
الفجرصلاهفضلوفوائد

،)1(الجنةدخلالبردينصلى"من!:اللهرسولقال

قبلصلىالنارأحديلج"لن!:وقالوالمصر.الصبح"البردان،:

صلىوقالوالمصر.الفجرلمنيغرويها،)2(،وقبلالشمسطلوع

فلااللهذمةفيفهوالصبحصلى"من:وسلموآلهعليهالله

بشيء،)3(.ذمتهمناللهيطلبنكم

وبدنيةونفسيةروحيةفوائدالمطيمةالفريضةلهذهإن

نفاقا،أوكسلاإما...عنهاغافلونالمسلمينأكثرلكن...عطيمة

علىأكقلصلاة"ليس:والسلامالصلاةعليهالنبيقالكما

ولولاتوهمافيهمامايعلمونولوالفجروالعشاء،مناثنافقين

حبؤا،)4(.

الفردشامحيثا..0الأحوالبمضفيكماالنومبسببوإما

الفجر.صلاةفضلباب،الصلاةمواقيتمحابفيالبخاريأخرجه1()

عليهما.والمحافطةوالعصرالصبعصلاتيفضلبابالمساجد،محابفيمسلمأخرجه)2(

لعذر.الجماعةعنالتخلففيالرخصةبابالمساجد،محابفيمسلمأخرجه)3(

الجماعة.فيالعشاءفضلباب،الأذانمحابفيالبخاريأخرجه)4(
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الفجر،اصلاةثاذا

إلىلانصرافهالليلنوممنكفاشهلأخذولا،الليلآخرفيمتأخرا

ذلكأوضحتكماالأولىالليلساعاتممطمالتلفازمشاهدة

.أخرىأمورفيلانشنالهأوسابقا-

ولولاتوهمافيهمامايعلمون"ولو!:النبيقولفلنتأمل

صلاةفيمالملمونفلوالصفير.كزحفزحفاأيةحبؤا،"حبؤا،

والبدنيةوالنفسيةالروحيةالفوائدومنوالثوابالأجرمنالفجر

مشياإليهايمشواأنلستطيموالمإنوأرجلهمألدلهمعلىلزحفوا

أقدامهم.على

الفجروقرآن...مشهودةالفجرصلاةإنالفجر...؟اصلاة

صلاةفيماإنوالنهار...الليلملائكةتجتمعفيهامشهود...

والفوائد...والكرموالأجروالفضلوالمبرالآلاتمنالفجر

...المحكهي...غيرهافيليسماوالبدنيةوالنفسيةالروحية

منالمؤمنفتميز...وإخلاصهالمبدإيمانتزنبها...الميزانوهي

منمقرية...الشيطانمنمبمدةالفجرصلاةإن...الإيمانضميف

تمشيفيها...الوحيدالساكنوكأنكعمارتكمنتخرج...الرحمن

شمالكوعنيمينكعنالبيوتفتجدالمسجدإلىالطري!في

هذافيوحيدوكأنكتمشيا..0كالأمواتوساكنيهاكالقبور...

بمراقبةفتشمروالهدوء...السكونويفمرهللفهالذيالفسيحالكون

فتتولد...منكقريب...عليكمفلع...إليكناظروأنه...لكالله
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الفجر،اصلاةثاذا

الدنيابأنفتشمرقلبكتتيرالقوةتلك...عجيبةروحيةقوةلدلك

..01.بموضةجناحتساويلا

تسريوهيبهاتشمر...الريانيةوالنفحة...الروحيةالقوةتلك

فيوتأثيرهاآثارهاوترى...بدنكجميعوتتخلل...عروقكفي

...حياتك

الفجؤصلاةفوائد

وتتوروتبيضه،الوجهتضيءأنها:الفجرصلاةفوائدفمن

ومن.وتصفيهاالروحوتفذيوتتشطها،النفسوتبهج،وتقويهالقلب

الدمويةوالدورةالبدنوتتشط،الكسلتذهب:أنهاالأخرىفوائدها

الأمراضوتطرد،والفمالهموتكشف،الصحةوتحفظ،النومبمد

والبدنية.النفسية

يعرفغازاهناكأنأثبتقدالحديثالعلمفإن،أخرىجهةومن

ذروةيبلغالأوكسجينمنعاليةنسبةعلىيحتويوهو(،)الأوزونبغاز

الشمس)1(.طلوعحتىتدريجيايقلثمالفجر،صلاةعندانبعاثه

وبسهولةتستطيعفأنت،إثباتأواكتشافإلىلحتاجلاوالأمر

معبالمقارنةالفجرصلاةعندالهواءوطراوةنقاوةمدىتلاحظأن

.الأخرىالنهارأوقات

اهـ.704رجب7-901،13العدد:،المسلمونجريدة1()
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الفجر،اصلاةثاذا

الهواءوهذابمد.شيءوصفاءهنقاءهلمكرلمنقيالفجرفهواء

ويمدالخلالا،ويجددوينمشهما،الرئتينويقوي،القلبشمش

وينقيالكريون،أوكسيدثانيويطرد،اللازمبالأوكسجينالجسم

لريحوهو،الجسمأجهزةعملويحسن،الفضلاتمنالدم

والريو.والروماتزميةالمصبيةالآلاممنويشفي،الأعصاب

لالهندق8اغاز

الطبيةالملاجاتفيبارزونعلماءتوصلفقدالأوزونغازأما

فيبهوالاستمانةاستخدامهحولمهمةنتائجإلىالفرييةألمانيافي

المبرحة.الآلاموتخفيف،الخبيثةالأورامبمضعلاج

الاستمانةإمكانيةعلىإليهاالتوصللمالتيالنتائجدلت"وقد

فيلحدثالذيالتليفأنواعمنالمدلدعلاجفيالأوزونبفاز

الشرالينوانسدادالويائية،الكبدأمراضوكذلكوالكبد،الرئة

كالجروحالسكريأمراضومضاعفات،الدمويةالأوعيةوتصلب

وبمضالريووحالات،الأوعيةفيالدمجريانوتنشيطوالقروح

إمكانيةمنالأوزونغازبهشميزلماوذلك،الحساسيةحالات

لفيدكما،والفطرياتوالبكترياالفيروساتعلىالإلجابيالتأثير

وبمضالشيخوخةأمراضوعلاجالجسمفيالمناعةنطامتقويةفي

الخلالا.وننشيطوالقلبالصدرأمراض
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الفجر،اصلاةثاذا

توصلتماهوالأوزونغازلاستخداماتالأهمالمجالوكان

ذإ،الإلدز""المصروباءعلاجفياستخدامهمجالفيالبحوثإليه

بوياءالتحكميمكنبالأوزونبالاستمانةأنهالبحوثهذهأثبتت

ذلكعلىوالدليل،الأخيرةمراحلهفيحتىعليهوالسيطرةالإلدز

طريقةابتكارفيالفرييةألمانيامنبروش!(الكسندر)الدكتورنجاح

لتقويةالممروفةالمناصربمضإليهمضافاالأوزونأساسهاجدلدة

تصلالأوزونمنممينةبوحداتالمصابدميمزجبحيث،الجسم

نتائجدلتوقد،المريضوريدفيالمزيجلحقنثم25(55)5إلى

جيدةاستجابةعلىالإلدزمرضىمنعددعلىأجريالذيالملاج

1(.")كبيرةوآمال

الفجر،لصلاةالمسجدإلىلذهبالذيأنسب!مماعلمنالقد

مثيلهلوجدلكادلاشافيمفذصحي،نقيهواءمنسشش!فإنه

طري!عن-ماحدإلى-شحق!كانوإنوهذا.اليومبقيةفي

أنصح-وأنفعأكبرالفائدةتكونلكي-إننيإلا،الماديالتنفس

علىعمي!تتفستمارينبمملالطري!،فيوأنت،الفرصةباغممام

التالي:النحو

وبإلقاعوطويلا،بطيئاعميقا،شهيقا-الأنفطري!عن-خذ

استطاعتكوعدمصدركبامتلاءتشمرحتى،متواصلواحد

اهـ.804الأولرييع32566،:العدد،الأوسطالشرقجريدة1()
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الفجر،اصلاةثاذا

بتمهل-الفمطري!-عنالهواءازفرثمالهواء.منالمزيدلإدخال

الهواء،كلخرجإذاحتى،ومتواصلوطويلواحدوبإلقاعوببطء،

منرئتيكفيماآخرتزفرأنأي،سريعمندفعبزفيرالزفيرتتهي

.مراتا5-5هذهالتنفسعمليةوكررهواء.

أنالضروريمنوهلالممي!،التنفسجدوىعنتتساءلوقد

الممي!الممفسأهميةأبينأنهناالضروريمنكانلذلكبه؟تقوم

المممفسالهواءكانإذاخاصة،للجسموفوائده،وتأثيرهالقسري)1(

الفجر.صلاةعندلوجدكالذي

)2(8العميقالتنفس

،وضرورةأهميةالحياتيةالوظائفأكرهوالممفسبأنشكلا

وتهويته،الدمبممقيةالرئتانتقومحينفيعمرناطوالللازمناوهو

تمتصأنالحمراءالدملكرياتتسمحأنهيبالضبطووظيفتها

الكريون.أوكسيدثانيتقذفوأنالهواء،منالأوكسجين

القلبدامما،وانتظامباتزانوأعضائهالجسمأجهزةجميعوتممل

وأ،اختلأوتمطل،أوذلك،عنالقلبتوقففإن،النقيبالدميجهزها

.لموتأو،تذويأوتضمف،أو،والأجهزةالأعضاءحركةتتوقفتلكأ،

الممفسغيروهوزفير،أمشهيقذلدأكانسواء،وارادةبقصديتمالذيأية:القسري(1)

.الإنسانمنانتباهودونتلقائيايتمالذيالسطحي

فيه.اليهاالمشاروالمراجعبعدها،وما101عمر&تطيلاليوغايوجندرا،شريانطر:)2(
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الفجر،اصلاةثاذا

فيتمتمدوالنفسيةالبيولوجيةالوظائفأننسممتجهنامن

آثارهعنالنطروبصرف.الأوكسجيناحتياطيعلىممطمها

لاعددضدكبيرواقالممي!الممفسفإنكله،الجسمعلىالصحية

منكبيروعددو)فيشر()فيسك(ويقول.الأمراضمنبهلستهان

الطبيبوصفةهيلومياعمي!نفس"مئة:إنالأطباءمشاهير

شصح)ميليت(الدكتوربدأولقد،هذا..."السلداءلتجنبالماقل

الهواءفيوالراحة،البيتخارجبالميشبالسلالمصابينمرضاه

للفالة.مرضيةشوقع،كما،النتائجوكانتالممي!.والممفسالطل!،

ممالجةعندبهشصحعلاجأنفعالآنهيالممفستمارينأنكما

الريو.داء

نحوالطري!فيالأولىالخطوةهوقصدعنوالممفس

تتشيطعلىلمملالإلقاعي،الممي!،،الطويلالتنفسلأن.الصحة

عدةنخصصفكما.مماوالمقلالجسدصحةويضمن،الأعصاب

نصيبهماللرئتيننخصصأنشبفيكذلكلممدتتا،طماموجبات

والواقع.الممتلئالكاملالممفسبممارسةهواء،منتحتاجانهالذي

الإنسانعنداستممالبلادائمالطلالرئتينطاقةثلثحواليأن

الأوكسجين.لصلهلاالثلثوهذا،المادي

المضلاتاستمماللجريلا،الهادئأوالماديالممفسوفي

الحاجز،والحجابالأضلاعبينماعضلاتغيرالأخرىالمساعدة
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الفجر،اصلاةثاذا

هذهجانبإلىنستمملالقسريالممي!التنفسخلالإنناإلا

،والحنجرة،الجذعكمضلاتأخرىأعضاءعدةالمضلات

لوجه.وا،والبلموم

مدهشتحسنلحدثالممي!،الشهي!بفضلأنه)ويبر(ويؤكد

تلك،بالذاتوفاعليتهماالرئتينتفذلةوفي،وعملهالقلبتفذلةفي

لناجاز-إنوذبولبضمورتصابماغالباالتيالصحيةالموامل

الشيخوخة.مرحلةفيالتمبير

الدماغفيالدمدورةسرعةتزدادالممي!الممفسوخلال

سريمة،وبصورةالفنيبالدمالدماغتزويدلمنيوهذاألضا...

الذهنية.التكيفاتفيسريماتفييرا،بدوره،الدماغفيولد

والزفيرالقسريالشهي!بممنىالممي!،التنفسحازوهكذا،

حقولمختلففيالأطباءطليمةتأييدعلىإرادلا،القسري

اختصاصهم.

للتنفسكانإذا:أقولالممي!التنفسعنالحدلثوبمناسبة

تمالىاللهجملهفهل،الكبيرةالفوائدوهذهالأهميةهذهالممي!

..01.الصلاةصميمفيجملهبلا000؟كلاالصلاةعنبميدا

فوائدعنالكلام-عندذكرالشفاء(طر!)اليوجاكتابففي

لهاممينةبذبذباتالكلماتبمضترديدأنبه-والملاجالتنفس
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الفجر،اصلاةثاذا

الكلماتبمضوذكروابه،والملاجالمميقالتنفسفيكبيرةخاصية

بصوتوالمأمومننالإماميقولهاالتيآمنن""كلمةبينهامنوكان

ذبذبةإن:وقالواوالمشاء-والمنربالفجرصلاةفي،طويلمرتفع

منتوتركلتزيلن"يييمآآآوتنطق"آمننكلمةمثلصوتية

تمدوهي.أعماقكفيبهتشمرمرتفعبصوتقيلتإذاخاصة،الجسم

وإرهاق،الدمضفطلارتفاععلاجهوالذيالبطيءالمميقالتنفسمن

الفؤاد)1(.وينمش،الدمويطهر،الحيويةيجددوهو،والأعصابالقلب

الحكيم.الكريمالجوادالمنممهوإلاإلهلاالذياللهفسبحان

الممفسعنالحدلث-فيذكرتالتيوالفوائدالأموركلولكن

غنياصافيا،نقياالمسممش!الهواءكانإذاإلاتتملاالممي!-

الكبرىالمنفمةعلىللحصولالمهمةالشروطمنوهو،بالأوكسجين

أكبر.المنفمةكانتغنيا،نقياالهواءكانفكلماالممي!.الممفسمن

للجسمنمنحهاأنيمكنالتيالمطمىالفائدةأننسممتجهذاومن

الفجر.صلاةعندلوجدالذيالفنيالصحيالهواءبواسطةتكون

الفجر.صلاةتوفرهاالتيوالمنافعالفوائدهيكملناشبينوبذلك

اثساجد8إلىاثشي

الأجرمنالمسجدفيالفجرصلاةلأداءللمشيماننسىلاثم

"بشر!:اللهرسولقالفقدوالبدنيةالنفسيةوالفوائدالمطيم

313-314.:صفحةالمذكورالكتابانطر1()
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الفجر،اصلاةثاذا

وقال،)1(،القيامةيومالتامبالنوراثساجدإلىالفلمفياثشاكين

ممشى،إليهاأبعدهمالصلاةفيأجزاالناسأعطم"إن!:

الخطايا،بهاللهيمحوماعلىأدلكم"ألا!:وقالفأبعدهم،)2(،

اثساجد،)3(.إلىالخطا"كثرةوذكر...،الدرجاتبهويرفع

إلىمشىكم،بيتهتطهرفي"من:والسلامالصلاةعليهوقال

خطوتاه،كانت،اللهفراكضمنفريضةليقضي،اللهبيوتمنبيت

،)4(.درجةترفعوالاخرى،خطيئةتحصذإحداهما

ويرفعالخطالا...المساجدإلىبالمشييمحووجلعزاللهإن

لومالتاموالنور...المطيمالأجرعليهويجزي...الدرجات

الدنيافيللبدنجملقدأنه،وإحسانهوكرمهفضلهومن...القيامة

الصلاةفيشأنهذلكفيالبدنشأن...عطيمةأخرىفوائدألضا

المبادات.منوغيرها

مرضاهمشصحونعامةوالأطباء،ذاتهبحدرياضةهوفالمشي

برياضة-قلبأمراضلدلهمالذلنأومنهمالسنكباروخاصة-

،الناسلجميعمأمونةرياضةفالمشي.ممينةلمسافاتالمشي

المشي.فيويمملشحرككلهالجسملأن،تحصىلاوفوائده

.525:رقمداود،أبيسشصحيع1()

جماعة.فيالمكتوبةالصلاةفضلبابالمساجد،محابفيمسلمأخرجه)2(

.المكارهعلىالوضوء)سباغفضلباب،الطهارةمحابفيمسلمأخرجه)3(

.الصلاةالىالمشيثواببابالمساجد،محابفيمسلمأخرجه)4(
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الفجر،اصلاةثاذا

والكفاءةالتحملشميأنهالمساجدإلىالمشيفوائدفمن

وينشط،المفاصلمرونةفيويزيد،الجسمعضلاتويقوي،البدنية

ويحسنالخلالا،وينمشوالأوردةالشرالينويوسع،الدمويةالدورة

إنهكما.والذاكرةالدماغوينشط،الجسمأجهزةوجميعالقلبعمل

وتحرير،والتيبسالتوتروإزالة،والدهونالشحومإذابةعلىلممل

.الرخاوةمنالجسم

علىقدرتهازيادةمعالمضلاتوقوةكفاءةمنلزيدفهو

أداءعلىالجسمقدرةفتزدادكوقود،إليهاتحتاجالتيالموادتخزين

بمقدارلصلوالدمانتطاما،أكثرتصبحالدمويةوالدورة.المجهود

متاعبلبمدوهذاالأطراففيالموجودةالدمويةالأوعيةإلىأكبر

.كثيرةأمراضفيالأطراففيالدمنقصعلىتترتبكيرة

منلستفيدالنشطالجسمفإنبالفذاء،الجسماستفادةحتى

إلىللمشيالمباشرةوالفائدة.المتحركصاحبهلكلهالذيالفذاء

لزاولهالذيالشخصفيالشيخوخةحدوثلؤخرأنهالمساجد

..01.أطولشبابالمطيكفهوباستمرار،

الأمراضمنللمدلدعلاجباستمرارالمساجدإلىوالمشي

منها)1(:

الىالمشيفصل،والبدنوالرياضةالصلاة:المؤلفكتابراجعالموضوعهذافيللتوسع1()

82.المساجد
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الفجر،اصلاةثاذا

القلب.أمراض.

السمنة.أمراض.

الريو.مرض.

الذهني.التمب.

.الجروح0

اليومية.والمشكلاتالهموم.

فنبهتوأكثر،ذكر،مماأعطمالفجرصلاةآلاتفإن...وبمد

فيمايعلمون"ولو:لقول!،والنبيالكثير،علىمنهاباليسير

حبؤا،)1(.ولولاتوهماوالصبحالعتمة

.الأذانفيالاستهامباب،الأذانمحابفيالبخاريأخرجه1()

61

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m




