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ومضات
كاتبة السرة

روبيهيام 
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القدمة

 والصلة والسلم على رسول ال، ث أما بعد...والمد ل،بسم ال 
سبحانك. سبحانك. سبحانك... لعلم لنا إل ماعلمتنا إنك أنت العليم الكيم..

 قدر القد أنعم ال علي بتلك القالت الت نشرتا ف صفحت على النترنت، ثل
ليعمو ؛ حت لتضضيع،آثرت أن أجعها ف كتيبات صغيةف أن صفحت أغلقت،

النفع با، ويسهل على من يريد الحتفاظ با والرجوع إليها ذلك مت شاء. 
وقد راعيت فيها الختصار، فإن النفس قد تل من كثرة الكلم،

 وراعيت فيها اليسر لتناسب جيع الفهام،
النظام والوضوح والترتضيب، وأن أجد الل ف قلب الشكلة وراعيت فيها 

فقد اكتفينا من تضسليط الضواء على جروحنا الدامية
ونن اليوم باجة لن يسلط الضوء على العلج

على مايرجنا من النة للمنحة، وما يزرع المل فينا برغم اليأس والل
=================

لاذا أسيته ومضات؟
.قصية..إنا ومضات 

ربا هي سريعة اللاع، ترج على قلب فجأة ف أي وقت، وربا تضسرع أيضا
بالنطفاء لو ل أسرع إليها وأدونا لختفت وما عثرت عليها ثانية... لكنها

.غي صفحة الياةومضات كثية ومتتابعة، تضشق طريقها للقلب، فت
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إنا ومضات... كالبق الذي يلمع ف السماء فيضيء الدنيا بنوره البيض،
فينل الطر... ويصلح ما فسد من الرض...

إنا ومضات منية....... أقدمها لكم
ني با ما أظلم من جوانب كثية ف حياة أمتنا ومتمعاتضنا السلمةلعلي أ

لعلي أستطيع أن أغي با وأنفع وأؤثر، وأن أقود أمت لا يصلح حالا..
وأن أزود عنها وأدفع ما يصوبب ف نرها من سهام عدوها...

إنا الومضات.......
رزق من رب رزقن إياها.......

فأحببت أن أشاركها معكم، لعلها تضنفعكم، وتضضيء لكم الطريق....... 
...صلح الدنيا والخرةإل رضا الرحن... وإل 

أسأل ال أن يصلح دنيانا وآخرتضنا..
"ربنا آتضنا ف الدنيا حسنة وف الخرة حسنة وقنا عذاب النار"
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ملحوظة هامة

لتضقرأ الومضات دفعة وحدة
اقرأها ومضة ومضة

استشعر كلماتا
 إل نفسك.. وأن تضشق طريقها لروحك..ءاسح لا أن تضتسلسل ببط

يها..لتعرض حالك علجادة قف مع كل ومضة وقفة 
فقط..اسح لنفسك أن تضأخذ من كل ومضة خطوة واحدة 

 نو رضاربك..تضغيبر حياتضك نو الفضل وتضقود خطاك
نو سعادة الدنيا والخرة..

نو السلم والطمأنينة الت يبحث عنها الميع..
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ومضتي

حين أنظر للعالم من حولي أرى كيف أن أكثر الناس غرقى...
إنهم غارقون في الوحل..... وهم بحاجة لمن يساعدهم ويأخذ بأيديهم

للصواب...إنهم ليعرفون كيف يعيشون حياة جيدة...
إنهم بحاجة لمن يساعدهم في دينهم، 

وهم كذلك في أمر صحتهم، 
وكذلك في علقاتهم السرية مع الزوج والولد، 

وحتى في أمر نجاحهم، فهم بحاجة لمن يفهم شكواهم ويرحم ضعفهم
ويرفق بهم ليأخذهم من الظلم للنور، ومن الفراغ والكسل وبطالة

النفس والفشل.. للجد والعمل والكفاح والنجاح...

تلك مهمة عظيمة... لتحملها إل النفوس البية... التي تحمل هم دينهاو
وأمتها... وليس أقصى هم لها أن تعيش للقمة العيش...

لذا على من قرر أن يحمل المصباح ليضيء للناس الطريق..
 أو يستسلم أبدا... مهما حدث...يضعف أل 

مهما حدث....
فلن يكون الطريق مفروشا بالورود... 
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وعليك يامن قررت أن تحمل اللواء..
 أن تواصل المسير في رحلة كفاحك... التي اخترتها لنفسك...

أو هي اختيرت لك....
لتزرع المل والتفاؤل

وتبني النفوس العظيمة
وتغير حياة الناس للفضل

وتصلح مجتمعك..

إنها رسالة عظيمة
ليصلح أن ينام عنها حاملها..

أسأل ال أن يجعلنا على قدر تلك المسئولية
وأن يستعملنا ول يستبدلنا..

ربنا تقبل منا.. إنك أنت السميع العليم..

هيام محمود روبي
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لاذا هذه المس؟

لقد أخذت على عاتضقي أن أغي ف حياة السرة السلمة ف خس عناصر: 
دينها وصحتها والعلقات الزوجية والتربية والنجاح

 أصل رسالت دعوية؟أنفلماذا هذه المس، على الرغم من 

لن أعداء الدين يكيدون لنا ف هذه المس؛ فهم يريدوننا بل دين، ويتآمرون
علينا أشد الؤامرات ف ذلك.

 بالسرطنات والسمماتبلدنا فيملون أن يتلفوا صحتنا لكنهم أيضا يريدون  
ومدمرات الناعة ومسببات الفشل الكلوي ودمار الكبد والقلب.

هم يفسدون العلقات الزوجية عب العلم الدام، الذي ينخر كالسوس ف بنيان
ف الونةالسرة، ولعل معدلت الطلق الرتضفعة الت نعان منها ف بلدنا العربية 

 هي خي شاهد على ناح مططهم.الخية
عب الكرتضونالطفل أيضا هدف ف منتهى الطورة، يصوبون نوه كل سهامهم 

الدام والواقع السيئة وحت اللعاب اللكترونية والقصص..
ومت ما نحوا ف تضدمي السرة فقد صار الطفل ف أيديهم كالصلصال يفعلون به

ما يشاءون..
والنجاح ليقل خطرا وأهية عن كل ما سبق؛ فالنسان الفارغ الذي يعيش بل

سرقةث هدف يعيش بل قيمة، ويسهل إغواءه وجره لباثن العاصي من إدمان 
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وغش ورشوة وفواحش وحت القتل.
 تت أثقال الفقرتضعانكما أن المة الت يلعب شبابا ويلهو، ستبقى متخلفة 

والهل والرض، وتد يديها لتتسول قوتا من المم القوية..
 ول حول ولقوة إل بالنعالم،وما دمت ستنحن.. فسوف تضطأ فوق رأسك 

ن تضسود العال وتضقوده، صارت خلف الركب بآلف الميال، أ لا أريدأمة 
 صارت تضتسول حت خبزها، ومن؟ من عدوها! 

فأن لذا العملق النائم أن يستيقظ من سباتضه العميق ويزيح ما تضراكم فوق رأسه
من تضراب الهل والكسل، وينفض عن ثيابه فتات التبعية والنقياد، 

الق، ليأخذ مكانه الصحيح بي المم سيدا مسوددا... لنه صاحب الدين 
ومعه النهج الذي بإمكانه أن ينقذ البشرية بأكملها من الضياع؟!!

 قلبا وقالبا..ف حياتضنالكن هذا أبدا لن يدث حت يصي الدين الق 
حت يصي هذا الدين ف حياتضنا هو الرجع وهو الدليل..

ولذا فجهودهم كلها منصبة وبكل قوة على أن يبقى هذا الدين مرد أثر ل عي،
ول بالستقبل..ر بالاض شأن له ل ومرد تضاريخ منسي ل واقع، ومرد صور

ومن هنا وجب علينا أن نعيده لتمعتنا..
بأن نعيشه ف حياتضنا..
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أول
ومضات النجاح
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..جميلالنجاح حلم 
لكن تحقيقه يحتاج إلى يقظة كبيرة

وجد وكفاح..



1الومضة 
حصن النجاح

(النجاح والماية)

النجاح حصن قوي للشباب الواعي الناضج
سيحميهم من النراف والدمان ...

لن يدع لم وقت فراغ للتلفاز والنترنت والعلقات الرمة وأصحاب السوء
البطالي والتسكع بي الشوراع والتاجر وعلى القاهي والرصفة.

سيحصنهم من النزلق خلف الفكار الدامة والدعاوى الخربة
سيحميهم من المراض النفسية والنزام والستسلم وضعف الثقة بالنفس

؛سيساهم ف نضة المة وحايتها من الؤامرات الت تاك لا ليل نارا
لتمييع الشباب وجعلهم أذيال وتضبعا للغرب وحضارتضه الشوهة..

 من الدين والقيموعلى التحلل ، على الرية الزائفةتضلك الضارة الت تضقوم
والخلق..

 ف متع الدنيا وشهواتا..وعلى النغماس

إن النجاح سيأت بالنصر...
سيساهم ف رفعة المة..
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وتولا من القلد الستورد الستهلك
للصانع والنتج والبدع والوربد

..سنتحول من يد يده ليتسول خبزه... فتمملى عليه الوامر
لن يتلك قوتتضه فيمتلك قوبتضه..

ويضع قرارتضه فيتحكم ف زمام أمره..

ويمي بنهضته دين قومه وأخلقهم..
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النجاح حصن قوي للشباب الواعي الناضج..
سيحميهم من النراف والدمان ...



2الومضة 
اصنع لياتضك هدفا

فالياة الالية من الدف.. تضكون خالية من القيمة..
ككهف مظلم خاو مفزع..

تضعشش على جنباتضه الشرات.. وتضتآكل جوانبه بفعل العوامل الارجية..

لكنه ما إن يتسلل الدف إليه رويدا رويدا..  حت يتحول فيه كل شيء..
كأشعة الشمس الدافئة.. تول جنباتضه الوحشة لنية دافئة..

فتنقشع الظلمة ويل ملها النور..
ويتبدد الوف والزن واليأس..

ويل ملهم المن والسعادة والمل..

بل أكاد أجزم أن أعظم شيء يصنع للحياة أمل مشرقا وطعما متلفا.. 
بعد الثقة بال وحسن العاملة معه... هو الدف..

الدف الذي يعل من النسان كتلة من اليوية والنشاط..
وشحنة من الطاقة والعمل

ودفعة مشرقة من الماسة والمل
فمت حل  الدف... رحل اليأس والوف والضعف..

================
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فابدأ الن بنسج حلمك ف صورة هدف قوي،
 ث خذ عشر خطوات تضقويك على الوصول لدفك:

- استعن بربك.1
- حدد هدفك بدقة شديدة، وقسبمه لراحل وخطوات.2
- اجعل لكل خطوة إطارا زمنيا مددا ينعك من التراخي.3

- اقرأ أهدافك وخطتك الزمنية يوميا لتتذكرها دائما.4
- تضصور أهدافك أمام عينيك هدفا هدفا وهي تضتحقق.5

- رك ز على الولويات الت تضوصلك لدفك.6
- راقب إنازاتضك اليومية والسبوعية والشهرية.7

- حافظ على الماسة والرغبة الشتعلة.8
- احرص على إتام العمل الذي تضبدأ به، ول تضتركه حت تضنهيه.9

-  افعل الي دوما.. وسيساعدك على الوصول لدفك.10

وتضذكر.. أنك حي تدد ذاتضك ف هوية جديدة
تضلك الوية الت تضصيغها بقلمك كما تضصيغها بعقلك ووجدانك..

فإنا تضصيغ حياتضك فيما بعد، وتولا من صورة لصورة..
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ولكن احذر أن تعل لك هدفا يغضب ربك..
لن هدفك سوف يرقك أول..



الهم أن تضنجح ف صياغة الصورة الصحيحة الديدة
------------

كثيا ما يسأل الناس بعضهم البعض: "ما هوايتك؟"
لكن هل نسأل بعضنا "ما هويتك؟"

من أنت؟ من تضكون؟ وماذا اخترت أن تضكون؟
جرب الن أن تدد لنفسك هوية جديدة..
هوية تضرفع من قدرك ف الدنيا والخرة..

واسع بكل قوتضك إل الوصول لتلك الوية..
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 أكاد أجزم أن أعظم شيء يصنع للحياة أمل مشرقا
وطعما متلفا بعد الثقة بال وحسن العاملة معه...

 هو الدف..



3الومضة 
لاذا نل ونتوقف؟

وكيف نستعيد حاسنا من جديد؟

ما...عمل  إناز واندفاعنا نوقد نكون ف قمة انشغالنا 
فجأة نفقد الدافع والماسة للعمل، ويصي المر ثقيل على النفس..ث 

ونبتعد عن إكمال ما بدأناه... وكأننا نتهرب منه...
فما السر وراء ذلك التصرف العجيب؟!!!

إن النفس بطبعها ملولة
 شيئا نبه ونستمتع به.. فقد ندنا فجأة عالقيهفإن ل نعل ما نعمل

 قادرين على الستمرار، ونتوقف رغما عناوغي

بعض الوقت لقد يكون من اليد – ف بعض الحيان – أن نتوقف 
 من جديدالنستعيد نشاطن

لكن إن طالت مدة التوقف، ول يعد النشاط
وصارت إنازاتضنا معلقة

وصرنا ناطل كي لننهي العمل الذي بدأناه
وربا كانت هذه الماطلة قبل أن ينتهي العمل بقليل

بطواتوقبل أن نرى ثرة الهد الذي بذلناه 
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 مع النفس وقفة قوية نقفهنا يب أن 
لنعيدها، ونعيد لا نشاطها وحاسها من جديد

والنازاتفالمر الن صار خطيا لتعلقه بتحقيق الهداف 
ول يعد مرد ملل عابر يكننا التغلب عليه

قد يكون سبب اللل هو طول الدة الت يستغرقها ذلك العمل
والنفس معلقة به متعة منهأو أنه صار يجبنا عن شيء أكثر 
 أثناء قيامنا بهسعادةوف الغالب هو عمل لند 

نتركه عالقا.ف، ونفقد نشاطنا بسرعة منهلذا نل 

فما الل إذن لكي نستعيد نشاطنا ونعود لنازنا من جديد؟!
الل العظم دوما لي مشكلة ولكل مشكلة هو الدعاء

أعت الشاكلعلى  فيتغلب ،إنه السر... الذي يوجد الل
متضخمة مهما بدت المور صعبة ومعقدة والشكلت 

 أمل فيهال وحالكة السوادمهما بدت و
مهما بدا التغيي مستحيل والل بعيدا

وأهداف مرحلية؟!فكيف به مع أمور صغية 
ف حياتضنا.الدعاء الوقن هو سر التغيي القيقي ف
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ث...
أن نسأل أنفسنا لاذا نقوم بذا العمل؟علينا 

لاذا بدأتضه؟ وما الدف منه؟
ما الذي سيعود علي من قيامي بذا المر ف دين ودنياي وآخرت؟

ما الذي سيقدمه هذا العمل للخرين من نفع ومصلحة؟
فدوافع الهداف دوما.. هي سر اشتعال الرغبات بصورة جامة..

قد ليستطيع شيء أن يوقفها حسب قوة الدافع
لذا دائما رك ز على دوافع أهدافك، واستحضرها ف عقلك

لتشعل النشاط والماس من جديد

 بصورتضه الكتملةمشرقا الدف ف عقولنا نرسمعلينا أن ث.. 
استحضر الصورة النهائية لكتمال العمل الذي تضنجزه أمام عينيك باستمرار

فاستحضار صورة تامه بادية أمام عي القلب
يدفع النسان للعمل بنشاط وحيوية

يندفع ف إتام عمله وإنازه على الصورة الثلىف

تضدرب على تضنفيذه ف عقلك أول..و
فتلك القاعدة الذهبية كفيلة بإشعال رغبتك من جديد ف أوجها

أغمض عينيك.. وشغل مركات عقلك..
ودعها تضقوم هي بالعمل بدل منك..
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إن كنت تضؤجل قراءة كتاب مفيد.. أو كتابة بث مهم..
أو مارسة رياضتك الفضلة.. أو بداية نظام صحي يسن حالة جسمك وعقلك..

أو حت أن تضبدأ ماسة الرفق واللطف مع الخرين..

فابدأ الن..
اجلس ساكنا.. مغمض العيني.. ف مكان هاديء.. وأنت صاف الفكر..

وابدأ العمل بعقلك فقط.. اعمل عليه حت تضنهيه.. بعقلك فقط..
قم بذا التمرين اليسي عدة مرات كل يوم..

وتضأكد أنه سيشعل حاستك من جديد.. بإذن ال..
وسوف تد نفسك مندفعا نو إناز العمل الذي كنت تضؤجله وتضتهرب منه..

وكلك حاس ونشاط..
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وتضذكر.. أل تضشعل حاسك نو هدف
يسخط ربك

لنه سيكون وبال عليك ف الدنيا 
قبل الخرة..



4الومضة 
النجاح ف التغيي

يتاج الطوات مع الثابرة

كل من يعمل بد على تضغيي أمر ما ف حياتضه
ويلزم خطوات صحيحة لفعل ذلك

فإنه ينجح ول بد ف هذا التغيي
مهما كان صعبا ف البداية

الهم أن يصب... وأن يثابر... وأن يستمر...
فل يل... أو يتراجع... أو يتوقف...

فمهما كان هدفك يبدو صعبا... لكنه مكن التحقيق
فإنك إن ثابرت على الطوات الصحيحة فسوف تضصل

حت لو بدا المر بعيد النال جدا

وذلك ينطبق كذلك على تضغيي الصفات 
 السلوكيات والعادات اللصيقة العميقة التأصلةتضعديلوكذلك 

حت ما بدا منها مستحيل التغيي.. قد يصي مكنا

الهم أن تضتخذ الطوات الصحيحة
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 وتضثابروأن تضستمر
 مهما كان صعبا...المراعمل بد فقط... وسيتغي 
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فمهما كان هدفك يبدو صعبا... لكنه مكن التحقيق
فإنك إن ثابرت على الطوات الصحيحة..

بإذن ال..فسوف تضصل 
حت لو بدا المر بعيد النال جدا



5الومضة 
الصعود صعب...

          والبوط سهل...

فنحن حي نصعد نبذل الكثي من الهد
ونلقي الكثي من الصعوبات والشقات

لكن النول من مكان مرتضفع إل مكان منخفض هو سهل جدا
 بزلة قدم...ذلكقد يكون 

فيهوي النسان ويسقط من أعلى لسفل

السنةكذلك هي معال المور وبناء النفس وبنيان القيم 
يتاج إل جهد جهيد لبنائه

وإل جهاد نفس وتضزكية، وفت وامتحانات ومن
صعوبة ومشقة وبذل الكثي من الهود
ماربة للشيطان ومنازعة لعادات النفس

وحل للنفس على ما تضكره وتضستثقل.. حت يصي عادة لا..

لكن النزلق سهل... والرجوع للخلف قد يدث بزلة قدم ف معصية
أو انسياق مع هوى نفس
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أو تضلذذ با يلب غضب ال عليك

لذا كن حذرا جدا.. أين تضضع قدمك..
 قد تضندفع بعدها مئات الطواتخطوتا باختيارك..إنه خطوة واحدة للخلف...

أو زلة قدم لسفل... قد ليتمالك النسان نفسه بعدها حت يهوي
 فتناولتها،بلقمة تضسامت السلف: بعضكما قال 

..إل خلففأنا الن من أربعي سنة 

فلنحرص إذن على أن نثبت أقدامنا ف مواضعها.. قبل أن نطو الطوة الت بعدها
حت ل نتراجع ونن ناول أن نتقدم للمام.

=================
وعلى هذا الساس الطي

تضلفت حولك ينة ويسرة ف التمع.. ماذا ستجد؟
 ستجد الكثي من الناس ف القاع

ولن تد إل القلة على القمة الرتضفعة
 والصفاتستجدهم ف قاع الخلق 

والعمالوستجدهم ف مراحيض السلوكيات 
لكنك ستجد القليل فقط ف القمة

 ف قمة جبل الخلق والقيم والعادات والسلوكيات
ستجد العفة والياء والمانة والصدق والشرف.. هناك فقط ف العلى
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الكذب واليانة والوقاحة ف السفلووستجد التبذل 
ستجد الرقي الفكري والثقاف والسلوكي ف العلى

ستجد النطاط اللقي والفكري والسلوكي ف القاعو

والتفسي...
قليل من يروض نفسه... قليل من يرتضفع
كثي من ياري نفسه... كثي من يسقط

كثي من يهوي مع الشاكل ويسقط مع الاجات
ويد لنفسه ألف مبر..ف مستنقع الرذيلة السن.. 

 سيجد الكثي من على شاكلته... وحي
وليس شيئا آخريشعره ذلك أنه مثل الميع.. س

 ف الستنقع...الشراتما أكثر لكن.. 

وكثي ما يستوحش أهل القيم والخلق
ف فضائهم الال من النجوم

يد صديقا يساندهل بعضهم يزن لنه وحيد، وربا 
وليد على الي أعوانا يعينوه

 الطريق الفارغ...سيستلذلكن العاقل 
 يصمد ف هذا الطريق إل الواهر الصيلةل لنه يعلم أنه 
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 الستنقع..بشراتوما أقل الواهر إذا قورنت 
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قليل من يروض نفسه... قليل من
يرتضفع

كثي من ياري نفسه... كثي من
يسقط



6الومضة 
التقسيم والتجميع

أمسكت بزمة من الوراق سيكة 
وحاولت مرارا أن أقصها فلم أفلح

فقمت بتقسيمها إل مموعات صغية فقصصتها بسهولة ويسر
.......

درسان ثينان يكننا أن نتعلمهما ف حياتضنا من ذلك المر اليسي
الذي قد ير علينا مرورا عابرا

لكن الذهن التوقد عليه أن يأخذ من كل ما ير به عبة 
ويتعلم درسا يطبقه ف حياتضه ليجعل منها أفضل

الدرس الول:
 أنه حي نقسم العمل العظيم الذي نده صعبا أو بعيد النال
نستطيع وبسهولة تضامة أن ننجزه ونقوم به... مهما كان صعبا

وحت لو بدا ف بدايته أنه من الستحيل أن ننجح فيه

والدرس الثان:
 وهو أيضا درس عظيم النفع

من دون تضفكي.. كل يوم الت نقوم باصغية الياء الش ل نستهي بتلكأ
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تثل ف مموعها شيئا عظيماففي النهاية سوف  
إما عظيم الروعة.. أو عظيم القبح..

كلمة تتمع على كلمة.. فتنشيء الب ف قلوب من حولنا.. أو الكره
صدقة إل صدقة تتمع.. لتصنع لك جبل من الصدقات..

كذبة إل كذبة تتمع.. لتصنع منك كذابا عند ال..
لذا ل تضستهن بالشياء الصغية..

فإنا ستصنعك..

يكننا أن نقق أهدافنا بتلك الطريقة اليسية
فمجموع الفتات القليل مع الستمرار والداومة

يشك ل مموعا عظيما

ذلك هو حلمك وهدفك..
تضستطيع أن تمع خيوطه.. لتمسكه بي يديك

كما تمع الغازلة خيوط الصوف إل جوار بعضها.. مكونة منها ثوبا قيما وجيل

اغزل هدفك.. ف ضوء شعة المل
وسيمل نور التفاؤل كيانك..  ويمشع يقينا على خيوط الدف

ليصي حقيقة... تل الدنيا...

27  ومضات  من الحياة                                                                                               



7الومضة 
اليوم أهم من المس أو الغد

كلمة قوية...
وهي شديدة النفع ف سائر المور الت تمنا

ديننا وعبادتضنا
علقاتضنا وصلتنا بالخرين

صحتنا ومارساتضنا وعاداتضنا اليومية
وكذلك ف ناحنا وتقيقنا لهدافنا

رك ز على ما ف يديك من أعمال ومهمات
اليوم... الن...

أعطه كامل تضركيزك... وافعل كل ما يقتضيه المر

غي ناظر للمس...
فالمس قد فات... وما فات قد رحل وانقضى وانتهى

 الاضي... لكن يكنك أن تحو آثاره السيئة بالعمل الصالتضغيربا ل يكنك أن 

وغي ناظر للغد...
فالغد ل يأت بعد... وقد ل يأت أبدا
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وقد يأت على نو آخر غي ماتضوقعناه وخفنا منه وقلقنا عليه

لذا... رك ز على اليوم
وافعل اليوم كل ما يب عليك فعله

لتضفكر ف رزق الغد
ول ف ماوف الغد

ولتمل هم الغد فهو بيد ال وف علم ال
ولكن احل هم ما يكنك أن تضفعله اليوم..

لجل أن تحو ذنوب الاضي.. بمحاة العمل الصال..
لجل أن يكون الغد مشرقا وجيل..

بإذن ال.. النة الدنيا.. والغد القرب ف ف الغد القريب

فإن تضعارض أمر الخرة مع أمر الدنيا
فاعمل لدنياك كأنك تضعيش أبدا..

فما فاتضك اليوم يكنك أن تضتدراكه ف اليوم التال
واعمل لخرتضك كأنك توت غدا..

.ولبد.فل تضضع حق الخرة لجل حطام أنت مفارقه 

ال ل يطالبنا بعبادة الغد ول بعمل الغد
لذا... لتمل هم الغد... أو تضطلب رزق الغد...
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.. رك ز ف اليوم... أنز اليوم...
 بإذن ال...مشرقا..وسيكون الغد جيل 
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فإن تضعارض أمر الخرة مع أمر الدنيا
فاعمل لدنياك كأنك تضعيش أبدا..

فما فاتضك اليوم..
 يكنك أن تضتدراكه ف اليوم التال..
واعمل لخرتضك كأنك توت غدا..
فل تضضع حق الخرة لجل حطام..

.ولبد. أنت مفارقه 



8الومضة 
سر خطوة كل يوم ف حلمك

كما يقول الدكتور إبراهيم الفقي رحه ال:
 سم ف حلمك10سر كل يوم 

مهما كان اللم كبيا والطريق طويلف
ومهما كانت الطوات كثية

ومهما كان الدف عظيما
أنت تضستطيع... بإذن ال...

فقط التزم بالطوة اليومية الواحدة ف طريقك الطويل

كل يوم افعل شيئا يسيا...
اقرأ كل يوم ولو عشر صفحات... ستقرأ كتابا ف شهر 

اكتب كل يوم صفحة واحدة... ستكمل كتابك ف عدة أشهر
تضعلم كل يوم ولو عشر كلمات... ستتقن لغة جديدة ف بضعة أشهر

حت لو استغرق المر منك عاما كامل أو أعواما طوال
فسوف ينتهي بإذن ال...

الهم... أل تضستسلم ول تضتوقف أبدا..
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إن الطريق الطويل يمقطع بالسي فيه..
لبالوقوف على أوله والنظر إليه والتحسر على طوله
حت ولو كانت خطواتضك بطيئة وثقيلة والشقة كبية 

ساكنا من دون أن تضفعل شيئاسيبقى هذا أفضل من الوقوف 
تضذكر الرنب.. سريع ونشيط، ولكنه قد نام

 وأما السلحفاة البطيئة عملت بد.. فوصلت..

ستصل... حت لو وصلت متأخرالو بدأت... 
سيبقى هذا أفضل من عدم الوصول مطلقا...
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كما يقول الدكتور إبراهيم الفقي رحه ال:
 سم ف حلمك10سر كل يوم 



9الومضة 
التحديات

من خلل كل ما مر به الناجحون ف حياتم... أؤكد لكم...
 يب أن تضسقط ف الفرة العميقة... لتخرج إل النور...نكا

 يب أن تضواجه الصعوبات ليشتد عودك ويصي ساعدك أقوى...كان
كان يب أن تسر وتضفقد وتضتأل وتضنكسر... حت تضلتئم جروحك...

ولتصي أقوى..ولتتعلم كيف تتاز الن... 
 تضصنع من منك منحا... تضتحول با حياتضك للفضل...ولتتعلم كيف

كان يب أن تضتعثر وتضسقط مرارا وتضتذوق  مرارة الفشل
لتعرف معن النجاح وتضتذوق حلوة طعمه...

كان يب أن تر بالصعاب وتضواجه البلء وتضتحدى الظروف
لتمصنع من جديد صناعة متلفة...

لو كان النجاح سهل يأت على طبق من ذهب وأنت جالس ف مكانك
لفقدت الشعور بلوتضه....

ولفقدت معن حياتضك... وأنت تضناضل لتحقق ذلك الدف...
 الهداف وأنت جالس مكانكوتضتحققلو كانت الحلم تضأت بسهولة، 

لسكن كل شيء ف حياتضنا
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وصارت الياة موتضا وجودا وركودا..

التحديات ف حقيقتها منح...  تضصفعنا فتصنعنا من جديد
ترج أفضل ما فينا...و
 ترج السوأ لدى ضعاف النفوس..صحيح أنا قد

ولكن يبقى اليار دائما لنا...
 سنكونه؟وأن نتار كيفأن نتار ماذا نكون..  

صدق أو ل تضصدق..
الظروف لتضتحكم فينا.. هي فقط تضظهر حقيقتنا..

ل تضقاس قوة الرء إل ف فترات ضعفه..وكما قيل: 
لنا هي الت تضظهر حقيقتك..

لذا كن الفضل ف منتك، كما كنت كذلك ف رخائك..

وتضذكر أن:
الياة الاملة ل تضصنع نما يمقتدى به ويهتدي به الناس للحق..

 تضلك الياة التحركة الت توج كموج اليط الادر..يصنعهوإنا 
ذلك الوج يرج من بي تضلطمه قائد عظيم... يقود سفينته للشاطيء

 لينا نافعا..دقيقاكما يرج من بي رىحىى الطاحونة 
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ربا سبقت التحديات بسنوات من العمل الاد الذي قد ل يثمر الكثي
لكن الثمر يأت من هناك..  بعد أن تضبدأ الن ف الظهور

 عليها..والتغلب هاوتضمعمل كل قواك ف التعامل مع

تضذكر جيدا...
لبد من الن

ومقياس ناحك...
يعش أبد الدهر بي الفرمن يتهيب صعود البال

فكن دائما على استعداد للتعامل مع تضلك التغيات
 الت تضطرأ على حياتضك الستقرة
والت ربا تضقلبها رأسا على عقب

كن دائما كالعدن الثمي... كالذهب الالص..
كلما تضعربض للنار... صار أكثر قوة وصفاء...
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التحديات ف حقيقتها منح...  
تضصفعنا.. فتصنعنا من جديد

وترج أفضل ما فينا...



10الومضة 
وضوح الرؤية

أن تضصل بعقلك لدرجة من وضوح الرؤية
 بشكل جازم يقينأهدافكحيث تضرى 

ليشوبه شائبة من شك

فبهذا اليقي تضستطيع بإذن ال أن تضصنع الستقبل
وأن تضكون خطواتضك واضحة وقوية.. ثابته ومتجهة تاما صوب الدف

إنه اليقي الازم
صورة واضحة... ليس فيها شابئة من شك أو خوف أو وهم أو ظن

إنه اليقي...
حي تضضع الصورة واضحة تاما أمام عقلك

 ماثلة أمامه باستمراروتضبقيها
فإن عقلك سيبذل كل الهد الطلوب لتحقيقها

يتوقفكما أنه سيسرع ف الطوات... كأنه مندفع نو شيء ما ل يلك أن 

مثل سيل ينحدر من فوق صخرة منحدرة
صده..ليلك أحد من البشر أن ي
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بقوة... ويواصل السي...سيدفعه وكل ما يعترض طريقه 
فليس لديه خيار آخر...

إن وضعت صورة للحج مثل ف عقلك
ستجد كل هك متوجها نو هدفك الج

 وادخارهجع الال ف فبدأت 
 أنك ف مدة وجيزة حققت هدفا بدا لك فيما سبق مستحيلوقد تضفاجأ

ستجد نفسك هناك...

 استعانتك بال.. ويقينك على ال..تضذكر أنلكن أول وقبل كل شيء 
وليس أحدا سواه..أنه هو الذي سيحقق لك ما دعوتضه.. تضذكر 

هدفك..صورة حافظ على استحضار ث 
 عن عقلك ..تضغيب ل  ثابتة..

 تضفاصيلها.. أدقيلؤها الوضوح ف كاملة.. 
 تققها..واثقة.. ل يشوبا الشك ف

وستفاجئك النتيجة الذهلة..
إنه .. سر اليقي..
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كان عبد الرحن بن عوف يقول: 
 "فلقد رأيتن لو رفعت حجرا.. لرجوت أن أصيب ذهبا أو فضة"

إنه اليقي...



11الومضة 
الكلمة سلح

كن إيابيا ف التفكي... إيابيا ف الكلمات..
 الت تضتحدث با إل ذاتضك والخرين..ف اللغة

فهي تضؤثر ف نفسك وف نفس من تدثه..

انتبه.. فالكلمة مؤثرة.. موحية.. مغية..
..ندرك خطره ل كبي..الكلمة قوية.. لا سر 

فهي تضنفذ ف عقل الخر وروحه وكيانه..
وتترق حجب النفس والفكار..

..حياتضه بأكملهاحت تضؤثر ف 

لذا اجعل فمك معطرا بطيب الكلم..
ول تعله مقبحا ببيث اللفاظ..
قدبم الثمر.. ول تضلقي الجر..

 سورة البقرة}}83{ل لنداس  حمستنا  ...وىقوولووا  {قال تضعال: 
 سورة السراء}}53{أححتسىنم ...وىقول لعع بىاد ي يىقوولووا  التت ي ه يى { وقال جل جلله:

 رواه البخاري. "الكلمة الطيبة صدقة" وقال رسول ال صلى ال عليه وسلم:
"ومن كان يؤمن بال واليوم الخر فليقل خيا أو ليصمت "وقال عليه الصلة والسلم:
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 رواه البخاري.

لكلمة كل هذا القدر من الهية؟لل كان  
يعطيها تضلك الكانة ما ف النفوسلول أن لا من الثر العظيم 

...تضقتلهالول أنا تيي نفسا أو 
 للنجاح أو تضدفعه للفشل..فتدفعهلول أنا قد تدد مصي إنسان... 

لول أنا قد تضرفعه للعلى فيحلق.. 
وقد تضصفعه على حلمه فيسقط..

..البلء موكل بالنطقوتضذكر أن 
كم من رمى بالكلمة البيثة.. فرمته..

وأخرج من فمه حية.. فلدغته..
فبشبر ول تضنف ر..

وتضصدق بالكلمة الطيبة.. على نفسك وعلى الخرين..
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لذا قدبم الثمر ول تضلقي الجر..
اجعل فمك معطرا بطيب الكلم..

 ببيث اللفاظ..ملوثاول تعله 
}}83{ل لنداس  حمستنا  ...وىقوولووا  {قال تضعال: 



12الومضة 
القليل على القليل يساوي الكثي

إنا قاعدة فعالة ف عال النجاح...
فنحن ل ننجز أعمالنا العظيمة دفعة واحدة.

وإنا نبدأ بعمل صغي ث آخر ث آخر...
ونمع القليل على القليل ليصي شيئا كبيا.

حي نبدأ ف أي عمل عظيم قد نرى أنفسنا تضائهي
وقد تضعاظم اللم علينا، وبدا بعيدا وعاليا وصعب النال

لكننا ما إن نسي ونطو الطوات الول.. ث نداوم ونستمر..
نفاجأ مع مرور الوقت...حت 

 الذي كنا نراه بعيدا وعاليا.. قد صار قريبا جدا..الدفأن 
طيف من خيال.. ك بذهننا وأن اللم الذي كان يطوف

قد صار بي أيدينا حقا واقعا ل خيال.

فل نكاد نصدق أنفسنا...
ننا قد نحنا حقا... لقد حققناه...أ

من عمرنا..حي ننظر خلفنا ونرى السنوات الت مرت وانقضت 
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ومع هذه القاعدة القوية، سنجدنا نردد رغما عنا – كما قيل:
"كم هي عظيمة تضلك الشياء.. الت يكن للنسان أن يصنعها ف عقد من الزمان"

 وقد كنا ل نزال نبو بوف نو اللم الذي ننشده..صورة ماضينا..نرى 
وصار واقعا نلمسه ونعايشه.. وقد تقق ف حاضرنا..ث نراه 

 هي قاعدة ذهبية حقا من قواعد النجاح..القاعدةنعلم أن تضلك ف

 صعودهنشىذلك اللم الذي بدا أمام أعيننا ف الاضي كجبل شاهق.. 
ابنا الوف والقلق..فينتنقف أمامه وننظر لعلى.. 

نشك ف مقدرتضنا على بلوغ قمته..و
ة من العلى.. مضحكتقد صارث حي نصل للقمة.. نرى ماوفنا و

أوهام فقط.. لو استسلمنا لا لغرقتنا..ننظر لخاوفنا السابقة على أنا مرد 

تضذكرأنه...
ل يقق أي ناجح ناحه بي عشية وضحاها

كل النجاحات تتاج لسنواتف
ستمرالهم أن تضقطعها بالعمل ال

فقط... ثابر وداوم وكن ممصربا
وسوف تقق حلمك بإذن ال

يأس... ول تضستسلمالهم أل تض
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"فل يأس مع الياة... ول حياة مع اليأس..."
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تضذكرأنه...
ل يقق أي ناجح ناحه بي عشية وضحاها

كل النجاحات تتاج لسنواتف
ستمرالهم أن تضقطعها بالعمل ال



13الومضة 
اللحظات الثمينة
اللوة مع الذات

الدءوبإنا اللحظات الثمينة الت تضقتطعها من عملك التواصل 
 فكرك... لتصنع حياتضكفضاءلكي تلو بنفسك، وتوب ف 

إنا دقائق غاليات..
..ف عال النجاح هي ليست ثينة فحسب، بل ربا هي الثن 

 ككتاب مفتوح..وتضقرأ ذاتضكإنا اللحظات الت تضستكشف فيها أفكارك.. 
 وخلجات نفسك..صوت مشاعركإنا اللحظات الت تضسمع فيها 

 العميقة.. وأوهامك.. وأحزانك..تضواجه فيها ماوفكإنا اللحظات الت 
إنا اللحظات الت تضعرف فيها نفسك وتضفهمها وتضتفاهم معها..

.. لتعرف أين تضقف.. وإل أين ستتجه..تاسب فيها نفسكإنا اللحظات الت 
 وسلوكياتضك وعلقاتضك..تضقيم فيها حياتضكإنا اللحظات الت 

لتضع كل شيء ف مكانه الصحيح..
..  وتضقيس ناحاتضك وإنازاتضك..تضرتضيب أولوياتضكإنا اللحظات الت تضعيد فيها 

تضعيد فيها تضنظيم نفسك..إنا اللحظات الت 

43  ومضات  من الحياة                                                                                               



وصياغة هدفك والتأكيد على خطتك.. وإبراز مهماتضك وأولوياتضك..
إنا اللحظات الت تضقرر فيها على أي شيء ستركز..وكيف ستدير وقتك لتصل

لدفك..

كوهي اللحظات الت تضستخدم فيها أقوى استراتضيجيات عقل
 للوجهة اليابيةحديث الذاتوجيه تضمن 

عتقاداتضك اليابيةا الت تضبنليعطيك الياءات 
من عثراتضك والصمود ف وجه التحديات الت تضدفعك دفعا نو النهوض و

. التصور الياب.إنا اللحظات الت تضعيش فيها مع
فتنبن يقينك بالفوز..

إنا لظات التدريب الذهن
لتؤدي مهامك بكل قوة وإتضقان وسرعة ونشاط

التقمص العقلي للدوار..وهي لظات 
لتستجيب وتضتفاعل مع علقاتضك بالشكل الياب الذي تضفضل أن تضستجيب به 

حت ف أحلك الشكلت..لتتصرف بإيابية 
 السلبيةوسيطرة الشاعر ف قمة غضبك وحت وأنت 

إنا اللحظات الت تضعيد فيها تضشكيل سلوكياتضك السلبية
لتستبدلا بأخرى إيابية
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لتعوبد عقلك أن يتصرف ويسلك وفق طريقة جديدة ميزة..
لذا.. فهي لظات ثينة بق..
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إنا اللحظات الت تضعيد فيها تضنظيم نفسك
وصياغة هدفك والتأكيد على خطتك
وإبراز مهماتضك وأولوياتضك الت ستركز

عليها



14الومضة 
اطه أمورك على نار هادئة

إننا حي نطهو طعامنا على نار شديدة 
يترق الطعام ويترق الناء، وتضنفذ أسطوانة الغاز بسرعة...

لكن خي الطعام ما نضج على نار هادئة
ظيفان، وسيبقى الناء طيباسيخرج الطعام 

طول..أ الغاز لدة وسوف نفظ

وهكذا ف أمور حياتضنا كلها...
 ول ظهرا أبقى"،"إن الونبتب ل أرضا قطع

فطعامك إنازك.. وإناءك جسدك.. وغازك طاقتك..
لتضتعجل قطف الثمار فيدفعك ذلك لفساد العمل..

لو جعت كل العمال التراكمة عليك أمامك..ف
 لتقوم با كلها ف وقت واحد..

ستفقد طاقتك قبل أن تضنهي عملك..
وربا حت قبل أن تضبدأ فيه..

واحد..ل يلق ال السموات والرض ف يوم 
مع قدرتضه جل جلله على ذلك
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فتعلم أن تضتأن.. لكي تضنال ما تضتمن..

الطوات الصغية التراكمة تضصنع اللم العظيم
ستجد أنك تضنجز ما كنت تضريد بل أن تضشعرافعلها.. و

 وتمبل نفسك فوقوعلقاتضك..وبل أن تضضغط على نفسك وتضدمر صحتك 
طاقتها

وكما يقال:
"ليس هناك عمل ل تضستطيع القيام به
صغية" إذا كان لديك القدرة على تضقسيمه لجزاء 

حي تضقف أمام الكثي من العمال التراكمة
قد تضفقد قدرتضك على التحرك

 التقدم للماممنوقد تد أنك تضرجع للوراء بدل 
قسبم عملك الضخم لقسام صغية لذا تضوقف.. و 

وابدأ ف تضناول جزء ثابت منه كل يوم
وانظر كيف ستتمكن من الناز بشكل ل يكن يطر لك على بال

فمن دون أن تضشعر ستجد أنك أنزت الهمة بأكملها
ول تلك نفسك

ول تضدمر صحتك وتزق علقاتضك
ول تضفقد قدرتضك على الستمتاع مع أسرتضك باللحظات الميلة
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ول تضشعر أنك أسيا لعملك
 أكثر تضوازناوقد صارتحياتضك وستجد 

قد أنزت مهمتك بزيد من التضقان والودةف الوقت نفسه ستجد أنك و
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"ليس هناك عمل ل تضستطيع القيام به
 إذا كان لديك القدرة ..

صغية"على تضقسيمه لجزاء 



15الومضة 
إحصاء الوقت

 طريقة فعالة جداإنا
 كيف تضدير وقتك بنجاحلتعرف

وتضوقف تضسرب الوقت من بي يديك

 ما يذهبلنفسي لتضداركوتضستطيع فعل ذلك بطريقتي ميزيت قمت بابتكارها 
سدى..من وقت 

إما أن تضكتب كل النشاطات الت قمت با طوال يوم كامل
مصحوبا بدتضه الزمنية الت استغرقها

.. حت لو جلست فارغامع الدة الزمنية الت استغرقهاكتبته تضكلما قمت بشيء ف
ف النهاية تضنظر ف الورقة وتضضع خطوطا خضراء تت وقت النازو

وخطوطا حراء تت الوقت الضائع
لتراقب مقدار الدر الذي يدث ف وقتك، وتضعرف ما الذي يضيع وقتك بالضبط

ن تضقف على رأس كل ساعةإوإما 
لتكتب ما قمت به كله خلل الساعة الاضية

وتضسأل نفسك ما الذي استفدتضه من وقت خلل ساعة كاملة؟
وكيف يكنن أن أستثمر الساعة القادمة؟
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ن تضنتبه لا تضصرف فيه وقتكأوبذا ستستطيع 
وستعرف بالضبط ما الذي يضيع وقتك منك وما الذي يشتتك

 المر بسرعة..وستتدارك
 وقتك فيما بعد ف النشطة النافعة لك..وستصرف

ومعروف أن هذه النشطة هي:
عبادة تضقربك من ال..إما 

أو رعاية لسرتضك الت هي رعيتك وأمانتك الت ستمسأل عنها..
أو بر والدين أو صلة رحم أو معروف أو إحسان..

علمك شيئا جديدا نافعا..تضأو قراءة 
أو عمل يدر عليك دخل تضعتاش منه..

أو قضاء أمور العاش الضرورية من دون سرف أو مبالغة..

أو رياضة تضقوي بدنك وذهنك وتضزيد نشاطك وحيويتك..
 نشاطك.. بقدار اللح ف الطعام..با تدد بباحراحة استأو 

 أفسد الطعام، وإن قل  عمدم طعمه..اللحفإن زاد 
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إما أن تضكتب كل النشاطات الت قمت با طوال
مصحوبا بدتضه الزمنية الت استغرقها، يوم كامل

==========
ن تضقف على رأس كل ساعةإوإما 

لتكتب ما قمت به كله خلل الساعة الاضية



16الومضة 
قوة الفكار

..عن طريق الفكارإننا حي نفكر نشكل حياتضنا 
ليس بالطبع كما يزعم ذلك أصحاب قانون الذب أو قانون الكذب..

والذي يناقض صريح اليان بال وبالقدر..
وإنا بعن أن للفكار قوة مؤثرة علينا..

نا.. مشاعرعلى أفكارنا تضؤثرفحي نفكر 
 على سلوكياتضنا..بدورهاوتضلك الشاعر تضؤثر 

 القرارات الت تضعمل معنا أو ضدنا..نقوم باتاذحي نفكر و
الظلم..باتاه اتاه النور أو بفنحن حي نفكر.. نقود حياتضنا 

نتار الي أو الشر..
نوجه حياتضنا لذا التاه أو ذاك..

وهذه المور ف مموعها.. تضشكل صورة حياتضنا..

إن التفكي خطي حقا...
لو أحسنت التفكي ستحسن التصرف.. وستأخذ زمام المور ف حياتضك

ولو أسأت التفكي ستسيء التصرف.. وستجد نفسك سلبيا يأخذ الخرون زمام
حياتضك... ليوجهوها حيث شاءوا هم، ل حيث تضريد أنت..
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التفكي يؤثر علينا حت يعل من الوهم حقيقة
ي تربة قام با الدكتور إبراهيم الفقي ف إحدى ماضراتضهفف

وأنم يسكونا بي أيديهم ويشمون، أخذ يطلب إليهم أن يتخيلوا ليمونة حامضة
 ويضغونا بي أسنانم، بشفاههمويتصونا أفواههموأنم يضعونا ف ، رائحتها

والعجيب أن بعضهم بدأ يتقيأ فعليا، فشعر الكثي من الضور بالغثيان
 مع أنه ليس هناك أية ليمونة حقيقية سوى ف الفكر والياللاذا؟

إن الفكرة لا من القوة ما يعلها تضسيطر على السد حت تضوجهه ف اتاهها هي
جيع سلوكياتضنا وقراراتضنا تضنبع تضلقائيا من أفكارنا

والعجيب أنه على الرغم من هذا التأثي العميق جدا للفكار على حياتضنا
إل أننا نتركها تضعمل دون رقابة عليها 

دون حت أن نشعر با.. فتركها تضتول هي تضوجيهنا بدل من أن نوجهها حيث نريد

... ستجد نفسك تضتحاشاه وتضتجنبهةسلبيما بطريقة انظر لنفسك حي تضفكر ف أمر 
وتضتخذ قرارك بعيدا عنه، حت لو كان مفيدا لك..

تتقبله وتبه..سوحي تضفكر ف أمر ما بطريقة إيابية 
ث يزيد المر أنك تضتخذ قرارك ف اتاهه.. حت لو كان هذا المر يضرك

على سبيل الثال...
 ويلب لم السرطانرئاهميعلم كثي من الناس أن الدخان يؤذيهم ويسود 
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وفوق كل هذا هو حرام
لنا تضفكر ف التدخي كمتعةومع ذلك فالكثي من الناس تضدخن.. 

علك تضتمتع بصحة جيدة ومناعة قويةكوسيلة ت النوم البكر وحي تضفكر ف
 تضستمتع بيوم فيه البكةوتعلك على صلة الفجر وتضعينك

 تضذهب طواعية لفراشك مبكراستجد نفسك
رأ كتابا تضستمتع بهحت لو ل تضكن راغبا ف النوم، وحت لو كنت تضق

 تضسلك سلوكك تضبعا لفكاركستتركه وتضذهب للنوم؛ لنك

قد تضتحاشى طعاما لذيذا بالوجبات السريعة لعلمك بضرره
وقد تضقبل على مشروب عشب ربا يكون مر الطعم لعلمك أنك باجة إليه وأنه

يفيدك

إذن فنحن نسلك ونتصرف حسب أفكارنا
أكثرفينا الفكار  تضرسخت وكلما

 اعتقادات وقناعات شخصيةأقوى ف دفع سلوكنا؛ لنا تضصبح صارت كلما
هي قوة التفكي وهذه راسخة... 

بإذن اللريات المور ف حياتضنا.. ل دافعةوالت تعل منه قوة 
===============

إذن تكم ف أفكارك
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لتستطيع أن تضتحكم ف حياتضك
وتضوجهها ف التاه الصحيح... بإذن ال

وتضذكر أن من حفظ ال ف خطراتضه.. حفظ ال له خطواتضه.. 
-----------

،"إذا همت بأمر فتدبر عاقبته
"انتهفإن كان خيا فامضه، وإن كان غي ذلك ف
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إن التفكي خطي حقا...
لو أحسنت التفكي ستحسن التصرف..

وستأخذ زمام المور ف حياتضك.
ولو أسأت التفكي ستسيء التصرف..
.لوستجد نفسك منقادا تضابعا سلبيا لمبا



17الومضة 
ل تضقحم عقلك بالهمات

إن من أكب الخطاء الت نرتضكبها حي ناول أن نلج ف رحلة تضغيي النفس
أننا نمع كل ما نتاج تضغييه دفعة واحدة

ث نبدأ ف إرغام أنفسنا على إصلح كل العيوب ف نفس الوقت

أنا هنا ل أتضكلم عن العاصي
تضوبتهالنسان ل يستطيع أن يضمن بقاءه للغد ليؤجل فورا؛ ففالعاصي يب تضركها 

ول أحد يعلم مت يفجأه الوت وتضمسلب منه مهلة الياة

لكنن أتدث عن الصفات السلبية الت نريد التخلص منها..
وتضلك اليابية الت نريد أن نكتسبها..

والرفق مقابل الشدة،  مقابل الكسلالبطء، والنشاطكالسرعة مقابل 
والنظام مقابل الفوضى، واللم مقابل النفعال

ف الياة.. العادات السلبية الت تنعنا من التقدم وكتلك
ككثرة النوم، أو عدم القدرة على الستيقاظ مبكرا

أو طول السهر، أو كثرة الكلم...إل

فمن الطأ كل الطأ أن نرغم أنفسنا على تضعديل كل شيء مرة واحدة
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سندور ف الرحى، ث سنعود من حيث بدأنا، ولن يتغي شيء
ولن نستطيع التغلب على أي شيء

 يوما منإحدى وعشرين  على القل –العادة تضستغرق –لقد أثبت العلم أن 
فينا..الداومة عليها حت يتم تضثبيتها 

لذا فعلينا أن نأخذ صفة واحدة ف كل شهر جديد
ونبدأ ف مارستها وتضطبيقها..وماهدة أنفسنا على اكتسابا والثبات عليها

ث نتوجه للصفة الت بعدها..
وبذلك فإن استطعنا تضغيي اثن عشر صفة ف عام

فقد أنزنا إنازا عظيما يستحق التقدير
 تضستحق الحترامةوصنعنا ذاتضا جديدة رائع

===============
ابدأ بالتدرب على مارسة تضلك الصفة أو العادة الديدة ف عقلك أول

وتيل ما الذي ستفعله تاما لو وضعت ف الوقف الذي تارس فيه تضلك الصفة
جهبز خطتك السلوكية

حدهم غضبكأكيف ستتصرف لو استثار 
أو كيف ستتعامل مع طفلك الستفز الذي يبك على سلوك الشدة معه

أو كيف ستتجنب الدخول ف مادلة سخيفة مع من يصر على استدراجك إليها
أو كيف ستتعامل مع مضيعات وقتك

أو كيف ستنجز أنشطتك بسرعة حي تضتراكم عليك العمال
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أو كيف ستجمع تضركيزك على العمل الذي تضقوم به

ث ابدأ ف مارستها الفعلية ف الياة
وثابر على تضلك المارسة.. حت تضصي عادة جديدة لك.. تضقودك نو النجاح
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وكما قيل:
مثل أي عادة تضمذكر..

سيكون المر صعبا.. فقط ف البداية.. 
ضع هدفا لثلثي يوما..

وافعل كل ما يقتضيه المر.. لتجتاز تضلك الرحلة الرجة..



18الومضة 
إدارة الوقت تضعن إدارة الياة

إن الوقت هو الكن الكبي الذي نتلكه جيعا
فبه نستطيع أن نتاجر مع ال تارة رائجة..
فنشتري جنة عرضها السموات والرض..

لكن من ل يعرف قيمة ذلك الكن الذي بي يديه 
سيسلمه لعدوه بسهولة..

تضفضل أيها الشيطان... وقت ملك لك.. افعل به ما تضشاءوكأن به يقول له: 
فيضيع كنه هباء... ويشتري به نارا وقودها الناس والجارة

إن الدنيا كمضمار سباق..
ومن يفظ وقته هو فقط من يستطيع أن يفوز..

ك نفس الكن..نتلكلنا ومع أننا 
يعرف قيمته القيقية..منا  القليل فقط إل أن

والقل هم من يسنون الستفادة من ذلك الكن..
والقلة النادرة فقط..

 هم من يبقون على هذا النوال حت يلقوا ربم وهم على ذلك..
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الدنيا مضمار سباق..
ولن يكون الميع فائزين..

فقط من يعرف أصول السباق..
ومن يعمل بد لجل الفوز..

ومن يافظ على وقته..
ويسيطر على اللهيات والقواطع عن ال..

اللهم اجعلنا وإياكم من الفائزين..
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الدنيا مضمار سباق..
ولن يكون الميع فائزين..

فقط من يعرف أصول السباق..
ومن يعمل بد لجل الفوز..



19الومضة 
تضقدير الذات

إن تضقبل النفس هو أول خطوات تضقدير الذات..
وتضقبل الذات يعن الرضا عما وهبنا ال إياه من ميبزات..

عدم التركيز على السلبيات ونقاط الضعف..مع 
فنحن جيعنا بشر، ولكل منا نقاط ضعفه وسلبياتضه..

حينما نركز على إيابياتضنا تضنمو وتضزدهر..
ويزداد تضقديرنا لذاتضنا وثقتنا بأنفسنا..

فتزداد إنازاتضنا..وبالتال تضزداد فرص آدائنا بشكل أفضل.. 
وتضعلو فرص النجاح ف كل جزء من حياتضنا..

حي نعاقب أنفسنا ونلومها ونزدريها..ولكننا 
 يفعلوا ذلك بنا..لكي للخرين نعطي تضصريا ضمنيا

وحي نركز على عيوبنا ونقاط ضعفنا..
نسمح للخرين بالتحديق فيها ورؤيتها بعدسة مكبة..

ورؤيتنا من خللا فقط..

إننا نصنع شخصياتضنا بأنفسنا..
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كما أننا نصنع نظرة الخرين لنا كذلك..
 وتضقديرهم لنا.. واحترامهم حبهم وكذلك

 ينبع من تضقبلنا لنفسنا واحترامنا لا وتضقديرها..لنه

رك ز على الواهب الت منحك ال إياها..
وعلى الميزات الت تيزك عن غيك..

رك ز عليها بالشكر والمتنان لن أعطاك إياها..
وبالعمل على تضنميتها وزيادتا ونفع الناس با..

حينها ستعرف كيف تضقدر نفسك..
 يقدرك الخرون..وحينها سوف
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وعلى ميزاتضك الرائعة..رك ز على الواهب الت منحك ال إياها 
رك ز عليها بالشكر والمتنان لن أعطاك إياها..
وبالعمل على تضنميتها وزيادتا ونفع الناس با..

حينها ستقدر نفسك.. وسوف يقدرك الخرون..



20الومضة 
ساعة الثمينةال

ما الذي يكننا فعله ف ساعة من الزمان؟
إن الساعة تضساوي ستي دقيقة، وهو وقت ل يستهان به أبدا..

فمن مموع ساعة إل ساعة يتكون اليوم كله بساعاتضه الربع والعشرين

ف تضلك الساعات القليلة يصنع بعض الناس ناحات مذهلة
ويعيدون صياغة متمعهم بصورة جيلة مصلحي له ف إحدى مالتضه الت باجة
للعمل من الدين أو العلم أو السرة أو النجاح أو الطب أو العمل التطوعي أو

الشروعات... أو ف أي مال يدم التمع وينفع الناس

بينما يبقى آخرون يقتلون الوقت بدم بارد وأكباد غليظة على القاهي أو ألعاب
الاسوب أو وسائل التواصل أو شاشة التلفاز أو بصحبة رفاق السوء

إنه الفراغ... الذي أضاع أمتنا ف دينها ودنياها..
إنه الفراغ... الذي أضاع الشباب وأوقعهم ف براثن الشيطان ومهاوي الفت

إنه الفراغ... الذي نتاج جيعا أن نستل سيفا مسلول لنقتله
إنه الفراغ... الذي يبدد الحلم والطموحات ويقتل الهداف ف مهدها

إنه الفراغ... الذي يدفع للبحث عن اللهو والتع الرخيصة..
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إنه ليس فراغ الوقت فحسب..
وإنا هو فراغ العقل وخواء الروح..

إنه العدو اللدود الذي يضيع شبابنا.. وين هامة أمتنا..

ف ستي دقيقة يكنك أن تضقرأ خسي صفحة 
أو أن تضستمع لاضرة قيمة ف إحدى الوضوعات الفيدة

ف ستي دقيقة يكنك أن تضذكر ال ألف مرة أو يزيد
أو أن تضتلو جزء من القرآن فيه مايزيد على عشرة آلف حرفا 

ف كل حرف عشر حسنات
أو أن تضصلي ثان ركعات مطمئنات فيهم من السنات خيا كثيا

ف ستي دقيقة يكنك أن تمع أولدك فتحادثهم وتضلطفهم وتضشبع عاطفتهم
وتضبن ثقتهم بذاتم، وتضغرس فيهم القيم والخلق

ف ستي دقيقة يكنك أن تالس زوجتك ف حوار ودود يزيد التواصل بينكما،
ويوثق العلقة ويل الشكلت..

ف ستي دقيقة يكنك أن تضفكر مع ذاتضك.. فتحل مشكلة مؤرقة ف إحدى جواب
حياتضك العلقة

ف ستي دقيقة يكنك أن ترج لتقدم صدقة أو علجا لريض أو فقي..
 فلربا كنت سببا ف تضفريج كربه اليسي ف الدنيا..
 فيصي سببا ف تضفريج كربك العظيم يوم القيامة..

=============
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ومن أروع النشطة الت تميك من انفلت الوقت منك من دون أن تضشعر به 
أن تضكون لك وقفة بالورقة والقلم على رأس كل ساعة..

فتسأل نفسك ما الذي أنزتضه ف تضلك الساعة؟
وهل كان ما أنزتضه كافيا ووافيا؟
هل كان يستحق ساعة كاملة؟

هل أنا حافظت على وقت بشكل جيد؟

يكنك أن تضستخدم تضطبيق الساعة الناطقة
الذي يبك على رأس كل ساعة.. أن ساعة من حياتضك قد مرت..
وقد حلت صحيفتك ما فعلت با.. إن خيا فخي، وإن شرا فشر..

وتضنبهك أن ساعة جديدة قد بدأت.. فاستثمرها.. لجل سعادة الدنيا والخرة.. 

وأنا أؤكد لك أنك إذا قمت بذه الطريقة طيلة اليوم 
ولسبعة أيام كاملة.. فإن حصيلة إنازاتضك اليومية والسبوعية.. 

سوف تضتضاعف بشكل مذهل..
وستتفاجأ من كم القواطع الت كانت تضشتتك 

وكيف أنك استطعت التغلب عليها كلها بجرد إدراكك لا، 
" موضع عناية وانتباه..الساعةلنك وضعت "

وقررت أن تضنجز فيها شيئا يستحق أن يسمى إنازا..
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إن الساعة ثينة جدا...
 إنا تضلك الساعة الت بي يديك الن... فل تضضيعها..

واصنع با شيئا ينفعك ف الدنيا والخرة..
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ف ستي دقيقة يكنك أن ترج لتقدم صدقة أو
علجا لريض أو فقي..

 فلربا كنت سببا ف تضفريج كربه اليسي ف الدنيا..
 فيصي سببا ف تضفريج كربك العظيم يوم القيامة..



ثانيا
الومضات السرية
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هي وحدة بناء المجتمعالسرة 
فصلحها يعني صلحه..
 وفسادها يعني ضياعه..



21الومضة 
تطم العلقات الزوجية

إن الكثي من العلقات الزوجية تضتحطم.. 
..فقطبسبب فقر السر للمعلومات 

 الزوجية..حياتم ف يتعاملون كيف أولدهم يعلمون ل فالباء
..هم أولديربون كيف هم يعلمول

 بالتأكيد سيواجهونا مع الشكلت والزمات الت يتعاملونول حت كيف 
إنم يفترضون أنا علقة آلية..

لقطط أو الرانب..ا اية كرعاية وتضكاثر ورعمعاشرة

 بشرية اجتماعية..ولكننا متلفون.. إننا بشر.. وعلقاتضنا
تتاج لعلوم عديدة من أجل النجاح فيها..

وحسن تضصرف.. إدارتا لفن ومهارات تتاج ف
ت أهية التوعية...تضأمن هنا و

ودورها القوي ف تصي العلقات الزوجية وحايتها من النيار..

وللسف فنحن ل نتلقى ف مدارسنا إل علوما مردة..
لنتاج لكثرها ف حياتضنا..

ونستغن عنها بجرد التوقف عن دراستنا..
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وتضطردها ذاكرتضنا لنا عقيمة..
بينما تضفتقر مدارسنا وجامعاتضنا للدراسة الت نتاجها حقا ف مارساتضنا اليومية

من التربية النفسية والسرية وإدارة علقاتضنا الزوجية وأمور التربية
فن التعامل مع الناس وفنون إدارة حياتضنا ومهارات النجاحو

وكيفية الافظة على صحتنا وعلوم التغذية الصحية
وهي جيع المور الت تتاجها فعل ف حياتضنا.. ونارسها بشكل يومي

فلماذا؟
وهل من أمل أن تضتغي تضلك الناهج البالية..
لتصب ف مصلحتنا ف يوم من اليام؟!!

لكن... وإل أن يأت ذلك اليوم البعيد.. فعلينا أن نقوم بالهمة بأنفسنا..
فنبحث عما نتاجه من علوم تضفيدنا.. ونتعلمها بأنفسنا..
فلن يأت أحد لجلنا.. إذا ل نتحرك لنحل مشكلتضنا..

وإذا ل نتلك الوعي الكاف.. فلن نستطيع أن ننجح.. حت لو كان النجاح سهل
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22الومضة 
التعة الزوجية القيقية

إن أمتع متعة ف العلقة الزوجية، هي تضقارب النفوس والفكار بي الزوجي
أن يتكلما بلغة واحدة..

 لدف واحد..وأن يعيشا
 واحدا..حلما وأن يمل
 ف اتاه واحد..وأن يسيا

ويقرب كل السافاتهذا هو الطريق الوحيد الذي يتصر كل الطرق بينهما.. 

يالا من متعة.. تضمروى منها الرواح.. فإذا حدث ذلك.. ف
حينها.. تضتحول العلقة لصداقة وطيدة.. ويصي التفاهم عميقا..و

وتضستيقظ الشاعر البهجة..يتضاعف الود واللفة.. و
حينها فقط تضتمازج النفوس.. لتصي نفسا واحدة..و

وتضتعانق الرواح.. لتصي روحا واحدة..
ويقوى الرباط بينهما.. ليصي متينا وثيقا..

أقوى من من الياة وصعابا..
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23الومضة 
 الب والشكلت

ف بداية الياة الزوجية تدث الشكلت بي الزوجي..
كرد فعل طبيعي لوجود شخصي متلفي ف كل شيء تضقريبا..

ف مكان واحد.. وحياة واحدة..

لكن تضلك الشكلت وحدها ل تضطيح بالب أو تضغي سعادتما..
 الطريقة الت يتعاملن با مع الشكلت..إنا الذي يفعل ذلك هو

..فإن تضعامل مع الشكلة بل مهاجة لشخص الخر
وبل ضغط على احتياجاتضه النفسية والعاطفية من شريكه..

ستمر الشكلت بسلم..
وربا كانت سببا ف تضوطيد العلقة بينهما أكثر من ذي قبل..

حيث تضزيد الفهم والتفاهم؛ فتتعمق الروابط بينهما..

لكن ما يمحدث نقلة نوعية كاملة ف طبيعة علقتهما..
هو التعامل الاطيء مع الشكلت الت حتما سيواجهانا..

وكما يقول الدكتور ديل كارنيجي ف كتابه الاتضع "كيف تضكسب الصدقاء"؟
" أول المر"إن مقبة السعادة الزوجية تضبدأ بفر صغية، ل يمؤبه لا ف 
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فمع تضراكم تضلك  الشكلت والنغصات وأساليب التعامل السلب معها
تضبدأ العادلة ف التغي.. وتضنقلب الطاولة..

فإذا أردت لعلقتك الزوجية أن تضستقر..
ولبكما أن ينمو ويزيد.. فتعلم فن التعامل مع الشكلت..
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وكما يقول الدكتور ديل كارنيجي:
"إن مقبة السعادة الزوجية تضبدأ بفر صغية،

" أول المرل يمؤبه لا ف 



24الومضة 
لاذا يتشاجر الزوجان كثيا؟.. وما الل؟

أول: السباب:
إن السبب الول والهم للمشكلت الزوجية هو الذنوب والعاصي

فال سبحانه وتضعال جعل الم والغم من نصيب كل عاص..
ومهما تضوافرت له أسباب السعادة.. فلن يصبح سعيدا..

سورة} } 30 وىمىا أحصىابىكوم منن مصص يبىة  فحب مىا كحسىبىتت أحيتد يكومت وىيىعتفوو عىن كحث ي  {{قال تضعال: 
الشورى

وكثيا ما يد العاصي أثر معصيته ف حياتضه الزوجية..
" إن لعصي ال فأجد أثر ذلك ف خلق دابت وامرأت"كما قال أحد السلف: 

----------------
وأما السبب الثان للمشكلت

فهو الختلف الكبي بي الزوجي كذكر وأنثى
 والختلف بي أناط شخصياتما..

وهذه أمور ليكن تنبها بالطبع، ولكن يكن تضعلمها..
ففهم طبيعة الشخصية الت نتعامل معها.. يعل التعامل أكثر سهولة ويسرا..

كما أنه يساعدنا على تضوقع تضصرفات الطرف الخر..
ما ييسر الستعداد برد الفعل الناسب، والذي يراعي مشاعر الخر

وهذا بدوره يزيد عمق العلقة.. ويزيد القرب بينهما..
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----------------
الذي تضنشأ عنه الكثي من الشكلت ف الياة الزوجيةوأما السبب الثالث 

فهو الاجات غي الشبعة
فلكل من الرجل والرأة حاجات عاطفية ملحة جدا

وإن ل يتم إشباعها ف إطار العلقة الزوجية.. فإنا تضدفع العلقة لنحدر سيء
وتضسبب لا الكثي من الشكلت

بينما إن ت إشباع حاجاتما.. يسود الدفء والودة بينهما..
وتضذوب الكثي من الشكلت قبل أن تضكب..

 وتضصبح علقتهما أكثر انسجاما وودا..
----------------

أما السبب الرابع فهو العلقة النسية غي الرضية
وهي تضسبب الكثي من التاعب ف الياة الزوجية

وتضكون سببا قابعا خلف دمار العلقة ف كثي من الالت
% من أسباب الطلق90حت قال ربط بعض التخصصون ف علم النفس بي 

وبي علقة جنسية غي مشبعة..
----------------

والسبب الامس هو انعدام الوار وغياب الصراحة والشفافية..
فنحن نعان ف أغلب السر العربية من حوار عقيم.. يسي ف اتاه واحد..

وسرعان ما يتحول لشاجرة ث كارثة..
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لغياب أساسيات الوار البناء..
وافتقاد السلوب الهذب للحوار ..

والذي يراعي مشاعر الطرف الخر واحتياجاتضه
----------------

 والذي يؤدي لستفحال الشكلت وتضضخيمها واتضساعهاالسبب السادس
 العارضة بيالسارعة للشكوى للهل، وعدم الحتفاظ بصوصية الشكلت

الزوجي
فتكب الشكلت الصغية.. وتضتحول بتدخل الهل لكارثة..

----------------
والسبب السابع والخي هو الهل

 "اقرأ"وهو للسف مرض وبيل وداء عويص، متفش ف أمة 
فشبابنا يضي ساعات من وقته ف قراءة اللت التافهة
وقراءة رسائل التواصل، ودليل استخدام هاتضفه الديد

وكيفية إصلح مشكلت حاسوبه 
كما يضيع الكثي من وقته ف قراءة الروايات التافهة والواقع العقيمة..

لكنه ل يكلف نفسه عناء قراءة كتاب يعلمه كيف ينجح ف حياتضه الزوجية
ث يدفع ثن ذلك باهظا من راحته واستقراره.. وربا دمار أسرتضه..

==================
وأما اللول:
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فالل الول والقوى على الطلق: هو الدعاء
فالستعانة بال واللجوء إليه هو السبيل القوى لل الشكلت الزوجية مهما

كانت مستفحلة
أن يبادر أحدكما بالدعاء أن يل ال مشكلتضكما ويصلح بينكما وينل عليكما

الودة والرحة، ويضاعف بينكما الرفق والتفاهم..
}}74ل ل ممتدق يى إ مىاماا {هىبت لحنىا م نت أحزتوىاج نىا وىذورنيداتض نىا قوردةح أحعتيمن  وىاجتعىل نىا رىبدنىا {

فالقلوب بيد ال وحده يقلبها كيف يشاء
الهم أن ندعوه ونن موقنون بالجابة، وأن نثق به ونسن الظن فيه..

ول ننس أن العاصي والذنوب تضكدر الياة..
وتضسد الباب أمام استجابة الدعاء..

----------------
وأما الل الثان: فهو تمل السئولية..

فعلى طرف العلقة أن يفهما أن السئولية ف الشكلت الزوجية..
هي مسئولية مشتركة، وليست مسئولية فردية..

وعلى من يلعب دور الضحية أن يتوقف عن ذلك الدور الزيل..
ويبدأ ف اتاذ مواقف أكثر إيابية.. ليتمكن من حل مشكلته

حت لو كان الناس يبونك أنك ضحية لزوج ظال أو خائن أو بيل أو أنان أو
متسلط أو شكاك..

فالقيقة أنك أنت من سحت له بذلك.. فأنت شريكة ف فشل العلقة ولست
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ضحية تاما.. فكل منكما له دوره ف الشكلة ولو كان دورا سلبيا..
----------------

الل الثالث: قدبم احتياجات شريكك..
فالقيقة الرة أننا ل نتم بتقدي ما يتاجه شريكنا.. وإنا نقدبم ما نعتقد أنه يتاجه

علينا أن نفهم أن حاجات الرجل تتلف عن حاجات الرأة بالكلية
وأن عدم تضقدي تضلك الحتياجات هو سبب رئيسي خلف كثرة الشاكل

واللفات بي الزوجي
لذا ابث عما يقدره الطرف الخر حقا وقدمه له

وحاجات الرجل هي:
 الثقة والستحسان والتقبل والتقدير والعجاب والتشجيع

بينما حاجات الرأة هي:
الرعاية والتفهم والحترام والخلص والتصديق والتطمي

----------------
الل الرابع: افهم شريك حياتضك

فطبيعة الرجل تتلف عن طبيعة الرأة 
وتضلك الطبيعة الذكورية سوف تضصطدم من دون شك مع الطبيعة النثوية

إذا ل نفهم الختلفات القائمة بي النوعي
كما أن هناك اختلف آخر وهو هام وخطي جدا

وهو الختلف بي نطي شخصية الزوجي
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وإذا نظرنا حولنا سنفاجأ من كم الزيات الت تمع دوما بي النقيضي
فالرجل العاطفي ينجذب للمرأة العملية
والرجل الروتضين قد ييل للمرأة التجددة

إنه تاذب التضادات
لكن هذا النوع من التجاذب الول ليلبث أن يتحول إل كابوس مزعج بعد

الزواج
وإذا ل يسن الزوجان التعامل معه فقد ينقلب لكارثة تضدمر علقتهما تاما

وهذا يتاج للفهم الكامل، وتضعلم طرق التعامل الثلى مع الختلفات
----------------

الل الامس والخي: الثقافة الزوجية الهذبة والصحيحة
والشاملة لكل نواحي الياة الزوجية

فأزمة الهل الت يعان منها متمعنا.. لن تضمعىال مال تضبادر أمة اقرأ للقراءة
وأن نتوقف عن تضزيي مكتباتضنا بالكتب.. ث نتركها مهملة حت يعلوها الغبار

أن تضقرأ وتضتعلم.. ث علينا أل نكتفي بالقراءة.. 
وإنا نبادر إل وضع خطة لدخال السلوكيات الديدة لياتضنا..

وأن نطبق ونارس الساليب الصحيحة الت تضدعم علقاتضنا وتميها..
ولثقافة زوجية مهذبة أدعوكم لقراءة تضلك الكتب القيمة:

- الرجال من الريخ والنساء من الزهرة. د. جون جراي1
- لاذا يتصادم الريخ والزهرة؟. د. جون جراي2
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- كيف أنقذ علقت الزوجية من النيار؟. د. فيليب ماكجرو3
- لغات الب المس. جاري تضشابان4

- احتياجاتضه واحتياجاتضه. ويلرد إف. هارل، البن5
- كيف تضستعيدين زوجك قبل فوات الوان؟ جاري سول6

- وأخيا كتاب: السرار السبعة للسعادة الزوجية.7
والذي جعت فيه خلصة أروع كتب العلقات الزوجية التخصصة
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25الومضة 
السعادة.. والتقوى

مشكلتنا الكبى أننا نبحث عن السعادة بعيدا عن طاعة ال..
مكن.. ظنا منا أن ذلك مكن الدوث، ولكن ذلك غي 

 فإن اليان والعمل الصال ها السر الكب من أسرار السعادة ف الدنيا والخرة،
 مىنت عىم لح صىال حاا منن ذحكحر  أحوت أونثحى وىهموى ممؤتم ن  فحلحنمحتي يىندهم حىيىاة  طحينبىة  {  قال تضعال:

 سورة النحل.}}97وىلحنىجتز يىندهمم أحجترىهمم ب أححتسىن  مىا كحانموا  يىعتمىلوونح {
 لذا على كل من أراد أن ينال السعادة أن يبدأ من هنا...  إنا تضقوى ال...

فالسعادة هي مشاعر جيلة تل القلب فتؤنسه وتضريه..

وهذه الشاعر هي رزق من ال، وهي تثل نعيم الدنيا..
ومن غي العقول أن يعل ال نعيمه ف قلب من عصاه..

ليحيا به جنة الدنيا..

قد يشعر العاصي بالتعة.. لكنها مرد متعة وقتية..
تضعقبها الكآبة والندامة والزن ..

لكن السعادة.. تضلك الطمأنينة الت تضنل على القلب..
وتضلك السكينة وذلك الرضا الذي يىسكن النفس.. فيمسكنها..
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وتضلك الراحة الت تضصيب النسان.. فيستشعر بوجودها النس والنعيم..
يستحيل أن تتمع مع العاصي ف مكان واحد..

إنا مرهونة فقط باليان والعمل الصال.. ومنوعة عن العاصي والعرض..
ذ ك ر ي فحإ نت لحهم مىع يشىة  ضىنك ا وىمىنت أحعترىضى عىن {قال تضعال: 

 سورة طه}} 124أحعتمىى {وىنىحتشمرمهم يىوتمى ال ق يىامىة  
فإن كنت راغبا ف سعادة الدنيا والخرة..
إن كنت حريصا على سعادتضك الزوجية..

فاتضق ال..

80  ومضات  من الحياة                                                                                               

قد يشعر العاصي بالتعة.. لكنها مرد متعة وقتية..
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26الومضة 
 الرضا واليقي:

..ة جناحي السعادإنما
 فإن انكسر جناح منهما ل يتمكن الطائر من الطيان..

وأساسهما الثقة ف ال...
فأما عن الرضا:

 فحي نثق ف ال نعلم أن ال قد اختار لنا الي..
ونثق أن الزوج الذي أعطانا ال إياه هو الناسب لنا حت لو بدا لنا أنه غي كذلك،

أو بدا الزوج الذي اخترناه مالفا تاما لكل ما تضوقعناه أو رغبنا به،
 فإن كان فيه ما ل يرضينا فعلينا أن ناول إصلح حياتضنا معه..

 وأن نبذل جهدنا ف تسي علقتنا، وليس أن نعترض على اختيار ال لنا..

 فقبل القتران يكننا أن نرفض ما ليروق لنا،
.إصلح الوجود خي من انتظار الفقود لكن بعد القتران به فالبدأ هو: 

وبالطبع هذا الرضا يكون ف الصفات البشرية والشكلية أو ظروفه الادية،
 وليس ف مارم ال وحدوده،

 ليس إن كان تضاركا للصلة أو من أهل الكبائر والفواحش،
 فما ل يرضي ال ل يوز لنا أن نرضى عنه أو به.
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وأما اليقي: 
فهوعي الثقة ف ال، ومنه ينبع الرضا..

 فأنا إن وثقت ف رب سأثق فيما وضعن فيه..
وسأكون على يقي من أن الي فيما يتاره ال..

أن نوقن أن ما أصابنا ل يكن ليخطئنا، وأن ما أخطأنا ل يكن ليصيبنا..
وأن ما شاءه ال كان، ومال يشأه ل يكن..

وأنه ل مانع لا أعطى ال، ول معطي لا منع..
وأن المة لو اجتمعت على أن ينفعونا بشيء ل يكتبه ال لنا فلن يقدروا على ذلك،

وأنم لو اجتمعوا على أن يضرونا بشيء ل يكتبه ال علينا فلن يقدروا..

أن نوقن..
أن المر كله بيد ال وحده... وأنه هو الغالب على أمره..

وأن ال وحده يعلم خواف المور... ونن لنعلم..
وأنه سبحانه وتضعال يقدر... ونن ل نقدر..

وأنه وحده يلك خزائن السموات والرض... ونن لنلك حت نىفحسنا الذي
نتنفسه، أو دقات قلبنا الت تضنبض آلف الرات كل يوم.

أن نوقن..
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أنه عسى أن نكره شيئا وقد جعل ال لنا فيه خيا كثيا..
 وعسى أن نب شيئا وهو شر لنا سيفسد علينا ديننا أو دنيانا..

وأن كل نعمة ف حياتضنا فهي فضل من ال وحده ومنة ين با علينا..
وأن كل شر يدث لنا إنا هو بسببنا. وبسبب ما جنته أيدينا من معاصي وآثام..

أن نوقن..
أن ال معنا ف كل وقت وحي، شاهد علينا وناظر إلينا..

 يسمع دعاءنا ويرى أحوالنا ويعرف ما نربه وما نشعر به..
ليشغله حال عن حال ول دعاء عن دعاء، ول صوت عن صوت..

وأنه إن يسسك ال بضر فل كاشف له سواه هو فقط، فالبلء ينل بأمره ويرفع
بأمره، ول سبيل لنا إل ذلك إل بالدعاء..

وأنه هو وحده – سبحانه وتضعال - القادر على إجابة دعائنا..
 ولكنه قد يؤجل تضلك الجابة لينا، أو حت قد ل يقق لنا ما نطلبه لن فيه هلكنا،

فالنسان يدعو بالشر دعاءه بالي، فنحن البشر جاهلون وعاجزون وضعفاء
ومتعجلون وظلومون، ولكننا ل نعرف نفسنا حق العرفة..

قد يبتلينا ربنا ليكسر شوكة أنفسنا أو يحصنا أو يطهرنا ويغسلنا من الذنوب.
قد يرمنا ليكرمنا، وقد يعطينا ليؤدبنا.

إنه ال. اللك. ل يمسأل عما يفعل وهم يمسألون.
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وما علينا إل أن نمسلعم ونستسلم..
 وأل نمقدم ف حياتضنا على خطوة إل بعد أن نستخي ال..

؛ وندعم تضلك الستخارة بالثقة ف ال وحسن الظن به، والرضا باختياره
 لنه هو اللك ونن عبيده.

ولنجعل تضلك الية أمامنا ف جيع خطوات حياتضنا، ووقتها سنستريح، ونتذوق لذة
اليقي وحلوة الرضا، وجنة التسليم ل، فننعم بسعادة الدنيا والخرة.

شىيتئ ا وىهموى خىيتر  لتكومت  " وىعىسىى أحن تضىك رىهموا  
وىعىسىى أحن تضمح بصوا  شىيتئ ا وىهموى شىر  لتكومت

ورة البقرةس} " 216 {وىالل هم يىعتلحمم وىأحنتممت لح تضىعتلحممونح
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27الومضة 
رسالة إل العاشقي

ليقع العشق ف قلب العاشق إل بأمره واختياره وإرادتضه..
إما بإرادة الفكرة والطرة..
وإما بإرادة الفعل والخالطة..

فالول: حي يقرر النسان بحض إرادتضه أن يفكر ف العشوق
ويضفي عليه هالة ف خياله من الصفات الباقة الت تضزيد تضعلقه به وتكنه من نفسه

وحي ينحه كذلك من وقته وخياله الكثي
فيتحول من مرد إعجاب قليل يكن رده، لعشق مستحكم يصعب اللص منه

والتحول عنه، ويشق على النفس تمله

والمر الثان: هو إرادة الفعل والخالطة
تضلك الت تلب كل الشرور من العشق وحت الزنا

وتضلك الخالطة الت قد تضبدأ ف زماننا هذا بجرد الرسائل
والت قد تضبدأ بنظرة إعجاب أو ابتسامة عابرة

ث تد نفسك بعد مدة يسية مكبل أسيا لشاعر لتلك التخلص منها ول
الروب حت تضأسرك

مع أنك أنت من دخلت هذاالسر بقدميك راضيا متارا

85  ومضات  من الحياة                                                                                               



لكنك بعد أن دخلت وأوحكم السوار حول عنقك ل تضعد قادرا على الركة 
كما كنت ف البداية

ول تضعد قادرا على الرجوع للوراء

فاحذر.. ول تضدخل القيد بإرادتضك..  فإنك لن تضعود كما كنت
وسيبقى أثر القيد ف يدك وعنقك.. فل تضتسرع

وأما من ابتلي بتلك السقطة فعليه أن يكافح ليخرج منها و ليستسلم
وسينجح بإذن ال لو كان مصرا، واتذ لذلك السباب الصحيحة

ففي البداية عليك أن تضعلم ان الشيطان يضع العقبات أمام النسان 
ويوهه أنه ل يستطيع الفكاك منه، وأنه سيافقه حت قبه

وأنه ل ذنب له فيما حدث ول سلطان له على قلبه وعواطفه
وأنه غي مؤاخىذ به، وذلك كله حت يكم السيطرة عليه

فهو باب من أخطر أبواب الفساد والذنوب
فالعشق خطي لمرين:

 وأمراض القلوب أشد من أمراض البدن، أول لكونه من أمراض القلوب،
وذلك لن القلب هو موضع نظر ال جل جلله ف البشر

والمر الثان أن العشق غالبا ما يتجاوز القلب ويتعداه للفعال الرمة
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فأسبابه ابتداء غالبا ما تضكون غي شرعية كالنظر الرم والختلط بي الطرفي،
واللوة والتبج والضوع بالقول وكثرة الروج من النل بل سبب، 

وارتضياد أماكن اللهو والفت وأصحاب السوء الزيني 
كما أن هناك داع آخر خفي يلعب ف العماق البشرية فيزيد رغبتها ف العشق 

وهو ما يزينه التلفاز والغان والروايات وحكايات العصاة عن معاصيهم
ولعل هذا ما أوقع فئة الطفال ف دوامة العشق.. حت صرت تضرى العجب ف

الدارس الختلطة وف النوادي وأماكن النهات..
ويبقى الداعي الكب خلف كل ذلك
هو الفراغ، إضافة لبعد صاحبه عن ال

----------------
لكن العلومة الطية أن العشق ل يقع رغما عن صاحبه ف معظم الحيان

فكل مقدمات العشق تضقع باختيار صاحبه حت يقع العشق
با ف ذلك التفكي، والذي يشكل الشكلة الخطر

والتفكي ليس أمرا نمرغم عليه.. بل هو قرار يقرره صاحبه،
 بقصد التلذذ أول..  ث يصي ها وغما وكدرا على صاحبه فيما بعد

لكن مهما كان الداء مستحكما فإن الشفاء بيد ال تضعال
وهو أمر مكن الدوث وسهل بإذن ال

بشرط أن يستعي العبد بربه ويمع إرادتضه مصرا على التخلص من هذا الداء
القبيح
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ودواء العشق – الذي وصفته للكثي فعافاهم ال من شره ف مدة يسية جدا –
يتلخص ف الت:

، فالذنوب هي سبب كل شر ف حياتضنا.- التوبة من الذنوب1
خاصة بذكر ذي النون الذي جعله ال ناة من الغم- كثرة الستغفار 2

 "اللهم يامصربف القلوب صربف قلب على- اللاح على ال والتضرع إليه:3
طاعتك"، "اللهم طهبر قلب واصرف حب لك وحدك"، "اللهم اشغلن بك عما
سواك"، وأن تضغتنم كل سجدة لتدعو بتلك الدعية، مع الثقة بال واليقي القوي

بأن ال سيستجيب لك.
فالنفس إن ل تضشغلها بالق شغلتك بالباطل،- النشغال وإدارة الوقت: 4

والنفس الفارغة مأوى كل سوء، كالكوب الفارغ إن ل تله با يفيد امتل هواء،
فكذلك القلب الفارغ يتليء هوى ول بد، فأدر وقتك، ول تعل فيع فراغا،

وانشغل بالعمال الفيدة والنافعة
تضمغلق بابا عظيما من أبواب الشيطان ف حياتضك

خاصة طلب العلم، والدعوة إل ال،- العمال الصالة: 5
ووال إن فيهما من اللذة وفرح القلب أضعاف ماف التع الرمة..
فهي مرد متع وقتية تضنقضي على عجل، ث يتبعها كدر طويل..

 فهي دواء ما استعصى من المراض والدواء..- الصدقة:6
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وقد أمرنا النب صلى ال عليه وسلم بالتداوي با..
والعشق مرض يصيب القلب كغيه من المراض الت تضصيب البدن،

 لذا تضصدق بنية شفاء قلبك..

 فهو شفاء من كل مرض- القرآن:7
ومنها أمراض الذنوب والقلوب

انو قبل أن تضقرأه أنك تضستشفي به من داء قلبك
وادع ال أن يعله شفاء لا يعتمل ف صدرك من أل، 

وثق ف قوة كلم ربك على تضطهي قلبك 
وستجد ما يسرك

- التناجي مع ال والشكوى إليه8
خاصة ف ثلث الليل الخر

ابك بي يديه وتضضرع له أن يصرف الشر عن قلبك
وأن يله نورا وهدى

فوال الذي ل إله إل هو لو أنفع دواء وأقوى علج
وقد وصفته لن استحكم العشق ف قلوبم حت ل يدوا منه مرجا

حت تنوا الوت أو شارفوا عليه، فكان دواؤهم فيه
وانصرفت عنهم نزغات العشق كأن ل تضكن

فالشيطان يقف لك على طريقك لينفخ ويوسوس: لن تضستطيع 
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حت إذا استعنت.. استطعت.. فانقهر واندحر..

 فالعقل بوابة القلب والشاعر- إيقاف الفكرة تاما:9
وهو سبب للحالة النفسية الت تضصيبك

ويكنك التحكم بالقلب عن طريق التحكم بالعقل والفكار
وما أسهل أن يصرف النسان أفكاره لا يريد

فالنسان الذي يتحكم ف خواطر عقله يكون قادرا على التحكم ف عواطفه
والسيطرة عليها تاما

كن مستعينا بربك، متوكل عليه
وكن ذا عزية ماضية وإرادة قوية

 وقد وعد ال عباده الذين ياهدون فيه بنصرهم وهدايتهم- ماهدة النفس:10
وىالتذ ينى جىاهىدموا ف ينىا {قال تضعال ف ناية سورة العنكبوت: 

}}69لحنىهتد يىندهممت سمبملحنىا وىإ نت اللتهى لحمىعى ال ممحتس ن يى {
وقد أك د ال كلمه بالكثي من وسائل التوكيد الت تضوجب على القلب أن يشعر

بالمان والرتضياح واليقي بعون ال ورحته..

- اجعل لياتضك هدفا:11
فصاحب الياة الالية من الدف.. تضتقاذفه أمواج الياة التلطمة

وتضتصيده الفت، ويسهل وقوعه ف شباك الشيطان الترامية 
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وف الوي وفت الدنيا السحارة
لكن الدف يعل من حياتضك قوة

قوة تضسيطر على كل جنبات حياتضك وتضقودها ف التاه الصحيح.
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فصاحب الياة الالية من الدف 
تضتقاذفه أمواج الياة التلطمة

وتضتصيده الفت، 
ويسهل وقوعه ف شباك الشيطان الترامية 



28الومضة 
لشكالية الكبى.. الرغبة ف التغييا

ف الياة الزوجية تضبقى تضلك هي الشكالية الكبى
تضغيي الخر ليوافق رغبات وطموحات

لكنها الشكالية الت تضعق د الياة الزوجية وتعلها صعبة متعبة

علينا أن نعي ونفهم أن تضلك العلقة هي علقة شراكة بي طرفي
ليست علقة سيطرة وفرض لرغبات وصفات

ففي الغالب الطباع ل تضتغي..
وإن كان بإمكان كل منهما أن يفرض الطريقة الت يتقبلها ف التعامل

ويرفض الطريقة الت تضسيء إليه
ولكن الطباع ل تضتغي

قد تضروبض.. لكنها ل تضتغي

فالريص سيبقى حريصا.. والسرف سيظل مسرفا
السريع يبقى سريعا.. والبطيء سيبقى على بطئه

الروتضين سيبقى على روتضينه.. والتجدد سيبقى مددا
الاد على جديته.. والضحوك على مرحه وضحكه

الجتماعي هو هو بعد سنوات طويلة.. والنطوائي على حاله ولو بعد قرن من الزمان

قد تضتحسن الصفة وتضروبض قليل
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لكنها لن تضتغي بالكلية..

لذا فالتدقيق الهم قبل الرتضباط..
هو ف العيوب الت يملها الطرف الخر وليس ف ميزاتضه وماسنه

التدقيق ف مدى إمكانية تملها والتعايش معها، والقدرة على التعامل معها

فالمر إذن يعتمد على الصدق والصارحة.. 
ف كشف الوراق وعد الكذب والتصنع والتجمل با ليس فينا..

فلن تضستفيد شيئا من تضوريط الخر ف الدخول ف علقة ل يقدر على تملها
ولن يكون سعيدا با

وسوف تضي اليام الوردية ف بداية الزواج بسرعة
وستبقى الشكلت فيما بعد عثرة ف طريق سعادتضكما

وستدفع ثن كذبك وخداعك من سعادتضك واستقرارك..

قد يكون عيبك الذي تفيه سهل التقبل لدى شريك حياتضك
وقد يكون صعبا ومرفوضا

وعليه هو أن يدد ما إذا كان قادرا على التكيف أو ل
فإذا كذبت فتأكد أنك ستعان بسبب خديعتك

وستدفع ثنها من سعادتضك وراحة بالك
لنك سوف تضعان بسبب رفضه لك، وعدم قدرتضه هو على التكيف مع عيبك..

وأحب أن أفرق هنا بي الطباع والخلق
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فما أمرنا ال به هو شيء يدخل تت سيطرتضنا تاما 
وتت قدرتضنا على التغيي

فل يكلف ال نفسا إل وسعها.. فكل تضكليف كلفنا ال به فهو تت قدرتضنا وف وسعنا..
كالكاذب يستطيع أن يكون صادقا.. إن أراد بصدق
ومن يطلق بصره يستطيع أن يغضه.. إن أراد بصدق

ومن يسيء كلمه يستطيع أن يافظ على لسانه.... إن أراد بصدق.. وهكذا

بلف الطباع الت ل نكلف بتغييها
كالسرعة والبطء، والعجلة واللم، والنطواء والجتماع...إل

فهي تضبقى صفاتضا لنا.. مع إمكانية تضرويضها قليل لن شاء..
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29الومضة 
الحتياجات وناح الزواج

إن النجاح ف العلقات الزوجية مرهون باحتياجات كل شريك
تضلك الاجات العميقة الت إن أوشبعت ف العلقة 

صارت رابطة الزواج قوية متينة
وإن ل تضمشبع... 

صارت الرابطة بي الزوجي ضعيفة وصار الزواج هشا ومزعجا

إنا مرد مشاعر يبحث عنها الطرفان
فإذا حصل عليها ابتهجا ونح الزواج وكان مشبعا سعيدا

أن يكون الشريك مدعاة لسرور شريكه وسعادتضه
ويلب حاجاتضه النفسية والسدية

فيشعره بالرضا والسكينة..

إن الاجة ف الياة الزوجية غالبا لتوت..
فإن ل تد لا مسلكا شرعيا يشبعها ويكفيها ويسد حاجتها..

ستجدها تضتفلت ينة ويسرة.. حائدة عن الطريق الستقيم وباحثة لا عن البديل

وقد يكون صاحبها ذا خلق وحياء ينعه من مقارفة الفواحش
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لكنه قد يقع فيما هو دونا من اللوثات اللقية..
فإن عف عنها انساب خياله جاما يبحث عما يفتقده ف القيقة ف عال اليال

ويأوي لحلم اليقظة ليشبع لذة اشتاق لا ف واقعه وحرم منها

فالنفس ل تضستسلم
وقد خلق ال للنفس حاجات

وشرع الزواج لشباعها
فإن ل يكن اللل مشبعا

ظلت النفس تضطلب وتضطلب وتضبحث وتضبحث
فتكدرت الياة ول يصف لصاحبها عيش

وشق عليه كبح جاح نفسه
فإن شبعت سكنت وارتضاحت

فانكبح جاح الشر فيها

ولن الرجل ف الغالب ليكون ملتفتا للحاجات العاطفية
فعلى الرأة أن تضبذل جهدها ف تضوطيد العلقة وتضركز على الحتياجات

على الرأة أل تضبح وظيفتها الول ف العلقة الزوجية
أل وهي السكينة

أن تضصي سكنا لزوجها
وأن تعل من بيتها جنة يهفو لا زوجها..
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ولن الحتياجات متبادلة
فعلى الرجل أن يكون مبا متفهما قريبا من زوجته

ليعينها أن تضكون سكنا له

97  ومضات  من الحياة                                                                                               

الاجات العميقة إن أوشبعت ف العلقة 
صارت رابطة الزواج قوية متينة

وإن ل تضمشبع... 
صارت الرابطة بي الزوجي ضعيفة

وصار الزواج مزعجا



30الومضة 
صفات جسد.. أم صفات روح؟

ال أعدل من أن يعل ملك قلب الزوج أو الزوجة
ف صفات جسدية ل نلكها.. وإنا خلقها هو

لكن ال جعل ملك القلوب ف العلقات الزوجية يعتمد على شيء آخر 

صحيح أن الشكل له أهية كبية
ولكن هذا من ناحيتي فقط:
فالول.. هي نسبة القبول

وتضلك هي الت تضتم ف الرؤية الشرعية قبل الزواج
والت يب أن تضكون صافية خالية من كل صنوف الغش والداع

لتمظهر القيقة كاملة
تضلك القيقة الت سيعيش معها الزوجان

 والمر الثان هو العناية بالظهر،
وذلك الذي كلفنا ال به.. 

من النظافة الشخصية والزينة واللباس السن والريح الطيب
وتضلك المور ف مقدور كل إنسان وتت تضصرفه

فهي ليست هبة يوهبها.. إنا هي كسب له
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وتضلك على القيقة هي كل أهية الشكل

ويبقى الساس ف امتلك قلب شريك الياة ف العلقات الزوجية
متعلقا بصورة اللق والطباع والعاملة

إنا صورة الروح ل صورة الوجه والسد
ف البسمة والكلمة الطيبة والنظرة الدافئة واللمسة الانية

ف التعبي عن الب والنان والرعاية والهتمام
ف السارعة لا يرضيه، والشاركة فيما يبه، واحتوائه واحتماله
وهذه الت تضطبع صورة الشريك ف قلب شريكه ف أبى صورة 

وإن كان قبيح الظهر..

فالرجل والرأة كلها يبحث عن احتياجات مددة
عن كيان يعيش معه.. أكثر من صورة يراها فتعجبه..  ث ينظر ف عمقها فيى

القبح والدمامة..
فمهما كان الشكل جيل..

فإن هذا المال يتحول لقبح إذا كانت صفات صاحبه سيئة ومعاملتضه فظة
ومهما كان الشكل خاليا من المال.. حت إن أحدا ل يعيه أدن اهتمام

ولكن الروح طيبة والخلق جيلة والعاملة حسنة
وراعى هذا الطرف احتياجات شريكه ف العلقة الزوجية
فسوف يتحول هذا الشكل ف عي شريكه لمال فاتضن
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لن الروح والسلوب هي ما تضكسو الوجه با فيها
فإن كان جال فجمال وحب، وإن كان قبح فقبح وبغض..

إنه جال القوال والفعال والنظرات واللمسات..
دفء العاملة وعمق البة .. الرفق والنقاش الاديء واللق الهذب

رقة السلوب وروعة التقدير..
البسمة والكلمة الطيبة والشاعر الصافية..
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فالرجل والرأة كلها يبحث عن
احتياجات مددة

عن كيان يعيش معه.. أكثر من صورة
يراها فتعجبه..  

ث ينظر ف عمقها فيى القبح والدمامة..



31الومضة 
كيف نرب أولدنا ف هذا العصر الصعب؟

إننا جيعا نعان الن من مشكلت التربية
فكأننا نمل أطفالنا لنعب بم صحراء قاحلة جافة شسها مرقة

وفوق ذلك هي مرتضع للسباع والوام خلو من المان
فإن ل تلكهم تضلك الصحراء القاحلة الافة..

وإن ل يترقوا بلظى شسها الرقة..
تطفتهم السباع التوحشة..

أو افترستهم الكلب الضالة..

فماذا نفعل لكي نميهم ف هذا الزمان ونن نسي على الشواك؟
أول: الدعاء:

فالدعاء هو الظلة الت نتمي تتها من ليب الشمس الرقة 
ومن لظى الفت التربصة

قال تضعال:
سورة الفرقان}  قول  مىا يىعتبىأو ب كومت رىبني لحوتلحا دمعىاؤمكومت {

--------------
ثانيا: صلح الباء

فالرء على دين خليله، فكيف هو مع أبيه وأمه؟!
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إن الولد ليتعلمون من سلوكنا قبل أقوالنا وأفعالنا
وليعرفون الدنيا بأعيننا قبل أن يدركونا بأعينهم

وليسلكون الدنيا بطواتضنا قبل أن تضكون لم خطوات وقدرة على اتاذ القرار
فإن كنا لم قدوة للخي.. حيناهم ومهدنا لم الطريق الستقيم

ليسيوا فيه بسلم على نفس خطانا
وإن اخترنا طريق الطأ فمهما قلنا ومهما فعلنا

فلن نستطيع أن نميهم أو أن ننعهم
وسيسلكوا نفس الطريق العوج الذي سرنا فيه من قبل

وسيتبعون آثارنا فيه.. شئنا ذلك أم أبيناه
قال تضعال:

سورة الكهف}  وىكحانح أحبموهممىا صىال حاا {
--------------
ثالثا: العلقة الوثيقة معهم

تضلك العلقة الوثيقة هي الت تضضمن لك أن يرص ولدك حقا على طريقك
حي تضبن جسورا صلبة من الب والثقة والحتواء والصداقة والوار

فنحن ف عصر يصعب أو حت يستحيل فيه الجبار أو السيطرة
فإن ل نبن جسور الب القوية

سيفرون منا، وسينفرون من الق الذي معنا
ولعل هذا السبب هو السبب القوى ف فساد أولد اللتزمي
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حي يدون القسوة والجبار وبعد السافة الشاسعة بينهم وبي آبائهم.. فيبتعدون
--------------

رابعا: غرس القيم
والقيم الت نغرسها يب أن تضكون هي هي قيم ديننا النيف..
من دون تريف لا لتناسب روح العصر المتليء بالفساد..

لكننا نوصلها لم بأسلوب لطيف يوافق وياري روح العصر..
من القصص الفيفة والكرتضون الادف الال من الرمات..

من الواقف الصطنعة الت تضضع الطفل ف موقف وتضنتظر ردة فعله..
ث نشرح ونقوم بأسلوب لطيف..

--------------
خامسا: حايتهم من الفت قدر الستطاع

ل تضكن كمن ألقاه ف اليم مكتوفا ث قال إياك إياك أن تضبتل بالاء
ضعهم ف بيئة آمنة..

بداية من مرحلة الضانة.. اهتم بأن يكون العلمون على خلق ودين
ول تضضعهم ف مدارس متلطة

انتق العلم الذي يعطي السلوك قبل الدروس
احذر أن تضضع لم التلفاز والنترنت وتضتركه مفتوحا بل رقابة

من حام حول المى يوشك أن يرتضع فيه
انتق لم الكرتضون الادف والبامج الفيدة والواقع النافعة
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أبعدهم عن أصدقاء السوء وعن أماكن تضواجدهم قدر ما تضستطيع
عرفهم بضرره وخطره

وعلمهم اللية الت با يتارون الصديق الصال
--------------

سادسا: فهم الرحلة
فلكل مرحلة عمرية طبيعتها الاصة الت ل تضشترك فيها مع الراحل الخرى

لكل مرحلة احتياجاتا وميزاتا وعيوبا..
اقرأ وتضعلم.. وافهم وتضفهم..

ل تضمضع تضعب السنوات ف مرحلة الراهقة..
قد يدث فيها ما ليسرك.. لكنها مرحلة بداية الستقلل.. فل تضضغط كثيا
صاحب.. اصب.. تضعلم الطرق الثلى للتعامل مع الراهق وتضعديل سلوكه..

اشغله بنافع واستثمر طاقته ف مفيد..
ل تضقف له بالرصاد عند كل زلة.. تضغافل أحيانا.. ومازح أخرى..

واستعن بال ليحفظه على تضقواه..
--------------

سابعا: اليابية ف تضعديل السلوك
ل تضنجب ملكا.. ولن يفعل ذلك أحدنا..

تضقبل وجود الخطاء.. وتضعلم كيف تضعدلا..
واحذر أن تضستعمل السلوب الاطيء.. فالعنف يثبت السلوك السيء ل يغيه..
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فقط يعلمه أن يتجنب أن يظهره أمامك.. فيتوارى منك ويفعل ما يريد..
برغم كل ما تضفعل سيخطئون.. تضوقف عن طلب الثالية والكمال..

ل تضقارنه بغيه من أقاربه أو إخوتضه.. 
فكما أن لكل منا بصمة لتضشترك مع غيه من البشر.. 
فكل طفل هو نبتة فريدة متلفة عن غيها من النباتضات.. 

امتدح إيابياتضه.. وأثن على ناحاتضه..
ابتسم له.. احتضنه.. ساعده برفق ليكون أفضل..

وتضذكر.. أنه ابنك.. لكنه ليس ملكا لك.. فل تضكسره..
ابن ثقته ف نفسه حت لو أخطأ.. وخذ بيده برفق ليكون أفضل..
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فالدعاء هو الظلة الت نتمي تتها 
من ليب الشمس الرقة 
ومن لظى الفت التربصة

قال تضعال:
}  قول  مىا يىعتبىأو ب كومت رىبني لحوتلحا دمعىاؤمكومت {

سورة الفرقان



 التربية مشقة لكنها بناء

فأنت تضبن إنسانا فارغا تاما
تضبن دينه وقيمه وأخلقه
تضبن فكره وعقله وثقافته

تضبن عواطفه ومشاعره وأحاسيسه
تضبن ذاتضه وشخصيته..  تضبن هدفه وثقته وإدارتضه لياتضه

وتضبن جسمه وقوتضه وصحته

فهي حقا عمل شاق جدا
وهي مرهقة على جيع الستويات

مرهقة بالنصيحة والتابعة
ومرهقة بالداومة والتكرار

ومرهقة بالصرار وعدم اللل أو التراجع
ومرهقة بضبط النفس كقدوة

وبضبطها ف ردود الفعال تاه أخطاء الولد.. خاصة الراهقي منهم
إنا مرهقة بالهد النفسي والعصب، وكذلك السدي

لكن الثمرة هي بناء إنسان
وهي ثرة عظيمة
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تضستحق ما يذل فيها من جهد وكد وعناية ورعاية

والثمرة العظم أن تضترك ولدا صالا يدعو لك
وهي ثرة تضستحق أن تضبذل فيها جهدك.. وأنت راض مسرور

فاستعينوا بال وأخلصوا نياتضكم ف التربية
واسعوا بد دءوب للوصول لذلك الدف العظيم

فإن بناء النسان.. يستحق..
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32الومضة 
ذي يب علينا أن نغرسه ف أولدنا؟الما 

أول: سبب وجودنا ف الياة:
عرفه لاذا خملق؟ ولاذا هو موجود ف الياة؟

حقيقة أنه م لك  لربه وخالقه
وأن عليه طاعته..

وأن الطاعة جيلة.. وتعل حياتضنا سعيدة ف الدنيا قبل الخرة..

ثانيا: مفهوم الخرة؟
حدثه عن البعث والساب، والنة والنار، با يناسب عمره..
وعرفه أننا سوف نمجازى عن أعمالنا، وأن الزاء حقا عظيم..

فنعيم النة عظيم.. مقابل عمل يسي ف دنيا قصية..
وعذاب النار عظيم..  مقابل معصية كان يسيا أن نتركها ونيا بدونا

وتضي حياتضنا بكل سهولة ويسر..

 قدوة لناصلى ال عليه وسلمثالثا: الرسول 
فقد بعثه ال رحة بنا

ليعلمنا ديننا ويهدينا سبيل ربنا، فينقذنا بطاعته من النار
ويعلمنا طريق النة لننعم فيها بنعيم أبدي تضقر فيه عيوننا بكل ما يسر 
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وعليه.. فالواجب علينا مبته وطاعته واتضباع سنته واقتفاء أثره

رابعا: القرآن ليس للقراءة فقط
فالقرآن منهج حياة
نتعلم منه، ونعمل به

نتلوه، ونفظ منه، ونستشفي به، 
وفوق كل هذا نقيم حياتضنا عليه

خامسا: الدنيا قصية
فل تضعش لا، ولتعلها هدفك..

فهي مرد رحلة.. مر طال أو قصر سنعبه وينتهي
وننظر خلفنا فل ند شيئا

فاجعل منها وسيلة تضوصلك  إل النة

سادسا:عداوة الشيطان ضارية
ولن يتركنا حت يأخذنا معه إل النار

فل تدعنك حيله الواهية
ول تضسلمه زمام أمرك فيقودك لتفك

واعلم أنه يتبع طريقة الطوات
فل تضستهن بطريق يبدأ بطوة صغية.. وينتهي بالضياع..
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سابعا:لتضصاحب إل مؤمنا
فالصاحب ساحب

والرء على دين خليله
فإن صاحبت من يعص ال سيقود خطاك للمعصية

وإن صاحبت الطائع سوف يعينك ويذكرك
لذا اتذ صاحبا يقودك نو النة..

 ثامنا: احذر دعاة جهنم على دينك
ففي كل مال ومكان ستجد الضلي

ياولون جذبك لضللم
فل تضستسلم، ول تضنقد لم

تضعلم دينك.. واعمل به.. ول تضسلم عقلك لدعاة جهنم..

تضاسعا: العلم سلحك
سيقويك ف وجه الفت وف وجه الن

لتضقرأ لكل من هبب ودبب
لتضسلم عقلك لغي عاقل رشيد ديبن 

انتق ما تضقرأ.. وانتق لن تضقرأ.. فأنت تضسلمه نفسك ليبنيها..
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عاشرا:وقتك حياتضك
فل تنحه للفارغي، ول تضضعه ف السفاسف

اشغل نفسك بكل مفيد
واغتنم وقتك وحياتضك..
فوقتك أثن من الال..

فإنه وسيلتك الت تضشتري به جنة عرضها السموات والرض
وسوف يسألك ال عنه يوم القيامة فيما صرفته

الادي عشر: اجعل لك ف الياة رسالة
واجعل رسالتك نافعة لغيك

ل تضعش الياة هكذا وكيفما اتضفق.. بل كن صاحب هدف ورسالة..
فصاحب الرسالة مشغول برسالته..

والعاطلون يوجون ف التمع يتنقلون بل جدوى ول قيمة..
كالراثيم الضارة.. ينقلون عدوى الفوضى والعبث واللمبالة..

تي مال يناسب قدراتضك وإمكاناتضك.. 
وكن فيه قويا بانيا مصلحا..
نافعا لمتك.. بانيا ل هادما..

كن معلما قويا يبن النفوس العظيمة.. 
أو كن طبيبا رحيما يدم الفقراء..

أو كن صاحب شركة يتصدق وينفع متمعه..
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كن حيثما تضكون.. ولكن كن نافعا لدينك وأمتك..
فخي الناس أنفعهم للناس

وال ف عون العبد ما كان العبد ف عون أخيه
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فنعيم النة عظيم.. 
مقابل عمل يسي ف دنيا قصية..

وعذاب النار عظيم.. 
 مقابل معصية كان يسيا أن نتركها

ونيا بدونا
وتضي حياتضنا بكل سهولة ويسر..



33الومضة 
لاذا يمستهدف الطفال بالكرتضون؟
من الكرتضون ما يدعو إل اللاد

من الؤسف أن نرى عروض الكرتضون الت تضقدم للطفل ملوءة با يدمر العقيدة
ويشوه الخلق، ويبدبل القيم والباديء السلمية

وعلى الرغم من علمنا أن الطفل يكون ف مرحلة الصغر كالسفنجة
الت تضتشرب كل ماحولا وتضتشبع به أكثر من أي شيء آخر

إل أننا نبقى جامدين وسلبيي حيال ما يقدبم من عروض تضفسد جيل بأكمله

فنرى الساحر يتلعب بأحداث الكون ومظاهر الطبيعة ف جيع أفلم والت ديزن
من دون استثناء..

ونرى إمكانية اللق من العدم ووهب الروح والياة كما ف فيلم بينوكيو..
والذي ظاهره ذم الكذب وإيقاظ الضمي الشخصي، لكن باطنه الكفر..

ونرى ف تضانكر بيل النيات الصغيات يعملن على تضسيي مظاهر الكون
فهن من يعملن على تضغيي فصول السنة وميء الشتاء والربيع..

وهن من يهب اللوان للورود ولقوس قزح..

وف مولن نرى الجداد اللة يراقبون الحداث من أعلى
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ويتدخلون ف سي الحداث ويباركونا..

وف غيه هناك من يعود للحياة مرة أخرى بفضل نبتة سحرية 
وف آخر هناك مكان بديل للعيش يبحثون عنه ف الكون 

لنعيش فيه بعد أن تضفن الرض حي تضتدمر بفعل كارثة كبى 
ضاربي بأحداث القيامة عرض الائط..

إن صناعة الطفل أسهل بكثي من صناعة الشاب
فالطفل ليزال قطعة هشة لينة من العجي

يسهل أن تضمشك ل
والوسيلة موجودة وهي مبوبة مألوفة للطفل

تضنفذ لعقله وقلبه بسرعة بالغة لنا تضكلمه باللغة الت يفهمها هو
لغة الصور واللوان والقصص الثية السلية

والباء والمهات ف غفلة
فالتكنولوجيا قد سلبتهم عقولم..

ونسوا أو تضناسوا.. كلكم راع وكلكم مسئول عن رعيته..
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34الومضة 
أدركوهم قبل الراهقة

إن طفل اليوم هو رجل الغد
وطفلة اليوم هي أم الستقبل

وهذا مافهمه أعداؤنا ول نفهمه
وقدروه حق قدره ول نقدره

إننا نتعامل مع أولدنا على أنم مرد أطفال
فنعطيهم اللعاب واللوى.. ونتركهم أمام قنوات الكرتضون ونعطيهم الاتضف

ث نلس نن لنلهو ف مواقع التواصل وشبكة النترنت
ولربا أمام الفلم والسلسلت

إن الطفل صناعة..
تضبدأ من طفولته، وتضستمر معه ف مراهقته..

حت تضصل لنمو كامل ف شبابه
 مادمنا أحياء..والتذكي نستمر بدعمه بالنصيحة ث

إن الطفولة كالبذرة..
الت إن وضعناها ف تضربة جيدة، واعتنينا با جيدا..
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ورويناها با يكفي.. وقل بنا الرض من حولا..
 الضارة من حولا..شوأضفنا السماد اليد.. وانتزعنا الشائ

ستنتج لنا أطيب الثمار فيما بعد..
وإن تضركناها تضمروى من مشارب نسة.. فستخرج ثرة خبيثة..

كذلك الطفل..
إن وضعناه ف بيئة جيدة.. فيها القدوة الربية..

لب والنان..با عواطفهوروينا 
وروينا روحه باليان..

 فيه القيم النافعة والخلق الفاضلة.. بالقصة واللعب والكرتضون الادف وغرسنا
وانتزعنا الشائش الضارة من أصدقاء السوء والكرتضون العشوائي والعلم الدمر

وأضفنا السماد اليد من الثقة بالنفس وتديد الدف وإدارة الوقت
حينها سننتج النماذج الرائعة الت تقق لنا متمعا مزدهرا بالنجاح..

لكن الواقع الؤسف أننا نتركهم ف طفولتهم ليتلقوا من مشارب عدة
ث نمفاجأ ف مراهقتهم بالناتضج الذي يصيبنا بالذهول..

فنصرخ أنقذونا... 
ابن يشاهد الواقع الباحية.. ابن يدخن..

ابنت تضصاحب الشباب ولا علقات متنوعة بالنترنت..
ابن صار متمردا.. ابن يصاحب مموعة فاسدة..
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ابن مدمن.. ابنت متزوجة عرفيا..

إن الناتضج الذي تضصرخون منه اليوم
هو حاصل مموع سنوات طويلة من:

القدوة السيئة + إهال السرة + أصدقاء السوء 
+ العلم الدمر + الكرتضون الفاسد

فأين كنتم طيلة ثلثة عشر عاما تضكونت فيها شخصية الراهق حت وصل لتلك
الرحلة الرجة؟!!

إنن أخاطب الن كل أم وكل أب عاقلحي وحريصىي على مستقبل أولدها
وعلى حسن تضنشئتهما وإنباتما نباتضا حسنا
اعتنوا بالبذرة بداية من مرحلة الضانة

لتملوها لتمروى من مشارب نسة.. فتخرج ثرة خبيثة..
إن أنادي كل من ياف على أولده من الضياع..

أن أدركوهم قبل الراهقة..
فكلكم راع... وكلكم مسئول عن رعيته..
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إن الناتضج الذي تضصرخون منه اليوم
هو حاصل مموع سنوات طويلة من:

القدوة السيئة + إهال السرة + أصدقاء السوء 
+ العلم الدمر + الكرتضون الفاسد



35الومضة 
صناعة اليهود للجيل الديد

 بكلمات أوجعتن كثيا.. معلمة اللغة العربية –حدثتن صديقت –
عن ذلك اليل الشوه الذي خرج من رحم التلفاز ومن صلب النترنت

إنه اليل الديد...
لقد قالت وبكل أسى: اليل الديد علمان..

يتعامل مع كل الثوابت الت رمببينا عليها على أنا تضوافه وموضة قدية وكلم فارغ
ويتعامل مع كل ما وفد إلينا من التمعات الغربية على أنا ثوابت وممسل مات

لجدال فيها..

فالجاب موضة قدية، والختلط أمر عادي وصداقة بريئة..
وحصة الدين ملة ول أهية لا..
ليس لديهم تضعظيم لذكر ال..
فمن هو ال ف حياتم أصل؟

؟هل نح الغرب إل هذا الد ف تضشويه اليان وسحق الوية
؟طمس معال الدين والخلق ف قلوب الشبابهل نحوا ف 

وف اجتذاب اليل الديد لعاداتم البالية وقيمهم الرثة وأخلقهم الهترئة؟!!
م؟هل نح اليهود ف صناعة اليل الديد وتضشكيله على هواه
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إل الد الذي صار تضذكيه بال كمن ينفخ ف بالون مثقوب؟!!

إنا وال مأساة حقيقية...
لكن اللم الول هو البيت والسرة..

لقد ضيع البوان المانة، وها السئول الول عن تضشوه هذا اليل الديد
ل يقم الوالدان بواجبهما ف رعاية ما استأمنهم ال عليه

ل يكونا قدوة حقيقية فاضلة
ل يراقبوا الصدقاء والرفاق

ل يغرسا العقيدة ويثبتا حب ال وخشيته وطاعته ف قلوب الولد
 من هذا السيل الارف من الفت بالتلفاز والنترنتا أولدهيميال 

فجرفهم السيل!
ل يوجهوا ول يصححوا الخطاء ويعدبلوا السار..

ل يتحاوروا ويستكشفوا ما ف عقول أولدهم وقلوبم..
ل يصنوهم أمام تضلك الفت..
ول يعلموهم ويبنوا إيانم.. 

ل يراعوا ال فيما استأمنهم عليه
ول يشكروا نعمة ال الت أنعم ال با عليهم

 ال ووديعة استودعنا إياها.. فالولد هبة من
 وابتلء..ال يهبنا إياها عبثا.. وإنا فتنة وامتحان
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 تغابن سورة ال }}15 إ ندمىا أحمتوىالوكومت وىأحوتلحادمكومت ف تتنىة  وىاللتهم ع ندىهم أحجتر  عىظ يم  {{قال تضعال: 
ويوشك أن يسترد ال وديعته.. ويسألنا عن تضلكم المانة ما صنعنا فيها

فكلكم راع وكلكم مسئول عن رعيته
 حربم ال عليه النة..إلوأيا راع يوت يوم يوت وهو غاش لرعيته.. 

الطأ كله من البيت الذي تضرك فلذات الكباد سلعة رخيصة
يتخطفها الرمون ف سوق الفكار الكبي النصوب للجميع

فلم يصنوهم أمام تضلك الفت الظلمة الدلمة

 لقد ساهم الباء والمهات ف إتضلف ذلك اليل الديد
وقدبموا أولدهم بكل سهولة لعداء دينهم وأمتهم 

ليحتلوا عقولم الصغية ويسيطروا عليها..
 عشر ليقول:الرابعةحت صار يرج علينا ف الشاشات طفل ل يتجاوز 

 لقد تاوزت خوف وصرت ملحدا
وإنا ل وإنا إليه راجعون..

إنم أمانة..
وكلكم راع وكلكم مسئول عن رعيته..

وإن ال سائل كل راع عما استرعاه حفظ أم ضيبع..
 حت يسأل الرجل عن أهل بيته..
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،"ما من عبد يسترعيه ال رعية وف صحيح مسلم يقول الرسول صلى ال عليه وسلم:
رواه البخاي ومسلم. "يوت يوم يوت وهو غاش لرعيته، إل حربم ال عليه النة

لقد غششتموهم وال بالتلفاز..
وغششتموهم بالنترنت..

وغششتموهم بالعادات السيئة وبالصدقاء السيئي..
وإما أن تضدركوا أولدكم أو تضقبلوا بدفع الثمن..

انتبهوا لولدكم..
ماذا يشاهدون؟
من يصاحبون؟

مع من يتكلمون على النترنت؟
فالرب اليوم صارت شرسة جدا

 العقيدة والقيم والخلق.جانبوهي تضصب ف 
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إنم أمانة..
وكلكم راع وكلكم مسئول عن رعيته..

وإن ال سائل كل راع عما استرعاه حفظ أم ضيبع..
 حت يسأل الرجل عن أهل بيته..



ثالثا
الومضات الصحية
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الصحة تاج
فل تضع صحتك 
لجل لذة ساعة



36الومضة 
إننا نتعامل مع يومنا فقط

ذهبت للطبيبة لجراء بعض الفحوصات، وكان من الكلم الذي يدهشك أن
تضسمعه من طبيبة:

لاذا ل تضأكلي السكر – لن ترضي إل حي تضكبين، أنت الن ل زلت شابة... 
كلم مضحك مزن...
 با حياتضنا كلهانياولكنه وياللسف يعب عن الطريقة الت 

(أحين اليوم، وأمتن غدا)كما ف الثل الصري الشهي: 

إننا وياللسف نطبقه ف كل جزء من حياتضنا
ففي صحتنا: كل ما تضشتهيه اليوم، وغدا غي مهم
وف دراستنا: نترك الذاكرة حت ليلة المتحان

وف الصناعة: صنبعه بأقل التكاليف وليس مهما أن يكون بأقل شروط الودة
ولنك لن تضدفع كثيا ف تضصنيعه، فستربح أكثر

وف التجارة: ل مانع من الغش، لكي نزيد من الربح 
وف علقاتضنا بالدول الخرى: نستورد كل مانتاج إليه

 مددهم سنبدأ بالتصنيعنونصبح عالة متاجي، وحينما يقطعو

وللسف حت ف ديننا وف معاملتنا مع ال: افعل ما يلو لك الن، وتضب حي
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تضشيخ أو قبل أن توت أو عندما ترض.. 
وكأنك تضعرف أنك قد تضشيخ، وكأن الوت سوف يستأذنك قبل أن يطرق بابك

لتتوب!!!
-----------------

للسف.. إنه أسلوب حياة..
نن ل نأخذ أي شيء بدية كافية

حت نقع ف شر أعمالنا كما يقال...
أو نن ثار الشوك الذي زرعناه بأيدينا فنندم..

ث لنتعلم أيضا، ونعود كما كنا سابقا...

إننا نتعامل مع يومنا فقط ف كل شيء..
بعكس الغرب الذي يأخذ كل عمل يقوم به بالدية الكافية..

فحي يصنعون يتقنون..
وحي يبحثون ويتعلمون فبدقة وجدية..

وحت حي يسلمون فإنم يأخذون الدين كامل..
 ويكونون أشد التزاما بالدين حت منا نن السلمي بالوراثة.. ومن نشأنا ف بلد

السلم..
تد حجاب نسائهم كامل، يغطي كل جزء من جسدها، 

وقد تضلبس النقاب.. وقد تضغطي حت عينيها..
وتد هيئة رجالم كهيئة أصحاب الرسول تاما بتمام..

124  ومضات  من الحياة                                                                                               



 فاللحى طويلة، والشارب مفوف، والرأس مغطى، والثوب قصي..
تدهم يصلون بكل روحهم، ويقرأون القرآن بقلوبم قبل ألسنتهم..

تدهم دعاة لدينهم بالكلم وبالسلوك وبالخلق الطيبة..
تد الصدق والمانة والعفة والياء والحسان ..

عجيب أمرهم.. وعجيبة تضلك الفارقة بيننا وبينهم..

وقد ذكرن هذا الوقف بامرأة قابلتها ف مكة..
كانت تضرتضدي ثيابا غي لئقة ول يليق أن تضملبس ف مثل هذا الكان الطاهر

 العبادة العظيمة..هذهولتأدية مثل 
والدهش أنن حي تدثت إليها قالت: أنا أعيش ف أمييكا

 ثيابن ف– اللت يدخلن ف السلم –ياللعجب.. أما تضرى كيف تضرتضدي النساء 
أوروبا وأمييكا..

هل هانت علينا شعائرنا لذه الدرجة، وهان قبلها ديننا؟!!
إنم يأخذون المر بالدية الكاملة.. ولكننا نأخذه لعبا ولوا..

ككل أمر ف حياتضنا..

إننا نتعامل مع يومنا فقط..
 وكأن الغد ل يصنا..

وكأنه سيأت على شخص آخر ليذيقه ويلت ما فعلته أنا..
وكأن السد الذي سيدفع الثمن فيما بعد ليس هو جسدي أنا..
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شي ف طريقه سيحسها شخصأمأو أن الشاعر الليمة للمرض الذي تضريدن أن 
غيي..

وكأن علينا أن نلهو ونرح بالطأ ف شبابنا.. ث ل علينا ما سنتحمله من أل ف
شيخوختنا.. الهم أن نعيش اليوم..

لقد عل منا ديننا عكس هذا التصور الاطيء..
أن نتعب اليوم لنلقى الزاء غدا..

وأن نترك اليوم لنجد غدا..
وأن نبذل اليوم لنثاب غدا..

فياللمفارقة العجيبة بي ما يدعونا إليه ديننا العظيم..
وبي طريقتنا الفجة ف الياة وف التعامل مع المور..

تضلك العجلة ف التمتع.. وعدم الصب.. وعدم القدرة على ضبط النفس..
هي ما أوردت أمتنا الهالك..

إننا نتقن فعل ذلك التأجيل ف أمر واحد فقط.. 
فيه بقصدر رحب..نرم أنفسنا اليوم ما تضشتهيه لجل الغد 

لجل متعة أخرى مؤجلة.. حي ندخر الال.. 
ندع كثيا ما نشتهيه لنجمع الال ونستمتع به غدا..

فما بالنا ل نفعل ذلك لجل صحتنا فنترك بعض ما نشتهيه اليوم لنحمي أجسادنا
ونافظ عليها ف صحة ونشاط؟من الرض.. 
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ول ل نفعل ذلك ف أمر العلم فنترك بعض اللهو الذي نشتهيه لنحفظ وقتنا الثمي
ونتعلم.. كي ننفع نفسنا وغينا..

الت نيا لجلها..بل وما بالنا ل نفعل ذلك لجل آخرتضنا.. 
 لكي ننعم بصي جيل ف آخرة طويلة ..ف دنيا قصية.. فنترك الرمات 

مع أننا نبذل الكثي من الهد والوقت والال والتخطيط لرحلة لدة أسبوع!
لجله؟!! لبد البدين أن نطط يتد يستحق مصينا الذيأل 

من متعنا وراحتنا اليوم؟!!! بشيء من أجله له ونضحين نبذل أل يستحق أ

عجيب أمرك أمة السلم..
 ف كل الفنونوقائدتضه العال كنت  سيدة.. للقكحي كنت تضدركي الغاية 

والعلوم..
وحي تضباعدت عن تضلك الغاية صرت ف ذيل المم..
يتلعب الشرق والغرب بصائر شعوبك القهورة..

لنك ل تضستطيعي أن تضصنعي غذاءك، ول تلكي دواءك وسلحك..
وكما يقال: أطعم الفم تضستحي العي تضتكففي فتات الوائد.. 

فكيف سترفعي رأسك وسترفضي القرارات الائرة ولزالت يدك متدة على كل
الوائد تضتسولي قوتضك من الغرب التعجرف

ولزلت عاجزة عن أن تضطعمي بنيك وتضتحملي مسئولية شعوبك.
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 لبد البدينيتد يستحق مصينا الذيأل 
لجله؟!!أن نطط 

 من أجلهله ونضحين نبذل أل يستحق أ
من متعنا وراحتنا اليوم؟!!! بشيء



37الومضة 
الوجبة القاتضلة

جلست إل جوار امرأة تضركية ف الرم النبوي
 يتناولن طعاما صحيا، هنوقد اعتدت أن أشاهد

الزبيب والتمر والفواكه الففة والكسرات
ولكنن ف هذه الرة قد صدمت..

فلقد وجدتا أخرجت الكعك اللى مع تر مغلف من النوع السكري شديد
اللوة، ومعلوم أن هذا الكعك مصنوع من الدقيق الكرر مع الزيوت الهدرجة

مع الكثي من السكر، وأيضا مواد حافظة
فتعجبت ف نفسي، وقلت لحول ولقوة إل بال.. كل هذا سكر!

ث فوجئت بعد قليل أنا أخرجت كب كيك فدمهشت..
أل تضتناول الكعك مع التمر؟

 مللي250ث كانت الصدمة الكبى حينما أخرجت علبة عصي 
 ملعقة من السكر14 – 10وهذا العصي يكون ملى با ل يقل عن 

إضافة لا فيه من الواد الافظة واللونات ومكسبات الطعم والرائحة

فانتابن ضيق شديد.. ماهذه الوجبة القاتضلة؟
حاولت أن أكلمها، ولكنها ل تضكن تيد النليزية بالرة

وبالطبع فأنا ل أجيد اللغة التركية

129  ومضات  من الحياة                                                                                               



ولغة الشارة لن تضمفهمها ما أقصده مهما حاولت..
فتركتها والل يملن لجلها..

الشكلة أن الرأة كانت فوق المسي من عمرها
وقد كانت تضعان من السمنة كذلك

فمن الذي أعطاها تضلك الوجبة القاتضلة
وما الذي يكن أن يصيبها لو أنا كانت تضعان من السكري؟

والسوأ من ذلك يدث حي تلس أم إل جوار أطفالا وقد ملت لم كيسا
بأصناف العصي والكعك والشوكول والسكاكر لتسكت جوعهم

 وتضلهيهم عن إزعاجها.. لكنها ف القيقة تضدمرهم..
تضدمر مناعتهم، وتضفسد معدتم وأسنانم.. وتضعوبدهم عادات سيئة تضبقى معهم طيلة

حياتم..

للسف.. نن نعان خلل عظيما ف ثقافتنا الغذائية
لقد كان التمر كافيا ليعطي السم كل حاجته اليومية من السكر

لكن أن يتناول إنسان التمر ث يتناول كعكتي مع كوب كبي من العصي 
فتلك وجبة قاتضلة حقا

إن أجسادنا لتعان ما نسممها به صباح مساء
ولكنها تضدخر ذلك ول تضعطينا رد الفعل الفجائي
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ث نفاجأ بعد ذلك بسيل من المراض يتاحنا، ونتساءل من أين أتضانا
 هو من عند أنفسكم

الؤسف أننا صرنا مثقفي ف الكرة
 أساء اللعبي والمثلي.. فشبابنا يفظ عن ظهر قلب

 الوضات العالية والعطور الفرنسيةوفتياتضنا خبيات ف
لكننا ل نتلك أدن ثقافة بفن التغذية والمور الصحية

إن النسان هو نتاج ما يأكل..
فالطعام ليس مرد شيء نتناوله أبدا

إنا الطعام أسلوب حياة..
يؤثر على طباعنا وصحتنا ونشاطنا 

وكذلك على حالتنا العقلية وحت حالتنا النفسية
لقد امتلت سية النب صلى ال عليه وسلم بالنصائح الصحية 

والت أقام عليها العلماء فيما بعد كتب الطب النبوي كابن القيم وابن نعيم
فالسد هو الذي يبلغنا أهدافنا ف الياة ويملنا لنطيع ال به

فما بالنا نتعامل مع المر بفوضوية مطلقة
إن ديننا يضنا على تضناول الطعام الطيب وتنب البيث

لكننا نفعل عكس ذلك
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 تضلك الفوضى ف تضناول الطعام!!ومنأجسادنا اليوم تضشكو ما نشوها به.. 
فجسدنا يتاج لطعام يقويه ويبنيه

وتضسرع من شيخوخته.. تضضعفه وتدمه وترضه.. مركبةل إل سوم 

إن الطعام أسلوب حياة...
فانظروا ماذا تضأكلون وماذا تضمطعمون أولدكم.. رحكم ال

فتلك مسئولية وأمانة..
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38الومضة 
سيطر على نفسك

كل خلل فينا يكننا أن نسيطر عليه بالتدريج..
فالنفس كالدابة لو ركبتها قدتا.. ولو ركبتك قتلتك..

 ملعق ف الكوب5- 4عن نفسي كنت أكثر من السكر لدرجة أنن أضع من 
منذ ما يزيد على عشر سنوات..الواحد.. 

ولدرجة أنن كنت أضع السكر على الشروبات الغازية على كل ما فيها من
السكر..

وقد كنت أصنع اللوى بكمية كبية من السكر لدرجة أن زوجي يدها غي
قابلة للكل لفرط حلوتا..

 عن أضرار السكر القاتضلة وتضدميه لهاز الناعةقرأتث لا 
وتضسببه بأمراض القلب والسرطان..

بدأت فعليا بتغيي عادات السيئة، وصرت أكتفي أول بثلث ملعق فقط من
السكر

لقد كنت أشرب أعشاب بامتعاض، فطعمها ل يعد حلوا كما كنت أحبها
وبعدها بدة قررت أن أضع ملعقتي فقط

 صدمة ل.. وقد كنت معتادة على خس ملعقبثابةولقد كانت الرشفة الول 
فيما مضى
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لقد بدا الشروب فاقدا للطعم غي مبب
لكنن قررت أن أعتاده ونحت، وما إن تضعودت عليه حت صار طعمه مقبول ل

لدرجة أنن صرت أحس بطعم السكر ف الكوب
فالبالغة ف تضناول السكر تعل براعم الذوق على ألسنتنا تضعتاد هذا الطعم اللو

فل تضشعر أبدا با هو أقل منه
ويعلم كل من اعتاد على السكر الكثي أنه من الصعب أن تضشعر بطعم السكر مال

يكن قريبا ما اعتدتضه.. ولكنن مع الوقت نحت..

ث قررت أن أزيد التحدي ووضعت ملعقة واحدة
لكنن ف هذه الرة ل أجد صعوبة تضمذكر كما كنت أجد ذلك ف البداية عندما

كنت أقلل السكر..
ربت كوبا منشلقد كان أيسر علي من العاناة الت شعرت با لول مرة حي 

العشاب بلعقتي
ومكثت مدة وأنا أضع ملعقة واحدة ف كوب العشاب

ربا كانت عدة أشهر

لكنن قررت ف يوم من اليام ذلك القرار الذي بدا صعبا للغاية..
وهو أن أشرب أعشاب من دون أن أضع ملعقة واحدة من السكر

كان المر يبدو جنونيا..
لكنن قررت أن أتضعامل مع هذا التحدي الديد وأتضغلب عليه
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وبجرد أن تضناولت الرشفة الول شعرت أنن أشرب كابوسا ل يطاق
وحدثتن نفسي بالتراجع

لكنن تضعلمت أن العقل هو السر الكب ف الرفض أو القبول
فعملت حيلة عقلية ل تضستغرق معي سوى بضع ثوان

فإذا ب أتضناول كوبا كامل من العشاب الساخنة من دون ملعقة سكر واحدة
ول أخفيكم المر... لقد كان حقا أجل كوب زعتر حصلت عليه 

فلذة النتصار على النفس أمتع مئات الرات من لذة أي شيء مادي آخر يكنك
أن تصل عليه..

..حيلة تضغيي الفهوملقد كانت تضلك اليلة هي 
أنا الن ل أشرب كوبا من العشاب..

بل إنه كوب من الياه المزوجة بالزعتر..
إذن هو كوب من الياه، ول يفترض بالياه أن تضكون حلوة أبدا

وال ول يسبق ل أن استشعرت طعم الزعتر بذه الروعة من قبل

إن لذة النتصار على النفس وقهر مطالبها وإرغامها على تضغيي عاداتا السيئة
والسلبية هي لذة عظيمة جدا، تضفوق بكثي وال لذة النصياع مع النفس والنقياد

مع مطالبها الت لتضنتهي وتضلبية رغباتا الامة

إن السيطرة على النفس تضشعرك بالقوة
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وأنك آخذ بزمام أمرك، تضقود دابتك حيث شئت
بينما النصياع والنقياد لا يشعرك أنك أنت الدابة

ونفسك تضركبك لتوجهك حيث تضريد هي بكل جهلها وحاقاتا ورعونتها وعجلتها
وظلمها.. وبالتأكيد فسوف تضوردك الوارد..

تيل حارا يقود إنسانا.. إل أين سيذهب به؟
هل سينظر ينة ويسرة قبل أن ير به ف طريق مزدحم بالسيارات

هل سيحذر من حفرة ف الطريق أو من غصن شوك أو زجاجة مكسورة فل يطأها
بقدميه؟!!

هل سيقرأ الشر ف عين رجل يطاردك، فيشعر بالطر ويهرب بعيدا عنه
هل سيتنحى كي ل يصدم إنسانا ير بطريقه؟!!

ولو ركبتك ستضيعك..لكنها.. تضأكد لو ركبت الدابة ستوصلها..  
ستضيع وقتك وصحتك ومالك وجهدك وحت دينك

فاركبها.. لكي لتضندم..
وتضأكد أنك ستسوسها بالتدريج.. ومهما بدا لك المر صعبا
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 لذة النتصار على النفس وقهر مطالبها نإ
وإرغامها على تضغيي عاداتا السيئة والسلبية هي لذة عظيمة جدا،

 تضفوق بكثي – وال – لذة النصياع مع النفس 
والنقياد مع مطالبها الت لتضنتهي وتضلبية رغباتا الامة



39الومضة 
 فن تضناول الطعام

لقد نمهينا عن السراف ف الطعام والشراب
وكان القصود طبعا هو الطعام الطيب والشراب الفيد
فكيف بأمتنا اليوم وهي تضسرف ف سوم ومواد كيميائية
تضسمم با بدنا وأجساد أطفالا الت ائتمنها ال عليها

فتجدهم يسرفون ف السكر واللوى والسكاكر والشوكول واليس كري
والعجنات الصنوعة من الدقيق الكرر والزيوت الهدرجة واللبان الهرمنة

كالكعك والفطائر
كما تضسرف ف تضناول اللحوم الصنعة، والقلية والدخنة، وف الطعمة الملوءة

بالواد الافظة ومكسبات الطعم واللون والرائحة
إضافة لا يتناولوه من الياه الغازية والعصائر اللة

والزيارة الدائمة للمطاعم لتناول السموم السريعة.. عفوا.. الوجبات السريعة!

ث تضعان الويلت، وتضدفع ثن اندفاعها لجل جرعة من اللذة
برعات طويلة من الل والندم ف العاناة مع ليل الرض الطويل
بأمراض مؤلة.. كالسكري والضغط وأمراض القلب والشرايي

وأمراض الكبد والفشل الكلوي والتهابات العدة والقولون
وتضدمي جهاز الناعة إضافة إل أنواع السرطانات الختلفة
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وقد تضدفع حياتا ثنا للحظة تور بلطة قلبية أو سكتة دماغية..

تكم ف نفسك، ولتضكن ضعيفا أمام شهوة بطنك فتوردك الهالك..
فكل شيء باعتدال يكون جيل..

فنحن ل نعيش لنأكل، وإنا نأكل لنعيش..
والطعام ما هو إل مرد زاد يتقوى به البدن على العبادة وأعباء الياة..
فهو وسيلة وليس غاية نيا من أجلها، ونضيع با صحتنا ووقتنا الثمي..

تضعلم أن تضأكل بفن.. واجعل طعامك صحيا..

فتناول الضر والفاكهة والبوب والبقول ..
وتضناول الساك الطازجة واللحوم الطبيعية الالية من الرمونات باعتدال..

وتضناول الزبادي ولب الرائب الطبيعي وجب القريش وجب التوفو والبيض الال
من الرمونات وعسل النحل الصلي و العسل السود..

وتضناول البذور والكسرات، والفواكه الففة..
وحافظ على السلطة الضراء وعلى زيت الزيتون والليمون ..

وحافظ على تضناول العشاب الطبيعية باعتدال ومن دون سكر كالزعتر والزنبيل
والشمر واللبة والنعناع..

واطه طعامك بطرق صحية.. وف أوان صحية..
وأضف لا التوابل الطبيعية الت تضرفع من نظام مناعة السم فتحميه من المراض

كالكركم والبهان أو اليل والزنبيل والثوم والبصل..
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وتضوقف عن إتام معدتضك باللنشون والامبجر والنقانق والجبان الصنعة
والدجاج القلي والبطاطس القلية والندومي والبيتزا

والشروبات الغازية والعصائر اللونة والملوءة بالسكر والواد الافظة
وعن الكثي من اللحوم والعجنات والبز البيض والزيوت الهدرجة

إن العال اليوم يشهد على نفسه
فمن يتبع الثقافة المريكية ف الغذاء.. يعان من السمنة والسكري وارتضفاع
الضغط والكوليسترول وأمراض القلب والكلى وحت السرطانات الختلفة

والشعب المييكي نفسه هو الشاهد على ذلك
ومن يتبع الثقافة الغذائية الطبيعية
يتمتع بالصحة واللياقة والشباب

وشعوب شرق آسيا هي الشاهد على ذلك
وأجدادنا كذلك شاهدون، فهم ل يعانوا ما نعانيه نن الن
 من أمراض العصر والضغوط النفسية والزمات الصحية 
ونسب السمنة والنحافة الفرطة والنيميا وسوء التغذية

لقد عاشوا أعمارا مديدة بصحة وافرة، وكانوا أكثر منا حركة ونشاطا، 
وأيضا أعلى مقاومة لكل أنواع الخاطر والعدوى، وأكثر قدرة على التحمل.

ل يكن طعامهم صناعيا يصنع ف العامل الكيميائية
وإنا كان طبيعيا يرج من القول النضرة
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وقد كانوا فوق ذلك كثيو الركة والنشاط
يزاولون كل أعمالم بأيديهم

ف حركة مستمرة ونشاط مرتضفع
يشون على أقدامهم ويتنقلون لسافات واسعة مشيا على القدام

وحت علقاتم فقد كانت قوية ومترابطة وكانت أسرهم متماسكة 
وكانت عائلتم متوادة و متمعاتم متراحة

ومع ما نقلته لنا الدنية الديثة الشئومة من كل أجهزة الرفاهية
فالجهزة الكهربية تضقوم بعظم العمال النلية

كما صارت كل تضنقلتضنا بالسيارة والصعد والسلل الكهربية
فتعطلت الجسام عن الركة

وتضوفر الزيد من الوقت ليلهث به الناس خلف وسائل العلم والتضصال
ففسدت الخلق وتزقت العلقات وصرنا نتواصل بالرسائل كبديل عن
الزيارات، وصرنا نعيش ف الوهم واليال أكثر ما نعيش على أرض الواقع

كما ساهت تضلك الشعاعات النبعثة من كل شيء حولنا ف تضقليل مناعة أجسامنا
وزادت الضغوط على الهاز العصب للنسان

فصار سريع التأفف كثي الغضب سريع التشاجر ولو مع شخص ليعرفه بالشارع
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تكم ف نفسك، ولتضكن ضعيفا أمام شهوة بطنك فتوردك الهالك..
فكل شيء باعتدال يكون جيل..

فنحن ل نعيش لنأكل، وإنا نأكل لنعيش..

تضعلم أن تضأكل بفن.. واجعل طعامك صحيا..

فتناول الضر والفاكهة والبوب والبقول ..
وتضناول الساك الطازجة واللحوم الطبيعية الالية من الرمونات

باعتدال..
وتضناول الزبادي ولب الرائب الطبيعي وجب القريش وجب التوفو

والبيض الال من الرمونات وعسل النحل الصلي و العسل السود..
وتضناول البذور والكسرات، والفواكه الففة..

وحافظ على السلطة الضراء وعلى زيت الزيتون والليمون ..
وحافظ على تضناول العشاب الطبيعية باعتدال ومن دون سكر

كالزعتر والزنبيل والشمر واللبة والنعناع..
واطه طعامك بطرق صحية.. وف أوان صحية..

وأضف لا التوابل الطبيعية الت تضرفع من نظام مناعة السم..
 فتحميه من المراض

كالكركم والبهان أو اليل والزنبيل والثوم والبصل..



40الومضة 
لاذا علينا أن نبتعد عن الدواء الكيميائي؟

لقد أومرنا بالتداوي، وعلينا أن نتداوى
لكن هذا ل يعن أبدا أن نتناول السموم ف صورة دواء

نظنه يعالنا، لكنه يدمر صحتنا..

إن الدوية الكيماوية ما هي إل مموعة من السموم نشو با أجسامنا
وهي لتضتوقف عن إيذائنا أبدا

وهي ف أغلب الحيان تضقوم بتسكي السبب ل علجه
أو أنا تضقوم بنقل الرض من مكان بالسم لكان آخر
قد يكون أكثر حيوية وأهية من ذلك الذي عالناه

وإذا أردت التأكد فانظروا فقط ف الثار الانبية لتلك الدوية الت تضتناولوها
يقول الدكتور عبد الباسط السيد – رحه ال رحة واسعة – عن الدوية ف كتابه

دليل المارس الوهوب:
"تضدخل لتصلح شيئا لكنها تضفسد أشياء، والنكى أنا ل تضصلح هذا الشيء، 

ولكنها ترسه وتضسكته لوقت ما، وف مقابل هذا تلؤ السد باللوثات "
"إن هذه الدوية مواد كيميايئة يصعب على اليسم أن يتعامل معها؛ لنه غي مهيء للتعامل مع
كيميائيات، فالسد مهيء لكي يتعامل مع الواد الطبيعية والعضوية وليست الواد الكيميائية،

فيعجز الكبد أن يعادل سومها، وتضعجز الكلى أن ترجها، ويعجز الدم أن يصفيها، 
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وبذلك تضتحلل، وتضترسب فضلتا ف أنسجة السم"
"فالنسان الذي يأخذ دواء واحدا لكي يمد عرضا واحدا أو يعال مرضا واحدا، يسبب

مشكلة كبية لسمه، خذ مثال عندك السبين، إنه يسبب القرحة واعتلل الصفائح الدموية،
ونزيف الهاز الضمي، ويقلل الناعة، ويدمر الكبد وخليا الكليتي، وإذا أخذه الطفال أثناء
الرارة السبب لا فيوسات فإنه يقضي على خليا الخ، ويعمل على تضثبيط ناع العظم عن

25إنتاج خليا الدم الختلفة، كل هذه القائمة عن مستحضر يقولون إنه دواء آمن" صـ 
"إنا الصدمة الكبى والفاجئة الطية، إن الدوية الت يسعى صناعها للحفاظ على صحة الناس

.27وشفاء الرضى، هي نفسها الت تضسبب المراض وتضساعد على انتشار السموم" صـ 

والقيقة الصادمة أننا بسلوكنا الغذائي السيء
وبأنظمة حياتضنا الختلة، نن من نسبب لنفسنا الرض

وأننا إذا غينا تضلك السلوكيات الختلة 
نستطيع أن نقضي على أسباب الرض ف أجسامنا

وأن نقوي جهازنا الناعي، وأن ننعم بصحة متازة – بإذن ال.

:17يقول الدكتور أندرو ويل، ف كتابه ثانية أسابيع للصحة صـ 
"لكنن أعلم – بناء على خبت كطبيب – أن أغلب شكاوى الناس ف أيامنا هذه يكن التغلب

عليها بإدخال تضعديلت بسيطة على أسلوب الياة، أسرع من تضعاطي العقاقي، 
يكنك أن تضداوي نفسك بالسكنات أو مضادات الستامي أو مضادات اللتهاب أو.. 

ولكن ألن يكون من الفضل لو حللت هذه الشاكل كلها بواسطة التعديل على حيتك الغذائية
وأناط نشاطك وراحتك، والعتماد على علجات طبيعية؟!!!...إنن على يقي – من خلل
خبت الشخصية – أن لدى الناس القدرة على التغيي إذا كانت لديهم رغبة حقيقية ف ذلك"
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فإذا أردنا أن ننعم بالصحة، وأن نداوي المراض الت تضزعجنا، 
فعلينا أن نعود لنظام حياة سوي،

 يراعي حاجات السد بطريقة صحيحة، ويتجنب مسببات المراض، 
ل أن نفعل ما يلو لنا فنمرض، 

ث نعود للبحث عن العلج الذي يزيد حالنا سوء على سوء، 
تضقول الدكتورة جينيفر هاربر: 

"يتبع العلج الطبيعي قواعد الفطرة السليمة، فيؤمن بأن الصحة السوية تضتطلب غذاء وماء
خالصي، ونور الشمس، وهواء منعشا، وقسطا كافيا من الراحة والنوم، 

ومقدارا ملمئا من التمارين البدنية. هذا هو الطب الوقائي بأكثر أشكاله فعالية"
"أن نداوي أنفسنا بدون مسكنات ومضاداتإننا يكننا – كما يقول دكتور أندرو ويل: 

التهاب ومنومات بتعديل نظامنا الغذائي، وزيادة نشاطنا، واعتماد علجات طبيعية"
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إن الدوية الكيماوية ما هي إل مموعة من السموم
نشو با أجسامنا

وهي لتضتوقف عن إيذائنا أبدا
وهي ف أغلب الحيان تضقوم بتسكي السبب ل علجه
أو أنا تضقوم بنقل الرض من مكان بالسم لكان آخر
قد يكون أكثر حيوية وأهية من ذلك الذي عالناه



41ومضة ال
ل تضتساهلوا بالضادات اليوية

إن الفارق بي الطب الكيميائي والطب الطبيعي هو حقا الفارق بي الياة والوت
فالطب الطبيعي يعطيك العسل بل أن يدمر اللية

يعطيك الصحة بل أن يدمر أجهزتضك
فهو يهاجم اليكروبات بل أن يدمر كرات الدم البيضاء

يؤذي الرض ول يؤذي السد

وأما الضادات اليوية فإنا تضقتل كل أشكال الياة ف السم
فتقتل الكائنات النافعة مع الضارة

إنا تاجك وتاجم عدوك ف نفس الوقت
بينما يقوم الضاد اليوي الطبيعي بتقوية الكائنات الية النافعة

فيقوي جهاز الناعة، وبالتال يقوم بالدفاع عن السد ضد الكائات الدخيلة
إنه حقا الفارق بي الياة والوت..

إن آثار الضاد اليوي السيئة لتضنتهي بجرد التوقف عن تضناوله
فهو يترك السد ف حالة هشة، عاجز عن مواجهة المراض الديدة

ضعيف وبل مقاومة أو مناعة أو حاية..
كما أنه ل يرج من السد، وإنا يؤثر على الكبد والكلى، 
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ويرفع نسبة السموم بالسم
إنه حقا أحد أسوأ الختراعات الت عرفتها البشرية

إنه قنبلة فتاكة تضفتك بالسد من الداخل فتدمره مع عدوه

:27يقول الدكتور عبد الباسط السيد، ف كتابه دليل المارس الوهوب صـ 
"الضادات اليوية هي مضادات لكل أشكال الياة، فهي مضادة للبكتريا، ولكنها مضادة لليا
السم اليوية، وهي تضساعد على نو الفطريات ف الهاز الضمي، كما تضبطيء قدرة القولون ف

التخلص من أوساخ الضم، كما تضأخذ دورتا ف الكبد فتصيب خليا الكبد ودورتضه الدموية
بالكسل والنتفاخ، وهي ترج من السم عن طريق الكلى، فتصيب القنوات والنابيب الكلوية
ببكتييا جديدة أشد شراسة، ما يستدعي أن يعال الرء ف الرات القادمة بضاد حيوي أقوى"

فإذا أردت أن تضقوم بعالة ما ف جسمك من أمراض
فتيقن أن الشفاء بيد ال، وابدأ بالصدقة أول، فهي الدواء القوى

 كما تضتناول جرعة ثابتة منتضناول العسل الطبيعي مع القليل من البة السوداء
الضاد اليوي، ف موعد ثابت مدد حسب شدة مرضك

فهما  يعملن معا كمضاد حيوي طبيعي آمن
 حيث يقومان برفع جهاز مناعتك بالكامل ليواجه الرض

وتضناول مع هذا الضاد اليوي المن العشاب الطبيعية الضراء الناسبة لالتك
كالزعتر ف حالة المراض التنفسية

والزنبيل ف حالة أمراض العدة والقولون
والبابونج للصداع، والسنا والسنوت للسهال
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ابن جسدك ولتدمه
قوب جهازك الناعي ليواجه الرض

لتضقتل مناعتك وأنت تارب الرض
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إن الفارق بي الطب الكيميائي والطب الطبيعي 
هو حقا الفارق بي الياة والوت

فالطب الطبيعي يعطيك العسل بل أن يدمر اللية
يعطيك الصحة بل أن يدمر أجهزتضك

وأما الضادات اليوية فإنا تضقتل كل أشكال الياة
ف السم

فتقتل الكائنات النافعة مع الضارة
إنا تاجك وتاجم عدوك ف نفس الوقت



42الومضة 
المراض تضعكس أسلوب حياتضك

"كثي من الناس يعانون من التدهور الصحي لم ف فترة منتصفيقول الدكتور أندرو ويل: 
 سنة، ولكن الكثي من تضلك الشكلت يكن تضفاديها؛ لنا أمراض ذات صلة50 أو 45العمر 

بأسلوب الياة، ونتاج سنوات من الفشل ف تضناول الطعام بشكل حكيم، أو عدم مارسة
التمارين الرياضية اللئمة..

حت لو ظل جسمك يتعامل ف الراهقة والعشرينات والثلثينات مع تضبعات كميات ضخمة من
الكلت السريعة، ومن صور الساءة لسدك، لكنه سيبدأ ف سداد الفواتضي ف سن الامسة

والربعي، فالثار التراكمية للعادات وأناط الياة غي الصحية تضبدأ ف الظهور مع بداية تضراجع
مرونة السم، وقد ينهار جسمك فجأة..
 سنة، 80إن أجسامنا مصممة لتعمل بكفاءة عالية حت سن 

شرط اتضباع التطلبات الساسية للصيانة الوقائية".

إن أمراض الكلى تضعكس أسلوب حياة يعتمد على كثرة الملح والدوية
والبوتضينات والياه الغازية

وإن أمراض الكبد تضعكس أسلوب حياة يعتمد على كثرة تضناول السموم من الواد
الافظة واللونات والوجبات السريعة والطعمة القلية والدوية

وإن أمراض القلب تضعكس أسلوب حياة يعتمد على كثرة الدهون مع الكثي من
التوتضر والشغب، وقلة الرياضة وكثرة اللوس

وإن أمراض السكري تضعكس أسلوب حياة يعتمد على كثرة القلق والتوتضر، 
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مع الكثار من الطعمة الضرة من الدهون والسكر والنشويات
وإن أمراض السمنة تضعكس أسلوب حياة يعتمد على النهم ف الطعام، وتضناول
الكثي من اللوى والدهون، مع التكاسل عن مارسة الرياضة وتريك السم

وإن أمراض النحافة الزائدة تضعكس أسلوب حياة يعتمد على تضناول أطعمة وهية
كرقائق الشيبسي والياه الغازية الت تضسد الوع ول تضغذي السد كما أنا تضضعف

الشهية عن تضناول الطعمة الفيدة 
وإن أمراض الصدر تضعكس أسلوب حياة يعتمد على التدخي أو كثرة التعرض

للملوثات البيئية والنظفات الكيماوية
وهكذا...

 "إن أسلوب الياة الصحي هو ما يدفع للتضزان البدن والذهن،يقول الدكتور أندرو ويل:
وتضوازن السم هو مرونته، والت تضسمح له بعدم الصابة بالرض حت لو تضعرض لسبابه، 

من الراثيم السببة للعدوى أو مسببات الساسية أو حت التعرض للمواد السرطنة
تضلك الصحة الثالية ل يقدمها منتج، إنا حالة تضوازن ديناميكية يقدمها أسلوب الياة،

 إن منظومة الشفاء ليست جهازا عضويا، وإنا هو جهاز وظيفي، 
يعتمد على تضضافر جيع أجهزة السم وجيع عملياتضه، بالضافة للعقل والروح"

إنن حيثما وجهت وجهي أجد العجب ف أنظمة الناس الغذائية وأناط حياتم
فلقد اعتاد الناس على تضناول الدهون والطعمة القلية واللوى والندومي

والكثي من الواد الافظة والضافات الغذائية بشكل مروع
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لقد اعتاد الناس على استخدام السيارة والصعد وتضركوا الشي والركة
كما أنه ل يعد لديهم وقت للرياضة 

لقد حاصرتضنا التكنولوجيا الديثة بإشعاعاتا الطية حت ف غرف نومنا
ك أن تضرى الناس حولك من دون تضلفاز أو هاتضف أو حاسوبفلم يعد بإمكان

حت إنم يصطحبون هواتضفهم معهم لغرف نومهم وينامون وهو إل جوارهم أو
تت وساداتم

وقد صار الراوتضر والواي فاي والبلوتضوث يعملون ليل نارا
وبفضلها فقد انقلب ليل أكثر الناس نارا ونارهم ليل

لقد حاصرتضنا التكنولوجيا حت ف مطابنا
فصار طعامنا ممل بإشعاعات اليكروويف

وتضساهل الناس ف إعداد طعامهم وتضناوله بالوان الطرة من اللومونيوم
والبلستيك واليلمي والتفلون

لقد حاصرتضنا اللوثات ف الواء والياه والطعام

والسوأ من كل ما سبق 
أن الناس تضساهلوا بأمر ربم، وتضركوا الكثي من طاعته

واتضبعوا هواهم وشهواتم
ث يعود الناس ليقولون: ل كل هذه المراض؟ ل كل هذه السرطانات؟
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ل كل هذه الكوارث؟
 ظحهىرى ال فحسىادم ف ي ال بىرن وىال بىحتر  ب مىا كحسىبىتتأل يقل ال جل جلله ف سورة الروم: {

}!!}41أحيتد ي النداس  ل يمذ يقحهمم بىعتضى التذ ي عىم لووا لحعىلتهممت يىرتج عمونح {
إنه إذن با كسبت أيدينا نن..

وبا فعلناه وقدمناه لنفسنا ومتمعاتضنا
إن أجسادنا لتعان ما نقدمه لنا من ملوثات ومسممات
وإن أرواحنا لتعان ما نقدمه لا من ملوثات ومسممات

لتضقل خطورة عن مسممات السد بل تضفوقها خطرا وضراوة

إن الؤمن هو فقط من يعيش الياة الطيبة
تضلك الياة الت تضعتمد على التوازن ف كل شيء

تضوازن الروح والسد وتضوازن الدين والدنيا
تضوازن بي السرة والعمل، وبي الد والرح

تضوازن ل يدفعه لهلك الروح بالولوج ف العاصي بجة الترويح عن النفس
ول يدفعه لهلك السد بالسراف ف الطعام والشراب بجة التمتع بالياة

تضوازن يعله يفظ نعمة السد فل يتناول إل الطيبات
ول يسرف فيما يتناوله من مطعم ول مشرب

ويشكر نعمة ال عليه فيعطي مازاد عن حاجته لتاج ل يد قوتضه
فيتباعد الرض عن جسده كما يتباعد عن روحه

ويعيش بصحة وسعادة وإيان.
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 ظحهىرى ال فحسىادم ف ي ال بىرن وىال بىحتر {
 ب مىا كحسىبىتت أحيتد ي النداس 

 ل يمذ يقحهمم بىعتضى التذ ي عىم لووا
}}41 لحعىلتهممت يىرتج عمونح {



43الومضة 
ما رأيت أعجب من النسان... يؤذي نفسه بنفسه

بشر يفسدون طعامهم وشرابم بأيديهمالف
ولون الغذاء لسم..فيح

ث يعانون الويلت من جراء ذلك
ويقاسون المراض والوجاع..

ث يذهبون مستجيين بسموم الطب الكيماوي..
 علها تضكون العلج لسموم الطعام

فل يزداد حالم إل سوء 
كالستجي من الرمضاء بالنار 

فأين العقلء؟!!
غذاؤنا دواؤنا لو أننا أحسنا إليه..

وهو هو الداء العضال لو أفسدناه بأيدينا بالبيدات والكيماويات ف الزروعات..
وبالرمونات والضادات ف اللحوم واللبان..

وبالواد الافظة والضافات الغذائية ف الطعمة الصنعة..

ظحهىرى ال فحسىادم ف ي ال بىرن وىال بىحتر  ب مىا كحسىبىتت أحيتد ي النداس  {قال تضعال: 
سورة الروم.} }41ل يمذ يقحهمم بىعتضى التذ ي عىم لووا لحعىلتهممت يىرتج عمونح {
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لو أننا فقط نسن إل طعامنا
فإن ال قد كتب الحسان على كل شيء..

حت على الطريقة الت نذبح با اليوان الذي نأكله..
فلو أنك أحسنت لزرعك..

ولو أنك أحسنت لدواجنك..

ولو أنك أحسنت ليواناتضك..
ولو أنك أحسنت للبحر الذي تضأكل منه الساك..

لو أننا عرفنا الحسان وطبقناه.. لسترحنا وأرحنا..
وصحبت أجسادنا وتضعافينا..

ولكننا لا أسأنا.. عاد سوأنا علينا..
فتضررنا وتضأذينا..

وأهلكنا أنفسنا قبل أن نلك الخرين..
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غذاؤنا دواؤنا لو أننا أحسنا إليه..
وهو هو الداء العضال لو أفسدناه بأيدينا..



44الومضة 
عال الال ليعرف الباديء

واقع يشهد أن أصحاب الصناعات الغذائية ليقيدون صناعاتم بالباديءالف
الخلقية.. فل مكان للمانة والرحة..

فالهم أول كم سأربح من منتجي..
وكيف تضتكدس الرصدة ف حساب..

ليس الهم أبدا كم طفل سيصاب بالسرطان..
وليس ذي قيمة أن يعرف كم نفسا ستهلك وكم جسدا سيمرض ويعان ويتأل..

ى العادلة كما هي.. الربح أول وأهم من كل شيء..ستبق
ستبقى اللحوم الصنعة ملوءة بالواد السرطنة..

وسيبقى العصي الصناعي ملوء بالواد الافظة الت تضسمم أجساد الشاربي..
وستبقى حلوى الطفال ملوءة بالسكر واللوان الصناعية والنكهات والروائح

والواد الافظة..

ليس مهما مقدار الضرر الذي سيلحق بكم..
ليس مهما إن كان ما يقدمونه طعام أو سوم..

ليس مهما إن كانوا يدمرون ف أمتهم..
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مع السف.. يسي عال التجارة والال ف بلدنا ف مسارين..
فالول هو الصال.. هو الربح قبل كل شيء..
والثان هو التدمي.. إنم يقتلوننا قتل بطيئا..

يقدمون لنا الوت العلب والرض الغلف بغلف جيل براق..
وشكل جذاب.. ونكهات لذيذة ل تضمقاوم..

فيهلكون صحتنا ويستنفون أموالنا..
بينما نن لزلنا نستأمنهم على أنفسنا وعلى فلذات أكبادنا..

ونتقبل ما يقدمونه كله ونن سعداء أو غي مبالي..
ونبقى كذلك حت نبدأ ف مرحلة السداد..

بعدما نقف على طابور طويل للنتظار ف ساحة إحدى الشاف..
لجل تضناول علج السرطان أو عمل غسيل كلوي..

فهل نعي الن.. قبل أن تضسقط الفأس ف الرأس..
ول ينفع الندم؟!!!

156  ومضات  من الحياة                                                                                               

واقع يشهد أن أصحاب الصناعات الغذائيةالف
ليقيدون صناعاتم بالباديء الخلقية.. 

فل مكان للمانة والرحة..
فالهم أول.. كم سأربح من منتجي..



45الومضة 
القاعدة الكبى للصحة

نظرت ف قواعد الصحة كلها
فلم أر قاعدة هي أنفع للجسم ول أنع من..

}}31وكولووا  وىاشترىبموا  وىلح تضمستر فووا  إ ندهم لح يمح بص ال ممستر ف يى {{
فقد رأيت السراف رأس كل بلية..
وسبب كل شر يتعرض له السد..

فاللقمة الت تضزيد عن حاجة جسدك.. هي عدوك أكثر منها صديقا لك..
فابذل هذا الزائد للمحتاج.. ولتضكن أنانيا شحيحا

فالعطاء الذي ستقدمه لن يكون ناء وزيادة وبركة ف الال فحسب..
بل إنه يتعدى ذلك ليكون بركة وناء وزيادة ف صحة السد..

وقوة وشفاء وحاية له من المراض..
والنفع الذي يعود عليك من الحسان للفقي.. 

ليتوقف على نفع الخرة فقط، بل إنه ليمتد ببكته ليشمل الدنيا..
فيعود عليك بالصحة والراحة والسعادة فيها أيضا..

فما من طعام إل والسراف فيه مدعاة لرض السد وعلة لجهزتضه..
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حت لو كان هو اللب الالص الذي شربفه ال بذكره ف القرآن وجعله شراب
أهل النة.. وبلف اللب السيء التوافر ف أسواقنا اليوم والملوء بالرمونات

والضادات اليوية السرطنة..
فحت لو حصلت على لب طبيعي فأسرفت على نفسك ف شربه

لكان سببا ف السمنة الت هي أم المراض كلها..

و حت لو كان هو التمر الذي حفلت السنة النبوية بأحاديث كثية تض على
تضناوله، ومامن طعام آخر حفل با حفل به التمر من الثناء عليه
إل أن السراف فيه يسبب السمنة و قد يسبب السكري أيضا

وحت لو أسرفنا ف تضناول الضر الهمة جدا نتأذى
فبعض أنواع الضر قد يسبب السراف فيها التسمم كالكرنب أو اللفوف

كما أن السراف ف تضناول البوب الفيدة جدا للجسم
قد يرض السد ويسبب الصوات بالكلى

وأما السراف ف تضناول اللحوم
فهو رأس كل فساد ف السد

وهو وقود سرطان سريع الشتعال..
----------------

وعلى الانب الخر..
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فقد نظرت ف أدوية السد كلها..
فما وجدت علجا هو أنفع للجسد وأمدب له بالصحة والقوة والعافية من الصيام

}}184 وىأحن تضىصمومموا  خىيتر  لتكومت إ ن كونتممت تضىعتلحممونح {{

فإراحة السد من الطعام..
تضزيد ف فضلها على أعظم أدوية العال نفعا للجسم

فالصيام يفربغ السد ليعمل على مداواة ما فيه من مرض
والتخلص ما تضراكم به من سوم

ويفربغ أعضاء السم لتنشغل بإصلح ما تضلف من خلياه وأجهزتضه
بدل من انشغالا الدائم بعالة الطعام 

ويزيل الدهون الزائدة والت يعتب تضراكمها ف السم من أعظم أسباب علة السد
ومرضه وسقمه وضعفه

والت تضعرض السم لخطر المراض.

وقد أثبتت عدة دراسات تضأثي عدم تضناول وجبة العشاء على صحة السد
بل وجعلوها من أسباب طول العمر لدى بعض الشعوب
لذا فإن كنت راغبا حقا ف الفاظ على صحة جسدك
فقل ل من الطعام وتف ف من أحاله الثقيلة على السد.
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نظرت ف قواعد الصحة كلها
فلم أر قاعدة هي أنفع للجسم ول أنع من..

وكولووا  وىاشترىبموا  وىلح تضمستر فووا {
}}31 إ ندهم لح يمح بص ال ممستر ف يى {

--------------
وعلى الانب الخر..

فقد نظرت ف أدوية السد كلها..
فما وجدت علجا هو أنفع للجسد وأمدب له

بالصحة والقوة والعافية من الصيام..
}}184 وىأحن تضىصمومموا  خىيتر  لتكومت إ ن كونتممت تضىعتلحممونح {{



رابعا
عامةومضات 
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الحياة رحلة قصيرة
فعشها كما يجب أن تععاش..

لتسعد بها..



46الومضة   
قضية النيار اللقي ف التمع السلم...

ودور العلم فيها

إن اللق السن هو ما كان يب أن يكون سة سائدة لتمعاتضنا السلمة،
 فنحن ندين بالسلم، وهو دين الخلق، كما قال النب صلى ال عليه وسلم:

ا كان على خلق عظيم. ، ونبينأحد رواه "إنا بمعثت لتم صال الخلق"
متمعاتضنا..لكن الال الن أن الخلق كل  الخلق لتنأى بنفسها عن 

 الصدق والياء والعفة والشهامة والكرم واحترامندرةفلو نظرنا مدققي لوجدنا 
القناعة وعدم التطلع لا ف يدو بالصغي، وبالضعيف وباليوان، والرحةالكبي 

الغي والشجاعة والمانة واللسان النقي العفيف والوفاء والتضقان والتسامح
وكظم الغيظ والصب ونفع الغي ومساعدة التاج...إل

صارت جيعا كل تضلك الخلق بعزل عنا..
عن شوارعنا وجامعاتضنا ومدارسنا ومقاهينا ونوادينا..

وحت عن بيوتضنا... 
فما السر ياتضمرى وراء تضقلص الخلق ف التمعات السلمة؟!!!

ن الدور الكثر تضأثيا ف التمعات الن هو دور العلم..ما ل ينكره عاقل.. أ
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وعلى الرغم من الثر الكبي للعلم القروء والسموع..
إل أن الدور العظم تضأثيا ف نفوس الميع يبقى هو دور العلم الرئي..

والذي يقدمه التلفاز، ث يتيح النترنت فرصة بثه ومشاهدتضه لرات ومرات.

ليستطيع عاقل أن ينكر الدور الطي الذي يلعبه التلفاز كما 
ف انيار اللق وتطم القيم..

 التحول الفاجيء ف شكل ما يقدمه العلمالسوأ.. كان هولكن 
والذي وصل لد من السفاف غي مسبوق ف التاريخ العلمي
منذ بدء شرارتضه الرقة ف القرن الاضي على يد رواده من اليهود

إن هذا التحول الفاجيء فيما يقدمه التلفاز العرب
أتضبعه تول أخطر ف أخلق الناس وقيمهم وسلوكياتم ف كل مكان

وعلى الرغم من أن التلفاز ومنذ بداياتضه كان يعمل على تطيم القيم والخلق
2000إل أنه ل يصل أبدا لثل ما وصل إليه من الضراوة والشراسة بدء من عام 

لقد تولت الفتنة ف مثلتضه من بسيطة لركبة
 ولباس العارمع بعض الساحيقمن مرد تضسرية شعر 

إل صناعة الفتنة الركبة بقاييس جالية شديدة التعقيد
ولغات إثارة وتضأثي متلفة تاما عن كل ما سبق
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وعمليات تميل توبل كل قطعة ف جسد الرأة لشيء ذي مقاس خاص 
وتولت كل حركة يؤدونا لركة مدروسة ومطط لا بدقة

 تضستخدم لغة جسد جاذبة ومثية تضؤدى باحتراف

لقد تولت القصص من مرد قصة حب وغرام تضنتهي بزواج البطل والبطلة
 واجتماع العشيق مع عشيقته على قتل زوجهازوجيةلزواج عرف وخيانات 

لقد تولت مفاهيم التعة اللأخلقية من مرد الذهاب لانة لقضاء بعض الوقت
مع حسناء مأجورة

لشيء يكن الصول عليه من أي فتاة، فقط حينما تضستطيع أن تدعها باسم الب
فأنت تضستطيع ببعض الطوات الدروسة أن تصل على كل ماتضريده من أي فتاة

لقد تول مفهوم البطولة والذي كان ف السابق يلعبه رجل شريف وامرأة ذات
نسب وعائلة

لبطولة البلطجي خريج السجون والراقصة بائعة العرض
بطولة كاملة تعل منهما مور القصة ومبوب الشاهدين

لقد تول مفهوم الرية الشخصية 
من حرية البطلة ف اختيار شريك حياتا الذي عليها أن تضرتضبط به 

لرية كاملة تضشمل كل شيء ف حياتا
لدرجة تاجم العقائد والقيم الثابتة
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لقد تول مفهوم الصداقة بي الرجل والرأة والت كانو يسمونا بريئة
) فريند وجيل فريندكـ: (بويلفهوم الصداقة الوجود بالدول الجنبية 

لقد تولت الطريقة الت كان يتعامل با الولد مع الباء
من مرد اعتراض على بعض القرارات وأن يطلقوا عليها لقب (دقة قدية)

لفهوم أكثر فجاجة ووقاحة
فما عاد للباء أي دور أصل ولوجود ف حياة أولدهم

لقد تولت قيم الشارع  الت كانت تج البلطجي وتارب الخدر وتتقر البغي
لتمجيد هؤلء السوقة والرعاع

فنتج عنها أن صار الكثي من الشباب والفتيات يتقمص دور البلطجي ودور البغي
ويسعى وراء الخدر حت ف وضح النهار

حت صارت الخدرات ف شوارعنا يتبادلا الصدقاء كما لو كانو يتبادلون قرصا
من السبين

لقد تولت قيم التلفاز من سيء لسوأ
وتولت على أثرها قيم الشارع والتمع من فج لعظم فجاجة

ومن غث لكثر غثاثة..

إن الدور الذي يلعبه العلم اليوم هو صناعة هذه المة صناعة جديدة
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بيث تضصي انعكاسا لا ف الشاشة
هذا الدور ل يرج من يد اليهود وأعوانم من الاسونيي

والذين يتلعبون بصي المة اليوم
ويسكون زمام المر ف كثي من الماكن القوية والساسة ف متمعاتضنا السلمة

لكن اللم ليس هم... وإنا نن...
فنحن من سح لتلك القيم الهترئة الدمرة أن تضتمادى بانتشارها ف التمع

بتقبلنا لكل ما تضعرضه الشاشة العفنة
والشاهدوفتح بيوتضنا وعقولنا لغثاء الفكر 

وتضرك أولدنا.. أمانتنا أمام هذه العروض الدمرة..
ث ند أنفسنا عاجزين عن رد النكر وهو يدث أمام أعيننا صباحا مساء

اعتدناه... فلم نعد نقاومه أو حت نرفضهولننا ببساطة قد ألفناه 

لقد مهبد التلفاز لتقبل أشياء خطية
ل تضكن لتحدث أبدا ف متمعاتضنا السلمة

 فيما مضى..أشياء قل  حت أن ندها ف التمعات الكافرة –
على كل ما فيها من فساد خلقي وفجاجة أخلقية
كجمع أكثر من أربع زوجات معا ف وقت واحد

وكزواج الرأة بأكثر من رجل ف وقت واحد
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لقد صار ما يمقدبم فظيعا جدا
فهل هذا ما يرتضضي العقلء أن يدخلوه بيوتم؟!!!

أما آن الوان للتغيي؟!!
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إن هذا التحول الفاجيء فيما يقدمه التلفاز العرب..
أتضبعه تول أخطر ف أخلق الناس وقيمهم

وسلوكياتم ف كل مكان



47 الومضة
أحجاب عفة أم حجاب فتنة؟

حي نسي ف شوارعنا السلمة نتعجب
ما وصل إليه حال الرأة السلمة مع الجاب

أهذا حجاب عفة أم حجاب فتنة؟
ألبست لتستر أم لتفضح

أهي تضغطي أم تضظهر؟
ألبسته لتنجو من عذاب ال أم لتمقذف به ف جهنم؟!!

تضرى الرأة وهي تضرتضدي الثياب الضيقة مع الذاء الكشوف
وتضلبس عليهم  الجاب القصي، وتضضع الساحيق والعطر

ث تضسمي نفسها مجبة!
فما الذي حجبتيه يا مسكينة؟

وهل بقي منك شيء ل يره ذباب الشوارع
لقد أظهرت كل جسدك.. وأبرزت كل فتنتك..

إن الجاب أختاه.. هو ما يجب فتنتك عن الرجل
فإن لبست مائة ثوب ث أبرزت مفاتضن جسدك

فأنت لست مجبة

168  ومضات  من الحياة                                                                                               



وأنت لتضرتضدين الجاب.. وإنا ثياب أهل النار..

الجاب ستر وصيانة..
عفة وحياء وطهارة..

الجاب فضيلة.. فعجبا لك كيف حولتيه إل رذيلة؟!

لكنن سأعود وأقول.. لست اللمة وحدك
يلم رجل خرجت من بيته، وقد خلق ال فيه غريزة الغية على عرضه ونسائه

ث سح لك بأن تضكون سلعة رخيصة للنفوس الضعيفة

وتضلم أم ما رببت ول علمت ول غرست القيم ول حاسبت
وتضلم مدرسة ما قوبمت ول هذ بت ول غيبرت

ويلم إعلمنا الفاضل الذي يشوبه الفضيلة ويرق ع القيم 
ويتدح الرذيلة ويارب العفة ويسف ه الخلق والقيم

يلم إعلمنا الفاضل الذي صار خادما مطواعا لليهود
والذراع اليمن للشيطان

ليفسد عباد ال ويضل الؤمني عن سبيل ربم
وليشوه التمع السلم، ويعل منه صورة مقلوبة للقيم

صورة مسوخة للغرب
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صورة معوجبة للخلق

ل عجب أخت أن جعلوا منك عميلة لهداف اليهود 
شئت ذلك أم أبيت، وعلمت أم ل تضعلمي!

ليخربوا بك متمعنا السلم، ويدمروا بك جيل كامل من الشباب
تاما كما يستخدمون الخدبر!

فهنيئا لك.. أن يستخدمك شياطي النس والن سلعة رخيصة لتدمي الشباب..
وهنيئا لك.. سعيك الثيث ف تقيق مطط عدوك..

"إذا مدبت الرأة السلمة يدها لنا..  
فعلنا با ف أمة السلم مال تضفعله الدافع والصواريخ"
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"إذا مدبت الرأة السلمة يدها لنا..  
فعلنا با ف أمة السلم 

مال تضفعله الدافع والصواريخ"

علينا أن نكسب الرأة
ففي أي يوم مدت إلينا يدها.. ربنا القضية..



48الومضة 
إنا ليست قضية كرة... إنا تييع أمة

متاجة عالة أمة منهزمة ماصرة مطاردة تضكونن أما معن 
 جرى للكرة؟ذاث يكون هم شبابا الكب.. ما

شيء عجيب أن تضرى لفة الناس على الكرة
 ومعرفة أساء اللعبي)الاتضشات(واندفاعهم ف متابعة 

وتضعليق صورهم، وارتضداء قمص عليها صورهم أو أساؤهم
أما يكفينا تضفاهة وسخفا..

أمتنا تضعان...
وف كل شب من أراضيها آلم مبحة وجراح مفتوحة ودماء تضنف وهوم ثقيلة

الوع ف أفريقيا.. والقصف ف سوريا
والرب الشرسة على السلمي ف بورما

والنازير الدنسة تضنجس القدس وتوم حول القصى
ف كل مكان آهات مكتومة

ترج من الفقر والهل والرض

والرجال اليوم ههم قطعة من اللد منفوخة بالواء 
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يركضون خلفها ويركلونا بأقدامهم
والعال كله ف لفة وشوق على مصي تضلك اللدة

قضية عظيمة تضستحق ماينفق فيها من وقت ومال وجهد أيضا
تضستحق أن تضشغل القلوب والشاشات

وكأننا سنفتح القدس أو سننتصر ف معركتنا الكبى ضد هيمنة الغرب علينا

أم لننا لزلنا ف رخاء..
ول تضدر الدائرة علينا بعد

لوكنا نعيش ف خيام ف سوريا أو نقاسي الوع ف أفريقيا
بالتأكيد ل نكن لنهتم بصي الكرة

ن تضركونا نضيع وههم الكرةاللهم اثأر لنا موكنا سنقول من كل قلوبنا: 

أهذا هم أمة تضمحترم؟!!
غثاء... على العلى العباد..حقا.. ياحسرة 

صلى ال عليه وسلم:ولكنها نبوءة الصطفى 
"يوشك المم أن تضداعى عليكم كما تضداعى الكلة إلكما ف سنن أب داوود: 

قصعتها" فقال قائل: ومن ق ل ة  نن يومئذ ؟ قال: "بل أنتم يومئذ  كثي ، ولكنكم غثاء  كغثاء
السيل، ولينعند الل ه من صدور عدوكم الهابة منكم، وليقذفند الل ه ف قلوبكم الوهن"

فقال قائل: يارسول الل ه، وما الوهن؟ قال: "حبص الدنيا وكراهية الوت".
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لم الق إذن أن يفعلوا بنا ما يشاءون
ما دمنا قد تضبلدنا أمام قضايانا 
وفقدنا الحساس بآلم بعضنا

؟!بعضنا بعضارحم يفكيف نطالبهم بأن يرحونا.. ونن ل 
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"يوشك المم أن تضداعى عليكم كما تضداعى الكلة إل قصعتها"
فقال قائل: ومن ق ل ة  نن يومئذ ؟ 

قال: "بل أنتم يومئذ  كثي ، ولكنكم غثاء  كغثاء السيل،
 ولينعند الل ه من صدور عدوكم الهابة منكم،

 وليقذفند الل ه ف قلوبكم الوهن"
 فقال قائل: يارسول الل ه، وما الوهن؟ 

قال: "حبص الدنيا وكراهية الوت".



49لومضة ا
عصر التكنولوجيا يدمر العلقات

لقد صرنا ف عصر التكنولوجيا نتصل ببعضنا عب وسائل التواصل الجتماعي
فتقطعت عرى الصلت حت بي الهل والقارب

صرنا نعيش ف الوهم واليال أكثر ما نعيش على أرض الواقع
وصارت السر مفككة وهشة..
ليعرف بعضهم عن بعض شيئا..

ليلسون وليتحاورون
 وربا ليتناولون الطعام مع بعضهم أيضا

فيطلب طعامه الفضل من مطعم الوجبات السريعة بالاتضف
ليتناوله ف حجرتضه الاصة وهو يشاهد مباراة سخيفة أو فيلما تضافها

أو وهو يقوم بالدردشة عب الاسنجر أو الواتضساب
بدل الروج للنهة واستنشاق الواء النقي ف حديقة كثيفة الشجار

تضلتف السرة حول مائدة واحدة تضعاون الميع على إعدادها
ويتجاذبون أطراف الديث بود وحب..

فالميع الن مشغول عن بعضهم.. وليوجد لديهم وقت لسرهم
لكنهم ف القيقة ل يفعلون شيئا حقيقيا مفيدا جديرا بالحترام

يبن أو يعمر ف النفس أو الغي أو ف التمع
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فهل هذه الياة لا طعم الياة؟!!

ف أندونيسيا.. 
عندما يلتقي أفراد السرة الواحدة ف نزهة

يقومون بمع هواتضفهم ف سلة واحدة
ليقضوا وقتهم معا فقط.. جامعي تضركيزهم مع بعضهم..

من دون مشتتات..

فهل يكننا أن نستعي تضلك الفكرة الطيبة لبعض الوقت..
لنعيد لسرنا الفككة بعض تضرابطها؟!!!

175  ومضات  من الحياة                                                                                               

صرنا نعيش ف الوهم واليال أكثر ما نعيش
على أرض الواقع

وصارت السر مفككة وهشة..
ليعرف بعضهم عن بعض شيئا..



50الومضة 
غضب أبو الشرور كلهاال

و نظرنا إل الغضب لوجدنا أنه أبو الشرور كلهال
فمنه تضنبع الكلمة البيثة والفعل البيث وتضنهار الخلق الميدة

وبسببه تضضعف الناعة الت تضعمل كبوابة منيعة تمي السم من المراض
فتسوء الصحة ويرتضفع الكوليسترول والضغط
ويصاب الناس بالسكري والزمات القلبية

وبسببه تضتقطع الرحام وتضسوء العلقات ويقع الطلق والشقاق
ويهجر الناس بعضهم بعضا، ويفسد ذات بينهم

وبسببه تضنتهك الرمات ويقع الناس ف كبائر الذنوب
فقد يظلم الناس بعضهم، وقد يغتابون الخرين، وقد يشون بالنميمة

وقد يكذبوا ليجمبلوا صورتم ويسنوا أوضاعهم
وقد يعتدون على حقوق الخرين، وقد يسبون ويضربون وحت يقتلون

كل هذا منبعه من الغضب.. فياله من شر خطي
ويال عواقبه الوخيمة..

وفوق هذا فهو أبو الشرور كلها ف القلب
فمنه ينبع القد والغل وعدم التسامح
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واشتعال الضغائن وفساد سلمة القلب..

انظر وتضأمل.. لتفهم ل قال البيب صلى ال عليه وسلم: "ل تضغضب"

فهل قتل قاتضل من دون غضب؟
هل طل ق مطل ق من دون غضب؟

هل تضشاجر اثنان وتاجرا من دون غضب؟
هل فوضبت الشركات بي التشاركي من دون غضب؟

هل أوكل حق من دون غضب؟

فإذا تضعلمنا حقا أن نلجم غضبنا
بأمور يسية تضعلمناها من سنة حبيبنا الصطفى صلى ال عليه وسلم

لتغيت الكثي من المور ف حياتضنا..

فإذا غضبت فاستعذ بال من الشيطان الرجيم..
فإن ل يذهب عنك الغضب

فغي هيئتك.. فلو كنت واقفا فاجلس، ولو كنت جالسا فارقد..
ولو ل يذهب غضبك.. فتوضأ..

إنا لظة الغضب فقط.. 
انتصر عليها .. تضنتصر على نفسك..
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عن أب هريرة رضي ال عنه أن رسول ال صلى ال عليهوف الديث الصحيح: 
رواه   عند الغضب "إنا الشديد الذي يلك نفسه ،" ليس الشديد بالصرعة وسلم قال:

البخاري ومسلم
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إنا الشديد الذي يلك نفسه.
فاملكها.. ول تضدعها تلكك..

فتشقيك..



لة هامة
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ل تضقرأ لي كاتضب

فالكاتضب يطبع ف كلماتضه خباتضه وأفكاره وما يعتقده
لتضمضع وقتك الثمي ف القراءة لكاتضب مهجن

استقى فكره من خليط متشابك من الفلسفات والثقافات
بل اقرأ لن تد على سطوره نور الدى وصدق الكلمة

فالكلمة تمل من نفس صاحبها
فإن كانت نفسه ملوثة فكلماتضه أشد فتكا من السيوف

وإن كانت نفسه شريفة وجدت النور ف كلماتضه

فاقرأ لن يصنع حياتضك
ولن يبن ذاتضك

ولن يساعدك على التغيي نو الفضل
ولن يقود خطاك نو رضا ربك وجنته..

وتضلك هي الهم..



وف التام
تضذكر.. أن تمل هم دينك..

ياله من دين عظيم والف
ولكن...

لو كان له رجال... يملوه وينشروه
يقدموه للدنيا بصورتضه البيضاء الناصعة

ياله من دين عظيم... لو كان له رجال...

هكذا فطن اليهود لال أمتنا، وقالوها:
(ممد مات، خل ف بنات)

 فهل صار رجال أمتنا بناتضا حقا؟
ياله من دين عظيم... لو كان له رجال
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 العماد الصفهانى:يقول 
إنى رأيت أنه ل يكتب أحد كتابا  فى" 

:يومه إل قال فى غده 
لو غييرر هذا لكان أحسن  

 ولو زيد هذا لكان يسستحسن 
 ولو قيدرم هذا لكان أفضل
 ولو تسرك هذا لكان أجمل

 وهذا من أجمل العبر
 وهو دليل على استيلء النقص 

"على جملة البشر 
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لقارئيكلمة شكر 
إن ل أرى لقلمي فضل على أحد من قرائي

وإنا أرى الفضل لقارئي
فلول أنكم قرأت ما كتبته وعملتم به

لبقيت أفكاري حبا على ورق لحياة فيها
ولكنكم وهبتموها الياة

حي وهبتموها حبكم وقلوبكم

فأشكركم...
أشكر كل من قرأ ل فكرة حسنة فاعتنقها وعمل با

واتذها دليل ف الياة
فانتفع با ف الدنيا والخرة

ونشرها ونقلها لغيه فنفع با
وأعاد النفع عليه وعلي 

فيا قارئي العزيز..
لول عقل رشيد يقرأ 

ما كان قلم رشيد يكتب
فأشكرك من أعماق قلب

كاتضبة السرة
روب ممودهيام 
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لمزيد من الكتيبات
يمكن تحميلها من مكتبة:

صيد الفوائد 

ويمكنكم متابعتي على:
 صفحتي على الفيس بوك

 الكاتبة هيام محمود

و حسابي على تويتر
الكاتبة هيام محمود

وصفحة السرة
مركز النور للرشاد السري
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وتضذكر
وي فن الدهر ماكتبت يداه وما من كاتضب إل سيفن

  فل تضكتب بكفك غي شيء           يسرك ف القيامة أن تضراه
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