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ېد ایمان اغیز

روغتیا باندې او جسمي يروانپه 

:  لیكوال

 ( ړکاک) فیض الله  رټاکډ

مرستیال  يې روغتیا د وزارت مسلكعامافغانستان د د 

 ۸۱کال د لړم  ۸۸۱۱د
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بسم الله الرحمٰن الرحیم 

تقریظ

 .اجَْمَعِیْنֽ  وَصَحْبهֽِ  آلهِوَ یْنَ للِْعَالمَِ وَ الس لامُ عَلىٰ الرَحْمَةِ  لاةُ وَالص  الْمُؤمِنیِْنَ  يالَْحَمْدُللهِ وَلِ 

 اما بعد:

ې د چ  ئاثر د يپوخ علم او ښتمنیو ډېر ارز ،ئكتاب چې ستا په لاس كې د دغه !هیگرانه لوستونك

خاوند  كلك ایمان او عقیدې او د قدرمن مرستیال ډېر يوزارت مسلك افغانستان د عامې روغتیا

   . ئد ىلیكل فیض الله ) كاكړ (صاحب عالیقدر ډاكټر 

ډېر په زړه  او داچې په موخه راواستاوهكره كتنې اثر ماته د  يب كاكړ خپل دغه علمډاكټر صاح

ا م .تر څو هغه ټول په یو وار تر پایه ونه لولم  ودم چېـښـنـیې پرېدرلودل نوئې پورې موضوعات 

صاحب رازمحمد  يتر څو جناب مولو هلوست ږغپه یو څه لوړ ددې لپاره انه سره له ځ دغه كتاب

په د لوستلو په ترڅ كې مې .  يواور ئې هم ئغړ شورىٰ  يد افغانستان د علماوو د سرتاسرنایل 

یو څه وروسته له  .لیكل،  دلیښـبرېهغه كلمات چې ماته ښه  ئځنې ځایونو كې د ځنو كلماتو په ځا

و د افغانستان د علماوو اثر ډېر لوې فاضل او جید عالم ا ياوچت علمدغه مې  كره كتنېح او یتصح

 يد لوستلو او نور لازمصاحب فیض محمد ته  يجناب محترم مولو يشورىٰ غړ يد سرتاسر

ر ددغه لوۍ خپل مثبت نظوروسته ئې څخه له پوره غور او لوستلو چې ح لپاره وسپاره یتصح

  .پوره و ستایه هغه ئېشرولو په هكله ولیكه او ناثر د چاپولو او  او ارزښتمن يعلم

 هوكې !

ئ، پوره ټینګار كړ( ډاكټر صاحب فیض الله )كاكړمحترم جناب كې اثر  يپه دغه علمپه هغه څه چې 

 نېځبیا هم ې چډېر د خواشینۍ ځائ دئ . يروغتیا باندې د ياو جسم يانروهغه د ایمان اغیزې په 

د مادې او  او هر څه ته يمخالف ددغه فكر، عقیدې او نظر سره بې عقیدې او بې ایمانه خلك له 

 ،د لمس چېئې  ياو قبلو يمنهغه څه یوازې  ،يپه معنىٰ باندې عقیده نلر ،يه ګورمادیت له نظر

 يږینه پوه رېاو حتىٰ په ، له دې څخه بې خبرله ډېره بده مرغه  اوبس . ياورېدلو وړ و او لیدلو

ښه كردار  ، او حتىٰ ښه اخلاقك ، حسنه او ښه اعمال یدس كلمات ، نلكه مقشیان  يچې ډېر معنو

په همدې اثر  چېلكه  .يزه لریروغتیا باندې ډېره ښه او مثبته اغ ياو جسم ياو ښه رفتار په روان

 ئهغواو  ئد ئثابت شو انو او محققینو پواسطهدا حقیقت د ډېرو زیاتو ډاكټرانو ، عالمراغلي ،  كې

، د  يد شكرې ناروغناروغۍ لكه د وینې لوړ فشار ،  يډېرې جسمد انسانانو  ېچ يټول دانظر لر
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كو او حسنه یند ، په ویلومقدسو كلماتو  وډېر د يناروغۍ ، او حتىٰ د معدې د زخم ناروغ يډېرزړه 

او د ښو اخلاقو په سرته رسولو سره په ټولنه او رفتار ك ینك كردار او یند  په سرته رسولو ،اعمالو

دغه یادې شوې ناروغۍ د وخت  ئډېرچې  دهثابته شوې  همدا . يږیاو معالجه ك يه كې تداوجامع

په  تۍیبد ن بخل او، حسد، ، غم، جیګرخونۍ، كینېبدو كړو وړو په سرته رسولو اوبدو اخلاقو 

 .يډېرېږاو  يشدت پیدا كو ۍد هغو ناروغ يدا ډول ناروغۍ ولر كه څوكاو  يمینځ ته راځواسطه 

اكرم )ص( د یوه حدیث شریف څخه  يد حضرت نبمخ كې ( ۸۸صاحب ددغه كتاب په ) اکړکاب جن

 چې !  يد یې يلیكلیادونه كړې ده او په دی اړه 

 د انسانانوكول له خپلوانو سره  ياو مهربان كول له خلكو سره، ياحسان او نیك )

ه حدیث شریف دغ . (ياو مالونه ډېرو يدارای ،يهست ،ي، ښارونه آبادويعمرونه اوږدو

 ياو ماد يظاهر ښه رفتار او ښه اخلاق چې ،ارښه كړه وړه، ښه كرد یاك عملونه یچې ن يدا ثابتو

ل، بد كردار او بد د بدو اعمالو سرته رسو او يد ينكرول اتوتاثیراو ښو  وتمثب ود ډېر ينلر ونهشكل

ددغې  كه ينه وبه ځایه یب .يد يلرونك اغیزواو بدو  يد منف اخلاقبد سلوك او بد حتىٰ  رفتار او

 .یادونه وكړم  كیسې دلته دیوې لنډېكولو لپاره  موضوع د ښه روښانه

 ،وو ډاكټر مشهور یو فیلسوف او ، مسلمان ئژندل شویابن سینا )رح( چې یو مشهور، پچې  يوای

ته یو ه و هر كله به چې هغ، اباندې پوره عقیده درلوده اغیزوشیانو په  يڅلو كلماتو او معنوید سپ

کوله، بلکه د  درملو نه نه یوازی پهبه د ناروغ درملهغه نو  ،راتللو لاج لپارهاو عناروغ د درملنې 

 . اوهڅلو او مقدسو كلماتو هم دمیبه ېي هغه په سپ هغو سره سره

 به ئې یوازید ناروغانو درملنه  چید ابن سینا )رح( په زمانه كې یو بل فیلسوف او طبیب هم وو 

د  لیدل چې ابن سیناوئی نو  ،وهغه یوه ورځ د ابن سینا )رح( كور ته راغلۍ و ؛و سره كولهپه درمل

نو دغه  څلو او مقدسو كلماتو هم دموي .ییوه ناروغ درملنه په درملو سره كوي او بیا هغه په سپ

تا سچې تا وویل او  او كلمات يتوردغه  زه خو فكر نه كوم چې ستا :»ابن سینا )رح( ته وویل يسړ

  .  «اثر وكړي څهناروغیو  ياو جسم يروانپه به د ناروغ  دغه كوف او چف

د ترلاسه کولو قناعت  پوهولو او ابن سینا )رح( د دغه فیلسوف او ډاكټر خبره رد نكړه بلكه د هغه د

 ګانولو او دوعاوفیلسوف په دم ېد . څرنګه چیولوي وسنجیېي فكر وكړ او یو تدبیر  په مقصد

ابن سینا )رح( په دسترخوان باندې  ،نو كله چې د ډوډۍ خوړلو وخت شو ،ه نه درلودهباندې عقید

دا  کله چیاو هغه یی دسترخوان ته راوباله. ، وې او د څښاك شیان ښه تیار كړلیڅو ډوله خواړه، م

ابن سینا )رح( یو  و،بې عقیدې ډاكټر او فیلسوف د ډوډۍ خوړلو لپاره دسترخوان ته راوړاندې ش
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س له دغو خوړو او میوو نواورولې او بیا ېي ورته وویل چې خپل  وركې او سپورې خبرې څو سپ

په فیلسوف باندې سخته او  سپكو او سپورو خبرو د اورېدلو له كبلهبدو، ددغو .  هڅخه ډك كړ

 یېڅ یزړه تور شو او هیى خوړلو څخه  لهوو ید خوړو او م ،ولې شوسخت خ ،شدیده تبه راغله

ښت. وروسته وواوور حالت ته  يعاد م سخت خراب شو او یوه غیره یېچورت  .ئلاخوړ ئونشوا

و خبرو او جنابه ددغو بدو، سپكو او سپور » :ېله دې څخه بیا ابن سینا )رح( ورته وویل چ

نه  ياو بې احترام ي، بې عزتيڅخه زما مرام او مقصد ستاسو بې قدر ىهمدارنګه ددغې بدې روې

موضوعات او مسایل  نې كلمات او نور ډېرځ چې ته دا ثابته كړمتاسو  وتر څبلكې ما غوښتل ، وه

 يجسماو  يروانروحي  پهخو  يجوړښت نلر يبڼه او ظاهر ي، ظاهرنشتو يچې ظاهر ،دي

د ابن سینا )رح( په دغو خبرو سره د نوموړي بې عقیدې فیلسوف  . «ير لریباندې ډېر تاث روغتیا

رته ښه او عادي حالت ته یب هغه بد او ناوړه حالت کله چی یی او  ؛بدل شوسمدلاسه  او ډاكټر حالت 

واقعاً چې ډېر كلمات، الفاظ او  » :قناعت او اعتراف وكړ او ویې ویلئی سمدلاسه نو  لودیراوګرځ

، خو يجوړښت نلر يبڼه او ظاهر ي، ظاهر نشتو يچې ظاهردي شیان  ياو غیر جسم يغیر ماد

  .  «يډېر تاثیر لر حالت او روغتیا يسماو ج يروان روحي ، په د انسان

اثر او كتاب په خپله بڼه كې یو ډېر  يعلم ډاكټر صاحب كاكړمعزز  اوغه د محترم د ،داچې خلص

ډاكټرانو د  ياو غیر اسلام يچې د ډېرو اسلام ئاثر د ي، ګټور او اسلام ي، طب يق، اخلايپوخ علم

چې  هثابته كړې د یې ر بنسټپ ونړیڅطبابت دعلم د  د طب اوتجاربو او پلټنو په اساس او همدارنګه 

  . يلر زهیاغباندې پوره پوره  روغتیا ياو جسم ي، روران يایمان د انسان په روح

 ددواړو دارینو  ته د كاكړډاكټر صاحب  له دربار څخه پاك الله )ج( واحد ذاتد قدم كې  يپه لومړ زه

او كاكړ ډاكټر صاحب و څخه هیله كوم چې پاك الله )ج( له غوښتنه كوم او بیا هم اجر او ثواب  یلو

 ،ي، طبي، اخلاقيعلم ،پاخه همدا ډول  هم نور تر څو يتوفیق وركړته نورو مؤمنو ډاكټرانو 

د لوستلو او د دوۍ د دواړو ته ټولنې او ملت  ياسلام د افغانستاناو كتابونه آثار  ګټور او ياسلام

 . يندې كړوړااو نشر لپاره  ګڼېیښدارینو د 

والله ولی التوفیق

 ړپوهنیار مولوی اسرار الله )همیم( کاک

غړۍ  شوراىٰ  يد افغانستان د علماوو د سرتاسر

 داننګرهار پوهنتون استد 

مركز ( مؤسس ياو ) د ټولنې د اصلاح اسلام

هسود ، ننګرهارب
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تقریظ

بسمه تعالىٰ 

سُوْلهِِ الْکَرِیْمنصَُلیِْ عَلىٰ رَ  وَ ‘ نحَْمَدُه
: بعد اما 

فاعوذ بالله من الشیطان الرجیم

بسم الله الرحمٰن الرحیم 

 چې د افغانستان د عامې روغتیا وزارت مسلكي مرستیال جنابښتمن او پوخ علمي اثر ما دغه ارز

یمان ډاكټر صاحب فیض الله )كاكړ( چې یو ډېر عالیقدر، معزز او مكرم ورور او د ډېر كلك ا محترم

سر تر پایه  ئ، په ځیر اوغور سرهدی لیكل ئ،او عقیدې خاوند او یو با دیانته او متقي شخص د

 ډېر پوخ ، په زړه پورې، ګټور او له مطلب او مفهومه ډك اثر وموند.   ولوست، اوهغه می یو 

غتیا ارزښتمن اثر لوستل د انسان په فزیكي او معنوي، روحي او رواني ژوندانه او رو ېزه د د

د ایمان، تقوىٰ او دیانت تاثیرات په مادي او معنوي ژوند كې دا ځکه چی   ،باندی خورا اغیزمن بولم

ګټور  ېنو په همدې خاطر د منان ذات پاك الله )ج( له لوۍ دربار څخه د د. ښه روښانه او څرګندوي

الیتوب غواړم او الله )ج( اثر لیكونكي ته لا ډېر توفیق، او د دواړو دارینو او كونینو سرلوړي او بری

 ك عمل او زحمت په بدل كې اجر عظیم هم په نصیب كړي .ین ېدې ورته د د

درنښت په

مولوی فیض محمد ) فائز (

 رئیس  د كندز ولایت د علماوو د شورىٰ 

د كندز ولایت د تخارستان د دارالعلوم استادو ا
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ك ــیــلــنــمن

او شُكر ګزار یم چې ماته ېي دا قدرت  ینان ذات پاك الله )ج( څخه ډېر منندوزه د م ،تر هر څه دمخه 

همدارنګه درود او سلامونه  م،اثر او لیكنې د لیكلو لپاره ملا وتړ ېد د تر څواو توان راپه برخه كړ 

سلامونه )ص( او  حضرت محمد مصطفیٰ او پیغمبردوست  دې وي د رحمٰن ذات په محبوب او نازولي

په آل او اصحاب كرامو او په ټولو مؤمنانو باندې . حضرت محمد مصطفىٰ ) ص ( د دې وي 

 :  اما بعد

میكو حلقاتو او ډیپه علمي او اكا هیواداسلامي  ېد افغانستان په اسلامي ټولنه او ددجوته ده چی 

ته  واو پلټن واتتحقیق وډېر  هكلهپه  وباندې د ایمان د اغیزروغتیا اداراتو كې په رواني او جسمي 

ما د الله )ج( یوه ناتوانه بنده د خپلو شخصي امكاناتو او د خپل قدرت او توان په اندازه  ؛اړتیا شته

چي د ډېرو لویو لویو عالمانو او شخصیتونو یو څه په زړه پورې كلمات او جملات د هغو  هڅه وکړه

اثر  ئی ددغهكله سره راټول او بیا له كتابونو څخه او همدارنګه څه ناڅه خپل تحقیقات هم په دغه ه

د طب او طبابت ،چې داسلسله دوام وكړي ئزما هیله او هدف داد یا وړوكي كتاب په شكل ولیكم .

ژندنې له پوهانو او د دیني جیدو عالمانو سره په همكارۍ او همغږۍ د یپوهان د روانشناسۍ یا ارواه پ

وكړي تر څو ټول په ګډه سره وكولاۍ شو چې د دغې موضوع په رابطه نور ډېر تحقیق او پلټنه هم 

خپل ملت او خپلو وګړو د روحي، رواني او جسمي  روغتیا او ددوۍ د تكړه توب او د روغتیا د لاښه 

  . والي لپاره د ښه خدمت كولو مصدر وګرځو

و هر فضیلت مآبو لویو علماي كراماو جیدو، متعهدو، ډیرو په كراتو او مراتو سره د دوو غواړم زه 

د افغانستان د علماوو د سرتاسري شورىٰ  ړپوهنیار مولوی صاحب اسرار الله )همیم( کاک یوه جناب

د ننګرهار پوهنتون استاد او د ننګرهار ولایت د بهسودو په ولسوالۍ كې د ) د ټولنې د  غړي او

ت د د كندز ولای او د جناب مولوی صاحب فیض محمد ) فائز ( ،اصلاح اسلامي مركز ( مؤسس

علماوو د شورىٰ رئیس او د كندز ولایت د تخارستان د دارالعلوم استاد څخه ددې لپاره ډیره ډېره مننه 

 ولوسته،دمخه دا اثر او لیكنه  چام چې دوۍ په خپل ډېر لطف او شفقت سره تر هر ړكواو قدرداني 
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 ېلیكنې او د ېلفاظو سره ددزه ېي هم په خپلو عالمانه او ډېرو ارزښتناكه كلماتو او اه او كړیی  تائید

همدارنګه  .و لپاره تشویق كړۍ یمنوړوكي كتاب په لیكلو كې ډېر ډېر ستایلې او د نورو لیك ېاثر یا د

  .اثر د لوستلو لپاره دعوت او تشویق كړي دي ېول ګران لوستونكي د دیی ټ

نورمل( دوى ډاكټر بشیر)پوهنمحترم  -لوى رئیس  له انـسـټـیـټــوټد ملي  عامې روغتیاد همدارنګه 

یوه خاصه ښكلا  تو كلمې او جملې ئې اصلاح كړي اومننه كوم چې ددې كتاب پښد زړه له كومې څخه 

  ودې لیكنې ته وربخښلې ده . یي 

اثر د ډیزاین او صفحاتو په ترتیب او تنظیم  ېد دچی ( څخه  بیكې له محترم عبد الحكیم) شك پایپه 

اثر په چی ددې همدارنګه له محترم ډاكټر میافضل الرحیم ) باور( څخه  اوکی یی پوره زیار کښلی 

، نبوي احادیثو او مقولو د تنظیمولو په برخه كې  نود قرآن عظیم الشان د مباركو آیاتواو  هاړپښتو ژب

اشعارو پـښـتـو  ، چی پدې اثر کی ددا هم د یادونې وړ ده د زړه له كومې مننه كوم . ،یی مرسته کړې

زه یې ډېره  اوخاصه ادبي ښكلا بخښلې  ئی دې كتاب ته چی   ئ)باور( د هم محـترم ډاكـټر رشاعـ

  مننه او درناوۍ كوم . 

درنښت په

 ( ړـکاک) ض الله ـیـف رـټـاكډ

مرستیال يوزارت مسلك ې روغتیاد افغانستان د عام
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سترـفهد مطالبو 

................................................................................................سرلیك . 

 ................................................................................. ؟ روغتیا څه شۍ ده

...................................................... رواني  او جسمي روغتیا ترمینځ اړیكېد 

........................................................................................رواني روغتیا 

.............................................رواني او جسمي روغتیا باندېزې په ید ایمان اغ

  ئوالد زړه سكون یا د زړه آرامو اایمان  ـ الف 

 ایمان د یوازیتوب او تنهایۍ احساس له منځه وړي  ـ ب

 دونه غښتلي كوي او هیله شفا بښونكې ده یایمان هیلې او ام ـج 

 انسان د حسد له وژونكې ناروغۍ څخه ژغوريمن ؤمیو ایمان  ـد  

 بریالیتوب او ك او صالح عملونه د دواړو دارینو سرلوړي، سعادتیایمان، نهـ ـ 

............................................................................کوی..رامنځ ته 

..........ئ..........د ئد یوه با ایمانه سړي لمونځ د هغه د روغتیا ساتونك -و

 .................................................................................................پایلې . 

 .........................................................د علماى كرامو او حكومت مسؤلیتونه 

  .....................................................................................) مل (  یضمیم 

 ............................. په لنډ ډول د دې كتاب لپاره مأخذونه او د هغوۍ فهرستونه 
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 كــیـــرلــــس:  ۸

یو خبر ترلاسه كړ چې په امریكا كې یو كتاب چاپ مې ( كې لـ ه ۸۸۱۱كاله دمخه په كال ) څلور 

زو په هكله مقالې او یفداكارۍ د اغ او په رواني او جسمي روغتیا باندې د ایثار کښې پ او ئ،شو

می كتاب  ړئنومو ،چې كله امریكې ته سفر وكړ ېنو دوه كاله دمخه مځکه ې . دشوې خپرې لیكنې 

عامې  د طالبم هغهتر څو د  . وروسته می بیا عزم وکړپه پوره غور ولوستپیدا او هغه مې 

د نوموړي كتاب څخه د نوټ او  .هم شریک کړمپه كلنۍ غونډه كې سره د هغوی رئیسانو  روغتیا له

تجلیاتو څخه  خورا زیاتو فداكاري د ایمان د اوه شوم چې ایثاركې متوجترڅ مضمون  جوړولو په 

بوخت شوم چې د ایمان  لټه او راټولونهنو د هغو معتبرو او پخو منابعو په  یوه تجلی ده، ځکه

د بحث وړ ځنی . ویكمرغیو باندې روښانه او څرګندیاو نورو ن روغتیااغیزې د انسانانو پر 

 د دا چېکړې. راټولې هم و پخو او معتبرو طبي زېرمو څخه د ښڅیړنې مې بیوشیمیكي او طبي 

 ېپه د، چی دهغو ټولو ذکر لري ینژدې اړیكګڼ شمیر سره  روغتیاوې له یایمان څو څو ډوله م

 اکتفا وکړه. په یادولو باندې ناشونئ وو نو ځکه مې د څو لنډو مثالونولنډه لیكنه كې 

د لمړی چې وبلله غوره م، دا مې وكړ پیلكولو  مخكې له دې چې د اصلې موضوع په روښانهخو 

ذهني او عقیدوي  هپدې پوه شو چې یوهم او  وپوهیږو يحقیقت او ریښتینولپه روغتیا صحت یا 

څه ډول كولاۍ شي چې د انسان په مادي جسم او جوړښت كې ظاهري او باطني بدلونونه  پدیده

او روښنایي  ینګار کویټضوعاتو او مسایلو باندې لنډ اثر او لیكنه په لاندینیو مو اد . کړيمنځ ته را

  :ورباندې اچوي

كې غښتلي او منفي  ږپه مو ونهدیاو ام ېپه څه ډول مثبت احساسات لكه هیلایمان وبه ګورو چی  .۸

 ري كوي . وكې ناتوانه او كمز ږاحساسات لكه حسد او كینه په مو

 څه ډول اړیکې شته، او نو او روغتیا تر مینځد مثبتو احساساتو یا اخلاقي فضیلتوو به وینو چی  .۸

بد اخلاقه اعمالو سرته رسول په څه ډول روغتیا له ناوړه  داخلاقي رزایل او ، منفي احساسات

 خطراتو سره مخامخ كوي . 

په څه ډول ك صالح اعمال یكي او ښه چال چلند له خلكو سره او نیوینو چې نوبه همدارنګه .  ۸

 لۍ وربښي . روغتیا ته ښه وا ږزمو

 ؟ ئ دهروغتیا څه ش:  ۸

ګڼلۍ  بشپړهاو د یوه انسان روغتیا هغه وخت  ،مادي او غیر مادي جوړښت لري ۍانسان دوه ګون

 عبارتپه بل  همغږۍ كې وي. انډول اوپوره  یو بل سره په دواړه جوړښتونه د اشو چې د هغه د
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او  هلو څخه عبارت دیدفعالیتونو په سمه توګه سرته رسروغتیا د بدن د ټولو غړو او رواني  بشپړه

، بیولوژیكي، روحي او (۸)د فزیكي سیله انسانچې د هغې په و دهقابلیت او تواناېۍ  ههغد انسان 

 ئنعمت د ئهمدارنګه روغتیا هغه الٰهي لو .يږاو نادودو په وړاندې په كلكه ودرې رواني فشارونو

كې انسان كولاۍ شي له نورو الٰهي نعمتونو څخه ګټه واخلي  نچې یوازې او یوازې د هغه په شتو

 شي .  هاو برخوردار

د هغو معلوماتو منفی تعبیر دی چی زموږ د حواسو په وسیله زموږ دماغ ته رسیدلی رواني فشار 

د روغتیا  وږمزكولاۍ شي رامنځ ته کړئ دئ. روانی فشار حالتۍ ناخوښاو زموږ په ذهن کی ئی د 

ت یعنې د بیوشیمیكي، فزیولوژیكي او رواني روغتیا تر مینځه موازنې درې ګونۍ حالا د تعادل او

د هـغـو پواسـطه د نیـورو ، او اړیكې او ټوله موازنه او تعادل له پوره پوره خنـډ سره مـخامخ كړي

( Steroidsیدونو)وئریاو ست ( Peptides، پیپتیدونو ) (Neurotransmittersترانـســمیترونو)

د انسان  روانی فشار .ږيیمینځه د تعادل او موازینې حالت له ډېر لوۍ بدلون سره مخامخ كتر 

او   ،او خوځښتونه حركاتد زړه فزیولوژیكي تعادل او موازنه لكه د وینې فشار، د زړه ضربان یا 

روحي او رواني  . ولای شید انسانانو ډېر نور حالات هم له پوره خنډ سره مخامخ كهمدارنګه 

د یوه  او خپګان یا(  Depration ډېپرېشن ) ( Anxiety)  اضطراب ار كولاۍ شي چې دفش

، د بحران او رواني تعادل او موازنه  ږزمو په بڼهتر فشار لاندې راتللو  یعنې (  Tension) نشنیټ

 .سره مخامخ كړيسخت مشكل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ژورې  اواوچتې یا ارتفاع بدلون) ځاۍ د ) ګرمی او یخنی(،بدلوناو تودوخې د هوا د فشار  : فزیكي فشارونه -(:۸) 

  ه، حرکت، سرعت اوتشعشعات.اندازدبل ناو لبې وچو (، دسطحې

چې د كیمیاوي توكو د تعاملاتو یا د میكروبونو او پرازیتونو دی بدلونونه هغه د انسان د بدن  بیولوژیكي فشارونه :

 ، هغهروغتیا ږ وایو بشپړهي . كله چې مویږریال كې رامینځ ته كیچاپدهغه په والي كې د انسان په بدن او یا ه په شت

چې انسان د هغې پواسطه د فزیكي، بیولوژیكي، روحي او  هتیا، ځواك او قابلیت څخه عبارت دد انسان د هغې وړ

چې نارمل خاصه اندازه ده هدف  د فشارونو یوه ږ موخه اورواني فشارونو په وړاندې په كلكه سره ودرېږي. زمو

د هغو سره مخامخ شی، الت نارمل ح له غیرشخص د دغو فشارونو که چیرې د بشپړی روغتیا خاوند یو ي. یږګڼل ك

رې په یوه سیمه كې د تودوخې درجه ډېره یپه وړاندې ودرېدل او مقاومت یې له مینځه وړي. د مثال په ډول كه چ

په دوامداره توګه د هغې په خاوند هم وی، پوره روغتیا  دنو د انسان څخه سره لدې چې  ،لوړه یا ډېره ټیټه شي

.يیږد نه كیو اموړاندې د ودرېدو او مقاومت تمه ا
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 یخوښد خپل یو ډېر  کیږی چی ممکن منځ ته ډاره راله دې په عمومی ډول اضطراب یا تشویش 

نو  . وي ئپخوا له لاسه وركړ ږاو خپګان دهغه شي په باره كې وي چې مو، له لاسه وركړم ئ بهش

تشویش  ږه به زموغه اندازاپه هم ،وي ږـتړاو له مادیاتو سره ل ږله همدې كبله هر څومره چې زمو

ایمان د ، شياو جوته لكه چې به په راتلونكو مخونو كې دا خبره روښانه  . وي ږاو خپګان هم ل

 ئریښتینو او حقیقي بدلونونو لپاره یو ډېر ضروري شاو د ، ټاكلوانسان د ژوندانه د لومړیتوبونو د 

خپله روحي او رواني پزې كموي او حتىٰ یهمدارنګه ایمان د روحي او رواني فشارونو اغ ئ.د

  ساتنه او محافظت كوي . بشپړه راكموي او د انسان د روغتیا  هفشارون

 : د روانی او جسمی روغتیا تر منځ اړیكې:  ۸

فزیك دان او  یړۍ د ډېر لویپ لسمېواوجهان بیني د فلسفه یا د اوسني عصري او پرمختللي طب 

د نیوټن قوانین د فزیكي قوې څه هم كه  . هزې لاندې دیاو اغن د قانون د نفوذ ـوټـیـساینسي عالم ن

زه ېي د طب او طبابت د پوهانو او یاغ زیاتهفوق العاده  ، خواو د مادې د كتلې سره تړاو لري

كې ېي انسان یوازې او یوازې د یوه  پایلهچې په  ،عالمانو په فكر، طبابت او كړو وړو باندې وكړه

 او د هغه ناروغۍ ېي د جراحي او كیمیاوي ،ه توګه معرفيمیخانیكي او مادي موجود پ

عالم نظریه لامل شوه چې د ډېر  ېجهان بیني یا د د اد .موادو)درملو( پواسطه د درملنې وړ وګڼلې

د جراحۍ په برخه او همدارنګه د طبي ګټورو درملو په برخه او طبابت  ،تعجب وړ پرمختګ د طب

ناروغۍ هم شته چې نه شو كولاۍ د داسی ي چې ډېرې نورې باید وویل ش خومنځ ته شي . راكې 

چې د هغو یو ښه مثال د حسد  ،سرته ورسوو هتونو او یا جراحۍ پواسطیهغو درملنه د درملو، تابل

ړۍ كې یوه بل مشهور او نومیالي عالم او پوه یپ نولسمهكه مرغه چې په یله ن ه.ناروغي د

په اصل كې  ماده یوه جامده  خبره كشف او معلومه كړه چېړنو پواسطه دا ید خپلو څ (نـایـټـشـان)

او بیا دغه مشهور او نومیالي عالم یوه ډېره نومیالۍ معادله مینځ ته راوړه او وېي ویل  هانرژي د

( او په نتیجه   E = mc²یعنې ) ،د مادې له كتلې ضرب د نور له سرعت سره هچې انرژي مساوي د

طب د عالمانو اټكل د مادې د ماهییت او د معادلې د فزیك او  ېاو د ېنظرې ېعالم او پوه د ېكې د د

همدارنګه كله چې دا خبره كشف شوه چې د  بدلون سره مخامخ كړ .لوی څرنګوالي په هكله له 

زه یاغ برېښنا او مقناطیس یا آهن روبا انرژي هم د ژوندیو موجوداتو په روغتیا او سلامتۍ باندې

نو له همدې كبله ېي پوهان دې ته متوجه كړل تر څو  ، انرژي تولیدوي جسم هم یكوي او هر ژوند

 .ړي او ولولي یاو جسم تر مینځ اړیكې په پوره غور سره و څ (۸)د احساساتو
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دي او كولاۍ  يپه نتیجه كې دامعلومه او كشف شوه چې مفكوره او احساسات دواړه یو ډول انرژ

دا چې عقیده او دوعا هم د انرژۍ  .سره تعامل وكړيانرژۍ(  له مادي جسم )جامدې ږشي چې زمو

لا ي نو له همدې كبله د عقیدې او دوعا اړیكه هم له جسمي روغتیا سره یږد مینځ ته راتلو لامل ك

احساسات د انسان د روحي او رواني حالت او د انسان د جسم یا ټول ډېره څرګنده او روښانه شوه . 

د  ،رې د یوه انسان احساسات منفي حالت ولريیكه چ ځکه نو ،يبدن تر مینځه د یوه پول حیثیت لر

رې مثبت حالت ولري نو بیا د انسان په یاو كه چ کویزې یانسان په جسمي روغتیا باندې ناوړه اغ

لکه چی وروسته به ولیدل  شي . ئزې اچولیجسمي روغتیا باندې ډېرې ښې او په زړه پورې اغ

كولو خاصیت او وړتیا  ېكولو او د مثبتو احساساتو د تقوی رېیایمان د منفي احساساتو د ل شی،

 رواني او جسمي روغتیا تر مینځه د تعادل او موازینې حالت ساتي .  و له همدې كبله دلري ن

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

رواني روغتیا كولاۍ شي چې  خو ،يدزې په عضوي روغتیا باندې ی( د فزیكي او بیولوژیكي فكتورونو ډېري اغ ۸

او د وسایلو له  هچې د حركت په حال كې د ههم له خطر او خنډه سره مخامخه كړي. احساسات یوه داسې انرژي د

هغه څه چې یو انسان په خپل باطن كې لري هغه اظهاروي یا  ډلې څخه یوه وسیله دۍ چې د هغې په وسیله

 رواني فشارونه هم رامینځ ته كړي.   شي چې  یڅرګندوي. احساسات كولا

 رواني روغتیا:  ۱

څخه عبارت ده، ریال سره له برخورد یا كړو وړو یرواني روغتیا له خپل ځان، كورنۍ، ټولنې او چاپ

 په بل عبارتشخص او ټولنې ته ولري.  ېخپله همدپښې پایلې  برخورد یا كړه وړه اچې دپدی شرط 

تر مینځ د نظم یا سم سمكي او تعادل یا موازنې څخه  اتورواني روغتیا د تفكر یا ذهنیت او احساس

 ښېحالت ك ېنو بیا په د شي يعقل باندې برلاس آند او احساسات د انسان په چیری كه ه.عبارت د

طغیان او سركښي هم د روحي او رواني  آندد ذهن، فكر او  .يیږځ ته كي یا اختلال رامنډرواني ګدو

  حالت د اختلال او ګډوډۍ څرګندونه كوي .

چې د منفي احساساتو لكه وېرې، قهر، خپګان، كینې او  ښه دهیپداسې غیر مادي  هرواني فشار یو

نكي او تخریبي وووران ،ډول منفي احساسات كولاۍ شي چې ډېر ژور اد. حسد څخه مینځ ته راځي

:چې وایي  هاثرات په جسمي روغتیا باندې ولري نو له همدې كبله د

." يجوړو يبیولوژ د هغه يدیوه انسان ټول كړه وړه یا بیو ګراف "

د بدن  ږزمونې یییا ازمد ژوند تجربې  ږرېدو سره زمویچې د وخت په ت هدا په دې معنىٰ د 

له وېرې ، قهر غم  نېییاو ازم تجربې ارې د ژوندانه دیكه چنو  يتعاملاتو ته تغیر وركو يیولوژیكب
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چې  يداسې تغیر كو يد ژوندانه بیولوژ ږنو بیا زمو يسره تړاو ولراو داسې نورو او خواشینۍ 

 .  يكو سره مخامخناروغیو  ياو غیر سار يسار له ئسړ

لكه مینه و ډېروالۍ اتاحساس ومثبتد چې په هغه كې  يد ژوندانه تجربې داسې و ږرې زمویكه چاو 

 په دغه حالت كېبیا نو  يلرو ئځانه او عاطفه ، رحم او زړه سوۍ ، یقین او باور یاو محبت ، لورې

روغتیا په  لوۍ نعمت یعنې يخداۍ راكړ ېد د ږموچې ز يږداسې برابرې يد ژوندانه بیولوژ ږزمو

  . يساتنه كوپوښنه او پوره پوره ډول سره 

آۍ  چې ډېري ناروغۍ لكه هد مینانو او عاشقانو په هكله داسې معلومه كړې دړونكو او محققینو یڅ

)یو ډول جلدي یا د پوستكي  (Eczema)جرب ،(هچش یو ډول ناروغي دی)د پ (IBS) بي اس

له بدن څخه  عاشقانویوې معجزې په ډول د  د( کیږیمنځ ته راچې د حساسیت پواسطه  هناروغي د

ې ټول رواني ورته یا مشابه فشارونه په مختلفو خلكو كې مختلف ډول ي. د یادولو وړ ده چږیرې كیل

 پدی پوری اړه لریدا ، او زه نلريییعنې رواني فشارونه په هر چا باندې یو ډول اغ ،زې لريیاغ

یو ده چی . له همدې كبله او تعبیروي څرنګه اټكلوي  کسچې دغه  رواني فشار په هغه باندې اخته 

ښه د پاك الله )ج( له طرفه یدې باندې عقیده او ایمان لري او وایي چې هره پ با ایمانه شخص چې په

زې په یښې منفي اغینكې پوپه نتیجه كې د یوې زړه بوګنو ،او خپل رضایت هم پرې څرګندوي ده

د هغه د روغتیا لپاره د یوه پوښ  یګاریزتقوىٰ او پره شخصنو د یوه ځکه هغه كې خورا لږوي . 

زې په ښه غور سره ید علم پوهانو د رواني فشارونو اغاو طبابت د طب . یبویا وقایې رول لو

تر اوسه پورې  .ړنې هم په دغه هكله دوام لريیكړې دي او نور تحقیقات او څ ړلې او مطالعهیڅ

یوه ډېره نژدې اړیكه د انسان د بدن  چې هچې دوۍ معلومه كړې د ،هغه څه چې كشف شوي دا دي

موجودیت له  په دوامداره توګه سره د رواني فشار لري . ونالت تر مینځه شتاو د انسان د رواني ح

د كورتیزون د موقعیت لري او  یځا( غدو څخه چې د دواړو پښتورګو د پاسه  Adrenalادرینال)

هورمون ډېروالۍ د وینې  ېي چې بیا په دوامداره توگه د دیږو لامل كیدزاافر زیاتد  (۸) هورمون

 : زې او اثرات د انسان په بدن كې مینځ ته راوليیڅو څو ډوله منفي اغ یینپه جریان كې لاند

او انسان له  ئد انسان د بدن معافیتي سیستم د انتاناتو او میكروبونو په مقابل كي كمزور( ۸

 Ranuldاوهایو په پوهنتون كې یوه عالم )د امریكې د  .مختلفو ناروغیو سره مخامخ كوي

Glaser ړنو په واسطه دا معلومه كړه چې رواني فشار ډول ډول منفي یاتو او څ( د خپلو تحقیق

منځ ته راد انسان د بدن په معافیتي سیستم كې د مختلفو ناروغیو په  مقابل كې او بدلونونه تغیرات 

عي وژونكو ی)طب  Natural Killer Cells . د آزموینې یا امتحان په وخت كې رواني فشار د کوی
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نو  ، ځکهكموي حجراتو فعالیت(  T- Lymphocytes)  یتساټي لمفوس نګه داو همدار حجراتو(

حجرات د   T- Lymphocytesټي لمفوسیټس داخل شي دوركله چې ویروس د انسان بدن ته 

ترشح  ږل  Cytokine Interterm  سایتوكین انټرټرم ویروسونو په مقابل كې وژونكي مواد لكه

  .كوي

د  چیشار ولري رواني فشار د هغه د وینې لوړ فشار لوړ ساتي هغه څوك چې د وینې لوړ ف( ۸

 لوړوالۍ د زړه له حملاتو او دماغي سكتو سره ډېرې نژدې اړیكې لري .  وینې د فشار 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

د  چی د انسان په بدن كې څو څو ډوله هورمونونه شته ه.تین كلمه او د هغې معنىٰ ) زه هڅول كوم( دهورمون لا (۸

د انسان د بدن د ډول ډول یا مختلفو سیستمونو د كیمیاوي او  اودی  افرازات او انسان د داخلي غدواتو  ترشحات

 .استقلابي تعاملاتو لپاره ډېر مهم او ضروري دي 

د  ،په نامه یادېږي(  LDL ال ډي ال ) رول چې دټسیل خطر ناكه غوړه ماده یا كولد وینې یو ډو( ۸

ي چې د زړه د وینې د رګونو یا شریانونو د تصلب) سختوالي ( او تنګوالي ږوینې په دوران كې ډېرې

 . کیږید زړه د سكتې یا ودرېدلو او مړینې سبب او په پایله کی ي ږیسبب ك

(   Adrenochromeاډرېنوكروم ) چېباندې  یكیمیاوي ماد ییود كورتیزون هورمون په ( ۱

ډېر واړه ذره  مخ باندیماده د وینې د شریانونو د دیوالونو په داخلي  ابیا دچې  .يږیبدل نومیږی،

د وینې د رګونو د تصلب ) سختوالي(  او په پایله کی بیني )میكروسكوپیك( زخمونه منځ ته راولي 

 ي .ږیلامل ك

وژونكې پایله یا  او هخطرناك هشي ډېر یدایك ،ني شدید فشار چې ډار مینځ ته راوليهغه روا( ۵

میلادي كښې د عراق حكومت د صدام حسین په مشرۍ د  ۸۹۹۸كله چې په كال  نتیجه ولري .

د اسرائیلو  ،ټ توغندي وتوغولاواد باندې د سكیخلیج د جګړې په وخت كې د اسرائیلو په هفارس 

ر خلك د زړه د حملاتو په ناروغیو باندې اخته شول چې علت او لامل یې یېر شمواد كې یو ډیپه ه

 سخته وېره وه.   

واد د فوټبال د لوبې لوبغاړو د فوټبال یمیلادي كښې د هالنډ د ه ۸۹۹۶همدارنګه كله چې په كال ( ۶

تو د ناروغۍ میزان واد كې د زړه د حملاید هالنډ په ه ،بایللهوواد لوبغاړو ته وریلوبه د فرانسې د ه

 لوړ شو .  ۵۰۵
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دلو یشي چې د وینې د پرڼدېدلو یا لخته ك ینن ورځ دا ثابته شوه چې شدید رواني فشار كولا 

او په هغه چا كې چې د وینې د رګونو تصلب یا سختوالۍ او تنګوالۍ ولري نو  ،میكانزم فعال كړي

د وینې د رګونو د بندېدلو لامل او سبب بیا د وینې یوه ډېره كوچینۍ لخته هم كولاۍ شي چې د هغه 

داۍ شي یشي او بیا دغه ډول خلك د زړه د حملې په ناروغۍ اخته شي . رواني فشار د دې لامل هم ك

قدرت او توانایي  ږچې د وینې سره كرویات د یوې ژوند بښونكې مادې یعنې اكسیجن د انتقال ل

ولري . 

مړۍ په ټولنه كې د درې ډوله ناروغیو د ډېروالي لامل رواني فشارونه تر هر څه لو په عامه توګه

د سرطان ناروغي، د زړه او د زړه د وینې د رګونو ناروغۍ او دماغي له: ږي چې عبارت دي یك

  . (دلید رګونو شل نودانسان د مغزو سكتې )

ود او مثلاً یو ناخوښه خبر چې جسم یا بهرنۍ وج ئچې یو ذهني غیر مادي توك دادهدلته  پوښتنه 

 زه كوي؟یپه مادي بدن باندې اغ ږزموپه څه ډول  ،نلري شتون

هغه .  ید ید احساساتو د منځ ته راتلو ځا ( Amygdola) لاوګدیغزو كې اماد انسان په م

د دماغ په همدې برخه كې د حس د ډول  ،يیږمعلومات چې د بدن د حواسو په واسطه دماغ ته رس

اس مینځ ته راولي او وروسته بیا همدا احساسات د یو ډول او څرنګوالي مطابق هماغه ډول احس

وه چې موجوده ي . پخوا دا نظرېه یږكیمیاوي موادو پواسطه د بدن نورو غړو ته ورپوهول ك

معلومات د انسان د بدن له یوې برخې څخه بلې برخې ته د انسان د بدن د عصبي رشتو پواسطه 

چلې او مغلقه ده .   یوسه لدې څخه هم پدا پراوس څرګنده شوی چی ولې  ، يیږانتقال

د انسان په مغزونو كې یوه ماده  (ـرتیډاكټر پ)ړونكي یې یوه كاناډایي څمیلادی ک ۸۹۹۰په كال 

والی ډېر نژدېئی ( سره   Morphineكشف كړه چې د یوې مخدرې كیمیاوي مادې یعنې مورفین )

چې وروسته بیا پوهانو  ،ښودیك ( Endorphin ) انډورفین نو نوم ، ځکه ئیورته والۍ درلوداو 

پتیداز ) ی( د نیوروپ۸۰۰) ( نورې مادې د انسان په بدن كې كشف كړې چې دغه۸۰۰دا ډول )

Neuropeptidase كیمیاوي مادې هره یوه یې لكه د انسان د مغزو د الفبا د تورو څخه د یوه )

یب او یوځایوالي څخه جملې جوړوي او د د انسان دماغ یا مغز د هغو له ترك ، يتوري په شكل د

دغو جملو پواسطه سره د بدن له حجراتو او غړو سره مفاهمه او پوهاوئ كوي . د اوسنیو پوهانو 

د بدن  ید ینظریه داده چې د انسان بدن د همدغې ژبې پواسطه  یو ښه یا بد خبر چې غیر مادي توك

ی سره ژني . د بدن حجرات هم په خپل منځ كینورو حجراتو او غړو ته وروړاندې كوي او هغه ورپ
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ز د ژبې پواسطه له دماغ یا مغز سره هم اپتیدیكولاۍ شي چې د نیوروپ همافهام او تفهیم لري او 

ي چې د انسان د بدن او د هغه د روحي او رواني یږلیدل كسره  . پدی ډوليکړافهام او تفهیم و

شي چې په یوه  ئكولا ئاو یو معنوي توك، ريل ونچلۍ تړاو شتییو ډېر نژدې او پ حالت تر منځ

 مادي موجود باندې بدل شي . 

د مادي روغتیا  ږزمو، رې منفي حالت ولريیډول انرژي ده چې كه چیو احساسات هم داسې  ږزمو

د مادي جسم لپاره  ږاو تخریبي حالت لري او كه مثبت حالت ولري نو هغه بیا زمو ئلپاره ورانوونك

. د زړه له اخلاصه او په ډېرو ګرمو احساساتو سره دوعا د  دئ ئاوجوړوونكروغتیا راوړونكۍ 

خورا ډېرې انرژۍ لرونكې وي او كولاۍ شي چې د الله )ج( په حكم سره ېوه ډېره كلكه مادي او 

   زه ولري.یمعنوي اغ

 حیاتی)د  یمیكي منشه او ریشهرواني او جسمي ناروغیو عوامل یا سببونه چې بیوش ود ډېر 

بې نظمه او ګډه وډه ټولنه او  ،ژندل شوي دي . یوه ناسالمهیپ ،كیمیاوي موادو له لارې( لري

رواني ناروغیو هغه عوامل او سـببونه دي چې د غیر حمیده، نا ستایل شوو، او ناوړو ریال د یچاپ

ات له خپل روغ رمټ او سالم چې نفساني هیلې او نفساني خواهش کلهاوصافو سره تړاو لري. 

او یا هم د روحي او  یوي چې د زړه د ناروغیږنو بیا په اخلاقي رزایلو بدل ،ر شيیسرحد څخه ت

پاك الله )ج( نفساني هیلې د ژوندانه د خاصو اهدافو لپاره په  . ګرځيرواني ناروغیو لامل او سـبب 

رې یو ماشوم نفساني یكه چګی په توګه د بیل ړې دي.وزیروحو او ژوندیو موجوداتو كې مینځ ته را

هیلې ونلري نو بیا دا ډول ماشوم د تفحصاتو او تحقیقاتو، تجسس او پلټنو، زیركۍ او كنجكاوۍ 

نشي كولاۍ چې څه زده كړي او  ،خاصیت هم نلري. د هغه شوق، ذوق او علاقه هم له مینځه ځي

ښه وده نه كوي .  ئیعقل او فكر 

دي او ناهیلي یاو تعصب، كركه او نفرت، ناامكینه او حسد ، بخل او بد نیتي ، غیبت 

ورانوونكو انرژیو له  وپیاوړ او همدارنګه ناشكري او ناسپاسي د روغتیا د خاصو

بیا مننه او رضایت، قبلول او قناعت، مینه او محبت، زړه برعکس جملې څخه دي او 

ه او وفا، نه ، مننه او شكران، ژمنید ، خوشبیني او لورېیسوۍ او عاطفه، هیله او ام

ړانه  او سخاوت چې د ایمان له نښو یریښتینولي او صداقت، ښه هیله، سرښندنه، م

دا ټول د خاصو پیاوړتیاوو او انرژیو له جملې څخه دي چې د  ،او تجلیاتو څخه دي

.زې لريیانسان په روحي ، رواني او جسمي روغتیا باندې ډېرې مثبتې اغ
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شي چې حرص او بخیلى هم د انسان په ژوندانه كې خپل ځانته معقول او  هباید پوره څرګند دا هم

د علم د زدكړې  ږمناسب ځایونه او وختونه لري. د نمونې په ډول سره دا ډېره ښه خبره ده چې مو

څكله یحرص ولرو او همدارنګه د خپلې هستۍ او دارایۍ په بې ځایه مصرفولو كې بخیل واوسو او ه

ځان  ږكله چې زمو خوحرامه مصرف شي.  پهتي او دارایى بې ځایه اوهس ږپرېنږدو چې زمو

ژ یغوښتنه او نفساني خواهشات د پیسو، قدرت، شهوت او یا لوړ منصب د تر لاسه كولو او پرست

سې بدو عاداتو سره اله دنوبیا  ،ر شيیغوښتلو لپاره له خپل هغه معقول حد او اندازې څخه ت

او بیا په دغه حالت  بیاییخواته نفس نفس یوه اماره بالسوء  ږموز چیو ږ، بوخت او معتادېیروږد

چی بیا ي وښیپرالكه كینه او حسد ، قهر او غضب ، كركه او نفرت، وېره او ډار  هكې ډېر بد صفتون

بې ځایه او غلط نفساني  ږزمو عبارتپه بل  . په رواني ناروغیو اخته كوي ږپخپل نوبت موشیان دا 

چې له ګناهونو څخه ډك، غیرمعقول، ناسم او غیر صحیح كارونه سرته ګرځی خواهشات د دې لامل 

ورسوو چې بیا د غلطو او بدو كارونو د سرته رسولو پایلې د پاك الله )ج( د ثابتو قوانینو مطابق 

 ته ډېرې بدې پایلې لري چې رواني ناروغۍ د هغو په ډول ډول څانګو كې برخه لري.  ږمو

خو د هر عمل او  ئ، په لاس كې د ږوړو د سرته رسولو واك او اختیار زمو د هر عمل او ټولو كړو

په واك او اختیار كې نه دي بلكې د ټولو كړو وړو او هر عمل پایلې او نتایج  ږهر كار پایلې بیا زمو

د پاك الله )ج( د كلك او ثابت قانون مطابق مینځ ته راځي . د مثال په ډول خیانت كول د خاین لپاره 

پدې هكله د  .پایلې لري چې د هغو له جملې څخه یو یې هم ډار یا وېره دهبدې ې او ډول دول ډېر

 () الَْخَائنُِ خَائفِ  :امام حسین )رض( یوه ډېره ارزښتناكه وینا یا مقوله ده چې هغه جناب فرمایلي دي

نت مرتكب شي د یوه جرم او یا یوه خیا ئكله چې یو سړمانا داچی " خاین خایف وي " یعنې دا چې 

د تل لپاره په وېره او  ډار كې وي. چې بیا  ئچې جرم او خیانت یې سرته رسولۍ د ئنو دغه سړ

او بلآخره د  ګرځیهمدغه وېره او ډار د انسان په بدن كې د یو ډول بیوشیمیكي بدلونونو لامل 

Deprission چې د  ئ،ر دیا خپګان او پرېشانۍ ناروغي مینځ ته راولي او دا هغه تاوان او ضر

 رواني او جسمي اړخ څخه مینځ ته راځي.  دخیانت 

خائن او غدار انسان تل په ټولنه كې منفور او د كركې وړ وي چې البته د خاین سړي په همدارنګه 

هكله په ټولنه كې كركه د خیانت د ټولنیزو تاوانونو له اړخه مینځ ته راځي. په همدې توګه كینه او 

كه او نفرت او داسې نور د ډېرو كلكو او شدیدو نفساني هیلو او نفس اماره حسد، قهر او غصه، كر

ره متشدد او د نه قبلولو څو څو ډوله پایلې دي چې د انسان طبیعي صفات د خپلې رضا او رغبت لپا
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لري .  یحال دا چې نفس په خپل ځاۍ او په خپل حد او حدودو كې د معقولې كارونې ځا ؛وړ ګرځو

:ژبې یو شاعر داسې وایي پدې هكله د دري

زم كني          ندادم كه بر فرق مردم زنيیشه دادم كه هیترا ت

 چی په پښتو کی به داسی وی: 

شه د چا په سرینه وداچې ته به وركړې دا ت        شه دركړه چې كړې بوټي برابریمـا خو تاته ت

 یا داچې :

نـېـشـه دركــړه چـې وهــې به وچې ویما خـو تـاتـه ت

ړې د چـا سـر لاســونه زنـېـات كـنه ودا چې ته به م

یو خاین او غدار که  ،د استوګنې او ژوندانه لپاره راكړي دي ږهغه صفات چې پاك الله )ج( زمو

شه د چا په سر یتاو  اچويوبې ځایه او غلط په كار په څیر شې یادې شوې تد یهغه لكه  ئسړ

 ږمرج او ګډوډي مینځ ته راځي چې په پایله كې زمووهرج له هغې څخه په ټولنه كې  ، نووركړي

پرځاي په نه دپاك الله )ج( دپاك قانون د  روغتیا ږسوكالي او امنیت، خوښي او خوشالي او حتىٰ زمو

 ي.یږنو سره مخامخ كوكار اچولو له كبله له كړاو

. زې په رواني او جسمي ناروغیو باندېییمان اغاد    -:۵

ټول اسلامي او غیر اسلامي پوهان په  .دلو په معنىٰ دهیحق ته د تسلیم او ایمان د پوره باور لرلو

كمرغي، او د ژوندانه خوښي او خوشالي په ییوموټۍ او متفق دي چې د انسان نسره باندې  دې

ام او لوړمنصب او حتىٰ ډېرې زده كړې او ډېرې پوهې ډېرې شتمنۍ، ډېرې هستۍ او دارایۍ ، لوړمق

كمرغي او سوكالي، او د ژوندانه خوښي او خوشالي د زړه په یبلكې د انسان ن ،پورې اړه نلري

پاكوالي، د زړه په راحت او آرامۍ، ډاډ او اطمینان او په اصل كې د انسان د روح او وجدان په 

او دا ټول مثبت كړه وړه د پاك ، خوښۍ او خوشالۍ غۍكمریآرامۍ پورې اړه لري. چې دغه ټولې ن

د بحث  ږدلته زمو. الله )ج( د معنوي نعمتونو او د ایمان له تجلیاتو او روښنایي ګانو څخه دي

سكون او  لهد زړه  پرتهاو روغتیا  ،زه په رواني او جسمي روغتیا باندې دهیموضوع د ایمان اغ

 . بشپړیدای نشیآرامۍ څخه 

یل انسان دوه ګونۍ جوړښت لري چې یو یې مادي یا جسمي جوړښت او بل خکی مو ووچی م لکه

 ئ. دا چې دغه دوه ګون هغه ته روحي یا رواني جوړښت هم وایي ئ اویې غیر مادي جوړښت د

او دهغه څه لپاره چې  یجوړښت په څه ډول د موازنې، تعادل، همغږۍ او همآهنګۍ په حالت كې د
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لاړ شو چې وپه هغه ذات پسې  ږنو باید مو ،كار وكړيپه ښه ډول غلي دي پیدا شوي او منځ ته را

او د دغو دواړو جوړښتونو په څرنګوالي،  ئهغه ددغو دواړو جوړښتونو خالق او پیداكوونكۍ د

ږي. په دې هكله ډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( په خپل یخواصو، اهمیت او طبیعت باندې ښه پوه

ن كې د انسانانو د لارښوونې لپاره داسې فرمایلي دي. كتاب قرآن عظیم الشا سپیڅلی

بسم الله الرحمٰن الرحیم 

ع۝الَاَ یعَْلمَُ مَنْ خَلقََ ط وَ هُوَ الل طِیْفُ الْخَبیِْرُ 
 

 .(۸۱ هآی- ةسورالملک د ) 

 زړونه يئې د ي)الله( چې پیدا كړهغه ()په پټو اسرارو د زړونويږیآیا نه پوه -:ژباړه 

ا ) په پټو اسرارو( ښه خبر دار علیم دان ياو همغه )الله( د (يور معلوم د يشبلكه هر  )

 .) په ظواهرو د موجوداتو هم(  دى

دلته د لطیف ژباړه او تفسیر باریك بینه او د خبیر ژباړه او تفسیر د آګاه او یا ښه با خبره په معنىٰ 

ته ګټوراو كوم شیان  ږچې كوم شیان موپدې ږي ی. په پوره ډاډ او یقین چې پاك الله )ج( ښه پوهید

او پاك كلام یعنې قرآن عظیم الشان هم په ډېرو آیتونو  مقدسپه ضرر او تاوان دي. د الله )ج(  ږزمو

او هغه  نغښتې بللېكمرغي او روغتیا د دوۍ په روحي او رواني آرامۍ كې یكې د ټولو انسانانو ن

و هغه د الله )ج( له لوري څخه د ډېرو ښو او بهترینو ا، ژنيیټولو انسانانو ته هم په همدې ډول ورپ

    ورپه ګوته كوي.  هسوغاتونو په ډول انسانانو ت

 ئد زړه سكون یا د زړه آراموالو اایمان  -الف

او قوي وي هغومره  ئږي او هرڅومره چې ایمان غښتلیروحي او رواني آرامي د ایمان څخه پیدا ك

روحي او رواني آرامي هم  هانداز هغاپه هم ، اوږيیتوب كمه تردد او دوه زړد حقیقت په هكله شك، 

كتاب قرآن عظیم الشان  يسپیڅلپه دې هكله یو ځل بیا ډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( په خپل  ډېرېږي.

  :كې د انسانانو د لارښوونې لپاره داسې فرمایلي دي

بسم الله الرحمٰن الرحیم 

کِینَ أنَزَلَ اىْ هُوَ ال ذِ  ََ ایِْ ا وْ دَادُ نَ لیَِزْ مِنیِْ مُؤْ بِ الْ لوُْ ـقُ  فیِْ  ةَ لس  ایِْمَانهِِمْ  عَ مَاناً م 
ط
جُنوُْدُ  للهِ وَ ِ 

مٰوٰاتِ وَاْلارَْضِ  الْس 
ط
( . آیه۱سورة  الفتح د۝ۙ )عَلیِْماً حَکِیْمًا وَ کَانَ اللهُ  

په  و ډاډینه)سكون(نه ایكړې ئې ده سكی هچې نازل ىهغه ذات د )ج( اللهدغه  : ژباړه

لره الله)ج(خاص اوایمان لره وۍ دزیات كړي چې ددې پاره ه د مؤمنانو كښې لزړونو



د ایمان اغېزې په رواني او جسمي روغتیا باندي

www.Larawbar.com  22 

د نصرت د دین خپل بې له الله  ي) كه اراده وفرمائ ځمكېد كرې د آسمانونو او ښدي ل

  .والا حكمت  ښه ښه خبردار اللهدى او ( ،يتاسې څخه ئې هم كو

لرل د انسانانو لپاره روحي او رواني آرامي او سكون منځ ته راولي داچې په الله )ج( باندې ایمان 

اكتر یوسف قرضاوي دلیل ډدلته د ذكر شوي مبارك آیات په تړاو د چی  پدې هكله ډېر دلایل شتهُ 

  راوړم چی وائی:

ې . یعنئاو پاك الله )ج( علیم او حكیم ذات د ئد ځمكې او آسمانونو لښكر یا قدرت له الله )ج( سره د

. پس ئداچې الله )ج( په هر څه باندې قادر دۍ او له ټولو شیانو څخه خبر دار او د حكمت لرونكۍ د

نو  ،له الله )ج( سره واوسو ږته غوږ وهنه كوي چې كه مو ږد الله )ج( دا مبارك آیات شریف مو

كړنو او  په ټولو ږي او دا چې الله )ج( ښه عالم دۍ نو زمووسره  ږله موبه ځمكې او آسمانونه 

له ټولوهڅو، كوښښونو او  ږذات زمولوی ږي او همدارنګه هغه یباندې ښه پوه كړاونو

. د پورتني حقیقت په اساس په څرګنده توګه سره ایمان داسې حالات په ئفرمانبردارۍ څخه خبر د

ر رواني ییوه برخه ده. یو شم ئیانسان كې مینځ ته راولي چې د روح او زړه سكون او آراموالۍ 

څ كله یولې د غښتلي او قوي ایمان څښتنان ه ،ناروغۍ  د وېرې او نا امنۍ د احساسولو زېږنده دي

ذات پاك الله )ج( په خپل  ئچا څخه نه وېرېږي. په دې هكله ډېر لویهم بغیر له الله )ج( څخه بل له ه

ي دي.انسانانو د لارښوونې لپاره داسې فرمایل كتاب قرآن عظیم الشان كې د ټولو سپیڅلی

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

( . آیه ۸۹سورة الاحزاب د ) ۝ ى باِللهِ حَسِیْباًوَ كَفٰ  ط اللهَ الِا   نَ احََداً شَوْ وَ لاَ یخَْ 

)بس(  ياو كاف ، له الله )ج( څخه ېزد بل هیچا  څخه مګر یواژباړه : او نه وېرېږي 

.دى الله ښه حساب كونكى ) د بندګانو(

چا وېره او ډار یڅوك دي چې دوۍ بې له لوۍ او پاك ذات الله )ج( څخه بل له ه یعنې مؤمنان هغه

انتقاد او نیوكه، ملامتي، تندي او تریختوب د یوه كامل مؤمن او مسلمان په جرئت، هوډ او  ،نلري

 ئزه نلري. پدې هكله یو ځل بیا هم ډېر لویاراده او یا هم د هغه په روح او روان باندې كومه اغ

 ك الله )ج( داسې فرمایلي دي.ذات پا

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

آیه  ( . ۵۱ سورةالمآئدِة د  ) ۝ ط ئمِ  لَ مَةُ نَ لَوْ یخََافوُْ لَا وَ 

. څخه ملامت كونكيملامتیا د هیڅ له دوى  يږـوېرېبه او نه ژباړه : 
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د خپل هیڅکله  چې هغه ئیعنې دا چې الله )ج( یو مؤمن او با ایمانه شخص داسې معرفي كړۍ د

)ص( د  پیغمبرد الله )ج( او  ،زګارۍ او تقوىٰ په لرلویك او ښه عمل په سرته رسولو، پرهیعبادت، ن

ا له ملامتۍ، توراو برېښ، پټكو، لاپوشاپو او اختارونو څخه یچاحكامو په منلو او پلي كولو كې د ه

ې كه دوۍ څه شۍ له لاسه نه وېرېږي. اودا چې مؤمنان یا د كلك ایمان څښتنان هغه څوك دي چ

ښو او حوادثو یخپل ځان د پ هیڅکلهږي. یو مؤمن شخص یوركړي وي په هغو باندې نه خوابدي ك

بلكې د الله )ج( له طرفه ساتنه او ملاتړ، لطفُ، كرم او مهرباني د تل  ،په ډګر كې ګوښۍ نه ویني

 لپاره له خپله ځانه سره احساسوي. 

نو دا ثابته او معلومه كړې ده چې د بې امنۍ دوامداره احساس په پوها ()روانشناسۍید سایكولوژ

په  ، ځکه نویعنې پرېشانۍ په نوم مینځ ته راولي Depressionخلكو كې یو ډول رواني ناروغي د  

الله  هغه ) او بغیر د لخوا،دې حقیقت باندې عقیده، ایمان او باور لرل چې هر خیر او شر د الله )ج( 

 مینځ ته راولي او هغوكې د امن او امان احساس ، په مومنانو ږيیښیڅ شۍ نه پیهله ارادې   ()ج(

نجات وركوي. په دې هكله ده، رواني ناروغۍ څخه چې د خپګان او پرېشانۍ  ناروغۍ  ته د یوې

 ډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( داسې فرمایلي دي.

بسم الله الرحمٰن الرحیم 

۝نَ تَدُوْ هْ م   نُ وَ هُمْ لامَْ اْ  ئکَِ لهَُمُ لَٰ م  اوُبظِلُْ  مَانهَُمْ ا ایِْ بِسُوْ لْ ا وَ لمَْ یَ مَنوُْ ل ذِیْنَ اٰ اَ 
. ع

 ]آیه  ۱۸ - ةسور الانعامد  [

 نه دى ګډ كړى دوىاو  (يد يیقین لرونك )راوړى دى ئېچې ایمان  : هغه كسانژباړه 

ان ) چه ) له لوى نقصان سره چه شرك دى( دغه كس له ظلم سره )یقین( خپلیمان ا

 يهم دوى داو  ) له عذابه (امن  شته لره دوى همخپل ایمان ئې له شركه ساتلى دى ( 

. لار موندونكي

 ایمان د یوازیتوب او تنهایۍ احساس له مینځه وړي : -:ب

ښو په وړاندې یوه بله ید یوازیتوب، بې كسۍ او همدارنګه  خوارۍ او غربت احساس د ژوندانه د پ

د كلك ایمان او عقیدې څښتن  تل خپل ځان د الله  ، خوني ستونزه او نارغي دهډېره خطرناكه روا

دغه احساس، ایمان او  ، ځکه نو)ج( په مرسته او كمك، سیوري او ساتنه كې ویني او احساسوي

چارګۍ او غربت له احساس څخه ژغوري. یعقیده دا ډول شخص د یوازیتوب، بې كسۍ، ب
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د درملنې لپاره تر  ناروغیولو د اسحساچارګۍ د ییتوب، بې كسۍ او بد طب او طبابت پوهانو د یواز

ندي موندلي تر څو د  ،زې یا جانبي عوارض ونلريیاوسه پورې داسې كوم درمل چې بد اړخیزه اغ

داسې احساس او اټكل كوي  کسدغې رواني ناروغۍ درملنه ورباندې وكړي. په دغې ناروغۍ اخته 

نو واو د خپل ژوندانه ددغو ټولو كړاو ،په مخ تړلي ئیزې یا ورونه دروا ینړۍ ټول ټولېد ګنې چې 

او دا غمونه .  ئد ئڅوك یې مل او ملګرۍ نه دۍ بس دیاو ه ئپه وړاندې یوازې، ګوښۍ او تنها د

 رګونود غاړې له  ږته زمو ږمواو ئسره د ږولې هغه څوك چې دا ایمان لري چې الله )ج(  تل له مو

 ،څ كار كې یوازې نه یویڅكله او په هیپه خپل ژوندانه كې ه ږوایي چې مو ئ،څخه هم را نژدې د

. نو دا ډول خلك تل د ژوندانه په كارونو كې بریالي ئالله )ج( د تل لپاره راسره مل او ملګرۍ دی بلك

كتاب قرآن عظیم الشان كې د  سپیڅلیدې هكله بیا هم ډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( په خپل پ .وي

 لارښوونې، ډاډ او اطمینان لپاره داسې فرمایلي دي. انسانانو د

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

 ( .آیه ۸۶سورة   قد ) ۝وَ نحَْنُ اقَْرَبُ الِیَْهِ مِنْ حَبْلِ الْوَرِیْدِ 

ږ د ده. یده ته په علم سره له رګونو د ورماو حال دا چې مونږ ډېر نژدې یو ژباړه : 

ته  ږڅخه هم مو رګونوسره دۍ او د تل لپاره د غاړې له  ږله مو تلایمان په دې چې الله )ج( 

 منزیاغ خوراد همدغې رواني ناروغۍ د شفا او درملنې لپاره یو ډېر فوق العاده او   ئ،رانژدې د

 .  ئدرمل د

ښه چې منځ ته راځي یو یزه په رواني روغتیا باندې رضایت او قبلونه ده. هره پید ایمان بله اغ

هره چی غه د پاك الله )ج( له لوري بولي او په دې باندې كلكه عقیده او ایمان لري مؤمن شخص ه

په هغې باندې راضي وي او د هغې ، ځکه نو ښه د پاك الله )ج( په اذن او ارادې پورې اړه لريیپ

خود به خوده روحاً او فكراً آرام وي او په ډېر  ،نه كوي يلپاره چندان غم، غصه، اندېښنه او خوابد

نارمل ډول سره د خپل ژوند ټولې چارې پر مخ بیایي. پس په پاك الله )ج( باندې چې قادر، توانا، 

توب او هر ډول شك او شبهه له دوه زړه تردد،  ،ایمان لرل هر ډول وېره ئ،علیم او حكیم ذات د

هغه په  او د یوازیتوب، بې امنۍ، ګډوډۍ، انتقاد او ملامتۍ د وېرې پر ځاۍ د ،رې كويیزړه څخه ل

 زړه كې ډاډ، سكون او اطمینان نازلوي. 

چې هغه  هذات باندې تكیه كړېد یخو په داسې یوه لو هدا چې یو مؤمن شخص دا عقیده لري چې د

په همدې لحاظ د تل لپاره د یوه پوره ډاډمن او ښه هیله من  ئ،رحیم او رحمٰن، كریم او عادل ذات د
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یت او قناعت كې خپل ژوند په مخ بیایي او د تل لپاره شخص په ډول په مننې یا شكرانګۍ ، رضا

نن ورځ بې له  څ ډول تشویش او وسوسه نلري. یروحاً ، فكراً او جسماً آرام وي او په زړه كې ه

زې او همدارنګه د مننې یا یدواریو د مثبت احساس اغیشكه چې پوهانو د ښو هیلو او ښو ام

او دا یې هم معلومه  ،ې په روغتیا باندې ثابتې كړېزیشكرانګۍ او رضایت  ژور نقش، رول او اغ

كړېده چې  هغوۍ د جسمي او رواني روغتیا تر منځه د تعادل او موازنې د ساتلوله یوه حالته څخه 

 عبارت دي. 

بیا هم غواړم چې د یوه مؤمن انسان د یو ډول شكرانګۍ یادونه وكړم او هغه دا چې كله چې یو 

د خپل لمانځه هر ركعت  اوه پنځه وخته لمونځ كوي ږتر ل ږاو ورځ كې لمؤمن مسلمان په یوه شپه 

دا په حقیقت كې د مننې، رضایت او د هغه ،په ویلو سره شروع كوي )الَْحَمْدُ لِلهِ(د فاتحې  سورې

ذات له طرفه  یچې د هغه لو ئرزوینو د شكرانګۍ  یو حالت دیلوۍ ذات پاك الله)ج( د احساناتو او پ

ي. د ژوند دوام په دا ډول یوه یږوند د رابښلو او نورو نعمتونو په مقابل كې تر سره كته د ژ ږمو

ر ډېرو یچې د هغه د یو شم ئرواني حالت كې د انسان لپاره ډېر ښه روغتیا راوړونكۍ حالت د

د  ئ.زو له ډلې څخه یوه هم د ډول ډول ناروغیو په وړاندې د انسان د بدن د معافیت اوچتوالۍ دیاغ

ې او شكرانګۍ دا حالت مثبت احساسات نور هم غښتلي كوي چې په پایله كې د یوې خاصې منن

 ي.یږنكې انرژۍ د منځ ته راتلو لامل كووږروغتیا زې

دونه غښتلي كوي او هیله شفا بښونكې ده :  یایمان هیلې او ام –: ج 

د نیمه ی" هیله او ام چی وایياو لاح ده په تر كیه كې یو ضرب المثل یا یوه عامه خبره او اصط

د په ژوندانه كې د یهیله او ام "وایي چې  (هوګو)لویدیځ پوه او عالم همدارنګه یو . كمرغي ده " ین

وګړي بیا  ېد هسپانی . "یت وړ دید اهم ریوزرونو په څد یوه انسان لپاره لكه د الوتونكو لپاره 

له لاسه هم څیزونه  نور ډېر هغه ډېر ،لاسه وركويد له یهغه څوك چې هیله او ام" وایي چې 

د یهیله او ام "عقیده درلوده چې  ( مارسیل آیشا ). او په پخوا زمانه كې یوه پوه او عالم "وركوي

. د "د زغم او تحمل وړ ګرځوي ئی درد خوچې و چاته شفا نه وركوي  يیو داسې دارو او درمل د

د دې سره سره چې "  چیدا خبره كشف او جوته كړېده س بیا اونن ورځې د طب او طبابت پوهانو 

 . ههم د ېاو شفا وركوونك ېشفا بښونك ،زغم او تحمل وړ ګرځوي ددرد  د یاو ام ههیل

په خپل ذات او خپله ریښه كې د انسان  اووړ اخلاق او كړه وړه د ایمان پایله یا نتیجه  نېد ستای

موږ زې لري. ید یادولو وړ ډېرې اغ هم وغتیا باندېپر جسمي ر ږلپاره رواني روغتیا ده چې زمو
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د الله )ج( په مرستې، رحم او  وی،ده نه یهیلې او نا امنڅكله ییو با ایمانه شخص ه پدې باور یو چی

د نعمت د ایمان یلري. باید وویل شي چې د هیلې او امپوره ډاډ او پوره یقین   مهربانۍ، لطف او كرم

رواني او  ږد زمویاو د ا چې په څه ډول سره هیله او ام ،وه دهیه میوه ځانګړې او د پام وړ یو

جسمي روغتیا سره اړیكه لري نو راځۍ چې تر هر څه لومړۍ د الله )ج( لوۍ كتاب قرآن عظیم 

 الشان ته مراجعه وكړو تر څو وګورو چې الله )ج( پدې هكله څه فرمایلي دي:

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

نَ لمَُوْ اْ نَ کَمَا تَ لمَُوْ اْ یَ  نَ فاَنِ هُمْ لمَُوْ اْ ا تنوُْ تکَُوْ  إنِْ 
ج
نَ جُوْ یرَْ مَا لاَ  نَ مِنَ اللهِ وْ جُ وَ تَرْ  

ط 
 وَ کَانَ اللهُ 

۝ عَلیِْماً حَکِیْمًا
ع
. (آیه ۸۰۱سورة  ءآنسالد ) 

نو بـیـشكه دوى)هم( !  ه دردمن كیـږئچیئ تاسې ! كه  نانوـتـښـیڅ اۍ د ایمانژباړه:

له )جانبه د( او هیله )امید( لرئ تاسې !  ىغسې چه تاسې دردمن كیـږهم يدردمن كیـږ

هر شي( ښه عالم  په( امید ، )یى( او دى الله ) چه نه لرى دوى )كفار الله د هغه )ثواب(

.(ر كار په تدبیر او مصلحت سره كويچه هښه حكمت والا )

په  ی،ژوندانه كې كله نا كله رنځ وینپه خپل  دویرې ید لته مؤمنانو ته دا اشاره شوېده چې  كه چ

چې د الله )ج( په رحم، مرسته او مهربانۍ  ید خو لرینو دا هیله او ام دی،زحمت او ناراحتۍ كې 

او همدارنګه د راتلونكې یعنې دنیا او آخرت  ي، ډېر ژر له دې بلا، رنځ او غم څخه بچ او خلاص ش

له یې دا چې خپل جرئت او روحیات هم له لاسه نه لپاره د بدلې، اجر او ثواب هیله هم لرۍ نو پای

ي. حال دا چې  بې عقیدې انسانان هم رنځ یږوركوي او په كومه رواني ناروغۍ باندې هم نه اخته ك

خپل رنځ، غم، زحمت او ناراحتۍ  ویو په دې حالت كې هغخویني په زحمت او ناراحتۍ كښې وي 

انۍ په هیله هم نه وي او د راتلونكې لپاره د الله)ج( ته ځورېږي د الله)ج( د مرستې ، رحم او مهرب

ډا ډول یو حالت په یوه بې عقیدې  . چیله طرفه د كومې بدلې، اجر او ثواب هیله هم ورسره نه وي

ښو په یناوړه او ناببره پ دوی د .زه كويیډېره بده اغ رېي او پږرېیانسان باندې ډېر سخت او بد ت

لكل او سمدلاسه له لاسه وركوي او په پایله كې په ډول ډول روحي وړاندې خپل جرئت او روحیات ب

یو با ایمانه سړۍ که څرګندوي چې كله هم دا آیات شریف دا  .ږيیاو رواني ناروغیو هم اخته ك

 )ج( له طرفه د د د اللهیبا ایمانه سړي هیله او ام ، دږيیږي او یو بې ایمانه هم ناروغه كیناروغه ك

 ،د ناروغۍ ترېاو هر څوك چې ه، روغتیا لپاره شفا بښونكې او شفا وركونكې د ېبیا روغتیا او ښ

نو هغه حتماً په ځواب كې ورته وایي چې الَْحَمْدُ لِلهِ ښه یم   ،روغتیا او ښه والي لپاره پوښتنه كوي

ج( ته د پاك الله )یاو بیا وایي چې هیله او ام یاو څه چې د الله )ج( له طرفه امر وي هغه زما قبول د
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د د یهیله او امخو بی عقیدې شخص لدی هرڅه محروم دئ. انشا الله تعالىٰ چې ښه به شم.  ،ده

د یو مخكې وړونكۍ او یانسان روح او جسم ته خوښي، استقامت، او جرئت وربښي. هیله او ام

 ،لۍ ويو غښتادواره یډېر امتل با ایمانه انسان د نورو ټولو انسانانوپه پرتله یو  ئ،مخكښه ځواك د

رونكۍ، ښه هیله من او له رواني خپګان او پرېشانۍ څخه هم ید نورو ټولو خلكو په پرتله ښه انګ

 درتتر نورو څخه ډېر لرې وي. ځكه چې ایمان د زړه له كومې باور لرل په هغه ځواك او هغه ق

 حده ځواك، بې پایلې رحمت، بې اندازې بخشش او بـښنه ده. سرچې هغه یو بې  یباندې د

كله چې یو با ایمانه انسان ناروغه شي هغه د خپلې ناروغۍ د روغتیا او شفا لپاره ډېره لویه هیله 

د لري. چې پدې هكله بیا هم پاك الله )ج( د یوه باایمانه شخص د وینا، ټینګې ارادې او همت یاو ام

  :څلي كتاب قرآن عظیم الشان كې داسې فرمایيیپه هكله په خپل سپ

 بسم الله الرحمٰن الرحیم 

آیه  ( . ۱۰سورة د الشعرآء ص . ) ۝ۙ وَ اذَِا مَرِضْتُ فهَُوَ یشَْفیِْنِ 

( شفا راكوي.دۍ )الله جل جلالههمشم پس  (رنځور)مریض او كله چې زه  -ژباړه :

ه بیا د الله )ج( په مرسته، رحم او نو باندې اخته شي هغوهر كله چې یو با ایمانه انسان په كړاو

ریال كې یپه خپله ټولنه او چاپ ږدو پوره پوره هیله لري. موینو څخه د خلاصومهربانۍ له دغو كړاو

اورو او وینو كله چې یو با ایمانه او مؤمن انسان د ېوه غم او كړاو سره مخامخ شي نو سمد لاسه 

تۍ او كړاو پسې سوكالي او آرامي او په هره په دې فكر او عقیده وي او وایي چې  په هره سخ

رېدونكي دي. خپل روحیات له لاسه نه وركوي. یدا هر څه چې راغلي ت ئتیاره پسې رڼا شته. خیر د

څلي یپدې هكله بیا هم پاك الله )ج( د یوه باایمانه شخص د ټینګې ارادې او همت په هكله په خپل سپ

   :داسې فرمایي وركوي او ئكتاب قرآن عظیم الشان كې زېر

بسم الله الرحمٰن الرحیم 

۝ارً سْ یُ  رِ سْ عُ الْ  عَ مَ  ۝ۙ انِ  ارً سُ یُ  رِ سْ عُ الْ  مَعَ  انِ  فَ 
ط
. آیه( ۶او ۵سورة د الشرح )  

 سره له سختى آسانتیا شته . بیشكه سره له سختى آسانتیا شته . نو بیشكه  -ژباړه :

كوم انسان باندې كومه سختي راشي پدې ټولو رې په یته دا څرګندوي چې كه چ ږدلته الله )ج( مو

هغې پسې سوكالي او آرامي، آساني او رڼایي سمدلاسه مل او په كې بیا هم د الله )ج( یو حكمت وي 

توګه د یوه با ایمانه انسان لپاره دا ښایي چې د  ځانګړیملګري وي. نو ټولو انسانانو او بیا په 

م او حوصلې څخه كار واخلي او د راتلونكو ښو پایلو په هرې سختۍ ، كړاو او غم په حالت كې د زغ

هیله واوسي . هغه خلك چې تل د الله )ج( د رحم او مرستې په هیله وي هغوۍ په خپل ژوند كې ډېره 
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 ږپه رواني ناروغیو باندې لاورنه لري یمننه او رضایت، اطمینان او قناعت، ښه نظر او ښه انګ

ه دا ډوله ناروغیو لزه كوي او یاغ ږهل ېپر ، ښې هم شيیورپ او كه دا ډول ناروغۍ ،يیږاخته ك

  :ځورېږي. نن ورځ د طب او طبابت پوهانو او عالمانو دا ثابته او جوته كړېده چې ږڅخه ل

رنه د انسان مقاومت او ټینګه ودرېدنه د رواني ید او همدارنګه خوشبیني او ښه انګیهیله او ام

 فشارونو په وړاندې ډېروي. 

چې یو له دغو  ،ړنې شوېیزو په هكله ډېرې څید د اغیسانانو په روغتیا باندې د هیلې او امد ان

چې د هغوۍ په سرطاني  دهړنو او تحقیقاتو څخه د سرطان یا ناسور په هغو ناروغانو باندې یڅ

ړونكو دا ناروغان د لسو څخه تر پنځلسو كلونو یغدو باندې د جراحۍ عملیات تر سره شوي وو . څ

ړنو په پایله كې داسې ښكاره او جوته یڅ ېړنې لاندې ونیول. ددیې وڅارل او هغوۍ یې بیا تر څپور

رنه او همدارنګه یهغو ناروغانو چې د بیا روغتیا لپاره ډېره ډېره خوشبیني یا ښه انګ، چی شوه

ر یهغوۍ تر نورو ژر د ښې روغتیا څـښـتـنان شوي وو او ددوۍ ډېرشمدرلود، د یډېره هیله او ام

دو لپاره د وړاندې ییې ژوندي هم پاتې شول. تر ټولو ډېره مهمه دا چې د ناروغ د شفا د تر لاسه ك

رنې په  پرتله د ناروغ د خپل ځان لپاره د بیا روغتیا او شفا ډېرې اوچتې یڅخه د ښه فكر او ښې انګ

یو ډېر قوي او رنې فكتور د ډېرو نورو فكتورونو په پرتله یهیلې او همدارنګه دهغه د ښې انګ

 غښتلۍ فكتور وو .

په هغو و ښوده، چې میلادي كې د طبي پوهانو او عالمانو یوې بلې پلټنې او تحقیق  ۸۹۹۹په كال

او د درملنې لپاره په هغو باندې د جراحۍ عملیات  ،ېښځو كې چې د سینې )تیو( په سرطان اخته و

د او همدارنګه یهغو كې د هیلې او ام په .رې شوېیتر سره شول د سینو سرطاني غدې یې قطع او ل

هغو ناروغانو چې د خپل ځان او خپلې او څرګنده شوه چی  وڅیړل شوېزې یدۍ اغید ناهیلۍ او ناام

دونه درلودل او په یروغتیا په هكله یې په راتلونكي وخت كې ډېرې اوچتې او ښې لوړې هیلې او ام

نو په هغو كې سرطاني غدو بیا وده ونكړه او  ، دې عقیده وې چې بیا به ښه روغتیا تر لاسه كړي

او بلكل روغې رمټې شوې. ولې هغه ډله ناروغانې چې هغوۍ د راتلونكې لپاره د خپلې ښې روغتیا 

نو په هغوۍ كې سرطاني غدو بیا پوره پوره  ،دې وېید نه درلود او ناامیپه هكله هیله او امسلامتیا 

غې خپلې ناروغۍ باندې اخته او په پایله كې مړې اپه هم رته د دوهم ځل لپارهیوده وكړه او بیا ب

 شوې. 

اغیزی څه ډول رنه یا خوشبیني د ناروغ په ناروغۍ او د هغه په بدن  ید او ښه انګیدا چې هیله، ام

یوه ډېر مشهور روانشناس یا د پوهنتون  Vanderbiltلټ  یپدې هكله د امریكې د وانډرب ،لري
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سلو كلونو پلټنې او تحقیقات راټول كړل او  وروستیود  (Ocli Rice) اوكلي رایس  سایكولوجست

بیا یې هغه د پوره سوچ، ژور فكر، تحلیل او پوره پلټنې لاندې ونیول نو دا پایله او نتیجه یې تر 

ر یرنه یا خوشبیني د یو شمید او ښه انګیلاسه كړه چې د یوه انسان لپاره هیله، ام

د انسان د  پربنسټاصولو  Psychoneuroimmunology ( PNI ) ایمیونولوجيوسایكونیور

د ینو له همدې كبله ده چې هیله من، ام ،بدن مقاومت د ډول ډول ناروغیو په وړاندې غښتلۍ كوي

لرونكي، او هغه ناروغان چې د درملنې په درشل كې د خپلې بیا روغتیا لپاره د ځانه سره ښه 

د میكانیزمونو څخه  PNIږي. د یسه كوي او ژر روغژر شفا تر لا ،رنه لري یعنې خوشبین ويیانګ

 کا رونكو خلكو په وینو كې د ټي او انید لرونكو او خوشبینو یا ښو انګیچې د هیله منو، ام ئیو داد

د له لاسه ی( د هغو خلكو په پرتله چې هغوۍ خپله هیله او ام N K Cellsاو  T-Cells)  حجرې

دنده  (T-Cellsحجرو یا ژونکو) باید وویل شي چې د ټيډېرې غښتلې او فعالې وي.  ،وركړۍ وي

هغه ژر تر  ېكوم انتان یا میكروب د انسان بدن او وینې ته ورننوځي دا ژونكکله  پدې ډول ده چې 

ر یشم ئي او ددوږزۍ او سرعت سره وده كوي او ډېرېیت هپه ډېر T-Cellsژني او بیا همدا یژره پ

، یرغلګر میكروبونه له مینحه وړي. ېبیا همدغه ژونك او يیږاومیلیاردونو ته رس ونومیلونآن 

دونه یې له لاسه یاو اندېښمن وي او همدارنګه خپلې هیلې او ام شینیوهغه خلك چې تل خپه، خواخ

ژونكې یا حجرات په ډېره ورو او كراره توګه سره وده او تكثر   Tټي د ئی وركړي وي په وینه كې

ي او د دوۍ په پرتله یرغلګرې ژونكې دا چانس پیدا كوي تر ږېرېر یې په سمه توګه نه ډیشم ،كوي

ر په وینه كې ډېر كړي او په پایله كې د انسان په بدن كې ناروغي رامینځ ته كړي. یڅو خپل شم

یا  ئهر بهرنۍ توك ئژونكې یا حجرات دا دنده لري چې وینې ته وردننه شو N Kهمدارنګه د 

سرطاني ژونكې یا  کسي. په بهرنیو توكو كې د یوه ناروغ موجود تشخیص او هغه له مینځه یوس

 ېژونكې یا حجر N K ژونكو تر یرغل او حملې لاندې راځي. د  N Kچې د  شاملی دیحجري هم 

رونكو خلكو په وینو كې ډېرې غښتلې او ښې ید لرونكو او خوشبینو یا د ښو انګیهم په هیله منو، ام

رنې خلك  تل د ښې رویې، ښه رفتار، ښه یشبینه یا د ښې انګاو خو هدواریفعالې وي. هیله من، ام

وي. چې دا ټول  خاوندانت، اخلاص، صداقت، نرم او آرامه طبیعت او ډېرې انرژۍ یكردار، ښه ن

 عادات او خواص په حقیقت كې د ایمان له روښنایي ګانو او تجلیاتو څخه دي. 

لكه مناسب او ښه خواړه، سپورت، ورزش یا  فكتورونهنور ر یپه عامه روغتیا او طبابت كې یو شم

خلكو  زلیوو، نادارو، غریبو او بې وه چاریرنه، له بید او تمه، خوشبیني یا ښه انګیلوبې، هیله، ام

ر نور یډېر شم خوبرعکس بیالپاره ګټور دي.  ېد روغتیا د ساتنې او پوښنې یا وقایهم سره مرسته 

ل ،عیاشي او فحاشي، شهوت څښول، شراب کو پوډر څچرس، تاریاك ا، فكتورونه لكه سګرت، چلم
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ه او داسې نور غیر معقول او وسروېستنه، قهر او غیتاو  پرستي، كینه او حسد، چل ول، غولونه

باید په له هغو څخه  چې ،ډك دي ونومضر او له هر ډول خطرخورا منفي فكتورونه د روغتیا  لپاره 

 .زه لريیې دواړه ډوله فكتورونو باندې ښه پوره اغز وشي. ایمان په دیځان ساتنه او پرهکلکه 

لپاره د ګټورو اعمالو او ښو كړو وړو  نېد ښې روغتیا د لاسته راوړ مسلمانانټول  ږیعنې هم یې مو

د روغتیا لپاره  ږاو هم یې له هغو كړو وړو او اعمالو څخه چې زمو ،د سرته رسولو لپاره هڅولي

او د هغو د سرته نه رسولو امر یې راته  ،منع كړي یو ،ديله خطره ډك  وژونكي زهر او ډېر بد

دا دنده وركوي چې باید نورو خلكو ته د ته الله )ج( خپلو مؤمنو او باایمانه بندګانو  .ئكړۍ د

او د یادو شوو ناوړو او غیر اخلاقي اعمالو د  ،پورتنیو ګټورو او ښو كړو وړو د سرته رسولو

پدې . ، اوامر او نواهي  په پوره توګه بیان او هغوۍ ته یې ورسويسرته نه رسولو د الله )ج( احكام

 :فرمایلي دي داسیعظیم الشان كې  قرانكتاب  سپیڅلیهكله الله )ج( په خپل 

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

ة  خَیْ  تمُْ کُنْ  نَ باِللهِ مِنوُْ وَ تؤُْ  رِ کَ مُنْ نَ عَنِ الْ هَوْ فِ وَ تنَْ رُوْ مَعْ نَ باِلْ مُرُوْ تاَْ  للِن اسِ  رِجَتْ اخُْ  رَ امُ 
ط     

. (آیه  ۸۸۰ سورة عمرانآل د )

پاره ل ( امت چه ایستلى شوى دىامته!( خیر )بهتردهرهغه )اى محمديئ تاسى یژباړه: 

)هر  اسې)هرچا ته( په معروف )نیكئ( سره . او منع كوئ ت د خلقو. چه حكم كوئ تاسې

په دوام او ثبات سره(،  )  باندېڅوك( له منكر )بدئ( ځنى او ایمان لرى په الله

دلته ګورو چې الله)ج( مؤمنانو ته دا دنده ورسپارلې ده چې باید دوۍ د نورو انسانانو د دنیوي او 

لپاره هڅه او هاند وكړي هغوۍ  ښې روغتیا او ښو كړو وړو او د الله )ج( لوۍ مقام  ښیګڼواخروي 

چې په كې د دوۍ ټولې دنیوي او اخروي ګټې نغښتې ته د قبلولو وړو هغو كارونو ته رادعوت كړي 

ددوی دنیوی او اخروی زیان پکښی منع كړي چې ئی له هغو اعمالو او كړو وړو څخه او .دي

كیو او بدیو یا معروف او منكراتو موِضوع له دې څخه یچې د ن هالبته دا معلومه خبره دنغښتئ وی. 

چې له رواني او جسمي ته اشاره کړې، کوم هغه څه  دلته یوازې ولې ما  ، هډېره پراخه او لویه د

  .روغتیا سره نژدې اړیكه لري

سد له وژونكې ناروغۍ څخه ژغوريحد  انسانمن ؤمیو ایمان  -:د 

له رواني او جسمي روغتیا هغه ناوړه صفات دی چی د منکراتو په ډله کی راځی،  كینه او حسد 

ي. په یوه بې ایمانه انسان كې د یږد ایمان پواسطه  له مینځه وړل ك اولري  ينژدې اړیك ېسره ډېر
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بلكې د زرګونو نورو انسانانو د مړینې  ، نه یوازې حاسد او كینه كوونكۍ وژني نكینې او حسد شتو

څكله له چا سره یهوی، د پاك زړه څښتن تل شي . یو با ایمانه انسان  ئدایاو تباهۍ لامل هم ګرځ

مؤمن رښتینی هم نه وركوي. د یوه  ئڅكله په خپل زړه كې ځایوي او هغې ته هكینه او حسد نه ك

انسان په زړه كې د حسد، بخل او كینې پر ځاۍ تل مینه او محبت، زړه سوۍ او سخاوت، دوستي او 

ت، رحم، ننګ ینه او ښه نییت ، لوریاو دیانت ، وفا او صمیم یورورولي ، اخلاص او صداقت ، تقو

 .یلراو غیرت ځاۍ 

جسمي ناروغۍ ) لكه انتاني او ساري ناروغۍ( كولاۍ شي چې په یوه ټولنه كې د یوې وبا او یا یوه 

ولې د  عیبي كړي. ییر خلك له مینځه یوسي او یا یاو یو ګڼ شمشي رامنځته طوفان په ډول 

ي ژبه كې پدې هكله په عرب ئ.انسانانو د روحي او رواني ناروغیو وُبا او طوفان بیا كینه او حسد د

 ه:دادئی معنىٰ  چې ئیو شعر د

چې د خپلې دندې له كبله وژل او  ،آفرینونه دې د كینې او حسد په عدالت باندې وي سلګونوپه  "

چی په پښتو کی به . "تباه كول لومړۍ د خپل څښتن څخه شروع كوي او تر هر چا لمړۍ هغه وژني

 داسی وی:

پـدې رنګـه قـضاوت چـې یـې كـړِئ  آفـــــرین شه د كینـې په عدالـت      

چې تر نورو لا د مخه یو كــرت         و دا خپل خاونـد اخته كړي په آفت

حسد د نفساني خواهشاتو یا  د ځان غوښتنې زېږنده ده او د یوه انسان  نظرهد روانشناسۍ د علم له 

د او ویو حس ینه اخلي.په خپل ځان باندې د شدیدي او كلكې بې اعتمادۍ او بې باورۍ څخه سرچ

 .من شيه كینه ناكه انسان دا نه خوښوي چې بل انسان او نور څوك دې د كوم نعمت څخه برخ

د انسان تل ډېره سخته او شدیده هیله لري چې همدغه د ده ترسترګو لاندې نعمت او الٰهي وحس

ورڅخه خلاص باید له هغه څخه واخیستل شي او هغه  ، بل سړي ته وركړل شوې ده ووركړه چې 

انسان څخه  د انسان تر هغو پورې د خپل حسد په اور كې سوځي تر څو چې له دې بلوشي. حس

د حضرت علي كرم الله وجهه د یوې غوره وینا او مقولې په اساس  هغه نعمت واخیستل شي.

 . څكله هم د خپل حسد څخه غوره ګټه نه شي اخیستلاۍییو حسود انسان ه )الحسود لایسود(

څكله لوي او لوړ مقام ته نه رسیږي . یچې : حسود هیا دا

د كړو وړو څخه څه ناڅه یادونه  هتلرغواړم چې د حسد د ډېرو بدو او ناوړه پایلو په اړه د دلته 

ډېرې سختې او شدیدې  دد حسد وو، چی وكړم. هتلر د جرمني  ډېر مشهور او جګړه مار ولسمشر 

 د مړینې او وژنې لامل شو. انسانانو  ونود میلونله امله ناروغۍ 
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رې به د یوه چا د جامواو لباسونو رنګ هتلر ته ید هتلر په هكله لیكوالانو لیكلي دي چې كه چ

د امكان تر حده به یې  ،هغه رنګ جامه او لباس به یې زغملۍ نشواۍ ،دهیوبرېښ ئښایسته او ښكل

زې لاندې راغلې وه هغه یتر اغتر څو هغه لباس او جامه چې د هغه د حسادت  اوههڅه او كوښښ ك

:  نو ډېره ژر به یې له مینځه وړله . هغه په خپله یوه مصاحبه كې ویلي وو چې ، له مینځه یوسي

زه د داسې یوه وخت او داسې یوه حالت د لیدلو وس او توان نلرم چې زه دې زوړ او بوډا شم او  "

: ئ چیكو څخه یو لیكوال په دې عقیده د. د تاریخ لیكون" ځوانان دې راشي او زما ځاۍ دې ونیسي

كړ د دې ټولو وژنو، تباهیو او  دا چې هتلر په دومره ډېرو وژنو، تباهیو او بربادیو لاس پورې "

علت د هتلر حسادت وو. او هتلر به په خپلو جنایاتو كې د خپلو دې ډول  ئاو یوازن ئبربادیو یوازن

. " د خپل حسادت د اور بلې لمبې غلې كولېسختو او شدیدو كړو وړو په سر ته رسولو سره 

د حسد د او د اسلام دین د حسد د نفساني خواهشاتو  یوه سویسي پلټونكي او محقق لیكلي دي چې

ځان غوښتنې د ناروغتیاوو درملنه كوي. یقیناً چې ایمان په یوه انسان كې د بخیلۍ، بد نیتۍ، كینې 

یا د فایټ انِډ  ښتې یادت اور د انسان د جګړې او تحس داو حسد روحیه او عادت له مینځه وړي. 

 . ددېعي غوښتنه راپاروي او هغه تحریكويیعي غریزه او طبیطب ( Fight and Flight )فلایټ 

سوېه یا كچه  ییپه وینه كې  ،زیاتیږی ورمون افرازه( Cortisoneپه پایله كې د كورتیزون) 

ه د وینې د لوړ فشار، د زړه د نورو ډول ډول په پایله كې د ډول ډول ناروغیو لكچی ي ږلوړې

 ي. یږناروغیو او د ناروغیو په وړاندې د انسان د بدن د مقاومت د كمښت او كمزورتیا لامل ك

د  ږد لوۍ ذات الله )ج( په امر سره زمو رې او بهر شعورید واك او اختیار څخه ل ږپه عام ډول زمو

تعاملات او همدارنګه د زړه او تنفس حركات په خپل كیمیاوي او بیولوژیكي  ونوبدن په میلیون

له واك  ږد بدن همدغه ناخود آګاه یا زمو ږنو زمو ،كنټرول او خپل اختیار كې لري او هغه كنټرولوي

 ئاو كنټرول څخه بهر سیستم د ناروغیو د شفا او روغوالي دنده هم په غاړه لري. دغه یاد شو

وړه تر سره كولاۍ شي چې د ډار او وېرې، كینې او  سیستم هغه وخت ښه كار كوي او ښه كړه

حسد، كركې او نفرت، قهر او غضب، بغض او عداوت، بخل او بد نیتۍ په بند، ولچك او زولنو كې 

لتوب د دې سیستم لپاره ییپرېښودل شي. دا آزادي یا ناپ ئلیینه وي او هغه په پوره ډول آزاد او ناپ

ذات الله )ج( باندې ایمان  یان لري چې یو انسان په پاك او لوپه ډېرښه او احسن ډول هغه وخت امك

  . او عقیده ولري
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د هغوۍ لپاره یو ډېر اوچت درمل او او ئرې كونكیلكه چې ګورو ایمان د ټولو رواني ناروغیو ل

په اخلاقي فضایلو باندې بدلوي یعنې د ایمان په واسطه د  ئایمان د اخلاقي رزایلو ځا ،درملنه ده

ښو او صالحو اعمالو او كړو وړو په طرف  كو،یي رزایلو ځاۍ اخلاقي فضایل نیسي. ایمان د ناخلاق

څلي یك او صالح اعمال او كړه وړه د الله )ج( د سپینئ. همدغه د انسان تحریك كونكۍ او هڅونكۍ د

چې د هغو په سرته رسولو سره یو  ئكتاب قرآن عظیم الشان د څلورګونو شرطونو څخه یو شرط د

العصر په  او د نسان د دواړو دارینو بریالیتوب، سرلوړي، خلاصون او آزادي تر لاسه كولاۍ شي ا

 وروسته به د هغې څخه یادونه وشي.  ږسوره كې له هغې څخه یادونه شوې ده چې ل

سعادت او بریالیتوب ك او صالح عملونه د دواړو دارینو سرلوړي ، یایمان ، ن -:هـ 

 مینځ ته راولي
كو او صالحو اعمالو بدله یا ثواب یوازې په آخرت پورې اړه لري او كه په دې دنیا او ین ،آیا د ښو

دې هكله ډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( داسې دې نړۍ كې هم له هغو څخه ګټه اخیستلۍ شو؟ په 

  فرمایي:

 ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

وَ توََاصَوْا صّالِحٰتِ لاان  اْلِانْسَانَ لفَیِْ خُسْر ۝ۙ الِا  ال ذِیْنَ اٰمَنوُْا وَعَمِلوُوَالْعَصْر۝ِۙ اِ 

۵باِلْحَق  
لا  

بْرِ ۝ وَ توََاصَوْا باِلص 
ع
. ) د العصر سورة ( . 

چه بیشكه انسان خامخا په زیان كښې دى ) په صرف كولو د  عصرقسم دۍ په  -باړه :ژ

مطالبو كښې ( . مګر ) خو زیانكاران نه دي ( هغه كسان چه ایمان عمر سره په فانیه ؤ 

یو له بله په حقه  يئې راوړى دى او كړي ئې دى ښه ) عملونه ( او وصیت ئې كړى و

وي یو له بله په صبر ) په طاعت او مصیبت او سره چې ایمان دى او وصیت ئې كړى 

له معصیته ( .

څكله هم په خسران، زیان او یه ،صالح اعمال سرته رسويك او ین لري، یعنې هغه څوك چې ایمان

ر خلك په ناپوهۍ  سره په دې فكر او باور دي او وایي چې یپه دې نړۍ كې یو شم تاوان كې نه دي. 

كبختي د مسلمانانو لپاره یك بختي د كافرانو لپاره او د هغې دنیا یا  آخرت نید دې دنیا سعادت او ن

ث او تبصرې وړ موضوع د یوه انسان د روغتیا په هكله د دغې ځمكې پر د دې لیكنې د بح ږ. زموهد

یو مسلمان هم په دې دنیا او  ،. او لكه څرنګه چې یادونه وشوههمخ د هغه د ژوندانه په وخت كې د

هم په آخرت كې د ژوندانه د ډېرو ښواو ډېرو اوچتو مزایاوو څخه د ښې روغتیا سره سره برخه 

 : كله پاك الله )ج( داسې فرمایيدې هپه  داۍ شي.یمن ك
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ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

َِ  مَنْ  ینَ هُمْ وَلنَجَْزِ  َ   ًَ  ةةً طَی بَ وحَیٰ ‛وَهُوَ مُؤْمِن  فلََنحُْییِنَ ه أوَْ أنُْثىَٰ  نْ ذَكَر  عَمِلَ صَالحًِا م 

 . آیه( ۹۹ سورة النحلد حْسَنِ مَا كَانوُا یَعْمَلوُن۝َ )اَ جْرَهُمْ بِ اَ 

څخه حال دا چه دى  یك )عمل( له نارینه څخه یا له ښځېچا چه وكړ نهر  -باړه :ژ

( هغه ته ژوندون طیبه نو خامخا ژوندون به وركړو هرو مرو )خامخا يمؤمن و

)پاكیزه( ، او خامخا جزا به وركړو هرومرو )خامخا( دوى ته اجر د دوى په ډیر ښه د 

 .لى به ئى ( چه كویكیو( سره چه وو دوى )په دنیا كښېهغو )ن

هر نارینه  کیږی چید قرآن عظیم الشان د دې آیت شریف څخه په ډېره جوته او څرګنده توګه لیدل 

او ښځینه یعنې هر انسان چې په دنیا كې د ایمان د غوښتنې مطابق خپل ټول كړه وړه، د خپل ژوند 

ذات پاك الله )ج( په دنیا  یهغه ته لو ،ك رفتار تر سره كويیك كردار او نیك اعمال، نیټولې چارې، ن

او آخرت كې ډېره ښه بدله ) ډېر ښه اجر( ډېر ښه ژوند )ډېر ښه صحي، سالم او بې خطره ژوند(، 

 فرمایلي دي چې :ره پاك الله )ج( یډېر ښه بریالیتوب او سرلوړي ور په برخه كوي. د دې سرب

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

نْ دُ ثوََابَ اکَانَ یرُِیْ  مَنْ  َْ لد  نْ  دَاللهِ ثوََابُ یاَ فعَنِ  .(هآی۸۸۱ ةسور ءآنسال)د  ط خِرَةِ الْ  یاَ وَ الد 

 ثوابنو دى په نزد د الله دنیا  ىدثواب )بدل( د  يوي چه وغواړڅوك كه  -:ژباړه 

؛  و ثواب د آخرتا )بدل( د دنیا

چې یو انسان د دې  ئد دلته په دې آیت شریف كې د دنیا د ثواب د ډېرو مطلبونو څخه یو مطلب دا

وګه تدنیا د ټولو الٰهي نعمتونو څخه د شریعت، اسلامیت او انسانیت په چوكاټ كې په پوره او مكمله 

له هغو ټولو څخه پوره پوره خوند او لذت هم واخلي. نو كه څوك د کولای شی ګټه اخیستلۍ شي او 

او ټینګ ایمان څښتن واوسي او  الله )ج( په وحدانیت او یووالي باندې ایمان ولري او د پوره

نو بیا دا  ،همدارنګه خپل ټول اعمال او كړه وړه د ایمان د هیلې او غوښتنې مطابق تر سره كړي

ډول خلكو ته الله )ج( هم په دې دنیا او هم په هغې دنیا یعنې آخرت كې ثواب، روحي، قلبي، او فكري 

وند ورپه برخه كوي. همدارنګه پاك الله )ج( سكون، اطمینان او رواني آراموالۍ، ښه اجر، او ښه ژ

آیه  كې فرمایلي دي چې : ۸۰په ېد النحل د سور

 ن الرحیمسم الله الرحمٰ ب

نْیاَ حَسَنَ هٰ  ا فيِْ نَ أحَْسَنوُْ للِ ذِیْ   آیه( ۸۰ةسورد النحل )طخِرَةِ خَیْر  وَلدََارُ الْاٰ  طة  ذِهِ الد 
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یمان راوړلو سره( په دغه دنیا ړى ده )په اته چه نیكي ئى كشته هغو كسانو  -ژباړه :

خیر غوره دى نیكه جزا ) چه عزت او نصرت دى( او خامخا كور د آخرت )جنت(  كښې

  ؛) له دنیا او ما فیها څخه( 

او د الله )ج( له طرفه څخه  هكۍ څخه یادونه شوې دیدلته په دې آیت شریف كې هم د احسان او ن

ك یك اعمال، نینه شخص چې په دې دنیا كې احسانات یعنې نهر هغه با ایما ، چیویل شوي دي

 ،اړو او محتاجو انسانانو سره مرسته او همكاري وكړي ،ك رفتار، له مظلومانو، فقیرانویكردار، ن

ډول انسانانو  ی، ښه نیت او شفقت ولري نو بیا الله تبارك و تعالىٰ هم دینه، زړه سوییتل رحم، لور

او رمټ ژوند، قلبي، روحي او فكري اطمینان او آراموالۍ ، هر كله ښه  ته په دې دنیا كې ښه روغ

برۍ ، په ټولنه او خلكو كې ښه قدر او عزت، وقار او شرافت، لوړ مقام او منزلت، كرامت او 

ت، زړورتوب او شجاعت، احترام او په خلكو كې حیثیت او صمیمیت وربـښي او په آخرت یمحبوب

 ئلكو سره د ډېرې ښې بدلې او ډېر ښه اجر او ثواب چې هغه جنت دكې هم الله )ج( د دې ډول خ

وعده كړې ده . همدارنګه د ګران او محبوب پیغمبرحضرت محمد مصطفىٰ )ص( یو مبارك حدیث 

دي:    ئی چې فرمایلي  ئشریف د

گڼه له خلكو سره او مهرباني له خپلوانو سره عمرونه اوږدوي، ښارونه آبادوي او په یښ "

. "او شتمنیو كې ډېروالۍ مینځ ته راولي  مالونو

دا  ،د یوه انسان عمر ډېرويڅرنګه كي له خلكو سره او لطف او مهرباني له خپلوانو سره یدا چې ن

 ،موضوع د ډېرې پلټنې او تحقیق وړ ده . ولې هغه څه چې زه یې پدې ځاۍ كې اړین او ضرور بولم

هغه غښتلتوب د ټولنې په واسطه چې د  ملاتړ اود چا هغه داده چې د یوه ،وكړمئی چې باید یادونه 

د یوه انسان د ښې روغتیا د ساتنې او تحفظ  ،يږ( په نامه یادې Social Supportټولنیز ملاتړ) 

همدا فكتور په ټولنه كې د یوه انسان لپاره د  چې بیا ئلپاره یو ډېر مُهم او فوق العاده ښه فكتورد

كوي. هر هغه څوك  ئاروغیو د مینځ ته راتلوڅخه په كلكه مخنیورواني ن او ډیروروحي فشارونو 

كي، مرسته او احسان كوي او همدارنګه تل مهربانه او زړه سواندۍ یچې خلكو او خپلوانو سره ن

نو طبعاً د ټولنې او دوستانو لپاره محبوب او د مینې وړ ګرځي او د ټولو خلكو له دې ډول  ،وي

بیا  .خلك تل د ټولني له خوا غښتلي وي او ټولنیز ملاتړ لرلۍ شي انسان سره مینه وي چې دا ډول

چې له روحي فشارونو سره مقابله كوي او د روحي فشارونو دئ دغه ټولنیز تقویت او ملاتړ 

وي نو باید وویل شي چې ږزې هم رالیهغه بیا په یوه انسان كې د رواني فشارونو اغ ،كوي ئمخنیو

( یا )د عمرونو د Telomeres)زریلومییز تقویت فكتور بیا د ټهمدا د ټولنیز ملاتړ او ټولن
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طب او طبابت پوهانو  او له دغې فرضیې سره سم سر لګوي. د هد ږيسره همغ ېدوالي( د فرضیږاو

وراثتي رشتې یا ډي  یا په دې وروستیو كې كشف او پوره روښانه كړې ده چې د انسانانو جینیتكي

رونو كې د یو ډول حفاظتي یا ساتونكو موادو یا جوړښتونو په خپلو دواړو س (DNA )انِ اېِ 

ي او دغه مواد یا جوړښتونه د وخت او زمانې په ږپه نامه یادې Telomeresلرونكې دي چې د 

دوالۍ د انسانانو د پاتې ژوند د عمر له ږاو Telomeresي د دغو موادو یا ږرېدو سره لنډېیت

 Telomeresهر څومره ژر چې د دغو موادو یا  .دوالي سره سمه او مستقیمه اړیكه لريږاو

د رواني فشارونو  Telomeresدغه . يږپه همغې اندازې د انسان عمرهم لنډې ،لنډ شي ئدوالږاو

شو چې كه  یپه ډېره څرګنده او غوڅه توګه سره ویلا ئنو داد ،شي یلنډېدلا هم په واسطه سره

ګه د هغه ګرانښت د ټولنې له خوا څخه د هغه د رې د یوه انسان محبوبیت په ټولنه كې او همدارنیچ

ز ولري نو بیا دا یرواني او روحي فشارونو لپاره خنثىٰ كونكۍ او له مینځه وړونكۍ خاصیت او اغ

روښانه او د لمر غوندې ځلانده خبره ده چې د روحي او رواني فشارونو او ناروغیو نشتوالۍ په 

ي بلكې ږژر نه لنډې ئدوالږطول یا او Telomeresد  دوي ځكه د هغهږیوه انسان كې د هغه عمر او

او طول د انسان د  ئدوالږاو Telomeresي چې په خپله د یږد او طویل پاته كږد ډېر وخت لپاره او

 دوالي سره سمه او مستقیمه اړیكه لري.ږعمر له دوام او او

خرنۍ برخه كې په د هرې رشتې په آ DNAچې د  ږيکی رشتې لیدل DNAپه پورتني تصویر كې د  

ښكاري. Telomeresسور رنګ سره 

او یا یوه ټولنه له هغو څخه ګټه تر  ئك یا صالحه اعمال او كړه وړه هغه اعمال دي چې یو وګړین

په ډېر پاك نیت، پاك زړه او بغیر له ریاكارۍ تل باید اعمال او كړه وړه نیک شي. دغه  یلاسه كولا

محبوب پیغمبر حضرت محمد مصطفىٰ )ص( په دې هكله  ږزمو شیاو ځان ښودنې څخه تر سره 

 ( الحدیث .  اتِ یَ الن  بِ  الُ مَ عْ مَا الْاَ انِ  )  :فرمایي

د خلكو په نیت  تر سره کیږی،ژباړه : په تحقیق سره چې ثواب )بدله یا اجر( د ټولو اعمالو چې 

 پورې اړه لري. 

 )ج( هغه ته د هغه د نیت مطابق الله ،یعنې هر څوك چې كوم عمل په كوم نیت سره سرته رسوي

. هغه كتاب چې ئثواب د اعمالو په نیت سره دچی   عنی. پدی مبدله، اجر او ثواب ورپه برخه كوي

په  یا ایثار او روغتیا  (Altruism and Health) تما د مخه د هغه نوم یاد كړ الترویزم انِډ هِل
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كو او صالحو اعمالو او روغتیا په هكله ده. یسرښندنه د نایثار یا دغه همدی هکله لیکل شویدئ. 

دلته د الترویزم څخه تعبیر ایثار یا سرښندنه او همدارنګه بشر دوستي ده. دا هغه ډول سرښندنه ده 

بل سره یې مرسته، زړه  چی دك او صالح عمل ید خپلې سرښندنې، ن ئچې په هغې كې سرښندونك

ك او صالح عمل یرسته شوي شخص څخه د خپل ند هغه په بدل كې له دغه م ئد ئسوۍ او كمك كړ

همدارنګه د كومې بدلې او مكافاتو په هیله او امید هم نه  .د سرته رسولو په بدل كې كومه تمه نلري

ره یرې یو ژوۍ یا حیوان چې په یو سپیتمه او هیله كوي. كه چ په راتلونکی کې کومهوي او نه هم 

 ږد سختې تباهۍ، هلاكت او فلاكت په حال كې وي او مو او وچه دښته كې د لوږې او تندې له لاسه

دغه حیوان ته د خپلې اړتیا وړ اوبو او خوراكي توكو څخه یو څه برخه وركړو او هغه حیوان له 

دغه عمل او كردار په حقیقت كې یوه  ږښې تباهۍ، هلاكت او فلاكت څخه وژغورو زمویدغې ورپ

كۍ په ید خپل دغه احسان او ن ئه چې همدا مرسته كونكسرښندنه ده ځكه دلته دا یوه منلې خبره د

ږي ید نلري او په دې باندې هم ښه پوهیبدل كې له دغه ژوي یا حیوان څخه كومه تمه، هیله او ام

یا حیوان دغه مرسته كونكي انسان ته كه هغه نارینه وي یا  ئچې په راتلونكي وخت كې دغه ژو

 ه راتلونكې كې كومه مرسته ورسره كولاۍ شي. ښځینه نه كوم شۍ وربښلۍ شي او نه هم پ

په هر صورت! له ډېرې پخوا زمانې څخه په اسلامي فرهنګ، كلچر، ثقافت او اسلامي ارزښتونو كې 

چې په دې  ه،ایثار او سرښندنه د یوه انسان د حمیده او خورا ستایل شوو صفاتو له ډلې څخه د

یي.     اهد او صوفي شاعر داسې وازدري ژپې  دهكله د 

  ن و در دجله انداز      که ایزد در بیابانت دهد بازمیکتو نیکی  

 تـر اسـتمگـهی ســدل الــش گاه عـیـدر پ      نکرد ه اید خسته تن و چارـهر کس که دی 

بی شک که از عبادت صد ساله بهتر است       د زچنگ دردـمند برهانـــــهر کس که مست  

-------------------------------------------------------------------------------------

ـره دښـته كې څـو واریالله به بـدله دركـړي سـپـ یلـو=   كي او احسان وكـړه دجلې سیند ته یې كړه غوځاریته ن

 نه پـرېما ئـلم دــو ظــې دا یـــاك الله كــدربار د پ=  كـه چا ولیدۍ ستـومانه مرستـه ونكړي له ځـانه

سـل كلونه ئـرې كړي دردونه عـبادت دیل هم یې=  كه چا ولیـدۍ مجبـور مرسـتـه وكـړي پـه ضرور

و دغه )ج( ورڅخه  مرسته كوي تر څو پاك اللهپه دې نیت یو با ایمانه انسان تل له نورو سره 

او د تل لپاره یې یوازې او یوازې د  ،شي او خوښ راضيورڅخه بیوزلی ته د مرستې په خاطر 

الله )ج( رضا موخه او هدف وي. نه دا چې هغه څوك ورڅخه خوښ، خوشاله او راضي شي چې د 

ځان ښودنې دا ډول انسانان نورو خلكو ته هم د ریا، تظاهر او  .ده له خوا ورسره مرسته شوې ده
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ك سړي ید سخاوتمن، ښه او ن ئلپاره د مرستې او سرښندنې عمل سرته نه رسوي تر څو خلك د

له همدې كبله ده چې له اړو او محتاجو، فقیرانو او مسكینانو، بې وسې او  په نوم سره یاد كړي.

ستې غریبانو، كونډو او یتیمانو سره مرسته باید په داسې ډول سره تر سره شي چې د دغې مر

كولو حالت نور خلك ونشي لیدلاۍ او هغه نورو خلكو ته د ښودلو او ځان ښودلو په ډول سره تر 

 سره نشي بلكې یوازې اویوازې في سبیل الله او د پاك الله )ج( د رضا لپاره وي.

ك عمل موضوع او خبرې ته راځو او ګورو چې هغه په څه ډول سره رواني او یاوس د صالح او ن

 باندې زې په راتلونكي نسلیكو اعمالو اغیوربښي. لمړۍ د صالحه او ن ئا ته ښه والجسمي روغتی

ګڼې او خیر په فكر كې دي او د هغوۍ لپاره یې د یهغه څوك چې د راتلونكو نسلونو د ښ .څیړو

چې هغوۍ د راتلونكو نسلونو د   ګڼې كړه وړه تر سره كړي دي د هغو كسانو په مقایسهیخیر او ښ

ړنو په پاۍ یړل شوې ده. د څید دې دواړه ډوله خلكو روغتیا څ ،ڼې په فكر كې نه ديګیخیر او ښ

 ،ګڼې په فكر كې وهیكې دا جوته او څرګنده شوه چې هغه خلك چې د راتلونكو نسلونو د خیر او ښ

هم  ېئښه رواني روغتیا  و،څښتنان و سلامتیاد بوډاتوب یا زوړوالي په عمر كې د ښې روغتیا او 

ك او ښه كار ی.  د اسلام په مقدس دین كې هغه نولاو له خپل ژوند څخه خوښ او راضي  درلوده

د   ،ږيینسلونو ته یې ګټه رس او راتلونكو نسلونو پورې اړه او تعلق پیدا كوي راتلونكو چې په

 وه لرونكو او یا نورو نیالګیوییادېږي لكه د م نامهیا دوامداره او بې پایلې صدقې په  ې صدقجاریه 

نول، د لارو، پلونو، سړكونو، جوماتونو، مدرسو او مكتبونو، كلنیكونو، د اوبو د بندونو، ویالو یك

او نهرونو او د داسې نورو ټولګټو او عام المنفعه ځایونو جوړول. نو باید وویل شي چې د الله 

بدلې  اجر ، ثواب او ښې ئاو څښتن د ډېر لو ئنكو)ج( په دربار كې د دې ډول صدقې سرته رسو

وګه سره دوام مومي او نسلونه، نسلونه تد دې ډول خلكو خیر په دوامداره چی ځكه دا  وړ ګرځي. 

نو دا ډول خلكو ته ډلې ډلې خلك او راتلونكي نسلونه دوعاوې كوي او تل د الله  ،ورڅخه ګټه اخلي

م دې ډول اجر او ثواب غوښتنه كوي نو الله )ج( ه ی)ج( له دربار څخه ورته د ښې بدلې ، لو

ك نوم، ښه بدله او ښه اجر، ښه ثواب او ښه ژوند یكۍ ، سرلوړي او نیخلكو ته دنیوي او اخروي ن

 :محبوب پیغمبر حضرت محمد مصطفىٰ )ص( فرمایي ږپه دې هكله زمو .ورپه برخه كوي

 ( الحدیث . اسَ النّ  عُ فَ نْ ی   نْ مَ  اسِ النّ  رُ یْ خَ ) 

ې نورو خلكو ته ګټه رسوي. چ ئژباړه : ښه ترین د خلكو هغه څوك د

ك، ښه او صالح عمل د دې لپاره سرته رسوي چې یو خو الله )ج( ورته د ین یو با ایمانه مسلمان 

ك اعمال او ښه یاو بل دا چې همدا ن ئدې ډول اعمالو او كړو وړو د سرته رسولو لپاره امر كړۍ د
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یو د ایمان څښتن یا یو مسلمان  كړه وړه یوه مسلمان ته ښه ښكاري نو ځكه یې سرته رسوي. نو

كو اعمالو ، ښه كار او ښه كردار كومې ګټې تر لاسه كوي هغه څو ګونې او څو یچې د خپلو دې ن

اړخیزې وي. چې البته د رواني روغتیا په اړخ كې د هغو پایله دا ده چې هغه د ټولنې او خلكو تر 

چې او هر چاته محبوب وي ۍ نیسي منځ د مینې او محبت وړ ګرځوي او د خلكو په زړونو كې ځا

همدغه ګټور حالت یو  ئ اوروغتیا لپاره ډېر ګټور د ېدا حالت بیا د هغه د اجتماعي یا ټولنیز

ك او صالح اعمال او كړه یاعمالو او كړو وړو دوام ته هڅوي چې همدغه ن نیکومؤمن انسان د 

ښه والۍ وربښي او دا چې دا  وړه بیا د خپل عادت، خاصیت او خواصو له مخې رواني روغتیا ته

خلك نورو ته ګټور واقع شوي دي نو په خپل نفس او خپل ځان باندې د دوۍ باور او اعتماد 

زو ټولګه یا یاو د دې ټولو اغ ئي. چې البته دا حالت بیا هم رواني روغتیا ته ګټور دیږغښتلۍ ك

 ږي. یمل كمجموعه بیا د نوموړي انسان د خوښۍ ، خوشالۍ او رواني روغتیا لا

دلې ده هغه عفوه او یزه په ثبوت رسیك او صالح عمل چې د هغه روغتیایي او صحي اغییو بل ن

په داسې حالت كې هغه انسان د قهر، غضب  ،وي ئبـښـنه ده. په هغه چا چې یرغل او تعرض شو

په زړه كې  ئی قهر، غضب او غصه، که چیرې او غصې ډېر سخت او ډېر تند احساس لري

دغه  ه.ډېره بد اړخیزه او خطرناكه دئی ره وساتل شي د رواني او جسمي روغتیا لپاره دوامدا

چې  ږيیهورمون د دوامداره ترشح او افرازېدلو لامل یا سبب ك زونیقهر، غضب او غصه د كورت

كچه د ډول ډول رواني او جسمي ناروغیو لكه د وینې د لوړه په پایله كې د كورتیزون د هورمون 

د زړه د ډول ډول ناروغیو او د ناروغیو په وړاندې د انسان د بدن د مقاومت د كمښت  لوړ فشار،

ي. ولې كه یو څوك په چا باندې تعرض او یرغل وكړي او هغه روحاً ، فكراً یږاو كمزورتیا لامل ك

او حتىٰ جسماً وځوروي او هغه انسان له سالم عقل ، سوچ او سالم فكر څخه كار واخلي او 

نو  ،د زړه له اخلاصه او په ډېره صادقانه او ریښتینې توګه سره عفوه او بښنه وكړي یرغلګر ته

ي او سمدلاسه د داسې سړي د روحي یږد داسې سړي د قهرجنو احساساتو اور مړ او مړاوې ك

 ي او روغتیا یې صورت مومي. یږټپونو جوړېدنه پیل ك

یو ایمانداره او  تلو څخه ډېره ښه ګڼيعفوه او بښنه تر غچ اخیس څلۍ دینید اسلام مقدس او سپ

شي چې ژر وبل چاته عفوه او بښنه وكړي. د سایكولوژي د پوهانو له ډلې څخه ی كولا تلانسان 

ړنو په یمیلادي كښې د خپلو څ ۸۰۰۸ په كالپه نوم  (یپیوسګاكتر )ډ Dr. Giuseppeد  تن هیو

قهر او غصه د انسان د زړه د روغتیا  خپلهپپایله كې ولیكل چې: د غچ اخیستلو فكر او احساس او 

لپاره ډېرې بدې، ناوړه او ډېرې خطرناكې پایلې لري او د انسان زړه په پایله كې په ډول ډول 
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زو مخه یناروغیو باندې اخته كوي. ولې عفوه او بښنه كولاۍ شي چې د دې ټولو بدو او ناوړو اغ

دې د غچ اخیستلو سوچ، فكر او خیال زې لانیونیسي. نو هغه څوك چې د رواني فشارونو تر اغ

دلو لپاره د نشو، شرابو، یي چې په خپل ځان باندې د دې ډول روحي فشارونو د كمږاړې، كوي

مسكراتو، مخدراتو، نصوارو، سګرتو، چرسو، چلم، پوډرو، تاریاكو او نورو ډول ډول ناوړه 

ول یاد شوي مخدره توكي لو او استعمالولو ته مخه كړي چې دا ټښولو، خوړلو ، څکمخدراتو څ

 .رواني او جسمي روغتیا په ډېره كلكه او ناوړه توګه سره تهدیدوي او حتىٰ هغه له مینځه وړي

او بس . چې  ههغه عفوه او بښنه د ،چې د دې ټولو بدمرغیو او بد بختیو مخنیوۍ كوي یش ییوازن

 دمرغیو څخه ژغوري.نو او بواو بښنه یو انسان له ټولو دنیوي او اخروي كړاو ههمدا عفو

 . ئد ئد یوه با ایمانه سړي لمونځ د هغه د روغتیا ساتونك -و

كو او صالحو اعمالو په ډله كې شامل او ګډ دي. او یبې له شكه چې لمونځ ، روژه ، زكات او حج د ن

دنیوي او اخروي ډېرو ښو، ګټورو او بریالیو پایلو هر یو له دې اسلامي بناوو څخه د څو اړخیزه 

بحث او خبرې دادي چې دا اسلامي بناوې د انسانانو په رواني روغتیا باندې  ږلرونكې دي. ولې زمو

سرحداتو، وس او توانه څخه وتلې خبره پولو یا ا خبره د دې لنډې لیكنې له خو دزې لري؟ یڅه اغ

ې او یوازې یو لنډه تبصره او لنډ بحث د لمانځه په هكله تر یواز ږده. په دې بحث او صحبت كې مو

یوازې  . موږزې لريیسره كوو او ګورو چې هغه په رواني او جسمي روغتیاوو باندې څه ډول اغ

نعمت په  یپه همدومره لنډ بحث باندې اكتفا او قناعت كوو او دغه لیكنه پاۍ ته رسوو. د دې لو

كتاب قرآن عظیم الشان  سپیڅلیډېر لوۍ ذات پاك الله )ج( په خپل  نې لپارهواو د بشر د لارښوهكله 

 :كې داسې فرمایي

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

بْ تعَِینوُْ مَنوُا اسْ نَ اٰ اایَ هَاال ذِیْ یٰ  لٰ ا باِلص  ابرِِیْ  ط وةِ رِ وَ الص  . ۝ نَ انِ  اللهَ مَعَ الص 

.(  آیه ۸۵۸ سورةد البقرة ) 

سانو چه ایمان ئى راوړى دى ) اى مؤمنانو ( مدد وغواړئ )تاسى( اى هغو ك -ژباړه : 

) له معصیته په طاعت او مصیبت ( او لمانځه سره بیشكه چه الله له )الله څخه( په صبر 

له صبر كوونكو سره دى. 

نو سره مخامخ كوي او یو انسان  د ډېرو ناوړه، نه وكله چې روحي فشارونه یو انسان له كړاو

ه او ږي او خپله غښتلتیا او قوه د هغو په وړاندې ډېره لیږښو سره مخامخ كیسختو پزغملو او 

تكیه باید  داې ته اړ دۍ او یتكیوې ښې كمزورې ویني نو په دغسې یوه بد حالت كې یو ښه ملاتړ او 
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بې له كومه قیده او شرطه ، تل تر تله او همدارنګه له هره اړخه بې له كومې پولې او بې له كومه 

، ډېر قوي د جبار او قهار، رحیم او رحمٰن یچې البته هغه د ډېر لو سرحده او حتىٰ بې پایلې وي. 

نو هغه وسیله چې د هغې په واسطه سره یو انسان د یوه داسې ملاتړ . ئذات یعنې الله )ج( ملاتړ د

كیه او ملاتړ تر اصلي مرجع ،او اصلي مبداء سره تړاو یا رابطه پیدا كولاۍ شي او بیا هغه ت ېاو تكی

چې البته یو مؤمن او با ایمانه شخص د لمانځه د  ئهغه د لمانځه څخه عبارت د ،لاسه كولاۍ شي

نو وبركت تر سیوري لاندې په ډېره سړه سینه ، آرامه روح او آرام فكر سره په ټولو ستونزو، كړاو

ه ځي. ځكه د همدغه لمانمومي او پوره پوره بریالیتوب تر لاسه كولاۍ ش یاو سختیو باندې برلاس

په واسطه سره خپله غوښتنه، خپل عذر، خپل كړاو او خپله ستونزه پاك الله )ج( ته د یوې دوعا په 

ي چې په پایله كې د یږډول سره وړاندې كولاۍ شي او له خپل الله )ج( سره د لمانځه پواسطه وصل

او مرسته د خلپو ټولو ستونزو د له  ډېر غښتلي او قوي رحیم او رحمٰن ذات یعنې پاك الله )ج( ملاتړ

 رې كولو لپاره تر لاسه كوي. یمینځه وړلو او د هغوۍ د ل

دا چې هغه باید د هر  ئ، یعنیباید وویل شي چې د یوه مؤمن لپاره تل د صبركولو ضرورت هم د

نو او وكړاو او هرې ستونزې په وخت كې صابر واوسي تر څو د نفس اماره او نورو ټولو كړاو

شي. دلته د صبر یادونه د دې لپاره وشوه چې یو  ییبتونو په وړاندې په كلكه سره ودرېدامص

انسان د هرې ستونزې او هر كړاو په وخت كې باید له صبر او پوره حوصلې یا زغم څخه كار 

حكمت وي. چې د هغې  یواخلي ځكه كله كله د یوې ستونزې په منځ ته راتلو كښې د الله )ج( ډېر لو

دلو باندې خپل رضایت او خپله خوښي هم څرګندوي. یله كې خپله انسان د هغې په رامنځ ته كپه پای

ه ځي او ځنې بیا ځنه د الله )ج( په حكم او ارادې سره ډېر ژر له منوبل دا چې ځنې ستونزې او كړاو

  نه او خپل وخت او زمانوژر له منځه نه ځي نو كه وغواړو او یا ونه غواړو خا مخا خپل پړاو

 چې یو با ایمانه انسان باید تل پوره صبر او زغم ولري.  ئدلته د  .رويیت

ګورو چې یو با ایمانه انسان تل په لمانځه كې الله )ج( ته خپل د عجز، عذر او هیلې لاس  ږمو

وروړاندې كوي او د خپلو ټولو دنیوي او اخروي ستونزو د له منځه وړلو او حل لپاره له هغه لوۍ 

په ویلو سره مرسته او ملاتړ  آیه(.۵ط )د الفاتحه سوره ۝ نُ یِ عِ تَ سْ نَ  اکَ ی  اِ  وَ ذات څخه د 

: اۍ الله )ج( ] او خاص له تا څخه مرسته غواړو [.  هغواړي. د دغه مبارك آیات شریف ژباړه داد

ه په ورځ ږتر ل ږرې كولو لپاره لینو د لونو دا چې یو مؤمن انسان تل د خپلو ستونزو او ټولو كړاو

كې پنځه ځله خپله هیله او غوښتنه وړاندې كوي تر څو د خپل خداۍ او خپل خاوند یعنې الله )ج( 

ملاتړ او مرسته ترلاسه كړې نو په همدې اړه پاك الله )ج( د خپلو ټولو وفادارو ، اړو او بیا مطیع او 

  رمایي: ګانو لپاره په خپل پاك كلام یعنې قرآن عظیم الشان كې داسې فه فرمانبرداره بند
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ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

 (یهآ ۸۰۸ سورةن اٰ ل عمراد ع)۝ م  یْ قِ تَ سْ م   اط  رَ ی صِ لٰ اِ  یَ دِ هُ  دْ قَ فَ  اللهِ بِ  مْ صِ تَ عْ ی   نْ مَ  وَ 

لاره نو په تحقیق سره خښى كړى )د الله په دین( څوك چې منګولې  و هرا -ژباړه : 

 وښودله شوه ده ته په طرف د لارى سمى . 

رې یو انسان د خپلو ټولو دنیوي او اخروي ستونزو د یچې كه چ هرې ته اشاره شوې ددلته دې خب

رې كولو او خپلو چارو ته د حلالو او ښو لارو د موندلو لپاره او د خپل ژوندانه د ښه او سم پر یل

امو مختګ لپاره پاك الله )ج( ته وروړاندې شي او د الله )ج( د پاك كلام یعنې قرآن عظیم الشان د احك

خپلې منګولې او لاسونه د ژمنې او تعهد  ،مطابق خپل ټول كړه وړه ، كردار او رفتار تر سره كړي

ږدي او په هغه یل شوي كلام یعنې پاك قرآن عظیم الشان باندې كیږپه ډول سره د الله )ج( په رال

له كومې  څكله همیباندې د عمل كولو ژمنه وكړي نو د خپل ټول ژوندانه په ټولو چارو كې به ه

هر كله به له داسې انسان سره الله )ج( مل او ملګرۍ وي  .ستونزې او كړاو سره مخامخ نه شي

بس په سمه او مستقیمه لاره به روان وي او د خپل ژوندانه له سمې او مستقیمې لارې څخه به 

له نظره  ي او خپله سمه لاره به وركه نه كړي. د سایكولوژي د علمځڅكله هم بلې خواته و نه ویه

ږدي چې هر یډېر مهم  شیان كلاندی شي چې د یوه انسان په واك او اختیار كې دوه  یلمونځ كولا

.ئبې دینه او بادینه انسان له هغو څخه خلاصۍ نلري او هغو ته اړ د

غه د نوموړيیغ په نیي چې هغه ستونزه نیږكله له داسې ستونزو سره مخامخ ك یو انسان كله -:۸

نو په  ،زه كويیج او شخصیت باندې ناوړه اغیرو او حیثیت، عزت او شرافت، پرستانسان په آب

ښه شوې ستونزه خپل ډېر نژدې ینه غواړي چې خپله ورپ کس ئداسې یوه حالت كښې نوموړ

ولې كولاۍ شي چې خپله دغه ستونزه  ،دوست، خواخوږي او یا ملګري سره مطرح او شریكه كړي

او توانا ذات سره د ی )ج( سره مطرح او شریكه كړي او له هغه لود لمانځه په واسطه له پاك الله

دلو او له مینځه تللو لپاره یرې كیدلو او د نوموړې ستونزې د لیخپل عزت او حیثیت د محفوظ پاته ك

 رې كولو لپاره مرسته وغواړي. یذات څخه د هغې د حل او ل یراز او نیاز وكړي او تنها له هغه لو

رې یغ سره دا نظریه لري او وایي چې كه چږاكتران هم ټول په یوه اتفاق او یوه ډ د رواني ناروغیو

یو څوك كوم وخت له یوې ډېرې ناوړې او سختې ستونزې او حتىٰ له روحي او رواني ناروغۍ سره 

ستونزه له خپل یوه ډېر خواخوږي، شوې ښه یخپله دا ورپ شخصرې دا ینو كه چ ،مخامخ شي

ست او ریښتیني ملګري سره مطرح او شریكه كړي او هغه ته د خپلې زړه صمیمي او ریښتیني دو

بدۍ او پرېشانۍ ، غم او خپګیان د لاملونو په هكله د زړه غوټې وسپړي اوهغه ته دا خپل ټول 
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غمونه څرګند او بیان كړي نو د دې ډول روحي او رواني ستونزو او ناروغیو د مخنیوي، درملنې 

ډېره اوچته او ښه درملنه ده نو له همدې كبله كله چې یو انسان   ،د مخه اوعلاج لپاره دا تر ټولو

او د هغو د حل، چارې  ئكله ناكله خپلې ډېري ستونزې او غمونه له بل چا سره نه شي مطرح كولا

رې كولو لپاره هم بل څوك بغیر د الله )ج( څخه ورسره مرسته او ملاتړ نه شي كولاۍ یسنجولو او ل

او هم هغو ته تغیر وركولاۍ شي او  ،داۍ شيیرې كی )ج( په واسطه سره حل او لاو یوازې د الله

د همدې لپاره او بس. نو بیا له الله )ج( سره رابطه نیول د لمانځه پواسطه سره صورت مومي 

لمونځ د روحي او رواني ناروغیو د تداوۍ او درملنې لپاره او همدارنګه د هغو د پرمختګ د 

خپلې ټولې ستونزې او چی یو با ایمانه انسان هر كله نو ځكه  ،مهم رول لريمخنیوي لپاره ډېر

د خپل زړه ټولې غوټې  ،غمونه د لمنځونو او دوعاوو په واسطه  الله )ج( ته څرګندوي ویشښ ورپ

نو هرومرو  ،رې كولو لپاره مرسته او ملاتړ غواړيیذات څخه د هغو د ل یسپړي او د هغه لو

 .يیږلمانځه څخه روحاً او فكراً آرام وروسته له دوعاوو او

او ئلمونځ تاسو ته دا احساس دركوي چې تاسو یوازې نه یاست او له تاسو سره یو څوك د -:۸

او هم تاسو  ئعلیم او كریم، توانا او مهربانه ذات د چې هغه رحیم او رحمٰن، ئهغه ذات هغه څوك د

. دا ډول راز او نیاز له الله )ج( ئه هم ډېر نژدې دونو او شارګونو څخدته ستاسو د غاړې له وری

( د الله )ج( په  ۸۰۰۵سل په سلو كې ) ږسره هغه وخت امكان لري او منځ ته راتلاۍ شي چې مو

باندې لكه څرنګه چې په قرآن عظیم الشان كې له هغو څخه یادونه شوې ده كلكه عقیده ولرو  نشتو

. ئلرو چې د هر شي او هر كار اختیار د الله)ج( په لاس كې داو همدارنګه باید په دې باندې ایمان و

شي چې یو انسان د هغه څخه د مخه  ئداینو له همدې كبله یو لمونځ هغه وخت سم او پوره بلل ك

د لمانځه د ادا كولو په  ئنكورې یو لمونځ كویپه الله)ج( باندې پوره او كلك ایمان ولري. نو كه چ

ي او د خپل لمانځه ټول ږپه ډېره خشوع، خضوع او عجز سره ودرې وخت د الله)ج( په حضور كې

شرطونه او ركنونه په ډېره سمه او پوره توګه سره ادا كړي نو بیا دا ډول لمونځ هرو مرو ډول ډول 

 . ئد ئاو وقایه كونك ئاو له هغو څخه د انسان ساتونك ئنكوناروغیو ته شفا وركو

په پوره حضور، خشوع ، خضوع او عجز سره لولي او ادا خپل لمونځ  ئنكوكله چې یو لمونځ كو

نكي ونو په دغه حالت كښې د انسان د دماغ یا مغزونو امواج بدلون مومي او په لمونځ كو ،كوي

باندې یو داسې حالت منځ ته راځي چې د هغه جسم او بدن ته التیام او روغوالۍ وربښي او 

به ښي. ممكن له همدې كبله خزړه تسكین هم ورب ونكۍ آراموالۍ او دورنګه هغه ته یو خوښاهمد

د اسلام محبوب پیغمبر حضرت محمد مصطفىٰ )ص( به د لمانځه په وخت كې خپل  ږچې زمو وو
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په لمونځ  های بلالیعنې . أرحنا بها یا بلالجلیل القدره صحابي حضرت بلال )رض( ته ویل چې: 

آذان به هم په ټولو حاضرینو كې یو ډول د حضرت بلال)رض( ډېر ښكلي  نوسره مو په راحت كړه. 

خاصه آرامي ، راحت او خوشالي او د لمانځه لپاره تشویق او هڅونه منځ ته راوستله. او وروسته 

د حضرت محمد مصطفىٰ )ص( په امامت د دوعا په ډول لمړۍ د الله له آذان او لمانځه څخه به ټولو 

یا به یې خپلې ټولې ستونزې او اړتیاوې په ګده )ج( د ټولو نعمتونو مننه او شكرانګي كوله او ب

رې یسره او بیا وروسته په انفرادي ډول د دوعاوو په ډول الله )ج(  ته بیانولې او د هغو د حل او ل

ته یو ډول خاصه دلو لپاره به یې له الله )ج( څخه مرسته او ملاتړ غوښتلو نو په پایله كې به ټولو یك

موالۍ منځ ته راتللو. خوشالي، د زړه تسكین او آرا

ړنې په لاره اچولې دي تر څو د لمانځه هر یله څه مودې راپدېخوا اروپایي پوهانو ډېرې پراخې څ

ر كشفیاتو یهر حرف او هره كلمه د انسان د روغتیا په اړه مطالعه كړي. یو ډېر شم ئحركت هر تور

ې یوه له هغو څخه دا ښكاره كوي ړنو پدې هكله ډېر حقایق روښانه او په ډاګه كړیدي چیاو نویو څ

زې د زړه په فعالیت او د هغه په دندو باندې لري. دوۍ د یچې د الله د كلیمې تكرار ډېرې ګټورې اغ

 ړنو په درشل كې دا هم څرګنده كړېده چې: یخپلو څ

نو هغه الكترو مګنتیك  ،دو او سجـده كـووږپه سـجـده كې خپل سر په ځمكه بانـدې  ږهر وار چې مو

 Electomagneticپه روغتیا  ږریال څخه زموی) برقي مقـناطیسي( څپې او امواج چې له چاپ

له بدن څخه د ځمكې خوا ته  ږزې لري هغه ټولې د سجدې په وسیله زمویباندې ناوړې او بدې اغ

د مضرو او ناوړه امواجو له  ږي. په یوه ورځ كې څو څو ځله د دغه عمل )سجدې( تكرار مویږجذب

تاوان څخه ژغوري. همدارنګه د سجدې په حالت كې د انسان سر لاندې خواته او د هغه ضرر او 

قلب یا زړه له سر څخه پورته خواته راځي نو پدې حالت كې د انسان مغزو ، دماغ او سر ته ډېره 

ږي چې البته د دې عمل)سجدې( یږي او د انسان ماغزه او دماغ ډېر او ښه تغذیه كیوینه وربه

( ځله یعنې په ټول پنځه وخته لمانځه كې د انسان د ذكاوت او ۶۱وه شپه او ورځ كې )تكرار په ی

حافظې، اورېدلو او لیدلو، د فكرونو او سوچونو د ښه تمركز لپاره، او همدارنګه د انسان د عقل او 

ي او هغه یږهوښیارۍ د ښه والي ، ښه كار كولو او د دې ټولو یادو شوو حواسو د غښتلتیا لامل ك

    ول ښه غښتلي كوي. ټ

 پـایـلې



د ایمان اغېزې په رواني او جسمي روغتیا باندي

www.Larawbar.com  45 

د یوه انسان لپاره پوره روغتیا د هغه د جسمي او رواني روغتیا تر مینځه د تعادل او موازنې څخه 

عبارت ده. نو له همدې كبله د یوه انسان لپاره پوره او واقعي روغتیا د رواني آرامۍ څخه بغیر 

لكه څرنګه چې څو څو ځله د مخه ذكر شول د یوه انسان لپاره رواني آراموالۍ امكان نلري. او 

شي. باید وویل شي چې  ییوازې او یوازې په الله)ج( باندې د ایمان لرلو په واسطه منځ ته راتلا

شي چې  یایمان د یوه انسان لپاره پوره پوره رواني آراموالۍ منځ ته راولي. رواني فشارونه كولا

كه مرغه چې ایمان لرل یي آراموالۍ له ګواښ سره مخامخ او هغه ګډ وډ كړي. ولې له نروان ږزمو

زې راكموي.  یو با ایمانه یكو او صالحو اعمالو سرته رسول د رواني فشارونو اغیاو همدارنګه د ن

نكو رواني فشارونو په وړاندې په ډېره كلكه او غښتلې توګه ودرېدلاۍ شي. ود ویجاړوتل انسان 

شي چې د انسان د بدن د هورمونونو د تعادل او موازنې د ګډوډولو له كبله د  ئي فشارونه كولاروان

ولې ایمان له یوه  .ناروغیو په وړاندې د انسان د بدن معافیتي سیستم له كمزورۍ سره مخامخ كړي

پلوه ښه  او له بله ،د ډېرو بدو او ناوړه صفتونو لكه د حسد او كینې له پنجو څخه ژغوري ږپلوه مو

 او ،او تقویه كوي يروح او روان غښتل ږرنه او خوشبیني زموید، ښه انګیصفتونه لكه هیله او ام

 ئد بدن او رواني حالت تر منځه یوه موازنه او تعادل ساتي. دا چې یو انسان یو ډول دوه ګون ږزمو

وي دي چې په ش یرواني او جسمي جوړښت لري او دا دواړه په داسې یوه ډول سره ګډ او یو ځا

شي. نو له همدې كبله روحي او رواني  یزمن كولاییوه كې یې یو ډېر وړوكۍ بدلون هم هغه بل اغ

ي او بیا جسمي روغتیا كولاۍ یږد یوه انسان د بدن د ښې جسمي روغتیا لامل او سبب ك ئآراموال

یۍ او تجلیات د زه وكړي. له همدې كبله ده چې د ایمان روښنایشي چې په رواني روغتیا باندې اغ

د رواني او جسمي روغتیا تر ږ ي. زمویږرواني او جسمي روغتیاوو د بهبودۍ او ښه والي لامل ك

موندل  . ولې هغه څه چې تر اوسه پورې كشف اوئچلۍ دیمنځ ارتباط او تړاو خورا ډېر مغلق او پ

چې د هغو په ( حرفي ژبه یا لسان د دوۍ په منځ كې شته ۸۰۰دا ښكاره كوي چې یوه ) يد يشو

زۍ سره افهام او تفهیم یا پوهاوۍ او راپوهاوۍ یسرعت او ډېرې ت آمیزه واسطه په یوه معجزه

 د بدن یا جسم او روان تر مینځه منځ ته راځي. ږزمو

رزیله او رټل  ئرې نفساني غوښتنې یا ځانځاني هیلې او امیدونه ډېریډېرې اوچتې او له حده ت

و دغه رزیله او رټل شوي صفتونه لكه كینه او حسد ، قهر او غصه شوي صفتونه منځ ته راولي. ا

له ګډوډۍ  (Subconsciousness) نسسب كانشیوزیعنې د شعور او عقل خپل سرى كار  ږزمو

سره مخامخ كوي چې بیا دغه اختلال او ګډوډي زموږ د رواني او جسمي روغتیا د ګډوډۍ او ترغې 

د نفساني  اود ژوندانه لمړیتوبونو ته بدلون وركوي  ږزموولې ایمان  ،يیږدلو لامل كیپه ترغې ك

كو او صالحو اعمالو په سرته یهیلو او غوښتنو شدت او ډېروالۍ راكموي. د ایمان په لرلو، ن
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رسولو، صبر او زغم، د ستونزو په وړاندې په ودرېدلو او زغملو، مقاومت او استقامت، او همدا 

لو او رټل شوو شدیدو نفساني هیلو او له حد او اټكل څخه رنګه په ګټورعلم او پوهې سره د رزی

بهرو ځانځاني هیلو او خواهشاتو د سرچینو كنټرول او مخنیوۍ په پوره ډول سره امكان لري. لكه 

خپل ځانونه له ډول ډول ناپاكیو، چټلیو او میكروبونو تر څوهڅه او كوښښ كوو  ږڅرنګه چې مو

چې خپل روح او روان هم له اخلاقي  هډېره د پام وړ خبره د رې او خوندي وساتو نو دا همیڅخه ل

رې وساتو تر څو د الله)ج( په لطف او مرحمت سره د یرزایلو، انحرافاتو، بدیو او سركښیو څخه ل

كنامي او خوشالي یكمرغي ، نیدواړو دارینو یعنې د دنیا او آخرت سعادت او كامیابي، سرلوړي او  ن

په  ېِ دا كار یوازې او یوازې د العصر د سور، روغتیا ولروی واقعاً ښه چ ددې لپاره .تر لاسه كړو

معنىٰ او مفهوم كې چې باید عمل پرې وشي امكان لري او بس.

ن الرحیمبسم الله الرحمٰ 

 اتوََاصَوْ  وَ صّالِحٰتِ لااعَمِلوُا وَ مَنوُْ نَ اٰ ال ذِیْ  ۝ۙ الِا  ر  خُسْ  سَانَ لفَیِْ نْ لاِ انِ  اْ  ۝ۙرِ عَصْ وَالْ 

۵حَق  الْ بِ 
لا  
بْ ا بِ توََاصَوْ  وَ  ۝ رِ الص 

ع
سورة ( .د العصر )  . 

قسم دۍ په عصر چه بیشكه انسان خامخا په زیان كښې دى ) په صرف كولو د  -ژباړه :

عمر سره په فانیه ؤ مطالبو كښې ( . مګر ) خو زیانكاران نه دي ( هغه كسان چه ایمان 

یو له بله په حقه  يراوړى دى او كړي ئې دى ښه ) عملونه ( او وصیت ئې كړى وئې 

سره چې ایمان دى او وصیت ئې كړى وي یو له بله په صبر ) په طاعت او مصیبت او 

  له معصیته ( .

---------- میْ ظِ عَ الْ  اللهُ  قَ دَ صَ   ------------

د علماي كرامو او حكومت مسؤلیتونه

 پسې توګه ه لرد ایمان نقش او رول خلكو ته د دنیوي او اخروي ژوند لپاره په تكرار او پ

په هره اندازه چې  .وي چې هغه د پوهې وړ ،باید په داسې ډول سره تشرېح او څرګند شي

ونكي مثالونه له عامه اوهر اړخیزه تجاربو او آزموینو څخه ونكي اوتشرېح كوڅرګندو

دلو وړ او یه اندازه به عام فهمه یا د ټولو خلكو لپاره د پوهغاپه هم ،سرچینه واخلي

زمن وي. یاغ
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  :خلك باید د خپلې روغتیا د ښه والي او د ثواب د لاسته راوړلو لپاره و هڅول شي تر څو 

رې كولو په فكر كښې وي او باید هڅه وكړي تر څو هر ی. تر هر څه د مخه د نورو د ستونزو د ل ۸

ك او یرې كولو لپاره د یوه نیوس او توان كې یې لري د خلكو د ستونزو د لهغه څه چې په خپل 

 صالح عمل د سرته رسولو په ډول په كار واچوي. 

كرام باید وهڅول شي تر څو په  ییري، متنفذین او علماږ. پدې هكله د سیمې مشران، سپین  ۸

 خپله خوښه كارونه تر سره كړي.

ول سره وروزي چې ډل شي تر څو دوۍ خپل اولادونه په داسې . میندې او پلرونه هم باید وهڅو ۸

په  . ونورو ته په درنه سترګه وګوري، احترام یې وكړي او په نورو باندې د باور لرلو توان ولري

یرتوب په وخت كې د نورو ږنورو باندې د باور لرلو توان د دې لامل ګرځي چې د ځوانى او سپین 

 سره مرسته وكړي . 

ګڼې لپاره هر هغه څه یباید وهڅول شي تر څو د راتلونكي نسل د ژوندانه د خیر او ښ . ځوانان ۱

 یې په وس او توان كښې لري هغه تر سره كړي .  یچې دو

ك او صالح یچې نخورا مهمه موضوع دا دي نځیو په تعلیمي نصاب كې و. د طب د پوهنځۍ او ښو ۵

تشرېح او څرګند شي. د ښه ځای کړل شی، او بای ،اعمال د روغتیا ساتونكي دي

رـیـخـالـت بـمـت 

ل( ـــ)م یـمــمیــض

  زو د كمولو لپاره مادي عوامل:ید رواني فشارونو د منفي اغ

غدې  ییفوق الكلچې د پښتورګو د افراز رواني فشارونه د انسان په بدن كې د كورتیزون هورمون 

د وینې  ،يږتحریكوي چې په پایله كې هغه له نارمل حالت څخه ډېر افرازې ،يږڅخه ترشح او افرازې

د یوه انسان په  یي. د دغه هورمون ډېروالیږپاته ك کیي او پخپل لوړ حالت ږپه دوران كښې ډېرې

عي ژونكې یا حجرات د كمیت ي چې د انسان په وینه او بدن كې معافیتي او دفایږوینه كې د دې لامل ك

او كیفیت یا ډېروالي او قوت له لحاظه كمزورې اوضعیفې شي. لكه چې پخوا هم په دې رساله كې دا 

په داسې یوه حالت كې بیا د انسان بدن د ډول ډول  ،موضوع په پوره ډول تشرېح او څرګنده شوه

همدا هورمون د نوموړي انسان  ي. حتىٰ یږاو ضعیفه ك یناروغیو په وړاندې خورا ناتوانه، كمزور

 لپاره د زړه او نور بدن ډول ډول ستونزې او ناروغۍ هم منځ ته راولي. 
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له  ، دا چې دا ټولې یادې شوې ستونزې او ناروغۍ اكثراً د رواني فشارونو په واسطه منځ ته راځي

رواني فشارونو د ښكاره او برملا شوه چې د یوه انسان د پوره جوته، دا  ونو څخه څرګندذکر شوو 

نو هرهغه  ئ.زمن او ګټور عامل او درمل ایمان دیاغ ئمنځه وړلو لپاره یوازن دتقلیل یا كمښت او 

څوك چې ایمان ولري هغه به له رواني ستونزو سره مخامخ نشي او كه مخامخ هم شي نو نوموړې 

 اثر ولري . ږرواني ستونزې به په هغه باندې ډېر ل

زو د یونه چې بیا د طب او طبابت پوهانو او عالمانو د رواني فشارونو د اغهغه مادي عوامل یا سبب

 هغه په لاندې ډول دي:  ،زمن او ګټور ثابت كړي ديیتقلیل او كمښت لپاره اغ

 -: د الف نسخه
زو د تقلیل او كمښت لپاره او همدارنګه د بدن د معافیتي او ید روحي او رواني فشارونو د منفي اغ

سببونو یا عواملو له لاندی او غښتلتوب لپاره لازمه ده چې په بدن كې د درې  یتم د تقویدفاعي سیس

  :څخه مخنیوۍ وشي یوځاى كیدو

  . الف :     كافین لرونكي توكي

 . د ویټامینونو كمښت ( B )ب  :     د بي 

 ه خواړه . اږج  :     خورا ډېر خو

و خوړو له ږكافین لرونكو توكو او د خورا ډېرو خو باید هڅه وشي چې یو انسان لهتل یعنې دا چې 

رې وساتي. همدارنګه باید تل هڅه یبې ځایه او غیرضروري خوړلو او استعمال څخه خپل ځان ل

 ویټامینونه ولري.  (B)چې هغه د بي وخوری،وې یوكړي چې هغه خواړه، سابه او م

بل سره په دې ډول دي چې دوې په خپل  یادو شوو عواملو او سببونو اړیكې هم له یوه او ود دې درې

زې نورې هم په یوه انسان باندې یرواني فشارونو منفي اغ منځ كې یو او بل ته لاسونه وركوي او د

 ږي چې :یراپاروي او راڅرګندوي نو له همدې كبله وړاندیز ك، ورډېروي

 (Vitamines-B ) هوند بي ویټامینوکاروی چی د خوړلو لپاره هغه غذاوې او خواړه باید   -: ( ۸

له او مڼې، ګل آفتاب یولري لكه ینه یا جیګر، پښتورګي او زړه، شیدې او هګۍ، ك کافی اندازهپه 

رې اړتیا یكه چ اونخود او داسې نورې ډېرې میوې او اومه سابه. ، پرست او بادام، رومي بانجان

، تابلیتونو، كپسولونو ود شربت (Vitamin B-Complex)ویټامین بي كامپلكس  ، لازمه ده چیوي

 او یا هم د زرقیاتو په ډول سره په كار واچول شي او ګټه ورڅخه واخیستل شي.

ټونه، كوكا كولا او داسې یلري لكه چاۍ، قهوه، چاكل (caffeine)كافین چی زیات هغه خواړه  -:( ۸

  .شي زموږ په خوراكي توكو كې شاملباید په ډېره كمه او ټیټه كچه  نور
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هغه خواړه او غذاوې باید ډېرې كمې وخوړل شي چې په هغو كې د شكرې كچه او اندزه  -( : ۸ 

شكره منځ ورڅخه كښې  بدنوي ) ټولې شیرینۍ او شكرې( او یا هم د انسان په ه خورا لوړه او ډېر

 ډوډۍ او داسې نور. هپټاټې یا كچالو، وریجې، بې سبوس  لكه اځیته ر

  -: د ب نسخه

چې هغه د دې سره سره چې یوه انسان ته ډېرې ډول  وه بله داسې نسخه دهلوبې او ورزشونه ی

زې هم خورا ډېرې راكموي. یهغه د روحي او رواني فشارونو منفي اغ، دډول روغتیایي ګټې لري

لوبې او ورزشونه د یوه انسان د بدن معافیت د انتاناتو یا  میكروبونو او ناروغیو په وړاندې هم 

هڅوي او تحریكوي  ه(د تایروئیدغد)نګه د انسان د بدن یوه ډېره مهمه غده غښتلۍ كوي او همدار

چې بیا د دغې غدې سم او ښه فعالیت او د هغې په ښه توګه سره كار كول یو انسان له خورا ډول 

اده هوا كښې تر زورزش په یوه ښه پراخه او آاو رې لوبې ینو كه چ .ډول ناروغیو څخه ژغوري

. ولې ئډېره وي او د هغو لپاره تر ټولو ښه وخت د ګهیځ یا سهار وخت د ګټه یې خورا ،سره شي

لكه د كابل د ښار د ورځې له مخې د لمر  لریچې د هوا ككړتیا و ځایونو کې هغباید سپورتی لوبې په 

هغه برخه او طبقه  (Ozone)د ځمكې د اوزون چی ځكه ، دا تر سره نه شيشتون کی د وړانګو په 

خورا د روغتیا لپاره ه د انسان هغ ،كړو ګازونو او د لمر د وړانګو څخه منځ ته راځيچې د كثیفو او ك

نو هغه څوك چې خپلې لوبې او نورې  .زې لريیخورا ډېرې ناوړې اغ خطرناکه او زهرجنه ده او

فزیكي چارې په داسې یوه ككړ او زهرجن محیط او سیمه كې تر سره كوي په خورا لوړه كچه د 

غه زهرجنه او ككړه هوا د هغه سږو ته د تنفسي سیستم له لارې چې له خولې، د Ozoneاوزون 

 .يیږي او د ډول ډول روغتیایي ستونزو او ناروغیو لامل كځورننو ه،پوزې او ستونې څخه عبارت د

یوه خونه داسی چې سپورتونه او لوبې په  ئپه داسې یوه حالت كښې دا ډېره ښه خبره او ښه كار د

په شنه سهار دمخه راختلو څخه د لمر  وړانګی نه وی، یعنیلمرچی د تر سره شي کی  او آزاده هوا

 تر سره شي.باید كښې  ځكښې او یا وروسته له لمر پرېوتلو څخه د تیاره ماښام او مازدیګر په من

  -: د ج نسخه

اندازه یې  حد او ږد خوب لپاره د خلكو اړتیا  فرق كوي چې ل  -: او پوره یا كافي خوبباكیفیته 

د خوب په وخت كښې د انسان د بدن قوه رانوې  . ( ساعته ده۸۰یې لس ) ه( ساعته او ډېر۶) ږشپ

ي او د بدن د هورمونونو كار او فعالیت د تعادل یا موازنې او سم سمكي حالت ځانته غوره كوي. یږك

كمیت اوڅرنګوالي  لرونكي خواړه او د څښاك توكي د ځینې خلكو د خوب له (caffeine )ولې كافین 

چې د خوب څخه یو څو ګړۍ د  هنو دا ډېره غوره او ښه خبره د .یا كیفیت څخه یو څه برخه راكموي

چی خوب مختل او  ن لرونكو خوړو، چاۍ، قهوې او كوكاكولا له څښلو او خوړلو څخهیمخه د كافی
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چې پروتین ز او ځان ساتنه وشي. همدارنګه دا هم ښه او غوره ده یپرهسطحی کوی، باید 

(Protein)  لرونكي خواړه ) غوښې، هګۍ، لوبیا او داسې نور( دوه یا درې ګړۍ د خوب څخه د

 مخه وخوړل شي او د خوب كولو وخت ته نژدې ونه خوړل شي . 

ه اندازه ږچې هغه په ل هښه د ،يیږي او خوړل كیږپه مصرف رسچی د خوب څخه د مخه كوم خواړه 

د امینو اسید مقدار او  Tryptophanه لرونكي خواړه د ترېپتوفان نشایسته لرونكي وي. نشایست

ژور  ږخوب نور هم ژوروي یعنې مو ږاندازه د انسان په بدن كښې ډېروي چې په پایله كښې زمو

له، ممیز او خرما د خوب كولو وخت ته په نژدې یپه خپل خوب كښې ډوبوي . ك ږخوب ته بیایي او مو

  له دې ډېره نه خوري . یڅوك قبضِیت ولري نو كوخت كې ښه خواړه دي خو كه 

 -د دال نسخه :

چې په هغو كښې سابه او هغه  ئد خوړو ډېر ښه رژیم هغه رژیم د  زمن خواړه :یګټور او اغ

د هغو غوړ او شكره  ،ولري نې نه دي په ډېره كچه او ډېره پیمانه سره شتوږوې چې ډېرې خویم

ولري. پروتیني مواد د ژویو یا ن اتي پروتینونو څخه په هغو كې شتود نب اندازهپه كافي  اوخورا كمه 

 و، شیدو، هګیو، دالو، نخودو، لوبیا، بادامو او داسې نورو كې شته.ښحیواناتو په غو

خورا ښه دي. د ماهیانو په غوښه  په پرتلهد ښې روغتیا لپاره نباتي پروتینونه د حیواني پروتینونو 

 او هه دږ( كچه او اندازه خورا لCholesterol)  كولسترول كې د ښهواو د مرغانو د سینې په غ

منابع له كولسترولو څخه خلاصې او عاري دي. په هغو خلكو كې چې د ژوو  خواړه او اكثریت  نباتي

ښو،وزو، پسونو، اوښانو او داسې نورو له غوښو څخه ګټه نه اخلي او ییا حیواناتو لكه د غویانو، م

هغوۍ كښې قلبي ناروغۍ یا د زړه رنځونه، مفصلي یا د بندونو ناروغۍ او په  ،هغه نه خوري

 ي.یږې لیدل كږهمدارنګه بعضې سرطاني ناروغۍ خورا ل

  ( كولسترولCholesterolد حیواني غوړو او واز )چې په  ئو یو كیمیاوي تركیب دګ

ناوړه اغیزه خوراكي توكو كښې د هغه ډېر مصرفول او ډېر خوړل د انسان په روغتیا باندې 

رېدو سره د انسان د زړه او د بدن د وینې په رګونو یدغه ماده د وخت په ت چی ځكه ،لري

كښې رسوب كوي هغه تنګوي. همدارنګه په وینه كښې د غوړو یا كولسترولو سویه لوړوي 

او په پایله كښې د زړه د ناروغۍ، د وینې د لوړ فشار، د دماغي اوعیو یا رګونو فلج یا 

د ناوړې  Cerebral Vascular Accidentیا  (CVA)ر یعنې سي وي اېعصبي ټك

ي. چې په پایله كښې د یوه یږناروغۍ او همدارنګه د بدن د نورو ډول ډول ناروغیو لامل ك

مخامخ كوي.او خطر سره  انسان ژوند ډېر ژر له ګواښ 
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-( نسخه :ـ ه د )

د انسان په بدن كښې د  ئوالږد اوبو لاو  ئبدن له اوبو څخه جوړ شوۍ د ۹۰۵د انسان  اوبه :

ر خلك شته چې اوبو ته اړتیا هم لري یي او همدارنګه یو ډېر شمیږرواني فشار د منځ ته راتلو لامل ك

ي او په پایله كښې د ډول ډول یږولې د تندې احساس نه كوي نو له همدې كبله د هغوۍ د بدن اوبه كم

 ي.ږلوړې اوکچه ندازهناروغیو په وړاندې د هغوۍ د خطر قبلولو ا

رې د اړتیا وړ یكه چ ،ه اته ګیلاسه )دوه لیتره( اوبه وڅښيږتر ل ږیو انسان باید په ورځ كښې ل

مایعات یا اوبه د چاۍ، قهوې او یا د كوكا كولا په ډول سره وي نو بیا په دغه حالت كښې د یوه 

چې په پورتنیو یادو شوو مایعاتو یا ترو څخه هم ډېره ده ځكه یانسان اړتیا له اته ګیلاسو یعنې دوه ل

اوبو كښې منحل كافین د انسان د پښتورګو څخه د پخوا په پرتله د ډېرو مایعاتو یا اوبو د اطراح یا 

چې تل د چاۍ څښلو سره سره یوه اندازه خالصې اوبه هم په  هنو ډېره ښه خبره داد . يیږوتلو لامل ك

رې كله  كله په یوه ګیلاس اوبو یكه چ ،یع اوبه دياو ښه ما هاوچت هډېر چی ځكه، يیږمصرف ورس

ځكه لیمو  ئ، نو دا یو ډېر ښه كار د ،كښې یوه یا دوه دانې لیموګان بغیر له شكرې څخه علاوه شي

لري چې دغه ویټامین سي د انسان د بدن  Vitamin-Cپه ډېره اوچته پیمانه سره ویټامین سي 

تلۍ كوي. همدارنګه د امكان تر حده باید هڅه وشي چې مقاومت د ناروغیو په وړاندې خورا ډېر غښ

د ګاز لرونكو مایعاتو له څښلو څخه ځان ساتنه او ډډه وشي ځكه دا ډول مایعات اكثراً د انسان د 

ته  ناروغۍ مینځروغتیا په ګټه نه دي او هغه د انسان د هضمي سیستم او روغتیا لپاره ډول ډول 

 راولي. 

یقفِ وْ التَ  اللهِ  نَ مِ  وَ          

په لنډ ډول د دې رسالې لپاره مأخذونه او د هغوۍ فهرستونه

لیکنه ر یوسف قرضاویټکارول په ژوندانه کې  د ډایمان د  -1

2- Altruism and Health (روغتیا وا ایثار .)د Stephen G. Post لیکنه

3- Cancer Prevention (مخنیوئ سرطان د )د Dr. Rosy Daniel لیکنه 

4- Vibrational Medicine (په امواجو او اهتزازاتو درملنه .)دRichard Gerber,  

 M.Dلیکنه

 لیکنه ر یوسف قرضاویټکاد ډ د اسلامی ټولنی لرلید  -5

لیکنه رازییآیت الله دستغیب شقلب سلیم یا سلیم زړه د  -6
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7- A New Earth  ( یوه نوې ځمکه )د Eckhart Tolle لیکنه 

 لیکنه ر یوسف قرضاویټکااسلامی ځانګړتیاوې د ډ عمومی -8

 لیکنه )رح(  امام محمد غزالیکیمیای سعادت یا د نیکمرغی کیمیا  د  -9

 لیکنه غلام حسین ذولفقارید رهنمون  -11

11- Reversing Heart Disease (دزړه دناروغیوپه شا تمبونه )د Dr. Dean 

Ornish لیکنه 

12- The Biology of Success (بری بیالوژی د بریالیتوب یا)  دRobert Arnot, 

M.D لیکنه

13- The Power of Intention  (دنیت قوه )د Dr. Wayne W. Dyer لیکنه

  لیکنه ر یوسف قرضاویټکادینی افراطیت  د ډ -14

15- Good Stress, Bad Stress (ښه روانی فشار او بد روانی فشار) د Barry 

Lenson لیکنه

16- The Omega Diet (رژیم د اومیګا لرونکو خوړو) د Artemis p. Simopoulos 

 لیکنه

17- The 7 Habits of Highly Effective people ( د ډیرو بریالیو او اغیزمنو خلکو

لیکنه Stephen R Covey د( عادتونه ۹

لیکنهعبد الواحد نهضت فراهی  دقضا و قدر  -18

19- The power of Now (د اوس قدرت) د Eckhart Tolle لیکنه

21- Happiness (خوښي) د Richard Layard لیکنه

21- The Power is within you  په تاسو کې دئ( د)قدرت Louise L. Hay لیکنه

22- The South Beach Heart Health Revolution ( د زړه د روغتیا انقلاب د 

  لیکنه Arther Agaston په سویلی ساحل کی( د امریكا

23- Anatomy of the Spirit (  روحیهد )د اناتومي Caroline Myss, Ph.D لیکنه

تر نظر لاندی آیت الله مکارم شیرازی د تفسیر هیئت علما -تفسیر نمونه -24

ژباړه عبد الله خاموش هرویلیکنه او د امام نووی د  ریاض الصالحین  -25

26- The Healing Mind د (کوونکئ مغز) التیام Dr. Paul Martin لیکنه 

27- The Message of the Quraan (پیغام قرآن عظیم الشان د) رح( محمد اسد د( 

. تفسیر
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