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Abstract 
 

In the cacophony of modern life, stress has become an unwelcome 

companion, lurking in the shadows of  our daily existence. 

According to the National Library of  Medicine of  the United 

States, stress is not just a mere feeling; it's a complex interplay of 

emotional and physical tension, a dance between mind and body 

orchestrated by life's relentless demands. Picture this: You're 

caught in the throes of  a challenging situation, emotions swirling 

like a tempest within. That's stress, the body's visceral reaction to 

adversity, a primal response to the trials and tribulations of  

existence. It's like a symphony of hormones coursing through your 

veins, a cacophony of  signals urging your brain to sharpen its 

focus, your muscles to tense, your pulse to quicken. But stress isn't 

a one-size-fits-all phenomenon. What triggers stress for one 
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person might be a mere blip on another's radar. Some find 

themselves grappling with stress born of  adversity, while others are 

ensnared by the tension wrought by the pursuit of  excellence. 

Indeed, stress is the great equalizer, weaving its threads through 

the fabric of  human experience, disrupting the delicate balance of 

mind and body. Yet, in the midst of  this chaos, there is solace to 

be found in the timeless wisdom of  Uswa e Hasna, the exemplary 

life of  the Prophet Muhammad (peace be upon him). In the 

annals of  history, his teachings serve as a beacon of  hope, offering 

respite to weary souls adrift in a sea of  turmoil. As we navigate the 

tumultuous waters of  modernity, let us heed the lessons of  the 

Prophet, drawing strength from his unwavering resolve, his 

steadfast faith. For in the shadow of  his guidance, we find refuge 

from the storm, our spirits uplifted, our burdens lightened. So let 

us take a moment to breathe, to reflect, to find peace amidst the 

chaos. For in the embrace of  Uswa e Hasna, we discover that even 

in the darkest of  times, there is light. And in that light, we find 

the strength to endure, the courage to persevere, and the grace to 

transcend. 
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یہ ایک قدرتی عمل ہے۔ کچھ چیزیں   کی کیفیات کا شکار ہوتے ہیں   بیزاری اور پریشانی دب اؤ   ادا،  ہم س  ہی زندگی میں کبھی نہ کبھی

ڑ کرتے ہیں اور ہم اداس بکا بیزار ہو جاتے ہیں 

 

 کر متاب

 

 
اور خود کو دب اؤ کا شکار محسوس کرتے ہیں  معاملات   واقعات ہمیں معمول سے ہ

 گزر جانے کے بعد بھی ٹھیک نہ ہو  اور اس سے معمولات ِ ر دب اؤ کی کیفیت او   لیکن اگر یہ ادا، اور بیزاری 

ت
ت

ایک سے دو ہفتوں کا وق

 نہیں ہے  کیونکہ آپ ذہنی دب اؤ کا شکار ہو رہے ہیں ۔ انیسویں صد

ت

ا شروع ہو جائے تو یہ اچھی علام

 

ڑ پڑب

 

ز میں ایک ی کے آازندگی پر اب

اٹو مسٹ " ارنسٹ ہیزچ ویبر" نے پہلی

 

ڑمن اب
 
ار  وااس پر  ب ار دغی ص ت ک کا ریہیہ ش ک ا ،   اس کا نا ت ا ک  د دا ک کو دھنے ک کا اندج

 
از م

ا ہے۔ ریہ انداز ہو

ت

ذب ات کی تشکیل کرب

 

اری شخصیت اور ج 
 
ا ہے اور یہی احساس م

ت

 ب

 ذہنی دب اؤ اور اس سے جڑ  مسائل:
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آپ کے محسوسات  آپ کے خیالات اور کام کرنے کے طریقہ کار کو منفی  ذہنی دب اؤایک عام اور سنگین بیماری ہے جو  

ڑ کرتی ہے ۔ ذہنی دب اؤ ادا، کے احساسات بکا ان سرگرمیوں 

 

ا طور پر متاب

ت
 

 
  ب
 
جس سے آپ کبھی لطف ہے میں دلچسپی کے خاتمے کا س

ذب اتی اور جسما

 

 بھی سک ااندوز ہوا کرتے تھے۔ یہ مختلف قسم کے ج 

 

 کی آپ کی ہے اور کاروب اری اور دیگر کام کرنے نی مسائل کا ب اب

 کو کم کر ا 

ت

ا ہے صلاحک

ت

ا امید ہو جاب

 

ان اداس  مضمحل اور ب

 

میں کچھ لوگوں کی ہم ۔ہے۔ یہ ایک نفسیاتی کیفیت ہے جس میں ان

ڑ ب ات پر پریشان ہو کر دب اؤ کا شکار ہو جاتے ہیں ۔ تحقیقا
 
ا ہے  د وہ ہ

ت

ڑاج اس طرح کا ہوب

 

ت سے چلت  ہے  ہے  د اس طرح کی طبیعت اور م

 پریشان نہ رہتے ہوں اگر ان پر بھی 

ت
ت

ڑ وق
 
اہم وہ لوگ بھی جو قدرتی طور پر ہ

ت

 میں بھی مل سکتی ہے ۔ ب

ت
 

طبیعت جینز کے ذریعے وراث

 کی وجہ بہت واضح

 

 
ڑاہ
 
 کا شکار ہو جاتے ہیں ۔ کبھی کبھار دب اؤ اور گھ

 

 
ڑاہ
 
ا رہے  تو وہ بھی گھ

ت

  سئلہ مستقل دب اؤ پڑب
 

 ہوتی ہے اور ب

   دب اؤ اور خوف کے احساسات کا شکار 

 

 
ڑاہ
 
 کے لئے گھ

ت
ت

حل ہو جائے تو یہ کیفیت بھی ختم ہو جاتی ہے۔ لیکن بعض لوگ بہت وق

ا مشکل 

 

 ہو رہی ہے اور یہ کب اور کیسے ختم ہو گی۔اس پر قابو ب اب

 

 
ڑاہ
 
ا  د انہیں کس وجہ سے گھ

ت

ا رہتے ہیں   انہیں معلوم نہیں ہوب

ت

ہوب

ا پسند نہیں کرتے 

 

ہے اور اس سلسلے میں عام طور پر کسی کی مدد درکار ہوتی ہے۔ اکثر اوقات لوگ اس ب ار  میں کسی سے ب ات کرب

ا ہے 

ت

 اور تناؤ کا شکار ریہ آب

 

 
ڑد پیلاہ

 

ا ہے  د لوگ ان کا مذاق اڑائیں گے۔  اس مسئلے میں مبتلا ف

ت

اور معمول کی کیونکہ انہیں اندیشہ ہوب

 اور سرگرمیاں بھی اسے پریشان کر رہی ہوتی ہیں ۔ آوازیں 

 دب اؤ کی اقسام:

 کا ہو ا ہے  گھر میں کسی پیار  کی  

ت

ا ہے  یہ ملازم

ت

ہم س  کو ہی اپنی زندگی میں کسی نہ کسی موڑ پر دب اؤ کا سامنا ہوب

اری چھوٹی چھوٹی چیزیں بکا موت  بیماری بکا غیلی مشکلات وغیرہ کی وجہ سے بھی یہ کیفیت ہو سکتی ہے۔ درحقیقت روز
 
مرہ کی زندگی میں م

ا 

ت

ڑ کرب
 
انی جسم دب اؤ اور تناؤ کی صورت میں ردعمل طاہ

 

 ہیں ۔ ان

ت

  کر سکت

ت

ڑات مرث

 

ڑاج پر اندازوں سے  زبکادہ اب

 

ار  م
 
انتخاب بھی م

ڑ   

 
 

ا ہے۔ اس سے ہارموب

ت

نظام تنفس  خون کی ہے  یہ ردعمل آپ کے جسم کا سخت بکا مشکل صورت حال سے  نمٹنے کا طریقہ ہوب

 لگتا شربکانوں اور اعصابی نظام میں تبدیلیاں آ سکتی ہیں   مثال کے طور پر دل کی دھڑکن تیز ہو سکتی ہے   سانس پھولنے لگتا ہے   پسینہ بہنے

ا ہے۔ اس کیمیائیپٹھے کھنچاؤ کا شکار ہو جاتے ہیں   ہے   

ت

ڑاہم کرب

 

ائی کی ایک لہر بھی ف

 

ردعمل کے ذریعے جسم    مگر اس کے ساتھ جسم تواب

ا ہے کیونکہ اسے لگتا ہے  د وہ حملے کی زد میں ہے۔ 

ت

 جسمانی ردعمل کے لئے تیار ہوب

ڑات:

 

 ذہنی دب اؤ کے جسمانی ت ک پر اب

  ہو  

ت

ڑات مرث

 

ذب اتی ت ک پر تباہ کن اب

 

 طاری رہے تو اس سے جسمانی  ذہنی اور ج 

ت

اگر آپ کا ذہنی دب اؤ طویل عرصے ی

 ہیں ۔ خصوصاً

ت

ا  د اس سے بچاؤ ممکن ہو  سکت

ت

 اہی علاغیت سے آگاہی کی ضرورت ہوتی ہے ب

ت  

  یہ دائمی سک جائے۔ دائمی  دب اؤ کی اب
 

ب

ا  سونے میں مشکل بکا بہت

 

 میں تکلیف  اور دل کی دھڑکن کا تیز ہوب

 

ائی میں کمی  سر درد  سیک

 

 سکے۔ اس کی جسمانی علاغیت میں جسمانی تواب

ا  پٹھوں میں

 

ا دب اؤزبکادہ نیند کا آب ڑات  تکلیف بک

 

اری زندگیوں پر منفی اب
 
۔ اس ب ات میں کوئی دو رائے نہیں ہے  د ذہنی دب اؤ بکا اسٹریس م
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ڑ 

 

 کو متاب

ت

اری کام کی صلاحک
 
ا ہے ۔ اکثر لوگ اسے نفسیاتی خلل تصور کرتے ہوئے ریہ انداز کر دیتے ہیں ۔ ذہنی دب اؤ م

ت

  کرب

ت

مرث

ڑم اور ت ک

 

اری خوش و ج
 
ان ذہنی دب اؤ کا شکار  کرنے کے علاوہ م

 

  ان
 

ا ہے۔ ب

ت
 

 
 ب

 

مند زندگی گزارنے کی استعداد میں بھی کمی کا ب اب

ا ہے بلکہ اسے غصہ بھی زبکادہ آنے لگتا ہے۔ تھکا دینے والے معمولا

ت

ڑاج تصور کرب

 

ڑ قدم پر نہ صرف خود کو  بیمار  اور بد م
 
ا ہے تو ہ

ت

ت بکا ہوب

ذ ڑیک

 

  ھمبیر  نا  دتی  ہے ۔ حد سے زبکادہ ذمہ داری اس صورت حال   کو م

ے کی کوشش:

 

کلن

 

ن
 دب اؤ سے 

ا ہے  د آپ زندگی گزارنے کے لئے ایسا راستہ اپنائیں جس پر چلتے ہوئے آپ ذہنی دب اؤ  

ت

ایسے میں یہ انتہائی ضروری ہو جاب

ان کو زندگی اپنی خواہشات کی بجائے اپنے منظم انداز 

 

ڑ  کہتے ہیں  د ان

 

 کمی لاسکیں ۔  ب 

ت

ڑ روز صبح میں کسی حد ی
 
میں گزارنی چاہئے ۔ ہ

جلدی اٹھنے کی عادت اپنائیں اور ایک دن کے طے شدہ معمولات کے مطابق مصروفیات کا آاز کریں ۔ صبح جلدی اٹھنا نہ صرف  

 نا ئیں جو آپ کو خوشی اور امید دتی  ہیں ۔ اس طریقے سے 

ت

ا ہے۔ایسی چیزوں کی فہرس

ت

آپ ذہنی جسمانی بلکہ ذہنی طور پر بھی مفید ہوب

  دب اؤ

ت

ڑ طریقہ ہے۔ زندگی ہیں  سے مثبت انداز میں جان چھڑا سکت

 

  یہ خود کو مثبت رویوں اور سرگرمیوں سے جوڑ  رکھنے کا ایک مؤب

اپس  

 

ڑن   لیپ ب

 

سے لطف اندوز ہونے اور دب اؤ سے دور رہنے کے لئے پیچیدگیوں میں نہ الجھیں بلکہ سادگی کو اپنائیں ۔ اسکرین) ٹیلی وبک

اہمموب ا

ت

ا ممکن ہے ۔ ب

 

  ب
ک
ث ڑ

ت

ڑا ذریعہ ہیں اور آج کے دور میں ان سے دور رہنا ف

 

س( زندگی کو دب اؤ اور تناؤ کا شکار نا نے کا ب 

 

کب لی
ی

 

ٹ

ڑ  

 
 

 ئل فوب

  کبھی آپ خود کو غیر متوقع صورت حال میں گھرا ہوا ب ائیں 
 

 اس سے دور رہیں ۔ ب

ت
ت

آپ یہ کریں  د اہم کاموں کی انجام دہی کے وق

ا دغیا اور ور تو دب اؤ کا شکا

 

 کرنے کی کوشش کریں ۔ طی ت اور مشکل کو لیم ک کرب

ت

ر ہونے کی بجائے اپنی طی ت لیم ک کر کے اسے درس

ڑ ڈالتا ہے ۔ 

 

 پر اچھا اب

  آپ ذہنی دب اؤ کا سامنا 
 

ا  کر رہے ہوتے ہیں تو آپ کے لئے آاپنے جسم اور دغیا کو کھولیں   ب

ت

ا ازحد ضروری ہوب

 

رام کرب

رڑ اور کارٹی سول ہے  ۔ روزا

 

مبکٹ
س

 

ن

ا ہے۔ ورزش آپ کے جسم میں نیورو ٹرا

ت

 ہوب

 

ا بھی خوش رہنے اور دب اؤ سے نجات کا ب اب

 

نہ ورزش کرب

 بنتے ہیں ۔ 

 

انی جسم میں دب اؤ پیدا کرنے کا ب اب

 

ڑ ہیں جو ان

 
 

 کو پیدا ہونے سے روکتی ہے ۔ یہ وہ ہارموب

ا:

 

ڑات کے ساتھ حالات کا سامنا کرب
 
 ہمت و ج

ااگر ہم ا 

 

ڑ طرح کے حالات کا سامنا کرب
 
ان کو ہ

 

ا ہے۔ آسانی ہے تو مشکل بھی  س حقیقت کو سمجھ لیں  د اس دا ک میں ان

ت

ہوب

ا پڑ  گا۔ یہ غم بھی ملے گا  تو اس طرح  ئے گی  خوشی ہے توآ

 

مختلف  بھی حقیقت ہے  د مشکل حالات میںپریشانی کا سامنا کم کرب

ڑاتے نہیں ہیں   وہ دب اؤ کا شکار نہیں ہوتے بلکہ اپنے اعصاب کو قابو میں رکھ کر
 
ا ہے ۔ کچھ لوگ مشکل میں گھ

ت

  لوگوں کا رویہ مختلف ہوب

ڑا جاتے ہیں   ان 
 
ڑات کے ساتھ صورتحال کا سامنا کرتے ہیں اور مشکل سے جلد نکل آتے ہیں ۔ کچھ لوگ مشکلات میں گھ

 
ہمت و ج

ذ مشکلات کھڑی کر لیتے ہیں اور کچھ مشکل حالات سے اتنا ہیں  د اب ا ، ہو گا؟ اس طرح  وہ  ب اؤں پھول جاتے کے ہاتھ ڑیک

 

اپنے لئے م

وہ  دب اؤ کا شکار ہو جاتے ہیں  د انہیں دل کا دورہ اور فشارِ خون جیسے  امراض لاحق ہو جاتے ہیں ۔ مشکلات بھی دو طرح کی ہوتی ہیں   ایک 
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ا۔ پہلی قسم کی مشکل پر قابو ب انے کے لئے لی ا اقدام جن کا حل بکا متبا

ت

ا ہے اور دوسری وہ جن کا حل بکا متبادل ممکن نہیں ہوب

ت

دل ممکن ہوب

ا ہے۔

ت

ا ہوب

 

ے کے لئے اپنی سوچ اور روئیے کو مثبت نا ب

 

کلن

 

ن
 کی ضرورت ہوتی ہے اور دوسری قسم کی مشکل سے 

ان کو  دو بنیادی لازمی حصوں یعنی روح اور  

 

جسم کے مرکب کے طور پر ش ک ا ، گیا ہے۔ جس میں سے روحانی پہلو ان

ا ہے اور وہ اس کی معرفت کے 

ت

ان کی زندگی میں  بہت اہمیت کا حامل ہے  جس کے ذریعے اس کا اپنے خالق و غیلک سے ربط قائم ہوب

 

ان

ا ہے۔ اگر کوئی شخص اپنے اپنے خالق کو جانتا ہے 

ت

ا ہے ذریعے عبد کامل بننے کی کوشش کرب

ت

اور اپنی زندگی اس کی رضا کے مطابق گزارب

ڑوئے کار لاتے  ا ہے اور روح کے تقاضوں کو ب 

ت

تو ایسا شخص خوف  دب اؤ  اضطراب اور افسردگی سے مغلوب نہیں ہو گا۔ اگر وہ غفلت کرب

ا تو وہ اندرونی بے چینی  اضطراب اور کشمکش کا شکار رہے گا

ت

جس کے نتیجے میں ذہنی دب اؤ جنم لے  ہوئے اپنے خالق کی منشاء پوری نہیں کرب

 1ا ہے ۔ 

 دب اؤ اور اسلامی تعلیمات:

ڑ ایک کی مختلف آزغیئش ہے   اسلامی نقطہ ریہ سے زندگی آزغیئشوں اور  
 
ام ہے ۔ یہاں ہ

 

مصیبتوں سے نبرد آزغی ہونے کا ب

ان کو مختلف آزغیئشوں اور 

 

انی زندگی کا مقصد ایک عظیم اور روحانی  مقصد ہے جس کے لئے اللہ تعالیٰ ان

 

ڑآن کریم کے مطابق ان

ت

۔ ف

ا ہے ۔

ت

ڑغیب

 

 مصیبتوں سے گزار کر اسے اس عظیم مقصد کے لئے تیار ف

 اشد الناس ای صلى الله عليه وسلم اللہ رسول یا قلتسعد رضی اللہ عنہ قال: عن   
 کان دینہ،فان حسب علی الرجل فیبتلی فالامثال الامثل ثم الانبیاء بلاء؟قال

 فما دینہ، حسب علی ابتلی رقۃ دینہ فی کان وان بلاؤہ، اشتد صلبا   دینہ
 خطیئۃ۔ علیہ ما الارض یترکہ حتی   بالعبد البلاء یبرح

ڑغیبکا  د لوگوں میں س  سے زبکادہ سخت صلى الله عليه وسلم حضرت  سعد رضی اللہ عنہ نے رسول اللہ 

 

سے دربکافت ف

اء کرام کی   پھر درجہ بہ درجہ مقربین کی۔آدمی کی صلى الله عليه وسلم آزغیئش کس کی ہوتی ہے ۔ آپ  ک
 

 

ا اب ڑغیبک

 

نے ف

ہے اور اگر آزغیئش اس کے دینی مقام کے مطابق ہوتی ہے ۔ اگر دین میں مضبوط ہو تو آزغیئش سخت ہوتی 

 دین آزغیئش کی جاتی ہے ۔بند  کے ساتھ یہ آزغیئشیں ہمیشہ رہتی ہیں حتیٰ  د 
ِ
دین میں کمزور ہو تو  حس 

ا۔ 

ت

اہ نہیں ہوب

 

  پر صبر کی وجہ سے( زمین پر اس طرح  ہے  ہے  د اس پر کوئی گ

 

 2وہ )مصاث

انی رویے مختلف حصوں میں تقسیم ہو جاتے ہیں ۔ ا 

 

  کے بعد ان

 

  سے  تنگ آ جاتے ان مصاث

 

ن میں سے کچھ ان مصاث

ان منفی اور بے و

 

جہ کی ہیں اور خوف اور دب اؤ کا شکار ہو جاتے ہیں ۔ اس پر شیطانی وساوس جلتی پر تیل کا کام کرتے ہیں اور آہستہ آہستہ ان

ڑ ذہنی دب اؤ کی صورت اختیار کر لیتی ہے ۔

 

ا ہے جو ب الآج

ت

ڑ جاب
ِ
 سوچوں میں گھ

ڑآن کریم اور ذہنی

ت

  دب اؤ سے بچاؤ:ف

ڑآن کریم ذہنی  دب اؤ اور اس جیسے دیگر ذہنی و نفسیاتی امراض سے نمٹنے کے لئے ایک منفر 

ت

ا ہے جو دو مراحل پر  دف

ت

علاج بتاب
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ا ہے جو

ت

ڑغیب

 

انوں کو مختلف نصیحتیں ف

 

ڑد میں یقین ب اللہ پیدا  کرنے کے لئے عام اور خاص دونوں قسم کے ان

 

 مشتمل ہے ۔ پہلے مرحلے میں  ف

ڑاہم کرتی ہیں اور ا

 

ان کو ذہنی دب اؤ کے خلاف ایک مضبوط بنیاد ف

 

ذب اتی اور عقلی طور پر  ان

 

سے علاج کے دوسر  مرحلے کے  د نفسیاتی  ج 

ان کا ذہن  

 

ا ہے جس سے ان

ت

ان تلاشِ حق میں اسلام کے طریقہ عبادت کے مطابق لی ا عبادت کرب

 

لئے تیار کرتی ہیں جس میں ان

  اور اذیتوں کو سر پر سوا

 

ان مصاث

 

ا ہے اور ان

ت

ڑ ذاتِ حق تعالیٰ اور اس کی خوشنودی سک جاب

 

وں کی توجہ کا مرک

 

ک

ت

ر کرنے کی قلب اور روح ت

ا ہے اور اللہ کی رضا  میں بجائے  مردانہ وار ان کا مقا

ت

ڑآن بلہ  کرب

ت

میں جگہ جگہ ایسے ان گنت واقعات اور نصیحتیں  مجید  راضی رہتا ہے۔ ف

ڑاہم کرتی ہیں ۔ 

 

ان کو بلند واصلہ اور ہمت ف

 

اپڑھنے کو ملتی ہیں جو ان

 

ڑآنی فلسفے کا بنیادی منہج جو  د اللہ تعالیٰ کا ان

ت

ن سے بنیادی تقاضا بھی ف

ڑآن میں یوں بیان ا ، گیا ہے ۔

ت

 ہے   کو ف

وْا وَلاَ  ـوْاوَلَا تهَِن   مْ  انِْ  الْاَعْلوَْنَ  وَانَْت م   تحَْزَن ـ ؤْمِنِیْنَ  ك نْت ـ  مُّ

 3۔گےتم  واقعی مومن  ہو تو تم ہی  سر بلند ہو    اگراور تم  نہ تو کمزور پڑو ۔ اور غمگین  رہو 

ڑآن کریم  

ت

ڑدیک خوف اور پریشانی ایک  فطری عمل ہے جسے اللہ تعالیٰ اپنی ذات پر یقین  پیدا کرنے کے لئے ف

 
 

کے ب

ڑ بندہ

 

 
ڑآن مجید نے چالیس سے زائد مقاغیت پر ا ، ہے۔ اللہ کا ایک عاج

ت

ا ہے ۔ ڈر   خوف اور دب اؤ سے نجات دلوانے کا وعدہ ف

ت

 استعمال کرب

ا ہے تو اس کی د

ت

  تکلیف میں مبتلا ہوب
 

ڑی آسان اور سادہ   یوں بتائی گئی۔ب

 

 ب 

ت

 رخواس

زْنِـى   بثَ ِىْ  ـوْاقَالَ انَِّمَآ اشَْك   هِ  اِلىَ وَح   ـ هِ  مِنَ  وَاعَْلَم   الل   ـ وْنَ  لاَ  مَا الل   تعَْلمَ 

ڑبکاد ) تم سے نہیں ( صرف غم کیاپنے رنج و  کہا میں 

 

ا ہوں سےاللہ   ف

ت

جتنا میں  میں  ب ار  اور اللہ کے کرب

 4۔تم نہیں جانتے   ہوں جانتا 

ا حسن اخلاق ہے۔

 

  مشکل آسان ہو گئی  دب اؤ دور ہو گیا تو شکر گزار ہوب
 

 اور ب

هِ لِل   ـمْد  وَقَال وا الْحَ   شَك ـوْر   لغَفَ وْر   رَبَّنَا اِنَّ  ۖ   الْحَزَنَ  عَنَّا اذَْهَبَ  الَّـذِى    ـ

ڑ ہے جس نے ہم سے تمام تعریف اللہ کی  اور وہ کہیں گے 
 
ارا رب ہ

 
بخشنے والا بہت  غم دور کر دبکا  بے شک م

ڑا 

 

 5۔قدردان ہے   ب 

 صلى الله عليه وسلم:ذہنی دب اؤ اور اسوہ رسول

ڑآن کریم کی تعلیمات کے ساتھ ساتھ نبی کریم  

ت

ووں پر پوری توجہ صلى الله عليه وسلم ف

ت

ب لن  
ج

نے بھی ذہنی خلجان پیدا کرنے والی تمام 

ا  د اس 

ت

دی ہے اور ان کے علاج کے اصول میں پہلی ب ات یہ بتائی  د مریض کو پہلے اطمینان دلاؤ  اسے واصلہ دو  پھر اس کی ب ات سنو ب

ڑ نکا
 
ذا سے دعا کرو۔ نبی کریم کے ذہن میں جو کچھ ہے اسے ب اہ

 

کی حیات صلى الله عليه وسلم ل کر دغیا کو کا پ لکا ک کر د ۔پھر یہ ورہرہ دبکا  د تم ج

ا پڑا اور آپ

 

  آپ کو دب اؤ کا سامنا کرب
 

ڑ طرح کی صلى الله عليه وسلم مبار د سے ایسی بے شمار مثالیں ملتی ہیں ب
 
نے کس قدر ہمت کے ساتھ ہ

ڑغیبکا۔  نبی کریم 

 

ڑ نفسیاصلى الله عليه وسلم صورت حال کا سامنا ف
 
ت سے زبکادہ خوتی رتی اور توجہ سے خوف  دب اؤ  ڈر کا نہ صرف علاج نے کسی بھی غیہ

ڑغی دبکا ہے۔ 

 

ڑ ف

 

 بتابکا ہے بلکہ اس کے اسباب  کو توجہ میں رکھتے ہوئے ان کا علاج بھی تجوبک



ڑھتا ہوا ذہنی دب اؤ:د
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  آپ  
 

ڑیش آپصلى الله عليه وسلم ب

ت

کے صلى الله عليه وسلم اور آپصلى الله عليه وسلم کے کھلے دشمن ہو گئے   آپصلى الله عليه وسلم نے نبوت کا اعلان ا ، تو ف

اب نہ لا  کر چل بسے اور بعض بینائی سے اصحاب نے بھی طرح طرح کے مظا

ت

  د ان میں سے بعض ان تکا لیف کی ب

ت

لم سہے  یہاں ی

ا ہے     د اگر مسلمان کو کوئی تکلیف پہنچے بکا وہ کسی صلى الله عليه وسلم ہاتھ دھو بیٹھے۔  لیکن حق کا راستہ نہ چھوڑا   آپ

ت

کے اس طرزِ عمل سے واضح ہوب

کو طرح طرح کے لالچ دئیے گئے   صلى الله عليه وسلم اسے اللہ پر یقین رکھنا چاہئے۔ آپ آزغیئش میں مبتلا ہو تو پریشان ہونے کی بجائے

دین کی تبلیغ صلى الله عليه وسلم کو دب اؤ ڈلوانے کی کوشش کی گئی  د کسی طرح آپصلى الله عليه وسلم کے چچا حضرت ابوطال  کے ذریعے آپصلى الله عليه وسلم آپ

ر اوصلى الله عليه وسلم اللہ کی مدد پر یقین رکھتے ہوئے اپنے مقصد میں مصروف رہے۔ اس کے بعد آپ صلى الله عليه وسلم سے رک جائیں لیکن  آپ 

 صلى الله عليه وسلم پر ایمان لانو والے اصحاب کا آپصلى الله عليه وسلم آپ

ت

کے خاندان والوں کے ساتھ مکمل معاشی اور سماجی مقاطعہ ا ، گیا ۔ تین سال ی

ا اور نہ کھانے پینے کی کوئی چیز ان صلى الله عليه وسلم آپ

ت

 نہ پہنچنے دبکا جاب

ت

ایک گھاٹی میں محصو ررہے   جہاں کوئی ساغینِ تجارت ان کے ہاتھوں ی

 

ت

 پہنچ ب اتی تھی۔ یہاں ی

ت

  د وہ درتوںں کے تے  کھانے پر جبورر ہو گئے   لیکن اہوںں نے صبر کا دامن ہاتھ سے نہیں چھوڑا اور اپنے ی

 مقصد پر قائم رہے۔ 

  آپ  
 

  آپ صلى الله عليه وسلم ب
 

ڑین سفر ا ک۔ ب

ت

 دب اؤ والا مشکل ب

ت

ک
مکہ سے ہجرت کرنے پر جبورر کئے گئے تو وہ تمام سفر نہاث

  مشرکین آپ اور حضرت ابوبکر صدیق رضہ اللہ عنہ اصلى الله عليه وسلم 

ت

 صلى الله عليه وسلم رثور میں پناہ گزین تھے ث

ت

کو تلاش کرتے ار کے دہانے ی

ڑا گئے لیکن اس صورتِ حال میں بھی آپ
 
  ب ا کر حضرت ابوبکر گھ

ک
ث ڑ

ت

نے انہیں تسلی دی اور اللہ کے صلى الله عليه وسلم پہنچ گئے۔ انہیں اتنا ف

 6۔ساتھ ہونے کی یقین دہانی کرائی

ڑ طر 
 
ا تعداد اور ہ

 

نے صلى الله عليه وسلم ح کے ہتھیاروں سے لیس لشکر کے مقابلے  کے دب اؤ کو آپغزوہ بدر کے موقع پر تین گ

ا غرور 

 

اپنے وااس پر سوار نہیں ہونے دبکا بلکہ اللہ کی نصرت پر یقین رکھتے ہوئے بہترین دفاعی حکمت لی ا کے ذریعے اس لشکر کا جھوب

  تمام مسلمانوں 
 

 بھی آپ ختم کر دبکا۔ا، طرح غزوہ احد میں مسلمان فوج کی طی ت کا خمیازہ ب

ت
ت

نے اس صلى الله عليه وسلم کو بھگتنا پڑا تو اس وق

ڑغیبکا۔ آپ

 

 کا ہمت کے ساتھ مقابلہ  ف

ت
ت

ذ دب اؤ کے وق  ٹوٹ گیا اور چہر  پر صلى الله عليه وسلم شدیک

ت
 

کے پہلو میں چوٹ آئی  سر زخمی ہو گیا  داث

نے صلى الله عليه وسلم کی شہادت کی خبر پھیل گئی جس سے مسلمان دلبرداشتہ ہو گئے۔ اس کے ب اوجود آپ صلى الله عليه وسلم بہت سا خون بہہ گیا۔ آپ

ا مدینہ

 

ے کا صلہ ک ا ،۔ اس قدر مشکل صورت حال میں ایسا درانانہ قدم ااب

 

کلن

 

ن
  وای ک کے فوراً بعد مشرکین کا چھا ک کرنے کے لئے دوب ارہ 

 کا شکار نہ ہونے دینا  اصل بہادری ہے۔

 

 
ڑاہ
 
 میں وااس کو قابو رکھنا اور خود کو گھ

ت
ت

 اس ب ات کی دلیل ہے  د  مشکل وق

 ہے  د اہوںں نے ایک ب ار نبی کریم  حضرت عائشہ رضی اللہ 

ت

ک
سے پوچھا! ا  اللہ کے رسول صلى الله عليه وسلم عنہا سے رواث

 بھی آبکا ہے جو معر د احد سے بھی زبکادہ سخت ہو؟ آپ صلى الله عليه وسلم ا ، آپ صلى الله عليه وسلم 

ت
ت

ڑغیبکا:  مجھے تمہاری قوم سے صلى الله عليه وسلم پر کوئی ایسا وق

 

نے ف

قب ہ)
لع
 میر  لئے یوم ا

ت
ت

  میں اسک عبدبکا لیل سک عبد  ب ارہا تکلیفیں پہنچی ہیں۔ ان میں س  سے زبکادہ سخت وق
 

( کا ا ک   ب

 
 

مراد طائ

ذھر منہ اا چل   میں ج 

ت

کلال کے ب اس گیا اور اس کے سامنے اپنی دعوت ش ک کی   مگر اس نے اسے قبول نہیں ا ، ۔ میں غم زدہ حال
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ڑ میر  اوپر سا عاال  پہنچ کر مجھے ہوش آبکا ۔ نگاہ اوپر اائی تو دیکھا  د ایک اب 

 

ڑن الن

ت

یہ کئے ہوئے ا ک۔ پھر دیکھا اس میں جبرئیل پڑا۔ ف

ہیں ۔ اہوںں نے پکار کر مجھ سے کہا : اللہ عزوجل نے وہ س  کچھ سن لیا ہے جو آپ کی قوم نے آپ سے کہاہے اور جو کچھ آپ کی 

ا د آپ اسے جو چاہیں حکم دیں ۔ پھر پہاڑوں کے

ت

ڑشتہ اس لئے بھیجا ہے  ب

 

ڑتے  نے پکار کر مجھے دعوت کا جواب دبکا ہے۔ یہ پہاڑوں کا ف

 

 ف

ڑشتہ ہوں ۔مجھے صلى الله عليه وسلم سلام ا ،   اس کے بعد کہا ! ا  محمد 

 

اللہ نے آپ کی دعوت پر آپ کی قوم کا جواب سن لیا ہے ۔ میں پہاڑوں کا ف

ا  د آپ جو چاہیں حکم دیں ۔ آپ ا ، چاہتے ہیں ؟ اگر آپ چاہیں تو میں ان پر دونوں طرف

ت

 آپ کے رب نے آپ کے ب اس بھیجا ہے ب

 دوں ۔ رسول اللہ 

 

ا ہوں  د اللہ ان کی پشتوں سے ایسے صلى الله عليه وسلم کے پہاڑ ملا کر ڈھای

ت

ڑغیبکا: نہیں میں امید رکھ

 

نے  اس کے جواب میں ف

 7لوگ پیدا کر  گا جو اللہ کی عبادت کریں گے۔ 

ڑہ سے تجا 

 

 کے داب

ت

ک

 

ان

 

انی خواہ کتنا ہی بلند  ہو جائے  لیکن وہ بہرحال ان

 

وز نہیں کر ا۔ یہ حقیقت ہے  د نفس ان

ان کی فطرت میں داخل ہے ۔ نعمتوں اور آسائشوں کی لذت کا احساس اور عذاب کی تکلیف کا احساس۔ آزغیئشوں   

 

احساس وور  ان

 کی بہت ، حکمتیں ہیں ۔ ان کی س  سے اہم حکمت یہ ہے  د ان میں مبتلا ہونے والا شخص اللہ کی چوکھٹ پر سر جھکا 

 

 
ڑاہ
 
دب اؤ اور گھ

ا ہے۔         نبی کریم  کر

ت

  تن کرب
ک
ڑ موقع پر کوئی ایسی صلى الله عليه وسلم اس کی بندگی کا لباس زث

 
اہم ایسے ہ

ت

نے بعض مواقع پر سخت تکلیفیں اائیں ۔ ب

ا  د اس کے ذریعے سے نبی کریم 

ت

 کا جواب ہوتی تھی ب

ت

ک
  سے اس اذث

 

ڑ ہوتی تھی جو اللہ کی جاث ذبک

 

کی دلجوئی ہو اور صلى الله عليه وسلم چیز ظہور ی 

 پر غییو، طاری نہ ہونے ب ائے۔  صلى الله عليه وسلم نی کے نتیجے میں آپ تکلیف اور پریشا

ڑی تھی جس کا رسول اللہصلى الله عليه وسلم واقعہ افک جو  د آپ  

 

کو صلى الله عليه وسلم کے لئے  اذیتوں اور آزغیئشوں کے سلسلے کی ایک نئی ک

ڑ آپ 

 

 کا اب

ت

ک
  سے سامنا ا ک ۔ اس اذث

 

منافقین کے نفس پر  گزشتہ آزغیئشوں سے زبکادہ ا ک۔ واقعہ افک صلى الله عليه وسلم دشمنان اسلام کی جاث

ڑب ا کئے گئے فتنے کا ایک منفرد انداز ا ک۔   8کے ذریعے ب 

 آپ  

 

اس کے عادی تھے نہ ایسی حرکت کی توقع کر صلى الله عليه وسلم کو سابقہ  ش ک آبکا ا ک   آپ صلى الله عليه وسلم یہ آزغیئش جس سے اچای

 ہو جاتی تو آپ 

ت

 
اث

 

ڑین رتے  پر کاری ضرب ہوتی۔ صلى الله عليه وسلمرہے تھے۔ یہ ایک ایسی افواہ تھی جو اگر صحیح ب

ت

ڑ ب

 

ان کے کے عزبک

 

کسی بھی ان

 ہوتی ہے ۔ اس وجہ سے آپ 

ت

ڑین  شے عزت و کرام

ت

ڑ ب

 

ڑدیک اس کی عزبک

 
 

کا نفسانی ور ایسے سخت اضطراب میں مبتلا ہو گیا صلى الله عليه وسلم ب

کو اس اضطراب اور دب اؤ سے صلى الله عليه وسلم جس سے چھٹکارا مشکل ریہ آنے لگا۔ اگر وحی کے ذریعے جلد حقیقت واضح کر دی جاتی تو آپ 

کے قلق و اضطراب کی یہ بھی وجہ تھی۔ اس واقعے نے نبی صلى الله عليه وسلم  ایک غیہ سے زائد عرہ  رکی رہی ۔ آپنجات مل جاتی لیکن وحی

انی پہلو خالص نبوت کے مفہوم سے الگ ہو گیا۔صلى الله عليه وسلم کریم 

 

ا اور اس کا ان  9کی شخصیت کو جھنجھوڑ کر رکھ دبک

  دشمن نے چاروں طرف سے مدینہ کا محاصرہ ا ، ہوا ا ک۔  
 

   ب

ت
ت

 کر اندر  غزوہ خندق کے وق

 

دو ایک ٹولیاں خندق پھلان

 کی اس 

 

 
ڑاہ
 
ڑغیتے ہیں  د گھ

 

ذری  ف

 

ڑاد کی کمی اور مسلسل دب اؤ سے دہشت طاری تھی۔ حضرت ابو سعید ج

 

بھی آئیں ۔ راشن کی  کمی  اف

ڑائے ہوئے ہیں ۔ دہشت کا یہ عالم ہے  د دل سینوں سے اچھل کر صلى الله عليه وسلم کیفیت میں نبی کریم 
 
ڑ سے عرض ا ، ! س  لوگ گھ

 
ب اہ
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اری ہمت بندھانے کے لئے کچھ کیجئے۔ حضور 
 
ڑغیبکا۔ صلى الله عليه وسلم آنے کو ہیں ۔ م

 

 نے ف

 وراتنا وآمن روعاتناعاللهم استر 

ار  خوف کو امن سے تبدیل کر د ۔
 
ار  عیوب پر پردہ ڈال  اور م

 
 10ا  اللہ! م

کو صلى الله عليه وسلم حدیبیہ کے موقع پر بھی آپاس دعا کا فوری نتیجہ نکلا ۔ لوگوں کو واصلہ ہوا   دشمن بھاگ گیا ۔ ا، طرح صلح  

ا پڑا۔  اس ب ار حیران کن طور پر آپ 

 

ذ دب اؤ کا سامنا کرب کے جاں نثار صحابہ کرام کو بھی اس صلح کے واالے سے تحفظات صلى الله عليه وسلم شدیک

  و نتائج کے ب ار

ت

ا پریشان کر رہا ا ک اور وہ اس کے عواق

 

  میں سوچ لاحق تھے ۔ مسلمانوں کو یک طرفہ شرائط پر صلح کے لئے آغیدہ ہوب

 سے نجات مل گئی   ابہام کی 

 

 
ڑاہ
 
 ان کی دہشت ختم ہوگئی  غم دور ہو گیا  دب اؤ اور گھ

ت
ت

ڑ بعد اس وق ڑا گئے۔ لیکن تھوڑی دبک
 
کر  گھ

  رسول اللہ 
 

 ہوگئی ب

ت

ڑغیئی۔صلى الله عليه وسلم وضاب

 

 11نے صلح سے فارا ہو کر ان کے سامنے سورہ فتح کی تلاوت ف

 اور الم سے نجات حاصل کرنے کے لئے اللہ سے مدد غینگنے  نے خوف  دہشت  رنج   دب اؤ  صلى الله عليه وسلم نبی کریم  

 

 
ڑاہ
 
گھ

ڑ ایک مفیداور صدیوں سے آزمودہ ہے   مثلاً آپ 
 
ام لوگوں کو صلى الله عليه وسلم کے جو طریقے بتائے ہیں ان میں سے ہ

 

نے ایک دعا صبح ش

 کرتے ہیں  د نبی

ت

ک
ا : جو شخص  روزانہ یہ  صلى الله عليه وسلم پڑھنے کے لئے بتائی ہے ۔ عمرو سک شعیب اپنے والد محترم اور دادا سے رواث ڑغیبک

 

نے ف

 

ت

ام کو پڑھے گا وہ اگلے دن ی

 

اک بیماری سے محفوظ رہے گا۔ جو ش

 

 وہ کسی بھی خوف سے بکا کسی خطرب

ت

ام ی

 

الفاظ پڑھے   اس روز ش

 غیمون رہے گا۔ 

اعوذ بکلمات اللہ التامۃ من غضبہ و عقابہ وشر عبادہ،  ومن همزات 
 الشیاطین، واعوذ بک  رب ان یحضرون۔

میں پناہ غینگتا ہوں  اللہ کے کامل و جامع کلموں کے ذریعے اللہ کے غضب  اللہ کے عذاب اور اللہ کے بندوں 

ار  ب ا س آئیں۔
 
 12کے شر و فساد اور شیاطین کے وسوسوں سے اور اس ب ات سے  د وہ م

ڑ مجموعے میں ملتی ہے اور بیسیوں صحابہ کرام سے مروی ہے ۔ حضرت عبد 
 
 کے ہ

 

ک
 ہے یہ دعا حدث

ت

ک
اللہ سک عمر سے رواث

  د بچوں کو یہ بکاد کرا دی جائے اور جو بکاد نہ کر سکے لکھ کر اس کے گلے میں ڈال دی جائے۔ 

ار  متعدد جاننے والوں نے تصدیق کی ہے۔ ایک صاب  بیان کرتے ہیں   د  
 
اس عظیم نسخہ کے مجرب ہونے کی م

بھونکتا ہوا میری  سمت دور سے آبکا۔ میں اگر دوڑ لگاؤں تو وہ مجھے پھر بھی آ لے گا ۔ گرمی کی دوپہر میں گلی سے گزر رہا ا ک  د ایک کتا 

اک چیزوں سے بچاؤ والی مسنون دعا بکاد آگئی  میں نے وہ پڑھنی شروع کر 

 

  میں نہ کوئی پتھر اور نہ کوئی لکڑی۔ ایسے میں مجھے خطرب
ک
ث ڑ

ت

ف

  کر کے دی۔ ابھی اسے ایک دفعہ ہی پڑھا ا ک  د جیسے کتے کے ب ا
 

ؤں جکڑ  گئے۔ وہ میری طرف چند سیکنڈ گھور کر دیکھتا رہا   پھر ب

ڑ گیا۔ 

 

 دوسری طرف م

 اسے پڑھا جائے تو قیام کے  

ت
ت

ڑغیبکا گیا ہے  د اگر کسی نئی جگہ قیام بکا منزل کرتے وق

 

 بھی ملتی ہیں جن میں ف

 

ک
ایسی احادث

اخوشگوار واقعہ نہ ہو گا۔ 

 

 13دوران کوئی ب
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 خلاہ  کلام:

ڑتیب د  کر اہم صلى الله عليه وسلم نبی کریم  

ت

ڑآن کریم کے احکام کی روشنی میں ب

ت

 کے مسائل کو ف

 

 
ڑاہ
 
نے خوف  دب اؤ اور گھ

  ا ،   د اگر ایمان مضبوط اور یقین محکم ہو تو کوئی بھی خوف اور دب اؤ نہ تو لاحق ہو ا ہے اور اگر اس کے آنے کا اند

ت

یشہ اصول یہ مرث

سان اور سادہ ہیں  د اس ب اب میں کسی  تجزیہ نگار کی ضرورت نہیں رہتی۔ اسلام طریقے اس قدر آ پیدا ہو جائے تو اسے دور کرنے کے

ڑ شخص خوف اور دب اؤ سے 
 
ا  د ہ

ت

ا ہے ب

ت

ڑاکیب بتاب

ت

ان کے کردار اور نفسیاتی مسائل کو حل کرنے کی ب

 

اتے ان

 

دین فطرت ہونے کے ب

  نجات ب ا کر خوشگوار زندگی بسر کر سکے۔ 
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   واالہ جات

 

                                           

ڑآن کی روشنی میں   غیہنامہ مراۃ العارفین   العارفین پبلی کیشنز غیرچ  ۔ 1

ت

ڈاکٹر مصباح صغیر  ذہنی دب اؤ سے بچاؤ: تعلیماتِ ف

 45ء  ص 2023

ڑمذی    ۔ 2

ت

 رڑ علی البلاءسنن ب
صٹ
ل

: کتاب الزہد ب اب غی جاء فی ا

 

ک
 رڑ ؛ سنن اسک غیجہ  2398  رقم الحدث

صٹ
ل

  ب اب ا

 

ن

ت

لفی

کتاب ا

: فی البلاء

 

ک
 4023  رقم الحدث

 139: 3آل عمران ۔ 3

 86: 12یوسف  ۔ 4

 34: 35فاطر  ۔ 5

اسلامیات  لاہور  اسک ہشام ابو محمد عبدالملک سک ہشام سک ایوب حمیری  سیرت اسک ہشام اردو  ادارہ  ۔ 6

فدذاء اسماعیل سک عمرسک کثیر البدایۃ والنہایۃ  نفیس اکیڈمی  کراچی  99/2ء 2011
ل
؛  اسک کثیر  ابو ا

 ووۃ فی الاسلامصحیح بخاری ؛563/2ء 2011
ن

 

لی
   ب اب علاغیت ا

ت

:    کتاب المناق

 

ک
 3615 رقم الحدث

ی النبی صحیح مسلم    ۔ 7

لق

کرڑ  ب اب غی 
سٹ
ل

: اذی المشرکین و المنافقینمن صلى الله عليه وسلم کتاب الجہاد وا

 

ک
 1795  رقم الحدث

 الافکصحیح بخاری    ۔ 8

 

ک
: کتاب المغازی  ب اب حدث

 

ک
 4141  رقم الحدث

 وویۃ  ڈاکٹر محمد سعید رمضان البوطی  نشربکات  لاہور    ۔ 9
ن

 

لی
کرڑۃ ا
سٹ
ل

ڑجمہ فقہ ا

ت

ڈاکٹر رضی الاسلام ندوی  دروسِ سیرت اردو ب

 388 387ء ص: 2007

کااۃ المصا ۔  10

 

ش
م

: کتاب الدعواتبیح  

 

ک
 2455  رقم الحدث

 78/1ء  2019  ادارہ اسلامیات  لاہور  صلى الله عليه وسلمکاندھلوی  محمد ادریس  سیرت مصطفیٰ  ۔  11

ڑمذی    ۔ 12

ت

: کتاب الدعواتسنن ب

 

ک
 3528   رقم الحدث

اشران   لاہور صلى الله عليه وسلم سیدہ سعدیہ غزنوی  نبی اکرم   ۔ 13

 

ل ب
کص
لفن

ڑ نفسیات  ا
 
 22 21ء  ص 2018بطور غیہ


