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ޔނޫާނުގެ މޝަ ހޫރު ބޭސ ވެރިއެއ  ކަމުގައިވާ އބަިޤ ރާޠު )ހިޕޮކ ރޭޓ ސ ( ވިދާޅުވިއެވެ: ހނިގުމަކީ އނި ސާނާއށަ  ލބިިގެނ ވާ އނެ މެ 
ނަފ ސާނީ ޢިލ މވުެރީނ  ވިދާޅުވާގޮތުގައި މީހަކު ހނިގާގތޮުނ  އެ މީހާގެ ޝަޚ ޞިއ ޔަތު އނެގޭނެއެވެ. އަދި  .މޮޅު ފަރުވާއެވެ

ކިއެއ ހެއ ޔވެެ! އެއީ އިނ ސނާާގެ ނަފ ސުގެ ހަމަޖެހުމާއި ތަވާޒުނު އަނ ގައިދޭ މިނ ގަނޑެކެވެ. މީހަކު ހނިގަނީ ބަރުހލެިކޮށ  
ހނު ނާ އެކަހެރިވެ އުޅުމށަ  ލބޯިނުކުރާ، މީހުނ ނާ ނުގުޅޭ މީހެކެވެ. މިއާ ޚިލފާަށ  ރީއ ޗަށ  ބުރަކަށި ގުދުކޮށ ގެނ ނަމަ އެ މީހަކީ މީ

ތެދަށ  ހުރެ ފިޔަވަޅުތައ  ސބާތިުކޮށ  އަޅާ މީހެއ ނަމަ އެއީ ނަފ ސު ހަމަޖހެިފައިވާ މީހެކެވެ. އެއީ ނަފ ސު ހަރުދަނާ މީހެކެވެ. 
ކސަ ރަތެވެ. އެކަމަށ  އެއ ވެސ  ސމާާނެއ  އދަި ޚާޢ ޞަ ހުނަރެއ  ބޭނުމެއ  ހނިގުމަކީ އެނ މެ ފަސޭހަ އަދި އެނ މެ ޚަރަދު ކުޑަ 

ނުވެއެވެ. އެއީ ހަށގިަނޑުގެ ލިޔާޤަތު ރިވެތިކުރުމަށާއި ޞިއ ޙަތު ރައ ކައުތެރި ކުރުމށަާއި ނތުަނަވަސ ކަނ  ކުޑަކުރުމށަ  ލބިިގެނ ވާ 
ހނިގުމަކީ ކޮނ މެ  .އޭނާ ހނިގުމާ ދުރަށ  ޖެހތޭަނ  ފެނެއެވެ ވަސީލަތެކެވެ. މި ޒަމނާަށ  ބަލާއިރު އިނ ސނާާ ތަރައ ޤީވިވަރަކަށ 

ވަގުތެއ ގައި އަދި ކޮނ މެ ތަނެއ ގައި )ޕާކުތަކުގައ ޔާއި، ބާޒާރުމަތީގައ ޔާއި ޢާއ މު މަގުތައ  މަތީގައ ޔއާި، ގޮނޑުދށޮުގައި( 
ޅަހެޔޮ މހީުނ ނަށާއި ދުޅަހެޔޮކަނ  ކުރެވދިާނެ ކަސ ރަތެކެވެ. ހިނގުމަކީ ވަކި ޢުމުރެއ ގެ ބަޔަކަށ  ޚއާ ޞަ ކުޅިވަރެއ  ނޫނެވެ. ދު

ހިނގއާިރު ހަށގިަނޑުގެ ހުރިހާ ގނުަވނަ ތަކެއ  އެކި މިނ ވަރަށ   .ކުޑަ މހީުނ ނަށ  ވެސ  ހނިގުމުގެ ކަސ ރަތު ކުރެވދިާނެއެވެ
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 ލބިެއެވެ. މި ޙަރަކާތ  ކުރނާެތެވެ. ދެ ފައިތިލައިގެ މަސ ތަކުނ  ފށެިގެނ  ގޮސ  ދެ އަތުގެ މަސ ތަކާ ހަމައށަ  ހނިގުމުނ  ޙަރަކާތ 
 .ކަމުގެ ސބަބަުނ  ހަށގިަނޑުގެ ހުރިހާ ގނުަވނަ ތަކަކށަ  ލޭ ވާޞިލުވާނެއެވެ

 .ބާރަށ ، ދިގު، ދުރމުިނަކަށ  އާދަކށޮ  ހނިގމުުނ  ލބިޭ ފައިދާ ބޮޑުވާނެއެވެ

މނިެޓު އިރށަ  ހިނގައލިުނ  ރނަގަޅުވާނެއެވެ.  30ޑަކ ޓަރނު ނާއި ޢާއ މު ޞިއ ޙަތާ ބެހޭ މާހިރުނ  ވިދާޅުވާ ގތޮުގައި ދުވާލަކު 
 .އބެޭފުޅުނ  ވިދާޅުވާގޮތުގައި ހަފުތާއަކު ފަސ  ދުވަހު މި މިނ ވަރށަ  ހނިގުނ  އާދަކުރުނ  ވަރަށ  ރަނގަޅު ވާނެއެވެ

 . ހުނ ނާނީ ބިނ މަތީގައެވެހިނގާއިރު އބަަދުވެސ  އެއ  ފައި

 .ގނިައިނ  ކައިގެނ  ނުހނިގުމަށ  އބެޭފުޅނު  ނަސހޭަތ  ދެއ ވައެވެ

 

 ކމަބޭހެޭ ތޖަ ރބިކާރާނު  ވދިޅާވުގާތޮގުއަި ހނިގއާރިު 

 .ބޯ ތިރނިުކޮށ  ކުރިމައ ޗަށ  ބަލަމުނ  ހނިގާށެވެ  •

 .ބިމަށ  ބަލަމުނ  ނހުިނގާށެވެ  •

 .ކަނދުރާއާއި ބޮލާއި ކޮނޑު ކުރިމައ ޗަށ  ގުދުނުކށޮ  ހނިގާށެވެ •

 .ޙަރަކތާ ތެރި ކުރާށެވެ ހިނގާއިރު މަޑުމަޑުނ  ވިޔަސ  ދެ އަތ  •

 .ހިނގާއިރު ބަނޑުގެ މަސ ގަނޑު ވާނ ކށޮ ގެނ  ބަހައ ޓާށެވެ •

 .ހިނގާއިރު ބުރިކަށި ތެދަށ  ބަހައ ޓާށެވެ •



 .ބނި މަތީގައި ފައތިިލަ ޖެއ ސުމަށ ފަހު އނިގލިިތައ  ޖައ ސާށެވެ •

 ހނިގއާރިު ރއަ ކއަތުރެވިނާ  ޖހެޭ ބއައެ  ކނަ ތއަ  

 ނޭވައލިާނ  އުދނަގޫ ވެއ ޖނެަމަ ނުވަތަ މާ ބޮޑަށ  ވަރބުަލިވެއ ޖެނަމަ ވަގތުުނ  ހިނގުނ  އަނބުރަނ  ފަށައިފިނަމަ ނުވަތަ •
 ހުއ ޓައިލުނ  

 ގަދަ އަވީގައި ނުހނިގުނ   •

 ހނިގަމުނ  އެއ ޗެހި ކަމނު  ނުހިނގުނ   •

 މަގުމައ ޗަށ  ބަލައގިެނ  ހނިގުނ   •

 ހިނގާއިރު މދަުމަދުނ  ނަމަވެސ  ފެނ  ބުއިނ   •

 މތަީ ހނިގނު  މގަމުތަީ ހނިގމުާ މޝެނި  

ތަޖ ރބިާކާރުނ  ވިދާޅުވާ ގޮތުގައި މި ދެ ގޮތުގައި މާ ބޮޑު ތަފާތެއ  ނެތެވެ. އހެެނަސ  ބޮޑަށ  ރނަގަޅީ މަގުމައ ޗެވެ. މަގުމަތީގެ 
 .ޠބަޢީަތ ކަނ  ބޮޑުވނާެތީއެވެ

 ކރީތިި ރސަލޫާ ހނި ގވަފާއަވިާ ގތޮ  

ވަމުނ  ވިދާޅުވި ބަސ ފުޅުނ  އނެގޭގޮތުގައި ކީރިތި ހނި ގަވާގޮތ  ސިފަކޮށ  ދެއ  صلى الله عليه وسلمހިނ ދު ބިނ  އބަީ ހާލަތުގެފާނު ކީރިތި ރަސޫލާ 
ހނި ގަވާއިރު ހނި ގަވާފައި ވަނީ ކުރު ފިޔަވަޅުފުޅުގައެވެ. އުސ  ތނަަކުނ  ފައބިާ ވަޑައިގނަ ނަވާ ފަދަ ގތޮަކަށެވެ.  صلى الله عليه وسلمރަސޫލާ 

ކަލޭގެފާނު ހނި ގަވާއިރު އަތ ޕުޅު އެއިނ  އނެގެނީ ބނި މަތީގައި ބާރަށ  ފައިނ ޕުޅު އަޅުއ ވާ ކަމެވެ. މި ބަސ ފުޅު ބނުާގޮތުގައި އެ
 .ތަޅުއ ވައެވެ. ނުވަތަ ޙަރަކތާ ތެރި ކުރައ ވައެވެ

 ހނިގނަީ ކއީ ކރުނަ ؟

 .މިއީ ވަރަށ  ގނިައިނ  ކުރާ ސވުލާެކެވެ

 .ހނިގަނީ ކަނ ބޮޑުވުމާއި ނަފ ސާނީ ނުތނަަވަސ ކަމާ ދުރުހލެިވާށެވެ •

 .ހނިގަނީ ހަށިގަނޑު ލުއި ކުރާށެވެ •

 .ހނިގަނީ ހަށިގަނޑުގައި އިތުރށަ  ހނު ނަ ކެލޮރީތައ  އަނ ދާށެވެ •

 .ބެހެއ ޓުމަށާއި ހަށގިަނޑުގެ ލިޔޤާަތު ރަނގަޅު ކުރާށެވެ ހނިގަނީ ހަށިގަނޑުގެ ބުރދަަނ  ރނަގަޅު މނި ވަރުގައި  •

 .ނިކަލ  ބަލތިަކުނ  ހަށގިަނޑު ރައ ކައުތެރި ކުރާށެވެ)ހިތުގެ ބލަިތަކާއި، ލޭ މައ ޗަށ  ދިޔުނ  ފަދަ( ކ ރޮ ހނިގަނީ  •

 .ހނިގަނީ ހުޅުތަކުގެ ވިލުނ ތެރިކަމާއި މަސ ތަކުގެ ބާރު ވަރުގަދަ ކރުާށެވެ •

 .ހނިގަނީ ހަށިގަނޑުގެ ތަވާޒުނު ރަގަޅުކޮށ  ލޭގެ ދައުރވުުނ  ރނަގަޅު ކުރާށެވެ •

 .މަހައ ޓާށެވެހިނގަނީ ކށަި ފވީުނ  ހުއ ޓުވައި ކނަ ކާލު ވަރުގަދަކަނ  މަތީ ދަ •

 .ހިނގަނީ ހަކުރބުައ ޔަށާއި ކ ލޮސ ޓ ރޯލށަ  ފަރުވާ ކުރާށެވެ •

 .ހިނގަނީ ގުރުދާއާއި މގޭަނޑާއި ލޯ ޙަރަކތާ ތެރި ކުރުވާށެވެ •



 .ހނިގނަީ ގޮހޮރާއި ހަޖަމާ ބެހޭ ނިޒާމު ޙަރަކތާ ތެރި ކުރުވާށެވެ •

 .ހނިގަނީ ހަށިގަނޑުގެ ދިފާޢީ ނިޒާމު ވަރުގަދަ ކުރުވާށެވެ •

މެ ކަމަކީވެސ  ހިނގުމުގެ ބނޭުނ ތަކުގެ ތެރޭގައި ހިމެނޭ މުހިއ މު ބޭނުމެކެވެ. މިއީ ޑަކ ޓަރނު ނާއި މުޖައ ރބިުނ  އެކަމާ މިއިނ  ކޮނ 
 .ދެކޮޅަށ  ޖދަަލު ނުކުރައ ވާނެ ޙަޤޤީަތެކެވެ. ކުރުކޮށ  ބުނނާަމަ މި ހުރިހާ ބލަިތަކެއ ގެ ފަރުވާއަކީ ހިނގުމެވެ

 

އެ ބލަިތަކށަ  ފަރުވާ ކުރުމުގައި ހނިގުމަށ  ދައުރެއ  ލބިގިެނ ނުވާ ހަމަ އެނ މެ ބައ ޔެއ ވެސ  ނުވެއެވެ.  :ޑކަ ޓރަނު  ވދިޅާވުނަީ 
 .ނަފ ސާނީ ބައ ޔަކަށ  ވިޔަސ  ގނުަވަނީ ބައ ޔަކަށ  ވިޔަސ  މި ކމަުގައި ތަފާތެއ  ނެތެވެ

ގެ ކޮނ މެ ބޭސ  ސޓިީއެއ ގައި މި ބޭސ  ހިނގުމާ އެއ ފަދަ ބޭހެއ  އުފެއ ދިއ ޖެނަމަ ހުރިހާ ޑަކ ޓަރުނ  ވެސ  އބެޭފުޅުނ 
ލިޔުއ ވާނެއެވެ. ބަލިމހީުނ  މި ބޭސ  ކިތނަ މެ އަގބުޮޑަސ  ގނަ ނނާެއެވެ. ތފަާތަކީ ހނިގުމަކީ ބާރުގަދަ، ފަރުވާ ބޮޑު، ހިލޭ ލބިޭ 

 .ބހޭަކަށ  ވުމެވެ. އހެެނަސ  ބަލިމީހުނ  މި ބޭސ  އިސ ތިއުމާލު ކުރުމުގައި ދެ އތަަށ  ކިރެއެވެ

ވިދާޅުވިއެވެ. ހަސ ފތަލާށަ  އަނ ނަ މީހުނ ނަށ  ހަސ ފަތާލަށ  ވަދވެެނީ އެ ތާނގެ ވަށައިގެނ  ހނިގަނ  ހަދާފައި އޮނ ނަ  ޑަކ ޓަރަކު
ބުރެއ ގެ ތެރެއިނ  ކަމުގައި ވާނަމަ ހަސ ފތަާލށަ  އަނ ނަ މީހނު ގެ ދެ ބައި ކުޅަ އެއ ބައި މހީުނ  ހަސ ފތަާލަކަށ  ނާނ ނާނެއެވެ. 

 . މީހުނ ގެ ދެ ބައި ކުޅަ އެއ ބައި ހަސ ފތަލާުނ  ނުކުމދެާނެއެވެއަދި ހަސ ފތަާލުގައި ތބިި

އިނ ސާނާ ހެއ ދވެުނީ ހނިގާބިނގާވެ އުޅުމަށެވެ. އހެެނަސ  އެމީހނު  އިނ ސނާުނ  ސފޯާތަކުގައި ބައތިިއ ބުވީއެވެ. އިނ ސާނނު ނާ 
 .އި ބާއ ވަނީއެވެބަލިމަޑުކަމެއ  ކުރމިަތިވުމނު  ނުހިނ ގުވާ ހުދު އެދެއ ގެ މަތީގައި އނި ތިޒާރުގަ

 .ހިނގަނ  ފަރުވާ ބަހައ ޓާށެވެ! އޭރުނ  ދުޅަހެޔޮކަނ  ދެމި ހނު ނާނެއެވެ. ބާއ ޖަވެރިކނަ  މެދުނުކެޑޭނެއެވެ


