
सेेहतमंंद माानसि�क 
सुुख और इस्लााम केे 
पाँँ�च ढंंग

good-thinking.uk

आप NHS द्वााराा सि�फाारि�श कि�ए अनुुसाार अपनीी माानसि�क स्वाास्थ्य और सुुख कोो 
सुुधाारनेे केे लि�ए नि�म्न पाँँ�च चरणोंं पर वि�चाार करनाा लााभदाायक माान सकतेे हैंं। यह वह 
चीीज़ेंं भीी हैंं जि�न्हेंं इस्लाामि�क शि�क्षणोंं मेंं प्रोोत्सााहि�त कि�याा जााताा हैै।
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एक

अल्लााह और लोोगोंं 
केे सााथ संंबंंध 
स्थाापि�त करेंं

लॉॉकडााउन प्रति�बंंध बदलनेे पर, अन्य परि�वाारोंं केे सााथ घुुलनेे-मि�लनेे केे संंबंंध मेंं 
नि�यमोंं केे लि�ए कृृपयाा UK सरकाार कीी वेेबसााइट याा अपनीी स्थाानीीय आथोोरि�टीी कीी 
वेेबसााइट कोो देेखेंं।
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→ स्वीीयत्व और स्व-मूूल्य वि�कसि�त करनेे मेंं सहाायताा करतेे हैंं

→ आपकोो सकााराात्मक अनुुभवोंं कोो सांं�झाा करनेे देेतेे हैंं

→ भाावनाात्मक समर्थथन प्रदाान करनेे और आपकोो दूसरोंं काा समर्थथन करनेे कीी 
अनुुमति� देेतेे हैंं

अचे्छे संंबंंध आपकीी माानसि�क सुुख केे लि�ए भीी 
महत्वपूूर्णण हैंं क्योंंकि� वह:

→ रोोज़ाानाा कुुराान कोो पढ़नेे याा सुुननेे मेंं 5 मि�नट बि�ताानेे देेतेे हैंं

→ 	पैैगम्बर (उन पर शांं�ति� और आशीीर्वाा�द बनाा रहेे) द्वााराा सि�फाारि�श कि�ए अनुुसाार 
सुुबह और शााम काा ‘डि�कर/ज़ि�कर’ (याादगाार/ आभाार) करनेे देेतेे हैंं

→ 	‘दुआ’ (मि�न्नत) करतेे समय कुुछ मि�नट रोोज़ाानाा बि�ताातेे हुए; जि�सकीी सि�फाारि�श 
पैैगम्बर (PBUH) द्वााराा कीी जाातीी हैै याा आपकीी अपनीी भााषाा मेंं आपकीी नि�जीी 
दुआएँँ

आप अल्लााह केे सााथ कैैसेे संंबंंध स्थाापि�त कर सकतेे हैंं:

→ 	कि�सीी कोो कॉॉल याा टेेक्स्ट करनेे केे लि�ए पाँँ�च मि�नटोंं काा वक्त नि�काालेंं, यह 
जााननेे केे लि�ए कि� वह कैैसेे हैंं

→ 	दोोस्तोंं और परि�वाार केे सााथ संंपर्कक  मेंं रहनेे केे लि�ए ज़्याादाातर वीीडि�योो चैैट एप्स 
Skype और WhatsApp काा सर्वाा�धि�क लााभ उठााएँँ

आप इस समय सााधाारण रूप मेंं दोोस्तोंं और परि�वाार केे 
सााथ नहींं मि�ल पााएँँ लेेकि�न फि�र भीी कुुछ चीीज़ेंं हैंं जोो आप 
संंबंंध स्थाापि�त करनेे केे लि�ए कर सकतेे हैंं: 

‘��और जब मेेरेे सेेवक आपकोो मेेरेे बाारेे मेंं पूूछंें, मैंं वााकई उनकेे 
नज़दीीक हूँँ (उनकेे सााथ): जब वेे मुुझेे बुुलाातेे हैंं, मैंं प्रत्येेक 
नि�वेेदक कीी दुआ (प्राार्थथनाा) काा जवााब देेताा हूँँ’ — कुुराान 2:186

अल्लााह हमेंं कुुराान मेंं उसके सााथ संंबंंध स्थाापि�त 
करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करताा हैै:
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दोो

शाारीीरि�क रूप सेे 
सक्रि�य रहेंं
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→ 	ग्लाानि� और चिं�ंताा कोो कम करतेे हुए

→ हृदय रोोग, कि�स्म 2 केे मधुुमेेह और कुुछ कंैंसर जैैसीी दीीर्घघकाालि�क 
स्वाास्थ्य स्थि�ति�योंं केे अपनेे जोोखि�म कोो कम करतेे हुए

→ आपकेे मस्ति�िष्क मेंं रसाायनि�क परि�वर्ततन करतेे हुए जोो आपकोो मूूड कोो 
सकााराात्मक रूप सेे बदलनेे मेंं सहाायताा कर सकतेे हैंं

→ कम-गति� कीी गति�वि�धि�याँँ�, जैैसेे कि� आपकेे घर याा बगीीचेे मेंं चलतेे हुए

→ 	जब भीी संंभव होो, आसाान, कम-प्रभााव कीी कसरतेंं करेंं – जैैसेे कि� केेतलीी केे 
उबलनेे केे समय स्टे्रेच करतेे हुए

→ NHS वेेबसााइट पर 10 - 45-मि�नटोंं काा वर्कक आउट

→ 	YouTube याा आपकेे द्वााराा डााउनलोोड कीी जाानेे वाालीी दरुस्तीी एर पर 
वर्कक आउट

सक्रि�य रहनाा केेवल आपके शाारीीरि�क स्वाास्थ्य और दरुस्तीी 
केे लि�ए हीी बेेहतर नहींं हैै, यह नि�म्न ढंंगोंं सेे भीी आपके 
माानसि�क सुुख मेंं सुुधाार कर सकतेे हैंं:

अन्य गति�वि�धि�योंं मेंं नि�म्न शाामि�ल होो सकतीी हैंं:

आपकोो इस समय लगााताार कसरत करतेे रहनाा जाारीी रखनाा चााहि�ए, यदि� 
आप कााफीी सेेहतमंंद हैंं तोो रोोज़ाानाा आदर्शश रूप सेे 30 मि�नट याा अधि�क 
समय केे लि�ए। पैैगम्बर (PBUH) नेे तैैरााकीी, तीीरंंदााज़ीी, दौौड़नाा और घुुड़-
स्वाारीी कीी सि�फाारि�श कीी हैै।

इस्लााम मेंं शाारीीरि�क रूप सेे सक्रि�य रहनेे कोो 
अत्यााधि�क प्रोोत्सााहि�त कि�याा जााताा हैै। पैैगम्बर 
मुुहम्मद (PBUH) नेे कहाा:

“�सशक्त वि�श्वाासकर्ताा� बेेहतर होोताा हैै और अल्लााह उसेे 
कमज़ोोर वि�श्वाासकर्ताा� सेे अधि�क प्रेेम करताा हैै, जबकि� दोोनोंं 
हीी अचे्छे हैंं।” — सााहीी मुुस्लि��म
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तीीन

हर रोोज़ कुुछ नयाा 
सीीखेंं
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→ आत्म-वि�श्वाास कोो बढ़ाातेे हुए, स्वााभि�माान कोो बढ़ाातेे हुए और चिं�ंताा कोो कम 
करतेे हुए

→ आपकोो उदे्देश्य कीी भाावनाा प्रााप्त करनेे मेंं सहाायताा करतेे हुए

→ अन्य लोोगोंं केे सााथ आपकेे संंबंंध स्थाापि�त करतेे हुए (इस समय केे दौौराान, हम 
ऐसाा फोोन याा इंंटरनेेट केे मााध्यम सेे कर सकतेे हैंं) 

खोोज यह भीी दि�खाातीी हैै कि� नए कौौशल सीीखनेे सेे आपके 
माानसि�क सुुख मेंं नि�म्न ढंंगोंं केे मााध्यम सेे सुुधाार आ 
सकताा हैै:

इस कुुराान कीी दुआ मेंं ज़ि�क्र कि�ए अनुुसाार इस्लााम मेंं ज्ञाान 
और शि�क्ष्ण कोो बहुत ज़्याादाा प्रोोस्तााहि�त कि�याा जााताा हैै: 

वाास्तव मेंं, कुुराान मेंं ज़ााहि�र होोनेे वाालाा पहलाा शब्द ‘इक्राा’ 
(पढ़नाा) हैै।

आपके जीीवन मेंं शि�क्ष्ण कोो लाानेे और घर रहतेे हुए कुुछ 
नए उदे्देश्योंं कोो नि�र्धाा�रि�त करनेे केे कई ढंंग हैंं।  आप नि�म्न 
काार्यय कर सकतेे हैंं:

‘�रब्बीी ज़ि�द्दीी इल्माा’ (हेे भगवाान मेेराा ज्ञाान बढ़ााएँँ) — कुुराान 20:114

→ कुुराान केे कुुछ दोोहेे याा पैैगम्बर (PBUH) कीी लघुु दुआएँँ यााद करेंं

→ उन कि�तााबोंं कोो पढे़े जोो आपकोो अच्छीी लगतीी हैंं (आप अपनेे दोोस्तोंं केे सााथ 
एक वर्चुु�अल कुुराान/हेेडि�थ अध्ययन सर्ककल  भीी सेेट अप कर सकतेे हैंं)

→ कि�सीी पुुराानेे शौंंक काा अभ्याास करेंं याा कि�सीी नए शौंंक कोो आज़मााएँँ-
ऑनलााइन बहुत साारेे नि�: शुुल्क ट्यूूटोोरि�यल पढे़े हैंं

→ एक नई भााषाा सीीखेंं

→ कुुछ नयाा पकााएँँ

→ कि�सीी ऑनलााइन पााठ्यक्रम केे लि�ए सााइन अप करेंं (उदााहरण केे 
लि�ए FutureLearnकेे मााध्यम सेे)
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चाार

अन्य लोोगोंं कीी सेेवाा 
करेंं
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→ सकााराात्मक भाावनााओं और एक पुुरस्काार कीी भाावनाा कोो उत्पन्न करतेे हुए
→ आपकोो उदे्देश्य कीी भाावनाा और सव-मूूल्य देेतेे हुए
→ आपकोो अन्य लोोगोंं केे सााथ संंबंंध स्थाापि�त करनेे मेंं सहाायताा करतेे हुए

→ बस लोोगोंं कोो देेखकर मुुस्कुुराानाा, यह पैैगम्बर (PBUH) केे कथन केे 
अनुुसाार इस्लााम मेंं दाान कीी एक कि�स्म हैै ‘मुुस्कुुरााहट एक दाान हैै’ 
[एट-ट्रि�मि�धीी]

→ कि�सीी केे काार्यय केे लि�ए उन्हेंं धन्यवााद कहनाा। पैैगम्बर (PBUH) नेे कहाा 
‘जोो कोोई भीी लोोगोंं काा शुुक्राानाा नहींं करताा उसनेे अल्लााह काा हीी 
शुुक्राानाा नहींं कि�याा’  
[सुुनाान अबीी दााउद]

→ कि�सीी कमज़ोोर पड़ोोसीी केे लि�ए कुुछ अनि�वाार्यय वस्तुुएँँ लाानाा। यदि� आपकेे 
पाास ज़्याादाा कुुछ नहींं हैै, तोो पैैगम्बर (PBUH) ‘आधीी खजूूर’  
[शााहीी-अल-बुुखाारीी] देेनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं।

→ दोोस्तोंं, परि�वाार याा सहकर्मि�ियोंं सेे पूूछनाा कि� वह कैैसेे हैंं और वाास्तव मेंं 
उनके जवााब कोो सुुननाा

→ अपनेे स्थाानीीय समुुदााय मेंं वलंंटीीयर करनाा (उदााहरण केे लि�ए अपनीी 
स्थाानीीय मस्जि��द केे मााध्यम सेे, याा एक फूूड बैंंक केे लि�ए)

यह इस्लााम काा एक मूूल सिं�ंद्धांं�त हैै। ‘ज़क्कत’ (दाान) 
इस्लााम काा 3राा स्तंंभ और इस्लााम मेंं ‘सदााक़ााह’ (ऐच्छि�क 
दाान) कीी अत्यााधि�क सि�फाारि�श कीी जाातीी हैै।

सेेवाा करनेे और दयाालुुताा केे काार्यय आपकोो अल्लााह सेे बहुत 
कुुछ प्रााप्त करनेे मेंं सहाायताा कर सकतेे हैंं। यह आपकोो 
नि�म्न ढंंगोंं केे मााध्यम सेे आपकाा माानि�स्क स्वाास्थ्य और 
सुुख बढ़ाानेे मेंं भीी सहाायताा कर सकतेे हैंं:

दयाालुुताा केे छोोटेे काार्योंं सेे लेेकर अधि�क बाार सेेवाा करनाा, 
जैैसेे कि� वलंंटीीयर करनाा यह अनि�वाार्यय हैै कि� हम इस 
असााधाारण स्थि� सेे प्रभाावि�त प्रत्येेक व्यक्ति� केे लि�ए करुणाा 
दि�खााएँँ। आप नि�म्न काार्योंं कोो आज़माा सकतेे हैंं:
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पाँँ�च

वर्ततमाान केे क्षण मेंं 
ध्याान देेनाा
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वर्ततमाान क्षण में ंमौौजूूद होोनाा और अपने ेवि�चाारोंं, अपनीी 
भाावनााओं, अपने ेशरीीर और अपने ेआस-पाास केे वि�श्व केे 
बाारे ेमें ंजाानकाार रहने ेसे ेआपके माानसि�क सुखु में ंसुधुाार 
करने ेमें ंसहाायताा होो सकतीी है।ै इसे ेअक्सर ‘वि�चाारशीीलताा’ 
कहाा जााताा है।ै  इसकीी इस्लााम में ंसि�फाारि�श कीी जाातीी हैै 
और इसे े‘खुशुु’ु कहाा जााताा है ै(वि�नीीत-भााव पर ध्याान देेनाा) 
और इसे ेप्राार्थथनााओं में ंअत्यााधि�क प्रोोत्सााहि�त कि�याा जााताा 
है;ै आपके द्वााराा बोोले ेजााने ेवााले ेशब्दोंं, उनकेे अर्थथ, आपकीी 
प्राार्थथनाा कीी मूवूमेंटं और इस बाात पर ध्याान देेनाा कीी आपकीी 
आँँखें ंकहाँँ� पर हैं।ं

‘�केेवल वि�श्वाासकर्ताा� सफल होोतेे हैंं: जोो अपनीी प्राार्थथनाा मेंं 
वि�नीीत हैंं’ — कुुराान 23:1-2

→ अपनीी नींंद मेंं सुुधाार करेंं
→ तनााव कोो कम करेंं
→ दीीर्धधकाालि�क दर्दद कोो कम करेंं

वि�चाारशीीलताा केे कुुछ संंबंंधि�त फाायदे हैंं:

→ प्रकृति� केे सााथ समय बि�ताानाा और इस पर वि�चाार करनाा

→ अपनीी 5 रोोज़ाानाा सलााह/नमााज़ (प्राार्थथनााओं) मेंं ‘खुुशुु’ कोो अभ्याास करनाा

→ 	शुुभ वि�चाारोंं केे बाारेे मेंं स्त्रोोत संंग्रहणोंं कोो वि�ज़ि�ट करनाा
→ अच्छीी सोोच वाालीी ऐप लााइब्रेेरीी

→ शुुभ वि�चाारोंं केे वि�चाारशीीलताा केे बाारेे मेंं पॉॉडकाास्टकोो सुुनेंं।

आप नि�म्न सेे शुुरुआत कर सकतेे हैंं:

‘क्याा आप वि�श्व कोो सूूखाा और जीीवन-रहि�त नहींं देेख सकतेे 
– और अचाानक सेे जब हम नीीचेे पाानीी कीी बरसाात करतेे हैंं, 
तोो यह हलचल करतेे हैंं और सूूजतेे हैंं और प्रत्येेक प्रि�य पौौधेे 
कोो उगााताा हैै!’ — कुुराान 22:5
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हमाारेे बाारेे मेंं जाानकाारीी
NHS और लंंडन बोोरोो कााउंंसलोंं द्वााराा शुुभ वि�चाारोंं काा समर्थथन कि�याा जााताा 
हैै। हम माानसि�क स्वाास्थ्य सलााह और सहाायताा कीी भााल करनेे वाालेे लंंडन केे 
नि�वाासि�योंं केे लि�ए मुुफ्त, 24/7, डि�जीीटल समर्थथन कोो प्रदाान करतेे हैंं, इस 
कीी बजााय कि� वह इस याात्राा मेंं कहाँँ� हैंं। हम हर समय समर्थथन और सेेव-
देेखभााल वि�कल्प पेेशकश करतेे हैंं जि�न तक पहुँँच प्रदाान करनाा आसाान हैै, 
और जि�नकोो नेेवीीगेेट करनाा सरल हैै।

हमााराा उदे्देश्य
हम व्यक्ति�योंं केे लि�ए उनके अनुुकूूल ढंंग केे अनुुसाार उनके माानसि�क 
सुुख कीी देेखभााल करनेे काा समर्थथन करतेे हैंं। हम प्रत्येेक व्यक्ति� कोो उनके 
माानसि�क स्वाास्थ्य केे लि�ए सक्रि�य रहनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं और हम 
इसकाा समर्थथन करनेे केे लि�ए उपकरणोंं और माार्गग-दर्शशन प्रदाान करतेे हैंं।

अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए www.good-thinking.uk वि�ज़ि�ट करेंं

ब्रि�टेेन केे मुुस्लि��म कााउंंसि�ल, ब्रि�टि�श 
इस्लाामि�क मेेडि�कल एसोोसि�एशन और 
वि�द्वाानोंं और इमाामोंं केे ब्रि�टि�श बोोर्डड द्वााराा 
समर्थि�ित।

यह टेेक्स्ट डाा. इमराानाा सि�द्दीीकीी; जीीपीी, माानसि�क स्वाास्थ्य लीीड -WEL CCGs, सुुख हब लीीड- 
न्यूूहैैम टे्रेनिं�ंग हब, न्यूूहैैम पब्लि��क हेेल्थ टीीम केे लंंदन बोोरोो केे सहयोोग द्वााराा अनुुकूूलि�त कि�याा गयाा हैै
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