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 : ތަޢާރުފު

( ދުޅަހެޔޮކަން، އީޖބާީ )ޕޮޒޓިިވް( އަދި ޣައިރު އީޖބާީ )ނެގޓެވިް( Mental( ނުވަތަ ސިކުނޑީގެ )Psychologicalނަފުސނާީ )
 މި ދެގތޮަކަށް މާނަކުރެވެއެވެ.

އެ ޙލާަތު ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަން އީޖބާީ ގތޮެއްގައި މާނަކުރނާަމަ އެއީ އނިސްނާާގެ ނަފުސަށް ނުވަތަ ސިކުނޑިއަށް ހަމަޖހެުން ލބިި 
އެގޮތުގައި ދެމިހުރުމެވެ. އިންސނާާގެ ކަނތްައްތައް ތިން އަރިމައްޗަކަށް ބހެިގެންވެއެވެ. އެއީ ތިމާގެ އަމިއްލަ ނަފުސާ ގުޅޭ 

 ކަނތްައްތަކާއި، ތިމާއާ އހެެންމީހުންނާ ގުޅޭ ކނަްތައްތަކާ އަދި ތިމާއާ ހެއްދެވި ފަރާތާ ގުޅޭ ކަނތްައްތަކެވެ.
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ނަފުސަށް ނުވަތަ ސިކުނޑިއަށް ލބިޭ ހަމަޖހެުން ޙޤަީޤީ ހަމަޖހެުމަކަށވްާނީ ބނުެވިދިޔަ ތިން އަރިމަތި  އހެެންކމަުން އިންސނާާގެ
ހމިެނޭ ގތޮުން ނަފުސަށް ހަމަޖެހުން ލބިގިެނންެވެ. އެގތޮުން އަމިއްލަ ނަފުސާގުޅޭ ކނަްތައތްަކުން ސިކުންޑިއަށް ހަމަޖހެުން ލބިނެް 

ޖތުަމަޢުގައި އުޅޭ އހެެން މީހނުްނާ ގުޅޭ ކނަްތައތްަކުން ސިކުނޑިއަށް ހަމަޖހެުން ލބިެން ޖެހެއެވެ. އަދި ތިމާގެ ވަށައިގނެްވާ މު
ގެ( ރުހިވޑޮގިތަުން ހޯދުމށަްޓަކައި، އފެަރާތުން އނަްގަވާފައިވާ އނެްގެވނުްތައް  اللهޖެހެއެވެ. އަދި ތިމާ ހެއްދވެި ފރަާތުގެ )އބެަހީ: 

 ންނަން ޖެހެއެވެ.ފުރހިަމަކޮށް، އެކމަުން ހތިްހަމަޖެހުން ލބިިގަ

ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަން ޣައިރު އޖީބާީ ގޮތެއްގައި މާނަކުރނާަމަ އެއީ އިންސނާާގެ ނަފުސަށް ނުވަތަ ސިކުނޑިއަށް ހަމަޖހެުން ނުލިބި، 
ފުސާނީ ނުތނަަވަސްކަން ކުރިމަތިވެ އެ ޙލާަތު އެގތޮުގައި ދެމިހުރުމެވެ. އެހެން ގތޮަކަށް ބުނާނަމަ މިއީ އިންސނާާއަށް ކުރިމތަިވާ ނަ

 ބަލިމަޑުކަމެވެ. އިންސނާާއަށް ކުރިމަތިވާ ޖިސމްާނީ )ފިޒިކަލް( ކަންތައްތަކާ ޚިލފާަށް، ނަފުސާނީ )ސައިކޮލޮޖިކލަް( ގޮތުން ކުރިމަތިވާ 
 ކަނތްައްތައް ފުރިހަމައަށް ތަފުސީރުކުރުމަކީ ވަރަށް ދަތިކަމެކެވެ.

  ގެނވްުން ތނަަވަސްވެ ހަމަޖެހި ސިކުނޑި ނުވަތަ ނަފްސު

 انْشِرَاحُ    ނުވަތަ ސިކުނޑި ހަމަޖެހިގނެްވުމަށް ނުވަތަ ތނަަވަސްވެގނެްވުމަށް ޤުރްއާނުގައި ބަޔާންވެގނެްވާ އެއްނަމަކީނަފުސު
دْرُ  سْلامَُِ صَدْرَه ُ يشَْرَحُُْيهَْدِيَه ُ أنَُْ اللَّّ ُ ي رِدُِ فمََنُْއެވެ. މސިާލަކަށް: )) الصَّ ގު ގެ ތެދުމަ الله“( މާނައީ: 125އަންޢާމް: )  ((لِلِْْ

 لِى اشْرَحُُْرَب ُِ قَالَُ” ))ދެއްކެވުމަށް އެކަލނާގެ އިރާދަކުރައްވާ މހީަކަށް އިސްލާމދްީނަށް އެމީހެއްގެ ހިތް ތނަަވަސްކށޮްދެއްވަތެވެ.
އެކަލޭގފެާނު ވިދާޅުވިއެވެ. އަޅުގެ ވެރރިސަްކަލާކޯއވެެ! މިއަޅާއށަްޓަކައި މިއަޅާގެ ހތިް “( މާނައީ: 25ޠާހާ: (( )صَدْرِى
ތިމަންރަސްކަލނާގެ ކލަޭގެފނާުގެ ހިތްޕުޅު “( މާނައީ: 1އައްޝަރްޙު: (( )صَدْرَكَُ لكََُ نشَْرَحُُْألََمُْ” ))ކށޮްދެއްވނާދޭވެ!ތނަަވަސް

 ”ކލަޭގެފނާަށޓްަކައި ތަނަވަސްކށޮް ނުދެއްވނަްތޯއެވެ؟

 ހިތްދަތިކަން  ނުވަތަ ހަމނަުޖހެުމުގެތެރޭގައވިުން ސިކުނޑި ނުވަތަ ނަފުސު

 ضَي قُِ  ޑި ހަމަނުޖހެުމުގެތެރޭގައިވުމަށް ނުވަތަ ހތިްދތަިވުމަށް ޤުރްއާނުގައި ބަޔނާްވެގނެްވާ އެއްނަމަކީނަފުސު ނުވަތަ ސިކުނ
دْرُ  عَّد ُ كَأنََّمَا حَرَجًا ضَي قًِاُصَدرَْه ُ يَجْعَلُْ ي ضِلَّه ُ أنَُْ ي رِدُْ وَمَنُْއެވެ. މިސާލަކަށް: )) الصَّ ( 125އަންޢާމް: (( )السَّمَاءُِ فِي يَصَّ
އަދި އެކަލނާގެ މަގުފުރެއދްެވުމަށް އިރާދަކުރައްވާމީހާ، އުޑާދިމާއަށް )މައްޗށަް( އަރއަގިނެްދާ މީހެކޭ އެއްފދަައިން، “: މާނައީ

كَُ يَضِيقُ ُأنََّكَُُنعَْلَمُ ُوَلقََدُْ” ))އެކަލނާގެ އެމީހެއްގެ ހިތުގައި ދތަިކަމާއި ނތުަނަވަސްކަން ލައްވަތެވެ. ރު: އަލްޙިޖު(( )يقَ ول ونَُ بمَِاُصَدْر 
” ހަމަކށަަވަރުން އެއުރެން ބުނބާނުުމުން، ކލަޭގެފާނުގެ ހިތްޕުޅު ދތަިވާކަން ތމިަނރްސަްކަލނާގެ ދނެެވޮޑިގނެްވަމެވެ.“( މާނައީ: 97
އަދި )އެއުރެން ތިމނަްކަލޭގެފާނު ދޫކޮށފްާނެކަމަށް( ތިމނަްކަލޭގެފނާުގެ ހިތްޕުޅު “( މާނައީ: 13އައްޝުޢަރާއު: (( )صَدْرِيُوَيَضِيقُ ))

 ”ދަތިވެއެވެ.

ކީރިތި ޤުރްއނާުން އނެގޭގޮތުގައި ނަފުސނާީގތޮުން ހިތތްަކަށް ހަމަޖހެުން ލބިެނީ ތަޤްވާވެރިވުމުންނެވެ. އަދި ނުތނަަވަސްކަމއާި 
 ވަޙީކުރައްވާފއަި  اللُّ ވަނަ އާޔަތުގައި  28ހތިްދތަިކަން ގެނުވަނީ މޢަުޞިޔަތު ނުވަތަ ފާފައިގެ ސަބަބުންނެވެ. އައްރަޢުދު ސޫރަތުގެ 

مُْ وَتطَْمَئِنُ  آمَن وا الَّذِينَُ))  ވެއެވެ. ُِ بِذِكْرُِ ق ل وب ه  ُِ بِذِكْرُِ ألََُ ۗ ُ اللَّّ އއެރުނެްނީ، އީމނާްވި މހީުނންެވެ. “މާނައީ: (( الْق ل وبُ  تطَْمَئِنُ  اللَّّ
” ހނަދުމަކުރމުުން ނނޫްހެއްޔެވެ؟ اللُّ  ހނަދުމަކުރމުުން، އެއުރނެްގެ ހތިްތައް ހަމަޖެހޭ މީހުންނެވެ. ހތިްތައް ހަމަޖެހެނީ، اللَُّّއަދި 

 مَعِيشَةًُ لَه ُ فَإنَُِّ ذِكْرِي عَنُْ أعَْرَضَُ وَمَنُْވަނަ އާޔަތުގައި އެކަލނާގެ ވަޙީކުރއަވްާފައި ވެއެވެ. )) 124އަދި ޠާހާ ސޫރަތުގެ 



ه ُ ضَنْكًا އނާަށް ފުރަގސަދްީފި މީހާ )ދަނންާށެވެ!( ފަހެ، އަދި ތމިަންރަސްކަލނާގެ ޤުރް“މާނައީ:    ((أعَْمَىُ  الْقِيَامَةُِ يوَْمَُ وَنَحْش ر 
ހަމަކށަަވަރުން، އެމީހަކަށް އޮތީ، ދަތި ދިރިއުޅުމެކެވެ. އަދި ޤިޔާމަތް ދުވހަުން އެމީހަކު ކަނުމީހެއްގެ ގޮތުގައި މަޙްޝަރަށް 

 ”ފޮނުއްވހާުށީމެވެ.

 ފުރަތަމަ ބަޔަކީ ޖިސްމނާީ ސބަބަުތަކާހުރެ އިންސނާާއަށް ނަފުސާނީ ގތޮުން ހތިަށް ލބިޭ ހަމަނުޖހެުން ދބެަޔަކަށް ބެހެއެވެ. މީގެތެރެއިން
 ކުރިމަތިވާ ނަފުސާނީ ތފަާތު މައްސލަަތަކެވެ. މިފަދަ ކަނތްައްތައް ހިމނެެނީ މިހާރު އޭގެތެރެއިން ބައެއް ކަނތްައްތަކާއި އޭގެ ފަރވުާ 

ދާނެ ކަނތްައްތަކުގެ ގޮތުގައެވެ. ދވެަނަ ބަޔަކީ އިންސާނާގެ ހޯދިފައިވާ އަދި އަނެއބްައި ކަންތައްތައް ތަޙުލލީުތަކުގެ އަލީގައި ފހަުން ހޯދި
ނު އަޚްލާޤިއްޔާތާ ގުޅުންހުރި ނަފުސާނީ މައްސލަަތަކެވެ. މިދބެައިގެތެރެއިން ކީރިތި ޤުރްއާނުގައި ބަޔާންކުރައްވާފައވިަނީ ފހަުން ބނުެވު

ށް ޙައްލު ހދޯޭނީ ތަފާތު ކެމިކލަްތަކާ އަދި މިނނޫްވެސް ބާވަތުގެ ކަންތައްތަކެވެ. ފުރަތަމަ ބައިގައި ހމިެނޭ ނަފުސާނީ މައްސލަަތަކަ
ތފަާތު މާއްދީ ތަކެތީގެ ބޭނުންކޮށގްެނންެވެ. އެހެންނަމަވެސް ފހަުން ބުނވެުނު ބައިގައި ހމިެނޭ ނަފުސާނީ މައްސަލތަަކަށް ޙައްލު 

 މަގު އިސްލާމދްީނުގައި ގެނެސްދީފައިވެއެވެ. ( ފަރުވާ ދގީެނންެވެ. މި ރޫޙާނީ ފަރުވާގspiritualެހދޯޭނީ އެ މައްސަލތަަކަށް ރޫޙާނީ )

 ނަފުސާނީ ބަލިމަޑުކމަުން ސަލމާަތްވުމށަްޓަކައި ނަފުސާއި ހިތުގެ އީޖބާީ ސފިަތައް އިތުރުކުރުމަކީ ކނޮްމހެެން ކުރނަްޖހެޭނެ ކަމެކެވެ.
ތަޢލާާއަށް ބިރުވެތިވުމާއި، އީމނާްތެރިކަމާއި،  اللهއެގތޮުން ކީރިތި ޤުރްއާނުގައި އަންގަވާފައިވާ ނަފުސުގެ އީޖބާީ ސިފތަަކުގެތެރޭގައި: 

 އަދި އެހނެްމހީުންނަށް އިސްކަން ދނިުން ހިމެނެއެވެ. އަދި ހިތުގެ އީޖބާީ ސިފތަަކުގެތެރޭގައި: ރަޙުމާއި، މަޑުމޮޅިކަމާއި، ހތިްހުޅުވި
 ތނަަވަސްވެގނެްވުމާއި، ހިތުގެ ހަމަޖެހުމާއި ތލިަފަތް ހަމަކަމާއި، ސާފތުާހިރުކަމާއި، އަދި ސލަާމަތް ޞިއްޙަތު ހިމެނެއެވެ.

ތުގެ ދުޅަހެޔކޮމަށަްޓަކައި ނަފުސާއި ހިތުގެ އީޖބާީ ސފިަތައް އިތުރުކުރުމާއެކު ނފަުސު ތަރައްޤީ ކުރުމށަްޓަކައި ނަފުސާނީ ޞިއްޙަ
ން ވެސް ކަނތްައްތަކެއް ކުރނަްޖެހެއެވެ. އެގތޮުން ކުރވެޭނެ އެންމެ މުހިއްމު ކަންކަމަކީ ތައބުާވުމާއި، ހެޔޮކަމުގެ މަގަށް ނަފުސު ހާނުވަ

 އަދި މނުްކަރާތތްަކުން ނަފްސު ޠާހިރުކުރުމެވެ.މަސައްކަތްކުރުމާއި، 

އިސްވެ ދިޔަ ކަނތްައްތަކުގެ އިތުރުން ނަފުސާއި ހިތުގެ ޣައިރު އީޖބާީ ސފިަތައް މަދުކުރުމަކީ ނުވަތަ އެފަދަ ސފިަތަކުން މުޅީން 
ގތޮުން ކީރިތި ޤުރްއާނުގައި އެއްކބިާވުމަކީ ނަފުސާނީ ޞިއްޙަތުގެ ދުޅަހެޔޮކަމށަްޓަކައި ކނޮމްހެެން ކުރނަްޖހެޭނެ ކަމެކެވެ. އެ

، އނަްގަވާފައިވާ ނަފުސުގެ ޣައިރު އީޖބާީ ސިފތަަކުގެތެރޭގައި: އސިރްާފުކުރުމާއި، ޙަސަދަވެރިވުމާއި، ދހަިވެތިކަމާއި، އަނިޔާވެރިވުމާއި
ހުވތަްތައް ހިމެނެއެވެ. ފިތނުަވެރިކަމާއި، ފަސާދަވެރިކަމާއި، މަކަރާއި ޙލީަތް ހެދުމާއި، ޚިޔާނތާްތެރިކަމާއި، އަދި ހަށިގަނޑުގެ ޝަ

 އަދި ހތިުގެ ޣައިރު އީޖބާީ ސިފތަަކުގެތެރޭގައި: ނުބައި ހީތައްކުރުމާއި، ހތިްހަރުކަށިވުމާއި، އަދި ވަސްވާސްވެރިކަން ހިމެނެއެވެ.

އބެަލިތަކުގެތެރޭގައި:  ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަމށަްޓަކައި އިސްލާމދްީން ދައްކަވާފައިވާ އަނެއް މަގަކީ ހތިަށްޖެހޭ ބަލިތަކުން ސަލާމތަްވުމެވެ.
ޙަސަދައާއި، ނޭނގުން ނުވަތަ ޖާހިލުކަމާއި، އެކަކު އަނެކކަގުެ މައްޗަށް ނުނިޔތަްލުމާއި، އިނތްިހާ ދަރަޖައިގެ ރުޅިއާއި، 

 ކބިުރުވެރިކަމާއެކު ޖަދަލުކުރުމާއި، އަދި މުނފާިޤުކަން ހިމެނެއެވެ.

 މުޖތުަމަޢެއްގައި ތިމާ ދިރިއުޅުމަކީވެސް މުހިއްމުކަމެކެވެ. އހެެނީ ނަފުސާނީ ދުޅަހެޔޮކަމށަްޓަކައި، ހެޔލޮަފާ މހީުން ދިރިއުޅޭ
ން ފަރުދީގތޮުން ނުކުރެވޭ ބައެއް ކަންތައްތައް، ތިމާގެ ވަށައގިެން އުޅޭ މހީުން ކުރތާަން ފެނމުުން އެކަމަށް ޝައުޤުވެރިވގެެން ކުރެވޭތަ

ނގަޅު ކަނތްައްތަކެވެ. އަދި ނބުައި މީހުން ދިރިއުޅޭ މުޖތުަމަޢުއަކނުް އާދެއެވެ. ރނަގަޅު މހީުން ދިރިއުޅޭ މުޖުތަމޢަުއަކުން ފެންނާނީ ރަ



ފެނންާނީ ނބުައި ކނަްތައްތަކެވެ. އހެެންކމަުން ޞާލިޙު މުޖތުަމަޢެއްގައި ދިރިއުޅުމކަީ ނަފުސު ޠާހރިކުުރުމުގައި މުހިއްމު ދއަރުއެް 
 އަދާކުރާކަމެކެވެ.

ދާ މައގިަނޑު ސބަބަަކީ އަމިއްލަ ނުކުޅެދނުްތެރިކަމެވެ. މިސލާަކަށް މީހާއަކީ ނބުއަި ނަފުސާނީ ބަލިމަޑުކަމެއްގެތެރެއަށް މީހާ ހށުަހެޅި
އިލގާެ ޢަމލަުތައް ކުރުމުގައި ދެވިހފިާފައިވާ މީހެއްކަމުގައި ވދެާނެއެވެ. އެފަދަ މީހާ ހިމނެެނީ އނޭާގެ އަމިއްލަ ނަފުސުގެ ޙައޤްުތަކާއި ޢާ

ންޖެހޭ ޙައޤްުތައް އަދާކުރުމަށް ނުކުޅެދނުްތެރިވެފައިވާ މީހެއްކަމުގައެވެ. މިފަދަ ޙައޤްުތަކާ އަދި މުޖތުަމަޢުގައި އޭނާ އަދާކުރަ
 ނުކުޅެދނުްތެރިކަމުގެ އނެްމެ ފަހު ނަތީޖާއަކީ ހިތާމައާއި މޮޅިވެރިކަމާއި ހިތް ނުތނަަވަސްވުމާއި ކުރިމތަިލނާްޖެހުމެވެ.

ތަޢާލާ ހނަދުމަކުރުމާއި ދުރހުެލިވުމެވެ. އެކލަާނގެ  اللهކީ އަމިއްލަ ނުކުޅެދނުްތެރިކަމާއި ކުރިމތަިލނާްޖެހޭ މައގިަނޑު ސަބަބަ
ޢލަައިހި ވަސައްލަމަ އނުްމތަަށް އިރޝުާދުދެއްވާފައިވަނީ  اللهޞައްލަ اللهއަމުރުފުޅުތަކާއި ނހަީތައް ހަނދާން ނައތްައިލުމެވެ. ރަސޫލު

އި މަދަދަށް އެދުމަށެވެ. މޮޅިވެރިކަމާއި ހތިާމަތަކާއި ގެ ޙަޟުރތަުން ވާތްގާ اللهސބަބަުތަކުގައި ހިފުމާއެކު ކޮންމެ ކަމެއްގައިވެސް 
ޢލަައިހި ވަސައްލަމަ  اللهޞައްލަ اللهނަފުސާނީ އަދި ޖިސމްާނީ ބަލމިޑަުކމަުން ސަލާމތަްކޮށްދެއވްުން އދެިވަޑައގިެން ކީރިތި ރަސޫލު

مَُّ ދުޢާކުރައްވާފައި ވެއެވެ. މިފަދަ އެއްދުޢާއަކީ بْنُِ وَالْكَسَلُِ وَالْعَجْزُِ وَالْحَزَنُِ الْهَمُِ  مِنُْ بكَُِ أعَ وذ ُ إنِِ ي اللَّه   وَضَلَعُِ  وَالْب خْلُِ وَالْج 
جَالُِ وَغَلبََةُِ الدَّيْنُِ  ހައްދަވައި ބޮޑުކުރެއްވި ރަސްކަލާކޯއވެެ! ހަމަކށަަވަރުން އބިަ ރަސްކލަާނގެ ”މާނައީ: ( 5109: البخاري) الرِ 

ވޭ ދެރަ، އަދި ނިމިފައިވާ ކނަްކަމަށް ކުރެވޭ ހިތާމަ، އަދި ނުކުޅެދނުްތެރިކަން އަދި ވާގިފުޅާ ލައގިެން، ވާން އޮތް ކނަްކަމަށް ވެ
 ކނަްނތެްކަން، އަދި ފިނޑިކަން އަދި ދަހިވތެިކަން އަދި ބަރު ދަރަނިވެރވިުން އަދި އހެެން މީހނުްގެ ބާރު ދަށުވމުުން، ރައްކާތެރިކަމަށް

އް ޖެހުމުގެ ކުރިން އެކަމަކުން ރައްކތާެރިވުމަށް ފިޔަވަޅު އެޅުމާއި ބަލިވެއްޖެނަމަ އަދި ހަމަ މިއާއެކު ބަލިމަޑުކަމެ” މިއަޅާ އެދެމެވެ.
 އެކށަީގެންވާ ބޭސްފަރުވާ ކުރުމަށްވެސް އިސްލާމދްީނުގައި ވަރަށް ބޮޑަށް ބާރު އަޅުއްވާފައި ވެއެވެ.
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