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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 البداية معرفة الغاية 

ج الطريق   غايةُ خلق الإنسان عبادةُ رب ِّه، والتي بها تزكِّْية نفسه، والسموُّ بِّروحه؛ حتَّى يكون سلوكُه نَه
 المستقيم طلبًا لِّمرضاة رب ِّ العالمين. 

ا جهادُ  د  متواصل، ويلزم لكل  ذلك طاقة متجد دة. وهذه الغاية دونَه  النفس، بإرادة قويىة، وجِّ

ومن رحْمة الله تعالى بعبادِّه أن جهعهله ينابيع هذه الطىاقة فيما افْتَههضه عليْهِّم من شرائعه وتكاليف، والتي  
الشهيىة وانعِّتاقاً من   منها شهر رمضان، ساحة الخير الرىحب، وفضاء انطلاقةِّ الرُّوح، اجتناءً للثمار الروحيىة

يىة، والمعنوية.  شهوات الجسد: الحس ِّ

لذلك يأتي رمضان فرصةً سانحة لتغيير النفس من عادات مستعبدة، وسلوك غير مرضي عنه، عهبْْه  
ه.  خُطوُات عمليىة بسيطة يهستطيعُها كلُّ جاد ٍّ في إسعاد نفسِّ

عل رمضان الفرصة السانحة بداية لِّتغْيِّير بعضِّ وفي هذه الورقات خطواتٌ مُُدىدة تساعِّدُك على أن ته 
ك وسُلوكِّك.  ما ترُيدُ تهغييرهه في نفسِّ

ا من حيثُ يهعرفون أو لا يهعرفون،   يهستسلِّمُ الكثيرون منىا لِّواقِّعِّهم بِّطرُقٍّ مُتفاوتة، وبتلقائيىة يُُارسونَه
بهُ، أو تقصيراً يرغب  يدُرِّكون أو لا يدُْرِّكون، ولكن ما يهمُّنا هنا أنى هناك لدى كل ِّ   فردٍّ منىا سلوكيىاتٍّ لا تعُجِّ

في القضاء عليه، ولكنىه ينهزم أمامه لسبب أو لآخر، بل الكثير منا يشعر بالعجز عن تغْيير هذا السلوك أو  
له أحدُنا إلى حد ِّ اليهأْ  س،  القضاء على التىقصير في بعض الأمور، ويتَاكهمُ هذا الشُّعور بالعهجْزِّ حتَّى يصِّ

 ويتوقىف حتَّى عن التىفكير في التىغيير، وتسيطر عليه حالة استسلام تام ٍّ حسًّا ومعنى.

 حقيقة: أيُّ سلوك يُُكنُ تغييرهُ.. إذًا: هل لك أن تُُاوِّل مرىة أخرى؟ 

سلوك..  أخي/ أختي.. أهدعوك أن تُ فهك ِّر معي جي ِّدًا، وبِِِّّد ٍّ وعزيُة أن تُُاوِّله مرىة أخُْرى تغييره هذا ال
حاولة مرىة تِّلْوه أخُْرهى هي الخيار الوحيد أمامي وأمامك.. فلا يُُكنُك أن تتغير بدون مُُاولة؛ إذ لا يوجد  

ُ
فالم



حْريىة أو مُفاجآت في تغيير السلوك الإنساني، بل المحاولة هي الحل وهي الممكن.. وكلُّ مُُاولة   حلولٌ سِّ
 ك، وليست هباءً منثورًا كما يهعتقد الكثيرون. تفشل تُضيف رصيدًا جديدًا من المعرفة لدي

 

 هل تعلم:

عامًا في مكة بدون استجابة ظاهرة،   13استمرىتْ  - صلى الله عليه وسلم   -أنى دعوة النبي  -
 ولكنىه أصرى وأكمل مسيرته لينجح في النهاية. 

  أو يكل عليه السلام.عامًا، ولم يُلى  950طالهتْ لِّمُدىة  -عليه السىلام   -أنى دعوةه نوح  -

أنى أديسون قال عندما فشهل آلاف المرىات في اكتِّشاف الكهرباء: "تعلمت آلاف الطرق التي لا   -
 تؤدي لاكتشاف المصباح". 

لة، والىتيِّ قادهتْْمُ لِّلمحاولة من جديد حتَّى   - عين أجرهوُا الكثيره من التىجارب الفاشِّ خْتَه
ُ
أنى كلى الم

حوا في  قيق مُرادِّهم. نَه  تُه
 

 بشرى: 

اعلم أن الله يحب منك المحاولة وتكرارها، وعدم اليأس، مهما كانت الظروف، بل لعلى الله أن يثُِّيبهك 
لبه لك النجاح المباشر والسريع.  على ذلك شيئًا يفوقُ ما يَه

الله بكم، ولجاء   : ))والذي نفسي بيده، لو لم تذُْنِّبوا لذهب -صلى الله عليه وسلىم  –قال رسول الله 
 بقومٍّ يذنبون، فيستغفرون الله فيغفر لهم((؛ رواه مسلم. 

واعلم أنى الصبْ، سواء في مُاولة التغيير أو بعد التغيير، له أجر عظيم، وليس لحسابه حد، قال  
{ ]الزمر:  سهابٍّ  [.10تعالى: }إِّنَّىها يُ وهفَّى الصىابِّرُونه أهجْرههُمْ بِّغهيْرِّ حِّ

 



 س النهايةعدم النجاح لي

ك  -اعلم  ني الله وإيَّى ك اليأس، وهذا من أعظم ما يهفرهح به،   -رحمِّ أن الشيطان يحب أن يزرع في نفسِّ
فاليأس يعُِّيقُك حتَّى عن أمور الإيُان الُأخْرى، ويبْ ِّرُ لك بينك وبين نفسك أن تتمادى في الخطأ حتَّى  

 يُصْبِّح ذلك طبعًا لك. 

 فمثلاً: 

سُلا؛ً فيقوده ذلك إلى عدم التحرُّز والامتِّناع عن أي ِّ معصية أخُْرى، فتبتعد رجلٌ لا يُصل ِّي تكا -
عنه التوبة، ويضعف إيُانه بِّشكْلٍّ أكْبْه مِّن ذي قبل؛ لأنى كلى معصية تهُرُّ أختهها، وكل  طاعة تدفع معصية، 

 والشيطان لك بالمرصاد. 

ا لم تهستهكْمِّل الإيُان، ومِّنْ  امرأةٌ لا تتستَى ستَاً كافيًا، فيقودُها ذلك إلى ت ه  - ا ترى أنَى رْكِّ الصلاة؛ لأنَى
ا تكونُ قد وقعت في الكفر.   ثَهى بدل أن تكون عاصيةً فقهطْ، رُبَّى

ه أنىه سي ِّئٌ لِّلغاية يقع في كبائره أخُرى، ويتَك أركانًا مُهِّمىة من   - رجلٌ يتعاطى المخد رات، ولإحساسِّ
ا يقع في الكُ   فْرِّ. دينه، بل رُبَّى

ُب ِّ الله لتوبة العبد.   وشرُّ الشىيطان هذا لا يكُافِّحُه إلا المعرفة بِِّ

ُ أشد فرحًا بتوبة  اعلهمْ أنىك إنْ شهرهعْته في التوبة فإنى الله يفرهحُ بِّك ويُحبُّك، والدليل حديث: )).. لَلّهى
 (. 2675أحدِّكم من أحدكم بضالىته إذا وجدها((؛ رواه مسلم: )

: ))والذي نفسي بيده،  -صلى الله عليه وسلم   –: قال رسول الله -رضي الله عنه  -عن أبي هريرة 
 ( من كتاب: التوبة.5749رواه مسلم )لو لم تذُنبوا لذهب الله بكم ولجاء بقوم يذنبون فيستغفرون الله فيغفر لهم((؛ 

 واجب أنى الله يُحبُّك.إذًا اعلم أنىك إن عزمته الآن على التوبة من فعل منكر أو ترك 

كُافحة الشىيطان بِّوهسائله كثيرةٍّ مِّنْ أهه ِّها الإصرار على التىوبة، والتىوبة مرىة أخُْرهى، وثالثة،  وعليْكه بَِّّ
 ورابعة، ولا يُههلُّ اللهُ حتَّى نَّههلى. 



 إذًا هل تسمح لنا أن نساعدك؟ 

أو توبةٍّ عهنْ ت هرْكِّ واجب أمرٌ سهل مُُتنع؛ فالحل بين ِّ  اعرِّفْ أنى ما ننشده جميعًا من توبةٍّ عهنْ باطلٍّ 
وسهل: إن كُنته لا تُصل ِّي فلِّمه لا تُصل ِّي.. إن كنت لا تدرك تكبيرة الإحرام حاول أن تدركها.. إن كنت  
ذه   من أهل الفعل المحرم فلم لا تتَكه.. وإن كنت مغتابًا بطبعك فتوقف عن ذلك.. لكن الأمور ليستْ بهِّ

 ، وكثيراً ما تدور في حلقة مفرغة كالتالي: البساطة
 

 
 

 وهذه الحلقة المفرغة تقودنا جميعًا إلى الاستمرار في الفعل الخاطئ، ولها أسباب كثيرة من أهمها:

اعة يوميًّا. – 1  عدم تخيُّل قدرتنا على التغيير: مثلًا لا يتخيىل أحدٌ ما قُدْرهتهُ على أداء الفجر في جمه

مُُاولة الت ىغْيِّير الجذري أو القوي ِّ خلال فتَة قصيرة جدًّا: مثلًا مُاولة الانتقال من ترك الصلاة   – 2
 إلى قيام الليل فجأة، فيفشل ثَ يحبط.

عدم فهم الأفكار الكامنة خلف الإحباط، مثال: الاعتِّقاد أن ترك بعض الملهيات المحرمة   – 3
. يحرمك من المتعة، أو أنى التىديُّن ليْ   س سُلوكًا عاديًَّّ

عدم الجد ِّيىة في التىغيير في البداية، ومن ثَهى الشعور بالفشل واليأس، مثال: استِّغْلال وقت   – 4
رمضان لتَهْكِّ التىدخين، ولكن عدم الجد ِّيىة في ذلك ومن ثَهى العودة بسهولة للتىدخين، فيشعر الإنسان بأنىه لا  

 يُُكِّنهُ ترك التدخين. 

 



 اب والأمثلة كثيرة للغاية ولكن إليك:والأسب

 قواعد مهملة في تغيير النفس

سينها؛ 1 فإنى الن  يىة مفتاح التغيير ومفتاح التوفيق، والعامىة تقول: ( ابِث في نيىتِّك واحرِّصْ على تُه
ا الأعمال -صلى الله عليه وسلم  – )النية مطيىة(، وحديث النبي  ا لكل ِّ امرئٍّ ما نوى،  : ))إنَّى بالن ِّيىات، وإنَّى

فمهنْ كانهتْ هجرته إلى الله ورسوله، فهجرتهُ إلى الله ورسولِّه، ومن كانت هجرته لدنيا يصيبها أو امرأة  
 وغيرهم.  1907ينكحها، فهجرته إلى ما هاجر إليه((؛ رواه البخاري ومسلم: 

الصة لله، مثل: مُاولة إرضاء من حوله أو  فالبعض منىا يتجه إلى تغيير بعض أموره بنية غير خ
ا يلجأ لفكرة التغيير استجابة لعموم أفكار الناس، لكن عليك أن   لأسباب صحية أو عملية أخرى، وربَّى

تراعي أن تقوم بعملية التغيير لديك فيما يتعلق بأمور الدين من أجل الله جل وعلا فقط لا غير، وأمىا غيْرُ  
، وبإرادتِّك أنت بعد عون الله، وليس من أجْل  أمور الد ِّين فعليْكه مُُ  اولة تهغييرها بسببٍّ يهتعلىق بكه أنْته

 الآخرين.
 

 فكرة شَيْطانيَّة مُضادَّة

قد يقول الشيطان لك: ها.. إذًا لا يُكن أن تُُاول تغيير نفسك إلا بنية صافية لله.. وهذا شبه  
ك هذا الأمر كله، ولا تُاول التغيير حتَّ لا تصبح  مستحيل.. وإذا قمت بذلك فستكون منافقًا.. إذًا اتر 

 منافقًا.
 

سؤالًا يشبه هذا فأخبْهم أنى   – صلى الله عليه وسلم   –وليخسأ الشيطان؛ فقد سأل الصحابة النبي 
قال: جاء   –رضي الله عنه  –الشىكى في النيىة والوساوس الشيطانيىة دلالة على صريح الإيُان عن أبي هريرة 

رى من   – صلى الله عليه وسلم   – النبي رجل إلى فقال: يَّ رسول الله، إني أحدث نفسي بالحديث لأن أخِّ
 .9145، رقم 397/ 2السماء أحبُّ إليى من أن أتكلم به، قال: ))ذلك صريح الإيُان((؛ أحمد: 



وأن تُاهِّده نفْسهك   فكلىما خاف الإنسانُ من الن ِّفاق كان عنه أبعد؛ فعليْك أن تُ رْغِّمه أنفه الشىيْطهان، 
في الت ىغْيِّير لِّلأفْضهلِّ في كل ِّ شهيءٍّ حتَّى في نيىتك؛ فالنية تتغير كما يتغير السلوك، فعليك بصيانتها والحرص 

  – على صفائها، ودعاء الله جل وعلا أن يَعلها خالصة له وأن يحميك من النفاق، قال الفضيل بن عياض 
أجل الناس ريَّء، والعمل من أجل الناس شرك، والإخلاص أن يعُافيك : "ترك العمل من -رحمه الله تعالى 

 الله منهما". 

سب المستطاع  وصلاحها أو مُاولة إصلاحها سبب في   – فالكمال لله  –واعلم أن صلاح النية بِِّ
توفيق الله جل وعلا لك مهما طال الطريق وشق وصعب، وفي هذا قال الله جل وعلا عن مهن لم يخرجوا مع  

ُ انبِّْعهاث ههُمْ  – صلى الله عليه وسلم   – النبي هعهدُّوا لههُ عُدىةً وهلهكِّنْ كهرِّهه الَلّى في أحهد الغزوات: }وهلهوْ أهرهادُوا الْخرُُوجه لأه
[، فهؤلاء لم يكن في باطنهم نيىة الخروج للجهاد، ومن ثَهى  46ف هث هبىطههُمْ وهقِّيله اقْ عُدُوا مهعه الْقهاعِّدِّينه{ ]التوبة: 

م لو خرجوا خرجوا لغير الله جلى وعلا، وكانوا ضررًا على المسلمين فلم  أ رجوا؛ لأنَى همههُم أن يخه حبط الله هِّ
 يوف ِّقْهُم الله للخروج. 

قيق التىغيير المطلوب، وكُنْته مُثابًا   إذًا كلىما جاهدت أن تكون نيىتك خالصةً كلىما وفىقك الله في تُه
 من الله سبحانه.

 

؟( هل 2  لديْك نيىة حقيقيىة جازمة للتغيرُّ

، ولكن في حقيقة حاله يفتقر للجدية في هذا الجانب، ولهذا علاج   الكثير منىا يدىعي رغْب هتهه في التىغيرُّ
ناجع بإذن الله... ألا وهو الذ ِّكرى والمعرفة، فإذا كنت مُن تراوده نفسه أن يتغير في بعض شأنه للأفضل مِّثْل  

صلاة، والتحكم باللسان وصيانة الأعراض، غض البصر، إحسان العشرة مع النىاس، والسىيطرة  الاهتِّمام بال
يرٍّ   ا علامةُ خيْرٍّ لك، فالهم  بِِّ على الغضب، إفشاء السلام أو ما شابه ذلك ف هلهكه أن ت هفْرهح بذلِّك؛ لأنَى

، لكنىه يدل على رغبتك في الخير في بو  اطن نفسك، بل أبشرك أنى لهذا  والتىفكير فيه، وإن كان غير كافٍّ
: ))مهن مات ولم يغزُ، ولم  -صلى الله عليه وسلم   – التفكير والنية أجرًا بإذن الله، ويدلُّ عليه قول الحبيب 



يحدث به نفسه مات على شعبة من نفاق((؛ رواه مسلم، فحتَّى التىفكير بالغزْوِّ كان سببًا في رفع الحرج  
 وصفة السوء عن الإنسان.

كُنْته من هذا الص نف فعليك أن تعمل على رفع مستوى هذا الهاجس وهذه النية إلى مستوى   فإذا
ؤْمنين، وكلُّ القرآن تذكير، وعليك  

ُ
أقرب للجدية، وهذا يكون بالمعرِّفة واستِّماع الذكرى، فالذ ِّكْرى ت هن ْفهعُ الم

و ما عهلُك تُِّسُّ بالإيَابيىة نحه  ترُيد أن تتغيرى نحوه.. وإليك أمثلة في هذا الشأن:   التَىكيز على أشْرِّطة وكُتُب ته

عل مستوى إيُانك أكثر فاقرأِّ الكُتُب التي تذك ِّرُك بِّفهضْل الإيُان عمومًا وبأحوال   - إذا كُنْته ترُيد أن ته
 النىاس في القهبِّْْ ويوم القيامة، وسيرة أهقْوِّيَّء الإيُان وما شابه ذلك. 

تُُسن صلاتك أو أن تبدأ في الصلاة فعليك أن تقرأ الكتب التي فيها أجر الصلاة  إذا كُنْته ترُيد أن  -
لصلاة.   وعظمتها وكافىة الأمور المتعل ِّقة باِّ

ك فعليْكه قراءة أبِْاث تتعلىق بذلك والقصص حول ذلك.  -  إذا كُنْته ترُيدُ أن تكون واصلًا رحمِّ

فعليك أيضًا بالقِّراءة في هذا الشأن وفضل حفظ اللسان وحال  إذا كنته ترُيدُ أن تكون حافِّظاً لسانهك  -
 الكثيرين معه، وكيف يُكنك ذلك.

إذا كنته ترُيد أن تتعلىم كبح الغضب فلا بد أن تقرأ حول هذا الشأن وفضل كظم الغيظ وما جاء فيه من   -
 قصص وأخبار، وعن أساليب ذلك وخطواته. 

 
 



 تنبيه:

من التنظير والتفكير، وأريد حلولًا عملية، وأنا أعتقد أن بداية الحل  الكثير من الناس يقول: مللت 
صُل إلا من خلال معرِّفهتك لِّما يُحف ِّزك على التىغيير   العملي هو تكوين نيىة صادقة وإرادة جازمة وهذه لا تُه

ىتك إلى الأعلى.   ويدفع هِّ

نسان فعليك بالزاد الذي يدفعك إلى  والتىغيير مههْما كان شأنه رحلة شاقة؛ لأنى العادات تُكم الإ
 الصبْ والمضي قدمًا. 

 

 حر ِّضْ نفسَك لبلوغ السمو

اجعل حفز النفس هدفاً رئيسًا لك وحديثاً دائمًا بينك وبين نفسك، فحد ِّثْها بالسُّمُو  ومعانيه،  
ريضُ النىفس مثيراً للإحباط لديك بل انتقد ن ا يهدفعك إلى  وبالأفضل الذي تهسعى إليْه، ولا يهكُنْ تُه فسك بَِّّ

ا يشُْعِّرك بالعجز واليأس، وإذا قالت نفسك: لا أستطيع، ناقِّشْها حوله ما استطاعهتْ في أمور   الأمام لا بَِّّ
ا: وما بالك إن كانت هناك رحلة طائرة   وشؤون أخرى، فإنْ قالتْ: لا أستطيع القيام لصلاة الفجر، فقُلْ لهه

ركعات بعد   8استيقظت بدون منب ِّه، وإذا قالت: لا أستطيع أن أصلي  أو التزام برحلة ب هر ٍّ أو ما شابه ذلك 
ا يفوق ذلك من تعب، فالشباب يلعبون الكرة   رحين بَِّّ العشاء؛ فهو متعب، فقل لها: وما بالك تلْعهبِّين وتَه

 والنساء يقطعن الأسواق.
 

ريض النفس تخيل نتائج العمل الذي ترغب الوصول إليه ، فتخيل أن تتعلم أن  واعلم أنى من وسائل تُه
يكون لسانك عفيفًا، وكم سيكون طعم هذا حلوًا على نفسك، وتخيل أنك استطعت الاستمرار على قيام  

الليل؛ فكم سيعود عليك هذا بنفع عظيم في الدنيا من هدوء وطمأنينة وسعة بال وقوىة إيُان وفي الآخرة  
 جهة يومك وحياتك. بأجر عظيم ومنازل عالية، بل وبقوة نفسية هائلة في موا

 



 فائدة:

 النفوس ثلاثة: 

 نفس مطمئنىة بالطاعات والإيُان.  – 1

 نفس لوىامة تلوم المؤمن على خطئه.  – 2

 نفس أمارة بالسوء. – 3
 

فاعمل على أن تُول نفسك الأمىارة بالسوء إلى نفس لوىامة تلومك على التفريط، وابذُلْ كلى سبب  
رتبة النفس سعادةً دنيويةً وسعادةً أخرويةً، ثَ اعمل على بلوغ مرتبة النفس المطمئنة،  لذلك؛ فإنى وراء علو ِّ 

 وذلك نعيم الدنيا والآخرة، رزقنا الله ذلك أجمعين..! 

 

 رفقًا بنفسك: 

إذا حققت ما سبق فأنشأت داخل نفسك نية صادقة للتغيرُّ إلى الأفضل وحرضت نفسك على أن  
 نتقل إلى خطوة: تلين في يدك وتصبْ على ذلك فا

 

 ماذا تريد؟  

وهنا أذكرك أنى الكلى منىا مهما كان لديهِّْ نقص شديد في أمور كثيرة ونواح متعددة، فإن آفاق التغيير 
إلى الأفضل واسعة كثيرة ليس لها حد ولا عد.. ولكن أي راغب في تُسين حاله عليه أن يتدرج بشكل  

ا، ولا أن يضع أهدافاً  معقول؛ فلا هو يدبُّ دبيبًا ويضع  أهدافاً بسيطة للغاية لدرجة أنى نفسهه تهستهيُن بهِّ
 مثالية ويستعجل تُسين حاله. 

 



 وهنا أعطيك بعضًا من القواعد المهمة: 

، فمثلاً إذا كُنْته مُفهر ِّطاً في صلاتِّك فاجعل الصلاة والحفاظ   – 1 لابدى أن يكونه هدفُك مُرْتهبِّطاً بالأهم ِّ
 الأول، ولا تعل هدفك أن تتصدىق أو أن تصل رحمك، فالصلاة هي الأهم بدون شك.  عليها الهدفه 

وكذلك فيما يتعلق بعلاقاتك فلا تعل حسن العشرة مع أصدقائك هدفهك الأول وأنت عاقٌّ  
 لوالدهيْك بل برُّ الوالدين هو الأهم. 

لكل منا أسرار داخل نفسه، وبينه وبين ربه؛ فعليك أن تعتني بإصلاح باطنك كإصلاح   تذكر:
ظاهرك، وربَّا يكون تعلم إحسان الظن بالناس والتحول إليه أهم من أن تُفظ حديثاً فقهيًّا، مع العلم أن  

 كل خير تتجه إليه ينفعك في إصلاح أحوال أخرى داخل نفسك.

كلٌّ منىا له طبيعة مختلفة غير الآخرين، وابِث عن التغيير المناسب  اعرِّف نَّطهك وطبيعهتهك: ف – 2
ك ما يصعب عليها في البداية، بل اجعل الخطوة الأولى أسهل من التي   لك ولطبعك، فلا تطلُبْ من نفسِّ

بعدها، فمِّن النىاس من يسهل عليه الصوم، ومنهم من تسهل عليه الصدقة، ومنهم غير ذلك فاعرف نَّطك،  
 بَّا يسهل عليك.وابدأ 

كن واقعيًّا، فلا تطلب من نفسك أمرًا يستحيل تطبيقه، فمن يرغب بالصوم يومًا بعد يوم قد    – 3
يكون هدفه هذا سببًا في فشله أو من يتوقىع من نفسه خشوعًا كاملًا ويغضب إذا لم يحصل ذلك فهو غير  

 واقعي.

يتوقىع من نفسه التغيرُّ المفاجئ وبشكْلٍّ  التدرُّج والانطلاق، فالناس بين نقيضين، فهناك من  – 4
ُجىة التدرُّج،   ا يتساهل مع نفسه دومًا وأبدًا بِِّ سريع، وهُناك العكس من لا يهضهعُ خطواتٍّ للانْطِّلاق، وإنَّى

  –وغالب فشل الخلق في هذا الباب؛ فمِّن ْهُم مهن يبُالِّغ في الاندفاع فيصدق عليه قول عبدالله بن عمرو 
: "إنى هذا الدين متين فأوغلوا فيه برفق، ولا تبغ ِّضوا إلى أنفسكم عبادةه الله، فإنى المنبتى لا  -رضي الله عنه 

أرضًا قطع ولا ظهراً أبقى"؛ كتاب الزهد، فمن يحاول أن يركب فرسه لمسافة طويلة بدون توقُّف فإنىه يفشل 
ا موتْا، فلا الفهرس سلمهت، ولا هو  تَهِّمه الإنسان الطبيعة بسبب انَِّيار الفرس وربَّى قطعه المسافة، والغاية أن يحه



: ))إنى هذا الدين متين -صلى الله عليه وسلم  – الإنسانيىة بالتدرُّج في التىغيير، وهذا يندرِّجُ في قول النبي 
 فأوغلوا فيه برفق((؛ رواه أحمد. 

 فائدة:

ب حسمُها بينك و  بين نفسك، فمن لا يصلي البتة لا  تذكىر أنى هناك أمورًا أساسية ومنهجيىة يَه
سينها فقد يصرُّ   ا وتُه يتدرىج في الالتزام بالصلاة بل يتحوىل مُباشرة إلى أداء الصلاة، ولكن يتدرىج في إجادتِّْ

على أدائِّها ولو في البيت )إن كان رجلاً(، ولو بدون خشوع ولو بدون اهتمام جيد بها كخطوة أساسية 
فقد رأيت الكثيرين من يعتذر لنفسه أنه لن يخشع، وأن الصلاة إما أن تؤدىى  للعودة إلى أداء الصلاة؛ 

 بشكل مُتاز أو لا تؤدىى، وهكذا يستدرجهم الشيطان إلى عدم البدء بأي خطوة. 

إذا كانت هناك ظروف مُيطة تدف هعُك لما تُب أن تتَكه أو تصدُّك عما تُب فعله فعليك   – 5
ف؛ لأنى جزءًا مهمًّا من عملية التغيير يرتكز على المحف ِّزات والمحيطات من  النظر في كيفية تغيير هذه الظرو 

حولِّك فكثيٌر مُِّىن يفشلون في تغيير بعض أمورهم يخفقون في تعديل بعض الظروف المحيطة بهم والتي تدفعهم  
يهستخفون بالصلاة  إلى العودة لما يريدون التوقُّف عنه كالسهر مع المدخنين بالنسبة للمدخن، أو معاشرة مهن 

 وأنت تُاول الالتزام بها، أو التساهل في القرب من بعض الفتن رغم ضعفك أمامها. 

وبعض الظروف لا تقهر فقط بالبعد عنها بل تقهر بتغيير فكرتك عنها فمثلًا بدلًا من أن تشعُر  
رحلة التىوقُّف عن   بالخجل إذا رددته زميلًا لك يعُطيكه سيجارة يُُكِّنُ أن تشعر بالفخر؛ لأنك ابتدأت

التدخين، وتقول له: أبشرك، تركتُ التدخين، ومن لا يصلون تفخر أنك تقاومهم ذاهبًا إلى المسجد بدلًا  
 من أن تخجل أنك من المصلين، وهكذا كل تغيير للأفضل.

الرغبة الحقيقية الجادة هي مفتاح وصولك للنتيجة التي تريد، لذلك عليك بالعمل على تقويتها  – 6
ذْته قرارًا حقيقيًّا للتغيير، فعليك حينما تقطع شوطاً في المفاوضات مع  و  تعميقها، والتأكُّد من أنك اتخى

نفسك حوله الأهداف المرحلية والنهائية أن تعيد فهم موقفك النفسي وأن تبدأ الخطوات الأساسية بقناعة 
قيق ما تريد.  اس للنىجاح في تُه  وحمه



 لماذا رمضان؟!

ناسب للت ىغْيِّير بالذىات على المستوى الإيُاني والعمل الصالح والسلوك الفاضل، فهو  رمضان شهر مُ 
 موسم للطاعات وأجرها مضاعف، وفيه عوامل متعد ِّدة تساعد على التغيير مثل:

 

كسر العادات: من المعروف أنىه عندما تكسر العادة يكون كسرُ غيرِّها أسهله، وكلىما كان نَّههط    – 1
حياتك واحدًا كلىما صعب تغييره، ولهذا في رمضان يتغيرى نَّههط حياتك بفريضة الصيام لهذا يكون التغيير  

 سهلًا ميسورًا. 
 

الدىاعي إلى الخير أقوى: ففي رمضان تصفىدُ الشىياطين ويفتح مجال الداعي إلى الخير؛ يقول   – 2
في شهر رمضان صفدت الشياطين ومردة الجن،  : ))إذا كان أول ليلة -صلى الله عليه وسلم   –النبي 

وغلقت أبواب النار فلم يفتح منها باب، وفتحت أبواب الجنة، فلم يغلق منها باب، وينادي منادٍّ، يَّ باغي  
رْ، ولَلِّّى عُتقاء من النار وذلك كل ليلة((؛ رواه التَمذي، وهل هناك أفضل   الخير، أقبل، ويَّ باغي الشر، أقصِّ

 من هذه الظروف؟ 
 

يرتفع مستوى الإيُان: وهذا عند أغلب الناس خلال شهر رمضان، بسبب الجو الإيُاني،   – 3
 وفريضة الصوم، ولهذا يسهل التغيير في هذا الشهر الكريم.

 

رمضان شهر نصر للمسلمين: والمسلم أولى بالانتصار على شهوات نفسه خلال الشهر ومن   – 4
 ثَ كسر حدىتْا بقية الشهور. 

 

الصوم بِد ذاته يعطيك شعورًا حقيقيًّا بقدرتك على كبح جماح النفس وتغيير عاداتك، وهذا   – 5
 يقوي إرادتك؛ فإذا كنته عازمًا على أن تكون أفضل فعليك بهذه الفرصة السانحة انتهزها. 

 



 الآن حد ِّدْ: ما هدفُك؟ 

كريم أن تُهُد ِّده أهدافاً تبلغها في  الت ىغْيير يُُكن أن يشمل أيى شيء لكنْ عليْكه في بداية هذا الشهر ال 
ذه الخطُىة. ره وعليْكه بالت ىفْكِّير مليًّا قبل أن تلتهزِّم بهِّ  آخِّ

عليك أن تري مسحًا حول حياتك وعلاقاتك، مع الله، مع نفسك، مع بيتك، مع أقاربك  أولاً:
 والناس، مع جسدك، مع عملك، مع تعلمك وتطورك. 

 

ابِث عن هدفٍّ يُُكنُك الاستمرار عليه بعد رمضان، فرمضان شهر خير عميم، والمسلم فيه   ثانيًا:
ذو خير كثير لكن عليك إضافة إلى العبادة الخاصىة برمضان إضافة الأهداف التي تسعى أن تبقهى عليْها في  

 غير رمضان. 
 

قرأ صفحتين من القرآن  ابدأ من حيثُ تكون أنت لا من حيثُ يكون الآخرون؛ فإذا كنت ت ثالثاً:
ن يقرأ جزءًا في اليوم مثلاً.  فْ ثالثة ولا تقُارِّنْ نفسهك بَِّّ  يوميًّا فأضِّ

 

حاول أن تتحسىن في معظم أمورك ولو تدريَيًّا؛ وبتعبيرٍّ بسيط: علماء التغيير يقولون: إنى كلى   رابعًا:
فحاول وضع أهداف معقولة لكثير من  تغيير، ولو كان بسيطاً، يَرُّ معه تغييرات كثيرة في ذات الاتاه،

 شؤونك ليصلح حالك بإذن الله. 
 

يُكن وضع إطار للتغيير لا تقلُّ النتائج عنه ووضع حد ٍّ أعلى تْدف إليه؛ فيمكن مثلًا أن   خامسًا:
مثلًا كحد   3ركهعهات كل ليلة كقيام لليل، لكن لا تسمح لنفسك أن تكون أقل من   7تْدف إلى أن تصل ِّي 

 أدنى. 
 

لا تنتظِّرْ من الآخرين مُساندتهك دائمًا، بل خط ِّطْ لِّلتىغيير اعتِّمادًا على الله ثَُى نفسك؛ لأنى   ادسًا:س
ا عليهم.  م لم يقوموا بَِّّ علك تعذُر نفسك عن كل ِّ تقصير باعتبار أنَى م يَه  الاعتِّماد على الآخهرين ومُساندتِّْ



 حدد الهدف المناسب

 الهدف الناضج:

على أساس النىتيجة المطلوبة، وليس الجهود، فيكون الهدف هو "أن أكون مُُافِّظاً على  يكون   – 1
 الصلاة أكثر"، وليس الهدف "مُُاولة أن أحافِّظ على الصلاة أكثر".

يكون مُددًا: فلا يكفي أن تقول: "هدفي أن أكون مُافظا على الصلاة أكثر"، بل أن تعل   – 2
دد مثلًا "أن أؤدي كل صلاة في وقتها"، هذا إذا كنت من المفرطين في  هذا الأمر مُددًا؛ وذلك بأن تُ

اعة في المسجد )للرجال(" إذا كنت من الذين يصلون في الوقت   ذلك، أو تقول: "أن أصل ِّي كلى صلاة جمه
 ولكن ليس في المسجد. 

تٍّ يوميًّا على  صلوا 3وإذا كنت أفضل حالًا فيُمْكِّنك أن تقول: "هدفي أن أدُْرِّك تكبيرةه الإحرام 
ديد الهدف بصورة واضحة يسهل   الأقل ِّ مع الإمام"، والبقية طبعًا تكون في المسجد مع الجماعة، وهكذا تُه

 عليك الوصول إليه ومُاسبة نفسك على ذلك. 

أن يكون لتحقيق النتيجة المحددة مدة زمنية مُددة، فلا تقل: "سأكون أفضل السنة القادمة أو   – 3
أشهر سأقوم بتحقيق هذا الهدف المحدد، أو خلال   3اضي"، بل أن تقول: "خلال أكون أفضل من الم

 رمضان سأحقق هذا". 

أن يكون الهدف قابلًا للقِّياس بقدر المستطاع؛ فلو كنته تُُاول التقليل من وقوعك في الغيبة  – 4
قًا.   والنميمة فلا بدى أن تضع لنفسك مقياسًا تدونه كل يوم وسنشْرهحُ هذا لاحِّ

أن يكون الهدف مهمًّا لديْك كي لا تستحقِّره وتتهاون فيه ثَُى تفشل ويتَسىخ ذلك في ذهنك   – 5
 "أنك فاشل".

 أن يكون الهدف قابلًا للتحقيق وواقعيًّا، لا هدفاً مثاليًّا مستحيلاً.  – 6

 



 أخيراً.. ما تَََّ تََقيقه

القيام به لتغيير ما تريد تغييره، وأنك كونت  من المفتَض الآن أنىك كونت فكرة عامة عن ما يُكنك 
إرادة قويىة في اتاه إيَابي ٍّ لاستغلال رمضان في ذلك، وأنك بدأت تُاور نفسك حول بعض الأهداف التي  

 قد تكون مناسبة لك وترغب في تُقيقها خلال هذا الشهر الكريم. 

تغييرها، أو أهدافك الأخرى التي  أقتَح عليك أن تكتب الأشياء التي تؤُذيك في قرارة نفسك وتريد 
 تود تُقيقها. 

 

 مثلاً: فكر بالأمور التالية، وهل تناسبك كأهداف؟! 

 تُسين صلاتك إما بأدائها جماعة أو إدراك تكبيرة الإحرام أو التبكير إلى المسجد.  -

 الحفاظ على الورد اليومي وورد النىوم. -

 قراءة القرآن يوميًّا. -

 الشرعي الضروري لك إما باستماع الأشرطة أو قراءة كتب مُددة وبإطار زمني مُدد. طلب العلم  -

 أن تصبح واصلًا للرحم وبارًّا بوالديك، ووضع مقياس مُدد لذلك.  -

 أن تُسن علاقتك مع زوجك/ زوجتك وأولادك وبناتك، وكذلك وضع مقياس مُدد لذلك.  -

 ة/ صلاة/ دعاء بظهر الغيب/ تعليم الناس. أن تخطط للالتزام بشيء من النوافل/ صوم/ صدق -

أن تقلل من صفات لا تُبها مثل شح النفس، سوء الظن، والبخل، الغيبة، النميمة، الكذب،   -
 وغيرها. 



 الآن ابدأ رحلة التغيير

 إذا وصلت إلى مستوى إرادة جيد لتغيير بعض شؤون حياتك خلال هذا الشهر الكريم.  -

 نها للتغيير. حدد هدفاً أو أهدافاً بعي -

 وعليك أن تبدأ رحلة التغيير والوسائل المعينة لك لمواصلة هذه الرحلة.  -

 

 ولبدء التغيير أنت بحاجة إلى:

 هدفٍّ واضح وصريح.  – 1

 مدى زمني مُدد.  – 2

 طريقة متابعة وتقييم تساعدك على تُقيق الهدف خلال الفتَة الزمنية المحددة.  – 3

 جيدة. أن تكونه الأهداف   – 4

 وإليك أمثلة للأهداف الجيدة وغير الجيدة فيما يلي: 

 أهداف غير جيدة  أهداف جيدة 
 أن أصلي  أن أصلي الصلوات الخمس في وقتها يوميًّا 

 أن أدرك تكبيرة الإحرام أن أدرك تكبيرة الإحرام مع الجماعة ثلاث مرات يوميًّا 
 أن أصل رحمي  أن أزور قريباً لصلة الرحم 

 أن أصلي على الجنائز  على جنازة مرة أسبوعيًّا أن أصلي  
 أن أخفف من الغيبة  أن لا أغتاب أحدًا أبدًا

 أن أصلي الوتر ركعات وتر يوميًّا  3أن أصلي 
 

 * لاحظ التىحديد بالتفصيل )الهدف عملي ويُكن قياسه(.
 



 كيف تتابع التغيير؟! 

عليك مراقبته بواسطة مذكرة أو جدول يومي،  أي سلوك تُتاج لتغييره أو تْدف أن تتمسىك به 
 وهذا يُكن أن يكون عبارة عن: 

   عبارة واحدة وأبواب عليها مثل: -

 تَت  -قراءة القرآن 
 

 ويكون الجدول يوميًّا كما في المثال أدناه 

 المقدار قراءة القرآن  اليوم
 جزء/ حزب   السبت
      الأحد

 



 تفصيليًّا، وإليك نَّوذجًا لموضوع مثل الصلاة: أو أن يكون جدولًا  -

 تكبيرة إحرام جماعة   في وقتها الصلاة  اليوم
  P    P    O   الفجر   رمضان 1
  P    P    P   الظهر  رمضان 1
  P    P    O   العصر رمضان 1
       المغرب رمضان 1
       العشاء رمضان 1
       الفجر رمضان 2

       الظهر  
       العصر  
       المغرب  
       العشاء  

 

، على أن تكون العشرة: هي أفضل  10أو أن يكون جدولًا يشمل عدىة أمور ويعطي كل شيء درجة من 
 شيء مُكن، وصفر: لم يتم عمل شيء. 

 أعمال        
 اليوم    

 الصلاة 
1 – 10 

 قراءة القرآن
1 – 10 

 غض البصر
1 - 10 

 كف اللسان 
1 – 10 

 صلة الرحم 
1 – 10 

 10/ 9 10/ 6 10/ 5 10/ 5 10/ 8 9/ 1السبت 
      

 
، وكف اللسان يتم تقديرها بينك وبين 5ونصف جزء  10فمثلًا تكون قراءة جزء كامل من القرآن 

ا تصوُّرًا إمىا بزيَّرة  م ف هتهضهعُ لهه لة الرىحِّ أو   10يوميًّا وتستحقُّ نفسك وكذلك غض البصر، أمىا صِّ
 أو ما شابه ذلك.  5مكالمة وتكون الدرجة 

 والمقصود بالجدول: 

معرفة واقعِّك على حقيقتِّه وبقياس مُدىد؛ لأنى الكثير منىا يعتقِّد مثلًا أنىه يقرأ القرآن كثيراً، لكن   – 1
 إذا قاس ذلك بالجدول وجد أنه لا يقرأُ القرآن بالحد الذي كان يتوقعه. 



ك إدراك تكبيرة الإحرام أو صلاة الجماعة يعتقد أكث هرُنا أنىه يواظب عليها، لكن إذا قام بَّراقبة  وكذل
 ذلك بشكل دقيق وجد أنىه غير مصيب أو مبالغ فيما يظن أنه يفعله.

سين   – 2 متابعة السلوك بشكل دقيق إلى حد ٍّ ما، وهذا بِد ِّ ذاته من شأنه أن يساعد في تُه
مىست أكثر للقراءة، وكذلك الامتناع السلوك؛ لأنىك إذ  ا فتحته الجدول ووجدت أنىك لم تقرأ القرآن أمسِّ تُه

عن المعاصي، حينما تَتنع وترى ذلك في الجدول يصيبك نوع من الفخر والقدرة أيضًا وإن وجدت أنىك  
حال صدق العزيُة    عدت إلى سلوكك تكرارًا ومرارًا زادت هتك وتُمىست للتغيير وللمحاولة مرىة أخرى في

 وعلو ِّ الهمة. 

قيقُه  10التىقييم المتوازن المرحلي فمثلًا كل أسبوع أو  – 3أيضا و  م يُُكِّنُك النىظر فيما تَهى تُه أيَّى
 وقياس ذلك إمىا بالنىظرة العامة للجدول أو بوهضْعِّ مقاييس عامة مثل. 

 جمع نقاط اليوم. -

 جمع نقاط الأسبوع.  -

 المهم: 

 تضع جدولًا يناسبك ويناسب أهدافك. أن  -

 أن تقوم بتعبئته يوميًّا على الأقل.  -

أو عند كل مهمة، مثلًا إذا قرأت قرآن تكتب في الجدول أو بعد كل صلاة تكتب ما هو   -
 مطلوب منك. 

يُُكنك تعبئة الجدول قبل النوم   -مُا يؤثر على النتائج  - وكحل ٍّ غير مثالي وقد يكون غير دقيق  -
 ، لكن هذا غير مُبذ عمومًا.مثلاً 

 أحد أسباب الفشل عدم تعبئة الجدول بشكل منتظم -

 



 أين تضع الجدول:

احرص على أن يكون الجدول في متناول يدك ويفضل أن يكون في جيبك أو شنطة اليد التي  
اولتك أو تأخذها معك دائمًا، ويُكن أن يكون الجدول في جهاز جوالك إِّن كان مُا يُكن برمجتهُ أو على ط 

 في أي مكان تتَدىد عليه مرارًا وتكرارًا. 
 

وهذه نقطة مهمة لأن الجدول الذي ليس معك أو بعيد عنك يكثر أن تنسى تعبئته ومن ثَهى تفقد 
اسك؛ لأنىك عندما تُْمِّْل قليلًا تصاب باليأس أنه لا يُكن النجاح ومن ثَ تتوقف بسرعة ولا تكمل   حمه

 المحاولة. 

 عوائق متوقعة: 

 هدف غير واضح.  – 1

 هدف غير مناسب.  – 2

 عدم القدرة على فهم الجدول.  – 3

 نسيان الجدول.  – 4

 تغيير الهدف مرات متعددة.  – 5

 عدم التَكيز في عملية التغيير. – 6

 عدم وجود قناعة كافية من البداية. – 7

 الصعوبة في التغيير. – 8

 تنبيه:

 فعليك أن تستفيد منها وتعتبْها خبْة. كل تربة هي رصيد مهم لك مهما كانت، 



 جدول متابعة أداء الصلوات: 

 درجة   40المجموع الكامل  التراويح  السنن الرواتب  العشاء المغرب العصر الظهر الفجر اليوم  
                 السبت 
                 الأحد
                 الاثني 
                 الثلاثاء 
                 الأربعاء
                 الخميس
                 الجمعة 

 
 * تعليمات المتابعة:

 درجات.  5الدرجة لكل فريضة أو أداء عمل  – 1

 بِسب أداء العمل، مثلًا بالنسبة لصلاة الفريضة: 5قد ِّر لنفسك من صفر إلى  – 2

 درجات.  5أدركت الجماعة مع السنة الراتبة:  -

 درجات.  4أدركت الإقامة:  -

 درجات. 3فاتتك ركعات:  -

 درجة.  2صليت منفردًا:  -

 أخرت الصلاة عن وقتها: صفر.  -

 اجمع مجموع الدرجات نَاية الأسبوع. -

 تذكر أنى المقصود التحسن في إتقان العبادات والقيام بالواجبات وصولًا لتغيير الذات.

 الأسابيع الأربعة في رمضان * كر ِّرِّ الجدول على مدار 



 جدول متابعة أعمال البر وعبادات أخر:

 الجمعة الخميس  الأربعاء الثلاثاء  الاثنين  الأحد السبت   أعمال البْ
               قراءة القرآن

               حفظ اللسان
               غض البصر

               صلة الرحم: الوالدين/ الأسرة
               الصدقة 

               زيَّرة مريض
               اتباع جنازة 

               أعمال أخرى 

 

 * تعليمات المتابعة:

 درجات.  5الدرجة الكاملة للعمل في اليوم: 

، وعدم القيام  5بِسب أداء العمل على أساس أفضل شيء متوقع يساوي  5إلى  0قدر لنفسك من 
 تكون الدرجة صفرًا. بالعمل 

 * تذكر أنى المقصود التحسن في إتقان العبادات والقيام بالواجبات وصولًا إلى تغير الذات.

 * كرر الجدول على مدار الأسابيع الأربعة في رمضان 

  



 خاتمة وذكرى

 

رواية  وأذكرك، أخي الكريم، بِديث عظيم رواه أهل السنة، وهو كما جاء في صحيح ابن خزيُة من 
رقي المنبْ فقال:   – صلى الله عليه وسلم  –: ))أن رسول الله -رضي الله عنه  – الصحابي الجليل أبو هريرة 

))آمين آمين آمين((، فقيل له: يَّ رسول الله، ما كنت تصنع هذا فقال: ))قال لي جبْيل: أرغهم الله أنف  
م أنف عبد أو بعد، أدرك والديه أو  عبد أو بعد؛ دخل رمضان فلم يغفر له، فقلت آمين، ثَ قال: رغ

أحدها؛ لم يدخلاه الجنة، فقلت: آمين، ثَ قال: رغم أنف عبد أو بعد؛ ذكرت عنده فلم يصل عليك،  
 .1888فقلت: آمين((؛ صحيح ابن خزيُة 


