
ہر ا ی ماورا: سے ظ ات ب ذ گی ج ت خ پ



ان کی  چ ہ ظ عدم اور پ حف ات سے ت ج  ن

ب دگی ج ن ھر ز ھی کے ب ت


اب کا سا خ ت ا ان و، کرن و ہ ات دو ت دش وں اکثر خ ن
ہ ں ذ ے می ھرت ہیں: اب ں  ہ می ے ی ان کیس ا ج وں سکت تی وہ کہ ہ ا ب ذ ا پر طور ج ن ہ کت ت خ ہے؟ پ  

ں اور ی می ن نی اپ سما ت ج ائے سے حوالے کے ساخ ے پ ان ے سے کمتری احساسِ والے ج وں؟ کیس مٹ ہ ن ہ اگرچ وں ی ہر سوالات دون ا ظ لف ب ت مخ


ے معلوم  وت  ہ

ہیں، کن  وں ان لی ہرا کا دون علق گ ات اس ت ہے سے ب م کہ 
دگی ہ ن ی اور ز ن ات اپ ر کس کو ذ

ظ ے سے ن  کھت


ی

ہیں۔ د  

اتی ب ذ گی: ج ت خ پ



وں صرف  ات ک ب ں محدود ت ی ہ  ن

اتی ب ذ گی ج ت خ پ



ہ کا  داز محض ان


گو  ت یعے کے گف ر ممکن ذ


ں  ی ہ ہے۔ ن وں  ات ی دوران کے ملاق ی کہ ں، گئ ی ات اں اور دعوے ب ہ ک ی ان کہ ت ی دار کردہ ب ھی اق ب


 اکثر 

ٹی او ن ا ب مصلحت ی


ز  می و آ ی ہ ہیں۔ سکت ئی  ص کو خ ش


پنے  صدِ ا ، مق ات ئر حی ی ر ہداف کے کی ا ا ات ی ی لاق ے پر اخ ات سے اعتماد بڑ ا کر ب ہے، سکت کن  ی لی ن  اپ

ا عادات وں ی ی ور وں کو کمز ن ی لکہ مہ ک برسوں ب ا ت ھپ ا چ ہے۔ سکت ی  ق ی گی حق ت خ پ



دگی عملی صرف  ن ں ز ہر می ا تی ظ و ہے— ہ عنی  ک ی سان ای پنے ان ے دن ا  کیس

ا ارت ہے، گز نی  مہ اپ اں ذ ی ے دار ا کیس ھات ب ہے ن ل اور  ق مست


ات  علق ں ت اؤ کا اس می سا برت ہے۔ کی  

گی ت خ پ



ار درست کا  ں وعدے معی ی ہ لکہ ن ہیں۔ اعمال ب ا  ہ کی ص ی خ ش


ک  صد ای حت کے مق دگی ت ن ار ز ہا گز ہے؟ ر ا  دگی وہ کی ن ر کسی کو ز ی ی غ ق ی واب حق  کی خ

ے طرح  کھن


ی

ائے کے د ج ق ب ائ یسے کو حق ی و م ہ سلی ت




ا  ہے کرت ے  ہیں؟ وہ جیس تی  ا ب ذ گی ج ت خ پ



ہ مطلب کا  م ی سلی ت



ا  ہے کرن دگی کہ  ن ک ز ش ای مائ ز ہے، آ ہ کوئی  ن سا  اف

ں۔ ی ہ ے عمل پر اصول اس ن ت سے کرن ہ ے سی ب ا ب اں ج ی ن ا یش م پر ت خ


و  تی ہ ا ہیں ج کہ  ون م کی
ا سے دوسروں ہ ود ی دگی خ ن ہر سے ز مکمل دم 


ا  ب ی ےعی  ب

ونے ع کی ہ وق ا ت ھوڑ کرن یتے چ ہیں۔ د  

ہری ا کل ظ ات سے حوالے کے صورت و ش دش  خ

ت ہ ی لوگ سے ب ن ہری اپ ا کل ظ ارے کے صورت و ش ں ب کار کا کمتری احساسِ می ے ش ہت ہیں، ر ا اکثر اور  ن ہ اپ ن ا اداکاروں مواز لز ی ہیں۔ کرتے سے ماڈ  

کن ہ کا طرح اس لی ن ر مواز ی ہ  غ ان صف صان اور  من ق ہے۔ دہ ن لز  اور  اداکاروں   ئر کا ماڈ ی ر ہری کی ان کی ا ش ظ حصر پر کش من


ا  وت ہ ہ ہے—ی ٹ کی ان   "مارکی

و" لی تی وی و ہے۔ ہ ب  ش وہ ج م کش ت خ


و  تی ہ ا ہے، ج و  عت اس ت ں صن ت کی ان می می ہ
ھی ا ب


تی مٹ  ا ہے۔ ج نی  ی اپ ن در اپ مت و ق ی  (Self-worth) ق

اد کی ی ن دار ایسی ب ی ئ ا اپ وں ن ز ی ا پر چ وسی صرف رکھن اعث کا مای ا ب ت ن ہے۔ ب  



ائے، کے اس ج تر ب ہ ہ صحت اور ب دان ہ سوچ من ہے ی م کہ 
ی ہ ن س اپ ن ٹ ہری اور ف ا کل ظ ک کو صورت و ش ور ای پ ھر ان اور ب ن ش اطمی خ ب




دگی  ن ے ز ارن  کا گز

عہ ی ر ں، ذ ھی مج
س


ہ  ے داد سے دوسروں کہ ن  ن سمیٹ


ئی لیے کے  ی۔ کو راف پ ٹ صد کا آ ی مق ن تری اپ ہ پنے لیے کے ب پ ا وط آ ب عال اور کومض ا ف ان ن ی اور ب ن  اپ

ت صی خ ش


کھار کا  ا ن ون ، ہ ے ہی ا ہ چ لتے کہ ن د ے ب وئ نی ہ یرو ارات ب ا سے معی ن ہ اپ ن ا۔ مواز  کرن

یک د ا لن ہ ب ی او ر ز
ظ  ن

ہ وں ی ی دون عن —ی ں دوسروں سوالات گی می ت خ پ



لاش کی  پنے اور ت در ا ک احساسِ کا ان ی کمتری—ای ت ہ ق ی م پر حق ت خ


ے  وت ہیں: ہ دگی  ن وی کو ز گ رومان ں رن  می

ہ ں۔ ن کھی ی م د
پنے ہ ھی ا ت


ے کامل سے سا ون ع کی ہ وق ں ت ی ہ ، کر ن ے ہ اور سکت ی ن ں ہ می ہ

ود  لِ سے خ اب اق ئی ن اروں رسا ورا پر معی ے پ د کی اترن ی امی کھن

۔ ر ے ہی ا  چ

دگی ن صد کا ز ے مق ب ب ا عی ون ں ہ ی ہ ہے، ن لکہ  ہ ب ک ی ش ای مائ ز ئی لیے کے آ ا ن ی ب ہے۔ گئ  

ب م ج
ہ ہ طہ ی ق ر ن

ظ ے ن ات ن ہیں، اپ و  ں ت می ہ
ن  واز ا حاصل احساس کا ت وت ہے۔ ہ م 

نما ہ وش اظ خ ائے کے الف ج لوص ب امت اور خ ق لاش کو است ے ت  کرت

ہیں۔ م 
پنے ہ سم ا ج




ال کا  ی کر اور صحت خ اری ش ے کے گز ب ذ ے سے ج کھت


ہیں ر ہ  ہ کہ ن ن ے مواز ۔ کے کرن م لیے
دگی ہ ن وں کی ز ش مائ ز ول کو آ ب ے ق ہیں، کرت  

ر ی غ ھ سب کہ کے اصرار اس ب ن کچ ی تر ہ و۔ ب  ہ

عملی


ورے   مش

اتی ب ذ گی ج ت خ پ



ے کو  کھن


ر : کے پ  لیے

ات اس​● ر پر ب
ظ ں ن ئی کہ رکھی ا کو ن ت اپ ے وق ا کیس ارت ہے، گز ں پر اس صرف  ی ہ ں وہ کہ ن ی ات ا ب ا کی ہے۔ کرت  

ور​● یں غ ، وہ کہ کر ات لاف ت اؤ اخ ن ا ت ر ی ی ع غ وق ے سے حالات مت ا کیس ت مٹ ہے۔ ن  

ں​● کھی ی ہے کے اس کہ د ے ک وئ اظ ہ ے کیے اور الف وئ ں کاموں ہ ا می ن ال کت ل ت ہے۔ می  

ی​● ش عارض بلے کے کش ا ں مق ل می تی طوی حکام مد ح کو است ی ج



ر یں۔ ت  د

کل ں بارے کے صورت و ش ے دور کمتری احساسِ می : کے کرن  لیے



نی​● ہ اپ وج راء کی دوسروں ت ا سے آ ٹ
ات اس کر ہ یں مرکوز پر ب پ کہ کر ی آ ن دگی اپ ن ے ز ار کیس ہے گز ہیں۔ ر  

سمانی​● ش ج ادہ کو (Fitness) ورز ی وط ز ب د صحت اور مض محسوس من


ے  عمال لیے کے کرن یں، است ہ کر ک اسے کہ ن لہ ای اب ں۔ مق ی ائ ن  ب

ا​● ی ڈ صاویر کی می ا سے ت ن ہ اپ ن ے مواز یز سے کرن ں—وہ گر ی ر اکثر کر ی ی غ ق ی ی اور حق تی عارض و ہیں۔ ہ  

پنے​● سم ا ج



وں کی  امی د پر خ ی ق ن ے ت ائے کے کرن ج وں کی اس ب ت کر پر صلاحی اری ش ق کی گز ں۔ مش ی  کر

ری خ  بات آ

ات علق وں ت ا ہ ی ی ن ات اپ ارے کے ذ ں ب ہ کا سکون رائے، می ی راست ز و سے (Humility) عاج ا کر ہ رت تی گز ا ب ذ ہے۔ج گی  ت خ پ



دگی  ن  اصل کی اس کو ز

ں صورت ول می ب ے ق تی سے کرن ہے، آ ی اور  ق ی تی حق صور وب اں تب خ مای تی ن و ہے ہ ب  م ج
ود ہ ممکن کو خ


ا ارات ن ا پر معی ھوڑ پرکھن یتے چ ہیں۔ د ہ  وں ی  دون

ق ں سب می ہ
الطوں  ات سے مغ ج یسے کر دلا ن وں ا ت یسے اور رش صورِ ا ات ت اتے لے طرف کی ذ ہیں ج س  اد کی ج ی ن ئی ب ا کر اور سچ اری ش و۔ پر گز  ہ
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