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�����:  

وقصر  –طول الليل : إن أول ما يXحظ في فصل الشتاء ظاھرتان ھامتان ھما
ى الله عليه وسلم جعلھما من مميزات فصل الشتاء فالنبي حينما النھار ولعل النبي صل

أخبر أن فصل الشتاء له فضل كبير في اDسXم وذلك في الحديث السابق فإنه في رواية 
فعن أبي سعيد .أخرى قد فصّل لنا بعض حيثيات ھذا الفضل وما يجب علينا تجاھه

ا����ء ر��
 ( ـ الله عليه وسلمصلى ـ قال رسول الله : عنه قال ـ رضي اللهـ الخدري 
) ا�����  �ل ���� ����� و��� ���ر� �����

)١(
ولقد ثبت ذلك بالتجربة والمXحظة  

فليل الشتاء بالفعل يطول حتى إنه يصل في بعض ا�حيان إلى أربع أو خمس عشرة 
�ن ، ساعة ھذه المدة تعتبر طويلة بالنسبة لما يحتاجه اDنسان من الراحة في اليوم 

ساعات في اليوم كي يستعيد  ٨إلى  ٤ا�طباء قد أشاروا إلى أن اDنسان يحتاج من 
 Aًنسان في ھذه الزيادة التي قد تضر بالجسم خموDنشاطه بعد كد يوم كامل فماذا يفعل ا

من ھنا نلمح اDشارة اللطيفة من معلم  وكسXً ناھيك عما يسببه ھذا الخمول من أمراض؟
ليه وسلم والتي يشير علينا فيھا بأفضل طريقة AستغXل طول الليل البشرية صلى الله ع

خصص أن نُ :وكيف نستثمر ھذه الزيادة في أمر يصلح به أمر المسلم وھذه الطريقة ھي 
الليل الطويل تھجدًا h وقيامًا له وبھذا يجمع المسلم في ليل الشتاء بين ھذا جزءًا من 

   .صحة بدنه وصحة دينه: ن يحسني

إذ يشير علينا بذلك فإنه قد بدأ بنفسه وليس في  ـ صلى الله عليه وسلمـ بي والن
إذا قام الليل  - الشتاء فقط بل صيفاً وشتاءً ربيعًا وخريفاً وھذا فضل آخر يفوز به المؤمن 

  .ـ صلى الله عليه وسلم ـ وھو اAقتداء بخير الخلق وحبيب الحق –

كانوا أحرص الناس على اAقتداء  ـ رضوان الله عليھم أجمعينـ والصحابة   
بالنبي صلى الله عليه وسلم خاصة في ھذا ا�مر فكان ليل الشتاء بالنسبة لھم مصدر 
سعادة فكانوا يفرحون بمقدم فصل الشتاء �نه سيقربھم من الله تعالى ليXً ونھارًا وكانوا 

  .يتنادون فيما بينھم ھلموا إلى الخير العظيم

��#ً"� : "كان إذا أتى الشتاء قالـ  رضي الله عنه ـ سعودفھا ھو عبد الله بن م  
����م و���� ��� ا�%��ر �����م� &��  ".������ء �%+ل ��� ا�"�آ( و�)'ل ��� ا�

�.� ز��ن ا����� ا����ء : "يقول ـ رضي الله عنه ـ وكان سيدنا الحسن بن علي  
���� ���ر� ���'�� ��'�� �� ـ رضي الله عنه ـعمر وكان سيدنا عبد الله بن " '�& ��

                                                           
)

١
 ٤٥/٢٩٧-٨٧٩رواه البيھقي في السنن الكبرى رقم  )
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�� أه& ا���1ن  �ل ���/� ���ا�0/� ����ءوا و��� ا�%��ر �����/� : "إذا أتى الشتاء قال
  ".5��م ���ر ا���4 )١(��'�'ا ����م ��& ا����ء �.�ل 

يحرص على قيام الليل فإنه قد ندب  ـ صلى الله عليه وسلمـ فإذا كان النبي   
ة رصيدھم من الحسنات وقد ندبھم إلى ذلك خاصة في المسلمين إليه رغبةً منه في زياد

وإذا كان ھذا ھو استقبال الصحابة لفصل الشتاء وكيف كانوا يجعلونه . الشتاءفصل 
موسم طاعة وقربة h خاصةً قيام ليله وصيام نھاره فحريٌ بنا أن نحذو حذو ھؤAء 

  .الصفوة عسى أن نحشر معھم 

  :ام الليل وقد قسمته إلى مبحثينولذلك خصصت ھذا الفصل للحديث عن قي

عدد ركعاته وكيفية أدائھا . ويشمل فضل قيام الليل وحكمه: ا��"78 ا6ول •
 وما يعين على قيام الليل.وأفضل أوقاته

ويشمل اDعجاز العلمي في قيام الليل وما فيه من الفوائد الصحية : ا��"78 ا�:��9 •
 .للجسم

  

  

  

  

  

                         

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
)

١
 يساوي: يعدل )
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 و����: ���� ا�ولا��
���م ا 
��  

  

اعلم أخي المسلم أن قيام الليل من أجل الطاعات وأسمى القربات التي يتقرب بھا العبد 
إلى ربه تعالى �نه ينفرد فيه بربه ويفرده بالعبادة حيث غفل الناس وخير العبادة ما كانت 

عة A يشعر بھا إA من ليس ھذا فقط بل إن في قيام الليل لذة ومت. في غفلة من الناس
صفت نفسه وارتقت روحه h بل وصل ا�مر بالصالحين من عباده أنھم أصبحوا يحبون 

أه& ا���& �9 : "الليل أكثر من النھار وذلك �نه موعد لقائھم باh بقول سليمان الداراني
. "��و�'? ا���& �� أ#""< ا�"��ء �9 ا��� ، �� أه& ا���' �9 ��'ه� ����� أ�>;

)١( 

ووعدھم أحسن ما يكون ، ولھذا فقد أثنى الله على المتھجدين بالليل أفضل ثناء   
ورغَّب النبي صلى الله عليه وسلم أمته في القيام ، من الوعد الجميل في القرآن الكريم 

  .وأخبرھم بما وعدھم الله به من جزيل الثواب وعظيم ا�جر

ن له حظ في قيام الليل ومن ھنا كان ورغم كل ذلك فقد نبَلَُ في المسلمين من كا
لزامًا علينا أن نبين Dخواننا ھذا الفضل العظيم ونبرز القيمة العظيمة لھذه الفضيلة 

ونبصّرھم بأحكامھا من ناحية أخرى حتى يكون المسلم  ،ولنرغّب المسلمين فيه من ناحية
  .على بصيرة وعلم بھذه الفضيلة

يم وجدت جملة من اOيات تبلغ حدًا في الكثرة وإذا تصفحت أخي المسلم القرآن الكر
إِنE ا�ِE��ُ�ْ��E%Fَ 9�ِ �َتٍ وBَُُ�'نٍ  : "تتحدث عن قيام الليل وتثني على المتھجدين يقول تعالى

�َ ��َ &ِ�ْE��� ِ�َ� ا�ً��ِ� Nَ�ُْ.'نMِ1ََِ>�َ� َ�� 1ََ��هُْ� رَ�;ُ�ْ� إE�ُِ�ْ� آَ�ُ�'ا َ�ْ"َ& ذJِ8ْ�ُ Kَ�َِِ%�َ� آَ�ُ�'ا َ

" و���8Q6ر ه� ��OP�Jون
)٢( 

فوصف الله تعالى المتھجدين بالليل بالمتقين المستحقين الجنة ذاكرًا أسباب استحقاقھم لھا 
ثم لم يكتفوا بذلك فقد أخذوا عند السحر  ،بأنھم كانوا أكثر ليلھم قيامًا h إلى السحر

ھم إلى ما طلبوه من المغفرة فھل ترى الكريم A يجيب.  يستغفرون الله لما سلف منھم
: ثم يثني عليھم في موضع آخر أجلّ ثناء فيقول  .والعفو؟ بل سيجيبھم �نه أكرم من سُئل

"  ��ً��َQَ ا'�ُ���T اSَ�ْرْضِ هَْ'ً�� وَإِذَا �Mََ َ"ُ�ُ� ا�Nَ�ْهُِ�'نَ ََBَ َن'�ُ�ْ�َ �َ�<ِEا� �ِ�َ#ْEدُ ا���"َBَِو
V��َ�ِ َن'�ُ�"ِ�َ �َ�<ِEً��وَا���َ�" ِ�ْ� ENQًُ�ا وَِ

انظر كيف يرفعھم �على منزلة يتمناھا اDنسان ) ٣(
ولذلك كان النبي ـ في الدنيا أن يكون عبدًا h فمنزلة العبودية h ھي أشرف المنازل 
فأضافھم الله إليه  -صلى الله عليه وسلم يحب أن يناديه ربه بھذا النداء لما فيه من القرب 

Bَ �ْ�ُ�ُ'%ُFُ T�َ�Nَ�َ�َِ�  : "وتشريف ويقول في موضع آخر واصفاً إياھم بأنھمإضافة تكريم 

                                                           
)

١
 )١٦١٦(المجالسة وجواھر العلم للدينوري حديث رقم  )

)
٢

 ١٨ - ١٥ الذاريات )
)

٣
 ٦٤-٦٣الفرقان  )
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 Bُ�ْ�َ'نَ رَ�Mَ �ْ�ُEْ'ً�� وََ َ�ً.� و�E��َِ رَزَْ�َ%�هُْ� ُ�ْ%Oُِ�'نَِFِ�Wَ�َ�ْا 
فوصفھم بأنھم يتركون ) ١(

ج يقول أماكن راحتھم ويبتعدون عنھا خوفاً من عذابه وطمعًا في رحمته وعلى نفس النھ
�ْ& هَْ&  : "تعالىُ �ِV�َرَْ#َ�َ( ر 'Fُ�ْ�َََ�ةَ وMِYَ�ْ0ًِ�� 8ْ�ََ>رُ ا��أَ�َّْ� هَُ' َ��ِ�ٌ< 1ََ��ءَ ا��ْE�Fِ�Qَ &ًِ�ا وََ

�ُ�'نَ إE�َِ�� َ�َ�َ>آEُ� أُوُ�' اSَ�ْْ�َ"�بَِ.ْ�َ ��َ �َ�<ِEنَ وَا�'�ُ�َ.ْ�َ �َ�<ِEي ا�'ِ�َJْ�َ "
 تدبر أخي المسلم ما)٢(

 h ك كيف يخبر عنھم بكثرة السجود وطول القيام وحسن عبادتھمAتسمع من مو
وتعظيمھم لشأن اOخرة وشدة أھوالھا ورغم كل ذلك فإن الغالب على قلوبھم شدة الخوف 
والوجل من الله تعالى مع المسارعة إلى ما يرضيه فما أعظم أن يعيش المؤمن بين 

إِنE ا�Eِ>�َ� هُْ� ِ�ْ� Mَْ�َ�ِ( رَ�Oِ�ْ�ُ �ْ�ِVُ�'نَ  ":م فيھمواسمع ما يقول ربھ ! الخوف والرجاء
ا وَا�Eِ>�َ� هُْ� ِ�Yََ��تِ رَ�Vِ�ْ� ُ�ْ�ِ�ُ%'نَ وَا�Eِ>�َ� هُْ� ِ�َ��Vِ�ْ� َ�� ُ�ْ�ِ�آُ'نَ وَا�Eِ>�َ� ُ�ْ�ُ�'نَ َ�� 1ََ�ْ'

�ٌ( أE�َُ�ْ� إT�َِ رَ�Vِ�ْ� رَاFُِ.'نَ أَُFَِو �ْ�ُ�ُ'�ُ�َْ̂�َ�اتِ وَهُْ� َ�َ�� �Qَِ�ُ�'نَ وَُ وَ�ِ_�Jَ�ُ KَرBُِ'نَ 9�ِ اْ�
" 

)٣( 

كبير في ھذا ا�مر وأول ما يطالعنا في ھذا الموضوع  ة المطھرة لتدلو بدلوٍ نَّ ثم تأتي السُّ 
َ�َ�ْ� آَ�نَ َ�ُ/ْ� 9�ِ  : "ھو وجوب اAقتداء بالنبي صلى الله عليه وسلم كما أمرنا الله تعالى

�Eِ� أQَُْ'ةٌ َ#Jََ%ٌ( ِ�َ�ْ� آَ�نَ Fُ�ْ�َ' ا��Eَ� وَاْ�َ�ْ'مَ اMِYَ�َْ� وَذَآََ� ا��Eَ� آَِ:�ً�ارQَُ'لِ ا� "
)٤( 

ومن جملة اAقتداء به أن نقتدي به في قيامه وإحيائه لليل وإليك جملةً من 
  :ا�حاديث التي أكدت على فضل قيام الليل والتھجد والذكر فيه

١- )W��O5`ة �.� ا� &Wأ�: 
 

أ�W& ا����م : "عن أبي ھريرة رضي الله عنه أن النبي صلى الله عليه وسلم قال
&��" �.� ا���b )W��O اa ا���8م وأ�W& ا��`ة �.� ا�W��O( 5`ة ا�

)٥( 

٢ - )%N9 ا�� ���+%� : 

: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: عن علي بن أبي طالب رضي الله عنه قال

"�ُ ��ً�d )%Nل�ى إن �9 ا������م : �)'��� �� �f'ره� و�f'ره� �� �)'��� 
��ل: أ�Bا�9 ���ل ،aل ا'Qأ �ب ا�/`م وأ .� ا�).�م وأدام : ��� ه9 �� ر ���

��& وا�%�س ���م��� T�" ا����م و5
)٦(

  

    

  

                                                           
)

١
 ١٦السجدة  )

)
٢

 ٩الزمر  )
)

٣
 ٦١-٥٧: المؤمنون )

)
٤

 ٢١: ا1حزاب )
)

٥
 ٣/١٦٩باب فضل صوم المحرم  ٢٨١رواه مسلم رقم  )

)
٦

 ٣/٤٢٢ط بشار  ١٩٨٤رواه الترمذي رقم  )

o b e i k a n d l . c o m
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  : أ�W& ا�>آ� - ٣

�� : "قال صلى الله عليه وسلم: ن أبي سعيد الخدري رضي الله عنه قالع
��� رآ.��� �F�ً.� آ�"� �� ا�>اآ��� اa آ:�ً�ا ا�Q��i �� ا���& و�� ��أ��i أه

" وا�>اآ�ات
)١( 

 :�P%9 ا�."� �'م ا�����( - ٤

: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: عن جابر بن عبد الله رضي الله عنه قال

����ن �� داودقالت "Q أم : &���� �%9 ? �/:� �� ا�%'م �����& �jن آ:�ة ا�%'م ���
 "ا�."� ���ً�ا �'م ا�����(���ك 

)٢( 

��� �B 5`ة ا�%��ر - ٥W�: 

�W& : "قال صلى الله عليه وسلم: عن عبد الله بن مسعود رضي الله عنه قال
�5�( ا�.`��( T�B �Jا� )��5 &WO5`ة ا�%��ر آ T�B &��" 5`ة ا�

)٣( 

٦ - K� aا l#و a K"# &�مة : د�Xة بالليل عXعلى اعلم أخي المسلم أن الص
 h م .حبكXفلقد أوحى الله إلى داود عليه الس"Eَ%F ذاj� 9�"8� TBآ>ب �� اد �

� l8� &آ m�9، أ�%B م�� &���'ة #"�"�؟8ا�M l "
)٤( 

يل دليل حب الله لك فلوA أنه يحبك ما وفقك للقيام فلقد جاء أن كذلك قيامك للّ   
وجدھا قائمة تصلي وتدعو في جارية كانت تحرص على قيام الليل فاستيقظ سيدھا يومًا ف


 �� أن ���� ��: "صXتھا وتقول��
 
� ا� ���ل ��� �����" ا���� أ�����: �$#ه� !  ��أ��� 

  "�45 أ+* &���2 !� أ�3!�2 
$  &#&* �� ه01 ا�/��%: و!  أدراآ� أ+* &��
؟ ����) ا���ر&%

 :ا���Bء ��� ��N�Jب -٧

حرى للقبول فعن جابر بن عبد الله قال وللدعاء في جوف الليل فضل كبير فھو أ
إن �9 ا���& �B�J( ? �'ا���� : "سمعت رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول

)��� �SJل اM a�ً�ا �� ا����� وا�Moة إ? أB)�� إ��� وذ�K آ& ��J� &Fر "
)٥(  

٨- �F'ا� ��%�:  

ه بالنھار فتجد اعلم أخي المسلم أن لصXة الليل وقيامه أثرًا يظھر على الوج 
قال : المتھجدين بالليل وجوھھم تشع نورًا فعن جابر بن عبد الله رضي الله عنه قال

                                                           
)

١
 ة التطوعك ص9 ١١٨٩والحاكم في المستدرك رقم  ٢/١١٩-١٣١٢رواه النسائي في السنن الكبرى رقم  )

)
٢

 ٤١/١٢شرح صحيح البخاري لشمس الدين السفيري  )
)

٣
 ٢/٥٠٢-٤٤٢٦رواه البيھقي في الكبرى رقم  )

)
٤

 ٤١/١١شرح صحيح البخاري لشمس الدين السفيري  )
)

٥
 ٢/١٧٥- ١٨٠٦رواه مسلم رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)٧( 
 

" �� آ:�ت 5`�� �����& #�J و��F ���%��ر: "رسول الله صلى الله عليه وسلم
)١(

  ما بال أھل الليل حسان الوجوه؟: وسُئل علي بن الموفق    

  .م من نوره�نھم قربوا من الله عزوجل فكساھ: قال

  ما بال المتھجدين أحسن الناس وجوھاً؟: وقيل للحسن البصري

�نھم خلوا بالرحمن فألبسھم من نوره: قال.  

وA يقتصر النور على الوجه بالنھار فقط بل إن قيام الليل ينير للمسلم  قبره 
  .به  ظلمة الليل أنارالمسلموكيف A ينير للمسلم ظلمة القبر وقد 

Q�/م ا���B &W��%B &:  

وينبغي لمن كان له حظ من قيام الليل أن يداوم عليه وليحذر من فتور النفس 
وليعلم أن ھناك عدوًا ،�نھا ربما فترت واستلذت النوم في وقت القيام .وتكاسلھا 

يتربص به ليصرفه عن القيام حسدًا منه للمسلم فمن أحسَّ بشيء من ذلك في 
ه ولينضح وجھه بالماء مرة بعد مرة فإنه نفسه فليكثر من ذكر الله عند استيقاظ

قال صلى الله عليه : فعن أبي ھريرة رضي الله عنه قال بذلك يطرد الشيطان
�T : "وسلمB ب�W� ��B ث`q رأس أ#�آ� إذا ه' ��م )���� T�B )�ن�ا�� ��.�

��K ��&  '�& ��ر�� �jذا ا�Q��i �>آ� اa ا�8�< ��Bة �jن �'Sr : آ& ��BةٍB
��B >���لا�8 ������"�� s�  �(ً�l ا�%mO وإ? : ة �jن 5�T ا�8�< ا�.�� آ

��ً`Jآ mO%7 ا��"M s"5أ" 
)٢( 

8�'ا ��B ا���)�ن و�' ��آ.���: "وفي رواية أخرى لمسلم وابن خزيمة  �"  

ويحذّر النبي صلى الله عليه وسلم من فوات الليل كله بدون قيام فلقد ذكر رجل   
ذاك رF& : "م نام ليله حتى أصبح فقال صلى الله عليه وسلمعند النبي صلى الله عليه وسل

 "��ل ا���)�ن �9 أذ���
)٣( 

ولذلك يستحب أن يداوم المسلم على ذلك قدر المستطاع فعن عائشة رضي الله 
��/� �� ا��B6ل �� �)��'ن �jن : "قال صلى الله عليه وسلم: عنھا قالتB ا�%�س ���S�

�;'ا وإن�� T�# ;&�� ? aا  >������ وإن B دُوم �� aا Tا��`ة إ� l#وآ�ن 1ل ���8 ،أ
�'�"qأ ��ً�B ا'��B إذا "

)٤( 

                                                           
)

١
 ٢/١٧٥ ١٨٠٦صحيح مسلم رقم  )

)
٢

 .ترقيم فتح الباري ك بدء الوحي ١١٤٢رواه البخاري رقم  )
  ٢/١٧٥ -١١٣٢:ابن خزيمةرقم-٢
)

٣
 ٣٢٧٠رواه البخاري رقم )

)
٤

 ٢/١٨٩ – ١٨٦٣رواه مسلم رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)٨( 
 

بھذا الحديث الجامع عن فضل قيام الليل فعن أبي أمامة وبXل ھذه النقطة ونختم 
��/� ����م ا���& ���j دأب : "قال ـ صلى الله عليه وسلمـ رضي الله عنھما عن النبي B

�/�"��J�_�ت و�%��ة �B ا�qt و�)�دة  ا����8�� �� � ��O/و� T��.� aا Tإ� )���وإ�� 
�JNا� �B اء���" 

)١( 

يقوم الليل فقد جاء في ـ عليه السXم  ـ أما أنه دأب الصالحين فقد كان سيدنا داود
سّم ساعات الليل والنھار على آله فما من ساعةٍ من ليل أو نھار إA قَ الخبر أنه كان يُ 

  .داود قائم h تعالىوواحد من آل 

: قال ـ صلى الله عليه وسلم ـ للسيئات فإن النبي إلى الله وتكفيرٌ  ا أنه قربةٌ أمَّ 

�7 ا���& ا�Mo ���'ل "q T�"� ��# د��"B �� ب����� ��ء ا�����Jا� Tإ� )��%+ل اa آ& ��
�� �OdS� 9��OP�J� و�� ��(BS� 9%�SJ� و�� �� l�N�QS� 9�'B�� �� "

)٢( 

عن اDثم فعن أبي ھريرة رضي الله عنه قال قيل للنبي صلى الله  أنه منھاةٌ ا أمَّ 
9 �����& �jذا أ�Q s"5ق ���ل : "عليه وسلم���ـ إن �`ً�� ��Qو ���B aا T�: ـ 5

" Q�%��� �� ��'ل
)٣( 

ابن  لط الجسم ويقيه من عدة أمراض يقونشِّ للداء فھو بالفعل يُ  ا أنه مطردةٌ أمَّ 
قيام الليل من الفوائد أنه يحطّ الذنوب كما يحطّ الريح العاصف الورق وفي : "الحجاج

وترى  ،ذھب الكسلويُ ،ط البدن نشِّ ويُ  ،ن الوجهحسِّ ويُ  ،ر القبرنوِّ ويُ ، الجاف من الشجرة 
" المXئكة موضعه من السماء كما يتراءى الكوكب الدري لنا من السماء

)٤(
  

م الليل ومنھا الفوائد الصحية وسنعرض بن الحجاج إلى بعض الفوائد لقياافيشير 
  .لھذا الموضوع بشيء من التفصيل في المبحث ا�خير من ھذا الفصل

فاحرص أخي المسلم أن يكون لك نصيب من قيام الليل حتى لو غلبك النعاس 
صلى الله عليه  ـ  قال: فإن الله سيباھي بك مXئكته فعن أنس بن مالك رضي الله عنه قال

ا�."� إذا 5�T�# T ��رآ� ا�%.�س وه' j� �F�Qن اB a+ وF& �"�ه9 �� إن : "ـ وسلم
" ا��wوا B"�ي �B �JO%�ي و9�B�  9� ��JF: ا��`0/( ��'ل

)٥(
  

  

                                                           
)

١
 .ط بشار ٥/٤٤- ٣٥٤٩رواه الترمذي رقم  )

)
٢

 ٢/١٧٥باب الترغيب فى الدعاء  - ١٨٠٨رواه مسلم رقم  )
)

٣
 ٢/٢٦١رواه أحمد في  مجمع الزوائد ومنبع الفوائد  )

)
٤

 ٤/٣٥١فيض القدير للمناوي  )
)

٥
 ٣/٦٣أخرجه ابن أبي الدنيا في التھجد  )

o b e i k a n d l . c o m



)٩( 
 


��
صلى ـ أجمع العلماء على أن قيام الليل فريضة في حق النبي : ��  ���م ا
�� Oَ�ْ�ُِ� َ�� أَ�;َ��  : "نافلة في حق أمته لقوله تعالى ـ الله عليه وسلمً��ِ�َ �E�ِإ &َ�ْE��ِ� ا�ُ &ُV�E+�ُ�ْا

���ْ�ِ� وَرV�َِ& ا1َ�ْ�ُ�ْنَ َ�ْ�ِ��ًَBَ ْأَوْ زِد ��ً��ِ�َ �ُ%ْ�ِ xْ�ُ�ْأَوِ ا  "
)١(

  

وإذا كان قيام الليل نافلة في حق أمة محمد صلى الله عليه وسلم فإن العلماء  
رھا إلى أجر الفريضة كما أن اDصرار أجمعوا على أن المداومة على النافلة يرفع أج

  .على صغائر الذنوب يرفعھا إلى درجة الكبائر

واعلم أخي المسلم أن الله تعالى قد أثنى على طائفة من أتباع النبي صلى الله عليه   
إِنE رَ�KَE  : "وسلم كانوا يحرصون على قيام الليل مع النبي صلى الله عليه وسلم قال تعالى

E�َأ �ُ�َ.ْ�َKَ.َ�َ �َ�<ِEا� �َ�ِ )ٌOَ0ِ� ََو �ُ:َ�ُqَُو �ُOَ�ْ�َِو &ِ�ْE��َ:9ِ ا�ُqُ �ْ�ِ T�َْمُ أَد'�ُ�َ Kَ" 
)٢(

 

يا أبت لم A : سأل أباه يومًا فقال له) ھوأبو يزيد البسطامي(ولقد جاء أن غXمًا   
�ِ� ا��Eْ�: " تقوم الليل وقد قال الله تعالىُ &ُV�E+�ُ�ْأَ�;َ�� ا ��َ��ً��ِ�َ �E�ِب) ٣( ...."َ& إ�يا : فقال ا

 يا أبت فإن الله تعالى يقول: بنى ھذا أمر خاص بالنبي دون أمته فقال الغXم
) �ُ�َ.ْ�َ KَE�َر Eإِن

Kَ.َ�َ �َ�<ِEا� �َ�ِ )ٌOَ0ِ� ََو �ُ:َ�ُqَُو �ُOَ�ْ�َِو &ِ�ْE��َ:9ِ ا�ُqُ �ْ�ِ T�َْمُ أَد'�ُ�َ KَE�َتكون  )أ A من ھذه فلم
فشعر ا�ب بالحرج أمام ولده فقرر أن يقوم الليل فلمّا قام أول ليلة إذا به ! الطائفة يا أبت؟

يا بني ھوّن على نفسك فإنك ما زلت صغيرًا : يجد ابنه يقوم معه فأشفق عليه وقال له
لنار ؟ قال �نني لما رأيت أمي توقد اولمَ : �نني صغير سأقوم الليل، قال أبوه: فقال الغXم

. على الطعام وجدت النار تلتھم الحطب الصغير قبل الكبير
)٤( 

وجاء أن الحسن بن صالح كانت له جارية فباعھا إلى قوم وفي أول ليلة عندھم   
: الصXة الصXة فقالوا لھا: يا أھل الدار: لمّا كان جوف الليل قامت الجارية فقالت

فرجعت إلى . نعم: ر المكتوبة؟ قالواأو ما تصلون غي: أصبحنا أطلع الفجر؟ فقالت لھم
. الحسن بن صالح وقالت ردّني لقد بعتني إلى قوم A يصلوّن إA المكتوبة فردّھا

)٥( 

�4 ا�.���ء ����Mد رآ.��� ��� ا�B �B أ��:  

آ�ن : "إحدى عشرة ركعة لحديث عائشة رضي الله عنھا قالت: منھم من قال -١
�� 9�ّ�� ��Qو ���B aا T�5 aل ا'Qر ��B إ#�ى &��رآ.( �'��  ةا�

 9����b T ا�S� T�# ���6�� ا���ذّن ���B 
Nrذا أ��غ اj� ��%� ا#�ة'�
���O�OM ���.رآ .

.وھذا ھو الراجح) ٦(
 

                                                           
)

١
 ٤-١المزمل  )

)
٢

 ٢٠المزمل  )
)

٣
 ٢-١المزمل  )

)
٤

 ١٠٤محمد إسماعيل المقدم ص / علو الھمة د )
)

٥
 ٣٥٥باب ا1سباب الميسرة لقيام الليل ص  ١إحياء علوم الدين ج )

)
٦

 .باب ص9ة الليل وعدد ركعاتھا ١٧٥١رواه مسلم رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)١٠( 
 

آ�ن رQ'ل اa : ثXث عشرة ركعة لحديث عائشة أيضًا قالت: ومنھم من قال -٢
Kة رآ.( �'�� �� ذ���B ث`q &���9 �� ا�ّ�� ��Qو ���B aا T�5  ? m�^�

�9b 9� mء إ? ��M1 9ه�N� ."
)١( 

إن النبي صلى الله عليه وسلم كان يصلي : ومن العلماء من جمع بين الرأيينّ فقال
فكان يصلي إحدى عشرة  –السنة القبلية  –ثXث عشرة ركعة بركعتي الفجر 

ركعة قيامًا ثم يضيف إليھا ركعتين سنة الفجر فيصبح المجموع ثXث عشرة 
  .ركعة

  : � �B آ�O�S� )د����أ�

فكان صلى الله عليه وسلم يصليّھا ركعتين ركعتين وھذا ھو الغالب والمشھور من صXة 
 صلى الله عليه وسلمـ الليل إA أن بعض العلماء أجازوا أن تصُلى أربعًا أربعًا لفعل النبي 

  .ذلك أحياناً ـ

����  :أ�W& أو

الليّل إلى آخره يعتبر قيامًا وقد  اتفق العلماء على أن أي صXة أو ذكر من أول  
اعتبروا أقلّ القيام ھو صXة العشاء والفجر في جماعة كما قال المصطفى صلى الله عليه 
وسلم إA أن أفضل أوقات القيام ھو نصف الليل اOخر فعن عمرو بن عنبسة قال أتيت 

ن ا��ب �� ا�."� إن أ��ب �� �/': "قبل فتح مكة فقال لي ـ صلى الله عليه وسلمـ النبي 
&.��� )B�Jا� K�� 9� aأن �/'ن ��� �>آ� ا >.(�Qن اj� �Moا &��" F'ف ا�

)٢( 

F'ف (وفي رواية عن أبي أمامة قلت يا رسول الله أيّ الليل أسمع دعوة؟ قال   
{Qا6و &��) ا�

)٣( 

��آ.��� ��آ.��� ا�� 1دم : "قال صلى الله عليه وسلم: وعن حسام بن عطية قال
�T أ���r�O� 9��ّ  �ا���& اM �Mo�� � �F 9'فB |bو�'? أن أ ���و�� � ��ا��� ��

����B "
)٤( 

&��  :أ�t )���  &W#��ء ا�

أما عن أفضل طريقة لقيام الليل وھي أن يكون القيام بعد نوم ولو يسيرًا فعن   
�s"�� T�# 9 أ: الحجّاج بن عمرو المازني قالّ�� &���� �lJ8 أ#�آ� أ�� إذا ��م �� ا�

                                                           
)

١
 .باب ص9ة الليل وعدد ركعاتھا ١٧٥٤رواه مسلم  )

)
٢

 ٥/٥٦٩ – ٣٥٧٩رواه الترمذي رقم  )
)

٣
 ٣٤٩٩رواه الترمذي رقم  )

)
٤

 ٢/١٤٤-٥٥٩الترغيب والترھيب رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)١١( 
 

�K آ��< : qّ� ا��`ة �.� ر��ة �q ا��`ة �.� ر��ة ��ل) ١(���Nّ؟ إ��� ا����N �.� ر��ة ��
��Qو ���B aا T�5 aل ا'Q5`ة ر.  

ولقد سئلت السيدة عائشة رضي الله عنھا عن صXة رسول الله صلى الله عليه   
". آ�ن �%�م أول ا���& و��'م ��M1: "وسلم بالليل فقالت

)٢( 

أ#l : "قال صلى الله عليه وسلم: بد الله بن عمرو رضي الله عنھما قالوعن ع  
�Q�Q و�%�م �:�q و��'م &�� ".ا��`ة إ�T اa 5`ة داود آ�ن �%�م ��4 ا�

)٣( 

  :�� �%"B 9P%� ا����م

�� إذا ��م �� ا���& أن �"�أ ��>ا ا���Bء -١J��� l8�J�: 

 صلى الله عليه وسلم إذا قام من كان رسول الله: عن عبد الله بن عباس رضي الله قال
ا�ّ��� �K ا���8 أ�< �'ر ا���Jوات وا6رض و�� ���� و�K ا���8 : "الليل يتھجّد قال

ّو�K ا���8 ا�< ا�8ّ| و���ؤك #| و���8 #|  و�� ��%��أ�< ��� ا��J'ات وا6رض 
��K �'آ�< وإ��K أ�"< و��5�M K< وإ��K #�آ�< Bو >��Qأ K�1%< و� K� ���ا�

d�� و? إ�� �Mأ�< ا���ّ�م وأ�ّ< ا��� >%�Bرت و�� أ�Qت و�� أ�Mّو�� أ >��ّ� �� 9� �O
 "d��ك

)٤( 

آ�ن رQ'ل اa : "لفعل النبي صلى الله عليه وسلم ذلك فعن حذيفة قال �q �"�أ ���Jّ'اك -٢
�� إذا ��م �����N ��'ص ��� ���J'اكQو ���B aا T�5 "

وذلك �ن المXئكة تتأذى ) ٥(
�9 د�� : "ائحة فم العبد إذا كانت كريھة يقول علي بن أبي طالبمن ر�� &Fم ا����إذا 

 >�M�1( د �� iO�� ��� ��� T�B ��� 
W� T�# '��� ا���1ن ��� �+ال 
��J�� K��%� ا��
��'F ."

)٦( 

  

  

  

  

  

                                                           
)

١
 ٣٦٦٢مجمع الزوائد ومنبع الفوائد رقم  -٥.نوم يسير: رقدة )

)
٢

 ٤/٣١٧-١٠٧٨رواه البخاري رقم  )
)

٣
 .فتح الباري ترقيم ٢/٦٣- ١١٣١رواه البخاري رقم ) 

)
٤

 .ترقيم فتح الباري ٢/٦٠-١١٢٠رواه البخاري رقم  )
)

٥
 .ترقيم فتح الباري ١/٧٠-  ٢٤٥رواه البخاري رقم  )

)
٦

 )٧١(أخ9ق حملة القرآن لKجري باب آداب القراء عند ت9وة القرآن رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)١٢( 
 


��
���م ا !�" #�$% ��  

    

دائمًا لنفس �ن النفس قيام الليل ليس با�مر الھين اليسير ولكنه من أصعب ا�شياء على ا
  . إلى الراحة والدّعة ولذلك فإنھا تستثقله إA من رحم الله تركن

ومن ھنا تكون الحاجة إلى التدريب على قيام الليل وذلك عن طريق عدة   
  :ل لك أمر القيام وھي كالتاليسھِّ إرشادات تساعدك وتُ 

 :�Bم اtآ:�ر �� ا�).�م وا���اب - ١

من أكثر ا�شياء التي تثقل الجسم وذلك أدعى لغلبة  اDكثار من الطعام والشراب
: النوم فيثقل عليه القيام ولذلك كان أحد الصالحين يقف على المائدة كل ليلة فيقول

" معاشر المريدين A تأكلوا كثيرًا فترقدوا كثيرًا فتتحسّروا عند الموت كثيرًا"
أي ) ١(

  .بسبب ما يفوتكم من القيام

٢ - )�'� :�'م ا���

لمن أراد القيام أA يتعب نفسه كثيرًا بالنھار في ا�عمال التي تعيى بھا ينبغي 
  . الجوارح وتضعف بھا ا�عصاب فإن ذلك مجلبة للنوم

ص جزءً من النھار ينام فيه وليكن وقت القيلولة خصِّ وإن كان A بد فاعXً فليُ 
وسلم بذلك فعن لفعل النبي صلى الله عليه وسلم فلقد أوصى رسول الله صلى الله عليه 

ا�Q.�%'ا : "قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: عبد الله بن عباس رضي الله عنه قال
�T 5��م B �8Jا� )����م ا���& و�Sآ T�B د ا�%��ر��0�( ا�%��ر أو ��ل �����

".ا�%��ر
)٢( 

 :�Bم ا���J �.� ا�.��ء - ٣

حتى يأخذ الجسم يستحب لمن أراد القيام بالليل أA يكثر من السھر بعد العشاء 
قسطاً طيباً من الراحة أول الليل حتى إذا تيسر له قيام الليل قام للتھجد نشيطاً وھذا 
ھو غالب حياة النبي صلى الله عليه وسلم ما لم يكن ھناك ما يستدعى السھر بعد 

آ�ن : "فعن أبي برزة رضي الله عنه قال. العشاء كتدبير أمر من أمور المسلمين
 T�5 aل ا'Qا�.��ء وا�7��8 �.�ه�ر &"��� �/�� ا�%'م Qو ���B aا." 

)٣(  

  

                                                           
)

١
 .رفبتص ٢١٣باب فضائل الجوع وذم الشبع ص  ٣إحياء علوم الدين لNمام الغزالي ج )

)
٢

 ٩/٤٤٣- ١١٤٦٠رواه الطبراني في الكبير رقم  )
)

٣
 .ترقيم فتح الباري ١/١٤٩-٥٦٨رواه البخاري رقم  )

o b e i k a n d l . c o m
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٤ - V��"ا�%'م� &"� :< ا�%�( 

إن ممّا يساعد المسلم على قيام الليل أن يعقد النية عند نومه على القيام للتھجد 
إ��� ا��B6ل ���%��ت وإ��� : "ـ صلى الله عليه وسلمـ ق للقيام قال وفَّ فذلك أحرى أن يُ 

" �'ى �/& ا��ئٍ ��
فعلى نية العبد يكون توفيق الله له واعلم أن النية مھمة جدًا ) ١(

في ھذا العمل �ن المسلم إذا عقد النية قبل نومه على القيام للتھجد ولم يوفقّ فإن الله 
 ـ الله عنه الدر داء ـ رضيبى أتعالى بكرمه يكتب له أجر القيام لمجرد أنه نوى فعن 

�� أ�T ��ا�b وه' �%'ي أن ��'م ����9 �� ":  ـ ه وسلمصلى الله علي ـ قال: قال 
�"�� B�s"�� T�# �% آُP� &���� �� �'ى وآ�ن �'�� �5�ً( �� ر�� lَ  +Bِ�ا�

&Fو"
)٢( 

 : �.��( أ�F ا����م و��x ا����0�� - ٥

إن أكثر ما يعين المسلم ويحفزّه على القيام أن يعرف الفضل الكبير وا�جر 
  :ام الليل وطريقه لمعرفة ذلكالعظيم الذي ينتظره إذا ق

أن يتحرى اOيات وا�حاديث التي تتحدث عن فضل قيام الليل ويتدبرھا جيدًا  )١
 .ويحاول أن يعرف تفسيرھا في أكثر من كتاب من كتب التفسير والحديث

إذا لم يتيسر له ذلك فليحرص على حضور الدروس الدينية التي تتحدث عن  )٢
 .فضل التھجد وقيام الليل

أن يتعرف على أخبار الصالحين من عباد الله الذين يحرصون على يحاول  )٣
 ؟بلذة في القيام نالقيام ويتعرف على أحوالھم مع القيام وكيف كانوا يشعرو

فإن ذلك يزيد من شوقه وھذا الشوق سيدفعه للمواظبة على القيام وطلب 
 :المزيد وإليك نموذجا من ھؤAء

وات بعد غيبة طويلة فلما حضر إذا فلقد جاء أن رجXً عاد من إحدى الغز
بزوجته تتزين له وتمھد له الفراش ثم جلست تنتظره فإذا به يدخل المسجد ليصلي 
ركعتين شكرًا h فلم يزل يصلي ھذه الليلة حتى أصبح فلما أصبح دخل على زوجته 

: قال. كنا ننتظرك بعد غيبة وشوق فلما قدمت صليت حتى أصبحت: فقالت له

من حور الجنة فتفكّرت فيھا طوال الليل فنسيت الزوجة والدار وقمت  تذكرت حوراء
. طوال ليلتي شوقاً إليھا

)٣( 

المبحث من ھذا بداية ھذاوإذا أردت المزيد عن فضل قيام الليل فارجع إلى 
  .الفصل

                                                           
)

١
 ١رواه البخاري رقم  )

)
٢

 ٢/١٥ ٤٩١١كتاب إقامة الص9ة، والبيھقي في الكبرى رقم  ٢/٢٦٨-١٣٤٤رواه ابن ماجه رقم  )
)

٣
 .٣٥٧ص  ١ا يتيسر قيام الليل جكتاب ا1سباب التي بھ –إحياء علوم الدين للغزالي  )

o b e i k a n d l . c o m
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 :ا��O/� �9 أه'ال ا�Moة - ٦

يعظم و،ولھيبھا يطير نومه  ،والنار،ونعيمھا ،فالمؤمن الذي يتفكر في الجنة 
إ�T ا�%�ر آ�4  إ�T ا�N%( آ�4 �%�م  ��"�� وNB >ُ"NB"ُ<: "حذره فقد جاء في الخبر

  "�%�م ه�ر���

إذا تذكرت النار : قيل لغXم كان يواظب على قيام الليل كيف تستطيع ذلك؟ فقال 
اشتد خوفي وإذا تذكرت الجنة اشتد شوقي فكيف أنام بين شدتين شدة الخوف وشدة 

  .الشوق

 :Sن ا���)�ن ����K� xا����� � - ٧

أن الشيطان يتربص بك ومن أھم وسائله أن يصرفك عن قيام  أيھا المسلماعلم 
الليل حسدًا منه �نه يعلم ا�جر العظيم الذي ينتظرك وھو A يريد لك الخير الذي 
حُرِم منه وقد سبق ذكر جملة من ا�حاديث توضح بجXء مدى تربص الشيطان بك 

قال صلى الله عليه : فعن أبي ھريرة رضي الله عنه قال  لليصرفك عن قيام اللي
�T آ& : "وسلمB ب�W� ��B ث`q رأس أ#�آ� إذا ه' ��م )���� T�B )�ن�ا�� ��.�
��K ��&  '�& ��ر�� �jذا ا�Q��i �>آ� اa ا�8�< ��Bة �jن �'Sr ا�8�< : ��BةٍB

��ل ���m وإ? أ"M s"5�� 7���� s"�  �(ً�l ا�%��B :Oة �jن 5�T ا�8�< ا�.�� آ
��ً`Jآ mO%؟فھل ستترك الفرصة لعدوك ينتصر عليك أم ستتحدّاه ..."ا�  

 : أ? �/:� �� ا6وزار ���%��ر - ٨

فإن كثرة الذنوب بالنھار مما يزيد قسوة القلب ويحول بينه وبين أسباب الرحمة 
�ّ���K ذ: شكا رجل للحسن عدم قيامه بالليل فقال له الحسن.ومنھا قيام الليلK�'�.  

حرمت قيام الليل خمسة أشھر لذنب أذنبته، قيل وما ھو؟ (: يقول سفيان الثوريو
  )رأيت رجXً يبكي فقلت في نفسي ھذا مراء: قال

  ؟!ھذا ھو ذنب الثوري فكيف بذنوبنا نحن

 :ا�J`�( �� أ��اض ا���'ب - ٩

 إن أكثر ما يساعدك على القيام بالليل أن يسلم قلبك من كل ما يصيب القلوب من

 –المكر  –البغضاء  –الغل  –الحسد  –الحقد : أمراض وأمراض القلوب كثيرة منھا

   ....الشحناء –التربص  –الدھاء 

  ؟خلقهمن يحمل مكروھاً �حد من ليXً ق لXنفراد باh وفَّ إذ كيف يُ 
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  .كذلك ينبغي تخلية القلب من ھموم الدنيا وشواغلھا 

  . فستشغله ھمومه عن التفكر في صXتهقام  وإنسيقعده عن القيام  فالھمُّ  

وإن قام فھو في صXته A يتفكر ، بتدبير الدنيا A يتيسر له القيام  فالمستغرق الھمَّ 
  .اته وA يجول إA في وساوسهمَّ ھَ إA في مَ 

وھو  ،فإن أعظم ما يعينك على قيام الليل ھو إحساسك بأنك تناجي ربك: وأM�ً�ا -١٠
ناس جميعًا ھذا اDحساس A يبعث على قيام الليل يسمعك في خلوتك حيث نام ال

ولكنه يبعث على حب الليل نفسه �نه أصبح موعد لقائك مع خالقك فتشعر  ، فقط
أه& : "بلذة بالليل تنتظرھا كانتظار الحبيب موعد حبيبه لذلك يقول أحد الصالحين

��� أ�> �� أه& ا���' �9 ��'ه� �� 9� &��ا�"��ء �9 و�'? ا���& �� أ#""<  –ا�
"ا�����

)١ ( 

  .وفقنا الله وإياكم إلى قيام الليل والمداومة عليه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
)

١
 سبق تخريجه )
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  ا��"78 ا�:��9


��
���م ا &� &��$
  ا(")�ز ا

  

صلى الله ـ لقد أشرنا فيما سبق عند الحديث عن فضل قيام الليل إلى حديث النبي 
�/" ـ عليه وسلم"���/� ����م ا���& ���j دأب ا����8�� B T��.� aا Tإ� )���� وأ�� 

�JNا� �B اء���J�_�ت و�%��ة �B ا�qt و�)�دة �� ��O/و� ."
)١(

ولقد توقفت كثيرًا عند  
ومما زادني دھشة ما قاله ابن " ومطردة للداء من الجسد"قوله صلى الله عليه وسلم 

ا��&=  ب آ;� &�67ا�1+5 و�� 3$�م ا��$9 !  ا��5ا8# أ+* &�67(الحجاج تعليقاً على ھذا الحديث 
  ).1ه� ا�F/79 ا��#ن وُ&E@2  ا�5�* وُ&�/Eر ا���� وُ&E52ا���CD ا�5رق ا���ف !  ا�@��ة وُ&

صلى الله عليه ـ عندئذٍ لم يكن لدي شك أن وراء ھذه المقولة من معلم البشرية 
  .إعجازًا علمياً يوضح فوائد صحية تعود على البدن كله ـ وسلم

حث في ھذا الموضوع عند أھل اAختصاص وأول ما طالعت وھذا ما حدا بي للب
الوصفات المنزلية المجربة وأسرار الشفاء (في ھذا المجال عبارة قرأتھا في كتاب 

إن القيام من الفراش أثناء الليل (لمجموعة من المؤلفين ا�مريكان تقول ) الطبيعية
لخفيفة وتدليك ا�طراف والحركة البسيطة داخل المنزل أو القيام ببعض التمرينات ا

فكم شعرت بالفخر أنني أنتمي إلى ھذا الدين العظيم ) بالماء بعمق له فوائد صحية عديدة
فھذه العبارة من أناس A يدينون بدين اDسXم ودون أن يشعروا جاءت كلماتھم تشير إلى 

  .ما يقوم به المسلمون من قيام الليل

العلمي في قيام الليل فطالعت عددًا من ھنا بدأت رحلة البحث عن سر اDعجاز 
العلمية والمقاAت الصحفية وتوصيات عدة مؤتمرات علمية والمحاضرات من ا�بحاث 

  :في ھذا الصدد وإليكم جانباً مما وصلت إليه

الكورتيزون (أثبت العلم أن قيام الليل يؤدّي إلى إفراز ھرمون الكورتيزول  -١
احًا بعدة ساعات وھذا يتزامن مع خاصة قبل اAستيقاظ صب) الطبيعي للجسم

وھذا بدوره يقي اDنسان من الزيادة  –الثلث ا�خير من الليل  –وقت السحر 
المفاجئة في سكر الدم باDضافة إلى أنه يقلل من اAرتفاع المفاجئ لضغط 

 .الدم والذي يقي من السكتة القلبية

كي نتيجة لبطء قيام الليل يقلل من مخاطر تخثر الدم في وريد العين الشب -٢
ته نظرًا لقلة السوائل في ھذا التوقيت مما وجَ زُ سريان الدم أثناء النوم ولُ 

 .يعوق ارتجاع الدم الوريدي من الرأس

                                                           
)

١
 .ط  بشار وأحمد والبيھقي والحاكم في المستدرك عن ب9ل بن رباح ٣٥٤٩رواه الترمذي رقم  )
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قيام الليل يؤدي إلى تحسن في حركة وليونة المفاصل لمرضى التھابات  -٣
. المفاصل المختلفة نتيجة الحركة الخفيفة والتدليك بالماء عند الوضوء

)١( 

ه وظائف نبِّ ط الذاكرة ويُ نشِّ ام الليل خاصةً في الثلث ا�خير قبيل الفجر يُ قي -٤
 .المخ الذھنية المختلفة

ولعلي عندما قرأت ھذه المعلومة عرفت الحكمة من أمر الله تعالى لنبيه أن 
َ��  ": يحرص على قيام الليل وقراءة القرآن مرتXً في ھذا التوقيت بالذات فقال تعالى

�ْ�ِ� وَرV�َِ& ا1َ�ْ�ُ�ْنَ َ�ْ�أَ�;َ�� اَBَ ْأَوْ زِد ��ً��ِ�َ �ُ%ْ�ِ xْ�ُ�ْأَوِ ا �ُOَ5ْ ِ��ً��ِ�َ �E�ِإ &َ�ْE��ِ� ا�ُ &ُV�E+�ُ�ْ �E�ِإ ��ً��ِ
��ً���� إِنbِ��َ Eَ_َ( ا��Eْ�ِ& ه9َِ أ�bََ; وَْ ً_� وَأَْ�َ'مُ ًِ��ِqَ ��ً'ْ�َ Kَ�ْ�َBَ 9�ِ�ْ%ُQَ "

)٢( 

و أوسط مراتب التXوة من حيث السرعة في ھذا التوقيت حيث ھدوء الليل والترتيل ھ
وسكونه وحضور القلب وخلو الذھن من الشواغل أدعى للتدبر وأقرب لفھم معاني القرآن 

ولقد أشار الحق تبارك وتعالى إلى أھمية ، وتشبع الذھن والقلب بمعاني الوحي الحنيف 
��ةَ ِ�ُ�ُ�'كِ : " ي وقت آخر فقال تعالىوفضل قراءة القرآن في ھذا الوقت عن أَEا�� �ِ�أَِ

�1َ�ْنَ اNْOَ�ِْ� آَ�نَ َ�ْ�ُ�'دًاُ Eإِن �ِNْOَ�ْ1َ�ْنَ ا�" ا��mِ�ْE إJَdَ T�َِِ| ا��Eْ�ِ& وَُ
)٣( 

المفسرين على أن المقصود بقرآن الفجر ھو القرآن الذي يقرأ قبيل الفجر  أغلبو
  وھذه أفضل أوقات القراءة 

يتعانق العلم الحديث مع الشرع الشريف حينما يثبت أن القيام في ھذا  وھكذا
التوقيت مع التXوة بھذه الطريقة مما يدعو إلى التدبر فيتشبع الذھن بأشرف المعاني 

  .نبهّ وظائف المخ المختلفةط الذاكرة ويُ نشِّ فإن ذلك يُ  . وا�لفاظ

ذاكرة ويزيد من طاقتھا فإذا تكرر ذلك بشكل دوري فإن ھذا يزيد من تنشيط ال
 وھوعلى التذكر واAستيعاب وھذا بدوره يقي اDنسان من أخطر أمراض الشيخوخة 

  .الزھايمر

ولذلك قلما تجد أحدًا يداوم على تXوة وحفظ القرآن خاصةً في ھذا التوقيت 
  ) تخاريف الشيخوخة(ويصاب بأي خلل في وظائف المخ أو ما يسمى 

  .عاني الوحي الشريف A يشيخ أبدًافالعقل المتشبع بألفاظ وم

  

  

  

                                                           
)

١
 .جمال الببياني جريدة الحياة السعودية منتدى الفكر واQبداع ا1زھري. د )

)
٢

 ٦-١المزمل  )
)

٣
 ٧٨اQسراء  )
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��
  و.� -,+ 
*")�ز �& ���م ا

    

  :نوم غير حالم –لقد قسّم علماء الطب النفسي النوم إلى قسمين نوم حالم 

وفيه  –ثلث الليل ا�ول  –أما النوم غير الحالم وھو المراحل ا�ولى من النوم  -١
الباً ما يخلو من ا�حXم يحصل اDنسان على قدرٍ كافٍ من النوم والراحة وغ

 .ولھذا سُمي بغير حالم

أما القسم الثاني وھو النوم الحالم ويكون في الثلث ا�خير من الليل وغالباً ما  -٢
  .النوم الحالمتكثر فيه ا�حXم ولھذا سمي ب

ھذا النوع من النوم ھو موضع بحث العلماء وھذا سنركز عليه �نه 
فيؤكد علماء الطب النفسي أن في مرحلة  والتھجد الذي يتزامن مع فترة قيام الليل

  . النوم الحالم تحدث ل�نسان عدة تغيرات فسيولوجية لكل أجھزة الجسم

  فما  ھذه التغيرات وما أثر قيام الليل في الوقاية منھا؟

  :ا���l وا���Nز ا��وري: أوً��

نتظام ضربات فينعدم ا الدم يؤكد العلماء أن مرحلة النوم الحالم يرتفع فيھا ضغط •
القلب مما يؤدي لزيادة فرصة اDصابة بارتفاع ضغط الدم والجلطات القلبية فإذا 
قام المسلم في ھذا الوقت للصXة والتھجد والذكر فإن ذلك يقلل كثيرًا من فرصة 

  .اDصابة بھذه ا�مراض

حتى لو كان ھذا اDنسان مصاباً بارتفاع ضغط الدم أو نقص تروية القلب فإن 
ل كثيرًا من فرصة التعرض لمضاعفات زيادة قلِّ تيقاظ في ھذا الوقت يُ اAس

. الضغط والسكتة القلبية
)١( 

��ً��q :9JO%ز ا����Nوا� &�����م ا�:  

يؤكد العلماء أنه في مرحلة النوم الحالم ينعدم انتظام التنفس ومع انعدامه تقل  -١
ء من الميكروبات حركة ا�ھداب في الجيوب ا�نفية والتي تقوم بتنقية الھوا

والجراثيم والفيروسات والغبار �نھا بمثابة الحارس الذي يقف على باب 
ومع قلة حركة ھذه ا�ھداب في ھذا ،  العمارة ليحميھا من كل دخيل غريب

الوقت يكون الجسم أكثر عرضة �ي ھجوم خارجي على الجھاز التنفسي 
  .كما لو غفل الحارس عن حراسته

                                                           
)

١
عطية فتحي البقري المؤتمر العالمي الثامن لNعجاز في /في الحديث الشريف عليكم بقيام الليل دوجه اQعجاز العلمي  )

 .القرآن والسنة بالكويت

o b e i k a n d l . c o m



)١٩( 
 

ه الفترة زيادة إفرازات الرئة وضيق في الشعب كما أنه يحدث في ھذ -٢
 .الھوائية وبالتالي فإن مريض الربو يكون أكثر عرضة �زمة الربو

فإذا استيقظ المسلم في ھذا الوقت للتھجد والصXة فإنه يبدأ بالوضوء ومن سننه 
صلى الله عليه وسلم المبالغة في اAستنشاق وھو دخول الماء إلى داخل ا�نف فيزيل 

لميكروبات والجراثيم التي تكونت طوال الليل بسبب قلة حركة ا�ھداب مما يقللّ من ا
فرصة اDصابة بالتھابات الجيوب ا�نفية وحساسية الصدر ولقد أوصى النبي الكريم 

فعن عاصم بن لقيط بن صبرة عن "صلى الله عليه وسلم بضرورة المبالغة في اAستنشاق 
�& ��� : "أخبرني عن الوضوء، قالقلت يا رسول الله : أبيه قالّMء و'r'ا� �"Qأ

". ا�56�
 و���� �9 ا?�Q%��ق إ? أن �/'ن 0�5ً��
)١( 

وأثناء النوم ليXً يزداد تورم الغشاء المخاطي فتضيق فتحة تصريف الجيوب  -٣
ا�نفية بتجويف ا�نف، فإذا استيقظ المسلم في ھذا التوقيت فإنه يكون أقلّ 

.التنفسي عرضة �مراض الجھاز
 

فإن تدفق الدم يزداد إلى المنطقة كما أنه إذا أكثر من السجود في ھذا الوقت  -٤
ا�ولى الجدبة من الرئة فتحصل على أكسجين أعلى في ھذا الوقت مما يقلل 

. من فرص اDصابة بمرض الدرن الرئوي والسرطان
)٢(

 

تنفس متXزمة انقطاع ال(كما أثبت العلماء أن قيام الليل يقي من مرض  -٥
ن إحيث  خاصة عند مرضى السمنة والمسنين) اDنسدادي أثناء النوم

اDنسان أثناء النوم يحدث له ارتخاء لعضXت التنفس ا�ساسية وكذلك 
عضXت الحلق مما يؤدي إلى انسداد المجرى الھوائي فيقل ا�كسجين 

ية والتي عادة ما يعقبھا استيقاظ وتتكرر ھذه العمل) الشخير(فتحدث عملية 
عدة مرات في الليلة الواحدة وھذا يؤدي إلى عدم أخذ الجسم القدر الكافي من 
النوم والذي يؤدي بدوره إلى مضاعفات كثيرة منھا الميل إلى النوم نھارًا أو 

. حالة من العصبية الدائمة أو حالة من عدم التنبه والتركيز
)٣( 

�:ً��q :9�Wز ا����Nوا� &�����م ا�:  

 والجاسترين) HCL(أثناء النوم يزداد إفراز الحمض المعدي ثبت علمياً أنه 

ويبلغ أقصى ذروته أثناء مرحلة النوم الحالم وھذا الحمض يسبب تآكل جدار المعدة 
وكذلك قرحة اAثنا عشر كما أن ارتجاع ھذا الحمض ) اAلتھاب المعدي أو قرحة المعدة(

                                                           
)

١
 .وقال حسن صحيح ١٤٧ص ٤طبعة بشار ط ٧٨٨رواه الترمذي رقم  )

)
٢

 عبد الشكور عبد اللطيف/ ا1سرار العلمية في الص9ة د )
)

٣
 .٩٧لي، ص سراج عمر و/ اضطرابات النوم د )

o b e i k a n d l . c o m



)٢٠( 
 

استيقظ المسلم في ھذا التوقيت فإنه إلى المريء يسبب التھابات جدار المريء وعليه فإذا 
. يقي نفسه من كل ھذه ا�مراض

)١( 

���م ا���& و���( �� �Bة أ��اض: را�ً.�:  

  :إن قيام الليل والتھجد يقي اDنسان من عدة أمراض مرتبطة بالنوم منھا  

ة والتي يرى فيھا النائم أحXمًا مخيفة تؤدي إلى التوتر الشديد ييلالكوابيس اللَّ  -١
 .يسبب زيادة في ضربات القلب وسرعة التنفسالذي 

اضطرابات سلوكية تحدث للنائم في ھذا التوقيت فيرى أشكاAً في منامه مخيفة  -٢
يشعر معھا بالشلل التام في جميع أعضائه ما عدا أعضاء التنفس ويحاول أثناءھا 

 .أن يمثل ما يحلم به وعندھا قد يؤذي من بجواره دون أن يشعر

تيجة التھاب الجيوب ا�نفية كما تقدم وعليه فإن قيام المسلم في الصداع النصفي ن -٣
. تلك الفترة وتھجده يقي نفسه من كل ھذه ا�مراض

)٢( 

�Jً��M :�ُ &��  :%�ِّ} ا�"�ن���م ا�

لقد أشرنا من قبل أن من ا�شياء التي تعين على قيام الليل أن ينام المسلم على   
جد وبھذا ينام المسلم ھادئ البال منشرح الصدر مما طھارة وأن يبيت النية لXستيقاظ للتھ

يؤدي إلى انخفاض مستوى الكورتيزون وزيادة الليكوترينز مما يؤدي إلى تحسن دورات 
)٣(النوم فيصحو المسلم ھادئاً نشيطاً 

كما أشار الحديث الشريف عن أبي ھريرة رضي  
����( رأس �.�� : " قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: الله عنه قال T�B )�ن�ا��

�T آ& ��BةٍB ب�W� ��B ث`q أ#�آ� إذا ه' ��م : i���Qذا اj� ����K ��&  '�& ��رB
���ل�>آ� اa ا�8�< ��Bة �jن �'Sr ا�8�< ��Bة �jن 5�T ا�8ّ ������"s : < ا�.�� آ

��ً`Jآ mO%7 ا��"M s"5وإ? أ mO%ا� l�  �(ً��� "
)٤(

 وفي رواية Aبن خزيمة 

"'��". ا ��B ا���)�ن و�' ��آ.����8
)٥( 

بعد ھذا العرض الموجز للفوائد الصحية لقيام الليل ھنا سؤال يطرح نفسه من   
  الذي أخبر محمدًا صلى الله عليه وسلم ھذا النبي ا�مّي بكل ھذه الفوائد؟ 

 وھذا إن دل على شيء فإنما يدل على أن، إنه الله الخالق لھذا الجسد والعليم بما يصلحه 

 A ًنسان ھو منزل القرآن وھذا مما يزيد المؤمنين إيماناً مع إيمانھم ويقيناDخالق ا
  .يتزعزع

                                                           
)

١
 .عطية فتحي البقري/ د اQعجاز العلمي في حديث عليكم بقيام الليل )

)
٢

 بتصرف ٦٦الى ص ٥٨من ص.سراج عمر ولي/ اضطرابات النوم د )
)

٣
 .ھدي اQس9م وارتفاع الساعة البيولوجية مصباح سيد كامل )

)
٤

 ٢/١٨٧-١٨٥٥ترقيم فتح الباري ومسلم رقم  ٢/٦٥-١١٤٢رواه البخاري رقم  )
)

٥
 ٢/١٧٥-١١٣٢ابن خزيمة رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)٢١( 
 

أما غير المسلمين وإلى كل من يھاجم اDسXم ويدعي أنه دين يدعو إلى التخلف   
ھا ھي كتبكم : والتأخر وA يتناسب مع التطور العلمي الھائل في كل المجاAت أقول لھم

اثكم ونظرياتكم تتفق مع ما جاء في القرآن والسنة وھما المصدران ومراجعكم وأبح
 َّXأعطيتم أنفسكم فرصة لمراجعة ذلك في مصادرنا عسى الله الرئيسان لديننا الحنيف فھ 
  . أن يفتح قلوبكم وتذعن للحق 

�ْ& َ�� أَهَْ& اْ�ِ/َ��بِ َ�َ.�َ�ْ'ا إT�َِ آَِ�َ�ٍ( Qََ'اءٍ َ�ْ�َ%: "وختامًا أقول لكمُ �َE�َ%� وََ�ْ�َ%ُ/ْ� أ�E�َ َ�ْ.ُ"َ� إ�E�ِ ا�
�َbْا َ�ُ�'ُ�'ا ا'ْE�'َ�َ ْنjِ�َ �ِE�َِ̂> َ�ْ.�Wً.ْ�َ �%َWُ أَرَْ��ً�� ِ�ْ� دُونِ ا� E��َ ��ََو �_ً�ْbَ �ِ�ِ َُ�وا وََ�� ُ�ْ�ِ�ك

�ُ�'نَِJْ�ُ �E�Sَ�ِ "
)١( 

  :���0ة و"�+ة

بالقيام والتھجد فإنه يجب أن يذكرنا وأخيرًا إذا كان طول ليل الشتاء يذكرك   
جميعًا بأطول ليلة تمر على ابن آدم وھي الليلة ا�ولى له في قبره أتدرون لماذا ھي 

م لنفسك اOن ما دِّ أطول ليلة؟ �ن صباحھا ھو يوم القيامة فاعمل لھذا الليل الطويل وقَ 
  .نير لك ظلمتهيطوى عنك ھذا الليل ويُ 

    

  .ھكذا يجب أن ينظر المسلم لليل الشتاء                                 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
)

١
 .٦٤آل عمران  )

o b e i k a n d l . c o m




