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إن الصيام امثالي يتطلب غذاءً مثالياً، وتؤكد التجربة وامشاهدة 
أعلى  على  ويحصل  الصيام  منافع  ليكمّل  للصائم  غذاء  أفضل  أن 

النتائج العاجية هو التمر.
من  يكثر  الكرم  النبي  كان  ماذا  امقالة:  هذه  في  نطرحه  سؤال 
اإفطار على التمر في شهر رمضان؟ وما أن جميع اأعمال التي قام 
بها هذا النبي الرحيم فيها حكمة عظيمة، إذن ا بد أن يكون هنالك 
عاقة بن الصوم وبن التمر من جهة، ومن جهة ثانية هنالك عاقة 
بن التمر وبن الشفاء من بعض اأمراض، أن الرسول عليه الصاة 
والسام كان يأكل التمر في جميع أوقات السنة. ولذلك سوف نرى 
الفوائد العظيمة لتناول حبات من التمر كل يوم، وخصوصاً في شهر 
رمضان امبارك، الذي نسأل الله تعالى أن يتقبل منا جميعاً صيامه، 

ويعتقنا من النار. وإليكم بعض اأمراض التي يعاجها التمر.
التمر عاج للتسمم

على  اجسم  تساعد  سوف  يوم  كل  التمر  من  قليلة  كمية  أكل  إن 
امعادن  مثل  خاياه  في  امختزنة  السموم  من  جزء  من  التخلص 
هذا  عصرنا  في  كثُرت  قد  السموم  وهذه  مثاً،  كالرصاص  الثقيلة 
بسبب التلوث الكبير للماء والهواء والغذاء الذي نتناوله. وقد يكون 
هنالك فائدة كبيرة من التمر في عاج التسمم بالرصاص، حيث إن 
انطاق  بسبب  بالرصاص،  ملوث  اليوم  نستنشقه  ال��ذي  الهواء 
كميات من أكاسيد الرصاص من عوادم السيارات ومداخن امصانع.

يعالج ااضطرابات امعوية
أداء  على  اأمعاء  ويساعد  امعوية  ااضطرابات  التمر  يعالج 
مهامها بفعالية عالية، كما يساعدها على تأسيس مستعمرة البكتريا 
بشكل  اإمساك  عاج  على  التمر  يساعد  ولذلك  لأمعاء.  النافعة 
ألياف. ومكن  جيد ويقلص عضات اأمعاء وينشطها ما فيه من 
ااستفادة القصوى من شراب التمر لعاج اإمساك بنقع حبات من 

التمر خال الليل وتناولها في صباح اليوم التالي كشراب مسهل.
وااضطرابات اجنسية

مكن  كما  الضعيف،  القلب  لعاج  التمر  شراب  استعمال  مكن 
والعسل  احليب  مع  التمر  مزج  وإذا  اجنسي.  للضعف  استعماله 
لدى  اجنسية  ااضطرابات  لعاج  فعااً  شراباً  يشكل  فسوف 

اجنسن.
يرفع مستوى الطاقة

يقوّي اجسم بشكل عام ويرفع  باماء  امنقوع  التمر  إن مشروب 
لتحسن  أيضاً  امسنون  يتناوله  أن  ومكن  فيه.  الطاقة  مستوى 
قوتهم وتخليصهم من السموم امتراكمة في خاياهم طوال سنوات 

عمرهم.
يعالج ااضطرابات النفسية

واأم��اح  للمعادن  الغزيرة  اأن���واع  على  التمر  اح��ت��واء  إن 
والفيتامينات سوف يؤثر على عمل الدماغ ويسدّ ما ينقصه اجسم 
من عناصر غذائية، وهذا يقود إلى ااستقرار النفسي لدى اإنسان. 

وهذا يعني أن تناول كمية من التمر كل يوم وبانتظام سوف يؤثر 
على احالة النفسية فيجعلها أكثر استقراراً.

يعالج الوزن الزائد
إن احتواء التمر على تشكيلة واسعة من العناصر الغذائية يجعله 
هو  للسمنة  الرئيسي  السبب  أن  علمنا  وإذا  للجوع!  مقاوماً  غذاء 
دائم باجوع والشهية للطعام وبالتالي استهاك  اإحساس بشكل 
كميات أكبر من الشحوم والسكريات أثناء اأكل، فإن العاج بتناول 
اإحساس  على  سيساعد  باجوع  اإحساس  عند  مر  حبات  بضع 
باامتاء والشبع، هذه احبات سوف مدّ اجسم بالسكر الضروري، 
من  كبيرة  بنسبة  التخفيف  وبالتالي  اأمعاء  حركة  بتنظيم  وتقوم 
اإحساس باجوع. وبالنتيجة التخفيف من استهاك الطعام. وهنا 
يتجلى الهدي النبوي الشريف عندما قال عليه الصاة والسام: )ا 
عاجاً  نستنبط  وهنا  مسلم[.  ]رواه  التمر(  عندهم  بيت  أهل  يجوع 
يعالج  الكبد  اضطرابات  ويعالج  التمر!  بواسطة  الزائدة  للسمنة 

التمر الكبد ويخلصه من السموم، وإذا ترافق الصوم مع اإفطار على 
التمر، كان بحق من أروع اأدوية الطبيعية لصيانة وتنظيف الكبد 

من السموم امتراكمة فيه. 

يعالج ااضطرابات التنفسية
كما أن شراب التمر مكنه أن يعالج التهابات احنجرة والعديد 
من أنواع احمّى، والرشح والزكام. ويؤكد الباحثون اليوم أن التمر 

إذا م أخذه بانتظام فإنه يعالج التهابات الرئة امزمن.
ويعالج تسوس اأسنان

ويحتوي  وب2  وب1  آ  فيتامينات  على  أيضاً  التمر  يحتوي 
اأسنان. كما يحتوي  الفلور وهو مقاوم لتسوس  على  أيضاً  التمر 
والكوبالت  والكالسيوم  البورون  أهمها  امعادن  من  عدد  على  التمر 
والبوتاسيوم  وامنغنيز  وامغنزيوم  واحديد  والفلور  والنحاس 

والفوسفور والصوديوم والزنك. 
ويساعد في عاج السرطان

للسرطان.  امقاوم  السيلينيوم  التمر كذلك على عنصر  ويحتوي 
ولذلك قد يكون تناول التمر بانتظام، وكل يوم سبع حبات أو أكثر، 
فإن ذلك قد يفيد في الوقاية من أنواع السرطانات امختلفة. ويكون 
هذا الغذاء أكثر فعالية إذا ترافق بالدعاء: )بسم الله الذي ا يضر مع 

اسمه شيء في اأرض وا في السماء وهو السميع العليم(.
التمر يسهّل الوادة

امخاض والوادة تكون بأمس احاجة  الرحم في مرحلة  إن عضلة 
التمر  أن  وما  نسبياً.  الضخمة  العضلة  لهذه  كغذاء  الطبيعي  للسكر 
مادة ملينة ومسهلة فهي ضرورية للحامل قبل الوادة لتنظيف الكولون 
عضات  على  بالتأثير  التمر  يقوم  ولذلك  ال��وادة.  وتسهيل  واأمعاء 
الرحم فينشطها وينظم حركتها ما يسهل وادة احامل. وهنا يتجلى 
اإعجاز في قوله تعالى في خطابه لسيدتنا مرم عليها السام: )وَهُزِّي 

إلَِيْكِ بِجِذْعِ النَّخْلةَِ تُسَاقِطْ عَليَْكِ رُطَباً جَنِيّاً( ]مرم: 25[.
ويهدّئ اأطفال

وسريع  سهل  هو  وال��ذي  الطبيعي  السكر  على  التمر  يحتوي 
الطفل  معدة  بالنسبة  وآمن  مريح  فهو  لذلك  والهضم،  اامتصاص 
وأمعائه. ومكن ااستفادة أيضاً من عصير التمر خصوصاً إذا مُزج 

مع احليب ليشكل شراباً مقوياً لأطفال والكبار معاً. 
كما مكن لهذه العجينة أن تكون مثابة مادة مهدئة للثة الطفل أثناء 

بزوغ أسنانه حيث تهدئ لثته وتطرّيها وتسهّل خروج اأسنان.
يعالج إسهال اأطفال 

ثم إن مزيج التمر والعسل وامصنوع كمادة عجينية مكن أن يعالج اإسهال 
عند اأطفال، ويعالج الزحار أيضاً بشرط أن يعطى ثاث مرات في اليوم.

غذاء للمولود اجديد
حنيك  في  والسام  الصاة  عليه  الكرم  النبي  هدي  نستذكر  وهنا 
الطفل بالتمر اممضوغ وإطعامه قلياً منه بعد وادته. وقد أثبت العلم 
اماء والسكر إمداده بالغذاء وإكسابه  من  امولود شيئاً  إعطاء  ضرورة 
التمر  في  اموجود  السكر  أن  علمنا  وإذا  اأم��راض.   ضد  الازمة  امناعة 
من أسهل أنواع السكاكر امتصاصاً وهضماً فإنه يكون مناسباً للمولود 
ليسهل  النقي  باماء  نقعه  أو  مضغه  يتم  أن  على  وادت��ه  منذ  اجديد 
سبق  قد  وسلم  عليه  الله  صلى  اأعظم  الرسول  أن  يؤكد  وهذا  تناوله. 
اأطباء إلى هذا النوع من التغذية، كيف ا يسبقهم وهو رسولٌ من ربّ 

هؤاء اأطباء؟!
أفطر  )إذا  والسام:  الصاة  عليه  لنبينا  شريفاً  حديثاً  نتذكّر  وأخيراً.. 
أحدكم فليفطر على مر فإنه بركة، فإن لم يجد مراً فاماء فإنه طَهور( ]رواه 
أبو داود[. ويؤكد علماء الغرب اليوم أن الصوم الفعال يجب أن يكون على 
أفضل  من  هو  التمر  في  اموجود  والسكر  الطبيعية،  السكرية  وامواد  اماء 
الكرم علمنا أصول الصوم  الرسول  الطبيعة. وهكذا يكون  السكريات في 

الفعال بتناول التمر واماء قبل أن يكتشفه الغرب بقرون طويلة!

تُسَاقِطْ عَلَيْكِ رُطَباً جَنِيّاً«  إِليْكِ بِجِذعِ النخلةِ  »وَهُزِي 

إشارة قرآنية إلى وسائل جديدة 
الثياب وصناعة  للنقل 

دراسة : العمل بجد وانتظام 
العمر يطيل 

وج��د باحث��ون أميركيون 
ومثاب��رة  بج��د  العم��ل  ان 
بإطال��ة  مرتب��ط  وانتظ��ام 
العم��ر. ورأى الباحثون من 
جامع��ة كاليفورني��ا ان من 
يحب��ون العم��ل ويطمحون 
للتق��دم ق��د يعيش��ون اربع 
سنوات اكثر من امتهورين، 
امواله��م  يب��ذرون  والذي��ن 
عل��ى هواه��م. وم��ن خ��ال 

الدراس��ة الس��ابقة نرى أن 
ااس��ام يأمرنا ب��كل ما هو 
مفي��د وناف��ع لنا ف��ي الدنيا 
يحضّن��ا  فالل��ه  واآخ��رة، 
عل��ى العم��ل، ب��ل ويخبرنا 
بأن الله س��يرى ه��ذا العمل 
يوم القيامة، يق��ول تعالى: 
»وق��ل اعملوا فس��يرى الله 
عملكم ورس��وله وامؤمنون 
وس��تردون إلى عالم الغيب 

والشهادة فينبئكم ما كنتم 
 .)105 )التوب��ة:  تعملون« 
أمر ااسام باأخاق  كذلك 
احس��نة، بل ان اثقل ش��يء 
في ميزان العبد يوم القيامة 
حسن اخلق، وأقرب الناس 
مجلس��ا من احبيب اأعظم 
ه��م أحاس��نهم اخاق��ا، كما 
اخب��ر بذلك النبي صلى الله 

عليه وسلم.

فيما يلي نتعرف على معجزة من معجزات 
التنقل  القرآن العظيم في احديث عن وسائل 
وصناعة  حديثاً  اإن��س��ان  اخترعها  ال��ت��ي 
يقول  الصناعية..  واأق��م��ش��ة  الباستيك 
لِتَرْكَبُوهَا  مِيرَ  وَاحَْ وَالْبِغَالَ  يْلَ  )وَاخَْ تعالى: 
 .]8 ]النحل:  تَعْلمَُونَ(  اَ  مَا  وَيَخْلقُُ  وَزِينَةً 
)وَيَخْلقُُ  تعالى:  قوله  عند  أقف  أن  أود  وهنا 
جديدة  مخلوقات  هناك  فهل  تَعْلمَُونَ(..  اَ  مَا 
سيخلقها الله تشبه احمير واخيل والبغال؟ 
امخلوقات  آخ��ر  هو  اإنسان  أن  احقيقة 
تعالى  الله  ولكن  اأرض،  وجه  على  ظهوراً 
خال  من  جديدة  ورك��وب  نقل  وسائل  يهيئ 
العلمية  وامكتشفات  ااخ��ت��راع��ات  تسخير 
وييسّر طرق صناعتها، فامادة اأولية خلقها 
الله، وصانع اآلة خلقه الله، ولذلك فإن هذه 
الوسائل اجديدة للنقل هي من صنع اإنسان 
مخلوق  هي  اأمر  حقيقة  في  ولكنها  ظاهرياً، 
من مخلوقات الله، وهذا معنى قوله عز وجل: 

)وَيَخْلقُُ مَا اَ تَعْلمَُونَ( والله أعلم.
قوله  هي  احقيقة  هذه  تؤكد  التي  واآي��ة 
الْفُلكِْ  تَهُمْ فِي  يَّ ذُرِّ ا حَمَلنَْا  أنََّ لَهُمْ  تعالى: )وَآيََةٌ 
يَرْكَبُونَ(  مَا  مِثْلهِِ  مِنْ  لَهُمْ  وَخَلقَْنَا  امْشَْحُونِ * 
]يس: 41-42[. لنتأمل قوله تعالى: )وَخَلقَْنَا 
لَهُمْ مِنْ مِثْلهِِ مَا يَرْكَبُونَ( ما معنى )مِنْ مِثْلهِِ( 
البحر،  في  جري  السّفن  وهي  الفُلك  مثل  أي 
اإن��س��ان  صنع  م��ن  آات  ه��ي  السفن  ف��ه��ذه 
ولكنها مخلوقة أن الله هو الذي خلق اخشب 
واحديد وسخر الوسائل لصناعتها، فهي جزء 
من خلق الله تعالى.وما أن الله قال: )وَخَلقَْنَا 
أن  على  يدل  فهذا  يَرْكَبُونَ(  مَا  مِثْلهِِ  مِنْ  لَهُمْ 
الله سيخلق وسائل جديدة يصنعها اإنسان 
ا  أنه  قرآنية  معجزة  وهذه  والنقل،  للركوب 

هذا  مثل  يتنبأ  أن  الزمن  ذلك  في  أحد  مكن 
واخترع  الفضاء  إلى  اإنسان  وصل  اأمر.لقد 
العديد من وسائل النقل وجميعها سخرها الله 
له عسى أن يزداد إماناً بهذا اخالق العظيم، 
ومن معجزات القرآن أن الله حدثنا عن وسائل 

جديدة بقوله تعالى: )وَيَخْلقُُ مَا اَ تَعْلمَُونَ(
اخفية  العلمية  اإشارات  من  العديد  هناك 
فمثاً  صدقها،  ليثبت  احديث  العصر  ج��اء 
بُيُوتِكُمْ  مِنْ  لَكُمْ  جَعَلَ  )وَاللهَُّ  تعالى:  يقول 
بُيُوتًا  اأْنَْ��عَ��امِ  جُلوُدِ  مِنْ  لَكُمْ  وَجَعَلَ  سَكَنًا 
وَمِنْ  إقَِامَتِكُمْ  وَيَوْمَ  ظَعْنِكُمْ  يَوْمَ  تَسْتَخِفُّونَهَا 
أصَْوَافِهَا وَأوَْبَارِهَا وَأشَْعَارِهَا أثََاثًا وَمَتَاعًا إلَِى 
قال  ماذا  نتساءل:  وهنا   .]80 ]النحل:  حِنٍ( 
تعالى: )إلَِى حِنٍ(؟ أي أن اإنسان سيستخدم 
الثياب  صناعة  في  والوبر  والشعر  الصوف 
بل  اأبد،  إلى  يستمر  لن  هذا  ولكن  واأمتعة، 
)إلَِى حِنٍ( أي إلى عصر محدد، ولكن ماذا بعد 

ذلك؟
فيه  يستخدم  عصر  يأتي  س��وف  بالطبع 
اأمتعة  لصناعة  أخ���رى  وس��ائ��ل  اإن��س��ان 
واجلد  الباستيك  مثل  واأدوات  والثياب 
والنايلون  الصناعية  واأقمشة  الصناعي 
والذي  اليوم  نعرفه  ما  ذلك  وغير  الصناعي 
فقد  وغيره،  النفط  مشتقات  من  صناعته  تتم 
شيء  ك��ل  صناعة  م��ن  ال��ي��وم  اإن��س��ان  مكن 
أو  امنزل  أث��اث  س��واء  الباستيك  من  تقريباً 
اأدوات امختلفة وحتى أجزاء الطائرة... كلها 
تُصنع من الباستيك ولم يعد هناك دور يذكر 
قرآنية  معجزة  وه��ذه  واأص���واف!  ل��أوب��ار 
لنا  سخر  الله  ب��أن  القرآن  أخبر  حيث  أيضاً 
إلى  وأصوافها  جلودها  من  لنستفيد  اأنعام 

زمن محدد، فسبحان الله! هذا خلق الله.

اميسّرة الشرعية  الرقية 
أهم  من  تكون  قد  الكلمات  هذه 
ما ستحفظه في حياتك، إنها رقية 
وبخاصة  منا  واحد  كل  يحتاجها 
في هذا العصر، مع ملف للطباعة 
هذه آيات وأدعية ينبغي على كل 
واحد منا أن يحفظها ويكررها كل 
يوم، فهي وسيلة للشفاء والوقاية 
وا  نعرفها  التي  اأم���راض  م��ن 
لهذه  حفظك  يكون  وقد  نعرفها، 
ال��رق��ي��ة س��ب��ب��اً ف��ي ج��اح��ك في 
العن  احياة، أنها تدرأ عنك شر 
الله  ب��إذن  والشيطان  واح��س��د 

تعالى.
للرقية  ال��ع��م��ل��ي��ة  ال��ط��ري��ق��ة 

الشرعية
- قراءة اآيات واأدعية تكون 
حسنة،  وت��اوة  مسموع  بصوت 
بصوت  اآي��ات  ترتيل  وح��اول 
اخشوع  ل��زي��ادة  وذل��ك  جميل، 
وه��و أم��ر ض��روري ج��داً لضمان 

الشفاء.
ماء  ك��أس  أم��ام��ك  تضع  أن   -
فتقرأ عليه ثم تشرب منه ومسح 
أو  األ����م،  أو  ام���رض  م��ك��ان  ب��ه 
وحاول  وص��درك  وجهك  مسح 
واخشوع  الشفاء  تستشعر  أن 
مكن  والسكينة.  والطمأنينة 
أو  ال��زي��ت��ون  زي��ت  ال��ق��راءة على 
زمزم،  ماء  أو  باماء  امذاب  العسل 
ث��م ت��ش��رب م��ن��ه وم��س��ح مكان 

األم.
- أن تستيقن بالشفاء وأن هذه 
القراءة لن تذهب عبثاً، بل ستؤثر 
النظام  وترفع  جسدك  خايا  على 
امناعي لديك وأن الشفاء سيحدث 
ولو تأخر فا تستعجل، وقد تكون 
من  الشفاء  في  سبباً  القراءة  هذه 
أمراض خفية ا تعرفها فيصرفها 

الله عنك من دون أن تشعر!
- مكن أن تقرأ هذه الرقية في 
أو  جالساً  أو  مستلقياً  أحوالك  كل 
أي  في  أو  السيارة  في  أو  واقفاً 
جائز  الله  فذكر  ومكان،  مناسبة 
أن  اأح��وال، ولكن بشرط  في كل 
اآيات،  معاني  مع  تفكيرك  تركز 
وتتخيل وكأن جسدك يُشفى وأن 
امرض  على  تقضي  اآي��ات  ه��ذه 
وأنك متلئ نشاطاً وحيوية، وهذا 
الشفاء  لتسريع  ج��داً  مهم  اأم��ر 
الرقية  الله تعالى. وإليك  إن شاء 

رة: 1 - اآيات القرآنية اميسَّ
الفاحة ... سبع مرات

حِيمِ )1( حْمَنِ الرَّ بِسْمِ اللهَِّ الرَّ
 )2( الْعَامَنَِ  رَبِّ  لِلهَِّ  مْدُ  احَْ
يَوْمِ  مَالِكِ   )3( حِيمِ  الرَّ حْمَنِ  الرَّ
���اكَ  وَإيَِّ نَعْبُدُ  ���اكَ  إيَِّ  )4( ال��دِّي��نِ 
��رَاطَ  ال��صِّ اهْ��دِنَ��ا   )5( نَسْتَعِنُ 
الَّ��ذِي��نَ  صِ���رَاطَ   )6( امْسُْتَقِيمَ 
امْغَْضُوبِ  غَيْرِ  عَليَْهِمْ  أنَْعَمْتَ 

الِّنَ )7(. عَليَْهِمْ وَاَ الضَّ

 ... البقرة  آيات من  أول خمس 
مرة واحدة

حِيمِ حْمَنِ الرَّ بِسْمِ اللهَِّ الرَّ
الم )1( ذَلِكَ الْكِتَابُ اَ رَيْبَ فِيهِ 
يُؤْمِنُونَ  الَّذِينَ  لِلمُْتَّقِنَ )2(  هُدًى 
ا  وَمَِّ اَةَ  الصَّ وَيُقِيمُونَ  بِالْغَيْبِ 
وَالَّذِينَ   )3( يُنْفِقُونَ  رَزَقْنَاهُمْ 
أنُْزِلَ  وَمَا  إلَِيْكَ  أنُْزِلَ  ا  مَِ يُؤْمِنُونَ 
يُوقِنُونَ  هُمْ  وَبِاآْخَِرَةِ  قَبْلكَِ  مِنْ 
هِمْ  رَبِّ مِنْ  هُدًى  عَلىَ  أوُلَئِكَ   )4(

وَأوُلَئِكَ هُمُ امْفُْلحُِونَ )5(
آية الكرسي ... ثاث مرات

حِيمِ  حْمَنِ الرَّ بِسْمِ اللهَِّ الرَّ
الْقَيُّومُ  يُّ  احَْ هُوَ  إاَِّ  إلَِهَ  اَ  اللهَُّ 
فِي  مَا  لَهُ  نَوْمٌ  وَاَ  سِنَةٌ  تَأخُْذُهُ  اَ 
ذَا  مَنْ  اأْرَْضِ  فِي  وَمَا  مَاوَاتِ  السَّ
يَعْلمَُ  بِإذِْنِهِ  إاَِّ  عِنْدَهُ  يَشْفَعُ  الَّذِي 
وَاَ  خَلفَْهُمْ  وَمَ��ا  أيَْدِيهِمْ  بَ��نَْ  مَا 
ا  مَِ إاَِّ  عِلمِْهِ  مِنْ  بِشَيْءٍ  يُحِيطُونَ 
مَاوَاتِ  السَّ كُرْسِيُّهُ  وَسِ��عَ  شَ��اءَ 
وَاأْرَْضَ وَاَ يَئُودُهُ حِفْظُهُمَا وَهُوَ 

الْعَليُِّ الْعَظِيمُ.

آخر آيتن من سورة البقرة... 
مرة واحدة

إلَِيْهِ  أنُْ��زِلَ  ��ا  مَِ سُ��ولُ  ال��رَّ آمََ��نَ 
بِاللهَِّ  آمََنَ  كُلٌّ  وَامْؤُْمِنُونَ  هِ  رَبِّ مِنْ 
قُ  وَمَاَئِكَتِهِ وَكُتُبِهِ وَرُسُلهِِ اَ نُفَرِّ
بَنَْ أحََدٍ مِنْ رُسُلهِِ وَقَالُوا سَمِعْنَا 
��نَ��ا وَإلَِ��يْ��كَ  وَأطََ��عْ��نَ��ا غُ��فْ��رَانَ��كَ رَبَّ
امْصَِيرُ )285( اَ يُكَلفُِّ اللهَُّ نَفْسًا 
وَعَليَْهَا  كَسَبَتْ  مَا  لَهَا  وُسْعَهَا  إاَِّ 
إنِْ  تُؤَاخِذْنَا  اَ  نَا  رَبَّ اكْتَسَبَتْ  مَا 
مِلْ  حَْ وَاَ  نَا  رَبَّ أخَْطَأنَْا  أوَْ  نَسِينَا 
عَليَْنَا إصِْرًا كَمَا حَمَلتَْهُ عَلىَ الَّذِينَ 
اَ  مَا  لنَْا  مِّ حَُ وَاَ  نَا  رَبَّ قَبْلنَِا  مِنْ 
طَاقَةَ لَنَا بِهِ وَاعْفُ عَنَّا وَاغْفِرْ لَنَا 
فَانْصُرْنَا  مَوْاَنَا  أنَْ��تَ  وَارْحَمْنَا 

عَلىَ الْقَوْمِ الْكَافِرِينَ )286(.
آيات من سورة آل 

عمران.... مرة واحدة
إذِْ  بَعْدَ  قُلوُبَنَا  تُ��زِغْ  اَ  ��نَ��ا  رَبَّ
رَحْمَةً  لَدُنْكَ  مِنْ  لَنَا  وَهَبْ  هَدَيْتَنَا 

ابُ )8(.  كَ أنَْتَ الْوَهَّ إنَِّ
��نَ��ا مَ��ا خَ��لَ��قْ��تَ هَ���ذَا بَ��اطِ��اً  رَبَّ
نَا  رَبَّ النَّارِ *  عَذَابَ  فَقِنَا  سُبْحَانَكَ 
أخَْزَيْتَهُ  فَقَدْ  النَّارَ  تُدْخِلِ  مَنْ  كَ  إنَِّ

امِنَِ مِنْ أنَْصَارٍ )191(. وَمَا لِلظَّ
آيات من سورة يونس ... 

سبع مرات
حْرُ  السِّ بِهِ  جِئْتُمْ  مَا  مُوسَى  قَالَ 
يُصْلحُِ  اَ  اللهََّ  إنَِّ  سَيُبْطِلهُُ  اللهََّ  إنَِّ 
اللهَُّ  وَيُحِقُّ   )81( امْفُْسِدِينَ  عَمَلَ 

قَّ بِكَلمَِاتِهِ وَلَوْ كَرِهَ امْجُْرِمُونَ. احَْ

آية من سورة الرعد.... 
سبع مرات

قُلوُبُهُمْ  وَتَطْمَئِنُّ  آمََنُوا  الَّذِينَ 
تَطْمَئِنُّ  اللهَِّ  بِذِكْرِ  أاََ  اللهَِّ  بِذِكْرِ 

الْقُلوُبُ )28(

آخ��ر أرب���ع آي���ات م��ن س��ورة 
امؤمنون

عَبَثًا  خَلقَْنَاكُمْ  ��ا  َ أنََّ أفََحَسِبْتُمْ 
 )115( تُرْجَعُونَ  اَ  إلَِيْنَا  ��كُ��مْ  وَأنََّ
إاَِّ  إلَِ��هَ  اَ  ��قُّ  احَْ امْلَكُِ  اللهَُّ  فَتَعَالَى 
هُوَ رَبُّ الْعَرْشِ الْكَرِمِ )116( وَمَنْ 
يَدْعُ مَعَ اللهَِّ إلَِهًا آخََرَ اَ بُرْهَانَ لَهُ بِهِ 
يُفْلحُِ  اَ  هُ  إنَِّ هِ  رَبِّ عِنْدَ  حِسَابُهُ  ا  َ فَإنَِّ
اغْفِرْ  رَبِّ  وَقُ��لْ   )117( الْكَافِرُونَ 

احِمِنَ. وَارْحَمْ وَأنَْتَ خَيْرُ الرَّ
آية من سورة النور.... 

مرة واحدة
وَاأْرَْضِ  مَاوَاتِ  السَّ نُورُ  اللهَُّ 
مِصْبَاحٌ  فِيهَا  كَمِشْكَاةٍ  نُورِهِ  مَثَلُ 
جَاجَةُ  الزُّ زُجَاجَةٍ  فِي  امْصِْبَاحُ 
يٌّ يُوقَدُ مِنْ شَجَرَةٍ  هَا كَوْكَبٌ دُرِّ كَأنََّ
وَاَ  شَرْقِيَّةٍ  اَ  زَيْتُونَةٍ  مُبَارَكَةٍ 
غَرْبِيَّةٍ يَكَادُ زَيْتُهَا يُضِيءُ وَلَوْ لَمْ 
يَهْدِي  نُورٍ  عَلىَ  نُورٌ  نَارٌ  سَسْهُ  مَْ
اللهَُّ لِنُورِهِ مَنْ يَشَاءُ وَيَضْرِبُ اللهَُّ 
شَيْءٍ  بِكُلِّ  وَاللهَُّ  لِلنَّاسِ   اأْمَْثَالَ 

عَليِمٌ )35(.
آيات من سورة 

الصافات.... مرة واحدة
بِزِينَةٍ  نْيَا  الدُّ مَاءَ  السَّ نَّا  زَيَّ ا  إنَِّ

كُ��لِّ  مِ��نْ  وَحِفْظًا   )6( الْ��كَ��وَاكِ��بِ 
عُونَ  مَّ يَسَّ اَ   )7( مَ��ارِدٍ  شَيْطَانٍ 
كُلِّ  مِنْ  وَيُقْذَفُونَ  اأْعَْلىَ  امْلََِ  إلَِى 
عَذَابٌ  وَلَهُمْ  دُحُورًا   [  )8( جَانِبٍ 
مَنْ  إاَِّ   )9(  ] مرات   7 وَاصِ��بٌ... 
شِهَابٌ  فَأتَْبَعَهُ  طْفَةَ  اخَْ خَطِفَ 

ثَاقِبٌ )10(.
آية من سورة الزمر... 

ثاث مرات
قُ��لْ أفََ��رَأيَْ��تُ��مْ مَ��ا تَ��دْعُ��ونَ مِنْ 
بِضُرٍّ  اللهَُّ  أرََادَنِ��يَ  إنِْ  اللهَِّ  دُونِ 
أرََادَنِي  أوَْ  هِ  ضُرِّ كَاشِفَاتُ  هُنَّ  هَلْ 
رَحْمَتِهِ  سِكَاتُ  مُْ هُنَّ  هَلْ  بِرَحْمَةٍ 
لُ  يَتَوَكَّ عَليَْهِ  ال��لَّ��هُ  حَسْبِيَ  قُ��لْ 

لوُنَ )38(. امْتَُوَكِّ
آخر أربع آيات من سورة 

احشر ... ثاث مرات
لَ���وْ أنَْ��زَلْ��نَ��ا هَ���ذَا الْ���قُ���رْآنََ 
خَاشِعًا  لَ��رَأيَْ��تَ��هُ  جَ��بَ��لٍ  عَلىَ 
مُ��تَ��صَ��دِّعً��ا مِ��نْ خَ��شْ��يَ��ةِ ال��لَّ��هِ 
لِلنَّاسِ  نَضْرِبُهَا  اأْمَْثَالُ  وَتِلكَْ 
هُوَ   )21( رُونَ  يَتَفَكَّ لَعَلهَُّمْ 
عَالِمُ  هُوَ  إاَِّ  إلَِ��هَ  اَ  الَّ��ذِي  اللهَُّ 
حْمَنُ  الرَّ هُوَ  هَادَةِ  وَالشَّ الْغَيْبِ 
الَّ��ذِي  اللهَُّ  هُوَ   )22( حِيمُ  الرَّ
الْ��قُ��دُّوسُ  امَْ��لِ��كُ  هُ��وَ  إاَِّ  إلَِ��هَ  اَ 
الْعَزِيزُ  امْهَُيْمِنُ  امْؤُْمِنُ  اَمُ  السَّ
اللهَِّ  سُبْحَانَ  امْتَُكَبِّرُ  بَّارُ  اجَْ
اللهَُّ  هُوَ   )23( يُشْرِكُونَ  ا  عَمَّ
رُ لَهُ  ��الِ��قُ الْ��بَ��ارِئُ امُْ��صَ��وِّ اخَْ
مَا  لَهُ  يُسَبِّحُ  سْنَى  احُْ اأْسَْمَاءُ 
وَهُوَ  وَاأْرَْضِ  مَاوَاتِ  السَّ فِي 

كِيمُ)24(. الْعَزِيزُ احَْ
آخر آيتن من سورة القلم... 

ثاث مرات
كَ��فَ��رُوا  الَّ���ذِي���نَ  يَ���كَ���ادُ  وَإنِْ 
سَمِعُوا  مَاَّ  بِأبَْصَارِهِمْ  لَيُزْلِقُونَكَ 
هُ مَجَْنُونٌ )51(  الذِّكْرَ وَيَقُولُونَ إنَِّ

وَمَا هُوَ إاَِّ ذِكْرٌ لِلعَْامَنَِ.
آية من سورة البروج.... 

سبع مرات
امُْ��ؤْمِ��نِ��نَ  فَ��تَ��نُ��وا  الَّ��ذِي��نَ  إنَِّ 
فَلهَُمْ  يَتُوبُوا  لَمْ  ثُ��مَّ  وَامْؤُْمِنَاتِ 
رِيقِ. عَذَابُ جَهَنَّمَ وَلَهُمْ عَذَابُ احَْ


