
  
  علاج الهموم

 محمد صالح المنجد



 بسم االله الرحمن الرحيم

الحمد الله رب العالمين، الرحمن الرحيم، مالك يوم الدين ، أشهد أن لا إله إلا هو رب الأولين 
والآخرين وقيوم السماوات والأرضين ، والصلاة والسلام على المبعوث رحمة للعالمين أشهد 

آله وصحبه أجمعين، وعلى من سار على هديه واقتفى أثره  أنه رسول االله صلى االله عليه وعلى
  ..إلى يوم الدين، وبعد

فإن من طبيعة الحياة الدنيا الهموم والغموم التي تصيب الإنسان فيها، فهي دار اللأواء والشدة 
لا يمسهم فيها " والضنك، ولهذا كان مما تميزت الجنة به عن الدنيا أنه ليس فيها هم ولا غم 

لا يسمعون فيها لغوا " ، وأهلها لا تتكدر خواطرهم ولا بكلمة " ا هم منها بمخرجيننصب وم
وطبيعة الحياة الدنيا المعاناة والمقاساة التي يواجهها الإنسان " ولا تأثيما إلا قيلا سلاما سلاماً 

في  لقد خلقنا الإنسان{: في ظروفه المختلفة وأحواله المتنوعة، كما دل عليه قول الحق تعالى 
   .فهو حزين على ما مضى، مهموم بما يستقبل ، مغموم في الحال. }كبد 

والمكروه الوارد على القلب إن كان من أمر ماض أحدث الحزن، وإن كان من مستقبل أحدث 
   .الهم، وإن كان من أمر حاضر أحدث الغم

و الفسوق والعصيان والقلوب تتفاوت في الهم والغم كثرة واستمراراً بحسب ما فيها من الإيمان أ
قلب هو عرش الرحمن ، ففيه النور والحياة والفرح والسرور والبهجة : فهي على قلبين 

. وذخائر الخير، وقلب هو عرش الشيطان فهناك الضيق والظلمة والموت والحزن والغم والهم 
   .من فوائد ابن القيم

له كل واحد منهم من والناس يتفاوتون في الهموم بتفاوت بواعثهم وأحوالهم وما يحم
   .المسئوليات

ذات دلالات طيبة ، كهموم العالم في حلّ المعضلات التي يحتاج  فمن الهموم هموم سامية ،
المسلمون فيها إلى جواب وخصوصا إذا استعصت المسألة واستغلقت ، وكذلك هم إمام 

ز الجيش في المسلمين بمشكلات رعيته وهذا مما أقلق العمرين وغيرهما فكان الأول يجه
والثاني كان يعبر عما م الدواب أن تعثر بأرض العراق ،الصلاة وهو معذور في ذلك ويحمل ه

إني أعالج أمرا لا يعين عليه إلا االله قد فني عليه الكبير وكبر عليه الصغير : يعانيه بقوله 



سيرة عمر .وفصح عليه الأعجمي وهاجر عليه الأعرابي حتى حسبوه دينا لا يرون الحقّ غيره
   ٣٧: بن عبد العزيز لابن عبد الحكم ص 

وكلما كان القرار أكثر تعلقاً بمصير المسلمين كان الهم أعظم ولذلك لما أوكل إلى عبد الرحمن 
بن عوف اختيار خليفة المسلمين بعد عمر لم يكتحل بنوم ليشاور المسلمين حتى العجائز 

   .٧٢٠٧البخاري الفتح 

الداعية في نشر الدين وحمل الرسالة والأخذ بيد المدعو إلى طريق  ومن الهموم الشريفة هم
الهداية، وهموم العابد في تصحيح عبادته في القصد والأداء، وهم المسلم بما يصيب إخوانه في 

   ..أقطار الأرض

كالهموم التي تصيب المذنب بعد ذنبه كما يحدث  ومن الهموم ما يكون ناشئاً عن المعاصي ،
   .صاب دماً حراماً، أو هم الزانية بحملهافي هم من أ

   :كظلم الأقرباء كما قال الشاعر  ومن الغموم ما يكون بسبب ظلم الآخرين

   وظلم ذوى القربى أشد مضاضة على النفس من وقع الحسام المهند

كالأمراض المزمنة والخطيرة ، وعقوق الأبناء  وكذلك الغموم الحاصلة بسبب مصائب الدنيا ،
   .لزوجة، واعوجاج الزوجوتسلط ا

كهموم الأب بذريته من  ومن الهموم ما يكون بسبب الخوف من المستقبل وما يخبئه الزمان
   .بعده وخاصة إذا كانوا ضعفاء وليس لديه ما يخلفه لهم 

   :وهكذا تتنوع الغموم والهموم، وفيما يلي شيء من البيان والتفصيل 

، وقد نال منه الأنبياء النصيب الأوفى، فهذه لقومهالهم الذي يعتري الداعية أثناء دعوته 
عائشة رضى االله عنها تحدث ابن أختها عروة أَنَّها قَالَتْ لِلنَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم هلْ أَتَى 

وكَان أَشَد ما لَقيتُ منْهم يوم  علَيك يوم كَان أَشَد من يومِ أُحد قَالَ لَقَد لَقيتُ من قَومك ما لَقيتُ
 قْتُ وأَنَاالْعقَبة إِذْ عرضتُ نَفْسي علَى ابنِ عبد يالِيلَ بنِ عبد كُلالٍ فَلَم يجِبني إِلَى ما أَردتُ فَانْطَلَ

لِبِ فَرفَعتُ رأْسي فَإِذَا أَنَا بِسحابة قَد أَظَلَّتْني مهموم علَى وجهِي فَلَم أَستَفقْ إِلا وأَنَا بِقَرنِ الثَّعا



كلَيوا عدا رمو لَك كملَ قَوقَو عمس قَد اللَّه ي فَقَالَ إِنانرِيلُ فَنَادا جِبيهتُ فَإِذَا فثَ  فَنَظَرعب قَدو
ا شبِم هرالِ لِتَأْمالْجِب لَكم كإِلَي فَقَالَ ذَلِك دمحا مقَالَ ي ثُم لَيع لَّمالِ فَسالْجِب لَكي مانفَنَاد يهِمئْتَ ف

رجو أَن فيما شئْتَ إِن شئْتَ أَن أُطْبِقَ علَيهِم الأَخْشَبينِ فَقَالَ النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم بلْ أَ
م اللَّه خْرِجئًايشَي بِه شْرِكلا ي هدحو اللَّه دبعي نم لابِهِمأَص ٣٢٣١رواه البخاري الفتح  ن   

وكذلك أصابه الكرب صلى االله عليه وسلم لما كذبه قومه في مسراه فروى مسلم رحمه االله 
هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسةَ قَالَ قَالَ رريرأَبِي ه نشٌ  تعالى عيقُررِ وجي الْحي فتُنأَير لَقَد لَّمسو

فَكُرِبتُ كُربةً ما كُرِبتُ مثْلَه قَطُّ  تَسأَلُني عن مسراي فَسأَلَتْني عن أَشْياء من بيت الْمقْدسِ لَم أُثْبِتْها
سا يم هإِلَي لِي أَنْظُر اللَّه هفَعقَالَ فَر بِه مأْتُهإِلا أَنْب ءشَي ني ععبد . صحيح مسلم، ط..أَلُون

   ١٧٢الباقي، رقم 

فهذا رسول االله صلى االله عليه وسلم يهمه أمر إعلام الناس بالصلاة  ومن الهموم هم العبادات ،
 :تَمارِ قَالَ اهالأَنْص نم لَه ةوممع ننِ أَنَسٍ عرِ بيمأَبِي ع نفع  لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص النَّبِي

ضعب ا آذَنهأَوفَإِذَا ر لاةورِ الصضح نْدةً عاير بانْص يلَ لَها فَقلَه النَّاس عمجفَ يكَي لاةلِلص مه
ي الشَّبنعي الْقُنْع لَه رقَالَ فَذُك ذَلِك هجِبعي ا فَلَمضعب ذَلِك هجِبعي فَلَم ودهالْي ورشَب ادقَالَ زِيو ور

للَّه بن وقَالَ هو من أَمرِ الْيهود قَالَ فَذُكر لَه النَّاقُوس فَقَالَ هو من أَمرِ النَّصارى فَانْصرفَ عبد ا
ر ملِه تَمهم وهو هبر دبنِ عب ديا زقَالَ فَغَد هنَامي مف الأَذَان فَأُرِي لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولِ اللَّهس

ويقْظَان إِذْ علَى رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم فَأَخْبره فَقَالَ لَه يا رسولَ اللَّه إِنِّي لَبين نَائِمٍ 
   كتاب الصلاة باب بدء الأذان: رواه أبو داود في سننه  "…ني الأَذَانأَتَاني آت فَأَرا

كما وقع للصحابي الجليل زيد بن الأرقم رضي االله عنه لما سمع  ومنها هم الصادق بتكذيبه ،
 ابِهحا ا: رأس المنافقين يقول لأَصنْهم زالأَع نخْرِجلَي ينَةدنَا إِلَى الْمعجر يعني بالأعز (لأَذَلَّ لَئِن

فَأَخْبرتُ عمي : ،قَالَ زيد)ويقصد بالأذل رسول االله صلى االله عليه وسلم ومن معه ، نفسه
ع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر هلَ إِلَيسفَأَر لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولَ اللَّهسر رفَانْطَلَقَ فَأَخْبلَّمسو هلَي 

ي إِلَيمع اءي قَالَ فَجنكَذَّبو لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر قَهدقَالَ فَص دحجلَفَ وا فَحفَقَالَ م 
وقَع علَي من الْهم أَردتَ إِلا أَن مقَتَك رسولُ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم وكَذَّبك والْمسلمون قَالَ فَ

 قَد خَفَقْتُ ما لَم يقَع علَى أَحد قَالَ فَبينَما أَنَا أَسير مع رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم في سفَرٍ
ني مأْسبِر مالْه لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسي را  إِذْ أَتَانهِي فَمجي وف كحضي وأُذُن كرفَع



للَّه صلَّى اللَّه كَان يسرني أَن لِي بِها الْخُلْد في الدنْيا ثُم إِن أَبا بكْرٍ لَحقَني فَقَالَ ما قَالَ لَك رسولُ ا
ع ئًا إِلا أَنَّها قَالَ لِي شَيقُلْتُ م لَّمسو هلَيع رمي عقَنلَح ثُم رشهِي فَقَالَ أَبجي وف كحضي وأُذُن كر

ورس لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسأَ رنَا قَرحبا أَصكْرٍ فَلَملِي لأَبِي بثْلَ قَوم فَقُلْتُ لَه ينقنَافةَ الْم
سيثٌ حدذَا حالسنن طرواه الترمذي وقَالَ ه ،يححص ٣٣١٣شاكر رقم . ن.  

لَ إِلَى عسفَأَر بِذَلِك تُهرفَأَخْب لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص تُ النَّبِيوفي رواية مسلم للقصة قَالَ فَأَتَي اللَّه دب
ر ديز لَ فَقَالَ كَذَبا فَعم ينَهمي دتَهفَاج أَلَهفَس ينِ أُبي بف قَعقَالَ فَو لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولَ اللَّهس

   ٢٧٧٢صحيح مسلم رقم . }إِذَا جاءك الْمنَافقُون{نَفْسي مما قَالُوه شدةٌ حتَّى أَنْزلَ اللَّه تَصديقي 

ة رضى االله وقد نالت زوجة رسولنا الكريم عائش ومنها هم البريء بسبب التهمة الباطلة ،
عنها من هذا الهم نصيبا وافرا فعندما رماها المنافقون في غزوة المريسيع بما رموها به من 
الفاحشة ، وكانت مريضة، علمت بالخبر من إحدى نساء بيتها فازداد مرضها، وركبها الهم، 

فَبكَيتُ تلْك اللَّيلَةَ حتَّى أَصبحتُ لا يرقَأُ لِي  قَالَتْ فَقُلْتُ سبحان اللَّه أَولَقَد تَحدثَ النَّاس بِهذَا قَالَتْ
فَبكَيتُ يومي ذَلِك لا يرقَأُ لِي دمع ولا : ثم قَالَتْ .. دمع ولا أَكْتَحلُ بِنَومٍ حتَّى أَصبحتُ أَبكي

قَدي ونْدع ايوأَب حبمٍ قَالَتْ فَأَصلُ بِنَوأَكْتَح  عمقَأُ لِي درلا يمٍ ولُ بِنَوا لا أَكْتَحموينِ ولَتَيتُ لَيكَيب
ي امرأَةٌ من يظُنَّانِ أَن الْبكَاء فَالِقٌ كَبِدي قَالَتْ فَبينَما هما جالِسانِ عنْدي وأَنَا أَبكي فَاستَأْذَنَتْ علَ

جلَستْ تَبكي معي قَالَتْ فَبينَا نَحن علَى ذَلِك دخَلَ علَينَا رسولُ اللَّه صلَّى الأَنْصارِ فَأَذنْتُ لَها فَ
ثَ شَهرا لا اللَّه علَيه وسلَّم فَسلَّم ثُم جلَس قَالَتْ ولَم يجلس عنْدي منْذُ قيلَ ما قيلَ قَبلَها وقَد لَبِ

هى إِلَيوحا  يي دعا بقَالَ أَم ثُم لَسج ينح لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر دي قَالَتْ فَتَشَهي شَأْنف
مأَلْم كُنْت إِنو اللَّه ئُكربيرِيئَةً فَسب كُنْت كَذَا فَإِنكَذَا و نْكي علَغَنب قَد ائِشَةُ فَإِنَّهبِع ذَنْبٍ ت
اللَّه تَاب إِلَى اللَّه تَاب ثُم فَ بِذَنْبِهتَرإِذَا اع دبالْع فَإِن هتُوبِي إِلَيو رِي اللَّهتَغْفا  فَاسقَالَتْ فَلَم هلَيع

حس منْه قَطْرةً فَقُلْتُ لأَبِي قَضى رسولُ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم مقَالَتَه قَلَص دمعي حتَّى ما أُ
ه صلَّى أَجِب رسولَ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم فيما قَالَ قَالَ واللَّه ما أَدرِي ما أَقُولُ لِرسولِ اللَّ

لَّى اللَّهص ولَ اللَّهسي أَجِيبِي رفَقُلْتُ لأُم لَّمسو هلَيع ا أَقُولُ  اللَّهرِي ما أَدقَالَتْ م لَّمسو هلَيع
يرأُ كَثلا أَقْر نيثَةُ السدةٌ حارِيأَنَا جقَالَتْ فَقُلْتُ و لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولِ اللَّهسآنِ لِرالْقُر نا م

ذَا الْحه تُمعمس تُ لَقَدملع لَقَد اللَّهإِنِّي إِنِّي و قُلْتُ لَكُم فَلَئِن بِه قْتُمدصو كُمي أَنْفُسف تَقَرتَّى اسيثَ حد
م أَنِّي منْه برِيئَةٌ برِيئَةٌ واللَّه يعلَم أَنِّي برِيئَةٌ لا تُصدقُوني بِذَلِك ولَئِنِ اعتَرفْتُ لَكُم بِأَمرٍ واللَّه يعلَ

مستَعان علَى ما فَصبر جميلٌ واللَّه الْ{إِلا قَولَ أَبِي يوسفَ قَالَي واللَّه ما أَجِد لَكُم مثَلاً لَتُصدقُنِّ



فُونتَص{ اللَّه أَنرِيئَةٌ وأَنِّي ب لَمأَع ينَئِذأَنَا حي قَالَتْ واشرلَى فتُ ععطَجلْتُ فَاضوتَح قَالَتْ ثُم
في نَفْسي مبرئِي بِبراءتي ولَكن واللَّه ما كُنْتُ أَظُن أَن اللَّه منْزِلٌ في شَأْني وحيا يتْلَى ولَشَأْني 

 ولُ اللَّهسى رري و أَنجكُنْتُ أَر نلَكتْلَى ورٍ يبِأَم يف اللَّه تَكَلَّمي أَن نم قَرأَح كَان هلَيع لَّى اللَّهص
لَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر اما رم اللَّها قَالَتْ فَوبِه ي اللَّهئُنربا يؤْيمِ ري النَّوف لَّمسلا وو لَّمسو ه

ذُه من الْبرحاء حتَّى إِنَّه لَيتَحدر منْه خَرج أَحد من أَهلِ الْبيت حتَّى أُنْزِلَ علَيه فَأَخَذَه ما كَان يأْخُ
را سقَالَتْ فَلَم هلَيلُ عنْزي يلِ الَّذقَلِ الْقَوث نم مٍ شَاتوي يف وهو قرالْع نانِ ممثْلُ الْجم نع ي

ه وهو يضحك فَكَانَتْ أَولُ كَلمة تَكَلَّم بِها يا عائِشَةُ أَما رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم سري عنْ
 أَحمد إِلا اللَّه اللَّه عز وجلَّ فَقَد برأَك فَقَالَتْ أُمي قُومي إِلَيه قَالَتْ فَقُلْتُ لا واللَّه لا أَقُوم إِلَيه ولا

َـات  }إِن الَّذين جاءوا بِالإِفْك عصبةٌ منْكُم لا تَحسبوه{اللَّه عز وجلَّ  عز وجلَّ فَأَنْزلَ الْعشْر الآي
   ٢٦٦١رواه البخاري الفتح رقم . كُلَّها

أَسلَمت : وكذلك قصة المرأة التي اتُّهمت ظلماً وروت قصتها عائِشَةُ رضي اللَّه عنْها قَالَتْ 
رنَا فَإِامنْدثُ عدينَا فَتَحقَالَتْ فَكَانَتْ تَأْت جِدسي الْمفْشٌ فا حلَه كَانبِ ورضِ الْععلِب اءدوذَا أَةٌ س

فَلَما أَكْثَرتْ  فَرغَتْ من حديثها قَالَتْ ويوم الْوِشَاحِ من تَعاجِيبِ ربنَا أَلا إِنَّه من بلْدة الْكُفْرِ أَنْجاني
 فَسقَطَ قَالَتْ لَها عائِشَةُ وما يوم الْوِشَاحِ قَالَتْ خَرجتْ جويرِيةٌ لِبعضِ أَهلي وعلَيها وِشَاح من أَدمٍ

ي بِهونمفَاتَّه ا فَأَخَذَتْهملَح هبستَح يها ويدالْح هلَيطَّتْ عا فَانْحنْهرِي  مأَم نلَغَ متَّى بي حونذَّبفَع
وسءتْ بِرازتَّى وا حيدالْح لَتبِي إِذْ أَقْبي كَرأَنَا فلِي ووح منَاهيي فَبلي قُبوا فطَلَب مأَنَّه أَلْقَتْه نَا ثُم

   ٣٨٣٥البخاري الفتح نَا منْه برِيئَةٌ فَأَخَذُوه فَقُلْتُ لَهم هذَا الَّذي اتَّهمتُموني بِه وأَ

   ومنها الهم بما قد يحصل للزوجة والذرية بعد الموت

دعي بنهِما يمم كُنرأَم قُولُ إِني كَان لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولَ اللَّهسر ائِشَةَ أَنعن ع لَني و
إِلا الص كُنلَيع بِرصي دبع تُرِيد نَّةبِيلِ الْجلْسس نم اكأَب قَى اللَّهائِشَةُ فَستَقُولُ ع قَالَ ثُم ونابِر

أَربعين الرحمنِ بن عوف وكَان قَد وصلَ أَزواج النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم بِمالٍ يقَالُ بِيعتْ بِ
وحسنه في ٣٦٨٢غَرِيب،سنن الترمذى رقم  هذَا حديثٌ حسن صحيح:لترمذي وقَالَا رواهأَلْفاً 

   ٦١٢١مشكاة المصابيح رقم 

 دبن ومن أمثلة ذلك ما وقع للزبير رضي االله عنه كما روى قصته ولده عيبسبب الد ومنها الهم
ي ريبقَفَ الزا ورِ قَالَ لَميبنِ الزب قْتَلُ اللَّهلا ي إِنَّه نَيا بفَقَالَ ي نْبِهتُ إِلَى جي فَقُمانعلِ دمالْج مو



لَديني أَفَتُرى الْيوم إِلا ظَالِم أَو مظْلُوم وإِنِّي لا أُراني إِلا سأُقْتَلُ الْيوم مظْلُوما وإِن من أَكْبرِ همي 
ننُنَا ميي دقبي  يني بنعي يهنلِب هثُلُثو ى بِالثُّلُثصأَوي ونيالَنَا فَاقْضِ دم بِع نَيا بئًا فَقَالَ يالِنَا شَيم

ه لِولَدك ثُلُثُعبد اللَّه بنِ الزبيرِ يقُولُ ثُلُثُ الثُّلُث فَإِن فَضلَ من مالِنَا فَضلٌ بعد قَضاء الدينِ شَيء فَ
ئِذموي لَهو ادبعو بيرِ خُبيبي الزنب ضعى بازو قَد اللَّه دبع لَدو ضعب كَانو شَامةُ  قَالَ هعست

جع إِن نَيا بقُولُ ييو هنيي بِدينوصلَ يعفَج اللَّه دبقَالَ ع نَاتب عستو يننب ءي شَيف نْهتَ عز
قَالَ اللَّه لاكوم نم تا أَبتَّى قُلْتُ يح ادا أَرتُ ميرا دم اللَّهقَالَ فَو لايوم هلَيع نتَعفَاس  اللَّهقَالَ فَو

نْهرِ اقْضِ عيبلَى الزوا مإِلاّ قُلْتُ ي هنيد نم ةبي كُرتُ فقَعا وم يهقْضفَي نَهيد .. نب اللَّه دبقَالَ ع
أَلْف ائَتَيمو أَلْف أَلْفَي تُهدجنِ فَويالد نم هلَيا عتُ مبسرِ فَحيبواستبعد بعض أصحاب ..(الز

الزبير رضي االله عنه إمكان قضاء الدين من هوله وكثرته ولكن بارك االله في أرض كانت 
فَلَما فَرغَ ابن الزبيرِ من ) بركة عظيمة ومدهشة فقسمت وبيعت وسدد الدين وبقيت بقية للزبير

دي بِالْموسمِ أَربع قَضاء دينه قَالَ بنُو الزبيرِ اقْسم بينَنَا ميراثَنَا قَالَ لا واللَّه لا أَقْسم بينَكُم حتَّى أُنَا
يننمِ فَ سسوي بِالْمنَادي نَةلَ كُلَّ سعقَالَ فَج هنَا فَلْنَقْضأْتفَلْي نيرِ ديبلَى الزع لَه كَان نا أَلا ملَم

امرأَة أَلْفُ أَلْف مضى أَربع سنين قَسم بينَهم قَالَ فَكَان لِلزبيرِ أَربع نسوة ورفَع الثُّلُثَ فَأَصاب كُلَّ 
   ٣١٢٩الفتح رقم : ومائَتَا أَلْف فَجميع مالِه خَمسون أَلْفَ أَلْف ومائَتَا أَلْف البخاري 

بينَا أَنَا نَائِم : (وقد وقع ذلك للنبي صلى االله عليه وسلم فقال  ومنها الهم للرؤيا يراها المرء،
وضع في كَفِّي سوارانِ من ذَهبٍ فَكَبرا علَي فَأَوحى اللَّه إِلَي أَنِ انْفُخْهما أُتيتُ بِخَزائِنِ الأَرضِ فَ

: البخارى مة فَنَفَخْتُهما فَذَهبا فَأَولْتُهما الْكَذَّابينِ اللَّذَينِ أَنَا بينَهما صاحب صنْعاء وصاحب الْيما
   ٤٣٧٥الفتح رقم 

 دهي عبسبب رؤيا رآها وقد حدثنا عن ذلك فقَالَ كُنْتُ ف ووقع لابن عمر رضي االله عنهما هم
و لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص النَّبِي جِدسي مبِيتٌ إِلا فا لِي ممو لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص النَّبِي النَّبِي كَان

لَيلَّى اللَّه عتُ صأَيئًا فَرى شَيا لِي لا أَرا قَالَ فَقُلْتُ مؤْيالر هلَيع ونقُصفَي أْتُونَهي حبإِذَا أَص لَّمسو ه
خُذُوا  رجلٌكَأَن النَّاس يحشَرون فَيرمى بِهِم علَى أَرجلهِم في ركي فَأُخذْتُ فَلَما دنَا إِلَى الْبِئْرِ قَالَ 

رؤْياي وأَشْفَقْتُ منْها فَسأَلْتُ حفْصةَ عنْها فَقَالَتْ نعم ما  همتْني بِه ذَاتَ الْيمينِ فَلَما استَيقَظْتُ
عبد اللَّه لَو كَان يصلِّي رأَيتَ فَقُلْتُ لَها سلي النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم فَسأَلَتْه فَقَالَ نعم الرجلُ 

نَاف نع اللَّه ديبع نع ارِيالْفَز دمحنِ مب يماهرإِب نع خَالِد نى بوسثَنَا مدلِ حاللَّي ننِ منِ ابعٍ ع



ى أُصبِح قَالَ نَافع وكَان ابن عمر عمر بِهذَا الْحديث قَالَ ابن عمر وكُنْتُ إِذَا نمتُ لَم أَقُم حتَّ
   يصلِّي اللَّيلَ رواه الدارمي، كتاب الصلاة، باب النوم في المسجد

 نالاً مرِج رضي االله عنهما قَالَ إِن رمع نوروى البخاري رحمه االله تعالى القصة عن اب
 هلَيلَّى اللَّه عص ولِ اللَّهسابِ رحلَّى اللَّه أَصص ولِ اللَّهسر دهلَى عا عؤْيالر نوركَانُوا ي لَّمسو

ص ولُ اللَّهسا ريهقُولُ ففَي لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولِ اللَّهسلَى را عونَهقُصفَي لَّمسو هلَيلَّى اللَّه ع
و اللَّه ا شَاءم لَّمسو هلَيع كَان ي لَوي نَفْسفَقُلْتُ ف حأَنْك لَ أَنقَب جِدسي الْمتيبو نيثُ السدح أَنَا غُلام

 لَمكُنْتَ تَع إِن مقُلْتُ اللَّه لَةتُ ذَاتَ لَيعطَجا اضفَلَم ؤُلاءى هرا يثْلَ متَ مأَيلَر رخَي يكراً فخَي يف
ي رقْبِلانِ فَأَرِني يددح نةٌ معقْما ممنْهم داحكُلِّ و دي يلَكَانِ في مناءإِذْ ج ا أَنَا كَذَلِكنَميا فَببِي ؤْي

ي منيي لَقانأُر ثُم نَّمهج نم وذُ بِكإِنِّي أَع ماللَّه و اللَّهعا أَدمنَهيأَنَا بو نَّمهةٌ لَإِلَى جعقْمم هدي يف ك
ي علَى من حديد فَقَالَ لَن تُراع نعم الرجلُ أَنْتَ لَو كُنْتَ تُكْثر الصلاةَ فَانْطَلَقُوا بِي حتَّى وقَفُوا بِ

ينِ الْبِئْرِ بكَقَر ونقُر الْبِئْرِ لَه ةٌ كَطَيطْوِيم يفَإِذَا ه نَّمهيرِ جشَف نةٌ معقْمم هدبِي لَكنِ منَيكُلِّ قَر ن
حديد وأَرى فيها رِجالاً معلَّقين بِالسلاسلِ رؤوسهم أَسفَلَهم عرفْتُ فيها رِجالاً من قُريشٍ 

حفْصةُ علَى رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه فَانْصرفُوا بِي عن ذَات الْيمينِ فَقَصصتُها علَى حفْصةَ فَقَصتْها 
ي كَان لَو الِحلٌ صجر اللَّه دبع إِن لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولُ اللَّهسفَقَالَ ر لَّمسو هلَيع نلِّي مص

   ٧٠٢٩الفتح رقم : لبخاري االلَّيلِ فَقَالَ نَافع فَلَم يزلْ بعد ذَلِك يكْثر الصلاةَ 

ومنها التفل عن الشمال . وفي الشريعة علاجات للهم الحاصل بسبب المنامات والأحلام المقلقة
ثلاثاً والاستعاذة باالله من الشيطان ثلاثاً والاستعاذة باالله من شر ما رأى ثلاثاً وأن يغير الجنب 

   تلك أحداً من الناس الذي كان نائماً عليه أو يقوم يصلي ولا يحدث برؤياه

   .وبعد هذا العرض لطائفة من أنواع هموم الدنيا فقد آن الأوان للحديث عن العلاج

ولا شك أن العقيدة تؤثر في المعالجة، فترى كثيراً من الكفار وكذلك ضعفاء الإيمان يصابون 
وقعوا في ورطة بالانهيار أو يقدمون على الانتحار للتخلص من الكآبة والحبوط واليأس إذا ما 

أو أصابتهم مصيبة وكم ملئت المستشفيات من مرضى الانهيارات العصبية والصدمات النفسية 
وكم أثرت هذه الأمور على كثير من الأقوياء ، فضلاً عن الضعفاء ، وكم أدت إلى العجز التام 

   .أو فقدان العقل والجنون



من لدن العليم الخبير الذي خلق الخلق  أما من اهتدى بهدي الإسلام فإنه يجد العلاج فيما أتى
   " .ألا يعلم من خلق وهو اللطيف الخبير " وهو أعلم بما يصلحهم 

   :فهلم إلى استعراض شيء من أنواع العلاجات التي جاءت في هذه الشريعة 

   التسلّح بالإيمان المقرون بالعمل الصالح: أولاً 

ثى وهو مؤمن فلنحيينّه حياة طيبة ولنجزينهم من عمل صالحاً من ذكر أو أن {:قال االله تعالى
  }أجرهم بأحسن ما كانوا يعملون 

وسبب ذلك واضح، فإن المؤمنين باالله الإيمان الصحيح، المثمر للعمل الصالح المصلح للقلوب 
والأخلاق والدنيا والآخرة، معهم أصول وأسس يتعاملون بها مع كلّ ما يرد عليهم من أنواع 

فيتلقون النّعم والمسار بقبول لها، وشكر عليها، ويستعملونها فيما ينفع، فإذا  .المسرات والأحزان
فعلوا ذلك أحسوا ببهجتها وطمعوا في بقائها وبركتها ورجاء ثواب شكرها وغير ذلك من 

   .الأمور العظيمة التي تفوق بخيراتها وبركاتها تلك المسرات

لِما يمكنهم مقاومته وتخفيف ما يمكنهم تخفيفه ،  ويتلقون المكاره والمضار والهم والغم بالمقاومة
ه، ومن والصبر الجميل لما ليس لهم عنه بد ، فيحصلون منافع كثيرة من جراء حصول المكار

وأيضا الصبر واحتساب الأجر والثواب المقاومات النافعة ،والتجارب المفيدة ، وقوة النفس ،:ذلك
معها المكاره، وتحل محلها المسار والآمال الطيبة، وغير ذلك من الفوائد العظيمة التي تضمحل 

والطمع في فضل االله وثوابه، كما عبر النبي صلى االله عليه وسلم عن هذا المعنى في الحديث 
ابتْه عجباً لأَمرِ الْمؤْمنِ إِن أَمره كُلَّه خَير ولَيس ذَاك لأَحد إِلا لِلْمؤْمنِ إِن أَص: الصحيح بقوله 

 راً لَهخَي فَكَان ربص اءرض تْهابأَص إِنو راً لَهخَي فَكَان شَكَر اءررواه مسلم في صحيحه رقم س
٢٩٩٩   

   :وهكذا يكون النظر الإيجابي إلى الابتلاء ، ومن ذلك 



، إذا أصابته النظر فيما يحصل للمسلم من تكفير الذنوب وتمحيص القلب ورفع الدرجة : ثانياً 
   :غموم الدنيا وهمومها 

ما يصيب الْمسلم من نَصبٍ ولا وصبٍ ولا هم ولا حزنٍ : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم 
   ٥٦٤٢ولا أَذًى ولا غَم حتَّى الشَّوكَة يشَاكُها إِلا كَفَّر اللَّه بِها من خَطَاياه رواه البخاري الفتح 

ما يصيب الْمؤْمن من وصبٍ ولا نَصبٍ ولا سقَمٍ ولا حزنٍ حتَّى الْهم يهمه : (وفي رواية مسلم 
هئَاتيس نم بِه ٢٥٧٣صحيح مسلم رقم ) إِلا كُفِّر   

في تكثير  فليعلم المهموم أن ما يصيبه من الأذى النفسي نتيجة للهم لا يذهب سدى بل هو مفيد
حسناته وتكفير سيئاته، وأن يعلم المسلم أنه لولا المصائب لوردنا يوم القيامة مفاليس كما ذكر 

   .بعض السلف ولذلك كان أحدهم يفرح بالبلاء كما يفرح أحدنا بالرخاء

وإذا علم العبد أن ما يصيبه من المصائب يكفّر عنه سيئاته فرح واستبشر، وخصوصاً إذا 
الذنب مباشرة كما وقع لبعض الصحابة رضي االله عنهم فيما رواه عبد اللَّه  عوجل بشيء بعد

ستَّى با حهبلاعلَ يعفَج ةيلاهي الْجا فيغأَةً كَانَتْ برام يلا لَقجر غَفَّلٍ رضي االله عنه أَنن مطَ ب
لَّه عز وجلَّ قَد ذَهب بِالشِّرك وقَالَ عفَّان مرةً ذَهب بِالْجاهلية يده إِلَيها فَقَالَت الْمرأَةُ مه فَإِن ال

يه وسلَّم وجاءنَا بِالإِسلامِ فَولَّى الرجلُ فَأَصاب وجهه الْحائِطُ فَشَجه ثُم أَتَى النَّبِي صلَّى اللَّه علَ
 نْتَ عبد أَراد اللَّه بِك خَيرا إِذَا أَراد اللَّه عز وجلَّ بِعبد خَيراً عجلَ لَه عقُوبةَ ذَنْبِهفَأَخْبره فَقَالَ أَ

 ريع كَأَنَّه ةاميالْق موي فَّى بِهوتَّى يح بِذَنْبِه هلَيع كساً أَمشَر دببِع ادإِذَا أَررحمه االله رواه أحمد و
وفي إسناده الحسن عن عبد االله بن مغفل والحسن  ١/٣٤٩والحاكم في المستدرك  ٤/٨٧المسند 

سمع الحسن من أنس : قال أبي : مدلس وقد عنعن ولكن روى صالح بن أحمد ببن حنبل قال 
 ٤٥: كتاب المراسيل لابن أبي حاتم ص:  -يعني عبد االله بن مغفل  -بن مالك ومن ابن مغفل 

وقال الذهبي  .ما يثبت للحسن البصري سماعه من أصحاب رسول االله صلى االله عليه وسلم باب
عن فلان، : إنما أعرض أهل الصحيح عن كثير مما يقول فيه الحسن : قال قائل : رحمه االله 

وإن كان مما قد ثبت لقيه فيه لفلان المعين لأن الحسن معروف بالتدليس ويدلّس عن الضعفاء 
   ٤/٥٨٨السير .. النفس من ذلكفيبقى في 



إن االله إذا أراد بعبد خيراً عجل له العقوبة في الدنيا، وإذا : (وقال النبي صلى االله عليه وسلم 
وهو في صحيح  ٢٣٩٦رواه الترمذي السنن رقم )أراد بعبد شراً أمسك عنه حتى يوافى يوم القيامة بذنبه

   ٣٠٨الجامع رقم 

   معرفة حقيقة الدنيا: ثالثاً 

إن . فإذا علم المؤمن أن الدنيا فانية، ومتاعها قليل، وما فيها من لذة فهي مكدرة ولا تصفو لأحد
أضحكت قليلاً أبكت طويلاً، وإن أعطت يسيراً منعت كثيراً، والمؤمن فيها محبوس كما قَالَ 

 لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولُ اللَّهسنِ: رؤْمالْم نجا سنْيرِ  الدنَّةُ الْكَافج٢٩٥٦رواه مسلم رقم و   

وهي كذلك نصب وأذى وشقاء وعناء ولذلك يستريح المؤمن إذا فارقها كما جاء عن أَبِي قَتَادةَ 
 هلَيع رم لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولَ اللَّهسر ثُ أَندحي كَان أَنَّه ارِيالأَنْص يعنِ رِبفَقَالَ ب ةبِجِنَاز

الْم دبقَالَ الْع نْهم احتَرسالْمو تَرِيحسا الْمم ولَ اللَّهسا رقَالُوا ي نْهم احتَرسمو تَرِيحسم تَرِيحسي نؤْم
 تَرِيحسي الْفَاجِر دبالْعو اللَّه ةمحا إِلَى رأَذَاها ونْيبِ الدنَص نمابوالدو رالشَّجو الْبِلادو ادبالْع نْهم 

   ٦٥١٢الفتح رقم : رواه البخاري 

إِذَا حضر : وموت المؤمن راحة له من غموم دار الدنيا وهمومها وآلامها كما في الحديث 
ي راضيةً مرضياً عنْك إِلَى روحِ اللَّه الْمؤْمن أَتَتْه ملائِكَةُ الرحمة بِحرِيرة بيضاء فَيقُولُون اخْرجِ

ضاً حعب مهضعب نَاوِلُهلَي تَّى أَنَّهح كسبِ رِيحِ الْمكَأَطْي جفَتَخْر انبرِ غَضغَي برانٍ وحيرتَّى و
 يحالر هذه با أَطْيم قُولُونفَي اءمالس ابب بِه أْتُوني احوأَر بِه أْتُونضِ فَيالأَر نم تْكُماءي جالَّت

ن ماذَا فَعلَ فُلان الْمؤْمنين فَلَهم أَشَد فَرحاً بِه من أَحدكُم بِغَائِبِه يقْدم علَيه فَيسأَلُونَه ماذَا فَعلَ فُلا
وهعد قُولُونفَي ي غَمف كَان فَإِنَّه  رالْكَاف إِنو ةاوِيالْه هإِلَى أُم بِه بقَالُوا ذُه ا أَتَاكُما فَإِذَا قَالَ أَمنْيالد

ه إِذَا احتُضر أَتَتْه ملائِكَةُ الْعذَابِ بِمسحٍ فَيقُولُون اخْرجِي ساخطَةً مسخُوطاً علَيك إِلَى عذَابِ اللَّ
خْرج كَأَنْتَنِ رِيحِ جِيفَة حتَّى يأْتُون بِه باب الأَرضِ فَيقُولُون ما أَنْتَن هذه الريح حتَّى عز وجلَّ فَتَ

وصححه الألباني في صحيح  ١٨١٠المجتبى من سنن النسائي رقم يأْتُون بِه أَرواح الْكُفَّارِ 
   ١٣٠٩النسائي 

لحقيقة الدنيا يهون عليه كثيراً من وقع المصاب وألم الغم إن هذا المعنى الذي يدركه المؤمن 
   .ونكد الهم لأنه يعلم أنه أمر لا بد منه فهو من طبيعة هذه الحياة الدنيا



   ابتغاء الأسوة بالرسل والصالحين واتخاذهم مثلاً وقدوة: رابعاً 

 إذا أحب عبداً ابتلاه وقد وهم أشد الناس بلاء في الدنيا ، والمرء يبتلى على قدر دينه ، واالله
يا رسولَ اللَّه أَي النَّاسِ أَشَد بلاء قَالَ :نبي صلى االله عليه وسلم فقَالَسأل سعد رضي االله عنه ال

د بلاؤُه وإِن كَان الأَنْبِياء ثُم الأَمثَلُ فَالأَمثَلُ فَيبتَلَى الرجلُ علَى حسبِ دينه فَإِن كَان دينُه صلْباً اشْتَ
لَى الأَري عشمي كَهتْرتَّى يح دببِالْع لاءالْب حربا يفَم هينبِ دسلَى حع يتُلرِقَّةٌ اب هيني دا فضِ م

وهو في  ٢٣٩٨رقم : هذَا حديثٌ حسن صحيح، السنن : رمذي وقَالَ رواه التعلَيه خَطيئَةٌ 
   ١٩٥٦صحيح سنن الترمذي للألباني رقم 

   أن يجعل العبد الآخرة همه: خامساً 

قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : لكي يجمع االله له شمله لما رواه أنس رضي االله عنه قال 
 ) :مةُ هرالآخ كَانَت نم نمةٌ وماغر يها ونْيالد أَتَتْهو لَهشَم لَه عمجو ي قَلْبِهف نَاهغ لَ اللَّهعج ه

 )لَهيا إِلا ما قُدر كَانَت الدنْيا همه جعلَ اللَّه فَقْره بين عينَيه وفَرقَ علَيه شَملَه ولَم يأْته من الدنْ
   ٦٥١٠وصححه الألباني في صحيح الجامع  ٢٣٨٩رواه الترمذي رقم 

إذا أصبح العبد وأمسى وليس همه إلا االله وحده تحمل االله عنه سبحانه : قال ابن القيم رحمه االله
حوائجه كلها، وحمل عنه كلّ ما أهمه، وفرغ قلبه لمحبته، ولسانه لذكره، وجوارحه لطاعته، 

الدنيا همه حمله االله همومها وغمومها وأنكادها ووكَلَه إلى نفسه، فشغل قلبه وإن أصبح وأمسى و
عن محبته بمحبة الخلق، ولسانه عن ذكره بذكرهم، وجوارحه عن طاعته بخدمتهم وأشغالهم، 

فكلّ من أعرض عن عبودية االله وطاعته ومحبته بلي .. فهو يكدح كدح الوحوش في خدمة غيره
ومن يعش عن ذكر الرحمن نقيض له شيطاناً  {: قال تعالى . حبته وخدمتهبعبودية المخلوق وم

   ١٥٩: دار البيان ص. الفوائد ط. }فهو له قرين

   علاج مفيد ومدهش وهو ذكر الموت: سادساً 

الموت فإنه لم يذكره أحد في ضيق من : أكثروا ذكر هادم اللذات : (لقوله صلى االله عليه وسلم 
رواه البزار عن أنس وحسنه الألباني ) ولا ذكره في سعة إلا ضيقها عليهالعيش إلا وسعه عليه 

   ٦٨٢وصححه كذلك في إرواء الغليل رقم  ١٢١١كما في صحيح الجامع رقم 



   دعاء االله تعالى: سابعاً 

وهذا نافع جداً ومنه ما هو وقاية ومنه ما هو علاج، فأما الوقاية فإن على المسلم أن يلجأ إلى 
ى ويدعوه متضرعاً إليه بأن يعيذه من الهموم ويباعد بينه وبينها ، كما كان يفعل النبي االله تعال

: صلى االله عليه وسلم ؛ فقد أخبرنا خادمه أنس بن مالك رضي االله عنه عن حاله معه بقوله
عوذُ اللَّهم إِنِّي أَ:( كنت أخدم رسول االله صلى االله عليه وسلم إذا نزل فكنت أسمعه كثيراً يقول 

رواه البخاري ) بِك من الْهم والْحزنِ والْعجزِ والْكَسلِ والْبخْلِ والْجبنِ وضلَعِ الدينِ وغَلَبة الرجالِ
   ٢٨٩٣الفتح رقم 

   .وهذا الدعاء مفيد لدفع الهم قبل وقوعه والدفع أسهل من الرفع

استعمال هذا الدعاء الذي كان النبي صلى االله  ومن أنفع ما يكون في ملاحظة مستقبل الأمور
أَص مقُولُ اللَّهي لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر ةَ قَالَ كَانريرأَبِي ه نعليه وسلم يدعو به ع حل

ا ميهي فالَّت اينْيلِي د حلأَصرِي وةُ أَممصع وي هي الَّذيني لِي دي الَّتترلِي آخ حلأَصي واشع
كُلِّ شَر نةً لِي ماحتَ رولِ الْمعاجرٍ وي كُلِّ خَيةً لِي فاداةَ زِييلِ الْحعاجي وادعا ميهرواه مسلم  ف

  . ٢٧٢٠رقم 

بابه  فإذا وقع الهم وألم بالمرء، فباب الدعاء مفتوح غير مغلق، والكريم عز وجل إن طُرق
وإذا سألك عبادي عني فإني قريب أجيب دعوة الداع : " يقول جلّ وعلا .. وسئل أعطى وأجاب

   " .إذا دعان فليستجيبوا لي وليؤمنوا بي لعلهم يرشدون 

الدعاء العظيم المشهور الذي : ومن أعظم الأدعية في إذهاب الهم والغم والإتيان بعده بالفرج 
   :لم كلّ من سمعه أن يتعلّمه ويحفظه حثّ النبي صلى االله عليه وس

عبدك وابن قَالَ رسولُ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم ما أَصاب أَحداً قَطُّ هم ولا حزن فَقَالَ اللَّهم إِنِّي 
يلٌ فدع ككْمح ياضٍ فم كدي بِيتينَاص كتأَم نابو كدبع  لَك ومٍ هبِكُلِّ اس أَلُكأَس اؤُكقَض

ي عف تَ بِهتَأْثَرأَوِ اس تَابِكي كف لْتَهأَنْز أَو كخَلْق نداً مأَح تَهلَّمع أَو كنَفْس تَ بِهيمبِ سلْمِ الْغَي
لاء حزني وذَهاب همي إِلا أَذْهب اللَّه همه عنْدك أَن تَجعلَ الْقُرآن ربِيع قَلْبِي ونُور صدرِي وجِ

ني لِمغنْبلَى يا فَقَالَ بهلَّمأَلا نَتَع ولَ اللَّهسا ريلَ يجا قَالَ فَقفَر كَانَهم لَهدأَبو نَهزحو  ا أَنهعمس
   ١٩٨الألباني في السلسلة الصحيحة رقم وصححه  ١/٣٩١رواه الإمام أحمد في المسند يتَعلَّمها 



هذا الحديث العظيم الذي يتضمن اعتراف العبد أنه مملوك الله وأنه لا غنى له عنه وليس له سيد 
سواه والتزام بعبوديته وإعلان الخضوع والامتثال لأمره ونهيه ، وأن االله يصرفه ويتحكّم فيه 

إلى االله بجميع أسمائه قاطبة ثم سؤال كيف يشاء وإذعان لحكم االله ورضى بقضائه وتوسل 
   المطلوب ونشدان المرغوب

   :وقد ورد في السنّة النبوية أدعية أخرى بشأن الغم والهم والكرب ومنها 

ه الْعظيم عنِ ابنِ عباسٍ أَن رسولَ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم كَان يقُولُ عنْد الْكَربِ لا إِلَه إِلا اللَّ
برضِ والأَر برو اتومالس بر إِلا اللَّه يمِ لا إِلَهظشِ الْعرالْع بر إِلا اللَّه لا إِلَه يملالْح 

   ٦٣٤٦رواه البخاري، الفتح رقم الْعرشِ الْكَرِيمِ 

يا حي : (به أمر قال وعن أنس رضى االله عنه أن رسول االله صلى االله عليه وسلم كان إذا حز
   ٤٦٥٣وحسنه في صحيح الجامع  ٣٥٢٤الترمذي رقم ) يا قيوم برحمتك أستغيث 

اتمكَل كلِّمأَلا أُع لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسسٍ قَالَتْ قَالَ لِي ريمع بِنْت اءمأَس نع  نتَقُولِينَه
باب : رواه أبو داود كتاب الصلاة . الْكَربِ اللَّه اللَّه ربي لا أُشْرِك بِه شَيئًاعنْد الْكَربِ أَو في 

   ٢٦٢٠في الاستغفار، وهو في صحيح الجامع 

 :.. ل االله صلى االله عليه وسلم بقولهومن الأدعية النافعة في هذا الباب أيضا ما علمناه رسو
محر موبِ اللَّهكْراتُ الْموعلا د ي كُلَّهلِي شَأْن حلأَصنٍ ويفَةَ عي طَري إِلَى نَفْسلْنو فَلا تَكجأَر تَك

وفي  ٣٣٨٨وحسنه في صحيح الجامع .٥٠٩٠رواه أبوداود في كتاب الأدب رقم .. إِلَه إِلا أَنْتَ
   .٤٢٤٦صحيح سنن أبي داود رقم 

قة، مع اجتهاده في تحصيل أسباب الإجابة، فإذا لهج العبد بهذه الأدعية بقلب حاضر، ونية صاد
   .حقق االله له ما دعاه ورجاه وعمل له ، وانقلب همه فرحاً وسروراً

   الصلاة على النبي صلى االله عليه وسلم: ثامناً 

   :وهي من أعظم ما يفرج االله به الهموم 



سر قَالَ كَان أَبِيه نبٍ عكَع نب يأُب نلُ بثُلُثَا روى الطُّفَي بإِذَا ذَه لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولُ اللَّه
ةُ جاء الْموتُ بِما اللَّيلِ قَام فَقَالَ يا أَيها النَّاس اذْكُروا اللَّه اذْكُروا اللَّه جاءت الراجِفَةُ تَتْبعها الرادفَ

أُبي قُلْتُ يا رسولَ اللَّه إِنِّي أُكْثر الصلاةَ علَيك فَكَم أَجعلُ لَك من فيه جاء الْموتُ بِما فيه قَالَ 
فَ قَالَ مقُلْتُ النِّص لَك رخَي وتَ فَهزِد ئْتَ فَإِنا شقَالَ م عبئْتَ قَالَ قُلْتُ الرا شي فَقَالَ ملاتا ص

رخَي وتَ فَهزِد ئْتَ فَإِنش  لُ لَكعقُلْتُ أَج لَك رخَي وتَ فَهزِد ئْتَ فَإِنا شنِ قَالَ مقَالَ قُلْتُ فَالثُّلُثَي لَك
 كذَنْب لَك غْفَريو كما قَالَ إِذًا تُكْفَى هي كُلَّهلاترواه الترمذي وقَالَ ص :يححص نسيثٌ حدذَا حه .

   ٩٢٩ني في المشكاة وحسنه الألبا/٢٤٥٧السنن رقم 

   التوكل على االله عز وجل وتفويض الأمر إليه: تاسعاً 

وأن تدبيره لعبده خير . فمن علم أن االله على كل شيء قدير، وأنه المتفرد بالاختيار والتدبير "
من تدبير العبد لنفسه وأنه أعلم بمصلحة العبد من العبد وأقدر على جلبها وتحصيلها منه 

وعلم مع ذلك أنه لا يستطيع أن . سه وأرحم به منه بنفسه، وأبر به منه بنفسهوأنصح للعبد لنف
يتقدم بين يدي تدبيره خطوة واحدة ولا يتأخر عن تدبيره له خطوة واحدة، فلا متقدم له بين يدي 
قضائه وقدره ولا متأخر، فألقى نفسه بين يديه وسلم الأمر كله إليه، وانطرح بين يديه انطراح 

له التصرف في عبده بما شاء ، وليس للعبد . ضعيف بين يدي ملك عزيز قاهر عبد مملوك
وحمل . التصرف فيه بوجه من الوجوه ، فاستراح حينئذ من الهموم والغموم والأنكاد والحسرات

فتولاها دونه وأراه لطفه . كل حوائجه ومصالحه من لا يبالي بحملها ولا يثقله ولا يكترث بها
ه فيها من غير تعب من العبد ولا نصب ، ولا اهتمام منه، لأنه قد صرف وبره ورحمته وإحسان

فصرف عنه اهتمامه بحوائجه ومصالح دنياه ، وفرغ قلبه . اهتمامه كله إليه وجعله وحده همه
   .منها ، فما أطيب عيشه وما أنعم قلبه وأعظم سروره وفرحه

ظه دون حق ربه، خلاه وما اختاره وأما من أبى إلا تدبيره لنفسه واختياره لها واهتمامه بح
وولاه ما تولى فحضره الهم والغم والحزن والنكد والخوف والتعب، وكسف البال وسوء الحال ، 
فلا قلب يصفو، ولا عمل يزكو، ولا أمل يحصل ، ولا راحة يفوز بها ، ولا لذة يتهنى بها، بل 

نيا كدح الوحش ولا يظفر منها فهو يكدح في الد. قد حيل بينه وبين مسرته وفرحه وقرة عينه 
   ٢٠٩: الفوائد لابن القيم ص . بأمل ولا يتزود منها لمعاد



ومتى اعتمد القلب على االله ، وتوكل عليه ، ولم يستسلم للأوهام ولا ملكته الخيالات السيئة ،  "
م ووثق باالله وطمع في فضله ، اندفعت عنه بذلك الهموم والغموم ، وزالت عنه كثير من الأسقا

القلبية والبدنية ، وحصل للقلب من القوة والانشراح والسرور ما لا يمكن التعبير عنه ، 
والمعافى من عافاه االله ووفقه لجهاد نفسه لتحصيل الأسباب النافعة المقوية للقلب ، الدافعة لقلقه 

   .دنياه أي كافيه جميع ما يهمه من أمر دينه و" ومن يتوكل على االله فهو حسبه " ، قال تعالى 

فالمتوكل على االله قوي القلب لا تؤثر فيه الأوهام ، ولا تزعجه الحوادث لعلمه أن ذلك من 
ضعف النفس ومن الخور والخوف الذي لا حقيقة له ، ويعلم مع ذلك أن االله قد تكفل لمن توكل 

سرا ، عليه بالكفاية التامة، فيثق باالله ويطمئن لوعده ، فيزول همه وقلقه ، ويتبدل عسره ي
وترحه فرحا، وخوفه أمنا فنسأله تعالى العافية وأن يتفضل علينا بقوة القلب وثباته بالتوكل 

الوسائل المفيدة للحياة السعيدة . " الكامل الذي تكفل االله لأهله بكل خير، ودفع كل مكروه وضير
   ابن سعدي: 

كله على الاهتمام بعمل  ومما يدفع الهم والقلق الحرص على ما ينفع واجتماع الفكر: عاشراً 
   اليوم الحاضر ، وقطعه عن الاهتمام في الوقت المستقبل ، وعن الحزن على الوقت الماضي

ولهذا استعاذ النبي صلى االله عليه وسلم من الهم والحزن، فالحزن على الأمور الماضية التي لا 
، فيكون العبد ابن يومه يمكن ردها ولا استدراكها والهم الذي يحدث بسببه الخوف من المستقبل 

، يجمع جده واجتهاده في إصلاح يومه ووقته الحاضر ، فإن جمع القلب على ذلك يوجب تكميل 
الأعمال، ويتسلى به العبد عن الهم والحزن والنبي صلى االله عليه وسلم إذا دعا بدعاء أو أرشد 

د والاجتهاد في التحقق أمته إلى دعاء فهو يحث مع الاستعانة باالله والطمع في فضله على الج
لحصول ما يدعو لدفعه لأن الدعاء مقارن للعمل ، فالعبد يجتهد فيما ينفعه في الدين والدنيا ، 

ويستعينه على ذلك كما جاء عن أَبِي هريرةَ قَالَ قَالَ رسولُ اللَّه . ويسأل ربه نجاح مقصده
قَوِي خَير وأَحب إِلَى اللَّه من الْمؤْمنِ الضعيف وفي كُلٍّ خَير صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم الْمؤْمن الْ

ن كَذَا احرِص علَى ما ينْفَعك واستَعن بِاللَّه ولا تَعجز وإِن أَصابك شَيء فَلا تَقُلْ لَو أَنِّي فَعلْتُ كَا
اللَّه رقُلْ قَد نلَككَذَا وطَانِ  ولَ الشَّيمع تَفْتَح لَو لَ فَإِنفَع ا شَاءمفجمع صلى  .٢٦٦٤رواه مسلم و

االله عليه وسلم بين الأمر بالحرص على الأمور النافعة في كل حال والاستعانة باالله وعدم 
ء الانقياد للعجز الذي هو الكسل الضار وبين الاستسلام للأمور الماضية النافذة ، ومشاهدة قضا



قسماً يمكن للعبد السعي في تحصيله أو تحصيل ما يمكن منه : االله وقدره وجعل الأمور قسمين 
وقسماً لا يمكن فيه ذلك ، . ، أو دفعه أو تخفيفه فهذا يبدي فيه العبد مجهوده ويستعين بمعبوده

فهذا يطمئن له العبد ويرضى ويسلم ، ولا ريب أن مراعاة هذا الأصل سبب للسرور وزوال 
   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة . لهم والغما

السعي في إزالة الأسباب الجالبة للهموم وفي تحصيل الأسباب  والحديث المذكور يدلّ على
الجالبة للسرور وذلك بنسيان ما مضى عليه من المكاره التي لا يمكنه ردها، ومعرفته أن 

وأن ذلك حمق وجنون ، فيجاهد قلبه عن التفكر اشتغال فكره فيها من باب العبث والمحال ، 
فيها وكذلك يجاهد قلبه عن قلقه لما يستقبله ، مما يتوهمه من فقر أو خوف أو غيرهما من 

فيعلم أن الأمور المستقبلة مجهول ما يقع فيها من خير . المكاره التي يتخيلها في مستقبل حياته 
، ليس بيد العباد منها شيء إلا السعي في تحصيل وشر وآمال وآلام ، وأنها بيد العزيز الحكيم 

خيراتها، ودفع مضراتها ويعلم العبد أنه إذا صرف فكره عن قلقه من أجل مستقبل أمره ، 
. واتكل على ربه في إصلاحه ، واطمأن إليه في ذلك صلحت أحواله ، وزال عنه همه وقلقه

   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة 

   ومن أكبر الأسباب لانشراح الصدر وطمأنينته الإكثار من ذكر االله: ر الحادي عش

ألا " فإن لذلك تأثيراً عجيباً في انشراح الصدر وطمأنينته ، وزوال همه وغمه ، قال االله تعالى 
   " .بذكر االله تطمئن القلوب 

   لا إله إلا االله :وأعظم الأذكار لعلاج الهم العظيم الحاصل عند نزول الموت 

سمعتُ النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم يقُولُ : وذلك لما حدث به طلحة عمر رضي االله عنه فال 
نْهع اللَّه جإِلا فَر هتوم نْدع دبا عقُولُهةٌ لا يما إِ كَلنْهع أَلَهأَس ي أَنننَعا مفَم نُهقَ لَوأَشْرو تَهبلا كُر

ا همةُ وطَلْح ا فَقَالَ لَههلَمإِنِّي لأَع نْهع ي اللَّهضر رمع اتَ فَقَالَ لَهتَّى ما حهلَيةُ عرالْقُد فَقَالَ لَه ي
لا اللَّه فَقَالَ طَلْحةُ عمر رضي اللَّه عنْه هلْ تَعلَم كَلمةً هي أَعظَم من كَلمة أَمر بِها عمه لا إِلَه إِ

 يه اللَّهو ي١/١٦١رواه أحمد ه   



   .اللجوء إلى الصلاة : الثاني عشر

وعن حذَيفَةَ قَالَ كَان النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم }واستعينوا بالصبر والصلاة  {: قال االله تعالى 
داود كتاب الصلاة باب وقت قيام النبي صلى االله عليه وسلم من إِذَا حزبه أَمر صلَّى رواه أبو 

   ٤٧٠٣وحسنه في صحيح الجامع رقم الليل 

   ومما يفرج الهم أيضا الجهاد في سبيل االله: الثالث عشر 

اب من أَبوابِ علَيكُم بِالْجِهاد في سبِيلِ اللَّه تَبارك وتَعالَى فَإِنَّه ب: كما قال عليه الصلاة والسلام 
 الْغَمو مالْه بِه اللَّه بذْهي نَّةرواه أحمد عن أبي أمامة عن عبد االله بن الصامت رضي االله الْج

وعزاه السيوطي للطبراني في الأوسط عن  ٤٠٦٣وصححه في صحيح الجامع  ٣١٩/ ٥عنهما 
   .أبي أمامة

   طنةالتحدث بنعم االله الظاهرة والبا: الرابع عشر 

فإن معرفتها والتحدث بها يدفع الهم والغم ، ويحث العبد على الشكر الذي هو أرفع المراتب 
فإنه إذا قابل . وأعلاها حتى ولو كان العبد في حالة فقر أو مرض أو غيرهما من أنواع البلايا 

إلى النعم  بين نعم االله عليه التي لا تحصى ولا تعد وبين ما أصابه من مكروه ، لم يكن للمكروه
نسبة ، بل المكروه والمصائب إذا ابتلى االله بها العبد ، وأدى فيها وظيفة الصبر والرضى 

والتسليم ، هانت وطأتها ، وخفت مؤنتها ، وكان تأميل العبد لأجرها وثوابها والتعبد الله بالقيام 
   .برهابوظيفة الصبر والرضا ، يدع الأشياء المرة حلوة فتنسيه حلاوة أجرها مرارة ص

ومن أنفع الأشياء في هذا الموضع استعمال ما أرشد إليه النبي صلى االله عليه وسلم في الحديث 
 الصحيح عن أَبِي هريرةَ قَالَ قَالَ رسولُ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم انْظُروا إِلَى من هو أَسفَلَ

 نوا إِلَى ملا تَنْظُرو نْكُمم كُملَيع ةَ اللَّهمعوا نردلا تَز أَن ردأَج فَإِنَّه قَكُمفَو ورواه الترمذي في ه
   ١٥٠٧هذَا حديثٌ صحيح وهو في صحيح الجامع : وقال  ٢٥١٣سننه رقم 

فإن العبد إذا نصب بين عينيه هذا الملحظ الجليل، رأى نفسه يفوق قطعاً كثيراً من الخلق في 
فية وتوابعها ، وفي الرزق وتوابعه مهما بلغت به الحال ، فيزول قلقه وهمه وغمه ، ويزداد العا

   .سروره واغتباطه بنعم االله التي فاق فيها غيره ممن هو دونه فيها 



وكلما طال تأمل العبد في نعم االله الظاهرة والباطنة ، الدينية والدنيوية ، رأى ربه قد أعطاه 
عنه شروراً متعددة ، ولا شك أن هذا يدفع الهموم والغموم ، ويوجب الفرح خيراً كثيراً ودفع 

   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة . والسرور

   الانشغال بعمل من الأعمال أو علم من العلوم النافعة: الخامس عشر 

لأسباب التي وربما نسي بسبب ذلك ا. فإنها تلهي القلب عن اشتغاله بذلك الأمر الذي أقلقه 
أوجبت له الهم والغم ، ففرحت نفسه ، وازداد نشاطه ، وهذا السبب أيضا مشترك بين المؤمن 

ولكن المؤمن يمتاز بإيمانه وإخلاصه واحتسابه في اشتغاله بذلك العلم الذي يتعلمه أو . وغيره 
ياً أو عادة يعلمه ، ويعمل الخير الذي يعمله ، إن كان عبادة فهو عبادة وإن كان شغله دنيو

دنيوية أصحبها النية الصالحة ، وقصد الاستعانة بذلك على طاعة االله ، فلذلك أثره الفعال في 
دفع الهموم والغموم والأحزان ، فكم من إنسان ابتلي بالقلق وملازمة الأكدار ، فحلت به 

ه بعمل من نسيانه السبب الذي كدره وأقلقه، واشتغال: الأمراض المتنوعة فصار دواءه الناجح 
   .مهماته

وينبغي أن يكون الشغل الذي يشتغل فيه مما تأنس به النفس وتشتاقه ؛ فإن هذا أدعى لحصول 
   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة . هذا المقصود النافع واالله أعلم

   النظر إلى الجوانب الإيجابية للأحداث التي يظهر منها بعض ما يكره: السادس عشر 

عكَرِه نَةً إِنؤْمم نؤْمم كفْرلا ي لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسةَ قَالَ قَالَ رريرأَبِي ه ا  ننْهم
 ا آخَرنْهم يض١٤٦٩رواه مسلم خُلُقاً ر.   

بالحقوق زوال الهم والقلق وبقاء الصفاء ، والمداومة على القيام : ومن فوائد هذا الحديث 
الواجبة والمستحبة وحصول الراحة بين الطرفين ، ومن لم يسترشد بهذا الذي ذكره النبي صلى 

االله عليه وسلم بل عكس القضية فلحظ المساوىء ، وعمي عن المحاسن ، فلا بد أن يقلق ، 
 ولابد أن يتكدر ما بينه وبين من يتصل به من المحبة ، ويخلّ بكثير من الحقوق التي على كل

   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة . منهما المحافظة عليها



معرفة القيمة الحقيقية للحياة وأنها قصيرة وأن الوقت أغلى من أن يذهب في الهم : السابع عشر 
والغم   

فالعاقل يعلم أن حياته الصحيحة حياة السعادة والطمأنينة وأنها قصيرة جداً ، فلا ينبغي له أن 
رها بالهم والاسترسال مع الأكدار فإن ذلك ضد الحياة الصحيحة ، فيشح بحياته أن يذهب يقص

كثير منها نهباً للهموم والأكدار ولا فرق في هذا بين البر والفاجر ، ولكن المؤمن له من التحقق 
وينبغي أيضا إذا أصابه مكروه . بهذا الوصف الحظ الأوفر ، والنصيب النافع العاجل والآجل 

وبين ما أصابه من مكروه فعند . و خاف منه أن يقارن بين النعم الحاصلة له دينية أو دنيوية أ
المقارنة يتضح كثرة ما هو فيه من النعم ، واضمحلال ما أصابه من المكاره وكذلك يقارن بين 
ما يخافه من حدوث ضرر عليه ، وبين الاحتمالات الكثيرة في السلامة منها فلا يدع الاحتمال 
الضعيف يغلب الاحتمالات الكثيرة القوية وبذلك يزول همه وخوفه ، ويقدر أعم ما يكون من 

الاحتمالات التي يمكن أن تصيبه ، فيوطن نفسه لحدوثها إن حدثت ، ويسعى في دفع ما لم يقع 
   .منها وفي رفع ما وقع أو تخفيفه

إلى الأمور الضارة لتلهو جعل الأمور النافعة نصب عينيك واعمل على تحقيقها، ولا تلتفت 
. بذلك عن الأسباب الجالبة للهم والحزن واستعن بالراحة وإجماع النفس على الأعمال المهمة

   ابن سعدي: الوسائل المفيدة للحياة السعيدة 

   ومن الأمور النافعة عدم السماح بتراكم الأعمال والواجبات: الثامن عشر 

ل ، لأن الأعمال إذا لم تُحسم اجتمع عليك بقية الأعمال وذلك بحسمها في الحال والتفرغ للمستقب
السابقة ، وانضافت إليها الأعمال اللاحقة ، فتشتد وطأتها ، فإذا حسمت كل شيء في وقته 

   .تفّرغت للأمور المستقبلة بقوة تفكير وقوة عمل

وتشتد رغبتك  وينبغي أن تتخير من الأعمال النافعة الأهم، فالأهم وميز بين ما تميل نفسك إليه
فيه، فإن ضده يحدث السآمة والملل والكدر ، واستعن على ذلك بالفكر الصحيح والمشاورة ، 

فما ندم من استشار ، وادرس ما تريد فعله درساً دقيقاً ، فإذا تحققت المصلحة وعزمت فتوكل 
   .صرفابن سعدي، بت: على االله إن االله يحب المتوكلين الوسائل المفيدة للحياة السعيدة 



   التوقع المستمر والاستعداد النفسي لجميع الاحتمالات: التاسع عشر 

فإن الإنسان إذا استحضر في نفسه فقد عزيز أو مرض قريب أو وقوعاً في دين أو قهر عدو أو 
فإنه لو وقع  -مع استعاذته باالله من ذلك ورجاء السلامة  -أي احتمال سيئ مما لم يحدث بعد 

   .قة سيكون أهون عليه وأخف وطأة لتوقعه المسبقله شيء من ذلك حقي

ومما ينبغي التنبه له أن كثيراً من الناس من ذوي الهمم العالية يوطنون أنفسهم عند وقوع 
لكن عند الأمور التافهة البسيطة يقلقون ، . الكوارث والمزعجات على الصبر والطمأنينة 

هم عند الأمور الكبار ، وتركوها عند الأمور ويتكدر الصفاء ، والسبب في هذا أنهم وطنوا نفوس
الصغار فضرتهم وأثرت في راحتهم فالحازم يوطن نفسه على الأمور الصغيرة والكبيرة ويسأل 
االله الإعانة عليها ، وأن لا يكله إلى نفسه طرفة عين فعند ذلك يسهل عليه الصغير ، كما سهل 

   .يحاًعليه الكبير ويبقى مطمئن النفس ساكن القلب مستر

   ومن العلاجات أيضا الشكوى إلى أهل العلم والدين وطلب النصح والمشورة منهم: العشرين 

وقد شكى الصحابة لرسول االله صلى . فإن نصائحهم وآراءهم من أعظم المثبتات في المصائب
   ...االله عليه وسلم ما كانوا يلقون من تعذيب

شَكَونَا إِلَى رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم وهو :  فهذا خَباب بن الأَرتِّ رضي االله عنه يقول
لرجلُ فيمن متَوسد بردةً لَه في ظلِّ الْكَعبة قُلْنَا لَه أَلا تَستَنْصر لَنَا أَلا تَدعو اللَّه لَنَا قَالَ كَان ا

يجعلُ فيه فَيجاء بِالْمنْشَارِ فَيوضع علَى رأْسه فَيشَقُّ بِاثْنَتَينِ وما قَبلَكُم يحفَر لَه في الأَرضِ فَ
لِك يصده ذَلِك عن دينه ويمشَطُ بِأَمشَاط الْحديد ما دون لَحمه من عظْمٍ أَو عصبٍ وما يصده ذَ

متلَي اللَّهو هيند نع خَافُ إِلا اللَّهتَ لا يومرضإِلَى ح اءنْعص نم باكالر يرستَّى يح رذَا الأَمه ن
 جِلُونتَعتَس نَّكُملَكو هلَى غَنَمع ٣٦١٢البخاري الفتح أَوِ الذِّئْب   

   .وكذلك شكى التابعون إلى صحابة رسول االله صلى االله عليه وسلم

أَتَينَا أَنَس بن مالِك فَشَكَونَا إِلَيه ما نَلْقَى من الْحجاجِ فَقَالَ اصبِروا فَإِنَّه لا : بن عدي  يقول الزبير
يه وسلَّم للَّه علَيأْتي علَيكُم زمان إِلا الَّذي بعده شَر منْه حتَّى تَلْقَوا ربكُم سمعتُه من نَبِيكُم صلَّى ا

   ٧٠٦٨رواه البخاري الفتح رقم 



   .فيسمع المسلم من أهل العلم والقدوة ما يسليه ويخفف عنه آلام غمومه وهمومه

اللجوء إلى إخوان الصدق والأقرباء العقلاء والأزواج والزوجات : ومن هذا الباب أيضا 
ا أصابها الهمرضي االله  الأوفياء والوفيات فهذه فاطمة رضى االله عنها لم شكت إلى زوجها علي

 لَّمسو هلَيلَّى اللَّه عص ولَ اللَّهسر رضي االله عنهما أَن رمع نب اللَّه دبعنه كما روى القصة ع
ي ا كَانقَلَّمخُلْ قَالَ ودي تْراً فَلَما سابِهلَى بع دجا فَونْهي اللَّه عضةَ رما أَتَى فَاطأَ بِهدخُلُ إِلا بد

سو هلَيلَّى اللَّه عص النَّبِي اءقَالَتْ ج ا لَكةً فَقَالَ متَمها مآهنْه فَري اللَّه عضر يلع اءفَج فَلَم إِلَي لَّم
فَاط إِن ولَ اللَّهسا رنْه فَقَالَ يي اللَّه عضر يلع خُلْ فَأَتَاهدخُلْ يتَد ا فَلَمجِئْتَه ا أَنَّكهلَيع ةَ اشْتَدم

 قْمالرا أَنَا وما ونْيالدا أَنَا وما قَالَ وهلَيلِ ) أي النقش والرسم ( عا بِقَوهرةَ فَأَخْبمإِلَى فَاط بفَذَه
رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم ما يأْمرني بِه قَالَ رسولِ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم فَقَالَتْ قُلْ لِ

رواه أبو داود ) أي مزخرفاً منقوشاً] (وكَان ستْراً موشياً [ قُلْ لَها فَلْتُرسلْ بِه إِلَى بني فُلانٍ 
   .٣٤٩٦كتاب اللباس باب في اتخاذ الستور وهو في صحيح أبي داود 

   أن يعلم المهموم والمغموم أن بعد العسر يسراً ، وأن بعد الضيق فرجاً: ي والعشرون الحاد

   .فليحسن الظن باالله فإنه جاعل له فرجاً ومخرجاً 

   .وكلما استحكم الضيق وازدادت الكربة قرب الفرج والمخرج 

فذكر عسراً  }فإن مع العسر يسراً إن مع العسر يسراً {وقد قال االله تعالى في سورة الشرح 
واحداً ويسرين فالعسر المقترن بأل في الآية الأولى هو العسر في الآية الثانية أما اليسر في 

   .الآية الثانية فهو يسر آخر غير الذي في الآية الأولى

 أَنرِ وبالص عم روقال النبي صلى االله عليه وسلم في وصيته لابن عباس رضي االله عنهما النَّص
راً الْفَرسرِ يسالْع عم أَنبِ والْكَر عم وصححه  ٢٣٨٢السلسلة الصحيحة  ١/٢٩٣رواه أحمد ج

   ٦٨٠٦الألباني في صحيح الجامع برواية الخرائطي عن أنس بلفظ رقم 

   ومن علاجات الهموم ما يكون بالأطعمة: الثاني والعشرون 



ه عنْها أَنَّها كَانَتْ تَأْمر بِالتَّلْبِينِ لِلْمرِيضِ فقد روى البخاري رحمه االله عن عائِشَةَ رضي اللَّ
ن ولِلْمحزونِ علَى الْهالِك وكَانَتْ تَقُولُ إِنِّي سمعتُ رسولَ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم يقُولُ إِ

   ٥٦٨٩الفتح رقم الْحزنِ  التَّلْبِينَةَ تُجِم فُؤَاد الْمرِيضِ وتَذْهب بِبعضِ

 وروى رحمه االله أيضا عن عائِشَةَ زوجِ النَّبِي صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم أَنَّها كَانَتْ إِذَا ماتَ الْميتُ
بِبرمة من تَلْبِينَة فَطُبِخَتْ ثُم من أَهلها فَاجتَمع لِذَلِك النِّساء ثُم تَفَرقْن إِلا أَهلَها وخَاصتَها أَمرتْ 

ه علَيه وسلَّم صنع ثَرِيد فَصبت التَّلْبِينَةُ علَيها ثُم قَالَتْ كُلْن منْها فَإِنِّي سمعتُ رسولَ اللَّه صلَّى اللَّ
   ٥١٤٧الفتح بعضِ الْحزنِ يقُولُ التَّلْبِينَةُ مجِمةٌ لِفُؤَاد الْمرِيضِ تَذْهب بِ

هي حساء يعمل من دقيق أو نخالة ويجعل فيه عسل وسميت تلبينة لشبهها باللبن ،  :والتلبينة 
   .وهي تطبخ من الشعير مطحوناً 

   أي تريح وتنشط وتزيل الهم :ومعنى مجِمة 

ى اللَّه علَيه وسلَّم إِذَا قيلَ لَه إِن وروى أحمد رحمه االله عن عائِشَةَ قَالَتْ كَان رسولُ اللَّه صلَّ
ها لَتَغْسلُ بطْن فُلانًا وجِع لا يطْعم الطَّعام قَالَ علَيكُم بِالتَّلْبِينَة فَحسوه إِياها فَوالَّذي نَفْسي بِيده إِنَّ

   . ٦/١٥٢رواه أحمد ء من الْوسخِ أَحدكُم كَما يغْسلُ أَحدكُم وجهه بِالْما

 كعالْو لَهإِذَا أَخَذَ أَه لَّمسو هلَيع لَّى اللَّهص ولُ اللَّهسر ائِشَةَ قَالَتْ كَانع نورواه الترمذي ع رأَم
: وفي رواية أحمد وابن ماجة {قُ بِالْحساء فَصنع ثُم أَمرهم فَحسوا منْه وكَان يقُولُ إِنَّه لَيرتُ

قَالَ أَبو فُؤَاد الْحزِينِ ويسرو عن فُؤَاد السقيمِ كَما تَسرو إِحداكُن الْوسخَ بِالْماء عن وجهِها  }ليرتو
 يححص نسيثٌ حدذَا حى هيس٢٠٣٩السنن رقم : ع   

   أي يكشف: وأي يشد ويقوي، ويسر: ويرتو أو يرتق 

هو حق وصدق ما دام قد ثبت من طريق الوحي  -وإن استغربه بعض الناس  -وهذا الأمر 
عن المعصوم صلى االله عليه وسلم ، واالله خلق الأطعمة وهو أعلم بخصائصها وبالتالي فإن 

حمه يراجع زاد المعاد لابن القيم ر. حساء الشعير المذكور هو من الأغذية المفرحة ، واالله اعلم 
   .٥/١٢٠االله 



ولعل اللائق : أما عن طريقة طبخه لمريض الجسد ومحزون القلب فيقول ابن حجر رحمه االله 
انظر فتح بالمريض ماء الشعير إذا طبخ صحيحاً وبالحزين ماؤه إذا طبخ مطحوناً واالله أعلم 

   .١٤٧الباري 

الدواء يذهب االله بها وقد لخص ابن القيم هذه الأدوية والعلاجات في خمسة عشر نوعاً من 
   :الهم والحزن وهي 

   .توحيد الربوبية :الأول

   .توحيد الإلهية :الثاني

   ).وهو توحيد الأسماء والصفات(التوحيد العلمي الاعتقادي  :الثالث

   .تنـزيه الرب تعالى عن أن يظلم عبده ، أو يأخذه بلا سبب من العبد يوجب ذلك  :الرابع 

   .أنه هو الظالماعتراف العبد ب :الخامس

التوسل إلى الرب تعالى بأحب الأشياء ، وهو أسماؤه وصفاته ، ومن أجمعها لمعاني  :السادس 
   .الحي القيوم: الأسماء والصفات 

   .الاستعانة به وحده  :السابع 

   .إقرار العبد له بالرجاء  :الثامن 

أن ناصيته في يده ، يصرفه تحقيق التوكل عليه ، والتفويض إليه ، والاعتراف له ب :التاسع 
   .كيف يشاء ، وأنه ماض فيه حكمه ، عدل فيه قضاؤه 

أن يرتع قلبه في رياض القرآن ، ويتعزى به عن كل مصيبة ، ويستشفي به من أدواء  :العاشر
   .صدره ، فيكون جلاء حزنه ، وشفاء همه وغمه 

   .الاستغفار :الحادي عشر 

   .التوبة :الثاني عشر



   .الجهاد :الثالث عشر 

   .الصلاة :الرابع عشر 

   .البراءة من الحول والقوة وتفويضهما إلى من هما بيده :الخامس عشر 

نسأل االله تعالى أن يعافينا من الهموم وأن يفرج عنا الكروب ويزيل عنا الغموم إنه هو السميع 
   .المجيب، وهو الحي القيوم

   تذكرة

نيا وعلاجها يجدر التذكير بأن هموم الآخرة أعظم وبعد ذكر هذه الطائفة من أنواع هموم الد
وغمومها وكروبها أشد ، ومن أمثلة ذلك ما يصيب الناس في أرض المحشر فقد روى البخاري 

 أَنَا.. رحمه االله تعالى عن أَبِي هريرةَ رضي اللَّه عنْه أَن رسولَ اللَّه صلَّى اللَّه علَيه وسلَّم قَالَ
ي صف رِينالآخو لِينالأَو النَّاس اللَّه عمجي ذَلِك مم ونرلْ تَدهو ةاميالْق موالنَّاسِ ي ديس داحو يدع

بِ مالْكَرو الْغَم نم لُغُ النَّاسبفَي سنُو الشَّمتَدو رصالْب منْفُذُهيي واعالد مهعمسلا يو يقُونطا لا ي
فَي كُمبإِلَى ر لَكُم شْفَعي نم ونأَلا تَنْظُر لَغَكُمب ا قَدم نوأَلا تَر قُولُ النَّاسفَي لُونتَمحي ضعقُولُ ب

مبِآد كُملَيضٍ عع٤٧١٢رواه البخاري الفتح .. النَّاسِ لِب   

   .لا بالإقبال على االله في هذا اليوم موم وكربات ذلك اليوم إهولا علاج ل

   .وصلى االله على نبينا محمد وعلى آله وصحبه خير قوم والحمد الله الذي لا تأخذه سنة ولا نوم 

 


