
 

 

 ای قرآنی، روایی و اخلاقی سحرخیزی از دیدگاه اسلام: مطالعه 

 *ضید مر انکات

 ا  سحرخیز  تسد کبمم ند وص  رظداااد 
 

 سا مشاا  چشم ندشا، غاظاا  ا  نیاادات  کااب  
 

 سرچد رت رظاق ناکد سست رت انفس  مااام 
 

 1پیما مشاا  سیر گن رت خ یشدن صائب و او  
 

 اشاره 
گیری حرکاات نیساات، بلکااه ظرفاای  زمان در فرهنگ اسلامی تنها مقیاسی فیزیکاای باارای اناادازه 

ارزشمند برای شکوفایی استعدادهای انسانی و تحقق بندگی خداوند است. سااحرگاهان در میااان  
اند. »سحر« در ادبیات قرآنی و روایی به زمااانی از شااب  روز، جایگاهی ممتاز یافته ساعات شبانه 

دم ندمیده و آرامی و سکوت خاصی بر عالم حاکم است. این زمااان  شود که هنوز سپیده گفته می 
بنا بر تصریح آیات و احادیث، زمان نزول رحمت، استجابت دعا و فرصت ویژه برای خلااوت بااا  

اهمیت سحرخیزی در اسلام تا آنجاست که قرآن کریم، اهل ایمااان را بااا ویژگاای   .خداوند است 
سْحَارِ »  کنااد و از منماار  نماینااد« معرفاای می و در سااحرگاهان، اسااتغفار می  2: وَالْمُسْتَغْفِرِینَ بِالَْْ

در تاااری  اساالام،    3روایات نیز، سحرخیزی و تهجد نشانۀ شاارافت مااؤمن معرفاای شااده اساات. 
های  اند. با وجود ت کیاادها و توصاایه بزرگان اخلا  و عارفان نیز بر اهمیت سحرخیزی ت کید کرده 

باااره وجااود دارد، امااروزه پدیااده  این ( در بیاات فراوان که در متون دینی )قاارآن و احادیااث اهل 
»سحرخیزی« در ساابک بساایاری از مساالمانان بااه حاشاایه رفتااه اساات. ساابک زناادگی ماادرن،  

ریزی خااواب، موجااب  ها و ضااعف در برنامااه رویه از رسانه  مر، استفادۀ بی های شب بی بیداری 
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در این نوشتار ایاان مسااائل    .شده است نسل جدید کمتر با برکات معنوی و روانی سحر آشنا شود 
 شود: مطرو می 

 . تبیین جایگاه سحرخیزی در متون دینی  1

 . تبیین موانع سحرخیزی و راهکارهای غلبه برآن  2

 . طراحی الگویی عملی برای ترویج فرهنگ سحرخیزی در جامعه اسلامی. 3

 ارزش سحرخیزی در متون دینی و سیره بزرگان 

 . سحرخیزی در قرآن کریم 1

یکی از بارزترین مضامین قرآنی درباره سحرگاه، »استغفار« اساات. خداونااد  الف( وقت استغفار:  
تَغْفِرِینَ  فرمایااد: » در وصف پرهیزکاران می  ینَ وَالْمُسََْ انِتِینَ وَالْمُنْفِقََِ ادِقِینَ وَالْقَََ ابِرِینَ وَالصََّ الصََّ

سْحَارِ  ورزنااد،  آنها که ]در برابر مشااکلات و در مساایر اطاعاات و تاارک گناااه[ اسااتقامت می   1: بِالَْْ
کننااد، و در سااحرگاهان، اسااتغفار  راستگو هستند، ]در برابر خدا[ خضوع و ]در راه او[ انفااا  می 

سال مااداوم در قنااوت نماااز شااب هفتاااد  نمایند«. در برخی روایات آمده است: اگر کسی یك می 
 2شود. مرتبه استغفار کند، مشمول این آیه می 

گونه آمده  های متقین این سورۀ مبارکه »ذاریات« و در تبیین ویژگی  18تا  15همچنین در آیات 
ا   وَعُیون  است: »  قِینَ فِی جَنََّ انُوا    ، إِنََّ الْمُتََّ هُمْ لَانُوا قَبْلَ ذَلِكَ مُحْسِنِینَ، لَََ هُمْ إِنََّ آخِذِینَ مَا آتَاهُمْ رَبَُّ

یلِ مَا یهْجَعُونَ وَبِالَْسْحَارِ هُمْ یسْتَغْفِرُونَ  هااای بهشاات و  یقین پرهیزکاااران در باغ : به قَلِیلً مِنَ اللََّ
دارند  زیاارا پاایی از  ها قرار دارند و آنچه پروردگارشان به آنها بخشیده دریافت می در میان لشمه 

خوابیدند ]و بیشتر آن را به عبااادت  آن ]در سرای دنیا[ از نیکوکاران بودند. آنان اندکی از شب را می 
 گذراندند[، سحرگاهان از خدا درخواست آمرزش می کردند«. و بندگی می 

عمران در این است که فعل مضارع »یستغفرون« استمرار را  تفاوت تعبیر این آیه با آیۀ سورۀ آل 
اند. ایاان  رساند  یعنی مؤمنان نه یک بااار، بلکااه همااواره در سااحرگاهان بااه اسااتغفار مشااغول می 

 شدن فرهنگ سحرخیزی در سبک زندگی مؤمنان است. دهنده اهمیت نهادینه استمرار نشان 
فرمایااد:  می   خداوند متعال در قرآن خطاب به پیااامبر اکاارم ب( تهجد و مقامات معنوی: 
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ودًا »  ا مَحْمََُ كَ مَقَامًََ كَ رَبََُّ كَ عَسَی أَنْ یبْعَلَََ دْ بِهِ نَافِلَةً لَّ یلِ فَتَهَجَّ و پاساای از شااب را ]از    1: وَمِنَ اللَّ
خواب برخیااز و[ قاارآن ]و نماااز[ بخااوان  ایاان یااک وظیفااه اضااافی باارای توساات. امیااد اساات  

 پروردگارت تو را به مقامی در خور ستایی برانگیزد«. 

ایاان    2کردن خواب با عبااادت. »هجود« به معنای خوابیدن است و »تهجد« به معنای برطرف 
کنااد. مفسااران  یابی به »مقام محمااود« معرفاای می روشنی تهجد در دل شب را عامل دست آیه به 

از این   3است.  اند که ویژه پیامبر سنت، مقام محمود را مقام شفاعت کبری دانسته شیعه و اهل 
توان برداشت کرد که عبادت شبانه و سحرخیزی، نقشی اساسی در ارتقای مقامات معنوی  آیه می 

 دارد. 

یلً »   ج( عبادت پابرجا و پراستقامت:  وَمُ قََِ ا وَأَقََْ دَُّ وَطْئًََ ی أَشَََ یلِ هََِ تردیااد  بی   4: إِنََّ نَاشِئَةَ اللََّ
تاار و پایاادارتر و گفتااار در آن اسااتوارتر و  گیاارد[، محکم عبادت ]ی کااه در دل[ شااب ]انجااام می 

 تر است«. درست 
این آیه از آیاتی است که با تعبیرات پرمحتوایی رساترین سخن را درباااره »عبااادت شاابانه« و  

تاار  نیاز با محبوب، در ساعاتی که اسباب فراغت خاطر از هر زمان فراهم و نیایی سحرگاهان و راز 
است و نیز ت  یر آن در تهذیب نفااس و پاارورش روو و جااان انسااانی، بیااان کاارده اساات و نشااان  

 دهد که روو آدمی در آن ساعات آمادگی خاصی برای نیایی و مناجات و ذکر و فکر دارد. می 

 سحرخیزی در روایات معصومان  . 2

نِ  فرمودند: »   امام صاد  الف( شرافت مومن:   فُّ احَذلا عَّ ُ  كَّ یِ ، وَعِزُّ نِ صَلَتُُ  بِ لل  ِْ شَرَفُ الْیُؤْ
شرافت انسان باایمان به نماز شب اوست و عزّت و بزرگواری او خودداری از اذیت مااردم    5: النّ سِ 

 است«. 

این روایت دو نکته مهم دارد: نخست آنکه شرافت مؤمن در عبادت شبانه است  یعنی کساای  
خواهد در نزد خدا و مردم بزرگ شود، باید به نماز شب اهتمام ورزد. دوم آنکه عزت مؤمن  که می 

 در آزارنرساندن به مردم است. 
 

 .۷9. اسراء: 1
 .105، خ 5، ج تفسیر نور. محسن قرائتی، 2
 . 48۷، خ 5، ج البیانمجمع . ابوعلی فضل بن حسن طبرسی، 3
 .16. مزمل: 4
 .141، خ 8۷، ج بحار الأنوار. محمدباقر مجلسی، 5
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لََةِ   عَلَیكَ  لِی عَ  ْ  : » ب( توصیه خاص پیامبر اکرم  َُ یِ    بِ لََةِ   عَلَیكَ   وَ   اَلل  یِّ    بَُِّ   عَلَیّكَ   وَ   اَلل 
لََةِ  َُ یِ  اَل   بِ ای علی، بر تو باد مداومت و مراقبت بر نماز شب ]و[ بر تو باااد مااداومت باار نماااز    1: ل 

 شب ]و[ بر تو باد مداومت بر نماز شب«. 

ةس  فرمودنااد: »  : امااام علاای ج( سلامتی جسم و کسب رضایت خداوند   ُ ُِّ ُْ یِّ   قیّ مُ الل 
بِیّینَ  كس بَِ خْلَُِّ الن  حْیَةِ وَ تَیَسُّ ضس لِلر  ، وَ تَعَرُّ وَجَ   بِّ عَز  رْض ةس لِلرِّ َْ داری باعااث  زنده شااب  2: لِلْبَدَنِ، وَ 

زدن  سلامتی بدن و خشنودی پروردگار بزرگ و در معرض رحمت و لطف خدا قرارگرفتن و لنگ 
 به اخلا  پیامبران است«. 

ْ  ْن عی  حسن ْعیل  العبد إحّ ول  ثّواب فّی  فرمودند: »   امام صاد   ناپذیر: د( ثواب بیان 
نِ  : " القرآن إحّ صلَة اللی ، فإنّ الل  لم ْبین ثوابه  لعظیم خطرهّ  عنّد ، فقّ ل  وبُهُم عَََ افَی جُنََُ تَتَجَََ

ا رَزَقنَهُم ینفِقُونَ  هُم خَوفاً وَطَمَعاً وَمِمَّ ن   ❊ المَضَاجِعِ یدعُونَ رَبَّ ا أُخفِی لَهُم مََِّ فَلَ تَعَمُ نَفس  مَّ
ةِ أَعین  جَزَاءَ بِمَا لَانُواْ یعمَلُونَ  هیچ عمل نیکی نیست که بنده انجام دهد و در قرآن پاداشاای    3": قُرَّ

برای آن ذکر نشده باشد، مگر نماز شب. خداوند به دلیل اهمیت زیادی که نزد او دارد، پاااداش آن  
خیزنااد و رو بااه  شود ]و بپا می را مشخص نکرده است. پهلوهایشان از بسترها در دل شب دور می 

ایاام،  خوانند و از آنچه بااه آنااان روزی داده آورند[ و پروردگار خود را با بیم و امید می درگاه خدا می 
هاساات باارای آنهااا  های مهمّی که مایه روشنی لشم داند له پاداش کس نمی کنند. هیچ انفا  می 

 دادند«.  نهفته شده، این پاداش کارهایی است که انجام می 

صااراحت ذکاار  دهد که  واب نماز شب لنان عمیم است که در قاارآن به این روایت نشان می 
 .نشده و تنها نزد خداوند محفو  است 

  5های سحرخیزی شاامرده شااده اساات. و استجابت دعا از فایده  4در روایات، آمرزش گناهان 
از او خواستند برای خطااایی کااه در ماااجرای   براسا  روایتی، وقتی فرزندان حضرت یعقوب 

یوسف مرتکب شده بودند برای آنها از خدا آمرزش بخواهد، یعقوب طلب آمرزش را تا سحر بااه  
 6شود. ت خیر انداخت  لراکه دعا و طلب آمرزش در آن وقت مستجاب می 
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شدن عذاب الهی  استغفارِ شماری از مردم در سحر، مانع از نازل  در روایتی از امام صاد  
 2شود. ها در سحر تقسیم می بر اسا  روایتی دیگر نیز روزی   1شمرده شده است  

 سحرخیزی در کلام و سیره بزرگان  . 3

فرمایااد: »شاای  و  که یکی از بزرگااان علاام و معرفاات اساات می   الله میرزا جواد تبریزی الف( آیت 
کس از جویندگان آخاارت بااه هاایچ  گمان، هیچ در علوم حقیقی، برایم نقل کرد که بی  3گاهم تکیه 

 4داری«. زنده مقامی از مقامات دینی نرسید، مگر از شب 

: شبی که از پاریس عازم ایران بودیم، امام در هواپیمااا گویدمی  ب( فرزند امام خمینی
گریستند که خدمه هواپیما تعجب کرده بودند و شاانیدم برای نماز شب برخاستند و لنان می 

  5که پرسیده بودند: آیا امام از لیزی ناراحت هستند  من گفتم که کار هر شب امام است.

گوید: »تا آنجا که من به خاطر دارم، بیداری آخر شااب از او  ج( فرزند بزرگ محدث قمی می 
 6شد«. عملی می   ، فوت نشد  حتی در سفرها این شیوه 

: ایشااان هنگااامی کااه بااه  فرماید د( رهبر معظم انقلاب در خاطرات خود از شهید مطهری می 
خوابیدند، بااا یااک  ها می آمدند. اتاقی که ایشان شب آمدند، گاهی اوقات به منزل ما می مشهد می 

خوابیدم، فاصله داشت. ایشان همیشه وقت خااواب مقیااد بااود بااه خواناادن  در با اتاقی که من می 
کردنااد. بعاادها  خواندن، گریه می شنیدم که در هنگام تهجد و نماز شب قرآن. صدای ایشان را می 

خوانده و اهاال  از دوستان قدیمی ایشان شنیدیم که ایشان از همان زمان طلبگی هم نماز شب می 
 7تهجد بوده است. 

و شعر عالمانی ماننااد مهاادی الهاای    9الشعرای بهار ملک   8در شعر فارسی، مانند شعر حافظ، 
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 .به سحرخیزی اشاره شده است   1ای قمشه 
 خ ر تا نُکُ  ا  نلب  ا ین تکک گد  اا  تا 

 

  ر  ناا ر نااا نااار صاابا وباات سااحر ولاا ب  
 

 سر  مج س ارد گااد خاادا رار نااد حاااظ  
 

 2ا  یماان رعااا  کااب و وتر سااحر  ناا ر  
 

، سحرخیزی را  آید که آیات قرآن و روایات معصومان از مجموع این مطالب به دست می 
های اصلی ایمان و راهی باارای رساایدن بااه مقامااات  تنها مستحب ساده، بلکه یکی از شاخص نه 

 اند. معنوی معرفی کرده 

 موانع سحرخیزی  

با وجود فضایل فراوان سحرخیزی در اسلام، بسیاری از مسلمانان به دلایل مختلف از این ساانت  
ترین موانع سحرخیزی و راهکارهای مقابله با آن از منمر  کنند. در این بخی، مهم مهم غفلت می 

 شود. دینی، اخلاقی و علمی بررسی می 
 خ اد غفلت ا  سحرخیز  حجاااد مااا کاادب اساات 

 

 
 

 
 

 3نیساات وتنااد گاا   ک رت مااد احساااو صاابح تا 
 

 داری زنده سبک زندگی مدرن و شب  . 1

های دیجیتال سبب تغییر ریااتم  های اجتماعی و بازی استفادۀ گسترده از تلویزیون، اینترنت، شبکه 
 کند. شود و بیداری شبانه را به عادت تبدیل می طبیعی خواب می 

 طلبی تنبلی و راحت   . 2

نماز شب اراده و عزم می خواهد. خواستن تنها کااافی نیساات، بایااد بااا تصاامیم جاادی خوابیااد.  
رو باید بااا  ماندن از نماز شب و سحرخیزی است  ازاین ترین عوامل محروم ضعفِ اراده جزء مهم 

وانِی بّ لعَزمِ فرمایند: » می   این ضعف و سستی اراده مبارزه کرد. امام علی  وا الت  بااا عاازم و    4: ض دُّ
 اراده، با سستی مبارزه کنید«. 

 . گناه 3

أنّتَ  فرمااود: »   آمد و عرض کرد: »من از نماز شب محااروم شاادم«  علاای   مردی نزد علی 
 

 .523، خ 2، ج مجموعه دیوان الهیای، الهی قمشه  . مهدی 1
 .216، خ 216، غزل شماره دیوان حافظ. حافظ، 2
 .42، غزلیات، غزل شماره دیوان اشعار. محمدعلی صائب تبریزی، 3
 .  592۷، و غرر الحکم. عبدالواحد بن محمد تمیمی آمدی، 4
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دَتکَ ذُنوبُکَ  تو کسی هستی که گناهانت تو را به بنااد کشاایده اساات«. در روایتاای از    1: رَجُ س قَد قَی 
نقل شده است کااه دروغ یکاای از همااان گناهااانی اساات کااه مااانع انسااان باارای   امام صاد  

رِمَ بِهّ   بیداری است  » سحرخیزی و شب  ِ ذا حُّ یِّ ، فَّ لَةَ الل  رَمُ بِه  صَّ ُْ جَُ  لَیكْاِبُ الْكَاِبَةَ فَی اِن  الر 
زَُّْ  یِ  حُرِمَ بِه  الرِّ گااویی از نماااز شااب محااروم  گوید  پس باارای آن دروغ مرد دروغ می   2: صَلَةَ الل 

 شود«. شود، هنگامی که از نماز شب محروم شد، برای ترك آن از روزی هم محروم می می 
 . پرخوری 4

  علتی دیگر، خواب طولانی و ساانگین ناشاای از پرخااوری در شااب اساات. حضاارت عیساای 
، خوردن خااود را زیاااد نکنیااد  زیاارا هاار کساای باار  اسرائیل ای بنی اسرائیل فرمود: » خطاب به بنی 

افزاید و هر کسی که بر خواب خود بیفزاید، از نماااز  خوردن خود بیفزاید، بر خوابیدن خود هم می 
 3شود«. گذارد  ]و درنتیجه[ در زمره غافلان نوشته می کم می 

 راهکارهای غلبه بر موانع سحرخیزی 

 . اصلاح سبک زندگی 1

روز  »خواب کافی و منمم شبانه« از ارکان اساسی سحرخیزی است. فااردی کااه مرتااب در شاابانه 
کند، باادن و ذهاان  اش همواره تغییر می خوابد یا ساعت خواب و بیداری کمتر از شی ساعت می 

ای از خستگی مداوم گرفتار کرده است. تنمیم یک برنامه خواب  ابت و پایبندی  خود را در لرخه 
 .به آن حتی در روزهای تعطیل، شرط لازم برای سحرخیزی پایدار است 

 . تقویت اراده و خودانضباطی 2

ترین عواماال در غلبااه باار موانااع سااحرخیزی اساات.  تقویت اراده و خودانضباطی یکی از کلیدی 
کنند  زیرا نیااروی اراده و  بسیاری از افراد با وجود آگاهی از فواید سحرخیزی، در عمل سستی می 

اند. یک راهکار مااؤ ر، شااروع تاادریجی اساات  بااه  استمرار در رفتار صبحگاهی را پرورش نداده 
تواند تنها با دو رکعت نماز  جای آنکه فرد خود را ملزم به بیداری طولانی در ابتدای مسیر کند، می 

شب یا یک ذکر کوتاه سحرگاهی آغاز نماید. این اقدام کولک افزون بر تقویاات ارتباااط معنااوی،  

 

 . 34، و 450، خ 3، ج الکافي. محمد بن یعقوب کلینی، 1
 . 146، خ 8۷، ج بحار الأنوار. محمدباقر مجلسی، 2
 .4۷، خ 1، ج مجموعه ورام )تنبیه الخواطر(، فرا  ابی. مسعود بن عیسی ورام ابن  3
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از سااوی دیگاار، یااادآوری مسااتمر فضااایل    .گیری عااادت پایاادار خواهااد بااود ساااز شااکل زمینه 
سحرخیزی و آ ار آن در زندگی نقی مهمی در ایجاد انگیزه دارد. ماارور روایااات دیناای، مطالعااه  
سرگذشت افراد موفق یا حتی نوشتن مزایااای شخصاای سااحرخیزی و نصااب آن در محاال دیااد،  

ماادت خااواب  های کوتاه تواند انگیزه درونی فرد را تقویت کند. این یااادآوری ذهاان را از لااذت می 
 سازد. بیشتر، به دستاوردهای بلندمدت مانند آرامی معنوی معطوف می 

مثابۀ الگو بسیار کارآمد اساات. ارتباااط بااا دوسااتان یااا  همچنین همنشینی با افراد سحرخیز به 
ای که سحرخیز هستند، نوعی حمایاات اجتماااعی و الگااوبرداری مثباات ایجاااد  اعضای خانواده 

دهااد، بلکااه رقاباات و  تنها احسا  تنهایی در مساایر تغییاار را کاااهی می کند. این همراهی نه می 
تاادریج خودانضااباطی او را در پایبناادی بااه  کنااد و به تشااویق متقاباال، اراده فاارد را تقویاات می 

 بخشد. سحرخیزی استحکام می 

 گیری از حمایت معنوی و اجتماعی . بهره 3

گیری از حمایت معنوی و اجتماعی یکی از مؤ رترین عواماال در تثبیاات عااادت سااحرخیزی  بهره 
گیرنااد، در تغییاار ساابک  دهد افراد زمانی که در شبکۀ حمااایتی قاارار می ها نشان می است. تجربه 
خااوانی  کننااد. یکاای از ایاان راهکارهااا شاارکت در جلسااات دعااا و قرآن تر عمل می زندگی موفق 

هایی افزون بر ایجاااد انگیاازه معنااوی و آراماای دروناای،  سحرگاهی است. حضور در لنین جمع 
دادن  از سااوی دیگاار، مشااارکت  .آورد نوعی تعهد اجتماعی برای تداوم سحرخیزی به وجااود ماای 

تواند یک محی  حمایتی پایاادار ایجاااد کنااد. وقتاای  خانواده و دوستان در الگوی سحرخیزی می 
شاادن  گیرند، بیدار اعضای خانواده یا دوستان نزدیک به صورت گروهی تصمیم به سحرخیزی می 

 یابد.  شود و انگیزه فردی افزایی می تر می آسان 

حمایت معنوی و اجتماعی همچون ستون پشتیبان، مسیر سحرخیزی را از یک تصمیم فردی  
 .کند به یک حرکت جمعی و پایدار تبدیل می 

 های نهایی توصیه 

 شود:  درنهایت پنج توصیه عملی برای تحقق این رفتار عبادی بیان می 

 . شروع تدریجی 1

گام اساات. بساایاری از افااراد در  بااه ترین اصول در سحرخیزی، آغاااز تاادریجی و گام یکی از مهم 
ها پاایی از  گیرند ساعت طور ناگهانی تصمیم می شوند  زیرا به  ابتدای مسیر با شکست مواجه می 

شود. در مقاباال، اگاار فاارد تنهااا  طلوع بیدار شوند. این فشار روانی و جسمی موجب دلسردی می 
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لند دقیقه زودتر از همیشه بیدار شود و این زمان را به یک ذکاار کوتاااه یااا دو رکعاات نماااز شااب  
اختصاخ دهد، بدون تحمل فشار زیاد، لذت معنوی سحرخیزی را تجربه خواهد کرد. به ماارور  

تر سااحر باارای  توانااد از لحمااات طااولانی پذیر است و فرد می سازی، این زمان توسعه و با عادت 
 .عبادت، مطالعه یا آرامی بهره ببرد 

 . توجه به کیفیت 2

مدت باادون تمرکااز یااا بااا  در سحرخیزی بیی از کمیت، کیفیت اهمیت دارد. بیدارشدن طولانی 
احسا  خستگی، نتیجه مطلوبی به همراه ندارد. آنچه ارزشمند است، حضور قلب در عبااادت،  
ذکر یا مطالعه در سکوت و آرامی سحرگاهی است. حتی اگر فرد تنها لند دقیقه بیدار شااود، امااا  

 مر  تر از بیداری طولانی اما بی با توجه کامل به معنویت یا هدف خود بپردازد، ا ر آن بسیار عمیق 
ای شیرین و پرانرژی از سااحرخیزی  کند فرد از همان آغاز، تجربه خواهد بود. این اصل کمک می 

 به دست آورد. 

 . تداوم و استمرار 3

شااود کااه اسااتمرار داشااته باشااد. طبیعاای  سحرخیزی تنها زمانی تبدیل به سبک زندگی پایدار می 
است که گاهی به دلیل خستگی یا شرای  خاخ، فرد نتواند در یااک روز بااه برنامااه خااود پایبنااد  
بماند  اما نباید این غفلت کولک به معنای رهاکردن کامل مسیر تلقی شااود. مهاام آن اساات کااه  

فرودهای کولااک،  و فرد بلافاصله در روز بعد به برنامه بازگردد. استمرار در بلندمدت حتی با فراز 
 .شود شدن سحرخیزی در زندگی می موجب نهادینه 

 . الگوسازی و حمایت اجتماعی 4

داشتن الگو و همراه، نقی مهمی در پایداری رفتار دارد. بیااداری همااراه بااا خااانواده یااا دوسااتان،  
آورد. همچنین مطالعه سیره بزرگااان  کند و نوعی تعهد متقابل به وجود می انگیزه بیشتری ایجاد می 

اند، به فاارد  ناپذیر از زندگی خود قرار داده دین و زندگی افراد موفق که سحرخیزی را جزئی جدایی 
شود فرد در لحمات سخت، بااه یاااد داشااته  دهد. الگوسازی سبب می الهام و انگیزه مضاعف می 

 اند. یافته   اند و به نتایج ارزشمندی دست باشد که دیگران نیز همین مسیر را پیموده 

 . ترکیب با سبک زندگی سالم 5

سحرخیزی زمانی مؤ ر و پایدار است که با سبک زندگی سالم همراه شود. خواب ماانمم شاابانه،  
های  تغذیه مناسب، پرهیز از مصرف کافئین در ساااعات پایااانی روز و کاااهی اسااتفاده از رسااانه 
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دهنااد. وقتاای  دیجیتال قبل از خواب، عواملی هستند که کیفیت بیداری صبحگاهی را افاازایی می 
تنها دشااوار نیساات، بلکااه بااه  بدن و ذهن از استراحت کافی برخوردار باشند، بیداری در سحر نه 

 شود. بخی تبدیل می ای شیرین و انرژی تجربه 

یابی بااه سااحرخیزی پایاادار فااراهم  این پنج اصل در کنار هم، لارلوبی کامل باارای دساات 
گیری از برکااات سااحر  توانند نقشه راهی عملی برای هر فردی باشند که به دنبال بهره کنند و می می 

 است. 

 نامه کتاب 

 قرآن کریم 

 البلاغه نهج 
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