


مقدمـــة

أعظم هل تخيلت يوماً أن بإمكانك استضافة
يغ ف ك؟فتــكج أن ت لــ  مــ  ا بــ  عقــوا ااتــافي
حكـم ااقيم، أو تحاوفي اب  اا وزي، أو تستم  ا

..ااصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحابة وااتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب ن
.. أو أي عــاام مــ  اا لمــا  ف جــت اام ــا  
ـــ ـــدو ا مـــ؟  يااي اً، وف أي وقـــت ت؟ـــا ج قـــد يخ
ـــ ك اكنـــق ققيقـــة واق ـــة بـــن يـــديك  فكـــل  ا

كــــــــ    يكــــــــون    عــــــــ   يق ااقــــــــ؟ا  ـطــــــــوأ .؟
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أدفيك اا ظمـــا  هــــا ااســــ؟ قـــديماً، ف ــــا اقـــد 
ــ ل ت اــو  ؟ ــت و لســ: ابــ  اامخــافيك قــن س 

يغ : مــ  أاــحابكج أ ــاة ب ملــة  لــدها ااتــافي
أاـــــــحاة ني   ا كنـــــــت ف ااخيـــــــت  ااســـــــت '

. "صلى الله عليه وسلممحمد 
وف كــان يــ؟ص ف اـاحا  ااكتــً و وهــاً،اقـد 

قية ااسطوفي قوافيا ، وف ااق؟ا   م ااسةً ققي
ح واايـــون، نـــدعوكم اناـــت. ال لمـــا  واا ظمـــا 

فيقلــــــــــــةهـــــــــــــً ا بــــــــــــواة م ــــــــــــاً، ونخــــــــــــدأ 
(.م ااســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة اا ظمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا )
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فوائد ااق؟ا  

.تساعد على قل اام؟كلا .1
. خيرتمنحك طلاقة ف االسان واات.2
هي كـا  ال قل وتنمية الاك؟.3

.وتقوّي ملكة ااا م وااحاظ
يد الإيمان وت مّق اا لاقة .4 ق االّ بتز

.ت الى
ت؟حـ اا مم وتغ؟س ااطموح .5

.والإي ابية
تحاظ ااوقت وتمنحك ج وفي .6

.الإن از
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فوائد ااق؟ا  

ت؟ف  اا  ل ع  ناسك وع  .7
يد م  اا لم ااشرع ي ، وتز ي الآ ؟

.واادنيوي
م ت ساعدك على ااتمك  .8

.وتنمية م افياتكتخصصك 
اقًا ت زز ااخياا والإبداع وتاتح آف.9

. ديد  التاكير
ك؟  وتحافظ على ن؟ي تقوّ .01 اط ااـا

.ااـه 
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اما ا   نق؟أج

 ننا   ندفيك فوائد ااق؟ا   .1
.اا ظيمة

".ما عندي وقت"بسخً جخ ة .2
. ننا نمل بسرعة عند ااق؟ا  .3
سخً نق؟أ كثيًرا اك    نستايد ب.4

.كياة ااتركيز أو ااتدوي 
 ة تثخيط ا احاة وتأثير ااخي.5

.ااسلخية
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قصة مل مة

ــــ؟وص أن أقــــد ااتلاميـــــ قــــاا ا؟ــــيخق :ي 
أ ــــــــــديــــــــــا جــــــــــيغ، أقــــــــــ؟أ كثــــــــــيًرا و  "

!".ا ــــــــــــــــــــــــــً ااقـــــــــــــــــــــــــ؟ا  أثـــــــــــــــــــــــــ؟ًا 
."اك ل ــ: "اا؟ــيغ تمــ؟  وقــاا اــقفأعطــاً 

." : "قاا”جهل كبر  الآن“: سأاقثم 
هكـــا هــي ااقــ؟ا  ، قــد   ":قــاا اا؟ــيغ

ك تــ؟ص أث؟هــا مخــان ، اكن ــا تغـــي عقلــ
.."وفيوقـــك كمـــا تغــــي ااتمـــ؟   ســـدك
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عاد كيف ن  ل ااق؟ا   
ف قياتناج

خط ا  ــل القــ؟ا   نظامًــا وااــحًا وافيتــ
ـــــــــــــثلا  :ب ـــــــــــــا بأقـــــــــــــد هــــــــــــــً اا

مـــــــــثلًا  كـــــــــل )وقـــــــــت محـــــــــدد 
ـــــــــــــــــــــــــــــون  (.دقـــــــــــــــــــــــــــــائق 10أو 5ي

ــــــا عــــــدد اــــــاحا  م ــــــن يوميً
ــــــــون )  ــــــــل ي (.اــــــــاحا  5مــــــــثلًا ك

يـد قـل م؟ـكلة )هدف محدد  أفي
(.تطــــــــوي؟ م ــــــــافي /  عــــــــداد دفيس / 
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تو ي ا  م مة قوا ااق؟ا  

صص استشر م  تثق بق ف ااتخ.1
يد ق؟ا تق .أو اام اا ااـي ت؟

  ا تر ا وقا  اامناسخة الق؟ا .2
فيكزّ ف أفضل : 20/80قاعد  )

م  % 20أي أن ( أوقا  ن؟اطك
م  % 80اا  د اام؟كز ي طيك 

.اانتائج
يحًا وهادئًا ال.3 .ق؟ا  هيّّ مكانًا م؟
:نوّع ف ااق؟ا   بن.4

ااق؟ا   ااتثقياية اا امة-
كااق؟ا   ااتخصصية ف م اا-
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تو ي ا  م مة قوا ااق؟ا  

ً تـك؟ّ أن ااق؟ا   م افي  ت كتس.5
.بااممافيسة

:ف ااخدايا .6
م؟ابدأ بااكتً ااس لة اتست-
تمت وبااكتً ااتي تحخ ا اتس-
وبااكتً ااقصير  ات؟ ؟ -

.بالإن از
ااقً م  يق؟أ  فااصاقً .7

قافيئ مثلك ي؟  ك على 
.ا ستم؟افي
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تو ي ا  م مة قوا ااق؟ا  

قيّد اااوائد اام مة ااتي .8
.تت لم ا

ً  ق  ااِ لم  ايدٌ وااكتابة  ".9 يدد 
 قيِّدد 

ِ
ك  بااحخاا ةايود  ."ااواثِق 

تر  أعد ق؟ا   ااكتاة ااقيم ب د ف.01
.اترسغ اااائد 

الإ لاص وااصبر واام اهد  .11
يقك الاستااد  م  ااق؟ا   .ط؟
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مكانة ااكتً عند اا لما 

:قاالّـــــقيـــــل  بـــــ  اامخـــــافيك فيقمـــــق •
اـــــــــو  ؟ ـــــــــت و لســـــــــت مـــــــــ  " 

ف  ني   ا كنت: "فقاا" أاحابكج
أاــــــــــــــحاةااخيــــــــــــــت  ااســــــــــــــت 

، أي أنـــــــــق يـــــــــ؟ص ف "صلى الله عليه وسلممحمـــــــــد 
اسـة ااق؟ا   واانظ؟ ف ااكتً كم ا

.ااصحابة واا لما 
وكــــان الإمــــان اازهــــ؟ي يــــلازن كتخــــق •

ً  ن هــق واالـّ: "قت قاات زو تق
".ائـ؟ااكتً أجدّ عليَّ م  ثـلا  ر
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مكانة ااكتً عند اا لما 

ــــــوقــــــاا ابــــــ  ااقــــــيم فيقمــــــق • :قاالّ
 لم ع؟اق اا لـم أجـد جـغاًا بـاا" 

."م  كل عاجق بم ؟وقق
ا مـ: "قاالّ وقاا اب  اا وزي فيقمق •

أجــــخ  مــــ  مطاا ــــة ااكتــــً، و  ا 
ـــا اـــم أفيً فكأنمـــا وق ـــ ت فيأيـــت كتابً

!".على كنز
: واــية ابــ  اا ــوزي اطااــً اا لــم•

لـــو اـــيك  اـــك مكـــان ف بيتـــك تخ"
فيـــــــق، وتحـــــــاد  ســـــــطوفي كتخـــــــك، 
.".وت ــــــــــ؟ي ف قلخــــــــــا  فكــــــــــ؟ك
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م  واايا أهل اا لم

 ايـق سـأعود:   ا ق؟أ  كتابًا فـلا تقـل"
ــا،  ن هـــا اا؟ــ وفي ســي دي بــك  ققً

يط ف اااوائــــد ااــــتي ت ق؟ؤهــــا  لى ااتاــــ؟
".الآن

14



التواال وا ستاسافي

:  ااموق  اا؟خصي
https://www.faisal-al-atwi.com

كــــــ  :منصــــــــة  
https://x.com/feisal_alatwi

:منصة تيك توك
www.tiktok.com/@feisal_alatwi

:واتســـــــــــــــــــــــــــاة
https://wa.me/966544470462
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