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 تــنــــويــــــــه

أختي المسلمة/ أخي المسلم  

ُفمن يعمل مثقال ذرة خيرا يره ::قال تعالىقال تعالى َ َ ً ْ 1 َ ْ َ ََ ٍ َِ َ ْ ََ ُفمن يعمل مثقال ذرة خيرا يره ْ َ َ ً ْ 1 َ ْ َ ََ ٍ َِ َ ْ ََ ُومن يعمل مثقال ذرة شرا يره ْ َ َ ّ 1 َ ْ َ َ ًَ َ ٍ َِ َ َْ ُومن يعمل مثقال ذرة شرا يره ْ َ َ ّ 1 َ ْ َ َ ًَ َ ٍ َِ َ َْ ْ  

ل@ك م@ن أج@ورھم ش@يئا ل@ك م@ن أج@ورھم ش@يئا ذذمن دعا إلى ھدى كان له من ا�جر مثل أجور من تبعه : ينقص من دعا إلى ھدى كان له من ا�جر مثل أجور من تبعه : ينقص : ": "ليه وسلمليه وسلمقال رسول 6 صلى 6 عقال رسول 6 صلى 6 ع

  ..صححه الشيخ ا�لبانيصححه الشيخ ا�لباني" " ومن دعا إلى ض�لة كان عليه من اDثم مثل آثام من تبعه : ينقص ذلك من آثامھم شيئاومن دعا إلى ض�لة كان عليه من اDثم مثل آثام من تبعه : ينقص ذلك من آثامھم شيئا

و بتوزيع@ه و بتوزيع@ه أأالمن@ازل المن@ازل الم@ساجد والم@ساجد وي@ق محت@واه ف@ي ي@ق محت@واه ف@ي و تعلو تعلبت@صويره بت@صويره  ف@ي ك@ل مك@ان  ف@ي ك@ل مك@ان الكتابالكتابا ا ذذتوزيع ھتوزيع ھنسخ ونسخ ولقراءة ولقراءة وفأدعوكم لHخذ فأدعوكم لHخذ 

 أن ي@ضاعف ح@سناتكم  أن ي@ضاعف ح@سناتكم ع@سى 6ع@سى 6للمارة و العائل@ة و ا�ص@دقاء للمارة و العائل@ة و ا�ص@دقاء لركاب وسائل المواص�ت المختلفة ولركاب وسائل المواص�ت المختلفة وًإلكترونيا أو كتيبات صغيرة ًإلكترونيا أو كتيبات صغيرة 

 وأبي@ه  وأبي@ه ي@وم يف@ر الم@رء م@ن أخي@ه وأم@هي@وم يف@ر الم@رء م@ن أخي@ه وأم@ه((وج@زاكم 6 خي@را وجع@ل جھ@دكم ف@ي مي@زان ح@سناتكم وج@زاكم 6 خي@را وجع@ل جھ@دكم ف@ي مي@زان ح@سناتكم . . و أن يوفقكم لما يحبه و يرضاهو أن يوفقكم لما يحبه و يرضاه

  ..))وصاحبته وبنيه لكل امرئ منھم يومئذ شأن يغنيهوصاحبته وبنيه لكل امرئ منھم يومئذ شأن يغنيه
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  تمھيد

ارجHع : عليHه الHس�م، ثHم قHال لHه فيه فHرد ًأن رج� دخل المسجد ورسول الله جالس{: عن أبي ھريرة رضي الله عنه: الصحيحين ثبت في

، فرجHع ارجHع فHصل فإنHك لHم تHصل: الفسلم علي النبي فرد عليHه الHس�م ثHم قH جاء فرجع فصلى كما صلى، ثم. فصل فإنك لم تصل
والHذي بعثHك : تHصل ث�Hث مHرات، فقHال فHي الثالثHة ارجع فصل فإنك لم: كما صلى، ثم جاء فسلم على النبي فرد عليه الس�م، وقال فصلى

اركHع حتHى تطمHئن القHرآن، ثHم  إذا قمت إلى الص�ة فكبHر، ثHم اقHرأ مHا تيHسر معHك مHن: فقال . غيره فعلمني بالحق يا رسول الله ما أحسن
ًراكعا، ثم ارفع حتى تعتدل قائما، ثم اسجد حتى ًتطمئن ساجدا، ثم اجلس حتى تطمHئن جالHسا، ثHم اسHجد حتHى تطمHئن سHاجدا، وافعHل ً ً ذلHك  ً

  .في ص�تك كلھا

 دراك أثHرهمHا يمكHن ا�حHساس بHه واواaعمHال ب ا-فكHار وربHطيؤمنHون إa بلغHة العلHم a الكثير من النHاس فHي عHصرنا الحHالي إن 

فلطالما امنوا باg ورسله وأن محمدا عليه وسلم a ينطق عHن ...ُوھؤaء a بد من أن يراجعوا عقيدتھم ومعتقدھم، فھم في خطر يتھددھم

 مع احتفاظھم بل ولزاما عليھم أن يبحثوا في أنفسھم وفي الكHون مHن حHولھم...الھوى ف� بد من التصديق التام واaتباع للسنة كما جاءت

  .ليعبدوا الله على بصيره

، وأقHول كامنHة -نHه a يمكHن اaسHتفادة ص�Hة المHسلمينالكامنة في  لكشف بعض الكنوز للقارئ الكريمھذا الكتيب دعوة  لذا جاء 

تبHصرة فHي ، إنھHا نھا دعوة لكشف أسرار وعظمHة اaس�Hمإ...من الكنز ما لم يتم التوصل اليه ثم اaستفادة منه وفق قواعد النفع السليمة

ّإن {، وقHال تعHالى }ّيا أيھا الذين آمنHوا اركعHوا واسHجدوا واعبHدوا ربكHم وافعلHوا الخيHر لعلكHم تفلحHون{:  تعالىقال سر الركوع والسجود،

ْالص�ة تنھى عن الفحشاء والمنكر ولذِكر 6 أكبر و6 يعلم ما تصنعون ا الرك@وع وال@سجود ھم@إ: أن  رغم أن ف@ي ك@ل ال@ص�ة خي@ر . }َ

ُا وقنت فيھما، وھما أكثر ما ضيًا�قوى أثرا في القلب والعقل والجسم لمن أتقنھم   فكيف تؤدى الص�ة بحق؟...ع في الص�ةَ

ُ الطھور ثلث والركوع ثلث والسجود ثلث، فمن أداھHا بحقھHا قبلHت منHه :الص�ة ث�ثة أث�ث{:  عليه وسلمقال رسول الله صلى الله ّ ُ ُ ُ

ّ ومن ردت عليه ص�Hته رد عليHه سHائر عملHهُوقبل منه سائر عمله، ُّ فمHا ھHي ا-سHرار الكامنHة فHي الركHوع والHسجود . صHحيح الترغيHب} ُ
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ُإن الرجHل ليHصلي سHتين سHنة ومHا تقبHل {: قال النبي صلى الله عليه وسHلم   فھل ترانا نؤدي ص�تنا صحيحة؟والطھور ومواقيت الص�ة؟ ّ ّ

ّ، لعلHه يHتم الركHوع وa يHتم اله ص�ة ّ ّلHسجود، ويHتم الHسجود وa يHتم الركHوعّ ًأسHوأ النHاس سHرقة الHذي يHسرق مHن {صHحيح الترغيHب، و} ّ

  .صحيح الترغيب} ركوعھا وa سجودھاّص�ته؛ a يتم 

ولHو بHذلك معل�H  الخمHس مواقيتھHاوسHر   المسلمينص�ةا-سرار الصحية الكامنة في بعض على أسلط الضوء سوفي ھذا الكتيب 

 فHي  بHوحي الله تعHالى من يوحى إليHهعلى ضرورة اتباعلحرص التي تدعو ل ا-سرار دعوننا للحرص عليھا لما فيھا منبعضا مما يجزئيا 

  :، وھو القائلصلى الله عليه وسلمكما أمرنا كيفية الص�ة 

ّصلوا كما رأيتموني أصلي{ ّ{.  

َوما أرسلناك إa رحمة للعالمين{ى عليه الس�م رحمة للبشرية، قال تعالالمصطفى  اتباع وليدرك القارئ كيف أن  ِ َِ َ َ َْ ًْ َ َْ َّْ ِ َ َ َ َ{ .  
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  مواقيت الص�ة

  

  

  

  :مواقيت الص�ة

 قاي��ة م�ن ال��دواليو ويقHHاع الجHسم�ضHبط ف�ي مواقي��ت ال�ص�ة وحرك��ات ال�ص�ة " إن ال�ص�ة كان�ت عل��ى الم�ؤمنين كتاب��ا موقوت�ا"

المHسلمين تتوافHق تمامHا مHع أوقHات النHشاط الفHسيولوجي  ت ص�HةمواقيHأظھ�رت البح�وث العلمي�ة الحديث�ة أن فقد : لعظاملوتقوية 

 . القائد الذي يضبط إيقاع عمل الجسم كله ، مما يجعلھا وكأنھا ھيللجسم

 الذي ھو ھرمون النشاط الكورتيزونإن : " زھير رابحللدكتور " بالص�ة اHستشفاء"وقد جاء في كتاب : الفجر .1

، الHدم ارتفاع منسوب ضHغط، ويت�زم معه الفجرحدة مع دخول وقت ص�ة يبدأ في اHزدياد وب في جسم اMنسان

لذا نجد ھذا الوق�ت بع�د ال�ص�ة  ولھذا يشعر اMنسان بنشاط كبير بعد ص�ة الفجر بين السادسة والتاسعة صباحا،

م�ذي واب�ن رسول الله صلى الله عليه وسلم فيم�ا رواه التر ھو وقت الجـد والتشمير للعمل وكسب الرزق، وقد قال

 ف�ي ا-وزون، كذلك تكون في ھذا الوق�ت أعل�ى ن�سبة لغ�از "بارك Yمتي في بكورھا اللھم: " ماجة واMمام أحمد

  .ولھذا الغاز تأثير منشط للجھاز العصبي ول[عمال الذھنية والعضلية الجو،
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ن س�اعات اللي�ل أو النھ�اء ، أخبر العلماء أن ھناك ريحآ تھب في ساعات الفجر اYولى H شبيه لھا ف�ي أي س�اعة م�و

 ل�ذة وش�نوة وص�حة  في�شعر ف�ي الج�و+O المعبأة بغ�از اHوزون يستنشق نسمات الفجر والمصلي للفجرتلطف الجو 

ضمحل عن�د طل�وع ال�شمس ، ولھ�ذا الغ�از ت�أثيرات ي�ق�ل ت�دريجيآ حت�ى  ي اYوزونوتركي�ز غ�از ...وعافية على بدن�ه

أش�عة ال�شمس عن��د أم�ا ..سية ، كم�ا أن�ه ين�شط العم�ل الفك��ري والع�ضلي مفي�دة عل�ى الجھ�از الع�صبي والم�شاعر النف��

قريبة من اللون اHحمر وھذا اللون له تأثير باعث على اليقظ�ة والن�شاط ، كم�ا أن ن�سبة اYش�عة ف�وق فتكون شروقھا 

يقظ ف�ي ذل�ك لذا فالمست...تحرض الجلد على صنع فيتامين د  ھذه اHشعة نسجية تكون أكبر ما يمكن ومعروف أالبنف

  .. بغاز اHوزون وينقل إلى الدورة الدموية ، باHض�افة إل�ى غ�از الي�وم ال�ذي ينق�ي ال�رئتين  عندهتتشبع المسامالوقت 

 تكون أعل�ى م�ا يمك�ن وق�ت ال�صباح وأق�ل م�ا يمك�ن عن�د الم�ساء ، وم�ن المع�روف أن الكورتيزون في الدمإن نسبة 

جسم وتنشط حركاته بشكل عام ، ويزي�د ن�سبة ال�سكر ف�ي ال�دم ال�ذي ي�زود الكورتزون ھو المادة التي تزيد فعاليات ال

ًم�ن الثاب�ت علمي�ا أن أعل�ى ن�سبة للك�ورتزون  .ومن يستيقظ متأخرا يفوته كل ھ�ذا الخي�ر...الجسم بالطاقة ال�زمة له 

ھ�و  ورتزون مل ب�سما ، و من المع�روف أن الك�100/ مكروغرام  ) 22 ـ 7(الصباح حيث تبلغ  في الدم ھي وقت

م�ا يجع�ل  خ�اص ون�بضوھ�دوءا إن لل�ص�ة إيقاع�آ  .المادة ال�سحرية الت�ي تزي�د فعالي�ات الج�سم بالطاق�ة ال�زم�ة ل�ه

، فھ��و ي��ستيقظ مبك��رآ وي��ستقبل يوم��ه بج��د ون��شاط ، يباش��ر اعمال��ه ف��ي م بتع��اليم اHس���م إن��سانآ متمي��زآالم��سلم الملت��ز

يؤدي إلى حصول البرك�ات ة والعضلية والنفسية على مستوى  الذھنيالساعات اHولى من النھار حيث تكون إمكاناته

اللھ�م ب�ارك Yمت�ي ف�ي بكورھ�ا { : ومضاعفة اHنتاج ، وصدق رسول الله صلى الله عليه وسلم الذي دعا Yمته قائ} 

ْوق�رآن الفج�ر إن ق�رآ{ :وص�دق الله تع�الى . رواه الترمذي وأبو داود وابن ماجه واحم�د }  ْ ُْ َُّ ِ ِ َ ْ َ ً الفج�ر ك�ان م�شھودا نََ ُ ْ َ َ َ ِ ْ َ ْ {

  .سعادة الدنيا ، والفوز في ا�خرةدفعآ للمسلم إلى ص�ة الفجر حتى تصل له  ] M :78سراء ا[
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الذي ينام س�اعات طويل�ة و عل�ى وتي�رة واح�دة يتع�رض  اHستيقاظ الباكر يقطع النوم الطويل ، وقد تبين أن اMنسانف

لعصيدة الشرياني الذي يأھب لھجمات خناق ال�صدر Yن الن�وم م�ا ھ�و إH ا ل�صابة بأمراض القلب و خاصة مرض

اMكليلي�ة القلبي�ة ،  ًف�إذا دام ط�وي� أدى ذل�ك لترس�ب الم�واد الدھني�ة عل�ى ج�دران اYوعي�ة ال�شريانية س�كون مطل�ق ،

لذين يستيقظون ف�ي الفوائد التي يجنيھا المؤمنون ا ولعل الوقاية من عامل من عوامل اYمراض الوعائية ، ھي إحدى

 ًو ال�ذين يبيت�ون ل�ربھم س�جدا و: ( بالدعاء و ال�ص�ة ، ق�ال تع�الى ف�ي س�ورة الفرق�ان  أعماق الليل متقربين لخالقھم

ًالليل ھي أشد وطأ و أقوم ق�ي� إن ناشئة: ( ًو قال تعالى مرغبا في التھجد في سورة المزمل  . 64: الفرقان ) ًقياما  ً (

  . النوم الليل ھي القيام بعدو ناشئة . 6: المزمل 

 ، في��شعر اMن��سان م��ع اقت�راب الظھي��رةي��صل لح��ده اYدن��ىحت��ى يق��ل إف��راز الك�ورتيزون  :عنHد وقHHت الHHضحىو .2

 .ة الظھريدخل وقت ص�فباMرھاق مع ضغط العمل ويكون في حاجة إلى راحة، 

 ا يسعى المسلم إلى طلب ساعة منبعدھ  .الھدوء والسكينة في القلب والجسد المتعبين بثب فتؤدي دورھا :الظھر .3

وق�د ق�ال عنھ�ا " القيلولة" النوم تريحه وتجدد نشاطه، وذلك بعد ص�ة الظھر وقبل ص�ة العصر، وھو ما نسميه

اس��تعينوا بطع��ام ال��سحر عل��ى ال��صيام، "عب��اس  رس��ول الله ص��لى الله علي��ه وس��لم فيم��ا رواه اب��ن ماج��ة ع��ن اب��ن

وق�د ثب�ت علمي�ا أن ج�سم "  ف�إن ال�شياطين H تقي�ل أقيلوا: " عليه وسلم لى اللهوقال ص" وبالقيلولة على قيام الليل

 عام في ھذه الفترة ب�صعوبة بالغ�ة، حي�ث يرتف�ع مع�دل م�ادة كيميائي�ة مخ�درة يفرزھ�ا الج�سم اMنسان يمر بشكل

أق�ل ح�اHت الجـ�سم ف�ي  فتحرضه على النـوم، ويكون ھذا تقريبا بعد سبع ساعات م�ن اHس�تيقاظ المبك�ر، فيك�ون

 .تركيزه ونشاطه
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، فيح�دث فHي الHدم" ا-درينHالين"ويرتفHع معHدل الج�سم بع�دھا ن�شاطه م�رة أخ�رى   ليع�اودالعHصرثم تأتي ص�ة  .4

فHي تھيئHة الجHسم  يHركبالعHصر دور  لHص�ة في وظائف الجسم خاصة الن�شاط القلب�ي، ويك�ون ھن�ا نشاط ملموس

 لمرضHى القلHبيت�سبب ف�ي متاع�ب خطي�رة  والقلب بصفة خاصة Hستقبال ھذا النشاط المفاجئ، والذي كثي�را م�ا

وھن�ا يتجل�ى لن�ا ال�سر الب�ديع ف�ي توص�ية مؤك�دة ف�ي   .الن�شطة للتح�ول المف�اجئ للقل�ب م�ن الخم�ول إل�ى الحرك�ة

حHHافظوا علHHى الHHصلوات والHHص�ة الوسHHطى [تع��الى عل��ى ص���ة الع��صر ح��ين يق��ول  الق��رآن الك��ريم بالمحافظ��ة

g الع�صر،  ، وقد ذھب جمھور المفسرين إلى أن الص�ة الوسطى ھنا ھ�ي ص��ة)238البقرة ] (قانتين وقوموا

يتضح لنا السر في التأكيد على  في ھذا الـوقت" اYدرينالين" ومع الكشف الذي ذكرناه من ازدياد إفراز ھرمون 

ينشط القلب ت�دريجيا، ويجعل�ه يعم�ل بكف�اءة أعل�ى بع�د  ى، فأداؤھا مع ما يؤدي معھا من سننأداء الص�ة الوسط

اMرھ�اق، فتن�صرف ب�اقي أجھ�زة الج�سم وحواس�ه إل�ى اHس�تغراق ف�ي  حال�ة م�ن الخم�ول ال�شديد ودون م�ستوى

  . الوقتمع الھرمون تأمين إيقاعھما الطبيعي الذي يصل إلى أع�ه مع مرور الص�ة، فيسھل على القلب

ًأمراضا عديدة منھا ضغط الدم ، السمنه ، العجز الجن�سي ،  يسبب ان ترك ص�ة العصر او عدم ادائھا في وقتھا

ارتف�اع اثبت�ت البح�وث ان .  ل�دى الن�ساء، ال�صداع الن�صفي ، ع�سر الح�يض المتك�رر، الغ�دة الدرقي�ة اMجھ�اض

وص�HHة العHHصر تHHؤدي الHHى خفHHض ھHHذا الرابع��ة  ال��ى ھرم��ون اMدرين��الين ي��صل قمت��ه ف��ي ح��دود ال��ساعة الثالث��ة

 )حHصان البحHر(فص�ة العHصر يحHدث فيھHا حالHة إسHترخائية تنبHه .  القلبمراض الذي يسبب حدوث االھرمون

 مھم�ا عن�دما المھاد الذي ينبه الجھاز الباراسميتاوي ويعطل الجھاز السمباوي ويكون ذلك ثم وھو جزء في المخ

ف�ي وق�ت ص��ة الع�صر  ن�شاطه اYق�صى أي  الجھ�از ال�سمباوس اMنفع�الي ف�ييحدث في الوقت الذي يك�ون في�ه

  .جانب فائدة طاعة الله تعالى وھكذا نحصل على فائده طبيه وقائية إلى
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م�ن ال�ضوء  ويبدأ نشاط الجسم في التناقص، وذلك مع التح�ول" الكورتيزون"فيقل إفراز  المغربص�ة  ثم تأتي .5

الم�شجعة عل�ى " لمي�تHونينا"  فيHزداد إفHراز مHادة ص��ة ال�صبح تمام�ا، إلى الظ�م، وھو عكس م�ا يح�دث ف�ي

  .بمثابة محطة انتقالية اHسترخاء والنوم، فيحدث تكاسل للجسم وتكون الص�ة

الي�وم، والت��ي ينتق�ل فيھ�ا الج�سم م�ن حال�ة الن��شاط   لتك�ون ھ�ي المحط�ة اYخي��رة ف�ي م�سارالعHشاءوت�أتي ص��ة  .6

 وق�د ج�اء ف�ي م�سند ،"المي�تHونين"الظ�Hم وزيHادة إفHراز الن�وم م�ع ش�يوع  لتامة فيوالحركة إلى حالة الرغبة ا

وس�لم ع�ن ص��ة الع�شاء ف�ي أح�د اYي�ام وظ�ن  اMمام أحمـد عن معاذ بن جبل لما تأخر رسول الله صلى الله عليه

أخروھ�ا إل�ى العتم�ة أعتموا بھذه ال�ص�ة ـ أي : الله عليه وسلم فقال رسول الله صلى" الناس أنه صلى ولن يخرج

وثيقHة  وa ننHسى أن �فHراز المي�تHونين بانتظHام صHلة.  "سائر اYمم ولم تصلھا أم�ة ق�بلكم ـ فقد فضلتم بھا على

ونظام حي�اة ثاب�ت، و ل�ذا نج�د أن  ، ويكون ھذا اHنتظام باتباع الجسم لبرنامجبالنضوج العقلي والجنسي ل�نسان

يضمن ل�نسان توافقا ك�ام� م�ع أن�شطته اليومي�ة، مم�ا ي�ؤدي   ھو أدق أسلوباHلتزام بأداء الصلوات في أوقاتھا

 . أجھزة الجسم البشري إلى أعلى كفاءة لوظائف

الوصفات المنزلية المجربة واس�رار ال�شفاء "جاء فى كتاب  ):وقت السحر/ في الثلث ا-خيرمن الليل(قيام الليل  .7

ان القي��ام م�ن الف��راش ف��ى ) 1993طبع�ة (م�ؤلفين اHم��ريكين وھ��و كت�اب باHنجليزي��ة لمجموع�ة م��ن ال" الطبيعي�ة

ت�دليك اHط�راف والت�نفس بعم�ق ل�ه فوائ�د ص�حية عدي�دة، والمتأم�ل  وأالليل والحركة او القيام ب�بعض التمرين�ات 

  النب�ي علي�ه ال�صاتة وال�س�مع�نولھذه النصائح يجد انھا تماثل تماما حركات الوضوء والص�ة عند قي�ام اللي�ل، 

علHيكم بقيHHام الليHل فانHHه دأب الHصالحين قHHبلكم و قربHة الHHى الله عHز و جHHل ومنھHاة عHHن اaثHم وتكفيHHر " :ق��ال ان�ه 

ص�حيح اخرج�ه اHم�ام احم�د ف�ى م�سنده والترم�ذى والبيھق�ى والح�اكم ف�ى  " ومطردة للداء عHن الجHسد للسيئات



 10                                                                                                                   ا
خوين محمد وح� عونيالعطيوي

قي�ام اللي�ل ي�ؤدي ال�ى تقلي�ل  ف .4079المستدرك عن ب�ل وابن عساكر واورده اHلبانى فى صحيح الج�امع ب�رقم 

 الطبيعى للجسم خصوصا قبل اHستيقاظ بعدة ساعات، وھو ما يتوافق زمنيا مع وق�ت ن الكورتيزوافراز ھرمون

 ويقلل ك�ذلك م�ن اHرتف�اع  من الزيادة المفاجئة فى مستوى سكر الدميمما يق)  الثلث اHخير من الليل (السحر 

 للمرض�ى المعرض�ين، ل�ذلك يقل�ل قي�ام  مHن الHسكتة المخيHة واaزمHات القلبيHةضغط الدم ممHا يقHىالمفاجىء فى 

 ال�ذى يح�دث نتيج��ة ل�بطء س�ريان ال�دم اثن�اء الن�وم وزي��ادة مخHاطر تخثHر الHدم فHHى وريHد العHين الHشبكىاللي�ل م�ن 

يع��وق لزوج�ة ال��دم ب��سبب قل��ة تن��اول ال��سوائل او زي��ادة فق�دانھا او ب��سبب ال��سمنة المفرط��ة وص��عوبة الت��نفس مم��ا 

 عن�د مرض�ى التھاب�ات فHى حركHة وليونHة المفاصHليؤدى قيام الليل الى تحسن  .ارتجاع الدم الوريدى من الرأس

اللي�ل ع��ج ن�اجح لم�ا يع�رف باس�م قي�ام  .المفاصل المختلفة نتيجة الحركة الخفيفة والت�دليك بالم�اء عن�د الوض�وء

لحرك�ة م�ا ب�ين الجھ�د الب�سيط والمتوس�ط ال�ذى ثبت�ت لما يوفره قيام اللي�ل م�ن انتظ�ام ا" مرض اHجھاد المزمن "

) ن�وع م�ن ال�دھون(يؤدى قيام الليل ال�ى تخل�ص الج�سم م�ن الجلي�سيرات الث�ثي�ة  .فاعليته فى ع�ج ھذا المرض

ون الت�ى تزي�د م�ن مخ�اطر التى تتراكم فى الدم خصوصا بعد تناول الع�شاء المحت�وى عل�ى ن�سبة عالي�ة م�ن ال�دھ

يقل�ل قي�ام اللي�ل  . فى المئة فى ھؤHء المرضى مقارن�ة بغي�رھم 32ين القلب التاجية بنسبةمراض شرايأاHصابة ب

يقل�ل  .من خطر الوفيات من جميع اHسباب خصوصا الناتج عن السكتة الدماغية والقلبية وبعض انواع السرطان

س ھ�واء نق�ى ح�ال قيام الليل من مخاطر الموت المفاجىء بسبب اضطربات ضربات القلب لما ي�صاحبه م�ن ت�نف

قيام الليل ينشط الذاكرة وينبه وظائف المخ الذھنية المختلف�ة لم�ا في�ه م�ن ق�راءة وت�دبر الق�ران  .من ملوثات النھار

وذكر اHدعية واسترجاع Hذكار الصباح والمساء فيق�ى م�ن ام�راض الزھ�ايمر وخ�رف ال�شيخوخة واHكتئ�اب و 

 ).منقول (غيرھا
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 وأن تجد الوقت ال�زم Yدائھا وأن تنتظرھا من الص�ة إلى الص�ة لما فيھا من الخير في الدنيا ف� بد من أن تتفرغ للص�ة
H تنشغل عن الص�ة )...رغم أن حديثي في ھذا المقام منصب على اYثر الدنيوي أكثر لعل في ذلك شحذ لھمتك(واHخرة 

  عن أبي ھريرة ـ رضي الله عنهورد في الحديث القدسي . بأمور الدنيا فالخير وكل الخير في الص�ة وH تكن من الساھين

يا ابن آدم تفرغ لعبادتي أم� صدرك غنى وأسد فقرك وإن لم : إن الله تعالى يقول: "عن رسول الله صلى الله عليه وسلم
 ."ًتفعل م�ت يديك شغ� ولم أسد فقرك
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  ص�ة قبل كل فوائد الوضوء: الوضوء

الوضوء خرجت الخطايا من جسده حتHى تخHرج مHن تحHت  من توضأ فأحسن:  عليه وسلم إنه قالروي عن الرسول صلى الله

َّالقيامة غHرا محجلHين مHن آثHار الوضHوء فمHن اسHتطاع  إن أمتي يدعون يوم: (قوله عليه الص�ة والس�م و.رواه مسلم. أظافره ً

يستعد بھHا المHؤمن للوقHوف بHين يHدي الله فHي الHص�ة، الوضوء ھو عبادة  إن .البخاري ومسلم رواه) منكم أن يطيل غرته فليفعل

الوقائي لحماية ا�نسان من فتك ھHذه  طريقة فعالة من طرق الطبان الوضوء كذلك فھي الخطايا،  تطھر الجسم منفكما أنھا 

  . واaفرازات الدھنية للجلدالجراثيم

. وفي جميع أج�زاء الف�م  وعلى اYسنان واللسان فتخلص الفم من الجراثيم الموجودة بشكل دائم في اللعابالمضمضة أما .1

والتھاباتھ��ا وم��ن ت��سوس اYس��نان وتق��وي ع��ض�ت الف��م والوج��ه وتقي��ه م��ن التھاب��ات  م��ن أم��راض اللث��ة تق��يب��ل وأنھ��ا 

 . التنفسية المجاري

 .  من اHنتقال إلى الجھاز التنفسيھاومنع  من الجراثيم الموجودة فيه اYنفيخلصفستنشاق اHأما  .2

ًالوجه جيدا يخلص العين م�ن  وإن غسل ُلوجه نضارة وحيوية ويخلصه من الجراثيم والغبارلالوجه يعطي  سبة لغسلبالن .3

 ال��شحوم وال��دھون  ويزي��ليحميھ��ا م��ن اHلتھاب��ات المختلف��ة القريب��ة م��ن الجف��ن والحاج��ب والرم��وش فالغب��ار والج��راثيم

 . بسبب إفرازات الجلد المتراكمة على جلد الوجه

ل�شحوم وال�دھون المتراكم�ة عل�ى  اويزي�لليدين يزيل بقايا العرق من عل�ى س�طح الجل�د ويف�تح م�سامات الجل�د غسل ا إن .4

 .للجسمالعامة  ً ينعكس إيجابيا على الحالة الصحية ممااليدين بسبب إفرازات الجلد
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ھا ت�دليكفي  ويةمراض الجلدبالفطريات واYاMصابة  يقي الجلد في ھذه المنطقة منفًغسل القدمين مع تدليكھما جيدا أما   .5

 . اHنفعاHت النفسيةمما يساعد في التخلص منالجلد،  تنشيط لجريان الدم في اYوعية التي تحت

ب�سبب بع�د  الدموية في أطراف الجسم عند اليدين والرجلين ھي أقل منھا ف�ي بقي�ة أع�ضاء الج�سم وذل�ك  الدورةكما وأن .6

ًوت�دليكھما جي�دا بانتظ�ام يق�وي ال�دورة  وق�د ثب�ت أن غ�سل ھ�ذه اYط�رافھذه اYطراف عن مركز ضخ الدم وھو القل�ب 

 . الدموية ويزيد من نشاط ومناعة الجسم

لذلك يشعر الم�ؤمن أثن�اء وض�وئه بالطمأنين�ة، وھ�ذا م�ن  في إزالة التوتر والقلق،تأثير جيد على اMنسان ولماء الوضوء  .7

 . أسرار الوضوء

 على ارتباط أعضاء الجسم بالدماغ عن طريق العمود الفق�ري وب�اYطراف م�ن جھ�ةالحيوية  تؤكد علوم الع�ج بالطاقة .8

 ال��ضغوط النف��سية وأن زوال مع��روف أن ال��ضغوط النف��سية ت��ضعف المناع��ةأم��ر مؤك��د وع�ق��ة الج��سد بالعق��ل ، فأخ��رى

 لنف��سية الم��سببةالنظ��ر إل��ى جمي��ع العوام��ل البدني��ة واوب��النظر لكلي��ة اHن��سان و.  وقوت��ه وض��عفهء اHن��سانشفاب�� ي��ساھم

 .بارتفاع الطاقة الحيوية للجسم وإعادة توازنه ع�قة الوضوءأشار بعض أطباء الع�ج بالطاقة عن ض ل[مرا

 عند كل مسجد وص�ة أن يتوض�أ أو أفضل ما يفعله اMنسانلذا نجد اYمر بأن ، السلبيةعام يزيل الطاقة  ن اHغتسال بشكلإ

 اس�ترخاء مم�ا ي�ستجلب وانتع�اشفيشعر المقبل على الص�ة بن�شاط وفيرتدي أحسنھا  تهويأخذ زين هيغير م�بسيغتسل وأن 

ل�تخلص م�ن الغ�ضب  بالوضوء والص�ة ركعتين عند الغضب Yن ذلك ي�ساعد ف�ي اكان النصح النبويلذا . الطاقة اMيجابية

 .بالنفس واستعادة الھدوء والتحكم
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   في خشوع وحركاتھاالص�ةفعل 

  !ختي المسلمةأ...أخي المسلم

أما وأنكم تعلمون كيفية الص�ة أود أن أؤكد على أن تحرصوا على ما يلي من اYذكار المشروعة في الص�ة، فتمنحون أنفسكم 

وقتا Hستشعار ح�وة العبادة ونيل فضل الدعاء وتمنحون أجسادكم الوقت ال�زم ل�ستفادة من بركة الله في الص�ة، وھذه 

  :اYذكار ھي

اللھم باعد بيني وبين " أو أن تقول "سبحانك اللھم وبحمدك وتبارك اسمك وتعالي جدك، وH أله غيرك": Hستفتاحدعاء ا .1

خطاياي كما باعدت بين المشرق والمغرب ، اللھم نقني من خطاياي كما ينقى الثوب اYبيض من الدنس اللھم اغسلني 

  ".اي بالماء والثلج والبردمن خطاي

 خشع لك سمعي ،لك أسلمت اللھم لك ركعت وبك آمنت،":  قلث�ث مرات" سبحان ربي العظيم"بعد : دعاء الركوع .2

 ."وما استقل به قدمي وبصري ودمي ولحمي وعظمي وعصبي،

ًحمدا كثيرا طيبا مباركا فيهربنا ولك الحمد، : "قل" سمع الله لمن حمده "بعد: الرفع من الركوع دعاء  .3 ً ً ً." 

سجد وجھي للذي  اللھم لك سجدت وبك آمنت ولك أسلمت،: "، قل ث�ث مرات"ي اYعلىسبحان رب "بعد: دعاء السجود .4

 ". وبصره تبارك الله أحسن الخالقينخلقه وصوره وشق سمعه

  واھدني، واجبرني، اللھم اغفر لي، وارحمني،" أو "رب اغفر لي، رب اغفر لي": دعاء الجلسة بين السجدتين .5

 ".، وارفعنيوارزقني وعافني،
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 ومن فتنة المحيا ومن عذاب جھنم، اللھم إني أعوذ بك من عذاب القبر،: "ء بعد التشھد اYخير وقبل الس�مالدعا .6

 ". ومن شر فتنة المسيح الدجال،والممات

  : والنفستاليا من فوائد الص�ة على الجسد

ُس�معت: قال أبو ھريرة رض�ي الله عن�ه ...والله ورسوله خير شاھدا: الص�ة ع�ج نفسي .1 ْ ِ ِ رس�ول الله ص�لى الله علي�ه َ َ َُ

ُوسلم يقول ُ َقال الله تعالى : ( َ َ َ ُ َّ َ َقسمت الص�ة بيني وبين عبدي نصفين ولعبدي ما سأل: َ ََ َ َ َ َ َِ ِ ِ ِ ِْ ْ ْ ْ ْ َْ َِ َ َ َ َ َ َّ ُ ْ ُ ، فإذا قال العب�د َ ْ َ َْ َ ََ َالح: "ِ ِم�د ِ� ْ ُ ْ

َرب العالمين ِ َ َ َْ َ قال الله تعالى "ِّ َ ََ ُ َّ ِحمدني عبد: َ ِ ِْ َ َ َي ، وإذا قال َ َ َ ِ ِالرحمن الرحيم": َ ِ َّ َِّ َ َ قال الله تع�الى "ْ َ ََ ُ َّ َأثن�ى عل�ي عب�دي ، وإذا : َ َِ َ ِ َّْ َ َ َ ْ َ

َقال  ِمالك يوم الدين: "َ ِّ ِ ْ َ ِ ِ َ قال "َ ًمجدني عبدي ، وقال مرة : َ َّ ََّ ََ َ َ ِ ِْ َ َفوض إلي عبدي ، فإذا ق�ال : َ ََ َ ََ َِ ِِ َّْ َ َإي�اك نعب�د وإي�اك: "َّ ََّ َِّ َِ ُ ُ ْ ُ ن�ستعينَ ِ َ َْ" 

َقال  َھذا بيني وبين: َ َْ َْ ََ ِ َ عبدي ولعبدي ما س�ألَ َ ََ َ ِ ِ ِْ َْ َ، ف�إذا ق�ال َ َ ََ ِاھ�دنا ال�صراط الم�ستقيم ص�راط ال�ذين أنعم�ت عل�يھم غي�ر : "ِ ْ ْ َْ َ َ َْ ْ َ َ َِ َ َ َْ َ ِْ ِ ِ َِّ َ ََ ُ ِّ ْ

َالمغ���ضوب عل���يھم وH ال���ضالين َِّ َّ َ َ ْ ِ ْ َ ِ ُ ْ َ َ ق����ال "ْ ِھ���ذا لعب���دي ولعب���دي : َ ِ ِ ِْ َْ ََ َ َم����ا س���ألَ ََ ) 7289(2/241)) أحم����د((أخرج���ه .). َ

ِالترم��������ذي(( و807)) م��������سلم(( و77 و11)) الق��������راءة خل��������ف اMم��������ام(( ف��������ي )) ُالبخ��������اري((و ِّ ((2953.                     

النفس وإزالة الت�وتر Yس�باب أھمھ�ا ش�عور اMن�سان ب�ضآلته أم�ام ق�درة وعظم�ة  تساعد الص�ة الخاشعة على تھدئةف

إذ أن . وقد ألقى كل م�ا ف�ي جعبت�ه م�ن م�شك�ت وھم�وم دبر لھذا الكون الفسيح، فيخرج المسلم من ص�تهالخالق الم

معظم جلسات الع�ج النفسي H يفع�ل الطبي�ب فيھ�ا اH أن ي�شجع مري�ضه عل�ى أن يلق�ي م�ا بجعبت�ه م�ن ھم�وم لي�رح 
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رخاء ف�سيولوجيا ھام�ا ف�ي الج�سم، وق�د يحدث استفي الص�ة التغيير الحركي كما وان  . وكذلك في الص�ة...صدره

تأثيرا مباشرا عل�ى  الرسول صلى الله عليه وسلم أي مسلم تنتابه حالة من الغضب، كما ثبت علميا أن للص�ة أمر به

تعتبر ع�جا ناجعا ل[رق الناتج عن اHض�طراب  الجھاز العصبي، إذ أنھا تھدئ من ثورته وتحافظ على اتزانه، كما

 الت�ي عرفتھ�ا ف�ي خ��ل س�نين من أھم مقومات النHومن إ" : "ھايسلوب  توماس" يقول الدكتور ذا في ھو  .العصبي

اMن�سان  ، وأنا ألقي ھذا القول بوصفي طبيب�ا، ف�إن ال�ص�ة ھ�ي أھ�م وس�يلة عرفھ�االص�ةوالبحث  طويلة من الخبرة

الحائز على جائزة نوب�ل ف�ي الط�ب " يلكارل إليكسيس" أما الدكتور   ".تبث الطمأنينة في نفسه والھدوء في أعصابه

 ع�رف إل�ى أعظHم مولHد للنHشاطفي أجھزة الجسم وأعضائه ، بل ھ�ي  إنھا تحدث نشاطا عجيبا: " فيقول عن الص�ة

م�ن  كثيرا من المرضى الذين أخفقت العقاقير في ع�جھم كيف ت�دخلت ال�ص�ة ف�أبرأتھم تمام�ا يومنا ھذا، وقد رأيت

ت�أثير ال�ص�ة ف�ي م�داواة  الرادي�وم م�صدر ل�ش�عاع ومول�د ذات�ي للن�شاط، ولق�د ش�اھدتعللھ�م، إن ال�ص�ة كمع�دن 

 ." المتقيحة والسرطان وغيره أمراض مختلفة مثل التدرن البريتوني والتھاب العظام والجروح

أن ت��وة الق�رآن ب�صوت ع�ال وتجوي�ده تح�سن ث�ر ُوغي�ره كاكد طبيب مصري ...قراءة للقرانما فيھا من والص�ة  .2

، اك�د ال�دكتور س�مير خ�ضر رئ�يس جمعي�ة "الجمھورية"وبحسب جريدة .وظائف الرئة عند بعض مرضى الربومن 
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الحساسية باHسكندرية في المؤتمر الخريفي للحساسية والمناعة أن الراحة النفسية ھامة لمرضى الحساسية فالص�ة 

  . مرضى الحساسية وترفع المناعة في مرضى الحساسيةتفيد

ت س�نوا] 8[ لم�دة  أحد الب�احثين بھاقامخ�صة تجربة وفي  ...على موجات الدماغأثر ايجابي  قرآن الكريمقراءة الل .3

ل�ت�وة الق�رآن عل�ى غي�ر الم�سلمين،  م�ا اذا ك�ان ھ�و اكت�شافكان الھدف منھا في  2002ى  إل1995متتالية من عام 

أن توصل الباح�ث إل�ى ...ت�وة الفعل بعد الود رديھوما  ًالقرآن إط�قا، أثر على نفسيتهوبالتحديد على من لم يسمع 

ًللقرآن أثرا نفسيا وأثرا حسيا حين ي�سمعه  ً ً لدي�ه ك�ذلك خب�رة جي�دة ف�ي  داني�ال اYمريك�يفال�دكتور . غي�ر الم�سلمحت�ى ً

س�ورة (الق�رآن سجل علي�ه طلب ص�ديقه الم�سلم من�ه أن يج�رب ال�سماع ل�شريط م�. عالم اHسترخاء والع�ج بالتدليك

ف�ي ص�باح الي�وم الت�الي ...ليعطيه رأيه بعد السماع ل�ه بم�ا أح�س )'السديس'لشيخ إمام الحرم بصوت احة والبقرة الفات

إن لغ��ة الق��رآن وإن كان��ت عربي��ة لكنھ��ا . إن قلب��ي ش��عر براح��ة م��ع لغ��ة الق��رآن':  ب��النصال��دكتور داني��الق��ال التقي��ا و

 وأن�ا اس�مع ...ن�ي إن�سان أنف�صل إل�ى ع�المين وش�عرت مألوفة، لقد نف�ذت ھ�ذه ال�ت�وة إل�ى قلب�ي ب�سھولة وش�عرت أن

ًالقرآن الكريم أن طبقات جلدي بدأت تقشعر وتن�سلخ وك�ذلك لحم�ي ي�ذھب بعي�دا ھن�اك إل�ى الع�الم ا�خ�ر مقارن�ة بم�ا 

ًأص�بحت إن�سانا نظيف�ا من�زوع !! هعظام�ب بجل�ده ولحم�ه وھن�ا ع�الم داني�ال فق�ط لفھن�اك داني�ا، أحس به في ھذا العالم ً

ًنظيفا تماما.. د واللحم الجل سأجعل غيري يعيش تجربتي م�ع الق�رآن الك�ريم ف�ي ال�دورات التدريبي�ة الت�ي أعق�دھا و... ً

ٍلو أنزلنا ھذا القرآن على جب�ل {: يقول تعالى.. وبعد عزيزي القارئ  . "تمتعون بسماع القرآنسسأجعلھم ي... للناس  َ َ َ َ ََ َ َ ْْ ُ ْ ْ ََ َ ْ

ِّلرأيته خاشعا متصد َ ََ َ َُ ً ِ ُ ْ َ َعا م�ن خ�شية الله وتل�ك اYمث�ال ن�ضربھا للن�اس لعلھ�م يتفك�رونَ َُ ُ ُ َُّ َْ َ َ ََ ْ َ َ ْ ََّ ََّ َِ َّ ِ ِ ِ ِ ِِ ْ َ ْ َ ْ يف�سر ھ�ذه ا�ي�ة ] 21:الح�شر[} ً

ًاللحظات التي يكون فيھا الكيان اMنساني متفتحا لتلقي شيء من حقيق الق�رآن يھت�ز ': ًصاحب الظ�ل سيد قطب قائ�



 18                                                                                                                   ا
خوين محمد وح� عونيالعطيوي

ًافا ويقع فيه من التغيرات والتحوHت ما يمثله في عالم المادة فعل المغن�اطيس والكھرب�اء ًفيھا اھتزازا ويرتجف ارتج

 . 'باYجسام

 خ�ل تعاقب ال�شھيق والزفي�ر، تنظيم التنفسالتجويد على   في الص�ة حسب قواعديعمل ترتيل القرآن الكريمأيضا  .4

  تقلل من الشعورعض�ت الفم المصاحبة للترتيلحركة  بدرجة كبيرة، كما أن التوتر يؤدي بدوره إلى تخفيفوھذا 

  .الحديثة الطبية باMرھاق وتكسب العقل نشاطا وحيوية كما ثبت في بعض اYبحاث

ُأa بذكر الله تطمئن القلوب" .5 ِ ِ"Y نتق�ال م�ن ھيئ�ةHر"خ�رى يق�ول الم�صلي ، ففي الص�ة وب�ين الفواص�ل واHالله أكب ."

 ح�ول اث�ر ق�راءة اHخي�ر اكتشافه فيوھو اخصائي نفسي من ھولندا،  ،فاندر ھوفينالبروفيسور الھولندي  أعلن كماف

َّاYصحاء  المرضى والقرآن وتكرار كلمة الله على   عل�ى م�دى ث��ث س�نواتم�ن خ��ل الدراس�ات واYبح�اث مؤكدا ِ

  :مم�ن يتكلم�ون العربي�ة وم�ن غي�ر الن�اطقين بھ�ا أن�هب�شكل واض�ح ) الله( لفظ الج�ل�ة  درب الجميع على نطقبعد أن

) وق��د ي��درك ھ��ذا علم��اء الل��سانيات واللغوي��ات(اYم��راض النف��سية عل��ى ع���ج ل��ه أث��ره  لفHHظ الج�لHHةك��ل ح��رف م��ن 

نط�ق باللغ�ة العربي�ة ُوالح�رف الث�اني ل ح�ين ي .ُأ ينطق من الجھاز التنفسي الذي ي�تحكم ف�ي الت�نفس: الحرف اYول ف

ُينطق من اللسان الذي يلمس الجزء العلوي من الفك بلطف ، منتجاً  وقفة ق�صيرة ،ث�م يعي�د نف�س الوقف�ة ب�شكل ثاب�ت  ُ

َ، مما يعين على استرخاء النفس ،وراحة الجھاز التنفسي ثم عند نط�ق ح�رف الھ�اء ) ُحين ينطق حرف ال�م ا�خر ( َّ

 أن ھ��ذا الع��الم ل��يس ُوالم��دھش ف��ي اYم��ر !ل��بِّھ��ذا اHت��صال ي��نظم نب��ضات القون يح��دث ات��صال ب��ين القل��ب وال��رئتي

 ال��دكتور أحم��د  والنتيج�ه ذاتھ��ا أك�دھا.الق��رآنإH أن��ه مھ�تم ب��العلوم اMس���مية ، ويح�اول البح��ث ع�ن أس��رار  !مُ�سلما ً

ج��د أن  إذ و اYمريكي��ة عل��ى غي��ر الم��سلمين ال��ذين H يتكلم��ون العربي��ة ف��ي الوHي��ات المتح��دةف��ي تجارب��هالقاض��ي 

 . ث السكينة واHطمئنان في قلوبھماستماعھم للقرآن يبع
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سمير خضر رئيس جمعية الحساسية باHسكندرية ف�ي الم�ؤتمر الخريف�ي للح�ساسية والمناع�ة إل�ى ان الدكتور واشار  .6

وتجعHHل الغHHدة دي فHHي حالHHة ثبHHات ادي واaراار�الجھHHاز العHHصبي الHHتجع��ل  فHHي الHHص�ةوالHHسجود والقعHHود ال��ص�ة 

المسئولة عن افراز الكورتيزون في الجسم في وض�ع ت�وازن، وھ�و م�ا يك�سب الف�رد خ��ل ال�ص�ة الھ�دوء الكظرية 

 .والسكينة والطمأنينة

 ب�أن H نجع�ل م�ن ال�سجود كم�ن س�ول اللهإن اHطمئنان في السجود واMطال�ة في�ه والت�زام نھ�ي ر": واسجد واقترب" .7

جلوس�ه ي�صل مباش�رة في�شعر   م�ن وقوف�ه اول الدم الى الدماغ ويغذيHه اكثHريصالسجود ففي . "الديكة ينقرون كنقر"

 ك�شف بح�ث، فكم�ا حنات الكھربائية الضارة من الجسم الش السجوديسحبو. هساجد بتفتح في دماغه وزيادة نشاطال

 ىلت�ي ت�ؤذي الج�سم ب�أن ي�ضع جبھت�ه عل�الكھربائي�ة ا ج�سم اMن�سان م�ن ال�شحنات ل�تخلص علم�ي أن اف�ضل طريق�ة

ھ�ذه الحال�ة  ان تضع الجبھة على التراب مباش�رة ف�ي اتج�اه مرك�ز اHرض Hن�ه ف�ي واYفضل اHرض اكثر من مرة

 أو.. أوالصداع ال�دائم .. أو التوتر .. اMرھاق فيخلصك السجود من . أكملتتخلص من الشحنات الكھربائية بصورة 

محم��د ض��ياء ال��دين حام��د أس��تاذ العل��وم . أجراھ��ا د أح��دث دراس��ةعلمية  توص��لت إلي��هھ��ذا م��ا والنف��سية الع��صبية

وال�ذي ي�ضيف أن م�ن ش�أن ھ�ذه ال�شحنات أن ...تكنولوجي�ا اMش�عاع اYغذي�ة بمرك�ز ت�شعيع البيولوجية ورئيس ق�سم

 .. ال�ذھني ل�شرودإل�ى جان�ب الن�سيان وا.. والتع�ب واMرھ�اق .. والتھابات العن�ق  ..تتسبب بالتھابات وإعياء عضلي

ل�ذلك  اYجن�ة ويمكنھ�ا ت�شويه .. س�رطانيةً فت�سبب أورام�ا.. زادت كمية ھذه الموجات دون تفريغھ�ا  ويتفاقم اYمر إذا

 وآثارھ�ا الجانبي�ة ًالج�سم بعي�دا ع�ن اس�تخدام اYدوي�ة والم�سكنات التخلص من ھ�ذه ال�شحنات وتفريغھ�ا خ�ارج وجب

: عب�ر ثم�ان نق�اط وص�ل تتم عملية التفريغ ف وذلك عن طريق السجود زائدةوصلة أرضية لتفريغ الشحنات الوالحل ب

وھ�و اYم�ر ال�ذي دع�ا ل�ه ...وأن مرك�ز اYرض ھ�و مك�ه... والق�دمان .. والركبت�ان.. والكف�ان ..... واYنف .. الجبھة 
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و رب يعب�د دون فلن�سجد � الواح�د اYح�د فھ�. المصطفى محمد صلى الله عليه وسلم بأن وجھن�ا Yن ن�سجد ع�ل ثم�ان

يغم�ره وطوف�ان م�ن  وللسجود دور عميق في إزالة القلق من نفس المسلم، حيث يشعر في�ه بف�يض م�ن ال�سكينة. سواه

بمج�رد ش�عورھم باMرھ�اق أو ال�ضيق واHكتئ�اب  وكثير من الناس في اليابان يخرون س�اجدين. نور اليقين والتوحيد

 .ة المسلمينأركان ص� دون أن يعرفوا أن ھذا الفعل ركـن من

يحدث فيه من ضغط على أط�راف أص�ابع الق�دمين ي�ؤدي إل�ى   وما:واaنزaق الغضروفي...وضع الركوع والسجود .8

وال�سجود الطوي�ل . كأثر تدليك أصابع اYقدام تماما، مما يشعر باHسترخاء والھدوء تقليل الضغط على الدماغ، وذلك

يق�ول  .أجھ�زة الج�سم في الجسم كله، ويعمل على تدفق الدم إلى كلإلى عودة ضغط الدم إلى معدHته الطبيعية  يؤدي

ان�ه عن�دما ك�ان يج�ري تج�ارب  بامريك�ا اHكاديميه الطبيه واستاذ المخ واHعصاب بجامعة نيفاد ...شفيق/ الجراح د 

 /مريك�ي دان الع�الم اH :لي بالمنظ�ار وص�ل إل�ى م�ايإزالHة اaنHزaق الغHضروفي على طريقته الجديده الت�ي اكت�شفھا

بعد العملي�ه الجراحي�ه  اHنزHق الغضروفي  انه ينصح مريض1973سجل في المرجع الطبيه اHمريكيه في ( بتسن 

وان . العالم ان ھذه بالضبط حركات الرك�وع ف�ي ال�ص�ه ھذا ًبأن ينحني ممددا ظھره ثم يعتدل خمس مرات ولم يكن

الجراحي�ه ھ�ي ان  ه ان اف�ضل ع��ج طبيع�ي للظھ�ر بع�د العملي�هامريكيا آخ�ر يؤك�د ف�ي ابحاث�ه الطبي�ه الم�سجلً عالما

ًھ�ذا يعل�م اي�ضا ان ھ�ذا ھ�و وض�ع  ينحن�ي الم�ريض ف�ي الي�وم خم�س م�رات بحي�ث تك�ون الركبت�ان إل�ى ال�صدر ول�م

 . السجود في الص�ه

كيHHHHف نخلHHHHص أجHHHHسادنا مHHHHن ا�شHHHHعاعات : ف����ي اHجاب����ة عل����ى س����ؤال: الHHHHسجود والطاقHHHHة الكھرومغناطيHHHHسية  .9

أن   جامع�ة المل�ك س�عود ـ ھندس�ة كھربائي�ة- عوض آل س�رور اYس�مري يجيب اYستاذ الدكتور؟ مغناطيسيةالكھرو

اMشعاع في الغالب يصدر من المواد الم�شعة أو م�ن أجھ�زة إش�عاع مث�ل اYش�عة ال�سينية ف�ي المست�شفيات، واYش�عة 
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 ف�ي معظ�م اYوق�ات، فھ�ي ت�ستقبل ق�درا  أج�سامنا تتع�رض لم�صادر اMش�عاع...صادرة عن أبراج الراديو والتلف�ازال

إلين��ا م��ن اYجھ��زة الكھربائي��ة وا�Hت الت��ي ن��ستخدمھا، ) ًق��سرا(ُكبي��را م��ن اYش��عة الكھرومغناطي��سية يومي��ا المھ��داة 

أص���بحت أج���سادنا أجھ���زة اس���تقبال لكمي���ات كبي���رة م���ن اYش���عة . واMض���اءة الكھربائي���ة الت���ي H ن���ستغني عنھ���ا

ال��صداع، الك��سل، : فق��د ت��سبب آHم��ا مختلف��ة لل��شخص مث��ل. ي��ات م��شحونة بالكھرب��اءالكھرومغناطي��سية، أي بطار

 .الخمول، والشعور بالضيق

ّأف��ضل طريق��ة لتخل��يص أج��سامنا م��ن ال��شحنات الكھربائي��ة أن تك��ون ل��دينا وس��يلة ات��صال إل��ى اYرض مباش��رة و

ض�ع جبين�ك عل�ى بو... اYرض أي أن�ه يج�ب علين�ا أن نعم�ل توص�يله م�ن الج�سم مباش�رة إل�ى). ًوخصوصا التراب(

الك�ون مل�يء  كي�ف يمك�ن أن يح�دث ذل�ك؟. اYرض مباشرة وفي أوقات متفرقة لتفريغ ال�شحنات الكھربائي�ة ال�ضارة

باMشعاعات الضارة ومنھا على س�بيل المث�ال اYش�عة ف�وق البنف�سجية والت�ي توج�د بن�سبة عالي�ة ف�ي مرتفع�ات جب�ال 

ًخ�صوصا عن�دما .  إلى ب�شرة مائل�ة إل�ى ال�سمار–ً أحيانا –تحول البشرة البيضاء والتي . السراة في المنطقة الجنوبية

أرب��ع . إذن ال��سجود ف��ي ص��لواتنا ھ��و الح��ل لتفري��غ تل��ك ال��شحنات ال��ضارة .يتع��رض الج��سم ل[ش��عة لفت��رات طويل��ة

 .بيع��يركع�ات ف��ي ال��ضحى كفيل�ة بتفري��غ ال��شحنات ورف��ع الح�سنات وتقلي��ل ال��سيئات وإع��ادة الج�سم إل��ى وض��عه الط

 . الحوض فوائد أخرى تتعلق بالجيوب اYنفية وجھازالتنفس وجھاز الھضم واعضاءويضيف اخر أن للسجود 

س�ورة ) 32(مرة في ح�والي ) 92(حوالي  ذكر السجود في القرآن الكريم: صداع الرأس التشنجيالسجود و .10

فم�ا ھ�ي فوائ�د . ًموض�عا ) 15 ( ح�والي) س�جود ال�ت�وة  ) و ف�ي الق�رآن الك�ريم ھن�اك مواض�ع يج�ب فيھ�ا ال�سجود

يتعرض إلى شحنات كھرومغناطيسية من البيئة المحيطة ب�ه ، و ھ�ذه ال�شحنات تت�سلط  ًالسجود ؟؟؟ إن اMنسان يوميا
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ھ�ذه ال�شحنات و  الجھاز العصبي المركزي و خاصة المنطقة اYمامية من ال�دماغ ، و ل�ذلك يج�ب ال�تخلص م�ن على

لھ�ذا يلج�أ كثي�ر م�ن الن�اس Yخ�ذ المھ�دئات و  و. جات في الرقبة و بعض عض�ت الجسمًإH الناتج يكون آHما و تشن

. ًالدماغ ، وأحيانا يصل الحال إلى أننا نحت�اج أطب�اء عل�م ال�نفس و اYع�صاب  العقاقير و اYدوية لتقليل الضغط على

على اYرض لتفري�غ  صة الجبھةالطريقة المثلى للتخلص من ھذه الشحنات و تأثيراتھا ھو أن نضع رأسنا و خا و إن

السبعة له تأثير كبير على مفاص�ل العم�ود  الشحنات ، و بھذا نحصل على الراحة النفسية ، و السجود على اYعضاء

القلب من جميع مناطق الجسم، و كذلك ف�ان عملي�ة ال�سجود ت�ساعد  الفقري ، و على عملية حركة الدم و رجوعه إلى

 و أثن�اء الت�سليمتين. د كذلك يسھل خروج اMفرازات من الجيوب اYنفي�ة و الوجھي�ة السجو على ع�ج البواسير ، و

ًحينما ندير رقبتن�ا يمين�ا و ش�ماH فإنن�ا نك�ون ق�د عالجن�ا الت�شنج الع�ضلي ف�ي الرقب�ة و الكتف�ين و ب�دوره ي�ساعد عل�ى  ً

 .ع�ج صداع الرأس التشنجي

اتھا وتقل فرصه التھاب ھذه الجيوب ويساعد على  بسحب إفرازيساعد السجود على نظافة الجيوب ا-نفية .11

 . تصفية الجيوب الفكية

 الدم إلي المخ أثناء السجود فيزداد ارواؤه وبالتالي يحصل على ما يلزمه من مواد غذائية وروديزداد  .12

 . أوكسجين ويؤدي وظيفته على أحسن وجه و

 د على الوقاية من اaصابه بالبواسHيرعلى تخفيف اaحتقان بمنطقه الحوض وبالتالي يساعالسجود يساعد  .13

ي��ساعد عل��ى مرون��ة مفاص��ل الج��سم خاص��ة العم��ود الفق��ري ويحميھ��ا م��ن الخ��شونة  ووح��دوث الجلط��ات ب��اYوردة

والتيبس وھو بمثابة تدليك خفيف لجميع عض�ت الجسم تقريبا كم�ا أن�ه ي�ساعد عل�ى ع�وده ال�دم الوري�دي إل�ى القل�ب 
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 اMن�سان ب�ين الح�اجبين أعل�ى الوج�ه ف�ي الجب�ين ھن�اك ملك�ة الغ�دد جبھHةطب�اء ف�ي ويق�ول اY. فينشط الدورة الدموية

 فتن�شط أطHال المHسلم الHسجود زاد الHضغط علHى ملكHة الغHددتنشط وتعمل بالضغط عليھا لذلك كلما ) الغدة النخامية(

 .وتؤثر في جميع الغدد اYخرى في جسم اMنسان وتؤدي دورھا الطبيعي في س�مة الجسم وصحته

تحري�ك مفاص�ل ال�ركبتين وتعري�ضھا للحرك�ة عن�د ي�تم وعن�د الرك�وع : ع�ج ووقايHة مHن الديHسك...الركوع .14

وضع الكفين واليدين فوق صابونتي الركبتين والضغط عليھما مما يساعد على دفعھما للخل�ف أعل�ى ال�ساقين فيت�دفق 

فHإذا رفHع العبHد  بزيHت المفاصHلنسان ما ي�سمى ويقول اYطباء ان الله خلق لمفاصل اM. الدم إليھما ليصل الغذاء لھما

 ول�و بع�د ح�ين أي من الركوع قبل أن ينتشر ھذا الزيت فإنھا تحتك ببعضھا مما يتولد عنه آaم شديدة في المفاصل

ان��ه كلم��ا أط��ال اMن��سان الرك��وع والت��سبيح ت��دفق الزي��ت إل��ى المفاص��ل خاص��ة ال��ركبتين فيتق��ي ب��ذلك خ��شونة الركب��ة 

Yمھا مع اHس�تواء والطمأنين�ة  (يام وتقدم العمر وتيبس العظام والمفاصل عند كبر ال�سنوآHل�ذا ح�ث علي�ه ال�س�م با

لفقHرات الظھHر  ف�ي الرك�وع أي ش�ده وم�ده وجع�ل ال�رأس حي�ال موض�ع ال�سجود يت�يح ھHصر الظھHر. )أثناء الرك�وع

ع�د الفق�رات ع�ن بع�ضھا مم�ا ين�شطھا وم�ن ذل�ك تبت�ل وع�دم تقل�ص الفق�رات أي ت�شتد وتبت) وتبتل إلي�ه تبت�ي� (التبتل

ويمنع اHنزHق الغضروفي واHنضغاط بينھما، ويجعلھا تتحرك حرك�ة ت�ساھم ف�ي ش�فاء كثي�ر م�ن م�شك�ت العم�ود 

 . الفقري كما جاء التقرير الفرنسي أن الص�ة الع�ج الطبيعي لمرضى العمود الفقري

ن عل�ى اYرض ف��ي ال�سجود بھ��ذه الكيفي�ة يجع��ل ال��دم وف�ي ال��سجود حرك�ة الي��دين وتركھم�ا م��شدودتين وض�غط الكف��ي

وال�ضغط المتواص�ل . ينصب انصبابا كام� في الجسم مما يعمل على تنشيط ال�دورة الدموي�ة وبالت�الي تن�شيط الج�سم

وفي السجود يدفع الھواء من جوف المع�دة إل�ى الف�م فيعم�ل عل�ى . على الركبتين ومنطقة الحوض يقوي ھذه المناطق

بالنسبة للرأس فيوجد به الملي�ارات م�ن الخ�ي�ا الع�صبية والت�ي تحت�اج إل�ى زي�ادة . طأة التمدد واHنتفاخراحتھا من و
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تنشيط في الدورة الدموية المارة بھا وھذا ما يحققه لھا وضع الرأس المنخفض في السجود مما يسمح بمرور كمي�ات 

والمحافظ�ة عليھ�ا م�ن العط�ب ا وبھ�ذا ت�تم ص�يانتھا كبيرة من الدم إليھا مما يعم�ل عل�ى تجدي�د ھ�ذه الخ�ي�ا وتن�شيطھ

 . فوالتل

مرض دوال�ي ال�ساقين عب�ارة ع�ن خل�ل ش�ائع ف�ي أوردة ال�ساقين،  :وقاية من الدواليوال...الركوع والسجود .15

م�رض  أوردة غليظة ومتعرجة وممتلئة بالدماء المتغيرة اللون عل�ى ط�ول الط�رفين ال�سفليين، وھ�و يتمثل في ظھور

الع�الم، وف�ي بح�ث علم�ي  يست بضئيلة من البشر، بين عشرة إل�ى ع�شرين بالمائ�ة م�ن مجم�وع س�كانيصيب نسبة ل

  .م�����رض دوال�����ي ال�����ساقين ح�����ديث ت�����م إثب�����ات ع�ق�����ة وطي�����دة ب�����ين أداء ال�����ص�ة وب�����ين الوقاي�����ة م�����ن

نھ�ا تتمي�ز بالم�حظة الدقيقة لحرك�ات ال�ص�ة، وج�د أ :اYستاذ بكلية طب اMسكندرية" توفيق علوان" يقول الدكتور 

 واHنسجام والتعاون بين قيام وركوع وس�جود وجل�وس ب�ين ال�سجدتين، وبالقي�اس العلم�ي بقدر عجيب من اHنسيابية

الذي يحدث لھذا الضغط   كان اHنخفاض الھائلللضغط الواقع على جدران الوريد الصافن عند مفصل الكعبالدقيق 

أن متوسط الضغط قد أصبح ضئي� جدا، وب�الطبع ف�إن  فقد وجد السجودأما حال .  يصل للنصف تقريباالركوعأثناء 

إن وض�ع ال�سجود . للوريد الصارخ من قسوة الضغط عليه طوال فت�رات الوق�وف ھذا اHنخفاض ليس إH راحة تامة

سHت التHي طالمHا قا بالدماءالدموية بأكملھا تعمل في ذات اHتجاه الذي تعمل به الجاذبية اYرضية، فإذا  يجعل الدورة

من�سكبة ف�ي س�س�ة وي�سر م�ن أعل�ى إل�ى   نجدھا قد ت�دفقتفي التسلق المرير من أخمص القدمين إلى عضلة القلب

ح�ال ) م�اء/ س�م120 - 100( م�ن ح�والي علHى ظHاھر القHدم كثيHرا مHن الHضغط الوريHديأسفل، وھذه العملية تخف�ف 

ص�ابة اMن�سان بم�رض ال�دوالي ال�ذي ين�در السجود، وبالتالي تنخفض احتم�اHت إ عند) ماء/ سم 1.33 (الوقوف إلى

 .يصيب من يلتزم بأداء فرائض الص�ة ونوافلھا بشكل منتظم وصحيح فع� أن
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بم�رحلتين متع�اقبتين باس�تمرار، مرحل�ة البن�اء تليھ�ا  تم�ر العظ�ام ف�ي ج�سم اMن�سان :الHص�ة وتقويHة العظHام .16

العظ�ام  ن في طور النمو والشباب يكون البناء أكثر فت�زدادباستمرار، فإذا ما كان اMنسا مرحلة الھدم ثم البناء وھكذا

ف�ي التن�اقص، وت�صبح أكث�ر قابلي�ة للك�سر، كم�ا  طوH وقوة، وبعد مرحلة النضوج ومع تقدم العمر تأخذ كمية العظام

ى ويرجع نشاط العظام وقوتھا ب�شكل ع�ام إل�  .الفقرات ونقص طولھا ومتانتھا يتقوس العمود الفقري بسبب انھيارات

الع��ض�ت  طھا، حي��ث إن ھ��ذه أثن��اء انقباض��ھا وانب��سا وأوتارھHHاوالجHHذب التHHي تمارسHHھا العHHض�ت قHHوى الHHضغط

 مختلفين يؤثر ف�ي تيار كھربي ذو قطبين داخل العظموقد ثبت مؤخرا أنه يوجد   .واYوتار ملتصقة وملتحمة بالعظام

ھ�دم، كم�ا يح�دد ب�شكـل كبي�ر أوج�ه ن�شاط ھ�ذه بن�اء أو خ�ي�ا  توزيع وظائف خ�يا العظم حسب اخت�صاصھا، خ�ي�ا

 في حالة الخمول والراحة يقل ھذا التيار الكھربي مما يفق�د العظ�ام موادھ�ا المكون�ة لھ�ا الخ�يا، وأثبتت التجارب أن

للجاذبي�ة ت�ضعف الع�ض�ت  فتصبح رقيقة ضعيفة، وحتى في السفر إلى الفضاء أثبتت التجارب أنه في الغي�اب الت�ام

م��ن ھ��ذا ن��ستنتج أن الراح��ة التام��ة ت��صيب العظ��ام   .ام نتيج��ة ع��دم مقاومتھ��ا لع��بء الجاذبي��ة اYرض��يةوت��رق العظ��

يؤدي إلى نشاط الخ�يا الھدامة وضعف في خ�يا البن�اء، مم�ا ي�ؤدي إل�ى نق�ص  بضمور عام، ذلك أن فقدان الحركة

  مHن النوافHلاخHرفHرائض الHص�ة، وعHدد  ھ�ي-إن أداء سبع عشرة ركعة يومي�ا لكن بالنسبة للمسلم ف. العظمية المادة

Mى  يستغرقبأداء حركي جسمي نسان ملتزما يجعل اHاعة الHن سHامHاعتين يوميHمم�ا طيل�ة حي�اة الم�سلم وھك�ذا  ، س

 -وجعلھا متينة سليمة، وھذا يفسر م�ا ن�حظ�ه ف�ي المجتمع�ات المحافظ�ة عل�ى ال�ص�ة  سببا في تقويـة عظامهيشكل 

كما يفسر أيضا تمي�ز   من انعدام التقوس الظھري تقريبا والذي يحدث مع تقدم العمر،- في الريف المصري مث� كما

 . ليم دينھم صحيـا وبدنيا بشكل عامأھل اMس�م الملتزمين بتعا
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  Yنھا تمنع تراكم الدھون التي تؤدي إلى البدانة و الترھل، فتمنع تشوھاتعض�ت البطن الص�ة أنھا تقوي .17

 وتق�ي من�ه، حHاaت ا�مHساك تزيد من حركة ا-معاء فتقلل منوالص�ة بحركاتھا المتعددة . قتهالجسم وتزيد من رشا

   .إفراز المرارةوتقوي كذلك من 

 بع��د أبح��اث طويل��ة ف��ي أمريك��ا وتج��ارب :)التHHورك ( وفHHي الجلHHسة بHHين الHHسجدتين وجلHHسة التHHشھد ا-خيHHر  .18

ًك�ة جل�سة ال�سجدتين حي�ث ثب�ت علمي�ا أن ھن�اك ش�ريانا متعددة على مرضى القل�ب ب�دأ أطب�اء القل�ب ف�ي الع��ج بحر

يساھم في تنشيط القلب ويساعد عل�ى تح�سين القل�ب خاص�ة بع�د إج�راء العملي�ات الجراحي�ة للقل�ب وي�ربط ب�ين إبھ�ام 

ٍالرج��ل اليمن��ى واMص��بع الكبي��ر وھ��و م��نحن تج��اه القبل��ة ف��ي حرك��ة ال��ص�ة وب��ين القل��ب في��ساعد ف��ي س��رعة ال��شفاء 

... أمراض القلب وقد تكشف اYيام المقبلة ان كل أصبع قد يصل بأحد أعضاء الجسم من م�رارة أو كل�ىوالوقاية من 

ف�احرص عل�ى أداء حرك�ة ال�ص�ة . كما يعرفه من يفھم في علم المساج حيث أن كل أصبع له عضو ف�ي الج�سم. الخ

     .صلى الله عليه وسلم-اھا الرسول تامة كاملة صحيحة كما علمنا إي
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   أوقات الص�ةفي ا-كل رس

َيا بني آدم " :من قوله تعالى  وجود ع�قة بين الص�ة واYكل والشرب جميل القدسي الدويك في موقعه أنه اكتشف:ذكر الدكتور  َ ِ َ َ

ْخذوا زينتكم  ُ َ َ ِ ْ ُ ْعند كل مسجد وكلوا واشْربواُ ُْ َ ٍَ ُ ُ ُِ ْ َ ِّ َ ْوa تسرفوا ِ ُ ِ ْ ُ َ ِ إنه H يحبُّ المسرفَ ِِ ْ ُ ْ ُ َُ َّ أفضل وقت للوجبات  فقال أن  )31(اHعراف " َين ِ

غير أن السر اYكبر في  ))وHتسرفوا((يوميا  خفيفة أي بما يعادل خمسة وجبات -ھو عقب وقت الص�ة مباشرةوتوزيع لكمياتھا 

لى الله ھو الص�ة ال إوعلينا أH ننسى أحب اYعم، والذي يجب أن يكون مربوطا بأوقات الص�ة، ھذه ا�ية ھو موضوع التوقيت

ًإن الص�ة كانت على المؤمنين كتابا ". على وقتھا َ َ َِ ِ َِ َْ َُ ْ َ ْ َ َّ َّ ًموقوتاِ ُ ْ ، الفجر قبل الشروق، فنحن نصلي مع حركة الشمس. النساء) 103 " (َّ

وأخيرا ، وبالمغرب بعد الغر ، والعصر عندما يصبح طول اMنسان مساويا لطول ظله،الظھر عند استواء الشمس في كبد السماء

، الغدة الصنوبرية الموجودة في دماغ ا�نسانويكتشف العلم الحديث حقيقة أن ، العشاء عند غياب آخر شعاع متبقي من الشمس

  ..!تعمل مع الشمس بالدقيقة والثانية

ما ينظم الغدة  أن أقوى secrets of serotoinin )أسرار السيروتونين( المذكورة في كتاب ةوتكتشف اYبحاث العلمية الحديث

فالص�ة مرتبطة ، تربط الضوء مع الطعام القرآنية اHيةوفي الحقيقة إن . والطعام، ھو الضوء،ؤثر عليھا الصنوبرية وعلمھا وي

،  بفضل الله على أكثر من إثني عشر ألف مريضالبحثوقد أثبت ، وجعلتھا مربوطة أيضا بالطعام، ھابضوء الشمس وحركت

ھي نفسھا أوقات الص�ة يعود على  و أن دخول الطعام في أوقات حركة الشمس الرئيسية بكمية قليلةوعلى مدى ثمانية سنوات

  :جمة منھاالجسم بفوائد 

وھذا بدوره يضبط إفراز المي�تونين الذي يعتبر قائدا أعلى في الجسم فھو المنظم للغدة ، يضبط الغدة الصنوبرية ضبطا تاماأنه 

وھو المنظم للنظام الھرموني واضطراباته وخلل ، عة البيولوجية وإفرازات الجسم في أوقات محددةوھو المنظم للسا، الصنوبرية
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، وھو رافع للسيروتونين ومضاد ل�كتئاب، وھو رافع للمناعة، وھو من أقوى مضادات السرطان الطبيعية، إفرازاته الدورية

، ويرفع مناعتھم بإذن الله، الدراسة يجعلھم أقل عرضة للسرطانولذلك فقد وجد أن التزام الناس بھذه القاعدة لمن طبقت عليھم 

ويعالج العقم وكذلك كافة اHضطرابات الھرمونية لھرمونات الغدة الدرقية ، رابات الدورة الشھرية عند النساءوينظم اضط

ْإذ تأذن ربُّكم لئن شكرتم وَ{... والحمد �..!وكافة الھرمونات اYخرى وبشكل مذھل، والبنكرياس ) فوق الكلية(والكظرية  ْ َُ َْ َ َ ِ ُ َ َ َْ ِ

Yْزيدنكم  ُ َّ َ ِ ٌولئن كفرتم إن عذابي لشديد .. َ َِ َِ َ َ ُ َِ َ َّ ِ ْ ْ َ    .7إبراھيم} َ

تنظيم مستويات السكر  أشار العلماء أن لص�ة التراويح دورا مھما في... التي تأتي بعد إفطار الصائمبص�ة التراويحفيما يتعلق و

مستوياتھا قبل وجبة اMفطار، وبعد ساعة من تناول الوجبة، يبدأ  لسكر واYنسولين في الدم تكون في أدنىبعد اMفطار، فنسبة ا

مستويات عالية  على سحب جلوكوز الدم، إH أن سكر الدم يصل إلى باHرتفاع، فيعمل الكبد والعض�ت الجلوكوز واYنسولين

 .السكر وحرقه إلى أكسجين وماء خ�ل ھذه الص�ة معالجةيح، حيث يتم خ�ل ساعة أو ساعتين، وھنا تأتي فائدة ص�ة التراو

السعرات الزائدة، وتحسن مرونة الجسم وتوازنه، وتقلل اaستجابات  حرقولفت اYطباء إلى أن ص�ة التراويح تساعد في 

 .بالتوتر عند ا-صحاء، وتخفف حاaت القلق والكآبة الذاتية المرتبطة

 وحرق السعرات تحسن السيطرة على وزن الجسماYمريكية، أن ص�ة التراويح  ؤسسة البحوث اMس�ميةوأفاد الباحثون في م

اMفطار والسحور، وأداء ص�ة  زيادة الشھية أو الرغبة في اYكل، لذلك فان تناول أغذية صحية معتدلة في وجبتي الحرارية دون

وقد أثبتت الدراسات أن اYشخاص الذين  .ليل تراكم الدھون في الجسموتق التراويح يحقق افضل النتائج من حيث تخفيف الوزن،

ويكونون أقل عرضة لھشاشة  على صلوات الفرض والنافلة، سواء من الرجال أو النساء، يتمتعون بكثافة عظمية أعلى يحافظون

  .الشيخوخة العظام عند تقدمھم في السن، وينعمون بصحة أفضل في مراحل

................. 
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  لخاتمةا

َقد أفلح المؤمن�ون " :قال تعالىفالص�ة بما فيھا من خشوع H يؤديھا بحقھا إH كل مفلح،  ُ َِ ْ ُْ ْ ََ ْ َال�ذين ھ�م ف�ي ص��تھم خاش�عون ) 1(َ َُ ِ ِ ِ َِ ْ َ ِْ َ ُ َّ)2 (

ِواس��تعينوا بال��صبر وال��ص�ة: "ق��ال تع��الى ، اي��شه عوH يع��رف قيم��ة الخ��شوع إH م��ن  .س��ورة المؤمن��ون  َِ َّ ََّ َِ ْ ِْ ُ َ وإنھ��ا لكبي��رة إH عل��ى َ ََ َّ ِ ٌِ َ َِ َ َّ َ

َالخاشعين  ِ ِ َ فالخشوع ھو ح�ضور ال�ذھن فيم�ا يقول�ه ويفعل�ه الم�صلى ومعرف�ه ح�ق م�ن يق�ف أمام�ه ويناجي�ه مم�ا  .سورة البقرة) 45(ْ

م ابن تيمي�ة والخشوع كما عرفه شيخ اMس�. ًيؤدى إلى تذلل القلب وخضوعه إقرارا لھذا الحق ومن ثم اطمئنان الجوارح وسكينتھا

وذل�ك م�ستلزم لل�ين القل�ب المن�افي للق�سوة ، فخ�شوع . ال�سكون والطمأنين�ة: والث�اني . التواض�ع وال�ذل : أح�دھما. يتضمن معني�ين : 

وع�ن اب�ن عب�اس  .ع وال�سكونالقلب يتضمن عبوديته � وطمأنينته أيضا، ولھذا كان الخشوع في الص�ة يتضمن ھذا وھ�ذا التواض�

  :عي ما يلي ننا� بد من ف؟ إذافكيف الخشوع ". مخبتون أذHء: "قال . }الذين ھم في ص�تھم خاشعون{: في قوله تعالى

ًأن يتھيأ المسلم نفسيا وبدنيا للص�ةو انتظار الص�ة بعد الص�ة .1 َ ع�ن عائ�شة.ً َ ِ َ ِ، أن رس�ول الله ص�لى الله علي�ه  ام الم�ؤمنينَْ َّ َ َُ ّ َ

َوسلم، قال  Hْ يصلي أحدكم: َ َ َُ ُ َ ِّ ُ ِ وھو بحضرة الطعام ، وH وھو يدافع اYخبثينَ ِْ َْ َ َ َ َْ َ َُّ ُِ َِ َ َ َ َ َُ و أحم�د ) 599 ، رقم 1/274(أخرجه الحاكم . ُِ

، ً وذلك يتطلب وقتا كافيا قبل ال�ص�ة أن يتوضأ ويسبغ الوضوءومن تھيئة المسلم لنفسه للص�ة  ).24493 ، رقم 6/73(

ُع�ن أب�ي ھ، وھو جھاد من أعظم الجھ�اد  ِ َ ْ َري�رة ، َ َ َأن رسHول الله صHلى الله عليHه وسHلم قHالَْ ََ ِ ُ َ َّ ِأa أخبHركم بمHا يمحHو الله بHه :( َ ِ ِ ُِ َّ ُ ُْ َْ َ ُ ْ ُ َ َ

ِالخطايا، ويرفع به الدرجات ؟ إسباغ الوضوء عند المكاره ، وكثرة الخطا إلى المساجد ، وانتظHار الHص�ة  ِ ِ ِ ِ ِ ِ َِ َّ ُ ُ َُ َ َْ َْ َ َِ َ َ َ َ َ َ ََ َْ ْ ْ ْ َْ ِ ُِ ُ ْ َ َِ َِ ُ ُ َْ َّْ ِبعHد الHص�ة ، َ َ َّ َ ْ َ

ُفذلكم الرباط ، فHذلكم الربHاط ، فHذلكم الربHاط َ ُ َ ُ ََ َ َِّ ِّ ُِّ ُ ُُ ُ ُِ ِ َِ َ ِالترم�ذي((و) 508(1/151)) م�سلم) ((7208(2/235أخرج�ه أحم�د ". \.)َ ِّ ((
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َعن أبي ھريرة ، قال  و.51 َ ََ َ ْ ُ ِ َ ْ ِقال رسول الله صلى الله عليه وسلم: َ ُ ُ َ َ ِمن تطھ�ر ف�ي بيت�: َ ِْ َ َ َّ َ َ ْ ِه ، ث�م م�شى إل�ى بي�ت م�ن بي�وت الله ، َ ِ ِ َّ ُِ ُ ْ ٍ ْ َ َ ِ َ َ ُ

ًليقضي فريضة من فرائض الله ، كانت خطوتاه ، إحداھما تحط خطيئة ، واYخرى ترفع درجة ً ًَ َ َ َ َ ََ َُ َُ َ َْ َْ َ َ َ َ َ َْ ُْ َ َِ ِ ِ ِ ِ ُِّ َ َُ ِ ُ ْ َ ِ ْ ِ   .2/131أخرجه مسلم . ".ْ

a ع�HHج لھHHا إa : سHHاقه بالHHسرطان، فقHHال ا-طبHHاء لHHهولعلنHHا سHHمعنا قHHصة عHHروة بHHن الزبيHHر رضHHي الله عنHHه الHHذي أصHHيب  .2

ًقطعھا، فماذا يفعل؟ إنه أمام القضاء والقضاء، قضاء الله، وa حيلHة إa الHصبر، وأراد ا-طبHاء أن يعطHوه شHيئا يخدرونHه  ُ

إذا دخلHت :  قال لھHمثم. ًوالله a أتعاطى شيئا يغيب عقلي عن ذكر الله تبارك وتعالى: حتى a يشعر بألم القطع، فقال عروة

فHHي الHHص�ة وجلHHست لقHHراءة التHHشھد فHHاقطعوا سHHاقي فHHإني عنHHدما أكHHون بHHين يHHدي الله، a يكHHون فHHي قلبHHي إa الله تبHHارك 

مختHHصر تHHاريخ دمHHشق : ( راجHHع القHHصة بتمامھHHا فHHي .ودخHHل عHHروة الHHص�ة، وكانHHت ص�HHته مHHن نمHHاذج فريHHدة. وتعHHالى

5/275.( 

إذا دخلت الص�ة جعلHت الكعبHة أمHامي، :  إذا دخلت الص�ة يا حاتم؟ فقال رضي الله عنهسئل ا�مام حاتم ا-صم كيف أنت .3

والمHHوت ورائHHي، والHHصراط تحHHت قHHدمي، والجنHHة عHHن يمينHHي، والنHHار عHHن شHHمالي، والله مطلHHع علHHي، ثHHم أتHHم ركوعھHHا 

 .وسجودھا، فإذا سلمت a أدري أقبلھا الله أم ردھا علي

يتناثر البر من عنان الHسماء إلHى مفHرق رأسHه و تحHف بHه الم�ئكHة مHن : �ث خصال للمصلي ث" :قال الحسن البصري  .4

 ، رقHم 1/49(أخرجHه عبHد الHرزاق "لHو يعلHم المHصلي مHن ينHاجي مHا انفتHل : لدن قدميه إلى عنان السماء و يناديHه منHاد

عHدة ونفHضة، فقيHل لHه وكان علي بن الحسين إذا فرغ من وضوئه للص�ة، وصار بين وضوئه وص�Hته أخذتHه ر ).150

 .3/133حلية ا-ولياء .»ويحكم أتدرون إلى من أقوم، ومن أريد أن أناجي:  ذلك، فقالمافي
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استعيذوا باg من خشوع النفاق قيل وما خشوع النفاق قHال أن يHرى الجHسد خاشHعا والقلHب لHيس : عن أبى الدرداء قال  .5

ُونظر عمر  ) .47/183(أخرجه ابن عساكر . بخاشع  َ ُ َ َ ُبن الخطاب رضي الله عنه إلى شاب قد نكس رأسه ، فقHال لHه َ ُ َُ ََ ََ َ ََ َ َ َ ٍّ َْ َّ ْ َ َ ُِ ْ َ ُ ِ ِ َّ ْ َيHا : ْ

َھذا  َارفع رأسك ؛ فإن الخشوع a يزيد على ما في القلب ، فمHن أظھHر للنHاس خHشوعا فHوق مHا فHي قلبHه ؛ فإنمHا أظھHر! َ َ َ َ َ َ َْ َْ ََ َ َ ََّ َِّ َِ َ َ َ َِ ِ ِ ِ ِِ ِ ِْ ْ ْ َْ َ ً َ َْ ُ ُ َّ َُ ُْ َ َ ُ ْ ْ ْ 

ٍنفاقا على نفاق َ َِ َِ َ  .4/474المجالسة وجواھر العلم : ابن عبد البر . ً
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  الص�ة قصتھا مع" جميلة aما" لنا السيدة الفلبينية ھاتحكيھذه قصة 

  )منقول(

لم�اذا أحي�ا ؟ وم�ا آخ�ر ھ�ذه الرواي�ة : ك�ل حي�ـن لـم أك�ن أع�رف لحي�اتي معن�ى وH ھ�دفا، س�ؤال ظ�ل يط�اردني وي�صيبني بالرع�ب"

بال�سخف وال�� معق�ول، فق�د ن�شأت ف�ي أس�رة كاثوليكي�ة تعھ�دتني بتعليم�ي ھ�ذا الم�ذھب  لية ؟ ك�ان ك�ل ش�يء م�ن ح�ولي ي�وحيالھز

العالم، وكنت في داخلي عل�ى  بالغة، وكانوا يحلمون أن أكون إحدى العام�ت في مجال التبشير بھذا المذھب على مستوى بصرامة

   .يقين أن ھذا أبدا لن يحدث

ف�ي ھ�ذا  الفجر، شئ ما يحدثني أن أصلي كي أخ�رج م�ن ال�ضيق ال�شديد واHكتئ�اب ال�ذي ك�ان ي�زمن�ي ظ كل يوم عندكنت أستيق "

النصرانية، فھي الطريقة الوحيدة التي أعرفھ�ا، إH  الوقت ، وكان ذلك يحدث أيضا عند الغروب، وفع� أخذت أصلي على الطريقة

  "  علي رغم صلواتي المتتابعةيطاردني ويسيطر أن إحساسي بالفراغ الروحي ظل

 أي صورة واضحة عنه، كانت الدموع تنھمر من عيني كثيرا، وكنت أدعو الله أن يمنحن�ي كنت متعطشة لشيء آخر لم تكن لدي "

بم��ا ف��اض تمام��ا ع��ن ق��درتي عل��ى  الن�ور والب��صيرة وال��صبر، وازددت ھم��ا وقلق��ا، وراح الف��راغ يط�اردني والحي��رة تتمل��ك حي��اتي

   " اHستيعاب

 ازدي�اد حال�ة الت�وتر أحس�ست برغب�ة قوي�ة ت�دفعني للبح�ث ع�ن مك�ان لل�ص�ة H ص�ور في�ه، وفي أحد اYي�ام وم�ع: " وتكمل جميلة

الم�روج الخ�ضراء ف�ي وس�ط حق�ول  وبحثت عن ذلك المكان طوي� حتى وجدته أخيرا، مسجد صغير جميل ف�ي أط�راف بل�دتنا ب�ين

بعنف وانشرح صدري وأيقنت أنه المكان ال�ذي ح�دثتني نف�سي ط�وي�  أعتابه دق قلبياYرز، Yول وھلة عندما وضعت قدمي على 

   " للبحث عنه
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وش�اركت الم�سلمين ال�ص�ة Yول  وعلمتني إحدى المسلمات كيف أتوضأ وكي�ف أص�لي � الواح�د القھ�ار،: " جميلة قصتھا وتكمل

نينة كم�ا ل�م يح�دث ل�ي م�ن قب�ل، وعن�دما س�جدت � م�ع جم�وع ولفتني الطمأ مرة في حياتي، وعندما بدأت الص�ة غمرتني السكينة

   "روحي بسعادة H حدود لھا، لقد شعرت أني سأطير فرحا بعثوري على ھذه الص�ة المصلين فاضت

  :النھاية تقول جميلة وفي

 من كل ضيق ومن أية المحببة، ورفيقتي الدائمة التي أتخلص معھا الص�ة، ھي تماما ما كنت أتعطش له، لقد أصبحت صديقتي "

وأكرمني بحب الص�ة،  اHكتئاب إلى اYبد فلم يعد له أي معنى في حياتي بعد أن ھداني الله جل وع� ل�س�م معاناة، لقد ودعت

  "لھذا وما كنت Yھتدي لوH أن ھداني الله الحمد � الذي ھداني: وH أجد ما أقول تعليقا على ھذا سوى

 

  



 34                                                                                                                   ا
خوين محمد وح� عونيالعطيوي

  ةالص� محمد منصور من بيروت يحكي قصته مع                                              

 )منقول(

قب�ل الح�رب الت�ي أطاح�ت بخي�رات ب��دي،  نت أعمل في مطعم سياحي يرتق�ي رب�وة خ�ضراء تط�ل عل�ى البح�ر مباش�رة، وذل�كك"

 المطع�م يحبن�ي كثي�را ويث�ق ف�ي، وم�ع Yظل مستيقظا في الليل، وكان ص�احب كانت ظروف عملي تحتم علي أن أنام طـوال النھار

فنج�ان القھ�وة وال�سيجارة  اMدارة تماما وتفرغ ھو Yشغاله اYخرى، وكان ھذا على حساب ص�حتي، فل�م أك�ن أت�رك الوقت ترك لي

  "كي أظل متيقظا طوال الليل

أنھين�ا العم�ل وأغلق�ت  يدا في تلك اYيام،لدينا رواد كثيرون وانتھى العمل قبل الفجر، وكان ھذا حدثا فر وفي إحدى الليالي لم يكن "

قل�ي� Yتأم�ل منظ�ر البح�ر الب�ديع تح�ت ض�وء القم�ـر، وط�ال  المطعم، وركبت سيارتي عائدا إلى البيت، وفي طريق عودتي توقفت

ك ال�شھب تل� عيني بمنظر النجوم المت[Yة، ورأيت شھابا يثق�ب ال�سماء فت�ذكرت حكاي�ات أب�ي لن�ا ع�ن تأملي رغم شدة البرد، م[ت

قلبي بعن�ف وأن�ا أت�ذكر أب�ي ذل�ك الرج�ل الطي�ب ذو اYح��م  التي يعاقب الله بھا الشياطين التي تسترق السمع إلى أخبار السماء، دق

 تواضع وخشوع، وسالت دمعة من عيني وأنا أتذكـر يوم م�ات كي�ف أوص�اني بال�ص�ة وق�ال ل�ي البسيطة، تذكرته وھو يصلي في

  " ول الله صلى الله عليه وسلم Yصحابه قبل موتهأنھا كانت آخر وصايا رس

ص�غيرا، ف�دخلت ب�سرعة  أبحث عن مسجد وأنا H أدري ھل صلى الناس الفج�ر أم ل�م ي�صلوا بع�د، وأخي�را وج�دت م�سجدا رحت "

 ،وأس�رعت Yدخ�ل مع�ه ف�ي ال�ص�ة، وت�ذكرت فج�أة أن�ي ل�ست فرأيت رج� واحدا يصلي بمفرده، كان يقرأ الق�رآن ب�صوت جمي�ل

وش�عرت  كثيرة وأنا ا�ن في حكم من يدخل اMس�م من جديد، الم�اء ب�ارد ج�دا ولكن�ي تحمل�ت، متوضئا، بل Hبد أن أغتسل فذنوبي
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وعاھدت�ه أH أنقط�ع ع�ن  ط�وي� بع�د ال�ص�ة، بعد خروجي وكأني مولود من جديد، لحقت بال�شيخ وأتمم�ت ص��تي بع�ده، وتحادثن�ا

  "الص�ة معه بالمسجد بإذن الله

ونجلس لنقرأ القرآن حتى شروق الشمس، وج�اءني  الفجر مع الشيخ، لص�ة عن عملي لفترة، كنت فيھا أنام مبكرا وأصحو غبت "

 ك�ل أن�واع المعاص�ي، خ�رج العم�ل مع�ه م�رة أخ�رى ف�ي مك�ان يق�دم الخم�ر وترتك�ب في�ه صاحب المطعم وأخبرته أني لن أس�تطيع

  " يضرب كفا بكف وھو يظن أن شيئا قد أصاب عقلي الرجل

 الھدوء والطمأنينة واستعدت صحتي، وبدأت في البحث ع�ن عم�ل يتواف�ق م�ع حي�اتي الجدي�دة، أفاض الله علي من فضله وعمني "

بقناع�ة تام�ة، وجعل�ت م�ن بيتن�ا مرف�أ ي�نعم   الحج�ابووفقني الله في أعمال تجارة المواد الغذائية، ورزقني الله بزوجة كريمة ارتدت

 يعلم جميع المسلمين قيمة تنظيم حياتھم وض�بطھا عل�ى النح�و ال�ذي أراده الله تع�الى وكم�ا بالھدوء والسكينة والرحمة، لكم أتمنى لو

  ".أنه يحيا تحدده مواقيت الص�ة، لقد أعادتني الص�ة إلى الحياة بعد أن كنت شبحا ھ�ميا يتوھم
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ففي واستغفروا عما فاتكم منھا بتقصير أو لجھل،   واخشعوا وa تتعجلوا في أدائھافتوبوا إلى بارئكم والزموا الص�ة ،

إن إبليس قال : "سمعت رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول:  قال-هرضي الله عن- ن أبي سعيد الخدري عالحديث القدسي 

فبعزتي وج�لي a أبرح أغفر لھم ما : ني آدم مادامت ا-رواح فيھم، فقال اللهبعزتك وج�لك a أبرح أغوي ب: لربه

  ."استغفروني

انك ، قضيت  وقنا شر ما،وبارك لنا فيما أعطيت،  وتولنا فيمن توليت،وعافنا فيمن عافيت، اللھم أھدنا فيمن ھاديت"

، نستغفرك الله من جميع الذنوب كت ربنا وتعاليتتبار، ّإنه a يذل من واليت، وa يعز من عاديت، تقضي و a يقضى عليك

  ".والخطايا ونتوب إليك

  

  بانتھى الكتي


