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مقدمة العدد
كيف تكون إنسانًا جديدًا

في رمضان؟ 
د.عمرو خالد

صيام الممتنعين عن الطعام والشراب، وهذاصيام الممتنعين عن الطعام والشراب، وهذا أقل أقل الدرجات الدرجات
صيام المتقين، العين تصوم، والأذن تصوم، والفم يصوم، واللسان يصوم، كل صيام المتقين، العين تصوم، والأذن تصوم، والفم يصوم، واللسان يصوم، كل الجوارح الجوارح تصومتصوم

صيام المحسنين، وهو أن تصوم صيام المحسنين، وهو أن تصوم حبًا للهحبًا لله، من أجل أن تخرج أفضل ما لديك في الحياة.، من أجل أن تخرج أفضل ما لديك في الحياة.  

  
قُونَ"،   كُمْ تَت� ذِينَ مِن قَبْلِكُمْ لَعَل� يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ال� ذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الص� هَا ال� قُونَ"،"يَا أَي� كُمْ تَت� ذِينَ مِن قَبْلِكُمْ لَعَل� يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ال� ذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الص� هَا ال� "يَا أَي�

  
تلك هي الغاية التي من أجلها كتب الله الصيام علينا، فليس المراد منه الجوع والعطش،تلك هي الغاية التي من أجلها كتب الله الصيام علينا، فليس المراد منه الجوع والعطش،

وإنما الغاية منه: وإنما الغاية منه: التقوىالتقوى..    فإنك إذا استطعت أن تنوي في رمضان أن فإنك إذا استطعت أن تنوي في رمضان أن تعيش بتقوى الله، فقدتعيش بتقوى الله، فقد
حققت ذلك الهدف الذي من أجله شرع الله الصيام، وهو التقوى، والتي تتمثل غايتها فيحققت ذلك الهدف الذي من أجله شرع الله الصيام، وهو التقوى، والتي تتمثل غايتها في  

  الوصول إلى الإحسان. واعلم أن الصيام الوصول إلى الإحسان. واعلم أن الصيام ثلاثةثلاثة أنواع: أنواع:  
..11
..22
..33

  
فالصيام هو عملية توقف للغذاء الأرضي، من أجل فالصيام هو عملية توقف للغذاء الأرضي، من أجل شحن النفسشحن النفس بالغذاء السماوي، ولن يتحقق بالغذاء السماوي، ولن يتحقق

ذلك إلا ذلك إلا بالتقوىبالتقوى، كلما استطعت أن تقلل الغذاء الأرضي، كلما ازدادت نفسك استعدادًا لتلقي، كلما استطعت أن تقلل الغذاء الأرضي، كلما ازدادت نفسك استعدادًا لتلقي
الغذاء السماوي، وبالتالي الصيام بهذه الطريقة هو قمة الغذاء السماوي، وبالتالي الصيام بهذه الطريقة هو قمة التقوى والإحسانالتقوى والإحسان..  

فعندما تقلل الغذاء الأرضي خلال شهر رمضان، وحتى بعد الإفطار، لا تبالغ في الطعام، ولافعندما تقلل الغذاء الأرضي خلال شهر رمضان، وحتى بعد الإفطار، لا تبالغ في الطعام، ولا
الشراب، ولا الشهوات، سيؤدي بك ذلك إلى التقوى، لأنك حينها ستزيد شحن نفسك بالغذاءالشراب، ولا الشهوات، سيؤدي بك ذلك إلى التقوى، لأنك حينها ستزيد شحن نفسك بالغذاء

السماوي، والروحانيات العالية، وذلك هو الهدف الحقيقي للصيام.السماوي، والروحانيات العالية، وذلك هو الهدف الحقيقي للصيام.
  

عندما عندما تقبل على ذلك، يحدث "تقبل على ذلك، يحدث "تحلية وتخليةتحلية وتخلية"، والتخلية معناها: كلما قللت الغذاء الأرضي،"، والتخلية معناها: كلما قللت الغذاء الأرضي،
تخليت عن متاعب الأرض، الهموم والأحزان، المعاصي والذنوب، اليأس والإحباط، فيحدث لكتخليت عن متاعب الأرض، الهموم والأحزان، المعاصي والذنوب، اليأس والإحباط، فيحدث لك

تخليةتخلية. في المقابل، كلما شحنت نفسك بغذاء السماء من الروحانيات، تحدث لديك عملية. في المقابل، كلما شحنت نفسك بغذاء السماء من الروحانيات، تحدث لديك عملية
التحليةالتحلية، وعلى عكس ما تحدثه مشاكل الأرض، تسود النفس طمأنينة وسكينة، أمل وهمة،، وعلى عكس ما تحدثه مشاكل الأرض، تسود النفس طمأنينة وسكينة، أمل وهمة،

عبادة وخشوع.عبادة وخشوع.
اجعل هذه نيتك صيامك منذ أول يوم في رمضان، لأنك إذا بدأت الصيام بنية اجعل هذه نيتك صيامك منذ أول يوم في رمضان، لأنك إذا بدأت الصيام بنية تقوى اللهتقوى الله،،
وظللت طوال الشهر تسعى لتحقيق تلك الغاية العظيمة، فاعلم أنك في طريقك إلىوظللت طوال الشهر تسعى لتحقيق تلك الغاية العظيمة، فاعلم أنك في طريقك إلى  

  الإحسان.الإحسان.
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كلمة العدد
صيام آخر غير الجوع 

د.محمد الحداد

الصيام تهذيب للنفس، وارتقاء بالأخلاق في المقام الأول، فعندما تصوم على مدار ثلاثينالصيام تهذيب للنفس، وارتقاء بالأخلاق في المقام الأول، فعندما تصوم على مدار ثلاثين

يومايوما    من الفجر إلى المغرب، فإن الدافع لذلك هو الاستجابة لأمر الله تعالى، الذي فرضمن الفجر إلى المغرب، فإن الدافع لذلك هو الاستجابة لأمر الله تعالى، الذي فرض

علينا الصيام، وجعله خاصًا به، لاينازعه فيه منازع فقد علينا الصيام، وجعله خاصًا به، لاينازعه فيه منازع فقد تعالى في الحديث القدسيتعالى في الحديث القدسي      : ": "كلكل

عمل بن آدم له إلا الصوم فإنه لي، وأنا أجزي بهعمل بن آدم له إلا الصوم فإنه لي، وأنا أجزي به".".

  

والغاية من الصوم هي تقوى الله، التي تعني الانصراف عن كل ما يغضب الله، ومراقبتهوالغاية من الصوم هي تقوى الله، التي تعني الانصراف عن كل ما يغضب الله، ومراقبته

في كل الأحوال، سرك وعلانيتك، فما من رقيب عليك إلا إياه، وما من مكافئ لك إلا هو،في كل الأحوال، سرك وعلانيتك، فما من رقيب عليك إلا إياه، وما من مكافئ لك إلا هو،

وهذا في جوهره من صميم الإيمان، والإمساك بلجام النفس الإمارة بالسوء حتى لاتنقادوهذا في جوهره من صميم الإيمان، والإمساك بلجام النفس الإمارة بالسوء حتى لاتنقاد

إلى المعصية، وليس ذلك إلا ابتغاء مرضاة الله.إلى المعصية، وليس ذلك إلا ابتغاء مرضاة الله.  

  

والحقيقة أن كثيرًا منا قد يغيب عنه هذا الفهم لجوهر الصوم، فتجده يجهد نفسه فيوالحقيقة أن كثيرًا منا قد يغيب عنه هذا الفهم لجوهر الصوم، فتجده يجهد نفسه في

الصوم، لكنه يغتاب هذا، ويسب ذاك، ولا يتقي الله في عمله الذي يؤديه، وينفعل لأتفهالصوم، لكنه يغتاب هذا، ويسب ذاك، ولا يتقي الله في عمله الذي يؤديه، وينفعل لأتفه

قُونَ"، من تأدب مع"، من تأدب مع كُمْ تَت� قُونَلَعَل� كُمْ تَت� الأسباب بداعي الصيام، على غير ما ينبغي أن يكون عليه: "الأسباب بداعي الصيام، على غير ما ينبغي أن يكون عليه: "لَعَل�

الله ومع الناس، وأداء الحقوق على وجهها.الله ومع الناس، وأداء الحقوق على وجهها.

  

والنبي صلى الله عليه وسلم يقول: "والنبي صلى الله عليه وسلم يقول: "من لم يدع قول الزور والعمل به، فليس لله حاجة فيمن لم يدع قول الزور والعمل به، فليس لله حاجة في

أن يدع طعامه وشرابهأن يدع طعامه وشرابه".".

  

والإحسان في معناه البسيط، هو الإتقان، وأداء العمل بحب واجتهاد، بعيدًا عن الأداءوالإحسان في معناه البسيط، هو الإتقان، وأداء العمل بحب واجتهاد، بعيدًا عن الأداء

الروتيني الذي يحكم تصرفاتنا في العادة، وعندما نغلف صومنا بالإحسان، فإن ذلك يعنيالروتيني الذي يحكم تصرفاتنا في العادة، وعندما نغلف صومنا بالإحسان، فإن ذلك يعني

بلوغ أعلى درجات الصوم، ونيل محبة الله، لقوله تعالى "بلوغ أعلى درجات الصوم، ونيل محبة الله، لقوله تعالى "وَأَحْسِنُوا إِن� الله�َ يُحِب� الْمُحْسِنِينَوَأَحْسِنُوا إِن� الله�َ يُحِب� الْمُحْسِنِينَ".".

  

انو من الآن، أن يكون صيامك لهذا العام، صيام إحسان، صيام لكل الجوارح لا اللسان فقط،انو من الآن، أن يكون صيامك لهذا العام، صيام إحسان، صيام لكل الجوارح لا اللسان فقط،

صيام يقوم على صلة الرحم، التزوار، التواد، الإخاء، الإيثار، والعطاء، حتى نكون فيه منصيام يقوم على صلة الرحم، التزوار، التواد، الإخاء، الإيثار، والعطاء، حتى نكون فيه من

الفائزين.الفائزين.
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إحسان الله في الكون : القمر       
تجربتي  

 

قسم الإحسان مع الله



بقلم : زبنب شجعي
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تجربتي عبارة عن فقرة مميزة و الليتجربتي عبارة عن فقرة مميزة و اللي

بيمزها إنها واقعية و من ناس زينا وبيمزها إنها واقعية و من ناس زينا و

شبهنا بالظبط بيحكوا لناشبهنا بالظبط بيحكوا لنا تجاربهم مع تجاربهم مع

الإحسان و أثر التجارب دي في حياتهمالإحسان و أثر التجارب دي في حياتهم

علشان كده الفقرة دي هتتكتب بلغةعلشان كده الفقرة دي هتتكتب بلغة

صاحب التجربة سواء كتب باللغة العربيةصاحب التجربة سواء كتب باللغة العربية

الفصحى أو العامية علشان توصل منالفصحى أو العامية علشان توصل من

القلب للقلبالقلب للقلب

4



و تجربتنا اليوم بتحكيها لينا جيهان غريبي من تونس و
بتقول فيها :

"سلام عليكم أنا حبيت أشارك بقصة حصلت معي لها
علاقة بالتقوي و الإحسان ، والي اكتسبته من أمي أطال
الله في عمرها ، علمتني منذ الصغر ان أتقي الله في كل
أمور حياتي ، وإعطاء كل ذي حق حقه والإحسان  إلى كل
الناس ، وعندما كنت أدرس بكالوريا ، كنت وقتها آخذ
دروس خصوصية في الرياضيات و في آخر السنة أنا ما
أقدرتش أدفع للأستاذ باقي المصاري لأن الظروف كانت

صعبة شوية و استحيت أتكلم معه..
خلصت دراسة و رحت الجامعة درست فيها 4 سنوات بعدين
اشتغلت ، وقتها تذكرت الأستاذ و أني لم أدفع له حقه رحت
وين ما كنا ندرس و دفعتلوا مصاريه .. الأستاذ أصلا نسيني
و نسي القصة و استغرب جدااا ..شكرني ؛ بس الغريب إن
المبلغ اللي دفعتوا رجعلي في نفس الأسبوع ضعفين ،
مع إني لم أفعل غير إني أرجعلوا حقه ؛ لكن الله أحسن إلي

كما أحسنت .. سبحان الله ربنا كرييييييييييم 
 

إني مش قادرة أعمل أي حاجة غلط و بقيت مكسوفة أوي و أنا
بعملها .

 عندي سلام داخلي كبير و حاسه إن قلبي اطمأن بذكر الله وأصبح
 عندي القدرة على سعة كل الناس لأن الذكر علمني مكارم الأخلاق

و تجربة اليوم بتحكيها  آثار  من مصر و بتقول فيها :
أنا كنت من الناس اللي مالهاش ورد يومي في الذكر غير بعد كل صلاة
.. سبع دقايق تقريبا بعد كل صلاة و أنا قاعدة علي سجادة الصلاة ..بس
لما تابعت برنامج ( كأنك تراه ) للدكتور عمرو خالد عرفت أهمية الورد
اليومي و أنه يبقي تلت ساعة عشان نفسك تدخل في الحالة الإيمانية
دي ..بقيت أصلي الفجر وأقعد أذكر ربنا  لحد الشروق ، وأحيانا المدة
بتوصل لساعة أو أكتر ..مش بقالي كتير بعمل كده يمكن خمس أيام
بس ..بس فعلا و الله أنا بقيت ببدأ يومي مش قادرة أعمل أي حاجة غلط
، حاسة إني قبل أي فعل بفكر و بشوف ربنا فيه الأول .. حتي الكلام
العادي مع الناس . حاسة إني بحب كل الناس و مش متضايقة من حد ..
حسيت بسلام داخلي جوايا و عايزة أوصله لكل الناس .. وحاسة إني

مرتاحة و مش متضايقة من حد ..
الخلاصة .. أكتر حاجتين أثروا فيا :-

.1

.2

تجربتي مع التقوي

تجربتي مع الذكر
جيهان غريبي

آثار
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إنتم كمان تقدروا تشاركونا كل تجاربكم و
قصصكم مع

الإحسان من خلال الروابط الآتية:

دي كانت نهاية تجارب آثار و
جيهان معانا ونحب

نشكرهم علي مشاركتهم
تجاربهم علشان الكل

يستفيد 

WWW.AMRKHALED.NET

HOSNMAGAZINE@GMAIL.COM
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كيف سبق الإسلام علم التنمية المستدامة ؟

بها في المقال الصحي: 6 عادات خاطئة! تجن�

رمضان

عمود المهارات: ماذا تعرف عن إدارة الوقت ؟

طور ذاتك مع الصيام

 

قسم الإحسان في الحياة
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التنمية
الإسلام علم 

كيف سبق 

تدامة  ؟
المس

ذَلِكَ الْكِتَابُ لاَ رَيْبَ فِيهِ
قِينَ (2) هُدًى لِلْمُت�

ذِينَ يُؤْمِنُونَ بِالْغَيْبِ ال�
ا لاَةَ وَمِم� وَيُقِيمُونَ الص�

رَزَقْنَاهُمْ يُنْفِقُونَ (3)
 

الصدقة

جُلُ كسْبًا" ما كسَبَ الر�
أَطْيَبَ مِنْ عَمَلِ يَدِه، وَمَا
جُلُ عَلَى نَفْسِهِ، أنَفَقَ الر�
وأهْلِهِ، ووَلَدِهِ، وخادِمِهِ،

فهو صدقَةٌ

أشارت منظمة الـ FAO إلى أنّ ما يقارب 690 مليون شخص

عانوا من الجوع في عام 2019، أي بزيادة قدرها 10 ملايين

نسمة مقارنة بعام 2018، وبنحو 60 مليون نسمة خلال خمس

سنوات.أي أنّ العالم غير ماضٍ على المسار الصحيح باتجاه

القضاء التام على الجوع بحلول عام 2030.

 

تدامة  هو
ية المس

ف التنم
من أهدا

دف الثاني 
اله

الجوع" 
القضاء علي 

 "

ماهو علاجماهو علاج
الجوع فيالجوع في
الإسلام؟الإسلام؟

 الزكاةالعمل

الإسلام في تعامله مع أية
مشكلة، يعالج الأسباب، ولا
ينشغل فقط بالنتائج، فالفقر
والجوع غالباً هما ثمرة عدم
العمل، وتوقف الإنتاج. فقد قال
رسول الله صلي الله عليه و سلم

تعود الصدقات بفوائد
عظيمة على المتصدق أكثر
ممن يحتاج إليها بشرط أن لا
تتبع بمَنٍ ولا أذي ففيها
مداواه من الأمراض و سعة
الرزق و تقي صاحبها من النار
فهي مرتبطة بمنزلة التقوي 

وهي ركن من أركان الإسلام
الخمس و فرضت مبكرا في العام

الثاني من الهجرة و هي: "حصة
من المال يجب دفعه

ا للمستحقين" ... و إذا أخرج كل من�
زكاته لن نجد جائع في هذا العالم  

قال الله تعالي في أوائل سورة
البقرة 

و تذكر عزيزي القاريء أنو تذكر عزيزي القاريء أن
شهر رمضان هو شهرشهر رمضان هو شهر

التقوي و الزكاه والتقوي و الزكاه و
الصدقات و إفطار الصائمالصدقات و إفطار الصائم  

بقلم : ندى طارق
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الإحسان والتحسين يتحددان بالرغبة الداخلية التي تُعتبر الباعث لكل سلوكالإحسان والتحسين يتحددان بالرغبة الداخلية التي تُعتبر الباعث لكل سلوك
سوي وبذلك يعتبر الضمير البشري هو المسؤول عن القيام بتنميةسوي وبذلك يعتبر الضمير البشري هو المسؤول عن القيام بتنمية

المراقبه والضبط الذاتيين وتجاوز الرغبات التي قد تُهلك صاحبها لذلكالمراقبه والضبط الذاتيين وتجاوز الرغبات التي قد تُهلك صاحبها لذلك
علينا أن نغتنم رمضان لإثبات قدرتنا على التحكم بالذات وجعل هذه العاداتعلينا أن نغتنم رمضان لإثبات قدرتنا على التحكم بالذات وجعل هذه العادات

الصحيه منهاجاً نتبعه لبقية حياتناالصحيه منهاجاً نتبعه لبقية حياتنا

زيادة عمل الكلى وكثرة
التبول , مشاكل في

الجهاز الهضمي
 

 رمضان
بها في

َّ
خاطئة! تجن

عادات 

شرب الماء والعصائر الطبيعية
شرب كوب من الأعشاب كشاي

النعناع الميرمية واليانسون

الصُداع و
الجفاف

الإكثار من الكافيين.
 والمشروبات الغازية

تجنب الإكثار من الأطعمة
المذكورة واستبدالها بالأطعمة
الغنية بالألياف والمعادن
والفيتامينات تناول الطعام بشكل
بطيئ ومضغه جيدا  تناول الخبز
المصنوع من النخاله أو الدقيق

الاسمر والحبوب الكاملة 

هنيئاً لمن صام رمضان بنفَسٍ إحساني ومقصد تحسيني إن� من  أسمى الغايات

التي يجب أن نسعى لها في حياتنا هي الإحسان لصحتنا وتحسينها بتغيير عاداتنا

والتحكم بها نحو الأفضل فالمسلم يجب أن يطمح لذلك لأن إسلامنا يحثنا على ربط

صحتنا بالإحسان بشكل متواصل .فهناك عادات يجب علينا تهذيب أنفسنا لتجنبها

عملا بقول الله " وأحسنوا إن الله يحب المحسنين " وهذه العادات تتمثل في : 

  عدم تنظيف الأسنان

تناول الاطعمه التاليه بكميات
كبيره أوعلى معده فارغة

المقليات والدسمة التوابل
الحلويات المخللات والموالح 

مشاكل الجهاز الهضمي
زيادة الوزن تشنجات في

العضلات انخفاض السكر 

ة النوم  قِل�

عدم تناول وجبة السحور

شرب الماء البارد بكميات
كبيرة مع الطعام دفعة

واحدة

الخمول 

الجوع الشديد
انخفاض ضغط الدم

رائحةالفم الكريهة
تسوس الاسنان

يؤدي إلي
يجب عليك

أخذ قسط كافي من النوم
 

تناول وجبة السحور 
 

تنظيف الأسنان  
 

شرب الماء: معتدلا 
 بكميات قليلة قبل

الطعام دفعات
 

   تجنب

بقلم : د.أمورة الفخري
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هل كل الانعام ناكلها او نشرب ما فى بطونها او نحملهل كل الانعام ناكلها او نشرب ما فى بطونها او نحمل
عليها؟,بالطبع لاعليها؟,بالطبع لا    وما هى المنافع الكثيرة؟ولماذا هى مسخرةوما هى المنافع الكثيرة؟ولماذا هى مسخرة
لنا؟ فمثلا ما فائده القطه على الارض والنسر فى الجو والحوتلنا؟ فمثلا ما فائده القطه على الارض والنسر فى الجو والحوت
فى البحر؟فى البحر؟    اننا نرى حكمه ربنا فى تسخيرهم لنا،فكل كائن لماننا نرى حكمه ربنا فى تسخيرهم لنا،فكل كائن لم
يخلق عبثا بل ومسخر لنا،فكل كائن يستطيع ان يعلم البشر رسائليخلق عبثا بل ومسخر لنا،فكل كائن يستطيع ان يعلم البشر رسائل
فى الحياه,من الممكن ان يكون هو رساله من ربنا للبشر،والحكيمفى الحياه,من الممكن ان يكون هو رساله من ربنا للبشر،والحكيم
هو من يستنبطه فاول رساله من ربنا كانت فى غراب,"فَبَعَثَ الله�ُهو من يستنبطه فاول رساله من ربنا كانت فى غراب,"فَبَعَثَ الله�ُ
رْضِ لِيُرِيَهُ كَيْفَ يُوَارِي سَوْءَةَ أَخِيهِ قَالَ يَا وَيْلَتَا رْضِ لِيُرِيَهُ كَيْفَ يُوَارِي سَوْءَةَ أَخِيهِ قَالَ يَا وَيْلَتَاغُرَابًا يَبْحَثُ فِي الأَْ غُرَابًا يَبْحَثُ فِي الأَْ
ذَا الْغُرَابِ فَأُوَارِيَ سَوْءَةَ أَخِي فَأَصْبَحَ مِنَ ذَا الْغُرَابِ فَأُوَارِيَ سَوْءَةَ أَخِي فَأَصْبَحَ مِنَأَعَجَزْتُ أَنْ أَكُونَ مِثْلَ هَٰ أَعَجَزْتُ أَنْ أَكُونَ مِثْلَ هَٰ
ادِمِينَ"(المائدة),فبعث الله الغراب ليعلمنا طريقه الدفن حتى ادِمِينَ"(المائدة),فبعث الله الغراب ليعلمنا طريقه الدفن حتىالن� الن�
ادِمِينَ    نرى حكمه الله فى كلنرى حكمه الله فى كل ادِمِينَالان,وبعثه لقابيل ليكون مِنَ الن� الان,وبعثه لقابيل ليكون مِنَ الن�
الكائنات مثل الهدهد فى تسبيحه,وحتى ان هناك سور قرانيةالكائنات مثل الهدهد فى تسبيحه,وحتى ان هناك سور قرانية
باسمهم مثل سورة النحل والنمل والبقرة,وهذه السور تامرنا انباسمهم مثل سورة النحل والنمل والبقرة,وهذه السور تامرنا ان
احِمُونَ احِمُونَقَالَ(ص):«الر� نتامل ونتعلم من هذه الكائنات وان نرحمهانتامل ونتعلم من هذه الكائنات وان نرحمها    قَالَ(ص):«الر�
مَاءِ»     حْمَنُ،ارْحَمُوا مَنْ فِي الأَرْضِ يَرْحَمْكُمْ مَنْ فِي الس� مَاءِ»يَرْحَمُهُمُ الر� حْمَنُ،ارْحَمُوا مَنْ فِي الأَرْضِ يَرْحَمْكُمْ مَنْ فِي الس� يَرْحَمُهُمُ الر�
فإذا اردنا رحمه ربنا فيجب ان تكون فى قلوبنا الرحمه,وهذهفإذا اردنا رحمه ربنا فيجب ان تكون فى قلوبنا الرحمه,وهذه
الكائنات هى من تعلمنا الرحمه وهذه الرحمه موجودة فى البرالكائنات هى من تعلمنا الرحمه وهذه الرحمه موجودة فى البر
والبحر والجو,فالدولفين صديق للانسان فى البحر,والكلب يعلمناوالبحر والجو,فالدولفين صديق للانسان فى البحر,والكلب يعلمنا
الوفاء وحارس امين لصاحبه,والقطه تنشر فى البيت فرحه وتانسالوفاء وحارس امين لصاحبه,والقطه تنشر فى البيت فرحه وتانس
ا م� ا خَلَقْنَا لَهُم م� ا"أَوَلَمْ يَرَوْا أَن� م� ا خَلَقْنَا لَهُم م� معها,وكل كائن له منافع كثيرةمعها,وكل كائن له منافع كثيرة    "أَوَلَمْ يَرَوْا أَن�
لْنَاهَا لَهُمْ فَمِنْهَا لْنَاهَا لَهُمْ فَمِنْهَاعَمِلَتْ أَيْدِينَا أَنْعَامًا فَهُمْ لَهَا مَالِكُونَ وَذَل� عَمِلَتْ أَيْدِينَا أَنْعَامًا فَهُمْ لَهَا مَالِكُونَ وَذَل�
رَكُوبُهُمْ وَمِنْهَا يَأْكُلُونَ وَلَهُمْ فِيهَا مَنَافِعُ وَمَشَارِبُ أَفَلاَ يَشْكُرُونَ"رَكُوبُهُمْ وَمِنْهَا يَأْكُلُونَ وَلَهُمْ فِيهَا مَنَافِعُ وَمَشَارِبُ أَفَلاَ يَشْكُرُونَ"

(يس)(يس)
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دعوة للتامل فى مسخرات الله
محمود اليونسي - مصر 

إنتم كمان تقدروا تشاركونا كل تجاربكم و
قصصكم مع

الإحسان من خلال الروابط الآتية:

ا فِي بُطُونِهَا وَلَكُمْ فِيهَا نْعَامِ لَعِبْرَةً نُسْقِيكُمْ مِم� وَإِن� لَكُمْ فِي الأَْ
مَنَافِعُ كَثِيرَةٌ وَمِنْهَا تَأْكُلُونَ وَعَلَيْهَا وَعَلَى الْفُلْكِ تُحْمَلُونَ" 

المؤمنون- 21



الزوار- الهاتف-
الاجتماعات-

الانتظار

عدم التخطيط- التأجيل-
الجدل و الثرثرة- عدم

التفويض- الفوضي –لا
يستطيع ان يقول لا.

 

فطول
الامل يمنع
خير العمل

و تذكر : 
فعن أبي برزة نضلة بن عبيد الأسلمي  قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: لا تزول
قدما عبد يوم القيامة حتى يسأل عن عمره فيم أفناه؟ وعن علمه فيم

فعل فيه؟ وعن ماله من أين اكتسبه؟ وفيم أنفقه؟ وعن جسده فيم أبلاه؟

مهارات
مود ال

ع

11

الابتعاد عن
مضيعات
 الوقت

الابتعاد عن
 القواطع

كيف أدير
وقتي؟

مضيعات
عامة

بيئية 

طولمضيعات شخصية - ذاتية
الامل و

التسويف

الالتفات الي ملهيات
الحياة و الاستمتاع

بمضيعات الوقت 
العشوائية.

هي اساس جميع المهارات لانه كما قال

"بيتر دراكر " ( لن تتمكن من إدارة أي شيء

في حياتك إلا بعد أن تتمكن من إدارة

أوقاتك)"
 الوقت ؟

ن إدارة
ماذا تعرف ع

كيف اكتسب
مهارة ادارة

الوقت؟
 

ثبت أوتاد يومكثبت أوتاد يومك  

شغلك او دراستك –
صحتك –الجانب

الاجتماعي –الجانب
الروحاني

الترك اساس النجاحالترك اساس النجاح
اترك كل ما لا ينفعك

اثناء عملك الحالي

استغل المواصلاتاستغل المواصلات
بالقراءة او المكتبةبالقراءة او المكتبة

السمعية او كورساتالسمعية او كورسات
اون لاين .اون لاين .

  
طبق مصفوفة إيزنهاور

:وهي تقسيم اعمالك
اليومية  كما في الشكل

التالي

بقلم : ندى طارق



شكل 1

مصفوفة إيزنهاور

إطبعها و علقها بغرفتك !

غير
مستعجلة

قرر

جدول وقتا
لإنجازه

أنجذها

قم بذلك
علي الفور

احذف

قم
بإلغائها

فوض

من بإمكانه
أن ينجزها

لأجلك 

ة
م

ه
م

ة
م

ه
م

ر 
غي

 مستعجلة
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في كتير من الأحيان وأنت تسمع عن الإحسان تسألكفي كتير من الأحيان وأنت تسمع عن الإحسان تسألك
د دأين أنت من جمال الإحسان الذي تجس� نفسك قائلة :نفسك قائلة :    أين أنت من جمال الإحسان الذي تجس�

في خلق الحبيبفي خلق الحبيب                    ؟؟    
كيف لك أن تظن بأن� عيوبك الخفية تليق بخُلقكيف لك أن تظن بأن� عيوبك الخفية تليق بخُلق
الإحسان ؟الإحسان ؟    كن متواضعاً ولا تضع على صدرك وساماًكن متواضعاً ولا تضع على صدرك وساماً  
ع بجواهر من إحسان وأنت تعلم أن هذا الصدر ع بجواهر من إحسان وأنت تعلم أن هذا الصدررُص�   رُص�
أثقل الميزان بالعصيان والطغيان.أثقل الميزان بالعصيان والطغيان.    في تلك اللحظةفي تلك اللحظة
وأنت تسمع خطاب نفسك اليك يضيع عقلك فيوأنت تسمع خطاب نفسك اليك يضيع عقلك في
الشعور بالذنب والنكران ،الشعور بالذنب والنكران ،    فتغدو إنساناً يرى الإحسانفتغدو إنساناً يرى الإحسان
لائقاً بكل الناس نفسك . وقد غفلت يا صديقي عنلائقاً بكل الناس نفسك . وقد غفلت يا صديقي عن
ر الإحسان في الأرض ر الإحسان في الأرضالله قد� حقيقة واضحةحقيقة واضحة    : وهي أن: وهي أن    الله قد�
وقدرك له اعلم أن الإحسان هو رحلتك في هذه الأرضوقدرك له اعلم أن الإحسان هو رحلتك في هذه الأرض
،،    وخرائط هذه الرحلة قد حُفظت في قلبك ولن تضيعوخرائط هذه الرحلة قد حُفظت في قلبك ولن تضيع
في رحلتك أبدا لو حافظت على قلب كتب عليهفي رحلتك أبدا لو حافظت على قلب كتب عليه
الإحسان عن الإحسان أتكلم أيها الحبر فاللهم أحييالإحسان عن الإحسان أتكلم أيها الحبر فاللهم أحيي
بحبري روح الإحسان في أمة حبيبك محمد صلى اللهبحبري روح الإحسان في أمة حبيبك محمد صلى الله

عليه وسلمعليه وسلم

13
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إنتم كمان تقدروا تشاركونا كل تجاربكم و
قصصكم مع

الإحسان من خلال الروابط الآتية:

خواطر محسنة
اميمة الرجعاوي - المغرب



هو هو أولأول شيء تبحث عنه في تطوير ذاتك فعندما تريد أن تغير سلوكاً خاطئاً شيء تبحث عنه في تطوير ذاتك فعندما تريد أن تغير سلوكاً خاطئاً
في حياتك ، ينتابك شعور وإحساس بالعجز بأنك لن تستطيع تغيير هذافي حياتك ، ينتابك شعور وإحساس بالعجز بأنك لن تستطيع تغيير هذا
السلوك ، ولكن ما أن يأتي الصيام فيكشف لك كذب هذا المعتقد الباطل ،السلوك ، ولكن ما أن يأتي الصيام فيكشف لك كذب هذا المعتقد الباطل ،
ويقدم لك ويقدم لك نموذجا عمليانموذجا عمليا ً لتغييرهذا السلوك عبر برنامج يستمر معك لمدة ً لتغييرهذا السلوك عبر برنامج يستمر معك لمدة
شهر إنه برنامج الصيام الذي يكون نقطة البداية الأولى في تغييرشهر إنه برنامج الصيام الذي يكون نقطة البداية الأولى في تغيير
السلوكيات المريضة والعادات الخطيرة السلوكيات المريضة والعادات الخطيرة كالتدخينكالتدخين      فإذا كنت شخصا ًمدخناًفإذا كنت شخصا ًمدخناً
فطورفطور    ذاتك بالصيام وأقلع عن هذه العادة السيئة التي تدمر صحتكذاتك بالصيام وأقلع عن هذه العادة السيئة التي تدمر صحتك
وتفقدك أموالكوتفقدك أموالك    . كيف ذلك ؟ أقول لك : أنت تمتنع عن التدخين لمدة نصف. كيف ذلك ؟ أقول لك : أنت تمتنع عن التدخين لمدة نصف
يوم أليس كذلك ؟ إذنيوم أليس كذلك ؟ إذن    تعال لنكمل اليوم ثم الشهر ولنجعله نقطة انطلاقتعال لنكمل اليوم ثم الشهر ولنجعله نقطة انطلاق
للتخلص منها . عادةللتخلص منها . عادة    سيئة أخرى هي سيئة أخرى هي (إدمان العادة السرية ومشاهدة(إدمان العادة السرية ومشاهدة
الأفلام الإباحيةالأفلام الإباحية) بالصيام تستطيع أن تتخلص من هذه العادة الذميمة ، لأنه) بالصيام تستطيع أن تتخلص من هذه العادة الذميمة ، لأنه
يقيم سياجا ًقوياً بينك وبين شهواتك فالصيام صيانة للبطن والفرج ، فابدأيقيم سياجا ًقوياً بينك وبين شهواتك فالصيام صيانة للبطن والفرج ، فابدأ

بالتغيير مع الصيامبالتغيير مع الصيام  
  

هو أهم وأعظم النظم الدفاعية الناضجة بل وأروعها تأثيرا علىهو أهم وأعظم النظم الدفاعية الناضجة بل وأروعها تأثيرا على
النفس البشرية ، وهل هناك أروع من النفس البشرية ، وهل هناك أروع من التساميالتسامي على أقوى على أقوى
شهوتين ؟ بمحض إرادتك فمن تسامى عن هاتين الشهوتين فهوشهوتين ؟ بمحض إرادتك فمن تسامى عن هاتين الشهوتين فهو
على كل الصراعات أقدر ، باستخدام هذه المنظومة الدفاعية لأنكعلى كل الصراعات أقدر ، باستخدام هذه المنظومة الدفاعية لأنك
تدربت عليها في العام لمدة شهر كامل فالجوع كان وسيلةتدربت عليها في العام لمدة شهر كامل فالجوع كان وسيلة
نفسية متعمدة لتصفية الذهن والمساعدة على التركيز والبعدنفسية متعمدة لتصفية الذهن والمساعدة على التركيز والبعد
عن التشويش وسوف تزداد دهشتك عندما تعرف أن الكثيرعن التشويش وسوف تزداد دهشتك عندما تعرف أن الكثير
يستخدم هذه الطريقة وأعني (يستخدم هذه الطريقة وأعني ( الصيام  الصيام ) كجزء من ) كجزء من تدريبات نفسيةتدريبات نفسية

لسمو النفس وتطوير الذاتلسمو النفس وتطوير الذات  
  

فأنت دائما ما تعيش في فأنت دائما ما تعيش في روتينروتين
يومي يومي وحياة متكررة ، ولكن ما أنوحياة متكررة ، ولكن ما أن
ياتي الصيام ياتي الصيام فيكسر المألوففيكسر المألوف في في
الزمن ، والعادات ، والأفعال ،الزمن ، والعادات ، والأفعال ،  
  فنأكلفنأكل وجبتين بدل ثلاثة وجبتين بدل ثلاثة ، ونأكل ، ونأكل
بالليل بدلاً من النهار،بالليل بدلاً من النهار،    ونتسحر فيونتسحر في
وقت كنا ننام فيه نوماً عميقاً ،وقت كنا ننام فيه نوماً عميقاً ،
وتتوقف الحركة في الشوارع معوتتوقف الحركة في الشوارع مع  
  أذانأذان    المغرب ، وقد كان هذاالمغرب ، وقد كان هذا
الوقت في المعتاد وقتا مليئاًالوقت في المعتاد وقتا مليئاً  

  بالنشاط والحيوية والحركة .بالنشاط والحيوية والحركة .
  

التغيير  

الصيام عبادة ذات طقس إنساني

ترتبط بذات الإنسان وتطورها ،

فلماذا الصيام ؟ وكيف أجعل من

هذه العبادة بداية لتطوير ذاتي إلى

الأفضل  ؟ إن كنت تريد أن ترَ مافي

هذه العبادة من تأثير على النفس

وتطورها ، فابدأ بالتالي:

 الصيام
 مع

 ذاتك
طور

التسامي
كسر

المألوف 
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نشعر بحيوية نفسية ومتعة روحية ونحن نقف في صلاة التراويح ،وترتفع
معنوياتنا وتزول همومنا عندما نشاهد برنامج الدكتور عمرو خالد ( منازل الروح )
الذي سيعرض  هذا العام في رمضان وما فيه من استشعار للذه الذكر والعبادة

ق أرواحنا من العالم الدنيوي إلى العالم فيصفو القلب وتهدأ النفس وتحل�
الرباني ، لتجد نفسك تعيش مع الله وإلى الله ما هذا الجمال ؟ 

 
اللهم بلغنا رمضان واجعلنا فيه من المتقين بعد كل هذا تكون قد وصلت إلى

الحكمة الجليلة  من الصيام وهي التقوى 
 

. فلتبدأ عزيزي القارىء بتطوير ذاتك من الآن وسأنتظر منك أن تراسلني وتخبرني
كيف طورت من ذاتك بالصيام على موقع الدكتور عمرو خالد أو على مجلة حسن ،
وسنقوم بنشر تجربتك لتعم الفائدة وتكون من المحسنين تقبل الله منك الصيام 
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نعم له زهور جميلة.. ورقيقة جداً.. ولكل منها لونها وعبيرهانعم له زهور جميلة.. ورقيقة جداً.. ولكل منها لونها وعبيرها
الخاص، التي تنثره في الروح فتتألق جمالاً، وتزداد نقاءاً ونوراً،الخاص، التي تنثره في الروح فتتألق جمالاً، وتزداد نقاءاً ونوراً،
ينعكس على الظاهر.ينعكس على الظاهر.    زهور الإحسان هي المنازل الروحية(تقوىزهور الإحسان هي المنازل الروحية(تقوى
ويقين وتوكل ورضا وتسليم وعبودية ومحبة الله). ولكلويقين وتوكل ورضا وتسليم وعبودية ومحبة الله). ولكل
زهرةتدرجات مختلفة، وبقدر إخلاصك والسعي لها، يكافئك اللهزهرةتدرجات مختلفة، وبقدر إخلاصك والسعي لها، يكافئك الله
بالأجمل.بالأجمل.    وتسقيها أمطار ذكر الله الجميلة (أسماء الله الحسنى،وتسقيها أمطار ذكر الله الجميلة (أسماء الله الحسنى،
والباقيات الصالحات، والصلاة على سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم)، فتتفتحوالباقيات الصالحات، والصلاة على سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم)، فتتفتح
بالتدريج لتصل لذروة جمالها. وحولها قوس قزح ( سكينة وأمانبالتدريج لتصل لذروة جمالها. وحولها قوس قزح ( سكينة وأمان
وطيبة وبراءة وحنان و إرادة وأخلاق عالية). دائماً ما نصب عليهوطيبة وبراءة وحنان و إرادة وأخلاق عالية). دائماً ما نصب عليه
اهتمامنا يزداد ويزدهر، والسلوك منبعه أفكار ومعتقداتاهتمامنا يزداد ويزدهر، والسلوك منبعه أفكار ومعتقدات
راسخة أصلها تنشأة، أو كرد فعل لتجارب حياتية (وزهور الإحسانراسخة أصلها تنشأة، أو كرد فعل لتجارب حياتية (وزهور الإحسان
وأمطار الذكر ينقيان شوائب الفكر والمعتقدات ومستقبلاتوأمطار الذكر ينقيان شوائب الفكر والمعتقدات ومستقبلات
الخبرات). ومع الصدق مع الذات تقترب أكثر الأفكار الإيجابية،الخبرات). ومع الصدق مع الذات تقترب أكثر الأفكار الإيجابية،
وبالبعد عن الوهم ( يأس _ أمل كاذب) يبتعد السلبي منها.وبالبعد عن الوهم ( يأس _ أمل كاذب) يبتعد السلبي منها.
حينها يحدث تناغم جميل بين المعتقدات والأفكار، فيظهرحينها يحدث تناغم جميل بين المعتقدات والأفكار، فيظهر
-فالسلوك والإبداع- الإحسان.-فالسلوك والإبداع- الإحسان.    والآن.. بعد هذه اللوحة الرقيقةوالآن.. بعد هذه اللوحة الرقيقة
المميزة من زهور الإحسان، وأمطار الذكر، وقوس قزح المعانيالمميزة من زهور الإحسان، وأمطار الذكر، وقوس قزح المعاني
الطيبة ألم تشتاق أن تعيش هذه الرحلة الجميلة؟! هيا استعد،الطيبة ألم تشتاق أن تعيش هذه الرحلة الجميلة؟! هيا استعد،
لكن لا تنسى أن ترتدي علي عيون القلب نظارة الحب، حب اللهلكن لا تنسى أن ترتدي علي عيون القلب نظارة الحب، حب الله

الودود، وأنت ترى وتعيش الرحلة وسط زهور الإحسان الجميلة.الودود، وأنت ترى وتعيش الرحلة وسط زهور الإحسان الجميلة.
  
  

زهور الإحسان

سمبرة محيي - مصر

هل فكرت من قبل أنه يمكن أن يكون للإحسان زهور!هل فكرت من قبل أنه يمكن أن يكون للإحسان زهور!

الحمد
لله

سبحان
الله

الله
أكبر



همسات تربوية في رمضان 

حب المسلسلات

سفير الإحسان : سامي العاقل

 

 

قسم الإحسان مع الناس
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نفُسِكُمْ وَإِنْ أَسَأْتُمْ فَلَهَا إِنْ أَحْسَنتُمْ أَحْسَنتُمْ لأَِ
الآسراء- 7

الإحسانالإحسان    موجود في حياتنا في كل شيء ،موجود في حياتنا في كل شيء ،    وفي كل وقت ، ولووفي كل وقت ، ولو
ركزنا شوية هنلاقي إن مفيش يوم بيعدي علينا غير ما يكونركزنا شوية هنلاقي إن مفيش يوم بيعدي علينا غير ما يكون
عندنا فرصة إنناعندنا فرصة إننا    نجرب ونعيش إحساس الإحسان و دي نعمة مننجرب ونعيش إحساس الإحسان و دي نعمة من  
  ربنا علينا وإحسان النفس من أعظم أبواب الاحسان ولأهميتهاربنا علينا وإحسان النفس من أعظم أبواب الاحسان ولأهميتها
أشار الله تعالى بها في الآية الكريمة . أناأشار الله تعالى بها في الآية الكريمة . أنا    في فترة من الفتراتفي فترة من الفترات
كنت مقصرة في حق نفسي في بعض الجوانب ومكنتش عايشةكنت مقصرة في حق نفسي في بعض الجوانب ومكنتش عايشة
إحساس تجربة الإحسان مع النفس . ومن ضمنها سوء التغذيةإحساس تجربة الإحسان مع النفس . ومن ضمنها سوء التغذية
الصحية لاني مكنتش بهتم كتير وكنت بعاني دايما من مشاكلالصحية لاني مكنتش بهتم كتير وكنت بعاني دايما من مشاكل
صحية كل فترة بسبب اهمالي المستمر واللي بسببه كان جهديصحية كل فترة بسبب اهمالي المستمر واللي بسببه كان جهدي
دائما قليل وقدرتي على العمل كانت ضعيفة لحد ما قدرت اتغلبدائما قليل وقدرتي على العمل كانت ضعيفة لحد ما قدرت اتغلب
على الجانب ده بإني غيرت عادات كتير كانت خاطئةعلى الجانب ده بإني غيرت عادات كتير كانت خاطئة    مثل عاداتيمثل عاداتي
الغذائية ومارست بعض الرياضة والحمدلله ده كان له تأثير كبيرالغذائية ومارست بعض الرياضة والحمدلله ده كان له تأثير كبير
ان حالتي الجسدية والصحية اتحسنت و اصبحت اقوى عن الاولان حالتي الجسدية والصحية اتحسنت و اصبحت اقوى عن الاول
ونشاطاتي زادت وقدرتي على انجاز اي مهام اصبحت سهلة علياونشاطاتي زادت وقدرتي على انجاز اي مهام اصبحت سهلة عليا
لان مجهودي اصبح اكبر بكتير.لان مجهودي اصبح اكبر بكتير.      و مع الوقت بعد ما أدركت أكثرو مع الوقت بعد ما أدركت أكثر
مفهوم الإحسان الحقيقي ومحاولتي في تقويم ذاتي بدأتمفهوم الإحسان الحقيقي ومحاولتي في تقويم ذاتي بدأت
اتعامل مع نفسي على أساس إنياتعامل مع نفسي على أساس إني    أعطيها قدرها وأهتم بهاأعطيها قدرها وأهتم بها
وإني لازم أبنيوإني لازم أبني    رصيد كبير معاها لإن على مقدار ما هعطيهارصيد كبير معاها لإن على مقدار ما هعطيها
هلاقيهلاقي    المقابل وهلاقي قدر كبير من العطاء ده منها سواءالمقابل وهلاقي قدر كبير من العطاء ده منها سواء    منمن
الجانب المادي (الصحي) او الجانب المعنوي (الروحي).الجانب المادي (الصحي) او الجانب المعنوي (الروحي).    والحمدللهوالحمدلله
لما أحسنتلما أحسنت    لنفسي حققت إنجازاتلنفسي حققت إنجازات    كتيرة وبدأت أضعكتيرة وبدأت أضع    نفسي فينفسي في
منظور مختلف وأقوى وأنجح ومازلت الحمدلله عايشة في تجربةمنظور مختلف وأقوى وأنجح ومازلت الحمدلله عايشة في تجربة
الإحسان مع النفس. وحابة أنهي كلامي بقول رسول الله صلىالإحسان مع النفس. وحابة أنهي كلامي بقول رسول الله صلى

الله عليه وسلم " وإن� لنفسك عليك حقاً "الله عليه وسلم " وإن� لنفسك عليك حقاً "

الإحسان مع النفس
سماء ياسر - مصر

إنتم كمان تقدروا تشاركونا كل تجاربكم و قصصكم مع
الإحسان من خلال الروابط الآتية:
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