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ABSTRACT 

Mental health is an essential component of overall human well-being, affecting 

emotional stability, behavioral balance, and spiritual harmony. While modern 

psychology provides numerous frameworks for understanding mental well-being, Islamic 

teachings rooted in the Qur’an and Sunnah offer a comprehensive and spiritually 

enriched perspective on mental health. This research aims to explore the holistic Islamic 

concept of mental health, highlighting its theological, moral, emotional, and behavioral 

dimensions .  The Qur’an places great emphasis on inner peace (ṭuma’nīnah), trust in 

Allah (tawakkul), gratitude (shukr), patience (ṣabr), and remembrance of Allah (dhikr) 

as foundational elements of mental and emotional stability. The Sunnah of the Prophet 

Muḥammad (PBUH) offers practical guidance through supplications, ethical behavior, 

social relationships, and positive coping strategies for stress, anxiety, and grief. This 

paper examines how these teachings collectively contribute to a mentally resilient and 

spiritually grounded personality .  Furthermore, the study analyzes causes of 

psychological distress from an Islamic perspective, such as spiritual emptiness, sin, lack 

of purpose, and disconnection from divine guidance. It also evaluates preventive and 

therapeutic strategies embedded in Islamic tradition that promote mental well-being, 

such as regular prayers, social solidarity, sincere repentance, and reliance on divine 

mercy .  In conclusion, the research affirms that Islam provides a timeless, comprehensive 

framework for mental health that addresses not only psychological symptoms but also 

spiritual and moral dimensions, thereby offering an integrated model for individual and 

communal well-being . 
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 تمہی 

 پر  طور  کے  لوگوں  ہمیں  جو  ہے  سکھاتا  اسباق  اہم  ہمیں  یہ۔  ہے  طرح  ک  رہنما  مددگار  یکا  لیے  کے  گزارنے  زندگی  اچھی  اسلام

  جیس   ،ہی   کرتے  محسوس  ناامید  اور  اداس  بہت  لوگ  اوقات،  بع ۔  ہے  سکت   کر   مدد   می  کرنے  محسوس  خوشی  سے  اندر   اور   بڑھنے

  یقی   ہمیش   ہمیں  ہوں،  نہ  ں کیو  مشکل  ہی  کتنی  یںچیز  کہ  ہے  دلاتا  دیا  ہمیں  اسلام   لیکن۔  ہوں  گئے  پھن   پر  جگہ  یکتار  کسی  وہ  کہ

 ہے،   دلاتا  احساس  کا   سییوما  ہمیں  یہ   تو  ، ہی   آتے  پیش  حالات  برے  سات   ہمارے   جب۔  ہی   سکتی  ہو  یںچیز  اچھی  کہ  چاہی   رکھنا

۔  ہے  سکتی  مل  مدد  می  کرنے  محسوس  بہت   ہمیں  سے  جس  جائے،  نمٹا  کیسے  سے  وقتوں  مشکل  ان   کہ  ہے  دکھاتا  ہمیں  اسلام  لیکن

 ،ہی   رکھتے  لخیا   کا   جسم  اپنے  ہم  طرح  جس  لیے  اس  ،ہی   سکتے  ہو  متاثر  لاتخیا  اور  احساسات  ہمارے  تو  ہی   ہوتے  اداس  ہم  جب

 ۔ ہے  اہم واقعی کرنا  کام لیے  کے رہنے مند صحت اور خوش  اور رکھنا لخیا کا  ذہنوں  اپنے طرح اسی

 :ایمان  اور  توک  پر  الل 

ل ْ
ُ
ْ ق ن 

َّ
ْ ل

 
ا
َ
بَـن صِي  ْ يُّ

َّ
بَْ مَا اِلّ

َ
ت
َ
ا اٰللُّْ ك

َ
ـن
َ
ْ ل ا هُوَْ ۚ 

َ
ٮن
ٰ
ل ْ  مَو  ىْ ۚ 

َ
لِْ اٰللِّْ وَعَل

َّ
وَك

َ
يَت
 
ل
َ
ْ ف

َ
ن و 

ُ
مِن

 
ؤ
ُ  
 1 الۡ

 ہے۔  کارساز ہمارا  وہی ہو  دی  لک  لیے ہمارے نے  خدا  جو  کے اس بجز سکتی  پہنچ نہیں مصیبت کوئ  کو ہم  کہ  دو  کہہ

 چاہیئ  رکھنا بھروسہ کا  ہی خدا کو مومنوں اور

هُْ
 
زُق يَر  ْ وَّ ْ مِن 

ُ
ث ْ حَي 
َ

سِبُْ لّ
َ
ت ْ يَح   ۚ ْ ل ْ وَمَن 

َّ
وَك

َ
ت ىْ يَّ

َ
هُوَْ اٰللِّْ عَل

َ
بُهْ  ف ْ حَس   ۚ ْ ْ اٰللَّْ اِنَّ

ُ
رِهْ  بَالِغ

م 
َ
ْ ا  ۚ ْ د 

َ
ْ اٰللُّْ جَعَلَْ ق ِ

ل 
ُ
 لِك

ء ْ ى 
َ

رًا ش 
د 
َ
 2 ق

 کو اس وہ  تو گا رکھے بھروسہ پر خدا جو اور ہو  نہ بھی گمان و وہم سے جہاں گا دے  رزق سے جگہ ایسی کو اس اور

 رکھا کر مقرر اندازہ کا  چیز ہر نے خدا ہے۔  کردیتا پورا  ہے  چاہتا کرنا وہ  جو کو کام اپنے خدا  گا۔ کرے کفایت

بِمَا
َ
مَة ْ ف

نَْ رَح  ِ
ْ اٰللِّْ م 

َ
ت

 
هُمْ  لِن

َ
ْل  ۚ ْ و 

َ
ْ وَل

َ
ت

 
ن
ُ
ا ك

ًّ
ظ

َ
ْ ف

َ
ظ لِي 

َ
بِْ غ

 
ل
َ
ق
 
ْ ال

َ
الّ و  ضُّ

َ
ف
 
ْ ن لِكَْ مِن  ْ حَو   ۚ 

ْ
ُ
ف اع 

َ
هُمْ  ف فِر ْ عَن 

 
غ
َ
ت هُم ْ وَاس 

َ
هُم ْ ل اوِر 

َ
رِْ فِىْ وَش م 

َ  
ْالّ ا ۚ 

َ
اِذ

َ
ْ ف

َ
ت ل ْ عَزَم 

َّ
وَك

َ
ت
َ
ىْ ف

َ
ْاٰللِّْ عَل  ۚ ْ  اٰللَّْ اِنَّ

ْ ْ يُحِبُّ
َ
ن لِي  ِ

 
وَك

َ
ت
ُ  
 3 الۡ

 ہے۔ ہوئ واقع نرم لئے کے لوگوں ان مزاج افتاد تمہاری سے مہربانی ک خدا صلى الله عليه وسلممحمد اے 

 کو ان تو  ہوتے۔ کھڑے بھاگ سے  پاس تمہارے یہ تو ہوتے دل سخت اور بدخو تم اگ  اور

 لی  مشورت سے ان می کاموں اپنے  اور مانگو۔ مغفرت سے خدا لئے  کے  ان اور کردو  معاف

 رکھنے بھروسا خدا بےشک رکھو۔ بھروسا پر خدا تو کرلو مصمم عزم کا  کام کسی جب اور کرو۔

 ہ رکھتا دوست کو والوں

ا
َ
ن
َ
ث نُْ عَلِيُّْ حَدَّ ، سَعِيد ْ ب  دِيُّ

 
كِن

 
ا ال

َ
ن
َ
ث نُْ حَدَّ بَارَكِ، اب 

ُ  
ْ الۡ ْ عَن 

َ
وَة نِْ حَي  ، ب  ح 

رَي 
ُ
ْ ش رِْ عَن 

 
نِْ بَك وْ، ب  ر 

ْ عَم  دِْ عَن  ِْ عَب   اللَّّ

نِْ ، ب 
َ
رَة ْ هُبَي  بِي عَن 

َ
ْ أ مِيم 

َ
، ت ِ

انِي 
َ
ش جَي 

 
ْ ال نِْ عُمَرَْ عَن  ابِْ، ب 

َّ
ط

َ
خ
 
الَْ ال

َ
الَْ :ق

َ
ِْ رَسُولُْ ق ىْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
  :وَسَل

ْ و 
َ
مْ  ل

ُ
ك
َّ
ن
َ
مْ  أ

ُ
ت
 
ن
ُ
ْ ك

َ
ون

ُ
ل
َّ
وَك

َ
ىْ ت

َ
ِْ عَل ْ اللَّّ لِهِ، حَقَّ

ُّ
وَك

َ
م ْ ت

ُ
ت
 
رُزِق

َ
مَا ل

َ
ْ ك

ُ
ق

َ
ز ر 

ُ
رُْ ت ي 

َّ
دُوْ الط

 
غ
َ
رُوحُْ خِمَاصًا ت

َ
ا وَت

ً
ان
َ
الَْ ، بِط

َ
بُو ق

َ
 أ
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ىْ ا :عِيس َ
َ
ْحَدِي هَذ

 
ْ ث ، حَسَن  ْ صَحِيح 

َ
هُْ لّ

ُ
رِف ع 

َ
ْ ن

َّ
ْ إِلّ اْ مِن 

َ
هِ، هَذ وَج 

 
بُو ال

َ
أ ْ وَ مِيم 

َ
ْ ت انِيُّ

َ
ش جَي 

 
مُهُْ ال دُْ :اس  ِْ عَب   اللَّّ

نُْ ْ ب   4.مَالِك 

 پر  اس کہ جیسا کرو  (بھروسہ  توک پر الل لوگ تم  اگ  :فرمایا  نے  صلى الله عليه وسلم  رسول  کہ ہی  کہتے ؓ  خطاب بن عمر

 بھوکے وہ  کو صبح کہ ہے ملتا کو پرندوں کہ جیسا  گا ملے رزق طرح اسی تمہیں تو  ہے حق کا  کرنے بھروسہ)  توک

ے

 

کلت

 

ن
 ۔ہی  آتے واپس آسودہ  کو شام اور  ہی  

 کوئ بھی جب کرےہمیں بھروسہ پر کائنات رب  وہ  کہ ہے یہ ذریعہ بڑا بہت کا  تسکین لیے کے ذہن انسانی

 پر تعالی الل بجائے ک دینے اذیت ذہن  کو خود کر  ہو پریشان تو پڑے کرنا  سامنا کا  ازمائش کسی  یا پہنچے مصیبت

 ہے  رکھتا دوست اپنا تعالی الل کو والوں کرنے بھروسہ پر تعالی الل کیونکہ  کریں بھروسہ

 :سکون  ذہن  اور  الہ  ذکر 

رْٰ
ـم ٓ
ٓ
ْ ال كَْ ۚ 

 
ْ تِل

ُ
يٰت

ٰ
بِْ ا

ٰ
كِت

 
ْال  ۚ ْ

ذِى  
َّ
زِلَْ وَال

 
ن
ُ
كَْ ا ي 

َ
ْمِْ اِل كَْ ن  ِ

ب  ْ رَّ حَـقُّ
 
ْ ال ـكِنَّ

ٰ
رَْ وَل

َ
ث
 
ك
َ
اسِْ ا

َّ
ْ الن

َ
ْ لّ

َ
ن و 

ُ
مِن

 
 5 يُؤ

ر ا۔
م
ٓ ل

 ہے حق ہے ہوا نازل  پر  تم سے  طرف ک  پروردگار تمہارے  جو  اور ہی۔ آیتیں ک  الہٰ) کتاب  یہ (محمد  اے ا

 لاتے  نہیں ایمان لوگ اکثر لیکن

ْ رَضَْ وَمَن  ع 
َ
ْ ا ْ عَن  رِى 

 
ْ ذِك اِنَّ

َ
ـهْ  ف

َ
ْ ل

َ
ش ْمَعِي 
ً
ا ة

ً
ك
 
ن
َ
رُهْ  ض

ُ
ش ح 

َ
ن مَْ وَّ قِيٰمَةِْ يَو 

 
مٰىْ ال ع 

َ
 6 ا

 گ  اٹھائی  کرکے  اندھ  اسے  ہم کو  قیامت اور  گی ہوجائے  تن  زندگی  ک  اس  گا پھیرے  منہ سے نصیحت میری جو اور

ْ نِى ٓ رُو 
ُ
ك
 
اذ

َ
مْ  ف

ُ
ك ر 

ُ
ك
 
ذ
َ
ا ا رُو 

ُ
ک

 
ْ لِىْ  وَاش

َ
نِْ وَلّ رُو 

ُ
ف
 
ك
َ
 :7  ت

 نہ ناشکری اور رہنا مانتے احسان میرے اور گا۔ کروں کی  یاد تمہیں می کرو۔ یاد مجھے تم سو

 ؏   کرنا

ا
َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ نُْ مُحَمَّ ىْ ب  نَّ

َ
ث
ُ  
نُْ الۡ اب  ارْ  وَ

َّ
ْ بَش

َ
الّ

َ
ا ق

َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ نُْ مُحَمَّ رْ  ب 

َ
ف اْ جَع 

َ
ن
َ
ث ْ حَدَّ

ُ
بَة ع 

ُ
ْ ش

ُ
ت بَا سَمِع 
َ
حَقَْ أ ْ إِس 

ُ
ث ِ

 يُحَد 

ْ ِْ عَن  ر 
َ
غ
َ  
بِيْ الْ

َ
ْ أ لِم 

هُْ مُس 
َّ
ن
َ
الَْ أ

َ
هَدُْ ق

 
ش

َ
یْ أ

َ
بِي عَل

َ
ْ أ

َ
رَة بِيْ هُرَي 

َ
أ ْ وَ ِْ سَعِيد  رِي  د 

ُ
خ
 
هُمَا ال نَّ

َ
هِدَاْ أ

َ
یْ ش

َ
بِي ِْ عَل

َّ
یْ الن

َّ
ُْ صَل  اللَّّ

هِْ ي 
َ
مَْ عَل

َّ
هُْ وَسَل

َّ
ن
َ
الَْ أ

َ
ْ ق

َ
عُدُْ لّ

 
مْ  يَق و 

َ
ْ ق

َ
رُون

ُ
ک
 
َْ يَذ ْ وَجَلَّْ عَزَّْ اللَّّ

َّ
هُمْ  إِلّ ت 

َّ
ْ حَف

ُ
ة
َ
ئِک

َ
لَ
َ  
هُمْ  الۡ شِيَت 

َ
ْلا وَغ

ُ
مَة ْ رَّح 

 
ت

َ
زَل
َ
 وَن

هِم ْ ي 
َ
ْ عَل

ُ
ة
َ
کِين رَهُم ْ السَّ

َ
ک
َ
ُْ وَذ ْ اللَّّ دَهُْ فِيمَن 

 
 :8عِن

 روایت سے ؓ  ابوسعید حضرت اور ؓ  ابوہریرہ حضرت  مسل  ابی ابواسحاق شعبہ، جعفر،  بن محمد  بشار  ابن مثنی،  بن محمد

 العزت  رب الل کر بیٹھ بھی  مقو جو فرمایا نے صلى الله عليه وسلم آپ کہ کہ  دیتے گواہی پر صلى الله عليه وسلم نبی نے دونوں ان کہ ہے

 ہوت نازل  پر  ان سکینہ اور  ہے  لیت  ڈھنپ رحم  اور ہی  لت  گھی  انہیں  فرشتے ہے  ہوت  مشغول  می ذکر  کے

 ہے۔  فرماتا ذکر کا  ان می والوں پاس اپنے الل اور ہے
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ا
َ
ن
َ
ث بُو حَدَّ

َ
رِْ أ

 
نُْ بَک بِيْ ب 

َ
ْ أ

َ
بَة ي 

َ
ا ش

َ
ن
َ
ث نُْ مَر حُومُْ حَدَّ دِْ ب  عَزِيزِْ عَب 

 
ْ ال بِيْ عَن 

َ
ْ أ

َ
عَامَة

َ
ِْ ن دِي  ع  ْ السَّ بِي عَن 

َ
ْ أ

َ
مَان

 
ْ عُث  عَن 

بِي
َ
ِْ سَعِيد ْ أ رِي  د 

ُ
خ
 
الَْ ال

َ
رجََْ ق

َ
ْ خ

ُ
یْ مُعَاوِيَة

َ
ة ْ عَل

َ
ق
 
جِدِْ فِيْ حَل س 

َ  
الَْ الۡ

َ
ق
َ
مْ  مَا ف

ُ
سَک

َ
ل ج 

َ
وا أ

ُ
ال
َ
ا ق

َ
ن س 

َ
رُْ جَل

ُ
ک
 
ذ
َ
َْ ن  اللَّّ

الَْ
َ
ِْ ق

مْ  مَا آللَّّ
ُ
سَک

َ
ل ج 

َ
ْ أ

َّ
اکَْ إِلّ

َ
وا ذ

ُ
ال
َ
ِْ ق ا مَا وَاللَّّ

َ
سَن

َ
ل ج 

َ
ْ أ

َّ
اکَْ إِلّ

َ
الَْ ذ

َ
مَاْ ق

َ
ي أ ِ

 
مْ  إِن

َ
مْ  ل

ُ
ک
 
لِف ح 

َ
ت س 

َ
ْ أ

ً
مَة م ْ تُه 

ُ
ک
َ
 وَمَا ل

ْ
َ
ان

َ
ْ ک حَد 

َ
تِي أ

َ
زِل
 
ْ بِمَن ِْ رَسُولِْ مِن  یْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
لَّْ وَسَل

َ
ق
َ
هُْ أ

 
ا عَن

ً
ي حَدِيث ِ

 
ْ مِن ِْ رَسُولَْ وَإِنَّ یْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
 عَل

مَْ
َّ
رجََْ وَسَل

َ
یْ خ

َ
ة ْ عَل

َ
ق
 
ْ حَل حَابِهِْ مِن  ص 

َ
الَْ أ

َ
ق
َ
م ْ مَا ف

ُ
سَک

َ
ل ج 

َ
وا أ

ُ
ال
َ
ا ق

َ
ن س 

َ
رُْ جَل

ُ
ک
 
ذ
َ
َْ ن مَدُهُْ اللَّّ ح 

َ
یْ وَن

َ
ا مَا عَل

َ
 هَدَان

مِْ
َ

لَ س  ِ
 

ْ لِلْ ا بِهِْ وَمَنَّ
َ
ن ي 
َ
الَْ عَل

َ
ِْ ق

م ْ مَا آللَّّ
ُ
سَک

َ
ل ج 

َ
ْ أ

َّ
اکَْ إِلّ

َ
وا ذ

ُ
ال
َ
ِْ ق ا مَا وَاللَّّ

َ
سَن

َ
ل ج 

َ
ْ أ

َّ
اکَْ إِلّ

َ
الَْ ذ

َ
مَا ق

َ
ي أ ِ

 
م ْ إِن

َ
 ل

م ْ
ُ
ک
 
لِف ح 

َ
ت س 

َ
ْ أ

ً
مَة م ْ تُه 

ُ
ک
َ
هُْ ل

َّ
کِن

َ
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َ
ت
َ
رِيلُْ أ بَرَنِي جِب 

 
خ
َ
أ
َ
ْ ف نَّ

َ
َْ أ مْ  يُبَاهِيْ وَجَلَّْ عَزَّْ اللَّّ

ُ
ْ بِک

َ
ة
َ
ئِک

َ
لَ
َ  
 :9الۡ

 حضرت کہ ہے روایت سے ؓ  ابوسعید حضرت عثمان ابی سعدی نعامہ ابی عبدالعزیز بن مرحوم شیبہ، ابی بن ابوبکر

 ہم کہ  نے انہوں ہے بٹھایا  نے چیز ک  کو تم کہ  تو ہوا گزر سے پاس کے حلقہ ایک موجود می مسجد کا  ؓ  معاویہ

 کہ  نے انہوں ہے ہوا بٹھایا نے بات اسی صرف قسم ک  الل تمہیں کی  کہ  نے انہوں ہی  بیٹھ  لئے کے ذکر کے الل

 سے وج  ک بدگمانی  کسی قسم سے تم نے می کہ  نے معاویہ حضرت ہی  ہوئے بیٹھ  لئے اسی صرف ہم قسم ک الل

 والا  کرنے بیان کو حدیثوں کم سے مجھ سے صلى الله عليه وسلم الل رسول آدمی بھی کوئ والا  مرتبہ و مقام میرے اور  لی نہیں

 فرمایا تو گئے لے تشریف فطر ک حلقے ایک کے کرام صحابہ اپنے صلى الله عليه وسلم الل رسول مرتبہ ایک بیشک اور نہیں

 کے کرنے حمد پر بات اس ک اس  اور کرنے ذکر کا  الل ہم کی  عرض نے صحابہ ہے ہوا بٹھلایا نے بات ک  تمہیں

 صلى الله عليه وسلم آپ فرمایا احسان ذریعہ کے اس پر ہم اور فرمائ عطا ہدایت ک اسلام ہمیں نے اس کہ ہی  ہوئے بیٹھ  لئے

 ہم قسم ک الل  کی  عرض نے صحابہ بٹھایا نہیں نے بات کسی علاوہ  کے بات اس تمہیں قسم ک الل کی  فرمایا نے

 پاس میرے بلکہ اٹھوئ نہیں سے  وج  ک بدگمانی کسی قسم  سے تم می فرمایا نے صلى الله عليه وسلم آپ ہی  بیٹھ  لئے اسی صرف

 ہے۔ رہا کر فخر پر فرشتوں سے وج  تمہاری  العزت رب  الل کہ دی  خبر مجھے نے انہوں اور آئے جبرائیل

 جاتا  تک دماغ خون ہی سے  دل ہے تعلق گہرا بہت  کا  دماغ اور دل ہے ملتا سکون کو دل  سے  کرنے یاد کو تعالی الل

 ہے  ہوتا  حاصل سکون کو دل سے الہ  ذکر اگ تو ہی  پہنچت  تک  دماغ پیغامات  سے دل  ہی ذریعے کے خون  اور ہے

 اپنا الہ رحم صرف نہ پر والوں کرنے الہ ذکر می روشن ک مبارکہ حدیث ہے دیتا سکون بھی کو دماغ وہ   تو

 اور کر بڑھ سے اس لیے کے ذہن انسانی ہے اترت سکینت پر ان اور ہی  لیتے گھی کو ان فرشتے بلکہ ہے کرت سایہ

 ۔ ہے کرتا دیا کو انسان می فرشتوں اپنے تعالی الل تو ہے  کرتا یاد کو تعالی الل انسان جب  کہ ہوگی کی  تسکین

 :نفسانی خواہشات پر قابو پانا 

ا مَّ
َ
ْ وَا ْ مَن 

َ
اف

َ
امَْ خ

َ
ْ مَق ه  ِ

هَى وَْ رَب 
َ
سَْ ن

 
ف
َّ
هَوٰى ْ عَنِْ الن

 
ْ ال اِنَّ

َ
ْ ف

َ
ة
َّ
جَـن

 
ْ هِىَْ ال وٰى 

 
ا
َ  
 10ْْْْْالۡ

 ۔ ہے بہشت ٹھکانہ کا  اس رہا روکتا  سے خواہشوں کو جی اور ڈرتا سے ہونے کھڑے سامنے کے پروردگار اپنے جو اور
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 : پانا  قابو  پر  غص 

نَْ ذِي 
َّ
ْ ال

َ
ن و 

ُ
فِق

 
ءِْ فِىْ يُن

ٓ
ا رَّ ءِْ السَّ

ٓ
ا رَّ ْ وَالضَّ

َ
ن ظِمِي 

ٰ
ك
 
ْ وَال

َ
ظ ي 

َ
غ
 
ْ ال

َ
ن عَافِي 

 
اسِْ عَنِْ وَال

َّ
ْالن ْ وَاٰللُّْ ۚ  ْ يُحِبُّ

َ
ن سِنِي  ح 

ُ  
ْْالۡ  ۚ11 

 معاف قصور کے ں لوگو اور روکت  کو غصے اور کرتےہی  خرچ  (می راہ ک خدا مال اپنا) می تنگی اور آسودگی جو

 ہے  رکھتا دوست کو کاروں نیکو خدا اور ہی  کرتے

ا
َ
ن
َ
ث رُْ حَدَّ

 
نُْ بَك ْ، ب  ف 

َ
ل
َ
حَسَنُْ خ

 
نُْ وَال ْ، ب   

ىْ، عَلِي 
َ
ن ع 

َ  
ْ الۡ

َ
الّ

َ
ا :ق

َ
ن
َ
ث رَاهِيمُْ حَدَّ نُْ إِب  ْ، ب  الِد 

َ
ا خ

َ
ن
َ
ث بُوْ حَدَّ

َ
ْ أ ائِل  ، وَ اصُّ

َ
ق
 
 ال

الَْ
َ
ا :ق

َ
ن
 
ل
َ
ىْ دَخ

َ
ْ عَل

َ
وَة نِْ عُر  ْ ب  د  ِْ مُحَمَّ دِي  ع  مَهُْ السَّ

َّ
ل
َ
ك
َ
، ف بَهُ، رَجُل 

َ
ض

 
غ
َ
أ
َ
امَْ ف

َ
ق
َ
، ف
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أ وَضَّ

َ
ت
َ
مَّْ ف

ُ
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َ
، وَق

َ
أ وَضَّ

َ
 ت

الَْ
َ
ق
َ
نِيْ :ف

َ
ث بِيْ، حَدَّ

َ
ْ أ يْ عَن  ِ

، جَد 
َ
ة الَْ عَطِيَّ

َ
الَْ :ق
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ِْ رَسُولُْ ق ىْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
ْ :وَسَل بَْ إِنَّ

َ
ض

َ
غ
 
 مِنَْ ال

انِ،
َ
ط ي 

َّ
ْ الش ْ وَإِنَّ

َ
ان

َ
ط ي 

َّ
لِقَْ الش

ُ
ارِْ، مِنَْ خ

َّ
مَا الن

َّ
إِن ْ وَ

ُ
أ
َ
ف
 
ط

ُ
ارُْ ت

َّ
اءِ، الن

َ  
ا بِالۡ

َ
إِذ

َ
ضِبَْ ف

َ
، غ م 

ُ
حَدُك

َ
أ أ وَضَّ

َ
يَت
 
ل
َ
 12ْْْْ ْْف

 تو ک گفتگو نے شخص ایک سے ان ہوئے، داخل پاس کے  سعدی بن محمد بن عروہ  ہم  کہ ہی  کہتے قاص وائ  ابو

 نے والد میرے  :بولے اور تھے، ہوئے کئے وض  وہ  اور لوٹ  پھر کی، وض  اور ہوئے کھڑے وہ  کردیا، غص انہیں

 کے  شیطان غص  :فرمایا نے  صلى الله عليه وسلم  الل رسول کہ ہی  کرتے روایت سے عطیہ دادا  میرے وہ  کی  بیان سے مجھ

 کو کسی سے می تم لہٰذا ہے، جات بجھائ سے پانی آگ  اور ہے، گیا کی  پیدا سے آگ  شیطان اور ہے، ہوتا سبب

 ۔  کرلے وض  تو آئے غص جب

 کیے مرتب قواعد و اصول کچھ بھی لیے کے اس نے ہےاسلام جاتا ا می تکلیف ذہن انسانی بھی سے کرنے غص

 جائے بیٹھ تو ہے لے،کھڑا کر ،وض  لے پڑھ تعوذ می حالت ک غصے وہ  کہ ہے ک تلقین ک بات اس کو انسان ہی 

 ۔ وغیرہ

 : ہونا  راض  پر  الہ  تقسی 

ْ
َ

ْ لّ
ُ
ف ِ

 
ل
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ف
َ
ْ ن

َّ
عَهَا اِلّ ْ وُس  هَا ۚ 
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ان
َ
ْ ف
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مِْ ىْعَل و 

َ
ق
 
نَْ ال فِرِي 

ٰ
ك
 
 13ْْ ْال

 برے گا ملے فائدہ کا  ان کو اس تو گا کرے کام اچھے دیتا۔ نہیں تکلیف زیادہ  سے طاقت ک اس کو شخص کسی خدا

 نہ مؤاخذہ سے ہم تو ہو  ہوگئ  چوک یا بھول سے ہم اگ پروردگار اے  گا۔ پہنچے نقصان  کا  ان اسے  تو گا کرے

 بوجھ جتنا پروردگار اے  تھا۔ ڈالا  پر لوگوں پہلے سے ہم نے تو جیسا ڈالیو نہ بوجھ ایسا پر ہم پروردگار اے  کیجیو۔

 اور کر درگزر سے گناہوں پروردگارہمارے اے  اور رکھیو۔ نہ پر س  ہمارے اتن  نہیں طاقت می ہم ک اٹھانے

   فرما غالب پر کافروں کو ہم اور ہے مالک ہمارا  ہی تو فرما۔ رحم پر ہم اور دے۔ بخش ہمیں

ل ْ
ُ
ْ ق ن 

َّ
ْ ل

 
ا
َ
بَـن صِي  ْ يُّ
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بَْ مَا اِلّ
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ُ
مِن

 
ؤ
ُ  
 14ْْْالۡ
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 ہے۔  کارساز ہمارا  وہی ہو  دی  لک  لیے ہمارے نے  خدا  جو  کے اس بجز سکتی  پہنچ نہیں مصیبت کوئ  کو ہم  کہ  دو  کہہ

 چاہیئ  رکھنا بھروسہ کا  ہی خدا کو مومنوں اور

ا
َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ ِْ عَب  نُْ اللَّّ ْ ب 

َ
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هَوَاتِْ الن

َّ
 15ْْبِالش

 رسول کہ ہی  فرماتے ہے روایت سے ؓ  مالک بن انس حضرت حمید ثابت سلمہ بن  حماد قعن  بن مسلمہ بن عبدالل

 ہے۔  ہوئ گھری سے خواہشات نفسانی دوزخ  جبکہ ہے ہوئ  گھری سے تکلیفوں جنت فرمایا نے صلى الله عليه وسلم الل

 : رحم  صل 

ْ
 
ْ وَاِذ

 
ذ
َ
خ
َ
اا

َ
ْ ن

َ
اق

َ
ث ْ مِي 
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ُ
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ن
َ
ا ْ وَ

َ
ن رِضُو  ع   16ْْْْمُّ

 اور داروں رشتہ اور باپ ماں اور کرنا نہ عبادت  ک کسی سوا کے خدا کہ لی عہد سے اسائیل بنی نے ہم جب اور

 ،رہنا دیتے زکوٰة اور پڑھت  نماز اور کہنا، باتیں اچھی سے  لوگوں اور  رہنا  کرتے بھلائ  سات  کے  محتاجوں اور یتیموں

 بیٹھ  پھر کر پھیر منہ سے عہد اس س  تم سوا  کے شخصوں چند تو

بُدُوا ْ اٰللَّْ وَاع 
َ

اْ وَلّ و 
ُ
رِك

 
ش

ُ
ْ ت ـئًـاْ بِه  ي 

َ
ْ ش نِْ ۚ  وَالِدَي 

 
بِال ا وَّ

ً
سَان بِذِى اِح  بٰى وَّ ر 

ُ
ق
 
مٰىْ ال

ٰ
يَت
 
 وَْ وَال

نِْ سٰكِي 
َ  
جَـارِْ الۡ

 
بٰىْ ذِى وَال ر 

ُ
ق
 
جَـارِْ ال

 
بِْ وَال

ُ
جُـن

 
احِْ ال بِْ بِْوَالصَّ

ۡۢ 
جَـن

 
نِْ بِال اب  لِْ وَ بِي  ْ السَّ  وَمَاْ ۚ 

ْ
 
ت

َ
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َ
مْ  مَل

ُ
ك
ُ
مَان ي 

َ
ْ ا  ۚ ْ ْ اٰللَّْ اِنَّ
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ْ لّ ْ يُحِبُّ ْ مَن 

َ
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َ
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ت
 
رَا مُخ و 

ُ
خ

َ
 17ْف

 قرابت اور  باپ  ماں اور بناؤ نہ شریک  کو چیز کسی سات  کے اس اور کرو عبادت  ک ہی خدا  اور

 یعن ) پہل  رفقائے اور ہمسائیوں اجنب  اور ہمسائیوں دار رشتہ اور محتاجوں اور یتیموں اور والوں

 کرو احسان  سات کے س ہوں می قبضے تمہارے لوگ جو اور مسافروں  اور والوں  بیٹھنے پاس

 کو والے مارنے بڑائ والے کرنے اورتکبر ہے  رکھتا  دوست کو والوں کرنے احسان خدا کہ

 رکھتا  نہیں دوست

نِي
َ
ث رَاهِيمُْ حَدَّ ذِرِْ نُْبْ  إِب 

 
ن
ُ  
ا ْ، الۡ

َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ نُْ مُحَمَّ ْ ب  ن 

الَْ ، مَع 
َ
نِيْ :ق

َ
ث بِي حَدَّ

َ
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ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
ْ عَل

َّ
ولُْ مَْوَسَل

ُ
ْ :يَق هُْ مَن  ْ سَرَّ

 
ن
َ
ْ أ

َ
سَط هُْ يُب 
َ
قِهِْ فِيْ ل

 
 رِز

ْ
 
ن
َ
ْ وَأ

َ
سَأ

 
هُْ يُن

َ
رِهِْ فِيْ ل

َ
ث
َ
يَصِلْ  أ

 
ل
َ
 18ُْْْْْرَحِمَه ف

 سے مجھ کہ کہ  نے انہوں کی، بیان  نے معن بن محمد سے  ہم کہ  نے انہوں کی، بیان نے المنذر بن ابراہیم سے مجھ

 بیان نے ؓ  ابوہریرہ سے ان اور  کی  بیان نے سعید ابی بن سعید سے ہم کہ  نے انہوں کی، بیان  نے والد میرے

 فراخی می روزی ک اس کہ ہے پسند جسے کہ فرمایا نے  صلى الله عليه وسلم  کریم نبی سنا، سے  صلى الله عليه وسلم  الل رسول نے می  کہ کی 

 کرے۔  کی  رحم صل وہ  تو جائے ک عمردراز ک اس اور ہو
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 :احسان 

ا و 
ُ
فِق

 
ن
َ
ا ْ اٰللِّْ لِْسَبِيْ  فِىْ  وَ

َ
ا وَلّ و 

ُ
ق
 
ل
ُ
م ْ ت

ُ
ك دِي  ي 

َ
ىْ بِا

َ
ةِْ اِل

َ
ك
ُ
ل ه  ْ التَّ  ۚ  ْ  ۚ ا ۚ  و 

ُ
سِن ح 

َ
ْ وَا  ۚ  ۚ ْ ْ اٰللَّْ اِنَّ ْ يُحِبُّ

َ
ن سِنِي  ح 

ُ  
 19ْْ ْالۡ

 کو والوں کرنے  نیک خدا بےشک  کرو نیک  اور ڈالو نہ  می ہلاکت کو آپ اپنے اور کرو خرچ  مال  می راہ ک خدا  اور

 ہے  رکھتا دوست

نَْ ذِي 
َّ
ْ ال

َ
ن و 

ُ
فِق

 
ءِْ فِىْ يُن

ٓ
ا رَّ ءِْ السَّ

ٓ
ا رَّ ْ وَالضَّ

َ
ن ظِمِي 

ٰ
ك
 
ْ وَال

َ
ظ ي 

َ
غ
 
ْ ال

َ
ن عَافِي 

 
اسِْ عَنِْ وَال

َّ
ْالن ْ وَاٰللُّْ ۚ  ْ يُحِبُّ

َ
ن سِنِي  ح 

ُ  
 20ْْْْ الۡ

 کرتے  معاف قصور کے  لوگوں  اور روکت  کو غصے  اور کرتےہی  خرچ می راہ ک خدا  مال  اپنا می  تنگی اور آسودگی جو

 ۔ ہے رکھتا دوست کو کاروں نیکو خدا اور ہی 

 :صب 

هَا يُّ
َ
ا
ٓ
نَْ يٰ ذِي 

َّ
وا ال

ُ
مَن

ٰ
اْ ا و 

ُ
ن عِي 

َ
ت رِْ اس  ب  وةِْ بِالصَّ

ٰ
ل ْ وَالصَّ  ۚ ْ نَْ مَعَْ اٰللَّْ اِنَّ   21 الصٰبِرِي 

 ہے  سات کے والوں کرنے صب خدا بےشک کرو لی مدد سے نماز  اور صب والو ایمان اے 

م ْ
ُ
ك
َّ
وَن

ُ
ل ب 
َ
ـن
َ
ء ْ وَل ى 

َ
نَْ بِش  ِ

فِْ م  ـو 
َ
خ
 
عِْ ال جُـو 

 
ْ وَال ص 

 
ق
َ
نَْ وَن ِ

وَالِْ م  م 
َ  
سِْ الّ

ُ
ف
 
ن
َ  
ْ وَالّ

 
مَرٰتِ

َّ
رِْ وَالث ِ

 
ْ وَبَش

 
نَ نَْ الصٰبِرِي  ذِي 

َّ
ْ ال

ٓ
ا
َ
 اِذ

هُم ْ صَابَت 
َ
ْ ا

 
بَة صِي  ْ  مُّ اْ ۚ 

و ٓ
ُ
ال
َ
اْ ق

َّ
ْ اِن ِ

ْ لِلّٰ
ٓ
ـا
َّ
اِن هِْ وَ ي 

َ
ْ اِل

 َ
ن ئِكَْ رٰجِعُو 

ٰٓ
ول
ُ
هِم ْ ا ي 

َ
ْ عَل وٰت 

َ
ْ صَل ن  ِ

هِمْ  م  ِ
ب  ْ رَّ

 
مَة ئِكَْ  وَرَح 

ٰٓ
ول
ُ
 هُمُْ وَا

ْ
َ
ن دُو 

َ
ت ه 
ُ  
  22 الۡ

 توصب گ کریں آزمائش تمہاری سے نقصان کے میوؤں اور جانوں اور مال اور بھوک اور خوف قدر کسی ہم اور

 کہ ہی  کہتے تو ہے ہوت واقع مصیبت کوئ جب پر لوگوں دو۔ان سنا بشارت (ک خوشنودی  ک خدا) کو والوں کرنے

 مہربانی ک  پروردگار کے  ان  پر  جن ہی  لوگ ہی۔یہی والے جانے  کر  لوٹ  طرف ک اسی  اور  ہی  مال کا  ہی  خدا ہم

 ہی  پر رستے سیدھے یہی اور ہے۔ رحم اور

ل ْ
ُ
نَْ يٰعِبَادِْ ق ذِي 

َّ
وا ال

ُ
مَن

ٰ
ا ا و 

ُ
ق
َّ
م ْ ات

ُ
ك ْ رَبَّ نَْ ۚ  ذِي 

َّ
ا لِل و 

ُ
سَن ح 

َ
يَا هٰذِهِْ فِىْ  ا

 
ن ْحَْ الدُّ

 
ة
َ
ْ  سَن ضُْ ۚ  ر 

َ
 وَا

ْ اٰللِّْ
 
ْ  وَاسِعَة مَا ۚ 

َّ
ىْ اِن

َّ
ْ يُوَف

َ
ن رَهُم ْ الصٰبِرُو  ج 
َ
رِْ ا ي 

َ
ْ بِغ    23 حِسَاب 

 دنیا اس نے جنہوں ڈرو۔ سے پروردگار اپنے ہو لائے ایمان جو بندو میرے اے  کہ دو  کہہ

 ان ہی  والے کرنے صب جو ہے۔ کشادہ  زمین ک خدا اور ہے۔ بھلائ لئے کے ان ک نیک می

 گا  ملے ثواب بےشمار کو

ا
َ
ن
َ
ث ا ، آدَمُْ حَدَّ

َ
ن
َ
ث ْ حَدَّ

ُ
بَة ع 

ُ
ا ، ش

َ
ن
َ
ث ْ حَدَّ ابِت 

َ
ْ ، ث سِْ عَن 

َ
ن
َ
نِْ أ ْ ب  يَْ مَالِك  ُْ رَض ِ هُْ، اللَّّ

 
الَْ عَن

َ
بِيُّْ مَرَّْ :ق

َّ
ىْ الن

َّ
ُْ صَل  اللَّّ

هِْ ي 
َ
مَْ عَل

َّ
ةْ  وَسَل

َ
رَأ كِي بِام  ب 

َ
دَْ ت

 
، عِن ر 

ب 
َ
الَْ ق

َ
ق
َ
قِي :ف

َّ
َْ ات بِرِي، اللَّّ ْ وَاص 

 
ت

َ
ال
َ
كَْ :ق ي 

َ
ي إِل ِ

 
كَْ عَن

َّ
إِن
َ
م ْ ف

َ
ْ ل صَب 

ُ
 بِمُصِيبَتِي ت

م ْ
َ
هُ، وَل

 
رِف ع 

َ
قِيلَْ ت

َ
هَا ف

َ
هُْ :ل

َّ
بِيُّْ إِن

َّ
ىْ الن

َّ
ُْ صَل هِْعَْ اللَّّ ي 

َ
مَ، ل

َّ
ْ وَسَل

 
ت

َ
ت
َ
أ
َ
بِي ِْ بَابَْ ف

َّ
ْ الن

َّ
ُْ ىْصَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
م ْ وَسَل

َ
ل
َ
ْ ف جِد 

َ
 ت

دَهُْ
 
، عِن

َ
ابِين ْ بَوَّ

 
ت

َ
ال
َ
ق
َ
م ْ :ف

َ
كَ، ل

 
رِف ع 

َ
الَْ أ

َ
ق
َ
مَا :ف

َّ
رُْ إِن ب  دَْ الصَّ

 
مَةِْ عِن د  ىْ الصَّ

َ
ول
ُ  
  24الْ
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A Comprehensive Concept of Mental Health in the Light of the 
Qur’an and Sunnah: An Analytical Study 

 سے ان اور  کی  بیان نے  ثابت سے ان ‘ کی  بیان  نے شعبہ سے  ہم کہ کہ  ‘ کی  بیان نے ایاس ابی بن آدم  سے ہم

 نے  صلى الله عليه وسلم  آپ تھی۔ رہی رو  بیٹھی پر قبر جو ہوا پر عورت ایک گزر کا   صلى الله عليه وسلم  کریم نبی  کہ نے ؓ  مالک بن انس

  صلى الله عليه وسلم  آپ وہ  چلتا۔  پت  تو ہوت  پڑی  پر تم مصیبت  یہ ہٹو۔ پرے  جی  جاؤ بولی  وہ  کر۔ صب  اور  ڈر  سے الل  کہ فرمایا

  کریم نبی  (کر گھبرا)  وہ  اب تو تھے،  صلى الله عليه وسلم  کریم نبی یہ کہ بتایا اسے نے لوگوں جب پھر تھی۔ سکی نہ پہچان کو

  تھی۔ سکی نہ پہچان کو آپ می کہ کہ  نے اس پھر ملا۔ نہ دربان کوئ اسے وہاں پہنچی۔ پر دروازہ کے  صلى الله عليه وسلم

 ہوتا  کی  اب)  چاہی کرنا  وقت اس ہو شروع صدمہ  جب تو صب  کہ  فرمایا نے  صلى الله عليه وسلم  آپ تو   (فرمائی  معاف)

 ۔  ہے

نِيْ
َ
ث دُْ حَدَّ ِْ عَب  نُْ اللَّّ د ْ ب  ا ، مُحَمَّ

َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ لِكِْ عَب 

َ  
نُْ الۡ وْ ب  ر 

ا ، عَم 
َ
ن
َ
ث رُْ حَدَّ نُْ زُهَي  ْ ب  د  ْ ْ، مُحَمَّ دِْ عَن  نِْ مُحَمَّ رِوْ ب   عَم 

نِْ ، ب 
َ
ة
َ
حَل

 
ْ حَل اءِْ عَن 

َ
نِْ عَط ْ ، يَسَارْ  ب  بِي عَن 

َ
ْ أ ْ سَعِيد 

ُ
خ
 
رِي ِْال ْ ، د  بِي وَعَن 

َ
ْ أ

َ
رَة بِي ِْ عَنِْ ، هُرَي 

َّ
ىْ الن

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
 عَل

مَ،
َّ
الَْ وَسَل

َ
لِمَْ يُصِيبُْ مَا :ق س 

ُ  
ْ الۡ ، مِن  صَب 

َ
ْ ن

َ
، وَلّ ْ وَصَب 

َ
، وَلّ  

ْ هَم 
َ

ْ، وَلّ ن 
ْ حُز 

َ
ى، وَلّ

ً
ذ
َ
ْ أ

َ
، وَلّ  

م 
َ
ى غ ةِْ حَتَّ

َ
ك و 

َّ
 الش

هَا،
ُ
اك

َ
ْ يُش

َّ
رَْ إِلّ

َّ
ف
َ
ُْ ك ْ بِهَا اللَّّ ايَاهُْ مِن 

َ
ط

َ
   25خ

 سے ہم کہ  نے انہوں کی، بیان نے عمرو بن عبدالملک سے ہم کہ  نے انہوں کی، بیان نے محمد بن عبدالل سے ہم

حلہ  بن  عمرو بن  محمد سے  ان کی، بیان  نے محمد بن زہیر
حل

 خدری سعید ابو  سے ان  اور نے  یسار بن ءعطا سے ان  نے،  

 ملال، و رنج بیماری، پریشانی، کسی بھی جب مسلمان کہ فرمایا نے  صلى الله عليه وسلم  کریم نبی  کہ کی  بیان نے ؓ  ابوہریرہ اور

 کے اس اسے تعالیٰ الل تو جائے چبھ بھی کانٹا کوئ اسے اگ کہ تک یہاں ہے  ہوجاتا مبتل  می غم اور تکلیف

 ہے۔  دیتا بنا ہکفار کا  گناہوں

 بتائے کے تعالی الل می حالات مشکل انسان جب  ہے ک تلقین ک کرنے صب می مشکلات  ہمیں نے  تعالی الل

 تعالی الل می  مبارکہ ایات ان  کیونکہ ہے  کرتا محسوس  سکون  ذہن  وہ  تو ہے  کرتا صب مطابق کے احکامات ہوئے

 صب پر ازمائشوں ان وہ  جب اور ہے ازماتا سے  چیزوں مختلف کو انسان سے طرح ک  وہ  کہ ہے فرمایا ارشاد نے

 ہے  کہ  والے پانے ہدایت انہیں اور ہے دی  بشارت کو  کو صابرین می  حدیث و قران تو ہے  ہے کرتا

 :استقامت 

ْ نَْ اِنَّ ذِي 
َّ
اْ ال و 

ُ
ال
َ
اْ ق

َ
ن مَّْ اٰللُّْ رَبُّ

ُ
اْ ث امُو 

َ
ق
َ
ت لُْ اس  زَّ

َ
ن
َ
ت
َ
هِمُْ ت ي 

َ
ْ عَل

ُ
ة
َ
ئِك

ٰٓ
ل
َ  
ْ الۡ

َّ
لّ
َ
ا ا و 

ُ
اف

َ
خ
َ
ْ ت

َ
اْ وَلّ و 

ُ
زَن ح 

َ
اْ ت شِرُو  ب 

َ
ا ةِْ وَ

َّ
جَـن

 
تِىْ  بِال

َّ
 ال

م ْ
ُ
ت
 
ن
ُ
ْ ك

َ
ن عَدُو  و 

ُ
   26ت

 کہ گ کہیں اور) گ  اتُریں فرشتے پر  ان رہے قائم (پر اس  وہ  پھر  ہے خدا پروردگار ہمارا  کہ  کہ  نے لوگوں جن

 مناؤ  خوشی تھا جاتا کی  وعدہ سے تم کا  جس ک بہشت اور ہو غمناک نہ اور کرو خوف نہ

هَا يُّ
َ
ـا
 
نَْ يٰ ذِي 

َّ
وا ال

ُ
مَن

ٰ
اْ ا بِرُو  ا اص  اْ وَصَابِرُو  و 

ُ
وا وَرَابِط

ُ
ق
َّ
ات مْ  اٰللَّْ وَ

ُ
ك
َّ
عَل

َ
ْ ل

َ
ن لِحُو 

 
ف
ُ
  27ت
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 جمے پر مورچوں اور رکھو استقامت اور رہو قدم ثابت می مقابل  کے کفار ایمان اہل اے 

  وکر حاصل مراد  تاکہ ڈرو  سے خدا اور رہو

 :شکر 

ْ
 
ْ وَاِذ

َ
ن
َّ
ذ
َ
ا
َ
م ْ ت

ُ
ك ْ رَبُّ

 
ئِن

َ
م ْ ل

ُ
ت ر 

َ
ك

َ
م ْ ش

ُ
ـك
َّ
دَن زِي 

َ َ
ْ لّ

 
ئِن

َ
م ْ وَل

ُ
ت ر 

َ
ف
َ
ْ ك ْ اِنَّ ابِى 

َ
ْ عَذ د  دِي 

َ
ش

َ
   28 ل

 کرو ناشکری اگ اور گا  دوں  زیادہ  تمہیں می تو  گ کرو  شکر اگ  کہ  کی  آگاہ کو تم  نے پروردگار تمہارے  جب  اور

 ہے  سخت بھی ابعذ میرا  کہ رکھو یاد تو گ

ا
َ
ن
َ
ث لِمُْ حَدَّ نُْ مُس  رَاهِيمَ، ب  ا إِب 

َ
ن
َ
ث بِيعُْ حَدَّ نُْ الرَّ ، ب  لِم 

ْ مُس  دِْ عَن  نِْ مُحَمَّ ْ، ب  ْ زِيَاد  بِي عَن 
َ
، أ

َ
رَة بِي ِْ عَنِْ هُرَي 

َّ
ىْ الن

َّ
 صَل

ُْ هِْ اللَّّ ي 
َ
مَْ، عَل

َّ
الَْ وَسَل

َ
ْ :ق

َ
رُْ لّ

ُ
ك

 
َْ يَش ْ اللَّّ ْ مَن 

َ
رُْ لّ

ُ
ك

 
اسَْ يَش

َّ
   29الن

 ۔  کرتا نہیں ادا  شکر  بھی  کا  الل کرتا نہیں ادا  شکر کا  لوگوں جو  :فرمایا  نے  صلى الله عليه وسلم  اکرم نبی  کہ  ہی  کہتے ؓ  ابوہریرہ

 ک وسائ  پاس  کے اس  کہ  ہے ہوتا محسوس  کو  انسان اگ  ہے نوازا  سے نعمتوں سی  بہت کو انسان  نے تعالی الل

 ہوئ دی  میرے تم کہ دیا بتا بھی  راستہ اسے نے تعالی الل تو بنت  باع  کا  اذیت ذہن  لیے کے اس  چیز یہ اور قلت

 گا  دوں زیادہ  اور تمہیں می کرو ادا  شکر کا  نعمتوں

 :استغفار 

نِْ
َ
ا ا وَّ فِرُو 

 
غ
َ
ت م ْ اس 

ُ
ك مَّْ رَبَّ

ُ
اْ ث

بُو   و 
ُ
هِْ ت ي 

َ
م ْ اِل

ُ
ك ع  ِ

 
اعًا يُمَت

َ
ت ا مَّ

ً
ىْ حَسَن

ٰٓ
ْ اِل جَل 

َ
ى ا سَمًّ تِْ وَْ مُّ

 
لَّْ يُؤ

ُ
ْ ك ْ ذِى  ل 

ض 
َ
هْ  ف

َ
ل ض 

َ
ْ ف  ۚ 

ْ
 
ا وَاِن و 

َّ
وَل

َ
ْ ت ى   ِ

 
اِن
َ
ْ ف

ُ
اف

َ
خ
َ
م ْ ا

ُ
ك ي 

َ
ابَْ عَل

َ
ْ عَذ م 

رْ  يَو 
بِي 
َ
  30 ك

 سے نیک متاع تک  مقررہ  وقت  ایک  کو تم تو وہ  کرو  توبہ آگ کے  اس  اور  مانگو  بخش  سے  پروردگار اپنے  کہ  یہ اور

 مجھے تو گ کرو روگدانی اگ اور گا۔ دے داد  ک بزرگی ک اس کو بزرگ صاح  ہر اور گا کرے مند بہرہ

 ہے  ڈر  کا  عذاب کے  دن بڑے کے قیامت می بارے تمہارے

ا
َ
ن
َ
ث رُوْ حَدَّ نُْ عَم  ْ ب 

َ
مَان

 
نِْ عُث نِْ سَعِيدِْ ب  ثِيرِْ ب 

َ
نِْ ك ارْ  ب 

َ
، دِين يُّ ص ِ حِم 

 
ا ال

َ
ن
َ
ث بِي، حَدَّ

َ
ا أ

َ
ن
َ
ث  حَدَّ

دُْ نُْ مُحَمَّ دِْعَْ ب  مَنِْ ب  نِْ الرَّح  ، ب  ق 
ْ عِر 

ُ
ت دَْ سَمِع  ِْ عَب  نَْ اللَّّ ْ، ب  ر 

ولُْ بُس 
ُ
الَْ :يَق

َ
بِيُّْ ق

َّ
ىْ الن

َّ
 صَل

ُْ هِْ اللَّّ ي 
َ
مَْ عَل

َّ
وبَى :وَسَل

ُ
ْ ط ن 

َ
تِهِْ فِيْ وَجَدَْ لِۡ

َ
ارًا صَحِيف

َ
ف
 
تِغ ثِيرًا اس 

َ
   31ك

 لیے کے شخص اس ہے مبارکبادی   :یا فرما نے صلى الله عليه وسلم اکرم نبی   کہ ہی  کہتے ؓ  بسر بن عبدالل

 پائے  استغفار سے کثرت می  (اعمال  نامہ)  صحیفہ اپنے جو

ا
َ
ن
َ
ث امُْ حَدَّ

َ
نُْ هِش ْ، ب  ار 

ا عَمَّ
َ
ن
َ
ث وَلِيدُْ حَدَّ

 
نُْ ال ْ، ب  لِم 

ا مُس 
َ
ن
َ
ث مُْ حَدَّ

َ
حَك

 
نُْ ال ْ، ب  عَب  ْ مُص  دِْ عَن  نِْ مُحَمَّ نِْ عَلِي ِْ ب  دِْ ب   عَب 

ِْ ْ، نِْبْ  اللَّّ اس  هُْ عَبَّ
َّ
ن
َ
هُْ، أ

َ
ث ْ حَدَّ دِْ عَن  ِْ عَب  نِْ اللَّّ ، ب  اس  الَْ عَبَّ

َ
الَْ :ق

َ
ِْ رَسُولُْ ق ىْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
ْ :وَسَل زِمَْ مَن 

َ
 ل

ارَْ،
َ
ف
 
تِغ ُْ جَعَلَْ الِّس  هُْ اللَّّ

َ
ْ ل ْ مِن  ِ

ل 
ُ
ْ ك  

رَجًاْ، هَم 
َ
ْ ف ْ وَمِن  ِ

ل 
ُ
ْ ك ْ ضِيق 

 
هُْ رَجًا،مَخ

َ
ق ْ وَرَزَ ْ مِن 

ُ
ث ْ حَي 
َ

سِبُْ لّ
َ
ت    32يَح 
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 ہر اسے تعالیٰ الل تو کرلی لازم کو استغفار نے جس  :فرمایا نے صلى الله عليه وسلم الل رسول  کہ ہی  کہتے ؓ  عباس بن عبدالل

 عطا رزق سے جگہ ایسی اسے گا، دے فرما پیدا  راستہ کا  نکلنے سے تنگی ہر اور گا،  دے نجات سے تکلیف اور غم

    ہوگا نہ بھی گمان و وہم  اسے سے جہاں گا، فرمائے

 محسوس سکون  ذہن  انسانی اور  ہے  ہوتا خاتمہ کا  پریشانیوں  ہے ہوتا نصیب الہ قرب کو انسان سے  کرنے استغفار

 ک اس کر مانگ معافی سے رب اپنے سے دل  صدق می حالت ک چینی بے اور پریشانی انسان جب  ہے کرتا

 ک حدیث ہے جاتا  ہو نصیب بھی  سکون ذہن اور  ہے  دیتا کر معاف اسے  العالمین رب وہ تو ہے کرتا  رجوع  طرف

 ہے  کثرت ک استغفار می اعمال نامہ کے جس  ہے گئ دی  مبارکباد کو شخص اس بھی می روشن 

 :دع 

ا
َ
ـكَْ وَاِذ

َ
ل
َ
ْ سَا ىْ  عِبَادِى  ِ

 
ْ عَن ى  ِ

 
اِن
َ
ْ ف

ب   رِي 
َ
بُْ ق جِي 

ُ
ْ ا

َ
وَة اعِْ دَع  ااِْ الدَّ

َ
ا دَعَانِْ ذ بُو  جِي 

َ
ت يَس 

 
ل
َ
ا لِىْ  ف و 

ُ
مِن

 
يُؤ

 
ْ وَل هُم ْ بِى 

َّ
عَل

َ
 ل

ْ
َ
ن دُو 

ُ
ش    33يَر 

 پاس تمہارے) تو می (کہ دو  کہہ تو کریں دریافت می بارے میرے بندے میرے  سے تم جب پیغمبر اے  اور

 کو حکموں میرے کہ چاہیئ کو ان تو ہوں کرتا قبول دع ک اس می تو ہے پکارتا مجھے والا  پکارنے کوئ جب ہوں

 پائی  رستہ نیک تاکہ لائی ایمان پر مجھ اور مانیں

اْ و 
ُ
ن عِي 

َ
ت رِْ وَاس  ب  وةِْ بِالصَّ

ٰ
ل ْ وَالصَّ هَا ۚ  ْ وَاِنَّ

 
رَة بِي 

َ
ك
َ
ْ ل

َّ
ىْ اِلّ

َ
ْ عَل

 َ
ن شِعِي 

ٰ
خ
 
   34ال

 جو نہیں گاں  پر گوں لو ان مگ  ہے، گاں نماز  شک بے اور  کرو  لی مدد سے نماز اور  صب  می وتکلیف رنج) اور

 ہی  والے کرنے عجز

ا
َ
ن
َ
ث بُو حَدَّ

َ
ْ أ ب 

رَي 
ُ
دُْ ک نُْ مُحَمَّ ئِْ ب 

َ
عَلَ

 
ا ال

َ
ن
َ
ث ْ حَدَّ ْ وَکِيع  رِْ عَن 

َ
ف نِْ جَع  ْ ب 

َ
ان

َ
ق ْ بُر  نِْ يَزِيدَْ عَن   ب 

ْ ِ
صَم 

َ  
ْ الْ بِي عَن 

َ
ْ أ

َ
رَة الَْ هُرَي 

َ
الَْ ق

َ
ِْ رَسُولُْ ق یْ اللَّّ

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
ْ وَسَل َْ إِنَّ ولُْ اللَّّ

ُ
ا يَق

َ
ن
َ
دَْ أ

 
 عِن

ْ ِ
ن 
َ
دِيْ ظ ا بِي عَب 

َ
ن
َ
أ ا مَعَهُْ وَ

َ
   35دَعَانِي إِذ

 روایت سے ؓ  ابوہریرہ حضرت اص  بن یزی  برقان بن جعفر  وکیع، علاء، بن  محمد ابوکریب

 می بارے  اپنے سے بندے اپنے می ہے فرماتا تعالیٰ الل فرمایا نے صلى الله عليه وسلم الل رسول کہ ہے

 ہوں۔  ہوتا سات کے اس  می تو ہے پکارتا مجھے وہ  جب اور ہوں کرتا فیصلہ مطابق کے گمان

ا
َ
ن
َ
ث دُْ حَدَّ نُْ مُحَمَّ ارِْ ب 

َّ
نِْ بَش ْ ب 

َ
مَان

 
ْ عُث دِيُّ عَب 

 
ا ال

َ
ن
َ
ث يَى حَدَّ نِي يَح  نَْ يَع  ْ اب  نُْ سَعِيد  اب  بِي وَ

َ
ْ  أ

ْ عَدِي  ْ عَن 
َ
مَان ي 

َ
 وَهُوَْ سُل

مِيُّْ ي 
َّ
ْ الت سِْ عَن 

َ
ن
َ
نِْ أ ْ ب  ْ مَالِک  بِي عَن 

َ
ْ أ

َ
رَة ْ هُرَي  بِي ِْ عَن 

َّ
یْ الن

َّ
ُْ صَل هِْ اللَّّ ي 

َ
مَْ عَل

َّ
الَْ وَسَل

َ
الَْ ق

َ
ُْ ق ا وَجَلَّْ عَزَّْ اللَّّ

َ
بَْ إِذ رَّ

َ
ق
َ
 ت

دِيْ يْ عَب  ِ
 
رًاْ مِن ْ شِب 

ُ
ت ب  رَّ

َ
ق
َ
هُْ ت

 
اْ ذِرَاعًا مِن

َ
بَْ وَإِذ رَّ

َ
ق
َ
يْ ت ِ

 
ْ ذِرَاعًا مِن

ُ
ت ب  رَّ

َ
ق
َ
هُْ ت

 
ْ بَاعًا مِن و 

َ
اْ بُوعًا أ

َ
ْ وَإِذ

َ
انِيأ
َ
ي ت ش ِ

هُْ يَم 
ُ
ت ي 
َ
ت
َ
 أ

ة
َ
وَل    36هَر 
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 صلى الله عليه وسلم نبی ؓ  ابوہریرہ حضرت مالک، بن انس سلیمان عدی، ابی ابن سعید ابن یحییٰ عبدی  عثمان ابن بشار، بن محمد

 قریب بالشت ایک  سے مجھ  بندہ جب  فرمایا نے العزت  رب الل  فرمایا نے  صلى الله عليه وسلم آپ کہ ہی  کرتے  روایت سے

 ہات چار می  تو ہے ہوتا قریب میرے ہات ایک جب وہ  اور ہوں ہوتا قریب کے اس ہات ایک می تو ہے ہوتا

 آتا طرف ک  اس کر دوڑ رحم میری می تو ہے آتا طرف میری کر چل وہ  جب  اور ہوں ہوتا قریب کے اس

 ہوں۔ 

 صرف نہ لیتعا باری ہی سات تو ہے پکارتا کو تعالی الل لیے کے سکون و ارام اپنے  می تکلیف حالت انسان جب

 الل وہ  جب کہ ہے اطمینان باع لیے کے انسان بات یہ اور ہے ہوت سات کے اس بلکہ ہے سنتی کو پکار ک اس

 بڑھتاہے  طرف ک اس زیادہ  کہیں سے اس تعالی الل تو ہے بڑھتا طرف ک تعالی

 بح   خلاص 

  ہوئے   جڑے  سے  دوسے  یکا  پہل  جسمانی  اور  ،تنفسی   ،روحانی  جہاں  ہے،  یکھتاد  سے  نظر  نقطہ  گی   ہمہ  یکا  کو  صحت  ذہن  اسلام

  ک   کرنے  حاصل  سکون  یعےذر   کے  اعتماد  پر  یرتقد  اور   عبادت،  و  ذکر  کرنے،   مضبوط  تعلق  سات  کے  الل  کو  انسان  یہنظر   یہ۔  ہی 

  اور   عبادت،  کام،  جہاں ،ہی   یتید  ترغیب  ک  اپنانے  زندگی طرز    متوازن  یکا لیے  کے   صحت ذہن تتعلیما اسلامی ۔ہے  یتاد  تعلیم

  دلوں حکیم قرآن ۔ ہے  گیا یاد قرار ذرائع اہم کے سکون ذہن کو دع اور ذکر، نماز،۔ جائے رکھا برقرار اعتدال  ندرمیا کے یحتفر

  لیے  کے  یبہت ک صحت  ذہن کو مدد ک دوسوں اور ،خواہیخیر  تعلقات،  معاشرت ۔ہے کرتا  وابستہ سے ذکر کے الل کو سکون کے

 یتا د  تعلیم  ک  ینےد   فروغ  کو  ںیورو   مثبت  اور  بچنے  سے  کینہ  اور   غص،  حسد،   جیس  جذبات  منف   اسلام۔  ہے   گئ  ی د  حیثیت  ی دبنیا

  حوصل  بھی  ک  معالجے  علاج  سات  سات  کے  دع  لیے  کے  ان  اور  ہے  سمجھتا  علاج  قابل  کو  ںیوربیما   ذہن  اسلام  ،یںاز  علاوہ ۔ ہے

 مکم   ک  بنانے  متوازن  اور  مضبوط  پر  طور  روحانی  اور  ،تنفسی  ،جسمانی  کو  انسان  صحت  ذہن  یہنظر  کا   اسلام  ںیو۔  ہے   کرتا  افزائ

 ۔ ہے کرتا فراہم رہنمائ

 ٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭
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