
قوانين السعادة

14-لا تحزن فإن الحزن يأكل القلب

الحزن شعور إنسان فطري يمر به كل واحد منا ف حياته نتيجة فقد أو فشل أو
نأو امرأة، ل ا، رجلاا كان أو كبيرخوف أو صدمة، لا يسلم منه أحد، صغير

له إلكيفية التعامل معه؛ فمنهم من يغلبه الحزن فيحو الفرق بين الناس هو ف
يأسٍ واكتئاب، ومنهم من يحوله إل دافع للنهوض والتغيير؛ ورغم أنه انفعال
ل دائم قد يحرم الإنسان من التوازن النفسإلا أن الاستسلام له بش ،طبيع

والسعادة.

تعريفه:



.زِن يحزن” إذا اغتمقال “حالحزن لغةً: ضد الفرح، وي

 اصطلاحاً : هو انفعال نفس سلب يتسم بالشعور بالآبة والضيق نتيجة فقدان
شء ذي قيمة أو مواجهة ظرف ضاغط. 

قال ابن القيم رحمه اله: ولم يأت الحزن ف القرآن إلا منهيا عنه، أو منفيا،
فالمنه عنه كقوله تعال: ﴿ و تَهِنُوا و تَحزنُوا ﴾ [آل عمران: 139]، وقوله:
﴿و تَحزنْ علَيهِم ﴾ [النحل: 127]، وقوله: ﴿  تَحزنْ انَّ اله معنَا ﴾ [التوبة:

40]، والمنف كقوله: ﴿ فََ خَوف علَيهِم و هم يحزنُونَ ﴾ [البقرة: 38].

وسر ذلك: أن الحزن يقطع العبد عن السير إل اله، ولا مصلحة فيه للقلب،
وأحب شء إل الشيطان أن يحزن العبد ليقطعه عن سيره، ويوقفه عن سلوكه،

النب طَانِ ﴾ [ المجادلة: 10]، ونهالشَّي نى موا النَّجنَّما ﴿ :ه تعالقال ال
صلى الله عليه وسلم الثلاثة أن يتناج اثنان منهم دون الثالث؛ لأن ذلك يحزنه.

فالحزن ليس بمطلوب، ولا مقصود، ولا فيه فائدة، وقد استعاذ منه النب صلى الله عليه وسلم،
فقال: «اللَّهم انّ اعوذُ بِكَ من الهم والحزنِ»، فهو قرين الهم، والفرق بينهما: أن

المروه الذي يرد عل القلب، إن كان لما يستقبل أورثه الهم، وإن كان لما
مض أورثه الحزن، وكلاهما مضعف للقلب عن السير، مفتر للعزم.

قال تعال عن أهل الجنة إذا دخلوها: ﴿ الْحمدُ له الَّذِي اذْهب عنَّا
الْحزنَ ﴾ [فاطر: 34]، فهذا يدل عل أنهم كان يصيبهم ف الدنيا الحزن، كما



تصيبهم سائر المصائب الت تجري عليهم بغير اختيارهم.

مُلمحا اجِدُ ما  قُلْت ملَهمتَحكَ لتَوا اذَا ما الَّذِين َلع و ﴿ :وأما قوله تعال
علَيه تَولَّوا واعينُهم تَفيض من الدَّمع حزنًا ا يجِدُوا ما ينْفقُونَ ﴾ [التوبة: 92]،

فلم يمدحوا عل نفس الحزن، وإنما مدحوا عل ما دل عليه الحزن من قوة
إيمانهم، حيث تخلفوا عن رسول اله صلى الله عليه وسلم لعجزهم عن النفقة، ففيه تعريض

بالمنافقين الذين لم يحزنوا عل تخلفهم، بل غبطوا نفوسهم به.

وأما قوله صلى الله عليه وسلم ف الحديث الصحيح: ( َما يصيب الْمومن من وصبٍ، و نَصبٍ،
و سقَم، و حزنٍ، حتَّ الْهم يهمه، ا كفّر بِه من سيِىاته) فهذا يدل عل أنه

أنه مقام ينبغ فر بها من سيئاته، لا يدل عله يصيب بها العبد، يمصيبة من ال
طلبه واستيطانه. [1]

وقد نف اله تعال عن المؤمنين الخوف والحزن ف الآخرة، ووعدهم كذلك
نَّهيِيفَلَنُح نموم وهو َنْثا ورٍ اذَك نا محالص لمع نالدنيا ﴿ م بالسعادة ف

و هِملَيع فخَو  هال اءيلونَّ اا ا ﴿ :ةً ﴾ [النحل: 97]، وقال تعالِباةً طَييح
مه و ﴿ : الآخرة، فقد قال تعال نُون ﴾ [يونس: 63]، وأما فزحي مه

يحزنُونَ ﴾،أي لفقد الدنيا، أي من تولاه اله تعال وتول حفظه، ورض عنه، فلا
و موالْي ملَيع فخَو  ِادبا عي ﴿ :يخاف يوم القيامة ولا يحزن، وقال تعال

انْتُم تَحزنُونَ ﴾ [الزخرف: 68]

كيف نتغلب عل الحزن؟



إن طبيعة الإنسان ف هذه الحياة الدنيا تتقلب من صحة إل مرض ، ومن عافية
إل بلاء ، ومن فرح إل حزن ، والسعيد حقاً من جمع بين ثلاث خصال :

الشر ف حال النعم .
والصبر ف حال البلاء .

والاستغفار حيال الذنوب .

وإذا كانت حياة الإنسان عرضة للهموم ، والغموم ، والأحزان ، والأكدار ، فإن
هذا يوجب علينا أن نسع إل إزاحة هذه الهموم والأحزان ما أمننا ذلك

بالسع ف أسباب انشراح الصدر ومنها:

أولا/ الاستعاذة باله والدعاء :

الاستعاذة باله تعال من الحزن، فقد كان من هدي النب صلى الله عليه وسلم مداومة الاستعاذة
باله من الهم والحزن، وذلك لأن الحزن الحامل عل الجزع إذا لم يدفعه صاحبه

من أوله فإنه يستحم عليه، حت يتحول إل مرض يقعده عن العمل والحركة،
كما جاء ف حديث أنس بن مالكٍ ‐رض اله تعال عنه‐ قال: كان النب صلى الله عليه وسلم
يقول:  (اللهم إن أعوذ بك من الهم والحزن، والعجز والسل، والجبن والبخل،

وضلع الدَّين، وغلبة الرِجال) صحيح البخاري 

وأرشدنا النب صلى الله عليه وسلم إل هذا الدعاء عند وقوع الهم والحزن، فقال : ( ما أصاب
عبدك، وابن عبدك، ابن أمتك، ناصيت أحدا قط هم ولا حزن فقال: اللهم إن



بيدك، ماض ف حمك، عدل ف قضاؤك، أسألك بل اسم هو لك، سميت به
نفسك، أو علمته أحدا من خلقك، أو أنزلته ف كتابك، أو استأثرت به ف علم

الغيب عندك، أن تجعل القرآن ربيع قلب، ونور صدري، وجلاء حزن، وذهاب
هم، إلا أذهب اله همه وحزنه، وأبدله مانه فرحا»، قال: فقيل: يا رسول اله،

ألا نتعلمها؟ قال: «بل، ينبغ لمن سمعها أن يتعلمها) رواه أحمد .

ثانيا : الرضا

وأقصد به الرضا بقضاء اله وقدره يقول النب صلى الله عليه وسلم: ” ذاق حلاوة الإيمان من
رض باله ربا وبالإسلام دينا وبمحمد رسولا ” رواه مسلم.

إن أثر الرضا ف النفس عجيب إذ إنه يذيب شت أنواع الآلام والأحزان الناتجة
عن التعرض للمواقف، والمشلات، أو المصائب الت ربما تحدث للإنسان،

الَّذِين ابِرِينرِ الصّشبو) :ه تعالعينيه يقول ال فتزيده اكتئاباً، أو تظلم الحياة ف
نم اتلَوص هِملَيكَ عولَئونَ ااجِعر هلَينَّا ااو هنَّا لةٌ قَالُوا ايبصم متْهابصذَا اا

ربِهِم ورحمةٌ واولَئكَ هم الْمهتَدُونَ) (البقرة:155 – 157)، وهذا ما قاله رسول
اله: “عجبا لأمر المؤمن إن أمره كله خير”، يقول: “وليس ذلك لأحد إلا

للمؤمن” لماذا؟ لأن المؤمن إن أصابته سراء… السراء ه المسرة، الخير،
الصحة، الرزق، العافية، نعمة الولد، نعمة المال، هذه النعم، شر فان خيرا له،

(وإن أصابته ضراء (المضرة، يون ف مرض ف بلاء ف نقص ف موت
حبيب، (وإن أصابته ضراء صبر فان خيرا له.)



ويقول ابن عطاء اله السندري ف كتابه الحم العطائية:ربما أعطاك فمنعك،
وربما منعك فأعطاك، ومت فتح لك باب الفهم ف المنع، صار المنع عين

العطاء

ومعناها: أن اله تعال قد يعط الإنسان ما يطلبه، وقد يمنع عنه شيىا يرغب
فيه، ولن هذا المنع قد يون ف حقيقته عطاء، حيث يفتح للإنسان أبوابا للفهم
والتدبر ف حمة اله، ويقوده إل الاستبصار بأن المنع قد يون فيه خير أكبر

من العطاء الظاهري. 

فإذا أدرك الإنسان الحمة من وراء المنع، وأيقن أن اله لا يمنع إلا لحمة
يعلمها، تحول المنع ف نظره إل عطاء، حيث يجد فيه خيرا ورشادا. 

إذن العطاء والمنع هما وجهان لعملة واحدة، وفهم الحمة الإلهية ف كليهما هو
مفتاح السعادة والرضا. 

ثالثا: ذكر اله:

 قال اله سبحانه: “ولَقَدْ نَعلَم انَّكَ يضيق صدْركَ بِما يقُولُونَ فَسبِح بِحمدِ ربِكَ
وكن من الساجِدِين واعبدْ ربكَ حتَّ ياتيكَ الْيقين” (الحجر:99-97).

وذكر اله سبحانه سلاح المؤمن ف كل المواطن والمواقف والمشلات
والأزمات، وبه يدفع المؤمن عنه الأمراض وتشف الربات وتهون عليه

المصائب.



والمؤمن الحق هو الذي يفزع إل ذكر اله إذا نزل به بلاء أو مصيبة ويلجأ إليه
إذا دارت عليه دائرة أو حلَّت به نازلة.

وذكر اله سبحانه هو جنة المتقين الت يفرون إليها إذا ضاق بهم سجن الدنيا،
فترى الذاكر بجسده فـ الدنيا سجينًا، لنه بروحه وقلبه ف الجنات مرفرفًا

فرحا مسرورا، ذلك أن ذكر اله – لمن أحبه وداوم عليه – لا يدع قلب الإنسان
الحزين إلا مسرورا، ولا يدع نفس المتألم إلا راضية سعيدة.

﴾الْقُلُوب نئتَطْم هرِ البِذِك ا هرِ البِذِك مهقُلُوب نئتَطْمنُوا وآم الَّذِين﴿ :قال تعال
[الرعد: 28]

:ه تعالرابعا/ التسليم لأقدار ال

 الرضا بأقدار اله المؤلمة: مثل وفاة حبيب أو قريب، أو الابتلاء بالمرض، أو
الابتلاء بالخسارة، أو ما شابه ذلك من أنواع الابتلاء، وهذا مما يشق عل النفس،
لن حينما أرض عن اله جل وعلا ف قدره، وأقول: {انَّا له وانَّا الَيه راجِعونَ}

[سورة البقرة: الآية 156]، فأنا بذلك رضيت باله ربا.

وما أطيبها من كلمات! ثبت اله تعال بها قلوب إخواننا ف غزة مع شدة ما
يرون من البلاء والعذاب وشدة ما يعانون من التجويع والتهجير والقتل وسفك

الدماء، إلا أنك تجد أحدهم صابرا محتسبا حامدًا له عز وجل، يعلم أن له فرجا
قريبا، وأن من عاش منهم يحيا كريما لم ينحن ولم يركع، ومن قُتل منهم قُتل

شهيدًا وله الجنة إن شاء اله.



فالتسليم لقدر اله من أسباب طرد الهموم والأحزان، وعسه مجلبة للحزن،
فالإنسان إذا لم يستسلم قلبه لتدبير اله فتح عل نفسه أبواب الهموم والأحزان،
فعن أب هريرة، قال: قال رسول اله صلى الله عليه وسلم: )المؤمن القوي، خير وأحب إل اله
من المؤمن الضعيف، وف كل خير احرص عل ما ينفعك، واستعن باله ولا

تعجز، وإن أصابك شء، فلا تقل لو أن فعلت كان كذا وكذا، ولن قل قدر اله
وما شاء فعل، فإن لو تفتح عمل الشيطان) رواه مسلم

فنه الرسول صلى الله عليه وسلم الرجل بعد وقوع ما قدر اله له أن يقول: لو أن فعلت كذا
لان كذا وكذا، لأن ذلك ذريعة إل عمل الشيطان، ولا يجلب عليه إلا الحزن

والندم وضيق الصدر والسخط عل المقدور واعتقاد أنه كان يمنه دفع
المقدور لو فعل ذلك، وذلك يضعف رضاه وتسليمه وتفويضه وتصديقه

بالمقدور.

خامسا/ التفر ف نعم اله : 

كلما طال تأمل العبد ف نعم اله الظاهرة والباطنة ، الدينية والدنيوية ، أيقن أن
ربه قد أعطاه خيراً كثيراً ، ودفع عنه شراً كثيرا، ولو تأمل الإنسان نعم اله عليه

هنَّ الا اوتَر لَما﴿ : أخمص قدميه ، قال تعال لوجدها تغمره من رأسه حت
سخَّر لَم ما ف السماواتِ وما ف ارضِ واسبغَ علَيم نعمه ظَاهرةً وباطنَةً

ومن النَّاسِ من يجادِل ف اله بِغَيرِ علْم و هدًى و كتَابٍ منيرٍ﴾ [لقمان: 20]

 هال تمعدُّوا ننْ تَعاو وهلْتُماا سم لك نم مآتَاكه القائل : ﴿ووصدق ال



تُحصوها انَّ انْسانَ لَظَلُوم كفَّار﴾ [إبراهيم: 34].

فالعبد منغمس ف نعم كثيرة ، ثم تراه يعيش مهموماً مغموماً حزيناً كئيباً .

سادسا/ الصلاة الخاشعة :
إذا لحق المسلم هم، أو غم، أو حزن، فليفزع إل الصلاة ، فإنها كفيلة أن تُذهب
ةَالصرِ وبينُوا بِالصتَعاسيقول : ﴿و ه تعالهمه، وغمه، وحزنه، وكمده؛ لأن ال

وانَّها لَبِيرةٌ ا علَ الْخَاشعين﴾ [البقرة: 45]

سابعا / الإعراض عن وسوسة الشيطان :

الثير منا ف خلده أن الشيطان يوسوس فقط بالمعاص، الشيطان من مداخله
عل الإنسان إدخال الحزن عل المسلم فيتفنن كيف يحزنه، قال تعال : ﴿انَّما

َلعو هذْنِ البِا ا اىشَي مِهاربِض سلَينُوا وآم نَ الَّذِينزحيطَانِ لالشَّي نى موالنَّج
اله فَلْيتَوكل الْمومنُونَ﴾ [المجادلة: 10]،فيدخل عليك من خلال المخاوف

ويضخمها ويبرها لتون طول الوقت حزينا متئبا قلقا متوترا، ومع ضعف
الإيمان، ونسيان ذكر اله، أو الغفلة عن ذكر اله يتمن الشيطان من إملاء
وساوسه، ويتآكل قلبك بالحزن فيوصلك لمرحلة كره الدنيا وترى المستقبل
أسود وأنك فاشل فتيأس من دنياك وتفر ف الانتحار… وهذا أكبر مسب
لإبليس وأنت حققت له النجاح بمهمته بأن صدقته ف كل ما يقوله لك، لأن

الشيطان يتملك ابن ادم من خلال أربعة أسباب: الحزن والخوف، والغضب ،
والشهوة الحرام .



ثامنا/ شرب التلبينة:

سميت التلبينة بهذا الاسم تشبيها باللبن لبياضها ورقتها ، وه حساء من دقيق
الشعير بنخالته يضاف مقدار ملعقتين كبيرتين عل كوب من الماء وكوب من

اللبن(الحليب) وتطه عل نار هادئة لمدة [5:10] دقائق ثم يضاف ملعقة عسل
نحل، وقد يضاف إليها حسب المذاق بدلا من الماء والحليب مرق الدجاج أو

مرق اللحم .

ه عنها: أنها كانت تأمر بالتلبين للمريض وللمحزون علال عن عائشة رض
ادفُو نَّ التَّلْبِينَةَ تُجِمه صلى الله عليه وسلم يقول: (اسمعت رسول ال الهالك، وكانت تقول: إن

الْمرِيضِ، وتَذْهب بِبعضِ الْحزنِ) رواه البخاري

[1] مدارج السالين (3 /377-378) باختصار وتصرف.

 


