
ب کر ج انی اور ف یش ر الب پ ے آ غ ائ و ج ا ت ں کی ی  کر

روعات ٹی کسی ش ھو ات سی چ وتی سے ب ہے۔ ہ ماری  کسی  ی ہ کا ب ت ا، پ لن ئی چ ر کو ب ا خ ئی ی ی کو ئی سن ا ۔ سن ات ھی ب ب


ھ ا ش کچ ی ں پ ی ہ ا ن ی ا آ وت کن ہ ں دماغ لی  می

ک ان ای مچ طوف


ا  ات ہے۔ ج ا گھبرانے دل  ہے، لگت ال کے طرح طرح  ی نے وسوسے اور خ ے آ ہیں لگت ے اور  مجھ


ہ  ت ھی پ ب


ں  ی ہ ا ن لت ں کہ چ  کا حالات اصل می

ا ائے کے کرنے سامن ج صور ب ں ت وں ان می ی ن ا یش ہا لڑ سے پر وں ر و ہ ھی ج ب


ں ا ی ئ ی آ ں۔ ہ ی ہ  ن

ک ار ای ں ب ے می کر کا اس سے ان ن ا، ذ و کی ک اور مسکرائے سے نرمی وہ ت ات ایسی ای ی ب و کہ ن میرے ج ہ ں ذ ش می ق و ن وں گئی۔ ہ ہ ے ان ا: ن لہ کہ  "مسئ

ہ ں ی ی ہ ہے ن کر کہ  دا (Worry) ف ی تی پ و ہے۔ ہ لہ  ا تب مسئ وت ہے ہ ب  کر ج پ ف جر' آ ی ن کی'من ائے۔" ب  ج

ک اس ے ای ے جمل ے ن نی ب ی ارے کے (Anxiety) چ ں ب را می ر می
ظ طہءن ق دل ن ا۔ ب ی د د کرمن ے ف ون کر اور (Concerned) ہ ں ف رق می ے غ ون  ہ

(Consumed) ں ک می فرق ای ہے۔  ئی اگر  ارا کو ی مار پ ی و ب ے ہ ائ و ج ویش ت ش طری ت ہے؛ ف ر مالی اگر  ی ی غ ن ی ق حال ی و صورت و ہ اط ت ی دی صحت احت ہے؛ من  

طرے اگر و امکان کا خ و ہ ا ت وکن ا چ ن
دی رہ من ش ہے۔ دان کن  ب لی ویش ج ش ی ت ن

ہ ے ذ  بض ں (Mental occupation) ق دل می ائے، ب ب ج ہر ج گو،  ت ہر گف  

ال ی ہر اور خ ر 
ظ امہ من ک اسی ن وف ای منے گرد کے خ و لگے گھو ھ ت دل کچ ا ب ات ہے۔ ج ھر  ں پ ں ردِعمل می ی ہ ہا دے ن ا ر وت لکہ ہ پنے ب ٹرول کا حواس ا ہا کھو کن  ر

ا وت وں۔" ہ  ہ

ے مجھ


اد  ہے ی وں  ہ ے ان ا سے دھیرے ن ھا: کہ ویش ت ش علق کا "ت ہے، سے حکمت ت کہ  ب ون ج ن علق کا (Obsession) ج وف ت ہے۔" سے خ وف اور   کا خ

د علاج ی ا مز ن ں سوچ ی ہ ہے۔ ن دگی  ن ارے کے ز ں ب و می ادہ سے سب ج ی اد ز ز ینے کر آ صور والا د ں ت ے می کھا، ن ہ وہ سی ھا ی دگی کہ ت ن عوری کو ز  دو پر طور ش

ں دائروں م می سی ق ت



ا کر  ی ائے: د ک ج را ای س می ں پر دائرہ—ج ر می داز اث و ان ا ہ وں سکت ا ہ ٹرول جسے ی ا کر کن وں۔ سکت و کا اللہ دوسرا ہ ٹرول میرے دائرہ—ج  کن

ہر سے ا ہے۔ ب ماری  ادہ ہ ی ر ز تی ت ا ب ذ ف ج کلی ود ت ں سے دکھ خ ی ہ تی، ن  لکہ آ ود کو دائرے کے اللہ ب لنے خ ھا ب د کی سن تی سے ض ہے۔ آ  

ال ی کسی اگر پر، طور کے مث ب ی قر یز  ماری کسی کو عز ی ص کی ب ی خ ش ت



و  ائے۔ ہ  ج

 دائرہ: میرا

ہر کسی​● اکٹر ما لاش کی ڈ  ت

ہ کے علاج​● وں ممکن ق ی ا کو طر ھن مج
س


 

ض​● ی تی لیے کے مر ا ب ذ سر پر طور ج ا می ن
 رہ

عاون پر طور عملی​● ا ت  کرن



لوصِ​● ا دعا سے دل خ  کرن

 دائرہ: کا اللہ

ج​● ئ


ا ت  (Outcomes) ن

ی صحت​● اب  مدت کی ی

دگی​● ن  موت اور ز

ی​● ھپ چ



ئی  و ں ہ ی کمت
ح


 

ب ں ج ی، می ن
ہ تی ذ ا ب ذ نی اور ج و ن ں دائرے کے اللہ پر طور ج لت می ا مداخ وں، کرت و ہ ں ت وظ می ں محف ی ہ ا، ن وت لکہ ہ ادہ صرف ب ی ے ز ن ب ی و (Anxious) چ  ہ

ا ات وں۔ ج  ہ

ے مجھ


اد  ہے ی وں  ہ ے ان ا سے سادگی ن ھا: کہ پنے "وہ ت پ کو دائرے ا ں سے آ ی تر کہ ہ ا ب ھالت ب ہے۔ سن و  ھر ت پ پ لنے اسے آ ھا ب ش کی سن ں کوش ود می  کو خ

ے ھکات وں ت ہیں؟" کی م 
ہ اکثر ہ ے ی  جھت


م


س


ہیں  ادہ کہ  ی ات ز ے ب ے سے کرن نی ب ی وگی، کم چ کن ہ دار لی ادہ سے مق ی ات اس ز ت کی ب می ہ
ہے ا م کہ 

ات ہ  'کس ب

ارے ں' ب ہے کر می ہیں۔ ر  

ں اگر یسے می ھ کے لوگوں ا ھوں سات ٹ ی ب


و  ہ صرف ج ئر ی ی ں ش ی  کہ: کر

لاں​● ی کو ف ن ف کت کلی ئی ت و  ہ

ن​● ی ر دت حال ب ا صورت و کی ی ہ ہے سکت  

اک​● ن وف اں خ ی ن ا  کہ

اتی​● ب ذ ہ ج الغ ئی مب را  آ

و را ت ی می ام اعصاب ظ ب اسے ن ذ ا کر ج ت ہے۔ لی  

کن ں اگر لی گو ایسی می ت اب کا گف خ ت س کروں ان ہ مرکز کا ج و ی  کہ: ہ

ا اب​● ا کی ا کی ا ج ہے سکت  

ا کر مدد کون​● ہے سکت  



ج​● ئ


ا ت تر کو ن ہ ے ب ان ن یں والی ب ز ی ا چ ہیں کی  

ے لوگ​● اب صحت کیس ے ی وئ  ہ

ھداری​● مج
س


ے مدد سے  ہ کا کرن ق ی ا طر ہے کی  

و ات میرے ت ب ذ حکم ج ست
م


ا  ون روع ہ و ش ے ہ ات ہیں۔ ج وع  ک موض ی ای ہے—مگر ہ اتی  ب ذ ہ ج ج ی ت —صرف ن لف ت مخ


اد اس  ی ن ں کہ پر ب ے می ملے اس ن ں معا  می

ی ن ہ اپ وج  کی۔ صرف طرح کس ت

ے یش د ے ان وں کے بسی ب ی ن ا ی ں ب ھتے پروان می ڑ ہیں، چ کہ  ب ات ج ب حکام و ث ِ است وت مسلسل سعیِ اور ارادی ق


م سے  ن ج



ے  کر لیت ہیں۔ف ں  می ہ
ک  تی ای ا سی ف  ن

ں دھوکے ی می کھت

ہے ر ں 'اگر کہ  وب می ار سوچ خ چ ہر اور کروں ب ے  ن کل والی آ ے کی مش  اری سے پہل ی و لوں، کر ت ں ت چ می ب


ں  اؤ  گا۔ ج

ت مگر ق ی ں، حق ف می کلی ن کی ت ش ی ئی پ ا (Prediction) گو ں روک اسے کرن ی ہ ا۔ ن ات صان پ ق صور کا ن ا ت صان کرن ق ا سے ن چ ں ب ی ہ ا۔ ن ات ز کسی پ ی ط کا چ ب  خ

ے کر سوار ار سے لین ی ت ں حاصل اخ ی ہ ا۔ ن وت  ہ

ھکن صرف سے اس ت


دا  ی تی پ و ہے۔ ہ  

ے مجھ


اد  ہے ی وں  ہ ے ان ا ن ھا: کہ ن ت ہ ش "ذ ی ئی' 'پ اری' کو گو ی ھ 'ت سمج


ھ کر  ا الج ات ہے۔ ج ہ  وں ی ک دون ں ای ی ہ ہیں۔" ن اری  ی علق کا ت ہے، سے عمل ت کہ  ب ش ج ی  پ

ئی علق کا گو ے ت نی ب ی وں سے۔ چ ہ ے ان پنے ن ن ا پ چ ک کا ب عہ سا سادہ ای ا واق ای ی کہ سن ت
ظ

ا ے حف یک مام دن والے لگوانے (Vaccination) ٹ ن ت ہ ئی ب ھا  ب

ے نی ب ی ں حالت کی چ دار می ی ے ب وت ۔ ہ ھے ھ ت لنے اسے کچ ا ش کی ٹ ھ کرتے، کوش ھپ کچ اتے، چ ھ اور ج ے کچ ۔ رون ے کن لگت وں لی ہ ے ان صلہ ن ی ا: ف ں کی  "می

ے سے سب  ں پہل  گا۔" لگواؤ

وں؟  کی

ہ کہ لیے اس ا "ی ون و ہ ہے ت ی۔  و ہ ھر ت ار دو پ وں ب ک کی ا—ای ن ار سہ ود  ب ہ خ ت وف ساخ ں خ ک اور می ار ای ت ب ق ی ں؟" حق  می

ے اس لمح


ے  ے ن مجھ


ی  اموش ہ سے خ ا سکھا ی ی یر کہ د اگز ف ن کلی ے سے ت  ر پہل ی روری غ ں دکھ ض ی ہ ا ن ون ۔ ہ ے ہی ا دگی چ ن کلات ز ا کا مش ن ود حصہ اپ ے خ کن گی، لائ  لی

کر ے ف مجھ


ار دو دو اسے  ے ب ور پر جین ب مج


ی کر  ت ی ہے۔ د  

ب ئی ج ان کو یش ال کن پر ی ئے، خ : آ ے  جیس

ہ "اگر​● د ی ی گڑ مز ا ب و؟" گی  ت

ہ "اگر​● اکام ی و ن ا ہ و؟" گی  ت



ں "اگر​● ے می ں ن ی ہ ا کھو ان ی و؟" د  ت

و ں ت ود کر رک اب می ا سے خ ھت وچ وں: پ ا ہ ہ "کی را ی رہ می ہے دائ ا  ہ اگر کا؟" اللہ ی را ی ہے، می و  ں ت ا عمل می وں۔ کرت ہ اگر ہ ہے، کا اس ی و  ں ت ھوڑ اسے می  چ

ا ت ی وں د ی دل اور ہ ں دل ہ ا می ہرات وں: د ہ ہ را "ی رہ می ں دائ ی ہ ہے۔" ن صے  ں، سے غ ی ہ اری ن ز ی ں، سے ب ی ہ لکہ ن ھ۔ کے سکون ب ں اور سات نی سے نرمی می  اپ

ہ وج ا ت ت وں: موڑ ں ہ ت اس "می ا وق ا کر کی وں؟" سکت  ہ

ہ ک ی لی سی معمولی ای ی د ب ن ت ہ ار کو ذ ش ت کال سے ان تی لے طرف کی (Agency) عمل کر ن ہے۔ آ  

ت ہ ے لوگ سے ب  ہیں: کہت ں  ارے کے اس "می ں ب ہ می چنے ن ش کی سو ا کوش وں—مگر کرت ہ ہ ھر ی ا آ پ ات ہے۔" ج  

ہر ا ہے ظ ئے  ن گا۔ آ ہ ے ذ ان ں حکم کا (Suppression) دب ی ہ ا، ن ت ن لکہ ما ہ ب وج ے ت ان ٹ
ا حکم کا (Redirection) ہ ت ن ہے۔ ما ں  ا می ی د کر روک کو در ن  ب

ں ی ہ ا، کر ن کن سکت ں لی دل رخ کا اس می ا ب وں۔ سکت  ہ

الات ی نے سے خ ائے، کے لڑ ج ں: اب ب  می

ا سمت کی ان​● دلت وں ب  ہ

وع کا ان​● ا موض دلت وں ب  ہ

صد کا ان​● ا مق دلت وں ب  ہ

وف مہ سے خ ، کی داری ذ صور طرف ، کی عمل سے ت لوج اور طرف ے مف ون ۔ کی حرکت سے ہ  طرف

ے مجھ


ک کا ان  ور ای ت اد ادراک طاق ہے: ی دگی  ن ں پرسکون تب "ز ی ہ تی ن و ب ہ ر ج ی ی غ ن ی ق حال ی م صورت ت خ


و  ائے۔ ہ دگی ج ن تی پرسکون تب ز و ہے ہ ب   ج

ں ی می ن ی ق ے' 'ی ون ہ کا ہ ھوڑ مطالب ا چ ت ی وں۔" د کہ ہ ون ر کی ی ی غ ن ی ق حال ی دگی صورت ن ئی کا ز ص کو ق ں ن ی ہ ہے، ن لکہ  ہ ب ت کی اس ی ہے۔ (Structure) ساخ  

مان ز اس ای ی ام کا چ ں ن ی ہ پ کہ ن ے کو آ ن ہ کا حالات والے آ ت و، پ لکہ ہ مان ب ہ ای ہے ی ے حالات کہ  ھی جیس ب


وں،  پ ہ ں ان کو آ بت می ا دم ث ا ق ن
ا رہ ت و۔ آ  ہ

ں اور ی ہ اتی سے ی ب ذ گی ج ت خ پ



از کا  غ ا آ وت ہے۔ ہ  

ا، ذ ب لہٰ کر ج پ ف الب پر آ ائے، آ غ و ج ہ سوال اصل ت ں ی ی ہ ہے ن ں کہ  کر "می مکمل کو ف


ے پر طور  م کیس ت خ


ہ سوال اصل کروں؟"  ہے ی ا کہ  ں "کی کر می  کو ف

ات اس ت کی ب از ہا دے اج وں ر مہ میری وہ کہ ہ مان میرے داری، ذ احت میری اور ای گہ کی (Clarity) وض  لے؟" لے ج

ں اب ا می ت ن ا وں ج کر کہ ہ کار کو ف ں سے ان ی ہ ا ن ہرای ا۔  ات ٹرول اسے ج ردگی اور کن ان کے (Surrender) سپ ح درمی ض


م حدود، وا
ظ ط و ن ب ی پر ض ن ہ، مب وج  ت

مان ی پر ای ن ت مب ق ی دی، حق صد پسن امق تی اور عمل ب ا ب ذ م ج ہ ا سے ف ہرای ا  ات ہے۔ ج ھ سے سب ان اور  ہ کر بڑ اب ی خ ت ں کہ کے کر ان پنے می ں دائرے ا  می



وں ی کہ گا، ج ب ں دائرے کے اللہ ج ھروسہ پر اس می کہ گا۔ کروں ب ون دگی سکون کی ن ٹرول کو ز ے کن ں سے کرن ی ہ ا، ن ت ہ سکون آ نے ی ن ا ا سے ج ت ہے آ ا کہ  را کی  می

رہ ہے کار دائ ا اور  ں کی ی ہ ہے۔ ن  
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