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 بِسْمِ الِله الرَّحْمٰـنِ الرَّحِیمِ 
 سازی‌فایل‌ی‌آماده‌مرحله

 ویرایش‌نهایی‌تکمیل‌مآخذ‌و ویرایش‌دوم ذکر‌مآخذ هتصحیح‌و‌ویرایش‌اولّیّ سازی‌پیاده

 

 نماز شبت در سحرخیزی و یّقفّهایی برای مو توصیه

‌ویم،‌باید‌چه‌کار‌کنیم؟ه‌موفّق‌به‌سحرخیزی‌و‌نماز‌شب‌نشدر‌اثر‌گنااگر‌: پرسش

شخص‌خیلیی‌دوسید‌دارد‌سیحرخیز‌باشید‌و‌از‌‌‌‌‌گاهی‌ام‌که‌‌را‌مفصّل‌عرض‌کردهموضوع‌این‌‌:پاسخ

و‌جسیمانی‌‌‌تواند‌کاملاً‌پزشکی‌شود.‌یکی‌از‌دلایلش‌می‌امّا‌موفّق‌نمی‌،های‌سحری‌استفاده‌کند‌فرصد

برای‌عبیادت‌‌پرتوان‌های‌شب،‌‌نیمه‌دهد‌یا‌مشکلات‌خاصّی‌دارد‌که‌به‌او‌اجازه‌نمی‌باشد؛‌یعنی‌ضعف

های‌تغذییه‌‌‌دریافد‌دستورالعمل‌تقوید،‌و‌ومعالجه‌‌؛اسدرفتن‌پیش‌پزشک‌این،‌‌حل‌برخیزد.‌خب‌راه

‌ه‌اسد.مشکل‌برطرف‌شود.‌این‌یک‌طرف‌قضیّ‌کهیا‌دارویی‌اسد‌

خسیته‌کنید؛‌شیب‌هیم‌‌‌‌‌‌شیدّت‌بیه‌ن‌اسد‌که‌ممکن‌اسد‌فرد‌در‌طیو ‌روز‌خیودر‌را‌‌‌دومین‌نکته‌ای

بخیورد‌کیه‌هضیمش‌دشیوار‌‌‌‌‌غذای‌چرب‌و‌سینگینی‌‌‌و‌دیرهنگام‌بخوابد؛‌شام‌را‌هم‌خیلی‌دیر‌بخورد

اینکیه‌‌‌دری‌اینهیا‌‌‌همیه‌‌دقّد‌کنید!گویم‌‌که‌می‌نکاتی‌از‌اینهر‌یک‌هم‌زیاد‌بخورد.‌به‌‌مایعات‌اسد؛

سیعی‌کنید‌‌‌ی‌فیرد‌سینگین‌اسید،‌‌‌‌‌اگر‌واقعاً‌کار‌روزانیه‌‌ولذا.‌،‌مؤثّرندبرخیزدسحر‌ی‌راحتبهنتواند‌فرد‌

ظهر‌خیواب‌‌از‌پیشدهد،‌‌]کمی‌بخوابد.[‌یا‌اگر‌شغلش‌طوری‌اسد‌که‌اجازه‌می‌بعدازظهر،‌قبل‌از‌عصر

‌برایشیان‌فیراهم‌اسید.‌‌‌‌امکیان‌ار‌ایین‌‌د‌هیای‌خانیه‌‌‌خیانم‌‌قیلوله‌کند‌که‌خیلی‌هم‌مستحب‌اسد.‌مثلاً

المقدور‌‌.‌شب‌هم‌حتّیبگذاردخوابی‌شب‌‌برای‌استراحد‌و‌جبران‌کمدر‌طو ‌روز‌ساعاتی‌را‌‌،هرحا ‌به

اذان‌مغرب‌به‌بعید،‌‌‌از‌مثلاً‌،الهضم‌بخورد؛‌مایعات‌را‌زود‌بخوابد؛‌شام‌را‌زود‌بخورد؛‌غذای‌سبک‌و‌سهل
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بتوانید‌‌تیا‌شیب‌‌‌کنید‌‌‌بخورد.‌اینها‌فیزیک‌بدن‌او‌را‌مستعد‌میکمتری‌‌شب‌مایعاتیعنی‌کمتر‌بخورد؛‌

‌راحد‌برخیزد.

بیشتر‌باشد،‌اهتمامش‌بیشتر‌‌یکار‌ی‌روحی،‌طبیعی‌اسد‌هرقدر‌شوق‌انسان‌به‌سو،‌در‌جنبه‌از‌آنامّا‌

راستی‌شیوق‌پییدا‌کنید.‌‌‌‌‌و‌به‌فرد‌واقعاً اینکهتر‌اسد.‌‌شده‌و‌عملی‌شدن‌آن‌برایش‌تضمین‌؛خواهد‌بود

‌!قائیل‌اسید‌‌برای‌سیحرخیزان‌‌چه‌منزلتی‌قرآن‌و‌ببیند‌بخواند‌‌آیات‌قرآن‌را‌در‌بحث‌سحرخیزی‌مثلاً

یعنی‌چیزی‌را‌برای‌سحرخیزان‌وعده‌داده‌که‌حتّی‌به‌شهداء‌هیم‌وعیده‌نیداده!‌خیلیی‌بیزر!‌اسید!‌‌‌‌‌‌‌

مطالعیه‌‌‌بررسیی‌کنید؛‌‌‌،که‌در‌این‌حوزه‌وجیود‌دارد‌را‌.‌احادیثی‌ببرد‌یپد‌سحرخیزی‌به‌اهمّیّ‌انسان

کیه‌‌‌را‌ها‌و‌نوارهای‌خوبی‌سخنرانی‌.بخواند‌،که‌در‌بحث‌نماز‌شب‌نوشته‌شده‌را‌های‌خوبی‌کند.‌کتاب

‌اسد.‌را‌تشدید‌کند.‌این‌هم‌بسیار‌مهمّ‌طوری‌شوق‌خود‌هسد،‌گور‌دهد.‌این

هایی‌شده‌اسد؛‌مثلاً‌‌دوسد‌داشد‌از‌خواب‌بیدار‌شود،‌توصیه‌وقد‌هرحالا‌برای‌اینکه‌کسی‌بخواهد‌

أَنَّما إِلهُكُمْ إِلهٌ  یَّ إِلَ  قُلْ إِنَّما أَناَ بَشَرٌ مِثـْلُكُمْ يوُحىٰ ‌ی‌کهف‌اسد:‌ی‌آخر‌سوره‌]خواندن[‌آیه‌،یکی‌از‌موارد

‌،خواهد‌بخوابد‌که‌می‌زمانی‌1.لا يُشْرِكْ بِعِبادَةِ ربَِّهِ أَحَداً  عَمَلًا صالِحاً وَ   واحِدٌ فَمَنْ كانَ يَـرْجُوا لِقاءَ ربَِّهِ فـَلْیـَعْمَلْ 

‌نیّد‌کند ‌بخواند‌و ‌را ‌شوم.‌این‌آیه ‌برای‌این‌که‌من‌فلان‌زمان‌بیدار ‌دارد ‌از‌دعاهایی‌هم‌وجود که

و‌‌،در‌آن‌زمانی‌که‌دوسد‌دارد‌عناید‌کند‌را‌توفیق‌بیدار‌شدنخدای‌متعا ‌درخواسد‌کند‌به‌او‌

 .امثا ‌اینها

در‌طیو ‌روز‌‌انسیان‌‌داشد،‌این‌اسد‌که‌خدای‌نیاکرده‌‌توجّه‌سؤا ‌شما‌کمی‌به‌آن‌‌،‌کهی‌دیگر‌نکته

کسییی‌از‌ظییاهراً‌د.‌نییو‌آن‌گناهییان‌توفیییق‌سییحرخیزی‌را‌از‌او‌سییلب‌کن‌؛مبییتلای‌بییه‌گناهییان‌شییود

؟‌حضیرت‌فرمودنید:‌‌‌سیحرها‌برخییزم‌‌توانم‌‌کنم‌نمی‌چرا‌من‌هرچه‌تلار‌می‌:پرسید‌امیرالمؤمنین
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ی‌‌اسیر‌خودر‌کرده‌و‌اجازه‌تو‌را‌به‌دام‌کشیده‌اسد؛قید‌و‌بندی‌شده‌که‌‌،گناهان‌تو‌2:دَتْكَ ذُنوُبـُكَ قـَیَّ 

بیشیتر‌بتوانید‌خیودر‌را‌از‌‌‌‌در‌طیو ‌روز‌‌انسان‌‌هرچهدهد.‌بنابراین‌‌بیدار‌شدن‌د ‌سحر‌را‌به‌تو‌نمی

قبیل‌از‌‌انسیان‌‌خیوب‌اسید‌‌‌هم‌خیلی‌‌تواند‌از‌خواب‌برخیزد.‌و‌تر‌می‌حدها‌را‌گناهان‌حفظ‌کند،‌شب

‌ام.‌سیالک‌در‌‌ههیم‌نوشیت‌‌‌شراب‌طهیور‌در‌‌و‌ام‌گفته‌دستورهای‌سلوکی‌برایتان‌درخواب‌استغفار‌کند.‌

‌کنید؛‌‌کند؛‌در‌طو ‌روز‌مراقبه‌میی‌‌با‌خودر‌مشارطه‌می‌،خیزد‌برمیروز‌دستوری‌دارد.‌صبح‌که‌‌شبانه

‌معاقبه‌اسد‌و‌یا‌شکر.به‌و‌یا‌معات‌،و‌در‌پی‌محاسبه‌؛کند‌به‌میدر‌پایان‌روز‌محاس

‌استغفار‌می‌و‌می‌کند‌وقتی‌محاسبه‌می‌،‌طبیعتاًهرحا ‌به ‌توبه‌می‌بیند‌خطا‌کرده، عزم‌بر‌‌کند؛‌کند؛

را‌‌و‌امکان‌اینشوید‌‌آثار‌گناه‌را‌می‌،استغفار‌3:كَمَنْ لا ذَنْبَ لَهُ    الذَّنْبِ   مِنَ   ائِبُ الت   ‌.کند‌ترک‌آن‌گناه‌می

 کند.‌بیشتر‌می،‌‌فرد‌بتواند‌سحر‌برخیزد‌که

م‌کیه‌چیه‌‌‌ا‌هتوضیح‌دادو‌‌ما‌هکردبیان‌تر‌‌مفصّل‌،در‌پاسخ‌به‌سؤالاتقبلاً‌که‌بعضی‌از‌نکاتی‌اسد‌اینها‌

عیرض‌کیردم‌دقّید‌کنیید‌و‌‌‌‌‌‌الان‌کیه‌‌هیایی‌‌اگر‌به‌همین‌نکتهولی‌‌؛شویمبه‌بیداری‌سحر‌موفّق‌کنیم‌

‌یداری‌د ‌شب‌را‌پیدا‌خواهید‌کرد.شاءالله‌توفیق‌ب‌مراعات‌کنید،‌ان

هایشیان‌‌‌دوباره‌چشیم‌‌کنند.‌تها‌به‌آن‌بیداری‌توجّه‌نمیمن‌؛شوند‌های‌شب‌بیدار‌می‌غالباً‌هم‌افراد‌نیمه

نصیب‌کسیی‌‌دو‌سه‌بار‌‌این‌بیداری‌راخدا‌اسد‌برد.‌حتّی‌ممکن‌‌خوابشان‌می‌و‌گذارند‌را‌روی‌هم‌می

‌کنید.‌‌میی‌و‌او‌را‌از‌آن‌فرصید‌محیروم‌‌‌‌شیود‌‌میی‌غالیب‌‌بیر‌او‌‌اعتنایی‌کرد،‌شیطان‌‌بی‌لی‌وقتیو‌؛کند

‌حیالا‌این‌بیداری‌را‌غنیمد‌شماریم‌و‌بلنید‌شیویم.‌‌‌‌،بیدار‌شدیمو‌‌یمدو‌آن‌پهلو‌شبنابراین‌اگر‌این‌پهل

‌بگویید؛‌ الله لاَّ اِ  هَ لٰـاِ  لا ،‌یکحا ‌بلند‌شدن‌هم‌نداشد‌،‌ولید ‌سحر‌این‌پهلو‌آن‌پهلو‌شددر‌اگر‌کسی‌

کند‌که‌بیه‌ایین‌‌‌‌کم‌توفیق‌او‌را‌بیشتر‌می‌کماین‌‌؛استغفار‌کند‌بگوید؛‌یک‌صلوات‌بفرستد؛‌رکبَ اَ  للهُ اَ یک‌

                                            

 .79ص صدوق، توحید،  و 22، ص 3کلینی، کافی، ج ؛ 121، ص 2ج الاحکام،  حسن، تهذیب طوسی، محمّدبن. 2

 .313الاخلاق، ص  فضل، مکارم بن طبرسی، حسنو  95، ص 2، ج اخبارالرضّا صدوق، عیون؛ 534، ص 2کلینی، کافی، ج  .3



 

 

 4 

دم‌پنجیره‌‌در‌د ‌سیحر‌‌‌،ما‌هگفتی‌‌قیبلاً‌شیود.‌‌‌بلنید‌از‌جایش‌‌و‌سیر‌نشود‌و‌شوق‌بیشتری‌داشته‌باشد

شدّت‌شود.‌ولی‌در‌تابستان‌و‌فصل‌بهار‌‌ید‌پنجره‌را‌باز‌کنید،‌خیلی‌سرد‌شا‌؛حالا‌زمستان‌اسدبروید.‌

بیه‌‌‌بکشیید؛‌تا‌نفس‌‌دودر‌آن‌هوای‌لطیف‌سحری‌‌،حتّی‌گفتم‌پنجره‌را‌باز‌کنید‌.نیسدقدر‌‌اینسرما‌

 :این‌آیات‌شریفه‌را‌بخوانید‌؛آسمان‌نگاه‌کنید

هَ قِیاماً وَ قُـعُوداً وَ الَّذينَ يَذْكُرُونَ الل ٰ  الْْلَْبابِ  ولِیيات  لُِْ النَّهارِ لَ الَْْرْضِ وَاخْتِلافِ اللَّیْلِ وَ خَلْقِ السَّماواتِ وَ   إِنَّ في

نا ذا باطِلًا سُبْحانَكَ فَقِنا عَذابَ النَّارِ ربََّ خَلْقِ السَّماواتِ وَ الَْْرْضِ ربََّنا ما خَلَقْتَ هٰ   جُنُوبِهِمْ وَ يَـتـَفَكَّرُونَ في  عَلىٰ 

تَهُ وَ ما لِ ارَ فـَقَدْ إِنَّكَ مَنْ تُدْخِلِ الن   نْ آمِنُوا بِرَبِّكُمْ لِلْْيمانِ أَ  نَّنا سَمِعْنا مُنادِياً ينُادیربََّنا إِ  الِمینَ مِنْ أنَْصار  لظ  أَخْزَيْـ

رُسُلِكَ وَ لا تُخْزنِا يَـوْمَ   عَلىٰ ا سَیِّئاتنِا وَ تَـوَفَّنا مَعَ الْْبَْرارِ ربََّنا وَ آتنِا ما وَعَدْتنَا لنَا ذُنوُبنَا وَ كَفِّرْ عَن   ا ربََّنا فَاغْفِرْ فَآمَن  

‌توجّه‌به‌معانیش،هم 4.الْقِیامَةِ إِنَّكَ لا تُخْلِفُ الْمیعادَ  ‌با ‌احساس‌و‌حا ‌بخوان‌ین‌چند‌آیه‌را اگر‌‌ید؛با

دیگر‌‌.شود‌کم‌این‌شوق‌بیشتر‌می‌بخوابید.‌امّا‌کمدوباره‌‌بینید،‌نماز‌خواندن‌نمیهنوز‌در‌خودتان‌توان‌

این‌‌کم‌کم‌نید.رکعد‌نماز‌بخوا؛‌بیایید‌سر‌سجّاده‌دو‌شوید.‌خب‌بروید‌وضو‌بگیرید‌نمی‌به‌این‌هم‌سیر

ش‌رکعد،‌هشد‌رکعد!‌شد‌چهار‌رکعد،‌ش‌شوید؛‌سیر‌نمیبا‌دو‌رکعد‌هم‌شوق‌هرچه‌بیشتر‌شود،‌

ک‌رکعد‌نماز‌و‌ی‌،دو‌رکعد‌نماز‌شفع‌؛شوید‌سیر‌نمیاین‌هم‌‌دیگر‌باچهارتا‌دو‌رکعتی.‌‌ی‌شب:‌نافله

‌در‌‌.‌یعنی‌لازم‌نیسدنیاییدهم‌به‌میدان‌خیلی‌سنگین‌‌،ید.‌اوّ آور‌جا‌می‌هوِتر‌یا‌وَتر‌را‌ب قنوت‌مثلاً

که‌وجود‌را‌دعاهایی‌و‌‌اذکاردر‌قنوت‌نمازتان،‌یا‌زیادی‌طلب‌مغفرت‌کنید؛‌ی‌‌برای‌عدّه‌،نماز‌وِترتان

توانید‌قنوتتان‌را‌خاتمه‌‌حتّی‌با‌یک‌صلوات‌می‌]کافی‌اسد.[‌دارد‌بخوانید.‌یک‌قنوت‌خیلی‌مختصر

ممکن‌اسد‌‌شود.‌یعنی‌سیر‌نمیبا‌اینها‌شود‌و‌‌بیشتر‌میتدریجاً‌دهید.‌امّا‌قطعاً‌اشتهای‌روحی‌انسان‌

‌سحر ‌سر‌شب‌تا ‌از ‌اذان‌صبح‌،یک‌نفر ‌دم ‌که‌می‌؛مشغو ‌عبادت‌باشد‌،تا آه‌‌گویند،‌اذان‌صبح‌را

 گفد:‌کنیم!کاری‌‌هیچوانستیم‌بگوید‌ما‌که‌نتو‌باری‌بکشد‌‌حسرت
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‌پرسییتی‌مییا‌خییم‌زمانییه‌تهییی‌شیید‌ز‌مییی
 

‌ها‌بیه‌مسیتی‌میا‌‌‌‌کفاف‌کی‌دهد‌این‌باده‌

‌

از‌ کـو..الر   ةُ یلـَلَ  هِ ذِ هٰـ‌:گفید‌‌؛‌یک‌شب‌مییادتان‌اسدراجع‌به‌اویس‌قرنی‌‌کند!‌دیگر‌احساس‌سیری‌نمی

گفید.‌‌‌رکوع‌ذکیر‌خیدا‌را‌میی‌‌‌‌کرد‌و‌در‌تا‌اذان‌صبح‌کمرر‌را‌راسد‌نمیو‌رفد‌به‌رکوع‌‌سر‌شب‌می

از‌. جودالس ـ ةُ یلـَلَ  هِ ذِ هٰـ :گفد‌یک‌شب‌می‌ما‌که‌سیر‌نشدیم!‌چیزی‌نفهمیدیم!‌گفد‌می‌هنگام‌اذان‌صبح

به‌کیم‌هیم‌‌‌دیگر‌شود‌و‌‌کم‌اشتهای‌روحی‌فرد‌باز‌می‌کم‌،بله‌!سر‌شب‌تا‌اذان‌صبح‌مشغو ‌سجده‌بود

‌سیر‌نخواهد‌شد.

‌نشاط‌و‌شادابی‌پیدا‌کند‌قدری‌به‌روح‌دیگرکه‌یم‌رسب‌‌به‌جایی‌بگیریم‌ودر‌پیش‌امیدواریم‌این‌راه‌را‌

‌ن‌جسم‌احساس‌خستگی‌که‌ ‌کند. ‌لذا  5.وَ مِنَ اللَّیْلِ فـَتـَهَجَّدْ بِهِ نافِلَةً لَكَ ‌فرماید:‌می‌به‌پیغمبرخدا

‌،خوابی‌جز‌اندکی‌که‌می‌!شو‌را‌بلند‌‌هاز‌شب،‌بقیّجز‌اندکی‌ 6:یلاً قَلِ  اللَّیْلَ إِلا    قُمِ ‌!اسد‌انشای‌ی‌وظیفه

‌برخیز‌و‌مبقیّ ‌یا‌دو‌‌!شغو ‌عبادت‌باره‌را ‌و‌یا ‌ثلث‌شب، ‌بر‌آن‌‌یک‌اقلاً ‌یا ‌بیدار‌بار. ثلث‌شب‌را

 واجب‌اسد.‌برای‌ما‌مستحب‌اسد.‌امّا‌بیداری‌د ‌سحر‌بر‌پیغمبر‌!بیفزای‌یا‌از‌آن‌کم‌کن

‌در‌امّا ‌هم‌می‌قرآن ‌هستند،‌از‌ای‌عدّه‌فرماید:‌همان‌سوره ‌مؤمنین‌شما ‌را‌‌کسانی‌که همین‌کارها

‌داریم‌7.کنند‌می ‌روایات ‌نیسد‌در ‌شیعه ‌شیعه، ‌بی‌،اصلاً ‌اهل ‌باشدمگر ‌سحر ‌د  ‌امام‌‌8.داری

‌سلوک‌الی‌فرمودند:‌عسکری‌حسن ‌این‌راه ‌مرکب‌شب‌زنده‌اصلاً ‌با ‌9شود.‌داری‌طی‌نمی‌الله‌جز

جز‌با‌بیداری‌د ‌الله‌اسد،‌‌دن‌مسیر‌معرفدطالب‌رسیدن‌به‌قرب‌الهی‌اسد،‌طالب‌طی‌کر‌که‌کسی
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‌نم‌سحر‌به‌مقصد‌نمی ‌منتها ‌اوّ ‌گویم‌‌یرسد. ‌ظرفیّد‌خودتان‌‌.خیلی‌سنگین‌شروع‌کنیداز در‌حدّ

د‌را‌در‌روح‌شما‌این‌ظرفیّکم‌‌کمخدای‌متعا ‌‌انجام‌دهید.‌اعما ‌با‌شادابیبتوانید‌که‌شروع‌کنید‌

‌با‌دوکنند،‌‌ی‌شیرخواره‌را‌غذاخور‌خواهند‌یک‌بچّه‌می‌وقتی‌که‌ما‌هزدرا‌مثا ‌این‌دهد.‌‌گسترر‌می

ز‌شد،‌با‌ساله‌چهار‌،سهو‌بیسدیک‌جوان‌شود.‌امّا‌وقتی‌‌ی‌بادام‌سیر‌سیر‌می‌خوری‌حریره‌قاشق‌چای

‌همان‌دو ‌با ‌قا‌هم ‌میتا ‌دیگر!‌!شود؟‌شق‌سیر ‌‌نه ‌دو ‌میاو ‌میخورد‌پرس‌غذا ‌هنوز گوید‌سومیش‌‌،

بدن‌به‌غذای‌جسمانی‌وقتی‌‌تحریک‌کرد.شود‌‌میاسد.‌اشتهای‌روح‌را‌هم‌‌گونه‌ینروح‌هم‌اکجاسد!‌

‌طور‌رغبد‌پیدا‌کند؛‌همانبه‌خوردن‌‌تارا‌تحریک‌کرد‌اشتهایش‌هایی‌‌با‌محرّکتوان‌‌میندارد،‌‌اشتها

‌د.ی‌برای‌انجام‌اعما ‌عبادی‌پیدا‌کنبیشتر‌رغبد‌تاتحریک‌کرد‌‌هم‌توان‌اشتهای‌روح‌را‌می

متعا ‌شوق‌و‌نشاط‌انجام‌اعما ‌مستحب‌را‌در‌ما‌ایجاد‌کند.‌با‌اشتیاق‌و‌لذّت‌انجیام‌‌امیدواریم‌خدای‌

ایین‌‌‌.‌بفهمیم‌چقیدر‌شییرین‌اسید‌و‌در‌‌‌های‌مستحبّی‌را‌به‌کام‌جان‌ما‌بچشاند‌دهیم.‌حلاوت‌عبادت

از‌تا‌به‌هیچ‌قیمتی‌دلمیان‌نیایید‌کیه‌محیروم‌بمیانیم‌و‌‌‌‌‌‌‌؛شود‌چیزی‌به‌شیرینی‌آن‌پیدا‌نمی‌عالم‌هیچ

‌شاءالله.‌نظر‌کنیم.‌ان‌صرفداری‌د ‌سحر‌بی

 

 مْ هُمَّ صَلِّ عَلیٰ مُحَمَّد  وَ آلِ مُحَمَّد  وَ عَجِّلْ فَـرَجَهُ الَل ٰ 


