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آله  نا محمد وعلىوالمرسلين، نبيّ الحمد للّه رب العالمين، والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء 

 .وصحبه أجمعين

وۡقوُتٗاأما بعد:  ؤۡمِنِينَّ كِتَّٰبٗا م َّ لَّوٰةَّكَّانَّتۡ عَّلََّ ٱلُۡۡ  [۳۰۱اية  :النساء]سورت  إنِ َّ ٱلص َّ
 فرض شوى دى. ېوختونو ك ټاكليوپر مؤمنانو په  ځلمونژباړه: 

ني مسلمان یښتترمنځ اړیکه ټينگیږي او د یوه ر  الله د بنده او د دې په وسیله دوهم رکن دی چې  اسلاملمونځ د 

 . ږي او ډېر ستر حکمتونه لريېله نښانو یوه نښه گڼل ک ېد پېژندن

تعالی او د هغه د  اللهاو مسلمانانو د نبوت په لسم کال د معراج په شپه د عرش له پاسه د   اللهلمونځ په رسول 

 دی.  یفرض شو  لارېترمنځ د مخامخ خبرو له  رسول 

نځه څخه له لماپاره چې لتوگه ترسره شي ددې حتمي  باید په ی او ارزښتناک ځای لري نوکې ځانگړ  اسلاملمونځ په 

څوک غافله نشي نو ما هم د امربالمعروف، نهی عن المنکر او شکایتونو اورېدلو وزارت د اطلاعاتو او نشراتو ریاست په 

مې  ېاو د امکان تر حده پور  هکړ  ېستاسو درانه چوپړ ته وړاند هړه دچې د لمانځه په ا مقاله ېوړوک هدا یو غوښتنه 

 وړ وگرځي.  ېکړم، هیله ده چې د لوستونکو د گټمطالب راټول یې کې  چې په روانو او ساده جملو کړو کوښښ 

 .ئوي بخښنه راته کو  ېرا څخه شو  يطۍ څخه خالي نه دی نوکه کومه غلطڅرنگه چې انسان له غل

 

ستاسو د کامیابۍ په هیله



 د لمانځه په اړه مقاله

 

 

1 

 د لمانځه اهمیت

ه له الل مسلمان لقب او د عاجز مؤمن لپاره مطیع یوهدا د  ېچ ځکهلري،  یتاهم ډېر خورا ېد مؤمن په ژوند ک ځلمون

بغیر بل ه ن منافق او فاسق انسانله کوي او  ساتنه نه څوکبل  یېمؤمن نه  کامل لاره ده، پرته له یوستوند پ سره

 . ځويله پامه غور نکوي او نه یې  څوک پکې سستي

ورڅخه انکار  څوک ېده چ ړېدا خبره ک ېاو په اتفاق سره ي ی،اختلاف د ماوود عل ېپه حکم ک ېښودلود پر  ېد د

 . دیفاسق  ړيغفلت وک څخه ېله د ېچ څوک ،یکافر دوکړي 

مخ له تاوان سره مخا ځانخپل  ښودونکیلمونځ پرې، یې څوک نه کويضمانت  خاتمې ېښد  ږديپري ځلمون ېچ څوک

 .شي مانهېښاو پ وباسي ژر توبه ېچ ېده پرته ل ،کوي

 ،کېږياجازه ورکول  ځهد هغه د حالت سره سم د لمان بلکې کېږينه معاف هم ناروغ  اهميت له امله ډېرد  ځهد لمان 

ځه نهر حالت کې په ټولو مسلمانانو پ نور په ید ینه مستثن ځهله لمان ړاندېپه و ښمنمجاهد د د ېک ګړهپه ج یوازې

 لکه څرنګه چې الله تعالی فرمایي: وخته لمونځ فرض دی

وۡقوُتاٗ ؤۡمِنِينَّ كِتَّٰبٗا م َّ لَّوٰةَّكَّانَّتۡ عَّلََّ ٱلُۡۡ  [۳۰۱اية  :النساء]سورة  إنِ َّ ٱلص َّ
 فرض شوى دى. ېوختونو ك ټاكليوپر مؤمنانو په  ځلمونژباړه: 

 او بل ځای کې فرمایې:

بِيرَّةٌ إلِّ َّ عَّلََّ ٱلَّۡشِٰعِينَّ  َّا لَّكَّ إنِّ َّ لَّوٰةِ  ِۚ وَّ ٱلص َّ بِۡۡ وَّ ٱسۡتَّعِينوُاْ بٱِلص َّ  (۵۴البقره اية سورة )  وَّ
 .نه دى ګرانته دروند او  ګانوخو دا كار عاجزي كوونكيو بنده  ړئ)له الله( مرسته وغوا ځهاو په صبر او لمانژباړه: 

 چې فرمایي: الله  چې په دې اړه چې لمونځ نه کوي  هغوي دوزخ ته تلونکي ديڅوک هغه 

قَّرَّ  كُمْ فِِ سَّ لَّكَّ ا سَّ ل ِينَّ  ،مَّ صَّ  اية[۵۱ِۚـ ِۚ ۵۴ِِِِِِِِۚۚۚۚۚۚۚۚ/الۡدثر]سورة  ،قَّالوُا لَّمْ نَّكُ مِنَّ الُْۡ
 نه ؤ . څخهکونکو  ځله لمون ږمون يبه وواي ی، هغو ئدوزخ ته بوتل شي څه ېتاس ژباړه:

 ویلي دي: همدارنګه رسول الله 

ا» نْ حافَّظَّ عَّلَّيهَّْ ةِ  ،مَّ َّاةً يَّوْمَّ القيامَّ نََّ اناً وَّ َّانَّتْ لَّهُ نُوراً وبرُْهَّ ا، ،ك نْ لَّمْ يَُُّافِظْ عَّلَّيهَّْ مَّ لّ نُ لَّمْ يَّكُنْ لَّهُ برُْ  وَّ انٌ وَّ َّاةٌ، هَّ لَّّ نََّ كَّانَّ ورٌ وَّ وَّ
 ، فِرْعَّوْنَّ ، وَّ هامَّانَّ ،  وَّ عَّ قارُونَّ ةِ مَّ لَّف   يَّوْمَّ القِيَّامَّ أبَُّ ِ بنِْ خَّ  مسند امام أحمد وابن حبان« وَّ

 ،يرځګو  ڼايير  وسيله او ،ده لپاره دليل د ځقيامت په ور  به د ځهغه لمون يو  دايم پابند ځهلمان په ېچ ژباړه: څوک

 د ،ينه به نور  و  نه نجات او نه وسيله، ،نه  دليل ېبه په قيامت کده لپاره  د ړيونه ک يپابند ځهلمان چه د څوک

 ږي.ېحشر ک ځایبن خلف سره يو  یاب او مانها فرعون، به له قارون، ځقيامت په ور 

 :وفرمايل رسول الله  ېچ دی نه روايت( هريره) وابله 
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بْدُ يَّوْمَّ القِيَّ  بُ بهِِ العَّ ا يَُُّاسَّ لَّ مَّ ةِ مِنْ ))إن َّ أو َّ لاَّتُهُ امَّ لِهِ صَّ لَّحَّتْ  ،عَّمَّ تْ ، فَّإنْ صَّ دَّ إنْ فَّسَّ َّنََّْحَّ وَّ دْ أفْلَّحَّ وأ قَّ سِ ،  فَّ خَّ ابَّ وَّ قَّدْ خَّ ، رَّ فَّ
بُ ج انْ  يْءٌ قَّالَّ الر َّ تِهِ شَّ إنْ انْتَّقَّضَّ مِنْ فَّرِيضَّ ع  فَّ لْ لِعَّبدي من تطو  ا ، ظُرُوا هَّ لُ مِنهَّْ م َّ يكَُّ ةِ فَّ رِيضَّ ا انْتَّقَّصَّ مِنَّ الفَّ ائِرُ  ، مَّ ثُم َّ تَّكُونُ سَّ

ا ((  ذَّ الِهِ عَّلََّ هَّ مِذِي ُ ]أعْمَّ  [.۵۳۱ رواه التّ ِ
 د رېه چېک ږيکېحساب  ځهلمان دسره هغه  ( د ېنه مخک ټولو )د یبنده په اعمالو ک به د ځقيامت په ور  دژباړه: 

 تاواني او ناکام نو ،راووتخراب  ېر ېچه ک وموند او ېنجات ي کامياب شو او حساب صحيح اووتلو نو ځهلمان د ههغ

هغه  د نو وينفل  کې ده په عمل نامه که د ګورئو  يبه وفرماي یالله تعال نو وي میک کې فرضورې یې په چېشو که 

 .کېږي ېباند ېانداز  ېاعمالو حساب کتاب هم پد ېپات سته دو ور  ېد د ړئپوره ک يکم په ذريعه دا

 ګټې دنیوي او اخروي د لمانځه

له  ېدا فایدې او ګټ هنه کوي هغه بعمل  ېشوي فرض باند ټاکل ېپه د ېچ څوکلري،  فایدې او ګټې ېستر  ځلمون

 :دا ګټې عبارت دي له چېدي،  ېهم شامل ګټې ېقلبي، رواني، اجتماعي او نور  یني،د ېک ېپه د، لاسه ورکوي

بلال بن رباح  ېپه دعاء ک به رسول الله  ځکهنو  ی،داطمینان او روح لپاره  ړهلپاره سکون او د ز ړهد ز ځلمون( ۱

 :یلو ته 

 [سنن أب داوود]قمْ يا بلالُ فأرِحْنا بالصلاةِ 
 .ړهراک راحتته  ږسره مو ځهاو په لمان څېږهبلال پا ېاژباړه: 

 .ړهک ډهمن یېته به  ځشو نو لمون یفکله په تکل ېبه چ رسول الله 

د هغه  ېچ ځکهده،  هسره متناسب ځهد هغه برخه د هغه د لمان ېک ڼاپه ر  یده او د الله تعال ڼاد انسان لپاره ر  ځلمون( ۲

 :چې ویلي ، لکه رسول الله احساس کوي یوستوناو پ ۍاو د خپل خالق سره د آرام کېږي ښانهژوند رو 

 [رواه الإمام مسلم فِ صحيحه. ]الصلاة نور 
 ژباړه: لمونځ رڼا ده.

 :ېله مخ یثحد دې د ی،سره برابر د اصلاحله  ځهلماناصلاح د  د بنده د عمل( ۳

لِه. د سائرُ عمَّ تْ فسَّ دَّ لِه وإنْ فسَّ لاةُ فإنْ صلَّحَّتْ صلَّح له سائرُ عمَّ بُ به العبدُ يومَّ القيامةِ الص َّ لُ ما يُُاسَّ  فِ رواه الطبۡاني] أو َّ
 [۳۵۴۱/ ش الۡعجم الأوسط

 اصلاح ېاعمال به ي ټولوي نو  لمونځ اصلاح ېکه ي ،کېږيحساب  ځهاول د لمان سرهبه د بنده  ځد قيامت په ور ژباړه: 

 وي. فاسد )باطل( ېاعمال به ي ټولوي نو  فاسدوي او که 

 فرمایلي کوي لکه چې رسول الله  وعدهدو ېداخل د جنت تهورسره   الله  کويساتنه د لمانځه  ېچ څوک( 4

 ي:د
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. ،شيئًا استخفافًا بحقِ هنَّ  من جاءَّ بهِنَّ  لم يضيِ ع منهْنَّ   ِ عَّهدٌ أن يدخلَّهُ الجنَّ ةَّ  [۵۶۳ائي/ ش ]سنن النس كانَّ لَّهُ عندَّ اللََّ 
 وعده الله د هغه سره به د  ړي،له لاسه ورنک یش څېه څخهحق به  له خپل  یدو  ړيراو شیڅه  ېچ څوکژباړه: 

 .لويهغه به جنت ته داخ ېوي چ

ه ده، الل یلهوالي وس ېد لر  څخهپه لور د ابتکار او له حرص  یکۍد ن ې،د ساتن څخهاو اضطراب  ېرېله و  ځ( لمون5

 فرمايي: یتعال

لوُعاً  نَّ خُلقَِّ هَّ نسَّٰ زُوعاٗ  ،إنِ َّ ٱلۡإِ ر ُ جَّ هُ ٱلش َّ س َّ ا مَّ نُوعاً  ،إذَِّ َّيۡرُ مَّ هُ ٱلۡ س َّ ا مَّ إذَِّ ل ِينَّ  ،وَّ صَّ آئِمُونَّ  ،إلِّ َّ ٱلُۡۡ تِِمِۡ دَّ لاَّ ٰ صَّ  .ٱل َّذِينَّ هُمۡ عَّلََّ
 [٣٢ ۴۱– ٩١۳۱الۡعارج سورة]

 ور هښېګڼ ېكوي، او چ ګولاان ړانو ژ ورورسي ړاوك ېچ پيدا شوى دى، ېحوصل ېانسان حريص او ب ښتيا،په ر ژباړه: 

غورل شوي ژ  ګړتيانيم ېله د ېو )چكوونك ځله لمون ې)او کنجوسي كوي(، خو ب ګرځي ډرسولو( خن ګټېورسي )نورو ته د 

 .كوي ځونهتل خپل لمون ېهغوى چ دي(

 فرمایي:  . الله وساتي یې څخه او فحشاء یوله بد ېله بنده سره مرسته کوي چ ځ( لمون6

ر  ُ َّكۡبَّۡ ِ أ لَّذِكۡرُ ٱللَ َّ رِر ِۚ وَّ ٱلُۡۡنكَّ آءِوَّ حۡشَّ ٰ عَّنِ ٱلفَّۡ لَّوٰةَّ تَّنهََّۡ  [آية ۵۴ :العنكبوتسورة ] إنِ َّ ٱلص َّ
 .[ خورا مهمېچارو ايساروي او البته د الله ذکر ]تر هر چار  ړواو ناو ۍحياي ې)انسان( له ب ځلمونژباړه: 

 نهښبخ ورته لمانځه په واسطه دکوي  ېک ځشپه او ور په مومن  ېچ ګناهونه کوم ،هم دیدا  څخه ګټوله لمانځه ( د 7

 :یلوفرمارسول الله  ېچ ید یتروا څخه ، عبدالله بن مسعود کېږي

ا لَّتْهَّ جْرَّ غَّسَّ ل َّيتُْم الفَّ ا صَّ إذَِّ ِقوُنَّ فَّ تَّّْ ِقوُنَّ تََّ تَّّْ ا ،تََّ لَّتْهَّ هْرَّ غَّسَّ ل َّيتُْم الظ ُ ا صَّ إذَِّ ِقوُنَّ فَّ تَّّْ ِقوُنَّ تََّ تَّّْ ِقوُنَّ ثُم َّ  ،ثُم َّ تََّ تَّّْ ِقوُنَّ تََّ تَّّْ  تََّ
ا لَّتهَّْ صْرَّ غَّسَّ ل َّيتُْم العَّ ا صَّ إذَِّ ِقوُنَّ  ،فَّ تَّّْ اثُم َّ تََّ لَّتْهَّ غْرِبَّ غَّسَّ ل َّيتُْم الَّۡ ا صَّ إذَِّ ِقوُنَّ فَّ تَّّْ ا ،تََّ إذَِّ ِقوُنَّ فَّ تَّّْ ِقوُنَّ تََّ تَّّْ اءَّ  ثُم َّ تََّ ل يتُْم العِشَّ صَّ

ا ثُُم َّ تَّنَّامُونَّ فَّلا يكُْتَّب عَّلَّيكُْمْ حَّتّ َّ تَّسْتَّيقِْظُوا لَّتْهَّ وسط لأقال الۡنذري فِ التّغيب والتّهيب: رواه الطبۡاني فِ الصغير وا].)غَّسَّ
 [ورواته محتج بهم فِ الصحيح ،ورواه فِ الكبير موقوفاً عليه وهو أشبه ،وإسناده حسن

و چې خانسان ګناهونه کوي رته ومینځي، ه د سهار لمونځ وکړي هغه به یې بېخو چې کل انسان ګناهونه کويژباړه: 

غه چې کله د مازدیګر لمونځ وکړي هخو انسان ګناهونه کوي  رته ومینځي،ماسپښین لمونځ وکړي هغه به یې بې کله د

سان ګناهونه ان رته ومینځي،د ماښام لمونځ وکړي هغه به یې بې چې کلهانسان ګناهونه کوي خو  به یې بیرته ومینځي،

 یش څېه طهراباو ستاسو په  .تاسو خوب کوئ یابرته ومینځي، د ماخستن لمونځ وکړي هغه به یې بېخو چې کله کوي 

 شئ. یښتاسو و ېچ څوتر  ږيېک یکلنه ل

 عتد جما ځله ځهپن ځمومنان هره ور  ېچ رېېچ، ځد جماعت لمون ګهتو  ځانګړېلري، په هم  ګټې ټولنیزې لمونځ( 8

 .ږيېټولپه کچه سره را ګاونډ یولپاره د  ځهلمان
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 ښار د ځلهدوه  ېاو په کال کږي، ېټول سره را ېک ښار یوهپه  ځل یو ېک ۍپه اونرې چې مسلمانان چې ځلمون ېد جمع

 ږي.ټولې مسلمانان سره را ېپه سطحه په دوو اخترونو ک

 کوي.  ټینګار یدنېشفقت او ل ۍ،او همکار  ینېم ړونې،د قانون جو ېچ ید څخهله هغو اهدافو  یودا د اسلام 

ه به ورسره نه وو، او فکر ب ېک ځهپه لمان ېوروسته به صحابه کرام هغو کسانو ته ورتلل چ ځهله لمانهمدا وجه وه چې 

ا د خپل ی، نتیجه به دا شوه چې صحابه به د خپل ګاونډي وي هامله ل مشکلبه د کوم  ېدلد ده نه حاضر ېکاوه چ یې

 دل او که به هغه مشکل کې وو په وخت به یې همکاري ورسره کوله.مسلمان ورور په حال پوهې

 ږغ څخه ېبه له لر  شي، رسول الله  ېژندلوپ څخه ڼار له  ځپه ور د قيامت  ېد اوداسه له وجهبه  یکوونک ځ( لمون9

 :به وایياو و  ړيوک

اً محج لين من أثر الوضوء  [رواه البخاري ومسلم] إن  أم تي يدعون يوم القيامة غر 
ه دا به د اوداس ېچ ؛شي یبللو سره  ښولاسونو او پ ینواو سپ نوو مخ ویند سپ ځبه د قيامت په ور  زما امت ژباړه:

 .وي څخه ښانون له

 :فرمایي او همدارنګه الله 

جُودِ  َّثَّرِ الس ُ اهُمْ فِِ وُجُوهِهِمْ مِنْ أ  (۴۱ يةالفتح: سورة )سِيمَّ
 دي. ښكاره ښېد سجدو ن ېي )تندیو( پر وچوليوژباړه: 

وروسته  څخهو ګټ ټولوخو له پورتنيو ږي، ېحاصلکولو بنده ته  ءپه ادا ځهد لمان ېلري چ ګټې نفسيصحي او  ځ( لمون01

 ی.د احساس ګۍد بند  لپاره د بنده ګټهلويه  ټولوتر 

 ګټې يد لمانځه طب

پنځه واړه وختونه د بدن لپار ه د سیکالوجي )اروا پوهنې( فعالیت  لمونځونونویو علمي څېړنو ښودلې چې د مسلمانانو د  

 .سره د ټول بدن د فعالیت چارې تنظیمېږيشان دی، په دې معنا چې په دې  له وختونو سره یو

د ډاکټر زهیر رابح په " په لمانځه شفا غوښتل" نومي کتاب کې راغلي چې: "کوتیزون چې د انسان په جسم کې د 

فعالیت هرمون دی، د لمانځه د وخت راتلو پرمهال تر نورمال حالت ډېر زیاتېږي او ترڅنګ یې د وینې نارمل حالت او 

 طبي ګټې بیانوو. لمونځونونځه وخته ، دلته د پراتګ هم تنظیمېږيپه وجود کې تګ 

 د ګهیځ لمونځ:

وروسته د شپږ او نهو بجو ترمنځ د لا ډېر فعالیت احساس کوي. همدا لامل دی چې له  څخه انسان د سهار له لمانځه

 :فرمایلي دي لمانځه وروسته دا وخت د کار کولو تر ټولو ښه وخت دی، رسول الله 

تِّ فِ   [۳۴۳۴/ش رواه التّمذي](( كورهاب))اللَّ هُمَّ  بَّارِك لأمَُّ 
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 .ه، زما  امت ته په وختي کارونو کې برکت واچوهاې زما رب ژباړه:

همدارنګه، په دې وخت کې په هوا کې د اوزون غاز درجه هم لوړېږي، دغه غاز د انسان پر عصبي سیستم، ذهني او 

سهار ناوخته بیا برعکس نتیجه لري، داسې چې کورتیزون کمېږي او کچه یې تر د عضلاتو پر فعالیت اغېز لري، 

اخیستو احساس کوي، دا حالت انسان ته له وختي ويښېدو پوره  ې رسېږي، انسان د فشار او د اراموروستۍ ټيټې درج

 .ځياووه ساعته وروسته مخې ته را

 :د ماسپښين لمونځ

که هر کار  او جسم د انسان په زړه کې نرمښت راځيرارسېږي، چې  وخت کې د ماسپښين د لمانځه وخت داسېپه 

 .کوي ستړی ستړی ښکاري

خوب  لپاره د ترلاسه کولود جسمي او ذهني ځواک  دد ماسپښين له لمانځه وروسته مؤمن انسان د خپل فعالیت  بیا

ِ صَلََّّ  :دي فرمایليیې په اړه  چې په شریعت کې دغه خوب ته "قیلوله"وايي، چې رسول الله  شوق لري، عَنِ النَّبِي
ارِ  حَّرِ عَّلََّ صِيَّامِ الن َّهَّ امِ الس َّ عَّ ل َّمَّ قَّالَّ : " اسْتَّعِينُوا بطَِّ سَّ ُ عَّلَّيهِْ وَّ يلْوُلَّةِ عَّلََّ قِيَّامِ الل َّيلِْ  ،اللَ َّ لقَّْ باِ  [۳۶۱۱ـ ِۚ ِۚ/ش]سنن ابن ماجه. وَّ

 .د شپې له لمانځه )قیام اللیل( سره مرسته وکړئ ېپه قیلولخوړلو مرسته وغواړئ، او په روژه کې د پشنمي په ژباړه:  

 فرمایلي دي:  رسول الله بل ځای 

 [.۵۵۱۳صحيح الجامع ] قيلوا فإن الشيطان لّ يقيل
  .قیلوله )د غرمې خوب( وکړئ؛ ځکه چې شیطانان دا خوب نه کويژباړه: 

ي نشه و امیېتېرېږي، په جسم کئ یې هغه ک حالاتوعلم هم ثابته کړې چې د انسان جسم په عام ډول پر دغو سختو 

کوونکي ماده زیاتېږي، چې د خوب خوا ته یې کش کوي، جسم د فعالیت په وروستۍ ټيټه درجه کې وي، کله چې 

ورځ یې اعصاب ستړي وي، بیا د مازدیګر د لمانځه وخت رسېږي، او په لمانځه  ټولهانسان د قیلولې خوب ونه کړي، نو 

ځل بیا خپل فعالیت او ځواک مومي او په وینه کې د"ادرینالین" کچه بیا لوړېږي، د جسم په  سره د انسان جسم یو

 .دندو په تېره بیا د زړه په فعالیت او نشاط کې زیاتوالی راځي

 :د مازدیګر لمونځ

ر لمونځ په ځانګړې توګه د ناڅاپي نشاط او فعالیت لپاره د زړه او جسم په بېرته چمتو کولو کې خاص رول د مازدیګ

لري. دلته د قرآن کریم ددې ټینګار معجزه او ګټه رامخې ته کېږي چې د مازدیګر پر لمانځه یې ډېر ټينګار کړی دی، 

 الله تعالی فرمايي:

لوََاتِ وال "  لَاةِ الوْسُْطَىحَافظُِواْ عََلَ الصَّ ِ قاَنتِيَِن  صَّ  [۸۳۲ ایة:البقرة سورة ]"وَقوُمُواْ لِِلي
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جمهور مفسرین پر دې ولاړ دي چې له الصلاة الوسطی هدف د مازدیګر لمونځ دی، پر دې سربېره چې د مازدیګر د 

دغه لمانځه ګټه  وخت په جسم کې د ادرینالین هرمون افرازات ډېرېږي، همدا لامل دی چې طب هم د لمانځه پر

 .ثابته کړې ده

 :د ماښام لمونځ

"کورتیزون" د افرازاتو کچه راټيټېږي، د تیارې په خورېدو سره د بدن فعالیت چې دې سره دبیا د ماښام لمونځ راځي 

 ېدو شي، چې دا کار د ګهیځ تر لمانځه وروسته برعکس وي،مهم په ک

 :لمونځ ماسختند 

تن لمونځ وروستی او پنځم لمونځ دی، چې په لړ کې یې جسم د نشاط او حرکت خسد ورځې په دوراني چوکاټ کې د ما

له حالت څخه خوب ته د پوره لېوالتیا لپاره سړی ور کش کوي. د مسلمانانو لپاره د ماخوستن د لمانځه ځنډول 

 :د امام احمد په مسند کې د معاذ بن جبل په روایت راغلي ،مستحب ګڼل شوي

ينَّْا  َّبقَّْ َّن َّهُ لَّيسَّْ بَِِّارِ أ ان ُ أ ن َّ الظ َّ رَّ حَّتّ َّ ظَّ َّخ َّ أ ةِ، فَّ تَّمَّ ةِ العَّْ لاَّ ل َّمَّ فِِ صَّ سَّ ُ عَّلَّيهِْ وَّ لَ َّ اللَ َّ القَّْائِلُ مِن َّا يَّقُولُ الن َّبِي َّ صَّ ، وَّ تّ َّ ج  لِكَّ حَّ ذَّ إنِ َّا لَّكَّ . فَّ لَ َّ  : صَّ
قَّالوُا ، فَّ ل َّمَّ سَّ ُ عَّلَّيهِْ وَّ لَ َّ اللَ َّ جَّ الن َّبِي ُ صَّ رَّ ُ  خَّ ائِرِ الْأ ا عَّلََّ سَّ لتُْمْ بهَِّ ِ إنِ َّكُمْ قَّدْ فُض  ةِ ؛ فَّ لاَّ ذِهِ الص َّ َّعْتِمُوا بهَِّ مْ : " أ ُ قَّالَّ لََّ ا قَّالوُا، فَّ مَّ لَّمْ لَّهُ كَّ مِ، وَّ مَّ

ةٌ قَّبْلَّكُمْ ". ا أمُ َّ ل ِهَّ  [۵۴۳]سنن ابو داؤد/ ش تُصَّ
له تن په لمانځه کې وځنډېد، خلکو دا ګمان وکړ چې ګني هغه خسد ماکله چې یوه ورځ رسول الله ژباړه: 

کړئ، لمونځ و تن خسماوفرمایل: دغه لمونځ وروسته کړئ، یعنې کله چې ښه تیاره شي، د کوره نه راوځي، رسول الله 

 .همدې لمانځه پر نورو امتونو تاسې ته برتري درکړې، ځکه چې تر تاسې مخکې امت دا لمونځ نه کاوه

اید هېر نه کړو چې په منظم ډول د میلاتونین افرازات د انسان له جسمي او عقلي پوخوالي سره ژوره اړیکه دا هم ب

ل ددې کو  لمونځونولري، د انسان جسم دې ته هڅوي چې پر یوه ثابت نظام وچلېږي، له دې کبله وینو چې پر وخت د 

فعالیت او ځواک ترسره کړي، چې په دې سره د  لامل ګرځي چې انسان خپل ورځني فعالیتونه په بشپړ ډول په پوره

 .انسان د جسم د سیستمونو دندې په تر ټولو ښه ډول ترسره کېږي

 :ده لمونځ د نفس او بدن لپاره شفا

اوه، "په یوه داسې هوټل کې مې کار ک :بیانوياوسېدونکی محمد منصور له لمانځه سره خپله کیسه داسې  د بيروت یو

چې د سمندر پر زرغونو څنډو یې کړکۍ ورخلاصې وې، دا مخکې له دې چې زما د هېواد سرچینې ولوټل شي.  کاري 

ورځ کار وکړم او د شپې ويښ پاتې شم، دا چې د هوټل څښتن ډېره مینه راسره لرله  ټولهایستلی وم، چې  چاپېریال اړ
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ور درلود، یو وخت هغه د هوټل ټولې چارې ماته پرېښودې او هغه په نورو کارونو بوخت شو، خو زما او پر ما يې ډېر با

 .قهوې تېروله ګرېټو اوېیخي ورک شو، ټوله شپه به مې په سدوه شول، د شپې خوب مې ب اندېښنې او مسؤولیتونه یو پر

ول او ته ورس رڅه سمبال کړل، ټول کارونه مې پاییوه شپه چې ډېر مېلمانه مو نه لرل، له ګهیځ راتلو لږ وړاندې مو ه

، چې د ې پسې واخیستملږ وځنډېدم او د سمندر ښکلې منظر هوټل مې وتاړه، په موټر کې کور ته ستنېدم، خو پر لار 

سپوږمۍ انعکاس په اوبو کې یوه بېله ښکلا وربښلې وه، که څه هم یخني ډېره وه، خو د سوچ په نړۍ کې ډوب شوم، 

کو ستورو ښکلا ورسره واخیستم، ویشتونکي ستورو د پلار کیسې راپه یاد کړې، چې ویل به یې )په دغو ستورو د ځلېدون

الله تعالی شیطانان وهي، ځکه چې شیطانان د اسماني خبرونو غلا کولو لپاره هڅه کوي(. د پلار هغه شېبې را په یاد 

و مې اوښکې وبهېدې، چې د مرګ پرمهال یې موږ ته د شوې، چې په لمانځه به په خشوع او زارۍ ولاړ وو، له سترګ

له مړینې مخکې خپلو اصحابو ته وروستی وصیت  لمانځه وصیت کړی وو، او راته ویل یې چې دا د رسول الله 

 " .وو

په همدې وخت کې د جومات په لټه کې شوم، او له ځانه سره مې ویل، چې ایا خلکو به لمونځ کړی وي او که نه، یو " 

کوچنی جومات مې وموند، ورننوتم چې یوازې یو سړی په لمانځه پکې ولاړ دی، او په ښکلي غږ د قرآن کریم تلاوت 

زړه شول چې بې اودسه یم، دا چې ګناهونه مې ډېر کړي کوي. ورغلم او ترڅنګ یې په لمانځه ودرېدم، ناڅاپه راپه 

دي، باید غسل هم وکړم، او اوس خو د هغو کسانو په ډله کې یم، چې نوي اسلام ته داخلېږي، که څه هم اوبه ډېرې 

 یخې وې، خو غسل ته مې زړه ونیو، له غسل وروسته مې داسې احساس کړه لکه همدا شېبه چې پیدا شوی یم. 

ه ل ژمنه مې ورسره وکړه، چې نور به ودرېدم او لمونځ مې وکړ، له لمانځه وروسته ډېر ورسره وغږېدم، او  د سړي تر شا

یو څه وخت له خپل کاره غایب شوم، وختي به پاڅېدم او وختي به ویدېدم، له شیخ سره مې  ،لمانځه ځان نه غړوم

ړ چې نور کار نه شم درسره کولی، ځکه چې په یوځای قرآن تلاوت کاوه، کله چې د هوټل څښتن راغی، ځواب مې ورک

څښل کېږي او هر ډول ګناهونه خلک پکې کوي، چې دا زما ضمیر نور نه شي زغملی، هوټلي ووت  شراب دېهوټل کې 

 " .او لاسونه یې سره موښل، او داسې ګمان یې کاوه چې ګني زه لېونی شوی یم

وباښه، او له ناروغيو یې هم شفاء راکړه، همدا وو د یوه داسې  مهرباني راباندې وکړه، د زړه ډاډ یې را  الله" 

باندې د رزق دروازه پرانیسته او د  کاروبار په لټه کې شوم، چې زما له نوي ژوند سره سر وخوري، الله تعالی را

، چې تل به همونده، الله تعالی یوه نېکه ښځه هم راپه برخه کړ و سوداګریزو خوراکي توکو په راکړه ورکړه کې مې دنده 

 "  ...محجبه ګرځېده
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 :لمونځ او د هډوکو تقویه کېدل

د انسان په بدن کې هډوکي پر دوو پړاوونو تېرېږي، د جوړښت مرحله او بیا د ویجاړېدو مرحله، کله چې د انسان عمر 

په  ډېرېدولږ وي، تر پخې ځوانۍ پورې یې هډوکي وده کوي، غټېږي او قوي کېږي، له پوخوالي وروسته، د عمر په 

 .ېدو پیل کويژ ر 

خو د هډوکو تقویه او ښه جوړښت په حرکت پورې تړلی دی، باید  ،ځينې هډوکي کمزوري شي، او د ماتېدو وړ وګرځي

 .کش کړای شي، او پر هډوکو پورې تړلي عضلات باید منقبض او منبسط شي

د ماتېدو لامل ګرځي، د هډوکو د وروستۍ څېړنې ښودلې چې د هډوکو په منځ کې داسې ژونکې شته، چې د هډوکو 

 .نه حرکت په صورت کې دغه ژونکې د هډوکي د خرابېدو ته لاره هواري او فعالیت یې ډېرېږي

وخت  لمونځونوهره ورځ پر یوه بالغ مسلمان پنځه وخت لمونځ فرض دی، چې ټول ټال اوولس رکعته کېږي، د فرضي 

انځه کې د انسان هر غړی حرکت کوي، همدا ده چې لمونځ د که سره جمع شي، تر څلوېښتو دقیقو اوړي، چې په لم

 .مسلمان د هډوکو د تقویې یوه غوره وسیله ده

موږ وینو چې په محافظه کارو مسلمانو ټولنو کې د ملا د کړوپېدو یا د ملا دردونه ډېر نه موندل کېږي، دا ځکه چې 

 .نځونه کويو په پرله پسې توګه په ټولنه کې محافظ وګړي لم

 :ونځ د عصبي علاج یوه وسیلهلم

له خشوع او خضوع ډک لمونځ د انسان د نفس د ارامۍ او راحت سبب ګرځي، له انسان څخه اندېښنه لرې کوي، 

کله چې سړی په ارامۍ او خشوع سره لمونځ وکړي، د خوشالۍ او ارامۍ احساس کوي، د ارواپوهنې له اړخه، کله چې 

ړي، فکر یې بدلېږي، همدارنګه، د لمانځه په ادا کولو سره انسان تازه کېږي، انسان د اندېښنې په وخت کې حرکت وک

 .هغه ستونزې چې ورسره لاس او ګرېوان وي، له ذهنه یې وځي

خورا مهمه وسیله ده، په دې معنا  ربې له مخې، لمونځ د خوب لپارهډاکټر توماس هایسلوب وايي:  "زما د اوږدې تج

دې وکړي چې خوب ورشي، او د یوه ډاکټر په حیث دا ویل غواړم چې لمونځ د انسان که چا ته خوب نه ورځي، لمونځ 

 "  .د نفس او اعصابو د ارامۍ تر ټولو غوره وسیله ده

سم بیا وايي:  "لمونځ د انسان په بدن او د ج -چې په طب کې یې د نوبل جایزه ګټلې ده  –خو ډاکټر الیکسیس کارلیل 

فعالیت راولي، لمونځ د فعالیت یو ستر مولد دی، ډېر ناروغان مې ولیدل، چې په په سیستم او غړو کې یو عجیب 

درملو یې هېڅ چاره ونه شوه، خو لمونځ یې غوره علاج وګرځېد.  لمونځ د رادیوم معدن په څېر دی، چې وړانګې لري 

 او د  ذاتي نشاط لپاره مولد دی، لمونځ د ګڼو او وژونکو ناروغیو علاج ګرځېدلی دی.
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 لمانځه د پریښودلو سزاد 

ه ورڅخه د اللژوند کوي، شيطان  ېاو تکليف ک ګډوډۍاو غمجن وي، په  ښمنهغه اندي ږديپري ځلمون ېچ څوکهغه 

 ېچ څوک، هغه وي ړولىمخ ا څخهاو خپل رب ته له پورته کيدو  ۍهغه د خداى له رس ېچ ځکه ېروي،ه ذکر 

 دا دي: ېعذابونو ک ېشي او په د ړلبه سزا ورک ېاو آخرت ک یاپه دن ږديپري ځلمون

 په دې قول د الله تعالی: ژوند سره، هد بدبخت ،(یپا) ه خرابه خاتمهیو  (0

َّعۡمَّ  ةِ أ َّمَّٰ شُۡرُهُ ۥِۚ يَّوۡمَّ ٱلقِۡي نََّ نكاٗ وَّ ةٗ ضَّ عِيشَّ إنِ َّ لَّهُ ۥِۚ مَّ ضَّ عَّن ذِكۡرِي فَّ َّعۡرَّ نۡ أ مَّ  [ آية۳۴۵٩٣١طه/سورة  ].وَّ
 ړوند ېي ځوي او د قيامت پر ور  ګتناو )سخت(  ېژوند به ي ېشکهنو ب ړوي؛زما له ياده مخ وا ېچ څوکاو ژباړه: 

 .څووراپا

ه صحيح نه و، هغه ب ځد چا لمون ېراغلي دي چ ېپه حديث شريف ک ښيماني کول،تاوان او پ ځد قيامت په ور  (2

 وي: څخهله تاوانيانو 

نه، وأبو داود والن سائي] وإن فسدت فقد خاب وخسر  [رواه التّمذي وحس 
 خراب شي، نو نا امیده به شي او تاواني به شي. )د چا لمونځ( ژباړه: او که

 .یادیږيپه نوم  رېېد و  ېچ کېږيوعده ورکول  صحرا یوېد  ېهغه ته په جهنم ک یږديپر ځلمون ېچ څوک (3

يلۡ  وَّ ل ِينَّ فَّ َ   ل ِلمُۡصَّ  َ  َ  َ  َ َِ اهُونَّ  ً  ََّ تِِمِۡ سَّ لاَّ  [(۵ِۚ۴اية :الۡاعون سورة ] ٱل َّذِينَّ هُمۡ عَّن صَّ
 .غافل دي ځهله خپل لمان ېچ افسوس دى وونككو  ځنو پر هغو لمونژباړه: 

 فقهاوو ويلي ډېرو ېحده چ ېتر د ی،فقهاوو اختلاف د ځينود علماوو او  ړها په عذابونود غافل د نه  ځهد لمان (4

  .شي ديبن ې دتر هغه وخته پور  ړيکه توبه ونک ،غفلت کوي بايد توبه وباسي څخه ځهله لمان څوک ېدي چ

 ېچ ېږېايا ته نه پوه شې؟د فقهاوو د اختلاف موضوع خوښ یې چې ته  یاآ ېه،لوستونک ګرانهوروره او  ګرانهزما نو 

 )مړه کیږي( او الله تعالی ورسره حساب کوي. ځي ځهغفلت کوي هغه هم له من څخه ځهله لمان څوک

: ېته وواير لمونځ د ځد قيامت په ور  ېچ ړېته غوا ؟ اوسېد لاسه ورکولو باندې راضي و  ځهد لمان ېته به په قبر ک یانو آ

تر ژره  اى مؤمنه، ژر ،هېلوستونک ګرانههم نه، زما  څکلهېه وم! ښودلىپري زه ېلکه تا چ ږدهپري ېداس ېد تعالی خداى

 کوم چې الله تعالی وایي: شهڅخه جوړ خلکو  واو د هغ ړهفرض ادا ک ېد

ى  اقِبَّةُ لِلت َّقْوَّ العَّْ نُْ نَّرْزُقُكَّ وَّ َّلكَُّ رِزْقاً نََّ ا لَّّ نَّسْأ بِْۡ عَّلَّيهَّْ اصْطَّ ةِ وَّ لاَّ َّهْلَّكَّ باِلص َّ أمُْرْ أ  [۳۱۴اية :طه سورة ]وَّ
 ېي ږ( موېبلك)؛ ړوروزي نه غوا څهدرنه  ږوسه، موا ټينګ ېامر کوه او خپله هم پر  ځهته د لمان ۍكورن ېخپلژباړه: 

 ده. ېزګارۍپايله د پره ښهدركوو او 

 عدادوه، مګر د ت ړيفرض ک ېکوخت د معراج په  ځونهلمون ځوسپن ېباند ګانوپاک په خپلو بند  یخدا ېچ ګورهاو و 

 د رسول الله  ښتدا کم لري،ثواب  لمونځونو ځوسپناو د ثواب له مخې د  ته راکم کړه ځونهلمون ځهپن ېله مخ
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، ړهکرحم و  ځانپر سره  ادا کولوپه  ځهلماند محبوبه  ینو ا ی،د یپر خپل امت رحم کوونک ې. چید یپه برکت راغل

. 

هغه د الله  ېچ ېحال ک ېپه داس ړي،غفلت وک ېوظيفه ک هستر  ټولوتر  ېپه دين ک ېد مؤمن لپاره دا مناسبه نه ده چ

 .کوي هم دعوه ېسره د مين او د هغه له رسول  

د  دا ستاسو ېچ ځکه  ،ړئک ءادا ځخپل لمون ،یږئودر ړاندېد خپل رب په و شي ړتاسو م ېچ ېله د ېه مخکګرانزما 

 .سمه لار ده  ته د رسیدو الله  د ژوند په حال کې لمونځ کول ده، او لارهنجات 

 

 ومن الله التوفیق


