
104532 - مصابة بمرض الخوف ، وينتابها الهم والغم ، فكيف تقي نفسها وتعالجها ؟

السؤال

أعاني منذ وقت قليل من مخاوف عديدة ، وأولها هي : أني أخاف من الأمراض ، وخاصة من مرض السرطان ،
فأجد نفسي أنظر إلى جسدي لا ألاحظ أشياء تدلني على أني مريضة ، أو أخاف بمجرد إحساسي بأي وجع ، وصل
بي الحد إلى أني لا أصلي بخشوع ، ولا أستطيع التسبيح من كثرة الخوف والفزع الذي يمنعني من العيش ، أحب
ربي ، وثقتي في كرمه وجوده ورحمته كبيرة ، لكني وبعد محاولات عديدة للتخلص من هذا : أجد نفسي أغرق .

أرجوكم ساعدوني بالدعاء لي بالصحة ، وهل هذا مرض نفسي ، أم وساوس من الشيطان ؟ وهل هناك أدعية
للتخلص من الهموم ؟ .

ادعوا لي أرجوكم ، وحتى أهلي قلقون كثيراً عليَّ .

الإجابة المفصلة

أولاً:
اعلمي أن مصدر هذا التخويف لك هو الشيطان ، فعليك أن تستعيني بربك تعالى عليه ،

وتحذري كيده ومكره ، وتكثري من الاستعاذة بالله تعالى منه .
هُ فَلَا اءَ لِيَ فُ أَوْ وِّ خَ انُ يُ طَ يْ مُ الشَّ لِكُ ا ذَ نَّمَ قال الله تعالى : ) إِ

نِينَ ( مِ ؤْ مْ مُ نْتُ ونِ إِنْ كُ افُ خَ مْ وَ وهُ افُ تَخَ
آل عمران/ 175 .

قال الحافظ ابن كثير رحمه الله :
ل لكم ، وأوهمكم : فتوكلوا عليَّ ، والجؤوا إليَّ ، فأنا كافيكم ، “أي : فإذا سوَّ

هُ دَ بْ سَ اللَّهُ بِكَافٍ عَ وناصركم عليهم ، كما قال تعالى : ) أَلَيْ
نْ ا لَهُ مِ مَ لِلْ اللَّهُ فَ ضْ نْ يُ مَ ونِهِ وَ نْ دُ ينَ مِ ونَكَ بِالَّذِ فُ وِّ خَ يُ وَ

يزٍ زِ سَ اللَّهُ بِعَ لٍّ أَلَيْ ضِ نْ مُ ا لَهُ مِ مَ دِ اللَّهُ فَ هْ نْ يَ مَ ادٍ * وَ هَ
لْأَرْضَ ا اتِ وَ اوَ مَ لَقَ السَّ نْ خَ مْ مَ هُ أَلْتَ لَئِنْ سَ امٍ * وَ قَ ي انْتِ ذِ

ونِ اللَّهِ إِنْ نْ دُ ونَ مِ عُ ا تَدْ مْ مَ تُ أَيْ رَ لْ أَفَ ولُنَّ اللَّهُ قُ قُ لَيَ
نِي ادَ هِ أَوْ أَرَ رِّ اتُ ضُ فَ نَّ كَاشِ لْ هُ رٍّ هَ نِي اللَّهُ بِضُ ادَ أَرَ

هِ لَيْ بِيَ اللَّهُ عَ سْ لْ حَ هِ قُ تِ مَ حْ كَاتُ رَ سِ مْ نَّ مُ لْ هُ ةٍ هَ مَ حْ بِرَ
لُونَ ( الزمر/ 36 كِّ وَ تَ كَّلُ الْمُ وَ تَ يَ
اتِلُوا قَ – 38 ، وقال تعالى : ) فَ
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ا ( يفً عِ انِ كَانَ ضَ طَ يْ دَ الشَّ يْ انِ إِنَّ كَ طَ يْ اءَ الشَّ لِيَ أَوْ
النساء/ 76

انِ طَ يْ بَ الشَّ زْ انِ أَلا إِنَّ حِ طَ يْ بُ الشَّ زْ ، وقال تعالى : ) أُولَئِكَ حِ
ونَ ( المجادلة/ 19 رُ اسِ مُ الْخَ هُ

يٌّ وِ لِي إِنَّ اللَّهَ قَ سُ رُ نَّ أَنَا وَ لِبَ بَ اللَّهُ لأغْ ، وقال تعالى : ) كَتَ
يزٌ ( المجادلة/ 21 زِ عَ

هُ ( رُ نْصُ نْ يَ نَّ اللَّهُ مَ رَ نْصُ لَيَ ، وقال تعالى : ) وَ
الحج/ 40

وا اللَّهَ رُ نْصُ نُوا إِنْ تَ ينَ آمَ ا الَّذِ هَ ا أَيُّ ، وقال تعالى : ) يَ
مْ ( كُ امَ دَ تْ أَقْ بِّ ثَ يُ مْ وَ كُ رْ نْصُ يَ

نَّا محمد/ 7 ، وقال تعالى : ) إِ
مَ وْ يَ ا وَ نْيَ اةِ الدُّ يَ ي الْحَ نُوا فِ ينَ آمَ الَّذِ لَنَا وَ سُ رُ رُ لَنَنْصُ

مُ لَهُ مْ وَ هُ تُ رَ ذِ عْ ينَ مَ الِمِ عُ الظَّ نْفَ مَ لا يَ وْ ادُ . يَ هَ ومُ الأشْ قُ يَ
ارِ ( غافر/ وءُ الدَّ مْ سُ لَهُ نَةُ وَ اللَّعْ

51 ، 52” انتهى .
” تفسير ابن كثير ” ) 2 / 172 (

.

وقال الشيخ عبد الرحمن السعدي رحمه الله :
“وفي هذه الآية وجوب الخوف من الله وحده ، وأنه من لوازم الإيمان ، فعلى قدر إيمان

العبد يكون خوفه من الله ، والخوف المحمود : ما حجز العبد عن محارم الله”
انتهى .

” تفسير السعدي ” ) ص 157 ( .
: ثانياً

اً له : لم يكن للشيطان عليه سبيل ، ومن تخلى عن ولاية الله فقد من جعل الله وليّ
اً له . جعل الشيطان وليّ

نَ ذْ بِاللَّهِ مِ عِ تَ اسْ آَنَ فَ رْ أْتَ الْقُ رَ ا قَ ذَ إِ قال الله تعالى : ) فَ
نُوا ينَ آَمَ لَى الَّذِ انٌ عَ لْطَ سَ لَهُ سُ نَّهُ لَيْ يمِ . إِ جِ انِ الرَّ طَ يْ الشَّ

ينَ لَى الَّذِ انُهُ عَ لْطَ ا سُ نَّمَ لُونَ . إِ كَّ وَ تَ مْ يَ بِّهِ لَى رَ عَ وَ
كُونَ ( رِ شْ مْ بِهِ مُ ينَ هُ الَّذِ نَهُ وَ لَّوْ وَ تَ يَ

النحل/ 98 – 100
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.

قال الشيخ عبد الرحمن السعدي رحمه الله :
“أي : فإذا أردت القراءة لكتاب الله الذي هو أشرف الكتب ، وأجلُّها ، وفيه صلاح

القلوب والعلوم الكثيرة : فإن الشيطان أحرص ما يكون على العبد عند شروعه في الأمور
الفاضلة ، فيسعى في صرفه عن مقاصدها ، ومعانيها .

ه ، ه : الالتجاء إلى الله ، والاستعاذة به من شرِّ فالطريق إلى السلامة من شرِّ
فيقول القارئ : ” أعوذ بالله من الشيطان الرجيم ” متدبراً لمعناها ، معتمداً بقلبه

على الله في صرفه عنه ، مجتهداً في دفع وساوسه ، وأفكاره الرديئة ، مجتهداً على
سَ السبب الأقوى في دفعه ، وهو التحلي بحلية الإيمان ، والتوكل ؛ فإن الشيطان ) لَيْ

مْ ( وحده لا بِّهِ لَى رَ عَ نُوا وَ ينَ آمَ لَى الَّذِ انٌ ( أي : تسلط ) عَ لْطَ لَهُ سُ
لُونَ ( فيدفع الله عن المؤمنين المتوكلين عليه شرَّ الشيطان ، كَّ وَ تَ شريك له ) يَ

ولا يبقى له عليهم سبيل .
نَهُ ( أي : لَّوْ وَ تَ ينَ يَ لَى الَّذِ انُهُ ( أي : تسلطه ) عَ لْطَ ا سُ نَّمَ ) إِ

اً ، وذلك بتخليهم عن ولاية الله ، ودخولهم في طاعة الشيطان ، يجعلونه لهم وليّ
هم إلى المعاصي وانضمامهم لحزبه ، فهم الذين جعلوا له ولاية على أنفسهم ، فأزَّ

ا” انتهى دً وْ ا ، وقادهم إلى النار قَ أزًّ
.

” تفسير السعدي ” ) ص 449 (
.

: ثالثاً
علَّمنا نبينا صلى الله عليه وسلم ما نقي به أنفسنا من الهموم والغموم ، وعلَّمنا

ما نزيل به ما يصيبنا منهما .
الِحاً لَ صَ مِ نْ عَ أما الوقاية : فهي في الإيمان ، والعمل الصالح ، قال تعالى : ) مَ

ةً بَ يِّ اةً طَ يَ نَّهُ حَ يَ يِ لَنُحْ نٌ فَ مِ ؤْ وَ مُ هُ ى وَ نْثَ رٍ أَوْ أُ كَ نْ ذَ مِ
لُونَ ( مَ عْ انُوا يَ ا كَ نِ مَ سَ مْ بِأَحْ هُ رَ مْ أَجْ نَّهُ يَ زِ لَنَجْ وَ

النحل/ 97
.

وأما العلاج : فبالأدعية الثابتة في السنَّة النبوية ، ومنها :
لَّى ولُ اللَّهِ صَ سُ الَ رَ الَ : قَ دِ اللَّهِ بن مسعود رضي الله عنه قَ بْ 1. عن عَ

نٌ ، زَ لَا حَ مٌّ وَ ا قَطُّ هَ دً ابَ أَحَ ا أَصَ لَّمَ : ) مَ سَ هِ وَ لَيْ اللَّهُ عَ
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كَ ، تِ ابْنُ أَمَ كَ ، وَ دِ بْ ابْنُ عَ كَ ، وَ دُ بْ مَّ إِنِّي عَ الَ : اللَّهُ قَ فَ
أَلُكَ كَ ، أَسْ اؤُ يَّ قَضَ لٌ فِ دْ كَ ، عَ مُ كْ يَّ حُ اضٍ فِ كَ ، مَ دِ ي بِيَ تِ يَ نَاصِ

نْ ا مِ دً هُ أَحَ تَ لَّمْ كَ ، أَوْ عَ سَ تَ بِهِ نَفْ يْ مَّ وَ لَكَ ، سَ مٍ هُ لِّ اسْ بِكُ
لْمِ ي عِ تَ بِهِ فِ أْثَرْ تَ ابِكَ ، أَوْ اسْ ي كِتَ هُ فِ لْتَ كَ ، أَوْ أَنْزَ لْقِ خَ

رِي دْ نُورَ صَ لْبِي ، وَ بِيعَ قَ آنَ رَ رْ لَ الْقُ عَ كَ ، أَنْ تَجْ نْدَ بِ عِ يْ الْغَ
هُ مَّ بَ اللَّهُ هَ هَ ي ، إِلَّا أَذْ مِّ ابَ هَ هَ ذَ نِي ، وَ زْ ءَ حُ لَا جِ ، وَ

ولَ اللَّهِ ، سُ ا رَ يلَ : يَ قِ ا . فَ جً رَ انَهُ فَ كَ لَهُ مَ أَبْدَ ، وَ نَهُ زْ حُ وَ
ا أَنْ هَ عَ مِ نْ سَ ي لِمَ غِ نْبَ الَ : بَلَى ، يَ قَ ا ؟ فَ هَ لَّمُ عَ أَلَا نَتَ

ا ( . رواه أحمد ) 3704 ( ، هَ لَّمَ عَ تَ يَ
وصححه الألباني في ” صحيح الترغيب ” ) 1822 (

.

2. عن أنس بن مالك رضي الله عنه قال : كنتُ أخدم رسول الله صلى الله عليه وسلم فكنت

نِ زَ الْحَ مِّ وَ نَ الْهَ وذُ بِكَ مِ مَّ إِنِّي أَعُ أسمعه كثيراً يقول : ) اللَّهُ
ةِ لَبَ غَ نِ وَ يْ لَعِ الدَّ ضَ نِ وَ بْ الْجُ لِ وَ خْ الْبُ لِ وَ الْكَسَ زِ وَ جْ الْعَ وَ

الِ ( رواه البخاري ) 2736 ( جَ الرِّ
.

ين : غلبته وثقله . لع الدَّ ضَ
هِ لَيْ لَّى اللَّهُ عَ ولُ اللَّهِ صَ سُ الَ رَ الَ : قَ دٍ رضي الله عنه قَ عْ نْ سَ 3. عَ

وتِ : لا نِ الْحُ ي بَطْ وَ فِ هُ ا وَ عَ ي النُّونِ إِذْ دَ ةُ ذِ وَ عْ لَّمَ : ) دَ سَ وَ
نَّهُ لَمْ إِ ينَ ، فَ الِمِ نْ الظَّ نْتُ مِ انَكَ إِنِّي كُ حَ بْ لَهَ إِلا أَنْتَ سُ إِ

ابَ اللَّهُ لَهُ ( جَ تَ ءٍ قَطُّ إِلا اسْ يْ ي شَ لِمٌ فِ سْ لٌ مُ جُ ا رَ عُ بِهَ دْ يَ
رواه الترمذي ) 3427 ( ، وصححه الألباني في

” صحيح الترمذي ” .
وسئل الشيخ محمد بن صالح العثيمين رحمه الله :

يصاب الإنسان أحياناً بهموم وغموم ، فما الأشياء التي تزيل الهموم والغموم التي
تصيب المسلم ؟ وهل يشرع أن يرقي الإنسان نفسه ؟ .

فأجاب :
ر عنه كفّ “أولاً: يجب أن تعلم أن الهموم والغموم التي تصيب المرء : هي من جملة ما يُ

خفّف عنه من ذنوبه ، فإذا صبر واحتسب : أثيب على ذلك ، ومع هذا فإنه لا بها ، ويُ
حرج على الإنسان أن يدعو بالأدعية المأثورة لزوال الهم والغم ، كحديث ابن مسعود رضي
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الله عنه -وذكر الحديث المتقدم …. ، فإن هذا من أسباب فرج الهم والغم .
نَ نتُ مِ انَكَ إِنِّى كُ حَ بْ وكذلك قوله تعالى : ) لاَّ اله إِلاَّ أَنتَ سُ

ينَ ( ، فإن يونس عليه الصلاة والسلام قالها ، قال الله تعالى : ) الِمِ الظَّ
نِينَ مِ ؤْ ى الْمُ كَذالِكَ نُنجِ مِّ وَ نَ الْغَ نَاهُ مِ يْ نَجَّ نَا لَهُ وَ بْ جَ تَ اسْ فَ

( ، ولا حرج أن يرقي الإنسان نفسه ، فإن الرسول عليه الصلاة والسلام كان يرقي نفسه
بالمعوذات عند منامه ، ينفث بيديه ، فيمسح بهما وجهه ، وما استطاع من جسده”

انتهى .
” مجموع فتاوى الشيخ العثيمين ” ) 17 / جواب السؤال رقم 493 (

.

ولمزيد الفائدة انظري جواب السؤال )
.) 21677

: رابعاً
الخوف مصدره الشيطان ، يمكر بك ، ويكيد لك ؛ ليصدك عن دين الله تعالى ، فيفسد عليك

صلاتك ، وعموم طاعتك لربك تعالى ، فاحذري مكره ، وكيده ، وتوكلي على ربك تعالى أشد
التوكل ، والجئي إليه ليصرف عنك كيد الشيطان وفتنته .

وحضور قلبك في صلاتك ، وخشوعك فيها مرجعه لقوة إيمانك ، وثقتك بربك تعالى ، وهو ما
يعينك على صرف الموانع التي تحول بينك وبين الخشوع وحضور القلب في الصلاة .

وما يوسوس لك به الشيطان : فاصرفيه عنك ، ولا تستسلمي له ، فكيد الشيطان ضعيف ، ومن
. كان الله معه فهو منصور دائماً

ونسأل الله تعالى أن يوفقك لما فيه رضاه ، وأن ييسر لك الخير حيث كان .
والله أعلم
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