت ع القيام، فصــلِّ جالســً

بْتُاْ    ت    ا اسـْ   م 
ه
. وقا، رسـو،   صـل   عليق وسـلا لبمرا  بن حصـي   وقا  3اللَّ

خم 
ْ
ن  ج 

ا
ل ب 
 
عْ ف   

سْت 
 
اْ ت
ا
 ل
ْ
د  
 
ا، ف
ً
د اع 
 
ق
 
عْ ف   

سْت 
 
اْ ت
ا
 ل
ْ
د  
 
مًا، ف ا  

 
لِّ ق  .4م يضًا   ص 

ء  :الركوع والســ ود  • ي
طلاا قا  المتا  لا يســمح بالســ ود عل الأرض، فاســ د عل   

، قال ـــــــير، أو وســـــــادة، أو كومة من الم بس. وإ  لا تســـــــت ع الســـــــ ود، 
ً
مرتفع قليلا

 .ف وم  برأسك طيماءً، مع جبل الس ود أخفض من الركوع
ا • ــً ـ ـ ـ ـ ـ ــ ة جالسـ ــ ـ ـ ـ يم نك أ  ت لس عل الأرض أو عل ال ـــــــــــير، وتصـــــــــــلي با يماء،  :الصـ

 .وترا ي أ  ي و  س ودك أخفض من ركوعك
 عل جن ك، وأوم  برأسك :الص ة عل جنخ •

 .طلاا لا تست ع ال لو ، فصلِّ
ي النننانة

  ص ة ال ماعة ف 
ً
 راببا

ي النننانة، ف فضــــــــل أ  تصــــــــليا جماعة، لأ  صــــــــ ة ال ماعة أفضــــــــل من  
طلاا كنت مع زميل ف 

ين درجة  . فيم ن أ  يقف أحداما طمامًا، وا خر خلفق. وإ   5صــــــــــــ ة الفرد بســــــــــــبع وع ــــــــــــ 

ي متانق مع النية لل ماعة. وإ   
ا، فصـــــــــــــلِّ جنً ا طج جنخ، أو قلإ ف 

ً
قانت النننانة ضـــــــــــــيقة جد

، فلت ن ال ماعة، وليتقدم أحداا  من ا:ني  
 .قا  اناك أ  ر

ي الص ة
  تذك   ب امية الخشوع ف 

ً
 خامسا

ع طليق.   الص ة لاست م رد حرقات ت ديها، بل هي وقو  بي   يدي  ، ومناجاة لق، وتب 
، وأنق يراك  ــ  أنك تقف أمام ر  البالمي   ي صــــــــــــ تك، وأ  تســــــــــــتحبــــــــــ

فحاو، أ  تخشــــــــــــع ف 

 
 ينظر: ابن رشد، بداية المجتهد، كتاب الصلَة، باب استقبال القبلة. 1
 . 6/366ينظر: فتاوى اللجنة الدائمة، المجموعة الثانية،  2

 .16سورة التغابن، الآية  3

 . 1117صحيح البخاري، كتاب الصلَة، حديث رقم  4
 . 650، ومسلم، كتاب المساجد، حديث رقم 645صحيح البخاري، كتاب الأذان، حديث رقم  5
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بُو  اشـــ 

 
اْ خ ه  ت 

 
ي ي صـــ   

اْ ف 
ُ
ين  ا ذ 

ه
 ن ال

 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ح
ا
ل
ْ
ف
ا
 أ
ْ
د
 
. فاجبل  1ونســـمبك. قا، تباج  مق

ي زننانتك فرصـــة للخلوة بالله، وللتخلع من اموم الدنيا، وللشـــبور بالقر  
من صـــ تك ف 

 .منق
 دعوة خاصة لك

ي اذ  الظرو  
ي زننانة ضــيقة، مع قلة ماء، وضــيق متا . اعلا أ  صــ تك ف 

يا من تصــلي ف 
ي المســــاجد الواســــبة. ف نت ت ااد نفســــك  

هي أعظا عند   من صــــ ة آلا  المصــــلي   ف 
ر عن خ اياك. 

ّ
ي أصــــــــــبخ الظرو ، واذا ال هاد يرفع درجتك، وي ف

عل أداء الف يضــــــــــة ف 
ي 
ك الصـــــــــــ ة، فهي نورك ف 

ظلمات الســـــــــــ ن، وهي صـــــــــــلتك بالله، وهي مفتاح الف  ، ف  ت  
ق   خُ ب 

اســـ  ا يُح  ُ، م  وَّ
ا
وهي أو، ما تســـ ، عنق. وتذكر قو، رســـو،   صـــل   عليق وســـلا   أ

    
 
خ ا   و 

 
 خ
ْ
د
 
ق
 
تْ ف

 
د س 
 
 ف
ْ
إ  
، و 
 
ح   
ْ
ن
ا
أ  و 
 
ح
ا
ل
ْ
ف
ا
 أ
ْ
د
 
ق
 
تْ ف ح 

ن
ل  ص 
ْ
د  
 
، ف
ُ
ق
ُ
ت
 
ي ة  ص 

ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال  ي 

ُ
ْ د ب 
ْ
 .2 ال

 

 
 .2–1سورة المؤمنون، الآيتان  1

 ،  في صحيح الترمذي. 465، والنسائي، كتاب الصلَة، حديث رقم 413رواه الترمذي، كتاب الصلَة، حديث رقم  2
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ي السجن؟
ن
 كيف تصوم ف

ي الس ن، ي خذ  
ويض النفس وك  شهواتها. وف   ل  

إ
 للص   والتقوى، وميدا 

إ
الصوم مدرسة

ي ظــلِّ الظرو  
ا ل رادة ف  ي قلــخ المبــانــاة، وتحــديــً

 ف 
ً
ا آخر؛ طلا يصــــــــــــــــبح ع ــادة

ً
الصــــــــــــــــوم بُبــد

ي بلائة قد لا تجيح جي مبرفة  
القاســــــية. ولعن الســــــ ا، الذي ي رحق الســــــ ي    كيف أصــــــوم ف 

ي م
ي وقتق المناسخ؟الوقت، وقد تمنبت 

ا  ف   ن ال بام وال  
ي الس ن.. بي   ا متا  والتبذر

  الصوم ف 
ً
 أولا

ــلا بالغ عاقل قادر، واو ركن من أرقا  ا ســـ م. والســـ ي   كل     ــومُ فرضإ عل قل مسـ الصـ
ــيام ما دام مســـت يبًا. ولعن قد تمنع ظرو  الســـ ن الســـ ي    ، يُ الخ بالصـ من المســـلمي  

 .من الصيام، قما قد يب ن عن مبرفة دخو، الشهر أو وقت ا مساك وا ف ار
وقد أجمع الفقهاء عل أ  من اشـــــــجبهت عليق الشـــــــهور لا يســـــــقط عنق صـــــــوم رمضـــــــا ، بل 

ي مبرفة الشــــــــهر، ويصــــــــوم مع النية. 
أما طلاا قا  الســــــــ ي   لا يُ ئ  لق  ي خ عليق أ  ي تهد ف 

ي ا ف ــار، 
بــال بــام طلا أ:نــاء النهــار، ولا يُســــــــــــــــمح لــق بتــ جيــل تنــاولــق طج الليــل، فهو مبــذور ف 

 تتفق مع قولق   وعليق القضـــــــــــــاء حي   تتحســـــــــــــن حالتق وتتل   مباملتق. 
إ
 طلهية

إ
واذ  رخصـــــــــــــة

بُْ   
ْ
اُ ال
ن
ت  ب 
ُ
 يُِ يد

 
لَ اُْ   و 

ْ
اُ ال
ن
ت  ب 
ُ  اللَّه
ُ
 .1تباج  ميُِ يد

  كيف تبر  دخو، شهر رمضا  ووقت الصيام؟
ً
 :انيا

ك :قاتإ بدخو،  ي متا  لا تبر  فيق دخو، الشــــــــــهر، فبليك بالاجتهاد. فد  أخ  
طلاا كنت ف 

اا، ولا ي وز لك الاجتهاد.  وك  الشـــــــهر عن مشـــــــاادة، وجخ عليك البمل بخ   أما طلاا أخ  
 عن اجتهاد منها، ف  ي خ عليك البمل بق، بل ت تهد بنفسك بما يللخ عل ظنك. 

ي ســـ ن مظلا لا تبر  فيق وقت الصـــ ة والصـــوم، فبليك الاجتهاد، وتســـتد،  
وإلاا كنت ف 

ي تبرفها، فد  لا ت د دلالة، فاصـــــــــــــ   حت  يللخ 
عل الوقت بالدر  والأوراد والأعما، الت 

عل ظنــــك دخو، الوقــــت، والأحوط أ  ت خر طج أ  تجيقن أو يللــــخ عل ظنــــك أنــــك لو 
 أخرت خ   الوقت. 

  حتا الصيام طلاا اجتهدت وأخ  ت الوقت
ً
 :الفا

أما طلاا تبي   أ  صـومك وافق ما ق ل رمضـا ،  أجنأك عند جمهور الفقهاء، ولا طعادة عليك. 
  ف  ي ن ك، وعليك قضاؤ . 
؟   مت  يف ر الس ي  

ً
 راببا
ا يمنبق من الصيام، أو يخا  عل نفسق اله ك .1

ً
ا مرض

ً
 طلاا قا  م يض

ي حالة است وا  أو تحقيق شا  يمنبق من الصوم .2
  طلاا قا  ف 

ي خ عل السـ ي   أ  ينوي القضـاء ببد أ  يفك أ  ، أو تتحسـن حالتق، أو يتم ن   .3
 من الصيام. 

 
 الَية185سورة البقرة:  1



58 
 

ي الس ن.. ع ادة ومقاومة
 خامسًا  الصيام ف 

  ، ا ، بل او تدريخ عل الصـــــــــ   ي الســـــــــ ن لاس م رد امتناع عن ال بام وال ـــــــــ 
الصـــــــــيام ف 

ويض النفس، وك ـــ حدة الشـــهوات، والشـــبور  ومراق ة لله، وتلي   للســـلوك.   ل  
إ
طنق وســـيلة

ا ب    ً  للتقر  طج  ، وتذك  
ً
ي ظل البنلة، ي و  الصـــــــــــوم وســـــــــــيلة

. وف  بالفقراء والمســـــــــــا ي  
 لله وحد 

إ
ا ل وعق وع شق، بل ع د

ً
 .الب د لاس ع د

ي الس ن
 سادسًا  صيام الت وع ف 

ي     رمضـــــــــــــا ، كصـــــــــــــيام الا:ني   
ي الســـــــــــــ ن، فصـــــــــــــا ت وعًا ف 

طلاا كنت قادرًا عل الصـــــــــــــوم ف 
والخماس، والأيام البيض، وعرفة، وعاشــــــــــــــــوراء. الصــــــــــــــــوم الت و ي يُقوّي طرادتك، ويُذكرك 

 .بالله، ويُعس ك أجرًا عظيمًا، ويُ بد عنك الملل والفرا 
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ن  بعض الأحكام الفقهية الخاصة بالسجي 

ي السجن
ن
 أحكام التيمم ف

 لمن ع ن 
ً
ا أنها جبلت من التيما رخصــة  ون ــً

ً
يبة ا ســ مية ســماحة من أبرز ما يم    ال ــ 

ي قـد يمر بهـا 
ــجفنـا يـة الت   للظرو  الاســــــــــــــ

ً
ا للح   ومراعـاة عن اســــــــــــــــتبمـا، المـاء أو فقـد ، رفبـً

حُوا   ــ  امْســــــــــــــ
 
ا فـ يِّ ـً ا ل 

ً
يـد ب 

ــ  مُوا صــــــــــــــ مَّ ي  ت 
 
اءً ف وا مـ 

ُ
د  ـ 
 
اْ ت
ا
ل
 
اْ ا عســــــــــــــــا . قـا،   تبـاج  مف

ن
ت وُجُوا  ب 

اْ 
ن
يت يْد 
ا
أ ي الســ ن ب شــتا، متبددة، لا ســيما طلاا تبذر عل الســ ي    1و 

واذا البذر يتحقق ف 
ي للوضوء أو اللسل

 .الحصو، عل الماء الْاف 
ي الس ن

  حتا التيما ف 
ً
 أولا

 من ي اح لق التيما؟
ي حالتي   

 :ي وز للس ي   التيما ف 
ي لل ق من طدارة   :طلاا عدم الماء  •

ــوء أو اللســــــــــل، ونذ، جهد  ف  ب   لا ي د ماءً للوضــــــــ
وعة  .2الس ن أو ع   وسيلة م  

ــتبما، الماء  • ــ ـ ـ ـ رًا عل نفســـــــــــق، قمرض  :طلاا ع ن عن اسـ ق   يخا  من اســـــــــــتبمالق ض 
نق  ــ  ــ  بق، أو قا  الماء الذي مبق لا ي فيق ل ـــــــــ ــ  زيادتق، أو برد شـــــــــــديد قد يبـــــــــ يخســـــــــ

 .3ولهارتق مبًا
أما طلاا قا  الماء موجودًا وقادرًا عل استبمالق، ف  ي وز لق التيما، بل ي خ عليق الوضوء 
ي رحالْا، 

والا جســــــــــــــا،، قما قرر لالك ابن عفيمي   رحمق     طلاا قا  الماء ق يً ا منتا، أو ف 
 .فدنق لا يحل لْا أ  تجيمموا 
  ما الذي يجيما بق؟

ً
 :انيا

التيما بل    ي جواز 
اختلفوا ف  ال ــــــاار. ولعن  ا   بــــــال   التيما ي و   الفقهــــــاء عل أ   اتفق 

ا  من أجناء الأرض )قــــالح ــــارة والرمــــل(، والراجح عنــــد جمهور البلمــــاء أ  التيما لا  ال  
هُورًا  ل  ا و 

ً
د سْ  

ي م  رْضُ ج 
 
ت  الأ

ا
ل ا ، لما ورد من قو، رسو،   ل   جُب 

 .4يصح طلا بال  
ي زننانة لا أرض ترابية فيها،  

 ف 
ً
ـــــ ي   مبنولَ ـ ـ ـ ـــــ ن، أو قا  السـ ـ ـ ـ ي السـ

ا  ف  فدلاا تبذر وجود ال  
 :ف رشد البلماء طج ما يلي 

ا  • فد  لا ي د ما يجيما بق، فدنق يصـــــــلي عل حالق لب ن ، ولا  :طلاا تبذر التيما بال  
 .5طعادة عليق؛ لأ    لا يتلف نفسًا طلا وسبها

 
   3 4النساء:  1
 .إسلَم ويب، /حكم التيمم بغير التراب 2

 .إسلَم ويب، /شروط صحة التيمم، وما يؤدى به من صلوات 3
 .وزارة الأوقاف المغربية، التيمم أسبابه وأحكامه 4
َ مَا اسْتطََعْتمُْ﴾16سورة التغابن، الآية  5  .: ﴿فَاتَّقُوا اللََّّ
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ـــدار من جنس الأرض  • ــال ـ ـ بـ ــاز التيما  ـ ــاء أجـ ـ أو ح ر  ببض الفقهـ ط  قــــــا  من لي   
هُورًا  ل  و  ا 

ً
د ــ   ــــ

ــْ ســــــــــــــ م  رْضُ 
 ْ
الأ ي  ج  تْ 

ا
ــ لــــ قولــــــق ل   جُب  ــام، وح تها عموم  ــالرخــــ  .1قــــ

ة بالاست اعة  .والاحتياط والأوج او ال حث عن ترا  ط  أم ن، وإلا فالب  
  كيفية التيما الصحيحة

ً
 :الفا

ي   
ي حديث عمار بن يا  ر  

ي العتا  والسنة واضحة وما ة، جاءت ف 
صفة التيما ف 

ما   ه   ب 
 
ح مْســــــــــــ 

 
اَّ ت
ُ
 فيهما، :

 
خ
ُ
ف
ْ
ن
 
اَّ ت
ُ
: ، ا  

 ُّ ي ال  
 ف 
 
يْك
َّ
ف
ا
 ب  
  ِ

بــــــــــــ ْ
 
 ت
ْ
 
ا
 أ
 
يك ف 

ْ
ع ما قا  ي 

َّ
عنق قا،   طن

 ِ
ي ْ 
 
سْل  طج الرُّ

 
يْك
َّ
ف
ا
 و  
 
ك جْه   .2و 

 :والخ وات البملية هي 
 .ينوي بقل ق رفع الحدب أو اسج احة الص ة :النية .1
نة الأوج .2 نة واحدة :الب  ا  )أو ما يقوم مقامق( ض   .يب   بيديق عل ال  
  :مسح الوجق .3

ً
ا  قليي  .يمسح وجهق ب فيق ببد أ  ينفض عنهما ال  

ـــح اليدين  .4 .   :مسـ ي
ا  المت ق  يمســــــح كفيق )يديق من الرســــــغ طج ألرا  الأصــــــابع( بال  

 .ونسن تخليل الأصابع
  ما يفبلق التيما

ً
 راببا

ي اسج احة
 :التيما يقوم مقام ال هارة الما ية ف 

 .الص ة، سواء قانت ف يضة أو نافلة •
 .مس المصحف •
 .ال وا  •

ــاء(، فتيممق يرفع ق  الحد:ي   الأصـــلر   ا أو نفسـ
ــً ا أ    )جنً ا أو حا ضـ

ً
ا حد:

ً
أما من قا  محد:

 .3والأ    
ي يصليها بجيما واحد

 :أما عدد الصلوات الت 
لااخ الشــــــــيخ ابن باز وابن تيمية رحمهما   طج أ  المتيما يصــــــــلي بجيممق ما شــــــــاء  •

  
 
يـد ب 

ــَّ  الصــــــــــــــ
َّ
 ببموم قولـق ل   ط  

ً
ــتـدلالَ من الفرا ض والنوافـل، حت  ي ـد المـاء، اســــــــــــــ
ي     ن    س 

ْ اء  ع    م 
ْ
د  ال   

اْ ي 
ا
 ل
ْ
إ  
ا  و  مُسْل 

ْ
هُورُ ال خ  ل  يِّ  .4ال َّ

 .5ورأى فقهاء آخرو  أنق يجيما لْل ف يضة، مع جواز ص ة النوافل بجيما الف يضة •
ـــية الخ  ، لعن الأخذ   ــ أ  يجيما لْل صــــ ة خشـ ي اذا واســــع، والأحوط طلاا تا ــ

والأمر ف 
ي حا، الضيق جا ن

 .بالرخصة ف 
  مت  ي  ل التيما؟

ً
 خامسا

 
 .إسلَم ويب، المرجع السابق 1
 .موقع الشيخ ابن باز، باب صفة التيمم 2
 .«موقع الشيخ ابن باز، »حكم التيمم لقلة الماء ورفع الحدث الأصغر والأكبر 3
 .143646موقع الإسلَم سؤال وجواب، فتوى رقم  4
 .«موقع الشيخ ابن باز، »باب صفة التيمم 5
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ي حالتي   ر اسلاتي   
 :ي  ل التيما ف 

طلاا وجد الســـــــــــــ ي   الماء وقدر عل اســـــــــــــتبمالق، وجخ عليق أ  يمســـــــــــــق  :وجود الماء  .1
 
ُ
ق ســـــــَّ يُم 

ْ
ل
 
اء  ف م 

ْ
 ال
 
د ج  ا و 

 
لا د 
 
ة، لقولق ل   ف تق ويتوضـــــــ  أو يلجســـــــل لصـــــــ تق الحاض  ب ـــــــ 

 
ُ
ق
 
ت  
 .1ب    
 .ق   ينو، مرضق أو ينو، الخو  الذي منبق من استبما، الماء :زوا، البذر .2

طلاا صــــــــــــــــل بــالتيما )لبــدم المــاء( :ا وجــد المــاء ببــد الفرا  من الصــــــــــــــــ ة،  :م حظــة مهمــة 
ي حديث 

فصــــــــ تق صــــــــحيحة ولا طعادة عليق؛ لأنق أدى ما عليق بحســــــــخ اســــــــت اعتق، قما ف 
بْت   ــ  صــــ

ا
ــليا بالتيما :ا وجدا الماء، فقا، رســــــو،   ل للذي لا يبد   أ الرجلي   اللذين صــــ

 
 
ك
ُ
 ص  ت

 
ك
ْ
ت
ا
أ جْن 
ا
أ  و 
 
ة
َّ
ن  .2السُّ

 
 .«موقع الشيخ ابن باز، »باب بطلَن التيمم بوجدان الماء 1
 .سنن أبي داود والنسائي، عن عطاء بن يسار، عن أبي سعيد الخدري 2
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ي السجن؟
ن
ي الصلوات الفائتة ف

 كيف تقضن

ــة التونـة والرجوع طليـق.   ي الســــــــــــــــ ن هي فرصــــــــــــــ
ي يمنّ   بهـا عل ع ـد  ف 

من أعظا النبا الت 
ة من اللفلة عن الصـــــــــــــــ ة ق ل الســـــــــــــــ ن، أو خ ، ظروفق  وكف   من الســـــــــــــــ ناء يمرو  بف  
القاســــــــــــــــية، :ا يفيقو  عل نور الهداية، في دو  أنفســــــــــــــــها أمام ســــــــــــــــ ا، :قيل  مالاا أفبل  

؟ كيف   ي
ي فاتتت 

ي بالصــــــــــلوات الت 
َّ قضــــــــــاؤاا أم ت ق  ؟ وال ي خ علي ي

ي زننانت 
أقضــــــــــيها وأنا ف 

 التونة؟
، والا ــــــ الفقهي الذي   يديك ا جابة الواضــــــحة، والتوجيق البملي

واذا الم لخ يضــــــع بي  
 .يرفع عنك الح  ، ويُبينك عل أداء ما عليك، وتصفية لامتك، والاستبداد للقاء   

  حتا قضاء الصلوات الفا تة
ً
 أولا

 ي )نوم، عسيا ، حبس، ط را (     1
ي خ عليق القضاء فور تذكر  :من ترك الص ة لبذر   

 
 
ا، لَ
 
ا ر 
ا
 
 
ا لا
 
لا ا ط 
ه 
 
ل يُصـ 
ْ
ل
 
ا ف ه  ي  سـ 

 
وْ ع
ا
ةم أ
 
ي نْ صـ  ام  ع 

 
نْ ن أو زوا، البذر. فقد قا، رسـو،   ل   م 

 
 
ك لـ 
 
 لا
َّ
لَ ا ط 
هـ 
ا
 ل
 
ة ار 
َّ
فـ
ا
. واو قو، جمهور الفقهـاء، ونشــــــــــــــــمـل من حُبس أو مُنع من الصــــــــــــــــ ة 1ك

 .2لظرو  قاارة، فدلاا زا، المانع فبليق القضاء
2   )

ً
 أو تهاونا

ً
ــــلا ـ ـ ـ ـ ـ  ي )تتاسـ

ا ب  عذر   
ً
ــــ ة عمد ـ ـ ـ ـ ـ اذ  المســـــــــــــــ لة اختلف فيها :من ترك الصـ

ع لق القضــــــــــــاء، بل عليق التونة النصــــــــــــوح، والندم،   :)ابن تيمية ومن وافقق(  :البلماء لا ي ــــــــــــ 
والبنم عل عدم البودة، وا  فار من النوافل، ولا تصـــح منق الصـــ ة المقضـــية طلاا قضـــااا؛ 
ا يُخرجها عن كونها ع ادة صـــــــــــحيحة، ف  ي    تف ي ق بقضـــــــــــا ها

ً
.  3لأ  ترك الصـــــــــــ ة عمد

ولعن اــــذا القو، مرجوح عنــــد جمهور البلمــــاء، والأحوط والأبرأ للــــذمــــة او القضـــــــــــــــــــاء مع  
 .4التونة

او وجو  القضـــــــاء عل من ترك الصـــــــ ة بل   عذر،   والراجح عند أ  ر الفقهاء المباضين
اء  

ــ  ضــــــــــــــــ
 
ق
ْ
ال  بــ 
قُّ ح 
ا
  أ
ه
يْنُ اللَّ  بقــاعــدة أ   د 

ً
ي فتوى عن تــارك 5عملا

. قــا، ابن بــاز رحمــق   ف 

ي والحمد لله، عليها التونة مما ســـــــلف، ومن تا  تا   
الصـــــــ ة :ا تا    عليها التونة وي ق 

، ولا يلنمها القضــاء  ي
ي فتوى أخرى قا،  6  عليق؛ لأ  ترك الصــ ة كفر، فالتونة ت ق 

. وف 

ا لوجونــها؛ فهذا لا قضاء عليق، وعليق التونة 
ً
ا للص ة، جاحد

ً
 .7 طلاا قا  تارق

 :وخ صة الأمر

 
 .684؛ وصحيح مسلم، كتاب المساجد، حديث رقم 597صحيح البخاري، كتاب مواقيت الصلَة، حديث رقم  1
 .433-432السيد السيستاني، المسائل المنتخبة، مسألة  2
 .؛ نقلَا عن الشيخ عبد الحي يوسف34ابن تيمية، الَختيارات الفقهية، ص  3

 .(2/89) ابن عثيمين، الشرح الممتع 4
 .1554؛ وصحيح مسلم، كتاب المساقاة، حديث رقم 2285صحيح البخاري، كتاب الحوالَت، حديث رقم  5
 .هـ4/8/1442موقع الشيخ ابن باز، فتوى »حكم قضاء الصلوات المتروكة بعد التوبة«،  6
 .هـ2/6/1440موقع الشيخ ابن باز، فتوى »هل يقضي فوائت الصلَة من تاب من تركها؟«،  7
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ا لوجونــهـا  •
ً
ـــ ة جـاحـد ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا للصـ

ً
، ولا  ط  كنـت تـارقـ ي

ــلاتهـا(، فتونتـك ت ق  )أي من رًا لفرضــــــــــــــ
ي ما فات

 .1قضاء عليك عند جمهور البلماء؛ لأ  الْافر طلاا أسلا لا يقم 
 مع اعتقـاد وجونــهـا •

ً
ـــلا ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا لهـا تتـاسـ

ً
للـذمـة   )واو اللـالـخ(، فـالأحوط والأبرأ  ط  كنـت تـارقـ

ي ما فات، مع التونة النصوح والندم والبنم عل عدم البودة
 .2أ  تقم 

 
ً
ي الس ن عمليا

  كيفية قضاء الفوا ت ف 
ً
 :انيا

ي تا ــــــــــ لك أداء ما عليك، دو  مشــــــــــقة 
طلاا عنمت عل القضــــــــــاء، فدليك الخ ة البملية الت 

ة  :تفقل عليك، أو تلهيك عن ص تك الحاض 
 :تحديد البدد   1

ي  •
ي فاتتك ط  أم ن  ببدد الأيام، أو الشـهور، أو السـنوات الت 

أحعِ عدد الصـلوات الت 
 .تركت فيها الص ة

 .3ط  لا تست ع تحديد البدد، فاقضِ حت  يللخ عل ظنك براءة لامتك •
ة  2 تاخ بي   الفوا ت والحاض 

 :ال  
ي ما شـــــــــشت من الفوا ت  •

ــ  ، :ا تقمـــــــ
ً
ة، ت دأ بها أولا عند دخو، وقت الصـــــــــ ة الحاض 

 .4ببداا
ي  •

ة ف  ة، بـل احر  عل الحـاض  ط طتمـام جميع الفوا ـت ق ـل ال ـدء بـالحـاض  لا تشــــــــــــــــ  
 .5وقتها، وأضف طليها الفوا ت حسخ است اعتك

تاخ بي   الفوا ت نفسها  3
 :ال  
ـــلوات(  • ـ ـ ـ  )أقل من خمس صـ

ً
تاخ، فتصــــــــــلي   :طلاا قا  عدد الفوا ت قليلا

يُســــــــــتحخ ال  
ي 
 .6الفا تة الأوج :ا الفانية حسخ ترتلابها النمت 

ـــلوات(  • ـ ت الفوا ت )أ  ر من خمس صـ تاخ، بل تصـــــــلي ما تا ـــــــ  :طلاا ك ر
لا ي خ ال  

تاخ ، وقد قا، 7دو  التقيد بال  
ً
 شـديدا

ً
ة يسـبخ حرجا تاخ مع الع ر اط ال   ، لأ  اشـ  

بُْ     
ْ
اُ ال
ن
ت  ب 
ُ
 يُِ يد

 
لَ اُْ   و 

ْ
اُ ال
ن
ت  ب 
ُ  اللَّه
ُ
 .  تباج  ميُِ يد

4  
ً
 :المقدار المناسخ للقضاء يوميا

ي اليوم الواحد صـــلوات يومي   فا تي    •
ي ف 
  أ  تقمـــ 

ً
الأقل الذي لا يُبد صـــاح ق مفرلا

 .8)أي ع   صلوات(

 
 .المصدر السابق نفسه 1
 .223762إسلَم ويب، فتوى رقم  2
 .61320إسلَم ويب، فتوى رقم  3
  468559إسلَم ويب، فتوى رقم  4
 .(، نقلَا عن الشيخ زروق2/210الحطاب المالكي، مواهب الجليل ) 5
 .61320إسلَم ويب، فتوى رقم  6
 .؛ قول النووي في المجموع468559إسلَم ويب، فتوى رقم  7
 .الدسوقي المالكي، حاشية الدسوقي، وابن رشد 8



64 
 

وإ  قا  لديك وقت ولاقة، فاقضِ أ  ر من لالك، ولعن لا تشــــــــــــق عل نفســــــــــــك بما   •
ورية ة، أو عن أعمالك الب   .يب نك عن ص تك الحاض 

ي القضــاء. فلو قضــات صــ ة أو صــ تي   قل يوم   •
المها  الاســتمرارية وعدم التف يط ف 
 
ً
ة، ل   ت لامتك تدري يا  .مع الحاض 

 :أوقات القضاء .5
ي أوقات النهي )ك لوع 

ي أي وقت من الليل أو النهار، حت  ف 
ــ  الصــــــــلوات الفا تة ف  تقمــــــ

ي النهي عن الت وع
ي النننانة، يم نك .1الشـــــــــــــمس و رونــها(، لأ  القضـــــــــــــاء لا يدخل ف 

فق 
ة ة م ا   ي أوقات الفرا ، أو ببد الصلوات الحاض 

 .قضاء الفوا ت ف 
 صفة القضاء   .6

  )
ً
 أو  ا

ً
ي وقتها  عدد ركباتها، وقراءتها )جهرا

صـــــــــــــــل ف 
ُ
ــ  الصـــــــــــــــ ة الفا تة قما ت قمـــــــــــــ

ُ
ت

بحســـــــخ نوع الصـــــــ ة، مع مراعاة ما يناســـــــخ ظرو  الســـــــ ن من حيث التيما عند 
 عند ضيق المتا 

ً
 .2تبذر الماء، والص ة جالسا
  التونة النصوح هي الأسا 

ً
 :الفا

ي عن
، لا يلت 

ً
ــلوات الفا تة، مهما قا  مهما ــاء الصــــ ــادقة  لا تلفل عن أ  قضــــ ـ ي  التونة الصـ

الت 
ط أسـا ي لقبو، البمل. فالتونة ت خ ما ق لها، وت و  بالندم عل التف يط، والبنم 

هي   
 .عل عدم البودة، وا  فار من الاستلفار وال اعات

  
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْمـ 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  ــ  ســــــــــــــ

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  الـ اد  ا ع  ـ 

لْ يـ 
ُ
و  تبـاج يقو،  مقـ

ياُ  النمر   ح  ورُ الرَّ
ُ
ف
 
ل
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
نـ ا ط 
يبـً م 
و   ج 

ُ
ن
ُّ
رُ الـذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
. ف ـا  التونـة مفتوح، ورحمـة 3  53اللَّ

 .  واسبة

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

. تذكر أ     فور رحيا، وأنق  يا من تشـــــــــــبر بفقل الفا تات، وتخا  من عذا  التقصـــــــــــ  
، وأنق ي يد بك الا ــ ولا ي يد بك الب ــ. فاقضِ ما تا ــ من الفوا ت، وتخ  يحخ التوابي  
ة، وأ  ر من النوافل، و:ق ب     يق ل  ، واسـتمر عل صـ تك الحاض 

ً
طج   تونة نصـوحا

ل نفسك فو  لاقتها، فالدين ي ، و  لا تونة ع اد ،   مِّ ح 
ُ
وي د، سلائاتها حسنات. ولا ت

 طلا وســبها. وابدأ اليوم، ولا ت جل، فتل صــ ة تقضــيها هي خ وة نحو الن اة، 
ً
يتلف نفســا

ا  حسناتك ي م   
 ف 
ً
ي قل ك، و:قلا

 .ونور ف 
  

 
 .ابن أبي زيد القيرواني، الرسالة، نقلَا عن الحطاب 1
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 القليل الذي لا ينقطع

ــالح؛ أي أ  ي و   ي البمل الصــــــــــــ
مق ا ســــــــــــــ م ع اد  او م دأ  الديمومة  ف 

ّ
من أعظا ما يُبل

كهــا قليــة. واــذا    من أ  ينق ع عنهــا أو ي  
ً
ا عل ال ــاعــة، ولو قــانــت قليلــة، بــدلَ الب ــد مواظ ــً

، حيث قد يشـــــــــــــبر بالضـــــــــــــبف والب ن عن أداء  ي حياة الســـــــــــــ ي  
الم دأ لق أامية خاصـــــــــــــة ف 
ة، فيي   ــلا علمنا أ  خ   الأعما،   ع ادات كف   ي صــــــل   عليق وســــ كها قلها. لعن النت 

وي  
 .2، وأ  أحخ الأعما، طج   ما داوم عليق صاح ق وإ  قلّ  1أدومها وإ  قلّ 

ــلانقذ الســـ ي   من  فالقليل الذي لا ينق ع خ   من العف   الذي ينق ع. اذا الم دأ او ما سـ
ي أضــــــــــــــــبف 

ي الب ــادة، وي بــل أيــامــق قلهــا لله، حت  ف 
فخ ا ح ــاط، ويمنحــق الاســــــــــــــــتمراريــة ف 

 .لحظاتق
 
ً
  الدوام عل البمل الصالح ولو قا  قليلا

ً
 أولا

ي رواية  
لَّ . وف 

 
 ق
ْ
إ  
ا و  مُه  دْو 

ا
  أ
ه
 اللَّ

ا
ج ا،  ط 

عْم 
 
خُّ الأ ح 

ا
قا، رســـو،   صـــل   عليق وســـلا   أ

لَّ 
 
 ق
ْ
إ  
ا و  مُه  دْو 

ا
ا،  أ
عْم 
 
ُ الأ ْ   

 
يف ير ي قاعدة عظيمة  الْا لاس   3 خ

ــ  . فهذا الحديث ال ـــــــــــــ

، بل الاســــــــتمرارية والديمومة. فالبمل القليل الذي يداوم عليق الب د،  او المبيار الأســــــــا ي
ي قل ق، وي ديق بإخ  ، او أفضــــــل عند   من البمل العف   الذي يُفبل  

ا ف  ً وي و  حاض 
 .مرة :ا ينق ع

ي يوم واحد، أو تصوم 
ي الس ن، قد لا تست يع أ  تصلي قل النوافل، أو تقرأ القرآ  قلق ف 

وف 
قل يوم ت وعًا. لعنك تســــــت يع أ  تحاف  عل ورد يومي من القرآ ، أو صــــــ ة ســــــنة :ابتة، 
انك يوم  ي م   

أو لاكر ببد الصـــــــــ ة. اذ  الأعما، القليلة، طلاا داومت عليها، ســـــــــت و  أ:قل ف 
ك :ا انق بتالقيامة من  ة قام بها      .أعما، كف  

  الدوام عل البمل القليل يحمىي من الملل والفتور
ً
 :انيا

من أخ ر ما يصــــــــاخ الســــــــ ي   او الشــــــــبور بالفتور والملل، حيث يفقد الحما  للب ادة، 
ـْامـل.  كهـا قلهـا. لعن الاســــــــــــــــتمرار عل عمـل قليـل، مهمـا قـا  الفتور، يمنع الانق ـاع ال وقـد ي  
 اليوم، لعنـك تســــــــــــــــت يع أ  تقرأ خمس آيـات، أو تـذكر   خمس 

ً
فـ نـت قـد ت و  كســــــــــــــــولا

. ا ـ ــلـة بـالله، ويمنع الشــــــــــــــــي ـا  من أ  دقـا ق، أو تصــــــــــــــــلي ركبتي   ذا القليـل ي قيـك عل صــــــــــــــ
 .يق بك عن ال اعة تمامًا
تْ    وقد قا، رســو،    صــل

 
ان
ا
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، ف
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،  4ف . فالفتور أمر لبيعي
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، ولاس 
ً
، أي طج الاســــــــتمرار عل البمل ولو قليلا ي ولعن المها أ  ي و  فتور  طج ســــــــنة النت 

 .طج الانق اع الْامل
ي زننانتك؟

  كيف تختار  القليل الذي لا ينق ع  ف 
ً
 :الفا

القليل الذي لا ينق ع يختلف من شـــــــــــخع  خر حســـــــــــخ قدرتق وظروفق. لعن يم نك أ  
 :تختار من بي   اذ  الأعما، ما يناس ك

ولو خمس آيات، أو رنــع جنء، أو صــــــــــــفحة. المها أ  تقرأاا قل  :ورد يومي من القرآ   •
 .يوم بتدبر

ي الف ر، أو الضح، أو الوتر، أو سنة الظهر :ص ة النوافل الفابتة •
 .كركبت 

 .ولو جنءًا منها :ألاقار الص اح والمساء •
ي اليوم :الاستلفار •

 .ولو ما ة مرة ف 
ي  •  .ولو ما ة مرة :الص ة عل النت 
 .أ  تختا قل م لس أو قل يوم بدعاء :دعاء ختا الم لس •
ي النننانة قل يوم :قلمة لي ة •

 .أ  تقو، قلمة لي ة لنميلك ف 
ي آية •

ي آية واحدة من القرآ  قل يوم :تف ر ف 
 .أ  تخصع وقتًا للتف ر ف 

  كيف تحاف  عل القليل الذي لا ينق ع؟
ً
 راببا
ــخة • ارن ق بوقت مبي   من اليوم، ق   ي و  ورد القرآ  ببد صــــــ ة  :اجبلق عادة راســ

ي ق ل النوم  .الف ر، والذكر ببد البب، والص ة عل النت 
ط الْما،  • ــــ   . الاســـــــتمرارية  :لا تشـ ي اليوم التاجي

طلاا فاتك يوم، ف  تي  ، بل عد طليق ف 
ي البودة ببد الانق اع، ولاست البصمة من النسيا 

 .تبت 
ا عل الــدوام، اشــــــــــــــــ ر  ، وحفن نفســــــــــــــــــك   :احتفــل بــإن ــازك  • قلمــا أ ملــت أســــــــــــــــبوعــً

 .ل ستمرار
تذكر أ  قل حر  تقرؤ  من القرآ  لق ع ــ  حســنات، وأ  لاكر    :اســجشــبر الأجر  •

ا ا مع الأيام ا ، وأ  ص ة النافلة ترفع الدرجة. اذ  الحسنات ت    .يفقل الم   
   أ  يبينــك عل الــدوام  •

ُ
فـــالهـــدايـــة والف ـــات من  ، واو وحـــد  القـــادر عل  :ادع

 .تثبلاتك عل ال اعة
ي الس ن او المنح  

  القليل الذي لا ينق ع ف 
ً
 خامسا

ي ع اداتها. لعن تذكر أ  
ي النا  ف 

ي الس ن، قد تشبر ب نك لا تست يع أ  ت و  مفل باف 
ف 

ة عملك، بل طج صـدقك وإخ صـك واسـتمراريتك. فالقليل الذي تداوم    لا ينظر طج ك ر
انـك من ج ـا، من   ي م   

ي ن ـاتـك، وي و  أ:قـل ف 
ا ف  ــ  ـً عليـق، وت ديـق بـإخ  ، قـد ي و  ســــــــــــــ

ي انق ب
   الأعما، الت 

ه
 اللَّ

ا
ج ا،  ط 

عْم 
 
خَّ الأ ح 

ا
 أ
َّ
ت. قا، رســـــــو،   صـــــــل   عليق وســـــــلا   ط  

لَّ 
 
 ق
ْ
إ  
 و 
ُ
ْ د يْق  الب 

ا
ل م  ع  او  ا د   م 

ا
اج ب 
 
  1ت
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ن الله فقط  عبادات السر: بينك وبي 

ــة  ــة نادرة لا تتاح لعف   من النا   فرصــــــــ من أعظا نبا   عل الســــــــــ ي   أ  يمنحق فرصــــــــ
ي اذ  الخلوة، يم ن 

ا عن أعي   النا  وســــــــــــمبتها ومديحها أو لامها. ف 
ً
الخلوة بالله، ببيد

، هي بلانق وني   رنق فقط. واذ   
للســـــــ ي   أ  ي دي ع ادات لا يرااا أحد، ولا يبلا بها ب ـــــــ 

ا ي و  البمــل، وأق نــق طج القبو،، لأنهــا خــاليــة من شــــــــــــــــوا ــخ ال يــاء  الب ــادات هي أخلع م ــ
ي تفسد الأعما،

 .والسمبة الت 
يق    ف 

 
ك  
ْ   
ا
 أ
ً
ي م  ل  ع  م 

نْ ع  ، م  ك  ْ
نِ ال  ِّ اء  ع 

ا
  
ُّ ت   ال  

ْ
 
ا
ا أ
 
ن
ا
ي الحديث القد ي   أ

قا،   تباج ف 
 
ُ
ق
ا
ْ ــ    
 و 
ُ
ق تــُ
ْ
ر  
 
ي ت ِ
ْ
  
 
ي   ع 

ي لا يبلا بهــا طلا  ، هي ألهر  1م 
. فــالب ــادات الخــالصــــــــــــــــــة لله، الت 

ي 
ي الخلوة، ويصــــــــلو  ف 

ي الســــــــ ن، يتاح لك أ  ت و  من الذين ي  و  ف 
الأعما، وأزقااا. وف 

ي  فلة النا ، وا لاء اا الذين يظلها   
ي ال ـــــــ، ويذكرو    ف 

الظ م، ويتصـــــــدقو  ف 
ي ظلق يوم لا ظل طلا ظلق

 .2ف 
  فضل ع ادات ال 

ً
 أولا

 :لب ادات ال  فضا ل عظيمة، منها
 .حيث لا ي و  اناك دافع لل ياء، لأ  البمل لا يرا  أحد طلا    :ا خ   التام •
 .فالله يق ل البمل الخالع، ويضاعف أجر  :القبو، •
ي الدنيا وا خرة :الس    •

 .فالله يس   عل ع د  ف 
ي الخلوة دليل عل مح ة الب د ل نق، وشوقق طليق :القر  من   •

 .فالب ادة ف 
ي القلخ •

ا :النور ف 
ً
حًا م مئن  .فب ادات ال  تن   القلخ، وت بلق من  

 
َّ
لَ  ط 
لَّ  ظ 

 
وْم  لَ ق  ي 
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ة ْ ب  وقد قا، رســــــــــــو،    صــــــــــــل   عليق وســــــــــــلا   ســــــــــــ 
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ق
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جُلإ ت ر  و 
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يْن تْ ع  اضـــــــــــــــ 

 
ف
 
يًا ف ال 

 
ي خلوة تامة، تســـــــــــــــت يع أ  ت و  من ا لاء 3خ

ي زننانتك، ف 
. ف نت ف 

 .الذين يذكرو    خاليًا فتفيض عيونها، أو يتصدقو  ً ا عل من حولها
ي الس ن

  أمفلة عل ع ادات ال  ف 
ً
 :انيا

ي  ك، ولا يبلا بها أحد طلا   
ي يم نك أ  ت ديها ف 

 :طليك ببض الب ادات الت 
ي  :صـــ ة الليل .1

 ما شــــشت، وابك  بي   يدي  ، وادعُق بما ف 
ي جو  الليل، وصــــلِّ

قا ف 
يْل   
ه
 الل
 
ة
 
ئ ــ  اشــــــ
 
 ن
َّ
  الم من، وق نق من رنق. قا، تباج  مط  

قل ك. اذ  الصــــــــ ة هي   
   
ً
يي مُ ق 

و 
ْ
ق
ا
أ ا و 
ً
لْئ  و 

ُّ
د
 
شـــ
ا
ي  أ ه 

ي الســـ ن، حيث الليل اادي، وتســـت يع أ  تصـــلي 4
. وف 

 .دو  أ  يراك أحد، ت و  ص ة الليل من أعظا ع ادات ال 

 
 .، عن أبي هريرة رضي الله عنه2985صحيح مسلم، كتاب الزهد والرقائق، حديث رقم  1

 .1031، ومسلم، كتاب الزكاة، حديث رقم 1423صحيح البخاري، كتاب الأذان، حديث رقم  2
 .6سورة المزمل، الآية  3

 .، وقال: حسن صحيح.  في صحيح الترمذي1633رواه الترمذي، كتاب فضائل الجهاد، حديث رقم  4
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ــية   .2 ــ ـ ــية   من   :ال تاء من خشـ ي خلواتك، ولو بدموع قليلة. ال تاء من خشــــــ
ابك  ف 

  عليق   أفضـــــــــــل الأعما،، واو ســـــــــــبخ لدخو، ال نة، قما قا، رســـــــــــو،    صـــــــــــل
ْعِ  ي الب َّ  

ي   ُ ف 
ه
بُود  الل ت َّ ي    ح 

ه
ة  اللَّ ي 

ْ
ش
 
نْ خ  م 

ا
ك جُلإ ب  ار  ر 

َّ
 الن
ُ
ج ل 
 ي 
 
 .1وسلا   لَ

ي الخلوة  .3
، ونـالجســــــــــــــــ يح  :الـذكر ف  ــمـا ـق الحســــــــــــــــت  ي زننانتـك، والاكر   بـ ســــــــــــــ

اجلس ف 
ر القلخ بالله، ويملأ الروح 

ّ
ي الخلوة ي رد الشـــــي ا ، ويُذك

. الذكر ف  والتهليل والت ب  
 .س ينة

ـــحر  .4 ي السـ
ي الفلث الأخ   من الليل مســــــت ا ، قما قا، رســــــو،     :الدعاء ف 

الدعاء ف 
   صـــــل

ْ ق   ي    ي  ا، ح  ي 
ْ
ن
ُّ
اء  الد م   الســـــَّ

ا
ج ةم ط 

ا
يْل
ا
لَّ ل
ن
 ق
ا
اج ب 
 
ت  و 
 
ك ار    
 
ا ت
 
ن نُّ ُ، ر  ِ

 ْ   عليق وســـــلا   ي   
نْ   ، م 

ُ
ق يــ  عْ  

ن
 
 
ي فــ  
ت 
ن
ل
ا
ــْ  ســــــــــــــــ نْ ي  ، م 

ُ
ق
ا
يــخ  لــ   

ت  ــْ ســــــــــــــ
ا
 
 
ي فــ  
عُوئ 
ْ
د نْ يــ  وُ،  م 

ُ
ق رُ، ي  ل  ا خ 

يــْ
ه
 الل
ُ
ث
ن
لــ
ُ
:

  
ُ
ق
ا
ر  ل ف 
ْ
 
ا
 
 
ي ف  
رُئ  ف 
ْ
ل سْت  ع2ي  ي الدعاء والتب 

 .. فاستلل اذ  الساعة الم اركة ف 
ــية  .5 ـ ـــدقة ال ــ ـ ي  :الصـ

طلاا قا  لديك ما تتصـــــــد  بق، فتصـــــــد  ً ا، طما بإع اء زميلك ف 
ي حاجة. 

ا دو  أ  يراك أحد، أو بإلبامق من لبامك، أو بمســــــــــــاعدتق ف 
ً
النننانة شــــــــــــلائ

ر الخ ايا
ّ
عف
ُ
 .3والصدقة ال ية ت ق    ضخ الر ، وت

 ــــ .6 ي ال ـ
ــتلفار ف  ـ ـ ي خلواتك، فد  الاســـــــتلفار يمحو الذنو ،  :الاسـ

ا ف  ً اســـــــتلفر   كف  
ارًا  
َّ
ف
 
  
 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن اْ ط 
ن
ْ نَّ رُوا ر  ف 

ْ
ل تُ اسْت 

ْ
ل
ُ
ق
 
ويفتح أبوا  الرز ، ويتيل الهموم. قا، تباج  مف

 
ن
ْ
ا
لْ ل ْ ب  ي  ي    و  ن 

ن  ا،م و 
مْو 
ا
اْ ب  
ن
دْ  يُمْد 

ارًا ن و  ر 
ْ
د اْ م 

ن
يْْ
ا
ل اء  ع  م  ل  الســــــَّ لْ  ن يُرْســــــ  ْ ب  ي  اتم و 

َّ
ن اْ ج 

ارًا  ه 
ْ
ن
ا
اْ أ
ن
ْ
ا
 .4ل
ي آيـات   .7

ي آيـاتـق   :تف ر ف 
ي نبمـق عليـك، وف 

ي خلق  ، وف 
ي خلوة، وتف ر ف 

اجلس ف 
ي نفسك. التف ر ع ادة عظيمة، واو من أفضل أعما، القلخ، وقد أ:ت   

ي العو  وف 
ف 

ي كتابق
 .5  عل المتف  ين ف 

  كيف تحاف  عل ع ادات ال ؟
ً
 :الفا
ا  •

ً
ا محدد

ً
ي الليل   :اجبل لها وقت

ق   تخصـــــــــــع وقتًا ببد صـــــــــــ ة الف ر للذكر، ووقتًا ف 
 .للص ة والدعاء

ا  •
ً
ا، حت  لا  :لا تخ   بهـا أحـد

ً
طخفــاء الب ــادة من ع مــات ا خ  ، ف  تخ   بهــا أحــد

 .تفسداا بال ياء أو السمبة
تذكر أ    مبك، وأنق يسمبك ويراك، واذا يتيدك خشوعًا  :اسجشبر أ    يراك  •

 .وإخ صًا

 
 .758، ومسلم، كتاب صلَة المسافرين، حديث رقم 6321صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  1
 .، وقال: حسن صحيح.  في صحيح الترمذي664رواه الترمذي، كتاب الزكاة، حديث رقم  2

 .12–10سورة نوح، الآيات  3
َ قيِاَماا وَقُعوُداا وَعَلَىَٰ جُنُوبهِِمْ وَيتَفََكَّرُونَ فيِ خَلْقِ السَّمَاوَاتِ وَالْأَرْ 191سورة آل عمران، الآية  4 ضِ رَبَّنَا مَا : ﴿الَّذِينَ يذَْكُرُونَ اللََّّ

﴾ ذَا باَطِلَا  .خَلَقْتَ هََٰ
 .6502صحيح البخاري، كتاب الرقاق، حديث رقم  5
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   أ  يتق لها •
ُ
فالقبو، من  ، واو وحد  القادر عل أ  ي بل عملك خالصًا  :ادع

 
ً
 .ومتق ي

ر بفمن
ّ
قد
ُ
ي الس ن.. نبمة لا ت

  ع ادات ال  ف 
ً
 راببا

ي خار   
ط  الســ ن، مع قل ما فيق من مشــقة، او فرصــة لاابية لممارســة ع ادات ال ــ. فق 

ي 
ا من يراك، من يمـدحـك أو يـذمـك، من يقلـدك أو يحـا يـك. أمـا ف  الســــــــــــــــ ن، قـا  انـاك دا مـً
ــفية  ــة لت ه   قل ك، وتصـ الســـ ن، ف نت وحدك ورنك، ولا أحد يراق ك طلا او. فهذ  فرصـ

دو  أي تشـــونش أو رياء. ف  تضـــيع اذ  الفرصـــة، وا تنمها  عملك، وتقوية ع قتك بالله،  
ي ع ادات لا يبلا بها أحد طلا   

 .ف 
 دعوة خاصة لك

ي ص تك، 
ي زننانتك، وتخلو بنفسك ورنك. انظر حولك، فلن يراودك أحد ف 

يا من ت لس ف 
ي بتا ك، ولن يبلا أحد بصـــــــدقتك. اذ  هي فرصـــــــتك لأ  ت و  من الذين 

ولن يراك أحد ف 
ي جو  الليل. ف  تضـــــيبها، 

يذكرو    خاليًا، وتفيض عيونها، وتتصـــــد  ً ا، وتصـــــلي ف 
ا   ــً ي واجبـــل من زننانتـــك محرابـ

ا للقر  من  ، الـــذي قـــا، ف 
ً
ــ ــانـ ــالصـــــــــــــــــــة، ومتـ للب ـــادات الخـ

الحـديـث القـد ي 
اُ، 1 ن  ا ي  مـ  ، و  ق  يـْ

ا
ل  ع 
ُ
ق تـُ ــْ ضــــــــــــــ  

   
ْ
ا اف مـَّ َّ م  ي

ا
ج  ط 
خَّ حـ 
ا
ءم أ ْ

ي
ــ   ي ب ســــــــــــــ د 

َّ ع  ـْ ي
ا
ج  ط 
رَّ  
 
ق
 
ا ت    مـ 

ن   ، و  ق  عُ ب 
م  ســـــــــــْ ي ي  ذ 

ه
 ال
ُ
ق مْب  تُ ســـــــــــ 

ْ
ن
ن
 ك
ُ
ْ تُق حْب 

ا
ا أ
 
لا د 
 
، ف
ُ
ق ح  َّ
ن
ت َّ أ ل  ح  اف 

و 
َّ
الن  ب 
َّ
ي
ا
ج ُ  ط 

رَّ
 
ق ت  ي ي  ْ د 

ُ  ع  بـــــــــــ  
ق    ب 
ُ ــ  ي يُْ بـــــــــ ذ 

ه
ِ ال

  
ي 
ا
ل ، و 
ُ
ق
َّ
ن ي  عْ  

ُ  
ي لأ  
ت 
ا
ل
ا
ــ    ســـــــــ

ْ
إ  
ا، و  ه  ي ب   

ــ  مْســـــــــ ي ي   
ت 
ه
 ال
ُ
ق
ا
رِجْل ا، و  ه  شُ ب     ْ

ي ي   
ت 
ه
ُ  ال
 
د ي  ، و 
 
ُ
ق
َّ
ن
 
يذ ع 
ُ  
ي لأ  
ئ 
 
الا ب   .2اسْت 

 
 

 
(، والطبراني في ))الأوسط((  99أخرجه البزار ) • رجاله رجال الصحيح خلَ هارون بن كامل • (2/251مجمع الزوائد ) 1

 .( بلفظه تاماا97(، وأبو نعيم في ))الطب النبوي(( ) 9352)

 كيف تختم القرآن في شهر واحد؟ 2



70 
 

ي شهر واحد؟
ن
 كيف تختم القرآن ف

ي الســـــــــــ ن، حيث تنق ع الأســـــــــــ ا   
القرآ  او نور القلخ، وأناس الروح، ورفيق البنلة. وف 

ي مواجهة الوحدة  
وتضـيق السـ ل، ي و  القرآ  أعظا صـلة بي   الب د ورنق، وأقوى سـ ح ف 

ي شــــهر رمضــــا  و    ، بل 
والضــــيق. وقد قا  الســــلف الصــــالح يحرصــــو  عل ختا القرآ  ف 

ي قل جمبة،
ي الســـــ ن ي و  للقرآ  حتمة خاصـــــة، قما قا، شـــــيخ    قا  ببضـــــها يختمق ف 

وف 
 من :ماني   مرة، وقا  يقو، 

ي ســـــ نق أ  ر
ا ســـــ م ابن تيمية رحمق  ، الذي ختا القرآ  ف 

ي القرآ  
ي     مبائ 

ي ف 
ي آخر حياتق   ندمتُ عل تضلايع أ  ر أوقائ 

 .1ف 
ــا ح   ي شـــــــــهر واحد، مع نصـــــــ

ي اذا الم لخ، نضـــــــــع بي   يديك خ ة عملية لختا القرآ  ف 
وف 

 .تبينك عل التدبر والاستمرارية، مهما قانت ظروفك
  تقسيا المصحف طج 

ً
 جنءًا  30أولا

ي  
يومًا هي قراءة جنء واحد قل يوم. والمصـــــــــحف يحتوي    30أســـــــــهل ل يقة لختا القرآ  ف 

صـــــــــــــــفحات ببد قل صـــــــــــــــ ة من   4صـــــــــــــــفحة يوميًا، أو   200صـــــــــــــــفحة تق يً ا، أي  600عل 
 :. ويم نك توزيــــع القراءة عل اذا النحو23الصلوات الخمس 

 الوقت عدد الصفحات
 ببد الف ر صفحات  4
 ببد الظهر صفحات  4
 ببد البب صفحات  4

 ببد الملر  صفحات  4
 ببد البشاء صفحات  4

ي شهر واحد
 قل يوم، وتختا القرآ  ف 

ً
 .ونــهذا النظام، تنهي جنءًا قاملا

ي أقل من شهر
  ختا القرآ  ف 

ً
 :انيا

حة ي الشهر، فهذ  ببض الخ ط المق  
 :طلاا أردت ختا القرآ  أ  ر من مرة ف 

ي الشهر •
 .صفحات ببد قل ص ة( 8اقرأ جن ي   يوميًا ) :ختمتا  ف 

 .صفحة ببد قل ص ة( 21أجناء يوميًا )  3اقرأ  :: ب ختمات •
 .صفحة ببد قل ص ة( 61أجناء يوميًا )  4اقرأ  :أرنــع ختمات •

ي 
ي ســـــــــــــــ نق يختا القرآ  مرة قل : :ة أيام تق يً ا، أي ع ـــــــــــــــ  ختمات ف 

وقد قا  ابن تيمية ف 
ي القرآ 

ي استل ، وقت الس ن ف 
 .الشهر، واذا يد، عل عظا امتق ف 

 

 
، نقلَا عن قول ابن تيمية في آخر حياته: »ندمتُ على تضييع أكثر أوقاتي في غير  2/402ابن رجب، ذيل طبقات الحنابلة،  1

 معاني القرآن«، مع الإشارة إلى أنه ختم القرآن في سجنه أكثر من ثمانين مرة.
 .2021أغسطس  Gate Tubas ،22يوم«، منشور على موقع فيسبوك، بواسطة   30»طريقة ختم القرآن خلَل  2

 .2025مارس  24»جدول ختم القرآن في رمضان«، مقال منشور على موقع صنع المقرأة،  3
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  نصا ح ل ستمرار والتدبر
ً
 :الفا
ا .1

ً
ا :ابت
ً
حدد وقتًا يوميًا لا تفرط فيق، كقراءة جنء ببد صـــــ ة الف ر، أو  :اجبل للقرآ  وقت
ي ادأة الليل

 .1ف 
2.  

ً
. قا، تباج   :اقرأ بتدبر ولو قليلا ي

ي المبائ 
لاس المها الْا فقط، بل الخشــوع والتف ر ف 

ا  ــ  هــ
ن
ال
 
ــ فــ
ْ
ق
ا
و م أ

ن
ل
ُ
ع ق
ا
ل مْ ع 

ا
 أ
 
رْآ 
ُ
ق
ْ
 ال
 
رُو  بَّ

 
د ــ  تــ  ي 

 
ي
 
ف
ا
ا من 2مأ ً . ولو قرأت جنءًا بتــــدبر، قــــا  خ  

 .أجناء ب  فها
، أو وزع مـا فـاتـك   :لا تيـ   طلاا فـاتـك يوم .3 ي اليوم التـاجي

ي يوم، فـاقضـــــــــــــــــق ف 
ط  فـاتـك جنء ف 

 .عل بقية الأيام. المها الاستمرارية، وعدم الانق اع
ـــت ع القراءة  .4 ـــتمع طج القرآ  ط  لا تسـ طلاا قانت ظروفك لا تســــــمح بالقراءة لضــــــبف   :اسـ

 .ال ب أو لل   لالك، فاستمع طج الت وة بخشوع، ولك أجر الت وة ط  شاء   
ـــــحف ط  أم ن .5 ـ ـ ـ ـ ـ القراءة من المصــــــــــــــــحف ت مع بي   النظر والقراءة، ولْل  :اقرأ من المصـ

 .منهما أجر. وإ  لا يتوفر مصحف، فاقرأ عن ظهر قلخ أو استمع
ــ ي    .6 ــ ـ ي النننانة، فحاو، أ  تتباو  مبق  :اجبل ختا القرآ  ادية للسـ

ط  قا  لك زميل ف 
 .عل الختا، أو تش بق عل لالك، فد  الدا، عل الخ   كفاعلق

ي الس ن
  فضل ختا القرآ  ف 

ً
 راببا

ي الســـــ و ، وقد قا، رســـــو،   صـــــل   عليق  
قا  الســـــلف يحرصـــــو  عل ختا القرآ  ف 

وُ، )الا(  
ُ
ق
ا
 أ
 
ا، لَ ه  ال 

 
مْف
ا
ِ أ
ْ  ــــــ  ب   ب 
ُ
ة
 
ن ســــــ  ح 

ْ
ال ، و 
إ
ة
 
ن ســــــ  ق  ح   ب 

ُ
ق
ا
ل
 
  ف
ه
ا   اللَّ

ت  نْ ك  ا م 
ً
رْف  ح 
ا
أ ر 
 
نْ ق وســــــلا   م 

ياإ   م 
، و  رْ إ مإ ح 

 
لَ ، و  رْ إ فإ ح  ل 

ا
نْ أ ع 
ا
ل ، و  رْ إ رْ إ   ح  ي زننانتــك  3ح 

. فتــل حر  تقرؤ  وأنــت ف 

 .ي تخ لك بق ع   حسنات، واذ  فرصة عظيمة لا تبوّض
ــة لك     ــ ـ ي زننانتك، وتتقلخ بي   جدرانها. اجبل القرآ  أناســــــــك، دعوة خاصـ

يا من ت لس ف 
ي 
ــائ  ي     مبـ

ي ف 
ــائ  ــدمـــتُ عل تضــــــــــــــــلايع أ  ر أوقـ ــة   نـ ورفيقـــك، ودليلـــك. وردد مع ابن تيميـ

القرآ  . ف  تضيع وقتك، وا تنا اذ  الفرصة لت و  من أال القرآ ، الذين اا أال   
صـــــــفحة ببد قل صـــــــ ة، وســـــــت د نفســـــــك وقد وخاصـــــــتق. وابدأ اليوم بخ ة بســـــــي ة، ولو 

كة والنور ما لا ت ن تتخيل ي شـــهر، وأدركت من ال  
قو، رســـو،     وتذكر .ختمت القرآ  ف 

ا،  ي 
ْ
ن
ُّ
ي الد  
لُ ف 
ِّ
ت ر 
ُ
ت  ت
ْ
ن
ن
ا ك م 
ا
لْ ق
ِّ
ت ر  ، و  ق 

 
ارْت  و 
ْ
أ ر 
ْ
رْآ    اق

ُ
ق
ْ
خ  ال اح 

صــــــــ  اُ، ل 
 
صــــــــل   عليق وســــــــلا   يُق

ا 
 
ا
ُ
ؤ ر 
ْ
ق
 
ةم ت
رِ آي   آخ 

 
د
ْ
ن  ع 
 
ك ت 
ا
ل ِ
 ْ  م   
َّ
د  
 
ا4ف

ً
ي  د

تق   .. فاقرأ اليوم ل  
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ي السجن... آداب وأوقات مستجابة
ن
 الدعاء ف

 

ة بي   الب د ورنق، واو مفتاح الف  ، وأداة  الدعاء او ســــــــــــ ح الم من، واو الصــــــــــــلة الم ا  
ي الســـــــــ ن، حيث تضـــــــــيق الســـــــــ ل وتنق ع الأســـــــــ ا  الظاارة، 

، ومصـــــــــدر الأمل. وف  التلي  
ي ظلمات النننانة، وي لخ 

ي رنق ف  . فهو يناج 
يصـــــــبح الدعاء أعظا وســـــــيلة يمتلعها الســـــــ ي  

ي الســــــــــــ ن لق خصــــــــــــوصــــــــــــية منق الف  ، ونشــــــــــــ و طليق امق
، ونســــــــــــتمد منق القوة. والدعاء ف 

عظيمـة، طلا أ  الســــــــــــــــ ي   يشــــــــــــــــمـل دعوتـق أ  ر من دعوة     ، فهو دعوة المظلوم، ودعوة 
اُ    ع  ا د 

 
لا  ط 
رَّ مُضــــــــــــــْ  

ْ
يخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
المضــــــــــــــ ر، ودعوة المنق ع طج  . وقد قا،   تباج  مأ

وء   فُ السُّ ش 
ْ
ع ي   .1و 

ي الس ن
  آدا  الدعاء ف 

ً
 أولا

ي ببضها
ي مراعاتها، وهي وإ  قانت عامة، طلا أ  للس ي   خصوصية ف 

 :للدعاء آدا  ين ع 
ي  :ا خ   لله .1

ا لله، لا رياء فيق ولا ســـــــــــــــمبة. فالســـــــــــــــ ي   ف 
ــً أ  ي و  الدعاء خالصـــــــــــــ

ي دعا ق
 .زننانتق لاس بلانق وني     أحد، واذا ي بلق أخلع ف 

واو أ  يق ل الب د بقل ق عل الدعاء، ويتوجق طج   بتل جوارحق،  :حضـور القلخ  .2
 لا بلسانق فقط. فاللفلة عن الدعاء من أس ا  عدم ا جابة، 

ــتق ا، الق لة  .3 ـ ـ يســـــــتحخ للمســـــــلا عند الدعاء أ  يســـــــتق ل الق لة، وأ  ي و  عل  :اسـ
ي قبو، الدعاء

 .لهارة، فد  لالك أرج  ف 
ي صـــل   عليق وســـلا يرفع  :رفع اليدين .4 من آدا  الدعاء رفع اليدين، فقد قا  النت 

ي الدعاء حت  يُرى بياض طب يق
 .يديق ف 

ع والخشوع  .5 ين  : التب  د 
مُبْت 
ْ
خُّ ال  يُح 

 
 لَ
ُ
ق
َّ
ن  ط 
ً
ة ي 
ْ
ف
ُ
خ عًا و  ُّ بـ  

 
اْ ت
ن
ْ نَّ . 2قا، تباج  مادْعُوا ر 

فلي ن دعاؤك بخشــوع وان ســار، وأنت تبلا أنك بي   يدي  ، لا حو، لك ولا قوة  
 .طلا بق

ــفاتق. قا، تباج   :الدعاء ب ســـماء   الحســـت   .6 ــما ق وصــ فد    يحخ أ  يُد  ب ســ
ا    ه  ادْعُوُ  ب 

 
حُسْت   ف

ْ
اءُ ال سْم 

 ْ
  الأ
ه
للَّ   3مو 
ي الــدعــاء  .7

، واو ت  ير الــدعــاء  :ا لحــاح ف  ــفــات الم مني   ي الــدعــاء من صــــــــــــــ
ا لحــاح ف 

خُّ ل فوعدم المل  يُح 
 اللَّه 
َّ
اء  الب اد د  

ع 
ُّ
ي الد  
ي    ف 
حِّ مُل 
ْ
 .  ال

ي لاكراا :تحري أوقات ا جابة .8
ة، وسي ئ   .وهي كف  

ي ال لخ .9
ا، وأ  ت و  حاجتك حقيقية :الصد  ف 

ً
 .أ  ي و  الدعاء صادق

 
 62النمل:  1
 55الأعراف:  2

 .180الأعراف:  3
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ـــتلفار والتونة  .10 ـ فالمبا ي من أســــــــ ا  عدم ا جابة، قما لاكر الشــــــــيخ ابن  :الاسـ
بـاز، ومن لالـك أ ـل الحرام، وال نـا، والخيـانـة، واللش. فـدلاا أردت أ  يُســــــــــــــــت ـا  لـك،  

 .فتخ طج  ، واستلفر ، واترك المبا ي 
  أوقات وأما ن مست ا  فيها الدعاء

ً
 :انيا

ي ببض الأوقات ي و  أرج  للقبو،، واذ  الأوقات مهمة للس ي   ليلتنمها
 :الدعاء ف 

ــمــاء الـدنيــا،  :الفلـث الأخ   من الليـل   1 ، الر  طج الســــــــــــــ ، حي   ي    و، ا لهي
واو وقـت ال   

ي ف  فر لق  
ي ف ع يق، من يســتلفرئ 

ي ف ســت يخ لق، من يســ لت 
ي  1ويقو،   من يدعوئ 

. وف 

 .الس ن، حيث الليل اادي، والس ي   مسجيق ، ي و  اذا الوقت فرصة لاابية للدعاء
وُْ   :جو  الليل  2 ا،   ج 

 
عُ؟ ق م  ســــــــْ

ا
اء  أ
ع 
ُّ
يُّ الد

ا
قا، رســــــــو،    صــــــــل   عليق وســــــــلا   أ

ات  
تُون 
ْ
ع م 
ْ
ات  ال

و 
ا
ل دُبُر  الصَّ يْل  و 

ه
 .2الل
ي الس ود :الس ود  3

 .أقر  ما ي و  الب د طج رنق واو ساجد، ف   ر الدعاء ف 
دُّ : بي   الألاا  وا قامة 4  يُر 

 
ة  لَ
ام 
 
ق  
ْ
ا  ا   و 

 
لا
 ْ
ي ْ   الأ

اءُ ب  ع 
ُّ
 .3قا، صل   عليق وسلا   الد

 .أي ببد الس م من الص ة، فهذا وقت مست ا  للدعاء :دبر الصلوات الم تونة 5
ـــاعة ا جابة   6 ـ ي يوم ال مبة ســــــــاعة لا يُوافقها ع د مســــــــلا يســــــــ ،    :يوم ال مبة وسـ

وف 
ا طلا أع ا  طيا ، وهي ما بي   البب طج اللرو  

ً
 شلائ

 
 • (758(، ومسلم )6321أخرجه البخاري ) 1

 • (9936(، والنسائي في ))السنن الكبرى(( )3499أخرجه الترمذي ) 2
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ن الأول  الاستغفار... سلاح السجي 

ٌّ ع يخ،    روجي
ز سـ حإ ي خضـا ضـيق النننانة، و:قل الوحدة، ومرارة الُ بد عن الأح ة، ي  

ف 
لا يحتا  طج متا م واســــع ولا طج عدةم مبقدة، طنق ســــ حُ  الاســــتلفار . او الْلمة الخفيفة  

ا ، المفتاح الذي يفتح أبوابًا من الف   لا تخ ر عل با، ي الم   
 .عل اللسا ، الفقيلة ف 

؟   ما او الاستلفار ولمالاا او س ح الس ي  
ً
 أولا

الاســــــــــــــــتلفار او للخ الملفرة من  ، أي ســــــــــــــــ   الذنو  والت اوز عنها، واو لاس م رد  
، واو باُ  الأمل  الواسعِ الذي لا يُللق    بالتقص  

ا إ  عبوديةم واع  
ُ
قلمة تقا،، بل او طع  

ا
ً
 . أبد

 ، ، وتفقل اموم الحاض  ي
ي الســــــ ن، حيث يشــــــتد الشــــــبور بالذنخ، وت  ر لاك يات الما  

ف 
 :يصبح الاستلفار او الدواء الأقر . فهو الس ح الذي

ء .  :ي   حدة الهموم • ي
 قل استلفار او للخ للف   من الذي بيد  ملعوت قل   

، حت  لو قـانـت  :يمحو آ:ـار الخ ـايـا  • ي الـذي يتيـل صـــــــــــــــــدأ المبـا ي طنـق المنظف القلت 
 قال  ا، 

، ورز  الأعس، ورز  القوة  :يفتح أبوا  الرز   • لاس رز  الما، فقط، بل رز  الصـ  
 عل التحمل . 

  الاستلفار من كتا    وسنة ن يق
ً
 :انيا

 للن اة من الشـــدا د. يقو، تباج عل لســـا  ن يق نوح  
ً
ا  م ا  

ً
لقد جبل   الاســـتلفار ســـ  ا

ارًا ن  ر 
ْ
د اْ م 

ن
يْْ
ا
ل اء  ع  م  ل  الســــــــــــــَّ ارًا ن يُرْســــــــــــــ 

َّ
ف
 
  
 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن اْ ط 
ن
ْ نَّ رُوا ر  ف 

ْ
ل ت  تُ اســــــــــــــْ

ْ
ل
ُ
ق
 
عليق الســــــــــــــ م  مف

اْ 
ن
ْ
ا
ل لْ  ــ  ْ بـــ ي  ي    و  ن 

ن  و  ا،م 
مْو 
ا
ــ   بـــ اْ 
ن
دْ  د  ــْ يُمـــ

ارًا  نوح     و  ــ  هـــ
ْ
ن
ا
أ اْ 
ن
ْ
ا
ل لْ  ــ  ْ بـــ ي  و  اتم 

َّ
ــ نـــ  5  2    1-0    1ج 

، من عند  ، ســـواء قا   ، بل هي قل خ   وف   ي   
ً
فالســـماء المدرار انا لاســـت فقط م را

ي الأفق
 ف 
ً
 .راحة نفسية أو انفراجا

 
 
رُو  ف 

ْ
ل ت  ــْ ســــــــــــــ اْ ي 

ُ
ا هُاْ و  ب 

ِّ
ذ ُ مُبـ 

ه
 اللَّ
 
ا 
ا
ا قـ مـ  ي آيـة أخرى  مو 

. اـذ  ا يـة تحمـل  1ويقو، تبـاج ف 

ور النفس والبنلة  .بشارة عظيمة للس ي    الاستلفار يُ بد البذا ، ويُ نخ صاح ق   
اا تقوى،  ي الاستلفار، فهو سيد الخلق وأ  ر

 ف 
ً
وقد قا  رسو،   ل، مع عصمتق، قدوة

ةم 
رَّ  م 
 
ة
 
ا ـ وْم  مـ 

ي 
ْ
ي ال  
رُ    ف  ف 

ْ
ل ت  ــْ ســــــــــــــ

  
ي لأ
ئ ِّ إ 
، و  ي ت  
ْ
ل
 
 ق
ا
ل  ع 

ُ
ا 
 
يُلـ
ا
 ل
ُ
ق
َّ
نـ ومع لالـك قـا  يقو،   ط 

 . واـذا  2
ة فقط، بـل او  يبلمنـا أ  الاســــــــــــــــتلفـار حـاجـة مســــــــــــــــتمرة، ولاس م رد ع   للـذنو  العب  

ي عنلة النننانة
 .حفاو عل صفاء القلخ ونقا ق، واو ما يحتاجق الس ي   بشدة ف 

؟
ً
 نافذا

ً
  كيف ي و  الاستلفار س حا

ً
 :الفا

ي أ  
، ين ع 

ً
 حقيقيا

ً
ي أ  يردد الســـــــــ ي   الاســـــــــتلفار باللســـــــــا  فقط، بل لي و  ســـــــــ حا

لا ي ق 
 : 4 2يصاح ق  

 
 3312الأنفال:  1

  (931(، وابن حبان )17848(، وأحمد )1515أخرجه أبو داود ) 2
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، سواء  :الصد  والندم .1 أ  يشبر بتل قلمة يقولها، وأ  يندم عل ما مم  من تقص  
ي حق النفس

ي حق   أو ف 
 .قا  ف 

ة هي فرصــــــــــــــــة حقيقيـة ل ـدايـة   :البنم عل عـدم البودة  .2
أ  يســــــــــــــــجشــــــــــــــــبر أ  اـذ  الف  

ي قانت ت بد  عن   
 .جديدة، وأ  يمنع نفسق عن المبا ي الت 

، قما قا، ل   :ا لحاح والدوام .3 الاســـــتلفار ســـــيدفع ضـــــيق النننانة طلاا لازمق الســـــ ي  
نْ    م 
ُ
ق
 
ق
 
ز ر  ، و 

ً
جا ر 
 
اٍ ف
 
لِّ ا
ن
نْ ق م 

، و 
ً
جا ر 
ْ
خ يقم م   ضــ 

لِّ
ن
نْ ق  م 

ُ
ق
ا
ل  ُ  ل ب  ار  ج 

 
ف
ْ
ل ت 
نِم  الاســْ

ا
نْ ل  م 

خُ  س 
 
حْج  لا ي 

ُ
يْث  .1ح 

  تحويل النننانة طج ورشة استلفار
ً
 راببا

ي قل لحظة. يم ن للســــــ ي   
س الب د ف 

 
ف
 
الاســــــتلفار لا يحتا  طج وقت مخصــــــع، بل او ن

 :أ  ي بلق رفيقق الدا ا
ــيق • ـــاعات الضــ ي سـ

دد   :ف  عندما تهاجمق الأفتار الســــــوداء، أو تشــــــتد عليق الوحدة، ل  ُ
 . أستلفر   البظيا وأتو  طليق 

ـــحـار  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي الأسـ
، :ف  ي الفلــث الأخ   من الليــل، واو وقــت الت   

ــيلــة    ف  ، ت و  صــــــــــــــ ا لهي
ِ ين   ف 

ْ
ل ت  ــْ مُســــــــــــــ

ْ
ال الاســــــــــــــــتلفــار أبلغ وأقر  طج القبو،، قمــا قــا، تبــاج عن المتقي    مو 

ارِ  سْح 
 ْ
الأ ب 

2. 
 من الاســــــــــــــــتلفار )مفل  :كورد يومي  •

ً
 مبينا

ً
   10000أو  1000أ  يحدد لنفســــــــــــــــق عددا

 للأعس
ً
 للهموم وجال ا

ً
، لي و  حاج ا

ً
م بق يوميا  .مرة( يل   

  
ً
 ختاما

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يا من تخنقك جدرا  النننانة، وتفقل عليك امومها، لا ت حث عن ســــــــــــــــ حٍ ببيدم أو مبقد. 
ســـ حك بي   شـــفتيك، وني   قل ك ورنك. الاســـتلفار او المفتاح الذي يحو، ضـــيق النننانة 
 بق، وقل ك  

ً
 لا تضــــاايها ســــ ينة. اجبل لســــانك رل ا

ً
ي الروح، ويــهديك ســــ ينة

طج فســــحة ف 
ى كيف    مبق، وســــــــ  

ً
ا ي أعمق حاض 

 من النور، حت  ف 
ً
ي دد   بق امومك، ويفتح لك أبوابا

 نن    :الظلمات. وتذكر قو، الشـــــــــاعر الذي جســـــــــد اذا المبت  
ُ
تُق
ْ
ن ر 
 
ــــــــــــــــــــــــــا ق مَّ

ا
ل
 
ي ف ت  
ْ
ن
 
ي لا  
ت  م 
ا
اظ تب 

ا  
ا
عـظ
ا
 أ
 
وُك
ْ
ـف  ع 
 
ا 
ا
ي ق
ِّ
ئ 
 ر 
 
وِك
ْ
ف ب    ب 

  

 
 ( 2234(، وعبدالله بن أحمد في ))زوائد المسند(( )3819(، وابن ماجه )10290النسائي في ))السنن الكبرى(( ) 1
 171آل عمران:  2
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ا؟
ً
 كيف تتخذ من زنزانتك مسجد

ي أرنبة جدرا ، قد تشـــــــــــبر ب   المســـــــــــ د قد 
للق الأبوا  خلفك، وتنحبـــــــــــ الدنيا ف 

ُ
حي   ت

ابتبـــد عنـــك، وأ  روح ال مـــاعـــة قـــد فقـــدتهـــا، وأ  الألاا  لا يبـــد يصــــــــــــــــــل طج ألانيـــك. لعن 
الحقيقــة أ  النننانــة، بــإرادة الم من وتوجهــق، يم ن أ  تتحو، طج مســــــــــــــــ ــدم يُقــام فيــق لاكر 

رفع فيــق الأيــدي  
ُ
تل فيــق آيــات القرآ ، ويُخشــــــــــــــــع فيــق القلــخ بي   يــدي  ، وت

ُ
بــالــدعــاء، وت

قام فيق 
ُ
 ت
إ
ي لاس بناءً من ح ارة، بل او قلخإ يخا   ، ومتا 

الر . فالمســــــــــــــ د الحقيق 
ذكر فيق أسماؤ 

ُ
 .الص ة، وت

وِّ  
ُ
د
ُ
لــ
ْ
ال ا بــ 
يهــ   ف 
ُ
ق
ا
 لــ
ُ
ح بِّ ــ   يُســــــــــــــ

ُ
ق مــُ ــْ ا اســــــــــــــ يهــ  ر  ف 

ا
ك
ْ
ذ يــُ ع  و 

 
رْف
ُ
 ت
ْ
 
ا
ُ أ
ه
 اللَّ
 
لا  
ا
ي بُيُوتم أ  

يقو،   تبــاج  مف 
  
ه
رِ اللَّ

ْ
ك نْ لا 

يْعإ ع   ب 
 
لَ  و 
إ
ة ار  اْ ت    يه  ه 

ْ
ل
ُ
 ت
 
ا،إ لَ ا،  ن رِج 

ص 
ْ
ا  . اذ  ا ية تش   طج أ  بيوت   1و 

ي زننانتك،  
رفع بذكر ، وأ  من يبمراا اا الذين لا تشــــــللها الدنيا عن ع ادة  . وأنت ف 

ُ
ت

ي يذكر فيها اسا   
ا من اذ  البيوت الت 

ً
 .تست يع أ  ت بل منها واحد

ا؟
ً
  لمالاا ن بل النننانة مس د

ً
 أولا

ورة عملية ونفسية وإيمانية  :تحويل النننانة طج مس د لاس م رد ف رة روحية، بل او ض 
فالصـ ة لا تسـقط بحا،، وهي أو، ما يُسـ ، عنق الب د يوم  :لأ  الصـ ة عماد الدين .1

 .2القيامة
النننانة لاســـــــــــــت م رد جدرا ، بل هي مســـــــــــــاحة يم ن أ   :لأ  المتا  يُقد  بالنية .2

ي عليها القدسية بنيتك وع ادتك
ضق 
ُ
 .ت
ي مســــــ د ي بلك أ  ر خشــــــوعًا، وأقر   :لأ  لالك يمنحك لم نلانة  .3

الشــــــبور ب نك ف 
 .طج  ، وأببد عن الملل والضيق

ي  :لأنق يذكرك بالله .4
، وف  ي حاجة دا مة طج التذك  

فالمســـــ د او متا  الذكر، وأنت ف 
 .الس ن، يصبح التذك   أ  ر طلحاحًا
  كيف تحوّ، زننانتك طج مس د؟

ً
 :انيا

 :خ وات عملية لتحويل زننانتك طج مس د، دو  حاجة طج أدوات مبقدة
 :اخ   زاوية للص ة 

 
ً
ا لص ة، واجبلها نظيفة

ً
 مبينة ت بلها متان

ً
حت  لو قانت النننانة ضيقة، اخ   زاوية

، وخصصها للص ة فقط ط  أم ن. واذ  الناوية ست و  محرابك الذي تقف فيق 
ً
ومرت ة

 .بي   يدي   

 
 . 37- 36سورة النور، الآيتان  1

 .465، والنسائي، كتاب الصلَة، حديث رقم 413رواه الترمذي، كتاب الصلَة، حديث رقم  2
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 :لهر المتا  
ء   ي
حاو، قدر ا متا  أ  ي و  المتا  لاارًا، سواءً كنت تصلي عل الأرض أو عل   
رْ   هِّ   

 
 ف
 
ك اب  ي   :

وط صحة الص ة، وتذكر قولق تباج  مو   .1مفروة. وال هارة من   
 :استق ل الق لة 

حدد ات ا  الق لة، طما بمبرفة سابقة، أو بالاجتهاد، أو بمساعدة زميل، أو باستخدام 
 
ا
ج  ط 
مْت 
ُ
ا ق
 
لا وط الص ة، لقولق ل   ط 

ت بيقات بسي ة ط  أم ن. واستق ا، الق لة من   
 
 
ة
ا
ْ ل ق 
ْ
  ل  ال

ْ
ق اسْت 

 
ة  ف
 
ي  .2الصَّ

 :الاكر   عند الدخو، والخرو  
 أ  تذكر   عند دخو، النننانة وعند الخرو  منها، ق   تقو،   بسا    

ً
اجبلق عادة

ي أس لك خ   المولج وخ     3توقلت عل  ، ولا حو، ولا قوة طلا بالله 
، و اللها طئ 

 .. فهذ  الألاقار تحو، المتا  طج بلائة روحية4المخ    
ا 
ً
 :اجبل للقرآ  صوت

ا. فالقرآ  يُن    
ً
اقرأ القرآ  بصوتم مسموع لنفسك، أو استمع طليق طلاا قا  لالك مم ن

امُوا 
 
ق
ا
أ   و 
ه
ا   اللَّ ت   ك 

 
و 
ن
تْل ين  ي  ذ 

ه
 ال
َّ
المتا ، وي بل النننانة عامرة بذكر  . قا، تباج  مط  

رْجُ   ي 
ً
ة ي  ن 
 
ي ع  ا و  ا اْ   

ُ
اا
 
ن
ْ
ق
 
ز ا ر  مَّ وا م 

ُ
ق
 
ف
ْ
ن
ا
أ  و 
 
ة
 
ي بُور   الصَّ

 
نْ ت
ا
 ل
ً
ة ار   ت   

 
 .5و 

 :أ  ر من الذكر والدعاء 
، أو الاستلفار. والذكر   اجبل لسانك رلً ا بذكر  ، سواءً بالجس يح، أو التهليل، أو الت ب  

 ُّ  
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
ا حقيقيًا. قا، تباج  مأ

ً
ي المتا ، وي بلق مس د او الذي يحت 

وُ   الرعد  
ن
ل
ُ
ق
ْ
 .68 2ال

ي وقتها 
 :صلِّ ف 

ي أوقاتها، فهذا يبطىي النننانة روح المس د، وي بل  
احر  عل أداء الصلوات الخمس ف 

ي ّ ك، فالب ادة 
يومك قلق مرت ً ا بالله. وإلاا لا تست ع ال هر بالص ة لظرو ، فصلِّ ف 

 .7ال ية لها فضل عظيا
ق بآدا  المس د 

ه
 :تخل

ع ر من 
ُ
تبامل مع زننانتك قما تتبامل مع المس د  ف  ترفع صوتك بما لا يليق، ولا ت

سق بنيتك وأخ قك
ّ
م المتا  وقد  .الللو والْ م الفار ، واح  

 
 . 4سورة المدثر، الآية  1
 . 395صحيح البخاري، كتاب الصلَة، حديث رقم  2
 . 3426، والترمذي، كتاب الدعوات، حديث رقم 5095رواه أبو داود، كتاب الأدب، حديث رقم  3

 ، وحسنه الألباني.5096رواه أبو داود، كتاب الأدب، حديث رقم  4
  29سورة فاطر، الآية  5
 .28سورة الرعد، الآية  6
 . 1031، ومسلم، كتاب الزكاة، حديث رقم 1423صحيح البخاري، كتاب الأذان، حديث رقم  7
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 :انظر طج النننانة عل أنها  ار حراء 
ي ننو، الوجي 

ي ل قا  يخلو بلار حراء يتب د، وأ  اذ  الخلوة قانت س ً ا ف  تذكر أ  النت 
. فانظر طج زننانتك باعت اراا  ار حراء الخا  بك، حيث تتب د لله،  1وإع ء ش نق 

 .وتتف   لذكر ، وتت هر من شوا خ الدنيا
ا
ً
  فضل اتخالا النننانة مس د

ً
 :الفا
ـــ ـد  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي المسـ

ـــل ف  ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي زننانتـك بنيـة أ  ت و   :يُعتـخ لـك أجر من صـ
ــليـت ف  فتلمـا صــــــــــــــ

ي ظرو  
ا، ي تخ لك أجر صــــ ة ال ماعة، بل قد ي و  أجرك أعظا لأنك ف 

ً
مســــ د
 .أشد

ــ ينة عل قل ك  • ـــ ـ ـ ـ ـ ـ ، السـ ي النفس ســــــــــــــــ ينة   :ي   
فالمتا  المخصــــــــــــــــع للب ادة ي بث ف 

 .وراحة، ونساعد عل الخشوع وتدبر القرآ 
ا لك يوم القيامة •

ً
ــــااد ـ ـ ـ ـ ـ ي الدنيا يشــــــــــــــهد لك يوم   :ي و  شـ

فالمتا  الذي تب دت فيق ف 
انك ي تفقل م   

 .2القيامة، وي و  من الحسنات الت 
ـــاو   • ـ ـ ـ رك بالله، ويبـــــــــــ  عنك   :يُ بد عنك الوسـ

ّ
فالمتا  المخصـــــــــــع للصـــــــــــ ة يُذك
ي أمور لا تنفع

 .وساو  الشي ا ، ويمنبك من التف    ف 
  

 
 . 3صحيح البخاري، كتاب الوحي، حديث رقم  1
مستفاد من قوله صلى الله عليه وسلم: »إن الأرض لتشهد للعبد إذا كان يصلي عليها«، وقد ورد ذلك في آثار عن السلف، والمعنى أن المكان  2

 الذي عبد الله فيه يشهد له يوم القيامة.
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ي السجن؟
ن
ي ليالىي الجمعة ف  كيف تحت 

 

 الأســـــــــــبو ي 
. ففيق خلق   آدم، وفيق  1يوم ال مبة او ســـــــــــيد الأيام، واو عيد المســـــــــــلمي  

ا طلا أع ا  طيا 
ً
ي  2يُ بث النا ، وفيق ســــــــــــــاعة لا يُوافقها ع د مســــــــــــــلا يســــــــــــــ ،   شــــــــــــــلائ

. وف 

الســـــــ ن، حيث تنق ع عن كف   من مظاار الحياة الاجتماعية، ي و  لياجي ال مبة وأيامها  
، فيها  فرصـــــــــة عظيمة لاســـــــــجشـــــــــبار اذ  الخصـــــــــوصـــــــــية، وتحويل النننانة طج بقبة نور تت   

 .الرحمة
ي الس ن

  خصوصية يوم ال مبة ف 
ً
 أولا

ــبـــا ر ، واـــذا الاخت   لا يتوقف عنـــد أبوا    ي شــــــــــــــ
يوم ال مبـــة يختلف عن بقيـــة الأيـــام ف 

ي الب ادة فيق، 
، مفلق مفل     ، م الخ بتبظيا اذا اليوم، والاجتهاد ف  الســـــ ن. فالســـــ ي  

ي ال مبة
 :وإ  قانت الظرو  مختلفة. اناك أمرا  ر اسيا  يتبلقا  بالس ي   ف 

ـــ ة ال مبة  ــ ـ ــلا بالغ عاقل لاكر: صـ وهي فرض عي   عل قل مســــــــ
ي  3

. فد  تا ــــــــــت طقامتها ف 

ي مســـ د خار  الســـ ن، وج ت
  4الســـ ن، أو أم ن حضـــوراا ف 

ً
. أما طلاا قا  الســـ ي   مبنولا

فع عنق ال مبة، وعليق أ  يصــــــــــــــــليها 
ي زننانتق، أو حالت أنظمة الســــــــــــــــ ن دو  طقامتها، ف  ُ

ف 
يبة ورفقها ب صحا  الأعذار5ظهرًا أرنــع ركبات  .. واذا من ي  ال  
  :قراءة سـورة العهف 

ا
أ ر 
 
نْ ق ي الحديث   م 

ي يوم ال مبة، لما ورد ف 
وهي من الســي   الم كدة ف 

 ِ
ي ْ 
ت  ُ مُب 

ْ
ي ْ   ال
ا ب  ورِ م 

ُّ
ن  الن  م 

ُ
ق
ا
اء  ل ضـــــــــ 

ا
ة  أ ُ مُب 

ْ
وْم  ال هْف  ي 

ا
ع
ْ
. ووقتها يمتد من  رو  6ســـــــــورة ال

ي النننانة، يم ن تخصــــيع وقت لقراءتها 7شــــمس الخماس طج  رو  شــــمس ال مبة
. فق 

  ، بخشـــــوع وتدبر، والاســـــتفادة من قصـــــصـــــها الب ي ة )أصـــــحا  العهف، وصـــــاحخ ال نتي  
ي التوقل والص   والفي   

ي تحمل دروسًا ف 
( الت  ، ولاي القرني    .ومو  والخب 

ي زننانتك؟
ي ليلة ال مبة ف    كيف تحت 

ً
 :انيا

ي تســـبق يومها، أي من  رو  شـــمس الخماس طج ف ر ال مبة. 
ليلة ال مبة هي الليلة الت 

ي ل ي  ر من الصـــــــــ ة فيها وهي ليلة لها فضـــــــــل عظيا، فقد قا  النت 
. طليك برنامً ا عمليًا  8

 : حيا ها داخل النننانة

 
 . 1084رواه ابن ماجه في سننه، كتاب الصلَة، حديث رقم  1
 .852، ومسلم، كتاب الجمعة، حديث رقم 935صحيح البخاري، كتاب الجمعة، حديث رقم  2

 فتاوى اللجنة الدائمة، حكم صلَة الجمعة في السجون، نقلَا عن موقع الشيخ ابن باز. 3
 الدكتور خالد المصلح، »هل يشرع قراءة سورة الكهف ليلة الجمعة؟«.  4
 (، نقلَا عن موقع الفتاوى. 16/321، والموسوعة الفقهية الكويتية )142محمد عبد الهادي، فقه السجون والمعتقلَت، ص 5
 ، وقال: صحيح على شرط البخاري، ووافقه الذهبي.2108رواه الحاكم في مستدركه، كتاب الإيمان، حديث رقم  6
 هيثم الحويني، »هل يجب قراءة سورة الكهف كل يوم جمعة أو في أي وقت؟«.  7
، عن أبي هريرة رضي الله عنه قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: »أَفْضَلُ الَأيَّامِ 853روى مسلم في صحيحه، كتاب الجمعة، حديث رقم  8

ةٍ إلََِّ وَهِيَ تصُْبحُِ يوَْمَ الْجُمُعةَِ وَمَا مِنْ دَابَّ يوَْمُ الْجُمُعةَِ، فيِهِ خُلِقَ آدَمُ، وَفيِهِ أُهْبطَِ، وَفيِهِ تيِبَ عَلَيْهِ، وَفيِهِ مَاتَ، وَفيِهِ تقَُومُ السَّاعَةُ، 
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ــا،  .1 ــ ـ ـ ـ ــــتبداد والا جسـ ـ ـ ـ ،   :الاسـ
ً
 جدا
ً
يســــــــــــن لل مبة الا جســــــــــــا،، وإ  تبذر الماء أو قا  باردا

لِّ 
ن
 قــ
ا
ل خإ ع  اجــ 

ة  و  ُ مُبــ 
ْ
وْم  ال

لُ ي  ســــــــــــــــــْ
ُ
فيم ن التيما أو الا تفــاء بــالوضــــــــــــــــوء. قــا، ل    

ام  ل 
 .1مُحْت 

ي ل .2 ـــ ة عل النت  ــ ـ ـ ـ ،   :ا  فار من الصـ ة  ُ مُب 
ْ
وْم  ال اْ ي 

ن
ت ام 
يَّ
ا
ل  أ

ضـــــــــــــ 
ْ
ف
ا
نْ أ  م 

َّ
فقد قا، ل   ط  

 ، يق  ة  ف 
 
ي ــَّ ن  الصــــ َّ م  ي

ا
ل وا ع  ُ  

 ر
ْ
 
ا
 
 
، ف
ُ
ة
 
بْق ــَّ يق  الصــــ ف 

، و 
ُ
ة
 
خ
ْ
ف
َّ
يق  الن ف 

، و    ض 
ُ
يق  ق ف 

مُ، و  ق  آد  ل 
ُ
يق  خ ف 

 َّ ي
ا
ل  ع 

إ
ة ــ  بْرُوضـ اْ م 

ن
ْ
 
ت
 
ي ــ   صـ

َّ
د  
 
ا بالصـــ ة عل  2ف ــً ي النننانة، يم ن جبل اذا اليوم خاصـ

. وف 

ي   .النت 
ي سـاعة ا جابة  .3

ا طلا  :الدعاء ف 
ً
ي يوم ال مبة سـاعة لا يُوافقها ع د مسـلا يسـ ،   شـلائ

ف 
ــ طج اللرو ، أو بي   ال لو  للخ  ــة طج    أع ــا  طيــا . وأرجح الأقوا، أنهــا  ببــد الببــــــــــــــ

ع، وخاصـــــــــة   ــ  ي النننانة، يم ن تخصـــــــــيع اذا الوقت للدعاء والتبـــــــ
انتهاء الصـــــــــ ة. فق 

 .الدعاء بالف   والخرو 
ي مبانيق :قراءة القرآ  .4

ي اذا اليوم، مع التدبر ف 
 .تخصيع ورد أ    من القرآ  ف 

، واسجشبار عظمة اذا اليوم :لاكر   وتبظيمق .5  .ا  فار من الجس يح والتهليل والت ب  
  ليلة ال مبة.. فرصة لمراجبة الأسبوع

ً
 :الفا

ي الســـــــــــ ن، حيث تجشـــــــــــابق  
ليلة ال مبة ويومها اما مح ة أســـــــــــبوعية لمراجبة النفس. فق 

ي 
الأيام، يم ن أ  يصـــبح اذا اليوم ع مة فارقة. اســـ ، نفســـك  مالاا أن نت اذا الأســـبوع ف 
ي قبــــــــــــــــت فيهــــا؟ اــــذ  ة 

ي ت ررت؟ مــــا هي الب قــــات الت 
لــــاعــــة  ؟ مــــا هي الــــذنو  الت 
 .ونة والتداركالأسبوعية تمنح الب د فرصة للت

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي المســـــــ د. اعلا أ  فضـــــــل  
يا من تحبســـــــك جدرا  النننانة، وتحرمك من صـــــــ ة ال مبة ف 

ي 
ا ف 
ً
ي ســــــ نك ق نق مســــــ د

ال مبة لا يضــــــيع، وأ    يبلا نلاتك، وي ازيك عليها. صــــــلي ف 
ورات أحتامها، واجيِ ليلتها بالص ة والذكر  

اذا اليوم وقل يوم فدنما الأعما، بالنيات وللب 
ي قـل متـا ، وأنـق لن  والـدعـاء. واقرأ ســــــــــــــــور 

تهـا، وتـذكر أ    مبـك ف  ي ع  
ة العهف، وتـدبر ف 

ي أحلك الظرو 
 .يضيع أجر من أحسن البمل ف 

 
َ شَيْئاا إلََِّ  مُصِيخَةا حَتَّى تطَْلُعَ الشَّمْسُ، شَفَقاا مِنَ السَّاعَةِ، إلََِّ الْجِنَّ وَالِإنْسَ، وَفيِهِ ساَعَةٌ لََ يصَُادِفُهَا عَ  بْدٌ مُسْلِمٌ وَهُوَ يصَُلِّي يسَْأَلُ اللََّّ

 أَعْطَاهُ إيَِّاهُ«. 

 .845، ومسلم، كتاب الجمعة، حديث رقم 877صحيح البخاري، كتاب الجمعة، حديث رقم  1
 .1375، والنسائي في سننه، كتاب الجمعة، حديث رقم 1047رواه أبو داود في سننه، كتاب الصلَة، حديث رقم  2
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 كيف تتعامل مع صلاة الجمعة وأنت محروم منها؟

رفع 
ُ
ة عظيمة من شــــــــــبا ر ا ســــــــــ م، فيها ي تمع المســــــــــلمو ، وت صــــــــــ ة ال مبة هي شــــــــــب  

، فيهـــا الرحمـــة  ا الـــدين، وت   
ّ
بل
ُ
ر بـــالله وت

ّ
، ونُســــــــــــــــتمع طج خ  ـــة تـــذك الأصــــــــــــــــوات بـــالت ب  

ة بســبخ ظرو  الســ ن،   ونُســت ا  فيها الدعاء. ولعن قد يُحرم الســ ي   من اذ  الشــب  
ي زننانة منفردة،  

ــواءً قا  ف  قام فيق ســــ
ُ
ي ســــــ ن لا ت

ي عن   لا يُســــــمح لق بالخرو  منق، أو ف 
أو ف 

. اذا الحرما  قد يفقل عل النفس، ونُشــــــبر الســــــ ي   بالانق اع عن جســــــد  
ً
ال مبة أصــــــلا

ي فـاتتـق طج  
ة الت  الأمـة الواحـد. ف يف يتبـامـل مع اـذا الحرمـا ، وكيف يُحو، اـذ  الشــــــــــــــــب  

 ع ادة وقر  من  ؟
؟   مت  تسقط ال مبة عن الس ي  

ً
 أولا

اتفق الفقهاء عل أ  صــــ ة ال مبة تســــقط عن الســــ ي   طلاا قا  لا يســــت يع حضــــوراا، أو 
يقو، الشـــــيخ ابن باز رحمق     المســـــ و  مبذور عن  منبتق ظرو  الســـــ ن من أدا ها. 

ــ طقامتها بلانها .  ي زننانة لا تســــــمح لك بالخرو ، أو  صــــــ ة ال مبة، طلا طلاا تا ــــ
فدلاا كنت ف 

ي عن   لا يم نك الوصــــــــــو، طج متا  طقامة ال مبة فيق، أو قا  نظام الســــــــــ ن يمنبك من  
ف 

، فد  ال مبة تسقط عنك، وعليك أ  تصلي الظهر أرنــع ركبات. 
 الاجتماع بالمصلي  

ي السبودية ببدم جواز جمع الس ناء عل طمام واحد 
وقد أفت  م لس ايئة ك ار البلماء ف 

ي عنابراا، لأ  ال مبة تت لخ الســـــــــــعي طليها، قما قا،   
بواســـــــــــ ة م    الصـــــــــــوت واا ف 
    
ه
رِ اللَّ

ْ
ك  لا 
ا
ج وْا ط 

ب  اســــــْ
 
. 1تباج  مف ي زننانتق لا يســــــت يع الســــــعي

أما طلاا   ، والرجل المحبو  ف 
قام فيق ال مبة، ونُسمح للس ي   بالحضور طليق، فبليق أ  يحب  

ُ
ي الس ن مس د ت

قا  ف 
 ويصلي مع ال ماعة. 

ي الدين
  الحرما  من ال مبة لاس نقصًا ف 

ً
 :انيا

ي دينق، أو أنق أصـــــــــــــــبح أقلّ درجة من  
قد يظن الســـــــــــــــ ي   أ  فوات ال مبة عليق او نقع ف 

. واذا     صــحيح. فال مبة تســقط بالبذر، و  لا ي اخذ ع اد  طلا بما   طخوانق المســلمي  
ة وتمنٍ لأدا ها. وقد قا، رســــو،   ي قلونــها من حخ لهذ  الشــــب  

يســــت يبو ، واو يبلا ما ف 
ا ا ــ  مـ
َّ
ن ات    ل   ط  يـــَّ

ِّ
الن ــ  اُ، بـ

ــ  عْمـ
 ْ
. فـــدلاا كنـــت تنوي حضــــــــــــــــور ال مبـــة وتتمنـــااـــا، ولعنـــك  2لأ

 
 
ة اد  ه 

َّ
ــ   الشـــــــــ

ه
،  اللَّ

ا
ــ   نْ ســـــــــ ي الحديث   م 

محروم منها، فد    ي تخ لك أجر النية، قما ورد ف 
ق   اش  ر   ف 

ا
ل ات  ع   م 

ْ
إ  
، و  اء 
 
د ه 
ُّ
ازِ،  الش

 
ن ُ م 
ه
 اللَّ
ُ
ق
 
ل
ه
ل  م ب 

ْ
د ب ص 

3. 
  كيف تحوّ، فوات ال مبة طج ع ادة؟

ً
 :الفا

 من أ  تشبر بالح ة والألا لفوات ال مبة، حوّ، اذا الشبور طج لاقة طيمانية
ً
 :بدلَ

 
 9الجمعة:  1

 1صحيح البخاري، حديث رقم  2

 1909صحيح مسلم، حديث رقم  3
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ي وقتها  .1
ــــلِّ الظهر ف  عندما يحي   وقت ال مبة ولا تســــــت يع الحضــــــور طليها، فصــــــلِّ  :صـ

ي 
اا بخشــوع قما لو كنت تصــلي ال مبة. فهذ  هي الف يضــة الت 

الظهر أرنــع ركبات، وأدِّ
ي اذ  الحالة، وأداؤاا او لاعة لله. 

 أمرك   بها ف 
ـــنــة ال مبــة  .2 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي ســــــــــــــــي   اــذا اليوم  :احر  عل سـ ر ا فوات ال مبــة، يم نــك أ  تحت 

ورِ  
ُّ
ن  الن  م 

ُ
ق
ا
اء  ل ــ  ضـــــــ

ا
ة  أ ُ مُب 

ْ
وْم  ال هْف  ي 

ا
ع
ْ
 ســـــــــورة ال

ا
أ ر 
 
نْ ق ي الحديث   م 

الم ارك. فقد ورد ف 
 ِ
ي ْ 
ت  ُ مُب 

ْ
ي ْ   ال
ا ب  ي   1م   من الصـــــــــــــ ة عل النت 

ي يوم ال مبة، وأ  ر
فاقرأ ســـــــــــــورة العهف ف 

ل، وا جســــــــــــــــل ط  أم ن، وت يخ ط  توفر، وتذكر أ  اذ  الســــــــــــــــي   لا تســــــــــــــــقط عنك  
 .بحرمانك من ال مبة

ي ســـاعة ا جابة  .3
 ف 
ُ
ا طلا   :أدع

ً
ي يوم ال مبة ســــاعة لا يُوافقها ع د مســــلا يســــ ،   شــــلائ

ف 
ع وقتًا ببد الببـــــ للدعاء، واســـــ ،   الف   والخرو ، واســـــ لق أ    أع ا  طيا  فخصـــــِّ

 .يثبتك عل دينق
ا فقط .4

ً
ر أ  ال مبة لاســـت متان

ّ
ي   :تذك

ال مبة هي يومإ م ارك، ولاســـــت م رد صـــــ ة ف 
ي زننانتـك، بـالـذكر، والجســــــــــــــــ يح، وقراءة  

المســــــــــــــــ ـد. يم نـك أ  تباش روح اـذا اليوم ف 
ة  
 
ي ــَّ الصـــــــــــ ات  و 

و 
ا
ل ــَّ  الصـــــــــــ

ا
ل  ع 

 
و 
ن
ظ اف 
ين  يُح  ذ 

ه
 ال
َّ
القرآ ، والدعاء، والتونة. قا، تباج  مط  

طى   وُسـْ
ْ
والصـ ة الوسـطى هي صـ ة الببـ، ولاسـت ال مبة، فال مبة يومإ قامل  2ال

 .لق حرمتق
ي البن    .5

ــ ة ال ماعة ف  ي   :احر  عل صـ
حت  لو فاتتك ال مبة، ف  تفوتك ال ماعة ف 
ي  
ين وإلاا كنت ف  بقية الصـــــلوات. صـــــ ة ال ماعة أفضـــــل من صـــــ ة الفرد بســـــبع وع ـــــ 
ا من 

ً
عن   يضــــــــا عدة ســــــــ ناء، ف قيموا الصــــــــلوات الخمس جماعة، فهذا يبوض شــــــــلائ

 روح ال مبة المفقودة. 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

  ، ي زننانتك، وتشـــــــــتا  طج ســـــــــماع الألاا ، ورؤية المصـــــــــلي  
يا من تحرم من صـــــــــ ة ال مبة ف 

ي صــــــــــــــفو  ال ماعة. اعلا أ  اذا الحرما  لاس عقونة من  ، بل او اخت ارإ  
والوقو  ف 

ي أوقـات 
رفع أ فها بـالـدعـاء ف 

ُ
ي الخلوات، وت

ذكرو    ف  لـك، وفرصـــــــــــــــــة لت و  من الـذين يـُ
 تي  ، و:ق ب     مبك، وأنق يســـــــــــــــمع دعاءك، ويبلا ح ـــــــــــــــتك، ا جابة. ف  تحن ، ولا 

ر أ  أعظا ال ماعات هي جماعة القلخ مع  
ّ
ك واحجســابك. وتذك ا عل صــ   ً وســي تيك خ  

ي المسـاجد  
ين ممن يقفو  ف  ي زننانتك تسـت يع أ  ت و  أقر  طج   من كف  

 ، وأنك ف 
 .بقلو   افلة

 

 
  (6209( واللفظ له، والبيهقي )3392أخرجه الحاكم ) 1

 238سورة البقرة:  2
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ي زنزانتك؟
ن
 كيف تستشعر مراقبة الله ف

ي ســــــــــــــــ و  الليل، قد يلمرك شــــــــــــــــبور 
ي ادوء النننانة، وف 

ي لحظة ط    ال ا  خلفك، وف 
ف 

ــنــت التبــامــل مبهــا، يم ن أ   بــالوحــدة والانق ــاع عن البــالا. لعن اــذ  الوحــدة، طلاا أحســــــــــــــ
تتحو، طج أعمق لحظات القر  من  . فالســـــــــ ن، ب درانق المللقة وأبوابق الموصـــــــــدة، 

ي قل ك. واذا   او المتا  الأمفل لجســــجشــــبر أ 
  مبك، وأنق يراك، ونســــمبك، ويبلا ما ف 

 .الشبور بمراق ة   او جوار ا حسا ، واو أعل درجات ا يما 
  ا حسا  او أ  تب د   ق نك ترا 

ً
 أولا

اُ ،  ر 
 
 ت
 
ك
َّ
ن
ا
 
ا
  ق
ه
 اللَّ
 
بُْ د
 
 ت
ْ
 
ا
ي صـل   عليق وسـلا عن ا حسـا ، قا،   أ يل النت  عندما سـ ، ج  

   
 
اك ر   ي 

ُ
ق
َّ
نــ د 
 
اُ  فــ ر 

 
نْ ت
ن
ع
 
اْ ت
ا
 ل
ْ
د  
 
ي اــذ  الــدنيــا وأنــت 1فــ

. اــذ  هي درجــة ا حســـــــــــــــــا   أ  تباش ف 

ي حرقــاتــك 
ي  ك وع نلاتــك، ف 

ي خلواتــك وجلواتــك، ف 
تســــــــــــــــجشــــــــــــــــبر أ    يراق ــك، يراك ف 

ي الســــ ن، حيث تليخ عيو  النا ، ي و  شــــبورك بمراق ة   او الحافن 
وســــ ناتك. وف 

 .فلةالأقوى للب ادة وال اعة، واو الرادع الأ    عن المبصية والل
ا 
َّ
نـ
ن
 ك
َّ
لَ لم ط 

مـ  نْ ع   م 
 
و 
ن
ل بْم 
 
 ت
 
لَ رْآ م و 

ُ
نْ ق  م 

ُ
ق
ْ
نـ و م 
ن
تْل
 
ا ت مـ   م و 

ْ
 
 

ــ ي شـــــــــــــــ  
 ف 
ُ
و 
ن
ع
 
ا ت مـ  يقو،   تبـاج  مو 

يق    ف 
 
و  يضـُ ف 

ُ
 ت
ْ
لا هُودًا ط 

ُ
اْ شـ
ن
يْْ
ا
ل ي قل لحظة، يبلا ما تفبل، وما تخ ط، وما 2ع 

. فهو مبك ف 

، والبتيمة   ي صدرك. واسجشبار اذا الحضور ا لهي او ما يمنحك القوة عل الص  
ي ف 
تخق 

 .عل ال اعة، والرضا بالقضاء
ي زننانتك؟

  كيف تسجشبر مراق ة   ف 
ً
 :انيا

ــبـــار مراق ـــة   لاس م رد ف رة عـــابرة، بـــل او حـــالـــة روحيـــة تحتـــا  طج تم ين   اســــــــــــــــجشــــــــــــــ
ي زننانتك

ي تبينك عليها ف 
 :وم اادة. واذ  ببض الوسا ل البملية الت 

1.  
ً
تُاْ : تـذكر أ    مبـك دا ما

ْ
ن
ن
ا ك يْن  مـ 

ا
اْ أ
ن
ْ ب  و  م 

ُ
ا . اـذ  المبيـة لاســــــــــــــــت 3قـا، تبـاج  مو 

ي زننانتك، يســـــــــــــــمع أنلانك، 
مبية متا  فقط، بل مبية علا وإحالة ورعاية. فهو مبك ف 

ي زننانتـــك، وتـــ مـــل اـــذ  المبيـــة، وقـــل  
ويرى دمبتـــك، ويبلا خوفـــك ورجـــاءك. اجلس ف 

ا؟ 
ً
، كيف يم ن أ  أ و  وحيد ي معي  .بلسا  حالك   رئ 

ي القرآ   .2
ر بمراق ــة   وعلمــق المحيط.   :تـدبر آيـات   ف 

ّ
ي تــذك

ء بــا يــات الت  القرآ  ملي
ورُ   

ُ
د ي الصـــــــــــــــــُّ  

ق 
ْ
خ
ُ
ا ت مـ  ِ و 

عْي ُ 
 ْ
 الأ
 
ة
 
نـ ا  
 
اُ خـ
ا
بْل ي قولـق تبـاج  مي 

 4تـ مـل ف 
 
  لَ
ه
 اللَّ
َّ
، وقولـق  مط  

اء    م  ي الســـــــَّ  
 ف 
 
لَ رْضِ و 

 ْ
ي الأ  
ءإ ف  ْ ي

يْق     
ا
ل ع ع 

ق  
ْ
خ ي القلخ شـــــــبورًا دا مًا  5ي 

. اذ  ا يات تنرع ف 

 .بالرقابة ا لهية

 
 . 8صحيح مسلم، كتاب الإيمان، حديث رقم  1
 . 61سورة يونس، الآية  2

 .4سورة الحديد، الآية  3

  19سورة غافر، الآية  4
 . 5سورة آل عمران، الآية  5
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ق ل قل عمل، تذكر أ    يراك، وأنق يبلا نلاتك. قا، رســـو،   :اجبل نلاتك خالصــة لله .3
ات     يـــَّ

ِّ
الن اُ، بـــ 

عْمـــ 
 ْ
ا الأ مـــ 

َّ
ن   ل   ط 

ي  1
، وقـــل ف  ي قـــل عمـــل صــــــــــــــــل   وكب  

. ف ـــدد نلاتـــك ف 

ي قل لحظة
ي . واذا التذك   ي ن ك بالله ف 

 .نفسك   أنا أفبل اذا لله، لأنق يرائ 
ي الخلوة  .4

الذكر او مفتاح حضــــــــــــــور القلخ، واو الذي يشــــــــــــــبرك ب    :أ  ر من لاكر   ف 
وُ   الرعـــد   

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   بـــ 

 
لَ
ا
ي  82  2  ق يـــخ منـــك. قـــا، تبـــاج  مأ

. اجلس ف 

، ونالجســـــ يح والتهليل، ونالاســـــتلفار، وســـــت د أ   زننانتك والاكر  ، باســـــما ق الحســـــت 
 .قل ك يمتل  بحضور 

ي قل ـك. راقـخ أفتـارك،  :راقـخ خوالرك  .5
اســــــــــــــــجشــــــــــــــــبـار مراق ـة   ي ـدأ بمراق ـة مـا يـدور ف 

ور  ـاتـك، ونيـاتـك، وقـ     ينظر طليهـا. واـذا التـدريـخ عل مراق ـة الخوالر يرفع درجـة 
 .طحسانك، وي بلك أ  ر وعيًا بحضور   

ـــجشــــبر أ    يســــمع دعاءك  .6 ي جو  الليل، حي   ترفع يديك طج  ، وتدعو  بما   :اسـ
ف 

ي قل ــك، تــذكر أنــق يســــــــــــــــمبــك، وأنــق أقر  طليــك من ح ــل الوريــد  
ا  3ف 

 
لا إ 
. قــا، تبــاج  مو 

ا    ال قرة   
ع  ا د 
 
لا اعِ ط 

َّ
 الد
 
ة عْو  يخُ د  ج 

ن
ِ يخإ أ

 
ي ق
ئ ِّ د 
 
ي ف
ت ِّ ي ع  اد   ع   

 
ك
ا
ل
ا
. اسجشبار 4 86    1س  

ي الدعاء يبينك عل الخشوع والفقة با جابة
 .ق نق ف 

ي مرأى من الم   ة  .7
الم   ة العرام الْاتبو  ي تبو  أعمالك، ونســــــــــــــ لو   :تذكر أنك ف 

، وأنت 5أقوالك وأفبالك   . اذا التذك   يمنبك من المبصــــــــــــــــية، ويدفبك طج فبل الخ  

ء مس ل ي
 .تبلا أ  قل   

ي اذ  النننانة، لينظر كيف   :اســتحبـ  أ  الســ ن اخت ار من   .8
ك ف  تذكر أ    يخت  

، وكيف تتقر  طليق. واذا الاخت ار او دليل عل محبتق لك، واو  تبمل، وكيف تصـــــــــــــ  
ي درجات ا يما 

ي ف 
تق   .فرصة ل  

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ا ل حســـــــــــــــــا ، وعش فيهــا قــ نــك ترى  ، فــد  لا ت ن ترا ، فــدنــق  اجبــل من زننانتــك محرابــً
 ،  عل الص  

ً
ي ظلمات الس ن، وقوة

يراك. و:ق ب   اذا الشبور بمراقبتق سي و  لك نورًا ف 
خَّ  ح 
ا
ءم أ ْ ي

ي ب ســـــــــ   ْ د 
َّ ع  ي
ا
ج  ط 
رَّ  
 
ق
 
ا ت ي الحديث القد ي   م 

َّ  ونابًا طج القر  منق، الذي قا، ف  ي
ا
ج  ط 

 
ُ
ْ تُق حْب 

ا
ا أ
 
لا د 
 
، ف
ُ
ق ح  َّ
ن
ت َّ أ ل  ح  اف 

و 
َّ
الن  ب 
َّ
ي
ا
ج ُ  ط 

رَّ
 
ق ت  ي ي  ْ د 

اُ، ع  ن  ا ي  م  ، و  يْق 
ا
ل  ع 
ُ
ضْتُق  

   
ْ
ا اف مَّ   م 

ُ
ق مْب  تُ س 

ْ
ن
ن
 ك

 
ه
 ال
ُ
ق
ا
رِجْل ا، و  ه  شُ ب     ْ

ي ي   
ت 
ه
ُ  ال
 
د ي  ، و  ق   ب 

ُ ــ  ي يُْ بـــ ذ 
ه
ُ  ال ــ   بـــ ن  ، و  ق  عُ ب 

م  ــْ ســـ ي ي  ذ 
ه
  ال

ْ
إ  
ا، و  ه  ي ب   

ــ  مْســـ ي ي   
ت 

ي   
ئ 
 
الا ب  ِ اسْت 

  
ي 
ا
ل ، و 
ُ
ق
َّ
ن ي  عْ  

ُ  
ي لأ  
ت 
ا
ل
ا
 س  

ُ
ق
َّ
ن
 
يذ ع 
ُ  
 .6لأ

 
 . 1صحيح البخاري، كتاب بدء الوحي، حديث رقم  1
 .28سورة الرعد، الآية  2

 : ﴿وَنَحْنُ أَقْرَبُ إلَِيْهِ مِنْ حَبْلِ الْوَرِيدِ﴾.16سورة ق، الآية  3
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 كيف تتحول وحدتك إلى أنس بالله؟

. فهي تذكرك ب نك 
ي يواجهها الســـ ي  

ي الســـ ن هي أحد أ:قل الأع اء النفســـية الت 
الوحدة ف 

منفصــــــل عن أالك، ومبتبد عن م تمبك، ومحروم من صــــــح ة الأح ة. وقد تتحو، اذ  
ــنــت   ي المقــابــل، طلاا أحســــــــــــــ

ــي طلاا لا تتبــامــل مبهــا بحتمــة، لعنهــا ف  الوحــدة طج عــذا  نفســــــــــــــ
بالله لا يُضاايق أعس، وقر  منق لا يُدركق طلا من عاة توظيفها، يم ن أ  تتحو، طج أعس 

 .اذ  الت  نة
ي الســــــــــــــــ ن لاســــــــــــــــت لبنـة، بـل هي فرصــــــــــــــــة لاابيـة للخلوة بـالله، وللتف   لـذكر ،  

فـالوحـدة ف 
ي لحظــات الانق ــاع عن 

ذا  طلا ف 
ُ
ي لا تــ

ول ســــــــــــــــتمتــاع بمنــاجــاتــق، ولتــذو  ح وة ا يمــا  الت 
عس بالله حياة 

ُ
عس، والأ

ن
 .1الخلق. وقما قا، ببض السلف   الوحدة خلوة، والخلوة أ

  الأعس بالله.. حقيقة ول يق
ً
 أولا

بــــــذكر ،   طليــــــق، وال مــــــ نلانــــــة  بــــــالقر  من  ، والارتيــــــاح  القلــــــخ  بــــــالله او شــــــــــــــــبور  الأعس 
ــجئنـا  بـق وحـد  دو  ســــــــــــــــوا   . واو :مرة من :مرات ا يمـا ، وع مـة من ع مـات 2والاســــــــــــــ

ي بي   عشــــــية وضــــــحااا، بل او يحتا  طج م اادة، 
ي الب ادة. والأعس بالله لا ي ئ 

الصــــــد  ف 
ي الســــــــــــــــ ن، حيـث تقـل الب  ق 

، وتصــــــــــــــــفيـة للقلـخ من ع  ق الـدنيـا. وف  وتـدريـخ، وصــــــــــــــــ  
 .وتنق ع الص ت، ي و  ال  يق طج الأعس بالله أقب وأي 

وُ   
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   بــ 

 
لَ
ا
  أ
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ  هُاْ بــ 

ونــُ
ن
ل
ُ
  ُّ ق
ي  ْ م 
 
ت وا و 
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
.  3قــا،   تبــاج  مالــ

 .فال م نلانة والأعس بالله ت تيا  من لاكر ، ومن ا ق ا، عليق، ومن الانق اع طليق
  كيف تحو، وحدتك طج أعس بالله؟

ً
 :انيا

 :اذ  خ وات عملية لتحويل وحدة النننانة طج أعس بالله
ا للخلوة  .1 ــا   :اجبــل من زننانتــك محرابــً ــار حراء الـــذي قـ ــا  ـ ــاراـ ــاعت ـ انظر طج زننانتـــك بـ

ي ل   يتب ــد فيــق النت 
. وتــذكر أنــق قــا  يخلو بنفســـــــــــــــــق ليتب ــد لله، فتــانــت تلــك الخلوة  4

. فنننانتــــك هي  ــــار حراء الخــــا  بــــك، حيــــث تخلو لله، وتتف     و، الوجي
ا ل   
ً
تمهيــــد

ي قل ك
ي نور  ف 

 .لب ادتق، وتستبد لتلق 
الذكر او المفتاح الأســــــــــا ي للأعس بالله. اجبل لســــــــــانك رلً ا بذكر  :أ  ر من لاكر   .2

. فالذكر  ي ــتلفار، صــــــــ ة عل النت  ، تحميد، اســــــ ــ يح، تهليل، ت ب   ي قل وقت  تســــــ
  ف 
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 .في الأنس بالله
 .ينظر: ابن القيم، مدارج السالكين، باب الأنس بالله، وتفصيل معنى الأنس وحقيقته 2

 .28سورة الرعد، الآية  3

 .3صحيح البخاري، كتاب الوحي، حديث رقم  4
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ي رد الوحشـــــــــــــــــة، ويملأ القلـخ بـالأعس، قمـا قـا، ببض الســــــــــــــــلف   الـذكر أناس الروح، 
 .1وجلاس القلخ، وموعس الوحدة 

ي دعـا ـك  .3
ــيلـة للأعس بـق. تحـدب مع  :نـاِ    ف  الـدعـاء او منـاجـاة  ، واو أقوى وســــــــــــــ

ي قل ـك  خوفـك، رجـاءك، حننـك، ألمـك، لموحـك. ف  
  بصــــــــــــــــد ، وأخ    بتـل مـا ف 

ي  اد   ع   
 
ك
ا
ل
ا
ا ســــــــــــــــ  

 
لا إ 
أحد أقر  طليك منق، ولا أحد أســــــــــــــــمع لدعا ك منق. قا، تباج  مو 

اعِ 
َّ
 الد
 
ة عْو  يخُ د  ج 

ن
ِ يخإ أ

 
ي ق
ئ ِّ د 
 
ي ف
ت ِّ ا   ع 

ع  ا د 
 
لا  ط 

2. 
ي وحدتك. اقرأ  بتدبر، واســـــــــتمع طليق   :تذو  ح وة القرآ   .4

اجبل من القرآ  أناســـــــــك ف 
ي مبـانيـق، وابـك  عنـد مواعظـق. فـالقرآ  او النور الـذي ين   القلـخ،  

بخشــــــــــــــــوع، وتـ مـل ف 
ا  رْآ   م 

ُ
ق
ْ
ن  ال ُ، م 

ِّ    
ُ
ن والشـــــــــــــــفاء الذي يتيل الهموم، والأناس الذي لا يمل. قا، تباج  مو 

م  
ْ
مُ 
ْ
ل  ل 
إ
ة حْم  ر  اءإ و 

 
ف  ش 
و 
ُ
ي    ا  .3ن 
ي أســماء   الحســت   .5

ي أســما ق  :تف ر ف 
من أعظا ما يبي   عل الأعس بالله او التف ر ف 

ي اسمق  الرحيا ، واسمق  الودود ، واسمق  الق يخ ، 
الحست  وصفاتق البل. ت مل ف 

 .واسمق  الم يخ ، واسمق  الحفي  ، وست د أ  قل ك يمتل  بح ق وأعسق
ي وحدتك أنها لله، وأنك تحجسخ الأجر فيها،  :احجسخ الوحدة عند   .6

اجبل نلاتك ف 
وأنها وســـــيلة للقر  منق. وقلما شـــــبرت بفقل الوحدة، تذكر أنها ت ف   لذنونك، ورفبة 

 .لدرجاتك، وتذك   لك بآخرتك
ي البنلة  .7

ـــ   البابدين ف  ي عنلة،   :اقرأ سـ
ــوا ف  ــالحي   الذين عاشــــ اقرأ عن حياة الأن ياء والصــــ

ي  ار حراء. 
ي ل ف  ي ا رتق، والنت 

ي التيق، وإبراايا ف 
ي الســـــــــــ ن، ومو  ف 

كيوســـــــــــف ف 
ي ق نــها من  ، ورفبة درجاتها

 .ست د أ  وحدتها قانت س ً ا ف 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي زننانة الســـــــ ن، وتشـــــــبر بفقل الفرا  ومرارة البنلة. اعلا أ  اذ  
ي وحدتك ف 

ــ  يا من تقمـــــ
الوحدة، طلاا أحســنت التبامل مبها، ســجتحو، طج أعس بالله لا يُضــاايق أعس، وقر  منق لا 
ا، ومن وحــدتــك خلوة، ومن لاكرك  دركــق طلا من لاا  ح وتــق. فــاجبــل من زننانتــك محرابــً يــُ

ا، ومن دعا ك من ي كنت تخا  منها، أصــــ حت هي أعظا أعســــً
اجاة. وســــت د أ  الوحدة الت 

 .نبمة أنبمها   عليك، لأنها قّ نتك منق، وأخرجتك من س ن الدنيا طج فضاء القر 
  

 
هذا المعنى مأثور عن السلف، وليس حديثاا مرفوعاا، وقد ورد في كتب الزهد والرقائق كـ"الزهد" لَبن المبارك و"الرقائق"   1

 .لَبن أبي الدنيا
 .186سورة البقرة، الآية  2
 .82سورة الإسراء، الآية  3
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 كيف تتعامل مع العيد وأنت بعيد عن أهلك؟

ي الخار ، 
. فق  ي يم ن أ  يمر بها السـ ي  

ي السـ ن او واحد من أقسـ المواقف الت 
البيد ف 

 ، ي
البيـد او موســــــــــــــــا الف ح، واللقـاءات البـا ليـة، والم بس ال ـديـدة، والتينـة، وت ـاد، التهـائ 

ا، لأنـق  ي الســــــــــــــــ ن، فـالبيـد يمر قـ ي يوم عـادي، بـل قـد ي و  أ  ر طي مـً
وزيـارة الأقـار . أمـا ف 

ــهــا قــل عــام. لعن مع لالــك، يــذكرك ب ي كنــت تباشــــــــــــــ
مــا فقــدتــق، ونمن فــارقتها، ونــالفرحــة الت 

ي الســـــ ن أ  ي و  فرصـــــة للقر  من  ، وت ديد الأمل، واســـــجشـــــبار نبمة  
يم ن للبيد ف 

سلخ
ُ
ي لا ت

 .ا يما  الت 
ي البيد

  مشاعر الس ي   ف 
ً
 أولا

ي البيد، تتصاعد مشاعر الس ي   طج أعل درجاتها
 :ف 

تشـــــتد الذكرى، وتتوقف عند لحظات البيد الســـــبيدة، وتتمت  لو  :الحني   طج الأال  •
 .كنت بلانها، تسمع ضحتاتها، وتشا را حة ال بام، وترى ب يق أعينها

ـــبور بــالل نــة • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي متــا  لا يبر  البيــد، ولا يحتفــل بــق، ولا يتين لــق، ولا  :الشـ
فــ نــت ف 

اور فيق. اذا الشبور بالل نة يتيد من :قل البيد  .ي   
ــي  • ـ ـ ـ ـ ـ وقد يصـــــــــــل الألا طج حد الا تئا ، أو الشـــــــــــبور بالي  ، خاصـــــــــــة طلاا   :الألا النفسـ

 .لالت مدة الس ن، وت ررت الأعياد وأنت خلف القض ا 
ة من ا خ ين • لــــديها زيــــارات، أو ممن  :الل   ي الخــــار ، أو ممن 

قــــد تلــــار ممن اا ف 
 .يست يبو  الاحتفا،

ي  •
، وتتمت  لو قا   :الح ـة عل الما   تتذكر أعيادك الســابقة، وتتح ــ عل ما ممــ 
 .بإمتانك البودة

ي الس ن؟
  كيف تتبامل مع البيد ف 

ً
 :انيا
ي تبينـــــك عل ت ـــــاوز اـــــذا اليوم  .1

اتي يـــــات البمليـــــة وا يمـــــانيـــــة الت  اـــــذ  ببض الاســــــــــــــــ  
 :الصبخ

ــ م  .2 ــ ـ ــبر نبمة ا سـ ــ ـ ــجشـ ــ ـ ي ا ســـــــــ م او عيدا  فقط  الف ر والأضـــــــــح :اسـ
. واما البيد ف 

عيدا  دينيا ، ولاســـــــــــا عيدين ولنيي   أو :قافيي   فقط. فهما مناســـــــــــ ة لشـــــــــــ ر   عل 
ي الســــــــــــــــ ن، لا ينا، بــإمتــانــك أ  

طتمــام الب ــادة، وللتقر  طليــق بــالت ب   والــذكر. وأنــت ف 
تشــــــ ر   عل نبمة ا ســــــ م، وأ  ت     وتحمد  عل ما أنبا بق عليك. اذا الشــــــبور  

ا، ويُ بد عنك الشبور بالحرما يمنح البيد مبت  جد
ً
 .يد

ليلـة البيـد هي ليلـة م ـاركـة، يســــــــــــــــن فيهـا طحيـاؤاـا بـالب ـادة، فقـد  :أحيـا ليلـة البيـد بـالب ـادة  .3
وُ    

ن
ل
ُ
ق
ْ
مُوتُ ال

 
وْم  ت  ي 

ُ
ُ ق
ْ
ل
 
مُتْ ق اْ ي 

ا
يْنِ ل
 
يد ب 
ْ
يِ ال
ت  
ا
يْل
ا
ا ل حْي 
ا
نْ أ ي  1قا، رســــــــــــو،   ل   م 

. وف 

الســـــ ن، يم نك طحياؤاا بالصـــــ ة، والذكر، والدعاء، وقراءة القرآ ، والاســـــتلفار. اذ  
ي نفسك الس ينة

اا، وت بث ف   .الب ادة ت بل ليلة البيد مختلفة عن    
 

 ، والطبراني في المعجم الكبير، في صحيح ابن ماجه. 1782رواه ابن ماجه في سننه، كتاب إقامة الصلَة، حديث رقم  1
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،   :الت ب   والتهليل .4 ع ر من قو،     أ   
ُ
من شبا ر البيد الت ب   والتهليل، فبليك أ  ت

قل ـــــك   الت ب   يملأ  الحمــــــد . اــــــذا  ، ولله  أ       ، طلــــــق طلا  ، و  أ    ، لا    أ   
ــا لا  ــاتـــك من متع الـــدنيـ ــا فـ ــ نـــق او المســــــــــــــــتحق للتبظيا، وأ  مـ رك بـ

ّ
ذك ــُ ببظمـــة  ، ويـ

ا أمام عظمتق
ً
 .يساوي شلائ

ي النننانة  .5
ــــ ة البيد ف  ها وحدك، صــــــ ة  :أد  صـ

ّ
ي الســــــ ن، فصــــــل

قا صــــــ ة البيد ف 
ُ
ط  لا ت

ي الركبة الأوج والفانية 
ات النا دة ف  صــــل كســــا ر الصــــلوات، مع الت ب  

ُ
البيد ركبتا ، وت

1 . 
ي مع النم ء  .6

ي النننانـة، وقو،   تق ـل  :ت ـاد، التهـائ 
ي مع زم  ـك ف 

ي البيـد، ت ـاد، التهـائ 
ف 

شــــــــــــــبرك ب نك جنء من جماعة، وأ  البيد ي مبتا ولو 
ُ
  منا ومنتا . اذ  الْلمات ت

ي قلمات بسي ة
 .ف 
ــة والم بس  .7 ي التينـ

ــد لاس فقط ف  ــذكر أ  البيـ ي او عيــــد القلــــخ، واو  :تـ
البيــــد الحقيق 

ي عيد 
فرحة ا يما ، واو شـــــــــبور القر  من  . فدلاا قا  قل ك عامرًا با يما ، ف نت ف 

 .دا ا، لا تنق ع فرحتق ب درا  النننانة
ـــالـة طج أالـك  .8 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي البيـد، ا تـخ رســــــــــــــــالـة طج أالـك تب   فيهـا عن مشــــــــــــــــاعرك،  :ا تـخ رسـ

ف 
ي 
اا ب نك مبها بالقلخ والدعاء، وأنك تنتظر يوم لقا ها. اذ  الرسالة تف   ما ف  وتخ  

خفف عنك ول ة الليا 
ُ
شبرك بالتواصل مبها، وت

ُ
 .قل ك، وت

 لأالك  .9
ُ
ي البيد للدعاء لأالك، واســـــــــ ،   أ  يحفظها، وأ  يف    :ادع

خصـــــــــع وقتًا ف 
ي 
ي البيد لق خصــــــــــــوصــــــــــــية، لأنق دعاء ف 

ي أقر  وقت. الدعاء ف 
عنك، وأ  ي مبك بها ف 

 .يوم م ارك، واو من أعظا الق نات
ي البيد، ولو ب بام أو  :تصــد  ط  اســت بت  .10

ط  قا  لديك ما تتصــد  بق، فتصــد  ف 
ذاخ الها

ُ
ي البيد لها فضل عظيا، وهي تف   العر ، وت

ء بسيط. الصدقة ف  ي
 .بس 
ي نبا   .11

ي لا  :تف ر ف 
ي أفضــــــــــــــالق الت 

ي نبا   عليك، وف 
ي زننانتك، وتف ر ف 

اجلس ف 
حمـــــ. تذكر أنك ما زلت عل قيد الحياة، وأ  لديك فرصـــــة للتونة، وأ    لا يق ع 

ُ
ت

ي الدنيا
 .عنك رحمتق. اذ  النبا هي أعظا من أي عيد ف 

ك عل فرا  أالك   :اصـــ   واحجســـخ .12 تذكر أ    لا يضــــيع أجر الصــــاب ين، وأ  صــــ  
ي درجـاتـك. احجســـــــــــــــــخ الأجر عنـد  ، و:ق بـ نـق  

عتـخ لـك، ورفبـة ف 
ُ
ي البيـد او ع ـادة ت

ف 
ا ً  .سيبوضك خ  

  

 
 ينظر: صلَة العيد، أحكامها وعدد ركعاتها وتكبيراتها، في كتب الفقه الميسر، كـ"الفقه الإسلَمي وأدلته" للزحيلي. 1
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 الذكر بديل الصحبة الصالحة

ي حيـاتـك  
ي كنـت تبتمـد عليهـا ف 

ي الســــــــــــــــ ن، قـد تفقـد العف   من الصــــــــــــــــح ـة الصـــــــــــــــــالحـة الت 
ف 

  ، ــ  ، ويصـــــــــــــــــــدونـــك عن ال ــــــــــــــ ــانوا يـــذكرونـــك بـــالله، ويحفونـــك عل الخ   الخـــارجيـــة. أنـــا  قـ
ي  يابها، قد تشـــــــــــــــبر بالفرا ، وتفتقد طج من يشـــــــــــــــد أزرك، 

ونســـــــــــــــاعدونك عل الف ات. وف 
  ويقوي عتيمتك. لعن  ، برحمتق، جبل  

ً
ا، وجبل الذكر بديلا ا وجلاســـــــً ي لاكر  أناســـــــً

لك ف 
ة، دو  واس ة  .عن الصح ة الصالحة، بل جبلق أعظا منها، لأنق ي ن ك بالله م ا  

ي    
ئ  ر 
ا
 
 
نْ لا اسُ م  ل 

ا ج 
 
ن
ا
ي الحديث القد ي   أ

. فهذ  هي البشارة البظيمة  1يقو،   تباج ف 

طلاا لاكرت  ، فدنق ي الســـــــك، وي عســـــــك، ويقويك، ويثبتك. والذكر، مع أنق ع ادة فردية، 
ي تثبيت القلخ وإحيا ق

 .لق ت :   ال ماعة، بل طنق أقوى من ال ماعة ف 
  فضل الذكر وأ:ر  عل القلخ

ً
 أولا

ي ظلمــات 
ي بــق الب ــد ف 

ــ  الــذكر او حيــاة القلو ، واو  ــذاء الأرواح، واو النور الــذي يمســــــــــــــ
وُ  

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   بــ 

 
لَ
ا
. فــالــذكر يمنح القلــخ ال مــ نلانــة،  2الحيــاة. قــا،   تبــاج  مأ

ي الســــــــــ ن، حيث 
ي وجق الشــــــــــدا د. وف 

وي رد عنق القلق والاضــــــــــ را ، وي بلق قويًا :ابتًا ف 
ي 
 .ي  ر القلق وتشتد الاض رابات، ي و  الذكر او الدواء الشاف 

ت     يــِّ م 
ْ
ال ِّ و  ي

ح 
ْ
لُ ال
 
فــ ، م 
ُ
ق نــَّ رُ ر 

ن
ك
ْ
ذ  يــ 
 
ي لَ ذ 

ه
الــ  و 
ُ
ق نــَّ رُ ر 

ن
ك
ْ
ذ ي يــ  ذ 

ه
لُ الــ
 
فــ .  3وقــا، رســــــــــــــــو،   ل   م 

ي النننانة، 
فالذكر او حياة القلخ، وندونق ي و  القلخ ميتًا، حت  لو قا  ال ســــــــــــــــد حيًا. وف 

ي قل ق، وي بلق 
، ي و  الذكر او الذي ي بث الحياة ف  حيث الموت المبنوي يهدد الس ي  

 .حيًا بي   الموئ  
 عن الصح ة الصالحة؟

ً
  كيف ي و  الذكر بديلا

ً
 :انيا

الصــــــــــــح ة الصــــــــــــالحة تذكرك بالله، وتبينك عل ال اعة، وتنجرك عن المبصــــــــــــية، وت عس 
 :وحدتك، وتقوي عتيمتك. والذكر يفبل قل اذ  الأشياء، بل أ  ر 

قما يذكرك الصـــــاحخ الصـــــالح بالله، فالذكر او لاكر   نفســـــق،  :الذكر يذكرك بالله .1
 .واو تذك   دا ا بحضور  ورعايتق

رِي   : الـذكر يبينـك عل ال ـاعـة  .2
ْ
ك ذ   لـ 
 
ة
 
ي ــَّ ا  الصــــــــــــــ ق 

ا
أ . فـالـذكر او 4قـا،   تبـاج  مو 

 .روح الص ة، واو المبي   عل أدا ها بخشوع وإخ  
ي قل ق،   :الذكر ينجرك عن المبصـية  .3

ا، يضــبف ســل ا  الشــهوات ف  ً من يذكر   كف  
 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
ا ل ً ف   
ا
  ك
ه
رُوا اللَّ

ن
 
ْ
الا . قا، تباج  مو   .5ويقل تبلقق بالمبا ي

 
، وحسنه الألباني في صحيح 3792، وابن ماجه، كتاب الأدب، حديث رقم 3376رواه الترمذي، كتاب الدعوات، حديث رقم  1

 الترمذي. 
 .28سورة الرعد، الآية  2

 .2706، ومسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  6407صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  3

 . 14سورة طه، الآية  4
 . 10سورة الجمعة، الآية  5
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ــالـــذكر او أناس الروح، وجلاس القلـــخ، وموعس الوحـــدة.   :الــذكر ي عس وحــدتــك  .4 فـ
 .1وقما قا، ببض السلف   الذكر أناس الروح، وجلاس القلخ، وموعس الوحدة 

ا  فـار من لاكر   يمنح القلـخ قوة، ويث ـت ال ـ ة، وي بـل  :الـذكر يقوي البتيمـة  .5
 .الب د أقدر عل تحمل الشدا د

ي تبينك عل ت اوز  يا  الصح ة
  أنواع الذكر الت 

ً
 :الفا

 :اناك أنواع متبددة من الذكر، قلها تبينك عل تبويض  يا  الصح ة الصالحة
ــا   .1 ـ اا :وابًا. اجبل لســــــانك رلً ا بذكر    :لاكر   باللسـ واو أســــــهل أنواع الذكر، وأ  ر

. قا، رســو،    ي ، تحميد، اســتلفار، صــ ة عل النت  ي قل وقت  تســ يح، تهليل، ت ب  
ف 

ل  
ْ
ف تْ م 

 
ان
ا
وْ ق
ا
ل اُ  و  اي    

 
تْ خ ، حُ َّ ةم

رَّ  م 
 
ة
 
ا  وْمم م 

ي ي   
مْد    ف 

ن ح 
  و 
ه
 اللَّ
 
ا  ْ ح  ا،  ســـُ

 
نْ ق د  ل   م 

ن 
 
 ز

حْرِ    
ْ
 .2ال
ي أســــــما ق  :لاكر   بالقلخ  .2

واو حضــــــور القلخ مع  ، واســــــجشــــــبار عظمتق، والت مل ف 
 .وصفاتق. واذا الذكر او أعل أنواع الذكر، لأنق يد، عل صد  الببودية

ــا،  .3 ي  :لاكر   بـــالأفبـ
واو أ  ت بــــل قــــل أعمــــالــــك لله، وتنوي بهــــا وجهــــق. فــــالحركــــة ف 
النننانة، وترتلابها، ومســاعدة النم ء، وممارســة ال ياضــة، قل اذ  أعما، يم ن أ  ت و  

 .لاكرًا لله طلاا صحت النية
ي ال ـ والبلن  .4

هْرِ  :لاكر   ف    
ْ
 ال
 
دُو   و 

ً
ة
 
يف خ 
عًا و  ُّ بـ  

 
 ت
 
ك سـ 

ْ
ف
 
ي ن  
 ف 
 
ك نَّ رْ ر 

ن
 
ْ
الا قا، تباج  مو 

ا،  
ص 
ْ
ا  وِّ و 

ُ
د
ُ
ل
ْ
ال وْ،  ب 

 
ق
ْ
ن  ال ي قل أحوالك3م 

ا، والاكر  ف 
ً
ي  ك، والاكر  علن

 .. فالاكر  ف 
  ألاقار الص اح والمساء.. حصن الس ي   

ً
 راببا

ام ب لاقار الص اح والمساء. فهي تحصي   
ي الس ن او الال   

من أعظا ما يبينك عل الذكر ف 
ي زننانتـك، اســــــــــــــــجيق  عل ألاقـار 

كـة والرز . وف  ــبـخ لل   ور، وســــــــــــــ ــ  للروح، وحمـايـة من ال ــــــــــــــ
ا، وأ  قل ك يصــبح 

ً
الصــ اح، واختا يومك ب لاقار المســاء، وســت د أ  اليوم قلق يصــبح م ارق

ا وقوة
ً
 .أ  ر المئنان

ي تحصنك
قراءة آية العر ي والمبولاات وا خ   : ب مرات:ومن الألاقار الم :ورة الت 

4. 
•  

ُ
ق
ا
، ل
ُ
ق
ا
 ل
 
يك ِ

    
 
ُ  لَ
 
حْد ُ و 

ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
ل  ط 
 
، لَ  
ه
 للَّ 
ُ
مْد ح 

ْ
ال ، و   

ه
 للَّ 
ُ
ك
ْ
مُل
ْ
 ال
 
ح ب  ــْ صـــ

ا
أ ا و 
 
حْن ــْ   صـــ

ا
 قو،   أ

يرإ  د 
 
ءم ق ْ ي

لِّ    
ن
 ق
ا
ل و  ع 

ُ
ا  و 
ُ
مْد ح 

ْ
 ال
ُ
ق
ا
ل  و 
ُ
ك
ْ
مُل
ْ
 .5ال

يعُ  • م 
و  الســَّ
ُ
ا ، و  اء  م  ي الســَّ  

 ف 
 
لَ رْضِ و 

 ْ
ي الأ  
ءإ ف  ْ ي

ق      م 
ع  اســْ ُّ م  بــ ُ  ي 

 
ي لَ ذ 

ه
  ال
ه
ا  اللَّ

قو،   ب ســْ
ياُ  ل  ب 

ْ
 .ولا تنس الاستلفار والجس يح والتهليل .6ال

 
 هذا المعنى مأثور عن السلف، وهو منقول في كتب الزهد والرقائق.  1
 .2691، ومسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  6405صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  2
 . 205سورة الأعراف، الآية  3

 ، عن أبي هريرة رضي الله عنه.5017صحيح البخاري، كتاب فضائل القرآن، حديث رقم  4
 .2720رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  5
 . 3388، والترمذي في كتاب الدعوات، حديث رقم 5088رواه أبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  6
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ي البيئة السجنية؟
ن
 كيف تجاهد نفسك على ترك المعاصي ف

 

عات، وتتداخل فيها  البلائة الس نية لاست بلائة مفالية. طنها بلائة مختل ة، تتصارع فيها ال   
الفقافات، وقد تللخ فيها الفو   عل النظام، وت  ر فيها المل يات والمحرمات. قد ت د  
 فيق التدخي   والمخدرات والســـ ا  

ي عن   ي  ر
ء الخلق، أو ف  ي زننانة مع رفيق  ي

نفســـك ف 
ي اذ  البلائة، يصـــــــبح واللي ة، أ

ــابات والبنف والانحرافات. ف  ــ  فيق البصـــــ ي ســـــــ ن تنج ـــــ
و ف 

 .جهاد النفس عل ترك المبا ي أ  ر صبونة، لعنق أيضًا أ  ر أجرًا، وأعظا :وابًا عند   
ي بلائة ســـــــــــــ نية مليئة بالمل يات، وتحاف  عل لهارتك، وتخ    

ف يف ت ااد نفســـــــــــــك ف 
 من الس ن وقد ازددت ق نًا من  ؟
ي البلائة الس نية

  ال هاد الأ    ف 
ً
 أولا

. وقــد قــا،  ي وجــق الفي  
، وعل الف ــات ف  ال هــاد الأ    او جهــاد النفس عل ترك المبــا ي
اُ    و 

 
ا  و 
ُ
ق سـ 
ْ
ف
 
جُلُ ن  الرَّ

 
د اا 
 يُ  
ْ
 
ا
اد  أ
ه    
ْ
لُ ال ضـ 

ْ
ف
ا
ي السـ ن، يت ل اذا  1رسـو،   ل   أ

. وف 

حاضك بالمل يات،  
ُ
ــية، وت ي بلائة تدفبك طج المبصــــ

ال هاد ب ســــــمى صــــــور ، لأنك ت ااد ف 
ي اذ  البلائة، كنت من  

ضــــــــبف عتيمتك بالي   والضــــــــ ر. فدلاا انتبــــــــت عل نفســــــــك ف 
ُ
وت

ي ظلق يوم لا ظل طلا ظلق
 .2الم اادين البظماء، الذين يظلها   ف 

ي تبي   عل المبصية
  تحديات البلائة الس نية الت 

ً
 :انيا

ي البلائة الس نية، وهي 
ي ال هاد، عليك أ  تبر  أعداءك ف 

 :ق ل أ  ت دأ ف 
ــــوء  • ـ ء الأخ  ، كف     :رفيق السـ قد ت و  مضـــــــــ رًا لمشـــــــــاركة النننانة مع شـــــــــخع  ي

ــتهينو  بالدين. اذ  الصــــــح ة  ــ ا ، أو مدمن، أو عالل عن البمل، أو ممن يســــ الســــ
 .قد ت :ر عليك سلً ا، وت رك طج المبا ي 

ــ رات  • ــ ــ  المخدرات والمســـــــ رات، وقد  :المخدرات والمسـ ي ببض الســـــــ و ، تنج ـــــ
ف 

برض عليك كوسيلة للهرو  من الواقع
ُ
 .يُضلط عليك لت  نتها، أو ت

ي  :اللي ة والنميمة  •
ي الســــــــ و . قد ت د نفســــــــك ف 

اللي ة من أ  ر المبا ي شــــــــيوعًا ف 
ذكر مساو ها

ُ
 .جلسات تسوداا اللي ة والنميمة، ويُلتا  فيها النا ، وت

ـــاعات  •  البـــــــاعات بي    :البنف والبــ
ي ببض الســـــــ و ، ت و  البلائة عنيفة، وت  ر

ف 
    عل اتخالا موقف منها

ُ
ي اذ  الباعات، أو ت

دفع للمشاركة ف 
ُ
 .البصابات، وقد ت

،  :الفرا  والملـــل • ي المبــــا ي
ــق يــــدفبــــك طج التف    ف  ــدا ــــك، لأنــ الفرا  او أخ ر أعــ

 .وي بلك أ  ر عرضة للوقوع فيها

 
، ورواه البيهقي في شعب الإيمان، وحسنه الألباني في "السلسلة 486رواه ابن حبان في صحيحه، كتاب الرقائق، حديث رقم  1

 (. 549الصحيحة" )رقم 
 .1031، ومسلم، كتاب الزكاة، حديث رقم 1423صحيح البخاري، كتاب الأذان، حديث رقم  2
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اليـ   من رحمـة  ، أو من الخرو  من الســــــــــــــــ ن، قـد يـدفبـك طج   :اليـ   والقنوط  •
ي المبا ي كوسيلة للهرو  من الألا

 .التمرد، والانلما  ف 
برض  :الانحرافات ال نســية  •

ُ
ــية، وت ي ببض الســـ و ، قد تنج ـــ  الانحرافات ال نسـ

ف 
ة
ّ
ا للبف ً  .عليك ب ر  مختلفة، مما يشتل تحديًا كب  
ي الس ن؟

  كيف ت ااد نفسك عل ترك المبا ي ف 
ً
 :الفا

ي البلائة الس نية
 :اذ  خ وات عملية لمساعدتك عل ال هاد والف ات ف 

ــيـــة، وأنـــك  :عقــد البنم والنيــة .1 ء، عقـــد البنم عل أنـــك لن تر   بـــالمبصــــــــــــــ ي
ق ـــل قـــل   

ي لاعة  ، مهما قانت الظرو . جدد اذ  النية قل صـــــــــ اح، وقل   اللها 
ســـــــــت تهد ف 

ظلا، أو أجهل أو ي هل 
ن
ز،، أو أظلا أو أ

ن
ز، أو أ

ا
ضـــــــــــل، أو أ

ن
ضـــــــــــل أو أ

ن
ي أعولا بك من أ  أ

طئ 
 ّ علي
1. 

   :الاسـتبالاة بالله من الشـي ا   .2
ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
ت  اسـْ
 
 ف
إ
تْ 
 
ا   ن

يْ  
َّ
ن  الشـ  م 

 
ك
َّ
ن
 
   
ْ ا ي    مَّ إ 

قا، تباج  مو 
ياإ  ل 

يعإ ع  م 
 ســــ 
ُ
ق
َّ
ن ط 

. فدلاا أحســــســــت ب   الشــــي ا  يوســــو  لك بالمبصــــية، أو يتين لك 2

الفبل المحرم، فاســــــــــــــــتبذ بالله، وقل   أعولا بالله من الشــــــــــــــــي ا  الرجيا ، وســــــــــــــــت د   
 .يضبف وينب  عنك

ــية  .3 ــ ـ ا : الابتباد عن موالن المبصـ
 
ن نُوا النِّ   

ْ
ق
 
لا ت نُوا  3قا،   تباج  مو    

ْ
ق
 
لا ت ، وقا،  مو 

ن   ا ب    مـ  ا و  هـ 
ْ
ن ر  م 
ه 
ا
ا ظ ش  مـ  اح 

و 
 
ف
ْ
ــيـة، ولا ت ـالس من 4ال . ف  تق    من موالن المبصــــــــــــــ

ي عن   تنج ــــــ  
ي تنج ــــــ  فيها المحرمات. فد  كنت ف 

يبصــــــو   ، وابتبد عن الأما ن الت 
ا للب ادة  ا خاصـــــــــــــــً

ً
ي زاوية ببيدة، واجبل لك متان

، فاحر  عل أ  ت و  ف  فيق المبا ي
 .والذكر

اْ  :اختيار الصــح ة الصــالحة .4
ن
ق
ُ
د ح 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل جُلُ ع  قا، رســو،   ل   الرَّ

لُ    ال 
 
نْ يُخ . فاحر  عل مصـــــاح ة الأخيار، الذين يبينونك عل ال اعة، ويذكرونك 5م 

ي زننانتك، فاجبل الذكر  
ــالحًا ف  بالله، ونســــاعدونك عل الف ات. وإ  لا ت د صــــاحً ا صــ

   أ  ي بث لك من يبينك
ُ
 .والقرآ  صاح ك، وادع

ا : ملء الوقت بال اعة  .5 يْه 
ا
ل ْ ع     

اصـْ   ة  و 
 
ي الصـَّ  ب 

 
ك
ا
ل
ْ
ا
ا
مُرْ أ
ْ
أ ك 6قا،   تباج  مو  . ف  ت  

ا، بـل املأ يومـك بـالب ـادة، والقراءة، والتبلا، وال يـاضـــــــــــــــــة، والـذكر.  
ً
ا فرا ـ لنفســـــــــــــــــك وقتـً

 .فالفرا  او أعظا عو  للشي ا  عل ط وا ك

 
 . 5485، والنسائي في سننه، كتاب الَستعاذة، حديث رقم 3518رواه الترمذي في سننه، كتاب الدعوات، حديث رقم  1

 .200سورة الأعراف، الآية  2
 .32سورة الإسراء، الآية  3

 .151سورة الأنعام، الآية  4
 . 4833، وأبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم 2378رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  5

 .132سورة طه، الآية  6
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،   :الــدعـاء بــالف ــات .6 أ  ر من الــدعــاء بــ   يثبتــك   عل دينــق، وأ  يبيــذك من المبــا ي
ا   
 
ف ب 
ْ
ال  و 

ق   التُّ ى و 
 
هُد
ْ
 ال
 
ك
ن
ل
ا
ــْ  ســــــــ
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
. ومن الأدعية الم :ورة   الل وأ  ي بد عنك الفي  

ت     ل 
ْ
ال ِ 1و 

ي   ا   س  م 
ْ
حُخَّ ال ، و  ات  ر 

ا
ع
ْ
مُن
ْ
 ال
 
رْك
 
ت ، و  ات   

ْ
  
 
خ
ْ
بْل  ال  ف 

 
ك
ن
ل
ا
سْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
 .2، و   الل

ــية  .7 ـ ذاخ  :تذكر عواقخ المبصـ
ُ
ي القلخ، وت

قســــــّ
ُ
تذكر أ  المبصــــــية تضــــــبف ا يما ، وت

نْ  م   بـــد عن  ، وت لـــخ الهموم والأحنا . وتـــذكر قولـــق تبـــاج  مو 
ُ
ح وة ال ـــاعـــة، وت

ِ ينإ 
 
 ق
ُ
ق
ا
هُو  لـــ
 
ا ف
ً
ــ انـ ــ  يْ ـ

 
ــ  شــــــــــــــ

ُ
ق
ا
ضْ لـــ يِّ

 
ق
ُ
نِ ن حْم  رِ الرَّ

ْ
ك نْ لا 

بْشُ ع  ــيـــة تقودك طج  3ي  . فـــالمبصــــــــــــــ

 .الشي ا ، وال اعة تقودك طج   
ــــتلفار والتونة  .8 ـ ك نفســــــــك للشــــــــي ا ، بل   :الاسـ ي مبصــــــــية، ف  تي  ، ولا ت  

ط  وقبت ف 
 
 
اْ لَ ه  ــ  ســــــــــــــ

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  ال اد  ا ع  ـ 

لْ ي 
ُ
بادر طج التونة والاســــــــــــــــتلفـار. قا، تبـاج  مق

ورُ 
ُ
ف
 
ل
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
نــ ا ط 
يبــً م 
و   ج 

ُ
ن
ُّ
رُ الــذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْمــ 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
ياُ   ت ح  . فــالــذنــخ 4الرَّ

ا، فرحمة   أوسع ً  .مهما قا  كب  
، مهما  :تذك   النفس ب   الســ ن لا يدوم  .9 ة محدودة، ســتمر وتنتهي

تذكر أ  الســ ن ف  
  ،
ً
ــ   قليلا ــية ترت بها. فاصــــــــــــ لالت. وأنت مســــــــــــــ و، عن قل لحظة فيها، وعن قل مبصــــــــــــ

ى الب خ  .وس  
ــــا  الأجر  .10 ي اذ  البلائة، وعل جهادك  :احجسـ

ك ف  احجســـــــخ الأجر عند   عل صـــــــ  
ر عن لانونـــك، ويرفع 

ّ
ي جهـــاد مســــــــــــــــتمر، واـــذا ال هـــاد يُعف

. فـــ نـــت ف  عل ترك المبـــا ي
 .درجاتك، ويُقّ نك من   

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــوة   ي بلائة ســــــــــــ نية مليئة بالمل يات، وتشــــــــــــبر بفقل ال هاد، وقســــــــــ
يا من ت ااد نفســــــــــــك ف 

ي 
الامتحــا . اعلا أ  اــذا ال هــاد او الــذي يرفع درجــاتــك، وي تــخ لــك أجر الم ــااــدين ف 
ــيع أجر من أحســــــــن   ــلا، و:ق ب     مبك، وأنق لا يضــــــ ــجســــــ ــ يل  . ف  تي  ، ولا تســــــ ســــــ

. وتـذكر أ  أعظا ال هـاد او  
ً
ي زننانتـك، قلمـا عملا

، وأنـك ف  جهـاد النفس عل ترك المبـا ي
ي ال نة. وتذكر قو،   تباج  

انتبـــــــــت عل نفســـــــــك، كنت أقر  طج  ، وأعل درجة ف 
ي     ن  مُحْس 

ْ
ع  ال م 

ا
  ل
ه
 اللَّ
َّ
إ  
ا و 
 
ن
ا
هُاْ سُُ ل

َّ
ن ي  هْد 
 
ن
ا
ا ل
 
ين وا ف 

ُ
د
 
اا ين  ج  ذ 

ه
ال  .5مو 

 
 .2721صحيح مسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  1
 .، وحسنه الألباني في صحيح الترمذي3503رواه الترمذي في سننه، كتاب الدعوات، حديث رقم  2
 .36سورة الزخرف، الآية  3

 .53سورة الزمر، الآية  4
  69سورة العنكبوت، الآية  5
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ي السجن؟
ن
 كيف تحمي بصرك وسمعك من المحرمات ف

 

  ، ــ  . من خ لهما يدخل الخ   وال ــــــــــ ي ــ والســــــــــــمع اما نافذتا القلخ طج البالا الخارج  ال بــــــــــ
ي الســــــــــــــــ ن، حيـــث تختلط الفقـــافـــات، وتتـــداخـــل 

والنور والظلمـــة، والهـــدى والضــــــــــــــــ ،. وف 
 المل يات، تصــــــــبح حماية ااتي   النافذتي   من أاا أولويات الســــــــ ي   الذي 

عات، وت  ر ال   
ي زننانتق

 .ي يد أ  يحيا لله ف 
ف يف تحمىي ببــك مما حرم  ؟ وكيف تصــو  ســمبك مما لا يرضــيق؟ اذا او موضــوع  

 .اذا الم لخ
   ض ال ب.. وقاية للقلخ

ً
 أولا

  
َّ
هُاْ ط  

ا
 ل
ا
ى
ْ
ز
ا
 أ
 
ك ل 
 
هُاْ لا رُوج 

ُ
وا ف
ن
ظ
 
حْف ي  اْ و  ارِا 

بْصـــــــــ 
ا
نْ أ وا م 

ضـــــــــُّ
ُ
ل ي    ي  ن  م 

ْ
مُ 
ْ
ل لْ ل 
ُ
قا،   تباج  مق

  
 
بُو 
 
ن ــْ صــــــــــــ ا ي  م   ب 

إ ب   
 
  خ
ه
، بل او وســــــــــــــيلة لحماية 1اللَّ ي

و ض ال بــــــــــــــ لاس م رد أمر أخ ف 
ي الســــــ ن، قد 

القلخ من الأمراض، وحف  الف   من الاننلا ، وتنكية النفس ولهارتها. وف 
ي الأد  

تتبرض عيناك لمشــااد محرمة، قالنظرات الفاحشــة، أو الصــور الخليبة، أو ما يناف 
 .والحياء. واذا ما يهدد صفاء قل ك وقوة طيمانك

ي الس ن
  تحديات ال ب ف 

ً
 :انيا
قــد تمر أمــامــك منــاظر لا تليق، قمن ي شــــــــــــــــفو   :النظرات المحرمـة للنم ء أو النوار  •

 .عوراتها، أو يتباملو  بوقاحة، أو ينظرو  طليك نظرات استفنازية
ــا ل أو منشــــورات تحتوي   :الصـــور والمحتويات المحرمة  • قد تصــــل طليك صــــور أو رســ

وعة داخل الس ن  .عل محرمات، طما ع   النوار، أو ع   وسا ل     م  
ـــوم المخلـة  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي الســــــــــــــــ و  قـد تحمـل  :العتـابـات والرسـ

ببض ال ـدرا  أو الأســــــــــــــــ ح ف 
 .رسومات أو كتابات خادشة للحياء

برض أف م أو مقــالع فيــديو  :الأف م والمقـالع الخليبــة  •
ُ
ي ببض الســــــــــــــــ و ، قــد ت

ف 
تحتوي عل مشـــــــــــااد محرمة، طما ع   شـــــــــــاشـــــــــــات التلفاز ال ماعية، أو ع   وســـــــــــا ل  

ونية ممنوعة  .طلع  
ي الس ن؟

  كيف تحمىي ببك ف 
ً
 :الفا
ـ ــــ .1 ام بلض ال بـ اجبل  ض ال بــــــــ عادة لك، ف  ت يل النظر طج ما لا يحل،  :الال   

وإلاا وقع ببـــــــــــــــك عل محرم، فاضفق فورًا، ولا تج بق بنظرة :انية. قا، رســـــــــــــــو،   
ي   
 ف 
ً
ة و 
 
ي ُ ح 

ه
 اللَّ
ُ
ق
 
: وْر 
ا
ُ  أ ــ   بـــ ضَّ ب 

 
نْ   م 

 
، ف اس  بْل  ام  ط 

ه  نْ ســـــ   م 
مُومإ ســـــْ هْاإ م   ســـــ 

ُ
ة ر 
ْ
ظ
َّ
ل   الن
ق      
ْ
ل
 
 .. فلض ال ب يمنح القلخ ح وة ا يما ، ويقويق عل ال اعة2ق

 
 . 30النور:  1

 .(1988رواه الطبراني في المعجم الكبير، وابن أبي الدنيا في كتاب الورع، وحسنه الألباني في "السلسلة الصحيحة" )رقم  2
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طلاا شـللت نفسـك بالب ادة، والقراءة، والذكر، والتبلا، قلَّ وقت  :الاعشلا، بال اعة .2
ت فر  النظر طج المحرمـات. فـالفرا  او أعظا عو  للشــــــــــــــــي ـا  عل 

ه
فرا ـك، وقلـ
 .ط واء ال ب

ة  .3 ــ  فيهــا المنــاظر  :ت نـخ الأمـا ن المف   ي الســــــــــــــــ ن تنج ــــــــــــــ
ط  علمــت بوجود أمــا ن ف 

ي زننانتك، وركن عل 
المحرمة، فابتبد عنها قدر المســــــــــــــت اع، واخ   لك زاوية آمنة ف 

 .ع ادتك
أ  ر من الدعاء ب   يحف    ببـك من المحرمات، ويقوي  :الدعاء بحف  ال ب ـ .4

  
ق   التُّ ى و 

 
هُد
ْ
 ال
 
ك
ن
ل
ا
ســــْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
طيمانك، ويبينك عل  ضــــق. ومن الأدعية الم :ورة   الل

ت     ل 
ْ
ال ا   و 

 
ف ب 
ْ
ال هُاَّ 1و 

ه
ق   ، و الل

ن
ل
ُ
خ
ْ
سُوء  ال ِ و 

ب    
ْ
ي سُوء  ال

ت ِّ ْ  ع  اضِْ
2. 

قلما اممت بالنظر طج محرم، تذكر أ    يراك، وأنق ســـاســـ لك  :تذكر أ    يراك .5
 
ُ
ق
ْ
ن  ع 
 
ا 
ا
 ق
 
ك ئ 
ا
ول
ن
لُّ أ
ن
اد  ق
 
 
ُ
ف
ْ
ال بــــــ   و    

ْ
ال مْع  و   الســــــَّ

َّ
عن ببــــــك يوم القيامة. قا، تباج  مط  

 
ً
ولَ
ُ
سْئ  .. اذا التذك   ينجرك عن المبصية، ويدفبك طج ال اعة3م 

ي الس ن
  تحديات السمع ف 

ً
 راببا
ي قد ت و   :اللي ة والنميمة  .1

ي الســـــ ن او اللي ة والنميمة، الت 
ــ  الســـــمع ف  أ  ر ما يبـــ
ي الأحاديث اليومية بي   النم ء

ة ف   .منج  
ــتا .2 ــ ــــخ والشـ و  من الســـــــخ والشـــــــتا، وقد يصـــــــل لالك طج   :السـ ببض الســـــــ ناء ي  ر

 .ألانيك وي :ر عل نفسلاتك
ــيق  المحرمة  .3 ــ ـ ـ ـ ي والموسـ

ي الســــــــــــ ن، أو قد يســــــــــــمبها   :الأ ائ 
برض أ ا م محرمة ف 

ُ
قد ت

ي النننانة
 .زم ؤك ف 

ــة، أو بذيئة، أو تخدة الحياء، وت :ر  :الْ م الفاحش  .4 ببض الأحاديث ت و  فاحشــــــــــ
 .سلً ا عل القلخ والروح

ـــوء  .5 ـ قد تصـــــــل طج ألانيك أخ ار ســـــــلائة عن أالك، أو عن م تمبك، أو عن  :أخ ار السـ
 .مستق لك، مما يتيد من امومك ويُضبف عتيمتك

ي الس ن؟
  كيف تحمىي سمبك ف 

ً
 خامسا
ا : ا عراض عن الللو .1 امــً ر  وا ك  رُّ

وِ م 
ْ
ل
ه
الل وا بــ 

رُّ ا م 
 
لا إ 
ا  4قــا، تبــاج  مو  . وإلاا ســــــــــــــــمبــت ق مــً

ا، ف عرض عنق، ولا تلتفت طليق، ولا تشــــــــــــارك فيق. ا ضــــــــــــض ســــــــــــمبك قما تلض 
ً
ســــــــــــلائ
 .ببك

ــــاء الخ    .2 ـ ،   :اختيار جلسـ ي الخ  
احر  عل م الســــــــة من يذكرونك بالله، ويتحد:و  ف 

اسِ   ل 
  
ْ
ال حِ و  ال 

ــَّ اسِ الصــــــــــــــ ل 
  
ْ
لُ ال
 
فـ ا م  مـ 

َّ
ن ويبينونـك عل ال ـاعـة. قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ط 

 
 .2721صحيح مسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  1
 .رواه البخاري في الأدب المفرد،  في صحيح الأدب المفرد 2
 .36سورة الإسراء، الآية  3
 .72سورة الفرقان، الآية  4
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  ِ ع   
ْ
خِ ال اف 

 
ن ك  و 

ــْ ســـــــــــ م 
ْ
ل  ال ام 

ح 
ا
وء  ك

ــُّ ــالح يحميك من ســـــــــــــماع 1الســـــــــــ . فالصـــــــــــــاحخ الصـــــــــــ

 .المحرمات
، فاشـــــلل ألانيك  :شـــلل ألانيك بالقرآ  والذكر  .3  فيها الْ م الســـــت  

ي بلائة ي  ر
طلاا كنت ف 

ر القلخ  
ّ
بالاســــــتماع طج القرآ ، أو بالذكر، أو بالجســــــ يح. فالقرآ  ي رد الســــــلائات، ويُذك

 .بالله
طلاا قــا  بــإمتــانــك أ  تنه عن المن ر بــالحتمــة والموعظــة   :النهي عن المن ر بــالحتمــة .4

ة   
 
ن ســــــــــ  ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال  ب 
 
ك نِّ يل  ر    

 ســــــــــ 
ا
ج  ط 
ُ
.  2الحســــــــــنة، فافبل. قا، تباج  مادعْ

، وا تف  با عراض والابتباد ر، فا فف عن النهي
 .ولعن طلاا كنت تخس  من ض 

ـــمع  .5 ــ ـ ـ ـ ـ ـ    أ  يحمىي ســــــــــــــــمبـك من المحرمـات، وأ  يملأ ألانيـك  :الـدعـاء بحمـايـة السـ
ُ
ادع

  ،   
ن  ح 
ْ
ال اِّ و  ه 

ْ
ن  ال  م 

 
ك  بـــ 
ُ
عُولا
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
بـــذكر القرآ  وال ـــاعـــة. ومن الأدعيـــة المـــ :ورة   الل

ا،  
ج  ة  الرِّ   

ا
ل
 
يْنِ، و  

َّ
عِ الد

ا
ل ض  ، و  ل 

ْ
ُ خ
ْ
ال ِ و 
ُ ي ْ 
ْ
ال ، و  ل 

س 
ا
ع
ْ
ال ْ نِ و  ب 

ْ
ال  .3و 

  تذك   ب امية حماية ال ب والسمع
ً
 سادسا

حماية ال بـ والسـمع من المحرمات لاسـت م رد وصـية أخ قية، بل هي وسـيلة للحفاو 
عل صــفاء القلخ، وقوة ا يما ، والاســتمرار عل ال اعة. فالقلخ يت :ر بما يدخل طليق من 
، ضـبف ا يما  وقسـا  ، نما ا يما ، وإلاا دخل ال ـ  . فدلاا دخل الخ   خ ، ااتي   النافذتي  

ي الســـ ن
ي أمس الحاجة طج التقوية، تصـــبح حماية ال بـــ  القلخ. وف 

، حيث ي و  القلخ ف 
 .والسمع من أاا أولويات الس ي   الذي ي يد أ  يحيا لله

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي بلائة ســ نية تختلط فيها المحرمات، وت  ر فيها المل يات. اعلا أ  حماية  
يا من تباش ف 

ي ســ يل  ، وأ  من يحف  ااتي   النافذتي   لله، يُبطى ح وة 
ببــك وســمبك هي جهاد ف 

ي قل ق، وينداد ق نًا من رنق. فلض ببـــــك، واض  ســـــمبك، واشـــــلل قل ك بالله، 
ا يما  ف 

وا و:ق بــ     ســــــــــــــــيبينــك
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
الــ ، ويمنحــك القوة عل الف ــات. وتــذكر قولــق تبــاج  مو 

بْ  ا ن 
يهــ   ف 
ين  د  الــ 

 
ارُ خــ هــ 

ْ
ن
 ْ
ا الأ هــ  حْت 

 
نْ ت ْ رِي م 

 
ا ت
ً
فــ ر 
ُ
ة   
َّ
نــ   
ْ
ن  ال هُاْ م 

َّ
ن
 
وِّ  ب 
ُ
ن
ا
ات  ل

حــ  ال 
وا الصــــــــــــــــــَّ

ن
ل م 
ع  ا  و 

ي     ح  ال 
وا الصَّ

ن
ل م 
ين  ع  ذ 

ه
 .4ال

  

 
 .2628، ومسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم 5534صحيح البخاري، كتاب الذبح، حديث رقم  1

 .125سورة النحل، الآية  2
 .2706، ومسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  6369صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  3
 .58سورة العنكبوت، الآية  4
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ي التعلم عن بُعد؟
ن
 كيف تستثمر وقتك ف

ــنـا الحـاجي او اتســـــــــــــــــاع آفـا  التبلا، حت  لأولئـك الـذين تقف   عبــــــــــــــ
لبـل من أعظا مـا يم   

ي البديد من  
ا ف  ــً ــبح واقبًا ملموســــــ خلفها ال درا . فالتبلا عن بُبد لا يبد رفااية، بل أصــــــ

تاح للســـــ ناء فرصـــــة متاببة الدراســـــة، وا جســـــا  المهارات، 
ُ
الســـــ و  حو، البالا، حيث ت
 .1  بها، وقل لالك من داخل زنازينهاوالحصو، عل شهادات مب   

ــجفمارًا للوقت  ا  اســــ
ً
ــجفمارًا مضــــــاعف ي زننانتك، ي و  التبلا عن بُبد اســــ

ي رحلتك مع   ف 
وف 

ي لاعة   ب لخ 
ي بناء مســـتق ل أفضـــل، واســـجفمارًا ف 

الذي قد يضـــيع، واســـجفمارًا للنفس ف 
ــيلة للخرو  من   البلا الذي او ف يضــــــــة عل قل مســــــــلا. فالبلا نور، واو ع ادة، واو وســــــ

ي الس ن ي و  اذا النور أشد حاجةظلمات ال هل طج
 . نور المبرفة، وف 

ي الس و 
  التبلا عن بُبد.. حقيقة مم نة ف 

ً
 أولا

ي الســــــــــــــــ ن، لعن الت ـار  البـالميـة تث ـت  
قـد يظن ال بض أ  التبلا عن بُبـد مســــــــــــــــتحيـل ف 

ي فرعســــــــــــا، تقدم جمبية  أوكســــــــــــيليا
ســــــــــــ ي    1200  تبليمًا عن بُبد لنحو  ع س لالك. فق 

ا، ع   شــــــــــــــــ  ــة من  
ــنويـً ــيــات طج    800ســــــــــــــ اوح من الللــات وال يـاضــــــــــــــ ي م ــالات ت  

مت وع، ف 
ــ ــة والقــانو    ي مورنشــــــــــــــــيو ، تا تنفيــذ برنــامج بتــالوريو  عن بُبــد داخــل 2المحــاســــــــــــــ

. وف 

ي طعادة ت ايل الســــ ناء 
نامج ســــااا بشــــتل كب   ف  الســــ ن، وأظهرت الدراســــات أ  اذا ال  

 .3وفتح لها أبوا  البمل ببد الخرو 
 :ابحث عن الفر  المتاحة

نت أو  ي الس ن الذي أنت فيق، سواء ع   ا ن  
قد ت و  اناك برامج تبليمية عن بُبد ف 

، وتحدب مع زم  ك، وتواصل مع  ع   المراسلة أو ع   منصات محلية. اس ، المس ولي  
ي اذا الم ا،

ي تبمل ف 
ية الت  ي حا، لا تتوفر برامج منظمة، فابحث 4المنظمات الخ  

. وف 

 .عن كتخ أو مواد تبليمية يم نك دراستها لااتيًا
 :حدد م ا، التبلا المناسخ لك

ي مستق لك. اناك خيارات متبددة  الللة 
ي تبلمق، وما الذي سيفيدك ف 

ف ر فيما تر خ ف 
نية الدينية، أو حت   ، أو طدارة الأعما،، أو المحاس ة، أو ال   ية، أو الحاسخ ا جي

ا ن ل   
ا ومحفنًا 

ً
 .5تبلا حرفة قالن ارة أو العه ناء. الأاا أ  ي و  التبلا مفيد

 
 .2024منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة )اليونسكو(، تقرير حول التعليم في السجون،  1

 .2024جمعية »أوكسيليا« الفرنسية، تقريرها السنوي عن التعليم عن بعُد في السجون الفرنسية،  2

دراسة أكاديمية منشورة في المجلة الأفريقية للبحوث التربوية، عنوان الدراسة: »سد الفجوة! ربط المؤسسات الإصلَحية  3

 .2025دراسة حالة في موريشيوس«،  –بالتعليم العالي من أجل شمولية المحتجزين في النظام التعليمي 
 .2025مؤسسة تعليم السجناء البريطانية، تقرير حول الدورات التعليمية المتاحة،  4
دراسة منشورة في مجلة »التعلم من أجل التنمية«، عنوان الدراسة: »سياسات وممارسات التعليم المفتوح وعن بعُد في   5

 .2025السجون في البرتغال«، 
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 :نظا وقتك
ام وتنظيا. خصع وقتًا يوميًا للدراسة، قما تخصع وقتًا  التبلا عن بُبد يحتا  طج ال   

، ق   تدر  ببد ص ة الف ر، أو ببد البب. قا،    للب ادة. ارنط التبلا بروتلانك اليومي
ا  ، وكذلك البلا ي

ً
وت
ُ
وْق ابًا م  ت   ك 

ي    ن  م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
ا
ل تْ ع 

 
ان
ا
 ق
 
ة
 
ي  الصَّ

َّ
حتا  طج مواقيت، تباج  مط  
 .لي و  مفمرًا

ي المهارات البملية
 :اسجفمر ف 

لا تقتب عل المبرفة النظ ية، بل اسع  طج ا جسا  مهارات عملية تفيدك ببد الخرو . 
، والللات، والحر  اليدوية، قلها مهارات تتيد من  طدارة المشاريــــع، والتخ يط الماجي

ي الحصو، عل عمل، وتقلل من احتمالية البودة طج الس ن 
 .1فرصك ف 

 :استبن بالله، واجبل النية خالصة
ي دنياك وآخرتك. قا، رسو، 

ي التبلا هي لاعة  ، والسعي لما ينفبك ف 
اجبل نلاتك ف 

 
ا
ج ا ط 
ً
ِ يق  ل 

ُ
ق
ا
ُ ل
ه
ل  اللَّ هَّ مًا، س 

ْ
ل يق  ع  سُ ف  م 

ت 
ْ
ل ا ي 
ً
ِ يق  ل 

 
ك
ا
ل نْ س     صل   عليق وسلا   م 

ة   
َّ
ن   
ْ
ي زننانتك، او ع ادة ول يق طج ال نة2ال

ي للخ البلا، واو ف 
 .. فتل جهد ت ذلق ف 

ـــــ ن    ـ ـ ـ ي السـ
  فوا د التبلا ف 

ً
ي الســـــــــــــ ن لاس م رد قضـــــــــــــاء وقت، بل لق فوا د :الفا

التبلا ف 
 :عظيمة، منها

يشـــــبر الســـــ ي   ب نق قادر عل ا ن از، وأنق لاس م رد رقا  :تلي   النظرة طج الذات .1
ي ملف، بل طعسا  لق قيمة وقدرة عل التلي   

 .ف 
ي ســــــــو   :فتح أبوا  الرز   .2

ببد الخرو ، ي و  الســــــــ ي   أ  ر قدرة عل المنافســــــــة ف 
 .البمل، مما يقلل من فر  البودة طج الس ن

ــايـــة من الا تئــا   .3 ــلــــا، بــــالبلا يملأ الوقــــت، وي بــــد عن الملــــل والأفتــــار   :حمـ الاعشــــــــــــــ
ا يسع طليق

ً
 .السلبية، ويمنح الس ي   ادف

ي النفس، ويــهذ  الأخ  ،  :بناء شــخصــية متوازنة .4 البلا، وخاصـــة البلا النافع، يرئ 
  ويقوي ا يما ، ونساعد الس ي   عل أ  ي و  شخصًا أفضل

 
دراسة منشورة في مجلة »درجي بارك« التركية، عنوان الدراسة: »الَحتياجات التعليمية لنزلَء السجون ومنظور التعليم عن  1

 .2025بعُد«، 
   2699صحيح مسلم، كتاب الذكر والدعاء والتوبة والَستغفار، حديث رقم  2
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ي الله؟
 كيف تدير يومك بجدول يرصن

 لا رفااية.  
ً
ورة ــابق الأيام وتت رر اللحظات، يصـــبح تنظيا الوقت ض  ي الســـ ن، حيث تجشـ

ف 
ي النننانة قد ي و  أخ ر عدوٍ لك طلاا تركتق يمر دو  اد ، أو أعظا صـديقم لك 

فالوقت ف 
ي لــاعــة   وننــاء الــذات. ولبــل من أعظا مــا يبي   الســــــــــــــــ ي   عل ت ــاوز 

طلاا اســــــــــــــــجفمرتــق ف 
ي  ، في بل من قل ســــــــــــاعة ع ادة، ومن قل لحظة  محنتق او أ  يُدير ي

ومق ب دو،م يُر  
 .ق نة

؟   لمالاا تحتا  طج جدو، يومي
ً
 أولا

ــيلـة للحفـاو عل الصــــــــــــــــحـة  ا، بـل او وســــــــــــــ
ً
 أو ترفـ

ً
ي الســــــــــــــــ ن لاس رفـاايـة

ال ـدو، اليومي ف 
النفســــــــــية، وت نخ الملل، واســــــــــجفمار الوقت، وتحقيق التواز  بي   الب ادة والراحة والتبلا  
والب قات. وا عســـــــــــــــا  ب  بق يحتا  طج نظام، وإج أادا  يومية يشـــــــــــــــبر مبها با ن از.  

ا، وقد قا، رســــــــو،   صــــــــل 
ا
ق  ح 
 
يْك
ا
ل  ع 
 
ك ســــــــ 

ْ
ف
 
ن ل 
ا، و 
ا
ق  ح 
 
يْك
ا
ل  ع 
 
ك نِّ  ل   

َّ
  عليق وســــــــلا   ط  
 
ُ
ق
َّ
ق قٍ ح  ي ح   لا 

لَّ
ن
عْط  ق

ا
 
 
ا، ف
ا
ق  ح 
 
يْك
ا
ل  ع 
 
ك ل 
ْ
ا
 
لأ 
. فال دو، اليومي او وســـيلة عملية  ع اء 1و 

 .قل جانخ من جوانخ حياتك حقق، دو  طفراط أو تف يط
 فبّالة لتحويل البنلة 

ً
ي الســـــــــــ ن، حيث لا مشـــــــــــجتات خارجية، ي و  ال دو، اليومي أداة

وف 
 .طج فرصة، والضيق طج سبة، والفرا  طج طن از

  رقا ن ال دو، اليومي لله
ً
 :انيا

ي   ي خ أ  يقوم عل عدة رقا ن أساسية، هي 
 :أي جدو، يومي يُر  

وهي البمود الفقري ليومـــك. ف  يم ن أ  ي و  يومـــك لله دو  أ  ي و  لله  :الب ــادة  .1
 .فيق نصاخإ وافر من الص ة، والذكر، وقراءة القرآ ، والدعاء

ي الســــــــ ن، يتوفر وقتإ لويل للتبلا،  2للخ البلا ف يضــــــــة عل قل مســــــــلا: التبلا  .2
. وف 

عيًا )قالفقق والتفســـــــــ   والحديث(، أو تبلمًا دنيويًا )قللة أو حرفة أو  ســـــــــواء قا  تبلمًا   
 .مهارة(

لا تقتبـ الب ادة عل الصـ ة والذكر، بل قل عملم صـالحٍ بنيةم صـالحة  :البمل والنشاط .3
ي 
او ع ادة. فتنظيا النننانة، وممارســـــــــــة ال ياضـــــــــــة، ومســـــــــــاعدة النم ء، قل اذا داخل ف 

 .البمل الصالح
ا للراحـة والنوم  :الراحـة  .4 لل ســـــــــــــــــد حق عليـك، وللبقـل حق، ف  تنس  أ  تخصــــــــــــــــع وقتـً

خاء، لت دد عشالك وتستبد لليوم التاجي 
 .والاس  

ي زننانة جماعية، أو لديك فرصـــــــــة للتواصـــــــــل مع زم  ك أو أالك،   :الب قات .5
طلاا كنت ف 

ي تحتا  طج رعاية
 .فخصع وقتًا لهذ  الب قات، فهي جنء من حياتك الاجتماعية الت 

ي الس ن
ح ل دو، يومي ف 

  نمولا  مق  
ً
 :الفا
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 :اذا نمولا  مر  يم نك تبديلق حسخ ظروفك وإمتانياتك
 :ص احًا( 00   4 – 00   3ق ل الف ر )الساعة 

• )  .الاسجيقاو، الوضوء، قيام الليل )ركبتا  ف   ر
ي الفلث الأخ   من الليل، واو وقت ا جابة •

 .1الدعاء ف 
 .قراءة ما تا  من القرآ  بتدبر •

 :ص احًا( 00  5 – 00   4الف ر )الساعة 
 .ص ة الف ر جماعة ط  أم ن •
 .ألاقار الص اح، والاستلفار، والجس يح •
  جنء أو نصف جنء( •

ً
 .ورد يومي من القرآ  )مفلا

ي خلق   ودعاء بداية اليوم •
 .تف ر ف 

 :ص احًا( 00  8 – 00  5الص اح ال ا ر )الساعة 
 .وقت للتبلا  قراءة كتا ، أو دراسة للة، أو متاببة برنامج تبليمىي  •
 .طلاا قا  اناك وقت فرا ، فخصصق للذكر أو التف ر •

 :ظهرًا( 00   12 – 00  8الظهر )الساعة 
ي ركبات( •

 .2ص ة الضح )ركبتا  طج :مائ 
ي وقتها، مع سنة الق لية وال بدية •

 .ص ة الظهر ف 
تاخ النننانة، أو مساعدة زميل، أو كتابة مذكراتك •  .وقت للبمل المفيد  ك  

 :عبًا( 00   4 – 00  12البب )الساعة 
ي وقتها •

 .ص ة البب ف 
 .ألاقار المساء، والاستلفار •
ي المتا  •

ي ف 
ي  تمارين رياضية، أو مس 

 .وقت للنشاط ال دئ 
 :مساءً( 00  6 – 00   4الملر  )الساعة 

 .ص ة الملر  جماعة ط  أم ن، مع سنة الق لية وال بدية •
 .قراءة جنء من القرآ ، أو الاستماع طج ت وة •
 .وقت للتواصل مع النم ء، أو كتابة رسالة للأال •

 :مساءً( 00  9 – 00  6البشاء )الساعة 
 .ص ة البشاء جماعة ط  أم ن، مع سنة الق لية وال بدية •
خاء  قراءة خفيفة، أو تف ر، أو كتابة يومياتك •  .وقت ل س  
 .مراجبة ما حفظتق من القرآ  •

 :مساءً( 00  0   10 – 00  9ق ل النوم )الساعة 

 
 . 758، ومسلم، كتاب صلَة المسافرين، حديث رقم 6321صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  1
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 .ألاقار النوم، والاستلفار، والدعاء •
 مراجبة اليوم  مالاا فبلت؟ ما الذي أر    ؟ ما الذي قبت فيق؟ •
 .النوم عل لهارة، مع نية القيام لص ة الف ر •

اذا النمولا  مر ، ويم نك تبديلق حســــــــخ ظروفك الخاصــــــــة )ق وقات ال بام،   :م حظة
م بـــق،  والتيـــارات، والتفتاش، وا جراءات ا داريـــة(. المها أ  ي و  لـــديـــك ايتـــل يومي تل   

 .ونُشبرك ب   يومك منتج وم ارك
؟ م ب دولك اليومي

  كيف تل   
ً
 راببا
ة  .1 ــــل   ـ  مفاليًا من أو، يوم، بل ابدأ بتحديد : ب أو  :ابدأ بخ وات صـ

ً
لا تضـــــــــع جدولَ

 .أرنــع مهام يومية، وزِد تدري يًا
ا .2

ً
ي الســــ ن لاســــت مســــتقرة، وقد تتل   الأوقات بســــبخ التفتاش أو  :كن مرن

الحياة ف 
ي اليوم التاجي 

 .التيارة. ف  تي   طلاا تب ل جدولك يومًا، بل عد طليق ف 
جــدد نلاتــك قــل يوم بــ نــك ت يــد بهــذا ال ــدو، وجــق  ، وأنــك تســــــــــــــــجفمر  :تـذكر النيـة  .3

ي دنياك وآخرتك
ي ما ينفبك ف 

 .وقتك ف 
ا  .4 ــــك يوميـً ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــــخ نفسـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ق ـل النوم، راجع مـا أن نتـق، واشــــــــــــــــ ر   عل التوفيق،   :حـاسـ

ا
ً
، واعنم عل التحسن  د  .واستلفر  عن التقص  

ـــتبن بـالله .5 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ الـدعـاء بـ   يبينـك   عل تنظيا وقتـك، وي ـارك لـك فيـق، ويمنحـك  :اسـ
 .القوة عل الاستمرار

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

. اعلا أ  تنظيا   ـك الأيـام بي   جـدرا  النننانـة، وتشــــــــــــــــبر بـ   الوقـت يمر ب  مبت 
ّ
يـا من تقل

وقتك او أو، خ وة نحو اســــــتبادة الســــــي رة عل حياتك، وأ  جدولك اليومي او خ ي ة  
 . ل يقك طج  . اجبل قل ســـــاعة من يومك لله، بنية صـــــالحة، وعمل نافع، وقلخ حاض 

 
ً
 وســـت د أ  النننانة، بدلَ

ً
ا لبناء شـــخصـــلاتك، ومدرســـة ً ا، أصـــ حت مخت  

ً
 من أ  ت و  ســـ ن

نية نفسك، ومحرابًا لق نك من رنك  .ل  
خْ  

 
ارْ 
 
 ف
 
ك نِّ  ر 

ا
ج إ 
خْ ن و  ص 

ْ
ان
 
ت  ف

ْ
ر  
 
ا ف
 
لا د 
 
فدلاا فر ت من ع ادة، 1وتذكر قو،   تباج  مف

ي 
ا ف  ي     ، وكن دا ا التوجــق طج  ، را  ــً

، فــابــدأ ف 
ً
ي أخرى، وإلاا أتممــت عملا

فــانصـــــــــــــــــخ ف 
 .فضلق وكرمق

  

 
 .8-7الشرح:  1
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ي أصعب الظروف؟
ن
ي نفسك على الصدق والأمانة ف  كيف ترب 

ي مواقف تـدفبـق طج العـذ ، أو 
ي لحظـات ال  ء الشـــــــــــــــــديـد، قـد ي ـد ا عســـــــــــــــــا  نفســـــــــــــــــق ف 

ف 
الخيانة، أو التضــــحية بم اد ق من أجل الن اة، أو تخفيف الألا، أو تحقيق م ســــخ  يــــع.  
ي الســــ ن، حيث يجشــــابك الضــــبف مع الحاجة، وتحتدم البــــاعات، وتتبدد ا  راءات،  

ف 
ي الوقت نفســـــق، فرصـــــة عظيمة قد يصـــــبح التمســـــك بالصـــــد  والأمانة 

. لعنق، ف 
ً
ا  كب  

ً
تحديا

ي أصــــــــــــــــبــخ 
ــلاتــك، حت  ف   من شــــــــــــــــخصــــــــــــــ

ً
، وجبلهمــا جنءا نيــة النفس عل اــذين الخلقي  

ل  
 .الظرو 

ي زننانتك، وسط قل اذ  التحديات؟
ي نفسك عل الصد  والأمانة، وأنت ف   ف يف ترئ 

ي الس ن؟
  لمالاا الصد  والأمانة ف 

ً
 أولا

الصــــــــــــد  والأمانة اما من أعظا الأخ   ا ســــــــــــ مية، واما أســــــــــــا  ا يما ، وع مة عل 
ي       ق  اد 

ع  الصــــــــــــــــَّ وا م 
ُ
ون
ن
  و  
ه
وا اللَّ

ُ
ق
َّ
وا ات
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا الـ هـ  يُّ
ا
ا أ .  1صــــــــــــــــ ح القلـخ. قـا،   تبـاج  ميـ 

  
ا
ج ي ط  هْد 

َّ ي     
ْ
 ال
َّ
إ  
، و  ِّ    
ْ
 ال
ا
ج ي ط  هْد 

 ي 
 
 
ْ
د  الصــــــــــــِّ

َّ
د  
 
، ف   

ْ
د الصــــــــــــِّ اْ ب 

ن
يْْ
ا
ل وقا، رســــــــــــو،   ل   ع 

ا 
ً
يق
ِّ
د   ص 

ه
 اللَّ
 
د
ْ
ن  ع 
خ  ت 
ْ
ت َّ يُع  ح 

 
 
ْ
د ى الصِّ رَّ ح  ت  ي   و 

ُ
 
ُ
صْد جُلُ ي  اُ، الرَّ ن  ا ي  م  ، و  ة 

َّ
ن   
ْ
 .2ال

ي الس ن، ي و  للصد  والأمانة أامية خاصة
 :وف 

،  :بناء الفقة  • الصــد  والأمانة ي نيا  الفقة بلانك وني   زم  ك، ونلانك وني   الســ اني  
ي الس ن

 .مما يسهل حياتك ف 
ي أضــبف  :حف  العرامة  •

 حت  ف 
ً
ما التمســك بالصــد  يحف  كرامتك، وي بلك مح  

 .لحظاتك
ي الف   •

ي الف  ، لأ    يحخ الصادقي    :سبخ ف 
 ف 
ً
الصد  والأمانة قد ي ونا  س  ا

نْ    م 
ُ
ق
ْ
قــ
ُ
رْز ي  ا ن و  جــً ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ لــ ْ بــ    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  ، وي رمها. قــا،   تبــاج  مو  الأميني  
خُ  ال       س 

 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
يْث  .3 3- 2ح 

ي الظرو  الصـــــــــب ة هي من أعل  :تنكية النفس  •
ت نية النفس عل الصـــــــــد  والأمانة ف 

قهر
ُ
ي تمنحك قوة داخلية لا ت

كية، وهي الت 
 .درجات ال   

ي الس ن
  تحديات الصد  والأمانة ف 

ً
 :انيا

 
ً
ي الس ن، قد تواجق تحديات ت بل التمسك بالصد  والأمانة صب ا

 :ف 
قـد تل يـك الظرو  بـالعـذ  لتخفيف البقونـة، أو للحصــــــــــــــــو، عل  :ا  راء بـالعـذ   •

 .م سخ، أو لت نخ مشتلة
ــية  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــــلوط النفسـ ـ ـ ـ ـ ـ قد تدفبك الضـــــــــــــــلوط النفســـــــــــــــية طج العذ ، أو الخيانة، أو  :الضـ

 .التضحية بم اد ك
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ــ  فيهـا العـذ ، والخيـانـة، واللش، ممـا  :البلائـة     الأخ قيـة  • ي بلائـة ينج ــــــــــــــ
قـد ت و  ف 

 .يضبف عتيمتك
قــد يــدفبــك الخو  طج العــذ ، أو طج خيــانــة ا خ ين، أو طج التضــــــــــــــــحيــة   :الخو   •

 .ب مانتك
ــام • ي الانتقـ

ــة ف  ــانــــة من  :الر  ـ ي الانتقــــام طج العــــذ ، أو طج خيــ
قــــد تــــدفبــــك الر  ــــة ف 

 .ظلمك
ي نفسك عل الصد  والأمانة؟   كيف ترئ 

ً
 :الفا
ي التمســـــــــــك بالصـــــــــــد  والأمانة، واعلا أ      :ا خ   لله .1

اجبل نلاتك خالصـــــــــــة لله ف 
مُرُ  
ْ
  يــ  
ه
 اللَّ
َّ
ي قل ــك، وســــــــــــــــي ــازيــك عل صـــــــــــــــــدقــك. قــا،   تبــاج  مط  

يراك، ويبلا مــا ف 
يِ 
ع ْ   
ْ
ال رِ و 
ا
ع
ْ
مُن
ْ
ال اء  و 

 
حْش
 
ف
ْ
نِ ال ع ع 

 
ه
ْ
ن ي  ع و  رْئ  

ُ
ق
ْ
ي ال اء  لا 

يت  إ 
ا   و 
حْس   
ْ
ا  ،  و 

ْ
د ب 
ْ
ال ب 

1. 
ي الـدنيـا  :تـذكر عواقخ العـذ  والخيانـة .2

تـذكر أ  العـذ  والخيـانـة لهمـا عواقـخ وخيمـة ف 
ي ا خرة. قا، رســــــــو، 

وا خرة  فقدا  الفقة، وفقدا  العرامة، و ضــــــــخ  ، والبذا  ف 
ارِ،  
َّ
 النــ
ا
ج ي ط  د 

هــْ ُ ور  ي 
ُ
ف
ْ
 ال
َّ
إ  
ُ ورِ، و 

ُ
ف
ْ
 ال
ا
ج ي ط  د 

هــْ ذ    ي 
ا
عــ
ْ
 ال
َّ
د  
 
، فــ ذ   

ا
عــ
ْ
ال اْ و 

ن
ا  يــَّ   ل   ط 

ا ي   م  ابًا و 
َّ
ذ
ا
  ك
ه
 اللَّ
 
د
ْ
ن  ع 
خ  ت 
ْ
ت َّ يُع ذ    ح 

ا
ع
ْ
ى ال رَّ ح  ت  ي  ُ  و  ذ 

ْ
ع جُلُ ي  اُ، الرَّ  .ن 

ــا تفبـــل،    :تــذكر أ    مبــك .3 ي لحظـــات الضــــــــــــــــبف، تـــذكر أ    مبـــك، وأنـــق يرى مـ
ف 

ِ ين    اب 
ع  الصـــــَّ   م 

ه
 اللَّ
َّ
وســـــيحاســـــ ك عليق. قا،   تباج  مط  

. فهذ  المبية هي أعظا 2

ي وجق التحديات
 .سند ف 

ــالحة  .4 حاو، أ  تصــــاحخ من يبينك عل الصــــد  والأمانة، ويذكرك   :اخ   الصـــح ة الصـ
رْ  
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل جُلُ ع  بالله، ونســــــــــــــــاعدك عل الف ات. قا، رســــــــــــــــو،   ل   الرَّ

لُ  ال 
 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
 .3أ
. قا،   تباج    :تحلَّ بالش اعة الأخ قية  .5

ً
ي قو، الحق، حت  لو قا  :قيلا

 ف 
ً
كن ش اعا

اْ 
ن
ت ســ 
ُ
ف
ْ
ن
ا
ع أ
ا
ل وْ ع 

ا
ل   و 
ه
اء  للَّ 
 
د ه 
ُ
ط  شــ

ســْ ق 
ْ
ال  ب 
ي    ام 
وَّ
 
وا ق
ُ
ون
ن
ي 4مك

. فالشــ اعة الأخ قية هي الت 

 .تمنحك القوة عل الصد  والأمانة
ـــل   ق ل العب    .6 ـ ي الصـ

ـــد  ف  ـ ة، حت  تصــــــــبح   :مار  الصـ ي الأمور الصــــــــل  
ابدأ بالصــــــــد  ف 

 ِّ    
ْ
 ال
ا
ج ي ط  هْد 

 ي 
 
 
ْ
د  الصِّ

َّ
ة. قا، رسو،   ل   ط    .عادة، :ا تنتقل طج الأمور العب  

، فســـــــــــــــلافق بك النا ، وســـــــــــــــت و  لك متانة   :تذكر أ  الأمانة مفتاح الفقة .7
ً
طلاا كنت أمينا

نْ 
ُ
خ
 
 ت
 
لَ ، و 

 
ك
 
ن م  ت 
ْ
نِ ا   م 

ا
ج  ط 
 
ة
 
ان م 
 ْ
دِّ الأ
ا
ي الس ن. قا، رسو،   ل   أ

خاصة بلانها، حت  ف 
 
 
ك
 
ان
 
نْ خ  .5م 
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ي السجن؟   100كيف تقرأ 
ن
ي عامك ف

ن
كتاب ف  

ــة لاابية للقراءة لا  ــجتات، تتاح فرصــــــــــ ي الســــــــــــ ن، حيث تتوفر أوقات لويلة، وتقل المشــــــــــ
ف 

ــيلــة   ي الخـــار . فـــالقراءة هي  ـــذاء البقـــل، ونور الروح، ومفتـــاح المبرفـــة. وهي وســــــــــــــ
تتوفر ف 

للسفر طج عوالا جديدة، والتبر  عل أفتار جديدة، وت وير الذات، وا جسا  المهارات. 
ق   البلق   وقــد قــا،   تبــاج  ما

ا
ل
 
ي خ ذ 

ه
 الــ
 
ك نــِّ ا  ر 

ــْ اســــــــــــــ  بــ 
ْ
أ ر 
ْ
. فهــذ  ا يــة تــدعو طج  1     1ق

 .القراءة، وت ن ها بالخالق، مما ي بلها ع ادة وق نة طج   
    100ف يف تقرأ  

ً
ي الســــــــــــــــ ن، وت بل من القراءة عادة يومية، ومصــــــــــــــــدرا

ي عامك ف 
كتا  ف 

؟  للنمو والتلي  
  لمالاا تقرأ 

ً
ي الس ن؟  100أولا

 كتا  ف 
ي الس ن لها فوا د عظيمة

 :القراءة ف 
 .القراءة تنشط البقل، وتوسع المدارك، وتتيد الذقاء، وتقوي الذا رة :تنمية البقل •
يـــة، والســــــــــــــــ   الـــذاتيـــة، وعلا النفس،   :ت وير الــذات  • ــ  ي كتـــخ التنميـــة الب ــــــــــــــ

القراءة ف 
 .تساعدك عل فها نفسك، وت وير مهاراتك، وتلي   سلوكياتك

ي التـاريــــخ، والأد ، والبلوم، والفلســــــــــــــــفـة، تتيـد من :قـافتـك،  :زيـادة الفقـافـة  •
القراءة ف 

 للبالا
ً
 وفهما

ً
 أ  ر وعيا

ً
 .وت بلك شخصا

 بد عنك الملل، وت بل الأيام تمر ب عة :قضاء الوقت •
ُ
 .القراءة تملأ وقتك، وت

، والحديث، والفقق، والرقا ق، تتيد  :التقر  طج   • قراءة العتخ الدينية، قالتفســـــــــ  
قّ نك طج   

ُ
 .من طيمانك، وت

ـــتق ل • ـ ـــتبداد للمسـ ـ ي م الات البمل، والمهارات، والاقتصـــــــاد، ت الك  :الاسـ
القراءة ف 

 .لحياة أفضل ببد الخرو 
  كيف تقرأ 

ً
ي عام؟100:انيا

 كتا  ف 
. وإليك الخ وات ام، وص    :لتحقيق اذا الهد ، تحتا  طج خ ة عملية، وال   

ي 100 :حدد ادفك     1
ي قراءة كتا  قل   365كتا  ف 

 يبت 
ً
. واذا اد  3يوما

ً
أيام تق ي ا

، طلاا قا  متوسط 
ً
. فمفلا

ً
مت بقراءة عدد مبي   من الصفحات يوميا  

قابل للتحقيق، طلاا ال  
 )   82صفحة، فستحتا  طج قراءة حواجي  3عدد صفحات العتا  

ً
÷   00 3صفحة يوميا

 للقراءة(. واذا رقا يم ن تحقيقق طلاا خصصت ساع365
ً
 .تي   طج : ب ساعات يوميا

ـــ ة   2 ـ ـ ـ ي دينك، ودنياك، :اخ   العتخ المناسـ
ي تفيدك ف 

لا تقرأ أي كتا ، بل اخ   العتخ الت 
 :ومستق لك. قسا كت ك طج أقسام

ة، والفقق، والرقا ق :العتخ الدينية • ، والحديث، والس    .قالتفس  
ي  :كتخ ت وير الذات • ، والفقة، والقيادة، والتف    ا ي ائ   .ق تخ عن الص  
 .قالتاريــــخ، والأد ، والفلسفة، والبلوم :العتخ الفقافية •

 
 .1سورة العلق، الآية  1
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م ة، وإدارة الأعما،، والحر  :كتخ المهارات •  .قالللات، وال  
فيهية  • قالروايات، والشــــــــــــبر، والقصــــــــــــع الملهمة، ولعن لا ت بلها  الخ  :العتخ ال  

 .قراءتك
 للقراءة    3

ً
ــيا القراءة عل مدار  :ضــع جدولا م بق. يم نك تقسـ  للقراءة، وال   

ً
 يوميا

ً
حدد وقتا

 :اليوم
 .نصف ساعة :ببد ص ة الف ر •
 .نصف ساعة :ببد ص ة الظهر •
 .ساعة :ببد ص ة البب •
 .نصف ساعة :ببد ص ة الملر  •
 .ساعة :ق ل النوم •

، قافية لقراءة  ساعات  3اذا الم موع يساوي  
ً
  00   1-80يوميا

ً
 .صفحة يوميا

ــــهلة  4 ـ لا ت دأ ب تخ صــــــــب ة ومبقدة، فقد تملّ وتتوقف. ابدأ ب تخ ســــــــهلة، :ابدأ ب تخ سـ
 .ومشوقة، :ا انتقل طج العتخ الأعمق

ك      5 ، وحاو، أ  تفها ما تقرأ، ولا تقرأ ب ــــــــــــعة فقط. اســــــــــــتخدم تقنيات :اقرأ ب   ك    اقرأ ب  
 بالفها من أجل ال عة

ِّ
 .القراءة ال يبة طلاا كنت ت يداا، ولعن لا تضح

ـــات   6 ـ ـ ـ ـ ـ ي :دوّ  ملخصـ
 لما تقرأ ، أو دوّ  الأفتار المهمة، أو الاقت اســـــــــــــات الت 

ً
ا تخ ملخصـــــــــــــا

 .تب  ك. اذا يساعدك عل تثبيت المبلومات، والاستفادة من العتا  بشتل أ    
ي ما قرأت، وت ادلوا ا راء والأفتار.  طلاا قا  لديك زم ء يقرأو ، فناقشـــــــها :ناقش ما تقرأ   7

ف 
ي فهمك، وي بلك أ  ر استفادة  .اذا ي ر

ي قراءة كتــا ، أو فــاتــك يوم، ف  تيــ  ، ولا تتوقف. :لا تيــ   من التــ خ    .8
طلاا تــ خرت ف 

ي الأيام القادمة
ي القراءة، وعوض ما فاتك ف 

 .استمر ف 
ي الس ن

  مصادر العتخ ف 
ً
 :الفا

 
ً
ي الس ن، لعن اناك لرقا

 :قد ي و  من الصبخ الحصو، عل العتخ ف 
 .اس ، عن م ت ة الس ن، واستبار العتخ منها :م ت ة الس ن •
، أ   :للـخ العتـخ من الخـار   • اللـخ من أالـك، أو أصـــــــــــــــــدقـا ـك، أو منظمـات الخ  

 
ً
 .يرسلوا لك كت ا

ونيـة  •    :العتـخ ا لع  
ً
ل كت ـا ، فحمـّ ي

وئ   لـك بـاســــــــــــــــتخـدام جهـاز طلع  
ً
طلاا قـا  مســــــــــــــــموحـا

ونية  .طلع  
 .ت اد، العتخ مع زم  ك، واقرأ ما لديها، وأع ها ما لديك :ت اد، العتخ •

  دعاء للقراءة
ً
 راببا
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ي وقتك. قا، رســو،   ل  
، وأ  ي ارك لك ف 

ً
   أ  ينفبك بما تقرأ، وأ  يتيدك علما

ُ
ادع

 
ً
ي َّ 
 
ق  مُت 

ً
ي م  ع  ً ا، و  يِّ ا ل 

ً
ق
ْ
رِز بًا، و  اف 

 
مًا ن
ْ
ل  ع 
 
ك
ن
ل
ا
سْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
 .1 الل

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي ب  فا دة. اعلا أ  القراءة هي مفتاح  
ي زننانتك، وتشـــــــــــــــبر ب   الأيام تممـــــــــــــــ 

يا من ت لس ف 
ي ظلمات الســــــــــــــ ن، وهي وســــــــــــــيلة للســــــــــــــفر طج عوالا جديدة، وا جســــــــــــــا  المبرفة، 

النور ف 
وت وير الذات. فضـــــــــــع خ ة للقراءة، وابدأ ب تا  اليوم، ولا تي  ، واســـــــــــتمر، و:ق ب   قل 

ي الدنيا وا خرة. وتذكر قو،  كتا  تقرأ  او خ وة نحو  
مســــــتق ل أفضــــــل، وقر  من  ، ورفبة ف 

مًا   
ْ
ل ي ع   
ئ 
ْ
لْ ر  ِّ زِد

ُ
ق  .2 0  تباج  مو 
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ي السجن؟
ن
 ف

ا
 كيف تحفظ القرآن كاملً

، بل او تحويل لسنوات البنلة والضيق  ي الس ن لاس م رد طن از شخمي
حف  القرآ  ف 

. طنها رحلة تحوّ، ا عســــــــــا  من أســــــــــ   ال درا  طج حرّ ب تا   ،  طج ك    من النور لا يفت 
وت بل من النننانة مدرســــــــــة يتبلا فيها الب د أعظا الْ م. وقد شــــــــــهدت ســــــــــ و  البالا،  

 
ً
، قصـصـا ي فلسـ ي  

، فحفظوا كتا  خاصـة ف  ي
 ملهمة لأ ى حوّلوا قيوداا طج سـ ح طيمائ 

وا بذلك سياسات ا لالا،. 
ّ
، وأتقنوا أحتامق، وتحد

ً
   قاملا

ي الس ن؟
  لمالاا تحف  القرآ  ف 

ً
 أولا
ي الظلمة  •

القرآ  او النور الذي ي دد ظلمات الســــ ن والوحدة، واو رفيق لا  :النور ف 
 يملّ، وأناس لا يخذ،. 

ي الســـــــــــــــ ن او شـــــــــــــــتل من أشـــــــــــــــتا، المقاومة، ط: ات  :مقاومة ا لالا،  •
حف  القرآ  ف 

 لمحاولات ك  ا رادة. 
ٍ
 للهوية، وتحد

ــجفمار الوقت  • ـ  لا تشــــــللق مشــــــا ل الدنيا، مما ي بلق  :اسـ
ً
 لويلا

ً
الســــــ ن يمنحك وقتا

 بلائة مفالية للحف . 
 لتخفيف البقونة أو البفو  :الف   والبفو •

ً
ي ببض ال لدا ، يُبت   حف  القرآ  ســــــ  ا

ف 
ي المملعة الب نية الســــبودية ينع عل ضــــوابط الاســــتفادة  

الخا ، كتبميا صــــدر ف 
ي الس و . 

 من البفو الخا  بحف  القرآ  ف 
  تحض   القلخ والذان للحف     

ً
ي الحف ، ي خ تهيئة النفس والبلائة:انيا

وع ف   :ق ل ال  
 اجبل نلاتك خالصة لله، فالحف  للتقر  طليق، لا للفخر أو السمبة.  :ا خ   •
، فالمبا ي تظلا القلخ وتضبف الذا رة.  :التونة والاستلفار  •  الابتباد عن المبا ي
ــــــخ • ـ ـ ـ ـ ـ  عن ا زعـا ،   :اختيـار المتـا  المنـاسـ

ً
ي زننانتـك، ببيـدا

ابحـث عن زاويـة اـاد ـة ف 
 لت و  خلوة للحف . 

ـــــحف الفابت  • ـ ـ ـ  ب  بة مبينة، فهذا يث ت صــــــــــــــورة  :المصـ
ً
 واحدا

ً
اســــــــــــــتخدم مصــــــــــــــحفا
ي لاانك، ونساعدك عند ة. 

 الصفحة ف 
ي النننانة    

اتي يات الحف  البملية ف    اس  
ً
تج اين قدرات الأ ى، فال بض أتا الحف   :الفا
ي 
ســـــنوات بســـــبخ الظرو  القاســـــية والتنق ت   10أشـــــهر، بلانما اســـــتلر  آخرو  نحو   6ف 

 :المها او الف ات واختيار ال  يقة المناس ة، ومنها المت ررة. 
ل(  .1 لي )المُفصـّ

ُّ
. تحف  ا ية الأوج بت رار، :ا  :الحف  الجسـل أفضــل ال ر  للمبتد ي  

 .  نهاية الورد اليومي
 الفانية وت ن ها بالأوج، :ا الفالفة وت ن ها بما ق لها، وا ذا حت 

، ت ن ـــــق  :الحف  الت ميعي  .2
ً
تحف  قـــــل آيـــــة عل حـــــدة، :ا ببـــــد حف  الورد قـــــاملا

 ب بضق. 
ـــا  .3 ـ ـ ـ   :الحف  المقسـ

ً
يناســـــــــــخ ك ار الســـــــــــن أو من يبانو  من النســـــــــــيا . تحف  مق با

 من ا يات لاات المبت  الواحد، :ا ت ن ها بما ق لها. 
ً
ا  قص  
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 ) :ل يقة الحف  التقليدي )للألفا،( .4
ً
 مرة( حت  يث ت.  20ت رار الورد اليومي قاملا

ــة  .5 ــ ـ ـ ـ ــو  الخمسـ ــ ــ ـ خ ة متتاملة ت مع بي   التحضـــــــــــ   )قراءة وســـــــــــماع(،  :ل يقة الحصـ
(.  20الحف  ال ديد، مراجبة الق يخ )  

ً
(، ومراجبة ال بيد )أسبوعيا

ً
 صفحة يوميا

ي الس ن وكيفية ت اوزاا
  تحديات الحف  ف 

ً
 راببا
ــونش المتبمد  • ــ ــ ـ ـ ـ ، وا تنا   الجشـ )قالاقتحامات والب ث بالمصــــــــــــــاحف(  تحلّ بالصــــــــــــــ  

ات الهدوء )ك و  الليل( للحف  والتثبيت.   ف  
ـــيخ  • ــايخ،  :الوحدة وعدم وجود شـ يم نك الاعتماد عل الجســــــ ي ت الصــــــوتية للمشــــ

 والاستماع طج ا يات المراد حفظها لتصحيح الت وة، مع الاستبانة بالله. 
ـــجت الذان • ــ ـ ـــيا  وتشـ ـ ـ ـ الدوام عل ة اليومية الق ي ة وال بيدة او الحل الأمفل،   :النسـ

 .فالحف  ب  مراجبة قالنرع ب  سقيا
ـــــحف أو تلفـق  • ـ ـ ـ ـ ـ حـاو، الاحتفـاو بمصــــــــــــــــحفي   ط  أم ن، أو اعتمـد عل  :فقـدا  المصـ

ي أتقنتها
 .الحف  عن ظهر قلخ من الأجناء الت 

  ة والتثبيت.. ل يق ا تقا 
ً
 خامسا

، وقــــد روى الأ ى أ  المــــداومــــة عل تســــــــــــــــميع المحفوو  ة هي أســــــــــــــــــــا  الحف  المتي  
ي تثبيت الحف . 

 ف 
ً
ي الظرو  الصب ة، قانت س  ا

 للآخ ين، حت  ف 
    :اليومية •

ً
 )مفلا

ً
 لمراجبة الأجناء المحفوظة حديفا

ً
 يوميا

ً
 صفحة(.  20خصع وقتا

ــبوعية  • ــ    :الأسـ
ً
ي )مفلا

ي الأســـــــبوع الما  
 أ    لمراجبة ما حفظتق ف 

ً
-40خصـــــــع وقتا

 صفحة(.  60
ــيــة، فهــذا يث ــت  :الختمــة  • ، طمــا بــالصــــــــــــــــ ة أو بــة ال ــــــــــــــ

ً
احر  عل ختا القرآ  دوريــا

 .المحفوو

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يا من ت يد أ  ت و  من أال   وخاصـــــــتق، وأ  ت بل من ســـــــ نك مدرســـــــة للقرآ . تذكر 
أ  رحلـة الألف ميـل ت ـدأ بخ وة. ابـدأ بحف  صــــــــــــــــفحـة واحـدة اليوم، وكرراـا حت  تتقنهـا،  
ي الوقـــت 

كـــة القرآ  ف   عل نفس المنوا،. ولا تيـــ   مهمـــا لـــالـــت المـــدة، ف  
ً
واســــــــــــــــتمر  ـــدا

ي صــــــــــــدرك، ت و  قد حققت  وال هد، وعندما تخ   من الســــــــــــ 
ن وقد حملت كتا    ف 

ي 
أعظا انتصــــــــــار عل نفســــــــــك وظروفك. وتذكر أ    مع الصــــــــــاب ين، وأنق ســــــــــلا ارك لك ف 

ح لك صدرك  .وقتك ون  
م بق يوميا، ة المســـــــــتمرة والجســـــــــميع عند  نامج ال    اتي يات الف ب )بداية الحف  ب   الاســـــــــ  

 . شيخ مس و  او من يتقن الحف ، ال د المستمر الْامل نهاية قل أسبوع
  



109 
 

 "الاستراتيجيات الثلاث: بداية الحفظ ببرنامج يومي

 القراءة المستمرة والتسميع، والسرد المستمر الكامل نهاية كل أسبوع" 

وع عابر، بل او رحلة متتاملة تحتا  طج منه ية  ي الســـ ن لاس م رد م ـــ 
حف  القرآ  ف 

واضـــحة، وصـــ   لويل، واســـتمرارية لا تبر  الْلل. وقد أ: تت ت ار  آلا  الأ ى حو، 
ي : ب 

ي طتقا  الحف  والف ات عليق يتمن ف 
ي س و  الاحت ،، أ  ال  ف 

البالا، وخاصة ف 
اتي يات أســــــــاســــــــية، هي 

ــــد   :اســــــــ   ــــميع، وال ــ ـ ــــتمر مع الجسـ ـ نامج اليومي المنتظا، والمسـ ال  
ــبو ي الْامل مت بها، تضــــمن لك بإلا    طتقا   .الأسـ اتي يات الف ب، طلاا ال    اذ  الاســــ  

ي ت وتك
ي صدرك، وقوة ف 

 .الحف ، و: اتق ف 
م بق نامج يومي تل    اتي ية الأوج  بداية الحف  ب  

 الاس  
الانضـــــ اط اليومي او روح الحف . لا يم ن حف  القرآ  بجشـــــجت أو ببشـــــوا ية. تحتا  طج  

م بق مهما قانت الظرو   .برنامج يومي واضح، تل   
ا   1

ً
ا يوميًا :ابت

ً
 :حدد ورد

ابدأ بحف  قمية تناســـــخ قدرتك  رنــع حن ، أو نصـــــف حن ، أو حن  قامل. المها  •
ي ال داية

ة ف   .أ  ت و  الْمية قابلة للتحقيق، ولا تراق نفسك بتمية كب  
م بهذا الورد يوميًا، ولا تت اوز ، ولا تنقع منق، طلا لبذر قاار •  .ال   
ي اــدأة الليــل، حيــث  •

ا، قــ   تحف  ببــد صــــــــــــــــ ة الف ر، أو ف  ا :ــابتــً اجبــل للحف  وقتــً
ا ً  .ي و  الذان صافيًا والقلخ حاض 

2  )  :استخدم ل يقة الحف  المتقن )الجسلسلي
 .مرة، :ا احفظها وحداا 50اج   10ال ديدة  اقرأ ا ية  •
ي ق لها، وكرر القسا حت  يتقن •

 .ارنط ا ية المحفوظة بالت 
ي وردك اليومي  •

 .لا تنتقل طج آية جديدة حت  تتقن ما حفظتق من ا يات السابقة ف 
ي ص تك  3

 :اقرأ الورد ال ديد ف 
ي قل ك، وي بل الحف  جنءًا من حياتك  •

صـــــلِّ بق ما تا ـــــ من النوافل، فهذا يثبتق ف 
 .اليومية

ب ل   •  
ْ
ن  ا  تًا م 

ُّ
ل
 
ف
 
 ت
ُّ
د
 
شــــ
ا
هُو  أ
ا
، ل د    ي  ي ب  ســــ 

ْ
ف
 
ي ن ذ 

ه
ال و 
 
، ف
 
رْآ 
ُ
ق
ْ
وا ال
ُ
د
 
اا ب 
 
قا، رســــو،   ل   ت

ا  ه  ل 
ُ
ي عُق  
ي تمنع التفلت1ف 

 .. فالمداومة اليومية هي الت 
اتي ية الفانية  القراءة المستمرة والجسميع عند شيخ مس و  أو من يتقن الحف   الاس  
ي الصــــــــــــــــــدر، وتحميــق من  

ي تث ــت الحف  ف 
الحف  ب  مراجبــة قــالنرع ب  ســــــــــــــــقيــا. ة هي الت 

 .النسيا . والجسميع او اخت ار الحف ، وكشف الأخ اء، وتقويا الت وة
ا يوميًا للمراجبة   1

ً
 :خصع وقت
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ا يوميًا •
ً
ي الأيام السابقة، ولو قا  جنءًا واحد

 .راجع ما حفظتق ف 
، قما ت بل الحف  جنءًا منق •  .اجبل ة جنءًا من برنام ك اليومي
ي  • ذ 

ه
لُ الـ
 
فـ . قـا، رســــــــــــــــو،   ل   م  ا، أو أ  ر

ً
راجع عل الأقـل بقـدر مـا تحفظـق جـديـد

ة  
ر      
ْ
ام  ال
ر  ع 
ْ
ة  ال
ر 
 
ف ع  السَّ ، م 

ُ
ق
ا
 ل
ٌ
اف  

و  ح 
ُ
ا ، و 

 
رْآ 
ُ
ق
ْ
 ال
ن
أ ر 
ْ
ق  .1ي 

ي الس ن  2
 :ابحث عن شيخ أو حاف  ف 

ي س نك عن شخع يحف  القرآ ، أو يتقن ت وتق •
ي قسمك أو ف 

 .اس ، ف 
 .تسمّع عليق ما حفظتق، واللخ منق تصحيح ت وتك، ومراجبة أحتام الت ويد •
ا، فاســـــــــــــتمع طج تســـــــــــــ ي ت القراء الم ودين، وقار  ت وتك بها،   •

ً
ط  لا ت د شـــــــــــــيخ

 .وصحح أخ اءك بنفسك
الجســــــــــــــميع عل ا خ ين يضــــــــــــــ ط الحف ، وي شــــــــــــــف الأخ اء، ويقوي الفقة، ويرفع  •

 .الهمة
 :استخدم الجسميع ال ما ي   3

ا، وتســــــــــــــــمبوا عل ببضــــــــــــــــتا  • ــً طلاا قـــا  انـــاك م موعـــة من الحفـــاو، فـــاجتمبوا يوميـ
 .ال بض

ي تثبيت  •
، ونسـاعد ف  ي الجسـميع ال ما ي يبنز الروح، ويخلق جوًا من التنافس ا ي ائ 

 .الحف 
ي ة حت  ببد طتقا  الحف  4

 :استمر ف 
ة الحف ، بل هي واجخ مدى الحياة •

ي ف  
 .القراءة لاست فقط ف 

•   
ْ
، ط   ة 

ا
ل
َّ
ق مُب 
ْ
ب ل  ال  

ْ
خ  ا  اح 

ل  صـــــــــــــ 
 
ف م 
ا
رْآ   ق

ُ
ق
ْ
خ  ال اح 

لُ صـــــــــــــ 
 
ف ا م  م 

َّ
ن قا، رســـــــــــــو،   ل   ط 

تْ     
 
ا
 
ا لا ه 
 
ق
ا
لْل
ا
 أ
ْ
إ  
ا، و  ه 
ا
مْســــــــــــــــ  

ا
ا أ يْه 
ا
ل  ع 
 
د
 
اا ي تمســــــــــــــــك 2ع 

. القراءة المســــــــــــــــتمرة هي الت 

ي صدرك
 .القرآ  ف 

اتي ية الفالفة  ال د المستمر الْامل نهاية قل أسبوع  الاس  
ال ـــــــد الأســـــــبو ي او ال و  الأخ   الذي يمنع الحف  من التفلت. واو اخت ار شـــــــامل لما 

 .حفظتق خ ، الأسبوع، ومراجبة م ففة لما أن نتق
ي الأسبوع لل د الْامل   1

 :خصع يومًا ف 
ي  •

، لت و  خاتمة أسبوعك القرآئ 
ً
 .اخ   يومًا :ابتًا، كيوم ال مبة مفي

ي اذا اليوم، اقرأ قل ما حفظتق خ ، الأسـبوع، من بداية الورد الأسـبو ي طج نهاتق،  •
ف 

 .دو  توقف، ونصوت مسموع
 :استخدم ال د قاخت ار للحف   2

 .حاو، أ  تقرأ من لاا رتك دو  النظر طج المصحف •
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 .طلاا عسات آية، توقف، وتذكر، :ا ارجع طليها، وكرراا حت  تث ت •
ا ا •  .ال د يظهر لك نقاط ضبفك، ويب يك فرصة لمبال تها ق ل أ  ت  

 :ال د مع الشيخ أو النم ء  3
ط  أم ن، ا د مـا حفظتـق عل شــــــــــــــــيخـك، أو عل زم  ـك الحفـاو، لجســــــــــــــــمع رأيها،  •

 .وتصحح أخ اءك
ط  لا ت د، فا د لنفســـــك بصـــــوت مرتفع، وســـــ ل ما تقرؤ ، واســـــتمع طليق، وقارنق   •

 .بالمصحف أو بالجس ي ت
 :ال د كب ادة وق نة 4

ي قل ك •
 .اجبل ال د الأسبو ي ع ادة، وق نة طج  ، ووسيلة لتثبيت القرآ  ف 

ق    • اب 
صْح 
 
يبًا لأ  ف 

 
ة  ش
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال ي ي   

ئ 
ْ
 ي  
ُ
ق
َّ
ن د 
 
 ف
 
رْآ 
ُ
ق
ْ
وا ال
ُ
ؤ ر 
ْ
. فال د 1قا، رسو،   ل   اق

، واو زادك للقاء    ي
 .او حصاد أسبوعك القرآئ 

اتي يات الف ب( نامج أسبو ي متتامل )ت بيق الاس    :نمولا  ل  
 اليوم الحف  ال ديد الخ ة اليومية ال د الأسبو ي 

 السبت حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

 الأحد حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

 الا:ني    حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

 الف :اء حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

 الأرنباء حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

 الخماس حن  جديد رنــع حن  من المحفوو القديا -

ــار   واخـتـ ــــــ ــامــــــــل،   د قــــــ
 شامل

ال ــــــــــــــــد الْـــامـــل لمـــا حفظتـــق خ ، 
 الأسبوع

مراجبة الأســــــــــــــبوع 
 قلق

 ال مبة

ي زننانتك        
ـــة لك ف  ـ ي زننانتك، وتشـــــــبر بفقل دعوة خاصـ

يا من ت يد حف  القرآ  ف 
اتي يــات الف ب هي خ ي ــة ل يقــك  برنــامج يومي منتظا، 

المهمــة. اعلا أ  اــذ  الاســــــــــــــــ  
ي قل ك،  

م بها، وست د الحف  يتدفق ف  ومراجبة وتسميع مستمر، و د أسبو ي قامل. ال   
ا لك

ً
ي ظلمات الســــ ن، ورفيق

ي صــــدرك، ويصــــبح نورًا لك ف 
ي وحدتك، وشــــفيبًا  ونســــتقر ف 

ف 
ي وقتــــك، ويمنحــــك القوة عل 

لــــك يوم القيــــامــــة. و:ق بــــ     ســــــــــــــــيبينــــك، وي ــــارك لــــك ف 
، بل او ع ادة،  ي الســـــــ ن لاس م رد طن از شـــــــخمـــــــي

الاســـــــتمرار. وتذكر أ  حف  القرآ  ف 
ــد    مع   دد، ولا تيـــ  ، فـ ــدأ اليوم، ولا ت   ــابـ ــة، ونور، ول يق طج  . فـ ــاومـ ــاد، ومقـ وجهـ

 .ينالصاب  
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ي السجن؟
ن
 كيف تتعلم فقه العبادات والمعاملات ف

عية البملية المســــــتمدة من أدلتها التفصــــــيلية، واو مفتاح فها  الفقق او علا الأحتام ال ــــــ 
فقـــق   :كيف نب ــــد   ونباش حيــــاتنــــا عل منه ــــق. يتف ع الفقــــق طج قســــــــــــــــمي   ر اســــــــــــــــيي   

ــاة والصــــــــــــــــوم والحج، و  الب ــادات  ــالصــــــــــــــــ ة والنقـ ي ع قـــة الب ـــد ب نـــق قـ
فقــق  الـــذي ي حـــث ف 

اء، والأ ة  المبام ت ي البيع وال ــــــــ 
الذي ينظا ع قة ا عســــــــا  مع نفســــــــق ومع ا خ ين ف 

اا.  ، بل او ل يق   وال نايات و    ي
ي الســــ ن لاس م رد تحصــــيل مبرف 

وتبلا اذا البلا ف 
ي بناء علمىي  

، واســــجفمار أوقات البنلة ف  لتصــــحيح الب ادة، وفها الأحتام الخاصــــة بالســــ ي  
ي دنياك وآخرتك. 

 متي   يبينك ف 
ي الس ن؟

  لمالاا تتبلا الفقق ف 
ً
 أولا
ــــة • ـ ـ ـ ي ظرو  خاصـ

ــــحيح ع اداتك ف  ـ ـ ـ الســـــــــــ ي   يحتا  طج مبرفة أحتام خاصـــــــــــة   :لتصـ
ي الظرو  

ي متا  ضـــــــــــيق، والصـــــــــــيام ف 
قالتيما، وال مع بي   الصـــــــــــلوات، والصـــــــــــ ة ف 

 .الفقق يمنحك اليقي   ب   ع ادتك صحيحة، وي يــــح قل ك من الوساو  الصب ة. 
فقـق المبـام ت يبلمـك حقو  ا خ ين عليـك، ســــــــــــــــواء  :فها أحتامك ت ـا  ا خ ين •

ي قضـايا مفل الدين والبيع  
ي الخار ، وكيف تتبـ  ف 

 ف 
ً
ي السـ ن أو أالا

قانوا زم ء ف 
 .وا جارة

ي البلا النافع  •
ــجفمار الوقت ف  ــ ـ ـ ـ ي الدين، قما فبل  :اسـ

الســـــــــــ ن فرصـــــــــــة :مينة للتفقق ف 
ي الت ليف والتحقيق. 

ي وابن تيمية الذين اسجفمروا أوقات س نها ف 
 الأ مة الأل ائ 

  :الاسـتبداد للحياة ببد الخرو  •
ً
 صـالحا

ً
ي شـخصـلاتك، وي الك لت و  رجلا

الفقق يبت 
 بح ،   وحرامق

ً
ي م تمبك، عارفا

 .ف 
ي النننانة

  خ ة عملية لتبلا الفقق ف 
ً
 :انيا

 ابدأ بالأصو،   فقق الب ادات      1
فقق الب ادات او الأسا ، ونشمل أرقا  ا س م الخمسة  ال هارة، الص ة، النقاة، 

، مفل الصوم، الحج. 
ً
ي تحتاجها يوميا

 :يم نك ال دء بتبلا الأحتام الت 
ي الس ن.  :أحتام ال هارة •

 كيفية الوضوء واللسل والتيما ف 
صــفة الصــ ة، وأحتام ال ماعة، وصــ ة الم يض والمســافر، وقضــاء   :أحتام الصــ ة  •

 .الفا ت
ي السفر والس ن :أحتام الصيام •

 .ما يفسد الصوم، وأعذار الف ر، والصيام ف 
( :أحتام النقاة •

ً
 .مت  ت خ، وعل من ت خ، وكيفية طخراجها )حت  لو قا  الما، قليلا

 انتقل طج  فقق المبام ت     2
 :ببد طتقا  فقق الب ادات، انتقل طج فقق المبام ت الذي يشمل

اء •  أحتام البيع، وال نا، وا جارة، والران.  :البيع وال  
.  :أحتام الأ ة •  النتاح، وال   ، والنفقة، وحقو  النوجي  
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 .أحتام القصا ، والدية، والتبتير :ال نايات والحدود •
كة، وكيف ت تخ وصلاتك :المواريث والوصايا • قسا ال  

ُ
 .كيف ت

 اخ   المصادر المناس ة    3
ح المسا ل ب سلو  واضح، مفل ي ت  

 :ابدأ ب تخ الفقق الما ة الت 
 .للسيد سابق  فقق السنة  •
 .ل بض المباضين  الخ صة الفقهية  •
 .للمبتد ي    كتخ الفقق عل المذااخ الأرنبة  •

ي والمدونة
 .:ا تدر  طج كتخ الفقق المبتمدة والموسبة قالملت 

 اسج   من حولك   4
ي 
 أو لالخ علا، فاستفد منق، وتسمع عليق، وناقشق ف 

ً
 عالما

ً
ي الس ن شخصا

ط  وجدت ف 
ينِ . 

ِّ
ي الد  
 ف 
ُ
هْق
ِّ
ق
 
ا يُف ً ْ   

 
ق  خ  ب 

ُ نْ يُرِد  اللَّه
شتل عليك. قا، رسو،   ل   م 

ُ
ي ت
 المسا ل الت 

 .فالله يا  لك للخ البلا طلاا أخلصت النية 
 لبق ما تتبلا   5

. تصحيح   ي واقبك اليومي
ي ت بيق ما تتبلمق من أحتام ف 

البلا ب  عمل ونا،، فاجتهد ف 
ابك، والتبامل مع زم  ك بالبد،، قل لالك ت بيق عملي 

ص تك، ومراق ة لبامك و  
 .للفقق

  تذك   ب امية النية وا خ  
ً
 :الفا

ة، وتنفع نفســـــــــك  ي تبلا الفقق خالصـــــــــة لله، لتقيا دينك، وتب د  عل بصـــــــــ  
اجبل نلاتك ف 

ي 
ي ف 
ي وبســــــتائ 

، أنا جنت  ي ي ئ 
ي ســــــ نق   ما يصــــــنع أعدائ 

وإخوانك. قا، ابن تيمية رحمق   ف 
ي من بلدي  ، أنا حبسي خلوة، وقتلي شهادة، وإخراج  ي

صدري، أين رحت فهي معي لا تفارقت 
 طج ال نة سياحة . 

ً
 .فاجبل من س نك مدرسة للفقق، ول يقا
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 كيف تتعلم حرفة من داخل الزنزانة؟
ي مســـــــــتق لك، وتحويل لســـــــــنوات البنلة طج  

ي ف 
ي الســـــــــ ن او اســـــــــجفمار حقيق 

تبلا الحرفة ف 
  
ً
ــلاتك، وا جســـا  مهارة ت ق  مبك ببد خروجك، وت و  عونا ــة لا تبوّض لبناء شـــخصـ فرصـ
ي م تمبك. فالحرفة لاســــــــت م رد وســــــــيلة لعســــــــخ الما،، بل  

ي رزقك، وكرامة لك ف 
لك ف 

ي حف  العرامة، والاســـــــــــتلناء عن النا ،  هي ع ادة طلاا أحســـــــــــنت النية فيها، وهي 
ســـــــــــبخ ف 

 .والاستبداد للحياة ببد الح ية
ي الس ن؟

  لمالاا تتبلا حرفة ف 
ً
 أولا

ي الس ن لق فوا د عظيمة
 :تبلا الحرفة ف 

الحرفة تمنحك مهارة عملية تتيد من فرصـك   :الاسـتبداد لسـو  البمل ببد الخرو   •
ي م تمبك، وتقلل من احتمالية 

 ف 
ً
 منت ا

ً
ي الحصـــــو، عل عمل، وت بلك شـــــخصـــــا

ف 
 البودة طج الس ن. 

لنيك  :العرامة والاستق ، الماجي  •
ُ
الحرفة تمنحك القدرة عل كسخ رزقك بيدك، وت

بيد لك :قتك بنفسك. 
ُ
 عن س ا، النا ، وت

ــاء الوقت بما ينفع  • ـ ،   :قضـ ي الحرفة تشــــــلل وقتك، وت بد عنك الملل والتف    الســــــلت 
 با ن از

ً
 .وتب يك شبورا

ي الســـــــــــ ن، اســـــــــــت اعوا ببد  :التونة والتلي    •
 ف 
ً
كف   من الســـــــــــ ناء الذين تبلموا حرفا

ي م تمبها، قما حدب مع  
 فاعلي   ف 

ً
خروجها بناء مشـــاريــــع خاصـــة، وأصـــ حوا أفرادا

 بها ببد  
ً
ــا  خاصــ

ً
وعا ــ  ، وافتتحت م ــ ي

ي الســــ ن العويت 
ية تبلمت الحيا ة ف  نتيلة مال   

 خروجها. 
ي الس ن

  الحر  المتاحة للتبلا ف 
ً
 :انيا

ي الســــــــ ن، وتختلف حســــــــخ طمتانيات قل ســــــــ ن، ولعن 
ي يم ن تبلمها ف 

تجنوع الحر  الت 
ي 
ي تقدمها مبظا برامج الت ايل المهت 

 :اناك م موعة من الحر  الشا بة الت 
ي الســـــــ و ، وتشـــــــمل صـــــــناعة الأ:اب، والأبوا ،  :الن ارة  .1

 ف 
ً
من أ  ر الحر  شـــــــيوعا

 والنوافذ، والتحف الخش ية، وتبلا استخدام الأدوات اليدوية وا لات. 
ــ ـا ، والنخـار  المبـدنيـة،   :الحـدادة  .2 ــنـاعـة الأبوا  الحـديـديـة، والقضــــــــــــــ تشــــــــــــــــمـل صــــــــــــــ

ي التبامل مع الحديد والأدوات. 
 والسياجات، وتت لخ مهارة ف 

من الحر  النســـــــــــــــــا يـة والرجـاليـة الشـــــــــــــــــا بـة، وتشــــــــــــــــمـل خيـالـة  :الخيـالـة والحيـا ـة .3
 الم بس، والمفروشات، والحقا خ، والأ  ية. 

، ويم ن تبلمها بســــــــــــهولة، وتحتا  طج   :الح قة  .4
ً
مهنة بســــــــــــي ة، لعنها م لونة دا ما

 أدوات بسي ة. 
تشــــــــمل الرســــــــا، والنحت، وصــــــــناعة التحف، والدي ورات،  :الحر  اليدوية والفنية  .5

ا:ية. وقد نظمت الســــــــ و  العويجية مبارض ســــــــنوية ببنوا   صــــــــنع  والمنت ات ال  
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ي تضــــــــمنت مشــــــــلولات خشــــــــ ية، ومفروشــــــــات، 
لاء، والت  أيدينا  لبرض منت ات ال   

 ولوحات فنية. 
ــيانة  .6 ـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ يد، والميتانيك، وهي مهارات عملية   :الصـ كصــــــــــــــــيانة الأجهنة العه نا ية، والت  

ي سو  البمل. 
 م لونة ف 

ي ببض الس و ، تتوفر برامج للنراعة، وت نية الدواجن، أو الأسماك :النراعة .7
 .ف 

ي النننانة
  خ ة عملية لتبلا الحرفة ف 

ً
 :الفا

امج المتاحة   1  :الاستفسار عن ال  
، والورة المتاحة، وكيفية الالتحا   • ي

اســـــــــــ ، طدارة الســـــــــــ ن عن برامج الت ايل المهت 
 بها. 

ي ســـ ن بابل المركني بمشـــاركة   •
ي البرا ، أللقت وزارة البد، دورات تدري ية ف 

 50ف 
امج لجشــــــــــــمل الحدادة، والح قة،  ي الن ارة، وأعلنت عن خ ط لتوســــــــــــيع ال  

 ف 
ً
نتيلا

 والحر  اليدوية، والصيانة. 
لاء، وزودتها بـالمـدرني    •  

ي العويـت، أعـدت وزارة الـداخليـة مشـــــــــــــــــا ـل خـاصـــــــــــــــــة لل  
وف 

الم تمع  ي 
بــــــالنفع وت الها ل نخراط ف  والمواد الأوليــــــة، لتبلا حر  تبود عليها 

 ببد الخرو . 
 :اخ   الحرفة المناس ة لك  2

ي أم اليدوي؟ •
ي أم المبدئ  ي ميولك وقدراتك  ال تفضل البمل الخشت 

 ف ر ف 
ي سو  البمل ببد الخرو  •

ي ال لخ عل الحرفة ف 
 .ف ر ف 

، أو النم ء الذين سبق لها تبلا الحر  •  .اسج   المدرني  
م بالتبلا والتدريخ  3  :ال   

ــيـات، :ا الانتقـا، طج   •  للتـدريـخ عل الحرفـة، وتبلا الأســـــــــــــــــاســــــــــــــ
ً
 يوميـا

ً
خصــــــــــــــــع وقتـا

 .المهارات المتقدمة
•  

ً
، ولبق ما تتبلمق عمليا  .استمع طج نصا ح المدرني  

 .لا تي   من الأخ اء، فهي جنء من عملية التبلا •
ي  4

ي الت وير الذائ 
 :اسجفمر وقت الفرا  ف 

طلاا لا تتوفر دورات منظمــــة، فــــابحــــث عن كتــــخ، أو كتلا ــــات، أو مواد تبليميــــة عن  •
ي تبلمها

ي تر خ ف 
 .الحرفة الت 

ي النننانة للتدريخ، حت  لو قانت بسي ة •
 .استخدم المواد المتاحة لك ف 

وعك ببد الخرو  5  :خ ط لم  
؟ أم  •

ً
ا  صــــــــــــل  

ً
وعا ي كيفية اســــــــــــتخدام حرفتك ببد الخرو   ال ســــــــــــتفتح م ــــــــــــ 

ف ر ف 
؟  ستبمل لدى آخ ين؟ أم ست ور مهاراتك أ  ر

ي اســــــت اعت ببد   •
ية الت  يلة المال    اســــــتفد من ت ار  من ســــــ قوك، قما حدب مع ال   

ي ب داا. 
وع خا  للحيا ة ف   خروجها افتتاح م  
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ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي 
 ل بداع. اعلا أ  الحرفة الت 

ً
ا يا من ت يد أ  ت بل من ســـــــــــــ نك مدرســـــــــــــة للحرفة، ومخت  

ي رزقك، 
 ف 
ً
ي م تمبك، وســـــ  ا

ي مســـــتق لك، وكرامة لك ف 
 لك ف 

ً
تتبلمها اليوم، ســـــت و  عونا

 لك من  ، طلاا أحســــــنت النية، وجبلتها وســــــيلة ل ســــــتقامة، والاعتماد عل النفس،  
ً
وق نا

م بــــالتــــدريــــخ،  والصـــــــــــــــــــدقــــة عل ا خ  ين. فــــابحــــث عن فر  التبلا، واخ   حرفتــــك، وال   
نْ    م 

ل 
ن
 
ْ
 ي  
ْ
 
ا
نْ أ ا م  ً

ْ
  
 
طُّ خ

 
امًا ق ب   ل 

إ
د ح 
ا
ل  أ
ا
 
ا
ا أ ي ل قا،   م  وخ ط لمســــتق لك. وتذكر أ  النت 

د  
ل  ي 
م  نْ ع  لُ م 

ن
 
ْ
 ي  
 
ا 
ا
مُ ق
 
ي يْق  الســـــــَّ

ا
ل اوُد  ع    د 

ه
َّ اللَّ ي ت  

 
 ن
َّ
إ  
، و  د   

ل  ي 
م      صـــــــحيح ال خاري. ف ن ع 

 لنفسك وأالك وم تمبك
ً
 .كداود، واعمل بيديك، وقل من كس ك، وكن فخرا
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ي السجن؟
ن
ي ف

 كيف تستغل برامج التأهيل المهتن
ي الســ ن، وهي ج ــ عبور 

ي قد تتاح لك ف 
ي هي طحدى أاا الفر  الت 

برامج الت ايل المهت 
ي لاس م رد تدريخ عل 

من حياة البنلة والقيود طج حياة ا نتا  والعرامة. فالت ايل المهت 
ــيلة لبناء شـــــخصـــــلاتك، وا جســـــا  مهارات ت ق   ي مســـــتق لك، ووســـ

ــجفمار ف  حرفة، بل او اســـ
ي حف  كرامتك، واستقرار أ تكمبك ببد الخرو ، وت و 

 ف 
ً
ي رزقك، وس  ا

 لك ف 
ً
 .  عونا

؟ ي
  لمالاا تستلل برامج الت ايل المهت 

ً
 أولا
الحرفة تمنحك مهارة عملية تتيد من فرصـك   :الاسـتبداد لسـو  البمل ببد الخرو   •

ي م تمبــك. وقــد أظهرت 
 ف 
ً
 منت ــا

ً
ــا ي الحصــــــــــــــــو، عل عمــل، وت بلــك شــــــــــــــــخصــــــــــــــــ

ف 
الدراسـات أ  الحصـو، عل عمل ببد الخرو  يقلل بشـتل كب   من احتمالية البودة  

 طج الس ن. 
كف   من برامج الت ايل تمنحك شـــهادات مب    بها   :ا جســا  شــهادات مب    بها •

ــهــادات ، كشــــــــــــــ
ً
 أو دوليــا

ً
ــهــادات NCCER ولنيــا ي البنــاء واللحــام، أو شــــــــــــــ

ي  OSHA ف 
ف 

م ة والت نولوجيا.  ي ال  
واذ  الشــــــــهادات تتيد من   الســــــــ مة المهنية، أو شــــــــهادات ف 

ي الحصو، عل وظا ف جيدة
 .فرصك ف 

 بـا ن ـاز، ويبيـد لـك :قتـك  :بنـاء الفقـة بـالنفس •
ً
تبلا مهـارة جـديـدة يمنحـك شــــــــــــــــبورا

 .بنفسك، وي بلك تنظر طج المستق ل بتفاؤ،
ــاء الوقـت بمـا ينفع • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي ي بــد عنــك الملــل والتف      :قضـ

الاعشــــــــــــــــلــا، بــالتــدريــخ المهت 
 تسع طليق

ً
، ويمنحك ادفا ي  .السلت 

ي  •
ي تم نوا  :التلي   الحقيق 

كف   من الســ ناء الذين اســتفادوا من برامج الت ايل المهت 
ببد خروجها من بناء مشـاريــــع خاصـة، أو الحصـو، عل وظا ف مرموقة، وأصـ حوا  

ي م تمباتها. 
 فاعلي   ف 

ً
 أفرادا

ي المتاحة
  أنواع برامج الت ايل المهت 

ً
 :انيا

ي الس و  حو، البالا، وتشمل
ي ف 
 :تجنوع برامج الت ايل المهت 

 الن ارة، والحدادة، والس ا ة، والعه ناء، والبناء، واللحام.  :الحر  التقليدية •
ــيـانـة الحـاســــــــــــــــو ، والرونوتـات، وال  ـاعـة : :يـة  :المهـارات الحـديفـة  • م ـة، وصــــــــــــــ ال  

ونك.   الأبباد، وإلي   
، والنراعة، والبسجنة.  :المهن الخدمية •  الح قة، والخيالة، وال هي
ـــناعية • ـ ـ ـ تشـــــــــــليل الما ينات، واللحام، والن ارة الصـــــــــــناعية، والعه ناء  :المهارات الصـ

 الصناعية. 
ــية • ــ ـ ــاسـ ــ ـ ــــ مة والمهارات الأسـ ـ ــــهادات السـ ـ ، ا ســـــــــبافات OSHA ،HAZWOPER :شـ

 الأولية، والقيادة ا منة للرافبات الشوكية. 
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امج بشتل فبّا،؟   كيف تستلل اذ  ال  
ً
 :الفا

امج المتاحة   1  :ابحث عن ال  
، والورة المتاحة، وكيفية الالتحا   • ي

اســـــــــــ ، طدارة الســـــــــــ ن عن برامج الت ايل المهت 
 .بها

ي ســــو    •
 بها ف 

ً
فا امج، وما طلاا قانت مب   ي تمنحها اذ  ال  

اســــتف ــــ عن الشــــهادات الت 
 .البمل

، أو عن كتخ ومواد  • ي
طلاا لا ت ن اناك برامج منظمة، فابحث عن فر  للتبلا الذائ 

ي تبلمها
ي تر خ ف 

 .تبليمية عن الحرفة الت 
 :اخ   الم ا، المناسخ لك  2

؟ • ي أم الخدمي
ي ميولك وقدراتك  ال تفضل البمل اليدوي أم التقت 

 ف ر ف 
ي سو  البمل ببد الخرو  •

ي ال لخ عل الحرفة ف 
 .ف ر ف 

، أو النم ء الذين سبق لها تبلا الحر  •  .اسج   المدرني  
م بالحضور والتدريخ  3  :ال   

 للتدريخ، وتبلا الأساسيات، :ا الانتقا، طج المهارات المتقدمة •
ً
 يوميا

ً
 .خصع وقتا

•  
ً
، ولبق ما تتبلمق عمليا  .استمع طج نصا ح المدرني  

 .لا تي   من الأخ اء، فهي جنء من عملية التبلا •
 :احر  عل الحصو، عل الشهادات 4

ي  •
امج، فهي تتيد من فرصـــــــــك ف  ي تمنحها ال  

اســـــــــع  للحصـــــــــو، عل قل الشـــــــــهادات الت 
 .الحصو، عل عمل

 لوظيفة جيدة ببد الخرو  •
ً
 .احتف  بالشهادات، وو:قها، فقد ت و  مفتاحا

ي ت وير مهاراتك 5
 :اسجفمر ف 

لا ت تف  بــــالحــــد الأدئ  من التــــدريــــخ، بــــل اســــــــــــــــع  لت وير مهــــاراتــــك، وتبلا تقنيــــات  •
ي م ا، حرفتك

 .جديدة، واللع عل أحدب ما ف 
ي القراءة عن حرفتك، ومتاببة الت ورات فيها •

 .استخدم وقت الفرا  ف 
وعك ببد الخرو  6  :خ ط لم  

؟ أم  •
ً
ا  صــــــــــــل  

ً
وعا ي كيفية اســــــــــــتخدام حرفتك ببد الخرو   ال ســــــــــــتفتح م ــــــــــــ 

ف ر ف 
 ستبمل لدى آخ ين؟

 .استفد من ت ار  من س قوك، واللخ النصيحة من المدرني   والنم ء •
ي التبلا حت  ببد الخرو  7

 :استمر ف 
ي ت وير مهاراتك، وحضـــــــــــــــور  •

التبلا لا يتوقف عند الخرو  من الســـــــــــــــ ن. اســـــــــــــــتمر ف 
ي م ا، عملك

 .الدورات التدري ية، والال ع عل المست دات ف 
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ي زننانتـك       
ـــة لـك ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ يـا من ت يـد أ  ت بـل من ســــــــــــــــ نـك فرصــــــــــــــــة لبنـاء  دعوة خـاصـ

ــهادة ومهارة تفتح لك أبوا  الرز  والعرامة. اعلا أ   ــتق لك، وت يد أ  تخ   منق بشــــــــ مســــــــ
ي هي ا ة من  ، وفرصة لا تبوض. فابحث عنها، واخ   ما يناس ك،  

برامج الت ايل المهت 
م بالتدريخ، واحر  عل الشــــــــــهادات، وخ ط لمســــــــــتق لك. و:ق ب      ســــــــــيبينك،  وال   

ــتقرار أ تك.  ي رزقك، وكرامتك، واســــــــــــ
 ف 
ً
ــ  ا ي جهدك، وي بل من حرفتك ســــــــــــ

وي ارك لك ف 
  
َّ
إ  
، و  د   

ل  يـ 
مـ  نْ ع   م 

ل 
ن
 ـ
ْ
 يـ  
ْ
 
ا
نْ أ ا م  ً

ْ
  
 
طُّ خ

 
ا ق امـً بـ   ل 

إ
د حـ 
ا
ل  أ
ا
 ـ
ا
ا أ وتـذكر قو، رســــــــــــــــو،   ل   مـ 
 
ن
 
ْ
 ي  
 
ا 
ا
مُ ق
 
ي يْق  الســــــــَّ

ا
ل اوُد  ع    د 

ه
َّ اللَّ ي ت  

 
د     صــــــــحيح ال خاري. ف ن كداود، واعمل ن

ل  ي 
م  نْ ع  لُ م 
 لنفسك وأالك وم تمبك

ً
 .بيديك، وكن فخرا
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ي الزنزانة؟
ن
 كيف تختار رفيقك ف

قد لا ي و  لك الخيار دا مًا فيمن تشاركق النننانة، فقد يُفرض عليك زميل لا تبرفق، أو قد 
تاح لك الفرصــــــة لاختيار  

ُ
ي ببض الأحيا ، قد ت

نقل طج زننانة مع شــــــخع لا تختار . لعن ف 
ُ
ت

ي اذ  الحالة، يصــــــــــــبح الاختيار  
رفيقك، أو قد ي و  لديك ت :   فيمن يشــــــــــــارقك النننانة. وف 

ي قدرتك قرارًا  
، وف  ي ت ورك الروجي والنفســــــي

ي الســــــ ن، وف 
ي جودة حياتك ف 

يًا ي :ر ف  مصــــــ  
 .عل الص   والف ات

ي تبينـــــك عل اتخـــــالا اـــــذا القرار  
الت  المبـــــاي    ي النننانـــــة؟ ومـــــا هي 

ف يف تختـــــار رفيقـــــك ف 
 الحاسا؟

ي النننانة
  أامية اختيار الرفيق ف 

ً
 أولا

ي النننانة لاس م رد شخع تشاركق المتا ، بل او
 :الرفيق ف 
يك حياتك اليومية .1 ســــــــــــــــجشــــــــــــــــاركق قل تفاصــــــــــــــــيل يومك  النوم، والأ ل، والب ادة،  :  

 .والحديث، والملل، والضيق
ــة  .2 ـــيـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــك النفسـ ــالتـ ي حـ

ــليــــك،   :م :ر ف  رفيقــــك ال يــــخ يخفف عنــــك امومــــك، ونســــــــــــــ
 .ونش بك، ورفيقك الست   يتيد امومك، ويضايقك، ويُضبف عتيمتك

ـــية  .3 ـ ـ ـ ـ ـ ــالح يبينك عل الصـــــــــــــ ة والذكر   :مبي   عل ال اعة أو عل المبصـ الرفيق الصـــــــــــ
 .وقراءة القرآ ، والرفيق الست   ي رك طج المبا ي والللو والضياع

ــــ ن  .4 ـ ي السـ
ــــااد عل أيامك ف  ـ ي الســــــــ ن،  :شـ

ا عل ما فبلتق ف 
ً
ســــــــي و  رفيقك شــــــــااد

ا ً ا أم    ً  .وسيذكرك بما قلت وفبلت، سواء قا  خ  
لُ    الــ 

 
نْ يُخــ اْ م 

ن
ق
ُ
د حــ 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يلــ  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل لُ ع  جــُ . فهــذا  1وقــد قــا، رســــــــــــــــو،   ل   الرَّ

ي اختيار الرفيق  أ  ي و  عل دين، وأ  ي و  صـــــالحًا، لأ  
ــيًا ف   أســـــاســـ

ً
الحديث يضـــــع م دأ

ك ي مص  
ي سلوقك، وف 

ي دينك، وف 
 .الرفيق ي :ر ف 

ي النننانة
  مباي   اختيار الرفيق ف 

ً
 :انيا

 :طلاا أتيحت لك الفرصة لاختيار رفيقك، فابحث عن اذ  الصفات
،  :الدين والخلق .1  من يُبر  بتقوا ، وصــــــــ حق، وأخ قق الحســــــــنة. الذي يصــــــــلي

اخ  
ويــــذكر  ، ويت نــــخ المحرمــــات، ويتبــــامــــل بــــالرفق والحلا والأمــــانــــة. قــــا، تبــــاج   
  
ُ
بْد
 
 ت
 
لَ  و 
ُ
ق جْه   و 

 
و 
ُ
ِّ يُِ يد ي  

ــ  ســــــــــــ ب 
ْ
ال اة  و 

 
د
 
ل
ْ
ال هُاْ ب 

نــَّ  ر 
 
عُو 

ْ
د ين  ي  ذ 

ه
ع  ال  م 

 
ك ســــــــــــــ 

ْ
ف
 
ْ ن    

اصــــــــــــــْ مو 
 
ْ
ن  ع 
 
اك
 
يْن  .2هُاْ ع 
ا،  :التوافق ال  ـا ي  .2

ً
ي ال  ــاع، قــدر ا متــا . فــدلاا كنــت اــاد ــ

اخ   من يتوافق مبــك ف 
ا.  ا، فـاخ   منظمـً ا. وإلاا كنـت منظمـً ا، فـاخ   عشــــــــــــــــي ـً ا. وإلاا كنـت عشــــــــــــــــي ـً

ً
فـاخ   اـاد ـ

ي النننانة أ  ر س سة
 .فالتوافق ال  ا ي يقلل من الخ فات، وي بل الحياة ف 

 
 . 4833، وأبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم 2378رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  1

 .28سورة الكهف، الآية  2
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ــيـة، ونظـافـة المتـا ، والنظـام،  :النظـافـة والنظـام .3 اخ   من يهتا بـالنظـافـة الشــــــــــــــــخصــــــــــــــ
ي ترتاــــخ  

بــــالنظــــافــــة، وإج نظــــام ف  ــيقــــة تحتــــا  طج عنــــايــــة  تاــــخ. فــــالنننانــــة الضــــــــــــــ وال  
 .الأ راض

ــــ   والتحمل  .4 ـ اخ   من يبر  كيف يصــــــــ   عل ضــــــــيق المتا ، وقلة ا متانيات،  :الصـ
ي الس ن، والرفيق الصبور يبينك عل الص   

 .وت رار الأيام. فالص   صفة أساسية ف 
ــــد   .5 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي  ي تـك، ولا  :الأمـانـة والصـ

اخ   من يُبر  بـالأمـانـة والصـــــــــــــــــد ، ف  يخونـك ف 
ا  
 
لا   ط 
إ
ب
 
ي
 
ق  : اف 

 
مُنــ
ْ
 ال
ُ
ة ي ــذ  عليــك، ولا يــ خــذ مــا لاس لــق. قــا، رســــــــــــــــو،   ل   آيــ 

 
 
ا 
 
ن  خ م 

ُ
ت
ْ
ا اؤ
 
لا إ 
، و  ف 

ا
ل
ْ
خ
ا
 أ
 
د ع  ا و 

 
لا إ 
، و    

 
ذ
ا
 ك
 
ب
َّ
د  .1ح 
ا للآخ ين، ولا  :الهـدوء وعـدم ا زعـا   .6 ــبـخ طزعـاجـً اخ   من لا يرفع صــــــــــــــــوتـق، ولا يســــــــــــــ

ي خصوصياتك
 .يتدخل ف 

اخ   من يفها لبيبة الســــ ن، ويتبامل مبها ببق نية، ولا يتبــــ   :البقل والو ي  .7
 .بتهور أو لاش

اخ   من يســـــــــــــت يع الحوار الهادي، ومناقشـــــــــــــة الأمور ببق نية،  :القدرة عل الحوار  .8
 .دو  تبصخ أو تشنج

ي رفيق النننانة
  صفات ي خ ت نبها ف 

ً
 :الفا

 :قما ت حث عن صفات طي ابية، فبليك ت نخ الصفات السلبية التالية
ـــبف الدين .1 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي  :ضـ

، ولا يذكر  ، ولا يخا   ، قد ي و  ســــــــــــــــ ً ا ف  فمن لا يصــــــــــــــــلي
 .طضبا  طيمانك، وجرّك طج المبا ي 

ي الْ م، والتباجي عل  :سـوء الخلق  .2
قاللضـخ ال ـيــــع، والسـخ، والشـتا، والفحش ف 

 .ا خ ين
ــا ل  :العذ  والخيانة  .3 فمن ي ذ  ويخو ، لا يم ن الو:و  بق، وقد يســـــبخ لك مشـــ

ة  .كب  
ــاء .4 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــوضـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ م راحــة ا خ ين، ولا يهتا بــالنظــام والنظــافــة،  :ا زعــا  والضـ فمن لا يح  

ي ضيق دا ا
 .ي بلك تباش ف 

ــــية .5 ـ ـ ـ ـ ـ ــا ل النفسـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ، الذي قد  :المشـ ي
قالا تئا  الحاد، أو الهو ، أو الســـــــــــــــلوك البدوائ 

 .يشتل خ رًا عليك
، أو السلوكيات المنحرفة :الانحرافات الأخ قية .6 ، أو الانحرا  ال نسي  .قالتباوي
ــدد  .7 ـــ ـ ـ ـ ـــــخ والجشـ ـ ـ ـ فمن يتبصـــــــــــــخ لرأيق، ولا يق ل الرأي ا خر، قد يســـــــــــــبخ لك  :التبصـ

 .ضاعات دا مة
ا مناسً ا؟

ً
  مالاا تفبل طلاا لا ت د رفيق

ً
 راببا
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ضـــــــــ ر للتبايش مع 
ُ
ا تتوفر فيق الصـــــــــفات المفالية، وقد ت

ً
ي ببض الأحيا ، قد لا ت د رفيق

ف 
ي اذ  الحالة، حاو،

 :شخع لا تختار . ف 
ـــ م .1 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ل الواقع، وحــــاو، أ  تباش مع زميلــــك بســــــــــــــــ م، وت نــــخ  :التبـــايش بسـ تق ــــّ

 .الخ فات قدر ا متا 
ك    عل ا ي ـابيـات  .2 ــلاتـق، وتلض  :ال   ي شــــــــــــــــخصــــــــــــــ

حـاو، أ  ترى ال وانـخ ا ي ـابيـة ف 
 .ال ر  عن السلبيات

 .ضع حدودًا واضحة لب قتتما، ولا تسمح لق بت اوزاا :وضع حدود .3
ا صالحًا :الدعاء لق بالهداية .4

ً
   أ  يهديق، ويصلحق، وي بلق رفيق

ُ
 .ادع

ــلاتـك وع ـادتـك، فـاللـخ نقـل  :للـخ النقـل  .5 طلاا قـا  الوضــــــــــــــــع لا يُ ـا ، وتـ :رت نفســــــــــــــ
 .زميلك أو نقلك طج زننانة أخرى
ا صالحًا؟

ً
  كيف ت و  أنت رفيق

ً
 خامسا

ا صـــــالحًا. فحســـــن خلقك، وحســـــن تباملك، 
ً
ق ل أ  ت حث عن رفيق صـــــالح، كن أنت رفيق

ي 
ي صــــــــــــــــحبتــك، وت بــل حيــاتــك ف 

امــك بــدينــك، قلهــا عوامــل ت بــل ا خ ين ير بو  ف  وال   
اْ 
ُ
ا ُ ْ   
 
  خ
ه
 اللَّ
 
د
ْ
ن ا   ع 

ح  صـــــــــــــــْ
 ْ
ُ الأ ْ   

 
الســـــــــــــــ ن أ  ر ادوءًا وســـــــــــــــبادة. قا، رســـــــــــــــو،   ل   خ

 ُ ْ   
 
خ ، و  ق  اح   

صــــــــــ  ارِ    ل 
اْ ل   
ُ
ا ُ ْ   
 
  خ
ه
 اللَّ
 
د
ْ
ن ا   ع 

     
ْ
. ف ن خ   صــــــــــاحخ لرفيقك، وخ   جار 1ال

 .ل ارك، وست د الخ   يبود طليك
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ا... أو تحطمه
ً
ي ترفع إنسان

 الكلمة الت 

ي الســــــــــــــ ن، حيث تخلو الحياة من العف   من مظاار الدنيا، تصــــــــــــــبح الْلمة هي الســــــــــــــ ح 
ف 

 من الأمـل، 
ً
ي النننانـة دفبـة

 لـك ف 
ً
. فـالْلمـة ال ي ـة يم ن أ  تمنح زميلا

ً
ا الأقوى والأ  ر تـ :  

. والْلمة الســــــــلائة يم ن أ   قوي عتيمتق عل الصــــــــ  
ُ
خفف عنق امومق، وت

ُ
ر  بالله، وت

ّ
ذك
ُ
وت

ي بلائـــة تح ا روحـــق
ــلـــا ن والأحقـــاد. وف  ي قل ـــق الضــــــــــــــ

د ف 
ّ
ولـــ
ُ
بنلـــق، وت

ُ
ضــــــــــــــــبف طيمـــانـــق، وت

ُ
، وت

، وأشد خ ورة
ً
ا  .الس ن، حيث ت و  النفو  اشة وحساسة، تصبح الْلمة أ  ر ت :  

تإ  ابــ 
 
ا :ــ هــ 
ن
ل ــْ صــــــــــــــ

ا
ةم أ  ــ 
يِّ ةم ل 
ر    

 
ــ شــــــــــــــ
ا
 ك
ً
ة يِّ ــ   ل 

ً
ة مــ  ل 
ا
 ق
ً
ي
 
ف ُ م 
ه
يْف  ض      اللَّ

ا
ر  ك
 
اْ ت
ا
ل
ا
يقو،   تبــاج  مأ

 
ه
ل ب 
ا
اِ  ل

َّ
لنــ  ل 
ا، 
 
مْفــ
 ْ
ُ الأ
ه
ُ  اللَّ ِ

ْ ــ  بــــــــــــــ ي  ا و  هــ  نــِّ    ر 
ْ
لا إ  ٍ بــ 
ي    ح 
لَّ
ن
ا قــ هــ 
ا
ل
ن
 
ن
ي أ  
ئ 
ْ
 
ُ
اء  ن ت مــ  ــَّ ي الســــــــــــــ  

ا ف  رْعُهــ 
 
ف هُاْ و 
 
ه
ك
 
ذ تـ  ارٍ  ي  ر 

 
نْ ق ا م 

هـ 
ا
ا ل رْضِ مـ 

 ْ
وْ   الأ

 
نْ ف تْ م 

َّ
ةم اجْتُفـ

 
لافـ ب 
 
ةم خ
ر    

 
ــ شــــــــــــــ
ا
ةم ك
 
لافـ ب 
 
ةم خ مـ  ل 

ا
لُ ق
 
فـ م   ن و 

 
.  1رُو 

ي تث ت وتنمو وتبطىي :ماراا،  
فهذ  ا ية تضــــــع أمامنا صــــــورتي   متقابلتي    الْلمة ال ي ة الت 

ي الســــــــــــــــ ن، أنت 
. وف 
ً
ا ي تنقلع من جذوراا، ولا تســــــــــــــــتقر، ولا تبطىي خ  

والْلمـة الخبلافـة الت 
ي قلو  زم  ـــك، وتن ـــت فيها الأمـــل 

ــات الخ   ف  ــة، تفمر قلمـ مـــدعو لت و  كشــــــــــــــــ رة لي ـ
 .والف ات

ي الس ن
  قوة الْلمة ف 

ً
 أولا

ي الس ن لاست م رد صوت يخ   من الفا، بل هي 
 :الْلمة ف 

، أو تح مق طج الأبد :س ح بناء أو ادم •
ً
 منهتا

ً
ي طعسانا

 .يم ن للْلمة أ  تبت 
  :دواء أو سا •

ً
 نفسية عميقة، أو تتيداا عمقا

ً
ي جراحا

 .يم ن للْلمة أ  تشق 
 .يم ن للْلمة أ  تق نك من ا خ ين، أو ت بّداا عنك :ج  تواصل أو حاجن عنلة •
ي لاان الس ي   سنوات،   :لاكرى أو ندبة •

ي الس ن قد ت ق  عالقة ف 
ي تقا، ف 

الْلمة الت 
ي مسار حياتق ببد الخرو 

 .وت :ر ف 
ي الس ن.. أنواعها وآ:اراا

  الْلمة ال ي ة ف 
ً
 :انيا

ي الس ن
 :الْلمة ال ي ة لها صور متبددة ف 

، الف   ق يخ ،    مبك ،  سيمر اذا اليوم  :قلمة الأمل .1 أ  تقو، لنميلك   اص  
ر  بـــ   

ّ
ذك
ُ
ــ ــاقـــة ل ســــــــــــــــتمرار، وتـ ة ق لـــق . اـــذ  الْلمـــات تمنحـــق لـ ــا مرت أيـــام كف   قمـ

 .المحنة لاست أبدية
ــ يع  .2 ، ق   تقو،   أحســــــنت عل صــــــ تك ،  :قلمة الجشــ أ  تشــــــ بق عل فبل الخ  

ك اذا يد، عل قوة طيمانك . فالجشـــــــــــــ يع يرفع    ما أجمل ت وتك للقرآ  ،  صـــــــــــــ  
ي ال اعة

 .الروح المبنوية، ويحفن عل الاستمرار ف 
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ــق  :قلمــة الــدعــاء  .3 ــذا يمنحـ ــق. فهـ ــ نـــك تـــدعو لـ ــق بظهر الليـــخ، وأ  تخ    بـ أ  تـــدعو لـ
. وقـد قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ، وأ  انـاك من يـذكر  بـالخ  

ً
 بـ نـق لاس وحيـدا

ً
شــــــــــــــــبورا

 
إ
ة اب  يْخ  مُسْت   

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  مُسْل 

ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو   .1 د 

ـــــفح  .4 ـ ـ ـ ظهر لق أنك ت اوزت عن  :قلمة البفو والصـ
ُ
أ  تســـــــــــــامح من أســـــــــــــاء طليك، وأ  ت

ا زم ءك مبت  الجسامح
ّ
 .طساءتق. فهذا ي يــــح قل ك، ويُقّ نك من  ، ويُبل

ا زميلــك مــا تبلمتــق من أحتــام الــدين، أو من آيــة، أو من حــديــث،  :قلمـة البلا .5
ّ
بل
ُ
أ  ت

ق   ل  اع 
 
جْرِ ف

ا
لُ أ
ْ
ف  م 
ُ
ق
ا
ل
 
ٍ ف
ْ
  
 
 خ
ا
ل ،َّ ع  نْ د   .2أو من حتمة. قا، رسو،   ل   م 

ــونة والللظة، حت  لو كنت   :قلمة الرفق  .6 ي التبامل، وتت نخ الخشــــــــــــ
 ف 
ً
أ  ت و  رفيقا

ق  
ْ
ف خُّ الرِّ  يُح 

يقإ ف 
  ر 
ه
 اللَّ
َّ
عل حق. قا، رسو،   ل   ط  

3. 
اراا ي الس ن.. صوراا وأض 

  الْلمة الخبلافة ف 
ً
 :الفا

 :الْلمة الخبلافة لها صور متبددة، منها
 ،  لا  :قلمة الي    .1

ً
ق   تقو،   لا فا دة، الســــــ ن ســــــيظل طج الأبد ،  لن تخ   أبدا

ي بحر 
لر  الســـــــــــــ ي   ف 

ُ
ي الحياة . اذ  الْلمات تح ا الروح، وتقتل الأمل، وت

أمل ف 
 .من الا تئا 

ي قدراتق.  :قلمة الت  يــــح  .2
ــتلق، أو ف  ي شــــــ

ــيق، أو ف  ي ماضــــــ
ي أالق، أو ف 

ق   تنتقد زميلك ف 
 .فهذا ي  ح مشاعر ، ويُضبف :قتق بنفسق، ويُ بد  عنك

اللي ـة هي لاكرك أخـاك بمـا ي ر ، والنميمـة هي نقـل الْ م بي    :قلمـة اللي ـة والنميمـة  .3
النـا  ل يقـاع بلانها. وامـا من ك ـا ر الـذنو ، وقـد وصــــــــــــــــفهمـا   بـ نهمـا قـ  ـل لحا 

 .4الميت
نفر   :قلمة السخ والشتا  .4

ُ
وهي من أقبح أنواع الْ م، وهي تنرع البداوة وال لضاء، وت

 بدك عن   
ُ
 .النا  منك، وت

ي الســــ ن لق عواقخ وخيمة، لأنق يفقدك الفقة بي   زم  ك،  :قلمة العذ   .5
العذ  ف 

ء تقولق ي
ي أي   

 .وي بلها لا يصدقونك ف 
،   :قلمة السخ ية والاستهناء .6 السخ ية من ا خ ين، خاصة من الضبفاء أو المهمشي  

 لضك طج   والنا 
ُ
 واستب ءً، وت

ً
ا ظهر ت   

ُ
 .هي من أقبح الصفات، وهي ت

ي الس ن؟
ي قلماتك ف 

  كيف تتحتا ف 
ً
 راببا

ي بلائة الســــ ن، حيث تتصــــاعد المشــــاعر، وتشــــتد الأعصــــا ، وت  ر الاســــتفنازات، يصــــبح 
ف 

ورة. طليك ببض النصا ح  أ  ر ض 
ً
ي الْلمات أ  ر صبونة، لعنق أيضا

 :التحتا ف 

 
 .2733رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  1
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فع   :ف ر ق ل أ  تتتلا  .1 ؟ ال سـ   ق ل أ  تلف  ب ي قلمة، ف ر فيها  ال هي خ   أم   
نُ   م 
ْ
 يُ 
 
ا 
ا
نْ ق ي   أم تلضــــــــــ ق؟ قا، رســــــــــو،   ل   م 

  
 أم تح مق؟ ال ســــــــــ  ُ

ً
أحدا

صْمُتْ  ي  وْ ل 
ا
ا أ ً ْ   
 
لْ خ

ُ
ق ي 
ْ
ل
 
رِ ف خ 

ْ
وْم  ا 

ي 
ْ
ال   و 
ه
ب اللَّ

1. 
ـــجشــــبر رقابة   .2 تذكر أ    يســـــمع قلماتك، وي تبها عليك، وســـــيحاســـــ ك عليها   :اسـ

 
إ
يد ت 
يخإ ع  ق 

يْق  ر 
 
د
ا
 ل
َّ
لَ وْ،م ط 

 
نْ ق  م 

ن
ف  
ْ
ل ا ي   .2يوم القيامة. قا، تباج  مم 

ــــك  .3 طلاا  ضــــــبت، فتذكر أ  تلضــــــخ لله، لا لنفســــــك. وأ  ت و   :ا ضـــــخ لله، لا لنفسـ
ي اللضـــــــــخ منضـــــــــ  ة، لا تخ   عن حدود الأد . وقد قا، رســـــــــو،   ل  

قلماتك ف 
خ  

ض 
 
ل
ْ
 ال
 
د
ْ
ن  ع 
ُ
ق س 
ْ
ف
 
 ن
ُ
ك مْل 
ي ي  ذ 

ه
 ال
ُ
يد د 
َّ
ا الش م 

َّ
ن ، ط  ة 
ع  البُّ   ب 

ُ
يد د 
َّ
اْس  الش

ا
 .3 ل
لاس قل قلمة تصلح لْل موقف. اخ   قلماتك بحتمة،  :اخ   الْلمة المناس ة للموقف  .4

ع ر من الْ م فيما لا يفيد
ُ
 .وتحدب بقدر الحاجة، ولا ت

ط  اننلقت قلمة منك سـلائة، ف ادر طج الاسـتلفار، واعتذر   :اسـتلفر عن قلماتك السـلائة  .5
 .لنم  ك ط  قانوا قد ت لاوا منها

   أ  يف    :اجبـل قلمـاتـك دعـاءً  .6
ُ
، ادع  من أ  تشــــــــــــــــت ي

ً
حوّ، قلمـاتـك طج دعـاء، ف ـدلا

   أ  يمنحك الأمل والقوة
ُ
 من أ  تي  ، ادع

ً
 .عنك وعن زم  ك. وندلا

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي زننانة الســـــــ ن، وتتحدب مع زم  ك وحراســـــــك. اعلا أ  قلماتك هي أ:من  
يا من تباش ف 

ي ســبادة أو شــقاء ا خ ين. 
ي ســبادتك أو شــقا ك، وف 

 ف 
ً
ما تملك، وأنها يم ن أ  ت و  ســ  ا

فاخ   قلماتك ببناية، واجبلها لي ة، نافبة، مُشـــــــــــــ بة، مُ عســـــــــــــة. وتذكر أ  الْلمة ال ي ة  
    صــــــــــدقة، قما قا، رســــــــــو،

إ
ة
 
ق
 
د بْرُو م صــــــــــ 

لُّ م 
ن
  4  ل   ق

ُ
ة يِّ    ال َّ

ُ
ة م  ل 
ا
ْ
ْ
ال    و 

ً
، وقا، أيضــــــــــا

   
إ
ة
 
قـ
 
د قّ نـك طج  ، وت بـل من 5صــــــــــــــــ 

ُ
 ترفع بهـا طخوانـك، وت

ً
. فـاجبـل من قلمـاتـك صــــــــــــــــدقـة

، فيق الرحمة، وتفيض فيق المح ة  تت   
ً
 .زننانتك متانا
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ي الزنزانة
ن
ن تختلف مع زميلك ف  حي 

ي 
. فق  ي يمر بها الســــــ ي  

الاخت   مع من تشــــــاركق النننانة قد ي و  من أقســــــ الت ار  الت 
ي النننانة، 

خار  الســـــ ن، يم نك أ  ت تبد عمن تختلف مبق، أو تختار من تصـــــاح ق، أما ف 
ي ال  اع، أو 

ف نت م    عل مشــــــــــــــــاركة مســــــــــــــــاحة ضــــــــــــــــيقة مع شــــــــــــــــخع قد لا تتفق مبق ف 
ي 
ــتد الخ فات، قد تتحو، البادات، أو الأفتار، أو حت  ف  . وحي   تشــ ي

ام الديت  ــتوى الال     مســ
ــيــة، وقــدرتــك عل الب ــادة،  ا عل حــالتــك النفســــــــــــــ ــل ــً النننانــة طج جحيا لا يُ ــا ، وت :ر ســــــــــــــ

ك عل المحنة  .وص  
ف يف تتبــامــل مع الخ فــات مع زميــل النننانــة، وتحولهــا من مصــــــــــــــــــدر ضاع طج فرصــــــــــــــــــة 

 للجسامح والقر  من  ؟
ي النننانة

  لبيبة الخ فات ف 
ً
 أولا

ي النننانة قد تنش  لأس ا  متبددة، منها
 :الخ فات ف 

، أو شـــــخع منظا مع شـــــخع  :اخت   ال  اع .1 ي شـــــخع اادي مع شـــــخع عصـــــت 
ي مع شخع اجتما ي 

 .فوضوي، أو شخع ان وائ 
 .قمواعيد النوم، أو ال بام، أو النظافة، أو مستوى الضوضاء :اخت   البادات .2
ي  :اخت   الأولويات .3

ــاء  ف  ي الب ادة، وآخر ي يد قضـــــــــ
ــاء الوقت ف  شـــــــــــخع ي يد قضـــــــــ

فيق  .الحديث أو ال  
فالضــيق يتيد من حدة الاحتتاك، وي بل أي خ   صــل   ي دو  :المســاحة الضــيقة  .4

ا ً  .كب  
ــي  .5 ـ ــلط النفسـ  تحت ضـــــلط نفســـــي دا ا، مما ي بلق أ  ر حســـــاســـــية  :الضــ

فالســـــ ي  
 للآخ ين

ً
 .وأقل تحملا

ي  :سوء الفها .6
 .قد ي و  الخ   ناتً ا عن سوء فها، ولاس عن خ   حقيق 

ي الخصــوصــيات  .7
ي الب قات الشـــخصـــية،  :التدخل ف 

ي ل يقة الب ادة، أو ف 
قالتدخل ف 

ي ل يقة تنظيا الوقت
 .أو ف 

ي النننانة
  م ادي التبامل مع الخ   ف 

ً
 :انيا

ي تبينك عل التبامل مع الخ فات مع زميلك  
اذ  ببض الم ادي ا ســـــــ مية والبملية الت 

ي النننانة
 :ف 

ك بلانك  :تذكر أنك لســـت وحدك  .1 النننانة لاســـــت ملْك الخا ، بل هي متا  مشـــــ  
 زميلـــك. لـــذا، عليـــك أ  ترا ي حقوقـــق، وأ  تتفها احتيـــاجـــاتـــق، وأ  تجنـــاز، عن 

وني  
رِ   خ 
ْ
وْم  ا 

ي 
ْ
ال   و 
ه
نُ ب اللَّ م 

ْ
 يُ 
 
ا 
ا
نْ ق ببض ر  اتك من أجل راحتق. قا، رسو،   ل   م 

   ُ ار  رِمْ ج 
ْ
يُع
ْ
ل
 
 .. وزميل النننانة او جارك الأقر ، وأحق النا  بإكرامك1ف
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ــــا   .2 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــ   والاحجسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ الصــــــــــــــــ   عل أخ   ا خ ين، وعل اخت فــاتها، او ع ــادة  :الصـ
اخُ  ا يُصــــــــــــــــ 

عظيمة، ترفع درجاتك، وت فر عن لانونك. وقد قا، رســــــــــــــــو،   ل   م 
ة  
ا
وْ 

َّ
ــ ت َّ الشــــــــــــ اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

صــــــــــــــ   و 
 
لَ خم و 

صــــــــــــــ 
 
نْ ن ا  م  ل  ــْ مُســــــــــــ

ْ
ال

 ُ
ه
ر  اللَّ

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

هـ 
ن
ا 

 
اُ    يُشـــــــــــــــــ ايـ   ـ 

 
نْ خ ا م 

هـ   ب 
ي النننانـة او 1

ك عل ألاى زميلـك ف  . فصــــــــــــــــ  

 .ت ف   لذنونك، ورفبة لدرجاتك
الحلا او أ  تملك نفســــك عند اللضــــخ، والت اوز او أ  تســــامح  :الحلا والت اوز  .3

نُ   حْســــ 
ا
ي  أ ي ه   

ت 
ه
ال عْ ب 
 
 ادْف
ُ
ة
 
ئ لاِّ ــَّ  الســ

 
لَ  و 
ُ
ة
 
ن ــ  ســ ح 

ْ
وِي ال ت  ــْ ســ

 
 ت
 
لَ من أســــاء طليك. قا، تباج  مو 

ياإ  م 
ٌّ ح  ي ج 
 و 
ُ
ق
َّ
نـ
ا
 
ا
 قـ
إ
ة او 
 
د  عـ 
ُ
ق
 
لْانـ ن   و 

 
ك
 
لْانـ ي ب  ذ 

ه
ا الـ
 
لا د 
 
ــا ، 2فـ ــاءة بـا حســــــــــــــ . فـدلاا دفبـت ا ســــــــــــــ

 .تحو، البدو طج صديق، والخصا طج حبيخ
طلاا عشـــــــــــــــــــ  خ  ، فحـــاو، التحـــدب مع زميلـــك بهـــدوء، ونبق نيـــة،  :الحوار الهــادي .4

ونحتمـة. لا ت ـدأ بـالاتهـام أو اللوم، بـل حـاو، أ  تفها وجهـة نظر ، وأ  تبرض وجهـة 
يل     

ــ   ســـــــ
ا
ج  ط 
ُ
ادعْ . قا، تباج  مو  ي ال رفي  

نظرك، وأ  ت حفا مبًا عن حل وســـــــــط ير  
 
 
ن ســـــــــ  ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال  ب 
 
ك نِّ نُ   ر  حْســـــــــ 

ا
ي  أ ي ه   

ت 
ه
ال هُاْ ب 

ْ
ل اد 
ج  ي هي 3ة  و 

. والحوار بالت 

ي التبامل مع الخ فات
 .أحسن او أسلو  الأن ياء ف 

ي ببض الأحيــا ، ي و  التنــاز، عن ببض الحقو  او  :التنــاز، عن ببض الحقو   .5
ف 

ا، بــل او قوة، واو دليــل عل العرم 
ً
أفضــــــــــــــــــل حــل للخ  . فــالتنــاز، لاس ضــــــــــــــــبفــ

ضِ  ن  ي ر   
اْتإ ف   ب 

ُ
ق
ا
ي  ل  
قٌّ بُت   مُح 

و 
ُ
ا اءً و  ر   م 

 
ك ر 
 
نْ ت والأخ   البالية. قا، رسو،   ل   م 

ة   
َّ
ن   
ْ
ي ال نة4ال

 .. فدلاا كنت عل حق، وتركت ال دا،، بت    لك بلاتًا ف 
ــتــد الخ  ، ولا تســــــــــــــــت ع حلــق بــالحوار، فحــاو، أ  ت تبــد   :البن، الم قـت  .6 طلاا اشــــــــــــــ

ك الأمور تهــــدأ. قــــد ي و  البن، الم قــــت او الحــــل الأفضـــــــــــــــــــل، لت نــــخ   ، وت  
ً
قليلا

 .الانف ار، و ع اء قل لر  فرصة للتف    
ا، ولا تســـــت ع حلق بنفســـــك، فاللخ وســـــالة  :للخ الوســـالة  .7 ً طلاا قا  الخ   كب  

. فالوســيط قد يرى ما لا ترا ، وقد  من شــخع تفق بق، من النم ء أو من المســ ولي  
 لا تخ ر ب الك

ً
 .ي د حلولا

   لنميلـك بـالهـدايـة، ونـالصــــــــــــــــ ح، ونـالرحمـة. فـالـدعـاء لـق ي يــــح   :الـدعـاء لنميلـك  .8
ُ
ادع

ا   مُسْل 
ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  . قا، رسو،   ل   د  قل ك، ويُقّ نك طج  ، ويدفع عنك ال  

 
إ
ة اب  يْخ  مُسْت   

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
 .5لأ 
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ــل   عليـك  .9 ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي رفع درجــاتــك،  :تـذكر فضـ
ا ف  ــ  ــً تــذكر أ  اــذا الخ   قــد ي و  ســــــــــــــ

، ولاس فقط من منظور  ي
وت ف   لانونك، وتنكية نفسك. فانظر طليق من منظور طيمائ 

 .نفسي 
ء   عندما ي و  الخ   مع رفيق  ي

ً
 :الفا

ا، أو حت      
ا، مجســــــــــــــــل ـً ا، م لايـً

ً
ا جـد

ً
ــلائـ ي النننانـة ســــــــــــــ

ي ببض الأحيـا ، قـد ي و  زميلـك ف 
ف 

، وقد تحتا   ي اذ  الحالة، قد ي و  الصـــ   والحلا     قافيي  
ا أخ قيًا. ف 

ً
ــلا، أو منحرف مسـ
 :طج طجراءات أخرى

 .ط  أم ن، فاللخ نقل زميلك أو نقلك طج زننانة أخرى :للخ النقل .1
ــ  عل نفســــــــــــــــــك من الألاى، فـــاللـــخ الحمـــايـــة من  :للــخ الحمــايــة .2 ط  كنـــت تخســــــــــــــ

 .المس ولي   
 .ضع حدودًا واضحة لب قتك بق، ولا تسمح لق بت اوزاا :تحديد الحدود .3
 لق بالهداية والصــــــ ح. قا، رســــــو،   :الدعاء عليق بالهداية  .4

ُ
، بل ادع  عليق بال ــــــ 

ُ
لا تدع

 
 
اْ، لَ

ن
ْ ال 
مْو 
ا
 أ
ا
ل عُوا ع 

ْ
د
 
 ت
 
لَ اْ، و 

ن
ق د 
 
وْلَ
ا
 أ
ا
ل عُوا ع 

ْ
د
 
 ت
 
لَ اْ، و 

ن
ت ــ  ســ
ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل عُوا ع 

ْ
د
 
 ت
 
  ل   لَ

اْ 
ن
ْ
ا
يخُ ل   

سْت  ا 
 
اءإ ف ا ع    يه  ُ، ف 

ا
 يُسْ 
ً
ة اع    س 

ه
ن  اللَّ وا م 

ُ
ق اف 
و 
ُ
 .1ت

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــيق المتا ، واضــــــــــ را   ي النننانة، وتشــــــــــبر بفقل الخ  ، وضــــــــ
يا من تختلف مع زميلك ف 

النفس. اعلا أ  اذا الخ   او اخت ار من  ، وفرصــــــــة لك لتظهر أخ قك ا ســــــــ مية، 
. فاخ   أ  ت و  أنت الأقوى، وأ  ت و  أنت  ري زميلك مبت  الجســـــــامح والحلا والصـــــــ  

ُ
وت

ا، وأ  ت و  أن ـ ك ال ـدا،. وتـذكر أ  الأ  ر حلمـً ، وي   ت الـذي ي ـدأ بـالصــــــــــــــــلح، ويـدعو للخ  
ارِم  
ا
ْ ا  م  مِّ

 
ت
ُ
تُ لأ 
ْ
ف ا بُب  م 

َّ
ن ــاء طليق با حســـــــــــــــا ، وقا  يقو،   ط  ي ل قا  يتبامل مع من أســـــــــــــ النت 

    
 
ي
ْ
خ
 ْ
ي الأخ  ، واجبل من خ فك مع زميلك فرصـــة لتق نك طج  2الأ

. ف ن أنت قدوة ف 

 . ، وإظهار حسن خلقك
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اعات؟ ن  كيف تتجنب مشاكل الشلليات والنن

ي ت بل  
اعات ال ماعية الت  ي كف   من الس و  حو، البالا، تنج   ظاارة البصابات وال   

ف 
، أو  ي ، أو مذات  ي

ــابات قد تقوم عل أســـا  عرف  الحياة فيها أشـــ ق بســـاحة حر . اذ  البصـ
 ل نحياز طج  

ً
كة. وقد ي د الســ ي   نفســق مضــ را

، أو حت  عل أســا  مصــالح مشــ   طقليمىي
قد يتبرض للضـــــــــــــــلط ل نضـــــــــــــــمام طليها، أو قد ي و  ضـــــــــــــــحية  طحدى اذ  البصـــــــــــــــابات، أو 

اعاتها دو  أ  ي و  لق أي دور فيها  .ل   
، يبرض الســــــــــــــــ ي   للخ ر  اعــات او أمر خ     

ي اــذ  ال  
ي قــل الأحوا،، فــد  الانخراط ف 

وف 
ــد دينق ودنيا . ف يف تت نخ  ــيع وقتق، ويُ بد عن  ، ويُفســــــ ، ويُضــــــ ــي ال ســــــــدي والنفســــــ

ي الس ن، وتحاف  عل س متك ودينك وكرامتك؟
اعات ف   مشا ل البصابات وال   

ي الس و ؟
اعات ف    لمالاا تجشتل البصابات وال   

ً
 أولا

 :لفها كيفية ت نخ اذ  المشا ل، من المها أ  نفها أس ابها
ي بلائة الس ن القاسية، قد يشبر الس ي   بالضبف، في حث   :ال حث عن الحماية  •

ف 
 .عن م موعة تحميق

 .قال بام، والما،، والأما ن، والماء، وأوقات التيارة :الباع عل الموارد •
ببض الســــــــــــ ناء ي يدو  الســــــــــــي رة عل ا خ ين، أو أ  ي ونوا  :التنافس عل النفولا  •

 .زعماء داخل الس ن
ة، أو الحسد، أو سوء الفها :الخ فات الشخصية •  .قالف ر، أو الل  
ي  :الانتمــاءات الخــارجيــة •

قــالانتمــاءات الق ليــة، أو البرقيــة، أو المــذابيــة والحتنيــة الت 
نقل طج داخل الس ن

ُ
 .ت

 .قد ي دي الفرا  طج خلق ضاعات وامية،  شلا، الوقت :الفرا  والملل •
اعات   م ادي ت نخ مشا ل البصابات وال   

ً
 :انيا

ي الس ن
اعات ف  ي تبينك عل ت نخ مشا ل البصابات وال   

 :اذ  ببض الم ادي الت 
اعات بي   البصـــــابات، ولا تنحاز لأي لر ، ولا  :الحياد التام  .1  

ي ال  
 ف 
ً
 تماما

ً
كن حياديا

 مع لر  عل حســـــــا  آخر. قا،   تباج   
ً
ي خ فاتها، ولا تظهر تبالفا

تتدخل ف 
ي      ســــ   

ْ
مُق
ْ
خُّ ال  يُح 

 اللَّه 
َّ
ط  ط  

ســــْ ق 
ْ
ال هُاْ ب 

 
لْان اْ ب 

ن
احْت
 
مْت  ف

ا
ت  ح 
ْ
إ  
. فالبد، والحياد  1مو 

 .اما أسا  الس مة
اع .2 ــا ن ال    ــاد عن أمـ ي متــــا  مــــا، فــــابتبــــد عنــــق قــــدر  :الابتبـ

طلاا علمــــت بوجود نناع ف 
، ولا تظهر   اع، ولا تت مع مع المتخـــاصــــــــــــــــمي    

المســــــــــــــــت ـــاع. لا تـــذاـــخ طج متـــا  ال  
 بما يحدب

ً
 .ااتماما
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ــمت عما لا يبنيك  .3 ــ ي شـــــــ و  ا خ ين، ولا تبلق عل خ فاتها، ولا  :الصـ
لا تتدخل ف 

رْء  
م 
ْ
م  ال
 
ي ســـــــْ نِ ط 

نْ حُســـــــْ تنقل أخ اراا، ولا ت رر ما تســـــــمبق. قا، رســـــــو،   ل   م 
يق   بْن 

 ي 
 
ا لَ  م 

ُ
ق
ن
رْ 
 
 .1ت
، ولا  :التبـامـل بـاللي   والرفق .4

ً
 أو متب رفـا

ً
ــيـا عـامـل ال ميع بلي   ورفق، ولا ت ن قـاســــــــــــــ

تسـتفن ا خ ين، ولا تتباج عليها. فاللي   ي لخ المح ة، وي بد عن الخصـومة. قا، 
 
ا
ل ي ع   يُبْطى 

 
ا لَ ق  مــــ 

ْ
ف  الرِّ

ا
ل ي ع  يُبْطى 

، و  ق 
ْ
ف خُّ الرِّ  يُحــــ 

يقإ ف 
  ر 
ه
 اللَّ
َّ
رســــــــــــــــو،   ل   ط  

ف  
ْ
بُن
ْ
 .2ال
ي  :ت نـخ ال ـدا، والمراء  .5

ي رأيـك، ولا تر ـخ ف 
ي أمور تـافهـة، ولا تتبنـت ف 

لا ت ـاد، ف 
الخصــــــــــــــــومـــــة، وي لـــــخ  ــال ـــــدا، يفتح أبوا   فـــ ء.  ي

ي قـــــل   
أنـــــك عل حق ف  ط: ـــــات 

  
ْ
إ  
اء  و  ر  م 

ْ
 ال
 
ك ر 
 
نْ ت م  ة  ل 

َّ
ن   
ْ
ضِ ال ن  ي ر   

يْتم ف 
 ب   
ياإ ع 
 
ا ز
 
ن
ا
البداوات. قا، رســــــــــــــو،   ل   أ

ا 
ا
ق  مُح 

 
ا 
ا
 .3ق
ك    عل الب ادة والتبلا  .6 اشـلل نفسـك بالب ادة، وقراءة القرآ ، والذكر، والتبلا،   :ال  

 عن ضاعات الس ن
ً
ي عالا آخر، ببيدا

 .فهذا ي بدك عن المشا ل، وي بلك ف 
ي الشا بات  .7

لا تنقل الشا بات، ولا ت رر ما تسمبق من أخ ار سلائة  :عدم المشاركة ف 
ا   ه  يُّ
ا
ا أ ــد الب قات. قا،   تباج  مي  فســــ

ُ
اعات، وت ــا بات تتيد ال    عن ا خ ين. فالشــــ
وا 
ُ
ن يَّ ت   
 
إم ف
ب 
 
ن  ب 
قإ اس 
 
اْ ف
ن
ق اء   ج 

ْ
وا ط  

ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
 .4ال
اعات، وأ  يحفظك من  :الدعاء بالس مة  .8    أ  يبيذك من    البصابات وال   

ُ
ادع

ي 
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
ي دينــك ودنيــاك. قــا، رســــــــــــــــو،   ل   الل

الألاى، وأ  يمنحــك الســــــــــــــــ مــة ف 
ة  
ر  خ 
ْ
ا  ا و  ي 

ْ
ن
ُّ
ي الد  
 ف 
 
ة ي  اف  ب 

ْ
 ال
 
ك
ن
ل
ا
سْ 
ا
 .5أ
ي البصــابات، بل اعتمد  :الاعتماد عل  ، لا عل البصــابات .9

لا ت حث عن حماية ف 
   
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و  ـــ ت  نْ ي  م  . قـــا، تبـــاج  مو  عل  ، فهو خ   حـــاف ، واو أرحا الراحمي  

 
ُ
سُْ ق هُو  ح 

 
 .6ف
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ن ن المساجي  ن يُساء بك الظن بي   حي 

ي الســــــ ن. 
ي قد يمر بها الســــــ ي   او أ  يُســــــاء بق الظن بي   زم  ق ف 

من أقســــــ الت ار  الت 
ــا بات، أو يُتها ب مور لا يفبلها، أو يُنظر طليق نظرة دونية أو عدا ية،  ــ  عنق شــــــــــــــ فقد تنج ــــــــــــــ
ي من ســوء فها، أو من حســد، أو 

ي لالك. واذا ا ســاءة للظن قد ت ئ 
دو  أ  ي و  لق لانخ ف 

ة، أو م ي ال  اعمن    
 .ن نقل ق م     صحيح، أو حت  من م رد اخت   ف 

ي بلائة مللقة، حيث ت و  
ي الســ ن لها ت :   عميق، لأ  الســ ي   يباش ف 

وا ســاءة للظن ف 
، وحيــث يصــــــــــــــــبــخ 

ً
ء، وحيــث ي و  التواصـــــــــــــــــل مع ا خ ين محــدودا ي

الســــــــــــــــمبــة هي قـل   
تصــــــــــــــــحيح المفــاايا الخــالئــة. ف يف تتبــامــل مع اــذا الموقف الصــــــــــــــــبــخ، وتحــاف  عل 

 نفسك ودينك وكرامتك؟
  أس ا  سوء الظن بي   المساجي   

ً
 أولا

 :سوء الظن قد ينش  لأس ا  متبددة
، فيُبت  عليق ظن     صحيح :سوء الفها •  .قد يُفها ق مك أو تبفك بشتل خاو 
     صـــحيح عنك، أو يضـــيفو  طليق من  :الشــا بات والأقاويل •

ً
قد ينقل ال بض ق ما

 .عنداا، أو يف ونق بشتل مللوط
ة • ـــد والل   ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ امـك، أو عل ع قـاتـك، أو عل أي  :الحسـ قـد يحســــــــــــــــدك ال بض عل ال   

 .نبمة أنبا   بها عليك، فاسبو  لجشويق سمبتك
ي ال  اع  •

، بلانما أنت لا  :الاخت   ف 
ً
ــوءا قد لا يتفها ال بض ل اعك، فيظنو  بك ســــ

 .تقصد لالك
ــــة عل النفولا  • ـ ـ ـ ـ ـ ، ليحلوا   :المنافسـ قد يســــــــــــــع ال بض لتقليل متانتك بي   المســــــــــــــاجي  

 .محلك
بر  ب خ اء سـابقة، فيظن بك النا  السـوء بناءً عل ماضـيك،   :أخ اء سـابقة  •

ُ
قد ت
ت  .ر ا أنك تل  

  كيف تتبامل مع سوء الظن؟
ً
 :انيا

ي تبينــك عل التبــامــل مع ســــــــــــــــوء الظن بي   
اــذ  ببض الم ــادي ا ســــــــــــــــ ميــة والبمليــة الت 

 :المساجي   
ـــن الظن با خ ين .1 ــ ـ ق ل أ  تتبامل مع ســــــــــوء الظن الموجّق طليك، ت  د من أنك  :حسـ

ا   ً ف   
ا
بُوا ك ن 

وا اجْت 
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا ال ه  يُّ
ا
ا أ  تحســـــــن الظن با خ ين. قا،   تباج  مي 

ً
أنت أيضـــــــا

اإ 
ْ
:  ط 
نِّ
ه
بْض  الظ  ب 

َّ
 ط  
نِّ
ه
ن  الظ  لأ  يُحسن  1م 

ً
. فدلاا أحسنت الظن با خ ين، كنت أالا

 .النا  الظن بك
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ي  :عــدم الااتمـام المفرط .2
ك، ولا تــدعــق ي :ر ف  لا ت بــل ســــــــــــــــوء الظن يشــــــــــــــــلــل تف   
  
 
ي
 
ــبــخ ظنو  النــا . قــا،   تبــاج  مف ع ــادتــك، ولا تتوقف عن فبــل الخ   بســــــــــــــ

وْ    
 

شـــــــــــ
ْ
اخ ا   و 

َّ
وُا الن

 
شـــــــــــ
ْ
خ
 
. فخوفك من   ي خ أ  ي و  أ    من خوفك من 1ت

 .ظنو  النا 
ي  :التمـا  الأعـذار  .3

، وقـل ف 
ً
 أســــــــــــــــاء الظن بـك، فـالتمس لـق عـذرا

ً
طلاا ســــــــــــــــمبـت أ  أحـدا

     صـحيح .  
ً
ق قد سـمع ق ما

ّ
ق لا يفها الأمر بشـتل صـحيح ، أو  لبل

ّ
نفسـك   لبل

 .فالتما  الأعذار ي يــــح قل ك، ويمنبك من اللضخ والاننعا 
ــا  .4 ــ   والاحجسـ ك عل  :الصـ اصــــ   عل ســــوء الظن، واحجســــخ الأجر عند  . فصــــ  

قـــــا، تبـــــاج    ألاى ا خ ين او ع ـــــادة عظيمـــــة، ترفع درجـــــاتـــــك، وت فر عن لانونـــــك. 
مُورِ 

ُ ْ
نْم  الأ

نْ ع  م 
ا
 ل
 
ك ل 
 
 لا
َّ
 ط  
ر 
 
ف
 
نْ ص      و   م 

ا
ل  .2مو 

لا تتبا،  عل ا خ ين، ولا تظن أنك أفضــل منها. فالتواضــع  :التواضـع وعدم الت     .5
ا  م  يدفع عنك سوء الظن، وي بل النا  يحسنو  الظن بك. قا، رسو،   ل   و 

 ُ
ه
 اللَّ
ُ
ق ب 
 
ف  ر 
َّ
لَ   ط 
ه
 للَّ 
إ
د ح 
ا
ع  أ اض  و 

 
 .3ت
ــــحيح المفاايا بالحتمة  .6 ـ ح الحقيقة لمن أســـــــــاء  :تصـ طلاا أتيحت لك الفرصـــــــــة، فوضـــــــــّ

ح   الظن بك، ولعن بحتمة ورفق، دو   ضــــــــــــــخ أو انفبا،. تحدب مبق بهدوء، وا  
 
 
ك نِّ يل  ر    

ــ   ســـــــــــ
ا
ج  ط 
ُ
ادعْ ق. قا، تباج  مو 

ّ
ح لق أنك لا تقصـــــــــــــد ما ظن لق موقفك، ووضـــــــــــــّ
ي   
ت 
ه
ال هُاْ ب 

ْ
ل اد 
ج  ة  و 
 
ن س  ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال نُ ب  حْس 

ا
ي  أ  ه 

4. 
ي ا حســا   .7

لا تدع ســـوء الظن يمنبك عن ا حســـا  طج ا خ ين. اســـتمر  :الاســتمرار ف 
، حت  يجبي ّ  لها حقيقتك. فا حســـــــــــــا   ي مباملة النا  بالحســـــــــــــت 

، وف  ي فبل الخ  
ف 

 .يمحو ا :ار السلائة، ويُظهر المبد  ال يخ
ــاء الظن بك .8 ــ ـ ـ ـ    :الدعاء لمن أسـ

ُ
 لمن أســــــــــــاء الظن بك بالهداية والصــــــــــــ ح، ولا تدع

ُ
ادع

ي تلي   نظرتـق طليـك. قـا،  
 ف 
ً
ــ  ـا . فـالـدعـاء لـق ي يــــح قل ـك، وقـد ي و  ســــــــــــــ ــ  عليـق بـال ــــــــــــــ

 
إ
ة اب  يْخ  مُسْت   

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  مُسْل 

ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو   .5رسو،   ل   د 

طلاا اشـــــــــــــــتد عليك ســـــــــــــــوء الظن، وت :رت نفســـــــــــــــلاتك، فالتح   طج  ،  :الل وء طج   .9
 .
ً
وادعُق أ  يف   عنك، وأ  ي د، ســــــــــوء الظن بحســــــــــن الظن، وأ  ي بل لك مخرجا

 
 
و 
ُ
ن حْن  اْ ي 

ُ
 ا
 
لَ اْ و  يْه 

ا
ل وْ إ ع 

 
 خ
 
  لَ
ه
اء  اللَّ يــــ  وْل 

ا
 أ
َّ
 ط  
 
لَ
ا
. فــــ نــــت من 6قــــا،   تبــــاج  مأ

 .أولياء   طلاا اتقيتق، ف  تخف، ولا تحن 
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  مت  ترد عل سوء الظن؟
ً
 :الفا

، مفل
ً
وريا ي ببض الحالات، قد ي و  الرد عل سوء الظن ض 

 :ف 
ي ال بام، أو الرعاية  •

طلاا قا  ســـــــــوء الظن ســـــــــي :ر عل حقوقك الأســـــــــاســـــــــية، كحقك ف 
 .الصحية، أو التواصل مع أالك

ي الس ن •
، ويُبيق قدرتك عل التبايش بس م ف   .طلاا قا  سي لاي سمبتك بشتل كب  

، ويُ بداا عنك •  .طلاا قا  سي :ر عل ع قتك بنم  ك الصالحي  
ي اذ  الحالات، يم نك أ  ترد بالحتمة، ونال ر  المناســـ ة، وأ  ت لخ المســـاعدة من  

وف 
 .المس ولي   طلاا لنم الأمر

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

، وتشــــــبر بفقل الاتهامات، ووحدة الموقف. اعلا أ   يا من يُســــــاء بك الظن بي   المســــــاجي  
ي محنتك. ف  تحن ، ولا 

  يبلا حقيقتك، وأنق ســــــــــــــــلانصــــــــــــــــفك يوم القيامة، وأنق مبك ف 
ي تنكيــة  

ي ق نــك منــق، وف 
 ف 
ً
ــ  ــا تيــ  ، ولا تــدع ســــــــــــــــوء الظن ي بــدك عن  ، بــل اجبلــق ســــــــــــــ

ك. وتذك ي زيادة صــ  
ي ل قا  يُســاء بق الظن من قومق، ويتها بالســحر  نفســك، وف  ر أ  النت 

 ، ، حت  أظهر   حقيقتق، ونبــــــــ  عل من عادا . فاصــــــــ  
ً
 محجســــــــ ا

ً
وال نو ، وقا  صــــــــابرا

 .وتوقل عل  ، و:ق ب   الباق ة للمتقي   
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 التعامل مع السجان... بأدب وحكمة

ي تب   منها طج عالمك الضيق، 
الس ا  او وجق السل ة الذي ترا  قل يوم، واو البوابة الت 

واو الشـــــــــــخع الذي يملك مفاتيح يومك، من لبامك طج زياراتك، طج طجراءاتك اليومية.  
ي 
. وف 
ً
، وقد ي و  متبالفا

ً
، وقد ي و  محايدا

ً
، وقد ي و  ظالما

ً
وقد ي و  الســـــــــــــ ا  عادلا

ي الســـ ن، بل او قل الأحوا،، فد
  التبامل مبق بحتمة وأد  او من أاا مهارات ال قاء ف 

 .من أعظا أبوا  التخفيف عن نفسك، وتحسي   ظروفك، والحفاو عل كرامتك ودينك
  لمالاا التبامل بحتمة مع الس ا ؟

ً
 أولا

ورة عملية ودينية  :التبامل مع الس ا  لاس م رد مس لة أخ قية، بل او ض 
ــي   ظروفك  .1 ــ الســـــــ ا  او من يقرر العف   من تفاصـــــــيل يومك، فدلاا أحســـــــنت   :لتحسـ

 .التبامل مبق، قد يخفف عنك ببض القيود، أو يسهل لك ببض ا جراءات
 أو  :للحفـاو عل كرامتـك  .2

ً
التبـامـل بـ د  يحف  كرامتـك، ولا ي بلـك ت ـدو ضــــــــــــــــبيفـا

، بل يظهر قوتك الأخ قية
ً
 .مجسل ا

ــا ل  .3 ، فدلاا أردت ت نخ المشــــا ل، فبليك أ   :لت نخ المشـ
ً
الســــ ا  قد ي و  قاســــيا

ي ضاعات     م دية
 .تتبامل مبق بحتمة، ولا تدخل ف 

 لك .4
ً
 عل أخ قك، وقد ينقل صورة عنك طج   :لي و  شاادا

ً
الس ا  سي و  شاادا

 بالخ   
ً
، أو طج أالك، أو طج الم تمع. فلي ن شاادا  .المس ولي  

ــــ م .5 ـ ي تلي   ان  اعق ، من  :للدعوة طج ا سـ
 ف 
ً
قد ت و  أنت بتباملك الحســـــــــن ســـــــــ  ا

ة يقضـــــو  مح وميتها  حيث التبامل مع الســـــ ناء برفق وحتمة وأنها ســـــلا قو  ف  
ام الضـــــــــــــ اط ومن دونها ب خ   التبامل ا ســـــــــــــ مي 

وســـــــــــــلانقلو  للم تمع مدى ال   
ي من عدمق ، ون  شك أ  لْل قصتق الخاصة. 

 وا عسائ 
  م ادي التبامل مع الس ا 

ً
 :انيا

ي تباملك مع الس ا 
ي أ  تراعيها ف 

ي ين ع 
 :اذ  ببض الم ادي الأساسية الت 

ام .1 م مبــك. قــا،    :الأد  والاح   ام، حت  لو قــا      مح   عــامــل الســــــــــــــــ ــا  بــاح  
مًا 

 
ي ــ  وا ســــــ

ن
ال
 
 ق
 
و 
ن
ل اا 
  
ْ
هُاُ ال ب  ال 

 
ا خ
 
لا إ 
ــاءة با حســــــــا  او 1تباج  مو  . فالرد عل ا ســــــ

 .من أخ   الم مني   
  :الحتمة والذقاء  .2

ّ
ر ق ل أ  تتتلا، وت  

ّ
ي ردود فبلك. ف 

، ولا تج ــع ف 
ً
لا ت ن انفباليا

ي التبامل مع المواقف الصــب ة. قا، رســو،   ل  
ي قراراتك، واســتخدم لاقاءك ف 

ف 
خ  

ض 
 
ل
ْ
 ال
 
د
ْ
ن  ع 
ُ
ق س 
ْ
ف
 
 ن
ُ
ك مْل 
ي ي  ذ 

ه
 ال
ُ
يد د 
َّ
ا الش م 

َّ
ن ، ط  ة 
ع  البُّ   ب 

ُ
يد د 
َّ
اْس  الش

ا
 .2 ل
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ء مباملتك.  :الص   والتحمل  .3 قد تتبرض لمواقف استفنازية من الس ا ، أو قد يسي
، واحجسـخ الأجر عند  ، ولا تدع اللضـخ يدفبك طج رد فبل قد يبـ  بك.  فاصـ  

مُورِ 
ُ ْ
نْم  الأ

نْ ع  م 
ا
 ل
 
ك ل 
 
 لا
َّ
 ط  
ر 
 
ف
 
نْ ص      و   م 

ا
ل  .1قا، تباج  مو 

ي تباملك مع مســــئوجي الســــ ن، ولا ت ذ  عليها،   :الوضـــوح والصـــد   .4
 ف 
ً
كن صــــادقا

امها ي الفقة، والفقة ت لخ لك محبتها واح  
 .ولا تخادعها. فالصد  يبت 

ــــك بالحقو   .5 ـ وعة، ولعن اللبها ب د  وحتمة،  :التمسـ لا تجناز، عن حقوقك الم ـــــــــ 
ي للخ المساعدة القانونية  

دد ف  ونال ر  النظامية. ولاكر المس و، بحقوقك، ولا ت  
   
ُ
ق ســـــ 
ْ
ف
 
اْ ن
ن
ق
ُ
د ح 
ا
نَّ أ رِي  نْد   ي 

 
، والتمســـــك بالحقو   2طلاا لنم الأمر. قا، رســـــو،   ل   لَ

ام النفس وعة او من اح    .الم  
ام القواني   الـداخليـة  .6

م بقواني   الســــــــــــــــ ن وتبليمــات الســــــــــــــــ ــا ، مــا لا ت ن  :اح    
ال  

ام بالنظام ي يحك، ويُقلل من الباعات مع الس ا   .مخالفة للدين. فالال   
   للســـ ا  الذي يتبســـف المســـ وني   بالهداية، ونالصـــ ح،  :الدعاء للســ ا   .7

ُ
ادع

ي تلي   مباملتق 
 ف 
ً
ي تخفيف اا الســ ناء. فالدعاء قد ي و  ســ  ا

 ف 
ً
ون   ي بلق ســ  ا

 .للس ناء
ـــــيحة  .8 ـ   :تقديا النصـ

ً
عا ط  أم ن، فقدم النصــــــــــيحة بتلمة لي ة، والنصــــــــــيحة واج ة   
 .ولاست رفااية فد  ق لها مالا فهو مسئو، عن قل خ   يتا ارتتابق بحق الس ناء

  نمالا  من التبامل الح يا مع الس ا 
ً
 :الفا

قة للتبامل الح يا   ــ  ي ت ار  الســـــ ناء المباضين، اناك نمالا  م ـــ
ة الســـــلف، وف  ي ســـــ  

ف 
 :مع الس ا 

ــــ   ال ميل .1 ـ ـ ـ و  عل ألاى الســـــــــــ ا ،  :النمولا  الأو،  الصـ قا  ببض الســـــــــــلف يصـــــــــــ  
اا،  ــاءة بمفلها، فينظر الســــ ا  طج صــــ   ويحجســــبو  الأجر عند  ، ولا يردو  ا ســ

ي تلي   مباملتق لها
 ف 
ً
 .ويُب خ ب خ قها، وقد ي و  لالك س  ا

ي  الْلمـة ال ي ـة  .2
قـا  ببض الســــــــــــــــ نـاء يلينو  قلـخ الســــــــــــــــ ـا  بتلمـة  :النمولا  الفـائ 

  
ً
لي ة، أو بابجســـــــــامة صـــــــــادقة، أو بإلقاء التحية عليق، فيصـــــــــبح الســـــــــ ا  أ  ر تبالفا

 .مبها
ــنة .3 ـ ـ ــيحة الحسـ ــ ي أمور دينق أو  :النمولا  الفالث  النصـ

قد ينصـــــــح الســـــــ ي   الســـــــ ا  ف 
ي تحسي   ع قتق بق

ي ادايتق، أو ف 
 ف 
ً
 عند ، في و  لالك س  ا

ً
 .دنيا ، طلاا وجد قبولا

ـــــك بالحقو  ب د  .4 ـ ـ ـ قد ي لخ الســـــــــــــ ي   حقق من الســـــــــــــ ا    :النمولا  الرابع  التمسـ
ب د  وحتمة، ويذكر لق القواني   واللوا ح، دو  تشــــــــــــنج أو عدوانية، فيحصــــــــــــل عل 

 .حقق
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  مت  تختلف مع الس ا ؟

ً
 راببا

عل الر ا من أاميــة التبــامــل الحســــــــــــــــن، طلا أ  انــاك حــالات تســــــــــــــــتوجــخ الاخت   مع  
 :الس ا 

 للدين •
ً
 مخالفا

ً
  :طلاا للخ منك أمرا

 
ي مبصية  ، قا، رسو،   ل   لَ

ف  ت بق ف 
بْرُو   

م 
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
ة اع  ا ال َّ م 

َّ
ن ، ط  ةم
ي  بْص 
ي م   
 ف 
 
ة اع   .1ل 

ـــيـة • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــاسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا ، أو الرعـايـة  :طلاا اعتـدى عل حقوقـك الأسـ ــ  ي ال بـام، أو ال ــــــــــــــ
كحقـك ف 

 .الصحية، أو التواصل مع أالك
 :طلاا أساء مباملتك •

ي أ  تختلف مبق بحتمة، ونال ر  النظامية، وأ  ت لخ المســــاعدة  
ي اذ  الحالات، ين ع 

ف 
، أو من ال هات المختصة ، أو من المحامي

 .من المس ولي  
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؟ ن ن المساجي   كيف تكون قدوة حسنة بي 

ي الســ ن، حيث تجســاقط الأقنبة وتن شــف الحقا ق، يصــبح ا عســا  عل حقيقتق، دو  
ف 

ــنـــة بي    ز الفرصـــــــــــــــــــة البظيمـــة  أ  ت و  قـــدوة حســــــــــــــ ــا ت   ــا. وانـ ــا أو مظـــااراـ زخـــار  الـــدنيـ
، والأخ  ، والب ادة، والتبامل. فالقدوة لاســــــت   ي الصــــــ  

، نمولاجًا يحتذى بق ف  المســــــاجي  
ي النفو  ببد رحيل م رد قلمات تقا،، بل هي ســـــــــــلوك يُ 

باة، وت :   ي ق  ف 
ُ
رى، وأخ   ت

 .الأجساد
ي يــدخــل منهــا النور طج قلونــها،  

ي زننانتــك، بي   زم  ــك، قــد ت و  أنــت النــافــذة الت 
وأنــت ف 

ي أوقات الضــــــبف، والمفا، الذي يرونق فيبرفو  أ  ا يما  
والســــــند الذي يســــــجندو  طليق ف 
 .لاس م رد ق م، بل او حياة

ي الس ن؟
  لمالاا ت و  قدوة ف 

ً
 أولا

، بل او مس ولية وفرصة عظيمة ي
ي الس ن لاس م رد دور طضاف 

 :أ  ت و  قدوة ف 
كف   من المسـاجي   لا يبرفوا ا سـ م طلا  :لأنك قد ت و  أو، مسـلا يرونق عن قر  .1

من خ ، الصور النم ية. فتباملك وأخ قك قد ت و  هي الصورة الحقيقية الأوج  
ي قلونــها

 .ل س م ف 
2.  

ً
ا روحيا

ً
ـــــ ن يخلق فرا  ـ ،  :لأ  السـ ي حاجة طج من يملأ اذا الفرا  بالخ  

الســــــــــ ي   ف 
ي دينق ودنيا 

 .ومن يوجهق طج ما ينفبق ف 
قد لا يســــــــــت يبو  لْلماتك، لعنها ســــــــــلات :رو  ب خ قك  :لأ  القدوة أبلغ من الْ م .3

 .وسلوقك
ي الأرض  .4

 لله ف 
ً
ــاادا ــ ـ ـ ـ  : لت و  شـ

ً
ة وْ آي 

ا
ل ي و 
ت ِّ وا ع 

ُ
ل
 
ل ي  1قا، رســــــــــــو،   ل   ب 

. وأنت ف 

 .الس ن، تست يع أ  ت لغ عن   ورسولق بسلوقك ق ل ق مك
ـــخ الأجر البظيا  .5 ، وقل من ااتدى بســــــ  ك، فلك  2فالدا، عل الخ   كفاعلق  : لت سـ

 .مفل أجر 
ي الس ن

  صفات القدوة الحسنة ف 
ً
 :انيا

ي أ  تتحل بهذ  الصفات
، ين ع   :لت و  قدوة حسنة بي   المساجي  

1.  
ً
 ونــالنــا

ً
ام بــالــدين ظــاارا  بــالصــــــــــــــــ ة، والــذكر، وقراءة القرآ ،   :الال   

ً
أ  ت و  مبروفــا

والأخ   ا ســــــــــــــــ ميــة. لا ت ن ممن يقولو  مــا لا يفبلو ، بــل كن أنــت الفبــل ق ــل  
   
ه
 اللَّ
 
د
ْ
نـ ا ع 
تـً
ْ
ق ُ  م    

ا
 ن ك
 
و 
ن
ل ب 
ْ
ف
 
 ت
 
ا لَ  مـ 

 
و 
ن
ول
ُ
ق
 
ا  ت وا ل 

ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا الـ هـ  يُّ

ا
ا أ القو،. قـا، تبـاج  ميـ 

ا  وا م 
ن
ول
ُ
ق
 
 ت
ْ
 
ا
  أ

 
و 
ن
ل ب 
ْ
ف
 
 ت
 
 .3لَ
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. فحســـن الخلق او  :حســن الخلق  .2
ً
، عفوا

ً
، ك يما

ً
ــبورا ، صـ

ً
، رفيقا

ً
، حليما

ً
ــبا كن متواضـ

ا  يوم القيـامـة   ي الم   
َّ  1أ:قـل مـا يوضــــــــــــــــع ف  ي

ا
ج اْ ط 

ن
ْ ح  ِّ
ا
نْ أ  م 

َّ
. قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ط  

ا 
ً
ق
 
ي
ْ
خ
ا
اْ أ
ن
ْ
 
ن اس 
ح 
ا
ة  أ
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال سًا ي  ْ ل 

ي م 
ت ِّ اْ م 
ن
ن ت
  
ْ
ق
ا
أ  .2و 
ي أماناتك، ف  ت ذ ، ولا تخن، ولا  :الصـــد  والأمانة .3

 ف 
ً
ي أقوالك، أمينا

 ف 
ً
كن صــــادقا

ي الفقة، والأمانة ترفع المتانة
 .تلش. فالصد  يبت 

ــ   والتحمل  .4 ــ ـ ـ ـ  عل ألاى ا خ ين، وعل صـــــــــــبونات الســـــــــــ ن، وعل   :الصـ
ً
كن صـــــــــــبورا

ك يبطىي ا خ ين قوة عل الص     .تقل ات المنا . فص  
ــا   .5 ـــ ـ ـ ـ ـ ـ  عل حســــــــــــــــا  آخر، ولا  :البد، وا نصـ

ً
ي أحدا عامل ال ميع بالبد،، ولا تحائ 

، ولا تت اوز حدودك مع أحد
ً
 .تظلا أحدا

ــاء  .6 . شــــــــــــــــــــارك لبــــامــــك، ووقتــــك،  :العرم والب ـ
ً
 بمــــا تملــــك، ولو قــــا  قليلا

ً
ــا كن ك يمــ

نْ   م 
إ
ة
 
ق
 
د ــ  تْ صـــــــ ــ  صـــــــ

 
ق
 
ا ن ومبرفتك، ونصـــــــــيحتك مع ا خ ين. قا، رســـــــــو،   ل   م 

ا،م 
 .3م 
ي حرقــاتــك. فــالرفق يفتح   :الرفق واللي    .7

 ف 
ً
ي ق مــك، اــاد ــا

 ف 
ً
ي تبــاملــك، لينــا

 ف 
ً
كن رفيقــا

 .القلو ، وي بل النا  يحبونك ويق لو  عل ما عندك
ك، واعمل بما تبلمت. فالبالا البامل  :البلا والبمل .8 تبلا ما تنفع بق نفســـــــــــــك و   

 .او القدوة الحقيقية
ي ا خ ين كقدوة؟

  كيف ت :ر ف 
ً
 :الفا

 :الت :   كقدوة لا ي و  بالْ م فقط، بل ب ساليخ متبددة
ـــــلوك  .1 ـ ـ ـ ـ ـ ي ا ســـــــــــــــ م.  :القدوة بالسـ

كن أنت النمولا  الحي الذي يرى فيق ا خرو  مبائ 
ك عل الشــــــــدا د، قلها  صــــــــ تك بخشــــــــوع، ولاكرك لله، وتباملك مع ا خ ين، وصــــــــ  

 .درو  عملية يتبلمها من حولك
ـــة  .2 ـ ــالْلمـ ـ ـ بـ ــــدوة  بـــــــالموعظـــــــة  :القـ طج     

ُ
وادع بل ف وحتمـــــــة،  ا خ ين  تحـــــــدب مع 

ي ل.   ة النت  راا بالله، واقرأ عليها آيات من القرآ ، وحد:ها عن ســـ  
ّ
الحســـنة، ولاك

ة   النحل  
 
ن س  ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال  ب 
 
ك نِّ يل  ر    

 س 
ا
ج  ط 
ُ
 .45 2   1قا، تباج  مادعْ

ـــ   عل الألاى  .3 ـ ــاءة بمفلها، بل ادفع  :القدوة بالصـ ، ولا ترد ا ســـــ طلاا آلااك أحد، فاصـــــــ  
ي هي أحسن. فهذا يبلا ا خ ين مبت  الجسامح والبفو

 .بالت 
ــــع  .4 ـ لا تتبا، عل ا خ ين، ولا تظن أنك أفضـــــــــل منها. تواضـــــــــع لله،  :القدوة بالتواضـ

 ُ
ه
 اللَّ
ُ
ق ب 
 
ف  ر 
َّ
لَ   ط 
ه
 للَّ 
إ
د ح 
ا
ع  أ اض  و 

 
ا ت م   .5يرفبك  . قا، رسو،   ل   و 
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ي الانق اع. اســتمر عل لاعتك،   :القدوة بالاسـتمرارية  .5
ي الاســتمرارية، لا ف 

كن قدوة ف 
ي الف ات

 ف 
ً
ي أضبف لحظاتك. فهذا يبطىي ا خ ين درسا

 .وص تك، ولاكرك، حت  ف 
ي الس ن

  تحديات القدوة ف 
ً
 راببا

ي ل يق كونك قدوة، مفل
 :قد تواجهك ببض التحديات ف 

، ولا ترد عل  :الاسـتفناز  .1
ً
ك. ف ن صــبورا قد يحاو، ال بض اســتفنازك، أو اخت ار صــ  

 .الاستفناز باللضخ
ــخ ية  .2 ــ ــ ـ امك. فتواضـــــــــــع، وابجســـــــــــا، ولا ترد  :السـ قد يســـــــــــخر منك ال بض بســـــــــــبخ ال   

 .بالسخ ية
،   :الوحدة  .3

ً
ا قد تشبر بالوحدة، لأنك مختلف عن ا خ ين. فاستبن بالله، والاكر  كف  

 .و:ق ب     مبك
ي الب ادة. ف دد نلاتك، وتذكر أجر القدوة، واستبن بالله :الفتور .4

 .قد تشبر بفتور ف 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

، وتشـــــــــبر بفقل المســـــــــ ولية، وقســـــــــوة  يا من تحاو، أ  ت و  قدوة حســـــــــنة بي   المســـــــــاجي  
ــادقـة،   . ف ن قـدوة صــــــــــــــ

ً
ا التحـديـات. اعلا أ    مبـك، وأنـق يرى جهـدك، وســــــــــــــــي تيـك خ  

. وتذكر أ  
ً
 عظيما

ً
متواضـبة، صـبورة، و:ق ب     سـلانفع بك ا خ ين، وسـي بل لك أجرا

، بل هي رحلة
ً
من الصد  وا خ  ، وأ    لا يضيع أجر من أحسن    القدوة لاست قمالا

   َّ ي  
ق 
 
خ
ْ
َّ ال ي  
ت 
 
ل
ْ
َّ ال ي  
ق   التَّ
 
د ب  ـْ
ْ
خُّ ال  يُحـ 

 اللَّه 
َّ
. وتـذكر قو، رســــــــــــــــو،   ل   ط  

ً
،  1عملا

ً
. ف ن تقيـا

 بــــ خ قــــك وع ــــادتــــك، لت و  قــــدوة لمن  
ً
 عن أعي   النــــا ، ولعن ظــــاارا

ً
 بــــالله، خفيــــا

ً
 نيــــا
 .حولك
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ن من ديانات أخرى؟  كيف تتعامل مع المساجي 

ي بنم ء من خلفيـات دينيـة و:قـافيـة مختلفـة عنـك. قـد 
ي رحلتـك داخـل الســــــــــــــــ ن، قـد تلتق 

ف 
ــيحية واليهودية، أو من يجبع ديانات   ــماوية قالمســــــــــ ي و  بلانها من ينتمىي طج الديانات الســــــــــ

ي يبتنقها البديد من شــــــــــــــبخ الأورومو  تقليدية وإف يقية
. اذا   الت  ي

ي ط:يونيا والقر  ا ف يق 
ف 

 ل ســــــــــــــــ م، 
ً
ا التنوع يخلق بلائــة  نيــة بــالتحــديــات والفر ، حيــث يم نــك أ  ت و  ســــــــــــــــف  

  
ً
ظهر ســماحتق، وتدعو طج   بالحتمة والموعظة الحســنة ت و  أســاســا

ُ
تب س أخ قق، وت

ي صـــــل   عليق وســـــلا حي   خالخ قومق    قما فبل النت 
ً
الذين قانوا للحوار والدعوة، تماما

كوا بق.   يبرفو    ولعنها أ  
  م ادي التبامل مع المساجي   من ديانات أخرى

ً
 أولا
 أ  الهـدايـة لاســـــــــــــــــت بيـدك، بـل هي من    :ا يمـا  بـ   الهـدايـة بيـد   .1

ً
تـذكر دا مـا

ْ ت   حْب 
ا
نْ أ ي م  هْد 

 
 ت
 
 لَ
 
ك
َّ
ن اءُ    وحد . قا، تباج  مط 

 
ــ شــــــــــــ نْ ي  ي م  هْد 

  ي 
ه
نَّ اللَّ ع 

ا
ل دورك   1و 

ي هي أحســــــن، أما النجي ة فهي من عند  . اذا ي يحك من  
او الت ليغ والدعوة بالت 

 .عناء ا لحاح، ويمنحك الص   عل الرفض
ام والمودة  .2 ام، وامنحق حقوقق قدعســـــــــا   :الاح   عامل زميلك من الديانة الأخرى باح  

ي النننانة. لا تســـــــــخر من مبتقداتق، ولا تســـــــــتهني بآلهتق أو رموز . بل تبامل  
وك ار ف 

مبق بالل ف والرفق، فهذا من حســـــــــــــــن الخلق الذي أمرنا بق ديننا. قا، رســـــــــــــــو،   
 
ْ
وْم  ا 

ي 
ْ
ال   و 
ه
نُ ب اللَّ م 

ْ
 يُ 
 
ا 
ا
نْ ق ُ   ل   م  ار  رِمْ ج 

ْ
يُع
ْ
ل
 
رِ ف  .2خ 

كة  .3 ـــ   ـ ـ ـ ــا     ال حث عن نقاط مشـ ك    عل الاخت فات، ابحث عن القواســــــــ  من ال  
ً
بدلا

، والأخ   الفاضـــــــــلة  كة بلانتما. ا يما  بالله الخالق، وا يما  بالخ   وال ـــــــــ  المشـــــــــ  
 لحوار بناء. اذا لا 

ً
قالصـد  والأمانة والبد،، هي نقاط التقاء يم ن أ  ت و  أسـاسـا

ي الان    من أرضي
ي التوفيق بي   الأديا ، بل يبت 

كة لدعوتق طج الحق. يبت   ة مش  
ي هي أحسن .4

طلاا أردت الدعوة، فافبل لالك بالحتمة والموعظة الحسنة.  :الحوار بالت 
يل     

ــ   ســ
ا
ج  ط 
ُ
ادعْ  عن ال دا، والخصــــومة. قا، تباج  مو 

ً
، ببيدا

ً
 ااد ا

ً
اســــتخدم أســــلونا

نُ  حْســــ 
ا
ي  أ ي ه   

ت 
ه
ال هُاْ ب 

ْ
ل اد 
ج  ة  و 
 
ن ــ  ســ ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال  ب 
 
ك نِّ . ال ح أســــئلة ل يفة  3ر 

، واعرض عليق ا س م كرسالة رحمة واداية  .تدفبق للتف   
الدعوة طج   تحتا  طج صـــــ   لويل. قد لا يســـــت يخ زميلك   :الصــــ   وعدم الي    .5

ب ــــــــــــــــعـة، وقـد ي ـادلـك، وقـد يرفض، ولعن لا تيـ  . قـد ت و  قلمـة لي ـة أو موقف 
ي التبـامـل مبـق بـالأخ   

. اســــــــــــــــتمر ف  ن يـل منـق او مـا يفتح قل ـق ل ســــــــــــــــ م ببـد حي  
ي عل   

 .الحسنة، واترك ال اف 
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  أمور ي خ ت نبها
ً
 :انيا
 لدينك  :التبصـخ والبداء  •

ً
لا تنظر طليق ببداء لم رد اخت   دينق، ولا ت ن متبصــ ا

 .لدرجة تدفبك للظلا أو ا ساءة
لا تستهني بآلهتق أو رموز  الدينية، فهذا يللق قل ق وي بلق  :السخ ية من مبتقداتق  •

 .ينفر منك ومن دينك
ي جــدالات لويلــة لا فــا ــدة منهــا، فــال ــدا، قــد يتيــد من  :ال ــدا، البقيا  •

لا تــدخــل ف 
 .البناد والتبصخ. ركن عل الدعوة بالحتمة والموعظة الحسنة

ي الدين  •
لا تحاو، ط رااق عل ا سـ م، فالدين لا يُعر  فيق أحد. قا، تباج   :ا  را  ف 

  ِّ ي
ع  
ْ
ن  ال  م 

ُ
د
ْ
ش ي َّ   الرُّ ب 

 
 ت
ْ
د
 
ينِ ق

ِّ
ي الد  
ا   ف  ر 
ْ
 ط  
 
 .56 2ال قرة  1ملَ

 )من مسيحي طج ا س م(
ً
  الدعوة نمولاجا

ً
 :الفا

كة. يم نك أ  تســــــــ لق  طلاا قا  زميلك مســــــــيحيا، فيم نك أ  تن لق من المبتقدات المشــــــــ  
. :ا يم نك أ  تقدم لق ا ســ م كدين يتمل اذ  الأخ    بل ف عن مفهومق للخ   وال ــ 

 .وينكيها
، ولعن    أرى أنــــك ت من بوجود   قمــــا ن من نحن المســــــــــــــــلمي  

ً
يم نــــك أ  تقو، لــــق مفلا

ء، وأنق لا يحتا  طج وســـــــــا ط، بل او أقر  طلينا من  ي
ا ســـــــــ م يبلمنا أ    لاس قمفلق   

امـــك   ــا أ  نتحـــدب أ  ر عن اـــذا ط  أردت. اـــذا الأســــــــــــــــلو  يظهر اح   ح ـــل الوريـــد. يم ننـ
 .ب  يقة جذابةلبقيدتق مع عرض ا س م 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي بنم ء من خلفيــات مختلفــة. اجبــل من اــذا  
ي بلائــة متنوعــة الأديــا ، وتلتق 

يــا من تباش ف 
 ،
ً
ما ، ومح  

ً
، وح يما

ً
ي ل. كن صـــــــبورا التنوع فرصـــــــة لتظهر ســـــــماحة ا ســـــــ م، وأخ   النت 

ي اداية طعســـــــا ، واذا خ   لك 
 ف 
ً
ي هي أحســـــــن. وتذكر أنك قد ت و  ســـــــ  ا

 طج   بالت 
ُ
وادع

 .ق ب     مبك، وأنق سيوفقك لْل خ   من حمر النبا. و:

 

  

 
1 Tesema Ta'a, "Religious beliefs among the Oromo: Waaqeffannaa, Christianity and Islam 

in the context of ethnic identity, citizenship and integration," Ethiopian Journal of the Social 
Sciences and Humanities, 2012. 
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ن بحكمة؟  ن مساجي  ا بي 
ً
 كيف تدير خلاف

ي بلائة الســــــــــــ ن المللقة، تنشــــــــــــ  الخ فات بي   الأفراد لأســــــــــــ ا   
ي أي م تمع، وخاصــــــــــــة ف 

ف 
ي 
ي ا راء، أو ســــــــــــــــوء فها، أو تنـــافس عل موارد محـــدودة، أو تـــدخـــل ف 

متبـــددة  اخت   ف 
دار بحتمة، قد تت ور 

ُ
ي ال  اع. واذ  الخ فات، ط  لا ت

خصـوصـيات، أو م رد اخت   ف 
فســـد ال

ُ
ة، وت حدب انقســـامات، وقد تصـــل طج البنف والبـــاع.  طج نناعات كب  

ُ
ب قات، وت

ــيقـة، والأعصـــــــــــــــــا  متوترة،  اعـات أشـــــــــــــــــد، لأ  البلائـة ضــــــــــــــ ي الســــــــــــــــ ن، ت و  عواقـخ ال   
وف 

 .والبقونات قاسية
ي ا فســـــــاد؟ كيف  

ي ا صـــــــ ح، لا ف 
ا بي   مســـــــاجي   بحتمة، وت و  ســـــــ ً ا ف 

ً
ف يف تدير خ ف

ت و  من الذين ي مبو  ولا يفرقو ، ويصـــلحو  ولا يفســـدو ، ويتحلو  بالحتمة والرفق 
اعات؟ ي مبال ة ال   

 ف 
  فضل ا ص ح بي   النا 

ً
 أولا

ا صـ ح بي   النا  او من أعظا الق نات طج  ، ومن أفضـل الأعما، الصـالحة. قا،   
اِ   
َّ
ي ْ   الن

حٍ ب 
 
ي صـــــــــــــــْ وْ ط 

ا
بْرُو م أ

وْ م 
ا
ةم أ
 
ق
 
د  ب صـــــــــــــــ 

ر  م 
ا
نْ أ  م 

َّ
لَ اْ ط 

ُ
اا ْ و 

 
نْ ن ٍ م  ف   

ا
ي ك  
ْ  ف    
 
 خ
 
تباج  ملَ

  
ه
ات  اللَّ

رْض  اء  م 
 
ل  ابْت 

 
ك ل 
 
لْ لا ب 

ْ
ف نْ ي  م  يمًا و  ظ 

جْرًا ع 
ا
يق  أ ت 
ْ
 
ُ
وْ   ن س 

 
. فا ص ح بي   النا  او 1 ف

ي  ، ويبود بالخ   عل الفرد والم تمع
 .من المبرو  الذي يُر  

؟  قالوا  بل.  ة 
 
ق
 
د الصَّ ة  و 

 
ي الصَّ ام  و 

ي  ة  الصِّ
ج  ر  نْ د   م 

ل  ض 
ْ
ف
ا
اْ ب  
ن
 ُ    
ْ
خ
ن
 أ
 
لَ
ا
وقا، رسو،   ل   أ

  
ُ
ة
 
ق ال 
ح 
ْ
ي  ال ِ ه 

ي ْ  ب 
ْ
ات  ال

 
اد  لا س 

 
 ف
َّ
د  
 
، ف ِ
ي ْ  ب 
ْ
ات  ال

 
حُ لا
 
صْي قا،   ط 

. فا ص ح بي   النا  أفضل 2

 .من الصيام والص ة والصدقة، وفساد الب قات او الحالق للدين، أي الماحق لق
  أس ا  الخ فات بي   المساجي   

ً
 :انيا

ي ا ص ح، حاو، أ  تفها أس ا  الخ  
 :ق ل أ  ت دأ ف 

 .قد ي و  الخ   ناتً ا عن سوء فها بسيط، يم ن حلق بالتوضيح :سوء الفها •
ي الخصوصيات •

ي ش و  ا خر، مما يسبخ التوتر :التدخل ف 
 .قد يتدخل أحداا ف 

 .قال بام، أو المساحة، أو أوقات التيارة، أو النفولا :التنافس عل الموارد •
، أو شـــخع منظا مع شـــخع  :اخت   ال  اع • ي فشـــخع اادي مع شـــخع عصـــت 

 .فوضوي
ة والحسد •  .قد يحسد أحداا ا خر عل ما أنبا   بق عليق :الل  
 .قد ينحاز أحداا ل ر  عل حسا  لر  آخر :التح    والانحياز •
اللوم والت  يــــح • ة  طج   :ك ر ممـــــــا ي دي  ا خر وت  يحـــــــق،  لوم  أحـــــــداا من  ي  ر  قـــــــد 

 .الخصومة
 

 
 .114سورة النساء، الآية  1
 .، وقال: حسن صحيح2509رواه الترمذي في سننه، كتاب البر والصلة، حديث رقم  2
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  خ وات طدارة الخ   بحتمة
ً
 :الفا

ا بي   مساجي   بحتمة، فاتبع اذ  الخ وات
ً
 :طلاا أردت أ  تدير خ ف

ِ  :التحقق من صحة المبلومات  .1
ق ل أ  تتدخل، ت  د من صحة المبلومات، ولا تي  
اْ  
ن
ق اء   جـ 

ْ
وا ط  

ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا الـ هـ  يُّ
ا
ا أ حتمـك عل الشــــــــــــــــا بـات أو الأقـاويـل. قـا،   تبـاج  ميـ 

ي       م  اد 
 
تُاْ نــ
ْ
ل ب 
 
ا ف  مــ 

ا
ل حُوا ع    

ــْ تُصــــــــــــــ
 
ةم ف
ا
الــ هــ  ا ب   

وْمــً
 
لابُوا ق ــ  صــــــــــــــ

ُ
 ت
ْ
 
ا
وا أ
ُ
ن يَّ ت   
 
إم ف
بــ 
 
ن  ب 
قإ ــ  اســــــــــــــ

 
فــ

 .16رات  الح 
وي وعدم الج ـــع .2 ي طصــــدار الأحتام، ولا تنحاز لأحد ال رفي   ق ل  :ال  

لا تســــتب ل ف 
ي الحلو، المم نة

، وتف ر ف 
َّ
 .سماع ال ميع. تروّ، وت  

ــتماع لل رفي    .3 ـ ــ ـ ـ ـ  منهما يب   عن وجهة  :الاسـ
ً
اســـــــــــــتمع طج ال رفي   بإنصـــــــــــــات، ودع قلا

 .نظر ، دو  مقالبتق. اذا يشبراا ب نك مهتا بها، ويفتح قلونــها للحل
، وابــدأ منهــا. فهــذا  :ال حـث عن نقـاط الاتفـا   .4 ابحــث عن نقــاط الاتفــا  بي   ال رفي  

 .يسهل عملية ا ص ح، وي بل ال رفي   أ  ر استبدادًا للتناز،
اا بـالله .5 ــامح   :تـذك   ر ال رفي   بـالله، ونـ خوة ا يمـا ، ونـ اميـة الجســــــــــــــ

ّ
والبفو. قـا، لاك

ا  م 
ُ
اا
 
حْد تْ ط 

 
ل  ب 
ْ
د  
 
ا ف هُم 

 
لْان حُوا ب  ل 

ــْ صـــــــــ
ا
 
 
وا ف
ن
ل ت  ت 
ْ
ي    اق ن  م 

ْ
مُ 
ْ
ن  ال ا   م 

ت 
 
ف ا  
 ل 
ْ
إ  
  تباج  مو 

ا   هُمـــ 
 
لْان حُوا ب  ل 

ــْ صــــــــــــــ
ا
 
 
تْ فـــ اء 

 
 فـــ
ْ
د  
 
  فـــ
ه
مْرِ اللَّ

ا
 أ
ا
ج  ط 
ء  ي  
ق 
 
ت َّ ت ي ح   

ْ ع 
 
ي ت  
ت 
ه
وا ال
ن
ل ات 
 
قـــ
 
ى ف ر 

ْ
خ
ُ ْ
 الأ
ا
ل ع 
ب  
ْ
ال ي     الح رات  ب  س   

ْ
مُق
ْ
خُّ ال  يُح 

 اللَّه 
َّ
ُ وا ط   س 

ْ
ق
ا
أ ،  و 

ْ
 .29د

ــة  .6 ـ اح حلو، عمليـ ، أو عل  :اق   ال رفي   ي 
ر  
ُ
 عمليــــــة تنهي الخ  ، وت

ً
ح حلولا اق  

اع. قد ت و  اذ  الحلو، بســـي ة، قالاعتذار، أو التناز، عن  قلل من حدة ال   
ُ
الأقل ت

 .ببض الحقو ، أو تلي   السلوك
، لا تنحاز لأحد ال رفي   عل حســا  ا خر. قا،  :الوسـالة البادلة  .7

ً
 عادلا

ً
كن وســي ا

  
ُ
ـآ 
 
ن
 
اْ ش
ن
ْ
َّ
ن ْ رِم   ي 

 
لَ سْط  و  ق 

ْ
ال  ب 
اء 
 
د ه 
ُ
  ش
ه
 للَّ 
ي    ام 
وَّ
 
وا ق
ُ
ون
ن
وا ك
ُ
ن ين  آم  ذ 

ه
ا ال ه  يُّ
ا
ا أ   تباج  مي 

ى  الما و 
ْ
ق لتَّ ُ  ل  ر 

ْ
ق
ا
و  أ
ُ
وا ا
ن
ل وا اعْد 

ن
ل بْد 
 
 ت
َّ
لَ
ا
 أ
ا
ل وْمم ع 

 
 .38 دة  ق
   أ  يوفقك ل صـ ح، وأ  يلها ال رفي   الصـلح والجسـامح.  :الدعاء بالتوفيق .8

ُ
ادع

ي تاس   الأمور
 .فالدعاء او س ح الم من، واو سبخ ف 

ــــ ح؟   ــ ـ   مالاا تفبل طلاا تبذر ا صـ
ً
، راببا ي ببض الأحيا ، قد يتبذر ا صـــــــــــ ح بي   ال رفي  

ف 
ي اذ  الحالة

ي المحاولة، وابحث عن  :لا تي  :وقد يبـــــ قل منهما عل موقفق. ف 
اســـــتمر ف 

 .لر  أخرى، قالاستبانة بشخع آخر لق ت :   عل ال رفي   
 

 
 .6سورة الحجرات، الآية  1
  9سورة الحجرات، الآية  2
 .8سورة المائدة، الآية  3
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ي السجن إلى الله بحكمة؟ 
ن
 كيف تدعو زميلك ف

باة، ونور يُنقل 
ُ
ي الس ن لاست م رد قلمات تقا،، بل هي رسالة حياة ت

الدعوة طج   ف 
 عن 

ً
 عن  ، أو  ـافلا

ً
ي زننانتـك، ومبـك زميـل قـد ي و  ببيـدا

ي ظلمـات الننـازين. فـ نـت ف 
ف 

ي اداية طعســــــا ، 
 ف 
ً
دينق، أو حت      مســــــلا. واذ  فرصــــــة عظيمة لا تت رر  أ  ت و  ســــــ  ا

ي تلي   مس ــ
ي طدخا، ال ــور عل قلخ رســو،   ل. ولعن الدعوة طج   وف 

ار حياتق، وف 
، ورفق، وفها ل بيبة المدعو، وظروفق، ومستوى طدرا ق  .تحتا  طج حتمة، وص  
ي ق نق من رنق؟

 ف 
ً
ي النننانة طج   بحتمة، وت و  س  ا

 ف يف تدعو زميلك ف 
  لمالاا تدعو زميلك طج  ؟

ً
 أولا

ي 
ي ن اة المدعو، وف 

الدعوة طج   هي من أعظا الق نات، وهي ســنة الأن ياء، وهي ســبخ ف 
ا،  
 
ق حًا و  ال 

ــ  ل  صـ م 
ع    و 
ه
 اللَّ

ا
ج ا ط 
ع  نْ د  مَّ  م 

ً
وْلَ
 
نُ ق ــ  حْسـ

ا
نْ أ م  . قا،   تباج  مو  زيادة أجر الدا ي

ي     م  مُسْل 
ْ
ن  ال ي م   

ت 
َّ
ن ط 

1 
ً
، وأعظمها أجرا

ً
 .. فالدا ي طج   او أحسن النا  قولا

ي حالة ضـــــــــبف، وان ســـــــــار، 
، لأ  الســـــــــ ي   ي و  ف 

ً
ي الســـــــــ ن، ت و  الدعوة أ  ر طلحاحا

وف 
ي الهـــدايـــة، لأنـــق فقـــد العف   من 

 لتلق 
ً
ــتبـــدادا ونحـــث عن مبت  للحيـــاة. وقـــد ي و  أ  ر اســــــــــــــ

 
ً
جُي  ر 

 
 ب ك
ُ ي  اللَّه هْد 

 ي 
ْ
 
  
ي قانت تشللق عن  . وقد قا، رسو،   ل   لأ

مظاار الدنيا الت 
احــ  
ا    و 

ب 
َّ
نْ حُمْرِ الن  م 

 
ك
ا
إ لــ ْ   
 
ا خ
ً
 لــك من 2د

ً
ا ي الســــــــــــــــ ن قــد ت و  خ  

. فهــدايــة رجــل واحــد ف 

 .كنوز الدنيا قلها
ي الس ن

  صفات الداعية طج   ف 
ً
 :انيا

ي أ  تتحل بهذ  الصفات
ي الس ن، ين ع 

 ف 
ً
 :لت و  داعية ناجحا

أ  تـدعو طج   لوجهـق الع يا، لا لل يـاء، ولا للســــــــــــــــمبـة، ولا للتفو  عل  :ا خ   .1
ين  

ِّ
 الد
ُ
ق
ا
ي    ل ص  ل 

ْ
  مُخ

ه
وا اللَّ

ُ
بُْ د ي   ل 

َّ
لَ رُوا ط  م 

ن
ا أ م   .3ا خ ين. قا،   تباج  مو 

لْ  :البلا  .2
ُ
ة من دينك. قا،   تباج  مق أ  تبر  ما تدعو طليق، وأ  ت و  عل بص  

ي   
ت  ب    
َّ
نِ ات م  ا و 

 
ن
ا
ةم أ
صـــــــــــ    

 ب 
ا
ل   ع 

ه
 اللَّ

ا
ج دْعُو ط 

ا
ي أ يل    

ــ  ذ    ســـــــــ
 
. ف  تدعو بما لا تبلا، ولا  4ا

ي بما لا تحسن
 .تفت 
أ  تختار الوقت المناســـــــخ، والْلمة المناســـــــ ة، والأســـــــلو  المناســـــــخ لْل  :الحتمة .3

هُاْ  
ْ
ل اد 
ج  ة  و 
 
ن ســــــــــ  ح 

ْ
ة  ال
ا
ظ وْع 

م 
ْ
ال ة  و  م 

ْ
ت ح 
ْ
ال  ب 
 
ك نِّ يل  ر    

 ســــــــــ 
ا
ج  ط 
ُ
مدعو. قا،   تباج  مادعْ

نُ  حْس 
ا
ي  أ ي ه   

ت 
ه
ال ب 

5. 

 
 .33سورة فصلت، الآية  1

 .2406، ومسلم، كتاب فضائل الصحابة، حديث رقم 2942صحيح البخاري، كتاب الجهاد، حديث رقم  2
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 .108سورة يوسف، الآية  4

 .2593صحيح مسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم  5
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ا  :الرفق واللي    .4 ق  م 
ْ
ف  الرِّ

ا
ل ي ع  يُبْطى 

، و  ق 
ْ
ف خُّ الرِّ  يُح 

يقإ ف 
  ر 
ه
 اللَّ
َّ
قا، رســـــو،   ل   ط  

ف   
ْ
بُن
ْ
 ال
ا
ل ي ع   يُبْطى 

 
 .. فالرفق يفتح القلو ، والبنف يللقها1لَ
ــ    .5 ــ ـ ـ ـ ، فقد لا يســـــــــــت يخ المدعو ب ـــــــــــعة، وقد  :الصـ الدعوة طج   تحتا  طج صـــــــــــ  

 
ا
ل ْ ع     

اصــْ ، واحجســخ الأجر عند  . قا،   تباج  مو  يرفض، وقد يســخر، فاصــ  
 
ً
يي م 

ْ رًا ج 
 
اْ ا
ُ
ُ رْا

ْ
اا  و 
 
و 
ن
ول
ُ
ق ا ي   .2م 

ـــنـة  .6 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ امـك، وأخ قـك، وســــــــــــــــلوقـك. فـالـدعوة  :القـدوة الحسـ ي ال   
أ  ت و  أنـت قـدوة ف 

، بل لا بد من الدعوة بالفبل ي
 .بالْ م وحداا لا ت ق 

ــع  .7 ــ ـ ـ ـ ـ ـ لا تتبا، عل زميلك، ولا تظن أنك أفضــــــــــــــل منق. تواضــــــــــــــع لق، واعلا أ   :التواضـ
 
ً
 .الهداية بيد  ، وأنق قد يهدي من يشاء، وأنت لا تملك من الأمر شلائا

  خ وات عملية لدعوة زميلك طج  
ً
 :الفا
ق ـل أ  ت ـدأ بـالـدعوة، تبرّ  عل زميلـك  مـا هي خلفيتـق؟ مـا هي  :ابـدأ بـالتبر  عليـق  .1

ااتماماتق؟ ما هي مشــــــــــا لق؟ ما هي أســــــــــئلتق؟ اذا يســــــــــاعدك عل اختيار الأســــــــــلو  
 .المناسخ، والموضوع المناسخ

ابدأ بالســــ م، والابجســــامة، والْلمة ال ي ة. قا، رســــو،   ل   :ابدأ بالْلمة ال ي ة  .2
   
إ
ة
 
قــ
 
د  صــــــــــــــــــ 

ُ
ة يِّ ــ   ال َّ

ُ
ة مــ  ل 
ا
ْ
ْ
ال   3 و 

ً
ــتبــدادا . فهــذ  المقــدمــة تفتح قل ــق، وت بلــق أ  ر اســــــــــــــ

 .ل ستماع
كة بلانك ونلانق، قالااتمام بالبلا، أو  :ابحث عن نقاط الالتقاء  .3 ابحث عن أمور مشــــ  

 للتواصل
ً
 .ال ياضة، أو القراءة، أو الحديث عن الحياة. اذ  النقاط تخلق جسورا

ـــتمع أ  ر مما تتتلا  .4 ـ اســـــــمع لنميلك، واســـــــتمع طج مشـــــــا لق، وأســـــــئلتق، وشـــــــ وا .  :اسـ
ا  
 
لا إ 
ــلــاء ي بلــق يشــــــــــــــــبر بــ نــك مهتا بــق، ويفتح قل ــق لــك. قــا،   تبــاج  مو  فــا صــــــــــــــ

قِّ   ح 
ْ
ن  ال وا م 

ُ
ف ر  ا ع  مـَّ مْعِ م 

َّ
ن  الـد يضُ م  ف 

 
هُاْ ت
 
عْيُن
ا
ى أ ر 
 
و،  ت

ــُ ســــــــــــــ  الرَّ
ا
ج  ط 
نِ، 
ْ
ن
ن
ا أ بُوا مـ  م 

ــ  ســــــــــــــ
 .. فا صلاء طج ق م   او بداية الهداية4  83الما دة   

ـــيات .5 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـــاسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــيلية، أو الفروع، بل ابدأ  :ابدأ بالأسـ لا ت دأ بالحديث عن الأحتام التفصــــــــــــــ
ي ل. قا، رســــو،    بالأســــاســــيات  توحيد  ، وع ادتق، واليوم ا خر، ومح ة النت 

    
 
ي
ْ
خ
 ْ
ارِم  الأ

ا
ْ ا  م  مِّ

 
ت
ُ
تُ لأ 
ْ
ف ا بُب  م 

َّ
ن ل   ط 

 .. فالأخ   هي أسا  الدعوة5
،  :اســتخدم القصــع والب    .6 ي ل، وقصــع الصــالحي   ة النت  القصــع القرآنية، وســ  

 
ً
 عميقا

ً
ك أ:را ي الدعوة. فهي تصل طج القلخ، وت  

 .هي وسا ل م :رة ف 

 
 .10سورة المزمل، الآية  1
 .رواه البخاري في الأدب المفرد،  في صحيح الأدب المفرد 2
 .83سورة المائدة، الآية  3
 .رواه البخاري في الأدب المفرد، وموطأ مالك،  في صحيح الأدب المفرد 4
 .2733رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  5
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ــئلتق بصـــد   .7 ء، ف جخ بصــــد ، ولا تت نخ  :أجخ عل أسـ ي
طلاا ســــ لك زميلك عن   

الأســــــــــــئلة، ولا تتهر  منها. وإلاا لا تبر  ا جابة، فقل   لا أعر ، ولعن ســــــــــــ بحث 
 .لك عن ا جابة 

 لــق بــالهــدايــة  .8
ُ
ــالـــدعـــاء لـــق بظهر الليـــخ  :ادع    لنميلـــك بـــالهـــدايـــة والصــــــــــــــــ ح، فـ

ُ
ادع

ا   ل 
مُســـــــْ
ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  ي ادايتق. قا، رســـــــو،   ل   د 

 ف 
ً
مســـــــت ا ، وقد ي و  ســـــــ  ا
 
إ
ة اب  يْخ  مُسْت   

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
 .1لأ 
ي ال داية. فقلخ   :لا تي   من رحمة   .9

لا تي   طلاا ت خرت اســت ابتق، أو طلاا رفض ف 
. ورنما ت و  قلمة واحدة  2ا عسا  بي   أص بي   من أصابع الرحمن يقل ق كيف يشاء  

 .منك هي سبخ ادايتق ببد سنوات

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي النننانة طج  ، وتشـبر بفقل المسـ ولية، وقسـوة التحديات. 
يا من تحاو، دعوة زميلك ف 

  ،
ً
، صـــــــبورا

ً
، رفيقا

ً
. ف ن داعية ح يما

ً
ا اعلا أ    مبك، وأنق يرى جهدك، وســـــــي تيك خ  

، وتوقل عل  ، و:ق ب   الهداية بيد ، وأنق سـلُاتا نور  ولو كر  الْافرو . وتذكر 
ً
متواضـبا
ــق زميلـــك    قو، ق  . فتـــل خ   يفبلـ ــ  لـ اع 

 
ــ جْرِ فـ

ا
لُ أ
ْ
ــ فـ  م 
ُ
ق
ا
ــ لـ
 
ٍ ف
ْ
  
 
 خ
ا
ل ،َّ ع  نْ د  رســــــــــــــــو،   ل   م 

ي اداية من حولك
 ف 
ً
 .بس  ك، فلك مفل أجر . فا تنا اذ  الفرصة البظيمة، وكن س  ا

 
 .2654صحيح مسلم، كتاب القدر، حديث رقم  1
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ي زنزانتك؟
ن
 كيف تنظم حلقة قرآن ف

ء الظلمات، والشـفاء الذي يداوي القلو ، والهدى الذي يرشـد  ي
القرآ  او النور الذي يمـ 

ي الســـــــــ ن، حيث تليخ كف   من مظاار الحياة، يصـــــــــبح القرآ  او 
طج ســـــــــواء الســـــــــ يل. وف 

، فـــد  تنظيا حلقـــة  ي البن  
ي النننانـــة أو ف 

الأناس، والرفيق، والـــدليـــل. وإلاا كنـــت مع زم ء ف 
مــــــا  أ  تفبلــــــق، لأنــــــق ي مبتا عل قلمــــــة  ، ويوحــــــد قلونتا،   قرآ  او من أعظا  يم ن 

ا عامرًا بذكر   
ً
 .ويقوي طيمانتا، وي بل من النننانة مس د

ي ظلمات الس ن؟
ي زننانتك، وت بل منها منارة ل يما  ف 

 ف يف تنظا حلقة قرآ  ف 
  فضل حلقات القرآ 

ً
 أولا

، فيهـا الرحمـة، وتلشــــــــــــــــااـا  ي ا ســــــــــــــــ م، فهي م ـالس تت   
لحلقـات القرآ  فضــــــــــــــــل عظيا ف 

ا 1الســــــــــــــــ ينـة، وتحفهـا الم   ـة، ويـذكراـا   فيمن عنـد    . وقـد قـا، رســــــــــــــــو،   ل   مـ 

 
ا
ل تْ ع 

ا
لــ ن 
 
 ن
َّ
لَ هُاْ، ط 

 
لْان  ب 
ُ
ق
 
ونــ ــُ ســــــــــــــ ار 

 
د تــ  ي    و 

ه
ا   اللَّ تــ   ك 

 
و 
ن
تْل   ي 
ه
نْ بُيُوت  اللَّ تم م 

اــْ ي ب   
وْمإ ف 
 
ع  ق م  اُ  اجْت  يْه 

 ف  
ُ اُ اللَّه

ُ
ا ر 
ا
 
 
لا ، و 
ُ
ة
ا
   
 
ي م 
ْ
تْهُاُ ال

َّ
ف ح  ، و 

ُ
ة حْم  تْهُاُ الرَّ لا  ش 

 
، و  

ُ
ة
 
ين ُ  السَّ  

 
د
ْ
ن نْ ع   .2يم 

ي الس ن، ي و  لهذ  الحلقات أ:ر مضاعف، لأنها
 :وف 

ي القلو  الميتة (1 حت 
ُ
ف ف   من المســــــــــــــــاجي   قد ي ونو  ببيدين عن القرآ ، فحلقة  :ت

 .القرآ  تبيد لها الحياة ا يمانية
ـــفو   (2 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ وحـد الصـ
ُ
فـالاجتمـاع عل القرآ  يتيـل الخ فـات، ويوحـد القلو ، وي بـل   :ت

ي   
 .ال ميع طخوة ف 

 بد عن الملل (3
ُ
،   :ت ي فحلقة القرآ  تملأ الوقت، وتشـــــــــــــــلل النفس عن التف    الســـــــــــــــلت 

ا يوميًا
ً
بطىي الس ي   ادف

ُ
 .وت
ذكر بالله (4
ُ
، الرحمة، وتلس  الس ينة :ت ي حلقة القرآ ، ي  ر الذكر، وتت   

 .فق 
ي النننانة

  خ وات تنظيا حلقة قرآ  ف 
ً
 :انيا
ق ل أ  ت دأ، اســــتخر  ، واجبل نلاتك خالصــــة لوجهق، أ  تقيا  :الاســـتخارة والنية .1

ا  م 
َّ
ن ذكراا بالله. قا، رســــــــــــــو،   ل   ط 

ُ
حلقة قرآ  تنفع بها نفســــــــــــــك وإخوانك، وت

ات   يَّ
ِّ
الن اُ، ب 

عْم 
 ْ
 .3الأ
ـــخ  .2 ــ ـ ـ ـ ـ ـ .   :اختيار الوقت المناسـ ك    ا ينـاســــــــــــــــخ ال ميع، وي و  فيـق الهـدوء وال  

اخ   وقتـً
ي ادأة الليل.  

أفضــــــــــل الأوقات هي ببد صــــــــــ ة الف ر، أو بي   الملر  والبشــــــــــاء، أو ف 
 .واحر  عل أ  ي و  الوقت :ابتًا، حت  يصبح عادة يومية أو أسبوعية

 
  2699رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  1

   2699صحيح مسلم، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  2
 .1صحيح البخاري، كتاب بدء الوحي، حديث رقم  3
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ــــخ  .3 ــ ـ طلاا قانت النننانة تجســـــــــــع، فخصـــــــــــع زاوية للحلقة، ورتبها  :اختيار المتا  المناسـ
ي شــــــــتل دا ري. وإلاا قانت النننانة 

ي مواجهة الق لة، أو ف 
بشــــــــتل ي لس فيق ال ميع ف 

ي ال لو 
ي أقر  متا  مم ن، وتقارنوا ف 

 .ضيقة، فاجلسوا ف 
نامج .4  :ضع برنامً ا بسيً ا للحلقة، يتضمن :تحديد ال  
يم ن أ  يقرأ قـــل واحـــد جنءًا، أو يقرأ أحـــداا وا خرو  يســــــــــــــــتمبو .  :قراءة القرآ   ✓

 .ويم ن تقسيا القراءة بي   المشاركي   
ي آيات    :التفس    ✓

ي تقرؤاا، لتفها مبانيها، وتتدبر ف 
ا ماً ا للآيات الت  ً  .اقرأ تفس  

توقف عند آيات مبينة، وت مل فيها، وناقشــــــــــــــــوا مبانيها، وكيف تن بق عل  :التدبر ✓
ي الس ن

 .حياتتا ف 
ي الحف ، فخصــع وقتًا للحف ، واجبلق تدري يًا، قل  :الحف   ✓

طلاا قا  اناك ر  ة ف 
 .يوم آية أو أ  ر حسخ القدرة

اختا الحلقـة بـالـدعـاء، أ  يف     عنتا، ويثبتتا عل دينـق، ويخرجتا من  :الـدعـاء  ✓
 .الس ن سالمي   

ــــاركي    .5 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي حضــــــــــــــــور  :اختيـار المشـ
ا، من النم ء الـذين ير بو  ف  ً  من ترى فيها خ  

ُ
ادع

ا عل الحضــــــــــــــــور، بـل اترك 
ً
عر  أحـد

ُ
الحلقـة، أو الـذين يحتـاجو  طج التـذك   بـالله. لا ت

 .ال ا  مفتوحًا للرا بي   
ــــبق .6 ـ ـ ـ ــــ   المسـ ـ ـ ـ جهّن ما تحتاجق للحلقة  مصـــــــــــحف، ط  وجد، أو اقرأ عن ظهر  :التحضـ

ي تتبلق بالموضوع
ا مبسً ا، أو ببض الأحاديث النبوية الت  ً  .قلخ. جهّن تفس  

اجبل الحلقة لله، ولا تهد  منها طج الظهور، أو الســــــــــــــــمبة،  :ا خ   وعدم ال ياء  .7
ينُ 
ِّ
  الد

ه
 للَّ 
 
لَ
ا
ين  ن أ

ِّ
 الد
ُ
ق
ا
صًا ل ل 

ْ
  مُخ

ه
اعُْ د  اللَّ

 
أو التفو  عل ا خ ين. قا،   تباج  مف

عُ  ال 
 
خ
ْ
 .1ال
عامل المشـــــاركي   برفق، وشـــــ بها عل المشـــــاركة، ولو بتلمة، أو  :الرفق والجشــــ يع  .8

ا،  ا، ومشــــــــــــــــ بـً ــبـً ظهر تفوقك عليـق، بل كن متواضــــــــــــــ
ُ
ا، ولا ت

ً
بقراءة آية. ولا تنتقـد أحد

 .ومحً ا
 للمشــــــــــــــــاركي   بالهداية والف ات، وأ  ي بل   اذ  الحلقة نورًا  :الدعاء لل ميع .9

ُ
ادع
ي الدنيا وا خرة

 .لها ف 
ي الس ن

  تحديات تنظيا حلقة القرآ  ف 
ً
 :الفا

 :قد تواجهك ببض التحديات، مفل
ــاركي    •     :قلة المشـ

ُ
، واســــتمر، وادع ي ال داية. فاصــــ  

و  بالحلقة ف  قد لا يهتا العف  
 .أ  يوفق من يشارك

ي ال لو  :الضيق •
. فا تف  بالقليل، وتقارنوا ف   .قد لا تجسع النننانة لبدد كب  

 
 .3-2سورة الزمر، الآيتان  1
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ا، وتوقل عل    :ا زعا  •
ً
 .قد ي و  اناك ضوضاء من الخار . فاخ   وقتًا ااد 

ــــــحف • ـ طلاا لا يتوفر مصــــــــــــحف، فاقرأ عن ظهر قلخ، أو اســــــــــــتمع طج   :عدم وجود مصـ
 .الت وة ط  أم ن

ي الس ن
  فوا د حلقة القرآ  ف 

ً
 راببا
 .فقراءة القرآ  وتدبر  تقوي ا يما ، وتث ت القلخ عل ال اعة :تثبيت ا يما  •
 .فالاجتماع عل القرآ  يُشبر بالأعس بالله، ويُ بد عن الوحشة :الأعس بالله •
ي    :التآلف بي   النم ء •

، وت بلها طخوة ف  قرّ  بي   المشاركي  
ُ
 .فالحلقة ت

، ونشــــلل   :الاعشـــلا، عن المبا ي  • ي المبا ي
فالاعشــــلا، بالقرآ  ي بد عن التف    ف 

 .الوقت بالخ   
، عل م الس القرآ ، وتلمر قلو  المشاركي    :ننو، الس ينة •  

 .فالس ينة تت  

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي ع   الخ   بي   زم  ك. اعلا  
ي زننانتك، وتشبر بالر  ة ف 

يا من ت يد أ  تنظا حلقة قرآ  ف 
ي تق يبها من  . 

ي تلي   حياتها، وف 
ين، وف  ي اداية كف  

أ  اذ  الحلقة قد ت و  ســـــــــــــــ ً ا ف 
 من تفق بها، واقرأوا آيات من القرآ ، وتدبرواا، وتذكروا أنها  

ُ
ة، وادع فابدأ بخ وة صــــــــــــل  

ي اذ   1م   الذي لا ي تيق ال الل من بي   يديق ولا من خلفق ق  
. و:ق ب     ســــــــــــلا ارك ف 

ي ظلمات الس ن، ولاخرًا لْا يوم القيامة. وتذكر قو، رسو،  
الحلقة، وسي بلها نورًا لْا ف 

ق    اب 
ح  صـْ
 
يبًا لأ  ف 

 
ة  شـ
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال ي ي   

ئ 
ْ
 ي  
ُ
ق
َّ
ن د 
 
 ف
 
رْآ 
ُ
ق
ْ
ءُوا ال ر 

ْ
. فاجبلوا القرآ  شـفيبتا  2  ل   اق

ي الدنيا وا خرة
 .ف 

  

 
 .: ﴿لََ يأَْتيِهِ الْباَطِلُ مِنْ بيَْنِ يدََيْهِ وَلََ مِنْ خَلْفِهِ تنَْزِيلٌ مِنْ حَكِيمٍ حَمِيدٍ﴾42سورة فصلت، الآية  1

 .804صحيح مسلم، كتاب صلَة المسافرين، حديث رقم  2
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 كيف تكتب رسالة إلى أهلك تريحهم وتطمئنهم؟

ا. فهي تحمل  
ً اا ت :   ي الســ ن، ت و  الرســا ل الم تونة من أصــد  وســا ل التواصــل وأ  ر

ف 
صـــبح 

ُ
باد قراءتها، وت

ُ
قرأ وت

ُ
بي   ســـ وراا د ء القلخ، وصـــد  المشـــاعر، وتظل محفوظة ت

ي حياة أالك. والرسـالة لاسـت م رد قلمات، بل هي ج ـ يصـل بلانك وني   
أ:رًا باقيًا منك ف 

 م نتها، وتخفيف قلقها، وإدخا، ال ــــــــــــــور عل قلونــها، وتقوية أح ا ك، وهي فرصــــــــــــــة ل
 .ع قتك بها

ي ق نــها منك، ودعا ها 
ف يف ت تخ رســــــــالة طج أالك ت يحها وت مئنها، وت و  ســــــــ ً ا ف 

 لك؟
ي الس ن

  أامية الرسالة ف 
ً
 أولا

ي الس ن أامية خاصة
 :للرسا ل ف 

، وأنك تصــــــــ    :لم نة الأال • اا ب نك بخ   تخفف الرســــــــالة قلق أالك عليك، وتخ  
 .وتحجسخ

 .تشبرك الرسالة ب نك متصل ب الك، وأنك لست وحدك :تخفيف الشبور بالل نة •
ــا ل تقوي الب قات الأ ية، وت بل أالك يشـــبرو  ب نك جنء  :تقوية الروابط  • الرسـ

 .من حياتها
قرأ مرارًا، وت و  لاكرى جميلة بلانك وني   أالك :الأ:ر الدا ا •

ُ
، وت  .الرسالة ت ق 

الرسـالة تسـمح لك بالتبب   عن مشـاعرك بصـد ، دو  انق اع  :التبب   عن المشـاعر  •
 .أو توتر

  م ونات الرسالة الم مئنة
ً
 :انيا

 :لت و  رسالتك م مئنة وم يحة لأالك، ي خ أ  تحتوي عل اذ  البناض
 :ال داية ال ي ة .1
ي ل •  .ابدأ بالبسملة، والحمد لله، والص ة عل النت 
... ،  طج من  • ي ابــــدأ بــــالســــــــــــــــ م، ونتلمــــات الحــــخ والتقــــدير   طج أعن النــــا  طج قلت 

 ."...أحخ... ،  س م   عليتا ورحمتق ونرقاتق
2.   )  :ا خ ار عن حالك )بشتل م مي  
، وأ  صحتك جيدة، وأنك تص   وتحجسخ • اا ب نك بخ    .أخ  
ظهر لها الضــــــــــبف المفرط، حت  لا ينداد  •

ُ
لا تخف  عنها مشــــــــــاعرك تمامًا، ولعن لا ت

 .قلقها
 .لاكراا ب     مبك، وأنك تشبر بق نــها ودعا ها •
، وأشـــــــبر بقوة طيمانية، وأصـــــــ   وأحجســـــــخ، وأدعو   أ   • مفا،   الحمد لله، أنا بخ  

  .يف   عنا جميبًا
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 :ا خ ار عن طن ازاتك الروحية   .3
امــــــك  • ال    ي 

التبلا، أو ف  ي 
القراءة، أو ف  ي 

القرآ ، أو ف  ي حف  
تقــــــدمــــــك ف  اا عن  أخ  

 .بالص ة والذكر
 .اذا ي يحها، وي بلها فخورين بك •
ي  •

مفا،   الحمد لله، تم نت من حف  )عدد( من آيات القرآ  اذا الأســــبوع، وأقرأ ف 
ي أق    من   أ  ر 

  .كتا  )اسا العتا (، وأشبر ب ئ 
 :الس ا، عن أحوالها   .4
 .اس ، عن صحتها، وأحوالها، وأخ اراا •
 .اس ، عن تفاصيل حياتها  عن عملها، ودراستها، وع قاتها •
 .اذا يظهر ااتمامك بها، وي بلها يشبرو  ب نك مبها •
مفا،   كيف حا، أمي البتينة؟ كيف صــــــــــــحتها؟ ال تجناو، أدويتها بانتظام؟ وكيف  •

ي دراستق؟ 
ي الصل   ف 

 أج 
 :الدعاء لها   .5
 لها بالصحة، والبافية، والسبادة، والتوفيق، والهداية •

ُ
 .ادع

ي قل ك ودعا ك •
ي قل ص ة، وأنها ف 

اا ب نك تدعو لها ف   .أخ  
 .اذا ي مئنها، ويقوي روابط المح ة •
خ    • ي 

ف  بها  ي 
واجمبت   ، الخ   لها  وا تــــــــخ  وارحمها،   ، أالي احف   ــا،   اللها  مفــــــ

  .ق يً ا
 :التوجيق والنصح   .6
 .قدم لها النصا ح ال ي ة، بحتمة ول ف، دو  طلحاح •
، ونالاستلفار، ونالص ة •  .لاكراا بالله، ونالص  
 .اذا يذكراا بالله، ويقوي طيمانها •
ي وقتها، والدعاء جي  •

، والاســـــــتلفار، والصـــــــ ة ف  مفا،   أوصـــــــيتا بتقوى  ، والصـــــــ  
  .بالف  

 :التبب   عن الأمل   .7
ي بداية حياة جديدة •

ي لقا ها، وف 
ي الخرو ، وف 

 .ع   عن أملك ف 
 .اذا يمنحها الأمل، وي بلها يت لبو  طج المستق ل •
ــن ـدأ حيـاة جـديـدة مليئـة بـالخ     • ا، وســــــــــــــ مفـا،   أنـا عل يقي   بـ     ســــــــــــــــي مبنـا ق ي ـً

كة   .وال  
 :الخاتمة ال ي ة   .8
 .اختتا رسالتك بالدعاء، ونتلمات الحخ والتقدير •
اا ب نك تنتظر رداا •  .أعد الس م عليها، وأخ  
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. والســــــــــــــــ م عليتا   • ي خ  
ي بتا ف 

مفـا،   أســـــــــــــــــ ،   أ  يحفظتا، ويرعـا ا، وي مبت 
  .ورحمة   ونرقاتق

  نصا ح لعتابة رسالة م :رة
ً
 :الفا
ا •

ً
 .ا تخ ما تشبر بق بصد ، دو  تتلف أو م اللة :كن صادق

، والأمل، والتفاؤ، :كن طي ابيًا • ي  .ركن عل ال انخ ا ي ائ 
 ل الرسالة، ولعن احر  عل أ  تحتوي عل البناض الأساسية :كن مختبًا  •

ُ
 .لا ت

 .ت  د من أ  خ ك واضح ومقروء :ا تخ بخط واضح •
 .اقرأاا مرة أخرى، وت  د من أنها تحمل المبت  الذي ت يد   :راجع الرسالة •
ــية  • ـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــخصـ ـــ ـ ـ ـ ـ ـ ــات شـ ـــ ـ ـ ـ ـ ـ ـــــف لمسـ ـ ـ ـ ـ ـ ا، أو  :أضـ

ً
ا ل يف

ً
ق   تذكر لاكرى جميلة، أو تح ي موقف

 .تشاركها دعاءً تح ق
  نمولا  لرسالة م مئنة                    

ً
 راببا

 بسا   الرحمن الرحيا 
ي اللــــاليــــة،  

ي الأح ــــاء، وزوجت 
ي البتين، وإخوئ  ، طج أمي الحبلا ــــة، وأئ  ي طج أعن النــــا  طج قلت 

 .وألفاجي الأعناء
 :الس م عليتا ورحمة   ونرقاتق، ونبد

 .الحمد لله الذي بنبمتق تتا الصالحات، والص ة والس م عل رسو،   
، وأشــــــــبر بقوة طيمانية، وأصــــــــ   وأحجســــــــخ،  أ تخ طليتا اذ  الرســــــــالة، وأنا بحمد   بخ  

 .وأدعو   أ  يف   عنا جميبًا
ي كتا  )اســـــــــا  

الحمد لله، تم نت اذا الأســـــــــبوع من حف  )عدد( من آيات القرآ ، وأقرأ ف 
، وأتبلا الص   والف ات ي أق    من   أ  ر

 .العتا (، وأشبر ب ئ 
ــيــل حيــاتتا، فــ نــا   ي بتــل تفــاصــــــــــــــ

وئ  كيف حــالْا؟ كيف صــــــــــــــــحــة أمي الحبلا ــة؟ أرجو أ  تخ  
ي مبتا  .مشتا  طليتا، وقلت 

ي 
ي بها ف 

، واجمبت  ، وارحمها، وا تخ لها الخ   ي قل صــــــــــــ ة  اللها احف  أالي
أدعو لْا ف 
 .خ   ق يً ا

ي وقتها. تذكروا أ    مع الصـاب ين، 
، والاسـتلفار، والصـ ة ف  أوصـيتا بتقوى  ، والصـ  

 .وأ  الباق ة للمتقي   
كة  .أنا عل يقي   ب     سي مبنا ق يً ا، وسن دأ حياة جديدة مليئة بالخ   وال  

ي خ   
ي بتا ف 

 .أس ،   أ  يحفظتا، ويرعا ا، وي مبت 
 .والس م عليتا ورحمة   ونرقاتق، وأنا أنتظر ردقا بفار  الص   

 أخوقا/ ابنتا/ زوجتا/ أبوقا المحخ،
 اسمك
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؟  كيف تتعامل مع الشعور بالخزي والعار الاجتماعي

ي تنظر طج الســـــــ ن 
ي الم تمبات الت 

، خاصـــــــة ف  ي منها الســـــــ ي  
ي يبائ 

من أعمق ال روح الت 
ي 
ــبح وصـــمة عار ف  . قد يشـــبر الســـ ي   ب نق أصـ كبار، او الشـــبور بالخني والبار الاجتما ي
ام النا ، وأ  مســـــــــــــتق لق قد ضـــــــــــــاع.  عا لتق، وأ  الم تمع ينظر طليق بازدراء، وأنق فقد اح  

أ  ر طي مًا من جدرا  الســــــ ن نفســــــها، لأنق يهدم العرامة الداخلية،  اذا الشــــــبور قد ي و  
ي بحر من الا تئا  والي  

 .ونسلخ الفقة بالنفس، ويُلر  ا عسا  ف 
ف يف تتبامل مع اذا الشـــــــــبور الفقيل، وتت اوز ، وتســـــــــتبيد كرامتك، وتنظر طج نفســـــــــك 

 ببي   الرضا والفقة؟
ي ا س م

  مفهوم الخني والبار ف 
ً
 أولا

ي المبصــــــــية، والذنخ، والظلا. قا،   
ي الســــــــ ن، بل ف 

ي لاس ف 
ي ا ســــــــ م، البار الحقيق 

ف 
خم  
ْ
لــــــ
 
ق ب   
اللَّه   

ئ  
ا
أ نْ  م   

َّ
لَ ط  ن   

 
و 
ُ
ن ب   
 
لَ و  ا،إ  مـــــــ  عُ 

 
ف
ْ
ن ي   
 
لَ وْم   ي  ن   

 
و 
ُ
ف يُْ ب  وْم   ي  ي   

نِئ 
ْ
خ
 
ت  
 
لَ تبـــــــاج  مو 
يام  ل 

ــ  ي او خني يوم القيــامــة، حي   يفضــــــــــــــــح   ع ــاد  عل رءو   1ســــــــــــــ
. فــالخني الحقيق 

ي الدنيا، فهو م قت، ويم ن ت اوز  بالتونة والبمل الصالح
 .الأشهاد. أما الخني ف 

ي لااتق. فقد ســــُ ن كف   من الأن ياء والصــــالحي    يوســــف عليق الســــ م 
والســــ ن لاس عارًا ف 

ي  ي شــــــــــــبخ أئ 
ا، ون ينا محمد ل حوض ف 

ً
ــُ ن ظلمًا، ومو  عليق الســــــــــــ م ااجر خا ف ســــــــــ

لالخ، وعائ  من الاضــ هاد. وا لاء اا أعظا النا  قدرًا عند  . فالســ ن لا يقلل من  
ي رفبتق، طلاا أحسن استل لققيمة ا عسا ، بل قد ي و 

 .  س ً ا ف 
  مصادر الشبور بالخني والبار

ً
 :انيا

 :لفها كيفية التبامل مع اذا الشبور، من المها مبرفة مصادر 
ا أو  :نظرة الم تمع  •

ً
ــ قـــــد ينظر الم تمع طج الســــــــــــــــ ي   نظرة دونيـــــة، ويبت    منحرفـــ

 .م رمًا
ود أو  :نظرة البا لة  • ، وقد تتبامل مبق ب   قد تشــــــبر البا لة بالخني بســــــبخ الســــــ ي  

 .لوم
قد يشـــبر الســـ ي   بالخني من نفســـق، بســـبخ ما فبلق، أو بســـبخ ما يبتقد   :الذات  •

 .النا  عنق
قد تتيد وســا ل ا ع م من الشــبور بالبار، بإبراز قصــة الســ ي    :الوســا ل ا ع مية •

ي   .بشتل سلت 
ي  •

قد يذكر الســــــ ي   نفســــــق ب خ ا ق الماضــــــية، ويلوم نفســــــق عليها، مما يتيد   :الما  
 .من شبور  بالخني
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؟   كيف تتبامل مع الشبور بالخني والبار الاجتما ي
ً
 :الفا
ي نظر النا ،   القيمة:تذكر أ  القيمة الحقيقية عند    .1

الحقيقية ل عسا  لاست ف 
اْ  
ن
ا 
 
ق
ْ
ت
ا
  أ
ه
 اللَّ
 
د
ْ
ن اْ ع 
ن
ْ م  ر 
ْ
 
ا
 أ
َّ
ي نظر  . قا،   تباج  مط  

. فتقواك لله،  1بل ف 

 .وتونتك، وص حك، هي ما يحدد قيمتك، لا نظرة الم تمع طليك
طلاا كنت قد أخ  ت، فتخ طج  ، واستلفر ، وا فر  :تخ طج  ، وا فر لنفسك .2

ا   لْ ي 
ُ
، بل انظر طج المستق ل. قا،   تباج  مق ي

ي الما  
ا ف 
ً
لنفسك. لا تبق  عالق

و    
ُ
ن
ُّ
رُ الذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْم 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  س 

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  ال اد  ع   
يبً  م 
 .. فالله  فور رحيا، واو يق ل تونة ع اد 2ا  ج 
لا تنظر طج نفسك قم رم، أو كشخع فاشل، بل انظر طج :    نظرتك لنفسك  .3

نفسك قدعسا  تبلا من أخ ا ق، وتا  طج  ، ويحاو، أ  يصبح أفضل. أنت  
لست خ  ك، بل أنت أ  ر من لالك. أنت طعسا  لق قيمة، ولق قدرات، ولق  

 .مستق ل
تقّ ل ماضيك، بما فيق من أخ اء، ولا تحاو، طنتار . ولعن لا :تصالح مع ماضيك  .4

ك ومستق لك. تبلا من أخ ا ك، وكن أقوى بفضل ما   تدعق يسي ر عل حاض 
 .تبلمتق

 :اعمل عل تحسي   نفسك .5
ً
من الاعشلا، بنظرة النا ، اعشلل بتحسي     بدلا

نفسك. تبلا، واقرأ، واع د، وتواصل مع أالك، وخ ط لمستق لك. قلما شبرت 
وا  ُ ِّ   
 
ت َّ يُل وْمم ح 

 
ق ا ب 
ُ م  ِّ   
 
 يُل
 
  لَ
ه
 اللَّ
َّ
با ن از، قلّ شبورك بالخني. قا،   تباج  مط  

اْ    ه  س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
ا ب  
 .3م 
 :تبامل مع نظرة الم تمع بحتمة .6
ا بنظرة النا   • ً   :لا تهتا كف  

ْ
د
 
ق
 
، ف ق  مِّ

 
ُ ا    
ْ
 
ا
ا أ ي 
ْ
ن
ُّ
الد  و 

 
ح ب  ــْ صــــــــ

ا
نْ أ قا، رســــــــــو،   ل   م 

     
 
خ ا   و 

 
 .. فاجبل امك ا خرة، لا نظرة النا 4خ

 .ركن عل من يحبونك ويدعمونك، وت اال من ينتقدونك أو يحتمو  عليك :الفقة •
 .تبامل ب خ قك الحسنة، وكن قدوة فهذا يل   نظرتها طليك :كن قدوة حسنة •
   أ  يرفع عنك الخني، وأ  ي دلق عنًا، وأ  يمنحك الفقة  :استبن بالدعاء  .7

ُ
ادع

بالنفس، وأ  يصلح حالك، ويــهديك طج ضالق المستقيا. ومن الأدعية الم :ورة   
عِ  
ا
ل ض  ، و  ل 

ْ
ُ خ
ْ
ال ِ و 
ُ ي ْ 
ْ
ال ، و  ل 

س 
ا
ع
ْ
ال ْ نِ و  ب 

ْ
ال ، و    

ن  ح 
ْ
ال اِّ و  ه 

ْ
ن  ال  م 

 
 ب ك
ُ
عُولا
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
 الل
 
َّ
ا،   الد

ج  ة  الرِّ   
ا
ل
 
 .5يْنِ، و  
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 :تذكر أ  الباق ة للمتقي    .8
. قا،    الباق ة الحسنة لاست لأصحا  ال ا ، أو الما،، أو السمبة، بل للمتقي  

ي      ق 
مُتَّ
ْ
ل  ل 
ُ
ة اق    ب 

ْ
ال . فدلاا اتقيت  ، وأصلحت نفسك، وتبت ، فالباق ة  1تباج  مو 

 .لك، ولو ت خرت

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

، وتفقل عليك نظرة النا  طليك  يا من تشبر بالخني والبار الاجتما ي
اعلا أ    لا ينظر طج صــــورقا ولا طج أموالْا، ولعن ينظر طج قلونتا وأعمالْا. فدلاا قا  
قل ك سـليمًا، وعملك صـالحًا، وتونتك صـادقة، ف نت عند   من العرام، مهما نظر النا   
. وتـذكر أ  أعظا عـار  طليـك. فت رد من نظرة النـا ، وتبلق بـالله، و:ق بـ   البـاق ـة للمتقي  

 .ار المبصية، وأعظا فخر او فخر ال اعة والقر  من   او ع
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 بكشف الأسرار العائلية
ً
 لا تخاصم عائلتك والآخرين مهددا

، هي أ  يتحو، من   ي عب التواصل الرقمىي
، خاصة ف  ي قد تصاخ الس ي  

من أخ ر ا فات الت 
طعسا  مظلوم أو م رو  طج مصدر ألاى وفتنة لأالق. قد يدفبق الألا، أو اللضخ، أو الشبور  
ي الانتقام، طج استخدام وسا ل التواصل الاجتما ي كس ح لتدم   ع قاتق  

بالظلا، أو حت  الر  ة ف 
، وإل   التهديدات. وقد يظن أ  اذا ي لخ لق الراحة أو  ال  با لية، وع   الأ ار، وإشبا، الفي  

ي الحقيقة ي لخ لق المتيد من الخسارة، ويُ بد عنق رحمة  ، ويتيد من آلامق  
البدالة، لعنق ف 
 .وآلام أالق 

ي فتنة بي   أفراد عا لتك، ولا تستخدم وسا ل التواصل ق داة  
 ف 
ً
، ولا ت ن س  ا

ً
 فاجرا

ً
لا ت ن م لايا

 .للتهديد أو كشف الأ ار. فالله يرى ما تفبل، وسيحاس ك عليق، والباق ة لمن اتق  وص   
  لمالاا يل   ال بض طج اذ  السلوكيات؟ 

ً
 أولا

رات  ي اذا ال  يق، لعنها لاست م  
 :قد ي و  للس ي   أس ا  ت بلق يف ر ف 

ي   :الألا واللضخ  •
ي )ف 
قد يشبر الس ي   ب لا شديد، وي يد طيذاء من آلاا ، أو طيذاء عا لتق الت 

 .تصور ( تخلت عنق 
قد يظن أ  كشف الأ ار أو التهديد او وسيلة لاستبادة متانتق، أو  ج ار   :الشبور بالظلا  •

 .البا لة عل مساعدتق 
الانتقام  • ي 

ف  بسبخ   :الر  ة  أو  قديمة،  بسبخ خ فات  عا لتق  أفراد  من  الانتقام  ي يد  قد 
ي زيارتق أو مساعدتق 

اا ف   .تقص  
ي الاننلا  طج اذ  السلوكيات، كوسيلة  شلا،   :الفرا  والملل  •

 ف 
ً
قد ي و  الفرا  والملل س  ا

 .الوقت، أو ل ذ  الانج ا  
ي التبامل   :ضبف ا يما   •

ي قل ق، فينس رقابة  ، ويت اوز حدود  ف 
قد يضبف ا يما  ف 

 .مع أالق 
ي ا س م 

  تح يا اذ  السلوكيات ف 
ً
 :انيا

ي ا س م، وهي من ك ا ر الذنو  
 ف 
ً
 شديدا

ً
 :اذ  السلوكيات محرمة تح يما

    :التهديد 
ه
 اللَّ
َّ
وا ط  

ُ
د بْت 
 
 ت
 
لَ التهديد بالقو، أو الفبل او من البدوا ، واو محرم. قا،   تباج  مو 

ين     د 
مُبْت 
ْ
خُّ ال  يُح 

 
ي قلو  ا خ ين، ويُفسد الب قات 1لَ

 .والتهديد ينرع الخو  والرعخ ف 
 أ ار البا لة، او من اللي ة والنميمة، واو محرم.   :كشف الأ ار 

ً
كشف أ ار النا ، وخصوصا

، وكشف الأ ار او منبع   ، واو من صفات المنافقي   وكشف الأ ار او خيانة للأمانة، وإيذاء للل  
 .الحسد والعرااية 
ي تفتك الأ ، وق يبة   :طشبا، الفي   

 أفراد البا لة هي من أخ ر الأمور، وهي سبخ ف 
الفتنة بي  

الرحا. وإشبا، الفتنة بي   أفراد البا لة او من أعظا ا :ا، لأنق يهدم ما بنا    من روابط المح ة  
 .والرحمة 
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ي الخصومة 
اع، والعذ ، والظلا، والبدوا .   :الف ور ف  ي ال   

ي الخصومة او ت اوز الحد ف 
الف ور ف 

ي الخصومة 
ا« فالف ور ف 

ا
ق  مُح 

 
ا 
ا
 ق
ْ
إ  
اء  و  ر  م 

ْ
 ال
 
ك ر 
 
نْ ت م  ة  ل 

َّ
ن   
ْ
ضِ ال ن  ي ر   

يْتم ف 
 ب   
ياإ ع 
 
ا ز
 
ن
ا
ي ل  »أ   قا، النت 

 .ي بد عن ال نة، ويقر  من النار 
طيذاء ا خ ين، سواء بالقو، أو الفبل، او من الظلا، والظلا ظلمات يوم القيامة.   :الألاى والبدوا  

« . فديذاء أفراد عا لتك او ظلا   ة 
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال اتإ ي  م 

ن
ل
ن
ا  ظ
ْ
ل
ُّ
 الظ
َّ
د  
 
، ف ا 
ْ
ل
ُّ
وا الظ

ُ
ق
َّ
قا، رسو،   ل  »ات

س ، عنق يوم القيامة 
ُ
 .لها، وسج

  كيف تت نخ اذ  السلوكيات؟ 
ً
 :الفا
ي نفسك،   :تذكر رقابة    .1

ء، تذكر أ    يراك، ونسمبك، ويبلا ما ف  ي
ق ل أ  تفبل أي   

يْق   
 
د
ا
 ل
َّ
لَ وْ،م ط 

 
نْ ق  م 

ن
ف  
ْ
ل ا ي  وسيحاس ك عل قل قلمة تقولها، وقل فبل تفبلق. قا،   تباج  مم 

  
إ
يد ت 
يخإ ع  ق 

   1ر 
أفبالك  .2 تفتك   :تذكر عواقخ  لق عواقخ وخيمة    ، الفي   وإشبا،  والتهديد،  الأ ار،  كشف 

الأ ة، ق يبة الرحا، فقدا  الفقة، البداوات المستمرة، الح ة والندم. قا، رسو،   ل   
ي  
ف  واو سبخ   ، الس   ف شفها او ع س   .» ة 

ر  خ 
ْ
ا  و  ا  ي 

ْ
ن
ُّ
الد ي   

ف   ُ
ه
اللَّ   ُ  

س     مًا  مُسْل   ْ
سْ  ُ ي  نْ  »م 

 فضحك أنت  
ً
 .أيضا

اص   عل ما تتبرض لق، واحجسخ الأجر عند  ، ولا تدع اللضخ يدفبك   :الص   والاحجسا   .3
مُورِ   

ُ ْ
نْم  الأ

نْ ع  م 
ا
 ل
 
ك ل 
 
 لا
َّ
 ط  
ر 
 
ف
 
نْ ص      و   م 

ا
ل  2طج الظلا. قا،   تباج  مو 

ي التهديد أو كشف الأ ار، فاستبذ بالله   :الاستبالاة بالله من الشي ا   .4
عندما تشبر بر  ة ف 

يعإ   م 
 س 
ُ
ق
َّ
ن   ط 
ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
اسْت 
 
 ف
إ
تْ 
 
ا   ن
يْ  
َّ
ن  الش  م 

 
ك
َّ
ن
 
   
ْ ا ي    مَّ إ 
من الشي ا  الرجيا. قا،   تباج  مو 

ياإ   ل 
   3ع 
 من اذ  السلوكيات، فتخ طج  ، واستلفر ،   :التونة والاستلفار  .5

ً
ط  كنت قد فبلت شلائا

 واعتذر لأالك، واعمل عل طص ح ما أفسدتق.  
للخ    .6 التواصل  وسا ل  استخدمها   :استخدام  ل يذاء،  التواصل  وسا ل  استخدام  من   

ً
بدلا

جسور   لبناء  لش راا،  أالك،  لدعا  المح ة،  لن     ، الخ   طج  للدعوة  ي   ا ي ائ  للتواصل 
 التواصل.  

ي زننانتك    .7
ي استخدام وسا ل التواصل  دعوة خاصة لك ف 

يا من تشبر بالألا واللضخ، وتف ر ف 
 يذاء أالك أو كشف أ اراا. توقف، وتف ر، وتذكر أ    يراك، وأ  اذ  السلوكيات لن  
والعتما ،    ، الص   ل يق  اخ    والندم.  الألا  من  المتيد  لك  بل ست لخ  راحة،  لك  ت لخ 

ي 
 ف 
ً
ي تف يقها. اخ   أ  ت و     والجسامح، والدعاء. اخ   أ  ت و  س  ا

جمع شمل عا لتك، لا ف 
، وأ    مع الصاب ين   لها. وتذكر أ  الباق ة للمتقي  

ً
 .رحمة لأالك، لا عذابا

 
 18ق:  1
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ن يبتعد الأحبة  حي 

 الفجور بالخصومة بالتهديدات وكشف الأسرار العائلية

ي 
ي القســــــــــــــا الســــــــــــــابق، تحد:نا عن خ ورة اذ  الســــــــــــــلوكيات، وعن أســــــــــــــ ابها، وتح يمها ف 

ف 
ا س م. وا  ، نقدم لك خ ة ع جية عملية، خ وة بخ وة، لتتخلع من اذ  ا فات، 

 .وتبود طج رشدك، وتصلح ع قاتك، وتستبيد رضا   ورضا أالك
ي 
  خ ة ع جية لمواجهة دوافع السلوك البدوائ 

ً
 أولا

ي ت دي طليــــق. اـــذ  الخ ــــة تبــــالج  
ق ــــل أ  تبــــالج الســــــــــــــــلوك، عليــــك أ  تبــــالج الـــدوافع الت 

 :الأس ا  ال ذرية
 :ع   الألا واللضخ .1
لا تن ر ما تشــــــــبر بق من ألا و ضــــــــخ، بل اع    بق لنفســــــــك، وقل   :اع    ب لمك  •

 . أنا  اضخ، وأنا مت لا، واذا لبيعي 
ـــــحية  • ـ ـ ـ ــلبية ب ر  صـ ـ ــ ـ ـ ـ ي  :ف   لاقتك السـ

 من توجيق  ضــــــــــــ ك طج أالك، فرّ ق ف 
ً
بدلا

 .ال ياضة، أو العتابة، أو ال تاء، أو الدعاء، أو التحدب مع شخع تفق بق
خاء  • ــــ   ـ ـ ـ ـ ـ ،  :مار  تمارين التنفس والاسـ

ً
 عميقا

ً
ــا عندما تشـــــــــــــــبر باللضـــــــــــــــخ، خذ نفســـــــــــــ

، :ا أخرجق ب طء. كرر لالك عدة مرات حت  تهدأ
ً
 .واحبسق قليلا

ــــخ  • تذكر أ  اللضـــــــخ يدفبك طج فبل ما تندم عليق، وأ  كظا  :تذكر عواقخ اللضـ
اِ   
َّ
نِ الن ي    ع  اف  ب 

ْ
ال  و 
ا
يْ 
 
ل
ْ
ي    ال م  اظ 

ا
ْ
ْ
ال . قا،   تباج  مو  اللي  من صــــــــفات المتقي  

ي     ن  مُحْس 
ْ
خُّ ال  يُح 

ُ اللَّه  .1و 
 :ع   الشبور بالظلا .2
تذكر أ    او البد، الم لق، وأنق ســــــــلانصــــــــفك يوم القيامة،   :فوّض أمرك طج   •

 
 
مُو  ال 

ه
لُ الظ بْم  ا ي  مَّ  ع 

ً
ي اف 
 
   
ه
ي   َّ اللَّ حْس 

 
 ت
 
لَ ي الدنيا طلاا شاء. قا،   تباج  مو 

 .2أو ف 
ي  • ي محنتــك، وكيف أنهــا  :انظر طج ال ـانـخ ا ي ـائ 

ي ف  حــاو، أ  ترى ال ــانــخ ا ي ــائ 
 .ق نتك من  ، ونقتك من الذنو 

ك ومستق لك :تصالح مع ماضيك •  .تقّ ل ما حدب، ولا تدعق يسي ر عل حاض 
 :ع   الفرا  والملل .3
 للب ــادة، والقراءة، والتبلا، وال يــاضــــــــــــــــــة،  :املأ وقتــك بــال ــاعــة  •

ً
 يوميــا

ً
ضــــــــــــــــع جــدولا

ي   .والعتابة. الفرا  او أرض خص ة للتف    السلت 
•  

ً
 جديدا

ً
ي تبلا للة، أو حرفة، أو دراسة دينية :تبلا شلائا

 .اسجفمر وقتك ف 
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 من اســـتخدام وســـا ل التواصـــل ل يذاء، اســـتخدمها  :تواصــل مع أالك بإي ابية  •
ً
بدلا

ي  ا تخ لها رســــــا ل حخ، وشــــــاركها أخ ارك ال يدة، واســــــ ، عن  للتواصــــــل ا ي ائ 
 .أحوالها

 :ع   ضبف ا يما  .4
الذكر ي رد الشــــــــــــــــي ـا ، ويقوي ا يمـا ، ويملأ القلـخ بال مـ نلانـة.  :أ  ر من لاكر   •

وُ   الرعد  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
 .18 2قا،   تباج  مأ

ي الصدور :اقرأ القرآ  بتدبر •
 .القرآ  او الدواء للقلو ، والشفاء لما ف 

 .الص ة تنه عن الفحشاء والمن ر، وتقوي الصلة بالله :صلِّ بخشوع •
   بالف ات •

ُ
ور  :ادع  .اس ،   أ  يثبتك عل دينق، وأ  يبيذك من الشي ا  و  

 عن السلوكيات البدوانية
ً
  خ وات عملية للتوقف فورا

ً
 :انيا

، واتبع اذ  الخ وات
ً
 :طلاا كنت تمار  اذ  السلوكيات ا  ، فبليك التوقف فورا

 :التوقف الفوري .1
، ولا ترســل  :احذ  الرســا ل المهددة أو المســلائة  •

ً
طلاا كنت قد أرســلتها، فاحذفها فورا

 .المتيد
•  

ً
طلاا كنت تسـتخدم مواقع التواصـل ل يذاء، ف  لق حسـاباتك   :ا لق حسـاباتك م قتا

، أو احذ  الت بيقات من ااتفك، لتق ع ال  يق عل نفسك
ً
 .م قتا

ك  • ــا ل تف    :ابتبد عن أي وســيلة تواصــل قد تف   طلاا قانت المتالمات الهاتفية أو الرسـ
، واللخ من أالك التواصل مبك ب ر  أقل ط:ارة

ً
 . ض ك، فابتبد عنها م قتا

 :التونة والاستلفار .2
•  

ً
انـدم عل مـا فبلـت، واســــــــــــــــتلفر  ، واعنم عل عـدم البودة طليـق.   :تـخ طج   فورا

 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ق يُّ
ا
يبًا أ م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت  .2قا،   تباج  مو 

 .الاستلفار يمحو الذنو ، وي هر القلخ، ويفتح أبوا  الرز  :أ  ر من الاستلفار •
 ركبتي   تونة •

   أ  يلفر لك، وأ  يبينك عل التونة :صلِّ
ُ
، وادع  ركبتي  

 .قا وصلِّ
 :الاعتذار لأفراد أ تك .3
 من أفراد أ تك، فاعتذر لق بصد ، واع      :اعتذر بصد   •

ً
طلاا كنت قد آلايت أحدا

 .بخ ئك، واللخ مسامحتق
ر خ  ك • ير سلوقك، بل اع    ب نق قا  خ  ، وأنك نادم عليق :لا ت    .لا تحاو، ت  
ي الاعتذار، فاللخ من شــــــــــخع  :اللخ البو  من ا خ ين •

طلاا كنت ت د صــــــــــبونة ف 
 .تفق بق أ  يتوسط بلانك وني   أالك

 :تبويض ا ساءة با حسا  .4
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 .31سورة النور، الآية  2



160 
 

ــدتق  • ــ ــــ ح ما أفسـ   صـ
ً
حاو، أ  تصـــــــلح ع قاتك ب الك، وأ  تبيد الفقة   :ابذ، جهدا

 .بلانتا
، واللخ من   أ  يصلح قلونــها ت ااك :أ  ر من الدعاء لها •  لها بالخ  

ُ
 .ادع

•  
ً
، أو أرســــــــــــــل لها ادية، أو ا تخ لها  :افبل لها مبروفا

ً
ط  أم ن، فافبل لها مبروفا

 .قلمة لي ة، لتبوض ما فبلت
  التوصيات الذابية للتبامل مع البا لة ع   وسا ل التواصل

ً
 :الفا
ـــ   .1 ـ ي  :قاعدة  ف ر ق ل أ  تن ـ

ء، ف ر  ال اذا الْ م ســــــــ     ي
ق ل أ  ت تخ أي   

نْ   ؟ ال سي مع أم سيفر ؟ قا، رسو،   ل   م  ي
ئ  ي أم سيب 

 ؟ ال سيفيدئ 
صْمُتْ  ي  وْ ل 

ا
ا أ ً ْ   
 
لْ خ

ُ
ق ي 
ْ
ل
 
رِ ف خ 

ْ
وْم  ا 

ي 
ْ
ال   و 
ه
نُ ب اللَّ م 

ْ
 يُ 
 
ا 
ا
 .1ق
اسـ   عل أالك، ولا تن ـ  أ اراا، ولا تفضـح عيونــها. قا، رسـو،  :قاعدة  الس     .2

ة  
ر  خ 
ْ
ا  ا و  ي 

ْ
ن
ُّ
ي الد  
ُ ف 
ه
ُ  اللَّ  

مًا س       مُسْل 
نْ س      .2  ل   م 

، ولا ترد ب ــــعة، ودع اللضــــخ يهدأ  :قاعدة  الصـــ     .3 طلاا  ضــــبت من أالك، فاصــــ  
مُورِ   

ُ ْ
نْم  الأ

نْ ع  م 
ا
 ل
 
ك ــ  لـ
 
 لا
َّ
 ط  
ر 
 
ف
 
     و  

ــ  نْ صــــــــــــــ م 
ا
ل ق ـــل أ  تتحـــدب. قـــا،   تبـــاج  مو 

 .3 3 4الشورى   
. قـا،   :قـاعـدة  الحلا   .4

ً
 أو متبنتـا

ً
ــيـا ا بـ الـك، وت ـاوز عن زلاتها، ولا ت ن قـاســــــــــــــ

ّ
تحل

 
ا
ل ي ع   يُبْطى 

 
ا لَ ق  مــــ 

ْ
ف  الرِّ

ا
ل ي ع  يُبْطى 

، و  ق 
ْ
ف خُّ الرِّ  يُحــــ 

يقإ ف 
  ر 
ه
 اللَّ
َّ
رســــــــــــــــو،   ل   ط  

ف  
ْ
بُن
ْ
 .4ال
 لها بـالهـدايـة والصــــــــــــــــ ح، واللـخ من    :قـاعـدة  الـدعاء   .5

ُ
، وادع  لأالـك بـالخ  

ُ
ادع

يْخ  
 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  ل 
ــْ مُسـ
ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  أ  يصـــلح لاات بلانتا. قا، رســـو،   ل   د 

 
إ
ة اب   .5مُسْت   
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 تربية الأولاد عن بُعد... كيف تفعلها؟

، او الُ بـد عن ألفـالـق، وحرمـانـق من  
ً
ــة طلاا قـا  أبـا ، وخـاصــــــــــــــ ــ مـا يبـانيـق الســــــــــــــــ ي   من أقســــــــــــــ

. يشــــــــــــــــبر بــالأ  لأنــق لا يرى ابجســــــــــــــــــامــاتها، ولا يســــــــــــــــمع 
ً
رؤيتها وت نلاتها ورعــايتها يوميــا

ي حياتها، ولا ي نيها عل القيا  
ضــحتاتها، ولا يشــاركها أفراحها وأتراحها، ولا يوجهها ف 

 .أ  ت نية الأولاد عن بُبد أمر مستحيل، وأنق فقد دور  ق  والأخ  . وقد يظن  
لعن الحقيقة أ  ت نية الأولاد عن بُبد لاســــــــــــــــت مســــــــــــــــتحيلة. فالأبوة لاســــــــــــــــت م رد وجود 
، ورعاية روحانية. واذ    ، ودعا نفســـــــــي ي

، وتوجيق أخ ف  ي
جســـــــــدي، بل هي تواصـــــــــل عالق 

 .قلها يم ن تقديمها من خلف القض ا ، بوسا ل متنوعة، ون هد صاد 
ي حياة الأولاد

  أامية دور الأ  ف 
ً
 أولا

ي حياة الأولاد لا يقل عن دور الأم. فهو
 :دور الأ  ف 

ـــتقرار  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــــدر الأمــا  والاسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ  بـــالأمـــا   :مصـ
ً
ي يمنح ال فـــل شــــــــــــــــبورا

وجود الأ  البـــالق 
 .والاستقرار النفسي 

ي مراحـل ال فولـة  :المفـل الأعل  •
ي حيـاة ال فـل، خـاصـــــــــــــــــة ف 

الأ  او القـدوة الأوج ف 
 .والمرااقة

ي  • ي تبليا القيا والأخ   والم ادي :الموجق والمرئ 
 .الأ  او الموجق الأو، ف 

 .دعا الأ  وتش يبق يبنز :قة ال فل بنفسق، ويقوي شخصلاتق :الداعا النفسي  •
ي  •

الأ  او المســــــــــــــ و، عن ت نية أبنا ق عل الدين، وتبليمها الصــــــــــــــ ة،  :الرا ي الديت 
و،إ 
ُ
ئ ســـــــْ اْ م 

ن
ْ
ُّ
ل
ن
اعٍ و   اْ ر 

ن
ْ
ُّ
ل
ن
وقراءة القرآ ، والأخ   ا ســـــــ مية. قا، رســـــــو،   ل   ق

ق   ت 
يَّ ع 
نْ ر   .1ع 

  تحديات ت نية الأولاد عن بُبد
ً
 :انيا

 :ت نية الأولاد عن بُبد تواجق تحديات خاصة
 .عدم القدرة عل رؤية الأبناء، واللبخ مبها، ومداعبتها :ال بد ال سدي •
ــل  • ــ ــ ـ ـ ـ ، بســـــــــــــــبخ قيود التيارات، أو صـــــــــــــــبونة  :قلة التواصـ قلة فر  التواصـــــــــــــــل الم ا  

 .المتالمات
قد يشــــبر الأبناء باللضــــخ أو الحن  بســــبخ  يا  أبيها، وقد يت :رو   :ت :   الليا   •

 
ً
 .نفسيا

ــاســـــــــــــــــة   :تحـديـات المراحـل البم يـة • ي مراحــل عم يــة حســـــــــــــــ
يصــــــــــــــــبــخ توجيــق الأبنــاء ف 

 .)قالمرااقة( عن بُبد
ات الخــارجيـة • قــد يتــ :ر الأبنــاء ب يئــة خــارجيــة قــد لا ت و  صــــــــــــــــــالحــة، دو  أ   :التــ :  

 لتصحيحها
ً
 .ي و  الأ  موجودا
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ي أولادك عن بُبد؟   كيف ترئ 
ً
 :الفا

ي تبينك عل ت نية أولادك من خلف القض ا 
 :اذ  ببض الخ وات البملية الت 

 :التواصل المستمر .1
اســتلل أوقات التيارة عل أ مل وجق، وخصــصــها لأولادك، واســتمع طليها،   :التيارات  •

 .وتحدب مبها، وشاركها امومها وأفراحها
ة،  :المتـالمــات الهــاتفيـة • تحــدب مع أولادك بــانتظــام، حت  لو قــا  لالــك لمــدة قصــــــــــــــــ  

 .والمي   عل أحوالها، واس ، عن دراستها، وأصدقا ها، وأعش تها
ـــا ـل  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا تـخ لأولادك رســــــــــــــــا ـل، تب   فيهـا عن ح ـك، وتقـديا النصــــــــــــــــا ح، و د  :الرسـ

ي الســــــــــــــــ ن. فـالْلمـة 
قصــــــــــــــــع، وتبليمها دعـاء، أو مشــــــــــــــــاركتها لحظـة من حيـاتـك ف 

 
ً
 .الم تونة ت ق  أ:راا لويلا

 :القدوة الحسنة .2
امك  • ي ال   

امك بالصـ ة، والذكر، وقراءة القرآ ، وحسـن  :كن قدوة ف  يرى ألفالك ال   
ي   
اْ ف 
ن
ْ
ا
 ل
 
ا 
ا
 قـــ
ْ
د
 
قـــ
ا
الخلق، فيتبلمو  منـــك، حت  ولو قـــانوا ببيـــدين. قـــا،   تبـــاج  مل

 
إ
ة
 
ن س   ح 

إ
ة سْو 
ن
  أ
ه
سُو،  اللَّ

 .1ر 
ك، وعن تونتـك، وعن ق نـك من  ، وعن  :حـد:ها عن ت  نتـك • حـد:ها عن صــــــــــــــــ  

ي الس ن. اذا يبلمها مبت  الص   والف ات والأمل
ي تبلمتها ف 

 .الدرو  الت 
 :التوجيق عن بُبد .3

 أسـبوعية  •
ً
ة، أو مشـاركة آية  :عّ ل لقوسـا مفل محاد:ة أسـبوعية ل ـد قصـة فيها ع  

حهما، أو  لقاء  ع   رسالة م تونة  .وحديث مع   
ش بها عل الدراسة، واس ، عن تقدمها، وامتدح ن احاتها،  :اس ، عن دراستها •

 .وش بها عل التفو 
ــا ل • ــ ـ ي المشـ

ي  :توجيهها ف 
اســـــــــتمع طج مشـــــــــا لها، وقدم لها النصـــــــــا ح، وســـــــــاعداا ف 

م لها الدعا النفسي 
ّ
 .طي اد حلو،، وقد

ها عل القيا  • مها الصـــد ، والأمانة، والبد،،   :رنــّ
ّ
ــا لك ومتالماتك، عل من خ ، رسـ

ام ا خ ين  .والعرم، والجسامح، واح  
 :الدعا النفسي  .4

، وأنك  :لمئنها ب نك بخ    • لا تظهر لها ضــــــبفك أو ي ســــــك، بل لمئنها ب نك بخ  
 .صابر محجسخ

اسـمع لها عندما يتحد:و  عن مشـاعراا، ولا تقالبها، ولا تسـتهي     :اسـتمع طليها  •
 .بمشاعراا

 
 .21سورة الأحزاب، الآية  1
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ش بها عل التبب   عن مشاعراا، سواء بالْ م، أو بالرسا،  :ش بها عل التبب    •
 .أو بالعتابة

ــــند زوجتك  • ـ ر جهوداا، فدعمها او  :أسـ
ّ
ادعا زوجتك )أم ألفالك(، وشـــــــــ بها، وقد

 .دعا للأبناء
ي حياتها .5

 :المشاركة ف 
اســـــــــــــــــ ، عن اوايــاتها، وشـــــــــــــــــاركها فيهــا عن بُبــد )مفــل القراءة،   :الااتمـام بهوايـاتها  •

 .ال ياضة، الرسا(
ــ ات  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي المناسـ

ــاركة ف  ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي الدراســــــــــــــة، البيد، عيد  :المشـ
شــــــــــــــاركها أفراحها )قالن اح ف 

ــاركها أتراحها )قالمرض، الفشــــــــــــل(  ــالة أو ادية رمتية، وشــــــــــ المي د( عن ل يق رســــــــــ
 .بالدعاء والدعا

ــل مع المبلمي    • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ طلاا أم ن، تواصـــــــــــــــــل مع مبلمىي ألفــالــك، لتتــابع تقــدمها،  :التواصـ
 .وتدعمها
 :الدعاء لها .6

 لها بالهداية، والصـــــــــ ح، والتفو ، والصـــــــــحة، والســـــــــبادة،  :أ  ر من الدعاء لها •
ُ
ادع

ا  
 
نـ ات 
يـَّ رِّ
ُ
لا ا و 
 
نـ اج 
و 
ْ
ز
ا
نْ أ ا م 

 
نـ
ا
خْ ل
 
ا اـ
 
نـ نَّ وأ  يحفظها   من قـل ســــــــــــــــوء. قـا،   تبـاج  مر 

امًا  م   ط 
ي    ق 
مُتَّ
ْ
ل ا ل 
 
ن
ْ
ل اجْب  ٍ و 

عْي ُ 
ا
 أ
 
ة رَّ
ُ
 .1ق

 .علمها أدعية م :ورة، وش بها عل الدعاء لك ولأنفسها :علمها الدعاء •

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يا من تركت ألفالك خلف القضـــ ا ، وتشـــبر بمرارة ال بد، و:قل الليا . اعلا أنك لســـت 
ي قلونــها، وأ  يتافح من أجلها، وأ  يدعو لها، ويوجهها، 

، بل أنت أ  حاض  ف 
ً
  ا  ا

ً
أبا

، وأ   ي خ  
ونســـــــــــــــــانــداا من ببيــد. ف  تيــ  ، ولا تحن ، و:ق بــ     ســــــــــــــــي مبــك بها ف 

ي ت نلاتها، ولو ع
ي الـدنيـا جهودك ف 

ن بُبـد، ســــــــــــــــجفمر بـإلا   ، وســــــــــــــــي ونو  لـك قرة عي   ف 
يا   ح 

   الرَّ
 ْ
الأ
ا
هُاْ ق
ا
ي ل  
ت 
ْ
ل هُاَّ اجْب 

ه
ي ل   الل وا خرة. وتذكر دعاء النت 

2. 
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 بر الوالدين وأنت مسجون

بر الوالـدين او من أعظا الق نـات طج  ، وأجـلِّ ال ـاعـات ببـد التوحيـد والصــــــــــــــــ ة. واو 
 
َّ
لَ
ا
 أ
 
ك نُّ  ر 

مـــــــ  
 
ق . قا،   تباج  مو  ي كتابق، وســـــــنة ن يق ل، وخلق الصـــــــالحي  

وصـــــــية   ف 
 
ً
ــ  ــا ا  وقــد جبــل   بر الوالــدين ســــــــــــــ

ً
انــ ــ  حْســــــــــــــــ يْنِ ط 

 
د الــ 
و 
ْ
ال نــ 
اُ  و  يــَّ  ط 

َّ
لَ وا ط 

ُ
د بْ ــُ
 
 لــدخو، ال نــة،  ت

 لدخو، النار
ً
 .وعقوقهما س  ا

حســــــن  
ن
ولعن الســــــ ا، الذي ي رحق الســــــ ي    كيف أبرّ والديّ وأنا خلف القضــــــ ا ؟ كيف أ

طليهمـا وأنـا ببيـد عنهمـا؟ اـل بر الوالـدين يقتبــــــــــــــــ عل الخـدمـة ال ســـــــــــــــــديـة، أم أنـق يت ـاوز 
ي 
لالــك؟ اــذا الم لــخ يقــدم لــك طجــابــة شــــــــــــــــــافيــة، وخ ــة عمليــة ل   والــديــك، حت  وأنــت ف 

 .زننانتك
  بر الوالدين.. مبت  وأامية

ً
 أولا

، واو
ً
 وفبلا

ً
 :بر الوالدين او ا حسا  طليهما قولا

ي     مبصـية   •
  :لاعتهما ف 

ُ
ة اع  ا ال َّ م 

َّ
ن ، ط  ةم
ي  بْصـ 
ي م   
 ف 
 
ة اع   ل 

 
قا، رسـو،   ل   لَ

بْرُو   
م 
ْ
ي ال  
 .1ف 

امـا • امهمـا وتوق      :اح  
 
لَ ٍ  و 

ن
ا أ هُمـ 

ا
لْ ل
ُ
قـ
 
 ت
 
لَ   قـا،   تبـاج  مو 

ً
وْلَ
 
ا ق هُمـ 

ا
لْ ل
ُ
قـ ا و  مـ 

ُ
رْا ه 
ْ
ن
 
ت

ة   حْم   الرَّ
ن   م 
ِّ،
ُّ
اح  الذ

 
ن ا ج  هُم 

ا
ضْ ل ف 

ْ
اخ ِ يمًا ن و 

ا
 .2ك

 .بالقو، ال يخ، والدعاء، والصدقة عنهما، وصلة الرحا :ا حسا  طليهما •
، والرفق :خفض ال ناح لهما •  .أي التواضع لهما، واللي  

 :ونر الوالدين لق أامية عظيمة
ي رضـا   •

ي  :سـبخ ف   
طُ الرَّ ِّ ف 

 
خ ســ  ، و  د  ال 

و 
ْ
ا ال ي رِضــ   

ا الرَّ ِّ ف  قا، رســو،   ل   رِضــ 
د   ال 
و 
ْ
ط  ال

 
خ  .3س 

ي دخو، ال نة  •
ت   :سـبخ ف 

ْ
ش  شــ 
ْ
د  
 
، ف ة 
َّ
ن   
ْ
ا   ال

بْو 
ا
طُ أ وْســ 

ا
 أ
ُ
د ال 
و 
ْ
قا، رســو،   ل   ال

 
ُ
ق
ْ
ظ
 
وِ احْف

ا
ا   أ   

ْ
 ال
 
ك ل 
 
عْ لا ض 

ا
 
 
 .4ف

ي زيادة الرز  والبمر  •
ـــبخ ف  ،  :سـ ق  ق 

ْ
ي رِز  
 ف 
ُ
ق
ا
ط  ل  يُبْســــــ 

ْ
 
ا
ُ  أ َّ نْ    قا، رســــــو،   ل   م 

 
ُ
ق م  ح 

لْ ر  ص 
ي 
ْ
ل
 
، ف رِ  

 
:
ا
ي أ  
 ف 
ُ
ق
ا
 ل
ا
س  
ْ
يُن  .5و 

ي الس ن.. تحديات وفر 
  بر الوالدين ف 

ً
 :انيا

 :الس ن يفرض تحديات عل بر الوالدين
 .ف  تست يع خدمتهما ورعايتهما قما كنت تفبل :ال بد ال سدي •
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، بسبخ قيود التيارات والمتالمات :قلة الاتصا، •
ً
 .فالاتصا، بهما قد ي و  محدودا

قد يشـــبر الوالدا  بالحن  والألا بســـبخ ســـ ن ابنهما، مما يتيد من  :الت :   النفســي  •
 .مس وليتك ت ااهما

 ل   الوالدين
ً
 فرصا

ً
 :ولعن الس ن يقدم أيضا

ــــة ل عتذار والتونة  • ـ ـ ـ ، وأ  تتو  طج   :فرصـ يم نك أ  تبتذر لوالديك عن أي تقصـــــــــــ  
 . ، وت لخ منهما البفو

ــــة للــدعــاء  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي الســــــــــــــــ ن، ي و  الــدعــاء أقر  طج ا جــابــة، ويم نــك أ  تــدعو  :فرصـ
ف 

 
ً
ا  .لوالديك كف  

ر والديك بالله، وتدعواما طج ال اعة والخ    :فرصة للتذك    •
ّ
 .يم نك أ  تذك

يم نك أ  تســـــتلفر لوالديك، وتتصـــــد  عنهما، واذا من أعظا  :فرصـــة ل ســـتلفار  •
 .ال   ببد موتهما

  كيف ت   والديك وأنت مس و ؟
ً
 :الفا
 :التواصل المستمر .1
اســــــــــتلل أوقات التيارة للقاء والديك، والاســــــــــتماع طليهما، وإدخا، ال ــــــــــور  :التيارات  •

 .عل قلونــهما
اتصـــــــــــــــــل بهمـا بـانتظـام، والمي   عل صــــــــــــــــحتهمـا، واســـــــــــــــــ ، عن  :المتـالمـات الهـاتفيـة  •

اما ب نك بخ     .أحوالهما، وأخ  
ــا ــل • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــا ــل، تب   فيهــا عن ح ــك، وتقــديرك، وامتنــانــك لهمــا،  :الرسـ ا تــخ لهمــا رســــــــــــــــ

اما ب نك تدعو لهما  .وتخ  
 :الْ م ال يخ .2
امـا بـ نـك تحبهمـا، وأنـك تقـدر تضــــــــــــــــحيـاتهمـا، وأنـك  :قـل لهمـا الْلمـات ال ميلـة • أخ  

 .تدعو لهما
، لا ترفع صــوتك عل والديك،  :لا ترفع صــوتك عليهما  •

ً
 أو متب ا

ً
حت  لو كنت  اضــ ا

 .ولا تظهر لهما اننعاجك
ـــ    • ـ ـ ـ ـ ـ ، فاعتذر لهما  :اعتذر لهما عن التقصـ ي

ي الما  
ي حقهما ف 

طلاا كنت قد قبــــــــــــــت ف 
 .بصد 

 :الدعاء لهما .3
ـــ ة  • ـ ي قل صـ

 لهما ف 
ُ
ي  :ادع

ي ســـــــ ودك، وف 
 من صـــــــ تك، وف 

ً
اجبل دعاء الوالدين جنءا

ا  ا  اء   ً ل   
ي صــــــــــ   
ائ  ي  نَّ ا ر  م 

ا
ا ق مْهُم  لْ ر  ِّ ارْح 

ُ
ق  4 2أوقات ا جابة. قا،   تباج  مو 

1. 
 لهما بظهر الليخ •

ُ
 .فدعاء الابن لوالديق بظهر الليخ مست ا  :ادع

 
 .24سورة الإسراء، الآية  1
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 لهما بالملفرة والرحمة •
ُ
 .وخاصة طلاا قانا قد ماتا :ادع
 :الصدقة عنهما .4
  :طلاا قا  لديك ما،، فتصـد  عنهما •

ً
الصــدقة عن الوالدين تصــل طليهما، وت و  ســ  ا

ي رفع درجاتهما
 .ف 

 .ط  لا تست ع الما،، فتصد  بوقتك، أو ب هدك، أو بتلمة لي ة •
ةم : تصد  عن والديك ولو بقليل •

مْر 
 
قِّ ت وْ ب ش 

ا
ل ار  و 
َّ
وا الن

ُ
ق
َّ
 .1قا، رسو،   ل   ات

 :الاستلفار لهما .5
ـــتلفار لوالديك  • ـ فاســـــــتلفار الابن لوالديق، خاصـــــــة ببد موتهما، او من  :أ  ر من الاسـ

ي   ج 
ئ َّ
ا
وُ،  أ

ُ
ق ي 
 
، ف ة 
َّ
نــ   
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
ق تــُ ج  ر  عُ د 

 
ف ْ
ُ  
ا
ل  ل جــُ  الرَّ

َّ
. قــا، رســــــــــــــــو،   ل   ط   أعظا ال  
 
 
ك
ا
 ل
 
ك د 
ا
ل ارِ و 

 
ف
ْ
ل اسْت  اُ،  ب 

 
يُق
 
ا؟ ف
 
ذ
 
 .2ا
 :صلة الرحا .6
ــل مع أقار  والديك  • اتصــــــل بها، واســــــ ، عنها، والمي   عل أحوالها، فهذا  :تواصــ

 .من بر الوالدين
ام : لا تق ع رحمك • ح 

عُ ر  ال 
 
 ق
 
ة
َّ
ن   
ْ
لُ ال
ُ
خ
ْ
د  ي 
 
 .3قا، رسو،   ل   لَ

 :طدخا، ال ور عل قلبيهما .7
اما بالأخ ار ال يدة •  .مفل تونتك، أو حفظك للقرآ ، أو تحسن أحوالك :أخ  
ك و: اتك •  .اذا ي يــــح قلونــهما، ويدخل ال ور عليهما :أظهر لهما ص  
 ي اما :أرسل لهما ادية رمتية •

ً
، أو شلائا

ً
 .طلاا أم ن، أرسل لهما ادية، أو كتابا

ام وصايااما .8  :اح  
 .طلاا نصحاك، فاستمع لهما، ولا ترفض نصيحتهما •
ي المبرو ، ف جخ للبهما •

 ف 
ً
 .طلاا لل ا منك شلائا

 .طلاا قانا قد أوصيا ب مر، فاحر  عل تنفيذ  •

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يـا من ت بـد عن والـديـك، وتشــــــــــــــــبر بفقـل ال بـد، وتتو  طج رؤيتهمـا وخـدمتهمـا. اعلا أ  بر 
ي 
 ف 
ً
ــ  ـا ة، وأ  ت و  ســــــــــــــ ــا ل كف   امـا بوســــــــــــــ الوالدين لا يتوقف بالســــــــــــــــ ن، بل يم نـك أ  ت  

  
ُ
ي دعا هما لك. فاجبل بر الوالدين من أولوياتك، وتواصـــــــل مبهما، وادع

رضـــــــااما عنك، وف 
أحســــن طليهما، ولو عن بُبد. و:ق ب     ســــلا ارك لك، وســــي مبك لهما، واســــتلفر لهما، و 

ي دخولك ال نة
 ف 
ً
، وسي و  برك لهما س  ا ي خ  

 .بهما ف 
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 التعامل مع فوات المناسبات )أفراح، وفيات(

ى، ســـــــــــواء قانت أفراحًا  من أقســـــــــــ ما يبانيق الســـــــــــ ي   او فوات المناســـــــــــ ات البا لية الع  
ــ ــات هي  ، أو وفيــات كفقــدا  عتين. اــذ  المنــاســــــــــــــ قــالنوا ، أو ولادة لفــل، أو ن ــاح درا ي
ا. 
ً
ا أو حننـ ي النفس، ســــــــــــــــواء قـانـت فرحـً

ا ف 
ً
ك أ:رًا عميقـ ي حيـاة الأ ة، وهي ت  

لحظـات فـارقـة ف 
شــــــــــــــــبور الســــــــــــــــ ي   بـالل نـة، والح ــــــــــــــــة، والألا، وقـد يـدفبـق طج اليـ   أو   وفواتهـا يتيـد من

 .الا تئا 
ولعن، مع شـدة الألا، يم ن للسـ ي   أ  يتبامل مع فوات المناسـ ات بحتمة وإيما ، وأ  

 .يحو، الألا طج لاعة، والح ة طج قر  من   
  التبامل مع فوات الأفراح

ً
 أولا

قـد تفوتـك أفراح عـا ليـة مهمـة  زوا  أخيـك، أو زوا  ابنتـك، أو ولادة لفـل جـديـد، أو ن ـاح 
ي الدراســــــــــــــة. اذ  المناســــــــــــــ ات قانت ســــــــــــــت و  لحظات ف ح و ور، لعن الســــــــــــــ ن 

ابنك ف 
 .يحرمك من المشاركة فيها

ي الحضور ال سدي فقط 
ي لاس ف 

 :تذكر أ  الف ح الحقيق 
ي او ف ح القلخ، واو مشاركة المشاعر، واو الدعاء، واو الشبور بالانتماء. 

الف ح الحقيق 
ي زننانتك، بالدعاء، والتهنئة،  

ف نت تست يع أ  تشارك أالك فرحها، حت  وأنت ف 
 .والمشاركة البالفية

 :تهت   أالك من قل ك .1
ــالـة تهنئـة • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــل رسـ ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ا تــخ لأالــك رســـــــــــــــــالــة تب   فيهــا عن فرحتــك لها، وتهنئها  :أرسـ

كة والسبادة  .بالمناس ة، وتدعو لها بال  
ـــــل بها • ـ ـ ـ طلاا أم ن، اتصــــــــــــل بها، وع  ّ لها عن فرحتك، واســــــــــــ ، عن تفاصــــــــــــيل  :اتصـ

 .المناس ة
ــاعرك  • ــ ـ ــاركها مشـ ــ ـ اا ب نك ف ح لها، وأ  قل ك مبها، حت  لو قا  جســــــــدك  :شـ أخ  

ا
ً
 .ببيد

كة  .2  لها بال  
ُ
 :ادع

  
ُ
ي المناس ات السبيدة او من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لها. ادع

الدعاء لأالك ف 
  
ُ
كة والص ح، وادع  للمولود ال ديد بال  

ُ
للبروسي   بالسبادة والذرية الصالحة، وادع

هْرِ 
ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  مُسْل 

ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  للناجح بالتفو  والن اح. قا، رسو،   ل   د 

يْخ  مُسْ 
 
ل
ْ
  ال

إ
ة اب   .1ت   
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ا  .3 ً  :تذكر أ    يبوضك خ  
ي الدنيا طلاا  

ي ا خرة، أو ف 
ا ف  ً ي الدنيا، فتذكر أ    سيبوضك خ  

طلاا فاتتك فرحة ف 
، واحجسخ، و:ق ب     لا يضيع أجر الصاب ين  .شاء. فاص  

 :لا تدع الح ة تسي ر عليك  .4
 بدك عن  . حوّ، اذ  الح ة طج  

ُ
لا تسمح للح ة أ  تسي ر عل قل ك، وت

 .دعاء، وإج لاعة، وإج قر  من   
  التبامل مع فوات الوفيات

ً
 :انيا

ا، او من أقسـ ما 
ً
ا، أو أخ

ً
ا، أو أمًا، أو زوجة، أو ابن

ً
فوات وفاة ق يخ أو عتين، سـواء قا  والد

ــيع جنازتق، ولا أ   ق، ولا أ  يشــــــــــــ ــت يع أ  يودع ميت  . فهو لا يســــــــــــ يم ن أ  يمر بق الســــــــــــــ ي  
 .يوا ي أالق، ولا أ  يشاركها حننها

 :تقّ ل الأمر بقدر    .1
  
ُ
ة
 
ق ا  
 
سٍ لا

ْ
ف
 
لُّ ن
ن
الموت حق، واو قدر   الذي لا مرد لق. قا،   تباج  )ق

 ) وْت  م 
ْ
 .. فتقّ ل اذا الأمر، وارض بقضاء  ، و:ق ب نق الخ   لك وللميت1ال
 :احجسخ الأجر عند    .2

فوات جنازة الميت، وعدم القدرة عل الص ة عليق، وتشلايبق، او ألا عظيا، 
ك وحننك. قا، رسو،   ل    ولعن   يبلا نلاتك، ويحجسخ لك الأجر عل ص  
ت َّ  اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

ص   و 
 
لَ خم و 

ص 
 
نْ ن ا  م  مُسْل 

ْ
اخُ ال ا يُص 

 م 
ة  
ا
وْ 
َّ
اُ   الش اي    

 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
 .2 يُش

 للميت  .3
ُ
 :ادع

 لق بالرحمة والملفرة، والبتق  
ُ
الدعاء للميت من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لق. ادع

بم   
 
ي
 
نْ :  م 

َّ
لَ  ط 
ُ
ق
ن
ل م  ع  ع    

 
ق
ْ
م  ان ات  ابْنُ آد  ا م 

 
لا من النار، وال نة. قا، رسو،   ل   ط 

 
ُ
ق
ا
عُو ل
ْ
د حٍ ي  ال 

دم ص 
ا
ل وْ و 
ا
، أ ق  عُ ب 

 
ف ت 
ْ
ام يُن
ْ
ل وْ ع 
ا
، أ ةم
ارِي  ةم ج 

 
ق
 
د ف نت ولد صالح،  34   ص 

 .ودعاؤك للميت يصل طليق، وينفبق
 :استلفر للميت  .4

عُ 
 
ف ْ
ُ  
ا
جُل  ل  الرَّ

َّ
الاستلفار للميت او من أعظا الق نات طليق. قا، رسو،   ل   ط  
  
 
ك
ا
 ل
 
ك د 
ا
ل ارِ و 

 
ف
ْ
ل اسْت  اُ،  ب 

 
يُق
 
ا؟ ف
 
ذ
 
ي ا  ج 

ئ َّ
ا
وُ،  أ

ُ
ق ي 
 
، ف ة 
َّ
ن   
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
تُق ج  ر   .4د 

 :تصد  عنق  .5
طلاا قا  لديك ما تتصد  بق، فتصد  عن الميت، فهذ  الصدقة تصل طليق، وت و  
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ي رفع درجتق. وإ  لا تست ع الما،، فتصد  بوقتك، أو ب هدك، أو بتلمة 
س ً ا ف 
 .لي ة

 :واصل أالك وواسها .6
 .اتصل بها، وواسها، وع   لها عن حننك، وشاركها مشاعراا :تواصل مع أالك •
 لها بالص    •

ُ
 لأالك بالص   والسلوا ، واس ،   أ  يلهمها الص    :ادع

ُ
 .ادع

ك   :لا ت بــل حننــك يتيــد حننها  • ظهر لها صــــــــــــــــ  
ُ
ا لأجلها، وأ  ت حــاو، أ  ت و  قويــً

 .و: اتك
 :تبلا درسًا من الموت  .7

ي أي لحظة. فاستبد للقاء  ، 
ي ف 
تذكر أ  الموت قادم طليك أيضًا، وأنق قد ي ئ 

 .وتو  طليق، وأ  ر من ال اعة، واجبل اذا الفقدا  دافبًا للقر  من   

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــة الفوات. اعلا أ    مبك،  يا من تفوتك مناســــ ات أالك، وتشــــبر بمرارة الفرا ، وح ــ
، وتواصــل، و:ق 

ُ
، واحجســخ، وادع وأنق يرى دمبتك، ونســمع دعاءك، ويبلا حننك. فاصــ  

، وســـي بل لك فرجًا ومخرجًا. وتذكر  ي خ  
ا، وســـي مبك ب الك ف  ً ب     ســـيبوضـــك خ  

خرة هي دار ال قاء، وأ  لقاء   او أعظا المناســــــــ ات، فاســــــــتبد أ  الدنيا دار فناء، وأ  ا  
 .لها
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ي السجن؟
ن
 كيف تتعامل مع خن  وفاة قريب وأنت ف

 هي لحظة تلقيق خ   وفاة أحد أح ا ق، 
ي يم ن أ  يمر بها الســـــ ي  

من أقســـــ اللحظات الت 
ي تلك اللحظة، يشـبر السـ ي   

ا. ف 
ً
ا، أو صـديق

ً
ا، أو أخ

ً
ا، أو أمًا، أو زوجة، أو ابن

ً
سـواء قا  والد

بصـدمة مضـاعفة  صـدمة الفقد، وصـدمة الب ن عن التواجد، وصـدمة الحرما  من توديع  
ة عليق، وتشـلايبق، ومواسـاة أالق. قد يشـبر باللصـة، والح ـة، والألا، وقد الميت، والصـ 

يســــــ ، نفســــــق  كيف جي أ  أتحمل اذا؟ وكيف أوا ي أالي وأنا ببيد عنها؟ وكيف أتبامل  
؟ ي
ي زننانت 

 مع اذا الفقد وأنا ف 
ا للتبــامــل مع خ   الوفــاة، وكيف تحو، اــذا   ا وعمليــً ا طيمــانيــً

اــذا الم لــخ يقــدم لــك توجيهــً
 .الألا طج لاعة، واذ  الح ة طج قر  من   
  استق ا، خ   الوفاة.. لحظة الصدمة

ً
 أولا

عندما تصـــــــــل طليك الأخ ار، قد تشـــــــــبر بالصـــــــــدمة، وعدم التصـــــــــديق، والحن  البميق. اذا  
ا، بل او دليل عل طعســــــانلاتك، وعل ح ك لمن فقدت. ولعن عليك أ  تتبامل 

ً
لبيعي جد

 :مع اذ  اللحظة بحتمة
جع قوتك بالله      :اس  

ي لحظة الصدمة، استبذ بالله من الشي ا ، وقل   طنا لله وإنا طليق راجبو   
. اذ   1ف 

ر ب   الموت حق، وأننا جميبًا عا دو  طج  ، وهي تمنحك القوة عل الص   
ّ
 .الْلمة تذك

 :ابك  طلاا احت ت    
ي ل عل ابنق طبراايا، وقا،   ال تاء عل الميت لاس محرمًا، بل او رحمة. فقد ب  النت 

ياُ  اا  بْر  ا ط 
 ي 
 
ا ب ك
َّ
ن إ 
، و  طُ الرَّ َّ ا يُسْخ 

وُ، م 
ُ
ق
 
 ن
 
لَ خُ، و 

ْ
ل
 
ق
ْ
 ال
ُ
حْن   ي  ، و  ي ْ ُ ب 

ْ
عُ ال م 

ْ
د
 
 ت

  
 
و 
ُ
حْنُون م 

ا
، ولعن لا ت تع، ولا تسخط عل قدر   2ل  .. فابك 
 :لا تس ،  لمالاا    

لا تس ، لمالاا حدب اذا، ولمالاا أنا، ولمالاا ا  . فالله أعلا بحتمتق، واو لا يفبل طلا 
اْ 
ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
وا ش

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع  . قا،   تباج  مو  . ففق ب     يبلا ما لا  3الخ  

 .تبلا
ي الس ن

  كيفية التبامل مع الوفاة وأنت ف 
ً
 :انيا
 :احجسخ الأجر عند    .1

ا   الموت او قدر  ، والص   عليق او ع ادة عظيمة. قا، رسو،   ل   م 
ت َّ  اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

ص   و 
 
لَ خم و 

ص 
 
نْ ن ا  م  مُسْل 

ْ
اخُ ال يُص 
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اُ    اي    
 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُش

ا
وْ 
َّ
ك، وعل  1الش . فاحجسخ الأجر عل ص  

ي اذا المصا 
 .حننك، وعل حرمانك من التواجد مع أالك ف 

 للميت  .2
ُ
 :ادع

ي الس ن، حيث ي و  
الدعاء للميت من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لق. وخاصة ف 

 لق بالرحمة والملفرة، والبتق من النار، وال نة. قا،  
ُ
الدعاء أقر  طج ا جابة. ادع

ام 
ْ
ل وْ ع 
ا
، أ ةم
ارِي  ةم ج 

 
ق
 
د بم  ص 

 
ي
 
نْ :  م 

َّ
لَ  ط 
ُ
ق
ن
ل م  ع  ع    

 
ق
ْ
م  ان ات  ابْنُ آد  ا م 

 
لا  رسو،   ل   ط 

  
ُ
ق
ا
عُو ل
ْ
د حٍ ي  ال 

دم ص 
ا
ل وْ و 
ا
، أ ق  عُ ب 

 
ف ت 
ْ
 .2يُن
 :استلفر للميت  .3

عُ 
 
ف ْ
ُ  
ا
جُل  ل  الرَّ

َّ
الاستلفار للميت من أعظا الق نات طليق. قا، رسو،   ل   ط  
  
 
ك
ا
 ل
 
ك د 
ا
ل ارِ و 

 
ف
ْ
ل اسْت  اُ،  ب 

 
يُق
 
ا؟ ف
 
ذ
 
ي ا  ج 

ئ َّ
ا
وُ،  أ

ُ
ق ي 
 
، ف ة 
َّ
ن   
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
تُق ج  ر   .3د 

 :تصد  عن الميت  .4
طلاا قا  لديك ما تتصد  بق، فتصد  عن الميت، فهذ  الصدقة تصل طليق، وت و  
ي رفع درجتق. وإ  لا تست ع الما،، فتصد  بوقتك، أو ب هدك، أو بتلمة 

س ً ا ف 
بُورِ  

ُ
ق
ْ
رَّ ال بُورِ ح 

ُ
ق
ْ
ل  ال
ْ
ا
ا
نْ أ ُ ع    

يُْ ق 
ا
 ل
 
ة
 
ق
 
د  الصَّ

َّ
لي ة. قا، رسو،   ل   ط  

4. 
 :واصل أالك وواسها .5
اتصــل ب الك، أو ا تخ لها رســالة، تب   فيها عن حننك، وتواســيها،  :تواصـل مبها •

 .وتشاركها مشاعراا
ك   :لا ت بــل حننــك يتيــد حننها  • ظهر لها صــــــــــــــــ  

ُ
ا لأجلها، وأ  ت حــاو، أ  ت و  قويــً

، ونالأجر البظيا  .و: اتك، وأ  تذكراا بالله، ونالص  
 لها بالص    •

ُ
 لأالك بالص   والسلوا ، واس ،   أ  يلهمها الص    :ادع

ُ
 .ادع

ر الموت •
ّ
 :تذك

ي أي لحظة. 
ي ف 
اذا الفقدا  او تذك   لك ب   الموت قادم طليك أيضًا، وأنق قد ي ئ 

فاستبد للقاء  ، وتو  طليق، وأ  ر من ال اعة، واجبل اذا الفقدا  دافبًا للقر   
وْم    اْ ي 

ن
جُور  
ن
 أ
 
وْ 
َّ
ف و 
ُ
ا ت م 
َّ
ن إ 
وْت  و  م 

ْ
 ال
ُ
ة
 
ق ا  
 
سٍ لا

ْ
ف
 
لُّ ن
ن
من  . قا،   تباج  مق

ة  ا
ام  ي  ق 
ْ
 .5ل

 :تقّ ل الحن  ك نء من الحياة •
الحن  عل الميت او جنء لبيعي من الحياة، واو دليل عل المح ة. ف  تحاو، 

 
 .2573، ومسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم 5641صحيح البخاري، كتاب المرضى، حديث رقم  1

 .1631صحيح مسلم، كتاب الوصية، حديث رقم  2
 .3660رواه ابن ماجه في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  3
 .رواه الطبراني في المعجم الكبير، وحسنه الألباني في السلسلة الصحيحة 4
 .185سورة آل عمران، الآية  5



172 
 

 
َّ
قمع حننك، بل عشق، وتق لق، وت اوز  بمرور الوقت. قا، رسو،   ل   ط  

ا 
 
ن نَّ ي ر   

ا يُرْ    م 
َّ
لَ وُ، ط 

ُ
ق
 
 ن
 
لَ ، و 

ُ
حْن   خ  ي 

ْ
ل
 
ق
ْ
ال عُ، و  م 

ْ
د
 
ي ْ   ت ب 

ْ
 .ال

 :لا تي   من رحمة    •
 ، لا تدع الحن  يتحو، طج ي  ، أو طج  ضخ عل  . فالله او أرحا الراحمي  
رْ   ف 
ْ
ل اسْت  قٌّ و    ح 

ه
 اللَّ
 
عْد  و 

َّ
 ط  
ْ
اصْ   
 
. قا،   تباج  مف واو الذي يبوض المصابي  

 
 
  ك
ْ
ن
 
ذ  .1ل 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يا من تلقيت خ   وفاة ق يخ، وتشــــــــــــبر بفقل الفقد، ومرارة ال بد، وع ن التواجد. اعلا أ  
  
ُ
، واحجســــــــــــــخ، وادع   مبك، وأنق يرى دمبتك، ونســــــــــــــمع دعاءك، ويبلا حننك. فاصــــــــــــــ  
ا،  ً للميت، واســـــــــــــتلفر لق، وتصـــــــــــــد  عنق، وواصـــــــــــــل أالك، و:ق ب     ســـــــــــــيبوضـــــــــــــك خ  

ت وا ي ال نة، طلاا صــــــــــــــ  
حجســــــــــــــبت. وتذكر أ  الموت لاس نهاية، بل او وي مبك بميتك ف 

 .انتقا، طج دار ال قاء، وأ  لقاء   او اللاية، وأ  الصاب ين اا الفا نو 

 
 .55سورة غافر، الآية  1
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 كيف تتعامل مع خن  زواج أحد أفراد أسرتك؟

ي زننانتـك أخ ـارإ تمل اـا الفرحـة، كخ   زوا  أحـد أفراد أ تـك  أخيـك، أو 
قـد تصــــــــــــــــل طليـك ف 

ي القلخ، طلا أنها قد تف   
أختك، أو ابنك، أو ابنتك. واذ  الأخ ار، ر ا أنها ت بث ال ـــــــور ف 

  
ً
ــاركة، وألما ــة عل عدم المشــــ ــاعر مختل ة  فرحة لمن تحخ، وح ــــ ي نفس الســــــ ي   مشــــ

ف 
ي حياة أالق. ف يف تتبامل مع اذا  عل فوات المناس ـ

 من أ  يُنسـ أو يُسـج د، ف 
ً
 ة، وخوفا

شارك أالك فرحها، وتت اوز مشاعر الح ة والألا؟
ُ
ظهر فرحتك، وت

ُ
، وت  الخ  

  مشاعر الس ي   عند خ   النوا 
ً
 أولا

 :عندما تصل طليك أخ ار النوا ، قد تمر بمشاعر متبددة
 .فرحة حقيقية لمن تحخ، ولمشاركتها فرحتها :الفرحة •
ــة  • ــ ات، وعدم رؤية  :الح ــ ي التحضـــــــــ  

ح ـــــــــة عل عدم التواجد، وعدم المشـــــــــاركة ف 
 .البرسا 

ة  • ة خفيفة، خاصـــــــة طلاا قا  النوا  لابن، أو ابنة، أو لأ  أو أخت،  :الل   قد تشـــــــبر بل  
ي حياتها وأنت واقف

 .لأنك تشبر ب نها يتقدمو  ف 
ي عا لتك :الخو  •

 ف 
ً
نس، أو أ  تصبح   ي ا

ُ
 .خو  من أ  ت

ض أ  ت و  فيها :الألا •  .ألا فوات لحظة عا لية مهمة، قا  من المف  
  كيف تتبامل مع خ   النوا ؟

ً
 :انيا
 :اف ح بصد    

ابدأ بفرحة صادقة لمن تحخ. فهذ  المناس ة هي فرصة سبيدة، وأالك يحتاجو  طج  
اْ  ه  الُف 

ب 
 
ت اْ و  ه  احُم 

ر 
 
ت اْ و  ا 

ادِّ و 
 
ي ت  
ي    ف  ن  م 

ْ
مُ 
ْ
لُ ال
 
ف مشاركتك فرحتها. قا، رسو،   ل   م 

رُ  ا  
 س 
ُ
ق
ا
 ل
 
ا 
 
د
 
 عُضْوإ ت

ُ
ق
ْ
ن  م 
ا
ك ت 
ْ
ا اش
 
لا ، ط  د  اح 

و 
ْ
د  ال س 

  
ْ
لُ ال
 
ف حُمىَّ  م 

ْ
ال رِ و  ه  السَّ د  ب 

س    
ْ
 .  1 ال

 :انئها بحرارة    
ــالة تهنئة  • ــ ـ ــــل رسـ ـ ا تخ لأالك وللبرســــــــا  رســــــــالة تهنئة، تب   فيها عن فرحتك،   :أرسـ

 .وت ارك لها، وتدعو لها بالسبادة والذرية الصالحة
، وشاركها مشاعرك :اتصل بها •

ً
 .طلاا أم ن، اتصل بها، وانئها شفويا

 عن مشاركتك :أرسل ادية رمتية •
ً
ا  .طلاا قا  بإمتانك، أرسل ادية   للبرسا ،  تبب  

 لها    
ُ
 لها بالسبادة، والذرية   :ادع

ُ
الدعاء للبرسا  او من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لها. ادع

 
 
ك
ن
ل
ا
سْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
لْ  الل

ُ
ق ي 
ْ
ل
 
اْ ف
ن
ق
ُ
د ح 
ا
وَّ   أ ن 

 
ا ت
 
لا كة، والتوفيق. قا، رسو،   ل   ط  الصالحة، وال  

 ِّ
نْ      م 

 
 ب ك
ُ
عُولا
ا
أ ، و  يْق 

ا
ل ا ع  ه  ت 

ْ
ل ا ج    ْ  م    

 
خ ا و 

 
ا  ْ   
 
يْق    خ

ا
ل ا ع  ه  ت 

ْ
ل ا ج    ِّ م 

ا و    
 
 لها بقو،  2ا

ُ
. وادع

 ٍ
ْ
  
 
ي خ  
ا ف  م 
ن
ْ
 
لْان ع  ب  م  ج  ، و 

 
يْك
ا
ل  ع 
 
ك ار  ن  ، و 

 
ك
ا
ُ ل
ه
 اللَّ

 
ك ار   .3 ب 

 
 .2586، ومسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم 6011صحيح البخاري، كتاب الأدب، حديث رقم  1
 .، وحسنه الألباني2160رواه أبو داود في سننه، كتاب النكاح، حديث رقم  2
 .، وقال: حسن صحيح1091رواه الترمذي في سننه، كتاب النكاح، حديث رقم  3
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 :ع  ّ عن مشاعرك بصد   
 تشبر بالح ة لبدم 

ً
اا ب نك ف ح لها، ولعنك أيضا لا تخف  مشاعرك عن أالك. أخ  

 .التواجد. اذا الصد  يقوي ع قتك بها، وي بلها يتفهمو  مشاعرك
 :تذكر أ  النوا  سنة الحياة  
ي   

ي زيادة أفراد أ تك، وف 
 ف 
ً
فاف ح بنوا  من تحخ، وتذكر أ  اذا النوا  سي و  س  ا

ي تحقيق السبادة لها
 .استمرار النسل، وف 

 :لا تدع الح ة تسي ر عليك   
فسد فرحتك. حوّ، اذ  

ُ
 بدك عن  ، أو ت

ُ
لا تسمح للح ة ب   تسي ر عل قل ك، وت

، طلاا  
ً
ا الح ة طج دعاء، وإج لاعة، وإج قر  من  . وتذكر أ    سيبوضك خ  

ت واحجسبت  .ص  
ات عن بُبد    ي التحض  

 :شارك ف 
ي التخ يط، 

طلاا قا  بإمتانك، شارك   عن بُبد، من خ ، تقديا النصا ح، أو المساعدة ف 
ات. اذا ي بلك تشبر ب نك جنء من   أو حت  م رد الاستماع طج تفاصيل التحض  

 .المناس ة
 :استبد للقاء البرسا  ببد الخرو    

ت لع طج لقاء البرسا  ببد خروجك، وتخيل قا ست و  فرحتك برؤيتها، ومشاركتها  
ي يمنحك الأمل، ويخفف عنك آلام ال بد  .حياتها ال ديدة. اذا التف    ا ي ائ 

  نصا ح طضافية للتبامل مع خ   النوا 
ً
 :الفا
ـــك با خ ين .1 ي الح ية. فلْل  :لا تقار  نفسـ

ي الســــــ ن بوضــــــبها ف 
لا تقار  وضــــــبك ف 

 .طعسا  قدر ، وامتحانق، ووقتق
ـــ ولية  .2 ــ ـ ـ ـ    :تذكر أ  النوا  مسـ

ُ
ة. فادع النوا  لاس م رد فرحة، بل او مســــــــــــــ ولية كب  

 .للبرسا  أ  يبينها   عل اذ  المس ولية
ي  :تذكر أ    يبوض .3

، طما ف 
ً
ا طلاا شــــــــبرت بالح ــــــــة، فتذكر أ    ســــــــيبوضــــــــك خ  

ي ا خرة
 .الدنيا، وإما ف 

ـــة للتقر  طج   .4 ـــ ة فرصـ    :اجبل من اذ  المناسـ
ُ
اشــــــ ر   عل نبمة أالك، وادع

 .لها، وتقر  طج   بالص   والاحجسا 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

. اف ح بصــــد ، وات   
ً
يا من تلقيت خ   زوا  أحد أفراد أ تك، وتشــــبر بفرحة وح ــــة مبا

 بإخ  ، وشـــــــاركها فرحتها، ولو عن بُبد. ولا تدع الح ـــــــة تســـــــي ر عليك،  
ُ
بحرارة، وادع

، وســـيبوضـــك   ي خ  
بل حوّلها طج لاعة، وإج قر  من  . و:ق ب     ســـي مبك بها ف 

ي التواجد عن قل ما فاتك، طلاا صــــــــــــ   
ت واحجســــــــــــبت. وتذكر أ  الفرحة الحقيقية لاســــــــــــت ف 

ي الرضا بقضاء   
ي الدعاء، وف 

ي مشاركة القلو ، وف 
 .ال سدي فقط، بل ف 
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ي السجن؟
ن
 كيف تتعامل مع زيارة أطفالك ف

. طنهــا   ي حيــاة الســــــــــــــــ ي  
ا ف 
ً
اــا تبقيــد ي الســــــــــــــــ ن هي من أحرّ اللحظــات وأ  ر

زيــارة الألفــا، ف 
ي اذا المتا ، وخو م من ت :   المشـــــهد  

 شـــــو م عارمم للقاء، وألام لرؤيتها ف 
لحظة ت مع بي  

ــيًا.  ي أ  ت و  اذ  التيارة لاكرى جميلة لها، لا جرحًا نفســ
ة، ور  ةم ف  عل نفوســــها الصــــل  

قـد ت و  نـادرة، وقـد ت و  محفوفـة بـالقيود، وقـد ت و  محط أنظـار الحرا ،    اـذ  التيـارة
ي حياة الأ  المس و 

ة، لعنها ت ق  لحظة فارقة ف   .وقد ت و  قص  
ي الســــــــــــــــ ن، وت بل منها لحظة طي ابية، تقوي ع قتك 

ف يف تتبامل مع زيارة ألفالك ف 
دخل ال ور عل قلونــها، وتحمىي نفوسها من الصدمات النفسية؟

ُ
 بها، وت

  الاستبداد النفسي للتيارة
ً
 أولا

 :ق ل يوم التيارة، استبد نفسيًا
 :تقّ ل مشاعرك    1

سجشبر بمشاعر مختل ة  فرحة، حن ، خو ، قلق، شو . تقّ ل اذ  المشاعر، ولا  
 .تحاو، قمبها. فهي لبيبية، وهي دليل عل ح ك لألفالك

 :ت ه    نفسك للقاء  2
ا، مبجسمًا، وقويًا. لا تظهر لها حننك أو 

ً
حاو، أ  ت دو بمظهر جيد، وأ  ت و  ااد 

نُ ،  حْس 
ا
ي  أ ي ه   

ت 
ه
وا ال
ن
ول
ُ
ق ي ي  اد  ب    لْ ل 

ُ
ق ضبفك، حت  لا يخافوا أو يحننوا. قا،   تباج  مو 

 .والْلمة الحسنة، والوجق البشوة، اما من ا حسا 1
 :ت ه    ما ستقولق    3

ي أسئلة تس لها لألفالك  عن دراستها، عن أصدقا ها، عن اواياتها، عن  
ف ر ف 

ي دعاء تبلمها طيا . 
ي نصا ح تقدمها لها، أو ف 

ي قصع تح يها لها، أو ف 
أح مها. ف ر ف 

 .الاستبداد يساعدك عل ت اوز التوتر، وي بل التيارة أ  ر طفادة
  أ:ناء التيارة

ً
 :انيا

 :الاستق ا، الحار   1
ـــــن ألفالك  • ـ ـ ـ ـ ـ ، وق لة عل رؤوســــــــــــــــها. اذا   :احتضـ ابدأ باســــــــــــــــتق الها باحتضــــــــــــــــا  داف  

 .الاحتضا  يبوضها عن  يابك، ونشبراا ب نك تحبها
ـــا لها • ـ الابجســــــــامة ت يــــح قلونــها، وت بلها يشــــــــبرو  بالأما . قا، رســــــــو،    :ابجسـ

 
إ
ة
 
ق
 
د  ص 

 
يك خ 

ا
جْق  أ

ي و   
 ف 
 
مُك سُّ ب 

 
 .ل   ت

ي أعينها •
 .انظر طج أعينها، وتحدب مبها، وأظهر ااتمامك بها :انظر ف 
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 :تحدب مبها بصوت اادي 2
تحدب مبها بصوت اادي، ول يف، ومش ع. لا ترفع صوتك، ولا تظهر لها أي اننعا  

 .أو ضيق. استخدم قلمات بسي ة، تناسخ أعماراا
 :استمع طليها  3

 .اس لها عن المدرسة، والأصدقاء، والهوايات، والأح م :اس لها عن حياتها •
 .أنصت لها، ولا تقالبها، وأظهر ااتمامك بما يقولو  :استمع بااتمام •
ـــــ بها عل التبب    • ـ شــــــــــ بها عل التبب   عن مشــــــــــاعراا، ســــــــــواء قانت فرحًا أو  :شـ

ا
ً
 .حنن

 :قدم لها النصا ح والدعا 4
ــلو  ل يف  • ــ ـ ــا ح ب سـ ــ ـ نصـــــــــحها بالصـــــــــ ة، ونر الوالدين، والصـــــــــد ،   :قدم لها النصـ

ام ا خ ين  .والأمانة، واح  
ــــ بها عل التفو   • ــ ـ شـــــــــــ بها عل الدراســـــــــــة، وامتدح ن احاتها، وحفناا عل  :شـ

 .تحقيق أادافها
ا • اا بــ نــك تحبها، وأنــك تفتخر بها، وأنــك تــدعو لها، وأنــك  :ادعمها عــالفيــً أخ  

 .وا:ق من مستق لها الم   
اا عن ت ورك الروجي   5  :أخ  

ك. اذا يب يها  حد:ها عن تونتك، وعن ق نك من  ، وعن حفظك للقرآ ، وعن ص  
، وأ    يق ل التونة. قا،   تباج   نمولاجًا طي ابيًا، ويبلمها أ  ا عسا  يم ن أ  يتل  

  
ه
ة  اللَّ حْم 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  س 

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
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ُ
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ا
ين  أ ذ 

ه
ي  ال اد  ا ع   

لْ ي 
ُ
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ُ
ن
ُّ
رُ الذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
 ط  

يبًا    م 
 1ج 
 :لمئنها ب نك بخ     6

، وأنك تشبر بدعا ها، وأنك تنتظر يوم الخرو  للقا ها.  ، وأنك تص   اا ب نك بخ   أخ  
 .اذا ي مي   قلونــها، ويخفف من قلقها عليك

 :لا ت بل التيارة محوراا الألا  7
ا عن اموم الس ن، أو عن ظلا القضاء، أو عن مشا لك. اجبل التيارة  ً لا تتحدب كف  
 .فرصة للف ح، والتواصل، والذك يات ال ميلة. اترك لها لاكرى جميلة، لا صدمة نفسية

 :دعاء لها .8
، وي مبك بها  اختا التيارة بالدعاء لها، ب   يحفظها  ، ويرعااا، وي تخ لها الخ  

ي خ   
 .ف 
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  ببد التيارة 
ً
 :الفا

ي التواصل     1
 :استمر ف 

ي الاتصا، بها، وكتابة الرسا ل لها،  
ك التواصل ينق ع ببد التيارة. استمر ف  لا ت  

ي حياتها
 .والتحدب مبها، حت  يشبروا ب نك حاض  ف 

 :تذكر مشاعراا  2
تذكر أ  ألفالك قد يشبرو  بالحن  ببد التيارة، لأنها سيلادرونك. فحاو، أ  ت مئنها 

 .ق ل الملادرة، وأ  تبداا بلقاء ق يخ
 لها   3

ُ
 :ادع

ي الدعاء لها، واس ،   أ  يحفظها، وأ  يصلحها، وأ  ي بلها قرة عي   لك
 .استمر ف 

  نصا ح خاصة حسخ أعمار الألفا، 
ً
 راببا
ـــلار )دو    • ـ ـــنوات(   7للألفا، الصـ ـ اســــــــتخدم الألبا ، والقصــــــــع، والرســــــــومات.  :سـ

ي تفاصيل الس ن المبقدة
 .تحدب بللة بسي ة. لا تدخلها ف 

ي سـن المدرسـة ) •
تحدب مبها عن المدرسـة، والأصـدقاء،   :سـنة(   2    1-7للألفا، ف 

ي الســــــــــ ن ب  يقة  
ح لها ســــــــــبخ وجودك ف  والهوايات. قدم لها نصــــــــــا ح عملية. ا  

 مبس ة، تناسخ عمراا
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ي أهلك إيجابًا من خلف القضبان؟
ن
 كيف تؤثر ف

ي حياتها  
ي أالق، وأ  دور  ف 

قد يظن الس ي   أ  وجود  خلف القض ا  يحرمق من الت :   ف 
 عليها. لعن الحقيقـة أ  الســــــــــــــــ ي   يم نـق، بـل ي ـخ 

ً
 أو عبئـا

ً
قـد انته، وأنـق أصــــــــــــــــبح عـالـة

ي 
 ف 
ً
ي قلونــها، وأ  ي و  ســ  ا

ك بصــمة لي ة ف  ي أالق، وأ  ي  
 ف 
ً
 طي ابيا

ً
عليق، أ  ي و  م :را

اا، وصــــــــ   ي لا يحتا  طج وجود جســــــــدي، بل يحتا  طج  خ   حها، وقوتها. فالت :   ا ي ائ 
، وروح متصلة، وقلمات لي ة، وأفبا، صالحة، ودعوات مخلصة  .قلخ حاض 

ــ ـــا ، وكيف  ي أالـــك من خلف القضــــــــــــــ
 ف 
ً
 طي ـــابيـــا

ً
ي اـــذا الم لـــخ، نتبلا كيف ت و  م :را

ف 
 .تحو،  يابك طج حضور، وضبفك طج قوة، وألمك طج أمل

؟
ً
ي أالك طي ابا

  لمالاا ت :ر ف 
ً
 أولا
ــاجو  طج دعمـــك، وتوجيهـــك، وح ـــك، حت  ولو  :لأنها يحتــاجو  طليــك  • أالـــك يحتـ

ي والروجي 
ي  يابك البالق 

.  يابك ال سدي لا يبت 
ً
 .كنت ببيدا

ك،   :لأنك قدوة  • أنت قدوة لألفالك، و خوتك، ولأفراد أ تك. فســـــــــــــــلوقك، وصـــــــــــــــ  
امك، قلها درو  يتبلمونها منك  .وال   

ـــقا ها  • ـ ـ ـ ـــبادتها أو شـ ـ ـ ـ ي سـ
ـــبخ ف  ـ ـ ـ قلماتك، ورســـــــــــا لك، ومتالماتك، يم ن أ   :لأنك سـ

 
ً
ي زيادة امومها. فاخ   أ  ت و  س  ا

ي طدخا، ال ور عل قلونــها، أو ف 
 ف 
ً
ت و  س  ا
ي سبادتها

 .ف 
ــ و، عنها  • ـــ ـ ـ ـ ـ ـ أنت مســــــــــــــــ و، عن أالك، وعن توجيهها، وعن دعوتها طج   :لأنك مسـ

ق   ت 
يَّ ع 
نْ ر  و،إ ع 

ُ
سْئ اْ م 

ن
ْ
ُّ
ل
ن
اعٍ و   اْ ر 

ن
ْ
ُّ
ل
ن
. قا، رسو،   ل   ق  .1الخ  

ــلة  • ـ ي أالك او من براا، ومن صــــــلة الرحا،   :لأ  لالك من ال   والصـ
ي ف  الت :   ا ي ائ 

 .واو من أعظا الق نات طج   
؟
ً
ي أالك طي ابا

  كيف ت :ر ف 
ً
 :انيا
ي الص   والف ات     

 :كن قدوة ف 
ك عل محنتك، و: اتك عل دينك، وحسن ظنك بالله، قلها درو  عملية يتبلمها  ص  
 
ً
، وعندما يرونك متمستا ، يتبلمو  مبت  الص  

ً
 محجس ا

ً
أالك منك. عندما يرونك صابرا

ة  
 
ي الصَّ ِ و 

ْ
الصَّ   وا ب 

ُ
ين ب 
اسْت   .2بدينك، يتبلمو  مبت  الف ات. قا،   تباج  مو 

ي التونة والتلي   
 :كن قدوة ف 

ت، وأنك  طلاا كنت قد دخلت الس ن بسبخ لانخ، فتُخْ طج  ، وأظهر لأالك أنك تل  
، ويُظهر لها أ   ، ونش بها عل التلي  

ً
 أفضل. اذا ي :ر فيها طي ابا

ً
أص حت شخصا

 
   1829، ومسلم، كتاب الإمارة، حديث رقم 853صحيح البخاري، كتاب الجمعة، حديث رقم  1
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اْ  ه  س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  ال اد  ا ع   

لْ ي 
ُ
التونة مم نة مهما قا  الذنخ. قا،   تباج  مق

يبًا   م 
و   ج 

ُ
ن
ُّ
رُ الذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْم 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
 .1لَ
 :تواصل مبها باستمرار  

 .استلل أوقات التيارة للقاء أالك، والاستماع طليها، وتقديا الدعا لها :التيارات •
 .اتصل بها بانتظام، والمي   عل أحوالها، واس ، عن تفاصيل حياتها :المتالمات •
ــا ل • ـ ــ ـ ا تخ لها رســــــــــا ل، تب   فيها عن ح ك، وتقديا النصــــــــــا ح، ومشــــــــــاركتها  :الرسـ

 .أفراحها وأتراحها
ــا ل التواصــل  • طلاا أم ن، اســــتخدم وســــا ل التواصــــل الاجتما ي للتواصــــل مبها،  :وسـ

 .ومشاركتها أخ ارك
 :قدم لها النصا ح والتوجيهات

 .لاكراا بالله، ونالص ة، ونالقرآ ، ونالأخ   ا س مية :نصا ح دينية •
ي البمل، والدراسة، والب قات، والصحة :نصا ح حياتية •

 .قدم لها نصا ح ف 
 .ش بها، وادعمها، وساعداا عل ت اوز الصبونات :نصا ح نفسية •
ــا حك • ـ ــ ـ ي نصـ

 ف 
ً
، بل قدم نصــــــــــا حك بل ف،  :كن ح يما

ً
 أو متب رفا

ً
لا ت ن مجســــــــــل ا

ام  .وحتمة، واح  
 لها
ُ
 :ادع

 لها بالهداية،  
ُ
الدعاء لأالك بظهر الليخ او من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لها. ادع

اا ب نك تدعو لها، فهذا ي مئنها،  والص ح، والصحة، والسبادة، والتوفيق. وأخ  
يْخ  
 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  مُسْل 

ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو  ونشبراا بح ك. قا، رسو،   ل   د 

  
إ
ة اب   .2مُسْت   

ي الشدا د 
 لها ف 

ً
 :كن داعما

 لها، ولو  
ً
(، كن داعما عندما يمر أالك بصبونات )مرض، مشتلة مالية، خ   عا لي

بالْلمة والدعاء. استمع طليها، وقدم لها النصا ح، وأظهر لها ح ك ودعمك. قا، رسو، 
نْ   م 
ً
ة ْ ن 
ن
 ك
ُ
ق
ْ
ن ُ ع 
ه
س  اللَّ

َّ
ف
 
ا، ن ي 
ْ
ن
ُّ
   الد

ر 
ن
نْ ك  م 

ً
ة ْ ن 
ن
نٍ ك م 

ْ
نْ مُ  س  ع 

َّ
ف
 
نْ ن وْم     ل   م 

   ي 
ر 
ن
 ك

ة  
ام  ي  ق 
ْ
 .3ال

 :كن مصدر أمل وتفاؤ، 
، وتحدب عن المستق ل، وعن 

ً
لا تي  ، ولا تح ط، ولا تنقل الي   طج أالك. كن متفا لا

 .خ  ك ببد الخرو ، وعن أح مك. اذا يمنحها الأمل، ويقوي عتيمتها
 :سامحها وأللخ مسامحتها .8

طلاا قا  اناك خ فات بلانك وني   أالك، فسامحها، واللخ مسامحتها. اذا ي هر 
 

 .53سورة الزمر، الآية  1
 .2733رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  2
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لَ
ا
حُوا أ

 
صْف ي 
ْ
ل وا و 

ُ
بْف ي 
ْ
ل كة. قا،   تباج  مو  ي ال  

 ف 
ً
القلو ، ويقوي الب قات، وي و  س  ا

اْ 
ن
ْ
ا
ُ ل
ه
ر  اللَّ ف 

ْ
ل  ي 
ْ
 
ا
 أ
 
و  بُّ ح 

ُ
 .1ت
ي التبلا   

 :اسجفمر وقتك ف 
تبلا ما ينفبك وينفع أالك  تبلا دينك، وتبلا حرفة، وتبلا للة، وتبلا مهارات حياتية. 
، لأنق يظهر لها أنك تسجفمر وقتك،  

ً
ي أالك طي ابا

 أفضل، وي :ر ف 
ً
فهذا ي بلك شخصا

 .وأنك تستبد لمستق ل أفضل
 لها    

ً
 :كن شا را

اش ر أالك عل دعمها، وعل زياراتها، وعل متالماتها، وعل وقوفها ب ان ك. ش رك 
 
 
نْ لَ ي دعمك. قا، رسو،   ل   م 

يظهر لها أنك تقدراا، ونش بها عل الاستمرار ف 
   
ه
رِ اللَّ

ن
 
ْ
ش  ي 
 
ا   لَ

َّ
رِ الن
ن
 
ْ
ش  .2ي 

 
 .22سورة النور، الآية  1
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 كيف تكسب أهلك قبل خروجك؟

ا  موعـد الخرو ، ت ـدأ مرحلـة جـديـدة من التف    والاســــــــــــــــتبـداد. فـ نـت لا تخ ط   مع اق  
فقط للخرو  من الس ن، بل تخ ط لعيفية استق ا، أالك لك، وكيفية اسجئنا  حياتك 
مبها، وكيفية تبويضـــــــــــها عن ســـــــــــنوات الليا ، وكيفية جبلها يشـــــــــــبرو  ب نك شـــــــــــخع 

 .أفضل، وأنها لا يخ وا بك، بل رنحوا
، يضــمن  ي وروجي

، بل او اســجفمار عالق  كســخ أالك ق ل الخرو  لاس م رد طجراء عملي
، ويُ يــــح قلونــها، ويُم نك من بداية جديدة قوية. واذا الم لخ 

ً
 مستقرا

ً
 أ يا

ً
لك مستق لا

ي تسبق خروجك
ة الت  ي الف  

 لعسخ أالك ف 
ً
 عمليا

ً
 .يقدم لك دليلا

  لمالاا ت سخ أالك ق ل الخرو ؟
ً
 أولا
ــا   • ــئلـــــة   :لأنها يحتــــاجو  طج الالمئنـ ي قلونــها أســــــــــــــ

قـــــد خلق ف   يـــــابـــــك لســــــــــــــــنوات 
ت للأفضل ، وأنك تل    .ومخاو ، ويحتاجو  طج لم نة ب نك بخ  

الخرو  لاس م رد حـدب، بـل او بـدايـة ع قـة جـديـدة.  :لأنها ي يـدو  أ  يفقوا بـك •
وري لاستقرار اذ  الب قة  .كسخ :قتها ض 

ت، واا  :لأنها بحــاجــة طج توجيهــك  • ببــد ســــــــــــــــنوات من الليــا ، قــد ت و  قــد تل  
ي لرأت عليك

ات الت   .بحاجة طج فها التلي  
 .دعمها وحبها اما مفتاح ن احك ببد الخرو  :لأنك بحاجة طليها •
 .أنت ر  أ ة، وعليك أ  ت و  قدوة ومصدر أما  لها :لأنها مس وليتك الأ ية •

  كيف ت سخ أالك ق ل الخرو ؟
ً
 :انيا

 :التواصل المستمر والم فف   1
ة التواصل • ة التواصل مع أالك   :زد من وت   ي تسبق الخرو ، زد من وت  

ة الت  ي الف  
ف 

، زيارات أ  ر ط  أم ن ، رسا ل أ  ر  .متالمات أ  ر
•  

ً
 حقيقيا

ً
اســ لها عن تفاصــيل حياتها، واســتمع طليها بااتمام، وأظهر   :أظهر ااتماما

 .لها أنك مهتا بمشاعراا واحتياجاتها
ـــاركها ت ورات خروجك  • ـ اتك  :شـ ي قضــــــــلاتك، وشــــــــاركها تحضــــــــ  

اا بتل ت ور ف  أخ  
 .للخرو 

 :الاعتذار والتصالح 2
ـــ    • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ، فـــاعتـــذر لها  :اعتــذر عن أي تقصـ ي

ي المـــا  
ي حقها ف 

طلاا كنـــت قـــد قبــــــــــــــــت ف 
 .بصد ، واع    ب خ ا ك

ـــامحتها  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ اللـخ منها أ  يســــــــــــــــامحوك، ووضــــــــــــــــح لها أنـك نـادم عل مـا  :اللـخ مسـ
 .فبلت

ي  :سامحها •
ي حقك، فسامحها، وأ لق صفحة الما  

 .طلاا قانوا قد قبوا ف 
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ــــو،   ل • ـ   :تذكر قو، رسـ
َّ
لَ وٍ ط 
ْ
ف ب  ا ب 

ً
ْ د ُ ع 

ه
اد  اللَّ

 
ا ز م  ، و  ا،م

نْ م   م 
إ
ة
 
ق
 
د ــ  تْ صــــــ ــ  صــــــ

 
ق
 
ا ن  م 
 ُ
ه
 اللَّ
ُ
ق ب 
 
ف   ر 
ه
 للَّ 
ع  اض  و 

 
نْ ت م  ا، و  نا  .1ع 

ي   3 ك ا ي ائ   :أظهر تل  
اا عن تونتــك طج  ، وعن تل   حيــاتــك، وعن ق نــك من  :حـد:ها عن تونتـك  • أخ  

  . 
ــــاركها طن ازاتك الروحية  • ـ ك،   :شـ اا عن حفظك للقرآ ، وتبلمك للدين، وصــــــــ   أخ  

 .و: اتك
ــتق لية  • اا عن خ  ك المسـ ــة،   :أخ   ــاركها خ  ك ببد الخرو   البمل، الدراســ شــ

 .المشاريــــع، الب قات. اذا يظهر لها أنك شخع جاد ولموح
ـــلوقك  • ي سـ

ي قد  :كن قدوة ف 
تبــــــ  ب خ   عالية، وت نخ الســــــلوكيات الســــــلبية الت 

 .تنفراا منك
 :لمئنها بش   مستق لك 4

 أفضــــل •
ً
ــا ـ اا أنك ســــت و  شــــخصـ أ د لها أنك ســـــت و  أفضـــــل مما كنت، وأ   :أخ  
 .الس ن قا  فرصة للتلي   

اا أنك ســـت و  مصـــدر فخر لها • ــتبمل عل أ  ت و  مصــــدر  :أخ   اا ب نك ســ أخ  
 .فخر لها، وأنك ستبوضها عن سنوات الليا 

 أفضــــل •
ً
 وزوجا

ً
ــت و  أبا اا أنك ســ ، ف  د لها أنك ســــــت و    :أخ  

ً
 أو زوجا

ً
طلاا كنت أبا

 .أفضل مما كنت
 :خ ط مبها للمستق ل 5

ناقش خ  ك للمســــــتق ل مع أالك، واســــــتمع  را ها، وخذ  :ناقش خ  ك مبها •
 .بنصا حها

ــاعدتها  • ي ال حث عن  :اللخ مســ
ي التخ يط للخرو ، وف 

اللخ منها مســــــاعدتك ف 
ي طعادة بناء حياتك

 .عمل، وف 
ي قراراتك  •

كها ف  ية دو  اســـجشـــارتها، فهذا يشـــبراا ب نها  :أ   لا تتخذ قرارات مصـــ  
 .جنء من حياتك

 :أظهر الامتنا  والتقدير 6
ـــ راا عل دعمها  • ــنوات الســــــ ن   :اشـ أشــــــ ر أالك عل قل ما قدمو  لك خ ، ســــ

 .التيارات، المتالمات، الدعا المادي، الدعا النفسي 
اا ب نك تقدراا • اا ب نك تقدر تضـــحياتها، وأنك تدرك قا قانوا صـــاب ين  :أخ   أخ  

 .مبك
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ي قو،  أح تا  لأالــــك، فهــــذ  الْلمــــات ت يــــح قلونــها،   :أظهر لها ح ـــك •
دد ف  لا ت  

 .وتقوي ع قتك بها
 :استبد للتبامل مع التحديات 7

ــيــة،   :توقع التحـديـات  • توقع أ  ي و  انــاك تحــديــات ببــد الخرو   ضــــــــــــــــلوط نفســــــــــــــ
ي الب قات

 .صبونات مالية، تلي   ف 
،   :تحــدب مع أالـك عن اــذ  التحـديـات  •

ً
ــ قــا نــاقش مع أالــك اــذ  التحــديــات مســــــــــــــ

ي ت اوزاا
 .واللخ دعمها ف 

 للت يف  •
ً
ـــتبــدا ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ات، وتق ــل أ  الأمور قــد لا  :كن مسـ ي التبــامــل مع التلي  

 ف 
ً
كن مرنــا

 .ت و  قما توقبتها
 لها .8

ُ
 :ادع

 لها بالصحة، والسبادة، والتوفيق، والهداية :أ  ر من الدعاء لأالك •
ُ
 .ادع

ي خ    •
 لها ب   ي مبتا   ف 

ُ
ي  :ادع

ي ع قتتا، وأ  ي مبتا ف 
اســــــــ ،   أ  ي ارك ف 

 أفضل
ً
، وأ  ي تخ لْا مستق لا  .خ  

9   
ً
 :كن صبورا

ــــتب ل النتا ج  • ـ ، خاصــــــــة طلاا قانت الب قة قد  :لا تسـ
ً
كســــــــخ أالك قد يســــــــتلر  وقتا

رت  .تب 
 مبها •

ً
ـــبورا ـ ـ ـ ــت يبوا   :كن صـ ــاعراا، وتفها مخاوفها، ولا تنعل طلاا لا يســــــــ تقّ ل مشــــــــ

 
ً
 .فورا
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انيتك الضئيلة داخل السجن؟ ن  كيف تدير من 

ي خار  السـ ن، قد ي و  لديك دخل :ابت، ومبـوفات محددة، وخ ة مالية واضـحة.  
ف 

، وقد تبتمد عل ما يرســـلق أالك، أو 
ً
انلاتك محدودة جدا  ما ت و  م   

ً
ي الســـ ن، فلال ا

أما ف 
عل ما تحصــــــــل عليق من عمل بســــــــيط داخل الســــــــ ن، أو عل ما توفر  طدارة الســــــــ ن من  

ان ية الضـــــــــــــشيلة، ر ا قلة قيمتها، تحتا  طج طدارة ح يمة، احتياجات أســـــــــــــاســـــــــــــية. اذ  الم   
ــاســـــــــــــــية، وت ن ك الديو ،  وتخ يط دقيق، وقناعة راســـــــــــــــخة، حت  ت فيك حاجاتك الأســـــــــــــ

 بالاستقرار والسي رة عل حياتك المالية
ً
 .وتمنحك شبورا

انلاتك الضشيلة داخل الس ن، وتحقق التواز  بي   احتياجاتك، واحتياجات  ف يف تدير م   
 أالك، وديونك، وصدقاتك؟

ي الس ن
انية ف    أساسيات طدارة الم   

ً
 أولا
انية هي مبرفة دخلك الشهري  قا يرسل لك   :اعر  دخلك  .1

ي طدارة الم   
أو، خ وة ف 

ي الســــــــــ ن؟ قا تحصــــــــــل عليق من ا دارة؟ اذ  
أالك؟ قا تحصــــــــــل عليق من عمل ف 

 .المبرفة تمنحك صورة واضحة عن حدودك المالية
 :حدد مبوفاتك الأساسية :اعر  مبوفاتك .2
ا ، والم بس، والنظافة :الاحتياجات الأساسية •  .ال بام، وال  
ورية •  .قالأدوية، والعتخ، ومواد القراءة، ومستلنمات الب ادة :الاحتياجات الب 
امات المالية •  .قالنفقة عل أالك، وسداد الديو ، والصدقات :الال   
ـــية  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــخصـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ، ولعن الأفضــــــــــــــــل تركهـا(،   :الاحتياجـات الشـ

ً
قـالســــــــــــــــ ـا ر )ط  كنـت مـدخنـا

 .والحلويات، والهدايا البسي ة للنم ء
ــه ية .3 ــ ـ انية شـ ــــع م    ـ ــه ية واقبية،    :ضـ ــ ـ انية شـ ــــع م    ـ ــوفاتك، ضـ ــ بناءً عل دخلك ومبــ

 لل واري تحدد فيها مقدار ما
ً
 .ستبفق عل قل بند. ولا تنس  أ  تخصع جنءا

انيــة  .4 م بــالم    ام بهــا. ت نــخ ا نفــا    :ال    ، بــل تحتــا  طج ال    ي
انيــة وحــداــا لا ت ق  الم   

انلاتك ي قد تراق م   
ورية، والْماليات الت  يات     الب  ، والمش   ي

 .البالق 
5.  

ً
انلاتك دوريا مت بها؟ ال اناك   :راجع م    انلاتك  ال ال    ي نهاية قل شــــــهر، راجع م   
ف 

 أدا ك الماجي 
 .بنود تحتا  طج تبديل؟ اذ  ة تساعدك عل تحسي  

انية الضشيلة   نصا ح عملية  دارة الم   
ً
 :انيا
اـا   :التمي    بي   الاحتياجـات والْمـاليـات  .1 ي كنـت تبت  

ــيـاء الت  ي الســــــــــــــــ ن، كف   من الأشــــــــــــــ
ف 

ي 
ورية قد ت و  قمالية. ركن عل الاحتياجات الأســــــــــــاســــــــــــية، وتخل عن الْماليات الت  ض 

انلاتك  .تراق م   
وري،  :الجسـو  بذقاء .2 طلاا قا  اناك محل داخل السـ ن، فجسـو  بذقاء  ابحث عن البـ 

ِ ما تحتاجق فقط، ولا تن ر  وراء الر  ات
 .واش  
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،    :الادخـار لل واري  .3
ً
 من دخلـك الشــــــــــــــــهري، ولو قـا  قليلا

ً
 بســــــــــــــــي ـا

ً
حـاو، أ  تـدخر جنءا

 .لتل ية أي لاري، قمرض، أو لحاجة ماسة
ـــتفادة من الموارد المتاحة .4 ــ ـ ـ ـ اســــــــــــتفد مما توفر  طدارة الســــــــــــ ن من وج ات، ورعاية   :الاسـ

 .صحية، وخدمات. اذا يقلل من مبوفاتك
ـــاركة ال ماعية .5 ـ ـ ـ وا ببض   :المشـ اء  اشــــــــــ   ــ  ي ال ــــــــ

ي النننانة، فتباونوا ف 
طلاا كنت مع زم ء ف 

، واقجسموا التتلفة. اذا يوفر عليتا الما،  .المواد اللذا ية بشتل جما ي
ي أضــــــــــــيق الحدود، لأ  الديو  تفقل   :ت نخ الديو   .6

 من ا خ ين طلا ف 
ً
لا ت لخ قروضــــــــــــا

قاالك، وقد تســــبخ لك مشــــا ل نفســــية واجتماعية. وإلاا اضــــ ررت ل ســــتدانة، فحدد 
م بق  للسداد، وال   

ً
 .موعدا

7.  
ً
ـــدا ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ    :كن مقتصـ

 
 لَ
ُ
ق
َّ
نـ وا ط 
ُ
ف ِ

ــْ  ــــــــــــــ
ُ
 ت
 
لَ لا تهـدر ال بـام، ولا تهـدر الموارد. قـا،   تبـاج  مو 

ي     ف  مُْ ِ
ْ
خُّ ال ي ا نفا  او من شيا الم مني    1يُح 

 .فالاقتصاد ف 
ي البمل .8

ــــجفمر وقتك ف  ـ ـ ـ ي الســـــــــــ ن، ولو ب جر بســـــــــــيط،    :اسـ
طلاا قا  اناك فرصـــــــــــة للبمل ف 

 با ن از والعرامة
ً
 .فا تنمها. البمل يتيد دخلك، ونشلل وقتك، ويمنحك شبورا

انية الضشيلة ي الم   
  القناعة.. مفتاح الرضا ف 

ً
 :الفا

القناعة هي أ  تر   بما قســــــــمق   لك، وأ  تشــــــــ ر   عل ما آتاك، وأ  تبلا أ  اللت  
ة  
 ْ  ر
ا
نْ ك ت   ع  ل 

ْ
اْس  ال

ا
ي  ت  القلخ. قا، رســــــــــو،   ل   ل

ة الما،، بل ف  ي ك ر
ي لاس ف 

الحقيق 
سِ   

ْ
ف
َّ
ت   الن    

ت   ل 
ْ
نَّ ال ع 

ا
ل ضِ، و  ر  ب 

ْ
 بما لديك، 2ال

ً
 بقضــــا ق، قانبا

ً
 بالله، راضــــيا

ً
. فدلاا كنت  نيا

انلاتك ضشيلة  .ف نت أ ت  النا ، حت  لو قانت م   
  تذكر أ  الس ن فرصة للتقشف

ً
 راببا

الســــ ن، ر ا قســــوتق، او فرصــــة لتبلا التقشــــف، والاقتصــــاد، والصــــ   عل ضــــيق الحا،. 
ي حيــــاتــــك ببــــد الخرو ، لأنهــــا تبلمــــك كيف تباش 

اــــذ  الــــدرو  ســــــــــــــــت و  مفيــــدة لــــك ف 
ي 
انلاتك بحتمة، وكيف تشــــــــــ ر   عل نبمق، وكيف تتوقل عليق ف  بالقليل، وكيف تدير م   

 .الرز 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي زننانتك، وتشـبر بفقل المسـ ولية، وضـيق الحا،. اعلا أ    
انية ضـشيلة ف  يا من تدير م   

انلاتــك، وحــدد  مبــك، وأنــق يرزقــك، وأنــق لا يضــــــــــــــــيع أجر من اتقــا  وتوقــل عليــق. فخ ط لم   
زقك من حيث  ، وت نخ الديو ، وتوقل عل  ، و:ق ب نق ســــ  

ً
احتياجاتك، وكن مقتصــــدا

 لا تحجسخ.  

 
 .141سورة الأنعام، الآية  1
 .6446صحيح البخاري، كتاب الرقاق، حديث رقم  2
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اكمة عليك؟  كيف تتعامل مع الديون المن 

ا مة عليق.   ، خاصــــة طلاا لالت مدة ســــ نق، هي الديو  الم  
 ما يفقل قاال الســــ ي  

من أ  ر
ــبـخ نفقـات المحـامـاة، أو  قـد ت و  اـذ  الـديو  قـد ترا مـت ق ـل الســــــــــــــــ ن، أو خ لـق، بســــــــــــــ
ي لا يســــــت ع الوفاء بها. وقد يشــــــبر الســــــ ي   بالقلق، 

امات المالية الت  طعالة الأ ة، أو الال   
. لعن والخو ، والبار، و 

ً
قد يظن أ  اذ  الديو  ســـتدفنق، ولن يســـت يع الخرو  منها أبدا

ام الســــــــــــــــ ي     
، وأ  ال  

ً
ي ا ســــــــــــــــ م، وأ    قـد جبـل لـق مخرجـا

 ف 
ً
الحقيقـة أ  للـدين ع جـا

ي الســـــــــــــ ن، او من أعظا الق نات طج  ، واو ع مة عل 
بســـــــــــــداد ديونق، حت  ولو قا  ف 

 .ا يما  والأمانة
ي الســــــــــــــــ ن، وتخفف عن نفســــــــــــــــك اذا  

ا مة عليك، وأنت ف  ف يف تتبامل مع الديو  الم  
 البخء الفقيل؟

ي ا س م.. مس ولية وأمانة
  الدين ف 

ً
 أولا

ي عنق المـدين، واو مســــــــــــــــ وليـة 
، بـل او أمـانـة ف  ام مـاجي

ي ا ســــــــــــــــ م لاس م رد ال   
الـدين ف 

ي  
ي النار الاا لا يسـامح صـاحبها أو يقمـ 

ي دخو، ال نة أو البقونة ف 
 ف 
ً
عظيمة، قد ت و  سـ  ا

 
ُ
ق
ْ
ن  ع 

ــ   مـــــــــــ
ْ
ت َّ يُق ق  ح  يْن 

 
د  ب 
إ
ة
 
ق
ه
ل نِ مُب  م 

ْ
مُ 
ْ
سُ ال

ْ
ف
 
 . فهذا  1  عنق دينق قا، رســـــــــــــو،   ل   ن

الحديث يبي   أ  روح الم من ت ق  مبلقة، ولا تدخل ال نة، حت  يُقمــــــــــ  دينق. واذا يد، 
ي ا س م

 .عل عظا ش   الدين ف 
 
ُ
 يُِ يــد

 
ذ
 
خــ
ا
نْ أ م  ، و 

ُ
ق
ْ
نــ ُ ع 
ه
ى اللَّ دَّ

ا
ا، أ
 
اــ اء  د 
ا
 أ
ُ
اِ  يُِ يــد

َّ
ا،  النــ مْو 

ا
 أ
 
ذ
 
خــ
ا
نْ أ وقــا، رســــــــــــــــو،   ل   م 

   ُ
ه
 اللَّ
ُ
ق
 
ف
ا
ل
ْ
ت
ا
ا، أ ه 
 
ف
 
ي
ْ
ت ط 

ــيبينق، ويتوعد من 2 ــ  من ي يد أداء دينق ب     ســ . فهذا الحديث يب ــ

 .ي يد طت فق بالبقا 
ا مة؟   كيف تتبامل مع الديو  الم  

ً
 :انيا
ـــ ن م نــد   اع    بــالــدين، ولا تن ر   .1 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ا  سـ ي الاع  

ا  بــالــدين او طلاا لا ي ن ف  الاع  
ـــ ن م ندالخ وة الأوج نحو ســــــــــــــداد . لا تن ر ديونك   ــ ـ ـ ـ ا  سـ ي الاع  

، ولا طلاا لا ي ن ف 
ي عنقـك، وأ    ســــــــــــــــاســـــــــــــــــ لـك عنهـا. قـا، 

تت ـاالهـا، بـل اع    بهـا، واعلا أنهـا أمـانـة ف 
ق     ب 

 
د ه 
ْ
شــــــ وْ ي 

ا
آُ ، أ ا ر 

 
لا قٍ ط 

 ب ح 
و، 
ُ
ق  ي 
ْ
 
ا
اِ  أ

َّ
 الن
ُ
ة
 
اف
 
خ اْ م 

ن
ق
 
د ح 
ا
نَّ أ ب 
 
مْن  ي 

 
.  3رســــــو،   ل   لَ

ا  بالحق من شيا الم مني   
 .فالاع  

دين بـق، ومت  حـلّ أجلـق.    :أحعِ ديونـك  .2
 
ا تـخ قـل ديونـك، وحـدد مقـدار قـل دين، ومن تـ

اذا ا حصـــــاء يســـــاعدك عل وضـــــع خ ة لســـــداداا، ويمنحك رؤية واضـــــحة لوضـــــبك  
 .الماجي 

 
 .، وقال: حسن صحيح1078رواه الترمذي في سننه، كتاب الجنائز، حديث رقم  1

 .2387صحيح البخاري، كتاب الَستقراض، حديث رقم  2

 .رواه أحمد في مسنده، والترمذي في سننه، وقال: حسن صحيح 3
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ي   :تواصــل مع دا نيك  .3
ح لها أنك ف  . ا   ي

اا بوضــبك الحقيق  تواصــل مع دا نيك، وأخ  
، ولعنك عازم عل الســــــــــداد ببد  ي الوقت الحاجي

الســــــــــ ن، وأنك لا تســــــــــت يع الســــــــــداد ف 
ي الفقة، وقد يدفبها طج التمديد لك، 

الخرو ، أو ب ي ل يقة مم نة. اذا التواصـــــل يبت 
 .أو التخفيف عنك

اللخ من دا نيك التمديد وا مها،، خاصـــــة طلاا قا  الدين قد   :اللخ التمديد وا مها،  .4
ةم  ال قرة   

اْ     م 
ا
ج  ط 
إ
ة ر  ظ 
 
ن
 
ةم ف
و عُْ  

ُ
 لا
 
ا 
ا
 ق
ْ
إ  
. فهذ  1 80 2حل أجلق. قا،   تباج  مو 

 .ا ية ت مر بإمها، المب ، وتدعو طج الرفق بق
ـــداد واقبية  .5 ـــع خ ة سـ ي الســــــ ن،   :ضـ

ــداد واقبية، تجناســــــخ مع دخلك ف  ضــــــع خ ة ســــ
وحالتك المالية. قد ت و  الخ ة  ســـداد م لغ صـــل   قل شـــهر، أو ســـداد جنء من الدين 

 .ببد الخرو ، أو الاتفا  عل تقسيط الدين. المها أ  ت و  الخ ة قابلة للتنفيذ
ــتبن بالله، وتوقل عليق  .6 ــ ـ ـ ـ ـ ـ لا تي   من قدرة   عل تف يــــج ك نك، وســــــــــــــداد ديونك.   :اسـ

خُ  ســـــــــــــــــ 
 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
ث يـْ نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
قـ
ُ
رْز ي  ا ن و  جـً ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ لـ ْ بـ    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  . 2قـا،   تبـاج  مو 

زقك من حيث لا تحجسخ، وسيبينك عل سداد ديونك  .فتوقل عل  ، و:ق ب نق س  
ــاء الدين .7    بقضـ

ُ
ي دينك، وأ  يف   عنك، وأ  يرزقك من حيث   :ادع

ــ     أ  يقمــ
ُ
ادع

  
 
ك ل 
ــْ ضــ
 
ف ي ب   
ت  ن 
ْ
 
ا
أ ، و 
 
ك ام  ر 

نْ ح   ع 
 
ك ل 
 
ي ي ب ح   

ت  ف 
ْ
هُاَّ ا 

ه
لا تحجســــخ. ومن الأدعية الم :ورة   الل

  
 
اك و  ــ  نْ ســــــــــــــ مَّ

ِ  3ع 
ُ ي ْ 
ْ
ال ، و  ل 

ــ  ســــــــــــــ
ا
ع
ْ
ال ْ نِ و  ب 

ْ
ال ، و    

ن  ح 
ْ
ال اِّ و  ه 

ْ
ن  ال  م 

 
 ب ك
ُ
عُولا
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
. و   الل

ا،  
ج  ة  الرِّ   

ا
ل
 
يْنِ، و  

َّ
عِ الد

ا
ل ض  ، و  ل 

ْ
ُ خ
ْ
ال  .4و 
ــــت يع، ولو بالقليل .8 ـ ــــدد ما تسـ ـ لا تســـــــــتقل القليل من الســـــــــداد، فتل قليل يُســـــــــدد او   :سـ

ا، 
 
ا اء  د 
ا
 أ
ُ
اِ  يُِ يد

َّ
ا،  الن مْو 

ا
 أ
 
ذ
 
خ
ا
نْ أ خ وة نحو التخلع من الدين. قا، رسو،   ل   م 

ي عل   
، واترك ال اف 

ً
 . فسدد ما تست يع، ولو قا  قليلا

ُ
ق
ْ
ن ُ ع 
ه
ى اللَّ دَّ

ا
 .أ
ورة  .9 ي   :لا تســـتد  طلا للبـــ 

 ف 
ً
ورة القصــــوى، وكن حذرا ي المســــتق ل، لا تســــتد  طلا للبــــ 

ف 
 .أخذ الديو ، وت  د من قدرتك عل السداد

ي زننانتـك          
ـــة لـك ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ يـا من تفقـل الـديو  عل قـاالـك، وتشــــــــــــــــبر بـ نهـا دعوة خـاصـ

تحـــاضك، وتللق أمـــامـــك أبوا  الأمـــل. اعلا أ    مبـــك، وأنـــق يســــــــــــــــمع دعـــاءك، ويبلا 
امك، وســـــــيفرجها، ويبينك عل ســـــــداد ديونك، طلاا تبت طليق، وتوقلت عليق، واســـــــتلفرتق،  

ــا ها. فضــــع خ ة ســــداد، وتواصــــل مع دا نيك، واللخ التمديد، و  ي قضــ
اســــتبن وســــبيت ف 

ق     ب 
ُ نْ يُرِد  اللَّه

زقك من حيث لا تحجسخ. وتذكر قو، رسو،   ل   م  بالله، و:ق ب نق س  
ينِ  

ِّ
ي الد  
 ف 
ُ
هْق
ِّ
ق
 
ا يُف ً ْ   

 
 .. فدلاا وفقك   لسداد ديونك، فهو دليل عل خ   ي يد  بك5خ
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ي السجن؟
ن
 كيف تتصدق وأنت ف

ي تف يــــج العرو ، وزيادة الرز ، وت ف   
الصـــــــدقة من أعظا الق نات طج  ، وهي ســـــــبخ ف 

، حت  
ً
 عظيما

ً
الذنو ، ورفع الدرجات. وقد حث ا ســــــــ م عل الصــــــــدقة، ووعد عليها أجرا

م  
ا
  ق
ه
يــل  اللَّ   

ــ  ي ســــــــــــــ  
هُاْ ف 
ا
ال مْو 
ا
 أ
 
و 
ُ
ق  يُنف 

ين  ذ 
ه
لُ الــ
 
فــ ةم ولو قــانــت قليلــة. قــا،   تبــاج  ممَّ  ــَّ

ل  ح 
 
فــ
ل  
عإ ع  اس 

ُ و 
ه
اللَّ اءُ ۗ و 

 
ش ن ي  م  فُ ل  اع 

ُ يُض 
ه
اللَّ ةم ۗ و  َّ 

 ح 
ُ
ة
 
ا  ةم مِّ

ا
ُ ل
ْ
لِّ سُن

ن
ي ق  
اب ل  ف 

 
ن بْع  س  تْ س  ت  ن  

ا
 .1ياإ أ

انية  ي الس ن، وأنت تباش عل م   
ولعن الس ا، الذي ي  ح نفسق  كيف تتصد  وأنت ف 

ضـشيلة، وقد لا تملك ما تب يق للآخ ين؟ ال الصـدقة تقتبـ عل الما،، أم أنها أوسـع من  
، ولو بوسا ل بسي ة؟  لالك؟ وكيف يم ن للس ي   أ  ي و  من المتصدقي  

ي ا س م
  مفهوم الصدقة ف 

ً
 أولا

ي الما،، بل هي أوسـع من لالك. قا، رسـو،   ل  
ي ا سـ م لاسـت محصـورة ف 

الصـدقة ف 
  
إ
ة
 
ق
 
د بْرُو م صــــــ 

لُّ م 
ن
، وقل قلمة لي ة، وقل ابجســــــامة، وقل 2 ق . فالصــــــدقة هي قل عمل خ  

، والم يض، والمســـــــ و ،  مســـــــاعدة، وقل عو ، وقل نفع يقدمق ا عســـــــا  للآخ ين. فالفق  
، قلها يست يبو  أ  يتصدقوا، حت  ولو لا ي ن لديها ما،  .والس ي  

مْسُ  
َّ
يق  الشــــــــــ عُ ف 

ن
ْ ل
 
وْمم ت
لَّ ي 
ن
، ق
إ
ة
 
ق
 
د يْق  صــــــــــ 

ا
ل اِ  ع 

َّ
ن  الن  م 

م 
 
ي لُّ ســــــــــُ

ن
وقا، رســــــــــو،   ل   ق

ا م   يْهــ 
ا
ل  ع 
ُ
ق
ا
عُ لــ
 
رْف
 
وْ ت
ا
ا، أ يْهــ 

ا
ل  ع 
ُ
ق
ن
لــ حْم 
ت 
 
ق  ف تــ 
ابَّ ي د   
ل  ف  جــُ ي  ُ الرَّ ب 

ُ
ت ، و 
إ
ة
 
قــ
 
د ِ صــــــــــــــــــ 

ي ْ 
 
ن
ْ
ي ْ   ا:
ُ، ب  د  بــْ

 
 ت

ُ
ق اعــ  تــ 

 
ا
ْ
ْ
ال ، و 
إ
ة
 
ق
 
د نِ صــ  ى ع 

 
لا
 ْ
يطُ الأ م 

ُ
ت ، و 
إ
ة
 
ق
 
د ة  صــ 

 
ي  الصــَّ

ا
ج ا ط 
يه  مْشــ 

 
ةم ت
ْ و 
ُ
لُّ خ
ن
، و  
إ
ة
 
ق
 
د  صــ 

ُ
ة يِّ    ال َّ

ُ
ة م  ل 
  
إ
ة
 
ق
 
د ِ يق  ص 

، وقل فبل نافع3ال َّ  .. فهذا الحديث يبي   أ  الصدقة تشمل قل خ  
ي الس ن؟

  كيف تتصد  وأنت ف 
ً
 :انيا

ة للتصد ، منها  :طلاا كنت لا تملك الما،، فلك لر  كف  
الْلمة ال ي ة صـــدقة. فقل لأخيك قلمة تشـــ يع، أو مواســـاة، أو دعاء، أو :الْلمة ال ي ة  .1

 
إ
ة
 
ق
 
د  ص 

ُ
ة يِّ    ال َّ

ُ
ة م  ل 
ا
ْ
ْ
ال  .4نصح، أو لاكر لله. قا، رسو،   ل   و 

ــــامة .2 ـ جْق  :الابجسـ
ي و   
 ف 
 
مُك ســـــــــُّ ب 

 
ي وجق أخيك صـــــــــدقة. قا، رســـــــــو،   ل   ت

الابجســـــــــامة ف 
  
إ
ة
 
ق
 
د  ص 

 
يك خ 

ا
 .. فابجسا لنم  ك، وأدخل ال ور عل قلونــها، ولو بابجسامة بسي ة5أ
ي ل يق زننانتـك، فـ م ـق، فهـذ  صــــــــــــــــدقـة. قـا، :طمـالـة الألاى عن ال  يق  .3

طلاا رأيـت ألاى ف 
 
إ
ة
 
ق
 
د ِ يق  ص 

نِ ال َّ ى ع 
 
لا
 ْ
يطُ الأ م 

 
ت  .رسو،   ل   و 
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ي ترتاخ متانق،  :ا خ ين مساعدة   .4
، أو ساعد  ف 

ً
ي النننانة  أوصل لق لباما

ساعد زميلك ف 
ــتلة. قل اذا صــــــــدقة. قا، رســــــــو،   ل   ي حل مشــــــ

ــاعد  ف  ــيحة، أو ســــــ م لق نصــــــ
ّ
أو قد

 
إ
ة
 
ق
 
د  ص 

ُ
ق اع  ت  ا م  يْه 

ا
ل  ع 
ُ
ق
ا
عُ ل
 
رْف
 
وْ ت
ا
ا، أ يْه 

ا
ل  ع 
ُ
ق
ن
ل حْم 
ت 
 
ق  ف ت 
ابَّ ي د   
جُل  ف  ي  ُ الرَّ ب 

ُ
ت  . و 
ــدقة بالوقت  .5 ـــ ـ ـ ـ ـ ـ او أ:من ما تملك، فتصــــــــــــــــد  بق عل ا خ ين  علا زميلك ما   وقتك:الصـ

تبلمتق، أو اقرأ لق القرآ ، أو الاكر   مبق، أو اســــــــــتمع طج مشــــــــــا لق، أو شــــــــــاركق امومق. 
نْ    م 

ً
ة ْ ن 
ن
 ك
ُ
ق
ْ
ن ُ ع 
ه
س  اللَّ

َّ
ف
 
ا، ن ي 
ْ
ن
ُّ
   الد

ر 
ن
نْ ك  م 

ً
ة ْ ن 
ن
نٍ ك م 

ْ
نْ مُ  س  ع 

َّ
ف
 
نْ ن قا، رســو،   ل   م 

   
ر 
ن
ة   ك

ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال

 .1ي 
الدعاء لأخيك بظهر الليخ او من أفضــــــل الصــــــدقات. قا، رســــــو،   :الدعاء للآخ ين  .6

   
إ
ة اب  ت    ــْ يْخ  مُســـــــــ

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  ل 

ــْ مُســـــــــ
ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو   لنم  ك، ولأالك،  2ل   د 

ُ
. فادع

، ولعنها تنفبها، وتنفبك
ً
، فهذ  صدقة لا تتلفك مالا  .وللمسلمي  

، فل  ّ  بيدك، أو بلســـانك، أو بقل ك،  :الأمر بالمبرو  والنهي عن المن ر  .7
ً
طلاا رأيت من را

عْ    
ت  ســـــــْ اْ ي 

ا
 ل
ْ
د  
 
، ف د    ي  ُ  ب 

ْ ِّ   
 
يُل
ْ
ل
 
رًا ف
ا
ع
ْ
اْ مُن
ن
ْ
ْ
ن ى م 

ا
أ نْ ر  فهذا صـــــــدقة. قا، رســـــــو،   ل   م 

ا   
يم   
ْ
فُ ا  ضْب 

ا
 أ
 
ك ل 
 
لا ، و  ق    

ْ
ل
 
ق   
 
عْ ف   

سْت  اْ ي 
ا
 ل
ْ
د  
 
، ف ق  ان  س  ل    

 
 .3ف
ــدقة بالما، )ط  قا  لديك(  .8 ، أو   طلاا :الصــ قا  لديك ما،، ولو قليل، فتصــــــد  بق عل فق  

ا  مـــ  ي الســــــــــــــــ ن. قـــا،   تبـــاج  مو 
يـــة، أو عل زميـــل ف  عل محتـــا ، أو عل جمبيـــة خ  

اْ   
ن
ت سـ 
ُ
نف
 
لأ 
 
ٍ ف
ْ
  
 
نْ خ وا م 

ُ
ق نف 
ُ
. وتذكر أ  القليل من الما، مع ا خ   قد ي و  أعظا 4ت

 من العف   مع ال ياء
ً
 .أجرا

ي الس ن
  فضل الصدقة ف 

ً
ي الس ن فضل عظيا، لأنها   :الفا

 :للصدقة ف 
ي تف يــــج العر  •

 سبخ ف 
ي زيادة الرز  •

 سبخ ف 
ي ت ف   الذنو  •

 سبخ ف 
ي رفع الدرجات •

 سبخ ف 
ــــ ي    • ـ ي حماية السـ

ــــبخ ف  ـ ي  :سـ
الصــــــــدقة تحمىي الســــــــ ي   من ســــــــوء الباق ة، وت بلق ف 

 .حف    ورعايتق

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 
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 كيف تتعامل مع النفقة على أهلك من خلف القضبان؟

ي ا ســــــــــــــــ م، وهي مســــــــــــــــ ولية جســــــــــــــــيمة 
النفقة عل الأال هي أحد أاا الواج ات المالية ف 

هُنَّ  
ُ
ت و  ــْ ســــــــــــــ   

و  هُنَّ 
ُ
ق
ْ
رِز  
ُ
ق
ا
ــ لــــ ود  

ن
وْل م 
ْ
ال  
ا
ل ع  تبــــــاج  مو  قــــــا،    ــا  أ تــــــق.  ت ــــ الرجــــــل  ــا  يتحملهــــ

بْرُو   
م 
ْ
ال ب 

وتُ   1
ُ
ق نْ ي  ع  م  يِّ  يُضـــــ 

ْ
 
ا
مًا أ
ْ
: رْء  ط 
م 
ْ
ال  ب 
ق  
ا
،  2. وقا، رســـــو،   ل   ك . فالســـــ ي  

ــاســــية، وعن   عن نفقة أالق، وعن توف   احتياجاتها الأســ
ً
ر ا قيود الســــ ن، يظل مســــ ولا

 .رعايتها المالية، حت  لو قا  لالك من خلف القض ا 
ي الســـــــــــــ ن، ودخلك محدود، وظروفك 

ولعن، كيف تتبامل مع النفقة عل أالك، وأنت ف 
 طيمانيًا وعمليًا  

ً
صــــــــــــب ة، وقد لا تســــــــــــت يع توف   ما ي فيها؟ اذا الم لخ يقدم لك توجيها

 .للتبامل مع اذ  المس ولية المالية، وتخفيف عن أالك، والحفاو عل ع قتك بها
ي 
ي وأخ ف 

  النفقة عل الأال.. واجخ ديت 
ً
 أولا

، وهي من   ي
ي وأخ ف 

، بــل هي واجــخ ديت  ي
النفقــة عل الأاــل لاســــــــــــــــــت م رد واجــخ قــانوئ 

هُو   
 
ا، ف بُهـ  ــ  ســــــــــــــ

 
حْج ق  ي  لـ 

ْ
ا
ا
 أ
ا
ل لُ ع  جـُ ق  الرَّ

 
ف
ْ
ن
ا
ا أ
 
لا أعظا الق نـات طج  . قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ط 

  
إ
ة
 
ق
 
د ــ  . فالنفقة عل الأال، طلاا قانت بنية صـــــــــــادقة، واحجســـــــــــا  للأجر، فهي صـــــــــــدقة 3صـــــــــ

عفر عنك السلائات
ُ
عتخ لك الحسنات، وت

ُ
 .جارية، ت

ي الســــــــــــ ن، قد يشــــــــــــبر الســــــــــــ ي   بالب ن عن توف   النفقة لأالق، وقد يشــــــــــــبر بالذنخ،  
وف 

 طلا وســبها 
ً
ف نفســا

ّ
.  4والخ ل، والقلق. لعن   يبلا ظروفك، ويقدر ع نك، واو لا يُْل

، والدعاء  .فالم لو  منك او بذ، ال هد، والتوقل عل  ، والتخ يط، والص  
  كيف تتبامل مع النفقة عل أالك من خلف القض ا ؟

ً
 :انيا
ـــــخ الأجر عند   .1 ـ ي النفقة عل أالك خالصــــــــــة لله، واحجســــــــــخ   اجبل:احجسـ

نلاتك ف 
اْ  
ن
ْ
ْ
ن ا م 
. قا، رســـــــــــــو،   ل   م 

ً
الأجر عند   عل قل ما تقدمق لها، ولو قا  قليلا

ا    هـ  ال 
 
مْفـ
ا
ِ أ

ْ ــ   ــــــــــــــ ب   ب 
ُ
ق
ا
ُ لـ
ه
خ  اللَّ تـ 

ا
 ك
َّ
لَ ، ط   

ه
يـل  اللَّ   

ــ  ي ســــــــــــــ  
 ف 
ً
ة
 
قـ
 
ف
 
قُ ن ف 

ْ
دم يُن
حـ 
ا
نْ أ . فهـذا الأجر  5م 

 .البظيا يمنحك القوة، ويُذكرك ب     لا يضيع أجر المحسني   
، فحدد أولويات النفقة:تحديد الأولويات .2

ً
 :طلاا قا  دخلك محدودا

ا ، والملبس، والم وى، والدواء :الأساسيات •  .ال بام، وال  
 من نفقتها للتبليا :التبليا •

ً
 .طلاا قا  لديك ألفا،، فخصع جنءا

فيق البسيط :الاحتياجات الأخرى •  .قالب  ، والنقل، وال  

 
 .233سورة البقرة، الآية  1
 . 1692رواه أبو داود في سننه، كتاب الزكاة، حديث رقم  2

 .5351صحيح البخاري، كتاب النفقات، حديث رقم  3
ُ نَفْساا إلََِّ وُسْعهََا﴾286سورة البقرة، الآية  4  .: ﴿لََ يكَُلِّفُ اللََّّ

 .2798صحيح البخاري، كتاب الجهاد، حديث رقم  5
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ضـــــــــــــــع خ ة مالية للنفقة عل أالك، بالتباو  مع زوجتك، أو أحد :التخ يط الماجي  .3
، وكيف ســـــيُبـــــ ،  

ً
. حدد الم لغ الذي يم نك توف    شـــــه يا أفراد أ تك المو:وقي  

 .وكيف ستلطىي النقع ط  وجد
ــل مع أالـــك  .4 ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تواصــــــــــــــــــــل مع أالـــــك، والمي   عل أحوالها، واســــــــــــــــــــ ، عن :التواصـ

اا بـ نـك ت ـذ، مـا تســــــــــــــــت يع، وأنـك تـدعو لها، وأنـك تنتظر يوم  احتيـاجـاتها، وأخ  
 .الخرو  لت و  مبها. اذا التواصل ي مئنها، ويقوي ع قتك بها

ــتبانة بالل    .5 كنت لا تســــت يع توف   النفقة لأالك، فاســــتبن بالل    ب الك،   طلاا :الاسـ
. لا تخ ل من للخ المســــــــــــاعدة، فهذا  أو أقارنك، أو أصــــــــــــدقا ك، أو جمبيات الخ  
وا  
ُ
ن او  ــ  بـ
 
ت ، بـــل او من بـــا  التبـــاو  عل ال   والتقوى. قـــا،   تبـــاج  مو 

ً
ــا لاس عي ـ

ىع  و 
ْ
ق التَّ ِّ و     

ْ
 ال
ا
ل  .1ع 

ــــ ن  .6 ــ ـ ـ ـ ي السـ
ي الســــــــــــــ ن، ولو ب جر بســــــــــــــيط،  :البمل ف 

طلاا قانت اناك فرصــــــــــــــة للبمل ف 
 من أجرك للنفقة عل أالك. البمل يتيد دخلك، ونشــــلل 

ً
فا تنمها، وخصــــع جنءا

 با ن از والعرامة
ً
 .وقتك، ويمنحك شبورا

 :الدعاء لها .7
ُ
  لأالك بالرز ، والبافية، والسبادة، والهداية. الدعاء لأالك او   ادع

ي زيادة الرز ، وتف يــــج العرو . قا، 
من أعظا ما يم ن أ  تقدمق لها، واو سـبخ ف 

 
إ
ة اب  يْخ  مُسْت   

 
ل
ْ
هْرِ ال

ا
يق  ب ظ خ 

 
ا  لأ  مُسْل 

ْ
رْء  ال
م 
ْ
 ال
ُ
ة عْو   .2رسو،   ل   د 

ــذكر أ    او الرزا   .8 لا تنس  أ  الرز  بيــــد  ، وأنــــق او الــــذي يرزقــــك، ويرز  :تـ
ا  هـــ 
ُ
ق
ْ
  رِز
ه
 اللَّ

ا
ل  ع 

َّ
لَ رْضِ ط 

 ْ
ي الأ  
ةم ف 
ابـــَّ نْ د  ا م 

مـــ  . فتوقـــل عل  3أالـــك. قـــا،   تبـــاج  مو 

ز  أالك من حيث لا تحجسخ زقك، وس    . ، و:ق ب نق س  
عل ضـــيق الحا،، واحجســـخ الأجر عند  ، و:ق ب       اصـــ   :الصــ   والاحجســا   .9

  
َّ
ا ن ط  

ً ِ يُ ـْ
بُ ـْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
سـيفرجها، ويبينك عل النفقة عل أالك. قا،   تباج  مط  

ا  بُْ ِ يُْ ً
ْ
ع  ال  .4م 
ـــتلفار  .10 ي زيادة الرز ، وتف يــــج العرو .  :الاسـ

أ  ر من الاســــــتلفار، فهو ســــــبخ ف 
ارًا   ر 
ْ
د اْ م 

ن
يْْ
ا
ل اء  ع  م  ل  الســــَّ ارًا ن يُرْســــ 

َّ
ف
 
  
 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن اْ ط 
ن
ْ نَّ رُوا ر  ف 

ْ
ل ت  تُ اســــْ

ْ
ل
ُ
ق
 
قا،   تباج  مف

ي     ن 
ن  ا،م و 

مْو 
ا
اْ ب  
ن
دْ  يُمْد 

 .5ن و 

 
 .2سورة المائدة، الآية  1
 .2733رواه مسلم في صحيحه، كتاب الذكر والدعاء، حديث رقم  2
 .6سورة هود، الآية  3

 .6-5سورة الشرح، الآيتان  4
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 كيف تتعامل مع ضيق الرزق داخل السجن؟

ــة طلاا قانت   ، خاصــــ ي يواجهها الســــــ ي  
ــد التحديات الت  ي الســــــ ن او أحد أشــــ

ــيق الرز  ف  ضــــ
انلاتق محدودة، ومصـــــادر دخلق قليلة، واحتياجاتق اليومية مســـــتمرة. قد يشـــــبر الســـــ ي    م   
بالقلق، والخو ، والضــيق، وقد يصــل بق الأمر طج الي  ، ونســ ، نفســق  كيف ســ عاش؟ 

؟ ؟ لعن الحقيقة أ  ضــــــــيق    كيف ســــــــ ض  عل نفســــــــي وعل أالي ي
كيف ســــــــ ســــــــدد ديوئ 

 .الرز  لاس نهاية ال  يق، بل او اخت ار من  ، وفرصة للتبلا والص   والتوقل
 ف يف تتبامل مع ضيق الرز  داخل الس ن، وتت اوز اذ  المحنة بس م وإيما ؟

ي ا س م.. فلسفة وحتمة
  ضيق الرز  ف 

ً
 أولا

ي الحياة، واو اخت ار للب اد. وقد يجســع الرز  عل من 
ضــيق الرز  او ســنة من ســي     ف 

يحخ  ، وقد يضـــــــــــــــيق عليق، ولعن   لا يضـــــــــــــــيق عل ع د  طلا لحتمة يبلمها. قا،   
ب  
 
اد    خ ب     ب 

 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن رُ ط  د 

ْ
ق ي  اءُ و 

 
ــ شــ نْ ي  م   ل 

 
 
ْ
ز طُ الرِّ بْســــُ  ي 

 
ك نَّ  ر 

َّ
ا  تباج  مط   ً صــــ   

ا ب  ً . فهذ  ا ية 1  

 .تبي   أ    يبسط الرز  لمن يشاء، ويقدر  )يضيقق( عل من يشاء، بحسخ حتمتق
رٍ،  
ْ
ق
 
ف  ب 
َّ
لَ  ط 
ُ
ح
ن
صْل  ي 

 
نْ لَ ي م   

ت  مَّ
ن
نْ أ  م 

َّ
ي ل قا،   ط   ي   عنق أ  النت 

وروى مسلا عن جابر ر  
ســـــــــــــ  
ْ
ف
  
 لأ
ُ
ق
ُ
رْت
 
ق
ْ
ف
ا
وْ أ
ا
ل ، و  ت ً ل   ب 

َّ
لَ  ط 
ُ
ح
ن
ل صـــــــــــــْ  ي 

 
نْ لَ هُاْ م 

ْ
ن  م 
َّ
إ  
، و 
ُ
ق
 
ين  د 
 
ك ل 
 
 لا
 
د ســـــــــــــ 

ْ
ف
  
 لأ
ُ
لْاتُق
 
ن
ْ
 
ا
وْ أ
ا
ل  و 

 
ك ل 
 
 لا
 
د

  
ُ
ق
 
ين ي ببض الأحيا ، لأنق يحميق 2د 

 ل عسا  ف 
ً
ا . فهذا الحديث يبي   أ  الفقر قد ي و  خ  

 من   
ً
، ويُ قيق ق ي ا  .من الفي  

ي الس ن؟
  كيف تتبامل مع ضيق الرز  ف 

ً
 :انيا
نْ   التوقل:التوقل عل   .1 م  ي ضــــيق الرز . قا،   تباج  مو 

عل   او مفتاح الف   ف 
 
ُ
ق ــْ ـــُ ســــــــــــــ هُو  ح 

 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و  ـــ ت  زقـــك من حيـــث لا 3ي  . فتوقـــل عل  ، و:ق بـــ نـــق ســــــــــــــــ  

 .تحجسخ، وأنق لن يضيبك
ــــتلفار  .2 ـ ـ ـ ـ ـ كة. قا،   :الاسـ ي زيادة الما، وال  

الاســــــــــــــتلفار او مفتاح الرز ، واو ســــــــــــــبخ ف 
اْ 
ن
دْ  يُمْد 

ارًا ن و  ر 
ْ
د اْ م 

ن
يْْ
ا
ل اء  ع  م  ل  الســــَّ ارًا ن يُرْســــ 

َّ
ف
 
  
 
ا 
ا
 ق
ُ
ق
َّ
ن اْ ط 
ن
ْ نَّ رُوا ر  ف 

ْ
ل ت  تُ اســــْ

ْ
ل
ُ
ق
 
 تباج  مف

 
ن
ْ
ا
لْ ل ْ ب  ي  اتم و 

َّ
ن اْ ج 

ن
ْ
ا
لْ ل ْ ب  ي  ي    و  ن 

ن  ا،م و 
مْو 
ا
ارًا ب   ه 

ْ
ن
ا
. ف   ر من الاســـتلفار، فهو ســـبخ 4اْ أ

ي زيادة الرز  وتف يــــج العر 
 .ف 
ق  :التقوى  .3

تَّ نْ ي  م  ي الرز  من حيث لا تحجســــــــــخ. قا،   تباج  مو 
التقوى هي ســــــــــبخ ف 

خُ  ســــــــــــــــــ 
 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
ث يــْ نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
قــ
ُ
رْز ي  ا ن و  جــً ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ لــ ْ بــ    ي 

ه
م بــ وامر ، 5اللَّ . فــاتق   ، وال   

زقك  .واجتنخ نواايق، و:ق ب نق س  

 
 .30سورة الإسراء، الآية  1
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ي رفع الدرجات، وت ف   :الصــ    .4
الصـــ   عل ضـــيق الرز  او ع ادة عظيمة، واو ســـبخ ف 

ا م   
ســـــــــــ  ِ ح 

ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

ــَّ  الصـــــــــ
ف َّ ا يُو  م 

َّ
ن الذنو . قا،   تباج  مط 

. فاصـــــــــــ   عل  1

 .ضيق الحا،، واحجسخ الأجر عند   
ضِ،   القناعة:القناعة  .5 ر  ب 

ْ
ة  ال
 ْ  ر
ا
نْ ك ت   ع  ل 

ْ
اْس  ال

ا
. قا، رســــــــــو،   ل   ل ي

هي اللت  الحقيق 
سِ   

ْ
ف
َّ
ت   الن    

ت   ل 
ْ
نَّ ال ع 

ا
ل . فاقنع بما قسمق   لك، واش ر  عل ما آتاك، وست د أ   2و 

ذاخ عنك قلق الفقر
ُ
 .القناعة تمنحك راحة ال ا،، وت

ي طنفاقك. :التخ يط  .6
خ ط لمصــــــاريفك، وحدد أولوياتك، وت نخ ا  ا ، واقتصــــــد ف 

 
 
د بـُ
ْ
ق ت 
 
ط  ف

ــْ ســــــــــــــ ب 
ْ
لَّ ال
ن
ا قـ ْ هـ  ــُ بْســــــــــــــ

 
 ت
 
لَ  و 
 
ك قـ 
ُ
 عُن
ا
ج  ط 
ً
ة
ا
ولـ
ن
ل
ْ
ل  م 
 
ك
 
د لْ يـ  ْ بـ 

 
 ت
 
لَ قـا،   تبـاج  مو 

ورًا  ا  اء   حْســــــــــُ ومًا م 
ن
ل . فالتخ يط والاقتصــــــــــاد اما مفتاح الن اة من ضــــــــــيق 3 9 2م 

 .الرز 
ي الســـ ن، فا تنمها، ولو قا  ب جر بســـيط. البمل   طلاا :البمل  .7

قانت اناك فرصـــة للبمل ف 
 با ن از والعرامة

ً
 .يتيد دخلك، ونشلل وقتك، ويمنحك شبورا

ي القليل، وأ  يف   عنك امك. قا، :الدعاء  .8
   أ  يوســــــــــــــــع رزقك، وأ  ي ارك لك ف 

ُ
ادع

اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

ت  ســــــــــــــْ
ا
ي أ  
مًا 4  تباج  مادْعُوئ 

ْ
ل  ع 
 
ك
ن
ل
ا
ســــــــــــــْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
. ومن الأدعية الم :ورة   الل

 
ً
ي َّ 
 
ق  مُت 

ً
ي م  ع  ً ا، و  يِّ ا ل 

ً
ق
ْ
رِز بًا، و  اف 

 
 .5ن
ــاركـة ا خ ين .9 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي المصــــــــــــــــــاريف، وتبــاونوا عل تلبيــة  :مشـ

ي الســــــــــــــــ ن ف 
شــــــــــــــــــارك زم ءك ف 

كــــة. اــــذا يوفر عليتا المــــا،، ويقوي الب قــــات بلانتا تـــذكر نبا  .الاحتيــــاجــــات المشــــــــــــــــ  
ي ما زالت لديك  نبمة ا يما ، نبمة الحياة، نبمة الصحة، نبمة    انظر : 

طج النبا الت 
ا   
 
وا حْصــــــُ

ُ
 ت
 
  لَ
ه
 اللَّ
 
ة بْم  وا ن 

ُّ
بُد
 
 ت
ْ
إ  
. فشــــــ ر   6الأال، نبمة الأمل. قا،   تباج  مو 

 .عل اذ  النبا يخفف عنك ول ة ضيق الرز 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي زننانتك، وتشــبر بالقلق عل مســتق لك، وعل أالك. اعلا أ  
يا من تباش ضــيق الرز  ف 

  مبك، وأنق يرزقك، وأنق لا يضـيع أجر من اتقا  وتوقل عليق. فتوقل عل  ، وأ  ر من 
، و:ق ب     سـيفرجها، ويرزقك 

ُ
، واقنع، وخ ط، وادع م بالتقوى، واصـ   الاسـتلفار، وال   

ا  من حيث لا  ً ِ يُ ـْ
بُ ـْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

ً ِ يُ ـْ
بُ ـْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
تحجسـخ. وتذكر قو،   تباج  مط  

7  .

، والب  زا ل، والص   جميل، و  مع الصاب ين  .فالاُ  آتم
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ي أضيق الظروف
ن
 القناعة ف

ي اـذ  الظرو  هي أعل 
، فـد  القنـاعـة ف 

ً
 صــــــــــــــــب ـا

ً
ي الســــــــــــــــ ن اخت ـارا

طلاا قـا  ضــــــــــــــــيق الرز  ف 
ي اذا الاخت ار. القناعة هي أ  تر   بما قســـــــــمق   لك، وأ  تشـــــــــ ر   

درجات الن اح ف 
ي  ت  القلــــخ. قــــا، 

ة المــــا،، بــــل ف  ي ك ر
ي لاس ف 

ــا آتــــاك، وأ  تبلا أ  اللت  الحقيق  عل مــ
اْس  
ا
سِ   رســــــــــــــــو،   ل   ل

ْ
ف
َّ
ت   الن    

ت   ل 
ْ
نَّ ال ع 

ا
ل ضِ، و  ر  ب 

ْ
ة  ال
 ْ  ر
ا
نْ ك ت   ع  ل 

ْ
. فــالقنــاعــة هي 1 ال

كة ي زيادة الرز  وال  
 .مفتاح الرضا، وهي ل يق السبادة، وهي سبخ ف 

ء لك ل يق  ي
 يمـــ 
ً
اســـا ي أضـــيق الظرو ، وت بل منها ن  

ي نفســـك عل القناعة ف  ف يف ترئ 
 الس ن؟

  القناعة.. مفهوم وحقيقة
ً
 أولا

ي أيدي 
ــا بما قســــــــــــــمق  ، والالمئنا  طج ما كت ق، وعدم الت لع طج ما ف  القناعة هي الرضــــــــــــ

، وع مة عل صــــــــــــد  ا يما . قا،   تباج    ا خ ين. وهي صــــــــــــفة من صــــــــــــفات الم مني  
ا  امــً و 

 
 ق
 
ك لــ 
 
ي ْ   لا
 ب 
 
ا 
ا
وا و  ــ ُ

ُ   
ْ
ق اْ ي 
ا
ل وا و 
ُ
ف ِ

ــْ اْ يُ ــــــــــــــ
ا
وا ل
ُ
ق
 
ف
ْ
ن
ا
ا أ
 
لا  ط 
ين  ذ 
ه
الــ . فــالم منو  اا الــذين 2مو 

ي طنفاقها، ولا ي ذرو ، ولا ي خلو 
 .يقتصدو  ف 

حررك من التبلق  
ُ
، وت والقناعة لاست سلبية، بل هي طي ابية، لأنها تمنحك الس م الداخلي

 للفقر، بل هي رضــا بقضــاء  ، مع الســعي 
ً
قّ نك طج  . وهي لاســت اســجســ ما

ُ
بالدنيا، وت

 .لتحسي   الحا،
ي الس ن؟

ي نفسك عل القناعة ف    كيف ترئ 
ً
 :انيا
تذكر أ    او الذي يرزقك، واو الذي يوسع ويضيق عل :تذكر أ    او الراز   .1

ي  ُ  ت  م 
ْ
ة  ال
وَّ
ُ
ق
ْ
و ال
ُ
 لا
ُ
ا 
َّ
ز و  الرَّ

ُ
  ا
ه
 اللَّ
َّ
من يشاء. قا،   تباج  مط  

. فدلاا آمنت ب     3

 .او الراز ، الم   قل ك، ورضات بقسمتق
.   انظر :انظر طج من او دونـك .2 ي الرز ، ولاس طج من او أ  ر

طج من او أقــل منــك ف 
اْ، 
ن
ْ
 
وْق
 
و  ف
ُ
نْ ا  م 

ا
ج رُوا ط 

ن
ظ
ْ
ن
 
 ت
 
لَ اْ، و 

ن
ْ
ْ
ن  م 
ل 
 
ف ــْ ســ
ا
و  أ
ُ
نْ ا  م 

ا
ج رُوا ط 

ن
ظ
ْ
قا، رســــو،   ل   ان

    
ه
 اللَّ
 
ة بْمــ  رُوا ن 

نْد 
 
 ت
 
 لَ
ْ
 
ا
رُ أ
 
د جــْ
ا
هُو  أ
 
. فهــذا النظر يــذكرك بنبا   عليــك، ويــدفبــك  4ف

ي أيدي ا خ ين
 .طج الش ر، ويمنبك من الت لع طج ما ف 

ـــ ر   عل نبمــق .3 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي لـــديـــك، ولو قـــانـــت قليلـــة  نبمـــة   اشــــــــــــــــ ر :اشـ
  عل النبا الت 

  
ْ
لا إ 
ا يما ، نبمة الحياة، نبمة الصـحة، نبمة الأال، نبمة الأمل. قا،   تباج  مو 

اْ   
ن
ْ
َّ
ن
 
زِيد
  
اْ لأ
ُ
رْت
ا
 
 
  ْ ش
ي 
ا
اْ ل
ن
ْ نُّ  ر 
 
 
َّ
لا
ا
 
 
 .. فالش ر يتيد النبا، ويُذاخ عنك القلق5ت
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تذكر أ  الدنيا لاست دار قرار، وأ  قل ما فيها زا ل. قا،   :تذكر أ  الدنيا دار فناء .4
ام  
ر 
ْ
  
ْ
ا  ،  و 

 
ي   
ْ
و ال
ُ
 لا
 
ك نــِّ  ر 

ُ
ق جــْ  و 

ْ ق   ي  ا م ن و 
 
ا فــ يْهــ 

ا
ل نْ ع  لُّ م 

ن
. فــدلاا تــذكرت  1تبــاج  مقــ

 .أ  الدنيا زا لة، اا  عليك ضيق الرز ، وسهل عليك الرضا والقناعة
 لا ينفد، وهي :روة حقيقية لا تفقد. قا، :تذكر أ  القناعة ك    لا ينفد  .5

القناعة هي ك   
ت    
ْ
ل ت  ــْ اســ

 
ع  ف ن 
 
ــتلنيت عن النا ، وضت أ ت  2رســــو،   ل   ق . فدلاا قنبت، اســ

 .الأ نياء
ــبر نبمة القناعة  .6 ــ ـ ــجشـ ــ ـ ي تمنحها لك. :اسـ

تذو  ح وة القناعة، واســــــــجشــــــــبر الراحة الت 
قّ نك طج  . 

ُ
حررك من التبلق بالدنيا، وت

ُ
، وت  فالقناعة تمنحك الس م الداخلي

   :قا، ا مام الشافعي رحمق    .7
اْ  ن 
 
ت
ْ
ل ا ي  ه   ب 

ن
 
 
هْن نْ ي  لُّ م 

ن
ا ق م  ا ۞ و  اله 

 
نْ ن ا م  ه  ي ب   

هْت   ي 
ً
ة ي  اف 
ا ع   ي 

اْ  ب 
ِّ
لِّ الن

ن
ت ا ب 
ي 
ْ
ن
ُّ
ر  الد ف 

ا
 ظ
ْ
د
 
ق
 
ةم ۞ ف

اع 
 
ن
 
خم ق
ْ
ل
 
ق ا ب 
ي 
ْ
ن
ُّ
ر  الد ف 

ا
نْ ظ م   و 

تذكر أ    قد يضـــــــــــــــيق الرز  عل من يحخ، :تذكر أ    يبطىي الخ   لمن يحخ .8
 
ُ
ق
ا
ل
 
ي  ف  
نْ ر    م 

 
اْ، ف
ُ
ا
 
ي
وْمًا ابْت 

 
خَّ ق ح 

ا
ا أ
 
لا  ط 
 اللَّه 
َّ
لحتمة يبلمها. قا، رســــــــــو،   ل   ط  

طُ  
 
خ  الســـَّ

ُ
ق
ا
ل
 
ط  ف خ 

نْ ســـ  م  ا، و  ضـــ  . فدلاا قا  ضـــيق الرز  او ابت ء من  ، فاعلا 3الرِّ

 .أنق يح ك، وي يد أ  يرفع درجتك
   أ  يرزقــك القنــاعــة، وأ  ي ــارك لــك فيمــا آتــاك، وأ  يلنيــك :أ  ر من الــدعــاء  .9

ُ
ادع

  
 
ك
ن
ل
ا
ســـــْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
بح لق عن حرامق، ونفضـــــلق عن من ســـــوا . قا، رســـــو،   ل   الل

ت     ل 
ْ
ال ا   و 

 
ف ب 
ْ
ال  و 

ق   التُّ ى و 
 
هُد
ْ
ي زيادة 4ال

ــا، واو ســـــــــــــبخ ف  . فالدعاء او مفتاح الرضـــــــــــ

 .القناعة

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي أضــــيق الظرو ، وتشــــبر بضــــيق الرز ، و:قل المســــ ولية. اعلا أ  القناعة  
يا من تباش ف 

حررك من التبلق بالدنيا. فانظر طج من 
ُ
، وت هي مفتاح الرضـا، وأنها تمنحك السـ م الداخلي

او دونك، واش ر   عل نبمق، وتذكر أ  الدنيا زا لة، وأ  القناعة ك    لا ينفد، واسجشبر 
زقك من حيث لا تحجســــخ. وتذكر قو،   ح وة الق ناعة، وتوقل عل  ، و:ق ب نق ســــ  

ا  ً ــْ ِ يُ ــ
ــْ بُ ــ
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

ً ــْ ِ يُ ــ
ــْ بُ ــ
ْ
ع  ال  م 

َّ
د  
 
ــ زا ل، والصــــ   5تباج  مف ، والب ــ . فالاُ ــــ آتم

 .جميل، و  مع الصاب ين
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( ي
التعامل مع النظام القضاب  ) 

 كيف تتعامل مع المحامي والقضاء أثناء السجن؟

. فهو   ي حياة الســــــــ ي  
ــاســــــــية ف  ــاء او أحد ال وانخ الأ  ر حســــــ التبامل مع المحامي والقضــــــ

، بـل او رحلـة تجشـــــــــــــــــابـك فيهـا الحقو  والواج ـات، وتتـداخـل فيهـا  ي
لاس م رد طجراء قـانوئ 

المشــــــاعر ا عســــــانية مع ضامة ا جراءات. قد يشــــــبر الســــــ ي   بالقلق، أو الخو ، أو عدم 
ــاء الفقـة، أو حت  اليـ   من ال بـدالـة. لعن الحقيقـة أ  التبـامـل الح يا مع المحـامي والقضــــــــــــــ

 لتخفيف البقونة، أو تحسي   الظرو ، أو حت  ا فرا  الم  ر
ً
 .يم ن أ  ي و  مفتاحا

ــاء، ي مع بي     للتبامل مع المحامي والقضــــــــــــــ
ً
 وإيمانيا

ً
 عمليا

ً
ي اذا الم لخ، نقدم لك دليلا

ف 
ي رحلتك مع البدالة

 لك ف 
ً
 .الحقو  القانونية وا دا  ا س مية، لي و  عونا

ي الدفاع
ا ة ف     ..   الب قة مع المحامي

ً
 أولا

، واو مدافبك أمام القضـاء. الب قة مبق لاسـت م رد ع قة  ي
المحامي او صـوتك القانوئ 

ا ة تقوم عل الفقة، والتباو ، والصد  ، بل هي     .عميل بمحامم
 :اختيار المحامي المناسخ   1

ــابهة   • ــايا مشــــــــــــ ي قضــــــــــــ
ة ف  ــايا ال نا ية، ولق خ   ي القضــــــــــــ

ابحث عن محامم متخصــــــــــــــع ف 
 لقضلاتك. 

امق ب خ قيات المهنة.  •  تحقق من سمبتق، وتقييماتق، ومدى ال   
، والتتاليف المتوقبة، ولر  السداد.  •  ت  د من وضوح الاتفا  الماجي
 :الصد  مع المحامي   2

ي قد 
. أخ    بتل تفاصيل قضلاتك، حت  تلك الت  الصد  او أسا  الب قة مع المحامي

ت دو ضدك. فالب قة المبنية عل الصد  تمنح المحامي فرصة أفضل للدفاع عنك،  
 
ً
 وأمينا

ً
ي طحدى النصا ح القانونية   كن صادقا

وت ن ك المفاجآت     السارة. وقما جاء ف 
 وأخ     مع محاميك، فتما ت لخ منق أ 

ً
 مبك، كنت أنت كذلك أولا

ً
 وأمينا

ً
ي و  صادقا
ء يتبلق بدعواك بتل صد  وأمانة .  ي

 عن قل   
ام  3  :التباو  والال   

ي قل ما ي ل ق من مبلومات أو و:ا ق.  •
 اتبع تبليمات محاميك، وتباو  مبق ف 

ي يت لبها القانو .  •
 حب  جميع ال لسات وا جراءات الت 

 كن عل اتصا، منتظا بق، واس ، عن ت ورات قضلاتك.  •
ام دور المحامي   4

 :اح  
 
ً
ي ل يقة عملق. بدلا

تق، ولا ت ادلق ف  ي خ  
، ففق ف  ي

ي الم ا، القانوئ 
المحامي او الخب   ف 

ام، وال ح أسئلتك، واللخ التوضيح لما لا تفهمق.   من لالك، ناقش مبق باح  
  التبامل مع القضاء.. بي   الحقو  وا دا 

ً
 :انيا
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ك. التبامل مبق يت لخ  اعات، واو الذي يقرر مصــــــــــ   ي ال   
القضــــــــــاء او ســــــــــل ة الم لخ ف 

ام با دا   من التمسك بالحقو ، والال   
ً
 .متي ا
 :اعر  حقوقك القانونية     1

 : لْل س ي   حقو  قانونية ي فلها النظام، ومنها
يحق لك مقابلة محاميك دو  حضـــــــور أعوا  الســـــــ ن، ولالك  :حق مقابلة المحامي  •

 بناءً عل ترخيع من ال هة القضا ية المختصة. 
ــــتاوى • ـ يحق لك تقديا شـــــــــ وى كتابية أو شـــــــــفهية لم مور الســـــــــ ن،  :حق تقديا الشـ

ي المختع. 
 وي لخ منق ت ليلها للنيابة البامة أو القا  

ــلة  • ـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ يحق لك متات ة المحامي والســــــــــــــــل ات القضــــــــــــــــا ية عن ل يق طدارة   :حق المراسـ
 الس ن. 

ـــو، عل المبلومــات  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــ ــا  توقيفــك، وا جراءات   :حق الحصـ يحق لــك مبرفــة أســــــــــــــ
 المتخذة بحقك. 

ــــك بالحقو  ب د  وحتمة   2 ــ ـ طلاا شـــــــــــبرت ب   حقوقك قد انته ت، فاللبها ب د    :التمسـ
وحتمــة، ونــال ر  النظــاميــة. لا تتبــالف مع الظلا، ولا تفور عل النظــام، بــل اســــــــــــــــتخــدم  

 القنوات القانونية المتاحة. 
، لعن القضــاء ا لهي  :التوقل عل     3 ية، وقد يصــاخ وقد يخطى 

القضــاء او ســل ة ب ــ 
او البد، الم لق. فتوقل عل  ، و:ق ب نق لا يظلا مفقا، لارة، وأنق ســـلانصـــفك طلاا كنت  

 عل حق، وسيباق ك طلاا كنت عل بالل. 
ي قضـــــــــلاتك، وأ  يلها القضـــــــــاة البد، وا نصـــــــــا ، :الدعاء بالتوفيق   4

   أ  يوفقك ف 
ُ
ادع
 .
ً
 وأ  ي بل لك مخرجا

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ية.  ك، وتتبلق أملك بالبدالة الب ــ  ، وتشــبر بالقلق عل مصــ   ي
يا من تواجق النظام القضــائ 

، وأنق سلانصفك طلاا كنت  
ً
اعلا أ  البدالة ا لهية هي البد، الم لق، وأ    لا يظلا أحدا

. فتوقـل عل  ، واســــــــــــــــتبن بمحـاميـك، وتمســـــــــــــــــك 
ً
ــيبـاق ـك طلاا كنـت ظـالمـا ، وســــــــــــــ

ً
مظلومـا

، ويف   عنك امك.  بحقوقك، واص   عل
ً
 ا جراءات، و:ق ب     سي بل لك مخرجا
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 كيف تكتب مذكراتك القانونية بنفسك؟

ط  كتابة المذكرة القانونية بنفســــــــــك، وأنت خلف القضــــــــــ ا ، قد ت دو مهمة شــــــــــاقة، لعنها 
لاســــــــت مســــــــتحيلة. طنها تت لخ فهمًا للهيتل الأســــــــا ي للمذكرة القانونية، وات اع خ وات  
واضــــــــحة، واســــــــتخدام للة بســــــــي ة، والاعتماد عل المصــــــــادر المتاحة. فهي لاســــــــت و:يقة 

المحتمة، ووسـيلة لتوضـيح وجهة نظرك، وعرض أدلتك،  جامدة، بل هي أداة للتواصـل مع
 .والدفاع عن حقوقك

ي اذ  المحنة أ  جبل لها من البلا ما يبينها عل دفع الظلا عن 
وقد ي ــــــ   لب اد  ف 

أنفســــها، وأ  وضــــع بي   أيديها مراجع وأنظمة تبينها عل فها حقوقها وســــ ل الم ال ة  
ي 1بها

ي مواجهة النظام القضائ 
 .. فالبلا نور، واو أقوى س ح يمتلعق الس ي   ف 

  لمالاا ت تخ مذكراتك القانونية بنفسك؟
ً
 أولا

 :قد تل   طج كتابة المذكرات القانونية بنفسك لأس ا  عدة، منها
ــ ا  مالية أو طدارية، فتضــــــــــ ر  :عدم وجود محام • قد لا تتم ن من توكيل محامم لأســــــــ

 .للدفاع عن نفسك بنفسك
ي ا جراءات القــانونيـة  •

ــاعـدة ف  ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ، فــد  كتــابــة المــذكرة   :المسـ  لو قــا  لــديــك محــامم
حت 

ي كتابتها، تساعدك عل فها قضلاتك بشتل أعمق، وتتيد من 
بنفسك، أو مشاركتق ف 

ي ا جراءات القانونية
 .مشاركتك ف 

وقد أشـــــــار المختصـــــــو  طج أ  المراجع ا رشـــــــادية مفل  دليل الســـــــ ي   للمســـــــاعدة الذاتية  
. قما أ   2القانونية  تقدم طرشـــــــــادات واضـــــــــحة وشـــــــــاملة حو، كيفية كتابة الو:ا ق القانونية 

ــتـاوى   أدلـة مفـل  دليـل محـامي النننانـة  و كتيـخ محـامي النننانـة  تقـدم نمـالا  عمليـة للشــــــــــــــ
 .3والمرافبات

  الهيتل الأسا ي للمذكرة القانونية
ً
 :انيا

اء طج أ  العتابة   من ســـــــــــــتة أجناء ر اســـــــــــــية، وقد أشـــــــــــــار الخ  
ً
تت و  المذكرة القانونية عادة

، خاصــــــــــــــة عندما ت و  الظرو       ورية للمســــــــــــــ وني   ة ض  القانونية الواضــــــــــــــحة والم ا  
مواتيـة لها، وأ  العتـابة المبقـدة المليئـة بالمصــــــــــــــــ لحـات اللـامضــــــــــــــــة لا ت دي طلا طج تنف   

 :4القاري
ــ لة  .1 ـ ـ ــيا ة المسـ ـ ـ ي صـــــــورة   :صـ

عرض المســـــــ لة القانونية الم روحة بدقة، وصـــــــيا تها ف 
 .س ا، ي مع بي   القانو  والوقا ع الخاصة بقضلاتك

 
 .2010دليل السجين للمساعدة الذاتية القانونية، الطبعة الرابعة، مطبعة جامعة أكسفورد،  1

 .المصدر نفسه 2
 .2026- 2025دليل محامي الزنزانة، وكتيب محامي الزنزانة، مبادرة سياسة السجون،  3
 .2020دليل الممثل الذاتي للبحث والكتابة القانونية، منشورات فريبيرد،  4
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ــة  .2 ــ ـ ـ ــارة   :ا جابة المختبــ ــ لة الم روحة، مع طشــــــــــ ة وموجنة للمســــــــــ تقديا طجابة م ا  
 . يبة طج السبخ

، مع   :الوقا ع  .3
ً
 د الوقا ع لاات الصـــــلة بالقضـــــية بشـــــتل موضـــــو ي ومجســـــلســـــل زمنيا

ي 
ي التحليل القانوئ 

ي ت :ر ف 
ك    عل التفاصيل المهمة الت   .ال  

 –)المســ لة   IRAC تحليل المســ لة القانونية بالتفصــيل، باســتخدام ايتل :المناقشـة  .4
ــجنتـــا ( لْـــل نق ـــة فرعيـــة، مع لاكر القواعـــد القـــانونيـــة   –الت بيق    –القـــاعـــدة   الاســــــــــــــ

ــادة   ــلاتــــك، ومبــــال ــــة الح ج المضـــــــــــــــــ الواج ــــة الت بيق، وت بيقهــــا عل وقــــا ع قضــــــــــــــ
 .المحتملة

ــجنتا   .5 تلخيع التحليل وتقديا توصــــية واضــــحة، مع لاكر أي نقاط  امضــــة أو  :الاسـ
 .تحتا  طج متيد من ال حث

ـــــو  القانونية الواج ة الت بيق  .6 ـ ـ ـ ي حا، قانت القضـــــــــــــية تتبلق بتفســـــــــــــ   نع  :النصـ
ف 
ي المذكرة

 ف 
ً
، يتا طدرا  النع قاملا ي

 .قانوئ 
  خ وات عملية لعتابة مذكرتك القانونية

ً
 :الفا

 :يم ن تقسيا عملية العتابة طج الخ وات التالية
ابدأ ب مع قل الأورا  والمســـــــــــــجندات المتبلقة بقضـــــــــــــلاتك، مفل قرار  :اجمع مبلوماتك     1

ي  
الاتهام، وأقوا، الشـــــــهود، وأي مراســـــــ ت رســـــــمية. اذ  الو:ا ق هي الأســـــــا  الذي ســـــــجبت 

 .عليق مذكرتك
ـــ لة القانونية   2 ــ ـ ي الذي ت يد أ  ت يخ  :حدد المسـ

اســـــــــ ، نفســـــــــك  ما او الســـــــــ ا، القانوئ 
 بقضلاتك

ً
دا
ّ
غ اذا الس ا، بدقة، بحيث ي و  محد  .عليق المحتمة؟ ص 

ـــا ية    3 ـ ـــوابق القضـ ـ ببد تحديد المســـــــ لة، ابحث عن النصـــــــو   :ابحث عن القواني   والسـ
ي تتبلق بموضـــــوعك. والمراجع القانونية المتخصـــــصـــــة قد 

القانونية والأحتام القضـــــا ية الت 
ــاعـــدة الـــذاتيـــة القـــانونيـــة   ي اـــذا الم ـــا،، طلا يلطىي  دليـــل الســــــــــــــــ ي   للمســــــــــــــــ

ــاعـــدك ف  تســــــــــــــــ
ي الســــــــــــــــ ن، وا جراءات  

وط الاحت ـاز، والح يـات المـدنيـة ف  موضــــــــــــــــوعـات متبـددة مفـل   
، وكتابة الو:ا ق القانونية ي

، وال حث القانوئ  ي
 .1القانونية الواج ة، وكيفية التقا  

 :ا تخ مسودة المذكرة 4
ــة  • ــ ـ ـ ــ لة وا جابة المختبــ ــ ـ ـ ـ ــيا ة المسـ ــ ـ ـ ـ ابدأ ب تابة صــــــــــــيا ة المســــــــــــ لة، :ا ا جابة  :صـ

ة عل الس ا، الم روح ي ت يخ م ا  
 .المختبة الت 

 للوقا ع، وركن عل المبلومات المهمة  :ا تخ الوقا ع  •
ً
 وموضـوعيا

ً
 واضـحا

ً
ا تخ  دا

ي تدعا موقفك
 .الت 

ــــة  • ـ ا المناقشـــــــــة طج نقاط فرعية،   :ا تخ المناقشـ اذا او ال نء الأاا والألو،. قســـــــــّ
 .لْل نق ة IRAC واستخدم ايتل

 
 .دليل السجين للمساعدة الذاتية القانونية، المصدر السابق 1
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 يلخع تحليلك، ويقدم توصية واضحة :ا تخ الاسجنتا  •
ً
 موجنا

ً
 .ا تخ اسجنتاجا

ببد الانتهاء من كتابة المسودة، راجبها بدقة. ت  د من الدقة والا تما،،   :راجع مذكرتك   5
. وقـــد شـــــــــــــــــــددت المراجع والوضــــــــــــــــوح والســــــــــــــــهولـــة، وا ي ـــاز، والتـــدقيق الللوي   ي

وا م ئ 
ي المحا ا 

ة، لأ  القضـــــــاة، وخاصـــــــة ف  المتخصـــــــصـــــــة عل أامية العتابة الواضـــــــحة والم ا  
ء أو  الفيـدراليـة، لـديها وقـت محـدود وقـد يرفضــــــــــــــــو  الالتمـاســـــــــــــــــات الم تونـة بشــــــــــــــــتـل  ي

 .1الم ولة بشتل مفرط
ــــاعدة الذاتية   6 ـ ـ ـ ـ ـ ــتبانة ب دلة المسـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ   :الاسـ

ً
تتوفر البديد من الأدلة المصـــــــــــــــممة خصـــــــــــــــيصـــــــــــــــا
 الذين يمفلو  أنفســـــــــــــها، مفل  دليل محامي النننانة  الذي يلطىي كيفية رفع 

للمســـــــــــــ وني  
ي المحا ا الفيدرالية وحقو  الســــــــــــ ناء المتبلقة بالصــــــــــــحة والســــــــــــ مة والح ية 

الدعاوى ف 
ــال ـــة  2الـــدينيـــة   ، و كتيـــخ محـــامي النننانـــة  الـــذي يركن عل رفع الـــدعـــاوى الفيـــدراليـــة لمبـ

ي  3ظرو  الســـــــــــ ن الســـــــــــلائة 
ممت اذ  الأدلة لت و  عملية ومفيدة للســـــــــــ ي   ف 

. وقد صـــــــــــُ

 .زننانتق
 

  نصا ح لاابية لعتابة مذكرات ناجحة
ً
 راببا
ــي ة  • ــ ـ ـ ـ ــــتخدم الللة البسـ ـ ـ ـ المحتمة ت يد أ  تفها وجهة نظرك، لذا اســـــــــــتخدم للة  :اسـ

اء  ورية. وقد ن ق الخ   ة، وت نخ المصــــــــ لحات القانونية     البــــــــ  واضــــــــحة وم ا  
 .طج أ  العتابة المبقدة والمص لحات اللامضة لا ت دي طلا طج تنف   القاري

•  
ً
ــوعيا ــ ي موقفك.  :كن موضـ

، واع    بنقاط الضـــــــبف ف  ي
قدم ح  ك بشـــــــتل من ق 

ي 
 .اذا يتيد من مصداقيتك أمام القا  

ي  :ركن عل الوقا ع المهمة  •
ة، بل ركن عل الوقا ع الت  لا تذكر قل التفاصــــــــــــيل الصــــــــــــل  

ي 
 .تدعا موقفك القانوئ 

م بالقواعد الشـتلية  • م بالقواعد الشـتلية للمحتمة، مفل  :ال    ت  د من أ  مذكرتك تل   
 .اوامش الصفحات، ونوع وح ا الخط، ول يقة الاسجشهاد بالمصادر

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ة أو  يا من تســــــــــــــع للدفاع عن حقك، وت تخ مذكرتك القانونية بنفســــــــــــــك، وتشــــــــــــــبر بالح  
ي ســ يل الحق، وســعي لتوضــيح الحقيقة، ولاعة 

التحدي. اعلا أ  اذ  العتابة هي جهاد ف 
ــا،   ي جمع المبلومــــات، وتنظيمهــ

ــا وا ــــك من عقــــل وقلا. فــــاجتهــــد ف  ي اســــــــــــــــتبمــــا، مــ
لله ف 

ل  ، و:ق ب نق ســــــــاســــــــدد خ اك، ويــهدي وصــــــــيا تها ب ســــــــلو  واضــــــــح ومقنع، وتوقل ع
ي مبركة الحق

ي يدك اليوم او سيفك ف 
 .ف رك، وينب حقك ط  شاء   ب   قلمك ف 

 
 .دليل الممثل الذاتي للبحث والكتابة القانونية، المصدر السابق 1
 .دليل محامي الزنزانة، المصدر السابق 2
 .كتيب محامي الزنزانة، المصدر السابق 3
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 كيف تطالب بحقوقك داخل السجن بأدب وحكمة؟ 

، قد تمرُّ لحظات تشـــــــــــبر فيها ب    ي رحلة الســـــــــــ ن، حيث تتباقخ الأيام وتجشـــــــــــابق اللياجي
ف 

حقوقــك قــد انته ــت، أو أنــك لا تنــا، مــا تســــــــــــــــتحق من مبــاملــة أو ااتمــام. وقــد يفقــل عل 
ها بالتمرد؟ وكيف أجمع  

َّ
ت
ن
ي دو  أ  أ

لالخ بحق 
ن
ــاء،  كيف أ قل ك الشــــــــــبور بالظلا، وتجســــــــ

ل ة بالحق؟ وال الم ال ة بالحق تتبارض مع الرضــــــــــــا بقضــــــــــــاء  بي   الصــــــــــــ   ال ميل والم ا
  ؟

ي ونفســــــــي وت نوي،  
 فقط، بل او ســــــــ ا، طيمائ 

ً
 قانونيا

ً
ي عمقق، لاس ســــــــ الا

اذا الســــــــ ا،، ف 
يتبلق ب يفيـة تبـامـل ا عســـــــــــــــــا  مع نفســـــــــــــــــق ومع رنـق ومع من حولـق، واو جوار مـا نبنيـق 

ي ظل ال درا 
 .بمداواة القلو  ف 

 عن الص   
ً
  الم ال ة بالحق لاست خروجا

ً
 أولا

كف   من الســــــــ ناء يخل و  بي   الصــــــــ   والخنوع، فيظنو  أ  الم ال ة بالحق تتبارض مع  
 بمرارة 

ً
قو  داخليـا كونهـا تضــــــــــــــــيع، :ا يح   الصــــــــــــــــ   ال ميـل، فاســــــــــــــــ تو  عن حقوقها، وي  

 .الظلا. واذا فها يحتا  طج تصحيح
، وال وارح  ي الللة  الحبس، واو حبس النفس عن ال تع، واللســــــا  عن الجشــــــ ي

فالصــــــ   ف 
 للم ـال ـة بـالحق، بـل او 1عن فبـل مـا لا يليق  

ً
 عن الظلا، ولا ترقـا

ً
. والصــــــــــــــــ   لاس ســــــــــــــــ وتـا

ي لحظات اللضخ
 .ض ط النفس عند الشدا د، وعدم التخلي عن الأخ   ف 

يقو، أال البلا   الم ال ة بالحقو  والأخذ بالأســــــــــــ ا  لتحســــــــــــي   الأوضــــــــــــاع لا يجناف  مع  
. فمن حقك أ  ت الخ بحقك، وأ   2الصـــــــ   طلا طلاا قا  مبها التضـــــــّ ر بقضـــــــاء   وقدر    

ع  ي ال ــ 
د بذلك، لأ  ا عراض عن الأســ ا  قدح ف  وعة، وأنت متب َّ ت خذ بالأســ ا  الم ــ 

ي البقل، واو نوع من الب ن المذموم
 .ونقع ف 

 لا يُســــــــــــــــتحت  منهن  
إ
ي   عنــق   : ب

ي لــالــخ ر    علي بن أئ 
وقــد ورد عن أم   الم مني  

. ف لخ 3خدمة الرجل ضــــــيفق، وقيامق عن م لســــــق لأبيق ومبلمق، وللخ الحق وإ  قلَّ   

، بل او من متارم الأخ  ، واو من حقك الذي كفلق  
ً
، لاس عي ا

ً
ا الحق، مهما قا  صــــــــــــــل  

 لرفع الظلا وإقامة البد،
ً
ع، وجبلق   س  ا  .لك ال  

  كيف ت مع بي   الص   والم ال ة؟
ً
 :انيا

ة، وإج فها عميق لحقيقة الببودية. واذ    الموازنة بي   الصـــــــ   والم ال ة تحتا  طج بصـــــــ  
ي تبينك عل لالك

 :ببض المفاتيح الت 

 
 .(، في تعريف الصبر وحقيقته2/152ابن القيم، مدارج السالكين ) 1
 .(، في بيان أن الأخذ بالأسباب لَ ينافي التوكل8/340مستفاد من فتاوى اللجنة الدائمة، المجموعة الأولى ) 2
 .روي هذا الأثر عن علي بن أبي طالب رضي الله عنه، وهو منقول في كتب الأدب والرقائق، وذكره المناوي في فيض القدير 3
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، ولا تي  ،  :الصــ   عل الألاى، لا عل ترك الحق  • ، فاصـــ  
ً
 أو طامالا

ً
طلاا واجهت تبنتا

ك حقك بح ة  وعة، ولا ت   ي الم ال ة بال ر  الم  
ولا تظهر ال تع، ولعن استمر ف 

. فالص   عل الألاى ع ادة، والص   عل ترك الحق مذلة  .الص  
ـــــ وى طج  ، لا طج النا   • ـ ـ ـ ي  :الشـ

ِّ تر و ب 
ن
 
ْ

شـــــــــــــ
ا
ا أ م 
َّ
ن قما فبل يبقو  عليق الســـــــــــــ م  مط 

    
ه
 اللَّ

ا
ج ي ط   
حُنْئ  . ف  تشــــــتك  للنا ، بل اشــــــ و طج  ، واللخ حقك بالوســــــا ل 1و 

ع والاستمداد ي التب 
 .النظامية، واجبل ش واك لله هي مل  ك، ووسيلتك ف 

  :الرضا بالقضاء مع الأخذ بالأس ا  •
 
بُك
 
ف
ْ
ن ا ي   م 

ا
ل قما قا، رسو،   ل  »احْرِْ  ع 

نْ  ع 
ا
ل ا، و 
 
ذ
ا
ا و  
 
ذ
ا
 ك
 
ا 
ا
تُ ق
ْ
ل ب 
 
ي ف
ئ ِّ
ا
وْ أ
ا
لْ ل
ُ
ق
 
 ت
 
ي
 
ءإ ف ْ ي

    
 
ك اب  ص 

ا
 أ
ْ
إ  
نْ، و  بْ  

 
 ت
 
لَ   و 

ه
نْ ب اللَّ ب 

اسْت   و 
يْ   
َّ
ل  الشــ م   ع 

ُ
ح ت 
ْ
ف
 
وْ ت
ا
 ل
َّ
د  
 
، ف ل  ب 

 
اء  ف
 
ا شــ م  ُ و 

ه
ر  اللَّ

َّ
د
 
لْ ق
ُ
« ق ا  

. فالحر  عل الأســ ا   2

 .مع الجسليا لله او من قما، ا يما 
  حقو  الس ي   الأساسية وآدا  الم ال ة

ً
 :الفا

ي ل يق 
ع والقــانو ، ومبرفتهــا هي الخ وة الأوج ف 

ــ  لْــل طعســــــــــــــــــا  حقو  ي فلهــا لــق ال ــــــــــــــ
 .الم ال ة بها، ولعن مع الحتمة والأد 

ي  :اعر  حقوقـك    1
ي المبـاملـة ا عســـــــــــــــــانيـة، والحق ف 

من أاا حقو  الســــــــــــــــ ي    الحق ف 
ي البمل 

ي التيارة والمراســلة، والحق ف 
ي الرعاية الصــحية، والحق ف 

اللذاء والعســاء، والحق ف 
ي التظلا 

. فـدلاا شــــــــــــــــبرت بـ   اـذ  الحقو  قـد انته ـت، فلـك أ  ت ـالـخ 3والأجر، والحق ف 

 .بها
ي الم ال ة   2

ام، فد  لا تست خ،  :تدر  ف  ابدأ بالحديث مع المس و، الم ا   ب د  واح  
، فاســـــــــتخدم القنوات الرســـــــــمية للشـــــــــ وى، 

ً
فانتقل طج المســـــــــ و، الأعل، فد  لا ت د حلا

 .كتقديا ش وى كتابية، أو الاتصا، بالنيابة البامة أو ال هات الرقابية
دوّ  قل ما يحدب  تاريــــخ الش وى، ومن تقدمت بها، ومضمونها،  :احر  عل التو:يق    3

 طلاا احت ــــت طج رفع الأمر طج جهــــات 
ً
وريــــا ومــــا قــــا  رد ا دارة. فهــــذا التو:يق قــــد ي و  ض 

 .أعل، واو من تمام الأخذ بالأس ا 
ام  4 ام، حت  لو قانوا مقبـــــــين. قا،   تباج   :النم الأد  والاح   عامل المســـــــ ولي   باح  

مًا  الفرقا   
 
ي وا ســــــــــــ 

ن
ال
 
 ق
 
و 
ن
ل اا 
  
ْ
هُاُ ال ب  ال 

 
ا خ
 
لا إ 
. فالأد  يفتح القلو ، ونســــــــــــهل 4  63مو 

 
ً
 وقبولا

ً
ا  .الأمور، وي بل الم ال ة أ  ر ت :  

 
 .86سورة يوسف، الآية  1

 .2664صحيح مسلم، كتاب القدر، حديث رقم  2
المتعلق بنظام السجون في بعض الدول   2001لسنة  52مستفاد من المواثيق الدولية والقوانين الوطنية، كالقانون عدد  3

 .العربية
 .63سورة الفرقان، الآية  4
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، ولا تهدداا، ولا تشـــــــتمها، فهذا  :ت نخ الت او، والتهديد   5 لا تت او، عل المســـــــ ولي  
، ويُفقدك حقك، ويُ بد عنك الرحمة. قا، رسـو،   

ً
يبرضـك للبقا ، ويتيد الأمور سـوءا

خ  
ض 
 
ل
ْ
 ال
 
د
ْ
ن  ع 
ُ
ق س 
ْ
ف
 
 ن
ُ
ك مْل 
ي ي  ذ 

ه
 ال
ُ
يد د 
َّ
ا الش م 

َّ
ن ، ط  ة 
ع  البُّ   ب 

ُ
يد د 
َّ
اْس  الش

ا
 .1ل  »ل

  حماية نفسك أ:ناء الم ال ة
ً
 راببا

، ف يف تحمىي 
ً
 وإح الا

ً
، وقد تواجق فيها تبنتا

ً
ــيا الم ال ة بالحقو  قد ت و  مراقة نفســــــــــــــ

 نفسك؟
قد ي و  الرفض بســبخ طجراءات طدارية، أو بســبخ  :لا ت خذ الرفض بشــتل شــخمــي  •

 .سوء فها، ولاس بسبخ كرااية شخصية لك
، وقـد تواجـق عق ـات،  :توقع التحـديـات •

ً
 لويلا

ً
الم ـال ـة بـالحقو  قـد تســــــــــــــــتلر  وقتـا

ي ببد العر ، وأ    مع الصاب ين
، ولا تي  ، وتذكر أ  الف   ي ئ 

ً
 .ف ن صبورا

ــي ر عليك  • ــخ يسـ اللضــــخ قد يدفبك طج التبــــ  بتهور، أو طج قو،  :لا تدع اللضـ
ي م ال ك، وتذكر أ  الحلا او زينة 

 ف 
ً
ي  ضــــــــــــ ك، وكن ااد ا

ما تندم عليق، فتحتا ف 
 .الم من

طلاا شــــــبرت ب   الم ال ة مراقة، فتحدب مع شــــــخع تفق بق، أو مع  :اللخ الدعا  •
رك 
ّ
ذك ، فـد  الـدعا المبنوي يبينـك عل الف ـات، ويـُ ، أو مع محـامم ــي ي نفســــــــــــــ

أخصــــــــــــــــائ 
ي اذ  المحنة

 .ب نك لست وحدك ف 
ِ ين  : توقل عل   • اب 

ع  الصــَّ   م 
ه
 اللَّ
َّ
قا،   تباج  مط  

. ف نت لســت وحدك، و  2

ي لل ق، وأحسنت الظن بق
 .مبك، وسلانبك طلاا كنت عل حق، وصدقت ف 

  الدعاء س ح المظلوم
ً
 خامسا

ي قــل مرحلــة من مراحــل الم ــال ــة بحقوقــك، فهو ســــــــــــــــ ح المظلوم، واو 
لا تنس  الــدعــاء ف 

فُ  ــ  شـــــ
ْ
ع ي  اُ  و  ع  ا د 

 
لا  ط 
رَّ ــْ   مُضـــــ

ْ
يخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
الصـــــــلة بالله، واو مفتاح الف  . قا،   تباج  مأ

وء    .3السُّ
   أ  يبينـك، ويوفقـك، ونســــــــــــــــهـل أمورك، وينبــــــــــــــــك عل من ظلمـك، وأ  يلهمـك 

ُ
فـادع

ي م ال ك، وأ  ي بلك من الصاب ين المحجسبي   
 .الص   والحتمة ف 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي صـــــمت النننانة، وتشـــــبر بفقل ا جراءات ومرارة الظلا. اعلا أ  
يا من ت الخ بحقوقك ف 

، بل هي تمســـــــــك بالبد،، وللخ للحق، وأخذ   عن الصـــــــــ  
ً
الم ال ة بالحق لاســـــــــت خروجا

عها   لك. فاللخ حقك ب د ، واصـــــ   عل الألاى، واشـــــ و امك طج   ي   
بالأســـــ ا  الت 

ي لل ق،   ، وتوقل عليق، و:ق ب نق سـلا
نبـك، ويف   عنك، ويمنحك حقك، طلاا صـدقت ف 

 
 .63سورة الفرقان، الآية  1
 .153سورة البقرة، الآية  2
 .62سورة النمل، الآية  3
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، وأ  الظلا ظلمات  وأحســــــنت الظن بق. وتذكر أ    مع الصــــــاب ين، وأ  الباق ة للمتقي  
 
ً
يوم القيامة، وأ    لا يظلا مفقا، لارة، وإ  تك حســـــــــــــنة يضـــــــــــــاعفها وي ت من لدنق أجرا

 
ً
 .عظيما
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ي السجن؟
ن
 كيف تكتب مذكراتك ف

ي يم ن أ  يقوم  
ية الت  ي الســـــ ن هي واحدة من أعمق الممارســـــات التبب  

كتابة المذكرات ف 
ي أعما   

ــافية ف  . طنها لاســـــــــــــت م رد تدوين للأحداب، بل هي رحلة اســـــــــــــت شـــــــــــ
بها الســـــــــــــ ي  

 ببد الرحيل. فالمذكرات هي مرآة 
النفس، وتو:يق لت  نة طعســــــــــــانية ف يدة، وخلق لأ:ر ي ق 

والتحديات اليومية، والأفتار، والمشــــــــــاعر، والأح م، وخ ي ة تب س التحولات الداخلية،  
ي سلعها الس ي   من لحظة الس ن طج لحظة الخرو  أو اللقاء بالله

 .ال  يق الت 
ي الس ن؟

  لمالاا ت تخ مذكراتك ف 
ً
 أولا
ــي  • ي الصـــــدر من مشـــــاعر م بوتة، وتخفف من ول ة  :التف يــــغ النفسـ

العتابة تف   ما ف 
 .الوحدة، والألا، والضيق. طنها جلسة ع جية مع الذات

ي  •
ــتق، وهي ســــ ل لت  نة قد ت و   :التو:يق التاريح  ــهادة عل ما عشــ مذكراتك هي شــ

ي المستق ل
 .مفيدة لمن ببدك، أو حت  لنفسك ف 

ي  •
العتابة تســـاعدك عل فها نفســـك، وتحليل مشـــاعرك، وتجبع ت ورك،  :الو ي الذائ 

 .ورؤية الصورة الْاملة لت  نتك
المذكرات تخلد لاكراك، وت بل صــــــوتك ي ق  حت  ببد رحيلك، وت و  أ:رًا  :الخلود •

كق ا عسا  وراء   .ي  
، فـدنهـا   :التقر  طج   • طلاا قـانـت كتـابتـك صــــــــــــــــادقـة، وخـالصــــــــــــــــة، وموجهـة نحو الخ  

ك عل ب  ق  .ت و  ع ادة وق نة طج  ، وشهادة عل نبمق، وص  
ي كتابة المذكرات؟

  كيف ت دأ ف 
ً
 :انيا

لمالاا ت تخ؟ لمن ت تخ؟ ال ت تخ لنفســـــك، أم لأالك، أم  :حدد ادفك من العتابة     1
 .للم تمع، أم للتاريــــخ؟ ادفك سيحدد أسلونك، ومحتواك

ـــيلة العتابة   2 ـ طلاا قا  لديك دف   وقلا، فهذا او الخيار الأفضـــــــل. وإ  لا يتوفر،  :اخ   وسـ
ا تدوين ما تذكرتق

ً
 .فا تخ عل أي ور  متاح، أو حت  عل جدرا  لاا رتك، ويم نك لاحق

ا للعتابة    3
ً
م بق. اجبل العتابة جنءًا   :حدد وقت خصـــع وقتًا يوميًا أو أســـبوعيًا للعتابة، وال   

ي ادأة الليل
، ق   ت تخ ببد ص ة الف ر، أو ف   .من روتلانك اليومي

ــــد   4 ــ ـ ـ ـ لا ت امل نفســــــــــــــك، ولا تخف من كتابة الحقيقة، حت  لو قانت م لمة.  :ا تخ بصـ
 .الصد  او روح المذكرات، واو ما ي بلها لاات قيمة

ـــــيل   5 ـ ـ ـ ـ ـ لا ت تف  ب تابة الأحداب، بل ا تخ مشـــــــــــــــاعرك، وأفتارك، وت م تك،  :ا تخ بتفصـ
 .وتساؤلاتك. صوّر ما رأيت، وما سمبت، وما شبرت بق

ــــي ة   6 ـ ـ ـ ـ ـ ــــتخدم للة بسـ ـ ـ ـ ـ ـ لا تتلف نفســـــــــــــــك عناء اســـــــــــــــتخدام للة مبقدة. ا تخ بللتك  :اسـ
ا
ً
 .ال بيبية، قما تتحدب، فهذا ي بل كتابتك أقر  طج القلخ، وأ  ر صدق

ي مذكراتك؟
  مالاا ت تخ ف 

ً
 :الفا

ي الس ن
ء يمر بك ف  ي

 :يم نك أ  ت تخ عن أي   
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ي مررت بها؟  :الأحداب اليومية  •
مالاا حدب اليوم؟ من التقيت؟ ما هي ا جراءات الت 

ي وصلتك؟
 ما هي الأخ ار الت 

ـــاعر  • ا؟ ما الذي أ:ار  :المشـ
ً
ا، قلق ، ي ســـــً

ً
ا،  ضـــــً ا، أمي

ً
كيف شـــــبرت اليوم؟ فرحًا، حنن

 اذ  المشاعر؟
ــتفـدتهـا من ت  نتـك؟ مـا هي  :التـ م ت  • ي اســــــــــــــ

مـالاا تبلمـت اليوم؟ مـا هي الـدرو  الت 
ي خ رت ب الك؟

 الأفتار ال ديدة الت 
ي  :الب ــادة  •

كيف قـــانـــت صــــــــــــــــ تـــك اليوم؟ مـــالاا قرأت من القرآ ؟ مـــا هي الأدعيـــة الت 
 دعوت بها؟ كيف شبرت بالقر  من  ؟

؟ بـ الـك؟ مـا هي التحـديـات   :الب قات  •
كيف قـانـت ع قتـك بنم  ـك؟ بـالســــــــــــــــ ـاني  

ي اذ  الب قات؟
ي واجهتك ف 

 الت 
ي الحيـاة؟  :الأح م وال موحـات  •

 أ  تفبـل ببـد الخرو ؟ مـا هي أاـدافـك ف 
مـالاا تتمت 
 ما هي خ  ك للمستق ل؟

ــ  لاك يـاتـك ال ميلـة، وا تـخ عنهـا. اـذا يبيـد  :الـذك يات  • ، واســــــــــــــــتحبــــــــــــــ ي
تـذكر المـا  

 .طليك الأمل، ويذكرك ب   الحياة لا ت ن دا مًا قاسية
ت نظرتـــك  :الــدرو  والب    • ي تبلمتهـــا من الســــــــــــــــ ن؟ كيف تل  

مـــا هي الـــدرو  الت 
ي المستق ل؟

 للحياة؟ مالاا ستقدم ف 
  نصا ح لعتابة مذكرات م :رة

ً
 راببا
تاخ  • ـــ   ال   ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي دقيق. يم نك العتابة  :لا تقلق بشـ

لا تحتا  المذكرات طج ترتاخ زمت 
ي 
 .عن أي موضوع يخ ر ب الك، بلض النظر عن الجسلسل النمت 

ــة  • ــاء ا م  يـ الأاا او التبب   عن المشــــــــــــــــــــاعر والأفتــــار، ولاس  :لا تخف من الأخ ـ
 .الْما، الللوي

بي   الحي   وا خر، اعــد قراءة مــا كت تــق، لتجتبع ت ورك، وتتبلا  :اعــد قراءة مــا كت تـق  •
 .من ت  نتك

ي لالك، شـــارك مذكراتك مع شـــخع تفق بق، أو  :شــارك ما كت تق  •
طلاا شـــبرت بالر  ة ف 

 .مع أالك، فهذا يتيد من قيمتها، وي بلها وسيلة للتواصل
 .مذكراتك هي ادية تقدمها لنفسك، ولأجيا، قادمة :اجبلها ادية لنفسك •

  نمولا  لصفحة من المذكرات
ً
 خامسا

 :يم نك أ  ت دأ صفحتك بهذ  ال  يقة
 اليوم  )التاريــــخ(

ي اليوم) 
(وصف موجن للحدب الر اسي ف  الحدب     

(وصف مشاعرك ت ا  اذا الحدب )  المشاعر     
(ما تبلمتق من اذا الحدب، أو ما ف رت فيق )  الت مل     

(أي دعاء أو مناجاة خ رت ب الك )  الدعاء     
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(قلمة تلخع يومك، أو أمل للمستق ل )  الخاتمة     

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي صـــــــــــــــــدرك. اعلا أ  
ا ا ف  ي زننانتـك، وتشــــــــــــــــبر بـ   الْلمـات ت  

يـا من ت يـد كتـابـة مـذكراتـك ف 
العتابة هي مفتاح تح يرك، وأنها وســـــيلة لتو:يق ت  نتك، وفها نفســـــك، والتقر  طج  . 
ي العتـابـة، وا تـخ بصـــــــــــــــــد ، ونـدو  خو ، واجبـل من مـذكراتـك نـافـذة ت ـل 

فـابـدأ اليوم ف 
ا ي ق  ببدك، وشــــــهادة عل رحلتك مع   منها عل عالا أوســــــع من 

ً
جدرا  زننانتك، وترا:

ي قل ـك، وســــــــــــــــي تيـك عل قـل  
ي أحلـك الظرو . وتـذكر أ    يرى مـا ت تـخ، ويبلا مـا ف 

ف 
ي قلـخ 

ت بهـا عن حق، أو خففـت بهـا عن م رو ، أو أ:رت بهـا ف  ، أو ع   قلمـة كت تهـا للخ  
 .قاري
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 كيف تكتب شعرًا أو خاطرة تعن  بها عن مشاعرك؟
ا مع أفتـارك ومشــــــــــــــــاعرك، قـد ت ـد نفســــــــــــــــك بحـاجـة طج  

ً
ــامـت، وحيـد ي جـدار النننانـة الصــــــــــــــ

ف 
ي ت ل منها 

ي صدرك. فالشبر والخوالر اما تلك النافذة الت 
متنفسٍ تب   فيق عما يبتمل ف 

 ، ، وح ــــــــــــةم ، وندمم ، وشــــــــــــو م ، وأملم ي قل ك من ألام
خ   ما يختلج ف 

ُ
، وت عل عالمك الداخلي
. فهما لاســـــــــا م ر  نســـــــــج، بل اما مرآة الروح، وترجمة المشـــــــــاعر، وصـــــــــوت  ورجاءم

ُ
د قلماتم ت
 .القلخ حي   يب ن اللسا  عن البوح

ي الس ن؟
  لمالاا ت تخ الشبر أو الخالرة ف 

ً
 أولا
ي  •

ي القلـخ من  :التف يــــغ البـالق 
 لتف يــــغ مـا ف 

إ
 مفـاليـة

إ
ــيلـة الشــــــــــــــــبر والخوالر امـا وســــــــــــــ
 .مشاعرٍ م بوتة، وتحويلها طج قلماتم ت يــــح النفس

قد ت و  الْلمات البادية     قافيةم للتبب   عن عمق ما تشــــــــــــــــبر  :التبب   عن الذات •
ا عنك ب  يقة أعمق وأصد  ي الشبر والخالرة ليُب  

 .بق، في ئ 
ي النننانـة  •

ي متـا م يللـخ عليـق القســــــــــــــــوة والضــــــــــــــــيق، ي و  الشــــــــــــــــبر  :خلق ال مـا، ف 
ف 

 لخلق جما،م ين   النفس، ويمنحها لحظاتم من الصفاء
ً
 .والخالرة وسيلة

ــــل مع ا خ ين  • ي قلماتك صـــــــدىً لمشـــــــاعراا، فتصـــــــبح  :التواصـ
قد ي د من حولك ف 

 للتواصل والتفااا
ً
 .وسيلة

، أو ت ملم  :التقر  طج   • ، أو دعاءم طلاا قا  ما ت ت ق يب   عن شــــــــــــــــو م طج  ، أو تونةم
 
إ
 وق نة

إ
ي آياتق، فهو ع ادة

 .ف 
ي كتابة الشبر؟

  كيف ت دأ ف 
ً
 :انيا

قد يشـــــــبر ال بض أ  كتابة الشـــــــبر تحتا  طج موا ة خاصـــــــة، لعن الحقيقة أنها تحتا  طج  
ي تبينك

، وممارسة. واذ  ببض الخ وات الت  ي التبب  
ي المشاعر، ور  ةم ف 

 :صد م ف 
ــيً ا     1 ــ ـ  بسـ

ً
ــــتي ـ ام بقواعد الشـــــــــبر البمودي الصـــــــــارمة. يم نك  :اخ   شـ لا تحتا  طج الال   

يــــة. المها او التبب   عن  ال ــــدء بــــالشــــــــــــــــبر الحر، أو الشــــــــــــــــبر المنفور، أو كتــــابــــة خــــالرة ن ر
ي والوز 

 .المشاعر، ولاس التقيد بالقواف 
ــوعًا   2  موضـــــوعًا تب   عنق، ولي ن ق يً ا من قل ك، قالحني   طج الأال، أو  :حدد موضــ

اخ  
ي البنلة، أو الأمل بالف  ، أو التونة طج  ، أو الشو  طج الح ية

 .الألا ف 
ــد    3 ــبر بق بصــ لا ت حث عن قلماتم مبقدةم أو صـــــورٍ ب  يةم متتلفة. ا تخ   :ا تخ ما تشــ

ي تقود قلمك
، ودع المشاعر هي الت  ي قل ك بللةم بسي ةم وصادقةم

 .ما ي و، ف 
 تب   عن مشــــاعرك، ق   تشــــ ق الحن   :اســـتخدم الصـــور والخيا،   4

ً
اســــتخدم صــــورًا شــــب ية

ي السماء
 .بظ م النننانة، والأمل بضياء القمر، والح ية ب ا رٍ يحلق ف 

 من أ  ت و  قصـــيدتك الأوج     مفالية. فالممارســـة هي  :لا تخف من الت  نة   5
لا تخش 

ك عن لااتك ي رحلة تبب  
 ف 
إ
 .ال  يق طج ا تقا ، وقل ما ت ت ق او خ وة

  كيف ت تخ خالرة؟
ً
 :الفا
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ً
. وهي أ  ر ح ية

، تب   عن ف رةم أو شــــــــبورٍ أو موقفم مبي  
إ
ة ــ    قصــــــ

إ
ية  ن ر

إ
الخالرة هي ق بة

 .من الشبر، ولا تحتا  طج وز  أو قافية
 محورية   1

ً
 أو شبورًا ت يد التبب   عنق، واجبلق محور خالرتك :اخ   ف رة

ً
 .حدد ف رة

 .ابدأ خالرتك ب ملةم تلفت الانج ا ، وتب   عن ف رتك الأساسية :ابدأ بمقدمةم جذابة  2
ح الف رة، وعمق فيها، واستخدم الأمفلة، والصور، والمشاعر :لوّر الف رة  3  .ا  
ي نفس القاري :اختا بخاتمةم م :رة  4

ك أ:رًا ف   .اختا خالرتك ب ملةم تلخع ما قلتق، أو ت  
يٍ بسيط 5 ي أسلونك، بل ا تخ بوضوحٍ، وعذونة، وتدفق :ا تخ ب سلو م أدئ 

د ف 
ّ
 .لا تتبق

 :نمولا  لخالرة
، وحيث لا ضــــوء  يســــ ع طلا  ــلُ طلا صــــدى أنفا ي  يصــ

ة، حيث لا صــــوت  ي الصــــل  
ي زننانت 

 ف 
ي اذا  

ــي وحدي مع  . انا، ف   نفســــ
ُ
شــــــبلها لاكرى أالي ودعواتها، أجد

ُ
ي ت
خيوطُ الأمل  الت 

 أح مي للح ية. طنها زننانة 
ُ ــعُ روجي للدعاء، وت    ي لله، وتجســــــــــ ــعُ قلت  ــيق، يجســــــــــ المتا  الضــــــــــ

  .مدرسة الروح، ومحرا  البابد، ومه ط الرحماتال سد، ولعنها 
  نصا ح لعتابة شبرٍ وخوالر م :رة

ً
 خامسا

ـــبر بق • ـ ي تصــــــــل طج   :ا تخ بما تشـ
لا ت تخ ما لا تشــــــــبر بق، فالعتابة الصــــــــادقة هي الت 

 .القلو 
ـــوتم عا،م  • ـ ـ ـ قراءة ما كت تق بصـــــــــــوتم عا،م تســـــــــــاعدك عل تحســـــــــــلانق،  :اقرأ ما كت تق بصـ

 .وت بلك تسمع طيقاعق وتدفقق
ي مراجبة ما كت تق، وتبديلق، وإضافة المتيد عليق :راجع وكتخ •

دد ف   .لا ت  
ــتلها من محي ك  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي الســـــــــــــــ ن، ومن مشـــــــــــــــاعرك، ومن  :اسـ

اســـــــــــــــتلها من ت  نتك ف 
 .لاك ياتك، ومن آيات القرآ  وأدعيتق

ــلونق الخا ، وصــــوتق الخا ، ف  تقار   :لا تقار  نفســـك با خ ين • ــا  أســ لْل طعســ
 .نفسك بالشبراء الع ار، بل ا تخ بصوتك أنت

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي صــــمت النننانة. اعلا أ    او الذي خلق 
يا من ت حث عن قلماتم تب   عن مشــــاعرك ف 

ي خلواتك. 
فيك اذا الشــــبور، واو الذي يلهمك الْلمات، واو الذي يســــمع ما تهمس بق ف 

 ت ل بها  
ً
ي نفســــــــك، واجبل من شــــــــبرك وخوالرك نافذة

ي قل ك، وع  ّ عن ما ف 
فا تخ ما ف 

ي قلو  من يقرأ . فتـل قلمـةم ت تبهـا لله، أو عل  ، ودعـاءً يرفع طج 
الســــــــــــــــمـاء، وأ:رًا ي ق  ف 

ي درجاتك
 ف 
إ
، ورفبة

إ
 جارية

إ
، أو للحق، هي صدقة  .للخ  
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 كيف تكتب دعاءا خاصًا يناسب وضعك؟
الدعاء او صــــــلة الب د ب نق، واو مل   المضــــــ ر، واو الســــــ ح الذي لا يُهنم، واو النافذة 
ــ ا    ي الســــ ن، حيث تنق ع الأســ

ي أحلك الظرو . وف 
ــماء ف  ي ت ل منها الروح عل الســ

الت 
ي رنق، ونشـــــ و  ، لأنق يناج 

وتضـــــيق الســـــ ل، ي و  الدعاء او أقوى وســـــيلة يمتلعها الســـــ ي  
 .ف  ، ونستمد منق القوةطليق امق، وي لخ منق ال

ولعن، قد يشــــبر ال بض أ  الأدعية الم :ورة لا تب   دا مًا عن خصــــوصــــية وضــــبها، أو عن 
ي أامية كتابة دعاء خا ، يناســــــــــــــــخ وضــــــــــــــــبك، ويب   عن 

عمق ما يشــــــــــــــــبرو  بق. وانا ت ئ 
 .مشاعرك، ويُ مس احتياجاتك، وي و  بلانك وني   رنك، بللتك، ونصدقك

  لمالاا ت تخ دعاءً خاصًا؟
ً
 أولا
الدعاء الخا  يب   عن مشاعرك الحقيقية، وخوفك،  :التبب   عن مشاعرك بصد  •

 .ورجاءك، وحاجتك، بشتل أعمق وأصد  من أي دعاء م :ور
ـــية والقر  من   • ـ ـــوصـ ـ الدعاء الخا  او بلانك وني   رنك، لا يشـــــــارقك فيق  :الخصـ

 .أحد، فهو لحظة حميمية مع   
ــي  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ  يــــح   :التف يــــغ النفسـ

ُ
ي صـــــــــــــــــدرك، وت

خ   مــا ف 
ُ
ي قل ــك، وت

كتــابــة الــدعــاء تف   مــا ف 
 .نفسك

ي  •
ي وضــــــــــــــبك، وتفها احتياجاتك،  :الت مل والو ي الذائ 

كتابة الدعاء ت بلك تت مل ف 
 .وتحدد ما ت يد أ  تس لق   

 .الدعاء او ع ادة، وكتابتق بنية خالصة لله هي ق نة ولاعة :التقر  طج   •
  كيف ت تخ دعاءً خاصًا؟

ً
 :انيا

ا    :ابدأ بحمد   والفناء عليق     1 ابدأ دعاءك بحمد  ، والفناء عليق، وتم يد ، والاع  
ين   ومن أمفلـة  

ِّ
 الـد
ُ
ق
ا
ي    لـ ــ  صــــــــــــــ ل 

ْ
  مُخ

ه
ادْعُوا اللَّ

 
بنبمـق، وعظمتـق، وقـدرتـق. قـا،   تبـاج  مفـ

 .الفناء   اللها لك الحمد قلق، ولك الش ر قلق، ونيدك الخ   قلق، وإليك يرجع الأمر قلق 
ي ل  2 ــــ ة عل النت  ـ ـ ـ ـ ـ ي  :الصـ

ي ل هي من آدا  الدعاء، وهي ســـــــــــــــبخ ف  الصـــــــــــــــ ة عل النت 
ِّ ل  فقل   ي ت  

َّ
 الن
ا
ل  ع 

ه
ل ت َّ يُص  حُْ و إ ح  اءم م 

لُّ دُع 
ن
است ابة الدعاء. قا، رسو،   ل   ق

 اللها صـلِّ عل محمد، وعل آ، محمد، قما صـليت عل طبراايا، وعل آ، طبراايا، طنك 
 .حميد م يد 

تحدب مع   بصــد ، وأخ    بتل ما تشــبر بق  خوفك،  :التبب   عن مشـاعرك بصـد    3
حننك، ألمك، وحدتك، شـــــــوقك، رجاءك. لا تخف من التبب   عن مشـــــــاعرك، فهو يبلمها،  

 .ولعنق يحخ أ  يسمبها منك
، وصـفاتق البل،  :سـ ا،   ب سـما ق الحسـت  وصـفاتق البل   4 اسـ ،   ب سـما ق الحسـت 

ا    ه  ادْعُوُ  ب 
 
ت   ف حُســْ

ْ
اءُ ال م  ســْ

 ْ
  الأ
ه
للَّ  فهذا من أعظا أســ ا  طجابة الدعاء. قا،   تباج  مو 
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يـــــا قـــــاشــــــــــــــــف   يـــــا مف   الهموم،  يـــــا رحيا، يـــــا ل يف، يـــــا م يـــــخ،  يـــــا ك يا،  فقـــــل   يـــــا ر ، 
 ."...اللموم

ي لل ك.   :تحديد حاجتك بوضـــوح   5
حدد ما ت يد أ  تســــ لق   بوضــــوح، ولا ت ن مبهمًا ف 

 .اس ،   الف  ، والخرو ، والبافية، والهداية، والف ات، والرز ، والص ح
ع والابتها،   6 أظهر ضــــبفك، وفقرك، وحاجتك طج  ، وتذلل بي   يديق، وابك  ط    :التبـــ 

ين    د 
مُبْت 
ْ
خُّ ال  يُح 

 
 لَ
ُ
ق
َّ
ن  ط 
ً
ة ي 
ْ
ف
ُ
خ عًا و  ُّ ب  

 
اْ ت
ن
ْ نَّ  است بت. قا،   تباج  مادْعُوا ر 

ي الـدعـاء   7
، ولا تســــــــــــــــتب ـل ا جـابـة. قـا،  :ا لحـاح ف  ي ال لـخ، ولا تمـلَّ

 ف 
َّ
كرر الـدعـاء، وألح

اء  
ع 
ُّ
ي الد  
ي    ف 
حِّ مُل 
ْ
خُّ ال  يُح 

 اللَّه 
َّ
 رسو،   ل   ط  

ي ل   8 ــ ة عل النت  ي ل، ونالحمد لله  :ختا الدعاء بالصـ اختا دعاءك بالصــــ ة عل النت 
 .ر  البالمي   

  نمولا  لدعاء خا  للس ي   
ً
 :الفا

 بسا   الرحمن الرحيا
اللها لـك الحمـد، لـك الحمـد قلـق، ولـك الشــــــــــــــــ ر قلـق، ونيـدك الخ   قلـق، وإليـك يرجع الأمر  
ا ع ـدك  

ً
يك لك، وأ  محمـد قلـق، ع نلاتـق و  ، وأنا أشــــــــــــــــهـد أ  لا طلق طلا أنت، وحدك لا   

 .ورسولك
اللها صــــــلِّ عل محمد، وعل آ، محمد، قما صــــــليت عل طبراايا، وعل آ، طبراايا، طنك 

 .حميد م يد
ا 
ً
،  ـارقـ ي  بـذنوئ 

ً
، مفقلا ي

ا من ح يت  ، محرومـً ا عن أالي
ً
ا، ببيـد

ً
ي اـذ ، وحيـد

ي زننانت 
ي ف 
، طئ  ي رئ 

ي الظلمــات، ولا مل ــ  جي طلا طليــك، ولا منح  جي طلا  ي الأموا ، وتحيط ئ 
، تتقــالافت  ي امومي

ف 
 .بك

، وكر م  ، وشــــــــدة ما أجد من ااٍ وحن م ي
، ووحدئ  ي

، وقلة حيلت  ي
ي أشــــــــ و طليك ضــــــــبق 

، طئ  ي رئ 
 .وضيق، ف نا ع دك الضبيف، الفق   طليك، المحتا  لبفوك ورحمتك

 ، ، يا مف   الهموم، يا قاشـــــــــــــف اللموم، يا م يخ دعوة المضـــــــــــــ  ين، يا أرحا الراحمي   ي رئ 
ي 
، وتقمـــــــ  ، وت شـــــــف  مىي وتك، وقدرتك، أ  تف   امىي أســـــــ لك ب  لك، وعظمتك، وج  

ي 
، وتس   عورئ  ي ، وت    ك ي، وتلفر لانت  ، وتصلح حاجي ي

، وت من خوف  ي
 .ديت 

  ، ي
ي عمري، ورزف 

ا جي ف 
ً
، ملفورًا، م ارق ي اذا سـالمًا، مباف 

ي من سـ ت 
، أسـ لك أ  تخرجت  ي رئ 

ا عل لاعتك
ً
، ومفتاح رحمة، ونور اداية، وعون ي اذا بداية خ   ، وأ  ت بل خروج   .وأالي

ي 
ي بها ف 

، وتتلأاا ببي   رعايتك، وتصـــــــــلح أحوالها، وت مبت  ، أســـــــــ لك أ  تحف  أالي ي رئ 
ي  ي بها، وتقر أعينها ئ 

، وتقر عيت   .خ  
، والاحجســــــا ، وحســــــن الظن بك، والف ات عل دينك،  ي عل الصــــــ  

، أســــــ لك أ  تبينت  ي رئ 
ي 
 .حت  ألقاك، وأنت راضٍ عت 

ي اـذا اليوم، 
ي اـذا اليوم، وخ   مـا ببـد ، وأعولا بـك من    مـا ف 

ي أســـــــــــــــــ لـك خ   مـا ف 
، طئ  ي رئ 

كق ، ومن    الشي ا  و    نفسي
 .و   ما ببد ، وأعولا بك من   
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 .رننا لا تت  قلوننا ببد طلا اديجنا، واخ لنا من لدنك رحمة، طنك أنت الواا 
اللها صــــــلِّ عل محمد، وعل آ، محمد، قما صــــــليت عل طبراايا، وعل آ، طبراايا، طنك 

 .حميد م يد
 .وصل   عل سيدنا محمد، وعل آلق وصح ق وسلا

 .آمي   
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ن لا تفهم البلاء؟  ماذا تفعل حي 

ي لحظات لا تفها فيها لمالاا يحدب لك ما يحدب. تســــــــــ ، نفســــــــــك   
ي رحلة الســــــــــ ن، ت ئ 

ف 
؟   ي من كنــت أعتقــد أنها معي

لمــالاا أنــا؟ لمــالاا اــذا ال  ء؟ لمــالاا لــالــت مــدتــق؟ لمــالاا خــذلت 
ي اذ  اللحظات، تشـــــــــــبر ب   الأرض ته    

؟ ف   ي
ي وتبـــــــــــ 

لمالاا لا تتحســـــــــــن الأمور ر ا دعائ 
عتعتحتك، وأ  قل ما كنت ت من ب  .ق ي   

، واو جنء من رحلة ا يما . فحت  الأن ياء، واا صـــــــــفوة الخلق، مروا  اذا الشـــــــــبور لبيعي
ي جســـــــــــــــــد  ومــالــق وأالــق، ولا يفها 

بلحظــات من عــدم الفها. أيو  عليــق الســــــــــــــــ م ابتلي ف 
 لا يفها 

ً
، ورأى أفبالا ي بالخبـــــــــــ 

. مو  عليق الســـــــــــ م التق  ي ال داية، لعنق صـــــــــــ  
الحتمة ف 

 لقحتمتها، لعنق تبلا أ  لله
ً
ا  قد ي و  خ  

ً
ا ء، وأ  ما يرا  ا عسا     ي

ي قل   
 . حتمة ف 

؟
ً
 ف يف تتبامل مع لحظات عدم الفها اذ ، وتت اوزاا بس م، وتخ   منها أقوى طيمانا

  لمالاا لا نفها ال  ء؟
ً
 أولا

ي ال  ء يبود لأس ا  متبددة
 :عدم الفها ف 

ي  • ـــ  ـــور البقل الب ــ ـ عقل ا عســــــــا  محدود، ولا يســــــــت يع طدراك الحتمة ا لهية   :قصـ
   
ً
يي ل 
 
 ق
َّ
لَ ا  ط 
ْ
ل ب 
ْ
ن  ال لاتُاْ م  وت 

ن
ا أ م  ء. قا،   تباج  مو  ي

ي قل   
 .1الْاملة ف 

ي  •
، وللفقــة بــالله. قــا،   تبــاج   :الاخت ـار ا يمـائ  ال  ء او اخت ــار ل يمــا ، وللصــــــــــــــــ  

ِ ين   اب 
الصــــــــــَّ اْ و 

ن
ْ
ْ
ن  م 
ين  د  اا 

مُ  
ْ
ا  ال
ا
بْل
 
ت َّ ن اْ ح 

ن
ْ
َّ
ن و 
ن
ْ ل
 
ن
ا
ل ي عدم 2مو 

. والاخت ار قد ي و  ف 

 .الفها نفسق
نية  • اا من الذنو ، وت نلاتها عل  :ال   كية وال   ــيلة ل   كية النفس، وت ه   ال  ء او وســ

اٍ 
 
 ا
 
لَ خم و 

صـ   و 
 
لَ خم و 

صـ 
 
نْ ن ا  م  ل  مُسـْ

ْ
اخُ ال ا يُصـ 

الصـ   والرضـا. قا، رسـو،   ل   م 
ا م  
ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُش

ا
وْ 
َّ
ت َّ الش اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اُ  و  اي    

 
 .3نْ خ

ي ال نة، حت  تصل طج مناز،  :رفبة الدرجات •
ي رفع درجاتك ف 

 ف 
ً
ال  ء قد ي و  س  ا
 .لا ت ن لت للها بدو  اذا ال  ء

، ومن ي من بق عل  :التمي    بي   الصـاد  والْالا  •
ً
ال  ء يُم    بي   من ي من بالله حقا

 ن 
 
و 
ُ
ن ت 
ْ
 يُف
 
اْ لَ
ُ
ا ا و 
َّ
نـ وا آم 

ن
ول
ُ
ق  ي 
ْ
 
ا
وا أ
ن
  
 يُ  ْ
ْ
 
ا
اُ  أ

َّ
خ  النـ ســـــــــــــــــ 

ح 
ا
حر . قـا،   تبـاج  مأ

م  
ا
بْل ي 
ا
ل وا و 
ُ
ق
 
د ين  ص  ذ 

ه
ُ ال
ه
نَّ اللَّ م 

ا
بْل ي 
ا
ل
 
اْ ف ه  ْ ل 

 
نْ ق  م 

ين  ذ 
ه
ا ال
َّ
ن ت 
 
 ف
ْ
د
 
ق
ا
ل ي    و  ب  الا 

ا
ْ
ْ
 .4نَّ ال

  مالاا تفبل حي   لا تفها ال  ء؟
ً
 :انيا
، ونا س م  :اسجسلا لله وتسليا  .1

ً
عندما لا تفها، اسجسلا لله، وقل   رضات بالله رنا

   
ً
، ونمحمد ن يا

ً
  5دينا

 
ي
 
. اذا الجسليا او أعل درجات ا يما . قا،   تباج  مف

 
 .3-2سورة العنكبوت، الآيتان  1
 .3-2سورة العنكبوت، الآيتان  2

 .3-2سورة العنكبوت، الآيتان  3
 .3-2سورة العنكبوت، الآيتان  4
 . 5074رواه أبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  5
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ا   مَّ جًا م  ر 
اْ ح  ه  س 

ُ
ف
ْ
ن
ا
ي أ  
وا ف 
ُ
د   
 ي 
 
اَّ لَ
ُ
هُاْ :
 
لْان ر  ب    

 
ا ش يم   ف 

 
مُوك

 
ت ت َّ يُح   ح 

 
و 
ُ
ن م 
ْ
 يُ 
 
 لَ
 
ك نِّ ر  و 

يمًا   سْل 
 
مُوا ت

 
ل نُس  اْت  و  ض 

 
 .1ق
، و:ق ب نق يفبل بك ما او خ   لك، حت  لو لا  :أحسن الظن بالله  .2

ً
ا لا تظن بالله طلا خ  

وا   بُّ ح 
ُ
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع  اْ و 

ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
وا ش

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع  تفهمق ا  . قا،   تباج  مو 

 
 
مُو 
ا
بْل
 
 ت
 
تُاْ لَ

ْ
ن
ا
أ اُ و 
ا
بْل ُ ي 

ه
اللَّ اْ و 

ن
ْ
ا
ٌّ ل
و     
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
مْرِ  2ش

 
 لأ
ً
. قا، رسو،   ل   ع    ا

 
ا
ْ
 
ر  ف
ا
 
 
اءُ ش َّ    

ُ
تْق اب  ص 

ا
 أ
ْ
نِ، ط   م 

ْ
مُ 
ْ
ل  ل 
َّ
لا دم ط 

ح 
 
 لأ
 
اك
 
اْس  لا

ا
ل ، و  إ ْ   

 
 خ
ُ
ق
ه
ل
ن
ُ  ق مْر 
ا
 أ
َّ
نِ، ط   م 

ْ
مُ 
ْ
  ال

ً
ا ْ   
 
 خ
 
ا 

 
ُ
ق
ا
 ل
ً
ا ْ   
 
 خ
 
ا 
ا
ْ
 
اءُ ص      ف َّ

 ض  
ُ
تْق اب  ص 

ا
 أ
ْ
إ  
، و 
ُ
ق
ا
 .3ل
الدعاء او مفتاح الف  ، واو الس ح الذي ترفبق طج  ، وتش و طليق  :أ  ر من الدعاء  .3

ي 
ح صدرك، وأ  ي يك حتمتق ف     أ  ي  

ُ
امك، وت لخ منق الفها والقوة. ادع

وء   النمل فُ السُّ ش 
ْ
ع ي  اُ  و  ع  ا د 

 
لا  ط 
رَّ مُضْ  

ْ
يخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
  62 :4.ب  ك. قا،   تباج  مأ

ي ما زالت لديك  أنك عل قيد الحياة، وأ  لديك   انظر :اسجشبر نبا    .4
طج النبا الت 

 يدعمونك، وأ  لديك فرصة للتونة. ش ر   عل اذ  النبا  
ً
، وأ  لديك أالا

ً
طيمانا

اْ 
ن
ْ
َّ
ن
 
زِيد
  
اْ لأ
ُ
رْت
ا
 
 
  ْ ش
ي 
ا
اْ ل
ن
ْ نُّ  ر 
 
 
َّ
لا
ا
 
 
 ت
ْ
لا إ 
 .5يخفف عنك ألا ال  ء. قا،   تباج  مو 

ي ال اعة .5
ي الص ة، والذكر،  :استمر ف 

لا تدع عدم الفها يمنبك عن ال اعة. استمر ف 
ي تمنحك القوة عل تحمل ال  ء

. ال اعة هي الت  تف ر  .وقراءة القرآ ، والدعاء، والص  
ي عاق ة الصاب ين 

، وأ  ال نة هي دار الصاب ين، وأ   :ف  تذكر أ  عاق ة الصاب ين خ  
ِ ين    اب 

ع  الصَّ   م 
ه
 اللَّ
َّ
  مع الصاب ين. قا،   تباج  مط  

6. 

 

 
 .65سورة النساء، الآية  1
 .216سورة البقرة، الآية  2

   2999صحيح مسلم، كتاب الزهد، حديث رقم  3
 .62سورة النمل، الآية  4
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 .153سورة البقرة، الآية  6



215 
 

 الألم الذي لا يراه أحد

، الذي لا يرا  أحد، ولا  ي
ي الســـــــــــ ن او لالك الألا الصـــــــــــامت، الخق 

من أقســـــــــــ أنواع الألا ف 
ي عنلة الليل، وألا القلخ حي   تضـــــــيق بق الدنيا، 

. طنق ألا الروح حي   تن  ـــــــ ف  يبلا بق ب ـــــــ 
ي لا يشـــارقك فيها أحد، وألا الجســـاؤلات  

ي تبود قالســـهام، وألا الوحدة الت 
وألا الذك يات الت 

ي لا ط
، لعنق قد ي و  أ:قل من الت  ي الأني  

ي البيو ، ولا يُســـــمع ف 
جابة لها. اذا الألا لا يُرى ف 

 .أي ألا جسدي، وأعمق من أي ج ح ظاار
كيف تتبــامــل مع اــذا الألا الــذي لا يرا  أحــد؟ كيف تحملــق، وتت ــاوز ، وتحولــق طج لــاقــة 

 روحية ترفبك طج  ؟
ي 
  لبيبة الألا الخق 

ً
 أولا

، قد ي و  مصدر  ي او ألا نفسي وروجي
 :الألا الخق 

ي مواجهة البالا، وأ  لا أحد يفها ما تمر بق :الوحدة •
 .الشبور ب نك وحدك ف 

، والأخ ــاء، والخســــــــــــــــــارات، والأشــــــــــــــــخــا  الــذين  :الــذك يــات الم لمــة  • ي
تــذكر المــا  

 .فقدتها
القلق عل ما سـيحدب ببد الخرو ، وعل الب قات، وعل   :الخو  من المسـتق ل  •

 .البمل
الح ـة عل ما فات من عمر، وما ضـاع من فر ، وما انق ع  :الح ـة عل ما فات •

 .من ع قات
 .ا حسا  ب نك قد ظلمت، وأ  لا أحد ينصفك :شبور الظلا •
ي اذا المتا ، وأ  لا متا  لك فيق :الل نة •

 .الشبور ب نك   يخ ف 
ي الحياة، وفقدا  الأمل :الْآبة •

 .شبور عميق بالحن ، وفقدا  الر  ة ف 
ــد يتحو، طج مرض  ــا  طج ع  ، وإلا قــ ، ويحتــ ي

ــق حقيق  ، طلا أنــ
ً
ــا ــا  خفيــ ــذا الألا، وإ  قــ اــ
، ويُدمر حياة الس ي     .نفسي
ي 
  التبامل مع الألا الخق 

ً
 :انيا

 :اع    بق    1
ا  بق. لا تن ر ما تشبر بق، ولا تقل   أنا   ي هي الاع  

ي التبامل مع الألا الخق 
أو، خ وة ف 

. اع    لنفسك ب نك تت لا، وأنك بحاجة طج المساعدة. اذا   بخ    وأنت لست بخ  
ا  او بداية ال  يق طج الشفاء  .الاع  

 :تذكر أ    يرا   2
ي 
ي قل ك، ونسمع أنلانك، ويرى دمبتك ف 

قد لا يرا  أحد، لعن   يرا . واو يبلا ما ف 
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ورُ 
ُ
د ي الصُّ  

ق 
ْ
خ
ُ
ا ت م  ِ و 

عْي ُ 
 ْ
 الأ
 
ة
 
ن ا  
 
اُ خ
ا
بْل . اذا التذك   يمنحك  1الخفاء. قا،   تباج  مي 

 .عناءً، وي بلك تشبر ب نك لست وحدك
 :ا ت ق    3

. ا تخ ما تشبر بق، وع  ّ عن مشاعرك  ي
العتابة هي من أفضل وسا ل تف يــــغ الألا الخق 

ي قل ك، وت بلك ترى الألا من  
بح ية، دو  خو  من الحتا. اذ  العتابة تف   ما ف 
 لا تخ ر ب الك

ً
 .زاوية أخرى، وقد ت جشف حلولا

،   :ابك   .1
ً
ال تاء او وسيلة لبيبية لتف يــــغ الألا. لا تخ ل من ال تاء، فهو لاس ضبفا
ا    م 
َّ
لَ وُ، ط 

ُ
ق
 
 ن
 
لَ ، و 

ُ
حْن   خ  ي 

ْ
ل
 
ق
ْ
ال عُ، و  م 

ْ
د
 
ي ْ   ت ب 

ْ
 ال
َّ
بل او رحمة. قا، رسو،   ل   ط  

ا   
 
ن نَّ ي ر   

ة2يُرْ   ي قل ك، وسجشبر براحة كب  
ي خلواتك، واف   ما ف 

 .. فابك  ف 
2.    

ُ
. تحدب مع    :ادع ي

الدعاء او مناجاة  ، واو وسيلة للتبب   عن الألا الخق 
بصد ، وأخ    بتل ما تشبر بق  خوفك، حننك، ألمك، رجاءك. قا،   تباج  

ا   
ع  ا د 
 
لا اعِ ط 

َّ
 الد
 
ة عْو  يخُ د  ج 

ن
ِ يخإ أ

 
ي ق
ئ ِّ د 
 
ي ف
ت ِّ ي ع  اد   ع   

 
ك
ا
ل
ا
ا س  
 
لا إ 
 .3مو 
القرآ  او شفاء للقلو ، واو أناس الروح. اقرأ آيات الرحمة، وآيات :اقرأ القرآ   .3

. قا،   تباج   
ً
 فشلائا

ً
ي ينو، شلائا

، وآيات الف  ، وست د أ  الألا الخق  الص  
ي      ن  م 

ْ
مُ 
ْ
ل  ل 
إ
ة حْم  ر  اءإ و 

 
ف  ش 
و 
ُ
ا ا رْآ   م 

ُ
ق
ْ
ن  ال ُ، م 

ِّ    
ُ
ن  .4مو 

ي مـا زالـت لـديـك  نبمـة ا يمـا ، نبمـة الحيـاة، نبمـة :تـذكر نبا   .4
انظر طج النبا الت 

الصــحة، نبمة الأال، نبمة الأمل. شــ ر   عل اذ  النبا يخفف من حدة الألا.  
اْ   
ن
ْ
َّ
ن
 
زِيد
  
اْ لأ
ُ
رْت
ا
 
 
  ْ ش
ي 
ا
اْ ل
ن
ْ نُّ  ر 
 
 
َّ
لا
ا
 
 
 ت
ْ
لا إ 
 .5قا،   تباج  مو 

ــبر أ  اذا الألا ت ف   للذنو  .5 ـــ ـ ــجشـ ـ ــ ـ ، الذي لا يرا  أحد،   تذكر :اسـ ي
أ  اذا الألا الخق 

نْ   ا  م  ل  ــْ مُســـــــ
ْ
اخُ ال ا يُصـــــــــ 

او ت ف   لذنونك، ورفبة لدرجاتك. قا، رســـــــــو،   ل   م 
ر   
َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُشـــــــ

ا
وْ 
َّ
ت َّ الشـــــــ اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

صـــــــ   و 
 
لَ خم و 

صـــــــ 
 
ن

   
 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ اُ  اللَّه  .6اي 
، :حوّ، الألا طج لـاعـة .6 ي اليــ  ، حوّلــق طج لــاعــة  صــــــــــــــــــلِّ

 من أ  يلرقــك الألا ف 
ً
بــدلا

، واســـتلفر، والاكر  ، واقرأ القرآ . اذ  الأعما، تحو، الألا طج نور، وت بلق 
ُ
وادع

ي ق نك من   
 ف 
ً
 .س  ا
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ن يتأخر الفرج  حي 

ي يت خر فيها الف  . تنتظر، 
ي رحلة السـ ن هي تلك اللحظات الت 

من أشـد اللحظات طي مًا ف 
ي الأخ ار بت جيل 

، وتحجســــــخ، وتظن أ  النبــــــ قد اق   ، :ا ت ئ  ع، وتصــــــ   وتدعو، وتتبــــــ 
ي اـــذ   

ــديـــدة. وف  ــة، أو بظهور عق ـــات جـ ــد البقونـ ــديـ ــة، أو بتمـ ــيـ ــد القضــــــــــــــ الخرو ، أو بتبقيـ
، وأ  الدعاء لا يُســــــت ا ، اللحظات، قد تشــــــبر ب   ا لأرض ته    تحتك، وأ  الأمل يت   

ك  .وأ    قد عسي 
، واو  لعن تــ خر الف   لاس نهــايــة الأمــل، بــل او جنء من حتمــة  ، واو اخت ــار للصــــــــــــــــ  
فرصـــــــــــــــــة لتيــادة ا يمــا ، واو تمهيــد لف   أعظا. ف يف تتبــامــل مع تــ خر الف  ، وتت ــاوز 

 اذ  المحنة، وتخ   منها أقوى؟
  لمالاا يت خر الف  ؟

ً
 أولا

 :ت خر الف   لق حتا عديدة، منها
قلمـا لـا، ال  ء، زاد الأجر، وارتفبـت الـدرجـات. قـا، رســــــــــــــــو،   ل   :زيـادة الأجر  •

  
ُ
ق
ا
لــــ
 
ي  ف  
نْ ر    م 

 
اْ، ف

ُ
ا
 
ي ا ابْت  وْمــــً

 
خَّ ق حــــ 

ا
ا أ
 
لا  ط 
 اللَّه 
َّ
إ  
، و  ء 
 
ي   
ْ
ا  ال
ا
ظ  ع 
ع  اء  م 

ن    
ْ
ا  ال
ا
ظ  ع 

َّ
 ط  

طُ 
 
خ  السَّ

ُ
ق
ا
ل
 
ط  ف خ 

نْ س  م  ا، و  ض   .1الرِّ
تـ خر الف   او فرصـــــــــــــــــة لت ه   الـذنو ، والتخلع من الأوزار. قـا،  :ت ه   الـذنو   •

ى  
ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

ــ  صـ  و 
 
لَ خم و 

ــ  صـ
 
نْ ن ا  م  ل  ــْ مُسـ

ْ
اخُ ال ــ  ا يُصـ

رســـو،   ل   م 
اُ   اي    

 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُش

ا
وْ 
َّ
ت َّ الش اٍ، ح 

 
ا    .2و 

ــــ    • ـ ، تبلمك كيف تتحمل، وكيف تنتظر،  :ت نية الصـ ت خر الف   او مدرســـــــــة للصـــــــــ  
 
ا
ل  ع 

َّ
لَ  ط 
إ
ة ب    
ا
ع
ا
ا ل ه 
َّ
ن إ 
ة  و 
 
ي ــَّ الصـــــ ِ و 

ْ
ــَّ   الصـــــ وا ب 

ُ
ين ب 
ت  ــْ اســـــ وكيف تفق بالله. قا،   تباج  مو 

ي     ب  اش 
 
خ
ْ
 .3ال

، وتبمق التوقـل. قـا،    :زيـادة ا يمـا   • قلمـا لـا، ال  ء، ازداد ا يمـا ، وتبنز اليقي  
  ُ
ه
 اللَّ
 
 
 
د ــ  صــــــــــ  و 

ُ
ق
ن
ول ــُ ســــــــــ ر  ُ و 

ه
ا اللَّ

 
ن
 
د ع  ا و  ا م 

 
ذ
 
وا ا
ن
ال
 
ا   ق حْن 

 ْ
 الأ
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
ى ال
ا
أ ا ر  مَّ
ا
ل تباج  مو 

يمًا  سْل 
 
ت ا و 
ً
ان يم   ط 

َّ
لَ اْ ط 

ُ
ا اد 
 
ا ز م   و 

ُ
ق
ن
سُول ر   .4و 

، وســــــــــــــبادة  :التمهيد لف   أعظا  • ا لف   أعظا، وخ   أ  ر
ً
قد ي و  ت خر الف   تمهيد

اْ 
ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
وا ش

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع   .5أعمق. قا،   تباج  مو 
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  كيف تتبامل مع ت خر الف  ؟
ً
 :انيا
او أخ ر مـا قـد يقع فيـق الســــــــــــــــ ي   عنـد تـ خر الف  .   اليـ  :لا تيـ   من رحمـة   .1

وْمُ 
 
ق
ْ
ال  
َّ
لَ ط    
ه
وْحِ اللَّ ر  نْ  ُ  م 

ا
يـــــْ  ي   

 
 لَ
ُ
ق
َّ
نـــــ ط    
ه
وْحِ اللَّ ر  نْ  وا م 

ــُ ســــــــــــــ
ا
يـــــْ 
 
ت  
 
لَ تبـــــاج  مو  قـــــا،   

 
 
رُو  اف 

ا
ـْ
ْ
ا  1ال ـْاف ين، والم من يظـل راجيـً . فـاليـ   من رحمـة   او من صــــــــــــــــفـات ال

 .رحمة  ، مهما لا، ال  ء
ك، أو أنق لا يســمع دعاءك، بل  :أحسـن الظن بالله .2 ي أ    قد عســي 

ت خر الف   لا يبت 
 
 
د
ْ
ن ا ع 
 
ن
ا
  أ
ا
اج ب 
 
ُ ت
ه
وُ، اللَّ

ُ
ق ك، ورفبة لدرجاتك. قا، رســــــو،   ل   ي  او اخت ار لصــــــ  

ي    
ئ  ر 
ا
 
 
ا لا
 
لا  ط 
ُ
ق ب  ا م 

 
ن
ا
أ ، و  ي ي ئ   ْ د 

نِّ ع 
ا
ي  2ظ

. ف حســـــــــــــن الظن بالله، و:ق ب نق ســـــــــــــيفرجها ف 

 .الوقت المناسخ
ي الـدعـاء .3

ـــتمر ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ خْ :اسـ  ـ 
ت  ــْ ســــــــــــــ
ا
ي أ  
ك الـدعـاء، بـل زد منـق. قـا،   تبـاج  مادْعُوئ  لا ت  

اْ 
ن
ْ
ا
. فالدعاء او س حك، واو صلتك بالله، واو مفتاح الف  . قد ت و  ا جابة 3ل

ي صورة لا تتوقبها
 .ق ي ة، وقد ت و  ف 

تذكر قصـــــع الأن ياء الذين ت خر فرجها  أيو  عليق الســـــ م، :تذكر قصــــع الأن ياء  .4
ي الســ ن ســنوات، :ا 

صــ   ســنوات، :ا ف     عنق. يوســف عليق الســ م، م ث ف 
ي الأرض. مو  عليق الســــــــــــــ م، عائ  من فرعو  ســــــــــــــنوات، :ا انتبــــــــــــــ.  

خ   وعن ف 
ي م ة 

، :ا فتح   عليق. اذ  القصـــــــــع تمنحك قوة، ســـــــــنة13محمد ل، صـــــــــ   ف 
رك ب   الف   آتم لا محالة

ّ
ذك
ُ
 .وت
ــــبر أ    مبك .5 ــ ـ ــجشـ ــ ـ ـ ـ قك. قا، :اسـ ي لحظات الت خر، تذكر أ    مبك، وأنق لا ي  

ف 
ِ ين   اب 

ــَّ ع  الصــــــــــــــ   م 
ه
 اللَّ
َّ
  تبـاج  مط  

ي وجـق تـ خر 4
ــنـد ف  . فهـذ  المبيـة هي أعظا ســــــــــــــ

 .الف  
ــالح  .6 ـ ـ ي البمل الصـ

ـــتمر ف  ـ ي :اسـ
لا تدع ت خر الف   يمنبك عن البمل الصـــــــالح. اســـــــتمر ف 
الصــــــــــــــــ ة، والــــذكر، وقراءة القرآ ، والــــدعــــاء، والتبلا. اــــذ  الأعمــــا، تمنحــــك قوة، 

ي تب يل الف  
 .وتق نك طج  ، وت و  س ً ا ف 

ي حتمـة التـ خر  .7
ي حتمـة تـ خر الف  . قـد ي و    ي يـد أ    حـاو،:التف ر ف 

أ  تتف ر ف 
ــادمـــة، أو يحميـــك من    لا  يتيـــدك أجرًا، أو ي هرك من لانـــخ، أو يبـــدك لمرحلـــة قـ

 .تبلمق
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اء  .8 ي ال ــاء والبــ 
اشــ ر   عل ما أنت فيق، ولو قا  ب ءً. فالشـــ ر يتيد  :اشــ ر   ف 

اْ 
ُ
رْت
ا
 
 

ــ شــــــــــــــ  ْ  
ي 
ا
ل اْ 
ن
ْ نُّ ر   
 
 
َّ
لا
ا
 
 
ــ تـــــ  
ْ
لا إ 
مو  تبـــــــاج   قـــــــا،    نبمـــــــة.  طج  ال  ء  وي ـــــــد،  النبا، 

اْ   
ن
ْ
َّ
ن
 
زِيد
  
 .1لأ
ـــــتبد للف   .9 ـ ـ ـ ـ ـ ي  تبلا، واقرأ، وتخ يط لمســـــــــــــــتق لك.  :اسـ

اســـــــــــــــتبد للف   الذي ســـــــــــــــي ئ 
ي تب يلق

 .فالاستبداد للف   او ع مة عل اليقي   بق، واو سبخ ف 
ــا .10 ـ ــة لا تتوقبهـ ي لحظــ

ي ف 
ــ ئ  ـ ــذكر أ  الف   يـ ي لحظــــــة لا   الف  :تــ

ي ف ــــــ ة، ف 
يــــــ ئ 

 
 
 لَ
ُ
ث يـْ نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
قـ
ُ
رْز ي  ا ن و  جـً ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ لـ ْ بـ    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  تتوقبهـا، قمـا قـا،   تبـاج  مو 
خُ  س 

 
حْج  .2ي 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يا من ت خر فرجك، وتشــــبر بفقل الانتظار، ومرارة الت جيل. اعلا أ    مبك، وأنق يســــمع  
، وأحســــــــــــن الظن بالله،  ي الوقت المناســــــــــــخ. فاصــــــــــــ  

تك، وســــــــــــيفرجها ف  دعاءك، ويبلا ح  
ــيع أجر  ي الدعاء، وتذكر قصــــــــــع الأن ياء، و:ق ب   الف   ق يخ، وأ    لا يضــــــــ

ــتمر ف  واســــــــ
ا الصاب ين. وتذكر قو،    بُْ ِ يُْ ً

ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

بُْ ِ يُْ ً
ْ
ع  ال  م 

َّ
 تباج  مط  

3 ، . فالاُ  آتم

 .والب  زا ل، والص   جميل، و  مع الصاب ين
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ا تحبه
ً
ن يأخذ الله منك شيئ  حي 

ء أو  ي
، طج جانخ جدرا  النننانة، او فقدا     ي قد يمر بها الســـــــــــ ي  

من أعمق ال روح الت 
ء  شخصًا أح ق، كوالد، أو زوجة، أو ابن، أو صديق.  ي

شخع عتين عليق. قد ي و  اذا الس 
ا مبنويًا،  

ً
ــلائ ا ماديًا، كوظيفة، أو ما،، أو بات، أو صـــــــــــــحة. أو قد ي و  شـــــــــــ

ً
ــلائ أو قد ي و  شـــــــــــ
ي لحظة الفقد، قد يشــــــــــــبر الســــــــــــ ي   ب   الدنيا قد كســــــــــــمبة، أو كرام

ة، أو حلا، أو أمل. وف 
ء يستحق الحياة، وأ    قد تخل عنق ي

 .انتهت، وأ  لا   
ا تح ق، فهو لا 

ً
ــلائ لعن اذا الشـــبور، ر ا قوتق، لاس او الحقيقة. فالله، حي   ي خذ منك شـ

ا، ويُذكرك ب    ً ك، ويرفع درجاتك، ويبوضـــــــــــــــك خ   يفبل لالك ليبذبك، بل ليمتحن صـــــــــــــــ  
 .الدنيا دار فناء، وأ  ا خرة هي دار ال قاء

  لمالاا ي خذ   منا ما نحخ؟
ً
 أولا

 :أخذ   منا ما نحخ لق حتا عديدة
نـا ليجبي   الصـــــــــــــــــاد  من الْـالا ، والصـــــــــــــــــابر من ال ـازع. قـا،    :الاخت ـار  •   يخت  

ين   ذ 
ه
ا الـ
َّ
نـ ت 
 
 ف
ْ
د
 
قـ
ا
ل  ن و 

 
و 
ُ
ن ت 
ْ
 يُف
 
اْ لَ
ُ
ا ا و 
َّ
نـ وا آم 

ن
ول
ُ
ق  ي 
ْ
 
ا
وا أ
ن
  
 يُ  ْ
ْ
 
ا
اُ  أ

َّ
خ  النـ ســـــــــــــــــ 

ح 
ا
تبـاج  مأ

نَّ  م 
ا
بْل ي 
ا
ل وا و 
ُ
ق
 
د ين  ص  ذ 

ه
ُ ال
ه
نَّ اللَّ م 

ا
بْل ي 
ا
ل
 
اْ ف ه  ْ ل 

 
نْ ق ي      م  ب  الا 

ا
ْ
ْ
 .1 ال

ـــــت دار قرار  • ـ الدنيا دار فناء، وقل ما فيها زا ل. أخذ   منا ما  :التذك   ب   الدنيا لاسـ
نْ   لُّ م 

ن
نحــخ يــذكرنــا بــ ننــا مســـــــــــــــــافرو ، وأ  ا خرة هي دار ال قــاء. قــا،   تبــاج  مقــ

ام     
ر 
ْ
  
ْ
ا  ،  و 

 
ي   
ْ
و ال
ُ
 لا
 
ك نِّ  ر 

ُ
جْق  و 

ْ ق   ي  ا م ن و 
 
ا ف يْه 
ا
ل  .2ع 

ا للقلو . قــا،  :الت ه   من الــذنو   • ــً ا للــذنو ، وتمحيصــــــــــــــــ ً الفقــدا  قــد ي و  ت ف  
ى  
ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

ــ  صـ  و 
 
لَ خم و 

ــ  صـ
 
نْ ن ا  م  ل  ــْ مُسـ

ْ
اخُ ال ــ  ا يُصـ

رســـو،   ل   م 
اُ   اي    

 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُش

ا
وْ 
َّ
ت َّ الش اٍ، ح 

 
  
 
لَ  .3و 

ي الدرجات  •
ي ال نة،   :الرفبة ف 

ي رفع درجاتنا ف 
أخذ   منا ما نحخ قد ي و  ســــــــــــــ ً ا ف 

 
ئ َّ
ا
وُ،  أ

ُ
ق ي 
 
، ف ة 
َّ
ن   
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
تُق ج  ر  عُ د 

 
ف ْ
ُ  
ا
جُل  ل  الرَّ

َّ
ا. قا، رســــــــو،   ل   ط  

ً وتبويضــــــــنا خ  
 
 
ك
ا
 ل
 
ك د 
ا
ل ارِ و 

 
ف
ْ
ل اسْت  اُ،  ب 

 
يُق
 
ا؟ ف
 
ذ
 
ي ا ج 

4. 
ا لب ــاء أعظا، وخ    :ا عــداد لخ   أعظا  •

ً
ء المحبو  تمهيــد ي

ــ  قــد ي و  أخــذ الســــــــــــــ
اْ   

ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
وا ش

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع  . قا،   تباج  مو   .5أ   
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ا تح ق؟
ً
  كيف تتبامل مع أخذ   منك شلائ

ً
 :انيا
ء   اذ :قل  طنا لله وإنا طليق راجبو    ✓ ي

، وهي تذك   ب   قل    الْلمة هي مفتاح الصــ  
  
ه
ا للَّ 
َّ
ن وا ط 
ن
ال
 
 ق
إ
ة لا   تْهُاْ مُصــ 

اب  صــ 
ا
ا أ
 
لا  ط 
ين  ذ 
ه
ء يبود طليق. قا،   تباج  مال ي

لله، وأ  قل   
اُ 
ُ
 ا
 
ك ئ 
ا
ول
ن
أ  و 
إ
ة حْم  ر  اْ و  ه 

نــِّ نْ ر   م 
اتإ و 
ا
ل اْ ص  يْه 

ا
ل  ع 
 
ك ئ 
ا
ول
ن
 ن أ
 
بُو  اج 

يْق  ر 
ا
ل ا ط 
َّ
ن إ 
    و 

 
و 
ُ
د مُهْت 

ْ
 .1ال

ــــخ الأجر عند   ✓ الأجر عل ما أصـــــــابك، و:ق ب     ســـــــيبوضـــــــك  احجســـــــخ:احجسـ
ق    يـْ
ا
ل ا ط 
َّ
نـ إ 
  و 
ه
ا للَّ 
َّ
نـ وُ،  ط 

ُ
ق ي 
 
 ف
إ
ة لا ـ  ــ   مُصــــــــــــــ

ُ
ق لا ـُ ــ  صــــــــــــــ

ُ
دم ت  ـْ
نْ ع  ا م 

ا. قـا، رســــــــــــــــو،   ل   مـ  ً خ  
ي مُ   
ُ ف 
ه
ُ  اللَّ ر  ج 

ا
 أ
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ْ
ن ا م  ً
ْ
  
 
ي خ فْ ج  ل 

ْ
خ
ا
أ ، و  ي  

ت  لاب  ي مُصـــــــــ   
ي ف   
جُرْئ 
ْ
هُاَّ أ
ه
، الل
 
بُو  اج 

، ر  ق  ت 
لاب  صـــــــــ 

ا  ه 
ْ
ن ا م  ً
ْ
  
 
 خ
ُ
ق
ا
ف  ل
ا
ل
ْ
خ
ا
أ  .2و 
ـــخط  ✓ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ي ل عل ابنـق :ابـك  ولا تسـ ، واو رحمـة. فقـد ب  النت  ال تـاء عل الفقـد لبيعي

ا   ي 
 
ا ب ك
َّ
ن إ 
، و  طُ الرَّ َّ خ  ــْ ا يُســـــــــ وُ، م 

ُ
ق
 
 ن
 
لَ خُ، و 

ْ
ل
 
ق
ْ
 ال
ُ
حْن   ي  ، و  ي ْ ُ ب 

ْ
عُ ال م 

ْ
د
 
طبراايا، وقا،   ت

ياُ  اا  بْر    ط 
 
و 
ُ
حْنُون م 

ا
، ولعن لا تسخط، ولا تقل ما يلضخ   3ل  .. فابك 

ا ✓ ً ي الدنيا أو ا خرة.  :تذكر أ    يبوض خ  
ا منق، ف  ً ا طلا ويبوض خ  

ً
  لا ي خذ شــلائ

خُ  س 
 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
يْث نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
ق
ُ
رْز ي  جًا ن و  ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ ل ْ ب    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م   .4قا،   تباج  مو 
ي الدعاء  ✓

ــــتمر ف  ـ ، وأ  يخفف عنك  :اسـ ا، وأ  يلهمك الصـــــــــ   ً    أ  يبوضـــــــــك خ  
ُ
ادع

 .حننك. الدعاء او صلتك بالله، واو مفتاح الف  
ي حتمــة   ✓

ي أخـــذ مـــا تحـــخ. قـــد ي و  اـــذا الأخـــذ او   تف ر :تف ر ف 
ي حتمـــة   ف 

ف 
ك ب   الدنيا لاست دار القرار ، أو طعدادك لخ   أعظا، أو تذك    .طنقالاك من    أ   

ـــك بال اعة  ✓ ـ ـــلل نفسـ ـ لا تدع الحن  يســـــــي ر عليك، بل أشـــــــلل نفســـــــك بال اعة  :أشـ
الصــــــــــــــــ ة، والــذكر، وقراءة القرآ ، والتبلا. ال ــاعــة تمنحــك قوة، وتق نــك طج  ، 

ذاخ عنك الحن 
ُ
 .وت

ي زننانتك       
ا تح ق، وتشبر بفقل الفقد،    يا دعوة خاصة لك ف 

ً
من أخذ   منك شلائ

ا، ط    ً ومرارة الألا. اعلا أ    مبك، وأنق يرى دمبتك، ونســـــــمع أنلانك، وســـــــيبوضـــــــك خ  
، ولا يمنع طلا  ، ولا تســـــــــــخط، و:ق ب     لا ي خذ طلا ليبطىي ت واحجســـــــــــبت. فاصـــــــــــ   صـــــــــــ  

 
َّ
فع. وتذكر قو،   تباج  مط   حا، ولا ي تلي طلا ل   ِ ل  

ــْ بُ ـــــــــــ
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

ً ــْ ِ يُ ـــــــــــ
ــْ بُ ـــــــــــ
ْ
ع  ال  م 

ا  ، والب  زا ل، والص   جميل، و  مع الصاب ين5يُْ ً  .. فالاُ  آتم
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 البـلاء الذي يكشف قلبك

ي لحظات الرخاء، قد يظن  
 ا يما . فق 

ّ
ا  القلو   ومحك يُبـــ   المفل ب   ال  ء او  م   

ا عســـــــا  أنق م من قوي، صـــــــبور، راضٍ بقضـــــــاء  . لعن عندما يحل ال  ء، ويــه    الأما ،  
وتتل   الأحوا،، ين شــــــف مبد  القلخ، وتظهر حقيقتق. ببض القلو  تتصــــــلخ وتقســــــو، 

 ونبضها يتفتت وين  ، و 
ً
 ويقينا

ً
، ونبضها ينداد طيمانا

 .نبضها يت هّر ويجنق ّ
ــفق، وكيف  ي اذا الم لخ، نقف مع ال  ء قتاشــــــــــــف للقلو ، وكيف نتبامل مع ما ي شــــــــــ

ف 
ي تقوية طيماننا، وتنكية أنفسنا

 .عستفيد من اذا العشف ف 
  مالاا ي شف ال  ء عن القلخ؟

ً
 أولا

 عديدة، منها
ً
 :ال  ء ي شف عن القلخ أمورا

ـــتوى ا يما   • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي  :مسـ
ال ا يما  م رد قلمات عل اللســــــــــــــــا ، أم او طيما  راســــــــــــــــخ ف 
 ن 
 
و 
ُ
ن ت 
ْ
 يُف
 
اْ لَ
ُ
ا ا و 
َّ
ن وا آم 

ن
ول
ُ
ق  ي 
ْ
 
ا
وا أ
ن
  
 يُ  ْ
ْ
 
ا
اُ  أ

َّ
خ  الن ســـــــــــــــ 

ح 
ا
القلخ؟ قا،   تباج  مأ

 
ا
بْل ي 
ا
ل وا و 
ُ
ق
 
د ين  ص  ذ 

ه
ُ ال
ه
نَّ اللَّ م 

ا
بْل ي 
ا
ل
 
اْ ف ه  ْ ل 

 
نْ ق  م 

ين  ذ 
ه
ا ال
َّ
ن ت 
 
 ف
ْ
د
 
ق
ا
ل ي    و  ب  الا 

ا
ْ
ْ
نَّ ال  .1م 

ي مواجهة الشدا د؟ :مستوى الص    •
ي ف 
 ال الص   م رد ادعاء، أم او ص   حقيق 

ـــتوى التوقـل • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي أوقــات  :مسـ
، أم أنــق م رد قلمــات تقــا، ف  ي

اــل التوقــل عل   حقيق 
 الرخاء؟

ــا  • ــتوى الرضـ اض   :مسـ ، أم أنق يتحو، طج تســــخط واع   ي
ــا بقضــــاء   حقيق  ال الرضــ

 عند أو، ب ء؟
 ال القلخ متبلق بالدنيا، أم أنق متبلق بالله؟ :مستوى التبلق بالدنيا •
 ال القلخ  افل عن  ، أم أنق حاض  مبق؟ :مستوى اللفلة •
وط؟ :مستوى حخ   • ، أم أنق حخ م   ي

 ال حخ   حقيق 
  كيف تتبامل مع ما ي شفق ال  ء عن قل ك؟

ً
 :انيا
ي   طلاا  :لا تن ر ما ترا  ✓

ي طيمانك، أو قلة ف 
ي قل ك، أو تقصـ   ف 

كشـف ال  ء عن ضـبف ف 
ا  بالضـــــــــــــبف او الخ وة  ك، ف  تن ر لالك، ولا تحاو، التل ية عليق. الاع   صـــــــــــــ  

 .الأوج نحو ا ص ح
ـــف  ✓ ـ ـــ ر   عل العشـ ـ ي الدنيا، ق ل أ    :اشـ

اشـــــــ ر   أ  كشـــــــف لك حقيقة قل ك ف 
. قا،   تباج   ي ا خرة. فهذ  فرصـــــــــــــة للتونة، وا صـــــــــــــ ح، والتلي  

يُعشـــــــــــــف لك ف 
رُ  ا    

 ال ـَّ
ا
ْ ل
ُ
وْم  ت ي الدنيا هي رحمة، لأنها تمنحك فرصـة لتلي    2مي 

. ف لوى ال ـا ر ف 

ي قل ك ق ل يوم القيامة
 .ما ف 
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، أو ضــــــــــــــــبف، فتـخ طج  ،   طلاا  :تـخ طج   ✓ كشــــــــــــــــف ال  ء عن لانو ، أو تقصــــــــــــــــ  
  
 
ق ــُّ يـ
ا
ا أ ــً يبـ م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت ــاج  مو  ــا،   تبـ واســــــــــــــــتلفر ، واعنم عل عـــدم البودة. قـ

 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 .1ال

 :استخدم ما كشفق ال  ء لتبمل عل تقوية قل ك :اعمل عل تقوية قل ك ✓
 .بالبلا، والقرآ ، والذكر، والص ة :قوِّ طيمانك •
ك • ، واحجسا  الأجر، وتذكر عاق ة الصاب ين :قوِّ ص    .بالتدر  عل الص  
ك •

ا
 .باليقي   ب     او الراز ، والناض، والمبي    :قوِّ توقل

 .بالجسليا لقضاء  ، وا يما  ب نق لا يفبل طلا الخ    :قوِّ رضاك •
 .بتذكر أ  الدنيا دار فناء، وأ  ا خرة هي دار ال قاء :قّ ع تبلقك بالدنيا •
ي الدعاء  ✓

ـــتمر ف  ــ ـ ـ ـ    :اسـ
ً
   أ  ي هّر قل ك، ويقويق، ويثبتق عل دينق، ويتيدك طيمانا

ُ
ادع

 
ً
ة حْمــ   ر 

 
ك
ْ
نــ
ُ
د
ا
نْ لــ ا م 

 
نــ
ا
خْ ل
 
اــ ا و 
 
نــ
 
يْج
 
د
 
 اــ
ْ
لا  ط 
 
د بــْ ا ب 

 
نــ ون 
ن
ل
ُ
 ق
ْ
تِ 
ُ
 ت
 
ا لَ
 
نــ نَّ . قــا،   تبــاج  مر 

ً
ويقينــا

اُ  
َّ
ا و 
ْ
ت  ال

ْ
ن
ا
 أ
 
ك
َّ
ن ط 

2. 
ــالحي    ✓ ـ ــ ـ ــ   الصـ ـــ ـ ي سـ

، كيف قانت، وكيف تباملوا مع    :اقرأ ف  اقرأ عن قلو  الصــــــــــالحي  
قوي 

ُ
اا، وتوقلها، ورضـــــــــااا. اذ  الســـــــــ   تمنحك قدوة، وت ال  ء، وكيف قا  صـــــــــ  

 .قل ك
تذكر أ  قلخ ا عسـا  بي   أصـ بي     :تذكر أ  القلخ بي   أصـ بي   من أصـابع الرحمن ✓

   أ  يثبتق عل  3من أصــابع الرحمن، يقل ق كيف يشــاء 
ُ
. ف  تي   من قل ك، وادع

 .الحق
مهما كشـــــــــــــف ال  ء عن قل ك، لا تي   من رحمة  . فالله   :لا تي   من رحمة   ✓

 فور رحيا، واو يق ـل التونـة، ويلفر الـذنو ، ويمنح القوة لمن يســـــــــــــــــ لـق. قـا،   
   
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْمـ 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  ــ  ســــــــــــــ

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  الـ اد  ا ع  ـ 

لْ يـ 
ُ
تبـاج  مقـ
رُ ا ف 
ْ
ل يبًا ي  م 

و   ج 
ُ
ن
ُّ
 .4لذ

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

اشــــــــــ ر   عل اذ  الفرصــــــــــة، وتخ طليق، واســــــــــتلفر ، واعمل عل تقوية قل ك، وت ه   ، 
ي 
وتثبلاتق. و:ق ب     ســـــــيبينك، ويمنحك القوة، وي بل قل ك من القلو  الســـــــليمة، الت 

يام  ل 
خم س 
ْ
ل
 
ق  ب 
 اللَّه 
ئ  
ا
نْ أ  م 

َّ
لَ تلقا  يوم القيامة. وتذكر قو،   تباج  مط 

5. 
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ن لا يبق  لك إلا الله  حي 

ء حولــك  الأصـــــــــــــــــدقــاء يتخلو ، الأاــل  ي
ي رحلــة الســــــــــــــــ ن، تمر لحظــات ينهــار فيهــا قــل   

ف 
ي اذ  اللحظات، قد تشـــــبر ب نق لا 

. ف 
ً
ي بدو ، ا ما، تضـــــيع، والمســـــتق ل يصـــــبح م هولا

ي الحيـاة طلا  . واـذ  اللحظـة، ر ا قســــــــــــــــوتهـا، هي أعظا لحظـات البمر، لأنهـا  
يبق  لـك ف 

ء والتبلق بالله وحد . اذ  هي لحظة  لحظة التصــــفية الْاملة، لحظة   ي
الانق اع عن قل   

ي القلخ متا  لسوى   
ي أعمق مبانيها، لحظة لا ي ق  فيها ف 

 . لا طلق طلا    ف 
  مت  ت و  لحظة  لا ي ق  لك طلا   ؟

ً
 أولا

ء، وأنق لا يبق   ي
 لك طلا    هي لحظة يشــــــبر فيها ا عســــــا  ب نق فقد قل   

لحظة  لا ي ق 
ي مواجهة   

 ف 
ً
ء، وأنق أصبح وحيدا ي

 .لق من الدنيا   
ي اذ  اللحظة لأس ا  متبددة

 :وقد ت ئ 
ي الحياة :فقدا  الأح ة •

 لك ف 
ً
 .حي   تفقد من قانوا سندا

 .حي   ت جشف أ  من كنت تظنها أصدقاءك قد تخل عنك :تخلي الأصدقاء •
ي تحسن الأحوا، :ضياع الأمل •

ي الخرو ، أو ف 
 .حي   تخيخ قل آمالك ف 

 .حي   تشبر ب   ال ميع ظلمك، وأ  لا أحد ينصفك :الشبور بالظلا •
  :البنلة الم لقة •

ً
، ولا تسمع صوتا

ً
ي زننانة منفردة، لا ترى فيها أحدا

 .حي   ت و  ف 
ك، أو أنق   ي اذ  اللحظة، قد تلمرك مشـــاعر الحن  والي  ، وقد تشـــبر ب     قد عســـي 

وف 
لا يســـــــــــــــمع دعاءك. لعن الحقيقة أ  اذ  اللحظة هي أقر  اللحظات طج  ، لأنها لحظة  

ء سوا  ي
 .الانق اع عن قل   

  لمالاا اذ  اللحظة هي أعظا لحظات البمر؟
ً
 :انيا
ي القلخ  •

ي اذ  اللحظة، يتخلع القلخ من قل ما يشـــــللق عن    من  :لأنها تصــــق 
ف 

 لله
ً
 .الما،، وال ا ، والب قات، وا ما،، والمخاو . وي ق  القلخ خالصا

، ومن ي تـازاـا ي و   :لأنهـا ترفع الـدرجـات  • ي
اـذ  اللحظـة هي امتحـا  ا يمـا  الحقيق 

 .من الصاب ين، الذين يرفبها   درجات
ي اذ  اللحظة، يشبر الب د ب نق لا مل   لق طلا  ، فيل   طليق،   :لأنها تقر  طج   •

ف 
 .ويتبلق بق، وي لخ منق البو . واذا التبلق او أعل درجات الببودية

، واو الاعتماد  :لأنها تبلا التوقل  • ي
ي اذ  اللحظة، يتبلا الب د مبت  التوقل الحقيق 

ف 
 .عل   وحد ، دو  أي وسيط

ــتــداد العر ، وعنــدمــا يظن الب ــد أنــق لا  :لأنهـا تمهـد للف   •  ببــد اشــــــــــــــ
ً
ي دا مــا

الف   يــ ئ 
ا ن  ً ــْ ِ يُ ـــــ

ــْ بُ ـــــ
ْ
ع  ال  م 

َّ
د  
 
مخ  ، ي تيق الف   من حيث لا يحجســـــــخ. قا،   تباج  مف

ا  بُْ ِ يُْ ً
ْ
ع  ال  م 

َّ
ط  

1. 
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  كيف تتبامل مع لحظة  لا ي ق  لك طلا   ؟
ً
 :الفا
ــن الظن بالله ✓ ـــ ـ ـ ـ ـ ـ قك، وأنق   :أحسـ ي اذ  اللحظة، أحســــــــــــــــن الظن بالله، و:ق ب نق لا ي  

ف 
 ، ي ي ئ   ْ د 

نِّ ع 
ا
 ظ
 
د
ْ
ن ا ع 
 
ن
ا
  أ
ا
اج ب 
 
ُ ت
ه
وُ، اللَّ

ُ
ق مبك، وأنق ســيفرجها. قا، رســو،   ل   ي 

ي   
ئ  ر 
ا
 
 
ا لا
 
لا  ط 
ُ
ق ب  ا م 

 
ن
ا
أ  .1و 
ي قل ــك  خوفــك، حننــك، ألمــك،  :ألح   طليـق  ✓

ي اــذ  اللحظــة، ألح   طج   بتــل مــا ف 
ف 

وء   فُ الســـــــُّ شـــــــ 
ْ
ع ي  اُ  و  ع  ا د 

 
لا  ط 
رَّ مُضـــــــْ  

ْ
يخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
. ف نت  2رجاءك. قا،   تباج  مأ

 .مض ر، ودعاؤك مست ا 
   أ  يف   عنـك، وأ    :أ  ر من الـدعـاء  ✓

ُ
ي اـذ  اللحظـة. ادع

الـدعـاء او ســــــــــــــــ حـك ف 
ي   
ــاج  مادْعُوئ  ــا،   تبـ . قـ

ً
ــ ســـــــــــــــــــك أملا ، ويـ

ً
ــا يمنحـــك القوة، وأ  ي ـــد، حننـــك فرحـ

اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
 .3أ
، وآيــات   :اقرأ القرآ  ✓ ي الظلمــات. اقرأ آيــات الف  ، وآيــات الصــــــــــــــــ  

القرآ  او النور ف 
 ،ُ ِّ 
   
ُ
ن التوقل، وســــــت د أ  قل ك يهدأ، وتنو، عنك ظلمات الي  . قا،   تباج  مو 

ي     ن  م 
ْ
مُ 
ْ
ل  ل 
إ
ة حْم  ر  اءإ و 

 
ف  ش 
و 
ُ
ا ا رْآ   م 

ُ
ق
ْ
ن  ال  .4م 

ــبر أ    مبك ✓ ــ ـ ــجشـ ــ ـ ي اذ  اللحظة، اســـــــــجشـــــــــبر أ    مبك، وأنق يســـــــــمبك،    :اسـ
ف 

ِ ين   اب 
ــَّ ع  الصــــــــــــــ   م 

ه
 اللَّ
َّ
ي قل ـك. قـا،   تبـاج  مط  

. فهـذ  المبيـة 5ويراك، ويبلا مـا ف 

ي وجق الشدا د
 .هي أعظا سند ف 

ـــالحي   مروا بهذ  اللحظة  ✓ ــ ـ ـ ـ تذكر أ  الأن ياء والصــــــــــــالحي   مروا   :تذكر أ  الأن ياء والصـ
ء، ولا يبق لق طلا  ي

بلحظات لا يبق لها فيها طلا  . أيو  عليق الســـــــــــــ م فقد قل   
ي الســـــــ ن ســـــــنوات، ولا يبق لق طلا  . محمد ل 

 . يوســـــــف عليق الســـــــ م قا  ف 
و 
ُ
ق  ي 
ْ
لا ي اللــار مع صـــــــــــــــــاح ــق، وخــا ، ولعن   قــا  مبــق. قــا،   تبــاج  مط 

ُ، قــا  ف 
ا 
 
ن ب    م 

ه
 اللَّ
َّ
 ط  
ْ
حْن  

 
 ت
 
ق  لَ اح   

ص   .6ل 
ل عل  ، و:ق ب نق ســــــــــيفرجها، وأنق لا يضــــــــــيع   :توقل عل   ✓

ّ
ي اذ  اللحظة، توق

ف 
 
ُ
سُْ ق هُو  ح 

 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و   ت  نْ ي  م  . قا،   تباج  مو 

ً
 .7أجر من أحسن عملا

ي ال اعة  ✓
ــــتمر ف  ـ ـ ـ ي الصــــــــــــ ة، والذكر،    :اسـ

لا تدع الي   يمنبك عن ال اعة. اســــــــــــتمر ف 
ي تمنحك القوة، وتق نك طج   

 .وقراءة القرآ ، والدعاء. اذ  ال اعة هي الت 
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  :لا تي    ✓
 
لَ ــي ا . قا،   تباج  مو  لا تي   من رحمة  ، فالي   او ســــــ ح الشــــ

 
 
رُو  اف 

ا
ْ
ْ
وْمُ ال

 
ق
ْ
 ال
َّ
لَ   ط 
ه
وْحِ اللَّ نْ ر  ُ  م 

ا
يْ   ي 
 
 لَ
ُ
ق
َّ
ن   ط 
ه
وْحِ اللَّ نْ ر  سُوا م 

ا
يْ 
 
 .1ت

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــاقت بك، وأ  لا مفر من امومك. اعلا   يا من لا يبق  لك طلا  ، وتشـــبر ب   الدنيا قد ضـ
ء سـوا . فالحق   ي

أ  اذ  اللحظة هي لحظة القر  من  ، وهي لحظة الانبتا  من قل   
. وتذكر 

ً
ا ل عليق، و:ق ب نق ســـيفرجها، ويمنحك القوة، ويبوضـــك خ  

ّ
بالله، وال   طليق، وتوق

ع  ، ف نت مع من لا يضـــــــــــــــيع، ومن لا يخيخ، ومن لا يخذ،. وتذكر قو، أنك طلاا كنت م
 
 
و 
ُ
ن اْ مُحْس 

ُ
ين  ا ذ 

ه
ال وْا و 

 
ق
َّ
ين  ات ذ 

ه
ع  ال   م 

ه
 اللَّ
َّ
  تباج  مط  

2. 
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ن الصن  الجميل والصن  المشوب بالتسخط؟  كيف تفرق بي 

، لعن القليلي   اا من يفهمو  حقيقتــق،    عن الصــــــــــــــــ  
ً
ا ي رحلــة ال  ء، يتحــدب النــا  كف  

ف 
و  بي   أنواعق. اناك صـــــــــ   جميل، واناك صـــــــــ   مشـــــــــو  بالجســـــــــخط، واناك صـــــــــ    ويم   
ــابر، طلا أ  صـــــــــ    قد ي و   صـــــــــوري لا قيمة لق عند  . ومع أ  الســـــــــ ي   قد يظن أنق صـــــــ

 بالشـــ وى، أو بالجســـخط، أو 
ً
ــونا بالي  ، أو باللضـــخ عل  . فهذا الم لخ يقدم لك مشـ

 
ً
 لله، ومفمرا

ً
، مرضــيا

ً
ك جميلا ك، وتصــحيح مســارك، حت  ي و  صــ    لتمي    صــ  

ً
 دقيقا

ً
انا م   

ي الدنيا وا خرة
 .ف 

  تب يف الص   ال ميل
ً
 أولا

الصــــ   ال ميل او الصــــ   الذي لا شــــ وى فيق، ولا تســــخط، ولا جتع، ولا ي  . واو صــــ   
 .يمتل  بالرضا، والجسليا، وحسن الظن بالله، والفقة ب     سيفرجها

  المبار    
ً
يي م 

ا ج  ً ْ ْ صـ       
اصـْ
 
ي قولق  مف

. واو الصـ    51وقد وصـف   تباج اذا الصـ   ف 

، ولا يُرى فيق ش وى، بل يظهر فيق الرضا والجسليا  .الذي لا يُسمع فيق أني  
ي أنق لا يجســـــــخط،  

، أو لا يت لا، بل يبت  ي أ  ا عســـــــا  لا يشـــــــبر بالألا، أو لا ي  ي
واذا لا يبت 

ولا ي تع، ولا يي  ، ولا يشــــت ي طج النا ، بل يشــــت ي طج   فقط. قما قا، يبقو  عليق  
  
ه
 اللَّ

ا
ج ي ط   
حُنْئ  ي و 

ِّ تر و ب 
ن
 
ْ
ش
ا
ا أ م 
َّ
ن الس م  مط 

2. 
  خصا ع الص   ال ميل

ً
 :انيا
ــا بقضـــاء   • .  :الرضـ ــا ب   ما حدب او من عند  ، وأ    لا يفبل طلا الخ   الرضــ

 
ُ
ق
ْ
ن ضُوا ع  ر  هُاْ و 

ْ
ن ُ ع 
ه
ي  اللَّ  

 .3قا،   تباج  مر   
ــليا لأمر   • ــاء، وأ  الب د لاس  :الجسـ الجســــليا ب     او الحا ا، وأنق يفبل ما يشــ

ر      
 

ــ ا شــــــــــــــ يمـ   ف 
 
مُوك

 
ت ت َّ يُح   ح 

 
و 
ُ
ن م 
ْ
 يُ 
 
 لَ
 
ك نـِّ ر   و 

 
ي
 
ء. قـا،   تبـاج  مف ي

لـق من الأمر   
يمًا سْل 

 
مُوا ت

 
ل نُس  اْت  و  ض 

 
ا ق مَّ جًا م  ر 

اْ ح  ه  س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
ي أ  
وا ف 
ُ
د   
 ي 
 
اَّ لَ
ُ
هُاْ :
 
لْان  .4 ب 

اليقي   ب     سيفرجها، وأنق لا يضيع أجر الصاب ين. قا، رسو،   :حسن الظن بالله •
ي   
ئ  ر 
ا
 
 
ا لا
 
لا  ط 
ُ
ق ب  ا م 

 
ن
ا
أ ، و  ي ي ئ   ْ د 

نِّ ع 
ا
 ظ
 
د
ْ
ن ا ع 
 
ن
ا
  أ
ا
اج ب 
 
ُ ت
ه
وُ، اللَّ

ُ
ق  .5  ل   ي 

ـــا   • احجســــــا  الأجر عند   عل قل ألا، وقل حن ، وقل فقد. قا، رســــــو،   :الاحجسـ
اٍ، 
 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ  م و 

ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

صـ   و 
 
لَ خم و 

صـ 
 
نْ ن ا  م  ل  مُسـْ

ْ
اخُ ال ا يُصـ 

  ل   م 
اُ   اي    

 
نْ خ ا م 

ه   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

ه 
ن
ا 
 
ة  يُش

ا
وْ 
َّ
ت َّ الش  .6ح 
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ي ال اعة  •
ـــتمرار ف  ـ ـ ـ ي الصــــــــــ ة،  :الاسـ

عدم ترك ال اعة بســــــــــبخ ال  ء، بل الاســــــــــتمرار ف 
 .والذكر، والدعاء، وقراءة القرآ 

  الص   المشو  بالجسخط
ً
 :الفا

او الصــ   الذي يظهر فيق عدم الرضــا بقضــاء  ، أو الشــ وى،   الصــ   المشــو  بالجســخط
ــ   أمام  ــا  الصــــــــ ، حيث يظهر ا عســــــــ

ً
أو الي  ، أو اللضــــــــــخ. وقد ي و  اذا الصــــــــــ   صــــــــــوريا

ي قل ق تسخط، وجتع، وي  
 .النا ، لعن ف 

 :ع مات الص   المشو  بالجسخط
ـــ وى طج النا   • الشــــــ وى من ال  ء، ومن الظلا، ومن  ، ب  يقة تظهر عدم  :الشـ

 
ُ
ك مْل 
ي ي  ذ 

ه
 ال
ُ
يد د 

َّ
ــ ا الشــ م 

َّ
ن ، ط  ة 
ع  ــُّ  البــ  ب 

ُ
يد د 

َّ
ــ اْس  الشــ

ا
ــا. وقد قا، رســــو،   ل   ل الرضــ

خ  
ض 
 
ل
ْ
 ال
 
د
ْ
ن  ع 
ُ
ق س 
ْ
ف
 
 من مظاار عدم الص   1ن

ً
 .، والش وى طج النا  قد ت و  مظهرا

فقدا  السـي رة عل المشـاعر، والانهيار، وال تاء المفرط، والبـا . قا،    :ال تع  •
نُوعًا  المبار     ُّ ج 

َّ  ال  
ُ
ق سَّ ا م 

 
لا إ 
 .20 2تباج  مو 

. قــا،   تبــاج   :اليــ    • ي رحمــة  ، والاعتقــاد بــ   ال  ء لن ينتهي
فقــدا  الأمــل ف 

 
 
رُو  اف 

ا
ْ
ْ
وْمُ ال

 
ق
ْ
 ال
َّ
لَ   ط 
ه
وْحِ اللَّ نْ ر  ُ  م 

ا
يْ   ي 
 
 لَ
ُ
ق
َّ
ن مط 

3. 
ــــخ عل   • ـ ـ ـ اض عل حتمتق. واذا قد  :اللضـ الجســــــــــــخط عل قضــــــــــــاء  ، أو الاع  

 .يصل طج حد العفر والبيالا بالله
ترك الصــــ ة، أو الذكر، أو الدعاء، بح ة أ    لا يســــت يخ، أو أنق لا  :ترك ال اعة  •

 .يسمع
ك من المشو  بالجسخط   كيف تحو، ص  

ً
 طج ال ميل؟ راببا
ـــاعر  ✓ ـ ـ ـ ـ ـ ا  بالمشـ لا تن ر ما تشـــــــــــــبر بق من ألا، أو حن ، أو  ضـــــــــــــخ. اع    بق   :الاع  

لنفســـــــــك، وقل   أنا مت لا، وأنا  اضـــــــــخ، واذا لبيعي . لعن لا تدع اذ  المشـــــــــاعر  
 .تسي ر عليك، بل تبامل مبها بحتمة

ـــــ واك طج  ، لا طج النا   ✓ ـ  من أ  تشـــــــــت ي للنا ، اشـــــــــ و طج  . قا،     :شـ
ً
بدلا

   يوسف  
ه
 اللَّ

ا
ج ي ط   
حُنْئ  ي و 

ِّ تر و ب 
ن
 
ْ
ش
ا
ا أ م 
َّ
ن فالله او الذي يسمبك، ويبلا   86تباج  مط 

ي قل ك، ونست يع أ  يل   حالك
 .ما ف 
، وأ  ال نة هي داراا. قا،     :تذكر عاق ة الصـاب ين  ✓ تذكر أ  عاق ة الصـاب ين خ  

ِ ين   اب 
خُّ الصَّ  يُح 

ُ اللَّه  .4تباج  مو 
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ــجشــــبر مبية   ✓ ـ ع    :اسـ   م 
ه
 اللَّ
َّ
قك. قا،   تباج  مط  

تذكر أ    مبك، وأنق لا ي  
ِ ين   اب 

ي وجق ال  ء1الصَّ
 .. فهذ  المبية هي أعظا سند ف 

.   :أ  ر من الدعاء  ✓
ً
، وي سـك أملا

ً
، وأ  ي د، حننك فرحا    أ  يبينك عل الصـ  

ُ
ادع

اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
اُ ادْعُوئ 

ن
ْ نُّ ا،  ر 

 
ق  .2قا،   تباج  مو 

ــاب ين  ✓ ،   :اقرأ قصـــع الصـ
ً
 جميلا

ً
ا ــ   وا صــ ، الذين صــــ   ــالحي   اقرأ قصــــع الأن ياء والصــ

ذكرك ب نك لست وحدك
ُ
 .واحجسبوا الأجر عند  . اذ  القصع تمنحك قوة، وت

ي ال اعة  ✓
ـــتمر ف  ـ ـ ـ ـ ـ ي الصـــــــــــــ ة، والذكر،    :اسـ

لا تدع ال  ء يمنبك عن ال اعة. اســـــــــــــتمر ف 
 .وقراءة القرآ ، والدعاء
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ي السجن؟
ن
ي كل لحظة ألم ف

ن
 كيف تحتسب الأجر ف

الســــــ ن بتل تفاصــــــيلق م لا  ضــــــيق المتا ، قلة الح ية، فرا  الأح ة، ت خر الف  ، قســــــوة  
ي قــل 

. لعن الم من، ببي   ا يمــا ، يرى ف 
ً
، وصــــــــــــــــمــة البــار، فقــدا  الأمــل أحيــانــا الســــــــــــــــ ــاني  

 لاحجســــا  الأجر، وكســــخ الحســــنات، وت ف   الســــلائات، ورفع الدرجات. 
ً
لحظة ألا فرصــــة

 
ً
، بل او ت ه   وتمحيع ورفبة، طلاا أحســن احجســا  الأجر عند فال  ء للم من لاس عقابا

  . 
ي قل لحظة ألا، وتحو، مباناتك طج ك    من الحسنات؟

 ف يف تحجسخ الأجر ف 
  لمالاا يحتا  الس ي   طج احجسا  الأجر؟

ً
 أولا
عنـــدمـــا تحجســــــــــــــــــخ الأجر، يتحو، ألمـــك من م رد مبـــانـــاة  :لتحويــل الألا طج لــاعــة  •

 .سلبية طج ع ادة طي ابية، ت س ك الأجر والفوا 
، وتقـل  :للتخفيف من الألا •

ً
عنـدمـا تبلا أ  ألمـك لـق أجر، يصــــــــــــــــبح الألا أ  ر احتمـالا

 .حدتق النفسية
ذكرك بـ      :لتقويـة ا يمـا   • احجســــــــــــــــا  الأجر يتيـد من طيمـانـك، ويقوي يقينـك، ويـُ

 .مبك
ـــا • ـ ـ ـ عندما تحجســــــــــخ الأجر، تصــــــــــل طج درجة من الرضــــــــــا بقضــــــــــاء  ،  :لتحقيق الرضـ

 .وتتخلع من الجسخط وال تع
ي ا خرة، و  لا يضيع  :ل ستبداد للآخرة  •

ي الدنيا او رصيدك ف 
فما ت نيق من أجر ف 

 
ً
 .أجر من أحسن عملا

ي لحظات الألا؟
  كيف تحجسخ الأجر ف 

ً
 :انيا

ـــبر أ  ال  ء ت ف   للـذنو     1 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـــجشـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تـذكر أ  قـل ألا تمر بـق او ت ف   لـذنونـك، ومحو  :اسـ
 م 
ن   ح 
 
لَ اٍ و 

 
 ا
 
لَ خم و 

ــ  صـ  و 
 
لَ خم و 

ــ  صـ
 
نْ ن ا  م  ل  ــْ مُسـ

ْ
اخُ ال ــ  ا يُصـ

ــلائاتك. قا، رســـو،   ل   م  لسـ
اُ     ايــ   ــ 

 
نْ خ ا م 

هــ   ب 
ُ ر  اللَّه

َّ
ف
ا
 ك
َّ
لَ ا، ط 

هــ 
ن
ا 

 
ــ ة  يُشــــــــــــــــ

ا
وْ ــ

َّ
ــ ت َّ الشــــــــــــــ اٍ، ح 

 
  
 
لَ ى و 

ً
لا
ا
 أ
 
لَ ي  1و 

. فتــل وجع ف 

ي نفسك، او سبخ لت ف   لانخم من لانونك
ي قل ك، وقل حن  ف 

 .جسدك، وقل اا ف 
ـــبر أ  ال  ء رفبـة للـدرجـات 2 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـــجشـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي :اسـ

ي ال نــة، ويتيــد ف 
تــذكر أ  ال  ء يرفع درجــاتــك ف 

ا؟  
 
ذ
 
ي اـ  ج 

ئ َّ
ا
وُ،  أ

ُ
ق ي 
 
، ف ة 
َّ
نـ   
ْ
ي ال  
 ف 
ُ
ق تـُ ج  ر  عُ د 

 
ف ْ
ُ  
ا
ل  ل جـُ  الرَّ

َّ
ــنـاتـك. قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ط   حســــــــــــــ

  
 
ك
ا
 ل
 
ك د 
ا
ل ارِ و 

 
ف
ْ
ل ت 
اســْ اُ،  ب 

 
يُق
 
   2ف

 
اب ك

ســ  احْج 
 و 
 
ك ِ
ْ
ي رواية   ب صــ   

، وقل  3، وف  . فتل لحظة صــ  

ي ال نة
 .احجسا ، يرفبك درجات ف 

ــــبر أ  ال  ء دليل عل مح ة     3 ـ ـ ـ ـ ـ ــجشـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ  ابت  ، لاســـــــــــــــمع  :اسـ
ً
تذكر أ    طلاا أحخ ع دا

ا  
ا
ظ  ع 
َّ
فع درجـاتـق، ولي هر  من الـذنو . قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ط   عـق ودعـاء ، ول  

ــ  تبــــــــــــــ
 

 .2573، ومسلم، كتاب البر والصلة، حديث رقم 5641صحيح البخاري، كتاب المرضى، حديث رقم  1
 .3660رواه ابن ماجه في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم  2
 .رواه البيهقي في شعب الإيمان، وحسنه الألباني 3
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نْ  م  ا، و  ــ  ضـ  الرِّ
ُ
ق
ا
ل
 
ي  ف  
نْ ر    م 

 
اْ، ف
ُ
ا
 
ي وْمًا ابْت 

 
خَّ ق ح 

ا
ا أ
 
لا  ط 
 اللَّه 
َّ
إ  
، و  ء 
 
ي   
ْ
ا  ال
ا
ظ  ع 
ع  اء  م 

ن    
ْ
ط  ال خ 

ــ  سـ
طُ  

 
خ  السَّ

ُ
ق
ا
ل
 
 .. ف  ؤك ع مة عل حخ   لك1ف
ع   4 ي لحظات الألا، ت و  أقر  طج  ، وي و  :اسـجشـبر أ  ال  ء فرصـة للدعاء والتبـ 

ف 
وء    ــُّ فُ الســـ ــ  شـــ

ْ
ع ي  اُ  و  ع  ا د 

 
لا  ط 
رَّ ــْ   مُضـــ

ْ
يخُ ال نْ يُ  

مَّ
ا
.  2دعاؤك أرج  ل جابة. قا،   تباج  مأ

ع والابتها،  .فاستلل اذ  الفرصة للدعاء والتب 
ـــــ     5 ـ ـــــبر أ  ال  ء يبلمك الصـ ـ ـــجشـ ــ ـ ، واو الذي يبلمك كيف  :اسـ ال  ء او مدرســــــــــة الصــــــــــ  

ا  ه 
َّ
ن إ 
ة  و 
 
ي الصــَّ ِ و 

ْ
الصــَّ   وا ب 

ُ
ين ب 
ت  اســْ تتحمل، وكيف تنتظر، وكيف تفق بالله. قا،   تباج  مو 

ي     ب  اش 
 
خ
ْ
 ال
ا
ل  ع 

َّ
لَ  ط 
إ
ة ب    
ا
ع
ا
 .3ل

ي الدنيا يذكرك ب   الدنيا لاســـــت دار قرار، وأ  :اســـجشـــبر أ  ال  ء يذكرك با خرة   6
الألا ف 

 
َّ
لَ ا ط 
ي 
ْ
ن
ُّ
 الد
ُ
اة ي  ح 

ْ
ذ    ال

 
ا ا م  . قا،   تباج  مو  ا خرة هي دار ال قاء، وأ  ما عند   خ   وأبق 

 
 
مُو 
ا
بْل وا ي 

ُ
ان
ا
وْ ق
ا
 ل
ُ
ا  و  ي  ح 

ْ
ي  ال ه 

ا
 ل
 
ة ر  خ 

ْ
ار  ا 

َّ
 الد
َّ
إ  
خإ و  ب 

ا
ل هْوإ و 

ا
 .4ل

7   
ً
ــبر أ  ال  ء يتيدك طيمانا ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــجشـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ، وتبمق :اسـ قلما ازداد ال  ء، ازداد ا يما ، وتبنز اليقي  

  
ُ
ق
ن
ولــ ــُ ســــــــــــــ ر  ُ و 

ه
ا اللَّ

 
نــ
 
د عــ  ا و  ا مــ 

 
ذ
 
وا اــ
ن
ال
 
ا   قــ حْن 

 ْ
 الأ
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
ى ال
ا
أ ا ر  مــَّ
ا
ل التوقــل. قــا،   تبــاج  مو 

يمًا  سْل 
 
ت ا و 
ً
ان يم   ط 

َّ
لَ اْ ط 

ُ
ا اد 
 
ا ز م   و 

ُ
ق
ن
سُول ر  ُ و 

ه
 اللَّ
 
 
 
د ص   .5و 

ــبر أ  ال  ء يبلمك التوقل  .8 ــ ـ ـ ـ ــجشـ ــ ـ ـ ـ ء، وت د أنق لا مفر لك طلا  ، :اسـ ي
عندما تفقد قل   

 
ُ
سُْ ق هُو  ح 

 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و   ت  نْ ي  م  . قا،   تباج  مو  ي

 .6تتبلا مبت  التوقل الحقيق 
ي اللحظة

  صيغ عملية لاحجسا  الأجر ف 
ً
 :الفا

ي نفسك
 :عندما تمر بلحظة ألا، قل ف 

ي  •
، ورفبة لدرجائ  ي  لذنوئ 

ً
ا ي احجسبت اذا الألا عندك، فاجبلق ت ف  

  . اللها طئ 
ي صابر محجسخ، وأس لك الأجر والفوا  •

  . اللها طئ 
ي الدنيا وا خرة •

ي أستلفرك لْل لانخ، وأس لك البافية ف 
  . اللها طئ 

ي قلق •
، وأصلح جي ش ئ 

ي طج نفسي لرفة عي  
  . اللها لا تتلت 

ي زننانتك      
ـــــة لك ف  ـ اْ دعوة خاصـ

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

 الصــــــــــَّ
ف َّ ا يُو  م 

َّ
ن تذكر قو،   تباج  مط 

ا م   
ســــــــ  ِ ح 

ْ
  
 
ل ب 

. ف جر الصــــــــاب ين لا حدود لق، فا تنا اذ  الفرصــــــــة، وكن من الصــــــــاب ين  7

 .المحجسبي   

 
 .، وقال: حسن صحيح2396رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  1
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 كيف تتعامل مع أخبار الخروج المؤجلة؟

ي تصــــــــــــل فيها طليق أخ ار ت جيل  
 هي اللحظة الت 

ي يمر بها الســــــــــــ ي  
من أقســــــــــــ اللحظات الت 

خروجق. قد ي و  قد تمســـــك بالأمل، وخ ط للمســـــتق ل، وتخيل لقاء أالق، وندأ يســـــتبد 
ي تح ا قـل اـذ  ا مـا،، وت جـل الحلا طج  

ي الأخ ـار الت 
 للح يـة. وف ـ ة، تـ ئ 

ً
ــيـا  ونفســــــــــــــ

ً
عقليـا

ي اذ   
ء أجل     مســـــــــــمى. ف  ي

اللحظة، قد يشـــــــــــبر ب   الأرض ته    تحت قدميق، وأ  قل   
ي المستق ل

 .قد انهار، وأ  لا أمل ف 
ف يف تتبـــامـــل مع أخ ـــار الخرو  الم جلـــة، وتت ـــاوز اـــذ  الصـــــــــــــــــــدمـــة، وتحولهـــا طج قوة  

 طيمانية؟
  الصدمة الأوج.. كيف تتبامل مبها؟

ً
 أولا

عندما تصل طليك أخ ار الت جيل، قد تشبر بصدمة شديدة، وقد تمر بمراحل من المشاعر 
 .المتضارنة  الصدمة، واللضخ، والحن ، والي  ، والانهيار

ـــاعرك  ✓ لا تحاو، قمع مشــــــاعرك، ولا تقل لنفســــــك  أنا بخ    وأنت لســــــت :لا ت  ت مشـ
ا  او الخ وة الأوج   . اع    ب نك تشبر بالألا، والصدمة، واللضخ. اذا الاع   بخ  

ي 
 .نحو التباف 

ــي ا   ✓ ــ ــتبذ بالله من الشـ ــ ي لحظة الصـــــــدمة، قد تدفبك المشـــــــاعر طج الجســـــــخط:اسـ
، أو ف 

الي  ، أو اللضــــخ عل  . فاســــتبذ بالله من الشــــي ا  الرجيا، وقل   أعولا بالله من  
 
ُ
ق
َّ
ن   ط 
ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
ت  اســـــــــْ
 
 ف
إ
تْ 
 
ا   ن

يْ  
َّ
ن  الشـــــــــ  م 

 
ك
َّ
ن
 
   
ْ ا ي    مَّ إ 

الشـــــــــي ا  الرجيا . قا،   تباج  مو 
ياإ  ل 

يعإ ع  م 
 .1س 
ء   اـذ :قـل  طنـا لله وإنـا طليـق راجبو    ✓ ي

، وهي تـذك   بـ   قـل    الْلمـة هي مفتـاح الصــــــــــــــــ  
  
ه
ا للَّ 
َّ
ن وا ط 
ن
ال
 
 ق
إ
ة لا   تْهُاْ مُصـــــــــــــ 

اب  صـــــــــــــ 
ا
ا أ
 
لا  ط 
ين  ذ 
ه
ء يبود طليق. قا،   تباج  مال ي

لله، وأ  قل   
اُ 
ُ
 ا
 
ك ئ 
ا
ول
ن
أ  و 
إ
ة حْم  ر  اْ و  ه 

نــِّ نْ ر   م 
اتإ و 
ا
ل اْ ص  يْه 

ا
ل  ع 
 
ك ئ 
ا
ول
ن
 ن أ
 
بُو  اج 

يْق  ر 
ا
ل ا ط 
َّ
ن إ 
  و 

 
و 
ُ
د مُهْت 

ْ
 .2ال

ـــعـة ✓ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ك :لا تتخـذ قرارات مج ــ ي لحظـة الصـــــــــــــــــدمـة، لا تتخـذ قرارات مج ــــــــــــــــعـة، قـ   ت  
ف 

 لجستوعخ الصدمة، 
ً
ال اعة، أو تي   من الدعاء، أو تخ ط ل نتقام. امنح نفسك وقتا

 .:ا ف ر بحتمة
أ    او المــدبر، وأنــق يبلا مــا لا تبلا، وأ  تــ جيــل الخرو  قــد    تــذكر :توقــل عل   ✓

اْ 
ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 
ً
لْائ
 
وا ش

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
 ت
ْ
 
ا
س  أ ع   لك. قا،   تباج  مو 

ً
ا   3ي و  خ  

  كيف تتبامل مع الت جيل عل المدى ال ويل؟
ً
 :انيا

ببـــد أ  تت ـــاوز الصـــــــــــــــــــدمـــة الأوج، عليـــك أ  تتبـــامـــل مع التـــ جيـــل عل المـــدى ال ويـــل،  
ي الس ن بناءً عل الواقع ال ديد

 .وتخ ط لحياتك ف 
 

 .200سورة الأعراف، الآية  1

 .157-156سورة البقرة، الآيات  2
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ـــن الظن بالله ✓ ـ ي الوقت المناســـــــخ، وأ    لا :أحسـ
، و:ق ب نق ســـــــيفرجها ف 

ً
ا تظن بالله طلا خ  

وُ، 
ُ
ق . قـا، رســــــــــــــــو،   ل   ي  ، بـل او اخت ـار، ورفبـة، وخ  

ً
تـ جيـل الخرو  لاس عقـابـا

ي   
ئ  ر 
ا
 
 
ا لا
 
لا  ط 
ُ
ق ب  ا م 

 
ن
ا
أ ، و  ي ي ئ   ْ د 

نِّ ع 
ا
 ظ
 
د
ْ
ن ا ع 
 
ن
ا
  أ
ا
اج ب 
 
ُ ت
ه
 .1اللَّ
ي الدعاء  ✓

ـــتمر ف  ـ ك الدعاء، بل زد منق. فالدعاء او صـــــــلتك بالله، واو ســـــــ حك، :اسـ لا ت  
اْ  
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
 20واو مفتاح الف  . قا،   تباج  مادْعُوئ 

ي ف  ة ✓
ي لحظة لا تتوقبها. قا،   تباج     تذكر :تذكر أ  الف   ي ئ 

ي ف  ة، ف 
أ  الف   ي ئ 

خُ  س 
 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
يْث نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
ق
ُ
رْز ي  جًا ن و  ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ ل ْ ب    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م   .3مو 
ي البمل الصــالح  ✓

ي الصــ ة، :اســتمر ف 
لا تدع الت جيل يمنبك عن البمل الصــالح. اســتمر ف 

ــيـة، وتق نـك  والـذكر، وقراءة القرآ ، والتبلا، والـدعـاء. اـذ  الأعمـا، تمنحـك قوة نفســــــــــــــ
ي تب يــل الف  ، وتــذكر يوعس لولا ا  قــا  من المســــــــــــــــ حي   لل ــث  

 ف 
ً
ــ  ــا لله، وت و  ســــــــــــــ

 مس ونا اج قيام الساعة. 
ـــ ن  ✓ ــ ـ ي السـ

 :خ ط لحياتك ف 
ً
ي الســـــــــــ ن بناءً   بدلا

، خ ط لحياتك ف  ي من الانتظار الســـــــــــلت 
 جــديــدة  حف  القرآ ، تبلا حرفــة، كتــابــة كتــا ،  

ً
عل المــدة ال ــديــدة. ضــــــــــــــــع أاــدافــا

، وت بل الأيام تمر ب عة  .ت وير مهاراتك. اذ  الأادا  تمنحك مبت 
ي الت جيل  ✓

ــــبر حتمة   ف  ـ ـ ـ ــــجشـ ـ ـ ـ ي ت جيل خروجك. قد :اسـ
ي حتمة   ف 

حاو، أ  تتف ر ف 
، أو ي هرك من لانـخ، أو يبـدك لمرحلـة قـادمـة، أو يحميـك من  

ً
ي و  ي يـد أ  يتيـدك أجرا

 .   لا تبلمق
ــــك بــا خ ين  ✓ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ لا تقــار  وضــــــــــــــــبــك بمن خرجوا ق لــك، أو بمن لا يــدخلوا :لا تقــار  نفسـ

. لْل طعســـــا  قدر ، وامتحانق، ووقتق. ركن عل ما بي   يديك، واعمل عل 
ً
الســـــ ن أصـــــلا
 .تحسي   وضبك

ــــل مع أالك  ✓ ـ ـ ـ ي التواصـ
ــــتمر ف  ـ ـ ـ ي :اسـ

لا تدع الت جيل يق ع تواصــــــــــــلك مع أالك. اســــــــــــتمر ف 
ي اذ  

ــندك ف  ــاعرك، واللخ دعمها. اا ســــــــ ــاركها مشــــــــ ــا، بها، ولمئنها، وشــــــــ الاتصــــــــ
 .المحنة

ـــــ    ✓ ـ ــــخ الأجر عل الصـ ـ ك عل الت جيل، وعل  :احجسـ احجســـــــــخ الأجر عند   عل صـــــــــ  
ا   م 
َّ
ن ك اذا يرفع درجاتك، وي فر عن لانونك. قا،   تباج  مط  انتظارك ال ويل. فصــــــــــ  

ا م 
س  ِ ح 
ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

 الصَّ
ف َّ  .4يُو 
وا عل ال  ء ال ويل    اقرأ :اقرأ قصــع الصــاب ين  ✓ قصـــع الأن ياء والصـــالحي   الذين صـــ  

أيو  عليق الســــــــ م، ويوســــــــف عليق الســــــــ م، ومو  عليق الســــــــ م، ومحمد ل. اذ  
رك ب   الف   آتم لا محالة

ّ
ذك
ُ
 .القصع تمنحك قوة، وت
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 كيف تتعامل مع حديث النفس والوساوس بأن الله ناسيك حاشاه سبحانه وتعالى؟

ي لحظات اشـــــــــــــــتداد ال  ء، وت خر الف  ، 
ي قد تهاجا الســـــــــــــــ ي   ف 

من أخ ر الوســـــــــــــــاو  الت 
ق، أو أنق تخل عنق، أو أنق لا يســـــمع دعاء ، أو أنق  وفقدا  الأح ة، هي ف رة أ    قد عســـــي 
لا يهتا بق. اذ  الوســـــوســـــة هي من أعظا كيد الشـــــي ا ، لأنق يحاو، أ  يق ع صـــــلة الب د 

 ب نق، وأ  يدفبق طج
 
ا 
ا
ا ق م  ــيا ، فهو القا ل  مو   الي   والقنوط. و  تباج م     عن النســــــــ

ا  يا س 
 
 ع
 
ك نُّ  .1ر 

ف يف تتبامل مع اذ  الوســـــــاو ، وت رداا من قل ك، وتث ت عل يقينك ب     مبك، 
قك؟  وأنق لا ي  

  لبيبة اذ  الوسوسة
ً
 أولا

 :اذ  الوسوسة تنبع من عدة مصادر
قلما لا، ال  ء، قد يوســــو  الشــــي ا  ب     لا يســــت يخ، أو أنق قد  :ت خر الف    •

ك  .عسي 
ــدة الألا  • ــ الألا الشـــــــديد قد يدفع ا عســـــــا  طج الجســـــــاؤ، عن ســـــــبخ مباناتق، وقد  :شـ

 .يظن أ    قد تخل عنق
ء،  :فقدا  الأح ة  • ي

فقدا  من تحخ قد ي بلك تشــبر ب     قد ســلخ منك قل   
 .وأنق لا يبد يهتا بك

، وقــد تصـــــــــــــــــل طج   :الوحـدة والبنلـة  • ي البنلــة الم ولــة قــد تــدفبــك طج التف    الســــــــــــــــلت 
 .الي  

ي  •
 .ضبف ا يما  قد ي بل الب د أ  ر عرضة لهذ  الوساو  :الضبف ا يمائ 

لعن اذ  الوســـوســـة، ر ا قوتها، هي م رد وســـوســـة من الشـــي ا ، ولاســـت حقيقة. و  
ا 
ً
يف ب 

ــ   ضــــــــــــ
 
ا 
ا
ا   ق

يْ  
َّ

ــ  الشــــــــــــ
 
يْد
ا
 ك
َّ
تباج يقو،  مط  

. ف يد  ضــــــــــــــبيف، ويم ن التللخ عليق  2

، والذكر، والدعاء  .باليقي  
  أدلة عل أ    لا ينساك

ً
 :انيا
ة، واو الــذي   :  خلقــك ورزقــك  ❖   او الــذي خلقــك، ورزقــك، وأع ــاك النبا العف  

يفُ     
ه
الل و  
ُ
ا و  ق  

ا
ل
 
خ نْ  م  اُ 

ا
بْل ي   

 
لَ
ا
تبــــــاج  مأ قــــــا،    دعــــــاءك.  ــالــــــك، ونســــــــــــــــمع  حــــ يبلا 

 ُ ب   
 
خ
ْ
 !. ف يف ينس من خلقق؟3ال
اعِ   :  ق يخ منك ❖

َّ
 الد
 
ة عْو  يخُ د  ج 

ن
ِ يخإ أ

 
ي ق
ئ ِّ د 
 
ي ف
ت ِّ ي ع  اد   ع   

 
ك
ا
ل
ا
ا س  
 
لا إ 
قا،   تباج  مو 

ا     
ع  ا د 
 
لا ط 

ي قل ك4
 .. فهو ق يخ منك، يسمع دعاءك، ويبلا ما ف 
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ِ ين      :  مبـك ❖ اب 
ع  الصــــــــــــــــَّ   م 

ه
 اللَّ
َّ
قـا،   تبـاج  مط  

. فهو مبـك، يراك، ونســــــــــــــــمبـك، 1

 .ويبلا ما تمر بق
ال  ء الــــذي تمر بــــق او دليــــل عل مح ــــة   لــــك، لأنــــق ي يــــد أ  ي هرك،   :  يح ـــك  ❖

خَّ  ح 
ا
ا أ
 
لا  ط 
 اللَّه 
َّ
إ  
، و  ء 
 
ي   
ْ
ا  ال
ا
ظ  ع 
ع  اء  م 

ن    
ْ
ا  ال
ا
ظ  ع 
َّ
ويرفع درجاتك. قا، رسو،   ل   ط  

 
 
خ  السَّ

ُ
ق
ا
ل
 
ط  ف خ 

نْ س  م  ا، و  ض   الرِّ
ُ
ق
ا
ل
 
ي  ف  
نْ ر    م 

 
اْ، ف
ُ
ا
 
ي وْمًا ابْت 

 
 .2طُ ق
ـــت يـخ لـدعـا ـك  ❖ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــتــل الــذي ت يــد ، لعن     :  يسـ قــد لا تســــــــــــــــت ــا  دعوتــك بــالشــــــــــــــ

اا طج وقت أفضـــل، أو ببـــ      يســـت يخ لها بصـــورة أفضـــل، طما بتب يلها، أو بت خ  
اْس  
ا
ةم ل
عْو 
 
د عُو ب 

ْ
د ام ي  ل 

نْ مُســــــْ ا م 
ي ا خرة. قا، رســــــو،   ل   م 

عنها، أو بادخاراا لك ف 
، ط   ام ح 

 ر 
ُ
ة يبـ    

 
 ق
 
لَ اإ و 

ْ
: ا ط 
يهـ  ا ف  مـَّ إ 

، و 
ُ
ق
ُ
تـ عْو   د 

ُ
ق
ا
ل  لـ ب  ـَّ

ُ
 ت
ْ
 
ا
ا أ مـَّ بم  ط 

 
ي
 
ى :
 
د حـْ ا ط 

هـ   ب 
ُ اُ  اللَّه عْ ـ 

ا
 أ
َّ
لَ

ا  ه 
ا
ل
ْ
ف وء  م 

ن  السُّ  م 
ُ
ق
ْ
ن بِْ   ع 

 ي 
ْ
 
ا
ا أ مَّ إ 
، و  ة 
ر  خ 
ْ
ي ا   
 ف 
ُ
ق
ا
ا ل
 
ا ر  خ 

َّ
د  ي 
ْ
 
ا
 .3أ
ك، ويقينك. و  ي يد أ  يرى كيف    :  يخت   طيمانك  ❖ ال  ء او اخت ار  يمانك، وصـ  

ســــــــــــجتبامل مع اذا ال  ء  ال ســــــــــــجشــــــــــــ وا، أم ســــــــــــتصــــــــــــ   وتحجســــــــــــخ؟ قا،   تباج   
ِ ين   اب 

الصَّ اْ و 
ن
ْ
ْ
ن  م 
ين  د  اا 

مُ  
ْ
ا  ال
ا
بْل
 
ت َّ ن اْ ح 

ن
ْ
َّ
ن و 
ن
ْ ل
 
ن
ا
ل  .4مو 

  كيف ت رد اذ  الوسوسة من قل ك؟
ً
 :الفا
ــي ا   ❖ ـــ ـ ـ ـ ــتبالاة بالله من الشـ ـ ــ ـ ـ ـ عندما تهاجمك اذ  الوســـــــــــــوســـــــــــــة، اســـــــــــــتبذ بالله من    :الاسـ

ا  مــَّ إ 
الشــــــــــــــــي ــا  الرجيا، وقــل   أعولا بــالله من الشــــــــــــــــي ــا  الرجيا . قــا،   تبــاج  مو 

ياإ  ل 
يعإ ع  م 

 س 
ُ
ق
َّ
ن   ط 
ه
 ب اللَّ

ْ
ذ ب 
اسْت 
 
 ف
إ
تْ 
 
ا   ن

يْ  
َّ
ن  الش  م 

 
ك
َّ
ن
 
   
ْ  .5ي   
. قـا،     :أ  ر من لاكر   ❖ ر القلـخ بـالله، ويقوي اليقي  

ّ
ذك الـذكر ي رد الشــــــــــــــــي ـا ، ويـُ

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
 .  6تباج  مأ

القرآ  او النور الذي ي دد الظلمات، والشـــــــــفاء للقلو . اقرأ آيات الرحمة،   :اقرأ القرآ   ❖
 
إ
ة حْم  ر  اءإ و 

 
ف  ش 
و 
ُ
ا ا رْآ   م 

ُ
ق
ْ
ن  ال ُ، م 

ِّ    
ُ
ن وآيات التوقل، وآيات الفقة بالله. قا،   تباج  مو 

ي     ن  م 
ْ
مُ 
ْ
ل  .7ل 
ي مــا زالــت لــديــك  نبمــة ا يمــا ، نبمــة الحيــاة، نبمــة   :تــذكر نبا   ❖

انظر طج النبا الت 
الصـــــحة، نبمة الأال، نبمة الأمل. شـــــ ر   عل اذ  النبا ي رد الوســـــوســـــة، ويقوي 

 .اليقي   
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قك. قا،     :تذكر أ    مبك ❖ ي لحظات الوســــــوســــــة، تذكر أ    مبك، وأنق لا ي  
ف 

 
 
و 
ُ
ن اْ مُحْس 

ُ
ين  ا ذ 

ه
ال وْا و 

 
ق
َّ
ين  ات ذ 

ه
ع  ال   م 

ه
 اللَّ
َّ
تباج  مط  

1  . 
ي الـدعـاء  ❖

ـــتمر ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــلتـك بـالله، واو ي رد   :اسـ ك الـدعـاء، بـل زد منـق. فـالـدعـاء او صــــــــــــــ لا ت  
اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
. قا،   تباج  مادْعُوئ   .  2الوسوسة، ويقوي اليقي  

ــي ا   ❖ ــ ـ ــة من الشـ ــ ـ ــوسـ ــ ـ تذكر أ  اذ  الوســــــــوســــــــة هي من الشــــــــي ا ،   :تذكر أ  اذ  الوسـ
ولاســــــت من  . فدلاا شــــــبرت بها، فقل   اذ  وســــــوســــــة من الشــــــي ا ، ولا أر   بها،  

 .وأعولا بالله منها 
ـــجشــــبر مح ة   لك ❖ تذكر أ  ال  ء الذي تمر بق او دليل عل مح ة   لك، وأنق   :اسـ

 .ي يد أ  يرفع درجاتك، وي هرك من الذنو 
ــ  :تذكر أ    لا ينس ــــ ❖ ا   ف يف ينســـ يا ــ  ســـ

 
 ع
 
ك نُّ  ر 

 
ا 
ا
ا ق م    لا ينســـــ، واو القا ل  مو 

 !من خلقق، ورزقق، وادا ؟

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

لن،، وإيمانك يضــبف. اعلا   يا من تهاجمك وســاو  ب     ناســيك، وتشــبر ب   قل ك ي   
أ  اذ  الوســــــوســــــة هي من الشــــــي ا ، وأ    لا ينســــــاك، بل او مبك، يراك، يســــــمبك،  
ي قل ك. فاســــــــــتبذ بالله من الشــــــــــي ا ، وأ  ر من لاكر ، واقرأ القرآ ، وتذكر نبا 

ويبلا ما ف 
ي الدعاء، 

و:ق ب     ق يخ، وأنق ســــيفرجها، وأنق لا يضــــيع أجر الصــــاب ين.   ، واســــتمر ف 
وْمُ 
 
ق
ْ
ال  
َّ
لَ   ط 
ه
وْحِ اللَّ نْ ر  ُ  م 

ا
يـــــْ   ي 

 
 لَ
ُ
ق
َّ
نـــــ ط    
ه
وْحِ اللَّ نْ ر  وا م 

ــُ ســــــــــــــ
ا
يـــــْ 
 
 ت
 
لَ وتـــــذكر قو،   تبـــــاج  مو 

 
 
رُو  اف 

ا
ْ
ْ
 .3ال
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 كيف تتخلص من آثار السجن النفسية قبل الخروج؟
ك آ:ارًا واضــــحة  الســــ ن لاس م رد متا  يحبس ال ســــد، بل او ت  نة نفســــية عميقة ت  
ي النفس، والبقل، والسـلوك. اذ  ا :ار قد تظهر أ:ناء السـ ن، وقد تسـتمر ببد الخرو ، 

ف 
وت :ر عل قدرتك عل التـ قلا، والتفـاعل مع ا خ ين، وننـاء حيـاتك ال ـديدة. ولذلك، فد   

ورية لضــــما  بداية جديدة، التخلع من آ:ار الســــ  ن النفســــية ق ل الخرو  او خ وة ض 
 .سليمة، وناجحة

  التبر  عل آ:ار الس ن النفسية   
ً
 :من ا :ار النفسية الشا بة للس نأولا
 .شبور دا ا بالحن ، وفقدا  الااتمام، وانخفاض ال اقة :الا تئا  •
ــتق ــــل، والخو  من الم هو،، والقلق من نظرة  :القلق • قلق مســــــــــــــــتمر عل المســــــــــــــ

 .الم تمع
 .الشبور ببدم العفاءة، أو ب نك لا تستحق فرصة :انية :انبدام الفقة بالنفس •
ــخ الم بوت  • ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ  ضــــــــــــــــــخ عل الــذات، أو عل النظــام، أو عل الم تمع، دو   :اللضـ

 .القدرة عل التبب   عنق
 .الاعسحا  من الب قات، والخو  من التواصل مع ا خ ين :البنلة الاجتماعية •
، والشبور بالندم :اللوم والندم • ي

 .لوم الذات باستمرار عل أخ اء الما  
 .الخو  من البودة طج الس ن، أو من الفشل، أو من الرفض :الخو  •
 .الأر ، أو النوم المفرط، أو العواباس :اض رابات النوم •
 .وساو  الشك، أو الخو ، أو الأفتار السلبية المت ررة :الوساو  •
 .الشبور ب نك فقدت اويتك، أو أنك لا تبر  من أنت :فقدا  الهوية •

  خ وات التخلع من ا :ار النفسية
ً
 :انيا
ا  بالمشتلة  .1 ي من آ:ار نفسية،   :الاع  

ا  ب نك تبائ  الخ وة الأوج للب   هي الاع  
وأنك بحاجة طج مســــــــــــاعدة. لا تن ر ما تشــــــــــــبر بق، ولا تقل  أنا بخ    وأنت لســــــــــــت  

ا  ً ِ يُ ــــْ
بُ ــــْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
د  
 
. قا،   تباج  مف ا  بالب ــــ او بداية ال  يق  1بخ   . فالاع  

 .طج الا 
الدعاء، والذكر، وقراءة القرآ ، والصــ ة، قلها وســا ل قوية للتخلع    :الل وء طج   .2

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
 . 2من ا :ار النفسية. قا،   تباج  مأ

ــ ة اليومية  .3 حاســـــخ نفســـــك يوميًا، وا تخ مشـــــاعرك، وأفتارك، وما يقلقك.    :المحاسـ
. قـــا، عمر بن   ي قل ـــك، وت بلـــك ترى الأمور بوضــــــــــــــــوح أ   

ــابـــة تف   مـــا ف  اـــذ  العتـ
بُوا  اس  ح 

ُ
 ت
ْ
 
ا
ْ ل  أ
 
اْ ق
ن
ت س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
بُوا أ اس 

ي   عنق   ح 
 .3الخ ا  ر  

 
 . 5سورة الشرح، الآية  1

 .28سورة الرعد، الآية  2

 روي هذا الأثر عن عمر بن الخطاب رضي الله عنه، وهو منقول في كتب الزهد والرقائق.  3
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 من  أنـــا   :تلي   نمط التف     .4
ً
ــلبيـــة طج أفتـــار طي ـــابيـــة  بـــدلَ حـــاو، تلي   أفتـــارك الســــــــــــــ

 من  الم تمع لن  
ً
، وأنا قادر عل التلي   . بدلَ ي

فاشــــــل ، قل  أنا تبلمت من أخ ائ 
  ُ ِّ   
 
 يُل
 
  لَ
ه
 اللَّ
َّ
ي بالســــــلوك الحســــــن . قا،   تباج  مط  

ي ، قل  ســــــ :بت جدارئ 
يق لت 

وا  ُ ِّ   
 
ع يُل ت َّ وْمم ح 

 
ق ا ب 
اْ   م  ه  س 

ُ
ف
ْ
ن
ا
ا ب  
 .1م 

، أو مع أالك،    :التواصــل مع ا خ ين .5 لا تبن، نفســـك. تحدب مع زم  ك المو:وقي  
، عن مشـــــاعرك، وأفتارك، ومخاوفك. التواصـــــل يخفف عنك   ــي ي نفســـ

أو مع أخصـــــائ 
 .البخء، ويمنحك شبورًا بالدعا

ــــة  .6 ـ ـ ـ ــــة ال ياضـ ـ ـ ـ ال ياضـــــــــــة تفرز ارمونات الســـــــــــبادة، وتخفف التوتر، وتحســـــــــــن   :ممارسـ
، أو تمارين ا لالة ي

 .المنا . مار  رياضة بسي ة داخل زننانتك، قالمس 
. التبلا    :التبلا والقراءة  .7 ي ، والتف    ا ي ـائ  ي

ا عن علا النفس، والت وير الذائ  اقرأ كت ـً
 .يساعدك عل فها نفسك، وت ويراا

ا واضحة. التخ يط    :التخ يط للمستق ل .8
ً
خ ط لحياتك ببد الخرو ، وضع أاداف

ت  
ْ
ر  
 
ا ف
 
لا د 
 
يمنحك شــــــــــبورًا بالســــــــــي رة، والأمل، ويقلل من القلق. قا،   تباج  مف

خْ 
 
ارْ 
 
 ف
 
ك نِّ  ر 

ا
ج إ 
خْ ن و  ص 

ْ
ان
 
 .2ف
، واســتمرار. لا   :الصـ   والاحجسـا   .9 تخلع من ا :ار النفســية يحتا  طج وقت، وصــ  

تي  ، ولا تسـتب ل النتا ج، و:ق ب     سـيبينك، ويمنحك القوة. قا،   تباج   
ا م   

س  ِ ح 
ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

 الصَّ
ف َّ ا يُو  م 

َّ
ن مط 

30. 
  الاستبداد النفسي للخرو 

ً
 :الفا

 :با ضافة طج التخلع من ا :ار السلبية، ي خ أ  تستبد نفسيًا للخرو 
ا لمواجهتها :توقع التحديات •

ً
 .توقع أ  تواجق تحديات ببد الخرو ، وكن مستبد

 .:ق ب نك قادر عل بناء حياة جديدة، وأ    سيبينك ::ق بقدراتك •
ا •

ً
ــ ات، وتق ــــل أ  الأمور قــــد لا تســــــــــــــــ   قمــــا  :كن مرنـ ي التبــــامــــل مع التلي  

ا ف 
ً
ــ كن مرنــ

 .خ  ت
ي الب ادة •

 .الب ادة هي مفتاح ال م نلانة، والقوة، والف ات :استمر ف 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

اعلا أ    مبك، وأنق ســـــــــــيبينك، ويمنحك القوة، طلاا توقلت عليق، وأحســـــــــــنت الظن بق. 
ك، واللــخ   فــاع    بمشـــــــــــــــــاعرك، والتح   طج  ، وحــاســـــــــــــــــخ نفســـــــــــــــــك، و    نمط تف   
  ، المســــــاعدة، وتواصــــــل مع ا خ ين، ومار  ال ياضــــــة، وتبلا، وخ ط للمســــــتق ل، واصــــــ  

 ن حيث لا تحجسخو:ق ب     سي بل لك مخرجًا، ويرزقك م
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 كيف تخطط ليوم خروجك؟
يوم الخرو  من الســـــــــ ن او لحظة تنتظراا بشـــــــــلف لوا، ســـــــــنوات الســـــــــ ن. طنها لحظة  
ا، 
ً
ا دقيقـ ا لحظـة حـاســــــــــــــــمـة، تت لـخ تخ ي ـً الف  ، والنور، وال ـدايـة ال ـديـدة. لعنهـا أيضـــــــــــــــــً
، ولاســت م رد انتقا، من ســ ن طج   واســتبدادًا نفســيًا، وعمليًا، وإيمانيًا، لت و  بداية خ  

 .آخرآخر، أو من قيد طج قيد 
ف يف تخ ط ليوم خروجــــك، وت بــــل منــــق ان  قــــة نحو حيــــاة جــــديــــدة، مليئــــة بــــالأمــــل، 

 والبمل، وال اعة، والاستقرار؟
  الاستبداد النفسي للخرو 

ً
 أولا

ــــيك     1 ـ ـ ـ ــالح مع ماضـ ــ ـ ـ ـ ق ل أ  تخ  ، تصـــــــــــالح مع ماضـــــــــــيك، وتقّ ل ما حدب، وا فر   :تصـ
لنفســــــــــــــــــك، وتــخ طج  ، واعنم عل عــدم البودة طج مــا قــا . ف  تحمــل مبــك أحقــادًا، أو 

 .ندمًا، أو شبورًا بالذنخ، فهذا سلافقل خ واتك، ويبيق ان  قك
ك آ:ارًا نفســــية عميقة، قالخو ، والقلق، وعدم  :تخلع من عقلية الســـ ن  2 الســــ ن ي  

الفقة، والشــــــــــبور بالب ن. حاو، أ  تتخلع من اذ  البقلية، وتســــــــــتبد لاســــــــــتق ا، الح ية  
 .ببقلية جديدة، مليئة بالأمل، والفقة، وا ي ابية

ـــــتبد للح ية    3 ـ ـ ـ الح ية لاســــــــــــت م رد خرو  من ال ا ، بل هي مســــــــــــ ولية، وتحدي،  :اسـ
ا لمواجهتها، وأ  تنظر طج  

ً
وفرصة. استبد لها نفسيًا، ب   تتوقع التحديات، وت و  مستبد

 .المستق ل بتفاؤ،، وتخ ط لأادافك
  التخ يط البملي للخرو 

ً
 :انيا

ـــانونيـــة     1 ـــ  ـــد من ا جراءات القـ تـــــ  ـــــد من أ  جميع ا جراءات   :التـ ق ـــــل يوم الخرو ، 
القــانونيــة قــد ا تملــت  الأورا ، والتصـــــــــــــــــاريــــح، والمبــــــــــــــــوفــات ال نــا يــة، واللرامــات، وأي 
ــ  محاميك، وتواصـــــــــــل مع طدارة الســـــــــــ ن، لتت  د من أ  خروجك  ــج ـــــــــ امات أخرى. اســـــــــ ال   

 .سي و  سلسًا، دو  أي عوا ق
ــيق مع الأال   2 ــ ـ اا بموعد خروجك، ونظا مبها كيفية   :التنسـ تواصــــــــل مع أالك، وأخ  

اســـــتق الك، ومتا  طقامتك الم قتة، وأي احتياجات عملية تحتاجها. اذا التنســـــيق يخفف 
 .عنك التوتر، ويمنحك شبورًا بالأما 

جهن م بس مناسـ ة للخرو ، تب س شـخصـلاتك ال ديدة،  :ت ه    الم بس والأ راض    3
ا أي أ راض شـــــخصـــــية ت يد أخذاا مبك، قالعتخ، أو  ا. جهن أيضـــــً

ً
مًا، وأنيق وت دو فيها مح  

ي الس ن
ي استخدمتها ف 

 .المخ ولات، أو الأدوات الت 
لك، أو طج وجهتك الأوج.   :التخ يط للما، والمواص ت   4 خ ط لعيفية وصولك طج م   

ي من المـــا، لتل يـــة نفقـــات النقـــل، وال بـــام، وأي احتيـــاجـــات  
تـــ  ـــد من أ  لـــديـــك مـــا ي ق 

 .أولية
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ـــ ن والبمل  5 ق ل الخرو ، حاو، أ  تخ ط لمتا  ســــــ نك، وما طلاا كنت   :التخ يط للسـ
ي ال حث عن فر  عمل، أو 

لك القديا، أم ســـــــجنتقل طج متا  جديد. ابدأ ف  ســـــــتبود طج م   
ا ل دء حياتك البملية فور 

ً
ية، لت و  مسـتبد عن برامج تدري ية، أو عن دعا من جهات خ  

 .خروجك
ي للخرو 

  الاستبداد ا يمائ 
ً
 :الفا

ي أ   :ت ــديــد التونـة وا خ       1
ق ــل الخرو ، جــدد تونتــك طج  ، وأخلع لــق النيــة ف 
 .ت و  حياتك ال ديدة قلها لله، وأ  ت تبد عن قل ما يلض ق، وتق    من قل ما يرضيق

ي  :الدعاء بالتوفيق   2
ي حياتك ال ديدة، وأ  ي ارك لك ف 

أ  ر من الدعاء ب   يوفقك   ف 
ور النفس والشي ا  ، وأ  ي بد عنك     .خ واتك، وأ  ي بلك من الصالحي  

ود بالبلا والب ادة    3 ي التبلا، والب ادة، والذكر، حت  ببد خروجك، لت و    :ال   
اســــــــــتمر ف 

 .عل صلة دا مة بالله، ولا تنق ع عن لاعتق
  التبامل مع أو، يوم ببد الخرو 

ً
 راببا

ــتق ا، البا لي     1 ـ طلاا قا  أالك يســــــتق لونك، فاســــــتق لها بابجســــــامة، وشــــــ ر، ودعاء.  :الاسـ
اا. لا تفقل عليها بمشاعرك السلبية، بل  اا بح ك لها، وامتنانك لص   احتضنها، وأخ  

 .كن مصدر أمل وقوة لها
 ركبتي   شــــــــ ر لله،  :أوج الخ وات   2

ي الح ية بخ وة طي ابية  صــــــــلِّ
ابدأ أوج خ واتك ف 

ي ترتاخ أمورك
ي حياتك ال ديدة. :ا توجق طج متا  طقامتك، وابدأ ف 

 .وادعُق أ  ي ارك لك ف 
ــلبيي      3 ــ ـ ــــخا  السـ ـ ي قد تذكرك  :ت نخ الأما ن والأشـ

ي الأيام الأوج، ت نخ الأما ن الت 
ف 

، وت نــخ الأشــــــــــــــــخــا  الــذين قــد ي رونــك طج الانحرا . ركن عل بنــاء  ي ي الســــــــــــــــلت 
بــالمــا  

 .ع قات جديدة، طي ابية، وصحية
ــــتب ل الأمور   4 ـ ـ ـ ي  :لا تسـ

ي الأيام الأوج. خذ وقتك ف 
ية ف  ي اتخالا قرارات مصـــــــــــ  

لا تتب ل ف 
، ق ل اتخالا أي قرار كب     .الت قلا مع الح ية، واسج   أالك، وأصدقاءك المو:وقي  

ي زننانتك       
ــة لك ف  ـــ ـ يا من تســــــــــتبد ليوم خروجك، وتشــــــــــبر بالحما ،  دعوة خاصـ

قـخ. اعلا أ    مبـك، وأنـق ســــــــــــــــيبينـك، ونســــــــــــــــهـل لـك ال  يق، طلاا توقلت   والخو ، وال  
عليق، وأحســـــــنت الظن بق. فخ ط ليوم خروجك، وتوقل عل  ، و:ق ب نق ســـــــي بل لك 

 مخرجًا، ويرزقك من حيث لا تحجسخ. 
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 كيف تبدأ من جديد بعد السجن؟

ك خلفـك جـدرا  النننانـة وقيود  ــ ـق بولادة جـديـدة، حيـث ت   الخرو  من الســــــــــــــــ ن او أشــــــــــــــ
، وتخ و نحو أفق واســــــــــــــــع من الاحتمــالات. لعن ال ــدايــة ال ــديــدة لاســـــــــــــــــت م رد   ي

المــا  
ي النفس، والســــــــــــلوك، والب قات، والأادا ، والرؤية 

، بل هي تحو، جذري ف  ي
انتقا، متائ 

، وننــاء  للحيــاة. طنهــا فرصــــــــــــــــــة لاابيــة  عــادة كت ــ ي
ابــة قصــــــــــــــــــة حيــاتــك، وت ــاوز أخ ــاء المــا  

 .مستق ل يليق بإعسانلاتك وكرامتك
قة لحياة جديدة؟  ف يف ت دأ من جديد ببد الس ن، وت بل من خروجك بداية م  

ي 
  التحرر من الما  

ً
 أولا

، وألا تــــدع أخ ــــاءك الســــــــــــــــــــابقــــة تحــــدد  ي
 تحررًا من المــــا  

ً
ال ــــدايــــة ال ــــديــــدة تت لــــخ أولا

 :مستق لك
ــك  • ـــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ــا، وأنـــك ا   شــــــــــــــــخع  :ا فر لنفسـ ــاء، وتبلمـــت منهـ ل أنـــك ارت  ـــت أخ ـ ــّ تق ـ

ي  ي الشبور بالذنخ، بل حوّلق طج دافع للتلي   ا ي ائ 
ا ف 
ً
 .مختلف. لا تظل عالق

ــــ ن تحدد اويتك  • ــــمة السـ ا  فقط، بل أنت  :لا تدع وصـ
ً
ا ســــــابق

ً
أنت لســــــت  ســــــ ين

طعســـــــــــــــــا  لــق موااــخ، وقــدرات، وأح م، ولموحــات. ركن عل من أنــت ا  ، ولاس 
 .عل من كنت

ــــيك  • ـ ــــالح مع ماضـ ـ ، بل تصــــــــالح مبق، وتبلا دروســــــــق،  :تصـ ي
لا تحاو، عســــــــيا  الما  
 .واستخدمق كنق ة ان    نحو مستق ل أفضل

  بناء الشخصية ال ديدة
ً
 :انيا

 :ال داية ال ديدة تحتا  طج بناء شخصية جديدة، قوية، وا:قة، ومستقرة
ــا   • ــاء ا يمـ ي بنـ

ـــتمر ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ حــــاف  عل صــــــــــــــــ تــــك، ووردك من القرآ ، ولاكرك لله،  :اسـ
ي وجـق التحـديـات. قـا،   

ي تمنحـك القوة والف ـات ف 
ة الت  ودعـا ـك. ا يمـا  او الرك   

وُ  
ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
 .1تباج  مأ

ي نفســك، وتبلا مهارات جديدة، واقرأ، و:قف نفســك. قلما  :لور مهاراتك  •
اســجفمر ف 

ي الن اح
 .زادت قدراتك، زادت :قتك بنفسك، وزادت فرصك ف 

ك  • ك، بــل اع    بــق، وكن فخورًا بــ نــك اســــــــــــــــت بــت أ   :اع    بتلي   لا تخ ــل من تلي  
 .تتللخ عل نفسك، وتتو  طج  ، وتل   مسار حياتك

  طعادة بناء الب قات
ً
 :الفا

 :ببد الخرو ، تحتا  طج طعادة بناء ع قاتك مع أالك، وم تمبك، ونفسك
ــل مع أالـك  • ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ابــدأ بــالتواصـــــــــــــــــل مع أالــك، والمي   عليها، واشــــــــــــــــ راا عل  :تواصـ

، وابحث عن لر  لتبويضها عن سنوات الليا   .دعمها، واعتذر عن أي تقص  
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ـــــح ة الخ    • ـ ـ ـ ، يبينونك عل ال اعة،  :اخ   صـ ــالحي   ابحث عن أصــــــــــــدقاء جدد، صــــــــــ
ينِ    د 

ا
ل جُلُ ع  ، ويذكرونك بالله. قا، رســــــــــــــــو،   ل   الرَّ ونشــــــــــــــــ بونك عل الخ  

لُ  ال 
 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
 .1خ

، فسامحها، واللق :سامح من أساء طليك  • ي
ي الما  

 اح   طلاا قا  اناك من ظلمك ف 
 
ْ
 
ا
 أ
 
و  بُّ ح 

ُ
 ت
 
لَ
ا
حُوا أ

 
ف صـــــــــــــــْ ي 

ْ
ل وا و 

ُ
بْف ي 
ْ
ل قل ك من الأحقاد والضـــــــــــــــلا ن. قا،   تباج  مو 

اْ 
ن
ْ
ا
ُ ل
ه
ر  اللَّ ف 

ْ
ل  .2ي 

  وضع خ ة للمستق ل
ً
 راببا

 :ال داية ال ديدة تحتا  طج رؤية وخ ة واضحة
ي الخمس ســــنوات القادمة؟  :حدد أادافك  •

ي الســــنة القادمة؟ ف 
مالاا ت يد أ  تحقق ف 

ي م ــالات البمــل، والب قــات، والصــــــــــــــــحــة، 
ا واقبيــة وقــابلــة للتحقيق ف 

ً
ضــــــــــــــــع أاــدافــ
 .وا يما 

ــع خ ة عملية  • ــ ــ ـ ـ ـ كيف ســــــــــــــتحقق اذ  الأادا ؟ ا تخ خ ة واضــــــــــــــحة، تحدد  :ضـ
ي 
ي تحتاجها، وال دو، النمت 

ي سجتخذاا، والموارد الت 
 .الخ وات البملية الت 

ببـد التخ يط، توقـل عل  ، و:ق بـ نـق ســــــــــــــــيبينـك، ونســــــــــــــــهـل لـك  :توقـل عل   •
هُو   
 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و   ت  نْ ي  م  ال  يق، ويرزقك من حيث لا تحجســـــــــــــخ. قا،   تباج  مو 

 
ُ
سُْ ق  .3ح 

  التبامل مع التحديات الأولية
ً
 خامسا

ي الأيام الأوج للح ية، مفل
 :قد تواجق ببض التحديات ف 

ــدمة الح ية  • ــ قد تشـــــــبر بالارت اك، أو الخو ، أو القلق من الح ية. امنح نفســـــــك  :صـ
 .وقتًا للت قلا، ولا تضلط عل نفسك

قـد تواجـق نظرات الشـــــــــــــــــك أو الرفض من ببض النـا . تبـامـل مبهـا  :نظرة الم تمع •
، وأ:بت جدارتك بالسلوك الحسن، والأخ   البالية، والبمل ال اد  .بص  

ي ال داية. ابحث عن عمل، واســــتفد   :الصـــبونات المالية  •
قد تواجق صــــبونات مالية ف 

 .من برامج الدعا، وتوقل عل   
ي النمو    

ــــتمرار ف  ـ ـ ـ   الاسـ
ً
ــا ـ ـ ـ ـ ـ ــادسـ ــ ـ ـ ـ ا لمرة واحدة، بل هي رحلة  سـ

ً
ال داية ال ديدة لاســــــــــــت حد:

 :مستمرة من النمو، والت ور، والتحسن
ي التبلا •

 .لا تتوقف عن التبلا، وت وير نفسك، وا جسا  مهارات جديدة :استمر ف 
ي الب ادة •

ي ال اعة، وزد من ق نك طليق :استمر ف 
 .حاف  عل صلتك بالله، واستمر ف 

ي الب ـاء  •
ـــتمر ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ، وكن قــدوة   :اسـ ي الخ  

ا لأالــك، ولم تمبــك، وشـــــــــــــــــارك ف  كن نــافبــً
 .حسنة للآخ ين

 
 . 4833، وأبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم 2378رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  1
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وع حياتك الجديد؟  كيف تبدأ مسرر

الخرو  من الس ن لاس نهاية رحلة، بل او بداية رحلة جديدة، تت لخ بناء حياة جديدة 
ة، أو الخو ، أو الجشــــــــجت،  من الصــــــــفر، أو طعادة بناء ما تهدم. وقد يشــــــــبر الســــــــ ي   بالح  
ي  يابق، ويواجق تحديات جديدة، ومســـ وليات لا يبهداا. لعن 

لأنق يخ   طج عالا تل   ف 
ونتها، هي فرصـــــــــة لاابية ل داية جديدة، وت ديد الحياة، وتحقيق اذ  المرحلة، ر ا صـــــــــب
 .الأح م، والتقر  طج   

وع حياتك ال ديد، وت بل من خروجك ان  قة نحو مستق ل أفضل؟  ف يف ت دأ م  
  تحديد الرؤية والأادا 

ً
 أولا

ـــــحة لحياتك ال ديدة     1 ـ ـ ـ ـــــع رؤية واضـ ـ ـ ـ ي ببد  :ضـ
اســــــــــــ ، نفســــــــــــك  مالاا أريد أ  ت و  حيائ 

ي أســــــــــــــــع لتحقيقهـــا؟  
ي أريـــد أ  أعاش بهـــا؟ مـــا هي الأاـــدا  الت 

الخرو ؟ مـــا هي القيا الت 
ي توجق خ واتك

 .رؤيتك هي البوصلة الت 
ا واقبية وقابلة للتحقيق   2

ً
ة المدى )شــــــــــــه ية، ســــــــــــنوية(،  :حدد أاداف ا قصــــــــــــ  

ً
ضــــــــــــع أاداف

ا لويلة المدى )خمس ســــــــــنوات، ع ــــــــــ  ســــــــــنوات(. اجبل أادافك محددة، وقابلة 
ً
وأاداف

ي م ـا، )كـذا( خ ، : :ـة 
ــ بحـث عن عمـل ف     ســــــــــــــ

ً
للقيـا ، وواقبيـة، ومحـددة بنمن. مفلا

 .أشهر ، أو  س حف  )كذا( جنءًا من القرآ  خ ، عام 
ا تخ رؤيتك، وأادافك، وخ تك لتحقيقها. العتابة تمنحك وضــــــــــــــــوحًا، :ا تخ خ تك    3

 .وت بل أادافك ملموسة، وتساعدك عل تجبع تقدمك
  بناء الأسس البملية للحياة ال ديدة

ً
 :انيا

ـــ ن    1 ــ ـ ـ ـ لك القديا؟ أم ســــــــــــــجنتقل طج متا  :السـ حدد متا  ســــــــــــــ نك  ال ســــــــــــــتبود طج م   
 .جديد؟ ت  د من أ  متا  الس ن آمن، ومناسخ، وق يخ من مصادر البمل، والخدمات

، أو مهنة. اســـــــــتفد من  :البمل والرز    2 وع صـــــــــل   ابحث عن مصـــــــــدر رز   عمل، أو م ـــــــــ 
ي الســــــــــ ن، واســــــــــج ــــــــــ  أالك، وأصــــــــــدقاءك، ومرا ن التوظيف. قا، 

ي تبلمتها ف 
المهارات الت 

اوُد     د 
ه
َّ اللَّ ي ت  

 
 ن
َّ
إ  
، و  د   

ل  ي 
م  نْ ع   م 

ل 
ن
 
ْ
 ي  
ْ
 
ا
نْ أ ا م  ً

ْ
  
 
طُّ خ

 
امًا ق ب   ل 

إ
د ح 
ا
ل  أ
ا
 
ا
ا أ   رســـــــــــو،   ل   م 

د     صــــــــــــــــحيح ال خاري. فاعمل بيدك، وتوقل عل  ، 
ل  ي 
م  نْ ع  لُ م 

ن
 
ْ
 ي  
 
ا 
ا
مُ ق
 
ي ــَّ يْق  الســــــــــــــ

ا
ل ع 

زقك  .و:ق ب نق س  
، :الب قات الأ ية    3 أعد بناء ع قاتك ب الك، وتواصــــــــــل مبها، واعتذر عن أي تقصــــــــــ  

 
َّ
لَ
ا
 أ
 
ك نُّ  ر 

مــ  
 
ق ي حياتها. قا،   تباج  مو 

ا ف 
ً
واللخ مســامحتها، وكن داعمًا لها، ومشــارق

ا    
ً
ان حْس  يْنِ ط 

 
د ال 
و 
ْ
ن ال
اُ  و  يَّ  ط 

َّ
لَ وا ط 

ُ
بُْ د
 
 .1ت
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، الذين يبينونك :ع قات الاجتماعية 3 2 اخ   أصدقاءك ببناية، وابحث عن صح ة الخ  
 
ا
ل جُلُ ع  ، ويذكرونك بالله. قا، رســــــــو،   ل   الرَّ عل ال اعة، ونشــــــــ بونك عل الخ  

لُ  ال 
 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  .1د 

ااتا بصـحتك النفسـية، وتخلع من آ:ار السـ ن النفسـية،  :الصـحة النفسـية وال سـدية   5
، أو بالقراءة، أو بالعتابة، أو بال ياضـــــة. وااتا بصـــــحتك   بالاســـــتبانة بالأخصـــــا يي   النفســـــيي  

، وال ياضة المنتظمة ي
 .ال سدية، بالتلذية السليمة، والنوم الْاف 

ي 
ي البناء ا يمائ 

  الاستمرار ف 
ً
 :الفا

ي الب ادة     1
ــتمر ف  ـ ــ ـ ـ ـ ـ ـ حاف  عل صــــــــــــــــ تك، ووردك من القرآ ، ولاكرك لله، ودعا ك. لا :اسـ

ا   ق 
ا
أ ــاج  مو  ــة. قـــا،   تبـ ــاتـــك اليوميـ ــا جنءًا من حيـ ــد الخرو ، بـــل اجبلهـ ــادة ببـ ك الب ـ ت  

رِي 
ْ
ك ذ   ل 
 
ة
 
ي  .2الصَّ

ي التبلا   2
لا تتوقف عن التبلا، وت وير نفســك، وا جســا  مهارات جديدة. قا، :اســتمر ف 

مًا 
ْ
ل ي ع   
لْ ر  ِّ زِدْئ 

ُ
ق  .3  تباج  مو 

ــيبينك، ونســــــــــهل لك :الدعاء والتوقل   3 ي الدعاء، والتوقل عل  ، و:ق ب نق ســــــــ
اســــــــــتمر ف 

هُو   
 
  ف
ه
 اللَّ

ا
ل لْ ع 

ه
و  ـــــ ت  نْ ي  م  قـــــا،   تبـــــاج  مو  ال  يق، ويرزقـــــك من حيـــــث لا تحجســــــــــــــــــــخ. 

 
ُ
سُْ ق  .4ح 

  التبامل مع التحديات
ً
 راببا

توقع أ  تواجـــــق تحـــــديـــــات ببـــــد الخرو ، قـــــالرفض، أو التهماش، أو :توقع التحـــديـــات     1
ا لمواجهتها

ً
 .الصبونات المالية، أو الضلوط النفسية. لا تفاج  بها، بل كن مستبد

، أو انتتاسة، ف  تسجسلا، بل استمر، وتبلا من أخ ا ك، :لا تسجسلا   2
ً
طلاا واجهت فشلا

ح   ا  ال   بُْ ِ يُْ ً
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

بُْ ِ يُْ ً
ْ
ع  ال  م 

َّ
وحاو، مرة أخرى. قا،   تباج  مط  

5. 
ــــاعدة    3 ـ لا تخ ل من للخ المســــــــاعدة، ســــــــواء من أالك، أو أصــــــــدقا ك، أو :اللخ المسـ

 ِّ    
ْ
 ال
ا
ل وا ع 

ُ
ن او  ب 
 
ت . قا،   تباج  مو  ــا يي   النفســـــــــــيي   ، أو الأخصـــــــــ ي

منظمات الم تمع المدئ 
ىع  و 

ْ
ق التَّ  .6و 

ي زننانتك      
وع حياتك ال ديد، وتشـــــبر دعوة خاصــــة لك ف  يا من تســـــتبد ل دء م ـــــ 

ــيبينك، ونســـهل لك ال  يق، طلاا   قخ. اعلا أ    مبك، وأنق سـ بالحما ، والخو ، وال  
ي البناء  

ي أســـــــــــس حياتك، واســـــــــــتمر ف 
توقلت عليق، وأحســـــــــــنت الظن بق. فحدد رؤيتك، وابت 

، وتوقل عل  ، و:ق ب نق سي بل لك مخرجًا، ويرزقك من ي
 حيث لا تحجسخ.  ا يمائ 
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وعك الصغن  بعد الخروج؟  كيف تخطط لمسرر

الخرو  من الســــــــــــــــ ن لاس نهــايــة ال  يق، بــل او بــدايــة مرحلــة جــديــدة تت لــخ التخ يط  
وع صــــــل   يدر عليك   والاســــــتبداد. ومن أاا ما يم ن أ  تســــــتبد بق لهذ  المرحلة او م ــــــ 
، وي و  مصــــــــدر كرامة لك ولأ تك، وي بدك عن البودة طج حياة الانحرا  أو الفقر.  

ً
رزقا

وع لاس م رد ف ــ   رة عــــابرة، بــــل او عمليــــة منظمــــة تحتــــا  طج رؤيــــة، فــــالتخ يط للم ــــــــــــــ
، وتوقل عل     .ودراسة، وص  

وع صل   ببد الخرو ؟   لمالاا تخ ط لم  
ً
 أولا
ــــتدام • ـ ـ ـ ــــدر رز  مسـ ـ ـ ـ ، ويبينك عل تلبية   :مصـ

ً
 :ابتا
ً
وع الصــــــــــــل   يمنحك دخلا الم ــــــــــــ 

 احتياجاتك واحتياجات أ تك. 
البمل الحر يمنحك كرامة، ويُلنيك عن ســـــ ا، النا ، ويُبيد  :الحفاو عل العرامة •

 لك :قتك بنفسك. 
ــي  • ـ ـــتقرار النفسـ  با ن از، وي بد عنك   :الاسـ

ً
وع ناجح يمنحك شـــــبورا الاعشـــــلا، بم ـــــ 

، ونُساعدك عل بناء حياة مستقرة.  ي  التف    السلت 
الدراســـات تشـــ   طج أ  الحصـــو، عل عمل ببد الخرو   :ت نخ البودة طج الســ ن  •

 يقلل بشتل كب   من احتمالية البودة طج الس ن. 
، ويُحقق لك  :تحقيق الحلا  • وع أ    وع الصــــــــــل   يم ن أ  ي و  بداية لم ــــــــــ  الم ــــــــــ 

ي كنت تحلا بها
 .لموحاتك الت 

وعك الصل      خ وات التخ يط لم  
ً
 :انيا

وع   1  :حدد ف رة الم  
ي م ــا،  •

اتــك  اــل لــديــك حرفــة مبينــة، أو موا ــة، أو مبرفــة ف  ي مهــاراتــك وخ  
ف ر ف 
؟  مبي  

ــجفمـارات   •  يجنـاســــــــــــــــخ مع رأ  المـا، المتـاح لـديـك، ولا يحتـا  طج اســــــــــــــ
ً
وعـا ــ  اخ   م ــــــــــــــ

 .ضخمة
•  

ً
 حقيقيا

ً
ي لل ا  يلت 

ً
وعا  .ابحث عن احتياجات السو ، واخ   م  

وع   • ــ  وع ن ارة، أو م ــ ــ  وع خيالة، أو م ــ ــ  ــاريــــع بســــي ة مفل  م ــ يم ن أ  ت دأ بمشــ
وع تقديا  ، أو م   وع زرا ي

وع بيع بالت ن ة، أو م   ، أو م   وع لهي
ح قة، أو م  

 .خدمات )قالصيانة، أو التنظيف(
وع  2  :ادر  جدوى الم  

احســــــــــــــخ التتاليف المتوقبة  المواد الخام، الأدوات، ا ي ار، البمالة )ط  وجدت(،  •
اخيع  .ال  

؟ •
ً
ر ا يرادات المتوقبة  قا سجبيع؟ ون ي سبر؟ وقا ال نــح المتوقع شه يا

ّ
 قد

ي قد تواجهها؟ وكيف سجتللخ عليها؟ •
 قيّا المخالر  ما هي التحديات الت 
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 :(Business Plan) ضع خ ة عمل  3
اتي يتك  •  .ا تخ خ ة عمل واضحة، تحدد فيها رؤيتك، ورسالتك، وأادافك، واس  
ي ستقدمها، وكيف سجسو  لها •

 .حدد المنت ات أو الخدمات الت 
وعك )مدخرات، قرض، مســـــاعدة من  • انية الم لونة، وكيف ســـــتمو، م ـــــ  حدد الم   

 .الأال، أو جهات دعا(
وع •  لتنفيذ الم  

ً
 زمنيا

ً
 .ضع جدولا

 :ابحث عن التمويل 4
 .طلاا قا  لديك مدخرات، فاستخدمها •
 .اللخ المساعدة من أالك، أو أصدقا ك •
ة، ســـــــــواء من الح ومة، أو من ال مبيات   • ابحث عن برامج دعا المشـــــــــاريــــع الصـــــــــل  

ة  صل  
ً
ي تقدم قروضا

ية، أو من الم سسات المالية الت   .الخ  
، فابحث عنها • ي دعا الس ناء السابقي  

 .قد ت و  اناك منظمات متخصصة ف 
 :خ ط للجسويق 5

ي كيفية تســــــــــــــــويق منت ك أو خدمتك  الدعاية، ا ع  ، وســــــــــــــــا ل التواصــــــــــــــــل  •
ف ر ف 

، الْلمات المن وقة  .الاجتما ي
، وابحث عن لر  ل ذبها •  .استهد  التنا ن المناسبي  
 .ااتا ب ودة منت ك أو خدمتك، فهي أفضل وسيلة تسويق •

 :استبد للتنفيذ 6
ي التوسع •

ة، ولا تتب ل ف   .ابدأ بخ وات صل  
 .تبلا من أخ ا ك، ولوّر أدا ك باستمرار •
ي الاستبانة بمن يساعدك •

دد ف  ة، ولا ت    .اللخ النصيحة من لاوي الخ  
، وإضار، وتوقل عل    •  .تذكر أ  الن اح يحتا  طج ص  

وعك   نصا ح طضافية لن اح م  
ً
 :الفا
ي  :أحســن النية •

 ف 
ً
ــ  ا وعك خالصـــة لله، لت و  ع ادة، وق نة، وسـ ي م ـــ 

اجبل نلاتك ف 
 .رزقك

ي المبام ت :ت نخ الحرام •
 .ابتبد عن ال نا، واللش، والاحتتار، وقل ما حرم   ف 

•  
ً
كة، والن اح، والرضا :كن أمينا ي ال  

ي البمل سبخ ف 
 .الأمانة ف 

ة  • ــ  أال الخ   ــج ــ ـ ي للخ النصــــــيحة من الت ار، وأصــــــحا  المشــــــاريــــع،   :اسـ
دد ف  لا ت  

 .والمتخصصي   
ببد التخ يط، توقل عل  ، و:ق ب نق ســـــــيبينك، ونســـــــدد خ اك،  :توقل عل   •

 .ويرزقك من حيث لا تحجسخ

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 
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 تشبر 
ً
وعك الصل   ببد الخرو ، وتشبر بالحما ، ولعنك أيضا يا من تخ ط لم  

دد. اعلا أ  التخ يط او مفتاح الن اح، وأ    مع من يسع، ويبمل،  بالخو  وال  
وعك، وتبلا مهارات جديدة،  ويتوقل عليق. فابدأ اليوم بوضع خ ة، واقرأ عن م  

ك، ونسهل لك ال  يق، ويرزقك من حيث لا واستبد ليوم خروجك. و:ق ب     سيبين
  
 
 لَ
ُ
يْث نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
ق
ُ
رْز ي  جًا ن و  ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لْ ل ْ ب    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  تحجسخ. وتذكر قو،   تباج  مو 
خُ   س 

 
حْج زقك، ويبينك، ويوفقك 1ي  وعك، وتوقل عليق، و:ق ب نق س   ي م  

 .  . فاتق   ف 
ا   متباج    قا،. ا خرة  نحو   خ وة

 
لا د 
 
ت   ف

ْ
ر  
 
خْ  ف انص 

 
 ن   ف

ا
ج إ 
  و 

 
ك نِّ خْ  ر 

 
ارْ 
 
   . ف
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؟ ي
ي العمل والزواج بسبب الماصن

ن
 كيف تتعامل مع الرفض ف

ي ســـــــــو   
ي قد يواجهها الســـــــــ ي   ببد خروجق او الرفض، ســـــــــواء ف 

من أقســـــــــ التحديات الت 
ي الب قات البالفية والنوا ، بســـــــــــبخ ماضـــــــــــيق. قد يرفضـــــــــــق أصـــــــــــحا  البمل  

البمل، أو ف 
، وقد ترفضـــــق عا  ت الفتيات بســـــبخ ماضـــــيق، وقد يواجق نظرات   ي

بســـــبخ ســـــ لق ال نائ 
 و  موجبًا، ومح ً ا، وقد يدفبق طج الي  ،  الشـــك، وال ي ة، والتهماش. اذا الرفض قد ي

 .أو طج البودة طج حياة الانحرا 
لعن الرفض لاس نهاية ال  يق، بل او اخت ار آخر، وفرصـــــة لتبتين الفقة بالنفس، وت وير  
 ، ي
ــبــخ المــا   ي البمــل والنوا  بســــــــــــــ

الــذات، وإ: ــات ال ــدارة. ف يف تتبــامــل مع الرفض ف 
 وتت اوز اذ  المحنة بن اح؟

  فها الرفض وعدم أخذ  بشتل شخمي 
ً
 أولا

ا لك أنت كشـــــخع، بل او  الً ا رفض لصـــــورة   ورة رفضـــــً الرفض الذي تواجهق لاس بالبـــــ 
. حــاو، ألا تــ خــذ الرفض   اجتمــا ي

نم يــة عن الســــــــــــــــ نــاء، أو خو  من الم هو،، أو تح   
وا 
ُ
ن حْن 
 
 ت
 
لَ وا و 

ُ
ن ه 
 
 ت
 
لَ ، ولا تدعق ي :ر عل :قتك بنفســــك. قا،   تباج  مو  ــي بشــــتل شــــخمــ

 
ا
لـ عـْ
 ْ
الأ اُ  تـُ

ْ
نـ
ا
أ ي    و  نـ  مـ 

ْ
مـُ  اْ  تـُ

ْ
نـ
ن
 كـ
ْ
ط    
 
أ   1وْ  مـن  وأقـوى  رفـض،  يـهـنمــــــــك  أ   مـن  أعـل  ــ نــــــــت  فــــــ  .

 .يح مك ت اال
ي البمل

  التبامل مع الرفض ف 
ً
 :انيا

ي بداية ال  يق، لعنق :تق ل الواقع، ولا تي       1
ا ف 
ً
ي قد ي و  عا ق

تق ل أ  ســـ لك ال نائ 
زقــك من حيــث لا  ي ال حــث، و:ق بــ     ســــــــــــــــ  

لاس نهــايــة ال  يق. لا تيــ  ، واســــــــــــــــتمر ف 
 
 
 لَ
ُ
ث يـــــْ نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
قـــــ
ُ
رْز ي  ا ن و  جـــــً ر 

ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
لـــــ لْ  ْ بـــــ    ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  قـــــا،   تبـــــاج  مو  تحجســــــــــــــــــــخ. 
خُ  ال       س 

 
حْج  .2 3-  2ي 

ي ت وير مهاراتك   2
ــجفمر ف  ــ ـ ي الحصــــــــو، :اسـ

اتك، زادت فرصــــــــك ف  قلما زادت مهاراتك، وخ  
ي التبلا، والتدريخ، وا جســا  المهارات ال ديدة، واجبل من نفســك 

عل عمل. اســجفمر ف 
 .شخصًا لا يم ن الاستلناء عنق

ي    3
ــــامح مع الما   ـ ـ ـ ـ ـ ي م الات تجسـ

ببض الم الات أ  ر تســــــــــــــامحًا مع :ابحث عن فر  ف 
ــاريــــع   ، قـالحر  اليـدويـة، والنراعـة، والبنـاء، والأعمـا، الحرة، والمشــــــــــــــ ــابقي   الســــــــــــــــ نـاء الســــــــــــــ

ة. ابحث عن اذ  الفر ، واستلل مهاراتك فيها  .الصل  
ا حو، ماضـيك، ولعن لا ت الغ  4

ً
ا حو، ماضـيك،  :كن صـادق

ً
عند التقدم لوظيفة، كن صـادق

ــيــــل، ولا تقــــدم مبلومــــات     م لونــــة. ركن عل  ي التفــــاصــــــــــــــ
ئلــــت، ولعن لا ت ــــالغ ف  ــُ طلاا ســــــــــــــ

كة  .طن ازاتك، ومهاراتك، وما يم نك تقديمق لل  
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ــــتفد من برامج الدعا   5 ي :اسـ
اناك منظمات وجمبيات تقدم الدعا للســـــــ ناء الســـــــابقي   ف 
ي للــخ  

دد ف  ــتفــد من اــذ  الخــدمــات، ولا ت   ال حــث عن عمــل، والتــدريــخ، والتــ ايــل. اســــــــــــــ
 .المساعدة

وعك الخا    6 ي الحصــــو، عل عمل لدى ا خ ين، فف ر  :ابدأ بم ـــ 
طلاا وجدت صــــبونة ف 

ا. البمل الحر يمنحك الاســــتق لية، وي بدك عن  ً وعك الخا ، ولو قا  صــــل   ي بدء م ــــ 
ف 

 .الت بية للآخ ين
ي النوا 

  التبامل مع الرفض ف 
ً
 :الفا

ا    1
ً
ي قد ي و  عا ق

تق ل أ  ببض البا  ت قد ترفضـك بسـبخ ماضـيك،  :تق ل أ  الما  
 
ْ
 
ا
س  أ ع  ، ولا تدعق يح مك. قا،   تباج  مو  . لا ت خذ  بشتل شخمي واذا أمر لبيعي

اْ 
ن
ْ
ا
إ ل ْ   
 
و  خ
ُ
ا ا و 

ً
لْائــــ

 
ــ وا شــــــــــــــ

ُ
ا ر 
ْ
ع
 
ا لــــك، ويمهــــد ال  يق لنوا  1ت ً . فقــــد ي و  اــــذا الرفض خ  

 .أفضل
كن الشـخع الذي يسـتحق النوا  الصـالح. اعمل عل ت وير  :اعمل عل ت وير نفسـك  2

نْ  اْ م 
ن
ق اء  ا ج 

 
لا شــــخصــــلاتك، ودينك، وأخ قك، ومســــتوى مباشــــتك. قا، رســــو،   ل   ط 

جُوُ   وِّ ن 
 
 ف
ُ
ق
 
ق
ن
ل
ُ
خ  و 
ُ
ق
 
ين  د 
 
وْ  رْض 

 
 .. ف ن أنت من ير   دينق وخلقق2ت

. ابحث :ابحث عن عا لة مجســـامحة    3 ي
اناك عا  ت تنظر طج ال وار، ولاس طج الما  

ا مبها حو، ماضيك، وركن عل مستق لك
ً
 .عن اذ  البا  ت، وتواصل مبها، وكن صادق

، ولا تي  ، واستمر  :اص   ولا تي     4 ي الوقت المناسخ. اص  
ي ف 
النوا  رز  من  ، وي ئ 

 لهـا. قـا،   
ً
زقـك زوجـة صـــــــــــــــــالحـة، طلاا كنـت أاي ي الـدعـاء، وال حـث، و:ق بـ     ســــــــــــــــ  

ف 
اْ  يه  مْتُاْ ف  ل 

 ع 
ْ
اْ ط  

ُ
بُوا ات 

ا
ْ
 
اْ ف
ن
ْ
ُ
ان يْم 
ا
تْ أ
ا
ع
ا
ل ا م  مَّ  م 

ا   ت  ع 
ْ
 ال
 
و 
ُ
ل ْ ت  ين  ي  ذ 

ه
ال ا تباج  مو  ً ْ   

 
 .3 خ

اتي يات عامة للتبامل مع الرفض   اس  
ً
 راببا

، وتبلا، وتا . لا :لا تدع الرفض يحدد اويتك     1 أنت لســــت ماضــــيك، أنت شــــخع تل  
ي التقدم

، بل استمر ف  ي
 .تدع الرفض ي بلك تبود طج الما  

ي الدعاء   2
   أ  يا ــــ لك الرز ، والنوا  الصــــالح، وأ  ي بد عنك الرفض،  :اســـتمر ف 

ُ
ادع

اْ   افر  
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
 .460والتهماش. قا،   تباج  مادْعُوئ 

ــخا  طي ابيي      3 ــ ـ ــك ب شـ ــ ـ أحط نفســــــــك ب شــــــــخا  ي منو  بك، ويدعمونك، :أحط نفسـ
 .ونش بونك، ولا تدع الأشخا  السلبيي   ي :رو  فيك

ـــــك   4 ـ ـــــي   نفسـ ـ ي تحسـ
ـــتمر ف  ــ ـ ا، قلما قلت :اسـ

ً
قلما تحســــــــــنت، وازددت علمًا، ومهارة، وأخ ق

 .فر  الرفض، وزادت فر  القبو،
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 كيف تحمي نفسك من العودة إلى السجن؟
ا 
ً
الخرو  من الســــــــــــــــ ن او بــدايــة حيــاة جــديــدة، لعن ال  يق طج الح يــة قــد ي و  محفوفــ
ي قــــد تــــدفع ال بض طج البودة طج حيــــاة الانحرا ، أو طج ارتتــــا  أخ ــــاء  

بــــالتحــــديــــات الت 
ت دي بها طج الس ن مرة أخرى. وقد ت و  البودة طج الس ن أسوأ من المرة الأوج، لأنها 

ي فشل المحاولة، 
 .وضياع الفرصة، وت رار المباناةتبت 

ف يف تحمىي نفســـــــــــــك من البودة طج الســـــــــــــ ن، وت بل من خروجك بداية حقيقية لحياة 
 جديدة، مستقرة، وآمنة، وناجحة؟
  فها أس ا  البودة طج الس ن

ً
 أولا

 :البودة طج الس ن لا تحدب ف  ة، بل هي نجي ة ترا ا لبوامل متبددة، منها
ـــبف ا رادة  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ عـدم القـدرة عل مقـاومـة ا  راءات، أو الضــــــــــــــــلوط، أو البودة طج   :ضـ

 .الرفقة السلائة
ــا يـــدفع ال بض طج ارتتـــا  جرا ا  :ال  ــالــة والفقر • عـــدم وجود مصـــــــــــــــــــدر دخـــل، ممـ

 .جديدة، أو البودة طج حياة الانحرا 
ي الم تمع، ممــا  :الرفض الاجتمـا ي  •

الشــــــــــــــــبور بــالتهماش، والرفض، وعــدم القبو، ف 
 .يدفع طج البنلة، أو طج التمرد

ـــلائـة  • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ، وال را ا،  :الرفقـة السـ البودة طج رفـا  الســــــــــــــــوء، الـذين يـدفبو  طج المبـا ي
 .والانحرا 

عدم التخلع من آ:ار الس ن النفسية، قالا تئا ، والقلق، وفقدا    :ا :ار النفسية  •
 .الفقة، مما يضبف القدرة عل مواجهة التحديات

ـــدم التخ يط  • للحيــــــاة، والبمــــــل،  :عـ الســــــــــــــــ ن دو  خ ــــــة واضــــــــــــــــحــــــة  الخرو  من 
 .والب قات، مما ي دي طج الجشجت، والفشل
  كيف تحمىي نفسك من البودة طج الس ن؟

ً
 :انيا
ي :التونة النصـوح وا خ    .1

تخ طج   تونة نصـوحًا، واجبل نلاتك خالصـة لوجهق ف 
ــ ــق. قـا،   تبــاج    أ  ت و  حيــاتـك ال ــديـدة قلهــا لله، وأ  ت تبــد عن قـل مـا يلضــــــــــــــ

 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ق يُّ
ا
يبًا أ م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت . فالتونة هي الأســــــــــــــا ، وهي 1مو 

ي تمنحك القوة عل الف ات
 .الت 
ضــــــــــــــــع خ ـة واضــــــــــــــــحـة لحيـاتـك ببـد الخرو   الســــــــــــــــ ن، :التخ يط للحيـاة ال ـديـدة  .2

ا، وي بدك عن الجشـــــــــــجت،  
ً
والبمل، والب قات، والأادا . التخ يط يمنحك ات اا

نْ   بْتُاْ م 
ت    ــْ ا اســــــ هُاْ م 

ا
وا ل
ُّ
د ع 
ا
أ ويقلل من فر  البودة طج الأخ اء. قا،   تباج  مو 

ةم  
وَّ
ُ
 .. فلت ن خ تك هي قوتك2ق
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عن مصــــــــــــــــدر رز  ح ،، ولو قا  بســــــــــــــــيً ا. البمل يمنحك  ابحث:ال حث عن عمل .3
كرامــة، واســــــــــــــــتق ليــة، ونشــــــــــــــــلــل وقتــك، وي بــدك عن الفرا  الــذي قــد يــدفبــك طج  
ل  
مـ  نْ ع   م 

ل 
ن
 
ْ
 ي  
ْ
 
ا
نْ أ ا م  ً

ْ
  
 
طُّ خ

 
امًا ق بـ   ل 

إ
د ح 
ا
ل  أ
ا
 
ا
ا أ الانحرا . قا، رســــــــــــــــو،   ل   م 

د    
 .1ي 
ــالحة  .4 ، الذين :اختيار الصـــح ة الصـ اخ   أصــــدقاءك ببناية، وابحث عن صــــح ة الخ  

، ويذكرونك بالله. قا، رســــــــــــــو،    يبينونك عل ال اعة، ونشــــــــــــــ بونك عل الخ  
لُ  ال 

 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل جُلُ ع   .2ل   الرَّ

ـــ ا  الانحرا   .5 ـ ـ ـ ي قد   ابتبد :الابتباد عن أسـ
عن الأما ن، والأشــــــــــخا ، والمواقف الت 

نُوا     
ْ
ق
 
 ت
 
لَ ــيــة. قــا،   تبــاج  مو  ، أو تــدفبــك طج المبصــــــــــــــ ي ي الســــــــــــــــلت 

تــذكرك بــالمــا  
ن     ا ب    م  ا و  ه 

ْ
ن ر  م 
ه 
ا
ا ظ ش  م  اح 

و 
 
ف
ْ
 .3ال
ي الب ادة وال اعة  .6

ـــتمرار ف  حاف  عل صــــــ تك، ووردك من القرآ ، ولاكرك لله، :الاسـ
ي نفسك الأمل، وتذكرك بالله 

ودعا ك. الب ادة تمنحك القوة، وال م نلانة، وت بث ف 
وُ  

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
ي قل وقت. قا،   تباج  مأ

 .4ف 
ــي والم تمعي  .7 ـ ـ ـ ـ ـ ي الت قلا، ف  تخ ل من    طلاا :للخ الدعا النفسـ

شــــــــــــبرت بصــــــــــــبونة ف 
. قا،    للخ المســاعدة النفســية، أو الاســتبانة بمنظمات دعا الســ ناء الســابقي  

ىع  و 
ْ
ق التَّ ِّ و     

ْ
 ال
ا
ل وا ع 

ُ
ن او  ب 
 
ت  .5تباج  مو 

ــ    .8 ـــ ـ ي مواجهتها. لا تســــــــــجســــــــــلا عند أو،  :التحلي بالصـ
توقع التحديات، وكن صــــــــــبورًا ف 

ا   م 
َّ
ن عق ة، بل اســتمر، وتبلا من أخ ا ك، و:ق ب     ســيبينك. قا،   تباج  مط 

ا م   
س  ِ ح 
ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

 الصَّ
ف َّ  .60يُو 
ا.    لا :ت نــخ الع   واللرور .9

ً
تظن أنــك فو  الخ ــ ، أو أنــك لن تبود طج الســــــــــــــــ ن أبــد
تواضـــــــع، واســـــــتلفر  ، وكن دا مًا عل حذر من نفســـــــك، ومن الشـــــــي ا . قا،   
   
ً
ا،  لُولَ     

ْ
 ال
 
غ
ن
ْ ل
 
نْ ت
ا
ل رْض  و 

 ْ
 الأ
 
رِ 
ْ
خ
 
نْ ت
ا
 ل
 
ك
َّ
ن حًا ط 
ر  رْضِ م 

 ْ
ي الأ  
مْشِ ف 

 
 ت
 
لَ  .7تباج  مو 

ـــتلفار . .10 ـ أ  ر من الدعاء ب   يثبتك   عل ال اعة، وي بد عنك  :الدعاء والاسـ
اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
ور النفس، والشي ا ، ورفا  السوء. قا،   تباج  مادْعُوئ    8. 

  

 
 .2072صحيح البخاري، كتاب البيوع، حديث رقم  1
 . 4833، وأبو داود في سننه، كتاب الأدب، حديث رقم 2378رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  2
 . 151سورة الأنعام، الآية  3
 .28سورة الرعد، الآية  4
 .2سورة المائدة، الآية  5
 . 10سورة الزمر، الآية  6
 . 37سورة الإسراء، الآية  7
 .60سورة غافر، الآية  8



252 
 

 كيف تختار صحبة الخن  بعد الخروج؟
ي التواصــــــل مع ا خ ين، ونناء 

ي الســــــ ن، قد تشــــــبر بر  ة قوية ف 
ــنوات من البنلة ف  ببد ســــ

ي اختيار الأصـــــــــــدقاء، دو  و ي 
ع قات جديدة. لعن اذ  الر  ة قد تدفبك طج الج ـــــــــــع ف 

ي البودة طج  
قا م بمخالر الصـــــــــح ة الســـــــــلائة. وقد ي و  اختيار الصـــــــــح ة الخالئة ســـــــــ ً ا ف 

ي فش
 .ل محاولتك ل دء حياة جديدةحياة الانحرا ، أو ف 

ا لك عل ال اعة، والاســــــتقامة،  
ً
ف يف تختار صــــــح ة الخ   ببد الخرو ، وت بل منها عون

 والن اح؟
  أامية الصح ة الصالحة

ً
 أولا

ي يم ن أ  ينبا بها   عل ع د ، فهي 
 :الصح ة الصالحة هي من أعظا النبا الت 

الصــاحخ الصــالح يذكرك بالله، ونشــ بك عل الصــ ة، والذكر،   :عو  عل ال اعة  •
 .والب ادة، ويدفبك طج فبل الخ   

ــ   • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ، وينهاك عن المن ر،   :دافع عن ال ـ الصـــــــــــــاحخ الصـــــــــــــالح يصـــــــــــــدك عن المبا ي
 .ونساعدك عل ت نخ المواقف الخ رة

ي الشــدا د  •
ي الأوقات الصـــب ة، ويواســـيك،   :ســند ف 

الصـــاحخ الصـــالح يقف ب ان ك ف 
 .ونساندك، ويدعو لك

ــلاتك  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ــــخصـ ــ ـ ـ ـ رْ   :مرآة تب س شـ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل جُلُ ع  قا، رســــــــــــــو،   ل   الرَّ

لُ    ال 
 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
ي دينك، وسلوقك، وأخ قك1أ

 .. فالصاحخ ي :ر ف 
  صفات الصح ة الصالحة

ً
 :انيا

، ي خ أ  تبر  صفاتها  :لكي تختار صح ة الخ  
امق ب وامر  ،  :التقوى والصــ ح  • ا بتقوا ، وصــ حق، وال   

ً
أ  ي و  الصــاحخ مبروف

 .واجتنابق لنواايق
ي أفبالق، ولا يخو ، ولا يلش :الصد  والأمانة •

ا ف 
ً
ي أقوالق، أمين

ا ف 
ً
 .أ  ي و  صادق

، ويحســـن التبامل مع   :حســن الخلق  •
ً
ا، ك يمًا، صـــبورًا، عفوا

ً
أ  ي و  متواضـــبًا، رفيق

 .ا خ ين
 بما يبلا، ونسع لن   الخ    :البلا والبمل •

ً
 بما يفيد، وعاملا

ً
 .أ  ي و  عالما

ا، لا يخونـك، ولا يلتـابـك، ولا يتحـدب عنـك   :ا خ   • ا مخلصــــــــــــــــً
ً
أ  ي و  صــــــــــــــــديقـ

 .بسوء
ي الأوقات الصب ة :الجش يع والدعا  •

، وداعمًا لك ف   .أ  ي و  مش بًا لك عل الخ  
  خ وات اختيار الصح ة الصالحة

ً
 :الفا
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   أ  يرزقـك صــــــــــــــــح ـة صـــــــــــــــــالحـة، تبينـك عل ال ـاعـة، وتـذكرك بـالله،   :الـدعـاء  .1
ُ
ادع

اْ 
ن
ْ
ا
خْ ل   

سْت 
ا
ي أ  
. قا،   تباج  مادْعُوئ   .1وتدفبك طج الخ  

ــــع .2 ــ ـ ـ وي وعدم الج ــ ي التبر  عل   :ال  
ي اختيار أصــــــــــــــدقا ك. خذ وقتك ف 

لا تتب ل ف 
 .الأشخا ، ومراق ة سلوكها، وأخ قها، ودينها

ـــالحـة  .3 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي الأمـا ن الصـ
ـــح ـة ف  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي   :ال حـث عن الصـ

ابحـث عن الصــــــــــــــــح ـة الصــــــــــــــــالحـة ف 
يــة، والت مبــات الــدينيــة. اــذ  الأمــا ن   المســــــــــــــــــاجــد، وحلقــات البلا، والأمــا ن الخ  

 .ت مع أال الخ   
، ســـــواء من أقارنك،  :التواصــــل مع أال الخ    .4 تواصـــــل مع من تبرفها من أال الخ  

، واللخ منها أ  يرشدوك طج صح ة صالحة انك، أو زم  ك السابقي    .أو ج  
ي بنـاء الب قـة  .5

ا،   :التـدر  ف  ي أي شــــــــــــــــخع ب ــــــــــــــــعـة، بـل ابنِ الب قـة تـدري يــً
لا تفق ف 

ي مواقف مختلفة، ق ل أ  تمنحق :قتك الْاملة
 .واخت   الصديق ف 

ـــتخارة  .6 ـ ، وي بد   :الاسـ ي اختيار أصــــــــدقا ك، واســــــــ لق أ  يهديك طج الخ  
اســــــــتخر   ف 

 ِ
ْ
  
 
نْ   ِ م 

ي ْ 
ت  ب 
ْ
عْ ر  
ا
 ْ    
ْ
ل
 
مْرِ ف
 ْ
الأ ــ  اْ بـ

ن
ق
ُ
د ــ  حـ
ا
اَّ أ
 
ا ا
 
لا . قـــا، رســــــــــــــــو،   ل   ط 

ــ  عنـــك ال ــــــــــــــ
 ،
 
ك م 
ْ
ل ب   ب 
 
ك ُ خ   

سْت 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
لْ  الل

ُ
ق ي  اَّ ل 

ُ
: ، ة 
ِ يض 
 
ف
ْ
 ال

 
ك ت 
ر 
ْ
د
ُ
ق  ب 
 
رُك د 

ْ
ق سْت 
ا
أ  "...2.و 

ابتبد عن الأشـــــخا  الذين يبرفو  بالفســـــق، أو الف ور، أو   :ت نخ صــــح ة الســــوء  .7
  
ا
ج وا ط 

ُ
ن
ا
رْ 
 
 ت
 
لَ . قـا،   تبـاج  مو  العـذ ، أو الخيـانـة، أو الـذين يـدفبو  طج المبـا ي

ارُ 
َّ
اُ الن
ن
ت سَّ م  ت 

 
مُوا ف

ا
ل
ا
ين  ظ ذ 

ه
 .3ال
،   :كن أنت صاحخ الخ    .8 طلاا أردت أ  ت د صح ة صالحة، ف ن أنت صاحخ الخ  

ا  
 
نــ
ْ
ل اجْب  ــنـــة للآخ ين. قــا،   تبـــاج  مو  م بــدينـــك، وأخ قــك، وكن قــدوة حســــــــــــــ وال   

امًا  م   ط 
ي    ق 
مُتَّ
ْ
ل  .4ل 
ــل  .9 ي التواصـ

ــتمرار ف  ي التواصــــل   :الاسـ
ــتمر ف  ، واســ حاف  عل ع قتك ب صــــحا  الخ  
 .مبها، وشاركها أفراحها وأتراحها، وكن داعمًا لها، قما اا داعمو  لك

  تحذير من رفا  السوء
ً
 راببا

رفا  الســــــــــوء اا من أخ ر ما يم ن أ  يواجهق الســــــــــ ي   الســــــــــابق، لأنها قد يدفبونق طج  
ي بداية 

البودة طج حياة الانحرا ، أو طج ارتتا  جرا ا جديدة، أو طج تضــــــــــــــــلايع فرصــــــــــــــــتق ف 
 
 
خـــ
َّ
ي ات  
ت  يْت 
ا
ا ل وُ، يـــ 

ُ
ق ق  ي 
يـــْ
 
د  يـــ 

ا
ل اُ ع  ال 

ه
ــ ضُّ الظـ ب  وْم  ي  ي  ع   حيـــاة جـــديـــدة. قـــا،   تبـــاج  مو  تُ م 

ْ
ذ

 
ْ
لا  ط 
 
د بــْ رِ ب 

ْ
ك
ِّ
نِ الــذ ي ع   

ت 
ه
ل ــ  ضــــــــــــــ

ا
 أ
ْ
د
 
قــ
ا
 ن ل

ً
يي ل 
 
ا خ
ً
نــ
 
ي
ُ
 ف
ْ
ذ خــ 
َّ
ت
ا
اْ أ
ا
ي ل  
ت  يْت 
ا
ا ل تــ 
ا
يْل ا و   ن يــ 

ً
يي   

ــ  و،  ســــــــــــــ
ــُ ســــــــــــــ   الرَّ

ي   
ئ  اء   .5ج 

 
 .60سورة غافر، الآية  1
 . 6382صحيح البخاري، كتاب الدعوات، حديث رقم  2
 .113سورة هود، الآية  3
 .74سورة الفرقان، الآية  4
  29-27سورة الفرقان، الآيات  5



254 
 

 كيف تحمي نفسك من رفاق السوء بعد الخروج؟
ء بالب قات   ي عالا مفتوح، ملي

ي الســــــــــــــــ ن، قد ت د نفســــــــــــــــك ف 
ببد ســــــــــــــــنوات من البنلة ف 

ا بــالمخــالر، ومن  
ً
ا مليئــ ال ــديــدة، والفر ، والتحــديــات. لعن اــذا البــالا قــد ي و  أيضــــــــــــــــــً

أخ راا رفا  الســــــوء الذين قد يســــــبو   عادتك طج حياة الانحرا ، أو طج اســــــتل لك، أو 
. وقد ي ي طج ط را ك بالمبا ي

 و  ا لاء الأشــــخا  من مبارفك القدام، أو من زم  ك ف 
انك ال دد  .الس ن، أو من ج  

ف يف تحمىي نفســــــــــــك من رفا  الســــــــــــوء، وت بل من ح يتك بداية حقيقية لحياة جديدة، 
 ببيدة عن الأخ ار؟

  التبر  عل رفا  السوء
ً
 أولا

 :ق ل أ  تحمىي نفسك، عليك أ  تبر  من اا رفا  السوء، وما هي صفاتها
ـــا مو  والمف  و   • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ي  :المجشـ

الـــذين يح  ونـــك، ويث  و  عتيمتــــك، ونشــــــــــــــــت و  ف 
 .قدرتك عل الن اح

ـــتللو   • ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تـك، لتحقيق   :المسـ الـذين يســــــــــــــــتللو  ضــــــــــــــــبفـك، أو حـاجتـك، أو نقع خ  
 .مصالحها الشخصية

، قالننا، أو الخمر، أو المخدرات،  :الملرمو  بالشهوات • الذين يدفبونك طج المبا ي
 .أو ال نا

 .الذين يدفبونك طج ارتتا  ال را ا، قال قة، أو الاحتيا،، أو البنف :الم رمو  •
:ارو  واللشاشو  • و  الشا بات، ويلشو ، وي ذبو ، ويخونو  :ال ر  .الذين ين  
ـــل و   • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـــتهن و  والمجسـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ الـــذين يســــــــــــــــخرو  من دينـــك، أو من تونتـــك، أو من  :المسـ

، ويجسل و  عليك  .محاولاتك للتلي  
  كيف تحمىي نفسك من رفا  السوء؟

ً
 :انيا
ــــك با يما  والتقوى .1 ـ ـ ـ أقوى حماية من رفا  الســــــــــــوء هي التمســــــــــــك با يما ،  :التمسـ

ا ن  ــً جــ ر 
ْ
خ  م 
ُ
ق
ا
ــ لــ لْ  ــ  ْ بــ   ي 

ه
ق  اللَّ

تَّ نْ ي  م  ــاج  مو  ــا،   تبــ والتقوى، والخو  من  . قــ
خُ  ال       ســــ 

 
حْج  ي 

 
 لَ
ُ
يْث نْ ح   م 

ُ
ق
ْ
ق
ُ
رْز ي  . فالتقوى تمنحك القوة عل مقاومة 1     2و 

ي قل ك النور الذي يهديك طج الخ   
 .ا  راءات، وت بث ف 

اا، ويــهـديـك طج    :الـدعـاء  .2    أ  يحفظـك من رفـا  الســــــــــــــــوء، وأ  ي بـد عنـك   
ُ
دع

اْ  
ن
ْ
ا
خْ ل   

ت  ــْ ســــــــــــــ
ا
ي أ  
. قا،   تباج  مادْعُوئ  . ومن الأدعية الم :ورة   2صــــــــــــــــح ة الخ  

عِ  
ا
ل ضـــــــــــــــ  ، و  ل 

ْ
ُ خ
ْ
ال ِ و 
ُ ي ْ 
ْ
ال ، و  ل 

ســـــــــــــــ 
ا
ع
ْ
ال ْ نِ و  ب 

ْ
ال ، و    

ن  ح 
ْ
ال اِّ و  ه 

ْ
ن  ال  م 

 
 ب ك
ُ
عُولا
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
 الل

ا،  
ج  ة  الرِّ   

ا
ل
 
يْنِ، و  

َّ
 .3الد
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ــــخ  .3 ــ ـ ـ ـ ـ ـ اخ   متـا  ســــــــــــــــ نـك، وعملـك، وأمـا ن تواجـدك ببنـايـة،   :اختيـار المتـا  المنـاسـ
 .بحيث ت و  ببيدة عن بلائات الانحرا ، والفساد، وعن الأشخا  السلبيي   

ــع  .4 وي وعدم الج ـــ ي أي شـــــــخع ب ـــــــعة، ولا تمنحق :قتك الْاملة ق ل   :ال  
لا تفق ف 

التبر  عل الأشــــــــــــــــخــــــا ، ومراق ــــــة  ي 
وقتــــــك ف  أ  تخت   ، وتبر  حقيقتــــــق. خــــــذ 

 .سلوكها، وأخ قها
ي ع قاتك مع ا خ ين، ولا تسمح لأحد   :وضع حدود واضحة  .5

ضع حدودًا واضحة ف 
ك ي رفض ما يلضخ  ، وما يب 

 .بت اوزاا. كن حازمًا ف 
لا تخف من قو،  لا  لرفا  الســـوء، أو لمن ي لخ منك ما يلضـــخ  :قو،  لا  بفقة .6

مُتْ    صـــــْ ي  وْ ل 
ا
ا أ ً ْ   
 
لْ خ

ُ
ق ي 
ْ
ل
 
رِ ف خ 

ْ
وْم  ا 

ي 
ْ
ال   و 
ه
نُ ب اللَّ م 

ْ
 يُ 
 
ا 
ا
نْ ق  . قا، رســـــو،   ل   م 

 .. فقو،  لا  لل   او من ا يما 1
ي ي  ر فيهــا رفــا  الســــــــــــــــوء، قــ مــا ن  :الابتبـاد عن موالن الفي    .7

ابتبــد عن الأمــا ن الت 
ا  م  ا و  ه 

ْ
ن ر  م 
ه 
ا
ا ظ ش  م  اح 

و 
 
ف
ْ
نُوا ال   

ْ
ق
 
 ت
 
لَ اللهو، والمواقع المشــــــــــــــبواة. قا،   تباج  مو 

ن      .2ب   
ـــــل مع أال الخ    .8 ـ ـ ـ ـ ـ ، والصـــــــــــــــ ح، والتقوى، الذين   :التواصـ أحط نفســـــــــــــــك ب ال الخ  

، ويذكرونك بالله. قا، رســــــــــــــو،    يبينونك عل ال اعة، ونشــــــــــــــ بونك عل الخ  
لُ  ال 

 
نْ يُخ اْ م 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
رْ أ
ن
ظ
ْ
ن ي 
ْ
ل
 
، ف ق  يل  ل 

 
ينِ خ  د 

ا
ل جُلُ ع   .3ل   الرَّ

ي الب ادة  .9
حاف  عل صـ تك، ووردك من القرآ ، ولاكرك لله، ودعا ك.   :الاسـتمرار ف 

ي قل وقت
 .الب ادة تمنحك القوة، وتقوي طرادتك، وتذكرك بالله ف 

ي قراراتك المتبلقة    :الاسـتبانة بالأال .10
، ف  اسـج ـ  أالك، وأصـدقاءك المو:وقي  

 .بالب قات ال ديدة، فها قد يرو  ما لا ترى
ي صح ة السوء؟

  مالاا تفبل طلاا وقبت ف 
ً
 :الفا

ي صح ة السوء، فبليك
 :طلاا ا جشفت أنك قد وقبت ف 

ي الاعسحا  من اذ  الب قة، حت  لو قانت قديمة :الاعسحا  فورًا •
دد ف   .لا ت  

 .تخ طج  ، واستلفر ، واعنم عل عدم البودة :التونة والاستلفار •
ي  :للخ الدعا •

، أو من أخصـــــــــــــائ  اللخ الدعا من أالك، أو أصـــــــــــــدقا ك الصـــــــــــــالحي  
 .نفسي 

   أ  يبينك، ويثبتك، وي بد عنك    ا لاء الأشخا  :الدعاء •
ُ
 .ادع
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ا
ً
 الموت ليس بعيد

ي زننانتك، حيث تخلو بنفســك، وتنق ع عن صــخخ الدنيا، قد يلمرك شــبور ب   الوقت 
ف 

يمتد ب طء، وأ  الأيام تجشـــــــــابق، وأ  المســـــــــتق ل ببيد. لعن الحقيقة أ  الموت أقر  طليك  
ي أي لحظـة، دو  

ي ف 
ممـا تظن، واو لاس م رد ف رة فلســــــــــــــــفيـة، بـل او حقيقـة واقبـة، تـ ئ 

ي الســــــ ن، حيث  
يت ل ضــــــبف ا عســــــا ، وتن شــــــف حقيقة الدنيا، ي و  ســــــابق طنذار. وف 

، وأ  ر واقبية
ً
 .الحديث عن الموت أ  ر طلحاحا

 للتقر  طج  
ً
، وت بــل من اــذ  الحقيقــة دافبــا

ً
ف يف تباش حقيقــة أ  الموت لاس ببيــدا

ي الخو  والي  ؟
 ف 
ً
 من أ  ت و  س  ا

ً
  ، بدلا

  الموت حقيقة لا مفر منها
ً
 أولا

ـْل طعســـــــــــــــــا . قـا،  ي لا جـدا، فيهـا، وهي النهـايـة المحتومـة ل
الموت او الحقيقـة الوحيـدة الت 

وْت   م 
ْ
 ال
ُ
ة
 
ق ا  
 
سٍ لا

ْ
ف
 
لُّ ن
ن
. فتل طعســــــــــــا ، مهما قانت متانتق، أو قوتق، أو مالق، 1  تباج  مق

ي مرحلة جديدة، طما طج نبيا، وإما طج عذا 
 .سيموت، وسيدخل ف 

ي خضــــــــــا اعشــــــــــلالاتق، لعن الســــــــــ ن يذكر  بق، لأنق متا  
وقد يلفل ا عســــــــــا  عن الموت ف 

ي الســــــــــــــــ ن، تفقـد العف   من مظـاار 
تن شــــــــــــــــف فيـق زيف الـدنيـا، وتظهر حقيقـة ا خرة. فق 

ى  لمالاا أنا انا؟ وإج    لوجق مع الأســئلة الع  
ً
ي قانت تشــللك، وت د نفســك وجها

الدنيا الت 
؟أين أنا لاااخ؟ ومالاا أعدد ي  ت للقاء رئ 

ي الس ن؟
  لمالاا الموت ق يخ ف 

ً
 :انيا
ي  •

ــائ  الســـــ ن يذكرك بضـــــبفك، وع نك، وأنك لســـــت ســـــوى طعســـــا   :الضــــبف ا عسـ
ي أي لحظة

 .اش، يم ن أ  تفارقق الحياة ف 
قـد تفقـد ببض أح ـا ـك أ:نـاء ســــــــــــــــ نـك، واـذا يـذكرك بـ   الموت لا  :فقـدا  الأح ـة  •

 
ً
ي أحدا

 .يسجفت 
ي الس ن، وتشبر بدنو الأجل، وتتذكر أ  الموت ق يخ :المرض •

 .قد تمرض ف 
ي  :الوحـدة  •

ي الموت، والاســــــــــــــــتبـداد لـق، أ  ر ممـا تفبـل ف 
الوحـدة تـدفبـك طج التف    ف 

 .صخخ الحياة
البنلــة عن الــدنيــا ت بلــك ترى حقيقــة الحيــاة، وتــدرك أ  الــدنيــا م رد متــاع  :البنلـة  •

 .زا ل
 للحياة؟

ً
  كيف ت بل من قر  الموت دافبا

ً
 :الفا

 للتقر  طج  ، والبمل  
ً
ي الي  ، اجبلق دافبا

 ف 
ً
 من أ  ي و  الخو  من الموت سـ  ا

ً
بدلا

 :الصالح

 
 .185سورة آل عمران، الآية  1
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1    
ً
ات    :تذكر الموت يوميا

َّ
ذ
ه
م  الل الا 

 
ر  ا
ْ
ك وا لا  ُ  

 ر
ْ
 
ا
. ف   ر من لاكر 1قا، رسو،   ل   أ

  
ً
ي حياتك. اذا التذك   ي بلك أ  ر حرصا

الموت، وتذكر أ  قل يوم قد ي و  آخر يوم ف 
 .عل ال اعة، وأ  ر تونة من الذنو 

الموت لاس نهاية، بل او بداية لقاء مع  . فاستبد لهذا اللقاء   :استبد للقاء     2
   
ه
 اللَّ

ا
ج يق  ط   ف 

 
بُو  رْج 

ُ
وْمًا ت وا ي 

ُ
ق
َّ
ات بالتونة، والاستلفار، والبمل الصالح. قا،   تباج  مو 

 .2    81  2ال قرة  
 :أحسن الظن بالله   3

ي رحمتق. قا، رسو،  
 لحسن الظن بالله، والرجاء ف 

ً
لا تخف من الموت، بل اجبلق دافبا

  
ه
اللَّ  ب 

نَّ
ه
نُ الظ  يُحْس 

و 
ُ
ا  و 
َّ
لَ اْ ط 

ن
ق
ُ
د ح 
ا
نَّ أ
 
مُوت  ي 

 
 .3  ل   لَ

ي لاعة  ،  :ا تنا الوقت  4
ي ب عة. فا تنا قل لحظة ف 

الموت ق يخ، والوقت يمم 
خْ ن  ص 

ْ
ان
 
ت  ف

ْ
ر  
 
ا ف
 
لا د 
 
ي ما لا ينفع. قا،   تباج  مف

ولا ت خر التونة، ولا تضيع وقتك ف 
خْ  

 
ارْ 
 
 ف
 
ك نِّ  ر 

ا
ج إ 
 .4و 

، والب ادة، والدعاء،  :تنود من الس ن  خرتك 5 ود للآخرة، بالص   الس ن او فرصة لل   
ي رصيدك الأخروي

 ف 
ً
 .والاستلفار. فا تنا اذ  الفرصة، واجبل من أيام س نك أسهما

ي أي لحظة 6
ي ف 
ي  :تذكر أ  الموت قد ي ئ 

ي ببد سنوات، فقد ي ئ 
لا تظن أ  الموت سي ئ 

، وتو  طج  ، وأصلح ما بلانك ونلانق، واجبل حياتك 
ً
 دا ما

ً
ي أي لحظة. ف ن مستبدا

ف 
 .قلها ع ادة لله

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

يـــا من تشــــــــــــــــبر أ  الموت ق يـــخ، وتخـــا  من لقـــاء  . اعلا أ  الخو  من الموت لاس 
ــتبــد للقــاء  ، وتو  طليــق، وأ  ر من   ، طلاا قــا  يــدفبــك طج التونــة وال ــاعــة. فــاســــــــــــــ

ً
مــذمومــا

ال ــاعــة، وتــذكر أ  الموت لاس نهــايــة، بــل او بــدايــة حيــاة جــديــدة، طمــا طج نبيا، وإمــا طج  
ــالح.  عذا . فاخ   لنفســــــك ال ــتبداد للقاء  ، وحســــــن الظن بق، والبمل الصــــ نبيا، بالاســــ

 
ْ
د
 
ق
 
وْتُ ف م 

ْ
 ال
ُ
ق
ْ
ركِ
ْ
اَّ يُد
ُ
ق  : ول 

ــُ ســـ ر    و 
ه
 اللَّ

ا
ج رًا ط  اج 

ق  مُه  لْات 
نْ ب  ُ ْ  م 

ْ
خ نْ ي  م  وتذكر قو،   تباج  مو 
   النســــاء   

ه
 اللَّ

ا
ل جْرُُ  ع 

ا
ع  أ
 
ق . فاله رة طج   بال اعة، والتونة، وا خ  ، هي 5 00   1و 

، والفوز بالحياة ال ي ة  .ل يق الن اة من الموت الست  

 
 .، وقال: حسن صحيح2307رواه الترمذي في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  1
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 .2877صحيح مسلم، كتاب الجنائز، حديث رقم  3
 .8-7سورة الشرح، الآيتان  4
 .100سورة النساء، الآية  5
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 ماذا أعددت للقاء الله؟
ي قلخ 

ي ف  ز ســــــ ا، مصــــــ   ي لحظات البنلة، حي   تســــــقط الأقنبة وتن شــــــف الحقا ق، ي  
ف 

ــار عابر، بل او  قل ســــــــ ي     مالاا أعددت للقاء  ؟ . اذا الســــــــ ا، لاس م رد اســــــــتفســــــ
 طج  
ً
. فالحياة الدنيا لاسـت طلا ج ـا ي

دعوة للمحاسـ ة ال ادة، وة الصـادقة، والتلي   الحقيق 
ال ــــا وز  الأعمــــا،، ويُبرض ا خرة، والموت او 

ُ
الــــذي نب   منــــق طج لقــــاء  ، حيــــث ت   

 .المص   
 فمالاا أعددت للقاء  ؟ وال أنت مستبد لهذا اللقاء البظيا؟

ورة   الاستبداد للقاء  .. حتمية وض 
ً
 أولا

ورة، لأ  الموت آتم لا محـالـة، واللقـاء مع    ، بـل او ض 
ً
الاســــــــــــــــتبـداد للقـاء   لاس ترفـا

 
 
بُو  اج 

ق  ر  يــْ
ا
ل ا ط 
َّ
نــ إ 
  و 
ه
ا للَّ 
َّ
نــ حق. قــا،   تبــاج  مط 

ي رحلـة  1
 ف 
ً
. فهــذ  ا يــة تــذكرنــا بــ ننــا جميبــا

 .طج  ، وأ  الموت او با  اذ  الرحلة
ي الدنيا ق ننا عســـــــتبد لســـــــفر لويل، وأ  ننود 

ي أ  نباش حياتنا ف 
والاســـــــتبداد للقاء   يبت 

  ْ   
 
 خ
َّ
د  
 
دُوا ف وَّ ن 

 
ت أنفسنا ب فضل الناد  ا يما ، والتقوى، والبمل الصالح. قا،   تباج  مو 

ى  و 
ْ
ق اد  التَّ

 .2النَّ
  م ونات الناد للقاء  

ً
 :انيا

ــــاد      1 ـ ـ ـ ا يما  بالله، وم   تق، وكت ق، ورســـــــــــلق، واليوم ا خر، والقدر خ     :ا يما  الصـ
و   . ا يما  او الأســــا  الذي تبت  عليق قل الأعما،، واو الذي يمنح القلخ ال م نلانة، 

 .3ويقويق عل مواجهة
ـــتلفـار    2 ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ التونـة هي الرجوع طج  ، والنـدم عل الـذنو ، والبنم عل عـدم  :التونـة والاسـ

ي محو الذنو ، وت ه    
البودة طليها. والاســـــــتلفار او للخ الملفرة من  ، واو ســـــــبخ ف 

 
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ق يُّ
ا
يبًا أ م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت  .4القلو . قا،   تباج  مو 

ـــالح    3 ـ ـ ـ ي  ، قالصــــــــــ ة، والصــــــــــيام،  :البمل الصـ
البمل الصــــــــــالح او قل قو، أو فبل ير  

والنقاة، والصـدقة، والذكر، والدعاء، والأمر بالمبرو ، والنهي عن المن ر، وحسـن الخلق،  
 
ً
اة ي   ح 

ُ
ق
َّ
ن لا  حْي 
ُ
ن
ا
ل
 
نإ ف م 

ْ
و  مُ 

ُ
ا  و 

تر 
ْ
ن
ن
وْ أ
ا
رٍ أ
ا
 
 
نْ لا حًا م  ال 

ل  صــ  م 
نْ ع   وصــلة الرحا. قا،   تباج  مم 

 
 
و 
ن
ل بْم  وا ي 

ُ
ان
ا
ا ق نِ م  حْس 

ا
اْ ب  
ُ
ا جْر 
ا
هُاْ أ
َّ
ن ْ تِي 

 
ن
ا
ل  و 
ً
ة يِّ    .5ل 
ــا    4 ـــ ـ ـ ـ ـــ   والاحجسـ ـ ـ ـ ـ ـ الصـــــــــــــ   عل ال اعة، وعن المبصـــــــــــــية، وعل أقدار   الم لمة.  :الصـ

ِ ين  ن  اب 
ِ الصَّ

ِّ ب    والاحجسا  او للخ الأجر من   عل قل ما يصلابنا. قا،   تباج  مو 
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 .197سورة البقرة، الآية  2
 .28سورة الرعد، الآية  3
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اتإ  و 
ا
ل ــ  اْ صــ يْه 

ا
ل  ع 
 
ك ئ 
ا
ول
ن
 ن أ
 
بُو  اج 

يْق  ر 
ا
ل ا ط 
َّ
ن إ 
  و 
ه
ا للَّ 
َّ
ن وا ط 
ن
ال
 
 ق
إ
ة لا   ــ  تْهُاْ مُصــ

اب  ــ  صــ
ا
ا أ
 
لا  ط 
ين  ذ 
ه
اْ  ال ه 

نــِّ نْ ر  م 
 
 
و 
ُ
د مُهْت 

ْ
اُ ال
ُ
 ا
 
ك ئ 
ا
ول
ن
أ  و 
إ
ة حْم  ر   .1و 
ي قل أعمالنا.  :ا خ   والمتاببة   5

ي ل ف  أ  نبمل لوجق   وحد ، وأ  نجبع ســــــــــــنة النت 
 
ْ
يُ   و 
 
ة
 
ي يمُوا الصـَّ يُق 

اء  و 
 
ف
 
ين  حُن

ِّ
 الد
ُ
ق
ا
ي    ل صـ  ل 

ْ
  مُخ

ه
وا اللَّ

ُ
بُْ د ي   ل 

َّ
لَ رُوا ط  م 

ن
ا أ م  وا  قا،   تباج  مو 

ُ
ت

ة   م  يِّ
 
ق
ْ
ينُ ال  د 

 
ك ل 
 
لا  و 
 
اة
ا
 .2النَّ 
ــــن الخلق  6 ـ ا ، واو دليل عل صــــــــحة  :حسـ ي الم   

حســــــــن الخلق او من أ:قل ما يوضــــــــع ف 
اْ 
ن
ْ
 
ن ــ  اسـ
ح 
ا
ة  أ
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال ا ي  ــً سـ ْ ل 

ي م 
ت ِّ اْ م 
ن
ن ت
  
ْ
ق
ا
أ َّ و  ي
ا
ج اْ ط 

ن
ْ ح  ِّ
ا
نْ أ  م 

َّ
ا يما . قا، رســـو،   ل   ط  

ا 
ً
ق
 
ي
ْ
خ
ا
 .3أ
ي محو الذنو ، ورفع  :لاكر    7

لاكر   او حياة القلو ، واو لم نلانتها، واو ســـــــبخ ف 
رُو   

ُ
ف
ْ
ع
 
 ت
 
لَ ي و  رُوا ج 

ن
 
ْ
اش اْ و 

ن
رْ 
ن
 
ْ
لا
ا
ي أ  
رُوئ 
ن
 
ْ
الا
 
 .4الدرجات. قا،   تباج  مف

ضـــــبف ا يما .  :ترك الذنو   8
ُ
ظلا القلخ، وت

ُ
ي تح خ الب د عن  ، وت

الذنو  هي الت 
ــتبـــداد للقـــاء   يت لـــخ ترك الـــذنو ، والتخلع من عوا ـــداـــا. قـــا،   تبـــاج    فـــالاســــــــــــــ

اد   ْ ع   
ِّ ب   
 
ى ف  

ْ بُ  
ْ
هُاُ ال

ا
  ل
ه
 اللَّ

ا
ج ابُوا ط 

 
ن
ا
أ ا و 
 
وا
ُ
بُْ د  ي 

ْ
 
ا
 أ
وت 
ُ
ا  بُوا ال َّ

 
ن ين  اجْت  ذ 

ه
ال  .5 مو 
حخ   ورســـولق او أعل درجات ا يما ، واو الذي يدفع الب د  :المح ة لله ولرســولق   9

 
 
و  بُّ ح 

ُ
تُاْ ت
ْ
ن
ن
 ك
ْ
لْ ط  

ُ
، والاســــــــــــتبداد للقاء  . قا،   تباج  مق ــ  ، وترك ال ــــــــــ طج فبل الخ  

اْ 
ن
ْ ون 
ُ
ن
ُ
اْ لا
ن
ْ
ا
رْ ل ف 
ْ
ل ي  ُ و 

ه
اُ اللَّ

ن
ْ ْ ي يُحْب   

بُوئ    
َّ
ات
 
  ف
ه
 .6اللَّ

  مالاا لو لا تستبد؟
ً
 :الفا

ي موقف صــــبخ، لأ  اللقاء مع   
طلاا لا تســــتبد للقاء  ، فســــتلقا  بل   زاد، وســــت و  ف 

نْ    م 
َّ
لَ  ن ط 

 
و 
ُ
ن  ب 
 
لَ ا،إ و  عُ م 

 
ف
ْ
ن  ي 
 
وْم  لَ . قا،   تباج  مي  او لقاء الحســا ، وال ناء، والمصــ  

يام  الشــــبراء    ل 
ــ  خم ســ
ْ
ل
 
ق  ب 
 اللَّه 
ئ  
ا
ــليا او الذي ســــلان و يوم القيامة،  7 89-88أ . فالقلخ الســ

، والحسد، وال لضاء ك، وال ياء، والع    .واو القلخ الخاجي من ال  
  كيف تستبد للقاء   اليوم؟

ً
 راببا

ــتبــد اليوم بــالتونــة،  ي أي لحظــة. اســــــــــــــ
ي ف 
ــتبــداد للقــاء  ، فــالموت قــد يــ ئ  لا ت جــل الاســــــــــــــ

والاســــــتلفار، والبمل الصــــــالح، والصــــــدقة، والصــــــ ة، والذكر، وا خ  ، وحســــــن الخلق.  
ْ ل  
 
 ق
 
ك ت  حَّ صـــــــــــــــ 

، و 
 
ك م 
ر 
 
ْ ل  ا

 
 ق
 
ك اب    

 
مْسٍ  شـــــــــــــــ

 
ْ ل  خ

 
ا ق مْســـــــــــــــً

 
اْ خ ن 

ت 
ْ
قا، رســـــــــــــــو،   ل   ا 

م  
 
ق  س 

 
ك وْت 

ْ ل  م 
 
 ق
 
ك
 
ات ي  ح  ، و 

 
ك ل 
ْ
ل
ُ
ْ ل  ش

 
 ق
 
ك
 
ا  ر 
 
ف ، و 

 
رِك
ْ
ق
 
ْ ل  ف

 
 ق
 
اك
 
ن   
، و 
 
 .8ك
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كه الإنسان وراءه  آخر ما ين 
ا،  ك وراء  أ:رًا ي ق  ببد ، قد ي و  نافبًا أو ضــــــــــارا عندما يرحل ا عســــــــــا  عن اذ  الدنيا، ي  
ا، 
ً
ــلائ ــالحًا يدعو لق، أو قد ي و  أ:رًا ســــ ا صــــ

ً
قد ي و  صــــــدقة جارية، أو علمًا ينتفع بق، أو ولد

ي خلوتق وت ملق، ي و 
، ف    كســـــــنة ســـــــلائة، أو ظلمًا، أو ق يبة رحا، أو فتنة أ:اراا. والســـــــ ي  

ي اذا الأ:ر، وكيف ي بلق نافبًا، وكيف يســـــــــــــــتبد ليوم لا ينفع فيق طلا ما 
أقدر عل التف    ف 

مق من عمل صالح
ّ
 .قد

كق ا عسا  وراء ؟ وكيف ي بلق نافبًا ببد رحيلق؟  فما او آخر ما ي  
كق ا عسا  ببد موتق   ما ي  

ً
 أولا

ام  
ْ
ل وْ ع 
ا
، أ ةم
ارِي  ةم ج 

 
ق
 
د ــ  بم  صـــــ

 
ي
 
نْ :  م 

َّ
لَ  ط 
ُ
ق
ن
ل م  ع  ع    

 
ق
ْ
م  ان ات  ابْنُ آد  ا م 

 
لا يقو، رســـــــو،   ل   ط 

  
ُ
ق
ا
عُو ل

ْ
د حٍ ي  ال 

ــ  دم صـــــ
ا
ل وْ و 
ا
، أ ق  عُ ب 

 
ف ت 
ْ
كها ا عســـــــا  ببد  1يُن ــياء ي   . فهذا الحديث يحدد : :ة أشـــــ

ا  حسناتق ي م   
 :موتق، وتستمر ف 

وهي قل عمل خ   يســـتمر نفبق ببد موت صـــاح ق، كبناء مســـ د،  :الصــدقة ال ارية .1
، أو دار  ، أو وقف أرض، أو زرع شـــــــــــــ رة، أو بناء مدرســـــــــــــة، أو مســـــــــــــجشـــــــــــــق  أو حفر ب  

ي دا ا النفع  .للأيتام، أو أي عمل خ  
واو قل علا ينتفع بق ا خرو ، ســــــــــــــواء قا  علمًا دينيًا، أو علمًا دنيويًا،  :البلا النافع .2

 .ق تابة كتا ، أو ت ليف مصنف، أو تدرنس، أو تبليا، أو نقل مبرفة
ــالح  .3 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ واو الولــد الــذي يــدعو لوالــديــق ببــد موتهمــا، ويــدعو لهمــا بــالرحمــة   :الولـد الصـ

 .والملفرة، ونستلفر لهما، ويصل رحمهما
ك أ:رًا ليً ا ببد رحيلك؟   كيف ت  

ً
 :انيا

ي الس ن   1
 :الصدقة ال ارية ف 

ي  •
ية، أو عل زم  ك ف  طلاا قا  لديك ما،، فتصــــــــــــــد  بق عل الفقراء، أو عل جهة خ  

 .الس ن
طلاا لا ي ن لديك ما،، فتصد  بوقتك، أو ب هدك، أو بتلمتك. قا، رسو،   ل   •

 
إ
ة
 
ق
 
د بْرُو م ص 

لُّ م 
ن
 .2 ق

ي، حت  ولو  • وع خ   ، أو دعا م ــــــــــــــ  ي بناء مســــــــــــــ د، أو حفر ب  
يم نك أ  تســــــــــــــااا ف 

 .بقليل من الما،، فد    يضاعف لمن يشاء
ي الس ن  2

 :البلا النافع ف 
ات، وت ار ، لت و  مرجبًا لمن ببدك •  .ا تخ ما تبلمتق من علوم، وخ  
ي الس ن ما تبلمتق من دين، أو للة، أو حرفة، أو مهارة •

ا زم ءك ف 
ّ
 .عل

ة لمن يقرؤاا •  .دوّ  مذكراتك، لت و  ع  
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ي ع   البلا، ولو بتلمة لي ة، أو نصيحة، أو توجيق •
 .شارك ف 

 :الولد الصالح  3
•   ،  أولادك عل الدين، والخلق، والبلا، والبمل الصــــــــــــــالح، حت  ي ونوا صــــــــــــــالحي  

ر ِّ
 .ويدعوا لك ببد موتك

ي تبليمها، لت و  قـد  •
ا، أو ادعمها، أو ســـــــــــــــــاعـد ف  طلاا لا ي ن لـديـك أولاد، فتبت  أيتـامـً

 .تركت أ:رًا ليً ا فيها
، وي تخ لك أجر  •  لأولادك، واســـــــــ ،   أ  يصـــــــــلحها، وي بلها من الصـــــــــالحي  

ُ
ادع

 .دعا ها لك
  آ:ار سلائة ي خ ت نبها

ً
 :الفا

ا، ي خ ت ن ق
ً
ك أ:رًا سلائ ك أ:رًا ليً ا، فقد ت    :قما يم ن أ  ت  

كها ا عســـا .  :الظلا  • ي ي  
ــلائة الت  الظلا ظلمات يوم القيامة، واو من أعظا ا :ار السـ
ة  
ام  ي  ق 
ْ
وْم  ال اتإ ي  م 

ن
ل
ن
ا  ظ
ْ
ل
ُّ
 الظ
َّ
د  
 
، ف ا 
ْ
ل
ُّ
وا الظ

ُ
ق
َّ
 .1قا، رسو،   ل   ات

  :الق يبــة  •
 
ق يبـــة الرحا تمنع الرحمـــة، وت لـــخ اللبنـــة. قـــا، رســــــــــــــــو،   ل   لَ

ام  ح 
عُ ر  ال 

 
 ق
 
ة
َّ
ن   
ْ
لُ ال
ُ
خ
ْ
د    2.ي 

ــاء، او من أخ ر ا :ار  :الفتنة  • ــ  العرااية وال لضــــــــــــ ــبا، الفي   بي   النا ، وع ــــــــــــ طشــــــــــــ
 .السلائة

ي ضــــــــــــــــ ، النـا ،   :ال ـدعـة •
ــبـخ ف  ور، وهي ســــــــــــــ

ــ  ي الـدين هي من أعظا ال ــــــــــــــ
ال ـدعـة ف 
 .ونبداا عن الحق

من سـنَّ سـنة سـلائة، فبليق وزراا، ووزر من عمل بها طج يوم القيامة.   :السـنة السـلائة  •
ا   ه   ب 
ل  م 
نْ ع  جْرُ م 

ا
أ ا، و 
 
جْرُا
ا
 أ
ُ
ق
ا
ل
 
، ف
ً
ة
 
ن س   ح 

ً
ة
َّ
م  سُن

 
سْي  

ْ
ي ا   
نَّ ف  نْ س  قا، رسو،   ل   م 

ي    
نَّ ف  نْ س  م  ، و  ءإ ْ ي

اْ     جُورِا 
ن
نْ أ ع  م 

ُ
ق
ْ
ن  ي 
ْ
 
ا
ِ أ
ْ
  
 
نْ   ، م  بْد   

نْ ب   م 
 
ا 
ا
، ق
ً
ة
 
ئ لاِّ  س 

ً
ة
َّ
م  سُن

 
سْي  

ْ
ا 

ءإ  ْ ي
اْ     ارِا 

 
وْز
ا
نْ أ ع  م 

ُ
ق
ْ
ن  ي 
ْ
 
ا
ِ أ
ْ
  
 
نْ   ، م  بْد   

نْ ب  ا م 
ه   ب 
ل  م 
نْ ع  رُ م 

ْ
وِز ا، و 

 
رُا
ْ
يْق  وِز

ا
ل  .3ع 

ي ترك أ:ر ليخ؟
  كيف ت دأ اليوم ف 

ً
 راببا

ي زننانتـــــك، بخ وات 
ابـــــدأ اليوم، ف  ي ترك أ:ر ليـــــخ. 

الـــــدنيـــــا لت ـــــدأ ف  تلـــــادر  لا تنتظر حت  
 :بسي ة

ا، أو آية، أو دعاء، أو مبلومة نافبة علا زميلك •
ً
 .حرف

 .بما تست يع، ولو بتلمة لي ة، أو ابجسامة، أو مساعدة تصد  •
يــــة،   ا تـــخ  • ــلاتـــــك، وحــــدد فيهـــــا مــــا ت يــــد أ  يُفبـــــل ببـــــد موتــــك من أعمـــــا، خ   وصــــــــــــــ

 .وصدقات، ووصايا
•  

ُ
، واجبل من دعا ك صدقة جارية ادع  .لأالك، ولأولادك، وللمسلمي  
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 .ما بلانك وني    ، وما بلانك وني   النا ، ق ل أ  تفار  الحياة أصلح •

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي ســــــــــــــــ نـك قد ت و  فرصــــــــــــــــتك  
ا ببـد رحيلـك، وتشــــــــــــــــبر ب نك ف  ك أ:رًا لي ـً يا من ت يد أ  ت  

، ولا طج متا  واســـــــــــــــع، بل يحتا  طج   محدودة. اعلا أ  الأ:ر ال يخ لا يحتا  طج ما، كف  
ي ترك أ:ر ليخ، ولو بتلمة، أو 

قلخ صـــــــــــــاد ، ونية خالصـــــــــــــة، وعمل صـــــــــــــالح. فابدأ اليوم ف 
ا، وي تــخ لــك أجرًا عمــل، أو دعــاء، و:ق بــ      ي عملــك، وي بــل لــق أ:رًا بــاقيــً

ــلا ــارك ف   ســــــــــــــ
 
ً
ي م 
ا
إ أ ْ   
 
خ ابًا و  و 

 
: 
 
ك نِّ  ر 

 
د
ْ
ن إ ع 
ْ
  
 
اتُ خ ح  ال 

اتُ الصَّ ي  اق    
ْ
ال  .1عظيمًا. وتذكر قو،   تباج  مو 

 
 .46سورة الكهف، الآية  1
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ي حياتك
ن
 آخر سجدة ف

ي الصـــــ ة هي لحظة القر  الأ    بي   الب د ورنق، حي   يضـــــع جبهتق عل 
لحظة الســـــ ود ف 

ي أحط متاناتق ال ســــــدية وأعل منازلق 
ي رنق واو ف  ، يناج 

ً
ا، متذلي الأرض، خاشــــــبًا، من  ــــــً

 ُ  
 ر
ْ
 
ا
 
 
، ف
إ
د اج 

و  ســـــــــ 
ُ
ا ق  و 

نِّ نْ ر   م 
ُ
ْ د ب 
ْ
 ال
ُ
و 
ن
ع ا ي  ُ  م  ر 

ْ
ق
ا
اء   الروحية. قا، رســـــــــو،   ل   أ ع 

ُّ
وا الد

. وهي لحظة يبلو فيها القلخ طج السماء، وين   فيها ال سد عل الأرض،  1صحيح مسلا

 .وتت ل فيها حقيقة الببودية الخالصة
ي الســـــــ ن، حيث تن شـــــــف الحقا ق، وتت    النخار ، ونســـــــقط ال ياء، قد ت و  آخر 

وف 
ي حياتك هي أجمل ســـ دة، وأعمقها، وأق نــها طج القبو،. قد ت و  تلك الســـ دة 

ســـ دة ف 
ي 
هي خاتمة عمرك، ومفتاح جنتك، ونا  رضـــــــــــوا  رنك. ف يف ت بل آخر ســـــــــــ دة لك ف 

قة؟ وكيف تســــــــتبد لها، وأنت خلف الحياة ســــــــ دة مقبولة، وخاتمة حســــــــنة، ونهاي ــ  ة م ــــــ
 القض ا ؟

: آخر سجدة.. خاتمة الحياة وبداية النعيم
ا
 أولا

ى عظيمة للم من، تد،  الموت عل الســـــــــ ود او من ع مات حســـــــــن الخاتمة، واو ب ـــــــــ 
ين    ذ 

ه
ُ الــ
ه
تُ اللَّ  ــِّ

 
ا، وأتا لــق نبمــة، وختا لــق ب ــاعتــق. قــا، تبــاج  ميُث ً عل أ    أراد بــق خ  

ة  
ر  خ 
ْ
ي ا   
ف  ا و  يــ 
ْ
ن
ُّ
اة  الــد يــ 

ح 
ْ
ي ال  
ت  ف  ابــ 

َّ
وْ،  الفــ

 
ق
ْ
ال وا بــ 

ُ
ن ي حيــاة 2آم 

، وقــد قــانــت اــذ  ع مــة بــارزة ف 
 عل أالق، وقا،   الذنو  أاو  

ً
، حيث رُوي أ  ســفيا  الفوري قا  ي  ي شــفقة

الصــالحي  
ولهذا قا  الســــــــــــــــلف يحرصــــــــــــــــو  عل أ  ت و   علي من اذ ، طنما أخا  ســــــــــــــــوء الخاتمة . 

 .خاتمتها عل عمل صالح، ومن أعظا الأعما، الس ود
ي :بل ـة  ا، قم ـااـد بن ج   وأئ 

ً
وقـد وردت أخ ـار عن الســــــــــــــــلف أ  ببضــــــــــــــــها مـات ســـــــــــــــــاجـد

ي الركبة الفانية 
، ومن المت خ ين الشــــيخ ع د الحميد كشــــك الذي ق ضــــت روحق ف  ي

الخشــــت 
واـذ  نبمـة عظيمـة، وع مـة عل أ    أحـخ ع ـد ، واختـار لـق أ   من صــــــــــــــــ ة ال مبـة. 

 لق
ً
 .ي و  آخر عهد  بالدنيا لاعة

 :انيًا  كيف ت بل آخر س دة لك خاتمة حسنة؟
ي بلتة، دو  ســــــابق طنذار.  

ي الحياة، فالموت ي ئ 
لا أحد يبلا مت  ســــــت و  آخر ســــــ دة لق ف 

لعنك تســــت يع أ  تســــتبد لهذ  اللحظة، وت بل قل ســــ دة لك ق نها آخر ســــ دة، فتنا،  
 .    الخاتمة الحسنة

 
 .27سورة إبراهيم، الآية  1

 .2-1سورة المؤمنون، الآيات  2
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ي قل سـ دة  .1
قل سـ دة لك خالصـة لوجق  ، ببيدة عن ال ياء    اجبل:أخلع النية ف 

ات   صـحيح ال خاري يَّ
ِّ
الن اُ، ب 

عْم 
 ْ
ا الأ م 

َّ
ن . فا خ   1والسـمبة. قا، رسـو،   ل   ط 

 .او روح الب ادة، واو سبخ قبولها، واو مفتاح الخاتمة الحسنة
ـــــ ود  .2 ـ ـ ـ ـ ـ ي السـ

ع، والمناجاة. :أ  ر من الدعاء ف  اســــــــــــــــتلل قل ســــــــــــــــ دة للدعاء، والتبــــــــــــــــ 
فالســــ ود او أقر  ما ي و  الب د طج رنق، واو وقت طجابة الدعاء. قا، رســــو،   
ــلا. فاجبل ســــــ ودك     صــــــحيح مســــ

إ
د اج 

ــ  و  ســــ
ُ
ا ق  و 

نِّ نْ ر   م 
ُ
ْ د ب 
ْ
 ال
ُ
و 
ن
ع ا ي  ُ  م  ر 

ْ
ق
ا
ل   أ

 .سن الخاتمةمح ة دعاء، وم لً ا للبتق من النار، والفوز بال نة، وح
ـــوع القلخ وال وارح .3 ت ن ســــــ ودك م رد حركة جســــــدية، بل اجبلق ســــــ ود   لا :خشـ

ك بي   يديق. قا، تباج   
ّ
قلخ ق ل جســــد. اســــجشــــبر عظمة  ، وخضــــوعك لق، ولال
   
 
بُو  ــ  اشــــــــ

 
اْ خ ه  ت 

 
ي ــ  ي صــــــــ  

اْ ف 
ُ
ين  ا ذ 

ه
 ن ال

 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ح
ا
ل
ْ
ف
ا
 أ
ْ
د
 
. فالخشــــــــــوع او جوار 2مق

 .الس ود، واو الذي يرفع درجتق عند   
ي دعا ك .4

ـــــن الخاتمة ف  ـ ـ ـ  :اللخ حسـ
ُ
، وأ  ي بلك من   ادع   دا مًا أ  يختا لك بخ  

الــذين يموتو  عل ال ــاعــة، وأ  يرزقــك ســــــــــــــــ ــدة ت و  آخر عهــدك بــالــدنيــا. ومن  
ا  يــــ 
ْ
ن
ُّ
نْيِ الــــد نْ خ  ا م 

 
رْنــــ ج 
ا
أ ا، و  هــــ 

 
ل
ن
مُورِ ق

ُ ْ
ي الأ  
ا ف 
 
نــــ
 
ج ب  اق 
نْ عــــ  ــ  حْســــــــــــــ

ا
هُاَّ أ
ه
الأدعيــــة المــــ :ورة   الل

ة   روا  أحمد
ر  خ 
ْ
ا   ا 

 
ذ ع  ة   .3و  م  ات 

 
خ
ْ
 حُسْن  ال

 
ك
ن
ل
ا
سْ 
ا
ي أ
ئ ِّ  ط 
هُاَّ
ه
 .و   الل

ة  .5 قل صـ ة ق نها آخر صـ ة، واسـ د   صـلِّ :اسـجشـبر أ  اذ  السـ دة قد ت و  الأخ  
قل ســـــــــ دة ق نها آخر ســـــــــ دة. اذا الشـــــــــبور يمنح صـــــــــ تك خشـــــــــوعًا، وخضـــــــــوعًا،  
لِّ  وإخ صًا، وي بلك أقر  طج  ، وأ  ر استبدادًا للقا ق. قا، رسو،   ل   ص 

دِّعٍ  روا  ابن ماجق  مُو 
 
ة
 
ي ي أي 4ص 

ا للرحيل ف 
ً
. فدلاا صليت ص ة مودع، كنت مستبد

 .لحظة
ي الس ود

ا  حسن الخاتمة.. لاس فقط ف 
ً
 :الف

مع أ  الموت عل الســـــــــــ ود او من أعل درجات حســـــــــــن الخاتمة، طلا أ  حســـــــــــن الخاتمة  
أوســـــع من لالك. فهو أ  تموت عل التوحيد، وا خ  ، والصـــــد ، والتونة، والاســـــتقامة،  

ي الدنيا  لا طلق طلا   . 
  وأ  ت و  آخر ق مك ف 

 
ق  لَ م 

 
ي
ا
رُ ق  آخ 

 
ا 
ا
نْ ق قا، رسـو،   ل   م 

  روا  أبو داود
 
ة
َّ
نـ   
ْ
ل  ال
 
خـ ُ د 

ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
لـ ط 

ي المســــــــــــــــ ـد أو عل  5
. ولاس المقصــــــــــــــــود أ  تموت ف 

ــليا القلخ،   ك والنفا ، ســ ــ  ســــ ادة الصــــ ة فقط، بل الأاا أ  تموت وأنت بريء من ال ــ
ــاد .  ا حقو    وحقو  ع ـ ــً ــا، م ديـ ــاار النوايـ ــق، ومن   لـ ء، مـــات عليـ ي

فمن عـــاة عل   
ء، ببث عليق ي

 .مات عل   

 
 .23سورة هود، الآية  1

 .482صحيح مسلم، كتاب الصلَة، حديث رقم  2

 .1صحيح البخاري، كتاب بدء الوحي، حديث رقم  3

 . 3116رواه أبو داود في سننه، كتاب الجنائز، حديث رقم  4
 .4171رواه ابن ماجه في سننه، كتاب الزهد، حديث رقم  5
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 إذا قدر الله عليك فكيف تختم عمرك بخن  وأنت خلف القضبان؟
الموت عل حســــن الخاتمة او أعظا ما يتمنا  الم من، وأجلّ ما يســــ لق الب د رنق. واو أ  
يُوفق الب د ق ل موتق لل بد عمّا يلضخ رنق، والتونة من الذنو ، وا ق ا، عل ال اعات،  

، ر ا قيود السـ ن، يم نق أ   :ا ي و  موتق ببد لالك عل اذ  الحا، الحسـنة.  والسـ ي  
 
ً
 حســــــــــــنة

ً
ي النننانة اســــــــــــتبدادًا للقاء  ، وخاتمة

يســــــــــــتبد لهذ  اللحظة، وي بل من أيامق ف 
ي الر 

 .تر  
ي يم ن للس ي   التماسها؟

  ما هي ع مات حسن الخاتمة الت 
ً
 أولا

، ونبضــها قد  ي متناو، الســ ي  
حســن الخاتمة لق ع مات بلانها البلماء، ببضــها قد ي و  ف 

 :لا يتبلق بظروفق
ـــهادة عند الموت • ـ ـ ـ نْ  :الن ق بالشـ وهي من أعظا الب مات. قا، رســــــــــو،   ل   م 

 . 
 
ة
َّ
ن   
ْ
ل  ال
 
خ ُ د 

ه
 اللَّ

َّ
لَ  ط 
 
ق
ا
ل  ط 
 
ق  لَ م 

 
ي
ا
رُ ق  آخ 

 
ا 
ا
ــت يع أ  يختا حياتق بهذ   ق والســــ ي   يســ

 .الْلمة، ب   ي بلها دا مة عل لسانق، فين ق بها عند خرو  روحق
ي حديث ب يدة بن   :الموت ببر  ال بي    •

واو من ع مات حســــــن الخاتمة، قما ورد ف 
ي   عنق، قا، رســــــو،   ل   موت الم من ببر  ال بي   . 

واذا   الحصــــــاخ ر  
 .قد يحدب للس ي   عند اشتداد المرض أو الألا

ي متناو، السـ ي   طلاا   :الاسـجشـهاد  •
واو من أعل درجات حسـن الخاتمة، وقد ي و  ف 

ا عن دينــق وولنــق ، أو  ــ يــل  ، أو الاا دعــا المنــادي دفــاعــً ي ســــــــــــــ
مــات ينوي ال هــاد ف 

ــ ـا  قـد ي و   بـال ـاعو ، أو بـداء ال  ن، أو بـالحر ، أو بـالهـدم، ف بض اـذ  الأســــــــــــــ
ي الس ن

 .واقبًا ف 
ــالح  • ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ا  :الموت عل عمـــل صـ ً ْ   

 
د    خ ب  ـــــْ  ب 

ُ اد  اللَّه ر 
ا
ا أ
 
لا فقـــــد قـــــا، رســــــــــــــــو،   ل   ط 

ق  .  وْت 
ْ ل  م 
 
حٍ ق ال 

لم صـــ 
م  ب   ل 
ُ
ق
ُ
ق
ِّ
ف  . قالوا  كيف يســـتبملق؟ قا،   يُو 

ُ
ق
ا
ل بْم  ت  فالســـ ي     اســـْ

الذي يحر  عل ال اعة، ويختا حياتق بصــــــــــــــــ ة أو صــــــــــــــــدقة أو لاكر، ي و  قد نا،  
 .اذ  الب مة

ي الس ن؟
  كيف تستبد لخاتمة حسنة وأنت ف 

ً
 :انيا

ي اذ  اللحظة، ولا يتوقف عل ظرو  الس ن
 :الاستبداد لحسن الخاتمة ي دأ اليوم، ف 

، واعنم عل عدم البودة. :التونة النصـــوح     1 تخ طج   من قل لانخ، وندم عل ما ممـــــ 
  النور   

 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ق يـُّ
ا
ا أ يبـً م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت فـالتونـة      1  3قـا،   تبـاج  مو 

 النفس للقاء   
ّ
بد
ُ
ي ت هر القلخ، وت

 .هي ال داية، وهي الت 
ي البمل  2

ا عن ال ياء والســـــــــــــمبة. :ا خ   ف 
ً
اجبل قل أعمالك خالصـــــــــــــة لوجق  ، ببيد

ــة    اء   البلانـ
 
ــ فـ
 
ين  حُن

ِّ
ــد  الـ
ُ
ق
ا
ــ ي    لـ ــ  صــــــــــــــ ل 

ْ
  مُخ

ه
وا اللَّ

ُ
د ــُ بْ ـ ي   ل 

َّ
لَ رُوا ط  م 

ن
ا أ ــ  مـ ــاج  مو  ــا،   تبـ ي   5قـ

وف 
الســــــــــــــــ ن، حيث تليخ أعي   النا ، ت و  فرصــــــــــــــــة ا خ   أعظا، لأ  الب د ي و  بلانق 

 .وني   رنق فقط
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أ  ر من لاكر  ، والجســ يح، والتهليل، والاســتلفار. قا،   تباج   :ا  فار من لاكر     3
 النفس للقاء   

ّ
وُ   فالذكر او الذي ي هر القلخ، ويُبد

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
 .مأ
ي الص ة، وقراءة القرآ ، والدعاء، والصدقة، ولو بالقليل. :المداومة عل ال اعة   4

استمر ف 
ا.  ً  فالمداومة عل ال اعة هي ع مة عل أ    أراد بالب د خ  

ـــن الخـاتمـة   5 ــ ـ ـ ـ ـ ـ ، وأ  يرزقـك حســــــــــــــــن الخـاتمـة. ومن :الـدعاء بحسـ    أ  يختا لـك بخ  
ُ
ادع

ا    
 
ذ عــ  ا و  يــ 

ْ
ن
ُّ
نْيِ الــد نْ خ  ا م 

 
رْنــ ج 
ا
أ ا، و  هــ 

 
ل
ن
مُورِ ق

ُ ْ
ي الأ  
ا ف 
 
نــ
 
ج ب  اق 
نْ عــ  ــ  حْســــــــــــــ

ا
هُاَّ أ
ه
الأدعيــة المــ :ورة   الل

   أ  ي بلك من الذين يموتو  عل التوحيد وال اعة
ُ
ة  . وادع

ر  خ 
ْ
 .ا 
ا  6

ً
ـــتبداد للموت ق نق  د ي حياتك، واصــــــل  صــــــ ة مودع، :الاسـ

عش قل يوم ق نق آخر يوم ف 
دِّعٍ   مُو 

 
ة
 
ي لِّ ص  ي أي لحظة. قا، رسو،   ل   ص 

 .وتخ ق ل النوم، واستبد للقاء   ف 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ي زننانتك، وت يد أ  تموت عل لاعة  . اعلا أ    لا 
يا من تســـــــــــع لحســـــــــــن الخاتمة ف 

، طلاا صــدقت  ، وأنق ســلاتق ل تونتك، ويرحمك، ويختا لك بخ  
ً
يضــيع أجر من أحســن عملا

ق بحســــــــــــــــن الخــاتمــة،  ي ع ــادتــك. فتــخ طليــق، وأ  ر من لاكر ، وادعــُ
ي لل ــق، وأخلصــــــــــــــــــت ف 

ف 
ي قل لحظ

ة، و:ق ب     مبك، وأنق ســــيحقق لك ما تتمنا ، ويمنحك واســــتبد للقاء   ف 
ي دنياك وآخرتك. 

 خاتمة حسنة ترضيق، وتسبدك ف 
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ي السجن؟
ن
 كيف تكتب وصيتك وأنت ف

ة طيمانية عميقة،   ، بل هي شـــــــــــــــب   ي
ي الســـــــــــــــ ن لاســـــــــــــــت م رد طجراء قانوئ 

كتابة الوصـــــــــــــــية ف 
ي ل  ي القلـخ، وتنظيا لمـا ببـد الرحيـل. وقـد حـث النت 

واســــــــــــــــتبـداد للقـاء  ، وتف يــــغ لمـا ف 
 
َّ
لَ ِ ط 
ي ْ 
ت 
ا
يْل
ا
يتُ ل   

يق  ي  ي ف   يُو  
ءإ ْ ي
    
ُ
ق
ا
ام ل  امْرِيٍ مُسْل 

قُّ ا ح   عل كتابة الوصية، فقا،   م 
ُ
تُق لاَّ ص 

و   و 
ُ   صحيح ال خاري، فهذا الحديث يد، عل أ  كتابة الوصية لاست من قبيل 

 
د
ْ
ن  ع 
إ
ة تُون 
ْ
ع م 

 .الجشاؤم، بل هي من حسن الاستبداد، ومن تمام البقل والتدب   
ي الســـــ ن، حيث يت ل ضـــــبف ا عســـــا ، وتن شـــــف حقيقة الدنيا، ت و  الوصـــــية أ  ر 

وف 
 قد لا يست يع التواصل مع أالق بسهولة، وقد ت و  وصلاتق هي آخر 

، لأ  الس ي  
ً
طلحاحا

ي اذ  الدنيا
، وآخر قلمة ي تبها ف  كق لها، وآخر ما يو ي بق من خ  

 .ما ي  
ي الس ن؟

  لمالاا ت تخ الوصية ف 
ً
 أولا
ي ل • ي ل، ومن حســـــــن الاســـــــتبداد   :الامتفا، لأمر النت  كتابة الوصـــــــية من ادي النت 

 .للموت
ــاء الديو  والأمانات  • قد ت و  عليك ديو ، أو عندك أمانات، أو حقو  للنا ،   :قضـ

 والوصية هي وسيلة لضما  أدا ها ببد وفاتك. 
ي حـدود الفلـث  •

لـك أ  تو ي ب نء من مـالـك )لا يت ـاوز الفلـث( لمن   :توزيــــع المـا، ف 
ية.  ، أو ال هات الخ    لا ير:ك، قالفقراء، أو الأقار  المحتاجي  

اا بتقوى  :توجيق الأال والذرية  • الوصـــــــية هي فرصـــــــة لتوجيق أالك ولاريتك، وتذك  
، قما و  الأن ياء أبناءاا.    ، ووصلاتها بالخ  

ي القلـخ، وتوديع  :تف يــــغ القلخ  •
ــيلـة لتف يــــغ مـا ف  ــيـة وســــــــــــــ ي الســــــــــــــــ ن، ت و  الوصــــــــــــــ

ف 
 .الأال، والتبب   عن المشاعر، وت  يد الحخ والااتمام

ــل • ـــ   الأمور عل الأاــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ الم تونــــــة تحف  حقو  الأاــــــل، وت نبها  :تاسـ ــيــــــة  الوصــــــــــــــ
اعات، وتسهل عليها الأمور ببد وفاتك.   ال   

عية وط الوصية ال       
ً
 :انيا

وط ، ي خ أ  تتوفر فيها اذ  ال  
ً
عا  :لكي ت و  وصلاتك صحيحة ومقبولة   

 :المو ي )صاحخ الوصية(   1
     م ر .  •

ً
، مختارا

ً
 رشيدا

ً
 عاقلا

ً
 أ  ي و  باللا

ع.  •  للت  
ً
 لما يو ي بق، وأالا

ً
 أ  ي و  مالْا

 :المو  لق )المستفيد(  2
ية محددة • ، أو جهة خ  

ً
 .أ  ي و  مبلوما

ي الور:ة.  •
، ف  ت وز الوصية للوارب طلا بإجازة من باف 

ً
 ألا ي و  وار:ا

 بتضلايع الما،.  •
ً
 مبروفا

ً
، أو فاجرا  للمو ي

ً
 ألا ي و  قاتلا

ء المو  بق(  3 ي
 :المو  بق )الس 
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 للتمليك.  •
ً
، وقابلا  للمو ي

ً
 أو منفبة، مملوقا

ً
 أ  ي و  مالا

كة، طلا طلاا أجاز الور:ة التيادة.  •  ألا يت اوز :لث ال  
ير(.  •  )قالخمر، أو الخ   

ً
عا    

ً
 ألا ي و  محرما

 :الصيلة وا شهاد 4
 تنبقد الوصية بالعتابة، وهي قافية  : اتها.  •
، لضما  تنفيذاا.  •  يستحخ ا شهاد عل الوصية بشاادين عدلي  
ي متا   •

يفضـــــــــــل تســـــــــــ يل الوصـــــــــــية لدى جهة رســـــــــــمية، أو الاحتفاو بنســـــــــــخة منها ف 
 م مو . 

عية مبس ة للس ي      نمولا  لوصية   
ً
 :الفا

 :يم نك كتابة وصلاتك بهذ  الصيلة، مع مراعاة ما يناسخ ظروفك
 بسا   الرحمن الرحيا

 ع د   
ً
يك لق، وأ  محمدا اذ  وصـــــــية )ف   بن ف  (، أشـــــــهد أ  لا طلق طلا   وحد  لا   

ي 
ورســـــولق، وأ  ال نة حق، والنار حق، وأ  الســـــاعة آتية لا ريخ فيها، وأ    ي بث من ف 

 القبور. 
، ولاعة   ورســــــــــــولق،  ي بتقوى  ، وإصــــــــــــ ح لاات البي  

أو ي من تركت من أالي ولاريت 
 والتوا ي بالحق والص   عليق. 

، وإ  قــانــت بــدو  بلانــة،  ي
ي لامت 

ي ف 
، وأداء جميع الأمــانــات الت  ي

وأو ي بقضـــــــــــــــــاء جميع ديوئ 
كة.   من ماجي ق ل تقسيا ال  

 فلت دَّ
 :وأو ي بفلث ماجي )أو أقل(، عل النحو التاجي 

ية مبينة(.  •  م لغ كذا لـ )ف  ، أو جهة خ  
 وكذا لـ )فق   أو ق يخ     وارب(.  •

، وفق كتا    وسنة رسولق ل عيي   ي ال  
 .وإ  قا  جي ما، زا د عن الفلث، فهو لور:ت 

ا  عل توزيــــع   ــيــة، وا     عل تنفيــذ اــذ  الوصــــــــــــــ
ً
ــيــا  ووصــــــــــــــ

ً
( أ  ي و  وكيلا

ً
وأو ي )ف نــا

ي القب ط  وجدوا. 
كة، ورعاية مصالح ور:ت   ال  

 .وأشهد عل لالك شهودي  )ف  ، وف  (، واا عدو، مرضيو 
 .وصلِّ اللها عل سيدنا محمد وعل آلق وصح ق وسلا

 ..................:توقيع المو ي 
 ..................:التاريــــخ 
 ..................:الشهود

ي الس ن
  تحديات كتابة الوصية ف 

ً
 راببا

ي كتابة الوصية، مفل
 :قد يواجق الس ي   صبونات ف 

 يم نك للبها من ا دارة، أو استخدام أي مواد متاحة.  :قلة الور  وأدوات العتابة •
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ــهاد  • ــ ـ ـ ـ ــبونة ا شـ ــ ـ ـ ـ حاو، أ  تشـــــــــــهد عل وصـــــــــــلاتك من تفق بها من النم ء، أو من  :صـ
 . ، أو من المحامي

 المس ولي  
ـــية طج الأال  • ـ ـ ـ ــــا، الوصـ ـ ـ ـ ــــبونة طيصـ ــ ـ ، أو لأحد  :صـ حاو، تســـــــــــليمها ل دارة، أو للمحامي

، لتصل طج أالك ببد وفاتك.   النم ء المو:وقي  
ي ا : ات، وهي  :الخو  من عدم تنفيذاا  •

الوصـــــــــــــية الم تونة والمو:قة هي الأقوى ف 
ي تضمن تنفيذ ما ت يد. 

 الت 

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

ــلاتك، وتشــــــــــــبر بالخو  من الموت، والقلق عل أالك. اعلا أ   يا من ت يد أ  ت تخ وصــــــــــ
 للموت، بل هي اســـــــــتبداد للقاء  ، وتنظيا لأمورك، وحف  

ً
الوصـــــــــية لاســـــــــت اســـــــــتب الا

 لأالـك  
ً
ا ــلاتـك، واجبلهـا خـالصــــــــــــــــة لوجـق  ، وتـذك   لحقوقـك وحقو  أالـك. فـا تـخ وصــــــــــــــ

 للم
ً
   بتقوا ، وقضــــــــــــــــاءً للديو ، وتوزيبا

ه
 اللَّ
َّ
ي ل قا،   ط   ي حدود الفلث. وتذكر أ  النت 

ا، ف 
اْ  روا  ابن ماجق. فا تنا اذ  الفرصة، وا تخ  

ن
ت ات  م 
 م 
 
د
ْ
ن اْ ع 
ن
ْ ال 
مْو 
ا
ث  أ
ن
ل
ُ
ف اْ ب 
ن
يْْ
ا
ل  ع 
 
 
َّ
د ص 
 
 ت
ْ
د
 
ق

ي دنياك وآخرتك
ي أالك، ونسبدك ف 

 .وصلاتك، و:ق ب     سلاتق ل منك، وي ارك ف 
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 كيف تستعد للقاء الله يوميًا؟
ا يقتبـــــــــ عل لحظة الاحتضـــــــــار، بل او حالة دا مة، وروح 

ً
الاســـــــــتبداد للقاء   لاس حد:

ي لا ينتظر الموت لاســـــــــــتبد، بل  
ي قل لحظة من لحظات الحياة. فالم من الحقيق 

ت ـــــــــــي ف 
ي الســــ ن، حيث 

ي قل يوم، وي بل من حياتق قلها اســــتبدادًا للقاء رنق. وف 
يســــتبد للموت ف 

الحقا ق، وتظهر الأولويات، ي و  الاســتبداد اليومي للقاء   تج دد المشــجتات، وتن شــف 
 .أسهل وأقر ، لأنق يجيح لك فرصة للخلوة، والتف ر، والتونة، والبمل الصالح

 ف يف تستبد للقاء   يوميًا، وت بل من قل يوم خ وة نحو ال نة؟
  الاستبداد اليومي للقاء  .. مفهوم وأامية

ً
 أولا

ي حياتك، وأ  ت بل من  
الاســـــــتبداد اليومي للقاء   او أ  تباش قل يوم وق نق آخر يوم ف 

ا 
ً
قل لحظة فرصــــــة للتقر  طج  ، والاســــــتلفار، والتونة، والبمل الصــــــالح. واو لاس خوف
ي الفوز برضـــــــــــــــــا ، واســــــــــــــــتبـداد ل نتقـا، طج دار 

من الموت، بـل او حـخ للقـاء  ، ور  ـة ف 
 .ال قاء

 :واذا الاستبداد لق أامية عظيمة
الاســـتبداد اليومي ي هّر القلخ من الذنو ، ويتيل عنق الرا ، وي بلق  :يُ هّر القلخ  •

 .صافيًا نقيًا
ي اســـــتبداد للقاء  ، ينداد طيمانك، ويتبنز يقينك،   :يُقوّي ا يما   •

قل يوم تباشـــــق ف 
 .وتبمق محبتك لله

ــ نـــك   :يُ بــد عن اللفلــة • رك بـ
ّ
ــتبـــداد اليومي يمنبـــك من اللفلـــة عن  ، ويـــذك الاســــــــــــــ

 .مسافر طج ا خرة
ي أي لحظة، ف  تخا    :يُهت   للموت  •

ا للموت ف 
ً
الاســـــــــــتبداد اليومي ي بلك مســـــــــــتبد

 .منق، بل ترحخ بق قلقاء لله
  كيف تستبد للقاء   يوميًا؟

ً
 :انيا
تــخ طج   قــل يوم، واســــــــــــــــتلفر  من لانونــك، واعنم عل عــدم :الت ــديــد اليومي للتونــة  .1

  
 
حُو  ل 

ْ
ف
ُ
اْ ت
ن
ْ
ه
ل ب 
ا
 ل
 
و 
ُ
ن م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
 
ق يـــُّ
ا
ا أ ــً يبـ م 

  ج 
ه
 اللَّ

ا
ج ونُوا ط 

ُ
ت .  1البودة طليهـــا. قـــا،   تبـــاج  مو 

 .فالتونة اليومية ت هر القلخ، وت دد البهد مع   
ي وقتها  .2

ـــ ة ف  الصــــــ ة هي صــــــلة الب د ب نق، وهي عمود الدين، وأو،  :المحافظة عل الصـ
ي أوقاتها، بخشـــوع، وحضـــور 

ــلوات الخمس ف  ــ ، عنق يوم القيامة. حاف  عل الصـ ما يُسـ
ا 
ً
وت
ُ
وْق ابًا م  ت   ك 

ي    ن  م 
ْ
مُ 
ْ
 ال
ا
ل تْ ع 

 
ان
ا
 ق
 
ة
 
ي  الصَّ

َّ
قلخ. قا،   تباج  مط  

2. 

 
 .31سورة النور، الآية  1
 .103سورة النساء، الآية  2
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ي مبــانيــق، :قراءة القرآ  بتــدبر  .3
ا من القرآ ، تقرؤ  بتــدبر، وتتف ر ف  اجبــل لــك وردًا يوميــً

و 
ن
ول
ن
ر  أ
ه
ك
 
ذ تــــ  ي  ل 

ق  و  اتــــ 
رُوا آيــــ  بَّ

َّ
د يــــ   ل 

إ
ك ار   مُ ــــ 

 
ك يــــْ
ا
ل اُ  ط 
 
نــــ
ْ
ل ن 
ْ
ن
ا
ا إ أ تــــ  وتبمــــل بــــق. قــــا،   تبــــاج  مك 

ا   
  
ْ
ل
 ْ
 .. فالقرآ  او النور الذي يهدي القلخ، ويُقوي ا يما 1الأ
، تحميـــد، :ا  فــار من لاكر   .4 ي قـــل لحظـــة  تســــــــــــــــ يح، تهليـــل، ت ب  

أ  ر من لاكر   ف 
وُ  

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
. قا،   تباج  مأ ي اســــــــــــتلفار، صــــــــــــ ة عل النت 

. فالذكر 2

 النفس للقا ق
ّ
ر القلخ بالله، ويُبد

ّ
 .ي رد الشي ا ، ويُذك

عالـدعـاء   .5 ـــ  ـ ـ ـ ـ ـ ـ   :والتبــ
ُ
ي أوقـات ا جـابـة  الفلـث الأخ   من   ادع

ــة ف  ي قـل وقـت، وخـاصــــــــــــــ
  ف 

ي أدبار الصلوات. 
ي الس ود، وف 

 الليل، وني   الألاا  وا قامة، وف 
ــ ة النفس  .6 ــ ـ ي :محاسـ

نهاية قل يوم، حاســـــــــخ نفســـــــــك  مالاا فبلت اليوم؟ ما الذي أر      ف 
 ؟ وما الذي أ ض ق؟ ما الذي ي خ أ  أستمر عليق؟ وما الذي ي خ أ  أتو  منق؟ 

بُوا  اس  ح 
ُ
 ت
ْ
 
ا
ْ ل  أ
 
اْ ق
ن
ت س 
ُ
ف
ْ
ن
ا
بُوا أ اس 

ي   عنق   ح 
 .3قا، عمر بن الخ ا  ر  

مما رزقك  ، حت  تشــ ر   عل نبمق،  تصــد  ولو بقليل، وانفق:الصــدقة وا نفا   .7
ةم    ـَّ
ل  ح 
 
فـ م 
ا
  ق
ه
يـل  اللَّ   

ــ  ي ســــــــــــــ  
هُاْ ف 
ا
ال مْو 
ا
 أ
 
و 
ُ
ق  يُنف 

ين  ذ 
ه
لُ الـ
 
فـ ود للآخرة. قـا،   تبـاج  مم  وت   

اءُ ۗ و  
 
ــ شـــــــ ن ي  م  فُ ل  اع 

ُ يُضـــــــــ 
ه
اللَّ ةم ۗ و  َّ 

 ح 
ُ
ة
 
ا  ةم مِّ

ا
ُ ل
ْ
ن ــُ لِّ ســـــــ

ن
ي ق  
اب ل  ف 

 
ن ــ  بْع  ســـــــ ــ  تْ ســـــــ ت  ن  

ا
عإ أ اســـــــــ 

ُ و 
ه
اللَّ

ياإ  ل 
 .4ع 
اصــــ   عل ما يصــــلا ك من ألاى، واحجســــخ الأجر عند  . قا،   :الصـــ   والاحجســـا   .8

ا م 
ســــــــــــــــ  ِ ح 

ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
ا جْر 
ا
 أ
 
رُو  اب 

 الصــــــــــــــــَّ
ف َّ ا يُو  مـ 

َّ
ن تبـاج  مط 

. فـالصــــــــــــــــ   او مفتـاح الرضــــــــــــــــا،  5

 .والاحجسا  او زاد الصاب ين
ــ ــابهــا.   اجتهــد :ترك الـذنو  .9 ي ترك الــذنو ، والتخلع من عوا ــداــا، والابتبــاد عن أســــــــــــــ

ف 
ىع      ْ ــ  بُ ــــــــــــــ

ْ
هُاُ ال

ا
  ل
ه
 اللَّ

ا
ج ابُوا ط 

 
نــ
ا
أ ا و 
 
واــ
ُ
د بْ ــُ   ي 

ا
وت  أ

ُ
ا  بُوا ال ــَّ

 
ن ين  اجْت  ذ 

ه
الــ قــا،   تبــاج  مو 

اد   ْ ع   
ِّ ب   
 
 .6ف
ي حيـاتـك. :تـذكر الموت  .10

أ  ر من تـذكر الموت، وتـذكر أ  قـل يوم قـد ي و  آخر يوم ف 
ات    

َّ
ذ
ه
م  الل الا 

 
ر  ا
ْ
ك وا لا  ُ  

 ر
ْ
 
ا
ا عل  7قا، رسـو،   ل   أ . فهذا التذك   ي بلك أ  ر حرصـً

 .ال اعة، وأ  ر استبدادًا للقاء   
خ ط ليومك، وأسبوعك، وشهرك، بحيث ي و  قل يوم :التخ يط للمستق ل .11
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 كيف تتوب توبة نصوحًا وأنت خلف القضبان؟

ي وجق أحد، 
للق ف 

ُ
ي لا ت

التونة هي الرجوع من مبصـــية   طج لاعتق، وهي نافذة الرجاء الت 
ي الدنيا وا خرة. 

والتونة النصـــــــــــــوح هي التونة  مهما عظمت لانونق، وهي ال  يق طج الف ح ف 
ي حياة الب د. والســـ ن، ر ا 

ا جذريًا ف  ً حدب تلي  
ُ
محو الذنو  وت

 
ي ت
ــادقة الت  ــة الصـ الخالصـ

قســـــــــــــوتق، او بلائة خصـــــــــــــ ة للتونة، لما يوفر  من خلوة، وت مل، وفرصـــــــــــــة لمراجبة النفس،  
ات المبصية  .وال بد عن مف  
وط التونة النصوح     

ً
 أولا

 : ، فدلاا تخلف ركن منها، لا ت ن تونة صادقة: :ة أرقا  أساسية التونة النصوح تقوم عل
1.  

ً
ــيـة، وتركهـا بـالْليـة، مهمـا قـانـت  :ا ق ع عن الـذنـخ فورا واو التوقف عن فبـل المبصــــــــــــــ

 الظرو . 
واو شـبور القلخ بالحن  والأسـف عل ما ممـ  من الذنو ، واذا   :الندم عل ما فات .2

  )روا  أحمد وصـــــــــــــححق 
إ
ة وْن 
 
مُ ت
 
د
َّ
الندم او جوار التونة، وقد قا، رســـــــــــــو،   ل   الن

 .) ي
 فالندم يولد ا ق ع والبنم عل عدم البودة.  الأل ائ 

3.  
ً
واو طضمار القلخ عل أ  لا يبود  :البنم الصاد  عل عدم البودة طج الذنخ مستق لا

 طج اذ  المبصية مرة أخرى، واذا البنم او الذي يم    التا خ الصاد  عن     . 
ي 
ي حق   أو ف 

ــالحة لْل لانخ، ســــواء قا  ف  واذ  الأرقا  الف :ة هي جوار التونة، وهي صــ
 حق النا . 

ي يتبلق بحقو  الب اد
ط طضاف      

ً
 :انيا

ــقـة، أو أ ـل أموا،  ي تـا  منهـا الســــــــــــــــ ي   تتبلق بحقو  النـا ، قـال ــــــــــــــ
طلاا قـانـت الـذنو  الت 

النا  بال الل، أو اللي ة، أو النميمة، أو أي ظلا، فد  التونة لا ت تمل طلا برد اذ  الحقو  
ط رابع لا بد منق.   طج أصحابها، أو التحلل منها، واذا   

وقد يشــــــــبر الســــــــ ي   بالب ن عن رد الحقو  بســــــــبخ الســــــــ ن، ولعن الحلو، متاحة بقدر 
 :المست اع

. فد  لا  :رد الما،  •
ً
 وقادرا

ً
، فبليق رد  طج صـــــــــــــاح ق ط  قا  مبروفا

ً
ط  قا  قد أخذ مالا

 يبرفق، أو تبذر الوصو، طليق، فليتصد  بق عنق. 
ــ ـق، فبليـق أ  ي لـخ  :رد الأعراض  • ــتمـق، أو ســــــــــــــ ، أو شــــــــــــــ

ً
ــا ط  قـا  قـد ا تـا  شــــــــــــــــخصــــــــــــــ

مسامحتق، فد  تبذر أو خا  من مفسدة، فلاستلفر لق ويدعو لق، وليذكر محاسنق 
ي لاكر مساو ق فيها. 

ي الم الس الت 
 ف 

ــة  • ـ لبــــــدم  :الب ن والنيـ أداء الحقو  لأصــــــــــــــــحــــــابهــــــا،  البلا  من ع ن عن  أاــــــل  يقو، 
 طلا وســبها، وي ن ق أ  ي ذ، وســبق 

ً
وجوداا أو لبدم قدرتق، فد    لا يتلف نفســا

ي س يل رد الحقو ، ويدعو لها، ونستلفر لها، ويتصد  عنها بما يست يع. 
 ف 
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  مالاا تفبل ط  كنت تشبر بالي   والقنوط؟
ً
 :الفا

ــيــة او اليــ   من رحمــة  ، واــذا من كيــد   أخ ر مــا قــد يقع فيــق الســــــــــــــــ ي   ببــد المبصــــــــــــــ
ة   حْم 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  س 

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  ال اد  ا ع   

لْ ي 
ُ
الشي ا ، و  تباج يقو،  مق

 
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
نــ ا ط 
يبــً م 
و   ج 

ُ
ن
ُّ
رُ الــذ ف 

ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ياُ   اللَّ ح  ورُ الرَّ

ُ
ف
 
ونــا  التونــة مفتوح مــا لا ت لع 1ل

 الشمس من مل نــها، وما لا يلر ر ا عسا  بالموت. 
، وأنق يبســــــــط يد   فمن واج ك أ  توقن ب     أرحا بك من نفســــــــك، وأنق يحخ التوابي  

ء الليل.  ء النهار، ويبسط يد  بالنهار ليتو  مسي  بالليل ليتو  مسي
ي الس ن؟

  كيف تبي   نفسك عل التونة ف 
ً
 راببا

 من مشــــا ل الدنيا، واو بلائة مفالية للتونة، ويم ن  
ً
 خاليا

ً
 ووقتا

ً
 نادرة

ً
الســــ ن يمنحك عنلة

 :الاستفادة منها ع   الخ وات التالية
ع  • ـــ  ـ ـ ـ ـ ـ ـ أ  ر من الـدعـاء والابتهـا، طج   أ  يمن عليـك بتونـة نصــــــــــــــــوح،   :الـدعـاء والتبــ

 ونسهلها عليك. 
ــة الأخيار  • ي فناء الســــ ن  :م السـ

ي النننانة، أو حاو، أ  ت الس الأخيار ف 
 ف 
ً
اخ   رفيقا

 أو مس د ، فهذا يبينك عل ال اعة ويذكرك بالله، وي بدك عن رفا  السوء. 
ي  :البلا والقرآ   •

نيـــة، فهي الت 
أ  ر من ت وة القرآ  وتـــدبر ، واقرأ كتـــخ الرقـــا ق وال  

 تذيخ القلو  وت دد ا يما . 
 النم الاستلفار، فهو من أعظا أس ا  الملفرة والتونة.  :الاستلفار •

  بشارة التونة
ً
 خامسا

وعـد   ع ـاد  التـا بي    التونـة الصـــــــــــــــــادقـة تهـدم مـا ق لهـا، وت بـل التـا ـخ قمن لا لانـخ لـق. 
 
 
ك ئـ 
ا
ول
ن
 
 
ا فـ حـً ال 

 صـــــــــــــــــ 
ً
ي م  ل  ع  مـ 

ع  ن  و  آم  ا   و 
 
نْ تـ  م 

َّ
لَ بـالملفرة ودخو، ال نـة، قمـا قـا، تبـاج  مط 

اتم 
 
ن س  اْ ح  ه  ات 

 
ئ لاِّ ُ س 

ه
ُ، اللَّ

ِّ
د   2يُ  

ي زننانتك    
 دعوة خاصة لك ف 

اليوم او يومك، واذ  النننانة هي محرابك، واذا الوقت او فرصـــــــــتك. لا تنتظر اللد، ولا 
ــاتها  ــلائــ ــاد ، ويُ ــــد، ســــــــــــــ تيــــ   من رحمــــة  ، فــــد     فور رحيا، واو يق ــــل تونــــة ع ــ
، واعنم عل ترك الذنخ، وسـت د أ    قد  حسـنات. ارفع يديك ا  ، وندم عل ما ممـ 

ي رحمـة   او ال ـا  فتح لـك أبوا  رحمتـق، وأن ـ
ارت لـك درو  الهـدايـة. وتـذكر أ  الأمـل ف 

 .الذي لا يُللق، وال  يق الذي لا ينق ع
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ن سابق تائب إلى من هم خلف القضبان  رسالة سجي 
بسـا   الرحمن الرحيا، والحمد لله الذي بنبمتق تتا الصـالحات، والصـ ة والسـ م عل 

 .خ   الخلق سيدنا محمد وعل آلق وصح ق أجمبي   
 أما ببد،

ي لياجي الســــــــ ن ال ويلة. 
ي ح يةم كنت أحلا بها ف 

ي أ تخ طليتا اذ  الْلمات، وأنا ا   ف 
فدئ 

ي اليوم لاســـــــــــــــــت م رد خرو  من بــا  حــديــدي، بــل هي نجي ــة رحلــةم لويلــة من  
لعن ح يت 

 
ً
ٍ ب     لا يضيع أجر من أحسن عملا

ٍ عل ال  ء، ويقي   ، وتونةم صادقة، وص    .التلي  
، وأتساء،  ي

لقد كنت مفلْا، خلف القض ا ، أتقلخ عل جمر الندم، وأحمل اموم الما  
، وجبل   ي طج ل يق الخ  

َّ بالتونة، وادائ   علي
عن مسـتق ل م هو،. لعن  ، برحمتق، منَّ

ي : :ي   ســــــــنة من عمري. واليوم، ونبد أ  
 تبلمت فيها ما لا أتبلمق ف 

ً
ي مدرســــــــة

من ســــــــ ت 
َّ بال    علي

ف  ، أشبر بواجخم نحو قل من لا ينا، خلف القض ا ، أ  أقدم لق خ صة منَّ
، ق ٍ  ناصح، وصديقم محخ، ي يد الخ   لأخيق قما ي يد لنفسق ي

 .ت  نت 
 :واذ  وصاياي طليتا، من قلخم عاة ما تباشونق، ومن نفسٍ لااقت ما تذوقونق

  ا تنا الس ن.. طنق فرصة لا تبوض
ً
 أولا

ق، او فرصـــــة لاابية لتلي   حياتك.  قد ت دو اذ  الْلمة   ي ة، لعن الســـــ ن، ب لمق وضـــــيق 
 بالدنيا، ت ري وراء لقمة الباش، وتلهث خلف الملذات، وتضيع 

ً
ي الخار ، كنت مشلولا

ف 
 لقــــت الأبوا  خلفــــك، وتوقفــــت عن ال ري، 

ن
ــد أ ي الســــــــــــــــ ن، فقــ

ــا ف  ــاة. أمــ ــام الحيــ ي زحــ
ف 

 لوجق مع ح
ً
قيقتك. لا تدع اذ  الفرصـــــــــــة تضـــــــــــيع منك. اجبل من ووجدت نفســـــــــــك وجها

، ومن وقتــك رأ  مــا،، ومن وحــدتــك خلوة مع  . تبلا، واقرأ، واحف   
ً
زننانتــك جــامبــة

 لك مما كنت  
ً
ا القرآ ، وتو  طج  ، وخ ط لمستق لك. فو ، ط  الس ن قد ي و  خ  

 .فيق، طلاا أحسنت استل لق
 
ً
 نصوحا

ً
  تخ طج   تونة

ً
 :انيا

ة، أو أ    لن يلفر لــك. فــالله   التونــة هي المفتــاح الأو، للخ  . لا تظن أ  لانونــك كف  
رُ  ف 
ْ
ل   ي 
ه
 اللَّ
َّ
  ط  
ه
ة  اللَّ حْمــ 

نْ ر  ُ وا م 
 
ن
ْ
ق
 
 ت
 
اْ لَ ه  ــ  ســــــــــــــ

ُ
ف
ْ
ن
ا
 أ
ا
ل وا ع 

ُ
ف   ْ
ا
ين  أ ذ 

ه
ي  الــ اد  ا ع  ــ 

لْ يــ 
ُ
 يقو،  مقــ

ورُ ال
ُ
ف
 
ل
ْ
و  ال
ُ
 ا
ُ
ق
َّ
ن يبًا ط  م 

و   ج 
ُ
ن
ُّ
ياُ   الذ ح  ، واعنم عل عدم 1رَّ . فتخ طليق، وندم عل ما ممــــ 

 .البودة، وأ  ر من الاستلفار، واجبل الس ن مح ة تونة لا مح ة ي  
ي ظلمات النننانة

  الص ة.. نور ف 
ً
 :الفا

كها مهما قانت الظرو . صلِّ  ي ظلمات الس ن. لا ت  
الص ة هي صلتك بالله، وهي نورك ف 

ي وقتها، بخشـــــــــوع، وحضـــــــــور قلخ، وتذكر أنك تقف بي   يدي  . وإ  ضـــــــــا  المتا ، أو 
ف 

ي ترك 
. ف  عذر لأحد ف 

ً
. وإ  لا تســـــــــت ع القيام، فصـــــــــلِّ جالســـــــــا قبـــــــــ الماء، فتيما وصـــــــــلِّ
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بْتُاْ«   ت    ــْ ا اســـ  م 
ُ
ق
ْ
ن وا م 

ُ
ت
ْ
 
 
مْرٍ ف
ا
اْ ب  
ن
ْ
ُ
رْت م 
ا
ا أ
 
لا الصـــــ ة. قا، رســـــو،   ل  »ط 

. فاجبل الصـــــ ة 1

ة حياتك  .عمود يومك، ورك   
  القرآ .. أناس الوحدة

ً
 راببا

ي السـ ن، حيث تخف الأصـوات وتختلط الظ ،، ي و  القرآ  او الأناس الوحيد الذي 
ف 

 من القرآ ، تقرؤ  بتــدبر، وتحف  
ً
 يوميــا

ً
لا يمــل، والرفيق الــذي لا يخــذ،. اجبــل لــك وردا

ا  يبـً ف 
 

ــ ة  شــــــــــــــ
امـ  يـ  ق 
ْ
وْم  ال ي ي   

ئ 
ْ
 يـ  
ُ
ق
َّ
نـ د 
 
 فـ
 
رْآ 
ُ
ق
ْ
وا ال
ُ
ؤ ر 
ْ
 منـق مـا اســــــــــــــــت بـت. قـا، رســــــــــــــــو،   ل  »اق

 » ق  اب 
صْح 
 
 .. ففيق النور، وفيق الشفاء، وفيق ال م نلانة، وفيق الأجر البظيا2لأ 

.. س ح الم من   الص  
ً
 خامسا

. صــــ   عل فرا  الأح ة، وصــــ   عل ضــــيق المتا ،  الســــ ن، بتل ما فيق، او اخت ار للصــــ  
، واحجســـخ الأجر عند  ،  . فاصـــ   وصـــ   عل قســـوة الظرو ، وصـــ   عل ألاى الســـ اني  
 
 
رُو  اب 

ــَّ  الصــــــــــــ
ف َّ ا يُو  م 

َّ
ن . قا،   تباج  مط 

وتذكر أ    مع الصــــــــــــــاب ين، وأ  الباق ة للمتقي  
جْر  
ا
ا م أ

س  ِ ح 
ْ
  
 
ل اْ ب 

ُ
 30ا

  انتظر الف   ولا تي  
ً
 سادسا

العر ، والنور ي لع ببـــــد الظ م. لا تيـــــ   من رحمـــــة  ، ولا تظن أ   ي ببـــــد 
يـــــ ئ  الف   

، هي  ي
ــ  الســـــــــــ ن ســـــــــــيدوم طج الأبد. فتل يوم يمر، او خ وة نحو الخرو ، وقل ليلة تنقمـــــــــ

ا  ً ِ يُ ـْ
بُ ـْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
ا ن ط  

ً ِ يُ ـْ
بُ ـْ
ْ
ع  ال  م 

َّ
أقر  طج الف ر. قا،   تباج  مط  

. و:ق ب     4

ت، وتوقلت عليق، وأحسنت   ، طلاا ص  
ً
ا سيفرجها، ويخرجك من اذا الضيق، ويبوضك خ  

 .الظن بق
  استبد ليوم الخرو 

ً
 ساببا

، واحف   
ً
ي الســــ ن. تبلا حرفة، واقرأ كت ا

لا تنتظر الخرو  لجســــتبد، بل اســــتبد لق وأنت ف 
ة  نظرة الم تمع،  القرآ ، وخ ط لمســـــتق لك. ف نت عندما تخ  ، ســـــتواجق تحديات كب  
ي 
 لها، حت  لا تفاج ، وتتب ر ف 

ً
وال حث عن عمل، وترميا الب قات مع أالك. ف ن مستبدا

 .بداية ل يقك ال ديد
  تذكر أ    مبك

ً
 :امنا

ا  يْن  م 
ا
اْ أ
ن
ْ ب  و  م 

ُ
ا ي لحظات الضــــــبف، والوحدة، والألا، تذكر أ    مبك. قا، تباج  مو 

ف 
تُاْ   

ْ
ن
ن
ي قل ـك. فـ نـت لســــــــــــــــت وحـدك، و  او خ   5ك

. فهو يراك، ونســــــــــــــــمبـك، ويبلا مـا ف 

، وخ   ناض  .رفيق، وخ   مبي  
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، لا تي  ، ولا تحن ، ولا تدع الشــــــــــــــــي ا  يلل ك. الســــــــــــــــ ن لاس نهايـة   أيها الأ  الســــــــــــــــ ي  
الحياة، بل او بداية جديدة، طلاا أحســــــــــــــــنت اســــــــــــــــتل لها. فا تنا الفرصــــــــــــــــة، وتخ طج  ، 
، وانتظر الف  ، واســـــــــــتبد ليوم الخرو . و:ق ب      وتمســـــــــــك بالصـــــــــــ ة والقرآ ، واصـــــــــــ  

، ط   مبك، وأنق ســــيخرجك من اذا ال
ً
قا  م ــــ 

ً
، وي بل لك مســــتق لا

ً
ا ضــــيق، ويبوضــــك خ  

 .شاء   
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 الخاتمة

ن تعيش لله.. حت  تلقاه  حي 
ا بي    ــنـااـا مبـً اـا أنـت، أيهـا القـاري الع يا، تصــــــــــــــــل مع اـذ  الســــــــــــــــ ور طج نهـايـة رحلـةم خضــــــــــــــ
ي أعما  النفو ، وع   مسالك الألا والأمل، والظلمة والنور، والس ن 

جدرا  الننازين، وف 
 طج  ، 

ً
 للباش، ورحلــة

ً
قرأ، بــل قــانــت دعوة

ُ
والح يــة. لا ت ن اــذ  الرحلــة م رد قلمــاتم ت

 ل يقم 
 
ي ظل الأسواروخ ي ة

 . لمن أراد أ  يحيا لله ف 
ي درو  

لقد بدأنا اذا العتا  بســــــــــــــــ ا،م عن الهوية   من أنت حي   لا يراك أحد؟ ، و نا ف 
منا كيف  

ّ
ي تفاصـــــــــــــــيل اليوم، وتبل

البنلة، وواجهنا مبارك النفس، وتلمّســـــــــــــــنا خطى الب ادة ف 
نمد جســـــــــــــور المح ة مع ا خ ين، وكيف نصـــــــــــــ   عل ال  ء، وكيف ندير شـــــــــــــ وننا المادية،  

ــتبد  وكيف نتبامل مع النظا ي البلا والحرفة، وكيف عســ
ــجفمر وقتنا ف  ، وكيف عســ ي

ــائ  م القضــ
ي محاولةم لتحويل الســـــــــــــ ن من  

للقاء  ، :ا كيف ن دأ من جديد ببد الخرو . قل لالك، ف 
 .عقونةم طج مدرسة، ومن قيدم طج ان   ، ومن ظلمةم طج نور

ا أمــام حقيقــةم واحــدة، هي جوار اــذا العتــا ،  
واليوم، ونحن نختا اــذ  الرحلــة، نقف مبــً

 .أ  تباش لله حت  تلقا  :وروح اذ  الرسالة

: العيش لله.. جوهر العبودية
ا
 أولا

ء. أ  تب د    ي
ي قل   

ي أ  ت بل   او  ايتك، ومرادك، ومقصــــــــــــــودك ف 
الباش لله يبت 

. أ  تصـلح  يرتك، وت هر نلاتك، وت بل وجق   1ق نك ترا ، فد  لا ت ن ترا  فدنق يراك

ي       م 
ا
ال ب 
ْ
  ر  ِّ ال

ه
ي للَّ   
ائ  م  م  اي  و  حْي  م  ي و    

ســُ
ُ
ع ي و   
ئ 
 
ي  صــ 

َّ
لْ ط  

ُ
او بوصــلة حياتك. قا، تباج  مق

ء لله  2الأنبــام   ي
. فهــذ  ا يــة هي دســــــــــــــــتور الم من، وهي منهج الحيــاة الــذي ي بــل قــل   

الصـــ ة، والب ادة، والحياة، والموت. فحي   تباش لله، يصـــبح الســـ ن ع ادة، والألا أجرًا،  
 .والوحدة أعسًا، والانتظار استبدادًا

: العيش لله.. طريق النجاة
ً
 ثانيا

، وأ  لا مفر من   ي الســــــــــــــ ن، قد تشــــــــــــــبر ب   الدنيا قد ضــــــــــــــاقت بك، وأ  الأمل قد ت   
ف 

ا من النور لا ت ن ترااـــا. فـــالله مبـــك، واو  ــً واقبـــك الم ير. لعن الباش لله يفتح لـــك أبوابـ
وُ  

ن
ل
ُ
ق
ْ
  ُّ ال
ي  ْ م 
 
  ت
ه
رِ اللَّ

ْ
ك ذ   ب 

 
لَ
ا
. فدلاا لاكرت  ، الم   قل ك، وإلاا توقلت عليق،  3القا ل  مأ

ــلائـاتك   كفـاك أمرك، وإلاا ل ـ ت طليـق، نبــــــــــــــــك وأيـدك، وإلاا تبـت طليـق، ق ـل تونتـك وند، ســــــــــــــ
 .حسنات
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: العيش لله.. استعداد للقاء
ً
 ثالثا

الدنيا قلها، بما فيها من ســــــ ن وح ية، وصــــــحة ومرض، و ت  وفقر، لاســــــت ســــــوى ج ــــــ  
فـــــالباش لله او  الـــــذي نمر منـــــق طج لقـــــاء  .  ال ـــــا   نب   عليـــــق طج ا خرة. والموت او 
الاســـــتبداد لهذا اللقاء، ب   نلقا  بقلخ ســـــليا، وعمل صـــــالح، وتونة نصـــــوح، وحســـــن ظن. 

رْجُ   ي 
 
ا 
ا
نْ قـ ياُ قـا، تبـاج  مم  ل  ب 

ْ
يعُ ال م 

ــَّ و  الســــــــــــــ
ُ
ا تم و 

 
   
ه
ل  اللَّ جـ 

ا
 أ
َّ
د  
 
  فـ
ه
اء  اللَّ

 
قـ . فمن قـا  1و ل 

ي أمل لا ينق ع
ي ع ادة متصلة، وف 

ي استبداد دا ا، وف 
 .يرجو لقاء  ، قا  ف 

ي يدخل منها النور
: العيش لله.. أن تكون أنت النافذة الت 

ً
 رابعا

ي ظلمةم لا تن شـــــف، وأ  لا مفر من اذ  البتمة. لعن الباش 
ي زننانتك، قد تشـــــبر ب نك ف 

ف 
ي ظلماتها، 

 لنم  ك، ونورًا ف 
ً
ي يدخل منها النور. أ  ت و  قدوة

لله ي بلك أنت النافذة الت 
نْ  مَّ  م 

ً
وْلَ
 
نُ ق ــ  حْســــــ

ا
نْ أ م   طج  . قا،   تباج  مو 

ً
 صــــــــامتة

ً
ي قلونــها، ودعوة

 ف 
ً
    وأمي

ا
ج ا ط 
ع  د 

ي     م  ل 
ــْ مُســــــــــــــ
ْ
ن  ال ي م   

ت 
َّ
ن  ط 
ا، 
 
قـ ا و  حـً ال 

ــ  ل  صــــــــــــــ مـ 
ع    و 
ه
. فلت ن دعوتـك طج   بســــــــــــــــلوقـك ق ـل 2اللَّ

ك ق ل نصيحتك  .ق مك، ون خ قك ق ل وعظك، ونص  

 خامسًا: العيش لله.. حت  تلقاه
ي ســــــــــــ نك اســــــــــــتبدادًا  

اللقاء مع   او اللاية، واو ال ناء، واو الأمل. فلت ن قل لحظة ف 
ا لق. فدلاا   ً لهذا اللقاء، ولت ن قل ع ادة خ وة نحو ، وقل صــــــــــــــــ   درنة عليق، وقل تونة ت ه  
سُ  
ْ
ف
َّ
ا الن تُهـ  يَّ

ا
ا أ ــتلقـا  واو راضٍ عنـك، واو القـا ـل  ميـ  لقيـت  ، وأنـت قـد عشــــــــــــــــت لـق، ســــــــــــــ

مُ 
ْ
ي  ال  

ت 
َّ
ن ي ج  ل 

ُ
ادْخ ي ن و  اد  ي ع     

ي ف  ل 
ُ
ادْخ
 
 ن ف
ً
ة يَّ رْض 

 م 
ً
ة ي  اض 

ك  ر 
نِّ  ر 
ا
ج ي ط  ع   ن ارْج 

ُ
ة
َّ
ن ئ   30ْ م 

ة  كلمة أخن 
ي الس ينة، أيها القاري الع يا،

، أخت  ي الس ي  
 أج 

ا لوجهق، نافبًا لْل من   اذا العتا  او :مرة جهدم متواضـــــــــــع، أســـــــــــ ،   أ  ي بلق خالصـــــــــــً
، بتقوى  ، والتمسك بدينق، والص    قرأ ، أو ت :ر بق، أو ااتدى بهديق. وأوصيتا، ونفسي
عل ب  ق، وحســـــــن الظن بق، والاســـــــتبداد للقا ق. وتذكروا أ  الســـــــ ن لاس نهاية ال  يق،  

ي ســـــبادتتا الأبدية، طلاا أحســـــنتا بل او مح ة من 
ــ ً ا ف  مح ات البمر، يم ن أ  ت و  ســـ

 .استل لها، وعشتا فيها لله
وختامًا، الحمد لله الذي بنبمتق تتا الصــالحات، والصــ ة والســ م عل خ   خلقق، ســيدنا 

 .محمد، وعل آلة وصح ق أجمبي   
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   البنوا  

للق الأبوا 
ُ
  ال داية  حي   ت

ي النننانة 
  3 لست وحدك ف 

ي ال درا 
 5  الح ية الحقيقية لاست ف 

 7  ساعة؟  24مالاا تفبل ب و، 

 10 كيف تتق ل واقبك ال ديد دو  انهيار؟

ي الس ن... رحمة لا ضبف
 13 ال تاء ف 

 16  من أنت حي   لا يراك أحد؟ 

 18  الضبف لاس نهاية ال  يق 

  21 كيف تتبامل مع زننانة منفردة )عن، انفرادي(؟ 

  23 كيف تن و من نفسك؟ 

 الس ن النفسي  لا ت بل الس ن يس ن داخلك
  

ي لا يرااا أحد 
  26 أاواء القلخ الت 

ي البنلة؟ 
  29 كيف تواجق وساو  الشي ا  ف 

  32 اللضخ عل النظام والقضاء... طج أين؟ 

  35 كيف تتبامل مع شبور الظلا؟ 

؟   38 كيف تحمىي عقلك من الانهيار النفسي

 43  كيف تتبامل مع العواباس والأح م المنع ة؟ 

 46  كيف تتللخ عل الأر  وقلة النوم؟

 48  كيف تتبامل مع الملل القاتل؟

ي البنلة؟ 
 51  كيف تتبامل مع الر  ات ال نسية ف 

ي تفاصيل يومك 
   ف 

  

ي زننانة ضيقة؟
  54 كيف تصلي ف 

ي الس ن
  59 أحتام التيما ف 

ي الس ن؟ 
ي الصلوات الفا تة ف 

  63 كيف تقم 

ي الس ن؟
 57  كيف تصوم ف 

  65 القليل الذي لا ينق ع 

  67 ع ادات ال   بلانك وني     فقط

ي شهر واحد؟
  70 كيف تختا القرآ  ف 

ي الس ن... آدا  وأوقات مست ابة
  72 الدعاء ف 

  74 الاستلفار... س ح الس ي   الأو،

ا؟
ً
 76  كيف تتخذ من زننانتك مس د

ي الس ن؟ 
ي لياجي ال مبة ف   79  كيف تحت 

  81 كيف تتبامل مع ص ة ال مبة وأنت محروم منها؟

ي زننانتك؟ 
 83  كيف تسجشبر مراق ة   ف 

 85  كيف تتحو، وحدتك طج أعس بالله؟ 

ي الس ن؟
  86 كيف تستبد لرمضا  ف 

  87 كيف تتبامل مع البيد وأنت ببيد عن أالك؟

  89 الذكر بديل الصح ة الصالحة

ي البلائة الس نية
 91 كيف  ت ااد نفسك عل ترك المبا ي ف 

ي الس ن؟
  94 كيف تحمىي ببك وسمبك من المحرمات ف 
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   البنوا  

 اصنع يومك  الوقت ونناء الذات 
  

ي التبلا عن بُبد؟
  97 كيف تسجفمر وقتك ف 

ي  ؟
  99 كيف تدير يومك ب دو، ير  

ي أصبخ الظرو ؟ 
ي نفسك عل الصد  والأمانة ف    102 كيف ترئ 

ي الس ن؟   100كيف تقرأ 
ي عامك ف 

  104 كتا  ف 

ي الس ن؟ 
 ف 
ً
  107 كيف تحف  القرآ  قامي

اتي يات الف ب للحف  باتقا   109 الاس  

ي الس ن؟ 
  112 كيف تتبلا فقق الب ادات والمبام ت ف 

  114 كيف تتبلا حرفة من داخل النننانة؟ 

ي الس ن؟
ي ف 
  117 كيف تستلل برامج الت ايل المهت 

ي النننانة؟
  120 كيف تختار رفيقك ف 

ا... أو تح مق
ً
ي ترفع طعسان

  123 الْلمة الت 

ي النننانة
  126 حي   تختلف مع زميلك ف 

اعات؟    129 كيف تت نخ مشا ل الشلليات وال   

  131 حي   يُساء بك الظن بي   المساجي   

  134 التبامل مع الس ا ... ب د  وحتمة

؟   137 كيف ت و  قدوة حسنة بي   المساجي  

  140 كيف تتبامل مع المساجي   من ديانات أخرى؟

ا بي   مساجي   بحتمة؟
ً
  142 كيف تدير خ ف

ي الس ن طج   بحتمة؟
  145 كيف تدعو زميلك ف 

ي زننانتك؟
  147 كيف تنظا حلقة قرآ  ف 

 أالك خلف القض ا  
  

  150 كيف ت تخ رسالة طج أالك ت يحها وت مئنها؟

؟    153 كيف تتبامل مع الشبور بالخني والبار الاجتما ي

 ب شف الأ ار البا لية
ً
  156 لا تخاصا عا لتك وا خ ين مهددا

  158 الف ور بالخصومة بالتهديدات ب شف الأ ار 

  161 ت نية الأولاد عن بُبد... كيف تفبلها؟ 

  164 بر الوالدين وأنت مس و  

  167 التبامل مع فوات المناس ات )أفراح، وفيات(

ي الس ن؟ 
  170 كيف تتبامل مع خ   وفاة ق يخ وأنت ف 

  173 كيف تتبامل مع خ   زوا  أحد أفراد أ تك؟

ي الس ن؟
  175 كيف تتبامل مع زيارة ألفالك ف 

ي أالك طي ابًا من خلف القض ا ؟
  178 كيف ت :ر ف 

  181 كيف ت سخ أالك ق ل خروجك؟

 الما، والرز  والمس ولية
  

انلاتك الضشيلة داخل الس ن؟    184 كيف تدير م   

ا مة عليك؟   186 كيف تتبامل مع الديو  الم  

ي الس ن؟
  188 كيف تتصد  وأنت ف 

  190 كيف تتبامل مع النفقة عل أالك من خلف القض ا ؟ 

  192 كيف تتبامل مع ضيق الرز  داخل الس ن؟ 
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   البنوا  

ي أضيق الظرو  
  194 القناعة ف 

 الحقو  والقانو  وا دارة 
  

  196 كيف تتبامل مع المحامي والقضاء أ:ناء الس ن؟ 

  198 كيف ت تخ مذكراتك القانونية بنفسك؟

  201 كيف ت الخ بحقوقك داخل الس ن ب د  وحتمة؟

ي الس ن 
 التبب   عن الذات ف 

  

ي الس ن؟
  205 كيف ت تخ مذكراتك ف 

  208 كيف ت تخ شبرًا أو خالرة تب   بها عن مشاعرك؟

  210 كيف ت تخ دعاء خا  بك 

   حي   ي و، ال  ء 

  213 مالاا تفبل حي   لا تفها ال  ء؟ 

  215 الألا الذي لا يرا  أحد 

  217 حي   يت خر الف   

ا تح ق
ً
  220 حي   ي خذ   منك شلائ

  222 ال  ء الذي ي شف قل ك 

  224 حي   لا ي ق  لك طلا   

  227 كيف تفر  بي   الص   ال ميل والص   المشو  بالجسخط؟ 

ي الس ن؟ 
ي قل لحظة ألا ف 

  231 كيف تحجسخ الأجر ف 

  232 كيف تتبامل مع أخ ار الخرو  الم جلة؟ 

  234 كيف تتبامل مع حديث النفس ب     ناسيك حاشا ؟

 الاستبداد للخرو 
  

  238 كيف تتخلع من آ:ار الس ن النفسية ق ل الخرو ؟

  239 كيف تخ ط ليوم خروجك؟

 241  كيف ت دأ من جديد ببد الس ن؟

 الحياة ببد الس ن
  

وع حياتك ال ديد؟  243  كيف ت دأ م  

وعك الصل   ببد الخرو ؟   245 كيف تخ ط لم  

؟ ي
ي البمل والنوا  بسبخ الما  

  248 كيف تتبامل مع الرفض ف 

  250 كيف تحمىي نفسك من البودة طج الس ن؟

  252 كيف تختار صح ة الخ   ببد الخرو ؟ 

  255 كيف تحمىي نفسك من رفا  السوء ببد الخرو ؟

 الرحيل  من س ن الدنيا طج لقاء  
  

ا
ً
  256 الموت لاس ببيد

  259 مالاا أعددت للقاء  ؟

كق ا عسا  وراء     260 آخر ما ي  

ي حياتك 
  263 آخر س دة ف 

  265 كيف تختا عمرك بخ   وأنت خلف القض ا ؟

ي الس ن؟
  267 كيف ت تخ وصلاتك وأنت ف 
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   البنوا  

  270 كيف تستبد للقاء   يوميًا؟ 

  274 رسالة س ي   سابق تا خ طج من اا خلف القض ا 
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ن أن يدرك أن جدران  دعوة لكل سجي 

ا لحريته، بل هي 
ً
زنزانته ليست حدود

إطار لحريته الحقيقية: حرية الروح 

ي التحليق إلى الله، وحرية القلب 
ن
ف

ي الانعتاق من قيود الدنيا، وحرية 
ن
ف

ي آيات الله 
ن
ي التفكر ف

ن
العقل ف

ي أقداره
ن
 .وف

ي زنزانة 
ن
، إن كنت ف ن فيا أيها السجي 

ضيقة، فاعلم أن السماء مفتوحة 

ك برحمته، 
ّ
لدعائك، والملائكة تحف

ي جوف 
ن
والله يسمع تسبيحك ف

ي خلوة 
ن
الليل، ويرى دمعتك ف

 .الضحى

ي مدرسة العبادة الحقيقية، 
ن
إنك ف

ولا سمعة، ولا تصنع ولا  حيث لا رياء

تكلف؛ إنما أنت وحدك وربك. وهذه 

ي يغفل عنها 
هي الفرصة الذهبية الت 

أكثر الناس: أن يرجع العبد إلى ربه 

قبل عليه 
ُ
ا لا شائبة فيه، وأن ي

ً
رجوع

 لا التفات فيه
ا
 .إقبالً


