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في شهر التغيير؟

ماذا لو لم تقرئي من هذا الكتاب إلا الفكرة الـ 28؟  هل ياترُى يكفي؟



في شهر التغيير؟



     هل تستطيعين أن تكوني ملكة التغيير.. 30 يوما وفكرة.

     سمية الشرفي

2020   

snapchat: s120007943   

جميع الحقوق محفوظة للناشر : لا يسُمح بإعادة 

إصدار هذا الكتاب أو أي جزء منه أو تخزينه في نطاق 

استعادة المعلومات أو نقله بأي شكل من الأشكال 

دون إذن مسبق من الناشر.

مصممة الكتاب:

Twitter:

@designthekra

ذكرى الشرفي
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إن كانـــت الصـــاة شـــفاءً للـــروح
والصـــوم ....... شـــفاءً للجســـد
ــان ــفاءً للسـ ــرآن ........ شـ والقـ
والبيـــان للفصاحـــة  وســـببا 
والـــزكاة ..... تطهـــرا للأمـــوال
ـــر ـــي الفق ـــرة تنف ـــرة للعم والعم
والدعـــاء ...... يحقـــق الرغبـــات

ويشفي علل العقل.

ملكـــة  تكـــوني  أن  يعجـــزك  فهـــل 

التغيـــير؟ شـــهر  في  التغيـــير 

أو هـــل تســـتطيعين أن تكـــوني غـــير 

ذلـــك؟
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المقدمة
بسم الله الرحمن الرحيم
الحمد لله رب العالمين..

ــدي لــولا أن هدانــا  الحمــد للــه الــذي هدانــا لهــذا ومــا كنــا لنهت
الله..

الحمــد للــه أولا وآخــراً.. والحمــد للــه في كل وقــت وفي كل حــين، 
دائمــاً وأبــداً إلى يــوم الديــن.

والصــاة والســام عــى خــير المرســلين.. الــذي بعُــث رحمــة لنــا 
وذكــرى للعالمــين ،معلمــاً ومغــيراً الى الهــدى والعلــم والنــور 

المبــين.

كوني ملكة التغيير.. في زمن التغييرات الهائلة..
واطلعــي عــى هــذا الكتــاب لــو اطاعــا بســيطًا، فلعــل عينيــك 

تقــع عــى مــا يكــون ســببًا للتغيــير والتعليــم.
ــون فكــرة لثاثــين يومــا.. تســتطيعين قراءتهــا حــى  وهــذه ثاث
وأنــت واقفــة، إنهــا مجــرد أفــكارا بســيطة ولكنهــا قــادرة بــإذن الله 

عــى صنــع تغيــيرٍ كبــيرٍ.
لــم أكتبهــا وأعلمّهــا إلا لعظيــم مــا رأيــت مــن نفعهــا عــيّ وعــى 

غــيري.
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ــكِ  لتغيــير رائــع اقــرئي ودوني وخططــي وأشري، فقــد وضعــت ل
نهايــة كل فكــرة بعــض الفقــرات لترســيخ المعلومــات.

ولتغيــير أكــر مــن رائــع أعيــدي قــراءة الكتيــب مــرة أخــرى، ففــي 
القــراءة الأولى تتعلمــين الخطــوط العريضــة، وفي المــرة الأخــرى 
تتعلمــين الخطــوط الصغــيرة وفي القــراءة الثالثــة ربمــا تصلــين 

لأسرار لــم تخطــر عــى بــالي.
ــتِ بذلــك تســجلين أكــر  أمــا بالتدويــن والتخطيــط والكتابــة فأن

قــدر ممكــن مــن المعلومــات.

نصيحتي.. إن أردتِ تميزا في أي كتاب تقرئين..
لا تقــرئي إلا ولديــك قلمًــا.. فالقلــم مفتــاح كل العلوم.. واخلصي 

نيتــك للــه في ســلوك طريقًــا مــن طــرق العلم،
حــدثي أحدهــم عــن هــذا الكتــاب، ثــم أهديــه لمــن تحبــين، فــإن 
مــرّ شــهر ولــم تقــرئي كتابــك فأنصحــك أن تعاقــي نفســك ولا 
ــي أحدهــم  ــم فاجع ــه، فــإن ل تمســي هاتفــك حــى تنتهــي من

يقــرأه عليــك. 

تقولين .. 
كيف أتغير ؟؟ والوقت قد مضى والعمر قد طال؟

يثبــت العلــم حديثــا أن الدمــاغ معجزة بشرية قــادرة عى التغيير 
وبقــوة هائلــة بفضل اللدونة العصبيــة )) المرونة العصبية((.
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التغيــير  عــى  القــدرة  وأعطانــا  خلقنــا  وتعــالى  ســبحانه  فاللــه 
ــم  ــى التعلي ــه ع ــا في ــين وحثن ــه المب ــا بكتاب ــا أمدن ــين كم والتحس

والتطويــر.

مــا  تناســب  بقــدرات  الإنســان خليفــة في الأرض وهيــأه  خلــق 
وســعها. الا  نفســاً  الله  ولايكلــف  فيــه  اســتخلفه 

الإنســان مهيــأ بدمــاغ مســتعد أن يغــير ماتريــد أن يتغــير، فأنــت 
مخــير وأنــتِ مخــيرة.. والأمــر إليــكِ..

ــة  ــاغ بني ــو أن الدم ــة ه ــوم العصبي ــافات العل ــم اكتش ــن أه وم
ــتمر.  ــدل المس ــة عــى التب تطوريــة مفتوح

فالعلــم اليــوم يثبــت أن الدمــاغ قــادر عــى التغــير والتجديــد 
والتطــور وعــى طــول الحيــاة عكــس النظريــة القديمــة القائلــة 

ــة. ــة ثابت ــاغ آل ــأن الدم ب
مما يفتح لنا آفاقا كي نزداد ذكاء ومهارة وتعلما..

كبــيرة  العصبيــة  اللدونــة  مفهــوم  يقدمهــا  الــتي  والإمكانــات 
وتطبيقاتهــا تصــل إلى درجــة إعــادة تأهيــل الدمــاغ في التعــافي 

بعــد ســكتة دماغيــة.
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كتابــه »الدمــاغ وكيــف  نورمــان دويــدج في  الدكتــور  أورد  وقــد 
يطــور بنيتــه وأداءه« مجموعــة مــن النجاحــات المبهــرة المرتكــزة 

ــوم. ــذا المفه ــى ه ع

تغيــير  عــى  الدمــاغ  قــدرة  عــن  تعــر  الخاصيــة  فهــذه  إذن 
خصائصــه مهمــا كانــت صفــات الإنســان وأي ســلوك أو صفــات 

تتغــير وتتطــور مهمــا كان.

فالدمــاغ البــشري معجــزة الخالــق وعلينا تطوير المهــارات الكافية 
حــى نســتفيد مــن الطاقــات الــتي وهبنــا الله تعــالى إياهــا وذلــك 

بالتعــرف عــى طــرق تحفــيز اللدونــة العصبيــة وتطبيقهــا.

أسأل الله العظيم أن يوفقك لما يحبه ويرضاه.
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إهداء
أيامــه وربمــا  هــذا رمضــان قــد اقتربــت 
دخلــت .. أو حــى ذهبــت.. في أي وقــت 

تقرئــين كتابــاتي هــذه ..

ولكنهــا   .. جــداً  بســيطة  أفــكاراً  أهديــك 
كفيلــة بــإذن الله تعــالى لإحــداث بعــض 
نفســك  عــى  العظيمــة  التغيــيرات 

.. تفكــيرك  وحــى  وصحتــك 
واجعي رمضانك هذا غير ... 

وكوني كما تودي أن تكوني من قبل ..

والجمــالي  الصحــي  التغيــير  ولماحظــة 
اتبعــي معــي  النفــي  والعقــي وحــى 
رأيــت  والــتي  الصغــيرة  الأفــكار  بعــض 
وروحــي. نفــي  عــى  الكبــير  مردودهــا 
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شكر وتقدير
أن  وآخــرا  أولا  للــه  والحمــد  الشــكر  كل 

بإعــداد هــذا الكتيــب. مــنّ عــيّ 

الحبيبــين  لوالــدي  وتقديــري  وشــكري 
فمــا كان مــن فضــل فهــو لهمــا بعــد الله، 
بــه  فاللهــم أجزهــم عــي خــير ماتجــزي 

عبــادك.
لأخــي  والتقديــر  بالشــكر  أبعــث  كمــا 
محمد وأخــتي ذكــرى لحســن التصميــم 

والإخــراج.
وأختي د/سارة عى التخريــج والتوثـيـــق.

وكذلــك أشــكر صديقــتي زينــب العثمــاني 
ــا و  ــاعدني بتحفيزه ــث أن تس ــم تلب ــتي ل ال
نقــل كتابــاتي وتجميعهــا فشــكرا للــه أن 

ــاك. ــي إي منح

                 سمية.
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ما قبل

الأفكار

قوة الماحظة
وعيون الصقر
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قوة الماحظة.. وعيون الصقر

أولًا : 
  اكتي عن حالتك النفسية في ٥ أسطر.

تفكــرك نحــو شيء مــا، ســعادتك، حزنــك، مــدى اســتقرار حياتــك، عــى أن تتــم 

إعــادة الإجابــة في آخــر يــوم وفي نفــس الظــروف أو في ظــروف مشــابهة.

ثانياً : 
  اكتي مشاعرك عن أي شيء أو لأي شخص تكنين له 

مشاعر سواء كانت إيجابية أو سلبية.
عواطفــك  في  اتزانــا  والقــرآن  والقيــام  الصيــام  لــك  ســيحدث  هــل  لــرى 

لا؟ أم  ومشــاعرك؟ 

ماذا لو لم يكن لديكِ حس الماحظة؟

فإنك بالتأكيد لن تتغيري، ولن تتطوري لذلك كوني ملكة التغيير في 

شهر التغيير واستعيري عيون الصقر  لقوة  الماحظة والتغيير.
 لرصد التحسينات عى جسدك وبشرتك وشعرك ووزنك وتفكيرك وحالتك 

النفسية بمفعول الصيام والقيام وبعضاً مما أكتب لك هنا ..
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ثالثاً : 
   قومي بتصوير يديكِ ورجليكِ ووجهكِ.

مــع مراعــاة أن يكــون التصويــر مــن جــوال واحــد بنفــس المــكان ونفــس التوقيــت 

وبنفــس الإضــاءة، وإن كنــتِ تعتمديــن عــى ضــوء الشــمس ففي نفــس المكان 

ونفــس التوقيــت حــى تتــم إعــادة كل ذلــك في يــوم العيد -بمشــيئة الله- أو آخر 

يــوم في رمضــان حيــث نفــس الظــروف مــن حيــث الإضــاءة ونــوع الجــوال، فلــو 

ــا واحــدًا وليكــن العــاشرة  كنــتِ معتمــدة عــى إضــاءة الشــمس فتخــري وقتً

صباحــاً في كلتــا الحالتــن.

رابعاً :
  قومي بوزن جسمك، وتسجيل ذلك.
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الفكرة

الأولى

صنع البدايات
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صنع البدايات 1
هل تعلمين أن أكر مشكات التعر والفشل هو خوف البدايات؟

لذلك... كوني ملكة التغيير في شهر التغيير واحترفي صنع البدايات.

 وثقي أن كل شيء صعب في بدايته فقط، فكوني قوية واستعيني بالله وابدئي 

فورا ولا تيأسي من الانقطاع أو التأخر وإنما اكملي مابدأت بفكرة تخصيص 

ال٥ دقائق في هذا الكتاب أو بفكرة التدريج أيضا.. 

خصصي لك عما صعبًا وعدة أعمال بسيطة واصنعي بداياتها.
مثا أن تبدئي بتجهيز مقادير  إعداد الطعام فقط ثم تكملن في وقت لاحق، 

ابدئي بمعرفة كيف تنشئن مشروعك وابحثي عن المقومات والمعوقات 

ثم ابدئي، وغدا تكملن، ابدئي بكل أعمالك المؤجلة وستجدين حينها إنما 

الصعوبة تكمن في البدايات فقط، والنهايات ستأتي متسلسلة بل وبعضها 

تكمل نفسها.

مشروعك الذي طال انتظاره ولم يرَ النور ابدئي به اليوم أو بعد انتهاء رمضان 

فورا، ثم ادرسيه جيدا بعد أن تبدئي في أول مرحلة ما لم تكن خاسرة ومكلفة 

بالطبع.

أعمالك في المنزل مثل مسح الأرضيات ابدئي بتجهيز الأغراض وقد تتفاجئن 

أن أحدهم أكمل عنك.



ملكة التغيير

17

فرز المابس، ترتيب المكتبة، كي الأثواب ... الخ

كلها سهلة جدا إن بدأتِ بها فقط.

وكذلك الصلوات، ابدئي بالوضوء عى الأقل، ابدئي بصاة ركعتن فقط 

وأجلي الباقي من القيام أو قد تجدين الإكمال سها فتكملن.

في كل أمور حياتك تستطيعين أن تحترفي صنع البدايات، والنهايات ستتوالى 

أو عى الأقل تحتاج لقليل من الاهتمام تجدين في هذا الكتاب بعض الأفكار 

التي تساعدك فيها.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثانية

سيري وفق النظام 
الكوني.. كيف؟
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سيري وفق النظام الكوني..
كيف؟ 2

ماذا لو كان كل الناس ينامون صباحا ويستيقظون ويعملون ليا؟

لذلــك.. كــوني ملكــة التغيــير في شــهر التغيــير وســيري وفــق النظــام 

الكــوني ولا تنحــرفي عنــه.

ــام  ــوني في المن ــون الك ــق القان ــير وف ــة؛ لأن الس ــين الكوني ــب القوان ــاولي قل لا تح

واليقظــة مــن أهــم أسرار الناجحــين والأثريــاء مثــل الرئيــس التنفيــذي لشركــة 

أبــل: تيــم كــوك وغــيره الكثــير ..وكمــا قيــل  »الطــير المبكــر يلتقــط الــدود«

بمعــى أنــك تســتطيعن أن تبــدئي بالعمــل قبــل الــكل.. مثــل إدارة الصفقــات 

وتنزيــل الإعانــات.. وترتيــب الأعمــال.. قبــل أن يســتيقظ الآخــرون ويســتيقظ 

العالــم فيلهونــك.

  لأنك تستطيعين حينها:
)١( العمل بدون الآخرين عى روية.

)٢( التأمل الذي يزيد من نجاح الشخص.

)٣( التمارين الرياضية كالمشي والركض.

وهــذا مــن أهــم أســباب نجــاح الأشــخاص.. إذا صحّــت أجســادهم ودبـّـت فيهــا 

العافية. روح 

)٤( الأعمال الروحانية بتدبر وتركيز أكر .

كالصــاة وقــراءة القــرآن.. وهــذه أحــد أقــوى أســباب تهذيــب الــروح وطهــارة 

القلــب.. وقــوة العقــل.. إن لــم تكــن الأقــوى.
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عــدم  عــى  والحــرص  الكــوني  النظــام  وفــق  نســير  أن    
شيء.  كل  في  وقلبــه  تغيــيره 

وبالأخــص في النــوم واليقظــة؛ لأنــه مــن أهــم مــا يقــوي الجســد ويعينــه عــى التحمــل. 
فــإن كنــتِ لا تســتطيعي ذلــك في شــهر رمضــان، فعــى الأقــل ســاعتن تناميهــا في 
ليلتــك.. لعلهــا تكفيــك في احتياجــك لنتيجــة أقــوى صحيــاً وجماليــاً وعقليــاً ونفســياً. 

الســاعة  كانتظــام  الجســد  أنظمــة  تنظيــم  في  مشــاركاً  نومــك  يكــون  حــى 

البيولوجيــة وعمــل الهرمونــات وخاصــة هرمونــات النمــو للأطفــال.

  أن نحرص عى عدم الأكل لياً. 
بــن الفطــور  والســحور  والإكتفــاء بالفطــور المعجّــل والســحور المتأخــر ؛ لأن 

الليــل للنــوم والراحــة لا لــلأكل والســعي.

وإن كنــتِ ولابــد فاعلــة .. فحــاولي التقليــل والتخفيــف قــدر المســتطاع وإن أردتِ 

تطهــراً رائعــاً مــن الســموم المتراكمــة المؤثــرة عــى التفكــر والصحــة والجمال.

  ابدئي برطبات أو تمرات.
الســبب في  هــي  والــتي  الكبــد  مــن  الســموم  إزالــة  في  كثــراً  ذلــك  يســاعدك 

شــحوب الوجــه والتبقــع، ٧ رطبــات فــإن لــم تســتطيعي فـــ ٥ أو ٣ أو ١ وذلــك 

شيء. أضعــف 
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  اتركي لجسدك المجال لينظف نفسه. 
تبــدئي برحلــة الأكل السريعــة كأن تقومــن للصــاة مثــاً كمــا كان  قبــل أن 

ــن بالتخمــة. ــى لا تصاب ــلي وح ــم أكم ــلم ث ــه وس ــي صلى الله عليـ ــل الن يفع

»التدرج مهم جداً خاصة بعد انقطاع طويل من الأكل«
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثالثة

صاحي
قلمًا.. لمزيدٍ من 

التغيير
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صاحي قلمًا.. لمزيدٍ من التغيير 3
ماذا لو جُفّت الأقام ورفُعت الصحف؟

لا علماً نكتسب.. ولا إنجازاً نسجل.. ولا مهاماً ندوّن.

 لذلــك.. كــوني ملكــة التغيــير في شــهر التغيــير وصاحــي قلمــاً، فتدويــن 

المهــام والماحظــات والإنجــازات سر أكــر الناجحــين والعظمــاء.

» أجــرى جويــل بــراون عــددًا مــن اللقــاءات مــع أشــخاص ناجحــن للغايــة 
لصالــح مجلــة »Entrepreneur« و وجــد أن 9٥% مــن الأشــخاص الناجحن 
بشــكل  للنجــاح  أهدافهــم، خططهــم، تصوراتهــم  يكتبــون   قابلهــم  الذيــن 

منتظــم«)١).

  »قيدوا العلم بالكتاب« )٢)

امســي قلمــك حــالاً وســجلي معــي ٥ أمنيــات تريديــن تحقيقهــا خــال 

ســنة واحــدة وأخــرى خــال شــهر واحــد .. أمنيــات متوســطة ، لا ســهلة ولا 

صعبــة جــداً، أو كلهــا ســهلة وواحــدة صعبــة،أو كمــا ترغبــن وتســتطيعن ..

مثــل: خســارة )١٠-١٥( كيلــو .. أو يطــول شــعرك )٢٠-٢٥( ســم أو اكتســاب لغــة 

جديــدة .. الشــفاء مــن مــرضٍ مــا، تعلــم الخــط العــربي أو الرســم أو التصميــم 

أو دورات جديــدة أو ممارســة مهــارات يدويــة  أو إكمــال دراســتك  أو تقديــم 

بحــث.. وحــى إنشــاء مشروعــك الخــاص.. تعليــم القيــادة.. ركــوب الإبــل.

/https://www.k٣af.com ،١(   من موقع كيف؟ العادات التسع للناجحن(
)٢(   رواه البيهقي في المدخل إلى السنـن الكبرى )٣٦٢/٢(.
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السباحة..التســلق.. الجــري مســافة  ١٠ كيلــو مــرة واحــدة ، اكتشــاف مــكان 

جديــد وممــيز  في نفــس مدينتــك، لا يهــم أن تكتــي ١٠ أو ٢٠ آو حــى ١٠٠ هــدف .. 

كل مــا تكتبيــه ســيتحقق بــإذن الله تعــالى إذا أعرتــه اهتمامــاً لــو بســيطاً مهمــا 

كانــت محتويــات القائمــة فــإن كنــتِ معتــادة عــى كتابــة قائمــة متوســطة ابــدئي 

ــكِ فابــدئي بالســهل وتدرجّــي  اكتــي الصعــب وإن كنــتِ لا تكتــي قوائــم أمنيات

بعــد ذلــك.  )) ن ۚ وَالْقَلَــمِ وَمَــا يَسْــطُرُونَ (()١) لــم يقســم الله إلا بعظيــم، مــن 

عظيــم مــا رأيــت أن كل مــا نكتبــه يتحقــق بدرجــة كبــرة جــداً حــى في قوائــم 

اليــوم.. وفي كتــاب شــوربة دجــاج للــروح كتــب أحدهــم قصتــه مــع كتابــة قائمــة 

أمنياتــه بالمئــات وتحققــت أكثرهــا ولــم يبــقَ إلا القليــل منهــا رغــم أنهــا لــم تكــن 

في مســتوى واحــد مــن الســهولة فبعضهــا كانــت تأليــف موســوعات وأخــرى 

تســلق جبــال الألــب.

فحبذا لو نحرص في قائمة الأهداف أن تكون شاملة عدة جوانب.
مثــل: الجوانــب الســلوكية، التعليميــة، الصحيــة، الإقتصاديــة، الدينيــة.. 

لــو كنــتِ متأخــرة في مواعيــدك فاكتــي  ، فمثــاً  مثــل تعلــم أدعيــة جديــدة 

تنظيــم مواعيــدي كحاجــة تنويــن تغيرهــا.

صيــام ثاثــة أيــام مــن كل شــهر في الجانــب الديــني والصحــي أو الدعــاء بأدعيــة 

القــرآن لأنهــا أقــرب للإجابــة.

السلوكي مثل كظم الغيظ واجتناب السب والشتم أو حى التقليل منه

غــض البــر في الجانــب الديــني والنفــي أيضــاً لأنــه ســبب كبــر في البهجــة 

والــسرور.. وزيــادة التحصيــل العلمــي والفراســة.. انظــري أو ابحــثي عــن الفوائــد 

العــشرة لمــن غــض بــره لابــن القيــم.

)١(  سورة القلم، آية ١
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صاحي قلمك ودفتر ماحظاتك دائماً
و ابــدئي يومــك بكتابــة أهــم المهــام اليوميــة الــتي تنويــن فعلهــا ثــم راجعيهــا قبــل 

النــوم أو اليــوم التــالي.. و ارســلي مــا لا يتــم إنجــازه لليــوم التــالي وانقــلي المهــام 

المنجــزة إلى خانــة إنجــازاتي.

واحمــدي الله عليهــا.. واستشــعري النعمــة العظيمــة في إتمــام كل مهمــة. 

بكتابــة  يومــك  يبــدأ  أن  عــى  أيضــاً..  لأولادك  ذلــك  تفعــلي  أن  تســتطيعن 
مهامــك ومهــام أبنائــك.. أو دعيهــم هــم يكتبــون.. ســيفرحون بذلــك كثــراً

ويشعرهم بأهميتهم.. خاصة إذا ذيلتِ القائمة بتوقيعه إن تم كل شيء

وإشارة صح أو نجمة عند كل مهمة.

هــذه القائمــة تناســب حــى الأطفــال الصغــار  في عمــر ٤ ســنوات.. وتســاعد  في 

تنشــئتهم بشــكل صحيــح.. خاصــة إذا اســتمروا عليهــا.

أيضــا يجــب أن تشــمل عــى عــدة جوانــب ومهــام  اليوميــة لأولادك  المهــام 

متنوعــة.

مثــل : رعايــة الإخــوة الأطفــال، إعــداد وجبــة أو طبــق، طــي المابــس أو بعضهــا 

أو حــى ١٠ منهــا، غســل الأرضيــات أو مســحها، ترتيــب الألعــاب والحجــرات 

رفع سفرة الطعام ....الخ. 

وكذلك أهداف تطويرية 

مثل : التأمل نصف أو ربع ساعة، أداء السنـن أو سنة الفجر

 أو ركعــتي الضحــى، قــراءة نصــف جــزء مــن القــرآن الكريــم، حفظ نصــف صفحة 

مــن القــرآن الكريــم، كتابــة أمنياته..

 وعدلي حسب السن والقدرة.
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احــرصي عــى أن لا تزيــد مهــام أبنائــك عــن ١٠ مهــام يوميــة حــى لا يفقــدوا 
حماســهم، ولا تيــأسي حــى لــو كانــت مهمــة واحــدة .

 فأحب الأعمال إلى الله أدومها وإن قلّ)١)، يسروا ولا تعسروا)٢). 

ــيه  ــت علـ ــا.. فاطلع ــتي تتمناه ــا ال ــن صفحتــن الهداي ــت م ــاتي كتب ــدى قريب إح

إحدانــا وتناقلتهــا بيننــا لتتحقــق نصــف الهدايــا المرغــوب فيهــا مــع أول مناســبة.

ــون  ــى أن تك ــك ع ــتر ماحظات ــك في دف ــة أمنيات ــي قائم ــة أن تكت ــرة جميل ففك

ــك. ــى احتياجات ــوا ع ــل ليتعرف ــة للأه متاح

أو اسنديها عى مكتبك.. حى لو فكر أحدهم يهديكِ يختار واحدة.

خاصــة للمتزوجــات اكتــي قائمــة أمنياتــك في دفــتر ماحظاتــك؛ ولابــد ســيأتي 

اليــوم الــذي يطلــع عليـــه زوجــك ... ويحقــق لــكِ ماتريديــن منــه أن يتحقــق. 

)١(   أخرجه البخاري في صحيحه )١٤٧/١( رقم )٧٣٠(، ومسلم في صحيحه )١٤١/٥( رقم )٧٣٨(.
)٢( أخرجه البخاري في صحيحه )٢٥/١( رقم )٦9(، ومسلم في صحيحه )١٤١/٥( رقم )١٧٣٣(
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الرابعة

التخلية
 قبل التحلية
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مــن  المســك  روائــح  تفــوح  أو  عــودا؟  القمامــة  رائحــة  كانــت  لــو  مــاذا 

فهــل ســنتغير؟ ســيئاتنا؟ 

ــين..  ــل التزي ــري قب ــير و تطه ــهر التغي ــير في ش ــة التغي ــوني ملك ــك.. ك  لذل

وتخــيّ قبــل أن تتحلـّـين.

ما معنى التخلية قبل التحلية؟ 

أن تتخــي وتتخلــصي مــن الســيئات والأخطــاء في عمــوم حياتــك قبــل 

ــذا أولى. ــنات وه ــن الحس ــد م ــان بمزي الإتي

فبعضهم يعمل المزيد من الحسنات ولا يزال مراً عى ذنوبه وأخطائه..

ــيئات أولاً .. حــى لــو لــم  فهــذا ليــس بأفضــل ممــن تجنــب وابتعــد عــن الس

يعمــل مزيــداً مــن الصالحــات كأن تتعطــري عــى أوســاخ،أو تبخــري منزلــك 

ــم؟ ــا الأه ــخ، م ــو متس وه

تذهبــن لصــاة القيــام وعباءتــك مخــرة أو متزينــة وعطــرك واصــل لآخــر 

الحــي؟! هــل أنــت متأكــدة أنــك حريصــة عــى كســب الحســنات ؟

ثــم تســألن وتتســاءلن حيــاتي معقــدة .. أمــوري متعــسرة .. كل شيء في حياتي 
متوقــف ))فَبِمَــا كَسَــبَتْ أيَْدِيكُــمْ وَيَعْفُــو عَــن كَثِيٍر(()١)

لــو جلســتِ في بيتــك ولــم تصــلي القيــام أفضــل ألــف مــرة مــن ذهابــك للصــاة 

بذلــك الحــال خاصــة وأنــكِ في شــهر القــرآن، وحــى مــردة الشــياطن مصفــدة.. 

فهــل هــذه نفســكِ هــي الــتي تدعــوك للــشر؟

)١(  سورة الشورى، آية ٣٠.

التخلية قبل التحلية 4
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ومن أمثلتها أن تتصدقي عى المحتاجن وعندك ديون لم تسدديها بعد.

لا ينفــع ذلــك يــا عزيــزتي أولاً تخلــي مــن ديونــك ، ووفــري المــال لتتخلــي مــن 

هــذا العــبء الثقيــل.. ثــم أعطــي وتصــدقي وافعــلي الخــر   مالــم يكــن الديــن 

مؤجــاً أو كبــراً.

ــال ، واســتلمتِ مكافأتــك بــذات المبلــغ  مثــاً .. اقترضــتِ مــن صديقتــك ١٠٠٠ ري

ورأيــتِ محتاجًــا.. هــل صدقتــك لهــذا المحتــاج تجــوز؟

لا يجوز تقديم السنة عى الواجب.. وسداد الدين واجب والصدقة سنة..

فــإذا كان إعطــاء المــال لمحتــاج ليــس بأهــم مــن ســداد الديــن فكيــف بمــن 

ديــون؟ وعليهــا  بالأمــوال  واللعــب  الكماليــات  شراء  في  تــسرف 

تخلي من ديونك وحقوق الآخرين وكوني خفيفة..لتنعمن بحياة سعيدة.

في طعامــك أيضــا تســتطيعن تحقيــق ذلــك، حــاولي أن تطبقــي التخليــة قبــل 

التحليــة ابــدئي بالطيبــات التمــر والمــاء.. حــى يتخــى جســدكِ مــن الســموم

ثم تزوديه وتحليه بالغذاء الطيب.

كذلــك في ســلوكياتكِ.. لا تكتســي المزيــد مــن الســلوكيات الإيجابيــة مــا لــم 

تتخلــي مــن الســلبية فبــدلاً مــن التدريــب عــى ممارســة الابتســامة حــاولي 

أن تمســي نفســك مــن الانفعــال والغضــب عــى أتفــه ســبب.. وفــري طاقتــك 

للتخلــص مــن الغضــب أولًا.. فقبــل اكتســاب الســام والــود مــع الآخريــن أزيلي 

الحواجــز وأســباب الغــل والبغضــاء.. الــتي هــي مــن أهــم أســباب الفشــل في 

الحيــاة فهــي تســتهلك منــك طاقــة وتفكــير في غــير محلــه.. فــإن لــم تســتطيعي 

فزاحمــي ذنوبــكِ بالطيبــات والحســنات.. علهّــا تكــون عامــاً مســاعدًا للتخلص 

مــن ســموم الأعمــال.. ))وأتبــع الســيئة الحســنة تمحهــا((.
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لا تســتطيعي تــرك الســكر المصنــع مثــاً .. كــثري مــن الســكريات الطيبــة كالتمــر 

والعســل والفواكــه حــى تعــافي الســكر تلقائيــاً مــن نفســك. 

كذلــك في الذنــوب.. لا تســتطيعي مثــاً تــرك الأغــاني.. أكــثري مــن ذكــر الله حــى 

تتناســاها نفســك ولــن تجــد لهــا مكانــا. 

قال ابن القيم الجوزي رحمه الله:
 )حب القرآن وحب ألحان الغناء... في قلب عبد ليس يجتمعان(

مائــة  بعدهــا  اســتغفري  أو  ركعتــن  صــلي  الســفور..  أو  المغازلــة  في  كذلــك 

ــل  ــل الأعمــال ب مــرة ســتجدين ذاتــك تتطــور تلقائيًــا وترتفــع قيمتهــا عــن رذائ

وتســتحقرين مــا قمــتِ بــه مــن قبــل وتتمنــن لــو لــم يكــن ذلــك قــد حــدث 

أصــاً.

من أهم معاني التخلية قبل التحلية:

تقــول إحداهــن.. ارتكبــت ذنبــاً كنــت أراه صغــراً لكــن لــم أســتطع بعدهــا 

أن أتلــذذ بصــاتي ولا أركــز في دعــائي.. وكأني مشــتتة الذهــن عنــد الدعــاء

ــي..  ــى قل ــة ع ــات ثقيل ــة.. الصالح ــا.. ضائع ــتُ أن ــا لس ــان وأن ــلي رمض ــل ع دخ

كنــتُ أســتغفر لكــني لســت جــادة.. حــى جلســت عــى ســجادتي بــدون أن أدعــو 

بــيءٍ غــر طلــب المغفــرة و العفــو.. تقــول والله كأنهــا حجــرة كانــت عــى قلــي 

وزالــت، حــى نفــي أصبحــت خفيفــة متقبلــة لــكل شيء.

هنــا توضــح أهميــة التخليــة أن تســتغفري الله كثــراً وتتــوبي من الذنــوب والآثام 

قبــل أن تدعــي لأن ذلــك ســبباً لاســتجابة الدعاء.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الخامسة

الحرمان مدرسة.. 
لماذا؟
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الحرمان مدرسة.. لماذا؟ 5
ماذا لو كنتِ فقيرة ومحرومة من العلم؟

 بعيدة عن الأهل والأحباب؟ متغربة عن الوطن؟

هل تعلمين أن البعيد عن وطنه .. شغوف بوطنه؟

 والبعيد عن أهله..شغوف بأهله؟

 وفاقد حبيبته .. انفجرت قريحته؟

و كل المحرومين تولعوا.

 يقــال لــولا أبنــاء الفقــراء لضــاع العلــم، إذا تمــيّز الغــني بمالــه تمــيّز الفقــر 

وثقافتــه. بعلمــه 

الفقــر يســتطيع أن يحصــل عــى المــال بعلمــه، لكــن الغــني لا يســتطيع أن 

يوجــد الشــغف بمالــه.

ما عندي شغف!

ما عندي هوايات!

ما عندي أي موهبة .. لم أجد نفي بعد!

لأنــك لــم تــذوقي الحرمــان بعــد .. جــربي الحرمــان حــى تجــدي نفســك.. كل 

الأشــياء متاحــة حــى اضطربــت أنفســنا وضاعــت وتاهــت.. رمضــان فرصــة 

لتجــدي ذاتــك.. وتتعــرفي عــى نفســك وشــغفك.. الحرمــان مدرســة عظيمــة.
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  ثقافة الحرمان المدروس.
ما هو الحرمان المدروس المؤقت ؟

أن تحرمــي نفســك مــن عمــل أي شيء أو الحرمــان مــن الأكل لمــدة محــددة 

كالصــوم مثــاً .. أو الحرمــان مــن مزاولــة بعــض الأعمــال  كالتســوق أو التــنزه أو 

الخــروج أو التواصــل مــع الآخريــن أو التصفــح أو اســتخدام الجــوال أو أيــا كان 

ومقاومــة النــوم الكثــر لمــدة محــددة حســب الاحتيــاج. 

التســويف  تجيــد  شــخصية  كنــتِ  فــإن  الهمــة،  يشــعل  المؤقــت  فالحرمــان 

هنــا! فحلــك  والتأجيــل 

احرمــي نفســك مــن العــادات الــتي تقضيهــا يوميــاً، فلــو كان لديــكِ هــوس 

متابعــة المشــاهر أو متابعــة الإعانــات أو قــراءة الأخبــار والأحــداث أو التواصــل 

ــي.. ــل الاجتماع ــع التواص ــن كل مواق ــاً م ــا مؤقت ــذي حرمان ــن، فخ ــع الآخري م

  الحرمان المؤقت.
هــو عكــس الحرمــان الدائــم ففــي الحرمــان الدائــم كالمحرمــات يقنــع 

الحكمــة  وُجــدت  إذا  خاصــةً  علـــيه  لــن يحصــل  أنــه  نفســه  الشــخص  فيهــا 

والبديــل

أمــا في الحرمــان المؤقــت يســلي صاحبــه بموعــد اللقــاء كانتظــار أذان المغــرب 

مثــاً الصغــر والكبــر يعــرف الميعــاد بالدقيقــة والثانيــة لذلــك كان العيــد عيــداً 

نلبــس فيــه الجديــد، نتواصــل فيــه مــع الأهــل والأحبــاب بــا حــدود، نلعــب 

ونمــرح بعــد أن كنــا محرومــن، نــأكل فيــه مــا لــذ وطــاب في كل الأوقــات بعــد 

أن كنــا محرومــن.
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نعود للدنيا بأعمالنا وشغفنا للحياة

نعود فيها للقراءة في مختلف العلوم

نتسوق.. نتنزه.. نسافر.. نهدي.. نرى الشمس. 

الحرمــان يفتــح الشــهية، يزيــد مــن إقبالــك للحيــاة، يقــوي همتــك وعزيمتــك 

ــد  ــوس يزيدهــا إصراراً، الحرمــان مول ــوي للنف يزيــد في الإرادة، الحرمــان دواء ق

ــداع. الإب

  الحرمان حياة!
ثاثــة  الطعــام  مــن  نفــي  فحرمــتُ  الشــهية  بفقــدان  مــرة  أصُبــتُ 

ــل  ــل ب ــن قب ــداً م ــا أب ــت لا آكله ــى لأكات كن ــهيتي ح ــت ش ــط، فانفتح ــام فق أي

وأصبحــت ألــذّ واتضــح لي بعــد ذلــك أن طبقــة مــن الســموم أزيلــت من اللســان 

مــع الصيــام فتغــيّر المــذاق عــى إثرهــا)١).  

رمضــان مدرســة عظيمــة .. بــل جامعــة للخــر كلــه إذا مارســنا رمضــان 

كمــا يجــب تعبــدًا وصيامًــا وقيامًــا وحرمانــا مــن اللهــو واللعــب والفُســح أو أي 

مشــاهدات و مقاطــع تعــرض عــى مواقــع التواصــل ليســت بمهمــة .. وحــى 

الأكل بحــدود المهــم والمهــم فقــط.

ــذ(( ســيكون العيــد مشــوقاً بالطبــع  وحــال لســانك ))في العيــد ســآكل كل لذي

للعيــد فبعــض  الحلويــات اجعليهــا  وينتظــره الصغــر والكبــر.. حــى صنــع 

المجتمعــات تجتمــع فيهــا الأسر لصنــع حلــوى العيــد للعيــد فقــط. 

)١(  كتاب الديتوكس لعلياء المؤيد، صفحة ٥٤.
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وأطفالهــم يســتعدون للعيــد بــكل مــا أوتــوا مــن قــوة وفرحــة ويخــبروني أنهــم 

ينتظــرون العيــد لأجــل تلــك الحلويــات فقــط فلهــا طعــم ومــذاق ممــيز خاصــة 

وأنهــا في يــوم ممــيز.  

فليس من السعادة أن تكون كل الأشياء متاحة  في كل الأوقات..

أمــا كســوة العيــد تســتطيعن شراءهــا قبــل رمضــان واكتفــي بالمهــم ولأول 

ــام.  الأي

أمــا الكســوة الســنوية فاجعليهــا في أيــام العيــد ســتكون الأســعار أرخــص بكثــر 

ولديــك متســع مــن الوقــت خاصــة أنهــا أيــام إجــازة تتســوقن بتــأني وبــا تأنيــب 

ضمــر  و بــا خــوف أن يفوتــك موعــد الفطــور أو الســحور أو صــاة التراويــح بــل 

وتتســوقن بمتعــة مــع مــن تحبــن أيضــاً ..

بل وتستطيعن التسوق عند السفر أيضاً إن كنت ستسافرين

أو من أماكن بعيدة وجديدة ..

وهذه فرصة لا تتوفر  في رمضان.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السادسة

نظام عصر السرعة.. 
مى وكيف؟
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6
مــاذا لــو كانــت الأرض لا تــدور حــول نفســها حــى تنتهــي مــن دورانهــا حــول 

الكواكــب؟ إنهــا لحيــاة طويــــــلة!

 لذلك..كــوني ملكــة التغيــير في شــهر التغيــير و اتبعــي نظــام عــصر السرعــة. 

لــدرس  تســتمعن  بينمــا  اغســلي  القــرآن..  حفــظ  تتابعــن  بينمــا  اطبخــي 

أعــدي أعمالــك وقــد وضعــتِ الماســكات عــى وجهــك.. مــارسي  الحديــث.. 

أعمالــك الخاصــة الــتي لا تحتــاج إلى جهــد بــدني وأنــت تمشــن وتركضــن..

وهكــذا.

كــوني شمسًــا أو قمــرًا... ودوري حــول منزلــك مــع ســلة أعمالــك الذهنيــة .. ولا 

تعــودي حــى تنتهــي.

ــراءة  ــى ق ــد أو ح ــن بع ــك ع ــة أعمال ــع مزاول ــي م ــة الم ــن رياض ــذا تمارس وبه

كتابــك أو حفــظ وردك.

لمــاذا النظــام الأفضــل أن لا يشــمل وجــود أطفــال كثــرون إلا إن كانــوا نائمــن 

أو منشــغلن؟

لأن الأطفــال وحدهــم ضغــط ويحتاجــون لعــدة أعمــال »متابعــة، انتبــاه، 

إجابــة عــى أســئلتهم المفاجئــة وقبلهــا التفكــير  في جــواب غريــب عجيــب«

هذا إن كان ترفهم إيجابي .

أمــا إن كانــت هنــاك مشــكات أو نفســيات تحــت الصفــر يجــب عليــك التأهــب 

لذلــك والاســتعداد النفــي قبــل حــدوث الكارثــة.

نظام عصر السرعة.. مى وكيف؟
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أمــا إن كان الأطفــال في عمــر أصغــر مــن ٤ ســنوات فإنهــم يحتاجــون أكــثر 

البــري. لتواصلــك 

ولأنــه لــو لــم تعطهــم الاهتمــام والتواصــل البــري والحــي سيشــعرون 

بالتوتــر فهــم مازالــوا صغــاراً يحتاجــون لحِِــسِّ أحــد كبــر معهــم يشــعرهم 

بالطمأنينــة ويســد احتياجهــم مــن الأمــان.

فــإن لــم تعِرِيهــم اهتمامــا أخــذوا اهتمامــك إجبــاراً بالبــكاء أو الطلبــات أو 

افتعــال المشــكات أو لا قــدر الله بمــرض نفــي ســببه عــدم تواصــل الأم بريــاً 

بالــذات.

وهذا ينافي كونكِ ملكة التغير.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السابعة

ترك الفضول
 والقشور.. وتفعيل 

خاصية المهمات
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7
ماذا لو اهتم العالم بالقشور وترك اللب والأصول؟

سيكون ولا بد خالي الفكر والمعرفة..

الفضــول  واتــركي عنــكِ  التغيــير  التغيــير في شــهر  لذلــك.. كــوني ملكــة 

والقشــور. 

 الفضول هو الشيء الزائد والفاضل عن الحاجة.

فضول الكام والأقوال

فضول الأفعال

فضول الطعام

لتحصلين عى المهم ..

فالأحــداث المهمــة لــن تشــق طريقهــا بــين ســال المهمــات ... وهــذا مــا يجعلها 

ذات أهمية.

   ترك الفضول
أي شيء لم يتحقق فيه حاجتن )المتعة والفائدة( اتركيه.

مؤلمــة أن نعيــش 70% مــن حياتنــا فيمــا لا نريــد ولا نحتــاج ولا حــى نســتمتع بــه 

فقــط نقــي وقــت.

حــاولي ألا يأخــذ منــك الفضــول إلا أقــل نســبة ممكنــة حفاظــاً عــى طاقتــك.. 

وقتــك.. وعمــرك الثمــن .

ترك الفضول والقشور.. 
وتفعيل خاصية المهمات
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مثال: لما نحي عن موقف نبدأ بمقدمة ونحي الموقف ثم نختم بالخاتمة

للمتكلــم  والطاقــة  للوقــت  الــكام وهــدر وضيــاع  مــن فضــول  يعتــبر  هــذا 

والمســتمع لأنــه لــن يســتفيد مــن المقدمــة والخاتمــة إلا إذا كان الموضــوع يحتــاج 

بــدون  المشــاهر  الفضــول متابعــة  أمثلــة  آخــر.  ومــن  .. فهــذا شيء  لإقنــاع 

محتــوى أو محتــوى غــر أخــاقي كالانتقــاد والعنريــة.. أو قــراءة التعليقــات 

تحــت كل حــدث وخــبر.. ومتابعــة الإعانــات الــتي تحتاجينهــا والــتي لا تحتاجن. 

تذكري.. » من حسن إسام المرء تركه ما لا يعنيه «)١) . 

تكلمــي بالمهــم والممتــع وابتعــدي عــن تفاصيــل التفاصيــل أثنــاء الحديــث فمــن 

أهــم أســباب القــوة الشــخصية و الخشــوع في الصــاة و مــن أســباب الــرزق هــو 

تــرك الفضــول مــن الــكام والبــر.

   التلوث السمعي والبصري
عقدة في طريقك قد تؤثر عى جوانب كثيرة في حياتك بل ودينك.

   من فوائد ترك الفضول
- المواعيد تنتظم.

لأنــك رتبــتِ أمــورك المهمــة في الأولويــة والأمــور المهملــة تكــون في آخــر 

القائمــة أو قــد لا يوجــد مهمــات أساســاً في حياتــك إلا في الأوقــات المهملــة..

ــاً مهملــة؟؟ ــكِ أوقات ــا تــرى لدي وهــل ي

)١(  أخرجه الترمذي في جامعه )١٤٨/٤( رقم )٢٣١٨(.
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   مى يحدث الفضول غالباً ؟
ــرك نفســك  ــل، قــد تج ــعرتِ بالمل ــدة عملــك في شيء مــا، وش إذا زادت م

للتغيــر بــدون أن تشــعري.. فتنحرفــن إلى الفضــول..  لذلــك مــن الأفضــل أن 

تقــري الأوقــات أو تتنقــلي مــن عمــل لعمــل آخــر حــى لا تضطــري للفضــول 

ثــم التأجيــل والتســويف ثــم التراكــم ثــم الهمــوم والغمــوم نتيجــة التراكمــات 

والتكديســات.

لذلــك احــرصي عــى التغيــر والتنويــع، و عيــي حياتــك صــح ولا تعتــري 
القوانــين قيــودًا تقيـّـد حياتــك وإنمــا فنونًــا تزيـّـن حياتــك..

حى لا تندمي اختاري المهم والممتع أولاً ..

حياتك مهملة إن كثرت من حولك المهمات ..وضاعت المهمات.

   مى تضيع مهماتك؟
- عندما تكر المهمات .

لذلــك فعــلي ســلة المهمــات أولا بــأول وابــدئي برمــي كل شيء مهمــل حــى في 

الأفــكار، فلــو كانــت لديــكِ أوراقًــا كثــرة مهملــة بالطبــع ســتضيع أوراقــك المهمــة 

بــن المهملــة.

لذلك احتفظي بالمهم فقط وتخلي من المهمل.
ابــدئي اليــوم لــو برمــي ورقــة واحــدة مهملــة وأتبعيهــا في اليــوم التــالي بورقــة 

أخــرى..

ــوم والمعلومــات  ــؤدي إلى فقــدان أهــم العل ــث في توافــه الأمــور ي و كــثرة الحدي

المخزونــة في ذاكرتــك.
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لذلك خففي من ممتلكاتك حى تزيد معلوماتك.
عقلــك نظيــف مــن ســموم المعلومــات كترصــد أخبــار النــاس الســيئة وتتبــع 

وفضائحهــم. عوراتهــم 

قلبــك نظيــف مــن ســموم الحقــد وهــذا تابعــا لســموم العقــل.. فــإن نظــف 

عقلــك نظــف قلبــك.

لســانك نظيــف مــن وســخ الــكام.. وهــو تابــع لســموم القلــب.. فــإن اللســان 

ــا للقلــب.  ترجمان

كالقيــل والقــال وكــثرة الســؤال » إن الله كــره لكــم ثاثــاً :  قيل وقــال ، وإضاعة 
المال، وكرة الســؤال«.)١)

برك نظيف مما يسيئك، بيتك نظيف مما لا تحتاجن.

حى دولابك نظيف من فضول المابس .

عنــد تــرك الفضــول ستشــعرين بالســعادة والخفــة وهــذا مــا ســتاحظينه عنــد 

التطبيــق.

من الأدعية الواردة في الكتاب والسنة في هذا الموضع:

ــا غــا  ــا الذيــن ســبقونا بالإيمــان ولا تجعــل في قلوبن ــا ولإخوانن ــا اغفــر لن - »ربن

للذيــن آمنــوا ربنــا إنــك رءوف رحيــم «)٢) .

- اللهم » اسلل سخيمة قلي «)٣).

)١(    أخرجه البخاري في صحيحه )١٦٨/١( رقم )٨٤٤( ، ومسلم في صحيحه )9٥/٢( رقم )٥9٣(.
)٢(  سورة الحشر، آية ١٠.

)٣(   أخرجه أبو داود في سننه )٥٥٨/١( رقم )١٥١٠(، والترمذي في جامعه )٥١٧/٥( رقم )٣٥٥١(
وقال : حديث حسن صحيح.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثامنة

غيري واحداً..
 كيف؟
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8
مــاذا لــو قيــل لــك أن هــؤلاء ضيوفــك، قادمــين مــن قريــة نائيــة، قدمــوا لأجــل 

التغيــير الــذي ســيكون عــى يــدك؟

ماذا ستصنعين لهم؟

هــل تحاولــين أن تغيريهــم بفكــرة؟ أو مــال؟ أو تحفــيزا وتشــجيعا؟ أو تقبــا 

ــا؟ ــا وإكرام ورض

أن تعاملي كل من تقابلن أنه ينتظر منك تغيرا كبرا يحدث في حياته..

أو حى أثراً بسيطا، سيكون هذا بمثابة أكبر التغير لك.

لأن التغيير الذي تصنعينه لهم إنما يقابله تغييرا أكر في داخلك

مسؤوليتك، قلبك، وحى تفكيرك.

تستطيعن إحداث تغيرا لأحدهم بابتسامة.. تغرّ يومه

بصدقة تغرّ شهره..

بكام طيب يجعله استشهادا لحياته ومستقبله..

بنصيحة يجعلها دليا يمي عليه..

وتذكري..
»وقولوا للناس حسنا«)١)

وتأمــي هــذا جيــداً..  )فــو اللهَِّ لأنْ يهْــدِيَ اللهَّ بـِـكَ رجُــاً واحِــدًا خَــيْرٌ لــكَ مــن حُمْرِ 

 
النَّعم()٢)

)١(   سورة البقرة، آية ٨٣.
)٢(  أخرجه البخاري في صحيحه )٤٧/٤) رقم )٢9٤٢(، )٦٠/٤(، ومسلم في صحيحه )١٢١/٧(

رقم )٢٤٠٦(

غيري واحداً.. كيف؟
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

التاسعة

كيف تكونين مثل 
الحبة المباركة؟
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9
مى أكون شخصًا مباركًا؟  أو كيف تحل الركة عليك وعى أهلك وبيتك؟

لرى أولاً ماهي أسباب البركات؟

 » اللهم بارك لأمتي في بكورها «

من اهٔم اسٔباب الركة في صحتك ويومك وعملك:

   أن تستيقظي صباحاً و تعمي صباحاً.
وســتاحظن الفــرق بنفســك بــن يــوم تنامــن فيــه صباحــاً ويــوم تعملــن فيــه 

مــن ســاعات الصبــاح الأولى، يتمــيّز الصبــاح بأنــه أكــثر الأوقــات هــدوءاً حــى 

الصغــار والأطفــال ينعمــون بالهــدوء بخــاف الأوقــات الأخــرى.

لذلــك ســتجدين أعمالــك تنجــز بــكل ســهولة حيــث الهــدوء.. وصفــاء ذهنــك 

وأوج طاقتــك وخلــو الوقــت هــذا مــن تواصــل الآخريــن ومــا يصحبــه مــن 

تشــوش.

وإن لــم يكــن حصــول بركــة الصبــاح إلا اســتجابة لدعــاء الرســول صلى الله 

علـــيه وســلم لكفــى، وقــد تحدثنــا عنــه بإســهاب في الفكــرة الثالثــة. 

كيف تكونين مثل الحبة المباركة؟
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  القرانٓ الكريم .. الكتاب المبارك
ــغ أكــثر مــن١٠٠ ســنة..  ــو بل ــه ول ــه حــى في عقل ــورك في عمــره وعمل مــن أخــذه ب

تســتطيعها  ولا  حــسرة  وتركهــا  بركــة  أخذهــا  فــإن  البقــرة  ســورة  وبالأخــص 
البطلــة.. كثــر مــن القصــص العجيبــة كانــت بســبب ســورة البقــرة )١)

  الدعاء وطلب الركة
ــالي  ــلي وم ــري وعم ــارك لي في عم ــم ب ــت، الله ــا كن ــاركا أينم ــني مب ــم اجعل الله

وولــدي وكل شيء عنــدي.

وهذا من دعاء الأنبياء عليهم السام ..

  اتخاذ الأغنام وتربيتها
ففــي الحديــث :قــال رسول الله صلى الله عليـــه وســلم : )) اتخــذوا الغنــم فإن 

فيهــا بركــة (()٢)  وقــال عليـــه الصــاة والســام » انٕها مــن دواب الجنة «)٣)  

  الزيتون وزيت الزيتون
في اتخــاذه بركــة في الصحــة والجســم والنفــس حــى أن الرقــاة يصفــوه لــكل 

ــحر. ــد أو الس ــن الحس ــاني م ــن يع م
وفي الحديث ))كلوا الزيت وادهنوا به فإنه من شجرة مباركة((.)٤)

)١(     انظر حساب أخذها بركة في تويتر.
)٢(   أخرجه ابن ماجه في سننه )٤٠٢/٣( رقم )٢٣٠٤( وأحمد في مسنده )٦٥٠١/١٢( رقم )٢٧٥٤٤(، 

وصححه الألباني، انظر: السلسلة الصحيحة )ص٧٧٣(.
)٣( أخرجه الترمذي في جامعه)٣٧٧/١(رقم:)٣٤٨(،صححه الألباني،انظر: صحيح الأدب المفرد )٤٤٥(.
)٤(  أخرجه الترمذي في جامعه )٤٣٠/٣( رقم )١٨٥٢(، والحاكم في مستدركه )٣9٧/٢( رقم )٣٥٢٥(، 

وقال : صحيح الإسناد.
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ــمَاوَاتِ وَالْأَرْضِ ۚ مَثَــلُ نـُـورهِِ كَمِشْــكَاةٍ فِيهَــا  وقــال تعــالى » ۞ اللهَُّ نـُـورُ السَّ

َّهَــا كَوْكَــبٌ دُرِّيٌّ يوُقَــدُ مِــن شَــجَرَةٍ  ۖ الزُّجَاجَــةُ كَأنَ صْبَــاحُ فِي زجَُاجَــةٍ  ۖ الْمِ مِصْبَــاحٌ 

بَاركََــةٍ زَيْتُونَــةٍ لاَّ شَرْقِيَّــةٍ وَلَا غَرْبيَِّــةٍ يَــكَادُ زَيْتُهَــا يـُـيِءُ وَلَــوْ لَــمْ تَمْسَسْــهُ نَــارٌۚ  نُّــورٌ  مُّ

عَــىَٰ نـُـورٍ ۗ يَهْــدِي اللهَُّ لِنُــورهِِ مَــن يَشَــاءُۚ  وَيَــرْبُِ اللهَُّ الْأَمْثَــالَ لِلنَّــاسِۗ  وَاللهَُّ بـِـكُلِّ 

شَيءٍْ عَلِيــمٌ« )١).

   في التجارة بركة 
بركة في الرزق والمال والصحة، وفي الحديث قال صلى الله علـيه وسلم : 

ــا  ــا وبين ــإن صدق ــال ف ــا ق ــى يتفرق ــال: ح ــا اؤ ق ــم يتفرق ــار مال ــان بالخي » البيعّ

بــورك لهمــا في بيعهمــا، وانٕ كتمــا وكذبــا محقــت بركــة بيعهمــا « متفــق عليـــه

بالتأكيــد سيســأل أحدهــم، مــا معــى البركــة ؟ مــا معــى أن أكــون شــخصًا 

مبــاركًا ؟

سأعطيك مثال :

أن يكــون راتــب أحدهــم ٣٠٠٠ ريــال والآخــر ١٠٠٠٠ريــال صاحــب الراتــب الأقــل لديــه 

د ويســتطيع أن يوفــر مــن مالــه وأغراضهــم كاملــة ولاَّ ينقصهــم شيء  ٣ أولاَّ

ولــم يباتــوا يومــا دون عشــاء .

)١(   سورة النور، آية ٣٥.
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أما صاحب العشرة لديه ولدان  ولكن قد يضطر أن يستلف اخٓر الشهر .

الركة يعي جودة عالية في الوقت والمال والنفس والصحة

الركة تعي الزيادة والنماء

مثــل أن تزرعــي زرعــاً فتحصديــن ثمــره في فــترة قصــرة.. أو حــى طويلــة المهــم 

أن يكــون مبــاركاً.

بعكــس محــق البركــة أن تزرعــي وتضعــي كل اجتهــادك واهتمامــك ثــم لا ينمو 

أو تحــدث مشــكات للــزرع أيــا كانت.. كأن يســلط الله علـــيه الآفــات فتهلكه.

ومن امٔثلة الركة:الزكاة والصدقات والبيع

ــا يمحــق الــبركات وتريــن صاحبــه  ــد  بعكــس الرب ــه يتوال يبــارك في المــال حــى أن

يعــاني مــن ضيــق الــرزق عكــس المتصــدق .
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

العاشرة

كيف تعالجين 
تشوهات جمالك؟
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10
أو  الدهــون  توزيــع  وســوء  والتصبغــات  البــشرة  مشــاكل  أن  تعلمــين  هــل 

العــصر؟ أمــراض  مــن  الشــعر وتقصفــه  الــوزن وتســاقط  زيــادة  أو  زيادتهــا 

الغــذاء الطبيعــي واتجهنــا  ابتعدنــا كثــرا عــن  أننــا  الزمــن  مصيبتنــا في هــذا 

للغــذاء المصنــع الــذي بــدوره كان ســبباً كبــرا في حــدوث التشــوهات الجماليــة 

والشــيخوخة المبكــرة، لذلــك.. كــوني ملكــة التغيــير واصنعــي تغــرات كبــرة 

في جمالــك وجســدك عــبر الأشــفية النبويــة..

 اللبــان والمــر والصــر والثفــاء »حــب الرشــاد« وحبــة الركــة والعســل والقســط 

الهنــدي والبحــري والمــاء البــارد..

الطــرق تتعــدد والكميــات تختلــف ولكــن أفضــل الطــرق نتيجــة وسرعــة 

في الشــفاء أن تحُــلّ بمــاء، أو تنقــع في المــاء، والمــاء الحــار أسرع في التفــكك
ولكن الأفضل في الشرب أن يكون بارداً لذلك برديه بعد النقع لتشربيه بارداً

فكان الرسول صلى الله عليـه وسلم يعجبه الحلو البارد )١).

الكميــة حدديهــا أنــتِ وبإمكانــك البــدء بالتدريــج وتزيديــن الكميــة مــع الأيــام إذا 

كان جســمك مليئــاً بالســموم وأفضــل الأوقــات الآن في رمضان حيث جســدكِ

بــدأ ينظــف نفســه بالصيــام، يقــول الله تعــالى في ســورة النحــل )ثـُـمَّ كُيِ مِــن كُلِّ 

ــهُ  ــفٌ ألَْوَانُ خْتَلِ ــا شَرَابٌ مُّ ــن بطُُونهَِ ــرُجُ مِ ــاً ۚ يَخْ ــكِ ذُلُ ــبُلَ رَبِّ ــلُيِ سُ ــرَاتِ فَاسْ الثَّمَ

ــرُونَ()٢)   يَتَفَكَّ
ٍ
لِــكَ لَآيَــةً لِّقَــوْم فِيــهِ شِــفَاءٌ لِّلنَّــاسِ ۗ إِنَّ فِي ذَٰ

)١(   أخرجه الترمذي في جامعه )٤٦١/٣( رقم )١٨9٥(، صححه الألباني، انظر: السلسلة الصحيحة 
.)٢١٣٤(

)٢(  سورة النحل، آية ٦9. 

كيف تعالجين تشوهات جمالك؟
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مــيزة الــدواء الطبيعــي أنــه يناســب كل البــشر.. خــالٍ مــن أي تأثــير ســلي. 

مهمــا أظهــر  في البدايــة خــاف ذلــك، فذلــك نتيجــة تصــادم الطيبــات بالخبائــث 

والبقــاء للأقــوى بعــد قليــل مــن الصــر وعوامــل مســاعدة أخــرى مثــل الركــض 

والاغتســال بالمــاء البــارد..

»اركــض برجلــك هــذا  أيــوب علـــيه الســام  لقولــه تعــالى في أســباب شــفاء 
(١( وشراب«  بــارد  مغتســل 

))صدق الله وكذب بطن أخيك(( )٢)

عندمــا قــال أحدهــم أن مــازال بطــن أخيــه يســتلقي بعــد العســل.. فهــذا إنمــا 

ــا أنــه ممكــن الشــك في  دلالــة عــى ذهــاب البــاء وطــرده، هــذه القاعــدة تخبرن

كل شيء حــى أعضــاء جســدكِ إلا أن تشــك باللــه.

فــكل شيء محتمــل أن يخطــئ إلا الله ســبحانه وتعــالى حاشــاه حــى لــو أظهــر 

الجســد خــاف ذلــك ابتــداءً وهــذا طبيعــي أحيانــاً إن كانــت الســموم كثــرة 

حــى يتنظــف الجســد.

اكتفــي كل يــوم بكــوب أو كوبــن منوعــن مــن الأشــفية الطبيعيــة وســتبهرك 

النتيجــة بــإذن الله خــال الشــهر.

)١(   سورة ص، آية ٤٢.
)٢(   أخرجه البخاري في صحيحه )١٢٣/٧( رقم )٥٦٨٤(، ومسلم في صحيحه )٢٦/٧( رقم )٢٢١٧(.
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بالــدواء  والعقــي  الصحــي  التغيــير  عــى  أحصــل  وكيــف  سأســتفيد  مــاذا 

؟  لطبيعــي ا

   من ماحظاتي الشخصية :
- نشاطا وقوة وطاقة ملحوظة .

- استيعاب أقوى في الفكر.

- إنجاز أسرع.

- حب للعمل وتقبله وتحمله.. وسهولة في التواصل.

- تغير في التفكير نحو الأفضل .

- الشفاء من الأفكار السلبية.

- القدرة عى التركيز وعدم التشتت.

- توازن في المشاعر والأحاسيس وعناصر الجسم.

- توازن الهرمونات حى الجنسية التي هي السبب في الانحراف والمثلية.

- مناعة قوية .

- من أسباب الشفاء من العقم .

- تفتيح البشرة ونضارتها.. لون موحّد.. شعر حيوي أكر.

- صقل مامح الوجه.

- التخفيف من الترهات والتشققات حى %90.

- الحد من السلولايت والتشققات بنسبة كبيرة.

- ترتيب الجسم حى لو كنتِ سمينة.

- والمساعدة في فقدان الوزن.



ملكة التغيير

64

فروســات  مــن  وتحميهــا  بــل  الحامــل  تناســب  الطبيعيــة  الأدويــة  أكــثر 

. ض جهــا لإ ا

النمــو  عــى  تســاعده  نظيفــة  بيئــة  في  الجنــن  لينمــو  الســموم  مــن  وتقــي 

الجميــل. والشــكل  الســليم 

تــدر الحليــب.. ويهــدئ الرضيــع ويتقــوى جســده ويكتســب  وللمرضــع أيضــا 

مناعــة قويــة.

  نظام التغيير والتحسين الجمالي في رمضان.
١-مفعول الصيام

 سيكون له أكبر الأثر لانه ينظف الجسد من السموم.

٢- صاة الليل

 تشفي الروح فينعكس ذلك عى المظهر .

٣- البدء بالتمر والرطب بعد الصيام

 يساعد عى إزالة السموم كما سنفصل ذلك لاحقا.

٤- ملعقتين من العسل محلولة في ماء وتشرب عى بطن فارغ.

٥- ملعقــة مــن لبــان الذكــر تــذوب في كــوب مــن المــاء الحــار ليصبــح اللــون 

المــر الأحمــر . ثــم يـُـشرب وممكــن إضافــة قطعــة واحــدة مــن  كالحليــب 

6- 7 حبات من الزيتون أو أكر.

7- نقع ٣-٥ من التين المجفف في ماء حار وتحريكه ثم يشرب باردا ..
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  وهــذه بعضــا مــن الأقنعــة الــتي رأيــتُ عظيــم نتائجهــا عــى 
والشــعر: البــشرة 

١- تدليك البشرة والجسم وفروة الرأس بزيت الزيتون

المشــكات  وتعالــج كل  الوجــه  وتنــرّ  البــشرة  تفتــح  مباركــة،  فهــي شــجرة   

الجلديــة  وينعــم الشــعر، قــد تســمرّ البــشرة مــن أول اســتخدام فقــط لبعــض 

الأشــخاص ثــم مــع الاســتمرار تفتــح وتنــر وهــذه مــن تجــارب الكثريــن كمــا 

أنــه يقــوي الجســد وينشــطه.

٢- الســدر  يعجــن بالمــاء ثــم يـُـترك عــى الوجــه والجســم مــن ربــع ســاعة إلى 

ــاعة ــث س ثل

ــة  ــاعد في إزال ــا ويس ــشرة ويفتحه ــي الب ــه يصف ــا أن ــر كم ــة التوت ــاعد في إزال  )) يس

التبقعــات ((.

٣- أضيفي القليل من الماء مع الطحينة وادهي وجهك أو جسمك بها

مفتحــة للبــشرة ومنــرة ومنعمــة، لأنهــا مصنوعــة مــن السمســم وزيــت 

السمســم الــذي لا يكفيــه كتــاب لذكــر فوائــده شربــا وادهانــا. 

٤- انقعــي ملعقــة مــن المــرة في كــوب مــن المــاء الحــار وحركيــه حــى تــذوب، ثــم 

اســتخدميه كقنــاع للبــشرة 

 يبيضهــا عــدة درجــات، يســاعد في إزالة حبوب الوجه، يشــد البــشرة فتظهر أصغر 

وأشــب، تــورد الشــفاه، ولأن المــرة لهــا رائحــة لا يحبهــا البعــض ، تســتطيعن 

إضافــة ملعقــة صغــرة مــن القرنفــل المطحــون يقــي عــى رائحــة المــرة.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الحادية
عشر

ما هي لغة المشاعر؟ 
وكيف تتقنيها؟ 
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11
ماذا إن كان اللسان هو اللغة الوحيدة لوصف المشاعر والأحاسيس؟

كم من الأثقال سوف يحمل؟ وكم من الأخطاء سيقترف؟

ــا  ــك؟ ودوره ــم غيظ ــك وكظ ــم في ردود أفعال ــدرة التحك ــن ق ــين ع ــاذا تعرف م

المذهــل.. في تحســين عاقاتــك العاطفيــة؟

هل تملكين القدرة عى تحويل الوحش إلى عاشق؟

العالم،كيــف..  في  النــادرة  الشــخصيات  ضمــن  أنــتِ  هــل  نفســك  اكتشــفي 

ومــى؟

ــا في  ــاً، مــن الــيء أن تعــرض علين عندمــا يكــون التعامــل والتواصــل احترافي

كل مــرة أنــواع الأفعــال ومختلــف الأحاســيس ثــم لا نعــبر عنهــا إلا باللســان..

أوكلنــا اللســان مهمــات ليــس في مقــدوره فعلهــا.. ثــم لــم ترضِنــا النتيجــة 

تنتابنــا مشــاعر فــرح.. حــزن.. قلــق.. توتــر.. غضــب.. انتقــام.. انبهــار وتعظيــم.. 

ــوف ــره.. خ ــب وك ح

ثم نـتـعـامـل وكـأنـنـا بـشـرًا آلــيـــــيــــن!!

لماذا لم نفعّل بقية حواسنا للتعبير عن ذلك باحترافية؟

يحزنــني ابــني.. يحزنــني زوجــي.. تحزنــني والــدتي.. والــدي.. أخــي وصديقــتي ...الــخ 

وفي كل مــرة نــرد الصــاع صاعــن.. أو قــد نتلفــظ بــالأفُ أو نتذمــر ...الــخ

والنتيجة ))عاقات متوترة ((

طلبات مرفوضة أو مؤجلة..

ما هي لغة المشاعر؟
وكيف تتقنيها؟ 
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التركــيز بالنظــر نحــو أبنائــك أو والديــك أو إخوتــك أو زوجــك.. يشــعره بالحــب 

والقبــول منــكِ.. فتقــوى العاقــات أكــثر.

بل وقد يذوب الجليد إن كان هناك جليدا أو حى حطبًا..

فقط فعّي لغة العيون ..

فلديهــا قــدرة هائلــة في وصــف مشــاعرك وتوصيــل رســالتك بــكل احترافيــة.. 

ــكِ مســتعدة  ــه بأن ــة النظــرات المســترقة.. وكأنــك تخبري ويفضــل في هــذه الحال

ــك تقولــن  ــة وكأن ــة فانظــري نظــرات جانبي ــح.. أمــا إن كنــت غضبان للصل

قيامــك  أو  العنــاء في محاولتــك لترضيتــه  لــك  فيوفّــر  الأوان ؟؟((  آن  ))أمــا 

بصلــح.. وقــد يقــدّم لــك خدمــاتٍ ممــيزة إشــارة إلى أنــه تــم الصلــح وبــكل حــب.

الله ســبحانه وتعــالى رزقنــا بالعديــد مــن الحــواس لاســتخدامها أثنــاء التواصــل 

بمــا يفيــدك لكثــر مــن الاحترافيــة ولكننــا للأســف اســتخدمنا )) اللســان (( 

بشــكل أســاسي وهمشــنا الــدور العظيــم للبــاقي.. وياليتــه أفادنــا وللأســف لــم 

نصــل بــه لتصديــق أكــثر أو تفاعــل ممــيز بــل في كثــر مــن الأحيــان كان ســبباً 

للتراجــع في العاقــات وذبذبتهــا.

فمن عامات الحقد: تجنب النظر في الوجه.

 ابتعــدوا عــن هــذه الصفــة لأنهــا تضعــك في موقــف محــرج خاصــة عندمــا يكــون 

ــأن بعــض  ــاج أن نقــول ب ــتِ ولا يحت ــا وكل النــاس تناظــره إلا أن الطــرف متكلمً

النســاء يحللــن كل فعــل وقــول وفي الأخــر 9٠% نتائــج خاطئــة.
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فــا تدعــي الفرصــة لأولئــك أن يحللــون لغــة جســدك وتعابــر وجهــك بمــا 

الوســائل  مــن  الوجــه  لغــة  تفعيــل  كان  لذلــك  يتوقعــون..  وكمــا  يشــاؤون 

ولا يجيــد هــذا الفــن إلا القلــة مــن العالــم. القويــة في إحــداث التغيــير 
رغم أن نبينا محمد صلى الله عليـه وسلم أجاد هذا الفن جيداً

فــكان إذا غضــب عرفــوه بــدون أن يتذمــر أو يســخط أو حــى يتكلــم فقــط تتغــير 

ــح وجهه. مام
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثانية
عشر

ين قلبك  كيف تصَُفِّ
وتنظفيه؟  
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ين قلبك وتنظفيه؟ 12 كيف تصَُفِّ

هل تعلمين أنه لا حياة طيبة إلا للقلوب الطاهرة؟

نسأل الله العظيم من فضله العظيم..

لذلك..احــرصي عــى إحــداث أقــوى تغيــير تشــهدين، واعمــي عــى طهــارة 

قلبــك ونظافتــه.. مــن أوســاخ الغــل والحســد.. فمــن أســباب الــرزق والخــير 

والــركات وراحــة البــال.. بــل ومــن أســباب دخــول الجنــة صفــاء القلــب.

كيف أحصل علـيـه؟

عندمــا تثقــن في عــدل الله لــن ينتابــك شــعور إلا بصفــاء القلــب فاللــه ســبحانه 

أعــدل ممــا نتوقــع وكل شيء عنــده بمقــدار »ولــو بســط الله الــرزق لعبــاده 
لبغــوا في الأرض ولكــن يــنزل بقــدر مــا يشــاء إنــه بعبــاده خبــير بصــير«  )١)

هــو أعلــم بمــا يصلحنــا ويصلحهــم والمقــدار الــذي يناســبنا ويناســبهم والوقــت 

المناســب لــكل ذلــك.. يعــز مــن يشــاء وقــت مــا يشــاء ويــذل مــن يشــاء وقــت مــا 

يشــاء كلــه بحكمــة بالغــة الدقــة ليبلونــا أنشــكر أم نكفــر.. هــل نــرضى أم نســخط 

ونطلــب المزيــد ونطمــع؟

يصفــى قلــي عندمــا أعلــم يقينــا أنــه أو أنهــا بــشر مثــلي مثلهــا تقلــق وتحــزن 

الضعيفــة  أن بشريتهــا  إلا  والتجــبر  التكــبر  وتغضــب وتســعد مهمــا حاولــت 

))وخلــق الإنســان ضعيفــا(()٢)  لا تســلم مــن المشــكات. تكسرهــا 

)١(   سورة الشورى، آية ٢٧.
)٢(   سورة النساء، آية ٢٨.
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بــل يكفــي المــوت وذكــره يكــسر قلــب كل جبــار متكــبر ، يصفــى قلــي عندمــا أتمى 

لهــا الخــر.. فمهمــا عملــت مــن ســوء فإنــه ولا بــد هنــاك جانــب طيــب لــم أره 

ــاني  ــة.. أعم ــل الماحظ ــاف أو لأني قلي ــى الاستكش ــدرتي ع ــدم ق ــبب ع ــد بس بع

ســوء الظــن عــن فضائلهــا ويــزداد قلــي صفــاء عندمــا أدعــو لهــا.. ويــزداد صفــاء 

أكــثر عندمــا أقــرر العفــو عنها،ليبدلــي الله خــيرا مــن ذلــك ))عــزةّ وتمكــين(( 

وصــدق الرســول الكريــم )) مــا زاد الله عبــد بعفــو إلا عــزا (()١). 

وأعظــم مــن ذلــك كلــه ســأحصل علـــيه بتكــرار هــذا الدعاء مــن القــرآن الكريم.. 

فأدعيــة القــرآن والســنة أقــرب للإجابــة )) ربنــا اغفــر لنــا ولإخواننــا الذين ســبقونا 
بالإيمــان ولا تجعــل في قلوبنــا غــا للذيــن ءامنــوا ربنــا إنــك رءوف رحيــم (()٢)

ومن أقوى أسباب تنظيف وتطهير القلوب وجلب الخيرات والقوة والرزق

»الاستغفار«
لماذا؟

لأن الاســتغفار  إنمــا ينــم عــن شــخص كثــر التفكــر بعيوبــه وذنوبــه.. شــديد 

الحــرص عــى تنظيــف نفســه مــن الآثــام أولا بــأول.. ممــا يجــره إلى الاســتغفار 

ــه. في أكــثر حالات

أنفســهم ولا في عيوبهــا فهــم  يفكــرون في  الذيــن لا  أولئــك الأشــخاص  أمــا 

ــاً لهــم أنهــم محرومــون  غالبــاً مشــغولون بعيــوب الآخريــن.. فــكان أكــثر عقاب

مــن الإســتغفار  ومحرومــون مــن تطويــر ذواتهــم.. فيبحثــون عمــن يشــاكلهم 

ــاع  ــم أن الق ــن قلوبه ــدث يطم ــذا الح ــم.. فه ــقوط أحده ــون بس ــك يفرح لذل

مزدحــم وأنهــم ليســوا وحيــدون.. نســأل الله العافيــة والســامة.

)١(   أخرجه مسلم في صحيحه )٢١/٨( رقم )٢٥٨٨(.
)٢(   سورة الحشر، آية ١٠.
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لنتأمل هذه الآيات:

ــدْراَراً *  ــمْ مِ ــمَاءَ عَلَيْكُ ــلِ السَّ ــاراً * يرُْسِ ــهُ كَانَ غَفَّ ــمْ إِنَّ ــتَغْفِرُوا رَبَّكُ ــتُ اسْ )) فَقُلْ
ــاراً (( )١) ــمْ أنَْهَ ــلْ لَكُ ــاتٍ وَيَجْعَ ــمْ جَنَّ ــلْ لَكُ ــيَن وَيَجْعَ ــوَالٍ وَبَنِ ــمْ بأِمَْ وَيمُْدِدْكُ

يرسل السماء عليكم مدرارا.. تدر علينا بالأرزاق.

و يمددكــم .. المــداد هــو شيء لا ينتهــي حــى تنتهــي حاجتــك، ألا تريديــن المــال 

والبنــون؟ والفكــة مــن الديــون؟

وجنــاتٍ وأنهــاراً.. ليســت جنــة واحــدة ولا نهــر واحــد، إنهــا مكاســب في الدنيــا 

والآخــرة.

لتكــون  أســتغفر الله قبلهــا  اليوميــة  الشــاي  إحداهــن.. حــى جلســة  تقــول 

هنيــة. والشربــة  اللقمــة 

وهذه آيات أخرى تستحق التأمل والتدبر:

غَفُــوراً  اللهََّ  يَجِــدِ  اللهََّ  يَسْــتَغْفِرِ  ثـُـمَّ  نَفْسَــهُ  يَظْلِــمْ  أوَْ  سُــوءًا  يَعْمَــلْ  وَمَــن   ((

 (٢( رَّحِيمًــا(( 
بَهُمْ وَهُمْ يَسْتَغْفِرون (( )٣) )) وَمَا كَانَ اللهَُّ مُعَذِّ

ــدْراَراً  ــمَاءَ عَلَيْكُــم مِّ )) وَيَــا قَــوْمِ اسْــتَغْفِرُوا رَبَّكُــمْ ثـُـمَّ توُبـُـوا إِلَيْــهِ يرُْسِــلِ السَّ
(٤(  ْ)) تكُِــم  قُوَّ إِلَىٰ  ةً  قُــوَّ وَيَزدِْكُــمْ 

)) كانوا قليا مِنَ اللَّيْلِ مَا يَهْجَعُونَ وَباِلَأسْحَارِ هُمْ يَسْتَغْفِرُونَ ((  )٥)

)١(   سورة نوح، آية ١٠ - ١٢.
)٢(  سورة النساء، آية ١١٠.

)٣(  سورة الأنفال، آية ٣٣.
)٤(   سورة هود، آية ٥٢.

)٥(   سورة الذاريات، آية ١٨.
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فَاسْــتَغْفَرُوا  اللهََّ  ذَكَــرُوا  أنَفُسَــهُمْ  ظَلَمُــوا  أوَْ  فَاحِشَــةً  فَعَلُــوا  إِذَا  وَالَّذِيــنَ   ((

وَهُــمْ  فَعَلُــوا  مَــا  عَــىَٰ  يـُـصِرُّوا  وَلَــمْ  اللهَُّ  إِلاَّ  نـُـوبَ  الذُّ يَغْفِــرُ  وَمَــن  لِذُنوُبهِِــمْ 

ــن رَّبِّهِــمْ وَجَنَّــاتٌ تَجْــريِ مِــن تَحْتِهَــا الْأَنْهَــارُ  غْفِــرَةٌ مِّ ئِــكَ جَزَاؤُهُــم مَّ يَعْلَمُــونَ أوُلَٰ
خَالِدِيــنَ فِيهَــا ۚ وَنعِْــمَ أجَْــرُ الْعَامِلِــين (( .)١)

قــوة في الشــخصية.. قــوة في الكلمة..قــوة في البــدن.. قــوة في كل شيء.. وأي   

شيء..نســتغفر الله العظيــم ونتــوب إليــه.

"وفي الحديــث مــن قــال أســتغفر الله العظيــم الــذي لا إلــه إلا هــو الحــي القيوم 
وأتــوب إليــه غفــر لــه وإن كان فــرّ مــن الزحــف " )٢)

ومن أسباب تطهير القلوب:

صوم رمضان وصوم ثاثة أيام من كل شهر.

روى ابــن عبـّـاس -رضي الله عنهمــا- قــال: قــال رسولُ الله صلّ الله علـــيه 
ــدر()٣)  مــن كلِّ شــهرٍ يذُهِــنَْ وَحــرَ الصَّ

ٍ
ــرِ وثاثــةِ أيَّــام وســلمّ: )صــومُ شــهرِ الصَّ

)١(   سورة آل عمران، آية ١٣٥-١٣٦.
)٢(   أخرجه أبو داود في سننه )٥٦٠/١( برقم: )١٥١٧( والترمذي في جامعه )٥٣٦/٥( برقم: )٣٥٧٧(، 

قال المنذري: إسناده جيد متصل، انظر: الترغيب والترهيب )٣٨٥/٢(.
)٣(   أورده المنذري في الترغيب والترهيب )١٣٤/٢(، ورجاله رجال صحيح.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثالثة
عشر

هل حان الأوان 
لتنظيف عاقاتك؟   
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هل حان الأوان13
 لتنظيف عاقاتك؟ 

مــاذا لــو كنــتِ صاحبــة إحــدى الصحابيــات.. أومــاذا لــو كنــتِ تصاحبــين أحــد 

المجانــين؟

هل ستأخذين عنهم وتفكرين مثلهم؟

لذلك.. فكري أنه.. حان الوقت لتنظفي عاقاتك.. فالصديق عنوانك.

لتكوني ملكة التغيير ..
 احذري

أمــام تطوراتــك.. وفريســة ســهلة  الذيــن يشــكلون عقبــة  الطريــق..  قطــاع 

قدراتــك. وتحطيــم  منــك  للنيــل 

احذري
ــن .. ســارقي الأمــل والراحــة.. أعــداء التفــاؤل  ــاد.. الحُسّــاد والحاقدي  مــن النُقّ

الذيــن يتمنــون لــك ولغــيرك التعــر في كل خطــوة.. والغصّــة مــع كل لقمــة.. 

عــى أن تبقــي معهــم في الحضيــض.. وعــى ألا تجبرهــم عــى جلــد ذواتهــم 

الرابضــة في القــاع، بانتظــار الخــوارق وحــدوث المعجــزات الــتي ولّى زمانهــا رغــم 

أن بعضهــم قــد يكونــوا مــن أحبائنــا حولنــا.. ولا تســتقيم حياتنــا بدونهــم.

فليبقــى الــود الاجتماعــي وتمــي ســفينة الحيــاة بدون تعثر، لابــد أن نواصلهم 

ولكننــا لســنا مجبــورون أن نكــون دومًــا بجوارهــم ولا أن نســتقي مــن أفكارهــم 

بــل إننــا ملزومــون بــأن نؤثــر عليهــم أو نبــني حاجــزاً منيعــاً لمــا يريــدون توصيلــه 

فاليــوم يتكلمــون.. وغــداً يعملــون.. وبعــده ســنكون بهــم مهتــدون.
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 إن لــم نقــم بنحــت هــذه العاقــات وتفصيلهــا عــى مــا يجــب.. وتشــكيلها 

بــدلاً مــن التقليــد والتبعيــة أو لأنهــم كذلــك يفعلــون.. فإنــا عــى  لتناســبنا 

مقتــدون. آثارهــم 

وتذكــري أن الجليــس الصالــح لابــدّ وأن يؤثــر عليــك بصاحــه فــإن لــم يكــن 

فعــى الأقــل تشــفع لــك صداقتــه، وكذلــك جليــس الســوء فــإن لــم يســتطع 

فإنــه ســيؤثر عليــكِ بســمعتك أمــام الآخريــن.. أنــك تصاحبــن ذاك وذاك.

قال صل الله عليـه وسلم:

ــوْءِ، كَمِثــلِ صاحــب الِمسْــكِ وكِــيِر  الِــحِ والجليــس السَّ مَثَــلُ الجَلِيــسِ الصَّ  «

ــا تشــتريه أو تجــد ريحــه، وكــير  الحــداد، لا يعدمــك مــن صاحــب الِمسْــكِ: إمَّ
الحــداد: ، يحــرق بدنــك أو ثوبــك، أوْ تَجِــدَ منــه رِيحًــا خَبِيثَــةً «)١)

)١(   أخرجه البخاري في صحيحه )١٠٣/١( برقم : )٤٨١(، ومسلم في صحيحه )9٠/٣( برقم : )١٠٢٣(.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الرابعة
عشر

خاصية التخطي 
»Skip«
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14»Skip« خاصية التخطي

مــاذا لــو اكتشــفتِ بعــد ١0 ســنوات أن ســنة كاملــة مــن حياتــك ضاعــت في أشــياء 

كان بإمكانــك أن تفعّلــين فيهــا خاصّيــة التخطي  » Skip«؟

ولله الحمد باستطاعتك أن تقرري من اليوم أن تفعي خاصية التخطي

 الـ skip لأي شيء لا يضيف لك شيئاً.

عى الأقل في هذا الشهر الفضيل فقط.. ثم قرري إن أردتِ البقاء أو لا ..

»Skip«  لأي كام سيء عن الناس والقيل والقال..

»Skip«  لمواقع التواصل الاجتماعي ..

فإن لم .. فـ

»Skip« للحسابات التافهة أو التي لم تضف لك شيئا حى الآن.

 فإن لم.. فـ

حــيّزاً  تأخــذ  أنهــا  إلا  شــيئا  منهــا  تســتفيدي  لــن  الــتي  للإعانــات   »Skip«

بــه. تنتفعــين  علــمٌ  الحــيز  بذلــك  أولى  كان  مخــك..  في  كبــيراً  معلوماتيًــا 

فإن لم.. فـ 

»Skip« لبعضٍ منها.. وذلك أضعف القرار.

تســتطيعن تفعيــل خاصيــة التخطــي الـــ Skip لبقيــة مجــالات حياتــك.. مثــل 

التواصــل الواقعــي.. حياتــك اليوميــة ومــا فيهــا مــن هوامــش وزوائد..الــخ.



ملكة التغيير

84

  لماذا خاصية التخطي؟
١- لننعم براحة البال.

٢- حفاظا عى الأوقات الثمينة.

٣- إعطاء اهتمام أكر لحياتك الخاصة.

٤- إتاحة المجال بسهولة أكر للتطور والتعلم.

خاصية التخطي تشبه كثرا التنازل أو العفو والصفح.. 

خاصة إن كان الأمر لا يستحق.

ولا تني..
العفو يزيد من رفعة العبد.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الخامسة
عشر

كيف تزدادين
 ثقة بالله ويقينا؟    
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كيف تزدادين ثقة بالله ويقينا؟ 15

ــا بالإيمــان واليقــين؟ كيــف ســتواجهين مصاعبــك في  ــو كان قلبــك مليئ مــاذا ل

الحيــاة؟

الثقة بالله واليقين.. ما هو؟ وكيف يتحقق؟ وماذا سأستفيد؟

قــوة اليقــن الــتي عنــد قــارئ القــرآن.. هــل هــي كتلــك الــتي عنــد غــره مــن 

لا.. بالطبــع  النــاس؟ 

لأن قــوة اليقــن تــزداد مــع تكــرار ســماع الآيــات الــتي تبعــث في النفــس الســكينة 

والقــوة.. كيــف لا وهــو كام الله؟

إننــا إذا قرأنــا بعضــا مــن كتابــات البــشر نشــعر ببعــض القــوة تــسري في داخلنــا.. 

فكيــف بــكام الله؟ خالــق البــشر؟ تقــرأ وتشــعر وكأن الآيــات تكلمــك أنــت..

فقــارئ القــرآن ليــس كغــره لأنــه يقــرأ صفــات الله ويرددهــا فيشــعر بعظمــة الله 

ومعيتــه.. لأن في كام الله وعــودا ربانيــة وقصصــاً تعطيــكِ يقينًــا.

  لتحصلين عى اليقين.

اقــرئي كتــاب الله، ولمزيــدٍ مــن اليقــن أكــثري مــن قراءتــه، تدبــري الآيــات، تأمــلي 

القصــص، ركــزي في أوامــره ونواهيــه.

احذري.. أن تقرئيه بدون تدبر، أو أن يكن همك آخر السورة.
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وسلي الله اليقن.. فإنه أعظم الرزق والعطايا قال صلى الله عليه وسلم:

» ســلوا الله اليقــين والمعافــاة، فإنــه لــم يـُـؤتَ أحــدٌ بعــد اليقــين خــيراً مــن 
(١(  » المعافــاة 

قارئ القرآن عند قراءته سيمر كثيرا عى:

" إن الله عى كل شيء قدير "

" وكان الله عى كل شيء قديرا "

خواتم الآيات
" إن الله كان سميعاً بصيراً ")٢)
" إن الله كان عليماً حكيماً ")٣)

كــم مــن الآمــال ســتنهمر عليــك؟ فمــع كل ختــام آيــة يتجــدد الأمــل ومــع كل 

ختــام آيــة تشــعرين بالتفــاؤل والقــوة ومــع كل ختــام آيــة تشــعرين أنــه لا يوجــد 

شيء صعــب بقــدرة الله عــز وجــل

كلمــا تســمعن هــذه الآيــات يــزداد يقينــك، فــرقٌ كبــرٌ بــن مــن يســمع كام 

الله ووعــوده الربانيــة العظيمــة وأســمائه وصفاتــه وبــن مــن لا يســمع.. إلا 

محــاولات البــشر.

كــم مــرة ورد ذكــر "قديــر" في القــرآن؟ كــم مــرة ورد ذكــر الرحيــم؟ الرحمــن؟ 
»إن الله كان عليــا كبــيرا«)٤) العظيــم؟ اللطيــف؟ الكبــر؟ 

)١(   أخرجه الترمذي في جامعه )٥٢٢/٥( برقم : )٣٥٥٨( ، وقال: حسن غريب.
)٢(   سورة النساء، آية ٥٨.

)٣(  سورة الإنسان، آية ٣٠.
)٤(   سورة النساء، آية ٣٤.
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 »وَإِنْ يَتَفَرَّقَا يغُْنِ اللهَُّ كُا مِنْ سَعَتِهِ وَكَانَ اللهَُّ وَاسِعًا حَكِيمًا«)١)

واسعا حكيما.. عندما تسمعها المكسورة أو المطلقة .. بماذا ستشعر؟

- بالسند والقوة.

- تشعر أن الكون كله إنما وُجد لأجلها وسخره الله لخدمتها.

-وباليقين بأن أمر الله كله خير مهما غابت عنا الحكم.. فغداً سنفهم.

فإما أن يكون بعده تعويضاً لي ورفعة لشأني )وهو خير(

أو يكون تأديباً لي ولنفي المغرورة )وهو خير(

أو لأزداد تقربا لله وتعرفا عليه )وهو خير (

ــكِ القــوة أو الســكينة كمــا شــئتِ.. حــى  ــات الــتي تعطي تســتطيعن تكــرار الآي

تشــعري بالراحــة والرضــا.. فهنــاك مــن يكررهــا عــشرة وعــشرون وهنــاك مــن 

يكررهــا ليلــة كاملــة.. كــرري وثقــي بالعظيــم حــى تنــالي مبتغــاكِ وتحققــي 
لِــكَ عَــىَ اللهَِّ بعَِزِيــزٍ" )٢) مــرادك.. "وَمَــا ذَٰ

  فوائد اليقين بالله:
- يزيد من قرب العبد لربه، وحباً، ورضى لكل ما كتبه الله له.

- يكسب العبد الرفعة، والعزة، ويبعده عن مواطن الضعة، والذلة.

- يعتر سبياً في الوصول إلى الجنة.

- يقــوّي عاقــة العبــد بربــه، ويجعلــه يلــتزم بخــط الأمــان، والســامة حــى يصــل 

إلى الجنــة .

)١(   سورة النساء، آية ١٣٠.
)٢(  سورة ابراهيم، آية ٢٠.



ملكة التغيير

90

  مراتب اليقين:
ــه المقــدرة عــى الرؤيــة بشــكل أكــر  - عامــل العلــم والمعرفــة حيــث يكــون لدي

ــه. وأكــر مــن الآخريــن حول

- الرضــا بقضــاء الله و بيقينــه أن كل هــذا مكتــوب مــن عنــد الله، و مــا هــو مــن 

عنــد الله كلــه خــير.

- زيادة قربه من الله عز وجل.

وفي الحديــث : قلــتُ يــا رسولَ اللهَِّ علِّمــي شــيئًا أســألهُُ اللهََّ قــال )ســلِ اللهََّ 

العافِيــةَ، فمَكثــتُ أيَّامًــا ثــمَّ جئــتُ فقلتُ: يا رسولَ اللهَِّ علِّمي شــيئًا أســألهُُ اللهََّ، 
نيــا والآخــرةِ(.)١) فقــالَ لي: يــا عبَّــاسُ يــا عــمَّ رسولِ اللهَِّ ســلِ اللهََّ العافيــةَ في الدُّ

ـه ُخَــيْرٌ، وليــسَ ذاكَ لَأحَــدٍ إلاَّ لِلْمُؤْمِــنِ، إنْ  ؤْمِــنِ، إنَّ أمْــرَهُ كُلّـَ
ُ
"عَجَبًــا لَأمْــرِ الم

أصابَتْــهُ سَرَّاءُ شَــكَرَ، فَــكانَ خَــيْراً لــه، وإنْ أصابَتْــهُ ضََّاءُ، صَــرََ فَــكانَ خَــيْراً لــه")٢).

فهذه الحياة من صنع الله )صُنْعَ اللهَِّ الَّذِي أتَْقَنَ كُلَّ شَيءٍْ()٣) ..

هــذه الحيــاة وأحداثهــا متقنــة تمــام الإتقــان مناســبة تمامــا لــكل البــشر.. فــإن 

وثقــت بذلــك ازددت علمــا وحكمــة.

وأكملهــا  وأفضلهــا  الأحــكام  خــير  هــو  الله  حكــم  بــأنّ  العلــم  هــو  اليقــين: 
 يوُقِنُــونَ(  )٤)

ٍ
وأصدقهــا، وأتمهــا وأعدلهــا. )وَمَــنْ أحَْسَــنُ مِــنَ اللهَِّ حُكْمًــا لِقَــوْم

ــه  ــين ل ــإنّ اليق ــك ف ــه، وبذل ــم في ــتقرار العل ــب واس ــة في القل ــين: الطمأنين اليق

ــا: ــيان هم ــمان رئيس قس

- العلم التام الذي لا ينافيه شك.

- والعمل بذلك الشيء.
)١(   أخرجه الترمذي في جامعه )٤9١/٥( برقم: )٣٥١٤(، وقال: حديث صحيح.

)٢(   أخرجه مسلم في »صحيحه« )٢٢٧/٨( برقم: )٢999(.
)٣(   سورة النمل، آية ٨٨

)٤(  سورة المائدة، آية ٥٠.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السادسة
عشر

اصلحي جوفك
 وبيتك بـ...    
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اصلحي جوفك وبيتك بـ...16

هل تعلمين أن صاح البيت وصاح جوف المؤمن متعلق بكام الله؟

هــل هنــاك فــرق بــن قلــب قــارئ القــرآن وبــن غــره؟ أو هــل هنــاك فــرق بــن 

البيــت الــذي يقُــرأ فيــه القــرآن والــذي لا يقُــرأ؟

في الحديث أن رسول الله صل الله علـيه وسلم قال:

))مَثَــلُ البَيْــتِ الــذي يذُكَــرُ اللهُ فيــه، والبيــت الــذي لا يذكــرُ الله فيــه مَثَــلُ الحــيِّ 

والميِّــت(( )١).

قال أبو هريرة رضي الله عنه:

ــة، وتهجــره الشــياطين، ويكــر  ــه، وتحــره المائك )إن البيــت ليتســع عــى أهل

خــيره: أن يقــرأ فيــه القــرآن. وإن البيــت ليضيــق عــى أهلــه، وتهجــره المائكــة، 

ــه القــرآن()٢). وتحــره الشــياطين، ويقــل خــيره: ألا يقــرأ في

روا بيوتَكُــم بذكــرِ اللهِ واجعلــوا لبيوتكُِــم مِــن صاتكُِــم جــزءًا  وفي الحديــث "نــوِّ

ولا تتخِذوهــا قبــوراً كمــا اتخذهــا اليهــودُ والنَّصــارَى فــإنَّ البيــتَ الَّــذي يذُكَــرُ اللهُ 
ــماءِ كمــا تنــيُر النُّجــومُ لأهــلِ الأرضِ".)٣) فيــهِ لَينــيَر لأهــلِ السَّ

لمــاذا يختلــف قلــب قــارئ القــرآن وبيتــه عــن غــره؟ لأن كام الله لا يشــبهه شيء 

وليــس لــه مثيــل، يعالــج التوتــر والتشــتت ويقــوي التركــيز وهــو شــفاء للقلــوب.. 

فعندمــا تشــعرين ببعــض التوتــر أو القلــق افتحــي أي إذاعــة قــرآن حــى لــو مــن 

هاتفــك المحمــول واســتمعي وركزي.. 

)١(   أخرجه مسلم في صحيحه )١٨٨/٢( برقم: )٧٧9(.
)٢(   أخرجه الدارمي في مسنده )٢٠٨٥/٤( برقم : )٣٣٥٢(.

)٣(  أورده القرطي في التذكار )١١٦(.
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يــسري  بالشــفاء  والتركــيز يعــني الانتبــاه والاهتمــام والماحظــة، ستشــعرين 

في عروقــكِ حــى يصــل لقلبــكِ و روحــك.. فتنتعــش الــروح وتمتــئ بالقــوة 

والحيــاة.. والطاقــة 

وستفهمين بعدها "سر حياة الروح".

إنــه كام الله الــذي يحــول الحــزن إلى فرحــاً.. والهــم يجليــه.. والصــدر ينــره.. 

ويجعــل القلــب ربيعــا..

ــث  ــا حدي ــزن لفرح ــول الح ــتي تح ــة، ال ــزن العظيم ــة الح ــم أدعي ــن أه ــك م لذل

رسول الله صل الله عليـــه وســلم "مــا أصــاب عبــدًا قــط هــمٌّ ولا حــزنٌ فقــال:

اللهــم إني عبــدُك ابــنُ عبــدِك ابــنُ أمتِــك ، ناصيــتي بيــدِك ، مــاضٍ فيّ حكمُــك ، 

عــدلٌ فيّ قضــاؤُك ، أســألكُ اللهــم بــكلِّ اســمٍ هــو لــك ســميتَ بــه نفسَــك ، أو 

أنزلتــه في كتابِــك ، أو علمتــه أحــدًا مــن خلقِــك ، أو اســتأثرت بــه في علــمِ الغيــبِ 

ــزني ،  ــاءَ ح ــدري ، وج ــورَ ص ــي ، ون ــعَ قل ــمَ ربي ــرآنَ العظي ــلَ الق ــدك أن تجع عن

ــه ، وأبدلــه مكانــه فرجًــا  ــه وغمَّ وذهــابَ همّــي وغمــي ، إلا أذهــب اللهُ همَّ

. قالــوا يــا رسولَ اللهِ : ألا نتعلمهــن ؟ قــال : بــى ينبغــي لمــن ســمعهن أن 
(١( يتعلمَهــن". 

قبــل ســنوات كنــت مــرةّ أن أحفــظ القــرآن في رمضــان بمجهــودي فقــط.. فمــرّ 

ــم أســتطع إكمــال المقــرر حفظــه.. فتذكــرتُ أنّ كلّ  ــوم.. واليومــان.. وأنــا ل الي

شيء إنمــا يصــر  بأمــر الله.. فــإذا لــم يعنــا ويســاعدنا فــا نســتطيع حــى الرمــش 

بأعيننــا.. فاســتعنتُ باللــه ودعوتــه.. بعدهــا بتوفيــق الله اســتطعت.

)١(  صحيح، أورده ابن القيم في الجواب الكافي )١٥9(.
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المهــم.. تلــك الأيــام كانــت مرتبــة في أوقاتهــا وأحداثهــا بإتقــان شــديد.. رغــم أني 

لــم أســع له..كنــت أستشــعر البركــة في كل شيء.. وقــت ومــال وطعــام والبيــت 

ــأتي  بأكملــه.. ومــا كان يحتــاج مــني أيامــا أنتهــي منــه في ســاعات.. بــل بعضــه ي

جاهــزاً بــدون أي ســعي.

قَالَ رسولَُُ الـلَّهِ صلََّ الـلَّهُ عَلَيــْهِ وَسَلَّمَ: ) إِنَّ لِلَّهِ أهَْلِيَن مِنْ النَّاسِ (

قَالوُا : يَا رسولََُ الـلَّهِ ، مَنْ هُمْ ؟

تُهُ ()١) . قَالَ : ) هُمْ أهَْلُ الْـقُرْآنِ ، أهَْلُ الـلَّهِ وَخَاصَّ

وقالَ رسولُ اللهَِّ صلَّ اللهُ عََِْ وسَلَّم:

»إنَّ الَّذي لَيس في جَوْفِهِ شَيءٌْ مِنَ القُرآنِ كالبيتِ الخَربِِ«)٢) .

)١(   إسناده صحيح، أورده المنذري في الترغيب والترهيب )٣٠٣/٢(.
)٢(  أخرجه الترمذي في جامعه )٣٥/٥( برقم: )٢9١٣(، وقال : حسن صحيح.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السابعة
عشر

قوّي ذاكرتك    



ملكة التغيير

98

قوّي ذاكرتك17

مــاذا لــو قيــل لــك أنــك لــن تتذكــري مــن أيامــك الماضيــة إلا ماكتبــتِ منهــا أو 

راجعتِهــا في مخيلتــك بــين فــترة وأخــرى؟

نكتشــف مــع الأيــام أننــا ننــى ونفقــد أي معلومــات تربطنــا بأحــداث معينــة 

عندمــا لا نتذكرهــا أو نحكيهــا لأحــد أو نكتبهــا..

ــا رائعــة كان بإمكاننــا تذكرهــا والاســتمتاع بهــا إن  فننــى أيامــا جميلــة وأحداث

نحــن أعدنــا عيــش اللحظــات بــن الفينــة والأخــرى.. مــع أنفســنا أو مــع غرنــا..

فلذاكرة قوية.. مرني عقلك للتأمل وكرة التفكر.

ذكريــات المــاضي حــاولي تســترجعيها كل مــرة لــو لــم تراجعيهــا في مخــك بعــد كل 

فــترة ستنســيها مــع مــرور الأيــام والســنن فحــى تنتقــل المعلومــات مــن الذاكــرة 

قصــرة المــدى إلى الذاكــرة طويلــة المــدى عليــكِ بمراجعتهــا أولا بــأول في أوقــات 

الإنتظــار بــدلا مــن تصفــح الجــوال حــاولي  أن تتذكــري لحظــات المــاضي المشــابهة 

للأحــداث الــتي تعيشــيها.

اللحظــات الجميلــة تذكريهــا في أي وقــت يذكــرك بهــا، فمثــا لــو حرتِ مناســبة 

زفــاف حــاولي أن تتذكــري تفاصيــل زواجــك كلهــا وشــبكتك وخطوبتك...إلخ

الطويلــة  للذاكــرة  ينتقــل بســهولة  واحكيهــا لأولادك، أي شيء تحكــن عنــه 

المــدى، احــي عــن مواقفــك المؤثــرة لأي أحــد سترســخ وربمــا يذكــروك هــم بهــا 

ــه. ــن إلي ــن تحك ــن في م ــشرط تثق ــراً.. ب ــل لي كث ــذا ماحص ــا.. وه ــا م يوم
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مــع كل ولادة حــاولي أن تتذكــري تفاصيــل كل ولادة ســابقة وأيــام الحمــل 

ومــن زارك وهكــذا.

حــاولي أيضــا أن تســجلي وتتذكــري أيــام رمضــان وأهــم الأحــداث الــتي حصلــت 

في كل رمضــان وأيــام العيــد وأماكــن التســوق والتــنزه في كل مــرة..

وحبذا لو تحفظي ذلك بالكتابة أو التصوير  وكتابة التواريخ.

حــى اللحظــات الحزينــة والمؤلمــة تذكريهــا وهــي أكــثر شيء يقــوي الذاكــرة حــى 

ــا
ً
الطفــل يتذكــر موقفــاً مــا عندمــا كان صغــراً إذا كان هــذا الموقــف مؤلم

فاللحظات المؤلمة تذكرك بتفاصيل صغرة جداً قبلها وبعدها.

هــل تعلمــين أن التأمــــــل مــن أهــم قوانــين التغيــير عــى كل المســتويات.. 

العقــي والفكــري؟ وبالأخــص المســتوى 

بــل إنــه يعتــبر أحــد أنــواع الطــب التكميــلي لكونــه يعالــج الاضطرابــات العقليــة 
حســب أحــدث الدراســات الكنديــة الــتي وردت في موقــع صحتــك.)١(

 

  عبادة التأمل
القــوة والطاقــة وهــي عبــادة  تأخــذ منــك وقتًــا ولا مجهــودًا.. و تعطيــك  لا 

الأنبيــاء.. تســتطيعن القيــام بهــا حيــث تكــون الســماء فوقــك والأرض تحتــك

والجبــال والشــجر أمامــك وهــي أفضــل الحــالات.. فالنــي صلى الله عليـــه كان 

يتعبــد في غــار حــراء.

أو بإمكانــك حــى عــى ســطح منزلــك أو مــن النافــذة.. بــشرط الضــوء الطبيعــي 

والهــواء النقي.

https://www.sehatok.com/portal ،١(    موقع صحتك دليلك لحياة صحية(
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ــن في مــدى ضعفــك وصغــرك  ــن في خلــق الســماوات والأرض.. تتفكري تتفكري

باطــا  هــذا  ماخلقــت  ربنــا   « حالــك  ولســان  العظيــم..  الكــون  هــذا  أمــام 

ســبحانك فقنــا عــذاب النــار« )١).

تتفكرين.. وتتأملن.. وتتذكرين.. أنك لا شيء إن لم يرحمك الله..

وأن الكــون سيســخره الله لأجلــك إن اتقيــتِ الله فــــــ »ربُ أشــعث أغــر ذي 

طمريــن مصفــحٌ عــن أبــواب النــاس لــو أقســم عــى الله لأبــره«)٢) .

ــذَا بَاطِــاً سُــبْحَانَكَ  ــمَاوَاتِ وَالْأَرْضِ رَبَّنَــا مَــا خَلَقْــتَ هَٰ ))وَيَتَفَكَّــرُونَ فِي خَلْــقِ السَّ
فَقِنَــا عَــذَابَ النَّــارِ(( .)٣)

مَاوَاتِ وَالْأَرْضِ(( )٤) ))بَدِيعُ السَّ

أي  التأمــل في  ادمــني  أيضــا..  نملــة  بــل وفي  التفكــر في جســدك  تســتطيعن 

ــن  ــتت الذه ــن تش ــاني م ــن تع ــكل م ــاً.. ل ــق عالي ــك تحل ــتجدين روح ــت.. س وق

وســوء التفكــر أو اضطــراب التواصــل.. لــن تجــدي أكــثر مــن التأمــل شــفاء 

لعلتــك بــإذن الله تعــالى.

مارسي التأمل بعد الصلوات.. وأنت تذكرين الله..
مارسي التأمل عندما تعصف بك الحياة ولا ترين إلا الفوضى أمامك..

مــارسي التأمــل بذكــر الله حــى تدعــي بحضــور قلــب وحضــور القلــب مــن 
الدعــاء. أســباب اســتجابة 

)) وَفِي أنَفُسِكُمْ ۚ أفََاَ تبُْصِرُونَ (( )٥)

))سنريهم آياتنا في الآفاق وفي أنفسهم حى يتبين لهم أنه الحق(()6).

)١(   سورة آل عمران، آية ١9١.
)٢(    أخرجه الترمذي في جامعه )١٦٤/٦( برقم : )٣٨٥٤(، وقال: هذا حديث حسن.

)٣(   سورة آل عمران، آية ١9١.
)٤(   سورة البقرة، آية ١١٧

)٥(    سورة الذاريات، آية ٢١
)٦(    سورة فصلت، آية ٥٣.
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أحيانــا تنتابنــا أوقــات متعبــة في هــذه الحيــاة، فتكــثر الألــوان عــى البــر ويــزداد 

أنــواع التلــوث الســمعي عــى الأذن، ويتعــب العقــل مــن تغــر التفكــر مــن 

الواقــع إلى العالــم الافــتراضي أو العكــس، ولــن نجــد مــا يعالج ذلــك إلا التأمل..

فلنفسية متوازنة وعقل متزن وهدوء وسعادة أنتِ بحاجة إلى التأمل

* ٥ مرات* عى الأقل في اليوم.. ولتكن أوقات الصلوات..

التأمــل يعــني أن تنقطعــي عــن التواصــل، وتنقطعــي عــن التفكــر في أي شيء 

إلا شيء واحــد فقــط، مــع التركــيز و التحــرك ببــطء حــى لا تنامــي أثنــاء التأمــل، 

ولا بــأس بالمــي البطيء..لــم أجــد شيء قريــب مــن ذلــك إلا الصــاة.

أمــا اليوغــا وغرهــا فهــي تحتــوي عــى ممارســات خاطئــة مثــل عــدم التحــرك 

ممــا يجعــل كثــر مــن ممارســيها ينامــون، وهــذا خطــأ.

كمــا أن الجلــوس عــى شــكل تربيــع عنــد ممارســة اليوغــا غــر صحــي ويــؤذي 

الجســم. 

وأكر شيء يقوي الذاكرة: الكتابة

وتذكري " قيدوا العلم بالكتاب ".
خصــي لــكِ دفــتر ذكريــات واكتــي فيــه الذكريــات الجميلــة.. أو في أحــد مواقــع 

التواصــل عــى أن تكــون خاصة..بينــك وبــن العائلــة.
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مثــل: مواقــف أطفالــك المضحكــة، لحظــات مهمــة مثــل أول مشــية.. وأول 

كلمــة نطقهــا وأول يــوم لذهابــه للمدرســة وهكــذا.

وأيضــاً في بعــض التقويمــات تكــون الصفحــة الخلفيــة فاضيــة اكتــي فيهــا أهــم 

الأحــداث في ذلــك اليــوم فلــو كانــت أحداثـًـا ممــيزة علمّــي عــى الصفحــة

حى تقطعيها عند انتهاء العام وتحتفظن بها.

أما قراءة القرآن لن أجد أكر منها قوة للذاكرة.. 

وقصــي معهــا لا تنتهي..حــى أني عندمــا أراجــع القــرآن في بعــض الأشــهر 

أتذكــر المشــاهد في تلــك الأيــام  ببعــض تفاصيلهــا بالرغــم مــن أنهــا مــرت عليهــا 

ــنة. ــن ١٠ و ٢٠ س ــثر م أك

قد تقولين لي ما سبب ضعف الذاكرة؟

أقــوى ســبب لضعــف الذاكــرة في هــذا الزمــن ســوء التغذيــة و إدمــان الهواتــف 

الذكيــة، فلذاكــرة قويــة ابعــدي عــن هاتفــك المحمــول الوقــت الــذي تســتطيعن

وزيــدي في كل مــرة ســاعة حــى تصــلي الى خمــس ســاعات عمــل في اليــوم 

بعيــداً عــن  الهاتــف المحمــول.

مشــكات التعلــق بالهاتــف المحمــول لا تنتهــي ســواء كانــت صحيــة مثــل النظــر 

أو عقليــة مثــل بعــض الخلــل في الدمــاغ كضعــف الذاكرة أو اضطــراب التواصل 

والتشتت الذهني.
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ولأني لــو قلــت لــك ابتعــدي وتجنــي هــذا الهاتــف المحمــول ســأكون حينئــذٍ 

مجنونــة رســمياً، وســترمن بالكتــاب في أقــرب ســلة.

لذلك.. سأكون معتدلة وأعطيك اقتراحا قد يفيدك مثل ما أفادني.

أولا..
 أن تعــرفي تمامــا أن التعلــق بالهاتــف المحمــول ســبب كبــر مــن أســباب البــاء 

في الصحــة )كضعــف النظــر ( وفي العقــل )اضطــراب في التواصــل والتشــتت 

الذهــني( وعــى صعيــد الأسرة كتــرر الأبنــاء مــن تعلــق والديهــم وتركهــم بــا 

اهتمــام أو تــرر الوالديــن مــن تعلــق أولادهــم وتركهــم وإهمالهــم.

هــذا جــزء بســيط مــن أضراره الــتي في كل يــوم نكتشــف شــيئا منهــا حــى وصلــت 

إلى الديــن والعقيــدة، نســأل الله العافيــة.

لذلــك ابتعــدي عنــه ســويعات معــدودة بــشرط أن تكــون متتاليــة، مثــا تتركيــه 

ســاعتن وأنــت مســتيقظة ومتفرغــة، لــرى مــاذا ســتفعلن بدونــه؟؟

بالتأكيد ستكتشفن أشياء جميلة حرمك منها هذا الهاتف الذكي الغي.

وتســتطيعن زيــادة هــذه الســاعات حــى تصــل لخمــس ســاعات متتاليــة بــا 

هاتــف ذكي وبــدون نــوم أو دوام.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثامنة
عشر

كيف لألوان الحياة.. 
أن تعالجي؟



ملكة التغيير

106

كيف لألوان الحياة.. أن تعالجي؟18

تخيي.. ماذا لو كانت الدنيا بلونين أبيض وأسود فقط؟

أو كانت ليا عى الدوام أو نهارا فقط؟

والــشرب  كالأكل  شيء  كل  في  وتنوعــي  تتنوعــي  أن  جــدا  المهــم  مــن  لذلــك 

الميعــاد فقــط وليــس قلبــه. النــوم أحيانــا، تغيــر  ومواعيــد 

لبســك  طريقــة  في  والتواصــل،  التربيــة  أســاليب  في  أفعالــك،  ردود  في  تغيــر 

جديــدة. ومواهــب  هوايــات  وإيجــاد  عملــك  في  حــى  وغذائــك، 

ــرا  ــرآن تدب ــراءة الق ــي ق ــتطيعن أن تخص ــل تس ــهر الفضي ــا في هــذا الش فمث

تعــالى  الله  بــإذن  القــادم  رمضــان  وفي  الاهتمــام،  أكــبر  التدبــر  تعطــي  بحيــث 

تجعليــه للحفــظ، حفــظ القــرآن فقــط تعطيــه أكــبر قــدر ممكــن مــن الاهتمــام، 

وفي رمضــان بعــد القــادم تخصصيــه للمراجعــة أو للترتيــل والتلحــن.

أو حــى تخصــي في نفــس الشــهر ١٠ أيــام للحفــظ و١٠ أيــام للمراجعــة و١٠ أيــام 

للتدبــر والترتيــل والتلحــن.

أو تنوعــي في قراءتــك، فمثــا تقرئــن مــن البدايــة ثــم مــن النهاية أو من الوســط 

وهكذا.

لأن التنويــع يكــسر  الملــل ويقطــع طريــق الشــيطان أن يتســلل إليــك بدافــع الملــل 

أو النسيان.

تســتطيعن تطبيــق فكــرة التنويــع حــى في أماكــن النــوم، والصــاة، وبذلــك 

تتجــدد نفســيتك وتنتعــش.
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جديــدة  متابعــة  وابــدئي  تتابعــن،  مــن  كل  تحذفــن  التواصــل  وســائل  في 

لمجموعــة جديــدة فغالبــاً الحســابات لــن تقــدم شــيئا جديــدا أو فكــرة جديــدة إلا 

ــدر. ــا ن فيم

إن كنــتِ لا تحبــن المجــال التقــني أو المجــال التربــوي، جــربي أحدهــم، لعــل 

وعــى يضيــف لــك شــيئا جميــاً أو تجديــن نفســك فيــه.

في تخصــي الجامعــي كنــت أدرس في العلوم الصحية فلم يعجبني ما تعلمته 

فهــو بعيــد عــن اهتمامــاتي ونقلــتُ بعــد تفكــر عميــق واســتخارة واضطــرار  إلى 

تخصــص العلــوم الإداريــة والماليــة في التجــارة الإلكترونيــة فوجــدتُ نفــي فيهــا 

بــل وأدمنتُهــا وهــذا ماكنــتُ أســتبعده تمامــا.

لله في خلقه شؤون.

جــربي أيضًــا أن تلبــي شــيئا غــر معتــاد عليــك، ألــوان جديــدة لا تحبيهــا، قصــة 

جديــدة جريئــة عنــك.. جــربي وجــربي وجربي والحيــاة تجــــــارب وألـــــــوان وأنــــــواع.

لا تعلمي.. قد تجدين روحًا جديدة مع كل تغيير وتنويع.

ابــني عاقــات جديــدة، كتــب أو دورات جديــدة ليســت ضمــن ميولــك، مناطــق 

أو دول لا تحبــن الســفر  إليهــا وعيــي حياتــك فكثــر مــن الأمــور الــتي لا نحبهــا 

نجــد بداخلهــا شــغفًا مــن نــوع آخــر.

ــا، ثــم شــققنا  ــا المــاء صب ــا صببن قــال تعــالى: » فلينظــر الإنســان إلى طعامــه، أن

ــا،  ــق غلبً ــاً، وحدائ ــاً ونخ ــا، وزيتون ــا وقضبً ــاً، وعنب ــا حب ــا فيه ــقًا، فأنبتن الأرض ش
ــم«)١) ــم ولأنعامك ــاً لك ــا، متاع ــةً وأبً وفاكه

كل هذا التنوع في الطعام إنما هو متاعا لكم.

)١(  سورة عبس، آية ٢٤-٣٢.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

التاسعة
عشر

الــ ٢٤ ساعة 
أديريها باحتراف
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الــ  ٢٤ ساعة أديريها باحتراف19

ماذا لو كنتِ تملكين فقط ١٨ أو٢0 ساعة في اليوم فقط؟

ماذا ستعملين فيها؟

هل ستضيعينها في متابعة التفاهات أو ستكون حينها لحياتك قيمة؟

الأمر لن يختلف.. 

ســواء ملكــتِ ٢٤ ســاعة أو أقــل أو أكــثر.. لــن تتغــري بســبب الوقــت إلا إن كان 

القــرار مــن داخلــك.

فعظماء العالم تغروا وغروا مجتمعات وهم يملكون ذات الوقت..

إن الأمر كله يكمن في "إدارة الوقت".

فماذا تعرفن عن:

  مصفوفة الأوليات.
ماهي مصفوفة الأوليات؟

ــك..  ــارة عــن جــدول وهــو أكــثر جــدول يســاعدك عــى ترتيــب يومــك وحيات عب

عــبر البــدء دائمــا بالعاجــل والمهــم ثــم المهــم الغــير عاجــل ثــم العاجــل الغــير 

ــم. ــير مه ــل والغ ــير عاج ــير الغ ــم وفي الأخ مه
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   كيف تطبقين مصفوفة الأولويات في رمضان؟
المهمــات  غايــة  وهــذه  القــرآن..  وقــراءة  كالصــاة   .. والعاجــل  بالمهــم  ابــدئي 

الفضيــل. الشــهر  هــذا  في  خاصــة 

أنهيتِه؟

انتقــي للمهــم الغــير العاجــل مثــل تجهــيز مســتلزمات إفطــار الضيــوف لليــوم 

التــالي.

ــت  ــل وق ــل قب ــرك المفض ــداد عص ــل إع ــم.. مث ــير مه ــل الغ ــي للعاج ــم انتق ث

ــل.. ــه عاج ــم ولكن ــر مه ــر غ ــرد عص ــه مج ــاك.. إن الإمس

وفي الأخير..

الغير المهم والغير عاجل مثل البحث عن معلومة أو كتابة مقالة.

ــف  ــس وهــذا يختل ــري ليــس بالمهــم أو العك ــراه غ ــاً ي ــد أراه مهم ــا ق ــع م بالطب

عــى حســب الأشــخاص ورؤيتهــم ومكانتهــم، إنمــا الأمثلــة الــتي وضعتهــا 

تبقــى مجــرد أمثلــة..

ــة مقالــة شيء مهــم وعاجــل لإحداهــن وغــر مهــم ولا  فمثــا قــد تكــون كتاب

عاجــل لي.

ــر  ــا وغ ــرضي مث ــبب م ــاً لس ــون لي مهم ــد يك ــا ق ــون مث ــر الليم أو شرب عص

مهــم لغــري.. وهكــذا.

وقــد تكــون المهمــات عنــدي كثــرة فأضطــر أرى مهمــات أخــرى أقــل أهميــة 

فأصنفهــا في خانــة الغــر مهــم، بالرغــم مــن أنهــا مهمــة ولكنهــا كمــا ذكــرت أنهــا 

تكــون أقــل أهميــة مــن غرهــا فقــط.
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مشــاهدات ومتابعــات ) التلفــاز والجــوال ( هــذا غالبــا ينــدرج تحــت الغــر مهــم 

والغــر عاجــل .. إيــاك ثــم إيــاك أن تعطيــه أفضــل وقتــك.

وأفضــل الأوقــات هــي قبــل النــوم وعنــد الاســتيقاظ وبعــد الصلــوات.. وقبلهــا 

ــا في الشريعــة الإســامية نجــد اســتحباب ذكــر الله في هــذه الأوقــات  وإذا تأملن

ــا  ــاك أن تســتبدلي أوقــات ذكــر الله بملهيــات الدني ومــا ذاك إلا لأهميتهــا ..فإي

وفتنتهــا.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

العشرون

اصنعي التغيير 
بالتدريج
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اصنعي التغيير بالتدريج20

ماذا لو قيل لكِ اركي اليوم ساعتين، وقومي الليل كله؟

مــن الصعــب عــى الإنســان أن يتغــيّر في يــوم وليلــة.. وكل مــن حــاول التغيــير 

في يــوم وليلــة قــد تراجــع وانتكــس.

  ماذا تعرفين عن ثقافة التدريج؟
تدرجي في التغير يوماً بعد يوم.. حى لا تملّي فجأة فتسحبن..

كثر ممن زاولوا بعض أنواع الريجيم انتكسوا بل وبعضهم عاد أسوأ..

لأن الحرمــان كان قوياً..فــإن كنــتِ تريديــن التغيــر  في الغــذاء فــا تتغــري دفعة 

واحــدة وإنمــا تدريجيا..اجعــي لــك كل يــوم حــذف وإضافة..احــذفي اليــوم عــادة 

أو عــى الأقــل قلــلي منهــا كالغضــب مثــا.. أو الغيبة،وأضيفــي عــادة جميلــة 

كالابتســامة مثــا.. أو كــثري منهــا.. أو امدحــي شــخصا في غيابــه.. ابــدئي اليــوم 

بــأكل ٣ تمــرات ومــع الأيــام زيديهــا حــى تصــل ل٧ مثــا ولا بــأس ببعــض 

.. وبعــد يومــن  اليــوم صفحــة أو نصــف صفحــة  التراجــع أحيانــا.. احفظــي 

صفحــة ونصــف.. وهكــذا، أو اقــرئي اليــوم جــزءًا وغــدًا جــزءًا وصفحــة.. وهكــذا

ــن  ــة م ــوم صفح ــرئي الي ــدي، اق ــدًا زي ــام وغ ــن القي ــكِ م ــسر ل ــا تي ــوم م صــلي الي

كتــاب مــا وغــدًا صفحــة ونصــف وهكــذا، أو حــى حافظــي عــى صفحــة واحــدة 

ــوم. فقــط في كل ي
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وتذكري جيدّاً شيء أحسن من ولا شيء.
اركي اليوم دقائق ولو ٥ دقائق ونطّي عشر نطات

وغــداً زيــدي دقائــق أخــرى و نطــات خمســة أخــرى وهكــذا.. حــى تصلــن لمــا 

تطمحــن بــدون تعــب.. أو عــى الأقــل حافظــي عــى خمســة دقائــق فقــط في 

ــوم. كل ي

ولا بأس ببعض الخفقات والتراجعات المؤقتة واعتبريها "استراحة مجاهد".

ضعي في بالك الحذف والإضافة دائما.

كل  في  الخــر..  في  وتدرجــي  إيجــابي..  شيء  إضافــة  أو  سيء  شيء  حــذف 

مــرة. كل  الــشرور  تــرك  في  شيء،وتدرجــي 

مع الأيام ستجدين تغيرا رائعا في ذاتك بدون شقاء.. وإنما بذكاء وحكمة

ولا تنــي أن الله ســبحانه وتعــالى خلــق الســماوات والأرض في ســتة أيــام.. 

ــة. ــه حكم ولل
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الواحدة
والعشرون

الشكر والامتنان.. 
عادات الناجحين
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الشكر والامتنان..21
 عادات الناجحين

تخيي..ماذا لو لم يبقَ معكِ من نعم الله إلا التي شكرته عليها؟ 

كم نعمة ستفقدين؟ اشتغي عى ذلك لنرى كم من النعم ستشكرين؟

فكّري كثيـــــــراً..
واشــكري الله عــى كل ماتقــع عينــك عــى نعمــة، سُــمّيَ الشــكر بحافــظ النعــم 

وجالــب الخــرات.

نَ رَبُّكُــمْ لَــنِ شَــكَرْتمُْ  اشــكري الله.. لمزيــد مــن النعــم والخــرات. )) وَإِذْ تَــأذََّ

لَأَزِيدَنَّكُــمْ (( )١) لــن يحفــظ النعــم أكــثر مــن شــكرها، فاحــرصي عــى شــكر كل 

نعمــة تريدينهــا أن تــدوم، نعمــة الأهــل والوالدين والــزوج والأولاد.. نعمة المال، 

نعمــة الســكن والطعــام.. نعمــة الصحــة والجمــال، نعمــة العقــل والتفكــر، 

نعمــة الأمــن والأمــان، كل ماحولنــا نعــم لــن نستشــعرها إلا إذا فقدناهــا.. 

حــى وجــود المــاء نعمــة.. أذل موجــود ولكنــه أعــز مفقــود.

دعوة للتأمل
ــا  ــأوى.. ب ــا م ــكِ ب ــلي أن ــة.. تخي ــا لوهل ــن بدونه ــكِ تعيش ــة أن ــلي كل نعم تخي

أهــل ولا ولــد .. أو أنــكِ فقــدتِ عزيــزاً.. أو أنــك تبحثــن عــن مــاء.. أو هنــاك مــا 

ــض.  ــمعتك في الحضي ــه.. أو س ــذذ ب ــام أو التل ــن الطع ــك م يمنع

ثم اشكري الله كثيـــــــــــرا جــــــدا.

)١(  سورة ابراهيم
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اشكري الله أنكِ محوطة بكل النعم والخيرات.

اللهم لا أحي ثناء عليك أنت كما أثنيت عى نفسك..

   من أدعية الشكر
- "رَبِّ أوَْزعِْيِ أنَْ أشَْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أنَْعَمْتَ عَيََّ وَعَىَٰ وَالِدَيَّ

الِحِيَن")١)   وَأنَْ أعَْمَلَ صَالِحًا تَرْضَاهُ وَأدَْخِلْيِ برِحَْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّ

- يقــول صل الله عليـــه وســلم مــن قــال حــين يصبــح وحــين يمــي " اللهــم 

مــا أصبــح بي مــن نعمــة أو بأحــد مــن خلقــك فمنــك وحــدك لا شريــك لــك فلــك 

الحمــد ولــك الشــكر فقــد أدى شــكر يومــه "  )٢).

يقول علي بن أبي طالب )رضي الله عنه(:

ــد مــن  ــع المزي ــد ولــن ينقطـ ــة بالشــكر والشــكر متعلــق بالمزي إن النعمــة موصول

الله حــى ينقطــع الشــكر مــن العبــد.

قال الحسن البري:

إن الله ليمتــع بالنعمــة مــا شــاء فــإذا لــم يشــكر الله عليهــا قلبهــا عذابــا ولهــذا 

كانــوا يســمون الشــكر -الحافــظ- لأنــه يحفــظ النعــم الموجــودة و-الجالــب- لأنــه 

يجلــب النعــم المفقــودة.

)١(    سورة النمل، آية ١9.
)٢(   أخرجه أبو داود في سننه )٤٧٨/٤( برقم: )٥٠٧٣(، حسنه ابن القيم في زاد المعاد )٢/٣٣9(.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:



ملكة التغيير

122

الفكرة

الثانية
والعشرون

اصلحي نواياك
 لتنجح أعمالك 
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اصلحي نواياك لتنجح أعمالك 22

إنما الأعمال بالنيات "نجاح وفشل"

تخيي ماذا لو كانت الأمهات تعد الطعام من غير نفس؟ مجبورة مأمورة؟

كيف سيكون طعام الأمهات؟

وكلنــا نعــرف.. كلُّ رجــلٍ بطعــام أمــه يتغــنى.. "نجــاح الأعمــال وفشــلها مرتبــط 

بنيتــك".

قال صلوات ربي وسامه علـيه:

"ألَا وإنَّ في الجَسَــدِ مُضْغَــةً: إذَا صَلَحَــتْ صَلَــحَ الجَسَــدُ كُلُّــهُ، وإذَا فَسَــدَتْ فَسَــدَ 

الجَسَــدُ كُلُّــهُ، ألَا وهــي القَلْــبُ" )١).

أي عمــل تعمليــه بقلبــك ومــن قلبــك.. أضمــن لــك أنــه ســينجح.. وقــد ينجــح 

نجاحــاً باهــراً..إن جــددتِ نيتــك في كل مــرة واستشــعرتِ كل عمــل تقومــن بــه 

للــه.

في بدايــة زواجــي كنــت لا أجيــد الطبــخ ولا أحســنه.. وحصــل أن ضيفًــا عزيــزاً 

علينــا ســيتناول عندنــا الطعــام.. فأخــذت أجــدد نيــتي في كل طبــق وأستشــعر 

ــه واليــوم الآخــر فليكــرم ضيفــه. حديــث مــن كان يؤمــن بالل

وللــه الحمــد والفضــل كل طبــق أخــذ أكــثر مــن حقــه في القبــول والطعــم حــى 

الأطبــاق البســيطة كالســلطات.. مــع إني كنــت لا أجيــد الطبــخ كثــرا.

)١(   أخرجه البخاري في صحيحه )٢٠/١( برقم: )٥٢(، ومسلم في صحيحه )٥٠/٥( برقم: )١٥99(.
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ومــن يومهــا حرصــت عــى ذلــك حــى في أتفــه الأشــياء.. وألقــى قبــولا كبــرا 

مــن  الخبيــث  الله  "ليمــيز  الإخفاقــات  ببعــض  بــأس  ولا  الله..  مــن  بفضــل 

أكــثر. أكــثر.. فننجــح  أنفســنا  الطيـّـب" ولراجــع 

أن تصلحــي نيتــك هــذا احتيــاج بــشري طبيعــي للبحــث عــن القيمــة والشــعور 

بالتقديــر فالقيمــة حاجــة فطريــة، كاحتيــاج الرضيــع لأمــه.. والغنــم لراعيــه.

الإنسان يحتاج أن يجعل كل عمل خالص لله ليستمد قيمته من الله.

الإخاص حاجة بشرية .. وأكثر الناس لا يعلمون أنهم يحتاجون للإخاص..

ــه مــن مــدح  ــد أن يبحــث عــن قيمت ــه ســيضطر العب ــدون إخــاص لل فعمــل ب

النــاس وشــكرهم .. ولــن ينــال ذلــك إلا بالإخــاص، فتبــدأ ســعادته تتعلــق 

بــيء خارجــي، وهــذا الــيء سيعيشــه في خــوف وقلــق وصراع وترقــب كأن 

ــقَ ســأنهار  وأتحــسر وأتألــم ــرد.. فــإن لــم أل أتصــدق وأطعــم وأنتظــر منهــم ال

حاجتي لقيمة عملي ذهبت هباء منثورا.

وكل الأنبياء أشبعوا هذه الحاجة بالإخاص

نْ أجَْرٍ فَهُوَ لَكُمْ ۖ إِنْ أجَْريَِ إِلاَّ عَىَ اللهَِّ ")١)  " قُلْ مَا سَألَْتُكُم مِّ

غير أن الإخاص هو السبب الأول للنجاح والتميز الملحوظ

فــكل المخلصــن تمــيزوا.. ونجحــت أعمالهــم، كل إنســان يســتمد قيمــة عملــه 

مــن غــر الله يعيــش في صراع وضنــك.

عاقتــك بزوجــك ســتكون جميلــة إذا اســتمدتِ حاجتــك لقيمــة عملــك وتعبك 

من الله.

تربيتــك لأولادك تكــون ناجحــة إذا اســتمدتِ قيمــة عملــك مــن الله ولســان 

حالــك "إنمــا نطعمكــم لوجــه الله لا نريــد منكــم جــزاء و لا شــكورا")٢). 

)١(   سورة سبأ، آية ٤٧.
)٢(  سورة الإنسان، آية 9.
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بعضهــم يبحثــون عــن قيمتهــم مــن أمــور ماديــة أو معنويــة بشريــة يعمــل 

حــى يشــكره الآخــرون ويقــدروه فــإن لــم يحصــل ذلــك تضيــق عليـــه الحيــاة .. 

فيفشــل

لأنه فقد مصدر قيمته.

حــى في العاقــات الزوجيــة نســتكثر أعمالنــا بــدون إخــاص للــه.. أمــا إن عملنــا 

ــب  ــا بحس ــا ترضين ــل إنه ــت.. ب ــا كان ــة مهم ــع وتســعدنا النتيج ــا نتواض ــه فإنن لل

إخاصنــا.

فمــن الجميــل أن نخلــص أعمالنــا للــه حــى في إعــداد الطعــام.. وصنــع القهــوة 

أو الشــاي.. وســتاحظن الفــرق بــن عمــل بإخــاص وعمــل بــدون إخــاص..

لماذا ؟

لأنــه بالإخــاص تعــرفي حجــم عملــك الصغــر ثــم تفاجئــن بالنتيجــة الأكــثر مــن 

ــل  ــن ب ــة وتكبري ــة عظيم ــن نتيج ــاص تتوقع ــدون إخ ــن ب ــا ولك ــة غالب متوقع

وتعظمــن عملــك وصنعــك ثــم تفاجئــن بنتيجــة فاشــلة أو أقــل مــن متوقعــة 

ممــا يضطــرك للإحبــاط ثــم عــدم تكــرار العمــل بــل والنــدم علـــيه.

لذلــك النيــة دورهــا عظيــم في العمــل فــرب عمــل كبــير صغرتــه النيــة ))عجــب 

بالنفــس(( ورب عمــل صغــير كرتــه النيــة ))إخــاص للــه(( لذلــك كان الصحابة 

رضي الله عنهــم يتاجــرون بالنيــات.. فبنيتــك تســتطيعن أن تبــني مســجداً 

برفــع طوبــة فقــط وبنيتــك تســتطيعن إصــاح مجتمــع.

حياتــك بــدون إخــاص ســتضعفن.. ســتملن.. ســتنهارين بــل وســتنصدمن 

ممــن حولــك.. ستعيشــن في قلــق وخــوف ســتبحثن عــن قيمتــك في كل 

ــض الوحــوش عــى سراب. مــكان.. ســتركضن رك
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حــى تجديــن أنــه ولا بــدّ مــن "إنمــا نطعمكــم لوجــه الله لا نريــد منكــم جــزاء ولا 

 (١(." شكورا 

ــك لــم تجــدي  راجعــي حســاباتك وانظــري هــل هنــاك أعمــال لــم تكرريهــا لأن

نتيجــة عملهــا؟ أنوِهــا للــه.

وعدلي احتياجك تتعدل حياتك، في تربيتي لأولادي لماذا أصبر عليهم؟

لأني لقيت نتيجة صبري، فعمل مع إخاص لم ولن يفشل.

أولادي ربيتهــم بــدون إخــاص، أتألــم مــن أي خطــأ يقترفــوه.. أفقــد أعصــابي.. 

أضعــف، وفي الأخــر.. أمــلّ مــن مجهــودي.. وأنهــار.

ــن أفكــر  في تعــب أو مجهــود ذهــب ســدى، نتيجــة عمــلي  لكــن... بالإخــاص ل

محفــوظ لــم يذهــب أدراج الريــاح.. أربيهــم و أتحملهــم بــل وأســتمتع بهــذه 

المهمــة .. أســتمتع أني أم وأســتمتع بجهــدي وتكــون قــوتي بحســب إخــاصي

الصعــاب عنــد الإنســان.. مثــل الجبــال ينصــدم بهــا بالنيــة يســتثمر الإنســان كل 

نْسَــانَ لَفِــي خُــسْرٍ  أعمالــه وجهــوده في الحيــاة أقــوى اســتثمار )) وَالْعَــصْرِ إِنَّ الْإِ
الِحَــاتِ وتواصــوا بالحــق وتواصــوا بالصــر (( )٢) إِلاَّ الَّذِيــنَ آمَنُــوا وَعَمِلُــوا الصَّ

كل ثانيــة تمــر عــى الإنســان هــي جــزء مــن حياتــه، إن الإنســان لفــي خــسر لأن 

الثــواني جــزء مــن العمــر، الثانيــة تنقــص مــن العمــر.. إلا المؤمــن أعمالــه المعتــادة

علــم وعمــل.. تأثــر.. تربيــة.. تعامــل وتواصــل.. ســعي للــرزق.. تتحــول إلى سر 

ســعادة.. إلى اســتثمار.. إلى تجــارة مــع الله.

تجــارة رابحــة ومــردود عظيــم في الدنيــا والآخــرة، فقــط بتغيــر النيــة تتحــول 

أحــد جــزاءً ولا  تنتظــري مــن  قــوة.. إلى ســعادة لا  أتعابــك إلى عبــادات.. إلى 

شــكوراً وليكــن هدفــك وغايتــك )) إن أجــري إلّا عــى الله ((.

)١(   سورة الإنسان، آية 9.
)٢(  سورة العر، آية ١-٣.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثالثة
والعشرون

سلوكياتك
 وعاقتها بالغذاء 
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سلوكياتك وعاقتها بالغذاء 23

هل تعلمين أن سلوكياتك إنما تتأثر نتيجة غذائك؟

وأن انحراف الهرمونات دليل عى سوء التغذية؟

أم  الخمــر  أن  قــال صلى الله عليـــه وســلم  دليــا حينمــا  ذلــك  مــن  يكفينــا 

الخبائــث.. فهــي ســبب خبائــث الأفعــال والــكام.. فعندمــا يذهــب العقــل..

يختلّ الفكر والفعل.. واللسان.

صــدق رسول الله.. فلــم يذكــر التأريــخ قصــة نجــاح لأي مدمــن.. وإنمــا قصــص 

الفشــل تاحقهــم نســأل الله الســامة لنــا ولهــم..

كل ذلك إنما كان بسبب "ما يدخل في جوف الإنسان".

وحــى الرســل أمرهــا الله ســبحانه وتعــالى بــالأكل مــن الطيبــات قبــل فعــل 

بَــاتِ وَاعْمَلـُـوا صَالِحًــا (()١)  . يِّ ُّهَــا الرُّسُــلُ كُلُــوا مِــنَ الطَّ الخــرات.. )) يَــا أيَ

فلــو قلــتُ لــك مزيــدا مــن التمــور والفاكهــة والخــرة وكل الأغذيــة المذكــورة في 

القــرآن والســنة بوجــه المــدح ســتمدك بالكثــر مــن الطاقــة والإيجابيــة بــل وحــى 

بالقلــب الطيـّـب.. فكــم مــن الطيبــات في كل يــوم ســتنهلن؟

لذلك.. كلما كان غذاؤك أصح كانت فرص نجاحك وتغييرك أكر..

الحبــوب الكاملــة + الألبــان + التمــور والأعنــاب + العســل والزيــوت + الفواكــه 

والخضــار بأنواعهــا + المــاء + الشــفاءات الطبيعيــة =+ دم نقــي + قلــب صحــي 

التوتــر منخفضــة + هرمونــات الســعادة  + دورة دمويــة نشــطة+ هرمونــات 

مرتفعــة + كل خــر  يــأتي تباعــاً لســعادتك.

)١(   سورة المؤمنون، آية ٥١.
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دهــون مكــررة + ســكريات وأمــاح مصنعــة + منبهــات +وجبــات سريعــة + 

دخــان+ كــثرة الأدويــة = دم متخــثر + دورة دمويــة ضعيفــة + جســم متعــب + 

ــال مشــوّه. ــر مرتفعــة + جم ــات التوت هرمون

ــو  ــدئي بتغيــر غذائــك أولاً ول ــو كنــتِ حريصــة عــى التغيــر البــدني والــكلي اب فل

ــث. ــن الخبائ ــات وقلــي م ــوم مــن الطيب ــدي كل ي ــا.. وزي قلي
يساعد التمر في التأثير عى الحالة النفسية وجعلها أكر استقرارا )١)

فمــن خــال المعــادن والأمــاح والفيتامينــات المتواجــدة في التمــر تؤثــر عــى 

الدمــاغ وعــى كيفيــة عملهــا فينظــم التمــر عمــل خايــا المــخ و يؤثــر عــى الحالــة 

ــاب. ــية بالإيج النفس

الأطفــال  مثــل  الســلوك  في  مشــكلة  لديهــم  الذيــن  الأطفــال  يســاعد  حــى 

العدوانيــن والأطفــال الانفعاليــن، فــإذا تــم تغيــر النمــط الغــذائي لهــم مــن 

الأطعمــة الضــارة والحلويــات إلى التمــر فســيؤثر ذلــك عليهــم ويحولهــم إلى 

أطفــال هادئــن ولديهــم اســتجابة متوازنــة.

الاســتجابة الطبيعيــة هــي الاســتجابة المتوســطة فالاســتجابة الكاملــة خلــل.. 

وعــدم الاســتجابة خلــل أيضــاً لا بــد يكــون عنــد الطفــل اســتجابة مــع قــوة إرادة

فالأطفــال المعتمديــن عــى الحليــب المصنــع أو الأغذيــة المصنعــة قــد يظهــر 

ذلــك فيهــم.. اســتجابة كاملــة أو عــدم اســتجابة.

التمــر  يســاعد في عــاج الاضطرابــات النفســية الــتي تحــدث للمــرأة بــن الحــن 
والآخــر.. )) بيــت لا تمــر فيــه جيــاع أهلــه ((.)٢)

https://munwradates.store ،١(    موقع تمور المدينة(
)٢(   أخرجه مسلم في صحيحه )١٢٣/٦( برقم: )٢٠٤٦(.
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التمر يعتر منشطاً للقوى الفكرية والجسمية

- غذاء سهل الهضم .

- لا يرهق المعدة.

- يقي من الإصابة بالإمساك.

- مدر للبول.

- يغسل الكى.

- ينظف الكبد من السموم.

- يهديء من التهيج العصي.

التمر يذهب الداء ولا داء فيه 

" خير تمراتكم الرني يذهب الداء ولا داء فيه ")١)  

  وهــذه بعضًــا مــن الفوائــد الــتي تمــت ماحظتهــا شــخصيا بعــد 
تطبيــق الطيبــات مــن الغــذاء.

مع الرطب و التمور:
- فقدان بعض الوزن 

- وصغر البطن وتنظيف الرحم

- واعتدال هرمونات الأنوثة 

- وبريق العينين..

- وتحفيز السعادة والشفاء من الاكتئاب.. وخاصة بعد الولادة.

)١(    حسنه الألباني في صحيح الجامع )٣٣٠٣(.
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مــاكان أمــر الله ســبحانه وتعــالى لمريــم عليهــا الســام بــأكل الرطــب إلا لأمــر 

عظيــم ولا شــكّ.. » وهــزي إليــك بجــذع النخلــة تســاقط عليــك رطبــا جنيــا 
فــكي واشربي وقــري عينــا«)١)

- الجاذبية الشخصية 

لأن الشيطان يكره التمور والشياطن سبب كل بليةّ.

- إزالة التبقعات كالهالات وغيرها ..

مع التين والزيتون:
- قوة وصحة الشعر.

- صفاء البشرة وتحسين لونها.

- تناسب أعضاء الوجه وشد الوجه وتناسق الجسد.

توزيــع  ســوء  هــي  والجســد  الوجــه  أعضــاء  تناســب  عــدم  في  المتســبب  لأن 

لــه دور في إزالــة الدهــون .. والتجــارب تثبــت ذلــك.. والله  الدهــون.. والتــن 

المتوســط. البحــر  لســكان  المفضــل  الغــذاء  فهــذا  .. ولا عجــب  أعلــم 

مع العنب أو الزبيب
- أنوثة ونعومة.

- صفاء للبشرة.

- سرعة في الفهم والحفظ.

)١(   سورة مريم، آية ٢٦.
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مع الجوافة والرتقال:
- نضارة البشرة وتفتيحها.

لأنهما غنياّن بفيتامن سي وبالأخص الجوافة.

السلطة الخراء وخاصة التبولة والجرجير والسبانخ:
- صحة وقوة للشعر والأظافر .

- تفتيح للبشرة.

» نصيحة «
اغســي كل الخــروات والفواكــه في مــاء وملــح عضــوي لمــدة ١0 دقائــق لتنقيتها 

مــن ســموم المبيدات.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الرابعة
والعشرون

وكيف تتوفقين 
سريعاً؟

 ولا تتأخرين
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وكيف تتوفقين سريعاً؟24
ولا تتأخرين

حى نتعرف عى نظام التسريع يجب أن نفهم نقيضه وأسبابه.

التأخير.. لماذا أتأخر دائماً؟

أعمالي مؤجلة.. دراستي متأخرة.. مشاريعي متوقفة!

  أهم أسباب التأخر:
- أن تؤخرين الناس.. ولأنه كما تدين تدان.

لــم يعلمــوا فاللــه  لــو  النــاس كمــا تعاملــن الآخريــن، حــى  و ســيعاملوكِ 

ــر مــع أنهــا تكــون ذات منصــب لكنهــا  ــم.. وهــذه لاحظتهــا في كث ســبحانه يعل

تلقــى صعوبــات في أي مــكان تذهــب إليــه.

رغــم أنــه مــن المفــروض أن تكــون لهــا تســهيات عظيمــة لــو اســتغلت منصبهــا 

في تســهيل أمــر النــاس.

ومن أسباب التأخر:

- التعود.

ــن أو بكــرة أو لســت مســتعدا  ــتِ تؤجــلي وتعتــادي عــى كلمــة "بعدي فلــو ظلل

الآن أو حينمــا تــأتي الفــرص" ســتتفاجئن يومــا بــأن النــاس ســبقوكِ وأنــتِ في 

مكانــك، فــا بــد أن تعــوّدي نفســك عــى المســارعة بــدءا بالخــرات وربنــا ســبحانه 

وتعــالى ذكــر عــى وجــه المــدح المســارعة في الخــرات وأنــه مــن أســباب اســتجابة 

الدعــاء.
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 فقال:

)) فَاسْــتَجَبْنَا لَــهُ وَوَهَبْنَــا لَــهُ يَحْيَــىٰ وَأصَْلَحْنَــا لَــهُ زَوْجَــهُۚ  إِنَّهُــمْ كَانـُـوا يسَُــارعُِونَ فِي 
الْخَــيْراَتِ وَيَدْعُونَنَــا رغََبًــا وَرَهَبًــاۖ  وَكَانـُـوا لَنَــا خَاشِــعِيَن ((  .)١)

فعــودي نفســك عــى المســارعة في أعمــال الخــر.. صدقــات.. صلــوات.. تفريــج 

كربــات.. اجعــلي الأرض تشــهد لــكِ .. وناســها.. وحــى جمادهــا.. وكلّ مافيهــا..

قال رسول الله صل الله عليـه وسلم لأصحابه:

يَــزالُ قــومٌ  عندمــا رأى في أصحابــه تقاعســا عــن الصــف الأول للصــاة ))لا 
(٢( الله((   رَهُــمُ  يؤَُخِّ حــى  ــرُون  يتأخََّ

ورسولنا صلى الله علـيه وسلم قد أوُتي جوامعَ الكَلِم.

ــه ، أو عــن رفــع  ــاه : يؤخرهــم عــن رحمتــه أو جنتــه ، أو عظيــم فضل قيــل معن

المنزلــة ، أو عــن العلــم، ولا مانــع مــن حمــل الحديــث عــى جميــع هــذه المعــاني

قال الشيخ ابن عثيمن في معى الحديث:

وعــى هــذا فيخــى عــى الإنســان إذا عــود نفســه التأخــر في العبــادة أن يبُتــى 

بــأن يؤخــره الله عــز وجــل في جميــع مواطــن الخــير)٣) 

ــر لَدَليــلٌ عــى زهــد العبــد في الثــواب، فاليــوم أتأخــر عــن الصــاة وغــدا  هــذا التأخُّ

أؤخرهــا أكــثر، ثــم أتأخــر في النوافــل الأخــرى فــإن كنــت متكاســلة عــن الخــرات 

فمــا ســواها أشــد مــن مشــاريع دنيويــة.

فالحماس لم أره متقداً بقدر ما رأيته عند أهل الصاة

اسأل الله أن يجعل قرة عيني وعينكم في الصاة.

)١(    سورة الأنبياء، آية 9٠.
)٢(   أخرجه مسلم في صحيحه )٣١/٢( برقم: )٤٣٨( ، )٣١/٢(.

)٣(   باختصار من فتاوى ابن عثيمن )٥٤/١٣(.
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لذلــك تســتطيعن أن تسرعــي أعمالــك وتتقدمــن بسرعــة وتتطوريــن بعمــل 

الميــسرات والتســهيات للآخريــن حــى تزيحــن عــن طريقــك العقبــات.

ــد  ــرى ق ــور أخ ــك أم ــتي توليتهــا وسيســهلون ل ــاس أمورهــم ال ــهلي عــى الن س

ــة عنــك. تكــون مغيب

في  عقبــة  بتشــكيل  عليــكِ  تؤثــر  قــد  الحاقــدة  فمشــاعرهم  المشــاعر..  مثــل: 

أمــورك. فتتعقــد  كالنقمــة  طريقــك 
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الخامسة
والعشرون

كوني كمية
 إيجابية وقوة
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كوني كمية إيجابية وقوة25

لــو كنــتِ لا تنقلــين إلا كل خــر سيء للنــاس.. خــر يســيئهم  تخيــي.. مــاذا 

ويحزنهــم؟ يــا تـُـرى.. كــم يبقــى لــكِ صديــق؟

لذلك.. كوني ملكة التغيير.. ومصدراً قويا للطاقة الإيجابية.
تستطيعن أن تحاطي بكمية من البشائر والأخبار الإيجابية إذا كنتِ منهم

فليــس مــن الصعــب أن تكــوني فراشــة بــشرى تنقلــن الأخبــار الســارة هنــا 

ــح  ــة تري ــاك.. فيعاملــك النــاس كمــا تعاملينهــم وتحاطــن بطاقــة إيجابي وهن

ذاتــك.. وتكســبن مــن الأجــور مــا لا تعلمــن.

أو تعلمن؟ أنكِ تستطيعن!

كيف؟

إنها مجرد برامج عقلية تريحن الناس بها تبشريهم ولا تنفريهم

تستطيعن وبكل قوة لأنكِ لن تفعلي شيئاً ولا يتطلب منكِ أكثر من

)) كلمة طيبة (( حى لو كانت خاطئة باعتقادك.

فالخر كل الخر  في ))كلمة طيبة((

ففي الحديث المتفق عليـه:

 » اتقوا النار ولو بشق تمرة فمن لم يجد فبكلمة طيبة« 

أحدكُــم  غضــبَ  وإذا   ، تنفّــروا  ولا  وبــشّروا   ، تعــسّروا  ولا  ويــسّروا  "علمّــوا 

.(١ ( فليســكُت"

)١(  صححه الألباني في السلسلة الصحيحة )١٣٧٥(.
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ــات جــداً مُهمــة في التواصــل مــع الآخريــن    ثاثــة مَهَمَّ
التعامــات: وكل  والعاقــات 

- تعليم الآخرين )) علمّوا ((.

- التيسير عى الآخرين وعدم تعقيد أمورهم )) يسروا ولا تعسروا ((.

- تبشــير الآخريــن ونقــل الأخبــار الســارة إليهــم فــا تكــوني شــيطاناً لا يحمــل إلا 

الأخبــار الســيئة )) بــشروا ولا تنفــروا ((.

ماذا سأستفيد إن قمت بهذه النقاط؟

حب الناس نعمة عظيمة.. فالناس ماذا يريدون منك؟

إلا تعليمهــم.. التيســر عليهــم، وعــدم تعســر أمورهــم، إدخــال الــسرور  إليهــم 

بنقل البشــائر

فأنــتِ بذلــك تقدرينهــم، حــى لأولادك تعامــلي معهــم كذلــك بــل هــم أولى 

بشريهــم بمــا يفرحهــم، علميهــم أي شيء لــو دعــاء أو حديــث كل مــرة " بلغــوا 

عــي ولــو آيــة" )١)هــذا الحديــث عظيــم جــدا

فهــو يحتــوي تســهيات قويــة للمعلــم والمــربي.. بقولــه " ولــو آيــة " يعــني لا 

تأخــذي هــم التعليــم والتأثــر.. ارمــي بآيــة لــو واحــدة فقــط في الوقــت المناســب.. 

فمثــا عندمــا يلعبــون وكل منهــم يريــد أن يفــوز.. ذكريهــم بأنــه "حــب لأخيــك 

مــا تحــب لنفســك.. أو لا يؤمــن أحدكــم حــى يحــب لأخيــه مــا يحــب لنفســه "

نعود للموضوع.. قد تقول إحداهن.. كيف أحمل البشرى إليهم؟

ومــاذا إن كانــت ليــس هنــاك أخبــارا ســارة؟ كيــف أســتطيع تحويــر الســلي إلى 

إيجــابي؟ أهنــاك طــرق؟ نعــم وبــكل قــوة ..

)١(   أخرجه البخاري في صحيحه )١٧٠/٤( برقم: )٣٤٦١(.
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أن تركــزي عــى الأخبــار الجيــدة والجميلــة بــكل مشــاعرك.. وتهملــن الأخبــار 

ــا.. ــا اهتمام ــيئة ولا تعطيه الس

فمثــاً إن كان لديــكِ خــبران أحدهمــا سيء والآخــر إيجــابي ركــزي عــى الإيجــابي 

وتعامــلي معــه بــكل فــرح وسرور.

بالخــبر الســلي ولا تنقليــه إلا للــرورة القصــوى وإذا اســتدعى  ولا تهتمــي 

الأمــر.. ومــع ذلــك قوليــه بــدون تأثــر قــوي، لا يحتــاج أن تنقــلي الخــبر  وتبكــن 

وتلطمــن وتتذمريــن وهــو لا يســوى منــك ذلــك .. أو تعيــدي الخــبر وتزيدينــه .. 

ــوى.. ــل أق ــرى وردود فع ــات أخ ــه.. بنكه ــه وتبهرين ــرة تنكهين وفي كل م

ــتِ تريــن نفســك إن  اكتفــي بنقلــه وإهمــال المنكهــات الــتي تزيــده فعاليــة، أن

فعلــتِ ذلــك.. فتتأثــر حيويتــك وطاقتــك، ويتأثــر الآخــرون ثــم تتأثريــن تبعــاً 

لتأثرهــم وهكــذا.. وسرى الليــل ونحــن مــا سرينــا.

نرب أمثلة

المطبخ مقلوب بأنواع الفوضى..

الابنة الإيجابية تقول لأمها رغم إن المطبخ مقلوب إلا أني نشيطة..

كم هذه الكلمة ستسعد الأم؟

حــى لــو لــم تكــوني كذلــك فأنــتِ تفائلــتِ والأم تتأثــر بتفاؤلــك فتصبــح نشــيطة 

ــاً  ــدك تبع ــة في جس ــاط حقيق ــدب النش ــاعدكِ ي ــا تس ــاعدكِ.. فعندم ــا تس وربم

للمشــاركة فيصبــح كامــك حقيقــة مرتــن »وتفاءلــوا بالخــر تجــدوه«.

فتكســي النشــاط والمســاعدة والأجــر العظيــم .. فعــا الكلمــة الطيبــة تطيــب 

حياتــك وآخرتــك..
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يقول الله جل وعا:

بَــةٍ أصَْلُهَــا ثَابـِـتٌ وَفَرْعُهَــا  بَــةً كَشَــجَرَةٍ طَيِّ ﴿ ألََــمْ تَــرَ كَيْــفَ ضََبَ اللهَُّ مَثَــاً كَلِمَــةً طَيِّ
ــمَاءِ ﴾)١) فِي السَّ

لكن الابنة السلبية تقول..

المطبخ فوضى وأنا تعبت ومالي نفس أشتغل.. وما عندي وقت

بالله كم تتحمل الأم هنا و تتأثر بالشكوى والحزن؟

وتبعــا لذلــك ســتتعامل معهــا ومــع البقيــة بقلــق وتوتــر هــذا التوتــر يرجــع لابنــة 

بأكــبر الحــظ والنصيــب، ثــم تعطيهــا علقــة عــى قفاهــا..

لكــن همتهــا مكســورة ونفســها مجروحــة ومتأثــرة  تجعلهــا نشــيطة فجــأة 

بالشــكوى الــتي رمتهــا أولا، وعــادت لهــا بــأسرع مــا يكــون.. إنهــا عدالــة الســماء..

ــن  ــا مِ ــا لَهَ ــوْقِ الْأَرْضِ مَ ــن فَ ــتْ مِ ــةٍ اجْتُثَّ ــجَرَةٍ خَبِيثَ ــةٍ كَشَ ــةٍ خَبِيثَ ــلُ كَلِمَ )) وَمَثَ
قَــرَار (( )٢)

أرأيتِ كيف تستطيعن تحوير المواضيع من منفرة إلى مبشرة والعكس؟

)١(    سورة ابراهيم، آية ٢٤.

)٢(   سورة ابراهيم، آية ٢٦.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السادسة
والعشرون

كنوز
 اللحظات الأخيرة
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هــل تعلمــين أن نســبة كبــيرة من الناس لا  يهتمون بالأحــداث إلا في اللحظات 

الأخــيرة؟ ولســان حالهــم » لحــق أو ما تلحق«

فها هي الليال العشر طلتّ.. فإن لم تجتهدي بعد.. فابدئي اليوم.

ــك.. والزمــي الدعــاء  ــدي جهــدك وضاعفــي صات وإن اجتهــدتِ مــن قبــل فزي

والاســتغفار..

أن تصــل متأخــراً خــراً مــن ألا تصــل أبــداً، لــو تكاســلت نفســك في البدايــات فهــا 

هــي النهايــات.

 إن 
ٍ

اعمــلي فيهــا مــا تســتطيعن.. و تســتطيعن ختــم القــرآن في بضــع ليــال

أردتِ..

 فضيلــة ولا 
ٍ

اعتكفــي مصــاكِ ســاعات معــدودة في كل ليلــة.. لتختميــه في ليــال

تنــي أن تســتعيني باللــه.. اللهــم ))إيــاك نعبــد وإيــاك نســتعين(()١) .

اتــركي كل شيء خلفــك.. كل شيء يتعــوض إلا العبــادات في هــذه الليــال ربمــا 

لــن تتكــرر  ولــو تكــررت فهــي نــادرة.

وتذكري
"من ترك شيئاً لله عوضه الله خيراً منه " )٢)

خراً منه ! عوضه!

تحتاج لمزيــــــــــــد من التدبر والإيمان.. فقط.

)١(   سورة الفاتحة، آية ٥.
)٢(  صححه الألباني في حجاب المرأة )٤9(.

كنوز اللحظات الأخيرة26
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

السابعة
والعشرون

كيف
 تتقنين عملك؟ 



ملكة التغيير

150

كيف تتقنين عملك؟ 27

ماذا لو كان رئيي في العمل لا يعاملي إلا تحت ضغط أعماله؟

فكم شتيمة أتلقى؟ أو نظرة جبارة تتبعي؟

ــان  ــن إتق ــد م ــزي لمزي ــير و رك ــهر التغي ــير في ش ــة التغي ــوني ملك ــك.. ك لذل
أعمالــك.. والاســتمتاع بالنتائــج .

أحدهــم  وتأمريــن  التلفــاز  تشــاهدين  للعمــل..  حواســك  كل  تســتخدمن 

بإحضــار شيء مــا، بينمــا تكملــن لــف السمبوســة .. ثــم تشــتكن مــن الضغوط 

والانفعــالات!!

طبيعي يا عزيزتي فأنتِ استخدمتِ كل حواسكِ وشتتِ مخكِ ..

فا هو منتبهًا للتلفاز "بصر وسمع "

ولا عى الذي تلفينه في يديكِ "اللمس "

ولا عى الأوامر التي تلقينها لأبنائك "اللسان والكام"

طبيعــي يــا عزيــزتي ســتفقدين أعصابــك بعدهــا، وتحُرمــين مــن لــذة إتقــان 

العمــل والاســتمتاع بنتائجــه.. ثــم لا تجديــن نفســك إلا وقــد ضربــتِ هــذا.. 

وتاســنتِ مــع ذاك.. ثــم تبدئــن تلومــن نفســك وأفعالــك مــع أول لقمــة.. 

كان مــن المفــترض أن تكــون هنيــة.. أو عندمــا ينــام طفلــك.. تشــعرين بأنــه كائــن 

ضعيــف لا حــول لــه ولا قــوة.. تدمــع عينيــكِ عليـــه وأنــتِ تتحسســن خــدوده.. 

والله مــا كنــت تســتحق الــذي صــار .. ليتــني صــبرت قليــا.. ليتــني طولــت بــالي.. 

عزيــزتي.. لــن تســتفيدي شــيئًا ولا سيســتفيد ابنــك حاجــة، مــن نظــام عــر 

السرعــة الــذي ناويــة أن تتبعيــه ..
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والذي أفقدكِ التركيز والإتقان والرضا بالعمل.

ما هي الفوائد المكتسبة من التركيز عى عمل واحد؟

أن  ذاتهــا  بحــد  عظيمــة  نعمــة  وهــذه  تزاولينــه  الــذي  بالعمــل  تســتمتعن 

تســتمتعي بإعــداد طبــق مــا أو تســتمتعي بأعمــال المــنزل، تســتمتعي باللعــب 

مــع صغــرك.. تســتمتعي بصاتــك.. بقراءتــك، حــى بالجلــوس مــع نفســك..

ومع الاستمتاع تجدين ذاتك وشغفك وحبك للحياة..

طيب تقولن استمتعت بعملي.. ما نتيجة ذلك؟

أن تركــزي.. ثــم تســتمتعي.. 99% أن يحصــل عملــكِ عــى الإتقــان، فــإن كنــتِ 

تعديــن أطباقــاً وأعطيتهــا اهتمامــك وتركــيزك حــى اســتمتعتِ باللحظــات 

ــم.. ــت الحك ــترافي.. وأن ــم اح ــيكون الطع ــكِ س ــم ل أبص

لماذا؟

والنيــة  الصادقــة..  النيــة  هــو  والإخــاص  بالإخــاص..  مرتبــط  النجــاح  لأن 

ــتِ فعلــتِ الــيء مــن قلبــك فهــذا يعــني أنــه ســينجح  محلهــا القلب..فــإن أن

ولا بــد.. بأمــر الله.

فكلما قوي إخاصكِ زاد نجاحكِ

تركزيــن في عملــك.. يعــني أن تكــوني ســعيدة أثنــاء العمــل بإعــداده.. وبعــد 

بالنتيجــة.. العمــل 

وتذكري..
)) إن الله يحب إذا عمل أحدكم عماً أن يتقنه (()١)

أتقنيه لتحصلي عى هذه الميزة من حب الله ..

)١(  أورده الألباني السلسلة الصحيحة )١١١٣(.



ملكة التغيير

152

الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثامنة
والعشرون

كيف تتخصصين
 في ٥ دقائق؟
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كيف تتخصصين في ٥ دقائق؟28

ماذا تعرفين عن لغة الأرقام ودورها المذهل في العلم و التطور والتقدم؟

والتأريخيــة  والتقنيــة  الصحيــة  العلــوم  في  الإحصائيــات  أهميــة  نعــرف  كلنــا 

وحــى بقيــة العلــوم الأخــرى .. ولولاهــا بعــد الله لــم يتقــدم ويتطــور أي علــم.. 

ــرة. ــرت لي فك ــك خط ــى ذل ــاءً ع بن

ذلــك  كان  لــو  خاصــة  والتغيــير  للتطويــر  معــدودة  دقائــق  تخصيــص  وهــي 

عبئًــا.. عليــكِ  يشــكل 

ولنقل مثاً:

 ٥ دقائق كل يوم.
٥ دقائــق للكتــب الــتي عاهــا الغبــار كفيلــة بــأن تصنــع لــك تغيــرا مذهــا بعــد 

ــا أن نلعــب بالأرقــام فلــرَ كيــف؟ ســنة.. وإذا أحببن

 فإذا قرأتِ كل يوم ٥ صفحات بمعدّل دقيقة لكل صفحة..

فهــذا يعــني أنــكِ ســتقرئن في الأســبوع بــدون أيــام الإجــازة الأســبوعية ٢٥-٣٠ 

صفحــة يعــني بإمكانــك الانتهــاء مــن كتــاب أو كتابــن في الشــهر... مــن الكتــب 

المتوســطة يعــني مــن ١٠-٢٠ كتــاب في الســنة..

إنه لأمر عظيم..

وفي الســنتن ربمــا ٣٠-٤٠ كتــاب وفي الثــاث ســنوات تقريبــا ٧٠ - ٧٥ كتابــا .. 

ــر  ــم الكث ــاتك معه ــن نقاش ــبتِ م ــك واكتس ــن حول ــتِ ١٠ م ــل علم ــى الأق وع

مــن التجــارب والماحظــات والمعلومــات الإضافيــة والأسرار الصغــرة والبراهن 

ــات الــتي تجعــل منــك "الخبــيرة". والإثبات
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وبعــد أربــع أو خمــس ســنوات " عــدد ســنوات الدراســة الجامعيــة " أكــثر أو مــا 

يقــارب مــن ١٠٠ كتــاب.. وبالتــالي ١٠٠ نقــاش عــى الأقــل..

وبالتأكيــد ســتكونين قــادرة عــى ترابــط عــدة علــوم بأفــكار جديــدة، أو عــى 

أقــل تقديــر تكونــن قــد اكتســبتِ أســاليبًا كتابيــة ممــيزة أو تجــارب متنوعــة 

تســتطيعن كتابــة أكــثر مــن كتــاب في أكــثر مــن مجــال..

ــا لأنــك "تقرئــين بشــغف + تبحثــين  وربمــا تتميزيــن عــن المتخصصــن أكاديميً

فيمــا  ســتقرئين   + بحــب  وإنمــا  ضغــط  بــدون  تريديــن  الــتي  المعلومــة  عــن 

مــن حولــك". تحتاجــين ويحتاجــه مجتمعــك 

القــراءة..  بعــد  منــه  تســتفيدين  ممكــن  مــشروع  أبســط  والتأليــف  الكتابــة 

عمــل. وأعظــم 

وربما يكن كتابك بعد ذلك مرجعًا لأحدهم.

أو تســتطيعي التقــدم بــه للحصــول عــى رســالة الماجســتر أو الدكتــوراه، ببعض 

التعديــات والتحســينات أو تقــدم كبحــوث أو كتب.

تعلــم  تقرئــن في  كنــتِ  لــو  الفائــدة.. فمثــاً  لأنــه حســب قراءتــك ســتكمن 

الإنجليزيــة ســتكونن قــادرة عــى تدريــب هــذه اللغــة عــى الأقــل للأطفــال أو 

الأول.. المســتوى  في 

أمــا إن كنــتِ تقرئــن في كتــب الــثراء وإدارة المــال والمشــاريع فبالتأكيــد ســتكونن 

قــادرة علميًــا أن تفتتحــي مشروعــك..

ومثل الكتابة والقراءة، الرسم والخط.

إذا خصصــتِ ٥ دقائــق في اليــوم ســتكونن بعــد ســنة أو ســنتن بالكثــر رســامة 

أو خطاطــة وهــذا مجالــه واســع أيضــا.
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والمجــالات كثــرة وواســعة، بإمكانــك أن تقدمــي حلــولا للمشــكات في العلــم 

الــذي تقرئــن عنــه أو تكثريــن منــه، مثــل علــم النفــس، أو العلــوم الاجتماعيــة 

والأسريــة وأمــور التربيــة، أو حــى كتــب الطبــخ أو الروايــات والقصــص.

احـذري..
أن يتملــكك الحمــاس فتضاعفــين الوقــت لســاعة في اليــوم.. فغــدًا تســتكرين 

وبعــد غــد تكســلين أو تملـّـين.

وتذكــــري..
أحب الأعمال إلى الله أدومها وإن قلّ..

وماذا بعد كتابك الأول أو مشروعك الأول؟

أن يلــد الكتــاب الثــاني والمــشروع التــالي وهكــذا تنتقلــن مــن جنــة إلى أخــرى 

بســبب "اقــرأ".

فلــو أحدهــم ســألني عــن أعظــم شيء نعملــه للتعليــم والتطويــر في حياتــك لــن 

أجــد أكــثر مــن "اقــرأ" ثــم "اكتــب"..

مصداقاً لقوله تعالى..

"اقــرأ باســم ربــك الــذي خلــق، خلــق الإنســان مــن علــق، اقــرأ وربــك الأكــرم، 

الــذي علــم بالقلــم، علــم الإنســان مــا لــم يعلــم ")١) .

لم تنزل هذه الآية أول آية إلا لعظمتها وأهميتها..

وإن ســألتِني عن أعظم شيء تقرئن ســأخبرك وبا شــك "كتاب الله العظيم" 

ســتجدين فيــه كل العلــوم بــل وأسرار العلــوم، ثــم الفصاحــة والباغــة والتمــيز 

الكتابة. في 

)١(   سورة العلق، آية ١-٥.
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لا تقولي إني لا أفهم؛ لأنه بالتكرار سيفتح الله عليكِ كل مغلق.

ــكِ كلمــا ازددتِ  ــأن تعلمــكِ أن ــة ب ــه مــن العلــوم الــتي لا تنتهــي وكفيل القــرآن ب

ــين. ــا لاتعلم ــين وم ــا تجهل ــم م ــيرة بعظي ــا ازددتِ بص علمً

وبذلك... عن ربك لن تستغني..

وكلنــا نعلــم أن الاســتغناء والاكتفــاء هــو ســبب الطغيــان.. "كا إن الإنســان 

ليطغــى أن رءاه اســتغنى")١)  )تتمــة آيــات اقــرأ في ســورة العلــق(.

ومــع القــراءة والعلــم لــن تســتغني ولــن تكتفــي، وإنمــا تشــعرين أنــكِ بحاجــة 

إلى مزيــد مــن العلــم والفهــم.

وهــذا سر القــراءة.. أن تدمنــين القــراءة ثــم تدمنــين العلــم.. وطالمــا أنــتِ كذلك 

بالتأكيــد ســتكونن دومــا "ملكــة التغير"

بل " ملكة التطوير" لأن التغير سيكون حدث ماضي.

)١(   سورة العلق، آية ٦-٧ .
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

التاسعة
والعشرون

إنها آخر محاولة
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إنها آخر محاولة29

ماذا لو قيل لك إنها ليلتك الأخيرة في رمضانك الأخير؟ 

ماذا لو عرفتِ أن الليلة هي آخر ليالي العتق من النيران؟

بالتأكيد ستحيينها كل الحياة.. ستعملن فيها بكل ما أوتيتِ من قوة..

ستعبدين الله كما ينبغي.. لن تتخاذلي.. لن تلتفتي لغره..

إنها مجرد سويعات وترُفع هذه الفضيلة..

إنها المحطة الأخرة..

الاستعداد الأخر..

ســأعمل كل مــا بوســعي فأنــا الرابحــة غــدًا.. إنهــا ليلــة لــن يفــرط فيهــا إلا جاهــل 

وأحمــق.. إنهــا ليلــة تــوزع فيهــا الرحمات.

كيف حالي إن كانت الهدايا ملموسة محسوسة؟

بل كيف حالي إن كان هناك توزيع للأموال؟ ولو قليل؟

إنه أكثر من ذلك..

إنها آخر ليالي العتق من النـــــــار..

فمن أنا حى أتكبر وأتجبر وأتخاذل ولا أتنازل وكأن الأمر لا يعنيني؟

عزيزتي..

إن كنتِ قد لعبتِ كثرا وتهاونتِ بفضل الليالي العشر كثرا..

فهذه آخر فرصة وأقوى فرصة.. اغتنمي.. وجدي واجتهدي..
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وإن لــم تســتطيعي الاهتمــام بصحتــك وجمالــك جيــداً في هــذا الشــهر فلديــكِ 

فرصــة بضعــة أيــام قــد تســاوي اهتمــام شــهر.

خــذي قــارورة زجاجيــة.. ضعــي فيهــا مــا يقــارب ملعقتــين عســل وأكمليهــا بمــاء 

دافئ، وخضيهــا واشربيهــا عــى بطــن فــاضي مثــاً بعــد التراويــح أو قبلهــا

ومثلها أخرى قبل السحور أو اكتفي بواحدة.

عندمــا   .. المرايــا  وفي  الله  بمشــيئة  الثــاني  اليــوم  مــن  الفــرق  ســتاحظن 

. . تســتيقظن

من أنا؟ كيف ولماذا؟

بــل  مايكــون..  أحســن  مــن  والتفكــير..  والجمــال  الصحــة   .. العســل  مــع 
الحكــم.. وأنــت  والنشــاط..  والقــوة 

بمــشروب  يومهــا  تبــدأ  والبــدني  الذهــني  بالنشــاط  المفعمــات  أكــثر صديقــاتي 

العســل.. لاقــوة إلا باللــه لــم أرَ مثلهــا في النشــاط..

مهمــا أسرفــتِ وأخطــأت في الأكل ســتبهرك النتيجــة بــإذن الله تعــالى ولــو بعــد 

عــدة أيــام.. لدرجــة قــد تغنيــكِ عــن جلســات الصالونــات أو العيــادات.

وأبهريهم في العيد..
وكوني ملكة التغيير قلباً وقالباً.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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الفكرة

الثاثون

راجعي حساباتك
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راجعي حساباتك30

ها أنتِ قد وصلتِ لآخر الأفكار.. وآخر الأيام..

راجعي نفسك.. راجعي حساباتك..

ما كان من خر  يستحق الشكر لله والحمد عى ما أعانك علـيه..

وما كان من تقصر فأمحي أثر حزنك علـيه بكثرة الاستغفار..

ثم

ارجعي للفكرة الأولى..  ودوني اليوم كل التغييرات. 

- وزنك قبل وبعد

- قياساتك

- مشاعرك وأحاسيسك

- بشرتك وشعرك..

إن رأيــتِ تغيــرا واضحــا فهــذا بفضــل الله ثــم بفضــل مــا أنعــم الله عليــك مــن 

أســباب التغيــر والتطويــر، وأهمهــا الصيــام والقيــام والدعــاء والقــرآن..

ــن  ــدك م ــر جس ــل ويطه ــب ب ــب فحس ــي القل ــروح ويصف ــذب ال ــام لا يه فالصي

ــة.. ــوة والصح ــدك بالق ــارة وجس ــك بالنض ــى وجه ــم ع ــتي تترج ــموم ال الس

أما الصاة فهي دواء كل علة ورفعة لكل المعنويات.. ثقة وقوة..

بها تنجي الهموم وتفرج الكروب.
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كم من ألم بالصاة ذاب وانقشع.. وكم من همٍ بالقرآن تجى وانخلع.

والمشاكل كلها حُلت.. والعقول تحكمت.. والنفوس سُلمّت

"أرحنا بها يا بال" لأنها الراحة بعد عناء.. والفرج بعد الشدة .

طالمــا رأيــتِ بنفســك هــذا التغيــر الكبــر في ذاتــك.. فلــم لا تجعــي حياتــك كلهــا 

تغيــيرا؟

ما الذي يمنعك؟

لا بــأس أن تقلــلي.. ولــــكن اســتمري.. فأحــب الأعمــال إلى الله أدومهــا وإن 

قــلّ.

استمري بفتح مصحفك.. لا تهجريه.

استمري في زيادة ركعاتك والوتر لا تتركيه.

صومي إن رأيتِ جسدك يحتاج.. ولا تهمليه.

و لا تني تفعيل خاصية الـ skip وسلة المهمات.

واتركي عنك الفضول في كل الأحوال وكل الأوقات.

عقلك.. جمالك.. صحتك باركيها باتباع الطيبات.

كوني مباركة وسارعي في عمل الخرات.

اشكري الله كثرا واصفحي واغفري الزلات.

واستغفري كثرا رجاء أن تتحقق الرغبات. 

استيقظي باكرا لتكتي وتتابعي كل المهمات.

حسني كلماتك.. تتحسن حياتك.. وزيدي الدعوات.

ولا تني..
 تراجعي نفسك وتراجعي كل الحسابات 

لتكوني ملكة التغيير في كل السنوات.
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الفكرة كانت عن : 

استنتجت منها أفكاراً أخرى مثل:

استشهادك بدليل أو إثبات 
حول هذا الموضوع :

ما أعجبي من هذه الفكرة :

تجربة ناجحة حصلت لي أو لغيري:
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هل تتذكرين الثاثون فكرة؟
 اكتي ما أعجبك منها..

 الثاثون فكرة
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خاتمة ودعـــــــاء
لله الحمد من قبل ومن بعد..

وبعد أن أنهيتِ هذا الكتاب لا تجعليه حبيس مكتبتك، اصنعي منه 
علماً ينتفع به الآخرون، أضيفي علـيه، احي لنا عن نجاحاتك ذات 

الصلة به.
وقبل أن أختم كتابي تركت لك بعض الصفحات تراجعين فيها أهم 

المعلومات.
وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين.

دعــــاء..
وا نعِْمَتَ اللهَِّ لَا  ن كُلِّ مَا سَألَْتُمُوهُ ۚ وَإِن تَعُدُّ قال تعالى » وَآتَاكُم مِّ

ارٌ «)١) نسَانَ لَظَلُومٌ كَفَّ تحُْصُوهَــــا ۗ إِنَّ الْإِ
سبحانه..

لم نسأله شمساً ولا قمرًا..
لم نسأله سمعاً ولا بصًرا..

لم نسأله سماءً ولا أرضًا ولا حجرًا ...
أعطانا أعظم شيء بدون أن نسأله، فهل يعجزه أن يعطينا ماهو دون 

ذلك ونحن نسأله؟
إننا لم نفهم حى الآن ولو شيئا يسيراً من عظمة هذا الدعاء الذي 

أكرمنا الله به في هذا الشهر بأن تستجاب فيه الدعوات.

)١(  سورة ابراهيم، آية ٣٤.
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فاجعي لكل رمضان مجموعة من الدعـــــوات التي تدعين الله بها كل 
يوم وكل ليلة.

اغتنمي رمضان فا يخرج حى وأنتِ تثقين تمام الثقة واليقين أن الله 
سيجيب دعائك.

قيل في علم النفس أن تكرار الكلمات تقرر في النفس وكلما تكرر تقرر، 
فكيف بالدعاء؟

كيف بالدعاء والذي طلبته من الله العظيم القدير؟ وكيف إذا تكرر؟
اطلي ما تشائين يسيرا أو صعبا، مفصا أو جملة.. فالله سبحانه 

سيستجيب وهو القائل في كتابه بعد آية شهر رمضان » وَإِذَا سَألََكَ 
اعِ إِذَا دَعَانِ ۖ فَلْيَسْتَجِيبُوا لِي  عِبَادِي عَيِّ فَإِنيِّ قَرِيبٌ ۖ أجُِيبُ دَعْوَةَ الدَّ

 لَعَلَّهُمْ يَرْشُدُونَ «)١)
ِ

وَلْيُؤْمِنُوا بي
فليستجيبوا لي؟؟

وليؤمنوا بي؟؟
فقط دعاءنا يحتاج إلى استجابة لله وإيمانا به.. فكيف نطلب من الله أن 

يستجيب لدعائنا ونحن لم نستجب له و لأوامره بعد؟؟
 حقيقــــة مؤلمــــة وموجعــــة..

لا نستجيب للصاة في وقتها، لا نستجيب لر الوالدين، لا نستجيب في 
ترك القيل والقال وتتبع عورات الآخرين، لا نستجيب في فضول النظر 

وتلوث السمع والبصر..

)١( سورة البقرة، آية ١٨٦.
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»ولا تقفُ ما ليس لك به علم إن السمع والبصر والفؤاد كل أولئك 
كان عنه مسؤولا« )١)

فقط كرري الدعوات.. ادعي كل يوم في هذا الشهر.. ادعي بعد 
الصلوات، قبل الإفطار، قبل الإمساك، وأثناء قراءة القرآن خاصة عند 

مرور آيات الدعاء كرريها حى تشعري بالرضا والراحة.
ادعي قبل النوم وعند الاستيقاظ بالأدعية المذكورة في هذا الوقت 

بالإضافة إلى أدعيتك الخاصة.
أدعيه عند الشروق وقبل الغروب »أذكار الصباح والمساء« فهي أقرب 

للإجابة.

أختك..
سمية بنت عي الشرفي.

٢0٢0  ابريل  ٢٢
١٤٤١   شعبان  ٢9

)١(   سورة الإسراء، آية ٣٦.
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الفهرس
٦ المقدمة 

١٠ إهداء 

١١ شكر وتقدير 

١٣ قوة الماحظة.. وعيون الصقر 

١٦ صنع البدايات 

٢٠ سري وفق النظام الكوني..كيف؟ 

٢٥ صاحي قلمًا.. لمزيدٍ من التغير 

٣١ التخلية قبل التحلية 

٣٦ الحرمان مدرسة.. لماذا؟ 

٤٢ نظام عر السرعة.. مى وكيف؟ 

٤٦ ترك الفضول والقشور.. وتفعيل خاصية المهمات 

٥٢ غري واحداً.. كيف؟ 

٥٥ كيف تكونن مثل الحبة المباركة؟ 

٦١ كيف تعالجن تشوهات جمالك؟ 

٦٨ ما هي لغة المشاعر؟ وكيف تتقنيها؟  

٧٣ ن قلبك وتنظفيه؟   كيف تصَُفِّ
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٧9 هل حان الأوان .. لتنظيف عاقاتك؟  

٨٣  »Skip« خاصية التخطي

٨٧ كيف تزدادين ثقة بالله ويقينا؟  

9٣ اصلحي جوفك وبيتك بـ... 

9٨ قوّي ذاكرتك 

١٠٦ كيف لألوان الحياة.. أن تعالجني؟ 

١١٠ الــ  ٢٤ ساعة أديريها باحتراف 

١١٥ اصنعي التغير بالتدريج 

١١9 الشكر والامتنان..عادات الناجحن 

١٢٣ اصلحي نواياك لتنجح أعمالك  

١٢9 سلوكياتك وعاقتها بالغذاء  

١٣٦ كيف تتوفقن سريعا؟ً ولا تتأخرين 

١٤١ كوني كمية إيجابية وقوة 

١٤٧ كنوز اللحظات الأخرة 

١٥٠ كيف تتقنن عملك؟  

١٥٤ كيف تتخصصن في ٥ دقائق؟ 

١٦٠ إنها آخر محاولة 

١٦٤ راجعي حساباتك 

١٦٨ خاتمة ودعـــــــاء 


