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ں“ ��� �� ��� ����� و ��عا�� ��ر د ں ��� ��� ے �� صہ ��ر�� �� وہ ���  ���رآ�� 42:37”اور ���

ا  ��� و، اور ��عا�� ��ر ا��� ر ��� ص�� ��� ����

ی  �� ��� ������� ر ��ح�� س��



���ں۔اس کؕ�ر �� ��� ر �� USA کے ���رو��رام دؕا��ٔ ل�� ��� ، ICNA ر ملی سروسر� �� ، ��سلم ��� ر ���� �� ، دؕا��ؕ�ر ���� �� ��� کے ��ص�� ����� ا اس ����
���ں۔ ���ک��� �� سر رہ  �� ی کے ���رو��� کا��و�� �� ٔ�� کل ��ا �� �� ں ��ل�� ا ���� �� س� و اے ای اور ��لا��ٔ طر، ��� ا�� اور ��� س�� �� �رِ ��� ں ��ا� ی ��ں� ���� � وہ ���� � �����ل��� سے 
���ں اور �� �� ور��ؕ�ی کے ��ح�� �� و��� ��� �ؕ ی ��ں� ا��ؕ��� ؕ�ری، ���� ک�� �� ٔ�� م��ؕ� آ�� ��ا ار��ؕ �� ��� م، دؕ �� سور��� ھ ���� ل�� �� ؕ�ل ��� �� دؕا��ؕ�ر ���� ��سلم ����

���ں۔ ہ �� ہ سے وا���س�� �� ��� ، ���ر��ا م��ر�� ��سلم ��ا���� ����
https://cambridgemuslimcollege.academia.edu/AmberHaque

لد 2 ���ر�   ��� ر ی ��ح�� س�� �� ��� د�

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

وں؟ ہ ���� �� ا��� ہ ���� ���
ی �� وں ���ر اس کے ���� �� �������� آ�� ���ر ، ��ام ���ر اور ر��� �� سے ��و�� ا �� کں� ��� �ے ، ���� ا�� � ��� د� ک ��ام ��� صہ ا��� ہ ��� ا��ر��
وں، �� ��� ا��ے کے ��ر و ��� ا��� ہ ، اس کے ا���را�� ، اور اس ���ر ��� �� ص�� کے دورا��� ہ ���� �� ا��� ہ ���� ���ں ۔ ��� ر �� �� ے �� ا���را�� سے ��

ص�� ���� �������� و ا �ے ��� ا � ا��� ھا ��� ص وہ ��م�� �� ور ��� �� ں ���� سے ��ا��� �ے ۔ ا��لام ���� ا � �� ��ر��� �� ح�� د ��ی ��� وا��ٔ مول ��عا��ی کے �� �����
۔ ���ک�� ور��ھ  ا��� ���ر ���

ا����  و���
�� کے ل�� ��� ں ��ہ  ICNA ر �� �� روری ��� ���ں اور �� �ی �� ا�� �� کے د� ا��ا�� ��ص�� �� ��� ��ٔ����  ������� اں�  �� ں ��� ���� ��� ����� ا اس ����

ں۔ ��� ا�� ��ی ��کاسی ��ر ��� ر ط� ���
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�ے ؟ ا � صہ ���� ���
ا أ�ے ��� ا ��� ا��� ہ ��� و ��� ا��� ���ں ا��راں� ���ر ��� �� � و ���ک����� اہ ��ں� ��� �� و ��� ���ں ��� ا�� �� ��� د� ور ��� �� �� ، ��ا��� ار���� ا ��� صہ ��� ���
ی ��ام ��ا�� وں اور ��ما�� �� ی ��ح�� ، ر��� �� ��� �ی اور د� سما�� ا�� ��� ��� د� ہ ��� ���ں۔ ��� �رار ر�� ا��ر وہ ���ر��
ر ، دل ��ی �� ��� لدؕ ���ر �ا��یٔ ��� ں �� �ی ��لا��ا�� ���� سما�� ا�� ��ی ��� ��� د� ���ں ۔ اں� ��� �� � ر ��ر ���ک����� ا��� وں ��و ���� دو���

���ں ۔ ا��ل �� ��� � � ک�� �ی �������ؕ سما�� ا اور ��� ��� ہ آ �� ا ، ���س�� و��� �رہ سر�� ��� � ہ ، ��� ا�� ں ا��� د��ؕ���ں� ����
ص�� ���ر سروے ����

گی اور   ارا��� اؤ ، اداسی ، ��� �� ے ��� �راد �� ��  116 ��ما��ک کے 160,000 ا�� ول  کے سروے کے ��طا��� ا���� ��� ں ���� ���� 2020 - 21
�ا ��ے ار�� ا ��� و��� حاں� ��م ��� ی ��ا ر��� وس� ں ��� �ا��یٔ سے ��و��وں ���� �� ا���ک د�� ا ۔ اسی سروے کے ��طا��� ار ���� �� ے ��ا ا��� �ی ��حسوس ��ر�� ا�� ���س� ���ر

�ا ��ے۔  ور �� کار ��� ص�� ��ا ��� ا ���� �رد اداسی ��� ں سے ا���ک �� ار ���� �ر  ��� اور �
https://www.forbes.com/sites/jackkelly/2021/07/31/global-emotions-survey-shows-
record-high-levels-of-people-feeling-stressed-sad-angry-and-worried/

ں... ہ سروے ���� ���ک ��ا���� ا

ں �� �� �اں  ��� ��  

ص�� ��ی ں ���� ���ل��� ���� ا سل کے ���� ہ ��� �� ��� سل ��د� ودہ ��� ���ں ��ہ ��و��� �� � ��������� ں� ر �� �� ا ��ہ وہ ��� ے ���� وں �� ک�� ��� صد امر �� وراسی ��� ���
ا ��و ��� دؕ ل ���� ���ں ۔ ��و��� ا��ل �� ی عوا��ل ��� اسی اور ��ما�� صادی، ���� �� ں ا��� �ا�� ���� و�� ص�� ��ی و��� کار ��ے۔ ���� ادہ ��� ��� ر�

ا ۔ ا ���� ���� �� ا��� �� عہ کے ��ور ���ر ��� ��� ر ا�� کے د� ��� د� ی ��� �� ھی ���� ���
ادہ ��� ں ر� � ��ال ���� �� ں �����ھ�ل�� ���ل��� ���� ا � کے ���� � �����ل��� د ��ا��وں   �� ے ��� د��اں� �� �� وا�� د��� صد ��� �� س ��� ا���� �� ���

ا ۔ م ���� سل�� ا ��� صہ ��حسوس ��ر��� ���
�اں ے �� ں سے 7 �� و 10 ���� ���ں ��� ے �� ال ��ر�� �� ہ ��� ��� د� ی ��� �� ص�� ��و ���� ا ��و�� ���� ا ��ہ ���� ا ���� ں ��وال ���� سروے ����
ا���� ���ں� ا ��ے اور ��مل ��ا ��� و ��ک�� ا ��� �ر� صہ ��و��لہ ا�� ا ��ہ ��� وؕ� ���� ے ��� کہ دوسروں �� �� ا، ��� ��� وا�� د ں ��� ����
ھ�� ،  +/- 1.8 ���� د��اں�  �� وا�� د��� ں3400 ��� ا��ے والے سروے ���� ��� ��ٔ����� ں  وم��ر 2018 ���� ا ��ے ۔ ��� ھ۔��ک�� ں�  آ�� ا���رر کے ��ا��� ��س کے ��ار��� �� وا��� صد ��� �� ���

���ں؟ �� �� � ����ل�� ادہ ���� ��� ���ل��� ر� ا سل کے ���� ھلی ��� �� م ��� ا �� ����

https://www.npr.org/sections/health-
shots/2019/06/26/735757156/poll-americans-say-
were-angrier-than-a-generation-ago
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مارے و ��� ہ ��ے، ��� �� ا ��ا دؕ��ا��� ھو��ؕ کل ��ا ا���ک ��� ادام ��ی ��� ں ��� AMYGDALA د��ا�� ����
ں م�� ادی ��ام ��� �� �� ہ اس ��ا ��� صہ ۔ ا��ر�� و�� اور ��� صو��اً ��� ا ��ے، ��� ؕ�رول ��ر��� ا��  ��و ���� ��� د� ���
س سے ا ��ے، ��� و ��ک�� حر�� ��� ادہ ���� ��� ہ ��د سے ر� کں� ��� ا ��ے، ���� ��اہ ��ر��� طرا�� سے آ ہ ��� لا ��ے ��ہ��مک�� ا ��� �� �� سے ��� �� ح�� ں ��ی ��ٔ�ی ا���ک ��� �اروردؕ ���� م، �� ا�� ا ��ے۔ ��� طرا�� ���رؕھ ��ک�� اؤ اور ا��� �� اں��� ما��� ے ��� گدؕا��ا �� عد، ا���� ی (Mindfulness) ��ی ��لا��وں کے ��� ں� ��ار� ��� وں ��ی د� �� �� ھ ��� آ��ؕ

۔ ��ٔ����  �� � �� ل ���ھ����� ا���ی کے ��م ��گ�� �� ��� س سے د��ا�� ��و ���ر ��ور ���ر ��م سر��رمی د��ھا��یٔ، ���
�م��ر  2024 س� 2

�ے ؟ ا � ر ��ر��� ا��� ماری ��ح�� ��و ��س ��رح ���� صہ ��� ���
دل:

وں  اور دل  کے   ��� مار �� ر ��رکے ، دل ��ی ��� ا��� وں� ��ی ��ردس� ��و ���� و ��� ا ��ے ، ��� ارح� ��ر��� ر� ��و ��� �ار��و��� ���س  �� صہ سؕ�ر ��� 
�� �� ح�� ��مل ��� ر��اء ���ر ��س� ار س� �ر� ار � ���ں ۔ ��� �� � ا ���ک����� �� �� �� صاں� ��� �� طرے ��و ���رؕ��ا ��ر دل ��ی ��ح�� ��و ��� دورے کے ���

س ا ��ے ، ��� ا��� و ��� ادہ ��� ��� ا سے ر� طرہ دو���� در،  دل کے دورے ��ا ��� � کے ا��� � ��ؕ� ص�� کے دو ���ھ���� لا ��ے ��ہ ���� ہ ��� �� سے ���
ا۔ ا ���� ا��� عل�� ��� وط ��� �� ادہ ���� ��� ھ ر� ص��  کے  ��ا��� د ���� ��� د ں ��� ����

 : د��ا��
لا��ؕٔ� ا-��� ا��ؕٔ�-��� م ��� ا ��ے ، اور �� و��� ار ��� �� ��� ������� وری رد ��مل کے  مارا د��ا�� �� و ��� ���ں ، ��� ے �� و�� ں ��� ص�� ���� م ���� �� �� ���

�� ے ��ی ��لا���� � ��ر�� �� ��ص�ل�� ح ���� م ��ح�� ں ، �� �ی ��ا���� ���� ا�� ��� د� ���ں ۔ اس ��� �� � ���ھ����� ادہ ا��کاں� ر ��� ے ��ا ر� ��ودؕ  ���ر��مل ��ر��
ا ��ے ۔ و ��ک�� اوا ��� ھ�� �� ں ��� عد ���� ں ��� م�� س ���ر ��� ���ں ، ��� �� � �ی ��ور ���ر ��مل ��ر ���ک����� ا�� ��� ا ر� �ی ��� سما�� ���ں اور ��� �� � ���ھ����� ��م ر

 : ��ی ��ح�� ��� د�
ہ سے س ��ی و�� ا ��ے ،  ��� و��� اں ��� ما��� ادہ ��� ��� ں ر� ا���ی عوار�� ���� ��� د� ��� �� سرد��ی �����س��� طرا�� اور ا��� صہ ا����ر ا��� ��و���ل ���
ہ ، ��وح� کے و�� ماری ��� ہ ��� ا ��ے۔  ��� و��� ������� رد��مل ��م ��� ���ں، اور ��لاح� کے  �ی �� و�� دا ��� �� د ��لا��ا��  ��� ��� د ادہ ��� ��� ر�

ا ��ے ۔ ر ��ر ��ک�� ا��� ماری ��ح�� ��و ���� ر ��� ا��آ��� ھ  ��� ھ ��ا��� ا�� کے��ا��� عل�� ی ��� ے اور ��ما�� او�� ر�
مہ:  �ا��� ��

ں ص�� ���� ص ���� �� �� ��و��یٔ ��� ود ��ے ۔ ��� عل�� ��و��� وط ��� �� اں� ا���ک ���� ام کے در���� ط� �� د��ا�� اور  ��� �� کے ��طا��� �� ح�� ���
دا �� ا��وار ��عدے ��ی ��لا��ا�� ��� اؤ اور ��� �� س سے ��� ا ��ے ، ��� ا��� لا ��� ں ��� لا��ؕٔ� ��ودؕ  ���� ا-��� ا��ؕٔ�-��� سم ��� و ��� ا ��ے، ��� و��� ���

روم (IBS) اور   د� وں ��ا ���� �� ��� ں� آ رؕا��� رؕ��� ��� ،(IBD) ماری �� س� ��ی ��� وں ��ی ��ور� �� ��� صہ آ ���ں ۔ ��و���ل ��د���ی ��� �ی �� و�� ���
ا ��ے ۔ و��ک�� ��� ����� ا ں ��عاوں� ��� �� ��ا��ا�� ���� ماری �����س��� �� �� ��ی ��� �� ��� ا ر� �� ��عدے ��ی ���

د:  �� �� ا��ے سے��� ی ��ر���ی ��ے ۔ در���� د�� ا��� �� عل�� ��ی ��� وط ��� �� اں� ا���ک ���� لل کے در���� ں ��� د ���� �� �� ص�� اور ��� ���� �� �� ح�� ���
صہ    ھ، ��� ھ ��ا��� ������� ��ا���� ��ے۔  اس کے ��ا��� لل کے ���رؕ ں ��� د ���� �� �� اں ��ور ���ر ��� ما��� صہ ��� ے ��ا ��� ایٔ در�� �� �� ا ��ے۔ا��� ا��� و ��� کل ��� ا ���� س سے ��و��� ا ��ے ، ��� ں� ��ک�� ا���� ��� ی ��ا ��� �� �� ے ��� ��ی �� ��� عال اور د� �� �ی ا��� ا�� س�� �� ���
https://psychiatry.uchicago.edu/news/how-anger-affects-body

THE AMYGDALA

AMYGDALA

گدؕا��ا ا����

https://psychiatry.uchicago.edu/news/how-anger-affects-body


سول �� گدؕا��ا اور ��ور��ؕ ا����
صہ اؤ اور ��� �� می ��� �ے ۔ دا��ٔ ا � ں ��می ��ر��� اؤ ���� �� ہ ��رکے ��� ا�� ں ا��� ا��یٔ ���� وا��� ا اور ��� �� و���� سم ��و ��� سکا ��ام ��� �ے ��� �ار��وں�  � ���س �� ک سؕ�ر سول ا��� �� ��ور��ؕ
ے اً�� �� �� �� �ے ، اور ��� ا � ��� لل ���رؕ ں ��� عال ���� �ی ا��� سما�� ہ سے ��� س ��ی و�� �ے ، ��� ا � ں� ��ک�� ا���� ��� داوار ��ا ��� �� ادہ ��� ��� رور�� سے ر� سول ��ی �� �� ��ور��ؕ

ا�� �� ����ٔ�� د���� ا��  cortisol ��ی ا��لیٰ ��طح ��و ��م ��ر��ے کے  ہ ادو��� �ے ۔ ا��ر�� ا � ں� ��ک�� ا���� ��� رہ ��ا ��� �� ں� و�� ���س� ���ر طرا�� ، دؕ ی، ا��� وا��� ���
صد سے �� سول ��ی ��طح ��و 50 ��� �� ں (Mindfulness exercises) ��ور��ؕ �� �� ی ��ی ��س� ں� ��ار� ��� �ے ��ہ د� ا � ل�� ہ ��� �� ���ع�� سے ��� کں� ��طا ���ں ���� ��

���ں۔ �ی �� ادہ ��م ��ر�� ��� ر�
https://eocinstitute.org/meditation/meditation-for-anger-how-it-can-help-you-
manage-emotions/

ام ط� ی ��� ع�� ور ��دا��� ��م��
ماری �� دل ��ی ���

و��ر لدؕ ��� �ا��یٔ ��� ��

سول �� ��ور��ؕ
، سر درد ں� ���س� ���ر ، دؕ طرا�� ا���

ل ی ��سا��ٔ ا��صا���

ر ����� لدؕ ���ر �ا��یٔ ��� �� ل م�� کے ��سا��ٔ ���� �ا ��
�ے ؟ ا � ر ��ر��� ا��� وں ��و ��س ��رح ���� �� مارے ر��� صہ ��� ���

�ے۔ ا � ں� ��ک�� ا���� ��� طرا�� اور ��دمے ��ا ��� ے ا����مادی، ا��� �� ، و�� ہ ��� صّ ���
ار۔ �� د��ی ��ا ا��� ��� د ا���س�� ص سے دوری، اور ��� �� ہ ��ر��ے والے ��� صّ ���

داں� ۔ �� ����� ��ا ��� �ر ھ �� �راد کے ��ا��� رہ ا�� ا��� ���� 
�ے ۔ ا � ں� ��ک�� ا���� ��� ح� ��ا ��� ا��ٔ �� �ی ��� و�� ا��� م اور ��� را��ٔ وں ، ��� �� صہ ��رؕا��ٔ ���

ں ���� ������� د �� ��ا��ا�� ��� ر��ساری، ��� ہ اور س� ��� و ں ��� د��ی ���� ��� عد ��ی ر� ���
و۔ کی ��� و ��� ���ر ��� �� د �� ���
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ص��  کے  ����
حر�� ��ر ص�� ��و ���� ���ں اور ���� ؤ�ے �� رؕے ��� ک دوسرے سے ��� ا�� ، رد ��مل ، ��رر� ��مل اور ��ا��ا�� ا��� ��� د� ا��ا�� ، ��� �� مارے ��� ���
ا ھ�� �������� ��حر��ا�� ��و ��م�� ������� ا ا��ے کے  و ��� ا��� ص�� ���ر ��� �ے ۔ ���� ا � �ر ��ر��� ا� ل�� رد��مل ��� �� ص�� کے ��حر��ا�� ���ر ��ح� ص ���� �� �ر ��� ���ں ۔ � �� � ���ک�����

�ے ۔ روری � ��
عہ حر�� وا��� ���� (1)

ا��ا�� �� ی ��� �� ���� (2)

�ی رد��مل ا�� ��� د� �ی ��لا��ا�� (3) ��� سما�� ��� (4) 

 (5) ��رر� ��مل

ا��ا��   �� صہ اور ��� ���
و ���ں، ��� ے �� و�� ں ��� ص�� ���� م ���� �� �� ���ں۔ ��� ے �� و�� ر ��� ا��� ے ���� مارے ا��سا��ا�� اور رو�� ���ں اس سے ��� ے �� ا�� ��ر�� ��� �� �������� آ�� سے �����س�� م ا ��
ھ ���ر ا�� ��و ���� ک ���� ��� ر ���ں ��ہ ”م��رے س� �� � م ��و�� ���ک����� ال کے ��ور ���ر، �� ���ں۔ ���� ے �� عمال ��ر�� ا�� ا���� �� ا���� می' �����س��� ا '��ا�� ��� ' � ������� ا م ا����ر '��� ��
طری ا ��� عا�� ر��ھ�� و��� ہ ��� ہ ��� ۔“  ا��ر�� � ������� ا ی ��� �� ��� �� د ��ر� �� اس ��و م��رے ��ام  ���ر �����ھ�� ا” م��رے ��� ���“ � ������� ا �ی ��� ں ��ر�� �� �� س� ��� ے ��ی ��و��� و�� دار�  ��� را��� ا���
ل ��� د �� ے ��و ��� �ے ۔ دوسرے ��و��وں کے رو�� ا � صہ آ��ک�� ں ��� م�� س سے ��� ں، ��� �� و��� ں ��� �� �� ��� �� ی کے ��طا��� ماری مر�� ہ  ��� �� م�� ں ��� ��� ر� �� کں� �� �ے ، ���� �

�ے۔ ار � �� �� مارا ا��� کہ اں� ���ر ��� و��� ���ں، ���� �� � ا��ا�� اور ا��مال ���ر ��ام ��ر ���ک����� �� ��� �������� م ا أ�ے، �� �� �������� کے ��� ہ د و�� ے ���ر ��� ��ر��

�ے؟ ا � ں� ���� ����� گر کرو ا��� �� ٔ�� ��ا
اروں �ے، ا��� ا � و��ک�� ھی ��� �ی ��� ا�� ��� ہ ر� �ے۔ ��� ہ � ��� ا روّ گو ��� �� دار� ���� ر� ا��� ک آم�� ح�� �� ا ��� ر� ��� ���ں� آم�� و�� ر ارادی، ��� �� �� اور ا����ر �� ک ��ط�� ں� ا��� ����� گر کرو ا��� �� ٔ�� ��ا

ں� ����� گر کرو ا��� �� ٔ�� و۔ ��ا ا ��� صورا�� ��ی ��کاسی ��ر��� وسی ��� ا��� �� ا�� اور د��� عص�� و ��� �ے ��� ا� و��ک�� ھی ��� ارہ ��� �ی ا��� ا�� ا ��ا��و���� �ی ��� ا�� ��� ر ر� �� ھی،اور�� ھ ��� کے ��ا���
س ���ر���� �� لاً ��� �ے۔ ���� ا � و��� �ر ��� ا� ہ ��رر� ��مل کے ��ور ���ر ��� ار��ا��� عال ��� ر ��� �� �ے اور ا����ر �� ا � و ��ک�� �� ��ی ��ر�� ��� ��� ا ��د� س، ��� �� سل، ��� ��سی ��ی ���

���ں۔ ا��ل �� ا ��� ی ��ر��� �� ا�� ��ی ��� د��� ، اور دوسروں کے ��� صورا�� وسی ��� ا��� �� ، د��� �� � �� صرے، ���ط����� �� ہ ��� ��� ا سل ���ر���� ا ��� ���

مرا��ل



LO

ا ں ���� �� �� ا ��� �ے ��� ا � ا��� ا ��� ام ���� د��� ص ��و  ��� �� �� ��سی ��� ���) micro-invalidations/ ں� ���س� لدؕ و��� کرو-ا��� �� ٔ�� ں� ا����ر ��ا ���س� گر کرو-ا��� �� ٔ�� ہ ��ا ���
/ کرو-ا��الؕ�ر� �� ٔ�� ارہ) اور ��ا وں سے ��م��ری ��ا ا��� �� ��� مر ��ر ا ���� �ی  ��� �� ے ��ر� ��) micro-insults/سلؕ�س کرو-ا��� �� ٔ�� �ے) ��ا ا � ا��� ���
و��ے �ر ��� ا� ا) کے ��ور ���ر ��� ا��� �� �� �� صاں� ��� �� �راد ��و ��� دہ ���رادری کے ا�� ا ���سما��� عص�� ، د��مکی ، ��� ھ ��ر ��� و��� اں� ��� ���) micro-assaults

���ں ۔ ��

ا �� �� �� ں� سے ��� ���س� گر کرو-ا��� �� ٔ�� ��ا
���ں۔  �� � ں� ���ک����� ا���� ��� ح� ��ا ��� ا��ٔ �� �ی ��� ا�� س�� �� ں� ��� گ�� ���� ������� �� اور��ح�� کے  ح�� ��ر�  ��� ����� گر کرو ا��� �� ٔ�� ں ��ا ���� ���� ���� ھی ر ��سی ���

ا �� �� �� ���  سے ��� ����� وری اور ��ؤ���ر��ر ������� اں� سے �� دا ��ر��ے کے  �� ل اح��رام ��ا��ول  ��� ا��� ا��ع اور ��� و�� ، ��� ک ��ح�� ������� ا��� �راد کے  مام ا�� ���
���ں: ہ �� ��� ��� ����� د ��ر �� � کے ��� �� ���� ����� ں� سے ���� ���س� گر کرو-ا��� �� ٔ�� �ے ۔ ��ا روری � �� �� �� ���

ا  �� ��� رؕوں سے ��ا ں ��� �� �� ������� ا��� ���ں، اس  �� � و ���ک����� ہ ��� وح� ل ��� ا��� ا��� �� اور ��� �ے۔وہ ��ط�� دم � لا ��� �� ا ��� و��� ��اہ ��� ��ر� سے آ ����� گر کرو ا��� �� ٔ�� ��ا
�ے۔ روری � ��

ھ  ار کے ��ا��� �� گی کے ا��� ارا��� کں� ��� ھ ���ر��کوں� ���� ص کے ��ا��� �� کا�� ��ر��ے والے ��� ں� ��ا ار��� ���س� گر کرو ا��� �� ٔ��  ��ا
ں ۔ ��� �� ��ر �� ا�� ��� ���

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-wisdom-
of-anger/202404/microaggressions-are-major-problems-
in-relationships

می  ا��� �ے، اور آ�� ��� ں � �� �� ول ��� �� ل ��� ا��� ں� ��� ���س� گر کرو-ا��� �� ٔ�� ں ��ا ا�� ���� عل�� ں ��ہ ��� ��� ح ��دود ����رر ��ر وا���
���ں۔ ے �� ع ��ر�� و��� ے ��ی ��� اح��رام کے رو��

وں،  �ے ��� ؕ� ر� �� ں� سے ��� ���س� گر کرو-ا��� �� ٔ�� ص کے ��ا �� �� آ�� اس ��� ���
���ک��  ساں� ��و ا ں اور اس ا��� ھ�� ساں� ��م�� ل اح��رام ا��� ا��� ک ��� ھی اسے ا��� ��� �����

ں۔ ��� ے سے ا��گ ��ر رو��
عال کے ا���را��  ا ا��� ا�� ��� کہ دوسرے ��و�� اں� کے ا���� و��� ���

ں، �� ھا��ٔ ں ���رمی سے��م�� �� �� ا ا��� د� ���ں، ����ٰ �� � و ���ک����� ��� �� اوا��� سے ���
�������� ں، اور ا ��� ا���� ��ر ں� کے ا���را�� ��ی و��� ���س� گر کرو ا��� �� ٔ�� ��ا

ں۔ ��� ں اں� ��ی ��دد ��ر ���� �������� ح د �� ر��� ا�� ��و ��� عل�� ���
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کی �� ���ں ��� وؕ� ��ر ���ں۔ وہ ��ا��ا�� ��� ی ��ر د�� ا��� س� ص�� ��و ���رؕ��ا��ے والے��حر��ا�� ��ی ��� ���� �������� وۓ ۔1. ا ہ ��� صّ ہ سے آ�� ��� و��
ں۔ ���ں اور ��کھ�� ی ��ر د�� ا��� س� ا��ا�� ��ی ��� �� و اں� ��� ھ�� ��� ���� ں  ص�� ���� �� آ�� ���� ��� .2

وسی ا ��ا��� �� اداسی ��� ا�� �����س��� ��� د� صہ دوسرے ��� ا ��� وا، اور ���� سا ��حسوس ��� 3. آ�� ��و ����
ا؟  ��و لے ��ر آ���

���ں۔  دی ��ر �� ہ ��� ے ���ر در�� ما�� �� د�� ��و  10-1 کے  ��� ا�� ��ی ��� ��� د� ��� �������� د)4. ا ��� د ادہ ��� ��� ی ���� سے ر� (10 ��ع��
ا؟ ا ��حسوس ���� ں ���� سم ���� ��� �������� ے ا 5. آ�� ��

ا؟ ار���� �� �� ہ ا��� ��� سا روّ ے ���� 6. آ�� ��

ہ صّ د��� ��ح�� ����
ا ال ��ر��� م ��و ���� �� ل و��� ���� �������� � ا �� ے �����ل��ٔ�� ا�� و ��� ا��� ا�� ���ر  ��� ��� د� ��� �������� ں ا ص�� ���� د ���� ��ح�� ����
ہ مر��ور� ��ر��ے کے و�� ہ دوسروں ���ر ��� ں اور ��� ا��ک�� و ��� ا��� ں� ���ر  ��� �ی ��� ا�� ��� د� ا��ہ آ�� ��� ھی��ے ��� ا ��� �� مہ داری سے ��ام ���� ااور د� ی ��ا��ل ��ر��� ��ا�� ا�� سے آ ��� د� ��� �������� أ�ے ا �� ���
�� کل�� ہ دوسروں ��و ��� و ��ک��ی ��ے اور ��� ا��ل ��� ی ��� مدردی اور ��عا�� ں ��� ��ے۔ اس ����

ا ��ے۔ ا��� �� ل ��� ا��� ا�� ��ر��ے کے ��� ود ا����مادی سے ��� ر ��� �� �� أ�ے ��� �� �� �� ���

گرا���ی ا��ا�� ��ی ��� �� ���

لی ��� د �� ا��ا�� ��ی  ��� �� ���

ص�� کے ���� �������� ں ا م�� ���ں۔ اں� ���ر ��مل ��ر��ے سے ��� ہ �� ��� ��� ����� ھ ��ر ���� کے ���� ���� ا �� �� ا��ا�� ��و ��� �� ��� �������� عد ا صہ ��حسوس ��ر��ے کے ��� ���
ں ��دد ��ل ��ک��ی ��ے ۔ ے ���� ا�� و ��� ا��� ا�� ���ر ��� ��� د� ��� �������� دوراں� ا

ی �� � آ�� ��و ���� � �����ل��� اۓ۔ ���� سے  و��� ل ��� �� �� �� ��و�� ��ی ��ر�� ���� �� ی ��و�� سے ���� �� ں� ���� ��� ا��کا ��طل�� ��ے ��ہ آ�� ��ا د�
و��ا۔ ا ��� ���ل ��ر��� د �� ں ��� ا��ا�� ���� �� ��� �� �� ں ���� �� �� ھر ا��� و��ا، اور ��� ا ��� م ��ر��� سل�� ں ��� �� �� و��ا، ا��� ا ��� �� ��� ا �� �� ا��ا�� ��و ��� �� ���
وں۔ ا ��� کھ�� ��� ا د ا ���ر ���� ��� دؕ ل ���� ں ��و��� ھ��ی ��ے ��ہ ���� و��� وی ��سلسل ��� �� ��حر�� (Trigger) : م��ری  ���

�� ی ��ے۔ وہ �����ھ�� س� ��ر ر�� ے ��ی ��و��� ؕ�رول ��ر�� د��ی ��و ���� ��� وی م��ری ر� �� ا��ا��  (Negative Thoughts) : م��ری  ��� �� ی ��� �� ����
ؕ�رول ��ر��ے د��ی ��و ���� ��� وں اور م��ری ر� ا ��� ں ��ر��� ار�� و����� ���� ��� �������� ں ا و ���� ی ��� �� ��� ں د �� �� ادی ��� ے ��ی آر� و�� دور� ��� اس سے ��ط�� ا���

ی ��ے۔ س� ��ر ر�� ��ی ��و���
ہ و�� وں، اور وہ م��ری ��� �ا ��� ں دے ر�� �� �� ی و����� ��� وی ��و ��ا�� �� ی ��� �� ں ا��� د ���� ا��� ��� : (Positive Thoughts) ا��ا�� �� ��� �� �� ����
وں سردہ ��� ا ا��� اں� ��� ���س� عد ���ر � کے ��� � ���ں د���ک�ھ����� ر �� ں �� ا ��ہ ���� س ���� و��ؕ ے ��� وی �� �� و ��ک��ی ��ے ��ہ م��ری ��� ہ ��� ��ی ��ے۔ ا���ک اور ��و�� ��� ا��� ���

وں۔ �� دہ ��علو��ا�� سے دور ر��� کل�� ں ��� و ��ہ ���� ی ��� �� ا��� اور ���
د�� ا�� ��ی ��� ��� د� ��� �������� عد، ا ���ل ��ر��ے کے ��� د �� ں ��� ���� �� �� ی سے ���� �� ا��ا�� ��و ���� �� ��� �������� ���ں اورا ہ ��ر ��� د�� ��ا ��وار� اں� ��� ا��ا�� کے در���� �� ��� �� �� ی اور ���� �� ���ں۔ ���� کاردؕ ��ر ��� ��و ر

ا ��ے۔ ں� سے آ�� ��و ��کوں� ��ل�� ���ں ��� ا�� ��ر �� �� ا��ا�� ��ا ا��� �� ���س��� ��� �م��ر  2024ا س� 6



 (EQ) ا�� ��� د� اس ��� �� لہ ���� ا��� م�� ��� (IQ) ����� �ا �� اس د� �� ���� 
س سے �ے ، ��� ا � و ��ک�� م ��� ادہ ا�� ��� �ے ��ہ IQ ،EQ سے ر� لا � ہ ��� �� �� سے ��� �� ح�� سی ��� �� ��ا���
�ے ۔ ����� ��و ���رؕ��ا ��ک��ی � �ا �� �ی د� ا�� ��� د� داری ��� �� ی  ��� �� ��� ی اور د� ��ا�� ود آ �ے ۔ ��� ا � و��� صہ ��م ��� ���

�ے. حصر � ی EQ ���ر ���� ا�� �ے اور ��� ہ � ی ��ا% ��20صّ ا��� ں ��ا���� د��ی ���� ��� IQ ر�
���ں: عمال ��ر وں سے ا���� �� ��� ل ��ر ��� ����� ��و در�� د� �ا �� �ی د� ا�� ��� د� ے ���ر  ��� صہ آ�� ���

��� سے ����� ر ��ر ادہ ��ؤ��� ��� ک ��ہ آ�� ر� ��� �� ���ں ��� ر ��ر �� ا�� ں ��� ���� �� �� ا�� ��� ں ، اور ��� �� ؕ�ا��ٔ ہ ��� و�� ی ��� �� حال سے ا��� ���ں ، ��ور��� ار ��ر ط� �� 1. ا���
ں ۔ ہ ��ر ��ک�� ��� �� �� ا�� ��� ���

ں ۔ �� ا��� ح� �� ا�� ��و ��� ��� د� ��� �������� 2. ا
�ے۔ ا � و��ک�� ��� ����� ا لط ��� ہ ��� کہ ��� و��� ں ، ���� �� ح� ی سے ��� ام ���را�� 3. ا��ر�

�ے۔ �ا� اؤ ��ر ر�� وں ���ر��� ں ���� دار� ���� صوص ا��� ص اس ��ح� ح� ں ��ہ دوسرا ��� ��� ور ��ر ں اور �� �� ح� ود ���ر����ی سے ��� ��� .4
ں۔ �� ی د��ھا��ٔ س�� ں د���� ر ���� �� طہ ��� �� مدردی اور اں� کے ��� ��� ��ٔ���� 5.  دوسروں کے 

ں۔ ��� �� ��ر �� ا�� ��� ��� سے ��� ����� ر ��ر لاس� ��رکے ��ؤ��� ��� ��� ����� ہ ��ر��ے کے ��ر ھو��� 6. ��م��

ا�� ��و ��� د� و ��� �ے ��� ا � ہ د��ا�� کے اس ���ص�� ��و ���ر��کوں� ��ر ��ک�� �� ی ��ا مرا��� ں� ��ار� ��� ؤ�ے ، د� ے ��� ؕ�ا�� ہ ��� و�� ی ��� �� ��حر��ا�� سے ا���
ے ��ی ہ ��ر�� ��� ح�ر ا�� ��ا ��� ��� د� ی ��� �� ���� �� ص�� �����س��� ں ���� م�� داری ��� �� ی ��� �� ��� �ے ۔ د� ا � د�� ��و ��م ��ر��� ص�� ��ی ��� �ے ، اور ���� ا � ؕ�رول ��ر��� ����
�ی �� اں آ ل�� ��� د �� ��� �� �� ں ���� د��ی ���� ��� س سے ��سی ��ی ر� �ے ، ��� ہ ��ر���ی � ا�� ں ا��� مدردی ���� ��� � ���� ٔ����� �ے اور دوسروں کے ��ی � ��� �� د ��لا����

���ں ۔ ��

�را���� �ی �� ا�� ��� د� ���
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ر���ی ار����عاس� ����

طگی ا��� ود ��� ���
ایٔ  �ر� ��و��لہ ا��

مدردی ���

ی ��ا�� ود آ ���

(Mindfulness Meditation)ہ �� داری ��ا مرا��� �� ں� ��� ��� د�

psychcentral.com/blog/a-mindful-practice-to-fully-feel-your-anger
teach.mindfulnessexercises.com/wp-
content/uploads/2020/05/Alleviate-Feelings-of-Anger-and-
Resentment-Guided-Meditation-Script-
MindfulnessExercises.com_.pdf

http://psychcentral.com/blog/a-mindful-practice-to-fully-feel-your-anger
http://teach.mindfulnessexercises.com/wp-content/uploads/2020/05/Alleviate-Feelings-of-Anger-and-Resentment-Guided-Meditation-Script-MindfulnessExercises.com_.pdf
http://teach.mindfulnessexercises.com/wp-content/uploads/2020/05/Alleviate-Feelings-of-Anger-and-Resentment-Guided-Meditation-Script-MindfulnessExercises.com_.pdf
http://teach.mindfulnessexercises.com/wp-content/uploads/2020/05/Alleviate-Feelings-of-Anger-and-Resentment-Guided-Meditation-Script-MindfulnessExercises.com_.pdf
http://teach.mindfulnessexercises.com/wp-content/uploads/2020/05/Alleviate-Feelings-of-Anger-and-Resentment-Guided-Meditation-Script-MindfulnessExercises.com_.pdf


ے ��ی اس اس ���ر ��مل ��ر�� �� ��ہ اس کے ��� ں ر��ھا ��� و ���� ا��� ��� �� ص�� ��و اس و��� ���� �������� ے ا س �� و ��ی: ”��� اری ��� م�� ��� ���� ���
ھر دے ��ا۔“  اں� سے ��� �� ا���� کے دں� اس کے دل ��و ا��م�� �� عالیٰ ��� و، الله ��� ��� �� ��ا���

ا��ع، 7374 ح ا���� را���ی، 12/ 453; ��ح�� ا��ط��

د ا��مد، �ے۔ ��س�� ا��وس� ر� و وہ ��� صہ آٔ�ے ��� ں سے ��سی ��و ��� م ���� ا: ��� �ر��ا��� ے �� ہ و��لم �� ���ں: ر��ول الله ��لی الله ��ل�� ا��و�� ر�� ���
ا��ع، 693، 4027 ح ا���� 1/329; ��ح��

أ�ے، و ��� ا��� و دوسروں ���ر ��� ں ��� �� �� ور وہ ��� �� ا:” ��ا��� �ر��ا��� ے �� ہ و��لم �� ص ��و�� ��ے؟ ر��ول الله ��لیالله ��ل�� �� وط ��� �� ���ک ��ص� ا
و۔“  ں ��� ص�� ��ی ��ا���� ���� �� وہ ���� ���ھ�� ��� و ر ا��� �������� آ�� ���ر ��� و ا �ے ��� لکہ وہ � ���

اری 6114؛ ��سلم 2609 �� ���

( ����� �ا �� و��ی د� ہ اور AI (��ص�� صّ ���

ں! �� ا��ٔ و ��� ا��� وی   سے ��� �� ��� �� ص�� ���ر ���� ہ و��لم���� ��لیالله ��ل��

ک  ������� ا��� ا��ے کے  و ��� ا��� ص�� ���ر ��� ا���ی ��ے ���� گ کے ��� �� ؕ� ��و��� م�� �� �� گر ���� �� ں� آ�� ا��� س� ا���سوسی ا���س� Mike Fisher ، ���ر��ؕ
ار�� اد ���ر ���� �� �� ؕ�ا ��ی ��� ��� ��رادی دؕ �ے اور ا��� ا � ں ��دد ��ر��� ���� � �� و ��ہ ��حر��ا�� ��و ������������ �ے ��� ا � ار ���� �� ول ��� ؕ��  AI-Powered

ں:  کھ�� ��� ، د ������� �� ��ر��ے کے  ا��� ��� ��� در ����� ا��ے کے ��ر و ��� ا��� ص�� ���ر ��� ���ع��� ���� ر ی اور AIکے د� ں� ��ار� ��� �ے۔ د� ا � م ��ر��� �را�� ��
https://www.mydaily.coach/app/baam-beating-anger

واسے و ��� �� وہ ��ھرؕا ��� صہ  آٔ�ے ��� ں سے ��سی ��و ��� م ���� ��� �� ا: ”��� �ر��ا��� ے �� ہ و��لم �� ں: ر��ول الله ��لی الله ��ل�� ��� ہ ��ر ی داؤد��ر���� ��� أ�ے۔“ ����ں� ا��� ��� �ؕ � ��ہ ���� ������� ا و اسے ��� أ�ے��� ہ ��� ھی ��� ھر ��� �ے��ا، اور ا��ر ��� ا ر� ا��� صہ ��� أ�ے، اس سے ��� ؕ�ھ ��� �� � ��ہ  ��� ������� ا ا ��ہ���4782 ہ و��لم سے ���� ک آدمی ��ے ر��ولالله ��لی الله ��ل�� ���ں ��ہ ا��� ے �� اں� ��ر�� �� ہ  ��� ی الله ���� ���رہ ر�� �ر و� : ا��� ح�� ص�� ی ��و ��� ���ک ��حا��� ا
�را��یٔ، اور وا���� د� ی در��� �� ار ا��� ے ��ٔ�ی ��� ص �� �� ہ ��رو۔ اس ��� صہ ��� ا ��� �ر��ا��� ے �� ہ و��لم �� ں۔ آ�� ��لی الله ��ل�� �� �ر��ا��ٔ ح�� �� ص�� ��� �� �����ھ��

ہ ��رو۔ صہ ��� ا ��ہ ��� ہ و��لم ��ے اس سے ���� ی ��لی الله��ل�� �� ار ��� �ر ��� �
اری، 10/456 ح ا���� �� ��� 

ھی روا����� ہ ��� ہ و��لم سے ��� ی ��لی الله ��ل�� �� ں: ��� ��� و ��ر و���
و دل �ے ��� ل�� ��ی ��رح � ٔ��� ؤ�ے ��و ��� � صہ اس ���ل������ �ے ��ہ ”��� �

ا���ی � ��ہ ��� ������� ا و اسے ��� صہ آٔ�ے ��� �� ��سی ��و ��� �ے۔ ��� ا� �� ��� لا د ��و���
�ے ۔ “  ا � و��� دا ��� �� �� سے  ��� صہ آ کہ ��� و��� و ��رے، ���� سے و���

ا ��� طاں� ��ی ��ر�� سے آ �� صہ ��� �ے ��ہ ��� ں � ک اور روا����� ���� ا���
�ے، اس ا � ھا ��ک�� �� �� ��و ��� �ی آ ا�� �ے۔ ��� ا � �� �� سے ��� و آ �ے ��� �

ں ص�� ��ی ��ا���� ���� ا ���� ے ��� و ��ر�� ں و��� ص�� ��ی ��ا���� ���� ���� �������
�ے۔ ا � ا ��ک�� ا ��� عمال ���� �ی ا���� ا�� ��� ������� � کے  ������� ا��وس� ر ���
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مایٔ �� لمأ�ے ��رام ��ی ر��� ں �� �� ارے �� ے کے ��� ا�� و ��� ا��� ر ��� ��� ص��  ����

( 1 0 5 8 - 1 1 1 1 ) ی  ل ا �� �� �� ا د  م ح �� د �� ا �� و  ��� ا
اء ا�� ا���� ور ���� �� ی ���� �� ��� ے ا �ے، �� ا � ا��� ھا ��� ماں� ��م�� ��� د ا ��� د �� ا ��� دد ��� �� ں ��دی کے �� ��� ں 11و �� �� �� الی، ��� ر� ا��ام ���

ا�� ��ی �� ��لم اور ��مل کے ام��ر� ����� ے کے  ا�� و ��� ا��� ص�� ���ر ��� �ے ��ہ ���� ا � ��� ور د ا�� ���ر ر� ں اس ��� ں� ���� ��� ا��علوم ا��د
�ے۔ و���ی � رور�� ��� ��

ہ و��لم ی ��لی الله��ل�� �� د اور ��� �� �� �رآں� �� سا ��ہ �� �� ں ��� ��� ور ��ر اؤں ���ر �� عا��ا�� اور سر� ے کے ا��� ا�� و ��� ا��� ر ��� ص�� ��� ����
�� سے ������ ��� دلہ  ا آ�� ��و ��� ��� ع ��ر و��� عا��ا�� ��ی ��� �� ا��� ����� ے کے  ا�� و ��� ا��� ص�� ���ر ��� �ے۔ ���� ��ور � ں ��د� ادا�� ���� کے ار���

روکے ��ا۔
و ادہ ��� ��� ں ر� �� ا اس سے ���� ں ��ہ اس ��ی سر� اں� ���� ں اور ��� ��� ور ��ر ا�� ���ر �� ے والے ��د� الله��ی ��ر�� سے آ��

���ں۔ �� � ���� و آ�� ��سی ��و دے ���ک� �ے ��� ی � ��ک��
دلہ ں ��� وں ���� ر�� دو��� ا اور آ��� �� ��� مں� د ں۔ آ�� ��ا د��� ں ر��ھ�� ں� ���� ��� �� ��و د� ا��ٔ �� �� کے ��� ������ ��� ام  �� �� ��� ������� اور ا ا ی ��� م�� د���

�ے۔ ا � لے ��ک��

https://www.ghazali.org/ihya/english/ihya-vol3.htm

ور ا��� گلی ��� �� و ��سی ��� ں، ��� ��� صور ��ر �رے ��ا ��� � ص کے ��� �� ص�� والے ��� ����
ا و ر��ھ�� ا��� ص�� ���ر ��� ���� �������� و ا ص ��� �� ک ��� ��� �ے۔ا ا � �� ر��ھ�� �� ا��� سے ��س�
���ر ��ی صو �ے۔ آ�� ��س ��� ا � �� ��� د د��ھا��یٔ د لم�� �ے وہ ���ر��کوں� اور ���� �

ں گے؟ ��� د ��ر س�� ا ��� ��� ��کاسی ��ر
ص�� �ے ��ہ ”ا��ر آ�� ���� ا � ��ا ��ک�� ہ ��ر آر� ہ ���� طاں� آ�� ��و ��� �� ں ��ہ ��� �� ا��� ���

ال �� اس ��� ����� ں گے“، اس  ��� ور د��ھا��یٔ د و آ�� ��م�� ؤ�ے ��� ں ��� �� �� ���
ں۔ ��� رؕ ہ ��� ں ��� ����

ماری ں ��ہ ��� ��� ول ��ر �� ں اور ��� ��� ور ��ر �ا�� ���ر �� و�� ص�� ��ی و��� ���� �������� ا
�ے۔ ا��ل � ی ��� دا ��ی مر�� ��� �� �� د��ی کے ��ا��ا�� کے �������ھ�� ��� ر�

�م��ر  2024 س� 9

https://www.ghazali.org/ihya/english/ihya-vol3.htm


ی (849-943) ل�� د ا���� ��� و �� ا���

Abū Zayd al-Balkhi's
SUSTENANCE OF THE SOUL

THE COGNITIVE BEHAVIOR THERAPY OF A NINTH CENTURY PHYSICIAN

M A L I K  B A D R I

ور ��ا��م، �� ک ���� ��� �ری دور کے ا � �� ں ا��لامی �� س“ ���� �� داں� و ا��ا��� ا�� ”��صا��ح ا��ع�� ور ���� �� ی ���� �� ��� ا
و�� صہ، ��� ا���ی عوار�� ��و ��� س�� �� ے ��� وں �� �� ا ��ے۔ ا��� ��� ور د �� ���ر ر� ���� ح� ا���� س“ ��و ��� �� ں ”��� ے ��لاح� ���� ی �� ل�� ا����

� کے � ���� ��� م� ص�� سے ���� دی ��ی۔ ���� �� ہ ��� ں در�� ے ���� وں� د��ھا�� �� �� اور ��� �� ا�� ��� ود سے ��� ���   ، ں� س� ��� ���ر ا، دؕ �� ��� و اور ��
ہ ��ے: ورہ ��� ی ��ا ��س� ل�� د ا���� ��� ��  ر� �� ���

ے ا ��ے اور �� ہ ��رار�� ���رؕ��ا��� سم ��ا در�� ا ��ے، ��� د���� گ ��� لد ��ا ر��� ا ��ے، ��� وں� ��ی ��ردس� ��و ���رؕ��ا��� صہ ��� ���
�ی ��ور ���ر ��دم �� در و ��� ا ��ے ��� و��� د ��� ��� د ادہ ��ام اور ��� ��� ں ر� ہ اں� ��و��وں ���� ا ��ے۔ ��� �� �� ا���� ��� و ��ر��ا�� ��ا ��� ا��� ص�� کے��� ���� �� �� ��� د��ی کے  ��� گوار ر� و��� ا�� اور ��� اؤ سے ��� �� ک ��و ��� ��� �ر ا ���ں۔ � ے �� و�� اح� ��� �� اور ��رم مر� ���ردا���

رور�� ��ے۔ ے ��ی �� ا�� �� ود ��و ��� را�� سے ��� ی ا��� �� ����
ں �� �� ا ��ے، ا��� ر ��ر ��ک�� ا��� �� سے ��و��وں ��و ���� �� صہ ��� وں ��ا ��� ں� ��کمرا��� ا ��ہ ��� ��� ورہ د ے ��س� وں �� �� ا���

رور�� ��ے۔ ادہ �� ��� �� ��ی ���� سے ر� �� ��� ر ���
�ی رو�� �� ک ��� ��� �� ا �� ��� ے کے  ا�� و ��� ا��� ص�� ���ر ��� اس ���� وں کے ��� ا ��ہ ��کمرا��� ��� ور د ا�� ���ر ر� ے اس ��� وں �� �� ا���

۔ ٔ � �� �� ��� ا ا ��� و��� ام ��� �� �� ��� س ��ی ا��لاح ��ا ا �� �ی ��� درو�� ک ا��� ��� ھ ا ر کے ��ا��� �� ����
ل ٔ�� ا ص� س� کے ��� س� ح� ح� اور ��� ا��ٔ �� صاں� دہ ��� �� ص�� کے ��� ں ���� ر�� ���� ا اور آ��� �� ��� وں ��و د ر ��و ��کمرا��� �� د ���� لم�� ۔���� � �� �� ��� ا �ی ��� ح�� ��ر�� ص�� ں ��� ارے ���� کے ���
عمال وں ��ا ا���� �� ��� ا اور آرام ��ی ��ر ا��� و ��� ا��� ا��ا�� ���ر ��� �� ��� ����� ��� ں ا وں ���� �� ��� �ی ��ر درو�� ے کے ا��� ا�� و ��� ا��� ص�� ���ر ��� ����
ا ��ے، و وہ اسے رو�� ��ک�� �ا ��ے، ��� صہ آ ر�� ا ��ے ��ہ ��� ار ��حسوس ��ر��� لی ��� �� ص ��� �� �� ��و��یٔ ��� ا��ل ��ے۔ ��� ا ��ے۔��� دل ��ک�� ں ��� ھام ��و ��اد�� ���� ص�� ��ی رو�� ��� ے سے، وہ ���� �� ��ر�� ار ��س� ار ��� اور ���

ے ��ا �� ��ر�� ی ��ی ��س� ر اور ��عا�� ، ص�� �� ��وح� �� ے ���� وں �� �� ا���
ا۔ ��� ورہ د ��س�

ا ��ے، اور اں� ا��� اد ر��ھا ��� ے وا��وں ��و ��� ں ��ہ ��عا�� ��ر�� اد ر��ھ�� ���ں۔��� �ی �� ا�� ٔ ��کھی ��� �� �� ��� مایٔ کے  �� اں دوسروں ��ی ر��� �� ��� ا ص ���ر۔��ی ���� �� ہ ��ہ ��� ں ��� ��� ہ مر��ور� ��ر و�� لط ��ام ���ر ��� ا��� ور ��ر��� وں ���ر ع� �� ا��� ی ��و��� �� ��� � ا � �����ل��� � سے  ���� ����� ں دوسروں ��و ���ر م�� ��� •
ا �� ��� ا د ی کے ��سی ��ام ��ی سر� ، اور دوسروں ��و ��ا�� � �� �� ��� ا ���

ی ��ے۔  صا�� اا��� ���ھ������ ص کے ا �� �� اس ��� �� ��� ے کے  ی ا��سا��ا�� ��و ��م ��ر�� �� ����
لط ��ام ے ��� س �� ں ��� ��� ہ د و�� ا�� ���ر ��� صو���� ��� �� �� ��ا��وں اور ����

ا ��ے۔ ����
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ی ��عا��
�� دی کل�� ں ��� م�� ے ��� س �� ا��ل ��ے ��� ا ��� �� ��� ھورؕ د س� ��و ��� وا��� �� ��ی ��� ��������� دلہ  ص سے ��� �� ���س��� ��� ی، اور ��سی ا ل�� صہ، ��� ں ��� ی ���� ��عا��
ی ��ح�� اور ل�� �� ا���را�� مر����� ��ر���ی ��ے اور ��� �� سما���ی ��ح�� ���ر ���� ی اور ��� ی د��ا��� ا ��ے ��ہ ��عا�� ل�� ہ ��� �� ا�� سے ��� �� �� ح�� و۔ ��� ���
وط �� ا�� ��و ���� عل�� ی ��� سرد��ی ��و ��م ��ر���ی ��ے۔ اس کے ��لاوہ، ��عا�� طرا�� اور ا��� اؤ، ا��� �� ؤ�ے ��� ے ��� ا�� �� ��ر ��� �� عال ��و ��� ی ا��� ع�� ��دا���

��ی ��ے۔ �� ا���� ��� ��ری ��ا ��� �� ماری ��ح�� ��ی ��� مدردی ��و ���رؕ��ا���ی ��ے اور ��� ��ر���ی ��ے، ���

دہ ا��ٔ ہ ��ہ اس سے ��و��یٔ ��� ���ں اور ��� م ��ر سل�� ص�� ��و ��� ���� �������� وا۔1. ا ں ��� �� �� ���
���ں مدردی ��حسوس ��ر ��� ������� ص کے  �� 2. دوسرے ���

ا ��ے۔ و ��ک�� ں وہ ��� ں� ���� ں ��� ھ�� اور ا�� ��ا��ا�� ��و ��م��
صلہ �� ے ��ا ��� ود ��عا�� ��ر�� او��� س� کے ��� ح� ھی ر��� 3. ��سی ���

���ں۔ ��ر
���ں۔ ھورؕ د عا�� ��و ��� و��� مام ��� ��� �� ع ��م�� و��� ی  ��� 4. ��عا��

ر ���ں اور در��ر� �� ��ہ ��عا�� ��رد � ��ٔ������ ا ”.......ا�� ��و ���
س� ح� م ��و ��� دا ��� ے ��ہ ��� ں ��ر�� �� �� د ��� م ���س�� ا ��� ���ں۔ ���� ور:��ر ا�� ��ے“ [ ا���� �ر��� � وا��ا ��� � ���� س�� و ���ح�� دا ��� دے؟ اور ���

[22
�������� و ��عا�� ��ر د ا ��ے ��� ��� ہ آ صّ ں ��� �� �� �� ا��� ”......اور ���

وْرٰی : 37] ���ں“  [ا��س�ُّ ��
و س� دو ��� ح� ر ��رو اور ��� ”....اور ا��ر ��عا�� ��ردو اور در��ر�

[14 : ا���ں� ع� ا�� ��ے“ [ ا���� �ر��� � وا��ا ��� � ���� س�� ھی ���ح�� دا ��� ���
ہ ��رو، ا���ک دوسرے ہ ر��ھو، ا���ک دوسرے سے ��سد ��� ص� ��� �� ا: ”ا���ک دوسرے سے ��� �ر��ا��� ے �� ہ و��لم �� ر��ول الله��لی الله��ل��

ر� ا��ٔ ��� ������� و۔ ��سی ��سلما�� کے  ں� ��ر ر��� ھا��یٔ ��� دے (ا���ک دوسرے کے) ��� �� ہ ��رو اور اللهکے ��� ی ��� ل�� طعی ���� ہ ��� سے ����

���ں؟ ے �� ا�� �� ا ��� ں ���� ارے ���� ����� ��عا��ی کے ��� �رآ�� و ��د ��

ں؟ ��� �� ��ر ��عا�� �����س��

���ں۔ وؕ� ��ر ی ��و ��� ر�� �ی ��� ا�� ی د� �� ا ��ے۔5. ��عا�� ��ر��ے کے ��مل سے ا��� سو�� ��ر ��ک�� ی ��ر�� ���� �� ص�� ��و ا��� کہ ��و��یٔ ��سی اور کے ���� و��� ���ں ���� �������� آ�� ��و ��عا�� ��ر 6. ا
http://www.psychologytoday.com/us/basics/forgiveness
http://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/the-power-of-forgiveness
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۔“  ���ھ�� ������� ر عل�� ���ر��  ھا��یٔ سے ��� ��� �������� ادہ ا ��� ں� د�� سے ر� �� ں ��ہ ��� �� �� ���

[ 57،17 ا�� ���� ، ں� ا�� ا��صا��ح�� ��� [ر

http://www.psychologytoday.com/us/basics/forgiveness
http://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/the-power-of-forgiveness


ہ ��� ما �� ص�� ��ا ��� ����
عل �� ھرا���� سے��� ص�� ����

ا لا��� ا ��� �� ح� �� ���
ٔی رؕا�� ��

دد رد��مل س� ��� ر ���
����� طرار دورہا���

ا ا��� ا��سا��ا�� ��و د���
ا ک�� �� ھ�� ں ��� ��� ر� �� ��

ا ��� ح�� ��ر ا��� �� ح� �� ا��� ��� د ��ر �� ا ��ؕ�ھی ��� ��� اؤں ��ار ���
ر� آوار� �� ��� 

ر� ���ں� آم�� و�� ��� 
ر� گ�� ��ر�� ا��� ��� 

ردہ، رؕاآر� رؕ��� ��� 
���ر��کوں�آرام دہ،

���ں؟ �� � ا ��ر ���ک����� آ�� ����

ی �� �� ��
ا �� �� ں �� س�� �ری ��ا��� ���

ں ��� اؤ اور آرام د �� ؕ�ھوں ��و ��� ���

ں �� ا��ٔ ��� ال ��و د ���س-��� سؕ�ر

� وا��ا ���� ��� ا��را ��� د ��ر ل�� اآوار� ��� ��� ی ��ھور ا��و�� ر��� ا��� �� ی ��� �� �� ا�� ا د��ھا��� �� �� ر�  ��� ر آم�� �� ح�� ��� 

ا ��� ر ھ�� ں ��� ��� ر ط� ���ں ��� ی آ�� �� ہاو��� ��� ا���را رو کھ�� ��� ا د �� �� لی��� ��� د �� ں ��� ا�� ���� مر�
ود ��لامی ی ��� �� �� ��

و�� ���
ؤ�ے��صرو�� ے ��� ��سکرا��
�� �� �� ا�� و��� دور� ��� وں��ط�� ا��� �� کل�� ؕی ��� ھو�� ؕی ��� ھو�� ا��� ��� دار� ��ر ر ا��� ط� ��و ���

صہ اور گی��� ارا��� ���
اں� س� ��� ر ���

ار ک ا ��� اؤ �� �� ���

�� ورر�
ں کی ���� ھ�� ک ��� ��� ا

کوں ��ی �� ک�� گ ��� ��� د� ں��راؤ��� ��� �� ��ر ���� ں  ���ٔ �ی ��� ا�� ں��� ��� سل ��ر ���
���ں ہ ��ر �� مرا���
ں مار� ���رؕ���� ���

ں ��� گ ��ر ل�� ر��� ���
ں ل�� ر� ��� �� ���

ں �� وا ��ھا��ٔ ہ ��� ار� ں��� ��� ا�� ��ر وں سے ��� دو����
���ں ول ر�� �� ں ���� ل ���� ا��� ��س�

���ں ��حر��ا�� سے دور ر��
ں �� �رآں� ���� ��

ورہ ھ ���� داں� کے ��ا��� ا��� ں ��� ��� ��ر

���ں ار ر�� کر ��ر� ���
���ں ��سی اور ��ی ��دد ��ر

ں ��� ������� ��ام ��ر ا��د کے  ���� �������� ا
ں ��� د ��ر �� لم�� وں ��و ��� �� ��� ا ی ��ا���� �� ��� ا

ں   �� اں� سے ���� د����
ں �� �� ں��� �� �� ھا رول ��ادؕل ��� ا���ک ا���
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��� �� ��� ر � کے �� �� �� �� ��� �� ���� ��حر��ا�� اور اں� سے 
��ی وں  �� ��� ر ے کے �� ��ر�� لہ  ا��� �� عد، �� ��� ے کے  ��ر�� و در��  �� ص�� کے ��حر��ا��  ���رؕے ���� ں� ���� سے  �� ���  ��� �� ��� ا

���ں۔ ��  � �� �� ک� ر ��� �� دد  �� ں  �� ��  � � �� �� ��� م� ���� �ر ��حر�� سے  � و  �� و آ��  ں ��� ��� ر �� ی  د�� ا��� س� ���
ں��حرک ��� �� � �� ������� �ؕ �� ��� �� آ�� �����س��

ارؕ� ی ��ا ��� ��عا��

صہ ��ے؟ ا آ�� ��و ��سی ���ر ��� ����

ں۔ �� ��ا��ٔ ���ر� ��و آر� او �� � ��ی ��� � ���� ��� م� ص�� سے ���� ں دی ��ٔ�ی ���� ���� ��� �� ��� ا �اں: اس ���� ی �� ��

ں۔ �� ��ا��ٔ ���ر� ��و آر� او �� � ��ی ��� � ���� ��� م� ص�� سے ���� ں دی ��ٔ�ی ���� ���� ��� �� ��� ا �اں - اس ���� ی �� ��
ں! کھ�� ��� ا�� د وا��� ں کے ��� �� �� ���ر ��� ار��! او ں - ���� �� �� ���

عاوں� ں ��� م ���� س�� �� ��� �� ا���� اور ���� ���ر� ��ی ا��� ر ھ س�� ل�� �� ؕ�ل ��� �� ���� �� ل�� ��� ���راہ ��رم ICNA ر
ں۔ ��� ں اور اسے ��ام ��ر ��� /��https://icnarelief.org/mfs/resourcesر

ا ے ��ا و��دہ ���� ے ��عا�� ��ر�� ں الله�� �� �� �� ���ں ��� �� �� ص�� وس� ��� ار��! آ�� وہ ��� ں: ���� �� �� ���
ے وا��وں ��ی ا ��ے ��ہ ��عا�� ��ر�� ل�� ہ ��� �� �� سے ��� �� ح�� ��ے  (Q. 24:22, 64:14)۔���

و���ی ��ے۔ ��ر ��� �� د ��� �� �� ی ��م اور ��� �� �� ے ��� ھی ، �� ��ح�� ا���
ی ��ی ��ؕ�ھاس سے ��حروم ���ں اور ��عا�� �� � ������� ا ا ��� �� مال ر��� ص�� کے ���ر��� ا آ�� ���� ���ں؟���� �� � ������� ا ا ��� �� ر���

ا ��ے؟ ں ���� �� �� ص ��و ��عا�� ��� �� ے اس ��� ا آ�� �� ����
ھا”��سی ا ��� �ر��ا��� ا �� ے ���� ہ و��لم �� ں ��ہ ر��ول الله��لی الله��ل�� اد ر��ھ�� �اں - ��� ادہ�� ��� ں� دں� سے ر� �� ں� سے ��� �� ھا��یٔ/��� ��� �������� ں ��ہ وہ ا �� �� ر� ��� ا��ٔ ��� �� ����� ���ر� ��رے۔“��سلماں� کے  ے سے ��ر ا�� ��ر�� ں!��� کھ�� ��� ا�� د وا��� ں کے ��� �� �� ���ر ��� ار��! او ں - ���� �� �� ���

ں؟ ��� ارا�� �� ��� آ�� سے ��� ����� �� ا ����� ی ا��مال کے  �� ی کے ���� ��� ��ا�� ����� ا آ�� ا ����
ں �� �� �� �� ک ��� ں۔ دوسروں ��� �� �� وں سے ��� لط�� ی ��� �� ں اور ا��� ��� �������� آ�� ��و ��عا�� ��ر �اں - ا ی �� ��
ود ��و ا ��ے ��ہ ��� ل�� ہ ��� �� �� سے ��� �� ح�� ں۔ ��� گ�� ی ��ا��� ا��یٔ ��ے اور ��عا�� �� �� �� ��� �� کل�� ے ��� ں آ�� �� �� �� �� ا ��ے۔��� ا ��ک�� �� ��ر ��� �� ا�� ��و ��� عل�� ا ��ے اور ��� ا آ�� ��ی ��ح�� ��و ���رؕ��ا ��ک�� ��عا�� ��ر���
���ک ��ح�� ا ا �� ��ر��� ������� ��ی ��و��� د ود ��و ��� ا اور ��� سوس ��ر��� ی ا��مال ���ر ا��� �� ی کے ���� ں - ��ا�� �� �� د ��اد�� ��ے۔��� د ��گی؟���� �� ���� �� ہ ���� ا آ�� ��و ��� ���ں!���� ٔ�ر ��ر �� ھ ��� ��� ��و دوسروں کے ��ا��� �� ��� ا �اں: اس ���� ی �� ��

ں۔ ر دؕا���� �� وں ���ر ��� ح� ا��� مارے دوسرے ���� ں-��� �� �� ���
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https://icnarelief.org/mfs/resources/


ی  �� ��� ���ر�د� ر ��ح�� س��
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: �� ا��ٔ ر� ��� ادی دؕ �� �� ه ������� �� ��� :را �� ا��ٔ ر� ��� مه اور دؕ ا���یاردو ���ر��� حہ ��م�� ��� �ی اور  ��د ا�� ا��مہ ��م�� را��� اء ��International Students of Islamic Psychology-ISIPا��ٔ ر ���� کے ��ل�� �� ر، دؕا��ؕ�ر ���� �� کے ����
www.isip.foundation

ں۔ �� ا��ٔ �� �� �� ک ��� ں دوسروں ��� �� �� ں اور ا��� ��� ����� ��ر م ��ی ��ما س�� �� ��� �� ا���� اور ���� وں ��ی ا��� �� ا��� ���راِ� ��رم اں� ����
https://icnarelief.org/mfs/resources/ 

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

