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2الصفحة 

 بسم الله الرحمن الرحيم

:ؿؼدؿة اؾؽتاب

ايؿّٓمٓماظّٔيمجعؾمظؽؾمداءيػمدواء،موظؽؾمطّٕبيػمصّٕجيطو،موظؽؾمػؿٍّمبزّٕجيطو،موأذفّٓمأنملامإظفم

اظطلاق::مم]م﴾مخرجًلا  ؾله  يجعلل  الله قتق وؿن﴿ :مآموحّٓ ملامذّٕؼؽمظف،ماظؼولؾميسمطؿوهفإلا

يعماِّعلايمسؾلاكمأهلاقابممممم2 [،موأذفّٓمأنمبرؿّٓيطامسؾّٓ موردقظف،مريريٌمعفّٓاة،موغعؿيٌمعللآّاة،مد

 .اظطؿلغقـي،موصؿّّملهومعلوظؽماظلؽقـي،مصؾكمآمسؾقفموسؾكمآظفموصقؾفموعـماػؿّٓىمهفّٓا 

:أؿا بعد

ٍ  ؿلن اؾـلاس رلدورفم،     مٍـمطـّٕتمصقفصػلمزع الهؿوم وتعاظؿت اؾغؿوم، وضاؼت عؾى ؽلير

،مهوتموخـؼتفم وساوسفم، وتواؾت عؾقفم ضغوط الحقاة اؾـػسقة والاجتؿاعقة والمعقشقة

ظّٖاعيطومسؾكمأػؾماظعؾؿمواظؿقجقفمأنمؼؼّٓيععقامعومؼيصعينمسؾكماظؿفؾّّٓ،موؼفّٓيمإيدماظلؽقـي،موؼؼلاقدمم

.إيدمحلـماظؿقطؾ

:ًمأنمأضلالالاعمهلالالاينمؼلالالآّيماظؼلالالاورئمػلالالأّاماظؽؿلالالاوبماٌلالالاقجّٖماٌقدلالالاق مهلالالالاممممممموضلالالآّمرأؼلالالام

 "خمسلللللللون لرقؼلللللللة ؾؾلللللللتاؾك ؿلللللللن الهؿلللللللوم واؾؼؾلللللللق واؾؽكبلللللللة  "

ظقؽقنمزاديطامظؾؼؾقبمايولّٕة،موهؾلؿيطومظؾـػلاقسماٌـؽللإّة،مورصقؼًلاومظؾللاولّٕؼـميسمدروبمايقلاوةمممممم

ة الهلد  اؾؼرنـلي، واؾعلال اؾـ،لو ، والحؽؿلة اؾـػسلقة، وا ل        ماظؼودقي،ميجؿعمهلاينم

،ميسمضوظىيػمعقلٍّٕ،موأدلاؾقبيػمدلافؾٍ،مؼّٕاسلالمواضلاعماظـلاوس،مويخورلاىمحوجلاو فؿ،مممممممماؾتربوقة

 .وؼلؿـّٓمإيدمأصؾٍمرادّْملامإيدمبذّٕدمأعـقوت

 :وػلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاقمجلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاّٖءمعلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاـمدؾللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاؾيمم

،ماظتيم عؿنيمهطّٕحميزلينمصولّٓةمأومودلاقؾيمم"ؿوسوعة جوافر ا ؿسين في سائر المقادقن"
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ٍٍمممأومضوسّٓةميسمطؾمعقّٓانمعـمعقودؼـماظػؽّٕمواظّٓؼ ـمواظترهقيمواظؿطقؼّٕ،مهلدؾقبيػمعمصيعلاؾٍمونلاـف

 .وعقجيعف

أدلّمآمأنميجعؾمػّٔاماظعؿؾمخوظصيطومظقجفف،مغوصعيطلاومظعؾلاود ،موأنميجعؾلافمدلاؾؾيطوميسم ػلإّؼٍمممممم

 .طّٕهوت،موإزاحيمػؿق ،موذػوءمصّٓور،موراحيمضؾقب

 .وصؾكمآمسؾكمدقّٓغومبرؿّٓموسؾكمآظفموصقؾفمأيذعين

م

م

م

م

م

م

م

م

م
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م

م
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م أفداف ؽتاب

 .إرذودماظؼورئمإيدماظقدولؾماظشّٕسقيمواظـػلقيمظؾؿغؾىمسؾكمالهؿمواظؼؾؼمواظؽكهي .1

 .اظّٕضو،مواظؿّٔطيرمهلــمآميسمالاهؿقءمواظػّٕج عّٖؼّٖمروحماِّعؾمو .2

 .هقونمأثّٕمالإيمونمواظعؾودةميسمالادؿؼّٕارماظـػللمواظّٕاحيماظؼؾؾقي .3

 .إهّٕازمايؾقّماظـؾقؼيمواظعؿؾقيماظتيمسوىًمػّٔ مالآصوتماظؼؾؾقي .4

 .طلّٕماظعّٖظيماظـػلقيماظتيمؼعقشفوماظؾعضمهؿؼّٓؼؿمخطقاتمواضعقيمظؾكّٕوجمعـفو .5

 .اٌلوػؿيميسمبدػقػماٌعوغوةماظّٓاخؾقيمهطّٕؼؼيمسؾؿقيمروحقيمعؿّٖغي .6

 

 :ممقزات اؾؽتاب

 .عؾنييعمسؾكمعـفٍمسؾؿليعميجؿعمهينماظشّٕعمواظعؼؾ،مواظـصمواظؿفّٕهي .1

 .ؼعؿؿّٓمسؾكمعصودرمعقثقضيمعـماظؼّٕآن،مواظلـي،موعّٕاجعمسؾؿماظـػّٗماظّٕصين .2

 .قيميمؽـم طؾقؼفوميسمواضعمايقوةماظققعقيمهلفقظيؼؼّٓ مخطقاتمسؿؾ .3

 .أدؾقهفمدفؾمعشقيع:،ميخورىماظـػّٗ،مويحوطلماظقاضع،موؼقادلماٌفؿق  .4

 .ؼـّٓرجمضؿـم"عقدقسيمجقاػّٕماًؿلين"،مظققؿؾمروهعماظؿؽوعؾماٌعّٕيسمواظترهقي .5

 .صولحمظؾّٓروسموالمحوضّٕاتمواظّٓوراتماظـػلقيموالإيموغقيماٌكؿصّٕة .6

م

م
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 خمسون طريقة للتخلص من الهموم والقلق والكئابة 

 

مآمإيدمواظؾفقءماظّٓسوء.م1

يش:م" عويدموّضم• م$.66:مشوصّٕ"م%ظَؽُؿيضمأَديضؿيشفيغىيضماديضسيصقغيغلمريشهيؽؽُؿيصمويشضَو

م.هوظطؿلغقـيموؼيصشعّٕمواظؼؾؼ،مهوظقحّٓةماظشعقرميخػػماظّٓسوءم•

ماظؼّٕآنمضّٕاءة.م2

يؽماظؾَّفيغمهيغّٔيغطِّْٕمأَظَو:م" عويدمضوّم• م$.28:ماظّٕسّٓ"م%اظْؼُؾُقبيصم يشطْؿيشؽيغ

م.اٌّٖاجمويحلـماظؿق ّٕمؼؼؾؾماظؼّٕآنمسموعمأنم ـؾًماظّٓرادوتم•

ماظصقة.م3

م$.اظـلوللمروا "م%اظصقةميسمسقنيمضّٕةموجيصعؾً:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م.اظعؾودةمسؾكماظّٔػـمو ّٕطقّٖماظؾّٓغقيمايّٕطوتمهلؾىماظؼؾؼمبدػػماظصقةم•

ماظصّٓضي.م4

يض:م" عويدمضوّم• :ماظؾؼلإّةم"م%ظَلافيصممصَقيصضيشلاوسيغػَفيصممحيشليشلايـطوممضَّٕيضضيطلاومماظؾَّلافيشممؼيصؼِّْٕضيصماظَّّٔيغيمذيشامعيش

م$.245

م.اظلعودةمػّٕعقغوتمإصّٕازمؼيصقػّٖماظعطوءمأنم ظفّٕماظّٓرادوتم•

م

م
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مالادؿغػور.م5

:مػقد"م%عيغّٓيضريشاريطامسيشؾَقيضؽُؿيضماظليؼؿيشوءيشمؼيصّٕيضديغؾِمإِظَقيضفيغم يصقهيصقامثيصؿيؼمريشهيؼؽُؿيضماديضؿيشغيضػيغّٕيصوا:م" عويدمضوّم•

م$.52

م.اظصّٓرموؼيصشّٕحمالهؿمؼّٖؼؾمالادؿغػورم•

مآمسؾكماظؿقطؾ.م6

يض:م" عويدمضوّم• م$.3:ماظطق:"م%حيشليضؾيصفيصمصَفيصقيشماظؾَّفيغمسيشؾَكمؼيشؿيشقيشطَّؾيضمويشعيش

م.اظـػللمهوظضغطماظشعقرمؼؼؾؾماظؿقطؾم•

م$اظققعقيماِّذطور%مآمذطّٕ.م7

م$.اظترعّٔيمروا "م%آمذطّٕمأسؿوظؽؿ؟مبخيرمأغؾؽؽؿمألا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م.اظقدووسموؼيصؾعّٓماظؼؾىمؼيصفّٓئماظّٔطّٕم•

ماظؾؼّٕةمةدقرمضّٕاءة.م8

"محلّٕةمو ّٕطفومهّٕطي،مأخّٔػومصننماظؾؼّٕة،مدقرةماضّٕؤوا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م$.علؾؿمروا %

م.اظشقطوغقيماظقدووسمعـمهؿلم•

ماظقضقء.م9

مًماٌللاؾؿمماظّٕجلاؾممأشؿلؾمإذا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم• "ماٌلاوءممعلاعممذغقهلافممخّٕجلا

م$.سؾقفمعؿػؼ%
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م.سضقؼيطوماظؿق ّٕمؼيصكػػماٌوءم•

ماظصق .م16

م$.اظؾكوريمروا "م%جيصـيماظصق :م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م.اٌّٖاجموؼيصقليعـماىلؿمػّٕعقغوتمؼيصـظِّؿماظصق م•

ماظؾقؾمصقةمسؾكمايػوز.م11

مِـمجيصيـصلاقهيصفيصؿيضمم يشؿيشفيشوصَك:م" عويدمضوّم• "مويشرَؿيشعيطلاوممخيشقيضصًلاوممريشهيؼفيصلاؿيضممؼيشلآّيضسيصقنيشمماظْؿيشضيشلاوجيغعمِمسيشلا

م$.16:ماظلفّٓة%

م.اظقجّٓاغلمواظؿػّٕؼغمهوظّٕاحيمذعقريطامتمـّّماظؾقؾمصقةم•

م$أطبرمآمٓ،مايؿّٓمآ،مدؾقون%ماظؿلؾقّّ.م12

:ماٌقلاّٖانمميسمثؼقؾؿلاونمماظؾللاون،ممسؾلاكممخػقػؿلاونممطؾؿؿلاونم:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م$.سؾقفمعؿػؼ"م%اظعظقؿمآمدؾقونموبحؿّٓ ،مآمدؾقون

ماِّذانمسموع.م13

م.اظشقطونموؼيصؾعّٓمهوٓمؼّٔطّٕماِّذانم•

ماٌؼوهّٕمزؼورة.م14

م$.اظترعّٔيمروا "م%اظؾّٔاتمػود مذطّٕمأطـّٕوا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م.اظّٓغققؼيمهوٌشوطؾمالاػؿؿو مؼيصؼؾؾماٌقتم ّٔطّّٕم•

م
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ماظصويينمبذوظلي.م15

يشمعيشعيشمغيشػْليشؽَمويشاصيضؾيغّٕيض:م" عويدمضوّم• :ماظؽفػ"م%ويشاظْعيششيغلِّمهيغوظْغيشّٓيشاةيغمريشهيؼفيصؿيضمؼيشّٓيضسيصقنيشماظَّّٔيغؼ

م$.28

م.اظـػلقيماظصقيم يصقليعـماظطقؾيماظصقؾيم•

مآمخشقيمعـماظؾؽوء.م16

..."مآمخشلاقيممعـمهؽًمسين:ماظـورمتملفؿوملامسقـون:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م$.اظترعّٔيمروا %

م.اظلؾؾقيماظشقـوتمؼيصػّٕغماظؾؽوءم•

م$اظؽؿوهلماظؿػّٕؼغ%ماٌشوسّٕمطؿوهي.م17

م.اظؿق ّٕم يصؼؾؾمالهؿق مطؿوهيمأنم ـؾًماظّٓرادوتم•

ماظّٕؼوضيمنوردي.م18

م$.اظلعودةمػّٕعقن%مالإغّٓورصينم يصػّٕزماظّٕؼوضيم•

ماظعؿقؼماظؿـػّٗ.م19

م.اِّسصوبموؼيصفّٓئماظؼؾىمضّٕهوتمؼيصـظؿم•

ماظؽويسماظـق .م26

"مواظػّٕاغماظصقي:ماظـوسمعـمطـيرمصقفؿومعغؾقنمغعؿؿون:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م$.اظؾكوريمروا %
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م.الاطؿؽوبم ّٖؼّٓماظـق مضؾيم•

ماظصقلماظطعو م ـووّ.م21

م.طكهيمؼيصلؾىموايّٓؼّٓ$مد%مصقؿوعينمغؼصم•

ماٌوءمذّٕب.م22

م.واطؿؽوهيطوم ق ّٕيطامؼيصلؾىماىػوفم•

ماظضقؽ.م23

م$.اظترعّٔيمروا "م%صّٓضيمأخقؽموجفميسم ؾلؿؽ:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

م$.اظؿق ّٕمػّٕعقن%ماظؽقر قّٖوّمؼيصؼؾؾماظضقؽم•

ماظؿطقسلماظعؿؾ.م24

م.واظلعودةمهولاغؿؿوءماظشعقرمؼيصعّٖزم•

ماظلػّٕ.م25

م$.2:ماظؿقهي"م%اظْلَريضضِمصيغلمصَليغققيصقا:م" عويدمضوّم•

م.اظـشوطمؼيصفّٓدماٌؽونم غقيرم•

ماظػـقنمأوماظّٕدؿ.م26

م.اظـػللمظؾؿػّٕؼغمودقؾيماظػـم•

م
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ماىلؿم ّٓظقؽ.م28

م.الادترخوءمؼيصقػّٖم•

ماظطؾقعيميسماىؾقس.م29

م$.16:ماظّٕيرـ"م%ظيغؾْلَغيشوِ مويشضيشعيشفيشومويشاَِّريضضيش:م" عويدمضوّم•

م.اظؿق ّٕم يصؼؾؾماظطؾقعيم•

مجّٓؼّٓمذلءم عؾؿ.م36

م.الهؿق مسـماظترطقّٖموؼيصؾعّٓماظّٓعوغمؼيصقػّٖم•

معقّٓؼوماظلقذقوّمادؿكّٓا م ؼؾقؾ.م31

م.الاطؿؽوبموهينمهقـفوم ّٕهطماظّٓرادوتم•

مظؾؿلؿؼؾؾماظؿكطقط.م32

م.هوظؿقؽؿمذعقريطامؼيصعطلمأػّٓافموضعم•

مالآخّٕؼـمعلوبري.م33

موإذاماذلاترى،مموإذامهلاوع،ممإذامسمقيطلاوممرجلاقمًمآمرحلاؿم:م"صلى الله عليه وسلمماظلاـبيممضوّم•

م$.اظؾكوريمروا "م%اضؿضك

م.اظلؾؾقيماظطوضيمعـم يصقّٕرماٌلوبريم•
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ماظـعؿمطؿوهي.م34

م$.34:مإهّٕاػقؿ"م% يصقيضصيصقػيشومظَوماظؾَّفيغمغيغعيضؿيشيَم يشعيصّٓيؽوامويشإِنيض:م" عويدمضوّم•

م.اظـػلقيماظصقيمؼيصقلـمالاعؿـونم•

معؼّٕبمصّٓؼؼمععماظؿقّٓث.م35

م.الاطؿؽوبمؼيصؼؾؾمالاجؿؿوسلماظّٓسؿم•

مضقؾقظيمأخّٔ.م36

م.اظّٓرادوتمحلىماٌّٖاجمهليعـم•

م$طوظقوغلقن%ماظّٓاصؽيماٌشّٕوهوتمذّٕب.م37

م.الادترخوءمسؾكم يصلوسّٓماِّسشوبمهعضم•

ماٌؽونم ّٕ قى.م38

م.اظؿق ّٕم ّٖؼّٓماظػقضكم•

ماٌؾفؿيماظؼصصمضّٕاءة.م39

م$.176:ماِّسّٕاف"م%ؼيشؿيشػَؽَّّٕيصونيشمظَعيشؾَّفيصؿيضماظْؼَصيشصيشمصَوضْصيصصِ:م" عويدمضوّم•

مالهقاؼوتمنوردي.م46

م.اظلؾبيماظؿػؽيرمسـماظّٔػـم يصشغؾم•

م
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ماظصبر.م41

م$.16:ماظّٖعّٕ"م%حيغليشوبيػمهيغغيشقيضِّٕمأَجيضّٕيشػيصؿيضماظصيؼوهيغّٕيصونيشمؼيصقيشصَّكمإِغيؼؿيشو:م" عويدمضوّم•

مهولآخّٕؼـماٌؼورغيمسّٓ .م42

م$.سؾقفمعؿػؼ"م%عـؽؿمأدػؾمػقمعـمإيدماغظّٕوا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

ماظؽوصقينم ؼؾقؾ.م43

م.ايّٓمسـمزادمإذاماظؼؾؼمؼيصلؾىم•

م$اظطؾقعقيماظعطقر%مهوظّٕوالّّماظعقج.م44

م.اِّسصوبم يصفّٓئمطوظقصـّٓرماظّٕوالّّمهعضم•

مهنيجوهقيماظـػّٗمإيدماظؿقّٓث.م45

م$.29:ماظـلوء"م%أَغيضػُليشؽُؿيضم يشؼْؿيصؾُقامويشظَو:م" عويدمضوّم•

م.الاطؿؽوبمؼّٖؼّٓماظـػّٗمععماظلؾبيمايّٓؼٌم•

ماىؿقؾيماٌـوزّٕمعشوػّٓة.م46

م$.18:ماظـقؾ"م% يصقيضصيصقػيشومظَوماظؾَّفيغمغيغعيضؿيشيَم يشعيصّٓيؽوامويشإِنيض:م" عويدمضوّم•

ماِّظقػيمايققاغوتم ّٕهقي.م47

م$.اظشّٕسقيماظضقاهطمبحلى%مهوظقحّٓةماظشعقرم يصؼؾؾم•

م
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ماظؾوطّٕماظصؾوحميسمإًّوج.م48

م$.د%مصقؿوعينمإصّٕازم يصقػّٖماظشؿّٗم•

مواظقػؿلمايؼقؼلمالهؿمهينماظؿػّٕؼؼم عؾؿ.م49

مروا "م%ؼعـقلالافملامعلالاوم ّٕطلالافماٌلالإّءمإدلالاق محللالاـمعلالاـ:م"صلى الله عليه وسلمماظلالاـبيمضلالاوّم•

م$.اظترعّٔي

م$ععولجمأومرؾقى%ماٌؿكصصيماٌلوسّٓةمرؾى.م56

م$.43:ماظـقؾ"م% يشعيضؾَؿيصقنيشمظَومطُيـضؿيصؿيضمإِنيضماظِّّٔطِّْٕمأَػيضؾيشمصَوديضلَظُقا:م" عويدمضوّم•

م.دؾقطقيطومأومدوالقيطومسقجيطوميحؿوجمضّٓمالاطؿؽوبم•

م________________________________________

م:خؿوعيطو

مطوظؿغّٔؼلالاي%ماظعؾؿقلالايمواِّدلالاؾوب$مواظلالأّطّٕمطوظلالآّسوء%ماظشلالإّسقيماِّدلالاؾوبمهلالاينماىؿلالاع

مرؾقيطلاو،ممسقجيطلاومميحؿلاوجممعّٕضيطومؼؽقغونمضّٓموالاطؿؽوبماظؼؾؼمأنم ـّٗيشمولا.ماِّصضؾمػق$مواظّٕؼوضي

م.اٌلوسّٓةمرؾىميسم ترددمصق

م$.6-5:ماظشّٕح"م%ؼيصليضّٕيطاماظْعيصليضِّٕمعيشعيشمإِنيؼ*ممؼيصليضّٕيطاماظْعيصليضِّٕمعيشعيشمصَنِنيؼ:م" عويدمضوّ

م

م

م
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م________________________________________

موالإيموغقيماظشّٕسقيماظطّٕ:

ماظشّٕسقيماظّٕضقيم.51

ماظـػٌمعع$ماٌعقذاتماظؽّٕدل،مآؼيماظػوهي،مدقرة:معـؾ%ماظشػوءمآؼوتمضّٕاءةم•

م.اىلؿموعلّّماظقّٓؼـمسؾك

يضممظَلاؿيضممعيشلاوممهيغوظّٕيؽضَكمهيشلْسيشمظَومريصضَوطُؿيض،مسيشؾَليؼماسيضِّٕضيصقا:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم• مصيغقلافيغممؼيشؽُلا

م$.علؾؿمروا "م%ذيغّٕيضكٌ

مصلى الله عليه وسلمماظـبيمسؾكماظصقةم.52

يض:م"صلى الله عليه وسلممضوّم• م$.علؾؿمروا "م%سيششيضّٕيطامهيغفيشومسيشؾَقيضفيغماظؾَّفيصمصيشؾَّكمصيشؾَوةًمسيشؾَليؼمصيشؾَّكمعيش

م.وردقظفمآمبحىمو يصّٔطّّٕكماظطؿلغقـيم يصؾعٌم•

ماظقدقاسمعـمالادؿعوذةم.53

ماِّصؽلالاورمأومهلالاولهؿماظشلالاعقرمسـلالآّ"ماظلالإّجقؿماظشلالاقطونمعلالاـمهلالاوٓمأسلالاقذ:م"ضلالاقّم•

م.اظلؾؾقي

ماٌلفّٓميسمالاسؿؽوفم.54

م.اظؾوّمو يصّٕؼّّماظّٕوحم يصفّٓدمظؾعؾودةماٌمضؿيماظعّٖظيم•

مهؿّٓهّٕم قو فمأوماظؼّٕآنمحػظم.55

يص:م" عويدمضوّم• يشمويشغيصيـشِّّٖ م$.82:مالإدّٕاء"م%ظيغؾْؿيصميضعيغيـغينيشمويشريشحيضؿيشيٌمذيغػَوءيظمػيصقيشموعيشماظْؼُّٕيضآنِمعيغ
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م________________________________________

مواظلؾقطقيماظـػلقيماظطّٕ:

ماظؼؾؼمغقهوتمعـمظؾؿكؾص"م1-2-3-4-5"م ؼـقيم.56

م:واذطّٕمحقظؽماغظّٕم•

oم. ّٕاػومأذقوءم5م

oم. ؾؿلفومأذقوءم4م

oم. لؿعفومأصقاتم3م

oم. شؿفومرالقؿينم

oم. ؿّٔوضفمذلءم

م.ايوضّٕمإيدم ّٕطقّٖكم يصعقّٓماظؿؼـقيمػّٔ م•

م$Overthinking"م%اظّٖالّٓماظؿػؽير"مسـماظؿقضػم.57

مإذامالآن؟محؾلافومميمؽـنيمػؾ:م"غػلؽموادلّمصغيرة،مأجّٖاءمإيدماٌشؽؾيمضلؿم•

م."ٓما ّٕطفوملا،

م$Mindfulness Meditation"م%اظقاسلماظؿلعؾ"منورديم.58

مـمؼؼؾلاؾمماظؿلعلاؾممأنماظّٓرادوتمأثؾؿًم• مإيدم صلاؾممهـللاؾيممالاطؿؽلاوبممأسلإّاضممعلا

م#.46

م

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

 16الصفحة 
 

م$Journaling%مهوظؽؿوهيماظعقجم.59

مظؾلاؿكؾصممطّٕعلاّٖمماظقرضلايممعلاّٖ:ممثؿمدضولؼ،م16مٌّٓةم قضػمدونمعشوسّٕكماطؿىم•

م.عـفو

م"!ظؾؼؾؼموضً"مهّٓؼّٓم.66

م.إيجوهقيمهلعقرمهعّٓػوماغشغؾمثؿمػؿقعؽ،ميسمظؾؿػؽيرمؼقعقيطومدضولؼم16مخصصم•

م________________________________________

مواظعؿؾقيماىلّٓؼيماظطّٕ:

م$اظـؾٍمعؽعؾوت%مهوظبرودةماظعقجم.61

م ّٕطقلاّٖممؼيصعقلآّممهلاوظبرودةممالإحللاوسم!مؼلأّوبممحؿلاكممؼّٓكميسمثؾٍمعؽعىمايرؾم•

م.اظعؼؾ

م"اظؿق ّٕمعـماظؿكػقػ"مغؼوطمسؾكماظضغطم.62

م$.اظؿق ّٕمؼؼؾؾم ّٓظقؽفو%مواظلؾوهيمالإهفو مهينمغؼطيمعـؾم•

ماظّٓاصهمهوٌوءمالادؿقؿو م.63

م.اظعضقتمادترخوءمؼيصقػّٖماظّٓاصهماٌوءم•

ماظّٓاطـيماظشقطقلا يمأوماٌقزم ـووّم.64

م.اٌّٖاجمهلـماظتيمو ّٕؼؾؿقصونمعغـقلقق مسؾكمهؿقيم•

م
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م$اِّخضّٕمأوماِّزر:%مهوظؾقنماظعقجم.65

م.اِّسصوبم يصفّٓئماظؾوردةماِّظقانم•

م________________________________________

موسورػقيماجؿؿوسقيمرّٕ:

م$هوهؿلوعيموظقمحؿك%مالآخّٕؼـمعلوسّٓةم.66

م$.اظترعّٔيمروا "م%صّٓضيمأخقؽموجفميسم ؾلؿؽ:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

معؾفؿيمضّٓوةمسـماظؾقٌم.67

م.أطبرمعصوسىمسؾكم غؾؾقاماظّٔؼـماِّذكوصمديرماضّٕأم•

م$اظقاضعميسمأومأوغقؼـ%مدسؿمبذؿقسوتمإيدمالاغضؿو م.68

م.وحقّٓيطامظلًمهلغؽمؼيصشعّٕكمؼػفؿؽمعـمععماظؿفوربمعشورطيم•

ماظـػللماظضغطمسـّٓ"ملا"مطؾؿيم عؾؿم.69

م.روضؿؽمصق:معلموظقوتمهؿؾمسّٓ م•

ماِّرػوّمععماظؾعىم.76

م!ايقوةمهؾلوريم يصّٔطّٕكمهّٕاء فؿم•

م________________________________________

م

م
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مؼؾقّٓؼي موشيرمإهّٓاسقيمرّٕ:

م!$وقّٓ م ؽـملممظقمحؿك%ماظغـوءم.71

م.الإغّٓورصينمػّٕعقنمؼيصطؾؼم•

م$صغيرمهـؾوتماظعـوؼي%ماظّٖراسيم.72

م.هولإنوزمذعقريطام يصعطلمايقوةمرسوؼيم•

ماظػقضكمعـمواظؿكؾصماظؿـظقػم.73

م$.اظترعّٔيمروا "م%الإيمونمعـماظـظوصي:م"صلى الله عليه وسلمماظـبيمضوّم•

مجّٓؼّٓةمظغيم عؾُّؿم.74

م.اظلؾؾقيماِّصؽورموؼيصؾعّٓماظعؼؾمؼيصقػّٖم•

م$طقعقّٓيمصقؾؿمعشوػّٓة%مهوظػؽوػيماظعقجم.75

م.اظؽقر قّٖوّمػّٕعقنمؼيصؼؾؾماظضقؽم•

م________________________________________

م.ؼـودؾؽمعومسؾكموادؿؿّٕمجّٕبمبزؿؾػي،مرّٕؼؼيمؼيصـودؾفمإغلونمطؾم•

م.ماظشؿّٗمذّٕو:معـمهّٓمصقماظؾقؾ،مروّمعفؿو:م ّٔطّّٕم•

يضماظصيؼؾيضّٕيصمؼيشعيضفيشّٖيشمحيشؿيؼكمديشلَصيضؾيغّٕيص" مويشديشلَصيضؾيغّٕيصمأَعيضِّٕي،مصيغلماظؾَّفيصمؼيشيـضظُّٕيشمحيشؿيؼكمويشديشلَصيضؾيغّٕيصمصيشؾيضِّٕي،مسيش

م$.المحـيميسمحـؾؾمهـمأيرّٓمالإعو مضقّ"م%اظْؽيغّٕيشاِ مصيشؾيضّٕيش

م
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 :خاتمة اؾؽتاب

يؿّٓمٓماظّٔيمجعؾمهعّٓماظعلّٕمؼلّٕا،موهعّٓماظضقؼمصّٕجو،موهعّٓمالهلاؿمصّٕحلاو،موهعلآّماظؼـلاقطممممما

 .رجوءيطموأعقً

خمسلين لرقؼلةل ؾؾلتاؾك ؿلن الهؿلوم واؾؼؾلق       موهعّٓمعليرةيػمعؾورطي،مووضػوتيػمعمغللاي،معلاعمم

،مؼلّّٓماظلؿورمسـمػلأّاماظللاػّٕماٌكؿصلإّ،ماظلأّيمعلاومويصضلاعمإلامذلاػؼيًمسؾلاكماظؼؾلاقبممممممممممواؾؽكبة

 .لؾقيًمظؾـػقسماٌؿعؾي،موإذّٕاضًوميسمظقوظلماظؽّٓرمواظقحشياٌـؼؾي،مو 

أدوات ومفلد  اؾلو ي  م،مهلاينمتوجقفلات اطل،لاء  ومدواء اؾسؿاءموضّٓمحووظـومصقفماىؿعمهين

،مظقؽقنمػّٔاماظؽؿوبمأغقليطومظؾؿؽؿؽى،مودظققًمظؾقولّٕ،موعيغّٕضلاوةًمظؾصلاوسّٓمبسلاقمرؿلغقـلايممممماؾعصر

 .الإيمون،مودؽقـيماظّٕضو،موهّٕدماظقؼين

 وإغلالالالالاومظـؼلالالالالإّيعمهضلالالالالاعػماىفلالالالالآّ،موضؾلالالالالايمايقؾلالالالالاي،موأنماظعصلالالالالاؿيمٓموحلالالالالآّ ،مممم

براءةل ـرػعفا ؿن ؽل ـؼك أو خطل أو زؾل، وؾسان الحال قؼلول  فل ا ؿلا  ضلر، ػؿلن      صلا

 .وجد ػقه خٍا ػؾقحؿد الله، وؿن وجد غٍ ذؾك ػؾقسدّد وقع ر

فمإيدمسؼّٓػو،موسقغيطوموخؿوعيطو،مغضعمػّٔاماٌمظَّػميسمسؼّٓم"عقدقسيمجقاػّٕماًؿلين"،مدريعةًم يصضو

ؼيصفؿّٓىمهفميسمدرهفو،مسؾكمرجوءمأنمؼؽلاقنمظـلاومصقلافمأجلإّ،موظعؾلاودمآمصقلافمغػلاع،موظؼؾلاقبممممممممم

 .اٌمعـينمصقفمدؽقنمورؿلغقـي

وصؾكمآمسؾكمغلابيمالهلآّى،مودلاقّٓمإٌّدلاؾين،مبرؿلآّمهلاـمسؾلآّمآ،موسؾلاكمآظلافموصلاقؾفممممممممممم

 .أيذعين
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