
  آداب خواب در اسلام
*اللا میرعربفرج

 مقدمه

شهود. انسهان بهه  ترین عناتر حیات است که در آن، قوام بدن اسهتوار می خواآ، یکی از اساسی
ساعت خواآ و یها اسهتراحت نیهاز دارد  8کم به  کند و دست ساعت فعالیت می 16متوسط طور 

هایی  که بخد اعظم این استراحت، همان خوابیدن است. اگر انسان نتواند بخوابد، دچار بیماری
شود که نتیجه آن، افسردگی و حتهی خودکشهی و نهاتوانی در انجهام وظهایف انسهانی اسهت.  می

ست که در دین مبین اسلام، آدابی برای آن بیان شده است. در این مقاله بهه اهمیت خواآ تا آنجا
 پردازیم. اهمیت و آداآ خواآ در اسلام می

 معنای خواب و حقيقت آن

از نظر اهل لغت، خواآ حالت آساید و راحتی است که به واسهطه بازآمهدن حهواس ظهاهره از 
بعضی آن را بیهوشهی سهنگینی کهه بهر  1.کند فعالیت و فقدان حس در انسان و حیوانات بروز می

کهه امهام  چنان 3اند؛ و برخی استراحت اعصاآ مغز و مرگ سبک بیان کرده 2شود قلب عار  می
ی روح»در بیان قرآنی، خواآ  4«.سلطنت خواآ، بر مغز است»فرموده است:  رضا و « تهوف 

روح انجهام است که خهدای متعهال بها تصهرف در وجهود و جهدا کهردن جسهم و  5همانند مرگ
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خواآ را از کار افتادن و راکد شدن حواس حیوان بها عهار  شهدن  علامه طباطبایی 1دهد. می
 2داند. عوامل طبیعی در بدن می

 اهميت خواب
خهواآ ماننهد خهوردن و  3خواآ را لازمه حیات هر موجود زنهده دانسهته اسهت. امام تادق

 4ه زنهدگی او بهر آن متوقهف اسهت.آشامیدن، غریزیِ وجود هر حیوان و نیازی ضروری است که
کهه خداونهد آن را از  بعضی معتقدند نظام خواآ و بیداری، از عجایب زندگی انسان است؛ چنان

خدای متعال که انسان را از خاک آفریده و او را موجودی ضهعیف  5های خود شمرده است. نشانه
ت که اگر قوای عصهبی بهر ا هر در نظام عصبی مغز او برنامه و قانونی گذاشته اس 6قرار داده است،

خستگی فکری یا جسمی دچار ضعف و سستی شوند، با اجرای آن برنامه، نیروی عصبی به حال 
گردد و آن برنامه، همان خواآ است. در خواآ چیزی همانند مرگ بر انسان عهار   اولیه باز می

کنهد؛ در حهالی  حس می اندازد و اعصاآ را مانند مواد مخدر بی شود که ادرکات را از کار می می
افتد تا مقدار زمان  شود و از کار می  شود و تنها بدن سست می که حرکات اساسی بدن تعطیل نمی 

رفته به بدن بازگردد و با حال خوش از خواآ برخیزد و حیات کامل   لازم بگذرد و قدرت از دست
 7به انسان بازگردد.

 آداب خواب
 به آنها توجه داده شده است.  بیت ه در کلام اهلخواآ از جهات گوناگون، آدابی دارد ک

 . زمان خواب 1

خوابیدن در زمان مناسب، آ ار جسمی و روحی فراوانی به دنبال دارد. کسهانی کهه بهرای بیهداری 
بردن از آن برنامه داشته باشند، باید زمان خواآ خود را تنظیم کنند. همچنهین کسهانی   خود و بهره
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شهان  دهند و وضهعیت جسهمی آنهان در زندگی جسمی خود اهمیت میکه به سلامت و شادابی 
نقد دارد، باید برای زمان خواآ خود برنامه داشته باشند. قرآن از خواآ ههم در شهب و ههم در 

هارِ ...»روز یاد کرده است:  يِْ  وَ النَّ در برخی دیگر از آیات نیز خهدای  1«.وَ مِنْ آياتِهِ مَنامُكُمْ بِاللَّ
يْذَ  سَذكَنا»ا زمان آرامهد قهرار داده اسهت: متعال شب ر بها توجهه بهه ایهن آیهات  2«.وَ جَعَذَ  اللَّ

ذِی جَعَذَ  لَكُذمُ »فرماید:  ای می که در آیه ترین زمان برای خواآ، شب است؛ چنان طبیعی ذهُ الَّ للَّ
و فَضْ   عَلَی  ُِ هَ لَ هارَ مُبْصِرا  إِنَّ اللَّ يَْ  لِتَسْكُنُوا فيهِ وَ النَّ ذاسِ لا يَشْذكُرُونَ اللَّ اسِ وَ لكِنَّ أَكْثَرَ النَّ  3؛النَّ

خداست که شب را برای شما پدید آورد تا در آن بیارامیهد و روز را روشهن کهرد تها در آن ببینیهد و 
 «.روزی بجویید

ای  گونهه حاکی از آن است که آن حضرت زمان خواآ خود را به خدا نگاهی به سیره رسول نیم
و و نشاط لازم برای بیداری ارادی در شب را داشته باشهد و بتوانهد بخشهی از کرد که نیر منظم می

انهد:  ن حضرت نقهل کردهآ  داری اختصاص دهد. برخی از همسران زنده شب را به عبادت و شب
شههد و بههه تهجههد  خوابیههد و پههس از مههدتی اسههتراحت، بیههدار می آن حضههرت اول شههب را می»

   4«.پرید شنید، از جا می ا میپرداخت ... اما وقتی تدای اذان ر می
ههای خهواآِ  های خاتی نکوهیده اسهت؛ از جملهه زمان خوابیدن در زمان بیت از نظر اهل

الطلهوعین هاز  بین 5ناپسند که از آن نهی شده است، خوابیدن پید از خواندن نماز عشهاء اسهت.
پسند است و در روایهات سپیده تبح تا برآمدن آفتاآ  نیز زمانی است که خوابیدن در آن بسیار نا

بسیار نکوهد شده و آ ار ویرانگری برای آن بیان شده است. بر اساس حدیث از آنجها کهه روزی 
فرمهوده اسهت:  امام رضها 6شود، خوابیدن مکروه است. هر کس در این وقت فرو فرستاده می

ِطَُوُِ ِال فَجِ » َْ زَاقَِبنَِىِنيَمَِمَاِبيَ  مُِأَر  ِينَاَمُِفِيمَاِبيَ نهَُمَاِينََلامُِال مَلََئِكَُ ِتقَُسِّ  ْ سِِفَمَ م  ِإِلىَِطَُوُِ ِالشو ِْ

قِهِِ ِرِز   ْ کننهد و  آدم را تقسهیم می فرشتگان بین طلوع فجر و طلوع خورشید، رزق و روزی بنی 7؛عَ
دههد و در واقهع ایهن خهواآ،  کسی که در آن زمان در خواآ باشد، روزی خهود را از دسهت می
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نیز زمان را در ستاید یا نکوهد خواآ تأ یرگهذار  امام تادق«. است غفلت از دریافت رزق
 است: دانسته و فرموده 

تی  و پید از ادای نمهاز بخوابهد و بهه  هر که پس از فرا رسیدن وقت نماز واجب یا مستحبی هسن 
سبب آن خواآ، عبادت از او فوت شود؛ پس این خواآ، خواآ اهل غفلت و طریقۀ خاسهران و 

ن است و او شیفتۀ نفس و هوا و نیازمند اتلاح است و هر که به خواآ رود، پس از فهراغ زیانکارا
ه و حقوق  از واجبات و مستحبات و دیگر حقوق اس، چنین خوابی پسندیده است.  اللَّ  1الن 

 . پيش از خواب2

 شود. کردند که به برخی از آنها اشاره می پید از خوابیدن، آدابی را رعایت می بیت اهل
کرد: پهید از خهواآ، هنگهام بیهداری  هر شب سه بار مسواک می پیامبر اکرم الف. مسواک:

د و هنگام خروج برای نماز تبح.    2برای تهج 
ِأحَدُكمِوِيدَُ ِغَملْةِفلِّ ِفَعلَ ِفأصلابهَِلمََلمُِ»فرموده است:  خدا رسول ب. نظافت: َْ لَِيبَيت

ِإلَِنفَسه َْ از شما در حالی که دستاند آلوده بهه چربهی اسهت، هرگز احدی  3؛الشَيطا ِفلََِيََوُم
 «.نخوابد و اگر چنین کند و بیمار گردد، جز خویشتن را سرزند ننماید

 4آمده است که پید از خواآ ملتزم به طههارت بودنهد بیت در آداآ خواآ اهل ج. طهارت:
فرمهود:  میبهه یهاراند  امیرمؤمنهان 5کردنهد. و دیگران را به وضو پهید از خهواآ توتهیه می

مسلمان نباید با حالت جنابت بخوابد و جز با طهارت وضو به بستر نهرود. ههر گهاه آآ نیابهد، »
پهذیرد و بهه او برکهت  رود، او را می تیمم کند؛ زیرا روح مؤمن به سوی خداونهد تعهالی بهالا مهی

اگهر فهرا  دههد و های رحمتد قهرار می دهد. هر گاه پایان عمرش فرارسیده باشد، او را در گن  می
 6«.گرداند نرسیده باشد، او را با امناید از فرشتگان به جسدش باز می

توتیه کرده که پهید از خهواآ  به فرزندش امام حسن امیرالمؤمنین الخلا: د. رفتْ به بیت
به مستراح برو که اگر چنین کنی، از بیماری پیشگیری خواهد شد و محتاج پزشک نخواهی شهد: 
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ب» ضِنفَسَکَِعََىِالخَلَ،ِفِّذاِاستعَمََتِهذ ِاستغَنيَتِعَِْالطِّ ِْ  1«.وإذاِنمَتَِفَأع
آآ وضهو را نهزد  نقل شده است که پیامبر از امام تادق هن . تهیه مقدمات عبادت شبانه:

 2خوابید. گذاشت، سپس می سر و مسواک را زیر بالد خود می
ذهُ »، آیۀ «آیةالکرسی»، «حمد»قرائت  پید از خواآ به بیت اهل و. دعا و اذکار: هُ أَنَّ شَهِدَ اللِّ

 4اند. مقید بوده و تسبیح حضرت زهرا 3«لَا إِلَذهَ إِلاَّ هُوَ وَالْمَلَائِكَ ُ 
 . کيفيت خوابيدن3

از  5دادند که رنگ و جهت خهدایی داشهته باشهد. ای انجام می گونه اعمال خود را به بیت اهل
ها هستند، کیفیت خواآ باید به سهبک خاتهی  بک زندگی انسانالگوی س بیت آنجا که اهل

اند؛ مانند خوابیدن رو به قبله، بر پهلوی راست و با نهادن  باشد که آنها داشته و به آن سفارش کرده
فرمهوده  خوابیدنهد. امهام رضها چنین می بیت که اهل دست راست زیر گونۀ راست؛ چنان

مَِ»است:  تَِالنوو  ِعَََلىِشِلقِّکَِوَإِذَاِأَرَي  َِلب  ِان قَ ِثلُمو ِْ يَ مَل ِعََىَِشِلقِّکَِالِ  لَ  طِجَاعُکَِأَوو ِاض   ْ َ يكَُ فَ
مِلکَِ ِكمََاِبَلدَأ تَِبِلهِِعِن لدَِنوَ  ِْ يَ مَ طَجَعِکَِعََىَِشِقِّکَِالِ  ِمُض   ْ ِمِ ِوَكذََلِکَِفَقمُ  ِْ يَ سَ ههر گهاه  6؛الِ 

بخهواآ و همچنهین هنگهام خواستی بخوابی، ابتدا بر سهمت راسهت، سهپس بهر سهمت چه  
 «.  برخاستن، از سمت راست برخیز

 . مقدار خواب4

مدت زمان خواآ در شب یا روز، از مسائل مهم زندگی انسان است. از آیات قرآن و روایهات بهر 
شود تا هشهت سهاعت خهواآ  که امروز گفته می خواآ طولانی ه چنان آید که پیامبر اکرم می

اند؛ بلکهه بخهد زیهادی از شهب را بهه عبهادت و تهجهد  شهتهلازم است ه حتی در شب نیهز ندا
ِ»انهد:  ، گروهی از همراهان ایشان و مؤمنان نیز چنین بودهخدا پرداختند. افزون بر رسول می إِ و

ِمَِ َْ ِالولذي َْ ِمِل لفهَُِوَِثَُثَُلهُِوَِطائِفَل   ِثَُثَُلىِِالَوي لِ ِوَِنِص   ْ نلىِمِل  7«.عَلکَِرَبوکَِيعَ َمَُِأَنوکَِتقَوُمُِأَي 
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ِشىءٍِحَِيَِ»فرموده است:  خدا رسول حوِِ ُِوِحَِيَِِ ِ لِكُ ِّ نياِأربَُ ِخِِِ ِِالصِّ ِلَمِِالكَلِ ُِصالٍ:ِقَِولفىِالدُّ
ای است و چاره تندرسهتی در دنیها، چههار  هر کار را چاره ؛عامِِالطوِِ ََُِِقِِِوَِِالمَشىِِِ ََُِِوِقِِِنامِِالمَِِ ُِوِقََِِ

نیهز فرمهوده  امهام علهی«. م راه رفتن و کم خهوردنچیز است: کم سخن گفتن، کم خفتن، ک
عَلامِِوَِقَِولَ ِال مَنَلامِِ»است:  ِسُب حَانهَُِصَلََحَِعَب دٍِأَل هَمَهُِقَِوَ ِال كلَََمِِوَِقَِوَ ِالطو ُ اگهر خهدا  1؛إِذَاِأَرَايَِالَلّه

 «.ک استکند، خواآ اند ای را اراده کند، از جمله تفاتی که به او الهام می تلاح بنده
 های هنگام خواب . مراقبت5

شوند. همچنین ممکن است محهیط  بعضی افراد برای خوابیدن از تداهای اطراف خود آزرده می
وَِ»برای چنین شرایطی فرموده است:  آلوده باشد و گوش در معر  خطر قرار گیرد. امام رضا

ِفِيهَِ عَ   َ يجَ  تكَِىَِأُذُنهَُِفَ ِلََِيشَ  ِأَرَايَِأَ    ْ نَ مَ مِِقطُ  ههاید درد  خواههد گوش هر کهس می 2؛اِعِن دَِالنوو 
 «.نگیرد، به هنگام خواآ در گوشد پنبه بگذارد

به آن تأکیهد  خدا هایی است که رسول کردن آتد پید از خوابیدن نیز از دیگر توتیه  خاموش
كواِالناَرِفِىِبيُوُتِكمِحِيِْتنَامُو »داشته است:  ُْ    3«.لَِتتَ

دربهاره خوابیهدن  هایی پیهامبر یزی و پاکیزگی محیط خهواآ نیهز از جملهه توتهیهتوجه به تم
ليطا »است:  جُوهاِنهَارا ،ِفَِّنهلاِمَقعلدَِالشو ِْ زبالهه را شهب در  4؛لَِتبَيَتوُاِالقَمامَ ِفِىِبيُوُتِكمِوأخ

یمنگاه های خود نگه ندارید و آن را در روز به بیهرون از خانهه منتقهل کنیهد؛ زیهرا زبالهه، نشه خانه
 «.  شیطان است

 . مکان و زیرانداز خواب6

که نقل شده  کردند؛ چنان ترین ابزار رای  زمان خود استفاده می برای خوابیدن از ساده بیت اهل
های حصهیر بهر  از این رو گاه زائده 5برای استراحت بود. است حصیر تنها زیرانداز پیامبر اکرم

تهر اسهتفاده  خواستند که از زیرانهدازی نرم ت میگذاشت و اتحاآ از حضر بدن حضرت ا ر می
هها مکهروه اسهت؛ ماننهد  بنا بر روایات، خوابیدن در برخهی مکان 6پذیرفت. کند، ولی ایشان نمی

                                                           

 .211؛ ص تصییف غرر الحكم و درر الكلم. عبدالواحد بن محمد تمیمی آمدی؛ 1
 .37؛ ص طب الإمام الرضا. 2
 .359، ص 15 ؛ ج کیز العمال. متقی الهندی؛ 3
 .510؛ ص الامالی. محمد بن علی تدوق؛ 4
 .38؛ ص مكارم الاخلاق. حسن بن فضل طبرسی؛ 5
 .25، ص . همان6
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خوابیههدن در  2ای کههه دارای در و پههرده نباشههد؛ خانههه 1پشههت بههامی کههه حفهها  نداشههته باشههد؛
هایی که نجس یا کثیف  ن در مکا خوابیدن 4جایی که نفس نامحرم احساس شود؛ 3مسجدالحرام؛

باشههد. تنهههایی نیههز موجههب ناپسههندی خوابیههدن اسههت؛ زیههرا پیامههدهایی دارد کههه سههبب شههده  
نقل کرده است که تنها خوابیدن، سبب لعن  که امام کاظم از آن نهی کنند؛ چنان بیت اهل

 5است. خدا رسول
آمده است، خوشهبو کهردن  پیامبریکی از نکاتی که درباره مکان خواآ توتیه شده و در سیره 

مََحَف ِمَصبوُغَ ِبِالوَرِِوالزَعفِلْا ِِكانتَِلَِونبَى»آن است. از انس بن مالک نقل شده است: 
لتهاِبِالملاء لهاِبِالملاءِوإ ِكانَلتِليََل ِهلذ ِرَشو  6؛يدَُورِبهِاِعََىِنِسائهِِفَِّ ِكانتَِليَََ ِهَلذ ِرَشو

ه خوشبو هورس و زعفران  رنگ شده بود و میهان همسهراند ای داشت که با گیا ملحفه پیامبر
 «.پاشید تا بوی خوش آن به مشام برسد چرخاند و هنگام خوابیدن بر آن آآ می می

 . امنيت و آرامش خوابگاه7

یکی از نکات مهم و مورد توجه در سبک زندگی اسلامی، داشتن امنیت و آرامد بهرای خوابیهدن 
و آن را زمهان  7اش همچون پوششی برای امکهان خهواآ ی سنگیناست. خداوند شب را با تاریک

از نظر تشریعی نیز دسهتورهای تهأمین آرامهد را تهادر  9و خوابی آسوده قرار داده است. 8آرامد
گرفتن خهدمتکاران و حتهی فرزنهدان بهرای ورود بهه  کرده است. از جمله این دستورها لزوم اجازه 

ر آیه، یعنی پید از طلوع فجر، وقت قیلوله و پس از نمهاز اوقات مورد نظ 11خوابگاه والدین است.
نیهز نقهل شهده  از امام تهادق 11هایی هستند که ممکن است عورت آشکار باشد. عشا، زمان
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 1های خلوت هستند. شده، ساعت های مشخ  است که این دستورها، برای آن است که زمان
دهد که   رزندان و دیگر نزدیکان آموزش میدر این آیات یک آموزش دو سویه وجود دارد؛ اولًا به ف

مراقب استراحت و حریم والدین و تاحب منزل باشند و از سهوی دیگهر بهه والهدین و تهاحبان 
ها و وضعیت زن و شوهر و حتی در تورت تنهایی، در وضع خلهوت  دهد که حالت خانه یاد می

یژه فرزندان که ممکن اسهت وو لباس خاص، نباید اجازه داد که هر کس شاهد آن وضع باشد؛ به
 2دچار انحراف جنسی شوند.
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