
  5ـ ال يناد
 
 اصباح

The 5 am club 

 / روبن شارماللكاتب

 سنة 16 –بسملة سامر خليفة هاشم تلخيص الكتاب بقلم: 

 : فوائد تناول هذا الكتاب
 
   ةول ساعأوسمى الكاتب  ،الاستيقاظ باكرا

 
النصر(  ةاعس) ـاليوم ب ف

    3قسمها إلى و 
 . الرياضة ة: لممارسةدقيق 20_ أول  كالآت 

  
  دقيقة 20وثات 

كت   على الجزء الروحات 
 . يةوكتابة الأفكار والمهام اليوم كممارسة التأمل  : للت 

ةالأ  20والـ  . خت 
ً
 : تعمل على تطوير الذات بالقراءة مثلا

 أونصحنا الكاتب 
 
الكثت  من  وقدم بتنظيم الساعة البيلوجية لممارسة الروتي   الصباح   ا يض

 ن أا ويجب ت والمداومة على الاستيقاظ مبكر  قالنصائح لتنظيم الو 
 
ا لمدة ومي  ذا الروتي   يم هت  ت

ذا كنت ممن يريدون تحقيق إو  . ق لجعل السلوك عادةستغر  ي   يوهذا الوقت الذ ا يوم   66

 ا ط من الناس الذين يستيقظون مبكر  فق %5ـ ن تكون من ضمن الأهداف فعليك نجازات والأال 

  من  %95ـ وليس مثل ال
 
 أالاستيقاظ. و  الناس المتكاسلون ف

 
  ايس ا ا الاستيقاظ مبكر  يض

 
 عد ف

  . يط وتقوية صحتك العقلية والبدنيةتنش

  
 
   ا الكتاب وطبع   وقد قمت بتطبيق هذه النصائح المذكورة ف

 
البداية  واجهت بعض الصعوبات ف

  
   ولكنن 

 
   تعودت على ذلك و كان لهذا أثر كبت  ف

ل وأحسست لى الأفضإالنفسية  تحول حالن 

كت    أكتر  ولهذا أنصح كل من يقرأ ه
ه ن يحاول التجديد من نفسأذا الملخص بالنشاط والت 

 ليكون أفضل. 

 : ا فهمستيقاظ مبكر  تم الأخذ بمثال للذين اعتادوا الا ردأوإذا 

 بالكنوز والدليل على ءلذلك لأنه صاحب هذا الكتاب الملى   فضل مثالأ)روبن شارما( و هو  -

   5ذلك فإنه تم تصنيفه كواحد من أفضل 
 
اء ف    ختر

 
 . العالم القيادة ف

   يريتشارد برانسون( الذكذلك )  و  -
 
ة صاحب مجموع -ا الخامسة صباح   اعتاد الاستيقاظ ف



جن  . فت 

   ي( الذو)أيلون ماسك -
 
  اعتاد الاستيقاظ ف

 
كة تسلا لص -تمام السابعة صباحا ناعة مؤسس شر

كة تصنيع ا   )إكس سبيس(لسيارات الكهربائية وشر
 . الطائرات وخدمات النقل الفضات 

 . كراوتشيك  كما تستيقظ مؤسسة )الفيست( سالى    - 

  أنت أولعل  ،الكثت  منهمو 
 
 ف
 
ا تكون يوم من الأيام  يضا

 
 . منهمواحد

 نستفأو 
 
 بأداء صلاة الفجر فإنها تعيد الدور د من الا ييضا

 
تنفس إلى  الدموية وال ةستيقاظ باكرا

نشاطهما وذلك بحركات الوضوء وبحركات الصلاة من وقوف وركوع وسجود والاستفادة من 

  
 
 . ء والتسبيح والحمد والدعا  ةخلق الله سبحانه وتعالى وذكره بالتلاو  الهدوء بالتأمل ف

   -ي عن صخر بن وداعة الغامدو 
اللهم : )لقا -صلى الله عليه وسلم  - عن الننر   -الله عنه  رض 

  
   بارك لأمن 

 
 بعثهم من أول النهار، فأثرى وكتر ماله. )أبكورها( وكان إذا بعث شية  ف

 
رواه و جيشا

مذي و ابن ماجو أبو داو   . (وأحمد والدارم   ةد والت 

  
 
   - تعالى –لأمته أن يبارك الله  -صلى الله عليه وسلم  - : يدعو الننر  هذا الحديث ف

 
 لهم ف

  صباحهم وأول نهارهم لي
 . يقومون بها  تسع هذا الوقت لأعمالهم الن 

  وملخص ما سلف ذكره هو الآ * 
 
 : ت

1-    
 
 . ةالخامس فوائد الاستيقاظ ف

2-    
 . مع هذا الكتاب تجربن 

كات -3   ذكر بعض من مؤسسي   الشر
 
 . العملاقة الذين يستيقظون باكرا

   - الله عليه وسلم صلى -أحاديث وردت عن الرسول الله  -4 
 
  ف

 
 . فوائد الاستيقاظ مبكرا

  
 
 * ةالنهاي * وف

  إذكر أن أحب أ
ت هذا الكتاب ليستفيد منه متابع ت  ( الذين )بناة المستقبل ي   مجلة نور اخت 

فهذا كت   ثمي   لتطوير الذات وتنشيط للعقل والجسم ليجعل  ا إذا حرصوا على الاستيقاظ مبكر  

  
 
 .  المراتبعلى أ منهم شباب المستقبل الساعي   لوضع بلدهم ف


