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فلسفة البكور ؛ قراءة تحلیلیة في كتاب "البكور  
لحیاة مباركة تبدأ من الفجر" 

The Philosophy of Early Rising: An Analytical Reading of the 
Book Early Rising – For a Blessed Life that Begins at Dawn 

في طرابلس، الخميس 
Thursday, June 19, 2025 

 شكر وتقدير

، الفاضلتي   للمؤلفتي    الهدى    تقديرًا  نور  الدهيمو   الهديبد.  ، على هذا  د. شيماء 
الذي جسّد بوعي وروح مبادرة قيمة "البكور" في حياة الإنسان، وجعل    العمل الملهم

ي هذا  
 
متا ف

ّ
. لقد قد ي والتوازن النفسي والروحي

من لحظة الفجر منارة للتحوّل الذات 
المعرفة   وبي    ة،  والخبر الإيمان  بي    يجمع  الذي  للتأليف  ا  حيًّ ا 

ً
نموذج الكتاب 

 . خب  الجزاء وبارك في علمهما وجهودهماوالتطبيق، فجزاهما الله

 تمهيد ��

، والصلاة والسلام على سيدنا وحبيبنا محمد صلى الله عليه   الحمد لله رب العالمي  
والانتباه،  وسلم،   الغفلة  بي    فاصلة  الإسلامي لحظة  التصوّر  في  الفجر  لطالما كان 

بالإيقاعات   يزدحم  عالم  ي 
 
وف آتٍ.  هو  وما  ما مض   وبي    والحركة،  السكون  وبي   

ي دعوة
، تأت  "البكور" كصرخة وعي تعيد ترتيب الأولويات،    السريعة والتشتت النفسي

عيد الإنسان إلى لحظة التأسيس 
ُ
ي كتاب  وت

ي هذا الإطار، يأت 
 
الأولى: لحظة الصباح. ف
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ي الهدي النبوي،   «البكور: لحياة مباركة تبدأ من الفجر»
 
ح نمط حياة متجذرًا ف ليقب 

التوج  بساطة  بي    جامعًا  والنفسية،  بوية 
الب  بالرؤية  لا  ومدعومًا  الأثر.  وعمق  يه 

 للإصلاح  
ا
ا متكاملً

ً
وع ي مسرر

بن 
ُ
ي الاستيقاظ، بل ي

 
ي الكتاب بعرض فوائد التبكب  ف

يكتف 
اليوم   إلى بقية  الفجر، ويمتد  يبدأ من  ي 

ي هذه    –الذات 
تأت  العمر.  بقية  إلى  بل وربما 

طرح   وتعيد  مفاهيمه،  وتفكك  وع،  المسرر هذا  أعماق  لتسبر  التحليلية  القراءة 
ي  تساؤلات جوه

صلح الداخل والخارج معًا؟ وهل يكف 
ُ
رية: كيف يمكن للفجر أن ي

 التبكب  لتغيب  نمط حياة بأكمله؟ 

 الكتاب عنوان  ��
من    ؛البكور " تبدأ  مباركة  لحياة 

 "  الفجر 

 المؤلف ��
الهديب الهدى  نور  حاصلة  ؛  د. 

الدراسات  ي 
 
ف ماجستب   على 

ليدز   جامعة  من    – الإسلامية 
ومؤسسة   ي  بريطانيا، 

 
ف مشاركة 
تحمل  وهي  "البكور"،  مبادرة 

ة ة تربوية ودينية معتبر  .خبر

شيماء تربوية  ؛  الدهيم  د.  باحثة 
ثرية  خلفية  من  وتعليمية 
الإسلامية،   بالمؤسسات 
أشخاص   تجارب  وخالطت 

امرأة( عبر    200عديدين )أكبر من  
 
ً
إرث لتأخذ  البكور،    ا ميدانيًّ   ا مبادرة 

 
ً
 .اوواقعيً  ا عميق

 

 
 

 سرر وتاري    خ الإصدار دار الن ��
؛ ( ولا يتبع دار نسرر تقليدية؛ ظهر ضمن  دار النسرر ي النسرر

  الكتاب صدر عن المؤلفتي   )ذات 
كر لدى "دار  ) ”sophiareads.com, facebook.com(منصة “إصدارات صوفيا

ُ
، كما ذ

ي   ) "instagram.com.(الفكر العرتر

ي ويسجل برقم 21×14صفحة، حجم ) 232، 2025يناير  الطبعة الأولى؛
 
 سم(، غلاف ورف

ISBN؛).ebdaafekry.com3 (-3359-0-9921-978  
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 الغلاف ��
الفجر مع رسمة لورقة    لخلفية صباحية لضوء 

ا
يتمب   الغلاف بتصميم هادئ يدمج صورة

يحملهما   اللذين  والهدوء  والنقاء  الانطلاق  فكرة  يعكس  ما  متوهج،  شمس  وقرص  شجر 
 .الفجر

 الكتاب رابط  ��
موقع عبر  ونية  إلكب  أو  ورقية  نسخة  اء  وشر الكتاب  صفحة  على  الاطلاع   يمكنك 

Goodreadsالفجر "  ؛ من  تبدأ  مباركة  لحياة   Goodreads على "البكور؛ 
)goodreads.com, facebook.com( 

 الفكرة الأساسية للكتاب ��
ز الكتاب  

ّ
تحول حقيقية   كنقطة،  "من خلال أسلوب "البكور،  على تسخب  وقت الفجر يرك

الفرد،   حياة  ي 
 
الروحي ؛  عبر ف الذكر، ب  البعد  ي 

 
ف السحر  واستغلال وقت  ي صلى الله عليه وسلم  بالننر الاقتداء 

ي وعبر  ،  والصلاة، والنفحات المؤثرة
 
تعزيز صفاء الذهن وتركب   الانتباه ب  البعد النفسي والمعرف

ي هدوء الفجر، ومن ثم بن
 
ي قويف

ي وكذلك عبر  ،  اء انضباط ذات 
التبكب  يتناغم مع  ف  البعد البدت 
يرفع   بما  الهرمونات  وإفراز  النوم  تنظيم  عبر  ية  البسرر الجسم  والنشاططبيعة  ،  الجاهزية 

 ويطرح الكتاب  
ً
مع أفراد    تيهخطة متدرجة قابلة للتنفيذ، بناءا على تجربة مؤلفا بتطبيقيً ا  بعد

 .حقيقيي   عبر مبادرة البكور

 مدخل عام ��
ة  ينبع كتاب »البكور لحياة مباركة تبدأ من الفجر« من رؤية إسلامية عميقة للتنمية الذاتيَّ

ي تنبع أساسً 
ي    ا والنفسية الن 

من الاقتداء بالهدي النبوي صلى الله عليه وسلم والنقاء الذهن 
ع بها الأفراد عند 

ّ
ي يتمت

   والنفسي الن 
ً
ي هذا التوقيت تحديد

 
ي الفجر. ف

 
ل   ا بداية يومهم ف

تتب  ّ
ي صلى الله عليه وسلم هذه الأوقات ب  »بركة   الرحمات والنفحات على الخلق، ويصف الننر
ي تنسجم 

ي والنفسي الن 
هذه الأمة«، ويعتبر التبكب  والنهوض مع الفجر بداية للتغيب  الذات 

وال عليها  العباد  ي خلق الله 
الن  الفطرة  المتناسقمع   ّ ي

الكوت  ي   .نظام 
 
ف الكتاب  أهمية  وتنبع 
ٍّ يتناول  بوية والنفسية ضمن سياقٍ علمي ي والنصيحة الب 

قدرته على الجمع بي   النص الدين 
 سواء

ٍّ
طاق الاجتماعي على حد

ّ
فس والن

ّ
ي الفجر على البدن والن

 
 .تأثب  الاستيقاظ ف

ات  �� ي سياق الدين والنبوَّ
 
 مفهوم البكور ف

الكت عند ينطلق  والنهوض  التبكب   تتناول  ي 
الن  والنصوص  الأحاديث  بعرض  البداية  ي 

 
ف   اب 

ي بكورها«، ويبي   أن هذه الدعوة   ؛ الفجر، مثل قوله صلى الله عليه وسلم
 
ي ف

»بورك لأمن 
ي بناء شخصية قوية داخلا عابرً  ا ليست شعارً 

 
 ف

ٌ
ي اليقظة  .اا وخارجيً يً ، بل أسلوب

فالبكور يعن 
ي والنفسي 

اس ويكون  والنقاء الذهن 
ّ
ي بداية اليوم، حيث يخلو العالم من صخب العمل والن

 
 ف

فس.  
ّ
ر والاتصال بالله والن

ّ
ي أفضل حالٍ للتفك

 
 الذهن ف
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ي  
 
ويعتبر الكتاب أن الاقتداء بهذا الهدي جزءٌ من الاقتداء بالرسول صلى الله عليه وسلم ف

ة على بناء شخصية المسلم  كبب 
ٌ
ات ةٍ لكن لها تأثب  كما يستند   .وتوازن حياته  عباداتٍ صغب 

ي 
 
ل ف ي تتب  

ي آخر الليل والنفحات الن 
 
ول الإلهي ف ي تتناول السحر والب  

إلى سياق الأحاديث الن 
ل البداية 

ّ
ي تشك

هذه الأوقات، فيبي   أن التبكب  يصل بالعبد إلى هذه الرحمات والنفحات الن 
ي والنقاء الداخلىي 

 .الحقيقة للتغيب  الذات 

 للتبكب  والنهوض عند الفجر الأبعاد النفسية  ��
ينتقل الكتاب بعد ذلك إلى الأثر النفسي للتبكب  على بناء شخصية قوية وإيجابية. فهو يبي   
ي والنهوض عند الفجر يتطلب قدراتٍ على التغلب على الخمول 

أن الاستجابة للتنبيه الذات 
 
ً
، ويؤثر لاحق ي

ي يحملها ا  ا والنوم والكسل الذات 
ات الن 

ّ
لشخص داخله، ويعزز على صورة الذ

ي 
 .قدرته على الإنجاز والانضباط الذات 

بسبب   والنفسي  ي 
الذهن  والنقاء  ي 

الذهن  كب   
الب  على  تساعد  الفجر  ي 

 
ف اليقظة  أن  يبي    كما 

ي تلك الأوقات
 
ي خلق قدرٍ أكبر من التوازن  ،  الهدوء والنقاء الذي يتمب   به الجو ف

 
فيسهم ذلك ف

العمل   على  ز 
ّ
ويحف ي 

الذات  والنضج  اتخاذ  الإنتاجية  و الداخلىي  على  الإنسان  قدرات  ويطور 
 
ً
ي والنفسي  ا القرارات بعيد

 .عن التشتت الذهن 

 للتبكب  ومجالات التأثب  الأبعاد البدنية  ��
ي للتبكب  

 والنهوض عند الفجر. حيث يبي   أن  ينتقل الكتاب بعد الأثر النفسي إلى الأثر البدت 
ول   ي هذه الأوقات بسبب إفراز هرمون الكورتب  

 
ي الجسم يصل إلى الذروة ف

 
ي ف

التوازن الهرموت 
ور 
ّ
ي بداية اليوم والن

 
ّ ف ي

ّ والبدت  ي
شاط الذهن 

ّ
ي تساعد على اليقظة والن

 .أدرينالي   الن 

دورة التبكب  على  تأثب   تتناول  ي 
الن  الدراسات  إلى  يستند  ظام   كما 

ّ
والن العميق  وم 

ّ
والن النوم 

ي وقتٍ مبكرٍ يساعد على تجديد الخلايا ويضبط  
 
اليومي للجسم. ويبي   أن التبكب  والنوم ف

كب    
فسية على مدار اليوم ويؤثر على قدرات الب 

ّ
ي العمل والإنتاجية  إيقاع الأفعال البدنية والن

 
ف

 
ً
 .الاحق

 تطبيقات على العمل والنطاق الاجتماعي  ��
بعد ذلك إلى الأثر على العمل والنطاق الاجتماعي ويبي   أن التبكب  والنهوض عند الفجر   ينتقل

ي ذهنه ويحدد أهدافه دون ضغطٍ  
ي هدوءٍ ويصف ِ

 
يسمحان للشخص أن يضع خطط يومه ف

 
ً
. هذه البداية القوية تساعد على حسن استخدام الأوقات لاحق ويجعل    ا ولا تشتتٍ داخلىي

ويض إنتاجية  أكبر  العمل العمل  ي 
 
ف السليمة  القرارات  اتخاذ  على  قدرات  صاحبه  على  ي 

ف 
 .والنطاق العائلىي 

ة ضمن المجتمع، حيث لاحظ الأفراد الفرق  كما يستند الكتاب إلى تجارب شخصية صغب 
. هذه التجارب   ي والنفسي

نامج الذات  امهم بهذا البر  
جاح بعد الب 

ّ
ي قدراتهم على الإنجاز والن

 
ف
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يصلح   التبكب   أن  د 
ّ
والإ تؤك العمل  طريقة  ي 

 
ف  ٍ تغيب  أساس  يكون  على  نتاجية  أن  جاح 

ّ
والن

 .المستويات المختلفة

ي والنفسي  ��
 البكور والنقاء الذهن 

ي   الخارحر العالم  بي    الكامل  التوازن  من  الأصل  ي 
 
ف فسية 

ّ
والن الذهن  على  التبكب   تأثب   ينبع 

ي تتسم بالهدوء والنقاء و 
ي هذه الأوقات الن 

 
فسي الداخلىي ف

ّ
النفوس غب  المكتظة بأشياء  والن

ي حالة اصطفاف   .النهار وتفاصيله
 
الإنسان ف التبكب  يضع  أن  ز على 

ّ
يرك الكتاب  أن  نلاحظ 

تشتيتٍ  ولا  دون ضغطٍ  ية 
ّ
والن الذهن  وتصفية  الأهداف  تحديد  فيه  يتمّ  حيث   ، ٍّ  .داخلىي

الدماغ على  أن قدرات  د على 
ّ
تؤك ي 

الن  ي 
 
المعرف النفس  تتسق مع علم  الحقيقة  كب    هذه 

الب   
ي تقلّ فيه

ي الأوقات الن 
 
ي تشتت   ا والانتباه تتعاظم ف

المؤثرات البيئية والمجالات/الأنشطة الن 
، (Mindfulness) تطبيق ممارسات اليقظة الذهنية   ا كما أن التبكب  يتضمن ضمنيً   .الانتباه

للتفكب   قويةٍ  عوائقٍ  ولا  ضغطٍ  دون  لها  يستيقظ  ي 
الن  باللحظة  الشخص  يستمتع  حيث 

ي و 
قاء الذات 

ّ
 .الن

ي والنفسي  ؛نقد وتحليل ��
 البكور والنقاء الذهن 

ي  
 
ي ف

يمكن أن يتمّ تدعيم هذه الفقرة بدراسات علمية حول اليقظة الذهنية والنقاء الذهن 
ة الجبهية   د أن القسرر

ّ
ي علم الدماغ تؤك

 
بداية اليوم. على سبيل المثال، هناك دراسات علمية ف

ي تنسق اتخاذ  
ي بداية اليوم  الن 

 
فسي يصل نشاطها إلى الذروة ف

ّ
ي والن

ضج الذات 
ّ
القرارات والن

وكافٍ  عميقٍ  نومٍ  تتضمن   .بعد  ي 
الن  الذهنية  اليقظة  أن  يبي    أن  بالكتاب  يجدر  كما كان 

 
ً
ي الأفعال لاحق

 
 .االخلوات والهدوء تساعد على بناء قدرات على ضبط النفس والتحكم ف

ي والنوم ا ��
 لعميق التوازن الهرموت 

ي  
ات الهرمونية الن  ي والنفسي بسبب التغب 

ينتقل التحليل إلى تأثب  التبكب  على التوازن البدت 
ي تلىي الفجر

ي الساعات الن 
 
ي الساعات    .تحدث ف

 
ول يصل إلى قمّته ف فإفراز هرمون الكورتب  

ي 
شاط الذهن 

ّ
ي الفجر، وهو هرمون مسؤولٌ على اليقظة والن

 
ي يستيقظ خلالها الشخص ف

الن 
اب   .لنفسي وا ي بداية النوم العميق وي  هبط عند الاقب 

 
كما أن إفراز الميلاتوني   يصل إلى ذروته ف

هوض دون كسلٍ 
ّ
ي للاستجابة والن

طاق البدت 
ّ
ي إشارةٍ إلى جاهزية الدماغ والن

 
 .من الفجر، ف

ي والنوم العميق ؛ نقد وتحليل ��
 التوازن الهرموت 

ي توضح آل
 
ات الهرمونية وعلاقتها بأشياء كان على الكتاب أن يستفيض أكبر ف ية هذه التغب 

إفراز   ي 
 
ف التوازن  المثال؛  سبيل  على   . فسي

ّ
والن ي  ِ

الأيض  ظام 
ّ
والن بض 

ّ
والن الدم  ضغط  مثل 

ر المفرط
ّ
وت
ّ
ول والنورادرينالي   عند الفجر يساعد على خلق يقظة نشطة دون الت  .الكورتب  

التبكب  على   تأثب   التطرق إلى  يتمّ  وبامي    كما كان يجدر أن 
ّ
الد التحفب      –إفراز  وهو هرمون 

ي  
جاح الذات 

ّ
ظام   – والن

ّ
وم والن

ّ
ي وقتٍ يتناغم مع إيقاع الدماغ والن

 
وربط ذلك بعادة الاستيقاظ ف

ي للجسم 
 .الهرموت 
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 أثر التبكب  على بيئة العمل والعلاقات الأشية  تطبيق ��
ا على انعكاسا

ً
ي مجالىي العمل والحياة يناقش الكتاب أثر التبكب  من منظور أوسع، مركز

 
ته ف

، الأمر الذي  ي
كب   والانضباط الذات 

ز قدرات الأفراد على الب 
ّ
العائلية. فهو يوضح أن التبكب  يعز

ي تحسي    
 
ي بيئة العمل. كما يسهم ف

 
ا على كفاءتهم المهنية وجودة قراراتهم ف

ً
ينعكس إيجاب

ا علاقاتهم الأشية، إذ يمنحهم قدرًا أكبر من الهدوء والنضج ا
ً
، مما يجعلهم أكبر توازن لنفسي

اء مع أفراد الأشة والمجتمع
ّ
 .وقدرة على التواصل البن

 أثر التبكب  على بيئة العمل والعلاقات الأشية  ؛ تطبيقنقد وتحليل ��
حيث    ، فسي

ّ
والن العائلىي  طاق 

ّ
والن الاجتماع  علم  سياق  ضمن  الرؤية  هذه  نعّمم  أن  يمكن 

ي  
ات 
ّ
ي التوازن الذ ي يقودان إلى علاقاتٍ أكبر صحة ضمن البيت والنطاق الخارحر

ضج الذهن 
ّ
 .والن

ي  
قاء الذهن 

ّ
كما كان بالإمكان أن يتمّ دعم هذه الفقرة بدراسات علمية حول تأثب  اليقظة والن

الأشية علاقاتهم  ي 
 
ف ي 

العاطف  والنضج  السّليم  ي 
العاطف  ق 

ّ
التعل على  الأفراد  قدرات   .على 

تؤ  العمل،  العمل حن  ضمن  ي 
 
ف الأوّلي    الأفراد  أن  ي 

الوظيف  الاجتماع  علم  ي 
 
ف الأبحاث  د 

ّ
ك

ي  
ات 
ّ
الذ الرضا  من  أعلى  درجةٍ  إلى  ون 

ّ
ويقظتهم    والإنتاجيةيصل يطهم 

ّ
تخط حسن  بسبب 

نظيمية 
ّ
الت الأدوار  ي 

 
ف جاح 

ّ
والن الخلاقة  احات  الاقب  على  تساعد  ي 

الن  فسية 
ّ
والن هنية 

ّ
الذ

 .والقيادية

ي بالهدي ا الاقتداء ��
 لنبوي والنقاء الذات 

ي الاقتداء  
 
ي الإسلام من رؤية متكاملة لتنمية الذات وتزكية النفس، إذ يتجذر ف

 
ينبع التبكب  ف

يخصّ   عليه وسلم  فقد كان صلى الله  العملية.  ته  عليه وسلم وسب  ي صلى الله  الننر بهدي 
ا يومه بلح 

ً
ظات من الصفاء  ساعات الفجر وما بعدها بالذكر والقيام وأداء النوافل، مستفتح

والنفحات   الطمأنينة  ل 
لتب  ّ  

ا
بداية المباركة  الأوقات  هذه  عد 

ُ
وت  . النفسي والتوازن  الروحي 

ي يومٍ مزدحمٍ بالمهام والضغوط
 
 .الربانية، بما ينعكس على صفاء النفس واستقرارها ف

ي والنظام الداخلىي  النضج ��
 الذات 

ي بناء الانضباط الذا
 
 أساسية ف

ا
ل التبكب  لبنة

ّ
نمّي لدى الإنسان يشك

ُ
، إذ ي ي والنضج الشخضي

ت 
يمنح   فالتبكب    . اجتماعي أو ضغط  رقابة خارجية  إلى  الحاجة  دون  يومه  تنظيم  قدرة على 
به الفوض  

ّ
ت الذي تسب

ّ
بعده عن التشت

ُ
، وي  وضبط إيقاعه الداخلىي

كب  
الإنسان مساحة للب 

يق أن  الإنسان  م 
ّ
يتعل النمط،  اليومية. ومن خلال هذا  بنفسه، ويعيش  والضغوط  ود ذاته 
 .وفق نظامٍ ينبع من داخله لا من إملاءات الآخرين

ي والنفسي  ��
 ة والإنتاجيالدراسات العلمية الداعمة للتبكب  والنقاء الذهن 

مجال   ي 
 
اليوم؛ف بداية  ي 

 
ف ي 

الذهن  والنقاء  الدماغ  ت    نشاط  ي    دراسة نسرر
 
 Journal ofف

Cognitive Neuroscience (2012)   بعنوان“Morningness, Cognitive 
Performance, and Cognitive Control” ي تنضبط إيقاعاتهم على

، أكدت أن الأفراد الن 
ي بداية اليوم ويكون ذهنهم أكبر يقظة

 
ي أفضل ف

 
عون بأداء معرف

ّ
أما    .الاستيقاظ المبكر يتمت
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مجال   ي 
 
العميق؛ف والنوم  الهرمونات  ت    توازن  ي    دراسةنسرر

 
 Journal of Clinicalف

Endocrinology and Metabolism (2004)  ي
 
ول يصل إلى ذروته ف لاحظت أن الكورتب  

فسي 
ّ
ي والن

شاط الذهن 
ّ
هوض والن

ّ
ته للتنبيه والن

ّ
ي أعلى جاهزي

 
   .ساعات الفجر، ويكون ف

ل  بالنسبة  ؛أما  ي
الذات  والنضج  الذهن  ي    نقاء 

 
ف  Frontiers in Psychologyحسب دراسة 

ي بداية اليوم تساعد على بناء قدرات على اتخاذ  ، الاستجاب(2019)
 
ات الهرمونية ف ة للتغب 

ي 
الذات  والنضج  ي 

الذهن  كب   
الب  من  أكبر  قدر  وتوفب   ويقظٍ،  هادئ  سياق  ضمن  القرارات 

العمل؛وكانت    .والنفسي  ي 
 
ف ي    الإنتاجية 

 
ف دراسة   Harvard Business Reviewضمن 

الأوّل(2010) الأفراد  أن  الباحثون  أكبر ، لاحظ  بأداء أعلى، ويكونون  عون 
ّ
يتمت العمل  ي 

 
ي   ف

ي العمل والنطاق العائلىي 
 
 .قدره على تحديد الأهداف وتحقيق التوازن ف

ةالنصوص  �� ينيَّ
ّ
ي والنفسي  الد

 الداعمة للتبكب  والنقاء الذات 
مذي وابن ماجه، وهو حسن(»  قال صلى الله عليه وسلم؛ ي بكورها« )رواه الب 

 
ي ف

  .بورك لأمّن 
ي بداية اليوم  

 
هوض ف

ّ
ي صلى الله عليه وسلم بهذا الدعاء إلى الأثر المبارك للتبكب  والن يشب  الننر

ي المجتمع
 
طاق الأوسع ف

ّ
ي  »  قال صلى الله عليه وسلم؛ وقد    .على الأفراد والن

اللهم بارك لأمّن 
ي بكورها«، وكان صلى الله عليه وسلم إذا 

 
ي أول النهار. )رواه أحمد وأبو   ف

 
بعث شية بعثها ف

ي   .داود( تائجر
ّ
فسي والن

ّ
طاق الدعوي والن

ّ
ي العمل والن

 
د على قيمة التبكب  ف

ّ
 .هذه الأحاديث تؤك

ا﴾ ]الإشاء؛  قال الله تعالى؛
ً
ود

ُ
ه
ْ
 مَش

َ
ان
َ
رِ ك

ْ
ج
َ
ف
ْ
 ال
َ
رْآن

ُ
 ق
َّ
رِ إِن

ْ
ج
َ
ف
ْ
 ال
َ
رْآن

ُ
 ؛ [ 78﴿وَق

ّ
  يشب  الله إلى أن

ي تلك وقت الفج
 
ي ف

ات 
ّ
ا بسبب التواجد الملائكي والنقاء الذ

ً
ر يحمل بركاتٍ إلهية ويكون مشهود

ة ٌ من الدنيا وما فيها« )رواه مسلم(»  قال صلى الله عليه وسلم؛و   .الفب  هذه    .ركعتا الفجر خب 
ي بد  إشارة

 
ي ف

ات 
ّ
الذ قاء 

ّ
ي الصلاة والن

 
ي للتبكب  ف

ورات 
ّ
فسي والن

ّ
اية  ضمنية إلى الأثر العميق والن

 .اليوم

ي  د على الأثر الإيجاتر
ّ
ي تؤك

الن  ة الحديثة  الدراسات العلميَّ ة تتناغم مع  ينيَّ
ّ
الد النصوص  هذه 

فسي 
ّ
ي والن

قاء الذهن 
ّ
فكما تنص الأحاديث على أن التبكب   .على الأفراد ةوالإنتاجيللتبكب  والن

د الأبحاث الحديثة أن  
ّ
جاح، تؤك

ّ
فوس والن

ّ
ي الرّزق والن

 
ي  يحمل بركاتٍ ف

قاء الذهن 
ّ
اليقظة والن

ي بداية اليوم تساعد على بناء قدرات عقلية وإنتاجية أعلى على مدار اليوم
 
 .ف

 طبيًا ما يقوله الآخرون عن البكور  ��
يشب  العديد من الأطباء والباحثي   إلى أن البكور، أي الاستيقاظ المبكر، قد يلعب دورًا وقائيًا 

با الإصابة  احتمالية  تقليل  ي 
 
ف على مهمًا  المباشر  غب   ه  تأثب  خلال  من  الدموية،  لجلطات 

منظومة متكاملة من العوامل الحيوية والسلوكية. فالحركة المبكرة والنهوض من النوم تفعّل  
ي الوقاية من الجلطات  

 
 مهمًا ف

ا
عد عاملً

ُ
ي الأطراف، وهو ما ي

 
الدورة الدموية وتمنع ركود الدم ف

ي قد تصيب (DVT) الوريدية العميقة
ي السكون أو النوم المفرط.    الن 

 
 ف

ا
ا طويلً

ً
من يقضون وقت

كما أن البكور يعزز انتظام الساعة البيولوجية للجسم، فيساعد على ضبط إفراز الهرمونات 
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الاضطرابات  خطر  من  ل 
ّ
يقل ما  وهو   ، والميلاتوني   ول  الدم، كالكورتب   بتجلط  المرتبطة 

ي قد تؤدي إلى تجلط غب  
.  القلبية والالتهابية الن   طبيعي

 ، ، كتناول فطور متوازن، وتقليل التوتر النفسي ن البكور كذلك بعادات نمط حياة صجي ويقب 
ي   –والنوم الليلىي المنتظم، وهي كلها عناصر أثبتت الدراسات الحديثة  

 
 مثل تلك المنشورة ف

"Journal of the American Heart Association" –   ي الوقاية
 
أنها تسهم مجتمعة ف

ة. وبذلك، فإن ما يدعو إليه كتاب البكور لا يندرج من أمراض    القلب والجلطات بنسبة معتبر
ا على فوائد صحية موثقة، تجعل من لحظة  

ً
فقط ضمن إطار روحي وتربوي، بل ينطوي أيض

ا لوقاية شاملة تشمل الجسد والروح معًا
ً
 .الفجر منطلق

ي الكتاب آراء القرّاء  ��
 
 وانطباعاتهمف

 كتاب  
 
يحة واسعة «البكور: لحياة مباركة تبدأ من الفجر»لاف من القراء،    صدى طيبًا لدى شر

خاصة ممن يطمحون إلى إصلاح نمط حياتهم اليومي بروح تجمع بي   الانضباط والسكينة.  
م خطوات  

ّ
قد
ُ
، بل ي ي بالتنظب 

 عن امتنانهم للطرح العملىي الذي لا يكتف 
 كثب  من المراجعي  

ّ
عبر

يرى  واقعية   تجعله  وروحية  نفسية  حوافز  القارئ  ويمنح  المبكر،  الاستيقاظ  عادة  ي 
لتبن 

 .الفجر بعي   جديدة 

، وصفته قارئة بأنه "كتاب خفيف لكنه مؤثر، فيه روح المحبة  Goodreadsعلى منصة  
لله والانتصار للذات الهادئة"، بينما أشار آخر إلى أنه "دليل عملىي بعيد عن المبالغة، يمكن 

ي حلقة بود   ."ص أن يبدأ منه دون شعور بالعجز أو الضغطلأي شخ
 
ة، فقد   أما ف كاست شهب 

ي  
 
ي الذي أحدثه الكتاب ف ي "نادي البكور" عن التحوّل التدريجر

 
ثت إحدى المشاركِات ف

ّ
تحد

؛ بل بداية حياة جديدة من   ي
علاقتها بالوقت، ووصفت أثره بأنه "أكبر من مجرد تطوير ذات 

 ."الداخل

 ة من الكتاب نصائح عام  ��
ي روتي   الحياة

 
ي التأكيد على أن الاستيقاظ المبكر ليس مجرد تعديل ف

 
ي كتاب البكور ف

 يمض 
ه وذاته. 

ّ
  اليومية، بل هو قرار وجودي وتربوي وروحي يعيد ترتيب علاقة الإنسان بوقته ورب

  إنه دعوة صريحة لأن يستعيد المرء فجره المهدور، ويجعل منه نقطة انطلاق ليوم مبارك 
، بل لحظة موصولة  

ً
 بيولوجيا

ً
ي الكتاب ليس فقط زمنا

 
ء بالسكينة والإنجاز. فالفجر ف ملىي

ي صلى الله عليه وسلم ي قول الننر
 
كة كما ف ي بكورها" :بالبر

 
ي ف

  ."اللهم بارك لأمن 
ا
 من هنا، يصبح البكور مدخل
ل فيها النور المعنوي  ي يتب  

، واستثمار اللحظات النادرة الن  لب  كية النفس، واستجلاب الخب 
 .سي معًا والح

 الكتاب على أن بناء عادة البكور لا يبدأ من الصباح، بل من الليل
ّ
لح
ُ
  فالإعداد ليوم مبارك .وي

م الكتاب جملة من الممارسات  
ّ
قد
ُ
لا يكتمل دون وعي مسبق وتنظيم يسبق طلوع الفجر. وي

الأساسية، بالمهام  قائمة  وتدوين  النوم،  قبل  الملابس  تحضب   مثل  ذلك،  تعي   على  ي 
  الن 
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والابتعاد عن شاشات الهواتف قبل النوم، وتهيئة النية للاستيقاظ بهدف واضح. فالفجر  
ا يجعل لحظاته 

ً
الذي يبدأ بنية، لا يكون كسائر الساعات؛ بل يحمل توقيعًا داخليًا منضبط

 .ذات معن  

ا عن
ً
  ومع حلول الفجر، يدعو الكتاب القارئ إلى بدء اليوم بلحظة صمت وذكر وتأمل، بعيد

ة بعد الصلاة، يتأمل فيها الإنسان  ضو  ضاء الهاتف أو صخب الرسائل. لحظة سكون قصب 
عد كفيلة بأن تصبغ اليوم بلون  

ُ
ا من القرآن أو يكتب دعاءه، ت

ً
نواياه، يراجع هدفه، ويتلو شيئ

. وتلك اللحظة   ة    –من السلام الداخلىي ل "نقطة حضور" تعيد الإنسان    –وإن بدت يسب 
ّ
مث
ُ
ت

ع الكتاب على اعتماد روتي   صجي   .ظ فيه بوصلة الروحإلى ذاته وتوق
ّ
عدٍ آخر، يشج

ُ
ي ب
 
وف
ئ عند الاستيقاظ، وممارسة    صباحي يراعي الجسد كما يراعي الروح،

 
ب الماء الداف فيدعو إلى شر

ممارسات   وكلها   ، الطبيعي للضوء  والتعرّض  متوازن،  فطور  وتناول  خفيفة،  د 
ّ
تمد تمارين 

ط الجسم ليبدأ يومه بحيوية ونشاطمدعومة علميًا تعيد ضبط ال
ّ
 .ساعة البيولوجية وتنش

ي دائرة الإنجاز والإنتاجية فقط،  
 
ّ  هذا الطرح هو دعوته للناس ألا يحصروا البكور ف لكن ما يمب 

الداخل وتغذية  الذات  لصناعة  ا 
ً
وقت يجعلوه  أن  نادرة، صالحة   .بل  لحظة صفاء  فالفجر 

ي بها الهوية.   للكتابة
بن 
ُ
ي ت
، وتثبيت العادات الصغرى الن  ي

 التأملية، والتخطيط الذهن 

الزمن مع  سباق  مجرد  لا   ، الشخضي للنمو  ا 
ً
وع مسرر البكور  يصبح  هنا،  التغيب    .من  ولأن 

ي مجموعات دعم أو 
 
، يوضي الكتاب بالانخراط ف الفردي يصعب إن لم يتعزز بجوّ جماعي

"نادي صباحية، كمبادرة  أطلقتها   تحديات  ي 
الن   "

ً
صباحا فمشاركة    الخامسة  المؤلفتان. 

ا 
ً
عد
ُ
ب وتضيف  الوحدة،  وتكسر  ام،  الالب   نمي 

ُ
ت ذاته  الدرب  على  يسب   من  مع  الفجر  لحظة 

ا لعزيمة الفرد
ً
ا بأن يكون  .اجتماعيًا دافئ ً وضي الكتاب أخب 

ُ
، ي ولأن التحول لا يخلو من التعبر

مرّت ليلة بلا بكور، فلا بأس، المهم هو العودة لا  فإن   .السقوط  القارئ رحيمًا بنفسه عند
هذه يستغرق أسابيع من المحاولة، وما دامت النيّة قائمة والجهد   المثالية. فبناء عادة مثل

ا، فإن الثمرة لا محالة آتية
ً
 .متجدد

 الخاتمة ��
م كتاب  

ّ
ا للتنمية الذاتي «البكور: لحياة مباركة تبدأ من الفجر»يقد

ً
ا فريد

ً
  ة يرتكز علىنموذج

 إحياء مفهوم البكور كمدخل شامل لإعادة  
ا
مرجعية دينية وروحية وتربوية ونفسية، محاولً

ا تطبيقيًا للتغيب   تان أن  تالمؤلف  تتنظيم الذات والحياة اليومية. وقد استطاع
ً
وع صوغا مسرر

و  الفجر،  لحظة  من  والفعالية  تيبدأ   ، ي
الذات  والنضج   ، الداخلىي للنقاء  بوابة  منها  ي جعل 

 
ف
العلاقات والمسؤوليات. إن الطرح الذي يقدمه الكتاب يتسم بالبساطة والوضوح، مع قدرة 
ي التنظب  المجرد أو الخطاب 

 
على الجمع بي   الهدي النبوي والتجربة الإنسانية دون الوقوع ف

ا إلى فئة واسعة من القرّاء
ً
 .النخبوي، مما يجعله موجه

اقات روحية ونفسية    –ومع ذلك، يظل من الملاحظ أن الكتاب   كان   –على ما فيه من إشر
ي الجوانب الصحية 

 
يمكن أن يستفيد أكبر من الإسناد إلى دراسات علمية موسعة، خاصة ف

المعاصر وتحديات   الواقع  ات  لمتغب  يتعرض  أن  المفيد  تناولها. كما كان من  ي 
الن  والنفسية 
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  التطبيق، كاضطرابات النوم، وضغوط العمل، وأدوار الأشة، ح
ا
ن  يكون الخطاب أكبر شمولً

 للتفاوت بي   البيئات والظروف
ا
 .ومراعاة

بي     الكتاب، كالعلاقة  بنية  ي 
 
ف مركزية  رآها  ي 

الن  المحاور  من  ا 
ً
التحليل عدد تناول هذا  وقد 

ي وتحسي    
ي إعادة التوازن الهرموت 

 
، ودور الاستيقاظ المبكر ف ي والنفسي

البكور والنقاء الذهن 
إلى  إضافة  النوم،  والنطاق  جودة  العمل  بيئة  داخل  ي 

الذات  النظام  ترسيخ  ي 
 
ف العملىي  أثره   

االأشي. ويكمن السؤال المحوري الذي يحاول الكتاب الإجابة  
ً
كيف يمكن لعادة   :عنه ضمن

، التفكب  تصلح  أن  الاستيقاظ  وقت  ي    بسيطة كتقديم 
 
ف ا 

ً
فرق حدث 

ُ
وت النفس،  م 

ّ
وتنظ

؟   العلاقات والأداء اليومي

نت القرا 
ّ
ءة التحليلية أن التبكب  ليس مجرد سلوك فردي منعزل، بل هو ممارسة ذات وقد بي

بة تتداخل فيها النفس والبدن والعقل والزمان، بحيث تتحقق من خلاله حالة من  
ّ
أبعاد مرك

ي  
 
الحياة بعقلية راكزة وروح يقظة. وف التعامل مع ضغوط  الداخلىي والقدرة على  الانسجام 

، بدءًا من ضوء ذلك، فإن التبكب  يصبح و  ي سيلة متاحة لكل من يسع إلى التحوّل التدريجر
ا واستقرارًا وبركة

ً
 .لحظة الفجر، صوب حياة أكبر وضوح

بل يطرح   المبكر،  الاستيقاظ  إلى  م فقط دعوة 
ّ
يقد الكتاب لا  إن  القول  الختام، يمكن  ي 

 
وف

ي إدارة الذات والزمن، قائمة على البساطة والانضباط والاقتباس من الهدي 
 
فلسفة متكاملة ف

ي التوسّع العلمي أو  
 
ؤخذ عليه من بعض القصور ف

ُ
النبوي والتجارب الواقعية. ورغم ما قد ي

ا الإسلامية  مراعاة  الذاتية  التنمية  حقل  ي 
 
ف قيمة  مساهمة  يظل  فإنه  المختلفة،  لظروف 

والتطبيق   التأمل  تستحق  بتوفيقنا    .والتطويرالمعاصرة،  عظيمًا  أكرمنا الله كرمًا  وقد  هذا 
واتمام هذه القراءة بالاستعانة بالذكاء الاصطناعي وهو الآخر نعمة جليلة وفتح من الله على  

ية   ا طيبًا فيه،    الحمد لله رب العالمي   جمعاء، فالبسرر ً ا كثب 
ً
والصلاة والسلام على سيدنا  حمد

 وسلم،وعلى ءاله وصحبه صلى الله عليه الذي وهبه الله جوامع الكلم وحبيبنا محمد 

 

 
 

 انته الفصل بحمد الله وتوفيقه،،، 
 

ي طرابلس، الخميس 
 
 ف
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