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رآنی حوالہ جات  خوف اور حزن 

 

 پر ق

انی 

س

 کے لیے ہی نفسیات میں خوف اور حزن کے پہلو آزمائش  ان

رِ الْوَْْفِ  وَلنَبَلْوَُن كَُمْ بِشَيْءٍ مِنَ   ابرِِينَ  )القرآن ،   وَالْْوُعِ وَنقَصٍْ مِنَ الْْمَوْاَلِ وَالْْنَفُْسِ وَالث مََرَاتِۗ  وَبشَ ِ  ( 2:155الص َ

ِ وَإنِ اَ إلِيَهِْ رَاجِعوُنَ  )القرآن ،  مُصِيبةٌَ  ال ذَِينَ إذِاَ أصََابتَهُْمْ    ( 2:156قاَلوُا إنِ اَ لِِل َ

ََٰئِكَ هُمُ الْْهُتْدَُونَ  ََٰئِكَ علَيَهِْمْ صَلوَاَتٌ مِنْ رَب ِهِمْ وَرَحَْْةٌۖ  وَأُول  ( 2:157)القرآن ،      أُول

اور ہم ضرور ب الضرور تمہیں آزمائیں گے کچھ خوف اور بھوک سے اور کچھ مالوں اور جانوں اور پھلوں کے نقصان سے، اور )اے  

 ( 2:155حبیب!( آپ )ان( صبر کرنے والوں کو خوشخبری سنا دیں،  )القرآن ،  

کا )مال( ہی اور ہم بھی اسی کی طرف پلٹ کر جانے والے ہی،  )القرآن ،     جن پر کوئی مصیبت پڑتی ہے تو کہتے ہی: بیشک ہم بھی االله ہی

2:156 ) 

 ب افتہ ہی،  )القرآن ،   

 

 
یہی وہ لوگ ہی جن پر ان کے رب کی طرف سے پے در پے نوازشیں ہی اور رحمت ہے، اور یہی لوگ ہدای

2:157 ) 

ا ہے 

 

 خوف اور حزن  میں شیطان بھی اپنا کردار ادا کرب

اَ الن جَْوَىَٰ مِنَ   ۚ  وَعَلََ إنِّ َ ِ هِمْ شَيئْاً إلِّ َ بِإِذنِْ الِل َ يطَْانِ لِيحَْزُنَ ال ذَِينَ آمنَوُا وَليَسَْ بضَِار ِ ِ فلَيْتَوََك لَِ الْْؤُْمنِوُنَ  )القرآن ،   الش َ  ( 58:10الِل َ

اکہ وہ ا طرف سے ہوتی کی ہی نمحض شیطا  ( سرگوشییبیاور تخ  )منفی

 

( اُن  نکرے حالانکہ وہ )شیطا نیشاوالوں کو پر ن یماہے ب

 ( 58:10)القرآن ،    ،پر مومنوں کو بھروسہ رکھنا چاہیے سکتا مگر اللہ کے حکم سے، اور اللہ ہی )مومنوں( کا کچھ بگاڑ نہی 

فُ أوَْلِياَءهَُ فلَََ تََاَفوُهُمْ وَخَا يطَْانُ يُُوَ ِ اَ ذََٰلكُِمُ الش َ  ( 3:175فوُنِ إنِْ كُنتْمُْ مُؤْمنِِيَن  )القرآن ،  إنِّ َ
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 ڈرا کرو اور مجھ ہیہے جو )تمہیں ہی ن )مخبر( شیطا یہ بیشک

 

ا ہے، پس ان سے م

 

سے ڈرا کرو اگر تم مومن   ( اپنے دوستوں سے دھمکاب

 (3:175ہو،  )القرآن ،  

و خوف اور حزن سے  

 

 ہی:   درج ذیل  کے لیے مددگار محرکات بچائ

 کا حصول 

 

 
رآن ب اک سے ہدای

 

 ق

 ( 2:38 هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،   قُلنْاَ اهْبطُِوا منِهْاَ جََِيعاًۖ  فإَمِ َا يأَتِْينَ كَُمْ مِنّ ِ هُدًى فمََنْ تبَعَِ هُدَايَ فلَََ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ 

رما

س

ر جاؤ، پھر اگر تمہارے ب اس می ب اہم نے ق

 

 سے ات

س 

 
 ہدا  طرف سے کوئی  ی : تم س  ج

 

 
 ہدا یمی پہنچے تو جو بھی ی

 

 
کرے   ی و پیر  کی  ی

 ( 2:38ہوں گے،  )القرآن ،   ( ہوگا اور نہ وہ غمگی ی خوف )طار گا، نہ ان پر کوئی

 ایمان ب اللہ 

 ( 3:139وَلَّ تََنُِوا وَلَّ تََزَْنوُا وَأنَتُْمُ الْْعَلْوَْنَ إنِْ كُنتُْمْ مُؤْمِنِيَن  )القرآن ،  

 (3:139رکھتے ہو،  )القرآن ،   نیماغال  آؤ گے اگر تم )کامل( ا  تم ہمت نہ ہارو اور نہ غم کرو اور تم ہیاور 

 ایمان ب الربوبی 

ُ ثُم َ اسْتقََامُوا تتَنََ َلُ علَيَهِْمُ الْْلَََئِكَةُ ألَّ َ تََاَفوُا وَلَّ تََْ  وَأبَشِْرُوا بِالْنَْ ةَِ ال تَِِ كُنتْمُْ توُعدَُونَ  )القرآن ،  زَنوُا  إنِ َ ال ذَِينَ قاَلوُا رَب نُاَ الِل َ

41:30 ) 

ُنيْاَ وَفِِ الْْخِرَةِۖ  وَلكَُمْ فِيهاَ مَا تشَْتهَِي أنَفُْسُكُمْ وَلكَُمْ فِيهَ  عُونَ  )القرآن ،   نََنُْ أوَْلِياَؤُكُمْ فِِ الْْيَاَةِ الد   ( 41:31ا مَا تدَ َ

 ( 41:32حِيمٍ  )القرآن ،  نزُُلًّ مِنْ غفَُورٍ رَ 
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ارا رب ا
م
س پر مضبوطی الله بے شک جن لوگوں نے کہا: ہ

ِ
رتے ہی ہے، پھر وہ )ا

 

رشتے ات

س

( کہ  )اور کہتے ہی سے( قائم ہوگئے، تو اُن پر ق

 کی

س 

 
ا تھا،  )القرآن ،   مناؤ جس کا تم سے وعدہ کی  ں خوشیا  تم خوف نہ کرو اور نہ غم کرو اور تم ج

 

 (41:30جاب

 اور مددگار ہی)بھی میں  زندگی کی ہم دنی 

 

رت میں  ( تمہارے دوس

س

ر وہ نعمت ہے جسے تمہارا ج )بھی اور آخ
م
  (، اور تمہارے لئے وہاں ہ

 (41:31جو تم طلب کرو،  )القرآن ،   )حاضر( ہی یں چاہے اور تمہارے لئے وہاں وہ تمام چیز

رے بخشنے والے،یہ)

 

رمانے والے )رب( کی ( ت 

س

 (41:32ہے،  )القرآن ،   طرف سے مہمانی  بہت رحم ق

ُ ثُم َ اسْتقََامُوا فلَََ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،     ( 46:13إنِ َ ال ذَِينَ قاَلوُا رَب نُاَ الِل َ

ََٰئِكَ أصَْحَابُ الْنَْ ةَِ خَالدِِينَ فِيهاَ جَزَاءً    ( 46:14بِِاَ كاَنوُا يعَْمَلوُنَ  )القرآن ،   أُول

 اختیا بیشک

 

ارا رب اللہ ہے پھر انہوں نے استقام
م
ہوں گے،    خوف ہے اور نہ وہ غمگی تو ان پر نہ کوئی کی رجن لوگوں نے کہا کہ ہ

 ( 46:13)القرآن ،  

 ہی یہی

س 

 
را ہے ان اعمال کی یہ ۔ رہنے والے ہی ہمیشہ  جو اس میں   لوگ اہلِ ج

س

 
 ( 46:14کرتے تھے،  )القرآن ،    جو وہ کی خ

 ، اور احسان 

 

 
 خود سپردگی، ولای

َٰ منَْ   ِ وَهُوَ  أسَْلمََ  بلَََ  ( 2:112فلَهَُ أجَْرُهُ عِندَْ رَب ِهِ وَلَّ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،  مُُسِْنٌ  وَجْههَُ لِِل َ

حسان ہو گیاب اکے سپرد کر د الله خود کو ا  یعن )  ب اکے لئے جھکا د الله ہاں، جس نے اپنا چہرہ ا
ِ
 ا
ِ
ر اس کے   ( اور وہ صاح 

 
تو اس کے لئے اس کا اخ

 (2:112ہوں گے،  )القرآن ،   ہخوف ہو گا اورنہ وہ رنجید لوگوں پر نہ کوئی  یسےرب کے ہاں ہے اور ا 

ِ لَّ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،   أوَْلِياَءَ  ألََّ إنِ َ    (10:62الِل َ

 (10:62ہوں گے،  )القرآن ،   و غمگی  ہخوف ہے اورنہ وہ رنجید اللہ پر نہ کوئی ء اولی  خبردار! بیشک



 
 

 

رآنی حوالہ جات

 

 ڈاکٹر سکون خوف اور حزن  پر ق

w w w . d r s u k o o n . i n f o  
 

Page 4 

رکیہ نف   تقوی 

س
 

 اور ت

ونَ علَيَكُْمْ آياَتِِۙ  فَمَنِ  ياَ بنَِّ آدمََ إمِ َا يأَتِْينَ كَُمْ رُسُلٌ منِكُْمْ   َٰ وَأصَْلحََ  يقَُص ُ  ( 7:35فلَََ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،  ات َقََ

(  اور اس نے )اپنی  بن گیا گارپس جو پرہیز یںکر  نبیا یتی آ ی جو تم پر می   سے رسول آئیں اے اولادِ آدم! اگر تمہارے ب اس تم میں

 (7:35ہوں گے،  )القرآن ،   ہ( وہ رنجیدخوف ہوگا اور نہ )ہی تو ان پر نہ کوئی  اصلاح کر لی

لََةَ  كاَةَ و  الص َ  الز َ

كاَةَ لََمُْ أجَْرُهُمْ عِندَْ رَب ِهِمْ  لََةَ وَآتوَُا الز َ الِْاَتِ وَأقَاَمُوا الص َ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،   وَلَّ خَوْفٌ  إنِ َ ال ذَِينَ آمنَوُا وَعَمِلوُا الص َ

2:277 ) 

رہے ان کے لئے ان کے رب کے ب اس ان کا   یتےد  ۃاور زکوٰ اعمال کئے اور نماز قائم رکھی  لائے اور انہوں نے نی  ن یماجو لوگ ا بیشک

رت میں 

س

ر ہے، اور ان پر )آخ
 
 (2:277ہوں گے،  )القرآن ،   ہخوف ہوگا اور نہ وہ رنجید ( نہ کوئیاخ

حہ
ل
 اعمال صا

رِينَ وَمُنذِْرِينَۖ  فمََنْ آمنََ وَأصَْلحََ فلَََ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ    ( 6:48يََزَْنوُنَ  )القرآن ،   وَمَا نرُْسِلُ الْْرُْسَليَِن إلِّ َ مُبشَ ِ

 ہوگیا ب الے آ  ن یماسنانے والے اور ڈر سنانے والے بنا کر، سو جو شخص ا یمگر خوشخبر بھیجتے  کو نہی وںاور ہم پیغمب 

 

( درس
ً
ملا
ع

تو ان   اور )

 (6:48ہوں گے،  )القرآن ،   وہ غمگی خوف ہوگا اور نہ ہی پرنہ کوئی 

 صدقہ و خیرات 

ِ ثُم َ لَّ يُتبْعُِونَ مَا أنَفَْقُ  وا منَ اً وَلَّ أذَىًۙ  لََمُْ أجَْرُهُمْ عِندَْ رَب ِهِمْ وَلَّ خَوْفٌ علَيَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  ال ذَِينَ ينُفِْقُونَ أمَْواَلََمُْ فِِ سَبِيلِ الِل َ

 ( 2:262)القرآن ،   
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رچ کرتے ہی  راہ میں  کی اللهجو لوگ ا 

س

رچ کئے ہوئے کے پیچھ  اپنے مال خ

س

 اور نہ اذ  نہ احسان جتلاتے ہی  پھر اپنے خ

 

 
ان کے   ہی  یتےد ی

ر ہے اور )روزِ قیا
 
 لئے ان کے رب کے ب اس ان کا اخ

 

 (2:262ہوں گے،  )القرآن ،   خوف ہوگا اور نہ وہ غمگی   ( ان پر نہ کوئیم

ا وَعلَََنِيةًَ فلَهَمُْ أجَْرُهُمْ عِندَْ رَب ِهِمْ وَلَّ   َ ال ذَِينَ ينُفِْقُونَ أمَْواَلََمُْ بِالل يَلِْ وَالن َهاَرِ سِر ً ليَهِْمْ وَلَّ هُمْ يََزَْنوُنَ  )القرآن ،  خَوْفٌ ع

2:274 ) 

  و روز اپنے مال پوشیدراہ میں  کی اللهجو لوگ )ا 

 

رچ کرتے ہی  ہ( س

س

ر خ
م
ر ہے اور )روزِ   اور ظاہ

 
تو ان کے لئے ان کے رب کے ب اس ان کا اخ

 قیا

 

 ( 2:274ہوں گے،  )القرآن ،    ہخوف ہوگا اور نہ وہ رنجید ( ان پر نہ کوئی م

ان کو چاہیے کہ    نجات کے لیے   خوف اور حزن سے

س

ی پر یقینان

لہ

   چاہےاللہ سے مدد    اور ،سمجھے، خود کو اللہ کی ملکیت  رکھے معیت ا

َ اثنْيَْنِ إذِْ   ُ إذِْ أخَْرَجَهُ ال ذَِينَ كفَرَُوا ثاَنِِ َ معَنَاَ ۖ هَُُا فِِ الغْاَرِ إذِْ يقَُولُ لصَِاحِبهِِ  اِِلّ َ تنَصُْرُوهُ فقََدْ نصََرَهُ الِل َ ُ سَكِينتَهَُ لَّ تََزَْنْ إنِ َ الِل َ  فأَنَزَْلَ الِل َ

ِ هِيَ العُْ  َٰۗ  وَكلَمَِةُ الِل َ فْلََ ُ ُ  علَيَهِْ وَأيَ دََهُ بِِنُوُدٍ لمَْ ترََوْهَا وَجَعلََ كلَمَِةَ ال ذَِينَ كفَرَُوا الس   ( 9:40عزَِيزٌ حَكِيمٌ  )القرآن ،   ليْاَۗ  وَالِل َ

د و جہد میں  غلبۂ اسلام کی   وآلہ وسلم کی اللہ علیہ رسول اللہ صلی یعن )  اگر تم ان کی اللہ نے ان کو   ہوا( سو بیشک  ( مدد نہ کرو گے )تو کیج 

 بھی

 
 

روں نے انہی)اس وق

س

  کاق
 

سے   وہ دو )ہجرت کرنے والوں( میں درآنحالیکہتھا  ب ا )وطنِ مکہ سے( نکال د ( مدد سے نوازا تھا ح

  وہ اپنے   عنہ( غارِ )ثور( میں   اللہ تعالیٰ رضی ی وآلہ وسلم اور ابوبکر صد   اللہ علیہ تھے جبکہ دونوں )رسول اللہ صلی  ےدوسر
 

تھے ح

رما رہے تھے: غمزدہ نہ ہو بیشک اللہ تعالیٰ رضی ی)ابوبکر صد ساتھی

س

ارے ساتھ ہے عنہ( سے ق
م
  تسکین  ، پس اللہ نے ان پر اپنیاللہ ہ

رما د

س

ازل ق

س

رشتوں کے( ا انہی  راو یب

س

روں کی یکھتم نہ د جنہیں  قوت بخشی یعہلشکروں کے ذر یسے)ق

س

ب ات کو پست و   سکے اور اس نے کاق

ر کر د

 

روت

س

رمان تو )ہمیشہ ،ب اق

س

، حکمت والا ہے،  )القرآن ،   ( بلند و ب الا ہیاور اللہ کا ق  ( 9:40ہے، اور اللہ غال 

رِ ال ابرِِينَ  )القرآن ،   وَلنَبَلْوَُن كَُمْ بِشَيْءٍ مِنَ الْوَْْفِ وَالْْوُعِ وَنقَصٍْ مِنَ الْْمَوْاَلِ وَالْْنَفُْسِ وَالث مََرَاتِۗ  وَبشَ ِ  ( 2:155ص َ
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ِ وَإنِ اَ إلِيَهِْ رَاجِعوُنَ   ال ذَِينَ إذِاَ أصََابتَهُْمْ مُصِيبةٌَ قاَلوُا    ( 2:156)القرآن ،  إنِ اَ لِِل َ

ََٰئِكَ هُمُ الْْهُتْدَُونَ  )القرآن ،    ََٰئِكَ علَيَهِْمْ صَلوَاَتٌ مِنْ رَب ِهِمْ وَرَحَْْةٌۖ  وَأُول  ( 2:157أُول

اور پھلوں کے نقصان سے، اور )اے  اور ہم ضرور ب الضرور تمہیں آزمائیں گے کچھ خوف اور بھوک سے اور کچھ مالوں اور جانوں  

 ( 2:155حبیب!( آپ )ان( صبر کرنے والوں کو خوشخبری سنا دیں،  )القرآن ،  

ہی کا )مال( ہی اور ہم بھی اسی کی طرف پلٹ کر جانے والے ہی،  )القرآن ،    جن پر کوئی مصیبت پڑتی ہے تو کہتے ہی: بیشک ہم بھی االله 

2:156 ) 

 ب افتہ ہی،  )القرآن ،   

 

 
یہی وہ لوگ ہی جن پر ان کے رب کی طرف سے پے در پے نوازشیں ہی اور رحمت ہے، اور یہی لوگ ہدای

2:157 ) 

ِ  قاَلَ   اَ أشَْكُو بثَ ِي وَحُزْنِِ إلََِ الِل َ ِ مَا لَّ تعَلْمَُونَ  )القرآن ،   إنِّ َ  ( 12:86وَأعَلْمَُ مِنَ الِل َ

رما

س

ر اور غم کی   نییشا پر تو اپنی : میںب اانہوں نے ق

س

ا ہوں اور میں الله صرف ا د ب اق

 

  طرف سے وہ کچھ جانتا ہوں جو تم نہی کی الله ا  کے حضور کرب

 (12:86جانتے،  )القرآن ،  

ارت دنی میں 

 

 
 بھی ممکن ہے خوف اور حزن سے نجات کی ن

ِ مُوسَََٰ أنَْ أرَْضِعِيهِۖ  فإَِذاَ خِفتِْ علَيَهِْ فأَلَقِْيهِ فِِ اليْمَ ِ وَلَّ تََاَفِِ وَلَّ تََْ  َٰ أُم  زَنِِۖ  إنِ اَ رَاد ُوهُ إلِيَكِْ وَجَاعِلوُهُ مِنَ الْْرُْسَليَِن  )القرآن ،  وَأوَْحَينْاَ إلََِ

28:7 ) 
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  تمہیں دودھ پلاتی کہ تم انہی ب ات ڈالی یہ  والدہ کے دل میں  السلام( کی )علیہ اور ہم نے موسٰ 
 

 ان پر )قتل کرد رہو، پھر ح

 

جانے   ی 

ا اور نہ رنجید یناڈال د  میں  ب ادر ہو جائے تو انہی یش کا( اند

س

ا، بیشک ہاور نہ تم )اس صورتِ حال سے( خوفزدہ ہوب

س

  یتمہار  ہم انہی ہوب

انے والے ہی واپس طرف 

 

امل( کرنے والے ہیرسولوں میں ور انہیا  لوب

 

 (28:7۔،  )القرآن ،  )ش

ُ ثُم َ اسْتقََامُوا تتَنََ َلُ علَيَهِْمُ الْْلَََئِكَةُ ألَّ َ تََاَفوُا وَلَّ تََْ    زَنوُا وَأبَشِْرُوا بِالْنَْ ةَِ ال تَِِ كُنتْمُْ توُعدَُونَ  )القرآن ، إنِ َ ال ذَِينَ قاَلوُا رَب نُاَ الِل َ

41:30 ) 

ُنيْاَ وَفِِ الْْخِرَةِۖ  وَلكَُمْ فِيهاَ مَا تشَْتهَِي أنَفُْسُكُمْ وَلكَُمْ فِيهَ  عُونَ  )القرآن ،   نََنُْ أوَْلِياَؤُكُمْ فِِ الْْيَاَةِ الد   ( 41:31ا مَا تدَ َ

 ( 41:32نزُُلًّ مِنْ غفَُورٍ رَحِيمٍ  )القرآن ،  

ارا رب ا
م
س پر مضبوطی الله بے شک جن لوگوں نے کہا: ہ

ِ
رتے ہی ہے، پھر وہ )ا

 

رشتے ات

س

( کہ  )اور کہتے ہی سے( قائم ہوگئے، تو اُن پر ق

 کی

س 

 
ا تھا،  )القرآن ،   مناؤ جس کا تم سے وعدہ کی  ں خوشیا  تم خوف نہ کرو اور نہ غم کرو اور تم ج

 

 (41:30جاب

 اور مددگار ہی( تمہا)بھی میں  زندگی کی ہم دنی 

 

رت میں  رے دوس

س

ر وہ نعمت ہے جسے تمہارا ج )بھی اور آخ
م
  (، اور تمہارے لئے وہاں ہ

 (41:31جو تم طلب کرو،  )القرآن ،   )حاضر( ہی یں چاہے اور تمہارے لئے وہاں وہ تمام چیز

رمانے والے )رب( کییہ)

س

رے بخشنے والے، بہت رحم ق

 

 (41:32ہے،  )القرآن ،   طرف سے مہمانی  ( ت 


