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 މުޤައ ދމިާ 

 .الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وعلى آله وصحبه أجمعين

)ބުއްދާއަށް    ބޫޛީން   ހ ންދނޫްނާއ .  ކަސްރަތެކެވެ  ގުޅ ފއަ ވާ  ހަށ ގަނޑާ  ރޫޙާއ    ޔޯގާއަކީ
މހީުން(ގެ     އ ލާހާ  އަދ .  ފަނާކުރުމެވެ  ނަފްސު  ބނޭުމަކީ  އެކަމުގެ  ގާތުގައ ތަބާވާ 

  .ގުޅުމެވެ

ވާނޭ ކަނތްައްތައް  ނުންމީސްތަކުނންަށް ބޭގައ   އދެީނު  ރ ހަމަ ދީނެކެވެ.ދީނަކީ ފުމްލާއ ސް
 ތަޢާލާ ވަޙީކުރެއްވ އެވެ. الله ހަމަކުރައްވާފައެވެ. ރ  ފު ވާ ބަޔާންކުރައްވާވަނީ އނަްގަ

 تر   بي  بى  بن  بم بز برئي  ئى ئن  ئم ئز ئر  ّٰ  ِّ  ُّتنٱ

 [ ٣ المائدة ة ]سور  تمتي  تى تن تم تز

 ތ މަންއ ލާހު  ތ ޔަބައ މހީުނންަށް  ،ދީން  ތ ޔަބައ މހީނުްގެ  ،މ އަދު"މނާައީ:  
  މައްޗަށް   ތ ޔބަައ މީހނުްގެ  ، ނ ޢުމަތް  ތ މަންއ ލާހުގެ  އަދ .  ފުރ ހަމަކށޮްދެއްވައ ފީމެވެ
  ،ކަމުގައ   ދީނެއް  ތ ޔަބައ މހީުނންަށް  އ ސްލާމދުީން  އަދ .  ފުރ ހަމަކށޮްދެއްވައ ފީމެވެ

 ".ރހު ވޮޑ ގނެްފީމެވެ ތ މަންއ ލާހު

ޙައްޤު  ތެރެއ ން  އެމުސްލ މނުްގެ  މގަުން  މހީުން  ވގެެންބާއްކ   މގަުން  ދާ  ޙައްޤު 
ގެ ދީނީ މހީުންތަކުގެ  ލަތްމ އްއހެެނ ހެން  ނޑު އެއް ސަބަބަކީ  މައ ގަ  މުގެކައްސާލު

 ތަޢާލާ ވަޙީކުރެއްވ އެވެ. الله ސަރުކުރުމެވެ. ކަންކަމުން އަ

  ئحئخ ئج يي ينيى يم يز  ير ىٰ ني نى نن نم نز تنٱ

 [ ٣٠ة التوبة ]سور  تم ثم ته تم تحتخ  تج بمبه بخ بح بج ئه ئم
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ޢުޒައ ރުގފެާނަކީ  ޔަހޫދީ"  މނާައީ: ބުންޏެވެ.   އަދ .  ދަރ ކލަުނންެވެ  ގެ اللهން 
 އެއީ .  ދަރ ކލަުނންެވެ  ގެ  الله  (ޢީސާގފެާނަކީ)  ކީއަލްމަސޙީަ  ބުންޏެވެ.  އ ންނަޞާރާ

  އެ   ން ބައ މީހުއެ.  ބަހެކެވެ  ބނުެލާ  އނަގައ ން  ންގެބައ މީހުއެ(  ހަމައެކަނ )
الله   .ބަހަކަށެވެ  ބުނެއުޅުނުފަދަ  މހީުން  ވ ކާފ ރު  ކުރ ން  ގެންބައ މީހުއެ  ،ކުރަނީތަޤްލީދު

  އެއްކ ބވާަނީޙއަްޤުން    ންބައ މީހުއެ.  ލައްވހާުށޓްެވެލަޢނުަތް    ނަށްންބައ މީހުއެ
  "؟ހެއްޔެވެ ކނޮްފަދައަކުން

  އަދ  .  ފށަާފައެވެ  ފތެުރެން  ޔޯގވާަނީ   ގޮތުގައ    ކަސްރަތއެްގެ  ދުނ ޔޭގައ    އ ސްލާމީ
  ކުރާ   ޔޯގާގއަ   ނަސްއެހެ .  ކުރެއެވެ  އެކަން  މހީުން  ބައެއް   ގޮތުގައ ވސެް  ފަރުވާއެއްގެ

  އ ލާހނުްތަކަށް   އެކ   ހ ންދނޫްގެ  އީ އެ.  ނނޫެވެ  ކަސްރތަުތަކެއް  ހަމައެކަނ   ޙަރަކތާްތަކަކީ
 ށްމ ކަމަ  ގައ ފޮތު  މ  .  ޙަރަކތާްތަކެކެވެ  ކޮށްއުޅޭ  އެމހީުން   ގތޮުން  ކުއްތނަްވުމުގެ

  إن شاء الله. .އަލ އަޅުވާލނާަމެވެ
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 ޔޯގާގެ މާނަ 

  މާނައަކީ  އޭގެ.  ބހަުނންެވެ  ސާންސްކްރޓީު  ނގެ ފައ ވަނީ  މ ލަފްޒު (YOGA) "ޔޯގާ"
 [1] .  މަދަރުސާއެކެވެ  މުހ ންމު  ފަލްސަފާގެ  ހ ންދނޫްގެ  އެއީ .  ގުޅުމެވެ  ނުވަތަ  އަލ ކަން

 .  ގުޅުމެވެ ،އެކވުެ އ ލާހާ: މާނައަކީ އޭގެ ބަހުރުވައ ގައ  މުޤައްދަސް ންގެހ ންދޫ

 ޙ ކުމތަަށް  ދނެެގަތުމާއ   ސަބަބުން   އޭގެ.  ގުޅާލުމެވެ  އ ލހާާ  ބުއްދ    ހަށ ގަނޑާއ :  އެބަހީ
  އ ތުރުވެ   އެއްޗެއް  އނެގޭ  އނޭާއަށް  ޙަޔތާާމެދު  އނޭާގެ  އަދ .  ވާޞ ލުމެވެ  އ ންސާނާ
 ހަނ ކމަުން   ދާއ ރާގެ ވ ސންުމުގެ   ތަޢައްޞުބާއ    އަދ . ވެކުރުމެތަރައްޤީ  ފ ކުރު  އނޭާގެ

  ދ ރުން  ނަފްސަށް  ޛަރ އްޔާޢ ން   ކަސްރަތުގެ  ރޫޙުގެ  ހަށ ގަނޑާއ   ދުރހުެލ ކށޮްދީ
 [2] . ވެނުމެގެނެސްދ 

 

 
  (.474 /  3) معجم ديانات وأساطير العالم: ބއަްލަވާ  [1]

 .(19 :لمحمد عبد الفتاح فهيم )صاليوجا والتنفس   [2]
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 އަޞ ލު  ޔގޯާގެ

  ޢަޤދީާއ ން   އަޅުކަންކުރުމުގެ  ބދުަށް  ހ ނދްނޫްގެއައ ސްފައ ވަނީ    ޔޯގާ
 އެއަށފްަހުގައ   ދެން.  ނުވެއެވެ  ޚ ލާފެއް  މީހަކު  އެއްވެސް  ކަމާމެދުކުރ ފަޅައ ގެން

 .ވެއެފތެުރުނީ މ ކަން ތެރޭގައ  ބޫޛނީްގެ

. ވެކެދެއްވުމެ  އ ލާހީ  ޔޯގާއަކީ  ގތޮުން  މަޞްދަރުތކަުގައ ވާ  ބައެއް  ހ ންދނޫްގެ
.  ޝ ވާއެވެ  އ ލާހެއކްަމުގައ ވާ  އެބައ މީހނުްގެ   އުފެއްދީ   އެކަންއެބައ މހީުން ބުނާ ގތޮުން  

 އަދ .  ދ ނެވެ  އެ  އޭނާ  ޙ ކުމަތތްެރ ނންަށް  ޤަދީމީ  އެބައ މހީުންގެ  އެއަށފްަހުގައ   ދެން
  އުޅުނު   މަސްބނާަން  ތެރެއ ން  ންގެއެމީހު  އެއނުގނަްނައ ދ ނީ  އޭނާ  ގތޮުން  ބނުެވޭ

  އެބައ މީހނުްގެ   އަދ  .  ފޯރުކށޮްދ ނުމަށެވެ  އެކަން  މީސްތަކުނންަށް  އެއީ.  މީހަކަށެވެ
 ކުރުވ    ޤާނނޫުތަކުން  ޠަބީޢީ  މީސްތަކނުްނަށް  ޔޯގާއަކީ  ރ ވާޔތަްތަކުގައ ވަނީ  އހެެން

 ފުރ ހަމަކަމަށް  ޛަރީޢާއ ން  ޤާނނޫުތަކެއްގެ  އެބައ މހީުން  ބޮޑުކމަުން  އަޘަރެއްގެ
 [1] . އއެްޗެއްކަމގުައެވެ އުފނަްވީ ސަބަބުން އްކަތުގެމަސަ ކުރ  ވާޞ ލުވުމަށް

 

 
 .(131 - 130 اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص:: ބއަްލވަާ  [1]
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 (LIMBS)  އަސާސ  8 ޔގޯާގެ

 ނުވަތަ  ޙަރަކތާްތަކެއް  ހަމައެކަނ   ޔޯގާއަކީ  ގތޮުން  ފަލްސަފާގައ ވާ  ޔޯގާގެ
 ދެކުނަސް   މހީުން  ބައެއް  ކަސްރަތެއްކަމުގައ   ހަމައެކަނ   އެއީ.  ނނޫެވެ  ކަސްރތަުތަކެއް

  ދ ރ އުޅުމުގެ   ޞޫފ އޔްަތުގެ  ގުޅ ފައ ވާ   އަޅުކަމާ  އއެީ  އެހެނަސް.  ކށުްހީއެކެވެ  އެއީ
 . ތބަާވުމަށެވެ އސަާސަށް 8 އޭގެ ގޮވލާަނީ  އޭގައ  އެބައ މހީުން. ނ ޒާމެކެވެ

 :އަސސާަކީ 8އެ 

  ބާރުގެ   އެއީ.  ވަޞ އޔްަތެވެ  ފަސް   އޭގައ ވަނީ (yama): ޔާމާ  -  ފރުަތަމަ އަސާސ 
  އަދ   ޢ އފްތަްތެރ ވުމާ  ،އްކނަްނުކުރުމާއ ވަ   ،ވެރ ކމަާއ ތެދު  ،ނުކުރުމާއ   ބނޭުން

 .ނޭދުމެވެ އެއްޗަކަށް ކ ބައ ގައ ވާ އެހނެްމީހނުްގެ

  ޠަހާރަތާއ   އެއީ.  ނ ޒާމެވެ  ފަސް  ޝަޚްޞީ  މ އީ (niyama): ނ ޔާމާ  -  އަސާސ   ދެވަނަ
 .އ ޚްލާޞެވެ އަދ  ދ ރާސާކުރުމާ  ޢަޒުމުވަރުގަދަކުރުމާއ  ރުހުމާއ 

. ޙަރަކތާްތައްކުރުމެވެ  ކަސްރަތާއ    މ އީ (asana): އސަާނާ  -  އަސާސ    ތިނ ވަނަ

  – إن شاء الله   –.  އަލ އަޅުވާލނާަމެވެމުގެ އ ތުރު ތަފޞްލީުތަކަކަށް  މ ކަ  މ ލ ޔުމުގައ 

 .ހ ފެހެއޓްުމެވެ ނަފްސު މ އީ (pranyama): ޕްރަންޔާމާ - އަސާސ  ހތަަރުވަނަ

  ގޅުުން  ދުނ ޔެއާ  ބޭރފުުށގުެ  މ އީ  (pratyahara): ޕްރަތުޔަހަރާ   -  އަސާސ    ފަސ ވަނަ
 .ކަނޑާލުމެވެ



 ޙަޤީޤތަ  ޔޯގާގެ  

dhisalafiyyah.net 6 

  ފޯކަސްކުރުމަށް   ސ ކުނޑ ން  ކަމަކަށް  ވަކ   މ އީ (dharma): ދާރްމާ  -  އަސާސ   ހަވަނަ
 .ނަމެކެވެ ކ ޔާ

 .ފ ކުރުކުރުމެވެ ވ ސްނާ  މ އީ (dhyana): ދ ޔނަްނާ - އަސާސ  ހަތ ވަނަ

 އ ލާހާ  އެއީ.  ހޭލނުްތެރ ވުމެވެ  މ އީ (samadhi): ސަމާދީ  -  އަސާސ   އަށ ވަނަ
 .ހޭލނުްތެރ ވުމެވެ މަށޓްަކައ ޅުގު

ގާތުގައ  ގާގެޔޯ ، ޔގޯާގެ އހަުލުވެރ އަކު  އ ތުރަށް   އަސާސްގެ   8  މ    އަހުލުވެރ ންގެ 
  ރޯދައަށް  މ . ޖެހެއެވެ  ހ ފަން ރޯދަވސެް އ ،ބަހައޓްަ ގޮތަކަށް  ވަކ  ކެއުން އެމީހެއްގެ
 ހނަދުމަހެއްގެ  ކނޮްމެ  އަދ  .  ރޯދައެކެވެ  ހ ފާ  އެއދްުވަހު  ހފަްތާއަކު  މ އީ   ބލަާލާއ ރު
 މދެުނުކެނޑ   ގޮތަކީ  އނޮްނަ  މ ކަން  ޔޯގާގައ   އ ހުގެ  އަދ  .  ރޯދައެކެވެ  ހ ފާ  ދެދުވަހުގައ 

  މހީުން  ބައެއް   ތެރއެ ން  އެބއަ މީހނުްގެ  އަދ .  ހ ފުމެވެ  ރޯދަ  ދުވަހެއވްަނދްެން  އެތައް
 [1] . ގެންދެއެވެ ކުރ އަށް މ ކަންހައ ހޫނުކަމަށް ކެތްނުކުރެވޭ ވަރަށްވެސް 

 

 
 .(613 - 133 اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص:: ބއަްލވަާ  [1]
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 ގޮތ   ފެތުރުނު  ޔޯގާ  އެމެރިކާގައި ޔޫރަޕާއި

 .ދނު ޔޭގައ ވެއެވެ މ ހާރުވސެް ދެބާވަތެއް ޔޯގާގެ

æ ަބަދަލުވމުުންރޫ:  ބާވަތް  ފުރަތަމ ހަށ ގަނޑަށް  އަނެއް  ހށަ ގަނޑުން  އެއް   ޙު 
 ކުރާކަމެއްގެ   ގޅުުމަށޓްަކައ   އ ލާހާ  ބޮޑު  އަށފްަހު އނެްމެށް ދެން އެސލަާމަތްކޮ
 ކުރމަުން  މ ހާރވުެސް  އޭޝ ޔާގައ    އ ރުމަތީ  މ އީ .  ކުރުން  އެކަން  ގޮތުގައ 

 .އނަްނަކަމެކެވެ
æ ަގޮތަކަށް  ނަފްސީ  ދ އަ  ގުޅުންހުރ    ހަށ ގަނޑާ  އދަ   ޞ އްޙީ   މ އީ :  ބާވަތް  ދވެަނ 

 ރށަްތަކުގައ (  އެމރެ ކާގެ  ޔޫރަޕާއ )  ހުޅނަގުގެ  މ އީ.  ޔޯގާއެވެ  ގނެްދާ  ކުރ އަށް
 .ގޮތެވެ އނަްނަ މ ކަންކުރމަުން

 މ ކަން   ބލަާލާއ ރު  ގތޮަށް  އނަްނަ  މ ކަންކުރމަުން  ޤައުމުތަކުގައ   ޅނަގުގެހު
 މ ކަން   އެމެރ ކާގައ .  ފަހުކޮޅުގައެވެ  ޤަރނުުގެ  ނަވާރވަަނަ  ފޯރާފައ ވަނީ  އެޙ ސާބުތަކަށް

 ހ ންދނީްގެ  އެއީ .  އެވެ (Vivekananda) ވ ވެކނަަންޑާ  ތަޢާރަފުކުރީ  ފުރަތަމަ  އނެްމެ
  1893)  ޗ ކާގޯގައ   އޭނވާަނީ.  މީހެކެވެ  ތަބާވާ  ކްރ ޝންާއަށް  ރާމާ  ރާހ ބެއްކަމުގައ ވާ

 ވ ހ ވަނަ   ފެތުރ ފައ ވަނީ  ބޮޑަށް  މ ކަން  ދެން.  ދީފައެވެ  ޚ ޠާބެއް  ބެހޭ  ކަމާމ   ގައ (  މ
  ވަރަށް  ޔޯގާގެ   ންގެހ ންދޫ   އަދ  .  ތެރޭގައެވެ  އަހރަުތަކުގެ  ގެ   70  އާއ    60  ޤަރނުުގެ

 އނުގނަްނައ ދޭން   ކަންމ   އެދުވަސްވަރު  ޤއަުމުތަކަށް  ހުޅނަގުގެ  މހާ ރުން  ގ ނަ
 ކަންމ   އ ންޑ އާއަށް  މހީުން  ގ ނަ  ވަރަށް  ހުޅަނގުންވެސް  އަދ .  ދަތުރުކުރ އެވެ
ދ ޔަ ވގެެން    ކަންމ .  ދަތުރުކުރ އެވެ  ދަސްކުރުމަށް ފެތުރ ގެން  ޔޯގާ  ދ ޔައީ 
 ސަބަބަކަށެވެ.
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. އެކަނ ކަމުގައެވެ (asana) އަސާނާ  އެއީ  ހވީަނީ  މީހނުްނަށް  ގ ނަ  ބުނމުުން  ޔޯގާއޭ
  އނެްމެ   ޔޯގާގެ   އެއީ  އެހެނަސް.  ޙަރަކތާްތަކެވެ  ގުޅ ފއަ ވާ  ހަށ ގަނޑާ  އެކަމުގެ  އެއީ

 .އާދެއެވެ ގުޅ ގެން ކަންކަންވެސް އހެެން ޔޯގާގެ ފހަަތުގައ  އޭގެ. ތަންކޮޅެކެވެ

 އަދ   ބނޭުނންުވާތީ  ތަބވާާން  ދީނަކަށް  އެއްވެސް  މީހުން  މުޖތުަމަޢުތަކުގެ  ހުޅނަގުގެ
 ތެރެއ ން  ންގެހ ންދޫ  ބނޭުނންުވާތީ  ބައ ވެރ ވާން  ކަމެއްގައ   އެއްވެސް   ގުޅުންހުރ   ދީނާ
  އެއީ  ފެށީ  އެކނަްކުރަން  މހީުން  ދަސްކުރ    ޔޯގާ   ހުޅނަގނުް  މީހނުްނާއ   ފަތުރާ   ޔޯގާ
 .ހަދައ ގެނންެވެ ނެތްކަމަކަށް ގުޅުން ދީނާ

 ރނަގަޅު  ހުރ   ހ ކުމަށް  ރތީ ވުމަށާއ   އެއީ  ބނުަނީ  އެބައ މހީުން  ފަހަރު  ބައެއް
 ފައ ދާހުރ    ގތޮުން  ޞ އްޙީ   އެއީ  ފަހަރު  އަނެއްބައ   އަދ .  ކަސްރަތެއްކަމުގައެވެ
 (meditate)  ފ ކުރުކުރުމަށް  ވ ސްނާ  އެއީ  ފަހަރު  ބައެއް   އަދ .  ކަސްރަތެއްކަމުގައެވެ

  ގތޮުން  ނަފްސާނީ  އއެީ  ފަހަރު  އަނެއްބއަ   އަދ .  މުގައެވެއެއްޗއެްކަ  ރނަގަޅު  ކުރުމަށް
 ވަރަށް   މ ކަނވްަނީ  ޔޫރަޕުގައ    ސަބަބުން   އޭގެ.  އެއްޗއެްކަމުގައެވެ  ރނަގަޅު

 [1].ފެތުރ ފައެވެ

 

 
 (. 141 – 138اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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 ޔޯގާ  ދުނިޔޭގައި  އިސ ލމާީ

  އ ސްލާމީ  މ ންވަރަށް  ހޯދ    ކާމ ޔާބު  ފެތުރުމުގައ   ޔޯގާ   ޤައުމުތަކުގައ   ހުޅނަގުގެ
  އ ސްލާމީ.  ނުވެފައެވެ  ކާމ ޔާބު  ވަނީ  ނންަށްދޫހ ން  ކުރުމުގައ   އެކަން  ޤައުމުތަކުގައ 

  ޢަޤީދާގައ    އ ސްލާމީ  ދުރުވެފައ ވ ޔަސް   ދީނާ  މސީްތަކުން  ޤައުމުތަކުގައ   ބައެއް
 ޖާގައެއް  ބަދަލަކަށް  އެފަދަ  އެމހީުން.  ތ އްބެވެ  އެބަ  ހުންމީ  ތ ބ   ހ ފހަައްޓައ ގެން

 އ ސްލާމީ  ކަންކަމުގައ   ރޫޙާނީ  ޚ ލފާަށް  ޤއަުމުތަކާ  ހުޅނަގުގެ  އަދ .  ނުދެއެވެ
 ވނަުމަށް   ދުނ ޔެއަށް  އ ސްލާމީ  އހެެންކމަުން.  ނުވެއެވެ  ހުސްކަމެއް  އނުްމަތުގައ 
  ފަރުވާއއެް   ޞ އްޙީ  ހުރ   ނަފްސަށް  ހަށ ގަނޑާއ   އެއީ  ،މަސައްކަތްކުރަނީ  އެބައ މހީުން

 [1] ކަމަށް ދައްކައ ގެނންެވެ.

 

 
 .(143 – 141اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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 ޙުކުމ   ބނޭުނ ކުރމުުގެ  ޔޯގާ ގޮތުގައި ކަސ ރަތެއ ގެ

 .އުޅއެެވެ  ދީ ފަތުވާއެއް ތ ން ދުނ ޔޭގައ  އ ސްލާމީ  ބހެޭގތޮުން ޔޯގާއާ

 .ބނުުން ޙަރާމްކަމެއކްަމަށް އެއީ ފރުަތަމަ ބަސ :

 .ބނުުން އެއްޗެއްކަމުގައ  ހުއްދަ ކަސްރަތަކށަްވާތީ އެއީ  :ބަސ  ދެވަނަ

.  ބނުުން  ނޫންކަމުގައ   ހުއްދަ  ބައ   ޚ ލާފުވާ  ޝަރީޢަތާ  އ ސްލާމީ  އެއ ން  :ބަސ   ތިނ ވަނަ
 .ންނުބު ހުއްދަކަމަށް ބައ  ނުވާ ޚ ލާފު ޝރަީޢަތާ އ ސްލާމީ އަދ 

  ވ ދާޅުވާ   ބަސްފުޅު  ތ ނވްަނަ  ބަސްފުޅާއ   ދވެަނަ  ބލަާލާއ ރު  ރައުޔަށް  ތ ންމ 
 (meditation) ވ ސންާފ ކުރުކުރުން  އ އަސާނާއާ  ފަލްސަލާއާއ   ޔޯގާގެ  ބޭފުޅުނންަށް

 [1] . ޖެހެއެވެ ފާހަގަކޮށްލަން ތަފްޞީލުކޮށް އނެގ ފައ  ނުވާކަން ޙަޤީޤަތް ގެ

 ވ ސންާފ ކުރުކުރުމާއ   ކަސްރތަުތަކާއ   ޔޯގާގެ  ގާތުގައ   ބޫޛނީްގެ  ހ ންދނޫްނާއ 

(meditation) ްގޮތުގައެވެ އަޅކުަމެއްގެ ދީނީ އެބައ މީހނުްގެ ތަޢާރަފުކުރީ އެމހީުނ. 

 

 

 

 
 .(192اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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 ޔގޯގާެ ޙަޤީޤތަާއި މަޤ ޞދަގުެ އލަީގައި ޔގޯގާެ ޙުކުމ  

  ކުރާ   ކުއްތނަްވުމަށް  އ ލާހނުްނާ  އެބައ މީހނުްގެ  ޔޯގާއަކީ  ދީނުގައ   ހ ންދނޫްގެ  :ފރުަތަމއަީ
 .އަޅުކަމެކެވެ

  އެބައ މހީުން.  ނނޫެވެ  ކަމެއް   ކުރާ  ގުޅެން   އ ލާހާ  ހަމައެކަނ   ޔޯގާއަކީ   :ދެވަނއަީ
  އެމީހަކަށް   ބނޭުންކަމެއް  އެމީހާ  ދ ޔމުުން  ޙލާަތަކަށް  ވަކ    ޔޯގގާެ  ގޮތުގައ   ޤަބޫލުކުރާ

 .އނެގޭނެއެވެ މހީުނންަށް އެފަދަ ކަންކަންވެސް ޣައ ބުގެ  އަދ . ކުރެވޭނެއެވެ

  ޙޔަާތެއް   އެތައް  އ ންސާނަކަށްވެސް  ކނޮްމެ  ގޮތުގައ   ޤަބޫލުކުރާ  އެބައ މހީުން  :ތިނ ވަނއަީ
  ކށޮްފައ ވާ  ޙަޔާތުގައ   ކުރީގެ  އނޭާގެ   ގެ އަހުލުވެރ ޔާ،ޔޯގާ   އހެެންކމަުން.  ލ ބ ގެންވެއެވެ
 ޤ ޔާމތަްދުވހަަށް  ،ޤަބޫލުކުރާ  މުސްލ މުން  މ އީ.  ނުކުރާނެއެވެ  ހ ތާމައެއް  ކަންކަމާމެދު
 .ފުށުއަރާކމަެކެވެ ޢަޤީދާއާ އީމނާްވުމުގެ

.  ހ މެނެއެވެ  ޔޯގާގައ   އަޅުކނަްތައް  އަދާކުރެވޭ  ފަރތާްތަކަށް  ނޫން الله  :ހތަަރުވަނއަީ
 .ހ މެނެއެވެ  އޭގައ   ދުޢާ ޛ ކުރާ  ރޯދައާއ  ނަމާދާއ  އެބައ މީހނުްގެ އެގތޮުން

 ބނުަނީ   މހީުން  ކުރާ  ކަސްރތަުތައް  ޔޯގާގެ  ތެރެއ ން  މުސްލ މނުްގެ  :ފަސ ވަނއަީ
  ހަމައެކަނ    އެއީ .  ގތޮަށެވެ  ކުރާ   ޤައުމުތަކުގައ   ހުޅނަގުގެ  ކުރަނީ  އެކަން  އެބައ މހީުން

 ޤައުމުތަކުގެ   ހުޅނަގުގެ  އެހެނަސް.  ގޮތުގައެވެ  ކަސްރތަުތަކެއްގެ  ޞ އްޙީ
 ނަގާފައ ވާ  އެބައ މހީުން  ންދީނު  ހ ންދޫ  ޔޯގާއަކީ  ގތޮުގައ   އެއްބަސްވާ  އަހލުުވެރ ންވެސް

  ފދަައ ން   (secularism)  ވަކ ކުރާ  ދައލުަތް  ދީނާއ   ހުޅަނގުގައ   އެއީ.  އެއްޗެކެވެ
 އެހެނަސް .  ކަމެކެވެ  ކށޮްފައ ވާ  އެބައ މހީުން  ،ފދަައ ން  ވަކ ކުރާ  ދީން  އ ޤްތ ޞާދާއ   އަދ 

  އެފދަައ ން   ހަމަ.  ކުރވެޭނއެެވެނު  ވަކ   ދ ރ އުޅުމާ  ދީނާ  ގޮތުގައ   ޤަބޫލުކުރާ  މުސްލ މުން



 ޙަޤީޤތަ  ޔޯގާގެ  

dhisalafiyyah.net 12 

  އެކަމުގައ    އަދ .  ނުކުރެވޭނެއެވެ  ވަކ   ބައ ވެސް  ކަސްރަތުގެ  ބަޔާއ    ދީނީ  ޔޯގާގެ
 އަދ    ރަކާތަކީވެސްޙަ  ހުރ ހާ  ކަސްރަތުގެ  ޔޯގާގެ  ޖެހޭކަމަކީ  ފާހަގަކށޮްލަން

 ޢަޤީދާއާއ   ންގެހ ންދޫ  ކަންކަމަކީވެސް  ހުރ ހާ (ގmeditationެ )ވ ސންާފ ކުރުކުރުމުގެ
 .ކަންކަމެވެ ގުޅ ފައ ވާ ވާހަކަތަކާ ފުލޯކު

 ނަން.  ނނޫެވެ  ބަދަލވުާނކެަމެއް  ޙޤަީޤަތް  އޭގެ  ބަދަލުކުރުމީ  ނަން  އެއްޗެއްގެ  :ހަވަނއަީ
  ” ދ ރުން  ރޫޙުގެ“  ރލަަށް.  ޙަރާމްކަމަކަށެވެ  ހަމަ  ވނާީ  ޙަރާމްކަމެއް  ބަދަލުކުރ ޔަސް

  އުޅުނު   ބނޭުންކޮށް  ހ ނދްޫން  ޔޯގާގއަ   އެގތޮުން.  ރލަަށެވެ  ހަމަ   ވާނީ  ރާ   ކ ޔަސް
 ނނަްތަކެއް  އހެެން  ޒމަާނީ   ބނޭުންކުރަނީ  މހީުން  ބައެއް   މ ހާރު   އ ޞތް ލާޙުތައް
 [1]. ކ ޔައ ގެނންެވެ

 ސުވާލުކށޮްފ ނަމަ   ތޯ  ކީއްވގެެން   ގޯސވްަނީ  ކަސރްތަުތައް  ޔޯގާގެ  ޚާއްޞަކޮށް  ވަކ ން
 .ބނުެދެވ ދާނެއެވެ ގޮތަކުން ތ ން ގޮތް ގޯސްވާ އެކަން

  –   ނެތ   އ ސތް ޘްނާކުރމުެއް  އެއްވެސް   –  ކަސްރަތަކީވެސް  ހުރ ހާ   ޔޯގާގެ .1
  އެކ    އޭގެ.  ކަންކަމެވެ  ގުޅ ފައ ވާ  ޚރުާފތާްތަކާއ   ޢަޤީދާއާއ   ދީނާއ   ހ ންދނޫްގެ
  ޝ ވާއާއ    އެއީ.  ކުއްތނަްވުމަށެވެ  އ ލާހނުްނާ  އެކ   ހ ންދނޫްގެ  ކުރަނީ  ޙަރަކތާްތައް
  ޔޯގާގެ  އަދ .  އ ލާހނުްތަކަށެވެ  އނެޫންވެސް  އަދ    ނދާހަ  އ ރާއ   ވ ޝްނޫއާއ 
  ވައްތަރު  ސފޫީގެ  ސޫފާ   ދޫނ    ބައެއް  އެބއަ މހީުން  ކުރާއ ރު  ކަސްރތަުތައް

  ޖައްސަނީވެސް   ވައްތަރު  ދުންޏެއްގެ  އަދ   ޖައސްާ  ވައްތަރު  ގަހެއްގެ  ޖައްސައ 
 .އހެެންވެއެވެ

 
 .(198 – 193اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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  ގޮތުގައ   އ ޢުތ ރާފުވާ  އަހލުުވެރ ން  ޔޯގާގެ  އުޅުނު  އ ހުޒަމާނުގައ   ކުރެ  ހ ނދްޫން .2
 .އަޅުކަމެކެވެ  އެއީ  އެހެނަސް.  ނނޫެވެ  ކަސރްތަުތަކެއް  އެއީ  ޙަރަކތާްތަކަކީ  ޔޯގާގެ

  އ  ޘާބ ތުވުމާ: މާނައަކީ ނަމުގެ  ދީފައ ވާ ބހަުން ސާންސްކްރޓީު އެޙަރަކތާްތަކަށް
  ވ ސންުމަށް   އ ރވުަނދްެން  ގ ނަ   ބނޭުމަކީ  އގޭެ.  ހުރުމެވެ  ޘާބ ތުވެ   ގ ނައ ރު

(meditate  ްކުރުމަށ) ެކަނޑުވާލުމެވެ  ހ އްސުތައް  ޛަރީޢާއ ން  އ ނުމުގެ  އ ށނީދ .
  އަސާސުތަކާއ   ކަސްރަތުކުރުމުގެ  މ އީ  ފަހެ.  ވައްތަރެކެވެ  ޔޯގާގެ  މ އީ

 އހެެންކމަުން .  ކުރުމެވެ  ޙަރަކތާްތަކެއް  ގ ނަ  ކަސްރަތަކީ.  ޚ ލާފުކަމެކެވެ
  މ އީ  ގާތުގައ   ހ ންދނޫްގެ  ލާޒ މުވާކަމަކީ  ދނެެގތަުން  އަޅގުަނޑމުެން
 މީހނުްނާއ    އުފެއްދ   މ ކަން  ތެރެއ ން  ހ ންދނޫްގެ  ފަހެ.  ނނޫެވެ  ކަސްރތަުތަކެއް

 މުސްލ މނުްގެ ދާއ ރު ބުނމަުން ނޫންކަމަށް ކަސްރަތއެް މ އީ މހީުން ހުޅނަގުގެ
  .ކަމެކެވެ ޙައ ރާންކުރުވނަ ވ  ބނުުމަކީ ކަސްރަތެކޭ  މ އީ ބަޔަކު ތެރެއ ން

ގެ މެދުގައ  މީސްތަކުން  އެއީ.  ގޮތެކެވެ  ކުށް  ކ ޔުމަކީ  ކަސްރތަުތަކޭ  ޔޯގާގެ  މ އަށް .3
މަޤްބޫލުކުރވުަން   ޔޯގާގެ   ފަހެ.  އެކށަީގެންވެއެވެ  ނަމަކަށވްުން  ކ ޔާ  މ ކަން 

 މާނައަކީ  އޭގެ.  އެވެ (asana) އަސާނާ  ނަމަކީ  އަޞްލު  ކ ޔާ  މ ޙަރަކތާްތަކަށް
 ބހަުން  ސާންސކްްރޓީު  އަދ  .  ހުރުމެވެ  މަޑނުް  ނުވަތަ   ހުރުން  ޘާބ ތުވެ

 މ  POSTURE ތަރުޖަމާކށޮްފައ ވަނީވެސް  މ ލަފްޒު  ބހަަށް  އ ނގ ރޭސ 
 EXERCISE އެއަށް  ދ ރާސާތަކުގައ   ޢ ލްމީ  އެމހީުންވެސް.  ލފަްޒުނންެވެ
 . ނުކ ޔައެވެ
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 މގިތޮށަ  ނަނ  ބދަަލުކުރުމކަީ އގޭެ ޙަޤީޤތަ  ބދަަލުވާނެކމަެއ  ނޫނ  

æ ީއެމހީުން  ގތޮުން   ކުއްތނަްވުމުގެ  އ ލހާުނންަށް  އެބައ މީހނުްގެ  އެއ 
 .  ކުރާކަމެކެވެ

æ  ެޢަޤީދާއެއް  ނުވަތަ  އ ލާހެއް  ރަމްޒުކޮށދްެނީ  ޙަރަކާތަކުންވެސް  ކނޮްމެ  އޭގ  
 .ޚުރފާަތެކެވެ ހ ންދނޫްގެ ނުވަތަ

 ނުވަތަ  ގޮތުގައ   ކަސްރަތެއްގެ  ޔޯގާއަކީ  ހުރެ  ސަބަބތުަކާ  ދ ޔަ  ބަޔނާްވެ  ސްވެއ 
  ގޮތުގައ    ކަސްރަތެއްގެ.  ނނޫެވެ  ހުއްދަކަމެއް  ގައ  ކުރުންގޮތު  ފަރުވއާެއްގެ  ޞ އްޙީ
  މީހެއްގެ  އަޅުވާ  ޞަލީބެއް  އ ކަރުގަ ގތޮުން ޒީނތަްތެރ ވުމުގެ މ ސާލަކީ ހެދުމުގެ ޔޯގާ

 [1] . މ ސާލެވެ

ފަހު    ބހެޭ  ކަސްރތަުތަކާ  ޔޯގާގެ  މ އީ ދ ރާސާކުރެއްވުމަށް  سالم حمزة ގތޮުން    د. 

  އެކަން   ދ ރާސާއެއްގައ ވެސް  އހެެން  ބެހޭ  އެކަމާ  އަދ .  ވާހަކަތަކެކެވެ  ވ ދާޅުވެފައ ވާ
  ތ ރީގައ  .  ބޔަާންކުރައްވާފައ ވެއެވެ  ސަބަބުތަކެއް  އ ތުރު  ބަޔާންކޮށް  ނވުާނެކަން  ހުއްދަ
 .ނުކތުާތަކެކެވެ ޚުލާޞާ އެދ ރާސާގެ އވެަނީ

 

 

 
 .(200 – 198اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލަވާ  [1]
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. ނނޫެވެ  ހުއްދައެއް  ބައ ވެރ ވުން  ޙަރަކތާްތަކުގެ  ޔޯގާގެ  ޙާލެއްގައ   އެއްވެސް  މުސްލ މަކު
 ނުވަތަ   އކެަންކުރ ޔަސް  ކުރާތީ  ބޔަަކު  ނުވަތަ  އެކަންކުރ ޔަސް  ޢަޤީދައެއްގައ    ވަކ   އެއީ

 .  ކުރ އަސްމެއެވެ އެދ ގެން ފައ ދާތަކަށް ދަޢުވާކުރާ ލ ބޭނެކަމަށް އެއ ން

   : އކަީސަބބަތުަކގުެ ޚލުާޞާ  އެ

  އާއެކު الله  އަދ .  ފުށުއަރާކަމެކެވެ  ޢަޤީދާއާ  އެއްކައުވނަްތަކުރުމުގެ  ތަޢާލާ الله  ޔޯގާއަކީ
  އޭގެ.  ހ މެނެއެވެ  އެކަމުގައ    ހދެުން  ބައ ވެރ ންތަކެއްކަމުގައ   ،ފަރތާްތަކެއް  އހެެން
  .ހ މެނެއެވެ ކ ޔުން ނނަްތައް އ ލާހނުްތަކެއްގެ ޖެހުމާއ   ސަޖ ދަ  އ ރަށް ތެރޭގައ 

)އެމހީުން   ތަޤްލީދުކުރުން  އެމހީުން  އެއްގޮތްވުމާއ   މީހނުްނާ  އަޅުކަންކުރާ  ބދުަށް .1
  .ހ މނެ ގެންވެއެވެ  މ ކަމުގައ  އުޅޭ ގތޮަށް އުޅނުް(

  ގެއްލނުްވާ  އގޭެން  މީހނުްތަކަކަށް  ގ ނަ  ކަސްރތަުތަކަކީ  ބައއެް  ޔޯގާގެ .2
 މީސްތަކނުްގެ   އ ށީނނުްތަކަކީ  ބައެއް  އ ށނީްނަ  އެކަމުގައ   އަދ .  ކަސްރތަުތަކެކެވެ

  .ގތޮްތކަެކެވެ ޢައ ބު އ ށނީުން މެދުގައ 
 ކަރާމތާަށް  އ ންސނާީ  އެއީ  އެކަމުގައ ވާތީ  ވައްތަރވުުން  ހައ ވާނނުްނާ .3

 ކުރުމާއ    ނ ވނާުކޮށް  ޢައުރަ   އެކަންކުރާއ ރު  މހީުން  ބައެއް   އަދ .  އަރާކަމެކެވެބުރޫ
  .ރެއެވެ ކު ކަސްރތަުތައް ބައެއް އގޭެ ޖަހައ ގެން ހަތަރެސްފައ  އަދ 

  އުޅުނު  ފތަުރަން  އެކަން.  އެކލުެވ ގެންވެއެވެ  ދޮގުތައް  އޮޅުވާލނުްތަކާއ   އެކަމުގައ  .4
  އެއީ .  ހދަާފައެވެ  ދޮގުތައް  ގ ނަ   ވަރަށް  ފތެުރުމަށޓްަކައ   އެކަން  މހީުނވްަނީ
  .ކުރުމަށެވެ ޒީނތަްތެރ  މ ކަސްރތަުތައް  މހީުނންަށް ނުދނަްނަ ތނަްދޮރު

  އާދަޔާ  ބނޭުންކޮށގްެން  ޖ ނންީން  ސ ޙރުާއ    މީހނުްނަކީ  ބައެއް   ހަދާ   ޔޯގާ .5
  .ޙަރމާްކަމެކެވެ އ ސްލާމދްީނުގައ   މ އީ. ބައެކެވެ ކުރާ ޚ ލާފުކަނތްައްތަކެއް
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 އ ންސނާާއަށް  ކަންކަމަކީ   ގ ނަ  ވަރަށް  ހ ތްވަރުދޭ  ކުރުމަށް  ހަދާއ ރު  ޔޯގާ .6
  އ ރުގެ   އުޅުމާއ   ޢައުރަނ ވާނުކޮށް:  ތެރޭގައ   އޭގެ.  ކަނތްައްތަކެކެވެ  ހުރ    ގެއލްުން
 ވަނދްެން   ގ ނައ ރު  އ ރަށް  ގެއްލނުްތަކާއ   ލ ބޭ  އުޅމުުން  އ ރު  ގ ނަ  އަވީގައ 
 ހ ތްވަރު  ކެއުމަށް  ފަތްޕ ލާވެލ   ހަމައެކަނ   އަދ   ގެއްލނުްތަކާ  ލ ބޭ  ބެލމުުން
 ޝރަޢުުކުރައްވާފައ ވާ  އ ސްލާމދްީނުގައ   މ ކަންކަމަކީ.  ހ މެނެއެވެ  ދ ނުން

 [1]. ނނޫެވެ ކަންކަމެއް

 
 .(86 – 84اليوغا في ميزان النقد العلمي )ص : ބއަްލަވާ  [1]
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 ޙުކުމ   ބނޭުނ ކުރމުުގެ MEDITATION ޔގޯާގެ

.  އަލ އަޅުވާލފާައ ވާނެއެވެ  ކުރ ން  ޙުކުމާމެދު  ބނޭުންކުރުމުގެ  ޔޯގާ  ގޮތުގައ   ކަސްރަތެއްގެ
  ވެސް  meditation ޔޯގާގެ  ކަސްރަތާއެކު  ކުރާ  ޢނާްމުކޮށް  މހީުން  ބައެއް  އެހެނަސް
 .އުޅެއެވެ ބނޭުންކޮށް

   :ސުވލާަކީ ކޮށްއުޅޭ ބައެއްމހީުން އަދ 

 ؟ހެއ ޔެވެ  ހުއ ދަކަމއެ   ބނޭުނ ކުރުމކަީ ޔގޯގާެ ނތެި  އިޢތުިޤދާެއ   އެކުރފާަދަ   ހިނ ދނޫ 

æ  ޔޯގާގެ  މުސްލ މަކު  ޢަޤީދތާަކާއެކު  ހުރ   ގުޅުން  ޔޯގާއާއ  meditation 

 ތަޢާލާގެ الله  އެއީ  އަދ .  ޢަމަލެކެވެ  ޝ ރުކުގެ  ބނޭުންކުރުމަކީ  ފަރުވާއަކަށް
 ބ ނާވގެެނވްަނީ   އޞަްލު   އޭގެ  އހެެނީ.  ކާފ ރުވުމެވެ  އެއްކައުވނަްތަކަމަށް

  ބޫލުކުރާޤަ  މުސްލ މނުް  އަދ  .  މައްޗަށެވެ  ޢަޤދީާތަކެއްގެ  ހ ންދނޫްގެ
  .މައޗްަށެވެ ކާފ ރުވުމުގެ ޢަޤީދާއަށް ދ ރުއްވމުުގެ އލަުން ޤ ޔާމތަްދުވަހާއ 

æ ައެއީވެސް .  ދނަްނައެވެ  މެޑ ޓޓޭުކުރުމާމެދު  ނެތ   އ ޢުތ ޤާދެއް  އެއްވެސް  އެފަދ  
 .ހުރެއެވެ ސަބަބުތަކާ އނަްނނަ ވ  އެއީ. ނނޫެވެ ހުއްދަކަމެއް

  މަޑު  އެއކްޮށް  ސ ކުނޑ   ބނޭުމަކީ  ބޮޑު   އނެްމެ   ގެ meditation ޔޯގާގެ .1
  އެއީ .  ވެނެތ ކޮށްލުމެ  އެއްކޮށް  ވ ސންުން  ކަންކަމާމެދު   އަދ .  ޖައްސާލުމެވެ

 ސ ކުނޑީގެ  އަބަދުވެސް   އަދ   ފ ކުރުކުރުމަށާ  ވ ސްނާ   އ ސްލާމދްީނުގައ 
  ފުށުއަރާ  ޘްތަކާޙަދީ  އާޔތަްތަކާއ   އަޅުއްވާފއަ ވާ  ބާރު  ބނޭުންކުރުމަށް

  .ކަމެކެވެ
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 ޢލާަމަށް  ޣައ ބުގެ  ނޫރަށާއ   އ ލާހީ  މަޤްޞަދަކީ  ގެ meditation ޔޯގާގެ .2
  ޞަރީޙަ   މ އީ .  އެކުވުމެވެ  އެއ ލާހާ  ބަލައ   ތަޢލާަށް الله  އަދ .  ވާޞ ލުވުމެވެ

 ޢ ލްމުވެރ ން  ޖަމާޢަތުގެ  ސނުްނަތް  ކުފުރެއްކަމުގައ 
  [1] .  އެވެއެއްބަސްވެވަޑައ ގަނންަވަ

  .ކަމެކެވެ އަސާސީ  ގާތުގައ  ބޫޛނީްގެ މެޑ ޓޓޭުކުރުމަކީ އެފދަައ ން .3
 އަޅުކަމެއްގެ   ޢ ބާރާތެއް  ނުވަތަ  ކަލ މައެއް  މުޤައްދަސް  ނެތ   މެދުކެނޑުމެއް .4

  ޔޯގާގެ   ސަބަބނުް  މ ކަމުގެ.  އުޅެއެވެ  ކ ޔައ   އެބައ މހީުން  ގޮތުގައ 
  އެއީ.  މެދުވެރ ވ އެވެ  އނުދަގުލެއް  މުސްލ މނުްނަށް  ކަސްރތަުތައްކުރާ

  ކުރާއ ރު  މ ފަދަކަމެއް   ނނަްތައް  އ ލާހނުްގެ  އެބައ މީހނުްގެ  ފަދަ  ”އައުމު“
 މ ކަން  ތެރެއ ން  ހ ންދނޫްގެ!  ހެއްޔެވެ  ކ ހ ނަކުން   ކ ޔާނީ  މުސްލ މަކު
 ނަން  އ ލާހެއްގެ  އީމނާްވާ  އެ  އެމީހަކު  ޖަވާބަކަށްވީ   މީހނުްގެ  ދަސްކށޮްދޭ
 ކނޮްމެ  ބާޠ ލުކަން  ހުރ   މ ކަމުގައ .  ކަމުގައެވެ  ރނަގަޅވުާނެ  ކ ޔމުުން

 ކ ޔމުުން  އެގތޮަށް   މުސްލ މަކު.  އނެގ ގނެްދާނެއެވެ  މުސްލ މަކަށްވެސް
 ކލަާނގެއާ   އެމީހނުްގެ  ހ ނދްޫން  ކުރވެެނީ  މސަައްކަތް  އެ  އނޭާއަށްވެސް

.  ގުޅުމަށެވެ  އަށް الله  އަޅވާެސް   މުސްލ މު  ގތޮަށް  އޅުޭ   ގުޅލާުމަށް  އެކުވެ
 ޢަޤީދާއއެްކަމުގައ   ކުފުރުގެ   މ އީ.  ޢަޤީދއާެވެ  ޙލުޫލުގެ  ކ ޔަނީ  މ އަށް

ޢަޤީދާގެ    .ބޔަާންކުރައްވާފައެވެ  ޢ ލްމުވެރ ނވްަނީ  މުސްލ މު ޞޫފީ  މ އީ 
 ލުވެރ ންގެ ތެރޭގައ  ވަރަށް ބޮޑަށް ފެތުރ ފައ ވާ ޢަޤީދާއެކެވެ. އަހު

  ދ ހްޔާނާ   ކ ޔަނީ  ބހަުން  ސާންސްކްރޓީު  އަށް  މެޑ ޓޭޝަން   ޔޯގާގެ .5
(dhyana)  ެތަރުޖަމާކށޮްފައ ވަނީ   މ   ބހަަށް  އ ނގ ރޭސ .  އެވ 
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meditation  ެالتأمل  ތަރުޖަމާކށޮްފައ ވަނީ  ބހަަށް   ޢރަަބ   އަދ  .  އަށެވ 

  ބޮޑަށް  މ ކަމުގައ .  ނނޫެވެ  ތަރުޖަމާއެއް  ރނަގަޅު  ތަރުޖަމާއަކީ  މ .  އަށެވެ
 ނަން   މީގެ  މަޤްބޫލުކުރުމަށް  މ ކަން  ބޭރުގައ    އ ންޑ އާއ ން  ބެލވެެނީ

 .ކަމަށެވެ ބަދަލުކށޮްފައ ވާ

 މާނައާ   މ ލފަްޒުތަކުގެ  التأمل  އާއ  meditation ގޮތާއ    ކުރާ  މ ކަން  ޔޯގާގައ 

. ވ ސންުމެވެ  ފުންކޮށް  މެދު   ކަމަކާ  މާނައަކީ  ލަފްޒުގެ  ދެ   އެ   އހެެނީ.  ނުވެއެވެ  ދ މަލެއް
 .ހުއޓްާލުމެވެ ވ ސންުން ސ ކުނޑ ން ގޮތަކީ އނޮްނަ  ޔޯގާގައ  އެހެނަސް

  ދީނުގައ   އެބއަ މީހނުްގެ  މސުްލ މުނންަށް  ނުވ ޔަސް  ތަބާ   ކަމަކަށް  މ ހުރ ހާ  ފަހެ
  ހަށ ގަނޑު.  ފދު ގެންވެއެވެ  ކަނތްައްތައް  ހުއްދކަުރައްވާފައ ވާ  އަދ   ކަންކަމާ  ލައްވާފައ ވާ
ކުރެވ ދާނެ ކަ  މ ފަދަ  ޓަކައ ކަސްރަތުކުރުމަށް  ވަރުގަދަކޮށް ނުކުރ ޔަސް  ނތްައްތައް 

 [1] . ވެގ ނގަުނަ ކަސްރތަުތައް ވެއެ

އނެްމެހާ   ޔޯގާގެ  އަލީގައ   މަޢުލޫމތާުތަކުގެ  ދ ޔަ  ބަޔނާްވެ  އ ސްވެ  އހެެންކމަުން 
އަދ   ނަސޭޙތަްތެރ ވަމެވެ.  ގޮވާލާ  ދުރުހލެ ވުމަށް  މުސްލ މުން  ޙަރަކތާްތަކުން 

ކޮށް، ނުފޫޒު ގަދަކުރަމނުްދާ މ ފަދަ ދުވަސްވަރެއްގައ   ދ ވެހ ރާއްޖެއަށް ހ ނދްޫން އތަްގަދަ 
ރާއްޖޭގައ   ޘަޤާފތާްތަކެއް  އަޅުކަމަކާއ   އެތައް  އެބައ މީހުން  ގޮތަކަށް  ޙީލތަްތެރ  

ދ ޔުމަކީ އެކަމާ    ފަތުރމަުން  މުސްލ މަކު  ކނޮްމެ  ޣީރތަްތެރ ވާ  އ ސްލާމދްނީާމެދު 
ކނަްބޮޑވުާނޭ ކަމެކެވެ. މ ކަމުގައ  އޮތީ އަޅގުަނޑުމނެްގެ ތެރެއ ން ކނޮްމެ މީހަކުވެސް 

 
 (. 205 – 201اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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މ ފަދަ  ބަޔާންކށޮްދީ  ނުބައ ކަން  މ ކަމުގެ  މީސްތަކުނންަށް  ވީވަރަކުން  އެމީހަކަށް 
 ތް ކުރުމެވެ. ޙަރަކތާްތަކުން ދުރހުެލ ކުރުމަށް މަސައްކަ

އޅަމަެން މ ފަދަ އނެްމެހާ ފ ތނުަތަކުން ދުރހުެލ ކުރައްވާ، އ ބައ ލާހު ރުއްސަވާ  الله! އޭ  
 ގޮތުގައ  އުޅުމުގެ ތައުފީޤު ދެއްވނާދވޭެ! 
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