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 الووسائل المشروعة1 رسم توضيحي

 
دى چي    خهڅ  و ښد سترو ن   ید الله تعال  دلڅي راپا  خهڅخوب    د ❖

 ګدا د مر  ،قدرت او پاچاهي باندي دلالت كوي  د الله تعالى په
 . یته ورته د  دلو څې نه وروسته راپا

o تعال قرآنکر   یالله  نمبر  پ   ېک  مي په  آيت  أنعام  سورة  ه 
كي: 60) مر  (  ته  هغ   ګخوب  له  وروسته    ېاو 

 . ليي و دلې راژوندي ک اي ته ب   دلو څې راپا
 
با  و ي  و څتر   ودلي ښته    ږآداب مون  هڅ   و ي اسلام   ❖ د    دي مسلمان 

 .يړ مراعات ک ې په وخت ک دو څي د راپا خهڅخوب  
 

o  نه:   ېد هغ ېين ځ 
او د صحي عادتونو ترلاسه کولو لپاره د سهار    و ګټ د روحاني   ❖

او دا آرام او پاک او صفا ،  کول   هڅ ه  دلوڅي د راپا  ېمخک  خهڅ 
 مصرفول.  ېمطالعه ک  اي وخت په عبادت 

o ليي وسلم فرما ه ي الله عل  یرسول الله صل : 
o  " َّتِي باَرِكْ اللهُم  ]رواه أحمد[  بكُُورِهَا "فِي لِِمَُّ
o  برکت    ې برخه ک   ۍنړپه لوم  ځيا الله زما د امت د ور

 واچوي. 
 
  ی دالله تعال  دي هغه با  يځستاسو ذهن ته را  ېخبره چ   ړۍلوم ❖

له رسول الله    ېاو هغه دعا ويل چ،  وي  د ي ذکر او د هغه توح 
عل  یصل ک  دو څې راپاد    خهڅ وسلم    هي الله  وخت    ت ي روا  ېپه 
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 ده  ېشو 
o   الله عنه نه روايت    یرض  فهي د حذ  ېچ   خهڅ يو له هغي

وسلم   ه ي الله عل  یبه رسول الله صل  ېکله چ  دى فرمايي:
َ  الْحَمْدُ  ":  يېبه    لينو و  د،څې له خوبه راپا أحَْيَانَا الهذَي  لَِلّه

 ]رواه البخاري[  "بعَْدَ مَا أمََاتنََا وَإَلَيْهَ النُّشُورُ 
   ته متوجه شي.  ځفورا اودس او لمون  ېوروسته د دو يښي له و  ❖

 
دا    کهځنه وساتي    ۍلامله د سست  اړي او ست   ۍخنيد    ېد  انځ او   ❖
  سته ي اښورته    يې   طاني ش   ېد دروغو احساسات دي، چ   ولټ 

 امر کوي.  ۍکوي او نفس ورته په بد 
o ليي وسلم فرما ه ي الله عل  یرسول الله صل : 
o "  ُالشَّيْطَانُ عَلَى قاَفيِةَِ رَأْسِ أحََدِكُمْ إِذَا هُوَ ناَمَ ثلَََثَ  يَعْقِد

عقد، يضرب كل عقدة مكانها: عَليَْكَ ليَْلٌ طَوِيلٌ فَارْقدُْ، 
انْحَلَّتْ   أَ  َ انْحَلَّتْ عُقْدَةٌ، فإَِنْ توََضَّ فإَِنِ اسْتيَْقَظَ فَذَكَرَ اللََّّ

ه كلها، فأَصَْبحََ نَشِيطًا طَي بَِ عُقْدَةٌ، فإن صلى انحلت عقد
كسلَن النفس  خَبيِثَ  أصَْبَحَ  وَإِلََّّ  ]رواه "  النَّفْسِ، 

 البخاري[
o تن    و يد    ېپه وخت ک  دو ي ک  دهيد و  ېپه تاسو ک   طاني ش

هر  ي،ټړ   يټغو  ې در  ېک   څټپه   سره   ټېغو  ېاو 
, ید  ېپات  رډې لا وخت    هړشه استراحت وک  دهي و  ي،ي وا

چ راو  ېکله  خوبه  تعال  يښله  الله  د  او  ذکر    ی شي 
  وه ي   يړكه اودس وك ،  خلاصه شي  هټ غو  وهي  ي،ړوک

لمون   ،هم خلاصه شي  هټ بله غو د    ي،ړ وک  ځکه هغه 
  ه ړهغه تک  ېوخت ک  ېشي. د  ېخلاص  ټېغ   ېولټهغه  
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نه    يړونه ک   ېکه داس  يږي څ نفس خاوند راپا  هښاو د  
 . يږي څ سره راپا عت ي هغه سست او بد طب

 
ته    یاو دو   ولڅاو لطف سره خپل اهل راپا   ۍپه نرم   هګدارن  ❖

رسول الله  ،  یغوره د   خهڅد خوب    ځلمون  ېکول چ  ادونهي دا  
 :ليي وسلم فرما  هي الله عل یصل

o »الليل فصلى، وأيقظ امرأته قام من    »رحم الله رجلا 
 ]رواه أبوداود[ 

o له   ېد شپ   ېچ   يړرحم وک  يړپه هغه س   ېد  یالله تعال
راپا  م  يړ وک  ځ لمون   ي څېږخوبه  خپله  هم   رمنې او 

 . يړ ک هيښراو 
 
مسواک    رګم  دهې ک   دهي او رسول الله صلى الله عليه وسلم به نه و  ❖

شو، په    يښبه له خوبه راو   ېکله چ،  سر ته پروت و   يېبه  
 . ړوک   لي پ يې مسواک به  

o ليي وسلم فرما ه ي الله عل  یرسول الله صل  : 
o " ُوَاك ب َ مَطْهَرَةٌ لَلْفَمَ، الس َ  ]رواه البخاري[" مَرْضَاةٌ لَلره
o يځ رګ او د رب د رضا سبب    یپاکوال  ېمسواک د خول . 

 
 وصلى الله على نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين 

 


