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 

 





                

                          

––










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––

--

--

--

--

--

--




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·

لدینا تجربة في قواعد علمیة یطبقھا الإنسان لكي یستطیع أن ینتقل من مستوٍ متدنٍ في الحفظ 

ھي قواعد علمیة ... عالٍ جداً وىٍ إلى مستوٍ عالٍ ومن مستوٍ متوسط في التفكیر إلى مست

ولقد طبقناھا بالفعل مع ،أن یطبقھا-وجلّ بفضل الله عزَّ - واضحة یستطیع كل إنسان

مجموعة من الدارسین وأعمارھم  متفاوتة من تسع أو عشر سنوات إلى خمسة عشرة 

وعشرین سنة حتى أربعین سنة وكلھم كانوا تحت التجربة وبفضل الله عزَّ وجلَّ كانت 

ن صفحة، النتائج قویة جداً ، فمنھم من كان یحفظ خمس صفحات في الیوم ترقى إلى خمسی

وھناك من كان یحفظ خمسة عشرة صفحة ترقى إلى مائة صفحة، كان ھذا النظام قائماً في 

ستة فروع وبكل فرع حوالي خمسین شخص تقریباً، فوجدت ولداً یحفظ مائة صفحة في 

الیوم؟ قال خمسین صفحة، سألتھ تفسألتھ كم حفظ-وھو في الصف الأول الإعدادي–الیوم 

!!!ر خمسین صفحة في الكتابلم؟؟؟ قال لأنھا آخ
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:أفضل أوقات الحفظ هي

، فھذا الوقت ھو من أفضل أوقات الحفظ -وقت السحر–قبل الفجر بساعة أو ساعتين -١

.والذي تحفظھ فیھ إن شاء الله لا تنساه
بعد الفجر-٢

بعد العصر-٣



 

ھو وقت التنزل الإلھي فیقوم الإنسان بصلاة - وقت السحر-الوقت الذي قبل الفجر مباشرة 

ما یتیسر لھ فیھ من الركعات،  ثم یوتر بواحدة ویبدأ في الحفظ، ھذا الوقت فیھ بركة لقول 

ضعیف صححھ الألباني في صحیح و(" :"النبي صلى الله علیھ وسلم

والأطباء اكتفوا فیھ سراً جدیداً وھو أن الأكسجین في ھذه اللحظات یكون ، )سنن أبي داوود

–وإذا استنشقھ الإنسان ) O3نتیجة اتحاد ذرة أكسجین ثنائي عادیة مع ذرة حرة (ثلاثیاً 

یعطیھ نشاط غیر عادي، والذین یذھبون لصلاة الفجر ثم یعودون یستنشقون -سبحان الله

كسجین الثلاثي إلى أن تطلع أشعة الشمس فتكسر ھذا الأكسجین إلى أكسجین ثنائي ھذا الأ

.عادي لكل الناس



.یكون الإنسان نقي الذھن وخالي البطن ویبدأ في الحفظ
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

متى یكون بشرط ألا تكون شبعاناً فلابد أن یكون خفیفاً، حیث أن ھناك قاعدة في الحفظ وھي 

-الذھن متھیئاً للحفظ،  وھي ربما تتوفر لإنسان في العشاء، وربما تتوفر لآخر في العصر

.-ھي مسألة نسبیة

ما ھي القاعدة؟ وكیف تعرف أن ذھنك الآن مستعد للحفظ وتستغل ھذه الفترة لمدة نصف 

:، القاعدة تقول؟ساعة أو ساعة

 
 
لیس المقصود أن یكون جائعاً، لكن خالي -خالي الذھن لیس مشغولاً بمشاكل، وخالي البطن

في ھذا الوقت بالذات ھذه فرصة، ألقِ ما في یدیك واحفظ ولو ’ البطن أي یكون لیس شبعاناً 

آیتین من القرءان أو حدیثین من أحادیث الرسول صلى الله علیھ وسلم أو متنین أو أي شيء 

سریعاً، في خلال نصف ساعة أو ساعة تكون قد حفظت شیئاً جیداً، أي عندما یكون 

.الشخص معتدل المزاج صافي الذھن ، لیس مضغوطاً بالطعام إلى درجة التخمة

:"قالوا لسھل بن عبد الله التستري                    



."
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··

في ھذه مسألة مھمة، وھي قضیة الأكل، ھل الأكل لھ تأثیر في الحفظ؟ نعم الأكل لھ تأثیر

الحفظ ، حینما قمنا بھذه التجربة واشترطنا ألا یأتینا إلا النوابغ ، فاشترطنا حفظ القرءان 

ھم الذین نجحوا في القرءان كاملاً، ٣٠متقدم تم تصفیتھم إلى ٥٠٠الكریم كاملاً فتقدم نحو 

ناً، وأدخلناھم في مجموعات، وأخذناھم من أھالیھم ووضعنا لھم فطوراً وغداءاً وعشاءاً مجا

كیف كان یتم ذلك؟ولكن كان یتم تنظیم الوجبات بطریقة معینة، 

كان الحفظ یبدأ من قبل الفجر بساعة، یستیقظون من قبل الفجر بساعة ونصف ویصلى :أولاً 

تمرات ٧كل واحد منھم ركیعات ثم یبدأ بالحفظ، في الساعة الثامنة یتناول كل واحد منھم 

: التاسعة ثم یتناول الفطور وھو عبارة عن سكریاتعجوة، و ویظل یذاكر إلى الساعة 

یذاكر إلى صلاة الظھر ثم ، فمربات، عسل أسود، عسل نحل، مع بعض أنواع الجبن الخفیفة

ینام نوماً إجباریاً إلى قبل العصر بنصف ساعة ثم یستیقظ فیجد الغذاء المعد بطریقة معینة 

رب ومن بعد المغرب إلى العشاء سنذكرھا ، وبعد ذلك یواصل من بعد العصر إلى المغ

.وبعد العشاء نوم إجباري





أي أنواع من أنواع السكر، لماذا؟ لأن المخ لا یتغذي سكر الجلوكوز، الفركتوز، اللاكتوز،

الأشیاء، وإنما المخ لا یتغذي إلا على السكریات، لا بالفیتامینات ولا بالنشویات ولا كل ھذه

حیث تمتص وتسیر مع الدم وتصعد إلى المخ ویبدأ المخ ینشط، ولذلك فإذا شعر شخص 

بالكسل وشرب كوب ماء بسكر أو كذا فإنھ ینشط لأنھ یغذي المخ، فمن أراد أن یحفظ فلا 

حتى الساعة الثامنة أو التاسعة، یفطر مباشرة بعد الفجر وإنما یظل جائعاً قلیلاً في الصباح
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ثم یأخذ سبع تمرات عجوة لقول النبي صلى الله علیھ وسلم فیما رواه البخاري في 

، وقد توقفت مع ھذا ":"صحیحھ

دد الصماء في كلیة ، واستعنت بكلام بأستاذ للسكر للغ-كیف یكون أمر السم؟-الحدیث كثیراً 

حیث قال أنھ -حفظھ الله–الطب بجامعة المنصورة وھو الأستاذ الدكتور مجاھد أبو المجد 

أتى بمجموعة من الطلاب وأجروا أبحاثاً على مجموعة من المرضى حول ھذا الحدیث فقال 

سم، أن جسم الإنسان بطبیعتھ بھ سموم بسبب الأكل والتلوث ومثل ھذه الأشیاء ویتحملھا الج

لو زادت عن نسبة معینة فإنھ یتأثر ویصیبھ المرض، قال أنھم جاءوا بمجموعة من 

المرضى وأعطینا لھم إفطار عبارة عن سبع تمرات من العجوة ومجموعة أخرى أفطروا 

الإفطار العادي، وأجروا تحالیل للمجموعتین یومیاً، ففوجئوا بأن نسبة السموم أعلى في 

ع تمرات عجوة على الریق، والمجموعة التي أكلت سبع تمرات المجموعة التي لم تأكل سب

سبحان -عجوة على الریق تناقصت نسبة السموم فیھا جداً حتى كادت أن تصل إلى صفر

، إذاً السكریات كالتمر والعسل وأركز جداً على العسل الأسود لأن بھ نسبة سكریات - الله

سل الأسود، أما مریض السكر فیبتعد عن ذلك عالیة جداً، من یرید الحفظ والتركیز فعلیھ بالع

طبعاً فیأخذ نسبة السكریات التي یسمح لھ الطبیب لھ بھا فقط، أما الإنسان الطبیعي الذي لا 

یشكو من مرض السكر فلھ تناول السكریات لتساعده على الحفظ وبالذات الأبناء صغار 

ربات وحبذا لو كانت مصنوعة السن، حیث أنھا تغذي المخ وتنمي الذكاء، وكذلك أنواع الم

في المنزل من الفواكھ الطبیعیة الخالیة من المواد الحافظة التي قد تؤثر على جسم الإنسان، 

ً العلماء یقولون أن أكل الزبیب  فالسكریات بأنواعھا مفیدة جداً جداً للحفظ، ولذلك كان قدیما

عالیة جداً، فأنا أنصح بھ نسبة سكریات-العنب المجفف–یزید في الحفظ، لأن الزبیب 

.بالسكریات بالذات في الصباح
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

عنھا في الابتعادھناك أكلات تضعف الحفظ وأولھا الفول، وثانیھا الطعمیة فیتم ... نعم

كن یمكنھ تناول الفول في الغذاء أو العشاء لو لفترات الحفظ الذھبیة قبل الفجر وغیره و

- ذلك أن الفول والطعمیة بھ بروتین قوي جداً مثل بروتین اللحم ولذلك أحب، والسبب في

فتبدأ المعدة -لا سیما لو شبعان- صعب الھضم، حینما یأكلھ الإنسان-یطلق علیھ لحم الفقراء

في الھضم ، وأثناء الھضم تسحب المعدة الدم إلیھا فیقل معدل الدم الصاعد إلى المخ، فیحدث 

قلة التركیز فیؤثر على التركیز، ونفس الأمر مع الأطعمة الدسمة عند الإنسان نوع من 

والشبع عموماً حتى -الذي یتم تحمیره في الزیت  بعكس الأكل المسلوق الصحي) المسبكات(

لا يصلح :" رحمھ اللهقال سحنونولو من السكریات، كل في ثلث بطنك كما في السنة، حیث 

.ثیراً نام كثیراً ، ومن أكل ك"العلم لمن يأكل حتى يشبع

يدورجالٌ لقصعة وثر*** رجالاً للعلمخلقااللهإن

ب، وقد یسأل .. طالب العلم یأكل في ثلث بطنھ ویترك الثلث للماء والثلث الآخر للنفس جرِّ

اجلس مرة وكل حتى تشبع، فإذا شبعت مثلاً بثلاثة كیف أعرف مقدار الثلث عندي؟: سائل

ً من الأرز، إذاً فثلثك ثلث الطبق، وبعد ذلك لا تزد عن  أرغفة فثلثك رغیف، أو أكلت طبقا

الثلث تضعھ أمامك فقط، فالمسألة نسبیة من معدة إلى أخرى، ویحتاج الإنسان إلى فترة 

والجسم لا یستفید -لثلث وجسمھ یستفیدلتنكمش معدتھ وتتعود على الثلث، فیشبع بعد ذلك با

.وكل الباقي سموم وزوائد عن حاجة الجسم-جرام فقط من اللحم٨٠إلا من 

فأحیاناً یحدث فتور في الذھن وفتور -وبالذات لو أكلة دسمة–لو أكل الإنسان حتى شبع 

كتلة خمول في الأطراف، ما ھو التفسیر العلمي لھذا الخمول في الأطراف؟ حینما تنزل 
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الطعام إلى المعدة فإن المعدة تسحب الدم من جمیع أجزاء الجسم بما فیھا المخ والأطراف 

فیحدث بھا فتور وارتخاء بسبب قلة الدم الواصل إلیھا، مثلما یحدث للصائم إذا أثقل في 

الإفطار فیشعر بالخمول أثناء صلاة القیام ویفقد لذتھا، وقد یشعر باللذة في أواخر الركعات 

ن الأكل یتم ھضمھ بعد ساعتین حتى تنتھي صلاة العشاء ة التراویح  وھو لا یشعر باللذة لأ

.برغم بكاء الناس من حولھ وخشوعھم



تصور أن الإسلام عالج ھذه القصة، كیف؟ النبي صلى الله علیھ وسلم أوصانا بشيء جمیل 

:"ن مالك أنھ قالجداً، حیث ثبت عند أبي داود بسند حسن عن انس اب

" ،

، النبي صلى الله علیھ وسلم یعلمنا كیف نصلح حیاتنا الصحیة، فالمعدة ""وفي روایة 

یأكلھ، بعض الناس لا یطبق تكون خالیة طول الیوم ولو وُضع أي شيء للإنسان فھو قد

السنة فیبدأ بتناول الطعام بعد أذان المغرب مباشرة وقبل صلاة المغرب، فیأكل كمیات كبیرة 

من الطعام بدون أن یشعر بالشبع وذلك لأنھ ثبت علمیاً أن ھذا الأكل لا یھضم إلا بعد 

لو أكل –یھ وسلم ساعتین فیعطى إشارات للمخ بالشبع، أما لو طبق سنة النبي صلى الله عل

تمرات أو رطبات قبل أن یصلي فإنھا في المقابل تُھضم   في خمس دقائق، ویتم إرسال 

إشارات للمخ فیتم تقلیل إشارات الشعور بالجوع الواردة منھ، فتنكسر حدة الجوع ، فحین 

لأنھ وضع الطعام  ولو بكمیات كبیرة فإن الإنسان لا یتناول إلا القلیل ویشبع بدون امتلاء، 

طبق سنة الحبیب صلى الله علیھ وسلم، أما الآخر فلم یطبقھا فتسلطت علیھ شھوة النفس في 

.الطعام والشراب فأثرت على صلاتھ وأفسدتھا علیھ
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، " يا ابن آدم، كانت بلية أبيك آدم في أكلة وهي بليتك إلى يوم القيامة":قال الحسن البصري

لھماً من الله بحكم ربانیة ولذلك فینصح الشیخ بشراء سبحان الله كان الإمام الحسن البصري م

.وھو كتاب جمعھا بشكل جمیل جداً " حكم ومواعظ الحسن البصري"كتاب 

والمسبكات إذاً عرفنا أن الأشیاء التي تؤثر على الحفظ وتضعفھ ھي الفول، الطعمیة،

.والشبع

: على الحفظسلبیاً المشروبات التي تؤثر·

لأنھا تؤدي لرفع نسبة الكولیسترول والدھون وترسبھا في بأنواعھاالمشروبات الغازیة

حیث تقوم مادة الشاي، والقھوة،الشرایین بما فیھا شرایین المخ فتقلل وصول الدم إلیھ 

ك ننصح بالتخفیف لبعد ذلك، ولذإجھادهمما یتسبب في للمخ بتنبیھ شدیدالكافیین المنبھة

. منھا

:لحفظالمشروبات التي تزید ا·

، المشروبات المحلاة، والمشروبات السكریة الطازجة البعیدة عن المواد الحافظة ائرالعص

عصائر الفواكھ التي تصنع منزلیاً مثل المانجو، والفراولة، والطماطم ثم تحلى بالسكریات 

.التي تغذي المخ

ولماذا السكریات بالذات؟

:أت حدیثین عجیبین أدھشانيوقفت أمام قصة السكریات وبالذات في رمضان حیث قر

الأطباء یقولون أن الصائم یشعر بالجوع الشدید في وقت الظھر، ویظل ھذا الجوع إلى 

العصر، وبعد العصر تنكسر حدة الجوع كأنھ شبعان رغم أنھ لم یأكل، وقبل المغرب بساعة 

.تحدث لھ دوخة خفیفة
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معتاد أن یأكل في ساعة الظھر سانالتفسیر العلمي أن الإنما ھو التفسیر الفسیولوجي لذلك؟ 

إلى  مراكز المخ للشعور بالجوع بصورة ملحة، فیظل مثلاً فتقوم المعدة بإرسال إشارات 

المخ یرسل إشارات تسبب الإحساس بالجوع، ولكن یصل بعد فترة لمرحلة القناعة بأن ھذا 

إشارات الشخص صائم ولن یأكل قبل ساعات حتى آذان المغرب، فیقوم المخ بإرسال 

تثبیطیة إلى المعدة بأنھ شخص صائم ولن یأكل، فتقوم المعدة بالرد بإشارات أخرى للمخ 

فیرسل المخ إشارات ، ویظل الوضع ھكذا إلى  قبل العصر بنصف ساعة تقریباً، لیتصرف

إلى الدھون إلى تحت الجلد لتقوم بتغذیة الجسم من الإحتیاطي، فتنكسر حدة الجوع  ویشعر 

وع من الشبع، وتقل نسبة السكریات في الدم بصورة ملحوظة قبل المغرب بساعة الإنسان بن

.فیشعر الإنسان بدوخة ودوار نتیجة لنقص السكریات المغذیة للمخ



الإسلام عالجھا بأن النبي صلى الله علیھ وسلم استحب لنا أن نأكل في آخر أكلة سكریات 

:" ، ففي صحیح مسلم یقول النبي صلى الله علیھ وسلمریاتوفي أول أكلة سك 

" فالتمر بھ أفضل أنواع السكریات، وھو آخر ما یأكلھ المؤمن فتظل السكریات ،

في الدم تغذي المخ طوال الیوم، وعند الفطور أمر النبي صلى الله علیھ وسلم أن نفطر على 

ً بالسكریات، فنجد الإسلام -وھو أصل الجسم وأساسھ-رطبات، فتقوم بتغذیة المخ سریعا

.وھدي الحبیب صلى الله علیھ وسلم قد عالج ھذا الأمر
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فقط من خلایا % ١٠بلیون خلیة في المخ، ومعظم الناس لا یستغل إلا ٢٠٠الإنسان عنده 

ولكن أكبر قدر -%١٠٠لا نقول -ف یستغل الإنسان قدر كبیرالمخ والباقي معطل، فكی

ممكن من خلایا المخ، سبحان الله المخ طاقة جبارة لا تمثل أجھزة الحاسوب شیئاً بالنسبة لھ، 

.فھو من نتائج إعمال المخ بعد توفیق الله عزَّ وجلَّ 

لك فیأخذ ذلك من أنت حینما تقوم بتردید متن معین لتحفظھ وتكرره مرات، وأنت تتلفت حو

تركیزك وتشتت الذھن فیأخذ كل منظر تقع علیھ عینك جزء من خلایا المخ ویبقى جزء 

بسیط جداً للحفظ لأن كل صورة تلتقطھا العین یقوم المخ بتحلیلھا وتأخذ حیز منھ ، فلا تذاكر 

حوالي أمام الورود والبساتین وھذه الأشیاء كما یقول الناس، فھذا لیس صحیحاً، فاقرأ وكرر

مرة وأنت تنظر في المحفوظ، وإذا أردت أن ترفع بصرك فارفعھ إلى جدار مثلاً، ٢٠

.ویكون أملس ولیس بھ أي شيء یلفت النظر، ولا یلتفت



النظر في المحفوظ .
إذا رفعت بصرك فارفعھ إلى شيء لیس لافت للنظر.
 ًدعاءا Ϳلأن تحفظ قرءاناً أو أن یوفقك الله لاستغلال ذھنك لطاعتھ ومرضاتھاستعن با

ةً أو متوناً وافتقر إلى الله .سُنَّ
 

ً أو حدیثاً أو جداً، أحیاناً ھذا سؤال ھام  الإنسان یبدأ في الحفظ سواء كان ما یحفظھ قرءانا

، بعد ذلك ینخفض تدریجیاً %١٠٠في بدایة الحفظ یكون التركیز متوناً،  
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 

 أغلق الكتاب وقم تحرك لمدة دقیقتین، من الحفظبعد كل نصف ساعة ،

.فعد إلى الحفظ% ١٠٠فترتفع نسبة التركیز مرة أخرى إلى 

 لو كنت تحفظ في مكان مغلق فبعد كل ستین دقیقة قم بفتح النافذة لكي تجدد

فیقل التركیز والحفظ، لأن قلة الأكسجین في الغرفة تسبب قلتھ في المخ أیضاً الأكسجین

.الدفعة من الھواء تكفیك ساعةذهویكفى فتح النافذة ثم غلقھا فھ

·

جزءاً، وعندما نقوم بالتسمیع ١٥ھذا سؤال مھم جداً، یأتیني أحدھم فیقول أحدھم ابني یحفظ 

...لھ نجده یقف كثیراً وینسى





ثم % ١٠٠سنة ویحفظھا تماماً، ویسمعھا الإنسان أحیاناً یمسك المادة المحفوظة قرءان أو

.بعد أسبوع تتساقط بعض الحروف، وبعد شھر تتساقط بعض الكلمات

التي تجعلك تحفظ الصفحة اليوم وبمشيئة االله بعد شهر أو شهرين تستطيع فما هي الطريقة 

تسميعها كما هي؟
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وما هي الطريقة التي تجعلك تحفظ الصفحة بأرقام الآيات؟ 

لة ممكن لأي إنسان أن یطبقھا فأرجو أن یتعلمھا الجمیع ویعلموھا لأبنائھم ھي طریقة سھ

.خدمة لأبناء المسلمین







              


















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

، الشناقطة رغم أنك تحفظھا وتستطیع تسمیعھامرة ٥٠-٢٠اقرأ الصفحة التي حفظتھا من 

مرة، ویا حبذا لو مررت بإصبعك ٣٠إلى ٢٠مرة، والمصریین یكفیھم من ٥٠یقرؤونھا 

مرة متتابعة في وقت واحد تقوم اء لأنك بقراءتھا عشرینقال العلملماذا؟تحت السطر، 

العین بالتقاط صورة ضوئیة للصفحة فترسمھا في الذھن فتستطیع أن تتذكر الآیة ومكانھا 

.وأماكن السطور كأنھا صورة في الذھن
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