
إلىالدعاءهوعلينايحافظأنيمكنشيءوأهمالجميع،بينمنتشريكونأنيمكنشيءأكثرهوالمستقبلمنوالقلقالزائدالتفكير
شيءكلتغييرعلىقادروتعالىسبحانهاللهبأناليقينعليكمكتوب،الزائدالتفكيردعاءاليومإليكواتيناوتعالى،سبحانهالله

حولنا.منشيءبكلالعالمالرحيمالرحمنفهوله،الدعاءبمجرد

سبحانك"اللهإلاإلهلاكله،شأنيليوأصلحعين،طرفةنفسيإلىتكلنيفلارحمتك،أرجوالله"يا●
كريم".يايرحمنالامنعليناتسلطولاعلمنا،مبلغولاهمنا،أكبرالدنياتجعللاالله"يا●
الرجال".وغلبةالدينوضلعوالبخل،والجبنوالكسلوالعجزوالحزن،الهممنبكأعوذإنيالله"يا●
لكوأبوءعلي،بنعمتكلكأبوءاستطعت،ماووعدكعهدكعلىوأناعبدك،وأناخلقتنيالله،إلاإلهلاربيأنتاللهيا"●

صنعت"َماشرمنبكأعوذأنت،إلاالذنوبيغفرلافإنهلي،فاغفربذنبي
لك،هواسمبكلاللهياأسألكقضاؤك،فيعدلحكمك،فيماضبيدك،ناصيتيأمتك،ابنعبدك،ابنعبدكإنياللهيا"●

ربيعالقرآنتجعلأنعندك،الغيبعلمفيبهاستأثرتأوخلقك،منأحداًعلمتهأوكتابك،فيأنزلتهأونفسك،بهسميت
وحزني".هميوذهابقلبي،

أرحمنيالآخرة،رحيمياالدنيا،رحمنياالمضطرين،دعوةمجيبياالغم،كاشفوياالهم،فارجياأسألكإنيالله"يا●
برحمتك".

مالسوءمواهبكعنىتمنعولا،عطائكوجزيل،عافيتكوشمولنعمتك،وسبوغرحمتك،سعةتحرمنالاالله"يا●
الراحمين".أرحميابرحمتكعنيالكريموجهكتصرفولاعملي،بقبيحجازنيولاعندي،

الأموروتيسيرالباللراحةدعاء
الكلماتببعضرغبتحالةفيولكنالأمور،لتيسيرالقلبفيبماالدعاءمنأفضليوجدلاولكنكثيرة،تكونأنيمكنالأدعية
بها:إليكسنأتيبالطمأنينةوالشعورالبالراحةفيتساعدكالتيالأدعية

تحتيومننوراً،فوفيومننوراً،بصريوفينوراً،سمعيوفينوراً،لسانيوفينوراً،قلبيفيلياجعلاللهيا"●
ليوأعظمنوراً،نفسيفيواجعلنوراً،خلفيومننوراً،يديبينومننوراً،شماليوعننوراً،يمينيوعننوراً،
نوراً".

إلي".ناظروأنتوعلانيةوسروخلاءملأفيالليل،وسوادالنهاربياضفيارتكبتهاسيئةكلمنأستغفركإنيالله"يا●
الثابتبالقولوثبتنيوترضى،تحبلماووفقنيالدنيافتنمناعصمنيوعزرائيل،وإسرافيلوميكائيلجبريلربيا"●

وناصرًا".وحافظًاومعينًا،عونًاليوكنهديتنيإذبعدتضلنيولاالآخرةوفيالدنياالحياةفي
الضيقحلقمنأخرجنيجديد،أمرفييومكلهومنوياالوعيد،منجزوياالحديد،ملينوياالشديدمسهلياربيا"●

العظيم".العليباللهإلاقوةولاحولولاأطيق،لاماأدفعبكالطريق،أوسعإلى

الزائدالتفكيرمنللحدنصائح
والتفكيروالخوفالقلقمنالحدفييساعدذلكفكلاللازمة،النصائحببعضعليكالزائدالتفكيريسمىشيءمنتعانيكنتإذا

الشكل:بهذاالنصائحأهموتأتيوالحزن،الهمسوىيسببلاالذي

والتوتروالقلقالزائدالتفكيرمنمنعكعلىقادرةالدائمةوالعبادةوالصياموذكرالصلاةكامل،بشكلبالعبادةعليك●
الدائم.

لاحتىعنهالتوقفعليكلهذاوالندم،حدثفيماوالحزنالقلقمعدائمبشكلتحزنجعلكعلىقادرالماضيفيالتفكير●
هذا.كللكيسبب

لك.مكتوبغيرشيءفيالمتواصلالتفكيروعدمالاستمرارعلىقادريجعلكبهتقوموبمااللهبقضاءالرضا●
دائم.بشكلبالراحةوفيأفضليجعلكفهذامنهم،والقلقالسلبيةالطاقةيصدرونالذينالأشخاصتجنبعليك●
سيء.شيءكلمنقلبكويريحتتمناهمااللهيعطيكحتىالجميعمعمتسامحشخصتكونأنعليكوالسماح،العفو●
المفرطةوالشكوىالتذمرعننتوقفأنعليناكماعنها،نعجزولادائمبشكلنتذكرهاأنعليناحولنا،منكثيرةاللهنعم●

أفضل.يجعلنالافهذاشيءلكل
كان.شيءأيمنتقلقأنيجبولاويراكيسمعكمعكاللهأندائمبشكلوالتفكيرعفويةبكلالتصرفعليك●



كان.شخصأيناحيةمنسيءشيءتحملأنيمكنكولاأفضليجعلكقلبكبداخلالمشاعرعنالدائمالتعبير●
تريده.شيءكلصنععلىقادراللهبأنالإيمانمعالطريقلتكملةالطاقةواعطيهاالإيجابية،بالعباراتنفسكخاطب●
حل.أفضلفهوتريدهشيءبكلالدائمالدعاء●
شيء.كلفيأفضللتكونوالهواياتالأنشطةمنالعديدممارسة●

الباللراحةقرآنيةآيات
هذهيعالجأنيمكندواءأفضلهوعامبشكلالكريمالقرآنمطمئن،القلبهادئتجعلكالتيالقرآنيةالآياتمنالعديدهناك

هكذا:وتأتيدائما،الآياتهذهبقراءةالالتزامعلينالهذاالأمور،

القلوب".تطمئناللهبذكرألااللهبذكرقلوبهموتطمئنآمنوا"الذين●
إنالملائكةتحملههارونوآلموسىآلتركمماوبقيةربكممنسكينةفيهالتابوتيأتيكمأنملكهآيةإننبيهملهم"وقال●

مؤمنين".كنتمإنلكملآيةذلكفي
الكافرين".جزاءوذلككفرواالذينوعذبتروهالمجنودًاوأنزلالمؤمنينوعلىرسولهعلىسكينتهاللهأنزل"ثم●
عليماًاللهوكانوالأرضالسماواتجنودوللهإيمانهممعإيماناًليزدادواالمؤمنينقلوبفيالسكينةأنزلالذي"هو●

حكيماً".

قدمناحيثبالدعاء،عليكمالزائدالتفكيرمنتعانونكنتموإذاالقلبداخلشيءبكليعلموتعالىسبحانهاللهبأنالتاماليقينعليكم
به.والدعاءقولهليسهلمكتوبالزائدالتفكيردعاءلكم


