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�� ��� دو مہ و ��� ���ر���
ا��  س�� ل�� سؕ�، ��حکمہ ��ح�� ��لگ�� ��� ا��و��و��� �� ��� ؕ� ��ا سلؕ��� ���� �� �� ��� ، ��ں� �� دہ ��� ؕ�ا��ؕ�ر ��ع��

�ی ��لا�� ا�� س�� �� لو��ا ���رأ�ے ا��لامی ��� ��� �ؕ

���ں۔اس کؕ�ر �� ��� ر �� USA کے ���رو��رام ؕ�ا��ٔ ل�� ��� ، ICNA ر ملی سروسر� �� ، ��سلم ��� ر ���� �� ، ؕ�ا��ؕ�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، ؕ� �� سور��� ھ ���� ل�� �� ؕ�ل ��� �� ؕ�ا��ؕ�ر ���� ��سلم ����

���ں۔ ہ �� ہ سے وا���س�� �� ��� ، ���ر��ا م��ر�� ��سلم ��ا���� ����
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�ے، ا � ���� ار�� آ اں� ا��م�� ہ ر���� �� �� ا���ر���� ���� وں ��ا ���  ��سلما���
�� � � د ��سلماں� اس ����������� ا��ٔ ک ار�� سے ر� ں ا��� ھر ���� ا ��� �� ��� اور د

کہ و��� ���ں ���� �� � ���ھ����� ����ٔ�� ر ہ اس  ���ں وہ رور� �� � ���ھ����� ہ ر ں رور� ����
�رآں� �ے۔ �� � ��ا ��کم � ���ھ����� ہ ر ں رور� ا�� ���� �رآں� ��� ��
ر�� �ے ��ہ ���� ا � اد د��ا��� ھی ��� ا�� ��ی ��� وں ��و اس ��� ��سلما���

�� سے �� ھی ��� ��� � � �����ل��� ہ والہ و��لم سے  ��حمد ��لیالله ��ل��
ا ا ���� ��� ے ��ا ��کم د ��رو��اروں ��و رور� اء اور اں� کے ��� �� �� ا���
اس اوور ( Jewish Passover)  اور ودی ��� �� ھا ۔  ��� ���
ے ��ی ھی رور� ��� (Christian Lent )�ؕ�� سا��یٔ ���� ����
ہ �� �� اور دورا��� و���� ہ اں� ��ی ��� ���ں، ا��ر�� ں �� ا���� ����

�رآں� ���ں۔ �� ل�� �� �� ے سے ��ح� وں کے رور� ��سلما���
�ے ی ��ی ��ٔ�ی � د�� ا��� س� ا�� ��ی ��� م ��� ک ا�� ں ا��� ���� (2-184)

ارے ���� م�� ی ��� ا �� ہ ر��ھ�� و رور� ھو ��� ع��ی”... اور ا��ر ��م�� ���
�ے۔“  ��ر � �� ں ��� ����

ں �ی د��ا�� ���� سا�� ے کے دوراں�  ا��� ں رور� موں� ���� اس ����
ں� اور ��رر� ��مل ���ر اس کے ��� وں اور د� ل�� ��� د �� و��ے والی ��� ���
ہ ر� ا��ٔ �� ��ا ��� ا��ٔ �� ا�� اور ��� �� �� ح�� ی ��� �� ھ ��� ں ���� ارے ���� ا���را�� کے ���

�ے۔ ا � ا ���� ����
ا �� ��ا ��ھا��� ں� و��� �� ں ��� ں ��ام ��ور ���ر دں� ���� د��ی ���� ��� مرہ ��ی ر� م رور� ��
د��ی ��� �ی ر� سا�� وں؟ اا��� �������� ��ہ ���� ں ��و �� �� ھی ��� کں� ���� ���ں ،���� ے �� ��ھا��
س �ے ��� ں � �� �� ہ ��� ا ��ل�� ا��دہ  ��� می ��� کے ��والے سے ا���سا ��و��یٔ ��ار�
و���ی رور�� ��� ے ��ی ص� ی ����ر�� سے ��ھا�� �� ں ا��� م�� ح�� ��� کے ���
و ھ ا��طرح ��� ی ���� ں� ��ار� ��� ماری ر� و��وأ�ے اس کے ��ہ ��� ���
ں م�� و ��� ں ��� �� ہ ��ھا��ٔ ھ ��� ���� ������� ؕ�وں کے  د ��ھ�� �� م ��� �ے ��ہ ا��ر �� کی � ���

��ر�   �� �� و��و ���� ں ��� ���� �� ��� ار �ی ��� سا�� ���گ�� ��ی۔ ا��� رور  ھو�� ص� ���
ود � و��� � �����ل��� اً 250,000 ��ال  �� ��� ��ر ��� (Homo Sapiens)

� ��ے صر�� ع����� را���� کے ���� کہ ر� �� ��� ، ھ�� ���� ں آٔ�ے  ����
اً �� ��� ��ر �ے ��ہ ��� ی ��ی۔ اس ��ا ��طل�� � ر�� ��� � � �����ل��� 10،000 ��ال 
ا �� ��ا ��ھا��� ں� و��� �� ں ��� ساں� دں� ���� 240,000 ��ا��وں سے ا���
ور ا��� ا دوسرے ��سی ��� �رں� ��� ک � ۔ وہ ا��� ھ�� ���� ے  ا ��ر�� ں ��ھا��� �� �� ���
ں وں ���� د د��� �� ھ ��� �� کے ��ا��� �� ����ل�� ���� �������� ،  اسے ا ھ�� ���� ے  کار ��ر�� ��ا ���

۔   � ������� ھوکے ر ک ��� وں ��� د د��� �� ���ل�� ��� د ا ا��� ھر ��� �� ، اور ��� ��������� ��ھا 
۔ ھ�� ���� ے  ں مر�� �� �� ہ ��ھا��ے سے ��� ا ��� ار ��ھا��� ں� ��� �� ں ��� وہ دں� ����
مام اس وہ ��� مارے ��� کہ ��� و��� �ے ���� ل�� � �� د دور ��ح� ��� د م، ��� ا�� ���
مارے ���ں، اور ��� �� � ������� ا م ��� و �� ���ں ��� ود �� ���ں ��و��� ر� �� ے ��ی  �� ��ھا��
ا ��� ا د �� سموں ��و ��س�� ��� مارے ��� ے ��� �� ��ی ��اد�� �� ���������� ے  ��ھا��
وں ��و �� � ��ی ��لا���� ع ���ر ���ل������ را��ٔ ا��یٔ کے د� وا��� ی ��� �� �ے اور اں� ��ی  ا��� �

�ے۔ ا � ��� م ��ر د �� ���

�
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ا�� ل�� ں� ��� ل�� ک ��و ��� ں ا��� �ی د��اع� ���� سا�� ک او��ط ا��� ا���
ا��یٔ ��ا 22 وا��� سم ��ی ��ل ��� مارے ��� ���ں اور وہ ��� ے �� و�� ���
��رد کں� ���� ���ں، ���� ے �� عمال ��ر�� ادہ ا���� ��� ا اس سے ر� صد ��� �� ���
ادہ ��� ورا�� ��ی ��می کے دوراں� د��اع� ر� �ے ��ہ ��� ہ � ا�� ��� ���
�ی ا�� �ے۔ ��ام ��ور ���ر،  ��ھا��ے کے در���� ا� و��س ر���� ���
ا��یٔ ��لو��ور� (Glucose) سے وا��� ں د��اع� ��و ��� وں ���� �� و���
دہ رہ ��� �� �� ں د� ؕ�ھوں ���� گر اور ��� و ��� �ے،��� و���ی � ��ا��ل ���

ا   و��� ���� سے ��ا��ل ��� ���� و ں� (Glycogen) کے ��ؕ کو��� ��لا��ٔ
ں�   کو��� ے   کے دوراں� ��لا��ٔ �� رور� �ے۔ ��� �

سا���ی و ا��� ���ں۔��� ے �� ا�� و��� م ��� �� ر��� ا��ٔ ��� (Glycogen) کے ر�
س(Gluconeogenesis) کے س�� �� �� �� و��� �� سم  ��لو��و��� ���

و   �ے ��� ا� �� ر��ھ�� ے ��ی ��لا���� دا ��ر�� �� ا ��لْو��ور�  ��� �� ���ع��� ��� ر د�
� ���ھ����� ہ ر م رور� �� �� کں� ��� �ے۔ ���� ا � ر دؕا���� ی ا��� �� ؕ�ھوں ���ر ���� ���

سم ��ی مارے ��� گر ��� عد، ��� اً 4-3 دں� کے ��� �� ��� ��ر و، ��� ���ں ��� ��
ں کل  ���� م�� امی ���� ��� (ketones) ر� ؕ�و��� ی (fats) ��و ���� ر��� ���
ں ����  ketones  ے۔ اں�� ا � �� ��� روع ��ر د ا �� ل ��ر��� ��� د �� ���

ر ا��یٔ ��و��� �� �� ا��� ��ٔ���� ک (beta-HBA)  د��اع� کے  سے ا���

� ��رصے ���م����� ے کے دوراں�  و اسے رور� �ے ��� د��ں� � �� ا���
سس ���ر �� �� و��� �� ی ��لو��و��� ھ �� �ے اور ��ا��� ا � �� ��� ے  د ک ��ام ��ر�� ���
ؕ�ھوں ہ سے اں� ��� س ��ی و�� �ے ��� ا � حصار ��م ��ر��� اس ��ا ا���
ہ �ے۔��� ا � و��� ں� ��ا��ل ��� کو��� ں� سے ��لا��ٔ �ے ��� ا � ��و آرام ��ل��
�� اس س�� ہ ��� �ے۔��� ا � و��س ر��ھ�� ادہ  ��� ��� ��مل د��اع� ��و ر�
عمال ��و ا���� ود ��لو��ور� ں ��و��� سم ���� �� د��اع� ��� �� کے ��� و���

�ے۔ ا� ��ر���

  Brain Derived ں � سے د��اع� ���� ���ھ����� ہ ر کہ رور� و��� ���
ں� ��ی �� امی ���رو��ؕ ���  (BDNF) Neurotropic Factor
��� سے ��ام ����� ر ��ر �ے، د��اع� ��ؤ��� ا���ی � داوار ���رؕھ ��� �� ���
ھی ���( � ل��ٔ�� ی ���� ( د��ا��� وراں� �� ادہ ��� ��� ����ٔ�� ر� ں ��دد کے  ے ���� ��ر��
ر� ورا��� �� ��� ��ٔ� ���� �ے ��ہ  ا � ل�� ا ��� �� ا�� سے ��� �� �� ح�� �ے۔ ��� ا � ا��� �� ���

اد ���ں ��� ر� �� ے اور �� ھر�� ��� � � سے ���ل������ ����� ������  (Neurons)
��ی ��� �ے اور د� ��ی � م ر��� ا��� ک ��� ���ر ��� �� د � ��ی ��لا���� ���ھ����� ر

�ے۔ و���ی � حال ��� ارہ ��� و�� دو��� ��

�
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ں ا�� ���� ل�� ی ��� ، ا��صا��� ے کے دوراں� رور�
ا���ی عداد ���رؕھ ��� ا (Mitochondria) ��ی ��� ��� ر د� ؕ�و��و��� ��� ��ا
ں اور اں� کے آ���س ���� � ����� ������ وراں�  �� ��� ��ٔ� ���� ا��ہ  �ے ��� �
س کے أ�ے، ��� �� ���رؕھ ��� � ��ی ��لا���� ������� رؕے ر ���
��ری �� ں ��� ���� �� اددا��� � کے ��مل اور ��� � ں ������������ ���� �� � �� ���� ��� ����
ک ں ا��� ے کے دوراں� د��ا�� ���� �ے۔ رور� ���ی � آ
�ی درو�� ود��ارا��� س ��و ��� �ے ��� ا � و��� ر� ��مل ��� گ�� ح��ر�� ا���
���ں۔   اس �� � � ��������� ا (Autophagy) ��ا ��مل  ا��یٔ ��� ����
ورؕ ��ر وں ��و ��� ل�� ا��ارہ ��� ے ��� �ی د��ا�� ���را�� سا�� ں ا��� ��مل ����

�������� آ�� وں کے ا ل�� �ے۔ ��� ا � ا ��� �� ��� � ل��ٔ�� ���� ��ٔ� ���� اں� سے 
ا ���ل��� ��ادوں ��و دور ��ر��� �ر � ے ��ا��مل د��ا�� سے ر� ��و ��ھا��
دا �� وں کے  ��� ��� مار �� وری ��ی ��� ی  ��مر� وا��صا��� �ے ��� �

سا ��ہ �� �ے ��� ا � �� ��� ہ ��ر د س�� و��ے کے ��مل ��و آ��� ���

س��ر� ار���� ��� ،(Alzheimer’s) مرر� ا��ٔ ا��ر�
(Huntington) گؕ�ں� �� �� �� (Parkinson’s)، اور ���
ا�� ��ی �� �� ح�� ��ر ��� س� �� ں سے ��� ��رہ۔ اں� ���� اں و�� ��� مار �� سی ��� �� ���
سا���ی کہ ا��� و��� �ے ���� وروں ���ر ��ی ��ٔ�ی � ا��� �� کے ��� ���� �� ��� صد ���

���ں۔ کل �� ا��  ���� �� �� ح�� سم ��ی ��� ی ا��حال اس ��� د��ا�� ���ر ��
ورا�� ��ی ے ��� ا�� �� ��ر��� ��� ��ٔ����  ������� وں کے او���ر  و��� ���
ں وروں ���� ا��� دہ ��� ی اور��مر ر���� �� �� و��� ؕ�� عد آ وراً ��� دی کے �� �� ��� ا ���
�ر ا� عل�� ��و ��� ح ��� اں� وا��� ��ر ��ار��رد��ی کے در���� �� د��ا�� ��ی ���
ا�� ��ر��ے ��ر��� ھ ��� وں کے ��ا��� و��� ��� �� �ے۔ ���� ا � ����
وں و��� ں� ��� �ے ��ہ ��� ا � ے د��ھا��� ا�� �� س�� �� ں� ��� ��� �ر والے  ��ا�
� ��ا � ار�� ������������ ں� اور ���� وار� ا اں� ��ا ��� ھو��ا ر��ھا ���� ��و ���
و ھا ��� ��ر ��� �� ں ��� ���ل��� ���� ا وں کے���� و��� ہ دوسرے اں�  ��� ��� رو

۔ ھ�� ���� اد  ������� آر� کے  �� ���������� ے   ی سے ��ھا�� ی مر�� �� ا���

�ل 2022 �ر� �ر��مہ دسم��ر2025 ا� �  

دہ را�� ��� ا اور ��� ��� م ��ر �� اء ��و ��� ر� ���ل��� ا��� �ر � دہ ر� مع ��� ہ، ��� �� ��� ے ��ا ��ر ود ��و ��ا�� ��ر�� سم ��ا ��� آ�� کے ���
ا ��� اء ��ی مر���� ��ر ر� ی ا��� ا��� ل�� ���

ی �� �� و��� ؕ�� آ
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ے وں کے رور� د د��� �� �ے ��ہ ��� کھا � ��� ھی د ہ ��� ے ��� وں �� س دا��� ��  ��ا���
ود��و دؕ��ال ��� �� کی ��ا���� کے ��طا��� �� ا��� ا��� ھود� ��� سم ��� عد، ��� کے ���
،(Catecholamine) ر��� کو��ا���� ���ؕ ں ���� �ے اور د��ا�� ���� ا� �� ����

ں�  ��� ��ر �� �� �� ��� ورا ��� ،(Adrenaline) ں� ا���� �� ��� دؕر مو��ا��� ���س�
ں� (Dopamine) ��ی ا��ا��ٔ (Norepinephrine) اور دؕو���

ر� (Hormones) اور   �ار��و��� ہ �� �ے۔ ��� ا � ار�� ��ر��� دار ��� ادہ ���� ��� ر�
لا��ؕٔ� ا ��� ا��ؕٔ� ��� ��� ،(Neurotransmitters) ؕ�رر� سم�� را��� ورو ��ؕ �� ���
دا �� ہ سے ��� رد��مل (Fight or flight response) ��ی و��
ہ ���ں، اور ��� ے �� ار ��ر�� �� ��� ������� �� کے  �� سم ��و ���� و ��� ���ں ��� ے �� و�� ���

���ں۔ ے �� ھی ��ام ��ر�� اصر کے��ور ���ر ��� ��ر ��ر��ے والے ���� �� ��ودؕ  ���
���ر� و ح� اں ��� �� ، دؕا��ؕ�ر ا���سی دوا��ٔ ������� کار ��و��وں کے  ں� کے ��� ����� ���ر  دؕ

و ��ہ ���ں ��� �ی �� ��و ���رؕ��ا�� ر� �ار��و��� ��ر ��ر��ے والے �� �� و ��ودؕ ��� ���ں ��� ے �� ��ر��
���ں۔ ے �� و�� دا ��� �� �ی ��ور ���ر  ��� در�� ں ��� ے ��ی ��ا���� ���� رور�
سرد��ی (Depression) اور �ے ��ہ   ا��� لا � ا ��� �� ا��  سے ��� �� �� ح�� ���

وں کے ��لا��ا�� �� ��� صد مر �� طرا�� (Anxiety) کے 80 ��� ا���
���ی ر آ ط� ��ری ��� �� اں ��� ما��� عد ��� وں ��� ی د��� ھ �� � کے ���� ��������� ہ ر ں  رور� ����

�ے۔  �

ے کے ��ر� (Endorphins)  کے رور� ور��ِ د� �� ��ری ا��� �� ہ ��� ���
�ے۔ ���ی � ہ سےآ را�� ��ی و�� ں ا��� دار ���� ادہ ���� ��� دوراں� ر�

وں �� ��� ی کے مر وا��� ے ��� �ے ��ہ �� وا � ا�� سے ��علوم ��� �� �� ح�� ���
� کے � �����ل��� ے  کے دوراں�  ں رور� د کے ��عمول ���� �� �� ں ��� ����

ں� و��� رو��ؕ �ے اور س�� ���ی � ��ری آ �� ں ��� ���ل��� ���� ا ����
ہ �� �� �� ہ سے درد ��� ������� ��ی و�� (Serotonin) ��ی ��طح ���رؕ
�ے۔ و���ی � ع ��� ک ��می وا��� ہ  ��د ��� ں ��مک�� ����  (Migraine)
�ے ��ہ مر��ی وا � ھی ��علوم ��� ہ ��� ��طا��عا�� سے ���
لوری وں ��و ��حدود ���� ح� لا ��� �� ں ���� (Epilepsy) کے مر��  ����
Intermittent) ہ �� وا��ا رور� �� ���� ا و وراد� ��� والی ���
ہ مر��ی کہ رور� و��� ���ں، ���� ے �� � ���ر ��م دورے ���رؕ�� ��������� fasting) ر
ررد ہ ���� اد ��� ے ر� ے وال و�� �ر ��� ا� ں ��� ���� �� ں� د��ا کے  دورا

������� ں  س ��ا��وں ���� �� ��� � �� ح� �����ھ�ل�� ا��ٔ �� ہ ��� �ے۔ ��� ا � لر� ��و ��م ��ر ��� ��گ��
ھ ں سے���� ���ں اور  اں� ���� ؤ�ے �� ح ��� ا�� سے وا��� �� �� ح�� ��� ��ٔ����
ؤ�ے ھی ��� ع ��� ا��ٔ ں ��� د ���� را��ٔ ی ��� �� �� ح�� وامی ��� ��ں� ا��ا�� ا��لیٰ ���

���ں۔ ��
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د ��ا وا��ٔ �� سے �� �� ے کے ��� وں ���ر رور� سم اور د��اع� دو��� ���
National Institute of ،عد �دہ ��ر��ے کے ��� ا�� ��س�
John اور �� �� �� کے ��� سر� ���� �� ��� ورو ��ا �� ں ��� ���� Aging
سر �� س کے ���رو��� �� ورو ��ا��� �� ں ��� ����  Hopkins University
ں وں ���� ا��� ں� اور ���� ا���� �� سے ���� �� ��� �������� ے ا ؕ�سں� �� ��ار�� ����
�ے اور ں ��کھا � ارے ���� د کے ��� وا��ٔ �ی �� سما�� ے کے ��� رور�
وں ��و سا��� ں ا��� رے ���� ں ��عاس� م�� �ے ��ہ ��� ا � ک ���� اں ��� �� ���
Intermittent ������� ا��ے کے  �� وں سے ��� ��� مار �� ل�� ��� �� ��ح�

   �� �� ودہ ��� ۔  ��و��� � ������� ا ا ��� ا��ر ��ر��� �� ��و ا��� م�� Fasting ��ی ا���
�� �� ے کے ���� �ی د��اع� ���ر رور� سا�� ا�� ا��� �� �� ح�� اری ��� ��اری ���
�� �ے ��ہ ��� روری � ا ص� ھ�� ہ ��م�� �ے۔ ��� �ر ��ر���ی � ا� ا���را�� ��و ���

وری ��ور ���ر  ��لو��ور� ��ی ں �� و د��اع� ���� �ے ��� ا � و��� روع ��� ہ س� رور�
�ے ا���ی � و ��� دار ��م ��� ����

ھو�� اور سر وری، ��� ک ��م�� وں ��� د د��� �� دا��یٔ ��� �� ساں� ا��� اور ا���
ں وں ���� ی د��� د �� �� کں� صر�� ��� �ے، ���� ا � درد ��حسوس ��ر ��ک��
�ؕ ا ���� �� ک ��� سم ��و ا��� �ے، اور ��� ا � ا��� و��� د��اع�  ���ر��کوں� ���
ہ �ے۔ ��� ھو�� ��م ��گ��ی � ں ��� م�� س سے ��� �ے ��� ا � ؕ� ��ل�� �� وا��ٔ ���
��ؕ� کے وا��ٔ ��� �ؕ ���� ��ٔ� ���� سم اور د��اع�  مارا ��� صر�� ���
ھی آرام ��حسوس ں ��� ں� ���� م ��م ور� لکہ �� �ے ��� ا � �� دؕ��ل�� ��طا���
د کے وا��ٔ ح �� مام وا��� ے کے اں� ��� ���ں۔ رور� ے �� ��ر��

عار�� لاں� ���� ک 2:5 دؕا��ؕٔ� ��� ے ا��� ں� �� �� �� ی ��ح�� ھ، ���� ��ا���
ح� دں� ا��� ں ��� ���� � � ���� �� والے ������ ��������� ں ��صہ  س ���� �ے ��� ا � ��را���

ہ ں دو دں� رور� ���� � � ���� ���ں اور ������ ے �� ا ��ھا�� ا��د��ی سے ��ھا��� ا��� ���
ہ �� ��� ہ ��ر ���ں۔ ��� ے �� ا ���ر ��مل ��ر�� د� ��� �� ا ��ح� ���ں ��� �� � ���ھ����� ر
ر اور �� ے  ��� ر ا��لام صلى الله عليه وسلم�� م�� �� �� ��� � � �����ل��� 1400 ��ال 

ھا اور ا�� ا ��� ا��� �� ں ��� ے ��ی ��ور�� ���� معرا�� کے رور� ���
���ں۔ ے �� ی ��سلماں� اس  ���ر ��مل ��ر�� ں ��ا�� ھر���� ا ��� �� ��� ھی د ���

���ں �� � � � ����� اس �������� اط ���� ں� اور ��ح�� گ�� ں� ر��� �� س� ��لا��ٔ

�ے طار کے دوراں� ��ام � و ا��� ��� ����� ر ی س� ک ��لا��� ا���
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�ے � ������ ������ � ���Í�ٓ� EUے کے ��ثر����� نفسیاتی �ٓ�سو��گی پر ������
دا �� ��� �� عالی ٰ��ی ��ح�� ںالله ��� ساں� کے دل ���� � ��ی ��کم�� ا��� ���ھ����� ہ ر رور�
ا �ر�� ���� ہ �� ������� رور� ھلا��یٔ کے  وں ��ی ��� سا��� ے ا��� س �� ا ��ے ،��� ��ر���
�� اور وں سے ��ح�� سا��� ے دار ��و ا��� �� رور� � ��ی ��س� ���ھ����� ہ ر ��ے۔رور�
وکہ ں� ��� ے دورا ے ک ہ  رور� ک��� ے ���� ی �� ا ��ھھا��� ددرد  ��ر��� ���
ں� ا ��ے ��� ھ ��ک�� ساں� اں� ��و��وں ��ی ��ا���� ��م�� ��حسکس ��ر کے ا���
�� ��و �� ٔ�� ا د اور ر��� ہ ا���� ا ��ے۔ رور� و��� ں ��� �� �� ھ ��� ے ��و ���� اس ��ھا�� کے ���
ر سا ا��� �� ���  ������� ے کے  عالیٰ ��ے رور� ا ��ے۔الله ��� رؕ��ا��� ���رواں� ���
ں �� �� ��� ������� اد�� کے  ا ��ے ا���سا ��سی دوسر  ���� �������� ��ا و��دہ ���� د
���ں �� � کھ ���ک����� ��� و د ادا�� ��� ����ٔ�� ��ے ��  ��و�� دوسر  ���� ��ے۔ ���  اس 
ا   کھ ��ک�� ��� ں د �� �� ھی ��� اد�� ��ے ���س��� ��و��یٔ ��� ہ ا���ک ا���سی ���� کں� رور� ����
ھی ا ��ے اور ��سی ��و ��علکم ��� ھی ��ک�� ی ��� ں ��ھا ��� ���� �� �����ل�� ہ  آدمی ا ک��� ����
ا ا���� ��ی ر��� ��� �������� ہ صر�� اور صر�� ا ������� رور� ا۔ اس  و��� ں ��� �� �� ���
�ی ��ا ا�� �ر��� س ��ی �� �� ��� �������� ������� ا ا��  اس کے ��ا ا ��ے ��� ا��� ������� ر��ھا ��� کے 
ساں� ا ��ے ��  ا��� و��� دہ ���  ��� ا��ٔ �ی ��� ا�� س�� �� �ی ��ا ��� ا�� �ر��� ۔ اس �� ���ک�� ا  ا ��� ار ���� �� ا���
ں ���� �� �� ، ��ک��ل  اور ���ردا��� ے  ��ی ��لا ���� ل  ��ر�� ا��� در ���� کے ا���
ں د��ی ���� ��� ک ر� ا ��ے ��� و��� دا ��� �� ا��  اور ا���ک ا���سی ��ا����� ��ا ا��ساس  ��� ا���
ا ��ے۔  �� ��� ں ��دد د ���� � � ���� د���� کلا�� سے                                                        ���� ����

ں ، ��ا��کل ���� و�� ے ��ا ��� ا�� �� ھی ��ادا�� ��و ا��� ساں� ��و ا��� ہ ا��� رور�
�������� ��ا �ی د ا�� �ر��� �� ��ٔ���� �� اور دوسروں کے  ے ��ی ��لا���� ا�� دؕ��ل ���
ساں� ہ ا��� ا ��ے ��  رور� و��� �� سے ��علکم ��� �� ح�� ا ��ے۔ ��� ���  ��ھھا��� د� ���
ا ��ے۔ ���� کے ا��ساس ��و ���رؕ��ا��� ���� ا م�� ��و ��� �� درو��� ی ��� �� در ا��� کے ا���

ا ��ے۔ ا��� ا ��� ھی ���� ���  �� �� ا ��ا ���� طا و���� اں� ��و��ٖ ����ٔ�� ر���� اسی 
وا ��ے ��  ��سلداں� �� سے ��علکم ��� �� ح�� مکں ��ی ��� �� �� �� لاحی ��� �ی ��� سا�� ا���
ھی ا�� ��ال کے ��سی ��� ��وٰہ� اور ��د��� ی ر� �� ں ا��� اں� ���� ر����
و ���  ��� �� �� �� ���ں۔ ���� �� �������� ادہ د ��� ں ر� �� ���� �� س�� �� ��ی ��� � � دوسرے �����������
مکں کے �� �� ں، ��� د�� �� �� �� لاحی ��� ں ��ٔ�ی ��� ��ے ��  ��سلم ��دا��ک ����
اں� کے دوں کےادارے ر���� رور�� ���� ا��ککل اور ص�
���ں۔ �� � ی ���������� ��را�� سے �� ا�� اور �� � والی ��د��� ��������� دوراں� 

���� ��ی ���� ا ہ د��ا�� ��ی ��� ا ��ے ��  رور� و��� ��� ����� ا �� سے ��� �� ح�� �ی ��� ا�� س�� �� ���
ا ��ے، �� ا���را�� دا���� �� وں ���ر ���� �� دو��� اددا��� �� اور ��� ��لا����
ے ��ی ں ��ھا�� �� �� ک ا��� ا ��ے ��� و��� دا ��� �� ر  ��� ں ص�� � وا��وں ���� ���ھ����� ہ ر رور�
و��ے والے ��حر��ا�� کے   دار� ��� را��� �ی ا��� ا�� گر ��ا��ک���� ��� س� اور د کا��� ���

ا ��ے۔  ا ��ھھا��� دم ر��ھ�� ��� ����� ا ��� �������                                              ��ا
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س �� ا��� ا�� سے رو���� س� وا��� گر��� ��� �� اور د ���������� ے  �������� آ�� ��و ��ھا�� ا
ک س سے ا��� �ے، ��� ا � �� ��و ���رؕ��ا��� ے ��ی ��لا���� ا�� و ��� ا��� ���ر ���
ہ کہ رور� و��� �ے۔ ��� ا � گی ��ا��ل ��ر ��ک�� �� ح� ی اور ��� ر� ص ��ا��� �� ���
مرہ کے ��عمو��ا�� ��و �������� رور� ��� سے ا ����� ک ����ررہ ��ر دار ا���

� ���ھ����� و ر ا��� �������� آ�� ���ر ��� ������� ا ہ اس کے و رور� �ے، ��� ا � �� ��� ام د �� ا���
�ے   ا � ا��� ں� ��� عہ ��� ��� ر ں� د� ��� ��ر �� ک ��� �� ��ا ا��� �� ��� ر ��ی ��� � ���ھ����� م ر �� اور ����

�ے۔ا��طرح م ��ل��ی � عل�� ط  ��ی ��� �� م و ��� �� س سے  اسے��� ���
�ے، اور ا � وری ��ا ا��ساس د��ا��� �� اور ��م�� ی ��ا��� �� ں ا��� م�� ہ ��� رور�
و �ے ��� ا � ا ��کھا��� و ر��ھ�� ا��� وں سے ��� �� ��� ���س��� ��ر س ���ر ا �� ��� �������� م ا ��

���س��� �� سے ا �� ���ں۔��� �� � ں� ���ک����� ا���� ��� ے ��ا ��� ا�� �� ��ر ��� �� ود ��و ��� ���
ہ ��راں ��حسوس ع�� ��� �� ں ���� و ��ام ��ا��ا�� ���� ��ا��وں ��و، ���

ساں�   �� ��ا ا��ساس ا��� �ل�� �������� کے ا�� ام د �� وں، سر ا��� ���
�ے ۔ ا � دا��ر��� �� ں�   ��� �� �� ود ا����مادی اور ��� در ��� کےاا���

�ے، "ا��ر ا � ہ ��ک�� ہ دار ���� ک رور� ں، ا��� ا�� ���� دوسرے ا����
کل ں دوسرے ���� د��ی ���� ��� ں ر� و ���� وں، ��� ا ��� ہ ر��ھ ��ک�� ں رور� ����

وں۔" ا ��� ھی ��ر ��ک�� ��ام ���
ساں� کے ��عا دہ ا��� ا��ٔ �ی ��� ا�� س�� �� م ��� ک اور ا�� ے ��ا ا��� رور�
ھ رواداری اور رے کے دوسرے ��و��وں کے ��ا��� س�

اں� �ے ۔ ر���� ھی � ا ��� �� ��� ����� د و �� گی کے ا��ساس ��و ��� وا���س��
وں اور داں� وا��وں ،دو���� ا��� ��� �������� ں ��سلماں� ا ار�� ���� ا��م��

� ���� ��� ���� ا ے اور ��� ا ��ھا�� ھ ��ھا��� وں کے ��ا��� �� ��� ر اص ��ور ���ر ��� ���
ہ � ��ی ��� ���ھ����� ال ر �� ک دوسرے ��ا ��� عاوں� اور ا��� می ��� ا ��� ���ں۔ ��� ��
مدردی ��� ������� ار اور دوسروں کے  �� ں ا��� ساں� ���� ��اد�� ا���
عالیٰ ��ی دی �ے اورالله ��� رؕ��ا���ی � �� او��ا�� ��و ���رواں� ��� �����س���
�ے دا ��ر���ی � �� ھی ��� اری ��ا ا��ساس ��� کر��ر� وں ��ی  ��� عم�� ��ٔ�ی ���

�ے۔ ا � ھی ��ر ��ک�� ���ع��� وہ دوسروں ��ی ��دد ��� ر ں� کے ر� ���

�ے“ دا اں� ��ا ��دد��ار � ���ں ��� کو��ار �� �� و ��� ���ں اور ��� ��ار �� ر� �� و ���ر�� ں ��ہ ��� �� �� ک ��� ھ ��� ����”
�رآں�  128: 16 ��
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  ������� � ÆO����� ے� ������   �ے کے����حانیت پر ��ثر���� ������ 
سم اور د��ا��  ��ی صد صر�� ��� ے ��ا ���� ا�� ��� ��ٔ���� �رص�  ے ��و �� رور�
ا�� ��ی �ی در��� ساں� ��ی رو��ا �� لکہ ا��� ں ��� �� �� ی ��� ��ری �� �� ھلا��یٔ و ��� ���
ا��ا�� �� ی  ��� �� در سے ���� �������� ا��� ساں� ��و ا ہ ا��� ھی ��ے۔ رور� دی ��� ل�� ���

ا ��ے۔  ا���ک ل ��ر��� ہ ��ا��ٔ ے  ��� وں ��و دور ��ر�� اور ��ردار ��ی آ��ود����
وں سے وں ��ی آ��ا���س� اوی ��و��� �� ساں� ��و د��� ہ ��مل ا��� ��رح سے، ���
ا ��ے۔   ��� ورؕ ام سے ��� �� ہ  ��� ر� ا���� اد ��رکے اسے ا���ک  ��� آر�
د��ی ��� ے وا��ا و����� ا�� ر� ا�� ارا ��� ں ��ر� کر ���� �� ��ی ��� ���������� ے  ی،��ھا�� ع�� ���
�� ��ی � ح����� ����� ک ��� �دا�� ��� ے اور ا��ل ا�� ور ��ر�� ا��د  ���ر �� کے  ����
ود ں ��� ا  ���� �� ��� و اس د ���ک�� ��ا ،��� ا  ا ��� ں صر��  ���� وں  ���� س� ��و���
ا ��ے۔   �� �� ا���� ��� دی  ��ا ��� ل�� ا�� ��ی ��� ں در��� ر�� ���� اسی اور آ��� �� ���
اوی �� س اسے د��� �� ساں� ��ا ��� ہ ��ے ��ہ ا��� ��� �� �� ح�� ا���ک ��سلسمہ ���
ں و ���� ا��� س ��و ��� �� ہ ��� کہ رور� �� ا ��ے، ��� �� ح� �� ا�� ��ی ��ر�� ��ھ�� س� وا��� ���
ا �� ��� ر ���ر د �� طہ ��� �� ا ��ے۔ اس ��� د ��ر��� ل�� ام ��و ��� ر��ھ ��ر روح کے ����
ں ھر ���� ا ��� �� ��� ������� د ا�� ��ے ، اسی  �� �� ��ا ا��� ا��� مام  ��د� اً ��� �� ��� ��ر کے  ���
م سل�� ٔ��� ��و ��� ��� اد ے ��ی  اس ا��� ���� ��ارے  ��و�� رور� ���

���ں۔ ے �� ھی ��ر�� دوراس ���ر  ��مل ��� ی ا��م�� ���ں اور ���� ے �� ��ر��
ہ   ا ��حا���� �� لو سے ا��� �� �ی ��� �ی و رو��ا�� سما�� � ��ہ وہ ��� ������� ا وں ��و ��� ��سلما���
ں ں� ���� �� ور� د �����س��� وا��� ملہ �� ے کے ��� ا  ��ہ رور� ���ں،آ��� ے ر�� ��ر��
دا کے ہ، اور ��� ا�� ں ا��� س ،��لم ���� �� ہ ��� ���� ر� ��ری، ��� �� ں ��� ��می،��ردار ����
ں ��م ں  ۔ ��ال ���� �� �� ���ں ��ہ ��� و ر��ے �� عل��   ��ا��ل ��� ��ر ��� �� ھ ��� ��ا���
��ر �� ود ��و ��� ساں� ��و ��� �ی ا��� �ا�� ادد�� �� اور ��� ہ ��س� عہ ��ی ��� ار� ��م ا���ک د���
د���� اور ؕ� ��ر دوسروں ��ی ��� ا�� سے ��� ی د� �� ے اور ا��� ا�� �� ���
ں� ��� ��ر �� �� ��ا ��� �� ��� ر ے ��ی ��� ار�� د��ی ��ر� ��� ھ ر� ����� کے ��ا��� صد ����

عہ ��ے۔  ��� ر د�

ہ ��ے �� �� ��ی ��ا ���� ر� ا���� ا��یٔ اور ��� ار�� روح ��ی ���� اں� ا��م�� ر��ص�
�� و  ��ردار  اور اس ص�� �� ر ��� عم�� در��� ساں� کے ا��� ں ا��� س ���� ���
�� � � ورے����������� و���ی ��ے۔ ��� دار ��� �� س� ��� وا��� ا���� ��ی ��� �� ���ر ا����

ی اور وں ��ی ��عا�� ا��� ����  �������� ساں� ا ���ع��� ا��� ر د کے د� ح� �� ���
ا���� کے ��� �������� ساں�  ��و ا و ا��� ا ��ے  ��� گ�� �دا����� ��ی د��ا ��ا��� ��
ا ��ے۔ ا��ر دا ��ر��� �� ی ��� ر� ا ��ے اور ��ا��� �� ��� ھکا د ��� ������� ��ا
ھی رو��ا���ی عد��� ے کے ��� �� کے رور� � � ورے ا���ک ����������� ���
لاص ے ��ی ا��� �������� رور� ساں� ��و  ا وا��� و ��� ہ ��� دی ��حسوس ��� ل�� ���

۔ � ������� ا ا ��� �ی ��ر��� ا�� ر��� �� ر �����  ���ر ��� اور ��ؤ���
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اں� ��ی ں� ر��ص� ا ��ے��ہ ��ل�� ��ا��ح�� ل�� ا ��� �� ا�� سے ��� روا���
ص�� ھ�� اور اس کے ر��� ���� ے  ی سے رو�� وس� آ��د ���ر ���
ے ��ی ا��ل کہ وہ رور� و��� ۔ ���� ھ�� ���� ے  و�� ں� ��� مگ�� ے ���ر ��� و�� ���
اں� ������� ر��ص� ؛ اسی  ھ�� ����  ���� ���� ا ��  ��و��� �� �� روح اور ����
ں ��ر��ے �� س� ور��و��� ��� ھر ں ��� �� ��ر��ے اور اس ���� سے ��ح��
ام �� ں ��� وں ���� اں� ��ی را��� ۔ وہ ر��ص� ھ�� ����  �������� اں د �� ��� ا �ر��� اور ��
ود ��ر��ے۔ وہ ھ ر��وع و ���� ی کے ��ا��� ر� ��ر��ے، ��ا���
ں لاو��  ���� � اور اس ��ی ��� � �رآں� ����ک������� ��ر، �� �������� دں� د� ا
�ی �� ��ر�� ��� صد ا�� ��ی ��� ا�� اس ��� عدد روا��� ار��ے۔ ���� ��ر�
سوں ��� ؕ�ھ ��ر آ �� ھ ��� �رآں� کے ��ا��� ں �� د ���� ���ں ��ہ وہ ��سا��� ��
وں اور کھوں، ��ا��� ��� اء، آ �������� ا��ص� ۔ اور وہ ا ھ�� ���� ے  ا�� �� ���
۔ ھ�� ����  � ��������� ا ��ر ر ح� وں سے ��� ر� �� ھی ��رام �� وں ��و ��� ا��� ��� ر�

معہ، ��مرہ معہ سے ��� ا ��ہ "��� �ر��ا��� ے �� م (ص) �� ی ��ر��� �� ���
ک اں� کے اں� ��� اں� سے ر��ص� سے ��مرہ، اور ر��ص�
ارہ ��مکں� ��ے وں ��ا ���� ا��� و��ے والے ���� اں� ��� در����

و۔"  ا ��� ا ���� ہ ���� اہ ��� رہ ���� �� ک ��ہ ���� ��� �� ���
مام ہ ��� ہ رور� روری ��ے ��ہ ا��ر�� ھی �� ا ��� �� ��� ا ہ ��� ���
�راد، مار ا�� �� وں، ��� �� کں� ��� �رص� ��ے، ���� وں ���ر �� ��سلما���
لا��ے والی ��اؤں، اور ، دودھ ��� ں� �� وا��� ��ا��لہ ���
ے ر��ا����� ر��ھی ��ے ��ہ وہ الله �� ������� �روں کے  ��سا��
لا��ی کے وں ��ی ��� ارور� ص� ���ں ۔ اور ��� �� � ں ر��ھ ���ک����� عد ���� ���
ھوؕ�ے ساں� ��� ا��ہ ا��� ���ں ��� ود �� ھی ��و��� ������� ا��کا��ا�� ���
دے سے ��حروم ا��ٔ وا�� اور ��� وں کےٖٖ ��� ؤ�ے رور� ���
أ�ے۔ ر ��ل ��� ورا ا��� اور اسے اس ��ا ��� ���ک�� ہ رہ  ���



ی  �� ��� ���ر�د� ر ��ح�� س��

ں۔ �� ا��ٔ �� �� �� ک ��� ں دوسروں ��� �� �� ں اور ا��� ��� م ��ی ��ما����� ��ر س�� �� ��� �� ا���� اور ���� وں ��ی ا��� �� ا��� ���راِ� ��رم اں� ����
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