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الحب

 

الكلمة  هذه  وتنزيه  للحب،  نظرتنا  تغيير  المهم  من 

يقوم  التي  الخاطئة  الممار�سات  من  الكثير  عن  الطاهرة 

المادية  العلاقة  من  �أكبر  الحب  الحب،   با�سم  النا�س  بها 

للعمر،  وروح  للحياة،  منهج  الحب  �شخ�صين،  بين 

يمل�ؤها  �أج�ساد  بين  ارتباط  علاقة  كان  ما  وعمرالحب 

لاحظ  والبعد،  والفراق  الفقد  من  والقلق  الخوف 

علاقتك مع الأ�شياء من حولك، �إذا دخل عليك هاج�س 

�أو �أح�س�ست بالقلق اتجاه هذا ال�شيء فاعلم �أن  الخوف 

لا  الحب  لأن  ن�سبته،  قلت  الأقل  على  �أو  انعدم  الحب 

يجتمع مع الخوف، مثل النور لا يجتمع مع الظلام، لأن 

الحب نور ينير الحياة من حولك ف�إذا �سمحت له بالتغلغل 

في �أعماق روحك بكل �سهولة وعفوية �سيهرب ظلام 

الخوف.

�أول �شيء يفتر�ض علينا  �أن نتعلم كيف نحب �أنف�سنا، 

لكي نعك�س هذا الحب على الحياة من حولنا للو�صول 

للحب الأعظم والأكبر والذي هو غاية الغايات �ألا وهو 
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حب الله �سبحانه وتعالى، حب نف�سك و�سامحها وتقبلها 

البعد عن الكمال  كما هي، عِ�ش مع نف�سك بعيداً كل 

الوهمي واخلع جميع الأقنعة التي تف�صلك عن حقيقة 

عندما  حياتك  �ستلاحظ  التي  الحقيقة  هذه  نعم  ذاتك، 

تعي�ش بها.
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الفكرة

للفكرة قوة خارقة لا يعلمها �إلا الله �سبحانه وتعالى، 

كيف لا وهي التي تنقلك من زمن لآخر في لمح الب�صر، 

حتى   �أو  �أ�صدقائك  �أو  �أهلك  بين  جال�س  و�أنت  فالآن 

�أن  ت�ستطيع  درا�ستك  مقعد  على  �أو  عملك  في  و�أنت 

الزمن  �أبعاد  من  بعد  �أي  �إلى  ب�سيطة  لحظات  في  تنتقل 

الزمن مع فكرك  فتعي�ش في  البعيد،  �أو  القريب  الما�ضي 

الموقف م�ضى  �أن هذا  الممكن  وت�سل�سل م�شاعرك، من 

بكل  تعي�شه  لازلت  ولكنك  و�سنوات  �سنوات  عليه 

الأمر لأكثر من ذلك فقد تجلب  يتطور  تفا�صيله، وقد  

ذلك  في  عليك  مرت  التي  الم�شاعر  نف�س  وت�ستدعي 

الموقف، �إن كانت �إيجابية �أو �سلبية، كل هذا بقوة ودافع 

من تفكيرك، انتقل الآن و�شاهد العالم من نافذة الم�ستقبل 

فقط،  مخيلتك  في  واقعة  ع�شتها  التي  المواقف  من  فكم 

وكم من الأحلام التي غ�صت في تفا�صيلها في يقظتك، 

�ألا يعطيك هذا م�ؤ�شراً ولو ب�سيطاً عن القوة الهائلة التي 

تتمتع بها الفكرة.
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بك  وتتحكم  ت�سيطر  كيف  �أخبرك  دعني  الآن 

التفكير،  ا�سمه  كبير  وهم  في  تعي�ش  وكيف  الفكرة، 

وقبل ذلك لاحظ معي �شيئاً مهماً وهو �أن معظم �أمرا�ض 

فيها  والرئي�س  الأول  المتهم  النا�س  بين  المنت�شرة  الع�صر 

قف�ص  في  ويو�ضع  ال�سلبي  التفكير  يلام  وهنا  التفكير، 

الكثير  وغيرها  والقولون  وال�ضغط  فال�سكري  الاتهام، 

من الأمرا�ض والأعرا�ض ب�سبب الا�ستر�سال في التفكير 

ال�سلبي ونقد الذات، والغالب في هذا النمط من التفكير 

فيه  بما  الأ�سود  الما�ضي  على  ويركز  الما�ضي  في  يكون 

والقلق  فالخوف  المقابلة  الجهة  وفي  فا�شلة،  تجارب  من 

والتخوف  الم�ستقبل  في  التفكير  من  تنبع  والا�ضطراب 

من ما �ست�ؤول له الحياة، وكيف �سيق�ضي الإن�سان �أيامه 

لا  ما  عن  الت�سا�ؤلات  من  الكثير  وغيرها  التقاعد  بعد 

يملك من �أمور حياته، مما ي�ستدعينا �أن  ن�ضع التفكير في 

قف�ص الاتهام مرة �أخرى.

الجهة  وفي  لأن  التفكير  على  الحكم  في  تت�سرع  لا 

ع�صرية  و�أجهزة  و�سائل  من  به  ننعم  ما  جميع  المقابلة 

و�إلا  التفكير،  �أ�صله  اليومية  الحياة  في  وت�سهيلات 
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مئات  بعد  على  و�أنا  الكلمات  هذه  لك  �ست�صل  كيف 

للنهل  البلدان  بين  �سننتقل  وكيف  عنك،  الكيلومترات 

من الخيرات، لولا بعد ف�ضل الله علينا ثم التفكير بطريقة 

للكثير  لن�صل  �إبداعية  بطريقة  ال�صندوق  خارج  مختلفة 

طرق  لنا  �سهلت  التي  والأفكار  المنتجات  من  الكثير 

الحياة، �إذن �أين تكمن الم�شكلة هل هي في التفكير �أم في 

ماذا بال�ضبط يا ترى، ب�صراحة �أتوقع �أن الإجابة على هذا 

الت�سا�ؤل ب�سيطة جداً مع �صعوبتها، فالناظر لأي مخترع 

اللحظة  المبدع عا�ش  الإن�سان  �أن هذا  �سيجد  مبتكر  �أو 

الزمن  �أبعاد  ي�سبح في  فيها بطريقة كاملة، فلم  التي هو 

التي  الفكرة  خدمة  في  وتفكيره  جهوده  كل  ركز  بل 

يريد الو�صول �إليها، ففي اللحظة تكمن القوة الحقيقية 

للحياة، في اللحظة تتركز الجهود  وتثمر الأفكار. يعني 

باخت�صار دع عنك التفكير الزمني في الما�ضي والم�ستقبل 

�إنها  فيها  �أنت  التي  اللحظة  وعلى  الحا�ضر  على  وركز 

قوتك الحقيقية.
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والخبرات،  بالتجارب  مليء  داخلي  �صندوق  منا  واحد  لكل 

وتطفح منه الم�شاعر والقناعات، ومهما حاول الإن�سان �إخفاء 

العمق الداخلي ف�ضحته كلاماته وت�صرفاته.
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القناعات

 

الإيجابيات  من  خليط  عن  عبارة  منا  �إن�سان  كل 

�أمر طبيعي  لايختلف فيه ابن الأمير  وال�سلبيات، وهذا 

وابن الفقير. 

وعند كل �إن�سان فينا قناعات ومبادئ ت�شكل حياته، 

وتترجم علاقته مع من حوله من ب�شر،  والتحدي الكبير 

�أخذناها  قناعاتنا  و�أكثر  �أكبر  �أن  هو  يواجهنا  الذي 

الطفولة  فترة  في  الأهل  �أق�صد  غيرنا،   من  وورثناها 

�أمر  وهذا  المجتمع  من  كثيرة  ومرات  المدر�سة  وبعدها 

منهم  ال�شديد كل واحد  طبيعي جداً، ولكن وللأ�سف 

الطرق  بكل  ويقويها  هو،  قناعاته  يزرع  �أن  يحاول 

 - الآخر  الطرف  دائرة  نعي�ش في  �إدراكنا  لعدم  ونحن 

بغ�ض النظرعن من هو -  حتى �إذا كبرنا وعرفنا حقيقة 

الحياة من حولنا ع�شنا في �صراع داخلي كبير، �صراع بين 

القناعات التي زُرعت فينا منذ ال�صغر، وبين ما نراه قد 

يكون منا�سباً للتعاي�ش في فترة حياتنا الحالية.

و�أهم �شيء والذي يقرر م�صير الإن�سان الحقيقي هو 
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الإدراك، �أق�صد �أن يدرك الإن�سان المعنى الحقيقي للحياة 

وي�ستطيع  الحياة،  هذه  من  يريد  ماذا  يدرك  حوله،  من 

ور�سالة  ور�ؤية  لنف�سه خطة  ي�ضع  ر�سم خارطة طريقه، 

معنى  �سيعرف  فقط  حينها  �أجلها،  من  ويموت  يعي�ش 

بنيناه  الذي  النف�سي  الفخ   ولن يقع في  الحياة الحقيقي، 

فيه، و�أقنعنا  ال�سنين، و�سجنا ذواتنا  في نفو�سنا على مر 

من  دائرة  في  فنعي�ش  التغيير،  على  قدرتنا  بعدم  عقولنا 

الروتين والرتابة، ثم نتعود عليها حتى ولو كانت ت�سبب 

لنا الكثير من الألم والتعب والأرق. من هذه اللحظة قرر 

�أن تعي�ش حياتك بطريقة تراها منا�سبة بعيداً عن تدخل 

وبين  بينك  تحول  التي  القناعات  كل  اك�سر  الآخرين، 

ان�سفها وارمها  ثم  نف�سك  بينك وبين  ناق�شها  النجاح، 

بعيداً عنك حيث لا رجعة لها مهما حاول المحاولون، 

ولا  الحياة  هذه  في  تريد  ما  قرر  قراراتك،  عن  ثنيك 

تع�ش على الهام�ش، تتقاذفك رياح الآخرين، لتع�صف 

بم�شاعرك وحياتك فلا تعرف معنى الحياة الحقيقي.

به،  ت�ستمتع  وقد  الألم  ت�ألف  النف�س  �أن  جيداًً  واعلم 

منك  يتطلب  قد  الذي  الإيجابي  التغير  دون  فتحول 
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الكثير من الجهد والتعب في الخطوات الأولى، وهذا �أمر 

طبيعي، حتى �إذا ما تجاوزت الحواجز النف�سية، وبد�أت 

لم  النجاح،  طعم  وتذوقت  الحقيقي،  الحياة  معنى  تب�صر 

لهدفك  الو�صول  عن  يثنيك  ولن  �شيء،  حينها  ي�ضرك 

�أفكارك، ت�شكلها  �إن حياتك من �صنع  تن�س  �أحد، ولا 

كيف ت�شاء.
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يمكن..  يمكن

 

بع�ض  حياتنا نتجنب خو�ض  في  كثيرة  مرات 

�أو  لها،  م�ستعدين  غير  اخت�صار  بكل  لأننا  التجارب 

بعبارة �أ�شمل و�أدق قليلًا نكون خائفين من خو�ض هذه 

التجربة، فتجدنا مترددين م�ستح�ضرين �ألف عذر وعذر 

الحاجز  وهذا  للإخفاق،  تعر�ضنا  �أو  �سُئلنا  �إن  حالة  في 

مخططاتنا،  لتثبيط  جيداً  عملًا  يعمل  بدوره  النف�سي 

الأعذار، ف�إلى  هذه  خلف  متخفين  �أماكننا  في  وللبقاء 

متى  و�إلى  المثبط  دور  تلعب  الأعذار  هذه  �ستظل  متى 

ب�سيط  بت�أمل  معالم حياتنا؟  ور�سم  بتحديد  لها  �سن�سمح 

والمجتمع  الأهل  من  ورثناها  التي  الأعذار  هذه  �سنجد 

منعتنا  قد  تفكيرنا  الكامنة خلف حيطان  الأفكار  ومن 

دوامة  في  لنعي�ش  ذواتنا،  تحقيق  ومحاولة  الإقدام  من 

وهل  المقدرة،  لدي  ولي�س  �أ�ستيطع،  لا  اخت�صارها 

�ستنجح هذه الفكرة؟. كل هذه الأعذار وغيرها الكثير 

يدور في مخيلتنا، وتدعمها بع�ض التجارب التي خ�ضناها 

قدرات  من  نملك  ما  كل  مع  �أحدهم،  من  �سمعناها  �أو 
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النف�سي  الحاجز  هذا  ك�سر  �سوى  ينق�صها  لا  ومقومات 

البحت. ت�أمل معي قليلًا و�ستلاحظ  الكم الهائل حولنا 

لم يكمل درا�سته مع �أنه لا ينق�صه �سوى التقدم والالتحاق 

بما ينا�سبه من الجامعات �أو المدار�س، �أ�ضف �إليهم الكثير 

وذلك  �أج�سامهم  و�صحة  ر�شاقة  وخ�سروا  تخلفوا  ممن 

لك�سلهم من الالتزام بالتدريب في �صالة ريا�ضية �أو �أقلها 

وجود  بعدم  متذرعين  دوري،  ب�شكل  �صحي  م�شي 

ال�ساعات  عن  متغافلين  �أو  متنا�سين  للريا�ضة  الوقت 

الكثيرة التي ت�ضيع �أمام �شا�شات التلفاز �أو في المقاهي،  

تقطعت  الأرحام  و�صلات  الأ�سرية  العلاقات  من  وكم 

الكثير  ذلك  على  وق�س  الواهية،  الأعذار  هذه  ب�سبب 

الكثير من �أعمال الخير والبر وال�صلاح.

كثيرون مروا في حياتي كانت عندهم �أفكار لم�شاريع 

ا�ستعدادهم  لعدم  عليها  يقدموا  لم  وناجحة  رائعة 

�أ�صبح  حتى  تفكيرهم،  تملك  الذي  القا�سي  وللخوف 

الآن  نف�سه،  الخوف  من  �أقوى  الخوف  من  الخوف 

الكثير  لتتذكر  �أحياء فكرك  راجع ذكرياتك وتجول في 

طموحاتك  مع  تبخرت  التي  والأحلام  الم�شاريع  من 
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تنقل  جديدة  تجربة  لخو�ض  ا�ستعدادك  عدم  ب�سبب 

التي  للر�سائل  حياتك لبعد جديد، ابق واعياً وملاحظاً 

الكون  �صفات  من  الف�سيح،  الكون  هذا  عبر  ت�صلك 

الذي �سخره الله لنا العطاء، فحولك الكثير والكثير من 

�أ�سماء الله الح�سنى الوهاب، هل فكرت  الفر�ص، ومن 

فيه يوماً، الوهاب الذي يهبك ويغدق عليك بالعطايا. 

التي تنتظرك لتقتن�صها، ا�سمح لنف�سك �أن تتذوق طعم 

تحقيق الذات، والأهم من هذا كله �أن تكت�شف ر�سالتك 

الق�صيرة  الحياة  هذه  في  لتحقيقها  ت�سعى  التي  الروحية 

ن�سبياً، لتكون لك منبراً من نور ي�شعل حياتك بالحما�س 

همتك  وت�شحذ  الخوف  حاجز  لتك�سر  تحتاجه  الذي 

لتكون م�ستعداً للتغيير الحقيقي.

 

دعواتي لكم بتحقيق كل طموحاتكم
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زحمة الحياة

 

�إذا  �إلا  اللحظات  �أجمل  منا  ت�ضيع  الحياة  زحمة  مع 

وهنا  اللحظات-،  �أق�صد   - بها  ن�ستمتع  كيف  تعلمنا 

دائماً �أ�سمع نف�س الردود ويقول القائل هذا كلام فل�سفي 

بحت، فكيف لي �أن �أ�ستمتع و�أنا غارق في �ضغط دائم 

�أ�ستطيع  �إني لا  لل�ساعات والثواني لدرجة  وجري �سريع 

لي  كيف  �آخر  يقول  وقد  حياتي،  توازن  على  الحفاظ 

ولا  بها،  القيام  على  مجبر  �أنا  ومهام  ب�أمور  �أ�ستمتع  �أن 

يخفى عليكم الكثير الكثير من الأعذار والمبررات التي 

المخدر  مفعول  وتفعل  الباطن،  العقل  من  بدعم  تعمل 

الذهني لأننا باخت�صار لم نتعلم كيف ن�ستطيع �أن ن�ستمتع 

بلحظاتنا، والكثير منا ي�ؤثر الا�ست�سلام للأمر الواقع من 

ب�أي عمل يدفع حياته للأح�سن، وت�ستمر  �أن يقوم  غير 

دوامة الحياة وتم�ضي الأيام �سريعة، لتر�سخ هذه المفاهيم 

�أيامنا،  باقي  بها  لنحيا  �أذهاننا  في  وتبنيها  عقولنا  في 

ح�ساباتنا  في  نجد  فلا  جديدة  عمرية  لحقبة  ن�صل  حتى 

حق  في  التق�صير  على  ذواتنا  وجلد  الما�ضي،  انتقاد  �إلا 
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�أنف�سنا، ناهيك عن حقوق الغير المرتبطة بنا، فكم ن�سمع 

ال�شيب زهرة  لأنا�س هم حولنا طوى  م�ستمر  وب�شكل 

وا�ضح  بلا هدف  م�ستمر  وكد  حياتهم وهم في جهد 

ولا ر�ؤية لفرج قريب.

ف�أنا  واعية  بطريقة  هذه  كلماتي  قراءة  منك  �أرجو 

و�أن  المنال،  �سهلة  اليومية  �أن الحياة والظروف  �أجزم  لا 

هنا  �أتحدث  ولكن  ذهب،  من  طبق  على  �ست�أتينا  الحياة 

عن ال�صورة الذهنية المتر�سخة في عقولنا والتي عززناها 

بكثرة الانتقادات والتوكيدات اليومية ب�أن الدنيا �سجن 

للم�ؤمن، والناظر بعمق في هذه الجزئية يجد غير ذلك 

فكيف تكون حياتنا وذواتنا في �سجن ونحن مرتبطين 

ونتفاعل من رب الكون �سبحانه وتعالى، وكيف تكون 

الدنيا �سجناً لنا ونحن نتعامل ب�شكل مبا�شر ولحظي مع 

مدبر الكون وم�سخر الكائنات لخدمتنا �سبحانه، فهذا 

تغيير  يركز على  والذي  الأول والمهم في حديثي  الجزء 

طريقة التفكير والنظر في الأمور ومحاولة تب�سيط حياتنا 

وربطها بم�صدر وطاقة الكون الإلهية.

في  تفكر  �أن  عزيزي  منك  ف�أتمنى  الثاني  الجزء  �أما 
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بها وت�شغل حيزاً  تقوم  اليومية والتي  الممار�سات  بع�ض 

كبيراً من جهدك، وفكرك، وا�س�أل نف�سك ب�صدق عن 

مدى حاجتك للقيام بها، وهل الطريقة التي تعمل بها 

�صحيحة ولا يمكن تب�سيطها؟ �أو �إلغا�ؤها؟

قبل �أيام �شكا لي �أحدهم كثرة الإجهاد اليومي وكيف 

�أن حياته باتت �صعبة المنال، فهو لا ي�ستطيع التركيز في 

�أمور حياته الروتينية، ناهيك عن الن�سيان المتكرر لأتفه 

اليومي  الأ�شياء والمواعيد، وبمراجعة �سريعة معه لبرنامجه 

ل�صراع،  حياته  حول  من  ب�ساطة  وبكل  �أنه  وجدت 

مقاهي  في  مت�أخرة  ل�ساعات  الم�ستمر  اليومي  فال�سهر 

ال�شي�شة، �أو �أمام �شا�شات التلفاز، مع عدم وجود برنامج 

ريا�ضي زد عليه �سوء جودة الغذاء حولت حياته لروتين 

قا�سٍ �أنهك ج�سده ال�شاحب وق�ضى على جمال روحه 

بلا  وينام  لي�أكل  يعي�ش  غريب  لإن�سان  ليتحول  البراقة، 

هدف �أو معنى يذكر في حياته.

حياتنا  روتين  مراقبة  ب�ساطة  بكل  هنا  المطلوب  �إذا 

اليومية والاعتراف بمكامن الخلل فيها ليت�سنى لنا وبكل 

ب�إدخال  �أف�ضل،  لحال  نعي�شه  الذي  الواقع  تغيير  �سهولة 
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تفكيرنا  طريقة  تطوير  على  والعمل  التعديلات  بع�ض 

لكي نكت�شف المعنى الحقيقي لحياتنا.

يكتب  من  نحن  حياتنا  �أن  الاعتبار  بعين  الأخذ  مع 

�أخرى  وبعبارة  يومياتها،  ي�شكل  من  ونحن  جزئياتها، 

نحن الم�س�ؤولين عن حياتنا وتغيير واقعنا للأف�ضل، ف�أنت 

هو ال�شخ�ص الوحيد الذي ي�ستطيع �أن ينقذك.

بالن�شاط  مليئة  هانئة  �سعيدة  بحياة  لكم  تمنياتي  مع 

والحيوية والإنجازات.
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نف�سي �أ�سامحها

جل�ست  رائعة  �أجواء  ومع  وجميل  هادئ  يوم  في 

�أفكر في الت�سامح و�أخذت �أ�سرح بفكري لأختار فئة من 

الب�شر، ت�ستطيع نف�سي م�سامحتهم، وغفران زلاتهم.

كيان  �أهم  نف�سي  �أن  وهو  خطيراً  �شيئاً  واكت�شفت 

 �أن �أ�سامحها.
ّ
يجب علي

لذلك �أعلن لكم الآن ب�أني قد �سامحت نف�سي عن كل 

المواقف التي خذلتني فيها، والتي كنت �أتوقع منها �أداء 

�أف�ضل.

و�س�أ�سعى  هي،  كما  و�أتقبلها  و�أحبها  نف�سي  �أ�سامح 

الأهم  فهي  ر�سالتها،  واكت�شاف  معنوياتها  رفع  على 

وزعزعة  الآخرين،  لتغيير  �أ�سعى  لا  ف�أنا  لي،  بالن�سبة 

حياتهم لأن الذي رزقني العقل الذي �أفكر به والقلب 

الذي ينب�ض بالحب، رزق الجميع، ف�أنا �إن �أثرت على �أي 

مخلوق في الدنيا فذلك لأنه هو الذي تقبل و�سمح و�أراد 

التغيير من الداخل.
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النعمة  هذه  على  الله  واحمد  ابت�سم  ال�صباح  ا�ستقبلت  اذا 

واجعل يومك ي�سري ب�سهولة ولطف.
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عليّ  انتِ  »�أكيد  يحفظها  الله  للوالدة  التالية  الر�سالة  بعثت 

الر�سالة   بهذه  عليّ  وردت  ولهان«  عليك  �أنا  ما  مثل  ولهانه 

�أن  الله  وادعيلك  �أكثر  عليك  ولهانين  لك  م�شتاقين  »�أكيد 

يوفقك وي�سعدك« جرب �أن تر�سل مثل هذه الكلمات لأمك 

و�أنتظر ردة فعلها.
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فن �إدارة الحياة

 

مع  التعامل  طرق  �أنجح  من  واحدة  الحياة  �إدارة  فن 

كل  على  يخفى  لا  الب�سيطة،  نظري  وجهة  من  الوقت 

التي  الكبيرة  الفائدة  تعلمها  �أو  النظرية  هذه  �سمع  من 

يجنيها لترتيب الوقت، وتكمن الفائدة الكبيرة من هذا 

الفن في ا�ستغلال الأوقات ال�ضائعة بين الأعمال، فكثير 

من الأحيان نعي�ش في دوامة كبيرة من الأعمال بما فيها 

على  لن�ضغط  الأخرى،  والارتباطات  والجامعة  الدوام 

فنعي�ش في دوامة من  الجوانب الأخرى من �شخ�صياتنا 

الأهداف  تحقيق  في  بالمتعة  الإح�سا�س  عدم  مع  العمل 

الأخرى، والتي قد ت�سبب نوعاً من التوتر عند البع�ض، 

حيث ال�شعور بال�ضغط اليومي، وكثرة الأعمال مع عدم 

الب�شر  من  �صادفنا  فكم  والعطاء،  التركيز،  على  القدرة 

الذين لي�س على ل�سانهم �إلا �أنهم م�شغولون ولا يملكون 

الوقت الكافي لترتيب حياتهم، ولكن عند �س�ؤالهم عن 

الجامعة،  �أو  العمل  محيط  تتجاوز  لا  تجدها  �إنجازاتهم 

ف�أجمل ما في فن �إدارة الحياة �أنها تبعث في داخلك نوعاً 
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المتزاحمة  للأفكار  ترتيب  و�إعادة  النف�سي،  الهدوء  من 

في عقلك، وهذا بدوره يدفعك للا�ستمتاع بالإنجازات 

وزيادة الإنتاجية.

جدول  عمل  النظرية  هذه  في  المهمة  الأمور  من 

مثل  �أولوياتها  ح�سب  على  المختلفة  اليومية  للأعمال 

الهوايات  ممار�سة  �أو  الأ�سرية،  �أو  الجامعية،  الواجبات 

�أوقات  معرفة  يف�ضل  بعدها  والكتابة،  الريا�ضة  مثل 

وذلك  والم�شاريع،  الواجبات  وت�سليم  الامتحانات 

يعطيك نوعاً من التركيز مما يزيد الإنتاجية عندك.

 �أما فن �إدارة الحياة ف�سيكون بتق�سيمنا للأعمال وفقاً 

للوقت على طول �أ�سبوع كامل، نقوم فيه بتق�سيم الوقت  

الذي  الوقت  من  الأول  الق�سم  ق�سمين،  �إلى  اليوم  في 

مثال ذلك وقت  �آخرون،  به  ي�شاركنا  �أو  به  نتحكم  لا 

يت�شارك معك  العمل، وكذلك كل وقت  النوم ووقت 

�أو زيارة مع  الطبيب،  �آخر مثل موعد عند  فيه �شخ�ص 

الأهل، ف�أنت في هذه الحالة مرتبط مع طرف ثانٍ، تقوم 

بتحديد هذه الأوقات، وتعيينها في الجدول الأ�سبوعي، 

الأوقات  من  الكثير  باكت�شاف  �ستتفاج�أ  مبا�شرة  بعدها 
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التي ت�شكل الفراغات بين الأوقات التي لا تتحكم بها، 

عليك هنا تعيينها، ثم بكل �سهولة تراجع قائمة الأعمال 

على  لذلك  المنا�سب  الوقت  وتحجز  �إنجازها  تود  التي 

هنا لأهمية  الإ�شارة  والأولوية، وتجدر  الأهمية  ح�سب 

في  الفراغات  ملء  وعدم  بيوم  يوماً  الأعمال  تفريغ 

الأ�سبوع كاملًا، وذلك ل�سهولة المتابعة وعدم الدخول 

حال  في  فتخيل  والإنجازات  الأوقات  بين  �صراع  في 

ان�شغالك �أو عدم �إنجازك �ستتراكم الواجبات و�ستدخل 

في الفو�ضى مرة �أخرى، وفي المقابل ت�ستطيع الرجوع 

للجدول والبدء من �أي يوم جديد، وهنا تجدر الإ�شارة 

�إلى �أن ن�سبة الإنجاز قد تختلف من �شخ�ص لآخر، فقد 

ت�صل عند البع�ض �إلى ثمانين بالمئة »80٪« في حين �أنها 

قد لا تتجاز الخم�سين بالمئة »50٪«  عند الأغلبية وذلك 

على ح�سب قدرة الإنتاج.

هناك الكثير من البرامج  الإلكترونية التي قد ت�ساعدك 

المثال،  �سبيل  على  منها  لأ�سبوع  �أعمالك  تخطيط  في 

الهواتف  مذكرات  وبع�ض  الإلكتروني،  البريد  تقويم 

الذكية، وغيرها مع خا�صية التذكير.
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باخت�صار وكنقاط مبا�شرة:

• برمج حياتك لمدة �أ�سبوع.	

• �أيام 	 حدد الأوقات التي لا تملكها وفرغها على 

الأ�سبوع.

•  اكت�شف الفراغات بين الأوقات.	

•  اكتب قائمة �أعمالك التي تود �أن تقوم بها.	

• فرّغ قائمة الأعمال يوماً بيوم في الفراغات بين 	

الأوقات.

• ا�ستمتع بالإنتاج.	

• في النهاية اعلم يقينا �إن ما نحققه نتاج لما نركز 	

عليه، و�أحلام اليوم حقائق الغد �إذا �أعطيناها من 

وقتنا وغذيناها بفكرنا.
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فن التركيز

 

لتح�صد  الحياة  هذه  في  بنا  وتجري  الأيام   تت�سارع 

�أغلى ما نملك وهي �أعمارنا، الوقت �شيء عجيب لأنه 

يمر على الجميع في نف�س اللحظة ونف�س الرحلة، ولكنه 

البع�ض،  على  العقل  ي�صدقها  لا  لدرجة  �سريعاً  يكون 

�أفكر  دائما  ب�صراحة  الآخر،  البع�ض  يقتل  يكاد  وبطيئاً 

في هذا المو�ضوع وكيف �أن الوقت هو هو نف�سه الذي 

�أعطاه الله للجميع بكل عدل و�إن�صاف، وترك الكيفية 

وقته  البع�ض في  فنجد  �أو هدره،  ا�ستغلاله  للإن�سان في 

الكثير من الإنجازات والمهمات التي يقوم بها وكذلك 

يجد الوقت الكافي للنزهة والمتعة و�أداء بع�ض الأعمال 

التي يراها ال�شخ�ص الآخر من الأحلام.

لا �أخفي عليكم فحالي مثل حال الكثير من ال�شباب 

الم�شاريع  و�أي  يق�ضونه  الوقت كيف  احتاروا في  الذين 

تكاد  والإنجازات  تجري  الأيام  وهي  يبد�ؤون؟  بها 

قورنت  ما  �إذا  الأ�صابع  على  ومعدودة  معدومة  تكون 

بالطموحات، �إلى �أن اكت�شفت ال�سر الخطير والذي يميز 
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والإن�سان  المنتج  الناجح  الإن�سان  بين  ويفرق  الب�شر، 

�أكثر  ف�أ�صبحت  الأحلام،  بحر  في  والغارق  المتمني 

�إنتاجية و�أكثر وفرة في الوقت ولله الحمد والمنة.

ال�سر الذي اعتبرته مفتاح حياتي يكمن في التركيز، 

و�إعطائه كل  به  �أقوم  الذي  العمل  التركيز على  نعم في 

حتى  وقتي  و�أ�ضيع  تفكيري  �أبعثر  �أن  غير  من  حقه 

�أنتهي من هذه المهمة لأبد�أ غيرها، ف�أنا حين �أكتب هذه 

الكلمات �أكتبها بكل تركيز بعيداً عن الم�شتتات، فلا �أرد 

على الهاتف ولا �أقاطع عملي بالنظر للبريد الإلكتروني 

كل  فقبل  الكثيرة.   والملهيات  الأعمال  من  وغيرها 

التي  والمهام  اليومي  �أعمالي  �أراجع جدول  عندما  �شيء 

 �أن �أنجزها، �أقوم بتحديد الوقت اللازم لكل 
َّ
يجب علي

الانتهاء  المراد  المهمة  في  العمل  �أبا�شر  عندما  بعدها  بند 

المن�شود  الهدف  من  �أنتهى  حتى  العالم  كل  �أقاطع  منها 

�أنتج  �أو �إنجاز الم�ستطاع، وبكل �صراحة وجدت نف�سي 

�أكثر و�أنهى �أعمالي �أولًا ب�أول من غير ت�أخير �أو ت�أجيل، 

هواياتي  �أمار�س  ف�أ�صبحت  الوقت  عندي  فا�ض  و�أي�ضاً 

و�أنا �أ�شعر بال�سعادة والراحة.
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نف�سه يم�ضي على الجميع وهنا  الوقت هو  �أ�صدقائي 

هذا  كل  ر�سالتك،  واكت�شاف  واهتمامك  وعيك  دور 

�سي�ساعد في ا�ستثمارك الوقت بالكفاءة المطلوبة، فهذه 

دعوة مني لك ب�أن ت�سعى جاهداً في تحقيق ر�سالتك في 

هذه الحياة، و�إن لم تكن لك ر�سالة وا�ضحة حتى هذه 

وت�سعى  وتكت�شفها  عنها  تبحث  �أن  �أرجوك  اللحظة، 

جاهداً في تحقيقها لأن الوقت لا يمهل �أحداً، ولا تن�سَ 

فن  عن  عبارة  والم�س�ألة  الغد.  حقائق  اليوم  �أحلام  �أن 

التركيز.
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كل الأمل

 

عِ�ش الأمل حتى في �أ�صعب الظروف...

من الممار�سات التي �أحر�ص عليها ب�شكل م�ستمر �إلا 

�أن يحول بيني وبينها �أمر �سماع �آيات من الذكر الحكيم 

في وقت ال�صباح الباكر، حيث ال�صفاء الذهني في �أعلى 

�أنى  مع  �آية  عند  وقفت  الأيام  من  يوم  وفي  م�ستوياته، 

وقع خا�ص في  لها  كان  �أنه  �إلا  وتكراراً  مراراً  �سمعتها 

رَجًا}  ْ َ يَجْعَل لَّهُ َخم قلبي ذلك اليوم، وهي {وَمَن يَتَّقِ اَّهلل

فوجدت  الآية  هذه  في  للنظر  دفعني  غريب  �شعور 

في  ومنت�شرة  م�ؤلمة  بظاهرة  �أرتباطها  وهو  جميلًا  �شيئاً 

المجتمعات لتبعث نوعاً من الراحة وال�سكينة الحقيقية، 

الظلم  لعدم  ودافعاً  كبيراً  ا�ستقراراً  المجتمع  وتعطي 

ال�شيء  وتعالى،  �سبحانه  الله  من  والفتح  الراحة  ل�ضمان 

الطلاق،  �سورة  القر�آني ورد في  المقطع  �أن هذا  الجميل 

كُوهُنَّ  فَ�أَمْ�سِ �أَجَلَهُنَّ  بَلَغْنَ  {فَ�إِذَا  وهي  الثانية  الآية  في 

عَدْلٍ  ذَوَيْ  وَ�أَ�شْهِدُوا  َعْرُوفٍ  ِمب فَارِقُوهُنَّ  �أَوْ  َعْرُوفٍ  ِمب

ِ ذَلِكُمْ يُوعَظُ بِهِ مَن كَانَ يُ�ؤْمِنُ 
َّهِلل
هَادَةَ  نكُمْ وَ�أَقِيمُوا ال�شَّ مِّ
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رَجًا}. ْ َ يَجْعَل لَّهُ َخم ِ وَالْيَوْمِ الآخِرِ وَمَن يَتَّقِ اَّهلل
بِاَّهلل

في  عا�ش  واعٍ  وعقل  بتدبر  قر�أها  من  �أنه  �أجزم  �آية 

القرار  اتخاذ  يتردد في  ولم  حياته  مراحل  كل  �سلام في 

الزوجية  للحياة  الإم�ساك والرجوع  �أياً كان في  ال�سليم 

بال�شرط  ارتبط  القرار  لأن  والت�سريح  الطلاق  �أو  الرائعة 

الذي  التقوى  هذا  �سبحانه،  الله  تقوى  وهو  الرئي�س 

يجعل المخرج وا�ضحاً وي�سيراً في هذا الموقف ال�صعب، 

جميع  على  كبير  نف�سي  و�ألم  حيرة  فيه  تقع  والذي 

الأطراف. وال�شيء الأجمل في الآية التي بعدها حيث 

ت�ؤكد ا�ستمرارية الخير والرزق في �أي قرار متخذ. حيث 

ي�ؤكد الله �سبحانه على هذا بقوله {وَيَرْزُقْهُ مِنْ حَيْثُ لا 

بَالِغُ   َ اَّهلل �إِنَّ  حَ�سْبُهُ  فَهُوَ   ِ
اَّهلل عَلَى  لْ  يَتَوَكَّ وَمَن  بُ  يَحْتَ�سِ

ءٍ قَدْرًا«} فقول الله �سبحانه 
ْ
ُ لِكُلِّ �شَي �أَمْرِهِ قَدْ جَعَلَ اَّهلل

كبيرة  �أمل  دفعة  تعطينا  يحت�سب  لا  حيث  من  ويرزقه 

خا�صة في المواقف المزعجة التي يظن ال�شخ�ص فيها �أنها 

م�صيبة عليه ليكت�شف العك�س تماماً، ب�شرط ب�سيط ورائع 

وهنا  عليه،  التوكل  وهو  بعباده  حليم  كريم  رب  من 

الطم�أنينة  يزرع  الله  على  التوكل  �أن  �أخرى وهي  وقفة 
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وال�سعادة في القلب مهما كانت الظروف.

ب�صراحة الف�ضول دفعني لتفح�ص الآيات الباقية لأني 

قر�أت وع�شت  �أن  بعد  بن�شوة ون�شاط كبير،  �أح�س�ست 

روعة  من  وجدت  لما  الله  �سبحان  ويا  الحقيقي،  الأمل 

وجمال و�أمل، بد�أ من �أول �آية في ال�سورة حيث الأوامر 

وا�ضحة للحبيب عليه ال�صلاة وال�سلام وللم�سلمين من 

بعده بعدم �إخراج الم�ؤمنات المطلقات من مكان ال�سكن 

 َ اَّهلل لَعَلَّ  تَدْرِي  »لا  يقول  حيث  �أمراً  يحدث  الله  لعل 

يُحْدِثُ بَعْدَ ذَلِكَ �أَمْرًا«.

كل الأيات ت�أكيد على مبد�أ التي�سير والتمكين من الله 

�سبحانه وتعالى لهذا العبد الفقير لله، ب�شرط ب�سيط جداً 

وهو تقوى الله �سبحانه وتعالى، ففي الآية الرابعة يقول 

مِن  حَِي�ضِ  اْمل مِنَ  يَئِ�سْنَ  {وَالَّلائِي  وتعالى  �سبحانه  الله 

نَ  ْ يَحِ�ضْ تُهُنَّ ثَلاثَةُ �أَ�شْهُرٍ وَالَّلائِي َمل ائِكُمْ �إِنِ ارْتَبْتُمْ فَعِدَّ نِّ�سَ

يَتَّقِ  وَمَن  حَمْلَهُنَّ  عْنَ  يَ�ضَ �أَن  �أَجَلُهُنَّ  الأَحْمَالِ  وَ�أُوْلاتُ 

للت�أكيد  الخام�سة  الآية  ًا} في  يُ�ْرس �أَمْرِهِ  مِنْ  لَّهُ  يَجْعَل   َ اَّهلل

 َ يَتَّقِ اَّهلل �إِلَيْكُمْ ومن  �أَنزَلَهُ   ِ
�أَمْرُ اَّهلل وتعظيم الأجر {ذَلِكَ 

رْ عَنْهُ �سَيِّئَاتِهِ وَيُعْظِمْ لَهُ �أَجْر}. يُكَفِّ
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عجيبة،  و�سهولة  ي�سر  في  الأيات  بنا  تم�ضي  وهكذا 

ا�ستغربت بها من واقع البع�ض الذي و�ضع ق�ضية الطلاق 

في  الحياة  وجمال  روعة  ب�سببها  فقد  محورية  ق�ضية 

ح�ساب،  بلا  الخير  عباده  يرزق  حليم  كريم  رب  كنف 

رب يزرع الأمل والثقة لك يا �أيها الإن�سان بت�شجيعك 

للم�شي في تقواه ور�ضاه الذي �سي�ضمن لك خير الدنيا 

والآخرة.

ب�آية  لتختتم  لأمل،  الكابو�س  حولت  الطلاق  �سورة 

عظيمة كريمة ت�أكد لنا قوة الله المطلقة في هذا الكون فهو 

الخالق المتفرد ب�صفات الكمال والجلال حيث يقول في 

وَمِنَ  �سَبْعَ �سَمَاوَاتٍ  الَّذِي خَلَقَ   ُ الثانية ع�شرة {اَّهلل الآية 

َ عَلَى كُلِّ  لُ الأَمْرُ بَيْنَهُنَّ لِتَعْلَمُوا �أَنَّ اَّهلل الأَرْ�ضِ مِثْلَهُنَّ يَتَنَزَّ

ءٍ عِلْمًا}.
ْ
َ قَدْ �أَحَاطَ بِكُلِّ �شَي نَّ اَّهلل ءٍ قَدِيرٌ وَ�أَ

ْ
�شَي

عندما  بعفوية  ان�صبت  وم�شاعر  ب�سيطة  كلمات 

لم  �أني  جازماً  �أعلم  والتي  العظيمة  الآية  هذه  �سمعت 

�سبحانه  الله  فمن  �صواب  من  كان  فما  حقها،  �أعطيها 

وما كان من خط�أ فمن نف�سي وال�شيطان.
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ق�صة يو�سف

المت�أمل في ق�صة �سيدنا يو�سف عليه ال�سلام يجد �أنها 

درا�سة حقيقية، تج�سد واقع عا�شه �سيدنا يو�سف لتكون 

نموذجاً يقتدي به الكثيرون من بعده، فمع زحمة الحياة 

قد تمر على الإن�سان الكثير من الأحداث والتي يظن �أنها 

�شر مح�ض، ولكنها تخفي الكثير من الخير في طياتها التي 

العارف  للإن�سان  وتجليها  تو�ضحها  �أن  الأيام  تلبث  لا 

يو�سف  �سيدنا  ق�صة  ف�أحداث  حين.  بعد  ولو  المت�أمل 

ا�ستمرت لأكثر من �أربعين �سنة كما �سنرى في ال�سطور 

ما  مثل  قرار  �أي  به  لنا  لي�س  الأحداث  التالية. كثير من 

ح�صل ل�سيدنا يو�سف عندما قرر �إخوانه التخل�ص منه، 

من  قرارهم  ليتحول  تتدخل  الإلهية  العناية  نجد  وهنا  

�إلى رميه في غياهب الجب، لي�سدي الله عليه من  القتل 

ب�أمرهم  �سينبئهم  �أنه  ليعلم  يكفيه  ما  والطم�أنينة  الراحة 

من  الع�شرات  بعد  كان  ما  وهذا  حين.  بعد  ولو  هذا 

ال�سنوات، ت�أمل التحول الكبير في حياته عليه ال�سلام، 

بيت  في  ليعي�ش  الأحداث  بها  تتابعت  التي  والكيفية 
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المالية في ذلك الحين،  الذي كان يمثل وزير  عزيز م�صر 

لكي يتعلم منه وهو �صغير كيف يدير الأموال فيكت�سب 

ع�شرات  بعد  المن�صب  هذا  لي�شغل  �ست�ؤهله  التي  الخبرة 

ال�سنوات �أي�ضاًً. فك�أن الأحداث تجر بع�ضها بع�ضاً لكي 

جانب  من  هذا  كل  الكريمة،  الحياة  هذه  معالم  تر�سم 

للميزة  �أي�ضاً  والت�أمل  الكثيرة.  الجوانب  فقط من  واحد 

�أُدخِل  به حيث  �أريد  الذي  ال�شر  من  عليها  التي ح�صل 

ال�سجن ظلماً وجوراً، لكي يلتقي ب�ساقي الملك فيكون 

�سبباً رئي�ساً لخروجه وتبرئته من التهم المن�سوبة له ليكون 

وزير م�صر في فترة من �أ�صعب الفترات التي مرت على 

ب�إخوانه  دفعت  والتي  والقحط.  المجاعة  حيث  الدولة 

الملك  عطايا  من  لي�ستفيدوا  لم�صر  البادية  من  للمجيء 

ورَ ه�ؤلاء �أن  الذي �أ�صبح �أخوهم وزير ماليتهِ. فهل ت�صَّ

الق�صر الذي �أخذوا منه الإعانه لأخيهم الذي رموه في 

بئر جافة في ال�صحراء قبل �أكثر من �أربعين �سنة، بل هل 

خطر على قلب �سيدنا يو�سف ب�أن كل هذه الأقدار لكي 

يلتقي ب�إخوته وهم في �أم�س الحاجة للم�ساعدة والمعونة. 

والكثير من الأحداث في هذه الق�صة العظيمة ترينا قدرةَ 
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الكريم �سبحانه في توزيع الأدوار لتر�سم معلم الحياة.

�أخي �أختي لا تنظر للأحداث الم�ؤلمة �أنها ظلم عليك. 

بل عود نف�سك على ملاحظة الجوانب الم�شرقة الكثيرة 

التي تحملها لك الأقدار و�إن لم يكن لها معنى في الوقت 

الراهن، فقد تكون �سبباً رئي�ساً في �إحداث تغيير جذري 

�أكثر  بعد  لتغير مجراها للأح�سن  ولو  في طريقة حياتك 

من �أربعين �سنة مثل ما ر�أينا �سالفاً. تعلم الر�ضا بما ق�سم 

قدرات  من  الله  رزقك  ما  بكل  جاهداً  وا�سع  لك  الله 

لتحويل الليمون الحام�ض ل�شراب حلوٍ. وهذا لن يكون 

بعينيك لكي  التي تحيط  ال�سوداء  النظارة  �إذا خلعت  �إلا 

تب�صر الجوانب الم�شرقة في حياتك.

 

o b e i k a n d l . c o m



40

فكرة

�أن  ��أحاول  كنت  الجمال،  رائعة  الليالي  من  ليلة  في 

�أ�قنع زوجتي ب�أن نخرج نتم�شى في ذلك الجو البديع، 

وحاجتها  الم�شاغل  وكثرة  بالتعب  تعللت  الم�سكينة 

الذهاب  عليها  اقترحت  دقائق  بع�شر  بعدها  للراحة، 

المحلات،  �أحد  يعملها  التي  التنزيلات  من  للا�ستفادة 

ممتعة،  رحلة  كانت  ب�صراحة  �ساعتين،  من  �أكثر  فم�شينا 

طريق  عن  ��أهدافك  لتحقق  المو�ضوع  من  ال�شاهد 

الآخرين لاحظ ما يحبون واعمل على تحقيق ما ينا�سبهم، 

حينها �ست�صل لما تريد والطرف الآخر �سي�ستفيد.
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�أنا م��سؤول عن عقلي ..  �أنا م��سؤول عن نتائج �أفعالي
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قوانين

 

كثيرون هم من ي�شتكون وعلى �أيامهم يبكون، وفي 

�صراعات يومية يعي�شون، اتهموا كل من حولهم ب�أنهم 

�سبب في �شقائهم ومعاناتهم، ولم يلتفتوا لأمر مهم وهو 

ما هو عليه حالهم، وكيف يديرون حياتهم في ت�صادم 

�إذاخالفت  انتبه لأنك  والكونية،  الربانية  القوانين  مع 

القوانين الربانية، �أو الكونية �أوحتى ال�شخ�صية،، فتحمل 

النتائج المترتبة على ذلك، لأنك �أنت من قام بالفعل فلا 

ارجع  بل  الفعل  ردات  في  بالعي�ش  حياتك  باقي  تعكر 

لطبيعتها،  الأمور  �ستعود  وحينها  للأ�صل،  مبا�شرة 

والأمثلة على ذلك كثيرة وعديدة فمخالفة �أوامر الخالق 

�أو  والمعا�صي  الذنوب  بع�ض  بارتكاب  وتعالى  �سبحانه 

يورث  ال�صلاة وغيرها  مثل  الطاعات  فعل  الابتعاد عن 

الإن�سان  فيدخل  وال�ضجر  الداخلة  الغربة  من  نوعاً 

عليك  ما  جداً  ب�سيط  والحل  والكدر،  الهم  دوامة  في 

التوبة  فباب  بابه،   عند  والوقوف  له  الرجوع   �سوى 

خط�أ  من  كان  ما  ونرمم  العلاقة  نُرجع  لكي  لنا  مفتوح 
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مخالفة  وكذلك  بيدك،  المفتاح  لأن  تت�أخر  فلا  ووهم، 

الداخلية  ال�شخ�صية  الموازين  تقلب  الكونية  القوانين 

ر�أ�ساً على عقب، فتعي�ش متلخبطاً لا تعرف ال�صح من 

ليلًا  ال�سهر  يكثر  فمن  كثيرة  ذلك  على  والأمثلة  الخط�أ 

بل  النهار،  في  ن�شيطاً  يكون  �أن  ينتظر  لا  عليه  ويداوم 

بالعك�س �سيكون متعباً متوتراً مما �سي�ؤثر على �سلوكياته 

فتكثر م�شاكله ويتعب ج�سده، فلا يوجد حينها مكان 

�أو ف�سحة في حياته  للإنتاج المثمر ناهيك عن الإبداع 

والخ�سائر،  الويل  له  يجر  مما  الأعمال،  في  والإح�سان 

الذي  الطعام  قانون  مثل  القوانين  باقي  ذلك  على  ق�س 

جعل للإن�سان ليتقوى به فجعل منه بع�ض الب�شر �شغلهم 

ال�شاغل فعا�شوا في دوامة بطونهم يملأونها حتى التخمة 

�ضرر  لأي  مبالين  غير  والأ�صناف  الأنواع  مختلف  من 

ال�سمنة  لهم  يورث  مما  الخليط  هذا  من  بهم  يلحق  قد 

على  وق�س  البطون،  هذه  �أ�سر  في  فيعي�شوا  وال�سموم 

الذي  والف�شل  النجاح  قانون  مثل  القوانين  باقي  ذلك 

وطبق  افهمها  بل  تتجاوزها،  لا  وعوامل   �سنن  تحكمه 

القوانين مثلها مثل  لتنعم بما تريد، هذه  ما بها من خير 
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على  وتحافظ  تحترم  المرور  فقوانين  المجتمعية،  القوانين 

والعك�س �صحيح، وكذلك  حياة وكرامة من يحترمها 

في  ي�سعني  لا  الكثير،  الكثير  وغيرها  المدنية  القوانين 

الخلا�صة  ولكن  تفا�صيلها،  في  الخو�ض  ال�سطور  هذه 

�أن الكون وحياتنا ت�سير وفق قوانين كونية ربانية محكمة 

�إذا �أردت �أن تعي�ش ب�سلام وهناء ما عليك �إلا فهم هذه 

مبا�شرة  �أرجع  بها، وفي حال مخالفتها  والعمل  القوانين 

�أنت  �أنك  وتذكر  لمجاريها،  المياه  لتعود  كان  ما  ورمم 

ال�سبب في كل ما يح�صل لك.
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يجول في  والبوح عما  التعبير  الل�سان عن  يعجز  مرات كثيرة 

الخاطر، ولكن في�ض الم�شاعر لا يلبث �أن يطفو ليعلن الأ�شواق 

الحارة التي تجتاح قلبي.
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ماذا تعنين لي يا �أنتِ؟

 

لا �أ�ستطيع قول غير �أني �أحبك..

�أني  تف�سير غير  �أو  ترجمة  �أي  لها  لي�س  كلمة  �أحبك 

�أحبك، 

�أحبك حباً مطلقاً غير م�شروط يا �أنت يا من علمتني 

الطعم  هذا  �أتذوق  وكيف  طعم،  للحب  يكون  كيف 

الرائع بعد �أن تعبت �أبحث عنه، نعم �أحبك ولا �أجامل 

�أحداً في هذا الحب و�أعلنها �صراحة، و�أمام كل الب�شر نعم 

�أحبك، �أحبك من غير الحاجة لأن �أخبئ هذا الحب، �أو 

�أحتفظ به لنف�سي، �أحبك �أعلنها للعالم لي�شهد على هذا 

الحب، �أحبك لأنك �أنت هي �أنت لا للون �أو جمال �أو 

جاه �أو مال، ب�ساطة لأنك �أحببتني من غير �شروط ومن 

غير م�صالح. 

�أحبك لأنك عندما وجدتني جريحاً لم تكتفِ بالبكاء 

بل  نف�سيتي  مع  �سلبياً  تعاطفاً  تع�شي  ولم  جرحي  على 

�ساعدتني لكي �أطبب جرحي بنف�سي و�أ�سمو بروحي، 

من غير مجاملات �أو مداهنات.
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عرقي  عن  ت�س�ألي  �أن  غير  من  �أحببتني  لأنك  �أحبك 

الحب  يكون  كيف  علمتني  �أنت  بب�ساطة  �أ�صلي،  وعن 

من غير ت�صنيف ولا تحليل للما�ضي �أو توقع للم�ستقبل.

له  �أنظر  كيف  علمتني  الذي  الكون  بجمال  �أحبك 

من منظور الجمال الرائع بعيداً عن التوقف على ال�سلب 

والتركيز على ما لا �أريد. 

تعرف  رائعة  �إن�سانة  بب�ساطة  لأنك  زوجتي  �أحبك 

�أن  غير  من  المختلفة  الحياة  ظروف  مع  تتعامل  كيف 

تتذمر �أو تتململ. 

وجمال  عالية  روح  ذات  لأنك  زوجتي  �أحبك 

لير�سم  الخارجي  جمالك  على  ينعك�س  هادف  داخلي 

لوحة فنية رائعة الجمال لتحكي لي �أجمل ق�صة ع�شتها 

معك، بكل �شفافية وكل حب �صادق مطلق بعيداً عن 

التململ والم�شاحنات ال�سلبية التي لا طائل من ورائها.

 تركك لجزء غير وا�ضح عند �أي اتفاق قد يحكم عليه 

التفا�صيل  و�أدق  �أهم   بتو�ضيح  اهتم  لذلك  بالانهيار، 

وخا�صة فيما يتعلق بم�صالح الآخرين، فالناظر في حال 

�أغلب  �أن  يجد  ال�شرطة  مراكز  وال�شكاوى في  المحاكم 
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الق�ضايا تدور حول عدم الوفاء بالاتفاقيات �أو الإخلال 

ب�شروط الاتفاق. 
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من �صفات الله الجليلة �أنه غفور رحيم،، التطبيق العملي لهذه 

ال�صفة الكريمة �أن نغفر ونتجاوز عن من �أ�ساء لنا، هل ت�ستطيع 

�أن تغفر وت�سامح كل من �أخط�أ في حقك؟
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الت�سامح

هل ت�سامح النا�س ب�سهولة من غير �أن تحمل في قلبك 

مثقال ذرة من حقد �أو محاولة انتقام؟!!

المغفرة  كثير  تعني  الله »الغفور« التي  �صفة  في  ت�أمل 

مع التكرار، �ألا تدفعك هذه ال�صفة الإلهية للتخلق بها، 

للتجاوز عن زلات الآخرين، وخا�صة �أقرب النا�س لك 

مثل �أمك �أبوك �إخوانك، زوجك، زوجتك، عل الله �أن 

يغفر لك بها؟

وهنا قد يقول قائل �إن الأذى النف�سي الذي لحقني لا 

 الظلم 
َّ
يغتفر، �أو كيف �أ�ستطيع �أن �أ�سامح من مار�س علي

وت�سبب في هدر طاقتي ل�سنوات لي�س لي فيها من ذنب، 

النا�س،  �أمام  و�إحراجي  �أذيتي  تعمد  من  �أ�سامح  وكيف 

ب�سيط وهو  ل�سبب  تنتهي  لا  التي  المبررات  من  وغيرها 

�صفتنا الب�شرية الملازمة لمثل هذه التجاوزات.

وهنا مربط الفر�س، و�إلا ما كان الثمن الجنة، مثل ما 

�أخبرنا الحبيب عليه ال�صلاة وال�سلام في الحديث الم�شهور 

عندما كان يقول لل�صحابة »يدخل عليكم من هذا الفج 
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3 ليال مما  الت�أكيد والواقعة  �أهل الجنة وتكرر  رجل من 

دفع عبدالله بن عمرو بن العا�ص للبحث والتحري عن 

ماذا فعل هذا الرجل ليح�صل على هذه المكانة الكبيرة 

غ�ش  قلبي  وفي  كانت »� لاأبيت  والتي  المفاج�أة  فوجد 

على م�سلم« يعني ي�سامح الكل بلا ا�ستثناء، بلا غ�ش ولا 

غل ولا ح�سد على �أي �أحد.

ا�ستمررنا  �إذا  �آخر،  �س�ؤال  فكري  على  طر�أ  وهنا 

الق�ضية،  �ستنتهي  فمتى  بالغ�ضب  الغ�ضب  مواجهة  في 

الكلام جميل ولكن قد يدفع البع�ض للقول ب�أن الكلام 

كان  من  و�أنا  و�أتجاوز  �أ�سامح  �أن  لي  كيف  ولكن  �سهل 

وهنا  حقيقي،  لتطبيق  �أحوله  �أن  لي  وكيف  ال�ضحية، 

عن  التحدث  الإن�سان  على  ال�سهولة  فمن  التحدي 

الو�سيلة  كيف  ولكن  النهار  طوال  العفو  وعن  الم�سامحة 

وكيف �أ�ستطيع �أن �أحولها لواقع حي وحقيقي في حياتي 

�أنا  �أقنع م�شاعري المت�ضاربة،  الم�ؤلمة، وماذا �س�أفعل لكي 

العملية  الطرق  بع�ض  معكم  �أتدار�س  �أن  �س�أحاول  هنا 

للو�صول لم�ستوى عالٍ من الم�سامحة والتجاوز بطريقة لا 

ت�ؤذيني ك�شخ�ص ولا تقلل من قدري في عيني.
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يلاحظ  قد  بع�ض  مع  النا�س  مواقف  في  والمت�أمل 

�صار  الذي  الموقف  في  لي�ست  الم�شكلة  �أن  ب�سهولة 

وال�سيناريوهات  الأفكار  �سيل  في  التحدي  وانتهى، 

التي يعي�شها الإن�سان في خياله، مما يولد عنده نوعاً من 

ليحمل  الموقف،  وتجاه  ال�شخ�ص  تجاه  ال�سلبية  الم�شاعر 

هذه الم�شاعر معه في كل مكان مما تنعك�س ب�شكل مبا�شر 

على �سلوكياته �أي�ضاًً لا�سيما مع الطرف المقابل. 

هي  بها  �أبد�أ  �أن   
ّ
علي يجب  التي  الأولى  الخطوة  �إذاً 

�أي  التي قد تع�صف بي ب�سبب  �أوقف �سيل الأفكار  �أن 

موقف كان و�أن �أكون واعياً لما يدور في ذهني، لكي لا 

�أقع �ضحية لأفكاري.

من الطرق العملية في هذا ال�صدد �أي �إيقاف الأفكار 

ال�سلبية التي تع�صف بم�شاعري �أن �أقوم بممار�سة �أي نوع 

�أ�ستطيع  �أقلها الم�شي. �أو حتى  الريا�ضة والتي  �أنواع  من 

بدوره  هذا  التنف�س،  على  التركيز  مع  الت�أمل  ممار�سة 

بعطيني قوة الح�ضور الآني في اللحظة.

الخطوة الثانية التي �أ�ستطيع �أن �أمار�سها �أي�ضاًً �أن �أ�سامح 

هذا ال�شخ�ص من �أعماق قلبي، هذه ما ي�سمونها التطهير 
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والأفكار  الم�شاعر  من  ذاتي  �أطهر  حين  ف�أنا  الداخلي، 

ال�سلبية �أ�ستطيع التحكم بت�صرفاتي ب�شكل �أكبر و�أف�ضل، 

هذا غير ال�سعادة الداخلية التي �ست�شعر بها. ت�أمل معي 

ال�سلبية  و�أحا�سي�سك  م�شاعرك  تنقل  �أن  ا�ستطعت  �إذا 

�أ�ساء لك في ظهر  �إيجابية وقمت تدعو لمن  �إلى م�شاعر 

الغيب، هل تتوقع كيف �ستكون نف�سيتك وم�شاعرك.

و�أين  نف�سه  الموقف  في  نف�سك  راجع  الثالثة  الخطوة 

المو�ضوع  �إثارة  في  دورك  كان  وماذا  الخط�أ،  كان 

وت�صعيد الموقف؟ 

فمن الحكمة والجمال �إن كنت قد �أخط�أت �أن تعترف 

بهذا الخط�أ، ولا تح�سب �إنه �ضعف بل بالعك�س تماماً هذا 

عمق القوة.

والت�صرفات  كثيرة  القرارات  �آخراً  ولي�س  �أخيراً 

الواردة �أكثر �أريدك هنا �أن تعرف �إن م�سامحتك �إطلاق 

في  �ستق�ضيه  الذي  الوقت  لأن  لطاقتك  ودعم  لقوتك 

ال�صراع انتهى و�إنجازاتك �أولى به.

للنا�س  الخير  وحب  وال�ستر  المغفرة  ارزقنا   اللهم 

يارب.
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�إليك  رجعت  حولك  من  وجوه  على  الب�سمة  ر�سمت  كلما 

الب�سمة م�ضاعفة فلا تحرموا �أنف�سكم من بهجة ابت�ساماتكم
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تخيلوا معي الإن�سان الفاقد لمعنى الحب في حياته كيف �سيتعامل 

مع من حوله من الب�شر والأ�شياء. كيف �سي�ستطيع التفاعل مع 

�أ�صول  على تعلم  فلنحر�ص  �إليه،  �أح�سن  من  ومع  �أحب  من 

�صحيحة  علاقة  وبناء  للو�صول  الرئي�س  الطريق  لأنها  الحب، 

مع الودود �سبحانه وتعالى.
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م�شاعرك راقبها

تدوينه منت�صف الليل

ال�سبب في ذلك،  و�أنا كنت  النوم عيوني،  فارق  �إذا 

و�إم�ساكي  الع�شاء  بعد  للمنبهات  و�شربي  الع�صر،  فنوم 

�أنها  مع  لي،  النوم  مجافاة  �أ�سباب  من  النوم  قبل  للآيباد 

الحقيقي  ال�سبب  �أعرف  �أني  �إلا  للأرق  كافية  �أ�سباب 

يراودني،  غريب  �شعور  هناك  هذا،  كل  وراء  والخفي 

للبحث  ليدفعني  الداخلي  الم�ؤ�شر  ناقو�س  يدق  �شعور 

عن الخلل الحقيقي. تُريدون ال�صراحة لم �أتعب كثيراًً في 

�أني  �إلا  �إياه  �أ�شارككم  �أن  �أود  �أني  مع  الخلل،  اكت�شاف 

و�س�أ�شارككم  نف�سي،  وبين  بيني  به  الاحتفاظ  �آثرت 

الأهم وهو �أهمية مراقبة م�شاعرنا الداخلية، وتفح�صها 

بين الفترة والأخرى، لأنها كما �أ�سلفت الم�ؤ�شر الحقيقي 

لما يدور في خفايا الفكر، الذي لا ي�أل جهداً في ال�سريان 

التجارب  الما�ضي والم�ستقبل، جاذباً جميع  والتنقل بين 

تقبع في ظلمات  التي  المخاوف  تلك  �أو  التي خ�ضناها 

الم�ستقبل.
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خلفه  تقبع  �شك  بلا  والبهجة  بال�سعادة  ف�شعوري 

والوحدة  بالملل  وال�شعور  ال�شعور،  لهذا  تدفعني  فكرة 

له الكثير من الأفكار التي تدور خلفه، وق�س على ذلك 

فلا م�شاعر بلا �أفكار، فلن تجدني �أ�شعر بالتعا�سة والب�ؤ�س 

من  الخفاء  في  ت�سري  التي  الأفكار  هذه  وجود  مع  �إلا 

غير �أن �ألم�سها �إلا بعد �أن تطفو على ال�سطح حاملة نوع 

معرفة  بمجرد  الحي.  الواقع  على  �أجرتها  التي  الم�شاعر 

هذه الحقيقة نجد �أن التعامل مع الم�شاعر يتحول من كبت 

وتجاهل، لي�صبح فناً ومراقبة، فهي �إحدى الو�سائل التي 

ي�ستخدمها العقل لإر�سال م�ؤ�شر لك، يخاطب به عقلك 

الواعي لاتخاذ الاجراءات الإحترازية لكي توقف هذا 

التفكير، �أو لتغير ال�سلوك الذي تمار�سه، وبكل �صراحة 

نجد �أن تجاهل مثل هذه الم�شاعر يعكر �صفو الحياة، لأنها 

بعد قليل ومع ال�ضغط ال�شديد من التفكير �ستتحول �إلى 

�أو غيرك من خلاله، فالع�صبية  �سلوك قد ت�ؤذي نف�سك 

للعيون،  النوم  ومجافات  المنطقي  غير  والانفعال  الزائدة 

ماهي �إلا بع�ض ال�سلوكيات التى يفتر�ض �أن تو�صل لك 

الكثيرة  للأفكار  انعكا�س  �إلا  هي  وما  �أي�ضاًً،  الر�سالة 

o b e i k a n d l . c o m



58

والمتدافعة بين طيات العقل.

م�شاعرك،  تتجاهل  لا  �أن  تعلم  اللحظة  هذه  من 

وخا�صة التي ت�أتيك فج�أة من غير �سبب ظاهري وا�ضح، 

�إليك، والطريقة  وا�ستمع للر�سالة التي تريد �أن تو�صلها 

العملية هي �أن تعي�ش اللحظة الحالية بمعناها الحقيقي، مع 

�إ�سكات التفكير ب�أبعاده الما�ضية والم�ستقبلية، والإن�صات 

الذي  الوحيد  ال�شخ�ص  هو  و�أنت  الداخلي،  للحديث 

ي�ستطيع �أن يعرف ويترجم هذه الر�سالة، ف�أنت �أعلم من 

بهذه  تق�ضي خلواتك،  بت�صرفاتك، وكيف  الأر�ض  في 

ال�سلب  ال�سلوك غير المرغوب فيه من  الطريقة �ستحول 

الهادئ،  بالبال  فتفوز  الإيجاب  �إلى  عليك،  �أثر  الذي 

و�ستتفرغ للإنجازات العظيمة.
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ينق�ص  �شيء  القائل »كل  الحكيم  لكلام  ن�ستمع  �أن  ر�أيكم  ما 

لمن  ال�سعادة  ونن�شر  تزيد«   ف�إنها  ال�سعادة  �إلا  ن�صفين  ق�سم  �إذا 

�أنتم ما  ب�إ�سعاد كل من هم حولي،  نف�سي  �أ�سعد  �أن  حولنا نيتي 

هي  نواياكم.
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م�صدر �سعادتك

ما هو م�صدر �سعادتك؟ لكل �إن�سان في الكون نوع 

خا�ص من الحياة، قد لا يفقهه غيره، وهذه طبيعة ب�شرية 

اكت�شف  النا�س  من  الكثير  فوجدت  عليها،  الله  فطرنا 

المقابل  في  ولكن  بها،  واعتنى  ونماها  �سعادته،  م�صدر 

هذا  عن  بعيداً  وعا�ش  الطريق،  �ضل  منهم  الكثير  �أي�ضاًً 

كثرة  من  تعب  البع�ض  يكون  وقد  الرباني،  الم�صدر 

ولكن  المن�شودة  ال�سعادة  طريق  في  والإبحار  البحث 

الكثير  جداً،  �صعب  �س�ؤال  الخارج،  في  وجدها  هل 

�أنهم  متوهماً  الآخرين  حياة  في  ال�سعادة  عن  يبحث 

قلبه، خائفاً  ال�سعادة على  فر�ض حاجز من  ي�ستطيعون 

من  بدلًا  الخوف  في  فيعي�ش  عنهم،  الابتعاد  من  مترقباً 

عدم  من  والخوف  الفقد،  من  الخوف  المن�شود،  الحب 

الا�ستحقاق، فيعي�ش في دوامة من التعا�سة التي يعتادها، 

لت�صبح هي محور حياته، متوهماً �أنها ال�سعادة التي يبحث 

عنها م�شكّلًا منطقة للراحة، وعن �أي راحة يتكلم، عن 

عن  ال�سراب،  في  البحث  عن  المجهول،  من  الخوف 
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�أن  العاقل  الإن�سان  الوقت بطريقة ت�صعب على  �إ�ضاعة 

يتخيلها، في المقابل ال�سعادة قريبة منه جداً، فقط ينظر 

للداخل، يعطي نف�سه راحة ب�سيطة لكي ي�سمع حديث 

�أن  �أن ت�ضيء حياته، ولكن كيف له  الروح التي تحاول 

ي�ستمع لهذه الروح التي �أنهكها و�أتعبها في البحث غير 

الإن�سان  والقنوت.  للي�أ�س  �أو�صلتها  لدرجة  المجدي 

لأنه  الدنيا  هذه  في  واعتزاز  فخر  بكل  يعي�ش  ال�سعيد 

المقابل كيف  �إنجازاً ويح�صد ثمرة مجهوده، وفي  يحقق 

للإن�سان ال�ضائع �أن يحقق ما يريد وهو م�شغول الفكر 

وحقق  الإنجازات  بع�ض  عا�ش  �إن  وحتى  البال،  متعب 

بع�ض المراد، ف�إن �إح�سا�سه الداخلي بعدم الا�ستحقاق قد 

يدمر لذة الن�صر، ويبد�أ في جلد ذاته ولوم �أحا�سي�سه، لأنه 

بكل ب�ساطة غير معتاد على العطاء.

ال�سعادة قريبة منك في داخلك فلا تتعب نف�سك كثيراًً 

ولا ترهق حياتك في البحث عن طريقها لأنها باخت�صار 

هي الطريق، فقط عي�ش لحظاتك بوعي وراقب �أفكارك 

البعيد،  والم�ستقبل  ال�سحيق  الما�ضي  في  بك  تبحر  التي 

�أجمل  عليك  تف�سد  تدعها  ولا  الأفكار  هذه  �أوقف 
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لحظاتك، فتخ�سر الما�ضي وت�ضيع الم�ستقبل.

من  وكم  �ساهٍ  من  كم  الم�ساجد،  في  الم�صلين  لا حظ 

وما  الما�ضي  بين  البعدين،  هذين  بين  الفكر  في  �سابح 

ح�صل والم�ستقبل وما هو متوقع، وي�ضيع �أجمل لحظات 

حياته وهو واقف بين يدي الله �سبحانه وتعالى، فكيف 

وال�سجود  والركوع  القراءة  ويتدبر  يخ�شع  �أن  للقلب 

الأفكار  لكل  اللحظة، طارداً  �أن يكون حا�ضر  من غير 

�سابحاً  والتحليل،  الت�صنيف  عن  مبتعداً  دماغه،  من 

قارئ  من  وكم  الح�ضور.  وقمة  بوعي  الله  ملكوت  في 

للقر�آن وهو يحرك �شفتيه وقد يتمتم بالكلمات وي�سارع 

القر�آن  عن  يكون  ما  �أبعد  وهو  ال�صفحات،  قلب  في 

الذي بين يديه، وكم من اللقاءات العائلية التي يح�ضرها 

بج�سده فقط، ويعي�ش بعيداً بفكره عنهم، وك�أن الحياة 

بال�سعادة  بطعم  يح�س  فلا  له،  بالن�سبة  وانتهت  م�ضت 

الداخلية  ال�سعادة  فقد  ب�ساطة  بكل  لأنه  حوله  المنت�شرة 

وعا�ش مثل الأ�شباح، كج�سد يهيم في الأر�ض بلا روح.
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وقت للراحة

ما ر�أيكم ن�أخذ وقتاً للراحة قبل المو�سم، ومن المتوقع 

�أتكلم الآن  �أتكلم، ب�صراحة  �أن تت�ساءلوا عن �أي مو�سم 

عن �أعظم مو�سم نقبل عليه كل �سنة وننتظره بكل �شوق، 

الرابطة  هو  ما  �أخرى  مرة  المبارك،  �شهر رم�ضان  عن 

هذه  ب�صراحة  الخيرات؟  موا�سم  وا�ستقبال  الراحة  بين 

الكبيرة  الدوامة  �أت�أمل  و�أنا  خاطري  في  مرت  الدعوة 

وال�صراعات مع الوقت الذي نعي�شه، و بعدما �أح�س�ست 

ب�شعور غريب يدفعني لفعل لا �شيء، �شعور كان يقول 

م�شغول  وفكرك  الخيرات  �شهر  �ست�ستقبل  كيف  لي 

بالكثير من الأعمال التي لم تنجز، كيف �ست�ستقبل �شهر 

النهار  �سهرالليالي و�سعي  الخيرات وج�سدك منهك من 

في دوامة من الم�شاوير التي لا تنتهي �إلا بانق�ضاء العمر، 

�إجراءات  الداخلي يدفعنيلا تخاذ  ال�صوت  كان  لذلك 

هنا  من  الكرم،  �شهر  من  الق�صوى  للا�ستفادة  حقيقية 

�أتت فكرة �أخذ وقت للراحة، و�إعادة النظر في برنامج 

الحياة الذي �أعي�شه، لكي �أفرغ هذا القلب من م�شاغل 
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ال�شهر  هذا  �أن  وبما  الحياة،  �سنة  من  لأنها  تنتهي  ولن  لم 

�أو�ضاع  في  والت�أمل  للوقوف  فر�صة  لنا  الله  جعله  قد 

الم�شاغل  كل  من  �أتخل�ص  �أن  قررت  الداخلية  حياتنا 

وعطايا  خيرات  من  للنهل  وقتي  و�أفرّغ  ت�شغلني  التي 

�أيامي  الكريم �سبحانه، كيف لا وهذا ال�شهر زاد لي في 

برم�ضان  و�أح�س  �أعي�ش  اللحظة  ف�أنا في هذه  المقبله، 

ع�شتها  �أدق التفا�صيل التي  بالي  ففي  الما�ضية،  ال�سنة 

حياتي، رم�ضان  في  انعكا�س جمالها  ور�أيت  بقلبي 

محطة �سنوية ت�ستحق منا كل ا�ستعداد للنهل من الخيرات 

والعطايا والتي لا ي�ستطيع �أن ي�صفها ل�سان �أو قلم، هذه 

المحطة ت�ستحق منا وقفة �صادقة مع الذات، وقفة راحة 

القلب  ل�شغل  فيها، والا�ستعداد  بما  الدنيا  م�شاغل  من 

ب�شيء واحد فقط وهو القرب من الودود �سبحانه، كلما 

كنت من الله �أقرب كلما كنت في من�أى عن مطبات هذه 

الب�سيطة، كلما كنت من الله �أقرب كلما �سمت وعلت 

كلما  �أقرب،  الله  من  كنت  كلما  الثريا،  لتناطح  همتك 

لذلك  ال�شوائب.  من  خالية  داخلية  �سعادة  في  ع�شت 

هذه الدعوة مني لكي ن�ستريح من تعب الدنيا ون�ستعد 
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لا�ستقبال عطية الله لنا بكل همة ون�شاط ن�ستغل فيها كل 

�ست�ستريحون  التي  م�شاغلكم  ب�أن  و�أعدكم  اللحظات، 

منها �ستجدونها تنتظركم و�ست�ستطيعون العودة لها متى 

قررتم، اللهم �سلمني لرم�ضان و�سلم رم�ضان لي وت�سلمه 

مني متقبلًا يا رب العالمين.
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