
إلىالدعاءھوعلینایحافظأنیمكنشيءوأھمالجمیع،بینمنتشریكونأنیمكنشيءأكثرھوالمستقبلمنوالقلقالزائدالتفكیر
شيءكلتغییرعلىقادروتعالىسبحانھاللهبأنالیقینعلیكمكتوب،الزائدالتفكیردعاءالیومإلیكواتیناوتعالى،سبحانھالله

حولنا.منشيءبكلالعالمالرحیمالرحمنفھولھ،الدعاءبمجرد

سبحانك"اللهإلاإلھلاكلھ،شأنيليوأصلحعین،طرفةنفسيإلىتكلنيفلارحمتك،أرجوالله"یا●
كریم".یایرحمنالامنعلیناتسلطولاعلمنا،مبلغولاھمنا،أكبرالدنیاتجعللاالله"یا●
الرجال".وغلبةالدینوضلعوالبخل،والجبنوالكسلوالعجزوالحزن،الھممنبكأعوذإنيالله"یا●
لكوأبوءعلي،بنعمتكلكأبوءاستطعت،ماووعدكعھدكعلىوأناعبدك،وأناخلقتنيالله،إلاإلھلاربيأنتاللهیا"●

صنعت"َماشرمنبكأعوذأنت،إلاالذنوبیغفرلافإنھلي،فاغفربذنبي
لك،ھواسمبكلاللهیاأسألكقضاؤك،فيعدلحكمك،فيماضبیدك،ناصیتيأمتك،ابنعبدك،ابنعبدكإنياللهیا"●

ربیعالقرآنتجعلأنعندك،الغیبعلمفيبھاستأثرتأوخلقك،منأحداًعلمتھأوكتابك،فيأنزلتھأونفسك،بھسمیت
وحزني".ھميوذھابقلبي،

أرحمنيالآخرة،رحیمیاالدنیا،رحمنیاالمضطرین،دعوةمجیبیاالغم،كاشفویاالھم،فارجیاأسألكإنيالله"یا●
برحمتك".

مالسوءمواھبكعنىتمنعولا،عطائكوجزیل،عافیتكوشمولنعمتك،وسبوغرحمتك،سعةتحرمنالاالله"یا●
الراحمین".أرحمیابرحمتكعنيالكریموجھكتصرفولاعملي،بقبیحجازنيولاعندي،

الأموروتیسیرالباللراحةدعاء
الكلماتببعضرغبتحالةفيولكنالأمور،لتیسیرالقلبفيبماالدعاءمنأفضلیوجدلاولكنكثیرة،تكونأنیمكنالأدعیة
بھا:إلیكسنأتيبالطمأنینةوالشعورالبالراحةفيتساعدكالتيالأدعیة

تحتيومننوراً،فوفيومننوراً،بصريوفينوراً،سمعيوفينوراً،لسانيوفينوراً،قلبيفيلياجعلاللهیا"●
ليوأعظمنوراً،نفسيفيواجعلنوراً،خلفيومننوراً،یديبینومننوراً،شماليوعننوراً،یمینيوعننوراً،
نوراً".

إلي".ناظروأنتوعلانیةوسروخلاءملأفياللیل،وسوادالنھاربیاضفيارتكبتھاسیئةكلمنأستغفركإنيالله"یا●
الثابتبالقولوثبتنيوترضى،تحبلماووفقنيالدنیافتنمناعصمنيوعزرائیل،وإسرافیلومیكائیلجبریلربیا"●

وناصرًا".وحافظًاومعینًا،عونًاليوكنھدیتنيإذبعدتضلنيولاالآخرةوفيالدنیاالحیاةفي
الضیقحلقمنأخرجنيجدید،أمرفيیومكلھومنویاالوعید،منجزویاالحدید،ملینویاالشدیدمسھلیاربیا"●

العظیم".العليبا�إلاقوةولاحولولاأطیق،لاماأدفعبكالطریق،أوسعإلى

الزائدالتفكیرمنللحدنصائح
والتفكیروالخوفالقلقمنالحدفيیساعدذلكفكلاللازمة،النصائحببعضعلیكالزائدالتفكیریسمىشيءمنتعانيكنتإذا

الشكل:بھذاالنصائحأھموتأتيوالحزن،الھمسوىیسببلاالذي

والتوتروالقلقالزائدالتفكیرمنمنعكعلىقادرةالدائمةوالعبادةوالصیاموذكرالصلاةكامل،بشكلبالعبادةعلیك●
الدائم.

لاحتىعنھالتوقفعلیكلھذاوالندم،حدثفیماوالحزنالقلقمعدائمبشكلتحزنجعلكعلىقادرالماضيفيالتفكیر●
ھذا.كللكیسبب

لك.مكتوبغیرشيءفيالمتواصلالتفكیروعدمالاستمرارعلىقادریجعلكبھتقوموبمااللهبقضاءالرضا●
دائم.بشكلبالراحةوفيأفضلیجعلكفھذامنھم،والقلقالسلبیةالطاقةیصدرونالذینالأشخاصتجنبعلیك●
سيء.شيءكلمنقلبكویریحتتمناهمااللهیعطیكحتىالجمیعمعمتسامحشخصتكونأنعلیكوالسماح،العفو●
المفرطةوالشكوىالتذمرعننتوقفأنعلیناكماعنھا،نعجزولادائمبشكلنتذكرھاأنعلیناحولنا،منكثیرةاللهنعم●

أفضل.یجعلنالافھذاشيءلكل
كان.شيءأيمنتقلقأنیجبولاویراكیسمعكمعكاللهأندائمبشكلوالتفكیرعفویةبكلالتصرفعلیك●



كان.شخصأيناحیةمنسيءشيءتحملأنیمكنكولاأفضلیجعلكقلبكبداخلالمشاعرعنالدائمالتعبیر●
تریده.شيءكلصنععلىقادراللهبأنالإیمانمعالطریقلتكملةالطاقةواعطیھاالإیجابیة،بالعباراتنفسكخاطب●
حل.أفضلفھوتریدهشيءبكلالدائمالدعاء●
شيء.كلفيأفضللتكونوالھوایاتالأنشطةمنالعدیدممارسة●

الباللراحةقرآنیةآیات
ھذهیعالجأنیمكندواءأفضلھوعامبشكلالكریمالقرآنمطمئن،القلبھادئتجعلكالتيالقرآنیةالآیاتمنالعدیدھناك

ھكذا:وتأتيدائما،الآیاتھذهبقراءةالالتزامعلینالھذاالأمور،

القلوب".تطمئناللهبذكرألااللهبذكرقلوبھموتطمئنآمنوا"الذین●
إنالملائكةتحملھھارونوآلموسىآلتركمماوبقیةربكممنسكینةفیھالتابوتیأتیكمأنملكھآیةإننبیھملھم"وقال●

مؤمنین".كنتمإنلكملآیةذلكفي
الكافرین".جزاءوذلككفرواالذینوعذبتروھالمجنودًاوأنزلالمؤمنینوعلىرسولھعلىسكینتھاللهأنزل"ثم●
علیماًاللهوكانوالأرضالسماواتجنودو�إیمانھممعإیماناًلیزدادواالمؤمنینقلوبفيالسكینةأنزلالذي"ھو●

حكیماً".

قدمناحیثبالدعاء،علیكمالزائدالتفكیرمنتعانونكنتموإذاالقلبداخلشيءبكلیعلموتعالىسبحانھاللهبأنالتامالیقینعلیكم
بھ.والدعاءقولھلیسھلمكتوبالزائدالتفكیردعاءلكم


