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 هـ 28/4/1443                  ضَبْطُ الن َّفْس                                            

دُ فأهلٌ أنَحتَ  مح لٌ نح تُُحمَ أاللَّهُمَّ لَكَ الْحَ لٌ أأنَحتَ  د ، وَأَهح هَدُ أَنَّ ََ لل َََ نح تُ أأنَحتَ  نح تُشكر ، وَأَهح حْ ذكرر ، وَأَ
ََلَ لََّ أنَحتَ توحيداً وتَ  ََلَيح َ  وَ لم مح  َُ ََلم  وَ ُُولُكَ اللَّهُمَّ  ََ وَََ ََحْدُ هَدُ أَنَّ حممداً  حْ ْ  َ  جييداً ، وَأَ ََحح ى آل  َ  وَ
َ  َ  وَبَـعحد : فاَتّـَقُ  ََمْادَ اللََّّ  . وَأتَـحَْا  وا اللَََّّ 

لام  :  حُ وَة  الإ  ََلَامَةُ لل خح يزَان  ، طَر يقَ  ََزَان نَّ َُ  ُْ َ ثقيلٌ فِ  الحم  ََاح  ي َ ، وَمَا ك  مٌ لَك نح مَا أقلَّ ُال  ََظ ي  َُ ، وَ
دَّ  َْ رَةَ  أَ َ ر ي َ ،  حَسح َ  فَرَ ا نحـ  مَ و نَّ َُ ضَحْطُ النـَّفحس  ، ضَحْطُ النـَّفحس  الَّذك ي يَ لتََ ، فَـقَدح ََوَى  أنَحـفُسٌ  لتح قتُ   هُ قحدُ ط 

ُُول  اللََّّ   م "أن ََجُلًا جَاءَ للََ ََ لَحَْانِ  ََحَّحَ َ الْح ُُولَ اللََّّ  ق ـَ النَّسَائ يُّ وَ لَ هَذَكا تَ يَـقُود ََجُلًا فَـقَالَ : يََ ََ
ُُول أَخ ُُ م نح يحفَ قَـتـَلحت َ ؟ قَال : رُنحتُ أَنََ وَهُوَ ؟ قَالَ نَـعَمح . قَالَ ورََ  : أقََـتـَلحتَ َُ  ي ، فَـقَالَ لَ َُ الرَّ  ِ ََحتَ  
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جَيرَةٍ ، فَسََّنِ  فأََغحضََْنِ  فَضَرَبحتُ  َْ  ُُ هَ ََلَى قَـرحن  َ  " . وَهَكَذَكا تَذكح لحفَأحس   ٌٌ أَ  بِ   ق صَاصٍ  صَصُ ق   لُ سجيَّ وتُ  حَوَا
َِو  رَاََةُ  وحسراتٌ  لُ وَتَ َْ ََدَمُ ضَحْط  النـَّ وَقُود   تََُول رَانَت   فحس  . هَا 

َّلَاقُ ، وَيََ  قاق  بِلشم   جُّ تض   بُـيُوتٌ  رَى يدَُوم ي ف يهَا ال َ  ثُ د، وَأُخح ُ  الصَّ  بَيح ََدٌ  حح ََدَمُ ضَحْط   وَف رَاقٌ مردُّه تَـَْا
َُوا ل لََ ََبم  الحعَالَم يَ فِ  الحكَاظ م ي لحغَيحظ  ورََفَاَ ثَـنَاءُ ل رَظحمٌ النـَّفحس    ضَحْطُ و النـَّفحس  ،   َ ا َُ  مَغحف رَةٍ م نح ََبم كُمح  ووَ

َ دَّتح ل لحمُتَّق يَ * الَّذك ينَ يُـنحف قُونَ فِ  السَّرَّاء  وَالضَّرَّاء   َحَضُ أُ ََرحضُهَا السَّمَاوَاتُ وَالْح الحكَاظ م يَ الحغَيحظَ وَ وَجَنَّةٍ 
ن يَ( .  س  ُُّ الحمُحح ُ يُ  ََن  النَّاس  وَاللََّّ  وَالحعَاف يَ 

َِ  طُ ْ، فَض ََدحع وللِيش   ، علنـَّفحس مَنح ل   وَالحكَظحمُ  عُهَا م نح التَّصَرُّف  خَ َ ئَة   أً النـَّفحس  هُوَ مَنـح َّا  فِ  الحمَوَاق ف  ال
ًَا م نح الش والمفاجئة   مَة  الَّتِ  تَـتَِلََُّ قَدح ََة  وَالْح كح ن   جَيا من رَظَمَ غَيحظاً وَهُوَ ":  التَّصَرُّف . قاَل  وَحُسح

ََلَى  ٌَ وَُ ْاء قَاد  هَُ م نح أَيم  الْح لَائ ق  حَتََّّ يَُُيّم  ََلَى َُؤُوس  الْحَ  ُ ََاهُ اللََّّ حم ذك يُّ  ََوَاه " أَنَّ يُـنحف ذَكهُ دَ أبوداود وَالتّم 
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َُمَ  م م نح حَد يث  ابحن   لَحَْانِ  نَادٍ حَسَّنَ َُ الْح حُ م  بِ   َّبََاَنِ  َ نحدَ ال م . وَجَاءَ  لَحَْانِ  : "ومن   ضَي اللََّّ َنهما رَ وَحَسَّنَ َُ الْح
تََ  ُ َو تََّ اللََّّ َُ   َ" . رَفَّ غَضََْ َُ 

َ َْادَ  سَ َُ  ْ طُ نَـفح ََوَاق  أفَـحعَالٍ لَحَ يدََُُ  ودُ دُ اللََّّ  م نح تَصَرُّفَات  َ  َُ  ََ يَضح ، هاَْ ار  مرَ  دح يشدُ افاً لََ زَ لحقَى ج   َ ت ـُهَا ، وَأقَـحوَالُ  ْـَسح 
تَه ي ، اتُ ثيَّ فمُ  يََاة  ََ تَـنـح ل  َو الحمَرحء  فِ  نَـفحس  َ   ْاتُ غض  ومُ  الْح ُُنَّةُ و  بَـيحت  َ  فِ  و  فِ  أَهح اَ ََ  فِ  حَيَات  َ    ََبّم  أَنََّّ

ي َُ الحَْلَاء  دُنحـيَا الحَْشَر ،  هذكه، تَـنـحقَض  نحس  يُ  َ ، وَل نَّ وَالحكَدَ  دَا يَاط ي الْح نم  وَالإح  َ النَّاس  ُْ رم  َْ ، ونغُ زَ ينـح ون ، وَبَيح
 َُ فَـعُون . وَل لََ  لَى الحمَوَاق ف يَدح  جيح

يَْة حَل يمًا لذَا بلُ يتَ بغيظٍ  رُنح  ُْوًَا لذَا أتََـتحك مُص  ََ   . . . . . . . . . ورَُن 

ن رُلَّ  لاتٍ قَ ثـح  . . . . . . . . . . مُ ْالََ فَاللَّيَالِ  م نح الزَّمَان  حُ  يَْة يلَ دح   ََجي 



4 
 

ِ يعُ ، تريدنِ أَرُونُ مَنََّّ أَن نَضحْ ط أنَحـفُسَ وَل قَائ لٍ أَنح يَـقُولَ نَـتَ  تَ ادئًا حليماً حكيماً ََ ه نَا وَلَك نح ََ نَسح
يعُ هَكَذَكا خُل    ِ تَ حُ ِ يع وَلَوح أَنَّ تَـتـَقَدَّمَ فِ  ذَل كَ أَ تَ وََاب بَل تَسح تهم مَ كَتهم وحكَّ ورََمح م نح النَّاس  حنَّ  ،قت ، وَالْح

وََّ  ن ي ، و َ   لحمَوَاق فُ تهم اضَ السم  زح  بُ وَتَََا للَّم  وَََ تَـعحجي  تَع نح بَِ  حُ خَر ين ، فَا  .الْح

ْ  ا   لحع لحم   كَ نَـفحسَ  طضح اَمُ  فاَلحع لحمُ  بِ  تَو ي الَّذك ينَ ي ـَ وَََبّم  هُو لْ   عحلَمُونَ وَالَّذك ينَ ََ يَـعحلَمُونَ( . الْح لحم و قُلح هَلح يَسح

ََظُ  للََّّ  وَمَنح  وَى اللََّّ  ، َلمٌ ب فَضَائ ل  بِ َ   َُ َ لحمُ  مَ َلمٌ بَِ   ُ ََلَيح َ  مَا  َ نحدَ اللََّّ  ورََمح رَانَتح رَ   للََّّ  هَانَ  ظحم  الحغَيحظ  
َحَاد يث  السَّاب ق ذرََرُ  يََتُ وَالْح رحهَا الحمَرحءُ الْح ض  تَحح َ نحدَمَا يَسح  ماً . جيَ لح رَمح رَانَتح للغيظ مَ   هَا 

ْ  ا   ََلَيحكَ   " ل مُعَاذ  بحن  جََْلٍ يَـقُول : ا ك يَـقُولَُ ل سَان   ب ضَحْط   كَ نَـفحسَ  طضح اََ للََ  رُفَّ  َْ ل سَان  َ  قاَلَ  هَذَكا وَأَ
ُُّ النَّ لَ َُ مُعَاذٌ :  اَ نَـتَكَلَّمُ ب  َ  ؟ قَالَ ثَك لَتحكَ أمُُّكَ وَهَلح يَكُ َّ اللََّّ  ولنَم لَمُؤَاخَذُكونَ بِ  ََلَى  اسَ يََ نَبِ    َ فِ  النَّا
نَت ه مح وُجُوه ه مح أَ  ر ه مح لََّ حَصَائ دُ ألَحس  ََلَى مَنَاخ  حم ذك يُّ وَحَسَّنَ  " وح قَالَ  م . . ََوَاهُ التّم  لَحَْانِ    َُ الْح
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فَظح ل سَانَكَ  نحسَانُ . . . . . . . . . ََ يَـلحدَغَنَّكَ لنَّ َُ ثُـعحَْانُ  احح  أيَّـُهَا الإح 

لَامَ  تُ وَالسُّكُو  زَيحنٌ  الصَّمحتُ  َِقَتَ  ةٌ َُ اَ  . . . . . . فَإ ذَا نَ ثاَ  فَلَا تَكُنح م كح

ُُكُوت   فَإ ذَا نَد محتَ  رَاًَا  نَّ مَ دَ تنح . . . . . . . فلَ  مَرَّةً  كَ ََلَى   ََلَى الحكَلَام  م 

ْ  ا   مُُوَ  وَه يَ ََبّم  بَِبٌ  كَ نَـفحسَ  طضح عَحر فتَ ك لمآَت الْح َُونَ م نح يجَل يلٌ جَاءَ ب  َ  التـَّنحز   بِ  ل و وَََ تَسُُّوا الَّذك ينَ يَدح
َ لحمٍ ( ،  واً ب غَيّح   ََدح ُُّ فدُون  اللََّّ  فَـيَسُُّوا اللَََّّ  َُ نَام   إذَا رَانَ  حَ َ يـُؤَ  الْح ََلَا ، فَلَا َُ مُ  اللَََّّ جَلَّ وَ  ُ دم ي للََ 

ََاق   هَا ، فِ   ََنـح يَّةٌ نَـغحفُلُ  نَام ، هَذك ه  قَض  حَ َ ََاق َْ  َْة  ف عحل كَ تَسُُّوا الْح التََكَ فِ   َُ  َ ََاق َْة   فِ  وَ  ،تفكَّر  ة  قَـوحلَكَ فِ  
  .صَّر تَْ  هَا الحمُتـَوَقَّع  أثَرَ  
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ْ  ا    اَه ل يَ  كَ اض  بَِرَ  كَ ط نَـفحسَ ضح ََن  الْح حَر ضح  لحعُرحف  وَأَ وَ وَأحمُرح بِ  ل يَ و خُذك  الحعَفح اَه  َ َْادُ ََنح الْح ( ، وَيَـقُول ووَ
َُلاماً( ، وَيَـقُول و وَالَّذك يالرَّحْحَن  الَّ  لُونَ قَالُوا  اَه  َحَض  هَوحنًَ وَل ذَا خَاطَْـَهُمُ الْح ََلَى الْح هَدُونَ ذك ينَ يََحشُونَ  نَ ََ يَشح

 
ُ
َ نحدَ رُلم  رَل مَةٍ فالم للَّغحو  مَرُّوا ر رَاماً( ََ تَق فُ    الحعَاق ل . و وَََبّم  هُ  لُ تغاف  الزُّوََ وَل ذَا مَرُّوا بِ 

ْ  ا   قَُابَـلَة   كَ نَـفحسَ  طضح اءَة   بِ  َُ سَان   الإح  لإح حح لَةُ  ةٌ َليَّ  وَهَذك ه  دَََجَةٌ  بِ  للََّّ   فحسٍ ن ـَ وَدَََ يَـقُولُ تَـعَالََ : و وََ  ضَيَّةٌ  بَِ 
ََدَاوَةٌ  نَ َُ  نَكَ وَبَـيـح سَنُ فَإ ذَا الَّذك ي بَـيـح يَ أَحح لَّتِ  ه  سَنَةُ وََ السَّيم ئَةُ ادحفَعح بِ  تَو ي الْحَ يمٌ * وَمَا رَ   تَسح أنََّ َُ وَلِ  ٌّ حَْ 

نَ الشَّيحِاَن  ن ـَ زَغَنَّكَ م  ََظ يمٍ * وَل مَّا يَـنـح ََبََوُا وَمَا يُـلَقَّاهَا ل ََّ ذُو حَظمٍ  للََّّ  ل نَّ َُ يُـلَقَّاهَا ل ََّ الَّذك ينَ  تَع ذكح بِ  حُ زحغٌ فاَ
ََل يمٌ(  يعٌ  ُْك ى ال وَفِ  قَاط ع ي. سََ  َ نحدَمَا  م  ُّ الرَّح  ُُول  اللََّّ   صَّحَابّ  َِعُونَنِ   " : َ  فِ  ََحْح   ل رَ ل ه م وَيَـقح حَ قَال  أَ

  : ََلَهَا ِ عَتح ََحْ  َُُ وَ لَ الَّذك ي لذَا قُ  َ لحمُكَاف ئ  وَلَك نَّ الحوَا لُ بِ   َ َ يُّ ، ورََم يََ  "ليَحسَ الحوَا رَجَ َُ الحُْخَا أَخح
اءَة  الإح   َ َْادَ اللََّّ  رَانَتح مُقَابَـلَةُ  سَان   َُ لإح حح ـُيُوتٍ  بِ  حُ  وأْخاصٍ  َلاحاً لْ  اءَتَ  حَ تَ ا َُ ََنح ل  م .وا وَََجَعُوا 
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  َِ اءَة وان َُ ََلَى الإح  ََبََحتُ    ويتُ ل ذَا جَرَحَتح مُسَاو يه م فُـؤَاد ي . . . . . . 

ئحتُ  يَّ الحمُ  طلََّقَ  لليهمُ  وَج    وَََ ََأيَحتُ  ا . . . . . . . . . رَأَنِم  ََ سََ عَتُ حح

ْ  ا   كَ  طضح يحئاً  نَـفحس  َْ وُا وَتَـتـَّقُوا ََ يَضُرُّرُمح رَيحدُهُمح  لصَّبَح يَـقُولُ تَـعَالََ : و وَل نح تَصحبَ  اَ يَـعحمَلُونَ بِ   ل نَّ اللَََّّ بِ 
مُُوَ ( . وَي ـَ، حمُ يطٌ( ََزحم  الْح وُا وَتَـتـَّقُوا فَإ نَّ ذَل كَ م نح   قُول : و وَل نح تَصحبَ 

بَ  قلَ يلًا فَـْـَعحدَ  حَ ر   ا يُّ  الحعُسح ب يُّ  تَـيحس  رٌ وَتَدح   . . . . . . ورَُلُّ وَقحتٍ لَ َُ أمَح

ب يُّ  نَ للَّ َّ  تدبيّ   ٌَ . . . . . . . . . . وَفَـوحقَ نا قدَ فِ  حاَت   هيمن  وللمُ    تَدح

ْ  ا   كَ  طضح نَّ  نَـفحس  ََاء بَِ  لدُّ لَُمَاء فاللهم اجح  اللََُّّ  يََحعَلَكَ بِ  هُم اللَّهُمم آم ي م ن الحكَاظ م يَ الحغَيحظَ الْح نـح  عَلحنَا م 
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حَِْةُ   الثَّان يَة الْحُ

سَان  َ   ََلَى لحح دُ للَّ َّ   مح َ  ، وأْهدُ أن حمُ   َ  تعظيماً لشآن   أن َ لل ََ لََّ اللُ  وأْهدُ الْحَ ،   َ  وان  ضح مداً الداَي للَ 
لم   اللهمَّ َلم   لى آل َ   م َلي َ  وُ حح  وَ  وبعد :،  َ  ْ َ  ولخوان  وَ

حَظَم  قَصَص   فإنَّ  ََلَيح  ةُ الحقُرحآن  فِ  ضَحْط  النـَّفحس  ق صَّ  م نح أَ ُُفَ  َّ اللََّّ  يوُ وَان  َ  وَمَن  َ  الصَّلَاةُ نَبِ  وَالسَّلَامُ مَعَ لخح
ُُوق   ، هُ و لحقَ أوَفِ  الحْ ئحر   وهُ ََامَلُوه : آذَ  َُوهُ  الحعَْ يد   وَفِ   رَوحهُ  بَِ َْ رُ للََ  ، وَآل وَ َمح ن   ب  َ  الْح جيح ، وهُ نُ فسنيناً ُجيَ  السم 

وَانُ  ََرَ هَ ف ـَرَ ََ  هُ و قَ  َ لَ وَبَـعحدَهَا لخح يه م بَِفتّاء   فَـلَمَّا جَاءَتح  ، فُوهم وَمَا  ر قح فَـقَدح هُ وَ رَ ف ـَ ق صَّة أَخ  و قاَلُوا ل نح يَسح
ُُف قَصَدُوه ، أمََّا وَََبّم   رَقَ أَخٌ لَ َُ م نح قَـحْلُ( يََ للَّمَ  ب يُو م وهُ مُ لمٌ ظلَ وظُ  هُ و غيظٌ أغاظُ  نَّ َُ لَُ يَدَيح َ   بَيَ  ، وَهح

اَ لغلمان  وَهُوَ الحعَز يزُ ف ـَ َْ هُمح لََّ أوث ـَلَو أَ نـح ََ  وهُ قُ  َ لَمَّا تَـررَُوا أحداً م  ا َْ لحقَتحل  لقت ـَبَلح وَلَوح أَ ََلَى أَحَد ه مح بِ   وهُ لُ  
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ُُفُ  َ مَ أرظَ   َ للَّ َّ  مَا للغيظ  مَ للَّ َّ  مَا أحلَ  .   وَلَك نَّ َ ضَحْطُ النـَّفحس رَّهَا يوُ َُ ا لَمُح قَالَ  فِ  نَـفحس  َ  وَلَحَ يُـحْد هَ و فأََ
فُونَ(  اَ تَص  حَلَمُ بِ  ُ أَ ر ٌّ مَكَانًَ وَاللََّّ َْ اَ : أَ أنَحـتُمح  ِ قح بِ   نحـتُم ْرٌ مكانًَ . قَالَ فِ  نَـفحس  َ  ُراً وَلَحَ يَـنح

حَ ل لَاق  . . أنََّ َُ  سٌ نَّ َُ دَ َخح  ط بَ وَالرَّ  وَالحكَظحم   وَالضَّحْط  فِ  الْح لحم   سٌ دَحَ فِ  الْح

ََابَِ  َُ وَأَنح أُ َ ي رَهُ أَنح أَ د ي . . . . . . . وَأَرح لَاق  جَهح َخح َ مَ الْح ُُّ مَكَا  أُح 

فَحُ  حَ وَ  وَا رُّ النَّاس  مَنح يَـهح َْ لحمًا . . . . . . وَ َْاب  النَّاس  ح   ُ َْابَِ  يََنح   السم 

 . . . وَمَنح حَقَرَ الرم جَالَ فَـلَنح يهُابِ  وَمَنح هَابَ الرم جَالَ تَيَـَُّْوهُ . . . . . . . . .

َْْ يوتَ نَا وبُ  أنَحـفُسَ فلنربّم   زَامُ ابَ نا وَأَوحَدَنََ و ََلَى ضَحْط  النـَّفحس  فَه ي ح  عَان  ا نا   الحعُقَلَاء  لشُّجيح

ََلَى حُمَمَّدٍ . .  لم مح  َُ ََلم  وَ  اللَّهُمَّ 
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