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

ھم ش=يئا ھم ش=يئا ل=ك م=ن أج=ورل=ك م=ن أج=ورذذمن دعا إلى ھدى كان له من ا�جر مثل أجور من تبعه 8 ينقص من دعا إلى ھدى كان له من ا�جر مثل أجور من تبعه 8 ينقص : ": "قال رسول 4 صلى 4 عليه وسلمقال رسول 4 صلى 4 عليه وسلم

  ..صححه الشيخ ا�لبانيصححه الشيخ ا�لباني" " ومن دعا إلى ض�لة كان عليه من اBثم مثل آثام من تبعه 8 ينقص ذلك من آثامھم شيئاومن دعا إلى ض�لة كان عليه من اBثم مثل آثام من تبعه 8 ينقص ذلك من آثامھم شيئا

و بتوزيع=ه و بتوزيع=ه أأالمن=ازل المن=ازل الم=ساجد والم=ساجد وو تعلي=ق محت=واه ف=ي و تعلي=ق محت=واه ف=ي بت=صويره بت=صويره  ف=ي ك=ل مك=ان  ف=ي ك=ل مك=ان الكتابالكتابا ا ذذتوزيع ھتوزيع ھنسخ ونسخ ولقراءة ولقراءة وفأدعوكم لFخذ فأدعوكم لFخذ 

 أن ي=ضاعف ح=سناتكم  أن ي=ضاعف ح=سناتكم ع=سى 4ع=سى 4للمارة و العائل=ة و ا�ص=دقاء للمارة و العائل=ة و ا�ص=دقاء ل المواص�ت المختلفة ول المواص�ت المختلفة ولركاب وسائلركاب وسائًإلكترونيا أو كتيبات صغيرة ًإلكترونيا أو كتيبات صغيرة 

ي=وم يف=ر الم=رء م=ن أخي=ه وأم=ه وأبي=ه ي=وم يف=ر الم=رء م=ن أخي=ه وأم=ه وأبي=ه ((وج=زاكم 4 خي=را وجع=ل جھ=دكم ف=ي مي=زان ح=سناتكم وج=زاكم 4 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

ارجBع فBصل فإنBك : عليه الس�م، ثم قال له فيه فرد ًأن رج� دخل المسجد ورسول الله جالس{:  أبي ھريرة رضي الله عنهعن: الصحيحين ثبت في
كما صلى، ثم جاء فسلم  ارجع فصل فإنك لم تصل، فرجع فصلى: فسلم علي النبي فرد عليه الس�م ثم قال جاء فرجع فصلى كما صلى، ثم. لم تصل

غيBره  والBذي بعثBك بBالحق يBا رسBول الله مBا أحBسن: تBصل ث�Bث مBرات، فقBال فBي الثالثBة ارجBع فBصل فإنBك لBم: �م، وقBالعلى النبي فرد عليه الس
 ، ثBم اسBجد حتBىًتعتدل قائمBا، ثم ارفع حتى ًاركع حتى تطمئن راكعاالقرآن، ثم  إذا قمت إلى الص�ة فكبر، ثم اقرأ ما تيسر معك من: فقال . فعلمني

  .ذلك في ص�تك كلھا ً، ثم اسجد حتى تطمئن ساجدا، وافعلًتطمئن جالساجلس حتى ، ثم اًتطمئن ساجدا

لBذا فھBذا الكتيBب دعBوة ...يؤمنون إ^ بلغة العلم وتقريب ا�فكار لما يمكن ا�حساس به وادراك أثرهالكثير من الناس في عصرنا الحالي إن 

يا أيھBا الBذين {:  تعالىقال .نھا دعوة لكشف أسرار وعظمة ا^س�م ككلإ...مسلمينطبية التي يمكن لمسھا كأثر لص�ة اللھم لكشف بعض الكنوز ال

ْإن الص�ة تنھى عن الفحشاء والمنكر ولذكر 4 أكب=ر و4 يعل=م {، وقال تعالى }ّآمنوا اركعوا واسجدوا واعبدوا ربكم وافعلوا الخير لعلكم تفلحون ِ َ ّ

ّ وا�قوى أثرا في القلب والعقل والجسم لمن أتقنھما وقنت فيھما، وھما أكثر ما ضيع في ال=ص�ةّالركوع والسجود ھما ا�ھمإن  . }ما تصنعون ُ ًَ .

: قBال رسBول الله صBلى الله عليBه وسBلمفكيBف تBؤدى الBص�ة بحBق؟ ...فھي طاعة للرب وخي=ر للعب=د ف=ي ال=دنيا وا8خ=رة: بل أن في كل الص�ة خير

ّكوع ثلث والسجود ثلث، فمن أداھا بحقھا قبلت منه وقبل منه سائر عمله، ومن ردت عليه ص�ته رد عليBه ُالص�ة ث�ثة أث�ث؛ الطھور ثلث والر{ ُّ ُ ُ ُ ّ ُ ُ

    .غافلينعنھا التي قد نكون ) في الص�ة(فما ھي ا�سرار الكامنة في الركوع والسجود . صحيح الترغيب} سائر عمله

ّإن الرجل ليصلي ستين {: قال النبي صلى الله عليه وسلمو...حتى تطمئن راكعا......اثم استوي واقف......فھل ترانا نؤدي ص�تنا صحيحة؟  ّ

ّسنة وما تقبل له ص�ة، لعله يتم الركوع و^ يتم السجود، ويتم السجود و^ يتم الركوع ّ ّ ّ ّ ًأسوأ النBاس سBرقة الBذي يBسرق مBن {صحيح الترغيب، و} ُ

  .غيبصحيح التر} ركوعھا و^ سجودھاّص�ته؛ ^ يتم 

ولBو جزئيBا بBذلك معل�B وسBر توقيتھBا وعBددھا   المBسلمينص�Bةا�سBرار الBصحية الكامنBة فBي بعض على أسلط الضوء سوفي ھذا الكتيب 

ّصBلوا كمBا رأيتمBوني {: كما أمرنBا النبBي صBلى الله عليBه وسBلم بقولBهالحرص النبوي على ضرورة اتباعه في كيفية الص�ة بعضا من ا�سرار في 

َوما أرسلناك إ^ رحمة للعالمين{يدرك القارئ كيف أن باتباعه عليه الس�م رحمة للبشرية، قال تعالى  ول}ّأصلي ِ َِ َ َ َْ ًْ َ َْ َّْ ِ َ َ َ   .حتما إن باتباعه الخير كله. }َ
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  مواقيت الص�ة

  

  

  :مواقيت الص�ة

 قاي��ة م�ن ال��دواليو ويقBBاع الجBسم�ضBبط 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"

المBسلمين تتوافBق تمامBا مBع أوقBات النBشاط الفBسيولوجي  مواقيBت ص�Bةأظھ�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 رابحتور للدك" بالص�ة اHستشفاء"وقد جاء في كتاب : الفجر .1

، الBدم ارتفاع منسوب ضBغط، ويت�زم معه الفجريبدأ في اHزدياد وبحدة مع دخول وقت ص�ة  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،

رسول الله صلى الله عليه وسلم فيم�ا رواه الترم�ذي واب�ن  ت الجـد والتشمير للعمل وكسب الرزق، وقد قالھو وق

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

  .لعضليةولھذا الغاز تأثير منشط للجھاز العصبي ول[عمال الذھنية وا الجو،
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أخبر العلماء أن ھناك ريحآ تھب في ساعات الفجر اYولى H شبيه لھا ف�ي أي س�اعة م�ن س�اعات اللي�ل أو النھ�اء ، 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�آ حت�ى ق�ل ت�دريجي ي اYوزونوتركي�ز غ�از ...وعافية على بدن�ه

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

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 

لذا فالمستيقظ ف�ي ذل�ك ...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 

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

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

ً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   مل ب�سما ، و من المع�روف أن الك�ورتزون100/ مكروغرام  ) 22 ـ 7(الصباح حيث تبلغ  ي الدم ھي وقتف

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

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

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

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

  .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  MنساناHستيقاظ الباكر يقطع النوم الطويل ، وقد تبين أن اف

العصيدة الشرياني الذي يأھب لھجمات خناق ال�صدر Yن الن�وم م�ا ھ�و إH  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 ،

الفوائد التي يجنيھا المؤمنون الذين يستيقظون ف�ي  لعل الوقاية من عامل من عوامل اYمراض الوعائية ، ھي إحدىو

 ً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: ( لتھجد في سورة المزمل ًو قال تعالى مرغبا في ا . 64: الفرقان ) ًقياما  ً (

  . النوم و ناشئة الليل ھي القيام بعد. 6: المزمل 

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

 .ة الظھروقت ص�يدخل فباMرھاق مع ضغط العمل ويكون في حاجة إلى راحة، 

 بعدھا يسعى المسلم إلى طلب ساعة من  .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  ن ماج��ة ع��ن اب��نرس��ول الله ص��لى الله علي��ه وس��لم فيم��ا رواه اب��

وق�د ثب�ت علمي�ا أن ج�سم "  ف�إن ال�شياطين H تقي�ل أقيلوا: " عليه وسلم وقال صلى الله" 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

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

 .تركيزه ونشاطه
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، فيح�دث فBي الBدم" ا�درينBالين"ويرتفBع معBدل الج�سم بع�دھا ن�شاطه م�رة أخ�رى   ليع�اودالعBصرثم تأتي ص�ة  .4

فBي تھيئBة الجBسم  كبيBرالعBصر دور  لBص�ة  ھن�افي وظائف الجسم خاصة الن�شاط القلب�ي، ويك�ون نشاط ملموس

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

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

حBBافظوا علBBى الBBصلوات والBBص�ة الوسBBطى [عل��ى ص���ة الع��صر ح��ين يق��ول تع��الى  الق��رآن الك��ريم بالمحافظ��ة

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" فراز ھرمون ومع الكشف الذي ذكرناه من ازدياد إ

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

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

  .مع الھرمون تأمين إيقاعھما الطبيعي الذي يصل إلى أع�ه مع مرور الوقت 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 . ى الن�ساء ل�د، ال�صداع الن�صفي ، ع�سر الح�يض المتك�رر، الغ�دة الدرقي�ة اMجھ�اض

وص�BBة العBBصر تBBؤدي الBBى خفBBض ھBBذا الرابع��ة  ال��ى ھرم��ون اMدرين��الين ي��صل قمت��ه ف��ي ح��دود ال��ساعة الثالث��ة

 )حBصان البحBر(فص�ة العBصر يحBدث فيھBا حالBة إسBترخائية تنبBه .  القلبمراض الذي يسبب حدوث االھرمون

 مھم�ا عن�دما ز الباراسميتاوي ويعطل الجھاز السمباوي ويكون ذلكالمھاد الذي ينبه الجھا ثم وھو جزء في المخ

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

  .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" نالكورتيزو"فيقل إفراز  المغربص�ة  ثم تأتي .5

الم�شجعة عل�ى " لمي�تBونينا"  فيBزداد إفBراز مBادةإلى الظ�م، وھو عكس م�ا يح�دث ف�ي ص��ة ال�صبح تمام�ا، 

  .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  اYخي��رة ف�ي م�سار لتك�ون ھ�ي المحط�ة العBشاءوت�أتي ص��ة  .6

 وق�د ج�اء ف�ي م�سند ،"المي�تBونين"الظ�Bم وزيBادة إفBراز الن�وم م�ع ش�يوع  والحركة إلى حالة الرغبة التامة في

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

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

وثيقBة  و^ ننBسى أن �فBراز المي�تBونين بانتظBام صBلة.  "سائر اYمم ولم تصلھا أم�ة ق�بلكم ـ فقد فضلتم بھا على

ونظام حي�اة ثاب�ت، و ل�ذا نج�د أن  م باتباع الجسم لبرنامج، ويكون ھذا اHنتظابالنضوج العقلي والجنسي ل~نسان

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

 . أجھزة الجسم البشري إلى أعلى كفاءة لوظائف
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  ص�ة قبل كل فوائد الوضوء: الوضوء

الوض�وء خرج�ت الخطاي�ا م�ن ج�سده حت�ى تخ�رج م�ن تح�ت  من توضأ فأحسن:  عليه وسلم إنه قالروي عن الرسول صلى الله

َّغرا محجلين من آثار الوضوءالقيامة  إن أمتي يدعون يوم: (قوله عليه الص�ة والس�م و.رواه م�سلم. أظافره  فمن اس�تطاع م�نكم ً

فكم�ا أنھ�ا  يستعد بھا المؤمن للوقوف بين ي�دي الله ف�ي ال�ص�ة، الوضوء ھو عبادة إن .البخاري وم�سلم رواه) أن يطيل غرته فليفعل

 الوق�ائي لحماي�ة اMن�سان م�ن فت�ك ھ�ذه الج�راثيم طريقة فعالة من طرق الط�بان الوضوء كذلك فھي الخطايا،  تطھر الجسم من

  .واHفرازات الدھنية للجلد

. وفي جميع أج�زاء الف�م ب وعلى اYسنان واللسان فتخلص الفم من الجراثيم الموجودة بشكل دائم في اللعاالمضمضة 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  نسبة لغسلبال .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�لاليدين يزيل بقايا العرق من عل�ى س�طح الجل�د ويف�تح م�سامات الجل�د غسل  إن .4

 .للجسمالعامة  ً ينعكس إيجابيا على الحالة الصحية ممااليدين بسبب إفرازات الجلد
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ھا ت�دليكفي  ويةمراض الجلدYبالفطريات وااMصابة  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

 النف��سية الم��سببةالنظ��ر إل��ى جمي��ع العوام��ل البدني��ة ووب��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  نتهويأخذ زي 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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   وحركاتھاالص�ةفعل 

1. Bراءة للقBا قBص�ة فيھBأن ت��وة الق�رآن ب�صوت ع�ال وتجوي�ده تح�سن م��ن وغي�ره كث�ر اك�د طبي�ب م�صري و...رانال

، اك�د ال��دكتور س��مير خ�ضر رئ��يس جمعي��ة "الجمھوري��ة"وبح�سب جري��دة .وظ�ائف الرئ��ة عن��د بع�ض مرض��ى الرب��و

فالص�ة الحساسية باHسكندرية في المؤتمر الخريفي للحساسية والمناعة أن الراحة النفسية ھامة لمرضى الحساسية 

 . مرضى الحساسية وترفع المناعة في مرضى الحساسيةتفيد

ت س�نوا] 8[ لم�دة  أحد الب�احثين بھاقامخ�صة تجربة وفي  ...على موجات الدماغأثر ايجابي  قراءة القرآن الكريمل .2

سلمين، ل�ت�وة الق�رآن عل�ى غي�ر الم� 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 ردھيوما  ً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 ب ص�ديقه الم�سلم من�ه أن يج�رب ال�سماع ل�شريط م�طل. 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 االفاتحة والبقرة 

ن��ت عربي��ة لكنھ��ا إن لغ��ة الق��رآن وإن كا. 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 ...مألوفة، لقد نف�ذت ھ�ذه ال�ت�وة إل�ى قلب�ي ب�سھولة وش�عرت أنن�ي إن�سان أنف�صل إل�ى ع�المين وش�عرت 

ً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 ولحم�ه وھن�ا ع�الم داني�ال فق�ط  بجل�دهلفھن�اك داني�ا، أحس به في ھذا العالم ً

ًنظيفا تماما.. الجلد واللحم  سأجعل غيري يعيش تجربتي م�ع الق�رآن الك�ريم ف�ي ال�دورات التدريبي�ة الت�ي أعق�دھا و... ً
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ْلو أن{: يقول تعالى.. وبعد عزيزي القارئ  . "تمتعون بسماع القرآنسسأجعلھم ي... للناس  َ ْ ٍزلنا ھذا القرآن على جب�ل َ َ َ َ ََ َ َْ ُ ْ َْ َ

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

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

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

 . 'باYجسام

 والزفي�ر،  خ�ل تعاقب ال�شھيقتنظيم التنفسالتجويد على   في الص�ة حسب قواعديعمل ترتيل القرآن الكريمأيضا  .3

  تقلل من الشعورحركة عض�ت الفم المصاحبة للترتيل بدرجة كبيرة، كما أن التوتر يؤدي بدوره إلى تخفيفوھذا 

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

ُكر الله تطمئن القلوبِأ^ بذ" .4 ". الله أكبBر"، ففي الص�ة وب�ين الفواص�ل واHنتق�ال م�ن ھيئ�ة Yخ�رى يق�ول الم�صلي "ِ

 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�نوات خ��ل الدراس�ات واYبح�اث م�نمؤكدا ِ

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

ُوالح�رف الث�اني ل ح�ين ينط�ق باللغ�ة العربي�ة  .ُ ينطق من الجھاز التنفسي الذي ي�تحكم ف�ي الت�نفسأ: 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 ،ور) ُحين ينطق حرف ال�م ا�خر ( احة الجھاز التنفسي ثم عند نط�ق ح�رف الھ�اء َّ

 أن ھ��ذا الع��الم ل��يس ُوالم��دھش ف��ي اYم��ر !ل��بِّھ��ذا اHت��صال ي��نظم نب��ضات القويح��دث ات��صال ب��ين القل��ب وال��رئتين 
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 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 عل��ى غي��ر الم��سلمين ال��ذين H يتكلم��ون العربي��ة ف��ي الوHي��ات المتح��دة اYمريكي��ةتجارب��هف��ي القاض��ي 

 . ث السكينة واHطمئنان في قلوبھماستماعھم للقرآن يبع

سمير خضر رئيس جمعية الحساسية باHسكندرية ف�ي الم�ؤتمر الخريف�ي للح�ساسية والمناع�ة إل�ى ان الدكتور واشار  .5

دي فBBي حالBBة ثبBBات وتجعBBل الغBBدة ادي وا^راار�الجھBBاز العBBصبي الBBتجع��ل  فBBي الBBص�ةالقعBBود والBBسجود وال��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 اللهم نھ�ي رإن اHطمئنان في السجود واMطال�ة في�ه والت�زا": واسجد واقترب" .6

جلوس�ه ي�صل مباش�رة في�شعر   م�ن وقوف�ه اول الدم الى الدماغ ويغذيBه اكثBريصففي السجود . "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 ق�ةعلم�ي أن اف�ضل طري

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.. والصداع ال�دائم أ.. 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 ھ��ذا م��ا توص��لت إلي��ه 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 إل�ى جان�ب الن�سيان وال�شرود.. والتع�ب واMرھ�اق .. ن�ق والتھابات الع ..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
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 الجانبي�ةوآثارھ�ا  ً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 وصلة أرضية لتفريغ الشحنات الزائدةوالحل 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 

فلن�سجد � الواح�د اYح�د فھ�و رب يعب�د دون . Yن ن�سجد ع�ل ثم�انالمصطفى محمد صلى الله عليه وسلم بأن وجھن�ا 

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

 .أركان ص�ة المسلمين دون أن يعرفوا أن ھذا الفعل ركـن من

يحدث فيه من ضغط على أط�راف أص�ابع الق�دمين ي�ؤدي إل�ى   وما:وا^نز^ق الغضروفي...وضع الركوع والسجود .7

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

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

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

 /ان الع�الم اHمريك�ي د :لي بالمنظ�ار وص�ل إل�ى م�ايإزالBة ا^نBز^ق الغBضروفي على طريقته الجديده الت�ي اكت�شفھا

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

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

الجراحي�ه ھ�ي ان  امريكيا آخ�ر يؤك�د ف�ي ابحاث�ه الطبي�ه الم�سجله ان اف�ضل ع��ج طبيع�ي للظھ�ر بع�د العملي�هً 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
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كيBBBBف نخلBBBBص أجBBBBسادنا مBBBBن ا�شBBBBعاعات : ف����ي اHجاب����ة عل����ى س����ؤال: يةالBBBBسجود والطاقBBBBة الكھرومغناطيBBBBس  .8

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

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 

 أج�سامنا تتع�رض لم�صادر اMش�عاع ف�ي معظ�م اYوق�ات، فھ�ي ت�ستقبل ق�درا ...درة عن أبراج الراديو والتلف�ازصاال

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 

أجھ���زة اس���تقبال لكمي���ات كبي���رة م���ن اYش���عة أص���بحت أج���سادنا . 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. الكھرومغناطي��سية، أي بطاري��ات م��شحونة بالكھرب��اء

 .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...أي أن�ه يج�ب علين�ا أن نعم�ل توص�يله م�ن الج�سم مباش�رة إل�ى اYرض ).  الترابًوخصوصا(

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

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

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

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

 . الحوض فوائد أخرى تتعلق بالجيوب اYنفية وجھازالتنفس وجھاز الھضم واعضاءويضيف اخر أن للسجود 
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س�ورة و ف�ي ) 32(م�رة ف�ي ح�والي ) 92(ح�والي  ذكر السجود في القرآن الكريم: صداع الرأس التشنجيالسجود و .9

فما ھي فوائ�د ال�سجود ؟؟؟ . ًموضعا ) 15( حوالي ) سجود الت�وة  ) قرآن الكريم ھناك مواضع يجب فيھا السجودال

الجھ�از  يتعرض إلى شحنات كھرومغناطيسية من البيئة المحيطة به ، و ھذه الشحنات تت�سلط عل�ى ًإن اMنسان يوميا

ھ�ذه ال�شحنات و إH الن�اتج  ل�ذلك يج�ب ال�تخلص م�نالع�صبي المرك�زي و خاص�ة المنطق�ة اYمامي�ة م�ن ال�دماغ ، و 

لھذا يلجأ كثير م�ن الن�اس Yخ�ذ المھ�دئات و العق�اقير و  و. ًيكون آHما و تشنجات في الرقبة و بعض عض�ت الجسم

 و إن. ًال�دماغ ، وأحيان�ا ي�صل الح�ال إل�ى أنن�ا نحت�اج أطب�اء عل�م ال�نفس و اYع�صاب  اYدوي�ة لتقلي�ل ال�ضغط عل�ى

عل�ى اYرض لتفري�غ  المثل�ى لل�تخلص م�ن ھ�ذه ال�شحنات و تأثيراتھ�ا ھ�و أن ن�ضع رأس�نا و خاص�ة الجبھ�ةالطريق�ة 

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

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

 و أثن�اء الت�سليمتين. السجود كذلك يسھل خروج اMفرازات من الجيوب اYنفي�ة و الوجھي�ة  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  ً

 .رأس التشنجيع�ج صداع ال

 بسحب إفرازاتھا وتقل فرصه التھاب ھذه الجيوب ويساعد على يساعد السجود على نظافة الجيوب ا�نفية .10

 . تصفية الجيوب الفكية

 الدم إلي المخ أثناء السجود فيزداد ارواؤه وبالتالي يحصل على ما يلزمه من مواد غذائية وروديزداد  .11

 . أوكسجين ويؤدي وظيفته على أحسن وجه و
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 على تخفيف ا^حتقان بمنطقه الحوض وبالتالي يساعد على الوقاية من ا^صابه بالبواسBيرالسجود يساعد  .12

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

ل�ى ع�وده ال�دم الوري�دي إل�ى القل�ب والتيبس وھو بمثابة تدليك خفيف لجميع عض�ت الجسم تقريبا كم�ا أن�ه ي�ساعد ع

 اMن�سان ب�ين الح�اجبين أعل�ى الوج�ه ف�ي الجب�ين ھن�اك ملك�ة الغ�دد جبھBةويق�ول اYطب�اء ف�ي . فينشط الدورة الدموية

 فتن�شط أطBال المBسلم الBسجود زاد الBضغط علBى ملكBة الغBددتنشط وتعمل بالضغط عليھا لذلك كلما ) الغدة النخامية(

Yنسان وتؤدي دورھا الطبيعي في س�مة الجسم وصحتهوتؤثر في جميع الغدد اMخرى في جسم ا. 

تحري�ك مفاص�ل ال�ركبتين وتعري�ضھا للحرك�ة عن�د ي�تم وعن�د الرك�وع : ع�ج ووقايBة مBن الديBسك...الركوع .13

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

فBإذا رفBع العبBد  بزيBت المفاصBلويقول اYطباء ان الله خلق لمفاصل اMنسان ما ي�سمى .  إليھما ليصل الغذاء لھماالدم

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

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

ل�ذا ح�ث علي�ه ال�س�م باHس�تواء والطمأنين�ة  (وآHمھا مع اYيام وتقدم العمر وتيبس العظام والمفاصل عند كبر ال�سن

لفقBرات الظھBر  ف�ي الرك�وع أي ش�ده وم�ده وجع�ل ال�رأس حي�ال موض�ع ال�سجود يت�يح ھBصر الظھBر. )أثناء الرك�وع

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

 . د الفقريالفقري كما جاء التقرير الفرنسي أن الص�ة الع�ج الطبيعي لمرضى العمو
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وف�ي ال��سجود حرك�ة الي��دين وتركھم�ا م��شدودتين وض�غط الكف��ين عل�ى اYرض ف��ي ال�سجود بھ��ذه الكيفي�ة يجع��ل ال��دم 

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

سجود يدفع الھواء من جوف المع�دة إل�ى الف�م فيعم�ل عل�ى وفي ال. 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 . راحتھا من وطأة التمدد واHنتفاخ

ات تنشيط في الدورة الدموية المارة بھا وھذا ما يحققه لھا وضع الرأس المنخفض في السجود مما يسمح بمرور كمي�

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

 . فوالتل

مرض دوال�ي ال�ساقين عب�ارة ع�ن خل�ل ش�ائع ف�ي أوردة ال�ساقين،  :وقاية من الدواليوال...الركوع والسجود .14

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

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

  .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

بالم�حظة الدقيقة لحرك�ات ال�ص�ة، وج�د أنھ�ا تتمي�ز  :ذ بكلية طب اMسكندريةاYستا" 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

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

أن متوسط الضغط قد أصبح ضئي� جدا، وب�الطبع ف�إن   فقد وجدالسجودأما 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

التBي طالمBا قاسBت  بالدماءجاه الذي تعمل به الجاذبية اYرضية، فإذا الدموية بأكملھا تعمل في ذات اHت يجعل الدورة
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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 علBى ظBاھر القBدم كثيBرا مBن الBضغط الوريBديأسفل، وھذه العملية تخف�ف 

السجود، وبالتالي تنخفض احتم�اHت إص�ابة اMن�سان بم�رض ال�دوالي ال�ذي ين�در  عند) ماء/ سم 1.33 (وقوف إلىال

 .يصيب من يلتزم بأداء فرائض الص�ة ونوافلھا بشكل منتظم وصحيح فع� أن

ليھ�ا بم�رحلتين متع�اقبتين باس�تمرار، مرحل�ة البن�اء ت تم�ر العظ�ام ف�ي ج�سم اMن�سان :الBص�ة وتقويBة العظBام .15

العظ�ام  باستمرار، فإذا ما كان اMنسان في طور النمو والشباب يكون البناء أكثر فت�زداد 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

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

الع��ض�ت  طھا، حي��ث إن ھ��ذه أثن��اء انقباض��ھا وانب��سا وأوتارھBBاوالجBBذب التBBي تمارسBBھا العBBض�ت قBBوى الBBضغط

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

بن�اء أو خ�ي�ا ھ�دم، كم�ا يح�دد ب�شكـل كبي�ر أوج�ه ن�شاط ھ�ذه  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  ت التجارب أنه في الغي�اب الت�امفتصبح رقيقة ضعيفة، وحتى في السفر إلى الفضاء أثبت

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

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

  مBن النوافBلاخBرفBرائض الBص�ة، وعBدد ھ�ي -إن أداء سبع عشرة ركعة يومي�ا لكن بالنسبة للمسلم ف. العظمية المادة

Mى  يستغرقبأداء حركي جسمي نسان ملتزما يجعل اBاعة الBن سBامBاعتين يوميBمم�ا طيل�ة حي�اة الم�سلم وھك�ذا  ، س
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 -ظ�ه ف�ي المجتمع�ات المحافظ�ة عل�ى ال�ص�ة وجعلھا متينة سليمة، وھذا يفسر م�ا ن�ح 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

فس وإزال��ة الت��وتر Yس��باب أھمھ��ا ش��عور ال��ن ت��ساعد ال��ص�ة الخاش��عة عل��ى تھدئ��ةاذ : ع�BBج نفBBسيالBBص�ة  .16

وق�د ألق�ى ك�ل م�ا ف�ي  اMنسان بضآلته أمام قدرة وعظمة الخالق المدبر لھذا الكون الفسيح، فيخرج المسلم من ص�ته

إذ أن معظم جلسات الع�ج النفسي H يفعل الطبي�ب فيھ�ا اH أن ي�شجع مري�ضه عل�ى أن . جعبته من مشك�ت وھموم

يح�دث اس�ترخاء ف�ي ال�ص�ة التغيي�ر الحرك�ي كم�ا وان  . وكذلك في الص�ة...ھموم ليرح صدرهيلقي ما بجعبته من 

الرس�ول ص�لى الله علي�ه وس�لم أي م�سلم تنتاب�ه حال�ة م�ن الغ�ضب، كم�ا ثب�ت  فسيولوجيا ھاما في الجسم، وقد أمر ب�ه

تعتبر ع�ج�ا  فظ على اتزانه، كماتأثيرا مباشرا على الجھاز العصبي، إذ أنھا تھدئ من ثورته وتحا علميا أن للص�ة

من أھم مقومBات ن إ" : "ھايسلوب  توماس" يقول الدكتور في ھذا و  .ناجعا ل[رق الناتج عن اHضطراب العصبي

، وأن�ا ألق�ي ھ�ذا الق�ول بوص�في طبيب�ا، ف�إن الBص�ةوالبح�ث   الت�ي عرفتھ�ا ف�ي خ��ل س�نين طويل�ة م�ن الخب�رةالنوم

  ".Mن�����سان تب�����ث الطمأنين�����ة ف�����ي نف�����سه والھ�����دوء ف�����ي أع�����صابها ال�����ص�ة ھ�����ي أھ�����م وس�����يلة عرفھ�����ا

 إنھ�ا تح�دث ن�شاطا عجيب�ا: " الحائز على جائزة نوبل في الطب فيقول عن ال�ص�ة" كارليل إليكسيس" أما الدكتور 

كثي�را م�ن المرض�ى ال�ذين   عرف إلى يومنا ھذا، وقد رأيتأعظم مولد للنشاطفي أجھزة الجسم وأعضائه ، بل ھي 

م�ن عللھ�م، إن ال�ص�ة كمع�دن الرادي�وم م�صدر  لعق�اقير ف�ي ع�جھ�م كي�ف ت�دخلت ال�ص�ة ف�أبرأتھم تمام�اأخفق�ت ا

تأثير الص�ة في مداواة أمراض مختلف�ة مث�ل الت�درن البريت�وني والتھ�اب  ل�شعاع ومولد ذاتي للنشاط، ولقد شاھدت

 ." المتقيحة والسرطان وغيره العظام والجروح
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  Yنھا تمنع تراكم الدھون التي تؤدي إلى البدانة و الترھل، فتمنع تشوھاتت البطنعض� الص�ة أنھا تقوي .17

 وتق�ي من�ه، حBا^ت ا�مBساك تزيد من حركة ا�معاء فتقلل منوالص�ة بحركاتھا المتعددة . الجسم وتزيد من رشاقته

   .إفراز المرارةوتقوي كذلك من 

 بع��د أبح��اث طويل��ة ف��ي أمريك��ا وتج��ارب :) التBBورك (وفBBي الجلBBسة بBBين الBBسجدتين وجلBBسة التBBشھد ا�خيBBر  .18

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

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 

Mٍص��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 الرج��ل اليمن��ى وا

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

حرص عل�ى أداء حرك�ة ال�ص�ة ف�ا. 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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   ا�كل مع أوقات الص�ةسر

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

ُخذوا زينتك َ َ ِ ْ ُ ْعند كل مسجد وكلوا واشْربوامْ ُ ُْ َ ٍَ ُ ُ ُِ ْ َ ِّ َ ْو^ تسرفوا ِ ُ ِ ْ ُ َ َ إنه H يحبُّ المسرفين َ ِ ِِ ْ ُ ْ ُ َُ َّ أفضل وقت للوجبات  فقال أن  )31(اHعراف " ِ

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

ال إلى الله ھو الص�ة وعلينا أH ننسى أحب اYعم، والذي يجب أن يكون مربوطا بأوقات الص�ة، ه ا�ية ھو موضوع التوقيتھذ

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

وأخيرا ، المغرب بعد الغروب ، والعصر عندما يصبح طول اMنسان مساويا لطول ظله، عند استواء الشمس في كبد السماءالظھر

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

  ..!تعمل مع الشمس بالدقيقة والثانية

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

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 ، وطة أيضا بالطعاموجعلتھا مرب، ھابضوء الشمس وحركت

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

  :جمة منھاالجسم بفوائد 

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

وھو المنظم للنظام الھرموني واضطراباته وخلل ، وھو المنظم للساعة البيولوجية وإفرازات الجسم في أوقات محددة، 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 

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

ْوإذ تأذن ربُّكم لئن شكرتم {... 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...ر الصائم التي تأتي بعد إفطابص�ة التراويحفيما يتعلق و

مستوياتھا قبل وجبة اMفطار، وبعد ساعة من تناول الوجبة، يبدأ  بعد اMفطار، فنسبة السكر واYنسولين في الدم تكون في أدنى

مستويات عالية  وز الدم، إH أن سكر الدم يصل إلىعلى سحب جلوك باHرتفاع، فيعمل الكبد والعض�ت الجلوكوز واYنسولين

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

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

 .بالتوتر عند ا�صحاء، وتخفف حا^ت القلق والكآبة الذاتية المرتبطة

 وحرق السعرات تحسن السيطرة على وزن الجسماYمريكية، أن ص�ة التراويح  وأفاد الباحثون في مؤسسة البحوث اMس�مية

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

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

عرضة لھشاشة ويكونون أقل  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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  الص�ة قصتھا مع" جميلة ^ما" لنا السيدة الفلبينية ھاتحكيھذه قصة 

  )منقول(

وم�ا آخ�ر ھ�ذه الرواي�ة لم�اذا أحي�ا ؟ : 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  الھزلية ؟ ك�ان ك�ل ش�يء م�ن ح�ولي ي�وحي

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

   .دا لن يحدثيقين أن ھذا أب

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 كنت أستيقظ كل يوم عند "

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

  " يطاردني ويسيطر علي رغم صلواتي المتتابعة الروحي ظلأن إحساسي بالفراغ 

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

ا ع��ن ق��درتي عل��ى بم��ا ف��اض تمام�� 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�  ھلة عندما وضعت قدمي على أعتابه دق قلبياYرز، Yول و

   " 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

ولفتني الطمأنينة كم�ا ل�م يح�دث ل�ي م�ن قب�ل، وعن�دما س�جدت � م�ع جم�وع  تني السكينةمرة في حياتي، وعندما بدأت الص�ة غمر

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

  :النھاية تقول جميلة وفي

 الدائمة التي أتخلص معھا من كل ضيق ومن أية المحببة، ورفيقتي 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
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  ةالص� قصته معيحكي محمد منصور من بيروت                                               

 )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"

يقظا في الليل، وكان ص�احب المطع�م يحبن�ي كثي�را ويث�ق ف�ي، وم�ع Yظل مست 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   الفجر، وكان ھذا حدثا فريدا في تلك اYيام،لدينا رواد كثيرون وانتھى العمل قبل 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

تل�ك ال�شھب  كرت حكاي�ات أب�ي لن�ا ع�نعيني بمنظر النجوم المت[Yة، ورأيت شھابا يثق�ب ال�سماء فت�ذ 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

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

  " أنھا كانت آخر وصايا رسول الله صلى الله عليه وسلم Yصحابه قبل موته

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 "

�ة، وت�ذكرت فج�أة أن�ي ل�ست ،وأس�رعت Yدخ�ل مع�ه ف�ي ال�ص 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

  "معه بالمسجد بإذن هللالص�ة 

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

ان يق�دم الخم�ر وترتك�ب في�ه ك�ل أن�واع المعاص�ي، خ�رج العم�ل مع�ه م�رة أخ�رى ف�ي مك� 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  ي الله بزوجة كريمة ارتدت الحج�ابووفقني الله في أعمال تجارة المواد الغذائية، ورزقن

 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  ھ�ميا يتوھمتحدده مواقيت الص�ة، لقد أعادتني الص�ة إلى الحياة بعد أن كنت شبحا

 

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

، نستغفرك الله من جميع الذنوب والخطايا تباركت ربنا وتعاليت، ّإنه ^ يذل من واليت، و^ يعز من عاديت، ^ يقضى عليك

  ". إليكونتوب

  

 بانتھى الكتي


