
انی یش ر طری پ ون کا اِس مگر ہے، ف ن ں ج ی ہ  ن

انی یش سان پر طری کی ان ت ف ی ف ہے، کی کن  ود اسے لی ے حاوی پر خ ون ا ہ ن ی ک دراصل د اری ای ی ت اب اخ خ ت ہے۔ ان ہر   

ال ی ل اس خ اب ں ق ی ہ ا ن وت ہ اسے کہ ہ وج ائے۔ دی ت ب ج وف ج پ خ ن کے آ ہ ک کو ذ ی ای فرض ل  ب ق ست
م


 طرف کی 

ے  چن ن


ی
ھ

ک


 ، و لگے وں ان ت ز ی یے لوٹ طرف کی چ ئ و آ عی ج پ واق ں بس کے آ ہیں: می پ  پ اعمال، کے آ ش کی آ  کوش

پ اور ودہ کا آ و لمحہ۔ موج پ ج ار کے آ ی ت ہر سے اخ ا ہے، ب دا اسے  یں۔ کر سپرد کے خ کر سکون د م کو ف ت خ


ے   سے کرن

ں، ی ہ لکہ ن ی اسے ب ن دگی اپ ن اگ کی ز ور ب ے ڈ ھمان ت


کار سے  ے ان ا سے کرن ہے۔ ملت  

ے مجھ


اد  ہے ی ب  لی ج ہ ار پ ں ب ے می ر ایسی ن ب ی خ س سن ے ج یروں میرے ن لے پ ن سے ت می کال ز ارے میرے وہ دی۔ ن ں ب  می

ں ی ہ ھی، ن ت


لکہ  ک ب یسے ای سان ا علق کے ان ھی مت ت


س  ں سے ج ت می محب


ا  ھا۔ کرت ک ت ص ای ی خ ش ت



 (Diagnosis؛) ک  ایسا ای

ظ س لف ے ج ک ن ان ن میرے اچ ہ ئت کی ذ ہی ی  دل ہ ے اس دی۔ رکھ کر ب لمح


الات میرے  ی م خ
ظ من


ے  ہن ائے کے ر ج ک ب  ای

وم ج ہ
ن  — ب گامہ گئے ن ز ہ ی ے ، خ ب ب ی رت ے اور ت و۔ ب اب ں ق ے می اً ن ب ی قر رت ت ہ معذ ن ہا وا داز خ ں ان ا، سے ان می ں کہ ا "می ن  سوچ

د ن ں ب ی ہ ا کر ن ہا۔ پ ا ایسا ر ہے لگت ے  را جیس ن می ہ گے ذ ھاگ طرف کی آ ہا ب ہے ر ات ان اور  دش صور کا خ ہا کر ت ہے ر و  ش ج ی  آ پ

ے ہیں۔" سکت  

وں ہ ے ان وف میرے ن ں مسترد کو خ ی ہ ا۔ ن وں کی ہ ے ان ہ ن ں ی ی ہ ا ن وط کہ کہ ب و" "مض ن ا ب ارے "اس ی ں ب و"۔ مت می  سوچ

ائے کے اس ج وں ب ہ ے ان ک ن ات ایسی ای ی ب و کہ ں دل میرے ج ی: کر گھر می ے گئ ن "ب ی ا چ ون طری ہ ہے، ف کن  لوج لی  مف

و ا ہ ان طری ج ں۔" ف ی ہ  ن

ک اس ے ای ے جمل ی ن اموش وں دو ان سے خ ز ی ا کر الگ کو چ ی ں د ی ہ ن ں ج ہ می ش می لط ہ ا کر ملط خ ت ی ھا: د تی ت ا ب ذ  ج

تی اور (reactionردِعمل) ا ب ذ ردگی) ج وں ۔ (surrenderسپ ہ ے ان ے ن مجھ


ا  ھای مج
س


ب کہ  دگی ج ن ں ز ئی می ان کو یش   کن پر

ر ب تی خ  واہ آ ہے—خ ئی وہ  ماری کو ی و، ب ئی ہ صان کو ق و ن ا ہ ئی ی و کو طرہ—ت ، خ اؤ ن کر ت اں اور ف ہ ک ی نی کہ ت ا یش محسوس پر


ا  ن کرن  عی



سانی طرت ان ہے۔ ف ہ  تی ی ا ب ذ وری  ج ں، علامت کی کمز ی ہ لکہ ن دہ ب ن ے ز ون نی کی ہ ا ش ہیں۔ ن لہ  نی مسئ ا یش دا کے پر ی ے پ ون  سے ہ

روع ں ش ی ہ ا، ن وت لکہ ہ روع تب ب ا ش وت ہے ہ ب  نی ج ا یش مارے پر ن ہ ہ م کی ذ
ظ ت من


 (Manager) ائے۔ بن  ج

ے مجھ


وا احساس  ں کہ ہ ے می نی ن کر اپ ھ کے ف اؤ ایسا سات روع برت ا کر ش ی ھا د ے ت ہ جیس ئی ی د کو ی ی کر کام مف و، رہ ے ہ ے جیس  ل  کے مسئ

ارے ں ب ادہ می ی ادہ سے ز ی ا ز ن ٹرول کو اس طرح کسی سوچ ے کن ا کرن ں حل کے اس ی بت مددگار می ا و ث ہا ہ و۔ ر ت مگر ہ ق ی  حق

ں، ی میری می ن
ہ ادہ کا سرگرمی ذ ی ر ز لہ حصہ ت ا حل مسئ ں کرن ی ہ ھا، ن لکہ ت محض ب


ی  ن

ہ ک پر طور ذ ی ای ں دائرے ہ ا می ھا۔ گھومن  ت

وں ہ ے ان ے ن مجھ


ک  ر مگر سادہ ای ال پراث ن کو کسی "اگر دی: مث کش ج ن


ا ا و، لگوان و ہ ح ت ب
ص


ت کے  ے وق نی ب ی محسوس چ


ا   کرن

طری ہے۔ ف کن  ہ دن سارا لی چتے ی وئے سو ار ہ ا گز ن ی ا وہ کہ د ن ف کت کلی وگا، دہ ت ئی ہ ز کے سو ا کو سائ ھوٹ ں چ ی ہ ا۔" کر ن ت ی  د

ہ ات ی کر میری لگی۔ کو دل میرے ب ت میری ف اظ ں حف ی ہ ی کر ن ھی رہ ت


لکہ  ے ب مجھ


ھکا  ی ت ھی۔ رہ ت


مسلسل اور وسوسوں 


 

ار سوچ چ ں ب ک می ب ای ی عج


ش سی  تی کش و ہے، ہ ہ  ں ی می ہ
ٹرول  م کا کن

ی (Illusion of control) وہ ت ی ہے۔ د ب  ک ج  ت

ں ہا سوچ می وں، ر ہ ہ ی ز ج ہا کر ت وں ر صورات اور ہ ن ت ہا ب وں، ر ا ایسا ہ ہے لگت ے  ں جیس ھ می ہا کر 'کچ وں'۔ ر کن ہ ں اکثر لی  می

ھ ھی کچ ب


ں  ی ہ ہا کر ن ے ر ا—سوائ وت ی ہ ن تی اپ ا ب ذ ئی ج ا وان ےمصرف ت رچ ب ے خ وں کے۔ کرن ہ ے ان ے ن مجھ


ک  اموش ای  مگر خ

ی لاب ق فرق ان ا:  ک سکھای ہے وہ ای و  ں ج محسوس می


ا  وں، کرت ں جسے وہ دوسرا اور ہ ے می ان ن ا اپ ار ی ی ت ے اخ اب کا کرن خ ت ا ان  کرت

وں۔  ہ

وں ہ ے ان ا ن مارے (Triggers) محرکات کہ کہ ار ہ ی ت ں اخ ں می ی ہ وتے۔ ن ئی ہ ، کو ظ ئی لف و، کو ب وش ئی خ ام،   کو غ ی ئی پ اد کو ا  ی  ی

ئی ھ کو ال—کچ ی ھی خ ب


ک  ان ک اچ ف ای کلی ن کو سوچ دہ ت ہ ں ذ ا لا می ہے۔ سکت کن  و لی ار میرے ج ی ت ں اخ ہے می ہ وہ  ہے ی ا کہ  ی  آ

ں ھا کا سوچ اس می چ ی پ



د اسے کروں،  ی وراک مز پنے اسے اور دوں  خ ن ا ہ ج کے ذ ی
 سٹ


ض پر ا اب ے ق ون ا دوں، ہ ھر ی  اسے پ

د ی گہ مز ینے ج ی سے د اموش کار سے خ  دوں۔ کر ان

ہ ک لیے میرے ی ا ای ی ال ن ی ھا۔ خ را ت ا می ن ن ھا ما ئی اگر کہ ت ال کو ی ن خ ہ ں ذ ا آ می ہے، گی و  ے ت مجھ


وری سے اس  ا طرح پ ن مٹ  ن

ا وگا—ی و ہ ا حل اسے ت وگا کرن ا ہ یت کی اس ی ی اذ ن وگی۔ سہ وں مگر ہ ہ ے ان سرا ن ی ہ ت ا: راست ای ت ے ب ی۔ ب از ی وں ن ہ ے ان ک ن  ای



ار ھ ب ھا: سے مج وچ ب پ ں "ج ی ئی کہ ا کو ے گان بجن


و لگے  ں ج ی مہ د ت ہ پسن و، ن و ہ ا ت م کی م اسے ت ت خ


ے  ون ک ہ ہیں ت ے و ے کھڑ ت ے سن ہت  ر

و؟"  ہ

ہر ا ہے ظ ں۔  ی ہ وں ن ہ ے ان ا، ن م کہ ا "ت و ی ہاں ت ٹ سے و ے ہ ات و ج ا ہ واز ی یتے کر کم آ و۔ د الات ہ ی ھی خ ب


لف سے اس  ت مخ


 

ں ی ہ ہیں۔" ن  

ں سے دن اس ے می ک ن دگی مگر سادہ ای ن دل ز ینے ب ق والی د روع مش ہ کی: ش ا ی کھن ی ال سا کون کہ د ی د خ ی ں مف ی ہ ہے۔ ن ہر   

ال ی ا کو اس خ ان ن روری اپ ں ض ی ہ ا۔ ن وت ھ ہ الات کچ ی یسے خ ے ا وت ہیں ہ ں  ی ہ ن م ج سلی ت



کر کی ان کے، کر  دی ف ہ کا من ی کر  کر ادا ش

صت سے نرمی کے ا کر رخ ن ی ۔ د ے ہی ا  چ

ے مجھ


ک  اد رات ای ہے ی ب  را ج ن می ہ ار ذ ار ب ک ب ی ای وف ہ ہا لوٹ طرف کی خ ھا: ر د حالات "اگر ت ی راب مز و خ و گئے ہ ا ت  کی

وگا؟" ہر ہ ار  ب ب ہ ج ال ی ی ا، خ ت ے میرے آ ں سین محسوس گھٹن می


وتی۔  حث سے اس ہ ے ب ا کرن ں اس ی بنے می و ائے، کے ڈ ج  ب

ں ے می ھ ن ا کچ ی ا۔ ن مای ز ں آ ے می ود ن ا، سے خ ہ کہ ال "ی ی لِ خ اب م ق ہ ہے، ف ت اس مگر  د وق ی ں۔ مف ی ہ ں ن ج می یت کو آ  کر دے اذ

تر کو کل ہ ں ب ی ہ ا ن ن ا۔" ب ھر اور سکت ں پ ے می ان ن ھ ج وج ی کر ب ن ہ اپ وج ائی—کسی ت ٹ
ول ہ ض ے ف  ل غ ں، طرف کی مش ی ہ لکہ ن  کی عمل ب

۔ ں طرف ے می ھا: ن وچ ا وہ پ ہے کی و  عی ج ار میرے واق ی ت ں اخ ہے؟ می اکٹر  ت سے ڈ ا، وق ن ر لی ب ع معت رائ  کے علاج سے ذ

ارے ں ب ا، می ھن پنے پڑ یز ا ود لیے کے مدد کی عز تی کو خ ا ب ذ ار پر طور ج ی ا، ت ا، دعا کرن رام اور کرن ا۔ آ  کرن

ے مجھ


ہ  کھ ی ی ئی حیرت کر د و ب کہ ہ ں ج ے می ل ن ب ق ست
م


ش کی  ی ئی پ ے گو ائے کے کرن ج کر کی حال ب روع ف و کی، ش را ت ن می ہ ا ذ ن  کت

و پرسکون ا۔ ہ  گی

ے وہ مجھ


ار  ار ب اد ب ے ی : دلات ھے و ت ارے "ج مہ ھ ت ہات ں  ں، می ی ہ دا اسے ن ھ کے خ ہات ں  و دو۔ دے می ارے ج مہ ھ ت ہات ں  ہے، می  

لت سے اس ف ہ غ و۔" ن فرق سے سادہ اس برت ے  ھ سب لیے ميرے ن ت کچ ہ ح بُ ض


ا۔ کر وا ی ھ د ں کچ ی ز ی ں حدود میری چ  می

تی  ہیں: آ را اعمال، میرے  ہ میری ردِعمل، می وج را اور ت م می
ظ ط۔ و ن ب ھ اور ض یں کچ ز ی دا چ ں حدود کی خ ہیں: می  ، ج ئ


ا ت ، ن ت  وق



ا، حتمی ف دگی ش ن ۔ اور ز وں ان موت لط کو حدود دون ا ملط خ نی کرن سا ی سے سب کی دکھوں ان ہات بڑ و ں وج ک سے می  ای

ہے۔  

ب ں ج ز اس می ی ٹرول کو چ ے کن ش کی کرن ا کوش وں کرت و ہ دا ج ار کے خ ی ت ں اخ ہے، می و  ں ت ان می یش و پر ا ہ ات وں۔ ج ب ہ ں ج  می

ز اس ی لت سے چ ف ا غ ت وں برت و ہ ار میرے ج ی ت ں اخ ہے، می و  ں ت ر می ی مہ غ و دار ذ ا ہ ات وں۔ ج ن ہ واز وں ان ت  احترام کا دون

ے ں کرن ہے۔ می  

ت ھ، کے وق ں سات ے می پنے ن ان ا یش الات کن پر ی ھ کے خ ون سات ن کے ف ش کی ی ف ی ٹ

و سا (Notifications) ن ی اؤ ج  برت

روع ا۔ کر ش ی ھ د م کچ
ے اہ وت ہیں، ہ ھ  ر کچ ی روری غ و اور ض ہر (۔Spam) لغ ن  ش کی ی ف ی ٹ


و ل اس ن اب ں ق ی ہ ا ن وت وراً پر اس کہ ہ  ف

ہ وج ائے۔ دی ت ب اور ج ں ج ے می ق کی اس ن روع مش و کی ش ک ت صورت ای وب لی خ ی د ب ئی: ت  ں آ ے می نی ن نی اپ ا یش دہ پر پر رمن  ش

ا ون ھوڑ ہ ا۔ چ ی ں د ے می ود ن ہ سے خ ا ی ن د کہ ن ا کر ب ی ے کہ د مجھ


محسوس ایسا "


ں  ی ہ ا ن "۔ کرن ے ہی ا ائے، کے اس چ ج ں ب ے می ا ن ن  کہ

روع ا، ش محسوس "ایسا کی


ا  ک کرن ھی کن ٹ ہے—لی ے  مجھ


ھا  کا احساس اس  چ ی پ



ے  رورت کی کرن ں"۔ ض ی ہ لی اس ن ی د ب ے ت  ن

ھ سب دل کچ ا۔ ب ی  د

ک ار ای وں ب ہ ے ان ئی حوصلہ میری ن ا فز ں کہ کی ا ب لکھوں لمحات وہ می ں ج ے می ی ن اب ر کسی سے کامی ی روری غ ال ض ی  کو خ

ہ اور روکا ھی ی ب


ں کہ  ے می ے ایسا ن ا۔ کیس ے کی  و پہل ہ ت ب ی ی عج


اً  ب ی قر ر لگا—ت ی روری۔ غ کن ض ھر لی ے پ مجھ


ہ  داز وا ان دہ کہ ہ ی وش  کو پ

اں ا کر عی ن ی ا د ن ور کت ت ہے۔ عمل طاق ں اب  تی می ا ات  ذ حان ے کو (Patterns) رج  جھن

م


س


ل کے  اب و ق ا ہ ھا گی  سے کون کہ ت

الات ی ے خ مجھ


ادہ سے سب  ی ان ز یش ے پر ہیں، کرت ت کس کے دن  ں وق ادہ سے سب می ی ور ز ا کمز وت وں، ہ  سے کون اور ہ

درونی لمے ان ے مکا مجھ


لد  ے ج  بھلن
 سن


ں  یتے مدد می ہیں۔ د ب اور  ں ج ے می ھوٹی ان ن وں چ ی ب ا کرہ کا کامی ذ ا سے دوسروں ت  کرن

روع ا، ش و کی ک ت ات کن حیران ای ئی: ب و وں ہ ہ ے ان ھی ن ب


ی  ن وں  اپ ی ب ا کرہ کا کامی ذ ا ت روع کرن ا۔ کر ش ی م اب د
پنے صرف ہ  ا

الات ی ں پر کرم و رحم کے خ ی ہ ھے ن لکہ ت ھ کے ان ب ا کر مل سات لن کھ چ ہے سی ۔ ر ھے  ت

ات اس ے کو ب  کھن


ی


س


ں  ک می اموش ای ت خ ہے طاق ود کہ  ا سے خ ائے: کہ ہ ج ف "ی کلی ہے، دہ ت ف مگر  کلی ں حاکم میری ت ی ہ  ن

 گی۔" بنے



دگی ن ار ز ار ب ان ب یش یں کن پر ر ب ے خ ہ گی۔ لائ ز ایسی ی ی ں چ ی ہ س ن فرار سے ج ممکن 


و۔  کن ہ م لی
ہ ہ صلہ ی ی ے کر ف ہیں سکت ا کہ  ی ہر آ  

ان یش مارے معلومات کن پر ن ہ ہ ل کی ذ ق مست


م  ی ق
م


ا بنے  ک صرف گی—ی ی ای فر۔ عارض نی مسا ا یش نی پر سا طرت ان  کا ف

ہے، حصہ ود اسے  ا، کر طاری پر خ ن ک لی اب ای خ ت ہے۔ ان وں ان اور  ان کے دون ک درمی ور ای ت ار اور طاق اوق اب  ب خ ت  ان

ود ہے: موج ی،  گاہ ط آ ب س ض ف وکل اور ن ھ کے ت ے سات صلہ۔ کا جین ی وف ف ی کی خ ف ں، کے کر ن ی ہ لکہ ن وف ب ہ کو خ صلہ ی ی ے ف  کرن

ے کہ کر روک سے مجھ


ے  ا کیس ن ی ہے۔ ج  


