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مقدمة الناشر

بسم الله الرحمن الرحيم

في خضم التسارع التكنولوجي وتعدد وسائل الاتصال، 
الرصينة  المناهل  إلى  الحاجة  بأمس  القارئ  أم�سى 
بالمنشورات  المتمثل  الفكري  المدد  منها  يستقي  التي 
العلمية  المناهل  لتوفير  التصدي  مهمة  المكتو‌بة. 
لها  التصدي  من  لابد  مسؤولية  الفكر‌ية،  والمصادر 
بشكل مدروس؛ للحفاظ على التراث الفكري وتطو‌ير 
الأطروحة العلمية وتقديمها بأيسر سبلها وأبهى صورها 

الكر‌يم.  للقارئ 
المسؤولية  هذه  المعارف  نور  مؤسسة  أخذت  وقد 
بالتصدي لنشر الكتب الأخلاقية والدينية التي يحتاجها 
القارئ الكر‌يم،حيث نقدم في هذا الموسم للقارئ الكر‌يم 
مجموعة عناو‌ين لكتب جديدة بأطروحة فكر‌ية سلسة 

يأنس بها المطلع و‌يحصد من كنوزها ما يسعه إنائه.
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»البرنامج  كتاب  نقدم  الكر‌يم  القارئ  يدي  و‌بين 
اليومي؛ من القيام إلى المنام؛ للعباد الصالحين«، ونعد 
القارئ الكر‌يم بمز‌يد من الطبعات الأخلاقية والفكر‌ية 
المولى  سائلين  المعارف،  نور  مؤسسة  ستقدمها  التي 
أن يجعلنا من الذين يحملون شعلة الفكر المحمدي 
لطالبيه، آملين أن نكون عند حسن ظن القارئ الكر‌يم.
 دار نور المعارف
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مقدمة المؤلف

بسم الله الرحمن الرحيم
الحمد لله الذي هو علی كل �شيء شهيد، و الصلاة علی 
النبي و آله الطاهر‌ين، الذین جعلهم الله تعالی شهداء علی 

خلقه، و أمناء علی بر‌يته.
هو  الإنسان  حیاة  في  الأولي  الأصل  أن  شك  من  ما   
الخسران – كما صرح به الكتاب الكر‌يم في سورة العصر: 
نسْانَ لفَِ خُسْ ‏﴾ – والذي یستثنی من  ِ

ْ
عَصِْ إِنَّ ال

ْ
﴿ وَ ال

هذا الخسران هم الذین جاؤوا بالإیمان و العمل الصالح: 
الِات‏﴾، ومن المعلوم أن  الصَّ عَمِلوُا  وَ  آمَنُوا  ينَ  ِ

َّ
ال  

َّ
﴿إِل

هنا  ومن  العموم،  یفید  التعر‌يف  بـ»أل«  المعرّف  الجمع 
یأتي بمجمل  علمنا أن المؤمن المراقب لنفسه یحاول أن 
الصالحات في مجمل الأوقات، أي عبادة طولیة وعرضیة.
 للعمل الصالح حاولنا – في هذا الكراس الصغیر 

ً
ومصداقا

– أن نبین مجمل حركة المؤمن من القیام إلی المنام، لتكون 
هذه عیّنة من الحیاة الطیبة، ولا ندعي فیه أن هذه صیغة 
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جامعة لحیاة كل الأفراد؛ إذ بإمكان أحدنا أن یضیف إلی 
حیاته مادة أخری للتكامل غیر ما ذكر.

وحاولنا أن نأتي علی المأثورات في هذا المجال، إذ إن ما 

ورد عن أهل البیت^ هو المعین الصافي، فلنشرّق ولنغرّب 
تعالی من هذا  إلی الله  أقرب   

ً
لن نجد سبیلا فإننا سوف 

لسبیل. ا
إن البعض قد لا یمكنه الإتیان بكل ما في هذا الكراس: 
إما لظرف حیاتي قاهر، أو لحداثة عهده بالإیمان، أو لفتور 
همّته.. ولكن ما المانع أن یتمنّی الإنسان صعود القمم وهو 

في الوادي؟!
 ندعو إخواننا الكرام إلی قاعدة مفادها أن المیسور 

ً
وأخیرا

لا یسقط بالمعسور، وأنه ما ضعف بدن عما قو‌يت علیه 
النیّة، وأننا لو نو‌ينا في كل حركة في الحیاة علی أنها: إما 
بكل  الحیاة  للعبودیة، فإن  أو مقدمة  تعالی،  عبودیة لله 
 لمن حوّل كل 

ً
نشاطاتها تنقلب إلی حیاة إلهیة خالدة.. فهنیئا

لحظة من حیاته إلی سعادة لاتنتهي إلی أبد الآبدین.. فما 
 بالنیة، فلم نبخل بها و نحن مقدمون علی 

ً
دام الأمر متقوما

سفر طو‌يل بزاد قلیل؟!

حبيب الكاظمي
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السيطرة على النوم
1. لابد من السیطرة قبل كل �شيء علی ساعات النوم، 
فإنها من الساعات الضائعة من العمر، وهي تغطي ثلث العمر 
. ومن المعلوم  أن الناس عادة ينامون أكثر من حاجتهم 

ً
تقريبا

فلابد  والإجازات،  الفراغ  أوقات  في  وخاصة  الطبيعية، 
، وتجنب الأرق الحارق لساعات

ً
من تحديد ساعاتها أوّلا

 العمر، وذلك من خلال الانشغال بالأذكار المأثورة، ومراجعة 
سريعة لنشاطه اليومي من أجل تدارك النقص فيه.

اكُمْ وَ كَثْرَةَ النَّوْمِ؛ فَإنَِّ كَثْرَةَ النَّوْمِ  عن النبي‘: »إيَِّ
يَدَعُ صَاحِبَهُ فَقِيراً يَوْمَ الْقِيَامَة«))).

كَثْرَةَ  وَ  النَّوْمِ،  كَثْرَةَ  يُبْغِضُ  الله  عن الصادق×: »إنَِّ 
الْفَرَاغ‏«))).

))) الاختصاص، ص218.
))) بحار الأنوار، ج73، ص180.
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ينِ  للِدِّ مُذْهِبَةٌ  النَّوْمِ  عن الإمام الصادق×: »كَثْرَةُ 
نْيا«))). الدُّ وَ 

أهم محطات اليوم
2. المحطة اللیلیة للحدیث مع رب العالمین و الصلاة 
من أهم المحطات العبادیة، و خاصة إذا كان في خلوة 
مظلمة و بإقبال قلبي، و لا مانع من إیقاظ من یهمك 
أمره كالزوجة والأولاد لمثل ذلك فإن الدال علی الخیر 
كفاعله. و من المعروف أنه لم یكن ولي من الأولیاء إلا 
و هو ملتزم بصلاة اللیل، وإذا لم یمكن الإتیان بالنافلة 
كاملة فعلی الأقل الاتيان بركعتي الشفع ثم الوتر- ولو 
المحمود مما  المقام  فإن   - مباشرة  الفجر  أذان  قبیل 
 ،

ً
لا یمكن أن یفوته العبد، و من الممكن القضاء نهارا

لیثبت العبد إصراره أمام المولی، في أنه حر‌يص علی 
التقرب إلیه من خلال النوافل.

فيِهِ  الله  دَعَوْتُمُ  وَقْتٍ  »خَيُْ  الرسول|:  عن 
الْسَْحَارُ، وَ تَلَ هَذِهِ الْيَةَ فِ قَوْلِ يَعْقُوبَ×: ﴿سَوفَْ 

))) الكافي، ج5، ص84.
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حَر«))). السَّ إلَِ  رَهُمْ  أَخَّ قَالَ:   ،(((﴾ رَبِّ لكَُمْ  سْتَغْفِرُ 
َ
أ

عَزَّ  إلَِ الله  الْوُصُولَ  عن الإمام العسكري×: »إنَِّ 

يْلِ«))). اللَّ باِمْتطَِاء  إلَِّ  يُدْرَكُ  وَجَلَّ سَفَرٌ لَ 

الافتتاح بصلاة الفجر
بنافلة  مسبوقة  الفجر  بصلاة  الصباح  افتتاح   .3
 
ً
دفعا و   

ً
روحیا  

ً
إعدادا النافلة  إقامة  في  لأن  الفجر؛ 

للكسل و خاصة مع غلبة النعاس، و من المعلوم أن 
نقص الفرائض یجبر بالنوافل كما ورد في الروایات))).
ومن ليُعلم أن التوفيق للقيام لهذه الفر‌يضة بحاجة 
الإستيقاظ،  على  الباطني  العزم  منها:  مقدمات،  الى 
تخفيف العشاء ليلا، النوم المبكر، تهيئة ما يوجب له 
الاستيقاظ من الأجهزة المنبهة، توصية الغير لإيقاظه 

))) سورة يوسف، الآية: 98.
))) وسائل الشيعة، ج7، ص68.

))) بحار الأنوار، ج75، ص380.
فَعُ لَهُ مِنْ صَلَتهِِ نصِْفُهَا أَوْ ثُلُثُهَا أَوْ  ))) عَنْ أَبِ جَعْفَرٍ× قَالَ: »إنَِّ الْعَبْدَ لَيُْ
مَ أَمَرْنَا باِلنَّافلَِةِ ليَِتمَِّ  رُبُعُهَا أَوْ خُُسُهَا، فَمَ يُرْفَعُ لَهُ إلَِّ مَا أَقْبَلَ عَلَيْهِ بقَِلْبهِِ، وَ إنَِّ

لَمُْ بَِا مَا نَقَصُوا مِنَ الْفَرِيضَةِ«؛ الکافي، ج3، ص363.
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أجل  من  المأثورات  قراءة  مثلا،  الزوجة  أو  كالزوج 
والفجر. الليل  لصلاة  الاستيقاظ 

أَخَذَ  وَ  يْلِ  اللَّ قِيَامِ  مِنْ  شَيْئاً  أَرَادَ  عن النبي‘: »مَنْ 

تُؤْمِنِّي مَكْرَكَ وَ لَ  هُمَّ لَ  فَلْيَقُلْ: بسِْمِ الله اللَّ مَضْجَعَهُ 
عَلْنيِ مِنَ الْغَافلِيَِن، أَقُومُ سَاعَةَ كَذَا وَ  تُنْسِنيِ ذكِْرَكَ وَ لَ تَْ
اعَة«))). لَ الله عَزَّ وَ جَلَّ بهِِ مَلَكاً يُنبّهُهُ تلِْكَ السَّ كَذَا إلَِّ وَكَّ

آخِرَ  يَقْرَأُ  أَحَدٍ  مِنْ  »مَا  الصادق×:  الإمام  عن 

يُرِید«))). الَّتيِ  اعَةِ  السَّ فِ  ظَ  تَيَقَّ إلَِّ  النَّوْمِ  عِنْدَ  الْكَهْفِ 

أهمية تسبيحات الزهراء÷
الصلاة  بعد  الزهراء÷  بتسبیحات  الالتزام   .4
عد 

ُ
 و بعد كل صلاة فر‌يضة، و الأفضل أن ت

ً
مباشرة

الأذكار والتسبیحات بسبحة من التر‌بة الحسینیة؛ ثم 
منها: و  المأثورة)))  التعقیبات 

))) الکافي، ج2، ص540.
))) الکافي، ج 2، ص 541.

))) وردت هذه التعقیبات في مصباح المتهجد، ج1، ص212 و من لا يحضره 
الفقيه، ج‏1، ص: 327.
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َ

ل ذِي 
َّ
ال نِيعِ 

َ
ال بِذِمَامِكَ   

ً
مُعْتَصِما هُمَّ 

َّ
الل صْبَحْتُ 

َ
»أ

ارِقٍ مِنْ سَائِرِ مَا 
َ
اشِمٍ وَ ط

َ
لِّ غ

ُ
 يُحَاوَلُ مِنْ ك

َ
اوَلُ وَ ل

َ
يُط

اطِقِ  النَّ وَ  امِتِ  الصَّ قِكَ 
ْ
ل
َ
خ مِنْ  قْتَ 

َ
ل
َ
خ مَنْ  وَ  قْتَ 

َ
ل
َ
خ

بَيْتِ  هْلِ 
َ
أ ءِ 

َ
ةٍ وَل

َ
بِلِبَاسٍ سَابِغ وفٍ 

ُ
لِّ مَخ

ُ
ةٍ مِنْ ك فِي جُنَّ

ةٍ بِجِدَارٍ حَصِينٍ  ذِيَّ
َ
ى أ

َ
اصِدٍ لِي إِل

َ
لِّ ق

ُ
 مِنْ ك

ً
كَ مُحْتَجِبا بِيِّ

َ
ن

 
ً
كِ بِحَبْلِهِمْ مُوقِنا مَسُّ هِمْ وَ التَّ صِ فِي الِعْتِرَافِ بِحَقِّ

َ
ل

ْ
ِخ

ْ
ال

وْا وَ 
َ
وَالِي مَنْ وَال

ُ
أ بِهِمْ  هُمْ وَ مَعَهُمْ وَ فِيهِمْ وَ 

َ
ل حَقَّ 

ْ
نَّ ال

َ
أ

لِّ مَا 
ُ
رِّ ك

َ
هُمَّ بِهِمْ مِنْ ش

َّ
نِي الل

ْ
عِذ

َ
أ
َ
بُوا، ف

َ
جَانِبُ مَنْ جَان

ُ
أ

مَاوَاتِ وَ  ي بِبَدِيعِ السَّ عَادِيَ عَنِّ
َ ْ
قِيهِ يَا عَظِيمُ حَجَزْتُ ال تَّ

َ
أ

ا  فِهِمْ سَدًّ
ْ
ا وَمِنْ خَل يدِْيهِمْ سَدًّ

َ
نَا مِنْ بَيِْ أ

ْ
رْضِ ﴿إِنَّا ‏جَعَل

َ ْ
ال

ونَ﴾«. ثم قل: »بِسْمِ الله وَ بِالله   يُبصُِْ
َ

غْشَينَْاهُمْ فَهُمْ ل
َ
فَأ

ى الله إِنَّ 
َ
مْرِي إِل

َ
ضُ أ وِّ

َ
ف

ُ
دٍ وَ آلِهِ، وَ أ ى مُحَمَّ

َ
ى الله عَل

َّ
وَ صَل

 
َّ

رُوا لا إِلهَ إِل
َ
ئاتِ ما مَك وَقاهُ الله سَيِّ

َ
عِبادِ، ف

ْ
الله بَصِيرٌ بِال

هُ وَ 
َ
اسْتَجَبْنا ل

َ
ينَ، ف الِِ

َّ
نْتُ مِنَ الظ

ُ
ي ك ِ

ّ
كَ إِن

َ
تَ سُبْحان

ْ
ن
َ
أ

ؤْمِنِينَ حَسْبُنَا الله وَ نِعْمَ 
ُ
نْجِي الم

ُ
ذلِكَ ن

َ
مِّ وَ ك

َ
غ

ْ
يْناهُ مِنَ ال جَّ

َ
ن

مْ يَمْسَسْهُمْ 
َ
ضْلٍ ل

َ
بُوا بِنِعْمَةٍ مِنَ الله وَ ف

َ
ل
َ
ق

ْ
ان

َ
وَكِيلُ، ف

ْ
ال

 
َ

اءَ الله ل
َ

 بِالله، مَا ش
َّ

 إِل
َ
ة وَّ

ُ
 حَوْلَ وَ لا ق

َ
اءَ الله ل

َ
سُوءٌ، مَا ش

بُّ  اسُ، حَسْبِيَ الرَّ رِه‏َ النَّ
َ
اءَ الله وَ إِنْ ك

َ
اسُ، مَا ش اءَ النَّ

َ
مَا ش
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حَسْبِيَ  وقِينَ، 
ُ
ل
ْ
خ

َ
الم مِنَ  الِقُ 

َ
الخ حَسْبِيَ  رْبُو‌بِينَ، 

َ
الم مِنَ 

مْ يَزَلْ حَسْبِي، حَسْبِي 
َ
ذِي ل

َّ
رْزُوقِينَ، حَسْبِيَ ال

َ
ازِقُ مِنَ الم الرَّ

مْ يَزَلْ حَسْبِي حَسْبِيَ الله لا إِلهَ 
َ
نْتُ حَسْبِي ل

ُ
 ك

ُ
انَ مُنْذ

َ
مَنْ ك

عَظِيم‏« و قراءة 
ْ
عَرْشِ ال

ْ
تُ وَ هُوَ رَبُّ ال

ْ
ل
َّ
وَك

َ
يْهِ ت

َ
 هُوَ عَل

َّ
إِل

سورة التوحید بعد صلاة الفجر إحدی عشرة مرة.
 
ً
و لا بد للمؤمن أن تكون له دورة من أر‌بعین صباحا

والاستمرار  العمر،  في  واحدة  مرة  لو  و  العهد  بدعاء 
الرزق من  في  أبلغ  فإنه  الشمس  إلی طلوع   

ً
مستیقظا

الضرب في الأرض، و قراءة مأة آیة من القرآن علی الأقل، 
و إن لم یمكن بین الطلوعین فمن الممكن توز‌يعها طوال 

النهار و اللیل.

 عن أمير المؤمنين علي×: »مَنْ صَلَّ صَلَةَ الْفَجْرِ، 

يَتْبَعْهُ فِ  ةً، لَْ  ةَ مَرَّ ثُمَّ قَرَأَ قُلْ هُوَ الله أَحَدٌ إحِْدَى عَشَْ
يْطَان‏«‏))).  ذَلكَِ الْيَوْمِ ذَنْبٌ وَ إنِْ رَغِمَ أَنْفُ الشَّ

روي عن الحميري قال: »كَتَبْتُ إلَِ الْفَقِيهِ× أَسْأَلُهُ: 

×؟،  الُحسَيِْ قَبِْ  بطِيِِن  جُلُ  الرَّ يُسَبِّحَ  أَنْ  يَُوزُ  هَلْ 

))) ثواب الأعمال، ص 45.
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مِنْهُ  وَ  التَّوْقِيعَ  قَرَأْتُ  وَ  فَأَجَابَ  فَضْلٌ؟  فيِهِ  هَلْ  وَ 
أَفْضَلُ  التَّسْبيِحِ  مِنَ  ‏ءٍ  شَْ فِ  فَمَ  بهِِ،  يُسَبِّحُ  نَسَخْتُ: 
يُدِيرُ  وَ  التَّسْبيِحَ  يَنْسَى  الُمسَبِّحَ  إنَِّ  فَضْلهِِ  مِنْ  وَ  مِنْهُ، 

التَّسْبيِح‏«))).  ذَلكَِ  لَهُ  فَيُكْتَبُ  بْحَةَ  السُّ

كُلِّ  فِ  فَاطمَِةَ÷  عن الإمام الصادق×: »تَسْبيِحُ 

يَوْمٍ فِ دُبُرِ كُلِّ صَلَةٍ أَحَبُّ إلََِّ مِنْ صَلَةِ أَلْفِ رَكْعَةٍ 
فِ كُلِّ يَوْم‏«))).

عن الإمام علي×: »مَنْ قَرَأَ مِائَةَ آيَةٍ مِنَ الْقُرْآنِ مِنْ 

دَعَا  فَلَوْ  اتٍ،  مَرَّ سَبْعَ  الله  يَا  قَالَ:  ثُمَّ  شَاءَ  الْقُرْآنِ  أَيِّ 
إنِْ شَاءَ الله«))). لَفَلَقَهَا  عَلَ صَخْرَةٍ 

مِنَ  يُكْتَبْ  لَْ  آيَةٍ  مِائَةَ  قَرَأَ  »مَنْ  النبي|:  عن 

الْقَانتِيَِن«))). مِنَ  كُتبَِ  آيَةٍ  مِائَتَيْ  قَرَأَ  مَنْ  وَ  الْغَافلِيَِن، 

لشِِيعَتنَِا  إنَِّ  سَهْلُ،  »يَا  العسكري×:  الإمام  عن 

))) تهذيب الأحكام، ج‏6، ص: 75-76.
))) الكافي، ج3، ص343.

))) وسائل الشيعة، ج7، ص65.
))) وسائل الشيعة، ج6، ص190.
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ةِ الْبحَِارِ الْغَامِرَةِ وَ  ا فِ لَُ بوَِلَيَتنَِا عِصْمَةً، لَوْ سَلَكُوا بَِ
سَبَاسِبِ الْبَيْدَاءِ الْغَائرَِةِ، بَيَْ سِبَاعٍ وَ ذِئَابٍ، وَ أَعَادِي 
لَنَا،  بوَِلَيَتهِِمْ  مََاوِفهِِمْ  مِنْ  لَمَِنُوا  نْسِ،  الِْ وَ  الْجِنِّ 
تكَِ  لِئَمَِّ الْوَلَءِ  فِ  أَخْلصِْ  وَ   ، جَلَّ وَ  عَزَّ  باِلله  فَثقِْ 
شِئْتَ. مَا  اقْصِدْ  وَ  شِئْتَ،  حَيْثُ  هْ  تَوَجَّ وَ  الطَّاهِرِينَ، 

هُمَّ  يَا سَهْلُ، إذَِا أَصْبَحْتَ وَ قُلْتَ ثَلَثاً: أَصْبَحْتُ اللَّ
مُعْتَصِما...«))).

الاستعاذة النهارية
شیاطین  لشر   

ً
دفعا النهار  أول  في  الاستعاذة   .5

 
ُ
عِيذ

ُ
»أ تقول:  حیث  الیوم،  ذلك  في  الجن  و  الإنس 

وَانِي فِي دِينِي 
ْ
دِي وَ إِخ

ْ
هْلِي وَ مَالِي وَ وُل

َ
فْ�سِي وَ دِينِي وَ أ

َ
ن

مْرُهُ بِالله 
َ
وَاتِيمَ عَمَلِي وَ مَنْ يَعْنِينِي أ

َ
ي وَ خ نِي رَبِّ

َ
وَ مَا رَزَق

ى 
َ
إِل قِ 

َ
فَل

ْ
ال بِرَبِّ  وَ  آخِرِهَا  ى 

َ
إِل مَدِ  الصَّ حَدِ 

َ ْ
ال وَاحِدِ 

ْ
ال

ـحَمْد﴾ و 
ْ
ى آخِرِهَا. ثم اقرأ ﴿ال

َ
اسِ إِل آخِرِهَا وَ بِرَبِّ النَّ

ونَ﴾، و آیة ﴿شَهِدَ الله  خَالُِ فِيهَا  آیة الكر�سي إلی ﴿هُمْ 
قِسْطِ 

ْ
باِل قَائمًِا  مِ 

ْ
عِل

ْ
ال ولوُ 

ُ
وَأ وَاللََئكَِةُ  هُوَ   

َّ
إِل  َ

َ
إِل  

َ
ل نَّهُ 

َ
أ

))) الأمالي)للطوسي(، ص277.
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سِْلَمُ 
ْ

ينَ عِندَْ الله ال كَِيمُ* إِنَّ الدِّ
ْ
عَزِيزُ ال

ْ
 هُوَ ال

َّ
َ إِل

َ
 إِل

َ
ل

مَا جَاءَهُمُ  بَعْدِ  مِنْ   
َّ

إِل كِتاَبَ 
ْ
ال وتوُا 

ُ
أ ينَ  ِ

َّ
اخْتَلفََ ال وَمَا 

يعُ  سَِ إِنَّ الله 
فَ بآِياتِ الله  يكَْفُرْ  وَمَنْ  بيَنَْهُمْ  بَغْياً  مُ 

ْ
عِل

ْ
ال

كِ 
ْ
ِسَابِ﴾)))، و آیة الملك و هي: ﴿قُلِ اللَّهُمَّ مَالكَِ المُل

ْ
ال

مَنْ  وَتعُِزُّ  تشََاءُ  نْ  مِمَّ كَ 
ْ
المُل عُ  وَتَنِْ تشََاءُ  مَنْ  كَ 

ْ
المُل تؤُْتِ 

ءٍ قَدِيرٌ*  يَُْ إِنَّكَ عََ كُِّ شَْ
ْ
تشََاءُ وَتذُِلُّ مَنْ تشََاءُ بِيَدِكَ ال

حََّ 
ْ
ْرِجُ ال توُلِجُ اللَّيلَْ فِ النَّهَارِ وَتوُلِجُ النَّهَارَ فِ اللَّيلِْ وَتُ

حَِّ وَترَْزُقُ مَنْ تشََاءُ بغَِيِْ 
ْ
ْرِجُ المَيِّتَ مِنَ ال مِنَ المَيِّتِ وَتُ

ي  حِسَابٍ﴾)))، و آیة السخرة و هي: ﴿إِنَّ رَبَّكُمُ الله الَِّ
عََ  اسْتَوَى  ثُمَّ  يَّامٍ 

َ
أ سِتَّةِ  فِ  رضَْ 

َ ْ
وَال مَاوَاتِ  السَّ خَلقََ 

قَمَرَ 
ْ
مْسَ وَال عَرْشِ يُغْشِ اللَّيلَْ النَّهَارَ يَطْلبُُهُ حَثِيثاً وَالشَّ

ْ
ال

تَبَارَكَ الله  مْرُ 
َ ْ
قُ وَال

ْ
لَ

ْ
ُ ال

َ
 ل

َ
ل

َ
أ مْرِهِ 

َ
بأِ رَاتٍ  وَالنُّجُومَ مُسَخَّ

يُِبُّ   
َ

ل إِنَّهُ  وخَُفْيَةً  تضََُّعً  رَبَّكُمْ  ادْعُوا  عَالمَِيَن* 
ْ
ال ربَُّ 

رضِْ بَعْدَ إِصْلَحِهَا وَادْعُوهُ 
َ ْ
 تُفْسِدُوا فِ ال

َ
المُعْتَدِينَ *وَل

المُحْسِنِيَن﴾))). مِنَ  قَرِيبٌ  الله  رحََْةَ  إِنَّ  وَطَمَعًا  خَوْفاً 

))) سورة آل عمران، الآيات: 18-19.

))) سورة آل عمران، الآيات: 26-27.
))) سورة الأعراف، الآيات: 54-56.
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هَذِهِ  جَلَّ  وَ  عَزَّ  الله  أَمَرَ  »لما  أبي عبدالله×:  عن 

قْنَ باِلْعَرْشِ وَ قُلْنَ  بطِْنَ إلَِ الْرَْضِ تَعَلَّ الْيَاتِ أَنْ يَْ
نُوبِ؟  بطُِناَ؟ إلَِ أَهْلِ الْخَطَايَا وَ الذُّ أَيْ رَبِّ إلَِ أَيْنَ تُْ
وَ  تِ  عِزَّ فَوَ  اهْبطِْنَ  أَنِ  إلَِيْهِنَّ  جَلَّ  وَ  عَزَّ  الله  فَأَوْحَى 
دُبُرِ  وَ شِيعَتهِِمْ فِ  دٍ  مَُمَّ مِنْ آلِ  أَحَدٌ  يَتْلُوكُنَّ  جَلَلِ لَ 
ضْتُ عَلَيْهِ مِنَ الَمكْتُوبَةِ فِ كُلِّ يَوْمٍ إلَِّ نَظَرْتُ إلَِيْهِ  مَا افْتََ
بعَِيْنيَِ الَكْنوُنَةِ فِ كُلِّ يَوْمٍ سَبْعِيَن نَظْرَةً، أَقْضِ لَهُ فِ كُلِّ 
نَظْرَةٍ سَبْعِيَن حَاجَةً وَ قَبلِْتُهُ عَلَ مَا فيِهِ مِنَ الَعَاصِ، وَ 
هُ لا إلِهَ إلَِّ هُوَ وَ الَلائكَِةُ  هِيَ: أُمُّ الْكتَِابِ، وَ شَهِدَ الله أَنَّ

آيَةُ الُلْك«))).‏ وَ   ، الْكُرْسِِّ آيَةُ  وَ  الْعِلْمِ،  وَ أُولُوا 

المشارطة والمحاسبة 
6. معاهدة نفسك أن لاتقوم بمعصیة طوال النهار و 
هو ما یسمی بـ )المشارطة( في كتب الأخلاق وذلك قبل 
التوجه إلی العمل أو الدراسة، و تشفع ذلك بـ )المراقبة( 
بـ )المحاسبة( قبل النوم  أثناء الیوم، لتنتهي  لنفسك 
 لتقیّم مدی التزامك بما عاهدت نفسك علیه ثم 

ً
لیلا

))) الكافي، ج2، ص620.



نام
لم

ی ا
م إل

قيا
 ال

من

19

يوجب  لا  ومما  شرعيا،  يكون  أن  بشرط  )المعاقبة( 
النفس. وتمرد  التنفير 

عن النبي|: »يَنْبَغِي للِْعَاقِلِ إذَِا كَانَ عَاقِلً أَنْ يَكُونَ 

هُ، وَ  لَهُ أَرْبَعُ سَاعَاتٍ مِنَ النَّهَارِ: سَاعَةٌ يُناَجِي فيِهَا رَبَّ
الْعِلْمِ  أَهْلَ  يَأْتِ  سَاعَةٌ  وَ  نَفْسَهُ،  فيِهَا  يَُاسِبُ  سَاعَةٌ 
يَُلِّ  سَاعَةٌ  وَ  يَنْصَحُونَهُ،  وَ  دِينهِِ  أَمْرَ  ونَهُ  ُ يُبَصِّ الَّذِينَ 
نْيَا فيِمَ يَلُِّ وَ يَْمُل‏«))). ا مِنْ أَمْرِ الدُّ تَِ بَيَْ نَفْسِهِ وَ لَذَّ

عن الإمام الكاظم×: »لَيْسَ مِنَّا مَنْ لَْ يَُاسِبْ نَفْسَهُ 

فِ كُلِّ يَوْمٍ، فَإنِْ عَمِلَ حَسَناً اسْتَزَادَ الله مِنْهُ وَ حَدَِ الله 
عَلَيْهِ، وَ إنِْ عَمِلَ شَاًّ اسْتَغْفَرَ الله مِنْهُ وَ تَابَ إلَِيْه‏«))).

استحضار قصد القربة
7. استحضر نیة القر‌بة و أن ذهابك إلی ذلك المكان من 
أجل الاستغناء المالي عن الخلق، فإن من لا معاش له لا 
معاد له.. و الأفضل للمرأة أن تختار من مواطن العمل 
ما یجنبها الاختلاط بالرجال، فإن الشیطان بالمرصاد في 

))) بحارالأنوار، ج1، ص131.
))) الكافي، ج2، ص453.
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 لتكرار التعامل 
ً
ظروف العمل، حیث سقوط الحواجز نظرا

الیومي، و هنالك من الرجال من یر‌يد أن یصید فر‌يسته 
في جو العمل، حیث الاحتكاك المباشر، وغیاب الولي!.

الْعَمَلِ،  مِنَ  أَفْضَلُ  عن الإمام الصادق×: »النيَِّةُ 

الْعَمَل‏«))). هِيَ  النيَِّةَ  إنَِّ  وَ  أَلَ 

الَ: »هَلْ 
َ
عْجَبَهُ، ق

َ
أ
َ
جُلَ ف رَ الرَّ

َ
ظ

َ
ا ن

َ
انَ رَسُولُ الله إِذ

َ
ك

عَيْنيِ«،  مِنْ  الَ: »سَقَطَ 
َ
، ق

َ
وا: ل

ُ
ال

َ
إِنْ ق

َ
حِرْفَةٌ؟« ف لَهُ 

الَ: »لِنََّ الُمؤْمِنَ 
َ
اكَ يَا رَسُولَ الله، ق

َ
 ذ

َ
يْف

َ
قِيلَ: وَ ك

إذَِا لَْ يَكُنْ لَهُ حِرْفَةٌ يَعِيشُ بدِِينهِ‏«))).

الطهارة المستمرة
الطهارة  فإن  النهار،  أول  في  وضوء  علی  كن   .8
الظاهر‌ية توجب الطهارة الباطنیة، و جدد الوضوء مع 
كل حدث، و خاصة مع تیسر الأمر هذه الأیام، وحاول 
أن یكون ذلك مع الالتزام بما ورد من الأدعیة المقارنة 

والمسحتین. للغسلتین 

))) الكافي، ج2،ص16.
))) جامع الأخبار، ص139.
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لَْ  وَ  أَحْدَثَ  مَنْ  تَعَالَ:  الله  عن النبي|: »يَقُولُ 

يُصَلِّ  أَ وَ لَْ  فَقَدْ جَفَانِ، وَ مَنْ أَحْدَثَ وَ تَوَضَّ أْ  يَتَوَضَّ
أَ  رَكْعَتَيِْ وَ لَْ يَدْعُنيِ فَقَدْ جَفَانِ، وَ مَنْ أَحْدَثَ وَ تَوَضَّ
وَ صَلَّ رَكْعَتَيِْ وَ دَعَانِ فَلَمْ أُجِبْهُ فيِمَ يَسْأَلُ عَنْ أَمْرِ 

فَقَدْ جَفَوْتُهُ وَ لَسْتُ برَِبٍّ جَاف‏«))). دُنْيَاهُ  وَ  دِينهِِ 

عزل الصدقة
 بذلك 

ً
9. اعزل صدقة الیوم - ولو كانت قلیلة - ناو‌يا

سلامة إمام زمانك # ومن یحبه الإمام من الأعوان 
والأنصار، و یا حبذا لو أخذت وكالة من الفقیر لیكون 
الاستلام حین العزل نیابة عنه، فیصدق حقیقة بأنه 

تم دفع المال إلی الفقیر.

دَقَة«))). زْقَ باِلصَّ عن النبي|: »اسْتَنْزِلُوا الرِّ

كَثْرَةً،  صَاحِبَهَا  تَزِيدُ  دَقَةَ  الصَّ »إنَِّ  النبي|:  عن 

الله‏«))). يَرْحَْكُمُ  قُوا؛  فَتَصَدَّ

))) وسائل الشيعة، ج1،ص382.
))) الكافي، ج3، ص4.

))) الأمالي، ص239.
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إلِّ  شَءٌ  لَیَدفَعُهُ  عن الإمام الصادق×: »الَموتُ 

الرَحِم«))). صِلَةُ  وَ  الوَالدَِینِ،  برُِّ  وَ  الصَدَقَةُ، 

فَدَاوُوا  مَ  الُمبَْ الْبَلَءَ  تَدْفَعُ  دَقَةُ  عن النبي|: »الصَّ

دَقَة«))). باِلصَّ مَرْضَاكُمْ 

الإستحلال من العباد
 منهم الدعاء 

ً
10. حاول أن تودع من في المنزل طالبا

للتوفیق وخاصة من الوالدین، والاستحلال من الأقارب 
كالزوجة إذا كانت هنالك تبعة أو مظلمة ولو في الفترة 
مستجاب..  غیره  حق  في  المؤمن  دعاء  فإن  السابقة، 
في  بتعاهد صلواتهم  المنزل  في  تو�صي من  أن  و حاول 
هْلكََ 

َ
أ مُرْ 

ْ
أول الوقت، من باب العمل بقوله تعالی: ﴿وَأ

عَليَهَْا﴾))). وَاصْطَبِْ  لَةِ  باِلصَّ

الاستماع النافع
11. لا تضیع الوقت في الطر‌يق سدی، و اصطحب 

))) التعريف بوجوب حق الوالدين)للعلامة الكراجكي(، ص 24.
))) وسائل الشيعة، ج2، ص433.

))) سورة طه، الآية: 132.
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معك جهازا فيه ما فيه من العلم النافع، فإنه خیر معین 
لك في ساعات الغفلة و الملل، حیث یكون مزاج الإنسان 
أنسب للاستماع نسبة إلى القراءة، و من أنس بالقرآن 
الكر‌يم فإنه لایقدم علیه �شيء من الأصوات المحللة، 

بالمحرمة؟! فكیف 

الأوراد المأثورة
12. الالتزام بورد معین لاستغلال الوقت، مثل قراءة 
سورة التوحید، أو مأة مرة: »لا إله إلا الله«، فإنه سید 
الأذكار، أو الإكثار من الصلاة علی محمد و آل محمد، 
فإنه خیر ما یثقل میزان العبد.. و الذي یعوّد لسانه علی 
الذكر فأنه یستسخف أن یتلفظ بما لا نفع فیه دنیا و 

لا آخرة.

ةٍ كَانَ  عن النبي|: »مَنْ قَالَ لَ إلَِهَ إلَِّ الله مِائَةَ مَرَّ

أَفْضَلَ النَّاسِ ذَلكَِ الْيَوْمَ عَمَلً إلَِّ مَنْ زَاد«))).

ةً  مَرَّ أَحَدٌ  هُوَ الله  قُلْ  قَرَأَ  عن أمیرالمؤمنین×: »مَنْ 

مَ  فَكَأَنَّ تَيِْ  مَرَّ قَرَأَهَا  مَنْ  وَ  الْقُرْآنِ،  ثُلُثَ  قَرَأَ  مَ  فَكَأَنَّ

))) الأمالي، ص70.



نام
لم

ی ا
م إل

قيا
 ال

من
24

مَ قَرَأَ  اتٍ فَكَأَنَّ قَرَأَ ثُلُثَيِ الْقُرْآنِ، وَ مَنْ قَرَأَهَا ثَلَثَ مَرَّ
كُلَّه‏«))). الْقُرْآنَ 

لَةَ عَلََّ  ؛ فَإنَِّ الصَّ لَةَ عَلََّ عن النبي|: »أَكْثرُِوا الصَّ

اطِ وَ نُورٌ فِ الْجَنَّة«))). َ نُورٌ فِ الْقَبِْ وَ نُورٌ عَلَ الصِّ

| فَأَكْثرُِوا  عن الإمام الصادق×: »إذَِا ذُكرَِ النَّبيُِّ

وَاحِدَةً  صَلَةً  عَلَيْه‏ِ  صَلَّ  مَنْ  هُ  فَإنَِّ عَلَيْهِ؛  لَةِ  الصَّ مِنَ 
صَلَّ الله عَلَيْهِ أَلْفَ صَلَةٍ فِ أَلْفِ صَفٍّ مِنَ الْملَئكَِةِ، 
الْعَبْدِ  ذَلكَِ  عَلَ  صَلَّ  إلَِّ  الله  خَلَقَ  َّا  مِ ‏ءٌ  شَْ يَبْقَ  لَْ  وَ 
لصَِلَةِ الله عَلَيْهِ، فَلَ يَرْغَبُ عَنْ هَذَا إلَِّ جَاهِلٌ مَغْرُورٌ 

قَدْ بَرِئَ الله مِنْهُ وَ رَسُوله«))).

المكتبة الهادفة
13. اجعل في مكتبك أو محل عملك مكتبة صغیرة 
من   

ً
بدلا لمراجعتها  الفراغ  ساعات  في  تنفعك  نافعة 

الالتهاء بما لا ینفع، و‌بشكل عام فإن علی المؤمن أن 

))) المحاسن، ج1، ص153.
))) بحار الأنوار، ج79، ص164.

))) الكافي، ج2، ص492.
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ذلك  وجود  لیكون  منزله،  في  نافعة  مكتبة  له  تكون 
 للدخول في عالم القراءة.. ولتكن تلك المكتبة 

ً
مشجعا

فیها كتب  بما  المستو‌يات  مناسبة لمختلف  و  متنوعة 
الأطفال و النساء ليعم النفع لجميع من في المنزل.

الحذر من الغافلين
14. حاول أن لا تأنس مع الغافلین - و خاصة مع 
الجنس المخالف - فإن الاسترسال و المزاح و ما شابه 
إن  متاهات أخری خطیرة، حیث  في  للدخول  مقدمة 

لما هو أعظم. الأولی مقدمة  الزلة 
و ینبغي التفكیر قبل التحدث مع الآخر‌ين حول ما 
سيفاتحك فننظر هل أن ذلك الحدیث لله فیه ر�یض أم 

أنه مجرد لغو من القول.

يُكْتَبُ  الُمسْلمُِ  جُلُ  الرَّ يَزَالُ  عن الإمام علي×: »لَ 

أَوْ  مُْسِناً  ا  إمَِّ كُتبَِ  مَ  تَكَلَّ فَإذَِا  سَاكتِاً،  دَامَ  مَا  مُْسِناً 
مُسِيئا«))).

))) الخصال، ج1، ص15.
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مواقيت الصلاة
15. لیكن معك جدول مواقیت الصلوات، أو علی 
الأقل حاول أن تعرف موعد الصلوات وخاصة الصلاة 
الوسطی و هي صلاة الظهر، فإن لصلاة الظهر‌ين موقعا 
 في زحمة الحیاة الیومیة، حیث إنها محطة وقوف 

ً
متمیزا

بین یدي الله تعالی في وسط النشاط النهاري، و احرص 
أن تؤدیها في أول وقتها مهما كانت المشاغل!.

 و حبذا لو تم الاستئذان من المسؤول في العمل أو 
الدراسة، للسماح بأداء الصلاة في أوقاتها، لئلا تكون 
الصلاة مزاحمة للعمل الوظیفي اللازم.. و لیكن الهم هو 

كیفیة الأداء، لا الإطالة المملة.

وَ  ارَتكَِ  تَِ فِ  كُنْتَ  »إذَِا  الرضا×:  الإمام  عن 
الله  فَإنَِّ  مَتْجَرُكَ،  عَنْهَا  يَشْغَلْكَ  فَلَ  لَةُ  الصَّ تِ  حَضََ
هِيهِمْ تِارَةٌ 

ْ
وَصَفَ قَوْماً وَ مَدَحَهُمْ فَقَالَ: ﴿رجِالٌ لا تلُ

رِ الله﴾، وَ كَانَ هَؤُلَءِ الْقَوْمُ يَتَّجِرُونَ 
ْ
وَ لا بَيعٌْ عَنْ ذِك

إلَِ  قَامُوا  وَ  مْ  ارَتَُ تَِ تَرَكُوا  لَةُ  الصَّ تِ  حَضََ فَإذَِا 
‏«))). يُصَلِّ وَ  يَتَّجِرُ  لَ  َّنْ  مِ أَجْراً  أَعْظَمَ  كَانُوا  وَ  صَلَتِمِْ 

))) بحار الأنوار، ج100، ص100.
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وسُْطى)))﴾: 
ْ
ال لاةِ  عن الإمام الصادق×: »﴿الصَّ

عَلَ  جُلِ  الرَّ إقِْبَالُ  قانتِِيَن﴾)))‏:  لله  ﴿قُومُوا  وَ  ‏الظُّهْرُ 
صَلَتهِِ وَ مَُافَظَتُهُ عَلَ وَقْتهَِا حَتَّى لَ يُلْهِيَهُ عَنْهَا وَ لَ 

شَْ‏ء«))). يَشْغَلَهُ 

إلَِّ  وَقْتُهَا  يَْضُُ  صَلَةٍ  مِنْ  »مَا  النبي|:  عن 

إلَِ  قُومُوا  النَّاسُ  ا  َ أَيُّ النَّاسِ:  يَدَيِ  بَيَْ  مَلَكٌ  نَادَى 
فَأَطْفِئُوهَا  ظُهُورِكُمْ  عَلَ  أَوْقَدْتُوُهَا  الَّتيِ  نيَِرانكُِمُ 

. (( ( تكُِم‏« بصَِلَ

استغفار صلاة العصر
مرة،  سبعین  العصر  صلاة  باستغفار  الالتزام   .16
فقد ورد أن الله تعالی سیغفر له سبعمائة ذنب، و من 
قرأ سورة القدر عشر مرات مرت له علی مثل أعمال 
الخلائق في ذلك الیوم.. و بشكل عام فإن الاستغفار 

))) سورة البقرة، الآية: 238.

))) سورة البقرة، الآية: 238.
))) وسائل الشيعة، ج4، ص23.

))) الأمالي، ص496.
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وِرد المؤمن الدائم و خاصة بعد المعصیة، و من التزم 
بذلك  فإنه  اللیل،  نافلة  استغفار  و  العصر  استغفار 
ستكون له محطة استغفار في كل اثنتی عشرة ساعة، 
و من هنا یرد علی ر‌به و هو علی نقاء تام و‌بقلب سلیم.

عن الإمام الصادق×: »مَنِ اسْتَغْفَرَ الله تَعَالَ بَعْدَ 

ةً، غَفَرَ الله لَهُ سَبْعَمِئَةِ ذَنْب‏«))). الْعَصِْ سَبْعِيَن مَرَّ صَلَةِ 

لَيْلَةِ  فِ  أَنْزَلْناهُ  ا  إنَِّ قَرَأَ  عن الإمام الجواد×: »مَنْ 

مِثْلِ  عَلَ  لَهُ  تْ  مَرَّ اتٍ،  مَرَّ عَشَْ  الْعَصِْ  بَعْدَ  الْقَدْرِ 
الْقِيَامَة«))). يَوْمَ  الْخَلَئقِِ  أَعْمَلِ 

أَرْبَعَمِئَةِ  يَوْمٍ  عن الإمام الصادق×: »مَنْ قَالَ كُلَّ 

كَثيِراً  أَوْ  عِلْمٍ  مِنْ  كَثيِراً  رُزِقَ  مُتَتَابعَِيِْ  شَهْرَيْنِ  ةٍ  مَرَّ
مِنْ مَالٍ: أَسْتَغْفِرُ الله الَّذِي لَ إلَِهَ إلَِّ هُوَ الَحيُّ الْقَيُّومُ 
جَيِعِ  مِنْ  الْرَْضِ  وَ  مَوَاتِ  السَّ بَدِيعُ  حِيمُ  الرَّ حَْنُ  الرَّ
إلَِيْه«)))‏. أَتُوبُ  وَ  نَفْسِ  عَلَ  افِ  إسَِْ وَ  جُرْمِي  وَ  ظُلْمِي 

))) بحار الأنوار، ج83، ص80.
))) المصباح )للكفعمي(، ص33.
))) بحار الأنوار، ج84، ص20.
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التفريج عن المؤمن
ببعض  تتصل  أن  الفراغ  أوقات  في  حاول   .17
تحقیق  لأجل  إنما  و  للتسلیة،  لا  المؤمنین  إخوانك 
هاتفیة  بمكالمة  فإنك  المؤمنین،  مع  التواصل  عنوان 
 من صدر مؤمن، فينفتح 

ً
 كبیرا

ً
واحدة قد تخرج هما

الجنة. أبواب  من  باب  لك 

جُلَ مِنْ إخِْوَانهِِ ثَلَثَةَ  »كَانَ رَسُولُ الله| إذَِا فَقَدَ الرَّ
امٍ سَأَلَ عَنْهُ؛ فَإنِْ كَانَ غَائبِاً دَعَا لَهُ، وَ إنِْ كَانَ شَاهِداً  أَيَّ

زَارَهُ، وَ إنِْ كَانَ مَرِيضاً عَادَه‏«))).

مشكلة الغيبة
الغافلین  مع  الاختلاط  و  المجالس  مشكلة  إن   .18
هو الدخول في عالم الغیبة، و انتقاص الغیر من دون 
مراقبة للقول، و من دون التاكد من أنه من مستثنیات 
الغیبة أم لا.. و من هنا ينبغي تحا�شي فتح الحدیث حول 
من يمكن أن يكون مثارا للغيبة المحرمة، لأنك بإمكانك 
أن تمتنع عن الغيبة، ولكن المشكلة في الاستماع القهري 

))) مكارم الأخلاق، ص19.
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.. و یكفي في هذا 
ً
، فإنه لایمكنك الردع دائما

ً
للغیبة مثلا

المجال تذكر ما ذكرته الآیة الكر‌يمة من تشبیه الغیبة 
بأكل لحم المیتة، و‌يا له من تشبیه مقزز لمن التفت إلی 

ملكوت هذا الحرام الذي يعد من الكبائر!!. 

الله  قَالُوا:  الْغِيبَةُ؟  مَا  تَدْرُونَ  عن النبي|: »هَلْ 

قِيلَ:  يَكْرَهُ،  بمَِ  أَخَاكَ  ذِكْرُكَ  قَالَ:  أَعْلَمُ،  رَسُولُهُ  وَ 
أَ رَأَيْتَ إنِْ كَانَ فِ أَخِي مَا أَقُولُ، قَالَ|: إنِْ كَانَ 
تَّه‏«))). بََ فَقَدْ  فيِهِ  يَكُنْ  لَْ  إنِْ  وَ  اغْتَبْتَهُ  فَقَدِ  تَقُولُ  مَا  فيِهِ 

وَ  الْعَبْدِ  بعَِمَلِ  تَصْعَدُ  الحفَظَةَ  عن النبي|: »إنَّ 

وَ  نْيَا  مَءَ الدُّ بَلَغَ السَّ إذَِا  مْسِ حَتَّى  لَهُ نُورٌ كَشُعَاعِ الشَّ
الْبَابِ  إلَِ  انْتَهَى  فَإذَِا  يهِ،  تُزَكِّ وَ  عَمَلَهُ  تَسْتَكْثرُِ  الَحفَظَةُ 
وَجْهَ  الْعَمَلِ  ذَا  بَِ بُوا  اضِْ باِلْبَابِ:  لُ  الُموَكَّ الَملَكُ  قَالَ 
صَاحِبهِِ، أَنَا صَاحِبُ الْغِيبَةِ أَمَرَنِ رَبِّ أَنْ لَ أَدَعَ عَمَلَ 

‏«))). رَبِّ إلَِ  يَتَجَاوَزُنِ  النَّاسَ  يَغْتَابُ  مَنْ 

))) مكارم الأخلاق، ص470.
))) كشف الريبة، ص6.
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البشاشة في الوجوه
19. حاول أن تدخل البیت ببشاشة، فإن الإرهاق 
قد  ما  هو  و  لقاء،  أول  في  ینعكس  قد  العمل  في 
لاتتوقعه الزوجة التي تنتظر زوجها من الصباح، و 
قد أعدت له العدة و الطعام، لتجلس إلیه بشوق 

الغداء. عند 

وَجْهِ  فِ  الُمعَبِّسَ  يُبْغِضُ  الله  »إنَِّ  النبي|:  عن 

.(( نهِ‏«) ا خْوَ إِ

فَأَحَبُّ  تَعَالَ،  الله  عِيَالُ  »الْخَلْقُ  النبي|:  عن 

عَلَ  أَدْخَلَ  وَ  الله  عِيَالَ  نَفَعَ  مَنْ  تَعَالَ  الله  إلَِ  الْخَلْقِ 
ورا«))). سُُ بَيْتيِ  أَهْلِ 

هُ  مْ؛ فَإنَِّ عن النبي|: »إذَِا دَخَلَ أَحَدُكُمْ بَيْتَهُ فَلْيُسَلِّ

كَةَ وَ تُؤْنسُِهُ الَملَئكَِة«))). تُنْزِلُهُ الْبََ

))) كشف الريبة، ص83.
))) الكافي، ج2، ص164.

))) علل الشرايع، ج2، ص583.
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المائدة الإلهية
مائدة  باعتباره  الطعام  علی  تجلس  أن  حاول   .20
نفسك  وأشعر  اليه،  منسوب  الخير  كل  فان  إلهیة، 
أنك ضیف علی تلك المائدة، فلا ینبغي أن تن�سی آداب 
 
ً
الجلوس علی مائدة المضیف الذي جعل لك حدودا

كثیرة، و منها: الاعتدال فیه، الأكل علی وضوء، والأكل 
من الحلال، و التسمیة و التحمید و غیر ذلك من الآداب 

السنن. و 

وَ  الطَّعَامِ  قَبْلَ  عن الإمام الصادق×: »الْوُضُوءُ 
الْفَقْر«))). يُذْهِبَانِ  بَعْدَهُ 

عن النبي|: »مَنْ قَلَّ أَكْلُهُ قَلَّ حِسَابُه‏«))).

وَ  مَوَاتِ  السَّ مَلَكُوتَ  يَدْخُلُ  »لَ  النبي|:  عن 
بَطْنَه‏«))). مَلََ  مَنْ  الْرَْضِ 

لقَِلْبِ  أَضََّ  ‏ءٌ  شَْ »لَيْسَ  الصادق×:  عن الإمام 

))) من لايحضره الفقيه، ج3، ص358.
))) بحار الأنوار، ج59، ص292.
))) مجموعة الورام، ج1، ص100.
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قَسْوَةِ   : لشَِيْئَيِْ مُورِثَةٌ  هِيَ  وَ  الْكَْلِ  كَثْرَةِ  مِنْ  الُمؤْمِنِ 
هْوَة«))). الشَّ هَيَجَانِ  وَ  الْقَلْبِ 

عن الإمام الصادق×: »لَيْسَ لِبْنِ آدَمَ بُدٌّ مِنْ أَكْلَةٍ 

فَلْيَجْعَلْ  طَعَاماً  أَحَدُكُمْ  أَكَلَ  فَإذَِا  صُلْبَه‏ُ،  ا  بَِ يُقِيم‏ُ 
ابِ وَ ثُلُثَ بَطْنهِِ  َ ثُلُثَ بَطْنهِِ للِطَّعَامِ وَ ثُلُثَ بَطْنهِِ للِشَّ
بْحِ«))). للِذَّ الَخناَزِيرُ  نُ  تُسَمَّ كَمَ  نوُا  تَسَمَّ لَ  وَ  للِنَّفَسِ، 

الْحَمْدُ لله  قَالَ:  أَكَلَ طَعَاماً ثُمَّ  عن النبي|: »مَنْ 

وَ  مِنِّي  حَوْلٍ  غَيِْ  مِنْ  رِزْقِهِ  مِنْ  هَذَا  أَطْعَمَنيِ  الَّذِي 
ذَنْبهِ‏«))). مِنْ  مَ  تَقَدَّ مَا  لَهُ  غُفِرَ  ةٍ،  قُوَّ

العلم النافع
كالأخبار  النافعة  البرامج  علی  تطلع  أن  حاول   .21
المؤمن أوقف  و غیرها مما يحسن الاطلاع عليه فان 
سمعه على العلم النافع له، ولكن كله بالقدر المناسب 
، لتوفر علی 

ً
في ساعة الاسترخاء كساعة بعد الغداء مثلا

))) بحار الأنوار، ج63، ص337.
))) المحاسن، ج2، ص440.

))) المستدرك على الصحيحين، ج1، ص 678.
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 من الوقت.. و من اللازم أن یعیش الإنسان 
ً
نفسك شیئا

هموم المسلمین، فإن من بات و لم یهتم بأمور المسلمین 
فلیس بمسلم، ومن المناسب أن نقول في هذا المجال: أن 
الدعاء بتعجیل الفرج من موجبات كشف هذه الغمة 

عن هذه الأمة؛ إذ بفرجه تنجلي الأحزان عن الجميع.

أَهْلُ  هُمْ  فيِهَا  »فَالُتَّقُونَ  المومنین×:  أمیر  عن 
عَلَ  أَسْمَعَهُمْ  وَاب‏...وَقَفُوا  الصَّ مَنْطقُِهُمُ  الْفَضَائلِِ 

م‏«))). لَُ النَّافعِِ  الْعِلْمِ 

الإستلقاء المريح
22. الاستلقاء بعد الغداء مطلوب من أجل إراحة 
إِما   

ً
مشغولا فكرك  ولیكن  الطعام،  هضم  و  المعدة 

بالذكر أو بما ینبغي أن تقوم به بعد الاستیقاظ، فإن 
 
ً
الإنسان لو سیطر علی وهمه و خیاله، فإنه سیفتح بابا

 من أبواب التوفیق علی نفسه.
ً
عظیما

نُ  يُسَمِّ بَعِ:  الشِّ بَعْدَ  »الِسْتلِْقَاءُ  ادِق×:  الصَّ عن 

اء«))). الدَّ يَسُلُّ  وَ  الطَّعَامَ  يُمْرِئُ  وَ  الْبَدَنَ 

))) نهج البلاغة، ص 303.
))) الدعوات)للراوندي(، ص 80.
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اختيار الوقت
23. حاول أن تنجز بعض الأمور اللازمة خارج المنزل 
من التسوق و غیره، في الأوقات التي یقل فیها الازدحام 
الأسواق  عن  الابتعاد  و  الجنسین،  بین  الاختلاط  و 
لاسیما  فیها،  النساء  باختلاط  المعروفة  و  المزدحمة 
عندما لایوجد هناك عمل ضروري، فإنها من أبغض 

إلی الله. المواطن 

عِنْدَ  مُْلصِاً  وقِ  السُّ فِ  الله  ذَكَرَ  عن النبي‘: »مَنْ 

غَفْلَةِ النَّاسِ وَ شُغُلهِِمْ بمَِ ]هُم‏ْ[ فيِهِ: كَتَبَ الله لَهُ أَلْفَ 
طُرْ عَلَ قَلْبِ  حَسَنَةٍ وَ يَغْفِرُ لَهُ يَوْمَ الْقِيَامَةِ مَغْفِرَةً لَْ تَْ

بَشَ«))).

الَ النبي× لِجَبْرَئِيلَ: »أَيُّ الْبقَِاعِ أَبْغَضُ إلَِ الله؟ 
َ
ق

دُخُولً  مْ  لُُ أَوَّ إلَِيْهِ:  أَهْلهَِا  أَبْغَضُ  وَ  الْسَْوَاقُ،  قَالَ: 
مِنْهَا«))). خُرُوجاً  آخِرُهُمْ  وَ  إلَِيْهَا 

))) وسائل الشيعة، ج7، ص166.
))) الأمالي )للطوسي(، ص145.
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برمجة الوقت للصلاة
شديدين،  وحرص  بدقة  الصلاة  لوقت  برمج   .24
فلا تخرج إلی مكان من الممكن أن یفوّت علیك الصلاة 
مهما  تعوض  لا  خسارة  فإنها  وقتها،  أول  في  الواجبة 

دنیاك. في  ر‌بحت 
واسعَ في أن تؤدي الصلاة بشرائطها المقررة، وعدم 
الانتقال الى التكليف الإضطراري إلا بعد إحراز ذلك، 

كالصلاة جلوسا في الطائرة مثلا.
ومن المناسب أن يصطحب الإنسان معه عدة الصلاة 
من: التر‌بة الحسينية والسبحة المتخذه منها، والمشط، 

والسواك، والطيب، و‌بوصلة الصلاة.

مِير المؤْمِنِينَ×: »اخْتَبرُِوا شِيعَتيِ بخَِصْلَتَيْنِ 
َ
عن أ

فَإنِْ كَانَتَا فيِهِمْ فَهُمْ شِيعَتيِ: مُحَافَظَتُهُمْ عَلَى أَوْقَاتِ 
الْمؤْمِنيِنَ  إخِْوَانهِِمُ  مَعَ  مُوَاسَاتُهُمْ  وَ  لَوَاتِ  الصَّ

باِلْمال‏«))).

))) جامع الأخبار، ص 35.
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اغتنام ساعة غروب الشمس
25. إن ساعة ما قبل غروب الشمس ساعة مباركة، 
فحاول أن تغتنم الر‌بع ساعة الأخیرة منها و ذلك بذكر 
ى 

َ
هُمَّ صَلِّ عَل

َّ
الصلوات المعروفة علی النبي و آله‘: »الل

دٍ وَ آلِ  ى مُحَمَّ
َ
لِينَ، وَ صَلِّ عَل وَّ

َ ْ
دٍ فِي ال دٍ وَ آلِ مُحَمَّ مُحَمَّ

 ِ
َ

ل
َ
دٍ فِي الـــ دٍ وَ آلِ مُحَمَّ ى مُحَمَّ

َ
خِرِينَ، وَ صَلِّ عَل

ْ
دٍ فِي ال مُحَمَّ

هُمَّ 
َّ
رْسَلِينَ، الل

ُ
دٍ فِي الم دٍ وَ آلِ مُحَمَّ ى مُحَمَّ

َ
ى، وَ صَلِّ عَل

َ
عْل

َ ْ
ال

 
َ
رَجَة  وَ الدَّ

َ
ة

َ
فَضِيل

ْ
 وَ ال

َ
رَف  وَ الشَّ

َ
ة

َ
وَسِيل

ْ
 ال

ً
دا عْطِ مُحَمَّ

َ
أ

حْرِمْنِي 
َ
 ت

َ
ل

َ
رَهُ ف

َ
مْ أ

َ
دٍ وَ ل ي آمَنْتُ بِمُحَمَّ ِ

ّ
هُمَّ إِن

َّ
، الل

َ
بِيرَة

َ
ك

ْ
ال

تِهِ 
َّ
ى مِل

َ
نِي عَل

َّ
وَف

َ
نِي صُحْبَتَهُ وَ ت

ْ
يَتَهُ وَ ارْزُق

ْ
قِيَامَةِ رُؤ

ْ
يَوْمَ ال

 
ُ
مَأ

ْ
ظ

َ
 أ

َ
 ل

ً
 هَنِيئا

ً
 سَائِغا

ً
 رَوِيّا

ً
رَبا

ْ
وَ اسْقِنِي مِنْ حَوْضِهِ مَش

مَا آمَنْتُ 
َ
هُمَّ ك

َّ
دِيرٌ، الل

َ
لِّ �شَي‏ْءٍ ق

ُ
كَ عَلى‏ ك  إِنَّ

ً
بَدا

َ
بَعْدَهُ أ

هُمَّ 
َّ
جِنَانِ وَجْهَهُ، الل

ْ
نِي فِي ال

ْ
عَرِّف

َ
رَهُ ف

َ
مْ أ

َ
دٍ ص وَ ل بِمُحَمَّ

ما«)))، و کما ورد 
َ

 وَ سَل
ً
ثِيرَة

َ
 ك

ً
ة حِيَّ

َ
ي ت دٍ عَنِّ غْ رُوحَ مُحَمَّ ِ

ّ
بَل

اتٍ   مَرَّ
َ

ث
َ
ل

َ
 وَ ث

ً
دْوَة

ُ
اتٍ غ  مَرَّ

َ
ث

َ
ل

َ
هُنَّ ث

ُ
في الروایات))): يَقُول

ةِ هُدِمَتْ 
َ

ل بِيِّ ص بِهَذِهِ الصَّ
ى النَّ

َ
ى عَل

َّ
إِنَّ مَنْ صَل

َ
ة، ف عَشِيَّ

))) ثواب الأعمال، ص156.
))) المصدر السابق.
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هُ 
ُ
ايَاهُ وَ دَامَ سُرُورُهُ وَ اسْتُجِيبَ دُعَاؤ

َ
ط

َ
و‌بُهُ وَ مُحِيَتْ خ

ُ
ن
ُ
ذ

هِ وَ هِيَ  ى عَدُوِّ
َ
عِينَ عَل

ُ
هُ فِي رِزْقِهِ وَ أ

َ
 ل

َ
هُ وَ بُسِط

َ
مَل

َ
عْطِيَ أ

ُ
وَ أ

جِنَانِ 
ْ
هِ فِي ال بِيِّ

َ
اءِ ن

َ
ق

َ
يْرِ وَ يُجْعَلُ مِنْ رُف

َ
وَاعِ الخ

ْ
ن
َ
هُ سَبَبُ أ

َ
ل

عَلِيمِ 
ْ
مِيعِ ال  بِالله السَّ

ُ
عُوذ

َ
ى.. ثم قراءة عشر مرات: »أ

َ
عْل

َ ْ
ال

نْ يَحْضُرُونِ، إِنَّ 
َ
 بِكَ رَبِّ أ

ُ
عُوذ

َ
يَاطِينِ، وَ أ مِنْ هَمَزَاتِ الشَّ

 الله 
َّ

عَلِيم‏« ثم عشر مرات: »لا إِلهَ إِل
ْ
مِيعُ ال الله هُوَ السَّ

هُ الحَمْدُ يُحْيِي وَ يُمِيتُ 
َ
كُ وَ ل

ْ
هُ المُل

َ
هُ، ل

َ
رِيكَ ل

َ
وَحْدَهُ لا ش

يْرُ وَ هُوَ عَلى‏ 
َ
خ

ْ
 يَمُوتُ، بِيَدِهِ ال

َ
وَ يُمِيتُ وَ يُحْيِي، وَ هُوَ حَيٌّ ل

دِير«.
َ
لِّ �شَي‏ْءٍ ق

ُ
ك

الاهتمام بالنوافل
 للنوافل الیومیة البالغة الأر‌بع 

ً
26. إذا لم تكن موفقا

و العشر‌ين ركعة، فعلی الأقل علیك بصلاة الغفیلة 
بین صلاتي المغرب و العشاء، فقد ورد أنها تورث دار 
الكرامة و دار السلام و هي الجنة، و كذلك ركعة الوتیرة 
الصلاة  تؤدي  أن  علی  احرص  و  العشاء..  بعد صلاة 
 من 

ً
جماعة في المسجد، و خاصة إذا كان المسجد قر‌يبا
المنزل، فإنه لا صلاة لجار المسجد إلا في المسجد.



نام
لم

ی ا
م إل

قيا
 ال

من

39

إلَِّ  الَمسْجِدِ  ارِ  لَِ صَلَةَ  عَنْ أمیر المؤمنین×: »لَ 
لَهُ:  فَقِيلَ  ةٌ،  أَوْ بهِِ عِلَّ لَهُ عُذْرٌ  أَنْ يَكُونَ  فِ الَمسْجِدِ إلَِّ 
سَمِعَ  مَنْ  قَالَ:  الُمؤْمِنيَِن،  أَمِيَر  يَا  الَمسْجِدِ  جَارُ  مَنْ  وَ 

النِّدَاءَ«))).

لُوا فِ سَاعَةِ الْغَفْلَةِ وَ لَوْ برَِكْعَتَيِْ  عن النبي‘: »تَنَفَّ
مُا تُورِثَانِ دَارَ الْكَرَامَة«))). ؛ فَإنَِّ خَفِيفَتَيِْ

اغتنام الإقبال
 بعد الفر‌يضة، فحاول أن 

ً
 قلبیا

ً
27. إذا وجدت إقبالا

تعیش هذا الجو لأطول فترة ممكنة سواء كنت في المنزل 
أو المسجد، فإن هذه النفحات مما یمكن أن لا تتكرر، 
فإنها من أغلی هبات هذا الوجود.. و من المعروف أن من 
 من السیاحة 

ً
تعود علی هذه النفحات، فإنه سیعیش جوا

اللذیذة في كل یوم لا تقاس بسیاحة أهل الدنیا.

نَفَحَاتٍ،  دَهْرِكُمْ  امِ  أيَّ فِ  كُمْ  لرَِبِّ عن النبي‘: »إنَِّ 
الِسْتعِْدَاد«))). بكَِثْرَةِ  ا  لََ ضُوا  فَتَعَرَّ أَلَ 

))) دعائم الإسلام، ج1، ص 148.
))) من لایحضره الفقیه، ج1، ص 565.

))) الأمالي )للمفيد(، ص206.
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تخفيف الطعام
 ،

ً
، و لیكن الطعام خفیفا

ً
28. اجعل العشاء مبكرا

فإن ثقل العشاء مما یمكن أن یفوّت علی العبد توفیق 
إقامة صلاة اللیل، و‌يسلبه بعض توفیقاته.

وهذا ديدن المؤمن في مجمل طعامه، فإن المعدة بيت 
الداء، والحمية رأس كل دواء.. ومن المعلوم أن المؤمن 
الدابة  بمثابة  البدن  هذا  لأنه  على صحته،  حر‌يص 
للروح، فبه ينجز مجمل العبادة المتوقفة على الجوارح، 

كالصلاة والصيام والحج وغير ذلك.

عن النبي‘: »الَمعِدَةُ بَيْتُ كُلِّ دَاءٍ، وَ الْحِمْيَةُ رَأْسُ 

دْتََا«))). كُلِّ دَوَاءٍ، فَأَعْطِ نَفْسَكَ مَا عَوَّ

كَثُرَتْ  أَكْلهِِ  فِ  اقْتَصََ  »مَنِ  علي×:  الإمام  عن 

فكِْرَتُهُ«))). صَلَحَتْ  وَ  تُهُ  صِحَّ

برنامج المطالعة
29. لیكن لك برنامج مرتب للمطالعة الهادفة، ولتكن 

))) طب النبي‘، ص 19.
))) عیون الحکم و المواعظ)للیثی(، ص 437.
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برنامج مدوّن، كإكمال دورة  للكتاب، ضمن  قراءتك 
فقه أو تفسیر أو حدیث أو تار‌يخ أو عقیدة، فإن القراءة 
العشوائیة لا تنمي الثقافة لدی العبد، بالإضافة إلی ما 

ینبغي مراجعته من الكتب المدرسیة و المهنیة.

أَوْ  مُسْتَمِعاً  أَوْ  مًا  مُتَعَلِّ أَوْ  عَالاًِ  عن النبي‘: »اغْدُ 

فَتَهْلكِ‏«))). الَخامِسَ  تَكُنِ  لَ  وَ  ثاً،  مَُدِّ

نصيب الأهل والأولاد
في  الوقت  من   

ً
نصیبا لأولادك  و  لأهلك  اجعل   .30

محاولة لإرشادهم لحدیث نافع أو تحذیرهم من أمر 
و  الفضائیات  و  التواصل  وسائل  كسلبیات  لازم، 
المعاشرة الضارة و غیر ذلك، مما قد یسأل عنه العبد 
یوم القیامة.. و یمكن الالتزام بجمع الأهل لقراءة بعض 
 من الرسالة العملیة حتی الانتهاء منها، 

ً
المسائل یومیا

الأولو‌يات. أول  من  فذلك 

بَا 
َ
الَ: سَمِعْتُ أ

َ
هَرَوِيِّ ق

ْ
مِ بْنِ صَالِحٍ ال

َ
ل عَنْ عَبْدِ السَّ

الحَسَنِ عَلِيَّ بْنَ مُو�سَى الرِّضَا× يَقُول:‏ »رَحِمَ الله 

))) المحاسن، ج1، ص226.



نام
لم

ی ا
م إل

قيا
 ال

من
42

عَبْداً أَحْيَا أَمْرَنَا، فَقُلْتُ لَهُ: وَ كَيْفَ يُْييِ أَمْرَكُمْ، قَالَ: 
مُهَا النَّاسَ؛ فَإنَِّ النَّاسَ لَوْ عَلمُِوا  مُ عُلُومَنَا وَ يُعَلِّ يَتَعَلَّ

بَعُونَا«))). مََاسِنَ كَلَمِناَ لَتَّ

الترفيه عن الأهل
31. ینبغي تحدید یوم أو أكثر في الأسبوع لاصطحاب 
لهم،  والترو‌يح  الترفيه  يوجب  ما  إلی  العیال  و  الأهل 
و‌ينبغي مراعاة بشاشة الوجه و لین القول، و الابتعاد 
عن المنغصات خلالها، كما یجب اجتناب الأماكن التي 
یحتمل فیها التعرض لنظر مر‌يب أو اختلاط محرم، مما 
قد یوقعهم في المعصیة و یجرهم إلی ما لا یحمد عقباه.. 
إلی ما يقدم فيه  الذهاب  الحرص علی عدم  لیكن  و 
الطعام المشبوه فضلا عن الحرام! فإن المؤمن – كما 

 لشهوة بطن و لا فرج!!
ً
هو معلوم – لا یكون أسیرا

بَطْنهِِ،  مِنْ  اً  شَّ وِعَاءً  آدَمِيٌّ  مَلََ  عن النبي‘: »مَا 
مََالَةَ  لَ  كَانَ  إنِْ  صُلْبَهُ  يُقِمْنَ  لُقَيْمَتٌ  آدَمَ  ابْنَ  حَسَبَ 

لنَِفَسِه‏«))). ثُلُثٌ  وَ  ابهِِ  لشََِ ثُلُثٌ  وَ  لطَِعَامِهِ  فَثُلُثٌ 

))) المحاسن، ج1، ص173.
))) مجموعة ورام، ج1، ص 100.
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هدر العمر
 من العمر یضیع هباء أمام ادوات 

ً
 كبیرا

ً
32. إن مقدارا

الاعلام المختلفة في كل ما هب و دب، فكما ان المؤمن 
، و العبد 

ً
ینظر إلی طعامه فإنه ینظر إلی ما یشاهده أیضا

مسؤول عن اللغو، فكیف إذ كان في الباطل؟!.. فإن 
 من أن هذا 

ً
علی العبد المراقب لنفسه أن یكون متأكدا

الجلوس إما فیه نفع للدنیا أو الآخرة، و إلا فلیخرج من 
ذلك الجو، إذ من الممكن أن یجره الشیطان إلی حرام 
النظر.. و لیحاول التدقیق في أن الجهاز لا یمكنه أن 
یتحول إلی أداة لبث المنكر في غیابه و ذلك بتشفیره، ولا 
تحاول عند الخوف من الانجرار إلی الحرام ان تجلس 
علی الشبكة العنكبوتية، و خاصة في اللیل و خاصة في 

كل مكان مغلق و خاصة عند فوران الشهوة.

عَبَدَهُ،  فَقَدْ  نَاطقٍِ  إلَِ  أَصْغَى  »مَنْ  النبي‘:  عن 
عَبَدَ  فَقَدْ  جَلَّ  وَ  عَزَّ  الله  عَنِ  يُؤَدِّي  النَّاطقُِ  كَانَ  فَإنِْ 
عَبَدَ  فَقَدْ  يْطَانِ  الشَّ عَنِ  يُؤَدِّي  النَّاطقُِ  كَانَ  إنِْ  وَ  الله، 

.(( يْطَان‏«) الشَّ

))) تحف العقول، ص456.
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الزيارات الهادفة
ینبغي  فلا  هادفة،  الز‌يارات  تكون  أن  حاول   .33
الغافلین  بیوت  أو  الاختلاط،  مجالس  إلی  الذهاب 
عن ذكر الله تعالی.. و إن لزم ذلك - لعرف اجتماعي 
ملزم - فلیكن بحذر و في وقت قصیر، لئلا یقع العبد 
.. و ینبغي الحرص 

ً
 مستحبا

ً
في حرام حین اكتسابه ثوابا

أثناء الز‌يارات علی فصل مجالس الرجال عن النساء 
من   

ً
كثیرا أن  لیُعلم  و  البیت^..  أهل  بمنهج   

ً
تأسیا

العلاقات المحرمة - حتی مع المرأة المحصنة - قد تنشأ 
و  السهر  و  السمر  من مجالس الاختلاط هذه، حیث 

الدعابة!!. و  الفكاهة 

دفع الأرق
 مع عدم المیل 

ً
34. عدم الذهاب الى الفراش مبكرا

إلی النوم، فانه مما یوقعك في الأرق الذي من الممكن 
أن یلقیك في عالم الأوهام و الأباطیل، فإن بعض أنواع 
في  الحرام  إلی  یجرك  أن  الممكن  من  الباطل  التفكیر 

الاستیقاظ. بعد  أو  الفراش 
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 | النَّبيِِّ إلَِ  شَكَتْ  ÷: »أنها  َ
اطِمَة

َ
عن مولاتنا ف

الْبُطُونِ  مُشْبعَِ  يَا  بُنَيَّة:  أَيْ  قُولِ  فَقَالَ|:  الْرََقَ، 
نَ  مُسَكِّ يَا  وَ  الْعَارِيَةِ  الُجنُوبِ  كَاسَِ  يَا  وَ  الَجائعَِةِ 
نْ  سَكِّ اهِرَةِ،  السَّ الْعُيُونِ  مَ  مُنَوِّ يَا  وَ  ارِبَةِ  الضَّ الْعُرُوقِ 
فَقَالَتْ  عَاجِلً،  نَوْماً  لعَِيْنيِ  أَدْنِ  وَ  ارِبَةَ  الضَّ عُرُوقِيَ 

تَِدُهُ«))). كَانَتْ  مَا  عَنْهَا  فَذَهَبَ  فَاطمَِةُ÷: 

آداب قبل النوم
قبل  اللازمة  المستحبات  من  مجموعة  هنالك   .35
التوحید  قراءة  و  الزهراء÷،  تسبیحات  منها  النوم، 
كسبه  مما  الاستغفار  و  طهور،  علی  النوم  و   ،

ً
ثلاثا

 
ً
العبد في النهار، و النوم علی الجنب الأیمن مستقبلا
جهة القبلة، و قراءة آخر آیة من سورة الكهف لأجل 

اللیل. لصلاة  الاستیقاظ 

إلَِ  آوَى  ثُمَّ  رَ  تَطَهَّ »مَنْ  الصادق×:  الإمام  عن 

كَمَسْجِدِه‏«))). فرَِاشُهُ  وَ  بَاتَ  فرَِاشِهِ 

))) الجعفريات، ص: 248.
))) ثواب الأعمال و عقاب الأعمال، ص18.
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وَقَد  الله‘:  رَسُولُ  عَلَیَّ  عن الزهراء÷: »دَخَلَ 
تَنامِي  لَ  فَاطمَِةُ،  یَا  لِ  فَقَالَ  للِنَومِ،  فرِاشِ  شتُ  افتََ
جَعَلتِ  وَ  القُرآنِ،  خَتَمتِ  أَربَعَة:  عَمِلتِ  وَقَد  إلِا 
نَفسِك،  عَن  الُمؤمِنیَن  أَرضَیتِ  وَ  شُفَعاءِك،  الأنَبیَِاءَ 
وَ حَجَجتِ وَ اعتَمَرتِ، قَالَ هَذا وَ أَخَذَ فِ الصَلَةِ، 
فَصَبرتُ حَتی أَتَمَّ صَلَتَهُ، قُلتُ: یَا رَسُولَ الله‘، 
مَ‘  أَمَرتَ بأَِربَعة لَ أَقدِرُ عَلَیهَا فِ هَذَا الَحالِ، فَتَبسَّ
ثَلاثَ  حَدٌ﴾ 

َ
أ الُله  هُوَ  ﴿قُل  قَرَأتِ  إذَا  قَالَ:  وَ 

عَلََّ  یتِ  صَلَّ إذَا  وَ  القُرآنَ،  خَتَمتِ  فَكَأَنَّكِ  مَراتٍ، 
إذَا  وَ  القِیامَة،  یَومَ  شُفَعاءَك  كُنا  قَبلي  الأنَبیِاءِ  عَلَی  وَ 
استَغفَرتِ للِمُؤمِنیَن رَضُوا كُلُّهُم عَنكِ، وَ إذَا قُلتِ: 
سُبحَانَ الله، وَ الَحمدُ لله، وَ لَ إلهَ إلا الله، وَ الله أكبَ، 

وَاعتَمَرتِ«))). حَجَجتِ  فَقَد 
فرَِاشِكَ  إلَِ  أَوَيْتَ  »إذَِا  الصادق×:  الإمام  عن 
وَ  يَوْمِكَ  فِ  كَسَبْتَ  مَا  وَ  بَطْنكَِ  فِ  سَلَكْتَ  مَا  فَانْظُرْ 

مَعَادا«))). لَكَ  أَنَّ  وَ  مَيِّتٌ  أَنَّكَ  اذْكُرْ 
))) عوالم العلوم، ج11، ص857.
))) بحار الأنوار، ج68، ص267.
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الصلة المؤثرة
، و خاصة إذا 

ً
36. صلة الرحم لاتكون بالز‌يارة دائما

كانت الز‌يارة فیها �شيء من السلبیة، فالأفضل في بعض 
 لأحوالهم.

ً
الحالات الاتصال الهاتفي تفقدا

ومن أفضل صور الصلة هو سد حوائجهم اللازمة 
كالعلاج والتزو‌يج وتصر‌يف الديون، والأهم من ذلك 

دفع المنكر لو وجد في حياة أحدهم.

مِنْ  بَةٍ  بشَِْ لَوْ  وَ  رَحَِكَ  عن أبي عَبْدِ الله×: »صِلْ 

حِمُ كَفُّ الْذََى عَنْهَا،  مَاءٍ، وَ أَفْضَلُ مَا تُوصَلُ بهِِ الرَّ
بَبَةٌ فِ الْهَْلِ«))). حِمِ مَنْسَأَةٌ فِ الْجََلِ مَْ وَ صِلَةُ الرَّ

عَلَيْهِ  الله  نعَِمُ  كَثُرَتْ  »مَنْ  المومنین×:  أمیر  عن 

كَثُرَتْ حَوَائجُِ النَّاسِ إلَِيْهِ، فَإنِْ فَعَلَ مَا يَبُِ لله عَلَيْهِ 
َ فيِمَ يَبُِ لله عَلَيْهِ  وَامِ وَ الْبَقَاءِ، وَ إنِْ قَصَّ عَرَضَهَا للِدَّ

الْفَنَاءِ«))). وَ  وَالِ  للِزَّ عَرَضَهَا 

عن الإمام الحسین×: »اعْلَمُوا أَنَّ حَوَائجَِ النَّاسِ 

))) الکافي، ج2، ص 151.
))) التفسیر المنسوب إلی الإمام العسکري×، ص 403.
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فَتَحُوزُوا  النِّعَمَ  تَلَُّوا  فَلَ  عَلَيْكُمْ،  الله  نعَِمِ  مِنْ  إلَِيْكُمْ 
نقَِما«))).

حفظ الصحة
37. إن حفظ الصحة مما ندب إلیه الشارع، فلا مانع 
من أن یكون لك برنامج من الر‌ياضة المناسبة و لكن 
من دون دخول الى الأماكن المشبوهة، و التي تعرض 
الإنسان لبعض الشبهات.. و المناسب أن یكون ذلك في 

المنزل حال استماع �شيء من ذكر الله تعالی.

سَعَةُ  النِّعَمِ  مِنَ  إنَِّ  وَ  مِيرِ المؤْمِنِينَ×: »أَلَ 
َ
أ عَنْ 

ةُ الْبَدَنِ، وَ أَفْضَلُ  الْمالِ، وَ أَفْضَلُ مِنْ سَعَةِ المَالِ صِحَّ
الْقَلْبِ«))). تَقْوَى  الْبَدَنِ  ةِ  مِنْ صِحَّ

إستغلال ليلة الجمعة
برنامج  نهارها  و  الجمعة  لیلة  في  لك  لیكن   .38
استثنائي، فإن العبد یحتاج إلی برنامج متمیز مع ر‌به 
 من: الصلوات، و المناجاة، و ز‌يارة المر�یض، و أهل 

ً
إكثارا

))) نزهة الناظر و تنبیه الخاطر، ص 81.

))) مستدرک الوسائل، ج13، ص 17.
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القبور و غیر ذلك من البرامج النافعة، و لاشك أن من 
نهارها  الجمعة دعاء كمیل، و من معالم  لیلة  معالم 

الجمعة. الندبة و غسل  دعاء 

حُرْمَةً  وَ  حَقّاً  للِْجُمُعَةِ  »إنَِّ  عبدالله×:  أبي  عن 

وَ  الله  عِبَادَةِ  مِنْ  ‏ءٍ  شَْ فِ   َ تُقَصِّ أَوْ  تُضَيِّعَ  أَنْ  اكَ  فَإيَِّ
هَا،  كُلِّ الْمحَارِمِ  تَرْكِ  وَ  الحِِ  الصَّ باِلْعَمَلِ  إلَِيْهِ  بِ  التَّقَرُّ
فَإنَِّ الله يُضَاعِفُ فيِهِ الْحَسَنَاتِ وَ يَمْحُو فيِهِ السَيِّئاتِ 
رَجَاتِ، قَالَ: وَ ذَكَرَ أَنَّ يَوْمَهُ مِثْلُ لَيْلَتهِِ  وَ يَرْفَعُ فيِهِ الدَّ
فَافْعَلْ«))). عَاءِ  الدُّ وَ  لَةِ  باِلصَّ ييَِهَا  تُْ أَنْ  اسْتَطَعْتَ  فَإنِِ 

اءُ وَ يَوْمُهَا يَوْمٌ  بِي جَعْفَرٍ×: »لَيْلَة الُجمُعَةِ غَرَّ
َ
عَنْ أ

مْسُ  الشَّ فيِهِ  تَغْرُبُ  يَوْمٌ  الْرَْضِ  عَلَ  لَيْسَ  وَ  زَاهِرٌ، 
أَكْثَرَ مُعَافً مِنَ النَّارِ مِنْهُ. مَنْ مَاتَ يَوْمَ الْجُمُعَةِ عَارِفاً 
وَ  النَّارِ  مِنَ  بَرَاءَةً  لَهُ  الله  كَتَبَ  الْبَيْتِ  هَذَا  أَهْلِ  بحَِقِّ 
بَرَاءَةً مِنَ الْعَذَابِ، وَ مَنْ مَاتَ لَيْلَةَ الْجُمُعَةِ أُعْتقَِ مِنَ 

النَّارِ«))).

))) الکافي، ج3، ص 414.

))) الكافي، ج3، ص 415.
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الاستعداد لمواسم العبادة
39. لابد من الاستعداد للمواسم العبادیة قبل حلولها 
الكتب  مراجعة  خلال  من  ذلك  و  المباركة،  كالأشهر 
المختصة في هذا المجال، كما ینبغي التأكید علی صلاة 
أول الشهر فإننا بذلك نشتري سلامة الشهر، و كیفیتها 
هي: قراءة الحمد و ثلاثین مرة سورة التوحید في الركعة 
الركعة  في  القدر  ثلاثین مرة سورة  و  الحمد  و  الأولی، 
الثانیة، ثم الدعاء بالمأثور، و التصدق بصدقة الشهر.

وقفة مع المصائب
مع  وقفة  للمؤمن  تكون  أن   

ً
المناسب جدا من   .40

الإمام  مصائب  خاصة  و  البیت^،  أهل  مصائب 
الحسین و أهل بیته^ ولو في الأسبوع مرة، و إذا لم 
هو  ما  فإن  العامة  المجالس  في  المشاركة  من  تتمكن 
متوفر - من خلال ما هو مسجل او مبثوث عبر وسائل 
استماع عزائهم. و  إقامة  یحقق مفهوم  - قد  الاعلام 
لیلة  الحسین×  ز‌يارة  ترك  عدم  المناسب  من  و   
الجمعة كذلك فإنها من فرص التوفیق و لو من بعد، 
 و لا 

ً
و من المعروف أن القلوب الوالهة لا تعرف قر‌با
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، إذ التفاعل في عالم الأرواح لا تعرف هذه 
ً
 مكانیا

ً
بعدا

المصطنعة!. الحواجز 

قَبَْ  تَزُورُ  سَدِيرُ  »يَا  الصادق×:  الإمام  عن 
لَ،  فدَِاكَ  جُعِلْتُ  قُلْتُ:  يَوْمٍ،  كُلِّ  فِ   × الْحُسَيِْ
عَةٍ،  جُْ كُلِّ  فِ  فَتَزُورُونَهُ  قَالَ:  أَجْفَاكُمْ،  فَمَ  قَالَ: 
لَ،  قُلْتُ:  شَهْرٍ،  كُلِّ  فِ  فَتَزُورُونَهُ  قَالَ:  لَ،  قُلْتُ: 
ذَلكَِ،  يَكُونُ  قَدْ  قُلْتُ:  سَنَةٍ،  كُلِّ  فِ  فَتَزُورُونَهُ  قَالَ: 
مَا عَلمِْتَ  أَ   ،× للِْحُسَيِْ أَجْفَاكُمْ  مَا  يَا سَدِيرُ  قَالَ: 
يَبْكُونَ  غُبٌْ  شُعْثٌ  مَلَكٍ  أَلْفِ  أَلْفَيْ  وَ جَلَّ  عَزَّ  أَنَّ لله 
تَزُورَ  أَنْ  يَا سَدِيرُ  عَلَيْكَ  مَا  وَ  ونَ،  يَفْتُُ لَ  يَزُورُونَ  وَ 
كُلِّ  فِ  وَ  اتٍ  مَرَّ خَْسَ  عَةٍ  جُْ كُلِّ  فِ   × الُحسَيِْ قَبَْ 
فَرَاسِخَ  بَيْنَهُ  وَ  بَيْنَناَ  إنَِّ  فدَِاكَ  قُلْتُ: جُعِلْتُ  ةً،  مَرَّ يَوْمٍ 
كَثيَِرةً، فَقَالَ لِ: اصْعَدْ فَوْقَ سَطْحِكَ، ثُمَّ تَلْتَفِتُ يَمْنَةً 
مَءِ، ثُمَّ انْحُ نَحْوَ الْقَبِْ  ةً، ثُمَّ تَرْفَعُ رَأْسَكَ إلَِ السَّ وَ يَسَْ
لَمُ عَلَيْكَ وَ  لَمُ عَلَيْكَ يَا أَبَا عَبْدِ الله السَّ وَ تَقُولُ: السَّ
ةٌ وَ  وْرَةُ حَجَّ ةُ الله وَ بَرَكَاتُهُ، تُكْتَبُ لَكَ زَوْرَةٌ وَ الزَّ رَحَْ

عُمْرَة«))). 
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