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ا دليل عملي · 30 يومً

رمضان
بلا إرهاق

م عبادتك وعملك وبيتك في رمضان، وتصل إلى العشر الأواخر بطاقة كيف تنظّ

كاملة بدل أن تصلها متعبًا.
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مقدمة

لماذا نتعب في منتصف رمضان؟
يدخل أغلبنا رمضان بنية صادقة وخطة كبيرة: ختمتان، قيام كل ليلة، صفر وقت ضائع. ثم يأتي اليوم العاشر

يبًا، فنجد أنفسنا متعبين، متأخرين في الورد، ونشعر بالذنب. تقر

المشكلة في الغالب ليست في النية ولا في الإرادة. المشكلة أن الخطة بُنيت على طاقة اليوم الأول، وليس على طاقة اليوم

الخامس عشر. انظر كيف تتغير الطاقة عند كثير من الناس خلال الشهر:

21–1830–1120–617–10الأيام 1–5

ا علميًا. شكل توضيحي للنمط الشائع، وليس قياسً

الفكرة الأساسية في هذا الدليل بسيطة: خطط لأضعف أيامك، لا لأقواها. حين تكون خطتك قابلة للتنفيذ في يوم متعب،

ستنفذها في كل الأيام، وستصل إلى العشر الأواخر وفي رصيدك طاقة وإنجاز بدل الإرهاق والذنب.

﴾ ونَ لَّكُمْ تَتَّقُ لِكُمْ لَعَ بْ ن قَ ينَ مِ ذِ
لَى الَّ تِبَ عَ

ا كُ يَامُ كَمَ لَيْكُمُ الصِّ تِبَ عَ
نُوا كُ ينَ آمَ ذِ

ا الَّ ﴿يَا أَيُّهَ

سورة البقرة · الآية 183

الهدف من رمضان هو التقوى، لا الأرقام. والأرقام )عدد الصفحات، عدد الركعات( أدوات تساعدنا، لكنها لا يجب أن تتحول إلى

مصدر ضغط يُفسد علينا روح الشهر.

حماس

تعوّد

فتور

تعب

العشر
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مقدمة

الأسباب الخمسة للإرهاق الرمضاني
كثر خمسة أسباب تستنزف طاقتنا في رمضان، وكل عندما تعرف سبب المشكلة يصبح علاجها أسهل. هذه أ

كثر. ا منها أو أ فصل في هذا الدليل يعالج واحدً

١
كبر من الطاقة خطة أ

نضع أهداف "الشخص المثالي" ثم نحاسب أنفسنا عليها. الحل: قاعدة 1-3-5 وخطة الحد الأدنى )الفصلان ١ و١١(.

٢
ع وغير كافٍ نوم مقطّ

. الحل: تصميم النوم على كتلتين ا يجعل النوم مجزأً وقليلًا السهر بعد التراويح ثم الاستيقاظ للسحور ثم العمل صباحً

وقيلولة قصيرة )الفصلان ٥ و٨(.

٣
كل يرفع الطاقة ثم يُسقطها أ

إفطار ثقيل دفعة واحدة، وسحور فقير بالبروتين والألياف، وقليل من الماء. الحل: السحور الذكي والإفطار المتدرج )الفصل

.)٨

٤
البيت كله على شخص واحد

تحضير الإفطار يوميًا من الصفر، مع الضيوف والعزائم، يستهلك ساعات من أثمن ساعات اليوم. الحل: الطبخ بالدفعات

وتوزيع المهام )الفصل ١٠(.

٥
لا توجد خطة للأيام الصعبة

يوم واحد سيئ يتحول إلى أسبوع، لأننا نعتقد أن "الخطة فشلت". الحل: خطة إنقاذ جاهزة قبل أن تحتاجها )الفصل ١١(.

كثر في رمضان الماضي؟ ضع دائرة حول رقمه، وابدأ بقراءة الفصل يع: أي من هذه الأسباب الخمسة أتعبك أ ين سر تمر

. المرتبط به أولًا
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الفصل ٦ · جدول نموذجي

يوم الموظف
لها يبية وتختلف حسب مواعيد الصلاة في مدينتك، فعدّ مثال لموظف بدوام صباحي مختصر. الأوقات تقر

لتناسبك.

النشاطالوقت

سحور خفيف ومتوازن + ماء. ركعتان من قيام الليل ودعاء.السحور

أذكار الصباح + 4 صفحات قرآن، ثم نوم ساعة إلى ساعة ونصف إن أمكن.بعد الفجر

، قبل البريد والاجتماعات.بداية الدوام أصعب مهمة في عملك أولًا

الصلاة + 4 صفحات قرآن في مكتبك.الظهر

مهام روتينية ورد على الرسائل. اكتب أهم 3 مهام لغد.آخر الدوام

قيلولة 20–30 دقيقة.بعد العودة

الصلاة + 4 صفحات. مساعدة في البيت أو وقت مع الأطفال.العصر

أذكار المساء ودعاء. لا شاشات في آخر نصف ساعة.قبل المغرب

إفطار على تمر وماء، ثم الصلاة، ثم الوجبة الرئيسية بهدوء + 4 صفحات بعد الصلاة.المغرب

صلاة العشاء والتراويح + 4 صفحات.العشاء

وقت عائلي أو اجتماعي محدد، ثم نوم مبكر.بعد التراويح

يبًا = ختمة في الشهر، بدون أن تقتطع وقتًا طويلًا النتيجة: 4 صفحات بعد كل صلاة = 20 صفحة يوميًا = جزء كامل تقر

مرة واحدة.
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الفصل ٧

ختمة واقعية تناسب يومك

﴾
نِ
ا رْقَ فُ الْ ىٰ وَ دَ نَ الْهُ بَيِّنَاتٍ مِّ  وَ

سِ
ى لِّلنَّا دً رْآنُ هُ قُ يهِ الْ لَ فِ

زِ
ي أُن ذِ

انَ الَّ ضَ رُ رَمَ هْ ﴿شَ

سورة البقرة · الآية 185

مصحف المدينة المنورة فيه 604 صفحات، والجزء الواحد حوالي 20 صفحة. السر ليس في القراءة لساعات متواصلة، بل في

تقسيم الورد على الصلوات الخمس.

نصف ختمة

2
صفحتان بعد كل صلاة

= 10 صفحات يوميًا

ا للأيام المزدحمة جدً

ختمة كاملة

4
4 صفحات بعد كل صلاة

= 20 صفحة يوميًا

الخيار الأنسب لأغلب الناس

ختمتان

8
8 صفحات بعد كل صلاة

= 40 صفحة يوميًا

كثر لمن عنده وقت أ

نصائح لختمة بدون ضغط

يادة في أيامك الجيدة. سيحميك هذا الرصيد في الأيام المزدحمة أو أيام العذر. رصيد احتياطي: اقرأ صفحتين ز

التعويض الذكي: إن فاتك ورد يوم، وزّعه على الأيام الثلاثة التالية بدل أن تقرأه كله في يوم واحد.

كثري من الذكر والدعاء والصدقة، وواصلي خطتك بعدها بدون شعور بالتأخر. للمرأة في أيام العذر: استمعي للقرآن، وأ

ا. اختر آية يوميًا تكتبها وتتأمل فيها. كثر من صفحات تمر عليها سريعً الجودة قبل الكمية: صفحة بتدبر ترسخ في قلبك أ

اختر خطتك الآن: ضع علامة على الخطة المناسبة لك، واستخدم جدول الختمة في الصفحة التالية لمتابعة تقدمك.

18

PREVIEW

rasmly.qa

SAMPLE PAGES  -  Full version at rasmly.qa



الفصل ١١

فخ الأسبوع الثاني وخطة الإنقاذ
، والتعب تراكم، والورد تأخر. يبًا، يمر كثير من الناس بفترة فتور: الحماس خفّ بين اليوم العاشر والسابع عشر تقر

هذا طبيعي، والخطر الحقيقي ليس في الفتور، بل في الاستسلام له.

علامات أنك دخلت مرحلة الفتور

كثر. تأخرت في وردك يومين متتاليين أو أ

صرت تؤجل التراويح أو تتركها "اليوم فقط".

تشعر بالذنب والإحباط وتفكر: "ضاع رمضان هذه السنة".

خطة الحد الأدنى

رها. ز من الآن نسخة مصغرة من خطتك، تنفذها في أسوأ أيامك. القاعدة: لا تكسر السلسلة، صغّ جهّ

الحد الأدنى في الأيام الصعبةالخطة العاديةالعادة

صفحتان، أو الاستماع لربع جزءجزء يوميًاالقرآن

ركعتان والوتر قبل النومالتراويح كاملةالقيام

الاستغفار 100 مرة أثناء أي عملأذكار الصباح والمساءالذكر

أي مبلغ صغير بنقرة واحدةصدقة مخطط لهاالصدقة

خطوات الإنقاذ في 24 ساعة

ا الليلة. أغلب الفتور سببه تعب جسدي متراكم، وليس ضعف إيمان.١ نم جيدً

طبّق الحد الأدنى فقط لمدة يومين، بدون محاولة تعويض كل ما فات.٢

د النية بدرس قصير أو تلاوة مؤثرة، وتذكّر أن الأعمال بالخواتيم وأن العشر الأواخر لم تأتِ بعد.٣ جدّ
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