
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 یو اخلاق   ییروا ،یقرآن یااسلام: مطالعه دگاهیاز د ی زیسحرخ   

 ی مرزان هی راض
 قم  هی حوزه علم یاسلام غاتیدفتر تبل : می و تنظ هیته



 

 

 یبسمه تعال

 رسححححن  ححححبنم بححححه و حححح   فتححححا  یزیاز سحححح ر  
 ها مشحححو ححح  یناریحححچشحححم ب،شحححا  زافححح  از ب

 مدر  فحححاا با حححن هسححح  در ان ححح  تمحححا هرچحححه
 مشحححو  محححایپ حححاج  نها  شحححتری کحححر در  و ریسححح

 اشاره
زمححا  در فرهنححلا اسححلامی تنهححا مزیاسححی فیزی ححی بححرای 

گیری حرک  نیسح   بل حه فرفحی ارز حمنن بحرای اننازه 
  وفایی استعنادهای انسحانی و ت زحب بنحنگی  ناونحن 

روز  نای،حاهی اس . س رگاها  در میا  ساعات  حبانه
انن. »س ر« در ادبیات قر نی و روایی به زمانی ممتاز یافته

دم ننمینه و  رامح  و  ود که هنوز سپینهاز    گ ته می
س وت  ا ی بر عالم ححاکم اسح . ایحر زمحا  بنحا بحر 
تصریح  یات و احادیث  زما  نزول رحمح   اسحتباب  

اهمیح    .دعا و فر   ویژه برای  لوت با  ناونن اس 
س ر یزی در اسلام تا  نباسح  کحه قحر   کحریم  اهح  



 

 

غَفْر    ایمححا  را بححا ویژگححی » ْْْ اَار  يوَالْمُس ْْْ س
َ
الْْ و در  1:نَ ب 

کنن و از منظر نماینن« معرفی میس رگاها   استغ ار می
روایات نیز  سح ر یزی و تهبحن نشحانر  حراف  مح مر 

در تحاری  اسحلام  بزرگحا  ا حلاا و   2معرفی  نه اس .
انن. با ونحود عارفا  نیز بر اهمی  س ر یزی تأکین کرده

های فراوا  کحه در متحو  دینحی آقحر   و تأکینها و تو یه

بححاره ونححود دارد  امححروزه ایر( دربیحح احادیححث اه 
پنینه »س ر یزی« در سحب  بسحیاری از مسحلمانا  بحه 

های  ح  حا یه رفته اس . سب  زننگی منر   بیناری
ها و ضحححعر در رویحححه از رسحححانهثمحححر  اسحححت اد  بیبی

ریزی  وا   مون   نه اس  نس  ننین کمتر با برنامه
در ایر نو تار ایر   .برکات معنوی و روانی س ر   نا  ود

  ود:مساج  مطرح می
 . تبییر نای،اه س ر یزی در متو  دینی؛1
 . تبییر موانع س ر یزی و راه ارهای زلبه بر  ؛2
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. طراححححی ال،حححویی عملحححی بحححرای تحححروی  فرهنحححلا 3
 س ر یزی در نامعه اسلامی.

  ه بزرگانيو س ينيدر مغون د  يزيارزش سا خ
 ميدر ق آن ک    يزي. سا خ1

ی ی از بحارزتریر ماحامیر قر نحی الف( وقت اسغفرار:  
درباره سح رگاه  »اسحتغ ار« اسح .  ناونحن در و حر 

اب    فرماین: »پرهیزکارا  می
ق  يالصَّ اد  غ  ينَ وَالصَّ نَ ينَ وَالْقَان 

ق   سْاَار  ينَ وَالْمُسْغَفْر    يوَالْمُنْر 
َ
الْْ  نها کحه ددر برابحر   3:نَ ب 

مشحح لات و در مسححیر اطاعحح  و تححرا گنححاه  اسححتزام  
ورزنن  راست،و هستنن  ددر برابر  حنا   احوو و ددر می

کننحححن  و در سححح رگاها   اسحححتغ ار راه او  ان حححاا می
نماینن«. در بر حی روایحات  محنه اسح : اگحر کسحی می
سال مناوم در قنوت نماز    ه تحاد مرتبحه اسحتغ ار یك

 4 ود.کنن  مشمول ایر  یه می
سور  مبارکحه »ااریحات« و در   18تا    15همچنیر در  یات  
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ق  گونه  منه اس : »های متزیر ایرتبییر ویژگی
نَّ الْمُغَّ نَ يإ 

اتٍ وَعُ   يف   ذ  يجَنَّ انُوا يونٍ، آخ  مْ کَْْ نَّهُْْ هُمْ إ  بُّ نَ مَا آتَاهُمْ رَ
ن   كَ مُاْس  نَ اللَّ ينَ، کَانُوا قَل  يقَبْلَ ذَل  ونَ يل  مَا  يلًا م  هْجَعُْْ
سْاَار  هُمْ  

َ
الْ ُ ونَ يوَب  های یزیر پرهیزکارا  در باغ: بهسْغَفْر 

ها قحححرار دارنحححن و  نچحححه بهشححح  و در میحححا  چشحححمه
دارنن؛ زیرا پی  پروردگار ا  به  نها بخشینه دریاف  می

از    ددر سرای دنیا  از نی وکارا  بودنحن.  نحا  انحنکی از 
 وابیننن دو بیشحتر    را بحه عبحادت و بنحنگی    را می

گذرانننن   س رگاها  از  نا در واس   مرزش محی می
 کردنن«.

عمرا  در ایر اس  کحه ت اوت تعبیر ایر  یه با  یر سور   ل
رسحانن؛ یعنحی فع  ماحارو »یسحتغ رو « اسحتمرار را می

م منا  نه ی  بار  بل ه همواره در س رگاها  به اسحتغ ار 
 حن  دهننه اهمیح  نهادینهانن. ایر استمرار نشا مشغول 

 فرهنلا س ر یزی در سب  زننگی م منا  اس .
 ناونحن متعحال در قحر   : يب( تهجد و مقامات معنو

نَ اللَّ فرماین: »می   طا  به پیامبر اکرم  ه  يوَم  دْ ب 
ل  فَغَهَجَّ



 

 

نْ  
َ
أ ن كَ عَسَْْ لَةا لَّ اينَاف  ودا ا مَاْمُْْ كَ مَقَامْْا بُّْْ كَ رَ و   5:بْعَثَْْ

پاسححی از  حح  را داز  ححوا  بر یححز و  قححر   دو نمححاز  
بخوا ؛ ایر ی  وفی ه اضافی بحرای توسح . امیحن اسح  

 پروردگارت تو را به مزامی در  ور ستای  بران،یزد«.
»هبود« به معنای  وابین  اس  و »تهبحن« بحه معنحای 

رو حنی تهبحن ایر  یحه به 6کرد   وا  با عبادت.برطرف
یابی به »مزام م مود« معرفحی در دل    را عام  دس 

سن   مزام م محود را مزحام کنن. م سرا   یعه و اه می
از ایر  یه   7اس .  انن که ویژه پیامبر  اع  کبری دانسته

توا  بردا   کحرد کحه عبحادت  حبانه و سح ر یزی  می
 نزشی اساسی در ارتزای مزامات معنوی دارد.

ئَةَ اللَّ »  ج( عبادت پاب جا و پ اسغقامت: نَّ نَاش   يل  هْْ  يإ 
قْوَمُ ق  

َ
ا وَن شَدُّ وَطْئا

َ
تردین عبحادت دی کحه در دل  بی  8:لًا ين

تر و پاینارتر و گ تحار در    گیرد   م  م   دانبام می
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 تر اس «.  استوارتر و درس 
ایر  یه از  یاتی اس  که با تعبیرات پرم توای  رسحاتریر 
سخر را درباره »عبحادت  حبانه« و نیحای  سح رگاها  و 

نیاز با م بو   در ساعاتی که اسبا  فرازح   حاطر وراز
تر اس  و نیز تأثیر    در تهذی  ن   و از هر زما  فراهم

پرورش روح و نحا  انسحانی  بیحا  کحرده اسح  و نشحا  
دهن که روح  دمی در    ساعات  مادگی  ا ی برای می

 نیای  و منانات و اکر و ف ر دارد.

 ات معصومانيدر روا  يزيسا خ .2
َ ُ  فرمودنحن: » امحام  حاداالف( ش افت مْْومن:   شَْْ

اللَّ  ن  صَلًتُهُ ب  ا   يالْمُؤْم  هُ کَفُّ الَاذى عَن  النْْس زُّ ، وَع   9:ل 
ت و   راف  انسحا  باایمحا  بحه نمحاز  ح  اوسح  و عحز 

 بزرگواری او  ودداری از اای  مردم اس «.
ایر روای  دو ن ته مهم دارد: نخس   ن ه  راف  مح مر 

 واهحن در نحزد در عبادت  بانه اس ؛ یعنی کسی که می
 نا و مردم بزرگ  ود  باین به نمحاز  ح  اهتمحام ورزد. 
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 دوم  ن ه عزت م مر در  زارنرسانن  به مردم اس .
صَلًَة  يعَلَ  يعَل   ا ي: »امب  اک ميه خاص پيب( توص كَ ب 

صَلًَة  اَللَّ يل  وَ عَلَ ياَللَّ  لًَة  اَللَّ يل  وَ عَلَ يكَ ب  صَْْ ْْ كَ ب  :ل  ي
10 
ای علی  بر تو باد مناوم  و مراقب  بر نماز    دو  بحر 
تو باد مناوم  بر نماز    دو  بر تو باد مناوم  بر نماز 

.»   
: امحام ت خداونْْديجسْْم و کسْْا ر ْْا   يج( سلًمغ

ْْ امُ اللَّ يقفرمودنن: »  علی ، وَ مَْ  ْْاةل ي دَن  لْبَْْ  ل 
ةل اَّ ل  مُصْْ 

اَخْلً    كل بْْ  ة  وَ تَمَسُّْْ حْمَْْ ل َّ ضل ل  ، وَ تَعَ ُّ وَجَلَّ بِّ عَزَّ ل ِّ ل 
ب  

داری باعث سلامتی بن  و  شحنودی زننه    11:نَ ييالنَّ
پروردگححار بححزرگ و در معححر  رحمحح  و لطححر  ححنا 

 زد  به ا لاا پیامبرا  اس «.قرارگرفتر و چنلا
ما من عمل فرمودنن: »  امام  ادا   :يناپذانيد( ثواب ب

ْْ يحسن   القْْ آن إلاس صْْلًة   يعمله العبد إلاس وله ثواب ف
ْْ يبيل، فإنس الله لم  يالل م خط هْْا عنْْده، ين ثوابهْْا لع 
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ع   : "فقال ْْ تَغَجَافَأ جُنُوبُهُم عَن  المَضَاج  م ي هُْْ بَّ دعُونَ رَ
ا رَزَقنَهُم   مَّ قُونَ يخَوفاا وَطَمَعاا وَم  ا   ❊  نر  فَلًَ تَعَمُ نَرسل مَّ

خر  
ُ
ع  ين

َ
ة  ن ن قُ َّ انُواْ يلَهُم مِّ ا کَْْ مَْْ زَاَ  ب  ونَ ينٍ جَْْ  12":عمَلُْْ

هیچ عم  نی ی نیسح  کحه بنحنه انبحام دهحن و در قحر   
پادا ی برای    اکر نشنه با ن  م،ر نماز   .  ناونحن 
بححه دلیحح  اهمیحح  زیححادی کححه نححزد او دارد  پححاداش    را 
مشخص ن رده اس . پهلوهایشا  از بسترها در دل  ح  

 ورنحن   یزنن و رو به درگاه  نا می ود دو بپا میدور می
 واننحن و از  نچحه بحه و پروردگار  ود را با بیم و امین می

دانن چحه ک  نمیکننن. هیچایم  ان اا می نا  روزی داده
ی که مایه رو نی چشمپاداش هاس  بحرای  نهحا های مهم 

نه تححه  ححنه  ایححر پححاداش کارهححایی اسحح  کححه انبححام 
 دادنن«.  می

دهن که ثوا  نماز    چنا  عظحیم ایر روای  نشا  می
 راح  اکر نشنه و تنها نزد  ناونحن اس  که در قر   به

 .م  وظ اس 
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و اسحححتباب  دعحححا از  13در روایحححات   محححرزش گناهحححا 
براسححا   14های سحح ر یزی  ححمرده  ححنه اسحح .فایححنه

از او  واسحتنن   روایتی  وقتی فرزنحنا  حاحرت یعزحو  
برای  طایی که در مانرای یوسر مرت ح   حنه بودنحن 
برای  نها از  نا  مرزش بخواهن  یعزو  طل   مرزش را 
تا س ر به تأ یر اننا  ؛ چراکه دعا و طل   محرزش در 

 15 ود.   وق  مستبا  می
اسحتغ ار   حماری از محردم در   در روایتی از امحام  حادا

 ححن  عححذا  الهححی  ححمرده  ححنه سحح ر  مححانع از نازل 
هحا در سح ر بر اسا  روایتحی دی،حر نیحز روزی  16اس ؛

 17 ود.تزسیم می
  ه بزرگانيدر کلًم و س  يزيسا خ .3

ْْ  زا جواد تب  يالله متيالف( آ کحه ی حی از بزرگحا    يزي
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در   18گاهمفرماین: » حی  و ت یحهعلم و معرف  اس  می
ک  از گمحا   هحیچعلوم حزیزی  برایم نزح  کحرد کحه بی

نویننگا    رت به هیچ مزامی از مزامات دینی نرسحین  
 19داری«.زننهم،ر از   

:  بی که از پحاری  ديگو يم  ينيب( ف زند امام خم
عححازم ایححرا  بححودیم  امححام در هواپیمححا بححرای نمححاز  حح  

گریستنن که  نمه هواپیمحا تعبح  بر استنن و چنا  می
کرده بودنن و  نینم که پرسینه بودنن:  یحا امحام از چیحزی 

   20ناراح  هستنن؟ مر گ تم که کار هر    امام اس .
گوین: »تا  نبا که مر بحه ج( فرزنن بزرگ م نث قمی می

 اطر دارم  بیناری   ر    از او فحوت نشحن؛ حتحی در 
 21 ن«.س رها ایر  یوه  عملی می

د يد( رهب  مع ْْم انقْْلًب در خْْاط ات خْْود از شْْه
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  ْْ ْْ ف ما يم يمطه : ایشححا  هن،ححامی کححه بححه مشححهن دي
 مننحن. اتحاقی کحه  مننن  گاهی اوقات به منزل محا میمی

 وابیننن  با یح  در بحا اتحاقی کحه محر ها میایشا    
 وابینم  فا له دا  . ایشحا  همیشحه وقح   حوا  می

 حنینم کحه مزین بود به  وانن  قر  .  نای ایشحا  را می
کردنحن.  وانن   گریحه میدر هن،ام تهبحن و نمحاز  ح 

بعنها از دوستا  قنیمی ایشا   نینیم که ایشا  از همحا  
 واننه و اه  تهبحن بحوده زما  طلب،ی هم نماز    می

 22اس .
الشححعرای مل  23در  ححعر فارسححی  ماننححن  ححعر حححاف  

بحه   25ایو  عر عالمانی ماننن مهنی الهحی قمشحه  24بهار
 .س ر یزی ا اره  نه اس 

 ر ححح  کحححه گححح  را  ریحححبلبححح  از ی حححود را بش حححش  ا
 بححححود یگربححححا بححححاد  ححححبا وقحححح  سحححح ر نلححححوه
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 گححححن  سححححعادت کححححه  ححححنا داد بححححه حححححاف  هححححر
 بحححححود ی ححححح  و ورد سححححح ر یدعحححححا محححححریاز 

 یحن کحه  یحات قحر   و از مبموو ایر مطال  به دس  می

تنها مسحت     سح ر یزی را نحهروایات معصوما 
های ا حلی ایمحا  و راهحی ساده  بل ه ی حی از  حا ص

 انن.  برای رسین  به مزامات معنوی معرفی کرده
   يزيموانع سا خ

با ونود فاای  فراوا  س ر یزی در اسحلام  بسحیاری از 
مسلمانا  به دلایح  مختلحر از ایحر سحن  مهحم ز لح  

تحریر موانحع سح ر یزی و کننن. در ایحر بخح   مهممی
راه ارهای مزابله با    از منظر دینحی  ا لاقحی و علمحی 

  ود.بررسی می
 حبححا  مححا  ححنه اسحح  یزی ححوا  ز لحح  از سحح ر  

 26در محححن احسحححا   حححبح را  یورنحححه کحححوته سححح ین
 يدار زندهمدرن و شا يسبک زندگ .1

های اسححت اد  گسححترده از تلویزیححو   اینترنحح    ححب ه
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های دیبیتال سب  تغییحر ریحتم طبیعحی انتماعی و بازی
 کنن. ود و بیناری  بانه را به عادت تبنی  می وا  می

 يطلبو راحت ي. تنبل2
نماز    اراده و عزم محی  واهحن.  واسحتر تنهحا کحافی 
نیس   باین با تصمیم ننی  وابیحن. ضحعر  اراده نحزء 

مانن  از نماز    و سح ر یزی تریر عوام  م روممهم
رو باین با ایحر ضحعر و سسحتی اراده مبحارزه اس ؛ ازایر

وان  فرماینن: »می  کرد. امام علی وا الغَّ بحا  27:بالعَزم   ي ادُّ
 عزم و اراده  با سستی مبارزه کنین«.

 . گناه3
 محن و عحر  کحرد: »محر از نمحاز  ح    مردی نزد علی

د قَ فرمحود: »  م روم  نم«؛ علی لل قَْْ ْْ ننْْتَ رَجُْْ دَتکَ ي
تو کسی هستی که گناهان  تو را به بنن کشینه   28:ذُنوبُکَ 

نز   نه اس  که دروغ   اس «. در روایتی از امام  ادا
ی ححی از همححا  گناهححانی اسحح  کححه مححانع انسححا  بححرای 

 
 . 5927  ح غرر الحکم. عبنالواحن بر م من تمیمی  منی  27
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لَ لَ بیناری اسح ؛ »س ر یزی و  ح  جُْْ نَّ ال َّ بُ يا  ذ 
كْْْ

بَةَ فَ  ها صَلًةَ اللَّ يالْكَذ  لًةَ ياَْ مُ ب  هْْا صَْْ   مَ ب 
ذا حُْْ ا 

، فَْْ ل 
زَْ  ياللَّ  ها ال ِّ گویحن؛ پح  بحرای مرد دروغ می  29:ل  حُ  مَ ب 

 ود  هن،حامی کحه گویی از نماز    م روم می   دروغ
از نمححاز  حح  م ححروم  ححن  بححرای تححر     از روزی هححم 

  ود«.م روم می
 ي. پ خور 4

علتی دی،ر   وا  طولانی و سحن،یر نا حی از پر حوری 
اسحراجی   طحا  بحه بنی  در    اس . حارت عیسحی

   ورد   ود را زیاد ن نین؛ زیحرا اسراجی ای بنیفرمود: »
هر کسی بر  ورد   ود بی زاین  بحر  وابیحن   حود هحم 

افزاین و هر کسی که بر  وا   ود بی زاین  از نماز کم می
گحححذارد؛ دو درنتیبحححه  در زمحححره زحححافلا  نو حححته می
 30 ود«.می
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 يزيغلبه ب  موانع سا خ  يراهكارها 
 ي. اصلًح سبک زندگ1

» وا  کافی و منظم  بانه« از ارکا  اساسی س ر یزی 
روز کمتر از  ح  سحاع  اس . فردی که مرت  در  بانه

اش همحواره تغییحر  وابن یا سحاع   حوا  و بیحناریمی
ای از  سححت،ی کنححن  بححن  و اهححر  ححود را در چر ححهمی

مناوم گرفتار کرده اس . تنظیم ی  برنامه  وا  ثابح  و 
پایبننی به    حتی در روزهای تعطیح    حرلا لازم بحرای 

 .س ر یزی پاینار اس 
 يت اراده و خودانضباطي. تقو 2

تریر عوامح  تزوی  اراده و  وداناباطی ی ی از کلیحنی
در زلبه بر موانع س ر یزی اسح . بسحیاری از افحراد بحا 
گححاهی از فوایححن سحح ر یزی  در عمحح  سسححتی  ونححود  

کننن؛ زیرا نیروی اراده و استمرار در رفتار  حب ،اهی می
انن. ی  راه حار مح ثر   حروو تحنریبی را پرورش نناده

اس ؛ به نای  ن ه فرد  ود را ملزم به بیناری طولانی در 
توانن تنها با دو رکع  نماز  ح  یحا ابتنای مسیر کنن  می

ی  اکر کوتاه س رگاهی  زاز نماین. ایحر اقحنام کوچح  



 

 

گیری سحاز  ح  افزو  بر تزویح  ارتبحالا معنحوی  زمینه
از سوی دی،ر  یاد وری مسحتمر   .عادت پاینار  واهن بود

فاای  س ر یزی و  ثحار    در زنحنگی نزح  مهمحی در 
ایباد ان،یزه دارد. مرور روایات دینی  مطالعه سرگذ ح  
افراد موفب یا حتی نو تر مزایای  خصحی سح ر یزی و 

توانحن ان،یحزه درونحی فحرد را نص     در م ح  دیحن  می
محنت های کوتاهتزوی  کنن. ایر یاد وری اهر را از لذت

 وا  بیشتر  بحه دسحتاوردهای بلننمحنت ماننحن  رامح  
 سازد.معنوی معطوف می

مثابحر ال،حو بسحیار همچنیر همنشینی با افراد س ر یز به
ای کحه کار من اس . ارتبالا با دوستا  یا اعاای  حانواده

س ر یز هستنن  نوعی حمای  انتماعی و ال،حوبرداری 
تنها احسحا  تنهحایی کنن. ایر همراهی نهمثب  ایباد می

دهن  بل حه رقابح  و تشحویب در مسیر تغییر را کاه  می
تحححنری  کنحححن و بهمتزابححح   اراده فحححرد را تزویححح  می

 وداناباطی او را در پایبننی بحه سح ر یزی اسحت  ام 
 بخشن.می

 



 

 

 يو اجغماع يت معنوياز حما   ي  يگ. به ه3
گیری از حمای  معنوی و انتماعی ی ی از م ثرتریر بهره 

ها نشحا  عوام  در تثبی  عادت س ر یزی اس . تبربه
گیرنحن  دهن افراد زمانی که در  ب ر حمایتی قحرار میمی

کننن. ی ی از ایحر تر عم  میدر تغییر سب  زننگی موفب
 وانی س رگاهی راه ارها  رک  در نلسات دعا و قر  

هایی افزو  بر ایباد ان،یحزه اس . حاور در چنیر نمع
معنوی و  رام  درونی  نوعی تعهن انتماعی برای تحناوم 

از سحححوی دی،حححر   . ورد سححح ر یزی بحححه ونحححود محححی
داد   انواده و دوسحتا  در ال،حوی سح ر یزی مشارک 

توانن ی  م حی  حمحایتی پایحنار ایبحاد کنحن. وقتحی می
اعاای  انواده یا دوسحتا  نزدیح  بحه  حورت گروهحی 

تر  ححن   سححا گیرنححن  بینارتصححمیم بححه سحح ر یزی می
 یابن.  ود و ان،یزه فردی افزای  میمی

حمای  معنوی و انتماعی همچو  ستو  پشتیبا   مسیر 
س ر یزی را از ی  تصمیم فردی به ی  حرک  نمعحی 

 .کننو پاینار تبنی  می
 



 

 

 يينها   يها هيتوص
درنهای  پن  تو یه عملی برای ت زب ایر رفتحار عبحادی 

  ود:  بیا  می
 يجي. ش وع تدر 1

تریر ا ول در س ر یزی   زحاز تحنریبی و ی ی از مهم
گام اسحح . بسححیاری از افححراد در ابتححنای مسححیر بححا بححهگام

طحور ناگهحانی تصحمیم  ونن؛ زیرا بحه    س  موانه می
ها پی  از طلوو بینار  حونن. ایحر فشحار گیرنن ساع می

 ود. در مزاب   اگحر روانی و نسمی مون  دلسردی می
فرد تنها چنن دقیزه زودتر از همیشه بینار  ود و ایر زما  
را به ی  اکر کوتحاه یحا دو رکعح  نمحاز  ح  ا تصحاص 
دهن  بنو  ت م  فشار زیاد  لذت معنوی سح ر یزی را 

سحازی  ایحر زمحا  تبربه  واهن کرد. به مرور و با عادت
تر توانحن از ل ظحات طحولانیپذیر اسح  و فحرد میتوسعه

 .س ر برای عبادت  مطالعه یا  رام  بهره ببرد 
 تيري. توجه به ک2

در سحح ر یزی بححی  از کمیحح   کی یحح  اهمیحح  دارد. 
مححنت بححنو  تمرکححز یححا بححا احسححا  بینار ححن  طولانی



 

 

 ست،ی  نتیبه مطلوبی به همراه نحنارد.  نچحه ارز حمنن 
اس   حاور قل  در عبادت  اکر یا مطالعه در سح وت 
و  رام  س رگاهی اس . حتی اگر فرد تنهحا چنحن دقیزحه 
بینار  ود  اما با تونه کام  به معنویح  یحا هحنف  حود 

ثمر تر از بیناری طولانی اما بیبپردازد  اثر    بسیار عمیب
کنحن فحرد از همحا   زحاز   واهن بود. ایر ا   کم  می

 ای  یریر و پرانرژی از س ر یزی به دس   ورد.تبربه
 . تداوم و اسغم ار3

س ر یزی تنها زمحانی تبحنی  بحه سحب  زنحنگی پایحنار 
 ود که استمرار دا ته با ن. طبیعی اس  که گاهی به می

دلی   ست،ی یا  رای   اص  فرد نتوانن در یح  روز بحه 
برنامه  ود پایبنن بمانن؛ اما نباین ایر ز لح  کوچح  بحه 
معنای رهاکرد  کام  مسیر تلزی  ود. مهم    اسح  کحه 
فرد بلافا له در روز بعن بحه برنامحه بحازگردد. اسحتمرار در 

فرودهححای کوچحح   مونحح  وبلننمححنت حتححی بححا فراز
 . ود ن  س ر یزی در زننگی مینهادینه

 يت اجغماعيو حما   ي. الگوساز 4
دا تر ال،و و همراه  نز  مهمی در پایحناری رفتحار دارد. 



 

 

بیناری همراه با  انواده یا دوستا   ان،یزه بیشتری ایبحاد 
 ورد. همچنحیر کنن و نوعی تعهن متزاب  به ونود محیمی

مطالعححه سححیره بزرگححا  دیححر و زنححنگی افححراد موفححب کححه 
ناپحذیر از زنحنگی  حود قحرار س ر یزی را نزجی ننایی

دهححن. انححن  بححه فححرد الهححام و ان،یححزه ماححاعر میداده
 ود فرد در ل ظات سحخ   بحه یحاد ال،وسازی سب  می

انحن و بحه دا ته با ن که دی،را  نیز همیر مسحیر را پیموده
 انن.یافته  نتای  ارز مننی دس 

 سالم يا با سبک زندگي. ت ک5
س ر یزی زمانی م ثر و پاینار اس  که با سب  زنحنگی 
سالم همراه  ود.  حوا  محنظم  حبانه  تغذیحه مناسح   
پرهیز از مصرف کافئیر در ساعات پایحانی روز و کحاه  

های دیبیتحال قبح  از  حوا   عحواملی است اده از رسحانه
دهنحن. هستنن که کی ی  بیناری  ب ،اهی را افزای  می

وقتی بن  و اهحر از اسحتراح  کحافی بر حوردار با حنن  
ای تنها د وار نیس   بل حه بحه تبربحهبیناری در س ر نه

  ود.بخ  تبنی  می یریر و انرژی
ایححر پححن  ا حح  در کنححار هححم  چححارچوبی کامحح  بححرای 



 

 

تواننن کننن و مییابی به س ر یزی پاینار فراهم میدس 
نزشه راهی عملحی بحرای هحر فحردی با حنن کحه بحه دنبحال 

 گیری از برکات س ر اس .بهره 
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