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  "تتقون لعلـكم" - 1
ال)ق'ة " (ا ��� على ال�ی� م� ق$ل#� لعل#� ت�ق�ن  ا أیها ال�ی� آم��ا ��� عل��� ال��ام ��: "قال تعالى

ول#� ��> ی;د9 ال��ام إلى ال�ق�4؟ إن ال�ق�4 اتقاء . إذن ال�ق�4 هي ال1�'ة ال�'ج�ة م� ال�/ـام).. 183
لغ�F الله، والI$/ل إلى اتقاء غF)ه هي اج��اب ما ح'م، والام��اع ع� ال�ق�ع �A�ا نهى ع�ه، ل#� 

نT'اف ع� ه9N الله تQ S�Tال�;م� وتغ'Rه Qال�ق�ع �A�ا حـ'م الله، والO�Pان قN أه�اء ال�ف�س ودواعي الا
وال�ق�4 .. ك'س ح�اته ل/�RZ لل�اس مع��ة الله، وYRعله�  �Pه�نها، ل�ا  ��Xن ف/ها م� م�عة أو م�فعة

� Qال�ف\ ومقاومة ه�اها ُّ�Tراً �$/'اً م� ال�Nل� قOاله�4، فإن  وأما م� خاف مقام ر̀ه ونهى ال�ف\ ع�: "ت�
والإنIان لا ی�لN م��T�اً ب�فIه ومO�I'اً على أه�ائه، بـل ). 41 – 40ال�ازعات " (ال�Yة هي ال�أو4 

الOفل ال�غ/' لا  �اد  �$' ع� شه�ة أو حاجة، إن�ا  Oل� إش)اع رm)اته على الف�ر، وZRعYه ألاّ 
#� ه�ا ال�غ/' ال�9 ت�Q ��Tه  �Tل على ما اش�هاه، ��A'خ وR)�ي و�R' على ما أغ'اه وح'ك ه�اه، ل

أه�اء نفIه وشه�اتها  �$' و�Rعل� م� والN ه والآخ'�R م� ح�له أن عل�ه أن ی�Q ��Tأه�ائه وR��ع نفIه 
 tه، بل ه�الIه نفQ ل ما ت'غ��Q ع��اً، ولا أن ی��اء دائP  ه أن  فعل ما���ع� شه�اتها أح�اناً، وأنـه لا  

ة وناله الأل� ال�فIي أو ال9NIY أو �لاه�ا معاً م���عات إذا وقع ف/ها وقعu عل�ه  ل�ا �ان الOفل .. العق̀�
 ��Tال� x/فل أضعف ال�اس م� حOا ال�ال�Nلل ال�9  غ'قه والNاه �Qل ما  �Pه�ه م� م�ع وأش�اء، �ان ه

-Self(وعل�اء ال�ف\ ال�عاص'ون ی'ون أن ال�Q ��Tال�ف\ . Qأه�ائه وض)S نفIه أمام ال�غ'Rات
Control (م� م�ّ�ن�/� الأولى هي مقاومة الإغ'اء ی� ��')Resistance to Temptation( وال1ان�ة ،

، ح/x تع�ي مقاومة الإغ'اء أن  ���ع الإنIان ع� فعل )(Delay of Gratificationهي تأج/ل الإش)اع 
 T'م ما حُ'ِّم عل�ه رغ� قNرته على ذلt وت�ف' الف'صة أمامه لل�ق�ع �Aه، وRع�ي تأج/ل الإش)اع أن 

فال�9  ���ع ع� أخ� ما .. الإنIان نفIه م� رm)ة وم�عة عاجلة �ي  �Tل على م�عة آجلة أع�X م�ها 
ة فإنه  ��ن قN قاوم الإغ'اء، وأما الOال� ال�T  9'م نفIه  ل�\ له رغ� س��ح الف'صة ل�لt مع أَمِْ� العق̀�

ن یلع� وI�Rلى وه� ی���ع Qال�Yاح م� اللع� وال�Iل/ـة �ي یNرس أملاً في نYاح مP'ِّف  �O�Iع QعNه أ
ال��'س على مقاومة .. في ال�قu نفIه، ه�ا الOال�  ��ن قN أجّل إش)اع رغ$�ه في اللع� وال�Iل�ة و̀

  .                       الإغ'اء وتأج/ل الإش)اع ت��� قNرة الإنIان على ال���T ب�فIه ومقاومة ه�اه 
رة س��Rة م�1فة على مقاومة الإغ'اء وتأج/ل الإش)اع وال�9 ی�أمل ص�ام�ا في رمFان  �A NYه دو 

ال�الي على ال���T بـال�ف\ ال��P  9ل أساساً هاماً لل�ق�4    .و̀
  .الله� آتِ نف�س�ا تق�اها وزَكِّها أنu خ/' م� ز�اها، أنu ول/ها وم�لاها

التقوى تتطلب قدراً كبيراً من  
: التحكُّم بالنفس ومقـاومة هواها

وأما من خاف مقـام ربه ونهى  "
النفس عن الهوى، فـإن الجنة هي  
" المأوى

الإنسان لا يولد متحكماً بنفسه  
لطفـل  ومسيطراً على أهوائه، بـل ا

الصغير لا يكاد يصبر عن شهوة  
أو حاجة، إنما يطلب إشباع رغباته  
على الفور

علماء النفس المعاصرون يرون أن  
-Self(التحكم بالنفس  

Control (  يتركب من مكوّنتين
الأولى هي مقـاومة الإغراء  

)Resistance to 
Temptation(  والثانية هي ،

 Delay ofتأجيل الإشباع  
Gratification((

تعني مقـاومة الإغراء أن يمتنع  
الإنسان عن فعل ما حُرمِّ عليه رغم  
قدرته على ذلك وتوفر الفرصة  
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 "إن الله مبتليكم بنَِهَر  " -2

ق+ال، إن �)� م�'& ع%�ون صاب�ون �غل��ا �ا أیها ال��ي ح�ِّض ال��م��� على ال: "قال تعالى
، إذن )65الأنفال " (مائ+��، و8ن �)� م�'& مائة �غل��ا ألفاً م� ال4ی� 3ف�وا 2أنه& ق�م لا �فقه�ن 

ه4ا ه� الCال .. 2ال��L ت+KاIJ قHرة ال��م� على الق+ال وق�ته في ال�Cب والAأس ع%� م�ات
ل��L وأعلاها، وAYقى ال�Uال ف�ق ال�اقع، ولا ع�V في ال�Uالي الT4 ی+CقQR Sه لل��م� أقLى درجات ا

ذل_، إذ ال�Uال ه� الق�ة ال+ي ��L� إل�ها الإن\ان وY\عى ل�ل�غها، والإن\ان على ال]�SY الCQCLة 
ما دام م+fهاً ص�ب ال�Uال مه�ا تع�U وقام وت'�ر تع�Uه وQeامه، وAYقى للdKف الT�%A أث�ه في جعل 

ل4ا فإن ال��لى تعالى 2عH أن حHث�ا ع� ال��م� الT4 بلغ ص��ه م\+�g . .ال�اقع دون م\+�g ال�Uال
ال�Uال وال'�ال ف+Kاعفj ق�ته وقHرته على ال+غلV على عHوه ع%� م�ات، 2عHها �HCث�ا ع� ال�اقع 

�ق�ل تعالى ،��U(2 الUدون ال� �له �2ا ه�وع� رضاه م�ا وق�" : &(QR ّف الله ع�'& وعل& أنmالآن خ
�)� م�'& مائة صاب�ة �غل��ا مائ+��، و8ن �)� م�'& ألف �غل��ا ألف�� 2إذن الله، pالله مع ضعفاً، فإن 

�Yاب�Lع م� )66الأنفال " (ال��� T4ف الdKوه م�ت�� رغ& الHة ال��م� أمام ع�ق IJاK+ت ��LالAR ،
  .بل�غ ال��L ال�Uالي

ل#اً عل/ه�  ق�ده� في الق�ال في ول��ف#' في ض�ء ذلQ tق�ة ب�ي إس'ائ/ل ال�ی� Qعx الله له� �ال�ت م
عN أن ).. 246ال)ق'ة " (فل�ا ��� عل/ه� الق�ال ت�لَّْ�ا إلاّ قل�لاً م�ه�"س$/ل الله، و�ان ذلt إجاQة لOل$ه�  و̀

ش�ل �ال�ت ج�Pاً م� ب�ي إس'ائ/ل، وانOل� به� مYاهNاً في س$/ل الله أراد له الله ألاّ  �T)ه في جهاده 
ال�الي �فاءته� ال���قعة في الق�ال ال�9 إلاّ ال�اب'ون م�ه�، فا خ�$'ه� اخ�)اراً O�IQاً ُ Xه' م4N ص$'ه� و̀

لقN �ان�ا عOاشاً و�ان الاخ�)ار ه� أن  ���ع�ا ع� ش'ب ال�اء م� نه'  �'ون عل�ه .. ه� مق$ل�ن عل�ه
اً م�ه� مقاوم ة ماء ال�ه' إغ'اء له� QالP'ب م�ه، ل#� �ان مOل̀� ة الإغ'اء في �'Rقه�، و�ان في ع�و̀

وتأج/ل الإش)اع إلى أن  أذن الله له� ب�لQ tعN أن  �Yازوا ه�ا الاخ�)ار ل�$'ه�، ورح�ة به� رخ� له� 
فل�ا ف�ل �ال�ت Qال��Yد قال إنَّ : "قال تعالى.. أن  غ�'ف�ا م� ال�ه' غ'فة Qال/N ت$ل ال'�R وت'�� الف�

ه فإنّه م�ي إلاّ م� اغ�'ف غ'فة ب/Nه؛ فP̀'�ا م�ه الله م$�ل��� بَِ�هَ' ف�� ش'ب م�ه فل�\ م�ي وم� ل�  Oع�
، ول� ی'غ� �ـال�ت إلاّ به�ه الف�ة القل/لة ال�اب'ة �ي ت#�ل معه مI/'ة الYهاد )249ال)ق'ة " (إلاّ قل�لاً م�ه�

� فل�ـا جاوزه ه� وال�ی� آم��ا معه قال�ا لا �اقة ل�ا ال/�م YQال�ت وج��ده، قـال ال�ی: "والق�ال في س$/ل الله
 ��Xن أنه� ملاق� الله �� م� ف�ة قل/لة غل$u ف�ة �1/'ة Qإذن الله،  الله مع ال�اب'�R، ول�ا ب'زوا لYال�ت 

.."  وج��ده قال�ا ر̀�ا أفْ'غ عل/�ا ص$'اً وث$u أقNام�ا وان�'نـا على الق�م ال#اف'�R، فهZم�ه� Qإذن الله 
  ).251 – 249ال)ق'ة (

ار �ال�ت ج��ده على أساسه، ألا ی��'نا ��Qم�ا في رمFان ح/x ألا ی��'نا اخ�)ار ال�$' ال�9 اخ�
ال�الي على ال�$'؟  ن�Nرب �Aه �ل عام على مقاومة الإغ'اء وتأج/ل الإش)اع وال�Q ��Tال�ف\ ع��ماً، و̀
وال�$' على الOاعات وعلى ح'مـان ال�ف\ م� ه�اها ال�9 لا ی�ف� مع أم' الله، ه�ا ال�$' م� ع�اص' 

  .تق�م إلاّ بها، فال��م في رمFان درس في ال�$' وت̀'�ة لل�ف�س ال�;م�ة على تق�4 الله ال�ق�4 ال�ي لا
  
  " فـإنــه له وجـــاء  "  -3

دخلu مع عَلْقََ�ة والأس�دِ على ع$N الله، : رو4 ال)¤ار9 في صT�Tه ع� ع$N ال'ح�� ب� یNRZ قال
 نNY ش/�اً، فقال ل�ا رس�ل الله صلى الله عل�ه كُّ�ا مع ال�$يّ صلى الله عل�ه وسل� ش)اQاً لا: فقال ع$N الله

 ا معPَ' الP)اب، م� اس�Oاع ال)اءَةَ فل/�Zوج، فإنَّهُ أغًَ¦ُّ لل)�'، وَأَحَْ�ُ� للف'جِ، وم� ل�  O�Iعْ : "وسل�
  ).ورواه مIل� أ Fاً في صT�Tه" (فعل�ه Qال��مِ فإنّهُ له وجاءٌ 

أمامه للوقوع فيه

يعني تأجيل الإشباع أن يحرم  
الإنسان نفسه من رغبة ومتعة  
عاجلة كي يحصل على متعة آجلة  

.. أعظم منها

 
بالصبر تتضاعف قوة المؤمن أمام  

الضعف الذي    عدوه مرتين رغم
.يمنع من بلوغ الصبر المثالي

ألا يذكرنا اختبار الصبر الذي  
اختار طالوت جنوده على أساسه،  
ألا يذكرنا بصومنا في رمضان  
حيث نتدرب فيه كل عام على  
مقـاومة الإغراء وتأجيل الإشباع  
والتحكم بالنفس عموماً 

الصبر على الطاعات وعلى حرمـان  
ي لا يتفق  النفس من هواها الذ

مع أمر الله، هذا الصبر من  
عناصر التقوى التي لا تقوم إلاّ بها

الصوم في رمضان درس في  
الصبر وتربية للنفوس المؤمنة  
.على تقوى الله

إن تفوق الإنسان على جميع  
الحيوانات التي خلقت قبله يكمن  
في تحرره من الغرائز إلى حد  
كبير يكاد يكون تاماً 

ة لدى الإنسان  الرغبة الجنسي
تنبني على أساس عضوي مرتبط  
بالهرمون الذكري الذي يزيد  
هذه الرغبة عند الرجال وعند  
النساء على السواء، وإن كانت  
النساء تحتاج إلى مقدار العشر مما  
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لقu ق$له  ��� في تT'ره م� الغ'ائZ إلى حN �$/'  �اد إن تف�ق الإنIان على ج��ع الT/�انات ال�ي خ
 NRZ9 ی� ��ن تاماً، وال'm)ة ال�I�Yة ل4N الإنIان ت�$�ي على أساس ع9�F م'ت)Q Sاله'م�ن ال��'9 ال
ه�ه ال'm)ة ع�N ال'جال وع�N ال�Iاء على ال�Iاء، و©ن �انu ال�Iاء ت�Tاج إلى مقNار العP' م�ا  �Tاج 

م�ن ال��'9 له�ا الغ'ض، ��ا ی'ت)S ب�Pاª ال��اقل الع�$�ة في الNماغ مع أه��ة إل�ه ال'جال م� اله' 
ام/�"خاصة لل�اقل ال�I�ى  ، وت�$�ي ه�ه ال'm)ة أ Fاً على خ$'ات ال�Tاة م�� الOف�لة و�/لة الع�'، "الNو̀

ع$' وعلى مPاع' أخ'4 ح/x  ��� أن  ع$' اللقاء الI�Yي ع� ق�ة ال��دة أو على ال�¬�¦  ��� أن  
  .ع� أشN العNاوة وال)غFاء

وال��م وِجاء ل�� لا  �O�Iع ال)اءة، أ9 لا  �لt القNرة ال�ال�ة على الZواج، و�1/'ون  ��Xن أن 
ال��م  Fعف ال'm)ة ال�I�Yة م� خلال إضعافه للNIY ع��ماً ب�R�Yعه وتعP�Oه، ل#� ه�ا ل�\ 

Q ًراً �/)ا�Tال�ائ� س 'TIاً، فال��م وجاءٌ ح�ى ل� تT�Tال/�م ش/�اً، ص tائه ذل�x/T لا ی�ق� م� غ
.. وال��م وجاء ح�ى ل� أفO' ال�ائ� م�عYلاً للفO' على أشهى الOعام وأفFله م� ح/x ال¬��ة الغ�ائ�ة

وال��م لا  ق�ل ال'm)ة ال�I�Yة ع�N ال�ائ�، فقN �ان الY�اع مT'ماً في شه' ال��م ح�ى في الل/ل ف�قع 
أحل ل#� ل/لة ال��ام : "Nم قNرته� على م�ع أنفIه� فقال تعالى له�ك1/' م� ال�TاQة في ال�¤الفة لع

ال'فxُ إلى نIائ#�، ه� ل)اس ل#� وأن�� ل)اس له�، عل� الله أن#� ���� ت¤�ان�ن أنف��I ف�اب عل��� وعفا 
  ) .187ال)ق'ة .. " (ع�#�، فالآن Qاش'وه� واب�غ�ا ما ��� الله ل#�

ع ال'm)ة ال�I�Yة ع�N ال'جل وال�'أة  Yعل م� ال�I/' إن الZواج Q�ا ی��Tه م� ف'صة لإش)ا  
عل/ه�ا أن  غFا ال)�' ع� الT'ام وأن  ��Tا الف'ج ع� الZنا، ل#� الإح)اª ال�9 ت�ع'ض له ه�ه 
الPه�ة الفR'Oة ع�N الأعZب والعZ̀اء الل�ی� لا  قعان في الT'ام، ه�ا الT'مان والإح)اª مع ما في أبNانه�ا 

�اب وال�Zاوج ل��I�' ال��اسل  م� ع�ف�ان وه'م�ناتYاب على الان(P' ال�ال�اس في ع xTل� uخلق
وال�#اث' ول��ع�� ال��دة ب/� الZوج/�، ه�ا �له  ��� أن  I$� للPاب أو الف�اة انPغالاً وس�اس�اً للف#' 

�Tان م� درس أو تNR'ر م�ه �ي ی�ف'غا إلى ما ی'Tالغة في إ قافه وال�Q ة /ل به�ه الPه�ة،  NYان صع̀�
إن ه�ا الانPغال ال�س�اسي QالPه�ة ال�I�Yة  P)ه انPغال ف#' العاش� Q�ع�Pقه، .. أو ع�ل أو ®)ادة

وانPغال ف#' الYائع ال�T'وم QالOعام ح�ى إنه  Tل� في ن�مه ب�ج)ات شه�ة و1�R' حNی1ه ع� ال�أك�لات 
م� نهای�ه ح/x م� الIه�لة ك�ا ب/�u ذلt الNراسات ال�ف�Iة، و��ا  لاح° ال��¯ف�ن ع�N اق�'اب الNوام 

  .ت�رORه� NTQیx لا  �اد ی��هي ع� الOعام وأص�افه
وال��م وجاء م� ح/x قNرته على إ قاف ه�ا الانPغال ال�س�اسي QالPه�ة ال�I�Yة، وقN لا   

 Xه' أث'ه م� أول ی�م ص�ام ل#� مع م'ور FQعة أ ام  Pع' الPاب والف�اة أن Q�قNوره�ا إQعاد ال��ض�ع 
وال�'�/Z على ما لNیه�ا م� مه�ات، إذ ل� تعN ال¤�الات ال�I�Yة تق��T عل/ه�ا ال�ه�  ع� ال�ه�

وال¤ا�'، ه�ا ª'PQ أن ی�'اف� ال��م مع الاب�عاد ع� ال�1/'ات ال�I�Yة، إذ إن وجN ال�1/' وجNت الPه�ة 
�ون زواج الP)اب ق$/ل رمFان أو خلا$T  عل عامة ال�اس لاY  ا ما�له ح�ى في حال ال��م، وه

ة ض)S ال�ف\ مع وج�د ال�1/' وعNم وص�ل ه�ی� الPاب/� إلى قNر م� الإش)اع ال�9 ی���ع Qه  ل�ع̀�
ال��Zوج�ن عادة، أما الآل�ة ال�ي  ق�م ال��م م� خلالها ب�أث/'ه ه�ا ف�ا زالu ت��X' ال)اح1/� ال�Iل�/� 

    . كي  ��Pف�ها
ى الغ'وب، إن نIي ال�ائ� أنه م�ل)\ ث� إن ال��م وجاء م� ح/x ه� ®)ادة م�I�'ة م� الفY' إل

  .بها للXTات، ما یل$x أن ی���' ل�ع�د إلى ج� ال±)ادة وغ¦ ال)�' وحف° اللIان
ف�� ل� .. وR)قى للZواج الأفFل�ة، إذ ل�  ¤ل� الله ف/�ا الPه�ة ل�ع�ب�ا بها، ل#�ه أم'نا ألا نP)عها QالT'ام

ــاء    .. O�Iع فعل�ه Qال��م فإنه له وجـ
  

يحتاج إليه الرجال من الهرمون  
الذكري

الصوم وجِاء لمن لا يستطيع الباءة،  
أي لا يملك القدرة المالية على  

لزواجا

كثيرون يظنون أن الصوم يضعف  
الرغبة الجنسية من خلال إضعافه  
للجسد عموماً بتجويعه وتعطيشه، 
لكن هذا ليس صحيحاً 

إن هذا الانشغال الوسواسي  
بالشهوة الجنسية يشبه انشغال  
فكر العاشق بمعشوقه، وانشغال  
فكر الجائع المحروم بالطعام حتى  
إنه يحلم في نومه بوجبات شهية
ويكثر حديثه عن المأكولات كما  
بينت ذلك الدراسات النفسية

الصوم وجاء من حيث قدرته على  
إيقـاف هذا الانشغال الوسواسي  
بالشهوة الجنسية، وقد لا يظهر  
أثره من أول يوم صيام لكن مع  
مرور بضعة أيام يشعر الشاب  
والفتاة أن بمقدورهما إبعاد  
الموضوع عن الذهن والتركيز  

لديهما من مهمات، إذ لم    على ما
تعد الخيالات الجنسية تقتحم  
عليهما الذهن والخاطر

هذا بشرط أن يترافق الصوم مع  
الابتعاد عن المثيرات الجنسية،  
إذ إن وجد المثير وجدت الشهوة  
حتى في حال الصوم

كتب الله علينا الصيام في رمضان  
ليدربنا على التقوى ويجعلنا  

ننطلق من  نجربها ونتذوقها، ف
رمضان في رحلة تقوى تستمر  
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  ":إنــي صائـــم  : لْيقَُـلْ ف ـَ"  - 4
قال الله عZ وجل �ل ع�ل اب� آدم له إلاّ ال��ام فإنه لي وأنا : " قال رس�ل الله صلى الله عل�ه وسل�

: أجQ 9Zْه، وال��ام جُ�َّة، فإذا �ان ی�م ص�م أحN�� فلا یَ'فxُْ، ولا َ ْ�َ¤ْ�، فإن ساQَّه أحN أو قاتله فل�قل
  .)م�ف� عل�ه.." (إنــي صائــ�

لقV+3 H الله عل��ا الQLام في رمKان ل�Hر�rا على ال+ق�g وfYعل�ا نr�fها ون+4وقها، ف��]لS م� 
رمKان في رحلة تق�g ت\+�� �uلة الع�� عاماً 2عH عام، وفي 3ل عام نtداد تق�s g م� خلال 

�فz وضA]ها ولا ت'+�ل تق�g ال��م� إلاّ y(2& الwQx، إذ 2ه ی+fلى ال+C)& 2ال.. صQام�ا رمKان آخ�
في جانV آخ� غ�� ال]عام وال%�اب وال%ه�ة الQ\�fة، إنها شه�ة الان+قام لل�فz ع�H تع�ضها لfهل 
الfاهل�� واع+Hاء ال�ع+Hی�، وهي شه�ة م%�وعة uال�ا 2قي ال��م� عادلاً �عاقU�2 Vل ما ع�قV 2ه، 

ه� �ال�اً ل�� بHأه  فلا ی�+ق& م�� اع+gH علQه ان+قاماً �ف�ق الإساءة ال+ي تع�ض لها ALQRح
ول'��ا في الQLام ن�+�ع ع�ا أحل الله ل�ا م� uعام وش�اب وشه�ة، ون�+�ع معها ع�ا أحل .. 2العHوان

الله ل�ا م� ان+قام عادل لأنف\�ا، وه� و8ن 3ان ام+�اعاً م�ق+اً م� الف�f إلى الغ�وب، ل'�ه یHYtنا قHرة 
  .ات ف�ها الإث& وال�Kرعلى الام+�اع الHائ& ع�ا ح�م الله عل��ا م� شه� 

وفي رمFان یZداد ال��ق�ن ح�I خل�، وX�R��ن X�mه� ���Aن ص�مه� أق'ب ما  ��ن إلى ال#�ال، 
إذ لا �²�ة للام��اع ع� الOعام والP'اب ما ل� ی'افقه ح�I ال¤ل� والام��اع ع�ا  غ�F الله م� ق�ل أو 

لZور والع�ل Qه فل�\ ³ حاجة في أن یNع م� ل� یNع ق�ل ا: "ع�ل، فقN قال ال�$ي صلى الله عل�ه وسل�
ل#� ال�;سف أن ال)ع¦ یZداد س�ء خل� إذا صام في رمFان، وRقل ). رواه ال)¤ار9 " (�عامه وش'اQه

ص$'ه على أهله أو ال�اس ال�ی� ی�عامل معه� في ع�له، و�TRج Qأنه صائ� ول�\ م�IعNاً لأن ی�T�ل 
ل ی�1ر في وجه م� قN یلح عل�ه إلTاحاً O�IQاً �ال)اً م�ه إنه لا  �$' على مI)ة أو مقاتلة، ب.. أحNاً 

ول� صح أن ال��م ع� الOعام .. حاج�ه، وصاح� الTاجة أرع� ��ا  ق�ل�ن ��TQ ح'صه على حاج�ه
 ¶Oع والع�Yا ال�ق�4 م� خلاله، ول� صح أن ال��ا ��)ه الله عل/�ا ل�عل�اب ی;د9 إلى س�ء ال¤ل� ل'Pوال

ف ال�I  9يء معاملة م'اج±�ه  Yعلان الإنIان س/ئ ال¤ ل�، ل#�ا ق$ل�ا ذلt آخ' ال�هار لا أوله، فال�̄�
¤اصة إن  م�� ال�)اح ال)اك' م�عللاً Qأنه صائ�، لا  ��� أن  ��ن ال�Yع والعO¶ س$)اً ل�Iء خلقه و̀

  .كان قN تTI' ��ا  فعل أك1' ال�ائ�/�
خ'  �Iف/N م� رمFان �ي  عOي قN  ��ن ل4N ال)ع¦ أس)اب للع�$�ة في ال��ام، ل#� ال)ع¦ الآ

نفIه ه�اها وXRه' غF)ه وس�ء خلقه مO���اً إلى أن ال��ام ع�ر مق$�ل، ح/x ی�Iامح ال�اس معه على 
س�ء خلقه أولاً لأنه� خ/' م�ه، فقN صـام�ا ع� الغ�F وس�ء ال¤ل� م1ل�ا صام�ا ع� الOعام والP'اب، 

حقاً في أن  ��ن س/ئ ال¤ل� IQ$� ال��ام، وه� وثان�اً لأنه�  ��ITن الQ �Xه وN�Rق�ن أنه مع�ور 
وم1ل ه�ا ال�;م� ال�9 ل�  ���ل إ �انه .. ل�Iء خلقه ال��أصل �Aه  �Iغل ه�ه الف'صة وXRه' قلة أدQه

QعN مNع� ل�'اجعة نفIه وال���' أن م� ال¤/' له أن ی'ضي ر̀ه و�ITR خلقه ل/Nخل في عNاد ال��ق/� 
  .ات والأرضال�ی� ت��X'ه� ج�ة ع'ضها الI�او 

  
  "الصيــام لا يسبب العصبيــة" - 5

2ع� الLائ��� �Hfون صع�rة في ال\Q]�ة على انفعالاته& الغQ�Kة، ف�U�رون لأ2\� الأم�ر، 
وrعH ث�رته& ه4ه یHر3�ن أن رد فعله& 3ان مAالغاً QRه، وY%ع�ون 2الأسف وال�Hم لأنه& عtfوا ع� أن 

  .ل��م� الLائ&�)�ن�ا على ال�\+�g ال�اقي ال�+�قع م� ا
ول�uI الع�$�ة وس'عة الاس�1ارة دل�لاً على س�ء ال¤ل� دائ�اً، بل �1/'اً ما ت��ج ع� خلل ����ائي أو 
 �Fأن  غ x$م ل#�ه ما یلNث� ی� �Fغ�A ،ًا�دائ �Fان على حافة الغIعل الإنY  ماغNائي في ال كه̀'

طيلة العمر عاماً بعد عام

لا تكتمل تقوى المؤمن إلاّ بكظم  
الغيظ، إذ به يتجلى التحكم  
بالنفس وضبطها في جانب آخر  
غير الطعام والشراب والشهوة  
الجنسية

في رمضان يزداد المتقون حسن  
خلق، ويكظمون غيظهم فيكون  
صومهم أقرب ما يكون إلى  
الكمال، إذ لا قيمة للامتناع عن  
الطعام والشراب ما لم يرافقه  
حسن الخلق والامتناع عما يغضب  
الله من قول أو عمل

هذا المؤمن الذي لم يكتمل  
إيمانه بعد مدعو لمراجعة نفسه  
والتذكر أن من الخير له أن  
يرضي ربه ويحسن خلقه ليدخل  
في عداد المتقين الذين  

لسماوات  تنتظرهم جنة عرضها ا
.والأرض

ليست العصبية وسرعة الاستثارة  
دليلاً على سوء الخلق دائماً، بل  
كثيراً ما تنتج عن خلل كيميائي  
أو كهربائي في الدماغ يجعل  
الإنسان على حافة الغضب دائماً، 
فيغضب ثم يندم لكنه ما يلبث  
أن يغضب في موقف أخر  

.. ويتكرر منه الندم

ائم عن  عند انقطاع المدخن الص
السجائر بضع ساعات يبدأ  
بالمعاناة من أعراض الحرمان من  
النيكوتين، وهذه الأعراض تشمل  
العصبية وسرعة الغضب والتململ  
والصداع وضعف التركيز  
وانخفـاض المزاج والقـلق وضعف  
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قNرة الإنIان على الTل� وتT�ل الآخ'�R  وم� الTالات ال�ي ت�أث' ف/ها.. في م�قف أخ' و�R#'ر م�ه ال�Nم
و��X ال¸�° حالات القل� ال�فIي والاك��اب وغ/'ه�ا م� الTالات ال�ف�Iة ال�ZعYة، وم�ها تأث'ه Q��اد 
م;ث'ة على الNماغ ت�اولها إما Qق�N العلاج أو Qق�N ال��عة ال�T'مة �ال¤��ر وال�¤Nرات وال��$هات، إذ 

N الإنIان وتYعل ال�اقع تuT تأث/'ها س'Rع الغ�F، ح�ى ل� �ان في الأصل تNRZ ه�ه الأخ/'ة العNائ�ة ع�
و��لt الTالات ال�ي  T'م ف/ها الNماغ م� مادة ���اوRة �انu ت'فع ال�Zاج �Aه .. �/� القل� ح�I ال¤ل�

فانقOع صاح)ه ع� ت�اولها فYأة، OF�A'ب ع�ل خلا ا الNماغ ال�ي تع�دت على وج�د تلt ال�ادة 
'مuY نفIها على ذلt، وم� ال��اد ال�ي ی�عا�اها ال#1/'ون وOFR'ون للام��اع ع�ها  ال#��اوRة ف/ها و̀

  .في نهار رمFان ال�)غ وال#اف�/�
لقN شاع ال�Nخ/� ل4N ال�R'/1# وصار ل4N ال)ع¦ دل�لاً على رج�لة زائفة، وأك1' ال�Nخ�/� لا یNرون 

اً ل�Nة ��Rلة ه� مNم� على مادة ال����ت/� ال�ي فال�Nخ� ال�9 ی�ا¯� على ال�Nخ/� ی�م�.. أنه� مNم��ن 
 9��T عل/ها دخان الYIائ' ال�P��I  9قه ال�Nخ��ن، وع�N انقOاع ال�Nخ� ال�ائ� ع� الYIائ' FQع 
 �Fل الع�$�ة وس'عة الغ�Pه الأع'اض ت�ساعات ی$Nأ Qال�عاناة م� أع'اض الT'مان م� ال����ت/�، وه

وهي .. ان¤فاض ال�Zاج والقل� وضعف ال�اك'ة واضO'اب ال��موال��ل�ل وال�Nاع وضعف ال�'�/Z و 
أع'اض لا تNوم أك1' م� أس$�ع عادة إن اس��' الإنIـان في الام��اع ع� ال�Nخ/�، ل#�ها في الأ ام 

وه�ا ی'�Rا أن .. الأولى مZعYة وتYعل �1/'اً م� ال�ائ�/�  فO'ون على س�Yارة ق$ل أ9 �عام أو ش'اب
  . I$� الع�$�ة إذ الأصل ألا یNم� ال�;م� على ما ضّ'ه أك$' م� نفعهال��ام NTQ ذاته لا 

ك�ا أن ه�اك إدماناً آخ' شائعاً ب/� ال�اس ی�I$� في ع�$�ة Qع¦ ال�ائ�/� وه� الإدمان على 
 NعQ �$Iفاجئ ع� ال#اف�/� ی��اع الOا9 وال#اكاو وال#�لا، والانقPج�دة في القه�ة وال��مادة ال#اف�/� ال

�لQ tالع�$�ة  عNة ساعات� �$I�Rل، و�ة في الع(m'ال Nل وال�عاس وفقI#الQ م� عل�هN�ع�ر الPQ
لغ ث�اني عP'ة ساعة أو أك1' فقN  �اب . وان¤فاض ال�Zاج و©ذا �ـال الام��اع ال�فاجئ ع� ال#اف�/� و̀

أغل� الإنIان N�Qاع  P�ل �امل رأسه  ��ن الأل� �Aه ناFQاً  N�P مع �ل ض̀'ة م� ض̀'ات قل)ه، وفي 
Qلاد ال�Iل�/� قل�ا ی$لغ ص�ام�ا ه�ه ال�Nة الR�Oلة ل�ا فإنه مـ� ال�ف/N ل�� تع�د على القه�ة أو الPا9 أو 
ال#�لا أو ال#اكاو إما أن  ¤فف مقادی'هـا Qال�NرRج ق$ل رمFان أو أن ی��اول ج'عة ج/Nة م�ها ع�N ال�TIر 

  .ح�ى لا  عاني م� أع'اض الT'مان م�ها أث�اء ال��ام
ة أخ'4 نNY أن ال��ام لا دخل له في الع�$�ة وس'عة الغ�F إن�ا هي عادات صار ال#1/'ون وم' 

  .م�ا أس'4 لها  أتي ال��ام ل/��'نا وRلفu ان�)اه�ا إلى ه�ا الأسـ' وال¤�Fع ال�9 وقع�ا �Aه
  "لا حــــرج  " - 6

لا �\+غ�ي ع�ها  إن م� نع& الله عل��ا أن جعل ل�ا الل�ل ن\)� QRه ون�ام، ذل_ أن ال��م حاجة
الإن\ان، وه� ض�ورT لQ\+ع�H الH\f ح��Y+ه وuاق+ه ولQ\+ع�H العقل ن%اuه 2عH ال+ع�ض للKغ�� 
ال�ف\Qة والإجهاد �uلة ال�هار، و8ذا ما حُ�م الإن\ان ال��م مHة تHYt ع� ی�م 3امل بHأ �عاني م� الإرهاق 

�ه الأهلاس وال+�ه�اتال�ف\ي، و8ذا زادت الأ�ام دون أT ن�م فإن الAع� �K]�ب عقلHه� لyاً وتQ.  
وفي رمFان  OF'ب نXام ن�م Qع¦ ال�ائ�/� إذ ی�فق�ن الل/ل في الI�' والأكل والP'ب، ح�ى إذا 

عFه�  T'ص على صلاة الفY' ف/�ام QعN أن ی;دیها ومع أن .. اق�'ب الفY' تTI'وا ونام�ا، و̀
ال'س�ي في رمFان فإن الIاعات ال)ا�²ة ب/� ال��Tمات في مع�X ال$لNان الإسلام�ة ت;خ' بNا ة الNوام 

Nا ة الNوام لا ت#في ل��Iع/N ه�ا ال�ائ� نPا�ه العقلي وال$Nني وقN ح'م نفIه م� ساعات ال��م  الفY' و̀
ال�ي اع�اد عل/ها، ف/�ه� إلى ع�له والإرهاق ¯اه' على وجهه وال#Iل مO�I' عل�ه ولا رm)ة له في 

إنها عادة لا ت��Pى مع ن�S ال�Tاة ال�عاص'ة ح/x . �ه ومZعYة لهالع�ل، ف��' ساعات الع�ل شاقة عل
ال�اج)ات ال#1/'ة وال��اع/N ال���X�ة، وح�ى أ ام ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� ح/x ل�  �� شع�ر ال�اس 

..الذاكرة واضطراب النوم

هي أعراض لا تدوم أكثر من  
أسبوع عادة إن استمر الإنسـان  

ع عن التدخين، لكنها  في الامتنا
في الأيام الأولى مزعجة وتجعل  
كثيراً من الصائمين يفطرون على  

..سيجارة قبل أي طعام أو شراب

الانقطاع المفـاجئ عن الكافئين    
يتسبب بعد عدة ساعات بشعور  
المدمن عليه بالكسل والنعاس  
وفقد الرغبة في العمل، ويتسبب  
كذلك بالعصبية وانخفـاض  
. المزاج

إذا طـال الامتناع المفـاجئ عن  
الكافئين وبلغ ثماني عشرة ساعة  
أو أكثر فقد يصاب الإنسان  
بصداع يشمل كامل رأسه يكون  
الألم فيه نابضاً يشتد مع كل  
ضربة من ضربات قـلبه

مـن المفيد لمن تعود على  
القهوة أو الشاي أو الكولا أو  
الكاكاو إما أن يخفف مقـاديرهـا  

مضان أو أن يتناول  بالتدريج قبل ر 
جرعة جيدة منها عند السحور  
حتى لا يعاني من أعراض الحرمان  
.منها أثناء الصيام

أن الصيام لا دخل له في العصبية  
وسرعة الغضب إنما هي عادات  
صار الكثيرون منا أسرى لها يأتي  
الصيام ليذكرنا ويلفت انتباهنا  
إلى هذا الأسـر والخضوع الذي  
.وقعنا فيه
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QالZم� زائNاً ��ا ه� حال�ا ال/�م، مع ذلt ل� ت#� عادته صلى الله عل�ه وسل� أن  Iه' الIاعات الR�Oلة 
'Xر إلاّ إن سه' ل¬�ام الل/ل وتلاوة الق'آن ی���TIقة . الPان مFف/ها في رم�Rان�ا عل/�ا حقاً، وNإن لأب

ال��ام ع� الOعام والP'اب والPه�ة، وم� ال¤Oأ أن ن�F> إلى تلt ال�Pقة اضO'اب نXام ال��م لNی�ا 
  .ح/x ن�ام في ال�هار QعN الع�دة م� أع�ال�ا أك1�Q '1/' م�ا ن�ام في الل/ل

م� ناح�ة أخ'4 فإن Qع¦ ال�ائ�/� ال��ال/� OQ)عه� إلى القل� ال�فIي قN  عان�ن في رمFان م� و 
¤اصة  ان¤فاض مع��Rاته� في ال�هار، وN$Rأ ذلt لNیه� م�� ال�)اح مع أنه� ل�  �Yع�ا QعN ول�  ع�POا و̀

غام¦ م'ت)Q S¤�فه� إن �ان�ا قN تTI'وا ق$/ل الفY'، وان¤فاض مع��Rاته� ه�ا  ع�د إلى إحIاسه� Qقل� 
م� ال�عاناة ن��Yة عNم قNرته� على الأكل والP'ب إلى غ'وب الP�\، وه�ا قل� وت¤�ف لا داعي له، إذ 
 Nح NهYه الQ 9 صام إن بلغ�دی��ا دی� رفع الT'ج، ودی��ا دی� ال'ح�ة ولا م�ان �Aه ل�ع�ی� ال�ف\، فال

Fرم NعQ م��Rو 'Oعاناة فال'خ�ة له في أن  ف�ة، و�ل الأل� وال�ه ال'خ�ة قائ�ان بNلاً ع�ا أفO'، ه
 ،'Iوما أخفى م� ال 'IالQ فه� العال� ،Nٌع اللهَ أحN¤  ام ص�مه، ول��رته على إتNق م;م� أدر4 ب�فIه و̀
وه� ال�9  عل� ما في نف�س�ا ولا نعل� ما في نفIه س)Tانه وتعالى، ل#� ال�9 لا ش�A tه ولا خلاف عل�ه 

�اب وال�Pقة والT'ج، وأن�ا مOال$�ن أن ن�¬�ه ما اس�Oع�ا، وأنه لا  Oال$�ـا Q�ا لا أن الله لا ی'ضى ل�ا الع
�اقة ل�ا Qه، وال�;م� ال�ائ� إن �ان م� ال�ی�  �/ل�ن إلى القل� ال�فIي س�¤ف قلقه إن أدرك أن 

�ا ی$لغ ال'خ�ة QالفO' إن بلغ Qه الYهN حNاً ی;ل�ه قائ�ة وم�احة له، وعلى الغال� فإنه ل�  فO'، إذ قل
الYهQ NالإنIان حN العZY ع� الاس��'ار في ال��م دون معاناة إلاّ في حالات خاصة ی�ع'ض ف/ها 

 tع أو غ/' ذل�Yه الNهYRر و�TIلل �T�  م1لاً أو لا NیNش 'Tال�ائ� ل.  
أما إن أصاQه ال�'ض وه� صائ�، ح�ى ل� �ان صNاعاً فله أن  فO' وN�Rاو4، ه�ا و©ن �ان ال��ام 

�Q ًم� ال¤ال� ال'ح�� ضارا tور في ذل��Tه فل�\ له ال¤�ار، بل عل�ه ال�TافXة على ص�Tه وه� مع
إن ال�X أن تع�ی� .. ال�9 ��� عل/�ا ال��ام ��ا ��)ه على ال�ی� م� ق$ل�ا لعل�ا ن�¬�ه لا ل�ع�ب�ا Qه

�\ م� ه9N الNIY ی;د9 إلى س�� ال'وح، وال�X أن تع�ی� الNIY ®)ادة ی�ق'ب بها الإنIان إلى الله ل
مـا : "لقN نZَّه الله دی�ه ع� الT'ج، والT'ج دون الع�اب وال�عاناة ال�'TRة. ال'س�ل صلى الله عل�ه وسل�

ه� "، )6ال�ائNة " (ی'NR الله ل�Yعل عل��� م� ح'ج، ول#� ی'NR ل�Oه'�� ول/�� نع��ه عل��� لعل#� ت�P'ون 
الTج .. " (ب'ا«��، ه� س�اك� ال�Iل�/� م� ق$لاج�)اك� وما جعل عل��� في الNی� م� ح'ج، ملة أب��� إ

78.(  
  .فل�ق$ل على ص�ام�ا م�P'ح/� QالO�أن/�ة إلى رح�ة الله ب�ا، فه� ال'ؤوف ال'ح�� س)Tانه وتعالى

  
  "في السحــور بركــة  "  - 7

ك�� الله عل/�ا ال��ام ل��Nرب على ال�ق�4 ونZداد م�ها لا ل��ع�ب Qال�Yع والعO¶، فال�)الغة في 
ة ول� ی'د أنها تNRZ م� أج' ال�;م� على ص�امه، ث� إن رح�ة الله ت�Yلى في ال �Yع والعO¶ ل�uI مOل̀�

  . أن جعل ال��ام لIاعات مNTودة �ل ی�م x/TQ ی)قى الل/ل ل�ا نأكل ونP'ب ون���ع Q�ا أحل الله ل�ا
وش'اب وشه�ة  لقN ��� الله عل/�ا ال��ام ح/x ن�$' على الام��اع ع�ا ت�Pه�ه أنف�Iا م� �عام

ال1قة إذ اك�Pف�ا أن�ا  حلال، فإذا ما غ̀'u الP�\ أب�ح ل�ا �ل ذلt وام�لأت أنف�Iا Qال'ضى ع� أنف�Iا و̀
قادرون على ال�Q ��Tأنف�Iا إلى حN معق�ل، أما ن$/�ا صلى الله عل�ه وسل� ال�9 �ان Qال�;م�/� رؤوفاً 

عY/ل في الفO' ع�N الغ'وب، ونهانا ع� ال�صال رح��اً فقN س� ل�ا ال�TIر وس� تأخ/'ه، ��ا س� ل�ا ال�
 'O;م� ص�م ی�م ب/�م یل�ه دون أن  ف�قال صلى الله عل�ه وسل�.. في ال��ام وه� أن  �ل ال :

"  لا یZال ال�اس Q¤/' ما عYل�ا الفO': "، وقال أ Fــاً )رواه ال)¤ار9 ومIل�" (تTI'وا فإن في ال�TIر ب'�ة"
  ) .رواه ال)¤ار9 ومIل�(

في رمضان يضطرب نظام نوم  
بعض الصائمين إذ ينفقون الليل  
في السمر والأكل والشرب، حتى  
إذا اقترب الفجر تسحروا وناموا، 
وبعضهم يحرص على صلاة الفجر  

..فينام بعد أن يؤديها

إن لأبداننا علينا حقـاً، ويكفيها  
في رمضان مشقة الصيام عن  
الطعام والشراب والشهوة، ومن  

نضيف إلى تلك المشقة    الخطأ أن
اضطراب نظام النوم لدينا حيث  
ننام في النهار بعد العودة من  
أعمالنا أكثر بكثير مما ننام في  
.الليل

بعض الصائمين الميالين بطبعهم  
إلى القـلق النفسي قد يعانون في  
رمضان من انخفـاض معنوياتهم  
في النهار، ويبدأ ذلك لديهم  

عوا  منذ الصباح مع أنهم لم يجو 
بعد ولم يعطشوا وبخاصة إن  
كانوا قد تسحروا قبيل الفجر

الذي صام إن بلغ به الجهد حد  
الألم والمعاناة فـالرخصة له في أن  
يفطر ويصوم بعد رمضان بدلاً عما  
أفطر، هذه الرخصة قـائمة، وكل  
مؤمن أدرى بنفسه وبقدرته على  
إتمام صومه، ولن يخدع اللهَ أحدٌ، 

وما أخفى من    فهو العالم بالسر
السر

أن الله لا يرضى لنا العذاب  
والمشقة والحرج، وأننا مطالبون  
أن نتقيه ما استطعنا، وأنه لا  
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 Nوق Nفق ،'Yره إلى ق$/ل الف�Tأن ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� �ان ی;خ' س N�;ال�ي ت xوردت الأحادی
: ق/ل. تTI'نا مع رس�ل الله صلى الله عل�ه وسل� ث� ن��ا إلى ال�لاة: "قال زNR ب� ثابu رضى الله ع�ه

رس�ل الله صلى الله ، إذن �ان ال�قu ب/� س�Tره� مع )م�ف� عل�ه" (خ��Iن آیــة: ك� �ان ب/�ه�ا؟ قال
عل�ه وسل� وصلاته� الفY' مقNار ق'اءة أحNنا ل¤�I/� آ ة م� الق'آن ال#'�R لا أك1'، وقN �ان ل'س�ل الله 
صلى الله عل�ه وسل� م;ذنان للفY'، ف#ان Qلال رضى الله ع�ه ی;ذن الأذان الأول ق$/ل الفY' بNقائ� 

یـ;ذن م�ه، وR'قى ال�;ذن ال1اني وه� اب� أم م���م  قل/لة، إذ ما أن ی�Zل Qلال م� على الOIح ال�9 �ان
ح�ى  ��ن الفY' قN �لع وR;ذن اب� أم م���م الأذان ال1اني، ول��أمل رح�ة الله ورس�له ب�ا إذ قال صلى 

نَ اب� أم م���م: "الله عل�ه وسل� وRق�ل اب� ع�' رضي الله " إنَّ Qلالاً ی;ذن بل/لٍ ف#ل�ا واش̀'�ا ح�ى یَُ;ذِّ
  ) .رواه ال)¤ار9 ومIل�" (ول�  �� ب/�ه�ا إلاّ أن ی�Zل ه�ا وR'قى ه�ا: "وه� ی'و9 ه�ا الNTیxع�ه�ا 

ائف الأعFاء  ال�عاص' ح�ل ال�عاناة ال�ي  ��� أن  I$$ها ال�Yع ) الف/�RZل�ج�ا(وال�9 ب/�ه عل� و̄
ساعات ت$Nأ ف/ها ی�ل¤� في أن ال�عNة QعN أن تف'غ م� الOعام ال�9 �ان ف/ها، وR�Fي على ف'اغها عNة 

ت�'اف� مع الإحIاس ال�فIي Qال�Yع وال'm)ة في ت�اول الOعام، " ان¬)اضات ال�Yع"تقل�ات ق�Rة تI�ى 
وه�ه الان¬)اضات في ال�عNة ت#�ن أشN ما ت#�ن في الP)اب والPاQات ذو9 ال�Tة الN/Yة ح/x ال�عNة 

¬)اضات ال�Yع ه�ه �1/'اً ل�xT ك�ا إن ان¤فاض س�' الNم ن��Yة ال��ام یNRZ م� ان. لNیه� نO�Pة
�IYاجه ال�T  اء وتأم/� ما�فإذا �ال ج�ع الإنIان صارت ان¬)اضات ال�Yع .. الإنIان على ت�اول الغ

ساعة م� آخ' ) 24 – 12(، وهي تXه' عادة QعN "عFات ال�Yع"ه�ه ان¬)اضات م;ل�ة وصار اس�ها 
أما في حالة ال�Yاعة أو ال��ام .. خ�لافوج)ة، وه�ا  ¤�لف م� ش¤� إلى آخ' �عادة الأجIام في الا

ال���اصل فإن عFات ال�Yع تN�P ل�$لغ أق�اها في ال/�م ال1الx أو ال'اQع ث� تFعف تNر�YRاً في الأ ام 
ال�ال�ة و�Rلاشى معها الإحIاس Qال�Yع مع أن الإنIان ل� ی�ق �عاماً، و�Rاد  ��ت مـ� الT'مان م� 

  .الغ�اء
9�یNع� ال#ائ� الTي إلى ت�اول الOعام، وقN وجN العل�اء في الNماغ ل4N  إن ال�Yع ه� الإحIاس ال

ال)P' ول4N الT/�انات م'�Zاً صغ/'اً جNاً إذا ما ت�)ه أح\ ال#ائ� Qال�Yع وأق$ل على الOعام، و©ذا ما خ̀'ه 
رغ� أن  ال�'ض أو اس�أصله الY'اح فقN الإنIان أو الT/�ان أ9 رm)ة في الOعام فقNاً نهائ�اً ومات ج�عاً 

  .الOعام ال�ف/' أمامه
إن ب'�ة ال�TIر وتعY/ل الفO'  قللان م� بل�غ ال�ائ� م'حلة عFات ال�Yع ال�;ل�ة، وت;�Nان أن 
ة NTQ ذاتها وأن ال�ائ� لا ی�ق� أج'ه إن تTI' س�Tراً ج/Nاً  ع/�ه على ال��ام Qأقل  ال�Pقة ل�uI مOل̀�

  .قNر م� ال�Pقة
  
  " ونوبالأسحــار هم يستغفــر "  - 8

عN أن  في بNا ة الNع�ة الإسلام�ة �ان �²ام الل/ل ف'FRة على ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� وأصTاQه، و̀
حق� ال¬�ام والق'آن ال�9 ی�لى �Aه الغ'ض ال�9 ف'ض م� أجله، وقام QغIل قل�ب ال#��)ة الأولى م� 

لامي �A�ا QعQ ،NعN ه�ا خفف الله ال�TاQة م� أدران الYاهل�ة ل�#�ن ال�ـ�اة ال�ي  ق�م عل/ها ال��Y�ع الإس
قال صلى الله عل�ه .. ع� ال�;م�/� وصار �²ام الل/ل س�ة، ورمFان م�س� م� م�اس� ه�ه ال�Iة ال'ائعة

  ).م�ف� عل�ه" (م� قام رمFان إ �اناً واح�IاQاً غف' له ما تقNم م� ذن)ه: "وسلـ�
�م الإنIان وأه��ة اله�Yع وال��I �ل ول#� في ع�'نا الTالي �1'ت الNراسات الO$�ة وال�ف�Iة على ن

ل/لة ل�Tة الإنIان العقل�ة والNIY ة، فل� ح'م إنIان ما م� ال��م ح'ماناً تاماً عNة أ ام لأصاQه إرهاق 
  .ذه�ي شNیN جNاً وقN ی$لغ Qه الأم' حN الهل�سة وال��ه�

Iان خلال ال�هار، وأث�اء ال��م أما م� ال�اح�ة الNIY ة فإنه أث�اء ال��م ی�� ت'م�� ما اه�'أ م� ج�I الإن

يطالبنـا بما لا طاقة لنا به، 

المؤمن الصائم إن كان من  
الذين يميلون إلى القـلق النفسي  
سيخف قـلقه إن أدرك أن الرخصة  
بالفطر إن بلغ به الجهد حداً  

مة ومتاحة لهيؤلمه قـائ

إن أصابه المرض وهو صائم، حتى  
لو كان صداعاً فـله أن يفطر  
ويتداوى، هذا وإن كان الصيام  
ضاراً بصحته فـليس له الخيار، بل  
عليه المحافظة على صحته وهو  
معذور في ذلك من الخالق  
الرحيم

إن الظن أن تعذيب الجسد  
يؤدي إلى سمو الروح، والظن أن  

دة يتقرب بها  تعذيب الجسد عبا
الإنسان إلى الله ليس من هدي  
الرسول صلى الله عليه وسلم

لقد كتب الله علينا الصيام حيث  
نصبر على الامتناع عما تشتهيه  
أنفسنا من طعام وشراب وشهوة  
حلال، فـإذا ما غربت الشمس أبيح  
لنا كل ذلك وامتلأت أنفسنا  
بالرضى عن أنفسنا وبالثقة إذ  

ون على  اكتشفنا أننا قـادر 
التحكم بأنفسنا إلى حد معقول

إن بركة السحور وتعجيل الفطر  
يقـللان من بلوغ الصائم مرحلة  
عضات الجوع المؤلمة، وتؤكدان  
أن المشقة ليست مطلوبة بحد  
ذاتها وأن الصائم لا ينقص أجره  
إن تسحر سحوراً جيداً يعينه على  
.الصيام بأقـل قدر من المشقة
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¤اصة ن�م الل/ل ی�� ال���، إذ تZداد في الل/ل اله'م�نات ال�ي تT'ض ال��� وال�'م�� في الNIY، وتZداد  و̀
في ال�هار اله'م�نات ال�ي ت�SP ال�IY م� أجل الع�ل والT'�ة وال�قXة، وفي ال�هار  غل� معNل الاه�'اء 

وم� رح��ه جعل : "قال تعالى.. ��ن تع�R¦ ذلt أث�اء ال��م في الل/لفي ال�IY معNل ال�'م�� وال$�اء ل�
  ).73الق�� " (ل#� الل/ل وال�هار ل����Iا �Aه ول�$�غ�ا م� فFله ولعل#� ت�P'ون 

  هل  ع�ي ه�ا أن �²ام الل/ل  ��ن على حIاب صTة الإنIان العقل/ـة والNIYیــة؟
ل�ا إلاّ الO/)ات وما �Aه صلاح�ا ول�  T'م عل/�ا إلاّ  لا QالO)ع، إذ ل�  P'ع الله: وال�Yاب ال���قع ه�

  ول#� أی� ت#�� ال��فعة العاجلة في �²ام الل/ل؟.. ال¤)ائx وما �Aه الF'ر ل�ا
لقP� Nفu دراسات الأ�)اء ال�فI//� في ال��Iات الأخ/'ة أن ح'مان ال�'R¦ ال��اب Qالاك��اب 

ی�ام في ال�هار ال�9 یل/ها ح�ى  أتي الل/ل م� جNیN، ه�ا ال�فIي م� ال��م ل/لة �املة وعNم الI�اح له أن 
الT'مان م� ال��م، له فعل عY/� في ت¤¿�> الاك��اب ال�فIي ع�N الإنIان وفي تIT/� مZاجه ح�ى ل� 

  .كان م� ال�ی� ل� ت�فع ف/ه� الأدوRة ال�Fادة للاك��اب
�م ل/لة �املة �ي ی��IT مZاجه، ث� تلا ذلt دراسات أخ'4 ب/�u أنه لا داعي لT'مان ال�'R¦ م� ال�

إن�ا  �في ح'مانه م� ال��م ال��ف ال1اني م� الل/ل ل��Tـل على القNر نفIه م� ال��IT، وال��ف 
قال .. ال1اني م� الل/ل ه� ال�9  ��ن �Aه الTI' ال�9 أث�ى الله على م� ی�فقه في الاس�غفار وال¬�ام

تاه� ر̀ه� إنه� �ان�ا ق$ل ذلt م�IT/�، �ان�ا قل�لاً م� إن ال��ق/� في ج�ات وع/�ن، آخ�ی� ما آ: "تعالى
الأسTار ه�  �Iغف'ون    ).18 -15ال�ارRات " (الل/ل ما یهYع�ن، و̀

فT(Iان ال�9 جعل ل�ا في �²ام الل/ل وال�هNY في الأسTار جائZة ف�رRة ق$ل ال�1اب الأخ'و9، وهي 
.�Iة تYعله� أك1' سعادة في الNن/ــا ق$ل الآخــ'ةاع�Nال ال�Zاج وت�ITه ل4N القائ�/� وال��هNYی�، وعا�Aة نف

  
  "الصــوم التــــزام" - 9

لا  ��ن ال)قاء Qلا �عام أو ش'اب أو شه�ة م� الفY' إلى الغ'وب، لا  ��ن ص�ماً ما ل� ت'افقه ن�ة 
،'Yا ة ال��م، أ9 أن ت#�ن ق$ل �ل�ع الفNال��ة ب �$Iالفقهاء أن ت ª'ة اش�FR'إذ  ال��ام، وفي ص�م الف

الأع�ال Qال��ات، ث� إن ال��ة تYعل ال��ام ال�Zاماً یل�Zم Qه ال�;م� �A���ع ع� الOعام والP'اب والPه�ة 
  .م� تلقاء نفIه ولا  �Tـاج إلى رق/� عل�ه ی�أكN م� ص�امه

والقNرة على الال�Zام وال�TافXة على ه�ا الال�Zام م� علامات نFج الP¤��ة ل4N الإنIان، ��ا إن 
ال���1ل ب��ة ال��ام  Yعل الام��اع ع� الOعام والP'اب والPه�ة اب�غاء م'ضاة الله أه�ن على  الال�Zام

ال�ف\ م�ا ل� �ان ال)قاء دون أكل وش'ب ناتYاً ع� مانع م� خارج ال�ف\، �أن  ��عt ش¤� م� 
�ه الاخ�)ارات ال�ص�ل إلى الOعام والP'اب م1لاً، إذ في ه�ه الTالة  ��ن ال�Yع والعO¶ أشN، وه�ا ما ب/�

، وهي ®)ارة م� عل� ال�ف\ تع$' ع� ن��Yة لNراسات عNیNة، "الال�Zام  غ/' الNافــع"ال�ف�Iة ح/x وجNت أن 
في إحNاها حF' الأش¤اص ال�ی� س��� عل/ه� ال�Ỳ'ة دون أن  أكل�ا أو  P̀'�ا لعNة ساعات ق$ل مY/�ه� 

�ل� ال)اح�1ن م� QعFه� أن ی)قى دون �عام وذلt ب�اء على ما �ل)ه ال)اح�1ن م�ه�، ث� QعN وص�له� 
وق$ل ه;لاء أن یل�Zم�ا ب�لt، ف#ان ص�مه� ع�  - دون أ9 مقابل مالي أو غ/' مالي-أو ش'اب ف�'ة أخ'4 

الOعام والP'اب لIاعات أخ'4 ال�Zاماً م�ه� وق'اراً ات¤�وه R'TQة و©ن �ان اس�YاQة لOل� م� ال)اح1/�، 
Fة في أن ی'فR'Tل#� �ان له� الtل�أما بـاقي الأش¤اص ال�Y'ب عل/ه� فل� .. �ا ولا یلZم�ا أنفIه� ب

 Oل� م�ه� الال�Zام Qال)قاء دون �عام وش'اب إن�ا ت'�ه� ال)اح�1ن دون �عام وش'اب وجعل�ا الأم' ی$Nو 
وفي نها ة ال�Ỳ'ة أج'uR على الY��ع اخ�)ارات نف�Iة ل�ع'فة شNة ال�Yع . له� و�أنه غ/' مق��د

ه�، ف�جN أن ال�ی� ال�Zم�ا Qالام��اع ع� الOعام والPارب ال�Zاماً �ـان�ا أقل ج�عاً وأقل عPOاً والعO¶ لNی
م� ال�ی� ت�u م�ا�ل�ه� x/TQ صام�ا الIاعات نفIها ل#� دون ال�Zام م�ه� ب�لt، ��ا ت�u معای'ة 

من  : "يه وسلـمقـال صلى الله عل 
قـام رمضان إيماناً واحتساباً غفر له  

.)متفق عليه" (ما تقدم من ذنبه

هذا الحرمان من النوم، له فعل  
عجيب في تخفيف الاكتئاب  
النفسي عند الإنسان وفي تحسين  
مزاجه حتى لو كان من الذين لم  
تنفع فيهم الأدوية المضادة  
.للاكتئاب

اعي  دراسات أخرى بينت أنه لا د
لحرمان المريض من النوم ليلة  
كاملة كي يتحسن مزاجه، إنما  
يكفي حرمانه من النوم النصف  
الثاني من الليل ليحصـل على  
القدر نفسه من التحسن

النصف الثاني من الليل هو الذي  
يكون فيه السحر الذي أثنى الله  
على من ينفقه في الاستغفـار  

إن المتقين  : "قـال تعالى.. والقيام
ي جنات وعيون، آخذين ما  ف

آتاهم ربهم إنهم كانوا قبل ذلك  
محسنين، كانوا قـليلاً من الليل ما  
يهجعون، وبالأسحار هم  
" يستغفرون

سبحان الذي جعل لنا في قيام  
الليل والتهجد في الأسحار جائزة  
فورية قبل الثواب الأخروي، وهي  
اعتدال المزاج وتحسنه لدى  

عافية  القـائمين والمتهجدين، و 
نفسية تجعلهم أكثر سعادة في  
.الدنيــا قبل الآخــرة
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في دمائه� ج��عاً، وهي م�اد تZداد في الNم �ل�ا اش�N ال�Yع ع�N الإنIان، ف�جN " الNس�ة الT'ةالT��ض "
وه��ا �ان للال�Zام Qال��م أثـ' ح�ى على رد .. أنها �انu أقل ازد اداً ع�N ال�ی� ال�Zم�ا Qال��ام ال�Zاماً 

Oاعات الIقائه� دون �عام أو ش'اب الQ ةYل�جي ن���RZ/امه� الفIلةفعل أجR�.  
درس العل�اء أث' الال�Zام على العO¶، ف�جNوا أن العO¶ ع�N م� ال�Zم م� تلقاء : وفي دراسة أخ'4 

نفIه Qالام��اع ع� ال�اء �ان أقل ح�ى في الاخ�)ارات ال�ف�Iة ال�ي ت#Pف م4N انPغال ال�ف\ 
ال'm)ة في ال�اء   .اللاشع�رQ 9العO¶ و̀

ال�$' ته�ن ال�عاناة إن ال��م ص$'، وال�$' في ج�ه'ه ال�Zام ور  ضا QالTال ال�ي  Fع�ا الله ف/ها، و̀
 NR'اب لأنه ی'Pعام والOه م� الI9 م�ع نف�وتقل، لأن ال'ضا ح�ى Qال��ائ�  P)ه الال�Zام بها، �ال
ال��ام ³ تعالى، وال�9 اب�لاه الله Qالفق' وال�'ض أو QفقN عZRZ ف�$'، فإنه ام��ع ع�ا ح'مه الله م�ه 

ضاً وتIل��، وه� ام��اع  P)ه ام��اع ال�ائ� و©ن �ان الف'ق ب/�ه�ا في أن رف¦ ال��اب ام��اعاً ع� ر 
وس¤Oه لا  غ/' م� ال�اقع ش/�اً ب/��ا لل�ائ� الR'Tة في أن ی�� ص�مه اح�IاQاً أو أن  قع في مع��ة الله 

�.مـ' وس¤S وغ�A�FفO' دون ع�ر، والام��اع ال'اضي  ��ن أقل إ لاماً لل�ف\ م�ا ل� تلقى ال��/)ة ب�
  .وه��ا  ��ن في ص�ام�ـا �ل عام في رمFان تNرR)اً ل�ا على الال�Zام وزRادة ل�ا في ال�Fج ال�فIي

  
  "الصيام تهذيب نفسي" -10

ی�فاوت ال�اس في فFل الله عل/ه�، فف/ه� الق�9 وف/ه� الF±�>، وف/ه� الغ�ي وف/ه� الفق/'، وف/ه� 
عاد9 ال�9 لا سلOان له؛ وع�Nما  عOي الله م� فFله أحNاً صاح� الYاه والIلOان، وف/ه� الP¤� ال

أك1' م� غ/'ه، قN ی�Iى ه�ا الإنIان أن قNرته وق�ته، أو غ�اه أو سلOانه، إن�ا ه� فFل م� الله وام�Tان 
واخ�)ار له، أ �P' أم  �ف' ه�ا الفFل، فإذا ما نIي ذلt غ'ته قNرته، وغ'ه ماله، ودعاه ذلt إلى أن 

 ّ$Y�Rار، وه� القاه' ف�ق ®)ادهی�#ّ$' و(Yرة الله عل�ه، وأن الله ه� الNناس�اً ق ،�R'على الآخ '.  
وفي رمFان،  ��م ال�;م�، وR�Fي الIاعات الR�Oلة Qلا �عام ولا ش'اب، P�Aع' PQيء م� 
الFعف في ق�ته، وPRع' QالTاجة إلى الOعام والP'اب، وIR'ه أن تغ/� الP�\، ح�ى ی���� م� أن 

إن ال�ائ�  P�Iع' به�ا ضعفه ال)�A ،9'Pقل اغ�'اره Qقّ�ته، وت�Oه' نفIه م� .. م� جNیN  أكل وPR'ب
نZعة ال�Y$' والعل� في الأرض، إذ ��> ی�Y$' وه� ل�  �$' دون �عام وش'اب أك1' م� ساعات؟ ولعل 

ل�ف�ق والعل� ه�ا م� الف�ائN ال�ف�Iة الهامة لل��ام، لأنه یُ'جع ال�غ'ور إلى ال�اقع، وR¤ل�ه م� عقNة ا
  .ال�ي أفNIت عل�ه نفIه

ك�ا أن ال��م، Q�ا ی�'ك في نف\ ال�ائ� م� إحIاس QالFعف، والTاجة إلى لق�ة �عام، و©لى 
الOعام والP'اب، ض�� ما : ج'عة ماء، ه�ا ال��م  Yعل للآ ات ال#'R�ة، ال�ي وعNت ال�;م�/� في ال�Yة

�ف\، أك$' م�ا  ��ن ل� أن الإنIان ال�9 أنع� الله عل�ه، وعNته� Qه م� ن±��،  Yعل لها أث'اً �$/'اً في ال
قN أمFى ع�'ه �له دون أن  �Yع أو  عO¶، ف#�ا أن ال�Tة تاج على رؤوس الأصTاء، لا ی'اه إلا 

¶Oرها إلا م� جاع وعNة م� الله، لا  ع'ف ق�اب نع'Pعام والO'ضى، فإن ال�ال.  
  

 الفطر على التمر  - 11
 9�والNارق�Oي وال$/هقي والTاك� في مN�Iر�ه ع� أن\ ب� مالt رضي الله ع�ه رو4 أب� داود وال�'م

كان رس�ل Áّ صلى Áّ عل�ه وسل�  فO' على رَُ�)اتٍ ق$ل أن  �ليَ، فإِن ل� ت#� ر�)اتٌ : "أنه قال
  ."فعلى ت�'اتٍ، فإِن ل� ت#� حIََا حIَََ�اتٍ م� ماء

    �Iاك� في مT9 وال$/هقي وال�ه�ا حNیx ص�Tح على ش'ª ال)¤ارN" : 9ر�ه وقال��ا رو4 ال�'م
ع� سل�ان ب� عام' الF$ي ع� ال�$ي صلى الله عل�ه " ول�  ¤'جاه وله شاهN ص�Tح على ش'ª مIل�

لا يكون البقـاء بلا طعام أو شراب  
أو شهوة من الفجر إلى الغروب، 
لا يكون صوماً ما لم ترافقه نية  
الصيام، وفي صوم الفريضة  
اشترط الفقهاء أن تسبق النية  
بداية الصوم

إن النية تجعل الصيام التزاماً   
ه المؤمن فيمتنع عن  يلتزم ب

الطعام والشراب والشهوة من  
تلقـاء نفسه ولا يحتـاج إلى رقيب  
.عليه يتأكد من صيامه

القدرة على الالتزام والمحافظة  
على هذا الالتزام من علامات نضج  
الشخصية لدى الإنسان، كما إن  
الالتزام المتمثل بنية الصيام يجعل  
الامتناع عن الطعام والشراب  

ة ابتغاء مرضاة الله أهون  والشهو 
على النفس مما لو كان البقـاء  
دون أكل وشرب ناتجاً عن مانع  
من خارج النفس

وجد أن الذين التزموا بالامتناع  
عن الطعام والشارب التزاماً كـانوا  
أقـل جوعاً وأقـل عطشاً من الذين  
تمت مماطلتهم بحيث صاموا  
الساعات نفسها لكن دون التزام  
منهم بذلك

هكذا كان للالتزام بالصوم أثـر   
حتى على رد فعل أجسامهم  
الفيزيولوجي نتيجة بقـائهم دون  
.طعام أو شراب الساعات الطويلة
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  ".إذا أفO' أحN�� فل�فO' على ت�' فإن ل�  NY فل�فO' على ماء فإنه �ه�ر: "وسل� قال
�ه وسل� �ان إذا صام في م�س� ال'�� في وال'�� ه� ال��' ال�اضج الOازج، وال'س�ل صلى الله عل

ال��> أفO' على ر�)ات وفي غ/' م�س�ه أفO' على ت�'ات، فإن ل�  NY ال'�� أو ال��' أفO' على 
وفي ح'صه صلى الله عل�ه وسل� على الفO' على ال��' مع تفF/ل ال'��، و©لا على ال�اء، ما . ال�اء

وهي في ال��' ال�اضج في م�س�ه أ9 ال'�� أق�P   4/' إلى أن في ال��' خاص�ة لا ت�جN في غ/'ه،
في xTQ  1977و 1976وأنفع، وقN شار�u ع�Nما ��u أدرس ال�O ال)P'9 في جامعة دم�P عامي 

عل�ي أج'اه أس�اذنا الN���ر محمد ه/�1 ال¤�اª ل�ع'فة أث' الفO' على ال��' على س�' الNم ع�N ال�ائ�، 
IQ$� ال��م ی'تفع خلال دقائ� معNودة م� ت�اول ت�'ة واحNة ف�جNنا س�' الNم ال��¤ف¦ ع�N الغ'وب 

وق$ل أن  �' ال�قu ال#افي لهF�ها وام��اص ما ف/ها م� س�'، و�ان الارتفاع في س�' الNم ح�الي 
خ�Iة وعQ �R'Pال�ائة، أما ما تعY$�ا م�ه فه� أن Qع¦ ال�ائ�/� ال�ی� �ان س�' دمه� م'تفعاً ف�ق 

ص�مه� أ9 �ان�ا م'ضى QالNاء ال�I'9، ان¤ف¦ س�' دمه� �PQل واضح  الNT الأعلى الO$�عي رغ�
و�ان أن �ل$�ا م� عNد م� زملائ�ا أن . وخلال دقائ� قل/لة م� ت�اوله� ل��'ة واحNة ع�N أذان ال�غ'ب

 FT'وا إلى الق�I ال�¤$'9 في الYامعة صائ�/� على ال'�R ذات ص)اح QعN رمFان، وأخ�نا عNة 
لأولى ق$ل أن ی��اول�ا ال��'ة ث� عNة ع/�ات Qف�اصل زم��ة QعN أن ت�اول �ل م�ه� ا: ع/�ات م� دمائه�

ف�جNنا الإن�Iل/� ی�Fاعف عNة م'ات خلال .. ت�'ة واحNة، وق��ا Q�عای'ة ال�I' والإن�Iل/� في دمائه�
ة واحNة دقائ� م� ت�اول ال��'ة وفي ال�قu نفIه ی'تفع س�' الNم ع�Nه� ب�ف\ الI'عة، وه�ا  ع�ي أن ت�' 

 tذل 'Iا ف�� ،'�Iم� ارتفاع ال �IYال N/ف�Iل/� ل��Iمعه الإن u¤ف¦ ورفع��م الNس�' ال uرفع
ان¤فاض س�' دم الR'�I/� ال�ی� أفO'وا على ت�'ة، لأن الإن�Iل/� یNخل ال�I' إلى ال¤لا ا ل���فع Qه 

ال�الي  ¤ف¦ م��Iاه في الNم ع�N ت�اول ال��' Qأنه ناتج و�ان تفI/' أس�اذنا لارتفاع ال�I' الف�ر9 . و̀
ع� فعل ه'م�ني م1ل فعل ه'م�ن الغل��اك�ن ال�9 ی'فع س�' الNم م� ال�IY نفIه ح�ى دون ت�اول أ9 
س�'، ولعل ه�ا  فI' ل�ا ��> �ان  ��في ال9N�Y ال�Iل� في ج�¶ العI'ة ب��'ة  ��ها قل�لاً ث�  ¤$�ها 

  .لOعام معه� �ان قل�لاً جNاً ل���ها م� جNیN ع�Nما  Pع' Qال�Yع م'ة أخ'4 لأن ا
ه�ه دراسة ت�Tاج م� ال)اح1/� ال�Iل�/� أن  ع/Nوها وP�R'وها ور̀�ا أن یNرس�ا أث' ال'�� وال��' 
عNها، ح/x ت�اب ال#1/'ات �QآQة ال�Zاج في الأ ام ال�ال�ة  ع��ماً مع ال�اء على مZاج ال�'أة ع�N ال�لادة و̀

�اب ال�فIي ال��T  9اج للعلاج الO$ي الفعال، وقN أشارت لل�لادة، وح�الي سNسه�  �$� Q�'ض الاك�
الآ ات ال#'R�ة ال�ي تNTثu ع� ولادة م'�R ل±�Iى عل�ه الIلام إلى أكل ال'�� وش'ب ال�اء ساعة ال�لادة 

ةِ قَالuَْ فَأَجَاءهَا الَْ�َ¤اضُ إِلَى جِْ�عِ ال�َّْ¤لَ {: وأث'ه في ال�Zاج ح/x تق' ع/� ال�الNة ولا تZTن، فقN قال تعالى
�Iِّ�اً  } 24{فََ�ادَاهَا مِ� تTَِْ�هَا أَلاَّ تZَTَْنِي قNَْ جَعَلَ رtَُِّ̀ تtِ�َTَْ سَِ'Rّاً } 23{َ ا لَْ/َ�ِ�ي مuُِّ قَْ$لَ هََ�ا وَُ��uُ ن�Iَْاً مَّ

�عِ ال�َّْ¤لَةِ تIَُاقSِْ عَلtِ�َْ رَُ�)اً جَِ�ّ�اً ْYِQِ tِ�َْ9ِّ إِلZُاً فَُ#لِي وَاشَْ'ِ̀ } 25{وَهNَأَح 'ِPَ(َْمَِ� ال َّ�Rِ'ََا ت ي وَقَ'9ِّ عَْ/�اً فَإِمَّ
'9 جNول ماء) 26-23م'�R (}} 26{فَقُ�لِي إِنِّي نََ�رْتُ لِل'َّحَْ�ِ� صَْ�ماً فَلَْ� أُكَلَِّ� الَْ/ْ�مَ إِنIِّ�اً  َّIوال.  

ل� على الفO' ولعل الNراسات تY'4 على ال'�� أو ال��' الNYیN لأن ح'ص ال�$ي صلى الله عل�ه وس
على ال'�� إن وجN و��لt ت�YPع ®�Iى عل�ه الIلام لأمه ل�أكل ر�)اً ج��اً م�ا  P/' إلى أن ال��' 

  . فقN ه�ه ال¤�اص إن �ان قN �اً 
  

  رمضان شهر القرآن - 12
َ� الْه4Nَُ شَهُْ' رَمFََانَ الَِّ�9َ أُنZِلَ �Aِهِ الْقُْ'آنُ ه4Nًُ لِّل�َّاسِ وََ̀/ِّ {.. في رمFان أُنZل الق'آن َ�اتٍ مِّ

  ).185:ال)ق'ة(} ..وَالْفُْ'قَانِ 
لُ {.. ت'ت/ل للق'آن ض�� أر�ان صلاة خاشعة: في رمFان م�س� لل¬�ام، وال¬�ام مِّ َّZ�ُْقُِ� } 1{َ ا أَیُّهَا ال

إن الصوم صبر، والصبر في  
جوهره التزام ورضا بالحال التي  
يضعنا الله فيها، وبالصبر تهون  
المعاناة وتقـل

الذي ابتلاه الله بالفقر والمرض  
فقد عزيز فصبر، فـإنه امتنع  أو ب

عما حرمه الله منه امتناعاً عن رضاً  
وتسليم، وهو امتناع يشبه امتناع  
الصائم

إن الصائم يستشعر بهذا ضعفه  
البشري، فيقـل اغتراره بقوّته، 
وتتطهر نفسه من نزعة التجبر  
والعلو في الأرض، إذ كيف  
يتجبر وهو لم يصبر دون طعام  
وشراب أكثر من ساعات؟ 

هذا من الفوائد النفسية الهامة  
للصيام، لأنه يُرجع المغرور إلى  
الواقع، ويخلصه من عقدة التفوق  
.والعلو التي أفسدت عليه نفسه

كما أن الصحة تاج على رؤوس  
الأصحاء، لا يراه إلا المرضى، فـإن  
الطعام والشراب نعمة من الله، لا  
.يعرف قدرها إلا من جاع وعطش
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  ).4- 1: ال�Zمل(}} 4{لِ الْقُْ'آنَ تَْ'تِ�لاً أَوْ زِدْ عَلَْ�هِ وَرَتِّ } 3{نِْ�فَهُ أَوِ انقُْ� مِْ�هُ قَلِ�لاً } 2{اللَّْ/لَ إِلاَّ قَلِ�لاً 
الَِّ�یَ� آمَُ��اْ وَتOََْ�ِ��ُّ قُلُ�ُ̀هُ� بِِ�ْ�ِ' Áِّ أَلاَ بِِ�ْ�ِ' Áِّ تOََْ�ِ��ُّ {.. ی�ل� ال�;م� الق'آن ف�O��� نفIه

  ).28:ال'عN(}} 28{الْقُلُ�بُ 
�ه� ع�ها ه�Rها، و��ه غIلي ع� نفY;م� الق'آن ف���ل� ال�Rا و�ره مNفى صP�ُA ول ان¬)اضهاZRها و

Nُورِ وَه4Nًُ وَرَحَْ�ةٌ {.. �Aه م� حZن و�'ب ُِّ̀#ْ� وَشِفَاء لَِّ�ا فِي ال�ُّ ْ�عXَِةٌ مِّ� رَّ َ ا أَیُّهَا ال�َّاسُ قNَْ جَاءتُْ#� مَّ
  ). 57:ی�ن\(}} 57{لِّلُْ�ْ;مِِ�/َ� 

/�ة لل�ف\ ال�;م�ة لأن �Aه ال�#'�R للإنIان، أجل في الق'آن الPفاء ل�ا في ال�Nور، وفي الق'آن الO�أن
والاس�¤لاف في الأرض ع� خال� الأرض والI�اء، و�Aه تI¤/' ل�ا في الI�اوات والأرض له�ا الإنIان 

وه� رسالة م� ال��لى تعالى ل�ا ج��عا، ول#ل م�ا على حNة، رسالة ح�لها ج$'Rل عل�ه . ال��'م ال��I¤لف
  .ه وسل� ث� بلّغ�ا إ اها ن$/ّ�ا صلى الله عل�ه وسل� ال)لاغ ال�$/�الIلام إلى محمد صلى الله عل�

الق'آن خOاب ورسالة ت¤ا�� �ل واحN م�ا ب�اته وش¤�ه، ف�ا �ان ج$'Rل إلا رس�ل، وما �ان محمد 
ه�ا ال#�اب ال�9  ¤ا�$�ي �Aه الله .. صلى الله عل�ه وسل� إلا رس�ل، أما ال'سالة فهي ه�ا الق'آن

  وهل QعN ه�ا م� �'امة؟. .وR¤ا�)�� أن��
لقN أرسل ال¤ال� إل/�ا رسالة في ح�Y ��اب، ف/ها �ل�اته ل�ا، و©رشاده، وهNاه فهل  �T لأحN م�ا أن 
 tا ال#�ن ال#$/' تل�أنه ذرة ضائعة في ��ن لا ی�¤/ل حNوده، وقN أرسل إل�ه خال� ه  Pع' Qال�فاهة، و̀

  ال'سالة ال��Oلة الهاد ة؟
اق'أه :  ق'أ الق'آن ��ا  ق'ؤه ال#1/' م� ال�Iل�/�، فقال له أب�ه ذات م'ة -ال�Iل�الف/ل�Iف -كان إ²)ال 

ما �ان أب�ه یNع�ه إلى أن  �X نفIه ن$�اً، إن�ا �ان ی��'ه Qأن ه�ه ال#ل�ات .. و�أن�ا ی��Zل عل�t!  ا ب�ي
، و©ن �ان قN خا�� ال�ي �ان ی�ل�ها إن�ا هي رسالة له نفIه، لإ²)ال Qال�ات، م� رب العال�/� خا�)ه بها

  .وم�� ذلt ال/�م صار للق'آن ال#'�R وقع آخ' في نف\ إ²)ال.. معه بها �ل م;م�، و�ل إن\ وج�
إذا أت��ي رسالة م� ح$/�، �� ت'اني أق'ؤها، ث� أع/N ق'اءتها ال�'ة تل� الأخ'4 دون أن أملّ؟ فهل أملّ 

  ق'اءة رسالة رب العال�/�، ر̀ي وخالقي وح$/$ي؟
�$ي صلى الله عل�ه وسل�، ووفاء له أراد أب� �Q' رضي الله ع�ه أن یZور أم أ �� حاض�ة QعN وفاة ال

انOل� ب�ا إلى أم أ �� رضي الله : ال�$ي صلى الله عل�ه وسل�، فقال لع�' ب� ال¤Oاب رضي الله ع�ه
¯�ا أنها إن�ا u�Q  لقN.. فل�ا ان�ه�ا إل/ها u�Q، فقالا لها ما ی)��t؟ ما ع�N الله خ/' ل'س�له! ع�ها نZورها

 الله ما أ�Qي ألا أك�ن أعل� أن ما ع�N الله خ/' : ل�فاة ال�$ي صلى الله عل�ه وسل�، ل#�ها قالu له�ا
رواه مIل� وأح�N . (ل'س�له، ول#� أ�Qي أن ال�حي انقOع م� الI�اء، فه��Yه�ا على ال)�اء فYعلا ی)��ان

  ).وال$/هقي
Q uه نفtI، أو أنZل�ه في ��اtQ، أو عل��ه أحNاً م� خلقt، أو الله� إنّا نIأل�Q tل اس� ه� لt، س�/

�ا، ون�ر صNورنا، وجلاء حZن�ا، وذهاب : اس�أث'ت Qه في عل� الغ/� ع�Nك أن تYعل الق'آن ر̀�ع قل̀�
  . الله� آم/�.. هّ��ا

  
  الاعتكاف ذكر وحرية  - 13

فل�ا �ان العام ال��A ¦(² 9ه كان رس�ل الله صلى الله عل�ه وسل�  ع�#ف في �ل رمFان عP'ة أ ام، 
�R'#ه' الPا ال�  .اع�#ف ع�R'P ی�ما، و�ان  ع�#ف العP' الأواخ' م� ه

ال��x في ال�NYI لل�لاة، أو لل��'، أو للعل�، أو ل�Y'د ال��x وال��م �Aه، ولا : والاع�#اف ه�
ت�O®�ة وا¯� عل/ها  والاع�#اف ®)ادة.  ¤'ج م� ال�NYI إلا لTاجة، ولا ی)اش' أهله �/لة مNة الاع�#اف

: ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� في �ل رمFان ل#�ه ل�  �ح ع�ه أم' لل�;م�/� بها، ولعلّ ل�لt ح��ة، وهي

إذا أفطر  : "النبي صلى الله عليه وسلم قـالعن  
أحدكم فـليفطر على تمر فـإن لم  
يجد فـليفطر على ماء فـإنه  

".طهور

سكر الدم المنخفض عند الغروب  
بسبب الصوم يرتفع خلال دقـائق  
معدودة من تناول تمرة واحدة  
وقبل أن يمر الوقت الكافي  
لهضمها وامتصاص ما فيها من  

ي سكر  سكر، وكان الارتفـاع ف
الدم حوالي خمسة وعشرين بالمائة

أما ما تعجبنا منه فهو أن بعض  
الصائمين الذين كان سكر  
دمهم مرتفعاً فوق الحد الأعلى  
الطبيعي رغم صومهم أي كانوا  
مرضى بالداء السكري، انخفض  
سكر دمهم بشكل واضح وخلال  
دقـائق قـليلة من تناولهم لتمرة  
.واحدة عند أذان المغرب

 
يتلو المؤمن القرآن فتنجلي عن  
نفسه غمتها، ويذهب عنها همها  
ويزول انقباضها فيُشفى صدره  

يـَا  {.. مما فيه من حزن وكرب
أيَُّهَا النَّـاسُ قدَْ جَاءتْكُم مَّوْعِظةٌَ مِّن  
رَّبِّكُمْ وَشِفَـاء لّمَِا فِي الصُّدُورِ  
وَهُدًى وَرحَْمَةٌ للِّْمُؤْمِنيِنَ  
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وللاع�#اف آثار �/)ة في نف\ ال�ع�#ف، إذ ع�Nما  ع�#ف ال�;م� في . رفع الT'ج نهائ�اً ع�� ل�  ق� بها
 وR�لأ ه�ا الإحIاس نفIه على ال��R��I ال�NYI وR�Fي �Aه ل/له ونهاره ی�ع�� إحIاسه ب�ج�د الله

ولفه� الR'Oقة ال�ي  ع�� ف/ها الاع�#اف م� ذ�' الله، . الPع�ر9 واللاشع�ر9، وذلt �/لة أ ام الاع�#اف
فإن مع'ف�t أن ه�ا الق�' ال�9 أنu ب/� ج�ان)ه .. ت¤/ل أخي القارÈ أنt دخلu ق�' ملt م� ال�ل�ك

في نفtI، و©ن أنu انPغلu في ال�ف#/' في أ9 شيء آخ'، فإن ه� ق�' ال�لY  tعل لل�لt ح�Fراً 
ال�لt ی)قى في ذه�t، ول� في ال¤ل¿�ة م� مI'ح تف#/'ك ما دمu في ق�'ه؛ ذلt أن �ل شيء  قع عل�ه 

  .�Q'ك ی��'ك Qه ول� �PQل لاشع�ر9 
 Nره أش�FT وأق�4، وال�NYI ب/u الله، والاع�#اف �Aه  Yعل إحIاس ال�'ء ب�ج�د ال¤ال� س)Tانه و̀

ف�¤فّ غفل�ه، وT�Rق� له ن�ع م� ال��' في القل�، إضافة إلى ذ�' اللIان، ح/x لا ت�Iى نفIه رب 
إنه ی��' الله إما PQع�ره أو Qلا شع�ره ما دام م�ج�داً في ب/�ه، وه��ا  ��ن . العال�/� لXTة واحNة

  الاع�#اف ذ�'اً، ف#�>  ��ن ح'Rة؟
غ ش¤��ات أف'اده و�²�ه�، وأخلاقه�، وعاداته�، وف�  ±�¶ ال�اس في م�Y�عات و�ل م�Y�ع  �� 

ن�S ثابu وم�#'ر إلى حN �$/'، وأ9 خ'وج ع� عادات ال��Y�ع، وتقال/Nه، و�²�ه  Fع الف'د تuT و�أة 
. ضغ�ª م�عNدة  �ارسها ال��Y�ع عل�ه ل�S(F سل��ه، ول�ع/Nه إلى الR'Oقة ال�ي ی'س�ها له ال��Y�ع

ل�اس في سل��ه، أو أف#اره، أو زRّه، أو غ/' ذلt  أخ� م� ح�له Q�Tاولة فال�9 ی'NR أن  ¤الف عادات ا
  .إق�اعه ل�عNل ع� الIل�ك الNYیN، أو الNی�، أو ال9ّZ؛ ال�9 خالف Qه عادات م�Y�عه، وتقال/Nه

والإق�اع  �ارسه الأق̀'�ن وال�T$�ن، أما ال�اس Y�Aعل�ن م� ال�9 خالف عاداته� وتقال/Nه� مادة 
اب�نه، وRهZؤون م� فعله أو ق�له، وقN ی�Y'أ عل�ه QعFه� I�A¤' م�ه، وRع/� عل�ه في لNTی1ه�،  غ�

وجهه، وRلّ¬)ه الألقاب الق$�Tة ال�ه/�ة، و©ن �ان في الأصل م�ضع إجلال واح�'ام وأصّ' على م¤الفة 
�لام   .هال�قال/N سقS م� أع/� ال�اس، وصار م�ضع اح�قاره� وازدرائه� وصار یل�\ اس�هان�ه� Qه و̀

¤اصة إن �ان الIل�ك ال�9 خ'ج �Aه على تقال/N ال�اس وعاداته�  عNّ �$/'ة،  وفي Qع¦ ال��Y�عات و̀
  .هY'ه ال�اس، وام��ع�ا ع� ال#لام معه ام��اعا تاماَ، وت'��ه  ±�¶ ب/�ه� م�$�ذاً 

 ��Tأن تقع على الف'د، وهي وسائل ت� ���اعي ال�ي  �الاج� ��Tوال� S(Fه هي أه� وسائل ال�ه
Q الف'د N/ات تقOلIال ��Fة ال�ي ت Iل�ك الف'د ل�O(Fه وف� العادات وال�قال/N إضافة إلى الق�ان/� ال���̀�

  .بها
و©ذا تأمل�ا في الأم' وجNنا أن ال��Y�ع  Iل� الإنIان القSI الأوفى والأك$' م� ح'�Rه الP¤��ة ولا 

ة Qالغة  YPع �Aه أ9 م/ل للإبNاع؛ لأن أ9ّ إبNاع ه� خ'وج على ال�أل�ف وا ل�ع�اد؛ ل�ا  NY ال�'ء صع̀�
 '/I  ه م� أن���ة ت��¤Pة وق�ة في الQاج الأم' إلى صلا�TRه، وQ آم� NیNفي ات)اع دی�، أو ف#' ج

وه�ا ما واجهه ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� ع�Nما بNأ دع�ته في ال��Y�ع ال��ي؛ ال�9 �ان . ع�\ ال��ار
و�ان لا بN ل�T�N صلى الله . ¦ أ9 تNYیN، أو تغ//'  ¤الفهام�Y�عاً  قNس ال�قال/N، وNRی� لها، وR'ف

ولعل . عل�ه وسل� م� إعNاد له�ه ال��اجهة مع ال��Y�ع؛ ال�9 وُل�A Nه، وت'ع'ع ب/� ناسه، وان��ى إل�ه
ت1�Tه في غار ح'اء، ال�9 �ان Qإلهام م� الله تعالى، إذ ل�  �� عادة یّ�)عها أهلُ م�ة، لعل ت1�Tه وعZل�ه 

غار، ه�الt في الأعلى Qع/Nا ع� ص¤� م�ة، وع� نX'ات أهلها، لعله �ان اس�Pفاءَ ل�ف\ ال�$ي في ال
 �/�Iال �صلى الله عل�ه وسل� م� ال¤�Pة م� ال�اس، تلt ال�ي  غ'سها م�Y�ع ال�قال/N في نف�س أب�ائه م�

  ).ع/�(الأولى م� الع�'، وم�� أن ی�ه'ه� عل الفعل الق$�ح، وRق�ل له� 
xR في إ¯هار الNع�ة �ان ل�̀'�ة ال'س�ل صلى الله عل�ه وسل� وال�Iل�/� الأوائل ح�ى ی1$��ا ولعل ال�' 

في وجه الFغ�ª الاج��ا®�ة؛ ال�ي �ان م� ال���قع أن ی�ع'ض�ا لها ع�Nما  Yاه'ون Q¤'وجه� على ��² 
¤�Pة م� �لام ورغ� �ل ذلt ی)قى ل4N ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� أث' م� ال. م�Y�عه�، وعاداته، ودی�ه

 -لفيلسوف المسلما- كان إقبال  
يقرأ القرآن كما يقرؤه الكثير من  
المسلمين، فقـال له أبوه ذات  

وكأنما يتنزل  ! اقرأه يا بني: مرة
عليك

عندما يعتكف المؤمن في  
المسجد ويمضي فيه ليله ونهاره  
يتعمق إحساسه بوجود الله ويملأ  
هذا الإحساس نفسه على  
المستوين الشعوري واللاشعوري، 

.يام الاعتكافوذلك طيلة أ

المسجد بيت الله، والاعتكاف فيه  
يجعل إحساس المرء بوجود الخالق  
سبحانه وبحضوره أشد وأقوى، 
فتخفّ غفـلته، ويتحقق له نوع من  
الذكر في القـلب، إضافة إلى  
ذكر اللسان، حيث لا تنسى نفسه  
.رب العالمين لحظة واحدة

لعل تحنثه وعزلته في الغار، 
على بعيدا عن  هنالك في الأ

صخب مكة، وعن نظرات أهلها، 
لعله كان استشفـاءَ لنفس النبي  
صلى الله عليه وسلم من الخشية من الناس، تلك  
التي يغرسها مجتمع التقـاليد في  
نفوس أبنائه منذ السنين الأولى  
من العمر
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ال�اس ی�#Pف ع�Nما  ¤$'ه ال�حي أن الله س/Zوجه م� ز��R مOلقة اب�ه Qال�$�ي، وقN �ان ه�ا ع�N ع'ب 
  .الYاهل�ة عاراً �$/'اً، إذ �ان�ا  Iاوون ب/� ال�لQ Nال�$�ي وال�لN الT¬�قي في �ل شيء

حي، ف�Zلu الآ ات ال#'R�ة لقN تT'ج ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� م� الNTیx إلى ال�اس Q�ا أخ$'ه ال� 
وَِ©ذْ تَقُ�لُ {: قال تعالى. ت#Pف ذلt �له وت�Iف �ل أث' ل¤�Pة ال�اس في نف\ ال�$ي صلى الله عل�ه وسل�

َ وَتُْ¤فِي فِي نَفtَIِْ مَ  َّÁ �َِّوَات tََزَوْج tَ�َْعَل tْIِْعَلَْ�هِ أَم uَ�َْعَلَْ�هِ وَأَنْع ُ َّÁ �ََ9 أَنْع� مُْ$Nِ هِ وَتَْ¤Pَى ا Áَُّ لِلَِّ
جَْ�اكَهَا لَِ#يْ لاَ َ ُ#�نَ عَلَى الْ�ُ  ْ�هَا وََ�'اً زَوَّ ُ أَحَ�ُّ أَن تَْ¤Pَاهُ فَلَ�َّا قFََى زNٌRَْ مِّ َّÁ َ َمِِ�/َ� حََ'جٌ فِي ال�َّاس;ْ

ِ مَفْعُ  َّÁ 'ُْْ�ا مِْ�هُ�َّ وََ�'اً وََ�انَ أَمFََا فََ'ضَ } 37{�لاً أَزْوَاجِ أَدِْ®َ�ائِهِْ� إِذَا ق�َ�Aِ ٍا َ�انَ عَلَى ال�َِّ$يِّ مِْ� حََ'ج مَّ
قNُْوراً  ِ قNََراً مَّ َّÁ 'ُْیَ� خَلَْ�ا مِ� قَْ$لُ وََ�انَ أَم�ِ فِي الَِّ َّÁ َلَهُ سُ�َّة ُ َّÁ}38 { ُْ�نَهPَ¤ْRََو ِ َّÁ ِیَ� یَُ$لِّغُ�نَ رِسَالاَت�الَِّ

ِ حIَِ/)اً وَلاَ َ ْ¤Pَْ�نَ أَحNَاً إِ  َّÉاQِ وََ�فَى َ َّÁ َّاب(}} 39{لاZ39-37:الأح. (  
وه�ا  أتي دور الاع�#اف، فالاع�#اف م� ح/x ه� م�x في ال�NYI ل/ل نهار  T�ي الإنIان م� 
ال�;ث'ات الاج��ا®�ة ال�ق/Nة ل�R'Tه في أن  ±�¶ ��ا ی;م�؛ إذ في العادة لا  �اد ال��Y�ع  غ/� ع� Qال 

ولا  �O�Iع الإنIان أن ی�T'ر م� ضغS ال��Y�ع على . ق'ار ی�¤�ه، أو ت�'ف ی��'فهالف'د في �ل 
ح'�Rه إلا إن ه� خ'ج ب�فIه خارج نOاق ه�ا ال��Y�ع خ'وجا �املاً، ��ا فعل ال�$ي صلى الله عل�ه وسل� 

  .ع�Nما �ان ی�x�T في غار ح'اء
اف بN لاً رائعاً له، إذ ت¤'ج م� ول�ا �ان ه�ا غ/' ع�لي للغال$�ة العX�ى م� ال�اس �ان الاع�#

F(²ة ال��Y�ع ل�لYأ إلى ب/u الله ح/x ت¤Pى الله، ولا ت¤Pى أحNاً إلا الله، وح/x ت�I�N ق�ة تع/�t في 
 N/و`ال�أك ،tات�مقاومة ضغ�ª ال��Y�ع عل�t، تلt الFغ�ª ال�ي ت#$لt، وتع/� ن��ك ال�فIي وتT¬�قt ل

  .وأنFج م�ا �انu عل�ه ع�Nما دخل  ¤'ج الإنIان م� اع�#افه وش¤�/�ه أق�4 
م� ��اب س�/�ة الإ �ان لل�;لف *

الاعتكاف من حيث هو مكث في  
المسجد ليل نهار يحمي الإنسان  

تماعية المقيدة  من المؤثرات الاج
لحريته في أن يعيش كما يؤمن

تخرج من قبضة المجتمع لتلجأ إلى  
بيت الله حيث تخشى الله، ولا  
تخشى أحداً إلا الله، وحيث تستمد  
قوة تعينك في مقـاومة ضغوط  
المجتمع عليك، تلك الضغوط التي  
تكبلك، وتعيق نموك النفسي  
وتحقيقك لذاتك

  : النصإرتباط كامل  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAlsharief-EffectFastingBelieversPsy.pdf    

***   ***   ***   

 شبكة العلوم النفسية العربية 

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي

http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني

http://www.arabpsyfound.com 

 )التاسعالاصدار  (  "   شبكة العلوم النفسية العربية" لـ    2021الكتاب السنوي  

  الويب على18و    من التأسيس  21الشبكة تدخل عامها  
http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdf 

  2021ية بموسسة العلوم النفسية العربية للعام  العضو  اشتراكات
 ةعضويال  اتشتراكا

 "المميّز الماسي الفخري الشريك" عضوية
 "الماسي الفخري الشريك" عضوية
  " الذهبي الشرفي الشريك" عضوية

 العضوية  اهــــــداء
 ) فخرية عضوية" (  العلـم في الراسـخ الشريــك " عضوية -

  ) الشرفية عضوية" (  المُميـّـــــز الشريــــــك" عضوية -
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_category=36&controller=category&id_lang=3  

 

http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAlsharief-EffectFastingBelieversPsy.pdf  

