
یز  ، مگر ذہن سفر سے گر تا راستہ تو واضح ہے  ہے  کر
عمل کا جب  وجود،  با اس کے  ہے—مگر  تا  ر ہو بیدا اور ضمیر  ہیں،  ہے، اصول طے شدہ ہوتے  تا  ہے—راستہ واضح ہو کہ صحیح کام کیا  ہے  تا  معلوم ہو لکل  با کو  ن  نسا


ا جب  ادوار  آتے ہیں   ایسے 

قت و امتحان کا  جب  لیکن  دیں،  ساتھ جواب  وقار کے  یا  یمانداری سے کام لیں،  ، ا تیں بر ئستگی  شا ہیں،  ن ر کہ پرسکو تا ہے  ارادہ ہو ہے۔ آپ کا  احمت کرتی  مز چیز  تا ہے تو اندر سے کوئی  قت آ  و
سامنا وضاحت کا  سمت کی  جب  فطری ہے:  دہ  یا وجہد میں سب سے ز جد نی  نسا


ا م  گرفت سے آگے نکل جاتی ہے۔ یہ خاموش اندرونی کشمکش تما اقدار کی  ت کی شدت   با جذ  ہے تو آپ کے  تا   آ

ہے۔  تا  احمت سے ہو مز ذہن کی 

The Illusionمنزل کا سراب )  of  Arrival )
نی نسا


ا لیکن  ہے۔  ل تک پہنچنا  یا کما نا  حاصل“ کر ان کو ” مقصد  ، تو  ی—طے کر لیتے ہیں جز  نی، عا با  صبر، مہر ایمانداری،   ، اصول— یعنی  خلاقی  اپنے ا ہم  جب  ر  با ایک  اکثر سوچتے ہیں کہ   ہم 

ر نہیں بنتے؛ آپ ندا پر ایما طور  مکمل  یا   “ بر صا پر ” ر  مکمل طو کبھی بھی  ہے۔ آپ  وادی میں چلنے جیسا  گہری ہوتی ہوئی  ہی اور  متنا  ایک لا چوٹی سر کرنے جیسا نہیں ہے۔ بلکہ یہ  ڑ کی   ارتقا کسی پہا
ہے۔  تا  بن جا منزل  خود  بذاتِ   عمل  شش کا یہ  ہیں۔ کو صرف پہلے سے بہتر ہوتے جاتے 

غصہ کر ابھی بھی  کہ آپ  ہٹ  جھنجھلا لہذا، یہ   پر جینا چھوڑ دیتے ہیں۔  طور  ی  ہیں، آپ شعور نا چھوڑ دیتے  شش کر دن آپ کو جس  ہے۔“  سفر ہی منزل  تھا، ” ر کہا  با ایک  نے  ستاد   ایک ا
ت ہے کہ آپ کا سفر زندہ ہے۔  ت کا ثبو با اس  ہے۔ بلکہ یہ  کامی کا ثبوت نہیں  نا ، یہ  س کرتے ہیں یا معاف کرنے میں مشکل محسو ے ہیں 

ت ٹھ ی ب

یص  خ  تش
اصل رکاوٹوں کی 

ایک خود ملامتی  سکا؟“ لیکن  ہے؛ میں بہتر کیوں نہیں کر  کہ صحیح کیا  معلوم تھا  مجھے  تا ہے: ” یا پچھتاوا ہو م  جر سِ  احسا اکثر  دعمل  فطری ر را  ہما تے، تو  تر ا ا نہیں  اصولوں پر پور ہم اپنے  جب   
ہے؟  رہی  روک  چیز  دیتی ہے: مجھے کون سی  گہرے سوال کو چھپا 

ت  مجھ سے دور ہو سکتے ہیں۔“  یا شریک حیا ست  انداز میں کام کیا، تو میرے دو ہے—”اگر میں نے مختلف  سکتی  خوف ہو  جانے کا  کیے  کاوٹ مسترد  لیے، یہ ر یک شخص کے  کسی ا

دوں گا۔“  اپنا فائدہ کھو  ایماندار رہا، تو میں  اگر میں  ہے—” خوف  نقصان کا  لیے، یہ  کسی دوسرے کے 

نا ہے  “ ) شت نہ کر پا  دا بر یہ نتائج  ” ، costتیسرے شخص کے لیے  intole ranc e “ہے۔ بھاری  بہت  یا  معاشرتی  قیمت  تی   با جذ  م کرنے کی  ”صحیح کا ہے۔   )

ہے۔  ن کش مکش میں  اور ضمیر کے درمیا کہ آپ کا ذہن ابھی بھی آسانی  ہیں  ہر کرتی  ہیں۔ یہ ظا نشوونما کی دہلیزیں  ہیں، بلکہ  ہ نہیں  گنا

 کاوٹیں  یہ ر

ئستگی کی الجھن  شا ایک سادہ مثال: 
ن کے اور سکو اتی ہے،  ہر د مثبت جملے  ہے،  وہ ذہنی یکسوئی کی مشق کرتی  ہے۔  کوشش کرتی  رہنے کی مخلصانہ  ئستہ  شا دوران بھی  و تکرار کے  ندانی بحث  ن  کا تصور  کریں جو خا  ایک ایسی خاتو

تا ہے۔  وا ہو ید پچھتا شد اسے   ، بعد میں ہے۔  جاتی  بخود بلند ہو  خود  اپنی آواز  اس کی  تا ہے، تو  یا بچہ آواز بلند کر ہر  اس کا شو جب  لیے دعا کرتی ہے—مگر 

ہیں:  ت ذہن میں آتے  نا امکا دو  پر،  غور کرنے  ید  مز لیکن  ہے۔  معلوم ہوتی  کامی  نا ، یہ ضبطِ نفس کی  پہلی نظر میں

حاوی ہو گئے۔  .1 پر  شعور  ت اس کے  با جذ  تی  لمحات میں  با  جذ  ید  شد فت کھوبیٹھی—ا ن  گر ی  وہ شعور

پر وہ یقین رکھتی تھی۔ .2 جس  ہی تھی  ٹکرا ر اصول سے  س  ی کشمکش اُ یک گہر اندر کی ا س کے  وک نہیں سکی—اُ کو ر خود  وہ ہوش میں رہی لیکن 



وہ ہے گا۔  تا ر وہ میری بے عزتی کر رہی، تو  شائستہ  گر میں  ”ا ہے:  شائستہ رہنا چاہیے،“ لیکن ایک اور آواز ابھرتی  ”مجھے  کہ  ہے  د  یا اسے  اگرچہ  ہے۔  دلچسپ  ت خاص طور پر   دوسری صور
ہے۔ جاتی  بن  یب کار  تخر ہے—وہی اصل  حفاظت کرنے والی  خود کی  اور  وہ سوچ—جو پوشیدہ، اَن کہی  ۔“  اٹھائے گا میری کمزوری کا فائدہ 

خفیہ مدافعت ) ( Hidden Immunityذہن کی تبدیلی کے خلاف 
ٹ کیگن  ) بر Robertرا  Kegan(لیزا لیہی (  اور   Lisa  La hey( “تبدیلی کے خلاف مدافعت” immunity to(  اسے   cha ngeہیں۔ یہ ذہن کی ار دیتے  قر


  ) 

ہیں۔  لیے ذہنی ماڈل تیار کر لیتے  نمٹنے کے  تی خطرات سے  با جذ  ہم  نہ ہو۔  وہ خطرہ اب موجود ہی  محسوس ہونے     والے خطرات سے بچاتی ہے—چاہے  احمت ہے جو ہمیں  مز فطری 

پر:  ر  مثال کے طو

جائے گا۔“- مجھے معمولی سمجھا  لیے نہیں بولوں گا، تو  ”اگر میں اپنے 

استحصال کریں گے۔“- لوگ میرا  دوں، تو  ”اگر میں بہت آسانی سے معاف کر 

لگوں گا۔“ - ہا، تو میں کمزور  ن ر ”اگر میں پرسکو

وہ شخص جب بھی  ا،  لہذ  ۔  رہتے ہیں موشی سے موجود  وجود یہ خا با جانے کے  ندگی بدل  رشتے میں—لیکن ز دہ  تکلیف  یا کسی سابقہ  ید بچپن میں  شا رہے ہوں— ید کبھی سچ   شا  ایسے عقائد 
ہیں۔  دیتے  سکون سے محروم کر  بچاتے ہوئے حقیقی  اسے خیالی خطرات سے  ، اور  کھینچ لیتی ہیں پیچھے  اسے  تا ہے، تو یہ پوشیدہ وابستگیاں  کوشش کر ھنے کی  بڑ

مفروضوں کو پرکھنا 
پوچھیں: مخالفت کریں، تو یہ سوال  ار کی  جب آپ اپنی اقد ر  با اگلی  ہیں۔  کو پہچان لیتے  مفروضات  اپنے  جب آپ  ہے  تب ہوتی   ابتدا  ادی کی  آز

؟- مجھے کیا ڈر ہے کہ اگر میں اپنے اصولوں کے مطابق عمل کروں گا تو کیا ہوگا

تا ہے؟- سچ ہو وہ ڈر ہمیشہ  کیا 

؟ - پر عمل کروں تو کیا ہوگا ایمان )یقین(  بجائے  خوف کے  اگر میں 

رفتہ، جھوٹے دہ کریں۔ رفتہ  یا بجائے ز احترام کم کرنے کے  ید آپ کا   شا دوسرے  ۔  تا سب کچھ ختم نہیں ہو جا ہیں،  تو  چنتے  راستہ  سکون کا  بجائے  جب آپ انتقام کی  معلوم ہو کہ  ید یہ  شا کو   آپ 
تا ہے۔  جا دہ واضح ہو  یا کہ صرف استحصال سے بچنا—ز نہ  مقصد—صحیح طریقے سے جینا،  اور حقیقی  کھو دیتے ہیں،  قت  مفروضے اپنی طا

ایک ذاتی واقعہ 
اقدار کے اس کی  اور یہ  ہے  شکنی ہوتی  کہ اس سے حوصلہ  جانتا تھا  وہ  تھا۔  نا چاہتا  بند کر پر سختی سے جواب دینا  اپنی ٹیم کی غلطیوں  ت کی جو  مشاور فرد کی 


 ر ایک نوجوان پیشہ ور  با نے ایک   میں 

بھڑک اٹھتا۔  غصہ  اس کا   ، تا جب بھی کوئی غلطی کر وجود،  با اس کے  ہے۔  منافی 

سنجیدگی سے نہیں لیں گے۔“ یہ ایک ایسا ماڈل تھا جو اس نے اپنے بچپن مجھے  وہ  اگر میں غصہ نہیں کروں گا، تو  تھا: ” گہرا عقیدہ یہ  اس کا  کہ  ہ لیا، تو اسے احساس ہوا  ئز  جا اس کا  ہم نے  جب   
ہی کام ہوتے تھے۔  چلانے سے  صرف چیخنے  سے سیکھا تھا جہاں 

رائے ) : مضبوطی مگر اطمینان سے  یا د نا شروع کر  اس نے تجربہ کر دیکھا، تو  اس نے یہ  جب  fe edba ckگیا۔  اس کا ذہن کہ کارکردگی  میں اضافہ ہو  سے یہ دیکھ کر حیرت ہوئی  دی۔ اُ  ) 
تھا۔  متروک خطرے سے بچا رہا  اسے ایک پرانے اور 



نا  رہ مضبوط کر با ’کیوں‘ کو دو
ؤ با نا ہے، تو د یا نیک نظر آ مقصد صرف تنازعہ سے بچنا  اگر  چاہتا ہوں؟“  نا  کیوں ہو ئستہ  شا ”میں  ہے کہ  سکتا ہوں؟“ بلکہ یہ  ک  ”میں بدتمیز ہونے سے کیسے ر کہ  ہے  کار، سوال یہ نہیں  خر


 آ

شش محض کو —تو ذہن کو ایک گہری تحریک مل جاتی ہے۔ پھر  نا تر ا را  پر پو خالق کی توقعات  پیکر بننا اور  ئستگی کا  شا وحانی ہے— مقصد ر اگر  لیکن  ۔  ارادہ ٹوٹ جائے گا  کے دوران  یہ 
ہے۔  جاتی  عبادت بن  رہتی، بلکہ  کارکردگی نہیں 

The Journey ofبننے کا سفر )  Be coming )
دات ) پرانی عا اور  ہے بلکہ ضمیر  استہ نہیں  کوئی سیدھا ر اصلاح کا سفر  عملconditioningخود کی  ہر   سنبھلنے کا  ہ  ر با دو ی سکھاتی ہے؛  جز  ہر ٹھوکر عا جاری مکالمہ ہے۔  ایک  ن   ( کے درمیا

تا ہے۔  نا سیکھنا پڑ ک کر تر کو  خوف اور وہموں  اپنے  کو راستے میں  وح  دکھائی دیتا ہے—اصول بھی سمجھ میں آتے ہیں—لیکن ر راستہ  ہے۔  تا  پیدا کر مضبوطی 

ہے۔  کو واپسی کے مقدس سفر کا حصہ سمجھنا  ہٹ  ہر لڑکھڑا مطلب  اس کا  نہ کھائیں؛  ٹھوکر  کبھی  کہ آپ  نشوونما کا مطلب یہ نہیں 

لات:  لیے سوا غور و فکر کے 

سے کر نہیں سکے؟- م کیا ہے لیکن آپ ا تھا کہ صحیح کا معلوم  ر آپ کو کب  با ی  خر


آ

یا عقیدہ آپ کی بہتر ذات )- خوف  چھپا ہوا  سا  betteکون  r  se lfتھا؟ احمت کر رہا  مز ( کے خلاف 

گی؟ - دہ مضبوط ہو جائے تو کیا تبدیلی آئے  یا خوف سے ز کیوں“ آپ کے  اور اگر آپ کا ”


