
صحة 

الا بذكر االله تطمئن القلوب         



Mental Health – صحة الذهن   
 ؛ ــ    كرș كام كرا نو پوتا ـ   ص ع المومنينامير 

 المومنين  ــ  امير  مگردنيا ما حالات 
   Țاطمئنان ؛ ــ  كام كرا  صلوات االله ن

șتيرو پر تيرو ؛    ــ     كر  ș؛ ــ  امام  اْو 
 كهائي ؛   ــ    جهوكا ع م

تين لقمة پر افطار كرș ؛ ـــ   زهد ما    
عجب لذة  لȚ ؛ 



 ــ  بندگي ما مصروف ؛  ـ   اهما گهني ص عامام زين العابدين 
لذة ملȚ ؛ 

  نماز ما اتنا مشغول ؛ ــ  فرزند ــ   گري گيا ــ  گهر ما شور    
؛ ــ  امام ع م نماز ما ؛   ـ     ȩ امر نو اْپ نȚ كئي حس 

نتهي ــ سلام والȚ ؛ انȚ پوچهȚ ؛ ȥ اْ شور سوɅ ـــ     



!! معز امام ع م ــ   عجب اْپ نو حلم  

حمام درست كروانو فرمان    
كيدو و ـ كام كرنار ȩ كام نوتو          

كيدو ـ كـئي فرماوتا نتهي ـ         
اطمئنان ؛ ــ كرسي پر بيɎها       

   Țخدمة گذار اوي ن ȥ؛ تا
درست كرș ؛ ـ   انȨ Ț بعد       

امام اندر پدهارș ؛ ـ ـ  



  سوCOMMON ELEMENT    ɅتينȚ امامو ني شان ما         
   ȥ ؛ ــ

“ پوتا نو كام كرا كرș ؛”
“ اطمئنان ؛”

UTILISEاهنا هر لمحة نȩ Ț ائمة كـئي شان سي             

كرș ؛ ــ و نفسه تسبيح     



 هوئي ــ     IMPROTANT   نو   هر لمحة   اتنو    LIFEاتنو مشغول هوئي ـ     اهني      
 ȥ

NO MATTER WHAT THE SITUATION    ي حالات جيوا Țــ   چاه    
Ț اهنا  هوئي ــ   اهنو كام چالوج ؛ ـ   كام جاريج ؛ ــ    كوئي عوائق اهن           

     ȩ    اتنو تيار ؛ ــ ȩ ـــ   اهني ذات ما  șكر Ɇي اهنو   كام سي اْر Ʌ؛ وها 
كام ؛ ــ  

  Ȩ   حال ما  ؛  ـ Ȧ انسان
نا سي لذة لȚ ــ   Ȧ حال ما   

؛ ــ  اهنا سي زيادة ما زيادة  
فائدة لȚ ـ ـ  



اْ مثل هسȚ ــ   تو ذهن ني صحة باقي رهسȚ ـــ     
frustrate ائي Ɇي  

اْ مثل ني ذهن ني صحة هسȚ ــ   تو امور Ȧ كـئي هوئي ــ       
مؤمن مطمئن رهسȚ انشاء االله تعالى ـــ  انȚ ـــ  نتيجة   

ما ناشط رهسȚـ  “ تلقي ”



 ــ    تمنȦ Ț لاگتو   “سل عما يعنيك”  فرماوș ؛ ــ   ص عامير المومنين   
ولگتو هوئي Ȩ پوچهو ــ   هحي ايك دعاء ما ايم فرماوș ؛ ـــ        

“اللهم ارحمني بترك ما  لا يعنيني”

   peace of mind نȚ موكوا ما خدا ني رحمة ؛ ــ       ما لا يعنيغرض ـ    
؛  ـ    

اپنا بس ما Ȧ هوئي Ȩ ني فكر كرئيȚ تو برابر ـ ـ         
Personalوات ؛ ــ   



System
بعض ذاكرين اْ وات ما گهني وقت الجهي 

   برابر اوي Systemجائي ؛ ــ ȥ ــ
جوئيȚ ــ  بجا ؛ ـــ    ȨاسȚ ــ  اهنا ذمة دارو 

jointly Țــ   اپن Țي اهما سگلا   كرس Țن 
ملي نȚ كوشش كرواني  ؛   ــ

مگر هر ايك مؤمن Ȧ عشرة ما حاضر ائي 
   اگر اهنȚ ايم system؛ ــ   جهاɅ تك 
 اْوي رهيو ؛ feeling ȥكوئي سبب سي 

system  اوي هجي زيادة مضبوط  
 why  جوئيȚ ــ   تو اهنا سامنȩ Ț ج وقت ما ــ  

should he miss out by getting 
frustrated and intern

compromising his mental health 
and hence    ــ Țهوعظ ني تلقي ما فرق پر
individual اهنا ȩ مومن ني وات ؛ ــ  

   كرسȚ ــ trainȥذهن نȚ كيم 
 I will make my way _  no 

matter what!  
 Țالي نȜسن Ɇسگلو مي Ȩ  مارا بس ما ؛ ـ 

چلتوج چلو جئيس ــ
كام كرتو جئيس ـــ



Suggested work that is always in our 
hands

   انȚ اهنا متعلق نتائج      think about your workتفكر ساعة عبادة سنة ـ    !!  التفكر  
   هميشة هوئي ȥ خيالات ايا ــ  لكهي لئي سكائي ــ يdiary       Ɇلاووـ    تمارا نزديك ايك     

  اوانو سبب بنȚ  ـ     frustrateتو پاچهو   

ءتلاوة القران الكريم ــ  Ȧ نا بارا ما بيان اْيو ؛ ـ  ȥ هو الدوا                  
               Țتسبيح ــ   الا بذكر االله تطمئن القلوب ـ خدا ني ذكر سي دلو ن

اطمئنان ائي ؛     
مدائح مراثي نȚ سنȩ Ț تلاوة كرș ـ   اهما عجب لذة ؛ ـ            

entertainment        ي حلال ȩ Țئي جائي ؛ ــ  ان اهما كتنو  
   نو ȩ سي حصول ؛  ـ   mental healthنو  ــ   



      ȩ   كوئي سبب سي    اپنا بس ما اپنا جسم ني صحة ؛ ــ   اهنو حيال كامل راكهووـ
internally   اپنا  peace of mind    Țبن ȧ نو عائق  

       ȥ ؛ ــ șــ    نيند راحة نو     “و جعلنا نومكم سباتا”قران مجيد ما خدا تعالى فرماو 
   پر كوشش   levelري سبب كيدو ؛ ـ   رات ما چاه Țي حالات اْيا هوئي ــ    تمنȚ تما    

 ȥ نيند راحة نيكروي      ديكها ؛ ــ  بعض وقت ا Țا   پوري ليوي ــ   لطافة ما ــ   كتناك ن
    Țتين جهوكا لئي لئي سك Țي ب اا!!

 نشاط  هميشة نشاط ما هوئي ـ   “والناشطات نشطا    ” قران مجيد ما هجي فرماوș ؛ ــ     
   ني ضرورة  رهȚ ؛ ــ والا اپنو ذهن           exercise  نا ساـ  رياضة   restنا واسطȚ ـ      

ئل ئي جاسȚ ـ  ايم سمجهي بيɎهȚ ؛ ȥ زيادة كام نتهي تو اْپو اْپ سـستي طرف ما       



 
الداعي الاجل سيدنا طاهر سيف الدين رض فرماوș ـ  ؛ ȥ فجر نو                

پورو دن   ! مضبوط قوي    !!  ناشطة انسان نا دن ما كهيلا ني مثل ؛     
يما نشاط دلاوș ــ هر ايك ذاكرـ  مومن ايم كوشش كرȥ ș هر روز ــ لاس        

عشرة مباركة ما ناشطة كريج  ـ          
الداعي الاجل سيدنا طاهر سيف الدين رضوان االله علȫ ــ   ناشطةما                   

 ي تناول فرماوș ؛ ــ      ط عبيضة تناول فرماوتا ـ  مولانا       
ــ خداتعالى  قران مجيد ما فرماوș ؛ ــ  و جعلنا من الماء كل شيء حي          

ني  پاني سي هر چيز ني زندگي ؛ ــ  دن ما كم ازكم دس گلاس سادو پا   
  چوسي نȚ  پيووج جوئيȚ ـ   اهنا سي ي تازة رهسو ـ جهوكا يɆ كهاوو  ـ        

پيئȚ ــ   جمن هضم ائي ـ  جيم رسول االله صلع ȩ فرمايو ؛            



 
LINES       تو Țهما كهرا روهو پر  MENTALLY    ــ   BODY    پر  

CONTROL   Țكرو ــ   ان  ADRENALIN     Ʌائي ؛ سو   ودهوا نا دو ـ  
   گهنو ودهي جائي   ȩADRENALIN كهيو ـ  DOCTOR  ȥجيم ايك    

ب  ؛ ـ انȚ پچهي ترت بيتهي جئيȚ ؛ ــ تو ȩ نيند ان Țكان نو سب          
بني جائي ؛ ـ

اولياء كرام ــ فرماوș ؛ ȥ صدقة سي هم دور ائي ؛  ـ بيماري      
تلي جائي ؛ ــ عشرة ما ȩ گهني عادة راكهوي     

  پانچ چيز سعادة ما سي ؛ اهما سي ايك ــ  اچها دوست ــ  تو عشرة          
   ȥجائي تا Țسا Țهر ما اچها دوستو هوئي سگلي جگاه سا 

  ني گنحائش ج   FRUSTRATION  هوئي  MENTAL PEACEجگاه 
نا هوئي هميشة سعيد هوئي ـ    



 
هوئي  ȩي اهوا تيار      علما  تيار هوئي ـ   جيم كوئي چاهȚ اهنا بئيرو اهنا واسطȚ تيار        

 صحة هسȚ تو    ائي ـ     صحيح الجسم والذهن والفهم وعظ ما حاضر ائي ــ   علمي              
نيند يا جهوكا هرگز نɑيɆ اْوș ـ     

Ț ــ  Ȩ سي صحة پر گهنو    قم و انت تشتهي ــ جمن جمواماقناعة هوئي ـــ  پيɎوريا ȧ بني جئي             
      Ț؛ ـ   حمن غازي ني مثل نا جميئ șرɉ اثر

دوپهر نا جمن پچهي ورو قيلولة كرووج جوئيȚ ـ  انȚ             “  تغدى تمدى ــ   تعشى تمشى”
          Țورو چلووج جوئي    رات نا جمن پچهي ــ

 فرماوș ؛ كهلا پاو سي چلوا ما عمر كترائي ؛  ــ تارș جوتا         ص عامير المومنين    
هميشة برابر پهنيȚ ــ   صحة باقي رهȚ ـ        



 WILL  مضبوط كرș ــ   شهداء كربلاء نو سوɅ شان نو         WILL POWERعلو الهمة ــ     

POWER و   !!          شان نو Ʌبرهان الدين مولى نو سوWILL POWER؛  ـ 
ا اكي جائي ȩ برابر ي    Ɇورو كرș ـ  پر اهنا پر باقي رهȚ ـ  گهنو كرș انȚ ايك دن م             

ــــ   الداعي الاجل سيدنا محمد برهان الدين  طول االله عمره                 “   استجمام”اخير ما   
        Țـ   سحوري كروي جوئيلاگن نا سا Țــ  ايم فرماوتا هوا    الشريف ـ  عاشوراء نا دن واسط 

 لئي لئيȚ    فرماوș ؛ ــ   ȥ اپن انسان ؛ ـ بشر ؛ ــ  Ȩ سي ور و سحوري ما        



عاشوراء نا دن اخر گهري لگ قوة باقي راكهȚ ـ ـ             
ايم تمهيد كرș ـ تخمين كرș ـ        

سجدة ديكهي اخر گهري سگلا دن كرتا زيادة          
ماتم كروانو ؛ ـ قوة ني ضرورة ؛ ـ خدا ياري            

اْپȚـ  الداعي الأجل مولانا محمد برهان الدين ني                    
       șقيامة نا دن لگ درا كر Țعمر شريف ن


