الجدول المعين
أولا:الصلاة

1/الفروض: تصحيحها إن احتاجت لتصحيح في (الخشوع وحضور القلب , أدائها في وقتها )

2/ السنن الرواتب(هي التي كان يحافظ عليها النبي صلى الله عليه وسلم، ولا يكاد يدعها، وقد وردت في حديث عائشة وأم حبيبة - رضي الله عنهما - عن النبي صلى الله عليه وسلم أنه قال: "ما من عبد مسلم يصلي لله تعالى في كل يوم اثنتي عشرة ركعة تطوعاً غير فريضة إلا بنى الله له بيتاً في الجنة - أو قال إلا بني له بيت في الجنة - أربعاً قبل الظهر وركعتين بعدها، وركعتين بعد المغرب، وركعتين بعد العشاء، وركعتين قبل صلاة الغداة" رواه الترمذي.

3/ التنفل في الصلاة,ولنبدأ من هذا الأسبوع الحفاظ على : 

صلاة الضحى_لمن لم تصلها أو لم تحافظ عليها-,لنجعل أقلها ركعتان

صلاة الليل ولنجعل أقلها ركعتان قبل النوم,وركعتان قبل صلاة الفجر.
ثانياً : الصيام.

عن عائشة رضي الله عنها قالت: كان رسول الله صلى الله عليه وسلم يصوم حتى نقول لا يفطر، ويفطر حتى نقول لا يصوم، وما رأيتُ رسول الله صلى الله عليه وسلم استكمل صيام شهر إلا رمضان، وما رأيته أكثر صياماً منه في شعبان.

وعن عائشة رضي الله عنها قالت: كان أحبَّ الشهور إلى رسول الله صلى الله عليه وسلم أن يصومه شعبانُ ثم يصله برمضان ) صححه الإمام الألباني.

قال السبكي: "أي: كان صوم شعبان أحبّ إلى رسول الله صلى الله عليه وسلم من صوم غيره من بقية الشهور التي كان يتطوع فيها بالصيام

فإن لم تكوني بدأتِ في تطبيق هذه السنة,فأبدائي وليكن صيامك هذا الأسبوع تصومين يوما وتفطرين يوما,بمعنى نصوم ( غد الاثنين ,الأربعاء,الخميس) من باب التدرج.
ثالثاً: الذكر

1/لنحرص على أن نختم القرآن قبل رمضان,فإذا بدأتِ اليوم الأحد 9/8 بثلاثة أجزاء ستختمينه بإذن الله يوم الثلاثاء 18/8

2/ احرصي على أن تذكري الله بكثرة,ولك أن تحددي عدد لهذا الأسبوع مثلاً: كل يوم 100 من( الاستغفار) و 100 من (الباقيات الصالحات) و 100 من (الصلاة على الرسول صلى الله عليه وسلم)و100 من(سبحان الله وبحمده سبحان الله العظيم) و100 ( أحد الأذكار التالية : لا حول و لا قوة إلا بالله , يا حي يا قيوم برحمتك استغيث,لا آله إلا أنت سبحانك إني كنت من الظالمين,لا آله إلا الله وحده لا شريك له ,له الملك وله الحمد وهو على كل شيء قدير)
* والغاية هنا التدرج في تدريب النفس و إلزمها, لتعتاد النفس كثرة ذكر الله عز وجل حتى يصبح ديدن للنفس ولا تقبل بالقليل من ذكر الله عز وجل,وليس المقصود أن نعد ذكرنا.
ومن الأمور المعينة لك على تحقيق ذلك الجلوس قبل الأذان في انتظار الصلاة- و لا يخفى عليك فضل الجلوس لانتظار الصلاة- فتذكرين  الله حتى يؤذن فترددين الأذان ثم تستغلين مابين الأذان والإقامة بالدعاء فإنه لا يرد في هذا الوقت,ثم تذكرين الله بعد الانتهاء من صلاتك –وكذلك للجلوس بعد الصلاة فضل-.

* كان ابن تيمية رحمه الله يجلس  بعد صلاة الفجر يذكر الله حتى وقت الضحى ,ويقول: هذه غدوتي إن تركتها سقطت قوتي!!
