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ABSTRACT 

This study explores the profound psychological dimensions of individual training as guided by the 

Quran. Rooted in divine wisdom, the Quran provides comprehensive principles for self-discipline and 

personality development, fostering emotional stability, mental resilience, and spiritual tranquillity. 

The research emphasizes three critical aspects: self-accountability, patience and gratitude, and balance 

and moderation. Each element contributes significantly to an individual’s psychological well-being 

and overall personal growth. The concept of self-accountability, as derived from Surah Al-Hashr 

(59:18), encourages believers to evaluate their actions and plan consciously for their future. This 

practice enhances self-awareness, promotes introspection, and empowers individuals to align their 

behaviors with ethical and moral standards. Furthermore, the Quran underscores the virtues of 

patience and gratitude in Surah Al-Baqarah (2:153) and Surah Ibrahim (14:7), respectively. Patience 

helps in coping with adversity, while gratitude fosters a positive outlook on life, reducing stress and 

emotional burdens. The principle of balance and moderation, highlighted in Surah Al-Furqan 

(25:67), calls for a harmonious approach to all aspects of life. This teaching prevents extremes, 

ensuring emotional stability and protecting individuals from the negative impacts of excessive 

indulgence or deprivation. Additionally, the Quran’s emphasis on remembrance of Allah, as 

illustrated in Surah Ar-Ra'd (13:28), promotes spiritual well-being, which is intrinsically linked to 

psychological peace. Such practices reduce anxiety, instill hope, and build inner strength. By drawing 

parallels between Quranic principles and modern psychological frameworks, this research 

demonstrates the Quran’s timeless relevance in addressing contemporary psychological challenges. 

The integration of Quranic guidance in personal development strategies offers practical solutions for 

mental health issues such as stress, depression, and emotional instability. The findings advocate for 

the incorporation of these divine teachings into counseling and therapy, highlighting their potential to 

cultivate resilience, self-regulation, and a fulfilling life. In conclusion, the Quran provides a holistic 

framework for individual training, emphasizing the interconnection between spiritual, emotional, and 

psychological dimensions. Its principles not only nurture a balanced and peaceful life but also equip 

individuals to face modern challenges with confidence and faith. 
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 مقدمہ

ر پہلو
 
ا ہے، جس میں زندگی کے ہ

 

راہم کری

س

ان کی رہنمائی کے لئے ای  مکمل ضابطہ حیات ق

س

رآن مجید ان

 

کے لئے واضح اصول  ق

ان کے اخلاق،

س

ربیت کا تعلق ان

 

تشکیل سے ہے، اور اس عمل میں  کردار، اور رویے کی اور تعلیمات موجود ہیں۔ انفرادی ت

ان کی انفرادی زندگی کے نفسیاتی پہلو

س

رآن مجید نے ان

 

 جامع انداز میں بیان نفسیاتی پہلو انتہائی اہمیت رکھتے ہیں۔ ق

 

 
ؤں کو نہای

رد اپنی شخصیت کی تعمیر میں کامیاب ہو سکے اور معاشرے میں مثبت کردار ادا کر 

س

اکہ ق

 

رآن میں ی ار  سکےکیا ہے ی

 

۔ اہ ت الی ٰق ق

ا ہے

 

اد ہوی

 

رغیب دیتا ہے، جیسا کہ ارش

 

ان کو اپنی ذات پر غور و فکر کی ت

س

 :ان

ُولِي إلَْْلبَْابي  " اَري لَْآيََتٍ لْي مَاوَإتي وَإلَْْرْضي وَإخْتيلََفي إللَّيْلي وَإلنََّّ نَّ فِي خَلقْي إلسَّ
ِ
 i۔"إ

انیاں  دن و رات کے بدلنے میں عقل رکھنے والوں کے لئے یقیناً آسمانوں اور زمین کی تخلیق اور"

 
س

)اہ ت کی قدرت کی( ن

 "ہیں۔

رماتے ہیں کہ اہ ت الی ٰق زمین و آسمان کی تخلیق اور دن و رات

س

 کرتے ہوئے ق

 

 کی وضاح

 

 
کے بدلتے رہنے کو  ابن کثیر اس آی

رار دیتا ہے، جو غور و فکر کرنے والوں کے لئے اہ ت کی

 

انی ق

 
س

ری ن

 

  قدرت، کمتای  ت 

 

 
 کا وت ت ہیں۔  آ آی

 

 

س

، اور وانات

ر کرے اور  آ سمجھے کہ  آ س  کچھ کسی عظیم کمت ان کو دعوت دیتی ہے کہ وہ اہ ت کی تخلیق میں تدت 

س

 کے  وج وجود میں آی ا ان

 ہے۔

ری دنیا کے
 
ابِ" )عقل رکھنے والے( سے مراد وہ لوگ ہیں جو ظاہ َ 

ْ
ل

َ
ا ر پر غور و فکر کرتے  ابن کثیر کے مطابق "اُولِ  الْْ

 
مظاہ

 وعت،، اور ہیں اور ان کے ذریعے اہ ت کی عظمت اور اس کی صفات کا ادراک حاصل کرتے ہیں۔ آسمانوں کی بلندی، زمین کی

ا ہے کہ  آ س  کسی اتفاق کا نتیجہ نہیں، بلکہ ای  خالق کی کمت

 

  کا ر ہے ہے۔دن و رات کا نظام خود اس ی ات کا اعلان کری

 ان

 

 
از کرتے ہیں۔ اہ ت نے اس لوگوں کو ی اد دلاتی ہے جو زندگی کی گہما گہمی میں اہ ت کی تخلیق کے معجزات کو نظر اند  آ آی

انوں کو اپنی بندگی کی طرف متوجہ کر

س

رد   وسیع کائنات کو ای  مقصد کے  وج بنای ا ہے، اور اس کا مقصد ان

س

ا ہے۔ ابن کثیر ز

س

ی

انیوں پر

 
س

رماتے ہیں کہ اہ ت کے ان ن

س

ان کو اپنی ق

س

ا ہے اور ان

 

ا ایمان میں اضافہ کری

س

ذات اور اپنے خالق کے درمیان تعلق  غور کری

کو سمجھنے میں مدد دیتا ہے۔

ii

  

ر

س

رآن مجید ان پہلوؤں پر واضح رہنمائی ق

 

ام ہے، اور ق

س

 ی ات اور رویوں کی علمی تفہیم کا ی

س

انی ذہن، ج 

س

ا ہے۔ نفسیات ان

 

اہم کری

ری ثیت ر رکھتےصبر، شکر، توکل، اور خود احتسا

س

رآن کی تعلیمات میں مری

 

انی شخصیت کو بی ج سے م موعات ت ق

س

 ہیں، جو ان

ا ہے

 

رمای

س

 :مضبوط بنانے کے لئے ضروری ہیں۔ جیسا کہ سورة الرعد میں اہ ت ق

ُّ إلقُْلوُ  " ي تطَْمَئِي كْري إللََّّ ي ۗ آَلََ بيذي كْري إللََّّ ُّ قلُوُبُُُم بيذي آمَنوُإ وَتطَْمَئِي ينَ آ ي  ۔ "iiiبُ إلََّّ
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را ذریعہ ہے 

 

ان کو  آ درس دیتی ہے کہ اہ ت کا ذکر ذہنی سکون کا س  سے ت 

س

 ان

 

 
مودودی کے مطابق،  آ آی

iv

 ۔ 

رھتے جا رہے ہیں۔ اضطراب، ڈپر

 

رقی کر ر  ہے، نفسیاتی مسائل بھی ت 

 

ان تیزی سے ت

س

یشن،، اور ے موجودہ دور میں جہاں ان

رے چیلنجز

 

انی زندگی کے لئے ت 

س

رچینی سے م مسائل ان

 

آن کی تعلیمات ان مسائل کا ای  ہترین  ل  بن یں۔ ہیں۔ ایں  میں ق

اسلامی میں ان آی ات کا

 

 جزی آ کرتے ہوئے کھا پیش کرتی ہیں۔ ڈاکٹر عبدالکریم بکار نے اپنی کتاب المدخل إ ٰ علم النفس ال

راہم کرنے میں بنیا

س

ان کے نفسیاتی مسائل کو سمجھنے اور ان کا ل ق

س

رآن ان

 

ا ہےہے کہ ق

 

راہم کری

س

دی رہنمائی ق

v

 ۔ 

رآن مجید کی ہدای ات کو سمجھنے کی ای  کو

 

ان کی شخصیت کی تعمیر کے لئے ق

س

شش  ہے۔ جیسا کہ ھاننوی نے تحقیق کا  آ مطالعہ ان

ان کو خود احتسابی ج اور صبر کی مشق

س

رآنی تعلیمات ان

 

 ی ات  کے ذریعے اپنے نفسیاتی مسائل اور ان کا اسلامی ل میں ذکر کیا، ق

س

ج 

ربیت دیتی ہیں

 

اور رویے کو قابو میں رکھنے کی ت

vi

ان کی ذ 

س

افذ کرنے سے نہ صرف ان

س

اتی ۔ ان اصولوں کو عملی زندگی میں ی

ا ہے۔

 

 زندگی ہتری ہوتی ہے بلکہ وہ معاشرے میں بھی مثبت کردار ادا کری

انی زندگی کے تمام پہلوؤں کے لئے ای  جامع رہنمائی 

س

رآن مجید ان

 

رمختصر  آ کہ ق

س

ربیت کے نفسیاتی ق

 

ا ہے۔ انفرادی ت

 

اہم کری

رآن میں بیان کردہ اصول، سے م

 

ان کی کامیاب زندگی کے لئے کلیدی ثیت ر رکھتے ہیں۔  ق

س

خود احتسابی ج، شکر گزاری،  پہلو ان

  بھی راغب کرتے

س

رقی کی جای

 

ان کو روحانی ت

س

تحقیق میں   ہیں ۔ اساور میانہ روی، نہ صرف نفسیاتی سکون کا ذریعہ ہیں بلکہ ان

ان

س

رآن کی تعلیمات ان

 

رہ لیں گے اور اس ی ات کو سمجھیں گے کہ کس طرح ق

س
 

 ی اتی اور  ہم ان پہلوؤں کا تفصیلی جات

س

کے اندر ج 

 ذہنی سکون پیدا کرنے میں مددگار ہیں۔

ربیت کی تعریف اور نفسیاتی پہلو

 

 انفرادی ت

ربیت کا مفہوم

 

 انفرادی ت

ربیت ای  پیچیدہ اور جامع عمل

 

اانفرادی ت

 

رد کی اخلاقی، روحانی، اور ذہنی وونوا ش ش

س

ربیت کا  ہے جس میں ق

 

مل  ہوتی ہے۔ اس ت

ا ہے بلکہ اسے معاشرتی، اخلاقی، اور ذہنی اعتبار سے مضبوط بھی

س

ان بنای

س

رد کو نہ صرف ہتری ان

س

ربیت کا  مقصد ق

 

ا ہے۔ اخلاقی ت

س

بنای

رد میں سچائی، دی انتداری، ایمانداری اور انصاف پسندی 

س

 ی ات کو پرمقصد ق

س

ا ہےسے م مثبت ج 

 

ا ہوی

س

رھای

 
 

وان چ

vii

۔ اس کے 

اکہ وہ دوسروں کے ساتھ

 

ا ہے ی

 

 بنای ا جای
 

رد کو معاشرتی زندگی میں ہتری کردار ادا کرنے کے قاب

س

 ہتری رواط  اتواار کر ذریعے ق

رغیب د

 

 ا کے ساتھ تعلق مضبوط کرنے کی ت

س

، عقیدہ اور ج  
 

رد کو اپنے مذہ

س

ربیت میں ق

 

ان کو ی جاسکے۔ روحانی ت

س

تی ہے، جو ان

راہم کرتی ہے 

س

اندرونی سکون اور اطمینان ق

viii

ان کی سوچنے اور فیصلہ کرنے کی صلا

س

ربیت ان

 

حیتوں ں کو ۔ اس کے علاوہ، ذہنی ت

رد ہتری طور پر اپنی زندگی کے مسائل کو ل کر سکے اور ا

س

اکہ ق

 

پنی صلاحیتوں ں کا مکمل استعمال کر ہتری بنانے کے لیے کی جاتی ہے، ی
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اکہ وہ نہ صرف اپنے آپ کو ہتری سکے۔

 

رقی ہے ی

 

ان کی مکمل ت

س

ربیتی پہلوؤں کا مقصد ان

 

بنا سکے بلکہ پورے معاشرے  ان تمام ت

 ہو سکے۔

 

 
ای

 

 میں مفید ی

ربیت

 

 نفسیاتی پہلو اور انفرادی ت

 ی اتی، ذہنی اور جسمانی

س

رد کی ج 

س

ا ہے کیونکہ  آ ق

 

ربیت میں انتہائی اہمیت رکھ

 

   نفسیاتی پہلو انفرادی ت

 

رات مری

 

حالتوں پر گہرے ات

 ی ات کو

س

امل  ہیں، اور ان ج 

 

ان کی خوشی، غم، محبت، نفرت، غصہ اور خوف ش

س

 ی اتی پہلوؤں میں ان

س

ا ہے۔ ان ج 

 

 کری

 

 درس

روغ

س

 ردی، محبت اور دوستی کو ق
 

 ی ات سے م ہ

س

ربیت کا اہم حصہ ہے۔ مثبت ج 

 

رد کو معاشرتی  سمت میں ڈھالنا نفسیاتی ت

س

دینا ق

ی لانے اور دوسروں کے ساتھ ہم آنگی  پیدا کرنے میں مدد دیتا ہےتعلقات میں ہتری

ix

 ی ات سے م غصہ 

س

۔ اسی طرح، منفی ج 

ا ہے، جو اس کی ذاتی اور پیشہ ورانہ زندگی میں

 

رد کی شخصیت میں توازن پیدا کری

س

 بن کتا اور غم کو قابو میں رکھنا ق

 

 کامیابی ج کا ی اث

ک ان کی روزمرہے۔ اس کے علاوہ، ت دات کی تشکیل بھی ای 

س

ہ کی ت دات اس کی زندگی کے  اہم نفسیاتی پہلو ہے کیونکہ ان

ر کرتی ہیں

 

معمولات، سوچ اور رویوں کو متات

x

رد کی

س

اکہ ق

 

ربیت کے ذریعے ان ت دات کو ہتری بنای ا جا کتا ہے ی

 

 شخصیت میں ۔ ت

رقی میں بھی

 

رد کی  اصلاح ہو اور وہ اپنے معاشرتی کردار میں ہتریی لا سکے۔ شخصیت کی ت

س

ربیت کا گہرا تعلق ہے، کیونکہ ق

 

نفسیاتی ت

 کی جڑیں نفسیات سے ہی وابستہ ہیں۔

 
 

 شخصیت کی تشکیل اور اس کی اندرونی طاق

رآن مجید کے نفسیاتی اصولوں کی اہمیت

 

 ق

ا

س

 اہم ہیں کیونکہ  آ ان

 

 
ربیت کے لیے نہای

 

رآن مجید میں پیش کیے گئے نفسیاتی اصول انفرادی ت

 

بق ہیں اور نی طرتت کے مطاق

رآن میں صبر، شکر

 

راہم کی گئی ہے۔ ق

س

 ی اتی، ذہنی اور روحانی وونوا ش کے لیے رہنمائی ق

س

رد کی ج 

س

، اور توبہ سے م اصولوں اس میں ق

 ہوتے ہیں۔ ان اصولوں کو ا

 

 
ای

 

ان کی نفسیات کو متوازن رکھنے میں مددگار ی

س

رد کو اہمیت دی گئی ہے جو ان

س

ا ق

س

پنی زندگی میں اپنای

ا ہے۔ ثالل کے طور پر،کی نفسیا

 

راہم کری

س

روی سکون ق

س

ا ہے اور اسے دنیاوی اور اچ

 

 کو ہتری بنای

 

ان کو مشکل حالات  تی حات

س

صبر ان

 ی ات کو متوازن رکھنے میں مدد دیتا

س

ا ہے، جو اس کے ج 

 

راہم کری

س

 ق

 

 ہےمیں سکون اور اطمینان دینے کی صلاح 

xi

۔ اسی طرح، 

ر پہلو میں
 
رد کو زندگی کے ہ

س

رغیب دیتا ہے، جوشکر کا عمل ق

 

ر ڈاتا  ہے۔  مثبت رو آ ایار ر کرنے کی ت

 

 پر اھا  ات

 

 اس کی نفسیاتی حات

رد کو اپنی غلطیوں کا اعتراف کرنے اور ان سے سیکھنے

س

رآن میں توبہ کی اہمیت بھی بہت زی ادہ ہے کیونکہ  آ ق

 

رغیب دیتی ق

 

 کی ت

رآن

 

ان کے نفسیا ہے، جو اس کے ذہنی سکون اور توازن کے لیے ضروری ہے۔ ق

س

تی پہلو کو ہتری بناتے ہیں اور کے  آ اصول ان

راہم کرتے ہیں۔

س

رد کو ای  متوازن اور خوشحال زندگی گزارنے کے لیے رہنمائی ق

س

 ق

ربیت کے اصول

 

رآن مجید میں انفرادی ت

 

 ق
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 خود احتسابی ج )محاسبہ نفس(

ربیت کے اصول میں ای  اہم اصول خود احتسابی ج )

 

رآن مجید میں انفرادی ت

 

ان کو اپنے محاسبہ نفسق

س

( ہے، جس کا مقصد ان

ر

س

رغیب دینا ہے۔ سورۃ الحشر میں اہ ت الی ٰق ق

 

رہ لینے اور اپنی زندگی کی اصلاح کرنے کی ت

س
 

اے ایمان والو! :ماتے ہیںاعمال کا جات

 "تم سے پہلے جو لوگ گزرے ہیں ان کی طرح نہ ہو جاؤ جو اپنے اعمال پر غافل ہو گئے۔

 میں مسلمانو

 

 
ان اپنی غلطیواس آی

س

اکہ ان

 

اید  کی گئی ہے ی

 

ں کو ن سکن سکے اور انہیں رھار ں کو اپنے اعمال کا محاسبہ کرنے کی ی

رہ لیتا

س
 

 ی ات کا جات

س

ان اپنے تمام افعال، خیالات اور ج 

س

اکہ وہ اپنی سکے۔ خود احتسابی ج ای  عمل ہے جس کے ذریعے ان

 

 ہے، ی

ر زندگی کو ہتری بنا سکے اور اہ ت کے حکموں کے

 

رن رہ سکے۔ ق

س

آن میں اس عمل کی اہمیت پر زور دی ا گیا ہے مطابق اپنی راہ پر گاز

ا ہے۔

 

رقی میں اہم کردار ادا کری

 

ان کی روحانی اور اخلاقی ت

س

 کیونکہ  آ ان

رقی حاصل ہوتی ہے، جو کہ اس کے ذہنی

 

رد کو شعور کی ت

س

 ی اتی توازن نفسیاتی لحاظ سے، خود احتسابی ج کے عمل سے ق

س

 سکون اور ج 

ا ہے اور ا

 

رہ لیتا ہے، تو وہ اپنی غلطیوں کو تسلیم کری

س
 

ان اپنے اعمال کا جات

س

  ان
 

نہیں دور کرنے کی کے لیے ضروری ہے۔ ح

ا ہے

 

ا ہے، جس سے اس کی خود اعتمادی میں اضافہ ہوی

 

کوشش  کری

xii

رجیحا

 

ان اپنے مقاصد اور ت

س

ت ۔ خود احتسابی ج کی وجہ سے ان

ککو واضح طور پر سمجھتا ہے اور اپنی  ا ہے۔ اس کا ای 

 

رد زندگی میں توازن پیدا کرنے میں کامیاب ہوی

س

 نفسیاتی ائدہہ  آ بھی ہے کہ ق

راہم کرتی ہے۔ خود احتسابی ج کے اپنی خامیوں کو تسلیم کر کے اپنی شخصیت میں مثبت تبدیلی لا کتا ہے، جو اسے نفسیاتی سکو

س

ن ق

ان اپنی طرتت کے مطابق ہترین  بننے کی کوشش  کر

س

رآذریعے ان

 

ا ہے، جو کہ ق

 

 ن کی تعلیمات کے عین مطابق ہے۔ی

ربیت

 

 :صبرو شکر کی ت

ربیت میں

 

رآن مجید میں صبر اور شکر کی اہمیت کو واضح طور پر بیان کیا گیا ہے، اور  آ دونوں اصول انفرادی ت

 

 اہمیت ق

 

 
 نہای

 ی اتی توازن 

س

 قدم رہنے اور اس کے ج 

 

 
ای

 

ان کو مشکل حالات میں ی

س

رار رکھنے کی علیم  دیتا ہے۔ سورۃ کورکھتے ہیں۔ صبر ان

 

رق  ت 

رماتے ہیں

س

ں کے اے ایمان والو! صبر اور ا شز کے ذریعے مدد طلب کرو، ے شک اہ ت صبر کرنے والو :البقرہ میں اہ ت الی ٰق ق

ساتھ ہے

xiii

 "۔

ان کو مشکل حالات میں

س

 میں اہ ت الی ٰق نے صبر کو ای  ایسی قوت کے طور پر بیان کیا ہے جو ان

 

 
 سکون اور اطمینان اس آی

ا ہے اور اس کی

 

 بنای
 

ان کو زندگی کی مشکلات کا مقابلہ کرنے کے قاب

س

راہم کرتی ہے۔ صبر کا عمل ان

س

رقی ق

 

 روحانی اور نفسیاتی ت

 کے ساتھ

 
 

رد کی شخصیت کو مضبوط بناتی ہے اور اسے وق

س

ربیت ق

 

ا ہے۔ صبر کی ت

 

ہتری فیصلے کرنے کی  میں اہم کردار ادا کری
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 دیتی

 

ر م ک کے احان ن کاصلاح 
 
ا ہے اور وہ ہ

 

 میں اضافہ ہوی

 
 

ان کی اندرونی طاق

س

 مقابلہ کرنے کے  ہے۔ اس کے ذریعے ان

ا ہے۔

 

 لیے تیار ہوی

ر ڈاتا  ہے اور اس کی زندگی میں مثبت تبدیلیا

 

ان کی نفسیات پر گہرا ات

س

رایم  میں اسی طرح، شکر کا عمل بھی ان ا ہے۔ سورۃ ات 

 

ں لای

رماتے ہیںاہ ت الی ٰق 

س

 :ق

اشکری کرو گے تو میرا عذاب بہت سخت "

س

رد   دوں گا، اور اگر تم ی

س

ہے اگر تم شکر گزار رہو گے تو میں تمہیں ز

xiv

 "۔

ان کی زندگی میں

س

 میں شکر کی اہمیت کو بیان کیا گیا ہے اور  آ کہا گیا ہے کہ شکر کے ذریعے ان

 

 
ریں اس آی  اہ ت کی رت ا اور ت 

رھتی ہیں۔ نفسیاتی طو

 

ا ہے اور اسےت 

 

ان کی زندگی میں مثبت سوچ پیدا کری

س

رت میں سکون حاصل ر پر شکر کا عمل ان

س

 دنیا و آچ

ر پہلو میں خوشی اور اطمینا
 
رھتا ہے اور وہ اپنی زندگی کے ہ

 

رد کا ذہنی سکون ت 

س

ا ہے۔ شکر گزار ہونے سے ق

 

ا ہوی

 

ن سوس س کری

ان کو زندگی کی چھوٹی چھوٹی خوشیوں

س

رغیب دیتی کو قدر سے دیکھنے او ہے۔ شکر کی ت دت ان

 

ر اہ ت کے فضل کا شکر ادا کرنے کی ت

 ہتری ہوتی ہے اور وہ اپنی زندگی کے چیلنجز کو ہتری طریقے سے نمٹنے

 

ا ہے۔ہے، جس سے اس کی نفسیاتی حات

 

 بن جای
 

  کے قاب

 توازن اور اعتدال

رآن مجید میں توازن اور اعتدال کو ای  اہم اصول کے طور پر بیان 

 

رد کیق

س

 کیا گیا ہے، جو ق

 
س

 زندگی میں سکون اور کامیابی ج کی مانی

ا ہے۔ سورۃ الفرقان 

 

راہم کری

س

رماتے ہیں  25:67ق

س

 :میں اہ ت الی ٰق ق

َ قوََإمًا" لِي وإ وَكََنَ بيََْْ ذََٰ ذَإ آَنفَقُوإ لمَْ يسُْْيفوُإ وَلمَْ يقَْتُُُ
ِ
ينَ إ ي  "وَإلََّّ

  ے وقوف ان سے ی ات کرتے ہیں تو وہ کہتے اور وہ جو زمین پر میانہ روی سے چلتے ہیں
 

 ہیں: مھیں  سلام ہےاور ح

xv

 "۔

 ہمیں بتاتی ہے کہ اہ ت الی ٰق نے اپنے بندوں کو زندگی کے تمام معاملات میں اعتدال اور توازن

 

 
ایار ر کرنے کی علیم    آ آی

ان اپنی زندگی میں کسی بھی معاملے 

س

رھے، نہ وہ اس قدر غرق  میںدی ہے۔ میانہ روی کا مفہوم  آ ہے کہ ان

 

ان سے آگے نہ ت 

راب ہو جائے، اور نہ ہی وہ اتنا کمزور ہو کہ زندگی کی حقیقتوں کا سامنا نہ کر سکے

س

۔ اعتدال سے مراد ہو جائے کہ اس کا توازن چ

ک

 

ان اپنی ضروری ات کو پورا کرے، لیکن اس میں اسراف سے بچتے ہوئے اپنی طرتی اور روحانی حات

س

رار   کوہے کہ ان

 

رق ت 

 کے لیے انتہائی ائدہہ مند ہے کیونکہ  آ اسے ان سے

 

رد کی جسمانی، ذہنی اور روحانی حات

س

 زی ادہ بوھ  ی ا می  سے رکھے۔  آ اصول ق

ا ہے۔

 

 بچای

 بنتے ہیں اور ے جا دی اؤ سے بچاؤ

 

ان کے ذہنی سکون کا ی اث

س

ان  نفسیاتی لحاظ سے، توازن اور اعتدال ان

س

  ان
 

کا ذریعہ ہیں۔ ح

 کواپنی

 
 

ائی اور وق

س

ا ہے، تو وہ ذہنی دی اؤ سے چتا  ہے، کیونکہ وہ اپنی توای

 

رار رکھ

 

رق  طریقے سے قسیم  زندگی میں توازن ت 

 

 درس
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ا ہے، جو اسے اپنے مقاصد کی

 

ان کو اس کے اندرونی سکون کا احساس دلای

س

ا ہے ۔ اس کے علاوہ، اعتدال ان

 

 کمیل  میں کامیابی ج کری

ا ہے۔  آ تو

 

 ی اتی صحت کوکی راہ دکھای

س

ا ہے بلکہ اس کی ج 

 

راہم کری

س

رد کو نہ صرف ذہنی سکون ق

س

ا ہے، جس سے وہ ازن ق

 

 بھی ہتری بنای

ان اپنی زندگی اپنے روزمرہ کے مسائل کو ہتری انداز میں ل کر کتا ہے۔ اس طرح، اعتدال کے اصول پر عمل کرنے سے ا

س

ن

اکو سکون اور خوشی کے ساتھ گزار کتا ہے اور ذہنی دی اؤ 

س

ا سے بچ کتا ہے جو اکثر ان

 

ر کری

 

 اور نفسیات کو متات

 

 

س

ن کی روحات

 ہے۔

 منتخب آی ات کا جزی آ

ان کو روحانی طور پر مضبو

س

ربیت کے ایں  اصول متعارف کروائے ہیں جو نہ صرف ان

 

رآن مجید نے انفرادی ت

 

ط بناتے ہیں بلکہ ق

 ی اتی اور نفسیاتی پہلوؤں کو بھی سنوارتے ہیں۔ ان ا

س

اناس کے ج 

س

ر پہلو میں توازن  صولوں کا مقصد ان
 
کو اس کی شخصیت کے ہ

 

س

ان کے اعمال، ج 

س

ربیت ان

 

اکہ وہ زندگی کے چیلنجز کا ہتری طور پر سامنا کر سکے۔  آ ت

 

ا ہے ی

س

راہم کری

س

ی ات، اور روحانی تعلقات کو ق

ان کو اہ ت الی ٰق کے

س

رآن مجید کی ہدای ات ان

 

تھ ای  مضبوط تعلق قام  کرنے، اپنی سا منظم کرنے میں اہم کردار ادا کرتی ہے۔ ق

 سے جھیلنے، اور ذہنی سکون حاصل کرنے کی راہ دکھاتی ہیں۔  آ

 

آی ات نہ صرف ای   زندگی میں مشکلات کو صبر و استقام

رد کی اندرونی اصلاح کا ذریعہ بنتی ہیں بلکہ اجتماعی سطح پر ای  ہتری معاشرے کی تشکیل کا س  ک

س

  بھی بنتی ہیں۔ق

 ی اتی 

س

 :استحکامج 

ان کو مشکلات اور آزمائشوں کا صبر و تحمل

س

 ی اتی استحکام ای  بنیادی عنصر ہے جو ان

س

ربیت میں ج 

 

 کے ساتھ سامنا کرنے انفرادی ت

 دیتا ہے۔ سورۃ الزمر )

 
 

رماتے ہیں 39:10کی طاق

س

 :میں اہ ت الی ٰق ق

َّقُوإ رَبَّكُُْ ۚ " آمَنوُإ إت ينَ آ ي يَ إلََّّ بَادي ابيرُونَ آَجْرَهُ قلُْ يََ عي َّمَا يوَُفََّّ إلصَّ ن
ِ
عَةٌ ۗ إ ي وَإسي نةٌَ ۗ وَآَرْضُ إللََّّ نيَْا حَس َ هي إلدُّ ذي نُوإ فِي هَ َٰ ينَ آَحْس َ ي بيغيَْْي  ليلََّّ

سَابٍ   "حي

 بھلائی ہے کہہ دو کہ اے میرے بندو جو ایمان لائے ہو، اپنے رب سے ڈرو۔ ان کے لیے جنہوں نے بھلائی کی، اس دنیا میں

ر ے حساب دی ا جائے گااو
 

ر اہ ت کی زمین کشادہ ہے۔ صبر کرنے والوں کو ان کا اچ

xvi

 "۔

رار دیتی ہے۔ صبر کا مطلب صرف مشکلات

 

 ی اتی صحت کے لیے اہم ق

س

ان کی ج 

س

 صبر اور تقویق کو ان

 

 
ا   آ آی

س

 کری

 
 

رداس کو ت 

ان صبر کر

س

  ان
 

ا بھی ہے۔ ح

س

 ی ات پر قابو ی ای

س

ا ہے تو وہ منفی نہیں بلکہ ان حالات میں ذہنی طور پر پرسکون رہنا اور اپنے ج 

 

ی

 ی ات، سے م غصہ، مایوسی، اور ے چینی

س

ا ہے اور وہ مثبت  سے فوظ ظ را ہ ہے۔ اس کے یجے م میں اس کا نفسیاج 

 

تی دی اؤ ہو ہو جای
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 میں اہ ت الی ٰق نے صبر کرنے والوں کے لیے

 

 
ا ہے۔ اس آی

 

رھای

 

ائی کے ساتھ اپنی زندگی کو آگے ت 

س

ر کی توای
 

 ے حساب اچ

 بنتی ہے۔  آ وعد

 

رد کے لیے امید اور سکون کا ی اث

س

انخوشخبری دی ہے، جو ق

س

 ی اتی  ہ ان

س

ا ہے اور اس کے ج 

 

راہم کری

س

کو ہمت ق

ر آزمائش کا ای  مقصد اور انعام ہے ۔
 
ا ہے، کیونکہ وہ جانتا ہے کہ ہ

 

رد   مضبوط کری

س

 استحکام کو ز

 :روحانی سکون

ا ہے۔سورۃ الرعد

 

ان کو ذہنی پریشانیوں اور خوف سے نجات دلای

س

رو ہے جو ان

س

 
ربیت کا دوسرا اہم چ

 

رماتے ہیں روحانی سکون انفرادی ت

س

 :میں اہ ت الی ٰق ق

ُّ إلقُْلوُبُ " ي تطَْمَئِي كْري إللََّّ  "آَلََ بيذي

 "خبردار! اہ ت کے ذکر سے دل اطمینان ی اتے ہیں۔

ی کا مطلب

قہ ل

ان کے دل میں سکون اور اطمینان پیدا کرتی ہے۔ ذکر ا

س

 واضح کرتی ہے کہ اہ ت کی ی اد ان

 

 
صرف زی ان سے   آ آی

ا نہیں

س

ان اہ ت کے ذ اہ ت کا ذکر کری

س

  ان
 

ا ہے تو وہ بلکہ دل و دماغ میں اس کی موجودگی کا احساس رکھنا ہے۔ ح

 

کر میں مشغول ہوی

ا ہے۔ روحا

 

ان کا اپنی زندگی کی مشکلات کو اہ ت کی کمت کا حصہ سمجھتا ہے، جس سے اس کا دل پرسکون ہوی

س

نی سکون سے ان

ا ہے، اور وہ اپنی زندگی میں مثبت

 

 کے ذ ذہنی دی اؤ ہو ہوی

 

 
ان کو  آ ی اور کراتے تبدیلیاں لا کتا ہے۔ اس آی

س

ریعے اہ ت الی ٰق ان

ان اپنی

س

ا ہیں کہ اس کی پریشانیاں وقتی ہیں، اور حقیقی اطمینان اہ ت کی ی اد میں ہے۔ اس کے یجے م میں ان

 

 زندگی میں توازن پیدا کری

ا ہے، جو اس کی مجموعی شخصیت

 

 کو ہتری بنای

 

رکہے اور اپنی روحانی حات

 

  ڈاتی  ہے۔ پر مثبت ات

 نفسیاتی پہلو اور ج  د   نفسیات کے درمیان مماثلت

 کو ہتری بنانے کے لیے ے ان اہم ہیں۔ یہی

 

 ی اتی، ذہنی، اور روحانی حات

س

ان کی ج 

س

رآن مجید کے اصول ان

 

 مقصد ج  د   ق

ان کی نفسیاتی صحت کو سمجھنے اور ہتری بنانے پر زور 

س

ا ہے۔ دونوں کے درمیان کئی پہلوؤں میں دنفسیات کا بھی ہے، جہاں ان

 

ی ا جای

رآن مجید میں صبر، شکر، اور خود احتسابی ج جیسی صفات کو خاص اہمیت دی گئی ہے

 

، جو ج  د   نفسیات کے مماثلت ی ائی جاتی ہے۔ ق

  (positive psychology) مثبت رویوں

س

ی اتی کے اصولوں سے مطابقت رکھتی ہیں۔ ج  د   نفسیات میں بھی ج 

ا ہے۔ ثالل کے طور پر، سورۃ الزمر میں صبرتوازن، ذ

 

روغ دینے پر زور دی ا جای

س

 کو مشکلات کے ہنی سکون، اور مثبت سوچ کو ق

رار دی ا گیا ہے، جو کہ ج  د   نفسیاتی تحقیقات کے مطابق ذہنی د

 

 ی اتی استحکام کے لیے ضروری ق

س

ی اؤ اور پریشانی سے نمٹنے دوران ج 

کا ہترین  ذریعہ ہے 

xvii

 ۔

رآن کے اصول

 

رہ ق

س
 

 :اور ج  د   نفسیاتی نظری ات کا تقابلی جات
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 کی نفسیات (self-awareness) ج  د   نفسیاتی نظری ات، سے م کہ خود شناسی

 
س

 identity) اور شناح

psychology)ی ات، اور نیتو 

س

ان کو اپنے اعمال، ج 

س

رآن کے ان اصولوں سے گہری مشابہت رکھتے ہیں جو ان

 

ں کا ، ق

رآن مجید میں خود احتسابی ج کی علیم  سورۃ الحشر )محاسبہ کرنے کی دعوت دیتے 

 

 :( میں دی گئی ہے، جہاں کہا گیا59:18ہیں۔ ق

" َ نَّ إللََّّ
ِ
َ ۚ إ َّقُوإ إللََّّ مَتْ ليغَدٍ ۖ وَإت ا قدََّ َ وَلتَْنظُرْ نفَْسٌ مَّ َّقُوإ إللََّّ آمَنوُإ إت ينَ آ ي َا إلََّّ يٌْ بيمَا تعَْمَلوُنَ  يََ آَيُُّّ  "خَبي

ر شخص دیکھے کہ اس نے کل کے لیے کیا بھیجا ہے اے ایمان والو!
 
اہ ت سے ڈرو اور ہ

xviii

 "۔

ا ہے

 

ر پہلو پر غور کرنے اور مثبت تبدیلیاں لانے کی طرف مائل کری
 
ان کو اپنی زندگی کے ہ

س

۔ ج  د   نفسیات کے  آ اصول ان

ان کو ماضی کی غلطیوں سے سبق سیکھنے میں مدد دیتا ہے بلکہ خو

س

روغ دیتا ہے۔ خود مطابق،  آ عمل نہ صرف ان

س

د اعتمادی کو بھی ق

 ی ات اور اعمال کو ہتری انداز میں سمجھ کتا ہے، جو اس کی ذہنی صحت کے

س

ان اپنے ج 

س

ا شناسی کے ذریعے ان

 

 لیے بنیادی اہمیت رکھ

 ہے۔

ک

 

 
رآنی تعلیمات کی اائدی

 

 :ج  د   نفسیاتی مسائل کے ل میں ق

، اور ڈپریشن، ت م ہو یں۔ ہیں۔ ان (anxiety) ، اضطراب(stress) آج کے دور میں نفسیاتی مسائل سے م کہ دی اؤ

راہم کرتی ہیں۔ 

س

ر ذریعہ ق

 

رآنی تعلیمات ای  مؤت

 

ان کو وہ روحانی سکون ملتا مسائل کے ل کے لیے ق

س

ی کے ذریعے ان

قہ ل

 ذکرِ ا

ا ہے۔ موجودہ نفسیاتی تحقیقات بھی اس ی ات کی تصدیق کرتی ہیں

 

 کہ ذہن سازی ہے جو اس کے ذہنی دی اؤ کو ہو کری

(mindfulness) اور مراقبہ (meditation) ان کی ذہنی

س

ی سے مشابہ ہیں، ان

قہ ل

ں، جو ذکر ا
 
ی کن

س

کن

 

ت

 جیسی 

 

 حات

ان کو مشکلات کے دوران حو

س

رآنی تعلیمات بھی ان

 

رآں، صبر اور شکر جیسی ق رد   ت 

س

صلہ  اور مثبت سوچ طا کو ہتری بناتی ہیں۔ ز

ان کی ذہنی صحت، خوشی، اور تعلقات کو مضبوط  (gratitude) شکر گزاری کرتی ہیں۔ ج  د   نفسیات کے مطابق،

س

ان

بنانے میں اہم کردار ادا کرتی ہے 

xix

 ۔

ات

 

 نتائج اور سفارش

ان کی

س

ربیت کے نفسیاتی پہلوؤں کی اہمیت کو واضح کرتی ہیں اور ان

 

رآن مجید کی تعلیمات انفرادی ت

 

 شخصیت کی مکمل تعمیر کے ق

ا

س

رآن میں بیان کردہ اصول سے م صبر، شکر، اور خود احتسابی ج ان

 

راہم کرتی ہیں۔ ق

س

 ی اتی اور نفسیاتی لیے ای  مضبوط بنیاد ق

س

ن کی ج 

ر ڈالتے

 

 پر گہرا ات

 

ان اپنی زندگی میں سکون، اطمینان، حات

س

اور توازن پیدا کر کتا ہے۔  ہیں۔ ان اصولوں پر عمل پیرا ہو کر ان
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 ی اتی استحکام اور روحانی سکون حاصل کرنے کے لیے اہ ت

س

رآن کی تعلیمات ہمیں  آ سکھاتی ہیں کہ ج 

 

 کے ساتھ تعلق مضبوط ق

ان کی مجموعی

س

ا ضروری ہے۔ ان تعلیمات کا اطلاق ان

س

اکری

 

ا ہے۔ شخصیت کی ہتریی میں مددگار ی

 

 ہوی

 

 
 ی

ا

 

ان کی شخصیت میں مثبت تبدیلیاں لای

س

ا ان

س

رآن مجید کی تعلیمات کو اپنی روزمرہ زندگی میں اپنای

 

ہے۔ خود احتسابی ج، صبر، اور  ق

ک

 

 ی ات کو قابو میں رکھنے کی صلاح 

س

ان کو اپنی غلطیوں سے سیکھنے اور اپنے ج 

س

راہم کرشکر کی تعلیمات ان

س

تی ہیں۔ ان اصولوں  ق

ان کے دل

س

ی ان

قہ ل

ا ہے۔ ذکرِ ا

 

 کو ن سکنتا ہے اور ذہنی طور پر مضبوط ہوی

 
 

ان اپنی اندرونی طاق

س

کو سکون بخشتا ہے  کے ذریعے ان

ا ہے، جو کہ شخصیت کی مجموعی ہتریی کے لیے ضروری ہے۔ ان اصولوں

 

رھای

 

 کو ت 

 
س

پر عمل کر کے  اور اس کی روحانی سکوی

ان اپنے حالا

س

  ہے۔ت کا ہتری طور پر مقابلہ کر کتا ہے اور اپنی زندگی میں کامیابی ج کی راہ ہموار کر کتاان

رآن مجید

 

 کی تعلیمات میں آج کے دور میں ج  د   نفسیاتی چیلنجز سے م کہ ذہنی دی اؤ، اضطراب، اور ڈپریشن، ت م ہیں، جن کا ل ق

ی کی اہمیت کو اجاگر کیا گیا

قہ ل

رآن میں ذکرِ ا

 

ان کے دل کو سکون دموجود ہے۔ ق

س

 پیدا  ہے، جو ان

 

یتا ہے اور ذہنی سکون کی حات

راہم

س

 ق

 
 

ان کو زندگی کے مسائل کا سامنا کرنے کی طاق

س

ا ہے۔ اسی طرح، صبر اور شکر کی تعلیمات ان

 

کرتی ہیں۔  آ اصول  کری

رد کی نفسیاتی صحت کو ہتری بناتے ہیں بلکہ معاشرتی تعلقات میں بھی ہتریی لاتے

س

رآن کی رہنمائی کے ذریعے  نہ صرف ق

 

ہیں۔ ق

ان اپنے ذہنی دی اؤ سے نجات ی ا کتا ہے۔

س

ر ل تلاش کیا جا کتا ہے اور ان

 

 ان نفسیاتی مسائل کا مؤت

 حوالہ جات
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