
ں گے۔ ی عام د اروں کو ان کا ان کر گز م ش
لد ہ ت ج ہ اور ب

ن 3:145( )القرآ

حالی وش اری اور خ کرگز صبر، ش
ھ س کے سات ٹ ی سرگرمی کی ورک ش

یز ر ی صحت سی ن
ہ ذ

مارہ
2:جلد: دوم، ش
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ی ے وہ مش  پہل ہیں۔اس سے  کٹر  ی ر ائ ف USA کے پروگرام ڈ لی ی ، ICNA ر ملی سروسز ی ف

مسلم 


 ، ر حق اکٹر امب ، ڈ ف ے کی مصن بچ ا اس کت

ھ لت ی ہ
ل  ٹ ن می


مسلم 


اکٹر حق  ہیں۔ ڈ چکے  سر رہ  ی ی کے پروف کالوج ی ئ کل سا ی ن لی

ک


ں  ا می ی ش و اے ای اور ملائ طر، ی ات اور ق سی ف ہرِ ن ں ما گن می

ہیں۔ ہ  ہ سے وابست ی ن ، برطا لج


مسلم کا


مبرج  ہیں اور کی ق  محق


ورسٹی کے  ی ون ٹ ی ی ی گن اسٹ ٹری، مش کی ی ئ ف سا منٹ آ ارٹ پ ی م، ڈ ی ش


سور کن

https://cambridgemuslimcollege.academia.edu/AmberHaque

یز ر ی صحت سی ن
ہ ذ

https://icnarelief.org/mfs/resources/ 

وں؟ ہ کی چ اب ہ کت ی

اتی سی ف ئی ن و ی ہ ھت ہیں۔ بڑ روری  لیے ض نی صحت کے 
ہ نی اور ذ سما اری ج کرگز ر اور ش ہے کہ صب وا  بت ہ ا ق سے ث ی حق ت


د  ی د ج

ج کے دور اص طور پر آ ہیں، خ ہری اصول   لیے سن انے کے  ن تر ب ہ دگی کو ب ن اں ز ی ب و مودہ خ ز ہ آ ہے کہ ی ہر کرتی  ا ھی ظ ب


ہ  ق ی ی حق ت


مام ہیں اور ت ی  ئی گئ ں سکھا م می نِ کری  قرآ ہ عادات  ہے۔ ی ی  اد کر رہ رے کو برب ش معاش واہ ے کی خ ادہ حاصل کرن ی ب ز ں ج می

اری کو کرگز ر اور ش در صب مارے ان اکہ ہ ہے ت ا  ش کرت ی اج پ ت کا امتز ی ن س اور روحا ن ہ سائ چ اب ہ کت ا۔ ی اء نے ان پر عمل کی ی ب ان

۔ سکے ا  ا ج اگر کی ں اج داز می ن ان ی تر ہ ب

احت  وض

ات کی عکاسی ی ر
ظ ف کے ن لی ی ں کہ  ICNA ر ی ہ روری ن ہیں اور ض تی  ا ف کے ذ الات مصن ی گئے خ کیے  ان  ی ں ب ے می بچ ا اس کت

ں۔ ی کر
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ہے؟ ا  ر کی صب
ت لی اب ہ وہ ق ہے۔ ی ا  ت کرت ا برداش ول ی ب ر ق ی غ انی کے ب یش ا پر صہ ی کلات کو غ یعے وہ مش ر س کے ذ ہے ج ت  سان کی وہ صلاحی ر ان صب

  PATIENCE ں ہے۔ اسلام می ا  اری رکھ سکت ود کسی کام کو ج اوج ف کے ب کلی ا ت ہے ی ا  ار کر سکت ظ ت سان ان حت ان س کے ت ہے ج

م
ر کو دل کے اہ ں صب ن می قرآ ا۔  ت کرن ھ برداش حمل اور سکون کے سات ت


کلات کو  ہے مش س کا مطلب  ہے، ج ا  ات ا ج کو”صبر“  کہ

ہے۔ ا سکتی  ھی لے ج ب


کر“ کی طرف  ا ”ش اری ی کرگز سان کو ش ی ان وب ہ خ ہے، اور ی ا  ا گی مار کی ں ش ن اعمال می ی ر ت

ں، ی را سوچ ہیں۔ ذ ے   جھت

م


س


در کو  ر کی ق ھی صب ب


سدان  ن لکہ سائ ں، ب ی ہ ان ن ی وں کا ب اب ی کت ب ہ ہ صرف مذ ی

ا ن ں کت ے می ک لان ام ت ودہ مق ات کو موج ی رق گر ت ی ، اور د ٹ ی ٹرن ی، ان از وا ب لی، دوا، ہ ج ب


وں کو  سدان ن سائ

ں  ی ولت ہ سہ ج  ی ں آ می ہ
اکہ  ی ت محنت کی گئ


ک  وں ت ی لکہ صد وں، ب ی ئ ہا ت لگا؟  د وق

ھا۔  ر ت صر صب ادی عن ی ن ے ب  یچھ


پ

وں کے  ی رق مام ت ں۔ ان ت مل سکی

DAN SAMPAIKANLAH BERITA GEMBIRA
KEPADA ORANG-ORANG YANG SABAR
(2:155).

DAN SAMPA)2:155 قرہ بری دے دو۔)سورۃ الب خ وش ے والوں کو خ اور صبر کرن

ات سی ف صبر کی ن

ائے ج عام کے ب ے ان ھوٹ تی چ ل مد لی سان ق اں ان ہ ہیں ج ے   کھت


ی

اب کے طور پر د خ ت یسے ان ر کو ا ات صب سی ف نِ ن  ی ہر ما

ا ی ی وب ک ایسی خ ر کو ای ہے۔ اس کے علاوہ، صب ا  اب کرت خ ت عام کا ان ے ان تی بڑ ل مد طوی

ں می ہ
و  ہے ج ا  ات کھا ج ی ھی د ب


ت کے طور پر  صوصی  خ

ات نے جرب تی ت ا سی ف ہے۔ن اتی  ن لف ب ت مخ


دوسروں سے 

ں دگی می ن فراد ز ے والے ا کھن


ر ر ادہ صب ی ہے کہ ز ا  بت کی ا ث

ہیں۔ ے  و سکت اب ہ ادہ کامی ی ز

ہ ب ر ج لو ت ورڈ مارش می ف ن ی اسٹ

ک لیے ای ر کا مطالعہ کرنے کے  ں صب وں می چ ے ب ات ن سی ف ہرِ ن ک ما ورسٹی کے ای ی ون ورڈ ی ف ن ی ں اسٹ 1972 می

ا ں ی لو لے لی ا مارش می ھوٹ ک چ وراً ای و وہ ف ا ت ا: ی ا گی ی اب د خ ت وں کو ان چ ں ب ے می جرب ا۔  اس ت ہ کی ب جر ور ت ہ مش

وا ہ معلوم ہ ات سے ی ق ی حق ت


ونے والی  ں ہ عد می یں۔ب لو حاصل کر یں اور دو مارش می ار کر ظ ت 15 منٹ ان

وتے تر ہ ہ ج عمومی طور پر ب ئ


ا ت دگی کے ن ن ، ان کی ز ھے ت ے  ار کر سکت ظ ت ادہ ان ی لیے ز عام کے  و ان ے ج بچ کہ وہ 

ھائے، ت پر سوالات اٹ ے کی صلاحی ئی کرن گو ش ی ے کی پ جرب ات نے اس ت ق ی حق ت


ھ  عد کی کچ م، ب
اہ ۔ ت ھے ت

ہے۔ ی  وب ت کی خ صی خ ش


ت  ب ک مث ا ای ں رکھن و می اب ش کو ق واہ ی خ ن ہے کہ اپ ا  ات ا ج ہ مان کن ی لی
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Berdaya tahan dalam menghadapi cabaran
hidup dan kesukaran

sabar membantu mencegah keinginan untuk
mendapat ganjaran segera
berhati-hati menilai sesuatu perkara sebelum
membuat keputusan

Kesihatan fizikal dan mental yang lebih baik
sabar membawa kepada sikap toleransi dan kerjasama,
seterusnya mengurangkan penyakit fizikal dan mental.
Sikap positif dan tenang mengurangkan rasa bimbang,
sedih, murung dan pelbagai emosi negatif.

ق ی حق ت


سی  ن ی پر سائ درست ن صبر اور ت

نی
ہ نی اور ذ سما ہیں۔ صبر کے ج ے  ج حاصل کرت ئ


ا ت تر ن ہ فراد ب ر کرنے والے ا ہے کہ صب ئی  منے آ ات سا ہ ب ق سے ی ی حق ت



ہیں: ے  و سکت د ہ وائ ل ف ی صحت پر درج ذ

ا ن ن مہ دار ب ق اور ذ ادہ مواف ی ز
ہے۔ ا  ہ کرت اف ں اض ط می ب م و ض

ظ ار اور ن ث مدردی، ای ہ

ہیں۔ ے  وت کار ہ ات کا کم ش ب ذ ی ج ف فراد من ر کرنے والے ا صب

ں عات می از ن ھ کم ت ہیں اور دوسروں کے سات ے   کھت


ی


س


ا ے سے عمل“ کرن یق وہ ”پرامن طر

ہیں۔ ے  وت لا ہ ت مب

ا ون داواری ہ ی ادہ پ ی اً ز ت ج ی ت ن

ا،  ان و پ اب ر ق ود پ ادہ خ ی  ز

ہے۔ ا  ت ی فروغ د امت کو  ق است

ہے۔ ا  ئی کرت ا فز ے کی حوصلہ ا محنت کرن


ادہ  ی ہداف پر ز پنے ا ا

ہے۔ ا  ہرہ کرت ا ادہ لگن کا مظ ی ں ز اصد کے حصول می پنے مق ا

2

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://doi.org/10.1163/ej.9789004158511.i-301.69
Patience as a virtue: Religious and psychological perspectives. (apa.org)
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ا ن ن کدار ب منے لچ ز کے سا ج لن ی چ



کلات اور  دگی کی مش ن ز

ہے۔ ا  ش سے دور رکھت واہ ے کی خ دہ حاصل کرن ائ وری ف ر ف صب

ہے۔ ا  ار کرت چ اط سوچ ب ے محت  پہل صلہ کرنے سے  ی سان ف ان

ں کمی ل می ئ نی صحت کے مسا ہ سمانی اور ذ ج

ہیں۔ ے  وت ل کم ہ س سے صحت کے مسائ ہے، ج ا  عاون سکھات ت اور ت سان کو برداش ر ان صب

ں کمی کا  ات می ب ذ ی ج ف گر من ی ا د ن ی یش پر ، ڈ طراب اج اض ھرا مز ه اور سکون ب ی ت رو ب مث

ہے۔ ا  ت ن اعث ب ب

ہ اف ں اض حالی می وش موعی خ مج


ہے۔ ا  وت ان حاصل ہ ن ادہ اطمی ی دگی سے ز ن ز

ہے۔ تی  ں کمی آ ح می
ط

س


ن کی  یش پر طراب اور ڈ اض

ہیں۔ امل  ے ش مسائ چھے دوست اور ہ ں ا ن می ، ج ات علق تر ت ہ ب

۔ ت ے کی صلاحی دی اور معاف کرن صاف پسن مدردی، ان ، ہ عاون ادہ ت ی ز

۔ حان ی کا رج ، رحم دلی اور معاف اوت سخ

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://doi.org/10.1163/ej.9789004158511.i-301.69


ں صبر علاج می

ہیں۔ ے  وت حصر ہ من


ر پر  گئے صب ے  ں دکھائ ج اس عمل می ئ


ا ت ہے اور اس کے ن ا  وت ں ہ علاج مراحل می

ں۔ لہ کر سکی اب کلات کا مق ھر کی مش دگی ب ن م ز
اکہ ہ ہے ت روری  ر ض لیے صب لی کے  ی د ب ت

ے کھن


قرار ر م اور بر ائ ہیں، جسے ق ے  وت حصر ہ من


ات پر  علق ع کے ت ات اور مراج سی ف ہرِ ن ج ما ئ


ا ت علاج کے ن

ہے۔ ا  ت لگت ں وق می

ہے۔ روری  لیے ض ع کے  ر اور مراج ی وں، مش ر دون لیے صب ی حاصل کرنے کے  اب ں کامی علاج می

https:/medium.com/superwell/trust-the-process-patience-pays-off-in-therapy-
72242fc7a772

ں صبر موں می ی ظ ن ت


ورٹ کردہ پ ود ر ں ان کی خ ر می ہے کہ صبر کے اث ا  لت ہ چ ت ق سے پ ی حق ت


ہ  جروں پر حالی ی ن می


وں کے  عت لف صن ت مخ


وا۔ ہ ہ اف ں 13% اض ت می داواری صلاحی ی ہ اور پ اف ں اوسطاً 16% اض ت می ی صلاحی ق لی خ ت


ہیں: ہ  ے ی یق چ طر ن


ا انے کے پ ن ر کو اپ ں کی طرف سے صب نماؤ ، رہ ق ورٹ کے مطاب پ وربز کی ر ف

ا کھن ی ر سے د
ظ دوسروں کی ن

داری ب ن ا ر ج ی کات کا غ اؤ کے ن ن ت
ا ن ہ لی ز ائ سے ج

ھا، ا ت ار کہ ک ب ے ای کن ن م لن
ابراہ

ے  پہل ں  ں اور می ی ے د  ٹ گھن

ھ  لیے چ نے کے  ٹ ت کا ے درخ مجھ


"

ں صرف کروں گا۔" ے می یز کرن ی کو ت اڑ ار کلہ چ

https://hbr.org/2020/09/becoming-a-more-patient-leader
https://www.forbes.com/sites/glennllopis/2013/06/03/5-powerful-ways-leaders-
practice-patience/?sh=3ce37d8b421a
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/JMD-11-2013-
0132/full/html
https://workplaceinsight.net/the-importance-of-patience-in-the-workplace/
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ا اور ن ھ سن ے کے سات ت روی ب مث

ا ھن وچ سوالات پ

ا ن ے لی ع سے رائ رائ اعتماد کے ذ ں ی ہ ا ن ھاگن مہ داری سے ب ذ

ہے۔ ی  ج کن


ی کی  اب اری کامی ی ھ ت ی صبر کے سات عن ی

https://medium.com/superwell/trust-the-process-patience-pays-off-in-therapy-72242fc7a772
https://medium.com/superwell/trust-the-process-patience-pays-off-in-therapy-72242fc7a772
https://hbr.org/2020/09/becoming-a-more-patient-leader
https://www.forbes.com/sites/glennllopis/2013/06/03/5-powerful-ways-leaders-practice-patience/?sh=3ce37d8b421a
https://www.forbes.com/sites/glennllopis/2013/06/03/5-powerful-ways-leaders-practice-patience/?sh=3ce37d8b421a
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/JMD-11-2013-0132/full/html
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/JMD-11-2013-0132/full/html
https://workplaceinsight.net/the-importance-of-patience-in-the-workplace/


اد ض ی کات ی کی ترق الوج کن ی ٹ

Ab
an

do
nm

en
t R

at
e (

%
)

Startup delay (secs)

ht
tp

s:/
/w

w
w

.ro
ug

ht
yp

e.c
om

/?
p=

20
69

ht
tp

s:/
/w

eb
.a

rc
hi

ve
.o

rg
/w

eb
/2

01
80

61
21

42
61

4/
ht

tp
s:/

w
w

w
.b

os
to

ng
lo

be
.co

m
/l

ife
sty

le
/s

ty
le

/2
01

3/
02

/0
1/

th
e-

gr
ow

in
g-

cu
ltu

re
-

im
pa

tie
nc

e-
w

he
re

-in
sta

nt
-g

ra
tif

ica
tio

n-
m

ak
es

-c
ra

ve
-m

or
e-

in
sta

nt
-

gr
at

ifi
ca

tio
n/

q8
tW

DN
Ge

JB
2m

m
45

fQ
xt

TQ
P/

sto
ry

.h
tm

l?s
_c

am
pa

ig
n=

83
15

مارہ4 لد: دوم، ش 2:ج

، ز ی ھ ت ں سب کچ ل دور می ٹ ی ج ی



ج کے ڈ ہے! آ ی  ا رہ ن ر والا ب وں کو کم صب سان ی ان الوج کن ی ٹ

ے کی کان ں پ می ہ
و  ہے، ت ھوک لگتی  ں ب می ہ

ب  ہے۔ ج ا  و گی ئی ہ لِ رسا اب ادہ ق ی سان اور ز آ

ا ی ا د چ ن ہ ے پر پ مارے درواز ں ہ وں می ٹ د من ن ا چ ہیں اور کھان ے  م کال کر سکت
ں؛ ہ ی ہ رورت ن ض

م ان سے
ں؛ ہ ی ہ رورت ن ے کی ض ں سفر کرن می ہ

و  و ت ا ہ ں کسی سے ملن می ہ
ہے۔ اگر  ا  ات ج

ں می ہ
س سے  ہے، ج ا  م کرت

فراہ ح  ی


فر ں ت می ہ
ا  ی ڈ ل می ہیں۔ سوش ے  ات کر سکت م پر ب ائ س ٹ ی ف

ں کم ل دور می ٹ ی ج ی



م اس ڈ
ہے۔ ہ مت  ی ک ق کن اس سب کا ای ہے، لی وتی  یت ہ ور کم ب

ہیں۔ گئے  و  صبر والے ہ

ا ای ے پ وں ن سدان ن ں سائ س می ا، ج ا گی ہ لی ز ائ فراد کا ج ن ا عداد اور سات ملی ے کی ت  کھن


ی

وز کی د ی ڈ ن وی ں 23 ملی ق می ی حق ت


ک  ای

رز کی وئ ھ وی یر کے سات اخ ڈ کی ت کن ی سی اف ہر اض ہیں، اور  یتے  ھوڑ د ا چ کھن ی وز د ی ڈ عد وی یر کے ب اخ ڈ کی ت کن ن دو سی ی ر
ظ

ا کہ ن

مارا و ہ ہیں، ت ے  ہ کرت ب جر اؤ ت ہ ز ب ی ن معلومات کا ت ن لائ م آ
ب ہ ہ کہ ج د ی ی ہے۔ مز ا  وت ہ ہ اف ں اض رح می ے کی ش ترک کرن

ک اں ت ہ ہیں۔ ی ے  و سکت ے صبرے ہ د ب ی م مز
و ہ ہے، ت وتی  ز ہ ی ار ت ت ٹ ورک کی رف ی ب ن ا ج ذ ہے، لہٰ ا  ات ا ج وت ر کم ہ صب

ہے۔ دا کر سکتی  ی کل پ ں مش ے می ت کرن ں برداش می ہ
ھی  ب


ر  ی اخ ڈ کی ت کن کرو سی ی ئ ان ما کہ عمل اور ردعمل کے درمی

ہے۔ ل سکتی  ھی پ


ھی  ب


ں  وں می عب گر ش ی دگی کے د ن ر کی کمی ز ہ صب ہے کہ ی ہ  طرہ ی خ

https://www.roughtype.com/?p=2069
https://web.archive.org/web/20180612142614/
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315


ے صبری اد: ب ض صبر کا مت

ہیں: ی  ما سکت ز ر کو آ و لوگوں کے صب ہے ج ی کرتی  دہ ان ش ہات کی ن و ن وج ی ق عام طور پر ت ی حق ت


ں ی ھن ج
ل


مرہ کی ا دگی کی روز ن ز
ک کی ف ی ر لاً ٹ ں )مث ی اور رکاوٹ
ا( ون ولڈ پر ہ ا کال پر ہ ر، ی ی اخ ت

ی اور ت دی گئ ی ب ر ں کس طرح ت می ہ
ات پر کہ  ہے، اور اس ب ا  ا سکت ا ج سوب کی ھی من ب


ت سے  صی خ ش


ماری  ر کو ہ صب

ہا ر ر سا گز مارے دن کی ں ہ گر عوامل می ی ئی گئی۔ د ے سکھا ارت کیس لنے کی مہ ھا ب ود کو سن ے اور خ ٹرول کرن ات کو کن ب ذ ج

ہیں۔ ے  و سکت امل ہ رہ ش ی داز وغ ت کا ان ی ات چ ، ب ودہ صحت کی حالت ہے، موج

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology-waiting-stress

طرات ے صبری کے خ ب

طرہ وا خ ا ہ ھت ڑ ل کا ب ئ د کے مسا ن ی ماری اور ن ی دل کی ب

وتی ی ہ ڑ ے صبری سے ج و ب ، ج ٹ اہ ڑ چ ڑ صہ اور چ ہے کہ غ ا  لت ہ چ ت ات سے پ ق ی حق ت


ے   یج ت س کے ن ہیں، ج ی  ھا سکت ز کو بڑ ہارمون اؤ کے  ن ن اور ت لی ن ی ر ڈ سٹرول، ای ہیں، کولی

ہے کہ ا  ا گی ھی کہ ب


ہ  ں ی ات می ق ی حق ت


گر  ی ہے۔ د ا  ھت طرہ بڑ وں کا خ ی مار ی ں دل کی ب می

ہے۔ ا  وت ادہ ہ ی ا ز د کا سامن ن ی ی ن اکاف ل اور ن نی مسائ سما فراد کو ج ے صبرے ا ب

cell

nucleus

chromosome
chromosome pair

Telomere

Telomeres are
composed of
coils of DNA

https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1514351113
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وں کے ھی عات )سات از ن می ت ہ
ا ب

دان کے ان وں اور خ ا دوست ھ ی سات
ا( ھالن ب ل کو سن مسائ

کلات دگی کی مش ن ز

عصب ماری، ت ی ل ب ق مست


(
ا( ی کا سامن سل پرست ا ن ی

ا ن ا آ ھاپ ڑ لدی ب ج

لو ی مارے ٹ ا ہ ھن ے صبری کا بڑ ا کہ ب بردار کی ہ خ ے ی ق ن ی حق ت


ہ  ک حالی ای

ہیں۔ ی این اے کا حصہ  مارے ڈ و ہ ہے، ج وا  ا ہ ڑ ئرز کی کمی سے ج می

ہیں، اور ان کی ے  وت س ہ پ ی کی ت
ظ

ا ں حف ر می خ ئرز کروموسومز کے آ لو می ی ٹ

ے ات و ج دہ ہ ی سے عمر رسی یز ے ت لی س سے خ ہے ج تی  ں کمی آ ت می سالمی

ارہ ہ اش ق سے ی ی حق ت


سم کی  ق

ہے۔ اس  اتی  م رک ج سی ق ت




ہیں اور ان کی 

ہے۔ ز کر سکتی  ی ے کے عمل کو ت ھاپ ے صبری بڑ ہے کہ ب ا  ملت

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology-waiting-stress
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1514351113


ں۔ ی ک کر ی پنے صبر کے اسکور کو چ ا
Test: How Impatient are you? I Psychologies

وں اور ہے کہ دوست ہ  ہ ی ق ی ن طر ی تر ہ ے کا ب چن ن


ا ح کو ج
ط

س


ر کی  پنے صب وتے۔ ا ں ہ ی ہ ہ درست ن ش می سٹ ہ ی ن ٹ ن لائ : آ وٹ ن

ا ای ن تر ب ہ ر کو ب پنے صب عمال کرکے ا وروں کو است گئے مش ے  ں دی ے می بچ ا ائے اور اس کت ھا ج وچ فراد سے پ دان کے ا ان خ
ائے۔ ج

ہیں: ی  کر کی گئ اں ذ ہ ات ی ی د آ ن ں سے چ ہیں۔ ان می ات  ی د آ ائ ں ستر سے ز ارے می وں کے ب ی ب و ر کی خ ں صب ن می قرآ

ں صبر یات می ی آ ن قرآ

ہیں،  ے  و صبر کرت ن لوگوں کو ج ی مگر اُ وت ں ہ ی ہ ب ن صی ت ن ہ صف "ی

مارہ6 لد: دوم، ش 2:ج

ہیں" ے والے   صیب ے ن و بڑ ن لوگوں کو ج ا مگر اُ وت ں ہ ی ہ ام حاصل ن ہ مق اور ی

ن 47:35( )القرآ

https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you/?answers=%5b3,3,4%5d


و اللہ ہے سوائے ان لوگوں کے ج ت  ھاری اور سخ ت ب ہ ہ ب اً ی ن ی ق ں مدد طلب کرو، اور ی ماز می ر اور ن "اور صب
ن 2:45( ہیں۔")القرآ ے والے  کھن


مان ر پر ای

ا، ر کرن ت صب صے کے وق ے سے روکو )غ یق تر طر ہ ئی کو( اس سے ب ۔ )برا ے و سکت ں ہ ی ہ ھا عمل اور برا عمل برابر ن "اچ
منی ش


اری د مہ ان ت ن کے درمی اً وہ لوگ ج ت ق ی ھر حق ا( پ ں معاف کرن ی ہ یں، ان ھ برا سلوک کر ارے سات مہ و ت اور ج

ں گے۔" ی ائ ن ج یب دوست ب قر ارے  مہ ھی، وہ ت ت


ن 41:34( )القرآ

ں صبر یات می ی آ ن قرآ

7

ہے)3:146( ا  ت کرت محب


ے والوں سے  ر کرن اور اللہ صب

ہے)8.46( ھ  ے والوں کے سات ر کرن ک اللہ صب ش ی ب

ہے۔" تر  ہ لیے ب ے والوں کے  ر کرن ہ صب و ی ر کرو گے، ت م صب کن اگر ت "لی
ن 16:126( )القرآ

ک دوسرے کو و ای ہیں ج ں گے( وہ لوگ  ں لی ھ می ہات ں  ی پنے اعمال کا حساب دائ و ا ھ والے )وہ ج ہات ں  ی و دائ "ت
ہیں۔" ے  ن کرت ی لق ر اور رحمت کی ت صب

ن 56:8( )القرآ

مارہ لد: دوم، ش 2:ج



یث ل پر احاد ئ ا ض صبر کے ف

مسلم 223( 


ہے۔" ) نی  ر روش "صب

ز ی ئی چ اوت والی کو ادہ سخ ی تر اور ز ہ ہے، اور اس سے ب ا  فرمات ہے، اللہ اسے صبر عطا  ا  ر کرت ص صب خ ش


و  "ج

مسلم 1053(


اری 1469،  خ اتی۔" )الـب ں دی ج ی ہ ن

ہ م، ن ہ غ ماری، ن ی ہ ب ، ن ف کلی ہ ت و "ن ہے، ت تی  ش آ ی ت پ ب ا مصی ش ی مائ ز سم کی آ ق

ے مومن کو کسی  سچ ب  ج

کن ک، لی ے ت  بھن


چ


ٹے کی  ن ک کہ وہ کا اں ت ہ ہے، ی تی  چ ن ہ پ



نی کسی مسلمان کو  ا یش ہ پر ، ن یت ئی اذ ہ کو سوس، ن اف

اری 5641( خ ہے۔" )الـب ا  ت ی وں کو معاف کرد اہ عض گن اللہ اس کے ب

ہے اور ان کی ا  ت
ھ رہ و مومن لوگوں کے سات ا: "ج فرمای ے  لہ وسلم ن ہ وآ رت محمد صلی اللہ علی "حض

ا ت
و لوگوں سے الگ رہ وگا ج ادہ ہ ی عام اس مومن سے ز ہے، اس کا ان ا  ت کرت ف کو صبر سے برداش کالی ت

ہ 4032( ن ماج ا۔" )اب ں کرت ی ہ ت ن ف کو برداش کالی ہے اور ان کی ت

اری 1283( خ ح ب حی
ص


ہے!" ) ا  وت رب پر ہ لی ض ہ ر پ اً صب ن ی ق "ی

اء کرام کا صبر ی ب ن ا

ا کلات کا سامن وں اور مش ش مائ ز ت آ ھی، ان سب نے سخ ب


ھر  ہے؟ پ ا  و سکت سان کون ہ تر ان ہ اء سے ب ی ب اللہ کے ان

ے  پہل ہیں، سب سے  ے   کھت


ی

وں کو د ش مائ ز ر کی آ اء کے صب ی ب ھ ان ، کچ یے ئ ا۔ آ ہ سکھای ق ی ر کا طر پنے لوگوں کو صب ا اور ا کی

وں سے ق ی لف طر ت مخ


ے  ہ علما ن داز دگی کی مدت کا ان ن اء کی ز ی ب ہیں۔ ان ے  روع کرت ہ السلام سے ش دم علی رت آ حض

ہے۔ ا  لگای

سان اور رسول ے ان  پہل ہ السلام - اللہ کے  دم علی رت آ حض

اً 930 سال ب ی قر دگی کی مدت ت ن ز
ا۔ ا گی ع کی ت سے کھانے سے من نت کے درخ ما السلام( کو ج ہ رت حوا )علی دم اور حض رت آ حض

ہ آ از ن ت سے کھانے سے ب نت کے درخ وی ج ی اں ب وں می الے، اور دون ں وسوسے ڈ طان نے ان کے دلوں می ی ش

۔ سکے

ا۔ ا گی ی ج د ی
ھ ب




ن پر  می رت حوا کو ز دم اور حض رت آ حض

مارہ8 لد: دوم، ش 2:ج



ن ں )القرآ ی ھا کر حساب د ھر اٹ ں اور پ ی ائ ک کہ وہ مر ج اں ت ہ ا ی ی قرار د ش گاہ  ہائ ن کو ان کی ر می دم کو ز رت آ عالیٰ نے حض اللہ ت

امت کے دن ان کے اعمال کا ی ھر ق ک اور پ و موت ت ہے، ج ش  مائ ز ک آ لیے ای سان کے  ہر ان دگی  ن ن پر ز می 7:24-25(۔ ز

اکہ وہ اللہ کے احکام ہے ت اتی  ن ج ش ب مائ ز ر کی آ ک صب دگی ای ن وری ز مان والوں کی پ لیے ای ہے۔ اس  لیے  ینے کے  حساب د

۔ سکے عام مل  ں ان کو ان دگی می ن اکہ اگلی ز یں ت ار دگی گز ن ق ز کے مطاب

ہ السلام وح علی رت ن حض

اً 950 سال ب ی قر دگی کی مدت ت ن ح، ز سی
م


ل  ب اً 3000-5000 ق ب ی قر ت

ات سنی۔ ی لوگوں نے ان کی ب د ہ ن کن چ د کی دعوت دی، لی وحی ک ت وے سال ت پنے لوگوں کو ن ے ا وح ن رت ن حض

ا۔ ای ڑ اق اُ ے مذ ے پر ان کے لوگوں ن ان ن ی ب ت اللہ کے حکم سے کش

ا۔ وروں کو سوار کی ان مام ج ں ت ی می ت ے کش وح ن رت ن حض

ا۔ ای چ ان سے ب م طوف ی ظ
ع


وئے  بتے ہ و ن کو ڈ می وم کوز ی ق ن ے اپ وح ن رت ن حض

دگی کی مدت 175 سال ن وئے، ز دا ہ ی ں پ ح می سی
م


ل  ب اً 1852 ق ب ی قر ت

ا۔ الا گی ں ڈ گ می مرود کے حکم سے آ اہ ن ادش م کو ب ی ہ



رت ابرا حض

وئے۔ ہ ہ لیے روان عمیر کے  ارہ ت ت اللہ کی دوب ی ا اور ب ھوڑ ن کو چ لسطی ف

ل کو مکہ کے صحرا ے اسماعی بیٹ رہ اور  ہاج وی  ی ی ب ن اللہ کے حکم سے اپ
ا۔ ی ھوڑ د ں چ می

ے بیٹ پنے  کھا کہ اللہ نے ان سے ا ی ں د واب می ے خ م ن ی ہ



رت ابرا حض

دھ کر ان ی ب ٹ کھوں پر پ ن ب وہ آ ا، اور ج ے کو کہ ان کرن قرب ل کو  اسماعی
ک گہ ای ل کی ج ں اسماعی ی ہ و ان گئے ت لیے  ان کرنے کے  قرب ے کو  بیٹ پنے  ا

کرا ملا۔ ب
ہ السلام رت موسیٰ علی حض

ح سی
م


ل  ب 1407-1527 ق
دان کو ان ل اور ان کے خ ی ی اسرائ ن وم ب رت موسیٰ کی ق حض

ا۔ وں کا سامن ش مائ ز لف آ ت مخ


ا۔ وں کا سامن ی ن ا یش عد پر ل کرنے کے ب ت ک مصری کو ق ای
۔ ش مائ ز بلے کی آ ا فرعون سے مق

ا۔ ن ھٹ در کا پ ا اور سمن کلن مصر سے ن

9

ہ السلام م علی ی ہ



رت ابرا حض

ں۔ ی ات ہ السلام سے پراسرار ملاق ر علی ض رت خ حض

ائی۔ ہ ن بت اور ت ر  غ
وم سے دوری۔ ی ق ن  اپ

ا۔ ن
ہا رہ روا ک چ  دس سال ت
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د  رت داؤ حض

وئے۔  ل ہ ں داخ ام می دس مق د کے مق رت داؤ ئے، حض ں آ وں کے روپ می سان و ان تے ج ش فر  دو 

ق ی فر م دو 
! ہ ے  یجئ


ک


ہ  وف ن ا خ ے کہ وں ن ہ گئے ان ر  ہ ان سے ڈ ے ، پس ی    چ پہن


اس  ہ السلام ( کےپ د ) علی رت ( داؤ ہ ) حض ب ی  ج
ا ے اور ن یجئ


صلہ کر د ی ھف ت


ان حق کے سا مارے درمی پ ہ ہے ، پس آ کی  ی ت اد ی ک نے دوسرے پر ز ں سے ای م می

ہیں ، ہ دمہ  مق

ک اسای ہیں اور میرے پ اں  ی ب اوے دن ن اس ن ے اس کے پ ہ ی ئ ھا را ب ہ می ے ( ی  یئ ے ۔)سن یجئ


ا د ت دھی راہ ب ں سی می ہ
ے اور   یجئ


ک


ہ  ن ی صاف ان
ہے ۔  ا  ت ی برت ت یسخ




ں بڑ ات می ھ پر ب ی کو دے دے اور مج ھ ہ ھی مج ب


ک  ہ ای ی ی ن ہے کہ اپ ہا  ہ ر ھ سے کہ ہ مج کن ی ہے لی ی  ب ی دن ہ

ہے اور اکثر حصہ لم  ظ
ک  یرے اوپر ای ک ت ش ی ے کا سوال ب لین ی ملا  ب ک دن یری ای ھ ت وں کے سات ی ب ی دن ن ا! اس کا اپ فرمای ے  پ ن    آ

ے وں ن ہ ن ے اور ج مان لائ و ای ہیں ، سوائے ان کے ج ے  لم کرت ظ
ک دوسرے پر  ہیں کہ ( ای ے  وت ی ہ یسے ہ ک ) ا ی ر دار اورش

و ھر ت ہے ، پ ا  مای ز ں آ ی ہ ے ان م ن
گئے کہ ہ ھ  سمج


ہ السلام (  د ) علی رت ( داؤ ہیں اور ) حض م 

ک ی ہ
ت  ہ یسے لوگ ب کئے اور ا کعمل  ی ن



ن 21-24 : 38( قرآ ا ۔) وعکی وری طرح ( رج ے اور ) پ ے گر پڑ وئ ے ہ ی کرت ز لگے اور عاج ے  ار کرن ف غ پنے رب سے است ا
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ح سی
م


ل  ب 1000 ق

ح( سی
م


ل  ب مان )970-931 ق رت سلی حض

ن 38:31( قرآ وئی۔ ) ش ہ مائ ز ت کے حوالے سے آ محب


وں سے  ن گھوڑ ی تر ہ  ان کو ب
سم ج




ک  ت پر ای خ الا اور ان کے ت ں ڈ ش می مائ ز مان کو آ رت سلی م نے حض
ک ہ ے ش ب

ن 38:34( قرآ ا۔ ) ی ال د ڈ
و ں گی ج ی م د ن ج




ے کو  بیٹ ک  اں ای وی ی مام ب ا کہ ان کی ت ے کہ مان ن رت سلی ک رات حض  ای
ہ سے س کی وج ، ج گئے ھول  ا ب ن اء اللہ" کہ اد کرے گا، مگر وہ "ان ش ہ ں ج اللہ کی راہ می

اری 3424( خ ا۔ )ب ی م د ن ج



ہ  چ م مردہ ب ی ن

ک  ے ای وی ن ی ک ب صرف ای

ی منے سچ ہ کی اور اللہ کے سا ب و ے ت وں ن ہ ا؛ ان ی ا د ن ز ب ں عاج ی ہ ے ان وں ن ش مائ ز  ان آ
ا۔ وع کی ھ رج دت کے سات ی عق

ح( سی
م


ل  ب ون  )800-740 ق والن س - المعروف ذ ون رت ی حض

ا۔ و گی اہ ہ ب ں ت در می از سمن ہ ان کا ج
ا۔ گل لی ں ن ی ہ ے ان ھلی ن چ

م


ک  ای
۔ ھے ت گئے  ھاگ  ہ سے ب لت کی وج ف صے اور غ پنے لوگوں سے غ وہ ا

گی۔ ی مان ح کی اور معاف ی
 سب ت



ہ کی اور اللہ کی  ب و ے ت وں ن ہ ں، ان ٹ می ی ھلی کے پ چ

م


ن 148-139( قرآ ت ان کے اوپر اگا۔ ) ک درخ ا، اور ای ی ک د ن ھی اس ساحل پر پ ے لب ں ب ی ہ ے ان ھلی ن چ
م


ا۔ ا گی ج ھی ب


د لوگوں کی طرف  ائ ار سے ز ز
ہ ک سو  ارہ ای   ان کو دوب

ح( سی
م


ل  ب وب )600-545 ق رت ای حض

صلوں اور حط نے ان کی ف اک ق ن وف ک خ ں، ای ی ن لی گئ ھی  ان کی دولت اور املاک چ
ا۔ چ ہ ب ھی ن ب


ھ  اس کچ ا، اور ان کے پ ی اہ کر د ب وں کو ت ی مویش

سمانی پنے ج ش ا مائ ز ری آ خ ۔ ان کو آ گئے و  وت ہ ے ف بچ مام  عد، ان کے ت اس کے ب

ت ہ س سے ان کو ب ا ج ر لی ے گھی وں ن ی مار ی د ب ی د ں ش ی ہ ں ان س می ھی، ج ت


صحت کی 

ی۔ چ ن ہ پ



یت  ف اور اذ کلی ت

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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ہیں۔ ے والے  ادہ رحم کرن ی پ سب سے ز ہے اور آ ھوا  ے چ مجھ


ے  کلات ن ک، مش ے ش ب

رکی کی مبا   کی والدہ ان   ئے اور ان ا ہو د میں پی   م کی حالت ی ت


ں۔ ی ال کر گئ ق ت عد ان وراً ب ش کے ف دائ ی پ
وی ی وب ب محب


ب ان کی  ا ج ا کی م کا سامن د غ ی د ں ش م' می 'سالِ غ

ی ک ہ وں ای و طالب دون ا اب چ ا( اور چ ہ ی اللہ عن ہ )رض ج ی د رت خ حض
۔ گئے ال کر  ق ت ں ان سال می

ی اور وں کا سماج ں مسلمان ھ مکہ می ھ سات وں کے سات صان ق ان ن
ھا۔ ھی ت ب


کاٹ  ی ئ ا صادی ب ت اق

ک ا اور صرف ای و گی ال ہ ق ت ھ کا ان ں سے چ ان کی سات اولادوں می
ں۔ ی چ ا( ب ہ ی اللہ عن اطمہ )رض رت ف ی حض ٹ ی ب

دسلوکی اور مسلسل ب


ن کی طرف سے  ی الف یت کے مخ اللہ کی واحد
۔ ے حمل

ں ش می مائ ز ں ایسی آ ی ہ ا ان ے گا ی ھوڑ ں چ ی ہ لا ن ں اکی ی ہ ھی ان ب


ھی  ب
ک


ا کہ ان کا رب  ان ا اور ج ں کھوی ی ہ ر ن ھی صب ب
ک


ے  وں ن ہ ان
ں۔ ہ کر سکی ت ن و وہ برداش الے گا ج ں ڈ ی ہ ن

ادہ رحم کرنے والے ی پ سب سے ز ہے، اور آ ی  چ ن ہ پ



ف  کلی ے ت مجھ


اً  ن ی ق ے اللہ سے دعا کی، "ی وب ن رت ای ، حض ک دن  ای
ا۔ ی وں کو دور کر د ی مار ی مام ب ی اور ان کی ت ہیں۔" اللہ نے ان کی دعا سن

کر ال کے طور پر ذ ک مث لیے ای مان والوں کے  ں ای ن می قرآ نی  ا ر کی کہ لکہ ان کی صب ئی ب و حال ہ حالی ب وش ہ صرف ان کی خ   ن
کی گئی۔

سیٰ  رت عی حض

! گئے ے  ھائ وں پر اٹ سمان سوی - آ ا 33 عی ح - 30 ی سی
م


ل  ب ح سے 4 ق سی
م


ل  ب  6 ق
ن 26-19:22( قرآ تی ولادت ) ا معجز

ں ی ہ ں ان ن می قرآ ھا۔  ں ت ی ہ تی والد ن ا ی ت ا ئی حی ھی کو ب


سیٰ کا  رت عی ر کی طرح، حض مب غ ی ے پ  پہل دم کی طرح اللہ کے  رت آ  حض
ہے۔ ا  ا گی م" کہ ے مری بیٹ ا " م" ی ن مری "اب

۔ ش مائ ز ں آ ام می ھوں کفر کے الز ہات ودی حکام کے  ہ رومی اور ی
ن 158-4:157( قرآ ا۔ ) ان ے ج ھائ وں پر اٹ سمان ر موت کے آ ی غ  ب

دہ کے طور پر۔ ن
ات دہ ج وں کے ن ن 43:61( کے طور پر اور مسلمان قرآ نی ) ا ش ے کی ن  ٹ گھن


ری  خ ا آ ن ں آ ا می ی ن ارہ د  ان کا دوب

سوی( ه وسلم(  )570-632 عی محمد )صلى الله علي


رت  حض

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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کراس ورڈ
ی مت ی ق


عمال کے  کر کے است ر اور ش ں صب می ہ

ا اور  ا کی وں کا سامن ش مائ ز کل آ ں سب سے مش وں می دگی ن ی ز ن پ ے ا وں ن ی ب ن

وں گہ الی ج ام خ وں کا ن ی ب ھ کر ن ود سراغ پڑ ں موج اکس می ۔ ب ھے ت روری  ادہ ض ی ہ سب سے ز ب ی ے ج اق سکھائ اسب
ں۔ ں لکھی ی )English( می يز گر ں ان می

کر کن صابر اور ش ھا لی ٹ ی وں کو کھو ب چ ، دولت اور ب 5( کون صحت
ہا؟ ار ر گز

ھول ں پ اؤ ک دعا کی کہ ان کے پ یر ت ی د ن ت ے ا وں ن ہ ن ھے ج ت 6( کون 
وں؟" ن ہ ب دہ ن ن ار ب کر گز ں اللہ کا ش ا می ا، "کی ھی کہ ب


ھر  کن پ ئے لی گ

عمال ے كا است ے "Beautiful Patience" کے  جمل هوں ن 7( کن
ا؟ كي

ے ان کو م ن
عے سے( ہ ق ا کہ )اس وا ال کی ی ے خ 8( ”اور ____ ن

ھک گی اور ج فرت مان نے پروردگار سے مغ پ ے ا وں ن ہ و ان ہے ت ا  مای ز آ
ا“ )ص: 24( وع کی ( رج دا کی طرف ے اور )خ کر گڑ پڑ

صورت وب عالیٰ سے خ ہ و ت ن حا ں اللہ سب ٹ می ی ل کے پ ی ہ
1( و

گی؟ ے مان دعا کس ن
ھ ے ____ کے سات م ن

ن کو ہ ن لوگوں کی اولاد ج 2( ”اے اُ
ار کرگز مارے( ش ک وہ )ہ ےش ھا۔ ب ا ت ں( سوار کی ی می ت )کش

سراء: 3( “ )الإ ھے ت دے  ن ب

ب اسے ھا ج ا ت وکل کی ے ت عالیٰ پر کس ن ہ و ت ن حا 3( اللہ سب
ا ڈ ھن گ کو ٹ ے آ ہ سے اللہ ن س کی وج ا ج کا گی ن ھی ں پ گ می آ

ا؟ کی

ے؟ وئ دا ہ ی ر والد کے پ ی غ ی ب ب 4( کون سے ن

8.

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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ہ )1350-1292( ی وز م الج ی ق

ن   اب

ک 500 کر پر ای ر اورش وں نے صب ہ ھے اور ان ت اگرد  از ش ہ کے ممت می ی ن ت ۔ وہ اب ھے ت ف  ہ، عالم، اور مصن ی ق ک اسلامی ف م ای ی ق

ن  امام اب

ب خ الاسلام کے لق ی ش


و کہ  ہ ج می ی ن ت ا۔ اب ا گی ان کی ی ات کو ب سام اور ان کے درج لف اق ت مخ


ر کی  ں صب س می کھی ،ج
ل


اب  حات کی کت صف

۔ ھے ت م رکن 
ک اہ کر کے ای ہ ف ب لی مکت ب ھے اور حن ت ں سے  ے کرام می ور علمائ ت ہیں، اسلام کے سب سے طاق ے  ات ے ج ان سے ج

کر اب :صبر اور ش کت

سام لف اق ت مخ


صبر کی 

ا = ن چ ات سے ب ش واہ نی خ سما    ج

عصمت

ے کی ان و پ اب اس ان پر ق سان کے پ ں اور ان ی ئ ات آ ف ب آ صوصاً ج ا، خ ورا کرن ات کو پ ی رور ا اور ض ن چ (: حرام سے ب ب فرض )واج

و۔ ہ ہ ت ن کوئی صلاحی
.1

ا۔ ن ہ لی ام ن ق ت ا، اور دوسروں سے ان دہ کاموں کو کرن ی د ا، پسن ن چ دہ کاموں سے ب ی د اپسن (: ن دوب حب )من ست
م


.2
ں ہ صرف اس صورت می ا—ی ت کھان ا سور کا گوش ، ی ون ، خ ت ا، مردار گوش ز کرن ی ے سے پرہ پین ا  ے ی ک کھان وع )حرام(: موت ت ممن

و۔  ی ہ ن ی ق ر ی ی غ طرہ ان کے ب ب موت کا خ ہے ج ز  ائ ج
.3

عمال رعی طور پر ان کا است کن ش ں، لی ی ائ چ ن ہ ہ پ صان ن ق ئی ن سان کو کو و ان ا ج ز کرن ی وں سے پرہ ڑ ا کپ ے ی پین یسے کھانے،  ده)مکروہ(: ا ی د اپسن ن
رعی طور پر ان کا کن ش ں، لی ی ائ چ ن ہ ہ پ صان ن ق ئی ن سان کو کو و ان ا ج ز کرن ی وں سے پرہ ڑ ا کپ ے ی پین یسے کھانے،  ائے۔(: ا ھا ج مج

س


دہ  ی د اپسن ن
ک اعمال۔ ی ے کہ ن و، جیس دہ ہ ی د و پسن ا ج و، اور وہ کام کرن صان دہ ہ ق و ن ا ج ز کرن ی ائے۔ اور اس سے پرہ ھا ج مج

س


دہ  ی د اپسن عمال ن است

.4

ہیں۔ ممکن 


وں  ا دون ہ کرن ا ن ا ی ں کرن ی ہ ی ان عن ہے، ی ا  وت حصر ہ من


ی پر  ی مرض ن سان کی اپ ا ان ا کرن ا ی ن چ ن سے ب اح(: وہ اعمال ج ز )مب ائ ج .5

دی ن ہ ب صبر کی درج

ا = ن چ ات سے ب ش واہ نی خ سما ج

عصمت
ہ و ن ا ج ہ کرن ہر ن ا وں کو ظ ات ایسی ب

ا ں = راز رکھن ی ئ
اہ ی چ ن کہ

ا = ون مطمئن ہ


دگی سے  ن اوی ز ی ن  د
ں سکون ودی می خ

اری ا = بردب ان و پ اب صہ پر ق غ ار ا = وق ن چ ی سے ب از لد ب ا= ج ھاگن ہ ب کل حالات سے ن مش

حوصلہ

ا ا = معاف کرن ن ہ لی ام ن ق ت ان ا ا = معاف کرن ن ہ لی ام ن ق ت ان اوت ا = سخ ہ کرن وسی ن ج کن

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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مسلم


ئی  دا ت تر اب ش ی ہے۔ ب ا  ت ی ب د ی ے کی ترغ ان ن نے اور اپ ن ا ر کو ج سام کے صب ن کوان اق ی ارئ پنے ق عالم ا

ہے۔ لیے اس پر لکھا  تری کے  ہ لاح کی ب نے اور کردار و ف ن ا ود" کو ج ا "خ س" ی ف ے "ن علما ن

ہیں: ان کی  ی سام ب ن اق ی ر کی ت ہیں( نے صب خ  ی ش


م کے  ی ق

ن  و امام اب ہ )ج می ی ن ت ں امام اب اب می ی کت ن اپ

ا ن ی ام د ج . اللہ کی اطاعت کے اعمال کو ان الف
ا ن چ ں حرام کاموں سے ب . اسلام می  ب

ار کے ی ت ر کسی اخ ی غ ا، ب ر کرن ہے، اس پر صب تی  ت آ ب و مصی سان پر ج . ان  ج

صبر کے اصول

ہیں: روری  ا ض ن ن ا ہ عوامل ج لیے ی تری کے  ہ ر کی ب مسلمان کو صب

ہے۔ ی دی  اد مرض ز ں آ می ہ
ے  ہے، اور اس ن ا و رکھت اب مام اعمال پر ق مارے ت اللہ ہ .1

سا کہ ی ہے۔ ج ا  ی و د اب ں ان پر ق می ہ
ب  وں کے سب اہ ے گن  پچھل


مارے  ے ہ ں کہ اللہ ن ی ان یں اور ج وں کا ادراک کر اہ پنے گن ا

ت ہ کہ اللہ ب ہے، حالان ہ سے  ئی کی وج ھوں کی کما ہات پنے  ہے وہ اس کے ا تی  سان پر آ ت ان ب و مصی ا: "اور ج فرمای ں  ن می قرآ

ن 42:30(۔ قرآ ہے" ) ا  معاف کر ت

.2

ر کرتے ہیں اور صب ے  و دوسروں کو معاف کرت ہیں ج لیے  ہیں، وہ ان لوگوں کے  کیے  عامات وعدہ  ن ان ی تر ہ و ب ے ج اللہ ن
ہیں۔

.3

ا ے ی لین ام  ق ت ہ، ان ن ی، کی سان کو دھوکہ دہ ہ ان ہے؛ ی اتی  ن ے والا ب ول کرن ب لیے ق ی دل کو کھلا اور دوسرے لوگوں کے  معاف

ہے۔ اک کرتی  برے ارادوں سے پ
.4

ت ص کو عز خ ش


ہے، اللہ اس  ا  سان معاف کرت ب ان کہ ج ب ہے، ج تی  لت آ در ذ سان کے ان ے سے ان لین ام  ق ت لیے ان پنے  ا
ہے۔ ا  ت ی د

.5

ں معاف ی ہ ھی ان ب


ہیں، اللہ  ے  و لوگ لوگوں کو معاف کرت ہے، اور ج ا  وت ق ہ گی کے مطاب ن
ہ

 م آ
دلے کا حساب اس کی ہ ب

ہے۔ ا  کرت
.6

ں ی ہ ن ہے ج ا  ت ی دے کھو د ائ ہے، اور وہ ف ا  وت ر ہ ش ت ہے، دل من ا  وت ع ہ ائ ت ض ہے، وق ا  ت
ں مصروف رہ ام می ق ت سان ان ب ان ج

ہیں ے  ات و ج اد ہ ز لیے آ دوں کے  ائ سم ان ف ج



و دل اور  ہے ت ا  سان معاف کرت کن اگر ان ا۔ لی ا سکت ا ج ں کی ی ہ ارہ حاصل ن دوب
ہیں۔ م 

ادہ اہ ی ام سے ز ق ت و ان ج

.7

لیے پنے  ھی ا ب
ک


ے  لوق ن مخ


م  ی ظ
ع


مبر، سب سے  غ ی کن اللہ کے پ ہے، لی ا  وت ام ہ ق ت لیے ان پنے  ھی ا ب


ا  ن ام لی ق ت پنے حق کا ان ا
ہیں- اں  امی ھی خ ب


در  مارے ان و کہ ہ ہ علم ہ ں ی می ہ

ب  ہیں ج ے  ام لے سکت ق ت ے ان لیے کیس پنے  م ا
ھر ہ و پ ا۔ ت ں لی ی ہ ام ن ق ت ان

.8

پنے ے ا کہ اللہ ن ون ہے، کی اس  عام اللہ کے پ ہے اور اس کا ان فرض  ر  و صب ، ت ے    چ پہن


ف  کلی ں ت اگر کسی کو اللہ کی اطاعت می
ں۔ ی ہ لوق کان مخ


عام دے،  ہے کہ وہ اس کا ان ہ اس کا حق  ہے، اور ی ا  د لی ی ر وں اور مال کو خ ان دوں سے ان کی ج ن ب

.9
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۔ ے ہی ا ا چ ر کا عمل کرن در صب پنے ان و اسے ا و، ت لا ہ ت ں مب ف می کلی ہ سے ت وری کی وج لت اور کمز ف س کی غ ف پنے ن سان ا م، اگر ان
اہ ت

ح کے
ط

س


ئی کی  ا عام اس کی سچ ہے، اس کا ان ا  ر دکھات ے صب  یچھ


پ

ہے اور اس کے  ا  ں سچ ے می ز کو حاصل کرن ی ص کسی چ خ ش


و  ج

ہے۔ ا  وت ق ہ مطاب

ہے جسے کوئی ا  ت ی صان کو دور کر د ق ا ن ف ی کلی ہر ت نے والی  لاف آ ہے، اور وہ ان کے خ ھ  ر کرنے والے کے سات 10. اللہ صب
ہے( ھ  ے والوں کے سات ر کرن ا۔ )اللہ صب ں کر سکت ی ہ اور دور ن

بیشک الله صبر کرنے والوں کے ساتھ ہے

بیشک الله صبر کرنے والوں کے ساتھ ہے
ہے ھ  ے والوں کے سات ر کرن ک الله صب ش ی ب

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

۔ ے ہی ا ا چ ن ی ں د ی ہ لنے ن د ھی ب ب


مان کے کسی حصے کو  پنے ای سان کو ا ہے، اور ان مان  صف ای ر ن 11. صب

ا یروی کرت س کی پ ف پنے ن سان ا ب ان کن ج ہے، لی ا  وت ت کا عمل ہ م اور طاق ات پر عز ی ذ ن انب سے اپ سان کی ج ر ان 12. صب

ہ لے۔ ا ن چ ک اللہ کی رحمت اسے ب ب ت ہے ج ا  اہ کر سکت ب ے ت
و اس ہے، ج ا  ات ج ر آ یر اث و وہ اس کے ز ہے، ت

و کن ج ہے، لی ا  ات ن ج ان ب ب گہ ظ اور ن و اللہ اس کا محاف ہے، ت ا  الم کو اللہ کے حوالے کرت ہے اور ظ ا  ر کرت سان صب ب ان 13. ج

ہے۔ ا  ات ن ج پنے کام کا مددگار ب ی ا ود ہ ہے اور وہ خ ا  ت ی ھوڑ د ہے، اللہ اسے اس کے حال پر چ ا  د کرت ہ دو ج لیے ج پنے  ص ا خ ش


ہے: "اور ا  ت ن کہ قرآ ں گے۔  گی ی مان ا کر معاف ھت چ پ


ں گے اور وہ  ی ٹ ان الم کو دوسرے لوگ ڈ و ظ ہے، ت ا  ر کرت سان صب 14. اگر ان

ن 41:34(۔ صرف قرآ ے گا" ) ائ ن ج ارا دوست ب مہ من ت ارا دش مہ ھر ت و پ و، ت تر ہ ہ و اس سے ب ع کرو ج ئی کو اس عمل سے دف برا

ہیں۔ ے  ہ حاصل کرت ی ی ر کرنے والے ہ صب

ر کرنے کن صب ہیں، لی ے  ا سکت ن ور ب ت وں کو طاق ش ہیں اور ان کی ساز ے  ھا سکت الف کے برے کاموں کو بڑ دلہ مخ ام اور ب ق ت 15. ان

ہیں۔ ے  ہت وظ ر طرات سے محف والے اور معاف کرنے والے خ

س ف کہ ن ون ے گا کی ائ ں پڑ ج لط کاموں می رکار غ خ ا، وہ آ ں کرت ی ہ ق ن ر کی مش ہے اور صب ا  الت ے کی عادت ڈ لین ام  ق ت ص ان خ ش


و  16. ج

ا۔ ں کرت ی ہ ود کو محدود ن ک خ ح ت
ط

س


ح  حی
ص


صاف کے  ان

ہے، اور اگر ا  ن سکت ب ب دی کا سب لن ات کی ب ا اس کے درج ارہ ی وں کا کف اہ ہے، وہ اس کے گن ا  ے سہ سان ن لم ان ظ
و  17. ج

اتی۔ و پ ں ہ ی ہ دی ن لن ات کی ب ں درج رت می خ ارہ اور آ وں کا کف اہ و گن ے ت ائ ا ج ام لی ق ت ان

ہیں گے۔ ں ر ی ہ اموش ن ہے کہ دوسرے لوگ خ تی  ن ب ب ات کا سب ، اور اس ب وف ، خ لت من کی ذ ی دش ر اور معاف 18. صب

ی لت کے طور پر کاف ی ض ک ف ہ ای ہے۔ ی ا  ص برتری رکھت خ ش


اثرہ  محسوس کرے گا کہ مت


ہ  رکار ی خ الف آ 19. معاف کرنے سے مخ

ہے۔

ے ت بن اعث  ے کا ب عامات حاصل کرن تر ان ہ ہیں اور ب یتے  م د ن ج



چھے اعمال کو  و دوسرے ا ہیں ج چھے اعمال  ی ا ر اور معاف 20. صب

ہے۔ ا  ات و ج مہ ہ ات ت کا خ ی ت ب ں مث ش می ام کی کوش ق ت کن ان بنے گا، لی ب  ک سب ھی ای ب


ی کا  وش دی خ ات اور اب ج سان کی ن ہ ان ہیں۔ ی



ں ی ر کام کر اتی سوچ پ ی ت ترق ب مث

ار کر گز ہے اس پر ش اس  پ کے پ ھ آ و کچ ں کہ ج ی ود کو سکھائ و، خ ہ ہ ا ن و ی ہر ہ ا و سے ب اب ر ق ہے صب ا چ
ھی۔ ت


ی  و سکت ھی ہ ب


ر  دت حال اس سے ب کہ صورت ون ہیں کی ر

ں ی چ ن


ا ت کو ج ش رف ی ی پ ن پ ا
ا اور کون ر کھوی ار صب ی ب ن ں کت ے می  ت ے ہف پ ن ں کہ آ ی ک کر ی ر یں اور ٹ ار طے کر ک معی ں ای دا می ت اب

ی۔ مد رہ ادہ کارآ ی سی حکمت عملی سب سے ز

16

سی ای ھا۔  ت ا  ی گ ا  ی د ام  غ ی پ ں  ی م س  ے ج  ی ہ ا ا چ ھن مج
س


ں  ی م ر 
ظ

ا ن ت الات کے  ت اور ح ہ اس وق ب ط ا خ ی ر  ی حر لمی ت ھی ع ب


ئی  و ک  : وٹ ن

وں۔ گ ہ ن
ہ آ م 

ت سے ہ ن ن و س قرآ  امات  غ ی پ ہ  ی ہ  ک ک  ت ب  ہیں ج  ے   ت ک ر س ک ول  ب ق ک  ت ت  ں مسلمان اس وق ی ر ی حر ت

ں ی ائ ھ ڑ ب ے  س ی ک و  ک ر  صب
ہیں: ی  ن اویز پر مب ج ک کی ت ن ڈ کلی ن ولی و کلی ہیں ج ے  ور کرت وں پر غ ق ی ھ طر ، کچ یے ئ آ

یں۔  ق کر وں کی مش ارت ے کی مہ ن  سن
ں۔  سی ہن ں،  ی ے گائ ں گان ہیں—گھر می وش ر خ

ں۔ ی ائ وج ھ کر سست ہ وج ان ب و ج و، ت ی کا احساس ہ ز ی ب ت ج

یں۔ ز کر ی ک کرنے سے پرہ ھی وراً ٹ ز کو ف ی ہر چ  

ک کہ ای ون ہے کی ع  ں من ا اسلام می سن ہن ادہ  ی ے کہ ز ہیں، جیس ی  و سکت ں ہ ی ہ ق ن دار کے مطاب مام اسلامی اق ں سے ت وں می ق مام مش : ان ت وٹ ن

("۔ اً ت ی ن ہے )روحا ا  ت ی ہ "دل کو مردہ کر د ق ی یث کے مطاب حد

: کات ے ن ئ ل ے کے  ھان ڑ ب ر  د صب ی مز

ں ی ان اب کو ج اسب

پنے و ا و، ت ا ہ حال کا سامن ی صورت پ کو وہ ب آ ار ج ہیں۔ اگلی ب ے  ت بن اعث  ینے کا ب ر کھو د پ کو صب و آ ں ج کھی ی یب سے د قر ان حالات کو 
ر کو پ کے صب ں کہ وہ آ ھی وچ وں سے پ ا دوست دان ی ان پنے خ وں۔ ا تر ہ ہ و سب سے ب ں ج ی عمال کر ں است کی ی کن ینے والی ت لیے وہ سکون د

ہیں۔ ے  ما سکت ز ات پر آ کس ب

ں ھی چ


و وں کا سوال پ کی

پ اس ک کہ آ اں ت ہ ہیں ی ے ر ود سے سوال کرت ہے۔ خ ہا  ا ر ک لے ج حال ت پ کو اس صورت و آ ہے ج ہا  و ر ا ہ پ کے اردگرد کی ں آ کھی ی  د
ہے۔ ا  ہ کی ے صبری کی وج ں کہ ب ی ائ چ ج ن ہ پ




ک  ہ ت ہ ات کی ت ب

ں ی ائ و پ اب ر ق بات پ ذ ج
د ی ہے۔ مز ہ  ق ی سان طر ے کا آ ر کرن ا صب ن ی ہ د وج داز پر ت ے کے ان لین س  پنے سان و، ا محسوس ہ


ے صبری  ھی ب ب


ب  یں: ج ہ مرکوز کر وج س پر ت سان

Mindful Breathing: Benefits, Types, and Scripts | Psych Central :ں کھی ی لیے د لات کے  صی ف ت

و اب ات ق ب ذ پ کے ج ب آ ہیں۔ ج ے  دا کرت ی ات پ ب ذ ے ج صے جیس و غ ں ج ی ائ ٹ ج ے ہ  یچھ


پ

ں: ان حالات سے  ی ائ و ج حال سے دور ہ  صورت

ں۔ ی ائ و پ اب حال پر ق و صورت وں ت ں ہ می

ں ی ہ سوچ ی او ا ز ی حال کا ن ت صور

ک ی لز چ ائے ای می ج صہ کرنے کے ب ے کہ غ ائے، جیس ٹ ان ب پ کا دھی و آ یں ج ئی ایسا کام کر و کو ہے، ت ا  صہ دلات پ کو غ ار آ ظ ت ع ان وق ر مت ی اگر غ

ا۔ وٹ کرن ا ارد گرد کے لوگوں کو ن ا ی کھن ی یب کی دکان کو د قر ے  ہیں، جیس ے  ال سکت ر ڈ
ظ ھی ن ب


پنے ارد گرد  پ ا ں۔ آ ی کاسٹ سن وڈ ئی پ ا کو یں ی کر

ہے۔ پ کو پرسکون کر سکتی  ہ حکمت عملی آ ی

TheWayToPatienceAndGratitude
ThePrinciplesofPatience.IbnTaymiyyah

7 Tips for Better Patience – Cleveland Clinic

How-to-practice-patience-in-your-life
How-to-be-Patient/PsychCentral

یں۔ ق کر ی کی مش ن ساز ہ ذ
ں۔  ی ق کر ے کی مش ول کرن ب ودہ حالات کو ق پنے موج ا

ں۔  ی ہ کر ش پر عمل ن واہ ے کی خ ک کرن ی ون کو چ پنے ف ہر لمحہ ا یں— ق کر حمل کی مش ت


مارہ لد: دوم، ش 2:ج

https://psychcentral.com/health/mindful-breathing
https://archive.org/details/TheWayToPatienceAndGratitude_201610/page/n99/mode/2up?view=theater
https://archive.org/details/theprinciplesofpatiencesh.ibntaymiyyah/page/n18/mode/1up?view=theater
https://archive.org/details/theprinciplesofpatiencesh.ibntaymiyyah/page/n18/mode/1up?view=theater
https://www.calmsage.com/how-to-practice-patience-in-your-life/
https://psychcentral.com/health/how-to-be-patient
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ہ لسف ف ا  ک  )Slow living( گ ون لِ لو  س

لاح تی ف ا سی ف نی اور ن سما دگی ج ن زِ ز ار طر ت ز رف ی کہ ت ون ہے کی ا  ت ی ب د ی ے کی ترغ ار کرن ی ت ں سست روی اخ دگی می ن مرہ ز ر لوگوں کو روز
ظ طہ ن ق ہ ن ی

ہیں: ل  ی ہ کار درج ذ ق ی ہ طر ہے۔ ی و سکتی  د ہ ی ر مف ی لیے غ ود کے  ب ہ و ب

ا۔ ار کرن ظ ت لیے ان ح کام کے  حی
ص


ت پر  ح وق حی
ص


ھ۔ ے کے سات ب ذ ادہ ج ی کن ز ا لی کم کام کرن

و۔ ئی حاصل ہ ا ہ ن اکہ سکون اور ت ا ت ارن ت گز ھ وق پنے سات ا

و۔ محسوس ہ


ی  وش اکہ خ ا ت ارن ت گز ں وق ات می ولی غ دہ مش ی د ی پسن ن اپ

ا۔ ز کرن ی وں سے پرہ روری سرگرمی ر ض ی غ

د ی پسن ن ہیں اور اپ ے  و سکت لف ہ ت مخ


فراد کے لحاظ سے  ے ا یق ہ طر ی
ہیں۔ ے  ا سکت کیے ج ل  ی د ب ق ت کے مطاب

ر ں صب ی م لام  اس

وں اور وت نی ق ماری روحا ا ہ ا کرن کلات کا سامن ہے، اور مصائب اور مش وئی  ھری ہ ات سے ب حان وں اور امت ش مائ ز لیے آ ک کے  ہر ای دگی  ن ز

ے گا: ائ ا ج مای ز وں کو آ سان مام ان ہے کہ ت ا  ا گی ح طور پر کہ ض


ں وا ن می قرآ ہے۔  ا  ت حان لی وں کا امت ی ور کمز

ر صان سے۔ اور )اے محمد صلى الله عليه وسلم( صب ق ھلوں کے ن وں اور پ ان ھوک، اور مال، ج ، ب وف ھ خ ں کچ ی مہ ں گے ت ی مائ ز رور آ م ض
"اور ہ

ں اسی کی می ہ
ک  ے ش ہیں اور ب م اللہ کے 

ک ہ ے ش ہے، 'ب تی  ت آ ب ب ان پر مصی ہیں کہ ج ے   کہت و  بری دے دو، ج خ وش ے والوں کو خ کرن

قرہ 2:155( ہیں۔" )سورۃ الب ں  ی ں اور برکت ی حمت


ہے۔' ان پر اللہ کی ر ا  ان طرف لوٹ کر ج

کلات کو ہیں۔ مش ے  ن کرت عی ج کا ت ئ


ا ت ں ن رت می خ ا اور آ ی ن و اس د ہیں، ج ے  مات ز ھی آ ب


ح اور ردِ عمل کو 
ط

س


مان کی  مارے ای مصائب ہ

ع ے کا موق ن بن ک  ی د، اور ن لمن وط، عق ب ونے اور مض یب ہ قر ں اللہ کے  ی ش مائ ز ہے، اور آ ا  ہر کرت ا ت کو ظ لی کی طاق ی د ب وں کی ت ت ب ا مصی ول کرن ب ق

ہیں۔ تی  م کر
فراہ

ن کی مدد کے ی ر اث و مت ھی ج ب


لیے  لکہ ان کے  ہیں ب ے  ا کرت و ان کا سامن ہیں ج حان  لیے امت ہ صرف ان لوگوں کے  کلات ن ں اور مش ی ت ب مصی


کار لوگوں کی مدد وں کے ش ت ف فراد اور آ دہ ا ت ز ب ہے، اور مصی می حصہ  ک لاز مان کا ای ا ای ہیں۔ دعا کرن ے  ار کرت ہ پنے ردعمل کا اظ لیے ا

ہے۔ ہر  و ت کا ج ی ن ا روحا کرن

ں ی صحت می ن
ہ ت ذ ی ن ہے کہ روحا ہر کرتی  ا ہ ظ ق ی ی حق ت


سی  ن ع سائ وسی

اتی سی ف ں ن ے می ا کرن کلات کا سامن ہے اور مش م کردار ادا کرتی 
اہ

ہے۔ صر  ی عن ت
ظ

ا لیے حف سٹمنٹ کے  ج



ڈ ای

Frontiers | The Decoding of the Human Spirit: A

Synergy of Spirituality and Character Strengths

Toward Wholeness (frontiersin.org)

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.02040/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.02040/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.02040/full
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ئب ا سم کے مص ق


دو 

ہے۔ وتی  ہر ہ ا و سے ب اب مارے ق کن ہ ہے لی تی  م پر آ
و ہ ی ج سمت ق


د ا ب ی ی اہ ب ، ت ت ف لا(: وہ آ ا ب ت )ی ب 1. مصی

ہیں۔ تی  و دا ہ ی ہ سے پ وں کی وج لطی ا غ پنے اعمال ی مارے ا و اکثر ہ کلات ج کلہ: وہ مصائب اور مش 2. مش

ق ان مات کے مطاب علی ہیں اور اسلامی ت ات  حان ہ اللہ کی طرف سے امت ے کہ ی وئ تے ہ ن ا ہ ج ا، ی ا کرن ھ سامن ت کا صبر کے سات ب مصی

ہے۔ ا  ھات ے کو بڑ ت کے درج ی ن ماری روحا ہے، ہ ر  ے پر اج ا کرن کلات کا سامن مش

ی ارہ وہ ائے، اور دوب ہ کی ج ب و ا، ت ا گی لط کی ا غ سکے کہ کی ا  ھا ج مج
س


ہ  اکہ ی ہے ت وتی  رورت ہ ہ( کی ض ی )محاسب ساب ود احت ، خ لیے کلہ کے   مش
ائے۔ ا ج م کی ے کا عز ہران ہ د اں ن لطی غ

د ص ا مق ک لات  ک ئب اور مش ا مص

ا۔ ن از کر وں کو ممت ے کے لحاظ سے مومن ون لص ہ مخ


ادت پر  1. اللہ کی عب
مان م ای

ں گے کہ "ہ ی ائ ے ج ھوڑ دی ہ کر چ ہ کہ ہے کہ وہ صرف ی ال  ی ا لوگوں کا خ کی

ے والوں کو  پہل م ان سے 
کہ ہ ے گا؟ حالان ائ ں ج ی ہ ا ن مای ز ں آ ی ہ ہیں"، اور ان ے  لائ

وں کو ھوٹ ہر کرے گا، اور وہ ج ا ے لوگوں کو ظ سچ رور  ہیں، اور اللہ ض چکے  ما  ز ھی آ ب


)29:2 3 ن ہر کرے گا۔ )القرآ ا ھی ظ ب


: لیے لنے کے  ا ے اور دھو ڈ وں کو پاک کرن اہ 2. گن

ت ب ھی مصی ب


ئی  ا: "کو فرمای ے  لہ وسلم ن ہ وآ ی اکرم صلی اللہ علی ب رت ن حض

وں کو اہ ھ گن یعے اس کے کچ ر عالیٰ اس کے ذ تی، مگر اللہ ت  ں آ ی ہ مسلمان پر ن

مسلم[


اری،  خ و۔" ]ب ہ ہ وں ن ی کی ا ہ ھن ب ٹے کا چ ن ہے وہ کا ا ہے، چ ا  ت ی معاف کر د

: لئے لنے کے  د ت سےب ب ن مصی ی دتر 3. اسے ب

ن 4:19( ہے۔" )القرآ ا  ئی رکھت ھلا  ھ ب ت کچ ہ ں ب س می کہ اللہ اُ د کرو، حالان اپسن ز کو ن ی م کسی چ د ت ای "ش

: لیے ے کے  وط کرن ب مان کو مض ی 4. ا

ھر وہ ، پ ن ھر صالحی ہیں، پ ے  اء کرت ی ب ا ان وں کا سامن ش مائ ز ت آ ادہ سخ ی ا: "سب سے ز فرمای ے  ہ وسلم ن ی اکرم صلی اللہ علی ب رت ن حض

و و، ت گی ہ ت خ پ



ں  ن می ی ہے۔ پس اگر اس کے د ا  ات ا ج مای ز ق آ ن کے مطاب ی سان کو اس کے د ہیں۔ ان ں  ات می عد درج و ان کے ب لوگ ج

ھ اس دے کے سات ن پنے ب ش ا مائ ز ک، آ ے ش ہے۔ ب ا  ات ا ج ی ہلکا کر د و اسے  و، ت وری ہ ں کمز ہے، اور اگر اس می اتی  ھا دی ج ش بڑ مائ ز آ

اری[ خ ے۔" ]ب ھوڑ ہ چ اہ ن ئی گن وئے اس پر کو ے ہ ن پر چلت می ک وہ ز ب ت ہے ج تی 
ک رہ ت ت وق

: ت کی علامت محب


5. اللہ کی 

ا: فرمای ے  رسول اللہ صلى الله عليه وسلم ن

و اسے ہے ت ا  ئی کا ارادہ کرت ھلا لیے ب دے کے  ن ب اللہ کسی ب "ج

اری( خ ہے۔" )ب ا  لا کرت ت ں مب ت می ب مصی

ہ اسے و ی ھ ردِ عمل دے ت کر کے سات ر اور ش دہ صب ن لیے کہ اگر ب ہ اس   ی

ہے۔ ا  ت ی یب کر د قر اللہ کے 

ل عمران ہے۔"  )سورۃ آ ا  ت کرت محب


ے والوں سے  ر کرن "اللہ صب

)3:146

ں۔ یکھی


لیے د د معلومات کے  ی مز
TheWisdomBehindCal
amities
BenefitsOfCalamitiesہے۔ ا  ت ر ک ت  حب م


ے والوں سے  کرن ر  لہ صب ال

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

https://islamqa.info/en/answers/35914/the-wisdom-behind-calamities
https://islamqa.info/en/answers/35914/the-wisdom-behind-calamities
https://islamqa.info/en/answers/21631/benefits-of-calamities
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؟ ے  ی ہ ا ا چ ن ر ک ا  ی ک ں  می ہ
ت  کل کے وق مش

یں ات کر ں اور دل سے اللہ سے ب ی ہ کر اف ں اض وں می ماز ن

سی ن ہدایت کے سائ دبر، اور  ، ت لاوت ن کی ت قرآ یں:  لاوت کر ن کی ت قرآ ہ  ان روز

ہیں چکے  و  بت ہ ا د ث وائ ف

نی اور سما ح ج ض


ں: سنت کے علاوہ، اس کے وا ہ رکھی ار روز ں دو ب ے می  ت ہف

ں اور اس کی ی یب لائ قر ں، دل کو اللہ کے  ی کر کر ل ذ ق مست


ہیں۔  د  وائ تی ف ا سی ف ن

یں ں حاصل کر ی برکت

ہ ں اور ی ھی اں پڑ ی ن ا ہ کی کہ ب اء اور ان کے صحا ی ب ، ان لاً ں: مث ی ھائ اسلام کا علم بڑ

ھے ت ے  ارت دگی کس طرح گز ن مرہ ز ی روز ن ں کہ وہ اپ کھی سی


ں۔ ی کر ادا کر ں اور ش ی اد دلائ وں کی ی عمت ن


پ کو اللہ کی عطا کردہ  پنے آ ا

ں گی۔ ی ائ و ج م ہ ت خ


ں  ی ش مائ ز ں کہ آ د رکھی امی

ں ی ٹ ن ا ھ ب فراد کے سات ب ا صی وش ن ا مال کم خ ن اپ

د ص ا مق ک لات  ک ئب اور مش ا مص

ک ہے۔ ای ا  ہرہ کرت ا ے کی روح کا مظ ن ٹ ن ا ھ ب اری، اور دوسروں کے سات کر گز ، ش ان ن سان کس طرح اطمی ہیں کہ ان ش  مائ ز ھی آ ب


ں  ی عمت ن


ہے۔ اتی  ب دی ج ی ے کی ترغ ت طلب کرن اظ ی اور حف ام اللہ سے معاف ح اور ش ب
ص


ہر  مسلمان کو 

ے والا ہے۔" ہ معاف کرن ش می ہ
ک وہ  ے ش گو، ب ی مان پنے رب سے معاف "ا

وح 71:10( )سورۃ ن
ہے: صر دعا  ت مخ


ک  ای

وں۔( ا ہ وع کرت وں اور اس کی طرف رج ا ہ گت ی مان ں اللہ سے معاف )می

ہے۔ اتی  ب دی ج ی ھی ترغ ب


ے کی  لیے اللہ سے دعا کرن سانی کے  ں آ رت می خ ا اور آ ی ن ک مسلمان کو د ای

ہے۔( ن کارساز  ی تر ہ ہے اور وہ ب ی  لیے کاف مارے  )اللہ ہ
ہے ن مددگار  ی تر ہ ظ اور ب ن محاف ی تر ہ "وہ ب

وں۔" گار ہ ئی کا طلب ھلا ی اور ب ں معاف رت می خ ا اور آ ی ن ھ سے د ج ں ت "اے اللہ! می

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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ھ مراحل س کے چ ف ن ہ  ی ک ز ت ی کے  ائ ز غ ال

ہیں۔ ے  م کرت
فراہ ئی  نما ح رہ ض


لیے وا ے کے   کھن


ی


س


ر  س صب ف ہ ن کی ز ھ مراحلِ ت الی کے چ ز امام غ

پ یں کہ آ ہدہ کر ک معا ھ ای پنے سات ہدہ(:  ا رط" معا ہ )"ش ت ار مش

، لاً ہیں۔ مث کیے  ے مقرر  پ ن و آ یں گے ج اصد کو حاصل کر ان مق
ے پر کام تر کرن ہ ے صبری کو ب نی ب پ اپ یں کہ آ د کر ہ عہ ھ ی پنے سات ا

یں گے۔ کر

ور ا ان پر غ ا ی ر رکھن
ظ پنے اعمال پر ن گرانی(: ا ی ن عن " ی ب قَ ہ )"رَ ب  مراق

ں گاہ رکھی ی ن یر، اور اعمال پر کڑ ب دا اطی ت ی ، احت پنے محرکات ا۔ ا کرن

ں۔ ہ لی ز ائ مسلسل ج


ے صبری کا  نی ب ہ(: اپ ائز " ج ہ )"حساب محاسب

عداد، وں کی ت الات اور روی ی یر مطلوب خ ں غ س می ں ج دہ رکھی ی ر ک ج ای

یں۔ یے کو درج کر ن ، اور دورا دت ش

ک ہ ای یں۔ ی ا د ود کو سز ے صبری پر خ نی ب ا(: اپ " سز اب ہ )"عق ب معاق

ی ب ی قر ا کسی  یں ی ار کر ی لیے ت پنے  پ ا و آ ہے ج ا  و سکت ہدہ ہ ہ معا ت ود ساخ خ

انے کے ن ر ب ہدے کو موث ں۔ معا فرد سے مدد لی دان کے  ان ا خ دوست ی

ہ کر دہ اصولوں پر عمل ن ا طے ش یں ی لطی کر ئی غ م کو
ب ہ ، ج لیے

یں۔ ا د ھ سز ود کو کچ و خ ں، ت سکی

لیے انے کے  و پ اب سِ امارہ پر ق ف پنے ن د(: ا ہ دوج د" ج ہ ہدہ )"ج ا مج

ات ش واہ اوی خ ی ن یعے د ر وں کے ذ ق کر اور مش ور و ف یں۔ غ د کر ہ دوج ج
ہے لاتی  ادِ اکبر" کہ ہ گ "ج ن ہ ج ھ ی س کے سات ف یں۔ ن گ کر ن سے ج

ہے۔ ش  ے کی کوش ان و پ اب وں پر ق ی ور ی کمز ن ہ اپ کہ ی ون کی

ے پر لطی کرن نے، غ وڑ ہدے کو ت پنے معا ہ(: ا ب و " ت اب ہ )"عت ت معا

ھر ں۔ پ ی د کر ے کا عہ ہران ہ د لطی ن ی غ ارہ وہ یں اور دوب سوس کر اف
س ف ہ ن کی ز ے کے ت ک اعلیٰ درج پ ای ک کہ آ اں ت ہ یں ی روع کر ارہ ش دوب

ں۔ چ سکی ن ہ پ



ک  ت
 

کر زِ ف و اسلامی طر و، ت کل ہ ا مش ن ود کام کر اگر ان مراحل پر خ

ں۔ ی مائی حاصل کر ن ہ
یر سے ر ے والے کسی مش کھن


ر

مارہ لد: دوم، ش 2:ج
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الات ی لط خ غ
ات اور رد عمل ب ذ د ج ی ف ر م ی ے غ س ی کری ج اش ن ری اور  ے صب ، ب صے و غ ہیں ج  د  ائ ق ی ع طق ن ر م ی ، غ خ

س
م


لمی  ا ع ی  ، الات ی خ لط  غ

صلوں اور ی ف پ کے  د اور ان کے آ ائ ق ے ع ن پ ا و  ک پ  ت آ ی لاح کی ص ے  کرن ت  اخ ن ی ش ک ہیں۔ ان   ے   ت ک ن س ب ب  ب ا س ک

ہے۔ ی  کت ر س ک م 
فراہ  رت  صی ں ب ی م ارے  ب رات کے  اث ر  پ ات  علق ت

ے ادہ حاصل کرت ی ہ ز وج پ کی ت عات آ ا: بری واق ن داز کر ران
ظ وں کو ن ز ی ھی چ چ




 ا
ہے۔ ا  وت ھا ہ ھ اچ ب کہ کچ ہیں ج

ے ھوٹ ا )Catastrophizing(:  چ ن ان کر ی ھا کر ب ڑ ھا چ ڑ ل کو ب ئ  مسا
ا۔ ن ی ت د می ہ

روری طور پر ان کو ا ر ض ی ا غ ا ی ھن مج
س


لہ  ا مسئ ل کو بڑ ئ مسا

ں: کھی

اد ر یث کو ی اس حد

ن وم ے م وائ ں س ی ہ ن ے  ی ل ہ کسی کے  ی ہے، اور  مل  ت ش
م


ر  پ ر  ی ی خ دگ ن ز وری  پ ی  ک ، اس  اً ن ی ق ی ہے۔  ب  ی ج ع


لہ  عام ا م ک ومن   م
ئی و ک ر اسے  ہے۔ اور اگ ھا  ے اچ ی ل ہ اس کے  ی ہے اور  ا  وت ار ہ ز گ کر  و وہ ش ت ہے  ی  ت چ ن ہ پ




ئی  ھلا ب ئی  و ک ر اسے  کے۔ اگ

مسلم 2999#(


ح  ی ح
ص


ہے۔ ) ھا  ے اچ ی ل ھی اس کے  ب


ہ  ی ہے اور  ا  ت ر ک ر  و وہ صب ت ہے  ا  ت چ ن ہ پ


صان  ق ن

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

ں: کھی

اد ر یث کو ی اس حد

ین ب ت  ت کے وق ب صی ، اور م واز آ ی  ک سری  ان ب ت  ی کے وق وش ہیں: خ  حق  ست
م


ی  ک ت  عن ں ل ی م رت  خ آ ا اور  ی ن د ں  ی واز آ "دو 
ار: 7513( ز د الب سن ۔"  )م واز آ ی  ک

ہے کہ پ کو معلوم  ا کہ آ ن ہ سوچ ا )Fortune Telling(: ی گان ے ل داز ان
ہے۔ ے والا  ون ھ برا ہ کچ

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ قرآ

ہیں۔"  ے  وت وس ہ ای م لوگ  فر   ا ک ی رحمت سے صرف  ک لہ  اً ال ن ی ق ی و۔  ہ ہ ن وس  ای م ی رحمت سے  ک لہ  ال
وسف 12:87( ی ورۃ   )س

ہے کہ پ کو معلوم  ا کہ آ ن فرض کر ہ  ا )Mind Reading(: ی ھن ڑ ن پ ہ ذ
ہے. ہا  محسوس کر ر


ا  ہے ی ہا  ا سوچ ر ئی کی کو

ں: کھی

اد ر ول کو ی اس ق

اری مہ ت و  ے ج ئ ہ آ ن ز  ی سی چ ای ئی  و ک ی طرف سے  ک ہ اس  ک ک ت ب  ھو ج مان رک گ ن  ی ر ت ہ ب ں  ی م ارے  ب ھائی کے  ب ے  ن پ  "ا
ہ ن لہ ع ی ال طاب رض خ ن ال ب ر  م ور کرے۔" - ع ب ج م


ر  پ ے  ن ل د ب و  ک ے  رائ
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ود کو ا خ ص ی خ ش


گ )Negative labeling(: کسی  لن ب ی لی ف من

حال ت ہر صور ا اور اسے  ن صور کر وسی ت ان ی اد پر دق ی ن حال کی ب ت ک صور ی ا
ا۔ ن پر لاگو کر

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ قرآ

ہیں۔"  اہ  ن گ مان  گ عض  ب ک  ے ش و، ب چ مان سے ب گ ر  ت ادہ  ی ز و!  مان وال ی ا "اے 
رات 49:12( حج ل


ورۃ ا  )س

ار ر معمولی اعلیٰ معی ی ود سے غ ا خ : دوسروں ی عات وق ادہ ت ی حد سے ز
ا۔ ن ع کر وق کی ت

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ قرآ

ہے۔" از  ارس ک ن  ی ر ت ہ ب ا  ک لات  عام مام م ت ی  لہ ہ کہ ال ون ی ک کرو،  ا  ھروس ب ر  پ لہ  "اور ال
اب  33:3( ز اح ال ورۃ   )س

ا ھا" ی وں، اور اعمال کو صرف "اچ ز ی :  لوگوں، چ د سوچ ی ا سف کالی ی

انی صورت کے۔ ر کسی درمی ی غ ا، ب ن م کر سی ق ت



ں  مرے می "برا" کے ز

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ قرآ

ملک 67:13( ورۃ ال ہے۔“  )س وا ا ہ ھپ ں چ ی م و دلوں  ہے ج ا  ت ن ا ر ج ت ہ ب ی  ”وہ

ے محسوس کرت


ز کو  ی ی چ ف پ کسی من ا کہ اگر آ ن ن ہ ما ل :  ی ی دلی ات ب ذ ج

وگی۔ سچ ہ


اً  ن ی ق و وہ ی ہیں، ت

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ قرآ

۔“ ے  ت ی ل ں  ی ہ ن ام  ک ل سے  ق ہیں اور ع  گے  ن و گ ہرے اور   ب و  ہیں ج  دار وہ  ان ن ج ی ر دت ب ک  ی د ز ن لہ کے  اً ال ن ی ق ”ی

ر ی ے غ لی عمال )Using Should(: دوسروں کے  " کا است ے  ہی ا "چ
ب وہ ان اصولوں ا ج ون اراض ہ ا اور ن ان ن ی اصول ب ق ی ر حق ی گئے اور غ ہے  ک

ں۔ ی ہ کر پر عمل ن

ں: کھی

اد ر یت ی ن کی آ ع رکھو۔“قرآ وق ت ی  ک ے  کرن ادہ حاصل  ی ز ں  ی م دلے  ب ہ  ک رو  ک ہ  ن کی  ی ن ئی  و ک ”اور 

ر 74:6( مدث ال ورۃ  )س
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اری ی ر کی ت صب

ت پر مددگار الات کو وق ی ر مددگار خ ی ہیں۔ غ الات  ی مارے خ ہے وہ ہ تی  ان آ مارے ردعمل کے درمی ز محرک اور ہ ی و چ ج

ے ا، "اللہ ن فرمای ے  ی اکرم صلى الله عليه وسلم ن ب ہیں۔ ن ے  ے ردعمل کرت م حالات پر کیس
ہے کہ ہ ا  و سکت ل ہ ی د ب ہ ت لنے سے ی د الات سے ب ی خ

الات ی ک کہ وہ خ ب ت ہیں، ج ے  ت ں آ وں می و ان کے دماغ ہے ج ا  ی لئے معاف کر د الات کے  ی رے خ روکاروں کو ان بُ ی رے پ می

اری 5269(۔ خ ح ب حی
ص


ے،" ) ائ ا ج ہ کی ار ن ہ ا ان کا اظ ں ی ی ائ ے ج ہ لائ ں ن عمل می

وں کو عمل ی سوچ ن پ پ ا اکہ آ ں ت ی عمال کر ٹ کو است ی ے، اس ورکش وئ ے ہ  کھت


ی

وں کو د لطی الات کی غ ی گئے خ ے  ے پر دی ح ے صف  پچھل



ہے۔ ی  ال دی گئ ک مث ی و۔ ا ی ہ ا رہ ن ر ب ے صب پ کو ب و آ ں ج ی ور کر حال پر غ ت ے کسی ایسی صور  پہل ے سے  کرن

ٹرگر: 

ال:  ی ر مددگار خ ی غ

ھی؟ ت


لطی  کون سی سوچ کی غ

ات کاٹ دی۔ ری ب ے می ھائی ن رے ب می

ال: ی  مددگار خ

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

ہے۔ ہا  ش کر ر ے کی کوش بت کرن ا م ث
ر اہ ی ال کو غ ی رے خ وہ می

ا  ھن ن پڑ ہ  ذ

ا۔ ں سن ی ہ ے ن وئ ے ہ ات کرت ں ب ی مہ ے ت د اس ن ای  ش

ھا؟ ا ت و سکت لف ہ ت خ م


پ کا ردعمل کس طرح  ہ سے آ الات کی وج ی وں خ ہیں کہ ان دون ے  پ سوچ سکت ا آ کی

الات ی وں خ ھر ان دون و، اور پ ی ہ ما رہ ز ر آ پ کا صب و آ ں ج ی ور کر حال پر غ ت ک ایسی صور ی ہے! ا اری  پ کی ب  اب آ

ک ی ٹ کو ا ی ہیں، اس ش ا ا چ ن ر پر کام کر پنے صب پ ا ھی آ ب


ب  ہیں۔ ج ے  پ کس طرح ردعمل دے سکت کی مدد سے آ

ں۔ ی عمال کر ے کے طور پر است مون ن

ٹرگر: 

ال:  ی ر مددگار خ ی غ

ھی؟ ت


لطی  کون سی سوچ کی غ

ال: ی  مددگار خ
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ات سی ف ن ی  ک اری  گز کر  ش

مارے و ہ ہیں ج ے  ہ مرکوز کرت وج ات پر ت م اکثر اس ب
ہے۔ ہ ا  ت

اہ د چ ی ئی مز ہر کو ب  ں ج ودہ دور می اص طور پر موج ہے، خ اب  ای اری ن کرگز ش

و ہے، ج طرت  ک عادت اور ف اری ای کرگز ہے۔ ش ا  ت ن ہ ب اری کی کمی کی وج کرگز ی ش ہ ہے، اور ی ا  وت اس ہ کہ دوسروں کے پ ب ا ج وت ں ہ ی ہ اس ن پ

نی و سما ہے اور ج اتی  ی کی طرف لے ج وش اری خ کرگز ہے کہ ش ئی  منے آ ات سا ہ ب ق سے ی ی حق ت


سی  ن ہے۔ سائ ا  ات کھا ج دوسروں سے سی

ہے۔ تری لاتی  ہ ں ب ات می علق ی ت ھال اور سماج کھ ب ی ہ د ہے۔ ی م کرتی 
فراہ د  وائ ت سے ف ہ لیے ب ود کے  ب ہ ی ب ن

ہ ذ

س کا ہے، ج ظ "کفر"  الف لف کر کا مخ ہے۔ ش ا  ا گی کر کی ہ ذ ب د مرت ائ ں 70 سے ز ن می قرآ ہے اور  اری کے مترادف  کرگز کر" ش ظ "ش ی کا لف عرب

( دل ہے: )الف وتی  ہر ہ ا وں سے ظ ق ی ن طر ی اری ت کرگز لیے ش وں کے  ا۔ مسلمان ھولن ا ب ا ی کار کرن ا، ان ان ھپ عمت کو چ ہے کسی ن مطلب 

، ات کا اعتراف ان سے، دوسروں کے احسان ب ( ز ،)ب یعے ر ات کے ذ ب ذ م و ادب کے ج سلی ت


ل پر اس کی طرف  ض سے، اللہ کے ف

یعے ر ( اللہ کے حکموں کی اطاعت کے عمل کے ذ )ج

د وائ سی ف ن ائ اری کے س کرگز ش
ہے ا  ات ن وط ب ب ام کو مض ظ ی ن عت مداف

ہے ا  ون کم کرت ار خ ش د ف لن ب

ہے ا  ہ کرت اف ں اض ات می ب ذ ی کے ج وش خ

ہے ا  رحوں کو کم کرت طراب کی ش سردگی اور اض اف
ہے ا  ت ی فروغ د ی کو  وش خ

ہیں ے  بچت


ہ سے  ن ار لوگ عموماً حسد اور کی کر گز ش

ک کے طور پر ی کن ک ت لیے ای ھانے کے  ود کو بڑ ب ہ لاح و ب اری کو ف کرگز ش

ہے۔ ا  ا سکت ا ج عمال کی است
ہیں، ے  ق کرت پ اس کی مش ادہ آ ی ا ز ن ت ہے۔ ج ے کی طرح  ھ پٹ ک  اری ای کرگز ش

ہے۔ ا  وت وط ہ ب ہ مض ی ی ا ہ ن ت ا

ا اور کھن ی ے سے د اوی ئے ز ن ادوں کو  عات کی ی ی واق ف ے کہ من ہے، جیس دے کے اثرات مرتب کر سکتی  ائ ی صحت پر ف ن
ہ اری ذ کرگز ش

ں وں می ن ی اہ گز ن ام پ ن ش ی ہر نی صحت کے ما
ہ ہے کہ ذ کل  ہ مش ، ی ق ق کے مطاب ی حق ت


حدہ کی  وام مت ا۔ اق لاش کرن ی ت رق کلات کے دوران ت مش

لیے ہے اس کے  اس  ھ ان کے پ و کچ ہیں، اور ج ے  ہت ں مصروف ر ے می کر ادا کرن کہ وہ اللہ کا ش ون یں کی ت کر اف ی سردگی کی علامات کو در اف
کلات کو ہیں اور مش ے   کھت


ی

ق کے طور پر د ک سب عات کو ای ی واق ف ھی، وہ من ب


ں  کلات کے حالات می ئی مش ا ہ ت یٰ کہ ان ہیں، حت ے  ہت ار ر کر گز ش

ہیں۔ ے   جھت

م


س


ہر   ی کا مظ عات کو اللہ کی مرض دگی کے واق ن ہیں، اور ز ے  لیت ع کے طور پر  انے کے موق ن علق ب وط ت ب ھ مض اللہ کے سات
https://www.unhcr.org/55f6b90f9
https://doi.org/10.1080/17439760.2011.596557

ں ی م ن  قرآ اری  کرگز ش

ادت سی کی عب م صرف اُ کر ادا کرو، اگر ت ں سے کھاؤ اور اللہ کا ش ہیں، ان می ں دی  ی مہ ے ت م ن
یں ہ ز ی ہ چ ز اکی و پ مان والو! ج  "اے ای

قرہ 2:172( و۔" )سورۃ الب ے ہ کرت

قرہ 2:152( ہ کرو۔" )سورۃ الب کری ن اش ھ ن کر ادا کرو اور میرے سات را ش اد رکھوں گا، می ں ی ی مہ ں ت اد رکھو، می ے ی مجھ


م   "پس ت
ل عمران 3:145( یں گے۔" )سورۃ آ عام د اروں کو ان کر گز م ش

 "ہ

ت ت سخ ہ اب ب را عذ و می کری کرو گے ت اش م ن کن اگر ت ہ کروں گا، لی اف ں اض عامات می پنے ان ں ا ی مہ ں ت و می و ت ار ہ کر گز م ش  "اگر ت
م 14:7( ی ہ




ہے۔" )سورۃ ابرا

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

https://www.unhcr.org/55f6b90f9
https://doi.org/10.1080/17439760.2011.596557
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م 14:34( ی ہ



اؤ گے۔" )سورۃ ابرا ں کر پ ی ہ مار ن ں ش ی ہ م ان و ت مار کرو ت وں کو ش عمت ن


م اللہ کی   "اگر ت

ں، کان اور دل کھی ن ں آ ی مہ ے ت ھر اس ن ھا، پ ں ت ی ہ ھی علم ن ب


ھ  ں کچ ی مہ و ت کالا ت ٹ سے ن ی اری ماں کے پ مہ ں ت ی مہ ے ت ب اللہ ن  "ج

حل 16:78( ن
ل


ار بن سکو۔" )سورۃ ا کر گز م ش اکہ ت ے ت دی

سان 76:3( ن ار۔" )سورۃ الإ کر گز اش ا ن وں ی ار ہ کر گز ہے وہ ش ا ہے، چ نمائی دی  ستے کی رہ وں کو را سان ے ان م ن
اً ہ ن ی ق  "ی

یث د ر ح پ اری  کرگز ش

د 4811( و داؤ ا۔" )اب ں کرت ی ہ کر ادا ن ا، وہ اللہ کا ش ں کرت ی ہ کر ادا ن و لوگوں کا ش  "ج

پ ے آ کہ اللہ ن ب ھا: "ج وچ ے پ ں ن اتے۔ می ں سوج ج اؤ پ کے پ ھتے کہ آ ماز پڑ ی ن ن ی صلى الله عليه وسلم رات کو ات ب ا کہ ن ے کہ ہؓ ن ش رت عائ  حض

وں؟" ن ہ ب دہ ن ن ار ب کر گز ں اللہ کا ش ا می ا: "کی ی واب د ے ج ی صلى الله عليه وسلم ن ب ہیں؟" ن ے  وں کرت ہ کی پ ی و آ ہیں، ت ے  اہ معاف کر دی مام گن کے ت

اری( خ )ب

د 2774( و داؤ اتے۔ )اب ں گر ج دے می لیے سج کر ادا کرنے کے  و اللہ کا ش ، ت ے ت ات سن ی کی ب وش ا خ ر ی ب ھی خ چ



ب ا ی صلى الله عليه وسلم ج ب  ن

اری..... کرگز ش
ہے ا  ت ن کر ستے کو روش عامی را دماغ کے ان

کلز کی می کی


ت  ب ں مث ا دماغ می ن ں پر سوچ لوؤ ہ چھے پ دگی کے ا ن  ز

لیے م کے  ولز اب ٹ م، اور می ی ظ ن ت

د، موڈ کی  ن ی ہے اور ن ا  می کرت ہ

فرا

ہے۔ ا  حرک کرت ی سرگرمی کو مت روری دماغ ض

طراب کو کم کرنے ا اض ج کرن لن ی چ



وں کو  لط سوچ غ

ہے۔ ا  وت بت ہ ا ں مددگار ث ے می ان ن تر ب ہ اور موڈ کو ب

ہے ا  ھات سمانی صحت کو بڑ ج

ہے، اتی  ن وط ب ب ام کو مض ظ ی ن عت اری مداف کرگز  ش

وں کے علامات کو کم ی مار ی ر اور ب ش ی لڈ پر ئی ب ہا

ہے۔ کرتی 

ہے ا  ھات سمانی صحت کو بڑ ج کن دل کی دھڑ

ات کو ب ذ و ج ہے ج ا  ت ی ولت د وں کو سہ ت ی صلاحی ن
ہ  اعلیٰ ذ

اری کرگز و ش ض ج ی ہیں۔ دل کے مر تی  حکم کر ست
م


ھی  ب


ھکن ت


ہے اور  ا  وت تر ہ ہ ہیں، ان کا موڈ ب ے  ق کرت کی مش

ہے۔ وتی  کم ہ

ہے، ا  وت ادہ ہ ی ان ز ن ھ اطمی ٹی کے سات ون وں اور کمی ، دوست دان ان ود، خ  خ
ے کا ھا سلوک کرن ی طور پر اچ ھ سماج س سے دوسروں کے سات ج

ہے۔ ا  ھت ے کا امکان بڑ دا کرن ی ر کو پ چھے اث ک ا ہے اور ای ا  ھت امکان بڑ

و سان ہ ا آ ھن ارہ اٹ حال سے دوب اؤ والی صورت دب

نی درو ت ان کلات کے وق ہے۔ مش ا  ات ج

ہے۔ ا  م کرت
فراہ اؤ  چ علامات سے ب

مدردی ے ہ لی ات اور دوسروں کے  علق ی ت سماج
ہ اف ں اض می ہے ا  ھات وطی کو بڑ ب مض

ں ی کر ک  ی ح چ
ط

س


کی  اری  کرگز ی ش ن پ ا

ک ی و ا ک ت  اف ث ک رہ، اور  عدد، دائ ت  ، دت ی ش ک اری  ز کرگ امہ ش ن وال ہ س ی امہ:  ن وال ا س ک اری  کرگز ش  
دار ق ادہ م ی ز و  ک وں  ز ی ص ان چ خ ش


و  در، ج ان ں کے  لوؤ ہ پ ار  ہے۔ ان چ ا  ت پ ا ن ر  پ ور  ات کے ط ب ذ ج

ہے۔ ا  ت ر ک دا  ی پ اری  ز کرگ ادہ ش ی ز ر  پ ور  الت کے ط تی ح  ا ب ذ ک ج ی ا ہے، وہ  ا  ت ر ک حسوس  م


ں  ی م

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

لیٰ ی اع ک ن  سکی ت ی  ک ی  دگ ن ز دہ  ورٹ ش پ ود ر الت خ ی ح ک سم  ق


 اس 

ہے۔ تی  ر ک ہر  ا و ظ ک طحوں  س
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)GQ-6( ارم ف م  ٹ ی ئ
 آ ھ  امہ - چ ن وال ا س ک اری  کرگز ش

رادی ف ان ں  ی م حان  ے کے رج رب ج اری کے ت ز گ کر  ں ش ی م ی  دگ ن ز مرہ  و روز ہے ج امہ  ن وال ورٹ س پ ود ر تی خ ا ک ھ ن ہ چ ی
ہے۔ ا  ی گ ا  ی ک ار  ی ت ے  ئ ل ے کے   ن ی ل ہ  ز ئ ا ا ج ک ات  لاف ت اخ

ہ کے ک س ا  ا ج ی ک ہر  ا ہ ظ ی ہ  اک ت ں  کھی ر ل مب ن ک  ی ا ھ  ات ان کے س ی ب ہر   ے،  وئ ے ہ کرت عمال  ت ا اس ک ل  کی ی اس ئ گ ے دی   چ ی ن  : یت ہدا
ہیں۔  ے  کرت اق  ف ات ے   ن ت ک پ اس سے  آ

= 6 ، ق ف ت ا م ھوڑ رل، 5 = ت وٹ ی ن ں، 4 =  ی ہ ن ق  ف ت ا م ھوڑ ں، 3 = ت ی ہ ن ق  ف ت ں، 2 = م ی ہ ن ق  ف ت ی سے م ت خ س


 = 1

ق ف ت ی سے م ت خ س


 = 7 ، ق ف ت م

ے کے ون ار ہ ز گ کر  ں ش ی م ی  دگ ن ز ری  1._______می

ہے۔ ھ  چ ت ک ہ ب ے  ی ل

: ات ہدای  ی  ک گ  ن کور اس

و الٹ ک کور  ز 3 اور 6 کے اس م ٹ ئ آ ں۔  ی ر ک مع  کور ج ز 1، 2، 4، اور 5 کے اس م ٹ ئ آ  : ات ہدای  ی  ک گ  ن کور اس

ا ی ک کور  ے "6" اس پ ن ر آ ں؛ اگ ی د و "1"  ک پ  ے آ ن پ ا و  ت ہے،  ا  ی ک کور  ے "7" اس پ ن ر آ ی، اگ عن ی ں۔  ی د

لے کے کل کے ح مر ے   ل ہ پ و  ک کور  ے اس ٹ ل ا ز 3 اور 6 کے  م ٹ ئ آ رہ۔  ی ں، وغ ی د و "2"  ک پ  ے آ ن پ ا و  ت ہے، 

۔ ے  ی ہ ا ا چ ون ان ہ ی ر 6 اور 42 کے درم مب ن ہ  ی ا۔  وگ کور ہ ا کل GQ-6 اس ک پ  ہ آ ی ں۔  ی ر ک مع  ھ ج ات س

McCollough, M. E., Emmons, R. A., & Tsang, J. (2002). The grateful
disposition: A conceptual and empirical topography. Journal of
Personality and Social Psychology, 82, 112-127.

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

س کے ا ج وت ا ہ ن ن ھ گ چ ے وہ سب ک ھ ج م


ر  2._____اگ

ل ی و ت ط ہ ب ک  ی ا ہ  ی و  ت وں،  ار ہ ز گ کر  ں ش ی م ے  ی ل

وتی۔ ہرست ہ  ف

کر ں ش ی م و  ت وں  ا ہ کھت ی د و  ک ا  ی ن د ں  ی م ب  3._____ج

ا۔ کھت ی د ں  ی ہ ن ھ  چ ادہ ک ی ز ے  ی ل ے کے  ون ار ہ ز گ

کر ا ش ک وگوں  ل لف  ت خ م


ت سے  ہ ب ں  ی 4._____م

وں۔ ار ہ ز گ

وں، ا ہ وت دہ ہ ی مر رس ں ع ی م وں  وں ج 5._____ج

، اور عات ، واق الات دگی کے ح ن ز ے  ن پ ا ں  ی م

ہا ر ا  ا ج وت ل ہ ب ا ق ے کے  کرن در  ق ادہ  ی ز ی  ک وگوں  ل

ہیں۔  ہے  صہ ر ا ح ک خ  ی


ار ت ی  ک ی  دگ ن ز ری  و می وں ج ہ

ں کسی ی م عد  ب ے کے  رن ز گ ت  ل وق ی و 6._____ط

وں۔ ا ہ ت ر ک حسوس  م


ار  ز گ کر  ا ش ک ص  خ ش


ا کسی  ی ز  ی چ



ر  ے صب دعا برائ
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ی ان ہ ک ی  ک م  ث ی ق



ن  ب ع  ی ب ر ال
م ث ی ق


ن  ب ع  ی ب ر خ ال ی ش


ں  ی م س  ہے ج ی  ئ گ ی  ک ان  ی ب نی  ا ہ ک ور  ہ ش ک م ی ں ا ی م  " ن ی د لوم ال اء ع ی اب "اح ت ک ی  ک الی  ز غ  ال

ے  ت ھ ٹ


ح ا ب
ص


ہر   ہ وہ  اک ت ھے  ت ے  ں سوت ی م ر  ب ق ئی  و کھودی ہ ں  ی م اغ  ب ے  ن پ ا ہر رات   ہے۔ وہ  ی  ئ گ ی  ک ان  ی ب ادت  ی ع ک

تی  در ق کری کے  اش ن ں  ی م وں  سان ان ام  نی ع ا ہ ک ہ  ی ہیں۔  ار ر ز گ کر  ا ش ک ں اور اس  ی ر ک در  ق ی  ک ی  دگ ن ز ی  ن پ ا ت  وق

ہیں۔   ے  ت وڑ الت سے ج ہ ج ئی  ا ہ ت ن ا الی  ز غ سے  ہے، ج تی  ر ک ی  دہ ان ش ن ی  ک حان  رج

تر ہے؟ ہ ب ون سی  اری، ک کرگز ا ش ی ر  صب

https://thequranblog.wordpress.com/2010/05/the-way-to-patience-and-
gratitude-ibn-qayyim.pdf 

ا کے ی رض ن پ ں ا می ہ
ں صبر عطا فرما، اور  می ہ

 ! مارے رب "اے ہ

حت موت دے۔" ت

ن 7:126( )قرآ

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

ہے: ا  ی د والہ  ا ح ک وں  ت ا ب ن  ی ت ی  ک ی  وز ج ن ال اب رج  ف و ال اب ے  م ن ی ق


ن  اب ں،  ی م اب  ت ک ی  ن پ ا  

ہے ر  ت ہ ب اری سے  ز کرگ ر ش • صب

ہے ر  ت ہ ب ر سے  اری صب ز کرگ  • ش

ہیں  ر  راب ب وں   • دون

وں، ں ہ ی م کل  کی ش وں  ٹ ن اری او ز کرگ ر اور ش ر صب ہ اگ ک ا  ہ ک ے  ہ( ن ن لہ ع ی ال طاب )رض ن خ ب ر  م رت ع ض ر ح پ س  ج

حہ 181( ف اری" ص ز کرگ ر اور ش اب "راہ صب ت وں۔ )ک وار ہ ر س پ ں کس  ی م ہ  ک ی  وگ ں ہ ی ہ ن رواہ  پ ے  ھ ج م


و  ت

https://thequranblog.wordpress.com/2010/05/the-way-to-patience-and-gratitude-ibn-qayyim.pdf
https://thequranblog.wordpress.com/2010/05/the-way-to-patience-and-gratitude-ibn-qayyim.pdf
https://thequranblog.wordpress.com/2010/05/the-way-to-patience-and-gratitude-ibn-qayyim.pdf
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ل ن ر اری کی ج کرگز ش

ادہ دوں گا“ ی ں ز ی مہ ت


ں  و می کر کرو گے ت ”اگر ش

ن 7:14( )قرآ

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

وں: ی ہ ت وں/کر ا ہ ت کر ادا کر ں ش می

: ے ھ ت ہ  ک و  ج  ، ے ئ ل ے  ک ں  و ح م ل


ر  ا و گ ش و خ ے  ک ج  آ ہے  ر  ک ش ا  ک ہ  ل ل ا

ر ج ہر ف  ربعصر ظ اءمغ عش

ل م ع ا  ھ چ ا ا  ک ج  آ

کر ی ماز ٹر ن

: ہ ک ں  و ہ ر 
ظ ت ن م ں  ی م ل  ک  ، ہ ل ل ا ء  ا ش ن  ا : ا ع د ی  ک ج  آ



ي ی ر ا ز گ ر ک  ش ي ى ت ط م ك

ء لا ر ي ض غ ث غ ر ر ب ص ص ز م

ح ض ح ء ر ص ع ئ س ي ۓ ل ی ک غ

ع د ج ح ء ٹ و ل ء ي ی ن ا س آ   

و ق ب ل ت ء ہ ل ل ا د م ح ل ا

ں ی لاش کر اظ ت ف ال

29

ں! ی ائ ن رہ ب واب دائ ں ج لاش می ی ت
ظ ں اور لف ھی ات پڑ ہدای ی  ں دی گئ اکس می ب

ہے؟ ا  مہ کی رج Patience )1 کا اردو ت
ا، "ان فرمای ے  ہ وسلم ن رت محمد صلی اللہ علی 2( حض

م اکہ ت و ت م سے _______ ہ اس ت ن کے پ کھو ج ی لوگوں کو د

و۔" ان ہ ج ر ن ی عامات کو حق اللہ کے ان
ہے؟ تی  کر کر ر کا ذ ت اور صب ٹی سورۃ وق ھو 3( کون سی چ

م
ہیں، اور ہ م  اللہ  _______  

اً ہ ن ی ق ہیں، "ی ے   کہت م 
4(ہ

ش مائ ز ں آ می ہ
ب  ں گے ج ی ائ اس کی طرف ______ کر ج

ائے۔" الا ج ں ڈ می

ہیں؟ ے   کہت ا  ے پر کی ون ار ہ کر گز م ش
5( ہ

ے فرمات ں  ن می قرآ  ) عالیٰ ہ وت ن حا  6( اللہ )سب
ں ی مہ و وہ ت و گے ت م _______ ہ ہیں، "اگر ت

د دے گا۔" ی مز

ش کے مائ ز ں آ می ہ
 ) عالیٰ ہ وت ن حا 7( اللہ )سب

ر م صب
اکہ ہ ہیں ت ے  عد _______ کا وعدہ کرت ب

ں۔ کر سکی

ں۔ ی ائ چ ن ہ ک پ ں دوسروں ت ی ہ ں اور ان ی یت کر م کی حما سی ق ت



ت  اعت اور مف وں کی اش چ اب براہِ کرم ان کت
https://icnarelief.org/mfs/resources/ 

مارہ لد: دوم، ش 2:ج

: ن ائ ز ی ادی ڈ ی ن ب
ه حق ي ب را

: ن ائ ز ی مہ اور ڈ اردو ترج
ی  اور ه دست ي ب ہ اکرم،را عالی

انی، حہ سمن ی  مد
International Students of
 Islamic Psychology-ISIP

اء  ر حق کے طلب اکٹر امب ر، ڈ ی كے مش

www.isip.foundation

https://icnarelief.org/mfs/resources/
https://icnarelief.org/mfs/resources/
http://www.isip.foundation/

