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ABSTRACT 

In the contemporary era, driven by materialism and a fast-paced lifestyle, mental health disorders 
particularly depression and anxiety have escalated into a global concern. While modern psychology 
employs clinical and therapeutic approaches to address these issues, Islamic teachings and acts of 

worship offer a comprehensive spiritual and psychological framework for healing. This article provides 
an analytical review of how Islamic practices (such as Salah, Dhikr, Dua, and Qur'anic recitation) 
alongside core theological concepts (Tawakkul and acceptance of Divine decree) foster mental 
tranquility and reduce psychological distress. 

The study highlights that Salah cultivates mindfulness and daily discipline, whereas Dhikr and Dua 
serve as mechanisms for emotional catharsis and alleviate feelings of loneliness. Furthermore, the 
concept of Tawakkul (trust in God) liberates the mind from future-oriented anxiety and the burden 
of uncertain outcomes. The article concludes by emphasizing an integrative approach, asserting that 
alongside spiritual practices, seeking professional psychological or psychiatric care for severe mental 

health conditions aligns fully with Prophetic tradition and practical wisdom. 

Keywords: Islamic Worship, Depression, Anxiety, Mental Health, Mindfulness in Salah, Dhikr, 
Tawakkul, Spiritual Healing. 

 

ز۔مقدمہ1

 لیا ہے۔ انسان نے جہاں فاصلوں کو سمیٹ رفت کی پیش نگیزا تحیر کے شعبوں میں یکلمیڈ اور بائیو معیشت ،لوجیکے انسان نے سائنس، ٹیکنا یصد یںاور اکیسو یںبیسو

 ہے۔ انسان کی یاسامنے آ پہلو بھی نکاور بھیا یکتار یککا ا رفتار طرزِ زندگی اور تیز یہے، وہاں اس ماد یاتک پہنچا د ںیوکو بے پناہ بلند راتکے معیا زندگی یہے اور ماد

 یشنکہ ڈپر کرتے ہیں یقتصد کے اعداد و شمار اس بات کی ںتنظیمو تیو نفسیا سطح پر طبی ہے۔ عالمگیر بکھراؤ، ٹوٹ پھوٹ اور اضطراب کا شکار ہو چکی یدشد دنیا تیاور نفسیا داخلی

گ( اور اسیتیااور  ی)غم، ناامید

ن ن

 
۔ہیں کر چکی رشکل اختیا وبائی ںیاربیما وسوسے اور خوف( کی ،)بے چینی ایی

1

ز

ز:گھرا ہوا ہے بحرانوں میں تیبڑے نفیا طور پر تین یدانسان بنیا یدجد

ز(۔ہیں یتیکو جنم د یشن)جو ڈپر کا ملال اور حسرتیں ںگناہوں کا احساسِ جرم، ناکامیو کا بوجھ: ماضی

گصورتِ حال )جو ا یقینیزغیر روزگار، صحت، رشتوں اور نتائج کی کا خوف: مستقبل

ن ن

 
زہے(۔ یتیکو جنم د اور بے چینی ایی

ز۔سپیا پن اور روح کی اکیلا ،پرستی یتماد کی دنیا یماد :عدم موجودگی سہارے کی حقیقی
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ز مختلف تھراپیز امراض کے علاج کے لیے نے ذہنی (Psychiatry) یٹراور سائیکا (Psychology) تنفسیا یدجد اگرچہ

ن

 ن
ج

 زمثلاً "کا
ی
ز

 

ٹ
ز و 
ب 
ز
 
ی
 ز
ہ
 ز
ٹ
 "تھراپی لیئرو 

(CBT) علاج عموماً علامات تجرباتی یہہے، مگر  کیا رورک تیا یمکا فر تیاادو یسنٹیپرڈ ینٹیاور ا (Symptoms) م پر اثر انداز نظا کیمیکل بائیو کےذہن  یازکو دباتے ہیں

زہے۔ (Spirituality) روح جزو اس کی یدبنیا یکہے، بلکہ انسان کا ا ردِعمل کا نام نہیں کیمیکل ۔ انسان کا وجود محض بائیوہوتے ہیں

جسم کے   ہے۔ اسلام نے جہاں انسایخوبصورت توازن قائم کرتا یکا نہونے کے ناطے انسان کے جسم، ذہن اور روح کے درمیا تحیا ینِد یمکمل اور فطر یکا اسلام

ثبات عطا  سکون اور ذہنی قلبی ن،اطمینا کو داخلی نہے جو انسا ورک فراہم کیا یماور شفا بخش فر معالجاتی یساا یکا کے لیے گیبالید وہاں روح اور ذہن کی ،ہیں کیے حقوق تسلیم

۔کرتے ہیں مطالعہ پیش اور شرعی سائنسی ،نقطہ ہائے نظر کا تفصیلی ہم انہی نظر مقالے میں یرِکرتا ہے۔ ز

2

 

ن ا ت اور سکونِ قلب کا قرآی۔1
س
ف

ن

ن

  

ن

زفلسفہ انسان

 تیمختلف نفسیا انسان کی میں ہے۔ قرآن مجید ہکارر گایڈساخت کا سب سے بڑا شا اور انسای تنفسیا انسای یہہے، بلکہ  کتاب نہیں احکامات کی یازمذہبی یکصرف ا مجید قرآن

ز:لتوںں کا ذکر کرتا ہےحا یدبنیا تین نفس کی ہے۔ قرآن انسای گیا کیا نکے ساتھ بیا بینی یککو بے حد بار تکیفیا اور جذباتی

طرف مائل کرتا ہے۔ خواہشات کی اور نفسای جو انسان کو برائی امارہ: نفسِز

3

ز

۔احساسِ جرم( یاکا جاگنا  پر انسان کو ملامت کرتا ہے )ضمیر جو برائی لوجامہ: نفسِز

4

ز

ہ: نفسِز

ن

ن

 

می
مط

ہے۔ صل  کر یتارنگ جاتا ہے اور مکمل سکون حا سے آزاد ہو کر اللہ کے رنگ میں ںاور بے چینیو ں،یشووہ نفس جو تمام خوف، اند 

5

ز

گا

ن ن

 
علاج  وجہ اور اس کے حتمی یدبنیا اس عارضے کی ۔ قرآن مجیدہونا ہے متوازن ہونا اور اس کے دل کا بے چین جڑ انسان کے نفس کا غیر تینفسیا یدبنیا کی یشناور ڈپر ایی

ز:کرتا ہے نقانون بیا یابد یکطرف اشارہ کرتے ہوئے ا کی

" ِ
َّ

رِ اللَ
ْ
وبُهُم بِذِك

ُ
ل
ُ
مَئِنُّ ق

ْ
ط

َ
ذِينَ آمَنُوا وَت

َّ
وبال

ُ
ُ ل

ْ
مَئِنُّ ال

ْ
ط

َ
ِ ت

َّ
رِ اللَ

ْ
 بِذِك

َ
ذِ
َ
 6 أَلَا ب

  ہے۔ملتا ندلوجں کو اطمینا خبردار! اللہ کے ذکر سے ہی ؛پاتے ہیں نلائے اور ان کے دل اللہ کے ذکر سے اطمینا نیماجو لوجگ ا

زلغوی واصطلاحی مفہوم کے  ، انگزای اور اسٹریسڈپریشن

ز"اداسی"، "افسردگی"، "حوصلہ شکنی"، "گھٹن" اور "مایوسی" کے ہیں :لغوی معنیزکے ڈپریشن 

بیزاری اور دلچسپی میں کمی  اصطلاحی معنی میں ڈپریشن ایک ایسی ذہنی اور نفسیاتی کیفیت ہے جس میں انسان مسلسل اداسی، ناامیدی، بے چینی، زندگی سےزاصطلاحی مفہوم:

کاموں اور سمای تعلقات کو متاثر   ہوتی بلکہ ایک طو ک کیفیت ہوتی ہے جو انسان کی سو ، جذبات، ند، ، وک،ک، روزمرہ کےمحسوس کرتا ہے۔ یہ صرف وقتی غم یا اداسی نہیں

کرتی ہے۔

7

ز

گای انگریزی لفظ  زانگزای کے لغوی معنی:

ن ن

 
ز۔سے نکلا ہے، جس کے معنی گھبراہٹ، پریشای، خوف، بے چینی اور دل کا اضطراب ہیں Anxietyای

گای ایسی ذہنی اور نفسیاتی کیفیت کو کہتے ہیں جس میں انسان کسی آنے والے خطرے، مسئلے یا غیرز:اصطلاحی مفہوم

ن ن

 
یقینی صورتحال کے بارے میں حد  اصطلاحی طور پر ای

وزمرہ کے کام، ند، ، تعلیم اور سمای زندگی متاثر رسے زیادہ فکر، خوف، بے چینی اور گھبراہٹ محسوس کرے۔ یہ کیفیت بعض اوقات اتنی شدید ہو جاتی ہے کہ انسان کے 

۔ہونے لگتی ہے

8

 

ز۔دباؤ، تناؤ، کشیدگی، سختی اور ذہنی دباؤ کے ہیںز:لغوی معنیاسٹریس کے 

لبات ت وا ص صورتحال میں محسوس ہوتی مطااصطلاحی طور پر اسٹریس سے مراد ایسی ذہنی، جسمای یا جذباتی کیفیت ہے جو انسان کو مشکل، پریشان کن یا زیادہ ز:اصطلاحی مفہوم

۔ہیںہے۔ جب انسان کسی مسئلے، خوف، دباؤ یا ذمہ داری کا سامنا کرتا ہے تو اس کے ذہن اور جسم میں جو تناؤ پیدا ہوتا ہے اسے اسٹریس کہتے 

9

ز

گای، اسٹریس اور ڈپریشن کا علاج

ن ن

 
ز:نماز اور جدید نفسیات: ای

س1

ن

فلی

ز(Mindfulness in Salah) ۔ نماز اور مائنڈ

گزا میں تنفسیا یدجد

ن ن

 
۔ علاج کے طور پر سراہا جاتا ہے یقہطر یدجد یکپاسِ خاطر( کو ا یا)مرکوز توجہ  Mindfulness کے علاج کے لیے یشنتناؤ اور ڈپر ،ایی

س کا مطلب 

ن

فلی

زپر مرکوز کرے۔ (Present Moment) "اور مستقبل کے خدشات سے کاٹ کر اپنے "حال دوںیاتلخ  کی ہے کہ انسان اپنے ذہن کو ماضی یہمائنڈ

س کی نماز

ن

فلی

 کی ہے۔ نماز یتاد کو اپنے پشت پر پھینک ںیوتمام فکرمند اور اس کی انسان "اللہ اکبر" کہہ کر دنیا داخل ہوتے ہی شکل ہے۔ نماز میں عملی ینتر اعلیٰ دراصل  مائنڈ

ز:شرائط مثلاً
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 زرخ ہونا، قبلہ

 زسجدہ گاہ پر جمانا، یںنظر

 زالفاظ کے مفہوم پر غور کرنا، قرآی

 ا ء کو ساکن رکھنا، جسمای

ن

ض
ع
زا

گا یک۔ جب اہیں نقطے پر لاتی یکسے ہٹا کر ا لاتذہن کو منتشر خیا انسای تمام باتیں یہ

ن ن

 
 مسائل سے کٹ یواپنے تمام دنیا زانہ پانچ بار چند منٹوں کے لیےرو یضکا مر ایی

رہتے  ہے جو ہر وقت خوف اور تناؤ کے سگنلز بھیجتے ملتاکو آرام   Amygdalaمثلاً )کھڑا ہوتا ہے، تو اس کے دماغ کے ان حصوں کر خشوع و خضوع کے ساتھ نماز میں

۔ہیں

10

ز

ز(Catharsis in Sujood) اثر اور جسمای ۔ سجدے کا نفساتی2

 گھٹن تو وہ ذہنی ہیں رہ جاتی دبی ہے کہ انسان کے اندر جب غم، خوف اور حسرتیں گیا کیا اس بات کو تسلیم سائنس میں کا روحِ رواں سجدہ ہے۔ نفساتی نماز

(Repression) رسعلاج کیتھا ین۔ اس کا بہترہیں یتیکو جنم د (Emotional Catharsis) ز۔ہےزالتجا اور رہائی اپنے جذبات کی یعنی

پر رکھ کر  پنا غرور، اپنا علم، اور اپنے تمام تر بوجھ زمینانسان ا ہے۔ سجدے میں جاہ فراہم کرتی ینبہتر اور جذبات کے مکمل اظہار کی تسلیم ،یحالت انسان کو عاجز کی سجدہ

کرتا ہے، تو اس کے دل کا سارا بوجھ اتر جاتا ہے۔  ن سامنے بیاکے کو اللہ گڑگڑا کر اپنے دکھ اور تکلیف انسان سجدے میں یکجھک جاتا ہے۔ جب ا بارگاہ میں خالقِ کائنات کی

ز۔نظام کو سکون فراہم کرتا ہے طرف خون کا بہاؤ بڑھتا ہے، جو اعصابی سجدے کے دوران دماغ کی نقطہ نظر سے بھی طبی

ز(Behavioral Activation) ۔ منظم روٹین3

سے الگ  ںسرگرمیو و جسمای  ہے، اور وہ معاشرتیختم ہو جاتا ان کا روٹین ،ہے کہ وہ اپنے بستروں پر پڑے رہتے ہیں ہوتی یہعلامت  یبڑ یکا کی ںیضوکے مر یشنڈپر

ز اسے توڑنے کے لیے علاج میں ۔ نفساتیتھلگ ہو جاتے ہیں
ب 
ز"
 
ی
 ز
ہ
 ز
ٹ
ز یککو ا یضمر یعنی"زیشنیکٹیوا لیئرو 

س
ز
ن 
ز
ک
 ولن ز

 

زہے۔ جاتی کوشش کی کی ینےد وٹیناور منظم ر ڈ

 یاہے اور اسے مسجد  کرتی اراس کے حواس کو بید یعے، وو  کے ذرہے بستر سے اٹھاتی ہے جو اسے زبردستی کرتی اپید فکسڈ روٹین یساا میں زندگی نماز انسان کی وقت کی پانچ

ہے۔ یتید وپر میں یلڑ یکوقت انسان کے بکھرے ہوئے ذہن کو ا یزِپابند یہہے۔  منظم انداز سے کھڑا کرتی یکا اپنے گھر میں

11

ز

زتخفیف اور اذکار: جذبات کا اظہار اور ذہنی دعائیں

کے زبردست ذرائع  ینےد ماتور لاشعور کو مثبت پیغاشعور ا بلکہ انسای ہیں محض زبان سے چند الفاظ کا دہرانا نہیں یہ۔ حصّہ ہیں ینکا اہم تر طرزِ زندگی اور دعا اسلامی ذکر

ز۔ہیں

ز(Therapeutic Dialogue) گفت و شنید ۔ دعا بطور باہمیالف

رشتوں  یودنیا بھڑاس نکالے۔ لیکن کرے اور اپنی نکے سامنے اپنے دل کا حال بیا کسی یضکا پورا انحصار اس بات پر ہوتا ہے کہ مر (Psychotherapy) علاج تینفسیا

اس ڈر  کرے گا، اور کبھی (Judge) جج شخصر سے کہ دوسرا اس ڈ شرم کے باعث، کبھی کہہ سکتاکبھی نہیں شخص سے بھی ینتر یبحد ہے کہ انسان ہر بات اپنے قر یہزکی

زسے کہ وہ راز افشا کر دے گا۔

زہوتا۔ ڈر نہیں لا محدود گفتگو کا در ہے جہاں انسان کو کوئی یساا یکا دعا

 ِ
َّ

ى اللَ
َ
ي وَحُزْنِي إِل

ِّ
و بَثِ

ُ
ك
ْ
ش

َ
مَا ب 12إِنَّ

 

ز"کی فریاد صرف اللہ ہی سے کرتا ہوں۔میں تو اپنی پریشای اور اپنے غم "

 زگناہ، سے غلیظ اپنے غلیظ انسان

 زلات،خیا خبیث ینبدتر اپنے

 زخوف، یناپنے گہرے تر اور

تمام  توبہ و التجا کا منتظر ہے"، انسان کے اندر کی یاور میر کر رہا بلکہ وہ مجھ سے محبت کرتا ہے کہ "اللہ مجھے جج نہیں یقینزیہجھجھک اپنے رب کے سامنے رکھ سکتا ہے۔  بلا

زکثافتوں کو دھو ڈالتا ہے۔

ز  
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زسے نجات (Guilt) ۔ استغفار اور احساسِ جرمب

 مسلسل خود کو ملامت پر ںفیصلو یاگناہوں،  ں،غلطیو گئی کی میں ہے۔ انسان ماضی ہوتی (Self-blame and Guilt) وجہ احساسِ جرم یدبنیا یبہت بڑ یکا کی یشنڈپر

زہے۔ سمجھنے لگتا رتباہ ہو جاتا ہے اور وہ اپنے آپ کو ناپاک اور بیکا (Self-esteem) اسٹیم کرتا رہتا ہے، جس سے اس کا سیلف

رحمت  کہ اللہ کی نہیں یبڑ اتنی غلطی بھی کوئی  ہے، اورہے کہ انسان خطا کا پتلا یتاد مپیغا یہدوا ہے۔ استغفار انسان کو  یسب سے بڑ استغفار کا تصور اس روگ کی میں اسلام

زنہ ہو سکے۔ یاس پر حاو

زنے فرمایا کہ:صلى الله عليه وسلمزرسول 

 
َ
بَالِي، يَا ابْنَ آدَمَ ل

ُ
 ب

َ
انَ فِيكَ وَذِ

َ
ى مَا ك

َ
كَ عَل

َ
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نِي غ

َ
نِي وَرَجَوْت

َ
كَ مَا دَعَوْت مَاءِ يَا ابْنَ آدَمَ، إِنَّ وبُكَ عَنَانَ السَّ

ُ
ن
ُ
تْ ذ

َ
غ
َ
فَ وْ بَل

َ
نِي غ

َ
فَرْت

ْ
مَّ اسْتَغ

ُ
 ث

َ
كَ وَذِ

َ
رْتُ ل

بَالِي
ُ
 13ب

ز"بخش دوں گا۔ تمہیں پھر تم مجھ سے مغفرت مانگو تو میں ،آسمان تک پہنچ جائیں خطائیں یاگر تم اتنے گناہ کر لوج کہ تمہار"

شروعات کرنے کا موقع  یسے بھر اور امید ہپاکیز ،نئی یکسے آزاد کر کے ا وںزنجیر کی ندامت کو دھونے کا کام کرتا ہے اور اسے ماضی عمل انسان کے اندر کی یہکا  استغفار

زفراہم کرتا ہے۔

گز: غم اور امسنون دعائیں

ن ن

 
زکا مسنون علاج ایی

کلماتِ استعاذا  خصوصی دباؤ کے اوقات کے لیے تیمشکل اور نفسا یسےنے صحابہ کرامؓ کو ا صلى الله عليه وسلمجائے تو معلوم ہوتا ہے کہ آپ  پر نظر ڈا ص طیبہ تِزسیر کی صلى الله عليه وسلماللہ  رسول

زسکھائے تھے۔

ز:ہے جاتی کے خلاف پڑھی جامع دعا جو غم اور بے چینی مشہور اور انتہائی یکا کی صلى الله عليه وسلمزیمکر نبی

يْنِ " عِ الدَّ
َ
جُبْنِ، وَضَل

ْ
لِ وَال

ْ
بُخ

ْ
سَلِ، وَال

َ
ك
ْ
عَجْزِ وَال

ْ
حَزَنِ، وَال

ْ
هَمِِّ وَال

ْ
 بِكَ مِنَ ال

ُ
عُوذ

َ
ي ب

ِّ
هُمَّ إِنِ

َّ
جَالِ ، الل بَةِ الرِِّ

َ
ل
َ
14وَغ

ز

ں کے اور بخل سے، اور قرض کے بوجھ اور لوجگو سے، بزد ص اور سستی ی( سے، عاجزDepression( اور غم )Anxiety)زیپناہ مانگتا ہوں فکرمند یتیر )اے اللہ! میں

زتسلط سے۔(

گزا یعنیہو ) لفظ "الہمّ" کا تعلق اس فکر سے ہے جو مستقبل کے بارے میں میں یثحد

ن ن

 
 یعنیہو ) کے بارے میں س غم سے ہے جو ماضی( اور "الحزن" کا تعلق اایی

 کر د ںصلاحیتو ذہنی انسان کی ت کیفیایہپناہ مانگنا اس بات کا ثبوت ہے کہ  سے اللہ کی وںکا ان دونوں چیز صلى الله عليه وسلم(۔ رسول اللہ یشنڈپر
 
ج

فل

 اور ان سے نجات کے لیے ہیں یتیکو 

زہے۔ یالتجا کرنا سنتِ نبو بارگاہ میں اللہ کی

ز:دعا  السلام کی علیہ نسیوطرح حضرت  اسی

ينَ " الِِِ
َّ
نتُ مِنَ الظ

ُ
ي ك

ِّ
كَ إِنِ

َ
نتَ سُبْحَان

َ
 ب

َّ
هَ إِذِ

ََٰ
 إِل

َّ
 "15ذِ

ز"تیرے سوا کوئی معبود )برحق( نہیں، تو پاک ہے، بے شک میں ہی ظالموں )زیادتی کرنے والوجں( میں سے تھا۔"

 Panic) اٹیک دعا پینک یہکے مطابق  تنفسیا یدکا شکار تھے۔ جد اور تنہائی یکیگھٹن، تار یدشد میں کے پیٹ السلام مچھلی علیہ نسیوجب حضرت  تھی گئی دعا اس وقت مانگی یہ

Attack) زہے۔ کا در وا کرتی روشنیکا  ہے اور امید بخش اثر ڈالتی گہرا تسکین یکگھٹن کے وقت انسان کے ذہن پر ا نگیزبلا ر یداور شد

زتوکل اور رضا بالرضا: مستقبل کے خوف کا خاتمہ

گا

ن ن

 
زوجہ "کمیو نفساتی یسب سے بڑ کی ایی

ن

ب

ز

ن 

ز

ک

ز

ی 

ز

ن

ن

 

س

 بزنس میں یاصحت، بچوں، ملازمت  ،زندگی اس کی کہ جو کچھ بھی چاہتا ہے یہانسان  یعنی" ہے۔ چرفیو یکنٹرول آف د ینڈا 

امر  قدرتی یک)جو کہ ا  باہر ہوتے ہیںرہے۔ جب حالات انسان کے کنٹرول سے کے مطابق ہو اور اس کا پورا کنٹرول انسان کے اپنے ہاتھ میں مرضی ہو رہا ہے، وہ اس کی

 توکل اور عقید اسلامکا شکار ہو جاتا ہے۔ انتشار اور بے چینی یدہے(، تو انسان شد
ِ
ز۔ آزاد کراتے ہیںذہن کو اس عذاب سے )رضا بالرضا( انسای یرتقد ہکا مفہوم

ز(Psychology of Tawakkul) تنفسیا ۔ توکل کیالف

ز:ہے کہ یہ توکل کا مطلب رہے۔ اسلام میں ہاتھ پر ہاتھ دھرے بیٹھا یاہے کہ انسان اسباب کو چھوڑ دے  ہرگز نہیں یہکا مطلب  توکل

 زکرے۔ راختیا اور استطاعت کے مطابق تمام ممکنہ اسباب اور تدابیر صلاحیت اپنی انسان

 زنتائج کا پورا بوجھ اپنے کندھوں پر اٹھانے کے بجائے نتائج کو اللہ کے سپرد کر دے۔ لیکن
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 کرتا ہے اور  رہے جو مجھ سے پیا  ہاتھ میںرب کے ےمیر اب اس کا نتیجہ ؛یانے کر د کام صرف کوشش کرنا تھا، جو میں اہے کہ "میر سو  یتا یہانسان  جب

بوجھ سے فارغ کرتا  دستذہن کو اس زبر یہکرے گا"تو اس لمحے انسان کا ذہن نتائج کے خوف سے مکمل طور پر آزاد ہو جاتا ہے۔  نہیں غلط فیصلہ لیے ےمیر

گزہے جو ا

ن ن

 
زکا سبب بنتا ہے۔ اٹیک اور پینک ایی

ز(Acceptance and Resilience) ۔ رضا بالرضا اور صبرب

ہے اور  یتا( کو قبول کرنے سے انکار کر دیربیما یان، نقصا موت، ما ص کی رےپیا کسی والے صدمات )جیسےآنےزمیں ہوتا ہے جب انسان زندگی ااکثر اس وقت پید یشنڈپر

ز"زہوا؟ ںکیو یساا ساتھ ہی ااٹک جاتا ہے کہ "میر اس سوال میں

ز:ہےمیں زسکھاتا ہے۔ قرآن مجیدزکا تصورِ صبر اور رضا بالرضا انسان کو قبولیت اسلام

رِ ال"
ِّ
مَرَاتِ أَلَا وَبَشِ

َّ
نفُسِ وَالث

َ ْ
مْوَالِ وَالْ

َ ْ
نَ الْ ْ صٍ مِِّ

َ
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ْ
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َ
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ْ
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َ
م بِش 

ُ
ك وَنَّ

ُ
نَبْل

َ
ابِرِينَ وَل 16صَّ

ز"

ز۔دے دو یگے؛ اور صبر کرنے والوجں کو خوشخبر کچھ خوف، وک،ک، اور مالوجں، جانوں اور پھلوں کے نقصان سے آزمائیں اور ہم ضرور تمہیں

آنے پر ٹوٹتا  مصیبت تو وہ کسی ،حصہ ہیں کا لازمی گیزند انسان کی اور ازمائشیں دکھ، تکلیف ںیہادار الامتحان ہے اور  ہے کہ دنیا کو اپنا یتا ےمسلمان اس عقید یکا جب

زیزر فکر انسان میں یہہے۔  سمجھتازیعہکا ذر یبلند امتحان اور اپنے درجات کی یکسمجھنے کے بجائے ا ناکامی یاکو سزا  ہے۔ وہ اس مصیبت نہیں

ی 

ز

ل

ز

ن 

س

ن

ی

 Resilience مزاحمتی 

زڈھال ہے۔ نا قابلِ تسخیر یککے خلاف ا یشنہے جو ڈپر کرتی اپید (قوت

زشفاء یاور معنو تلاوت اور تدبر: صوتی کی قرآن مجید

اور دوسرا  ،یعےکے ذر (Auditory Effects) اثرات اس کے صوتی یکا ۔ہے صحت پر دو مختلف انداز سے اثر انداز ہوتی و روحی ذہنی تلاوت انسان کی کی مجید قرآن

ز۔ےیعےکے ذر (Cognitive/Philosophical Effects) اثرات یاس کے معنو

ز(Sound Waves and Brain Waves) سائنس رواثرات اور نیو ۔ صوتیالف

تلاوت  جانے وا ص کے ساتھ کی خوبصورت اور ترتیل کی ہے کہ قرآن مجید بات ثابت ہو چکی یہسے  تحقیق کی (Neurophysiology) لوجییوفز روسائنس اور نیو یدجد

ز۔ہیں ہوتی اپید (Alpha Waves) یںمخصوص لہر دماغ میں سننے سے انسای

 زمگر پرسکون ہوتا ہے۔ ارجہاں انسان مکمل طور پر بید ہیں کرتی عکاسی کی اس کیفیت دماغ کی یںلہر الفا

 کرنے والے ہارمونز اتناؤ پید قرآن سننے سے جسم میں تلاوتِز (ًمثلا Cortisol) مثلاً) ہے اور پرسکون کرنے والے کیمیکلز آتی کمی مقدار میں کی 

Endorphins اور Serotonin) زکا اخراج ہوتا ہے۔

 زہے۔ آتی کمی میں گیکشید نارمل ہوتا ہے اور اعصابی یشرہے، بلڈ پر دھڑکن متوازن ہوتی سے دل کی اس

ز(Cognitive Reframing) یلیتبد یاثرات اور فکر ی۔ معنوب

ز:ہے۔ قرآن انسان کو بتاتا ہے کہ یتابدل د یکسرکو  (Perception) انسان قرآن کے مفہوم کو سمجھ کر پڑھتا ہے، تو قرآن اس کے نقطہ نظر جب

 زہے۔ اور عارضی فای دنیا یہ

 ز۔گی رہیں نہیں ہمیشہ ںاور محرومیا ںتلخیا کی ںیہا

 زہے۔ بیکامیا آخرت کی بیکامیا یاور ابد حقیقی

گا ہے، جس سے اس کی نظر آنے لگتی  صاور معمو چھوٹی یکاس کے نزد بھی اور ناکامی مصیبت یسے بڑ یبڑ کی بدلتا ہے، تو دنیا یہسو  کا زاو انسان کی جب

ن ن

 
اور  ایی

۔کے اثرات خود بخود زائل ہونے لگتے ہیں یشنڈپر

17

ز

زربط علاج کا باہمی حکمت اور توازن: عبادات اور طبی

زہے۔ تضاد نہیں یاتصادم  کوئی نعلوم کے درمیا /طبیاور سائنسی روحانیت نقطہ نظر میں ہے۔ اسلامی پر مبنی یپسند ہے جو عقل، حکمت اور حقیقت یند یساا یکا اسلام

گا یازیشنکو ڈپر ہے کہ "اگر کسی یہجاتا ہے وہ  یاپا بہت بڑا مغالطہ جو بعض طبقات میں یکا

ن ن

 
کمزور ہے، اور اسے صرف اور  نیما ہے کہ اس کا اہے تو اس کا مطلب ایی

زخلاف ہے۔ روح کے بھی یدکے بنیا اسلامیہ یعتِسو  نہ صرف غلط ہے بلکہ شر یہ"۔ جانا چاہیے ڈاکٹر کے پاس نہیں کسی ،چاہیے صرف دعا کری

ز  
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زنقطہ نظر اسلامی اور علاج کے بارے میں یر۔ بیماالف

 ہے، بالکل اسی لاحق ہو سکتی یربیما ٹوٹنے کی یہڈ یاز،مومنِ کامل کو بخار، کینسر کرتا ہے۔ جس طرح کسی حالت کا حصہ تسلیم یبشر امراض کو انسان کی اور ذہنی جسمای اسلام

ززیدوجہ سے شد کی خرابی اعصابی یا (Biochemical Imbalance) ینابرابر کیمیکل بائیو طرح اس کے دماغ میں

کل

ز
ن 

ز

ن

ی

ز
ٹ 
ل
ک
گا یازیشنڈپر 

ن ن

 
لاحق ہو  بھی یربیما کی یای

زہے۔ سکتی

ز:فرمائی یتہدا یحصر اور اس کی یانے علاج معالجے کو سنت قرار د صلى الله عليه وسلمزیمکر نبی

مْ يَضَعْ دَاءً "
َ
َ عز وجل ل

َّ
إِنَّ اللَ

َ
دَاوَوْا ف

َ
هُ دَوَاءً ت

َ
 وَضَعَ ل

َّ
18إِذِ

ز"

زہو۔ دوا نازل نہ کی جس کی بنائی نہیں یربیما یسیا اللہ عزوجل نے کوئی نکہکرو! کیو یاعلاج کرا

ز(Integrative Approach) تعاون اور طب کا باہمی ۔ روحانیتب

ز:جائے کیا رعلاج دونوں کو ملا کر اختیا علاج اور طبی روحای علاج وہ ہے جس میں یناور موثر تر ینبہتر

اور  ہیں کو متوازن کرتی (Serotonin کیمیکلز دماغی تیاکردہ ادو یزتجو کی (Psychiatrist) تہو تو ماہرِ نفسیا یداگر عارضہ شد: (Medical Care) علاج طبی

زکہ وہ نارمل سو  سکے۔ ہیں کو اس قابل بناتی یضمر

ز ہے۔مدد کرتا کرنے میں  ککو تبد نزسو  کے پیٹر منفی کی یضمر (Psychologist) تماہرِ نفسیا (Psychotherapy/CBT) :علاج تینفسیا

جو اسے اندر سے ٹوٹنے  تے ہیںفراہم کر امید یاور ابد تمِقصد حیا د،بنیا مضبوط داخلی یککو ا یضنماز، اذکار، دعا اور توکل مر :(Spiritual Healing) علاج روحای

ز۔ہیں یتےکر د رفتار کو تیز اور اس کے علاج کی یتےد نہیں

 کا اصل  جوہر ہے۔ ی زاور سنتِ نبو ینحکمتِ د کرنا ہی یکجادونوں جہتوں کو  ان

زتدابیروتجاویز:

 توازن:  اور طب میں یند۔1

سے رجوع کرنے کو سنت کے مطابق حل سمجھا جائے اور اسے (Psychologist/Psychiatrist) تعبادات اور اذکار کے ساتھ ساتھ اگر ضرورت ہو تو ماہرِ نفسیا

زجائے۔ یامتصادم نہ بنا باہمی

زاستقامت قائم رہے۔ جائے تاکہ ذہنی یاکا حصہ بنا اور معمولات زندگی بجائے روزمرہ کی کا حل بنانے کی کیفیت اذکار اور عبادات کو محض ناگہای اور معمول: باقاعدگی

 اور عقلی روحای ئے تاکہ ان کیقرآن پاک اور مسنون دعاؤں کو محض زبان سے ادا کرنے کے بجائے ان کا ترجمہ اور مفہوم سمجھ کر پڑھا جا اور ترجمے کے ساتھ پڑھنا: یدتجو

زہو۔ یدل پر گہر تاثیر

ز:زپر اقدامات سطح اور اجتماعی معاشرتی .2

گزصحت، ا ذہنی مساجد کے آئمہ اور علمائے کرام اپنے خطبات میں :کا خاتمہ (Stigma) سو  صحت کے گرد قائم منفی ذہنی

ن ن

 
تاکہ  یںپر بات کر یشنور ڈپرا ایی

زجائے۔ سمجھ کر مسترد نہ کیا نشای " کینیمااسے محض "کمزور ا معاشرے میں

کے شعبے قائم  (Islamic Counseling) مشاورت تیو نفسیا ورانہ روحای پیشہ اداروں اور مساجد میں اسلامی :(Counseling Centers) زمراکزلیکر مشاورتی

ز۔کر سکیں شیئر الجھنیں ذہنی جہاں لوجگ بلا جھجھک اپنی جائیں کیے

دونوں  اور سائنسی تاکہ لوجگوں کو روحای جائیں ئیمہمات چلا آگاہی اشتراک پر مبنی کے باہمی تنفسیا یداور جد تتعلیما اسلامی کا مثبت کردار: یااور سوشل میڈ یامیڈ

زملے۔ ترغیب سے فائدہ اٹھانے کی ںیقوطر

زاقدامات:سطح پر  اور تعلیمی تحقیقی ۔3

حققا ت کر اور علمی سائنسی یدکے شعبہ جات مل کر اس بات پر مز تعلوم اور نفسیا اسلامی :(Interdisciplinary Research) تالرشتہ تحقیقا بین

 

ت

کہ اذکار اور  یں

ز۔پر اثر انداز ہوتے ہیں (Neurotransmitters) نظام ئیکیمیا نماز کس طرح دماغی

جائے تاکہ نوجوان نسل  کو شامل کیا تدابیر یاور نبو تیاآ سکون سے متعلق قرآی ذہنی کے نصاب میں تنفسیا یازتینیااسکولوجں اور کالجوں کے د :شمولیت میں نصاب

 ہو۔ رتیا تناؤ سے نمٹنے کے لیے سے ذہنی ابتدا ہی
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ز(Lifestyle & Daily Habits)اور عادات  روزمرہ کے طرزِ زندگی۔4

ورزش کو معمول  بجائے اذکار، تلاوت اور ہلکی  پڑے رنے  کیہے۔ فجر کے بعد بستر پر گئی برکت رکھی کے مطابق صبح کے وقت میں یثحد اور صبح کے وقت کا استعمال: فجر

گبنانا ا

ن ن

 
زکو ختم کرتا ہے۔ اور سستی ایی

انسان کو تنہا  یشنصحبت: ڈپر اور نیک سے پرہیز ئیتنہاسو  کے دائرے کو توڑتا ہے۔ کرنا منفی یرکو تحر وںعطا کردہ مثبت چیز پر اللہ کی دبنیا روزانہ کی : فہرست بنانا کی نعمتوں

زپن کو دور کرتا ہے۔ اکیلے  ذہنیوقت گزارنا صحبت میں اور بااخلاق، مثبت سو  رکھنے والے لوجگوں کی ادائیگی کرتا ہے۔ جماعت کے ساتھ نماز کی

ز(Psychospiritual Training) تربیت اور روحای تینفسیا ۔4

پر قادر ہے"( دماغ  ہے"، "اللہ ہر چیز ساتھ ےپر غور کرنا )مثلاً: "اللہ میر تکرار کے بجائے اذکار کے معای محض زبای :(Mindfulness) تدبر اور مراقبہ میں الٰہی ذکرِز

گکو خوف اور ا

ن ن

 
زلاتا ہے۔ سے ہٹا کر موجودہ لمحے میں لاتکے خیا ایی

کہ حلال اور متوازن غذا انسان کے  ہیں کرتی ئیدتا دونوں اس بات کی تحقیق یداور جد یثصحت کا گہرا تعلق غذا سے ہے۔ احاد اور ذہنی : جسمایغذا ہحلال اور پاکیز رزقِز

زہے۔ سکون پر مثبت اثرات مرتب کرتی اور باطنی (Mood) مزاج

گحسد اور غصہ رکھنا ا ،کینہ دل میں :(Cleansing the Heart) عادت کرنے کی معاف

ن ن

 
 مطابق دوسروں کو معاف کرنا کے تتعلیما کو بڑھاتا ہے۔ قرآن کی ایی

زہے۔ یتابوجھ کو ہلکا کر د )العفو( انسان کے اپنے اندروی

زاقدامات:زنظام کے لیے اداروں اور تعلیمی۔5

گ کی تینفسیا مدارس اور جامع المساجد کے ذمہ داران کو ابتدائی ینید :(Psychological First Aid) یڈفرسٹ ا تیاور نفسیا روحای

ن

سلن

ن

ن
جائے  ید تربیت یدبنیا کو

کو کم کرنے کے  (Burnout) تناؤ کے ذہنی ملازمین سہولت: دفاتر اور اداروں میں اور نماز کی یکجگہوں پر بر کی کام۔کر سکیں بہتر رہنمائی حال افراد کی نیشاتاکہ وہ پر

زجائے۔ پرسکون ماحول اور وقت فراہم کیا نماز اور مختصر ذکر کے لیے لیے

گجائے تاکہ ا یاکو فروغ د ںبیٹھکو ) رشتوں کو جوڑنا( اور خاندای صلہ رحمی (:Family Support Systemنظام ) یتیسطح پر حما خاندای

ن ن

 
نہ  کا شکار فرد خود کو اکیلا ایی

 سہارا ملے۔ سمجھے اور اسے اپنوں سے جذباتی

  (Conclusion)نتائج:

 کو دور کر کے انسان کو باطنی یاور ناامید جو بے چینی ،ہیں یعہشفا کا ذر تیاور نفسیا مکمل روحای یکبلکہ ا نہیں یضہفر مذہبی یکمحض ا عبادات اور اذکار انسان کے لیے اسلامی

جذبات کا  یعےتا ہے، بکہ  اللہ پر توکل اور دعا کے ذرکو کم کر تناؤزاور سکون انسان کے ذہنی حاضر دماغی حاصل  ہونے وا ص یعے۔ نماز اور تلاوت کے ذربخشتے ہیں ناطمینا

 یازیشنڈپر یدشد ؛دوسرے کے متضاد نہیں یکعلاج ا طبی یداور جد ہے کہ روحانیت یضرور انتہائی سمجھنا بھی یہاخراج انسان کو مستقبل کے خوف سے آزاد کرتا ہے۔ تاہم، 

گا

ن ن

 
مطابق ہے۔ اگر انسان اپنے روزمرہ کے   اور سنت کے ینحکمت سے رجوع کرنا بھی تماہرِ نفسیا کت کے ساتھ ساتھ کسیبر اذکار اور عبادات کی صورت میں کی ایی

گاور کامل توکل کو شامل کر لے، تو وہ ا یشکر گزار ،کے ساتھ ذکرِ الٰہی باقاعدگی معمولات میں

ن ن

 
ز۔ہےگزار سکتا  پرسکون اور متوازن زندگی یک اپر غالب آ کر ایی
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