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Abstract 
Islam is a complete code of life. In which there is a solution to all problems. One of 

the major problems in contemporary times is the rise of psychiatric disorders. Islam 

has provided a complete guarantee of prevention of these diseases. One of the major 

problems in contemporary psychology is the feeling of inferiority complex. Which 

greatly affects the personality of a person. Islam gave the solution that as human 

beings all are equal. Similarly, emotional deprivation is also an important 

psychological problem. The solution to this problem is to be satisfied with the 

pleasure of Allah and not to compare yourself with anyone. Feeling superior and 

looking down on others is also a dangerous psychological problem. Arrogance is 

strongly disliked by Allah. The solution given by Islam is to thank Allah for the 

blessings that Allah has given. Jealousy is a psychological problem that creates 

negative effects in a person. Islam has given a solution to this by looking at those 

who are below you in the world. Unnecessary anger is also a psychological 

problem. That is why Islam advises us to forgive. Depression is a psychological 

disorder, remembrance of Allah and worship can relieve a person from this 

problem, because the satisfaction of hearts is in the remembrance of Allah. People 

suffering from psychological problems can get rid of this problem by seeking 

treatment, adopting a better diet, physical exercise and adequate sleep. 
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سنت ِ یِاہوںِ  تِتعلیماِ ہے۔ قرآنیِ قرآن و سنت پر مبنی دِبنیاِ اسلام کی یِندِ اسلام مکمل ضابطہ حیات ہے۔
و ِِ ان میں انسانیت کے تمام مسائل کا حل موجود ہے،یقیناِ کے مہکتے پھولِ نبویہ صلى الله عليه وسلم انسانوں کو ان کے تمام مسائل 

 ذہِن ِ‘صحت و توانائیِ ۔ جسمانیممکن نہیںِ کے بِغیتعلیمات اسلامیہِ ِ شفا بخشیِ جملہ امراض سے نجات‘ جسم اور روح کی
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 ِحسنہ کے لازمی ۂِاسو یِعظمت و بلندِ اصلاح اور کردار کی کِی ںِِارادوں اور نیتو ِ‘یو پاکِی گیبالیدِ طہارت و لطافت‘ روحانِی
کاشکارہورہےہی جس  ِ یِِافراط و تفر۔عصر حاضرمیں ہم جتنااسلامی تعلیمات سے دورہورہے ہی اتناہیِ ِ ثمرات ہِی

اِ آچکاِ میںِ لپیٹِ اور پورا معاشرہ ان کیِ امراض بڑھ رہے ہِی تِِینفسیاِ مِیںِ کےنتیجےِ  صرف ِ نازک حالات میںِ یِسہے۔ 
کرتا ہے اور ِِ حل پیشِ کافی وِِ مسائل و مشکلات کا شافیِ کے ہر قسم کےِ ہے جو انسانیت یہبخش نظر تِوہ حیاِ اسلام ہی یِند

ِ۔ِہے یتامکمل ضمانت د ( کیںِیوربیما ِذہن ِبالخصوص) فلاح انسانیت یعےانقلاب کے ذرِ روحانی
ِِ(Psychologyِ) تِِنفسیا عِلم

موضوعچونکہِ  نفسیاِ ہمارا  نفسیاِ تعلم  لئے  اس  ہے  متعلق  کِاPsychology)ِ تسے  تعارف اجمالی(   
ہِے انسانیِ یکاِ تنفسیاِ علم۔ِ ضروری  جو  ہے  ذہنِ سائنس  شعورِِ فطرت سے متعلق  ہے‘  کرتا  کا مطالعہ   یِاِ یاعمال 

ہر قسم کے اعمال ِ غرضیکہ یِِو اقتصادِ معاشرتی ِ‘و تعلیمیِ ادبی ِ‘سیو سیاِ مذہِب ِ‘اجتماعی یِا یِِانفرادِ ِ‘طِبعی غِیر یِاِ طبعی ِ‘یلاشعور
ِکہلاتاہے۔ِ تعلم نِفسیا یقہکے مطالعہ کا منظم طر

انسانیِ تِنفسیاِ علم نفسیاِ کا تعلق  ہے۔  سے  کردار  و  اطوار  و  عادات  تفکر‘  اِِ تسوچ‘  چند  علم   ِانسانِیِ یسیکا 
ج ب لت و ں کی اور  ںِخرابیوِ ذہنِ ہے اور مستقبل میںِ بگاڑ کا باعث بنتیِ میںِ شخصیتِ کرتا ہے جو انسانیِ نشاندہیِ خصلتوں‘ و 

کا موقع فراہم کرتی تِینفسیا تراشی ِ‘غصہ‘ غیبت ِ‘مثلا بغض‘ حسد‘ کینہِ ہےِ امراض کو پھلنے پھولنے   اور جاسوسِیِ بہتان 
ا یِن۔ دہوغیر س وِوسِا نِیشیطا یِہکہِ  یِاکرتے ہوئے بتادِ وہاں اس کا حل پیش کِِیِ نشاندہی کِیِ خرابیِ یسیاسلام نے جہاں 
بگاڑ کا  مِیںِ طرح نسل انسانی کِیِ یمکجو د ہِِی بِنتیِ خیمہِ کا پیش ںِیوربِیما تِیاکرکے نفسیاِ اثرات پیدِ منفی مِیںِ شخصیتِ انسانی

ا یِن۔ دہِیِ جاتیِ باعث بنتی کِا کِیِ تاکیدِ سے بچنے کی ںِخرابیو یِسیاسلام نے نہ صرف ہر   نبیاِ حل بھیِ شافیِ ہے بلکہ اس 
ِاحسان مند ہے۔ ِ آج بھی تنفسیا یِدجد ہے جس کی یافرما

ِعصر حاضرمیں نفسیاتی مسائل اوران کاحِل
ِاحساس کمتری ِ

ِ  مِِنفیحوالے سِےذات کےِ  پِِناِ  یِاحساس کِمترِ اصطلاح مِیں کِِی تِِسمجھنے کو نِفسیاِ خود کو حِقیِ دوسروں کے مقابلے مِیںِ،تأثر 
کا ِ Self-confidence یِِا یِِتٔاثر مثبت ہے تو اسکو خود اعتمادِ یِِہ( کہا جاتا ہے۔ اگرِ Inferiority Complex:ِ یِیِ)انِگ
۔ ِصحبت مِیں دوسروں کِی نہ ہِی رِاوِ خوش رہ سکتے ہِی مِیں تنہائِی نہ تو وہ اپِن مبتلا ہوتے ہِی مِیں یِجاتا ہے۔ جو احساس  کِمتر یِانام دِ

ِ۔ِمِیں پھر تنہائِی یِِاتر خوش رہتا ہے۔ چاہے وہ اوروں کے ساتھ ہو ِ ِدہِیِاکا مالک زِ ِاس کے برعکس خود اعتماد شِخصیت
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ر ہو جاتا ہے۔ ِکا شکا یِوہ احساس کمترِ سے خوفزدہ ہو جائے تو پھر بھیِ خاص چیزِ موقع پر انسان کسیِ اگر کسی
ان ِ اس کشمکش میں ۔ِشامل کرتے ہِی مِیں یِرِبِیماِ اسیِ حالت کو بِھی کِیِ بدنظمیِ ذہن اور اعصابیِ انسانی یِنکے ماہر تِنفسیا
احساس کمتری انسان کی صلاحیتوں، ذہن کارگردگی اور انسان کی شخصیت کی تعمیر ِہے۔ِ ِ داوٗ پر لگ جاتِیِ شخصیت یِپور کِی

متاثر کرتی ہے۔اس میں مبتلا فرد منفی پہلوؤں پر توجہ دیتا ہے اور مثبت چیزوں کو دیکھنے سے محروم کے عمل کوبری طرح 
ناروا سلوک، ِِ ینوالدِ ں،یاناخوشگوارِ بچپن کیِ جن میںِ ہِیِ وجوہات ہو سکتیِ کئیِ عارضے کی تِیاس نفسیاِ رہ جاتا ہے۔ کا 

 حساساِِ غربت بِھی یِِاپر پورا نہ اترناِ ِ نوںِپیماِ ۔ سماجیبن سکتے ہِیِ وجِہ عارضے کی تینقص اس نفسیا اور جسمانی ںِناکامیا تعلیمی
ِہے۔ِ وجہ بن سکتی کِیومحرومی   یکمتر

جائے تب بچہ اپنا تقابل ِ کِیِ بے جا تنقیدِ جائے اور اس کی یِاو تمسخر کا موضوع بناِ جب بچے کو تضحیکِ بچپن میں
کے  یِِہوجاتا ہے۔ اساتذہ طلبہ کو احساس کمتر اِِپید یِاحساس کمترِ وجہ سے اس میںِ دوسروں سے کرنے لگتا ہے جس کی

بلکہ  سکتے ہِیِ پر قابو پانا سِکھ ںِدے کر نہ صرف خامیو غِِامنگ اور لگن کو فروِ مثبت پہلو سے واقف کرتے ہوئے ان میں
ِ۔ِفراہم کر سکتے ہِی بھی ِتربیت بدلنے کی میں ںکو خوبیو ںخامیو

 ِاللہ رب العزت نے سب انسانوں کو  برابردرجے کاپیداکیاہے۔ِبطور مسلمان ہماراپختہ یقین ہوناچاہئے کہِ  
دنیاکم زیادہ ہونے سے،گورایاکالاہونےسے ،عربی یاعجمی ہونے سے  اللہ تعالیٰ کے ہاں مقام ومرتبہ میں کوئی فرق نہیں 

ِآتا ۔ کیونکہ حضوراکرمصلى الله عليه وسلم کاواضح فرمان ہے۔ِ
اب   تَُُ  ْ آ دمُ مِن وَ  آ دمَ  بَنُوْا  کُلُھُمْ  اسُ  وَلَا  اَلنلَ آأسْوَدَ  عََلٰ  بْیَضَ  أ وَلَا لن عَرَبِن   عََلٰ  ی   لنعَجَمن وَلَا  ی ل  عََمَن عََلٰ  لنعَربِن   فَضْلَ  لَا   

قْویٰ  لتلَ سْوَدَ عََلٰ آأبْیَضَ الالَ بِن أ  1  ․لن
گورے  پر اور کِسی عربِیِ کو کِسی عِِجمی پر اور کِسی عِجمی کو کِسیِ عربِی سے بنے تھے کِسی اورآدم مِٹ اولاد ہِی لوگ آدم کِیِ تمامِترجمہِ:
ِسے۔ِ یِِگارِوپرہِی یِِ ہے تو تِق ِاگر فِضیل ِحاصل نِہیں ِوفِضیل یِِبرتِر ِکالے کو گورے پر کوئِی کالے پر اور کِسی کو کِسی

اس لئے پھر احساس کمتری کا شکارکیوں ہوں ۔اس عمل میں محنت کیوں نہ کریں جس سے اللہ تعالیٰ کے ہاں ِ
ِواضح کردیاگیاہے۔ارشادباری تعالی฀ٰ  ہے۔ِمقام بلندہوجائے۔وہ عمل قرآن وسنت میں 

َ قَبَآ ىٕلَ لنتَعَارَفُوْا وَ جَعَلْنٰكُُْ شُعُوْبِا ول َ انُْثٰٰ  ْ ذَكَر  ول ن نّلَ خَلقَْنٰكُُْ مِل اسُ ان َا النلَ ُ نْدَ اللّٰهن  -ؕ  یٰٰیَّل اَكْرَمَكُُْ عن  َ نل ان
یٌْ -ؕ  اَتْقٰىكُُْ  نلَ اللّٰهَ عَلنیْمٌ خَبن  2ان

پہچان ِِ تم آپس مِیںِ تاکِہیِابِناِ اور قِبیلِ قومِیںِ اور تِمہی کِِیا اِِعورت سے پِید یِِکمرد اوراِ یِِکاِِ لوگو!ہم نے تِمہی: اےِ ترجِمہ
ِاللہ جاننے والا خبردار ہے۔ِ بِِیش گارہِےپرہِی دہِیِازِ ِعزت والا وہ ہے جو تم مِیں ِدہِیِازِ ِتم مِیں ںِِیِہاللہ کے ِ ِرکھو، بِیش
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معطر کرنے میں کامیاب ہوجائیں تو یقینی بات ہے کہ احساس کمتری جیسے نفسیاتی مسئلہ ِِ اگر ہم  اپن زندگیوں کو تق ی سے
ِسے چھٹکاراحاصل کرلیں گے۔ِ

ِاحساس محرومِی
احساس  محرومی وہ دماغی یا ذہن ناخوشگوار کیفیت ہے جو اپنے مقصد یا خواہشات کے پورا نہ ہونے پر محسوس ِ

ت کا سامنا، حالات کے ناسازگار ہونے سے یا اپن شخصی کوتاہیوں یا نا کی جاتی ہے۔ اپنا مقصد حاصل کرنے میں مشکلا
اہ لت و ں کے سبب سے یا کسی ذہن الُجھن یا کشمکش کے نتیجے میں ہوتا ہے۔ ا س کیفیت میں کوفت کے علاوہ شکست خوردگی 

رپورٹ کے مطابق ا ضافہ ہوتا ہے۔ایک عالمی  زائد بچوں کو محرومیِ میں بھی  کا سامنا دنیا کے نصف سے  یا پسماندگی   
ارب 1.2ِہے۔ بچوں کے تحفظ کی تنظیم ’سیو دی چلڈرن‘ کی ایک تازہ رپورٹ میں بتایا گیا کہ اس صورتحال میں تقریباً 

3ِبچیوں کی زندگیاں داؤ پر لگی ہی۔ بچوں اور
ِاحساس محرومی کا حِل

ِرضا بالقضاءِ
کچھ چیزیں قبول کرنا ہوتی ہی۔ جو چیزیں قبول کرنی ہوں ِنہیں ہوسکتیں ہمیںِ ِ درستزندگی میں سب چیزیں سو فیصد

ان کو اللہ تعالی฀ٰ  کی رضا سمجھ کر قبول کرنا چاہیے۔ ہر گزرتے دن کے ساتھ پہلے کے مقابلے میں ہمارے پاس زیادہ 
ت  میں ۔اس دنیامیں ہرہر خواہش پوری ہونا  نامِمکنآسائشیں موجود ہوتی ہی لیکن اس کے باجود زبانوں پر شکوے ہِی

 ِشکارنِہ کِِاِ محرومیِ کراحساس پِڑِ پیچھےِ کےِ ۔لاحاصلِ رہِیِ راضی پِرِ اسِ عطاکردیاِ نےِ تعالیِٰ اللہ جِوِ لئےِ اسسے ہے۔
ِہے۔ِ تعالیٰ باری ۔ارشاد  ہِی مختلف انداز کے ِآزمائش کی تعالیٰ ہے۔اللہ دارالامتحان بلکہ نِہیں دارالجزاءِ دنیا ہوں۔یہ

مَرٰتن وَ   َ الْاَمْوَالن وَ الْاَنْفُسن وَ الثلَ ن َ الْْوَْفن وَ الْْوُْ عن وَ نقَْص  مِل ن ء  مِل ن   وَ -ؕ  لَنَبْلُوَنلَكُُْ بنشََْ یَْن   بشَلن ن بِن یَْ   الصلٰ ذن
ذَا    اللَ صَابَتُْْمْ  اَ   ان

یْبَةٌن  صن عُوْنَ -ملُ لَیْهن رٰجن َ  ان نّل ن وَ ان لٰ نّلَ لِلن ا ان مْ   اُولٰ ىٕكَ   ؕ  قَالُوْ  ْ   صَلَوٰتٌ   عَلَیْْن ن مْ   مِل ن بّلن  4وَ اُولٰ ىٕكَ هُُُ الْمُھْتَدُوْنَ  -رَحَْْةٌ   وَ   رلَ
اور ہم تمہی آزمائیں گے خوف سے، بھوک اور مال و اولاد کے نقصان سے اور صبر کرنے والوں کے لیے خوشخبری ہے۔ وہ لوگ ترجمہ:

یہ اللہ کی طرف سے ہے اور ہم نے اسی کی طرف لوٹ کر جاناہے۔ان لوگوں پر اللہ جب انہیں کوئی مصیبت پہنچتی ہے تووہ کہتے ہی بیشِ 
ِ۔کی رحمت اور سلامتی ہے اور یہی ہدایت پانے والے ہی

ِدوسروں سے اپناموازنہ مت کریں ِ
دوسرا اہم کام اس حوالہ سے اپناکسی سے موازنہ نہ کریں۔کیونکہ ایس آپ خوش رہ ہی نہیں سکتے ۔جبکہ 

تلا کی  گزارہ خوشی  میں  آمدنی  دوسروں سےکرناچھوڑدیتےہی۔اپن  موازنہ   اپنا   ہم  ہے جب  ہوجاتی  ش تب مکمل 
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سکون ِ زندگی میں کیسے  کہ  کریں  ۔پھرنوٹ  ،سستاپہن لیں  کریں۔سادہ کھالیں  نہ  دوسرے سےموابلہ  کریں۔کسی 
ی ہی لیکن شیر سمندر میں شکار شیر اور شارک دونوں پیشہ ور شکارخود کو کم تر مت خیال کریں۔۔اورخوشیاں آتی ہِی

نہیں کرسکتا اور شارک خشکی پر شکار نہیں کرسکتی۔ شیر کو سمندر میں شکار نہ کر پانے کیوجہ سے ناکارہ نہیں کہا جاسکتا اور ِ
وہ بہترین ِ اپن حدود ہی جہاں  اپن  دونوں کی  ناکارہ نہیں کہا جاسکتا۔  وجہ سے  شارک کو جنگل میں شکار نہ کر پانے کی 
ہی۔اگر گلاب کی خوشبو ٹماٹر سے اچھی ہے تو اس کا یہ مطلب نہیں کہ اسے کھانا تیار کرنے میں بھی استعمال کیا جاسکتا 
اور اس کے مطابق ِ ہے۔ایک کا موازنہ دوسرے کے ساتھ نہ کریں۔آپ کی اپن ایک طاقت ہے اسے تلاش کریں 

ِحضور اکرم صلى الله عليه وسلم نے ارشاد فرمایا۔ِخود کو تیار کریں۔
دَرُوا تََْ لَا  آأنَْ  آأجَْدَرُ  فَھُوَ   , فَوْقَكُُْ هُوَ  مَِْ  لََ  إن تَنْظُرُوا  وَلَا   , نْكُُْ من آأَسْفَلَ  هُوَ  مَِْ  لََ  إن عَلَیْكُُْ   انْظُرُوا  ن  َ اللّٰهل  5ننعْمَةَ 

اور اس شخص کی طرف نہ دیکھو جو تم  ترج مه: رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے فرمایا اس شخص کی طرف دیکھو جو تم سے نیچے ہے 
ِ۔ِ اوپر ہے یہ زیادہ لائق ہے کہ تم اللہ کی اس نعمت کو حقی نہ جانو جو تم پر ہےسے

ِان تعلیمات اسلامیہ  پرعمل پیراہوکر ہم خود کو احساس محرومی سے محفوظ رکھ سکتے ہی۔
ِاحساس برتریِ
اور نہ ِہیِ ذکر کرتےِ  ہِیِ احساس برتری کا نہِ تونفسیاتی مسئلہ سمجھتے ہی مگرکوِ و احساس محرومیِ احساس کمتریِ  ہِم

کسی سے  ہِراحساس برتری کا شکار انسان خود کوِ ِ نفسیاتی مرض ہے۔یہ بہت خطرناکِ ۔یادرکھیں  کہِ ہِیسمجھتےاسکو بیمارِ ہِی
اسے اپن ذات کے علاوہ کوئی نظر نہیں آتا کیونکہِ ِ ہے،اور اپنے عہدے اور حسب نسب پہ فخر کرتاِ  ہِےبرتر و بالا سمجھتاِ 

وقت اپنے لباس اور اپنے ِ نی اور خلا محسوس کرتاہے۔وہ ہراندر بےچینی اور بے سکوِ  ایسا شخص اپنےِ ۔مگر حقیقت میں
ا چاہتاِ  ہِیگھر اور گاڑی کی تعریفِ  ن تضحیک کرنے سے بھی باز نہیں آتے کیِ ِ وقتِ ہرپھر ایس لوگ دوسروں کیِ ِ ہے۔سُن

ری معاشرے کے لئے پھر فساد اور بگاڑ کا سبب بنتی ِکیونکہ اس سے انکے احساس فخر کو تسکین مل رھی ھوتی ھے ۔یہ بیما
ورنہ  ۔ھے اور بہت سے لوگوں کی دل آزاری کا ذریعہ بھی ۔۔لہذا اسکو بھی بیماری مان کر اسکا تدارک بہت ضروری ھے

 ۔ اسی کو تکبر کہاگیاہے۔ متکبرین کے بارے ارشاد باری تعالِیٰیہ بیماری معاشرے میں ناسور کی طرح بڑھتی جارہی ہے
یَْ  ہے۔ ن ُ الْمُسْتَكْبِن نلهَٗ لَا یُُنبل 6ِ ِفرماتا۔ کو پسند نہیںتکبرکرنے والوں   )اللہ(وہ  ِ:ترجمۂ  ان

یَْ فنیَْْا پھرفرمایا مَ خٰلندن ابَ جَھَنلَ ا اَبَْْ ئْسَ -ؕ  فَادْخُلُوْ  یَْ  مَثْوَى فَلبَن ن  7الْمُتَكَبِلن
 کا۔ِ متکبروںکیا ہی برا ٹھکانا ِ ،ہمیشہ اس میں رہواب جہنّم کے دروازوں میں جاؤ کہ :ترجمہ 

 تکبر ایسابرامرض ہے اس بیماری کے شکار فرد کو خود احساس ہی نہیں ہوتا کہ  وہ اس موذی مرض کاشکارہوچکاہے۔ِ
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وریاضتِ، عبادت  ودولت،کثرت  مال  علم،  ۔مثلاً  ہی  ہوسکتے  اسباب  کئی  کے  برتری  ونسباحساس  ہ ،حسب  عہد 
وغیرہ ۔جبکہ تکبر نہ کرنے کی کیا یہی وجہ کافی نہیں ہونی چاہیے  طاقت وقوت ،حسن وجمال،کامیابی وکامرانی ،ومنصب

کہ میرا پاس جوکچھ ہے وہ سب کا سب میراذاتی نہیں بلکہ عطائی ہے، رب تعالیٰ نے عطاکیاہے۔میرے پاس جوکچھ ہے 
مجھے خودپسندی ،غرور،تکبر اوراحساس برتری کا کیاحق حاصل ِِ وہ میری ملکیت نہیں بلکہ باری تعالیٰ کی امانت ہے۔ تو پھر

قادر ہے۔اس لئے غروروتکبر  واپس لینے پربھی  یہ سب عطاکیاوہ پل بھر میں سب کچھ  ذات نے  ہے؟کیونکہ جس 
ِکاراستہ  اختیار کرنے کے بجائے  عاجزی والا راستہ اپنائیں کیونکہ فرمان مصطفیصلى الله عليه وسلم ہِے

ن دَرَجَ  لٰ اضَعَ لِلن َ عََلَ اللّٰهن دَرَجَةا وَضَعَهُ اللّٰهُ دَ مَِْ تَََ َ ، وَمَِْ تَکَبِل یَْْ للنیلن عَلهَُ فِن عن ، رَفَعَهُ اللّٰهُ دَرَجَةا حََتلٰ یََْ عَلهَُ فِن ةا رَجَةا حََتلٰ یََْ
۔  افنلنیَْْ  8اَسْفَلن السلَ

اللہِ ترجمہ: فرماوآلہِ ِ علیہاللہِ ِ صلیرسول  اللہِ یِاوسلم نے  اخِتیاِ یِکاِ کے لیے ฀ِ ِتعالیٰ: جس نے  تواضع  اللہ  ِ،کی رِدرجہ 
درجہ  یکپر ا ฀ لے جائے گا اور جس نے اللہ تعالِیٰ میں اتنا بلند کرے گا کہ اس کو علیین درجات کے اس کو بلحاظ  ฀ تعالیٰ

ِبنا دے گا۔ِ ینتر اور گھٹیا اتنا پست کر دے گا کہ اس کو سب سے نیچا اس کو درجے کے لحاظ سے ฀ اللہ تعالیٰ ،تکبر کِیا
ناشکری کاراستہ اختیار کرنے کے بجائے  شکرکاراستہ اپنانا لازمی ہے۔کیونکہ نعمتوں پرشکرکی صورت  میں رب تعالیٰ کی 

ِطرف سے انعامات میں مزیداضافہ کاوعدہ ہے ۔ارشاد باری تعالیٰ ہِے
ْ لَ  نلَ عَذَابِن یْدَنلَكُُْ وَ لَىْٕٕ كَفَرْتُمْ ان یْدٌ لَىْٕٕ شَكَرْتُمْ لَاَزن  9شَدن

ِگر تم میرا شکر ادا کرو گے تو میں تمہی اور زیادہ عطا کروں گااور اگر تم ناشکری کرو گے تو میرا عذاب سخت ہے۔ِترجمہ:ا
ِلہذاایک اصول  ہمیشہ کے لئے خود سے ہمیں منسلک کردیناچاہیے کہ جب بھی کوئی نعمت عطاء ہو۔زبان ودل پرایک ہی صدا ہِو

َ لَکَ  ھُمل کْرُ  اَلللٰ ُ  الْْمَْدُ وَلَکَ الشل
کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکِیاواستعدادِ  علم نے اللہ تعالیِٰ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکِیادولت  نے مال  اللہ تعالیِٰ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکیاولاداللہ تعالیٰ نے ِ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ
کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ عمدہ حسب ونسب والابنایاِ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔عبادت وریاضت کی توفیق عطافرمائیِ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکِیا عہدہ ومنصب اللہ تعالیِٰ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکی کامیابی وکامرانیاللہ تعالیٰ نے ِ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ
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کْرُ  ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔عطاکِیا حسن وجمالاللہ تعالیٰ نے ِ ُ ھُملَ لَکَ الْْمَْدُ وَلَکَ الشل  اَلللٰ

ِ۔ِراحاصل ہوجائے گاچھٹکاللہ  احساس برتری کی اس نفسیاتی بیماری سے عاجزی وشکر سے انشاءا
ِحسد وکِینہ

طہارت ِِ دراصل اعمال کِی ہِی گِیطہارت اور پاکیِ دل کِی ِِ،سے پاک رکھنا چاہیےِ دلوں کو حسد بغض اور کینہ
طبی ماہرین کا کہنا ہے کہ حسد، کینہ، بغض ۔ یہی حسد ہی تھاجس نے ابلیس کو شیطان مردودکردیا۔ہے یِعہکا ذرِ گِیاور پاکی

اس کے ذہن پر بھی اور ِِ اور عداوت ناصرف بری عادتیں ہی بلکہ  کرنا  اثرات مرتب ہوتے ہی، معاف  بہت منفی 
بھول جانا سیکھیں، یہ آپ کی ذہن صحت کے لیے بھی اچھا ہے۔ تحقیق سے بھی ثابت ہوتا ہے کہ معاف کردینے سے 

 روحانی طور پر بھی مثبت اثرات پیدا ہوتے ہی، یوں فشار  خون کا معمول پر آ جاتا ہے، ذہن تناؤ اور جسمانی، نفسیاتی بِلکہ
سورۃ الفلق میں حاسدیں کے شر سے پناہ مانگنے کاحکم دیاگیاہےِ ِ 10ِ دباؤ میں کمی آتی اور ذہن اضطراب کم ہو جاتا ہے۔

ذَا حَسَدَ ۔  فرمایِا د  إن ْ شَلن حَاسن  ۔ِور حسد کرنے والے کی برائی سے جب وہ حسد کرے اترجمہ: 11وَمِن

کئیِ آگ میںِ حسد نفرت کی ِ جلاتا ہے۔ حسد  باعث ہے جیسے تِینفسیا  کا  ڈپِرِ امراض  احساس ِ ِ،یشنغصہ، 
 ِفساد پِھیِ ہے جس سے  گھر اورمعاشرے مِیںِ جانب لے جاسکتیِ فساد کیِ اور دشمنی ِ حسددشمنیِ ہ،چڑچڑا پن وغیر ِ،یکمتر

اور جھوٹ شامل ہِی ِ،بہتان ِ،غیبتِ گناہوں کا سبب بنتا ہے جن میںِ اخلاقی یِگردسکتا ہے۔حسدِ  ۔حسد آخرت تجسس 
غرورو تکبر  ،و کینہ ،نفرتکے فلسفہ آزمائش سے لا علمی ،خدایاحساس  کمتر یِاِ کا موجب ہے۔ محرومیِ ناراضِگِ اللہ کی مِیں

ِ اسباب میں یِگرسوچ،دِ ،منفی جو  یِںکر یِسوچنے سے گرِ الامکان ان لوگوں کے بارے میںِ ہے کہ حتی یِہاس کا علاجِ  
کِرِ آجائے تو اپنے سے نیچے لِِخیاِ اور اگر کوئِیِ ہِیِ میںِ یشنبہتر پوزِ معاملے میںِ آپ سے کسی  ۔یِںکے لوگوں پر تفکر 

لیجئے بنا  عادت  کی  دیِجئ،سلام  چھوڑ  سوچنا  جا  سِے،بے  رضا کے لیے محبت کیجئے اللہِمسلمانوں  عموماً کیِ ،حسدکی  بنیاد 
لیکن سوچنے کی بات ہے کہ کیا دنیا کی وجہ سے اپن آخرت کو برباد کرلینا دانشمندی ہے۔یقیناً ِ،دنیاوی چیزیں ہوتی ہِی

نے کو ہرگز جگہ مت دیجئ۔ِ ِنہیں تو پھر اپنے دل میں کی ت
نے سے بچنے کی دعا ِ  ِایمان والوں کے کی ت

 ْ عَلْ فِن یْمٌ  وَ لَا تََْ حن نلَكَ رَءُوْفٌ رلَ نَا  ان یَْ اٰمَنُوْا رَبلَ ذن
ا للنللَ  12قُلُوْبننَا غنلّل

والوں کی طرف سے کینہ نہ رکھ اےِترجمہ:اےاللہ :ہما بیش تو ہی نہایت مہربان ِ ِِربِ ہمارےرے دل میں ایمان 
ِرحم والا ہے۔ِ
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ِبےجاغِصہ
۔غصہ فطرت انسانی میں داخل ہے۔کسی بری ِموجود ہے فطرت میں ِدونوں اوصاف ہر انسانی غصہ اور نرمی

بات پرغصہ آجانامعیوب بھی نہیں ہےاورہی نفسیاتی مسئلہ ہے ۔غصہ نفسیاتی مسئلہ تب بنتاہے جب وہ بے جاوبے محل ِ
ہویاجس بات پرجتناغصہ کرنے کی ضرورت تھی اس سےزائد کرنا۔اس حوالہ سے نبی اکرمصلى الله عليه وسلمکافرمان عالی شان 

ِتاہےکی غصہ کی کتنی اقسام ہی ؟کون سی قسم اچھی اورکون سی بری ہے۔ِمکمل رہنمائی کر
حضرت ابوسعیدخدری رضی اللہ عنہ  روایت کرتےہی کہ  ایک مرتبہ حضورصلى الله عليه وسلم نے عصرتامغرب مسلسل  طویل ِ

ِفرمان درج ذیل ہے۔ِ جس  میں زندگی کے اہم امورپر روشنی ڈالی۔اس خطبہ میں غصہ کے حوالہ سےخطبہ ارشادفرمایا ِ
لْ  بنتن لْكَ  فَتن ءن  الْفََْ یعُ  الْغَضَبن سََن یعُ  نُْْمْ سََن وَمن  ، ءن الْفََْ یعَ  الْغَضَبن سََن ءَ  الْبَطِن نُْْمُ  نلَ من وَإن یعَ آأَلَا  نُْْمْ سََن نلَ من وَإن آأَلَا  كَ، 

یعُ الْ  ءُ الْغَضَبن سََن هُُْ بَطِن ، آأَلَا وَخَیُْ ءن ءَ الْفََْ ءن الْغَضَبن بَطِن ءُ الْفََْ یعُ الْغَضَبن بَطِن هُُْ سََن ، آأَلَا وَشَلُ ءن   13فََْ
لوگوں کو غصہ دیر سے آتا ہے اور جلد ٹھنڈا ہو جاتا ہے، کچھ لوگوں کو غصہ جلد آتا ہے اور دیر سے ٹھنڈا ہوتا ِ کِچھِ ترجمہِ:

اور دیر سے ٹھنڈا ہوتا ہے، جان لو! ان ِِ ہے، یہ دونوں برابر ہی، جان لو! کچھ لوگ ایس ہی جنہیں جلد غصہ آتا ہے
میں سب سے بہتر وہ ہی جو دیر سے غصہ ہوتے ہی اور جلد ٹھنڈے ہو جاتے ہی، اور سب سے برے وہ ہی جو جلد 

ِغصہ ہوتے ہی اور دیر سے ٹھنڈے ہوتے ہی،
انتقام کا جذبہ، تکبر، برے اخلاق، لوگوں کی جہالت ونادانی، بے صبری،غصہ کوبھڑکانے والے اسباب میں 

پہ مبنی فلم بینی،شیطانی عمل،ذہن تناؤ، عصبیت وغیرہ ہِیِ تشدد  طبیعت میں نرمی پیدا کرنا، عبادت جبکہِ ۔ِسرفہرست 
کرنا، کثرت سے روزہ رکھنا، زبان کوذکر الہی سے تر رکھنا، فضول گوئی سے بچنا بلکہ خاموشی کی صفت اختیار کرنا، صدقہ 

فقراءومساکین کرنا،  میں ِ وخیرات  کرنے  کم  کاموں سے بچناغصہ  اورفحش  کبیرہ  گناہ  کرنا،  ساتھ حسن سلوک  کے 
ِمعاون ہے۔اللہ کا فرمان ہے ِ:

رُونَ   بُوا هُُْ یغَْفن ذَا مَا غَضن شَ وَإن ثْمن وَالْفَوَاحن بُونَ كَبَائنرَ الْإن تَنن یَ یََْ ذن
  14وَاللَ

ِکبیرہ گناہوں سے اور بے حیائیوں سے بچتے ہی اور غصے کے وقت )بھی( معاف کر دیتے ہی۔ ترجمہ:اور
اس آیت میں کبیرہ گناہوں سے بچنےاور فحش کاموں سے رکنے کا ذکرکرکےاللہ نے مومن کی ایک صفت یہ بھی  بیان 

 نے ہمیں غصہ کا انتقام لینے کی کی کہ وہ غصہ کے وقت معاف کردیتے ہی۔ مزید ایک بات یہ بھی معلوم ہوئی کہ اللہ
طاقت دی ہے مگر معاف کرنے والا اللہ کے نزدیک بہتر انسان ہے۔ ایک دوسرے مقام پر اللہ تعالیٰ نے خرچ کرنے 

ِوالے، غصہ روکنے والے اور لوگوں کو معاف کرنے والےکی تعریف کی ہے۔ فرمان الہی ہے ِ:



 

 

ِمسائل اوران کاحل تعلیماتینفسیادرپیشعصر حاضر میں 202  میں روشنیکیاسلامیہت 

Al-Ida’at Arabic Research Journal (Vol.3, Issue 2, 2023: April-June) 

 َ ل َ اءن وَالضل لَ َ قُونَ فِن السل یَ ینُفن ذن
یَْ  اللَ نن ُ الْمُحْسن ُ یُُنبل َ اسن ۗ وَاللّٰهل یَْ الْغَیْظَ وَالْعَافنیَْ عََن النلَ ن   15اءن وَالْكََظِن

ترجمہ:جو لوگ آسانی میں اور سختی کے موقع پر بھی اللہ کے راستے میں خرچ کرتے ہی، غصّہ پینے والے اور لوگوں سے 
زر کرنے والے ہی، اللہ تعالی฀ٰ  ان نیک کاروں ِسے محبت کرتا ہے۔ِ درگُن

یہی عفو اس آیت سے بھی معلوم ہوا کہ غصہ روک سکتے ہی، یہ کوئی ایسی صفت نہیں ہے جس پہ بندوں کا اختیار نہ ہو۔
ودرگزر والی خوبی رسول اکرم صلى الله عليه وسلم میں بطریق اتم موجود تھی،آپ نے اپنے سبھی بدخواہوں،تکلیف دینے والوں کو 

ِ کسی سے انتقام نہ لیا،ہمیں بھی اس مبارک سنت کو اپنانے کی اشد ضرورت ہِےہمیشہ معاف فرمایا،اپن ذات کیلئے کِبھ
ِہے ِ: صلى الله عليه وسلمہے، فرمان رسولِ اللہ سے دعا مانگی کی ِنے  غصہ کے وقت حق گوئی صلى الله عليه وسلم نبی

ضا والغضَبن  ن فِ الرلن لُكَ کمةَ الْقل   16آأسآأ
ِمانگتا ہوں۔ِ توفیق کلمہ حق کہنے کی ِاور غصہ دونوں حالتوں میں تجھ سے خوشی : اے اللہ میںترجمہ
ِیِشنڈپِر

مرضِ  ایسا  ایک  یہ  کہ  ہے  جا سکتا  کیا  بیان  الفاظ میں  سادہ  عارضہ ہے جسےیوں  ایک نفسیاتی  ڈپریشن 
افسردگی پر  فرد  حد  (depression)ہےجس میں  انسان بے  اس میں  پر چھا جاتی ہے۔  کی کیفیت نمایاں طور 

، ناامید (anxious)مضمحلِ اداس  کوِ  (hopeless)اور  مریض  کے  ڈپریشن  کہ  برآں  ہے۔مزید  جاتا  ہو 
ِجسمانی تکالیف کا بھی سامنا کرنا پڑتا ہے مثلا سر درد، معدے یا جسم کے مختلف حصوں میں درد رہنا۔

 ِدنِیاِ یشن(کے مطابق ڈپرworld health organization depressionِ)ِ یشنآرگنائِِ ورلڈ ہِیلت
اندازے کے  یِکہے۔اِ وجہ بن جاتی یِسب سے بِڑ کی یِِمعذور ہے جو کہ ذہن یرِسب سے عام بیما جانے والِیِ پائی مِیں

17ِ۔مبتلا ہِی میں یربیما کی یشنڈپر میں کے لگ بھگ لوگ دنیا سو پچاس ملین مطابق تین
توانائی میں شدید  .٤تابِی بِے .٣ ناامیدی .٢اداسی کا احساسِ .١علامات میں مندرجہ ذیل سر فہرست ہِیڈپریشن کیِ 

18ِخودکشی کے خیالاتِ .٨ بھوک کی کمی یا زیادتی .٧ نیند کی کمی یا زیادتی .-٦غور کرنے کی قابلیت میں کِمی .٥کمی
اور جسمانی بھی ِ دور  حاضر میں سب سے بڑی بیماری ڈپریشن ہے یہ ایک ایسی بیماری ہے جو روحانی بھی ہے 

۔اب سوال یہ ِدل اگر مطمئن ہو تو دماغ بھی مطمئن رہتا ہے ۔ِن، دماغ کا سکونِہے۔ اس کا علاج سکون ہے، دل کا سِکو
كْرن اللّٰهن :ِ ۔اس کاجواب خود باری تعالیٰ نےدیادل کا اطمینان کس میں ہےِ ہے کہِ  ُ قُلُوْبُّمُْ بنذن یَْ اٰمَنُوْا وَ تَطْمَىٕٕل ذن

-ؕ  اَللَ
كْرن   اَلَا  ُ   اللّٰهن   بنذن ترجمہ: وہ جو ایمان لائے اور ان کے دل اللہ کی یاد سے چین)اطمینان( پاتے ہی سن لو 19ِالْقُلُوْبُ   تَطْمَىٕٕل

ِہے۔ِواطمینان  اللہ کی یاد ہی میں دلوں کا چین 
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یہ ِ اللّٰہ تعالیٰ کی یاد محبت   الٰہی اور قرب   الٰہی کا عظیم ذریعہ ہے اور یہ چیزیں بھی دلوں کے قرار کا سبب ہی بلکہ حقیقت
، اسی لئے پریشان حال ِ ہے کہ اگر یہ بھی کہا جائے تو یقینا درست ہوگا کہ ذکر  الٰہی کی طبعی تاثیر بھی دلوں کا قرار ہے 
آدمی جب پریشانی میں اللّٰہ تعالیٰ کا ذکر کرتا ہے تواس کے دل کو قرار آنا شروع ہوجاتا ہے ،یونہی قرآن بھی ذ کْزُ اللّٰہ ِ

اور اس کے دلائل اور اس سے ِ ہے  دلوں سے شکوک و شبہات دور کرکے چین دیتے ہی ، یونہی دعا بھی ذ کْزُ اللّٰہ ہے 
 ِ کے الہی  بھی حاجتمندوں کو سکون ملتا ہے اور اسمائے الٰہی اور عظمت  الٰہی کا تذکرہ بھی ذ کْزُ اللّٰہ ہے اور اس سے بھی محبان 

ِدلوں کو چین ملتا ہے۔ِ
مایوسی،بے سکونی، اندیشے،تجسس، خواہشات کا حد سے بڑھ جانا، گناہوں کی کثرت اور ڈر ہے۔ان ِڈپریشن کی بڑی وجہ 

میں سے کسی بھی وجہ سے انسان ڈپریشن کا شکار ہو جاتا ہے چاہے مومن ہو یا کافر، جوان ہو یا بچہ سب اس کا شکار بن 
دت کریں سکون ملے گا ۔رسول اللہ صلی اللہ علیہ جاتے ہی ۔اس کا روحانی علاج اللہ کے احکامات پر عمل کرنا ہے ۔ عِبا

وآلہ وسلم پر کثرت سے درود  پاک پڑھیں سکون ملے گا ۔ لوگوں کی مدد کریں سکون ملے گا ۔ بچوں سے محبت کریں 
ہروقت اللہ تعالیٰ سکون ملے گا ۔ والدین کی خدمت کریں سکون ملے گا ۔دوسروں کو سکون دیں آپ کو سکون ملے گا ۔

میں کویادرِ اسی  حیات  کی  دل  کے  مؤمن  بندہ  کیونکہ   معطررکھیں۔  سے  ذکرالہی  کو  اورزبان  ،دماغ  دل  اپنے  کھیں 
 ہے۔حضوراکرمصلى الله عليه وسلمنےفرمایا۔ِ

 ." ن وَالْمَیلنتن هُ، مَثَلُ الْْیَل ي لَا یَذْكُرُ رَبلَ ذن
هُ وَاللَ ي یَذْكُرُ رَبلَ ذن

 20مَثَلُ اللَ
ِہے۔ِ ِکرتا زندہ اور مردہ جِیس نِِہیں دِِیِامثال جو اپنے رب کو ِ ِ اور اس کِیکرتا ہِے دِِیِامثال جو اپنے رب کو  ِاس شخص کِیترجمہِ:

ِنفسیاتی مسائل سے بچنے کےلئے اہم ہدایاتِ
ِعلاج معالجہ کااہتمامِ

ِبیماری چاہے جسمانی ہو یا نفسیاتی،اللہ تعالی نے ہربیماری کاعلاج پیدافرمایاہے ۔نبی اکرمصلى الله عليه وسلمکافرمان ہے۔ِ
لَ اُللّٰه دَآ ءا  فَآ ءا   مَا اَنَْْ لَ لَهٗ شن َ اَنَْْ لال ِہو۔ِ یِشفا نہ  اُتار  ِجس کی  فرمائی نازل  نہیں یربیما یِسیا ِنے کوئی ترجمہ:اللہ تعالیٰ 21۔ ان

علاج کرنا سنت نبویہ میں سے بھی ہے ۔اسلئے جب بھی کوئی بیماری لاحق ہو اس کے علاج کےلئے اس شعبہ ِ
ماہرطِبی دین میں مطلوب ہے بس عقیدہ  ِ کے  بلکہ  ہے  کے خلاف ہرگزنہیں  اللہ  علی  توکل  کرنا  رجوع  طرف  کی 

شامل  الہی  مشیت  جب  ملےگی  شفاتب  بھی  دواسے  ہےاس  کی  تعالیٰ  رب  ذات  والی  شفادینے  کہ  رہے  درست 
، تاکہ مسلمان رسول اکرم صلى الله عليه وسلم نے امراض و تکالیف کے حوالے سے علاج و اسباب کو اختیار کرنے پر زور دیاہوگی۔

ِ۔ِاورمقصد حیات کی تکمیل کرسکیں جسمانی‘ قلبی اور روحانی طور پر صحت مند رہِی
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ِبہتراورمرتب نظام خوراکِ
 ِ کے حوالے سے اعتدال ِِ غذاؤں اور کھانے پینےجہاں رزق حلال کمانے پرزوردیاگیاہے وہی پر اسلامی تعلیمات میں 

ِ پر مبنی یِروِ نِہومیا  ِجاسکتیِ حفاظت ونگہداشت کی یِنبہتر کِیِ ہو کر صحت  جسمانی اِجس پر عمل پیر ِ،ہی کِی نِبیا ِ تیاہدا 
ِاسی نظام خوراک سے ہی بندہ مؤمن اور کافرکافرق واضح ہوجاناچاہیے ۔کفارکےبارے ارشادباری تعالیٰ ہے۔ِہے۔

نْعَامُ  كُُُ الْأَ کُُونَ كَمَا تَآأْ عُونَ وَیآَأْ یَ كَفَرُوا یتََمَتلَ ذن
ى للَھُمْ وَاللَ ارُ مَثْوا  22وَالنلَ

ِان کا ٹھکانا جہنم ہوگِا ،جانور کھاتے ہِی جیسے اورکھاتے ہِی کرتے ہِی یِکافر لذت اندوز ترجمہ:
غورہیِ  قابل  پہلو  دو  میں  مبارکہ  آیت  مؤمن 1اس  کرتاجبکہ  نہیں  تمیز  کی  حرام  حلال  طرح  کی  کافرجانوروں  ۔ 

اور یہی اس کامنزل  مقصودہے جبکہ بندہ مؤمن اس لئے کھاتاہے ِ ۔کافرجیتاہی کھانے پینے کےلئے ہے2کرتاہے۔ِ 
ِتاکہ جی سکے اس کا مقصود اصلی اپنےرب کوراضی کرناہوتاہے۔ِ

اعتدالیِ غذاؤں میں انسانیِ یکاِ میںِ کے نتیجےِ بے  جو  موٹاپاِ زندگیِ عام مرض  وہ’’  ہے  ہورہا  لاحق  ۔جس سے کو  ہے 
بیماریاں جنم لیتی ہی۔اس لئے ہمیں خوراک کی بے اعتدالی سے خود کوبچاناہوگا۔اسی طرف ِِ دیگرکئی جسمانی ونفسیاتی

ِِ:حضورصلى الله عليه وسلمنےاشارہ فرمایا
ةُ وَالْفَرَاغُ.  حلَ : الصنل اسن َ النلَ یٌ مِن مَا کثَن  23  ننعْمَتَانن مَغْبُونٌ فنیْن

ِاغت ہی۔ِو نعمتیں ایسی ہی کہ اکثر لوگ انُ کی قدر نہیں کرتے: وہ صحت اور فر ِترجمہ:
ِجسمانی ورزشِ
 یِِتےدِ اہمیت یِبڑِ ورزش کو بھیِ اورِ حرکت وسکونِ اطباءجسمانی یِموقِد یِدجدِ ن صحت کے سلسلہ میںحفظا

ورزش انتہائی۔ِ ہِی اورصحت مند رہنےکے لئے  دوران خون ِ ہے، ورزش کے بغی یِضرورِ چاک وچوبند،خوش باش 
ا رِبے حد متاثر ہوکربیماِ قلبِ ِ جگر سست، معدہ کمزور، ِ،کمیِ میں آماجگاہ بن  کِی ںِیوربیماِ  دم پھر جسم انسانییکپڑ جاتا ہے 

 تِاپنا نمونہ حیاِ میںِ بلکہ مشاغل زندگی ِ،نہ صرف بڑھ چڑھ کر حصہ لِیاِ میںِ نےامور زندگیِ صلى الله عليه وسلمِجاتا ہے ،رسول اللہِ 
ورزش جسمانیِ اسی ِ،کِیاِ پیش  ںیابکرِ نے بچپن میںِ صلى الله عليه وسلم،حضور یِاکو نمونہ دکھاِ لے کر دنیاِ خود دلچسپِِ بھیِ میںِ طرح 

ِاورفرمایاکرتے تھے۔ِ۔ِکرتے تھے کِیا بھی یِاندازاسلام کے ساتھ اپنے صحابہ کے ساتھ عموما تیر عوتد ،چرائیں
. یْفن عن ن الضلَ مِن َ الْمُوأْ لََ اللّٰهن مِن ُ إن ُ خَیٌْ وَاأَحَبل يل ُ الْقَون مِن  24 اَلْمُوأْ

ِیادہ محبوب ہے۔ِترجمہ:قوی مؤمن اللہ تعالی کوضعیف مؤمن سے ز
ِ
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ِنِیند
نیند کا بھی خصوصی خیال رکھاگیا ہے، دن بھر دوڑ دھوپ اور تھکن سے چورانسان کی بڑیِ اسلامی تعلیماتِ 

 خواہش رات کی پرسکون نیند بھی ہے، تاکہ دوسرے دن تازہ دم ہوکر پھر زندگی کی تگ ودو میں لگ جائے، قرآن
کا بیشتر ِ عظیم میں متعدد بار نیند کو موجب راحت وسکون قرار دیا گیا ہے ،رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کا بھی معمول تھا کہ رات 
کا یہ بھی معمول تھا کہ دوپھر  حصہ عبادت میں صرف فرمایا کرتے تھے، باقی وقت آرام فرمایا کرتےتھے، آپصلى الله عليه وسلم 

 نیند ترک کرنا قطعا ۔ تھے جسے عربی میں ’’قیلولہ‘‘ کہتے ہیِ کوکھانے کے بعد تھوڑی دیر کے لئے استراحت فرمایا کرتے
ِہے۔ِ صحت کے لئے اچھا نہیںہماری جسمانی ونفسیاتی ِ

ِان اسلامی  ہدایات پر عمل پیراہوکرہم خود کوحتی الامکان جسمانی ونفسیاتی  بیماریوں  کی آماجگاہ بننے سے بچاسکتےہی۔
ِخلاصہ کلام:

ت ورہنمائی کے حوالہ سے ایک مکمل اورخوبصورت دین ہے۔اس پر عمل ِدنیوی واخروی تِعلیما ِ یِندِ ہماراِ
کرسکتےہی۔ حاصل  واطمینان  کامیابیاں،سکون  میں  زندگی  واخروی  دنیوی  اپن  بھیِ پیراہوکر  الی آج  رجوع  ہم   

اور رسولِ اللہ،شکر،رضابالقضا،مثبت سوچ،خوداحتسابی،قناعت،ذکرالٰہی  روشنی ِاصولوِ یکے سنہرِ صلى الله عليه وسلماسوہ  کی  ں 
اور ڈپریشن میں تراشی،جاسوسی ،بےجاغصہ  وبہتان  احساس برتری،احساس کمتری،احساس محرومی،حسدکینہ ،غیبت   

  ۔ِسکون حاصل کرسکتے ہِی ِفوائد اور روحانی جسمانیسے چھٹکارہ  حاصل کرسکتےہی اورمسائل  تینفسیا ِوٹینشن جیسے
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