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 މުޤައ ދމިާ 

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

)ބުއްދާއަށް    ގެބޫޛީން  ހނިްދނޫްނާއި.  ކަސްރަތެކެވެ  ގުޅިފއަިވާ  ހަށގިަނޑާ  ރޫޙާއި   ޔޯގާއަކީ
މީހނުްގެ   އލިާހާ  އަދި.  ފަނާކުރުމެވެ  ނަފްސު  ބނޭުމަކީ  އެކަމުގެ  ގާތުގައި  (ތަބާވާ 

  .ގުޅުމެވެ

އިސްލާމދްީނަކީ ފުރިހަމަ ދީނެކެވެ. އދެީނުގައި މީސްތަކުނންަށް ބނޭުނވްާނޭ ކަނތްައްތައް  
 ތަޢާލާ ވަޙީކުރެއްވިއެވެ. الله ވަނީ އނަްގަވާ ބަޔާންކުރައްވާ ފރުިހަމަކުރައްވާފައެވެ. 

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

 [ ٣ المائدة ]سورة  تمتي  تى تن تم تز

 ތިމަންއލިާހު  ތިޔަބައިމހީުނންަށް  ،ދީން  ތިޔަބައިމހީނުްގެ  ،މިއަދު"މނާައީ:  
  މައްޗަށް   ތިޔބަައިމީހނުްގެ  ، ނިޢުމަތް  ތިމަންއލިާހުގެ  އަދި.  ފުރިހަމަކށޮްދެއްވައިފީމެވެ
  ،ކަމުގައި  ދީނެއް  ތިޔަބައިމހީުނންަށް  އިސްލާމދުީން  އަދި.  ފުރިހަމަކށޮްދެއްވައިފީމެވެ

 ".ރހުިވޮޑިގނެްފީމެވެ ތިމަންއލިާހު

މގަުން   ޙައްޤު  މހީުން  އެއްކިބާވެގނެްދާ  މގަުން  ޙައްޤު  ތެރެއިން  މުސްލިމނުްގެ 
ކައްސާލުމުގެ މައގިަނޑު އެއް ސަބަބަކީ އހެެނހިެން މިއްލތަްތަކުގެ މީހނުްގެ ދީނީ 

 ތަޢާލާ ވަޙީކުރެއްވިއެވެ. الله ކަންކަމުން އަސަރުކުރުމެވެ. 

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

 [ ٣٠]سورة التوبة  تم ثم ته تم تحتخ  تج بمبه بخ بح بج ئه ئم
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  އިނ  ނަޞާރާ  އަދި.  ދަރިކލަުނ ނެވެ   ގެالله"ޔަހދޫީނ  ބުނ ޏެވެ. ޢޒުއަިރުގފެާނަކީ    މނާައީ:
( ހަމައެކަނި)  އެއީ.  ދަރިކލަުނ ނެވެ  ގެاللهބުނ ޏެވެ. އަލ މަސީޙަކީ )ޢީސގާފެާނަކީ(  

  ،ކުރަނީތަޤ ލީދު  އެ   ނ  ބައިމީހުއެ.  ބަހެކެވެ  ބނުެލާ  އނަގައިނ    ނ ގެބައިމީހުއެ
 ނ ނަށ ބައިމީހުއެالله   .ބަހަކަށެވެ  ބުނެއުޅނުުފަދަ  މހީުނ   ވިކާފިރު  ކުރިނ   ނ ގެބައިމީހުއެ

  "؟ހެއ ޔެވެ  ކޮނ ފަދައަކުނ   އެއ ކިބވާަނީޙައ ޤުނ     ނ ބައިމީހުއެ.  ލައ ވހާުށ ޓެވެލަޢނުަތ   

  އަދި .  ފށަާފައެވެ  ފތެުރެނ   ޔޯގވާަނީ   ގޮތުގައި   ކަސ ރަތއެ ގެ  ދުނިޔޭގައި   އިސ ލާމީ
  ކުރާ   ޔޯގާގއަި  އެހނެަސ .  ކުރެއެވެ  އެކަނ   މހީުނ   ބައެއ    ގޮތުގައިވސެ   ފަރުވާއެއ ގެ

  އލިާހނު ތަކަށ    އެކި  ހނި ދނޫ ގެ  އީ އެ.  ނނޫެވެ  ކަސ ރތަުތަކެއ   ހަމައެކަނި  ޙަރަކތާ ތަކަކީ
 ށ މިކަމަ  ގައިފޮތު  މި .  ޙަރަކތާ ތަކެކެވެ  ކޮށ އުޅޭ  އެމހީުނ    ގތޮުނ   ކުއ ތނަ ވުމުގެ

  إن شاء الله. .އަލިއަޅުވާލނާަމެވެ

ޖެނުއަރީ   27ގައި ފުރަތަމަ ފހަަރަށ  ޝާއިޢުކުރީ    dhisalafiyyah.netމި ފޮތ   
 ދާރެވެ.  ޞ ގައެވެ. މިއީ މި ފޮތުގެ ދވެަނަ އި 2021

 

 1445ޛުލ ޙިއ ޖާ  14 

 2024ޖެނުއަރީ  20 
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 ޔޯގާގެ މާނަ 

  މާނައަކީ  އޭގެ.  ބހަުނންެވެ  ސާންސްކްރޓީު  ނގެިފައވިަނީ  މިލަފްޒު (YOGA) "ޔޯގާ"
 [1] .  މަދަރުސާއެކެވެ  މުހނިްމު  ފަލްސަފާގެ  ހނިްދނޫްގެ  އެއީ .  ގުޅުމެވެ  ނުވަތަ  އަލިކަން

 .  ގުޅުމެވެ ،އެކވުެ އލިާހާ: މާނައަކީ އޭގެ ބަހުރުވައގިައި މުޤައްދަސް ންގެހނިްދޫ

 ޙިކުމތަަށް  ދނެެގަތުމާއި  ސަބަބުން   އޭގެ.  ގުޅާލުމެވެ  އިލހާާ  ބުއްދި   ހަށގިަނޑާއި:  އެބަހީ
  އިތުރުވެ   އެއްޗެއް  އނެގޭ  އނޭާއަށް  ޙަޔތާާމެދު  އނޭާގެ  އަދި.  ވާޞިލުމެވެ  އނިްސާނާ
 ހަނިކމަުން   ދާއިރާގެ ވިސންުމުގެ   ތަޢައްޞުބާއި   އަދި. ވެކުރުމެތަރައްޤީ  ފިކުރު  އނޭާގެ

  ދިރުން  ނަފްސަށް  ޛަރއިްޔާޢިން   ކަސްރަތުގެ  ރޫޙުގެ  ހަށގިަނޑާއި  ދުރހުެލިކށޮްދީ
 [2] . ވެނުމެގެނެސްދި

 

 
   (.474  /  ٣)  وأساطير العالممعجم ديانات  : ބއަްލަވާ  [1]

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

  ޢަޤދީާއިން   އަޅުކަންކުރުމުގެ  ބދުަށް  ހިނދްނޫްގެއައސިްފައވިަނީ    ޔޯގާ
 އެއަށފްަހުގައި  ދެން.  ނުވެއެވެ  ޚލިާފެއް  މީހަކު  އެއްވެސް  ކަމާމެދުކުރިފަޅައގިެން

 .ވެއެފތެުރުނީ މިކަން ތެރޭގައި ބޫޛނީްގެ

. ވެކެދެއްވުމެ  އލިާހީ  ޔޯގާއަކީ  ގތޮުން  މަޞްދަރުތކަުގައިވާ  ބައެއް  ހނިްދނޫްގެ
.  ޝިވާއެވެ  އލިާހެއކްަމުގައިވާ  އެބައިމީހނުްގެ   އުފެއްދީ   އެކަންއެބައިމހީުން ބުނާ ގތޮުން  

 އަދި.  ދނިެވެ  އެ  އޭނާ  ޙިކުމަތތްެރިނންަށް  ޤަދީމީ  އެބައިމހީުންގެ  އެއަށފްަހުގައި  ދެން
  އުޅުނު   މަސްބނާަން  ތެރެއިން  ންގެއެމީހު  އެއނުގނަްނައދިިނީ  އޭނާ  ގތޮުން  ބނުެވޭ

  އެބައިމީހނުްގެ   އަދި .  ފޯރުކށޮްދނިުމަށެވެ  އެކަން  މީސްތަކުނންަށް  އެއީ.  މީހަކަށެވެ
 ކުރުވި   ޤާނނޫުތަކުން  ޠަބީޢީ  މީސްތަކނުްނަށް  ޔޯގާއަކީ  ރިވާޔތަްތަކުގައވިަނީ  އހެެން

 ފުރިހަމަކަމަށް  ޛަރީޢާއިން  ޤާނނޫުތަކެއްގެ  އެބައމިހީުން  ބޮޑުކމަުން  އަޘަރެއްގެ
 [1] . އއެްޗެއްކަމގުައެވެ އުފނަްވީ ސަބަބުން މަސައްކަތުގެ ކުރި ވާޞލިުވުމަށް

 

 
 .(1٣1 -  1٣٠ اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص:: ބއަްލވަާ  [1]
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 (LIMBS)  އަސާސ  8 ޔގޯާގެ

 ނުވަތަ  ޙަރަކތާްތަކެއް  ހަމައެކަނި  ޔޯގާއަކީ  ގތޮުން  ފަލްސަފާގައިވާ  ޔޯގާގެ
 ދެކުނަސް   މހީުން  ބައެއް  ކަސްރަތެއްކަމުގައި  ހަމައެކަނި  އެއީ.  ނނޫެވެ  ކަސްރތަުތަކެއް

  ދިރިއުޅުމުގެ   ޞޫފިއޔްަތުގެ  ގުޅިފައިވާ   އަޅުކަމާ  އއެީ  އެހެނަސް.  ކށުްހީއެކެވެ  އެއީ
 . ތބަާވުމަށެވެ އސަާސަށް 8 އޭގެ ގޮވލާަނީ  އޭގައި އެބައިމހީުން. ނިޒާމެކެވެ

 :އަސސާަކީ 8އެ 

  ބާރުގެ   އެއީ.  ވަޞިއޔްަތެވެ  ފަސް   އޭގައވިަނީ (yama): ޔާމާ  -  ފރުަތަމަ އަސާސ 
  އަދި  ޢިއފްތަްތެރިވުމާ  ،ވއަްކނަްނުކުރުމާއި  ،ތެދުވެރިކމަާއި  ،ނުކުރުމާއި  ބނޭުން

 .ނޭދުމެވެ އެއްޗަކަށް ކިބައިގައިވާ އެހނެްމީހނުްގެ

  ޠަހާރަތާއި  އެއީ.  ނިޒާމެވެ  ފަސް  ޝަޚްޞީ  މިއީ (niyama): ނިޔާމާ  -  އަސާސ   ދެވަނަ
 .އިޚްލާޞެވެ އަދި ދިރާސާކުރުމާ  ޢަޒުމުވަރުގަދަކުރުމާއި ރުހުމާއި

. ޙަރަކތާްތައްކުރުމެވެ  ކަސްރަތާއި   މިއީ (asana): އސަާނާ  -  އަސާސ    ތިނ ވަނަ

  – إن شاء الله   –.  އަލިއަޅުވާލނާަމެވެމުގެ އިތުރު ތަފޞްލީުތަކަކަށް  މިކަ  މިލިޔުމުގައި

 .ހފިެހެއޓްުމެވެ ނަފްސު މިއީ (pranyama): ޕްރަންޔާމާ - އަސާސ  ހތަަރުވަނަ

  ގޅުުން  ދުނިޔެއާ  ބޭރފުުށގުެ  މިއީ  (pratyahara): ޕްރަތުޔަހަރާ   -  އަސާސ    ފަސ ވަނަ
 .ކަނޑާލުމެވެ



 ޔޯގާގެ ޙަޤީޤތަ  

dhisalafiyyah.net 6 

  ފޯކަސްކުރުމަށް   ސިކުނޑިން  ކަމަކަށް  ވަކި  މިއީ (dharma): ދާރްމާ  -  އަސާސ   ހަވަނަ
 .ނަމެކެވެ ކިޔާ

 .ފިކުރުކުރުމެވެ ވިސްނާ  މިއީ (dhyana): ދިޔނަްނާ - އަސާސ  ހަތ ވަނަ

 އލިާހާ  އެއީ.  ހޭލނުްތެރިވުމެވެ  މިއީ (samadhi): ސަމާދީ  -  އަސާސ   އަށ ވަނަ
 .ހޭލނުްތެރިވުމެވެ މަށޓްަކައިޅުގު

ގާތުގައި ޔޯގާގެ ، ޔގޯާގެ އހަުލުވެރިއަކު  އތިުރަށް   އަސާސްގެ   8  މި   އަހުލުވެރނިްގެ 
  ރޯދައަށް  މި. ޖެހެއެވެ  ހފިަން ރޯދަވސެް އި،ބަހައޓްަ ގޮތަކަށް  ވަކި ކެއުން އެމީހެއްގެ
 ހނަދުމަހެއްގެ  ކނޮްމެ  އަދި .  ރޯދައެކެވެ  ހިފާ  އެއދްުވަހު  ހފަްތާއަކު  މިއީ   ބލަާލާއިރު
 މދެުނުކެނޑި  ގޮތަކީ  އނޮްނަ  މިކަން  ޔޯގާގައި  އިހުގެ  އަދި .  ރޯދައެކެވެ  ހިފާ  ދެދުވަހުގައި

  މހީުން  ބައެއް   ތެރއެިން  އެބއަިމީހނުްގެ  އަދި.  ހފިުމެވެ  ރޯދަ  ދުވަހެއވްަނދްެން  އެތައް
 [1] . ގެންދެއެވެ ކުރިއަށް މިކަންހައހިޫނުކަމަށް ކެތްނުކުރެވޭ ވަރަށްވެސް 

 

 
 .(61٣ - 1٣٣ اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص:: ބއަްލވަާ  [1]



 ޔޯގާގެ ޙަޤީޤތަ  

dhisalafiyyah.net 7 

 ގޮތ   ފެތުރުނު  ޔޯގާ  އެމެރިކާގައި ޔޫރަޕާއި

 .ދނުިޔޭގައިވެއެވެ މިހާރުވސެް ދެބާވަތެއް ޔޯގާގެ

æ ައަނެއް  :  ބާވަތް  ފުރަތަމ ހށަގިަނޑުން  އެއް  ބަދަލުވމުުންރޫޙު   ހަށގިަނޑަށް 
 ކުރާކަމެއްގެ   ގޅުުމަށޓްަކައި  އލިާހާ  ބޮޑު  ށް ދެން އެއަށފްަހު އނެްމެސލަާމަތްކޮ
 ކުރމަުން  މިހާރވުެސް  އޭޝިޔާގައި   އިރުމަތީ  މިއީ .  ކުރުން  އެކަން  ގޮތުގައި

 .އނަްނަކަމެކެވެ
æ ަގޮތަކަށް  ނަފްސީ  ދިއަ  ގުޅުންހުރި   ހަށގިަނޑާ  އދަި  ޞިއްޙީ   މިއީ :  ބާވަތް  ދވެަނ 

 ރށަްތަކުގައި(  އެމރެިކާގެ  ޔޫރަޕާއި)  ހުޅނަގުގެ  މިއީ.  ޔޯގާއެވެ  ގނެްދާ  ކުރިއަށް
 .ގޮތެވެ އނަްނަ މިކަންކުރމަުން

 މިކަން   ބލަާލާއިރު  ގތޮަށް  އނަްނަ  މިކަންކުރމަުން  ޤައުމުތަކުގައި  ހުޅނަގުގެ
 މިކަން   އެމެރިކާގައި.  ފަހުކޮޅުގައެވެ  ޤަރނުުގެ  ނަވާރވަަނަ  ފޯރާފައވިަނީ  އެޙިސާބުތަކަށް

 ހނިްދނީްގެ  އެއީ .  އެވެ (Vivekananda) ވވިެކނަަންޑާ  ތަޢާރަފުކުރީ  ފުރަތަމަ  އނެްމެ
  1893)  ޗިކާގޯގައި  އޭނވާަނީ.  މީހެކެވެ  ތަބާވާ  ކްރިޝންާއަށް  ރާމާ  ރާހިބެއްކަމުގައިވާ

 ވިހވިަނަ   ފެތުރިފައވިަނީ  ބޮޑަށް  މިކަން  ދެން.  ދީފައެވެ  ޚިޠާބެއް  ބެހޭ  ކަމާމި  ގައި(  މ
  ވަރަށް  ޔޯގާގެ   ންގެހނިްދޫ   އަދި .  ތެރޭގައެވެ  އަހރަުތަކުގެ  ގެ   70  އާއި   60  ޤަރނުުގެ
 އނުގނަްނައދިޭން   ކަންމި  އެދުވަސްވަރު  ޤއަުމުތަކަށް  ހުޅނަގުގެ  މހާިރުން  ގިނަ

 ކަންމި  އިންޑިއާއަށް  މހީުން  ގިނަ  ވަރަށް  ހުޅަނގުންވެސް  އަދި.  ދަތުރުކުރިއެވެ
ދިޔަ   ކަންމި.  ދަތުރުކުރިއެވެ  ދަސްކުރުމަށް ފެތުރގިެން  ޔޯގާ  ދިޔައީ  ވގެެން 
 ސަބަބަކަށެވެ.
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. އެކަނިކަމުގައެވެ (asana) އަސާނާ  އެއީ  ހވީަނީ  މީހނުްނަށް  ގިނަ  ބުނމުުން  ޔޯގާއޭ
  އނެްމެ   ޔޯގާގެ   އެއީ  އެހެނަސް.  ޙަރަކތާްތަކެވެ  ގުޅިފއަިވާ  ހަށގިަނޑާ  އެކަމުގެ  އެއީ

 .އާދެއެވެ ގުޅގިެން ކަންކަންވެސް އހެެން ޔޯގާގެ ފހަަތުގައި އޭގެ. ތަންކޮޅެކެވެ

 އަދި  ބނޭުނންުވާތީ  ތަބވާާން  ދީނަކަށް  އެއްވެސް  މީހުން  މުޖތުަމަޢުތަކުގެ  ހުޅނަގުގެ
 ތެރެއިން  ންގެހނިްދޫ  ބނޭުނންުވާތީ  ބައިވެރވިާން  ކަމެއްގައި  އެއްވެސް   ގުޅުންހުރި  ދީނާ
  އެއީ  ފެށީ  އެކނަްކުރަން  މހީުން  ދަސްކުރި   ޔޯގާ   ހުޅނަގނުް  މީހނުްނާއި  ފަތުރާ   ޔޯގާ
 .ހަދައިގެނންެވެ ނެތްކަމަކަށް ގުޅުން ދީނާ

 ރނަގަޅު  ހުރި  ހިކުމަށް  ރތީިވުމަށާއި  އެއީ  ބނުަނީ  އެބައިމހީުން  ފަހަރު  ބައެއް
 ފައިދާހުރި   ގތޮުން  ޞިއްޙީ   އެއީ  ފަހަރު  އަނެއްބައި  އަދި.  ކަސްރަތެއްކަމުގައެވެ
 meditate) ފިކުރުކުރުމަށް ވިސްނާ  އެއީ  ފަހަރު ބައއެް އަދި. ކަސްރަތެއްކަމުގައެވެ

  ގތޮުން   ނަފްސާނީ  އއެީ  ފަހަރު  އަނެއްބައި   އަދި .  މުގައެވެއެއްޗއެްކަ  ރނަގަޅު  (ކުރުމަށް
ބޑޮަށް    ވަރަށް  މިކަނވްަނީ  ޔރޫަޕުގައި  ސަބަބުން   އގޭެ.  އެއޗްެއްކަމުގައެވެ  ރނަގަޅު

 [1].ފެތުރިފައެވެ

 

 
 (. 141 – 1٣8اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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 ކުރަނ  ފެށުނ ބައިނލަ އަޤުވމާީ ޔޯގާ ދުވަހުގެ ނމަުގައި ދުވަހެއ  ފާހަގަ

ވަނަ    2014ބައނިަލްއަޤުވާމީ ޔޯގާ ދުވަހުގެ ނމަުގައި ދުވަހެއް ފާހަގަކުރުމަށް ހށުަހެޅީ  
ވަނަ ދުވަހު، އދގެ ޢނާްމު މަޖލުީހުގައި ފުރަތަމަ    27ސެޕޓްެމްބަރު މަހުގެ  އަހަރުގެ  

ފހަަރަށް ތަޤުރީރުކުރމަުން، އިންޑިއާގެ ބޮޑުވަޒީރު ނަރެންދުރަ މޯދއީެވެ. އަދި އެދުވަސް  
ވަނަ ދުވަހެވެ. ޔޯގާ    21ފާހަގަކުރުމަށް ހށުަހެޅީ ކނޮްމެ އަހަރެއްގެ ޖޫން މަހުގެ  

  އުތުރު   ސް ޚއާްޞަކުރަން ހށުަހެޅި ސބަަބަކީ އެއީ ދުނިޔޭގެ ދުވަހުގެ ގޮތުގައި އެ ދުވަ 
ޤައުމުތަކަށް ދުވާލުގެ ވަގުތު އނެްމެ ދިގު ދުވހަަށް  (  ހެމިސްފިއަރގެ  ނދޮަން)  ތަނޑީގެ

ދުވހަަށް  ފނެްނަ  އަލިކނަް  އިރުގެ  ވަގުތު  ގިނަ  އެނމްެ  ޤައުމުތަކަށް  އެ  ވާތީއެވެ. 
އިންޑިއާގެ ބޮޑުވަޒރީުގެ މި ހށުަހެޅުން ބަލައގިަނެ ބައނިަލްއަޤުވާމީ ޔޯގާ    [1]ވާތީއެވެ.  

ވަނަ ދވުަސް ފާހަގަކުރުމަށް    21ދުވަހުގެ ނަމުގައި ކނޮްމެ އަހަރއެްގެ ޖޫން މަހުގެ  
  11ވަނަ އަހަރުގެ ޑސިެމްބަރު މަހުގެ    2014އދގެ ޢނާްމު މަޖުލހީުން ނނިްމީ  

ވަނަ އހަަރުން ފެށގިެން ކނޮްމެ އަހަރެއްގެ    2015އެގޮތުގެ މތަިން    [2]ވަނަ ދުވަހެވެ.  
ވަނަ ދުވަހު، ދުނިޔޭގެ އެކި ކަންކޮޅުތަކުގައި ބައނިަލްއަޤުވާމީ ޔޯގާ   21ޖޫން މަހުގެ 

 ދުވަސް ފާހަގަކުރެއެވެ.  

މި ޙަރަކތާުން ދޭން ބޭނުނވްަނީ ޞުލްޙަވެރިކަމުގެ މެސެޖެއްކަމުގައި ބޮޑުވަޒީރު މޯދީ  
ފެތުރުމުގެ   ދީން  ހިންދޫ  ސިފަކުރީ  މިކަން  މހީުން  ބައެއް  ބުނިކަމުގައިވިޔަސް 
ޙަރަކާތެއްގެ ގޮތުގައެވެ. އަދި އނިްޑިއާގެ މުސްލިމނުްގެ ގިނަ ބޔަަކު ޔޯގާ ދުވަސް  

 ބައިވރެިވުމަށް ދެކޮޅުހެދިއެވެ. އހެެންކމަުން ދެން އިންޑިއާ  ފާހަގަކުރުމުގެ ޙަރަކާތުގައި

 
 International Day of Yoga by Permanent Mission of India to the ބއަްލވަާ:  [1]

UN. 
 day-https://www.un.org/en/observances/yoga ބއަްލވަާ:  [2]
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ކަމެއް ނޫންކަން   ސަރުކާރުން އަވަސްވެގަތީ، ބޭރފުށުުން މިއީ އެބައިމީހނުްގެ ދނީީ 
މީސްތަކުނންަށް ދެއްކުމަށެވެ. އެގތޮުން އެބައިމހީުން ޔޯގާ ހަދާއިރު ކިޔާ ބނަދިވަރުތައް  

(the sun salutations)    ެމި ޙަރަކާތުގައި ނުކިޔުމަށް ނިންމިއެވެ. އަދި ހނިްދނޫްގ
  [1]ވެސް މި ޙަރކަާތުގައި ނުކިޔުމަށް ނިންމިއެވެ.  (Om)"އޯމް" 

މަސައްކަތް   ފރޮވުަން  މޤަްޞަދު  ޙަޤީޤީ  އެބައިމީހނުްގެ  ޙީލތަްތަކުން  ތފަާތު 
ކުރިކަމުގައިވިޔަސް، އެބައިމހީުން މި ދުވަސް ފާހަގަކުރާ ގޮތާމދެު ބަލާ ވިސންައިފި  
މީހަކަށް ފނެިގނެްދާނީ، މިއީ ޙަޤޤީަތުގައިވެސް އެބައިމހީުން ޤަބޫލކުުރާ ޤަބޫލުކުރނުްތަކާ  

އެބައިމީހު ހެއްކަކީ ގުޅިފައިވާ  ސާފު  އނެްމެ  އޭގެ  ކަމެވެ.  ޙަރަކާތެއް  ދީނީ  ންގެ 
ޙަރކަާތް ބާއްވާ ތަނާއި   ފާހަގަކުރުމަށް ބާއްވާ ޔޯގާ  ދުވަސް  ބައނިަލްއަޤުވާމީ ޔޯގާ 
އިރު   ގަޑީގައި،  އިރއުަރާ  ބާއވްަނީ  ޙަރަކާތް  އެ  ޢނާްމުކޮށް  އެބައިމހީުން  ގަޑިއެވެ. 

އނިަލްއަޤުވާމީ ޔޯގާ ދުވހަަށް އެބައިމހީުން ފނެްނަ، ހާމަ ތަނެއްގައެވެ. އަނއެް ކަމަކީ ބަ
ކިޔައިދީފައވިަނީ  އެއްޗއެކްަން  ކޮން  ރަމްޒުކޮށދްެނީ  ލޯގޯ  އެ  ލޯގޯއެވެ.  ބނޭުންކުރާ 

 އެބައިމހީުން އަމިއލްައަށެވެ.  

"ޖޯޑުކށޮްފައިވާ ދެއަތތްިލަ ރަމްޒުކޮށދްެނީ ޔޯގާއެވެ. އެއިން ދއަްކައދިެނީ 
އަމިއްލަ، ފަރުދީ ހޭވެރިކަމާއި ކާއނިާތުގެ ހޭވެރިކަމާ ގުޅިފައިވާ ގުޅުމެވެ.  
އެއީ ބުއްދިއއާި ހަށގިަނޑު އަދި އިންސާނާއާއި ވަށައިގނެްވާ ޠަބީޢީ މހާައުލާ  

(Nature    ިދެމެދުގައިވާ ފރުިހަމަ ގުޅުމެވެ. މުޅި މީހާގެ ޞިއްޙަތާއ )ާއ
 ދުޅަހެޔޮކަމެވެ. 

 
fans-https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2015/jun/21/yoga- ބއަްލވަާ:  [1]

world-first-international-yoga-day 
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ބި ރަމްޒުކޮށދްެނީ  ފތަްތައް  މުށިކުލައިގެ   the Earth)ން  ލޯގޯގައިވާ 

Element  )ެފެހިކުލައިގެ ފތަްތައް ރަމްޒުކޮށދްެނީ ޠަބީޢީ މހާައުލު  ވެ.އ 
(Nature)  ެނޫކުލަ ރަމްޒުކޮށދްެނީ އަލފިާންވެ.  އ  (the Fire Element )

އލިްހާމުވުވެ.  އެ ހކަަތައާއި  ރަމްޒުކޮށދްެނީ   Energy and)ން  އިރު 

Inspiration) ެވެ.އ 

މި ލޯގޯއިން ދައްކުވައދިެނީ އިނސްާނިއްޔތަަށޓްަކައި އޮތް ޞުލްޙވަެރިކަމެވެ. 
  [1]އެއީ ޔޯގާގެ އަސާސެވެ." 

ގުޅުން   އޮތް  ކއާނިާތާ  ރޫޙާނިއްޔަތާއި  އިންސނާާގެ  ދީނުގައި  އެބައިމީހނުްގެ  މިއީ 
 ސިފަކށޮްދޭ ޝިޢާރެކެވެ.

އިންޑިއާގެ   ނަމުގައި  ޕްރޓޮޯކޯލުގެ  ދުވަހުގެ  ޔޯގާ  ބައނިަލްއަޤުވާމީ  އތިުރުން  މީގެ 
ޔޯގާގެ   ކުރނިްނާއި  ފެށުމުގެ  ޔޯގާ  އޭގައި  ވެއެވެ.  ނެރެފައި  ފޮތެއް  ސަރުކާރުން 
ޙަރަކތާްތަކުގެ ފހަުން ކަންތައް ކުރނަްވީ ގޮތް ކިޔައިދީފައި ވެއވެެ. އަދި އެ ފޮތުގައި  

 (Invocation / Prayer)ޅަކަށް އތޮީ ދުޢާކުރުމާއި އަޅުކަން  ޔޯގާގެ ފުރަތަމަ ފިޔަވަ 
 [2]ކުރުމެވެ. އެއީ ޔޯގާގެ ފައިދާ އތިުރވުާނެކަމެއް ކަމުގައިވެސް އެފޮތުގައި ވެއެވެ. 

 
 Common Yoga Protocol by Ministry  -International Day of Yoga ބއަްލވަާ:  [1]

of AYUSH (Back cover). 
 Common Yoga Protocol by Ministry  -International Day of Yoga ބއަްލވަާ:  [2]

of AYUSH (Page 11 - 12). 
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ގޮތުގައި   ކަސްރަތެއްގެ  ހަމައެކަނި  ޔޯގާއަކީ  ހާމަވގެެނދްަނީ  އނެގި  މިކަންކަމުން 
ޢާނމްުނންަށް ވިސްނައދިިން ކަމުގައިވިޔަސް ޙަޤީޤަތުގައި އއެީ އބެައިމީހނުްގެ ޚުރާފީ 

 ޢަޤދީާތަކާ ގުޅިފައިވާ ހނިްދޫ ދނީުގެ ދީނީ ކަމެއްކަމެވެ. 
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 ޔޯގާ  ދުނިޔޭގައި  އިސ ލމާީ

  އިސްލާމީ  މނިްވަރަށް  ހޯދި   ކާމިޔާބު  ފެތުރުމުގައި  ޔޯގާ   ޤައުމުތަކުގައި  ހުޅނަގުގެ
  އިސްލާމީ.  ނުވެފައެވެ  ކާމިޔާބު  ވަނީ  ނންަށްދޫހިން  ކުރުމުގައި  އެކަން  ޤައުމުތަކުގައި

  ޢަޤީދާގައި   އސިްލާމީ  ދުރުވެފައިވިޔަސް   ދީނާ  މސީްތަކުން  ޤައުމުތަކުގައި  ބައެއް
 ޖާގައެއް  ބަދަލަކަށް  އެފަދަ  އެމހީުން.  ތިއްބެވެ  އެބަ  ހުންމީ  ތިބި  ހިފހަައްޓައގިެން

 އިސްލާމީ  ކަންކަމުގައި  ރޫޙާނީ  ޚިލފާަށް  ޤއަުމުތަކާ  ހުޅނަގުގެ  އަދި.  ނުދެއެވެ
 ވނަުމަށް   ދުނިޔެއަށް  އިސްލާމީ  އހެެންކމަުން.  ނުވެއެވެ  ހުސްކަމެއް  އނުްމަތުގައި
  ފަރުވާއއެް   ޞިއްޙީ  ހުރި  ނަފްސަށް  ހަށގިަނޑާއި  އެއީ  ،މަސައްކަތްކުރަނީ  އެބައިމހީުން

 [1] ކަމަށް ދައްކައގިެނންެވެ.

 

 
 .(14٣ –  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 ތިން ދުނިޔޭގައި އިސްލާމީ  ބހެޭގތޮުން ޔޯގާއާ

 .ބނުުން ޙަރާމްކަމެއކްަމަށް އެއީ ފރުަތަމަ ބަސ :

 .ބނުުން އެއްޗެއްކަމުގައި ހުއްދަ ކަސްރަތަކށަްވާތީ އެއީ  :ބަސ  ދެވަނަ

.  ބނުުން  ނޫންކަމުގައި  ހުއްދަ  ބައި  ޚލިާފުވާ  ޝަރީޢަތާ  އިސްލާމީ  އެއިން  :ބަސ   ތިނ ވަނަ
 .ންނުބު ހުއްދަކަމަށް ބައި ނުވާ ޚލިާފު ޝރަީޢަތާ އިސްލާމީ އަދި

  ވިދާޅުވާ   ބަސްފުޅު  ތިނވްަނަ  ބަސްފުޅާއި  ދވެަނަ  ބލަާލާއިރު  ރައުޔަށް  މތިިން
 ގެ(meditation)   ވިސންާފިކުރުކުރުން  އި އަސާނާއާ  ފަލްސަލާއާއި   ޔޯގާގެ  ބޭފުޅުނންަށް

 [1] . ޖެހެއެވެ ފާހަގަކށޮްލަން ތަފްޞީލުކޮށް އނެގިފައި ނުވާކަން ޙަޤީޤަތް

 ވިސންާފިކުރުކުރުމާއި  ކަސްރތަުތަކާއި  ޔޯގާގެ  ގާތުގައި  ބޫޛނީްގެ  ހނިްދނޫްނާއި

(meditation) ްގޮތުގައެވެ އަޅކުަމެއްގެ ދީނީ އެބައިމީހނުްގެ ތަޢާރަފުކުރީ އެމހީުނ. 

 

 

 

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

  ކުރާ   ކުއްތނަްވުމަށް  އލިާހނުްނާ  އެބައިމީހނުްގެ  ޔޯގާއަކީ  ދީނުގައި  ހނިްދނޫްގެ  :ފރުަތަމއަީ
 .އަޅުކަމެކެވެ

  އެބައިމހީުން.  ނނޫެވެ  ކަމެއް   ކުރާ  ގުޅެން   އލިާހާ  ހަމައެކަނި  ޔޯގާއަކީ   :ދެވަނއަީ
  އެމީހަކަށް   ބނޭުންކަމެއް  އެމީހާ  ދިޔމުުން  ޙލާަތަކަށް  ވަކި   ޔޯގގާެ  ގޮތުގައި  ޤަބޫލުކުރާ

 .އނެގޭނެއެވެ މހީުނންަށް އެފަދަ ކަންކަންވެސް ޣައިބުގެ  އަދި. ކުރެވޭނެއެވެ

  ޙޔަާތެއް   އެތައް  އނިްސާނަކަށްވެސް  ކނޮްމެ  ގޮތުގައި  ޤަބޫލުކުރާ  އެބައިމހީުން  :ތިނ ވަނއަީ
  ކށޮްފައިވާ  ޙަޔާތުގައި  ކުރީގެ  އނޭާގެ   ގެ އަހުލުވެރިޔާ،ޔޯގާ   އހެެންކމަުން.  ލިބިގެންވެއެވެ
 ޤޔިާމތަްދުވހަަށް  ،ޤަބޫލުކުރާ  މުސްލމިުން  މިއީ.  ނުކުރާނެއެވެ  ހިތާމައެއް  ކަންކަމާމެދު
 .ފުށުއަރާކމަެކެވެ ޢަޤީދާއާ އީމނާްވުމުގެ

.  ހިމެނެއެވެ  ޔޯގާގައި  އަޅުކނަްތައް  އަދާކުރެވޭ  ފަރތާްތަކަށް  ނޫން الله  :ހތަަރުވަނއަީ
 .ހިމެނެއެވެ  އޭގައި  ދުޢާ ޛިކުރާ  ރޯދައާއި ނަމާދާއި އެބައިމީހނުްގެ އެގތޮުން

 ބނުަނީ   މހީުން  ކުރާ  ކަސްރތަުތައް  ޔޯގާގެ  ތެރެއިން  މުސްލިމނުްގެ  :ފަސ ވަނއަީ
  ހަމައެކަނި   އެއީ .  ގތޮަށެވެ  ކުރާ   ޤައުމުތަކުގައި  ހުޅނަގުގެ  ކުރަނީ  އެކަން  އެބައިމހީުން

 ޤައުމުތަކުގެ   ހުޅނަގުގެ  އެހެނަސް.  ގޮތުގައެވެ  ކަސްރތަުތަކެއްގެ  ޞިއްޙީ
 ނަގާފައިވާ  އެބައިމހީުން  ންދީނު  ހނިްދޫ  ޔޯގާއަކީ  ގތޮުގައި  އެއްބަސްވާ  އަހލުުވެރިންވެސް

  ފދަައިން   (secularism)  ވަކިކުރާ  ދައލުަތް  ދީނާއި  ހުޅަނގުގައި  އެއީ.  އެއްޗެކެވެ
 އެހެނަސް .  ކަމެކެވެ  ކށޮްފައިވާ  އެބައިމހީުން  ،ފދަައިން  ވަކިކުރާ  ދީން  އިޤްތިޞާދާއި  އަދި

  އެފދަައިން   ހަމަ.  ކުރވެޭނއެެވެނު  ވަކި  ދިރިއުޅުމާ  ދީނާ  ގޮތުގައި  ޤަބޫލުކުރާ  މުސްލމިުން
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  އެކަމުގައި   އަދި.  ނުކުރެވޭނެއެވެ  ވަކި  ބައިވެސް  ކަސްރަތުގެ  ބަޔާއި   ދީނީ  ޔޯގާގެ
 އަދި   ރަކާތަކީވެސްޙަ  ހުރިހާ  ކަސްރަތުގެ  ޔޯގާގެ  ޖެހޭކަމަކީ  ފާހަގަކށޮްލަން

 ޢަޤީދާއާއި  ންގެހނިްދޫ  ކަންކަމަކީވެސް  ހުރިހާ (ގmeditationެ )ވިސންާފިކުރުކުރުމުގެ
 .ކަންކަމެވެ ގުޅިފައިވާ ވާހަކަތަކާ ފުލޯކު

 ނަން.  ނނޫެވެ  ބަދަލވުާނކެަމެއް  ޙޤަީޤަތް  އޭގެ  ބަދަލުކުރުމީ  ނަން  އެއްޗެއްގެ  :ހަވަނއަީ
  ” ދިރުން  ރޫޙުގެ“  ރލަަށް.  ޙަރާމްކަމަކަށެވެ  ހަމަ  ވނާީ  ޙަރާމްކަމެއް  ބަދަލުކުރިޔަސް

  އުޅުނު   ބނޭުންކޮށް  ހިނދްޫން  ޔޯގާގއަި  އެގތޮުން.  ރލަަށެވެ  ހަމަ   ވާނީ  ރާ   ކިޔަސް
 ނނަްތަކެއް  އހެެން  ޒމަާނީ   ބނޭުންކުރަނީ  މހީުން  ބައެއް   މިހާރު   އިޞތްިލާޙުތައް
 [1]. ކިޔައގިެނންެވެ

 ސުވާލުކށޮްފނިަމަ   ތޯ  ކީއްވގެެން   ގޯސވްަނީ  ކަސރްތަުތައް  ޔޯގާގެ  ޚާއްޞަކޮށް  ވަކިން
 .ބނުެދެވދިާނެއެވެ ގޮތަކުން ތިން ގޮތް ގޯސްވާ އެކަން

  –   ނެތި  އިސތްިޘްނާކުރމުެއް  އެއްވެސް   –  ކަސްރަތަކީވެސް  ހުރިހާ   ޔޯގާގެ .1
  އެކި   އޭގެ.  ކަންކަމެވެ  ގުޅިފައިވާ  ޚރުާފތާްތަކާއި  ޢަޤީދާއާއި  ދީނާއި  ހނިްދނޫްގެ
  ޝިވާއާއި   އެއީ.  ކުއްތނަްވުމަށެވެ  އލިާހނުްނާ  އެކި  ހނިްދނޫްގެ  ކުރަނީ  ޙަރަކތާްތައް
  ޔޯގާގެ  އަދި.  އލިާހނުްތަކަށެވެ  އނެޫންވެސް  އަދި   ނދާހަ  އިރާއި  ވިޝްނޫއާއި
  ވައްތަރު  ސފޫީގެ  ސޫފާ   ދޫނި   ބައެއް  އެބއަިމހީުން  ކުރާއިރު  ކަސްރތަުތައް
  ޖައްސަނީވެސް   ވައްތަރު  ދުންޏެއްގެ  އަދި  ޖައސްާ  ވައްތަރު  ގަހެއްގެ  ޖައްސައި

 .އހެެންވެއެވެ

 
 .(198 –  19٣اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލވަާ  [1]
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  ގޮތުގައި  އިޢުތރިާފުވާ  އަހލުުވެރިން  ޔޯގާގެ  އުޅުނު  އިހުޒަމާނުގައި  ކުރެ  ހިނދްޫން .2
 .އަޅުކަމެކެވެ  އެއީ  އެހެނަސް.  ނނޫެވެ  ކަސރްތަުތަކެއް  އެއީ  ޙަރަކތާްތަކަކީ  ޔޯގާގެ

  ޘާބިތުވުމާއި : މާނައަކީ ނަމުގެ  ދީފައިވާ ބހަުން ސާންސްކްރޓީު އެޙަރަކތާްތަކަށް
 ވިސންުމަށް  ގިނައިރވުަނދްެން   ބނޭުމަކީ  އޭގެ.  ހުރުމެވެ  ޘާބިތުވެ  ގިނައިރު

(meditate  ްކުރުމަށ) ެކަނޑުވާލުމެވެ  ހިއްސުތައް  ޛަރީޢާއިން  އނިުމުގެ  އިށނީދ .
  ތަކާއިއަސާސް  ކަސްރަތުކުރުމުގެ  މިއީ  ފަހެ.  ވައްތަރެކެވެ  ޔޯގާގެ  މިއީ

 އހެެންކމަުން .  ކުރުމެވެ  ޙަރަކތާްތަކެއް  ގިނަ  ކަސްރަތަކީ.  ޚލިާފުކަމެކެވެ
  މިއީ  ގާތުގައި  ހނިްދނޫްގެ  ލާޒިމުވާކަމަކީ  ދނެެގތަުން  އަޅގުަނޑމުެން
 މީހނުްނާއި   އުފެއްދި  މިކަން  ތެރެއިން  ހިންދނޫްގެ  ފަހެ.  ނނޫެވެ  ކަސްރތަުތަކެއް

 މުސްލިމނުްގެ ދާއިރު ބުނމަުން ނޫންކަމަށް ކަސްރަތއެް މިއީ މހީުން ހުޅނަގުގެ
  .ކަމެކެވެ ޙައިރާންކުރުވނަިވި ބނުުމަކީ ކަސްރަތެކޭ  މިއީ ބަޔަކު ތެރެއިން

ގެ މެދުގައި މީސްތަކުން  އެއީ.  ގޮތެކެވެ  ކުށް  ކިޔުމަކީ  ކަސްރތަުތަކޭ  ޔޯގާގެ  މިއަށް .3
މަޤްބޫލުކުރވުަން   ޔޯގާގެ   ފަހެ.  އެކށަީގެންވެއެވެ  ނަމަކަށވްުން  ކިޔާ  މިކަން 

 މާނައަކީ  އޭގެ.  އެވެ (asana) އަސާނާ  ނަމަކީ  އަޞްލު  ކިޔާ  މިޙަރަކތާްތަކަށް
 ބހަުން  ސާންސކްްރޓީު  އަދި .  ހުރުމެވެ  މަޑނުް  ނުވަތަ   ހުރުން  ޘާބިތުވެ

 މި POSTURE ތަރުޖަމާކށޮްފައވިަނީވެސް  މިލަފްޒު  ބހަަށް  އނިގިރޭސި
 EXERCISE އެއަށް  ދިރާސާތަކުގައި  ޢިލްމީ  އެމހީުންވެސް.  ލފަްޒުނންެވެ
 . ނުކިޔައެވެ
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 މގިތޮށަ  ނަނ  ބދަަލުކުރުމކަީ އގޭެ ޙަޤީޤތަ  ބދަަލުވާނެކމަެއ  ނޫނ  

æ ީއެމހީުން  ގތޮުން   ކުއްތނަްވުމުގެ  އިލހާުނންަށް  އެބައިމީހނުްގެ  އެއ 
 .  ކުރާކަމެކެވެ

æ  ެޢަޤީދާއެއް  ނުވަތަ  އލިާހެއް  ރަމްޒުކޮށދްެނީ  ޙަރަކާތަކުންވެސް  ކނޮްމެ  އޭގ  
 .ޚުރފާަތެކެވެ ހނިްދނޫްގެ ނުވަތަ

 ނުވަތަ  ގޮތުގައި  ކަސްރަތެއްގެ  ޔޯގާއަކީ  ހުރެ  ސަބަބތުަކާ  ދޔިަ  ބަޔނާްވެ  އިސްވެ
ކުރުންގޮތު  ފަރުވއާެއްގެ  ޞިއްޙީ   ގޮތުގައި   ކަސްރަތެއްގެ.  ނނޫެވެ  ހުއްދަކަމެއް  ގައި 
  މީހެއްގެ  އަޅުވާ  ޞަލީބެއް  އިކަރުގަ ގތޮުން ޒީނތަްތެރިވުމުގެ މސިާލަކީ ހެދުމުގެ ޔޯގާ

 [1] . މިސާލެވެ

ފަހު    ބހެޭ  ކަސްރތަުތަކާ  ޔޯގާގެ  މިއީ ދިރާސާކުރެއްވުމަށް  سالم حمزة ގތޮުން    د. 

  އެކަން   ދިރާސާއެއްގައިވެސް  އހެެން  ބެހޭ  އެކަމާ  އަދި.  ވާހަކަތަކެކެވެ  ވިދާޅުވެފައިވާ
  ތިރީގައި .  ބޔަާންކުރައްވާފައިވެއެވެ  ސަބަބުތަކެއް  އިތުރު  ބަޔާންކޮށް  ނވުާނެކަން  ހުއްދަ
 .ނުކތުާތަކެކެވެ ޚުލާޞާ އެދިރާސާގެ އވެަނީ

 

 

 
 .(2٠٠ – 198اليوجا والتأمل رياضة أم عبادة لد. سالم حمزة أمين مدني )ص: : ބއަްލަވާ  [1]
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. ނނޫެވެ  ހުއްދައެއް  ބައިވެރވިުން  ޙަރަކތާްތަކުގެ  ޔޯގާގެ  ޙާލެއްގައި  އެއްވެސް  މުސްލިމަކު
 ނުވަތަ   އކެަންކުރިޔަސް  ކުރާތީ  ބޔަަކު  ނުވަތަ  އެކަންކުރިޔަސް  ޢަޤީދައެއްގައި   ވަކި  އެއީ

 .  ކުރިއަސްމެއެވެ އެދގިެން ފައދިާތަކަށް ދަޢުވާކުރާ ލިބޭނެކަމަށް އެއިން

   : އކަީސަބބަތުަކގުެ ޚލުާޞާ  އެ

 އަދި.  ފުށުއަރާކަމެކެވެ  ޢަޤީދާއާ  އެއްކައުވނަްތަކުރުމުގެ  ތަޢާލާ الله  ޔޯގާއަކީ .1
 އެކަމުގައި  ހދެުން  ބައިވެރނިްތަކެއްކަމުގައި  ،ފަރތާްތަކެއް  އހެެން  އާއެކުالله

 ނނަްތައް   އލިާހނުްތަކެއްގެ  ޖެހުމާއި  ސަޖިދަ  އިރށަް  ތެރޭގައި  އޭގެ.  ހިމެނެއެވެ
  .ހިމެނެއެވެ ކިޔުން

)އެމހީުން   ތަޤްލީދުކުރުން  އެމހީުން  އެއްގޮތްވުމާއި  މީހނުްނާ  އަޅުކަންކުރާ  ބދުަށް .2
  .ހިމނެިގެންވެއެވެ  މިކަމުގައި އުޅޭ ގތޮަށް އުޅނުް(

.  ކަސްރތަުތަކެކެވެ  ގެއްލނުްވާ  އގޭެން  ކަށްބަޔަ  ގިނަ  ކަސރްތަުތަކަކީ  ބައެއް  ޔޯގާގެ .3
 އިށނީުން   މެދުގައި  މީސްތަކނުްގެ  އށިީނނުްތަކަކީ  ބައެއް  އިށނީްނަ  އެކަމުގައި  އަދި
  .ގތޮްތަކެކެވެ ޢައިބު

 ކަރާމތާަށް  އިންސނާީ  އެއީ  އެކަމުގައިވާތީ  ވައްތަރވުުން  ހައވިާނނުްނާ .4
 ތިބެއެވެ.   ނވިާނުކޮށް  ޢައުރަ  އެކަންކުރާއިރު  މހީުން  ބައެއް  އަދި.  އަރާކަމެކެވެބުރޫ
  .ރެއެވެކު  ކަސްރތަުތައް ބއަެއް އޭގެ ވސެްޖަހައގިެން ހަތަރެސްފައި އަދި

  އުޅުނު  ފތަުރަން  އެކަން.  އެކލުެވިގެންވެއެވެ  ދޮގުތައް  އޮޅުވާލނުްތަކާއި  އެކަމުގައި .5
  އެއީ .  ހދަާފައެވެ  ދޮގުތައް  ގިނަ   ވަރަށް  ފތެުރުމަށޓްަކައި  އެކަން  މހީުނވްަނީ
  .ކުރުމަށެވެ ޒީނތަްތެރި ކަސްރތަުތައް މި  މހީުނންަށް ނުދނަްނަ ތނަްދޮރު

  އާދަޔާ  ބނޭުންކޮށގްެން  ޖިނންީން  ސިޙރުާއި   މީހނުްނަކީ  ބައެއް   ހަދާ   ޔޯގާ .6
  .ޙަރމާްކަމެކެވެ އިސްލާމދްީނުގައި  މިއީ. ބައެކެވެ ކުރާ ޚލިާފުކަނތްައްތަކެއް
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 އިންސނާާއަށް  ކަންކަމަކީ   ގިނަ  ވަރަށް  ހިތްވަރުދޭ  ކުރުމަށް  ހަދާއިރު  ޔޯގާ .7
  އިރުގެ   އުޅުމާއި  ޢައުރަނވިާނުކޮށް:  ތެރޭގައި  އޭގެ.  ކަނތްައްތަކެކެވެ  ހުރި   ގެއލްުން
 ވަނދްެން   ގިނައިރު  އިރަށް  ގެއްލނުްތަކާއި  ލިބޭ  އުޅމުުން  އިރު  ގިނަ  އަވީގައި
 ހިތްވަރު  ކެއުމަށް  ފަތްޕލިާވެލި  ހަމައެކަނި  އަދި  ގެއްލނުްތަކާ  ލިބޭ  ބެލމުުން
 ޝރަޢުުކުރައްވާފައިވާ  އިސްލާމދްީނުގައި  މިކަންކަމަކީ.  ހިމެނެއެވެ  ދނިުން

 [1]. ނނޫެވެ ކަންކަމެއް

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

.  އަލިއަޅުވާލފާައިވާނެއެވެ  ކުރިން  ޙުކުމާމެދު  ބނޭުންކުރުމުގެ  ޔޯގާ  ގޮތުގައި  ކަސްރަތެއްގެ
  ވެސް  meditation ޔޯގާގެ  ކަސްރަތާއެކު  ކުރާ  ޢނާްމުކޮށް  މހީުން  ބައެއް  އެހެނަސް
 .އުޅެއެވެ ބނޭުންކޮށް

   :ސުވލާަކީ ކޮށްއުޅޭ ބައެއްމހީުން އަދި

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

æ ިޔޯގާގެ  މުސްލިމަކު  ޢަޤީދތާަކާއެކު  ހުރި  ގުޅުން  ޔޯގާއާއ  meditation 

 ތަޢާލާގެ الله  އެއީ  އަދި.  ޢަމަލެކެވެ  ޝިރުކުގެ  ބނޭުންކުރުމަކީ  ފަރުވާއަކަށް
 ބނިާވގެެނވްަނީ   އޞަްލު   އޭގެ  އހެެނީ.  ކާފިރުވުމެވެ  އެއްކައުވނަްތަކަމަށް

  ބޫލުކުރާޤަ  މުސްލިމނުް  އަދި .  މައްޗަށެވެ  ޢަޤދީާތަކެއްގެ  ހނިްދނޫްގެ
  .މައޗްަށެވެ ކާފިރުވުމުގެ ޢަޤީދާއަށް ދިރުއްވމުުގެ އލަުން ޤިޔާމތަްދުވަހާއި

æ ައެއީވެސް .  ދނަްނައެވެ  މެޑޓިޓޭުކުރުމާމެދު  ނެތި  އިޢުތިޤާދެއް  އެއްވެސް  އެފަދ  
 .ހުރެއެވެ ސަބަބުތަކާ އނަްނނަިވި އެއީ. ނނޫެވެ ހުއްދަކަމެއް

  މަޑު  އެއކްޮށް  ސިކުނޑި  ބނޭުމަކީ  ބޮޑު   އނެްމެ   ގެ meditation ޔޯގާގެ .1
  އެއީ .  ވެނެތިކޮށްލުމެ  އެއްކޮށް  ވިސންުން  ކަންކަމާމެދު   އަދި.  ޖައްސާލުމެވެ

 ސިކުނޑީގެ  އަބަދުވެސް   އަދި  ފިކުރުކުރުމަށާ  ވިސްނާ   އިސްލާމދްީނުގައި
  ފުށުއަރާ  ޘްތަކާޙަދީ  އާޔތަްތަކާއި  އަޅުއްވާފއަިވާ  ބާރު  ބނޭުންކުރުމަށް

  .ކަމެކެވެ
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 ޢލާަމަށް  ޣައިބުގެ  ނޫރަށާއި  އލިާހީ  މަޤްޞަދަކީ  ގެ meditation ޔޯގާގެ .2
  ޞަރީޙަ   މިއީ .  އެކުވުމެވެ  އެއލިާހާ  ބަލައި  ތަޢލާަށް الله  އަދި.  ވާޞިލުވުމެވެ

 ޢލިްމުވެރިން  ޖަމާޢަތުގެ  ސނުްނަތް  ކުފުރެއްކަމުގައި
  [1] .  އެވެއެއްބަސްވެވަޑައގިަނންަވަ

  .ކަމެކެވެ އަސާސީ  ގާތުގައި ބޫޛނީްގެ މެޑޓިޓޭުކުރުމަކީ އެފދަައިން .3
 އަޅުކަމެއްގެ   ޢިބާރާތެއް  ނުވަތަ  ކަލިމައެއް  މުޤައްދަސް  ނެތި  މެދުކެނޑުމެއް .4

  ޔޯގާގެ   ސަބަބނުް  މިކަމުގެ.  އުޅެއެވެ  ކިޔައި  އެބައިމހީުން  ގޮތުގައި
  އެއީ.  މެދުވެރިވިއެވެ  އނުދަގުލެއް  މުސްލިމނުްނަށް  ކަސްރތަުތައްކުރާ

  ކުރާއިރު  މިފަދަކަމެއް  ނނަްތައް  އލިާހނުްގެ  އެބައިމީހނުްގެ  ،ފަދަ  ”އައުމު“
 މިކަން  ތެރެއިން  ހނިްދނޫްގެ!  ހެއްޔެވެ  ކހިިނަކުން   ކިޔާނީ  މުސްލިމަކު
 ނަން  އލިާހެއްގެ  އީމނާްވާ  އެ  އެމީހަކު  ޖަވާބަކަށްވީ   މީހނުްގެ  ދަސްކށޮްދޭ
 ކނޮްމެ  ބާޠިލުކަން  ހުރި  މިކަމުގައި.  ކަމުގައެވެ  ރނަގަޅވުާނެ  ކިޔމުުން

 ކިޔމުުން  އެގތޮަށް   މުސްލިމަކު.  އނެގިގނެްދާނެއެވެ  މުސްލިމަކަށްވެސް
 ކލަާނގެއާ   އެމީހނުްގެ  ހިނދްޫން  ކުރވެެނީ  މސަައްކަތް  އެ  އނޭާއަށްވެސް

.  ގުޅުމަށެވެ  އަށް الله  އަޅވާެސް   މުސްލިމު  ގތޮަށް  އޅުޭ   ގުޅލާުމަށް  އެކުވެ
 ޢަޤީދާއއެްކަމުގައި  ކުފުރުގެ   މިއީ.  ޢަޤީދއާެވެ  ޙލުޫލުގެ  ކިޔަނީ  މިއަށް

ޢަޤީދާގެ    .ބޔަާންކުރައްވާފައެވެ  ޢލިްމުވެރިނވްަނީ  މުސްލިމު ޞޫފީ  މިއީ 
 އހަުލުވެރިންގެ ތެރޭގައި ވަރަށް ބޮޑަށް ފެތުރިފައިވާ ޢަޤީދާއެކެވެ. 

  ދިހްޔާނާ   ކިޔަނީ  ބހަުން  ސާންސްކްރޓީު  އަށް  މެޑޓިޭޝަން   ޔޯގާގެ .5
(dhyana)  ެތަރުޖަމާކށޮްފައވިަނީ   މި  ބހަަށް  އނިގިރޭސި.  އެވ 
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meditation  ެالتأمل  ތަރުޖަމާކށޮްފައވިަނީ  ބހަަށް   ޢރަަބި  އަދި .  އަށެވ 

  ބޮޑަށް  މިކަމުގައި.  ނނޫެވެ  ތަރުޖަމާއެއް  ރނަގަޅު  ތަރުޖަމާއަކީ  މި.  އަށެވެ
 ނަން   މީގެ  މަޤްބޫލުކުރުމަށް  މިކަން  ބޭރުގައި   އިންޑިއާއިން  ބެލވެެނީ

 .ކަމަށެވެ ބަދަލުކށޮްފައިވާ

 މާނައާ   މލިފަްޒުތަކުގެ  التأمل  އާއި meditation ގޮތާއި   ކުރާ  މިކަން  ޔޯގާގައި

. ވިސންުމެވެ  ފުންކޮށް  މެދު   ކަމަކާ  މާނައަކީ  ލަފްޒުގެ  ދެ   އެ   އހެެނީ.  ނުވެއެވެ  ދިމަލެއް
 .ހުއޓްާލުމެވެ ވިސންުން ސިކުނޑިން ގޮތަކީ އނޮްނަ  ޔޯގާގައި އެހެނަސް

  ދީނުގައި  އެބއަިމީހނުްގެ  މސުްލމިުނންަށް  ނުވިޔަސް  ތަބާ   ކަމަކަށް  މިހުރިހާ  ފަހެ
  ހަށގިަނޑު.  ފދުިގެންވެއެވެ  ކަނތްައްތައް  ހުއްދކަުރައްވާފައިވާ  އަދި  ކަންކަމާ  ލައްވާފައިވާ
ކުރެވދިާނެ ކަ  މިފަދަ  ޓަކައިކަސްރަތުކުރުމަށް  ވަރުގަދަކޮށް ނުކުރިޔަސް  ނތްައްތައް 

 [1] . ވެގިނގަުނަ ކަސްރތަުތައް ވެއެ

އނެްމެހާ   ޔޯގާގެ  އަލީގައި  މަޢުލޫމތާުތަކުގެ  ދިޔަ  ބަޔނާްވެ  އިސްވެ  އހެެންކމަުން 
އަދި  ނަސޭޙތަްތެރިވަމެވެ.  ގޮވާލާ  ދުރުހލެިވުމަށް  މުސްލމިުން  ޙަރަކތާްތަކުން 

ކޮށް، ނުފޫޒު ގަދަކުރަމނުްދާ މިފަދަ ދުވަސްވަރެއްގައި  ދިވެހިރާއްޖެއަށް ހިނދްޫން އތަްގަދަ 
ރާއްޖޭގައި  ޘަޤާފތާްތަކެއް  އަޅުކަމަކާއި  އެތައް  އެބައިމީހުން  ގޮތަކަށް  ޙީލތަްތެރި 

ދިޔުމަކީ އެކަމާ    ފަތުރމަުން  މުސްލިމަކު  ކނޮްމެ  ޣީރތަްތެރިވާ  އިސްލާމދްނީާމެދު 
ކނަްބޮޑވުާނޭ ކަމެކެވެ. މިކަމުގައި އޮތީ އަޅގުަނޑުމނެްގެ ތެރެއިން ކނޮްމެ މީހަކުވެސް 
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މިފަދަ  ބަޔާންކށޮްދީ  ނުބައިކަން  މިކަމުގެ  މީސްތަކުނންަށް  ވީވަރަކުން  އެމީހަކަށް 
 ޙަރަކތާްތަކުން ދުރހުެލިކުރުމަށް މަސައްކަތް ކުރުމެވެ. 

އޅަމަެން މިފަދަ އނެްމެހާ ފިތނުަތަކުން ދުރހުެލިކުރައްވާ، އިބައލިާހު ރުއްސަވާ  الله! އޭ  
 އުޅުމުގެ ތައުފީޤު ދެއްވނާދވޭެ! ގޮތުގައި 
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