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 بسم الله الرحمن الرحقم

 أشباب إزالة الهؿوم

إن من أكثر أمراض العن اكتشارا وفتؽا هـذا الهم والغم الذي يستولي ظذ كثر من الـاس، 

وما من أحد من البشر إلا.. ولؽن مؼل ومستؽثر، وفرق بقـفم في أشباب همه وغؿه، وإن كبقـا 

ذ   ؾ م  دد أصابه هم  ظظقم وغم  في شبقل الله      ص  ش   و 
ؾ ق ه                                              الله  ظ 
لأجل الدظوة إلى الله،  -ظز وجل-             

                                                                           اجتؿع ظؾقه تؽذيبفم واشتفزاؤهم وتعقرهم وصتؿفم ودؾة أصحابه وتباض م الوحي ظـه 

                                                                                 وتلخر جزيل فؾم يره، وأرجف به الؽػار فؼالوا: ود ظه صاحبه ودلاه وأبغضه. يؼول لعائشة 

 الص  وا
ؾ ق ه        صػا بعض ما كان يلتقه في شبقل الله ظ 
كان يصقبـي الهم فلا أشتػقق إلا »م: لا         ة  والس  لا                                       

ى﴿ تعالى هدولالأولى في هـذه الظروف أكزل الله ظؾقه شورتين،  «في درن الثعالب ح  الض  *           و 

ى ج  الؾ ق ل  إ ذ ا ش  السورة وهـذا  بين موَوع الارتباط، وفي الاشتفلالتلمؾوا في براظة  ﴾                      و 

م، بعض أهل الهم لا يـزاح همه إلا إذا ذهب ظـه الؾقل الثؼقل الطويل وضؾعت صؿس  س                                                                               الؼ 

الضحى، وبعضفم يؽون له في الـفار شبحا ضويلا وهموما وغؿوما وأصغالا فنذا جاء الؾقل، 

 وشؽقـة وشلاما وراحة في                                                        ً ولقس أي لقل؛ ولؽـه الؾقل الساج، ومعـى الساج ادؿتؾئ هدوء  

ام الؾقل، فننهم لا يجدون                                                                               هـذا الؾقل الساج يجد كثر من أصحاب الهؿوم شؾوتهم وخاصة د و 

 إلا بالؾقل إذا شجى. الاكشراح

ى﴿ دال الله مؼسما: ح  الض  ى *          و  ج  الؾ ق ل  إ ذ ا ش  م ا ﴿ ظذ ماذا يؼسم ربـا؟ ﴾                      و  ب ك  و  ك  ر  د ظ  ا و                            م 

الثؼة بالله والرُ ظـه وحسن  الصدر وهي أظظؿفا: إن هـذه الأولى في أشباب اكشراح ﴾     د ذ  

الظن به والتعرف ظؾقه بلشمائه وصػاته، وأكه لا يخذل أولقائه ولا يسكفم ولا يتخذ ظـفم؛ بل 

ا ﴿                                                                               يدافع ظـفم ويغضب لهم ولو امتحـفم وابتلاهم، وتلم ؾوا في الؾطف والود والرأفة في دوله     م 
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ا د ذ   م  ب ك  و  ك  ر  د ظ  ة أهل  وما ﴾                           و                                                     أبغضك وما دلاك إنها بؾسم ظذ دؾوب ادفؿومين، وخاص 

 .الهم لأجل الله، الذين اصتد ظؾقفم التعقر والتؽذيب والاشتفزاء ودؾة الأظوان

ر هـذه الآية دائما ا د ذ  ﴿                                    فقا أيها ادفؿوم تذك  م  ب ك  و  ك  ر  د ظ  ا و                            والثاكقة تجتث  الهم اجتثاثا  ﴾                               م 

ل  ﴿ بعروده من الؼؾب ن  الأ  ولى       و 
ر   ل ك  م  ة  خ  ر 

خ   ً           
        ٌ          

ار، وأما  ﴾                                              إن  الهؿوم والغؿوم هي في هـذه الد 

م دالوا: ػ ور  ﴿                                       الآخرة فنذا دخل الأتؼقاء جـة ربِّ   ـا ل غ  ب  ن  إ ن  ر   ـا الْ  ز  ب  ظ  ي أ ذ ه 
د  لله    ال ذ  ٌ  الْ  ؿ                                                
                   

ور   ؽ  ي        ٌ ص   ـا       ال ذ  ؾ  ة         د ار            أ ح  ام  ن             اد  ؼ  ا ل غ وب     ف      م  قف 
 ـا ف  س  لا  ي ؿ  ب  و  ا ك ص  قف 

 ـا ف  س   لا  ي ؿ 
ؾ ه             ٌ ض 

                  ٌ          
                

فالدكقا  ﴾      

     ف ما  ﴿ لقست بمء همومفا وغؿومفا ومصائبفا وما فات مـفا وما جاء، وما أدبل مـفا وما أدبر

ة  إ لا  د ؾ قل   ر 
ك ق ا في  الآخ   الد 

ت اع  الْ  ق اة                  ٌ م 
                  

ا                               فؿن تعؾ ق بالآخرة زال همه وامتلأ ﴾                  ً   دؾبه شؽقـة وشلام                

ن  الأ  ولى  ﴿ وتعؾؼا بالله وبوظده
ر   ل ك  م  ة  خ  ر 

خ   ً ل             و 
        ٌ          

ب ك   *          ف  ي ع ط قك  ر  و  ل س  ُ                               و  إذا  ﴾        ف س  

كقا فلمامك ما هو أظظم بما لا مؼاركة، إن فاتك غـى أو مـصب أو تمؽين                                                                                 فاتك شيء من الد 

ى   أ  ﴿ ، ثم دال فلمامك جـة ظرَفا السؿوات والأرض قما  ف آو 
ك  ي ت    ً       لَ   يج  د 
الا   *                   َ ك   د  ج  و                    و 

ى د   ـى *        ف ف  ائ لا  ف ل غ  ك  ظ  د  ج  و                                        ، فنن تذكر الـعؿة يزيل الغم؛ لأن  أكثر كتذكر مـة الله ظؾق ﴾                 ً          و 

                                                                                 الـاس يغتم ولو رأى ما بقده من الـعؿة لعرف أن ما فاته لا يساوي ظ شر ما في يده؛ ولؽـه 

الا  ﴿ لجحود                      الشقطان يعؾ م الإكسان ا  َ ك   د  ج  و  ى                  و  د   ـى *        ف ف  ائ لا  ف ل غ  ك  ظ  د  ج  و  وأيضا إذا  ﴾                 ً          و 

ر بعض ظباد الله الذي همفم هم مؼقم لقس شاظة ولا يوما، وأظظؿفم                                                                          أصابك الهم فتذك 

                                                                           الضالون ظن شبقل الله، فاحمد ربك ظذ الهداية، فنن دوما من بـي آدم يصقبفم من الهم  

لى الاكتحار حرة ودؾؼا ، وأكت وجدك ربك َالا ففدى، هداك إما يمدي بِّم والاكتئاب 

د  ﴿ للإشلام هداك لؾسـة دال الله: م ن ي ر  لا م  و  لإ ش 
ه  ل  ر  د  ح  ص  ي ه  ي شر  

 الله   أ ن يه  د 
د  ن ي ر                        ف ؿ 

                        
               

    أ ن              

ؾ ه  
     ي ض 
    ﴾  

ر  ﴿ ثم دال الله لـبقه: ف  قم  ف لا  ت ؼ 
ا ال ق ت                    ف ل م 
أ م   *                 ر         و   ـف  ل  ف لا  ت 

ائ                   ا الس 
ث   *           د  ب ك  ف ح   ر 

ة  ع ؿ 
 ـ ا ب  أ م                   و 

      
إذا  ﴾            
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الإحسان لؾخؾق، الإحسان للأيتام والضعػاء وادساكين، بأردت أن يزول الهم والغم فعؾقك 

ظؿل الخر، الدظوة إلى الله، التحديث بـعؿة الله وأظظؿفا الإشلام والسـة، إكك إن أصغؾت 

م ظـك ذهابا كؾقا، إذا لَ تؼفر القتقم ولَ تـفر السائل الضعقف ادسؽين، كػسك بذلك ذهب اله

ث ؿفا ، ويالها ظما أظ قا لها من شورةفبـعؿة ربك في كل مؽان، وأول من تحدثه كػسك،  ت     وتحد 

 من مـة دن تدبرها.
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 الْؿد لله:

ك  ﴿ في أختفا اللهثم دال  ر  د  ح  ل ك  ص  لَ   ك شر  
                          أ 
ب ذهاب الهم واكشراح                 إن  من أظظم أشبا ﴾  

ب غر أن الصدر الاظتؼاد والقؼين أن الذي يشرح الصدر هو الله، وأكه أمر إلهي، ومن أراد          يجر 

ػر                                                                                       ضريق الله فنكه لا يزيد الهم إلا هم ا، إن ظبادا من ظباد الله يريدون أن يؼضوا ظذ الهؿوم بالس 

ات، بادخدرات، بالغـاء، بالػجور، إلى بلاد الؽػار، بالـظر في الؼـوات وادوادع، بادسؽر

ـك  ﴿ الذكوب وادعاصي هي شبب الؽئابة :والثاكقة وهي من أظظم أشباب الغم  ـا ظ  ع   َ و                    و 

ك   ر  ز 
       و 
ي *    ك         ال ذ  ر  ؾ م  -إذا كان وزره  ﴾                 أ كؼ ض  ط ف  ش   و 

ؾ ق ه  ذ  الله  ظ            ص 
دد أكؼض طفره يحس  -                 

 .ا! فتخؾص مـفا بالاشتغػاربحؿل ثؼقل ظذ طفره من وزره فؽقف بلوزارك

ك  ﴿ تعالى والثالثة دال ر  ك 
 ـا ل ك  ذ  ف ع  ر         و 
لا تستشرف لمء من الدكقا، فنكه بقد الله، الذي رفع  ﴾                   

ؾ م   الذكر والصقت والجاه والشفرة لـبققـا ش   و 
ؾ ق ه  ذ  الله  ظ            ص 
حتى أصبح يـادى باشؿه في الآذان                   

 تستشرف لمء من الدكقا لا ادال ولا الجاه ولا الشفرة فلا ،خمس مرات كل يوم ولقؾة هو الله 

كؾت إلقه ولَ ت ع ن ظؾقه، وإن لَ                                                                                     ولا الأتباع، لا تستشرف له بؼؾبك، فنكك إن فعؾت إن حصؾته و 

ؾه أصابك من الهؾع والهم ما لا دبل لك به، توك ل ظذ الله وارض بما دسم الله لك، تؽن                                                                              تحص 

ر ه الله، دال الصحابة: أصبحـا ما لـا ٍور إلا في مواَع الؼدر، لا                          رَقا، ولا تتؿـى غر ما دد 

كؼول لمء دضاه الله : لقته لَ يؽن، ولا لمء لَ يؼضه: لقته كان، وإكما مع أددار الله، وهو أظؾم 

ك  ﴿ بؿصالْـا مـا ر  ك 
 ـا ل ك  ذ  ف ع  ر         و 
                   ﴾. 

ٌ   ﴿ ثم أتى الله بِّـذه الآية دال الله:  ا                      ف ن ن  م ع  ال ع    ٌ ً ي  ا      إ ن   *        ٌ  ي 
  ٌ ً م ع  ال ع  كحؿد الله ظذ  ﴾                  

ذلك، كحؿد الله ظذ الإشلام ، القٌ لا تدري من أين يلتقك يرزدك الله من حقث لا تحتسب، 

تـظر ظذ القٌ من هذا الطريق فقلتي من هذا الطريق، تػؼد الأصحاب فرزدك الله أولادا 

 .يلتقك الهم من زوجة فقبدلك الله خرا مـفاصالْين يغـوك ظن الأصحاب والأصدداء، 
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فقا ظباد الله ثؼوا بالله، أحسـوا الظن بالله، تػاءلوا بالخر تجدوه، كوكوا مممـين أدوياء وإن 

ر الله وما صاء فعل. واظؿؾوا ولا تعجزوا                                                                                   أصابؽم شيء فلا تؼولوا: لو، ولو. ولؽن دولوا: دد 

 .واشتعقـوا بالله 

ب         ف ن ذ  ﴿ ثم دال الله غ ت  ف اكص  يا ظباد الله هـذه من أظظم أشباب الهم: الػراغ، البطالة،  ﴾                    ا ف ر 

جل أن كراه شؿقـا فارغا لا من ظؿل الدكقا ولا من ظؿل                                                                                     دال ظؿر وابن مسعود: إكا لـؿؼت الر 

الآخرة؛ فنذا فرغت من ظؿل دكقاك فاكصب لعؿل آخرتك، وإذا فرغت من ظؿل آخرتك 

فرغت من ظؿل آخرة فاكصب لعؿل آخرة آخر، وهؽذا لا تػرغ، لا  فاكصب لعؿل دكقاك، وإذا

 .                                                  تػرغ يداك من العؿل فنن  الػراغ يلتي بالهم  والاكتئاب


