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113465 ‐ وسائل إزالة الغموم والهموم وضيق الصدور، ووصايا لبناء الشخصية والثقة ف النفس

السؤال

نشأت ف بيئة محطمة ، بين والداي ، حيث كبرت ولم يعطون من حنان الوالدين شيئاً ، وأسلوبهم بالتربية مع كان قاسياً

ل ومحطماً ، والآن ليس لدي طموح ، وأشعر بضيقة صدر غالباً ، والتفاؤل عندي ضعيف جدّاً ، وكلما حاولت أن أبن

ذهب عن؟ وكيف ا نفس لا يتراجع ؟ وكيف أعيد الثقة ف التفاؤل وأثبته ك ف يف أبنطموحاً ، وأتفاءل يتراجع وينهدم ، ف

ضيقة الصدر الت أعان منها كثيراً ، مع العلم أن حافظ لتاب اله ؟ فيف أوظف هذا الحفظ لأبن نفس ؟ .

الإجابة المفصلة

الحمد له.

: أولا

نسأل اله تعال أن يفرِج كربك ، وأن يمتعك متاعاً حسناً ، وأن يحبِب إليك الإيمان ويزينه ف قلبك ، وأن يرِه إليك الفر

والفسوق والعصيان .

وبما أنك من حفظة كتاب اله تعال فإن الخطب سهل ، وأنت تملك مفتاح حلول مشلات العالَم بأسره ، ولن يعجزك حل ما

أنت فيه من كرب ، وجلاء ما بك من هم .

وسيون حديثنا معك ف مسألتين : الأول : علاج الهموم ، وضيق الصدر ، والثانية : بناء التفاؤل ، والثقة بالنفس .

ثانياً :

أما علاج ضيق الصدر ، وإزالة الغموم والهموم فلا حل لهذه المعاناة إلا باللجوء إل الأدوية الربانية الشرعية ، ولا يزال المسلم

يبتل من ربه تعال بالهم ، والغم ، والحزن ، والمؤمن العاقل هو من يعلم أن ف هذا التقدير أحد أمرين :

الأول : أن يون ذلك عقوبة عل معاصٍ يرتبها ، وآثام يفعلها ، وإنما يقدِّر اله تعال عليه ذلك حت يرجع ، ويتوب ، ويدع ما

هو فيه من فعل للسيئات ، وتركٍ للواجبات .

والثان : أن يون ذلك ابتلاء لرفع الدرجات ، وتفير السيئات ، وليس أمام المؤمن ما يفعله هنا إلا الصبر ، والاحتساب ،

والحرص عل إزالة تلك الهموم والغموم بمزيد من الطاعة ، وكثير من العمل الصالح .

ولن نطيل معك ف هذا الباب ، فقد ذكر الشيخ عبد الرحمن السعدي رحمه اله وسائل كثيرة يمن للمؤمن أن يستعين بها

لحياة قلب سعيدة ، وسعادة نفس فسيحة ، وقد جمع الشيخ رحمه اله هذه الوسائل ف رسالة لطيفة سماها " الوسائل المفيدة

للحياة السعيدة " ، وقد قال ف مقدمتها :

" فإنَّ راحة القلب ، وطمأنينته ، وسروره ، وزوال همومه ، وغمومه : هو المطلب لل أحدٍ ، وبه تحصل الحياة الطيبة ، ويتم

https://archive-1446.islamqa.info/ar/answers/113465/%D9%88%D8%B3%D8%A7%D9%89%D9%84-%D8%A7%D8%B2%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%85%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%85%D9%88%D9%85-%D9%88%D8%B6%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D9%88%D8%B1-%D9%88%D9%88%D8%B5%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
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السرور ، والابتهاج ، ولذلك أسباب دينية ، وأسباب طبيعية ، وأسباب عملية ، ولا يمن اجتماعها كلها إلا للمؤمنين ، وأما من

. ومآلا ، سواهم : فإنها وإن حصلت لهم من وجه وسبب ، يجاهد عقلاؤهم عليه : فاتتهم من وجوه أنفع ، وأثبت ، وأحسن حالا

ولن سأذكر برسالت هذه ما يحضرن من الأسباب لهذا المطلب الأعل ، الذي يسع له كل أحدٍ .

حياة طيبة ، ومنهم من أخفق فيها كلها فعاش عيشة الشقاء ، وحي فمنهم من أصاب كثيراً منها فعاش عيشة هنيئة ، وحي

حياة التعساء ، ومنهم من هو بين بين ، بحسب ما وفق له ، واله الموفّق ، المستعان به عل كل خيرٍ ، وعل دفع كل شر " .

انته

وإذا رمت الاطلاع عل هذه الوسائل كاملة : فاقرأها هنا :

http://www.kalemat.org/sections.php?so=va&aid=114

موقعنا هذا ، وف ه لعلاج هذه الأدواء : فانظر جواب السؤال (22704) فما وصفه الإمام ابن القيم رحمه ال وإن أردت

الجواب نفسه رابط يوصلك لتاب " علاج الهموم " .

وانظر جواب السؤال رقم : (30901) ففيه إجابة لشاب مستقيم يعان من تسلط الهم والضيق.

وبما ذكرناه لك ، وأحلناك عليه : يتم الجواب ، ويتمل البناء ، ولم يبق لك إلا الدخول فيه ، وتطبيق ما تقرؤه عل أرض

واقعك .

ثالثاً :

أما بخصوص بناء الثقة ، والتفاؤل ف هذه الحياة : فمثلك من حفظة كتاب اله هو من ينبغ أن يدل الناس عل ما يفعلونه

من أجل ذلك ، فف صدرك الشفاء ، وبين يديك العلاج ، لا لهذه الأدواء فقط ، بل لل أدواء الدنيا ، فتاب اله تعال ليس

للمسلمين فحسب ، بل هو هدى للناس ، ودلالة للعالَمين .

اهم علنفوس أهل الإسلام منذ الصغر ، ورب جانب غرس الثقة ف السنَّة النبوية ما يبين بجلاء أن الإسلام راع وقد جاء ف

الرجولة ، وبناء الشخصية منذ نعومة أظفارهم ، ونضرب لذلك مثلين :

الأول :

، مالْقَو دَثحا وه ، مغُلا هينمي نعو فَشَرِب ه عليه وسلم بِقَدَحال صل هال ولسر تا : ه عنه قَالال دٍ رضعس نب لهس نع

، هال ولسا رداً يحنْكَ ام ِيببِنَص روثلا نْتا كم : فَقَال ، (اخَ ؟شْيالا طعنْ اا ذَنُ لتَاا ما غُلاي) : قَال ارِهسي ناخُ عشْيالاو

فَاعطَاه اياه . رواه البخاري (2237) ومسلم (2030) .

ه عليه وسلم ؛ لأنه عن يمينه ، فاستأذنه النبال صل أن يشرب بعد النب فالغلام هنا – وهو ابن عباس – صاحب حق ف

صل اله عليه وسلم ف أن يؤثر بنصيبه غيره ، فلم يأذن ! لأنه صاحب قرار ، والحق له ، فقرر أن لا يؤثر أحداً عل نصيبه ،

وهذا لا شك مما يسهم ف بناء شخصية الطفل ، ويغرس فيه الثقة .

: والثان

عن عمرِو بن سلَمةَ رض اله عنه قَال : كانَ يمر بِنَا الركبانُ ، فَنَسالُهم : ما للنَّاسِ ؟! ما للنَّاسِ ؟! ما هذَا الرجل ؟ فَيقُولُونَ :

متَلَو برالْع انَتكدْرِي ، وص ف قَرا ينَّماكو مَْكَ الفَظُ ذَلحا نْتَذَا ، فِب هال حوا : وا ، هلَيا حوا لَهسرا هنَّ الا معزي

http://www.kalemat.org/sections.php?so=va&aid=114
https://archive-1446.islamqa.info/ar/answers/22704
https://archive-1446.islamqa.info/ar/answers/30901
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مقَو لك رادب الْفَتْح لهةُ اقْعو انَتا كفَلَم ، ادِقص ِنَب وفَه هِملَيع رنْ ظَها نَّهفَا همقَوو وهكقُولُونَ : اتْرفَي ، الْفَتْح هِممَسبِا

بِاسَمهِم ، وبدَر ابِ قَوم بِاسَمهِم ، فَلَما قَدِم قَال : جِىتُم واله من عنْدِ النَّبِ صلَّ اله علَيه وسلَّم حقا ، فَقَال : صلُّوا

صَةَ كذَا ف حين كذَا ، وصلُّوا صَةَ كذَا ف حين كذَا ، فَاذَا حضرت الصَةُ فَلْيوذِّنْ احدُكم ، ولْيومم اكثَركم قُرآنًا ،

فَنَظَروا فَلَم ين احدٌ اكثَر قُرآنًا منّ لما كنْت اتَلَقَّ من الركبانِ فَقَدَّمون بين ايدِيهِم وانَا ابن ستٍ ‐ او سبع سنين ‐ . رواه

البخاري (4051) .

وهذه غرس للثقة عظيم ف نفس ذلك الطفل ، وتلك تربية عظيمة ف الإسلام لأولئك النشء الذين سيونون ف المستقبل بناة

لهذا الدين ، ودعاة لهذا الحق .

ونحن – أخ السائل – نشعر معك بالأس ، والحزن ، والهم والغم ، والذي أصابك بسبب ما فعله أهلك ، لن هذا ليس هو

نهاية الأمر ، بل ه كانت البداية ، وكانت بداية سيئة ، ويحتاج الأمر إل تقويم ، ومعالجة ، وهذا ما ستفعله أنت ، مستعيناً

باله تعال ، متوكلا عليه وحده لا شريك له ، وف صدرك كتاب اله ، فلن تجد الأمر إلا سهلا يسيراً ، وسنذكر لك بعض

النصائح والوصايا ، ونرجو أن تون لك نافعة ، ونرجو أن يون منك تطبيق لما نقوله لك .

1. احرص عل تثبيت الإيمان ف قلبك ؛ فإن القلب الذي يعمر بالإيمان الثابت فيه من القوة ما يحطم كل ماضٍ أليم ، وشر

مستطير ، ويتحطم عل هذا القلب القوي الثابت كل ضلال مبين .

2. ابذل من وقتك ما تتعلم به العلم الشرع النافع ، وانظر لشخصية العلماء كيف ه قوية متينة ، وانظر لطموحهم ف طلب

العلم كيف هو عالٍ كبير ، فبالعلم تستطيع بناء الثقة ف نفسك ، وتون به طموحاً لأن تون ف مصاف العلماء .

ولا تنس العمل بالعلم ، ولا خير فيمن يعلم ولا يعمل ، بل علمه سيون حجة عليه ، والعلماء العاملون من أكثر الناس انشراحاً

أقاص تعليم الناس ، ودعوتهم ، وإيصال الإسلام إل للصدور ، ومن أكثر الناس طموحاً ، فهم يحرصون أشد الحرص عل

الدنيا .

3. لا تنشغل بماضيك الأليم ، ومزِق ورقته ، وتقدَّم للأمام ، ولا تنظر إل الوراء ، وكل ذلك نافعك إن شاء اله ، وف عسه

الضرر والألَم ، فما فات لن ينفعك تذكره ، ولا العيش عل آلامه ، بل اجعله دافعاً لك لأن تعوضه بالأمل ، والطموح ، والحياة

الجديدة السعيدة ، واجعله عبرة لك أن تسلك الطريق ذاته مع أولادك .

4. اغفر لوالديك صنيعهم معك ، وتجاوز عن أخطائهم ف حقك ، ولا بدَّ من هذا حت يون قلبك أبيض كالثلج ، وحت لا تجعل

للشيطان طريقاً إل قلبك ليبغضك بهم ، وقدِّر حالهم من الضعف ، والجهل ، حت تجد لهم أعذاراً ف فعل ما فعلوه .

. ه تعالأن تشرك بال وإن جاهداك عل أمر ببر والديك والإحسان إليهما ، حت ه تعالواعلم أن ال

. يرصالْم َلكَ ادَيالولو ل رْنِ اشا نيامع ف الُهصفو نهو َلنًا عهو هما لَتْهمح هدَيالانَ بِونْسنَا ايصوو ) : ه تعالقال ال

َلا ثُم َلا نَابا نم بِيلس اتَّبِعوفًا ورعا مالدُّنْي ا فمهباحصا ومهعتُط ََف لْمع لَكَ بِه سا لَيم ِنْ تُشْرِكَ با َلدَاكَ عاهنْ جاو

مرجِعم فَانَبِىم بِما كنْتُم تَعملُونَ ) لقمان / 14 ، 15 .

قال ابن كثير رحمه اله :

دينهما ، فلا تقبل منهما ذلك ، ولا يمنعنَّك ذلك من أن تصاحبهما ف أن تتابعهما عل ا عليك كل الحرص علصرأي : إن ح
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الدنيا معروفاً ، أي : محسنًا إليهما .

( واتَّبِع سبِيل من انَاب الَ ) يعن : المؤمنين .

" تفسير ابن كثير " ( 6 / 337 ) .

5. لا تقارن نفسك بمن هم أحسن منك حالا ، حت لا تزدري نعمة اله عليك ، وانظر لمن هم دونك ؛ حت تعلم عظيم فضل اله

عليك .

6. اقرأ سيرة نبيك محمد صل اله عليه وسلم ، واتخذه لك قدوة حسنة ، وانظر كيف كانت طفولته مليئة بالآلام ، والأحزان ،

فقد ولد فقيراً يتيم الأبوين ، ثم لم يلبث أن مات جده ، ولم ين هذا مانعاً من أن يون إماماً للناس يقود الجيوش ، ويسير

السرايا ، ويفتح البلدان ، ويعلم الجاهل ، وينصر المظلوم .

رتَقْه ََف يمتا الْيمفَا * َغْنفَا ًائدَكَ عجودَى * وفَه ادَكَ ضجوى * وا فَآويمتجِدْكَ يي لَمعليه بذلك فقال : (ا ه تعالوقد امتن ال

. 11 -6/الضح (دِّثِكَ فَحبر ةمعا بِنماو * رتَنْه ََف لائا السماو *

7. خالط أصحاب الهمم العالية ، وتجنب أصحاب الهمم الدنيئة ، فللصحبة أثرها الحسن والسي ، فاحرص عل صحبة من

ينفعك .

، ه تعالدرك ، وتثبيط عزائمك ، فقابل ذلك بقوة اليقين بالإحزانك ، وت ر أن الشيطان يحرص أشد الحرص عل8. تذك

وبالطاعات ، ولا تنس أن تستعيذ باله دوماً من الشيطان الرجيم .

9. أخيراً : الزم الدعاء ، وتحين أوقات الإجابة ، تسأل ربك من فضله العظيم ، وتعوذ به من كل هم ، وغم ، وحزن ، وتسأله أن

يوفقك لمعال الأمور .

واله الموفق

 


