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 الرابع السر

 الايجابي والايحاء الذاتي الاعتقاد

 السن؟ في كبارا ولوكنا حتى كاملا القرآن نحفظ أن فعلا يمكن هل
 أوأقل؟ دقائق أوسبع عشردقانق في المصحف من الصفحة نحفظ أن فعلا يمكن ه

 الكريم، القران حفظ لدورات عقدي عند أسمعها التي الأسئلة بعض هذه
 وهبنا التي الكامنة، قدراتنا استخدام من تمنعنا الي السلبين الاعتقادات بعض تمثل الأسئلة هذه
 العالمين. رب إياها

 والإيحاءات»؟ «بالاعتقادات نعنيه الذي ما ولكن

 العقلية. بقدراته الإنسان قناعة الذاتين، هوالقناعة الاعتقاد:



 المعلومات. ع واسرجا الحفظ على بقدرته الإنسان قناعة
 ذاكرته. بقوة الإنسان قناعة

 النسيان الأثرفي كبير ولها السريع، والتعلم الحفظ في الأثر كبير لها القناع: وتلك الاعتقاد ذلك
 أيضاً.

 من أكثرمن%# يشكلون- للحفظ والشغف الرغبة -مع الإيجابي والاعتقاد الذاتي: القناعة إن
 والتذكر، الحفظ عمليق نجاح عوامل

 بسهول، الأسماء تذكرحتى يستطيع لا ضعيفة، ذاكرته بأن تماما ويقتنع يعتقد الذي فالإنسان
 أن يستطيع ولن السريع، للتعلم الحديثة التقنيات معه تفلح لن الإنسان ذلك كثيرا. ينسى أنه أو

 دقائق. اوسيع خمس في المصحف من الصفحة يحفظ

 والتذكر. والاسترجاع الحفظ دون ستحول الإنسان وقدرات الذات عن السلبيةً القناعة تلك إن

 الحفظ إمكانية عن القران، حفظ بداي:دورات في السن كبيري الأشخاص يسألني ما كثيرا وإني
 وأسرعمن السن، صغار من أسرع يحفظون سوف بانهم أخبرهم دائما وإني بالنسبًالهم، قياسي زمن في

 المشتعلة. والرغبة والشغف القناع: توفرت متى الله، شاء إن.. الشباب

 هل.. ولدي يا: لي وقال عمره من الخمسنيات منتصف في رجل جاني الدورات إحدى بدايت ففي
 حلم: قال ؟ الكريم القرآن تحفظ أن تريد ولماذا: فسالته الكريم، القرآن أحفظ سوف أني تعتقد
 اأعتقد ولا الحلم، ذلك تحقيق عن حياتي طوال انشغلت ولقد.. الكريم القران أحفظ أن حياتي

 العكس على بل له: اقلت لكبرسي، نظرا: قال ؟ لماذا: تساءلت الحلم، هذا تحقيق بإمكانية
 العقلية، وقدراتك ذاتك عن قناعتك غير فقط من'الشباب، أسرع تحفظ سوف الله، شاء إن تماماً،

 صفحات خمس حفظ للحضور تدريب أخر كان الدورة، من والأخير الثالث اليوم خلال وبالفعل
 الوقت، ذلك في الأوجه تلك الله، بعون الرجل، هذا حفظ وقد دقيقة، ا5 خلال المصحف من )اوجه(
 حفظخمس أتم وقد منت، بعد الرجل هذا قايلت وقد الشباب، من المحيطين،به من حفظا أسرع وكان
 المصحف. من جزًا عشرة

 أمة. أحيت ربهم: أكبر، الله
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 سلبين إيحاءات طريق عن أو المدرست، طريق عن العقلية قدراتنا عن قناعاتنا تكونت فإننا للأسف

 المجتمع. من أو الإعلام وساثل من

 مئي اكثرمن من يعمل نظام على قائمة مؤسسة الحالي، المدرسي النظام بأن صريحى، أقولها وإني
.. الصناعين الثورة مرحلت مع ليتلاءم تصميمه تم عام،

 الكريم القران يحفظ أن الممكن ومن لغات، ست الخامسة سن في يتعلم أن يمكن فالطفل
 كاملا.

 أخر في العلم تقدم مع اكتشافها تم السريع التعلم ونظريات العقلية والقدرات المخ دراسات معظم إن
 وكيف المعلومات، مع يتعامل وكيف البشري، العقل يعمل أكثركيف نفهم فصرنا ؟سبتت،٩

 أسرع. بصورة ويحفظ يتعلم

 إن مثلا، الإبداع دراسات تشير حيث الدهر عليها عفا طرق مدراسنا، في التدريس طرق معظم إن
 ؟ الإبداع ذهب أين ،24 فقط منهم يتخرج مبدعين، المدرست يدخلون الأطفال من7.9٥ أكرمن

 ولا الحرية للطلبة يتيح لا صارم، نظام في الإبداع ضاع
 العمليق في المشاركة لهم يتيح لا الحركة، ولا التنفس

 أسرار وفهم بالتعلم والاستمتاع الراي، وإبداء التعليمية
 العملية. الحياة في المهارات تطبيق

 لكي والحفظ. التلقين على مبي المدرسي نظامنا إن
 نسرده ثم ومن المقرر، نحفظ أن يجب المدرسة في ننجح

 سردا. الامتحان في

 فقط يتعلم المدرسة، في المفيد الملم يتعلم لا معظمنا إن
 أخرى. إلى سنن من اخر، إلى صف من ينتقل كيف



 «ي(

 لقبا تمثل الدرجة تلك... حياتنا طوال معنا نحملها ما، بدرجة نتخرج النظام، ذلك من تخرجنا وعند
 قدراتنا على نحكم تأثير أيما فينا اللقب ويؤثرهذا ممتاز، ، جيد متوسط، ، ضعيف لقب:... لنا

 اللقب. وهذا تلك،الدرج: خلال من لعقلية

 النظام ذلك من أنفسنا، عن العقلية قدراتنا عن السلبية قناعاتنا معظم عندنا تولدت للأسف إننا
 في موفقا يكن لم الذي فالطالب بصلة. الحديث التعلم مبادئ إلى لايمت الذي القاس، المدرسي
 لا معدوم، تركيزه ضعيفة، ذاكرته الحفظ، يستطيع لا بأنه واعتقاد قناعت لديه تصبح المدرسًت
 الجينات. قصورفي السبب، أن ريما ويعتقد بالموهبة، يتمتع

 المعدل ذلك خلال من وذكائهم، قدراتهم على نحكم... أبناعنا نظلم كمجتمع، فإننا وللأسف
 درجاتهم أن لمجرد بالغباء، وحتى والكسل، بالقصور، أبنائنا على نحكم كاباء، الدراسي.إننا

 المواد. بعض في ضعيفا

 منا، وكل أوتسعت، سبعن متعددة، ذكاءات هناك أن أثبتت الحديث، المتعدد الذكاء دراسات إن
 الذكاءات: تلك من أوذكائين ذكاء في عبقري الله، سبحان

 التن،، فأغتنقرير} {لقتلتالإنكن
 الاجتماعي والذكاء )الصوتي(، الموسيقي والذكاء الحركي، كالذكاء متعددة، ذكاءات
 والذكاء الرياضي، والذكاء البصرى، والذكاء

 اللغوي.

 من نوعين على فقط تركز المدرسن، فإن وللأسف
 الرياضي، والذكاء اللغوي الذكاء... الأنواع تلك
 الذكاات، تلك في المعاناة بعض واجهنا فإذا

 والمجتمع وآبائنا مدرسينا قبل من علينا خكم
 لهم. مشرق مستقبل لا فاشلين، أشخاصا بأننا،

 صلة توجد لا أنه أيضاً، الحديثة الدراسات وأثبتت



 ي
 منا فالكثير أمرمشاهد، وهذا الحياة، في والنجاح المدرست في والنجاح المدرسي الذكاء بين مباشرة
 الصعوبات من الكثير واجهوا أنهم إلا.. المدرسة في عباقرة كانوا.. أصحابه من عددا هناك أن يعلم

 رائعا نجاحا حقق أنه إلا المدرس في باهرا نجاحا يحقق لم منا الكثير صحيح، والعكس الحياة، في
 الحياة. في

 في دراسته وأكمل.. منها أخرجته أمه أن حتى المدرست، في أديسون توماس معاناة يعرف وكلنا
 شركن مؤسس جويز، ستيف.. الجامعين الدراسة يكمل لم جيتس بيل بان أيضا ونعلم البيت،
 الجامعية. الدراسة يكمل لم كذلك أبل،

 المناهج، تطوير الى فقط، دعوة هي إنما فيها، والتعلم المدرسة شأن من التقليل كلامي، من يفهم لا
 أكثر. بإنسانية أبنائنا مع والتعامل التدريس، طرق وتطوير

 السلي الإيحاء

 التشاؤم. يملؤها الأفكارالسلبيت، تملؤها حياة نعيش للأسف إننا

 ونسمعه نراه الذي من %؟90 فنجو
 سلي الإعلام وسائل في

 أنحاء شتى في والفواجع الكوارث أخبار على تقتات الإعلام وسائل
 فإننا أخرى ناحين ومن.. العالم

 فكرة، ألف00 عن يزيد بما اليوم نفكرفي
 سلي منها%80 من أكثر

 المستقبل، من قلق ندمعلىالماضي، العيال، الراتب، عن أفكاراسلبي
 التحدث الأفكارتجلب العمل.تلك في رئيسنا في العمل، نفكرفي

 ما معدل فإن الراشد، الدكتورصلاح قال كما ، النفس، مع السلي



«٨
 بأن تقول الدراسات كلمن، آلاف خمست أكثرمن اليوم في نفسه مع الإنسان يتكلم

 سلي الذات من التحدث منn7% من أكثر

 كثيرا: فنردد

 ضعيفة ذاكري أنا ه
 ضعيف تركيزي أنا ه
 النسيان كثير أنا ه
 القران أحفظ مستحيل•
 اقل أو دقائق\ ي المصحف من الصفحة أحفظ مستحيل ه
 السن كبيري أنا ه
 يمكن لا استطيع، لا ه
 وصعب ممل الحفظ•
 كثيرة الدنيا ومشاغل وقت عندي ما ه
 للحفظ فلاداعي أنى سوف حفظت إذا ه
 للحفظ داعي فلا منافقا، سأكون القرآن حفظت فلو أذنب ما كثيراً أنا ه

.. اعتقادا تصبح والأحاسيس، المشاعر في قوة مع بقناع:تامن، الإيحاءات، تلك يكررالإنسان عندما

 وتؤثركثيرا الإنسان، شخصية: من جزءا تصبح وبالتالي اللاواعي العقل الإيحاءات تلك يتلقف حيث
 وتعلمه. حفظه وسرعن العقلين قدراته على



 ق
 ايجابية اللغة تعلم» إذن

 وتكرارا: مرارا لنفسك قل
 قوي تركيزي أنا ه
 حديدية ذاكرتي أنا ه
 علي تترى الله تعم ه
 ممتاز حافظ أنا ه
 أقدر أ ه
 أستطيع أنا ه
 إيجابي شخص أنا ه
 جدا متفائل أنا٠
 العالمين برب الظن أحسن أنا ه
 ممكن شي، كل•
 يسبقه الذي اليوم عن أخسن يوم كل•

.. إيجابية قناعات إلى السلبية القناعات تغيير الأثرفي عظيم لها الإيجابية اللغة تلك

 بتلك راسخ باعتقاد الكلمات تلك ترديد يجب
 كالجبال، ويقين جياشن، إيجابية ومشاعر القدرات،

 العالمين. برب ظن وحسن

 مع فيها، كلمن بكل وتؤمن ترددها عبارة كل
 القديم السلي والاعتقاد بالقناعة تستبدل... الوقت
 تعالى. الله شاء إن إيجابي، يأخر

 التي ابنتها عن الدورات، إحدى في سيدة، سالتنا وقد
 ا



،
 والامتحان.. الرياضيات في جدا ضعيفًة ولكنها الدراسين، الواد جميع تجيد
 لوحت في الطفلة وتكتب طفلتها مع تجلس أن فاقترحنا الأبواب، على

 الحائط جدران اللوحةعلى وتعلق الرياضيات» احب «أنا كبيرة:
 وتكرارا مرارا ابنتها تخبر أن الأم وأوصينا الغرفة، باب وعلى
 سهلن، مادة الرياضيات وأن الرياضيات، في ممتازة بأنها
 استثناءا، ليست والرياضيات المواد جميع في رائعة وأنها
 لمادة بالمذاكرة تبدأ عندما ابنتها تخبر أن لها وقلنا

 ، وتستحضر جدا، تحبها مادة تفكرفي أن الرياضيات
 تشرع ثم ومن مذاكرتها، في والسهولة المادة تلك حب
 معدودة أياما إلا هي وما الرياضيات، مادة مذاكرة في

 في٩٥ مرة لأول حققت ابنتها بأن الأم بشرتنا حتى
 الرياضيات. مادة

 مرارا، خبرناها والتي الباب، هذا في تواترت التي القصص من الكثير من واحدة إلا هي ما القصة تلك إن
 بايحاءات واستبدالها موضوع، أي عن السلبية إيحاءاتهم تغيير بضرورة نخبرهم والكبار، الصغار

 والاعتقادات. القناعات تغيير في الطريقة، تلك تنجح... وبالفعل إيجابية.

 الذاكرة عن خاطئة معتقدات

: ذاكرتنا تضعف السن في كبرنا إذا

 الثمانين يتعدى منهم والبعض وعلمانا. مشايخنا أن العملي، الواقع من والدليل خاطئ اعتقاد
 الصحاح صدورهم من ء طلابهم على يملون وتراهم الله، شاء ما قوين، ذاكرتهم والتسعين

 كتاب. أي إلى الرجوع غير من الكتب، وأمهات

 ومستقبل العيش لقمن ونكثرالتفكيرفي وغمومنا، همومنا تزداد للأسف، كبرنا، إذا إننا
 تضعف الإنسان كبر :إذا مقولة وراء الحقيقي السبب هو ذلك والبيت. والقرض والأرض الأولاد

 يسابقون السن كبار بأن أجزم أكاد القران، حفظ دورات في مشاهدتي خلال ومن ذاكرته.



3
 من والي الله، كتاب حفظ في الجامحة رغبتهم بسبب ويسبقونهم، الحفظ سرعن الصغارفي

 الصغار. تتوفرفي لا أن الممكن

: ذاكرتي أقوي أن مجتاج غير أنا

 أو العقل، الكامنة، بطاقاته يتحفنا المستمرحتى للتدريب يحتاج فالعقل خاطئ، اعتقاد
 والقدرات الخلايا تلك وتموت والتغيير، والقراءة والتعلم بالعلم تنمو العقلين، الخلايا بالأحرى
 حفظ من يكثروا أن- عقولهم شباب على يحافظوا -حتى أدعوالجميع وإني القاتل، بالروتين

 جديدة، لغة تعلم الرياضية، الألغاز حل والمطالعن، الكتب قراءة إلى بالإضافة الكريم، القران
.. المستمر اليوم روتين وتغيير جديدة، مهارة تعلم

 ضعيفة وأنا قوية الطفل ذاكرة

 رئيسيين: لسببا أقوى تكون أن ممكن الطفل إنذاكرة

 «بالمرشحات»، يسمى غيرما من أوتمحيص، غيرتحليل من المعلومات الأطفاليستقبلون إن أولا:
 يميز أن خلالها من يستطيع عمره:إذ مراحل مع الإنسان يطورها التي التحليلية الأنظمة تلك وهي
 التشكيك في نبدا نكبر حين .إننا السابقة وخبراته نظره وجهت من والسقيم الصحيح بين
 رفضها إلى الأحيان، بعض في يؤدي، وهذا تحليلا، ونشبعها نستقبلها، معلومة كل في

 بالكامل.

 فتشير السن، كبار عند كالي والقلق والتوترات الهموم تلك لديهم ليس الأطفال إن ثانيا:
 فبالكاد.. للكبار بالنسبن أما مرة،600 المعدل في اليوم في يضحك الطفل بأن.. مثلا الدراسات

.. اليوم في مرة ا يبتسمون

: الذاكرة تقوية مستحيل

 الدراسات اثبتت وقد وبالتدريب، بالتمارين تقويتها ممكن الذاكرة ، ايضا خاطئ اعتقاد
 ثلاثين بنسبة يوميا، عشردقيقة اثي لمدة التدريب على يواظبون لمن العقلية القدرات ارتفاع

 قدرة من يذهلون وسوف ، الذاكرة مسابقات مشاهدة أو حضور إلى أدعوالجميع وإني للمائت، في
 ورق من الآلاف حفظ واحدة، مرة سمعوها إذا الثنائية الأرقام من الألاف حفظ على المتسابقين



 كانوا الدورات، تلك في المشاركين هؤلاء وجميع واحدة، مرة يشاهدوها أن بعد مرتبة اللعب
 تمكنوا المستمر، وبالتدريب جدا، عادين ذاكرتهم كانت سنوات عدة قبل بأنهم يخبروننا

Dominic -  المسابقات تلك في مرات٨ العالم بطل بأن الإشارة وتجدر ذاكرتهم، تقوين من
O'Brienبالديسلكسيا مصاب وبانه التعلم ببطم يتهمونه المدرست في مدرسوه كان 
.Dyslexia

 العقل»: على المبنى «التعلم كتابه في جنسن إيريك يقول

 الطبيعية تدهورالمخ عملين أن العملين، الأوساط في قريب وقت حتى السائد التفكير كان
 ننمي أن يمكننا «هل سؤال عن الإجابة فإن وبالتالي الحياة، وتستمرمدى الميلاد عند تبدأ
 من روزنتسفايج مارك د. قام عندما١٩٦٤ عام حتى ذلك كان.. لا ؟كانت. أفضل مخا

 مخهم نما ثرين بيئت في الفئران أن أوضح الباحثين من فريق مع ببحث كاليفورنيا جامعة
 ووفقا البشر، إلى الأولية الدراسات امتدت وقد فقيرة، بيئة في بالفئران مقارني أفضل بشكل

 جامعن من دياموند ماريون د. دراسً مثل- عليها المرتبة والدراسات الرائدة الدراسات لتلك
 يظل البشري المخ أن نعرف١٩%١ في الينوي جامعن جرينومن ويليام د. والباحث كاليفورنيا

 نتقدم عندما بالتحفيزحتى عصبين ترابطات تنمين ويمكنه ، الحياة مدى بمرونته محتفظا
 زيادة يمكنه متعلم أي أن يعي: وهذا العمر، في

 المناسب. الإثراء باستخدام حدود بلا ذكائه
 كلامه. انتهى

 المخ؟ لإثراء الكريم القران بيئة من أفضل وهل

 عام في« المؤلف: يقول أخر موضع وفي•
 بوردو: جامعة من التمان د.جوزيف قال ا٩٨٥
 فقط، أفضل عصبية زوائد لاينموبه المخ إن

 أيضا. جديدة خلايا تنمو أن الممكن من ولكن
 معهد في ببحث العلماء من مجموعى قام١٩٩٧ عام وفي



 <ه ي

«
 أن واكتشفوا الأعصاب بعلوم المختص دييغو سان مدينة في «سولك»

 منطقن في الأقل رعلى الفئران مخ في فعلا يحدث العصبية، الخلايا توليد
 وأكدت البشر، إلى الدراسات امتدت مرورعام وبعد الحفظ( في أمو قرن

 القدرة البشري للمخ أن نجد وهكذا العصبية، الخلايا توليد النتائج
.. كلامه انتهى جديدة. عصبيًا خلايا ويناء تنمية على

 بالأعمال وتضمر والتغيير، والتدريب،.. بالتعلم تنمو العقلية الخلايا ه
 الروتينية. والحياة

 المخ خلايا إثراء في الأثر كبير الكريم القرآن لحفظ أن نؤمن وإننا•
 بينها. الروابط وزيادة

 و الذاكرة ضعا بب اسبا

 الذاكرة» وتقوين السريعة «القراءة دورة في الملا جمال والدكتور الخضر يوسف الدكتور يبين
 الأتية، الأمور

. العقلية الإنسان قدرات عن السلبية والقناعة السلبي ا.الإيحاء

 العقلين. قدراتنا تحطم القناع: تلك بأن أسلفنا كما

: التدريب .عدم٢

 تسبب العقلية )فالتمرينات بالتدريب، تقوى فالذاكرة والتعلم، بالتدريب تنمو العقلين الخلايا
 يقول كما العضلات تضخم في الرياضية التمرينات تسببها التي الطريقة بنفس المخ، في تضخما

 العقلين. قدراتك تضاعف كيف كثاب مؤلف

: والضغوطات التوتر.3

 تؤثر والقلق والتوتر والحزن فالهم أيضا( الجسم صحة )وعلى الذاكرة، على تأثيرا الأسباب أشد من



،3
 تطلق السلبية المشاعر تلك العقلين، القدرات وعلى الجسد على سلبا
 جهاز على وتؤثر الكورتزو، وأيضا.. الأندرنالين هرمون الجسم في

 العقلية. الخلايا على وتؤثرأيضا المناعة

: التنظيم عدم.٤

 المنظمة، غير النوم غرفن المنظم، غير الكتب المنظمت، غير الحياة
 الذاكرة. على تؤثرسلبأ الأمور تلك جميع

: النوم قلة.٥

 يحتاج والتركين، الذاكرة على تؤثرسلبا وقلته النوم اضطراب إن
 ونصف ساعات! إلى ونصف ساعات1 من المعدل في ينام أن الجسم
 المبكر النوم أن كما الجسم، خلايا وتجديد جسده، لإراحة يوميا

 لهومن.. الباكر الصباح في والحفظ المبكر، الاستيقاظ على يساعد
 الذهنية. اللياقة قم: في العقلية، القدرات حيث الحفظ، أوقات أفضل

 الأكل نوعية٠٦

 التي المأكولات أكثر وإن خصوصاً والحفظ، التعلم أعداء ألد من
 بعد الحفظ الحفظ، أوقات أسوأً من .إن صحي غير طابع ذات نتناولها،
 استنفار حالة في والجسم. معدوم التركيز حيث مباشرة، الأكل

 الطعام. لهضم

 والجسدية،للإنسان العقلية القدرات بعض عن قليلا أحدثكم ودعوني
 بوزان(: توني الذاكرة لخبير القوي، العقل كتاب عن )نقلا



 على البشري العقل يحتوي
 بروتيي. جزيء تريليون

 أكثر على تحتوي عقولنا إن
 محتملى، وصلن تريليون ا٠0 من

«
 العقل خلايا عدد

1,000.00o.٥0٥,٥٥٥
 خلين( رترليون أونيرونن

 ملايين من مكونى العقل في خليًت كل
 اسم عليها يطلق الصغر متناهين الخلايا
 العصبين، الخلايا

 م

 معلومة مليار100 احتواء العقل يستطيع
 كيلومر ألف2 تتجاوز.، بسرعن تسافر أفكارنا

 الضوء. سرعن من رأسرع الثانين في



،

٦١

 تتضمن الأساسي الخ أنشطن
 مابين

oo٥,1o1000000 إلى٥
 مختلف كيماوي تفاعل
 الواحدة. الدقيقي في يحدث

 مع يتفاعل ان يمكنه نيرون كل
100,000 إلى واحد مابين يراوح عدد

 مختلقن أخربطرق نإرون

 ضخمي المخ داخل المختلفة التفكيريي النظم
١٠,٥ العادي باليد كتابتها يستغرق قد للغابي
 كيلومر. مليون

 من التعقيد بالغن شيكي بواط المخ يتصلشقا
 يتولى الصلب، الجسم اسم عليها يطلق العصبينً الأنج

 مهمة عصي نسيع مليون&0 لا من الؤلف الجسم هذا
 المخ. شقي بين وإيابا ذهابا المعلومات نقل
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 يشريا عين كل تحتوي

 مستقبل مليون130 على
 للضوء.
 يوميا مرة ا٨,0٠. وتفتح تغمض عيناك

 البشري الجسم في يجري الذي الدم يحتوي
 دموية، خلين تريليون22 على

 الجزيئات، ملايين على منها دمويت خليت كل تحتوي
 أكثر بمعدل تتقلب ذرة على منها جزيء كل ويحتوي

 الثانين، في مرة ملايين1٠ من

 ا المعامل أكبر فمك يعتبر
 الأرض كوكب على تعقيدا

 المذاقات من بلايين التمييزبين على القدرة يملك فهو
 المختلفة

24000 على بشريًن أذن كل تحتوي
 هائلن، نطاقات تتبع على قادر نسيج

 ف التردد جزيئات بين الدقيق والتمييز
 الهواء



<
 كل تستبدل وذراته الجسم خلايا من%98

 ، لا

 ألنضيء

 شهور. ا كل يستبدل العظمي الهيكل•
 شهر، كل الجلد•

Ouantum Healing  كتابه رديباكشويرافي اسابيع.1 كل الكبد ه

 التعرف تستطيع الشم حاسن
 رائحة10,000 أكثرمن على
 الحال في مختلفة

 إلى المتوسط في القلب دقات عدد يصل
?oo,36,006سنويا مرة 

 عبر كلسن الدم من جالون7٠٠,٠•• ضخ على تعمل وهي
 والشعيرات والأوعية الشرايين ميلمن٦٠,٠٠٠

 فص600.000.000 من البشريين تتالفالرئت
 للبيئة الحساسي، شديدة الفصوص من

 حولها. من المناخيةً



 ج»
 الحركيي والحساسين الجسم حركن لتقويي
 من بنابت20 لا م شخص كل يملك والبينية،
 متسقا عضلت500 و الدقة. بالغة العضلية البنايات

 أميالمن سبعي طوله يلغ وما البعض بعضها مع تماما
 العصبية، الأنج

 الخاصة المجسات من500,000 هناك
 البشري، الجسم داخل باللمس

 ملايين أربعت على البشري الجسم يحتوي
 الألم. مستقبلات من بنيت

 الجسم داخل كامني ذرين طاقن هناك
 في الدن أكبر ليناء تكفي البشري
 مرات عدة العالم



$
·٠..•. النعم تلك في تفكرتم هل.... يالله

١٨ الد،. ي غشوما لا أقو تثايننة كان

... غليها العالمين رب شكرنا هل
٣ يراهم: ه تشو;كالا الإنكن {رك

... البشر لبي العالمين رب وهبها الي الهبات وتلك... القدرات تلك ادركتم هل

 تئشنهز ليتب يث وقكثم اتخر ذ التز تملخ بهج:اذم ولقدكما٤
٧٠ الإسراء: ي تقفيلا تلتكا مت كنير عن

... الله بايات المليء الجسد هذا... الله سبحان

٠٠٢١ ادر<٩ تيزية أنالا أشيا زتي
٠ التن:،.4 تثوير أتتن ف زكن تعلقاا لقذ

٦٤ عر:٩ تاختنشوككم {وسؤركم

 وقدرة قوة نمثل أن أردنا «فإذا السابق: الكتاب نفس في بوران توني الذاكرة خبير يقول وكما
 كثيرا تفوق وإمكاناتهسوف عقلك قدرة فان طابقين، من يمنزل العالم في خارق كمبيوتر كبر
 قاعدتها تضرب سماء بناطحة تصويرها يمكن عقلك وقدرة قوة إن. طابق ا0 من سحاب ناطحى
 حاسب شريحة )ترليون( مليون مليون من فقط ليس مؤلف عقلك إن القمر، فتناطح وتعلو الأرض

 إن خارق، حيوي حاسب شريحًة ذاتها في تمثل الشرائح هذه من شريحة كل وإنما خارق، حيوي ألي
 الأرقام أكثر حتى تفوق أرقاما تفرز عديدة متوازية بطرق عقلك داخل تترابط العقلية الخلايا هذه

 تعقيدا» العملاقة

 العقلية؟ قدراتنا حجم أدركتم هل
 المهول؟ الإمكانات تلك حجم استوعبتم، هل
 والنعم، القدرات تلك كل ومع

 لماذا؟ ولكن



 ي
٥٨  سية مدت ا#"لأ دننسماخزمر

 العقلية! قدراتنا من1"# فقد يالله،
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 خلية؟ مليار ألف على المخ يحتوي حين في افضل بصورة نتعلم لا لماذا•
 معلومة؟ مليار ا٩ بحوالي تحتفظ أن عقولنا تستطيع حين في أفضل لاذالانتذكربصورة•
 الثانية؟ في الفكم٣0 تتجاوز. تسافربسرعن افكارنا أن حين في أسرع لماذالاتقكربصورة٠

 الضوء( سرعت من )اسرع
 اليوم؟ في فكرة7٠,00٠ لحوالي أفكارنا متوسط يصل حين في أكثرإبداعا، لانكون لماذا•

... ايضا انا وأسالها الذهنين» قدراتك تضاعف «كيف كتاب مؤلفة تسالها الأسئل تلك

 لماذا؟ أتدرن ولكن

 سلبية. وقناعات إيحاءات
 المجتمع، الإعلام، العمل، في رؤسائنا مدرسينا، والدينا، قبل من سلبية، إيحاءات
 العقلين، قدراتنا عن خاطئة اعتقادات إلى تحولت القناعات، تلك سلبية. قناعات إلى تحولت إيحاءات،

 شخصياتنا. سمات من يتجزا جزءالا أضحت الاعتقادات وتلك

 أعذار. إلى تحولت السمات، وتلك
 كبرسي. بسبب أحفظ أن أستطيع لا
 ذاكرتي. ضعف بسبب أحفظ ان أستطيع لا
 الحفظ. بحلقات يلحقاني لم الحفظ، على يشجعاني لم والداي، بسبب أحفظ أن أستطيع لا
 تعلمي. لم المدرسة أحفظ، أن أستطيع لا

 القدسي الحديث ففي القيامة، يوم رينا عنها يسالنا سوف الي النعم تلك كل الله، وياسبحان
 ا فعرفها نعمه {فعرفه

 منثورا، هباء صارت النعم، تلك كل
 العقلية. قدراته من ا# أكثرمن الإنسان يستخدم لا

 السلبية؟ القناعات تلك ونثورعلى ننتفض أن لنا آن أما
: اليقين علم ولنعلم
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 الثانية من الألف من جزء من أقل في التذكر يحدث

 عديدة. مرات السابقة الجمل اقرا

 الرؤية وهي الذاكرة، تشكل العناصرالي تستغرقه الذي الوقت هوكل الثانية، من الألف من الجزء
 والانفعال. والشم والصوت

 من المخ موجات تسجل التي بالأجهزة، المخ لفحص الأشخاص بعض «خضع عندما الاستكشاف هذا وتم
Bertram Benjami فينستين و«برترام Libet  ليبت «بنجامين العصي الجهاز وظائف علماء قبل

Feinsteinزيون مونت بمستشفى Mount Zion Hospitalاكتشف فرانسيسكو، سان في 
 أو لكلمات تذكرك إن الإدراك. تسجيل في العقل يستغرقها التي المدة هي هذه أن العلماء هؤلاء

 أدركت بأنك تعي أن قبل واقعيا ويحدث فائقة بسرعن يحدث عنها أوتقرا قائل، يقولها لحقائق
 الثانين» من ألف من جزء في المخ إلى يصل قد الإدراك أن السابقان العالمان اكتشف وقد ذلك.

 ستاين( ماري جين للمؤلفة الذهنين قدراتك تضاعف كيف كتاب عن )نقلا

 سبع في المصحف من الصحفة حفظ على القدرة لديه الإنسان بان لهم أقول حين الكثيرون يستغرب
 العملية. لتلك الثانية من الألف من جزء من لأقل فقط يحتاج البشري العقل أن حين في أوأقل، دقائق

 يستمر التذكر هذا أن أيضا، الذاكرة دراسات أثبتت
 تجرين كل بتخزين يقوم البشري العقل إن للأبد.
 أثبتت وقد حياته، في الإنسان على تمر ذكرى وكل
Wilder الدكتور تجارب Penfeld،كان فقد ذلك 

 بذلك القيام وعند كهربائية، بشحنات الدماغ يستحث
 التجارب تلك في المشاركين الأشخاص بعض استطاع

 بعضهم كان حين الطفول، ذكريات استرجاع..'
 أعياد يتذكروا أن استطاعوا عمره، من الثانين يبلغ اً
Wlder Penfield،وكانت.. الميلاد هذا حضروا الذين وأصدقائهم ميلادهم 

 الكعك. رائحة يشموا أن يستطيعون كانوا أتهم حتى جدا، واضحة الذكريات



 والمشاعر والصورة بالصوت يخزن، بالإنسان يمر حدث كل

: الآتي أستنتج وهنا

 ومرات مرات قرأه منا الكثير إن بل حياتنا؟ في واحدة لمرة ولو كاملا القران قرأنا جميعا إننا
.. صفحة كل أين، كل... العقل في مخزنة والآيات والذكريات التجارب تلك جميع عديدة،

 اللاواعي، العقل في الأرجح وعلى الذاكرة، مخازن في.. تخزينها تم

 الآيات. تلك نسرجع أن نريد فقط نحن

 الآيات،. تلك يحفظ لا أنه مع.. الجماعة صلاة في للإمام يصحح أن يمكنه منا الكثير أن والدليل،
 الأيات. تلك يحفظ لا أنه مع التلاوة، عن انقطاعه عند الإمام على يفتح أن يمكنه.. الكثيرمنا إن

 إلى وطاقات قدرات... الإنسان على بها أنعم التي الله نعم أكبر لهومن البشري العقل إن الله، سبحان
 بعد. عمقها نكتشف لم الآن

 الحفظ. في أين كانوا الذين ، الصالح سلفنا قصص بعض عن اخبركم ودعوني

 بالصفحة الصحفةً حفظ يختلط لا لكي المصحف على يده يضع كان الشافعي الإمام٠
.. لها القابلة

 حديث. ألف ألف يحفظ كان حنبل ابن أحمد الإمام٠
 ضعيف. حديث٢00,0 و" صحيح حديث الف مائة يحفظ كان البخاري الإمام ه
 أولها إلى أخرها من وينشدها مرة، أنشدت إذا بيتا المئت يحفظ كان الهمذاني الزمان بديع•

 مقلوبة.
 من كله ذلك يملي وكان مجلد، ثلاثين في تفسير له النيسابوري أبوالحسن العلامة الإمام•

 الحفظ. في أين كان حفظه،

 دراستهم في اعتمدوا فالسلف الباب. هذا في تواترت السلف قصص الكثيرمن فيض، من وهذاغيض
 السطور. في لا الصدور في العلم قائلهم: يقول كان حيث الحفظ، على

 أنفسنا. عن السلبية بقناعاتنا احتفظنا إذا.. الكامنة العقلية طاقاتنا نفجر أ نستطيع لن إننا
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 بها يستبدل أن قناعاته، يراجع أن الكريم، القرآن بحفظ يبدأً أن قبل منكم، واحد كل أحث إني

 العالمين. رب إياها منحنا التي العقلية بقدراته يؤمن أن إيجابية، اخرى

 باستمرار: يرد أن

 قوي، تركيزي أنا
 حديدين، ذاكرتي

 علي. تترى الله نعم
 أوأقل. دقائق سبع في القران من الصفحة أحفظ
 كتابك. حفظ على أعي اللهم

 العالين. برب الظن أحسن القران، لحفظ جلست كل عند مساء، صباح الإيجابية الإيحاءات تلك ردد
 ذلك. على سيعينك العالمين رب الله، شاء وإن

 رب على توكل الحواجز اكسر السلبين، قناعاتك حطم بنفسك، ثق وطاقاتك، بقدراتك امن
 العالمين.

.. الله شاء إن تستطيع حياتك، حلم عن لاتتخل ويسر، بسهولة القران تحفظ أن ممكن بالفعل، أنت



 «م
 الخامس السر

 المثالية التعلم وحالة... الاسترخاء

. الحديث أسرارالتعلم سرمن
. السريع أسرارالحفظ سرمن
. الإبداعي أسرارالتفكير سرمن
. الفعال القرار اتخاذ أسرار سرمن

 السر؟ هذا تعرفوا أن تريدون هل



 م
 النفسي والهدوء الاسترخاء، من حالة في وأنت إلا تحفظ لا

«
 القلق، حالات اقصى في ونحن متوترين، ونحن ومذاكرتنا، تعلمنا أيام معظم نقضي للأسف، إننا،
 النفسي. الضغط درجات أعلى في

 قدرتنا على والمشاعرالسلبيي التوتر حالة تطغى حيث العقلين، قدراتنا نستخدم لا فنحن السبب ولهذا
 الفعالة والمذاكرة والتعلم الحفظ على

 من كبيرة كميات يضخ الجسم إن حيث والتذكر، الحفظ على قدرتنا على يؤثرسلبا التوتر
 للدفاع استنفار قصوى، استنفار حالة في الجسم بالتالي ويكون والكورتيزون، الأدرنالين هرمون

 لخطرما. تعرض أن الجسم عن

 البشري. للعقل بالنسبة أولوين الحفظ يكون لا الحال:، تلك في

 القرآن. لحفظ دوراتي في الآتي المثال أضرب ما ودائماً

 باقصى معا، اليدين بقوة، عليها يضغطوا ان أيديهم، على يقبضوا أن الحاضرين من أطلب
 عليكم الآن أقول أيدينا، على يجيب: الكل الآن؟ تركيزكم الحاضرين:اين أسأل ثم قوة،

 حالت وهوفي يحفظ أن يريد الذي الإنسان كذلك وأقول: لانستطيع، يقول فالكل بالحفظ،
 توترعالية.

 البيتا مرحلة للمخ، بالنسبة التفكير من المرحلة هذا تسمى

 المخ موجات

 ذبذبات يصدر الإنسان دماغ «إن: ساع» في كتابا «اقرا كتابه الخضرفي يوسف الأستاذ يقول
 طريق عن الثانين في بالدورة أو بالهرتز الكهربائية الطاقة هذه موجات قياس ويمكن كهربائية،

 في دورة+٢0 و ا بين تترامح الذبذبات من نطاق في عادة الدماغ ويعمل ، الدماغ بمخطط يعرف جهاز
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 الدماغ وظائف من بمجموعة فمرتبطة الطبيعي النطاق ضمن الصغيرة الذبذبات مجالات أما الثانين.

 وعند الراديو، أو التلفزيون بقنوات شبيهة للدماغ كقنوات الصغيرة الذبذبات مجالات إن قدراته. أو
 نستطيع التلفزيون، قنوات تغيير في هوالحال وكما مختلفة، تتوافرمعلومات ذبذبن، كل مستوى
.. كلامه انتهى«. الدماغ أكبرفي إمكانات إلى والوصول دماغنا قنوات تغيير

-0 -جي ت  ح-»
 ه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠2 ر،

 والتوتر الواعي بالإدراك تتصف د

: متحفز فالعقل والتأمل بالاسترخاء تتصف

 بيتا :موجات
٥،٠٠٠٠٠٠٠٠٠

 الفا :موجات

 الثانية أشو±في٧.٥ إ :موجاتفيتا ان والنعاس العميق بالاسترخاء :تتصف
 الثانية في أشواط٤-١; الدلتا :موجات

٥٤٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٠٥ ء ،٠٠ ن ن ، ن ن4٠

 البيتا: موحلت الأولى: المرحلة

 لأي النفس، عن للدفاع تماما، متحفز الاستعداد، أهبة على فالعقل الواعي بالإدراك تمتاز مرحلة
 من المخ ذبذبات سرعت تبلغ حيث الأفكار. وكثرة والتشتت التوتر قمة في العقل فإن وبالتالي خطر،

 الثانية، في شوطا3٠ إلى١٦
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 للحفظ إطلاقاً البيتا مرحلة لاتصلح

 السلي. الذات مع والتحدث السلبين بالأفكار تتأثركثيرا المرحلة هذه

 أنفسنا مع ونتحدث سلي منها#8 يوميا، فكرة1٠,٠٠٠ يريوعن ما نستقبل فإننا أسلفت وكما
 سلي. منها7٧٧ كلمن،0٠٠

 نحفظ للأسف لأننا بالبطم، يتسم حفظنا إن المرحلة، هذه في نتخذها لأننا خاطئة قراراتنا معظم إن
 لحظة وفي ثم الطوال، الأيام درس وقد منا وكم... والقلق التوتر عالية المرحلة، هذه في ونتعلم

 درسه. ما كل نسي الإمتجان،

. مرحلةالأثفا: الثانية المرحلة

 والتأمل بالاطمئنان، بالخشوع، بالسكون، تتصف النفسي. والهدوء بالاسترخاء تتصف مرحلىً
 الجميل.

. فمثلا اليوم في مرات عدة طبيعية بطريقة المرحلة هذه إلى نصل إننا

 مطمئنة. والنفس حاضر فالقلب نقرا، ونستحضرما الصلاة في نخشع ·عندما
 وأفكاره. جسده عضلات جميع يرخي فالإنسان النوم، في نشرع عندما

 العين. لها تدمع مؤثرة خطبة أو موعظة إلى نستمع عندما•
 وتمعن. بتدبر للقرأن قراعتنا عند

 والتذكرالسريع. الحفظ من تمكنا التي المرحلة هي الألفا مرجلة إن

 فالعقل أيضا(، روالثيتا الألفا مرحلة في الإنسان قدرات استخدام على تقوم الحديث التعلم ميادى إن
 النفس. واطمئنان وحضورالقلب الذهن، بصفاء يتصف المرحلًت تلك في

 المثالية التعلم حالة الرحلة: تلك تسمى



 نطلق حتى المرحلة، هذه إلى المخ بموجات نصل أن يجب الكريم القرآن من شيء نحفظ أن قبل إننا
 علينا. بها الله أنعم التي العقلية ونفجرالقدرات الكامنة الطاقات

 القادمة. الصفحات في ذلك إلى نصل كيف نتعلم وسوف

 ء مرحلاالثيتا الثالثة: المرحلة

 تستمر وقد نومه عند طبيعيًا بصورة الإنسان يدخلها العميق، بالاسترخاء تتصف أيضا رائعن مرحل:
 في يحدث ما يسمع ولا الانسأن يعي لا يحيث دقيق:(،4 ه أول تقول الدراسات ربعض الوقت بعض إلى

 للتعلم. المرحلة هذه استخدام أيضا يمكن العالم.

• مرحلالدلتا الرابعة: المرحلة

 أشةيتوق تعالى:غ قال بارئها، إلى وتصعد الجسد عن تنفصل الروح الصغرى، الموتة نسميها مرحلة
 أجل إ اكفر& تزييل ألزت غيها فتى لى قنيف تتامما ق نتث تزتمكا,الي جية الأفش

 لأزلنا النوم من عميقة مرحلة ،٤٢ ا«مر:}٤٢ الرمر: يتقكزوك لأينت[قؤر ذيلاك ف شتؤإة
 أسرارها الكثيرمن نجهل

 الألفا مرحلة: المثلى التعلم حالة

 على تساعدك المرحلة هذه الألقا. مرحلة في وأنت الحفظ هو قياسي: زمن في الصفحة لحفظ مبدا أول
 نحفظ لا لماذا نتساعل ثم فيها، نحفظ معظمنا للأسف، والتي، البيتا مرحلة من بكثير أسرع الحفظ
 أسرع؟ بصورة

 الوقت أخذ دون الحفظ إلى يهرعون الحفظ، حلقات في الكريم القرن يحفظون من معظم إن
 والاسترخاء، النفسين للتهيئة الكافي

 والذاكرة. التعلم في المرحلة تلك يستغلون كانوا النفس علماء من كثيرا إن

 مبهرة، بطريقة الأجنبين اللغات تدريس في الوزانوف، د.جورجي الشهير: البلغاري الباحث نجح فقد
 باهرا نجاحا ونجحت أكلها، الطريقة تلك آتت وقد الإيجابية. الإيحاءات ومبدا المبدأ هذا على معتمدا



 كلمن٥0 يريوعلى. ما يحفظ كان الطالب إن حتى اللغات، تعلم في التقليدية الطرق مع بالمقارنة
 أفضل وهي" أسابيع عدة بعد والجمل الكلمات استرجاع على قدرته وكانت يوميا، أجنبية
 الاعتيادي، الطرق من بكثير

 في وهم أوقاتهم أغلب في الطلاب من الكثير يتعلم إذ الناحين، هذه من قاصر المدرسي نظامنا إن
 تسبب التي الامتحانات تلك الفصلين، الامتحانات وترقب والقلق، والخوف التوتر ظل تحت البيتا، مرحلة

 دخولهم لحظة تعلموه مما الكثير نسيان إلى يدفعهم مما الطلبى، عند والقلق الضغوط من الكثير
 الامتحان.

 والمذاكرة التعلم يمكن حيث فصولهم، في وتطبيقها العلوم هذه تعلم الأعزاء مدرسينا لأرجومن وإني
 الإبداع. على مشجعا بيئة وفي أفضل بصورة

 الكثير إن التقنين، هذه على الأولي بالدرج: تعتمد الإبداعي، التفكير طرق من أيضا الكثير إن
 ما اختراع على تساعدهم لكي الطريقة، تلك يستخدمون بالذات، اليابانيين والمخترعين العلماء من

 واسترخاء، حال:تأمل في الطوال، الساعات فيه يقضون خاص، بغرف مجهزة مختبراتهم فرى هوجديد،
 المبتكرة. والخدمات المنتجات من بجديد، الإتيان كيفين في يفكرون

 مرحلى في وندخل الجميل الاسترخاء على أنفسنا نعود أن يجب الحفظ نبدأ أن قبل قلنا فكما
 كيف؟ ولكن الألفا،

 كالآتي: نختصرها كثيرة بطرق الاسترخاء في الدخول يمكننا

 العميق التنفس

 ما الصدر، أعلى ومن بسرعت يتنفس ومعظمنا صحيحة، بطريقةً التنفس نحسن لا للأسف، إننا،
 بالسرعت، حياتنا صبغ قد نعيشه، الذي عصرالسرعمن، إن التوتر، تنفس السطحي، بالتنفس يسمى
 شيء: كل في سرعت

 العائلة مع للأكل وقت يوجد فلا الأكل، في سرعن حتى الانجان، في سرعة العمل، في سرعة
 عليها، تعؤدوا أطفالنا أن الكبرى، والمصيبة السريع، الوجبات مطاعم إلى فنهرع كالسابق،



 ي،
 تثبت الحديث والدراسات للسمنة، الرنيسة الأسباب من للأسف وهي

 ذات السريعة الوجبات من الصغر في يكثرون الذين الأطفال أن
 الكبر في عرضة أكثر الأطفال، هؤلاء المرتفعة، الحرارية السعرات
 للبشر. فتكا أكثرالأمراض القلبين، بالأمراض للإصابة

 بها: نتنفس الي الطريقة.. أيضا صبغت السرعة، تلك

 إلى يؤدي التوتر تنفس فإن دوراته، في )وينز توني يقول وكما
 الآتي،

 جسدك. في الدم لمجرى الكافين بالدرج: لايصل الأوكسجين•
 تضيق. بك الخاصة الدموية الأوعية،٠

 غيركافية. المخ إلى تصل التي الأوكسجين كمين
 يتصاعد. الدم وضغط قليك دقات معدل•
 التوتر. من والمزيد بسيط بصداع تشعر•

 إلى: يؤدي مما

 القوة. في عام وضعف الزمن التعب٠
 الصدر. في آلام٠
 واليدين. والساقين الذراعين في تنمل•
 والظهر. والأكتاف الرقبة في تشنج٠
 العدة. في اضطرابات•
 والتوتر القلق٠
 امزعجن،. والأحلام الليلي التعرق•

 بان يؤكدون البديل الطب علماء من الكثيرين أن في ايضا تكمن العميق التنفس أهمين إن

 علاج العميق التنفس
T5%العضوية الأمراض من ..



«
: العميق التنفس أن إذ

 اللمفاوي. الجهاز يقوي•
 العضوية. الأمراض من كثير علاج•
 السلبيةً. يكسرالحال•
 الحيوية. الطاق: يشحذ•
 الذاكرة. ويقوي التركيز يزيد•

 والذاكرة؟ التركيز على العميق التنفس تأثير وراء الحقيقي السر تعرفوا أن أتريدون

 ساخبركم: حسنا،

 الكم هذا تتخيلون هل فكرة، ألف٦٠ اليوم في الإنسان يفكر المعدل في سابقا: أسلفنا كما
 الأفكار؟ من الهائل

 من48 أكثرمن فإن فللأسف الأفكار تلك نوعية في ولكن الأفكار كثرة في المشكلليست
 الأفكارسلبي. تلكك

 والحزن. والخوف والقلق للتوتر تقودنا للأسف، أفكارنا،
 العمل، في الرئيس العمل، الدراسى، الأبناء، والزوجة، الزوج في، نفكر... باستمرار نفكر فنحن
 البنك، قرض نفكرفي الوزارة، في الشركة، نفكرفي الشهر نهاية إلى سيكفي وهل الراتب

 المهني، مستقبلنا الأبناء، امتحانات الصيفية، الإجازة المستقبل، نفكرفي الأحلام، بيت نفكرفي
 على ندم الماضي، في نعيش الماضي، نفكرفي البلد، مستقبل زواجنا، مستقبل أولادنا، مستقبل

 الماضي.

 الجامعة؟ في التخصص هذا تخصصت لماذا الوظيفة؟ بهذه التحقت لماذا أوفلان؟ فلانت من تزوجت لماذا
 اوفي الماضي، في إما نفكر.... نفكر حياتنا، جل نقضي للأسف، إننا، المهنة؟ هذه امتهنت لماذا

 نضيع الحالي، وقتنا نخسر الأثناء، تلك في المستقبل. على قلق أو الماضي، على ندم... المستقبل



 ن»
 والحزن والقلق التوتر تسبب الأفكار، تلك إن قيه. نعيش أن نملك الذي الوحيد الوقت الحاضر، الوقت

 النفسية، للأمراض الرئيسي السبب ث""ررلقراسسسبيةهي

.. العضوية الأمراض وكثيرمن

 من يمنعنا بإتقان، الحفظ من يمنعنا التعلم، من يمنعنا توتروقلق، من يتبعه وما السلي، التفكير إن
 الصائبة. القرارات اتخاذ من يمنعنا الإبداعي، التفكير

 السر: إليك الآن،

 التوقف على يجبر التسلسل، ذلك يقطع الأقكارالسلبية، تلك حبل يكسر العميق، التنفس
 الحاضر. الوقت الراهن، الوقت... الحاضرة اللحظة إلى بك ياتي التفكير، عن

 تلك من العقل تفريغ يتم التفكيرالسلي، فيها يتوقف العميق، التنفس من البسيطة البره: تلك في
 الاستعداد أتم في العقل توتر. أو قلق أو تشويش غير من هوأت ما لاستقبال العقل يهي الأفكار،
 للحفظ. الاستعداد أتم في للتعلم، الاستعداد أتم في المعلومات، لاستقبال

 وذهن خاشع بقلب القرآن استقيال على تعالى، بإذنه ستعيننا، والي التقنين، هذه وراء السر، هو ذلك
 متفتح. وعقل صاف،

 اوأقل. دقائق سبع في القران من الصفحة نحفظ أن على ستعيننا

 السبيل؟ كيف لكن

: التنفس تمارين بعض فلنتعلم

 وقت من أطول الزفير وقت فدوما جدا، مهمي بخاصين الاسترخاء، و العميق التنفس تمارين تتميز
 التمرين تعلمت وقد الفم. من الهواء يخرج ان ويستحب شديد، ببطم الزفر يكون بحيث ، الشهيق

 الفقي: إبراهيم الدكتور أستاذي من الآتي
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 الألفا. مرحلة أوائل في للدخول للتحضير أيسرالتمارين وهومن

 تتتشتتتتت
 الهواءدةثانية، أحبس ثم

: ثوان. الفمدةة من بالزفير أخرجه :ثم
،٥ 8 ي٠٠٨٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠ ذ٥ ذ بن٠ ن٠٠٠٤٠٤٧٤٠٥٠٠٤٧3

 فتأخذ ا،٤٤٦2 مثلا: مضاعفاته تستخدم أن يمكنك وسريعا بالاسترخاء، يشعرك التنفس هذا إن
.. ثانية1٦ لدة بالزفير وتقوم ، ثانيتين، لمدة الهواء تحبس ثوان،4 لمدة الشهيق

 أن الشهيق، طريق عن بها النفس أخذ تم التي المدة من وأطو شديد، ببطك الزفير، يكون أن السرقي
 وبسيط، سهل التمرين هذا الألفا. مرحلة أوائل في للدخول يهينك مرات إلى.ا التنفس تكرارهذا

 بتمارين قمت وقد إلا الحفظ تبدأ لا تنتبه، أن يجب وعليه كبيرة. بدرجة ينجح تعالى، وبإذنه
 دقيقتين. ولولمدة والاسترخاء التنفس

: الآتيتين بالخطوتين عليه الاسترخاء في التعمق يريد ولمن

 لهذا وأوحي بعينه، وقت في جسدي، في جزء كل أركزعلى ثم عيي، أغمض العميق، التثفس مع
 مثلا الإيحاءات، ببعض تسترخي، أجعلها أن وأحاول اليمي، قدمي أفكرفي مثلا بالاسترخاء. الجزء

 تماما. مسترخين اليمنى، قدمي في خليت وكل جزء كل لها، كقولي

 ثم الأيمن، فالفخذ الأيسر، الفخذ ثم الأيسر ساقي ثم الأيمن، ساقي ثم اليسرى، قدمي أركزعلى ثم
 مواصلة مع الرجلين، كعب إلى والظهر، الخلف، من الرأس ثم الرأس، ثم والكتفين، والصدر، البطن

.. تماما مسترخ واشعربه جسدي، في جز كل على أمررتركيزي العميق، التنقص



 {ي
 الذمي الاسترخاء تمرين

41
 من الذهن باسترخاء أقوم أن احاول وفيه الذهني، بالاسترخاء أقوم أن ممكن.. الجسدي الاسترخاء وبعد

 الصورالآتي، من صورة أتخيل أن وأحاول اليومين، والهموم السلبية الأفكار جميع

 البحر: شاطىء

 جدا، جميل شاطئ الدنيا، شواطئ أجمل من شاطئ أمام أني فاتخيل
 الجمالين، الصور في وأتعمق والاسترخاء، بالراحة تخيله عند يشعرني
 سماعي أتخيل ثم التراب، الساحل، السحاب،.. الموج العين، رأي وأتخيل

 أحاول ثم الريح، صوت العصافير، غناء أصوات ، الموج أصوات للأصوات،
 والهدوء. والسكينة أشعربمشاعرالاسترخاء أن

 القلب: وحضور الخشوع ذكريات من ذكرى أسترجع أن أيضا ممكن•
 تلك في بها مررت التي الروحانية والمشاعر عمرة، أو حجة أول في"

 التجرية.
 قلي. لها فخشع الصلاة في الإمام بقراءة تأثرت عندما التهجد، صلاة في•

 عيي. معه دمعت بالقران، ماهر لقارئ سماعي ·عند

 إذ العمل، وضغوط التوتر من التخلص الأمورالمجين،على أهم من هي والذ الجسدي الاسترخاء إن
 مثل: الأمراض من كثير إلى يؤدي العمل وضغوط التوتر بأن الدراسات تقول

 الشعر تساقط ه
 السرطانات بعض"
 الاكتئاب ه
 السكري ه

... الكثير وغيرها

 العصي القولون•
 الجنسي العجز»
 المعدة قرحة ه
 القلب أمراض ء
 الدم ضغط ارتفاع ه
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 إصدارهرمون يحفز فهو الجسم، السحرعلى مفعول دقائقله05 ولولد والذهي الجسماني فالاسترخاء
 الأمراض. من لكثير رباني وعلاج جدا، مفيد هرمون وهو الإندروفين،

 نشاطه. الإنسان يجدد حتى اليوم منتصف الاسترخاء بممارسة انصح وإني

: الأتي المبدأ هو الموضوع هذا في المهم

 الكريم القرآن بحفظ أبدا لاتبدأ

 الاسرخاء، بتمارين تمت وقد إلا

 الأقل على دقيقتين ولولدة

4



 السادس السر
 التخيل

 الحفظ؟ ونترك نتقاعس أن نلبث ما ثم ونشاط، بهمة القرأن حفظ في نبدأ لماذا
 ؟ عنها الانقطاع في نسارع ثم الأيات، حفظ في لاذانسارع

 أخرى؟ مواسم في ونركه مواسم، في الكريم القرآن لاذانقرأ
 تتفلت؟ حتى نراجعها، لا ثم المصحف، من والأجزاء الأجزاء نحفظ لماذا

 عقلها الإبلفي تفلت من تفلتا اشد فالقران
 الصفحات يحفظ الكل... أعقدها التي القرآن حفظ دورات ففي العين. الأمررأي هذا خبرت وقد

 عن الانقطاع إلى الدورة انتهاء بعد البعض يلبث ما ثم قياسي، زمن في يحفظها الكل والصفحات،
 الحفظ. وتركوا إلا رمضان انتهاء بعد يلبثوا اوما الحفظ،
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 من على ولأسف ، فنسيها الأجزاء تلك يراجع لم ثم الطوال، الأجزاء حفظ من على لآسف والله وإني
 الكبر. في حفظه ما كل نسي ثم الصغر، في حفظ

 ؟ السبيل كيف إذن

.. القران قراءة نستمرفي المراجعة، نستمرفي الحفظ، نستمرفي أن.. لنا كيف

 حياة مشروع... الكريم القرآن حفظ إن

 نترك لا عين، طرفة القران عن ننقطع لا اللحد، إلى المهد من معتا يستمر مشروع حياتنا، مشروع
 برحمته. الله يتغمدنا حتى أبدا، والمراجعة الحفظ

 الأمر. هذا علاج السرعلى هذا يعيننا سوف تعالى، الله بإذن إننا،

 الناس. من كثير يعلمه لا الحفظ، أسرار سرمن... التخيل

 المراجعة. ترك لمن الحفظ، نسي لمن الهمن، بفتور ابتلي لمن التطبيق، سهل واف شاف علاج... التخيل

 التخيل؟ ما ولكن،

 الإرادة. من أقوى الخيال أقول:إن وإني الحقيقة، من أهم الخيال: اينشتاين قال

 جيدا: فهما الآتي ولنفهم

 والخيال لايفرقبينالحقيقة اللاواعي العقل

 وأحضر الليمونة، تلك تخيل أمامك ليمونى هناك أن وتخيل عينيك، أغمض: لك لوقلت فمثلا
 الليمونة بعصر قم ثم فمك، من جدا قريبا فمك، إلى النصفين أحد وقرب نصفين، واقطعها سكينا
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.. عينيك افتح الآن ، فمك، في

 ؟ ورأيتها الليمونة تخيلت هل ؟ الليمونة شممت هل ؟ لعابك سال هل
 العين،. رأي يراها حقيقة اللاواعي العقل إلى بالنسبة فالخيال

 رينا. كتاب لحفظ هممنا شحذ في الخاصية، تلك نستخدم سوف إننا

 ألباب. هذا فى الدراسات ببعض أخبركم ودعوني

 وهم أنفسهم يتخيلون... تام تخيل في يوميا، يربوعلى؟ساعات ما المحترفين اللاعبين بعض يقضي
 وقد.. الحاسمة المباريات تلك في انفسهم يتخيلون صورة، احسن في ومبارياتهم تدريباتهم يؤدون

 على يتغلبوا أن استطاعوا كيف التفاصيل، بأدق الامور تلك جميع يتخيلون الحسن، البلاء أبلوا
 يشعرون لهم، تهتف الجماهير،وهي صوت يسمعون الصور، وتلك الخيال ذلك في يتعمقون خصومهم،
 الانتصار. بمشاعر

Mental ب: تعرف التقنية وهذه Rehearsalيقوم من بان الدراسات أثبتت وقد الذهنين. التدريبات أو 
 يعتمد الذي من أفضل مستواه يكون الجسمانية التدريبات إلى بالإضافة الذهنين التدريبات بتلك
 الجسمانيين. التدريبات على فقط

 إلى تقسيهم تم السلت، كرة لاعي من مجموعة هناك بأن الموضوع هذا في الشهيرة الدراسة تشير إذ
: مجموعتين

 كالعادة. الجسمانية التدريبات باداء تقوم مجموعر،•
 انهم تتخيل فقط الذهنين، التدريبات بأداء تقوم أخرى مجموعة•

 وجه. أفضل على تلكالتدريبات يؤدون
 أداؤهم كان الذهنية، التدريبات تدربوا الذين بأن المفاجأة، وكانت•

 الجسمانية. التدريبات تدربوا الذين من أفضل
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 الجسمانية التدريبات مع الذهنية التدريبات

.. أداء أفضل وإلى النتائج أفضل إلى تؤدي
 أي في التعلم قبل التخيل بعمليق القيام أن عن «أكسفورد» جامعن في الدراسات إحدى كشفت فقد

 التخيل ممارسة الابتدائية المدارس إحدى في الأطفال من مجموعة من طلب فقد التعلم. يحن نشاط
 نتائج وكانت تخيل، دون فقط أخرى مجموعى اختبار تم بينما الاختبار، قبل والتصور والخيال

 جنسن( لأيريك العقل على المبنى التعلم )المرجع: الأخرى.» من أعلى بالتخيل قامت التي المجموعة

 الأمثلة. أذكربعض وسوف حصرلها، لا التقنية هذه وتطبيقات

 عليهم بالآتي: أسابيع بعدة الامتحان قبل نوصيهم الامتحانات، على المقبلين للطلبة بالنسبة•
 تلك تعينهم وسوف واسرخاء، ويسر بسهولت يؤدونها وهم الامتحانات تلك في أنفسهم بتخيل
.. وجه بأفضل الامتحانات أداء على تعالى، بإذنه، التقنية

 اتباعه مع باستمرار- يتخيل أن فعليه... وزنه من يخفف ان يريد الذي مع كثيرا تنجح ·كما
 في أفضل الحياة تكون سوف وكيف المثالي، وزنه في جسمه معين. صحي أونظام للحمين

 وطاقن. بحيوية الأعمال سيؤدي وكيف.. الجديد وزنه

 غفير جمهور أمام تقديمي عرض ينتظره الذي... فمثلا الإداري، للتدريب أيضا تستخدم كما•
 ان عليه فقط مجرب، العلاج فهذا والتوترات، والقلق الشكوك بعض وتنتابه مميز، حضور او

 الحضور. ذلك يبهربها ممتازة، بصورة العرض ذلك وهويؤدي نفسه يتخيل

 وما والقلق. التوتر عليه يغلب والذي المستقبلي، الموقف على اللاواعي العقل تدرب التخيل، كثرة
 وجه. أكمل على الأداء فيكون عليه، العصي الجهاز تعؤد وقد إلا الموقف، ذلك يقدم إن

 ؟ الكريم القرآن حفظ في الخيال نستخدم أن لنا يمكن كيف الآن: والسؤال

 عن تقاعسنا عند عزيمتنا ليلهب القران، لحفظ هممنا ليشحذ التخيل، أسلوب نستخدم سوف إننا
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 الهمم، تفر ثم وحفظه، القران على نقبل للأسف، إننا، رينا. كتاب لحفظ شغفنا ليزيد الحفظ،

... عضال لداء والله هذا وإن العزائم. وتبرد

 التخيل. هذا الداء، لذلك العلاجات أهم ومن

 ؟ تطبيقه يمكن فكيف

 الحفظ جلست قيل أولاء

: الآتي فيها نتخيل، الاسترخاء -خلال دقائق بضع سنقضي الحفظ جلسة بدء قبل

 الكريم. القران بختم حياتنا حلم وتحقيق انتهائنا لحظن ه
 النشوة وتعلوها السعادة، تغمرها مطمئنةً، النفس حيث الجميلة اللحظات تلك نتخيل سوف•

 العظيم، الإنجاز بهذا والفرح
 العظيم. الشرف هذا لنا يباركون وهم والأصحاب الأهل نتخيل•
 خلقنا أصبح حيث تماما، اختلقت وقد كاملا القران حفظ من انتهائنا بعد حياتنا نتخيل ه

 المجتمع. في بها يحتذى قدوات أصبحنا ونتمنى، نحب كما حياتنا وأصبحت القران
 وربراض وريحان، بروح تبشرنا الرحمن، بملائكن واستبشارنا الدنيا هذه مفارقة عند نتخيل ه

 غضبان. غر
 والقران الجنة، رياض من روضة اأضحت وقد القيورالموحش:، تلك قبورنا، إلى دخولنا عند نتخيل•

 القبور. تلك في لنا أنيس الكريم

.. قبورنا في فصاحبنا الدنيا، في القرآن صاحبنا
 الكثير العرق ويلجم وكرب، وغم هم في القيامت يوم والناس قبورنا، من قيامنا عند نتخيل•

 وخاصته، الله أهل يا القرآن، اأهل يا علينا، ينادى أيدينا، بين يسعى ونورنا نمشي ونحن إلجاما،
 أجمعين: فنقولللخلق أوتيناكتابناباليمين، وقد

٢٠٠١٩ لمعة} إنكلثأتثتقكية {اث;ا#:اكتية
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 وارتق اقرأً لنا: ويقال علينا وينادى الكرامة وتاج الكرامة: حلت ألبسنا وقد انفسنا ونرى ه
 يتنقرؤهانرتقي كل] ويسر، بسهولة الكريم القرآن بقراءة نبدأ ونحن أنفسنا، نتخيل ورتل،

 والأرض. السماء بين ما تليها والي الدرجة بين الجنن، في درجات بها

٢٤ الحاقة: ة تالية كييتايتاأنقثذيالأبأر وأقر;أ نثرا ويقاللنا.ز الجنة، دخولنا لحظة نتخيل•
 ونستبشر، ونبتسم، المنازل، تلك نتخيل الجنن، أنهار في نسبح أنا نرى الجنة، في قصورنا نرى

 الله. شاء إن بالخيس، ونتفاءل العالمين، برب الظن ونحسن

 النوم: قبل ثانيا:

 على النوم ساعات أثناء في اللاواعي العقل تعين النوم، قبل للتخيل دقائق للتخيل، مثالي وقت ،
 سابقا. عنها تحدثنا التي المراتب، تلك تخيل

 المراتب، تلك بعض تخيل ثم العميق، التنفس بعض مع عينيك، أغمض ثم الماء، بشرب عليك•
 القبر. في الأنيس القيامة، يوم الشفيع المقيم، النعيم الأجروالثواب، العلى، الدرجات

 صور النوم أثناء في اللاواعي العقل في تطبع النوم، قبل التخيل في المعدودة الدقائق تلك•
 أكبر وأنت فتستيقظ نومك، أثناء عقلك في تردد الصور، تلك القرآن، حافظ لأجر جميلة،

 الكريم. القرأن حفظ همك

 بعدا ثالثا. صلاة.

 ففي.. الحفظ أيام أول في خصوصا صلاة، كل بعد التقنين، هذه تطبيق أيضا يمكن•
 باستغلال ميسر الصلوات بعد والتخيل الكثير، الشيء والإيمانية الروحانية الطاقة من الصلاة

 الاطمئنان. وذلك الطاقة تلك

 وتكرارا، مرارا الأمور- تلك تخيل من الهدف
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 أكثرنا وكلما الحفظ. تترك وريما الحماس، بعد تفتر إبليس. من وبإيعاز- بطبيعتها النفس أن
 ونرتقي ونرتل نقرا أنا نرى القيامة، يوم لنا نورا قبورنا، في النا أنيسا القران نرى، بحيث.. تخيلنا من
 المقيم. النعيم نرى الجنة، في مقعدنا نرى الجنت، درجات في

 لختم هممنا يشحذ أن شأنه من الله. كتاب لحفظ وشغفنا حبنا من يرفع أن شأنه من الخيال هذا
 أوذلك اليوم ذلك وردها حفظ تتم تصبرحتى ولا أكثر، تتوق النفس يجعل أن شأنه من رينا. كتاب

 الأسبوع،

 الذاكرة، مخازن الصورفي تلك ستطبع برهن فبعد والخيال، الحقيقة لايفرقيين اللاواعي عقلك إن
 إلا بالك يهنأ لا الله، لكتاب حافظا وأنت إلا نفسك فلاترى شخصيتك، من يتجزأً لا جزءا وستكون

 حفظا. العالين رب كتاب ختمت وقد

 الصحفات لحفظ سرعتنا من ستزيد الحفظ، في الجهد بذل من المزيد إلى تدفعك الذهنين الصورة تلك
 حيينا. ما ربنا كتاب لحفظ وحبنا شغفنا من ستزيد الشريف، المصحف من

 نفسه يتخيل وتكرارا، مرارا الهدف هذا تحقيق يتخيل أن ما، هدف صاحب شخص كل أنصح إني
 الهدف. لتحقيق سيدفغه الخيال وهذا العين، رأي

 حياتنا هوحلم... حياتنا أهداف أسمى لهو الكريم حفظالقرأن

 هذا يستخدموا أن التحفيظ، حلق في أطفالنا يذرسون الذين القران، ومحفظي معلمي ادعو وإني
 يذكرونهم القرآن، لحافظ بالأجروالثواب أبنانا فيذكرون بالقران، فيحببونهم أطفالنا، مع الأسلوب

 أذهانهم في صورة لهم يرسمون يحصى. ولا يعد مالا النعم من أعطانا الذي الرب هذا الأرباب، رب برضا
 الله. كتاب حفظ في يرغبونهم وبهذا الجنة، لنعيم

 فعله. على وداوم به، وتعلق عليه، أقبل الأمر، ذلك شعربلذة إذا والعقل

 مع والقظاظة الغلظة أسلوب يستخدمون الكريم، القران مدرسي من الكثير نرى للأسف، إننا،
... حفظوه ولو حتى الكريم القران الأبناء فيكرهون أبنائنا،
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 كاباء أيضا ونحن- الكريم القران ومحفظي مدرسي إن
 ما مسئولين، عاتقنا، على المسئولية هذه تقع- وأمهات

 الوقت نفس في اشرفها وما أجلها وما مسئولية، من أعظمها
 كلام في نحببهم أن الله، كتاب بحفظ أبنائنا نرغب أن..

 القران، معهم نقرا وحين، وقت كل في معهم نجلس أن ريهم،
 الحكيم. الذكر أيات معهم نحفظ

 يهم
 لاجتجد

 ص
 م

 م

 الكريم القران يحفظوا أن أبتانا نريد

 رينا. كتاب نحفظ ونحن- وامهات كاباء- يرونًا دعوهم
 النهار. وأطراف الليل آناء الذكرالحكيم أيات نقرأ ونحن يشاهدوننا دعوهم
 الوقت. ذلك في معنا يجلسوا دعوهم
 معنا. يحفظوا دعوهم معنا. يقراوا دعوهم

 الكريم. القران حب على أبنائنا تريين على أكبردأفع لهي الحسنة، القدوة

 القرأنالكريم. حفظن ودرجات مراتب بتخيل عليك العالمين، رب كتاب حفظ عن تقاعست كلما
 عند فيما زهدت لماذا لنقسك، قل المواقف. تلك تخيل نفسك، مع اجلس وردك، حفظ عن فرت كلما

 في الدرجات أريد آلا ؟ القيامة يوم الشفاعة أريد ألا ؟ وخاصته الله أهل لقب أستحق فعلا هل الله؟
 ؟ الجنان

 وحب. بشغف الكريم القران حفظ على واقبل الرجيم، الشيطان من بالله واستعذ وانتفض، قم ثم
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 السابع السر
 الخمس الحواس تحفيز

 نتذكر: نحن

 نقرأه. الذي من٦٢٠ ه
 نسمعه. الذي من٠7٣٠

 نراه. الذي من7٤0٠
 نقوله. الذي من7٥٠ ه

 نفعله. الذي من٦٠٠
 ونفعله. ونقوله ونسمعه نراه الذي من٤٩٠٠

 النتيجة.
 أفضل تذكرنابطريقة كلما التعلم، عملية في كلماكثرتالحواس
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 الآتي الشكل إن
 من مبدا يلخص

 التعلم مبادئ أهم
 الحديث:

 ونسمعه نراه ترلهراقسمعنسعهنقنؤأمرأه نقعلهنقولنقطه
 ونفعله ونقوله

 اسميته: السريع والتعلم للمذاكرة الهام المبدا هذا إن

 الخمس الحواس تحفيز عملية

 التعلم عملين في الأخرى على حاسة يفضل منا كل أن إلا خمس، حواسا يملك منا كل
 والذاكرة:

 البصر حاسن على يعتمد والألوان، والأشكال بالصور التعلم يفضل الذي الشخص فمثلا٠
.. التعلم في رئيسي بشكل

 يعتمد مختلف، ونغمات مختلفة بطبقات المختلفة الأصوات سماع يحب الذي والشخص٠
 التعلم. عملين في السمع حاسن على رئيسيا اعتمادا

 على اعتمادا يعتمد والحركة، الأمور وتجرين والمشاعر الأحاسيس على يعتمد من وهناك•
 الإحساس. بحاس: يعرف ما في وجمعناها والشم، والتذوق اللمس حاسن



 والمذاكرة والحفظ التعلم قوة أن إلا التلقي، في عليها يعتمد رئيسين، معينة حاسة منا فلكل
 التعلم، عملية في معا الحواس لتلك تحفيزنا عند تتضاعف

 ة كيف ولكن

 العين. مؤشرات ينظري، يعرف ما التقنيات، تلك أبسط من

 تخزين عن الأهمية غاية في معلومات إلى تشير فإنها أويسارا، يمينا تحركها عند العقل، مرآة العين
.. الإنسان ذكريات من وذكرى تجربن كل

: المؤشرات تلك يوضح الآتي والشكل

 العين مؤشرات

 الإحساس

 الذات مع التحدث

 البصرى التخيل

 السمعى التخيل

 البصرى التذكر

 التذكرالسمعى

 بيده يكتب لمن المؤشرات، تلك إن.. بالذكر والجدير المؤشرات، تلك سريعة بصورة ولنستعرض
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 بالعكس والاتجاهات فالمؤشرات اليسرى، اليد على يعتمدون الذين للأشخاص بالنسبة أما اليمين،

 تماما.

• بصر تذكر
 سؤالي عند فمثلا اليسار أقصى إلى يجنح ما عادة بصره فإن ما، صورة الإنسان يتذكر عندما
 تلك تذكركم عند جدارالمدرست لون كان ما الابتدائية، المرحلة في المدرست، أيام تذكروا لكم:

 اليسار. أقصى إلى تتجه العين أن تلاحظون فسوف الصورة،

: بصري تخيل•
. مثلا اليمين، أقصى إلى يتوجه بصره فإن ذاكرته، في تكن لم ما، صورة الإنسان يتخيل عندما
 اليمين. أقصى إلى يتجه البصرسوف بجناحين، سيارة تخيل

: سمعي تذكر
 نشيد صوت تنكر مثلا... اليسار منتصف إلى يتجه بصره فإن ما، صوت يتذكرا)نسان عندما

 الوطي. أوالنشيد الصباح،

 سمعي: تخيل»
 في يكن لم صوت تخيل اليمين، منتصف إلى يتجه بصره فان ما، صوت الإنسان يتخيل ما عند

 ماوس. ميكي اوبلهجة الصينية، باللغة صوتنا يكو كيف فمثلا أصلا، الذاكرة

: والأحاسيس المشاعر ه
 أسفل. اليمين إلى يتجه بصره فإن معينى، أوبأحاسيس بمشاعرما، يمرالإنسان عندما

 الذات مع تحدث•
 اليسار. اسفل إلى يتجه بصره فإن نفسه، الإنسان يكلم عندما

 تحدد، سوف لأنها أفضل، بصورة والتذكر القياسي الحفظ عملين في جدا، مهمة النظرين تلك إن
 ؟ الحفظ ذلك نسرجع كيف نحفظ؟ المصحف؟كيف نمسك كيف



 بمسك بها سنقوم التي الطريقة إلى ستقودنا ومؤشراتها العين إن
 حاسن وتحفيز بدمج نقوم أن الاستراتيجي والهدف المصحف،

 ويذلك أين كل حفظ عند والمشاعر والأحاسيس والسمع البصر
.7٩٠ إلى تصل أفضل بصورة تذكرها من نتمكن

 الأفضل الطريقة

 اليسرى العين يسار أعلى درجت٤٥ الوجه أمام المصحف يمسك
 أعلى ناظرة تكون العن ولكن مستقيم، الوجه يكون بحيث
 يكتب لمن بالنسبة أما البصري، التذكر موقع هو المصحف موقع البصري(، التذكر )موقع ليسار
 اليمنى. يسبارالعين درجت٤ المصحف فيمسك اليسار، بيده

 الله. شاء إن أفضل بصرين بطريقة الصفحات تذكرواسرجاع للعين تتيح الوضعية هذه

 الحفظ، خطوات

 التذكرالبصر

 التذكر اليسرى)موقع الصحفيسارالعين امسك الأولى: الخطوة
 البصري(

 عميقا. نفسا :خذ الثانين الخطوة

 تنظران والعينان إليه تنظر وأنت الأول السطر اقرا الثالثة الخطوة
 اليسار. أعلي

 الرسول قال الآيات، بترتيل قم أنت، تسمعه ويتنغم، بصوت اقرأ
 صوتك جفل البخاري رواد ك بالقرآن يتغن لم من منا ليس{ ٤ييز

 ذات وفي مختلفة، صوت طبقات مختلف، نبرات استخدم بالقران،
 أن تخيل الألوان، في الحروف، أشكال في الآيات، في دقق الوقت،
 الأبعاد. ثلاثية الآيات،
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 حفظ. قد بانه تام يقين على وكن واحدة، السطرمرة أقرا

 سطراسطرا. الله كتاب نحفظ أن أفضل وإني

 كلمن. ا٥ إلى على.ا يحتوي سطر كل عشرسطرا، خمست القرأن، صفحن ففي

 الحفظ(. أسرار سرأخرمن في ذلك نشرح رسوف المحددة الأهداف يفهم البشري العقل

 تقريبا. الوقت نفس يستغرق حفظها ، متساوين السطورتقريبا

 المعنى، ولإتمام فقط، واحدا سطرا نحفظ أن نحاول مرة، كل في التحديد. يعب البشري العقل
 يتم حتى منه، كلمتين أو كلمن إنقاص أو السطر على أوكلمتين كلم زيادة فيمكن

 قياسي. بزمن الحفظ لعملين جدا مهم ايضا والفهم ويفهم، المعنى

 والحفظ. التذكر سرعن لمضاعفة السمع البصرمع حاسن نحفز بذلك إننا

 عميقا. نفسا خذ الرابعة: لخطوة

 الأين وسفع والأحاسيس، المشاعر منطقة وهي اليمين أسفل وانظر رأسك اخفض الخامسة: الخطوة
 حفظك. من

 اليسر، بيده يكتب )الذي
 اليسا أسفل انظرإلى

 والأحاسيس المشاعر
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 ونتدبر بالأيرت نخشع أن هدفنا والأحاسيس، المشاعر منطقن وهي اليمين، أسفل االنظرإلى من الهدف إن
 الخشوع. على يساعد ذلك لأن الصلاة، في ننظرللأسفل إننا جدا، والتدبرمهم الخشوع بها،

 يساعدنا الاتجاه ذلك لأسفل، تتجه أعيننا ان نلاحظ القرآن، قراءة أوفي الدعاء في الدمع نذرف لما إننا
 المرحلة الألفا، مرحلة في الدخول على يساعدنا كما الذهن، وصفاء وحضورالقلب تدبرالأيات في

 للتعلم. المثلى

 صدرك. على حفظتها التي الآية اقرأً اليمين، اسفل نظرك فعند

 الخمس. الحواس تحفيز بطريقًا للحفظ الخمس الخطوات هي تلك

: الآتي ملاحظة ويرجى

 قبل العميق التنفس.. قياسي بزمن الحفظ على تعين التي الأمور أهم من العميق، النفس•
 الأفكار حبل يقطع أخر، باب في سابقا أوضحنا كما النفس، ذلك إن أين، كل وحفظ قراءة

 مرحلن في الدخول على يساعد الحين، ذلك والقلقفي التوتر من البشرية، النفس يخلص السلبية،
 التشتت، من الذهن يصفي الذكرالحكيم، لاستقبال العقل يهيء المثالية، التعلم مرحلة.. الألفا
 الذاكرة. ويقوي الحال، التركيزفي نسبت يزيد

 أفضل بطريقة الآيات ونسرجع قياسي بزمن نحفظ ان أردنا إذا جدا، مهمة الأمور تلك كل ه
 التقليدية، الطرق من

 مهم التدقيق وهذا الأبعاد، ثلاثية تخيلها الكلمات، ألوان.. مواضعها.. الآيات النظرفي دقق•
 للعين. بالنسبة جدا

 ألففرسالبصريركلساعت-وهورقمكيبيرعندما تسجيل٦ا على قادرة البشرين «فالعين•
 ، الأرض على موضوعى( العالم بلاد مختلف رمن ورقينقديت عملة ألف1 تخيل ، تفكرفيه

 المخ يستوعبها الي المعلومات من٦٩٠-٨٠ حوالي. واحدة كل تسجيل على القدرة مخك ولدى
 في الموجودة العصبية الألياف من%٤ مرتبطبتء العين شبكية فان الواقع وفي بصرين. معلومات

 العقل»، على المبنى التعلم كتاب مؤلف «بحسب المخ
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 في كبير أثر له الصوت تنغم أن للسطر، الأولى القراءة عند بصوتك تتنغم أن تنس لا•

 الحفظ.

 وضعيي في يبقى الوجه اليسار، نحو بوجهك تتجه ولا المصحف رفع في اليسرى يدك أستخدم٠
 اليسار. أعلى تتجه الي هي العين ولكنها الاستقامة

 الوجه، اسفل المصحف يكون ما غالبا والي التقليدية، بالطريقة المصحف مسك أحبذ لا٠
 في كلمت4٠٠٠ انفسنا مع نتكلم رنحن نفسه، مع للحديث معرضا الإنسان يكون عندها
 مما بغيرالحفظ، المعقل وانشغال التشتت، وإلى السرحان، إلى يؤدي النفس مع والكلام اليوم(،
 كبيرة. بصورة الحفظ عملين يبطي،

 الأول: السطر حفظ بعد

 الأول. بالسطر فعلنا كما الثاني السطر بحفظ نشرع
 الثاني. السطر حفظ من الانتهاء بعد ه
 لربطهما وذلك الثالث، السطر إلى الانتقال قبل معا الحفظ من والثاني الأول السطر قراءة يتم•

 تقول: الباب هذا في فالقاعدة معاًء

 جديدة أيات حفظ على مقدم ببعض ريطالأياتبعضها

 حاضرالقلب. العينين مغمض أسفل إلى الرأس وضعين وتكون الجديد، الحفظ من أهم الريط

 معا، والثالث والثاني الأول السطر تسميع يتم ثم حدة، على الثالث السطر بحفظ يشرع ه
 السطور. جميع مع وهكذا

 ملاحا:الاتي، برجى

 الخطوتين: إحدى بعد إلا الصحف تفتح فلا نسيانها بسبب أين عن توقفك اعند
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 رتذكربصري(. اليسار، اعلى نحو عينيك توجه بان المصحف، تذكرصورة حاول•

 اليسار)تذكرسمعي( منتصف نحو عينيك توجه بان وذلك الصوت تذكر حاول ه

 جدا مهم الأين، لتذكر المصحف تفتح أن بعدها يمكنك نفعا، الخطوات تلك تجد لم إذا•
 المصحف. فتح على عقلك تعود لا أن

 بالصعبين ليست استرجاعها وأليت اللاواعي، العقل في محفورة المصحف في كلمن كل إن•
.. أفضل بطريقن عقولنا نخاطب كيف تعلمنا إذا

 حدة على نصف كل واحفظ الصفح،نصفين، تقنم نصفصفحرعلىحدة: احفظكل٢
 الثامن. أو السابع السطر إلى يليه السطرالذي سطرمع أول تربط بأن

 فالعقل معلومن، وأخر معلومن أول تحفظ، ما أول تحفظ ما عادة عقولنا إن لحكمن: وذلك
 الخطبة، وأخر الخطبة أول وأخرانطباع، انطباع أول... والنهايات البدايات على يركزكثيرا

.. بينهما والتركيزينخفض

 مما ونهايتين، بدايتين على ركزنا قد نكون جزئين، إلى حفظها عند للصفحة تقسيمنا فعند
 السطور. تلك لاسترجاع أفضل قدرة يعي

 تنظر العين اللاتركيزر أومنطقن التذكرالسمعي، موقع عند المصحف تمسك أن ا.يمكن
.. اليسار أعلى النظر وراء من العين بتعب شعرت إن الأمام( إلى

 في العجاب العجب ترى سوف الله، شاء وإن جربها، والحفظ، المصحف لسك الرئيسين القواعد هي تلك
 الاستذكار. وسرعن الحفظ سرعت

 والصورة، بالصوت الطريقة لتلك كاملة محاضرة ترى سوف ،www.majdiobaid,COm الموقع وعلى
 رب إياها منحك التي العقلية بقدراتك واليقين التام الاعتقاد الكريم، القران حفظك عند ولاتنس
 يوم نفسك تخيل الكريم، القرآن حملت مراتب استشعر دوما، وجل، عز بالله الظن أحسن العالمين،



 ير
«%
 درجات أعلى تصعد نفسك تخيل ورتل، وارق لك:اقرأ يقال نفسك تخيل القران، لك يشفع القيامن،

 الجنة،

 الحفظ. على الله، شاء إن يعينك، التخيل ذلك

 الآن. الحفظ ابدا تنتظر؟ الذي ما
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