
القیاممنالفردیتمكنلاالحقیقةوفيعنھ،الاستغناءإنسانأيیستطیعولاالفردبھایقومالتيالمعتادةالأفعالأھممنالنومیعتبر
یتمكنلاحینماالنومجلبدعاءتردیدالأفضلومنعمیق،سباتفيودخلالراحة،منكافيقسطأخذإذاإلاالیومیةبالأعمال
ذلك.منالشخص

أمركلليویسرالأعلىالندىفيواجعلنيرھاني،وفكشیطانيواخسأذنبيلياغفراللھمجنبي،وضعتاللهبسم●
عسیر.

ليیسراللھمالمھتدینمنواجعلنينفسيعنوالتوترالقلقاصرفاللھمسعیدة،أحلامًاوارزقنيالنومعليسھلاللھم●
السعادة.

خوفلاالذینالمنصورینالمھتدینمنواجعلنيالنومأسبابليیسراللھموالأرض،السماواتفطرللذيوجھيوجھت●
یحزنون.ھمولاعلیھم

النومصعوبةعنددعاء

حدثتالتيالمشكلاتعلىعلاوةخاطرھم،فيتدورالتيالأفكاربسببوذلكالنومعلىیقبلونحینماصعوبةالبشربعضیجد
ذلكإلىبالإضافةالسریر،إلىالاتجاهعندالقرآنآیاتبعضبتلاوةذلككلمنالتخلصالفردیستطیعالحقیقةوفيالیوم،أثناء
كالتالي:النومفيصعوبةإیجادعندالأدعیةبعضتردیدالجیدومنالتوقیت،ھذافيالاستغفاروردجعلیمكن

نجنياللھموالمأثم،المغرمعنياكشفاللھموالآخرة،الدنیاأمرعلیھوصلحالظلماتلھأشرقتالذيوجھكبنورأعوذ●
العباد.تبعثیومالعذابمن

حیثالخیرليیسراللھموالمنة،والفضلالجزاءعظیمعلى�الحمدوسقاني،وأطعمنيوآوانيكفانيالذي�الحمد●
بھ.ارضنيثمكان

أسألكإنياللھمفاحفظھا،أحییتھاوإنلھافاغفرتوفیتھاإناللھمومحیاھا،مماتھالكتتوفاھاوأنتنفسيخلقتأنتاللھم●
والآخرة.الدنیافيوالعافیةالعفو

والأرقالنومدعاء

تغیراتبسببالناسمنالكثیرعندالأرقینشأالواقعوفياللیل،یأتيحینماالنومعلىالقدرةوعدمبالأرقالأشخاصبعضیشعر
المسلمیكثرأنویفضلمتیقظا،وجعلتھالشخصبعقلأحاطتمامشكلةبسببیكونالأحیانبعضوفيالجسم،داخلفسیولوجیة

یلي:فیماتتمثلوالتيالنومعلىتساعدالتيالأدعیةتردیدمن

ولھالملكلھلھ،شریكلاوحدهاللهإلاإلھلابا�،إلاقوةولاحولولاأكبرواللهاللهإلاإلھولا�والحمداللهسبحان●
قدیر.شيءكلعلىوھوالحمد

وائذنالضاربةعروقيسكنالساھرةالعیونمنومیااللھمشأن،فيھویومكلالسلطاندائمالعظیمالشأنذااللهسبحان●
رحمن.یاعاجلبنوملعیني

فيالنعیمجناتورثةمنواجعلنيالدنیافيالخیرليویسرالمزعجةالأحلامعنيوأبعدسعیدًاھنیئًانومًاارزقنياللھم●
الآخرة.

النجومغارتالنوملجلبدعاء

غیرعلىذلكیحاولحینمامباشرةالنوممنیتمكنولالیلاًالاستیقاظعلىیعتادالفردتجعلالتيالأسبابأكثرمنالسھریعتبر
نومھبتنظیمالفردیھتمأنویفضلمتتالیة،لأیامالوضعھذاعلىالشخصاستمرإنالاستیقاظعلىالعقلیعتادالواقعوفيالمعتاد،
كالتالي:وھوالنومجلبدعاءقولمنویكثر

واحفظنيلیليوأھدئعینيأنماللھمنوم،ولاسنةتأخذهلاالذيالقیومالحيوأنتالعیونوھدأتالنجومغارتربیا●
رحیم.یا

اللھممسلم،إلىأجرهأوسوءنفسيعلىاقترفوأنوشركھالشیطانوشرنفسيشرقنياللھموأحیاأموتاللھمباسمك●
نفسي.إلىتكلنيفلاأرجورحمتك

خلقكشرمنجارًاليكنأضلتوماالشیاطینوربأقلتوماالأرضینوربأظلتوماالسبعالسماواترباللھم●
أجمعین.



السریعللنومدعاء

فيواستمرذلكفعلمنیتمكنلمإنوالضجربالضیقویشعرالوسادةعلىرأسھیضعحینماسریعًابالنومفردكلیرغب
لاالذھابمنتمكنوإنالعملإلىالذھابعلىقدرتھوعدممتأخرًااستیقاظھعلیھیترتبالأمرفھذاطویلة،لساعاتالاستیقاظ
كالتالي:وھوالسریعالنومدعاءتردیدالجیدومنالمطلوب،الوجھعلىبأعمالھالقیامیستطیع

الواردینمنواجعلنيأمريليسھلاللھمواسعة،رحمةوارحمنيذنبيلياغفرالعاصینالمذنبینبحالعالمًایااللھم●
النعیم.جنات

ليوسھللجسديالراحةاكتباللھمالآخرة،ونعیمالدنیاخیراتمنارزقنيالكتابمنزلویاالأسبابمسببیااللھم●
النوم.

الطائعین.منواجعلناوأحبتيأبنائيلياحفظاللھمالعین،قریرأنامواجعلنيوالطمأنینةوالأمانالأمنلياكتباللھم●

سریعاالنومعلىتساعدأمور

مبكرًاالنومعلىتساعدالتيالطرقبعضوھناكالأمر،ھذاتحقیقفيصعوبةیجدكانإنالنومجلبدعاءقولالفردعلىیتعین
یلي:فیماتتمثل

الساعاتتحدید

ساعات.ثمانعنتزیدلابحیثالنوممنمحددساعاتبعددالفردیلتزمأنیفضل●

بالوقتالالتزام

علىالجسمیعتادحتىوالاستیقاظ،للنومثابتةبمواعیدالالتزامالیوم،طوالبالراحةیشعرأنیودالذيالفردعلىیتعین●
ذلك.

القراءة

ویجلبالضوءیفتحأنعلیھالفراش،فوقجلوسھعلىدقیقة20منأكثرومرسریعًاالنوممنالشخصیتمكنلمإن●
للقراءة.كتابًا

الدسمتجنب

النومقبلوجبةآخرالفردیجعلأنیفضللذاطویلة،لفترةمستیقظًاالفردیجعلبالطعامالمعدةملءوالدسمةالأكلات●
بساعتین.

المنبھاتتجنب

بالأرق.یشعرالفردتجعللأنھاساعاتبستالنومقبلشربھاویمكنھالمنبھاتمنالتقلیلالفردعلىیتعین●

الغرفةتھیئة

ستائروضعالجیدومنالشاشات،ویطفئالضوءیقللبحیثالغرفة،تھیئةالنومفيیرغبالذيالشخصعلىیجب●
حارًا.الجوكانإنالمروحةوتشغیلعلىعلاوةمعتمة

الإنسانحیاةفيعنھغنىلاالنومالحقیقةوفيسریعًا،عمیقثباتفيالدخولالفردیستطیعلاحینماالنومجلبدعاءقولیفضل
یؤدیھاالتيالأعمالمختلفتطبیقأجلمنالتركیزمنیتمكنیجعلھذلكعلىعلاوةبسلام،یومھإكمالعلىیساعدهالذيفھو

یعتادحتىكثیرًایسھرألاعلیھذلكعلىعلاوةسریعًا،النوممنیتمكنلمإنالقرآنآیاتبعضالمسلمیتلوأنویفضلالیومطوال
باكرًا.النومعلى




