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Abstract 
Islamic worship expresses the relationship between the believer and God, yet its influence is 

not confined to the performance of religious duties. Prayer, fasting, dhikr, supplication, and 

Qur’anic recitation also shape attention, emotion, desire, hope, character, and social 

conduct. This article examines whether Islamic worship may be understood as a supportive 

therapeutic resource for tranquility of the heart. Using a descriptive and analytical method, it 

draws upon the Qur’an, Prophetic traditions, classical Islamic scholarship, and selected 

modern literature on religion and psychology. The term therapy is not used as a claim of 

clinical treatment. Rather, it refers to spiritual practices that may help a person reduce 

mental fragmentation, develop meaning, regulate emotion, strengthen patience, and preserve 

hope. The analysis suggests that prayer offers structure and attentional focus; fasting 

cultivates self-restraint and endurance; dhikr centers the mind upon remembrance of God; 

supplication gives meaningful expression to fear, need, gratitude, and hope; and Qur’anic 

recitation provides guidance for thought and conduct. Their benefit depends upon sincerity, 

understanding, presence of heart, moderation, and continuity. In cases of serious mental 

illness, worship should not replace professional care, but it may serve as a powerful spiritual 

support within ethically and religiously sensitive treatment. 

Keywords: Islamic worship, therapy, tranquility of the heart, psychology, prayer, fasting, 

dhikr, supplication, Qur’anic recitation 

 ۔ تعارػ1

سلاؾ میں نماز، روزہ، ذکر اور دعا کو ذہنی موجودہ دور میں ذہنی دباؤ اور اضطراب عالمی مسئلہ بن چکے ہیں۔ جدید نفسیات ادویات پر زور دیتی ہے لیکن روحانی خلا باقی رہتا ہے۔ ا

موجودہ انساؿ کے پاس ماضی کے مقابلے میں زیادہ سہولتیں، تیز تر رابطے اور معلومات تک آساؿ رسائی موجود ہے، مگر اس کے ۔پر پیش کیا گیا ہےو روحانی علاج کے طور 

 ی  وت  میں ئی  متوں  میں قسیم باوجود بے چینی، تنہائی، خوػ اور ذہنی تھکن عاؾ محسوس ہوتی ہے۔ زندگی کی رفتار تیز ہوئی ہے، توقعات بڑھی ہیں اور انساؿ کی توجہ ایک

ہیں، مگر قلبی اطمیناؿ کا سواؽ زیادہ رہتی ہے۔ ایسے ماحوؽ میں سکوؿ کو اکثر صرػ تفریح، آراؾ یا مسئلے سے وقتی فرار کے طور پر دیکھا جاتا ہے۔ یہ چیزیں تھکن کم کر سکتی 

ہو۔ اسلاؾ اس داخلی استحکاؾ کو ایماؿ، عبادت، وجود اپنی داخلی سمت، امید اور مقصد سے محروؾ نہ گہرا ہے۔ سکوؿِ قلب اس حالت کا ناؾ ہے جس میں انساؿ آزمائش کے با

ِ تطَْمَئنُِّ القْلُوُبُ ﴿کے ساتھ جوڑتا ہے۔ قرآؿ مجید کا ارشاد ہے:  صبر، ذکر اور توکل ” خبردار! اللہ کے ذکر ی  سے دلو  کو اطمیناؿ حاصل ہوتا ہے“ ﴾،ألَََ بذِِكْرِ اللَّه

 (۔88)الرعد: 

۔ تاہم بندگی کا یہ عمل انساؿ اسلامی عبادات کا بنیادی مقصد اللہ کی بندگی ہے۔ اس حقیقت کو نظر انداز کر کے عبادت کو صرػ ذہنی سکوؿ کی تکنیک بنا دینا درست نہیں

شخصیت پر اثر انداز ہوتا ہے۔ نماز وت ، جسم، زباؿ اور توجہ کو ایک نظم میں لاتی ہے۔ روزہ فوری خواہش کے مقابل شعوری ضبط سکھاتا  کے باطن کو چھوتا اور اس کی پوری
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گی کو ہدایت، ذمہ داری آؿ زندہے۔ ذکر منتشر ذہن کو ایک مستقل مرکز دیتا ہے۔ دعا انساؿ کو اپنی کمزوری، خوػ، شکر اور امید بیاؿ کرنے کا راستہ دیتی ہے۔ تلاوتِ قر

  ہے۔اور آخرت کے وسیع تناظر میں دیکھنے کی صلاحیت پیدا کرتی ہے۔ اس طرح عبادت دینی فریضہ ہونے کے ساتھ انسانی نفسیات کی تربیت بھی کرتی

تھراپی کا طبی مفہوؾ تربیت یافتہ ماہر کی نگرانی میں کسی ذہنی کی ترکیب اسی نفسیاتی پہلو کو سامنے لاتی ہے، مگر اسے احتیاط سے سمجھنے کی ضرورت ہے۔ ” عبادات بطور تھراپی“

 rmjtuejarnhر پر ابت۔۔ ابتہ  عبادات کو یا جذباتی مسئلے کا منظم علاج ہے۔ نماز یا ذکر کو اس معنی میں ایک مکمل متبادؽ علاج کہنا نہ دینی طور پر ضروری ہے اور نہ سائنسی طو

tjruathjکو   ذرعہ  ہا  جا کتا  ہے جو انساؿ کے اندر معنی، امید، نظم، علق  اور جذباتی رددات  پیدا کر۔۔ یہ مقاہ  اسی حدوود اور تواازؿ مفہوؾ، یعنی ایسا معاوؿ روحانی

 اختیار کرتا ہے۔

 ۔ مسئلۂ تحقیق، مقاصد اور طریقۂ کار8

 دو اہائیں پ پیدا ہو جاتی ہیں۔ ایک طرػ ہر نفسیاتی پرانینی کو صرػ ایماؿ کی کمزوری عبادت اور سکوؿ کے علق  پر دینی گفتگو بہت ہوتی ہے، لیکن اس گفتگو میں کبھی کبھی

کو احساسِ جرؾ میں مبتلا کر سکتی  قرار د۔ دیا جاتا ہے اور دوسری طرػ عبادت کے حقیقی روحانی اثر کو محض ذاتی خیاؽ سمجھ کر نظر انداز کر دیا جاتا ہے۔ پہلی صورت مریض

 ج سے دور ے  جا سکتی ہے  دوسری صورت انساؿ کے قیدے۔، ذہبی  ناخت  اور اؿ روحانی وسال  کو نظر انداز کرتی ہے جو اس کے یے  اقت  کاہے اور ضروری علا

  ساتھ سامنے رھے۔کو ایکذرعہ  بن سکتے ہیں۔ اصل ضرورت ایک ایسی علمی وضاحت کی ہے جو عبادت کی دینی حقیقت، اس کے نفسیاتی اثر اور پیشہ ورانہ علاج کی حدود 

دات توجہ، معنی، امید، ضبطِ نفس اور اسلامی تصورِ عبادت اور سکوؿِ قلب کی وضاحت کرنا  نماز، روزہ، ذکر، دعا اور تلاوتِ قرآؿ کے نفسیاتی پہلو سمجھنا  یہ دکھانا کہ عبا 

ل علاج کا غیر 
ی ک

 

ی ن
کل

محتاط متبادؽ بنانے سے پیدا ہونے واے  مسال  واضح کرنا۔ اس مقصد کے یے  توصیفی و جذباتی توازؿ میں کس طرح معاوؿ ہو سکتی ہیں  اور عبادت کو 

ید تحریرو  کو موضوعاتی انداز میں تجزیاتی طریقہ اختیار کیا گیا ہے۔ قرآؿ و حدیث کی متعلقہ نصوص، کلاسیکی اسلامی علماء کی آراء اور ذہہب و نفسیات سے متعلق منتخب جد

 تجرباتی یا شماریاتی مطالعہ نہیں  اس میں نظری مفاہیم، روحانی تجربے اور نفسیاتی عمل کے باہمی علق  کی تشریح کی گئی ہے۔ پڑھا گیا ہے۔ یہ کوئی

ہ کن رااط  کے  عبادت کا ائدمرکزی سواؽ یہ ہے کہ اسلامی عبادات سکوؿِ قلب کی تشکیل میں کن نفسیاتی راستو  سے مدد دیتی ہیں۔ ضمنی طور پر یہ بھی دیکھا گیا ہے کہ

علاج کے درمیاؿ تواازؿ علق  کیا ہونا ساتھ زیادہ بامعنی ہوتا ہے، منفی ذہبی  تعبیر کس طرح اضطراب بڑھا سکتی ہے، اور شدید ذہنی بیماری میں دینی رہنمائی اور پیشہ ورانہ 

راح کے چھوڑ دیا جائے تو غیر ضروری اور غیر سائنسی دعو۔ پیدا ہو سکتے اگر بغیر ” تھراپی“چاہیے۔ اس دائر۔ کی وضاحت ضروری ہے، کیونکہ عنواؿ میں موجود لفظ 

 ہیں۔

 ۔ عبادت، تھراپی اور سکوؿِ قلب: بنیادی تصورات3

اللہ پسند کرتا  مع ناؾ ہے جسےاسلامی اصطلاح میں عبادت کا مفہوؾ چند مخصوص رسوؾ تک حدوود نہیں۔ ابن تیمیہ کے مطابق عبادت ہر اس ظاہری اور باطنی قوؽ و عمل کا جا

ؾ ھ(۔ اس تعریف میں نماز اور روز۔ کے ساتھ محبتِ الٰہی، خوػ، امید، توکل، سچائی، خدمت اور اخلاقی ذمہ داری بھی شامل ہو جاتی ہے۔ اما1043ہے )ابن تیمیہ، 

 روح پاتی ہیں ب  اؿ کے ساتھ ضوررِ قلب، عظیم،، امید غزالی نے عبادت کے ظاہر کے ساتھ اس کے باطن پر زور دیا۔ اؿ کے نزدیک نماز کی حرکات اس وت  اپنی اصل

 اور حیا موجود ہو۔ اسی طرح روزہ صرػ بھوک نہیں بلکہ نگاہ، زباؿ اور خواہش کی نگرانی بھی ہے )الغزالی، بلا تاریخ(۔

بے سے پیدا ہو سکتی ہے، مگر اطمیناؿ اس سے زیادہ پایداار یفیت  ہے۔ سکوؿِ قلب کو وقتی خوشی کے ردارد نہیں رکھا جا کتا ۔ خوشی کسی پسندیدہ خبر، کامیابی یا آراؾ دہ تجر

حضرت ارداہیم علیہ السلاؾ نے  اس میں انساؿ اپنی زندگی کو بامقصد سمجھتا، اپنے رب پر اعتماد رکھتا اور مشکل کے باوجود درست عمل کی کوشش جاری رکھتا ہے۔ قرآؿ میں

(۔ یہا  اطمیناؿ شک کے مقابل صرػ معلومات نہیں بلکہ یقین کے ساتھ قلبی 864مانگا کہ اؿ کا دؽ مطمئن ہو جائے )البقرۃ: مردو  کے زندہ ہونے کا مشاہدہ اس یے  

 ٹھہراؤ ہے۔ اسی طرح ذکر سے اطمیناؿ والی آیت انساؿ کو بتاتی ہے کہ دؽ کی گہری بے قراری کا علق  اس کے خالق سے علق  کے ساتھ ہے۔

و  کو سمجھنے اور بہتر انداز میں منظم کرنے میں مدد دیتی ہے۔ عبادت بھی بعض مقامات پرنفسیاتی اعتبار سے  اسی طرح کے  تھراپی انساؿ کو اپنے خیالات، جذبات اور روی ّ

ا ہوتا ہے۔ وہ اپنے نفس کو خود مختار معاوؿ عمل پیدا کرتی ہے، لیکن اس کی بنیاد مختلف ہے۔ عبادت میں انساؿ صرػ اپنے آپ سے گفتگو نہیں کرتا بلکہ اللہ کے ضورر کھڑ

سے ممتاز کرتی ہے۔ اس یے  زیادہ مناسب تعبیر یہ ہے کہ  tjiuturnun jtjthnrjمرکز سمجھنے کے بجائے جواب دہ بندہ سمجھتا ہے۔ یہی روحانی نسبت عبادت کو عاؾ 

 ی کے یے  تیار شدہ نسخہ۔فراہم کرتی ہیں، نہ کہ ہر بیمار” روحانی معاونت“عبادات نفسیاتی بہبود کے یے  
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 ۔ اسلامی عبادات اور انسانی نفسیات0

کی تشریح بھی دکھ میں اضافہ یا کمی  انسانی ذہن مسلسل معنی تلاش کرتا ہے۔ ب  کوئی حادثہ، بیماری، محرومی یا ناکامی پیش آتی ہے تو صرػ واقعہ تکلیف نہیں دیتا  اس واقعے

یت، ذاتی اہیی  یا دای س ا ا سمجھ ے  تو اضطراب بڑھ کتا  ہے۔ ایماؿ اسے آزمائش، صبر، دعا، تو ،، ذمہ داری اور آخرت کے کرتی ہے۔ اگر انساؿ مشکل کو مکمل بے معنو

امید اور علق  کو پر جدید کاؾ بھی معنی،  huennlتصورات کے ذریعے ایک وسیع تناظر دیتا ہے۔ اس سے درد ختم نہیں ہوتا، مگر درد کو سمجھنے کا زاویہ بدؽ کتا  ہے۔ ذہبی  

 (۔2utlu,jnrm 1997; 1ujnnlm 8418اہم قرار دیتا ہے، ساتھ ی  یہ تنبیہ کرتا ہے کہ منفی ذہبی  کشمکش بعض اوقات پرانینی بڑھا سکتی ہے )

ذکر اور تلاوت اسے ارادی طور پر ایک دوسر۔  عبادات توجہ کو بھی منظم کرتی ہیں۔ ذہنی پرانینی میں انساؿ بار بار ایک ی  خوػ یا خیاؽ کے گرد گھومتا رہتا ہے۔ نماز،

سکے۔ عبادت میں سانس، آواز،  مرکز کی طرػ منتقل کرتے ہیں۔ یہ منتقلی مسئلے سے انکار نہیں، بلکہ ذہن کو اس قدر ائصلے پر لاتی ہے جہا  وہ ردِعمل کے بجائے غور کر

کا امکاؿ بڑھتا ہے۔ تاہم مقصد محض خیالات کو خالی کرنا نہیں  اسلامی عبادت ذہن کو اللہ، ہدایت اور  جسمانی حرکت اور معنی ایک ساتھ شامل ہو  تو ذہنی انتشار کم ہونے

 جواب دی  کے معنی سے بھر دیتی ہے۔

 کے ساتھ موجود عمتوں  کو ومیعبادات جذباتی تنظیم میں بھی حصہ لیتی ہیں۔ دعا خوػ اور بے بسی کو زباؿ دیتی ہے، استغفار ندامت کو اصلاح کی طرػ موڑتا ہے، شکر محر

کو روکنے کی مشق فراہم کرتا ہے۔  دیکھنے کی صلاحیت پیدا کرتا ہے، اور توکل کوشش کے بعد نتیجہ اللہ کے سپرد کرنے کا شعور دیتا ہے۔ روزہ خواہش اور غصے کے فوری اظہار

چارو   ruhnuiاور  hulnnrnoj ،j,urnunui ،ljmuonutui۔ یو  عبادت میں جماعت، صدقہ اور حج انساؿ کو تنہائی سے نکاؽ کر ایک بڑی ردادری سے جوڑتے ہیں

 پہلو جمع ہو جاتے ہیں۔

 ۔ نماز: توجہ، نظم اور داخلی مکالمہ5

آخری حقیقت نہیں۔  مصروفیتنماز اسلامی زندگی کا سب سے باقاعدہ عبادتی ڈھانچہ ہے۔ اس کے اوقات دؿ کو حصو  میں قسیم کرتے ہیں اور انساؿ کو یاد دلاتے ہیں کہ 

 مقاؾ پر آتا ہے۔ یہ وفہ  خاص طور اذاؿ سننا، وضو کرنا، قبلے کی طرػ رخ کرنا اور تکبیر کہنا ایک ذہنی انتقاؽ پیدا کرتے ہیں: انساؿ دنیاوی کردارو  سے نکل کر بندگی کے

ین  اور کاؾ میں ھریی ہو۔ نماز اسے دؿ میں ئی  مربہ  رکنے، سانس ینے،، اپنے پر اس شخص کے یے  اہم ہو کتا  ہے جس کی زندگی بے ترتیب، دباؤ سے بھری یا مسلسل اسکر

 عمل کا جائزہ ینے، اور دوبارہ سمت درست کرنے کا موقع دیتی ہے۔

پر اپنے سب سے بلند عضو،  نماز کی حرکات بھی معنی رکھتی ہیں۔ قیاؾ ذمہ دار ضورر، رکوع عاجزی اور سجدہ کامل سپردگی کی علامت ہے۔ سجد۔ میں انساؿ جسمانی طور

نے نماز کو آنکھو  کی ٹھنڈک قرار صلى الله عليه وسلم پیشانی، کو زمین پر رکھتا ہے۔ یہ عمل نفس کے غرور کو توڑنے اور حدوود انسانی اختیار تسلیم کرنے کی تربیت دیتا ہے۔ رسوؽ اللہ 

ہر نماز میں فوری سکوؿ محسوس نہ ہونا اس عبادت کی ناکامی نہیں۔ کبھی ذہن بھٹکتا  ( اور پرانینی کے وت  نماز کی طرػ رجوع فرمایا۔ تاہم3939دیا )سنن النسائی، حدیث 

 میں بھی ظاہر ہوتا ہے۔ ہے، کبھی تھکن غالب ہوتی ہے اور کبھی دؽ غم سے بھرا رہتا ہے۔ نماز کا اثر فوری احساس کے ساتھ ساتھ طویل مدتی نظم اور اخلاقی تربیت

جائے۔  کزی پہلو ہے۔ خشوع کا مطلب یہ نہیں کہ ذہن میں کوئی خیاؽ نہ آئے، بلکہ یہ ہے کہ بھٹکنے کے بعد توجہ کو بار بار اللہ کی طرػ لوٹایاخشوع نماز کے نفسیاتی اثر کا مر

حمد، ربوبیت، رحمت، کی مشق موجود ہے۔ قراءت کا مفہوؾ سمجھنا اس یفیت  کو گہرا کرتا ہے۔ سورۂ ائتحہ میں  urrjnrnunui hunrtuiاور  eurnjnhjاس عمل میں 

 کراار نہیں رہتی، بلکہ روزانہ اپنے جواب دی ، استعانت اور ہدایت کی دعا ایک مختصر مگر جامع داخلی مکالمہ بناتی ہے۔ ب  نمازی اؿ معانی سے واقف ہو تو نماز محض الفاظ کی

 قیدے۔، امید اور ذمہ داری کی تجدید بن جاتی ہے۔

(۔ اگر عبادت کے بعد انساؿ جھوٹ، ظلم یا 05 جدا نہیں۔ قرآؿ نماز کو بے حیائی اور ردائی سے روکنے والا عمل قرار دیتا ہے )اعنکبوتت: نماز کا اخلاقی پہلو بھی سکوؿ سے

اس یے  نماز بطور معاوؿ  ہے۔ بدسلوکی پر قائم رہے تو اس کے اندر تضاد پیدا ہوتا ہے۔ حقیقی سکوؿ صرػ جذباتی آراؾ سے نہیں، ضمیر اور عمل کی ہم آہنگی سے بھی بنتا

 تھراپی اسی وت  مکمل معنی رکھتی ہے ب  وہ رویّے میں سچائی، ذمہ داری، صفائی، وت  کی پابندی اور حقوؼ العباد کی ادائیگی پیدا کر۔۔

 ۔ روزہ: ضبطِ نفس، صبر اور جذباتی رددات 6

(۔ تقویٰ میں بیدار شعور، خود نگرانی اور اللہ کے سامنے جواب دی  شامل ہیں۔ روزہ 183)البقرۃ:  تتََّقوُنَ﴾﴿لعََلَّكُمْ روز۔ کا بنیادی حکم تقویٰ کے حصوؽ سے وابستہ ہے: 

یہ  ناگزیر نہیں۔ نفسیاتی زباؿ میںانساؿ کو جائز خواہش بھی مقررہ وت  تک روکنے کی تربیت دیتا ہے۔ یہ تجر ، اسے بتاتا ہے کہ خواہش اققتور ہو سکتی ہے، مگر اس پر عمل 
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n,eairj hunrtui  اورijiuaji lturnknhurnun  سے مشا ، پہلو رکھتا ہے۔ انساؿ بھوک محسوس کرتا ہے مگر اپنے فیصلے پر قائم رہتا ہے  غصہ آتا ہے مگر اسے بے

 قابو اظہار سے روکتا ہے  تھکن ہوتی ہے مگر مقصد یاد رکھتا ہے۔

(۔ ڈھاؽ کا مفہوؾ صرػ آخرت کی حفاظت نہیں، بلکہ دنیا میں نفس کے بے قابو رجحانات سے 1890ی، حدیث نے روز۔ کو ڈھاؽ فرمایا )صحیح البخارصلى الله عليه وسلم رسوؽ اللہ 

و  پر منتقل ہو کتا  ہے، حفاظت بھی ہے۔ روزہ انساؿ کو اپنے جسم اور جذبات کے اشار۔ پہچاننے کا موقع دیتا ہے۔ عاؾ حالات میں بھوک کے ساتھ چڑچڑاپن فوراً دوسر

کہنا دراصل اپنے ردِعمل اور ناخت  کے درمیاؿ ایک شعوری وفہ  پیدا کرنا ہے۔ ” میں روز۔ سے ہو “کو یاد دلایا جاتا ہے کہ اس کا مقصد بدکلامی نہیں۔  لیکن روزہ دار

 یہی وفہ  جذباتی تنظیم کی بنیاد بن کتا  ہے۔

دردی اور شکر بھی پیدا کرتا ہے۔ وقتی بھوک انساؿ کو اؿ لوگو  کی محرو
م
می کے قریب لاتی ہے جن کے یے  بھوک روزانہ کی حقیقت ہے۔ افطار کے وت  معمولی روزہ ہ

ائد۔ کا ذرعہ  بنانے کے یے  پانی اور کھجور بھی نعمت کے طور پر محسوس ہوتے ہیں۔ یہ تجر ، توجہ کو کمی سے نعمت کی طرػ منتقل کر کتا  ہے۔ تاہم روز۔ کو نفسیاتی 

صحت کے احکاؾ کا خیاؽ ضروری ہے۔ بیمار، مسافر اور دیگر معذور افراد کے یے  رایعت کی رخصتیں بتاتی ہیں کہ اسلاؾ عبادت کے ناؾ پر  اعتداؽ، مناسب خوراک، نیند اور

 جسم کو نقصاؿ پہنچانا پسند نہیں کرتا۔

وت فرد کو تنہائی سے نکاتے  ہیں۔ لیکن اگر رمضاؿ صرػ رمضاؿ کا اجتماعی ماحوؽ روز۔ کے اثر کو مزید گہرا کرتا ہے۔ مشترک سحری، افطار، تراویح، صدقہ اور تلا

ہوا ضبط رمضاؿ کے بعد بھی زباؿ، کھانے، نیند کی بے ترتیبی یا سماجی مقابلے میں بدؽ جائے تو اس کی تربیتی روح کمزور پڑ سکتی ہے۔ اصل مقصد یہ ہے کہ روز۔ میں سیکھا 

  روزہ ایک موی ت تجر ، رہ جاتا ہے  تسلسل کے ساتھ وہ شخصیت کی تربیت بن کتا  ہے۔خرچ، غصے اور خواہشات میں نظر آئے۔ اس تسلسل کے بغیر

 ۔ ذکر اور دعا: ذہنی مرکزیت، اظہار اور امید7

کی مختلف صورتیں ہیں۔ انسانی سب ذکر ذکر کا سادہ مفہوؾ اللہ کو یاد رکھنا ہے، مگر یہ صرػ زباؿ کی حرکت نہیں۔ قرآؿ، نماز، تسبیح، استغفار اور اللہ کی نشانیو  میں غور 

جہ کو اؿ خیالات سے زرددتی  نہیں ذہن بار بار اؿ باتو  کی طرػ لوٹتا ہے جنہیں وہ اہم سمجھتا ہے۔ پرانینی میں یہ لوٹنا خوػ، نقصاؿ یا خطر۔ کے گرد ہو کتا  ہے۔ ذکر تو

کہنا اس بات کا اعلاؿ ہے کہ خطر۔ ” حسبی اللہ“۔ اس طرح خوػ واحد حقیقت نہیں رہتا۔ مٹاتا، بلکہ اؿ کے ساتھ اللہ کی قدرت، رحمت اور قرب کا شعور شامل کرتا ہے

 کہنا غلطی کے ساتھ واپسی کا دروازہ کھلا دیکھنا ہے۔” استغفر اللہ“کہنا کمی کے ساتھ نعمت کو بھی دیکھنا ہے  ” الحمد للہ“کے ساتھ ایک محافظ بھی ہے  

نہیں۔ الفاظ کا معنی اور بند۔ کا علق  اس کی روح ہیں۔ اگر زباؿ ذکر کر۔ مگر  tjejrnrnoj ruaniمگر اسلامی ذکر کا مقصد محض کراار ذہن پر سکوؿ اثر ڈاؽ سکتی ہے، 

ذکر کی مفید  کے ساتھ عمل، خوػ اور امید کو جوڑتا ہے۔” کثرت سے ذکر“انساؿ ظلم، تکبر یا غفلت پر قائم رہے تو ذکر کا اخلاقی مقصد پورا نہیں ہوتا۔ اسی یے  قرآؿ 

 ہو کتا  ہے جس میں توجہ، م صورت وہ ہے جو انساؿ کو حاؽ میں حاضر کر۔، دؽ کو نرؾ بنائے اور رویّے میں تبدیلی لائے۔ چند منٹ کا بامعنی ذکر اس طویل کراار سے بہتر

 اور اخلاقی اثر بالکل نہ ہو۔

۔ بہت سے دکھ ایسے ہوتے ہیں جنہیں انساؿ دوسر۔ لوگو  کے سامنے مکمل طور پر بیاؿ نہیں کر پاتا۔ دعا انسانی نفسیات کے یے  ایک غیر معمولی راستہ فراہم کرتی ہے

 ہے۔ یہ اظہار اضطراب دعا میں اسے ایک ایسا مخاطب ملتا ہے جو اس کے ظاہر و باطن سے واقف ہے۔ وہ خوػ، رامندگی، محرومی، خواہش، شکر اور امید سب بیاؿ کر کتا 

 ( انساؿ کو علق  اور امید کا یقین دیتا ہے۔64)غافر: ﴿ادْعُونِي أسَْتجَِبْ لكَُمْ﴾ مبہم دکھ کو ایک بامعنی گفتگو میں بدلتا ہے۔ قرآؿ کا ارشاد کو ناؾ دیتا اور 

صحیح قدؾ اٹھانے کی قوت پیدا ہو جاتی ہے۔ دعا  دعا کا اثر صرػ مطلوب چیز ملنے تک حدوود نہیں۔ کبھی دعا کے بعد حالات فوراً نہیں بدتے ، مگر انساؿ کے اندر انتظار، صبر اور

کی تعلیم میں توکل کے ساتھ اسباب اختیار کرنا ضروری ہے۔ بیمار شخص دعا بھی کرتا ہے اور علاج بھی لیتا ہے، بے روزگار دعا کے صلى الله عليه وسلم ذمہ داری سے فرار نہیں  نبی کریم 

ور سماجی مدد بھی حاصل کرتا ہے۔ اس تواازؿ صورت میں دعا بے عملی نہیں بلکہ امید کے ساتھ عمل کا ساتھ کوشش بھی کرتا ہے، اور مظلوؾ دعا کے ساتھ جائز قانونی ا

 سرچشمہ بنتی ہے۔

 ۔ تلاوتِ قرآؿ: معنی کی بازیافت اور فکری اصلاح8

لُ مِنَ القْرُْآنِ مَا هوَُ شِفاَءٌ قرآؿ مجید اپنے آپ کو ہدایت، شفا اور رحمت قرار دیتا ہے:  (۔ یہا  شفا کو صرػ 88)الإسراء:  وَرَحْمَةٌ لِّلمُْؤْمِنيِنَ﴾﴿وَننُزَِّ

وت آواز کے سن  سے سکوؿ جسمانی یا طبی علاج تک حدوود کرنا درست نہیں۔ قرآؿ راک، جہالت، اخلاقی بیماری، ناامیدی اور فکری گمرای  کا علاج کرتا ہے۔ اس کی تلا
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ب  سماعت کے ساتھ م اور تدرد شامل ہو ۔ قرآؿ انساؿ کے بنیادی سوالات کا جواب دیتا ہے: میں کوؿ ہو ، د۔ سکتی ہے، مگر اصل تبدیلی اس وت  پیدا ہوتی ہے 

 میری زندگی کا مقصد کیا ہے، دکھ کا مطلب کیا ہے، میری ذمہ داری کیا ہے اور موت کے بعد کیا ہوگا۔

” یہ مشکل ہمیشہ رہے گی“، ”میری غلطی کبھی معاػ نہیں ہو سکتی“، ”میر۔ یے  کوئی راستہ نہیں“تی ہے: نفسیاتی پرانینی میں انساؿ کی فکر اکثر چند سخت جملو  میں قید ہو جا

(، مشکل کے ساتھ 53۔ قرآؿ اؿ قطعی اور مایوس کن تعبیرات کو چیلنج کرتا ہے۔ وہ اللہ کی رحمت سے ناامید نہ ہونے کی تعلیم دیتا ہے )الزمر: ”میں بالکل تنہا ہو “یا 

(۔ یہ آیات محض مثبت جملے نہیں  وہ ایماؿ، 886(، اور انساؿ کو اس کی اقت  سے زیادہ بوجھ نہ دیے جانے کا یقین دلاتا ہے )البقرۃ: 6-5ذکر کرتا ہے )الشرح:  آسانی کا

 پیش کرتی ہیں۔ wutiionjwذمہ داری اور امید پر قائم ایک مکمل 

ا کرتی ہے۔ دنیا کامیابی کو صرػ ماؽ، رت ت اور ظاہری ردتری سے ناپ سکتی ہے، کہ ق قرآؿ تقویٰ، عدؽ، صبر تلاوت کی باقاعدگی ذہن میں ایک متبادؽ اخلاقی زباؿ پید

کو بھی متاثر کرتی ہے۔ اگر کوئی اپنی قدر صرػ دوسرو  کی تعریف، سماجی حیثیت یا مسلسل کامیابی  rjik-wutrmاور احساؿ کو اصل قدر قرار دیتا ہے۔ یہ تبدیلی انساؿ کی 

معیار کے دباؤ سے کچھ آزادی  سے وابستہ کر۔ تو ناکامی اسے توڑ سکتی ہے۔ قرآؿ اسے یاد دلاتا ہے کہ عزت بندگی، کردار اور اللہ کے علم میں ہے۔ اس سے انساؿ بیرونی

 حاصل کر کتا  ہے۔

، ہر ذاتی خیاؽ کو قرآنی حکم سمجھنا یا خوػ کی آیات کو رحمت سے جدا پڑھنا مِ قرآؿ کے یے  ترجمہ، معتبر تفسیر اور تدریجی مطالعہ ضروری ہے۔ سیاؼ سے ہٹ کر آیت لینا

۔ یہی توازؿ قرآؿ کو محض تسلی کی نفسیاتی نقصاؿ بھی پیدا کر کتا  ہے۔ تواازؿ تلاوت میں بشارت اور تنبیہ، خوػ اور امید، حقوؼ اللہ اور حقوؼ العباد سب شامل رہتے ہیں

 ی اور سکوؿ کی کتاب بناتا ہے۔کتاب کے بجائے اصلاح، ذمہ دار

 ۔ اجتماعی عبادات اور سماجی سکوؿ9

ہے۔ اسلاؾ کی ئی  عبادات فرد کو انساؿ صرػ انفرادی ذہن نہیں  وہ تعلقات کے اندر جیتا ہے۔ تنہائی، بے تعلقی اور بے ائدہ ہونے کا احساس ذہنی پرانینی کو بڑھا کتا  

امیر و غریب ایک صف میں کھڑ۔ ہوتے ہیں، جمعہ باقاعدہ اجتماعی ملاقات فراہم کرتا ہے، زکوٰۃ و صدقات صاحبِ استطاعت جماعت سے جوڑتی ہیں۔ باجماعت نماز میں 

کو مضبوط کر ناخت  اور باہمی تعاوؿ کو ضرورت مند کی ذمہ داری یاد دلاتے ہیں، اور حج زباؿ، نسل اور علاقے سے بالاتر امت کا تجر ، پیدا کرتا ہے۔ یہ اعماؽ سماجی علق ، 

 سکتے ہیں۔

اس سے شکر، اائدیت اور  صدقہ نفسیاتی لحاظ سے بھی اہم ہے۔ ب  انساؿ کسی کی مدد کرتا ہے تو وہ اپنی مشکل میں بند رہنے کے بجائے دوسرو  کی ضرورت دیکھتا ہے۔

دردی پیدا ہو سکتی ہے۔ قرآؿ صدقے کو تزکیے سے جوڑتا ہے )التوبۃ: 
م
 اپنی ردتری دکھانے یا محتاج کی عزت جرووح کرنے کا ذرعہ  بنا دیا (۔ تاہم خدمتِ خلق کو143ہ

 ۔جائے تو اس کا روحانی اثر ضائع ہو جاتا ہے۔ حقیقی صدقہ دینے واے  کے نفس کو بھی پاک کرتا اور ینے، واے  کی عزت بھی محفوظ رکھتا ہے

حوؽ میں تحقیر، سختی، طبقاتی فرؼ یا ذہنی بیماری کا ذہاؼ موجود ہو تو پرانیؿ شخص مزید تنہا ہو کتا  ہے۔ جماعتی علق  ہر حاؽ میں خودکار طور پر مثبت نہیں ہوتا۔ اگر ذہبی  ما

بن سکتے ہیں ب  وہا  سماعت، رحمت، رازداری اور مناسب رہنمائی ہو۔ اماؾ یا معلم کو ہر نفسیاتی  rmjtuejarnh hu,,annraمسجد، خانداؿ اور دینی ادار۔ تب 

رہتا ہے اور علاج کی راہ خود کرنے کے بجائے اپنی حد پہچاننی چاہیے اور ضرورت پر مستند ماہر کی طرػ رہنمائی کرنی چاہیے۔ اس تعاوؿ سے دینی اعتماد بھی محفوظ  مسئلے کا علاج

 بھی کھلتی ہے۔

 ۔ عبادات کے مؤثر ہونے کی بنیادی رااط 14

قی اثر کے یے  یت  بنیادی راط ہے۔ اگر کوئی شخص عبادت صرػ لوگو  کی تعریف، مقابلے یا ظاہری ناخت  عبادت کا ظاہری عمل اہم ہے، مگر اس کے نفسیاتی اور اخلا

مطلب یہ نہیں کہ ریا کا خیاؽ کے یے  کر۔ تو اندرونی سکوؿ حدوود رہ کتا  ہے۔ اخلاص انساؿ کو بیرونی نظر سے آزاد کر کے اللہ کی رضا کی طرػ تواجہ کرتا ہے۔ اس کا 

 دت چھوڑ دی جائے  اصل کاؾ یت  کو بار بار درست کرنا ہے۔ یہی خود اسابیبی شخصیت میں دیانت پیدا کرتی ہے۔آتے ی  عبا

، کامل یکسوئی حاصل نہیں کر کتا دوسری راط م اور ضوررِ قلب ہے۔ نامعلوؾ الفاظ، جلدی میں ادا کی گئی حرکات اور بے توجہی عبادت کی گہرائی کم کر سکتے ہیں۔ ہر شخص 

بھٹکے تو مایوس ہونے کے بجائے اسے نرمی  مگر معنی سیکھنا، ماحوؽ بہتر بنانا، موبال  سے ائصلہ رکھنا اور عبادت سے پہلے چند لمحے ذہن کو تیار کرنا مددگار ہے۔ عبادت میں ذہن

 ہے۔سے واپس لانا چاہیے۔ سخت خود ملامتی بعض اوقات عبادت کو سکوؿ کے بجائے خوػ کا ذرعہ  بنا دیتی 
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(۔ اچانک بہت 6060نے اللہ کو وہ عمل زیادہ پسند ہونے کی خبر دی جو پابندی سے ہو، خواہ کم ہو )صحیح البخاری، حدیث صلى الله عليه وسلم تیسری راط اعتداؽ اور تسلسل ہے۔ نبی کریم 

 ذکر، باقاعدہ دعا اور معمولی مگر مسلسل صدقہ دیرپا بڑا معموؽ اختیار کر کے جلد تھک جانا انسانی فطرت کے خلاػ ہے۔ چند آیات کی روزانہ تلاوت، نماز کے بعد مختصر

 تبدیلی پیدا کر سکتے ہیں۔ عبادت کا معموؽ ایسا ہو جو فرائض، صحت، خانداؿ اور روزگار کے حقوؼ کے ساتھ توازؿ رھے۔

ہے۔ نماز کے ساتھ جھوٹ، روز۔ کے ساتھ بدزبانی، ذکر کے چوتھی راط اخلاقی مطابقت ہے۔ عبادت اور روزمرہ رویّے میں شدید فرؼ ہو تو باطن میں کشمکش پیدا ہوتی 

ور کردار ایک سمت میں ساتھ تکبر اور تلاوت کے ساتھ حقوؼ العباد کی پامالی عبادت کے مقصد کو کمزور کرتے ہیں۔ سکوؿ اس وت  گہرا ہوتا ہے ب  قیدےہ، عبادت ا

 ننے، معافی مانگنے، حق لوٹانے اور نئے عمل کی طرػ آنے کا راستہ دیتی ہے۔ہو ۔ تو ، اسی یے  اہم ہے کہ وہ غلطی چھپانے کے بجائے اسے ما

 ۔ عبادت اور پیشہ ورانہ نفسیاتی علاج: حدود و توازؿ11

تی، خاندانی اور ، نشے کی بیماری یا خود کو نقصاؿ پہنچانے کے خیالات پیچیدہ مسال  ہیں۔ اؿ میں حیاتیاتی، نفسیاeunnh inrutijt ،erahmurnr ،rtua,uشدید ڈپریشن، 

بظاہر ذہبی  بات ہے، مگر عملی طور پر نقصاؿ دہ ہو سکتی ہے۔ وہ پہلے ی  ” صرػ نماز پڑھو، سب ٹھیک ہو جائے گا“سماجی عوامل شامل ہو سکتے ہیں۔ ایسے شخص کو یہ کہنا کہ 

 کمزور ایماؿ والا محسوس کرا کتا  ہے۔ اسلاؾ علاج اختیار کرنے سے نہیں روکتا۔ نبی کریم نماز پڑھ رہا ہو اور پھر بھی بیمار ہو  ایسی صورت میں یہ جملہ اسے ناکاؾ، گناہ گار یا

 نے علاج کی ترغیب دی اور اسباب اختیار کرنا توکل کے خلاػ نہیں۔صلى الله عليه وسلم 

 یے  دعا، قرآؿ، لالؽ و حراؾ، خانداؿ اور دوسری طرػ ایسا علاج بھی ادھورا ہو کتا  ہے جو ذہبی  شخص کے ایماؿ کو غیر اہم یا بیماری سمجھ ے ۔ بہت سے لوگو  کے

 entnrauiia معنی ہو کتا  ہے۔ آخرت کا تصور اؿ کی ناخت  کا بنیادی حصہ ہیں۔ ماہرِ نفسیات اگر اؿ پہلوؤ  کو احتراؾ کے ساتھ سمجھے تو علاج زیادہ قابلِ قبوؽ اور با

nnrjlturji erahmurmjtuea بلکہ اس کے اپنے قیدے۔ اور اقدار کو اس کی رضامندی سے علاج میں مناسب  دی دینا کا مقصد ذہہب کو مریض پر مسلط کرنا نہیں ،

 (۔2utlu,jnrm 8447ہے )

، نی میں نماز، دعا، نیند، ورزشتواازؿ طریقہ یہ ہے کہ عبادت، سماجی سہارا، طبی معائنہ اور نفسیاتی علاج ضرورت کے مطابق ایک دوسر۔ کی مدد کریں۔ ہلکی روزمرہ پرانی

 سے راکم  کم ہو یا خودک کا گفتگو اور معموؽ کی اصلاح کافی مدد د۔ سکتی ہے۔ اگر علامات مسلسل رہیں، کاؾ یا تعلقات متاثر ہو ، نیند اور خوراک شدید بگڑ جائے، حقیقت

 نہیں، جیسے جسمانی بیماری میں علاج لینا کمزور توکل نہیں۔خیاؽ آئے تو فوری پیشہ ورانہ مدد ضروری ہے۔ ایسی حالت میں دوا یا تھراپی قبوؽ کرنا ایماؿ کی کمزوری 

۔ عالم قیدے۔، عبادت اور اخلاقی رہنمائی میں مدد د۔ کتا  ہے  
 
 
م

یا  erahmuiulnrrدینی رہنما اور ذہنی صحت کے ماہر ایک دوسر۔ کے حریف نہیں ہونے چاہ

erahmnurtnrr  حدود پہچانیں اور مریض کی رضامندی و رازداری کا احتراؾ کریں تو جامع نگہدات  ممکن ہے۔ یہی رویہ تشخیص اور علاج کی مہارت رکھتا ہے۔ دونو  اپنی

 اسلامی تصورِ انساؿ سے بھی قریب ہے، کیونکہ اسلاؾ جسم، عقل، روح، خانداؿ اور معارا۔ کو ایک دوسر۔ سے جدا خانو  میں نہیں بانٹتا۔

 بحث۔ 18

نہیں، ذکر صرػ  rjik-hunrtui jtjthnrjنہیں، روزہ صرػ  tjiuturnunایک سادہ اصوؽ سے بیاؿ نہیں کیا جا کتا ۔ نماز صرػ  اسلامی عبادات کا نفسیاتی اثر کسی

tjejurji ruani  نہیں اور تلاوت صرػeurnrnoj rmnninnl  نہیں۔ ہر عبادت اللہ سے علق ، رایعت کی پیروی اور اخلاقی جواب دی  پر قائم ہے۔ ابتہ  اؿ

-j,urnunui tjlaiurnun ،,junnnl-,uinnl ،muej ،rjikکے اندر ایسے انسانی عمل ضرور موجود ہیں جنہیں نفسیاتی زباؿ میں توجہ کی تنظیم، عبادات 

inrhneinnj  اورruhnui hunnjhrjinjrr د دیتی ہیں کہ عبادت ہا  جا کتا  ہے۔ یہ مشابہتیں دینی تجربے کو نفسیات میں تحلیل نہیں کرتیں  وہ صرػ یہ سمجھنے میں مد

 انساؿ کے باطن تک کن راستو  سے پہنچتی ہے۔

عت سے جوڑتی ہیں۔ عبادات کی سب سے بڑی قوت اؿ کا جامع ہونا ہے۔ وہ خیاؽ کو قیدے۔ سے، احساس کو دعا سے، جسم کو عمل سے، عادت کو وت  سے اور فرد کو جما

دردی جمع ہیں۔ ذکر و دعا میں زباؿ، توجہ، یاد اور امید ملتے ہیں۔ نماز میں قیدےہ، الفاظ اور جسمانی حرکت ایک ساتھ ہیں۔ 
م
روز۔ میں یت ، جسمانی ضبط، اخلاؼ اور سماجی ہ

 بن سکتی ہے۔ قرآؿ فکر کو درست کرنے کے ساتھ عمل کا مطالبہ کرتا ہے۔ اس جامعیت کی وجہ سے عبادت محض وقتی سکوؿ کے بجائے شخصیت کی تشکیل کا ذرعہ 
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 ہیں۔ کسی شخص کو د عبادت کا تجر ، ہر شخص کے یے  ایک جیسا نہیں۔ ذہبی  تربیت، شخصیت، صدمہ، خاندانی ماحوؽ، بیماری اور عبادت کی سمجھ اثر کو بدؽ سکتےاس کے باوجو

 دروازہ ہے، مگر کوئی لط  ذہبی  تربیت کی سجد۔ میں سکوؿ ملتا ہے، کہ ق دوسرا شدید وسوسو  کی وجہ سے نماز میں اضطراب محسوس کر کتا  ہے۔ کسی کے یے  تو ، امید کا

 وجہ سے ہر وت  ا ا کے خوػ میں رہتا ہے۔ اس یے  دینی رہنمائی میں رحمت، تدریج اور فرد کی حالت کو سمجھنا ضروری ہے۔

اور  eturjhrnojعبادات مؤمن کے یے  مضبوط عبادت ہر بیماری کا واحد علاج ہے، نہ یہ کہ اس کا نفسیاتی اثر محض وہم ہے۔ زیادہ تواازؿ بات یہ ہے کہ اسلامی 

raeeutrnoj tjruathjr ری پیشہ بن سکتی ہیں۔ وہ زندگی کو معنی دیتی، انساؿ کو تنہائی سے نکالتی، خواہشات کو نظم دیتی اور مشکل میں امید قائم رکھتی ہیں۔ جہا  بیما

 ، صبر رکھنے اور صحت یابی کی کوشش جاری رکھنے کی قوت د۔ کتا  ہے۔ورانہ علاج مانگتی ہو وہا  یہی ایماؿ انساؿ کو علاج اختیار کرنے

 ۔ نتائج13

آزمائش کے اندر ابت۔ قدمی کی سکوؿِ قلب اسلامی تصور میں محض وقتی خوشی یا اضطراب کی عدؾ موجودگی نہیں۔ یہ اللہ پر اعتماد، زندگی کے مقصد، اخلاقی ذمہ داری اور 

 ہے کہ مختلف عبادات اس یفیت  کی تشکیل میں مختلف مگر باہم مربوط کردار ادا کرتی ہیں: نماز توجہ اور نظم، روزہ ضبط و صبر، ذکر ذہنیجامع یفیت  ہے۔ دوسرا نتیجہ یہ 

 مرکزیت، دعا اظہار و امید، تلاوت معنی و ہدایت، اور اجتماعی عبادات علق  و خدمت پیدا کرتی ہیں۔

اثر صرػ ظاہری کراار سے پیدا نہیں ہوتا۔ اخلاص، م، ضوررِ قلب، اعتداؽ، اخلاقی عمل اور پابندی اس اثر کو گہرا کرتے ہیں۔ تیسرا نتیجہ یہ ہے کہ عبادت کا نفسیاتی 

 نقصاؿ دہ ہو کتا  ہے۔ امید اور رددات  بڑھا سکتی ہے، کہ ق ا ا، مایوسی، سخت خود ملامتی یا ذہنی بیماری کو صرػ کمزور ایماؿ کہنا huennlچوتھا نتیجہ یہ ہے کہ مثبت ذہبی  

 دیا گیا علاج مریض کے پانچوا  نتیجہ یہ ہے کہ عبادت اور پیشہ ورانہ علاج ایک دوسر۔ کی ضد نہیں۔ شدید بیماری میں علاج ضروری ہے، اور ذہبی  حساسیت کے ساتھ

 یے  زیادہ بامعنی ہو کتا  ہے۔

ہ زندگی کو دیکھنے، دکھ کو رددات  کرنے، خواہش کو قابو میں رکھنے، امید قائم رکھنے اور دوسرو  سے علق  اسلامی عبادات انساؿ کو صرػ چند ذہبی  اعماؽ نہیں دیتیں  و

کا نہیں۔ ذکر دؽ کو اللہ کی موجودگی جوڑنے کا طریقہ دیتی ہیں۔ نماز انساؿ کو دؿ کے ہجوؾ میں بار بار اپنے مرکز کی طرػ لاتی ہے۔ روزہ بتاتا ہے کہ انساؿ خواہش کا غلاؾ 

 مع معنی میں جمع کرتا ہے۔شعور دیتا ہے۔ دعا خاموش خوػ کو امید بھری گفتگو میں بدلتی ہے۔ قرآؿ انساؿ کے منتشر تجربات کو ہدایت، رحمت اور جواب دی  کے ایک جا

ل اسی بنا پر اسلامی عبادات کو سکوؿِ قلب کے یے  ایک مؤثر روحانی و نفسیاتی وسیلہ ہا  جا کتا  ہے۔ مگر اس تعبیر
ی ک

 

ی ن
کل

 کی صحت اسی وت  ردقرار رہتی ہے ب  عبادت کو 

استحکاؾ شامل ہیں۔ جہا  بیماری ہو  علاج کا غیر مشروط متبادؽ نہ بنایا جائے۔ عبادت کا اصل مقاؾ بندگی ہے، اور اس بندگی کے ثمرات میں سکوؿ، صبر، نظم، امید اور اخلاقی

ئی ہو وہا  علق ، اور جہا  بے معنویت ہو وہا  ایماؿ انساؿ کی جامع ضرورتو  کا جواب دیتے ہیں۔ تواازؿ اسلامی نقطۂ نظر وہا  علاج، جہا  گناہ ہو وہا  تو ،، جہا  تنہا

 یہی ہے کہ روحانی سہارا اور پیشہ ورانہ مدد باہم تعاوؿ کریں، تاکہ انساؿ کے جسم، ذہن، دؽ اور کردار سب کی حفاظت ہو سکے۔

 فذ  کرنے کے یے  کسی پیچیدہ پروگراؾ کی ضرورت نہیں۔ ایک سلمانؿ اپنے دؿ کی اتداا یت ، جر  اور مختصر تلاوت سے کر کتا  ہے  مصروفیتعملی زندگی میں اس تصور کو نا

کے محاسبے کے یے  رکھ کتا   رویّےکے دوراؿ نماز کے اوقات کو محض رکاوٹ نہیں بلکہ ذہنی اور روحانی تجدید کا موقع سمجھ کتا  ہے  شاؾ میں چند لمحے ذکر، شکر اور اپنے 

 یہ نہیں کہ انساؿ ہر محہ  ایک ہے۔ مشکل وت  میں دعا کے ساتھ کسی قابلِ اعتماد شخص سے گفتگو اور مناسب عملی قدؾ اٹھانا بھی اسی تواازؿ طرزِ زندگی کا حصہ ہے۔ مقصد

 ر فیصلہ کے وت  واپس آنے کے یے  ایک معتبر روحانی مرکز موجود ہو۔خاص جذباتی سکوؿ محسوس کر۔، بلکہ یہ ہے کہ اس کے پاس اضطراب، غصے، محرومی او

تے ہیں۔ اسلامی تربیت انساؿ اس معموؽ میں نرمی بہت اہم ہے۔ بعض لوگ عبادت کے بار۔ میں غیر حقیقی معیار بنا لیتے ہیں اور معموؽ ٹوٹنے پر شدید مایوسی میں چلے جا

فرائض کی حفاظت کے بعد نوافل اور اذکار میں تدریج اختیار کی جا سکتی ہے۔ بیماری، سفر، حمل، بڑھاپے اور مجبوری کے یے  موجود کو تو ، اور نئے آغاز کا راستہ دیتی ہے۔ 

رامندگی ، اسے مستقل راعی رخصتیں اسی رحمت اور حقیقت پسندی کی مثاؽ ہیں۔ اس یے  عبادت کی دعوت ایسی زباؿ میں ہونی چاہیے جو انساؿ کو اللہ کے قریب لائے

 اور ناامیدی میں نہ دھکیلے۔ خوػ کے ساتھ امید اور محاسبے کے ساتھ رحمت کا توازؿ سکوؿِ قلب کی پرورش کے یے  بنیادی حیثیت رکھتا ہے۔

 بھی اس کے اندر ایماؿ کی ایک ڈور سکوؿ ہمیشہ خاموشی یا آنسوؤ  کے رک جانے کا ناؾ نہیں۔ کبھی مؤمن غم میں روتا، خوػ محسوس کرتا اور مدد کا محتاج ہوتا ہے، مگر پھر

علق  کی حفاظت اسلامی عبادات کا سب قائم رہتی ہے۔ انبیائے کراؾ علیہم السلاؾ نے دکھ، جدائی، بیماری اور خوػ کا تجر ، کیا، مگر انہو  نے اللہ سے علق  نہیں توڑا۔ اسی 
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 احساس نہیں بناتی  وہ اسے اپنے حقیقی احساسات کے ساتھ اللہ کے سامنے کھڑا ہونا، درست مدد لینا پہلو ہے۔ عبادت انساؿ کو غیر انسانی طور پر بے rmjtuejarnhسے گہرا 

 اور خیر کی طرػ قدؾ بڑھاتے رہنا سکھاتی ہے۔

 سفارشات

روز۔ کے مقصد، ذکر کے مفہوؾ اور دعا کے دینی تعلیم میں عبادات کے احکاؾ کے ساتھ اؿ کے مقاصد، معانی اور اخلاقی اثرات بھی واضح کیے جاں پ۔ نماز کے الفاظ، 

یعے نافذ  کرنے کے آداب سادہ زباؿ میں سمجھانے سے عبادت ری ت عادت کے بجائے شعوری علق  بن سکتی ہے۔ خاندانو  میں عبادت کو مسلسل خوػ یا موازنہ کے ذر

 ت کو بے ادبی سمجھنے کے بجائے نجیدگگی سے نا  جائے۔بجائے مثاؽ، نرمی اور مشترک معموؽ سے فروغ دیا جائے۔ بچو  اور نوجوانو  کے سوالا

 کو آمساجد اور دینی ادارو  میں ذہنی صحت کی بنیادی آگای  شامل کی جائے۔ 

 

ن
 
من
معل

کی  ranhnij tnriاور  ijetjrrnun ،untnjra ،rtua,u ،uiinhrnunئمہ اور 

علاج کی  دی ینے، کی کوشش نہیں کرنی چاہیے، بلکہ مستند ماہرین  کے ساتھ راکم  بنانا چاہیے۔ اسی  کی ضرورت سے واقف ہونا چاہیے۔ انہیں tjkjttuiاتداائی علامات اور 

 طرح نفسیاتی ماہرین  کو ذہبی  حساسیت، اسلامی عبادات اور مسلم مریضو  کی اقدار کا بنیادی م حاصل کرنا چاہیے۔

وت، نماز سے پہلے مختصر ذہنی تیاری، دعا میں سچا اظہار اور فتہ  وار خدمت یا صدقہ ہے۔ عبادت میں افراد کے یے  بہتر طریقہ کم مگر مستقل عبادت، م کے ساتھ تلا

  کے ماہر سے مدد ینے، میں تاخیر نہ کیکمزوری آئے تو مایوسی کے بجائے دوبارہ آغاز کیا جائے۔ شدید یا مسلسل نفسیاتی علامات کی صورت میں اہلِ خانہ، مستند عالم اور ذہنی صحت

پر مزید  hairatuiia uiuerji erahmurmjtueaاور  huennlجائے۔ آئندہ علمی کاؾ میں مختلف عبادات کے مخصوص نفسیاتی پہلو، ذہبی  وسوسو ، روحانی 

 معیاری تحقیق کی ضرورت ہے۔
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