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رمقدمہ

 "

 

 یپریشن کا علاج

 

 گئی رچند تحریروں کا مجموعہ ہے جو پہلے پہل فیس بک ٹائم لائن پر شیئر کیر "ڈ

جمع کر دیا جائے تو اس غرض سے تھیں۔ بعض دوستوں کا تقاضا تھا کہ انہیں ایک کتابچے کی صورت 

ان تحریروں کو ضروری ایڈیٹنگ اور کچھ اضافوں کے بعد ایک کتابچے کی صورت جمع کیا گیا ہے کہ 

ر اور واٹس ایپ گروپس میں شیئر کیا جا سکتا ہے۔ رفیس بکر رجسے ابر

میں زمی و آسمان  (perspectives)لوج کے تناظرات اور ماڈرن سائیکار اسلام سائیکالوجر

و  ہی تو ہے جو 

 

 ی کٹ
سپ

کے ر اس مضمون کے بارے ایک ورلڈ ویو بناتے ہوئے اسرکا فرق ہے۔ یہ پر

 ر تعین کرتا ہے لہذا اس کی اہمیرکار (syllabus & methodology)نصاب اور طریق کار 

اسلام سائیکالوج کی غرض و غایت ،  ئیکالوج کی طرحررن سارماڈر سےرعالمی تناظر ہی اسی  ہے۔ر مسلر

رہو گا۔ر ربھر رکا تعینر (incentives & objectives)مقاصد اور فوائد ر

ہے اور دوسری کا تعلق اس کے مقاصد سے ر پہلراسلام سائیکالوج دو بڑی بنیادوں پر کھڑی ہے؛ 

مقصد راحت نفس ہے یعنی نفس کو راحت پہنچانا ربنیادی ترین کا طریق کار سے۔ اسلام سائیکالوج کا 

۔ اس کے لیے قرآن مجید کی اصطلاح مطمئن نفس ہے۔ یہ ایسا نفس راور تکلیف اور اذیت سے بچانار

اور نفس کو مطمئن کرنے ر ہے کہ اس دنیا میں بھ مطمئن ہے اور آخرت میں بھ مطمئن رہے گا۔ر

کہلاتا ہے۔ ضبط ر(self-control) حًا ضبط نفسراور رکھنے کے لیے جو طریق کار دیا گیا ، وہ اصطلار

رنفس کا معنی خواہشات کو کچلنا نہیں ہے بلکہ ان کی تہذیب ہے۔ر

تو نفس کو راحت اسی طرح سے پہنچ سکتی ہے کہ اس کی بنیادی خواہشات پوری ہوں لہذا اسلام 

اس کی کچھ شکلیں رائج  رمیں رہبانیت کو ناپسند کیا گیا ہے جیسا کہ بدھ مت ، عیسائیت اور جین مت میںر

ک دنیا کر راور گیان حاصل کرنے کے لیے ترر روحانیتروغیرہ نروان،  سنیاسیرہیں کہ بھکشو، راہب اور 

اسلام کی تعلیم یہ ہے کہ اپنے نفس کی خواہشات کو پورا کرو تا کہ اس کو راحت ملے کہ اس  لیتے ہیں۔ر

۔ لیکن ان خواہشات کو ایک ترتیب اور کو راحت ملے گی تو اللہ کی عبادت خوش دلی سے کر سکے گار

رہو۔ر ر(personality development)پورا کرنا ہے تا کہ شخصیت کی تعمیر ر رسے ر رمنظم طریقر
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اور اگر نفس کی خواہشات کو بے ترتیبی اور بدنظمی سے پورا کیا گیا تو نفس اپنے باطن میں بری 

ٹ کو ماڈرن سائیکالوج میں طرح سے ٹوٹ پھوٹ کا شکار ہو جائے گا۔ اور نفس کی اسی ٹوٹ پھور

ہیں اور رائج  ئیرکہتے ہیں۔ تو دنیا میں دو انتہر (psychological disorder)اختلال نفسی 

دونوں ہی انسانوں کی پیدا کردہ ہیں۔ ایک انتہ قدیم انسان نے مذہب کے نام پر پیدا کی کہ ایسے 

ت کو لازم ٹھہرا لیا کہ انسان مذاہب کی تخلیق کی کہ جن میں انسانی شخصیت کی تعمیر کے لیے اس بار

لہذا تمام  سمجھ لیار تباہیرکی ترک کر دے۔ ان مذاہب نے خواہشات کے پورا کرنے کو نفس  دنیا کور

ر۔رپایاربھ حرام قرار کھانا راور گوشت ر رشادی ر رحتی کہر رگیار خواہشات کو گناہ کے زمرے میں لے لیار

 مردوسری انتہ پر ماڈرن سائیکالوج والے ہیں کہ جنہوں نے  ر

 

ز
ل

 

 ی
پ ی 
ک

ورلڈ ویو کی چھتری  سے بنر 

کہ جس میں ہمیں اختلاف رن کی زندگی کا مقصد راحت نفس کو قرار دیا میں کام کرتے ہوئے انسار

، اس سے نفس کی راحت تو کیا بڑھنی گیار  جو طریق کار اختیار کیارنہیں ہے۔ لیکن راحت نفس کے لیےر

فرائیڈ نے راحت نفس کا یہ طریقہ نکالا کہ انسان کے نفس کو راحت  تھی، وہ اور اذیت کا شکار ہو گیا۔ر

پوری ر بہر صورت  خواہشر ہر   جبکہ اس کی کوئی خواہش پوری ہو لہذا نفس انسانی کیراس وقت ملتی ہےر

 کوئی اہمی نہیں ہے۔ تو اب انسان اپنی ان گنت خواہشات کی اس میں طریق کار کیرہونی چاہیے، 

رحاصل نہ ہوا۔ر رپھر بھ ر رتکمیل میں لگ گیا لیکن اسے اندر کا سکونر

کیا ر نظر بیان ایک معتدل نقطرں کے مابین ؤراسلام دین اعتدال ہے۔ اسلام نے ان دونوں انتہر

ر ۔ اس کا خلاصہ یہ ہے کہ انسان کیرہےر
 
 
 

 لیکن ایک طریق سے کہ بنیادی خواہشات پوری ہونی چاہ

گا۔  کہلائےر (civilized)اس کا فائدہ نفس کو ہو گا۔ اسی سے نفس کی تہذیب ہو گی اور وہ مہذب 

ب طریق سے کھاتے ہیں اور کھاتے ہیں لیکن کچھ لوگ مہذر شادیوں میں کھانا سب لوگر دیکھیں،ر

، ایسے کھاتے ہیں کہ  کھانے پر ٹوٹ پڑتے ہیں، ضائع کرتے ہیں، جانوروں کی طرح کھاتے ہیںرکچھر

رجیسے کبھی کھانا دیکھا ہی نہ ہو، اور اچھے خاصے کھاتے پیتے لوگ بھ ایسی حرکتیں کرتے ہیں۔ر

گا کہ کھانے کے طریق میں رتو اسلام کھانا کھانے سے منع نہیں کرے گا لیکن یہ ضرور کہے  ر

نسانوں میں درندگی پیدا ہو ۔ پھر ایسی چیزیں کھانے سے منع کر دیا کہ جن سے ارؤرآر نفاست لے کرر
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اسلام میں درندوں کا کھانا حرام کیا گیا ہے کہ ان کے کھانے سے انسانوں  وغیرہ۔ر جیسا کہ شیر چیتا 

ڈکیتی سے  اسلام میں چوریراسی طرح   رندگی پیدا ہو گی اور دوسرے انسانوں پر ظلم کریں گے۔ میں در

اس اصول پر اس کے رکو   کہ انسان دوسروں کا مال کھا کر خوش نہیں رہ سکتا یعنی انسانی نفس منع کیا گیار

 کسی رخالق نے پیدا کیا ہے کہ وہ کسی دوسرے نفس کو راحت پہنچا کر تو راحت حاصل کر سکتا ہے لیکنر

کہ ہے دوسرے نفس کو اذیت پہنچا کر راحت حاصل نہیں کر سکتا۔ تو اسلام میں رشوت لینا دینا منع 

تو اسلام میں  یہ حرام مال ہے کیونکہ دوسرے کا مال ہے جو اس کی مرضی کے بغیر اس سے لیا گیا ہے۔ 

تو اس میں بھ حکمتیں ہیں اور سب سے بڑی حکمت یہی ہے کہ ر گیا ہےرحرام کھانے سے جو منع کیا 

رجب تک نفس کی تہذیب نہیں ہو گی، وہ راحت نہیں پا سکے گا۔رنفس کی تہذیب ہو۔ ر

ہ ہے اور سور میں جنس حد سے بڑھی ہوتی ہے لہذا رکتے پر غور کریں تو اس میں لالچ بہت زیادر

کی لالچ اور جنس کی  انسانر یہر کہر دے گا نفس انسانی کو تباہ کر  ان کا کھانار دونوں سے منع کر دیا ہے کہر

حد سے بڑھے گی تو انسان اپنے جیسے انسانوں کا مال  خواہش کو بھڑکا دیں گے۔ پھر لالچ کی خواہشر

  میں اضافہ ہو گا ۔اور یہ سب افعال و ر کی خواہش حد سے بڑھے گی تو ررلوٹے گا اور جنسر

 

ز
 س
کپ

یپ کے 

حکمتیں  سیر اسلام کے احکامات میں بہتردین  اعمال دنیا کے ہر قانون میں جرم تصور ہوتے ہیں۔ تو 

کا ر اس  گیا ہے کہ یہ کھانا ہے کہ نے کو ایک نظام میں پرو دیارتو کھانے کی خواہش پوری کرر پوشیدہ ہیں۔ر

۔ اور یہ نہیں کھانا ہے کہ اس کا کھانا نفس میں گھٹیا اخلاق پیدا کھانا نفس میں اعلی اخلاق پیدا کرے گار

یوں یوں کچھ آداب مقرر کیے ہیں کہ اسے بھ  کرے گا۔ پھر جو حلال کیا ہے تو اس کے کھانے کے 

ر ر نفس کی تہذیب ہو۔رکھانا ہے تا کہر

 سکتے ہو مثلاً یہ خواہش فلاں سے پوری کرر ہے کہراور یہی معاملہ جنس کی خواہش کی تکمیل کا بھ 

بیوی سے اور فلاں سے نہیں کر سکتے مثلاً غیر محرم سے کیونکہ غیر محرم سے خواہش پوری کرنے سے ر

اسلام یہ چاہتا ہے کہ وہ ایک ر اوررہو گی۔ بیوی متاثر ہو گی۔ جب بیوی متاثر ہو گی تو فیملی لائف متاثر 

ط ہو۔ اسی طرح بیوی سے خواہش ررہیں تا کہ گھر کا ادارہ مضبر(dependent) دوسرے پر منحصر

اور رپوری کرنے کے کچھ آداب مقرر کر دیے ہیں کہ حیض کے ایام میں اس سے تعلق قائم نہیں کرنا 
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سب کچھ نفس انسانی کی تہذیب  ۔ تو یہرکرنا ہےرنہیں  (anal sex)دبر میں بھ اس سے تعلق قائم 

ضبط نفس کا اصول ہے۔  ہے اور وہ کے لیے ہے کہ انسانی نفس کی تہذیب ایک ہی اصول پر ممکر

، وہ کبھی خوش نہیں رہ سکتا۔ اسے آپ کنفرم سمجھ لیں۔ ایک رجس نفس کو ضبط نفس حاصل نہیں 

۔ یہ ایک ہیںربلکہ نفاق کا مسئلہ ر کفر کا مسئلہ نہیں رائے یہ بھ ہے کہ نفسیاتی مسائل دراصل ایمان اور

نفسیاتی مسائل کی بڑی وجہ نفاق کا رویہ ہو سکتا ہے کہ انسان  رہے کہ مذہبی لوگوں میںرپہلو سے درست ر

، نہ ایمان کی طرف اور نہ ہی کفر کی طرف، نہ عمل کی طرف اور نہ ہی بد عملی کی طرف۔ یکسو نہیں 

وجہ ہے اور وہ ضبط نفس  بڑی  ۔ ہماری نظر میں نفسیاتی مسائل کی ایک ہیرملہ ایسا نہیں لیکن ہر جگہ معار

ر۔ اور نفسیاتی مسائل کو ح کرنے کا ا یک ہی رستہ ہے اور وہ ہے ضبط نفس کا طریق کار۔ کا نہ ہونا ہےر

نہیں ہے  (self-annihilation)سے مراد نفس کو کچلنا  (self-control)ضبط نفسر اورر

میں یہ طریق کار اختیار کیا گیا  ر(mysticism) اور صوفیر ر(monasticism)رہبانیت  رجیسا کہر

مطلب اپنی خواہشات کو ایک ترتیب اور تنظیم سے پورا کرنا ہے۔ جب آپ نے ر ہے۔ ضبط نفس کار

نفس کو کچل دیا تو اس کی تو کوئی خواہش ہی باقی نہیں رہ گئی۔ جب خواہش ہی باقی نہیں رہ گئی تو انسان ر

ہے   مطالبہ کیا کیا جائے کہ مطالبہ تو ہے ہی خواہشات کو کنٹرول کرنے کا۔ تو مسئلے کا ح یہ نہیںرسےر

کہ مسئلہ ہی ختم کر دو یعنی خواہشات ہی ختم کر دو بلکہ مسئلے کا ح یہ ہے کہ مسئلے کے ساتھ جینا سیکھو۔ ر

ہ امتحان سے نکل گئے کہ میں ریہ اسلام سائیکالوج ہے۔ مسئلہ ختم کرنے کا مطلب یہ ہے کہ آپ کمر

امتحان کے لیے دنیا میں بھیجے گئے رنے امتحان میں بیٹھنا ہی نہیں ہے جبکہ خالق کا پلان یہ ہے کہ آپ 

سے پوچھے گئے ہیں۔ تو جنت  پرجو آرہیں لہذا آپ کو امتحان دینا ہے اور ان سوالات کو ح کرنا ہے 

یعنی اپنے آپ کو اس قابل بنا لیا ہو کہ  یب کر لی ہورمیں بھ وہی نفس داخل ہو گا کہ جس نے اپنی تہذر

 تزکیہ نفس اور اصلاح احوال ہے تا کہ نفس کی ۔ تو زندگی کا اصل مقصدرہو سکےروہ جنت میں داخل 

راور اسی کے لیے اس دنیا میں ہمیں بھیجا گیا ہے۔ر رتہذیب ہو۔ر

رابو الحسن علویر
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ر کی وجوہات اور علاجڈیپریش 

یش نہیں ہوتا۔ ڈیپریش ایک بیماری ہے تو کہ مذہبی شخص کو ڈیپرریہ بات درست نہیں ہے 

سکتا ہے تو اسی طرح ڈیپریش بھ ہو سکتا ہے بلکہ ہمارے مشاہدے جس طرح مذہبی شخص کو بخار ہو 

  میں مذہبی لوگوں کو ڈیپریش زیادہ ہوتا ہےر

 

ز
 س
کپ

جس پر ہم آگے چل ر میں یہ بات آئی ہے کہ بعض 

 viral) روائرس کی عفونر۔ تو جس طرح بخار کی وجوہات ہوتی ہیں جیسا کہ ر گےربا قاعدہ گفتگو کریںر رکرر

infection)  بیکٹیریا کی عفون ہے یا(bacterial infection)  ہے تو اسی طرح ڈیپریش کی

بھ وجوہات ہوتی ہیں۔ تو بخار کی وجوہات ختم کریں گے تو بخار ختم ہو جائے گا اور یہی معاملہ ڈیپریش ر

 ہے کہ اس کی وجوہات تلاش کر کے انہیں ختم کریں تو ڈیپریش جاتا رہے گا۔رکا بھ ر

کیا جاتا ہے کہ ایک بندہ اداس ہے ر ( sadness) یش کا عام طور معنی اداسی سائیکالوج میں ڈیپرر

یا اس کا کچھ کرنے کو دل نہیں کر رہا تو ہم کہتے ہیں کہ یہ ڈیپریس ہے۔ آسان الفاظ میں ڈیپریش سے ر

 میں گراوٹ ہے یعنی آپ کی طبیع ایسے گر جائے کہ آپ خود بھ بستر پر گر جائی اور رمراد طبیعر

 کو دل نہ کرے، عزم اور ہمت باقی نہ رہے، بس یہی کیفیت ہو کہ پڑے رہو، حالات تو بدلنے راٹھنر

 بھ ر کچھرمیںر ،ر، اپنے بارے میں بہت زیادہ مایوسی پیدا ہو جائے کہ میں یہ نہیں کر سکتاروالے ہیں نہیںر

کا نہیں ہوں، ر سمجھنا کہ میں کسی کامر (worthless)نہیں کر سکتا، اپنے آپ کو بے کار اور بے معنی 

سمجھنا، اپنے آپ کو بہت زیادہ مجرم اور گناہ گار (helpless) ررمدد گاراپنے آپ کو بے یار و 

(guilty)بخار کا علاج محض ردوسری بات یہ کہ آپ  ۔روغیرہ وغیرہر خود کشی کے خیالات آنار سمجھنا،ر

ملہ ڈیپریش کا بھ ہے۔ تو یہ سے نہیں کرتے بلکہ دوا پہلے لیتے ہیں اور پھر دعا کرتے ہیں، یہی معار دعار

 صرف دعا سے جانے والا نہیں ہے بلکہ اس کا علاج کرنا پڑے گا۔ر

آ  (sadness)ڈیپریش میں پہلے آپ کے جذبات تبدیل ہوتے ہیں مثلا ً مزاج میں اداسی 

پیدا (mood swings) پیدا ہو گیا، تلونر (guilt)پیدا ہو گیا، احساس جرم  (anger)غصہ گئی، 

۔ تو یہ پہلا مرحلہ ہے۔ دوسرے مرحلے میں انسان کی سوچ میں تبدیلی آتی ہے جو جذبات کی ہو گیار

  میںرنتیجےرمیں احساس جرم کا جذبہ پیدا ہوا ہے تو اس کے  انسانرتبدیلی کا نتیجہ ہے۔ مثال کے طور اگر 
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جائے ر ۔ اگر اداسی کی کیفیت حد سے بڑھرپیدا ہو گیر (self-criticism)خیالات میں خود تنقیدی 

بڑھ جائے تو تیسرے رمزید  اگر ڈیپریشر اورر گے۔رآئی  کے خیالاتر (suicide)خود کشی  گی تور

پ کی نیند آپ بہت زیادہ سونا شروع کر دیتے ہیں یا آر مثلا ًمرحلے میں آپ کے جسم کو متاثر کرتا ہے 

کا شکار ہو جاتے ہیں۔ آپ بہت زیادہ کھانا شروع کر دیتے ر (insomnia)یعنی بے خوابی  اڑ جاتی ہےر

ہیں کہ جس سے آپ کا وزن بہت بڑھ جاتا ہے یا بہت کم کھاتے ہیں کہ جس سے وزن بہت کم ہو جاتا ر

 آپ کا رمحسوس کرنا شروع کر دیتے ہیں کیونکہر (chronic fatigue)ہے۔ آپ دائمی تھکاوٹ 

۔ چوتھے مرحلے میں آپ کے رویوں میں لگتا ہےر تھکا لگنر  ہر وقت تھکار دماغ تھک چکا ہے تو جسم بھر

ملازمت پیشہ ہیں تو اپنی ملازمت صحیح ر ر۔رتبدیلی آ جاتی ہے مثلا ً آپ اپنی ذمہ داریاں پوری نہیں کرتےر

توجہ   تو کاروبار کی طرف سےرجاتے ہیں، بزنس می ہیںر کر دیےرطور نہیں کر رہے لہذا وہاں سے فارغ 

روبار تباہ ہو جاتا ہے۔ آپ تنہائی پسند ہو جاتے ہیں، لوگوں میں اٹھنا بیٹھنا چھوڑ رہٹ جاتی ہے لہذا کار

دیتے ہیں کیونکہ آپ کو لگتا ہے کہ وہ سب آپ سے بہتر ہیں یا اچھے ہیں اور ان سے ملنے سے آپ کی ر

 آپ اپنے رہن سہن اور پہننرہوتا ہے کہ  یہ بھ علاوہ ازیںربڑھ جاتی ہے۔ اور تکلیف اور اذیت 

شروع جذباتی  ڈیپریشرسے بھ غافل ہو جاتے ہیں۔ تو (personal appearance)اوڑھنے 

نتیجہ پوری شخصیت کی تباہی کی  لیکنرہوتا ہے سے  (emotional disturbance)پریشانی 

 جذبات کی صحت ر پہلے اپنےر۔ تو سب سےرصورت نکلتا ہے اور یہ سب کچھ چار مراح میں ہوتا ہےر

(emotional health)  پر توجہ دیں جو کہ ڈیپریش کی اصل جڑ(root cause)یہی  ہے۔ر

وجہ ہے کہ ڈیپریش کی بیماری عورتوں میں زیادہ ہوتی ہے کیونکہ ان میں جذبات مردوں کی نسبت 

 وجوہات ہیں۔ر رزیادہ فعال ہوتے ہیں۔ اور اس فعالیت کی مختلف طبعی، معاشرتی اور نفسیاتیر

ہے تو ر ؤریش کے مسائل کی اصل وجہ جذبات میں اتار چڑھراب سوال یہ پیدا ہوتا ہے کہ ڈیپرر

ہماری زندگی کا حصہ ہے۔ دریا ر ؤرجذباتی اتار چڑھر !دیکھیںر اس جذباتی بخار کی بھ تو کوئی وجہ ہو گی۔ر

 طغیانی نہ آئے اور سمندر میں رہے گا۔ لہذا یہ سوچنا کہ دریا میں کبھیر ؤرہے تو پانی میں تو اتار چڑھر

سے لڑائی میں ہار  فطرتریہ فطرت سے لڑنے والی بات ہے اور  وقوفانہ سوچ ہے۔ر یہ بےر طوفان تور
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تو ر ہمارا ہی مقدر ہے۔ انسان کا جسم بھ بیمار ہو جاتا ہے، اسے بھ بخار ہو جاتا ہے، پھر چلا بھ جاتا ہے،ر

ھ جائے۔ تو یہی صورت حال رکہ بخار دماغ کو چڑر تشویش ناک بات یہ ہےر یہ روٹین کی بات ہے۔ر

 کہ موڈ سونگز تو آتے جاتے رہتے ہیںر جذباتی بخار کی بھ ہے کہ آیا اور چلا گیا تو پریشانی کی بات نہیںر

تو اب پریشان کن صورت حال ہے۔ اور یہ ر گئےردماغ کو چڑھ  تو یہ جذبات کے بخاراتر لیکن اگرر

میں منتقل ہو جائے ، جذبات سے ڈیپریش دل سے دماغ  وسرا مرحلہ ہے۔ تو جبرڈیپریش کا در

فوکس کیا جائے اور  بھر خیالات تک وسیع ہو جائے، تو اب اس کے علاج کے لیے خیالات کی تصحیح کور

ر توجہ کی جائے۔ر ربھر راس جذبات میں اعتدال کی طرفر

ات نہیں رآپ کے جسم پر اس کے اثرر تو اگر تو آپ کا ڈیپریش دوسرے مرحلے پر ہے کہ ابھر

ہم سب کا سوچنے کا ایک انداز بن چکا ہے، مذہبی  دور حاضر میںر ۔راز فکر کی تصحیح کریںرآئے تو اپنے اندر

آدم ہو یا غیر مذہبی۔ ہمیں اگر ڈیپریش سے نکلنا ہے تو سوچ کے اس اسٹائل سے نکلنا ہو گا۔ سوچ کا ر

انداز رلب آ جاتا ہے۔ سوچ کا یہ چاہتے ہوئے بھ ہم پر غار یہ انداز معاشرے میں رائج ہے لہذا نہر

ہمارے لائف اسٹائل نے بھ پیدا کیا ہے، میڈیا نے بھ، ماحول نے بھ اور معاشرے نے بھ۔ ر

منفی سوچ سے ربس اپنی سوچ کو ایک دوسرا رخ دینے کی کوشش کریں مثبت رخ کہ ڈیپریش عموما ً

 اس کی طرف لگانا ف ذہن کورآپ نے صرر اورر  رخ ہوتا ہےرپیدا ہوتا ہے۔ اور ہر شے کا ایک مثبتر

و  ہو۔ اللہ نے 

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

و  کے ساتھ پازیٹو  ہررہے۔ دنیا میں کوئی شیء ایسی نہیں کہ ہر اعتبار سے 

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

چیز میں 

رجائے گا۔ر رہور بس اس پازیٹو کو دیکھنا شروع کر دیں تو ڈیپریش ختم ہونا شروعر ر۔رپہلو بھ رکھ دیا ر

کے مخالف ر ذہن میں چھائی ہوئی سوچر ۔رؤ کی سی ہےر مثال دریا کے پانی کے بہرکیر ذہن کی سوچنےر

تیرنے جتنا مشکل ہوتا ہے لیکن اگر عادت پڑ  سمر مخالفر کےر ؤرکے پانی کے بہرسوچنا دراصل دریا 

ذہن ر یعنیرجائے تو پھر دریا کی مخالف سم تیرنا بھ آسان ہو جاتا ہے۔ تو شروع میں یہ مشکل لگے گا 

و  پہلو کی طرراگر ہرر

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

 پازیٹو رخ کی طرف موڑنا اور اس پر ف دوڑ پڑتا ہے تو اسے اس کےر چیز میں 

سوچتے چلے جانا مشکل ہو گا۔ لیکن ایک تو تعوذات کا اہتمام کریں یعنی وہ دعائی کہ جن کے شروع ر

  ن ا لل " میں 

 

آتا ہے اور دوسرا ذہن کو جس قدر ممک ہو ہر چیز میں پازیٹو رخ پر سوچنے کی عادت   " ا عوڈ
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شش کریں، بھلے پانچ سات سیکنڈ کے لیے ہی سوچ پائے لیکن مسلسل ایسا کرنے سے یہ رڈالنے کی کور

ر۔رچلا جائے گا۔ اور جیسے جیسے یہ دورانیہ بڑھے گا تو ڈیپریش بھ کم ہوتا چلا جائے گار دورانیہ بڑھتر

ڈیپریش آج کل کے دور میں اتنا ہی عام ہے جتنا کہ سر درد اور پیٹ درد  دوسرے مرحلے تک کار

کروڑ ر 30عالمی ادارہ صحت کی ایک رپورٹ کے مطابق دنیا میں  تو اس سے پریشان نہیں ہونا ہے۔ر

نا ہور(  over burden) کام کا زیادہ بوجربس جیسے سر درد کی وجہ  افراد ڈیپریش کے مریض ہیں۔ر

 رکھا لینا ہے تو اسی طرح ڈیپریش کی وجہر ( unhygienic)  غیر صحت منرہے یا پیٹ درد کی وجہ کچھ 

و  سوچ ہےر

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

کبھی کبھار آ جائے جیسے سال میں دو چار مرتبہ تو حرج نہیں لیکن ر ۔ یہ سوچ اگرربھ 

 دوسرےرتو  ا دے۔رمسلسل ہو تو زندگی عذاب ہے۔ تو اس مسلسل بیماری سے بچنا چاہیے جو بستر پر گرر

سوچنا مشکل لگے مثبت سوچنا شروع کریں۔ اگر خود سے مثبت  ڈیپریش کو قابو کرنا ہے تور مرحلے میںر

 بیٹھیں جو آپ کو زندگی کا مثبت رخ دکھلائی۔ اور عموماً ہوتا یوں ہی ہے تو ایسے لوگوں کی صحبت میںر

 رخ دکھلانے والے بھ اسے برے لگن کہ انسان چونکہ منفی سوچنے کا عادی ہو چکا ہوتا ہے لہذا مثبتر

 اوررلیکن پھر بھ اسے ایک کام  ۔ر سننا چاہتارن کی بات نہیںرن سے چڑ ہو جاتی ہے، وہ اُسے اُارُ ۔رلگتے ہیںر

و  ہے کہ مثبت بات  کریںرعلاج سمجھ کر 

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

کہ دوا بعض اوقات کڑوی ہوتی ہے۔ البتہ اگر ذہن اتنا 

، مسلسل سننے سے بھ اثر نہیں ہو رہا، اور اس کے بارے رکر رہیرکرنے والے کی بات بالکل اثر نہیں 

و  ہو 

 

 ٹ
ی گپ

 

ن

تو اب تنہائی میں خود سے مثبت سوچنے کی کوشش کرے،  ،ررہا ہےرمیں بھ ذہن خواہ مخواہ 

یوں سمجھیں ر اس کے بغیر نکلنے کا کوئی رستہ نہیں ہے۔ر کہر یہ تو کرنا پڑے گار ۔ اوررمثبت پہلو ڈھونڈےر

 میں ہیں اور سرن سے نکلنے کا ایک ہی رستہ ہے اور وہ ہے مثبت سوچ۔ رآپ ایک تاریک سرنر کہر

 کو تیار نہیں ہیں حالانکہ آپ کو بھ اس طرف روشنی نظر آ رہی ہے۔ اور رلیکن آپ اس رستے پر چلنر

کے نفس کی ضد ہے۔ تو ایک وجہ تو نفسی ہے اور دوسری شیطانی ہے یعنی ر اس نہ چلن کی وجہ آپر

کے لیے معوذات کا اہتمام کریں اور  کرنےر ررکو دور ہے۔ اس وسوسےرایک فیکٹر  بھرشیطان کا وسوسہ 

کا کثرت سے اٹھتے بیٹھتے ورد کریں۔ یعنی ر قوة إلا بالله"   " لا حول ولا کے لیے  اپنی ضد ختم کرنےر

هُمَّ (( اپنے نفس کے خلاف اللہ سے مدد مانگیں:ر
َّ
قْوَاهَا  آت   الل

َ
ي ت فْس  

َ
يْرُ مَنْ   ن

َ
تَ خ

ْ
ن
َ
هَا أ

ِّ
وَزَك 
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هَا 
َ

هَا وَمَوْلا يُّ تَ وَل 
ْ
ن
َ
اهَا أ

َّ
هُمَّ  زَك

َّ
نْ ع   الل كَ م   ب 

ُ
عُوذ

َ
ي أ

ِّ
ن  نْ  إ  عُ وَم 

َ
ش

ْ
 يَخ

َ
بٍ لا

ْ
ل
َ
نْ ق  يَنْفَعُ وَم 

َ
مٍ لا

ْ
ل

هَ 
َ
 يُسْتَجَابُ ل

َ
نْ دَعْوَةٍ لا بَعُ وَم 

ْ
ش

َ
 ت

َ
فْسٍ لا

َ
حصے کا میرے نفس کو اس کے  !اے اللہ  ترجمہ:ر ))ا ن

یا اللہ آپ جس کی اصلاح کر دیں، اس سے بہتر کوئی ر ۔رتقوی دے دے، اور اس کی اصلاح کر دےر

یا اللہ میں  ۔ربھر ررمدد گاراس نفس کے بڑے بھ ہیں اور  ہیریا اللہ آپ  ۔ر ہےراصلاح کرنے والا نہیںر

پ کا ڈر اور خوف رایسے دل سے پناہ مانگتا ہوں جس میں آر ۔رایسے علم سے پناہ چاہتا ہوں جو فائدہ نہ دےر

 اور ایسی دعا سےر۔راور ایسے نفس سے آپ کی پناہ چاہتا ہوں جو کبھی خواہشات سے سیر ہی نہ ہو،ر ر۔رنہ ہور

یہ دعا پڑھنے سے اللہ کی مدد جو آئے گی سو آئے گی لیکن اس  آپ کی پناہ چاہتا ہوں جو قبول نہ ہو۔ربھ ر

رکا نفسیاتی اثر بھ ہو گا لہذا اس کا اہتمام کریں۔ر

اس کے اثرات آپ کے جسم پر بھ پڑنا شروع  ہے یعنیرر اگر ڈیپریش تیسرے مرحلے میں اور

نا پینا آگے پیچھے ہے، پوری زندگی پریشان کن صورت حال میں رہو گئے، آپ کی نیند خراب ہے، کھار

بیماری خطرناک حد تک بڑھ چکی ہے۔ اس صورت حال میں جسم کو اپنی اصل حالت پر ر تو ابر، ہےر

 لیے دوا کا استعمال کیا جا سکتا ہے لیکن اچھا نہیں ہے۔ پہلے دو مراح میں تو سمجھیں رواپس لانے کےر

۔  ردشمن ہےر رخیر خواہ نہیں بلکہر راور جو ڈاکٹر آپ کو دوا تجویز کرتا ہے تو آپ کار ر۔رکہ دوا کا استعمال زہر ہےر

ز یر

 

ی ٹ
ی ک

 

ن

۔ ان ایک پروفیشن ہےر مارکیٹ میں اب میڈیکل سائنس بھ ایک پورا بزنس ہے، سا

کہ انہوں نے لاکھوں کی ڈگریاں کمائی کی غرض سے ہی تو حاصل  اسی سے ہےر تور نے کمانا بھر معالجیر

بھ اپنی ہی ہوتی ہیں کہ جس میں  (medical ethics)لہذا ان کی طبی اخلاقیات  ۔رکی ہوتی ہیںر

لہذا اگر تو معالج کا آپ  ہے۔ر زیادہ شامل حال ہوتیر غرضرمریض کی خیر خواہی کی بجائے ان کی اپنی 

بات سے رشتہ کسٹمر اور سیلز می والا نہیں ہے تو پھر تو اس کا مقصود آپ کی خیر خواہی ہے اور اس کی 

لیکن اگر آپ کا اپنے معالج سے رشتہ وہی ہے جو ایک سیلز می کا اپنے کسٹمر سے ر ۔رتوجہ سے سن لیںر

کا فرض بنتا ہے۔ تو ایسی صورت حال میں اگر وہ آپ کو پھر اس کی باتوں میں شک کرنا آپ  ہوتا ہے تور

 ریہ لکھنا پڑ رہا ہےر بہت افسوس کے ساتھر میڈیسن تجویز کرتا ہے تو ممک حد تک اس کو اوائڈ کریں۔ر

  میرے سامنے ایسےر

 

ز
 س
کپ

بھ آئے ہیں کہ کسی شخص کو او۔سی۔ڈی نہیں تھی ، بس تھوڑا ر کہ بعض 
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کہنا بھ مشکل تھا لیکن ر (mild OCD) طرف میلان کیر بہت وسوسے تھے کہ جسے او۔سی۔ڈیر

یا یا میڈیسن ڈاکٹر صاحب نے اپنی فیسیں کھری کرنے کے لیے اسے او۔سی۔ڈی بنا کر تھیراپیز پر لگار

بن گئی۔ یہاں کوئی اخلاقیات نہیں ہیں۔ اس ر(OCD)او۔سی۔ڈی  پر لگایا اور اس علاج کے دورانر

 م تو آپ کو یہی کی وجہ صاف ظاہر ہے کہ ماڈرن سائیکالور

 

ز
ل

 

 ی
پ ی 
ک

 م دونوں بہنیں ہیں۔ اور 

 

ز
ل

 

 ی
ی پ
ک

ج اور 

ہے  اعلی مقصد پیسے کا حصول بتلاتا اور سکھلاتا ہے کہ ہر مسئلے کا ح پیسہ ہے اور زندگی کا سب سےر

 purchasing)پیسہ حاصل کریں تا کہ آپ کے پاس چیزوں کو حاصل کرنے کی قوت  ارلہذر

power) آپ کو خوش رکھ سکتے ہیں۔ اور ماڈرن سائیکالوج یہ بتلاتی رذریعے آپ اپنےر آئے۔ اور اسر 

بغیر پوری نہیں ہو رہے کہ آپ کی خوشی خواہشات کے پورا ہونے میں ہے۔ اور خواہشات پیسے کے 

سکتی ہیں لہذا پیسہ حاصل کرو۔ بہر حال یہ ہے ایک دھوکا ہی کہ دنیا میں پیسے والوں کے ہی زیادہ ذہنی 

ں نے میڈیا میں ایڈورٹزمنٹ کے ذریعے لوگوں کو اس دھوکے کا یقین دلا رکھا رلیکن انہور مسائل ہیںر

 م یہ ایکر

 

ز
ل

 

 ی
پ ی 
ک

ہے  (unholy trinity)س تثلیث مقدر غیرر ہے۔ تو میڈیا، ماڈرن سائیکالوج اور 

من گھڑت خواہشات اور اغراض کی تکمیل کے لیے انسان کو بھ تباہ کر ر اپنیر جس کے جگادریر کہر

رکو بھ۔ر اور دنیار ررہے ہیںر

البتہ تیسرے مرحلے میں عارضی طور پر دوا تجویز کی جا سکتی ہے لیکن وہ بھ مخصوص حالات  ر

 جائے۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ دوا  یہی ہے کہ دوا سے اجتناب کیارالبتہ بہتر اس مرحلے میں بھر ۔رمیںر

تو آپ کو سلانے کا مسئلہ ح نہیں ہو گا کہ جس کی وجہ سے آپ ڈیپریش میں ہیں۔ دوا وہ  سے آپ کار

کام کرے گی اور سونے سے آپ کے مسئلے ح نہیں ہوتے ہیں۔ تو دوا صرف اس لیے ہو سکتی ہے ر

اور جب آپ کی نیند پوری نہیں ہے تو آپ کا ذہن کسی معالج سے  ۔رہےرکہ آپ کو نیند نہیں آ رہی 

کہ نیند کسی قدر ر لیںرلینے کا اہل بھ نہیں رہا ہے۔ تو اب اس غرض سے دوا  (suggestion) تجویزر

گ ممک ہور

 

ی
سل

 

ن
۔ دوا ہر گز علاج نہیں ہے۔ دوا دراصل آپ کو علاج کے رسکےر پوری ہو جائے تا کہ کاؤ

اور بہت ہی مختصر اور عارضی ح ہے اور وہ بھ مخصوص حالات میں جبکہ  ۔راہل بنانے کے لیے ہےر

راس کے بغیر کوئی چارہ نہ ہو۔ر
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اخل ہو چکا ہے کہ آپ تنہائی پسند ہو گئے، ملازمت اور اور اگر ڈیپریش چوتھے مرحلے میں در

ہر   ج رہے ہیں،رمُردوں کی سی زندگیرکاروبار جاتا رہا، صحت برباد ہو گئی، زندگی سے مایوس ہو چکے، 

ہے، دل جذبات سے عاری ہے، کسی کام میں ج نہیں  (brain fogging)وقت خیالات کی یلغار 

صحت من ہونے کا خیال بھ ممک نہیں رہا تو اب یہ اخیر درجے کا  ہے کہرلگتا، مایوسی اپنی انتہ پر 

ہن میں رہے۔ انسان رڈیپریش ہے۔ انسان پہلے ہی مرحلے میں یہاں تک نہیں پہنچ پاتا، یہ ذر

کا بھ کافی  درکا خوردھیرے دھیرے تباہی کے اس کنارے تک پہنچتا ہے۔ اور یہاں تک پہنچنے میں اس 

وہ لوگ پہنچتے ہیں جو میڈیسن کے عادی ہو جاتے ہیں۔ یہ وہ لوگ ہیں جو کردار ہوتا ہے۔ یہاں تک 

اگر آپ اس   ہوتا ہے۔رعیاش بنا دیار سہولت پسند ہیں۔ اس سہولت پسندی نے ان کی طبیع کور

مرحلے کے ڈیپریش میں ہیں تو یہ الفاظ تو آپ پر کوڑوں کی طرح برسیں گے لیکن یہی آپ کا علاج 

تو  ! سننے کی بھ ہمت اور سکت نہ ہو تو پھر کیسے اس سے لڑ سکیں گےرہے۔ جب آپ میں اپنا مسئلہر

کہ  بجائے اس کے دوسرے اور تیسرے مرحلے میں ہوتے ہیں تور کےرڈیپریش ایسے لوگ جب 

گ وغیرہ کے ذریعے اپنا علاج کرر

 

ی
سل

 

ن
انہیں میڈیسن لینا آسان لگتا ہے۔ اور جب یہ میڈیسن ر روائی،رکاؤ

ان کے دماغ پر سوچوں کی  اورر پر لگ جاتے ہیں تو اب رفتہ رفتہ ان کا دل جذبات سے عاری ہو جاتا ہےر

ن کا دل ان کے میں ہوتا ہے اور نہ ہی ار ان کا دماغ ان کے کنٹرولر تور تو نہر ۔ربمبارمنٹ ہونے لگتی ہےر

ہیں۔ ان کا علاج سب سے مشکل ر سمجھنے لگتےرگار د  اپنے آپ کو بے یار و مدرقابو میں ہوتا ہے۔ یہ پھرر

ہے۔ اس کی وجہ ان کی طبیع کی سہولت پسندی ہے۔ انہیں محنت کرنے سے خود کشی کرنا آسان 

رار دیتے ہیں۔رمیں تیس تیس سال گزر رڈیپریشرلگتا ہے۔ ایسے لوگ ر

۔ اور ہمت اور ارادہ ایمان سے پیدا ہوتا دہران لوگوں کا ایک ہی علاج ہے اور وہ ہے ہمت اور ارار ر

ہے۔ تو جن کے پاس ایمان کی دولت ہے یعنی خدا، رسول اور آخرت پر ایمان تو ان کے لیے ہمت ر

اور  لایا ہوا ہےر ہر ایمانراور ارادہ کرنا آسان ہے۔ تو اس کے لیے ایمان تو لانا پڑے گا۔ اور جو بظر

جیسا کہ اللہ عزوجل نے قرآن مجید میں کہا ہے  پڑے گارن لانا اسے بھ دوبارہ ایمار ڈیپریش میں ہے تور

ایمان لے کر آؤ۔ تو یہاں ایمان سے مراد دل کا یقین ہے کہ بعض اوقات  !کہ اے اہل ایمانر
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یش سے نکلنے کے لیے سب رتو ایسے ڈیپرر نہیں ہوتا۔ر جا گزیںردل میں  لیکنر ایمان زبان پر تو ہوتا ہےر

ن وہ روشنی ہے جو آپ کو رستہ دکھا دیتی ہے یعنی اس سرن سے نکلنے کا سے پہل چیز ایمان ہے کہ ایمار

۔ ایمان بنیادی طور تین چیزوں کا نام ہے؛ خدا سے محبت، ڈر اور رکہ جس میں آپ پھنس چکے ہیںر رستہر

ک کر لینا۔ یعنی آپ کے خدا کے ساتھ تعلق کی یہ رمتحرکو  (dimensions)امید کی تینوں جہتوں 

ل ہو جائی۔ خدا سے محبت بھ ہو، اس کا ڈر اور خوف بھ ہو اور اس سے امید بھ تینوں نسبتیں فعار

قائم ہو۔ تو ایمان سے ہماری مراد یہ والا ایمان ہے، محض کلمہ پڑھ لینا نہیں۔ محض کلمہ پڑھ لینے کا 

 رکروایا ہے۔ اور یہیر فرنے تعاررہ ہے لیکن اصل ایمان یہی ہے کہ جس کا ہم بھ فائدہ ہے، بہت فائدر

ایمان روشنی ہے۔ اس ایمان کے بغیر روشنی نہیں ملے گی۔ اور خدا سے محبت خدا پر زبانی ایمان لانے 

کہ زبان سے اقرار کرنا دل کے یقین کا رستہ ہے۔ خدا سے ڈر آخرت پر زبانی  رسے پیدا ہونا شروع ہو گار

نی ایمان لانے سے پیدا پر زبار ن لانے سے پیدا ہو گا کہ وہ روز جزا ہے۔ خدا سے امید رسول ایمار

ہو گی کہ وہ شافع محشر ہیں، وہ رحمۃ للعالمین ہیں۔ تو قرآن مجید کی ترجمے سے تلاوت شروع کر دیں تو ر

رادہ پیدا ہو گا۔ یہ عزم مطلوب ایمان پیدا ہونا شروع ہو جائے گا۔ مطلوب ایمان پیدا ہو گا تو عزم اور ار

رم آئے گا۔راس ڈیپریش سے نکلنے میں آپ کے کار رہراور اراد

کہ اس کی اصلاح سے جذبات کی اصلاح ہو گی۔ دوسری طرف دماغ کی  اریہ تو دل کا معاملہ ہور ر

سمجھ نہیں ر تکر اور فلسفہ آزمائش اس وقتر اصلاح کے لیے فلسفہ آزمائش کو سمجھنے کی ضرورت ہے۔ر

پر ایمان آپ کی سوچ اور فکر میں راسخ نہیں ہو گا۔ تو رکہ خدا، رسول اور آخرت  آئے گا جب تکر

ایمان دو سطح پر ضروری ہے۔ ایک اس کا سوچ اور فکر میں رسوخ کہ جسے عقیدہ کہتے ہیں، وہ اچھا کر 

 لیں۔ فلسفہ آزمائش یہ رلیں۔ دوسرا اس کا دل اور قلب میں رسوخ کہ جسے یقین کہتے ہیں، وہ اچھا کرر

عزوجل نے ہر انسان کو امتحان کے لیے بھیجا ہے کہ یہ کمہ امتحان ہے اور ہر ہے کہ اس دنیا میں اللہ 

انسان حالت امتحان میں ہے۔ جب تک یہ سوچ نہیں بن گی، ڈیپریش سے نکلنا ممک نہیں ہے۔ اور 

ہے۔ تو ہر انسان ر واقعی سچائی بھ یہی یہ سوچ ڈیپریش سے نکلنے کے لیے محض تدبی نہیں ہے بلکہر

کی سوچ یہ بنی ہوتی ہے کہ جیسے اس کے ارد ر میں ہے۔ جو شخص ڈیپریش میں جاتا ہے تو اسرآزمائش 
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گرد ہر کوئی خوش ہے اور آزمائش میں صرف وہی ہے حالانکہ ایسا بالکل بھ نہیں ہوتا ہے۔ آزمائش ر

آزمائش میں سنبھال ر کہ کچھ لوگ اپنے آپ کو میں سب ہوتے ہیں۔ بس فرق صرف اتنا ہوتا ہےر

 رہےر  جبکہ کچھ نہیں سنبھال پاتے۔ دوسرا فرق یہ ہوتا ہے کہ کبھی کسی کی آزمائش سخت ہوتیرلیتے ہیںر

اور کبھی کسی کی۔ تو یہ ممک ہے کہ اس وقت آپ کسی سخت آزمائش میں ہوں اور آپ کے ارد گرد 

پر تو  دوسروںرپڈٹی والی بات ہو گی بالکل بے وقوفی اور اسٹر سوچنار والوں کی آزمائش سخت نہ ہو لیکن یہر

ن کی آزمائش کی نوعیت فرق ہے۔ کسی کبھی ایسی آزمائش آئی ہی نہیں جیسی مجھ پر آئی ہے۔ ہر انسار

تو کسی  کہ وہ معذور ہےر ہےر میںراولاد  آزمائشر ، کسی کیرغریبی میں ہےرہے تو کسی کی  آزمائش امیریر کیر

کہ ذہنی مسائل کی وجہ سے خود کشی ذہنی ہے  آزمائشر کیر ، کسیرہے کہ وہ بستر پر ہیںر میںر والدینرکی 

کرنے کو دل کرتا ہے تو کسی کی آزمائش مالی ہے کہ مالی تنگی کی وجہ سے زمی تنگ ہو گئی ہے، کسی کی ر

آزمائش جسمانی ہے کہ صحت کے مسائل ہیں اور علاج کے پیسے نہیں تو کسی کی آزمائش کاروبار اور 

زمت چھوٹ گئی۔ دنیا میں کچھ لوگ خود کشی کر لیتے ہیں اور ہ ہو گیا اور ملارملازمت کی ہے کہ کاروبار تبار

کچھ ان خود کشی کرنے والوں سے زیادہ ناگفتہ بہ حالات میں ہوتے ہیں لیکن خود کشی نہیں کرتے بلکہ 

 رزندگی گزار جاتے ہیں تو یہ کیا فرق ہے؟ اس فرق کی ایک ہی وجہ ہے اور وہ انسان خود ہے کہ خود کشیر

 تھا کہ جن حالات میں خود کشی کی، کچھ لوگ اس سے بھ بد تر حالات میں تھے کرنے والا کم ہمتر

رلیکن وہ زندگی سے لڑ رہے ہیں اور آخر دم تک لڑتے رہیں گے۔ 

تو اپنے آپ کو پازیٹو کریں کہ سب یہاں آزمائش میں ہیں۔ اور اگر آزمائش نہیں ہو گی تو زندگی 

ذہنی مسائل کا آپ  میں اگر جدوجہ نہیں ہو گی تور گی۔ زندگیرہو  نہیںر (struggle)میں جدوجہر

میں نے اکثر و بیشتر نوٹ کیا ہے کہ ذہنی مسائل امیروں میں زیادہ ہیں کیونکہ ر پلندہ بن جائی گے۔ر

درجے میں موجود ہے، تو اب  اخیررساری خواہشات پوری ہو چکیں، کرنے کو کچھ نہیں ہے، آسائش 

تو ان کی زندگی سے جدوجہ ختم ہو گئی لہذا ذہن کے پاس کرنے کو  ! ہوں تو کیا ہورذہنی مسائل پیدا نہر

جب سب مسائل ح ہو جاتے  کا کام ڈھونڈ لیا۔ر رہنر اس نے اپنے لیے پریشانر تورکوئی کام نہیں ہے 

 سن کر ہیں تو ایک مسئلہ پھر بھ باقی رہ جاتا ہے اور وہ یہ کہ کوئی مسئلہ نہیں ہے۔ بعض لوگوں کی باتیر
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قعی میں اندازہ ہوتا ہے کہ ان کا اصل مسئلہ یہ ہے کہ انہیں کوئی مسئلہ نہیں ہے۔ اب یہی بات کہ روار

کوئی مسئلہ نہیں ہے، نے ان گنت مسائل کو جنم دے دیا ہے۔ تو زندگی میں کوئی مسئلہ نہ ہونا یہ سب ر

 جینے کی وجہ اور آپ اپنےرسے بڑا مسئلہ ہے کہ اس سے آپ کی زندگی میں جدوجہ ختم ہو جاتی ہے 

تو آزمائش تو ایک اعتبار سے نعمت ہے کہ آپ کو زندگی بھر جدوجہ میں لگائے رجواز کھو بیٹھتے ہیں۔ 

ررکھتی ہے۔ جس دن آپ اس جدوجہ سے باہر ہوئے، آپ کے ذہنی مسائل شروع ہو گئے۔ر

نا نعمت لگن رجدوجہ کرر فلسفہ آزمائش سمجھنے سے یہ ہو گا کہ جدوجہ کرنا آسان ہو جائے گا اورر ر

گے۔ اب آپ ر لیںر تو اب آپ جدوجہ سے بھاگیں گے نہیں بلکہ اسے زندگی کا حصہ سمجھر لگے گا۔ر

مسائل کا سامنا کرنے کی سوچ پیدا کریں گے نہ کہ مسائل سے بھاگنے کی۔ تو جتنا مسائل سے بھاگیں ر

آپ سے دوڑنا شروع کر دیں تو یہ  گے اتنا یہ آپ کا پیچھا کریں گے۔ آپ ان کے پیچھے دوڑنا شروع کرر

مسائل کو ختم کرنے کی ایپروچ دیں گے۔ تو مسائل کے ساتھ رہنا سیکھیں کہ یہ آپ کی تقدیر ہیں۔ 

اور سوچ درست نہیں ہے۔ آپ کاموں کی ایک لسٹ بناتے ہیں کہ اس ہفتے یہ یہ کام کرنے ہیں اور ر

ے ہوتے ہیں۔ آپ دو مسائل ح ر کھول کر کھڑروہ کر بھ لیتے ہیں لیکن اگلے ہی ہفتے چار اور کام منر

کرتے ہیں، چار اور سامنے آ جاتے ہیں۔ تو اب جو لوگ مسائل ختم کرنے میں لگے ہوتے ہیں تو ان کی 

اور جو لوگ مسائل کے ساتھ زندگی گزارنے کا ذہن بنا چکے ہوتے ہیں  ۔رلائف ڈسٹرب ہو جاتی ہےر

لہذا وہ کاموں سے تنگ  کام ختم نہیں ہوتےر تا ہے لیکنرتو ان کی سوچ یہی ہوتی ہے کہ بندہ ختم ہو جار

 تازہراور اگر زیادہ تھک جائی تو کچھ بریک لے لیتے ہیں تا کہ  ۔رنہیں پڑتے بلکہ انہیں منظم کرتے ہیںر

دم ہو کر پھر کاموں پر لگ سکیں۔ لیکن میں یہ بھ کہوں گا کہ صرف سوچ کی درستی سے آپ کا مسئلہ 

یا تھیراپسٹ، موٹیویشنل اسپیکر ہو یا کاؤنسلر، یہ سب آپ کی سوچ رلوجسٹ ہو ح نہیں ہو گا۔ سائیکار

کام کرتے ہیں۔ لیکن سوچ سے زیادہ اہمی جذبات پر کام کرنے کی ہے یعنی دماغ سے پہلے قلب ر پرر

دماغ  رکی اصلاح کو فوکس کرنا ضروری ہے۔ جذبات کی اصلاح کے بعد سوچ کی اصلاح آسان ہے لیکنر

گ وے  ذرا بتلائی تو سہی کہرکی اصلاح کا رستہ درست نہیں ہے۔ یعے قلب ررذرکے  کی اصلاحر

 

ی
 م
ہ ی

  شاہکاررسے بڑھ کر کیا تخلیقر (The Old Man and The Sea)کے ناول بوڑھ اور سمندر 
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ایسے خوبصورت استعارے کی زبان  جو عزم، ہمت، ارادے اور زندگی کی آزمائش کے فلسفے کور گارہو 

اور خود کشی سے ر کا مصنف اپنی حقیقی زندگی میں خود کشی کر لیتا ہے۔ر اس ناولر واضح کر سکے۔ لیکنرمیں 

کو ختم کرنے کے لیے کوئی پندرہ دفعہ تھیراپی کروا  (hyper tension)پہلے اپنے انتہئی ذہنی تناؤ 

 مسائلر تور ! چکا تھا۔ تو نوبل پرائز ہولڈر عالمی شہرت یافتہ امریکی ناول نگار کی خود کشی کی کیا وجہ ہےر

 کی اصلاح سے کچھ نہیں ہو گا۔ر ایمان بہت ضروری ہے، صرف سوچر کے ساتھ زندہ رہن کے لیےر

گ وے 

 

ی
 م
ہ ی
کو چھوڑیں، یہاں تو خودکشیوں کی لائنیں لگی ہیں، کبھی (Hemingway)پھر 

 ما   رائٹرز کی بات کریں تو انہیں میں آپ کور فہرستیں نکال کر تو دیکھیں۔ صرف بڑے بڑےر
ی

 

 ش
مپ

یوکیو 

(Yukio Mishima) ی

سک
ف

ز   ، آرتھر(Vladimir Mayakovski)، ولادیمیر مایاکو
 سل
پ

 

ئ

کو

(Arthur Koestler)ورجینیا وولف ، ر ر ،(Virginia Woolf)ر، جیرار دی نروالر (Gerard 

de Nerval)  اور سیلویا پلاتھ(Sylvia Plath)  م مل جاتا ہے کہ جنہوں نے خود رناروغیرہ کے

رکشی کی ہے۔ر

لانے کے لیے تعلق ر اعتدالرجذبات کی اصلاح اور ان میں  سے ہو گی۔رح تعلق دل کی اصلار اورر ر

بہت ضروری ہے۔ عام طور ڈیپریش کے مسائل میں ایک بڑی وجہ تعلق کا ڈسٹرب ہونا  والی زندگیر

 کو ٹھیک کریں کیونکہ آپ کے ذہنی مسائل کی تو کوئی بات نہیں، ہمت کریں اس تعلقر ۔رہی ہوتا ہےر

خود اوپر جن بڑے لوگوں کی   جب تک وہ ٹھیک نہیں ہو گا تو مسائل تو رہیں گے۔روجہ ہی وہی ہے تور

میدان سے تعلق رکھنے والی نامور شخصیات کی خود  ہررطرح  اور اسیر ذکر ہوا ہے۔ان کی خود کشیرکا  کشیر

سب سے بڑا محرک   کی کوشش کریں گے تو وہاں آپ کورکشی کے پیچھے محرکات میں جب آپ جھانکنر

دوسری صورت پھر یہ ہے کہ جیسا تعلق ٹوٹا ہے، ویسا ہی تعلق ر ۔رڈسٹرب ہونا ہی نظر آئے گارتعلق کا 

آگے قائم کر لیں۔ اس سے مراد یہ ہے کہ جب میاں بیوی میں جدائی ہو جاتی ہے تو دونوں یا ان میں 

 بن ردہ ہوتا ہے، ڈیپریش میں چلا جاتا ہے اور اس کے ذہنی مسائلرسے کوئی ایک کہ جس کا تعلق زیار

 patch) تعلق جوڑنےریں اور دوبارہ جاتے ہیں۔ تو اب اس مسئلے کو ح کریں کہ جدائی ختم کرر

up) اور اگر پہلے  پڑھیں۔ر "تعلق کی سا ئنس" اور اس کی تفصیل کے لیے ہمارا کتابچہ ۔  کی کریںر
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یعنی نئی جگہ ر  رہا کہ اس میں اذیت زیادہ ہے تو کوئی دوسرا تعلق جوڑ لیںرتعلق کو بحال کرنا ممک نہیںر

 ہو تو پچھلے تعلق کو بحال کرنے کی ممک کوشش شادی کر لیں۔ اور اگر نئی جگہ شادی کا امکان نہر

روجہ تنہائی ہے، اس کو دور کریں۔ر رایک بڑیرڈیپریش کی ر رتور رکریں۔ر

بھ نہ ہو تو وہ ڈیپریش میں چلے جاتے ہیں کیونکہ وہ ر جب میاں بیوی کا آپس میں تعلق ہو کرر ر

س کی تنہائی تو دور ہو سکتی ہے کہ جس کا لائف کر بھ تنہائی محسوس کر رہے ہوتے ہیں۔ تو اُ ساتھ ہور

پارٹنر یا دوست نہیں ہے لیکن جو لائف پارٹنر اور دوست کے ہونے کے باوجود تنہا ہو تو اس کی تنہائی 

تو ر ۔رتو وہ بدل لےر  ہےرہے۔ تو وہ لائف پارٹنر کو نہیں بدل سکتا لیکن دوست تو بدل سکتاردور کرنا ناممک 

جس کی شادی ہو چکی ہے اور میاں بیوی میں  اورر جس کی شادی نہیں ہے تو وہ جلد شادی کرے۔ر

جدائی ہے تو وہ جدائی ختم کریں۔ جو میاں بیوی مل جل کر رہتے ہیں لیکن تعلق اچھا نہیں ہے تو اس 

ایسی صورت میں دوسرے تعلقات ر رہا تور ہور  کو اچھا بنانے کی کوشش کریں۔ اگر تعلق اچھا نہیںرتعلقر

بنانے کی کوشش کریں جیسا کہ دوستوں میں اٹھیں بیٹھیں، بہن بھائیوں میں وقت گزاریں، ر کو اچھار

تو اس سب کچھ سے آپ کے تعلق کی کچھ ضرورت پوری ر ۔روالدین کو وقت دیں، بچوں سے پیار کریںر

، خدا سے تو ہے نہیں، انسانوں تو تعلق انسان کی بنیادی ترین ضروریات میں سے ہےر ہو جائے گی۔ر

گا تو انسان اپنے زندہ رہن کا جواز کھو بیٹھے گا۔ اور صرف خدا سے تعلق سے بھ رسے بھ نہیں رہے 

بہتر ہو۔ اور اگر  سے تعلقراسی صورت بہتر ہوتا ہے جبکہ انسانوں کام نہیں چلتا۔ خدا سے تعلق بھ 

یہ ان   بھ خراب ہو جاتا ہے الا ما شاء اللہ۔رانسانوں سے تعلق ڈسٹرب ہو جائے تو خدا سے تعلقر

رلوگوں کی بات کر رہا ہوں جو تعلق میں اچھے ہوتے ہیں۔ 

 راسرصحبت میں بیٹھیں۔ اگر  آسان ترین طریقہ کیا ہے؟ کسی صاحب حال کیر کاراصلاح  اور دل کیر

ست رگوں کو دورتو نارمل لور سننے کی کوشش کریں۔ اگر یہ بھ ممک نہ ہور انہیںرکے حالات نہ ہوں تو 

چاہے آئیڈیل نہ بھ ر ،ربہتر ہوںر ہوں یا آپ سےر جو باعمل بھ ہوں یا آپ سے زیادہ باعملر بنائیر

تو خود سے پازیٹو سوچنا ر ،رل کریںرمیں کچھ وقت گزاریں، ان سے تبادلہ خیار صحبتران کی تو ، ہوںر

۔ تو ڈیپریش کا گاراور دل کی بھ کسی قدر اصلاح ہو گی لیکن اس میں وقت لگے  ۔رشروع کر دیں گےر
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صحبت صالحین ہے یعنی نیک لوگوں کی صحبت میں بیٹھنا یا ان لوگوں کی صحبت میں بیٹھنا جو رایک علاج 

اور کچھ نہ سہی مسجد میں تبلیغی  ر۔رکے حامل ہوںر رسوچر رمثبترآپ کو اپنے سے بہتر نظر آتے ہوں اور وہ ر

کو سننا شروع کر دیں، یقین مانیں جماعت والوں کے ساتھ بیٹھنا شروع کر دیں، طارق جمیل صاحب 

کے ساتھ ایسا کریں گے تو فرق ر آپ کو فرق پڑے گا، گارنٹی کے ساتھ، لیکن سال چھ ماہ تسلسر

دماغ تک جائے گا یعنی جڑ سے مسئلے کو پکڑ کر ٹھیک کرے گا ر پڑے گا۔ تو یہ وہ فرق ہو گا جو قلب سےر

ایسے آدم  اورر سائیکالوج والے کرتے ہیں۔رنہ کہ سرے کو ٹھیک کرنا شروع کر دے جیسا کہ ماڈرن 

آدم کو کبھی ر پسندر قناعتر  ہو کیونکہرقناعت پسندر کی صحبت میں بیٹھیں کہ جو مثبت سوچ کا حامل ہو اورر

ی نہیں ہو گی۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ ڈیپریش کی ایک بڑی وجہ دور پار کی وہ منزلیں رکی بیمارر ڈیپریشر

 تو ہیں لیکن ان تک پہنچنے کی سکت ہماری ٹانگوں میں نہیں ہے۔ تو بھ ہیں کہ جو ہمارے خوابوں میںر

اگر چھوٹے ہوں تو انسان چھوٹی چھوٹی خوشیوں سے خوش ہونا سیکھ جاتا  ر( goals) زندگی کے مقاصد ر

ہے۔ اور اگر خواہشات کی فہرست بہت لمبی ہے تو بہتوں کے پورا ہو جانے سے بھ خوشی نصیب نہ ہو ر

اور خواہشیں صرف دنیاوی نہیں ہوتی بلکہ دینی بھ ہوتی ہیں۔  رہیں گے۔رگی بلکہ غمگین ہی 

ہے۔ ربزرگ، شیخ طریقت، پیر ومرشد، خلیفہ مجاز، مفتی اور شیخ الحدیث بننا بھ ایک خواہش ہی 

مدرسہ کھولنا، جماعت بنانا اور تحریک چلانا بھ ایک خواہش ہی ہے۔ کتابیں لکھنا، محقق بننا، اسکالر 

ڈاکٹر ذاکر نائیک، ڈاکٹر اسرار احمد، ڈاکٹر فرحت  بھ ایک خواہش ہی ہے۔ مولانا مودودی،رکہلوانا 

سب اپنے ر تو ہے کیونکہ یہر ہش ہیرہاشمی، مولانا طارق جمیل ، مفتی تقی عثمانی وغیرہ جیسا بننا ایک خوار

 ز یٹی بننا چاہتا  (celebrities)میدان کی نامور شخصیات 
ی ٹ
سل
ہے اور کوئی دین ہیں۔ تو کوئی دنیا میں 

موجود ہے اس  اور دینرا اس لیے کہا کہ قناعت پسند بن جائی۔ جو دنیا میں اور پریشان دونوں ہیں لہذر

رھنے سے ڈیپریش نہیں ہو گا کہ جس میں ناموری نہ ہو۔رپر قناعت کر لیں۔ اس دینی کام میں آگے بڑر

رمیں ڈیپریش: وجوہات اور علاج  طلبہر

 ہونے والی ورلڈ ر2002ھ رہا ہے۔ بہت تیزی سے بڑرمیں ڈیپریش  آج کل طلبہر

 

ش

 ی ل
ن

ء میں 

نے امتحانات کے ر طلبہرہزار  15کی ایک رپورٹ کے مطابق پاکستان میں کوئی  ہیلتھ آرگنائزیشر
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ء کی ایک رپورٹ 2015کی کوشش کی۔ ر رخود کشیرکی جبکہ سوا لاکھ کے قریب نے ر خود کشیرپریشر میں 

کر لیتے ہیں۔ ر خود کشیرار اسٹڈنٹس امتحانات کے دباؤ سے ہزر 9کے مطابق صرف انڈیا میں ہر سال 

میں پائے جانے والی سب سے بڑی بیماری  طلبہرء تک ڈیپریش، 2030بق ایک اور تحقیق کے مطار

پڑھئی کا بے تحاشا بوج، نمبروں کی دوڑ ر میں ڈیپریش کی وجوہات کئی ایک ہوتی ہیں مثلاًر طلبہرہو گی۔ 

 (number game )ت بلند توقعر والدین کیر ،ر (high expectations )گھر کے مالی ر ،

، ( love affairs) الدین کی آپس کی چپقلش، محبت کے چکر ، ور( financial issues) مسائل 

 اور بے مقصدیت وغیرہ۔ر رو سسترکاہلی ر

کا ذکر نہیں کیا جاتا۔ ان تین فیکٹرز کو ختم  انرآخری تین کا ذکر ہم نے خاص طور کیا ہے کہ عموما 

اپنے  کیا جا سکتا ہے۔ اصل میں طالب علمر ( manage) میں ڈیپریش کو کافی منظم  طلبہر کرنے سےر

بتلائے گا جیسا کہ پڑھئی کا بے تحاشا بوج، اساتذہ کی  ( external) ڈیپریش کی وجہ ہمیشہ خارج 

میں  طلبہر، والدین کی بلند توقعت جبکہ بہت سے ( teachers favoritism) طرفداری 

اور بے مقصدیت وغیرہ۔  و سسترہوتی ہیں جیسا کہ محبت کے چکر، کاہلی  اندرونیرجوہات ڈیپریش کی ور

یونیورسٹی میں پڑھنے کے لیے بھیجا ہے، محبت کرنے نہیں لہذا ان چکروں میں الجھ  انہیںروالدین نے 

 ریشریپررکر پڑھئی کا نقصان ہو گا اور پھر اس نقصان کے پورا ہونے کی کوئی صورت نظر نہ آنے پر ڈر

نہیں ہوتا بلکہ انہیں سمجھایا ر ( self-control) میں ضبط نفس  طلبہراسی طرح بہت سے  پیدا ہو گا۔ر

جائے تو ان کا ایک ہی جواب ہوتا ہے کہ مجھ سے نہیں ہوتا حالانکہ اس جیسے کئی ایک وہ محنت کر 

جس شخص کو ر تو ضبط نفس خوشی کی اصل ہے۔ر رہے ہوتے ہیں جو اس سے کرنے کا کہا جا رہا ہوتا ہے۔ر

رنفس حاصل ہے، وہ اپنی زندگی سے خوش ہے، بھلے کیسے بھ ہو۔ر رضبطر

کی  رںربچور رپنےرارنمبروں کی اس دوڑ نے اب تو چھوٹے بچوں میں بھ ڈیپریش پیدا کر دیا ہے۔ مائی ر

ہوتی ہیں کہ جس سے ر ( over concerned) پوزیش اور گریڈز کے بارے میں زیادہ پریشان 

ہے کہ جس میں ہارنا بچے کا مقدر ہوتا ہے۔ اس میں ماؤں کا بھ حول پیدا ہوتا مسابقت کا ایک ایسا مار

اور اسے ٹھیک کرنا  ۔رقصور نہیں بلکہ سسٹم کی خرابی ہے کہ یہ ساری فضا اس سسٹم نے پیدا کی ہےر
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ایک آدم کے بس میں نہیں ہے۔ کلاس میں اب تیس بچوں میں سے فرسٹ تو ایک ہی بچے نے آنا ر

ہی شمار ہوں گے۔ اور جب وہ (  loser) فرسٹ آنا ہے تو باقی انتیس بچے ناکام رجیتنے کا معیار ہے لہذا اگر ر

سے ہی نکل  ( competition) اپنے آپ کو ناکام سمجھیں گے تو ڈیپریش میں مسابقت کی دوڑ 

جائی گے۔ تو چھوٹے بچوں میں تو اتنی سمجھ نہیں ہے کہ آپ انہیں ڈیپریش کا معنی تک سمجھا 

والدین اور اساتذہ نے ہی کرنا ہے۔ والدین اور اساتذہ کو یہ کوشش کرنی روہ   ہےروہاں تو جو کرنار ۔رسکیںر

کی فضا سے  ( competition)   سے نکل جائی، مسابقتر(  comparison)   ہے کہ بچے تقابلر

راور یہی اصل کامیابی ہے۔ جب تک تقابل کی فضا میں رہیں گے، پریشان رہیں گے۔ر رنکلے بغیر۔ر

اور پڑھئی میں پیچھے رہن کی ر ۔ربڑی وجہ پڑھئی میں پیچھے رہ جانا ہےر کی ایک ڈیپریشرمیں  طلبہر

ایک بڑی وجہ تقابل کرنا ہے۔ اب ہمارا سارا تعلیمی نظام ہی تقابل پر کھڑا ہے۔ ٹھیک ہے کہ تقابل ر

دہ ہے کہ کی فضا میں محنت کر لیتا ہے لیکن اس کا نقصان زیار تقابلرکے کچھ فوائد بھ ہیں کہ بچہ اسی 

 گر جاتا ہے تو پھر گرا ہی رہتا ہے، اٹھن کی ہمت نہیں کرتا کیونکہ دوڑ ر ایک دفعہ اس دوڑ میںرجب بچہر

اور پھر یہ بھ طے ہے کہ جیتنا ایک ہی کو ہے۔ تو آپ اس تقابل سے نکل جائی جو کہ ر ۔راتنی تیز ہےر

 ہوتی ہے۔ ررکھیں جو عمل میںر ذہنی مسائل پیدا کرتا ہے لیکن مسابقت جاریر اوررذہن میں ہوتا ہے 

ذہنی مسائل کو کم کرنے کا ایک طریقہ یہ بھ ہے کہ اپنی فزیکل ایکٹوٹی بڑھ دیں۔ جب جسم 

مصروف رہے گا تو ذہن کو بھ مصروفی مل جائے گی۔ دوسرا یہ کہ مسابقت میں بھ اپنے بچوں کو 

ظاہری ر ۔ر ختم کر دیںرنارکہہ رہا کہ دوڑر۔ میں یہ نہیں سےر اندھی دوڑ سے نکالیں جیسا کہ نمبروں کی دوڑر

بات ہے کہ منزل تک پہنچنے کے لیے دوڑنے میں حرج نہیں لیکن جس طرف سب دوڑ رہے ہیں، ر

منزل اسی طرف ہو۔ بعض اوقات آپ کا بچہ ایک اچھا بزنس می بن سکتا رآپ کی کیا ضروری ہے کہ 

می بن کر وہ کئی ر اچھا بزنس نے پر تلے ہوتے ہیں حالانکہ ایکرارہے لیکن آپ اسے پی۔ایچ۔ڈی کرر

رایک پی۔ایچ۔ڈیز کو اپنے ہاں ملازم بھرتی کر سکتا ہے۔ر

جیسا کہ پڑھئی کا بے  ڈیپریش کی جو وجوہات تو خارج ہیں، ان کا ح تو انسان کے پاس نہیں ہوتار

ممک انسان انہیں درست کرنے کی  ۔رتحاشا بوج، نمبروں کی دوڑ اور والدین کی بلند توقعت وغیرہ،ر
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اگر باہر کے حالات اور ماحول آپ  !انہیں ذہن پر سوار نہ کرے۔ دیکھیںر لیکنرسکتا ہے  کوشش کرر

کی سوچ کے مطابق نہیں ہے اور آپ اسے اپنی سوچ کے مطابق کرنے کی کوشش کر رہے ہیں تا کہ 

ہ نہیں۔ آپ کی سوچ اور حالات کا فرق کم یا ختم ہو جائے تو اتنا ہی آپ سے مطلوب ہے، اس سے زیادر

حالات کو  اپنے آپ کور  زیادہ کا بوج اپنے اوپر ڈالیں گے یا حالات بدلنے کی کوشش کی بجائےراس سےر

 ارکا ذمہ دار سمجھ لیں گے تو بستر پر گر جائی گے۔ آپ اپنے والدین کی لڑائیاں ختم نہیں کرر لنےربدرعملا 

آپ سے بڑے اور زیادہ سکتے کہ وہ سکتے کیونکہ وہ آپ کے ہاتھ میں نہیں ہیں۔ آپ انہیں سمجھا نہیں 

ہیں لہذا سمجھنا آپ کو ہی ہے اور وہ یہ کہ یہ آپ کی آزمائش ہے۔ آپ اس سسٹم کو ٹھیک نہیں  ررربا شعر

اور اسی کاوش سے ایک  کر سکتے البتہ ٹھیک کرنے کی کوشش کے آپ مکلف ہیں اور وہ کرتے رہیںر

ر۔رگونا ذہنی اطمینان آپ کو حاصل ہوتا رہے گار

ت یا دوسرے کو تبدیل کرنے کے لیے ممک بھر کوشش کرنی چاہیے۔ جب ر حالارکو اپنےرانسان 

جو کر ر !آپ نے ہر کوشش کر لی تو اب اس کو قبول کیے بغیر چارہ نہیں کہ آپ اور کر بھ کیا سکتے ہیںر

 نے دیں کہ یہ میرے حصے کی آزمائش ہے، جو اللہر پیغامرسکتے تھے، وہ تو پہلے کر لیا۔ اب بس ذہن کو یہ 

اور اگر صبر نہ کروں تو پھر ر ۔رہے۔ اگر میں اس پر صبر کر لوں تو میری آخرت سنور جائے گیرلکھ دی 

اس سے کوئی حالات بدل تو نہیں جائی گے یا سب ٹھیک تو نہیں ہو جائے گا۔ البتہ صبر سے یہ ہو گا ر

 رس کے بدلے اللہرکہ چلیں ایک امید لگ جائے گی کہ یہاں نہیں تو آخرت میں کچھ مل جائے گا، ار

ے گا دے در اس کے بدلے کچھ اورر ،ربلند کر دے گار درجاترمیرے کچھ گناہ معاف کر دے گا، 

، تو محنت کرناروغیرہ ۔ اور جہاں ڈیپریش کی وجہ ایسی ہے کہ آپ اسے ختم کر سکتے ہیں جیسا کہ محنت نہ 

رگے۔ر اندر سے مطمئن نہیں ہوںر ربھر رکریں کہ محض سوچ کو مثبت بنانے سے آپ کبھیر

اور یونیورسٹی کے اسٹڈنٹس اپنے ڈیپریش سے نکلنے کے لیے سگریٹ نوشی، شیشہ، آئس، رکالج 

چرس اور ہیروئن جیسے نشوں میں مبتلا ہو جاتے ہیں لیکن ان سے ڈیپریش کم ہونے کی بجائے مزید ر

رت میں ربڑھ جاتا ہے۔ ڈرگز کا کام صرف ایک ہے، اور وہ ہے ذہن کو سلانا، چاہے میڈیسن ہی کی صور

جب آپ دوبارہ بیدار  ۔رں نہ ہوں۔ تو ذہن کو سلا دینے سے آپ کے مسئلے ختم نہیں ہو جاتےرکیور
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ہوتے ہیں تو وہی مسئلے سامنے کھڑے ہوتے ہیں لہذا مزید ڈیپریش پیدا ہو جاتا ہے۔ تو ڈرگز 

 ر17سے  12ڈیپریش کو کم نہیں کرتی بلکہ بڑھتی ہیں۔ امریکہ میں کولمبیا یونیورسٹی کے تحت 

میں ر طلبہرپر ہونے والی ایک تحقیق کے نتائج یہ ہیں کہ سگریٹ پینے والے  طلبہرل کی عمر کے سار

گ میں دو کام  رہرپندرڈیپریش تقریبا 

 

ی
سل

 

ن
گ ہے اور کاؤ

 

ی
سل

 

ن
بیس فی صد زیادہ دیکھا گیا۔ تو اس کا ح کاؤ

صلہ افزائی کی مسلسل حوردوسرا اس  اورر کرنے کے ہیں؛ ایک بچے کو تقابل کی فضا سے باہر لے آئیر

کام کرے۔ اس سے اس میں ایک خود اعتمادی پیدا ہو  نوںربچہ اگر بڑا ہے تو خود سے یہ دور ۔ اوررکریں 

اپنی صرف عالم رگی کیونکہ ڈیپریس طالب ر رنکالنے میں اہم کردار ادا کرےراسے ڈیپریش سے  روہراور ر رگیر

قت خوبیاں گنتا رہتا ہے سروں کی ہر ور ہے اور دورشروع کر دیتر (self-criticism) خامیاں دیکھنار

راور یہ تقابل اسے مزید گرا دیت ہے۔ر

بعض ماہرین نفسیات کا خیال ہے کہ ہمیں خود کشی کرنے والوں کا نفسیاتی پوسٹمارٹم 

 (psychological autopsy ) پروفائل تیار کرنی ر کی ایکر کرنا چاہیے اور ان میں سے ہر ایکر

تر کام یہ ہے کہ والدین اور اساتذہ اپنے بچوں کی دینی  م ہے لیکن اہمرنے کا ایک کاریہ بھ کرر ۔رچاہیےر

اور ر بھروساراپنے پر کریں، ان میں (  encourage) اور اخلاقی تربیت کریں۔ ان کی حوصلہ افزائی 

 یا تم یہ کر سکتےرکر سکتے نہیں  پیدا کریں۔ انہیں یہ مت کہیں کہ تم یہر ( confidence)  خود اعتمادیر

 کہ تم نے جو کیا، وہ تمہی کر سکتے تھے یعنی ان حالات اور اس شخصیت کے ساتھ یہ رکہیںر یہر ہو؟ انہیںر

کچھ کرنے کے لیے جس عزم، ہمت اور محنت کی ضرورت تھی، وہ سب تم نے کر دکھایا۔ تو تقابل تو 

نہیں، سب ر بنتا بھ نہیں ہے کہ سب بچے ایک جیسے ذہن کے نہیں ہیں، سب کے حالات ایک جیسےر

تو تقابل کس چیز کا۔ تو بچے کا ڈیپریش والدین اور اساتذہ کی حوصلہ افزائی  ئل ایک جیسے نہیںرکے وسار

اور اعتماد دلانے سے ختم ہو سکتا ہے لیکن اکثر وبیشتر والدین اور اساتذہ بچوں کو مزید طعنے دے دے 

یہ بھ ہے کہ ر ور اس کی ایک وجہرار ۔رکر ان میں اور ڈیپریش پیدا کرنے کا سبب بن رہے ہوتے ہیںر

تو وہ نہیں سوچ رہے تو اولاد ہی اگر با شعر ر ڈیپریس ہوتے ہیں۔ر اپنے مسائل کی وجہ سےر خودر والدینر

رہے تو ان کے بارے سوچ لے کہ وہ بیمار ہیں لہذا ان سے بہت اچھے رویے کی توقع نہ کرے۔ر
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رعورتوں میں ڈیپریش: وجوہات اور علاج 

اور ریسرچز کے مطابق عورتوں میں  بیماری بن چکی ہےر دنیا کی تیسری بڑیرڈیپریش اس وقت 

سال کی عمر میں ر 25سے  14ڈیپریش، مردوں کی نسبت زیادہ ہے۔ ایک ریسرچ کے مطابق 

عورتوں میں ڈیپریش کی تعداد مردوں کی نسبت دو گنا ہوتی ہے۔ اور کینیڈا میں کی جانے والی ایک ر

نسبت دو گنا اینٹی رتوں کو مردوں کی ء کے دوران عور2011ء سے 2007تحقیق کے مطابق 

 

 

ٹ

 

 ٹ
 سپ
ن
میڈیسن تجویز کی گئیں۔ تو عورتوں میں ڈیپریش کا فیکٹر ایک  ( antidepressant) ڈیپر

فیکٹر بھ ہے کہ عورتوں میں حیض  بائیولوجیکرنہیں ہے، کئی ایک ہیں جن میں سے ایک 

 (menses ) یام میں اور پھر حیض کے کے شروع ہونے سے پہلے اور اس کے بعد یعنی بلوغت کے ار

آتے رہتے ہیں جو طبیع پر اداسی طاری کرتے رہتے ہیں  ( mood swings) ایام میں موڈ سونگز 

 لیکن یہ ایک عارضی فیکٹر ہے۔ر

 کےر(  interpersonal relationship) اصل میں ہم غور کریں تو عورت باہمی تعلقات 

 ( external career) ر اور مستقبل بارے بہت حساس ہوتی ہے جبکہ مرد اپنی ملازمت، کاروبار

۔ تو گھر میں میاں بیوی کا باہمی تعلق اگر ڈسٹرب ہو گا تو عورت زیادہ ڈیپریش میں رمیںر بارےرکے 

میں چلا جائے ڈیپریش  درتو مرراور اگر مرد کی ملازمت، کاروبار یا کیریئر کو کچھ دھچکا لگے گا  ۔ررہے گیر

اس پر ر کسی تعلق کے ڈسٹرب ہو جانے سے متعلق ہو گا یا پھر گا۔ عورت کا اکثر وبیشتر ڈیپریش کسی نہر

کی نسبت زیادہ ڈسٹرب ہو گی کہ شادی کے بعد  شوہرروہ اس پر  ہو گا کہ اس کا کوئی تعلق نہیں ہے مثلاًر

 رہی۔ عورت کی زندگی تعلق میں رمیاں سے اچھی نہیں بن رہی اور اس پر بھ کہ شادی ہی نہیں ہور

تعلقات کے ر تو وہ خوش ہے، ڈسٹرب ہے تو وہ ڈیپریس ہے۔ اور باہمیر بند ہے، تعلق اچھا ہےر

، ملازمت اور کاروبار کے ڈسٹرب ہونے سے زیادہ ہوتی ہے لہذا نسبت وتناسبرڈسٹرب ہونے کی 

رعورتی، مردوں کی نسبت زیادہ ڈیپریس رہتی ہیں۔ر

چ اور پ کی سورہے جو آر(  difference) آسان الفاظ میں ڈیپریش کی وجہ کیا ہے؟ وہ وہ فرق 

آپ کے حالات میں ہے۔ آپ چاہتے کچھ ہیں لیکن ہو کچھ رہا ہے تو آپ اداس ہو جاتے ہیں۔ تو اس 
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ڈیفرینس کو آپ دو طرح سے ختم کر سکتے ہیں یا تو خارج میں حالات بدل دیں کہ وہ آپ کی سوچ کے 

کہ اپنی سوچ کو حالات کے انسان کے اختیار میں نہیں ہوتا۔ دوسرا یہ   مطابق ہو جائی جو عموماًرعیر

گ کی ضرورت ر عام طوررموافق کر لیں جو 

 

ی
سل

 

ن
انسان کے بس میں ہوتا ہے لیکن اس کے لیے اسے کاؤ

گ میں عموماًر

 

ی
سل

 

ن
ہو رہی، یہ ر یہی ایپروچ اپناتا ہوں۔ اس کی شادی نہیںر پڑ سکتی ہے۔ اور میں کاؤ

ہے لہذا وہ بھ ڈیپریس ہے۔ اس کا ر ہے لیکن اس کا شوہر گالم گلوچ کرتار گئیرڈیپریس ہے۔ اس کی ہو 

پر ڈیپریس  جسم بھاری ہونےرہر گالم گلوچ نہیں کرتا لیکن جسم بھاری ہونے پر طعنے دیت ہے لہذا وہ شور

 کچھ ٹھیک چل رہا ہے لیکن رسبر  جسم اور صحت وغیرہراور اس کی اپنار ملازمترہے۔ اس کے شوہر کی 

چکر میں عورتوں سے رابطے میں ہے لہذا وہ رشوہر اس سے اکتا گیا ہے اور اب دوسری شادی کے 

رنا چاہتی ہے لیکن وہ قابو میں نہیں آ رہا لہذا وہ ڈیپریس ہے۔رڈیپریس ہے۔ وہ شوہر کو کنٹرول کرر

 سمجھیں اور وہ دو لفظوں میں دنیا میں کسی کو آزمائش نہیں ہے، سب کو ہے۔ پہلے زندگی کا فلسفہر

آزمائش ہے۔ تو انسان یہ سمجھتا ہے کہ شاید اس رایک  تعلقر لہذار یہ ہے کہ زندگی ایک آزمائش ہےر

۔ کچھ ٹھیک نہیں ہو گا لیکن اس کا مطلب یہ نہیں کہ رگار مسئلے سے نکل جاؤں گا تو سب ٹھیک ہو جائےر

چنے کے عادی ہو چکے ہوتے ہیں لہذا ہر بات سب خراب ہو گا۔ یہ دوسری بات سوچنے والے منفی سور

نہیں ڈیپریش سے نکلنے کے لیے مثبت سوچنے کی ضرورت ہوتی ہے۔ رمیں منفی پہلو نکال لاتے ہیں۔ ار

نہیں ہو سکتا، اس بات کو قبول کر لیں، آپ کا ڈیپریش ختم ہو جائے گا۔ یہی بات ر شوہر تبدیلرآپ کا 

تعلق ایک ہی اصول پر چلتا ہے اور وہ ہے قبولیت کا ر شوہر کو بھ بیوی کے بارے سوچنی چاہیے۔ر

کرتا ہوں۔ اگر وہ اپنے آپ کو  ( accept) میں اسے اسی حالت میں قبول  اصول کہ اگلا جیسا ہےر

میری خاطر کچھ تبدیل کر لے تو یہ اس کا احسان ہے۔ تو آپ حالات کو بدل نہیں سکتے تو ان کو قبول کر 

اسے حالات کے مطابق کر لیں تو دونوں کا فرق ختم ہو جائے گا جو  لیں یعنی اپنے ذہن کو بدل لیں،ر

رکی وجہ ہے لہذا ڈیپریش بھ جاتا رہے گا۔رڈیپریش ر

جب میں یہ کہتا ہوں کہ حالات کو قبول کر لیں تو ا سکا مطلب یہ نہیں کہ میں یہ کہہ رہا ہوں کہ ر

آپ ایک حد تک کر سکتے ہیں ، اس سے زیادہ  کوشش بھرحالات بدلنے کے لیے کوشش نہ کریں۔ 
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ت آپ کی سوچ کے مطابق نہ ہو سکے تو اب اس پر آپ کا بس نہیں چلتا۔ تو جب کوشش کر لی اور حالار

کر لیں یعنی حالات کو قبول کر لیں جیسا کہ وہ ہیں۔ کوشش کر لیں کہ اپنی سوچ کو حالات کے مطابق 

کا کوئی مثبت پہلو ڈھونڈ نکالیں گے۔  دیکھنرگے جبکہ انہیں اور حالات کو آپ اس وقت قبول کر پائی 

ش کریں جو خود بھ ر اگر آپ یہ خود نہیں کر سکتے تور

سک

کسی ایسے دوست یا رشتہ دار سے اپنے حالات ڈ

تا کہ وہ آپ کے سامنے حالات کی مثبت تشریح رکھے۔ پوزیش بدل لینے سے  سوچ رکھتا ہورمثبتر

 ہے۔ تو اصل میں آپ نے اپنے حالات کو دیکھن کی ایک پوزیش منظر بدل جاتا ہے، یہ ایک حقیقر

 بدلنے پر آمادہ نہیں ہیں کیونکہ ڈیپریش میں اس کی ہمت نہیں ہوتی لے لی ہے اور اب آپ پوزیشر

جھگڑا ہوتا ہے تو اس سے اصرار یہ ہوتا ہے کہ وہ پوزیش بدلے لیکن وہ بھ رہے۔ اور دوسرا جس سے ر

تیار نہیں ہوتا لہذا دونوں ایک دوسرے کو اپنی جامد پوزیش سے سمجھنے اور بیان ضد میں بدلنے کو 

کرنے کی کوشش کرتے ہیں کہ جس سے مسائل ح نہیں ہوتے ہیں۔ اب ایک تیسرا شخص کہ ر

اور اگر ر دکھا سکتا ہے۔ر وہ انہیں تصویر کا تیسرا رخر ہے جو ان دونوں کی ہے تور جس کی پوزیش وہ نہیںر

رہو سکتا ہے۔ر راعتماد ہو تو ان کا مسئلہ ح بھرپر رانہیں اس ر

سہیلی سے شیئر کرتی ہے کہ میرا شوہر میرے  اوررہے کہ بیوی اگر اپنی بہن یہ  ہمارے ہاں ہوتار

قابو میں نہیں ہے تو وہ بجائے اس کے اسے یہ کہے کہ بی بی اسے قابو کرنے کی سوچ ذہن سے نکال ر

اور شوہر جب پھر قابو نہیں ہوتا تو وہ ر ۔ر شروع کر دیتی ہےربتلاناردو، اسے شوہر قابو کرنے کے اور گر 

وہ بھ جو یہ کہہ رہی ر ر۔رمزید ڈیپریش میں چلی جاتی ہے۔ تو کسی کا بھ شوہر اس کے قابو میں نہیں ہوتار

یہ ایک حقیق ہے، اسے تسلیم کر لیں، زندگی آسان ہو جائے گی۔ تو دنیا میں  ۔رہے، اس کا بھ نہیںر

کے ساتھ جینا سیکھیں، ڈیپریش ختم ہو  مسائلر  ہیں، سب کے ہیں۔ بس انرکے نہیںرمسائل کس 

جائے گا۔ میرا ہر مسئلہ ح ہو جائے، اس مزاج کا ڈیپریش کبھی ختم نہیں ہوتا۔ کبھی یہ سوچ کر ر

اپنے آپ کو مطمئن کر لیں کہ دنیا میں اور بھ بہت سے ہیں کہ جن کے یہی مسائل ہیں جو میرے ر

یہ سوچ کر خوش ہو جائی کہ میرے ساتھ وہ مسائل نہیں ہیں جو میرے ارد گرد کے کبھی  ہیں۔ اورر

 ہیں۔  کے ساتھراور لوگوں ر
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رمذہبی اشخاص میں ڈیپریش: وجوہات اور علاج

یہ بات تو درست نہیں کہ مذہبی آدم کو ڈیپریش نہیں ہوتا کہ ڈیپریش ایک بیماری ہے اور 

لبتہ پچھلے پچاس سالوں سے سائیکالوج میں ہونے والی مقداری ہے۔ ارمذہبی آدم بھ بیمار ہو جاتا 

دو باتی بتلاتی ہیں؛ ایک یہ کہ مذہبی آدم کو  ( quantitative researches) تحقیقات 

اور دوسرا یہ کہ مذہبی آدم کا مذہب، اس کے ڈیپریش ر۔ ڈیپریش غیر مذہبی کی نسبت کم ہوتا ہے 

وغیرہ کے ذریعے ایک مذہبی آدم کسی ذہنی بیماری ر تھیراپیر ہے یعنیر کے علاج میں مفید ثابت ہوتار

زندگی کا مقصد اور  اس کیر رانسان کور رایکر رسے غیر مذہبی آدم کی نسبت جلد نکل جاتا ہے کیونکہ مذہبر

دیت ہے اور یہ چیز ذہنی صحت ر ( sense of meaning and purpose of life)  معنیر

 (mental health  )مذہبی آدم سے یہاں ہماری مراد وہ شخص ہے جو ر ہے۔ر کے لیے بہت مفیدر

 مذہب کو پریکٹس کرتا ہے۔ر

پاس جو  ہمارےرہمارے ہاں مذہبی آدم کا ڈیپریش عام طور گناہ کے تصور سے پیدا ہوتا ہے۔ 

  آتے ہیں، ان میں مذہبی آدم میں ڈیپریش کے پیچھے کم از کم یہی فیکٹر سب سے غالب نظر 

 

ز
 س
کپ

ر پر ایک نوجوان ہے، اس کی شادی نہیں ہو رہی کہ ابھ تعلیم حاصل کر رہا رآتا ہے۔ مثال کے طور

پورن موویز یا ہو گئی ہے لیکن ملازمت کے سلسلے میں دوسرے شہر یا ملک میں ہے، اب اسے  ،رہےر

دیکھ کر ہٹا ہے، ر فحش ویڈیور پریشان ہے۔ ابھر بہت زیادہر وہر لہذار لت پڑ گئی ہےرعادت اور دیکھن کی 

بھ کر لی، اس کے بعد رو دھو کر توبہ استغفار بھ کر لی، اور ابھ  ( masturbation) مشت زنی 

 سے اپنی اصلاح سے نا امید ہو چکا رچار گھنٹے بعد پھر دیکھن بیٹھ گیا ہے۔ اور اب اپنے اس رویے کی وجہر

یوس ہو کر بستر رسے نکل پائے گا تو وہ مارکی دلدل  ہے یعنی اسے اب یہ ناممک لگتا ہے کہ وہ کبھی اس گناہر

رشیطان کی طرف سے ہے۔ر راور یہ مایوسی کنفرمر ر۔رکہ جیسے اس کا تو کوئی علاج ہی نہیں ہےر رپر گر جاتا ہےر

خاتون ہیں، شادی شدہ ہیں، ان کے شوہر کو ان سے بہت  کہ ایک مذہبیر ہےر دوسری مثال یہر

کہ تم میری ہے  ہ یہرجن میں ایک شکوہ جو وہ بار بار دہراتے رہتے ہیں، ور ،رہیںر شکایاتر سے شکوےر

نافرمان ہو۔ اب ان سے کبھی کبھار کچھ ایسا ہو بھ جاتا ہے کہ جو شوہر کی مرضی کے خلاف ہوتا ہے ر
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 ہوتا یعنی چاہ کے بھ نہیں ہو پا رہا ہوتا لہذا یہ اپنے آپ میں ڈیپریش اور وہ ان کے بس میں بھ نہیںر

دین نے تو مجھے اپنے شوہر کی اطاعت کا حکم دیا  کہر میں چلی جاتی ہیں کہ میری آخرت برباد ہو رہی ہےر

کہ تمہارے ذہنی مسائل ر ریہ کہتا ہےر۔ تو مذہبی آدم جب کسی سائیکالوجسٹ کے پاس جاتا ہے تو وہ رہےر

۔ تو  اصل وجہ تمہارا وہ ڈر اور خوف ہے جو تمہارے مذہب نے تمہارے اندر پیدا کر رکھا ہےرکیر

گ  اپنے مریضرسائیکالوجسٹ 

 

ی
سل

 

ن
عقائد کو ہلا ران  یہ کوشش کرتا ہے کہ اس کےر  دورانرکےرکی کاؤ

ن کر اسے پریشار تور دے کہ جن کی وجہ سے گناہ کا تصور پیدا ہوا ہے کیونکہ اس گناہ کے تصور نے ہیر

راستعمال ہوتی ہے۔ر ر(exposure therapy) رعام طور اس کے لیے ایکسپوئیر تھیراپیر ررکھا ہے۔ر

میں کئی ایک مریضوں سے ملا ہوں جو  ۔رلمانہ ایپروچ ہےربلکہ ظارغلط  ہیر یہ ہماری نظر میں بہتر ر

 ان کا سےر تھیراپیر اس تھیراپی سے گزرے ہیں اور وہ اپنے سائیکالوجسٹ کو گالیاں دیتے ہیں کہ اسر

سائیکالوجسٹ یہ کہتا ہے کہ جس سے تمہیں خوف محسوس ہوتا ہے ر مسئلہ ح نہیں ہوا بلکہ بڑھ گیا۔ر

و تا کہ تمہارے اندر سے اس کا خوف نکل جائے۔ مثال کے طور ایک تو اس کو اور کرو اور دبا کر کرر

ئی کام نہیں کر سکتا مشت زنی کرنے کے بعد وہ نہائے بغیر کور نوجوان کو مشت زنی کی عادت ہے لیکنر

نہانا اس کے لیے بہت مشکل ر کہ اسے وسوسے آتے ہیں کہ وہ نجاست میں ہے۔ اور بعض اوقاتر

مرتبہ تو مشت زنی کی عادت پڑی ہوئی ہے اور سردیوں میں چار چار مرتبہ کہ دن میں چار چار ر رہوتا ہےر

تا ہے کہ تم مشت زنی کرو، اس رنہانا تو اور مشکل ہو جاتا ہے۔ تو اب سائیکالوجسٹ اسے یہ تجویز کرر

ھا ررمیں کوئی ایشو نہیں، یہ 

م

 

ت

تم ر جسم کی ضرورت ہے۔ رہا وسوسوں کا معاملہ تو اس کا ح یہ ہے کہر ےر

رہنا ہے۔ اور اپنے اوپر جبر کر کے اسی  زنی کرنے کے بعد نہانا نہیں ہے بلکہ گندے ہیرنے مشت 

میں نے بعض   کام کرنے کی عادت پڑے۔رحالت نجاست میں کام کرنا ہے تا کہ تمہیں گندگی میںر

کہ کیا مذہبی یعنی داڑھی والے سائیکالوجسٹ بھ ایسا ہی کرتے ہیں تو ان کا جواب تھا  پوچھا بھرسے 

کہ  ہیں۔ البتہ وہ بعد میں مسئلے کو کچھ نارمل کرنے کی کوشش کرتے ہیںر کرتےر  ہاں وہ بھ ایسے ہیرکہر

اور جو تو غیر  ۔رعلاج ہو جائے گا تو آپ نے نہایا کرنا ہےر یہ آپ کے علاج کے لیے ہے اور جب آپ کار

سی بات ہے کہ جسم  الِاجیکرمذہبی سائیکالوجسٹ ہیں تو ان کے نزدیک نہانا تو بہت ہی غیر منطقی اور 
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تو ماڈرن سائیکالوج تو خدا اور مذہب ر سے پیشاب نکلا ہے تو دھو لیا۔ اسی طرح منی نکلی ہے تو دھو لیں۔ر

بیزار ہے۔ اور مذہبی آدم بھ آنکھیں بند کر کے اس کے پیچھے چل پڑے گا تو لوگوں کی آخرت 

انہیں یہ نہیں معلوم کہ وہ حالت ر ہا ہے۔رسے ہو رر بد قسمتراور یہی  بھ برباد کرے گا اور دنیا بھ۔ر

 رگے کیونکہ اب شیطان کا اس پر حملہ آسان ہو گا۔رنجاست میں رہے گا تو اس کے وسوسے اور بڑھیں 

ویسے جب انسان خود ہی شیطان بن جائے تو اسے اس کی  لیکن یہ شیطان کو مانتے بھ کب ہیں۔ر

 کبھی بھ مذہبی مسائل سے پیدا ہونے رضرورت بھ باقی نہیں رہ جاتی ہے۔ تو سائیکالوجسٹ سےر

س کے لیے رار یش بڑھئے گا، کم نہیں کرے گا۔روالے ڈیپریش میں رہنمائی نہ لیں۔ وہ آپ کا ڈیپرر

رکسی ایسے مذہبی اسکالر سے رہنمائی لے لیں کہ جس کے پاس سائیکالوج کا کچھ علم ہو۔ر

گ میں جس ایپروچ کو استعمار میں عموماًر

 

ی
سل

 

ن
ل کرتا ہوں، وہ توبہ کا تصور ہے۔ رمذہبی لوگوں کی کاؤ

ہے کہ اس نسبت سے توبہ کے تصور کو اجاگر رجس طرح مذہب میں گناہ کا تصور عام ہے، المیہ یہ 

نہیں کیا گیا۔ مذہبی شخص کو ایک تو یہ سمجھانے کی ضرورت ہوتی ہے کہ وہ انسان ہے، فرشتہ نہیں ر

کہ اس نے گناہ کرنا ہے۔ گناہ کرنے میں اور ہو  لہذا اس سے گناہ ہو گا۔ لیکن اس کا یہ مطلب نہیںر

رہا ہے اور وہ اس سے نکل نہیں پا رہا اور اللہ کی رحمت سے  جانے میں فرق ہے۔ تو اگر اس سے گناہ ہور

مایوس ہو چکا ہے تو یہ ڈیپریش میں چلا جائے گا کیونکہ اللہ کی رحمت سے مایوسی کفر کے درجے کا گناہ 

رے گناہ کتنے ہی بڑے کیوں نہ ہو جائی، وہ اللہ کی رحمت سے بڑے نہیں ہو رہے۔ ہمارا گناہ یا ہمار

سے توبہ کرنے والا ایسا ہی ہے جیسا کہ اس نے گناہ کیا ہی نہ ہو۔ اور بھلے دن میں ستر  سکتے۔ تو گناہر

مرتبہ گناہ ہو جائے تو ستر مرتبہ توبہ کرے۔ مطلب ایک تو میں گناہ کروں اور دوسرا یہ گناہ کروں ر

رکہ توبہ بھ نہ کروں تو ڈیپریش کیوں نہ ہو گا!ر

ورت ہوتی ہے کہ اللہ عزوجل کو یہ فکر نہیں ہے کہ ہم رتو مذہبی آدم کو یہ سمجھانے کی بھ ضرر

اللہ کی طرف قدم بڑھتے ہوئے گرتے کیوں ہیں بلکہ اللہ عزوجل تو یہ دیکھتے ہیں کہ ہم اللہ کی 

 ہیں۔ تو گناہ کرنا گرنا ہے اور توبہ کرنا اٹھنا ہے۔ تو جب طرف قدم بڑھتے ہوئے اٹھتے کتنی مرتبہر

اگر رخ ہی اللہ  !اس سے فرق نہیں پڑتا ہے کہ آپ کتنا گرے ہیں۔ ہاںر تک رخ اللہ کی طرف ہے تور
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سے پھیر لیا ہے، پھر بھلے دوڑتے بھ رہیں، تو اللہ سے آپ کا کوئی تعلق نہیں ہو گا۔ تو توبہ انسان کا 

یتی ہے کہ وہ اللہ کی طرف ہے۔ جب ہمارا ایک سال کا بچہ ہماری طرف لپکنے کے لیے ررخ متعین کر در

ھتا ہے اور بار بار گرتا ہے تو ہم اس کا گرنا شمار نہیں کر رہے ہوتے بلکہ اٹھنا دیکھ رہے ہوتے رقدم بڑر

کو اور ہیں کہ یہ ہماری طرف آتے ہوئے اتنی مرتبہ اٹھا ہے۔ اور یہ چیز ہمارے اس کے ساتھ تعلق 

ہ توبہ بھ زیادہ کرنے رتو گناہ گار آدم سے اللہ کا تعلق زیادہ ہوتا ہے بشرطیکہ ور ۔رمضبط کر دیتی ہےر

تو باقی گناہ کی دلدل سے نکلنا چاہیے، اس کے لیے صحبت صالحین ر والا ہو اور دل سے کرنے والا ہو۔ر

لیے ایک کشش چھوڑ جاتا سے مدد حاصل کریں۔ اس کی وجہ یہ ہے کہ شہوت کا گناہ دل میں اپنے 

 تو اس شہوت کو پورا کرنے کا کوئی اور کی طرف کھچتا ہے۔ لہذا یار ہے لہذا کچھ دیر بعد پھر دل اس گناہر

مثلاً شادی کر لیں۔ اور اگر وہ شہوت اتنی زیادہ ہے کہ شادی کے بعد بھ پوری نہیں ر بندوبست کریںر

دوسری شادی کر لیں یا پھر   نہیں، وہ بہتر کریں یا پھررہو رہی تو پھر یا تو آپ کا اپنے پارٹنر سے تعلق بہترر

ریادہ ہے لہذا صحبت صالحین میں بیٹھیں تا کہ آپ کی شہوت دور ہو۔رآپ کی شہوت ذہنی بھوک زر

تو اللہ عزوجل آپ کا گناہ شمار نہیں کرتے، ہاں توبہ ضرور شمار کرتے ہیں، اس بات کو کہیں دل 

نے فرمایا کہ صدقہ اور نیک گناہ کو مٹا  کیا کریں کہ رسول اللہ میں بٹھا لیں۔ دوسرا صدقہ یا نیکر

 کھا جاتے ہیں، نہ صرف گناہ کو بلکہ گناہ کے شخصیت پر پڑنے والے اثرات کو بھ۔ تو ردیتے ہیں، اسےر

اور اس تعلق کو اس سے تنہائی میں باتی  ر۔راللہ سے جو آپ کا تعلق ہے، اس کو اینالائز اور ریوائز کریںر

گا۔ بعض ر کریں، ڈیپریش ختم ہو جائےر فعالرکے، اپنے گناہوں کا اعتراف کر کے، معافی مان کر کر 

اوقات اللہ کے ساتھ تعلق میں بس ایک ہی جہت غالب ہو جاتی ہے اور وہ ہے خوف کی اور خوف ر

 ساتھ بھ ایسا جیسا کہ کسی بچے میں جنم بھوت اور دیو کا خوف ہوتا ہے جبکہ ایمان یہ ہے کہ اللہ کےر

 ہو۔ محبت رتینوں قسم کا تعلق بیک وقت قائمر ( love, hope and fear) محبت، خوف اور امید 

اور امید ہی کی جہتیں اللہ سے خوف کے تعلق میں بھ اعتدال پیدا کرتی ہیں ورنہ تو محض خوف کا 

رپیدا ہو جاتی ہے۔  ر(extremism) رتعلق غالب آ جائے تو خوارجیر
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 وسواسی اجباری اضطراب
 (رObsessive-compulsive disorder)ر 

ایک نفسیاتی مرض ہے کہ جس میں انسانوں کی ایک بڑی  (OCD) وسواسی اجباری اضطرابر

تعداد زندگی کے کسی نے کسی حصے میں مبتلا ہو جاتی ہے۔ ایک ریسرچ اسٹڈی کے مطابق سو میں سے ر

 ر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

اد بار بار آنے والے وہ رسے مرر ( obsession) ایک امریکی اس مرض میں مبتلا ہوتا ہے۔ او

ہیں تو جھٹک نہ پائی، جان چھڑانا چاہیں لیکن وہ آپ کا پیچھا نہ رخیالات ہیں کہ جن کو آپ جھٹکنا بھ چار

 کے لفظ کا ترجمہ وسوسہ سے کیا ہے کیونکہ وسوسہ بھ بار بار آتا ہے۔ اور 

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

چھوڑیں۔ ہم نے او

 

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

 (compulsion  )لات آپ پر اس قدر غالب ہوں کہ اپنے زیر رسے مراد یہ ہے کہ وہ خیار

یعنی  ( disorder) دستی تبدیل کر دیں۔ اور رویے کی یہ تبدیلی ڈسِ آڈر اثر آپ کے رویے کو زبرر

 ذہنی اور اخلاقی بگاڑ کہلاتی ہے۔ر

مثال کے طور پر ایک شخص کے ذہن پر جراثیم یا گندگی یا آلودگی یا ناپاکی کے خیالات چھا جاتے 

 ہے۔ لیکن جب  ہیں کہ وہ ہرر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

یہ خیالات اس قدر وقت ان کے بارے ہی سوچتا رہتا ہے تو یہ او

وہ شخص گھنٹہ گھنٹہ واش میں ہاتھ دھوتا  غالب آ جائی کہ اس کے رویے کو ہی تبدیل کر دیں مثلاًر

ر رپاکر ررہے اور پھر بھ یہ سمجھے کہ اس کے جراثیم ختم نہیں ہوئے یا وہر

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

ہے ر رصاف نہیں ہوا تو یہ 

اختیار کرنے پر مجبور کر دیا جو عقلی کہ اس کے خیالات کی کثرت اور ہجوم نے اسے ایک ایسا رویہ 

 ہے ر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

ومنطقی نہیں ہے۔ اسی طرح وہ شخص جسے اپنے وضو کے بارے بار بار وہم ہو جاتا ہو تو یہ او

 ہے۔ اسی طرح اگر کسی کور

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

اپنی نماز کی رکعات یا سجود ر اور اگر وہ بار بار وضو کرتا بھ ہو تو یہ 

 ہے اور اس وہم کے نتیجے میں اگر وہ نماز دہراتا بھ ہو تو روغیرہ کے بارے وہم ہو جاتا ہو تور

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

 یہ او

 ہے۔ر

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

رتو او۔سی۔ڈی محض خیالات کی یلغار نہیں ہے بلکہ رویوں کی تبدیلی بھ ہے۔ر ریہ 

شکوک وشبہات غالب آ جائی اور وہ ہر راسی طرح اگر کسی کے ذہن پر خدا کے وجود کے بارے 

 ہے۔ اور جب وہ خدا کے ماننے والوں کو گالیاں دینے روقت انہی خیالات میں گم 

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

رہے تو یہ او

 ہے۔ اسی طرح حد سے زیادہ صفائی اور ستھرائی کی خواہش رکھنا کہ وہ ذہن پر ر

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

لگ جائے تو یہ 

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 ڈیپریشن کا علاج 37 

 
 ہے۔ اور میں اس طرح چھا جائے کہ ہر وقت ہر چیز صاف ستھرر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

ی ہو، ترتیب میں ہو تو یہ او

نہیں لینا کہ اس کی پوٹی صاف کرنی پڑے گی یا گھر میں کوئی برتن اپنی جگہ سے ر نے بچہ اس لیےر

 ہے۔ زیادہ صفائی ستھرائی کے خیالات رکھنے والوں 

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

دوسری جگہ پڑا رہ گیا تو قیامت آ جانا تو یہ 

تک تو یہ رایک حد  ۔راسے آپ وہم یا وسوسہ کی بیماری بھ کہہ سکتے ہیںر ررورار ہےر تیرہورکو یہ بیماری عموما 

سب کو ہوتی ہے لیکن حد سے بڑھ جائے تو بیماری ہے جیسا کہ رات سونے سے پہلے یہ خیال کہ دروازہ ر

اور اس کے لیے دروازہ چیک کرنا بھ بیماری نہیں ہے۔ بیماری یہ ر ر۔رکھلا تو نہیں رہ گیا، سب کو آ سکتا ہےر

کہ دروازہ چیک کیا بھ ہے یا نہیں؟  کہ آپ دروازہ چیک کر کے آئے اور واپسی میں یہ خیال آ گیا ہےر

 ہے۔ر

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

 ہے۔ اور آپ دروازہ چیک کرنے دوبارہ چل پڑے تو یہ 

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

ریہ او

 یعنی اینٹی ر نفسیاترماہرین 

 

ن

 

 ش
ئ کپ

اس بیماری کا علاج دو طرح سے تجویز کرتے ہیں؛ میڈ

ر

 

 ٹ
 سپ
ن
رڈیپر

 

 سےر( cognitive behavioral therapy) سے اور سی۔بی۔ٹی دوائیوں  ٹ

ایک اچھی آپشن ہے ر ( CBT) کے تو میں ویسے ہی حق میں نہیں ہوں البتہ سی۔بی۔ٹی  دوائیوںر۔ بھر

کے ر 20سے  5منٹس کے  60سے  30کہ جس میں آپ اپنی بیماری کے لیول کے حساب سے 

آپ اپنے خیالات، جذبات اور افعال اپسٹ کے ساتھ کرتے ہیں کہ جس میں رقریب سیشن کسی تھیرر

ز ائز کر کے اپنےر
ی گ

 

پ ی 
ک

 خیالات کے ساتھ جینا سیکھتے ہیں۔ اگر یہ کہا جائے کہ اس نفسیاتی مرض کی رکو 

و  میں تھیرر

 

 ی کٹ
سپ

 دو وجوہات اسلامک پر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

اپی کیا ہو سکتی ہے تو مجھے یہ بات سمجھ میں آتی ہے کہ او

شبہات کی وجہ سے (۔ doubt or desire) اہش میں سے ایک وجہ سے ہوتی ہے؛ شبہہ یا خور

ز ائز ذہنی مسئلہ بنتار
ی گ

 

ی پ
ک

 ہے اور خواہش کی وجہ سے نفسانی مسئلہ۔ تو سب سے پہلے اپنے خیالات کو 

رکریں کہ وہ شبہہ ہے یا خواہش۔ اور کسی کیس میں یہ دونوں وجوہات ایک ساتھ بھ ہو سکتی ہیں۔ر

اس کی وجہ اندرونی ہے یا خارج  اس پر غور کرنا ہے کہ پھررتو اگر تو خیالات کی وجہ شبہہ ہے تو 

 (internal or external ) کوئی شخص خدا کو گالیاں دیت ہے، یہ ایک نفسیاتی مرض ہے۔  ۔ مثلاًر

 ہے کہ خدا کے بارے اس کے حد سے بڑھے ہوئے خیالات۔ ان خیالات کی 

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

اس کی وجہ او

 تو شیطان کی طرف سے ہیں تو یہ خارج وجہ ہے لہذا وجہ شکوک وشبہات ہیں۔ وہ شکوک وشبہات اگرر
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ت اور قرآن مجید بہترین علاج ہے۔ لیکن اگر اندرونی وجہ ہے کہ اس نے خدا کے بارے تعوذار

منکرین خدا کا لٹریچر پڑھ لیا اور وہ لٹریچر ان خیالات کی وجہ بنا۔ اب اس کا علاج یہ ہے کہ ایسا لٹریچر ر

 وجہ جاتی ہو جس نے اس میں شکوک وشبہات پیدا کیے تھے تو یہ اندرونیر رپڑھے جو اس لٹریچر کا جوابر

اگر  ۔ررہے گی۔ اسی طرح حد سے زیادہ صفائی ستھرائی کے خیالات پیدائشی ہیں یا بعد میں پیدا ہوئےر

ہے یعنی اندرونی وجہ ہے۔ اور اگر بعد  (genetic problem)جینیاتی مسئلہ تو پیدائشی ہیں تو یہ 

 اب اس کا علاج کر لے۔ اسی ر تو کسی لٹریچر سے پیدا ہوئے تو یہ خارج وجہ ہو گئی۔ تورمیں پیدا ہوئےر

طرح وضو اور نماز کی رکعات میں وہم ہو جانا بھ شیطانی وسوسہ ہے لہذا اس کا علاج حدیث میں یہی ر

علاج  بیان ہوا ہے کہ اس کی بالکل پروا نہ کرے اور مزید یہ کہ تعوذات کا اہتمام کرے۔ تو اس کار

ج بھ کارگر ثابت ہو جاتا ہے۔ اور اس کی وجہ یہ رروحانی زیادہ مفید ہے البتہ بعض اوقات نفسیاتی علار

اپسٹ آپ کے ان رہے کہ شیطان آپ کے نفس میں ان حصوں کو چھیڑتا ہے جو کمزور ہو اور تھیرر

رحصوں کو مضبط کرتا ہے۔ر

ر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

کی نسبت ذرا مشکل ہے۔ پھر خواہش  کی وجہ خواہش نفس ہے تو پھر علاج پہلےر اور اگر او

وہ جو ماحول کا اثر ہے۔ اگر تو فطری خواہش  دوسریرنفس دو طرح کی ہے؛ ایک وہ جو فطری ہے اور 

نفس ہے جیسا کہ جنس کی خواہش۔ اور اس خواہش کی وجہ سے ہر وقت جنسی خیالات آتے رہتے ہیں 

 ہےر

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

 ہے۔ تو ایسے خیالات ۔ اور ان خیالات کے غلبے میں فحش ویڈیورتو یہ او

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

ز دیکھنا تو یہ 

کو روکنا ممک نہیں ہے کہ یہ فطری ہیں۔ ان کا رخ تبدیل کریں۔ اور وہ تبھی ممک ہے جبکہ شادی یا ر

ہے لہذا اس کا یہ علاج ہر گز درست نہیں کہ نوجوان کو کہا جائے کہ یہ تو فطری مسئلہ  نکاح ہو سکے۔ر

تی دلیل یہ ہے کہ یہ مسئلہ ہی اسے ضبط نفس کم ہونے کی وجہ اس کے غلط ہونے کی نفسیار لگے رہو۔ر

سے پیدا ہوا۔ لہذا اس میں کھلی چھوٹ دے دینا اس کے ضبط نفس کو اور کم کرے گا۔ اور یہ چیز اس 

اس ر منےرپیدا کرے گی کہ کوئی بھ شخص اپنے نفس کے سار (anxiety)میں نفسانی اضطراب 

 شخصیت کی تعمیرر ۔ علاوہ ازیں انسانیر نظروں سے ہی گر جائےرکہ وہ اپنیر گرنا نہیں چاہتار طرح سےر

(personality development) ضبط نفس کے اصول پر ہوتی ہے اور اگر یہ اصل ہی گر
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اسلام سائیکالوج میں ضبط نفس کو اصل الاصول ر واضح رہے کہر جائے تو کل شخصیت گر جاتی ہے۔ر

(prime principle)صرف اس طرح نہ دیکھیں کہ اس رکی حیثیت حاصل ہے۔ تو اس مسئلےر 

دوسرا شریعت سب کی سب ضبط نفس کی  رکے جسم سے کچھ انرج ہی تو خارج ہوئی ہے اور کیا ہوا ہے۔ر

اور  نفس میں اعتدال ہو گا تو وہ نفس مطمئن ہو گا۔ر جسرتعلیم ہے تا کہ نفس میں اعتدال پیدا ہو۔ اور 

خوشی کے لیے کل شریعت نازل کی گئی ہے اور اس ر تو انسان کیر  نفس ہر حال میں خوش ہو گا۔رمطمئنر

کہ اسے ضبط نفس حاصل ہو۔ حلال اور حرام کا کل فلسفہ ہی یہی ر پر عمل اسی لیے واجب کیا گیا ہےر

کی تو مقاصد شریعت میں سب سے بڑا مقصد ضبط نفس ہے تا کہ نفس  ۔رہے کہ ضبط نفس کا حصول ہور

رکہ وہ نفس کامیاب ہو گیا کہ جس نے اپنا تزکیہ کر لیا۔ر رتعمیر ہو۔ یہی وجہ ہے کہ قرآن مجید میں ہےر

اگر کسی لڑکے یا لڑکی سے محبت کے نتیجے میں اس کے خیالات ذہن پر چھا جاتے ہیں کہ آپ ر اورر

 ہر وقت اسی کے بارے سوچتے رہتے ہیں اور اس کے خیالات سے نکلنا ممک نہیں ہو رہار

 

ن

 

 ش
 سپ
ن

 تو یہ او

اس سے شادی کر لیں۔ لیکن اگر اس سے شادی ممک نہ ہو تو اس جیسے ر ہے۔ اور اس کا علاج یہ ہے کہر

یا اس جیسی سے شادی کر لیں تو یہ خیالات جاتے رہیں گے۔ تو ان خیالات کا رخ تبدیل کریں کہ یہ ر

تو شریعت ر تے رہنا ممک نہیں ہے۔رفطری خیالات ہیں، لہذا ان کو کلی طور دبانا یا ان سے زندگی بھر لڑر

 کو پورا کرنے سے منع نہیں کیا گیا بلکہ یہ کہا گیا ہے کہ ایک طریق پورا کرو۔ اگر میں خواہش نفسر

سے پورا کرو گے تو نفس کی اصلاح ہو گی اور شخصیت کی تعمیر۔ ر اور ڈسپلرخواہش نفس کو ایک طریق 

پیدا ہو ر (disorder) گیا تو خود نفس میں بے ترتیبی لیکن اگر خواہش نفس کو بے ترتیبی سے پورا کیار

شخصیت بھ بے ترتیب رہے گی اور ٹوٹ پھوٹ کا شکار ہو جائے گی۔ تو یہ سوچ درست ر ررگا اورجائے 

نہیں ہے کہ اسلام خواہشات کو پورا کرنے سے منع کرتا ہے۔ اسلام میں انسان کی تمام خواہشات کی 

خواہش کی ر کی ہے۔ اور یہ صورت اور ترتیب ایسی ہے جو تکمیل کی ایک صورت اور ترتیب مقرر

کھانا کھانا ایک خواہش نفس ہی تو ر !تکمیل کے ساتھ نفس انسانی میں تہذیب پیدا کرتی ہے۔ دیکھیںر

ہے۔ لوگ جانوروں کی طرح بھ کھانا کھاتے ہیں اور مہذب طریق سے بھ۔ تو اسلام یہی کہتا ہے 

ہش کو پورا مہذب طریق سے۔ اسی طرح کچھ لوگ جنس کی خوار کہ پیٹ کی خواہش پوری کرو لیکنر
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کرنا چاہتے ہیں لیکن جانوروں کی طرح کہ اصول ضابطہ ہی نہیں ہے۔ تو اسلام یہ کہتا ہے کہ اس ر

لہذا اسے ایک مہذب اور منظم  طرح انسان کا اپنی خواہش کو پورا کرنا اس کے نفس کو تباہ کر دے گار

ساتھ نفس کی تہذیب ر پوری کرنی چاہیے تا کہ خواہش کی تکمیل کے طریق سے اپنی جنس کی خواہشر

بھ ہو۔ اور نفس کی تہذیب اور تزکیہ سے نفس کو اندرونی اطمینان حاصل ہو گا جو وہ باہر کی چیزوں 

رمیں تلاش کرتا پھر رہا ہے اور جب نہیں ملتا تو خود کشی کا رخ کرتا ہے۔ر

کی  خواہش کا تعلق ماحول سے ہو جیسا کہ نیا موبائل لینےر انسان کیردوسری صورت یہ ہے کہ 

ماحول کے ر یہ خواہشر تور ۔رخواہش۔ اب یہ خواہش موبائل کا ایڈ دیکھ کر پیدا ہو گی، اس سے پہلے نہیںر

ریخ کو زیر اثر ہے۔ اب اگر یہ خواہش اس قدر غالب آ جائے کہ انسان اپنی کل تنخواہ ہی پہل تار

 ہے۔ اور  موبائل خریدنے پر لگا دے اور گھر کا خرچ چلانے کے لیے قرض مانگتا پھرے تو یہر

 

ن

 

ش
ی ل
م
ک

بار بار ایسا ہو تو ڈسِ آڈر بھ ہے۔ ایسی خواہشات کو کنٹرول کرنے کے لیے ہی ہمارے دین میں 

 صالحین اختیار صحبترانسان ایسی صورت حال میں  نفس کا پروگرام دیا گیا۔ر اصلاح احوال اور ضبطر

آخرت کو یاد کرنے  اور موت اورردل لگانے  میںراس سے بہت فائدہ ہو گا کیونکہ عبادت کہ  کرےر

فطری خواہشات کی بنیاد پر پیدا ہونے والے ر سے ایسی خواہشات پر کنٹرول پانا آسان ہو جاتا ہے۔ تور

کو نکاح اور شادی کے رخ ر خیالات کو آپ نے ایک نیا رخ دینا ہے جیسا کہ محبت اور سیکس کے خیالاتر

 مبنی خیالات کو آپ نے کنٹرول کرنا ۔ اور ماحول کے زیر اثر پیدا ہونے والے خواہشات پررہےر پر لانار

سیکھنا ہے یعنی صحبت صالحین کی روشنی میں تزکیہ نفس اور اصلاح باطن کے ذریعے۔ اور شکوک ر

ک وشبہات یا وساوس کو ختم کرنا وشبہات یا وساوس کی بنیاد پر پیدا ہونے والے خیالات میں شکور

 وجہ شیطان ہے اور شکوک وشبہات رہے۔ وساوس تو محض روحانی علاج سے دور ہوں گے کہ ان کیر

ر رمیں روحانی اور علمی علاج دونوں کریں گے۔ر

رغم کی دنیا

میں ذرا سی یکسوئی سے اپنے  ۔رذہن کا پیدا کردہ ہےر یعنیرغم دو قسم پر ہے، اکثر و بیشتر ذہنی ہے 

چ کر رلاجیک سورکو غمگین ترین حالت میں لے جا سکتا ہوں، کسی کے بارے کچھ غیر منطقی اور اِر آپر

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 ڈیپریشن کا علاج 41 

 
اسے سمجھنے کی کوشش کریں کہ بہت سا غم ہمارا اپنا پیدا کردہ ہوتا ر یہ انسان کا نفسیاتی سانچہ ہے،ر ۔ربھر

اس  ر۔رہے، وہ دل کا غم ہےریہ مصنوعی غم ہے، اس کو پالنے کا فائدہ نہیں ۔ دوسرا غم جو فطری راور ر رہے۔ر

پھٹنے کو آتا ہے، انسان سکون ر کی خواہش کوئی کیوں کرے گا، وہ تو پہاڑ ٹوٹنے کے مترادف ہے، دلر

سے، اور ان دونوں کا  نریا جارکے ایک لمحے کو ترستا ہے، ذرا سی بے صبری ہوئی نہیں تو ایمان سے گیا 

 ، یہ رسک لینے کا۔ررسک اتنا بڑا رسک ہے کہ کسی کو مشورہ نہیں دیا جا سکتار

اوپر  ۔ر پر لاگو نہیں ہوتیرباقی رہی پرفارمنس کی بات کہ وہ غم میں بڑھ جاتی ہے تو یہ بات ہر کسیر

بیان ہو چکا کہ اکثر ایمان سے ہاتھ دھو بیٹھے ہیں یا جان سے۔ باقی جو اس کیفیت کے نتیجے میں کوئی بڑا 

ولین مقصد اس غم سے نکلنا ہوتا ہے لیکن تقدیر تخلیق کار یعنی آرٹسٹ بن جاتا ہے، اس کی تخلیق کا ار

نہیں پاتا۔ تو تخلیق کار اپنی تخلیق، غم سے نکلنے کی غرض سے ر رکا جبر غالب آ جاتا ہے اور وہ غم سے نکلر

 رتخلیقرلیکن اکثر وبیشتر  کرتا ہے نہ کہ غم میں رہن کے لیے کیونکہ وہ تخلیق کو غم کا مرہم سمجھتا ہے۔ر

ہوں یا آرٹسٹ، ناول نگار   (musician)ں کی ہیں، چاہے وہ بہترین میوزیش کاروں نے خود کشیر

کامیڈین۔ اکیسویں صدی عیسوی ہی کی پہل دو دہائیوں میں خود کشی  فلاسفر ہوں یارہوں یا اداکار، 

کرنے والے بڑے دماغوں کی فہرست دیکھ لیں تو انسان حیران ہو جاتا ہے کہ یہ لوگ بھ خود کشی کر 

جس غم میں رہن کو انسان کا دل کرتا ہے، وہ ر اور اکثر کیا سب کے ذہنی مسائل تھے۔ اور سکتے ہیںر

، یہ مصنوعی غم ہے رطاری ہو جاتا ہے اور نشہ بھ دیت ہےر ہنی غم ہے، ایک آدھی غزل سنیں تو فوراًرذر

 کے لیے تباہ راس سے بھ بچنا چاہیے کہ انسانی شخصیتر ۔رجو انسان اپنے اوپر وقتی طور طاری کر لیتا ہےر

 کہ انسان اپنے کن ہے۔ یہی وجہ ہے کہ اسلام میں میوزک کی ممانعت ہے کہ اسلام یہ نہیں چاہتار

جذبات پر اپنا کنٹرول کھو بیٹھے اور کوئی چیز باہر سے اس کے جذبات سے اس طرح کھیلنا شروع کر 

ہو جائے گا تو انسان کا اپنے  دے تو اس کے موڈ سونگز کا کنٹرول پینل اپنے ہاتھ میں لے لے۔ اگر ایسار

کنٹرول ختم ہو جائے گا تو اب کوئی چیز  رپر سے کنٹرول ختم ہو جائے گا ۔ اور جب انسان کا اپنے آپ سےر

اس کو تباہ ہونے سے نہیں روک سکتی ہے۔ تو یہ صرف دماغ کا غم ہے جو دماغ سے دل میں منتقل ہو 

رجاتا ہے۔ر
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ہاں  ۔رکسی کا بھ رہن کو دل نہیں کرتا کہ دل پھٹنے کو آتا ہےر تو اس میںرغم  کاردل رہا پہلا غم یعنی 

تو الگ بات ہے۔ رہی ذہنی غم کی بات تو مصروفی بہت سے غم بھلا دیتی کسی کو دل کے غم کا وہم ہو 

لیکن کیا مصروفی سے غم ختم ہو جاتا ہے، تو ختم نہیں ہوتا۔ اس کی وجہ یہ  ۔رہے، یہ بات درست ہےر

جیسے ہی ذہن کی توجہ  ر۔ر غم اس وقت تک غم رہتا ہے جب تک ذہن اس کی طرف متوجہ رہےرہے کہر

ہو جاتا ہے۔ لیکن اچانک ذہن کی توجہ اس طرف چلے جانے سے بھ غم کی  بٹ جائے تو غم بھ کمر

وہ ر ۔رآئے گی۔ بہت زیادہ ذہنی غم بھ دل میں غم کی ایک کیفیت پیدا کر دیت ہےر ٹرلورکیفیت فورا 

دل کا روگ نہیں ہے، صرف غلط فہمی ہے۔ صوفیوں کی ایک جماعت پر سماع اور حالت وجد ر صلاربھ ار

صحابہ نے اس غم کا انکار کیا ہے، بھلے قرآن سے طاری ہو، یہ دلیل دے ر ہوتا ہے۔رمیں یہی غم طاری 

! تو غم تھا تو تم پر کیسے طاری ہو جاتا ہےر ہوتارکی صحبت میں طاری نہیں  کر یہ ہم پر رسول اللہ 

بھلانے کا ایک بہترین طریقہ حد سے زیادہ مصروفی ہے کہ دماغ کو اتنا مصروف کر دو کہ اس پر 

 کا موقع ہی نہ ملے کہ جس پر سوچنا غم کو پیدا کرتا ہے۔ تو غم کی پیدائش پر غور کرنا چاہیے کہ رسوچنےر

ہوتے ہیں اور محض رکیسے ہوتی ہے؟ اس کا پراسس کیا ہے؟ اکثر وبیشتر غم محض سوچ سے پیدا 

اس کا کوئی وجود  سوچتے رہن سے ہی اپنا وجود رکھتے ہیں۔ میرا غم بھ کوئی غم ہے، ذرا توجہ ہٹا لوں تور

، اس سے ملتا جلنا جملہ احمد جاوید صاحب کے ہاں پڑھ تھا۔ تو خوش ہونے کے لیے یہ بھ رہی نہیں ہےر

رآتا ہے اور کس وجہ سے آتا ہے۔ر رکیسےر رررہے اورضروری ہے کہ غم کو سمجھا جائے کہ غم کیا ر

ر!خوش رہنا سیکھیں

ئے نہیں کر پاتا، زندگی میں جیسے بہت ہی ہے کہ وہ خوش نہیں رہتا، لائف کو انجوار کہناردوست کا 

اس کے دوست چھوٹی چھوٹی باتوں کو بہت انجوائے کرتے ہیں، ہنستے ہیں،  اورربوریت اور خشکی ہو، 

جواب:  اس کا کیا ح ہے؟ر ،ر اس سے یہ سب کچھ نہیں ہو پاتارلیکنر ،رمسکراتے ہیں، قہقہے لگاتے ہیںر

 آتا تو سیکھنا پڑے گا۔ کچھ لوگوں کا مزاج ایسا خوش رہنا ایک فن اور آرٹ ہے کہ اگر آپ کو نہیںر

ہوتا ہے کہ وہ مزاجاً خوش دل ہوتے ہیں کہ چھوٹی چھوٹی باتوں پر کھلکھلا کر ہنس پڑنا ان کے مزاج میں 

رہنا اور مسکراتے رہنا جسمانی، ذہنی اور روحانی صحت کے لیے از حد ضروری ہے۔ ہوتا ہے۔ خوش 
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کر لینا چاہیے، ہر وقت علامہ اقبال بن رہنا درست رویہ نہیں ہے بلکہ ذہنی کبھی کبھار ہنسی مذاق بھ 

 رتو کچھ لوگ مزاجاً خوش دل ہوتے ہیں اور کچھ محنت سے ایسار اور دینی صحت کے لیے نقصان دہ ہے۔ر

بن جاتے ہیں کہ ہر وقت اپنے لبوں پر ہلکی سی مسکراہٹ سجائے رکھتے ہیں۔ یہ ارسطو بننے کی کوشش 

خوش مزاج یا خوش دلی میں ایک بڑی  تے، ہنسی مزاح کو ایک کام سمجھ کر کرتے ہیں۔رنہیں کرر

 ررکاوٹ ماڈرن لائف اسٹائل ہے کہ جس میں کاموں کی اتنی بھر مار ہے کہ ہر وقت جیسے ذہن پرر

جائے گی، ہوائی جہاز نکل جائے گا۔ چھوٹی سی ر چلیرٹینشن سوار ہے کہ اگر یہ کام نہ ہوا تو جیسے ٹرین 

ن اور اتنے بڑے بڑے پلان اور پھر ان کو پورا کرنے کے لیے اتنے کام۔ دنیا دار ہے تو جیسے اس جار

کی محنت سے آنا ہے۔ تو ان  رہے اور دیندار ہے تو جیسے دنیا میں انقلاب اسیر رپیچھے چھوڑنارنے بل گیٹس کو ر

 !حالات میں بندہ ٹینس نہیں ہو گا تو کیا کرے گار

ہے کہ زندگی میں ذرا سی ناکام کا سامنا کرنا پڑ جائے تو انسان بستر سے  پھر ڈیپریش کی بیماری عامر

اور بیس سال کی عمر  ،رلگ جاتا ہے، اٹھنا مشکل ہو جاتا ہے، چہرے پر عجیب مایوسی سی چھائی رہتی ہےر

ایسے جیسے ستر سال کے بزرگ تدبر اور تفکر فرما رہے ہوں۔ اور بعض ر چہرے کے تاثراترمیں 

ں بیوی دونوں ڈیپریش کے مریض ہوں تو چھ چھ مہینے ایک دوسرے کے چہرے پر راوقات اگر میار

 طاری رہتی مسکراہٹ نہیں دیکھ پاتے اور گھر میں ایک عجیب غم اور سوگواری کی کیفیت ہر وقتر

اگر آپ زیادہ تر ڈیپریش اور ٹینشن میں رہتے ہیں اور خوش رہنا چاہتے ہیں تو ایک آسان سی  ہے۔ر

سے خوش رہنا سیکھ جائی گے۔ دن میں آدھ ر ! ہوں، اس پر عمل کر لیں، تو ان شاء اللہرتدبی بتلا دیتر

ئیوں کے۔ اور فزیکلی گھنٹہ چھوٹے بچوں کے ساتھ کھیلیں، بھلے آپ کے اپنے ہوں یا بہن بھار

 رکھیلیں، ان کے لیے گھوڑا بنیں، بیڈ منٹن کھیلیں، کوکلا چھپاتی اور چھپن چھپائی کھیلیں، اگر اس کےر

حالات نہیں ہیں تو لڈو اور کیرم بورڈ ہی کھیل لیں وغیرہ۔ اور پھر کھیلتے وقت بچے بن کر کھیلیں، جیتنے ر

بھلے نہ کریں لیکن اس کے  (cheating) دہیردھوکہ پر شور مچائی، ہارنے پر موڈ آف کریں، 

گیمز کے لیے وقت رنڈور لیے کوشش ضرور کریں۔ میاں بیوی میں اگر تناؤ زیادہ رہتا ہو تو وہ بھ اِر

نکالیں اور بچوں کے ساتھ مل کر آپس میں کھیلیں۔ اگر گھر میں بچے نہیں ہیں تو دوستوں کے ساتھ 
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غیرہ کھیل لیا۔ دل نہ بھ ہو تو کبھی کبھار دوستوں کے رور بیڈ منٹنرپارک میں جا کر کرکٹ، فٹ بال، 

 کہ سوشل لائف کے بغیر ساتھ کھانے کے لیے باہر نکل جایا کریں، آؤٹنگ کریں۔ حقیق یہ ہےر

خوش رہنا ممک نہیں ہے۔ اور اگر کوئی سوشل لائف کے بغیر خوش رہتا ہے تو وہ خوشی کے حقیقی ر

ش رہن کا ایک دینی اور روحانی تصور بھ ہے کہ کسی غریب رپھر خور معنی ومفہوم سے آشنا نہیں ہے۔ر

الدین کی خدمت کریں، ان مسکین کی مدد کر دیں تو آپ دل سے خوشی محسوس کریں گے۔ اپنے ور

ں دبایا کریں، انہیں تحفہ دیا کریں، ان کے پاس بیٹھا کریں، ان کو وقت دیں، چاہے باتی ؤرکے پار

شی سے بیٹھ جائی کہ خاص طور بڑھپے میں انہیں اپنی جوان اولاد کرنے کو کچھ نہ بھ ہو تو بھ خامور

، پڑوسیوں اور دوستوں کی کوئی مالی یا مادی  سے وقت چاہیے ہوتا ہے نہ کہ روپیہ پیسہ۔ بہن بھائیوںر

رضرورت پوری کر دیا کریں تو اس سے بھ حقیقی خوشی حاصل ہو گی۔ر

کرتی رہتی ہیں اور بہت سے مردوں کو بھ یہ ر بہت سی عورتی بھ اپنے ذہنی مسائل کا تذکرہر

کیا ہے؟ جواب: شکایت ہوتی ہے کہ ان کی عورتوں کے ذہنی مسائل بہت زیادہ ہیں تو اس کا ح 

وہاں زیادہ پیدا ہوتے ہیں جہاں حقیقی مسائل زندگی میں نہ ہوں لہذا اپنی ایسی ر ذہنی مسائل عموماًر

کے تلخ حقائق کا سامنا کر رہے ہیں جیسا کہ ہسپتال میں۔ ر عورتوں کو وہاں لے جائی جہاں لوگ زندگیر

تکلیف بھ بتلانے سے  یہ صاحب پچھلے دس سال سے بستر مرگ پر ہیں، اس طرح سے کہ اپنیر

ہیں، نہ زندوں میں ہیں اور نہ مردوں میں۔ یہ صاحب کینسر کے مرض میں مبتلا ہیں اور درد کی رقاصرر

ی کی پین کلرز بھ کام نہیں کر رہی ہیں۔ ان صاحب شدت سے بستر پر تڑپ رہے ہیں اور ہار

س

 

ی پ

 

ن

ئی پو

پڑے رہن سے بیڈ سولز ہو گئے ہیں وغیرہ ر کو فالج ہو گیا ہے اور حرکت نہیں کر سکتے، ہر وقت بستر پرر

یہ سب دکھانے کے بعد انہیں احساس دلائی کہ آپ کی آزمائش کتنی کم ہے۔ اللہ نے آپ  وغیرہ۔ر

تو  گیرں سے بچا رکھا ہے تو اگر کسی کے اندر ذرہ برابر بھ ایمان کی رمق ہو کو اتنی بڑی بڑی آزمائشر

اپنے رب کی ناشکری میں مبتلا ہو؟ اصل میں انسانی ذہن راسے اس منظر سے فرق پڑے گا کہ تم کیوں 

 کا معاملہ یہی ہے کہ اگر کوئی چھوٹی موٹی جسمانی یا مالی آزمائش نہ ہو تو فارغ ذہن خود ہی اپنے لیےر

تو کوشش کریں کہ نیک کے رستے خود ہی اپنے کے لیے کوئی ایسی آزمائش  ۔رآزمائشیں پیدا کر لیتا ہےر
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میں الجھا رہے اور ذہنی آزمائشں سے بچ جائی۔ مثال کے طور اپنی استطاعت لے لیں کہ ذہن اسی ر

زمائش تو ہمارا مقدر سے بڑھ کر کچھ صدقہ کر دیا۔ اسی طرح شادی یا بچہ لینے کی آزمائش لے لیں۔ تو آر

اگر دین کے لیے آ جائے تو اچھا ہے ورنہ تو آ کر رہنی ہے۔ آزمائش نہ ہونا بھ ایک آزمائش ہی ر ۔رہےر

 ۔رہےر رذہنی آزمائشر ریعنیر رہےر

گ شروع کر دیں تو یقین  تور

 

ی
سل

 

ن
جن میاں بیوی کی آپس میں نہ بنتی ہو تو وہ دوسرے جوڑوں کی کاؤ

میں بننا شروع ہو جائے گی کہ انہیں اندازہ ہو گا کہ دنیا میں تو کتنے مانیے کچھ ہی عرصہ میں ان کی آپس 

 تو دوسروں کے مسائل پر غور کریں تو اپنے مسائل ہیں، اور ہمارے مسائل کتنے کم ہیں۔ تو ایکر

مسائل کم نظر آئی گے اور شکر کا جذبہ پیدا ہو گا۔ اور دوسروں کے مسائل اسی وقت نظر آئی گے ر

ٹھیں بیٹھیں گے۔ تو ذہنی مسائل زیادہ ان لوگوں میں پیدا ہوتے ہیں کہ جن کی جب آپ ان میں ار

 سے بڑھئی کہ لوگوں کے مسائل ح کریں یا رسوشل لائف نہ ہو۔ تو اپنی سوشل لائف اس مقصدر

کر لیں تو آپ کے مسائل کچھ ہی عرصہ میں ختم ہو جائی ہی  یہی سننے کا کامر ۔ تورکم از کم سن لیا کریںر

 نکہ ذہنی مسئلہ صرف ذہن میں ہوتا ہے، خارج میں اس کا وجود نہیں ہوتا۔رگے کیور

ردل کا سکون کیسے حاصل ہو؟

ہ۔  حالتیرتین  قرآن مجید میں نفس کیر

 

ی

 

مپ
مط

بیان ہوئی ہیں؛ نفس امارہ، نفس لوامہ اور نفس 

ہ وہ نفس ہے جسے دل کا اطمینان اور سکون حاصل ہو۔ اور یہ اس نفس کو حاصل ہور

 

ی

 

مپ
مط

 پاتا ہے نفس 

جو اپنے رب کی تقسیم پر مطمئن ہو جائے۔ آج کے انسان کی بے اطمینانی اور بے سکونی کی اصل وجہ ر

 وہ حاصل کرنا چاہتا ہے، یا تو وہ حاصل نہیں ہو پا رہا تو وہ بے چین اور مضطرب ہے۔ یا ریہ ہے کہ جو کچھر

زیادہ کو حاصل کرنے کی  پھر وہ اسے حاصل ہو جائے تو اس کے حاصل ہونے سے پہلے ہی اس سےر

 دل کا سکونر خواہش اور تمنا اس کے دل میں پیدا ہو چکی ہوتی ہے جو اسے پھر بے سکون کر دیتی ہے۔ر

"الرضا بما  قناعت کا معنی  (۔ contentment) حاصل کرنے کا ایک ہی فارمولا ہے، قناعت 

ہے یعنی مجھے لگتا ہے کہ اللہ عزوجل نے جو مجھے دیا ہے یا میری تقدیر میں لکھا ہے، وہ ر دون الكفاية" 

 میری ضرورت سے کم ہے لیکن اس کے باوجود میں اس کم پر بھ راضی ہوں۔ جس مادہ پرستی کےر
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ماحول میں ہم سانس لے رہے ہیں، یہاں اندر کا سکون حاصل کرنے کے لیے قناعت، فرض کا درجہ 

 م کی اصل بھ اصول لذت ہےر کر چکیر اختیارر

 

ز
ل

 

 ی
ی پ
ک

پر ہے اور  ( pleasure principle) ۔ 

لذت ان کے ہاں اندر کی خوشی میں ہے۔ اندر کی خوشی چیزوں میں ہے لہذا چیزوں میں دل لگائی تو ر

 م کو ماڈرن سائیکالوج سے وراثت میں ملا ہے۔راندر ر

 

ز
ل

 

 ی
پ ی 
ک

رکی خوشی حاصل ہو گی۔ یہ اصول 

ج، خاص طور فرائیڈ کا کہنا یہ تھا کہ انسان کی تخلیق جس اصول لذت پر ہوئی ہے، رماڈرن سائیکالور

ن خواہشات موجود ہیں۔ جب جب اور جیسے جیسے ار درلا تعداریا نفس میں  ررلا شعروہ یہ ہے کہ انسان کے 

خواہشات کی تسکین ہوتی ہے، انسان کو لذت حاصل ہوتی ہے۔ لہذا لذت کے حصول کا ایک ہی ر

ر وہ ہے اپنی خواہش کو پورا کرنا۔ اس وقت مذہبی اور غیر مذہبی دنیا، دونوں اس اصول رطریقہ ہے اور

 رکے مطابق، نفس کا سکون حاصل کرنے میں لگے ہیں جو کسی طرح حاصل ہو نہیں پا رہا۔ فرق صرفر

بے راتنا ہے کہ مذہبی لوگوں نے اپنی دنیاوی خواہشات کو دین کا لباس پہنا دیا ہے اور وہ بھ اتنے ہی 

سکون ہو گئے جتنا کہ غیر مذہبی۔ بلاشبہ آپ کی خواہش جب پوری ہوتی ہے تو آپ کو اطمینان حاصل 

کو نیا کھلونا خرید کر  اتنی ہی جتنی کہ کسی بچےر ،رہوتا ہے، خوشی بھ ہوتی ہے لیکن یہ عارضی ہوتی ہےر

ر پھر سے خلا محسوس کرنا رہوتی ہے۔ دو دن بعد وہ کھلونا اس کے لیے پرانا ہو جاتا ہے اور وہ اپنے اندر

ر۔رہےر رشروع کر دیت ہے۔ اب اسے ایک نئی خوشی کی تلاش ہے۔ تو مستقل خوشی چیزوں میں نہیںر

تا ہے لیکن یہ خوشی رایک مذہبی شخص اپنے مریدوں کی تعداد میں اضافے سے خوش ہو جار

ں میں ہو اسے مزید آگے جانا ہے جہاں اس کے مریدوں کی تعداد لاکھور کہرعارضی ثابت ہوتی ہے 

جائے کیونکہ وہ زیادہ سے زیادہ لوگوں کو جنتی بنانا چاہتا ہے۔ وہ اپنا مدرسہ بنا کر خوش ہو جاتا ہے لیکن ر

نی ہیں اور وہ اس کے لیے پریشان ہے کچھ عرصے بعد اسے اس مدرسے کی پورے ملک میں شاخیں بنار

ایک کتاب لکھ کر خوش ہو جاتا ہے ر کیونکہ اسی طرح زیادہ سے زیادہ لوگوں کو ہدایت مل سکتی ہے۔ وہر

لیکن پھر اسے یہ پریشانی لاحق ہو جاتی ہے کہ اس نے ایک عالمی سطح کا لکھاری بننا ہے کہ پوری دنیا اس 

لیے پریشان رہتا ہے۔ وہ ایک طالب علم سے عالم، عالم سے  کے علم سے فیض یاب ہو لہذا وہ اس کےر

اسلامیات کا  کے سفر میں پریشان ہی رہتا ہے جیسا کہ ایک مفتی، مفتی سے شیخ، اور شیخ سے علامہ بننےر
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سولہویں سے سترہویں، سترہویں سے اٹھارہویں، اٹھارہویں سے انیسویں اور  ایک پروفیسرر

نے کے لیے پریشان ہے۔ بس ہم سب ایک دوڑ میں شامل ہے، سے بیسویں گریڈ میں جار انیسویںر

اور سب سے آگے نکل جانے کی خواہش نے پریشان  ۔رمیںرکچھ مذہبی دوڑ میں ہیں اور کچھ دنیاوی دوڑ 

کر رکھا ہے۔ بس ایک لمحے کو رک جائی، سانس لیں، اور دوڑ سے نکل جانے کا صرف عزم کر لیں، 

رخت دوڑنا شروع کر دے تو کبھی پھل نہ دے۔ یہ پھل اس کے اسی لمحے سکون میسر آ جائے گا۔ در

رسکون کا نتیجہ ہے۔ر

ہے کہ اس کی تنخواہ ایک لاکھ ہو جائے تو اس کی پریشانی ختم ہو جائے گی لیکن ربیس ہزار والا سمجھتا 

جب اس کی تنخواہ واقعی میں ایک لاکھ ہو جاتی ہے تو اس وقت تک اس کی خواہشات دو لاکھ جتنی ہو ر

 ہوتی ہیں کیونکہ یہ دنیا دار آزمائش ہے، یہاں اس کی آزمائش ختم ہونے والی نہیں ہے۔ یہ رچکیر

ری ہو جائے، وہ آزمائش ختم ہو جائے تو دل کا سکون حاصل ہو جائے گا تو یہ خام خیالی ہے۔ رخواہش پور

اس خواہش کے بعد ایک دوسری خواہش اور اس آزمائش کے بعد ایک دوسری آزمائش موجود 

اس خواہش اور آزمائش سے تو پھر واقفیت تھی، دوسری کا تو پتہ بھ نہیں کہ کیسی ہے کہ نفس ر ہے۔ر

دہ غیر مطمئن کر دے۔ تو ح ایک ہی ہے، نفس کی تربیت۔ اور نفس کی تربیت ایک ہی اصول رکو زیار

نیا کی اور پر کہ جس حال میں ہو، اس پر مطمئن ہو جاؤ، اس طرح کہ زیادہ کی خواہش نہ رہے، نہ زیادہ در

 ہم دین کہتے جسےر آج کلرنہ ہی زیادہ دین کی۔ اگر پھر بھ ایمان کی حلاوت محسوس نہ ہو تو بتلانا۔ اور 

دنیا ہی ہے، بس ر در حقیقریہ بھ  کامیابیاںردینی ادارے، دینی جماعتیں، دینی وجاہت، دینی یعنی  ہیںر

رلے تو یہ اس کی رحمت اور شفقت ہے۔ر راللہ سمجھ عطا فرما دے۔ باقی جس کی یہ دنیا اللہ قبول فرمار

ر!سب کچھ ہے لیکن خوشی نہیں ہے

بہت سے لوگوں سے یہ جملہ سننے کو ملتا ہے کہ میرے پاس سب کچھ ہے لیکن خوشی نہیں ہے۔ ر

اگر سوچوں تو کسی نعمت کی کمی نہیں ہے لیکن دل اداس ہے۔ دل کی خوشی کیسے حاصل ہو سکتی ہے؟ ر

اب دیے گئے ہیں، ہر جواب ایک پہلو سے درست ہے لیکن شاید رجواب: اس سوال کے بیسیوں جور

میں کوئی جواب بھ مکمل جواب نہیں ہوتا بلکہ ایک حد تک جواب ہوتا ہے تو یہی اس جواب راس دنیا 

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 48 
 ڈیپریشن کا علاج

جواب میں دلچسپی نہیں ہوتی ر سیدھے سادےرمجھے  کا بھ معاملہ ہے جو میں شیئر کرنے جا رہا ہوں۔ر

 یہ راب ہوتا ہے۔ ہمیں تھوڑا گہرائی میں جواب تلاش کرنا چاہیے۔ ہمیں پہلےرکیونکہ یہ عموما کمزور جور

خوش نہ ہونے کی ایک  سوچنا چاہیے کہ انسان کے خوش نہ ہونے کی وجوہات کون سی ہوتی ہیں؟ مثلاًر

وجہ یہ ہوتی ہے کہ میری فلاں خواہش پوری نہیں ہوئی لہذا جب پوری ہو جائے گی تو میں خوش ہو 

عارضی خوشی ریہ تجزیہ درست ہے لیکن ہم اس خوشی کی بات نہیں کر رہے کیونکہ یہ  جاؤں گا۔ اورر

 ہے کہ جو ہر کسی کو کسی نہ کسی لمحے حاصل ہو جاتی ہے۔ ہم تو مستقل خوش رہن کی بات کر رہے ہیں۔ر

میری خواہش پوری جانے کے بعد میں خوش ضرور ہوں گا لیکن عارضی طور جیسے کوئی بچہ کھلونا مل 

پیدا ہو جاتی ہے۔ ایک  سے خوش ہو جاتا ہے لیکن دو دن بعد اسے کسی نئے کھلونے کی خواہش جانےر

نوجوان نیا موبائل خرید کر خوش ہوتا ہے لیکن چار دن بعد اس سے اکتاہٹ محسوس کرنے لگ جاتا ر

کی خواہش اس میں بیدار ہوتی ہے۔ آپ نئی نئی محبت اور شادی کو موبائل ہے اور اب ایک نئے 

کسی نئی محبت اور بندھن کی  ائے کرتے ہیں، پھر وہ پرانی ہو کر روٹین لائف بن جاتی ہے اور آپرانجور

 تلاش میں ہوتے ہیں۔ یہی اس دنیا کی سب سے بڑی حقیق ہے۔ر

محسوس ہوتا ہے کہ انسان میں طٹ عا  جو صفات رکھی گئی ہیں، ان میں سے ایک بنیادی  ہمیںر

شاید نئی چیز پا لینے سے اسے ایک نئے  ۔ر پا کر خوش ہوتا ہےرخصلت نئے کی تلاش ہے۔ انسان نئی چیزر

اور نئے تعلق کا احساس ایک زندگی ہے، ایک حیات ہے۔ نئے کی  ۔رتعلق کا احساس پیدا ہوتا ہےر

انسانی جبلت ہے جو اپنی تسکین چاہتی ہے۔ خود انسان حیاتیاتی طور پر یہی تو ہے۔ ر ایسیر یکرتلاش ار

ہ لیتا ہے لیکن رشتوں میں نہیں لہذا چیزوں میں نئے کی تلاش کا مطلب یہ رچیزوں میں انسان تبدیلی چار

جاؤں۔ البتہ ر نا گھر چھوڑ کر نئے میں شفٹ ہورارہے کہ میں اپنی پرانی گاڑی بیچ کر نئی خرید لوں، پرر

نہیں رکھتا کہ اپنے پرانے بچے دے کر اس کے بدلے نئے لے ر طبعار رویہررشتوں میں انسان ایسا 

تو جب تک آپ ر یہاں نئے کی تلاش سے مراد یہی ہے کہ تین بچے ہیں تو چوتھا لے لے۔رلے۔ البتہ 

دی، اسی  نئے کی کھوج میں ہیں، آپ لائف سے مطمئن ہیں۔ جس دن آپ نے نئے کی تلاش بند کرر

اور آپ مذہبی ہوئے تو یہ دعا کریں گے کہ ر ر۔ردن آپ کو مایوسی کے دورے پڑنے شروع ہو جائی گےر
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 موت ہی آ جائے تو بڑی بات ہے کہ جنت میں تو ہر دن ایک نیا دن ہو گا، ہر لمحہ ایک راب تو ایمان پرر

وقات پیچھے کی طرف رآگے کی طرف ہو، بعض ار کہر نہیںر یرتبدیلی کا لمحہ ہو گا۔ اور تبدیلی ضرورر

 تبدیلی بھ اتنی ہی خوشی دیتی ہے۔ کیا آپ کو تجربہ نہیں ہوا کہ قیمتی گاڑیاں استعمال کرنے کے بعدر

آپ کو بائیک چلانے میں مزہ آئے اور ہر قسم کے قیمتی اسمارٹ فون سے تنگ آ کر آپ سادہ نوکیا 

ور مطمئن کرنے کے رستے تلاش اپنے ہاتھ میں پکڑ لیں۔ بس اپنے اندر کے انسان کو ڈھونڈنے ار

 کرنے کے لیے سوچ بچار کر رہا ہوں۔ر

رلا یعنی زندگی: اسباب اور ح

 [Meaningless Life: Reasons & Solutions]ر

ماڈرن لائف اسٹائل نے زندگی کو بہت ہی بے معنی بنا دیا ہے۔ چاہے مذہبی آدم کی زندگی ہو یا 

جو کسی  کامیابیرنہ کہ یہ زندگی کو۔ ایسے میں سب بڑی  دونوں ہی کو زندگی گزار ہےر ۔رعام انسان کیر

کہ جنہیں کر گزرنے کی اس اور بلند ارادے ہیں رنیک خواہشاتررشخص کے پاس ہے، وہ اس کی وہر

 رمیں نہ تو ہمت ہے اور نہ ہی سکت۔ اس ماڈرن لائف اسٹائل نے اسے کسی کام کا نہیں چھوڑا ہے۔ر

زندگی تھی کہ اس میں ایک آوارہ گرد بھ اپنی  با مقصدر اسکرین سے پہلے کے دور کی زندگی پھر کچھر

کے ذرائع محدود تھے  (time killing)  ضائ آوارہ گردی سے کچھ نہ کچھ سیکھ ہی جاتا تھا۔ وقت 

ر

 

ٹ ٹ

 

کے ایک سمندر میں دھکیل دیا  کہ انسان کتنا کچھ وقت ضائع کر سکتا تھا؟ اب تو جیسے انسان کو لان عپ

گیا ہو۔ موویز، ڈراموں، ویڈیوز، گیمز اور ایپس کی نہ ختم ہونے والی ایک دنیا آباد ہے۔ اور نہ سہی تو 

 ں کی ویڈیوز ہی دیکھنا شروع کر دیں تو ہفتوں گزر جائی۔رواٹس ایپ پر موصول ہونے والی کتوں بلور

ہے، شاید ہی اس سے پہلے کبھی اتنی بے مقصد رہی رآج کے انسان کی زندگی جتنی بے مقصد ہو چکی 

ہو۔ اور کچھ نہ سہی تو سارا دن بیٹھ کر براؤزن ہی کرتے رہو تو دن گزرنے کا پتہ بھ نہ چلے گا۔ عشاء 

بیٹھ جاؤ تو رات گزرنے کی خبر تک نہ ہو گی۔ ہم بہت زیادہ بے مقصد قسم کی کے بعد فیس بک پر 

کر رہے ہیں اور اس وقت کو ضائع کرنے میں سب سے بڑا کردار انٹرنیٹ، ایکٹوٹیز میں اپنا وقت ضائع ر

 سوشل میڈیا اور میڈیا کا ہے یا ایک لفظ میں اسکرین کا ہے۔ر

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 50 
 ڈیپریشن کا علاج

ی وجہ آسائش ہے جو آئے دن بڑھتی چلی جا رہی اور بے مقصد ہونے کی بڑر لا یعنیرزندگی کے 

کرتی ہے۔ آسائش والی زندگی  ہے۔ آسائش انسان میں سست، کاہلی، غفلت اور بے مقصدیت پیدار

صحیح بخاری کی روایت میں ہے  ۔رمولوی کو میسر ہو جائے تو وہ بھ پرلے درجے کا بے کار ہو جائے گا 

فاقے کا اندیشہ نہیں بلکہ یہ ڈر ہے کہ  بارے میں فقر ورنے فرمایا کہ مجھے تمہارے کہ رسول اللہ 

آسائش اور سہولت کی زندگی کے  ک ہو جاؤ۔رتم پر دنیا کھول دی جائے اور تم اس کے سبب سے ہلار

 با مقصدربہت اونچا خواب ہے۔ اور ضبط نفس کے بغیر زندگی کو  (self-control) ساتھ ضبط نفسر

کرنا اتنا مشکل نہیں ہے جتنا کہ آسائش میں نیک کرنا مشکل ہے۔ ر نہیں بنایا جا سکتا۔ آزمائش میں نیکر

کے جس میں اکثر لوگ ناکام ہیں۔ آسائش کی زندگی ر راس لیے شکر، صبر سے بھ بڑی آزمائش ہے کہر

یعنی ایک دن  اور صوم داؤدیر جائیرضبط نفس کی دو صورتی ہیں؛ روزانہ تین بجے بیدار ہو  ساتھر

کے عمل میں رجیسا کہ حکیم محمد سعید  کو اپنی عادت بنا لیںرکھنے چھوڑ کر دوسرے دن روزہ رر

دوسری صورت یہ ہے کہ اپنے آپ کو  پڑھنے لائق ہے۔ر دونوں چیزیں تھیں اور ان کی بائیو گرافیر

دینی، دعوتی، تعلیمی، خاندانی، سماج، خدمت خلق اور ملازمت وغیرہ کی ایکٹوٹیز میں اتنا مشغول کر ر

کی فرصت نہ ملے۔ اور اس مصروفی کو ایک نعمت سمجھ کر اس پر اللہ کا شکر ادا کہ سر کھجانے  لیںر

 تور۔ اگر یہ دو صورتی نہ ہوں تو تیسری صورت میں رلیںرتو بریک لے ر جائیر۔ اور اگر زیادہ تھک رکریںر

یا دنیا کے، عالم  ہوںرزندگی ایک بوج ہے، اپنے پر بھ اور معاشرے پر بھ، بھلے دین کے طالب علم 

کہیں کا نہیں چھوڑے گا، اپنے ساتھ بہ لے جائے گا،  ہمیںریا تاجر، یہ ماڈرن لائف اسٹائل  ںردین ہور

بنا دے گا۔ یہ لائف اسٹائل آپ سے خدا کا انکار نہیں کروا رہا ر لا یعنیرگی کو بے مقصد اور زندر ہماریر

ن سے کھیلنے میں جو بلکہ آپ کو خدا سے لاتعلق کر رہا ہے۔ مدرسہ کے ایک طالب علم کو اسمارٹ فور

ر!رغبت ہے، کیا وہ سجدہ کرنے میں ہےر

رپورن ایڈکشن، مشت زنی اور نفسیاتی مسائلر

ر[رPorn addiction, Masturbation & Disorder]ر ر

بہت سے لوگوں کی نفسیاتی حالت اور اس کے اسباب کا تجزیہ کرنے کے بعد بندہ اس نتیجے تک ر
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کے نفسیاتی مسائل کا سبب پورن ایڈکشن یعنی فحش ویڈیوز کا  پہنچتا ہے کہ نوجوانوں کی ایک بڑی تعدادر

ہوتی ہے۔ اور پھر اس کی عادت اور (  masturbation) دیکھنا ہے۔ اس کے نتیجے میں مشت زنی 

لت پڑ جاتی ہے۔ اس کے نتیجے میں ایک وقت ایسا آتا ہے کہ انسان کے دل ودماغ پر شیطان قابض 

غ اس کے اپنے کنٹرول میں نہیں رہ جاتا ہے اور اسے سمجھ نہیں آتی رہو جاتا ہے یعنی انسان کا دل ودمار

اس کی کیفیت بالکل وہی ہوتی ہے جو قرآن مجید نے بیان کی ہے ہے کہ اس کے ساتھ ہو کیا رہا ہے۔ 

وہ اپنی مرضی ر کہ جسے شیطان نے چھو کر مخبوط الحواس کر دیا ہو۔ تو ایسا فرد مخبوط الحواس ہو جاتا ہے۔ر

چ نہیں سکتا، سوچ آ جائے تو اسے دفعہ نہیں کر سکتا۔ وہ اپنی مرضی سے کچھ ارادہ نہیں کر رسے کچھ سور

دہ کر لے تو کچھ کر نہیں سکتا۔ بس عجیب ڈنگروں کی سی زندگی بن جاتی ہے کہ جس میں رسکتا، ارار

، یا انسان اپنے آپ کو حالات پر چھوڑ دیت ہے۔ دیکھیں، کبھی جذبات کے غلبے میں مشت زنی ہو گئیر

کے  تو اس پر توبہ کر لی تو ان شاء اللہ سے اسر ،رکبھی شیطان کے وسوسے میں آ کر فحش ویڈیو دیکھ لیر

اثرات جاتے رہیں گے۔ گناہ کی اخروی سزا جو ہے سو ہے، اس کے دنیاوی اثرات بھ ہوتے ہیں۔ 

کہتے ہیں جو چل چل کر اس اونٹی کو  ر" ناقة آثمة " کہا ہے۔ اور  " إثم " گناہ کی ایک قسم کو قرآن مجید نے ر

ر کے قابل نہیں رہن دیت۔ربھ ایسا گناہ ہے جو انسان کو گرا دیت ہے، اٹھنر ر" إثم " تھک ہار ہو چکی ہو۔ تو 

اور وہ گناہ جو انسان کو گرا دیتے ہیں، وہ زیادہ تر جنس کی جبلت سے متعلق ہیں۔ تو پورن ایڈکشن 

، یہی کیفیت ہو جاتی ہے کہ کسی کام کی ہمت نہیں پڑتیراگر دو چار سال چل جائے تو زیادہ تر لوگوں کی 

یہاں وہ تھیوری بالکل فیل ہو جاتی ہے جو یہ کہتی ہے ر بالکل ٹھس ہو جاتے ہیں، ارادہ ختم ہو جاتا ہے،ر

جسم کی انرج تو شادی شدہ کی بھ باہر نکلتی ہے، ر کہ جس کی انرج ہی تو باہر نکل رہی ہے اور کیا ہے۔ تور

مسئلہ نہیں ہوتا۔ تو اس سائنس کو سمجھنے کی کوشش کریں جو ہم بار بار بیان کر رہے ہیں۔ راسے تو کوئی 

اور ر ۔ردم کی انرج ایک ترتیب اور نظم سے نکلتی ہے اور اس سے تہذیب نفس ہوتی ہےرشادی شدہ آر

 وہ بے ترتیبی ہوتی ہے لہذا جسم اور نفسر مشت زنی اور پورن ایڈکشن سے جو انرج جسم سے نکلتی ہے،ر

 جبکہ رایسے میںراب  میں بھ بے ترتیبی ہی پیدا کرتی ہے لہذا انسان نفسیاتی مسائل کا شکار ہو جاتا ہے۔ر

شیطان کے وسوسے بڑھ جاتے ہیں، انسان میڈیسن لے کر اپنے آپ کو سلانے کی کوشش کرتا ہے۔ ر

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 52 
 ڈیپریشن کا علاج

 ایک عذاب کی اور میڈیسن تو زہر ہیں۔ اس سے نیند تو آ جاتی ہے لیکن جب آپ سو کر اٹھتے ہیں تور

غ کو کیفیت میں ہوتے ہیں کیونکہ سونے سے آپ کے مسئلے تو ح نہیں ہو جاتے اور آپ نے دمار

زبردستی سلایا ہوتا ہے۔ ایسے میں انسان ایسے محسوس کرتا ہے جیسے اندر سے خالی ہو۔ دل ہر لمحہ 

رہے۔ر جذبات سے عاری ہو جاتا ہے۔ دماغ میں ہر وقت سوچوں کی بمبارمنٹ ہوتی رہتیر

لینا ردیکھن یا مشت زنی کو ایک عام گناہ سمجھتے ہیں، انہیں اچھی طرح سمجھ  زرتو جو لوگ فحش ویڈیور

چاہیے کہ یہ ایک گہری دلدل ہے۔ جس میں اگر آپ کا پاؤں پڑ گیا تو غالب امکان یہی ہے کہ اس 

دلدل میں دھنس میں دھنس جائی گے اور کوئی نکالنے والا بھ نہ ہو گا۔ بعض شادی شدہ مرد اس 

لیکن یہ معلوم ر جاتے ہیں اور پھر نکل نہیں پاتے۔ شروع میں تو مزا زیادہ آتا ہے کہ ایک نئی چیز ہےر

نہیں ہوتا کہ انجام کیا ہو گا۔ اور انجام ایک ہی ہے، ہر اعتبار سے گر جانا۔ ایمانی، اخلاقی، دینی اور 

  ہمارے معاشرے میں عام ہیں  دنیاوی اعتبار سے۔ر

 

ز
 س
کپ

کہ شوہر کو بیوی سے اطمینان نہیں ہوا۔ ریہ 

 بد فعلر من ماری شروع کر دی ۔ اس سے اطمینان نہیں ہوا تو بچوں کے ساتھر عورتوں میںر باہررنے  اسر

شروع کر دی۔ اس سے بھ سکون نہ ملا تو ڈرگز پر لگ گئے۔ اس کے بعد کمپنی بھ گئی اور کاروبار بھ ر

  بھ عام ہیں کہ شوہر کو بیوی سے  ک پر آ گیا۔ر۔ کروڑوں کا بزنس کرنے والا سرارتباہ ہور

 

ز
 س
کپ

اور یہ 

پورن ویڈیوز دیکھن پر مجبور کرتا رہا ۔ کچھ دیر بعد اس سے بھ دل ر  میں اطمینان نہ ہوا۔ بیوی کورتعلقر

بھر آیا تو گھر میں لڑکیاں لانا شروع کر دیں۔ پھر اس سے بھ دل بھر گیا تو گھر میں لڑکے لانے شروع 

ملازمت ہے اور نہ ہی ر اس سے بھ دل بھر گیا تو ڈرگز لینا شروع کر دیں۔ اور اب نہرکر دیے۔ 

اور سائیکالوجسٹ صاحب کہتے ہیں  کاروبار۔ ہر وقت بستر پر پڑا ہے اور بیوی پر ایک بوج بنا ہوا ہے۔ر

  دیکھ کر اس  ایسےر ۔راور کیا تھا اور پورن دیکھن میں ایشو ہی کیا تھار کہ انرج ہی تو باہر نکل رہی تھیر

 

ز
 س
کپ

 دل کرتا ہے کہ تم نے لاکھوں افراد تباہ کر دیے، صرف رپوری ماڈرن سائیکالوج پر لعنت بھیجنے کور

فرائیڈ کو سچا ثابت کرنے کے لیے۔ اور ابھ بھ تمہیں ہوش نہیں آ رہی اور اسلام کے احکامات اور 

ر ر کا بھلا اور بہتری ہے۔رپابندیوں کی حکمتوں کو نہیں سمجھ رہے کہ اس میں انسانی نفس ہیر

 ویڈیو دیکھ لوں گا تو اپنے لیپ ٹاپ اور موبائل کو آن کرنا حرام تو اگر یہ اندیشہ ہو کہ میں فحشر
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سمجھ لیں، تبھی اس سے بچ پائی گے۔ یہ ایسا گناہ ہے کہ انسان کے اندر سے ایمان کا نور سلب کر لیتا ر

شیطان کا ایک جال ہے جو جنس سے الحاد تک بچھا ہوا رہے اور بعضوں کو الحاد تک بھ لے جاتا ہے۔ یہ 

  ہے۔ اس کے قریب بھ نہ پھٹکیں۔ر ہے۔ یہر

 

ُ
کیسے ر شکاری کا سب سے مضبط جال ہے جو اس نے ب 

ہو ران لوگوں کو سمجھائی کہ جنہیں کبھی ایمان کی دولت ہی نصیب نہ ہوئی ہو کہ اس سے ایمان سلب ر

ر تو اس ضیاع کا احساس ہو۔ کیا کریں کچھ سمجھ نہیں آتا۔رہے۔ کبھی ایمان کی حلاوت چکھی ہور رجاتار

ر!ایک گناہ دوسرے گناہ کو پیدا کرتا ہے

گناہ سے بچیں کہ ایک گناہ دوسرے گناہ کو پیدا کرتا ہے اور دوسرا گناہ تیسرے گناہ کی طرف 

ری مووی دیکھن کو دل ررہنمائی کرتا ہے۔ فیس بک پر کسی مووی کا دس منٹ کا کلپ دیکھ لیں گے تو پور

کو دل ر دیکھنردیکھ لیں گے تو دوسرے دن دوسری مووی کرے گا۔ یوں یوٹیوب پر پوری مووی 

کرے گا۔ یوں ہفتہ دو ہفتہ میں موویز دیکھن کی عادت پڑ جائے گی۔ اور پھر کسی مووی میں کوئی فحش 

کھولیں  سائیرکوئی فحش  دیکھن کو دل کرے۔ یوںر ( pornography) سین دیکھ لیا تو فحش ویڈیوز 

کیے بغیر نہ رہیں گے۔ تو گناہ آپس ر(  masturbation) زنی گے، فحش ویڈیوز دیکھیں گے تو مشت 

ور یوں اس سب کچھ کی عادت پڑ جائے گی تو ہمت اور رار میں بہنیں ہیں کہ ایک کے ساتھ دوسرا ہے۔ر

نہ رہے گا، نہ پڑھئی، نہ ملازمت نہ ر ارادہ ختم ہو جائے گا۔ ہمت اور ارادہ ختم ہوا تو کوئی کام ہاتھ میںر

ا تو نفسیاتی مسائل بن جائی گے۔ اب ماہر نفسیات کو دکھائی گے تو وہ کہے گا کہ اس اور یہ ہور ۔رکاروبارر

اس سب کچھ کے کرنے سے ر اگرر میں حرج ہی کیا ہے، لگے رہیں، یہ آپ کی جسمانی ضرورت ہے۔ر

ہو۔ آپ لگے رہیں گے تو اور گر جائی گے، نیند ختم ہو رخوف آتا ہے تو یہ سب کچھ کرو تا کہ خوف دور 

 کو انسانی ذہن کی ورکنگ کا نہیں پتہ۔ تیس تیس سال سے ایک بندہ او۔سی۔ڈیر انرئے گی کہ جار

(OCD) گ، کبھی تھیرر

 

ی
سل

 

ن
اپی اور کبھی میڈیسن پر کو لے کر چل رہا ہے اور انہوں نے اسے کبھی کاؤ

ر ین فوگنگ شروع ہو جائے گی، ہر وقت ذہن میں سوچوں کی یلغارلگایا ہوا ہے۔ میڈیسن لیں گے تو برر

رجاری رہے گی۔ر

بہت ضروری ہے اور یہ اللہ کی طرف سے بہت بڑی نعمت ہے  ( self-control) تو ضبط نفس 

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 54 
 ڈیپریشن کا علاج

ٹاپ، کمپیوٹر، ٹیب یا اسمارٹ فون کی اسکرین آن  جو کسی انسان کو عطا گئی ہو۔ جب آپ اپنے لیپر

ر

ل

 

س

 

ی پ

 

ن

ی سو فی صد گناہ کے تھیٹ میں ہوتے ہیں۔ یہ اسکرین نہیں ہے یہ گناہ کے رکرتے ہیں تو آپ پو

دروازے ہیں۔ اسے آن کرنے کا مطلب اپنے لیے گناہ کے ستر دروازے کھول لینا ہے۔ آج آپ 

ذرا سا مزاحیہ ویڈیو کلپ دیکھ لیں، کوئی ایمان کا  ۔رنمازی ہیں، تلاوت کرتے ہیں، اذکار کرتے ہیںر

لیکن مہینے بعد آپ کہاں ہوں گے، آپ کو اندازہ نہیں ہے۔ تو کسی ر ۔ر آئے گارلیول گرتا نظر نہیںر

چھوٹے سے گناہ یا مباح کو بھ ہلکا مت سمجھیں کہ اس کا نتیجہ تباہی ہو سکتا ہے، آپ کی شخصیت کی ر

ل تھیٹ موجود ہے۔رمکمل تباہی۔ ہر مباح میں گنار

 

س

 

ی پ

 

ن

گناہ سے بچنے سے زیادہ ضروری ر ہ کا ایک پو

گناہ کی طرف قدم اٹھانے سے بچیں۔ اگر آپ کو خدشہ ہے کہ اسکرین آن کرنے سے گناہ ہے کہ 

ہو جائے گا تو اسکرین آن کرنے کو حرام کر لیں۔ اس دور میں وہ لوگ بہت امن میں ہیں کہ جن کے 

رنا بھ حرام ہے اور دیکھنا بھ حرام۔ ایسے لوگ بھ دنیا میں ہیں۔ نزدیک کیمرے کی تصویر بنوار

ماننا پڑے گا کہ بہت سا گناہ مباح کے رستے آتا ہے۔ مباح سے پیدا ہونے والے گناہ کے ریہ 

رستوں کو بند کریں۔ اگر نہیں ہو رہے تو مباح کو چھوڑ دیں، اس کے سوا کوئی ح نہیں ہے، اگر تو 

مباح صحت من دماغ کے لیے ہے، متقی آدم کو فائدہ دیت ہے۔ نفسیاتی ر ۔رکھڑے ہونا چاہتے ہیںر

مریض کو تو اس مباح سے بھ روک دینا چاہیے جو اسے حرام کی طرف لے جانے کا ذریعہ بن سکتا 

ہے تو پھر  اوپر ہوارساتھ ہو چکا کہ جس کا ذکر  آپ کےریہ سب  اگرر تورہے۔ یہ اسلام سائیکالوج ہے۔ 

 کا لیے حرام ہے، حرام ہے، حرام ہے۔ جب تک یہ سوچ نہیں بن گی، دنیار رنا آپ کےرآن کرراسکرین ر

کام نہیں آ سکتی۔ میر کیا سادہ  آپ کےرٹھیک نہیں کر سکتا، کوئی تھیراپی  آپ کورکوئی سائیکالوجسٹ 

رہیں بیمار ہوئے جس کے سبب، اسی عطار کے لونڈے سے دوا لیتے ہیں۔ر

تنگ آ چکی ہے۔ یہی وجہ ہے کہ مغرب میں روحانیت ربھ اب دنیا مادیت پرستی سے 

(spiritualism) بھ کیا کہ کوئی  ہےربہت بڑھ گیا ہے لیکن ان کی روحانیتر نرکی طرف رجحر 

سب ر کہ انسان تھیر یہیر وجہ ہیرمغرب میں پھیلنے کی تو  اور ہپی کلچر کےر ۔ر، یوگا کر لیارٹیشن کر لیر میڈیر

 بھ دم توڑ گیار ریہ کلچرراندر سے مطمئن نہیں تھا۔ اب آہستہ آہستہ  رسےر رکے باوجود اپنے آپرہونے ر رکچھر

www.KitaboSunnat.com

’’ محکم دلائل سے مزین متنوع و منفرد موضوعات پر مشتمل مفت آن لائن مکتبہ ‘‘



 ڈیپریشن کا علاج 55 

 
 انسان کی سب بھاگ دوڑ اپنے نفس کے سکون کے رمیں بھ سکون حاصل نہ ہو۔ توراس کہ انسان کو 

ہے کیونکہ اس نے رکہ کیسے حاصل ہو سکتا نتا ہے  جار خالق ہی بہترراس کار لیے ہے۔ اور نفس کا سکونر

اس سے بہتر کون اس کے میکانزم کو جانے گا۔ تو نفس کا سکون حاصل کرنا ہے تو اس کو پیدا کیا ہے لہذا ر

نا شروع کر چلاربک کے مطابق خالق کی دی ہوئی گائیڈر کو اس کےرن ح یہی ہے کہ اس نفس آسار

 دوسرا ح وہی ہے کہ جائے گا۔ اس کے علاوہ تو کوئی ح نظر نہیں آتا ہے۔ پھرر ریہ سکون میں آر، ردیںر

 تا رہے کہ جورریز بناراپنے آپ کو مزید خراب کرتا رہے۔ ایسی ایسی تھیورانسان تجربے کرتا رہے اور 

 رویسےر بڑھ لے۔ر مزیدر ژنراپنی کنفیرن نسارس طرح ارار ہوں اورر کھڑیرایک دوسرے کے انکار پر 

یہ بات سمجھ کم ہی لوگوں کو  یہی ہے جیسا کہ اس کے خالق نے بھ یہی بتلا دیا ہے کہرکرنا نے انسان 

ردو چار لفظ مرتب کر دیے ہیں۔ یہ رآنی ہے۔ چلیں، جن کو آنی ہے، ان کے لیے ر

ر٭٭٭٭٭ر

WhatsApp No: 0300-4093026 

Facebook ID: https://www.facebook.com/hm.zubair.52  

Facebook Page: https://www.facebook.com/drhafizmuhammadzubair/ 

YouTube Channel: https://www.youtube.com/c/DrHafizMuhammadZubair 

Email: mzubair@cuilahore.edu.pk  

ر:رمصنف کی جملہ کتب کے پی ڈی ایف ورژن کا ڈاؤن لوڈ لنر
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