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 9سىره هبارکه ضمس، آیه 
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 ػًىاو:

 اهمیت تنظیم خواب
 
 

 مطلب شناسنامه
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اًبو احزخرشسو لاره الطلًعرهو  لازچسب اًبو اوهرت مدیزیت خ وهاس یبو تًصره تىظرم خ
 آیت الله اعادت پزيرو یعز حافظو حدیث قدای
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  لذر هجمىػه گل هرؽ سذر دايذ و بس
 

  که يه هر کى ورلی خىايذ هؼايی دايسث

اسث؛ و برای کسايی « جًظین خىاب»دائس اهمیث هی باضذ،  بسیار یکی از اهىری که در هسائل جربیحی 
که اضحغالات فکری داريذ و در هؼرض فطارهای اػصاب هسحًذ، به صىرت ویژه سفارش ضذه اسث. به 
صىرجی که فرد هر چه هی جىايذ ضب زودجر بخىابذ و صبخ زودجر از خىاب بلًذ ضىد و همذار خىاب، در 

باضذ و يحیجه جذمیمات و ججارب ایى اسث که خىاب اول ضب  عىل ضبايه روز ضص الی هطث ساػث
سىای آثار و برکات هادی و  برد.هىجب سردال بىدو و يطاط در روز اسث و دالث خمىدگی را از بیى هی

و اسحفاده از  هؼًىی، هذیریث خىاب باػث هی ضىد که ايساو جىفیك بیطحری برای به جا آوردو يماز ضب
 داضحه باضذ. ىػیىبرکات بیذاری بیى الغل

یٓلّ إّرٓ  لسن یاد هی کًذ آو که دحی خذاويذ هحؼال به  اسثاهمیث دائس صبخ آيمذر  ضب و آهذو پایاو وَ اللَّ
دٓبَرَ 

َ
وَ و هًاجات.   . سىگًذ به ضب آيگاه که پطث کرده اسث. یؼًی يیمه دوم ضب، هىلغ سذرخیسیأ

سٓفَرَ 
َ
بٓخّ إّرا أ دٓذَی الٓکُبَرّ دارد.  . سىگًذ به صبذگاهی، به سپیذه دم آيگاه که پرده از چهره برهیالصُّ ها لََّ  1إّيَّ

اها ايسايی که خىاب خىد را هذیریث يکًذ جىفیك اسحفاده از  های بسرگ جهاو اسث. که ایى یکی از دادثه
 ایى يؼمث بسرگ را از دسث خىاهذ داد.

 جًظین خىاب و اجحًاب از افراط و جفریظ در آو چًیى هی فرهایًذ: در هىردآیث الله سؼادت پرورٕرهٔ 

ای ػسیساو هىٖ از افراط و جفریظ در جمام اهىر بایذ بپرهیسیذ جا بحىايیذ در هر همصذی همضی  
 المرام باضیذ.

زیاد بکطیذ که   ای ػسیساو هىٖ خىاب را به لذری که ادحیاج به آو داریذ بًمائیذ؛ يه بیذاری
هىر ضایسحه اخروی و یا ديیىی بمايیذ و يه زیاد بخىابیذ که از ههن ٕهمصىدٔ باز از جمام ا

 2هايیذ، بلکه بر عبك يظری که خذاويذ به وسیله سفرایص هؼیى فرهىده ػمل يمائیذ.
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 فرهىديذ:در باب جذصیل ػلن که بالاجریى آو هؼرفث خذاويذ اسث، رسىل اکرمٕصلی الله ػلیه و آلهٔ 

حّي فّي بُکُىرّهَا.   الٓؼّلٓنّ   لَبّ عَ   اغٓذُوا فّي  هَّ
ُ
وٓ یُبَارّنَ لِّ

َ
ي أ لٓثُ رَبِّ

َ
ي سَأ  فَئّيِّ

در علب ػلن سذرخیس باضیذ چرا که از پرودگارم خىاسحه ام که برای اهحن در سذر و اول روز برکث لرار 
 دهذ.

 آو هی فرهایًذ:اهام زیى الؼابذیى ٕػلیه السلامٔ يیس در اهمیث بیذاری بیى الغلىػیى و آثار 

کٓرَهُهَا لَهَ إّوَ 
َ
ي أ مٓسّ فَئّيِّ اهَىَّ لَبٓلَ عُلُىعّ الطَّ ًَ هَ   لَا جَ نُ   اللَّ رٓزَاقَ   الٓىَلٓثّ   رَلّهَ   فّي  یُمَسِّ

َ
یهَا  أ ا یُجٓرّ ًَ یٓذّی

َ
 1الٓؼّبَادّ ػَلَی أ

ىش يذارم؛ چرا که به هیچ وجه لبل از علىع خىرضیذ يخىابیذ و هى خىاب بیى الغلىػیى را برای ضما خ
 خذاويذ هحؼال در ایى ولث اسث که روزی های بًذگاو را جمسین و به دسث ها آيها را جاری هی کًذ.

 

  لذر هجمىػه گل هرؽ سذر دايذ و بس
 

  که يه هر کى ورلی خىايذ هؼايی دايسث

 دافظ هی فرهایذ:   بیثایى  جىضیخضهیذ هغهری در 

اسث، که در « سذر هًاجات»هماو روح ػارف اسث که سذرخیس اسث و « هرؽ سذر»همصىد از   
و هًاجات سذر و گریه سذر، هیچ کس از دافظ بهحر سخى يگفحه، به لذری   هىضىع سذرخیسی

کًذ که هى  بىده و هکرر جصریخ هی  دار و سذرخیسی زيذه سىزيان، به لذری هؤثرٖ و خىدش هرد ضب
 2دارم.  سذرخیسیهرچه دارم از 

 :هباهات هی کًذ يمازّ ضب خىاو ی سذرخیس که پرودگار هحؼال به بًذه اسثدر دذیث  و

لّ بىّ ػمر ػًه» هّ  -السْلام ػلیهن -ػى أبیه ػى آبائه -السْلام ػلیه -و فی روایة المفضَّ  -لال: لال رسىلُ اللَّ
ه ػلیه و آله و سلْن هَ -صلْی اللَّ أودَی إلی الذيیا أو أجّؼبّي هَى خذَهَهّ واخذُهّي هَى  -جلاله جلْ  -: إوْ اللَّ

هُ الًىرَ في للبه، فئرا لال: یا  ذه في جَىف اللیلّ المُظٓلّنّ و ياجاه أثبَثَ اللَّ ی بّسیِّ رفَضَهّ وإوْ الؼبذَ إرا جخَلَّ
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یهَ ػَبذي ٖ یا ربْٖ ياداه الجلیلُ جلَّ جلالُه: لبَّ ل ػليَّ ربِّ أکفّهَ، ثنْ یمىلُ جلَّ جلالُه  ، سَلًٓي أػغّهَ و جَىکَّ
ی بّي في جَىف اللیلّ المُظلّنّ و البَغْالىوَ لَاهىوَ والغافّلىوَ  لّملائّکحه: هَلائّکحي ايظُروا إلی ػَبذي، فمذ جخلَّ

 1«يّیامِ، اضٓهَذوا أيْي لذ غفَرتُ لَه.

ه ػلیه  -: پیاهبرکًذ و ایطاو از پذراو بسرگىارش يمل هی -السْلام ػلیه -هفضل از دضرت صادق صلْی اللَّ
فرهىد: خذاويذ هحؼال به ديیا ودی کرد: ای ديیاٖ کسی را که خذهحگسار جى باضذ به ريج و  -و آله و سلْن

کًذ و با  سخحی بیًذاز و کسی که جى را رها کًذ خذهث کى و بًذه ولحی در دل ضب با خذایص خلىت هی
کًذ. هًگاهی که پرودگارش را صذا بسيذ و  اسحىار هیکًذ، خذاويذ يىرللبص را ثابث و  او هًاجات هی

گىیذ: بله، بًذه هىٖ از هى بخىاه جا به جى ػغا  بگىیذ: یا ربٖ یا ربٖ خذاويذ جلیل هحؼال در جىاب هی
 کًن و بر هى جىکل کى جا جى را کفایث کًن.

باعل از هى غافلًذ و  ام بًگریذٖ در دالی که اهل لغى و فرهایذ: به بًذه سپس خذاويذ به فرضحگايص هی
اهل غفلث در خىابًذ، او با هى در دل جاریه ضب خلىت کرده؛ ای فرضحگاينٖ گىاه باضیذ که او را 

 2آهرزیذم.
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 * کحب ارجاع داده ضذه از هجمىػه يرم افسارهای هرکس کاهپیىجری ػلىم اسلاهی يىر هی باضذ.

 


