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Abstract 

The concept of silence in Islam transcends mere 

absence of speech, embodying wisdom, self-

discipline, and spiritual elevation. Rooted in 

Quranic verses and Prophetic traditions, silence is 

portrayed as a means of worship, contemplation, 

and connection with the Divine. Examples such as 

Maryam’s vow of silence and Zakariya’s gesture-

based communication highlight obedience to divine 

commands and spiritual focus. The Quran 

emphasizes reflection (tadabbur) and mindfulness, 

achievable through silence, as seen in verses urging 

believers to contemplate creation. Prophetic 

sayings, such as “Whoever believes in Allah and 

the Last Day should speak good or remain silent,” 

underscore silence as a path to salvation and 

wisdom, guarding against harmful speech like 

gossip or falsehood. In Sufi traditions, silence is 

integral to practices like muraqaba (meditation) and 

dhikr-e-khafi (silent remembrance), fostering 

spiritual purification and divine proximity. Modern 

psychological research aligns with these teachings, 

confirming that silence and mindfulness reduce 

stress, enhance emotional regulation, and improve 

focus by balancing brain functions like the 

amygdala and prefrontal cortex. Islamic practices 

such as prayer and dhikr further promote mental 

tranquility. Thus, silence and meditation, deeply 

embedded in Islamic spirituality, offer profound 

psychological and spiritual benefits, resonating 

with contemporary scientific insights. 
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 تعارف

ایسی باطنی   گیا ہے۔ یہ ایک ذریعہ سمجھاکارتقاء اسلام میں خاموشی کو محض غیر گفتار کا نام نہیں بلکہ حکمت، ضبط نفس، عبادت کی گہرائی اور روحانی ا

و ل کلام سے محفوظ رکھتی ہے، اور اللہ کی یا حالت ہے جو انسان کو لا یعنی گفتگو، غیبت، فتنہ
ُ

 

ض
ُ ف
موقع فراہم  میں مشغول ہونے کا فکرِ آخرت د اوراور 

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم کرتی ہے۔ نبی کریم 

 آخرت پر ایمان رکھتا ہے وہ یا تو اچھی بات کہے یا خاموش رہے" 
ِ
"جو شخص اللہ اور یوم

(1)

 ۔

  ہے۔ دیتیسے پرہیز نہیں بلکہ ضبطِ زبان اور شعوری سکوت کی تعلیم یہ حدیث اس بات کی دلیل ہے کہ خاموشی صرف کلام

یں کرہ لوگوں سے بات نہ و گیا کہ کہان سے قرآن مجید میں بھی خاموشی کا اشارہ مختلف مقامات پر ملتا ہے، مثلاً حضرت مریمؑ کے واقعے میں، جب اُ 

 بلکہ خاموشی اختیار کریں:

 (2)"يًّافَ لَنْ أُكَل ِّمَ ٱلْيَ وْمَ إِّنسِّ "
 " ۔"پس میں آج کسی انسان سے بات نہ کروں گی

 گیا ہے، یعنی کہابان و دل" تِ زیہ سکوت دراصل اللہ کے حکم کی اطاعت اور روحانی مرکزیت کا مظہر ہے۔صوفیانہ روایت میں خاموشی کو "سکو

 ل ہے:علیؓ سے منسوب قو صرف زبان کی بندش نہیں بلکہ دل کی غیر متعلقہ افکار سے پاکیزگی بھی شامل ہے۔ حضرت

"خاموشی حکمت کا دروازہ ہے"  

(3)

 ۔

 ۔سکے سے جُڑ ونی دنیایہی وجہ ہے کہ صوفیائے کرام اپنی روحانی مجالس میں اکثر چپ کی تربیت دیتے ہیں تاکہ سالک اپنی اندر

 ، بلکہ یہ اندرونیی سکوت نہیںف ظاہرخاموشی صر اسلامی اخلاقیات میں خاموشی کا تصور تزکیہ نفس، تفکر، اور عبادت کا معاون سمجھا جاتا ہے۔

ر بنتی ہےمددگا ہنگامے کو بھی تھما دینے کی مشق ہے، جو انسان کو اللہ کی طرف متوجہ کرتی ہے اور روحانی ارتقاء میں

 (4)

 ۔

 :قرآن کریم میں خاموشی کی اہمیت 1.

اسلامی متون میں  ہوتا ہے۔ن واضحسکواس کی روحانی افادیت اور نفسیاتی قرآن کریم میں خاموشی کو مختلف مواقع پر بیان کیا گیا ہے، جن سے 

 خاموشی، تفکر اور ذکرِ الٰہی کو حکمت و بصیرت کا ذریعہ قرار دیا گیا ہے۔

 :خاموشی کے بارے  اللہ تبارک و تعالی کا ارشاد ہے 

 . حضرت مریم علیہا السلام اور خاموشی کا حکم۱

يًّاإِّ يَ وْمَ  ٱلْ لِّلرَّحَْْٰ نِّ صَوْمًا فَ لَنْ أُكَل ِّمَ "فَ قُولِِّ إِّنّ ِّ نذََرْتُ    )5("نسِّ
۔"ں گیت نہ کروسے با تو تم کہہ دینا کہ میں نے رحمٰن کے لیے روزہ کی نذر مانی ہے، اس لیے آج کسی انسان“

 

  جائیں۔ ہوف یکسویہ خاموشی جسمانی روزے کے ساتھ ساتھ کلامی و ذہنی سکون کی علامت ہے، تاکہ حضرت مریمؑ اللہ کی طر

 . حضرت زکریا علیہ السلام کو سکوت کی علامت دی گئی۲

مٍ إِّلََّّ رَمْزًا" سَ ثَ لَ ثَٰةَ ٱلنَّا مَ "قاَلَ رَب ِّ ٱجْعَل لِ ِّٓ ءَايةًَ ۖ قاَلَ ءَايَ تُكَ أَلََّّ تُكَل ِّ   )6(أَيََّّ
ن تک د تم تین کہ ہے تیری نشانی یہ)زکریا نے( کہا: اے میرے رب! میرے لیے کوئی نشانی مقرر فرما، فرمایا: "

 ۔"لوگوں سے صرف اشاروں میں بات کرو گے

  تھا۔کے لیے یہ سکوت دراصل الٰہی معجزے اور روحانی تیاری کا ایک مظہر تھا، جس میں کلام سے اجتناب نفس کی تربیت
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 . غور و فکر کے لیے سکوت۳

ا  ا وَقُ عُودًًۭ َ قِّيَٰ مًًۭ " نَ فِِّ خَلْقِّ ٱلسَّمَٰ وَاتِّ يَ تَ فَكَّرُو مْ وَ نُوبِِّّ وَعَلَىٰ جُ "ٱلَّذِّينَ يذَْكُرُونَ ٱللََّّ  )7(وَٱلَْْرْضِّ
 ۔"تے ہیںکرجو اللہ کو کھڑے، بیٹھے اور لیٹے یاد کرتے ہیں اور آسمان و زمین کی تخلیق پر غور "

  لازمی ہے۔کیزگی کے لیےکی پا دل و دماغیہ آیت غور و فکر کی کیفیت کو بیان کرتی ہے، جو اکثر خاموشی میں حاصل ہوتی ہے۔ یہ خاموشی 

 . حکمت کے ساتھ خاموشی۴

 )8("وَإِّذَا خَاطبََ هُمُ ٱلَْْٰ هِّلُونَ قاَلُوا۟ سَلَٰ مًا"
 ۔"اور جب جاہل ان سے مخاطب ہوتے ہیں تو وہ سلام کہہ کر گزر جاتے ہیں"

 ۔ہےجاتی  کے ساتھ خاموشی اختیار کی یہ خاموشی اخلاقی بلندی کی علامت ہے، جہاں جھگڑے کے بجائے تحمل اور وقار

 :قرآن میں تدبر اور تفکر کی بار بار تلقین کی گئی ہے

 )9(أفلا يتدبرون القرآن أم على قلوب أقفالها" "
 :اسی طرح کائنات کی تخلیق میں غور و فکر کو مؤمنین کی صفت قرار دیا گیا

 )10(.." لباب.إن في خلق السماوات والْرض واختلاف الليل والنهار لآيَّت لْولِ الْ"

 :ذکر اور خلوہ کو بھی روحانی ارتقاء کا ذریعہ بتایا گیا ہے

 )11(رض" والْ الذين يذكرون الله قياماً وقعوداً وعلى جنوبم ويتفكرون في خلق السماوات"
 الٰہیدھ لینے کا عمل نہیں بلکہ روحانی یکسوئی، تدبر، صبر اور قرقرآن مجید میں خاموشی کو صرف ظاہری چپ سا

ِ
۔ خاموشی  قرار دیا گیا ہے کا ذریعہب

 تی ہے۔کرقریب  ایک تربیت ہے جو انسان کو اپنے جذبات اور خواہشات پر قابو پانے کی قوت فراہم کرتی ہے، اور اللہ کے

 :حدیثِ قدسی میں اللہ تعالیٰ فرماتا ہے

 (12)"۔۔۔۔۔۔۔۔ظن عبدي بي، وأنا معه إذا ذكرنّأنا عند "

ں۔اگر وہ  ہوتا ہو ساتھکے"میں اپنے بندے کے گمان کے مطابق ہوتا ہوں، اور جب وہ مجھے یاد کرتا ہے تو میں اس 

 گوں کی موجودگی( مجمع )لو کسیمجھے اپنے دل میں یاد کرے تو میں بھی اسے اپنے دل میں یاد کرتا ہوں، اور اگر وہ مجھے

 میں یاد کرے تو میں اسے ایسے مجمع میں یاد کرتا ہوں جو اس سے بہتر ہے۔"

 یہ حدیث اللہ تعالیٰ کی رحمت، قرب، اور بندے کے ساتھ محبت کا بہت ہی پیارا اظہار ہے۔

 حدیث کی رو سے خاموشی کی اہمیت2.

موش رہنے، لنے یا خابو، اچھا کی کئی احادیث موجود ہیں۔ ان احادیث میں کم بولنےصلى الله عليه وسلم خاموشی کی فضیلت اور حکمت کے بارے میں نبی کریم 

پا گیا" من صمت نجا" یعنی "جو خاموش رہا، وہ نجات"اور فضول و نقصان دہ گفتگو سے بچنے کی تاکید کی گئی ہے۔ 

۔)13(

 :ج ذیل ہیںچند اہم احادیث در 

 . اچھی بات کہو یا خاموش رہو۱

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

رِّ فَ لْيَ قُلْ خَيْْاً أَ  للََِّّّ وَالْيَ وْمِّ الآخِّ  )14("يَصْمُتْ وْ لِّ "مَن كَانَ يُ ؤْمِّنُ بِِّ
 ہے۔""جو شخص اللہ اور قیامت کے دن پر ایمان رکھتا ہے، اسے چاہیے کہ وہ اچھی بات کرے یا خاموش ر
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  وہ خاموش رہے۔کہ بہتر ہے  ہے توخاموشی کی فضیلت کو بیان کرتی ہے کہ اگر کسی کے پاس کہنے کے لیے اچھی بات نہیں یہ حدیث واضح طور پر

 . زبان کی حفاظت جنت کی ضمانت ہے۲

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم نبی کریم 

 )15(ةَ"هُ الْنََّ نْ لَ "مَن يَضْمَنْ لِِّ مَا بَيَْْ لََيَْ يْهِّ وَمَا بَيَْْ رِّجْلَيْهِّ أَضْمَ 
 "جو شخص مجھے اپنی زبان اور شرمگاہ کی حفاظت کی ضمانت دے، میں اسے جنت کی ضمانت دیتا ہوں۔"

 بن سکتا ہے۔  کا ذریعہ داخلےیہ حدیث بتاتی ہے کہ زبان کی حفاظت، یعنی غیر ضروری باتوں سے بچنا اور خاموشی اختیار کرنا، جنت میں

 ۔. زیادہ بولنا نقصان دہ ہے۳

 مایا:نے فرصلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

 "اچھے مسلمان ہونے کی علامت یہ ہے کہ آدمی غیر ضروری باتوں کو چھوڑ دے۔"

 یہ حدیث خاموشی کی ایک اور حکمت سکھاتی ہے کہ فضول اور بے مقصد باتوں سے پرہیز کرنا بہتر ہے۔

 ۔. خاموشی حکمت کی علامت ہے۴

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم نبی کریم 

نْهُ؛ فإَِّ "إِّذَا رأَيَْ تُمُ المؤُْمِّنَ صَمُوتًً،   )17("ى الَِّكْمَةَ  يُ لْقَ نَّهُ فاَقْتََِّبوُا مِّ
 " ہے۔"جب تم کسی مومن کو خاموش دیکھو تو اس کے قریب ہو جاؤ، کیونکہ اسے حکمت دی گئی ہوتی

 ۔مت ہےیہ حدیث بتاتی ہے کہ زیادہ بولنے کی بجائے کم بولنا اور خاموشی اختیار کرنا دانائی اور حکمت کی علا

 ۔جہ سے جہنم میں جانے کا خطرہ. زبان کی و۵

 سے سوال کیا: "کیا ہم جو باتیں کرتے ہیں ان کا بھی حساب ہوگا؟"صلى الله عليه وسلم حضرت معاذ بن جبلؓ نے نبی کریم 

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم نبی کریم 

رِّهِّمْ مَ أَوْ عَلَى  وُجُوهِّهِّمْ،  عَلَىارِّ "ثَكِّلَتْكَ أمُُّكَ يََّ مُعَاذُ! وَهَلْ يَكُبُّ النَّاسَ فيِّ النَّ   حَصَائِّدُ ، إِّلََّّ نَاخِّ
نَتِّهِّمْ؟"  )18(ألَْسِّ

بان کی ز ان کی الی چیز"اے معاذ! تمہاری ماں تمہیں گم کر دے! لوگوں کو جہنم میں ان کے چہرے کے بل گرانے و

 کاٹی ہوئی باتیں ہی تو ہیں۔"

 استہ ہے۔رظ  زیادہ محفویہ حدیث زبان کے غلط استعمال کے نقصان کو بیان کرتی ہے، جس سے یہ نتیجہ نکلتا ہے کہ خاموشی

 جنم لے سکتے  کئی مسائللنے سےان احادیث سے یہ بات واضح ہوتی ہے کہ خاموشی اسلام میں ایک پسندیدہ اور حکمت بھری صفت ہے۔ زیادہ بو

 نہ ہو تو خاموش رہنا اچھی  باتبق، اگرمطاکی تعلیمات کے صلى الله عليه وسلم ہیں، جبکہ خاموشی انسان کو فتنے، گناہ اور نقصان دہ باتوں سے بچاتی ہے۔ نبی کریم 

 ہی بہتر ہے۔

 اسلام میں خاموشی کی اہمیت وفضیلت3.

 جاتا  لیے ایک ذریعہ سمجھانی ترقی کےور روحاااسلام میں خاموشی کا تصور ایک اہم روحانی اور اخلاقی قدر کا حامل ہے۔ خاموشی کو حکمت، غور و فکر، 

  ہے۔جہ کرتاخواہشات اور دنیاوی باتوں سے دور کر کے اللہ کی طرف متوہے۔ یہ ایک ایسا عمل ہے جو انسان کو نفسانی 
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 ۔ حکمت اور دانائی۱

من کو موجب تم کسی مایا: "نے فرصلى الله عليه وسلم اسلام میں خاموشی کو حکمت اور دانائی کی علامت سمجھا جاتا ہے۔ ایک حدیث کے مطابق، نبی کریم 

گئی ہوتی ہے"  خاموش دیکھو تو اس کے قریب ہو جاؤ، کیونکہ اسے حکمت دی

(19)

 ۔

 ۔ غور و فکر۲

للہ کی ذات پر ر پر سمجھنے اور اطوپ کو بہتر آاپنے  خاموشی انسان کو غور و فکر کرنے اور اپنے اعمال کا جائزہ لینے کا موقع فراہم کرتی ہے۔ یہ انسان کو

غور کرنے میں مدد دیتی ہے 

(02)

 ۔

 ۔ روحانی ترقی۳

الا شخص اللہ کی ر کرنے وشی اختیاور کر کے روحانیت کی طرف راغب کرتی ہے۔ ایک کتاب کے مطابق، خاموخاموشی انسان کو دنیاوی باتوں سے د

عبادت اور ذکر میں زیادہ توجہ دے سکتا ہے 

(21)

 ۔

 ۔نفس کی تربیت۴

ل سے بچاتی ہے ر برے اعماوالات خاموشی انسان کو نفس پر قابو پانے اور خواہشات کو کنٹرول کرنے میں مدد دیتی ہے۔ یہ انسان کو برے خیا

(22)

 ۔

 . خاموشی کے آداب2

 ۔ بجائے حق کے نہ بولنا۱

انسان کو صرف وہی بات کہنی چاہیے جو حق اور سچ پر مبنی ہو 

(23)

 ۔

 ۔غیبت اور جھوٹ سے بچنا۲

خاموشی اختیار کرنا جھوٹ اور غیبت سے بچنے کا ایک بہترین طریقہ ہے 

(24)

 ۔

 پہنچانا۔ مسلمانوں کو دکھ نہ ۳

زبان سے کسی کو تکلیف نہیں پہنچانی چاہیے، خاموشی اختیار کرنا اس کا بہترین طریقہ ہے 

(25)

 ۔

کرنے والے شخص  شی اختیار۔ خاموہےخاموشی اسلام میں ایک اہم قدر ہے جو حکمت، غور و فکر، روحانی ترقی اور نفس کی تربیت کے لیے ضروری 

ہ دنیا و آخرت میں کامیابی حاصل کرتا ہےکو اللہ کی قربت حاصل ہوتی ہے اور و

 (26)

 ۔

 خاموشی اور مراقبہ کے نفسیاتی فوائد4.

ت پر گہرے مثبت اثرا ہن اور جسمذنسانی خاموشی اور مراقبہ صرف روحانی یا دینی اعمال ہی نہیں بلکہ جدید نفسیاتی تحقیق کے مطابق یہ دونوں ا

 ہیں  ذریعہ بنتےکاکرنے  ڈالتے ہیں۔ یہ عمل انسان کی ذہنی صلاحیتوں کو بہتر بنانے، دباؤ کو کم کرنے، اور جذباتی توازن پیدا

(27)

 ۔

 (:Stress Reduction. ذہنی دباؤ میں کمی )۱

ت (۔ مطالعاcortisolل ) کورٹیسوجیسےہیں،  خاموشی اور مراقبہ انسانی دماغ میں ایسے کیمیائی مادوں کو متوازن کرتے ہیں جو ذہنی تناؤ پیدا کرتے

 واضح کمی لا سکتی ہےمیں( ذہنی دباؤ breath focusسے ثابت ہوا ہے کہ روزمرہ زندگی میں چند منٹ کی خاموشی یا سانس کی توجہ )

 (28)

 ۔

 (:Emotional Regulation. جذباتی توازن )۲

  نمٹ سکتے ہیں۔ یہپربہتر طور  سات سےمراقبہ کرنے والے افراد کو اپنے جذبات پر زیادہ کنٹرول ہوتا ہے۔ وہ غصے، خوف اور مایوسی جیسے احسا

تی ہے جو جذبات کی شدت کو کنٹرول کرتا ہے ( کو متاثر کرamygdalaصلاحیت دماغ کے اس حصے )

(29)

 ۔
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 (:Improved Attention. توجہ اور یکسوئی میں اضافہ )۳

کو مضبوط بناتی ہیں، جو  prefrontal cortex، دماغ کی mindfulness meditationخاموشی اور گہری توجہ سے کی جانے والی مشقیں، جیسے 

توجہ، فیصلہ سازی اور خود آگہی کا مرکز ہے 

(30)

 ۔

 (:Self-Awareness & Positive Thinking. خود آگہی اور مثبت سوچ )۴

پر سمجھ   دنیا کو بہتر طورپنی اندرونیا فرد سےخاموش لمحات انسان کو اپنے خیالات، ارادوں اور عمل پر نظر ڈالنے کا موقع دیتے ہیں۔ مراقبہ کی مدد 

سکتا ہے، جس سے شخصیت میں نکھار آتا ہے 

(31)

 ۔

 (:Sleep Quality. نیند کے مسائل میں بہتری )۵

ی لاتے  کر کے نیند میں بہترلات کو کمابی خیاور مراقبہ نیند کے معیار کو بہتر بنانے میں مددگار ہوتے ہیں۔ یہ اضطرتحقیقات بتاتی ہیں کہ خاموشی ا

ہیں، خاص طور پر ان افراد کے لیے جو بے خوابی یا تناؤ کا شکار ہوتے ہیں 

(32)

 ۔

 ایک علمی و نفسیاتی جائزہ (Mindfulness) ۔ذہنی بیداری۱

نی ، اور جسمالات، جذبات( ایک ایسی شعوری کیفیت کو کہا جاتا ہے جس میں انسان اپنے حالیہ لمحات، خیاmindfulnessذہنی بیداری )

ی یا ، بغیر کسی جلد بازہ کرتی ہےسے آگا احساسات کو غیر جانبداری اور مکمل توجہ سے محسوس کرتا ہے۔ یہ کیفیت انسان کو اپنے وجود کے ہر پہلو

۔فیصلے کے 

(33)

 

شی سے توجہ دینا یا خامو  کہ سانس پرجیسے — یہ تصور جدید نفسیات میں بڑی اہمیت رکھتا ہے۔ تحقیق سے معلوم ہوا ہے کہ ذہنی بیداری پر مبنی مشقیں

ذہنی دباؤ، بے چینی، اور ڈپریشن جیسے مسائل کو کم کرتی ہیں  —مراقبہ کرنا 

(34)

گہی، ں لا کر خود آ دماغ میں مثبت تبدیلیاعمل۔ ماہرین کے مطابق یہ 

جذباتی توازن اور فیصلہ سازی میں بہتری پیدا کرتا ہے 

(35)

 ۔

 میں ۔ مثلاً قرآن مجیدن کرتے ہیںبیاوح کو اسلامی تناظر میں دیکھا جائے تو قرآن و سنت میں کئی ایسے اعمال موجود ہیں جو ذہنی بیداری کی اصل ر

 فرمایا گیا:

كَ تَ  يفَةًًۭ وَدُونَ ٱلْْهَْ "وَاذكُْر رَّبَّكَ فيِّ نَ فْسِّ ا وَخِّ "نَ ٱلْقَ رِّ مِّ ضَرُّعًًۭ  )36(وْلِّ
 "اپنے رب کو اپنے دل میں عاجزی اور خوف کے ساتھ اور آواز بلند کیے بغیر یاد کرو" ۔

 کی بنیاد ہے۔ mindfulnessیہ آیت اس باطنی توجہ اور شعور کی طرف اشارہ کرتی ہے جو 

اللہ   کا مقصد انسان کوجن ہیں، علیٰ شکلیںصوفیانہ روایت میں "ذکرِ خفی"، "محاسبۂ نفس"، اور "مراقبہ" جیسی مشقیں دراصل ذہنی بیداری ہی کی ا

 کی ہمہ وقت موجودگی کا شعور دینا ہے۔ امام غزالی نے بھی اس کیفیت کو روحانیت کی بنیاد قرار دیا ہے

(37)

 ۔

 (: اسلامی اور نفسیاتی نقطۂ نظرEmotional Balanceجذباتی توازن ) ۔۲

میں رکھتے ہوئے   مناسب حدبات کوجذجذباتی توازن ایک ایسی ذہنی و قلبی حالت ہے جس میں انسان اپنے غصے، خوف، اداسی، حسد یا مسرت جیسے 

ن حاصل کرنے میں ور ذہنی سکواکھنے رت قائم ردِ عمل دیتا ہے۔ یہ صلاحیت انسان کو حالات کے مطابق صحیح فیصلے کرنے، دوسروں سے بہتر تعلقا

مدد دیتی ہے 

(38)

 ۔
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 mindfulnessول کرتا ہے۔ ( سے تعلق رکھتا ہے جو جذبات کو کنٹرamygdalaماہرینِ نفسیات کے مطابق جذباتی توازن دماغ کے اس حصے )

ہیں  استقامت کو بہتر بناتیکو کم کر کے فرد کی جذباتی  overactivityکی  amygdalaاور مراقبہ جیسی مشقیں 

(39)

ری جذباتی ردِ ۔ اس سے فرد فو

عمل کی بجائے تحمل، برداشت اور فہم و ادراک سے کام لیتا ہے 

(40)

 ۔

 نے فرمایا:صلى الله عليه وسلم اسلامی تعلیمات میں بھی جذباتی توازن پر بہت زور دیا گیا ہے۔ نبی کریم 

" "قوی وہ نہیں جو کشتی میں غالب آ جائے بلکہ قوی وہ ہے جو غصے کے وقت اپنے نفس پر قابو رکھے

(41)

 ۔

ا ضبط دراصل باطنی طاقت ہے، 
ّ
 نی قوت۔ کہ جسمانہیہ حدیث نہ صرف جذباتی قابو کی ترغیب دیتی ہے بلکہ یہ بتاتی ہے کہ سچ

 ہے:  جذباتی توازن پر مبنی اوصاف کی تاکید کی گئیقرآن مجید میں بھی صبر، عفو، معافی، اور بردباری جیسے

ظِّمِّيَْ ٱلۡغيَۡظَ وَٱلۡعَافِّيَْ عَنِّ ٱلنَّاسِّ ۗ وَٱللََُّّ  نِّيَْ ٱبُّ  يِّ "وَٱلۡكَٰ  )42("لۡمُحۡسِّ
  کرتا ہے" ۔لوں کو پسندنے وا"اور وہ جو غصے کو پی جاتے ہیں، اور لوگوں کو معاف کر دیتے ہیں، اور اللہ احسان کر

 کر ندرونی انتشار سے بچااانسان کو   کثرتکیء کرام کے ہاں جذباتی توازن تزکیہ نفس کا بنیادی نتیجہ ہے۔ ان کے مطابق دل کی صفائی اور ذکر صوفیا

ایک متوازن اور باوقار شخصیت بناتی ہے 

(43)

 ۔

 (: سائنسی اور اسلامی زاویہStress Reduction۔تناؤ میں کمی )۳

  صرف دماغی صحت بلکہیل تناؤ نہہے۔ طو تناؤ ایک ایسی ذہنی کیفیت ہے جس میں انسان خود کو دباؤ، بے چینی یا عدم تحفظ میں مبتلا محسوس کرتا

جسمانی نظاموں جیسے دل، نیند، اور مدافعتی نظام پر بھی منفی اثر ڈالتا ہے 

(44)

 جنئے گئے ہیں  لیے مختلف سائنسی طریقے آزما۔ تناؤ میں کمی لانے کے

ں سمجھی جاتی ہیں  mindfulnessمیں سب سے زیادہ مؤثر مراقبہ اور 
 
ی کن

 

کن

 

ت

جیسی 

(45)

 ۔

ماغ میں پیدا ہونے والا تناؤ د( سے breath awarenessتحقیقات سے معلوم ہوا ہے کہ روزانہ چند منٹ کی گہری خاموشی یا سانس پر توجہ )

ہے، جو سکون اور توجہ میں اضافہ کرتا ہے ہارمون کورٹیسول نمایاں حد تک کم ہو جاتا 

(46)

ذریعے فرد کا دل کی دھڑکن، بلڈ پریشر  ۔ ان مشقوں کے

 اور نیند کا معیار بھی بہتر ہو جاتا ہے۔

 :یا گیان مجید میں فرما ہے۔ قرآدیا گیا اسلامی تعلیمات میں بھی تناؤ سے نجات کے لیے ذکرِ الٰہی، نماز، صبر اور توکل کو بنیادی ذریعہ قرار

 (47)"أَلََّ بِّذِّكْرِّ ٱللََِّّّ تَطْمَئِّنُّ ٱلْقُلُوبُ"
 "یقیناً اللہ کے ذکر سے دلوں کو سکون ملتا ہے" ۔

 کرتا ہے۔ ن عطایہ آیت اس روحانی عمل کی طرف اشارہ کرتی ہے جو انسان کے اندرونی دباؤ کو ختم کر کے اسے قلبی اطمینا

نے  صلى الله عليه وسلمتھے۔ آپ  ع فرماتےمعلوم ہوتا ہے کہ وہ تکلیف یا فکرمندی کے وقت نماز کی طرف رجوکی سنت سے بھی صلى الله عليه وسلم مزید برآں، نبی کریم 

 فرمایا:

"اے بلال! ہمیں نماز سے راحت پہنچاؤ" 

(48)

 ۔

 ریعہ ہیں۔ذ بہترین بھی کا کمینماز، مراقبہ، اور ذکر جیسے اعمال صرف روحانی سکون نہیں دیتے بلکہ یہ نفسیاتی توازن اور تناؤ میں 

 (: نفسیاتی اور اسلامی تناظرSelf-Awarenessخود آگہی ) ۔۴

( سے مراد انسان کا اپنی جذبات، خیالات، رویوں اور باطنی کیفیات کا شعوری ادراک ہے۔ یہ صلاحیت انسان کو Self-Awarenessخود آگہی )

 یہ سمجھنے میں مدد دیتی ہے کہ وہ کب، کیوں اور کس ردعمل کے تحت عمل کر رہا ہے، اور اس کے فیصلے کس حد تک اس کی اصل شخصیت کی عکاسی
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کرتے ہیں 

(49)

( کی بنیاد ہے، اور یہ زندگی میں کامیابی، Emotional Intelligence مطابق خود آگہی جذباتی ذہانت )۔ ماہرین نفسیات کے

تعلقات کی بہتری، اور ذہنی سکون کے لیے نہایت ضروری ہے 

(50)

 ۔

 دماغ کے پریفرنٹل جیسی مشقیں ( اور مراقبہmindfulnessنیوروسائنس کے میدان میں کی گئی تحقیقات سے معلوم ہوا ہے کہ ذہنی بیداری )

کھتا ہے راری سے تعلق ( کو متحرک کرتی ہیں، جو خود آگہی، اخلاقی فیصلہ سازی، اور ضمیر کی بیدprefrontal cortexکورٹیکس )

(51)

۔ جب 

 تعامل بہترگرد کے ماحول سے رد اپنے ا ہے بلکہانسان خود کو بہتر طور پر پہچان لیتا ہے، تو وہ نہ صرف اپنے منفی رویوں کو سدھارنے میں کامیاب ہوتا

 بھی کر پاتا ہے۔

ا نفس" یا "تزکیہ نفس" کے مفاہیم سے تعبیر کیا گیا ہے۔ قرآن

ب

 :گیا فرمایا میںمجید  اسلامی تعلیمات میں خود آگہی کو "محاس 

نسَ  هِّۦ بَصِّيْةٌَ"ا"بَلِّ ٱلِّْْ  (52)نُ عَلَىٰ نَ فْسِّ
 "بلکہ انسان خود اپنی ذات پر خود گواہ ہے" ۔

 تھ زندگی گزارے۔شعور کے سا طیکہ وہآیت اس طرف اشارہ کرتی ہے کہ انسان کو اپنی اندرونی کیفیت کا سب سے زیادہ علم خود ہوتا ہے، بشریہ 

 حضرت عمر بن خطاب رضی اللہ عنہ کا قول ہے:

"اپنے نفس کا محاسبہ کرو قبل اس کے کہ تمہارا محاسبہ کیا جائے" 

(53)

 ۔

 اور نہ ہے نہ تزکیہ ممکن آگہی کے بغیر  خودحانی تربیت کی بنیاد ہے بلکہ جدید نفسیاتی اصولوں سے بھی ہم آہنگ ہے، کیونکہیہ قول نہ صرف اسلامی رو

 اصلاح۔

 اسلامی صوفی روایت میں مراقبہ .۵

رت، اللہ کی طہا( کو قلبی لب علماسلامی صوفی روایت میں مراقبہ ایک مرکزی روحانی مشق کے طور پر شامل ہے جس کا مقصد سالک )روحانی طا

ک کی راہ میں  یہ سلوبلکہ ہے قربت اور روحانی بیداری کی طرف لے جانا ہوتا ہے۔ صوفیائے کرام کے نزدیک مراقبہ نہ صرف ایک باطنی مشق

نفس، سکونِ قلب، اور کشف و معرفت کا دروازہ بھی ہے تربیتِ 

(54)

 ۔

  مراقبہ کو ایک منظممیںان سلاسل   ہیں۔مراقبے کی مختلف اقسام اسلامی صوفی سلسلوں جیسے نقشبندیہ، چشتیہ، قادریہ اور سہروردیہ میں رائج رہی

ا مو

ب

 

 

ا فنا"، اور "مراطریقہ کار کے تحت سکھایا جاتا ہے۔ مثلاً نقشبندیہ سلسلے میں "مراق

ب

 

 

ا حضوت"، "مراق

ب

 

 

کا  رجات موجود ہیں، جنر" جیسے دق

مقصد سالک کو انانیت سے نجات اور اللہ کے حضور مکمل شعور میں لانا ہے 

(55)

 ۔

ل کر لات سے نکا منتشر خیا شعور کوس کا مقصدصوفی مراقبہ کے دوران عام طور پر ذکرِ خفی، توجہ، خاموشی، اور باطنی تصور کی مشقیں کی جاتی ہیں۔ ا

ظ کا دہرانا  بغیر ذکر محض الفانکہ اس کےہے" کیو اللہ کی طرف مرکوز کرنا ہے۔ امام ربانی مجدد الف ثانیؒ نے لکھا ہے کہ "مراقبہ، ذکر کا مغز اور روح

بن کر رہ جاتا ہے 

(56)

 ۔

نے اپنی مشہور  مام غزالیؒا ہے۔ ں سے آگاہی حاصل ہوتیمراقبے کے ذریعے سالک کو نفس کی کمزوریوں، دل کی بیماریاں، اور باطن کی آلائشو

 جاتا ہے ئینہ بنآتصنیف احیاء علوم الدین میں مراقبہ کو "محاسبۂ نفس" کا ذریعہ قرار دیا ہے، جو سالک کے لیے باطنی 

(57)

 ۔

دت میں  نہ صرف ظاہری عبام پر سالک۔ اس مقادینا ہےصوفیاء کے ہاں مراقبہ کا حتمی مقصد "فناء فی اللہ" یعنی اپنی ذات کو اللہ کی ذات میں گم کر 

 :خشوع حاصل کرتا ہے بلکہ وہ اندر سے بھی نورِ الٰہی کی قربت محسوس کرتا ہے۔ مولانا رومؒ فرماتے ہیں

 "خامشی بہرِ زبانِ دل بود، گر نہ این دم خود اذانِ دل بود"
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)خاموشی دل کی زبان ہوتی ہے، اگر نہ ہو تو یہ سانس بھی دل کی اذان ہے( 

(58)

 ۔

 نتائج

للہ ا، ضبط نفس، اور حکمتر ہے جو تصوتی "اسلام اور خاموشی کا تصور" سے واضح ہوتا ہے کہ خاموشی اسلام میں ایک گہرا روحانی، اخلاقی، اور نفسیا

یم، ۔  ]سورہ مرار دیتے ہیںوری قرضرکی قربت کا ذریعہ ہے۔ قرآن مجید اور احادیث نبویہ خاموشی کو عبادت، تفکر، اور روحانی ترقی کے لیے 

کی صلى الله عليه وسلم ۔ نبی اکرم ہے کا مظہر یکسوئی حضرت مریمؑ اور حضرت زکریاؑ کے واقعات سے ظاہر ہوتا ہے کہ خاموشی اللہ کے حکم کی تعمیل اور روحانی

رِّ فَ لْيَ قُلْ خَ تعلیمات، جیسے  للََِّّّ وَالْيَ وْمِّ الْآخِّ ہ اچھی بات وآخرت پر ایمان رکھتا ہے،  : جو اللہ اور)ترجمہ صْمُتْ"وْ لِّيَ أَ يْْاً "مَنْ كَانَ يُ ؤْمِّنُ بِِّ

کرِ خفی کے ذریعے، ذاقبہ اور صاً مرکہے یا خاموش رہے( ، خاموشی کو نجات اور حکمت کی علامت قرار دیتی ہیں۔ صوفی روایات میں خاموشی، خصو

، ہےائد کی تصدیق کرتی اقبہ کے فوور مرشی انفس کی تربیت اور اللہ کی ہمہ وقت موجودگی کے شعور کو بیدار کرتی ہے ۔ جدید نفسیاتی تحقیق خامو

، جذباتی،  ہے کہ خاموشی ذہنی ثابت ہوتاونوں سےجیسے ذہنی تناؤ میں کمی، جذباتی توازن، اور توجہ میں اضافہ۔ یہ اسلامی تعلیمات اور سائنسی شواہد د

 اور روحانی صحت کے لیے کلیدی اہمیت رکھتی ہے ۔

 سفارشات

یز یل عملی اقدامات تجولیے درج ذ نے کےکرسلامی تعلیمات اور جدید نفسیاتی تحقیق کی روشنی میں روزمرہ زندگی میں شامل خاموشی اور مراقبہ کو ا

 کیے جاتے ہیں۔

ات کے وقت، تاکہ صبح یا ر ، جیسےافراد کو روزانہ چند منٹ خاموشی کے لیے مختص کرنے چاہئیں روزانہ خاموشی کے اوقات مختص کریں: .1

كَ تَضَرُّ  ر تفکر کیا جا سکے۔ قرآن میں ہے:ذکرِ الہی او يفَ  عًا"وَاذكُْر رَّبَّكَ فيِّ نَ فْسِّ  رب کو اپنے دل میں عاجزی )ترجمہ: اپنے ةً"وَخِّ

 کس )موبائل سے دوری( کے(۔ یہ عمل ذہنی سکون بڑھاتا ہے ۔ ڈیجیٹل ڈیٹا7:205اور خوف کے ساتھ یاد کرو( )سورہ الأعراف، 

 ۔پیدا کریں ذریعے خاموشی کے لمحات

 "السلام كومن لسلاما أنت مہ"الل صوفی روایات کی طرح مراقبہ اور ذکرِ خفی کو اپنائیں، جیسے مراقبہ اور ذکرِ خفی کی مشق: .2
 ۔ ستعمال کریں اذکار ایپس ایا(۔ یہ دل کی پاکیزگی اور اللہ کی قربت کا ذریعہ ہے ۔ مراقبہ ایپس 592)صحیح مسلم، حدیث نمبر 

نے صلى الله عليه وسلم ۔ نبی اکرم ذریعہ ہے ن کاسکونماز کو باقاعدگی سے ادا کریں، کیونکہ یہ تناؤ سے نجات اور ذہنی  ذہنی توازن: نماز کے ذریعے .3

اَ يََّ بِّلَالُ" فرمایا: کے اوقات  ( نماز4985یث نمبر  داؤد، حد( )سنن ابو)ترجمہ: اے بلال! ہمیں نماز سے راحت پہنچاؤ "أَرِّحْنَا بِّ

  ۔کے لیے ایپس استعمال کریں

ب ب َّعْضُكُم  يَ غْتَ "وَلََّ  :خاموشی کو غیبت اور جھوٹ سے بچنے کے لیے اپنائیں۔ قرآن میں ہے غیبت اور فضول گوئی سے اجتناب: .4
یا پر غیر ضروری تبصروں سے (۔ سوشل میڈ49:12)ترجمہ: تم میں سے کوئی دوسرے کی غیبت نہ کرے( )سورہ الحجرات،  بَ عْضًا"

 گریز کریں ۔

 ا أنفسكم قبل أنحاسبو "یا: نے فرما اپنے اعمال اور خیالات کا روزانہ جائزہ لیں، جیسا کہ حضرت عمرؓ  لیے محاسبہ نفس:خود آگہی کے  .5
گ تحاسبوا"

 

ی
ل

 

ت
 ۔ بڑھائیں خود آگہیکے ذریعے )ترجمہ: اپنے نفس کا محاسبہ کرو قبل اس کے کہ تمہارا محاسبہ کیا جائے( ۔ جر
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ا موت( کو  صوفی مراقبہ کی تعلیمات اپنائیں: .6

ب

 

 

 تربیت اور روحانی یہ نفس کی ۔ سیکھیںنقشبندیہ یا چشتیہ سلسلوں کے مراقبہ )جیسے مراق

گ یا روحانی رہنمائی کے مراکز سے رابطہ کریں۔

 

ی
سل

 

ن
 بیداری کا ذریعہ ہے ۔ اسلامی کاؤ

گ لیں، جو نفسیاتی مشاورت کی حوصلہ افزائی: .7

 

ی
سل

 

ن
 کر تناؤ سلامی تعلیمات کو ملات اور ا نفسیا جدیداگر ذہنی تناؤ یا اضطراب ہو تو اسلامی کاؤ

گ پلیٹ فارمز استعمال کریں ۔

 

ی
سل

 

ن
 کم کرتی ہے ۔ آن لائن اسلامی کاؤ

 خلاصہ 

  ذریعہ ہے۔ قرآن و ارتقاء کاروحانی اسلام میں خاموشی ایک گہرا روحانی اور اخلاقی تصور ہے جو محض چپ رہنے سے ماورا حکمت، ضبط نفس، اور

  ہے کہ خاموشی اللہ ظاہر ہوتااقعات سےوخاموشی کو عبادت، تفکر، اور اللہ کی یاد سے جوڑا گیا ہے۔ حضرت مریمؑ اور حضرت زکریاؑ کے حدیث میں 

کریم  ۔ نبی ذریعے ہی ممکن ہے خاموشی کےہے، جو کے حکم کی تعمیل اور روحانی یکسوئی کا مظہر ہے۔ قرآن مجید میں تدبر اور غور و فکر کی تلقین کی گئی

ت  اور آخر: "جو اللہنے فرمایاصلى الله عليه وسلم کی احادیث سے معلوم ہوتا ہے کہ خاموشی نجات، جنت کی ضمانت، اور حکمت کی علامت ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم 

قیات کا لازمی حصہ سلامی اخلا، جو اپر ایمان رکھتا ہے، وہ اچھی بات کہے یا خاموش رہے۔" خاموشی فضول گوئی، غیبت، اور جھوٹ سے بچاتی ہے

 ہے۔

د خواللہ کی قربت اور   سالک کوعمل۔ یہ صوفی روایت میں خاموشی کو "سکوتِ زبان و دل" کہا جاتا ہے، جو مراقبہ اور ذکرِ خفی سے تعلق رکھتی ہے

اور  توازن،کمی، جذباتی   تناؤ میں ذہنیآگہی کی طرف لے جاتا ہے۔ جدید نفسیاتی تحقیق بھی خاموشی اور مراقبہ کے فوائد کی تصدیق کرتی ہے، جیسے

سلسلوں میں،  اقبہ، خصوصاً صوفیمر گیا ہے۔ ار دیاقرتوجہ میں اضافہ۔ اسلامی تعلیمات میں ذکرِ الٰہی اور نماز کو تناؤ سے نجات اور قلبی سکون کا ذریعہ 

باتی، اور  میں بھی ذہنی، جذئنسی تناظرسابلکہ  نفس کی تربیت اور روحانی بیداری کا اہم ذریعہ ہے۔ نتیجتاً، خاموشی اور مراقبہ نہ صرف اسلامی روایت

 روحانی صحت کے لیے کلیدی اہمیت رکھتے ہیں۔

 حوالہ جات

______________________________ 
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