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على رسوله ونبيه محمد  والصلاة والسلام ،العالمين رب الحمد لله

هد   ،مينالأ

 

ش

هد   ،لا إله إلا الله وحده لا شريك لهأن  وأ

 

ش

محمدًا عبده أن  وأ

  .ورسوله

 :أما بعد

 ،اا وبركة حيثما كنا وحيثما حللنا جميعً يجعلنا خيً أن  ▐نسأل الله 

يْنَ مَا ﴿ :♥ نبيه عيسى عن ▐كما قال ربنا 
َ
وجََعَلنَِي مُبَارَكًا أ

يجعلنا ن أو ،يجعلنا مباركاتأن  ▐فنسأل الله  [.13 :مريم] ﴾كُنتُْ 

 ،على كل من جالسنا ،سرناأعلى  ،زواجناأعلى  ،أولادناا وبركة على خيً 

 .▐والبركة من الله 

 ،الأحزانتحذير من الهموم وال :والمذاكرة -شاء اللهن إ-المحادثة وعضمو

 ▐والله  ،وعلى الحياة السعيدة ،وس والأبدانثرها السيء على النفأو

 ▐سأل الله أف ،هفينتذاكر ذا ار مفك  أكنت  ،هذاإلى ي ي ساقنهو الذ

 .ينفعنا بذلكأن 



   
 

 
 

يقول  ،بالهموم والأحزانولى مليئة جعل هذه الدار الأ ▐ربنا ن إ

نسَْانَ فِي كَبَدٍ ﴿ :في كتابه الكريمتَعَالَى   [،4:البلد] ﴾(4)لقََدْ خَلقَْنَا الْْي

 .في شدة :أي

 » :☻النبّيِّ دعية أومن 
ِ
ضَا بَعْدَ الْقَضَاء  ،اللَّهُمَّ إنِِّ  أَسْأَلُكَ الر 

ةَ النَّظَرِ فِي  ،وَبَرْدَ الْعَيشِْ بَعْدَ الْمَوْتِ  وْقَ إلَِى لقَِائكَِ مِنْ  ،وَجْهِكَ وَلَذَّ وَالشَّ

ةٍ وَلَا فِتْنةٍَ مُضِلَّةٍ   مُضَِِّ
ٍ
ء ا  .(3) «غَيِْ ضَََّ

 :☻ لم يقل في دعائه «الْعَيشِْ بَعْدَ الْمَوْتِ  وَبَرْدَ » :ففي الحديث

فالحياة الدنيا دار مليئة  ،مكنهذا لا يُ  لأن ؛سألك برد العيش قبل الموتأ

 ؛دار النقص والمصائب ،فاتومليئة بالابتلاءات والآ ،الأحزانبالهموم و

يرزقنا أن  ▐نسأل الله  ،«وَبَرْدَ الْعَيشِْ بَعْدَ الْمَوْتِ  » :في الدعاءفلهذا 

 .هناك الحياة الحقيقيةو ،برد العيش بعد الموت

                                                           

 (3501) «الصحيح المسند»وهو في  ،◙عن فَضَالة بن عبيد  (424) «السنة»رواه ابن أبي عاصم في  (3)

 .للوالد عليه رحمة الله



   
 

 
 

تها  ،حد باستمرارالعيش لأها يهنأ فيأما هذه الدار الدنيا فلا  ا مسرَّ

رَة صَة ،مكدَّ ر وكفى  ،وملذاتها منغََّ رُها بتذك  وهو  ،والهرمالموت تكدُّ

 !الضعف والكِبَر 

كَارِ الْمَوْتِ وَالهرََمِ  ♣ لَا طيِبَ للِعَيشِ مَا دَامَت مُنغَّصَةً  اتُهُ باِد   لَذَّ

عظمها مصيبة أو ،حد ما دام هناك منغصاتلأ لا يطيب العيشف

 .الموت

 :أبي قتادةعن  (2)«الصحيحين»يقول كما في  ☻النبّيِّ 

يحٌ وَمُسْتَََاحٌ مِنهُْ »
  :قَالُوا  ،«مُسْتََِ

ِ
يحُ  ،يَا رَسُولَ اللَّّ وَالمسُْتَََاحُ  مَا المسُْتََِ

 » :قَالَ  ؟مِنهُْ 
ِ
نْيَا وَأَذَاهَا إلَِى رَحْمَةِ الله يحُ مِنْ نَصَبِ الدُّ  ،العَبْدُ المؤُْمِنُ يَسْتََِ

وَابُّ  جَرُ وَالدَّ يحُ مِنهُْ العِبَادُ وَالبلَِادُ وَالشَّ  «.وَالعَبْدُ الفَاجِرُ يَسْتََِ

 .مستَيح ومستَاح منه :صنفان الأموات أن :د دلَّ هذا الحديثقو

دار الدنيا دار نصب  لأن ؛يستَيح من تعب الدنيا ونصبهافالمؤمن 

 .المقيم دار الخلد ،دار السلام ،بخلاف دار النعيم ،وتعب

                                                           

 (.005)ومسلم  (،2032)البخاري (2)



   
 

 
 

 ،شارةعنها جاءتها البِ تَعَالَى  م المؤمنين خديجة بنت خويلد رضي اللهأو

هَا ببَِيتٍْ فِي الجنََّةِ مِنْ قَصَبٍ لا صَخَبَ فِيهِ » ْ  .(1«)وَلا نَصَبَ  ،وَبَشِّ 

في  ▐يقول الله  ،ليس فيها صخب ولا نصبكلها وبيوت الجنة 

يَن ﴿ :وصفها يمُخْرجَي هُمْ فييهَا نصََبٌ وَمَا هُمْ مينهَْا ب  ﴾(48)لََ يَمَسُّ
 .[41 :الحجر]

م المؤمنين خديجة رضي وفضيلة لأوميزة ظهار شرف إولكن هذا فيه  

 .الله تعالى عنها

 .(4)العالية صواتالأ :الصخب

كُلُّ عَمَلِ » :☻قال  ،بخَ اجتناب الصَّ  من آدابهِِ والصائم 

ياَمَ  ،ابْنِ آدَمَ لَهُ  ياَمُ جُنَّةٌ  ،فَإِنَّهُ لِِ وَأَناَ أَجْزِي بهِِ  ،إلِاَّ الص  وَإذَِا كَانَ يَوْمُ  ،وَالص 

                                                           

يلُ النَّبيَِّ » :قَالَ  ،◙عَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ (1)
  :فَقَالَ  ،♀أَتىَ جِبْرِ

ِ
هَذِهِ خَدِيَجةُ قَدْ أَتتَْ مَعَهَا  :يَا رَسُولَ اللَّّ

بٌ  ،إنَِاءٌ فيِهِ إدَِامٌ  ا لا ،أَوْ طَعَامٌ أَوْ شَرَ ْ عَلَيهَْا السَّ اَ وَمِن يفَإِذَا هِيَ أَتتَْكَ فَاقْرَأ هَا ببَِيتٍْ فِي الجنََّةِ مِنْ قَصَبٍ  ،مَ مِنْ رَِّ  ْ وَبَشِّ 

 (.2412)ومسلم  (،1125)رواه البخاري  «وَلا نَصَبَ  ،لا صَخَبَ فيِهِ 

خَبُ  :في شرح هذا الحديث ♫قال النووي  (4)   :الصَّ
ِ
ادِ وَالْخاَء وْتُ الْمخُْتَلطُِ الْمرُْتَفِعُ  ،بفَِتحِْ الصَّ  .وَهُوَ الصَّ



   
 

 
 

هُ أَحَدٌ أَوْ قَاتَلَهُ  ،صَوْمِ أَحَدِكُمْ فَلَا يَرْفُثْ وَلَا يَصْخَبْ  فَلْيقَُلْ إنِِّ   ،فَإِنْ سَابَّ

 .(0)«امْرُؤٌ صَائمٌِ 

لم يكن أنه  :من وصفه ☻النبّيِّ  ،سواقالأخَبُ محلُّهُ صَّ ال

 .(2)سواقابا بالأصخَّ 

ما هو من صفات  ،السعيدة من صفات البيوت ليس الصخبف

فلهذا من  ؛التي من تمام نعمتها الهدوء والسكينة ،البيوت الطيبة الهادئة

 .وَلا نَصَبَ  ،الا صَخَبَ فِيه :الجنةبيوت وصف 

 فاوصأهي من والمتاعب  الأحزانووالغموم  -في الله أخواتي-فالهموم

 (:344 /4) «زاد المعاد»في  هافي وصف ♫كما قال ابن القيم  ،دار الدنيا

نْيَا أَحْلَامُ نَوْمٍ  وَإنِْ  ،إنِْ أَضْحَكَتْ قَليِلًا أَبكَْتْ كَثيًِا  ،أَوْ كَظلٍِّ زَائلٍِ  ،الدُّ

تْ يَوْمًا سَاءَتْ دَهْرًا وَإنِْ مَتَّعَتْ قَليِلًا منعت طويلًا   .المراد اهـ .سَرَّ

                                                           

 .◙من حديث أَبِي هُرَيْرَةَ  (3303)ومسلم  ،واللفظ له (3054)رواه البخاري  (0)

سَأَلْتُ عَائشَِةَ عَنْ خُلُقِ  :سَمِعْتُ أَباَ عَبْدِاللهِ الجدََلَِِّ يَقُولُ  :قَال ،عَنْ أَبِي إسِْحَاقَ  (2532) ♫التَمذي رواه  (2)

 
ِ
شًا :فَقَالَتْ  ☻رَسُولِ الله قِ  ،لَمْ يَكُنْ فَاحِشًا وَلَا مُتَفَح  ابًا فِي الأسَْوَا ي ئةَِ  ،وَلَا صَخَّ وَلَا يَجْزِي باِلسَّ

ي ئةََ   .وَلَكِنْ يَعْفُو وَيَصْفَحُ  ،السَّ



   
 

 
 

 ،وينشغلون ِّا ،الدنيا التي يتهافت الناس فيهادار فهذا وصف 

وهي الحياة  ،ةيعن حياتهم الحقيق ،خرتهمآعن  ،تشغلهم عن سعادتهم

 .خرويةالأ

 :♫وقد تكلم واحد عند والدي الشيخ مقبل بن هادي الوادعي 

 .من أجل أن أرتاح ؛أريد كذا وكذا

ب   .الدنيا ما فيها راحة :وقال ،الكلاممن هذا  ♫فتعجَّ

 :ويقول ،يستعيذ بالله من الهمَ  والحزن ♀كان النبي لقد و

 ،وَالجبُْنِ  ،وَالبُخْلِ  ،وَالعَجْزِ وَالكَسَلِ  ،اللَّهُمَّ إنِِّ  أَعُوذُ بكَِ مِنَ الهمَ  وَالحزََنِ »

يْنِ  جَالِ  ،وَضَلَعِ الدَّ عن أنس بن مالكٍ  (2121)واه البخاري ر «وَغَلَبَةِ الر 

◙.  

لأن هذه  ؛يستعيذ بالله من الهموم والأحزان ☻فكان النبّيِّ 

 .بت سيطرت على المشاعرشياء إذا تغلَّ الأ

 .وتُُطَ مُهُ  البدنتهدم  وهي



   
 

 
 

أَرْبَعَةٌ تَهدِْمُ  (:141 /4) «زاد المعاد»في  تعالى ♫ابن القيم  قال

هَرُ  ،وَالْجوُعُ  ،وَالْحزُْنُ  ،الْهمَُّ  :الْبَدَنَ    .وَالسَّ

شياء تضِ الأفهذه  ،والسهر الزائد ،المفرط الجوع :الجوعالمراد بو

 .بالبدن

 ؛الأحزانوالاستعاذة بالله من  ،الأحزاندلة كلها فيها النهي عن الأو

 .وتشغل البال ،ر الحياةا تدم  لأنه

مُّ الهَ  :ومنها ،شياء تضِ بالعقلأتعالى  ♫ابن القيم وذكر 
(4).  

 .ترَ وخاصة إذا كثُ  ،العقلب ةمضِذه الأشياء هف

لأن  ؛لا يجب للعاقل أن يغتم (:25«)روضة العقلاء»ابن حبان في قال 

لأن الحزن لا يرد  ؛ولا أن يحزن ،وكثرته تزري بالعقل ،الغمَّ لا ينفع

 .ودوامه ينقص العقل ،ةالمرزئ

                                                           

يْتُونِ  ،وَالْبَاقلِاَّ  ،إدِْمَانُ أَكْلِ الْبصََلِ  :وَمَِِّا يَضُُِّ باِلْعَقْلِ  (:130«)الطب النبوي»قال ابن القيم في  (4)  ،وَالْبَاذِنْجَانِ  ،وَالزَّ

مَاعِ  كْرُ  ،وَالْأفَْكَارُ  ،وَالْوَحْدَةُ  ،وَكَثْرَةُ الْجِ حِكِ  ،وَالسُّ  .وَالْغَمُّ  ،وَكَثْرَةُ الضَّ



   
 

 
 

رِهاومن  والانشغال  ،لى المنافعإوقطع الوصول  ،شغل القلب :أضَا

 .الخيعن 

فَالْهمَُّ وَالْحزََنُ لَا يَنفَْعَانِ  (:2/124)«زاد المعاد »في  ♫قال ابن القيم 

تُهمَُا أَكْثَرُ مِنْ مَنفَْعَتهِِمَا  ،الْعَبْدَ الْبَتَّةَ  مَُا يُضْعِفَانِ الْعَزْمَ  ،بَلْ مَضََِّ وَيُوهِناَنِ  ،فَإِنهَّ

 طَرِيقَ فِيمَا يَنفَْعُهُ وَيَقْطَعَانِ عَلَيْهِ  ،وَيَحُولَانِ بَيْنَ الْعَبْدِ وَبَيْنَ الِاجْتهَِادِ  ،الْقَلْبَ 

يِْ  سَانهِِ إلَِى وَرَ  ،السَّ  أَوْ يُنكَ 
ٍ
أَوْ يَحْجُبَانهِِ عَنِ الْعِلْمِ  ،أَوْ يَعُوقَانهِِ وَيَقِفَانهِِ  ،اء

رَ إلَِيْهِ  الَّذِي هِ  ،كُلَّمَا رَآهُ شَمَّ ائِ  ،وَجَدَّ فِي سَيِْ  اهـ .رِ فَهُمَا حِملٌْ ثَقِيلٌ عَلَى ظَهْرِ السَّ

  .المراد

رها  ، لا سيما إذا كثُرَت.النسيان :ومن أضَا

وَقَدْ يُحْدِثُ الن سْيَانَ أَشْياَءَ  (:4/100«)زاد المعاد»ابن القيم في  قال

يَّةِ  احِ الْحاَمِضِ  ،...كَحِجَامَةِ نُقْرَةِ الْقَفَا ،باِلْخاَص   ،وَكَثْرَةِ الْهمَ  وَالْغَم   ،وَالتُّفَّ

قفِِ   الْوَا
ِ
اء  .وَأَكْثُرُ هَذَا مَعْرُوفٌ باِلتَّجْرِبَةِ  ...،وَالنَّظَرِ فِي الَْْ

من مكفرات الذنوب وهي  ،هذه الأمور ابتلاءات من الله تَعَالَى إن 

عَنْ أَبِي واللفظ للبخاري (2041) ومسلم (،0243)أخرج البخاري



   
 

 
 

 يُصِيبُ مَا » :قَالَ  ♀عَنِ النَّبيِ   :وَعَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ  ،سَعِيدٍ الخدُْرِي  

حَتَّى  ،وَلا هَمٍّ وَلا حُزْنٍ وَلا أَذًى وَلا غَمٍّ  ،لا وَصَبٍ مِنْ نَصَبٍ وَ  ،المسُْلمَِ 

وْكَةِ يُشَاكُهَا ُ ِِّاَ مِنْ خَطَايَاهُ  ،الشَّ رَ اللَّّ  .«إلِاَّ كَفَّ

ولكن يوجد فرق ، والأحزان والهموم والغموم كلها أوجاع وآلام

 :بينها

 .على ما مضىأوجاع وآلام أن الأحزان  

 .والهموم والغموم على أشياء مستقبلة 

ا  :عن الهم والحزُن (2/124)«زاد المعاد »في  ♫قال ابن القيم  هَُُ

رِدَ  ؛قَرِيناَنِ   :عَلَى الْقَلْبِ يَنقَْسِمُ باِعْتبَِارِ سَبَبهِِ إلَِى قسِْمَيْنِ  فَإِنَّ الْمَكْرُوهَ الْوَا

ا أَنْ يَكُونَ سَبَبُهُ أَمْرًا مَاضِياً فَإِنَّهُ    .فَهُوَ يُحْدِثُ الْحزََنَ  ،إمَِّ

ا   .فَهُوَ يُحْدِثُ الْهمََّ  ،أَنْ يَكُونَ تَوَقُّعُ أَمْرٍ مُسْتَقْبَلٍ  وَإمَِّ

ا  ضَ  ؛فَإِنَّ مَا مَضَى لَا يُدْفَعُ باِلْحزُْنِ  ،مِنَ الْعَجْزِ  وَكلَِاهَُُ  ،بَلْ باِلر 

يمَانِ باِلْقَدَرِ  بْرِ وَالِْْ ُ وَمَا شَاءَ فَعَلَ  :وَقَوْلِ الْعَبْدِ  ،وَالْحمَْدِ وَالصَّ رَ اللَّّ  .قَدَّ



   
 

 
 

ا أَنْ يَكُونَ لَهُ حِيلَةٌ فِي دَفْعِهِ  ،وَمَا يُسْتَقْبَلُ لَا يُدْفَعُ أَيضًْا باِلْهمَ   فَلَا  ،بَلْ إمَِّ

ا أَ  ،عَنهُْ  يَعْجِزُ   ،وَيَلْبَسُ لَهُ لبَِاسَهُ  ،فَلَا يَجْزَعُ مِنهُْ  ،نَ لَهُ حِيلَةٌ فِي دَفْعِهِ تَكُو لاَّ وَإمَِّ

تَهُ  ئِقَةَ بهِِ  ،وَيَأْخُذُ لَهُ عُدَّ بُ لَهُ أُهْبَتَهُ اللاَّ وَيَسْتَجِنُّ بجُِنَّةٍ حَصِينةٍَ مِنَ  ،وَيَتَأَهَّ

لِ  حِ بَيْنَ يَدَيِ ال ،التَّوْحِيدِ وَالتَّوَكُّ ب  تَعَالَى وَالِانْطرَِا وَالِاسْتسِْلَامِ لَهُ  ،رَّ

ضَ    وَالر 
ٍ
ء فَإِذَا  ،وَلَا يَرْضَ بهِِ رَبًّا فِيمَا يُحبُِّ دُونَ مَا يَكْرَهُ  ،بهِِ رَبًّا فِي كُل  شََْ

طْلَاقِ  ،كَانَ هَكَذَا بُّ لَهُ عَبْدًا عَلَى  فَلَا يَرْضَاهُ  ،لَمْ يَرْضَ بهِِ رَبًّا عَلَى الِْْ الرَّ

طْلَاقِ   .الِْْ

 :ما يلي الأحزانالهموم والغموم و سبابأعظم أن من إو

عْرَضَ عَنْ ذيكْريي فإَينَّ ﴿ :قال تَعَالَى  ،الْعراض عن دين الله
َ
وَمَنْ أ
عْمََ 

َ
هُ يوَمَْ القْييَامَةي أ تنَِي  (124)لََُ مَعييشَةا ضَنكًْا وَنََشُُُْ يمَ حَشَُْ ي ل قاَلَ رَب 

يراا  عْمََ وَقدَْ كُنتُْ بصَي
َ
يكَ  (125)أ يتَهَا وَكَذَل تَتكَْ آياَتُنَا فَنسَي

َ
يكَ أ قاَلَ كَذَل

يهي  (126)الَْْومَْ تنُسََْ  يآياَتي رَب  سَْْفَ وَلمَْ يؤُْمينْ ب
َ
يكَ نََزْيي مَنْ أ وَكَذَل

بقََْ 
َ
شَدُّ وَأ

َ
رَةي أ  [.طه] ﴾(127)وَلعََذَابُ الْْخي

 :من سورة طه (324)في تفسي هذه الآية ♫كثي  ابن قال الحافظ

وَمَا أَنزَْلْتُهُ عَلَى رَسُولِِ أَعْرَضَ عَنهُْ وَتَناَسَاهُ وَأَخَذَ مِنْ  ،خَالَفَ أَمْرِي :أَيْ 



   
 

 
 

هِ هُدَاهُ  نْياَ :أي ﴾فإَينَّ لََُ مَعييشَةا ضَنكًْا ﴿ ،غَيِْ فَلَا طُمَأْنيِنةََ لَهُ  ،ضنكا فِي الدُّ

حَ لصَِدْرِهِ  ا مَ ظَاهِرُهُ  ،بَلْ صَدْرُهُ ضَي قٌ حَرَجٌ لضَِلَالهِِ  ،وَلَا انْشَِِّ وَإنِْ تَنعََّ

فَإِنَّ قَلْبَهُ مَا لَمْ يََْلُصْ إلَِى  ،وَلَبسَِ مَا شَاءَ وَأَكَلَ مَا شَاءَ وَسَكَنَ حَيثُْ شَاءَ 

ةٍ وَشَكٍّ  وَالْهدَُى الْيَقِينِ  دُ  ،فَهُوَ فِي قَلَقٍ وَحَيَْ دَّ لُ فِي رِيبَةٍ يَتَََ فَهَذَا مِنْ  ،فَلَا يَزَا

 .ضَنكِْ الْمَعِيشَةِ 

 المعاصي :ومن الأسباب

 ،سباب تعاسة الحياةأمن  ،الصدرسباب ضيق أمن و ،فالمعصية شؤم 

كما  ،بسبب المعاصيم لِ ظْ نسان يُ الذي في داخل في جوف الْالقلب ن إ حتى

إنَِّ الْمؤُْمِنَ إذَِا أَذْنَبَ كَانَتْ نُكْتَةٌ » :نه قالأ ☻النبّيِّ ثبت عن 

حَتَّى  ،وَإنِْ زَادَ زَادَتْ  ،صُقِلَ قَلْبُهُ  ،فَإِنْ تَابَ وَنَزَعَ وَاسْتَغْفَرَ  ،سَوْدَاءُ فِي قَلْبهِِ 

نُ الَّذِي ذَكَرَ الُله  ا كََلَّّ بلَْ رَانَ عََلَ ﴿ :فِي الْقُرْآنِ  يَعْلُوَ قَلْبَهُ ذَاكَ الرَّ
بُونَ  يهيمْ مَا كََنوُا يكَْسي  .(1)[«34 :المطففين] ﴾قلُوُب

                                                           

 .♫لوالدي  (3143) «الصحيح المسند»وهو في  ،عَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ  (4002)رواه الْمام أحمد  (1)



   
 

 
 

واشتداد  ،وجدنا تكالب الأمورإذا  ،اأنفسنا جميعً  نتفقدعلينا أن ف

 .(0)ذنوبنِاَهذا بسبب يكون قد الحال 

بسبب أنه قد يكون هذا الضيق والغَم  ،تشعر ِّذاالتقية المؤمنة المرأة و

الضيق  اولا تستسلم لهذ ،مولاهاإلى  وترجع ،اللهإلى  تفيءف ،المعصية

يَعْمَلْ  وَمَنْ  ﴿ ،▐الله إلى  تتوبتستغفر والله وإلى  فتَجع ،الشدةو
ا  يما ا رحَي َ غَفُورا َ يََيدي اللََّّ وْ يَظْليمْ نَفْسَهُ ثُمَّ يسَْتَغْفيري اللََّّ

َ
ا أ  ﴾(110)سُوءا

  [.335:النساء]

 طلاق البصرإ :سبابومن الأ

في  -والله-ونحن  ،والرجل كذلك ،الرجالإلى ق بصرها لالمرأة تط 

فتن عي عنك دَ  ،من هذه الفتن لا تسلمينقد ففي البيت نفسه  ،زمن الفتن

                                                           

ر المعاصي (12«)الفوائد»في  ♫قال ابن القيم  (0) أْي ،قلّة التَّوْفيِق :في ذكْرِ أضَا  ،وخفاء الْحق ،وَفَسَاد الرَّ

عَاء ،والوحشة بَين العَبْد وَبَين ربّه ،ونفرة الْخلق ،الْوَقْت وإضاعة ،وخمول الذّكر ،وَفَسَاد الْقلب  ،وَمنع إجَِابَة الدُّ

 .وقسوة الْقلب

دْر وضيق ،وإهانة الْعَدو ،ل  ولباس الذُّ  ،وحرمان الْعلم ،ومحق الْبركَة فِي الرزق والعمر رناء السوء والابتلاء بقُ  ،الصَّ

د من الْمعْصِيةَ تتولَّ  وكسف البال ،ك الْمَعيشَةوضنَ  ،وَطول الْهم وَالْغَم ،الَّذين يفسدون الْقلب ويضيعون الْوَقْت

رْع عَن الَْاء والْحراق عَن النَّار ،والغفلة عَن ذكر الله  .وأضداد هَذِه تتولّد عَن الطَّاعَة ،كَمَا يتولّد الزَّ



   
 

 
 

يلمُْؤْمينَاتي ﴿ :يقول ▐ربنا  ،الشوارع والطرقات مينْ  يَغْضُضْنَ وَقلُْ ل
بصَْاريهينَّ وَيَحْفَظْنَ فُرُوجَهُنَّ 

َ
قلُْ ﴿ :قال سبحانهو [،13 :النور] ﴾أ

بصَْاريهيمْ وَيَحْفَظُوا 
َ
وا مينْ أ يلمُْؤْمينييَن يَغُضُّ  .[15 :النور] ﴾فُرُوجَهُمْ ل

هنا  لا ترسليه ،ولا ترسلي بصرك ،شِّح صدركلين ؛فغضي بصرك 

حتى  -والله-ر ضَ ،ضَر على دينك ،فهذا فيه ضَر على قلبك ،وهناك

 نت في خيأالبصر ف تِ ضغضإذا فوراحة قلبكِِ،  ،على علمك وخشيتك

هذا من  :لا تقولِ ،حتى في صور المشايخ ،وعافية وفي نعمة ،وسلامة

 .علمائنا وشيوخنا

 .هذا الذي ينفعك ،استفيدي من علمه ،له تاجهذا لا يُح  

 أتعبتك المناظرُ  القلبك يومً  ♣ اوكنتَ إذا أرسلتَ طرفك رائدً 

 ولا عن بعضه أنت صابرُ  ،عليه ♣ رأيتَ الذي لا كله أنت قادرٌ 

 ▐الله ن إ حتى ،شاء الله في حياتكن إ لتكونِّ ناجحة ؛فغضي بصرك

الجزاء من جنس  ،ك غضضت البصرلأن ؛غض البصرفي ر زوجكقد يسخ  



   
 

 
 

ن النظر في عقلب زوجك ويرزقه القناعة  ▐فقد يسخر الله  ،العمل

 .قناعة بالحلال ،صور النساء

 الحسد :والغمومالهموم  سبابأومن 

 :▐والنصارى كما قال اليهود من صفات  ،الحسد خلق مذموم

ُ مينْ فضَْليهي فَقَدْ آتيَنَْا آلَ ﴿ مْ يََسُْدُونَ النَّاسَ عََلَ مَا آتاَهُمُ اللََّّ
َ
أ

ا  يما  [.04:النساء] ﴾(54)إيبرَْاهييمَ الكْيتَابَ وَالْْيكْمَةَ وَآتيَنَْاهُمْ مُلكًْا عَظي

 يأكلو ،مراضهذه الأ لبيجسد الح ،هذا يجلب الحزن والهم والغم 

 .الحسدبسبب  ؛يضيق صدره ،ر حياتهيدم   ،ه بنفسهنفسَ  هصاحبُ 

 :قال الشاعر

كَ قَاتلُِهْ  ♣ اصْبْر عَلَى كَيدِْ الحسَُود   فَإنَّ صَبْرَ

 إنْ لَمْ تََِدْ مَا تَأَكُلُهْ  ♣ فالنَّارْ تَأكُلُ بَعَضَهَا 

وهو من علامات العلم  ،تعالىلا من سلمه الله إهذا داء لا يسلم منه و

 .الذي لا ينفع



   
 

 
 

عطاه أ منفلا تُسدي  ،وهو الذي يمنع ،هو الذي يعطي ▐الله 

ُ ذُو الفَْضْلي ﴿ ،خيًا  ▐الله  يرحََْْتيهي مَنْ يشََاءُ وَاللََّّ ُ يََتَْصُّ ب وَاللََّّ
يمي   .[350 :البقرة] ﴾العَْظي

إذا  ،مستفيدة وجدتإذا  ،هي متفوقة في الذكاءمن إذا وجدت  

هو  ▐الله  ،هي متميزة عليك نم وجدتِ إذا  ،ذات جمال وجدت

 .وأسداه نعم بهأالذي 

  !صفاء السريرةحسن أما ف

دم له  وغفر له قُ تعالى ♫الشيخ ابن باز أن  (35)«جازنالْ»في كتاب و

ب فتهرَّ  ؟كلَّ هذا القبول والحبُ  في قلوب الناسلْاذا نجد لكَ  :سؤال

 نما يريد الناسإيا شيخ  :وقالوا  ،يجيبأن لح عليه أف ،جابةالْعن الشيخ 

لا شَء غي  :تعالى ♫فقال  ،يقتدوا بك :من سيتك يعني يستفيدواأن 

 .انفسي شيئً في حمل أنِّ لا أ

                                                           

 .لعبدالرحمن بن يوسف الرحمة (212) «الْنجاز في ترجمة الْمام عبدالعزيز بن باز» (35)



   
 

 
 

نسأل الله العافية في  ،صفاء السريرةو ،سلامة الصدر ا من ثمارهذ

 .خرةالدنيا والآ

 لا الآخرة أن يكون هُه الدنيا :ومن الأسباب

سَمِعْتُ  :قال ،◙عن زيد بن ثابت  (4350) ماجهروى ابن 

 
ِ
هُ » :يَقُولُ  ،♀رَسُولَ اللَّّ نْيَا هََُّ ُ عَلَيْهِ أَمْرَهُ  ،مَنْ كَانَتِ الدُّ قَ اللَّّ  ،فَرَّ

نْياَ إلِاَّ مَا كُتبَِ لَهُ  ،وَجَعَلَ فَقْرَهُ بَيْنَ عَيْنيَْهِ  وَمَنْ كَانَتِ  ،وَلَمْ يَأْتهِِ مِنَ الدُّ

ُ لَهُ أَمْرَهُ  ،الْآخِرَةُ نيَِّتَهُ  نْياَ وَهِيَ  ،وَجَعَلَ غِناَهُ فِي قَلْبهِِ  ،جَمعََ اللَّّ وَأَتتَْهُ الدُّ

 .والحديث صحيح «رَاغِمَةٌ 

نما تُصل الهموم والغموم إو (:220«)عِدَة الصابرين»في  القيمقال ابن 

 :من جهتين والأحزان

 .الدنيا والحرص عليها الرغبة في :حداهُاإ 

 .أعمال البر والطاعة التقصي في :والثانِّ 

من  ومحب الدنيا لا ينفك (:3/14«)إغاثة اللهفان»في  ♫وقال 

 .وحسرة لا تنقضي ،وتعب دائم ،لازم هم   :ثلاث



   
 

 
 

 كما في ،وذلك أن محبها لا ينال منها شيئا إلا طمحت نفسه إلى ما فوقه 

مَالٍ  مِنْ لَوْ كَانَ لابْنِ آدَمَ وَادِيَانِ » :♥ يالحديث الصحيح عن النب

  «.لابْتَغَى لهمَا ثَالثِا

 .المشاكلوجود  :سبابومن الأ

وجود المشاكل  ،سباب ضيق الصدر والهم والغمأوجود المشاكل من  

في  ▐قال  ،سباب ضيق الصدرأهذه من  ،والخلافاتصام الخو

يمَا يَقُولوُنَ ﴿ :كتابه الكريم يقُ صَدْرُكَ ب نَّكَ يضَي
َ
يحْ  (97)وَلقََدْ نَعْلمَُ أ فسََب 

ينَ  دي اجي يكَ وَكُنْ مينَ السَّ مَْدي رَب  تييَكَ الْْقَييُن  (98)بِي
ْ
وَاعْبُدْ رَبَّكَ حَتََّّ يأَ

 [.الحجر] ﴾(99)

 ،وحياتهم ،وبأحوالهم ،الانشغال بالناس :سباب ضيق الصدرأ ومن

 .ومساوئهم ،وعيوِّم

وقد ثبت في  ،داخل في الفضولوهو  ،يق الصدرضهذا يجلب  

إنَِّ » :☻قَالَ النَّبيُِّ  :عَنِ المغُِيَةِ بْنِ شُعْبَةَ قَالَ  (33)«الصحيحين»

                                                           

 (.3430)ومسلم  (،2451)البخاري  (33)



   
 

 
 

مَ عَلَيكُْمْ  هَاتِ  :الله حَرَّ وَكَرِهَ  ،وَهَاتِ  ،وَمَنعََ  ،وَوَأْدَ البَناَتِ  ،عُقُوقَ الأمَُّ

ؤَالِ  ،وَقَالَ  ،قِيلَ  :لَكُمْ   .«وَإضَِاعَةَ الَْالِ  ،وَكَثْرَةَ السُّ

وعلى انشِّاح  ،السعيدةعلى الحياة ويؤث ر  ،فهذا داخل في الفضول 

 .مضيعةو ،سفاسفمع أنها تعتبر  ،الصدر

 ،الكلام في الناس ،غلب مجالس النساءأهذه وفي الواقع والحقيقة 

 :وما أحسن ما قيل ،إلا من رحم الله ،والقيل والقال

هُ الناسُ ما قالوا وما فعلوا  ♣ مراتبُ المجْدِ لا يرقى لها أبدا   من هُُّ

 وقلبه الحر بالعلياء منشغلُ  ♣ وأجمل الناس أعمى عن مساوئهم

سي الأبخلاف القلب الرقيق  ،منشغل بالمعالِ رُّ هذا القلب الحُ 

مشغول بحياة الناس و ،مشغول بما فعل الناس ،بالسفاسفمشغول 

انشغلنا  وفل ،الأحزانفيجلب لقلبه الضيق والهموم و ،ياتهموخصوص

 .فلحنالأ -والله-لو انشغلنا بعيوبنا  ،صلاحهاإنفسنا وبأب

 :إحدى القريبات قالت لهو ،دخل إلينا فقد ؛♫ والديوانظري إلى 

 !ذنوبي أكثر ؛ما يضِ :فقال مجيبًا ،-تعني بعض الناس-يتكلمون فيك



   
 

 
 

نك قد أانشغلت بعيوب الناس إذا نك أ -وفقك الله-ما تعلمينأ 

 عن كونه لًا ضف ؟!لهذه الصفة ا ما يكفي هذا زجرً أ ،تصابين بنفس العيب

 .اا شرعً مذمومً 

 ؛ذكرهأنسان فلا إرى العيب في نِّ لأإ :بعض السلفنه جاء عن إحتى 

  .صاب بهأُ أن  مخافة

سيسألنا عن  ▐الله  ،وعلى الوقت ،فهذا فيه خطر على النفس

سأل عن سنُ  ؟يش عمل فلانأ :ما سيسألنا في قبورنا ،وأعمالنِا قلوبنِا

فنشتغل بما  ؟من نبيك ؟ما دينك ؟من ربك :سأل عن عقيدتناسنُ  ،عمالناأ

 .▐ونستعد للقاء الله  ،ينفعنا

 الكسل :من أسباب الهموم والغمومو

تَد الكسالى أكثر الناس  (:321«)روضة المحبين»ابن القيم في  قال

أرباب النشاط والجد  بخلاف ،ليس لهم فرح ولا سرور ، وحزناا وغماًّ هًُّ 

 .اهـ .في العمل أي عمل كان



   
 

 
 

بما أعطاه الله من  ؛أرباب النشاط القليل فيهم من يكون مهمومًالهذا 

 .يسعى في سعادتهِِ و ،النشاط يُجاهد

 ،شقيًّاوهو من كان  ،الأولاد بعض :سباب الهموم والغمومأمن  أيضًا

تِي وَلمَْ يََعَْلنِْي ﴿ ،سأل الله العافيةن َ يوَالِي ا ب ا شَقييًّاوَبَرًّ  جَبَّارا
هذا من  ،خرآفي واد  يْهِ كلام والدَ يكون الابن في وادي و [،مريم]﴾(32)

 .سباب الضيقأ

ي سالع ،بذاك العسيولاد وهم صغار هذا شَء ليس لأما تعب اأ

 ،ولادكأتُرصين على سعادة  ،تنصحين ،نك توجهينأالشيء الصعب 

  .لا حياة لمن تنادي :خرى كما يقالأوهم في جهة 

 قرن حق الله نإحتى  ،دلة كثيةأبالوالدين في  ▐ الله وقد وصَّّ 

لدَين  ،وامرهُانقياد لأالا ،بر الوالدين هُيةأ ليدل على ؛▐بحقه  الوا

 .احتَامهما

فهم أحوج ما  مهما اشتد الحال ،دعاء الوالدينإلى ولاد بحاجة الأ إن

 ☻النبّيِّ ولهذا  ؛فدعاء الوالدين سعادة ،دعاء الوالدينإلى  يكون



   
 

 
 

وَلَا تَدْعُوا  ،تَدْعُوا عَلَى أَنفُْسِكُمْ لَا » :فقال ،ولادنهى عن الدعاء على الأ

لكُِمْ  ،عَلَى أَوْلَادِكُمْ   سَاعَةً يُسْأَلُ فِيهَا  ،وَلَا تَدْعُوا عَلَى أَمْوَا
ِ
فِقُوا مِنَ الله لَا تُوَا

  (1550)رواه مسلم  «فَيسَْتَجِيبُ لَكُمْ  ،عَطَاءٌ 
ِ
 .¶عن جَابرِِ بْنِ عَبْدِ اللَّّ

وصعوبة في التفاهم  ،كولادأ ا منيقً ض كلما رأيتِ  ،ن سعادةفدعاء الوالدي

لا  ،حسني الظن باللهأو ،▐الله إلى  يئِ ا الجعنادً  وجدتِ  ،معهم

تدعي أن  بد لا ،كءَ رد دعايَ أن  تخشين أنتوكِ خالقَكِ وربَّك وإلَ عي دْ تَ 

 .الدعاء جابةإبموقنة  ،عندك حسن ظن باللهوأنت 

د بن إسِْمَاعِيلذهبت عينا وقد   .فِي صغره -البخاري-مُحَمَّ

يَا هَذِه قد رد الله على  :فَقَالَ لَهاَ ،ه الْخلَيِل إبِْرَاهِيم فِي الْمَناَمفرأت والدتُ  

 .بكَِثْرَة دعائك ؛ابْنك بَصَره

 .(32)فَأصْبح وَقد رد الله عَلَيْهِ بَصَره :قَالَ  

دعاء الوالدين للولد سعادة  ،الوالدة لولدهاهذا من ثمار دعاء ف

إلى م بحاجة لأنه ؛ولاديفتَ اللسان من الدعاء للأأن لا ينبغي  ،عظيمة

                                                           

ومن طريق اللالكائي أخرجه  (،0/205«)شرح أصول اعتقاد أهل السنة»الأثر في كرامات الأولياء من  (32)

 (.441«)فتح الباري »وذكره الحافظ في مقدمة  (.32/101«)سي أعلام النبلاء »الذهبي بسنده الطويل في 



   
 

 
 

ونحن في  ،الثبات على دين اللهإلى  بحاجة ،التثبيتإلى  بحاجة ،السعادة

 ،يفتَ اللسان من الدعاءأن  ينبغي فلا ،زمن الفتن والمغريات والملهيات

الدعاء  يضيفأوكذلك  ،ولادكضيفي الدعاء لأأالله إلى  تألَج كلما ف

ي ،لوالديك ربك إلى  عند لجوئك ،ولادك ووالديك في الدعاءأ ضُم 

ثبت عَنْ أَبِي  ،في خي لربهالداعي  ،نت في خي وفي سعادةأو ،▐

 ،مَا مِنْ مُسْلمٍِ يَدْعُو بدَِعْوَةٍ لَيسَْ فِيهَا إثِْمٌ »قَالَ  ♀أَنَّ النَّبيَِّ  ،سَعِيدٍ 

لَ لَهُ دَعْوَتُهُ  :إلِاَّ أَعْطَاهُ الُله ِِّاَ إحِْدَى ثَلَاثٍ  ،وَلَا قَطيِعَةُ رَحِمٍ  ا أَنْ تُعَجَّ  ،إمَِّ

خِرَهَا لَهُ فِي الْآخِرَةِ  ا أَنْ يَدَّ فَ عَنهُْ مِنَ السُّ  ،وَإمَِّ ا أَنْ يَصْرِ  مِثْلَهَاوَإمَِّ
ِ
 ،«وء

  .(31)«الُله أَكْثَرُ » :قَالَ  ،إذًِا نُكْثرُِ  :قَالُوا 

ما لا يَطر  يعطيكدعيت الله بدعاء قد إذا  ،▐كثر أالله يعطي 

في  أخواتينما التقصي عندنا يا إ ،الخي والنعم والتوفيق والسدادمن ببالك 

 .الله

 .ضيق الدار :للضيق والهم -أيضًا-الأخرىوهناك بعض الأسباب 

                                                           

 .♫لوالدي  (432) «الصحيح المسند»وهو في  (،231 /34)رواه أحمد  (31)



   
 

 
 

  :أَنَّ رَجُلًا قَالَ  ،عَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ  (1055)التَمذي  ىرو
ِ
يَا رَسُولَ اللَّّ

اللَّهُمَّ اغْفِرْ » :فَكَانَ الَّذِي وَصَلَ إلََِِّ مِنهُْ أَنَّكَ تَقُولُ  ،سَمِعْتُ دُعَاءَكَ اللَّيلَْةَ 

عْ لِِ فِي  ،لِِ ذَنْبيِ  .«وَبَارِكْ لِِ فِيمَا رَزَقْتَنيِ ،دَارِيوَوَس 

  .«فَهَلْ تَرَاهُنَّ تَرَكْنَ شَيْئاً» :قَالَ  

عْ لِِ فِي  »فقرة:  شرح(3/250«)فيض القدير»قال المنُاوي في  وَوَس 

نْياَ :«دَارِي دْر ؛مَحل سكني فِي الدُّ ار يضيق الصَّ ويجلب  ،لِأنَ ضيق مرافق الدَّ

ار الْحقَِيقِيَّة ؛أَو المرَُاد الْقَبْر  ،وحويغم الرُّ  ،ويشغل البال ،الْهم  .فَإِنَّهُ الدَّ

 :والتقصي والمساوئ النظر إلى النقص :ومن أسباب الضيق والهم

إنِْ كَرِهَ مِنهَْا خُلُقًا  ،لَا يَفْرَكْ مُؤْمِنٌ مُؤْمِنةًَ » :يقول ♀نبينا محمد 

 .(3420)رواه مسلم «رَضِيَ مِنهَْا آخَرَ 

هَ الخطابُ للرجل ،الرجل والمرأة يتناولعام الحديث و لأن  ؛وإنَّما وُج 

امة بيده  .والأمر بيده ،القوَّ

عن هذا  (21«)الوسائل المفيدة للحياة السعيدة»في ♫قال السعدي 

 :عظيمتان فائدتان فيه :الحديث



   
 

 
 

 ،إلى معاملة الزوجة والقريب والصاحب والمعامل الْرشاد :إحداهُا

وأنه ينبغي أن توطن نفسك على أنه لا  ،وكل من بينك وبينه علقة واتصال

فقارن  ،فإذا وجدت ذلك ،بد أن يكون فيه عيب أو نقص أو أمر تكرهه

اء على بين هذا وبين ما يجب عليك أو ينبغي لك من قوة الاتصال والْبق

وِّذا  ،ر ما فيه من المحاسن والمقاصد الخاصة والعامةبتذكُّ  ،المحبة

تدوم الصحبة والاتصال وتتم  ،الْغضاء عن المساوئ وملاحظة المحاسن

 .الراحة وتُصل لك

والمداومة على  ،وبقاء الصفاء ،وهي زوال الهم والقلق :الفائدة الثانية

 .وحصول الراحة بين الطرفين ،القيام بالحقوق الواجبة والمستحبة

 كثرة الأكل والشِّب والنوم-

 .منها مجلبة للهموم والغموم والأحزان والخمول الفضولفهذه 

 إجبار النفس على الأكل الذي تعافه-

وَهَكَذَا يُكرَهُ  :«الفصول في سية الرسول»ابن كثي في  الحافظقال 

 أَن يَأكُلَهُ 
ٍ
 .لكُِل  مَن كَرِهَ أَكلَ شََء



   
 

 
 

جِ  ؛وَقَد كَرِهَ الأطَبَِّاءُ ذَلكَِ  :قال زَا
ِ
 الم
ِ
ا يُؤَد ي إلَِيهِ مِن سُوء َ

ِ
وَالُلّ تَعَالَى  ،لْ

 .أَعلَمُ 

 الفراغ -

 فراغ الوقت مجلبة للهموم والغموم، وسيطرة الوساوس والأفكار.

لهذا اقضي على الفراغ، واعمري وقتَك بكل خي، واحرصي على 

  .غي عمل منافعك، ولا تبقي فارغة من
جُلَ فَارِغًا، ◙عبدالله بن مسعود جاء عن  : إنِِّ  لَأكَْرَهُ أَنْ أَرَى الرَّ

نْياَ،  .(34)وَلَا فِي عَمَلِ الْآخِرَةِ  لَا فِي عَمَلِ الدُّ

ةً عاميَّةً تعمل وتتعب في  ♫وذكرتُ لوالدي الشيخ مقبل  امرأ

 المزارع، فقال: أحسن لا تكون لا دنيا ولا دين. 

 .هذه بعض أسباب الضيق والهموم والغموم والأحزان

 :منها ،والراحة لدفعِهَاالعلاجات  وهناك بعض

                                                           

 (.315/ 3« )حلية الأولياء»رواه أبو نعيم في  (34)



   
 

 
 

 الْيمان والتوحيد

 :-وهو في بطن الحوت- ♥ ن نبيه يونسأتَعَالَى في ش قال الله
با ﴿ رَ عَليَهْي فنَادى فِي  اوَذَا النُّوني إيذْ ذَهَبَ مُغاضي نْ لَنْ نَقْدي

َ
فَظَنَّ أ

نْ لََ إيلََ إيلََّ 
َ
لمُاتي أ يمييَن  الظُّ ال نتَْ سُبحْانكََ إينّ ي كُنتُْ مينَ الظَّ

َ
 (87)أ

يكَ نُنجِْي المُْؤْمينييَن  مينَ الغَْم ي فاَسْتَجَبنْا لََُ وَنَََّينْاهُ    ]الصافات[.﴾(88)وَكَذل

 ،وحفظَه عن مضغ الحوت له أنه كان يُسب ح، بسبب ؛▐ فنجاه الله

 :كما قال الله تعالى ،الصحراء ضعيفًا سقيمًا ألقاه سبحانه في ثم ، وهضمه

يَن ﴿ يحي نَّهُ كََنَ مينَ المُْسَب 
َ
للَبَيثَ فِي بَطْنيهي إيلََ يوَمْي يُبعَْثُونَ  (143)فلَوَْلََ أ

يالعَْرَاءي وَهُوَ سَقييمٌ  (144)  .]الصافات[﴾(145)فَنَبَذْناَهُ ب

 التسبيح والصلاة ودوام الطاعة

يمَا يَقُولوُنَ ﴿ :▐ قال يقُ صَدْرُكَ ب نَّكَ يضَي
َ
 (97)وَلقََدْ نَعْلمَُ أ

ينَ  دي اجي يكَ وَكُنْ مينَ السَّ مَْدي رَب  يحْ بِي تييَكَ  (98)فسََب 
ْ
وَاعْبُدْ رَبَّكَ حَتََّّ يأَ

 [.الحجر]﴾(99)الْْقَييُن 



   
 

 
 

يمَا يَقُولوُنَ ﴿ يقُ صَدْرُكَ ب نَّكَ يضَي
َ
 ،ذى الكفارأ ﴾وَلقََدْ نَعْلمَُ أ

بينما كانوا  -نه مجنونأو ،نه كاهنأو ،نه ساحرأب ♀للنبي  تهاماتاو

 كانوا يلقبونه بالصادقتَعَالَى يلقبونه من قبل أن يأتي بالرسالة من ربه 

علاج  إلى ▐رشده الله أف ،من كلامهم فكان يضيق صدره ،-الأمين

 :زنعلاج الح ،يق الصدرض

 .التسبيح والصلاة ودوام العبادة

إذَِا حَزَبَهُ  ☻والنبّيِّ  ،اتسباب تفريج الكربأمن  الصلاة إن

لَاةَ أَرِحْناَ ِِّاَيَا » :يقول ☻وكان  .(30) أَمْرٌ صَلىَّ   «بلَِالُ أَقمِِ الصَّ

 .(4010)رواه أبو داود 

ح الصدرأومن  ،راحة فالصلاة سباب رفع ضيق أومن  ،سباب انشِّا

 .الحال

تييَكَ الْْقَييُن  ﴿ :ثم قال سبحانه
ْ
أيضًا  ﴾(99)وَاعْبُدْ رَبَّكَ حَتََّّ يأَ

كما في  تعالى ♫ومن كلام والدي  ،الحرص على العبادة :رشاد ثالثإهذا 

                                                           

 .«صَلىَّ  ،إذَِا حَزَبَهُ أَمْرٌ  ♀كَانَ النَّبيُِّ » :قَالَ  ،عَنْ حُذَيْفَةَ  (3130)رواه أبو داود (30)



   
 

 
 

 ؛ينبغي أن نحرص على العبادة كل الحرص :«الأمان من مكائد الشيطان»

فنسأل الله  .يتخطفه الشيطانوالقلب الفارغ  ،ن العبادة تقوي القلبإف

 .خرةالعافية في الدنيا والآ

 الذكر :▐ذن الله إها بئسباب انجلاأومن  

ي ﴿ :يقول ▐ن الله إف  كْري اللََّّ يذي يينَ آمَنُوا وَتَطْمَئينُّ قُلوُبُهُمْ ب
الََّّ

ي تَطْمَئينُّ  كْري اللََّّ يذي لََ ب
َ
 .[الرعد] ﴾(28)القُْلوُبُ  أ

بْ لكَُمْ  ادْعُوني وَقاَلَ رَبُّكُمُ ﴿الدعاء  :الذكرمن و  سْتَجي
َ
إينَّ  أ

ونَ  ُ يينَ يسَْتَكْبِي
ريينَ الََّّ  :غافر] ﴾عَنْ عيبَادَتِي سَيَدْخُلوُنَ جَهَنَّمَ دَاخي

لكََ عيبَاديي﴿ :ويقول سبحانه [.25
َ
يبُ  وَإِذَا سَأ جي

ُ
ي قرَييبٌ أ

عَنِ ي فإَينّ 
يبُوا لَي وَلُْْؤْمينُوا بِي لعََلَّهُمْ يرَشُْدُونَ  اعي إيذَا دَعََني فلَيَْسْتَجي دَعْوَةَ الَِّ

 [.312 :البقرة] ﴾(186)

يقشع الهم والغم والحزن فهذا  ،والتوبةكثار من الاستغفار الْمنه و

 .بإذن الله تَعَالَى  والضيق

 تلاوة القرآن :سبابمن الأ أيضًا



   
 

 
 

الهموم تلاوة لام وانجلاء ما تَدينه في صدرك من الآ أسبابمن  

نزَْلْناَهُ إيلَْكَْ ﴿ وصف كتابه بانه مبارك ▐الله  لأن ؛القرآن
َ
كيتَابٌ أ

بَّرُوامُبَارَكٌ  دََّ لْْاَبي  لْي
َ
ولوُ الْْ

ُ
رَ أ تََذَكَّ يهي وَلْي  [.ص] ﴾(29)آياَت

 ،في صلاح قلبه ،مور دنياهأو ،مور دينهأفي  القارئمبارك على  

 .كثي البركات والخيات ،وجوارحه

يلُ مينَ القُْرْآني ﴿ :قال سبحانه ،نه شفاءأووصف كتابه الكريم ب  وَنُنَ 
فَاءٌ وَرحََْْةٌ مَا  ا  هُوَ شي يمييَن إيلََّ خَسَارا ال يلمُْؤْمينييَن وَلََ يزَييدُ الظَّ  ﴾(82)ل
ء]  .[الْسرا

 ،القرآن كثري من تلاوةأ ،بدانويشفي الأ ،يشفي القلوب شفاء 

واقرئي في قيام الليل ما تيسر  ،وصلي قيام الليل ،وتلذذي بتلاوة القرآن

ناء آالليل وناء آيرزقنا تلاوة القرآن أن  ▐نسأل الله  ،لك من القرآن

 .النهار

كثرنا من تلاوة القرآن أإذا لب السعادة تَوالله  -خواتأيا -هذه 

ح الصدر ،ذن اللهإوجدنا السعادة ب  ▐الذي قال الله  ،وجدنا انشِّا



   
 

 
 

حْ لكََ صَدْرَكَ ﴿ :☻عنه مِتنا على نبيه محمد  لمَْ نشََُْ
َ
 ﴾(1) أ

  .نوسع لك صدرك :يأ[.الشِّح]

حْ لَي ﴿ :♥وكان من دعوات نبي الله موسى  ي اشَْْ قاَلَ رَب 
ْ لَي  (25)صَدْريي  ي مْريي  وَيسَّ 

َ
  [.طه] ﴾ (26)أ

 .سبابنطرق الأأن  لكن علينا ،نعم الله عظمأهذا من 

 دعاء الكرب :ومن الأسباب

أن بد  لا ،مع الهم والغم نتقلب في الفراش -أخواتييا -نبقىفما  

 ،▐صدور حتى نلقى الله الالتي تشِّح  سبابالعلاج والأ نطرق

نيَْا قلَييلٌ ﴿ ،والزمن يسي ،العمر قصي ،والحياة قليلة قُلْ مَتَاعُ الُِّ
يمَني اتَّقََ وَلََ تُظْلمَُونَ فتَييلًا  رَةُ خَيْرٌ ل  [.44 :النساء] ﴾(77)وَالْْخي

 مجالس العلم والتذكي :سبابالأومن  

 ،حلقات العلم ،العلم والتذكي مجالس انجلاء الهم والغم أسبابمن  

نجلس في مجلس علمي تذكيي أن  :رفع الضيق أسباب أعظمنها من إ

الحلقة إلى  المجلسإلى  نك قد تُضِينإحتى  ،▐يذكرنا بالله  يمانِّإ



   
 

 
 

تَلسي ن إ وسبحان الله ما ،نت مريضةأأو  ،مغمورة بالكآبة والحزنوأنت 

نه ينقشع إسبحان الله  ،☻قال رسول الله  ،قال الله :تسمعين

 :قلت ،يقوم به غيك في البيت اربما تركت مريضً  !عنك وكأنه لم يكن شَء

كل الهموم  تنسين ،مرضك فسبحان الله تنسين ،حضِ هذه الحلقةأ

 .من فوائد مجالس التذكي اهذ ،والغموم

فتحت إذا نني إ :تعالى وغفر له يقول ♫ووالدي الشيخ مقبل 

 ،حدثنا فلان ،حدثنا فلان :فقلت ،«صحيح مسلم»أو  «صحيح البخاري»

 .نسى جميع مشاكليأ ،حدثنا شعبة

أن  ومعلوم ،علاج لمشاكلك ،فانظري العلم النافع علاج لقلبك

 ،ومشاكل خصوم دعوة الله ورسوله ،هل العلم مشاكل دعوةأمشاكل 

ومجالس الخي العلم النافع ف ،فرادأأو  خصوم الحق ليست خصوم عائلية

 .كي راحةتذوال

لَو لم  (:23) «الأخلاق والسي في مداواة النفوس»حزم في  ابنقال 

يكن من فَائدَِة الْعلم والاشتغال بهِِ إلِاَّ أَنه يقطع المشتغل بهِِ عَن الوساوس 



   
 

 
 

تيِ لَا تفِيد غي الْهم ،المضْنية وكفاية الأفكار المؤلمة  ،ومطارح الآمال الَّ

فَكيف وَله من الْفَضَائلِ مَا يطول  ،للنَّفس لَكَانَ ذَلكِ أعظم دَاع إلَِيْهِ 

 ؟!ذكره

 ورفع معنويته للمؤمن يةتسل :يمان بالقدرالْ

مَا ﴿وفي راحة وطمأنينة  منا بقضاء الله وقدره فنحن في خيآإذا  
يبَةٍ إيلََّ  صَابَ مينْ مُصي

َ
ي أ

يكُل  ُ ب ي يَهْدي قلَبَْهُ وَاللََّّ ياللََّّ ي وَمَنْ يؤُْمينْ ب بيإيذنْي اللََّّ
ءٍ عَلييمٌ    [.التغابن] ﴾(11)شََْ

 .يستسلم لقضاء الله وقدره :أي

يي ﴿مور الجميع أمورنا وأيسي هو الذي  ▐الله  هُوَ الََّّ
يرييحٍ  يهيمْ ب ي وَالْْحَْري حَتََّّ إيذَا كُنتُْمْ فِي الفُْلكْي وجََرَينَْ ب كُُمْ فِي البَِْ  ي يسَُير 
ي مَكًَنٍ 

فٌ وجََاءَهُمُ المَْوْجُ مينْ كُ  يهَا جَاءَتهَْا رييحٌ عََصي يبَةٍ وَفَريحُوا ب طَي 
 َ يهيمْ دَعَوُا اللََّّ يطَ ب حي

ُ
نَّهُمْ أ

َ
ي  وَظَنُّوا أ ه نَْيَتْنََا مينْ هَذي

َ
ينْ أ يينَ لئَ يَن لََُ الِ  مُُلْيصي

اكيريينَ    [.22 :يونس] ﴾لَنكَُونَنَّ مينَ الشَّ



   
 

 
 

وكثي  (:21«)الوسائل المفيدة للحياة السعيدة» في ♫قال السعدي 

نون أنفسهم عند وقوع الكوارث من الناس ذوي الهمم العالية يوط  

لكن عند الأمور التافهة البسيطة  ،والطمأنينةوالمزعجات على الصبر 

والسبب في هذا أنهم وطنوا نفوسهم عند الأمور  ،ويتكدر الصفاء ،يقلقون

فالحازم  ،رت في راحتهموتركوها عند الأمور الصغار فضِتهم وأثَّ  ،الكبار

 لاَّ وأ ،ويسأل الله الْعانة عليها ،يوطن نفسه على الأمور القليلة والكبية

كما سهل عليه  ،فعند ذلك يسهل عليه الصغي ،لى نفسه طرفة عينه إيكلَ 

 .اويبقى مطمئن النفس ساكن القلب مستَيحً  ،الكبي

صحيح »في  ☻نبينا محمد  ؛نت استعيذي بالله من الفتنأ

 :قالو ،الاستعاذة بالله من الفتن إلى  رشدأ (32) (2124«)مسلم

 .« استعيذوا بالله من الفتن ما ظهر منها وما بطن»

                                                           

ارِ  ♀بَينْمََا النَّبيُِّ  :قَالَ  ،◙زيد بن ثابت عَنْ (32) إذِْ  ،عَلَى بَغْلَةٍ لَهُ وَنَحْنُ مَعَهُ  ،فِي حَائطٍِ لبَِنيِ النَّجَّ

مَنْ يَعْرِفُ أَصْحَابَ » :فَقَالَ  -كَذَا كَانَ يَقُولُ الْجرَُيْرِيُّ  :قَالَ  -وَإذَِا أَقْبُرٌ سِتَّةٌ أَوْ خَمسَْةٌ أَوْ أَرْبَعَةٌ  ،حَادَتْ بهِِ فَكَادَتْ تُلْقِيهِ 

  :قَالَ  ،أَناَ :فَقَالَ رَجُلٌ  «؟هَذِهِ الْأقَْبُرِ 
ِ
كِ  :قَالَ  ؟فَمَتىَ مَاتَ هَؤُلَاء ا شْرَ

ةَ تُبْتَلَى فِي قُبُورِهَا إنَِّ » :فَقَالَ  ،مَاتُوا فِي الِْْ  ،هَذِهِ الْأمَُّ

ذُوا » :فَقَالَ  ،ثُمَّ أَقْبَلَ عَلَيْناَ بوَِجْهِهِ  «لَدَعَوْتُ الَله أَنْ يُسْمِعَكُمْ مِنْ عَذَابِ الْقَبْرِ الَّذِي أَسْمَعُ مِنهُْ  ،فَلَوْلَا أَنْ لَا تَدَافَنوُا  تَعَوَّ

 مِنْ عَذَابِ النَّارِ 
ِ
 مِنْ عَذَابِ النَّارِ  :وا قَالُ  «باِللّ

ِ
 مِنْ عَذَابِ الْقَبْرِ » :فَقَالَ  ،نَعُوذُ باِللّ

ِ
ذُوا باِللّ  مِنْ  :قَالُوا  «تَعَوَّ

ِ
نَعُوذُ باِللّ



   
 

 
 

الاستعاذة بالله  ،ألسنتنادعية التي تتَدد على الأهذا من يكون فينبغي أن 

 .من الفتن

ل في نعم اللهم  ومن أسباب الفرح ودفع الضيق والهَ   : التفكر والتأمُّ

( عَنْ أَبِي هُرَيْرَةَ، قَالَ: قَالَ 2021(، ومسلم )2405روى البخاري )

 
ِ
انْظُرُوا إلَِى مَنْ أَسْفَلَ مِنكُْمْ، وَلَا تَنظُْرُوا إلَِى مَنْ : »☻رَسُولُ الله

 هُوَ فَوْقَكُمْ؛ فَهُوَ أَجْدَرُ أَنْ لَا تَزْدَرُوا نِ 
ِ
  «.عْمَةَ الله

الوسائل المفيدة للحياة  »في  ♫علَّق على هذا الحديث السعدي 

فإن العبد إذا نصب بين عينيه هذا الملحظ الجليل،  :، وقال(22)«السعيدة

ا من الخلق في العافية وتوابعها، وفي الرزق وتوابعه مهما ا كثيً رآه يفوق جمعً 

ه، ويزداد سروره واغتباطه بنعم الله ه وغمُّ وهُُّ بلغت به الحال، فيزول قلقه 

 التي فاق فيها غيه مِن هو دونه فيها.

                                                                                                                                                                                     

 مِنَ الْفِتَنِ » :قَالَ  ،عَذَابِ الْقَبْرِ 
ِ
ذُوا باِللّ  مِنَ الْفِتَنِ مَا :قَالُوا  «مَا ظَهَرَ مِنهَْا وَمَا بَطَنَ  ،تَعَوَّ

ِ
 ،ظَهَرَ مِنهَْا وَمَا بَطَنَ  نَعُوذُ باِللّ

الِ » :قَالَ  جَّ  مِنْ فتِْنةَِ الدَّ
ِ
ذُوا باِللّ الِ  :قَالُوا  «تَعَوَّ جَّ  مِنْ فتِْنةَِ الدَّ

ِ
 .نَعُوذُ باِللّ



   
 

 
 

وكلما طال تأمل العبد بنعم الله الظاهرة والباطنة، الدينية والدنيوية، رأى 

ا متعددة، ولا شك أن هذا يدفع ودفع عنه شرورً  ،ا ا كثيً ربه قد أعطاه خيً 

 والسرور.الهموم والغموم، ويوجب الفرح 

 أن يكون الْنسان ابن يومه :ومن أسباب دفع الهم والحزن والغم

ة الْاضي والمستقبلب حٌ للقلب، ترك الانشغالفهذا مفرِ  ، وصرف الهمَّ

 لليوم الحاضَ الذي هو فيه.

ومِا يدفع  (:31«)الوسائل المفيدة للحياة السعيدة»قال السعدي في 

وقطعه  ،اجتماع الفكر كله على الاهتمام بعمل اليوم الحاضَ :به الهم والقلق

ولهذا  ؛وعن الحزن على الوقت الْاضي ،عن الاهتمام في الوقت المستقبل

فالحزن على الأمور الْاضية التي  ،من الهم والحزن ♀استعاذ النبي 

والهم الذي يحدث بسبب الخوف من  ،لا يمكن ردها ولا استدراكها

ه واجتهاده في إصلاح يومه يجمع جدَّ  ،فيكون العبد ابن يومه ،المستقبل

ويتسلى  ،فإن جمع القلب على ذلك يوجب تكميل الأعمال ؛الحاضَ ووقته

  .به العبد عن الهم والحزن



   
 

 
 

 التلبينة :ومن الأسباب
اَ كَانَتْ تَأْمُرُ باِلتَّلْبيِِن للِْمَرِيضِ وَللِْمَحْزُونِ عَلَى  :▲عَنْ عَائشَِةَ  أَنهَّ

  :وَكَانَتْ تَقُولُ  ،الْهاَلكِِ 
ِ
إنَِّ » :يَقُولُ  ☻إنِِّ  سَمِعْتُ رَسُولَ الله

مُّ فُؤَادَ الْمَرِيضِ  (34)التَّلْبيِنةََ 
رواه  «ببَِعْضِ الْحزُْنِ  وَتَذْهَبُ  ،تَُِ

 (.2232)مُسْلمٌِ و ،(0210)البخاري

 .فدلَّ هذا الحديث أن التلبينة من مفرحات القلب وسعادته

 رياضة المشي :ومن الأسباب

 ،والأطباء الأخصائيون ينصحون بذلك ،النفسي التوترهذا يََُف فُ  

  .للهموم والأحزان بفائدة المشي فونيعتََ  التجاربأهل و

 النظافة :ومن الأسباب

 .(31)ومن طاب ريحه زاد عقله ،ههُُّ  لَّ من نظف ثوبه قَ  :قالت الحكماء

                                                           

وربما جعل فيها  :قالوا  ،وَهِيَ حَسَاءٌ مِنْ دَقيِقٍ أَوْ نُخَالَةٍ  (:252 /34) «شرح صحيح مسلم»قال النووي في  (34)

 .المراد اهـ .وَفيِهِ اسْتحِْبَابُ التَّلْبيِنةَِ للمحزون ،عسل

  (.350«)صيد الخاطر»ذكره ابن الجوزي في  (31)



   
 

 
 

ح الصدر فالنظافة لها تأثي في إصلاح المزاج   .وراحة البال وانشِّا

رعرفنا وِّذا نكون   ،أسباِّابعض و ،والأحزانوالغموم  الهموم أضَا

 .دوائها وعلاجهاو

وسرورها،  نحرص على تسلية النفس ،بد أن نحرص على العلاج فلا 

 ،والهموم كثية ،لا انفجرنا خلافات كثيةإو ،والعياذ بالله ،لا انفجرناإو

ذا ننتفع إذا ام ،لكن تسلية على النفس ،والابتلاءات كثية ،حزان كثيةأ

مراض الأبيأتي  ،لا ينفعنا بل يضِنا ؟هل سينفعنا ؟بقينا مع الهم والغم

ومرض  ،يأتي بمرض الضغط ،يأتي بالتوتر ،الصدريأتي بضيق  ،النفسية

 .اء الهموم والأحزانرَّ غلبها من جَ أ ههذ ،السكر

ضعف في حال انقطاعها عن  هاعنديكون  -حفظكن الله-أيضًا المرأة

 ،نفسيالضعف الو ،قد تصاب بالكآبة ،عند عذرها الشِّعي ؛الصلاة

تكثر من ذكر  ،▐تقبل على الله ف ،قد تصاب ِّذا ،والتغي الجسدي

المضاربات  إلىتصل  ،وخلاف ومضاربات ملا صار البيت خصاإو ،الله

                                                                                                                                                                                     

الطب  »رواه بإسناده أبو نعيم في .همن طاب ريحه زاد في عقله ومن نظف ثوبه قل هُُّ  :عَن مكحول قالوجاء هذا 

 .ويُنظر في حاله (.3/153«)النبوي



   
 

 
 

ن نخفف من هذه الكآبة أفنحتاج  ،وربما الطلاق ،النساء بعضعند 

 .ق العلاج الشِّعي كما سمعتوبطر

سرع أوالمحاولة والمبادرة في  ،أمر مطلوب على النفس التسلية اإذً 

ولا  ،للتخفيف عنك ؛ن كنت بحاجة إلى النوم نمتِ إف ،العلاجوقت إلى 

ن كنت بحاجة إلى الخروج إلى إو ،لكن حسب الحاجةو ،تكثري من النوم

وتتفرغين  ،تعبدين لله سبحانهتأو إلى المسجد  ،من ترتاحين لمجالستهن

 .ن شاء اللهإ ذهب عنكيوس ،للعبادة

التي كتبتها  ♫الوادعي ومن نصائح والدي الشيخ مقبل بن هادي 

الشخص بمرض  فربما يبتلى ؛المحافظة على مزاجك وصحتك :عنه

في  ،والنظافة ،فيهتم بالْأكل والمشِّب ،وينسى حفظ القرآن ،(30)الصدر

 .حدود ما تيسر

 .اهـ .وطالب العلم الله يلطف به ،ال ألطافً عوالله يج

                                                           

 .نسأل الله العافية في الدنيا والآخرة ،محفوظاته ضعِفه وينسييُ ف ،ومرض الصدر هنا الضيق (30)



   
 

 
 

ونسأل الله  ،نعوذ بالله من الهم والغم والحزن ،خرةنسأل الله العافية في الدنيا والآو

يحفظ علينا أن  ▐نسأل الله  ،يعيذنا من الفتن ما ظهر منها وما بطنأن  ▐

 .ينفعنا بما قلنا وبما سمعناديننا، و

 .والحمد لله رب العالمين

i
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