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     (Death Anxiety) موت کا خوف 

 

ان کے لیے خوف اور بے چینی کا  

س

ان انکار نہیں کر سکتا، لیکن اس حقیقت کو سوچنا اکثر ان

س

موت ایک ایسی حقیقت ہے جس سے کوئی ان

ا ہے۔ موت کا خوف  

ت
س

 
 ب

ث

 اصطلاح میں ب اع
ی  
ذب اتی کیفیت ہے جسے طب

س

اٹوفوبیاایک پیچیدہ ج 

س

بھی کہا   (Thanatophobia) تھاب

ا ہے، موت سے متعلقہ  

ت

ر کرب

س

رد موت کے ب ارے میں ب ات کرنے سے گریک

س

ذ ہو سکتی ہے کہ ف ا ہے۔ یہ کیفیت بعض اوقات اتنی شدیک

ت

جاب

ا ہے کہ ایک دن س  کچھ ختم ہو جائے گا۔ 

ت

ا ہے اور ب ار ب ار اس خیال میں ڈوب جاب

ت

 موضوعات کو ذہن سے دور رکھنے کی کوشش کرب

 موت کے خوف کی نوعی 

رضی بکا خیالی  

س

ا ہے۔ یہ خوف حقیقی خطرے سے بھی جنم لے سکتا ہے اور ف

ت

ذشے پر مبنی ہوب

س

موت کا خوف دراصل وجود کے خاتمے کے ج

ذائی سے جوڑتے ہیں، کچھ کے لیے یہ اپنے پیاروں سے بچھڑنے کا دکھ ہے،   راد موت کو جسمانی تکلیف اور ج 

س

ات سے بھی۔ بعض اف

ث

ذش

س

ج

ر ہوتی ہے۔ مثال  

ث

ر لیتی ہے کہ مرنے کے بعد کیا ہوگا۔ یہ کیفیت اکثر معاشرتی، مذہبی اور ثقافتی عوامل سے متای کے  اور کچھ کو یہ فکر گھک

ا ہے۔

ت

ا جاب

س

ا ہے جبکہ کچھ میں اسے ایک نئی زندگی کا آغاز ماب

ت

 طور پر کچھ معاشروں میں موت کو محض انجام سمجھا جاب

 اور علامات   نظریہنفسیاتی 

ذ نفسیات میں موت کے خوف کو ایک   ذیک ا گیا ہے۔ اس کا مطلب ہے کہ یہ محض معمولی ڈر نہیں بلکہ   Specific Phobiaج 

س

ماب

ا ہے۔ اس  

ت

ر کرب

ث

رار رہتا ہے اور زندگی کے مختلف پہلوؤں کو متای

ت

رف  ی 

ت

ایک غیر متوازن اور حد سے زبکادہ خوف ہے جو کم از کم چھ ماہ ی

ی، سانس لینے میں دشواری، متلی بکا معدے میں    
پ کپ
ک

ا، 

س

کیفیت میں جسمانی علامات بھی نمابکاں ہو سکتی ہیں، جیسے تیز دھڑکن، پسینہ آب

ا، موت کے موضوع پر ب ات کرنے سے بچنا، سماجی تعلقات سے کنارہ کشی،  

س

تکلیف۔ نفسیاتی علامات میں ب ار ب ار موت کے خیالات آب
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رائٹی  

س س

ک
رڈ ای

س
 

امل ہیں۔ موت کا خوف بعض اوقات دیگر ذہنی بیماریوں جیسے جنرلای

ث

اامیدی، اضطراب اور اکیلے پن کا خوف ش

س

اداسی، غصہ، ب

ا ہے۔

ت

کو  ڈس آرڈر اور ڈپریشن کے ساتھ بھی جڑا ہوب
سی
پ ل
م
ک

کو  
کسی
 سی
ب

 ڈس آرڈر، او

 موت کے خوف کی اقسام 

رین نے موت کے خوف کو مختلف اقسام میں تقسیم کرنے کی کوشش کی ہے
 
 :ماہ

یہ زندگی کے ب امعنی ہونے بکا نہ ہونے کے   :(Existential Death Anxiety) وجودبکاتی موت کا خوف  •

ا ہے۔

ت

ا ہے اور اکثر مذہبی بکا فلسفیانہ بحثوں میں نظر آب

ت

 سوالات سے جڑا ہوب

ذائی اور انجام   :(Personal Death Anxiety) ذاتی موت کا خوف • اپنے مرنے کا ڈر، خاص طور پر تکلیف، ج 

 کے ب ارے میں فکرمندی۔ 

رم کا احساس اسے دوسروں کو   :(Predator Anxiety) شکاری نوعی کا خوف  •
 
اہ بکا ج

س

  کسی کا لاشعوری گ
 

ج

ذشے میں مبتلا کر دے۔ 

س

 نقصان پہنچانے کے ج

اپنی موت اور بعد از مرگ زندگی کے ب ارے میں   :(Intrinsic Death Anxiety) اندرونی موت کا خوف •

ات۔ 

ث

ذش

س

 ذاتی ج

دوسروں کے مرنے کا خوف، بکا معاشرتی طور پر   :(Extrinsic Death Anxiety) بیرونی موت کا خوف •

 موت کے حوالے سے عمومی ڈر۔ 

ذشہ، مردوں بکا بھوتوں سے خوف جیسی  

س

اس کے علاوہ نوجوانی میں مرنے کا ڈر، پیاروں کو کھونے کا خوف، اونچائی سے گر کر مرنے کا ج

 کیفیات بھی موت کے خوف کی مختلف صورتیں سمجھی جاتی ہیں۔ 
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 موت کے خوف کے اسباب 

رھاپے کا خوف اور زندگی سے عدم  

 

موت کے خوف کی جڑیں کئی نفسیاتی اور سماجی عوامل میں ملتی ہیں۔ ڈپریشن، اضطراب، دب اؤ، ی 

، کھانے کے عوارض، صدمے کے بعد کے دب اؤ

ت

رابی، جارحک

س

رھا دیتے ہیں۔ اسی طرح یہ خوف نیند کی ج

 

 اطمینان موت کے خوف کو ی 

(PTSD) اور بیماری کے وہم (Hypochondriasis)  کے ساتھ بھی جڑا ہوا ہے۔ 

 ثقافتی اور مذہبی پہلو 

ام، مصر  

ث

، قطر، لبنان، ش

ت

ک
ا ہے۔ مشرقی ممالک جیسے کوی

ت

  میں مختلف انداز میں نظر آب
 

موت کا خوف دنیا کے مختلف معاشروں اور مذاہ

ری وجہ مذہبی اور  

 

رکی میں موت کا خوف مغربی ممالک جیسے امریکہ، ڈنمارک اور اسپین کے مقابلے میں زبکادہ ب ابکا گیا ہے۔ اس کی ی 

ت

اور ی

 ثقافتی عقائد ہیں۔ 

  سے دور ہیں وہ موت کا خوف  
 

  موت کے خوف میں کمی بکا اضافہ دونوں کر سکتا ہے۔ کچھ تحقیقات بتاتی ہیں کہ جو لوگ مذہ
 

مذہ

رعکس بعض مطالعے یہ بھی   ا ہے۔ لیکن اس کے ی 

ت

  پر مضبوط یقین رکھنے والوں میں یہ خوف کم ہوب
 

زبکادہ محسوس کرتے ہیں، جبکہ مذہ

بتاتے ہیں کہ سخت مذہبی عقائد رکھنے والوں میں موت کا خوف زبکادہ ہو سکتا ہے، کیونکہ وہ سزا اور حساب کتاب کے ب ارے میں زبکادہ  

 فکرمند ہوتے ہیں۔ 

ا ہے، اسی لیے مسلمان موت کی تیاری کو زندگی کا حصہ سمجھتے ہیں۔  

ت

رت کے سفر کا آغاز سمجھا جاب

س

اسلام میں موت کو ایک حقیقت اور آج

ا ہے۔ اسی  (Rebirth) ہندو عقائد کے مطابق موت کے بعد دوب ارہ جنم

ت

ا ہے، اس لیے موت کو اختتام نہیں بلکہ تبدیلی سمجھا جاب

ت

ہوب

ا   (Intrinsic Religiosity) "طرح "اندرونی مذہبیت

ت

راد میں موت کا خوف عموماً کم ہوب

س

یعنی مخلصانہ ایمان رکھنے والے اف
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  کو صرف سکون بکا تعلقات کے لیے استعمال کرنے   (Extrinsic Religiosity) "ہے، جبکہ "بیرونی مذہبیت
 

یعنی مذہ

 والوں میں موت کا خوف زبکادہ ہو سکتا ہے۔ 

ا ہے۔ یہ محض ایک نفسیاتی کیفیت نہیں  

ت

  میں مختلف صورتوں میں نظر آب
 

ر ثقافت اور مذہ
 
انی تجربہ ہے جو ہ

س

موت کا خوف ایک عالمی ان

 پھیلے ہوئے ہیں۔ اگرچہ  

ت

رات جسمانی، ذہنی، سماجی اور روحانی زندگی ی

ث

انی وجود کے بنیادی سوالات سے جڑا ہوا ہے۔ اس کے ای

س

بلکہ ان

رھ بھی سکتا ہے۔  

 

ذ ی  ریک

س

  اور فلسفہ موت کے خوف کو کم کرنے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں، لیکن بعض صورتوں میں یہ خوف م
 

مذہ

 اس لیے موت کے خوف کو سمجھنے کے لیے ہمیں نفسیاتی، سماجی اور مذہبی پہلوؤں کو یکجا کر کے دیکھنا ہوگا۔

 قابو ب انے کے عملی طریق موت کے خوف پر 

رھ جائے تو زندگی کو مشکل بنا دیتا ہے۔ خوش قسمتی سے  

 

ذب ات کا حصہ ہے، لیکن اگر یہ حد سے ی 

س

ان کے فطری ج 

س

موت کا خوف ان

 نفسیات اور روحانی تعلیمات میں ایسے عملی طریق موجود ہیں جن پر عمل کر کے اس خوف کو کم کیا جا سکتا ہے۔ 

 موت پر کھل کر ب ات کریں

ریبی دوستوں، خاندان  

ت

ا ضروری ہے۔ ف

س

موت کے موضوع کو مکمل طور پر نظر انداز کرنے کے بجائے اس پر اعتدال کے ساتھ ب ات کرب

ا ہے۔ 

ت
س

 
 ب
 
ا ہے اور ذہن حقیقت کو قبول کرنے کے قاب

ت

 بکا مشیرِ نفسیات کے ساتھ موت پر گفتگو کرنے سے دل کا بوجھ کم ہوب

 علمی اور مستند مطالعہ کریں

 پر یقین کرنے کے بجائے مستند مذہبی اور سائنسی ذرائع سے معلومات حاصل کریں۔  موت کے ب ارے میں سنی سنائی ب اتوں

( بکا اپنی مذہبی روابکات کی اصل کتب کا مطالعہ کریں۔  •

ث

ک
رآن اور حدی

ت

ذ )ف

س س

 اسلام کے بنیادی ماج

 یہ جاننا کہ موت ایک حقیقت ہے اور ایک نئے سفر کا آغاز ہے، خوف کو کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔  •
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رار دیتی ہیں، جس سے ذہنی سکون ملتا ہے۔  •

ت

 مستند مذہبی تعلیمات موت کو سزا کا س   کم اور ایک عبوری مرحلہ زبکادہ ف

 مثبت بکاد دہانی پیدا کریں

 روزانہ یہ سوچنے کے بجائے کہ موت س  کچھ ختم کر دے گی، یہ بکاد دہانی کریں کہ موت زندگی کو قیمتی اور ب امقصد بناتی ہے۔ 

 چھوٹے چھوٹے کاموں جیسے شکر گزاری، صدقہ بکا نیکی کے اعمال کو اپنے دن کا حصہ بنائیں۔  •

رجیحات بدلیں اور ان چیزوں پر توجہ دیں جو آپ کے لیے س  سے زبکادہ اہم ہیں۔  •

ت

 اپنی ی

 مراقبہ کی مشق کریں

ان کو حال میں جینے کی   مراقبہ 

س

راہم کرتے ہیں۔ یہ مشقیں وجودی بے چینی کو کم کرتی ہیں اور ان

س

بکا نماز و دعا میں خشوع دل کو سکون ف

 دیتی ہیں۔ 

ت
ت

 طاق

ِ خلق اور تعلقات 

ت

ذم

س

 ج

ان کو مقصد  

س

ا ان

س

 گزارب

ت
ت

، رضاکارانہ کام بکا پیاروں کے ساتھ وق

ت

ذم

س

ائی کو دوسروں کی مدد کرنے میں لگائیں۔ سماجی ج

س

 اور تواب

ت
ت

اپنے وق

ا ہے۔ 

ت

ا ہے، جس سے موت کا خوف کم ہو جاب

ت

راہم کرب

س

 اور سکون ف

 تخلیقی اظہار 

ذب ات کو لکھنے، 

س

ان کو اپنے خوف کا سامنا  مصوری اپنے ج 

س

ا ہے اور ان

ت

ر کریں۔ یہ طریقہ ذہنی دب اؤ کم کرب
 
اعری کے ذریعے ظاہ

ث

، موسیقی بکا ش

 کرنے کا حوصلہ دیتا ہے۔ 

 مذہبی و روحانی تیاری

اکہ دل کو یہ یقین حاصل ہو کہ موت کے بعد کا سفر بھی رحمت کا سفر ہے۔  •

ت

 دعا، عبادت اور توبہ کو زندگی کا حصہ بنائیں ب
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ا موت کو خوفناک کے بجائے پرامن مرحلہ بنا دیتا ہے۔  •

س

 زندگی کو بہتر اعمال سے بھرب

 نتیج 

ِ خلق، اور روحانی تیاری  

ت

ذم

س

موت کا خوف اگرچہ فطری ہے لیکن مستند مذہبی تعلیمات سے رہنمائی، مثبت سوچ، نفسیاتی مشقوں، ج

ان یہ سمجھ لیتا ہے کہ موت اختتام نہیں بلکہ ایک نئے سفر کا آغاز ہے تو یہ خوف سکون ا 

س

  ان
 

ور  کے ذریعے اس پر قابو ب ابکا جا سکتا ہے۔ ج

ا ہے۔ 

ت

 تیاری میں بدل جاب

 

 


