
نی پ گو ا ت اب کے گف خ ت ن ں ا اط می ی ں احت ی ت ر  ب

ھا گمان میرا گو کہ ت ت ِ گف ات ذ ود ب ے خ رر ب ے ض ہے۔ ش اظ  ہے الف ے سنے اور ک ات ہیں، ج راء  ادلہ کا آ ب ا ت وت ہے، ہ ت  ر وق ا گز ات ہے—اور ج دگی  ن گے ز ھ آ  بڑ

تی ا ہے۔ ج ے  مجھ


ہ  ے ی  جھن

م


س


ں  ک می ل ای را کہ لگا عرصہ طوی ی می ہ ہ ی ی مفروض اموش ئی میری سے خ ا وان وڑ ت چ ہا ن ھا۔ ر  ت

ک ب دن ای ں ج ے می نی ن ھکن اپ ت


کرہ کا  ذ ا، ت و کی وں ت ہ ے ان ات میری ن ہ ب وج ھر اور سنی سے ت ک پ ے مگر سی سادہ ای ن ب ی ینے کر چ ات والی د ی: ب ہر کہ " 

گو ت ل اس گف اب ں ق ی ہ تی ن و پ کہ ہ ہاں آ ود و ہیں" موج  ر

ہ ات ی ں دل میرے ب   گئی۔ کر گھر می

وں ہ ے ان ا ن ھای مج
س


لہ کہ  ہ صرف مسئ ں ی ی ہ ہے ن م کہ 
ا ہ ے کی ہیں، کرت لکہ  ہ ب ھی ی ب


ہے  م کہ 

ود ہ سم کس کو خ ق


ں ماحول کے  ے می ہن ت کی ر از یتے اج ہیں۔ د  

گو ت مارے گف در ہ ا کی ان ی ن ل کی (Inner world) د کی ش ت


ں سے اس  ی ادہ کہ ی تی ز ہے کر ا  ن ت م ج
محسوس ہ


ے کر  ات ہیں۔ پ ھ  ں کچ ی حث ب




ں  می ہ
لا  ی ج ت ش خ ب




ہیں،   

ں می ہ
دار  ی تی ب ہیں کر ماری اور  م ہ ہ ی وسعت کو ادراک و ف ت ی ہیں۔ د کہ  ب گر ج ی ں د ی گوئ ت ی گف ف ، من ، سوچ ت وطی ن ، ق ت ب ی عال غ ت ا اش مسلسل ی


ات  کای  کے ش

یعے ر ں ذ می ہ
ہ  ست ہ ہ آ ست ہ در آ ی کر کھوکھلا سے ان ت ی ہیں۔ د طرہ  ہ خ ہے ی سم دوسری کہ  ق


گو کی  ت ے اس گف لمح


ں  اذ می ادر و ش ی ن اک ہ طرن محسوس خ


تی  و ہے۔ ہ ہ   ی

الکل ارمل، ب نی ن ا انی، ج چ ہ لکہ پ ی ب ل سماج ول می تی معلوم حصہ کا ج و ہے۔ ہ  

پ اس کے "آ ل لامحدود پ ں وسائ ی ہ ہیں،" ن وں  ہ ے ان ے ن مجھ


اد  ا۔ ی پ دلای ت کا "آ ہے۔ محدود وق پ  ئی کی آ ا وان ہے۔ محدود ت پ  تی کی آ ا ب ذ ی اور ج ن
ہ  ذ

ش ائ ج ہے۔ محدود (Mental bandwidth) گن ں  ی ہ ئی ان رچ سے لاپروا یں خ و گے، کر پ ت مت کی کواس آ ی نی ق کا ے چ  گی۔" پڑ

ں ے می گو ن ت ھی کو گف ب
ک


گا"  ن ں سودا "مہ ی ہ ھا ن مج
س


ھا۔  کن ت ب لی ں ج ے می داری ن ت ن ا ی پنے سے د ھر دن ا ر پر معمولات کے ب
ظ الی، ن و ڈ ت ت ق ی ح حق ض


 وا

وگئی۔ ھ ہ ل کچ وں می ات عد کے ملاق ں ب ود می ھل، کو خ ج



و ا ب ڑ چ ڑ د اور چ اامی محسوس ن


ا  ھا۔ کرت کہ ت ب گر ج ی وں د ات عد، کے ملاق وع ب ا موض ن ی کت کل ہ وں مش ہ کی  ن

ا، وت ں ہ ود می ادہ کو خ ی ا۔ پراعتماد اور پرسکون ز ات فرق پ وع  ں موض ں می ی ہ ھا، ن لکہ ت ے اور سوچ اس ب ب ذ ں ج ھا می س ت حت کے ج گو وہ ت ت و گف ی ہ ھی۔ رہ ت


 

وں ہ ے ان ات اس ن ک کو ب ہری ای ی گ لاق مہ اخ ا: سے داری ذ وڑ م ج
دہ "ہ واب ہیں،" ج وں  ہ ے ان ا، ن ہ کہ و لیے کے اس صرف "ن م ج

پنے ہ ھوں ا ہات  سے 

ہیں، کرتے لکہ  ھی لیے کے اس ب ب


اں  ہ م ج
ی ہ ن ہ اپ وج ہیں۔" کرتے صرف (Attention) ت ا،  ن ا، سن کھن ی ا د ن حث کسی اور سوچ ہ حصہ کا ب ا—ی ن ن ر ب ی  غ

دار ب ن ا عال ج ں اف ی ہ ہیں۔ ن م 
ی ہ ن ہ اپ وج س رخ کا ت تے طرف ج ہیں، موڑ ی  ماری رخ وہ ت ہ صی خ ش


ن سمت کی  عی ا مت ہے۔ کرت  



ال اس ی ے خ در میرے ن ک ان ادی ای ی ن لی ب ی د ب دا ت ی ں کی۔ پ ے می ہ ن ش می ی ہ دہ واب پنے صرف کو ج ا سے اعمال ا وڑ ھا—کہ ج ں ت ے می ا ن ا، کی ا کہ ا کی ا اور کمای  کی

ا۔ حاصل ں کی ے می اذ ن ادر و ش ی ن ہ ہ ا ی ھا سوچ ات کسی کہ ت ا کو ب ن ھی سن ب


ک  ی ای لاق اب اخ خ ت و ان ا ہ ہے؛ سکت حث کسی اور  ا، بنے حصہ کا ب ن
اموش رہ  خ

دی امن و مترادف کے رض ا ہ ہے۔ سکت  

وں ہ ے ان ے ن مجھ


ک  ال ایسی ای س دی مث ے ج ات ن الکل ب صور دی: کر صاف ب ں "ت ی اس کے لوگوں دو کہ کر ام پ ک کا ش ہ ای ٹ ارغ گھن ہے۔ ف ک   ای

ص خ ش


صے اسے  ھری غ وں، ب حث ب


ل کی دوسروں  ق ے ن ارن ہ اور ات ی گو طنز ت ں گف ار می ا گز ت ی ہے۔ د ص دوسرا  خ ش


ور اسے  کر، و غ لعے ف ا مطا اموش ی رام خ  آ

ں ا صرف می ہے۔ کرت ہری  ا وں پر طور ظ ے دون ک ن ہ 'ای ٹ عمال گھن ا'۔ است کن کی ت لی ق ی ں حق ک می ے ای ھ اسے ن ے حاصل کچ ں کرن ا می  (Invest) لگای

ہے، کہ  ب ا اسے نے دوسرے ج وای ہے۔" (Deplete) گن  

ہ "وہ ٹ محض گھن


ائب  ں غ ی ہ و ن ا،" ہ ات وں ج ہ ے ان ا۔ ن احت "وہ کہ ا وض ، ی ھن لج


ا سکون ا ے ی نی ب ی ں صورت کی چ ا واپس می ت ٹ ہے۔" لو  

ے مجھ


س  ات ج ے ب ادہ سے سب ن ی ر ز اث ا مت ہ کا ان وہ کی ھا اصرار ی لط کہ ت عمال غ ل گئے کیے است محض وسائ


ع  ائ ں ض ی ہ لکہ ن وتے—ب صان وہ ہ ق ن دہ ن  ب

ے ات ہیں۔ ج ہ  ک لیے میرے ی ی ای ئ ات ن ھی۔ ب ت


ں  ے می ہ ن ش می ع ہ ائ دہ ض ت ش ک کو وق صان معمولی ای ق ھا ن مج
س


ھا۔  وں ت ہ ے ان ک اسے ن ی ای ئ ت ن ہ  ج

ب دی: ، ج ت ہ وق وج تی اور ت ا ب ذ ئی ج ا وان ار کو ت ار ب ی ب ف یلے اور من ہر  ں ماحول ز ا می ای ہ ا ب ات ہے، ج و  پ وہ ت ل کو آ ی د ب ر کیے ت ی غ ں ب ی ہ تے۔ ن ھوڑ پ وہ چ  کے آ

ی ام اعصاب ظ ی ویسی کی ن ت ہ ی ب ر یتے کر ت ہیں، د پ  ت کو دل کے آ یتے کر سخ ہیں د پ اور  یتے کر محدود کو سوچ کی آ ہیں۔ د  

ں ے می وراً ن ت اس ف ق ی م کو حق سلی ت



ا۔ کر  ں لی ے می ود ن محسوس خ


ا  ھا کی مسلسل کہ ت


ی  ف وں من ات ے ب ے ن مجھ


اں کی دوسروں  امی لاش خ ے ت ا عادی کا کرن ن ا ب ی  د

ھا۔ ار طرح کس ت ں لگات ی ت ی کا حان کے کرنے ش ے نے رج ا معمول کو احساس کے بسی ب ن ا ب ی ھا۔ د ار طرح کس اور ت ار ب ے طنز کے ب مدردی میری ن  ہ

م کو احساس کے دلی نرم اور ت خ


ا کر  ی ھا۔" د  ت

ورہ کا ان ہ مش ں ی ی ہ ھا ن سان کہ ت ت ان ق ی ے کٹ سے حق ائ ا ج ہ ی ا کہ کرے دکھاوا ی ی ن ں د ھ سب می ک کچ ھی ہے۔ ٹ وں  ہ ے ان ح ن ض


ا وا اں کہ کی ہ ات "ی  ب

وے سچ کڑ


ارہ سے  ی کن ں، کی کش ی ہ لکہ ن یت لاحاصل ب ے سے اذ بچن


و کی  ی ہ ہے۔" رہ  

ی صاف اان لاف کے ن ھ سوچ خ سمج


واز کر  ے آ ھان محض اور اٹ


عال  ت گ کی اش وا کو آ ینے ہ ں د فرق می ہے۔  ت کی دکھ  ی ف رنے سے کی ی اور گز لخ ت


ار کو  ار ب  ب

ے ہران ں د فرق می ہے۔  دی  ی ق ن ل اور سوچ ت ق مست


ت  وطی ن ں ق فرق می ہے۔  ک  ئی عمل ای ا وان ا ت گت ہے مان ئی مگر  ہرا ا عطا گ ہے۔ کرت ئی عمل دوسرا  ا وان  کھا ت

ا ات ہے ج ے اور   یچھ


پ


ن کھوکھلا صرف  ھوڑ پ ا چ ات ہے۔ ج  

ں ے می ھا سوال وہ سے ان ن وچ و پ ے ج مجھ


ان  یش ہا کر پر ھا: ر کن ت ود گرد ارد میرے اگر "لی ے لوگ موج مجھ


ار  ار ب ی ایسی ب گو ہ ت ں گف ں می ی ٹ ھسی
گ


و؟"   ت



ے وہ ولے، اور مسکرائے سے دھیم ہ "تب ب ز ی ی پ چ ت کی آ ی ب ر ں ت امل می و ش تی ہ ا ہے۔ ج پ  ہ کو آ ت ل پ ا چ ات ہے ج رور کہ  ے سے غ بچت


وئےکسی  حث ہ  سے ب

ے ے کیس  یچھ


پ


ا  ن ہٹ ہے،  ات  ا کب رخ کا ب ن ہے، موڑ ی  اموش ار کب خ ی ت نی اخ ہے کر ہاں اور  ھ سے و ا کب کر اٹ ان ہے۔" ج  

روری ں "ض ی ہ ات کسی کہ ن ارہ سے ب ی کن ہ کش ش می ور ہ ے ش راب ھ کے ش و۔ سات ھی ہ ب
ک


ا بس  ن ت ی ا ہے کاف پ کہ  حث آ گے کو ب ہ آ ں۔ ن ی ھائ ھی بڑ ب
ک


ی  ن ہ اپ وج  ت

نٹ ا ا ب ن ی لی تر ہ ہ ا ب وت ہے ہ ھی اور  ب
ک


گی  ست ئ

ا رت سے ش ہاں کے کر معذ ٹ سے و ا ہ ان ی ج ا حل ہ وت ہے۔" ہ  

وں ہ ے ان ا ن ہ کہ کہ ے "ی ھوٹ ھوٹے چ دامات چ پ اق درونی کے آ ت کی سکون ان اظ عہ کا حف ی ر ہیں۔" ذ  

ت ے وق رن ھ کے گز ں سات ے می ک ن لی اور ای ی د ب محسوس ت


ب کی۔  ں ج ے می وں ان ن ات اب کے ب خ ت ں ان اط می ی ا احت ن روع برت ن کی ش ں ج ں می امل می ا ش وت  ہ

وں، و ہ اس میرے ت وں ان پ ز ی ادہ لیے کے چ ی ر ز حمل و صب ت


ا  گی و آ عی ج ت واق می ہ
ی ا کھت


ں۔ ر ھی ں میری ت ں دعاؤ ئی می کسو ھ ی ں گئی۔ بڑ وں می ز ی  کے چ

ارے ں ب ادہ می ی ئی ز ہرا چنے سے گ ں میری لگا۔ سو ی ات ے ب  و کم سے پہل و ت ں، ہ ی ادہ وہ اب مگر گئ ی نی ز  ی اور وز ز معن ی ں۔" خ ھی  ت

وں ہ ے ان ے ن مجھ


ات اس  ی کو ب ن ل اپ ق مست


ے عادت  ان ن ود اور ب اد کو خ ے ی ے دلات ہن ب کی ر ی ود "اکثر دی: ترغ ھا سے خ وچ ا کرو، پ ہ کی گہ وہ ی ہے ج اں  ہ ں ج  می

ی ن ہ اپ وج ا کو ت ا رکھن ت
اہ وں؟ چ ا ہ ں کی ا می ت

اہ وں چ را کہ ہ ی می اطن ان ب ہ وں ان ج ات ل سے ب کی ش ت


ائے؟"   پ

ہ ان ہرائے روز ے د ان ہر نے سوال اس والے ج ار  اب میرے ب خ ت ا کو ان دلن روع ب ا۔ کر ش ی ہ د لی ی ی د ب مکمل ت


ں  ی ہ ہ ن ھی۔ی ت


ک سب  ھٹ ای و سے ج ں ت ی ہ  ن

وا، ل مگر ہ ق مست


ی  اج ا سے مز وت ا ہ ے گی مجھ


ہ  ھی ی ب


وا احساس  ہ کہ ہ مہ ی ھ صرف داری ذ ک مج ں محدود ت ی ہ ہے۔ ن ب  ں ج عوری می تر پر طور ش ہ گو ب ت  کا گف

اب خ ت ا ان وں، کرت و ہ ں ت ی می اموش ھی کو دوسروں سے خ ب


ی ایسا  ے ہ ا دعوت کی کرن ت ی وں۔ د ھی ہ ب
ک


یروی کی اس وہ  ے پ ہیں، کرت ھی  ب
ک


ں  ی ہ ہر کرتے۔ ن   ب

ں اب حال، ہ کم از کم می ں دکھاوا ی ی ہ ا ن ں کہ کرت و می ھ ج ا کچ ت ا سن ا ی کھت ی وں، د ھ وہ ہ ر پر مج داز اث ں ان ی ہ ا۔ ن وت  ہ

ادہ سے سب ی ر ز ھ اث ری کی ان پر مج خ ات آ وا: کا ب ں ہ می ہ
ات اس  واب کا ب ا ج ن ی وگا د ں کہ ہ می ہ

و  ں ج ی عمت ن


ں ملی  ھی م ت
ے ہ ا کا ان ن ا۔ کی سہ صرف کی ی ا پ  ی

ت ی طاق ں، ہ ی ہ لکہ ن مارا ب ، ہ ت ماری وق ہ ہ وج ماری اور ت ھ ہ سمج


ھ  وج ھی ب ب


ہ اور ،  ی ی مت ی ق


ے  اث ماری اث ک ہ ک ای گو ای ت ھ کے گف وتے صرف سات ے ہ ہت  ر

ہیں۔  
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