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ABSTRACT 
 

Meditation, a cornerstone of spirituality, holds significant importance in 

the Abrahamic religions—Judaism, Christianity, and Islam. This study 

delves into the concept, practices, and spiritual significance of 

meditation, highlighting its role in fostering inner peace, moral growth, 

and a deeper connection with the Divine. In Judaism, meditation is 

deeply rooted in the contemplative study of sacred texts and prayers, 

focusing on aligning the soul with God’s will. Christianity emphasizes 

meditation as a means of strengthening faith through reflective prayer 

and silent communion with the Divine. Islam’s spiritual tradition, 

especially in Sufism, underscores muraqabah (contemplation) as a way 

of maintaining an ever-present awareness of Allah, encouraging 

detachment from worldly distractions. Across these traditions, the 

practice of meditation transcends ritualistic worship, aiming to attain 

spiritual clarity, discipline, and emotional tranquility. The research 

identifies similarities in the contemplative methods of these religions 

while also exploring their unique attributes influenced by theological 

and cultural factors. Furthermore, the study illustrates how meditation 

serves as a bridge between religious traditions, revealing a shared 

spiritual heritage rooted in introspection and devotion. By emphasizing 

the transformative power of meditation, this work aims to inspire an 

appreciation for its universal value in achieving self-awareness and 

divine connection. 
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یتعارف موضوع ی

ا یمیی یںگہرائیی یروح کی یمراقبہ انسان کا  ادی ییعہاہم ذری ییکاترنے اور خدا کے ساتھ تعلق کو مضبوط کرنے   ینییہے جو 

 یاور روحانی یںیقومراقبے کے تصور، طی یتحقیق یرکھتا ہے۔ ی یںجڑ ییگہر یمی یاور مسیحیت یییدیہواسلام، ی ییعنی ،یسماوی

جائزہ پیش یاہمی اسلام می یکرتی یکا  ذ یہے۔  کی ییعےریتصوف کے  اللہ  کو  دل  کو  اور غیی یمراقبہ  مائل کرنے   یطف 

عبادات اور غور و فکر سے ی کے غار حرا می صلى الله عليه وسلماکرم ی سمجھا جاتا ہے، جسے نبی یعہکو ترک کرنے کا ذری لاتخیا یضرور

خدا کے ارادے کے  یعےسے مطالعہ اور دعا کے ذری یگہرائ یمراقبہ مقدس متون کیی یمیی ییدیہو۔ یجا سکتا ہےی یکیی یتعبیر

خدا کے ساتھ ی ییعےاور دعا کے ذری یمراقبہ کا مقصد خاموشی یمی یمسیحیتہے۔ یکوشش پر مبنی یساتھ ہم آہنگ ہونے کی

روحان اور  کرنا  کو مضبوط  کرنا ہے۔ تحقیق یتعلق  کرتی یی یسکون حاصل  ادی یظاہر  تمام  مراقبہ  کہ   می ییسماوی ینیہے 

ذری یاور خدا کی یگہرائ یعبادات سے بڑھ کر روحان ییظاہر کا  ادی ییرہا ہے۔ ی ییعہقربت  ان  کے ی یمراقبےکے ی ینیمقالہ 

ی۔یعوامل سے متاثر ہیی اور ثقافتی کرتا ہے، جو مذہبی ںیکو نما تخصوصیا ییمشترکہ پہلوؤں اور انفراد می ںیقوط

ی   یادین سماوی:ی

 یعےیو آلہ وسلم کے ذر یاللہ علیہ یصلی یصلى الله عليه وسلمطف سے، حضرت محمد ی یمذہب ہے جو اللہ کیی ییتوحید ییکاسلام ا یاسلام:

 ي د ( کی الہامی یآخر گئی یانسانوں تک پہنچائ
ج
م

 پر قائم ہے۔ ی تتعلیما یکتاب )قرآن 

کے نام سے ی ییمابن مر یعیسیٰ یدنیا یجن کو اسلامی یمسیح یعیسو۔ ییآ یوجود می یمی ییعیسی ییصد یمذہب پہلیی ی ی ی:یمسیحیتی ی

مانتے ی یکو خدا نہیں یعیسوکچھ فرقے  ی۔ لیکنکہلاتے ہیی خدا ماننے والے مسیحی ییعنیجزو  ییککا ا یہے، ان کو تثلیث یپکارتی

ی۔یکہا جاتا ہےی بھی بہت عام ہے جسے تثلیت ہخداؤں کا عقید ی تینمی ۔ مسیحیتعام انسان مانتے ہیی یی نبی ییکا وہ انھیں

 نبی یکسے ا می ینیادی اور ابراہیمی یتوحید : ییدییہوی ی
ِ
 قوم
 
 اسلام مي

ن

ن
 
ب عي

 ہے جس کے تا

ن

 ی ي ا بنی موسیٰ دي 
 

ي

اسرائ

ی

ن

 

  مگر تاري
ي
  یکہلاتے ہ

 
  جس کا تورات کے جز خروج ی دونوں نام اس عصر اور اس قوم کے لیے ییمطالعہ مي

ي
منتخب ہ

(Exodusذکر ہے۔ اس کے مطابق بنی 
 
 کو ی ی( مي

 

ي

 ر ہ احمر ی یموسٰی یسے نبی یغلامی یکی یفرعوناسرائ
حي
ب 

ا اور  نے آزاد ك 

ی                                                                                         ی                                                                                     لے آئے۔ پار کر کے جزي  ہ نمائے سینی
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یاسلام می تصور مراقبہ:ی

کا مادہ مجر دور قب ہے۔  یمی یلغی ی:تحقیقی یییلغی یمراقبہ کیی یلفی ۔ اس  مراقبہ کا لف باب راقب مراقب کا مصدر ہے 

 یی یخاصیت ی کیعلہکا مصدر ہے اور باب مفاچونکہ مراقبہ باب مفاعلہ ی یہی۔ یمشاہدہ کرنے کے  یڑنے،تای یجس کے معنی

ی سر انجام دہی باہم فعل کی یہے کہ 
س
یکو ظاہر کرتا ہے ۔ ا
ل
 ی
ی
ی۔ی یکھنیے کو باہم دیدوسری ییکیایہوئے  مراقبہ کے معنی ے

ی:ہیی یںییی یاس کے معنیی یاللغات میی ینوری

۔یطف دل لگانا : گردن کو جھکا کر فکر کرنا، اللہ کے ماسوا کو چھوڑ کر محض خدا کیمراقبہی

1

ی

ی: ہے کہی یاللغات میی یوزیفیی

۔یطف رجوع کرنا ہےی طف توجہ کر نار نگاہ رکھنا، قلب کی حضور قلب سے خدا کی:ی مراقبہ

2

ی

می
 
ح
ح
ل

ی: ہے کہی یمیی یطي یالوسی یا

۔یکرنا، حفاظت کرنا  ینگران :مراقبہی

3

ی

ی: مراقبہ کے مترادفاتی

 نیغور و فکر دھیا ،ادراک ، سوچ بچار ، غور و خوض، استغراق، تخیل

Mediation: Plan mentally, exercise the mind in contemplation.4  

 

1

 ۔ی2722: 2م(، 1985پرنٹرز،  ب: نیلاینور اللغات )راولپنڈ ،نور الحسن نیر ییمولو  ۔ 

Mawlī Nūr al-Ḥasan Nayyar, Nūr al-Lughāt (Rāwalpindī: Nīlāb Printers, 

1985), 2: 2722. 
2

ی وزیاللغات )لاہور: فی وزیفی ،ینالد وزیفی ییمولو 

ل

یسنز 
 
ی

ی
م
 ی
ي

، 

 

د

 

 ۔(ی384: 1 ي

Mawlī Fīrūz al-Dīn, Fīrūz al-Lughāt (Lāhūr: Fīrūz Sons Limited, 1: 384). 
3

ی ابراہیم 

ٰ طف
مص

 ۔(ی455: 1 ،)لاہور: مکتبہ رحمانیہ طي یالمعجم الوسی ید،یاحمد حسن ز ،ی

Ibrāhīm Muṣṭafā, Aḥmad Ḥasan Ziyād, al-Muʿjam al-Wasīṭ (Lāhūr: 

Maktabah Raḥmānīyah, 1: 455). 

 
4   The New Oxford Encyclopedia Dictionary (Oxford: Oxford University 

Press, 1976), 234. 
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Meditation: "Meditation is the careful examination of conscience. It is 

dramatic story of the soul of a man, taking counsel with himself, observing 

his own shortcomings, and exhorting himself." 1 

"A spoken or written discourse treated in a contemplative 

manner and intended to express its author's reflections or 

[especially when religious] to guide others in 

contemplation."2

 

یتییفیتعی یاصطلاحی یکیی یمراقبہی

ی: فرماتے ہیی یامام غزالی

 یہے اور میی ییکھتامجھے دی یرہنا کہ اللہ تعالیٰ یلخیای یی ییعنی ییکھندوسرے کو د ییکا یکے معنی یمراقبے

 ی.ہو یکھتااس کو د

3

ی

ی:ییتعی یکیی یمراقبہی

۔یہے یتیاور متحرک کر د ارحواس کو بید ہکا نام ہے جو خوابید کیفیت یذہنی ییسیا یکای مراقبہ

4

ی

ی: ہے کہی یییسے مروی یییابو القاسم بغدادی

یرکھنا مراقبہ ہے۔ی نہوئے اپنے باطن کا دھیا یکھتےکو د لحظہ ہر لف کے ساتھ غیب ہر

 ہے؟ عبادت کونسی یینکہ افضل تر عطاء سے پو چھا گیا ابن

رکھنا۔ : ہر دم اللہ کو نگاہ مییفرما تو

5

ی

 

1  Encyclopedia Americana (New York: International Edition, 1966), 564. 
2   Merriam Webster's Encyclopedia of Literature (Massachusetts: 

Publishers Supreme Field, 1995), 55. 
3

 ۔ی25: 1م(، 1999 مئی ،القرآن پبلیکیشنز ء)لاہور: ضیا حقیقت مراقبہ کی ،یینقشبنی یمترجم: مولانا محمد شر ،غزال امام ۔ 

Imām al-Ghazālī, Mutarjim: Mawlānā Muḥammad Sharīf Naqshbandī, 

Murāqabah kī Ḥaqīqat (Lāhūr: Ẓiyā’ al-Qur’ān Publications, May 1999), 

1: 25. 
4

 ۔ی46(، 1999 ،کیشنز القرآن پبلی ءمراقبہ )لاہور: ضیا ،عظیمی ین۔ خواجہ شمس الد 

Khawājah Shams al-Dīn Azīmī, Muraqbah (Lāhore: Zīā-ul-Qur’ān 

Publications, 1999), p. 46. 
5

و پیڈ ،ییالعلو مترجم: محمد عبدالنصیر ،ییبن ہوازن القشیر یمابو القاسم عبدالکر امام۔  
کل

ي

ب
 ۔(ی303: 1 ،)لاہور: مکتبہ رحمانیہ یتصوف کا انسا
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ی

ه

یابرا
 

ی

ی: ہے کہی یییخواص سے مروی یمی

خلوص  یہوتا ہے اور مراقبہ سے ظاہر و باطن می یاکا لحاظ رکھنے سے مراقبہ پید ییخداوند یاحکام

اور  ییپور یعظمت کو دل میی یہے کہ اللہ کی ییہوتا ہے۔ مراقبہ کا مطلب ی یاپید طح بٹھائے 

ہ اللہ علیہ یشبلی یہے کہ یگیا یکرے کیی ینگرانی یاس کی یحالت می یعبادت کی

 

ي
م
ح
 ییینوری یابوالحسین یر

ل ساکن بیٹھی
ب لک
مراقبہ اور سکون ی یینے ان سے پوچھا: آپ نے ی یتھے۔ شبلی یکے پاس گئے وہ 

ہے ۔ جب وہ شکار کا ارادہ ی ی، اس سے سیکھا یتھی یبل یی: ہماریہے ؟ انھوں نے فرما یکس سے سیکھا

ا یتھی یکر لیتی یساکن یتو اپنے آپ کو اس طح یتھی یکرتی کا  حرکت نہ کرتا ی یبال بھ ییککہ اس 

تھا۔ 

1

ی

یاستدلالاتی ییثیو حی یمراقبے کے جواز کے قرآنی

 یاس کا تذ کرو نہیںی یصحائف می یہے اور آسمان یتعلق نہیںی یکہ مراقبہ کا مذہب سے کوئ یمذہب و خبر کہتے ہیی یارباب

ا یییملتا۔ ی  تلاش کی یحکمت اور گہرائ یکی یینجب د یہے لیکن یطز فکر رکھنے والے شخص کو تو متاثر کرتیی یسطحی ییکبات 

 پر غور کرتے ہیی یتتعلیما یکتاب قرآن پاک کی ییاور آخر یممالک تاثر زائل ہو جاتا ہے جب ہم آسمان ییہے تو ی یجاتی

ی۔ یہے یتی کا حکم دتفکرکتاب  تو اللہ کی

تری یی سے مراد یتفکر کا ئنات می یذہنیہے کہ تمام  کیی یںنشانیو یہوئ یپھیلی یقوت کے ساتھ  کا  یپر غور  جائے۔ مذہب 

ا یۃکن صلو یر ییندوسرا اہم تر اور لف صلوہ  ، ی یۃجامع اصطلاح ہے ۔ صلو ییکہے  قائم کرنا۔ ربط قائم یربط یکا ترجمہ ہے 

تفکر سے مراد مراقبہ یذہنی یبندہ کا تعلق قائم ہو جائے ۔ ی یکے ساتھذہنی تفکر یکرنے سے مراد ہے کہ اللہ کے ساتھ ی

 یییظاہر یہے ۔ اس می یید ینے اعمال دار کان کا جو نظام ترتیب یینفعل ہے۔ د یی ذہنی یکیفیت ییسییا ییکہے۔ مراقبہ ا

 

Imām Abū al-Qāsim ʿAbd al-Karīm bin Ḥawāzin al-Qushayrī, Mutarjim: 

Muḥammad ʿ Abd al-Naṣīr al-ʿAlawī, Taṣawwuf kā Insāyklōpīḍīyā (Lāhūr: 

Maktabah Raḥmānīyah, 1: 303). 
1

 ۔ی547: 1م(، 1992 ،)لاہور: ادارہ معارف اسلامی ینمنہاج القاصد ،نگیلا نمترجم: محمد سلیمی ،ییعبدالرحمن ابن جوز امام ۔  

Imām ʿAbd al-Raḥmān ibn Jōzī, Mutarjim: Muḥammad Sulaymān Gīlānī, 

Minhāj al-Qāṣidīn (Lāhūr: Idārah Maʿārif Islāmīyah, 1992), 1: 547. 
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 ییسریشکل وصورت ہے اور دوی یظاہر ییکا ہے ۔ ہر رکن اور پر عمل کی نظر رکھا گیا دونوں واردات کو پیش اور باطنی

 یعےیارکان و فرائض کے ذری یمذہبیہے۔ ی ییساتھ موجود ہونا ضرور ییکاجزاء کا ا یدونوں یہے ان یکیفیت ییمعنی یی یباطنی

یانتہاء مرتبہ احسان ہے۔ی ہے اس کی جاتی کوشش کی کو حاصل کرنے کی کیفیت جس سے باطنی

یہے۔ی یکروائ ان الفاظ می دہان دی کی تکیفیا وآلہ وسلم نے باطنی اللہ علیہ یصلی یمکر نبی

د ییعبادت اس طح کرو کہ گو یتم اللہ کی: ییفرما ، اگر تم اسے نہیں ییکیتم اللہ کو   ییکیدی یرہے ہو 

رہا ہے۔ ی یکد اللہ تمھیں یقیناسکتے تو 

1

ی

زری یارکان مذہب کے باطنی لاخر ی یکوئ ییعےوصف نظر کے 
ب  احسان "شخص  اسے  ییعنییہے۔ ی یکو حاصل کر لیتا ی"صفت 

ا یو آلہ و سلم می یاللہ علیہ ی مآب صلیہے۔ دور رسالت یہو جاتی یمعرفت نصیب یکی یتعال ییذات بار محمد ی یکیلئے ینیمااہل 

 ارواح عشق رسول سے رقمیی ی۔ صحابہ کرام کیذات مقدس مرکز نگاہ تھی یوآلہ وسلم کی یاللہ علیہ یرسول اللہ صلی

صرف ہوتا تھا۔ ان کو رسول ی پر نظر می کتذات بابر وآلہ وسلم کی اللہ علیہ یوقت حضور اکرم صلی ۔ ان کا بیشترتھیں

حکمت تلاش کرنے  یوآلہ وسلم کے اعمال وافعال کی یاللہ علیہ یگفتگو اور رسول اللہ صلی یوآلہ وسلم کیی یاللہ علیہ یاللہ صلی

ہوتے تھے ۔ خدمت ی  ی یبیانوار سے پورے پورے فیضیا یروحانہ یبدولت و ی یک کیح درجہ انہماک تھا۔ اس انہمای یمی

تھا۔  یہو گیا یااز خود پید یوی یو جد ان کا زای،مسلسل موجود رہنے سے ان کے اندر تفکر ر ی وسلم میوآلہ یعلیہ یاللہ یصلی یینبو

۔ ی تھی یضرورت نہیں کو شش محنت کی کسی یانہیں حاصل کرنے کیلئے کو اس بات

2

ی

 چشمہ اور سر  بدل گیا کا قرب بعد میسلم وی یاللہ علیہ یل کے بعد آپ صلیصاو  ظاہری و آلہ و سلم کے ی اللہ علیہ یصلی حضور

آہستہ آہستہ دین کا باطنی وصف تفکر ذہنوں سے مٹنے لگا ی۔ ی  ہو گئیجھلنگاہوں سے او ی ییظاہر یرسان یفیض یکی یروحانیت

 

1

صحیح البخاری، کتاب الإيمان، باب سؤال جبریل النبی صلی اللہ علیہ وسلم، حدیث  البخاری، محمد بن اسماعیل،  

ی2722: ی1م(، 1997)بیروت: دار الفکر،  50: نمبر

 Al-Bukhārī, Muḥammad ibn Ismāʿīl, Ṣaḥīḥ al-Bukhārī, Kitāb al-Īmān, 

Bāb Su’āl Jibrīl al-Nabī Ṣallā llāhu ʿalayh wa Sallam, Ḥadīth Number: 50 

(Beirut: Dār al-Fikr, 1997), 1: 2722 
2

 ۔(46مراقبہ )ص:  ،عظیمی ینشمس الد خواجہ ۔  

Khwājah Shams al-Dīn ʿAzīmī, Murāqabah (p. 46). 
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اور دین صرف رسوم اور ظاہری اعمال کا مجموعہ بن گیا۔اولیاء اللہ اور صوفیا کرام نے مذہب کی روحان غرض و غای ی

طنی پہلو کی ترتیب و تدوین کرتے ہوئے ضابطے بنائے اس کوشش کا مقصد ذکر کے ساتھ کو اجاگر کرنے کے لیے با

ی۔یہے یغور کرنافکر کی راہ کو شامل حال کرنا تھا چنانچہ فکر کی عملی شکل و صورت کو مراقبہ کہا گیا ہے جس کے معنی ی

ی انبیاء کرام کا طیق ہے کہ وہ باطن سے ظاہر کو تلاش کرتے ہی باطن می تفکر کرنے سے بالاخر ذہن اس روشنی ی 

سے منور ہو جاتا ہے جس سے مخفی حقائق مشاہدے می اتے ہی حضور صلی اللہ علیہ والہ وسلم نے اس روشنی کو نور ی

ی۔یفراست فرمای ہے

۔یڈرو کہ وہ اللہ کے نور سے دیکھتا ہےی یمن کی فراست سےی:مویارشاد فرمای  

1

ی

فکر کا ارتقال ظاہری اور باطنی دونوں علوم می ضروری ہے جب تک فکر می ذوق شوق تجسس اور گہرائ کی قوت  

پیدا نہیں ہوتی ہم کسی بھ علم کو نہیں سیکھ سکتے اسی طح روح کے علم کو حاصل کرنے کے لیے بھ ضروری ہے کہ 

ہی صلاحیتوں کو ایک نقطہ پر جمع کرنے کی صلاحیت رکھتا ہو جب کوئ شخص ارادے اور عمل کی پاکیزگی ادمی اپنی فکر ی

جس نے یکے ساتھ تفکر کرتا ہے تو نقطہ نظر کھل جاتا ہے اور اس کی معنی ی اس کا باطن سامنے ظاہر ہو جاتا ہے۔

ا یوح،رییانا ی ینفس ی۔ انساناس نے اپنے رب کو پہچان لیا یاپنے نفس کو پہچان لیا کا مجموعہ ہے جو پور ییسییوہ  کا ی ییصفات 

ی۔یہے کہا جاتا انسان کو خلاصہ موجودات بھ یلیے کرتا ہے ۔اسی ترجمان ت کیئنا

ی:یفرماتا ہے کہ اپنے بارے می اللہ تعال قرآن پاک می 

وَرِیْدِ 
ْ
یْهِ مِنْ حَبْلِ ال

َ
رَبُ اِل

ْ
ق

َ
حْنُ ا

َ
 2وَ ن

ی۔یہی ییقری یہدیز بھ سے رگ یشہ کی اس ہم

۔ یکے راز منکشف ہو جاتے ہیی یتخلیق یپر یاور صفات کو تلاش کرتا ہے تو اس یںصلاحیتو یروح کی یشخص اپنی یجب کوئ 

ی بالاخرینفسعرفان 

 

1

: 280/ی1کتاب العلم، الفصل الأول،  ،المصابیح ۃمشکا

ث

 
 ۔ی198، رقم الحدي

Mishkāt al-Maṣābīḥ, Kitāb al-‘Ilm, al-Faṣl al-Awwal, 1/280, Riwayah 

Number: 198. 
2

 ۔ی50:16ق،  سورہ  

Sūrat Qāf, 50:16. 
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یہے۔ی ی جاتیبنکا باعث  نپہچا کرتا ہے جو خالق کی اپیدی روشنی یسیا ان می

ی:یکر جاتا ہےی تعال اللہ

موَ فِی 
ُ

نفُسِک
َ
  ا

َ
ل

َ
ف

َ
بصِرُونَ  ا

ُ
 1ت

ی ہیو

م

 

ب

ی۔ینہیں ںکیو رکھتے تمی ہے اندری ں کےنفسو ھاارے

کا راستہ ینفس یعرفان ان ی یفتیی یکو منتقل ہوا ہے۔ نور نبوت سے فیض یاور رسولوں سے نوع انسان یںنبیو  حضرات نے 

یطزوں پر چی

یمقام حاصل ہے۔ی ںیمراقبہ کو نما یاس می معرفت حاصل کی کی کر نفس

ی: لکھتے ہیی یسعادت میی یئےیکتاب کیمیی یاپنیی یامام غزالی

 غلط ہے۔ اگر کوئ لخیا ییکھلتا۔  موت سے قبل نہیںہ طف قلب کا درواز  کی یوحالرینہ سمجھے کہ عالم ،  ییدوست  اےی

بند کر ی یآنکھیں ییظاہر یے،کر یراختیی یئ، تنہائےعبادت کرے اور خود کو برے اخلاق سے بچا یمی ییارشخص عالم بید

طف رجوع کرے ۔ زبان دل سے " اللہ ی کی اسی فتکے بعد اپنے دل کو معری یینےحواس معطل کر د یدے اور ظاہر

ہو جائے تو اس درجہ پر پہنچنے کے بعد ی یزہر شے سے بے نیا یکی ی" کے نام کا ورد کرتے ہونے خود کو محو کر دے اور دنیا

بیدی عالم  دروازہ  کا  خواب میکھلی یبھ یمی ییاریانسان کے قلب  جو  لوگ  دوسرے  ۔  جاتا ہے  عالم ی یہیی ییکھتےد ی  وہ 

حاصل کرتا  یضکرتا ہے اور ان سے فیی اریدکرام کا د یءنبیاا۔ ی نظر آتے ہییشتےلگتا ہے ۔ اس کو فر  ییکھنید یمی ییاربید

 یںیہستیی یہیدتمام برگز یکو الف کا مشاہدہ کرنے کے لیےیغیبی ی۔یلگتے ہیی یینےد یو آسمان اس کو دکھائ یز مین ی،ہے۔ ملائکہ

گزارے ی می یقبےساتھ مرا کے یںتمام تر صلاحیتو یچند سال اپنیی ییہے اور چند ماہ ی اور رسولوں نے تفکر سے کام لیا یءاحیا

بندے پر کرتا  فضل ہے جو کسی یاللہ کا خصوصی ییجا سکتا ہے  یکوشش سے حاصل کیی یینہ سمجھا جائے کہ مرتبہ پیغمبر یی

ہے۔  یجاری نکا فیضا یوہ الہام اور روشن ضمیر یلیکن گیا ہے سلسلہ نبوت ختم ہو

2

 

 

1

 ۔ی51:21 ت،یالذاری سورہ 

Sūrat al-Dhāriyāt, 51:21. 
2

 ۔(51مراقبہ )ص:  ،عظیمی ینشمس الد خواجہ  

Khwājah Shams al-Dīn ʿAzīmī, Murāqabah (p. 51). 
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ی: السلام کا مراقبہی یعلیہی یابراہیمی یحضرتی

ا یعلیہ یابراہیم یحضرت پر  ا ییکالسلام  پر گہرے ی یجب تلاش حق می ییآ ییساوقت   یخالق حقیقی یکا غلبہ ہو گیاتفکر ی یان 

کہ رب کون ہے  یرہی یبات مسلسل نقطہ فکر ہی ییطف منتقل ہوا اور ی یان کا ذہن مظاہر کی یمعرفت حاصل کرنے می

حاصل  ییطف سے نور ہدای یکی یاور اللہ تعال ییںکھول دی یراہیی یفکر نے بالآخر آپ پر معرفت کی یماور کہاں ہے ۔ پیغی

ی۔یہے کیی نالسلام کے تفکر کو اس طح بیی علیہ یابراہیم ۔ قرآن پاک نے حضرتہو گیا

سے ہو ی کرنے والوں می یقینکے عجائبات دکھائے اور تاکہ وہ ی یکو آسمانوں اور زمین طح ابراہیم اور ہم نے اسی"

 یارب ہے، پھر جب وہ غائب ہو گیا امیی ییکہا  ،یکھاستار و دی یکتو اس نے ا کیی پر اندھیرا جائے۔ پھر جب رات نے اس

رب ہے ، پھر جب وہ غائب  امیی یتو کہا  یکھا ہوا دیچمکتا کرتا۔ پھر جب چاند کو غائب ہونے والوں کو پسند نہیں تو کہا می

سے ہو جاؤں گا۔ پھر جب آفتاب کو چمکتا ی  اہوں میگھرضرور  نہ کرے گا تو می یارب ہدا اتو کہا اگر مجھے میی ہو گیا

ان سے  قوم می یتو کہا اے میی غائب ہو گیا وہی سب سے بڑا ہے، پھر جب  ییرب ہے  امیی یہیتو کہا کہ  یکھاہوا د

جس نے  طف متوجہ کیی کی نے اپنے منہ کو اسی ہو کر می یکسوبناتے ہو۔ سب سے  یکتم اللہ کا شر ہوں جنہیں اربیز

"یہوں۔ شرک کرنے والوں سے نہیں اور می ،یکو بنا آسمانوں اور زمین

1

ی

ی:یالسلام کا مراقبہی یعلیہی یموسیٰی یحضرتی

انہوں نے صحرائے  دلا کر چلے تو راستے می سے رہائ غلامی کو فرعون کی اسرائیل السلام جب بنی علیہ موسی حضرت

کے ی السلام کے سپرد فرمائے اور خود حکم ربان آپ نے قوم کے معاملات حضرت ہارون علیہ ںیہا کیی مقیا می سینی

آپ پر تعداد نازل ی یہیں گزارے کوہ طور پر دن اور راتیں آپ نے چالیس گئےلےی یمطابق کوہ طور پر تشر

ے بچھیتم نے  پھر اس کے پیچھے یرات کا وعدہ فرما سے چالیس سیجب ہم نے مو:یارشاد ہے پاک می قرآنی۔یہوئ

تم احسان مانو۔ ی کہ کہیں یید معافی بعد ہم نے تمہیں لم تھے پھر اسکےظااور تم ی ییپوجا شروع کر د کی

2

ی

 

1

 ۔ی6:165الانعام،  ۃسور 

Sūrat al-An‘ām, 6:165. 
2

 ۔ی2:51البقرہ،  ۃسور 

Sūrat al-Baqarah, 2:51. 
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ہے کہ  یییغور طلب بات ی یرہے لیکن یمسلسل کوہ طور پر مقیی یراتیںی یدن اور چالیسی یچالیس یالسلام کی یعلیہ حضرت موسی

علوم کے مطابق رات ان حواس کا نام ہے جو ی یہے۔ روحان کیی یہے دن کا تذکرہ نہیں ی" استعمال فرما یرات اللہ نے لف

ذری یغیبی کا  اور انسان زمانیت یذہن ی ی یانسان ی۔ مراقبے میہیی یعہانکشافات  اور ی یپر رات کے حواس کا غلبہ ہو جاتا ہے 

 یحویرات ی یدن اور چالیسی یالسلام پر چالیس یعلیہ یکا مشاہدہ کرتا ہے۔ حضرت موسی یدنیا یکی یسے آزاد ہو کر غیب یمکانیت

۔ی سکییاور سمجھ یککو د تتعلیما یہ اور ال مظاہر غیبیکہ وہ ی  اس قابل ہو گیاہن رہا اس طح آپ کا ذ غلبہاس کا 

1

ی

ی: السلام کا مراقبہی یعلیہی ییمیمری یحضرتی

خدمت ی یکی یالمقدس کے ہیکل یتو وہ اسے بیت یکہ اگر ان کے اولاد ہوئ یوالدہ نے نذر مان یالسلام کی یعلیہ ییممری یحضرت

 یائیپید یالسلام( کی یعلیہی ییم) حضرت مر یہوگا لیکن یاکہ ان کے ہاں لڑکا پید یتھی یتوقیر یان کی یگی ییںوقف کر د یکے لیےی

السلام کے ی یعلیہ ییماور حضرت مر ییوقف کر د یکیلئے یہیکلکو ی یمالسلا یعلیہ ییمنذر کے مطابق انہوں نے حضرت مر یہوئ

زکر مری یعلیہ ییسرپرست حضرت  ا یالسلام بیت یعلیہ ییمالسلام مقرر ہوئے۔ حضرت  کے   گوشے می ییکالمقدس 

۔ اس اعتکاف کے دوران ان سے کے لئے تھی ی)مراقبہ ( یئیکسو یذہنی ی،خلوت نشینی ی۔ ان کیہو گئیں ییںخلوت گز

السلام  یعلیہ ییمالسلام حضرت مری یعلیہ ییہے کہ حضرت زکر یمی ی۔ قرآن مجییکا ظہور شروع ہو گیا یتیئل اور کراماخصا

 علیہی یمپر حضرت مر کرنے فتیکے دری یکھتےیلے جاتے تو وہاں بے موسم کے پھل رکھے ہوئے د یکے پاس تشر

 رب کا فضل ہے۔ی ےکہ میی یالسلام نے فرما

 ی،یینیخلوت گز یالسلام کی یعلیہ یالسلام اور حضرت عیسیٰ یعلیہ یحضرت موسی ییہو ی یگوشہ نشینی یالسلام کی یعلیہ ییمحضرت مری

معاملات سے ی ییوعلائق اور دنیای ییمدت تک تمام ظاہر یمعینہ ییکنے ا یںہے کہ ان ہستی یسامنے آتی ییبات ی یییدبنیا

 یطف متوجہ رہے۔ اب ہم اس بات کا جائزہ لیتی یکی یدنیا یکی یکے ساتھ غیب یئیکسوی یرشتہ منقطع کر رکھا اور ذہنی یذاتی

مقام ی مراقبہ کا کیی می طیبہ تسیر السلام کی ہے اور محمد رسول اللہ علیہ گیا طح کیی مراقبہ کا تذکرد کسی اسلام میی ہیی

 ہے۔ی

ی

 

1

 ۔(52مراقبہ )ص:  ،عظیمی ینالد شمس 

Shams al-Dīn ʿAzīmī, Murāqabah (p. 52). 
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یا:یغار حری

و اسلام مکہ ی یۃیالصلو یجب آپ علیہ ییبڑا موڑ اس وقت آ ییکا یمبارکہ می یتحیا یوآلہ وسلم کی یاللہ علیہ یصلی یحضور اکرم

۔ یتھی یہوتی یعارضی یخلوت نشینی یی ی گئے۔ آپ کیرہنے یخلوت نشیی یر حرا میغای یدور واقع ی یمیل یتین ییبامکرمہ سے تقی

و عیا یواپسکرنے کے بعد آپ شہر ی یمقیا ی غار میہفتےچند ی ییچند دن ی اور ان کی یلآجاتے اہل  کا ی یتیضرور یسے ملتے 

واپس یوںیزسامان پورا کرتے، عز والسلام اپنے  یۃالصلو یچلے جاتے تھے۔ آپ علیہ یر حرا میغا یدوستوں سے مل کر 

یپر مشتمل ہوتا تھا۔ی لے جاتے تھے جو صرف ستو، کھجوروں اور پان یساتھ خوردو نوش کا سامان بھ

 یلے جاتے تھے ۔ روحانی یتشر یکیلئے ئیکسو یذہنی یالسلام غار حرا می یاللہ علیہ یبات ظاہر ہے کہ محمد رسول اللہ صلی یی

کا ی ی حقیقتہن ۔ آپ کا ذ یمراقبہ فرماتے تھے یر حرا میغاالصلوة والسلام ی یعلوم کے نقطہ نظر سے محمد الرسول اللہ علیہ

مشاہدے  یتو غیب یح تک پہنچ گئی یاپنی ییمرکزی ییذات پر مسلسل مرکوزر رہتا تھا۔ جب ی یاوند قدوس کیخدئنات اور ی

سامنے آگئے۔ حضرت  یکے سردار حضرت جبرائیل یاور ملاء اعلیٰ ی پڑینظر ملائکہ پر ی۔ سب سے پہلے آپ کی یآگیا یمی

۔ جس ییںید یتر است تعلیمابراہ ی یپھر ذات خدا نے ہ یاور،ی یکا سلسلہ شروع ہوا یتمعرفت تعلیمای السلام کی یعلیہ یجبرائیل

 ہے۔ ی گیا کیی نبیی کے واقعے می یمعراج شر ذکر کا 

قدرت ی یتا کہ دکھلائے اسے اپنیاقدس یمسجد حرام سے مسجد ی یاپنے بندے کو رات می یہے ووزات جو لے گئی یپاک"

 نزدیپر تھا، ی یطاقت زبردست ہے۔ اصل صورت پر نمودار ہوا جب افق اسی ی ہے جس کیکرتا ی۔ ان کو تعلیم یںنشانیا یکی

"۔ یپھر آ یآ یک

1

ی

یمسیحیت می مراقبہ:ی

و نما اور عروج وزوال کے اسباب می یکی یںیکوتحی یوروحان یعقلی یاور ان کی ییختاری یقوموں کی ح تک ی یانگیز یتیحیر ینشو 

 یاسیی یبعینی ی،یآ یتصوف وجود می یمی ییہجی ییصد ییدوسری یہے۔ جس طح مسلمانوں می یمشابہت اور مماثلت ہوتی

تھا۔ اس فرقے سے وابستہ لوگ غور و فکر ی ییآ یکافرقہ وجود میی یکے دوران عارفیی یصد ییدوسری یمیی یںئییطح عیسا

، ان کا عقید ییتےاور مراقبے پر زور د حاصل ہوتا ہے اور ی یتھا کہ غور و فکر اور مراقبے سے انسان کو وصال الہی یہتھے 

 

1

 ۔ی17:1الاسراء،  ۃسور 

Sūrat al-Isrā’, 17:1. 
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اور وصل کی اتحاد  الدنیا یہوتی ینعمت نصیب یاس طح اسے خدا کے ساتھ مل کر   کا ئنات می یعارفیی یہے۔ تارک 

تمام قوتوں ی یسے جن لوگوں کو گمان ہوتا تھا کہ ہم نے نظام عالم کی یتھے اور ان می ییتےکا نام د ی مسیحکو یبوبیتقوائے ر

انا المسیح یلیای یاور طاقتوں کو سمیٹ وہ  الادراک حقیقتو یانھیں یتھا کہ یلکا خیا یکرتے تھے۔ عارفی یییٰکادعو ی یہے،  کا ی یںماور 

عرفان حاصل ہے۔ ی

1

ی

ی:معنیی یییکا لغی یمراقبہی

اور اس پر غور کرنے کی یشکل ہے جس می ییکا یمراقبہ دعا کی یئعیسا منظم ی ییکا یخدا کے انکشافات سے آگاہ ہونے 

غور کرنا، ی یجن می یہیی یہے، جس کے متعدد معنی ییسے آ meditari لف یہے۔ مراقبہ کا لف لاطینی یجاتیی یکوشش کی

 .پر توجہ مرکوز کرنے کا عمل ہے لاتص خیایمراقبہ جان بوجھ کر مخصو ئمطالعہ کرنا اور مشق کرنا شامل ہے۔ عیسا

پر غور کرنا۔ ی ان کے معنی کے تناظر می محبت حوالہ( اور خدا کی یککا ا کہ بائیل )جیسے 

2

 

ی:معنیی یکے اصطلاحی یمراقبہی

 یتتعلیما یگرجاگھروں کی یمسیحی یاور مغربی یتعلق کو بلند کرنا ہے ۔ مشرقی یذاتی یمحبت پر مبنی یمراقبہ کا مقصد خدا کی یمسیحی

مراقبہ کے استعمال پر زور ی یئعیسا  کے طور پرعنصر ییکا یاضافہ کرنے کے لیے یاپنے علم می یکے بارے می ینے مسیح

ہے۔ ی ید

3

ی

اور اس  یشکر گزار خدا کی کے لیے بھیجنے نجات کے لیے کو انسان عیسوپر نظر ڈالنا،  زندگی کی عیسو مراقبہ می مسیحی

یہے۔ شامل عبادتی کی

ی:ہےی یاس طح کیی یییتعی یمراقبہ کیی یئینے عیسای ییلیآف اوی ییسایٹی یسینی

سوچتے ہوئے  یاستدلال ، اس طح ہم اس احسان کے بارے می ییلکے ساتھ طو یمطلب ہے تفہیم یاسے میی یمراقبہ

 یییپور یرکھتے بلکہ اس کی ینہیں یہے۔ اور ہم وہیی یعطا کیی یدے کر ہمیں یبیٹا یتااپنا اکلو یجو خدا نے ہمیں یشروع کرتے ہیی

 

1. History of Christianity (London: 1929), pp. 434-440. 
2. Christians Meditation for Beginners by Thomas Zanzig, Marilyn (ISBN 

81-7109-429-5), pp. 76-77. 
-The Way of Perfection by Teresa of Avila (2007, ISBN 1-4209-2847   ۔3

3), p. 145. 
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اقسام سے مختلف ہے جس کا مقصد ذہن کو ی ییگرد یمراقبہ مراقبہ کی یمسیحی۔ہیی یکرتے یکے اسرار پر غور یشاندار زندگی

کو درست اور قابل احترام ، ی یلاتخیا یاپنے، یبھرنا ہے یسے یسچائ یہے، بلکہ اسے خدا کے کلام ۔ بائبل کی یکرنا نہیں یخال

اور ی یینسوچو جو بہتر یکے بارے می یوں۔ ان چیییںدرست کری یاور قابل ستائ کے بارے می یرپیا یہ،، پاکیز یاور صحیح

۔  ہیی یقابل تعی

1

ی

ہم اپنے اندر موجود محبت ، سکون اور  یعےہے جس کے ذری یعہذریہ و  مراقبہ: یکیمہاراج کے نزدی یراجندر سنگھ جی یسنی

محبت کا تجربہ ی خدا کی سے ہٹا کر اپنے اندر مرکوز کر کے اپنے لیے دنیا توجہ باہر کیی یہمار ی۔ کا تجربہ کرتے ہیی خاموشی

کے ماخذ  یںکر تمام محبتوں ، تمام خوشیو یہٹ اپنے ارد گرد کے ہنگاموں سے یکرنے سے ، ہمیں ییساکرنے کا عمل ہے۔ ای

دعا کی یاجازت ملتی یجوڑنے کیی یسے اور یینیتر یاعلیٰی یہے، جو کہ خدا ہے۔ مراقبہ  استعمال شدہ محبت کے ی یغی یشکل ہے 

۔یہے جسے ہم اپنے ساتھ لے جاتے ہیی یتیحوض کے دروازے کھول دی

2

 

ی:رو سےی یمراقبہ بائبل کیی

ا یسطح پر بہت سی یروحان ییکا یمراقبہی اور روح کو کھولتی یسر گرمی ییکیثقافتوں سے متعلق  ، جو اس شخص کے ذہن   یہے 

اور ز ، جو خدا کے ساتھ مضبوط  اپنے حواس کو توجہ مرکوز کرنا ی یکرنے کے لیے یسے بات چیت ییقط ییدشد یدہییہے 

جا  یاثر حاصل کیی یہی ییکای ییعےلکھے گئے الفاظ کے ذری یدعا می یروجہ ہے کہ بائبل او ییہیاور بلند سطح تک پہنچانا چاہتا ہے۔ ی

 ماتیکرنا چاہتا ہے اور ان پیغ اربط پید ییپر ہو گا جو  سطح ارتکاز کی کے  ہستیتر اسی دہیکا انحصار ز ہر چی نکہسکتا ہے، کیو

سلسلے پر مشتمل ہے  یکاقدامات کے ا ی۔ خدا کے کلام پر مراقبہ یرکھے ہیی کو سمجھنا چاہتا ہے جو خدا نے اس کے لیے

کو ی خاص بات چیت اسخدا کے ساتھ  ہے، جو ہمیں ییلاناضرور عمل می ا تعلق حاصل کرنے کے لیےگہر یکجو کہ ا

اور ان تمام مشکلات کو ظاہر کرنے کی ارد ی یاور ساتھ ہی ی،ہیی یہو جاتی ییویحا یہے جو ذہن پر ییتااجازت د یشروع کرنے 

ی۔ہیی یادا کرتی یکا شکر  ہر چی گرد ہونے وال

 

1 Paul, The Epistle to the Philippians, (Beirut: Dār al-Kutub al-‘Ilmīya, 

1957), 4:8. 
 .ISBN 81-7109-429-5, pp. 12-13, Christians Meditation by Elmund P   ۔2

Clowney. 
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اور  یکا آغاز ہوا، مغربی یقرون وسطی یجیسے یہے۔ جیسے یحصہ رہی یلازمی ییککا ا یئیتعیسای یدنوں سے ہی یاپنے ابتدائ ینماز

 ۔ ان پیشیطف بڑھ گئیں یمراقبہ کی یئدعا سے آگے بڑھ کر عیسا یصوتی یتییروای یخانقاہی یدونوں کی یئیتعیسا یمشرقی

ی مغرب میی: یہوئیی یمشقیں دو الگ الگ اور مختلف مراقبہ کی یمی یرفتوں کے نتیجے

ل

ی

ي 

ی

 

کي
 ی
ی
سي ی اور مشرق میی ینیییڈی و ی

يي   کاازمیہ

Hesychasm دعا کا اعادہ شامل ہے، لیکنی کی عیسو می Lectio Divina کے مختلف ی صحیفے مختلف اوقات می

بائبل پڑھنے سے لے کر ی Divina Lectio جا سکتا ہے۔ یحوالہ چند بار دہرا ییکاقتباسات کا استعمال کرتا ہے اور ا

گو نے ی یراہب گیو یئکار تھو سیا ییکسے پہلے باضابطہ طور پر ا یسب یمحبت بھرے احترام تک یتک، خدا کے لیے یاقبہمر

تھا ۔ ی مر گیا کے آخر می یصد یںو 12تھا جو  کیی نبی

1

ی

ی یسگر یایباپوں اور ا جو صحرائ تییروای خانقاہی " مسلسل دعا کی ،می ئیتعیسا مشرقی

ل

ن

ب
یپو
ي 

و س
ک

اس نے ی ،ہیی سے ملت 

ی

يي  ہ

ی

س

ی ییصدی ییںو ی7اور ی یکازم کا رواج قائم کیی یی

کل

یتک جان 

 
ی

ی

م

ی

ي 

س

ک

۔ ان یکو متاثر کیی ییسنٹا یائیییآف ڈی یریلیی یییکتاب د یکی ی

 ییصد ییںو ی18۔ یکی یییحما یاور ان کی ییپالاماس نے فروغ د ییریگوگر یسین یمی ییصد ییںو ی ی14 یدعاؤں کو یمراقبہ کی

۔جانے لگای یمراقبہ کے کچھ اجزاء پر زور د کچھ شاخوں می کی ئیتعیسا سے مغربی

2

 

ی:یمراقبہی

۔ غور و فکر کرنا، یںکہا، بلکہ ان پر غور کر ینہیں یسننے کے لیے یییصرف اس کے کلام کو پڑھنے ی یخدا نے ہمیں یاس لیے

اور دوسروں کے لیو ، دوسروں سے کہتا  اا ہے۔ ہم ی یںغور کرنا، غور کرنا، بات کرنا، دو بار پڑھنا، دوبارہ سننا 

ن

ي

ن

سغ سے 

ے ہیی زبور می

 

ھی
سک

 ریراستہ اختیی دہییکرتے،  پر عمل نہیں نصیحت کی وںیرہے جو : " شر یتاکہ خدا ان لوگوں کو برکت د 

ا مراقبہ یہیی ینشست پر بیٹھتے یطعنوں کی یی ی،کرتے جس پر گنہگار چلتے ہیی ینہیں مار  ا  اکثر ی یعکاسی یخود کی ییخود گفتگو ی یی۔ 

 یییودنیا ہے۔ ہمیں تناؤ کا اظہار کرتی ی یتی، شکای ں، سر گرمیا ، مصروفیی خود پر تنقید یدوسروں  ،ییبے اعتماد ،نیشاپر

 

1.   Christian Spirituality: Themes from the Tradition by Lawrence S. 

Cunningham, pp. 38-39. 
2. The Byzantine Empire by Robert Browning, (London: Thames & 

Hudson, 1992), p. 238. 
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 مراقبہ کو غیی یمند یچاہئے صحت یجگہ لینا ی۔ اچھے مراقبہ کو خراب مراقبہ کیچاہیے یینمراقبہ سے بدل د یمراقبہ کو خدائ

چاہئے۔ی جگہ لینا صحت بخش مراقبہ کی

1

ی

 یخوشیی یکی یان ی: " لیکن یاور ان پر غور کرتے ہیی یسے خوش ہوتے ہیی یتعلیم یہے جو خدا کی ییتالوگوں کو برکت د یخدا ان

۔ ی پر غور کرتے ہیی یعتشر ہے ، اور وہ دن رات اس کی می یعتشر خداوند کی

2

ی

لکھا ہے اس ی یہو تا کہ جو کچھ اس می ینمنہ سے نہ بنے بلکہ تجھے دن اور رات اس کا دھیای یےکتاب تیر یی یکی ییعتشر

ہو گا۔ ی باور تو خوب کامیا یہو گی راہ نصیب کی یتجھے اقبال مند تب ہی نکہکے عمل کر سکے کیوی یکر طسب پر تو احتیی

3

ی

پاک  یباتیں یاور جتنی یواجب ہیی یباتیں یاور جتنی یہیی یشرافت کی یباتیں یاور جتنی یسچ ہیی یباتیں یا جتنی یغرض اے بھائیی

کیی یہیی یباتیں یکی ییاور تع یفرض جو نیکی یو کشش می یباتیں یاور جتنی یہیی یہیدپسندی باتیں یاور جتنی یہیی  ان پر غور 

کرو۔ی

4

راہوں کا لحاظ رکھونگا۔ ی یپر غور کرونگا۔ اور تیر قوانین ےتیر می 

5

 یسنناہوتا ہے اور ی اسے نے پید نیماای پس 

کے کلام سے ۔ ی مسیح

6

ی

ییہودی می مراقبہ:ی

ان تینو یئیتعیسا ی،دییہو ا یمذاہب کی یںاور اسلام  اساس  ان تینو ییکچونکہ  ، اس لئے   نہصوفیا یمذاہب کی یںہے 

 ںجائے تو علم ہوتا ہے کہ چونکہ ان تینو ییکھانقطہ نظر سے د یخالص مذہبی ی۔ لیکنہیی یجیسی ییکا ییباًتق یبھ یتتعلیما

 گیا ییک یبھ یتصوف می یتخاصہ بعد ہے اس لئے تعلیما یبھ یکے ادوار می یاس نظام مختلف ہے اور یمذاہب کا شرعی

 

1Zabūr (Beirut: Dār al-Kutub al-‘Ilmīya, 1415 AH), 1:1-2 
2 Zabūr, 1:2 
3 Yoshua (Joshua), 1:8, The Holy Bible (Jerusalem: The Israel Bible 

Society, 1967), p. 1:8. 
4 Zabūr, 119:15 
5 Amthāl (Proverbs), The Holy Bible (Jerusalem: The Israel Bible Society, 

1967), p. 6:6. 
6 Zabūr, 119:15 
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 ییکیمراقبہ کا مقصد ا یییدیہوشدت کا راستہ ہے۔ یبھ ییو شر کا وجود  کا مفہوم، اور خیر تخلیق یخدا، نظر آتا ہے۔ یلتبد

 اور تجربے کو بڑھاتا ہے۔یسمجھ فرد کی

1

ی

ی:میی یییدییہوی یمعنیی یو اصطلاحی یییلغی یکیی یمراقبہی

ی.جسے ہم مراقبہ کے نام سے جانتے ہیی جو اس کا ترجمہ کرتے ہیی الفاظ ہیی دو عبران می صحیفے

 Shiach اور haggab  

نا قابل سماعت طور ی ییباشخص تق یکرتا ہے کہ کوئ ین بیفعلبولنا۔ ی ییکا مطلب ہے غور کرنا، سوچنا، غور کرنا، بڑ بڑانا یحجہ ی

یتوجہ مرکوز کرنا ہے۔ی کی و سباق خدا کے کلام پر کسی قار ہا ہے ۔ مراقبہ کا سیابڑکو بار بار بڑ  یآ ی لخیا پر کسی

ی:معنیی یییمراقبہ کا لغی

 ۔یکرنا، خدا کے ساتھ جڑنا اردل کو بید یاپنے کرنا، دعا یکا تجربہ کرنا، خدا کے ساتھ بات چیت و فکر ، تصور ، بے حسی غور

ی:تییفیتعی یاصطلاحی یکیی یمراقبےی

یتھا۔  نامدد کر  قوتوں کو گہرا سمجھنے می نہمقدس اور صوفیای کی زندگی کا مقصد اصل می مراقبہ

 یییناموں پر غور کرنا، ی یمیالہا یت،بصیر یجذباتی ی،یرتصو ی،خودشناسی ی،یقنے کے طذہن کو آباد کر یمراقبہ می یییدیہو

، ذاتیی یمراقبہ غی۔یپر توجہ مرکوز کر نا شامل ہے یلاتخیا ینہصوفیا ی یاخلاقی ینہفلسفیا دعا کے ساتھ ہو سکتا ی یییدیہو یمنظم 

سے الگ ہو سکتا ہے۔ی ںیقونماز کے ط یخدمات کا حصہ ہو سکتا ہے  ییدیہوہے، منظم 

2

 

ی:یحقیقتی یمراقبے کیی یمی یدیییہوی

اس کو آسان یکیی یمی یحقیقت یمراقبہ  ، ا ییکا یجا سکتا ہے توجہ کی یکیی ینسے اس طح بی یہے   ، پر ی ییکبلند حالت  نقطہ 

! ی ینہیںی یزبردستی یکبھی یسے آزاد انا مشق کے ساتھ ہو سکتا ہے، لیکنی یلاتاور با مقصد ، خیا یییہے . شعور یییمرکوز ، تیڑ

 

1  Aryeh Kaplan, Jewish Meditation: A Practical Guide (Schocken Books, 

New York, 1985). 
 ,Kaplan, Aryeh, Meditation and Kabbalah (York Beach: S. Weiser   ۔2

1985), p. 45. 
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مشق بن  یسطح پر ، مراقبہ روحان یجا سکتا ہے۔ اعلیٰی ییکھادی یدہییاثر کے طور پر ز یتوجہ مرکوز کرنے کے ضمنی یاسے آپ کیی

جا سکتا ہے۔ی سے کیی ںیقوطی لرسے سیکو سختی ی ، روحان مراقبہ مذ ہیی ینکہکیو ،نہیںی یسکتا ہے 

1

ی

سے جڑنا، وقت اور جگہ ی یدنیا یروحان ییگربصورت دی ییکے جسم کو چھوڑنا ی یکا مقصد چکروں کو کھولنا، کسی یںتکنیکو یکی یمراقبہ

پر ی ییی ینہصوفیا یکے لیے یتر ممکنہ طور پر عام آدمی یدہییسے ز یجن میی ی،مقاصد ہیی یمعمول یغی ییگرسفر کرنا اور د ییعےکے ذری

 زندگیی ییساری یجو اپنی یعام طور پر وہ لوگ کرتے ہیی یییوپیی یکی یںیقوط یگے۔ اگر چہ اس طح کے یاسرار نظر آئی

اور روشن خیا یروحان ، ی یجیسے ی،وقف کرتے ہیی یکے لیےی یلحصول  د یسیسنیا ی،گیییکہ راہب  ماورائے ی ییافسانو ییگراور 

ز ییروح، ی روز مرہ کے مراقبہ کے   یکیی ییویپی یجن کی ی،پر توجہ مرکوز کرے گی یںیقوط یہنیذ یدہییکتاب عام طور پر 

کو ی یںیقوآسان ط یجیسےی، یتلاش یکی یترقی روحان  یمشق سے صحت کے فواد اوری یروزانہ مراقبہ کی زندگی ہے۔ حقیق جاسکتی

اور  یوپی اس کی اس کے بغیر یکے ساتھ  تربیتینظر  نقطہ روحان نظام می ینہفلسفیا  یی مذہبی بھ شخص کسی بھ کوئ

مہارت حاصل کر سکتا ہے۔ی

2

ی

کے کردار پر ی یجو " کسیی یہیی یتکنیک یتصوراتی یشکلیںکچھ ی یمسار مراقبہ کی:،یکلوسن کے مطابقی ییکے جیفی یرسٹینیوییی ینییلیای

 ہوتے ہیی ہم ہوش می کا معاملہ ہے جس کے بارے می لینے تبصیر یسی۔ اکثر اہیی کرتی کوشش نقوش ڈالنے کی

کے کردار پر غور کرنا اور  یکسی ی،ہیی یسیخود شنای یشکلیں ییدوسری یر مراقبہ کی۔ "مسالاتے ہیی یاپنے لاشعور می یاور انہیں

 یکا معاملہ ہے۔ "متعدد عصر ینےلای یکو لے کر اسے ہوش می یکھوج کرنا۔ اکثر ہے ہوش چی یاس کے رجحانات کی

وقت نکالنا اور محض  یکے لیے یسے بیٹھنے یہے، بشمول ہر روز خاموشی یوکالت کی یکی یںیقوں نے اس طح کے طبیور

د ییقاس ط " چار منٹ کے طور پر مختصر ی یکسی یجس می ییکھنکو  یمور ی۔ یہورکا دماغ گھومتا ہے۔   

ن

 

طف سے  یکی یی

پر تجو طور  مراقبہ می ییزخاص  ا یکردہ  کی ییکای ییکسے  توجہ مرکوز کرنے  پر  کا  یشمار جس ی لفمشق ہے: عبران یلف 

مطلب ہے " سنو۔ "ی

3

 

 

 Nowak, John, How to Meditate: A Step-by-Step Guide to the Art and . ۔1

Science of Meditation (New York: Schocken Books, 1985), p. 67. 
2. Meditation New York: Schocken Kaplan, Aryeh 1985, Jewish 

Meditation page 40-41 
3. Kaplan, Aryeh, Meditation, New York: Schocken (1985), Jewish 

Meditation, pp. 40-41. 
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ی:یمقدس کتب سے مراقبے پر استدلالی

بارے می یزینائییمیمو یءانبیا )ڈی ینامیمو یابراہیم یکے ہونے کے  المیا1237-1186س  " بائبل کے   یاپنیی یء( نے لکھا 

اور ی یخوشی یحالت می یاور مراقبہ کی یکرتے تھے۔ بلکہ انہوں نے اپنے دماغ کو مرکوز کیی ینہیں یگوئ یسے پیش یمرضی

۔یگئے  سے بیٹھ ناطمینا

1

ی

 یہے۔ تالمود میی یگیا یکی ینگھنٹہ مراقبہ کے طور پر بی ییکا یہمارے باباؤں کو خدمات سے پہلے اور بعد می یمیتالمود

 ینمازی ہے، جب وہ گھر می گیا کیی نبی اچوٹ می بیر، تالمودکو  اکیو یہے ، ربی گئی یکی کشی یرتصوی حرکت کی غور و فکر کی بھ

ای یپڑھتی کیی ییکہوئے کمرے کے  دوسرے کونے  اور سجدہ کرتے ہوئے یکونے سے  کوع  تور  اور ی ی۔ یطف بڑھے 

و ڈک کی
م
ل

 

ب

ر ی"سانپ کی یہے کہ نماز می یبھی ییزتجو ی  یکو اس وقت تک بڑھانا چاہیےی ییہڈ یکی یھییطح " جھکتے وقت " 

یپر رکھے ہوئے سکے پر الفاظ نہ پڑھ لے"۔ی سامنے زمین یکے آپ کے پاؤں جب تک کہ کوئ

 خوشیی ناور اسے نا قابل بی بلند ہوئی حیںرو ی طح خدا کے کلام پر غور کرنے سے اس کیی کہ کسی ینے بتا یسنو ربوز

 یٹھٹھی یکھڑا ہوتا ہے اور نہ ہی یراہ می یچلتا نہ گنہگاروں کی یکے مشورے پر نہیں یوںیرمبارک ہے وہ جو شر ییسے بھر د

پر  ییعتشر یخوش رہتا ہے، اور وہ دن رات اس کی یمی ییعتشر یوہ خداوند کی یہے۔ لیکن یبیٹھتا یوالوں کے پاس ینےلگا

غور کرتا ہے ۔ی

2

ی

ی: اسلام میی یاقسامی یمراقبہ کیی

ی: ہیی ییسے چند  بے شمار اقسام می کی مراقبہ

 ی۔یقائم کرنا صلوة

 ی۔یاللہ قائم کرنا توجہ ال روزہ می

 یطف متوجہ رہنا۔ی حاصل کر کے اللہ کی الہی اریدد اللہ می حج بیت

 ی۔یکا مراقبہ ںروشنیو نیلی

 

1 Morinis, Alan, 2011, Everyday Holiness: The Jews Spiritual Path of 

Mussar, Trumpeter, p. 269. 
 Zabūr, 1:2-1 ۔2
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 ی۔یعرش کے تصور کا مراقبہ

 ی۔یالمعمور کا مراقبہ بیت

 ی۔یجنت کا مراقبہی

 ی۔یروح کے مشاہدے کا مراقبہی ینیا

 ی۔یتذای ی مراقبہ

۔کئے جاتے ہیی ییزمناسبت سے مراقبے تجو یکی ںیرکے علاج کے لئے، بیما ںیربیما

1

ی

ی:کرنے کے آدابی یمراقبہی

 شور و غل اور ہنگامہ نہ ہو ی، ۔ ماحول معتدل ہےییہو نہ سرد چاہئے جہاں گرمی ہون ییسیجگہ ای مراقبہ کرنے کی

یہو۔یاور ماحول نے سکون 

 ہونا چاہئے ی ااند ھیر دہییسے ز دہییناممکن نہ ہو تو ز  کریساہو۔ اگر ا اجائے وہاں مکمل اندھیری مراقبہ جہاں کیی

یجائے۔ی کر کیی ۔مراقبہ بیٹھ

 یکا غلبہ ہو جاتا ہے اور مراقبہ کا مقصد فوت ہو جاتا ہے۔ی کر مراقبہ کرنے سے نیند لیٹ

 جا سکے۔ی کر مراقبہ کیی یسے بیٹھ آسان چاہئے جس می ہون یسیمراقبہ کے لئے نشست ای

2

ی

 یجائے۔ کھانا جوک رکھ کر آدھا پیٹ ہ وقفہ گزرنے کےبعد مراقبہ کیی دیگھنٹے پاس سے ز کھانے کے ڈھائ 

 ی۔ تاکہ طبیعتجائے مگر بول و براز نہ روکیی کوشش کی ر بنے کیوضویوقت بای دہییسے ز دہییز کھانا چاہئے

ینہ ہو۔ی یبھار

 جائے۔ اور رات کو اہتمام کے ساتھ پاک صاف جگہ ی کا ورد کیی مقیو یی یح ن میدوضو  پھرتے وضو بغیر چلتے

پڑھا جائے۔  یخود سے درود شر پہن کر اور عمد و قسم کی پوشاک پاک صاف

3

 

ی

 

1 Shams al-Dīn ʿAzīmī, Murāqabah (p. 67). 
2 Iẓā: p. 117 
3 Iẓā: p. 98 



 

ینوریاور  یراشد ی                                   ییجائزہی یکا تقابلی یاہمیی یاور روحانی ییقیمراقبہ تصور، طی یمیی یییسماوی ینیییادی

 الادراکی یمجلّی یو تحقیقی یعلمی
 

90 

ءی4202   یدسمبر ی-یجولائی،ی2،شمارہ:ی4جلد:ی           

 

ی:جائےی یکس طح کیی یمراقبہی

 ی۔طح بیٹھی ہے کہ سالک نماز کی ینشست  ینبہتر مراقبہ کی

 یجائے۔ مار کر بیٹھا پالت آلت

 یکمر اور ٹانگوں پر باندھا جا سکتا ہے۔ی پن کا بھ یجائے۔ کپڑا  دونوں زانوں پر ہاتھ رکھ کر حلقہ بنا لیا

 یہے۔ یمرشد سے رابطہ قائم ہو نا ضرور مراقبہ می

 یطف متوجہ ہو۔ بند ہوں اور نظروں کی آنکھیں

 کی بیٹھ ینماز  کی یطح  آسمان  د یکر  کی ییکھاطف  آنکھوں  ۔  کی یںپتیا یجائے  ہوں یاوپر  کی، یطف   ناک 

یجائے۔ نوک پر نظر جمائ

 تناؤ نہ ہو۔ کمر اور گردن می رکھنے می ھاسیی چاہئے۔ لیکن رہنی ھیکمر اور گردن سیی

1

 

یمسیحیت می:ی یمراقبہ کے مقاصد و فوائی

وجہ سے ی ی اب اپنے بہت سے فوائ کیعمل ہے جو ییمقد یکرجحان ساز موضوع ہے، مراقبہ ا ییکان دنوں ا ییاگر چہ ی

رہا ہے۔ پچھلی دوران، دنیا یںچند دہائیی یبڑے ہوجانے پر مقبول ہو  گروپوں نے ی یاور تحقیق یمتعدد طبی یبھر می یکے 

 سے مراقبہ کے جسمانی یںیتجز تک ، منتظم جائزوں اور میٹا یںی۔ مختلف ڈگریہے فوائ کا مطالعہ کیی یمراقبہ کے سائنسی

 ۔یفوائ کے ثبوت ملے ہیی

ی:یتناؤ اور اضطراب کو کم کرتا ہےی یمراقبہی

دور کرنے کے لیے یلوگ ذہنی یبھر می یدنیا کا رخ کر رہے ہیی یتناؤ کو  سے ثابت ہوا ہے کہ  یکہ تحقیق یجیسا ی،مراقبہ 

تناؤ سے ی یی یمی یجا سکتا ہے۔ اس کے نتیجے یبا قاعده درست وقت گزارے سے تناؤ اور اضطراب کو کم کیی یمراقبہ می

وال یئمیدای ی،، بے خوابی ییشیبلند پر یہائ یجیسے یںیمتعلقہ بہار  در داور تھکاوٹ کو دور کرتا ہے، جب کہ تناؤ سے بڑھنے 

 درد کے خطرے کو کم کرتا ہے۔ سری اور خرابی ہاضمے کی ،ییربیما یدل کی جیسے ںیربیما

 

ی

 

1 Iẓā: p. 100 
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ی:یہےی یقوت مدافعت کو بڑھاتای یمراقبہی

کے وقت کو بہتر بناتا  یبییکے بعد صحت ی ییراور بیمای ییبڑھاتا ہے اور سرجر یکے خلاف مزاحمت کو بھ ییربیما یمراقبہ

ست ی یلہروں کو پر سکون حالت می یکہ مراقبہ دماغی یسے منسوب ہیی یصحت کے فوائ اس حقیقت یہے۔ مراقبہ کے ی

یمدد کرتا ہے، جسی کرنے می

یپر سکون ہوتا ہے۔ ی دہییپر سکون اور ز جسم بھ سے

ی:یدرد کو کم کرتا ہےی یمراقبہی

صحت کے ی یمی یںیضوکو ختم کرنے اور مر یںیرتناؤ کو کم کرنے ، بعض بیما یمراکز اور ہسپتال اب ذہنی یسے طبی یبہت

کر ی یحالت کو ٹھیک جلد باقی ی۔ مراقبہ ہمارے دماغ اور ہمارکرتے ہیی یکلاسز پیش مراقبہ کی نتائج کو بہتر بنانے کے لیے

 کے اثرات کو محسوس کرنے سے اپنی یرجذب ہو کر ، ہم بیما اندرکر سکتا ہے۔ اپنے  جسم کو ٹھیک کے ہمارے جسمان

 یجب ہم اپنے شعور کو جسمانی یشفا بخش طاقت ہے جسے ہم اس وقت استعمال کر سکتے ہیی ییکا یکیی ی۔ اسیہیی یتوجہ بنا لیت

درد سے اوپر اٹھ سکتے  یطاقت سے جڑ کر جسمان یاندر کی یمی یمراقبہ ی۔ ہمف منتقل کرتے ہییطی یروحان یجسم سے اپنی

۔ہیی

1

 

 یہودی  می:یمراقبہ کے فوائی

اور توازن کا احساس دے سکتا ہے جو آپ کی صحت دونوں کو فائہ  یمجموعی یاور آپ کی  یجذباتی یمراقبہ آپ کو سکون 

اور تناؤ سے نمٹنے کے لیے آرام کرنے  آپ اسے  کر کے ی یپر سکون چی یتوجہ کسی یاپنی یبھ یپہنچا سکتا ہے۔  پر مرکوز 

اور اندرون یمی ی۔ مراقبہ آپ کو مرکزاستعمال کر سکتے ہیی اور ی یسکون کو برقرار رکھنے می یرہنے   ییمدد کر سکتا ہے۔ 

لے جانے ی یختم ہو جاتا ہے۔ مراقبہ آپ کو دن بھر پر سکون انداز میی یکا مراقبہ سیشنہوتے جب آپ ی فوائ ختم نہیں

سکتا ہے۔ مراقبہ اور جد ی یمدد کر یعلامات کو سنبھالنے می یحالات کی یمدد کر سکتا ہے۔ اور مراقبہ آپ کو بعض طبی یمی

زی ی،یجب آپ مراقبہ کرتے ہیی یتندرستی یاور جسمان یہائ دور کر سکتے ہیی یدہییتو آپ معلومات کے  روز ی یبوجوہ کو  جو ہر 

۔یہےحصہ ڈالای یبڑھتا ہے اور آپ کے تناؤ می

2

 

 

1.  www.sos.org.benefits-from-meditation. 
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 :شامل ہو سکتے ہیی یفوائ میی یاور جسمانی یکے جذباتیی یمراقبہی

 اضافہ می خود آگاہی 

 حال پر توجہ مرکوز کرنای 

 . یجذبات کو کم کرنا نفی

 یاضافہ می ںصلاحیتو یقیاور حقا تخیل

 اضافہی تحمل اور برداشت می 

 شرح کو کم کرنا آرام دل کی 

 کو کم کرنا یشیآرام سے بلڈ پر 

 ی۔یکو بہتر بنانا رکے معیا نیند

ی:ییقیکرنے کے طی یمراقبہی

اور ی یلات، آپ کے خیا یمشق شروع کر نا مشکل لگ سکتا ہے۔ شروع می یکی یاقبہمر نا  کام ی ییمحسوس کرنا کہ ی ییکا دوڑ 

، اور اپنے آپ پر مہربان ہونا۔ اس کے ی یکلید یمراقبہ کی یلیکن یبات ہے۔ یمعمول کی ییکر رہا ہے، ی ینہیں نظم و ضبط ہے 

۔ آپ اپنے دماغ کے ان یجاتے ہیی یکے لیے یدوڑی یورزش کرتے ہیی یآپ جم می یجیسےی یطح سوچیں یاسیی یبارے می

 اتنا ہیی یی ی،ہیی ییتےمدد د یمرکوز کرنے می یجہیتو یگے جو آپ کو توجہ مرکوز کرنے اور ییںورزش کر یدہییحصوں کو جتناز

ہے، ی یکامل مراقبہ نہیں یکہ کوئی یرکھیں یدییآسان ہوں گے۔ ی یدن دوسروں کے مقابلے می یکچھمضبوط ہوتا جائے گا۔ی

مشق کہا جاتا ہے۔ی یوجہ ہے کہ اسے مراقبہ کی ییکاور ا

1

ی

یمراقبہ کے عناصر:ی

اس بات ی یی۔ یہیی یشامل ہو سکتی یتمختلف خصوصیا یمدد کے لیے یآپ کو مراقبہ کرنے می یمختلف اقسام می یمراقبہ کی

 کلاس کو کون پڑھا رہا ہے۔ی ی کرتے ہیی یویپی کی رہنمائ کہ آپ کس کی پر منحصر ہو سکتے ہیی

 

 

 

1.  www.insider.com/guides/health/mental-health/types-of-meditation. 
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ی:ہیی شامل سے کچھ می یتسب سے عام خصوصیا یمراقبہ می 

ی:مرکوز کرنای یتوجہی

توجہ مرکوز کرنا وہ ہے جو آپ  اپنیہے۔ ییکسے ا توجہ مرکوز کرنا عام طور پر مراقبہ کے سب سے اہم عناصر می اپنی

 یتوجہ کسیی ی۔ آپ اپنیہیی  یکا سبب بنتی ینیشایمدد کرتا ہے جو تناؤ اور پری یکے دماغ کو بہت سے خلفشار سے آزاد کرنے میی

ی۔پر مرکوز کر سکتے ہیی وںچی جیسی سانس لینے تک کہ اپنی ںیہایر، تصو خاص چی

ی: سے سانس لینای یآرام

 ںیکسا ی،یکے پٹھوں کا استعمال کرتے ہوئے گہر یفرامیڈای یکے لیے ینےکو پھیلا یوںآپ کے پھیپھڑ یمی یتکنیک یاس

 اور سانس لیت ی،لیں یآکسیجن یدہییز ی،یںسانس کو سست کر یہے کہ آپ اپنی ییہے۔ اس کا مقصد ی یشامل یرفتار سانس لینا

سے سانس لے ی ییقموثر ط یدہییتاکہ آپ کے عضلات ز ییںکا استعمال کم کر یسینے ییاوپر یوقت کندھے، گردن اور

ی۔یسکی

ی: پر سکون ترتیبی ییکیای

مشق کرنا آسان ہو سکتا ہے اگر آپ کچھ خلفشار کے ساتھ پر سکون جگہ پر ہوں،  یتو مراقبہ کی ی،ہیی یآپ ابتدائ یاگر

ی یسیل یی یییڈر ینیژو یبشمول ٹیلی

ن

ب

 فو

ح

 

ي

ے
س
 یبھ ی، آپ اسے کہیںی یمہارت حاصل کرتے ہیی یدہییز یآپ مراقبہ می یجیسے ی

فائہ  یدہییجہاں آپ مراقبہ سے سب سے ز یوالے حالات می یتناؤ یدہییخاص طور پر ز ی،کرنے کے قابل ہو سکتے ہیی

ی۔لائ اسٹور پر لمبی یگروسریی میٹنگ کام کی دباؤ وال یکجام ، ا یفککہ ٹ جیسے ،اٹھاتے ہیی

دہ پوزی ییکیای ، لیٹ یچاہے آپ بیٹھ یمشق کر سکتے ہیی یمراقبہ کی یآپ:یشیآرام   یییرہے ہوں، چ رہے ہوں ی یہوں 

 دہییتا کہ آپ اپنے مراقبہ سے ز ییںکوشش کر یہوں۔ بس آرام سے رہنے کی یمی یںسر گرمیو یی یںیشنوپوز ییدوسری

۔یرکھنے کا مقصدی کرنسی ۔ مراقبہ کے دوران اچھیفائہ اٹھا سکی دہییسے ز

1

ی

 

 

1.   Plante, Thomas G., PhD, Contemplative Practice in Action: Spirituality, 

Press Oxford, England, 2010. 
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یبحی یخلاصہی

رکھتا ہے۔ اس مفہوم ی یاہمیی یمی ی،یدییہواور ی ی،یاسلام، مسیحیت یمذاہب، جیسےی اہم مفہوم ہے جو ابراہیمی یکاقبہ امر

مراقبہ کو نماز، روزہ، ی ی،می یاسلامہے۔ یدبنیا یکی ییبہتر یاور معاشرتی ی،یشتشو یاخلاقی ی،ترقی یکی یروحانیت یانسان یدبنیا یکی

کے لئے مراقبہ ی یمحبت اور قربان یذاتی یاپنے رب کی ییدجاتا ہے۔ مسلمان مر یکیی ینبی ییعےعبادات کے ذری ییگرزکوہ، اور د

جاتا ہے۔ ی یحاصل کیی ییعےتجربات کے ذری یاور روحان ی،یویپی یکی یعییسو ییدمراقبہ کو دعا، مز ی،می یمسیحیتی۔کرتے ہیی

ہیی یمسیحی یئعیسا کرتے  مراقبہ  لئے  کے  بنانے  کو  روابط  ساتھ  کے  رب  کی یاپنے  ان  کی یاور  کرتے ی یمدد  خواہش 

توراہ کے تعلیما ی،بھ یمی ییدیہو۔ہیی کو  اور روحان یتمراقبہ  دعا،  اپنانے،  ذری یادائیگی یکو  جاتا ی یحاصل کیی ییعےکے 

کا  یمراقبہ۔محنتوں اور ان کے خدا سے روابط کو بہتر بنانے کے لئے مراقبہ کرتے ہیی ییخیتار یقوم کی یاپنی یییدیہوہے۔ ی

گناہوں  یاضافہ فراہم کرنا ہوتا ہے۔ اس سے انسان اپنی یفہم می یاور روحان ی،اخلاقیی ی،یترقی یمقصد انسان کو اپنے ذاتی

 ابراہیمی یمختصراً،یکوشش کرتا ہے۔ یکو درست کرنے کی یسے اپنے زندگی ییقطی ییناور خوابوں کو پہچانتا ہے، اور بہتر

ی یترقی یروحان یمراقبہ کا تصور انسان یمذاہب می

ق

یاور اخلا

ي 

ی

 

ی

اپنے  یانسان ییعےکرتا ہے۔ اس کے ذری یراہنمائ یکی ییبہتر یی

یسے سمجھتا ہے۔ی کو بہتر اور گہرائ حقیقت مقصد اور وجود کی

یسفارشات و تجایزی

ی:ییدییہوی

و د کا مطالعہ
م
ل

 

ب

ی۔یپر غور و فکر کرنا ںصحیفو ،تورات اور 

ی۔یںکے اسرار پر توجہ د یخدا کے ناموں اور تخلیق

ی:ئیتیعیسای

ی۔یناپر توجہ مرکوز کر ییمحبت اور شکرگزار ،موجودگی خدا کی

یغور و فکر سے پڑھنا۔ی اور  آہستہ ایک حصہ یککا ا)بائبل(   صحیفے

ی:اسلامی

ی۔یکرنا پر توجہ مرکوز  اور دعا کے معنی موجودگی خدا کیکی ادائیگی کرنا، نماز 

یخدا کے اسماء و صفات کو دہرانا۔کرنا: ذکر 
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یرکھنا۔ی لاحساسات اور اعمال کا خیا یلات،کے خیا مراقبہ: کسی

یاہم نکات:ی

 ی۔ییںپر توجہ مرکوز کر موجودگی الہی

 ی۔یاور انکشافات پر غور کرنا ںصحیفو

 ی۔یینیکو فروغ د یامن، محبت، اور شکر گزار اندرون

 ی۔اور خود شناسی عکاسی خود کی

 ۔یتلاش اور حکمت کی رہنمائ 

ی


