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अपने सभी चेलों सहित सभी नए चेलों, ( और दनुनया भर के सभी मुसलमानों) को शाांनत का अभभवादन 
करने के बाद िज़रत ख़लीफ़तुल्लाि (अ त ब अ) तशिुद ,तौज, सूरि अल फानतिा पढ़ने के बाद और फफर 
उन्िोंने अपना उपदेश उपवास क्यों? रमज़ान के सदगूण पर हदया। 
  
या -‘अय्यू -हल्लाज़ीन  ‘आमनू कुततब  ‘अलय-कुमुस-ससयामु  कमा  कुततब  ‘अलल लज़ीन  समन क़स्ललकुम ला -
‘अल्ल -क़ुम तत्त-कून.  

“ओ तुम जो मानते हो! उपवास आपके सलए तनर्ााररत है, जैसा कक आप से पहले के लोगों के सलए 
तनर्ााररत ककया गया था, ताकक आप नेक बन सकें । ” (अल-बकरा 2: 184) 

िर साल, एक मिीने के भलए, दनुनया भर में एक अरब से अधिक ववश्वासी मुस्लमान सुबि और शाम के 
बीच उपवास रखते िैं। इन उपवासों के अवसर के दौरान, वे सख्ती से फकसी भी खाने, पीने, या पनत / पत्नी 
के बीच के अांतरांग सांबांिों को रखने से प्रनतबांधित िै, अन्य अभावों के बीच में। क्यों? 

  

सबसे पिल,े रमज़ान के उपवास में क्या निीां िै: इसमें तपस्या का स्वरूप निीां िै, जैसा फक अन्य 

िमों में िै। 
  

मुस्स्लम दृस्टिकोण से, यि अल्लाि के साथ एक अद्ववतीय अनुग्रि के साथ िममननटठा के अन्य कायम का 
आनांद लेता िै। यि एक सांयम िै, जो शरीर और आत्मा और / या मन को सम्बांधित रखता िै। वास्तव 
में, अल्लाि ने िमें एक मस्स्तटक, एक अनोखा अद्भुत हदमाग हदया िै; िमारा शरीर स्वयां एक स्थायी 
चमत्कार िै। िमारा शरीर, िमारे ववचार, िमारे ननणमय, िमारे रूि के नेततृ्व में िैं। रूि  का आिार स्जतना 
बेितर िोगा, िमारी कायमप्रणाली और ननणमय की क्षमता, मूल्याांकन की, उतनी िी बेितर िमारी पिल 
िोगी।  इस प्रकार उपवास को अल्लाि के सम्पूणम समपमण के रूप में माना जाता िै। 
  
अतएव, िम यिााँ शरीर के भलए भोजन से वांधचत करने के बारे में चचाम करेंगे, और इसका िमारे मानभसक 
और भावनात्मक सांकायों पर प्रभाव पड़ता िै , अतः "मन" पर। 
  
खाद्य और पेय का मित्व 
  
यि ननस्श्चत िै फक िमारे जीवन के फकसी क्षण में,  िम में से िर फकसी ने सोचा िोगा फक वो एक तत्व, 
जो वास्तव में मनुटय के भलए आवश्यक िै, उनके उत्तरजीववता के भलए, भोजन िै। बाकी सब कुछ, िमारे 
अपने व्यस्क्तगत अस्स्तत्व के भलए उतना मित्वपूणम निीां िै। और अभी िमारे अपने ननमामता 
िैं, अल्लाि, िम पर ठीक रीनत स ेअपने आपको िमारे जागने के वक्त के दौरान भोजन और पेय की 
आवश्यकताओां को वांधचत करने के भलए लागु करता िै, और यि इस पूरे एक मिीने के भलए लागु िोता 
िै। पिली नज़र में कम से कम किने के भलए यि ववरोिाभासी लगता िै ! 
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वास्तव में, सभी साराांश या सतिी ववश्लेषण, इस लालसात्मक िारणा का नेततृ्व करते िैं:अांतववमरोि? 

  

एक बुद्धिमान मनुटय (इस्लाम में एक मिान शस्ससयत, कुछ समय के भलए स्जसका नाम मैं याद निीां 
करना चािता) और उसके सलािकार के बीच एक बिुत हदलचस्प फकस्सा िुआ। यि एक फकस्सा िै, स्जसे 
मैंने पढ़ा, जब मैं बिुत छोिा था, मुझे लगता िै, जब मैं 15 या 16 साल के आसपास था। तो एक 
सलािकार प्रभाव पूणम उदािरण िै, अन्य चीजों के बीच में, भोजन का मित्व। 
  
जब बुद्धिमान मनुटय ने पानी माांगा, तो सलािकार ने किा, "िे बुद्धिमान मनुटय, िे िममपरायण 
मनुटय, अगर यि पेय आपके भलए मना कर हदया गया था, आप इसे प्राप्त करने के भलए क्या देंग?े " 

  

"मैं वि सब दूाँगा जो मेरे पास िै," उसने जवाब हदया। 
  
"िे बुद्धिमान व्यस्क्त [या िममपरायण व्यस्क्त], यहद आप इस पानी को अपने शरीर से ननकाल निीां 
सकते, आप इसे करने में सक्षम िोने के भलए क्या बभलदान करेंगे? " दसूरे ने पूछना शुरू फकया। 
  
"मैं वि सब दूाँगा जो मेरे पास िै," उसने फफर से उत्तर हदया। 
  
तब सलािकार ने किा: “फफर कैसे, िे बुद्धिमान व्यस्क्त (िममपरायण व्यस्क्त) िम सभी को आनस्न्दत कर 
सकते िैं आपके पास (सभी िन) िैं जो मूल्य िैं, न पानी की कुछ घूांि, न थोड़ी 
मूत्र? ... " 

  
उस [उपाख्यान] ने कई चीजों को पररपे्रक्ष्य में रखा ... िालााँफक, यि सच्चा अवशषे िै फक िमें भोजन चाहिए। 
क्या यि सच िै फक जब िम कुछ समय की ववस्ताररत अवधि के िद तक खदु को भोजन से वांधचत 
करते िैं, िमारा शरीर त्रास िो जाता िै, जैसे फक िमने एक जहिल सुरक्षा व्यवस्था या एक कृतक अलामम 
को स्थावपत फकया था। यि समान "अलामम व्यवस्था " आमतौर पर सामान्य रूप से भूख, प्यास और बुरे 
स्वभाव से प्रकि िोता िै। 
  
दरअसल, पोषण ववशेषज्ञ िमें बताएांगे फक लांबे समय तक भोजन से इनकार करने से शरीर के वजन 
का 30% घािा िो सकता िै। यहद "गैर-पोषण" फक यि स्स्थनत समय के साथ कायम रिती िै और शरीर 
अपने वजन का 40% खो देता िै, अभभव्यस्क्त फक पिले बोि में और तब िम भूख से मर जाते िैं ! और 
मतृ्यु के घिने के पिले, शरीर की कोभशकाएां ववरोि करती िैं और अत्यधिक मनोवैज्ञाननक गड़बड़ी के 
कारण एक दसूरे को खाते िैं। 
  
फफर अल्लाि ने ववश्वाभसयों को 29 या 30 हदनों के भलए िर हदन उपवास करने की आज्ञा क्यों दी िै? क्या 
यि एक अांतववमरोि िै ? ईश्वर से परस्पर ववरोि? 
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यहद िम मानव के केवल एक आयाम पर ववचार करेंगें, तो एक परस्पर ववरोि िोगा अथामत ्केवल, उसका 
शरीर। और वो भी दनुनया की भौनतकवादी िारणा के अनुसार। लेफकन जैसा फक सभी जानते िैं, िम भसफम  
एक शरीर से भी कई अधिक िैं। क्योंफक अगर इांसान एक "सािारण" शरीर में भसमि गया, और आत्मा या 
रूि शरीर से अलग एक अस्स्तत्व िै, तब उस ददम की व्याख्या करने के योग्य िोना आवश्यक िो जाता िै, 
जो फकसी वप्रयजन की मतृ्यु पर सभी अनुभव करते िैं, भले िी उसका जनाज़ा अभी भी मौजदू िै, और 
उसकी रूि को, अकेला, छोड़ हदया गया िै! वास्तव में, अांतववमरोि को उपवास के स्पटि और नछपे िुए गुणों 
का अध्ययन करने से परिेज फकया जा सकता िै। 
  
रमज़ान के सदगुण 
  

प्रारांभभक के रूप में, यि याद रखना चाहिए फक पैगांबर मुिम्मद (स अ व स) ने बबना फकसी बािा के 
उपवास को जारी रखने पर पाबांदी लगाई िै। िमें उपवास को िमारे ननमामता और उसके दतू द्वारा 
ननिामररत वक्त और तरीके से करना चाहिए, और यि इस शक्ल में िै फक आस्स्तक अपने 

सदगुणों का अनुभव करेगा। 
  
सबसे पिल,े अल्लाि उसके ववश्वासी को याद हदलाता िै फक वो उसके आशीवामदों पर पूरी तरि से ननभमर 
िै, जो उसे उसने प्रदान फकया िैं। यि ननस्श्चत ववनम्रता के साथ एक मान्यता/ पिचान का भमश्रण िै, जो 
मन से गढ़ करने में योगदान देता िै। फफर भूख और प्यास के उनके अनुभव को साझा करने से बेितर 
कुछ भी दनुनया के गरीबों और भूखों के भलए दया भाव पर ज़ोर निीां दे सकती िै। यि अनुभव के द्वारा 
िै, जो भोजन की तलाश में भूखे लोगों फक िोती िै, जो गरीबों के भोजन की आवश्यक मात्रा के बबना 
काम करने का अनुभव िै , जो मुस्लमान इन िारणाओां पर ववचार कर सकते िैं, और पास के भूख ेऔर 
गरीब फक आह्वान पर तत्परता से प्रनतफिया देंगे। इसके अलावा, मानव शरीर साल के दौरान ववषाक्त 
पदाथों को अपने आिार के माध्यम से जमा करता िै। ये सांचय व्यस्क्त के स्वास््य के भलए िाननकारक 
िैं ।रमज़ान इन तत्वों को शरीर से 
साफ करता िै, और िमारे पाचन अांगों को आराम देता िै। 
  
विााँ रमज़ान के भलए ववभशटि समेकक पिलू भी िै। वास्तव में, अमीर या गरीब, गोरे या काले, साल के 
एक िी समय, एक िी तरि से, दनुनया के सभी मुसलमान या लगभग दो बबभलयन ववश्वासी उपवास करते 
िैं। कोई छूि सांभव निीां िै (बीमाररयों को छोड़कर या अन्य गांभीर कारण)। यि उन्िें [िमें] शे्रटठ ननमामता के 
प्रनत विी उत्साि और समपमण फक एकता की एक ननस्श्चत भावना 
देता िै। 
  
अगले हितलाभ से ननपिने से पिले, स्जसे ववस्तार से ववकभसत फकया जाएगा, िमें रमज़ान के एक 
अनजान पिलू को जोड़ना चाहिए। 
  
एक लांबे मिीने के उपवास और ववभभन्न अभाव (भोजन, नीांद, पनत / पत्नी के बीच के अांतरांग सांबांि) के 
बाद , कई दैननक िाव-भाव जो प्रत्येक (व्यस्क्त) यांत्रवत ्के रूप में करता िै, या लाभ जो िमने अनुदत्त में 
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भलया, मानो िम इन सभी के भलए बाध्य थे, तो एक नई स्स्थरता पर ले लो। विााँ नए अनुभव 
िैं, क्योंफक, नई सांवेदनाएाँ भी िैं। उदािरण के भलए, भीषण गमी के एक पल में एक ताज़गी भरा पानी का 
धगलास और और जो सुखद सांवेदनाएाँ उत्पन्न करता िै, वे एक शरीर द्वारा अधिक सूक्ष्मता से माना 
जाता िै, जो अपनी आदत खो चुका था; इस प्रकार अल्लाि के इन मौभलक आशीवामदों की पुन: प्रशांसा 
करना।  एक सािारण नाश्ते या दैननक भोजन के भलए प्रशांसा प्रफिया दोिराई जाती िै। उसके बारे में 
सोचने के भलए मजबूर फकया, स्जसने मनुटय को ऐसी असीम अच्छाई भोजन के प्रत्येक पिले िुकडे के 
साथ प्रदान की। और कृतज्ञता की यि भावना सबसे कृतघ्न ववश्वासी के ववचार को भी छूता िै। यि 
िमारे ननमामता के द्वारा मिान बुद्धिमता िै। आवशयक रूप से, एक ववश्वासी, जो िन्यवाद करने के एक 
कारण को प्रनतबबांबबत करने के भलए रुकते िै। ववनम्रता के सबक को  ... िमारे ननमामता के द्वारा ववस्ततृ 
फकया गया िै! 

  
सांपूणम रूप से, रमज़ान के सभी सदगुणों की समीक्षा करने का दावा फकए बबना, अांत में, अल्लाि िी, अपनी 
बुद्धिमत्ता से, चािता िै फक िर कोई अपनी मनोदशाओां और सांवेदनाओां फक पूरी श्रृांखला, जो एक उपवास 
के दौरान िोती िैं, उसका अनुभव करे, ताफक इांसानों फक मदद उनके बेितर ननयांत्रण के भलए फकया जा 
सके। और यि अत्यांत मित्वपूणम िै, क्योंफक, जैसा फक िम देखेंगे, यि िमारे बािरी दनुनया के साथ िमारे 
सांबांिों को गिराई से प्रभाववत करता िै, िमारे मानव साथी / पड़ोसी और िम खुद। व्याख्या िमारी 
भावनाओां में मिारत िाभसल कर रिी िै। अगर िम िमारे व्यस्क्तत्व की सांरचना पर ववश्लेषण करें , िम 
मुख्य रूप से इसे चार आयाम देते िैं: मन, शरीर, भावनाएां और रूि (आत्मा)। 
  
िमारा आध्यास्त्मक जीवन इन ववभभन्न व्यस्क्तत्व के तत्वों के बीच के अत्यधिक पारस्पररक ववचार-

ववमशम का पररणाम िै। इसभलए यि उनके एकीकृत शृांखला और उनके पररणाम दोनों िैं। 
  
रमज़ान के मिीने के दौरान, अल्लाि चािता िै की प्रत्येक व्यस्क्त बभलदान का एक समूि बनाये। यि 
समूि भौनतक बाध्यताओां से बना िै, ननस्श्चत रूप से, लेफकन भावनात्मक, मानभसक और आध्यास्त्मक 
बाध्यताओां के रूप से भी, इन चार तत्वों का रमज़ान में अनूठा चररत्र अववभाज्य और पुस्टिकारक िैं। 
  
िम सभी जानत ेिैं, देि और मन की शस्क्त उसकी भावनाओां के माध्यम स ेिैं। एक भावना िमें कां पकां पी 
में डाल सकती िै, एक भावना िमें िाँसा, या रुला सकती िै, और िमारी मनोदशा को प्रभाववत कर सकती 
िै। इसभलए यि ननववमवाद िै फक िर हदन िमारी भावनाएां, िमारे मन और इस वजि से िमारे जीवन को 
प्रभाववत करती िैं। और इसके ववपरीत; िमारे जीवन का तरीका और इसके रोमाांच, बािर फक दनुनया, िमारी 
ववभभन्न भावनाओां को बिुत प्रभाववत करती िै। इसभलए विााँ िमारे शरीर, िमारी भावनाओां और िमारी 
बुद्धि के बीच जहिल और तीव्र पारस्पररक ववचार - ववमशम (एक सकेां ड के िजारवें हिस्से में) िै। िालााँफक 
भावनाएां िमारे भलए व्यस्क्तत्व का सबसे खतरनाक हिस्सा िैं, क्योंफक यि सबसे कमज़ोर और सबस े
अस्स्थर िै।मन के ववरुद्ि, जो त्यों पर तकम स्वरूप किते िैं; भावनाओां को अमूतम प्रभाव से बनाया गया 
िै: प्यार, नफ़रत, खशुी, भय, ईटयाम। इन ववभभन्न ख्यालों को िमारे जीवन के दौरान िाभसल फकया गया 
था, िमने जलन या ईटयाम सीखी, िम इन गुणों के साथ पैदा निीां िुए थे। िमारी भावनाएां खुशी और ददम 
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से वातानुकूभलत िैं; व ेअरूधचकर स ेबचना चािते िैं, और आराम फक तलाश करते िैं। और यि उन्िें फकसी 
भी इांसान पर एक दजुेय शस्क्त देता िै ... उनके बबना इसके बारे में पता िोने के बावजूद भी। िम शायद 
िी कभी उनकी ताकत के बारे में जानत ेिों, और व ेजीवन को फकतना प्रभाववत करते िैं। विााँ ऐसे लोग 
िैं, जो केवल भावनाओां के आिार पर प्रनतफिया करते िैं: ये भावनाएाँ उनके जीवन को ननयांबत्रत करती िैं। 
तो इसभलए, सतिी िठिभममता बन जाते िै, और िम ववश्वास का सार खो देत ेिैं। 
  
इसका समािान इस्लाम में िै - कोई भी िमम ववशेष रूप से इस ख़ाभसयत से सांबांधित निीां िै और मानव 
स्वभाव की कमज़ोरी ... इस्लाम को छोड़कर। इस्लाम के अलावा कोई और िमम निीां! 
  

इस्लाम एकमात्र ऐसा िमम िै, जो न केवल प्रदान करता िै, बस्ल्क पुनराववृत्त की एक प्रफिया, शरीर का 
पुनसतुंलन और इसके पुज़े, ईमान के मूलभूत स्तांभों में से एक रूप िैं, स्जसे लागू फकया गया िै। पववत्र 
रमज़ान के मिीने  के माध्यम से, यि एक वावषमक समायोजन का अवसर िै ...। 
  

रमज़ान ववश्वाभसयों के भलए िै, यि अल्लाि के सम्मान में सांस्स्थत निीां फकया गया था। प्रिान - भाग के 
ववपक्ष के बावजूद यि एक मनुटय के भलए अपने व्यस्क्तत्व को पुनजीववत करने का अववश्वसनीय अवसर 
िै...। 
  
जब िमारा शरीर खाने की आदत के उल्लांघन को पिचानता िै, तो वि एक सिी तरि से ववद्रोि शुरू कर 
देता िै। इसका अांदाजा लगाने के भलए रमज़ान के अनुभव से लड़ने के भलए शरीर और भावनाएां फकतनी 
तैयार िैं, यि एक अनुभव को तपृ्त करने के भलए पयामप्त िै, स्जसमें से कई लोगों के जीवन में पिले से 
िी िै। 
  
यि अक्सर िमारे साथ िुआ िै, सुबि जागने पर देरी िोना और जल्दी करना और फफर समय पर 
पिुाँचना, यिााँ तक फक छोड़ने से पिले कुछ भी खाने के भलए भूल जाते िैं। िमारा इरादा भूखे रिना या 
अल्लाि के भलए उपवास करना निीां था, बस्ल्क बस समय िोना था। इसभलए िमारी अलग-अलग 
स्ज़म्मेदाररयों द्वारा ननभाया,  िम अक्सर हदन में देर तक खाना भूल जाते िैं, शरीर के बबना भी िमें 
आदेश देने के भलए बुला रिा िै। सच? 

  
िालााँफक, रमज़ान के दौरान, हदन के पिले पिल स,े शरीर सुननस्श्चत करता िै फक िम आांतररक सांघषम के 
बारे में अच्छी तरि जानते िैं, जो ववकभसत िोने जा रिा िै। और यि िमें इस तरि से सुझाव भेजता 
िै: एक खोया िुआ दोस्त, स्जसने आपको कभी आमांबत्रत निीां फकया, अचानक आपको एक भोजनालय में 
आमांबत्रत करता िै, या, आप व्यापाररक िैं और अच्छे सौदे अक्सर मेज के इदम -धगदम  फकए जाते िै, तो आप 
पाते िैं फक आप खुद को आमांबत्रत कर रिे िैं। आप ऋण-ग्रस्त िैं फक आप उपवास कर रिे िैं! क्योंफक 
आपके सांस्पशम या ग्रािक या दोस्त किेंगे, "ये पुरानी प्रथाएां क्या िैं?" इसभलए िम खुद को यि कि कर 
लुभाते िैं: “आखखर क्यों निीां? कुरान मुझे रमज़ान के बाद पकड़ लेने की अनुमनत देता िै। तो भमलनसार 
िोने के भलए, मैं रमज़ान के बाद इस उपवास के हदन को स्वीकार करूां गा और बदलूांगा। " 
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लेफकन, आपकी रूि आपसे किती िै: “वप्रय भमत्र, मेरा मानना िै फक आपने इस हदन के भलए अल्लाि स े
पिले िी वादा फकया िैं: सूयोदय से सूयामस्त तक कोई भोजन, कोई पेय, कोई भसगरेि, कोई वविाभमन निीां। 
क्या आप अल्लाि को छोड़ देंगे? ” और इस प्रकार आत्मा देि और भावनाओां पर प्रभुत्व 
रखती (dominates) िै। 
  
इसभलए, अल्लाि ने अपनी मिान बुद्धिमत्ता में रमज़ान का काम फकया, ताफक िमें लांबे समय फक अवधि 
तक जैववक, मानभसक, भावनात्मक और िमारे व्यस्क्तत्व के आध्यास्त्मक आयाम को पुनः सांतुभलत करने 
के भलए प्रदान फकया जाए। 
  
तो 29 से 30 हदनों की इस लांबी प्रफियाओां में, इच्छा और रूि (आत्मा)  को मजबूत बनाया। िम लगातार जुिे 
रिते िैं। िम अपनी भावनाओां के ननयांत्रण को प्रबांधित करते िैं और उनकी भूभमका तक सीभमत करते िैं। 
िम िीरे-िीरे अपने जीवन के लगाम को सांभालते िैं, भावनाएाँ अब िमारे कायों और िमारे व्यस्क्तत्व के 
मागमदशमक हदट ि (vectors) निीां िैं। 
  
और िमारे इस शरीर पर मन को मजबूत करने के व्यवस्स्थत आत्म-अनुशासन के 29 या 30 हदनों के बाद 
में, ववश्वासी एक नए साल के भलए तैयार िै। िम इस प्रकार िमारे व्यस्क्तत्व के प्रत्येक भाग की 
भूभमकाओां को पुनः सांतुभलत करने में सक्षम थे। िम अपनी भावनाओां को निीां मारते, बस्ल्क िम उन्िें 
उनकी जगि पर रख देत ेिैं: वे क्षणभांगुर प्रभाव िैं, जो िमारी मदद कर सकती िैं परांतु िमें ननयांबत्रत निीां 
करना चाहिए। इस प्रकार िम अपने ननयांत्रण के अनुशासन पर भावनात्मक 
अभभगम (िोि, भय, ईटयाम, आहद) पिुांचेंगे; अनुशासन जो िमें साल भर फायदा पिुांचाएगा, इसमें कोई शक 
निीां िैं। आध्यास्त्मक मूल्यों के नाम पर भोजन का ववरोि करना, िम सभी को शरीर और भावनाओां को 
कायाकल्प करने, दोनों पर अनतिमन करने में मदद करता िै  और िमारे प्रलोभन के ववरोि  मजबूत करने 
के भलए पार करता िै। 
  
रमज़ान के िन्य हदन जो आते िैं और लौि जाते िैं, शाांतधचत्तता, शाांनत, दनुनया के भलए सद्भाव और न्याय 
लाते िैं। जैसा फक मुअस्ज्जन (अजान देनेवाला), ननममल और मीनारों के शीषम से मिुर, जब यि दनुनया के 
लोगों पर [एक ववश्वव्यापी राटर] क्षीण सूरज में धगराया िुआ, केवल दनुनया के अल्लाि के पास पेश फकया 
गया... आदशमलोक (Utopia), तुम मुझे बताओ? सांभवतः, लेफकन भले िी ऐसी इच्छा केवल िमारे अस्तव्यस्त 
वतममान में एक काल्पननक िारणा का वजन िो, फफर भी यि इसकी सच्चाई के सभी मूल्यों को और एक 
उत्कि इच्छा की तीव्रता को बरकरार रखता िै। लेफकन अल्लाि बेितर जानता िै; िमारा भववटय और सभी 
के भलए उत्तरजीववता केवल उस पर ननभमर करता िै,क्योंफक उस पर िमारी भस्क्त, ईमानदारी और प्यार के 
साथ, ये िमें इस दनुनया में और अगले दोनों में उद्िार की ओर ले जाएगा। इांशा अल्लाि। 
  
इसके साथ, मैं आप सभी, मेरे मुस्स्लम भाइयों, बिनों और बच्चों और मेरे सभी वप्रय भशटयों को 
शुभकामनाएाँ देता िूाँ: रमज़ान मुबारक, रमज़ान करीम ! 


