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العثمان: الإنسان دون 
خطة كالمسافر دون 
خريطة يتخبط يمنة 

ويسرة

مراعاة الجانب 
الروحي والصحي 

والاجتماعي والنفسي 
نتيجتها نجاح مبهر

قبل بداية شهر الصيام تبدأ الاحتفالات باستقباله 
وتحديدا ليلة ظهور الرؤية، فليلة الرؤية عند المسلمين 

هي ليلة رائعة، وعندما تثبت رؤية الهلال يخرج الاطفال 
ممسكين بالفوانيس مهللين ومرددين اغاني رمضان، 

ويهنئ كل افراد الاسرة الاسلامية بعضهم بعضا 
بقدوم الشهر الكريم، داعين الله عز وجل ان يعيد عليهم 
رمضان سنوات مديدة بالخير واليمن والبركات، وهذا 

الاحتفال ليس وليد اليوم وانما وراءه حكايات وقصص 
من التاريخ.

ففي الماضي كان الخلفاء والأمراء في طليعة المهتمين 
بالصعود مع القضاة والشهود الى الاماكن العالية لرؤية 

الهلال، ولم تكن تخلو ليلة رؤية هلال شهر رمضان 
من النوادر والطرائف، ذلك ان الرؤية كانت تتم بالعين 
المجردة ومن تلك النوادر ان انس بن مالك ÿ حضر 

لرؤية الهلال وكان قد قارب المئة فقال انس: قد رأيته هو 
ذلك وجعل يشير اليه فلا يراه احد من الحضور، فنظر 

احد القضاة الى انس بن مالك واذا شعرة بيضاء من 
حاجبيه قد انثنت فوق عينيه فمسحها القاضي ثم قال له 
انظر يا أبا حمزة فجعل ينظر ويقول لا أراه، وقد حدث 

ان اجتمع الناس لرؤية هلال رمضان فكانوا يحدقون 
في الافق ولا يرون شيئا فصاح رجل من بينهم لقد 

رأيته فاستعجبوا من قوة ابصاره وقالوا: كيف امكنك ان 
تراه دوننا؟ فطرب الرجل لهذا الثناء وصاح: وهذا آخر 

بجواره.. فضج الحاضرون بالضحك.

دكة القضاة

وكانت الاقطار الاسلامية قد حافظت على تقليد واحد 
في تلك الليلة وهو الاستزادة من انارة المساجد عند 

رؤية الهلال فقد تقدمت بمصر الاحتفالات تبعا لتغير 
الدول التي تعاقبت على حكمها، فطوال العصرين الاموي 
والعباسي كان قضاة مصر يخرجون مع الناس الى جامع 
محمود بسفح جبل المقطم لطلب الهلال واعدت لهم دكة 

عرفت بدكة القضاة على مكان الجبل مرتفع عن المساجد 
فلما حل مكانها مسجد بني في العصر الفاطمي صار 
القضاة يرصدونه من فوق المآذن القاهرية المشهورة، 
اما الفاطميون فلم يكونوا بحاجة الى القضاة ولا الى 

دكتهم الكائنة بأعلى المقطم لانهم اعتمدوا على الحسابات 
الفلكية لتحديد بداية الشهر الكريم، ولم يمنعهم ذلك من 
تنظيم ليلة غرة رمضان فكان القضاة يجوبون جوامع 

ومشاهد قصر الفسطاط والقاهرة قبل ليلة رمضان 
بثلاثة ايام لتفقد ما تم اجراؤه فيها من اصلاح وفرش 

وتعليق قناديل اذ كانوا يهتمون بزيادة الاضاءة ليلا 
في المساجد حتى ان الخليفة الحاكم بأمر الله خصص 

لانارة الجامع الأزهر في شهر رمضان فقط تنورا هائلا 
لم يتمكنوا من اخراجه من الجامع بعد تركيبه، وكان 

التنور من الفضة الخالصة وذلك اضافة الى 27 قنديلا، 
وبسقوط الخلافة الفاطمية صار القضاة يصعدون الى 

مئذنة مدرسة السلطان قلاوون لاستطلاع الهلال، وابان 
العصر المملوكي كان السلطان يجلس في مستهل الشهر 
في الميدان تحت القلعة لاستعراض احمال الدقيق والخبز 

والسكر والغنم والبقر المخصصة لصدقات رمضان.

بعين الرحالة

وفي دولة المماليك نرى قاضي القضاة وقضاة المذاهب 
الاربعة وجمعا كبيرا من الناس يخرجون الى الخلاء او 

يصعدون مئذنة المنصور قلاوون بالنحاسين وعند ثبوت 
الرؤية تضاء الدكاكين ثم يمشي قاضي القضاة على رأس 

موكب كبير، وكان الاحتفال في الاقاليم يتخذ الاهمية 
نفسها، وقد وصف لنا الرحالة ابن بطوطة مشهدا 

تفصيليا لاحتفال رؤية هلال رمضان في سنة 727هـ ـ 
1327م في القاهرة حيث يجلس السلطان في القلعة أول 

أيام الشهر، حيث يقصده القضاة والامراء ثم يستعرض 
احمال الخبر والسكر والدقيق واللحوم المخصصة 
لصدقات رمضان التي توزع على الفقراء والمسنين 

يعرضها على المحتسب بعد ان يكون قد استعرضها 
في القاهرة في القرن الماضي، انتقل اثبات الرؤية الى 

المحكمة الشرعية حيث يخرج الموكب من مبنى محافظة 
مصر الى مقر المحكمة الشرعية تتقدمه الموسيقى 

والجنود والتجار ومشايخ الحرف، وعند ثبوت الرؤية 
تطلق الصواريخ والألعاب النارية والمدافع وتضاء المآذن 

ويعلن الصيام.
وظل هذا النظام معمولا به لعدة قرون حتى تضاءل 

الاحتفال سنوات الحرب العالمية الثانية ثم تقلص الأمر 
في السنوات الاخيرة واصبح مقصورا على ما يتم في 

دار الافتاء المصرية من اجراءات رسمية، عندما يبدأ 
علماؤنا في استطلاع الهلال، فان سمات عصرنا الحديث 

تنعكس على ما يقومون به حيث تجري حسابات فلكية 
ويستعينون بالتليسكوبات المقربة من فوق الاماكن 

المرتفعة في كل بلد اسلامي ويجري المفتون في هذه 
الدول اتصالات تلفونية ببعضهم البعض لاستيضاح ما 
تم بخصوص الرؤية وعلى مر العصور المنقضية كانت 

رؤية هلال رمضان تحاط بتقاليد تعكس ظروف العصر.

ليلة الرؤية.. فرحة وسعادة

شهر فضيل

البش���ر قل���وب  صف���ح  عل���ى 
الش���هر ق���دوم  لفضي���ل  ف���رح 

قم���ر م���ن  ه�ل�ال  ب���وادره  أول 
ق���د ظف���ر وليل���ة م���ن ش���هدها 

ه���ي ليل���ة ف���ي أواخ���ر الش���هر
العبر أس���رارها تمتل���ئ بجمي���ل 

اكبر ب���الله  الابدان للطاعة  س���هر 
ل���ذة ف���ي ص���وم ايام���ه وصب���ر

الفج���ر ال���كل يتح���رى لص�ل�اة 
أس���ر الذن���وب والاج���ر ق���د كثر

ال���كل في���ه للكرم س���ارع ش���مر
س���اعديه بالج���ود ول���م يصغ���ر

عم���ر لن���ا  يج���دد  ش���هر  ه���و 
اثيب المس���لمين فيه جن���ات وثمر

خالد العبدالله

أكد أن شهر رمضان يخدم انفعالاتنا

كيف تقضي صيفاً ممتعاً؟

د.إبراهيم الخليفي لـ »الإيمان«: رمضان كالفلتر يصفي ذواتنا 
من كل شائبة وينقي أرواحنا ويشحنها من جديد حتى العام المقبل

10 خطوات لخطة صيفية رائعة

وإفطار فقط؟ رمضان شهر ضبط 
المزاج والانفعال والتقوى ومهارة 
التدرب على كبح جماح الشهوة 
والانفعال، وأسأل هل تسامحنا 
في شهر رمضان وإن كان الحق 
معنا وفتحنا فيه صفحة جديدة 
بيضاء مع من اختلفنا معهم في 

رمضاننا هذا؟
وأكد د.الخليفي أن رمضان شهر 
ضبط النفس »اللهم لملم ش����عث 
نفسي«: تشتت الذات بين الرغبات 
صنفت من الترمومتر »لا قرار له« 
الى الترموستات »صاحب القرار« 
حسب تصنيفات قال عنها: منها 
ي����ؤدي حركات  الذي  الانتحاري 
بس����يارته، وبنفس����ه وهي أقرب 
الناس  للانتحار »ترمومت����ر مع 
كيفما ذهبوا ومن����ه المدمن: وهو 
مفهوم أشمل من المخدرات ليصل 
الى مدمني البلاك بيري والآيفون 

والشيشة وغيرها.
ومنه سريع الانفعال والملقوف 
الاجتماعي والذي لا يضبط قول 
»لا« لديه او تلك الس����يدة التي لا 
الليل لح����ادث رأته ويمكن  تنام 
وصف صاحب هذه الشخصية بـ 
»مغناطيس قرادة« ومنه المنضبط 
وهو القادر على ضبط انفعالاته 
متى أراد وكيفما أراد اما المؤثر فهو 
صاحب كاريزما مؤثرة »ترموستات 

ضابط«.

شهر رمضان

وزاد، وأنا أسأل: هل نستطيع 
ف����ي محيطن����ا »العائلة  التأثير 
والمجتمع« بفرض تغيير إيجابي 
على أي سلبية من السلبيات المتبعة 
في الشهر الفضيل؟ هل نستطيع 
إعادة تفعيل بع����ض موروثاتنا 
التي بدأت تق����ل من قبيل توزيع 
»نافلة« وما تجود به مائدة الإفطار 
للأقارب والجيران؟ هل نستطيع 
عودة الروح الاجتماعية بش����تى 
مظاهرها في هذا الشهر الفضيل.

شهر النماذج

وعدد د.الخليفي نماذج منجزة 
من شهر رمضان والتي منها الواصل 
لرحمه وق����ارئ القرآن والمعتكف 
والمزك����ي والس����اعي للضعف����اء 
والمساكين وطالب العلم، والعافي عن 
الناس، ومطعم الطعام، والصابر، 
الغيظ والمهدي لجيرانه،  وكاظم 
إلخ،  المتلذذ بالعبادة..  والخاشع 
كما انه ش����هر التحكم في الذكاء 
الانفعالي بمجالات تقوى تشمل: 
الطعام والشراب واللغو والسمع 

والنظر والخواطر الفكرية.
وأكد أن ش����هر رمضان دوره 
كالفلتر يصف����ي وينقي ارواحنا 
ويش����حنها من جديد حتى العام 
المقب����ل ويصفي ذواتن����ا من كل 
شائبة تعكر صفاءها خلال شهر 

رمضان.

خت����م القرآن مرت��ي�ن(، والجانب 
الصحي: المشي مرتين أسبوعيا، 
السباحة مرتين أسبوعيا، أكل فاكهة 
وخضرة يوميا، أما الجانب النفسي 
فيكون قراءة كتابية اسبوعيا، دورة 

شهريا، تعلم الرسم الزيتي.

حياتك تستاهل خطة

العثمان ان مجرد كتابة  وأكد 
الهدف  الخطة 50% م����ن تحقيق 
وهناك قاعدة إدارية أخرى تقول 
إنك عندما تكتب خطتك فإنك تزيد 
إنجازك 30%، وساعة في التخطيط 
توفر 4 س����اعات من وقت العمل، 
مشيرا إلى ان تطبيق نصف الخطة 
يعني انك من المنجزين، أما إن كنت 
تطبق 80% م����ن خطتك فأنت في 
طريق����ك لأن تصبح من العظماء، 
وأن أنج����ح الناس في الحياة من 
القادمة  يخطط للعشر س����نوات 

وما بعدها.
واض���اف: لا بأس من الخطأ 
في الخطة أو عدم إنجازها فأنت 
تتعلم وتجرب إلى أن تصل للخطة 
التي تشعر انها فعلا خطتك وان 
الخطة ليست لجانب واحد مثل 
الدراسة أو العلم وأن تشمل عدة 
جوانب، مؤكدا أن الإنسان كلما 
أبدع في خطته زاد انجازه ورغب 
اكثر ف���ي تحقيق أهدافه، وكلما 
كانت الاهداف أمام عينيك يوميا 
زادت رغبتك في تحقيقها، وان كل 
الاهداف ليست مهمة ولكن على 
الإنسان تقييم كل هدف فهناك 
هدف مهم وهدف متوسط وهدف 
غير مهم، ومن الضروري كتابة 
دوافعك واسبابك لتحقيق الهدف 
لأنك كلما زادت الاسباب لرغبتك 
في تحقيق الهدف س���تحققه لا 
محالة، موضحا أن الهدف الجيد 
هو ما تستطيع شطبه وتحقيقه 
مثال: أري���د أن اقرأ كثيرا )أريد 

قراءة 30 كتابا(.

للانش���راح والأزرق للانقباض 
والأحمر للغضب، وإذا علمنا ان 
العقل هو مجرد اداة، والس���يد 
والقائد هو الانفعال دعانا ذلك 
لضبط انفعالاتنا في المقام الأول، 
ورمضان هو الضابط الأول لهذه 
الانفعالات، كم���ا انه ابوالاغذية 
الروحية، مشبع الحاجات الخمس 
ضمن منهج علم النفس المعرفي 
الذي يشمل الحاجة الفسيولوجية، 
وحاجة العطف والحب، والحاجة 
للتقدي���ر، والحاج���ة للحري���ة 

والحاجة للترويح.

شهر التاء

وزاد، ورمضان ش���هر التاء: 
فمقول���ة: بوطبيع ما يجوز عن 
طبعه، هي مقولة خاطئة بالطبع، 
فالعلم بالتعلم والحلم بالتحلم 
»تاء الطلب لدى العرب« فمن لا 
يعلم، يُعلم، ومن لا يس���تطيع 
يعان، أما من يقول لا اريد فلا حل 
يرجى ولا دواء ينفع كونه سلب 
إرادته بذاته »اختطاف القرار«.

ضبط النفس

وقال: وأنا أسأل: هل نستطيع 
جعل ش���هر رمضان شهر علم 
وموسم معرفة ومهرجان تثقف 
لنا ولأبنائنا وليس شهر صوم 

فضع في الخطة قراءة كتابين 
بالأسبوع.

الإبداع بالخطة

وشرح كيف نجعل الخطة شيئا 
فريدا وجميلا ومبتكرا ويعجب كل 
من يراه عن طريق رس����م الخطة 
إذا كنت تجيد الرس����م، وإن كنت 
تجيد التصمي����م على الكمبيوتر 
فصمم خطتك بشكل إبداعي، وإذا 
كنت تعرف »البوربوينت« فلم لا 
ترسم خطتك عليه؟ اصنع لوحة 

بأهدافك وعلقها.

خطة أسبوعية

وينبه العثمان إلى أهمية وضع 
خطة اسبوعية لتقريبك من خطتك 
الكبيرة وكذلك خطة يومية ولابد 
أن تكتب الخطة والخطة اليومية 
ليست بالضرورة ان تكون جمالية 
لأنك في نهاية اليوم ستشطبها إذا 
حققت نصف أهدافك فلا تلم نفسك 
وإذا انجزت أقل من النصف فلها، 
النصف فكافئ  وإذا أنجزت فوق 
نفسك وإذا حققت 80% من خطتك 
فأنا أهنئك وستصبح من الناجحين 

المنجزين.

التقييم

وقال العثمان ان بعد نهاية مدة 
الخطة لابد من أن تكون لك وقفة 
لتعرف ماذا أنجزت وأين أخفقت 
ولماذا اخفقت؟ لتكون الخطة القادمة 
أروع وأفض����ل، متلافيا الأخطاء 
أف����كارا جديدة  الماضية وواضعا 
للخطة القادمة وتستطيع بعد ذلك 
أن تساعد الآخرين على التخطيط 

بعد أن أتقنته.
وض����رب العثمان مثلا بوضع 
خطة صيفية مبسطة يراعى فيها 
اس����م الخطة مثل: نج����اح مبهر، 
والجانب الروحي )حفظ جزأين، 
المحافظة على الصلوات بالمسجد، 

عميق، موت البدن وعدم الشعور 
به كما في كثير من قصص تعبد 
الأولي����اء الصالح��ي�ن، وكذلك في 
الديانات الأخرى فهي مهارة غير 

مقتصرة على المسلمين فقط.
وبعب����ادة الص����وم »الآلي����ة 
العقل من  الرمضانية« يخف����ض 
ارس����ال موجاته من الحد الأعلى 
ف����ي الموجات المؤزم����ة والحارقة 
والمقص����رة على الأعمال الى الحد 
الأدنى منها وفي ذلك راحة كبيرة 
للعقل مما يؤثر في هدوء النفس 

واطمئنانها.

الصفاء الذهني

وتس���اءل د.الخليف���ي: هل 
يستطيع شهر رمضان ان يصل 
بنا الى هذه المرحلة من الصفاء 
الذهن���ي والاطمئنان النفس���ي 
والتسامح مع الذات؟ في الحقيقة 
إن���ه يزيدنا زه���دا ويقلل فينا 
تعلقنا بالملذات بل ويقوم بتغيير 
سلوكيات س���لبية اعتدناها في 
مجالات التغذية او التدخين او عدم 

ممارسة الرياضة وغيرها.

ألوان العقل

وأوض���ح ان للعق���ل ألوانا 
ترميزية حس���ب الانفعال وهي 
اللون الأصفر للخوف والأخضر 

الاهداف، وبالإمكان وضع حكم 
محفزة وكلمات تلهب روحك، 
كذلك يفضل وضع اسم للخطة 
لتزي���د الدافعية، مثال »لهيب 
الروح، اشراقة النفس، السعادة، 
الانجاز وتحقيق الطموحات«.

التوازن

واشار العثمان الى ان التوازن 
هو وضع اهداف في كل جوانب 
حياتن���ا المختلف���ة )الايماني، 
العلمي، الصحي،  الاجتماعي، 
التطور( وتزيد الجوانب بحسب 

اهتمامات الشخص.
أم���ا الخطة الس���ابقة فهي 
»التحدي« فلا تضع خطة أنت 
تفعلها في حياتك ولكن اجعل 
الخطة تتحداك وتثير حماسك 
واصرارك لتحقيقها فإذا كنت 
تصوم الاثنين والخميس فزد 
على ذل���ك أيام البي���ض وإذا 
كنت تق���رأ كتابا بالأس���بوع 

للعقل ذبذب����ات وه����ي »بيتا 14 
هيرتز« موجة عمل مرهقة للعقل 
)الجانب الأيسر للدماغ( و»ألفا 14 ـ  
7 هيرتز« موجة استرخاء للمزيد 
من الإبداع )الجانب الأيمن للدماغ( 
و»دلتا 7 ـ 4 هيرتز« موجة تأمل 
والاستغراق العميق )راحة للتعب 

النفسي والجسمي(.
ثبت����ا أقل م����ن 4 هيرتز، نوم 

هدفك قابل للقياس ان تس���أل 
نفسك هل اس���تطيع شطبه؟ 
والاهداف الواضحة مثل )المشي 
3 ساعات اسبوعيا، حفظ جزء 
عم، تكوين 3 صداقات جديدة 

أو قراءة كتاب اسبوعيا(.
وع���ن الخطوت�ي�ن الرابعة 
والخامسة، قال العثمان: ليس 
من المعق���ول ان اكتب هدفا لا 
اس���تطيع تحقيقه او يصعب 
علي تحقيقه ف���ي هذه الفترة 
فلو اردت حفظ القرآن في حياتي 
فهذا هدف ممكن، ان احفظه في 
شهر او اسبوع فهذا غير ممكن 
فلا اضع ه���ذا الهدف أو أضع 
هدف فوق طاقتي فأتعب نفسي 
ولا احقق شيئا، واما الخامسة 
فهي وجود دافع، مشيرا الى ان 
الحكمة تقول اذا عرفنا الاجابة 
على لم���اذا عرفنا الاجابة على 
كي���ف فلابد م���ن ان تضع لك 
دوافع ولماذا تريد تحقيق هذه 

كثير من الصائمين ينفعلون 
بحجة الصيام والجوع والعطش 
ولا يكون لديهم ضابط لانفعالاتهم، 
البروفيس����ور الأس����ري  ولك����ن 
والتربوي د.إبراهيم الخليفي يؤكد 
أن شهر رمضان يخدم انفعالاتنا 
فكيف ذلك، هذا ما س����نعرفه من 

خلال هذا اللقاء.
يقول د.إبراهيم الخليفي: صوم 
رمضان عبادة منع وانقطاع وهي 
عب����ادة بين العب����د وربه بخلاف 
الظاه����رة الأخرى فهو  العبادات 
شهر تدريب على التقوى، وهناك 
مهارات نفس����ية رمضانية فشهر 
رمضان يضبط انفعالاتنا ومن ثم 

نتحكم فيها متى أردنا.
ويتس����اءل د.الخليف����ي: هل 
يس����تطيع ش����هر رمضان ضبط 
انفعالاتنا ومن ث����م نتحكم فيها 
متى أردنا؟ وما السر وراء هجمات 
دعايات الأطعمة ـ والأطعمة فقط ـ 
هذا الهجوم المفاجئ والشرس في 
التلفزيون والصحف والشارع مع 
سيل من البرامج والمسلسلات حتى 
شبّه أحد أهل الفن شهر رمضان 

بأنه »محرقة« للأعمال الفنية؟

خدمة الانفعالات

وحول كيفية أن يخدم رمضان 
انفعالاتن����ا يوضح د.الخليفي ان 

قال الله تعال���ى في كتابه 
العزيز »ولتنظر نفس ما قدمت 
لغد« فعلى الإنسان ان ينظر ما 
الذي سيقدمه لنفسه ولاسرته 
ولمجتمعه وامته، من اجل ذلك 
يعرض لنا مدير مشروع »خطط 
ويان���ا« والباحث الاس�ل�امي 
عبدالله العثم���ان 10 خطوات 
لقضاء عطل���ة صيفية ممتعة 
عن طريق تدوين وكتابة الخطة 
المرجوة، وحدثن���ا عن اهمية 
التخطيط والغاية المنش���ودة 
منه، والام���ور والقواعد التي 

يجب مراعاتها.

اهمية التخطيط

يح���دد الباح���ث والداعية 
العثم���ان خطواته  عب���دالله 
العش���ر التي تؤدي الى قضاء 
صيف ممت���ع، فيقول: لابد ان 
ندرك اهمية التخطيط فالإنسان 
بدون خطة كمسافر دون خريطة 
يتخبط ويسير يمنة ويسرة بلا 
إليها، والتخطيط  غاية يصل 
ببساطة كتابة الاهداف المنشودة 
والاحلام والغاي���ات، واكد ان 
الخط���ة التي ف���ي العقل هي 
مجرد اوهام واحلام ولا بد من 
الورق  كتابتها ووضعها على 
والا فستضيع الاحلام ولن يكون 
هناك الداف���ع والرغبة القوية 
لتحقيقها وبمجرد كتابة الهدف 
فإنك تقترب من هدفك وتزيد 
رغبتك وحماستك واشتغالك 

لتحقيقه.

وضوح الهدف

وبين ان الخطوة الثالثة ان 
يكون هدفك واضحا فليس من 
المفروض ان تقول اريد علاقات 
رائعة او اريد ان اكون سعيدا 
فهذه اهداف غير واضحة وغير 
قابلة للقياس، ولكي تعرف ان 

د.إبراهيم الخليفي

عبدالله العثمان


