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الصلاة في الخشوع
مختصر عملي دليل

حديثة، اصطناعي ذكاء أدوات باستخدام الأفكار واستكشاف الصياغة أعمال بعض دعم تم

كاملين. وتأليف وبمسؤولية والتصحيح، والمراجعة التحقق مع كامل، إشراف تحت وذلك

الحراكي أيمن : إعداد
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المؤلف مقدمة

والمشايخ: العلماء بعض أسأل كنت يؤرقني. الصلاة في الخشوع سؤال كان طويلة، سنوات منذ
الإخلاص، حول غالبًا تدور الإجابات وكانت حقيقيًا؟ حضورًا الصلاة في أحضر كيف القلب؟ يخشع كيف
لكنها شك، بلا صحيحة إجابات وهي المجاهدة. في والتدرج المعاصي، وترك الله، عظمة واستحضار

بخطوة. خطوة ذلك أفعل كيف عن العملي بحثي تُشبع تكن لم
في وأجتهد الأركان، بعض أُطيل أهدافًا، لنفسي أضع حثيثة، بمحاولات أبدأ قوي، بعزمٍ أخرج كنت
وتتحول الشرود، ويعود الحرص، يضعف قليلة، صلوات بعد وربما أيام، بعد لكن المعاني. استحضار

بالله. والعياذ المستقبلية، والتخطيطات والمشاريع الأفكار أفضل فيها تتزاحم ساحةٍ إلى الصلاة
البحث. ينقطع لم ذلك، ومع

وإنما مرات، خمس اليوم في تتكرر عملية عبادة أعظم فهي الصلاة، في ليس الخلل أن أوقن كنت
وسلوكية قلبية مهارة بل مغلقًا، سرًا ليس الخشوع وأن معها. التعامل في طريقتي في الخلل

الصحيح. بالتدرج تعلّمها يمكن
عن بديلاً ليس مميزة. فرصة التوليدي الاصطناعي الذكاء في وجدت الحديثة، الوسائل تطور ومع

على: قادرة وتنظيم بحث أداة وإنما العلم، أهل إلى الرجوع عن ولا الشرعي العلم

والمقالات. الكتب مئات في المنتشرة النصوص جمع •

واضح. عملي منهج في المتناثرة الأفكار ترتيب •

للتطبيق. قابلة خطوات في المطولات تلخيص •

وبساطة. وضوحًا الأكثر إلى للوصول المختلفة الأساليب بين المقارنة •

٥
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الجوانب واستخراج الخشوع، حول كُتب ما أفضل وتنظيم جمع في القدرة هذه من استفدت لقد
إلى بل الاستعراض، أو الإطالة إلى يهدف لا الذي المختصر، الدليل هذا في وصياغته منه، العملية

الواقعي. اليومي التطبيق
ما صلح صلح وإن العمل، سائر فسد فسد إن الذي الركن هي بل عابرة، عبادة ليست الصلاة إن
الحديث فإن لذلك اليوم. في مرات خمس القلب ترتيب يُعيد الذي اليومي الميزان وهي بعده.

بالله. العلاقة وحقيقة الإيمان صلب عن حديث هو بل روحيًا، ترفًا ليس الخشوع عن
وتجربة مستمرة، شخصية رحلة ثمرة هو بل وصول. دعوى ولا للكمال، ادعاءً ليس الكتيب هذا
والنية تدريب، إلى والتمنيات خطوات، إلى المفاهيم لتحويل عملية ومحاولة السؤال، مع صادقة

ممارسة. إلى
في صادقة واحدةٍ خطوةٍ على قارئه يعين نافع، شيء تقديم في وُفِّقت قد أكون أن الله أسأل
نافعًا الكريم، لوجهه خالصًا يجعله وأن العمل، هذا مني يتقبل أن سبحانه وأسأله الخشوع. طريق
الجوهري الموضوع هذا في وعلّم ونشر كتب من كل الجزاء خير الله يجزي وأن به. عمل أو قرأه لمن

ومسلمة. مسلم كل قلب يمس الذي
التكلان. وعليه المستعان، والله

الحراكي أيمن



المقدمة

الخشوع؟ نفتقد لماذا

لا وفقدانه الله. يدي بين وانكسارًا وأدبًا سكينةً الجوارح على تُترجَم قلبيٍّ حضورٍ حالةُ الخشوع
الأسباب أهم يلي فيما ومعرفيةٍ. وسلوكيةٍ نفسيةٍ أسبابٍ لتراكم بل واحد، لسبب عادةً يحدث

التشخيص): على تُعينك عملية (بصياغة شيوعًا الأكثر

بسرعةٍ يُؤدَّى يومي" "إجراءٍ إلى البعض عند الصلاة تتحول بالوعي: لا بالعادة الصلاة •
الله. يدي بين الوقوف هيئة أو القراءة لمعاني ذهني توقفٍ دون الكلمات، وبنفس

تُضعف المتواصل) العمل المحادثات، الأخبار، (الهاتف، المدخلات كثرة بالمُلهيات: القلب ازدحام •
بالضجيج. مُمتلئٌ وقلبه الصلاة إلى المصلي فيدخل العميق، التركيز على القدرة

تمهيدٍ بلا إليها الدخول أو الصلاة، دقائق آخر حتى الوقت تضييع وبعدها: الصلاة قبل التساهل •
تمتد لا معزولة" "نقطة الصلاة يجعل ذلك واستغفار---كل ذكرٍ بلا منها الخروج أو ذهني،

النفس. في آثارها

تُشعل لا أصواتًا يقرأ غالبًا الأساسية والأذكار الفاتحة معنى يعرف لا من المقروء: فهم ضعف •
للتشتت. حرًّا الذهن فيبقى القلب، في المعنى

العملي؛ عمودها الصلاة يُفقد الطمأنينة وعدم والسجود الركوع قِصَر الأركان: في العجلة •
القلب. حضور يسعُ زمنًا يحتاج فالخشوع

٧
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من الانتقال فيصير تدريجية، قسوةً وتُورِث القلب تُثقل المعاصي والغفلة: الذنوب تراكم •
ومفاجئًا. صعبًا الله مناجاة إلى الدنيا

أصبحت هم) تفريج هداية، طلب شكر، (توبة، واضحة بنية الصلاة تدخل لم إن الهدف: غياب •
وجهة. بلا كلمات

سريعة: تشخيصية أمثلة

تشتت. + فهم ضعف + عادة غالبًا فالمشكلة ركعتين: في قرأتَ ماذا تتذكر ولا تُسلِّم كنتَ إذا •

غالبًا فالمشكلة الفروض: في ويغيب الشدة عند أو التراويح في حاضرًا الخشوع كان إذا •
والعجلة. الصلاة قبل التمهيد

وتدرجًا طمأنينةً تحتاج الزمن؛ ضيق غالبًا فالمشكلة فقط: السجود تُطيل عندما تخشع كنتَ إذا •
الإطالة. في

بها والانتفاع الصلاة أداء بين الفرق

الانتفاع الظاهرة. وصحتها وواجباتها وأركانها شروطها من الأدنى الحد تحقيق يعني الصلاة أداء
قوة النفس، تهذيب بربه، العبد صلة زيادة والسلوك: القلب في ثمرتها حصول يعني بالصلاة

والمنكر. الفحشاء وترك الهم، وتخفيف الكِبر، وانكسار المراقبة،
العملية: القاعدة بهذه الفرق تبسيط يمكن

صحيحة؟ صلاتي هل سؤال: عن يجيب الأداء •

صلاتي؟ غيَّرتني هل سؤال: عن يجيب الانتفاع •

واقعية): (أمثلة انتفاع دون الأداء علامات

والحدة. الغيبة في سريعًا زال ما اللسان لكن الصلاة، على يُحافظ •

قلبية. مراجعة ولا استغفار ولا ذكر لا الإيقاع: نفس إلى مباشرةً يخرج ثم يصلي، •



٩

توبة. لا خفة، لا سكينة، لا وغيرها: الصلاة بين بفارقٍ يشعر لا •

عملية): (أمثلة حقيقي انتفاع علامات

الفعل. ردة تُؤجَّل أو قليلاً، ولو الغضب سرعة تقلّ الانفعال؛ يهدأ الصلاة بعد •

المُشتبه. أو المُحرّم الموقف عند الله تذكُّر داخلي": "حارس ينشأ •

صدقة نية، إصلاح لسان، كفّ سيئة، عادة قطع الصلاة: بسبب يوميًا واحد قرار جودة تتحسن •
خفية.

(قبل/بعد): تطبيقي مثال

دعاء. بلا يخرج بسرعة، يقرأ بجانبه، والهاتف الصلاة يدخل قبل: •

يطمئن مُعيَّن"، قرارٍ في هداية "أريد واحدًا: هدفًا يستحضر بعيدًا، الهاتف يضع (انتفاع): بعد •
بهدفه. مرتبط ودعاءٍ قصير باستغفارٍ يختم السجود، في

طويل تنظير لا عملية خطوات الدليل: هذا فكرة

الخشوع أن فكرته يوميًا. يُطبَّق قصير سلوكي برنامجٌ بل التعريفات، في مطولاً كتابًا ليس الدليل هذا
الركعات. جودة وتُحسن للقلب تُمهِّد صغيرة عادات ببناء بل عاطفي، بقرارٍ غالبًا يأتي لا

"مفتاح": لها مرحلة وكل مراحل، ثلاث لها صلاةٍ كل الدليل: مبدأ

التشويش. تفريغ مفتاحها (تهيئة): الصلاة قبل •

بسيط. فهمٌ + مقصود بطءٌ مفتاحها (حضور): الصلاة داخل •

محدد. وطلبٌ استغفارٌ مفتاحها الأثر): (تثبيت الصلاة بعد •

فرض): كل في (تُكرَّر مختصرة عملية خطوات
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شيء كل تغيّر ثانية 120 --60 الصلاة: قبل (1

النظر. مجال عن وبعيدًا صامت وضع في الهاتف ضع الملهيات: إغلاق •

هداية / كذا على صبرًا / كذا من توبة الصلاة: هذه من أريد رب "يا واحدة: بجملة محددة نية •
كذا". في

الله". يدي بين الآن "أنا ترديد: مع ببطء، زفير ببطء، شهيق مرات: ثلاث هادئ تنفّس •

أهلي". مع توتري الصلاة هذه تُصلح أن "أريد المغرب: قبل مثال:

طويلاً وقتًا تحتاج لا مفاتيح ثلاثة الصلاة: داخل (2

فقط. (20% --10) بسيطة بنسبة أبطأ قراءتك اجعل السرعة: قاعدة •

في وكرره التسبيح أو الفاتحة من واحدًا معنى التقط ركعة كل في الواحد: المعنى قاعدة •
القلب.

(حتى بنيتك مرتبطًا واحدًا دعاءً قُل ركعة، كل من سجدة آخر في الذهبية: السجدة قاعدة •
واحدة). بكلمة لو

الواحد: للمعنى أمثلة

الضيق. بدل النعمة رؤية على تدريب لله": "الحمد •

وحدها. النفس على الاعتماد كسر نستعين": وإياك نعبد "إياك •

همومك. تضخم مقابل الله عظمة استحضار الركوع: تسبيح •

السجود: في للدعاء أمثلة

قلبي" "اهدِ •

لساني" "طهّر •
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أمري" "يسّر •

لي" "اغفر •

الأثر لتثبيت ثانية 20 الصلاة: بعد (3

آلي). ترديد لا بالتقصير (اعتراف بوعي مرات ثلاث قصير: استغفارٌ •

صليت؟" لأنني الآن سأصلحه الذي الواحد الشيء "ما واحد: سؤال •

منزعج". وأنا قرارًا "سأؤخر أو قاسية" كلمة عن "سأعتذر العشاء: بعد مثال:
صغير تحسنٍ عن ابحث الأول؛ اليوم من كامل خشوعٍ عن تبحث لا الدليل: هذا في النجاح قاعدة
تثبيت + الأركان في طمأنينة + الصلاة قبل تهيئة التراكمات: وأقوى بالتراكم، ينمو الخشوع ثابت.

السلام. بعد



بسرعة المشكلة فهم :١ الفصل

الصلاة؟ في العقل يسرح لماذا

المهم نفسها. اللحظة في عامل من أكثر واجتماع طبيعية لأسبابٍ يحدث الصلاة في العقل سرحان
الانتباه. لإدارة عملية أدواتٍ تحتاج أنك يعني بل فاشلة، صلاتك أن يعني لا الشرود وجود تفهم: أن

عجلة، (توتر، مشحون العصبي والجهاز الصلاة دخلتَ إذا المُثيرات: لالتقاط مُصمَّم العقل •
به. امتلأ ما "تفريغ" في العقل سيستمر أخبار)، هاتف،

الذهن يجعل تمهيد بلا صلاة إلى شاشة أو محادثة أو عملٍ من الانتقال المفاجئ: التحول •
دقائق. المسار نفس يواصل

الشرود. باب يفتح الأقل على واحد معنى استحضار دون الألفاظ نفس تكرار الآلية: القراءة •

تؤخر كنت إذا خصوصًا يُنجَز، لم بما تلقائيًا العقل تُذكِّر الصلاة بالمستقبل/المهام: الانشغال •
اليوم. آخر إلى أعمالك

تُضعف كلها قريب… هاتف ملابس/وضع جوع/عطش/حر/برد/ضيق بسيطة: حسية مؤثرات •
التركيز.

للتشخيص: سريعة أمثلة

وقت. ضغط + عجلة غالبًا السبب متأخرًا: تصلي عندما يزيد الشرود كان إذا •

١٢
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ذهني. تشويش غالبًا السبب مباشرة: الهاتف استخدام بعد يزيد الشرود كان إذا •

معنى. بلا آلية قراءة غالبًا السبب دائمًا: الركعة نفس في يزيد الشرود كان إذا •

السنة في وردت كما الوسوسة طبيعة

القلب، حضور قطع به يُراد مقصود تشويش أنها على السنة في مذكورة الصلاة في الوسوسة
لك يحدث ما أن يُطمئنك وهذا المصلي. على الصلاة وإثقال والقراءة، العدد في الحيرة وإدخال

جديدًا. ولا غريبًا ليس
السنة: عليها دلت كما صورها أبرز

بين المصلي فينتقل متتابعة، خواطر ليُلقي الصلاة في الشيطان يأتي التفكير: تشويش •
بسرعة. كثيرة موضوعاتٍ

شرعي علاجٌ وله أربعًا؛ أم ثلاثًا صلى هل المصلي ينسى قد الركعات: عدد في التلبيس •
السهو. سجود ثم حاله، بحسب الظن غلبة أو اليقين على البناء وهو معروف

نويت؟" هل صحيحًا؟ نطقت هل قرأت؟ "هل نفسها: الفكرة تعيد يجعلك الشك: تضخيم •
تُرهَق. حتى

الصلاة: أثناء الوسوسة عند مباشر نبوي علاجٌ

الشيطان. من بالله الاستعاذة •

الوسوسة. اشتداد عند بصاق) بلا لطيف (نفخ ثلاثًا اليسار عن الخفيف النفث •

دون التشويش سلسلة ويقطع الحاضرة للحظة يُعيدك جدًا؛ عملي هنا النبوي العلاج مهم: تنبيه
طويل. داخلي جدالٍ

الصلاة: داخل تطبيقي مثال

انفث ثم بالله، استعذ معها: "تتفاوض" أن بدل مشكلة). هاتف، (عمل، تتزاحم الأفكار بدأتْ •
فيه. أنت الذي الذكر أو للآية وارجع بخفة، ثلاثًا يسارك عن



١٤

الخشوع وغياب العابر الشرود بين الفرق

مزمن. خشوع غياب وبين عابر شرود بين كبير فرق هناك الخشوع. غياب على دليلاً شرودٍ كل ليس

العابر الشرود (1

وتعود. تنتبه ثم خاطرٌ يخطفك عملي: تعريف •

العودة. وتتكرر ثوانٍ) (ولو الصلاة داخل واضحة حضور لحظات لديك علامته: •

الانتباه. وتدريب المثيرات بتقليل ويُعالج طبيعي، التربوي: حكمه •

للمعنى. وعدتَ نعبد" "إياك عند انتبهتَ ثم تُرسل، لم رسالة تذكرتَ مثال:

الغالب) (الشرود الخشوع غياب (2

خارجها. والذهن تقريبًا كلها الصلاة تمر عملي: تعريف •

كما وتخرج والسجود، الركوع في بطمأنينة تشعر ولا القراءة، من شيئًا تتذكر لا علامته: •
دخلت.

طمأنينة). عدم للأذكار، ضعيف فهم قريب، هاتف (عجلة، متراكمة عادة الشائع: سببه •

تفكيرًا. كنتَ أين تدري ولا ركعتين، في الفاتحة تعِ لم أنك تكتشف ثم تسلِّم مثال:

مطمئنة قاعدة

أن المشكلة الشرود؛ يطرأ أن ليست المشكلة قلبية. حياةٍ علامة الصلاة أثناء للانتباه عودتك مجرد
رجوع. أدوات دون له تستسلم



١٥

الفوري" "الكمال طلب خطأ

فشلاً. يعني شرود أي أن يظن ثم فجأة، كاملاً خشوعًا المصلي يطلب أن الإحباط أسباب أكبر من
وتربوي. نفسي خطأ هذا

خطأ؟ الطلب هذا لماذا

الذكي. بالتكرار تتحسن الدراسة: في التركيز أو المتقنة القراءة مثل تتدرّب مهارة الخشوع •

المثالي. بالمشهد لا والتحسن، بالثبات العبرة متدرّج؛ جهادٌ الوسوسة مقاومة •

→ أسرح" لا أن "أريد حلقة: في فتدخل الشرود؛ يزيد والتوتر توترًا، يولد الداخلي الضغط •
أكثر". "أسرح → "أتوتر"

واقعيًا مقياسًا اعتمد الفوري: الكمال بدل

ثوان). 10 --5) ركعة كل في واحدة حضور لحظة اليوم: •

الفاتحة. في تستحضره واحد معنى أسبوع: بعد •

بوعي). تسبيحات (ثلاث والسجود الركوع في ثابتة طمأنينة أسبوعين: بعد •

حقيقي): لكنه صغير (تحسن تطبيقية أمثلة

واحد. بدعاء وادعُ ثوان 5 بـ أطول فقط الأخيرة السجدة اجعل السجود: في تسرع كنتَ •

نفسك في قل الركوع قبل بسيطة: انتقال علامة على ركّز كثيرًا: الركعات عدد تنسى كنتَ •
الذكر. ابدأ ثم فقط واحدة مرة الثانية" الركعة "هذه

بشكل الشرود يقلل قد وحده هذا النظر؛ مجال خارج الهاتف ضع بجانبك: والهاتف تُصلي كنتَ •
ملحوظ.



١٦

علاجًا لها وأن طبيعية… المشكلة أن تطمئن الهدف:

أن الأهم عملية. علاجات له ووُضعت السنة، وذكرته شائع، أمر الصلاة في العقل سرحان اطمئن:
"الإدانة". بعقلية لا "التدريب" بعقلية معه تتعامل

سطرين: من سريعة خلاصة

المشكلة. هو له والاستسلام طبيعي، الشرود •

بعد أثر تثبيت ثم الصلاة، داخل رجوع مفاتيح ثم المثيرات، بقطع يبدأ عملي الشرود علاج •
السلام.

أيام): 7 لمدة صلاة كل (قبل واحدة دقيقة تمرين

بعيدًا. الهاتف ضع .١

هداية/توبة/سدادًا". أريد رب "يا محددة: واحدة نية قل .٢

الفاتحة. من واحدًا معنى واصطد قليلاً، أبطأ سرعة على الصلاة ادخل .٣

طويل. تنظير دون حقيقيًا فرقًا لتلاحظ يكفي وحده هذا



الحقيقي؟ الخشوع هو ما :٢ الفصل

باختصار الخشوع تعريف

ووقارًا، سكينةً الجوارح على أثره يظهر وتواضعٍ ذلٍّ مع الله مع القلب حضور هو الصلاة في الخشوع
تقوم، ولمن أنت، أين تعرف أن عملية: وبصياغة عادة. في لا مناجاةٍ في أنه المصلي يدرك بحيث

تقول. وماذا
الذاتي: للتقييم يصلح عملي تعريف

تقرأ. مما الأقل على واحد لمعنىٍ منتبهٌ أنت حضور: •

يشغلك. أمرٍ أي من أعظم الله يدي بين الوقوف أن تشعر تعظيم: •

وحدها. نفسك على تعتمد لا به، وتستعين الله إلى تفتقر انكسار: •

الأركان. في وطمأنينة مقصود بطءٍ على ذلك ينعكس سكينة: •

قلبك بل يقرأ؛ الذي هو وحده لسانك يكون لا نستعين" وإياك نعبد "إياك تقول: حين سريع: مثال
منك". إلا الحقيقي العون أطلب "لن يعلن:

١٧
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الجوارح قبل القلب خشوع

لكن الصلاة، في شخصين هيئة تتشابه قد الجوارح. تتبعه ثم قلبي، عملٌ أنه الخشوع في الأصل
بوابة من بل فقط، اليدين" "شكل من الخشوع رحلة تبدأ لا لذلك غافل. والآخر حاضر، أحدهما قلب

والنية. المعنى
القلب؟ خشوع تقدم يظهر كيف

هم). تفريج هداية، طلب شكر، (توبة، واضح بهدفٍ الصلاة تدخل التكبير: قبل محددة نية •

الله". يدي بين الآن "أنا صادقة: واحدة جملة الموقف: استحضار •

للانتباه. "مرساة" مثل وتُمسكه التسبيح أو الفاتحة من معنى تختار متكرر: واحد معنى •

الجوارح): يقود القلب (خشوع تطبيقية أمثلة

لأنك تلقائيًا الأخيرة السجدة تطول الجوارح: صعب قرارٍ في لله محتاج أنك استحضرتَ القلب: •
تُؤدي. لا تُناجي

الظهر ويثبت الركوع يتباطأ الجوارح: العظيم" ربي "سبحان عند الله بعظمة شعرتَ القلب: •
التعظيم. تستعجل لا لأنك

القائد هو القلب لكن القلب)، يوقظ الجوارح (ضبط أحيانًا بالعكس الطريق يبدأ قد تربوي: تنبيه
للجوارح. طمأنينة + للقلب بسيط معنى معًا": "مدخلين الدليل هذا في سنستخدم لذلك النهائي.

الخشوع علامات

امتحان إلى العلامات تُحوِّل لا ملاحظتها. يمكن علامات له بل فقط، غامضًا شعورًا ليس الخشوع
تحسن. مؤشرات إلى بل قاسٍ،



١٩

قلبية علامات

طويل. صراع دون سريعًا تعود ثم لحظة تسرح الشرود: بعد الرجوع سهولة •

الآن. بحاجتك مرتبط بل فقط، عامًا ترديدًا ليس السجود في دعاؤك الدعاء: صدق •

القادمة. ركعتك تحسين بإمكانك أن وتشعر بوعي، الصلاة بعد تستغفر التقصير: من حياء •

الصلاة داخل سلوكية علامات

الانتقالات. في وهدوء والسجود، الركوع في ثبات واضحة: طمأنينة •

تشتتًا. أقل الذهن لأن الضرورية غير الحركات تقل والحركة: الالتفات انخفاض •

"مفهومة". بل متكلفة، بطيئة ليست قليلاً: أبطأ قراءة •

الانتفاع) (ثمار الصلاة بعد علامات

يسيرًا. شيئًا ولو الانفعال حدة تخف داخلي: هدوءٌ •

سابقًا. فيه تسقط كنتَ موقفٍ عند الله تتذكر أقوى: مراقبة •

نية. إصلاح صدقة، ذنب، ترك اعتذار، واحد: بفعلٍ الصلاة من تخرج صغير: إصلاحي قرار •

بسيطة: قياس أمثلة

حقيقي. تقدم هذا واحد: معنى أو واحدة آية الصلاة من تتذكر كنتَ إذا •

حقيقي. تقدم هذا بوعي: تسبيحات ثلاث السجود في ثبتّ إذا •

حقيقي. تقدم هذا أربع: من واحدة ركعة في تشتتك قلّ إذا •



٢٠

المفتاح؟ هي الطمأنينة لماذا

لسببين: للخشوع العملي المفتاح هي الذكر) يسع زمنًا الركن في والاستقرار (السكون الطمأنينة

الأركان. بين بسرعة تنتقل كنتَ إذا بالمعنى يلحق لا القلب زمنًا: يحتاج الخشوع •

ذهني" "هامش يتوفر السجود، أو الركوع في تثبت عندما الشرود: سلسلة تقطع الطمأنينة •
يهرب. أن بدل المعنى يلتقط

القلب. حضور زاد الطمأنينة زادت وكلما الخشوع، قلَّ العجلة زادت كلما سهلة: قاعدة

فعّالة) لكنها (قصيرة للطمأنينة تطبيقية نماذج

هم". كل فوق الله "تعظيم واحد: معنى استحضار مع بوعي، تسبيحات ثلاث الركوع: في •

جملة). أو (كلمة محدد واحد دعاء ثم بوعي، تسبيحات ثلاث السجود: في •

سريع. خطفٍ دون الذكر قول بقدر قصير توقفٌ السجدتين: بين •

الجودة): تغيّر ثانية 20) عملي مثال

فقط. ثوان 10 --5 بـ أطول ركعة كل في سجدة آخر اجعل •

لساني". "أصلح قلبي"، "اهد لي"، "اغفر بنيتك: مرتبطًا واحدًا دعاءً قل •

العجلة. عن وأبعد للمناجاة موضع أقرب لأنه هنا من يبدأ القلب حضور أن غالبًا ستلاحظ •

علاجًا لها وأن طبيعية… المشكلة أن القارئ تطمئن الهدف:

ليس الحقيقي الخشوع بالتدريب. تتغير شائعة حالة بل نهائيًا"، "عيبًا ليس الخشوع نقص اطمئن:
تحسن: مسار بل دائمة، مثالية لحظة
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قصيرة. حضور بلحظات تبدأ •

الأركان. في الطمأنينة تثبت ثم •

كله. اليوم على الصلاة أثر يتوسع ثم •

جدًا): (مختصرة أيام 7 خطة

محددة. واحدة نية + الملهيات أغلق صلاة: كل قبل .١

الفاتحة. في واحد معنى + قليلاً أبطأ سرعة الصلاة: داخل .٢

واحد. بدعاء ثوان 10 --5 سجدة آخر أطِل ركعة: كل في .٣

صغير. إصلاحي قرار + بوعي ثلاثًا استغفار السلام: بعد .٤

ممارسة. إلى أمنية من الخشوع وتُحوّل الطمأنينة" "مفتاح تُثبت الخطوات هذه



أولاً الصلاة تصحيح :٣ الفصل

واضح باختصار الصلاة أركان

هو الركن بدونه. الخشوع يقوم لا الذي "الأساس" لتصحيح بل موسع، لفقهٍ يهدف لا الفصل هذا
يلي وما الحال). بحسب الركعة/الصلاة بإعادة (أو بجبره إلا سهوًا أو عمدًا بتركه الصلاة تصح لا ما

العلم: أهل جمهور عند المعتمدة الأشهر الصلاة لأركان واضحة عملية صياغة

الفريضة. في القدرة مع القيام .١

الصلاة). في (الدخول الإحرام تكبيرة .٢

ركعة. كل في الفاتحة قراءة .٣

الركوع. .٤

قائمًا. والاعتدال الركوع من الرفع .٥

ركعة). لكل (سجدتان السجود .٦

السجدتين. بين والجلوس السجود من الرفع .٧

عمليًا). معناها (وسيأتي ركن كل في الطمأنينة .٨

له. والجلوس الأخير التشهد .٩

٢٢
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المشروع). (بالقدر الأخير التشهد في النبي على الصلاة .١٠

الصلاة. من للخروج التسليم .١١

اعتدالاً...). تُسقط ولا ركوع، على سجودًا تُقدِّم (لا جاءت كما الأركان ترتيب .١٢

يقتل الذي الاستعجال بل "النسيان"، ليس عمليًا الناس على يضيع ما أكثر الخشوع: تخدم ملحوظة
سريعة. حركة إلى الركن فيتحول الطمأنينة،

سريع: تصحيح مثال

التسبيح. نطقت لو حتى طمأنينة غياب غالبًا هذا فورًا: ترفع ثم للسجود "تهوي" كنتَ إن •

(وهو الاعتدال نقص غالبًا معتدل: وقوفٍ بلا للسجود تهبط ثم الركوع من ترفع كنتَ إن •
الطمأنينة. نقص مع ركن)

عمليًا الطمأنينة معنى

ويَسَعُ بوضوح، الركن فعل يتحقق بحيث الركن في استقرار زمن بل فقط، شعورًا ليست الطمأنينة
خطفٍ. دون المشروع الذكر

جدًا: بسيط عملي تعريف

(والأفضل بوعي مرة الأقل على الركوع تسبيح وتقول ظهرك يستقر حتى تثبت الركوع: في •
ثلاثًا).

بذكر وتأتي للسجود، الهويّ قبل يسيرة لحظةً معتدلاً تقف الركوع: بعد الاعتدال في •
الاعتدال.

على السجود تسبيح وتقول القدمين، وأطراف والركبتان والكفّان الجبهة تستقر السجود: في •
بوعي. مرة الأقل

الجلسة. بذكر وتأتي الأعضاء فيها تستقر واضحة جلسةً تجلس السجدتين: بين •
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للطمأنينة: سريع ذاتي اختبار

الذكر؟ من أسرع الحركة تكون أن دون بتركيز واحدة مرة الذكر تقول أن تستطيع هل •

التالي؟ للركن الانتقال قبل صغير سكونٌ يوجد هل •

الطمأنينة): يثبت حد (أقل مُقترح عملي تطبيق

بوعي. واحدة تسبيحة + استقرار ثوان 3 ركوع: •

معتدل. وقوف ثانية 2 اعتدال: •

بوعي. واحدة تسبيحة + استقرار ثوان 3 سجود: •

واضح. جلوس ثانية 2 السجدتين: بين •

الاستقرار. أثناء يلتقطه "التنقل"؛ أثناء المعنى يلتقط لا الذهن لأن للخشوع؟ مهم هذا لماذا

الخشوع ضياع على السرعة أثر

واضحتين: بطريقتين الخشوع على تؤثر الصلاة في السرعة

تلاحق حروفٍ مجرد الذكر ويصير الأركان، جودة فتضعف الطمأنينة، تقل (سلوكيًا): تقنيًا •
الحركة.

وتقل الشرود فيزيد المناجاة"، "وضع لا المهام" "وضع في العقل تُبقي السرعة ذهنيًا: •
واحد. معنى حضور على القدرة

الخشوع: تسرق السرعة أن علامات

أصلاً. تقف" "لم وكأنك الركعة تنتهي •

واحدة. سجدة موضع تتذكر لا •
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الجسد. يستقر أن قبل بسرعة والسجود الركوع هيئة تتغير •

(قبل/بعد): واقعي مثال

العظيم". ربي "سبحان يلتقط لا الذهن → مباشرة للسجود نزول + (ثانية) سريع ركوع قبل: •

من أكبر "العظيم" بالظهور: المعنى يبدأ → بوعي واحدة تسبيحة + ثوان 4 --3 ركوع بعد: •
همّي.

تغيّر .50% وليس فقط، 15% سرعتك خفّض بسرعة: الخشوع تحسين أردتَ إذا عملية: قاعدة
الاستمرار. تُفشل متكلفة إطالة من أفضل ثابت لكنه صغير

الأداء في الشائعة الأخطاء

هنا الهدف القلب. تُربك أو الأركان" "جودة تُفسد لأنها الخشوع تُضعف جدًا شائعة أخطاء هذه
الطويل. الفقهي التفصيل لا العملي، التصحيح

الركوع بعد الاعتدال خطف (1

فورًا. للسجود يهوي ثم الركوع من يرفع الوصف: •

للحضور. رجوع لحظة الذهن ويفقد الاعتدال ركن يضيع الأثر: •

السجود. قبل ثانيتين مستقيمًا قف التصحيح: •

استقرار بلا سجود (2

يستقر. أن قبل سريعًا يرفع ثم الجبهة يضع الوصف: •

الأعظم. المناجاة موضع ويضيع الطمأنينة نقص الأثر: •

قبلها). ترفع (لا للرفع شرطًا السجود في تسبيحة أول اجعل التصحيح: •
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فهم بلا سريعة قراءة (3

متصل. واحد مقطع كأنها تُقرأ الفاتحة الوصف: •

أسهل. الشرود ويصبح المعنى ينطفئ الأثر: •

يكفي). ثانية نصف (توقف الفاتحة من آية كل بعد لطيفًا توقفًا توقف التصحيح: •

الضرورية غير الحركة كثرة (4

حاجة. بلا يدين تحريك التفات، ملابس، تعديل الوصف: •

الوقار. وتُضعف الشرود تُغذي الحركة الأثر: •

النظر. عن بعيدًا الهاتف وضع الصلاة، قبل ومكانك ثوبك جهّز التصحيح: •

دقيقة" "آخر ضغط تحت الصلاة (5

شيئًا". "سيفوّت أنه يشعر وهو الصلاة يدخل الوصف: •

عجلة. يصبح والركن التالية، للمهمة يهرب العقل الأثر: •

واحدة). نية + تنفّس + ملهيات (إغلاق تهدئة ثانية 60 بعد للصلاة كبّر التصحيح: •

اختبار إلى الصلاة تحويل (6

نجحت؟" هل خشعت؟ "هل بإفراط: نفسه يراقب الوصف: •

الشرود. يزيد زائد توتر الأثر: •

واحدة؟ مرة للمعنى رجعتُ هل الطمأنينة؟ ثبتت هل بسيطًا: معيارك اجعل التصحيح: •
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الخشوع يخدم ما فقط موسع… فقه لا

الفصل: لهذا العملية الخلاصة

السجدتين. بين والجلوس الاعتدال وخصوصًا الأساسية الأركان صحّح •

الأركان. بين للانتقال كشرطٍ الطمأنينة ثبّت •

للحضور. مساحة لتفتح قليلاً السرعة خفّض •

عند ظاهرها في صحيحة الصلاة كانت لو حتى الخشوع تسلب لأنها الشائعة الأخطاء عالج •
الناس. بعض

اليوم): واحدة (صلاة تطبيقي تمرين

قبلها. ترفع ولا بوعي واحدة تسبيحة قل الركوع: في .١

السجود. قبل ثانيتين قف الاعتدال: في .٢

واحد. بدعاء ثوان 5 بـ أطول سجدة آخر اجعل السجود: في .٣

مباشرة. الخشوع تخدم بطريقة الصلاة" "تصحيح لتبدأ يكفي هذا



الصلاة أثناء عملية أدوات :٤ الفصل

التكبير قبل ما دقيقة

تصفير بل إطالة، ليس الهدف مناجاة. أعظم في الدخول قبل الضبط" إعادة "زر هي الدقيقة هذه
القلب. وجهة وتحديد التشويش

فقط) ثانية 60) الخطوات

صامتة. الإشعارات واجعل النظر، مجال عن بعيدًا الهاتف ضع الملهيات: اقطع .١

السجود. لموضع وانظر بثبات، قف الوقفة: ثبّت .٢

مبالغة. دون ببطء، زفير ببطء، شهيق مرات): 3) مُنظِّم نَفَس .٣

على لأثبت /… في هداية لأطلب /… من لأتوب الصلاة هذه أدخل رب، "يا واحدة: بجملة نية .٤
"…

كبّر. ثم الله" يدي بين الآن "أنا المركزي: المعنى استحضار .٥

فقط): واحدة (اختر للنية جاهزة أمثلة

اليوم." وصبرًا هدوءًا ارزقني رب "يا •

٢٨
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تعلمه." وأنت أعرفه ذنبًا لي اغفر رب "يا •

ولساني." قلبي أصلح رب "يا •

يقلقني." أمرًا يسّر رب "يا •

الدخول. ثم واحدة جملة المطلوب طويل". "تفكير إلى الدقيقة تحويل شائع: خطأ

التركيز لإرجاع "المرساة" تقنية

شيء هي المرساة الصلاة. إلى فورًا تُعيدك واحدة مرساة تملك أن المهم أحيانًا؛ سيشرُد العقل
ذهنك. هرب كلما إليه تعود وسهل ثابت

فقط) واحدة (اختر المراسي أنواع

السجود. موضع على النظر تثبيت بصرية: مرساة •

بالله"). "استعن أو "الله" (مثل: بهدوء القلب في تكررها واحدة كلمة لفظية: مرساة •

نستعين"). "إياك (مثل: الفاتحة من واحد معنى معنوية: مرساة •

تكلف). (بدون والوقوف القدمين باستقرار الإحساس جسدية: مرساة •

السجود. لموضع النظر + الفاتحة من واحد معنى غالبًا: للمبتدئ مرساة أفضل

عملي مثال

نستعين". وإياك نعبد "إياك مرساتك: اختر •

بك." إلا أستعين ولا أنت، إلا أعبد "لا ومعناها: الجملة هذه إلى فورًا ارجع ذهنك، شرُد كلما •

السر. هو الثبات ركعة؛ كل جديدة مرساة عن تُفتش لا •
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شرود؟ أول عند تفعل ماذا

القاعدة طويلة. سلسلة إلى يتحول لن صح، معه تعاملتَ إن الحاسمة: اللحظة هو شرود أول
للمرساة. فورًا ارجع الصلاة. داخل الفكرة تفاوض لا الذهبية:

ثوان) 5) سريعة خطوات

خرج." "ذهني غضب): (بدون لاحظ .١

نفسك). (داخل سرًا بالله استعذ بلطف: اقطع .٢

(نظرك/معنى/كلمة). المرساة إلى فورًا: ارجع .٣

مثال:

رسالة". "نسيت خاطر: جاء •

للمرساة رجوع → سرًا استعاذة افعل: تفاوض)، (هذا سأكتبها" الصلاة "بعد تقول: أن بدل •
القراءة. متابعة →

رجوع". "إشارة اجعله "قضية"؛ الشرود تجعل لا مهم: تنبيه

الأفكار؟ تكرار مع تتعامل كيف

أنواع: ثلاثة في غالبًا يحدث الأفكار تكرار

عاجلة). (واجب/مهمة مهمة فكرة •

داخلي). (قلق/خوف/حوار مزعجة فكرة •

عملي). سبب بلا إلحاح أو متتابعة (شكوك وسواسية فكرة •
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(واجب) مهمة فكرة كانت إذا (1

تفصيل. دون الصلاة بعد قصير بوعد ختمها الحل:

فورًا. للمرساة ارجع ثم هذا." سأتذكر السلام "بعد نفسك: في قل •

الصلاة. أثناء تفاصيل عن تبحث ولا ملاحظات تكتب لا •

للفاتحة. رجوع → السلام" "بعد → "فاتورة" مثال:

(قلق) مزعجة فكرة كانت إذا (2

السجود. في دعاء إلى تحويلها الحل:

محدد. بدعاء السجود إلى مباشرة انقله القلق، حول الدوران بدل •

تختار." بما وارضني لي اختر رب "يا السجود: في → قرار من خوف مثال:

نهاية) بلا (إلحاح وسواسية فكرة كانت إذا (3

الاشتداد. عند نبوي علاج + نقاش بلا السلسلة قطع الحل:

وسواسًا. غالبًا الأمر دام ما نطقت؟" "هل بسبب الألفاظ تُعِد لا •

مبالغة. دون ثلاثًا اليسار عن خفيف نفث + استعاذة الوسوسة: اشتداد عند •

واستمر. للمرساة ارجع ثم •

دون الصلاة متابعة → خفيف نفث → استعاذة → مرضي) تكرار (مع الفاتحة؟" قرأت "هل مثال:
متكررة. إعادة
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القلب استعادة في السجود دور

عملية: أسباب لثلاثة الخشوع لاسترجاع نقطة أقوى هو السجود

الانكسار. وتستدعي الكِبر تكسر نفسها الهيئة •

الكبير. بالتكلف المصلي يشعر أن دون بسهولة للتعديل قابل السجود زمن •

فورًا. القلب يُعيد الصادق والدعاء الأقرب؛ الدعاء موضع هو السجود •

الذهبية" "السجدة تقنية

فقط: عناصر بثلاثة مختلفة واجعلها سجدة آخر صلاة كل في اختر

حركة). (لا كامل استقرار .١

ثلاثًا. أو مرة بوعي تسبيح .٢

الصلاة. قبل بنيتك مرتبط محدد واحد دعاء .٣

للسجود: مناسبة قصيرة أدعية أمثلة

قلبي." "اهدِ •

لي." "اغفر •

"ثبّتني." •

شأني." "أصلح •

أهمني." ما "اكفني •

واحدة: ركعة داخل متكامل مثال

للمرساة. رجوع → القراءة في تكرر الشرود •
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عليك." قلبي اجمع رب "يا دعاء: → بوعي الأعلى" ربي "سبحان السجود: في •

التالية. الركعة في أقوى تكون العودة غالبًا: النتيجة •

الكتيب قلب هو هذا

العملية: القاعدة هذه فاحفظ شيء، كل نسيت إذا

واحدة. نية + تهدئة دقيقة التكبير: قبل •

للرجوع. واحدة مرساة الصلاة: أثناء •

فورًا. وارجع استعذ تفاوض، لا الشرود: عند •

بلا "قطع أو للقلق، السجود" في "دعاء أو المهمة، للفكرة السلام" "بعد إمّا التكرار: عند •
للوسواس. جدال"

الذهبية". "السجدة عبر القلب إعادة نقطة اجعله السجود: •

سريعة): (نتيجة صلوات 10 تمرين

التكبير. قبل ما دقيقة ثبّت .١

تغيّرها. لا واحدة مرساة اختر .٢

سجدة. آخر في الذهبية السجدة طبّق .٣

هو وهذا بسرعة، الرجوع على قدرتك وتتحسن يقصر لكنه تمامًا، يختفي لا الشرود أن غالبًا ستلاحظ
العملي. الخشوع جوهر



بإيجاز المعاني فهم :٥ الفصل

جدًا مركز بشكل الفاتحة معاني

بإيجازٍ فُهمت إذا الخشوع لإحياء كافية ومعانيها وربه، العبد بين حوار وهي الصلاة، قلب هي الفاتحة
القراءة. أثناء يُستحضر آية لكل واضح واحد معنى بل مطولاً، تفسيرًا ليس هنا المطلوب واعٍ.

الرحيم الرحمن الله بسم (1

بل بقوتي، ليست الصلاة هذه عملي: استحضار رحمته. في داخلاً بالله، مستعينًا أبدأ المعنى:
بعونه.

العالمين رب لله الحمد (2

فمدبّر همّي، كان مهما عملي: استحضار شيء. لكل والمدبر المربي هو له؛ الثناء كل المعنى:
الله. هو الأمر

الرحيم الرحمن (3

قاضٍ أمام لا رحيم، رب أمام أقف عملي: استحضار عباده. من قريبة وخاصة، عامة رحمته المعنى:
قاسٍ.

٣٤
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الدين يوم مالك (4

يضيع. لن جهدٍ أو تعبٍ أو ظلمٍ كل عملي: استحضار والجزاء. الحكم صاحب وحده هو المعنى:

نستعين وإياك نعبد إياك (5

أطلب ولا سواك، أعبد لا عملي: استحضار الاستعانة. وتوحيد والعمل، القصد توحيد المعنى:
منك. إلا الحقيقي العون

المستقيم الصراط اهدنا (6

في لا الآن، للهداية محتاج أنا عملي: استحضار شأن. كل في والثبات الهداية طلب المعنى:
فقط. المستقبل

الضالين ولا عليهم المغضوب غير عليهم أنعمت الذين صراط (7

متوازنًا طريقًا أطلب عملي: استحضار والغضب. الانحراف عن بعيدًا الواضح، الحق طريق المعنى:
اليومية. حياتي في مستقيمًا

مختصرة تطبيق طريقة

كلها المعاني جمع تحاول لا معناها. على وركّز الفاتحة من فقط واحدة آية اختر صلاة، كل في
واحدة. ركعة في

والسجود الركوع معنى

عميقة. قلبية معانٍ عن تعبيرية حركات بل جسدية، انتقالات مجرد ليسا والسجود الركوع
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الركوع أولاً:

العظيم". ربي "سبحان الذكر: الله. تعظيم المعنى:
العملية: الدلالة

عظمة. كل فوق الله بعظمة تعترف تنحني، عندما •

الله. عظمة من أصغر كلها وأخطاءك، ومشاكلك، همومك، أن تعني "العظيم" كلمة •

ضعفي." من وأعظم قلقي، من أعظم "أنت قلبك: في قل الركوع: أثناء بسيط استحضار

السجود ثانيًا:

الأعلى". ربي "سبحان الذكر: والقرب. الخضوع ذروة المعنى:
العملية: الدلالة

الأرض. على (الجبهة) فيك ما أعلى تضع •

الله. علو أمام الكامل بضعفك تعترف •

أصدق. فيه الدعاء فيكون السجود، في ربه من العبد يكون ما أقرب •

إليك." إلا لي ملجأ "لا قلبك: في قل السجود: أثناء بسيط استحضار

والسجود الركوع بين العملي الفرق

تعظيم. الركوع: •

وقرب. انكسار السجود: •

سريعة. انتقالات مجرد تعد ولم معانٍ، إلى الحركات تحولت الفرق، هذا فهمت إذا



٣٧

لقاء إلى الصلاة الفهم يحول كيف

واللقاء الأداء بين الفرق "لقاءً". كونها إلى "واجبًا" كونها من الصلاة تنتقل المعاني، تُفهم عندما
وتفعل. تقول بما الوعي هو

عملي) (مثال تدريجي تحول

معتاد. سجود سريع، ركوع بسرعة، الفاتحة قراءة الفهم: قبل •

عند العظمة، تستحضر الركوع عند الحقيقي، احتياجك تتذكر نستعين" "إياك عند الفهم: بعد •
بصدق. يشغلك ما تطلب السجود

لقاء إلى الصلاة تحول خطوات ثلاث

ركعة. كل في الفاتحة من واحدًا معنى اختر .١

والسجود. الركوع في الطمأنينة ثبّت .٢

محدد. صادق دعاء موضع السجود اجعل .٣

ذهبية قاعدة

واحدة وتسبيحة بوعي، واحدة آية عميق. محدود تركيز إلى بل موسوعية، إلى يحتاج لا الفهم
كلها. الصلاة جودة تغيّر قد بصدق، واحد ودعاء بحضور،

الفصل: لهذا العملية الخلاصة

حوار. الفاتحة •

تعظيم. الركوع •

وانكسار. قرب السجود •
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لقاء. إلى عادة من الصلاة يحول الفهم •



للخشوع يومًا 30 برنامج :٦ الفصل

البرنامج فكرة

القاعدة: ثابتة. قليلة وتمارين واضح، واحد هدف له أسبوع كل أسابيع. 4 من عملي برنامج هذا
مفاجئ. كمالٍ محاولة من أفضل ثابت صغير تحسن

الطمأنينة تثبيت الأول: الأسبوع

لا الأسبوع: قاعدة متتابعة". "حركات الصلاة تكون لا حتى الأركان في الاستقرار تثبيت الهدف:
لحظة. ولو تستقر حتى ركن إلى ركنٍ من تنتقل

صلاة) كل (في يومية مهام

ثلاثًا). (والأفضل بوعي واحدة تسبيحة + استقرار الركوع: •

السجود. قبل ثانيتين معتدلاً قف الركوع: بعد الاعتدال •

بوعي. واحدة تسبيحة + استقرار السجود: •

ثانيتين. واضح جلوس السجدتين: بين •

٣٩
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والاعتدال ثوان، 3 والسجود ثوان، 3 الركوع اجعل فقط: الأولى الركعة في سريع: تطبيقي مثال
الركعات. بقية في "الإيقاع" نفس كرر ثم ثانيتين.

بسيط نجاح مقياس

الركوع؟ بعد الاعتدال في ثبتّ هل •

السجود؟ تسبيحة قبل الرفع من نفسك منعت هل •

المعنى تثبيت الثاني: الأسبوع

ركعة كل في واحد معنى الأسبوع: قاعدة الآلية. بدل بسيط وعيٍ إلى القراءة تحويل الهدف:
يكفي.

ركعة) كل (في يومية مهام

فقط. عليها وركز واحدة) جملة (أو الفاتحة من واحدة آية اختر •

تكلف. دون ثانية نصف توقف الفاتحة: في آية كل بعد •

يوميًا): واحدة (اختر جاهزة معانٍ قائمة

ضجر. بدل شكرٌ لله": "الحمد •

قنوط. بدل أملٌ الرحيم": "الرحمن •

خوف. بدل عدلٌ الدين": يوم "مالك •

النفس. على اتكال بدل الله على اعتمادٌ نستعين": "إياك •

اليوم. عملية هداية طلب "اهدنا": •
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لهذه ارجع شردتَ وكلما فقط، نستعين" "إياك على ركعة كل في ركّز الظهر: صلاة في مثال:
الجملة.

بسيط نجاح مقياس

الصلاة؟ بعد واحدًا معنى تتذكر هل •

شرود؟ أول عند للمعنى عدتَ هل •

المشتتات تقليل الثالث: الأسبوع

يبدأ "الخشوع الأسبوع: قاعدة القلب. حضور لتسهيل وأثناءها الصلاة قبل الضوضاء تقليل الهدف:
التكبير". قبل

الصلاة) (قبل يومية مهام

النظر. مجال خارج بعيد: هاتف •

واحدة. بجملة نية + هادئة أنفاس 3 التكبير: قبل دقيقة •

الهدوء. على الدماغ تساعد السجادة/الزاوية نفس الإمكان: قدر ثابت مكان •

الصلاة أثناء مهام

الالتفات). الملابس، (تعديل الضرورية غير الحركات قلّل •

واحد). معنى + السجود موضع (نظر للرجوع واحدة مرساة استخدم •

دخول + ماء شرب + هاتف (إغلاق قبلها ثابتًا روتينك اجعل العشاء: صلاة في شرودك تكرر إذا مثال:
مباشرة). الصلاة



٤٢

بسيط نجاح مقياس

الحركات؟ خفّت هل •

يختف)؟ لم لو (حتى الطويل الشرود قلّ هل •

السجود ترقية الرابع: الأسبوع

هو السجود الأسبوع: قاعدة الصادق. الدعاء وبناء القلب استعادة نقطة السجود جعل الهدف:
الخشوع. تشغيل" "إعادة

صلاة) كل (في يومية مهام

قدرتك). (حسب ثانية 20 --10 بـ أطول سجدة آخر اجعل الذهبية: السجدة •

اليوم. بحاجتك أو بنيتك مرتبط محدد: واحد دعاء •

بسرعة. لا بوعي، مرات ثلاث السلام: بعد استغفار •

فقط): واحدًا (اختر جدًا قصيرة أدعية أمثلة

عليك." قلبي اجمع رب "يا •

علي." وتب لي اغفر رب "يا •

كله." شأني أصلح رب "يا •

وثبتني." اهدني رب "يا •

أهمني." ما اكفني رب "يا •
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بسيط نجاح مقياس

محدد"؟ "صادق بدعاء الصلاة من خرجتَ هل •

صلاتك؟ في نقطة أهدأ السجود صار هل •

واحدة صفحة في متابعة جدول

اجمع الكمال؛ عن تبحث لا القاعدة: اليوم. في المهمة إنجاز عند ✓ علامة ضع الاستخدام: طريقة
العلامات. من عدد أكبر

المغرب/العشاء العصر الظهر الفجر (حسب اليوم مهمة
الأسبوع)

اليوم

ركوع/سجود طمأنينة:
ثانيتين اعتدال + باستقرار

1

قبل انتقال لا طمأنينة:
بوعي واحدة تسبيحة

2

بين جلوس طمأنينة:
ثانيتين السجدتين

3

في الإيقاع ثبات طمأنينة:
الركعات كل

4

السرعة خفّض طمأنينة:
فقط 15%

5

التالية الصفحة في يتبع
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المغرب/العشاء العصر الظهر الفجر (حسب اليوم مهمة
الأسبوع)

اليوم

على ركّز طمأنينة:
الركوع بعد الاعتدال

6

الأسبوع تقييم طمأنينة:
تثبيته) تحتاج ركن (أكثر

7

من واحدة آية معنى:
ركعة كل في الفاتحة

8

ثانية نصف توقف معنى:
الفاتحة آيات بين

9

"إياك مرساة معنى:
عند للرجوع نستعين"

الشرود

10

"الرحمن على ركّز معنى:
(رجاء) الرحيم"

11

"مالك على ركّز معنى:
وعدل) (يقين الدين" يوم

12

"اهدنا" على ركّز معنى:
اليوم) عملية (هداية

13

الأسبوع تقييم معنى:
قلبك) أحيا معنى (أكثر

14

+ بعيد هاتف مشتتات:
التكبير قبل دقيقة

15

التالية الصفحة في يتبع
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المغرب/العشاء العصر الظهر الفجر (حسب اليوم مهمة
الأسبوع)

اليوم

نية + أنفاس 3 مشتتات:
الصلاة قبل واحدة

16

+ الحركة تقليل مشتتات:
السجود موضع نظر

17

لا واحدة مرساة مشتتات:
تغيّرها

18

قدر ثابت مكان مشتتات:
الإمكان

19

شرود أول علاج مشتتات:
رجوع) + (استعاذة

20

الأسبوع تقييم مشتتات:
عندك) مشتت (أكبر

21

+ الذهبية السجدة سجود:
محدد واحد دعاء

22

سجدة آخر أطِل سجود:
ثانية 20 --10

23

بهمّ مرتبط دعاء سجود:
اليوم

24

بعد استغفار سجود:
بوعي ثلاثًا السلام

25

التالية الصفحة في يتبع
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المغرب/العشاء العصر الظهر الفجر (حسب اليوم مهمة
الأسبوع)

اليوم

السجود اجعل سجود:
الصلاة في موضع أهدأ

26

معنى بين اجمع سجود:
ذهبية سجدة + واحد

27

الأسبوع تقييم سجود:
فيك) أثّر دعاء (أكثر

28

طمأنينة شامل: تثبيت
قبل دقيقة + معنى +

التكبير

29

"أفضل اختر التثبيت: يوم
عليها واستمر عادات" 3

30

(اختياري): سريعة ملاحظات

الأسبوع: هذا تحسنت صلاة أكثر •

تكرر: شرود سبب أكثر •

القادم: للشهر سأثبتها واحدة عادة •



تجنبها يجب أخطاء :٧ الفصل

الذات جلد

بلا "صلاتي منافق"، "أنا نفسك: على قاسٍ حكمٍ إلى الخشوع نقص تُحوِّل أن هو الذات جلد
الحضور. ويُضعف الشرود يزيد والتوتر زائدًا، توترًا يُنتج لأنه تربوي خطأ هذا أصلح". "لن قيمة"،

الذات؟ جلد يظهر كيف

دخلت. مما أكثر محبطًا الصلاة من تخرج •

نجحت؟" هل خشعت؟ "هل بقلق: الصلاة داخل نفسك تراقب •

كامل. فشل دليل شرودٍ أي تعتبر •

عملي بديل

القادمة؟ الصلاة في سأحسّنه الذي الواحد الشيء ما نافع: بسؤالٍ القاسي الحكم استبدل •

رسوب. شهادة لا رجوع إشارة الشرود اعتبر •

واحد. ركن في ثابتة طمأنينة أو للمرساة واحد رجوع صغير: تحسن" "مؤشر اعتمد •

٤٧



٤٨

تطبيقي: مثال

أبدًا" أخشع لا "أنا بدل: •

ركعة." كل في ثانيتين الركوع بعد الاعتدال سأثبت "اليوم قل: •

التغيير في المبالغة

مراقبة كثيرة، معانٍ طويلة، إطالة فجأة: ضخمًا برنامجًا نفسك تُحمِّل أن الاستمرار يفسد ما أخطر من
انقطاع. ثم إرهاق غالبًا: النتيجة واحد. يوم في شيء كل علاج ومحاولة شديدة،

المبالغة أشكال

ثقيلاً. الأمر يصبح حتى واحدة دفعة الصلاة زمن زيادة •

الواحدة. الركعة في كثيرة معاني استحضار محاولة •

جديدة. خطة جديد، دعاء جديدة، مرساة يوم: كل أسلوبك تغيير •

الآمن التغيير قاعدة

أسبوع. كل فقط واحدًا سلوكًا غيّر •

تكفي. الذهبية السجدة في ثانية 20 --10 صغيرة: الزيادة اجعل •

تبديل. دون كاملاً أسبوعًا المرساة ثبّت •

خاطئ): مقابل (صحيح تطبيقي مثال

شرود. كل وأمنع كاملاً، الفاتحة تفسير وأحفظ ركعة، كل سأطيل اليوم خاطئ: •

مستقر). سجود + ثانيتين (اعتدال فقط الطمأنينة سأثبت الأسبوع هذا صحيح: •



٤٩

لليأس الاستسلام

ما قيمة تقلل أو للشرود، وتستسلم التدريب فتترك أنجح" ولم "حاولت تقول: عندما يظهر اليأس
بالقفزات. لا بالتراكم، يتحسن الخشوع أن هنا المشكلة تحقق.

اليأس علامات

يختف. لم الشرود لأن ثلاثة أو يومين بعد المحاولة ترك •

مسدود. طريقك أن فتظن فورًا، يخشع بمن نفسك مقارنة •

يُذكر". لا "هذا الصغير: التحسن تجاهل •

عملية بطريقة الأمل بناء إعادة

إلغاءه. لا الشرود طول تقليل الهدف: اجعل •

الصلاة. بعد تذكرته واحد معنى أو ذهبية سجدة يوميًا: واحدًا نجاحًا سجّل •

صلوات 10 راقب بل واحدة، صلاة من نفسك على تحكم لا صلوات": 10 "قاعدة اعتمد •
متتالية.

واقعي: مثال

الصلاة. من 70% تشرُد كنت الأول: الأسبوع •

أسرع. تعود لكنك 50% الشرود صار الثاني: الأسبوع •

للكمال. تصل لم لو حتى حقيقي تقدم هذا •
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نفسي صراع إلى الصلاة تحويل

الصلاة التوتر. ويزداد المناجاة تضيع الأفكار، ضد الرأس" داخل "معركة إلى الصلاة تتحول عندما
واستعانة. ولقاء عودة هي بل اختبار، أو جلدٍ ساحة ليست

صراع؟ إلى الأمر يتحول كيف

تتجاوزها. أن بدل الفكرة تُقاتل •

هذا؟ يعني ماذا الفكرة؟ بهذه جئت لماذا الصلاة: أثناء الشرود تُحلّل •

الشرود. فيزيد تشرُد" "لا تكرر: •

الهادئ" "الرجوع استراتيجية الحل:

انفعال. بدون الشرود لاحظ •

سرًا. بالله استعذ •

واحد). معنى + (نظرك فورًا للمرساة ارجع •

واحد. بدعاء القلب إعادة محطة السجود اجعل •

تطبيقي: مثال

أهمني"، ما اكفني رب "يا السجود: إلى انقلها داخليًا، عليها ترد أن بدل تتكرر: مزعجة فكرة •
الصلاة. أكمل ثم

الفصل خلاصة

أفخاخ: أربع تجنب الخشوع، بناء في لتنجح
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للقياس. قابلة واحدة بخطوة استبدله الذات: جلد •

أسبوعيًا. واحدًا شيئًا غيّر التغيير: في المبالغة •

واحدة. صلاة لا صلوات 10 عبر التحسن راقب اليأس: •

والسجود. للمرساة ارجع الأفكار؛ تفاوض لا النفسي: الصراع •

فعلته شيء "أفضل فقط: واحدة جملة ذهنك في اكتب صلاة، كل بعد (دقيقة): ختامي تمرين
وتبني الذات جلد تُوقف وحدها الجملة هذه " هو: صلاتي في اليوم

الاستمرار.



الخاتمة

عمر مشروع الصلاة

العبد فيه يتدرّج عمر مشروع الصلاة تتغير. لا ثابتة حالة ولا أسبوع، في تُكتسب مهارة ليس الخشوع
السجادة. حدود خارج ممتدة سكينةٍ إلى أعمق، حضورٍ إلى صحيح، أداءٍ من

تدريب: فرصة هي صلاة كل

الانتباه. على تدريب •

التواضع. على تدريب •

الخطأ. بعد الرجوع على تدريب •

المشتتات. أمام النفس ضبط على تدريب •

على إليها نظر ومن التراكمي. أثرها سيفوته تنتهي" يومية "مهمة أنها على الصلاة إلى نظر من
صغيرًا. كان ولو تحسنًا يحمل أسبوع كل أن سيلاحظ طويل" نمو "مسار أنها

الأسبوع من أفضل اليوم أنا "هل اسأل: بل الكامل؟" للخشوع وصلتُ "هل تسأل: لا مهمة: قاعدة
الماضي؟"

٥٢
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السكينة إلى الشرود من

الرجوع. على القدرة هو يتراجع ومن يتقدم من بين الفرق بدايته. بل الطريق، نهاية ليس الشرود
عندما:

الأركان، في الطمأنينة تثبّت •

الفاتحة، من واحدًا معنى تختار •

التكبير، قبل المشتتات تقلل •

صادق، دعاء محطة السجود تجعل •

لكنه: فجأة، يختفي لا الشرود فإن

زمنه، يقصر •

تكراره، يقل •

أسرع. منه العودة وتصبح •

من الصلاة وتتحول السكينة. من أطول مساحات إلى القصيرة الحضور لحظات تتحول الوقت، ومع
"مأوى". إلى "حركة"

للتدرج: واقعي مثال

ركعة. في واحدة حضور لحظة البداية: في •

استعجال. بلا ثابت ركوع أسابيع: بعد •

حياتك. في قرارًا يغيّر السجود في دعاء أشهر: بعد •

القلق. عند الأول ملجأك الصلاة تصبح سنوات: بعد •

الحقيقي. التحول هو هذا
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رجاء رسالة

خير. علامة الخشوع عن بحثك مجرد أن فاعلم بالتقصير، تشعر وأنت الكلمات هذه تقرأ كنت إن
حيّ. قلب هو حضوره لضعف يحزن الذي القلب

صراع. ساحة الصلاة تجعل ولا طاقتها، فوق نفسك تُحمِّل ولا يتكرر، شرود من تيأس لا
صادقًا. بسيطًا لقاءً اجعلها

أمور: بثلاثة دائمًا ابدأ

التكبير. قبل هادئة دقيقة •

الفاتحة. في واحد معنى •

السجود. في واحد دعاء •

السكينة. من واسعًا بابًا لتفتح كافية لكنها صغيرة، تبدو قد الثلاثة هذه
الأخيرة: الخلاصة

تدريجي. نموٌّ بل مفاجئًا، كمالاً ليس الخشوع •

الطريق. قلب والسجود روح، والفهم أساس، الطمأنينة •

اليوم. في مرات خمس متجددة نعمة بل عبئًا، ليست الصلاة •

كلها. أيامنا صلاح في وسببًا لأرواحنا، وراحةً لقلوبنا، نورًا صلاتنا يجعل أن الله نسأل



الملاحق

٥٥
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واحدة صفحة في الأركان ملخص أ: ملحق

ملاحظة طويل. فقهي تفصيل دون بدونه، الصلاة تقوم لا بما سريع تذكير الملخص: هذا هدف
الأركان. وترتيب والاعتدال الطمأنينة هو هنا الخشوع يخدم ما أكثر عملية:

(عملية) سريعة تحقق علامة الركن

القراءة قبل استعجال بلا واضح وقوفٌ (في القدرة مع القيام
الفريضة)

والتركيز الخارجي الكلام قطع مع للدخول، أكبر" "الله الإحرام تكبيرة

تتوقف أو الأقل على واحدًا معنى وتفهم كاملة، تقرأها
الآيات بين لطيفة وقفة

كل في الفاتحة قراءة
ركعة

(والأفضل بوعي واحدة وتسبيحة واستقرار، صحيح انحناءٌ
ثلاثًا)

الركوع

فورًا) تهوي (لا السجود قبل واضحة لحظةً واقفًا تستقيم الركوع من الرفع
قائمًا والاعتدال

القدمين، وأطراف والركبتين والكفين الجبهة استقرار
بوعي وتسبيحة

لكل (سجدتان السجود
ركعة)

الجلسة ذكر مع مستقر واضح جلوسٌ السجدتين بين الجلوس

أن دون الأقل على واحد لذكرٍ يكفي سكونٌ ركن لكل
الذكرَ الحركةُ تسبق

ركن كل في الطمأنينة

التشهد تمام حتى الصلاة نهاية في واضح جلوسٌ له والجلوس الأخير التشهد

التشهد في المشروع بالقدر النبي على بالصلاة تأتي
الأخير

في النبي على الصلاة
الأخير التشهد

الصلاة من للخروج تسليمٌ التسليم

مكانه في شيء كل ركن؛ على ركنًا تقدم لا الترتيب
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الصلاة: بعد ثانية 30 اختبار

الركوع؟ بعد الاعتدال في ثبتُّ هل •

بوعي؟ واحدة تسبيحة قبل السجود رفع من نفسي منعتُ هل •

الفاتحة؟ من واحدًا معنى أتذكر هل •



٥٨

يومية تقييم بطاقة ب: ملحق

= 2 أحيانًا حدث = 1 يحدث لم = 0 :(2) إلى (0) من بند لكل درجة ضع الاستخدام: طريقة
بوضوح حدث

2 --0 البند

واحدة) نية + (تهدئة التكبير قبل دقيقة

النظر عن بعيدًا هاتف/مشتتات

بوعي) تسبيح + (استقرار الركوع طمأنينة

السجود) قبل واضحة (وقفة الركوع بعد الاعتدال

بوعي) تسبيح + (استقرار السجود طمأنينة

بوضوح السجدتين بين جلوس

اليوم استحضرته الفاتحة من واحد معنى

صراع دون بسرعة للمرساة رجعت شرود: أول عند

محدد) دعاء + أطول سجدة (آخر الذهبية السجدة

مرات) 3) بوعي السلام بعد استغفار

20 من الدرجات): (اجمع اليوم نتيجة

التحسن: يثبتان سؤالان

صلاتي: في اليوم نجح شيء أفضل •

فقط: غدًا سأحسّنه واحد شيء •



٥٩

للخشوع جامع دعاء ج: ملحق

ضيق عند اثنتين أو جملة اختيار مع السجود، في أو الصلاة قبل قوله يمكن جامع، مختصر دعاء هذا
الوقت:

الرياء، من قلبي طهّر اللهم يديك. بين حاضرًا قلبي واجعل لي، عينٍ قرةَ صلاتي اجعل اللهم
الشيطان، ووسوسة الفكر شرود من أعذني اللهم العُجب. من وعملي الغفلة، من ولساني
على وثباتًا أدعو، ما وصدق أقرأ، ما فهم ارزقني اللهم والسجود. الركوع في طمأنينةً وامنحني

عين. طرفة نفسي إلى تكلني ولا كله، شأني وأصلح عليك، قلبي اجمع اللهم طاعتك.

في وصدقًا وطمأنينةً خشوعًا وارزقني عليك، قلبي اجمع اللهم ثوان): 10) جدًا قصيرة صيغة
الصلاة.
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