
ي من الأرق 106614 - يعان

ال السؤ

وم ؟ ه تساعد على الن ما الحل ؟ وهل من طريق ي أرق ، ف ن ب وم ، يصي ي من عدم القدرة على الن أعان

صلة ة المف اب الإج

اء من كل داء . ف لاء ، والش ة من كل ب ي ا ولك العاف نسأل الله تعالى لن

ه ت لاء سن ت اكرين ، والاب يب الش رين ، ويث ه يحب الصاب حان هو سب ل ، ف د الله عز وج ر عن ر واحتساب الأج الصب ا السائل – ب ان ونوصيك – أخ

لَّهُ هُ كُ رَ نَّ أَمْ  نِ إِ  مِ ؤْ رِ الْمُ أَمْ ا لِ بً  جَ  ي صلى الله عليه وسلم : ) عَ ب رين ، وقد قال الن مة على الكاف ق ن ، ون ي من ا ، وهو رحمة للمؤ ي اة الدن ي الحي ف

ا لَهُ ( رواه مسلم )2999(. رً يْ خَ انَ  كَ رَ فَ بَ  اءُ صَ رَّ هُ ضَ تْ ابَ إِنْ أَصَ ا لَهُ ، وَ رً يْ خَ انَ  كَ رَ فَ كَ اءُ شَ رَّ هُ سَ تْ ابَ نِ ، إِنْ أَصَ  مِ ؤْ مُ لَّا لِلْ إِ دٍ  كَ لِأَحَ ا سَ ذَ لَيْ رٌ ، وَ يْ خَ

س ف الن ة ، ف تماعي ة أو الاج سي ف كلات الن ميع المش ي ج أن ف ا هو الش رة ، وهكذ اهدة والمصاب ء من المج ي لى ش اج إ م اعلم أن الأمر يحت ث

سه ، ف ي ن ها كل واحد ف لك بعض الأسرار التي يعرف ي ذ يح ، ولها ف ب نصرف عن أمر ق ديدا أو ت اد أمرا ج ة كي تعت ة المتدرج ي رب الت ذ ب خ تؤ

ة التي يريد . ي لاح والعاف اح والف ج لغ مراقي الن ها كي يب يد من ف د أن يست لا ب ف

ها ة ، من لف ت اب مخ اس لأسب ر من الن ي ه ، وهو مرض عصري يصيب الكث تَ فَّ  هُ أو خِ عَ طُّ  قَ وم أو تَ ب استعصاء الن ة تسب سي ف والأرق حالة ن

اء ي أداء بعض الأعض لال ف ت ب اخ سب وية ب ه عض اب لق ، والوسواس ، ونحوها ، وبعض أسب وط ، والهموم ، والق غ ة : كالض سي ف اب ن أسب

هات . ب يرها من المن اي وغ هوة والش ان ، والق ي الدخ ود ف ين " الموج يكوت ها كـ " الن هة علي ب ر بعض المواد المن ي ث أ ها ، أو ت ف ائ لوظ

واع : ن ة أ لاث لى ث واع العلاج إ ن قسيم أ ا ت ن ا المرض ، يمكن لى هذ دي إ اب التي تؤ عا للأسب ب وت

رعي : وع الأول : العلاج الش الن

ه وف من ه والخ اؤ ي يعمره حب الله ورج لب الذ الق م أو وسواس ، ف س كل هم أو غ ف ع عن الن لب التي تدف ة الق ن ي ن ه تحصيل طمأ ي ب عن ون

رة . ة عن الآخ ا ، المعرض ي ي الدن مسة ف غ لوب المن ت من الق ب ث ه أ لي ة إ اب والإن

رديةٍ ي أوديةٍ مُ لب حتى يسقط ف ي الق ر ف خ ن ال ت ز اب المعاصي التي لا ت ن ت رائض ، واج ة على الف ظ المحاف ة يكون ب ن ي ن ه الطمأ يق هذ وتحق

كتاب رآن الكريم ، والتعلق ب لاوة الق الحرص على ت ة ، وب ب قِ الحسن والمعاملة الطي لُ خُ ال اس ب لى الن الإحسان إ م ب عر ، ث لمةٍ وهو لا يش ظ مُ

ةٌ مَ حْ رَ ى وَ دً هُ ورِ وَ دُ صُّ ي ال ا فِ اءٌ لِمَ فَ شِ مْ وَ كُ بِّ نْ رَ ةٌ مِ ظَ عِ وْ مْ مَ كُ تْ اءَ جَ دْ  ا النَّاسُ قَ هَ يُّ أَ ا  ه : ) يَ ي وصف ل ف د قال الله عز وج ق ل ، ف الله عز وج

اظ ق ي وم والاست كار الن ذ اح والمساء ، وأ كار الصب ذ ة ، كأ رعي كار والأوراد الش ة على الأذ ظ ا المحاف يض لك أ نَ ( يونس/57 ، ومن ذ ي نِ مِ ؤْ مُ لِلْ

بُ ( الرعد/28 لُو قُ نُّ الْ   ئِ مَ طْ رِ اللَّهِ تَ كْ ذِ  أَلَا بِ رِ اللَّهِ  كْ ذِ  مْ بِ هُ بُ لُو نُّ قُ   ئِ مَ طْ تَ وا وَ نُ  نَ آَمَ ي ذِ ل يقول : ) الَّ والطعام ونحوها ، والله عز وج

ودية يق العب اء تحق ي السر والعلن رج لاص له ف ه ، والإخ ته وقرب عار محب ه ، واستش حان لب لله سب لل الق ذ لك كله ت د أن يصحب ذ م لا ب ث

امة . ي لاح يوم الق اح والف ج التي هي سر الن

ة : )45847( ، ي آت ة ال وب ر الأج ظ ان رعي ، ف يق العلاج الش اء الله – على تحق ن ش ك – إ ن ة التي تعي وب موعة من الأج ا مج ي موقعن وف

. )30901( ، )22704( ، )21843( ، )21677( ، )21515( ، )20130(
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سي . ف ي : العلاج الن ان وع الث الن

ا ي عة الدن ا بض ا صادق يمان من إ ن تؤ لا حي ل – إ ا السائ ان لك – أخ ها ، ولن يتم لك ذ لق ها وق طراب س من اض ف ليص الن السعي لتخ لك ب وذ

ر من أن يهتم المسلم لما هي أحق ة ماء ( ، ف رب ها ش را من ة ما سقى كاف عوض اح ب ن د الله ج ها ) لو كانت تعدل عن ن ها ، وأ ن أ ر ش ها وصغ اهت ف وت

ة اب عز هي أسب ه وقدره ، ف ائ قض ى ب ما قسم الله ، والرض امة ب اعة الت ن لك الق ي أن يصاحب ذ غ ب ن ها ، وي ي لَ ف صَّ اف على ما حَ ها أو يخ د من ق ف

ها ، وقراءة الكتب التي س ب ف تكرار الحديث مع الن اهدة ، ب ء من المج ي لى ش اج إ س يحت ف لى الن ي إ ه المعان ال هذ دخ من وسعادته ، وإ المؤ

ي حلها وترحالها . ارقها ف ف س لا ت ف ي الن ة ف ي دو سج غ ريرها ، حتى ت ق ت يض ب ف رآن الكريم التي ت ر آيات الق قررها ، وتدب ت

الث : العلاج السلوكي . وع الث الن

ى على ف وية قد تخ اب العض ة أو الأسب وانب السلوكي ن بعض الج إ سي ، ف ف ار الن يب أو المستش ه نصيحة الطب ي ي أن تطلب ف غ ب ن ا ما ي وهذ

ي بعض الأطعمة التي ا ف د لك علاج د يج ق رية ، ف ش س الب ف أن الن ما علمه الله تعالى من ش ق ب يب الحاذ ها الطب ن يعرف ي حي اس ، ف الن

ة من ي الحالات المز لق والأرق ، وف لى الق دي إ طاء تؤ ي بعض العادات التي تمارسها أخ ف ف وم الصحي ، كما قد يكتش تساعد على الن

ى . ع الأذ رر وتدف ف الض ف ة التي تخ ء من الأدوية المهدئ ي ش ة ب عان يب الاست ة من الأرق يمكن للطب والمستعصي

ة ( : سي ف /الوساوس والأمراض الن رقات ف تاوى مت " )ف ور على الدرب اوى ن ت ي "ف ن ف مي ي ن عث يخ اب يقول الش

لك أن يعطي الإنسان ي ، والدواء لذ دن كري أو الب ب الإرهاق الف سب اب ، ب ب ر من الش ي ل قد تعرض لكث ه الحال التي قصها السائ ن هذ " إ

م ماً ، وأن يلز يم دائ يطان الرج الله من الش ذ ب عي رآن ، وأن يست كر الله وقراءة الق ر من ذ ه ، وأن يكث ريح ب سه من الراحة ما تست ف ن

ليس ن الج إ سه ، ف ن ي ج ن ار من ب ي ة الأخ ر ، وأن يحرص على مصاحب اع الش دف ر وان ي اب حصول الخ ار من أسب ف غ ار ؛ لأن الاست ف غ الاست

ء ي كر الش ه الحال ؛ لأن تذ كر هذ عرض عن تذ ة ، وليُ ب ه رائحة طي د من ما أن تج يعك وإ ما أن يب يك وإ ما أن يحذ الصالح كحامل المسك إ

تهى . ه " ان ول عن ن الله يز ذ إ ه ب ن إ اساه ف ن ه وت ا أعرض عن ذ إ ة ، ف ق ي لى الحق ال إ ي كر من الخ ذ ه المت قل ب ت ين

ه اب ي كت ووي ف د الإمام الن قد عق لص من الأرق ، ف وم للتخ يل الن ب كار ق ذ عف ما رواه بعض أهل العلم من أ لى ض ا إ يه هن ب ن ا الت ن وت ولا يف

ه : ي ا قال ف اب كار" )ص/70( ب "الأذ

م : لم ين ه ف راش ي ف ا قلق ف ذ اب ما يقول إ " ب

ه قال : ي الله عن ابت رض ن ث يد ب ي عن ز ن السن اب اب ي كت ا ف روين

يوم لا نت حي ق وم ، وهدأت العيون ، وأ ج ارت الن ال : " قل : اللهم غ ق ي ، ف ن ا أصاب لى رسول الله صلى الله عليه وسلم أرق كوت إ ) ش

د ( ت أج ي ما كن ل عن هب الله عز وج أذ ها ، ف لت ق ي ، ف ن م عي ن لي ، وأ يوم أهدئ لي وم ، يا حي يا ق ة ولا ن ك سن ذ أخ ت

لى لك إ كا ذ ش ه أرق ، ف ه أصاب ي الله عن ن الوليد رض الد ب اء الموحدة – أن خ تح الحاء والب ف ان – ب ن حب ن يحيى ب يه عن محمد ب ا ف وروين

ن ، وأن اطي ي ات الش اده ، ومن همز ر عب ه ، ومن ش ب ض امات من غ كلمات الله الت امه ب د من أمره أن يتعوذ عن ي صلى الله عليه وسلم ، ف ب الن

عي . اب ن يحيى : ت ا حديث مرسل ، محمد ب رون " هذ يحض

لى ه إ ي الله عن ن الوليد رض الد ب كا خ ه قال : ) ش ي الله عن ريدة رض ي ، عن ب ه الترمذ عف عيف ، وض اد ض سن إ ي ب اب الترمذ ي كت ا ف وروين

قل : ك ف راش لى ف ا أويت إ ذ ي صلى الله عليه وسلم : إ ب ال الن ق ام الليل من الأرق ، ف ن ال : يا رسول الله ! ما أ ق ي صلى الله عليه وسلم ف ب الن

عا أن مي لقك كلهم ج ر خ ارا من ش لَّت ، كن لي ج اطين وما أض ي لَّت ، ورب الش ق ين وما أ لَّت ، ورب الأرض ع وما أظ اللهم رب السموات السب

تهى . نت ( " ان لا أ له إ يرك ، ولا إ له غ ك ، ولا إ اؤ ن ل ث ارك ، وج ي علي ، عز ج غ هم أو أن يب رط علي أحد من يف
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ي ان " )4/20( والألب ة ي "المطالب العالي كار" )3/114( وف ج الأف ائ ت ي "ن ر ف ن حج لك ، كاب ذ ها أهل العلم ب ة : حكم علي ف عي ه أحاديث ض وهذ

يرهم . " )2403( وغ ة ف عي ي "السلسلة الض ف

والله أعلم .
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