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Abstract 
In this research paper the researcher will examine Islamic concepts and methods of emotional 

regulation through the lens of the blessed Sirah (life and teachings) of the Prophet Muhammad 

 and in comparison to modern psychological approaches. Although remarkable scientific and صلى الله عليه وسلم

material developments have been made in the modern day, people often experience increased 

psychological tension, anxiety disorders and emotional crises. The therapies of modern 

psychology offer many approaches including the James Gross process model, Cognitive 

Behavioral Therapy (CBT), Mindfulness and emotional channelization, but most of these 

approaches lack a spiritual and moral basis. The methodology of this study is qualitative, 

analytical and comparative, analyzing classical books of Islamic sources and contemporary 

psychological literature. It points out that the prophetic model confronts emotions by relying 

on Allah, being patient, reminding oneself of Allah, self-accountability, and handling anger. 

The findings highlight that the Prophetic and Islamic method not only provides a complete 

approach to mental health within a sustainable framework but also a spiritual approach that 

creates a balanced society, filling the gaps of the psychological approaches of the secular 

world. 
Keywords: Sirah of the Prophet صلى الله عليه وسلم, Emotion Regulation, Islamic Texts, Modern Psychology, 

Comparative Study, Emotional Wellbeing. 

ہ(Introduction) مقدمہ

( کو نہایت بنیادی اور مرکزی مقام حاصل ہے۔ جذبات محض چند عارضی کیفیات یا سطحی احساسات کا نام Emotionsانسانی زندگی کے خدوخال کی تشکیل میں جذبات )

جذبات کی نوعیت کثیر ہ ہ۔از ہوتے ہیںنہیں ہیں، بلکہ یہ وہ باطنی محرکات ہیں جو انسان کے ادراک، فیصلہ سازی، فکری رویوں اور بین الانسانی تعاملات پر براہِ راست اثر اند

۔ہالجہتی ہوتی ہے جو بیک وقت فرد کے فکری، جسمانی، روحانی اور معاشرتی پہلوؤں کو احاطہ کرتی ہے

1

ماہرینِ نفسیات کے نزدیک جذبہ ایک پیچیدہ نفسیاتی حالت ہے جو عموماً ہ ہ

( پر مشتمل Behavioral Expression(، اور رویے کے ظہور )Physiological Arousal(، جسمانی ردِ عمل )Subjective Experienceذاتی تجربے )

۔ہہوتی ہے

2

اور حیوانات ہارتقائی نقطہ نظر سے بھی جذبات کو بڑی اہمیت حاصل ہے۔ چارلس ڈارون نے اپنی مشہور تصنیف میں اس امر کو واضح کیا ہے کہ جذبات انسان ہ ہ

ان تمام لغوی، سائنسی اور نفسیاتی مباحث سے یہ حقیقت روزِ روشن کی طرح عیاں ہو جاتی ہے کہ ہ ہ۔دونوں میں بقا اور باہمی مواصلات کے لیے کلیدی کردار ادا کرتے ہیں

اور تربیت کے بغیر نہ تو انفرادی سطح پر ذہنی سکون کا حصول ممکن اور نہ ہی ایک متوازن ہجذبات انسانی جبلت کا ایک ایسا اٹوٹ حصہ ہیں جن کی درست تفہیم، تنظیم   ہے 

 دباؤ ہعصر حاضر میں مادی دوڑ، تمدنی پیچیدگیوں اور رفتارِ زمانہ کے نتیجے میں انسانی معاشرہ شدید فکری و نفسیاتی بحرانوں، اضطراب اور ذہنی ہ۔ہکی جا سکتی ہے ہمعاشرے کی تشکیل

ان میں زیادہ تر مادیہ اور ماڈلز پیش کیے ہیں،  اور سیکولر نفسیات نے جذباتی تنظیم کے جو مآخذ  اور اخلاقی ہ ہکا شکار ہے۔ مغربی  و سائنسی زاویے کو نمایاں کیا گیا ہے مگر روحانی 

 افادیت کے ساتھ ساتھ باطنی سکون ہستونوں کا توازن ناپید ہے۔ اس تناظر میں انفرادی و اجتماعی سطح پر ایک ایسے جامع نظام کی ناگزیر ضرورت محسوس کی جاتی ہے جو نفسیاتی

فکری ورثے اور بالخصوص سیرتِ طیبہ میں جذباتی توازن اور تربیت کے جو چشمہ ہائے صافی موجود ہیں، وہ جدید نفسیاتی علوم کے ہ ہاور اخلاقی تزکیہ کا بھی ضامن ہو۔ اسلامی
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عصر حاضر ہ ۔ئیدار حل فراہم کرتا ہےساتھ مل کر ایک مکمل اور مربوط فریم ورک تشکیل دے سکتے ہیں، جو عصری انسانیت کو درپیش ذہنی اور نفسیاتی چیلنجز کا ایک مؤثر اور پا

دباؤ کا اور ذہنی  و نفسیاتی بحرانوں، اضطراب  اور رفتارِ زمانہ کے نتیجے میں انسانی معاشرہ شدید فکری  دوڑ، تمدنی پیچیدگیوں  اور سیکولر نفسیات نے ہمیں مادی   شکار ہے۔ مغربی 

کو نمایاں کیا گیا ہے مگر روحانی اور اخلاقی ستونوں کا توازن ناپید ہے۔ اس تناظر میں ہجذباتی تنظیم کے جو مآخذ اور ماڈلز پیش کیے ہیں، ان میں زیادہ تر مادی و سائنسی زاویے ہ

اسلامی  ہیک ایسے جامع نظام کی ناگزیر ضرورت محسوس کی جاتی ہے جو نفسیاتی افادیت کے ساتھ ساتھ باطنی سکون اور اخلاقی تزکیہ کا بھی ضامن ہو۔انفرادی و اجتماعی سطح پر ا

اور تربیت کے جو چشمہ ہائے صافی موجود ہیں، وہ جدید نفسیاتی علوم کے ساتھ مل اور بالخصوص سیرتِ طیبہ میں جذباتی توازن  اور مربوط فریم  ہفکری ورثے  کر ایک مکمل 

ہورک تشکیل دے سکتے ہیں، جو عصری انسانیت کو درپیش ذہنی اور نفسیاتی چیلنجز کا ایک مؤثر اور پائیدار حل فراہم کرتا ہے۔

ت میں یہ امر سرفہرست ہے ہاس تحقیقی مقالے کے بنیادی تحقیقی سوالات کا محور سیرتِ طیبہ صلى الله عليه وسلم اور جدید نفسیاتی نظریات کا تقابلی مطالع ہے۔ تحقیق کے مرکزی سوالا

نفسیات کے نظریات اور سیرتِ طیبہ کے اصولوں ہ ہکہ سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم میں جذبات کی تنظیم و اصلاح کے بنیادی اصول اور ان کی عملی مثالیں کیا ہیں؟ نیز، جدید ماہرینِ

نفسیاتی فریم ورک میں شامل کر ہمیں کیا مماثلت اور فرق پایا جاتا ہے؟ اس تحقیق کا ایک کلیدی سوال یہ بھی ہے کہ کیا سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم سے ماخوذ جذباتی اصولوں کو جدید ہ

( کو Emotional Wellbeingیہ کہ یہ اصول عصری تعلیمی و معاشرتی اداروں میں جذباتی فلاح و بہبود )نفسیاتی ماڈل‘ تشکیل دیا جا سکتا ہے؟ اور ہ-کے ایک نیا ’اسلامی

ہکس طرح فروغ دے سکتے ہیں۔

ہے۔ اس مطالعے کا بنیادی ہ ہاس تحقیق کے مقاصد میں سیرتِ طیبہ صلى الله عليه وسلم سے جذباتی اعتدال کے اصولوں کا استخراج اور جدید نفسیاتی افکار کے ساتھ ان کی علمی تطبیق شامل

متوازن فکری و عملی ماڈل مرتب کیا جا سکے جو عصری نفسیاتی  ہہدف یہ واضح کرنا ہے کہ اسلامی تعلیمات اور جدید نفسیاتی افکار میں کہاں ہم آہنگی پائی جاتی ہے، تاکہ ایک ایساہ

 تعمیر اور معاشرتی اصلاح میں بحرانوں )جیسے اضطراب، مایوسی، بے صبری اور جذباتی انتہا پسندی( کے لیے پائیدار اور مستند حل پیش کر سکے۔ یہ تحقیق نہ صرف شخصیت کی

ہ تعلیمی و تربیتی اداروں کے لیے سیرتِ طیبہ کی روشنی میں ایک قابلِ عمل رہنمائی بھی فراہم کرتی ہے۔ہجذباتی تربیت کی ناگزیریت کو اجاگر کرتی ہے، بلکہ

ہ(ہLiterature Reviewلٹریچر ریویو )ہ

بات کے اعتدال پر گہرے علمی مباحث ورثے میں امام غزالی نے ’’احیاء علوم الدین‘‘ اور ابن قیم الجوزیہ نے ’’مدارج السالکین‘‘ کے اندر قلبی کیفیات، اخلاقی تزکیہ اور جذ

‘‘ ہIslamically Integrated Psychotherapy( کی کتاب ’’Carrie York Al-Karamپیش کیے ہیں. اسی طرح معاصر علمی ذخائر میں کیری یارک الکرم )

‘‘ میں اسلامی اقدار کو جدید نفسیاتی اصولوں کے ساتھ ہم ہIslamic Psychology: The Basics( کی تصنیف ’’ہG. Hussein Rassoolاور حسین رسول )

روایت اور جدید نفسیات کے امتزاج سے انسانی جذبات کی ہ ہآہنگ کرنے کی کامیاب کوشش کی گئی ہے. یہ تمام مطالعات اس بات کی نشاندہی کرتے ہیں کہ اسلامی فکریہ

ہ۔ہتنظیم کا ایک مربوط اور جامع فریم ورک تشکیل دیا جا سکتا ہے

ہ(ہResearch Methodologyمنہاج )ہ ہتحقیقیہ

بیا ہاور اس کے تقاضوں کے پیشِ ہنوعیت ہموضوع کیہ ہمقالے میں ہتحقیقی ہاس اور تقابلیAnalytical) ہیاتی(، تجزDescriptive) ہنینظر  ( منہاجِ Comparative) ہ( 

پر اختیا ہتحقیقہ ذرہ ہنیبیا ہمرحلے میں ہعمل کے ابتدائی ہہے۔ تحقیقی ہگیاہ ہکیا ہرکو مشترکہ طور  اور جد ہکے واقعات، قرآنی ہصلى الله عليه وسلم ہطیبہ ہتِہسیر ہیعہمنہاج کے   ہینِماہرہ ہیدنصوص، 

جا کر ان ہ ہمیں گہرائی ہکی ہیاتاور نظر ہیاتہمنہاج کو بروئے کار لاتے ہوئے ان رواہ یاتیہہے۔ اس کے بعد تجز گیا ہکیا ہپیشہ ہو سباق میں ہقہکو ان کے اصل سیا ہیاتہکے نظر ہتنفسیا

مطالع ہے،  حصہ تقابلیہ ہینکا اہم تر ہتحقیقجا سکے۔ سطح پر استنباط کیا کے اصولوں کو علمیہ تنظیم باتیہے، تاکہ جذ گئی کوشش کیہ پہلوؤں کو سمجھنے کی اور روحانی اخلاقی تی،کے نفسیا

ہ ہکے ماڈلز )جیسے ہتنفسیا ہینِماہرہ ہیدصبر، شکر، اور ضبطِ نفس( اور جد ہاصولوں )جیسے ہاسلامی ہجس میں

ج 

 

 

ز
 م
ی

( کے ہیہ‘‘نظر ہتشخیصہ’’رچرڈ لازارس کا ہ ہیا ہ‘‘ماڈلہ ہپروسیس’’گروس کا ہ ہ

 یکہے، تاکہ ا جاتی پائی کہاں ہم آہنگی ہافکار میں تینفسیا ہیداور جد تتعلیما واضح کرنا ہے کہ اسلامی یہمقصد  ہے۔ اس تقابل کاہ پر پرکھا گیا رمعیہ مماثلت اور فرق کو علمی مابین

جا سکے۔ہ ہماڈل مرتب کیا و عملی یہمتوازن فکر

3

ہ

ہجذبات کا مفہوم اور ان کے نظریاتی مباحثہ

نے‘‘ کے ہیں۔ عربی لغت کی ہلغوی اعتبار سے لفظ ’’جذبہ‘‘ عربی زبان کے مادہ ’’جذب‘‘ سے ماخوذ ہے، جس کے بنیادی معنی ’’کھینچنے، مائل کرنے اور اپنی طرف راغب کر
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اور کسی خاص کیفیت کی طرف طبعی کھنچاؤ کو ظاہر کرتا ہےہ ۔مستند کتاب میں صراحت کی گئی ہے کہ جذبہ انسان کے اندرونی میلان 

4

’’دل کا ہ ہ اردو زبان میں اس کے معنی 

۔ہرتی ہےعمل یا ردِ عمل پر ابھامیلان، کشش، لگاؤ، جوش، ولولہ اور احساس‘‘ کے بیان کیے گئے ہیں، جو ایک ایسی اندرونی کیفیت کو ظاہر کرتے ہیں جو انسان کو کسی خاص ہ

5

 

’’ ’’ہEmotionاسی طرح انگریزی زبان میں  ۔ہ‘‘ سے نکلا ہے، جس کا مفہوم کسی چیز کو باہر نکالنا، ابھارنا یا متحرک کرنا ہےemovere‘‘ کا لفظ لاطینی زبان کے لفظ 

6

یہ تمام ہ ہ

نے اور عمل پر ابھارنے میں ہلغوی اور اصطلاحی آرا اس بات کی غمازی کرتی ہیں کہ جذبہ ایک ایسی متحرک اندرونی قوت کا نام ہے جو انسان کو کسی خاص سمت میں مائل کر

ہکلیدی کردار ادا کرتی ہے۔ہ

ا اور کثیر الجہتی مظہر ہیں، جن کا مطالع فرد کی داخلی کیفیات  کا ایک پیچیدہ  اور عمرانیاتی تناظر میں جذبات انسانی شخصیت  ور خارجی رویوں کو سمجھنے کے لیے بنیادی نفسیاتی 

( جو ہر فرد کا اپنا منفرد احساس ہے )جیسے ہSubjective Experience‘‘ )حیثیت رکھتا ہے۔ نفسیاتی نقطہ نظر سے، جذبہ تین اہم اجزاء پر مشتمل ہوتا ہے: اولاً ’’ذاتی تجربہ

ً ’’جسمانی ردِ عمل‘‘ ) ا  

 

( کے تحت دل کی ہAutonomic Nervous System( جس میں خود مختار اعصابی نظام )Physiological Arousalخوشی، غم یا غصہ(؛ ثان

( جو چہرے کے تاثرات، Behavioral Expressionجیسی تبدیلیاں رونما ہوتی ہیں؛ اور ثالثاً ’’رویے کا اظہار‘‘ ) ہدھڑکن کا تیز ہونا، سانس کا بڑھنا اور ہارمونز کا اخراج

۔ہآواز کے لہجے اور جسمانی حرکات کے ذریع ظاہر ہوتا ہے

7

اس کے برعکس، سوشیالوجیکل نقطہ نظر جذبات کو محض انفرادی کیفیات کے بجائے سماجی اور ثقافتی تناظر میں ہ ہ

( اس ہDisplay Rules )دیکھتا ہے۔ اس مکتبہ فکر کے مطابق جذبات سماجی طور پر تشکیل پاتے ہیں، جہاں معاشرتی ڈھانچے، ثقافتی اقدار اور اظہار کے مخصوص قواعد

۔ہبات کا تعین کرتے ہیں کہ کس ثقافت میں کس جذبے کا اظہار کس طرح کیا جائے گا

8

اس طرح انفرادی نفسیاتی تجربات اور سماجی و ثقافتی عوامل کا یہ باہمی امتزاج انسان  ہ

ہکے جذباتی نظام کو تشکیل دینے میں کلیدی کردار ادا کرتا ہے۔

 دو اہم زمروں یعنی مثبت اور منفی انسانی جذبات کی دنیا انتہائی وسیع اور متنوع ہے، جنہیں ان کی فطرت، اثرات اور انسانی جبلت میں ان کے کردار کی بنیاد پر عام طور پرہ

ی احساسات ہیں جو انسان کو اندرونی سکون، ذہنی صحت اور جذبات میں تقسیم کیا جاتا ہے۔ مثبت جذبات )جیسے شکر گزاری، محبت، امید اور قناعت( وہ خوشگوار اور تعمیر

فلاح و بہبود کا احساس دلاتے ہیں ۔ہ

9

یہ جذبات نہ صرف فرد کی ذہنی صحت کو فروغ دیتے ہیں بلکہ اس کے سوچنے اور عمل کرنے کے دائرہ کار کو وسیع کر کے نئے وسائل اور ہ ہ

گیا ہے، جہاں شکر  اور امید  ہتقاضا سمجھہاچھے تعلقات قائم کرنے میں مددگار ثابت ہوتے ہیں۔ اسلامی نقطہ نظر سے، مثبت جذبات کو اللہ تعالیٰ کی نعمتوں کا مظہر اور بندگی کا ہ

، خوف، حسد اور غم( اگرچہ بظاہر ہانسان کو قناعت اور روحانی سکون عطا کرتے ہیں، جبکہ محبت کو ایمان کا بنیادی حصہ قرار دیا گیا ہے ۔ دوسری طرف منفی جذبات )جیسے غصہ

۔نے اور بقا کے لیے ارتقائی طور پر انتہائی اہمیت کے حامل ہیںناخوشگوار اور تکلیف دہ محسوس ہوتے ہیں، لیکن یہ انسان کو خطرات سے آگاہ کر

10

اسلامی تعلیمات ان منفی ہ ہ

تا ہے ہجذبات کو ختم کرنے کے بجائے انہیں اعتدال اور اخلاقی اصولوں کے تابع کرنے کی تلقین کرتی ہیں؛ مثلاً خوفِ خدا انسان کو گناہوں سے بچا

11

، غصے کو ضبطِ نفس اور ہ

معافی کے ذریع ایک تعمیری رویے میں بدلا جاتا ہے ،

12

اور غم کو صبر و توکل کے ذریع مثبت رخ دیا جاتا ہے۔ مختصر یہ کہ مثبت اور منفی دونوں قسم کے جذبات انسانی  ہ

۔فطرت کا لازمی حصہ ہیں، اور ایک متوازن زندگی کے لیے منفی جذبات کو ختم کرنے کے بجائے انہیں اعتدال کے تابع کرنا ضروری ہے

13

ہ

ہجذباتی نظم و ضبط کے رہنما قرآنی اصولہ

کا تصور جذباتی نظم و ضبط کی بنیاد ہے۔ قرآن نے انسانی نفس کی اصلاح و تربیت کے لیے اسے ہ‘’نفس‘ ہ ہ’قرآنِ کریم میں انسانی نفسیات کا گہرا مطالع پیش کیا گیا ہے جس میں

 جذبات کا وہ غیر منظم اور بے لگام تین درجات میں تقسیم کیا ہے۔ پہلا درجہ ’نفسِ امارہ‘ ہے، جو انسان کو خواہشاتِ نفسانی کے تابع کر کے برائی کی طرف مائل کرتا ہے۔ یہ

محض مادی لذتوں کا متلاشی رہتا ہے ۔پہلو ہے جو ہ

14

‘ ہے، جو نیکی اور بدی کے فرق کو پہچانتا ہے اور گناہ کے ارتکاب پر انسان کے ضمیر کو ‘’نفسِ لوام’اس سے اگلا درجہ ہ ہ

جھنجھوڑ کر اس پر ملامت کرتا ہے ۔ہ

15

یہ کیفیت دراصل جذباتی اصلاح کا پہلا سنگِ میل ہے جہاں انسان اپنی غلطیوں کا ادراک کر کے احتساب کی طرف مائل ہوتا ہے۔ ہ ہ

ہ‘ ہ’سب سے اعلیٰ درجہ

 

ن

 

مئ
مط

ہے، جو اللہ کے ذکر اور اس کی رضا کے حصول سے سکون و اطمینان پاتا ہے۔ یہ وہ مقام ہے جہاں جذبات مکمل طور پر وحی اور اخلاقی  ہ‘’نفسِ 

اقدار کے تابع ہو کر اعتدال پر آ جاتے ہیں ۔ہ

16

ہ‘  ہ

 

ن

 

مئ
مط

قرآنِ مجید کے مطابق جذباتی نظم و ضبط کا عمل ’نفسِ امارہ‘ کی سرکشی کو ’نفسِ لوام‘ کے ذریع ملامت کر کے ’نفسِ 

نی و نفسیاتی ہانسان کو روحا ہکی دائمی تسکین تک پہنچانے کا نام ہے۔ یہ درجات دراصل نبوی تعلیمات کی عملی تطبیق کے لیے ایک فکری فریم ورک فراہم کرتے ہیں، جس سے

ہتوازن نصیب ہوتا ہے۔
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روحانی ارتقاء کے لیے ناگزیر ہ ہقرآنِ کریم انسانی جذبات کو محض فطری کیفیات نہیں بلکہ ایک ایسی امانت قرار دیتا ہے جن کی درست سمت متعین کرنا شخصیت کی پختگی اورہ

کر )رجا( کے مابین توازن کو ایمان کا جزو قرار دیا گیا ہے، تاکہ انسان نہ تو خوفِ الہی سے مایوس ہو اور نہ ہی رحمتِ الہی سے غافل ہو ہ‘‘امید’’اور ہ‘‘خوف'’’ہے۔ جذبات میںہ

مَعًا‘‘  بے باک بنے؛ جیسا کہ اللہ تعالیٰ کا فرمان ہے: 
َ
وَط ا 

ً
وْف

َ
خ هُمْ  رَبَّ ۔‘‘اور وہ اپنے رب کو خوف اور امید کے ساتھ پکارتے ہیںترجمہ:’’’’یَدْعُوْنَ 

17

محبت کے جذبے کے ہ 

‘‘    حوالے سے قرآن نے اسے ایمان کی روح قرار دیا ہے: ِ
َّ

لِِلّ ا  حُبًّ دُّ 
َ

ش
َ
أ آمَنُوا  ذِينَ 

َّ
اور جو لوگ ایمان لائے ہیں وہ اللہ سے سب سے زیادہ محبت رکھتے ترجمہ :’’’’وَال

‘‘ہہیں

18

 پر قابو( کو قرآن نے ہ؛ جب یہ محبت اللہ کی ذات کے لیے ہو، تو دیگر تمام جذباتی خواہشات خود بخود اخلاقی حدود کے تابع ہو جاتی ہیں۔ اسی طرح ضبطِ نفس )غصے

اسِ‘‘متقین کی خاص صفت بتایا ہے: ہ النَّ عَنِ  عَافِينَ 
ْ
وَال  

َ
يْظ

َ
غ

ْ
ال اظِمِينَ 

َ
ك

ْ
۔ہ‘‘اور غصے کو پی جانے والے اور لوگوں کو معاف کرنے والےترجمہ:’’ ہ’’وَال

19

یہ تمام قرآنی ہ ہ

 کے ان کی اصلاح کرنے کا درس دیتا ہنصوص اس امر کی غمازی کرتی ہیں کہ اسلام جذبات کو ختم کرنے یا دبانے کا نہیں، بلکہ انہیں تقویٰ، اعتدال اور اللہ کی رضا کے تابع کر

ہہے، جس سے نہ صرف انفرادی سکون حاصل ہوتا ہے بلکہ معاشرتی ہم آہنگی بھی قائم ہوتی ہے۔

ورک کی حیثیت رکھتے ہیں۔ حضرت  قرآنی قصص انسانی نفسیات اور جذباتی تنظیم کے لیے محض تاریخی بیانیے نہیں، بلکہ اخلاقی و نفسیاتی اصلاح کے لیے ایک جامع عملی فریم

اذع اللہ‘‘ کہہ کر اللہ کی پناہ طلب کی اور اخلاقی یوسف علیہ السلام کا واقعہ عفت اور ضبطِ نفس کا ایسا معراج ہے جہاں شدید آزمائش اور نفسیاتی دباؤ کے باوجو
ع ع
د انہوں نے ’’مَ

حدود پر ثابت قدم رہے ؛ہ

20

کا اسوہ یہ واقعہ ثابت کرتا ہے کہ مضبوط اخلاقی اقدار اور اللہ کا استحضار جذباتی کشش پر غالب آ سکتا ہے۔ اسی طرح حضرت موسیٰ علیہ السلام ہ ہ

ئے حق کی سربلندی اور اصلاحِ احوال کے غصے کے مثبت استعمال کی عملی مثال ہے، جہاں انہوں نے قوم کی گمراہی پر جوشِ ایمانی کا اظہار تو کیا، مگر اسے ذاتی انتقام کے بجا

لیے بروئے کار لائے ۔ہ

21

 اور حضرت ایوب علیہ السلام کا صبر اور اللہ پر کامل توکل جذباتی بحرانوں میں قلبی سکون کا سب سے بڑا ذریعہ ہے، جنہوں نے شدید جسمانی تکلیف ہ

آزمائش کے طویل عرصے کے باوجود صبر، شکوے سے دوری اور اللہ کی ذات پر کامل توکل کا مظاہرہ کیا ۔ہ

22

یہ قرآنی اسوے اس بنیادی اصول کو واضح کرتے ہیں کہ اسلام  ہ

ہنی سکون کا ذریعہ بنانے کا درس دیتا ہے۔جذبات کو ختم یا دبانے کا درس نہیں دیتا، بلکہ ان کی تطہیر، اعتدال اور اللہ کی رضا کے تابع کر کے انہیں شخصیت کی مضبوطی اور روحا

یا ہ ہانسانی جذبات فطری اور ناگزیر ہیں، تاہم ان کے اظہار کا طریقہ کار فرد کی ذہنی صحت اور معاشرتی توازن پر گہرا اثر ڈالتا ہے. عمومی طور پر منفی جذبات جیسے غصہ، حسد 

اا دیرپا حل ثابت نہیں ہوتا. اس کے برعکس، اسلامی تعلیمات اور ہCatharsisمایوسی کو محض دبانا یا فوری طور پر خارج کر دینا )
ً
لن 

 

( وقتی سکون تو فراہم کر سکتا ہے، لیکن یہ اغ

(، زیادہ مؤثر حکمت عملی ہے. امالہ سے مراد یہ ہے کہ ہChannelizationجدید نفسیاتی تحقیقات اس بات پر زور دیتی ہیں کہ ان جذبات کو تعمیری سمت دینا، یعنی ’’امالہ‘‘ )

بلکہ ہ مثبت، تخلیقی اور فائدہ مند سرگرمیوں میں استعمال کرے، جو نہ صرف فرد کی جذباتی توانائی کو بامقصد انداز میں بروئے کار لاتا ہے ہانسان اپنے منفی یا شدید جذبات کوہ

قرآنی تعلیمات میں عبادات )جیسے نماز، روزہ، تلاوتِ قرآن اور ذکر الہی( کو جذبات کے تعمیری امالے کے لیے ہ ہ۔معاشرتی سطح پر بھی ہم آہنگی اور تعاون کو فروغ دیتا ہے

( قرار دیا گیا ہے. مثال کے طور پر، نماز انسان کے اندر ایک داخلی کنٹرول پیدا کرتی ہے اور Psycho-Spiritual Mechanismایک طاقتور نفسیاتی و روحانی واسطہ )

اسے بے حیائی و برائی سے روکتی ہے ،

23

 جبکہ روزہ انسان کو خواہشات پر قابو پانے اور ضبطِ نفس کی عملی تربیت دیتا ہے. اسی طرح، ذکر الہی اور دعا قلب کو اطمینان عطا کرتی ہ

ہیں ہ

24

( پیدا کرتی ہے، جس کے ہCognitive Reframingاور جذباتی اضطراب کو سکون اور مثبت توانائی میں بدل دیتی ہیں. تلاوتِ قرآن فکری زاویے کی تبدیلی ) ہ

کے بجائے ان کے مثبت امالے کے ہ نتیجے میں غصہ اور مایوسی جیسے تخریبی جذبات صبر، شکر اور امید میں ڈھل جاتے ہیں. لہٰذا، قرآنی نقطہ نظر سے عبادات جذبات کو دبانے

 ۔ہذریع فرد کو ایک متوازن اور پرامن رخ عطا کرتی ہیں

 جذباتی تنظیم: سیرت النبی صلى الله عليه وسلم سے ماخوذ اصول اور عملی حکمت عملیاںہ

کریم صلی اللہ علیہ وسلم کی حیاتِ طیبہ ہ انسانی جبلت میں غصہ ایک فطری اور شدید ردِ عمل ہے، لیکن اس کا بے لگام اظہار معاشرتی انتشار اور اخلاقی زوال کا سبب بنتا ہے۔ نبی

ریخ میں فکری و عملی توازن کا روشن ترین باب ہیں۔ مثال کے طور پر، ایک میں غصے کے مقابلے میں حلم، ضبطِ نفس اور عفو و درگزر کی جو عملی مثالیں ملتی ہیں، وہ انسانی تا

وسلم کی گردنِ مبارک پر نشان پڑ گیا، مگر ہ اعرابی )بدوی( نے آپ صلی اللہ علیہ وسلم سے نہایت سخت لہجے میں مال کا تقاضا کیا اور چادر اتنی زور سے کھینچی کہ آپ صلی اللہ علیہ

نے غصہ کرنے کے بجائے تبسم فرمایا اور اسے مال عطا کر کے راضی کر دیا۔ہآپ صلی اللہ علیہ وسلم ہ

25

اسی طرح، غزوہ احد کے موقع پر جب آپ صلی اللہ علیہ وسلم کو شدید ہ ہ

اللہ علیہ وسلم نے انتقام کی آگ ہ جسمانی تکلیف پہنچی، دندانِ مبارک شہید ہوئے اور چہرہ زخمی ہوا، تو صحابہ کرام نے مشرکین کے لیے بددعا کی درخواست کی، لیکن آپ صلی
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اور فرمایا: ہ تھاما  دامن  کا  مُونَ‘‘  کو ٹھنڈا کرتے ہوئے رحمت 
َ
يَعْل  

َ
لَ هُمْ  إِنَّ

َ
ف لِقَوْمِي،  فِرْ 

ْ
اغ هُمَّ 

َّ
:’’’’الل ناواقف ہترجمہ  کر دے، کیونکہ یہ  کو معاف  اللہ! میری قوم  اے 

‘‘ہہیں

26

کا تباہ کن اخراج کرنے ہ ہاور اس جذبے کو عفو و درگزر کے اعلیٰ ترین درجے میں ڈھال دیا۔ یہ نبوی اسوے اس بات کی غمازی کرتے ہیں کہ اسلام غصے کو دبانے یا اسہ

ہکے بجائے، اسے ضبطِ نفس، حلم اور رواداری کے ذریع ایک تعمیری اور پرامن معاشرتی قوت میں بدلنے کا درس دیتا ہے۔ہ

حی تصور پیش کرتا ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے ہنبی کریم صلی اللہ علیہ وسلم کی سیرتِ طیبہ میں انسانی جذبات کی تنظیم کا جو اسلوب ملتا ہے، وہ ایک ہمہ جہت اور متوازن انسانی فلاہ

اقدار کے تابع کر کے منظم کیا۔ محبت و روحانی  اعلیٰ اخلاقی  یا ان کی نفی کرنے کے بجائے انہیں  کو دبانے  اسوہ نہ صرف ہجذبات  کا   و شفقت کے حوالے سے آپ صلى الله عليه وسلم 

والوں پر رحم کرو، آسمان والا تم ہانسانوں بلکہ جانوروں اور کائنات کے ہر ذی روح تک محیط تھا؛ آپ صلى الله عليه وسلم نے ارشاد فرمایا: ’’رحم کرنے والوں پر رحمن رحم فرماتا ہے، زمین ہ

پر رحم کرے گا‘‘ ۔ہ

27

 ہیہ شفقت آپ صلى الله عليه وسلم کے طرزِ عمل میں بچوں، خادموں اور یہاں تک کہ بدسلوکی کرنے والوں کے ساتھ بھی نہایت اعلیٰ درجے پر نمایاں تھی۔ صبر وہ 

 گرامی ہے: ہرشادہِبرداشت کے حوالے سے آپ صلى الله عليه وسلم کی زندگی کا یہ اصول رہا کہ کٹھن حالات اور شدید صدمات میں بھی جذباتی توازن برقرار رکھا جائے۔ آپ صلى الله عليه وسلم کا ا

’’کسی کو صبر سے بہتر اور وسیع تر نعمت عطا نہیں کی گئی‘‘۔ہ

28

اور ذاتی مصائب کے وقت جس استقامت سے ہ ہ یہ صبر آپ صلى الله عليه وسلم نے منافقین کے طعنوں، دشمنوں کے ظلم 

وی مادی وسائل کی کثرت کے بجائے نبھایا، وہ آج کے دور میں نفسیاتی استحکام اور شخصیت کی تعمیر کے لیے ایک مینارِ نور ہے۔ اسی طرح شکر و قناعت کا نبوی اسلوب، دنیا

صل دولت قرار دیتا ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم کا یہ قول کہ ’’اصل دولت مال کی کثرت نہیں بلکہ دل کی غنا ہے‘‘ ہ”دل کی غنا“ کو ا

29

اور راتوں کو طویل قیام کے بعد یہ کہنا کہ ’’کیا میں ہ 

شکر گزار بندہ نہ بنوں؟‘‘ ہ

30

قلب اور ، اس حقیقت کو واضح کرتا ہے کہ شکر و قناعت وہ روحانی و نفسیاتی قوت ہے جو انسان کو حرص، بے چینی اور مایوسی سے نکال کر اطمینانِ ہ

ظ رکھ کر ایک متوازن، پرسکون اور جذباتی سکون سے آشنا کرتی ہے۔ یہ تمام نبوی اسالیب مل کر ایک ایسا مربوط نظام تشکیل دیتے ہیں جو فرد کو جذباتی انتہا پسندی سے محفو

ہباکردار شخصیت میں ڈھال دیتا ہے۔ہ

 ہیہاور کلیدہ ہدیہکو بنیا ہںسرگرمیو ہو روحانی ہعبادات، محاسبہ نفس، مکالمہ، وضو، اور جسمانی ہاعتدال اور توازن قائم کرنے کے لیےہ ہجذباتی ہمیں ہطیبہ ہتِہاور سیر ہتتعلیما ہاسلامی

 ہمیںہ ہکہ قرآن مجید ہجیسا ہ؛ہیں ہیعہبدلنے کا سب سے مؤثر ذرہ ہمیںاضطراب کو سکون ہ ہ( انسان کے جذباتیہے۔ عبادات )خصوصاً نماز اور ذکرِ الٰہی ہگیا ہیاہقرار د ہحکمت عملی ہعملی

قلب عطا کرتا  اور تسکینِ نہاطمینا دلوں کو حقیقی ہے، جبکہ ذکرِ الٰہی سے روکتی و برائی ئیہہے اور اسے بے حیاہ ہکرتی اہکنٹرول پید باطنی ہیکارشاد ہوتا ہے کہ نماز انسان کے اندر ا

ہے۔

31

ماہرہ ہتنفسیا ہیدجد ہ)جیسے ہینکے 

 

 

 

کوئ کی ہ( بھی  بات  ہیں ہتائید ہاس  روحانی ہکہ مذہبی ہکرتے  اعصابیہ ہتحیاہ ہانسانی ہمشقیں ہو  ) ہکے   Stress Responseتناؤ 

System۔ہہیں ہاستحکام کو بڑھاتی ہاور جذباتی ہ( کو متوازن کرتیہ

32

 ہیاہحسد ہ ہ،اور غصے ہکا جائزہ لینے ہیوںرو ہطرح "محاسبہ نفس" اور "ضبطِ نفس" انسان کو روزمرہ کے جذباتیہ ہاسی

 ہمیںہ ہجو کشتہ ہوہ نہیںہ ہیہکہ اصل قو ہیاکرتے ہوئے فرما ہتلقین ہنے غصے کے وقت ضبطِ نفس کیہ ہصلى الله عليه وسلم ہیمکرہ ہ۔ نبیہہیں ہیتےد ہتربیتہ ہرکھنے کیہ ہجذبات کو قابو میںہ ہمنفی ہاشتعال جیسےہ

دوسرے کو پچھاڑ دے، بلکہ وہ ہے جو غصے کے وقت اپنے نفس پر قابو رکھے۔

33

ہ

جو اعصاب کو پُر ہ ہ،کا حصہ ہیں ہحکمت عملی ہیہجانا( نبو ہلیٹ ہیاجانا ہ ہبیٹھ ہ)جیسے ہیلیتبد ہحالت کی ہوضو اور جسمانی ہ،خاموشی ہ،مکالمہ، قولِ لین ہلانے کے لیےہ ہکمی ہشدت میں ہجذباتی

( ہChannelizationمنتقل ) ہکو مثبت سمت میں ہتوانائیہ ہنیجسما ہ( اضافیہاکیاور تیر ہیہگھڑ سوارہ ہی،اندازہ ہتیر ہ)جیسے ہںسرگرمیا ہ۔ اس کے ساتھ ساتھ جسمانیہیں ہسکون بناتی

تھا کہ صحابہ  ہفیض ہیہکا ہ ہتربیتہ ہاس ہمہ گیر ہکی ہصلى الله عليه وسلماکرم ہ ہ۔ نبیہیں ہکو پروان چڑھاتی ہپختگی ہکر کے جذباتی ہاپید ہیکسوئی ہتہجد اور ذکر( باطنی ہ)جیسے ہںسرگرمیا ہاور روحانی ہ،ہیں ہکرتی

 کیہ ہ۔ اس کیمظاہرہ کیا ہتوازن اور ضبطِ نفس کا عملی ہدرجے کے جذباتی ہاعلیٰ ہبھی ہکٹھن اور نازک حالات میں ہکرامؓ نے انتہائی
ؓ
 ہسے ملتیہ ہزندگی ہروشن مثال حضرت عمر بن خطاب

 اپنے جلالی
ؓ
 میموقع پر سخت کلا ہیک۔ ایاڈھال د ہکو حلم اور توازن میں ہشخصیت ہنے آپ کی ہتربیتہ ہیہنبو ہمعروف تھے، لیکنہ ہمزاج کے لیےہ ہہے کہ قبولِ اسلام سے قبل آپ

 نے غصے کا فور ہکے جواب میں
ؓ
کہ جو شخص اپنے غصے کو ضبط کرے حالانکہ وہ اسے نافذ ہ ہفرما کر اپنے جذبات کو منظم کیا ہیہاور ہ ہکی ہراختیا ہکے بجائے خاموشی ہینےردِ عمل دہ ہیہآپ

ہے۔ ہیتاسے بھر د ہیمانکے دن اس کے دل کو سکون اور ا ہمتقیا ہکرنے پر قادر ہو، اللہ تعالیٰہ

34

 عفو و درگزر اور جذباتیہ ہمیں ہزندگی ہطالبؓ کی ہبن ابیہ ہحضرت علی ہحطر ہاسی

 نے محض اس اند ہاشتعال اور توہین ہنمونہ ملتا ہے جب غزوہ خندق کے موقع پر دشمن کے ذاتیہ ہینکا بلند تر ہتنظیم
ؓ
 ہاس میںہ ہسے اپنے عمل کو روکا کہ کہیں ہیشہکے باوجود آپ

غصہ شامل نہ ہو جائے۔ ذاتی

35

 

 مفکرین کے افکار اور جذباتی تنظیم کا جامع ماڈلہ ہمسلہ ہمتقدمینہ
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خلاصہ درج ذیل مکاتبِ فکر اور ہاسلامی فکری تاریخ میں متقدمین مفکرین نے انسانی جذبات کے نشو و نما، ان کے توازن اور اصلاح کے لیے جو نظریات پیش کیے ہیں، ان کا ہ

ہشخصیات کے حوالے سے نمایاں ہوتا ہے:

نزدیک قلب انسانی وہ مرکزی ہامام غزالی )رحمۃ اللہ علیہ( نے اپنی شاہکار تصنیف "احیاء علوم الدین" میں انسانی جذبات اور ان کے علاج پر مفصل بحث کی ہے۔ ان کے ہ

ضۃ النفس" )نفس کی ریاضت( اور اخلاقِ رذیلہ کے قلع ہمحور ہے جہاں مختلف جذبات )جیسے غصہ، خوف، محبت، اور طمع( جنم لیتے ہیں۔ امام غزالی جذباتی تنظیم کے لیے "ري ا

کامیابی اور جذباتی توازن ہے۔قمع پر زور دیتے ہیں۔ ان کا ماننا ہے کہ غصہ اور اشتعال فطری جذبے ہیں، لیکن عقل اور شریعت کے ذریع انہیں اعتدال پر لانا ہی اصل ہ

36

 

ن کے قلبی عوارض جیسے حسد، کینہ، اور غصے کے شیخ الاسلام امام ابن تیمیہ )رحمۃ اللہ علیہ( کے ہاں جذباتی تنظیم کا تصور کتاب و سنت کے فہم اور توحیدِ عملی پر مبنی ہے۔ وہ انساہ

نزدیک جذبات کی اصلاح اس وقت تک ممکن نہیں جب تک انسان اپنے نفس ہ ہعلاج کے لیے ذکرِ الٰہی، استغفار، اور شرعی احکام کی پابندی کو لازمی قرار دیتے ہیں۔ ان کے

کی خواہشات اور ہیجانی کیفیات کو شریعت اور صراطِ مستقیم کے تابع نہ کر لے۔ہ

37

علام ابن قیم )رحمۃ اللہ علیہ( نے اپنی کتب میں قلبی امراض اور جذباتی بحرانوں کا گہرا ہ ہ

جب تک اللہ کی معرفت اور ہ ہنفسیاتی تجزیہ پیش کیا ہے۔ وہ جذباتی اعتدال قائم کرنے کے لیے صبر، شکر، اور توکل پر خصوصی زور دیتے ہیں۔ ان کے نزدیک انسان کا دل

ن کو پختگی عطا کرتا ہتا، وہ اندرونی بے چینی، خوف اور جذباتی عدم توازن کا شکار رہتا ہے۔ ان کا پیش کردہ علاج روحانی اور نفسیاتی دونوں سطحوں پر انساہمحبت سے معمور نہیں ہو

ہے۔

38

 احسان" سے تعبیر کیا گیا ہے۔ صوفیہ کرام کے نزہ ہ
ِ
دیک غصہ، حرص، اور ہتصوف کے مختلف مکاتبِ فکر میں جذباتی تنظیم کو "تصفیہ قلب"، "تزکیہ نفس" اور "مقام

مسلسل کے ذریع صوفیہ ایک ایسا داخلی  ہخوف جیسے منفی جذبات اس وقت تک اعتدال پر نہیں آتے جب تک دل ماسوا اللہ سے پاک نہ ہو جائے۔ مراقبہ، محاسبہ، اور ذکرِ

" کے تصورات سے ہم آہنگ ہونے کے ساتھ ہEmotion Regulation" اور "Mindfulness( پیدا کرتے ہیں جو جدید نفسیات کے "Inner Peaceسکون )

۔ساتھ ایک بلند ترین روحانی نظم فراہم کرتا ہے

39

ہ

( گروس    

 

ز
 م
ج ی

تو  جائے  لیا  جائزہ  کا  ارتقاء  عملی  و  فکری  کے  جذباتی تنظیم  میں  ریگولیشن" James Grossجدید نفسیات  ایموشن  آف  ماڈل  "پروسیس  کردہ  پیش  کا   )

(Process Model of Emotion Regulationکو مرکزی حیثیت حاصل ہے، جو جذباتی عمل کو پانچ مختلف مراحل )( ،جیسے صورتحال کا انتخاب، اس میں تبدیلی

میں تقسیم کرتا ہے ۔((، اور ردِ عمل پر مبنی تدبیرCognitive Reappraisalتوجہ کی منتقلی، ادراکی از سر نو جائزہ )

40

جب اس جدید سائنسی ماڈل کا تقابلی و تنقیدی جائزہ  ہ

ر ادراکی سطح پر جذبات کے ہاسلامی اصولوں اور سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم کے فریم ورک کے ساتھ کیا جاتا ہے، تو یہ حقیقت سامنے آتی ہے کہ اگرچہ گروس کا ماڈل انسانی شعور او

کو کنٹرول کرنے کے لیے مؤثر تکنیکی ضابطہ فراہم کرتا ہ اور اظہار  اخلاقی، قلبی  اس میں  اور  دائرے تک محدود ہیں  اور حسی  مادی  پر  اس کی بنیادیں بنیادی طور  ہے، تاہم 

عن ااتی ابعاد کا فقدان پایا جاتا ہے۔ اس کے برعکس، اسلامی تناظر بالخصوص سیرتِ طیبہ میں جذباتی اعتدال اور تنظیم محض عار
 ی 
لطئ
 ہضی یا مادی ترغیب پر نہیں بلکہ الٰہیہمابعدا

َ مَعَنَاتوکل ) َّ
حْزَنْ إِنَّ اللَّ

َ
 ت

َ
(ہلَ

41

تی ہ، ذکرِ الہی، تزکیہ نفس، صبر اور اخروی فلاح کے جامع روحانی اصولوں پر استوار ہے۔ لہٰذا، تقابلی مطالع یہ ثابت کرتا ہے کہ جدید نفسیاہ

کوہ وں 

 

اندرونی خلائ ان کے  افادیت کے حامل ہیں، وہیں اسلامی اصول  س( جہاں تکنیکی 

 

فلئ

اور مائنڈ  ٹی  بی  ماڈل، سی  کا  احسن طریقے سے پر کر کے ہ ہنظریات )جیسے گروس 

انسانیت کو ایک پائیدار، ہمہ گیر اور حقیقی قلبی سکون کا حامل ماڈل عطا کرتے ہیں ۔

42

ہ

 (Conclusion) نتیجہ

ر اسلامی نصوص ایک اس تحقیقی بحث اور تجزیے کا حاصل یہ ہے کہ انسانی جذبات کی درست تنظیم، داخلی توازن اور ذہنی سکون کے حصول کے لیے سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم او

 پر کرتا ہے۔ تحقیق کے بنیادی نتائج سے یہ ہایسا مکمل، جامع اور دائمی ضابطہ حیات پیش کرتے ہیں جو جدید نفسیات کے مادی اور سطحی فکری خلاء کو نہایت احسن طریقے سے

ہے، تاکہ انسان دنیاوی الجھنوں بات واضح ہوتی ہے کہ اسلام میں جذبات کو دبانے یا نظر انداز کرنے کے بجائے ان کی تربیت اور تعمیری سمت متعین کرنے پر زور دیا گیا ہ

 اور فکری انتشار سے محفوظ رہ سکے۔ہ

 ائٹی، ہیجان اور معاصر نفسیاتی

  

 
 بحرانوں سے نجات دلاتے ہوئے قلبی ہاسلامی نصوص اور تعلیمات کی روشنی میں جذباتی تنظیم کے لاتعداد فوائد ہیں؛ یہ انسان کو ڈپریشن، ای

 اطمینان، عفو و درگزر، صبر و استقامت اور ابدی توازن سے ہمکنار کرتی ہے۔ہ
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اہم عملی سفارشات اور تجاویز ناگزیر ان اکیڈمک اور عملی نتائج کی روشنی میں عصرِ حاضر کے تعلیمی اور تربیتی اداروں، بالخصوص جامعات اور ریسرچ انسٹی ٹیوٹس کے لیے چند 

 :ہیں

 اسلامیہ اور جدید نفسیات کے باہم اشتراک سے بین العلومی تحقیق کو فروغ دیا جائے تاکہ جدید سائنسی ترقی کو اسلامی فکری ورثے ہ .1
ِ
سے ہم آہنگ کیا جا ہعلوم

 سکے۔

گ اور نفسیاتی علاج کے نصاب کا لازمی حصہ بنایا جا .2

 

سلن

 

ن
ل سائیکالوجی، کو

ی ک

 

ن ئ
کل

 ئے۔سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم کے تعلیمی، اخلاقی اور تربیتی اسالیب کو 

 اور جدید تھراپی معاصر معاشرے میں بڑھتے ہوئے ذہنی تناؤ اور دیگر نفسیاتی عوارض کے تدارک کے لیے نبوی منہاج پر مبنی عملی گائیڈ بکس، تربیتی ورکشاپس .3

 ماڈلز مرتب کیے جائیں۔ہ
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