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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 سيئَات ومن أَنفُسِنا شرورِ من بِاللَّه ونعوذُ ونستغفره، ونستعينه نحمده للَّه الْحمد إِنَّ
 لاَ وحده اللَّه إِلَّا إِلَه لاَ أَنْ أَشهدو لَه، هادي فَلَا يضللْ ومن لَه مضلَّ فَلَا اللَّه يهده من أَعمالنا،
رِيكش ،لَه دهأَشا أَنَّ ودمحم هدبع ولُهسرلَّىٰ .ولَىٰ صعو هلَيع كاربو لَّمسااللهُ و  بِهحصو هآل
  .أَجمعين

  .١﴾مسلمونَ وأَنتم إِلاَّ تموتن ولا اتهتقَ حق االلهَ اتقُوا آمنوا الَّذين أَيها يا﴿

 وبثَّ زوجها منها وخلَق واحدة نفْسٍ من خلَقَكُم الَّذي ربكُم اتقُوا الناس أَيها يا﴿
 علَيكُم كَانَ االلهَ إِنَّ لأرحاموا بِه تساءلُونَ الَّذي االلهَ واتقُوا ونِساءً كَثيرا رِجالاً منهما
  . ٢﴾رقيبا

 لَكُم ويغفر أَعمالَكُم لَكُم يصلح سديدا قَولاً وقُولُوا االلهَ اتقُوا آمنوا الَّذين أَيها يا﴿
كُموبذُن نمعِ وطااللهَ ي ولَهسرو فَقَد ا فَاززفَو يمظ٣ا﴾اع.  

اأَم دعأ فَإِنَّ: بقدص يثدالْح ابتك ،اللَّه ريخىِ ودالْه ىده دمحلَى مااللهُ ص هلَيع 
،لَّمسو رشورِ وا، الأُمهثَاتدحم كُلَّو ثّةدحة، معكُلَّ بِدو ةعلاَلَةٌ، بِدوكُلَّ ض لاَلَةي ضارِ فالن.  

الناس عند يكثر !االله في ةالأخو هاأي الهم والغم من- التي المشاكل وكثرة والحرج يقوالض 
 محر بما معالجتها إلىٰ الهموم تلكم صاحب لجأ وربما لها، حل لا أنه -منهم البعض نظر وجهة
 ةرحوالس انهالكُ إلى فيذهب ؛وأخطر ذلك من أعظم إلىٰ ذهب وربما ،-وعلا جلَّ-  االله

ةلَاجِوالدج والمشوِعا يفعل لم أنه وربما ين،ذج قد التي الأسباب من سببفرا االله ي ويجعل ،عنه 
 إلىٰ يلجأ كنهلٰ ؛يده متناول في تكون قد أا مع ،مخرجا ضيقٍ كل ومن ،فرجا همٍ كل من له

 ".اءُالد يه تانكَ يبالت ينِاوِدو" :القائل قول عليه ينطبق ما إلى ويلجأ ،الحرام

                                                             
 ].١٠٢: آل عمران[ ١
  ].١: النساء[ ٢
  ].٧١-٧٠: الأحزاب[ ٣
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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 يشكو الزائلة، ومفاتنها الزائل وحطامها الدنيا هذه بسبب النفسي القلق من الكثير يشكو
 خسارة تتلوها وخسارةٌ ،والأولاد الأموال في وفساد ،أسرية مشاكل أو ،حالٍ ضيق أو ،فقرا
  .الكثير منه يشكو قد مما ذلك إلى وما والبورصة الأسهمِ ومشاكل الزائلة، الدنيا أمور في

 فيترك أيضا، الدواء عرف وربما الداء يعرف الدواء، يستعمل لا البعض أن المصيبة كنلٰو
 الذي الداء هذا أن ويظن الدواء، يستعمل أن من بدلاً الداء يستعمل أو الدواء هذا استعمال

 أصابه ءٍدا من دوامة في فيظل مصابه، عنه فويخفِّ كربته، عنه وينفِّثُ همه، عنه يفرج إليه لجأ
 الأحوال وتضيق ،الهموم وتعظم ،الأدواء فتتكاثر ،آخر داءٍ إلى به ما يكشف أنه يظن داءٍ إلى
 .أسوأ إلى سيءٍ من

 همٍ كل من به له االله ويجعل ،به االله فعين بما والغموم الهموم بتلك ابتلي الذي هذا قام هل
 :القائل قول عليه نطبقي أنه أم عافية؟ بلاءٍ كل ومن مخرجا ضيقٍ كل ومن ،فرجا

 وصولُ إليه وما الحبيبِ ربقُ  ...  ةٌجم ائبوالعج ائبِالعج ومن«

في يسِكالع البياءِد الظَ هالُيقتوالماءُ  ...  ام ظُ فوقهاورِه حمولُم« 

 الصحراء في تسير الإبل: هي العيس ؛الظما يقتلها البيداء في كالعيسِ ؛كذلك إنه ،نعم
 يسِكالع« ؛الماء أواني في أو الماء قرب في محمولاً ،ظهورها على الماء كان وربما شاعط وتموت

 »حمولُم هاورِهظُ فوق والماءُ  ...  امالظَ هالُيقت اءِدالبي في

 الدواء إن به، يتداوى أن أراد لمن موجود الدواء إن !االله عبد يا يدك متناول في العلاج إن
إنه الشافي، الكافي االله إلى ولجأ الشافي دواءال أراد لمن واضح له كان لمن واضح ألقى أو قلب 
 الدنيا، وجهه في ملظْت وسوف الدواء، يجد فلن وتغابىٰ تغافل من أما شهيد، وهو السمع
 االله يفرج به الذي الدواء يستعمل لم أنه ذلك أصعب؛ هو ما إلى وتنحدر أحواله، وتضيق
 من ويقرب ،الحسنات ويضاعف ،الدرجات ويرفع ،السيئات ويمحو ،العثرات ويقيل ،الكُربات
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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 ؛يد متناول في كان وإن الدواء هذا يريد لا الناس من الكثير أنَّ غير ،والسماوات الأرض رب
  .المحرمات بعض إلى لجأ فربما بالداء، الداء يعالج -باالله والعياذ-  تجده بل

 هنزح ويذهب ،هوغم ههمَّ ويجلُ وأنه ،مصابه عنه ففيخ أنه يظن انالدخ إلى يلجأ كمن
 همه ويزيل مصابه يخفف أنه يظن والفسوق واون والفجور الغناء إلى لجأ وربما آلامه، ويخفف
 مصابه يخفف ذلك أن ويظنات رالمفتو والمخدرات والمسكرات الخمور إلى لجأ وربما وغمه،
 أن ويظن أوقاته ا ويقضي ا يتسلى الأخرى المحرمات فعل إلى لجأ وربما وغمه، همه ويجلو
   .الخلاص طريق هو ذلك

 إنه: وقال ما يوما جاءني الذي السؤال صاحب يومٍ ذات مسامعكم على أوردت وأظنني
 وغلَّقوا الأولاد وأم الأولاد فجاءه تزوج -يعني– أنه :ذلك ومن ؛والغموم الهموم من كثيرا يجد
 وفي مرقص، في يتداوىٰ ذهب أنه قصته من فكان ،فعلوا ما فيه وفعلوا وخنقوه ،بوابالأ عليه
شهر مكانا وأخذت: يقول والفجور، الخنى فيه يسوءًا إلا ازددت فما أسبوع. 

 من وشربت بعمرة وأتيت مكة إلى ذهبت ألا مكة؟ وبين بينك كم! مسكين يا:  له قلت
 الضعف؟ ذا مادمت إليه ولجأت ربك دعوت ألا ؟- لاوع جل-  االله كتاب تلوت ألا زمزم؟
   ، االلهسبحانه ينزل عندما الليل آخر قمت ألا نفسك؟ تحاسب وخلوت ربك إلى لجأت ألا
 يسألني من: الليل من الأخير الثلث يبقى حينما عباده فينادي الدنيا السماء إلىٰ - وتعالىٰ تبارك-

 بالداء، الداء ياوِتد أن من بدلاً له؟ غفرفأ نييستغفر من له؟ يبجستفأ يدعوني من فأعطيه؟
 تذهب وأا ،آلامك عنك تخفف أا تظن والفجور الخنى بيوت وإلى المراقص إلىٰ تلجأ

 وهنا، إلا تزيدك لا إا! آخر عالمٍ في تعيش وتجعلك الناس إلى تقربك وأا ،وهمومك أحزانك
 .غم على وغما ،هم علىٰ همًا إلا تزيدك ولا مرضا، إلا تزيدك ولا

  بالمطلوب؟ لتظفر الكروب فارج إلى لجأت ألا
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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 دعوةَ أُجِيب قَرِيب فَإِني عني عبادي سأَلَك وإِذَا﴿: ويدعوك يناديك من إلى لجأت ألا
 .٤﴾يرشدونَ لَعلَّهم بِي ولْيؤمنواْ لي فَلْيستجِيبواْ دعان إِذَا الداعِ

 الساجدين؟ في وتقلبك تقوم حين يراك الذي الغيوب مِعلاَّ إلى لجأت ألا

وشكا  همه وبثَّ ه،حزن -السلام عليه-  يعقوب بثَّ كما ،إليه وحزنك همك بثثت ألا
 مخرجا؟ ضيقٍ كل ومن فرجا همٍ كل من له االله جعل حتى -وتعالىٰ تبارك- ربه إلى أمره

 بطن في الثلاث الظلمات في كان عندما -السلام عليه- يونس إليه لجأ من إلى تلجأ ألا
 ؛"الظَّالمين من كُنت إِني سبحانك أَنت إِلاَّ إِلَه لاَ": قال ثم الظلام وفي البحر وسط وفي الحوت
 ينشأ ويجعله اليقطين، من ةرالشج تلك عليه وأنبت ،الحوت بطن من -وجلَّ عز– االله فأخرجه
 يزيدون؟ أو ألف مئة إلى وأرسله عافيته عليه االله رد ؛حتى ئًافشي شيئًا

 الكتاب؟ ومنزل السحاب نشئوم الأحزاب هازم إلى لجأت ألا

 الَّذين إِنَّ لَكُم أَستجِب ادعونِي ربكُم وقَالَ﴿: مساء صباح يناديك من إلى لجأت ألا
 ؟٥﴾داخرِين جهنم سيدخلُونَ عبادتي عن يستكْبِرونَ

 نفسك؟ من كبِ أرحم هو من إلى تلجأ ألا

 الجزيل؟ بهوي الكثير يعطي من إلى تلجأ ألا

 والاستغفار؟ والمغفرة التوبة إلى ويدعوهم يوم كل في عباده ينادي من إلى تلجأ ألا

 أم والآخرة؟ الدنيا في فتنجو فتسلكه والصلاح الهدى طريق إلىٰ يدعوك من إلى تلجأ ألا
 بالداء؟ الداء معالجة إلى لجأت رحبت بما الأرض عليك ضاقت كلما أنك

                                                             
 ].١٨٦: البقرة[ ٤
 ].٦٠: غافر[ ٥
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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 إلى أحد يلجأ هل لينصره؟ عدوه إلى المرء يلجأ هل! االله عبد يا خطيرٍ جد الأمر إن
 ه؟رصبي أن أجل من الشيطان

 والجنون العصبية والاضطرابات النفسية الحالات تصيبهم الذين ؤلاء تغص البيوت إن
 ولَو﴿ -وتعالىٰ سبحانه- االله إلىٰ الالتجاء ضعف إلى مرده ذلك كلُّ فقده، أو العقل وضعف

 .٦﴾والأَرضِ السماء من بركَات علَيهِم لَفَتحنا واتقَوا آمنواْ الْقُرى أَهلَ أَنَّ

 منك قريب وهو الدواء كتتر كيف ؟!االله عبد يا يدك متناول في وهو الدواء تترك كيف
 صيدليات؟ ولا مستشفيات ولا باهظة أثمانا يكلفك ولا

 االله رسول أمرنا وقد لك، االله أباح بما تداوى ولكن تتداوى، لا إنك لك أقول لا أنا
 .أرداه لمن موجود فالدواء علينا، محر بما نتداوى أن انا كنولٰ ؛بالتداوي وسلم عليه االله صلى

 : -!االله عبد يا اليد متناول في هي التي- الأدوية ألوان ومن

 لزوم حيث من ربك مع علاقتك في النظر إعادة ،بربك كعلاقت في النظر إعادة :أولاً
 طريقٍ وأعظم خيرٍ، وأعظم دواء، وأعظم سلاح، أعظم هذا فإن مساخطه، عن والبعد طاعته
 واللجوء والاستغفار التوبة إلى تبادر أن ؛ةوالآخر الدنيا في الأدواء هذه من به تعالى االله ينجيك
 تعالىٰ االله إلى واللجوء والاستغفار التوبة تبادر أن به، والتعلق ،-وتعالىٰ سبحانه-  االله إلى

 أسباب عن والبعد معاصيه، عن البعد وكذلك طاعته، ولزوم يديه بين والانطراح به والتعلق
 يتناول أن عليه ولكن ؛االله عن تبعده فيها وقع ذاإ التي الأشياء تلك - يعني– ربما التي الهلاك
 : الدواء ذلكم

 االله، عن وتبعده القلب قسيت التي والذنوب المعاصي عن والبعد االله، طاعة إلى المبادرة
 توافرت التي النصوح الصادقة التوبة فإن والخطايا؛ الذنوب جميع من االله إلى الصادقة التوبة

                                                             
 ].٩٦: الأعراف[ ٦
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 حقوق ورد ،فات ما على والندم ،العودة عدم على والعزم ،نبالذ من الإقلاع :من شروطها
 الذي ،ربك من وقربت ،حوبتك وزالت ،توبتك تحققت ؛ذلك تحقق إذا .عندك التي الناس
 عبادي يا قُلْ﴿: ويرغبك ويحثك إليه، لتعود ويطلبك ويناجيك ،عنه بعدت كلما يناديك
ينفُوا الَّذرلَى أَسع طُوا لا أَنفُسِهِمقْنن تم ةمحر إِنَّ اللَّه اللَّه رفغي وبا الذُّنيعمج هإِن وه 
فُورالْغ يمحا﴿ :يقول هو وها ،٧﴾الرا يهأَي ينوا الَّذنوا آموبإِلَى ت ةً اللَّهبوا توحص٨﴾ن ،
 ويقول ،٩﴾تفْلحونَ لَعلَّكُم الْمؤمنونَ أَيها اجميع اللَّه إِلَى وتوبوا﴿: وتعالى تبارك ويقول
 ،١٠﴾قَرِيبٍ من يتوبونَ ثُم بِجهالَة السوءَ يعملُونَ للَّذين اللَّه علَى التوبةُ إِنما﴿: تعالى تبارك
 سيئَاتهِم اللَّه يبدلُ ئكفَأُولَ صالحا عملا وعملَ وآمن تاب من إِلاَّ﴿: وعلا جل ويقول
اتنسالتوبة على تحثُّ التي الآيات من ذلك غير إلى ١١﴾ح.   

 يعدون -تأخر وما ذنبه من تقدم ما له غُفر الذي- وسلم عليه االله صلى االله رسول وكان
 به فتأسى ،مرة مئة من أكثر: رواية وفي مرة، سبعين من أكثر والاستغفار التوبة من اليوم في له
 .وما رفع إلا بتوبة .بتوبة إلا رفع وما ،بذنب إلا بلاءٌ وقع ما فإنه !االله عبد يا

 يذهبن الحسنات فإن ،والصدقات الحسنات من الإكثار: !االله عبد يا الأسباب ومن
 .السيئات

 نوب،الذ وفي الآثام وفي المآسي في توقعك التي الأجواء عن البعد: !االله عبد يا أيضا
 الخنى عن البعد كلَّ بعيدا ويكون ،الخير فيه ويسود ،الطاعة فيه تسود آخر بمجتمعٍ واستبدالها
 . والضلال الزيغ ومواطن واون والفجور

                                                             
 ].٥٣: الزمر[ ٧
  ].٨: التحريم[ ٨
 ].٣١: النور[ ٩
 ].١٧: النساء[ ١٠
 ].٧٠: الفرقان[ ١١
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 الغد درس موضوع سيكون وهذا ،-وعلا جلَّ- االله وذكر ،الدعاء من الإكثار وكذلك
 لا ومتى مستجابا يكون ومتى فيه، جابةالاست وأحوال وضوابطه الدعاء بيان": -االله شاء إن-

 من فلتكثر الليل، سهام: العلم أهل ويسميه المؤمن، سلاح فالدعاء "وشروطه كذلك يكون
 .االله إلى كبقري فيما ولتجتهد !االله عبد يا الليل سهام

 إلى تقربك طاعة من ينفع بما نفسك لشغت أن: !االله عبد يا العلاج طرق من أيضا ومن
 والاشتغال المباحة، المشروعة الدنيا أعمال من كان ولو بالخير عليك يعود طيبٍ عملٍ أو ،االله

 مغبونٌ نِعمتان(( المرء، على تكون ما أخطر الوقت إضاعة فإن الوقت إضاعة وعدم بذلك،
 نفسك تشغل ولم لهواجسك استسلمت إذا فأنت .١٢))والْفَراغُ الصحةُ الناسِ من كَثير فيهِما
 فضلاً غمومك من ويزيد همومك، من يزيد سوف هذا فإن ؛ودنياك دينك أمر في ينفعك بما
 .-وتعالى سبحانه- االله عن ويبعدك قلبك يسِيقْ كونه عن

 ستزيد فإنه وابتعد أعرض من أما تناوله، أراد ولمن أراده لمن العلاج وسائل بعض هذه
*  أَعمى الْقيامة يوم ونحشره ضنكًا عيشةًم لَه فَإِنَّ ذكْرِي عن أَعرض ومن﴿:  سوءًا أحواله
 وكَذَلك فَنسِيتها آياتنا أَتتك كَذَلك قَالَ*  بصيرا كُنت وقَد أَعمى حشرتنِي لم رب قَالَ
موى الْينساالله عبد يا العلاج أمور بعض هو فهذا ١٣﴾ت! 

 :على يعود وكله

 وذكره ،ودعاءه ،يديه بين والانكسار ،إليه واللجوء -وتعالى تبارك-  االله على الاعتماد
 االله، إلىٰ تقربك التي الوسائل من ذلك إلى وما ،واون الخنى مواطن عن والبعد ،كتابه وتلاوة
 .مخرجا ضيقٍ كل ومن ،فرجا همٍ كل من ا لك االله ويجعل

                                                             
١٢ اهوارِ رخالْبي يحِ يفحالص نكِّ عمي نع دبع نِ اللَّهب يدع٥٩٣٣: س.  
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  أسباب الضيق والقلق والحالات النفسية

 التي الأمور ضمن هو الذي الدعاء حول مسائلو الدعاء ضوابط االله شاء إن غدا وعندنا
 :وهو ؛شيء إلى أنبه أن وفاتني أمر، نابه إذا المؤمن إليها يلجأ

 من لكن -الطاعة عموم في داخلة كانت وإن-  العظيمة الأسباب ومن الوسائل من أن
 عليه هللا صلى النبي كان قد ، الصلاة هي: -وتعالى تبارك- االله بعد إليها يلجأ التي الأسباب
 يا بِها أَرِحنا((: والسلام الصلاة عليه يقول وكان الصلاة، إلى فزِع أمر حزبه إذا وسلم
 فلتقم أمر نابك فإذا ،١٥))الصلاَة يف يعينِ قُرةُ وجعلَت((: أيضا يقول وكان ،١٤))بِلاَلُ

 الدنيا خيري من شئت ما وتسأله ،-وجل عز- االله إلى وتلجأ ركعتين ولتصلي ولتتوضأ
   .والآخرة

 النبي يقول ،الذنوب من تغسلك ، الكروب ا االله ويفرج ،الذنوب من تغسل فالصلاة
 مرات خمس يومٍ كُلَّ منه يغتسِلُ أَحدكُم بِبابِ نهرا أَنَّ لَو أَرأَيتم((: وسلم عليه االله صلى
 الْخمس الصلَوات كَذَلك: وسلم عليه االله صلى قال لا،: قالوا شىءٌ؟ درنِه من يبقَى هلْ

 .١٦))الْخطَايا بِهِن اللَّه يمحو

 يديه بين والانطراح به والتعلق ،-وتعالىٰ تبارك- االله إلىٰ اللجوء في -االله عبد- فلنجتهد
 رب إلى تصل وحتى تريد، ما لك يتحقق حتى ؛وكبيرة صغيرة كل في سبحانه إليه واللجوء
 واتبعت بربك صلتك وثَّقت إذا. وغموم همومٍ من فيه أنت مما وتخلص ،تتداوىٰ وحتى النجاة،
 .منها بعضٍ إلىٰ أشرنا التي الخطوات هذه

 من وإياكم لنا يجعل أن العلىٰ وصفاته الحسنى بأسمائه العظيم العرش رب الكريم االله أسأل
 ابم عمللل وإياكم يوفقنا أن -وتعالى تبارك- نسأله كما مخرجا، ضيقٍ كل ومن فرجا، همٍ كل

                                                             
 .))١٣(  -١٢٥٣(: أبو داود وصححه الألباني في مشكاة المصابيحرواه  ١٤
  .٣١: ، وحسنه الألباني في المشكاةوالنسائي أحمد رواه ١٥
 .)٦٦٧ رقم ،١/٤٦٢( ومسلم ،)٥٠٥ رقم ،١/١٩٧( يوالبخاررواه  ١٦
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 وصلى العالمين، رب الله الحمد أن دعوانا آخرو .الصالح والعمل النافع العلم يرزقنا وأن يرضيه،
 .أجمعين وصحبه آله وعلى محمد نبينا على وبارك وسلم االله


