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Abstract 
This research paper presents a comprehensive analysis of the challenges facing spiritual training and self-

purification (tarbiyah wa tazkiyah) in the contemporary digital era, examining both the psycho-social 

harms identified in modern media psychology literature and the remedial frameworks derived from 

classical Islamic scholarship. The study investigates how digital technologies—particularly social media 

platforms, short-form content applications, and algorithm-driven engagement systems—have 

transformed patterns of human behavior, attention, and moral development. Drawing upon Qur’anic 
principles, Prophetic traditions, and classical works of Islamic spirituality (particularly those of Ibn 

Qayyim al-Jawziyyah, al-Ghazālī, and the Naqshbandī tradition), the paper argues that the spiritual crisis 

induced by digital immersion is not merely behavioral but ontological, affecting the very structure of the 

human soul. The research identifies five primary categories of digital-age spiritual maladies: attention 

fragmentation (ḍaʿf al-turkiyz), FOMO (Fear of Missing Out) and its antithesis of qanāʿah, digital 
narcissism (ʿujb and riyāʾ), brain rot and cognitive erosion, and internet addiction (iʿtimād dijitālī). The 
study then proposes a comprehensive framework for digital tazkiyah, integrating the concepts of digital 

uzlah (selective withdrawal), adaptive zuhd (balanced detachment), muhāsabah (self-accounting), 

maqāṣid-based digital ethics, and the psychospiritual integration of Islamic practices for addiction 

recovery. The research concludes that the Islamic spiritual tradition offers a robust, empirically grounded, 

and theologically coherent response to the anxieties of the digital age, provided it is adapted through 

contemporary ijtihād and implemented through structured educational and counseling interventions. 

Keywords: Spiritual Purification, Digital Detox, Uzlah, Zuhd, Ibn Qayyim, FOMO, Qanāʿah, Islamic 
Psychology, Digital Ethics. 

 تعارفل

اور  لاخلاقی لں،یورو لنے انسانی لیااور سوشل میڈ للوجلٹیکنا لیدشمار ہوتا ہے۔ جد لمباحث می لینفکر ک اہم ترل لک مسائل ک مطالعہ عصر حاضر ک اسلامی لو تزکی لتربیتل لعہد می لیجیٹڈ اقدار 
اور ابلاغ کو بے مثال آسان بنا  لرسائی لذرائع نے معلومات کیل لیجیٹطرف ڈ لیکلممکن نہ تھا۔ جہاں ا قبل بھل لںہے جس ک تصور چند دہائیا یامبتلا کر د صورتِ حال میل یسیال لیککو ا لتکیفیا لروحانی

 روشن لکی لاسلامیہ لیعمقالہ ش لتحقیقی لیہہے۔ ل لیاک سامنا کرا لچیلنج لیداقدار کو شل لروحانی لیتیہے، اور روال لاضافہ کیا امراض می لتیہے، نفسیا لیاتوجہ کو منتشر کر د لذرائع نے انسانی لانہی لہے، وہیں لیاد
لورک فراہم کرتا ہے۔ یمجامع فر یکا کرتا ہے اور ان ک تدارک ک لیل مطالعہ پیش تییاک ان مسائل ک تجز و تزکی تربیتل عہد می یجیٹڈ می
کی لاس شمار بتاتے ہیں لبڑھ جاتی لیدمز لک بے تحاشہ استعمال ک تناظر می للوجٹیکنا لیجیٹڈ لمسلم معاشوں می لاہمیت لعلمی لموضوع  و  اعداد  ڈ لہے۔  اور  لاستعمالیت لمی لیشنجنر لیجیٹکہ 

 ی لفارمز نے لوگوں کو جوڑنے ک دعو لپلیٹ لیجیٹطرف ڈ لیکجہاں ا لاثر نوجوان نسل پر پڑ رہا ہے۔ موجودہ دور می لاور اخلاقی لاضافہ ہوا ہے، جس ک روحانی معمولی لغیر لمی لیلولپیر لخواہشات کی
 تلتعلیما لوہ نقطہ ہے جہاں اسلامیل لیہلاور ل ل،لکرتے جا رہے ہیں لراختیا لدوسرے سے بے گانگی لیکلوگ ا لبیٹھل لہے۔ گھروں میل لیاانہوں نے لوگوں کو الگ تھلگ کر دل لمیل لحقیقل لہے، وہیںل لکیا

ل:لرحمہ اللہ فرماتے ہیں الاسلام ابن تیمیہ شیخضرورت ہے۔ کی تطبیق لندور ک تقاضوں ک درمیا دہاور موجو
مَا مُورٌ بِتَزْكِيَةِ نَفْسِهِ وَتَطْهِيرِهَا مِ  »إِنَّ

ْ
نْسَانُ مَأ نْيَا دَارَ عَمَلٍ، وَالْْخِرَةُ دَارَ جَزَاءٍ، وَالِْْ ذَائِلِ«  جُعِلَتِ الدُّ  ¹نَ الرَّ

لکرے۔" سے تطہیر ںاور برائیو تزکی ہے کہ وہ اپنے نفس کی گیا یاہے اور آخرت کو جزا ک گھر، اور انسان کو حکم د گیا یاکو عمل ک گھر بنا دنیا : "بیشکترجمہ
اور ان  ،سکے ک دو رخ ہیں لہل لیککرنا دونوں ا لیلرتیل لکم کرنا اور آخرت ک لیل لمی زندگی لیلودنیال لیکہے۔ ان ک نزد لیالقرار د لیلذمہ دارل لیلدلبنیا لنفس کو انسان کی لنے تزکیل لابن تیمیہ لںیہا

 ک اہم مسائل کی لو تزکی لتربیتل لعہد میل لیجیٹگے، پھر ڈ لیںک تصورات کو واضح کر لاور تزکی لہم پہلے تربیتل لقائم ہوتا ہے۔ آگے ک مباحث می لنفس سے ہل لتوازن تزکی لنک درمیا
 لیںکر لنسے بیل لاستاد ک کردار کو تفصیل لگے، پھر اس می لیںکر لپیش لیہورک ک تجز لیمفرل لموجود اصولی لان مسائل ک تدارک ک لیل لمی لاسلامیہ لیعگے، اس ک بعد ش لیںکر لنشاندہ

لگے۔ل یںکر سے پیش ورک کو تفصی لیمفر ک عملی تزکی یجیٹڈ گے، اور آخر می
لحیثیل لاور شعل لک تصور: مفہوم، اہمیتل لاور تزکیل لاول: تربیتل لمبحل
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عہد ک  لیجیٹڈ ل۔ ان دونوں تصورات کو سمجھے بغیرکرتے ہیں لتشکیل لکی لزندگی لاور عملی لاخلاقی ل،روحانی لجو مل کر انسان کی لتصورات ہیں لیلدبنیا لیسے" دو ال" اور "تزکی"تربیتل لنظام می لاسلامی
ل۔مسائل ک تدارک ممکن نہیں

لنقطہ نظل لک مفہوم اور اسلامیل لتربیتل .1
 لانتہا تک پہنچانا ہے۔ اصطلاحاً تربیت لکو رفتہ رفتہ اس کی لچیز لطرف لے جانا، اور کسی لکی لتکمیل ل،یناپرورش کرنا، نشوونما د ل"ربا" سے ماخوذ ہے جس ک معنی لیازبان ک "ربو" ل ل" عربل"تربیتل للفظ

 لیساا لیکک مقصد ا لنقطہ نظ سے تربیتل لانجام دے سکے۔ اسلامی لکو بخوب لںیوذمہ دارل لاور اجتماعل لیلفرد لکو اس طرح پروان چڑھانا ہے کہ وہ اپنی لںصلاحیتل لاور باطنی لیظاہل لسے مراد انسان کی
لارشاد ہے: لمی اسرائیل بنی سورہکرے۔ لیلوپیر کی صلى الله عليه وسلمرسول اللہ  کرے، اور اپنے اخلاق و کردار می نمائندگی پر اس کی عبادت کرے، زمین کرنا ہے جو اللہ کی رانسان تی

ذَا﴿إِنَّ هَ 
ٰ
تِي  يَهْدِي الْقُرْآنَ  ـ قْوَمُ﴾  هِيَ  لِلَّ

َ
 ² أ

لدرست ہے۔"ل دہیاکرتا ہے جو سب سے ز لیتہدا قرآن اس راستے کی یہ : "بیشکترجمہ
قْوَمُ ہے۔ " گیا یاقرار د یعہذرل یلدلک بنیا لتربیتل قرآن کو انسان کی می یتآ اس

َ
 ہے بلکہ انسان کو اعتدال اور توازن کی یتاد یتطرف اشارہ کرتا ہے کہ قرآن نہ صرف ہدا " ک لفظ اس بات کیأ

 لصحیح وہ واحد کتاب ہے جو انسان کو تمام صورتِ حال می قرآن ہ نکہکو مضبوط کرنا ہے، کیو ک پہلا قدم قرآن سے تعلق تربیتل عہد می یجیٹڈ ،می روشن کی یتطرف لے جاتا ہے۔ اس آ
لوگ اگر قرآن سے ل لعہد می لیجیٹطور پر نافذ کرے۔ ڈ لعملی می لزندگیل لک تقاضا ہے کہ ہ مسلمان قرآن کو باقاعدہ پڑھے، اس پر غور و فکر کرے، اور اسے اپنی لیتہے۔ اس آ لراستہ دکھاتی

ل:فرماتے ہیں کتاب "المفردات" می رحمہ اللہ اپنی راغب اصفہانی امام۔سے گمراہ ہو سکتے ہیں یویڈو یا یرتحر یلدوسر بھ گے تو وہ کسی ہو جائیں دورل
بُّ  يْءِ حَالًا فَحَالًا إِلَى كَمَالِهِ«  »الرَّ ي لِتَرْبِيَةِ الش َّ تَُوَلِِّ

ْ
 ³هُوَ الْ

لکرتا ہے۔" تک تربیتل تکمیل لحالت بہ حالت اس کی کی چیز : "رب وہ ہے جو کسیترجمہ
اصول ک  طلب اس تربیتی لنتائج کی لیلفور لعہد می لیجیٹکو پہنچتا ہے۔ ڈل لبلکہ وقت ک ساتھ تکمیل لاور مرحلہ وار عمل ہے، جو اچانک نہیں لتیترقیا یکا لقول سے معلوم ہوتا ہے کہ تربیتل لاس

صبر، استقامت اور ل تربیتل ہے۔ اسلامی تصور سے ہم آہنگ نہیں لک اسلامی تربیتل یہتو  ہے،توقع کرتا  کی یلیتبد یلپوسٹ پڑھ کر فور یکا یاکر  لیکھد یویڈو یکبالکل برعکس ہے۔ جب انسان ا
ُمسلسل محنت ک نام ہے۔ " فَحَالًا ُ ک مراحل  لرحمہ اللہ نے تربیتل لغزالی لامام۔منزل نہیں لیکلمبا سفر ہے، ا لیکا لکرتا ہے کہ تربیتل لنشاندہ ل" )حالت بہ حالت( ک اظہار اس بات کیحَالًا

ل:لیاکرتے ہوئے فرما نبی
رْبِيَةُ  ا«  »التَّ بَدا

َ
ذِي يَطْلُبُ نَتِيجَةَ يَوْمٍ فِي سَاعَةٍ لًَ يُدْرِكُهَا أ ُوَاظَبَةِ، وَالَّ

ْ
بْرِ وَالْ  ⁴لًَ تَكُونُ إِلًَّ بِالصَّ

لکر سکتا۔" حاصل نہیں لحاصل کرنا چاہے، وہ اسے کبھی گھنٹے می یککو ال دن ک نتیجے یکاور جو شخص ا ،ہوتی نہیں لصبر اور استقامت ک بغیر : "تربیتلترجمہ
ان ک مسائل حل ہو  کلک می یککہ ا ۔ وہ چاہتے ہیںہو چکے ہیں یلنتائج ک عاد یللوگ فور دور می یجیٹہے۔ ڈ کو واضح کیا اہمیت صبر اور استمرار کی ک لیل نے تربیتل غزالی قول می اس

استقامت اور ل لعمل ہے جس می لعرصے پر محیط لیلطول لیکا لیہہے۔ ل لنتائج ک تصور نہیں لیلفور لمی لتربیتل لہے کہ اسلامی لیہ لحقیق لبدل جائے۔ لیکل لزندگی لان کی لہ لیکھتےد لیویڈو لیکا ل،جائیں
لہے۔ ضرورت ہوتی کی ثبات قدمی

لاہمیتل لک مفہوم اور اس کیل لتزکیل .2
سے پاک کرنا ہے جو اسے اللہ ک  لنفس سے مراد انسان ک ظاہ و باطن کو ہ اس چیز ل۔ تزکیاور افزائش ک ہیں لگینشوونما، برکت، پاکیل ل" ک لفظ "زک" سے ماخوذ ہے جس ک معنی"تزکی

مقصد کو حاصل  لعبادت اپنے حقیقل لکوئی لنقطہ ہے، جس ک بغیر لیلک مرکز لتربیتل لاخلاقی لاورل لروحانی لعمل انسان کی لیہلسے آراستہ کرنا ہے۔ ل لںاور خوبیو لںہے، اور اسے نیکیو لقرب سے دور کرتیل
لارشاد ہے:ل الش مس می سورہ۔کر سکتی نہیں

اهَا﴾  اهَا * وَقَدْ خَابَ مَنْ دَسَّ فْلَحَ مَنْ زَكَّ
َ
 ⁵﴿قَدْ أ
ل۔"لیاملا د جس نے اسے خاک می اور وہ ناکم ہو گیا ،جس نے اس )نفس( کو پاک کیا ہو گیا بوہ کمیا یقیناً: "ترجمہ

اور اس ک برعکس )تدسیہ لکی لبلنفس کو کمیا لنے تزکی لاللہ تعالیٰ لمیل لیتآل لاس اهَا" لںیہاہے۔ ل لیالک سبب قرار د لنفس( کو ناکمی لشط  اور اسے لزَكَّ " سے مراد نفس کو گناہوں سے پاک کرنا 
اهَاسے آراستہ کرنا ہے، جبکہ " لاطاعت و نیکل  بلسے ہے جہاں کمیال لمیل لتیالان چند آ لقرآن کی لیتآل لیہہے۔ ل لیناکو مٹا د لگیلپاکیل لیلفطر لاور اس کی لیناد للتھیل ل" ک مطلب نفس کو گناہوں میدَسَّ

 تامصروف ہو ل( می)گندگی لتدسیہ لغرق ہو جاتا ہے، تو وہ دراصل اپنے نفس کی لجب انسان فضول مواد می لعہد می لیجیٹہے۔ ڈ لپر رکھا گیا ل-نفس ل لتزکی ل- لچیزل لیکک انحصار صرف ا لاور ناکمی
لارشاد ہے: لمی اعلیٰ سورہک سبب بنتا ہے۔ ناکمی اس کی یہلہے، اور 
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ىٰ﴾  هِ فَصَلَّ ىٰ * وَذَكَرَ اسْمَ رَبِِّ فْلَحَ مَنْ تَزَكَّ
َ
 ⁶﴿قَدْ أ

ل۔"پھر نماز پڑھی اور اپنے رب ک نام لیا ،کی راختیا گیجس نے پاکیل ہو گیا بوہ کمیا یقیناً: "ترجمہ
ساتھ ل لیککو ال ل-ذکر اور نماز ل ل،لتزکی ل- لوںلچیز ںگہرا ہے۔ ان تینو لک تعلق عبادات سے بھل لہے، جس سے معلوم ہوتا ہے کہ تزکی لیااور نماز ک ذکر مل کر آل لک ساتھ ذکر الٰہل لتزکی لمیل لیتآل لاس

ال لیہظاہ ہوتا ہے کہ ل لیہذکر کرنے سے ل ہوتا۔ اس ل لمکمل نہیںل لتزکی لاور ان عبادات ک بغیر ل،ہیں لاثر سے خالی لاور نماز اپنے حقیق لذکر لک بغیر ل: تزکیدوسرے ک ساتھ مربوط ہیں لیکسب 
 لکیل لتزکی ل" میینعلوم الل لء"احیل لمشہور تصنیل لرحمہ اللہ نے اپنی لغزالی لامامہے۔ لہوتی لیلعمارت کھڑ لہے جس پر ذکر اور نماز کیل لدلوہ بنیا لیہل لیاہے، گول لگیال لک ذکر سب سے پہلے کیا لتزکی لمیل لیتآ

ل:لیاکرتے ہوئے فرما یفتعر
زْكِيَةُ  خْلََقِ الْجَمِيلَةِ، وَهِيَ ثَمَرَةُ الْعَمَ  »التَّ

َ
مِيمَةِ، وَتَحْلِيَتُهَا بِالْْ خْلََقِ الذَّ

َ
فْسِ مِنَ الْْ الِحِ وَغَايَةُ الْعِبَادَاتِ« هِيَ تَطْهِيرُ النَّ  ⁷لِ الصَّ

لعمل ک ثمرہ اور عبادات ک اصل مقصد ہے۔" نیک یہنفس کو برے اخلاق سے پاک کرنا اور اسے اچھے اخلاق سے آراستہ کرنا ہے، اور  : "تزکیترجمہ
حلل لسے خالی لں" )برائیوہے: پہلا "تخلیہ لگیا لک دو پہلوؤں کو واضح کیا لتزکیل لک اس قول می لغزالی

ہے جس  لرلوہ معیا لہ لتزکیل لیکسے آراستہ کرنا(۔ ان ک نزد لں" )نیکیوہی لکرنا( اور دوسرا "ت 
معلوم ل لبھ لیہہے۔ اس قول سے ل لیاالعبادات" قرار دل لیتانہوں نے اسے "غا للیل لاور اسی ل،ہیں لتحرکل لک عبادات محض جسمانیل لتزکیل لعمل کتنا موثر ہے۔ بغیر لمعلوم ہوتا ہے کہ کوئی لیہلسے ل

لسے محروم ہے۔ل تزکی می کرتا، وہ حقیق لہے۔ جو شخص اپنے اخلاق کو بہتر نہیں سے بھ گیپاکیل بلکہ اخلاق کی سے نہیں گیپاکیل ک تعلق صرف دل کی ہوتا ہے کہ تزکی
لمیل لروشنل لکرام کیل لءلاور صوفیل لنفس: قرآن مجیل لتزکیل .3

 ک مقصد ہل لکو بھیجنل لںنے اپنے نبیو لہے کہ اللہ تعالیٰل لواضح ہوتی لدہیاسب سے زل لاہمیت لکی لوہ مقام ہے جہاں تزکی لیہلہے۔ ل لیالبعثت ک مقصد قرار د لالسلام کی لعلیل لءنفس کو انبیل لنے تزکی لمجی لقرآن
لارشاد ہے: جمعہ می سورہہے۔ یاقرار د لوگوں ک تزکی

مُهُمُ الْكِتَ  يهِمْ وَيُعَلِِّ نْهُمْ يَتْلُو عَلَيْهِمْ آيَاتِهِ وَيُزَكِِّ ينَ رَسُولًا مِِّ يِِّ مِِّ
ُ
ذِي بَعَثَ فِي الْْ  ⁸ابَ وَالْحِكْمَةَ﴾ ﴿هُوَ الَّ

ا لمی لانہیںل لمیل لںہے جس نے امیو ل: "وہترجمہ اور انہیں لسناتا ہے، انہیںل لتیالآ لاس کیل لجو انہیں لرسول بھیجا لیکسے  اور حکمت سکھاتا  لپاک کرتا ہے،  کتاب 
لہے۔"

ہے، جس سے ل لگیا لسے پہلے کیا لک ذکر تعلیم لہے کہ تزکی لیہکتاب و حکمت۔ غور طلب بات ل لاور تعلیم ل،تزکی لت،یا: تلاوت آگئے ہیں لکیے لنمقاصد بی لبعثت ک تین لکی لصلى الله عليه وسلم لنبی لمی لیتآ لاس
بنا سکتا۔  نہیںل لبمعدوم ہے، وہاں صرف معلومات ک حصول انسان کو کمیا لتزکی لبہتات ہے لیکل لجہاں معلومات کی لعہد میل لیجیٹ۔ ڈہو سکتی لمکمل نہیں لتعلیمل لک بغیر لمعلوم ہوتا ہے کہ تزکی

لہے۔ل زہ ک کم کر سکتی معلومات انسان ک لیل ک بغیر تزکی
 کو تزکی لاور ناکمی لبلکمیا لکھانے ک بعد انسان ک نفس کی لںی لقشَمل لاور نفس( کی ل،مخلوقات )سورج، چاند، دن، رات، آسمان، زمین لاللہ نے دس عظیم لمی( ل۵) لیتمذکورہ بالا آ لشمس کی لسورہ

 لاہمیتل لکی تزکی لقسمیل لکیل لیت۔ اس آہیں لگئل لکھائی لںی لقشَمل لمخلوقات کی لیلبڑ لیلبڑ لنفس اللہ ک ہاں اتنا اہم ہے کہ اس ک لیل لہے کہ تزکیل لدلیل اس بات کی لیہلپر موقوف رکھا ہے۔ ل لاور تدسیہ
کتاب  رحمہ اللہ اپنی لنیعبدالقادر جیلا لہے۔ شیخ لیانفس کو اپنے سلوک ک نقطہ آغاز قرار د لکرام نے تزکی لءصوفیہے۔ ضرورت نہیں لقشَم کھانے کی کی لورنہ اللہ کو کسی ل،ہیں لکو واضح کرنے ک لیل

ل:فرماتے ہیں " می"فتوح الغیب
لُ  وَّ

َ
نْيَا، ثُمَّ  »أ هَوَاتِ وَعَلََئِقِ الدُّ دْنَاسِ الشَّ

َ
فْسِ، وَهِيَ تَطْهِيرُهَا مِنْ أ الِكِينَ تَزْكِيَةُ النَّ ةِ« مَقَامَاتِ السَّ انِيَّ بَّ خْلََقِ الرَّ

َ
 ⁹تَحْلِيَتُهَا بِالْْ

لاخلاق سے آراستہ کرنا ہے۔"ل لسے پاک کرنا ہے، پھر اسے ربانی ںوابستگیل کی اور دنیا ںگندگیو نفس ہے، جو نفس کو خواہشات کی ک پہلا مقام تزکی : "سالکینترجمہ
حلل : تخلیہہیں کیے نک دو مراحل بیل نے تزکی نیجیلا قول می اس

 یجیٹکو لگانا۔ ڈ ںکو نکالنا پھر خوبیو ںپہلے برائیو -دوہا عمل ہے  یکا بتاتا ہے کہ تزکی یہ)آراستہ کرنا(۔  ہی ل)پاک کرنا( اور ت 
وقت کو ل لبلکہ اس ک خالی ل،لنہیں لکفی لیناکو چھوڑ دل لاہم ہے۔ مثلاً صرف انٹرنیٹ لاتنا ہ لبھل ل-لکو لگانا ل لںنیکیول ل-پہلو ل لاک دوسر لتزکی للیکل ل،ہیں لیتےکو ہٹانے پر زور د لوںچیز للوگ صرف منفی لعہد می

لکرتے ہوئے لکھا ہے:ل نسے بی ک مراحل کو تفصی تزکی " میلینعلوم ال ءرحمہ اللہ نے "احیل غزالی امامہے۔ یلبھرنا ضرورل ذکر، تلاوت، اور علم حاصل کرنے می جیسے ںنیکیو
زْكِيَةُ  صْ  »التَّ

َ
فْسِ فِي شَهَوَاتِهَا، وَذَلِكَ أ يَاضَةِ، وَتَرْكِ الْهَوَى وَمُخَالَفَةِ النَّ جَاهَدَةِ وَالرِِّ فُوسِ« لًَ تَتِمُّ إِلًَّ بِالُْْ يْءٍ عَلَى النُّ  ¹⁰عَبُ ش َ

لمشکل ہے۔"ل دہیانفوس پر سب سے ز یہمخالفت کرنا، اور  شہوات کی اور خواہشات کو چھوڑنا اور نفس کی ،ہوتی مکمل نہیں ک بغیر لضتیامجاہدہ اور ر : "تزکیترجمہ
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 پلیٹل یجیٹڈ نکہہے کیو مشکل ہو گیا جہاد اور بھ یہ عہد می لیجیٹنفس ک خلاف جہاد کرنا پڑتا ہے۔ ڈ ہے، بلکہ اس ک لیل آسان کم نہیں ک اس قول سے معلوم ہوتا ہے کہ تزکی غزالی
ةلِطور پر پورا کرنے ک موقع فراہم کرتے ہیں لیلہ خواہش کو فور لفارمز نفس کی اهَد َ جَ ُ نْ  "ہے: ل لمی لیثکہ حد لنفس ک خلاف جہاد ہے، جیسا لںیہا" )جہاد( سے مراد ل۔ "الْم

َ
أ الْجِهَادِ  فْضَلُ 

َ
أ

جُلُ نَفْسَهُ  ل:فرماتے ہیں " میکتاب "الحکم العطائیہ رحمہ اللہ اپنی یلابن عطاء اللہ سکندر شیخاپنے نفس سے جہاد کرے(۔ لہے کہ آدمی یہ)سب سے افضل جہاد  "يُجَاهِدَ الرَّ
رْضِ إِنْ لَمْ تُزْرَعْ بِالْخَ  »مَنْ 

َ
فْسُ كَالْْ ُ فِي الْْخِرَةِ، فَالنَّ هِ اللََّّ نْيَا لَمْ يُزَكِِّ « لَمْ يُزَكِِّ نَفْسَهُ فِي الدُّ رِِّ نْبِتَتْ بِالشَّ

ُ
 ¹¹يْرِ أ

اگا دے  لتو برائیل لگیا لیاسے نہ بو لطرح ہے، اگر نیک لکی لدے گا۔ نفس زمین لنہیں لتزکی لاللہ اسے آخرت می ل،کی لنہیں لتزکی لاپنے نفس کی لمیل ل: "جس نے دنیاترجمہ
لگا۔"

بتاتا ہے کہ انسان ک دل اور نفس  لیناد لسے تشبیہ لطرف، نفس کو زمین لیل۔ دوسرصورت نہیں لکوئی لاس کیل لکرنا ہے، آخرت میل لہ می لعمل ہے جو دنیا لیسالا لیکا قول بہت اہم ہے کہ تزکی لیہ
خود بخود گھاس ل لکشت ک زمین لبغیر ل۔ جیسےفصل بن جاتے ہیں لکی لک لوگوں ک دل برائی لششکول لیلشعور لبغیر لعہد می لیجیٹ۔ ڈاگنے لگے گی لتو خود بخود برائی لجائے گی لیلبو لنہیں لاگر نیک لمی

ل:لیافرما " میکتاب "مدارج السالکین رحمہ اللہ نے اپنی ابن قیم امامہے۔ لکو اپنا لیتا ںشعور ک گناہوں اور برائیو ک نفس بغیر بغور تزکی ہ لیسےہے، و یتیپات اگا د
زْكِيَةُ  عْ  »التَّ

َ
هَوَاتِ، وَمِنْ أ ي وَالشَّ عََاص ِ

ْ
بَةا فِي الْ فْسُ إِنْ لَمْ تُزَكَّ لَمْ تَزَلْ مُتَقَلِِّ صْلُ كُلِِّ خَيْرٍ، وَالنَّ

َ
فْسِ هِيَ أ زْكِيَةِ مُحَاسَبَةُ النَّ ظَمِ وَسَائِلِ التَّ

نُوبِ«    ¹²وَمُعَاتَبَتُهَا عَلَى الذُّ

سے نفس  ک سب سے بڑے ذرائع می اور تزکی ل،رہے گی ڈولتی جائے تو وہ گناہوں اور خواہشات می نہ کی تزکی جڑ ہے، اور اگر نفس کی کی ہ بھلائی : "تزکیترجمہ
لک محاسبہ کرنا اور گناہوں پر اسے ملامت کرنا ہے۔"

عہد  لیجیٹمحاسبہ ہے۔ ڈل لیعہک سب سے بڑا ذرل لسکتا، اور تزکی لنفس گناہوں سے بچ نہیں لک بغیرل ل۔ تزکیگئے ہیں لکیےل لنکر دونوں بی لیقلاور اس ک طر لاہمیتل لکی لتزکیل لک اس قول می لقیمل لابن
هَاہے۔ " لہو گیا لیلضرورل لعمل اور بھ لیہمحاسبہ ک ل لمی عَاتَبَت  کرے تو وہ اپنے نفس کو ملامت کرے اور اسے اس کم ل لسرگرمی لیجیٹغلط ڈ لہے کہ جب انسان کوئی لیہ ل" )ملامت کرنا( ک مطلبم 

لہے:ل اہم بات ارشاد فرمائی یکک متعلق ا رحمہ اللہ نے تزکی یلبغداد جنیدسے روک۔
زْكِيَةُ  نْيَا وَقَلْبُهُ مَعَهُ، وَكَ  »التَّ نْيَا مِنَ الْقَلْبِ. فَكَمْ مِنْ تَارِكٍ لِلدُّ نْيَا، بَلْ بِتَرْكِ الدُّ  ¹³مْ مِنْ آخِذٍ لَهَا وَقَلْبُهُ خَالٍ عَنْهَا« لَيْسَتْ بِتَرْكِ الدُّ

ک ساتھ ہے، اور کتنے  لدنیا لجن ک دل اب بھ لچھوڑنے والے ہیں لدنیا لک نام ہے۔ کتنے ہ لینےکو دل سے نکال د لبلکہ دنیا ل،ک نام نہیں لینےکو چھوڑ د لدنیا ل: "تزکیترجمہ
لہے۔" لسے خالی جن ک دل دنیا والے ہیں لینے دنیا ہ

حالت ہے۔ انسان  لدل کی لک مطابق اصل چیز لہے۔ جنید لینالآلات کو مکمل طور پر چھوڑ د لیجیٹک مطلب ڈ لکہ تزکی لجہاں لوگ سمجھتے ہیں لعہد می لیجیٹاہم ہے، خاص طور پر ڈ لقول انتہائی لیہ
ہو ل لسے تزکی لینےلکہ صرف آلات چھوڑ د لوہ سمجھتے ہیں ل- لکرتے ہیںل لنکتہ ہے جہاں لوگ غلطل لوہل لیہلہے۔ ل لتزکیل لیہلاس ک دل ان سے وابستہ نہ ہو، اور ل لآلات استعمال کر سکتا ہے لیکل لیجیٹڈ

لسے ہے۔ل گیپاکیل ک تعلق دل کی ہے کہ تزکی یہ جائے گا، جبکہ حقیق
لک اہم مسائلل لو تزکیل لتربیتل لعہد میل لیجیٹلدوم: ڈل لمبحل

لت  کی اور انٹرنیٹ ،اضطراب، خودنمائی ،کمی استعمال توجہ کی دہیاک ز یاک مطابق، سوشل میڈ تحقیل لید۔ جدلہیں پر گہرے اثرات مرتب کیے اور روحانیت تنفسیا نے انسانی لوجٹیکنا یجیٹڈ
کو متاثر کرتے  ںیورو عبادات اور اس ک اخلاقی انسان ک اللہ سے تعلق، اس کی یہ نکہکیو ،اثرات ک حامل ہیں بلکہ گہرے روحانی نہیں تیمسائل محض نفسیا یہمسائل ک باعث بنتا ہے۔  جیسے
لجائے گا۔ل کیا لنسے بی ان مسائل کو تفصی می یل۔ ذہیں
لاثراتل ل( اور اس ک روحانیل. توجہ ک انتشار )تشتت ذہنل1

ن ز  ،ی لکلی لی للی لا لیویڈشارٹ فارم و لجیسی لیللفارمز، خاص طور پر ٹک ٹاک اور ر لپلیٹ لیجیٹڈ لیدجد توجہ ک انتشار  لیہ۔ لہیں لسے کم کر رہ لیل( کو تیلattention span) لتوجہ ک دورانیے لانسانی لش 
(ḍaʿf al-turkiyzعبادات خصوصاً نماز اور تلاوت قرآن پر انتہائی ) لاثر ڈالتا ہے۔ل منفی

لارشاد ہے: المؤ  منون می سورہ
ذِينَ هُمْ فِي صَلََتِهِمْ خَاشِعُونَ﴾   ُؤْمِنُونَ * الَّ

ْ
فْلَحَ الْ

َ
 ¹⁴﴿قَدْ أ

ل۔"کرتے ہیں رخشوع اختیا نماز می ہو گئے وہ مومن  جو اپنی بکمیا یقیناً: "ترجمہ
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ا لمی لیتلآ لاس کو  د لیلدبنیا لکی لبلکمیا لکی لنیماخشوع  قرار  کی لگیا لیاشط  دل  ہے  ک مطلب  کی لہے۔ خشوع  ک تمرکز۔ لیکل لطرف متوجگی لاللہ  توجہ  اطلاعات ل لعہد می لیجیٹڈ لاور  مسلسل 
(notificationsاور مواد کی )نماز اپنے حقیقل لہے کہ خشوع ک بغیر لبتاتی لہمیں لیتآ لیہرکھ سکتا۔ ل لتوجہ مرکوز نہیں لاپنی لبھ لہے کہ وہ نماز می لیاتوجہ کو اتنا منتشر کر د لنے انسان کی لیلبمبار ل 

" ک ذکر اس بات کو ظاہ کرتا ہے  می یت۔ آلسے ختم کر رہے ہیں یلذرائع اس خشوع کو تی یجیٹاور ڈ ،کر سکتی مقصد کو حاصل نہیں ات هِمِم ِ  صَََ
 

ُ نَ" )خشوع کرنے والے( ک ساتھ "ف ِ اش  "خ َ
لہے:ل یتروال مسلم می لصحیحسے دور ہو رہا ہے۔ل حقیق کی یتبھٹکتا ہے، تو وہ اس آ می للاتخیا یجیٹجب انسان ک دل ڈ کہ خشوع نماز ک لازمہ ہے۔ نماز می

لُ مَا تَفْقِدُونَ مِنْ دِينِكُمُ الْخُشُوعُ، وَآخِرُ مَا تَفْقِدُونَ مِنْ دِينِ  عَنْ  وَّ
َ
ُ عَنْهُ قَالَ: »أ يَ اللََّّ لََةُ«  حُذَيْفَةَ رَض ِ  ⁵¹كُمُ الصَّ

لنماز کو کھوؤ گے۔" سے خشوع کو کھوؤ گے، اور سب سے آخر می ینہے، انہوں نے کہا: سب سے پہلے تم اپنے د یتسے روال یفہ: "حذترجمہ
 زہے جو چند سیکنڈ لیابنا د لیلمواد ک عاد لیسےدماغ کو ا لعادت نے انسانی لشارٹس( کی لبٹیویو ل،یل)ٹک ٹاک، انسٹاگرام ر لزیویڈہے۔ شارٹ فارم و لظاہ ہو رہ لعہد می لیجیٹلڈ لعین لگوئی لپیشین لیہ

سے سب  لینلہے کہ د لطرف اشارہ کرتی لاس امر کی لیثحد لیہلہے۔ ل لدشوار ہو گیا لکرنا( انتہائی لوتلتلال لقرآن کی یاکھڑے ہونا ل لنماز می لتوجہ )جیسے لیلوجہ سے طو لہو جاتا ہے، جس کی لیلتبد لمی
ِ ُ" )سب سے آخر( ک الفاظ اس عمل کیل لمیل لیث۔ اس حدگی لختم ہو جائیں لبھ لیںچیز لک خاتمہ ہو گا وہ خشوع ہے، اور پھر رفتہ رفتہ باقی لسے پہلے جس چیز

 
لُ" )سب سے پہلے( اور "آخ  "أَوََّ

ل:لرحمہ اللہ فرماتے ہیں ابن قیم امام۔کو ظاہ کرتے ہیں تیبتر
لََةِ وَلُبُّ الْعِبَادَةِ«  »الْخُشُوعُ  ، وَهُوَ رُوحُ الصَّ ِ  ⁶¹هُوَ سُكُونُ الْقَلْبِ وَالْجَوَارحِِ بَيْنَ يَدَيِ اللََّّ

ااء ک اللہ ک سامنے سکون ہے، اور ترجمہ لروح اور عبادت ک لب ہے۔"ل نماز کی یہ: "خشوع دل اور اعض 
وجہ سے خشوع ختم ہو ل لآلات کی لیجیٹلنماز مردہ ہے۔ جب ڈ لخشوع ک بغیر لہ لیسےلجسم مردہ ہوتا ہے، و لروح ک بغیرل لہے۔ جیسےل گیا لیال"روح" قرار د لخشوع کو نماز کی لک اس قول میل لقیمل لابن

اادَةِ" )عبادت ک لب( سے مراد وہ جوہ ہے جس ک بغیر لرسم بن کر رہ جاتی لیکجاتا ہے، تو نماز ا معیِجَ ال ہے، ل لہے۔ توجہ ک انتشار صرف نماز تک محدود نہیں لعبادت ک چھلکا بے معنی لہے۔ "لُجَُّ 
 کتاب ک کئی لکسی لیاپر غور و فکر کرنے ل لیتآ لیلطو لکسی لہو جاتا ہے، تو وہ قرآن کی لیلمتاثر کرتا ہے۔ جب انسان ک دماغ شارٹ فارم مواد ک عاد لفکر و تدبر، اور مطالعہ کو بھ ل،ذکر الٰہ لیہبلکہ ل

لصفحات پڑھنے سے قاصر ہو جاتا ہے۔ل
ل لاور خودنمائیل لیال. سوشل میڈل2
ا لیجیٹڈ ک  روحانی لیکعہد  ک کلچر ہے۔ لوگ اپنیself-presentation) لپر خودنمائی لیامسئلہ سوشل میڈ لبڑا  اور دکھاوے  جس سے  ل،لکرتے ہیں لپیش لںخوبصورت جھلکیا لکی لںزندگیو ل( 

لارشاد ہے:ل می اسرائیل بنی سورہ(۔یل( اور عجب )خود پسندوال)دکھا یاسے ہے: ر ںیولربیما روحانی یلک تعلق ان دو بڑ یےہے۔ اس رو ہوتی اپید حسد اور بے چینی دوسروں می
  ﴾ رْضَ وَلَنْ تَبْلُغَ الْجِبَالَ طُولًا

َ
كَ لَنْ تَخْرِقَ الْْ ا إِنَّ رْضِ مَرَحا

َ
 ⁷¹﴿وَلًَ تَمْشِ فِي الْْ

لکو پہنچ سکتا ہے۔" لیلبلنل پہاڑوں کی پھاڑ سکتا اور نہ ہ کو نہیں تو زمین یقیناًاکڑ کر نہ چل،  می : "اور زمینترجمہ
تکبر  یہدکھانے ک جذبہ ہو، تو ل پوسٹ کرنا، خاص طور پر جب اس میل یرتصاو کی بلکمیا یادولت  ،خوبصورتی پر اپنی یاہے۔ سوشل میڈل یاسے منع فرما لنے تکبر اور خودنمائی اللہ تعالیٰ می یتلآ اس
روپ ہے جہاں لوگ ل لنیا لیکاخلاق" ک ا لیجیٹ"ڈ لیااظہار ہے۔ آج ک سوشل میڈ لیلتکبر ک ظاہل لاندرونی لیہہے کہ ل لگیا لمنع کیا ل"مَرخًَا" )اکڑ کر چلنا( کو اس لیل لمی لیتشکل ہے۔ آ لیکا لکی

لہے:ل یتروال مسلم می لصحیحطرح ک دھوکہ ہے۔ یکجو کہ ا ،سے بہتر دکھاتے ہیں فلٹرز لگا کر خود کو اصلیل می یرتصاو ۔ وہ اپنیک اظہار کرتے ہیں یلاحساس برتر
ِ    عَنْ  نَّ رَسُولَ اللََّّ

َ
ُ عَنْهُ أ يَ اللََّّ جَاشِعِيِِّ رَض ِ حَدٍ وَلًَ   صلى الله عليه وسلمعِيَاضِ بْنِ حِمَارٍ الُْْ

َ
حَدٌ عَلَى أ

َ
ى لًَ يَبْغِيَ أ نْ تَوَاضَعُوا حَتَّ

َ
وْحَى إِلَيَّ أ

َ
َ أ قَالَ: »إِنَّ اللََّّ

حَدٍ« 
َ
حَدٌ عَلَى أ

َ
 ⁸¹يَفْخَرَ أ

نہ  دتیلیاپر ز کسی تک کہ کوئی لںیہاکرو  راختیا یلہے کہ تم عاجز بھیجی طرف وحی یل: اللہ نے میریانے فرما صلى الله عليه وسلمہے کہ رسول اللہ  لیتبن حمار سے روال ض: "عیاترجمہ
لپر فخر کرے۔"ل کسی کرے اور نہ کوئی

 لکو نیچل لپر کسی لیا(۔ سوشل میڈاور ظلم( اور "فخر" )تکبر اور خودنمائی لدتییا" )زہے: "بغل لگیا لسے منع کیا لوںلدو چیز لمی لیثہے۔ اس حد لیتیاصول قرار د لاسلامی لیلدبنیا لیککو ا لیلعاجز لیثحد لیہ
ہے  لتاکید کرنے کیل رکو اختیا لیل" ک حکم عاجزتَوَاضَعُواہے۔ " یاکو ختم کرنے ک حکم دل لںان دو برائیو لنے معاشے می لصلى الله عليه وسلم کرنا فخر ہے۔ نبی لہے، اور اپنے آپ کو بڑھا چڑھا کر پیش لدکھانا بغل

 لیتےلہے جو انسان ک اعمال کو برباد کر دل شمار کیا ہے اور اسے ان بڑے گناہوں می لیاشکل قرار د یکا " )دکھاوا( کو نفاق کییارحمہ اللہ نے "ر غزالی لامامک واحد علاج ہے۔ ںجو ان دونوں برائیو
ل:ل۔ آپ رحمہ اللہ فرماتے ہیںہیں

يَاءُ  ، فَيَكُونَ الْحَامِلُ عَلَى الْعَمَلِ هُوَ مَدْحُ  »الرِِّ ِ قَ الْقَلْبُ بِمَطْلُوبٍ سِوَى اللََّّ نْ يَتَعَلَّ
َ
، وَهُوَ أ تِهِمْ«  شِرْكٌ خَفِيٌّ وِ الًِزْدِيَادُ مِنْ مَحَبَّ

َ
اسِ أ  ¹⁹النَّ
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اضافہ ہو ل محبت می لان کی یا لیفلتعر لاور مقصد سے وابستہ ہو جائے، پھر عمل کرنے ک محرک لوگوں کی لہے کہ دل اللہ ک سوا کسی یہہے، اور ل لشک خفی لیا: "رترجمہ
لجائے۔"

 یجیٹشکل ہے۔ ڈ یکا لجائے، تو وہ شک کی لکیا لحاصل کرنے ک لیل لیفتعر لرضا ک بجائے لوگوں کی لعمل اللہ کی لہے۔ جب کوئی لیا" )چھپا ہوا شک( قرار دکو "شک خفی لیانے ر لغزالی
ل لوگ اپنی دور می س کی پوسٹس پر لائ  

ل یاتوجہ ک طلب گار ہو جاتا ہے۔ سوشل میڈ جس سے ان ک دل لوگوں کی ل،سمجھتے ہیں لنہک پیما بلکمیا تعداد کو اپنیل لاور کمی ی  س اور فالورز کیل ،پر لائ  
 لکمی ی 

ل ہے۔ انسان اپنی یتا( کو فروغ دیلاور عجب )خود پسند یاہے جو ر نظام بنا چکی یسالا یکتعداد ا  لروحانیل یدشل یکک اندازہ لگانے لگتا ہے، جو ا قدر و قیمت تعداد سے اپنی کی پوسٹس پر ملنے والے لائ  
لہے۔ل یلربیما
لاور قناعت ک فقدانل لFOMO (Fear of Missing Out). ل3

FOMO یشلاہم موقع سے محروم رہ جانے ک اند اسے کسی یا گزار رہے ہیں خوف لاحق رہتا ہے کہ دوسرے لوگ اس سے بہتر زندگی یہانسان کو  ہے جس می یلرلبیما تینفسیا یکا دور کیل یدجد 
لتصور ک سراسر برعکس ہے۔ قناعت ک اسلامی یلربیما یہہوتا ہے۔ 

ہ  می سورہ لارشاد ہے: ط 
نْيَا لِنَفْتِنَهُمْ فِ  نْهُمْ زَهْرَةَ الْحَيَاةِ الدُّ ا مِِّ زْوَاجا

َ
عْنَا بِهِ أ نَّ عَيْنَيْكَ إِلَىٰ مَا مَتَّ بْقَىٰ﴾ ﴿وَلًَ تَمُدَّ

َ
أ كَ خَيْرٌ وَ  ⁰²يهِ وَرِزْقُ رَبِِّ

اور  ،آزمائیں اس می ہے تاکہ ہم انہیں بہار ک طور پر دے رکھل کی زندگی یلوسے مختلف لوگوں کو دنیا پر نہ ڈال جو ہم نے ان می اس چیز نگاہیں : "اور اپنیترجمہ
لرہنے والا ہے۔" باقی دہیاتمہارے رب ک رزق بہتر اور ز

د لاللہ تعالیٰ لمی لیتآ لاس د لیلودنیا لہے کہ دوسروں کی لیانے واضح طور پر حکم   ہے، جہاں لوگ اپنی لیتاہم ہدا لانتہائی لک دور می لیاسوشل میڈ لیہ۔ لؤنگاہوں کو نہ پھیلا لکر اپنی لیکھنعمتوں کو 
ُعَيْنَيْكَُ۔ "کرتے ہیں پیش زندگی ینبہتر نَّ دَّ طرف متوجہ  کر اپنے دل کو اس کی یکھکو د لبظاہ خوشحالی ہے کہ دوسروں ک مال و دولت اور ان کی لتاکید لسخت یک( انہ پھیلا نگاہیں " )اپنیلًَُتَم 

لنہ کر۔
ل:ہے۔ آپ رحمہ اللہ فرماتے ہیں یا" قرار دکنجی قناعت کو "سعادت کی " میینالشاکر ۃو ذخیر ینالصابر ۃکتاب "عد رحمہ اللہ نے اپنی ابن قیم امام

سْبَابِ رَاحَةِ الْقَلْبِ وَسَ  »الْقَنَاعَةُ 
َ
عْظَمِ أ

َ
تََاعِ، وَهِيَ مِنْ أ

ْ
ضَا بِالْكَفَافِ وَتَرْكُ الْحِرْصِ عَلَى فُضُولِ الْ فْسِ« هِيَ الرِِّ  ²¹عَادَةِ النَّ

د لدتیلیاز لرہنا اور مال کی لپر راضی لیتل: "قناعت ضرورت بقدر کفاترجمہ اور ل لیناپر حرص چھوڑ  اور نفس کیل لدل کی لیہلہے،  سے ل لاسباب می لسعادت ک عظیمل لراحت 
لہے۔"

FOMOاور  لسے اپنا موازنہ کرتا ہے، تو وہ مسلسل بے چینی لںزندگیو لہوتا اور دوسروں کی لنہیں لپر راضی لتقسیم لاصطلاح ہے۔ جب انسان اللہ کی لیدجد لیکال لدراصل قناعت ک فقدان کی ل
 ہوتی لکچھ اور ہ لوہم ہوتا ہے کہ سب کچھ بہتر ہے، حالانکہ حقیق لیہکو ل لںلجس سے دوسرو ل،کرتے ہیں لک صرف مثبت پہلو پیش لزندگی لپر لوگ اپنی لیاک شکار رہتا ہے۔ سوشل میڈ لنییشاپرل

لخواہش کرنا قناعت ک خلاف ہے۔ کی چیز کسی دہیاکو پورا کرے۔ اس سے ز تیاضرورل یلدبنیا ل"المكَفاَافِ" )بقدر ضرورت( سے مراد وہ مقدار ہے جو انسان کی ک قول می ہے۔ ابن قیم
لانحطاطل ل( اور علمیلBrain Rotزوال )ل ل. دماغل4

اBrain Rotراٹ" ) لین"بر عرصے تک  لیلشخص طو لہے جب کوئیل لاصطلاح اس وقت استعمال ہوتی لیہہے۔ ل لکرتیل لنلکو بی لکیفیت لزوال کیل لیلجمود اور فکر لاصطلاح ہے جو ذہنل لیدجد لیکل( 
ہ  می سورہغرق رہتا ہے۔ ل( مییکھناد زیویڈاسکرولنگ، بے ہدف و یاسوشل میڈ مواد )جیسے یحلاور تفر مفید غیر ،سطحی لارشاد ہے:ل ط 

عْمَىٰ﴾ 
َ
ا وَنَحْشُرُهُ يَوْمَ الْقِيَامَةِ أ عْرَضَ عَن ذِكْرِي فَإِنَّ لَهُ مَعِيشَةا ضَنكا

َ
 ²²﴿وَمَنْ أ

لگے۔"ل ک دن اندھا اٹھائیں متاور ہم اسے قیا تنگ ہو جائے گیل زندگی کرے گا اس کی ذکر سے روگردانی ے: "اور جو میرترجمہ
 لتنگدستی لیلظاہ لتنگل لیہ۔ لتنگ ہو جائے گی لزندگی لکرے گا، اس کی لہے۔ جو شخص ان سب سے روگردانی لیلوپیر لکی لیتہدا لکتاب اور اس کی لاس کی لد،یا ل"ذکر" سے مراد اللہ کی لمی لیتآ لاس

نکل ل لصورت می لکی لمردگی لجمود اور روحانی لذہن لاور اس ک نتیجہ ،غرق ہو رہے ہیں لکر ک فضول مواد می للوگ اللہ ک ذکر سے روگردانی لدور می لیجیٹہے۔ ڈ لتنگل لاور ذہن لبلکہ روحانی لنہیں
ن كاًا" )تنگ زندگی ة ً ض َ ل:رحمہ اللہ فرماتے ہیں ابن قیم امامرہتا ہے۔ نیشااور پرل بے چین ملتا، وہ ہمیشہ انسان ک دل کو سکون نہیں ہے جس می ( سے مراد وہ کیفیترہا ہے۔ "معَیِ ش َ

يْءٍ عَلَى الْقَلْبِ الْفَرَاغُ وَالْبَطَالَةُ«  »إِنَّ  ضَرُّ ش َ
َ
غْلِ، وَأ عْظَمُ مِنْ مَفْسَدَةِ الشُّ

َ
 ²³مَفْسَدَةَ الْفَرَاغِ أ

لہے۔" یلراور بیکا یلبے کر نقصان دہ چیز دہیاسب سے ز ہے، اور دل ک لیل دہیاک نقصان کم کرنے ک نقصان سے ز یل: "بے کرترجمہ
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زل ل( کو دل ک لیلیلاہم ہے کہ انہوں نے "فراغ" )بے کر لقول انتہائی لیہلک ل لقیمل لابن دل لدہیاسب سے  ڈل لیانقصان دہ قرار   ل-لہے ل لہو گئل لاشکل پید لنئل لیکلا ل" کییل"بے کر لعہد میل لیجیٹہے۔ 
راٹ"  لینہے جسے "بر لوہ کیفیت لیہلہے۔ ل لیتاہے، اور انسان کو تھکا د لیتاکو زائل کر د لںحیتصلا لہے، علمی لیتاعمل دماغ کو سست کر د لیہمقصد ک گھنٹوں اسکرول کرنا۔ ل لکسی لپر بغیر لیاسوشل میڈ

لہے۔ل جاتی پائی دہیاشح ز ( کیcognitive declineزوال ) علمی استعمال کرنے والوں می یامقصد ک سوشل میڈ کسی ک مطابق، بغیر تحقیل ید۔ جدکہتے ہیں
للت  اور اس ک اثراتل لکیل ل. انٹرنیٹل5

اس قدر  لمی لدنیا لیجیٹلانسان ڈ لعارضہ ہے جس می لتینفسیا لیکا لیہہے۔ ل لگیا لکیا ل" ک طور پر تسلیلInternet Gaming Disorder" لمی لDSM-5لت کو اب ل لکی لمی گی لاور گل لانٹرنیٹ
لارشاد ہے:ل انعام می سورہتعلقات اور عبادات کو نظ انداز کرنے لگتا ہے۔ ں،یوذمہ دارل ،زندگی حقیق غرق ہو جاتا ہے کہ وہ اپنی

سُْرِفِينَ﴾ 
ْ
هُ لًَ يُحِبُّ الْ  ²⁴﴿وَلًَ تُسْرِفُوا إِنَّ

لکرتا۔" اللہ فضول خرچوں کو پسند نہیں یقیناًنہ کرو،  : "اور فضول خرچیترجمہ
وسائل۔  لیاہو، ل لچاہے وہ وقت ہو، توانائی ل-جائے لحد سے تجاوز کیا لپر ہوتا ہے جس می لاس ک اطلاق ہ اس چیز لہے، لیکل لطور پر مال و دولت ک اسراف ک بارے می لیلظاہل لیتآ لیہ لاگرچہ

)حد سے تجاوز کرنے والوں(  مسرفیل می یتنے اس آل لہے۔ اللہ تعالیٰ "اسراف" ہ بھ یہ ،خاندان اور صحت کو نقصان پہنچانے لگے ،استعمال کہ وہ عبادات، تعلیم لدہیاک اس قدر ز انٹرنیٹ
لہے: یتروال می یلبخار صحیحہے۔ وعید یدشل یکال ہے، جو ان ک لیل کی نفی محبت کی سے اپنی

بِيُّ  عَنِ  ُ عَنْهُمَا قَالَ: قَالَ النَّ يَ اللََّّ اسٍ رَض ِ ةُ وَالْفَرَاغُ« صلى الله عليه وسلم ابْنِ عَبَّ حَّ اسِ: الصِِّ  ²⁵: »نِعْمَتَانِ مَغْبُونٌ فِيهِمَا كَثِيرٌ مِنَ النَّ

ل: صحت اور فراغت۔"ہیں اکثر لوگ خسارے می جن می ہیں : دو نعمتیںیانے فرما صلى الله عليه وسلم لہے، نبی یتل: "ابن عباس سے روالترجمہ
)خالی لبتاتی لیثحد لیہ ا لہے کہ فراغت  د لنعمت ہے، لیک لیکوقت(  کر  اسے ضائع  اکثر سوشل میڈ لیہ لعہد می لیجیٹ۔ ڈہیں لیتےاکثر لوگ  گل لیافراغت  ہو جاتی لمی لمی گی لاور  ہے۔  لضائع 

منجُؤ نٌ" )خسارے می
ل۔لاتے ہیں غلط استعمال می کرتے اور انہیں قدر نہیں لاستعمال ہوا ہے جو ان نعمتوں کی ( ک لفظ ان لوگوں ک لیل"معَ 

لورکل لیملفرل لتدارک ک اصولیل لمیل لاسلامیہل لیعلسوم: شل لمبحل
روح اور حکمت آج  لان کی لپہلے وضع ہوئے، لیکل لںیواصول اگرچہ صدل یہ۔ لمتعدد اصول موجود ہیں می لاسلامیہ لیعش لہونے والے مسائل ک تدارک کرنے ک لیل لالپید لعہد می لیجیٹڈ

لجائے گا۔ل کیا نسے بی ان اصولوں کو تفصی می یلہے۔ ذ رکھتی تاثیر اپنی بھ
لتطبیقل لیجیٹلڈل ل( ک تصور اور اس کیلUzlah. عزلہ )ل1

" کسیٹوڈل لیجیٹلاسے "ڈ لاصطلاح میل لیدجا سکے۔ جد لکیا لاصلاح اور تزکی لطور پر معاشے سے الگ ہو جانا ہے، تاکہ نفس کی لوقتی لاور فضول کموں سے بچنے ک لیل لںسے مراد برائیو لعزلہ
(Digital Detoxکہتے ہیں )لعزلہ ک ذکر ملتا ہے:ل السلام ک واقعے می علی لحضرت موسیٰ اعراف می سورہ۔

 ﴾ رْبَعِينَ لَيْلَةا
َ
هِ أ تْمَمْنَاهَا بِعَشْرٍ فَتَمَّ مِيقَاتُ رَبِِّ

َ
أ ىٰ ثَلََثِينَ لَيْلَةا وَ  ²⁶﴿وَوَاعَدْنَا مُوس َ

ل۔"ہو گئیں یلپور راتیں پس اس ک رب ک مقررہ وقت چالیس ،یالاور ہم نے دس اور ملا کر اسے پورا کر د راتوں ک وعدہ کیا سے تیس : "اور ہم نے موسیٰترجمہ
 کچھ وقت ک لیل لک لیل لہے کہ تزکیل لدلیل لواقعہ اس بات کی لیہل۔ عزلہ ک لتاکہ وہ اللہ سے قرب حاصل کر سکیں لکیال لرعزلہ اختیا لدنوں ک لیل لالسلام نے چالیس لعلی لحضرت موسیٰ لںیہا

ل:یاکو واضح کرتے ہوئے فرما لحیثی شعل رحمہ اللہ نے عزلہ کی الاسلام ابن تیمیہ شیخہے۔ کرنا جائز اور مفید راختیا لوگوں سے الگ ہو کر تنہائی
ةا لَِْنْ يُرِيدُ التَّ  »الْعُزْلَةُ  زْكِيَةِ« قَدْ تَكُونُ وَاجِبَةا فِي حَقِِّ مَنْ يَخَافُ عَلَى دِينِهِ مِنَ الْفِتْنَةِ، وَقَدْ تَكُونُ مُسْتَحَبَّ  ²⁷فَرُّغَ لِلْعِبَادَةِ وَالتَّ

اور  لاس شخص ک لیل لیہفتنہ سے ڈرتا ہو، اور ل لک بارے می لینواجب ہو سکتا ہے جو اپنے د ل: "عزلہ اس شخص ک حق میترجمہ مستحب ہو سکتا ہے جو عبادت 
لفراغت چاہتا ہو۔" ک لیل تزکی

محسوس کرتا ہے تو اس ک ل لکو خطرے می لیناثرات( سے اپنے د لک منفیل لیافحش مواد، گمراہ کن معلومات، سوشل میڈ لفتنوں )جیسے لیجیٹشخص ڈ ک اس قول ک مطابق، اگر کوئی لتیمیہ لابن
متوازن نقطہ ل لیکبجائے ا لشور و غل سے مکمل طور پر الگ کرنے کی لیجیٹآپ کو ڈ لاپنےہے کہ انسان ل لیہعزلہ ک مطلب ل لدور می لیجیٹکرنا واجب ہو سکتا ہے۔ ڈ لران ذرائع سے عزلہ اختیا للیل

لکرے۔ رنظ اختیا
آلات سے مکمل طور پر  لیجیٹڈ لآلات ک گزارے، خاص طور پر نماز، تلاوت اور ذکر ک اوقات می لیجیٹلڈ لطور پر اس طرح لاگو ہو سکتا ہے کہ انسان روزانہ کچھ گھنٹے بغیر لاصول عملی لیہ

ل" ک اہتمام کرے۔لکسیٹوڈ یجیٹماہانہ "ڈ یاالگ ہو جائے، اور ہفتہ وار 
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لنہیںل لآلہ سے بے تعلقل ل،لسے بے تعلقل ل. زہد  ک تصور: دنیال2
 عہد میل لیجیٹرضا ہو۔ ڈ لاللہ کی لکو استعمال کرنا جس می لمحبت سے آزاد کرنا اور ہ اس چیز لکی لکو چھوڑ کر جلا وطن ہو جائے۔ بلکہ زہد ک مطلب ہے دل کو دنیا لکہ انسان دنیا لنہیں لیہک مطلب ل لزہد

لارشاد ہے:ل نساء می سورہمبتلا نہ ہو۔ ( میaddictionان ک سحر ) آلات کو استعمال کرنا، لیکل یجیٹزہد ک مطلب ہے ڈ
قَىٰ﴾  َنِ اتَّ نْيَا قَلِيلٌ وَالْْخِرَةُ خَيْرٌ لِِّْ  ²⁸﴿قُلْ مَتَاعُ الدُّ

لہو۔"ل گاربہتر ہے جو پرہیز ک سامان تھوڑا ہے اور آخرت اس ک لیل : "کہہ دو: دنیاترجمہ
دل کو ان سے ل ل۔ ان کو استعمال کرنا جائز ہے لیکلک حصہ ہیں ل" دنیا"قلیل لاسی لبھ لیاآلات اور سوشل میڈ لیجیٹہے۔ ڈ لیا" )تھوڑا( قرار دلسامان کو "قلیل لیلونے دنیا لاللہ تعالیٰل لمیل لیتآل لاس

ل:لیاکرتے ہوئے فرما یفتعر رحمہ اللہ نے زہد کی ابن قیم اماموابستہ کرنا منع ہے۔
هْدُ  الِكِينَ«   »الزُّ لُ مَقَامَاتِ السَّ وَّ

َ
، وَهُوَ بَابُ الْوَلًَيَةِ وَأ ِ غْبَةِ فِيمَا سِوَى اللََّّ  ²⁹هُوَ خُلُوُّ الْقَلْبِ عَنِ الرَّ

لک پہلا مقام ہے۔" ک دروازہ اور سالکین یتولا یہہو، اور  خواہش سے خالی کی ہے کہ دل اللہ ک سوا ہ چیز یہ: "زہد ترجمہ
آلات کو مکمل طور پر ل یجیٹلزہد ہے ڈ یہاس ک دل ان سے وابستہ نہ ہو۔  آلات استعمال کر سکتا ہے، لیکل یجیٹقول سے معلوم ہوتا ہے کہ زہد ک تعلق دل سے ہے نہ کہ ہاتھ سے۔ انسان ڈ اس

ل۔نہیں یناد پھینل
لرلہتھیل لک خلاف روحانیل لFOMO. قناعت  اور شکر: ل3

ک خلاف سب  FOMO (Fear of Missing Out)وہ صفت ہے جو  یہلہے اس پر حسد نہ کرنا۔  گیا یارہنا اور جو کچھ دوسروں کو د پر راضی تقسیم ہوئی یلد ک مطلب ہے اللہ کیل قناعت
ہ  کی لسورہہے۔ لرسے بڑا ہتھی كُمْ ارشاد ہے:﴿ لمی لک ساتھ ساتھ سورہ ابراہیم( ل۲۰) لیتمذکورہ بالا آ لط  زِيدَنَّ

َ
لَْ شَكَرْتُمْ  دوں  لدہیااور ز لتمہیں ل: "اگر تم شکر کرو گے تو میترجمہ³⁰﴾ للَئِنْ 

ل:لرحمہ اللہ فرماتے ہیں ابن قیم امامہے۔ل ہوتی نعمتوں پر شکر کرتا ہے، اسے قناعت نصیب ہوئیل یلد گہرا ہے۔ جو شخص اللہ کی یتاور قناعت ک تعلق نہا شکرگا۔"
سُ 

ْ
ا صَرَفَ  »رَأ ى مِمَّ رْض َ

َ
رَ لَهُ أ ا مَنَعَهُ، وَبِمَا قَدَّ فْرحََ مِمَّ

َ
ُ أ نْ يَكُونَ الْعَبْدُ بِمَا آتَاهُ اللََّّ

َ
 ³¹عَنْهُ«  الْقَنَاعَةِ أ

ہو جو ل لراضی لدہیاسے زل لپر اس چیز لمقرر کردہ چیز لاور اللہ کی ل،گئ لخوش ہو جو اس سے روکی لدہلیاسے ز لپر اس چیز لچیز ہوئی لیلد لہے کہ بندہ اللہ کی لیہ: "قناعت ک سرا لترجمہ
ل۔"لگئ یلاس سے ہٹا د

 یہاور ل ل،چاہیے لعادت ڈالنی لنعمتوں پر شکر کرنے کی لہوئی لیلد لاللہ کی ل،ک موازنہ کرنے سے بچنا چاہیے لںزندگیو لپر دوسروں کی لیاانسان کو سوشل میڈ لقناعت ک حصول ک لیل لعہد می لیجیٹڈ
لبہتر ہے۔ اس ک لیل ہے وہ مقدر کیا کہ اللہ نے جو کچھ اس ک لیل رکھنا چاہیے یقین

ل. محاسبہ اور مراقبل4
لارشاد ہے:ل حشر می سورہاصلاح کرے۔ برا، اور پھر اس ک مطابق اپنی اور کیا اچھا کیا کہ اس نے کیا یکھےاپنے اعمال ک جائزہ لے، د ہے کہ انسان دن ک آخر می لیہسے مراد  محاسبہ

مَتْ لِغَدٍ﴾  َ وَلْتَنْظُرْ نَفْسٌ مَا قَدَّ قُوا اللََّّ ذِينَ آمَنُوا اتَّ هَا الَّ يُّ
َ
 ³²﴿يَا أ

لہے۔" آگے بھیجا کیا ( ک لیلمتکہ اس نے کل )قیا چاہیے یکھناوالو! اللہ سے ڈرو اور ہ شخص کو د نیما: "اے اترجمہ
رحمہ اللہ نے  لابن قیم لاماملہے۔ لکی لیلرتی لکیا لکہ اس نے اپنے مستقبل )آخرت( ک لیل لچاہیے لجائزہ لینا لیہک دن ہے۔ انسان کو ہ روز ل لمت( سے مراد قیا"لعِ َد ٍ" )کل ک لیل لمیل لیتآل لاس

ل:لہے۔ آپ رحمہ اللہ فرماتے ہیں یاقرار دل یعہنفس ک سب سے بڑا ذرل محاسبہ کو تزکی
عْظَمُ 

َ
بْحِ لَهُ مُحَاسَبَتُهَا وَالًِزْدِيَادُ مِنَ الْعَ  »أ عْظَمُ الرِِّ

َ
الِحِ«  الْخَسَارَةِ عَلَى الْعَبْدِ تَرْكُ مُحَاسَبَةِ نَفْسِهِ، وَأ  ³³مَلِ الصَّ

اضافہ کرنا  لعمل می لسب سے بڑا نفع اپنے نفس ک محاسبہ کرنا اور نیک لہے، اور اس ک لیل لینا: "بندے پر سب سے بڑا نقصان اپنے نفس ک محاسبہ ترک کر دترجمہ
لہے۔"

جا سکتا  سے استعمال کیا یقےاس وقت کو بہتر طر گزارا، اور کیا لآلات پر کتنا وقت گزارا، کس مقصد ک لیل یجیٹجائزہ لے کہ اس نے ڈ یہمحاسبہ ک مطلب ہے کہ انسان ہ روز  عہد می یجیٹڈ
لدکھاوا تھا۔ جس می لیال جو شعاً ناجائز تھی کی شیئر یا پسند کی ،یکھیدل چیز لیسیا پر کوئی یااس نے سوشل میڈ جائزہ لے کہ کیا بھ یہلتھا۔ اس ک ساتھ ساتھ، وہ 

لتلاخلاقیال لیجیٹلاور ڈل  لیعل. مقاصد شل5



 160ل  (ل2026 ل جونل تا ل ل )جنوریل ل 1شمارہ:ل ل 6نقطہ،جلد:ل 
 
 

 لشاطبل لامام۔کو نئے خطرات لاحق ہیں لتیاان پانچوں ضرورل لعہد می لیجیٹحفاظت۔ ڈ لجان، عقل، نسل اور مال کی ل،ین: دہیں لتیاضرورل لیلدپانچ بنیا لکی لیعک مطابق، ش لیعش لمقاصد
ل:لرحمہ اللہ فرماتے ہیں

رِيعَةُ  اتِ الْخَمْسِ«  »الشَّ رُورِيَّ َفَاسِدِ، وَهِيَ تَحْرِصُ عَلَى حِفْظِ الضَّ
ْ
َصَالِحِ وَدَرْءِ الْ ةٌ عَلَى جَلْبِ الْْ  ³⁴مَبْنِيَّ

لہے۔" حفاظت پر حرص رکھتی کی تیاہے، اور وہ پانچ ضرورل مصالح کو حاصل کرنے اور مفاسد کو دور کرنے پر مبنل یع: "شترجمہ
 حفاظت ک لیل اور بدعات سے بچنا؛ جان کی یلپر گمراہ کن مواد، فتوے باز یاسوشل میڈ حفاظت ک لیل کی ین: داحکام مرتب ہوتے ہیں یلدرج ذ می روشن ان مقاصد کی عہد می یجیٹڈ

جلل  لآن لائن فحش مواد اور غیر لحفاظت ک لیل لنسل کی ل؛ینالفکر و تدبر کو فروغ دل لورلفضول مواد سے بچنا ا لحفاظت ک لیل لک رجحانات سے اجتناب؛ عقل کی لاور خودکشی لیشنڈپرل لی گ،ی لسائبر ب
ھگ ) حفاظت ک لیل تعلقات سے بچنا؛ اور مال کی اخلاقی

لہے۔ لیتامدد دل کرنے می فیصلے اخلاقی می دنیا یجیٹورک مسلمانوں کو ڈ یمفر یہ( اور جوا سے بچنا۔ cheatingآن لائن فراڈ، ت 
لاستاد ک کردارل لمیل لو تربیتل لچہارم: تعلیمل لمبحل

 لعہد می لیجیٹکرتا ہے۔ ڈل لتشکیل کی لشخصیت لاور راہنما ہوتا ہے جو طالب علم کی مربل لیکبلکہ ا لاہم ہے۔ استاد صرف معلومات فراہم کرنے والا نہیں استاد ک مقام انتہائی می لنظام تعلیمل لاسلامی
ڈ لنکہہے کیو لبڑھ گئ لاور بھ لاہمیت لاستاد کی اور ان کی لاثرات سے طلبہ لذرائع ک منفی لیجیٹاسے   لنبیل لمی( ل۸) لیتمذکورہ بالا آ لجمعہ کی لسورہضرورت ہے۔ لکرنے کی لراہنمائی لصحیح لکو بچانے 
ہے۔ اس ل لکرنا بھ لتزکی لبلکہ طالب علم کیل لک کم کرتا ہے۔ اس سے معلوم ہوتا ہے کہ استاد ک کم صرف پڑھانا نہیں لاور تعلیم لہے جو تلاوت، تزکی لگیا لکیال لاستاد ک طور پر پیش لیککو ا لصلى الله عليه وسلم

 لاستاد ک پہلا فرض طالب علم کو قرآن سے متعارف کرانا ہے، پھر اس ک تزکیل یاک۔ گول لتعلیمل لک، اور پھر کتاب و حکمت کی لذکر ہے، پھر تزکی ل( کتعلیم سب سے پہلے تلاوت )قرآن کیل لمیل لیتآ
لہے: لیتروال مسلم می صحیحہے۔ یناد تعلیم علوم کی ک اہتمام کرنا ہے، اور پھر بقیہ

ِ  عَنْ  نَّ رَسُولَ اللََّّ
َ
ُ عَنْهُ أ يَ اللََّّ بِي هُرَيْرَةَ رَض ِ

َ
ا«  صلى الله عليه وسلمأ ما مَا بُعِثْتُ مُعَلِِّ  ³⁵قَالَ: »إِنَّ

لہوں۔" گیا بطور معلم بھیجا : مییانے فرما صلى الله عليه وسلمہے کہ رسول اللہ  یتسے روال ہیر: "ابو ہلترجمہ
ا" ک لفظ حصر ک لیل لواضح ہوتی لاہمیت لہے، جس سے استاد ک مقام کی لیاکو قرار د لبعثت ک مقصد تعلیم لنے اپنی لصلى الله عليه وسلم لنبی لمی لیثحد لاس َ  آپ ک مبعوث ہونا صرف تعلیم لیعنیہے، ل لہے۔ "إِن ََّ

ل:مستقل باب لکھا ہے۔ آپ فرماتے ہیں یکاستاد ک حقوق اور فرائض پر ا " میینعلوم ال ءرحمہ اللہ نے "احیل غزالی امامتھا۔ ک لیل
مُ  عَُلِِّ

ْ
نْ يَتَحَلَّ  »الْ

َ
تِهِ، فَعَلَيْهِ أ مَّ

ُ
بِيِِّ فِي أ ةِ كَمَنْزِلَةِ النَّ مَّ

ُ
نْبِيَاءِ، وَمَنْزِلَتُهُ فِي الْْ

َ
رْبِيَةِ«  هُوَ الْوَرَثَةُ الْْ عْلِيمِ وَالتَّ خْلََقِهِمْ وَيَسْلُكَ مَسَالِكَهُمْ فِي التَّ

َ
ى بِأ ⁶³ 

ک اخلاق سے ل لءلکہ وہ انبی لاسے چاہیے لمقام ہے۔ اس لیل لامت می لک اپنی لنبی لطرح ہے جیسے لاس ک مقام اسی لک وارث ہوتا ہے، اور امت می لءل: "استاد انبیترجمہ
لکرے۔" راختیا یقےان ک طر می و تربیتل آراستہ ہو اور تعلیم

 نمونہ پیش لمثالی لیکاستاد کو طلبہ ک سامنے ا لعہد می لیجیٹکرے۔ ڈ لک اخلاق ک نمونہ پیش لءکہ وہ انبی لک اس قول سے معلوم ہوتا ہے کہ استاد ک مقام بہت بلن ہے، اور اسے چاہیے لغزالی
 لیسالا پر نہ گزارے، اور طلبہ کو بھ یاوقت سوشل میڈ دہیاآلات ک متوازن استعمال کرے، ز یجیٹکہ وہ خود ڈل ۔ استاد کو چاہیےاثرات سے بچ سکیں ذرائع ک منفی یجیٹکرنا ہوتا ہے، تاکہ وہ ڈ

ل:یافرما ک بارے می ںیوذمہ دارل رحمہ اللہ نے استاد کی ابن قیم امامدے۔ ترغیب کرنے کی
لََمِيذِ، فَإِنَّ تَزْكِيَةَ النَّ  »مِنْ  مَانَةُ تَزْكِيَةِ نُفُوسِ التَّ

َ
مُ أ ُعَلِِّ

ْ
لُهَا الْ تِي يَتَحَمَّ مَانَاتِ الَّ

َ
عْظَمِ الْْ

َ
عْظَمُ مِنْ تَعْلِيمِ الْعِلْمِ، فَكَمْ مِنْ عَالِمٍ قَدْ أ

َ
فْسِ أ

مٍ قَدْ ضَلَّ  ةِ تَزْكِيَتِهِ« هَلَكَ لِعَدَمِ تَزْكِيَتِهِ، وَكَمْ مِنْ مُتَعَلِِّ  ³⁷ لِقِلَّ

 لبڑا کم ہے۔ کتنے ہل لعلم سکھانے سے بھ لتزکی لنفس کی لنکہلامانت ہے، کیو لکی لتزکی لسے جو استاد اٹھاتا ہے وہ طلبہ ک نفسوں کی لامانتوں می لیل: "سب سے بڑترجمہ
لوجہ سے گمراہ ہو گئے۔" کی لکمی کی جو تزکی طالب علم ہیں وجہ سے ہلاک ہو گئے، اور کتنے ہ کی کمی کی جو تزکی عالم ہیں

د لدہیاز لسے بھ لکو تعلیم لتزکی لک اس قول می لقیم لابن ڈ لگیا لیااہم قرار  ڈ لعہد می لیجیٹہے۔   بلکہ ان ذرائع ک منفی ل،سکھانا نہیں لیقذرائع استعمال کرنے ک طر لیجیٹاستاد ک کردار صرف 
نقصان پہنچا رہا ہے،  اور اخلاق کو کیسے روحانیت استعمال ان کی دہیاک ز بتائے کہ انٹرنیٹ جائزہ لے، انہیں عادات ک لیجیٹڈ کہ وہ طلبہ کی سکھانا ہے۔ استاد کو چاہیے بھ یقاثرات سے بچنے ک طر

لبتائے۔ ںلسرگرمیا اس ک متبادل مفید اور انہیں
لہے:ل کیا نلبی استاد ک کردار کو ان الفاظ می نظم می رحمہ اللہ نے اپنی یلازلشیر یلسعد شیخ

يَكْ«  »سَاعِدْنِي زَكِِّ
ُ
ى أ نِي حَتَّ مَكْ، وَزَكِِّ عَلِِّ

ُ
مْنِي لِْ رْحَمَكْ، وَعَلِِّ

َ
سَاعِدَكْ، وَارْحَمْنِي لِْ

ُ
 ³⁸لِْ
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اور میر لتمہیںل لتم پر رحم کروں، مجھے سکھاؤ تاکہ می لمدد کروں، مجھ پر رحم کرو تاکہ می لیلتمہار لمدد کرو تاکہ میل لیل: "میرترجمہ  لکرو تاکہ میل لتزکی لیلسکھاؤں، 
لکروں۔"ل تزکی یلتمہار

 یسالا یککہ وہ طلبہ ک ساتھ ال استاد کو چاہیے ،جہاں تعلقات کمزور ہو رہے ہیں عہد می یجیٹہے۔ ڈ لگیا کیا پیش تعلق کو خوبصورت انداز می باہمی ناستاد اور طالب علم ک درمیا نظم می اس
لمددگار ہو۔ می تزکی تعلق قائم کرے جو ان کی

لورکل لیملفرل لک عملیل لتزکیل لیجیٹلپنجم: ڈل لمبحل
 و تعلیمی لسطح، معاشتی لسطح، خاندانی لیلورک چار سطحوں پر مشتمل ہے: انفراد لیمفر لک عملی لتزکی لیجیٹضرورت ہے۔ ڈل لورک کی لیمجامع فر لیکا لجامہ پہنانے ک لی لاصولوں کو عملی لتییانظ

لجائے گا۔ل کیا نسے بی ہ سطح کو تفصی می لیلعلاج ک امتزاج۔ ذ و روحانی تیسطح، اور نفسیا
لک اقداماتل لتزکیل لیجیٹلسطح پر ڈل لیل. انفرادل1

سب  اصلاح کرے۔ اس ک لیل عادات ک باقاعدہ جائزہ لے اور ان می یجیٹڈ کہ وہ اپنی اور ارادے سے ہوتا ہے۔ ہ شخص کو چاہیے نیت اپنی ک آغاز انسان کی تزکی یجیٹسطح پر ڈ یلانفراد
ک اصولوں ک خلاف ل لتزکی لیہہے، تو ل لیحفضول تفرل لیا لیل۔ اگر مقصد صرف وقت گزارلہے لک استعمال کس مقصد ک لیل لیاآلات اور سوشل میڈ لیجیٹہے کہ ڈ لیلطے کرنا ضرورل لیہسے پہلے ل

لہے: لیتروال مسلم می صحیحہے۔
ِ  عَنْ  ُ عَنْهُ قَالَ: قَالَ رَسُولُ اللََّّ يَ اللََّّ بِي هُرَيْرَةَ رَض ِ
َ
رَْءِ تَرْكُهُ مَا لًَ يَعْنِيهِ« صلى الله عليه وسلم أ

ْ
 ³⁹: »مِنْ حُسْنِ إِسْلََمِ الْ

ل۔"پہنچاتیں کو چھوڑ دے جو اسے فائدہ نہیں وںلہے کہ وہ ان چیز یہ نشانی : انسان ک اچھے اسلام کییانے فرما صلى الله عليه وسلمہے، رسول اللہ ل یتسے روال ہیر: "ابو ہلترجمہ
 لسے کنارہ کشیل لوںلہے کہ انسان بے کر اور فضول چیز کی لنبی یہاہم علامت  لیکلا لنے اچھے اسلام کی صلى الله عليه وسلم نبی می لیثلہے۔ اس حد اصول فراہم کرتی لیلدلبنیا لک لیل لتزکی لیجیٹلڈ لیثحد لیہ

ي عَمی یِ ةِ" )فائدہ نہ پہنچانے والی لعہد می لیجیٹکرے۔ ڈ لراختیا لَا   لیالبے مقصد سوشل میڈ ل۔ ان مییلاور نہ دنیل لہیں لیتیفائدہ دل لینیجو نہ د لشامل ہیں لںسرگرمیا لیجیٹوہ تمام ڈل ل( میوںلچیز ل"مَا 
گل ل،یکھناد لزیویڈاسکرولنگ، فضول و ا لمی گ،ی لبے ہدف  امِ" )اچھا اسلام( ک اظہار اس بات کی لاخلاقی لیا لعلمی لجن ک کوئی لپوسٹس پر تبصرے کرنا شامل ہیں لیسیاور  َ ِ إِسْم طرف ل لفائدہ نہ ہو۔ "حُُم 

 لغزالیل امامکو چھوڑ دے۔ لوںلہے کہ وہ بے کر چیز لیہپہچان  لبات ہے۔ اچھے مسلمان کی لطرح سے گزارنے کی لبلکہ اسے اچھی ل،لبات نہیں لداخل ہونے کی لصرف اسلام می لیہلاشارہ کرتا ہے کہ ل
ل:لرحمہ اللہ فرماتے ہیں
صْلُ 

َ
نْفَاسِ، فَمَنْ حَاسَبَ نَفْسَهُ رَبِحَ، وَمَنْ غَفَلَ عَنْهَا  »أ

َ
حْظَاتِ وَالْْ فْسِ مُحَاسَبَتُهَا عَلَى اللَّ  ⁴⁰خَسِرَ« تَزْكِيَةِ النَّ

 وہ خسارے می لہوا، اور جس نے اس سے غفلت کی لبوہ کمیا لہ لمحے اور ہ سانس ک محاسبہ کرنا ہے، جس نے اپنے نفس ک محاسبہ کیا لدبنیا لکیل لتزکی ل: "نفس کیترجمہ
لرہا۔"

اسِ" )ہ لمحے اور ہ سانس( ک ذکر اس بات کی گیا یاقرار د دبنیا کی محاسبہ کو تزکی لک اس قول می غزالی ن م َ اَ ااتِ وَالمْ مظ َ ََّح  لیکلطرف اشارہ کرتا ہے کہ محاسبہ مسلسل اور مستقل عمل ہے، ا ہے۔ "الل
آلات ہ  لیجیٹلڈ لنکہاہم ہو جاتا ہے کیو لعمل اور بھ یہلمحاسبہ ک ل لعہد می لیجیٹہوتا ہے۔ ڈ لبکرنے والا کمیا لسبہلرہتا ہے اور محا لبلکہ ہ وقت کرنا ہے۔ غفلت کرنے والا خسارے می لبار نہیں

ل۔رہتے ہیں رتی توجہ حاصل کرنے ک لیل لمحے انسان کی
ل:جاتے ہیں کیے یزاقدامات تجل عملی یلسطح پر مندرجہ ذ یلانفراد

اور  لمی لیکھنےمواد دل لعلمی لجائے کہ کچھ وقت مفیدل لکیا لاس طرح تقسیم لنہ ہو۔ اس وقت کو بھ لدہلیامنٹ سے ز ل30 لوقت مقرر کرنا، مثلاً دن می لمتعین یکلک استعمال ک ا لیاروزانہ سوشل میڈ( ل۱)
لصرف ہو۔ کچھ وقت خاندان اور دوستوں ک ساتھ رابطے می

لہے۔ل خشوع بڑھتا ہے اور تلاوت پر توجہ مرکوز رہتی کمرے سے باہ رکھنا۔ اس سے نماز می یا یناآلات کو مکمل طور پر بند کر د یجیٹڈ نماز اور تلاوت ک اوقات می( ۲)
ں لی لکلی لی للی لتاکہ توجہ منتشر نہ ہو۔ ہ ا ینا( کو بند کر دnotificationsاطلاعات ) یلضرورل غیر( ۳)

لک۔ یپسا یلضرورل جائے، سوائے انتہائی یااطلاعات کو بند کر دل کی ش 
لتوجہ مرکوز ہو سکے۔ یلپور نماز می آئے اور صبح کی اچھی لتاکہ نیند ینابند کر د ینزگھنٹہ پہلے تمام اسکر یکسونے سے کم از کم ا( ۴)
ک دن ل لیکلا لہفتے می( ل۵) "ڈ لیادن )مثلاً جمعہ  ک دن(  کو کم سے کم استعمال کیال لیجیٹڈل ل" منانا، جس میکسیٹوڈ لیجیٹاتوار  اور خاندان ک ساتھ  لآلات  جائے۔ اس دن کو عبادت، مطالعہ، 

ل۔چاہیے کوشش کرنی گزارنے کی
لرضا ک مطابق ہے۔ل اللہ کی یہ ہے اور کیا کس مقصد ک لیل سرگرمی یہکرنا کہ ل سے پہلے نیت سرگرمی یجیٹہ ڈ( ۶)
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ل۔ اس سے محاسبہ آسان ہو جاتا ہے۔گئ کی سرگرمی یجیٹڈ کون سی لکھا جائے کہ کتنے وقت میل " رکھنا جس مییلڈائر یجیٹ"ڈ یکروزانہ ا( ۷)
 بہتر بنا سکتا ہے۔ یجعادات کو بتدر یجیٹڈل اقدامات پر عمل کرنے سے انسان اپنی انل

 

ل
لو نگرانیل لسطح پر تربیتل . خاندانیل2

دارل لیکا لکیل لینوال لتربیتل لیجیٹڈ لکی لبچوں ذمہ  وال لتتعلیما لہے۔ قرآنی لیلاہم  ڈ لکو چاہیے لینک مطابق،  کو  وہ اپنے بچوں  ان پر نگرانی لیںد لتربیتل لآلات ک استعمال کی لیجیٹکہ   لاور 
لارشاد ہے: می یمتحر سورہ۔رکھیں

اسُ وَالْحِجَارَةُ﴾   ا وَقُودُهَا النَّ هْلِيكُمْ نَارا
َ
نْفُسَكُمْ وَأ

َ
ذِينَ آمَنُوا قُوا أ هَا الَّ يُّ

َ
 ⁴¹﴿يَا أ

ل۔"انسان اور پتھر ہیں ھنینلکو اس آگ سے بچاؤ جس ک ا لوالو! اپنے آپ کو اور اپنے اہل و عیا نیما: "اے اترجمہ
طرف اشارہ ل ل"قُوا" )بچاؤ( ک لفظ موجود اور مستقبل دونوں کیل لمی لیت۔ آآگ سے بچائیں لکو جہنم کی لللہے کہ وہ اپنے آپ کو اور اپنے اہل و عیا لیانے مومنوں کو حکم د لاللہ تعالیٰ لمی لیتآ لاس

سے بچانا شامل  وںلچیز لصحبتوں، گناہوں اور آگ ک باعث بننے والی یلک تحت بچوں کو بر یتآ سلہے کہ ا میل یلمظہر ۔ تفسیراور مستقبل ک خطرات سے بچاؤ بھ موجودہ بچاؤ بھ -کرتا ہے 
جلل ک منفی یاسوشل میڈ ان خطرات می عہد می یجیٹہے۔ ڈ ل۔للت شامل ہیں کی اور انٹرنیٹ ی گ،ی لاثرات، آن لائن فحش مواد، سائبر ب
ل:جاتے ہیں کیے یزاقدامات تج عملی یلسطح پر مندرجہ ذ خاندانی

لگزارا جائے۔ می لنگرانی کی ینوال گھنٹہ۔ اس وقت کو بھ یکال وقت مقرر کرنا، مثلاً دن می متعین یکآلات ک استعمال ک ا یجیٹڈ بچوں ک لیل( ۱)
فائدہ مند  ک استعمال کرنا بھیک لیپسکنٹرول ا لنٹلسطح ک مطابق ہو۔ پیر لعمر اور ذہن لمواد ک انتخاب کرنا جو ان کی لیسےپر نظ رکھنا، اور ان ک ساتھ مل کر ا لںآن لائن سرگرمیو لبچوں کی( ل۲)

لہے۔
لمصروف رکھنا۔ می لںسرگرمیو یلتعمیر یگرمطالعہ، اور د کود، کتابل لآلات ک بجائے کھیل یجیٹبچوں کو ڈ( ۳)
وقت گزار رہے  دہلیافون ک ساتھ ز خود بھ ینگے کہ وال لیکھیں۔ جب بچے دمثال قائم کر سکیں لتاکہ وہ اچھی یںآلات ک کم سے کم استعمال کرل لیجیٹبچوں ک سامنے ڈ بھ ینخود وال( ۴)

لگے۔ لیںکر پر عمل نہیں نصیحت تو وہ ان کی ،ہیں
 کوئی ل،یںدوسرے سے گفتگو کرل لیکخاندان ک افراد ال لوالے اوقات" مقرر کرنا، خاص طور پر کھانے ک اوقات اور سونے سے پہلے۔ ان اوقات میل لینلاسکر ل"بغیر لخاندان ک لیل( ل۵)

ل۔لیںکر لسرگرمی یلتعمیرل یلدوسر کوئی یا ،کتاب پڑھیں
ڈ( ل۶) کو  دوران پیش لیجیٹبچوں  افراد سے دوستی لآنے والے ممکنہ خطرات )جیسے لآلات ک استعمال ک  ک اشتراک، وغیر لذاتی ل،نامعلوم  اور انہیںہمعلومات  ال ل( سے آگاہ کرنا   لیسیلبتانا کہ 

ل۔لکرنا چاہیے کیا صورت می
 بھ لبلکہ علم حاصل کرنے ک لیل لنہیں لک لیل لیحصرف تفرل لکہ انٹرنیٹ لتاکہ وہ سمجھ سکیں ل،یکھنال( دزلیکچر لینیسائٹس، د لیبو لتعلیمی لمواد )جیسے لیجیٹلڈ لبچوں ک ساتھ مل کر مفید( ل۷)

لہے۔
ل۔لہونے سے بچ سکتے ہیں یلآلات ک عادل یجیٹاقدامات سے بچے ڈ انل
لسطح پر اقداماتل لاور تعلیمیل ل. معاشتیل3

رحمہ اللہ نے  لابن قیم لامام۔لمہم چلائیں لکہ وہ اس موضوع پر آگاہ لاداروں کو چاہیے ضرورت ہے۔ علماء اور تعلیمی لاقدامات کی لاجتماعل لک لیل لینےکو فروغ دل لتزکی لیجیٹڈ لمعاشوں می لمسلم
ل:لیافرما " میکتاب "مدارج السالکین اپنی

مَا قْوَىٰ، وَمُعَاوَنَةُ بَعْضِهِ  »إِنَّ عَاوُنِ عَلَى الْبِرِِّ وَالتَّ زْكِيَةُ بِالًِجْتِمَاعِ عَلَى الْخَيْرِ وَالتَّ قُ التَّ نُْكَرِ« تَتَحَقَّ
ْ
رِِّ وَالْ ا عَلَى تَرْكِ الشَّ  ⁴²مْ بَعْضا

مدد ل اور منکر چھوڑنے می برائی دوسرے کی یکاور ا ،یںپر تعاون کر ی لاور تقل پر اکٹھے ہوں اور نیک ہے جب لوگ بھلائی آتیل می اس وقت حقیق : "تزکیترجمہ
ل۔"لیںکر
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الْخَيْراُہے۔ " گیا پہلو کو واضح کیا ک اجتماعل لتزکی ک اس قول می قیم ابن عَلَىُ ُ مَاعا جْتا "پر اکٹھے ہونا( اور " " )بھلائیالًا راِّ الْبا عَلَىُ ُ نا عَاو  طرف اشارہ ل پر تعاون( ک ذکر اس بات کی )نیک التَّ
ل۔لہیں یتےذرائع لوگوں کو الگ تھلگ کر د یجیٹڈ نکہاہم ہو جاتا ہے کیو پہلو اور بھ اجتماعل یہ عہد می یجیٹہے۔ ڈ بھ بلکہ اجتماعل لعمل نہیں یلصرف انفراد کرتا ہے کہ تزکی

ل:لجاتے ہیں کیے یزاقدامات تج عملی یلسطح پر مندرجہ ذ اور تعلیمی معاشتی
آلات ک نقصانات اور ان ک محفوظ استعمال  لیجیٹلوگوں کو ڈ لتنفسیا لیناسلام اور ماہل لیناور ورکشاپس ک انعقاد کرنا، جہاں ماہل لرزپر سیمینا لتزکی لیجیٹلڈ لاداروں می لمساجد اور تعلیمی( ل۱)

ل۔بتائیں یقےک طر
ک  لخودنمائی لیانہ کہ فضول گفتگو  ل،یںاستعمال کرل لاصلاح ک لیل لدعوت اور لوگوں کی لکیل لینکو د لیاکہ وہ سوشل میڈ لکو چاہیے لۃ۔ علماء اور دعاینامواد کو فروغ د لپر مثبت اور مفید لیاسوشل میڈ( ل۲)

ل۔للیل
اور مدارس ک نصاب میل( ل۳) اتزکی لیجیٹ"ڈل لاسکولوں  کو  ڈ لباقاعدہ مضمون ک طور پر شامل کرنا، جس می لیک"  کو  ک  لیااصول، سوشل میڈ لآلات ک استعمال ک شعل لیجیٹلطلبہ 

ل۔لسکھائے جائیں یقےلت سے بچاؤ ک طر کی آداب، اور انٹرنیٹ
ل۔لمشاورت حاصل کر سکیں اور روحانی لتیمراکز قائم کرنا، جہاں وہ نفسیا بحالی للت ک شکار افراد ک لیل کی انٹرنیٹ( ۴)
لہو سکے۔ لاپید آگاہ سے متعلق پروگرام نشر کرنا تاکہ عوام میل تزکی لیجیٹذرائع ابلاغ پر ڈ( ۵)
لاور اسکالرشپ ک اہتمام کرنا۔ ارڈزلیوا ک لیل حوصلہ افزائی کرنے والوں کی پر مثبت مواد تخلیق یاسوشل میڈ( ۶)
ل۔جا سکیں وضع کیے یقےک موثر طر تزکی یجیٹڈ مطالعات کو سپورٹ کرنا، تاکہ مسلم معاشوں می تحقیقی عادات ک بارے می یجیٹڈ( ۷)

لگے۔ عادات کو بہتر بنا سکیں یجیٹڈ اور لوگ اپنی ہوگی اپید یلارلبید یجیٹڈ اقدامات سے معاشے می انل
لعلاج ک امتزاجل لاور روحانیل لتیل. نفسیال4

 ل( بھلتھراپی لعلاج )روحانی لک ساتھ ساتھ روحانی لتھراپی لتینفسیا لمسائل ک علاج ک لیل لتیہونے والے نفسیا لاذرائع سے پید لیجیٹلت اور ڈ لکی لسے ثابت ہوا ہے کہ انٹرنیٹ لتحقیل لیدجد
 تیلنفسیا ل" مییلکتاب "الطب النبو لرحمہ اللہ نے اپنی لابن قیم لامامل۔بہتر ہوتے ہیں لدہیاجائے تو نتائج ز لیالکو ملا لیہادول لروحانی لک ساتھ اگر اسلامیل لںیقلطر لیدعلاج ک جد لتیبہت مؤثر ہے۔ نفسیال

ل:لہے۔ آپ رحمہ اللہ فرماتے ہیں یاعلاج ک امتزاج پر زور د اور روحانی
وَتِلََوَةُ    »لِلْقَلْبِ   ، ِ ذِكْرُ اللََّّ دْوِيَتِهِ: 

َ
أ فَمِنْ  الْبَدَنِ،  مِنَ  ا  احْتِيَاجا شَدُّ 

َ
أ بَلْ  الْبَدَنِ،  دْوِيَةِ 

َ
كَأ دْوِيَةٌ 

َ
عَاءُ،  أ وَالدُّ يَامُ،  وَالصِِّ لََةُ،  وَالصَّ الْقُرْآنِ، 
لُ«  وَكُّ  ⁴³وَالتَّ

تلاوت، ل ل: اللہ ک ذکر، قرآن کیسے ہیں می لںدوائیو لہے۔ اس کی لدہیاز لضرورت جسم سے بھ لبلکہ ان کی ل،ہیں لجو جسم ک لیل لہیں دوائیں لوہ ل: "دل ک لیلترجمہ
لنماز، روزہ، دعا، اور توکل۔"ل

مسائل  لتیعہد ک نفسیا لیجیٹڈ لیںتمام چیز لیہ۔ لہیں لگئ لکی لنبی لیہادول لچھ اہم روحانیل لہے، اور اس ک علاج ک لی لگئل لیلد لاہمیت لدہیاروح اور دل کو جسم سے ز لانسانیل لک اس قول می لقیم لابن
ا" )زہیں لمددگار ثابت ہو سکتی لک علاج می اخجً َ ِ

 
تو  لدور می لیجیٹضرورت ہے، اور ڈل لعلاج کی لدہیاز لطرف اشارہ کرتا ہے کہ دل کو جسم سے بھ لبات کی لاسضرورت( ک اظہار ل لدہیا۔ "أَش َ َُّ احم

لہے۔ بڑھ گئ ضرورت اور بھ یہ
ل:جاتے ہیں کیے یزاقدامات تج عملی یلمندرجہ ذ لعلاج ک امتزاج ک لیل اور روحانی تینفسیا

 لآلات کیل لیجیٹ۔ اس سے ان ک دل سکون حاصل کرے گا اور ڈیںگزارل لاور تلاوت قرآن می لگھنٹہ ذکر الٰہ لیکجائے کہ وہ روزانہ کم از کم ا لیالت ک شکار افراد کو مشورہ دل لکی لانٹرنیٹ( ل۱)
ل۔للت کم ہو گی

ل۔یںطرف متوجہ کر اور دل کو اللہ کی یںآلات بند کر د یجیٹڈ کرنے ک لیل اخشوع پید نماز می - یںکوشش کر مقصد ک ساتھ ادا کرنے کی نماز کو اس ک اصلی( ۲)
لمدد کرتا ہے۔ل لت کم کرنے می آلات کی یجیٹہے اور ڈ یتاد جمعرات ک روزہ(۔ روزہ نفس کو تربیتل یا پیر )جیسے دن روزہ رکھیں یککم از کم ا ہفتے می( ۳)
ل۔لیںدعا کر آلات ک فتنے سے بچنے کی یجیٹ۔ اللہ سے ڈلپڑھیں دعائیں خاص طور پر صبح و شام کی ،دعا اور مناجات کو معمول بنائیں( ۴)
لآلات۔ل لیجیٹمددگار ہے، نہ کہ ڈ حقیق کہ اللہ ہ یںکر اتوکل اور اللہ پر بھروسہ پید( ۵)
لہے۔ لازمی مشاورت بھ ک ساتھ ساتھ روحانی تھراپی تی۔ نفسیایںدونوں سے رجوع کر یناور عالم د تماہ نفسیال کسی اگر ممکن ہو تو علاج ک لیل( ۶)
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لغذا ملے۔ تاکہ دل کو روحانی ،یںوقت گزارل ک دوران خاص طور پر ذکر اور تلاوت می کسیٹوڈ یجیٹڈ( ۷)
ل۔لاثرات سے بچ سکتے ہیں عہد ک منفی یجیٹورک پر عمل کرنے سے افراد، خاندان اور معاشہ ڈ یمک اس جامع فر تزکی یجیٹڈ

لبحل لخلاصل
ل:لنتائج اخذ کر سکتے ہیں یلک بعد ہم درج ذل یےتجز بالا تفصیلی مندرجہ

 اصول ک بالکل برعکس ہے۔ تزکی لطلب اس تربیتی لنتائج کی لیلفور لعہد می لیجیٹہے۔ ڈ لاور مرحلہ وار عمل ہے جو صبر اور استقامت ک متقاضی لتیترقیا لیکا لتربیتل لنظام می ل: اسلامیاول
حلل لسے خالی لں)برائیو ل: تخلیہمراحل ہیں لک تین لتزکی لیککرام ک نزد لءہے۔ صوفی لتزکی لبعثت ک مقصد بھ لکی لءہے، اور انبی لگیا لیاشط قرار د لیلدبنیا لکی لبلکمیا لنفس کو اسلام می

ت   ہی لکرنا(، 
جلل ں)نیکیو ح

ل۔خاص طور پر متعلق ہیںل ک لیل تزکی یجیٹسے پہلے دو مراحل ڈ )دل پر اللہ ک نور ک ظہور(۔ ان می ہی لسے آراستہ کرنا(، اور ت 
ک انتشار )جس نے عبادات میہیں لکیےل لاپید لپانچ بڑے چیلنجز لک لیل لو تزکیل لعہد نے تربیت لیجیٹ: ڈدومل ر لپر خودنمائی لیاہے(؛ سوشل میڈ لخشوع کو متاثر کیا ل: توجہ  )جس نے ل لیکر لیااور 

کو  لصلاحیت لانحطاط )جو سوچنے اور غور کرنے کی لراٹ( اور علمیل لینزوال )بر لدماغل ل؛ہے( لیااور اضطراب کو بڑھا لاور قناعت ک فقدان )جس نے بے چینی لFOMOہے(؛ ل لاخلاص کو مجروح کیا
لہے(۔ل یاکر د زسے بے نیا زندگی لت )جس نے انسان کو حقیق کی ختم کر رہا ہے(؛ اور انٹرنیٹ

صورت  کی کسیٹوڈ یجیٹ: عزلہ )جسے ڈہیں یہستون  یلدلورک ک بنیا یمورک موجود ہے۔ اس فر یمجامع اور مربوط فرل یکا ک پاس ان مسائل ک تدارک ک لیل اسلامیہ یع: شسوم
ک علاج(؛ محاسبہ )اعمال ک روزانہ جائزہ اور اصلاح(؛ اور مقاصد  لFOMOرہنا اور ل لپر راضی لتقسیم ل(؛ قناعت )اللہ کیبے تعلق لآلات سے دل کی لیجیٹاور ڈ لجا سکتا ہے(؛ زہد )دنیال للاگو کیا لمی
لرہنما اصول(۔ ک لیل تاخلاقیا یجیٹ)ڈ یعش

نمونہ ل مثالی یکاستاد کو طلبہ ک سامنے ا عہد می یجیٹہوا ہے۔ ڈل تک پھیلا بلکہ تزکی تک محدود نہیں لرکھتا ہے، اور اس ک کردار صرف تعلیم حیثی لیمرکز می نظام تعلیم : استاد اسلامیچہارمل
لہے۔ ہوتی ینید تربیتل اثرات سے بچانے کی ذرائع ک منفی یجیٹآلات ک متوازن استعمال کرنا ہوتا ہے، اور طلبہ کو ڈ یجیٹکرنا ہوتا ہے، خود ڈ پیش
اور ل لتربیتل ل،نگرانی لکی لینسطح )جہاں وال ل(؛ خاندانیاہم ہیںل لکسیٹوڈ لیجیٹاور ڈ ل،یلپابند لسطح )جہاں محاسبہ، وقت کی لیلورک چار سطحوں پر مشتمل ہے: انفراد لیمفر لک عملی لتزکی لیجیٹ: ڈپنچم

 یدلعلاج ک امتزاج )جہاں ذکر، تلاوت، نماز، روزہ، دعا اور توکل کو جد لو روحانی لتیکردار ہے(؛ اور نفسیا لک لیاسطح )جہاں اداروں، علماء اور میڈ لو تعلیمی لہے(؛ معاشتیل لیلمثال قائم کرنا ضرورل لاچھی
ل۔دوسرے ک ساتھ مل کر کم کرتے ہیں یکورک ہے جس ک تمام اجزاء ا یممربوط فر یکا یہجائے(۔  علاج ک ساتھ ملا کر استعمال کیا تینفسیا

ا ل،نہیں لیناآلات کو مکمل طور پر ترک کر د لیجیٹک اصل مقصد ڈ لتزکی لیجیٹ: ڈششم  Adaptiveزہد" ) لکہ "اداپٹیو لصحت مند اور متوازن تعلق قائم کرنا ہے، جیسا لیکبلکہ ان ک ساتھ 

Zuhdنقطہ نظ )جو مکمل  مغربل یدوہ نکتہ ہے جہاں جد یہل اس ک دل ان سے وابستہ نہ ہو۔ آلات استعمال کر سکتا ہے لیکل یجیٹہے۔ اس تصور ک مطابق انسان ڈ گیا واضح کیا ( ک تصور می
لفرق ہے۔ وکلت کرتا ہے( می نقطہ نظ )جو توازن کی وکلت کرتا ہے( اور اسلامی کی کسیٹوڈ

 کس طرح اپنیل می لدنیا یجیٹصحت ک انحصار اس بات پر ہے کہ وہ ڈ لاور ذہن لروحانی لنسلوں کی لآنے والی لنکہضرورت ہے، کیو لبنانے کی لترجیح لقومی لیککو ا لتزکی لیجیٹ: مسلم معاشوں کو ڈہفتم
ل۔لہیں شناخت اور اقدار کو محفوظ رکھتی

لو سفارشاتل لیزلتجاول
ک نقصانات اور اس  لیابچوں کو سوشل میڈ لباقاعدہ مضمون ک طور پر شامل کرے، جس می لیک" کو التزکی لیجیٹ"ڈل لکہ وہ اسکولوں اور مدارس ک نصاب می لکو چاہیے ل: وزارت تعلیماول

لشامل ہوں۔ مشقیں کی ک جائزہ لینے عادات یجیٹپر ڈ دبنیا روزانہ کی ہو اور اس میل لمضمون عملی یہ۔ سکھائے جائیں یقےک محفوظ استعمال ک طر
۔ یںنقصانات سے آگاہ کر استعمال ک روحانی دہیاآلات ک ز یجیٹاور لوگوں کو ڈ ک موضوع کو اٹھائیں تزکی یجیٹڈ اجتماعات می ینید یگرکہ وہ خطبات جمعہ اور د : علماء کرام کو چاہیےدومل

ل۔جائیں ک حلقے قائم کیے تزکی یجیٹڈ مساجد می
اور  لینماہل لتیمراکز نفسیا لیہ۔ لمشاورت اور علاج حاصل کر سکیں لمسائل ک لیل لیجیٹڈ لیگرلت اور د لکی لجہاں لوگ انٹرنیٹ لجائیں ل" قائم کیےزلسینٹر لتزکی لیجیٹ"ڈ ل: مسلم ممالک میسوم

لعلماء پر مشتمل ہوں۔ل اسلامی
عادات کو بہتر بنا سکتا ہے اور ان  لیجیٹڈ لجائے کہ وہ کس طرح طلبہ کی لیاجائے، اور اسے بتا لیلد لتربیتل لک اصولوں کی لتزکی لیجیٹجائے۔ استاد کو ڈ لیلتوجہ د لپر خصوصی لتربیتل ل: استاد کیچہارمل

لمثال قائم کر سکتا ہے۔ل اچھی ک لیل
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ڈ لکو چاہیے لین: والپنچم وہ خود اپنے  ( ک اہتمام Screen-Free Timesوالے اوقات" ) لیناسکر ل"بغیرل ل۔ گھر مییںمثال قائم کر لاچھی لاور بچوں ک لیل لیںاستعمال کو کم کر لیجیٹکہ 
لخاص طور پر کھانے ک اوقات اور سونے سے پہلے۔ ،یںکر

ل۔اور اسکالرشپ دے سکتے ہیں ارڈزلیوادارے ان مواد سازوں کو ا جائے۔ حکومت اور نجی لکی حوصلہ افزائی کرنے والوں کی رمواد تی ینیپر مثبت اور د یا: سوشل میڈششم
تاکہ ان اصولوں  ،یںکر تحقیل لیلاور مقدارل پر تجرباتی ںلیقک تدارک ک طر اسلامیہ یعک مسائل اور ش لو تزکی تربیت عہد می یجیٹضرورت ہے جو ڈ مطالعات کی تحقیقی ید: مزہفتم
لجا سکے۔ ثابت کیا بھ یعےاعداد و شمار ک ذرل یلکو عدد تاثیر کی

 ۔یںکرل اپنے تجربات شیئر ینجائے، جہاں مختلف ممالک ک علماء اور ماہل ک انعقاد کیا رزکنفرنسز اور سیمینا الاقوامی پر بین تزکی یجیٹ: ڈہشتم

ل
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