
ماری وں ہ دگی ن ب کی ز ی ت و تر ں ن یک می ی ا  رکاوٹ بڑ

ی ق ی لی حق ی د ب پ ت در کے آ روع سے ان تی ش و ہے، ہ کن  پ لی ا کی گرد ارد کے آ ی ن ھ کا اس کو د ینے سات ں د ت می ا وق ہے۔ لگت ب  پ ج دار کی آ  اق

ں، دلی و ب احمت کی لوگوں ت ت مز الف امخ ے کیے رَد کو، ی ان ہ مترادف کے ج ں۔ ن ھی مج
س


ی  رق ئی ت راما ات ڈ ں، سے اعلان ی ہ لکہ ن اموش ب سلسل، خ ت


ر   صب

قرار سے حکمت اور ی بر ت
ہے۔ رہ س  ز ج ی ت کی چ می ہ

ہے، ا دم طرف کی اس  ے ق ھان پ لیے کے بڑ وراً کو آ ہر ف ق کی کسی  ی وث رورت کی ت  ض

ں ی ہ وتی۔ ن ں، سے نرمی ہ دلی ات سے دلی نرم ب ت ب ی یں، چ بت کر ا دم ث ہیں، ق ی اور ر ن دگی اپ ن پنے کو ز اظ ا ے سے الف  ود پہل ک خ احت ای ن وض  ب

ے ان ں۔ ج ی  د

 

ں ے می اتے ن کچ چ ہ



وئے،  اً ہ ب ی قر رت ت ہ معذ ن ہا وا داز خ ں ان ں می ا،"می ی کہ ن وں اپ ماز ں ن ادہ می ی اعدگی ز اق ے ب ش کی لان ہا کر کوش وں،" ر ں ہ ے می ں ن ی ہ ا۔ ان ای ت  ب

اص جر پر طور "خ ں۔ ف ہ مطلب کا اس اور می ہے ی ں کہ  ے دس می ک بج ا ت ا سون ت
اہ وں۔ چ کن ہ س میرے لی اس آ ں لوگ کے پ ی ہ ۔ ن ے  جھت


م


س


ک  ڈ وی ن  کی ای

ں لی محف


یر  ک د ی ت لت ہیں۔ چ ک گئے رات والے گھر  لموں کھانے، کے ت ی اور ف لمب


ھکوں  ٹ ی ب



د کے  من ش ہ
وا ے خ وت ہیں۔ ہ ب  ں ج کار می ا ان وں، کرت و ہ ا ایسا ت  لگت

ہے ے  ں جیس ہا دکھا دل کا ان می وں۔ ر ھر اور ہ ں پ ھن می لج


کار کا ا و ش ا ہ ات وں۔ ج ا ہ ں کی می ہ
دا  وق کے خ دوں اور حق ن ، کے ب وق وں حق ورا کو دون ں پ ی ہ ا ن  کرن

؟" ے ہی ا  چ

وں ہ ے ان ی ن اموش ا۔ سے خ ھر سن وں پ ہ ے ان ک ن ات ایسی ای ی ب س کہ ے ج وری ن در میرے پر طور ف اؤ کے ان ن ا۔ کر کم کو ت ی وں د ہ ے ان ا، ن لی "اس کہ ی د ب  ت

وری لیے کے د کی مدد ف ہ امی ں ن و رکھی پ صرف ج در کے آ ما ان ئی رون و ہے۔" ہ  

اظ وہ ن میرے الف ہ ں ذ ش می ق و ن ۔ ہ  گئے

وں ہ ے ان احت ن ب کہ کی وض ھی ج ب


ئی  ی کو ق ی نی حق درو لی ان ی د ب تی ت  اص آ ہے—خ ی پر طور  ب ہ ا مذ و ی ی—ت لاق ہ اخ ودہ ی ی موج ام سماج ظ ھ کے ن ک سات کراؤ ای دا ٹ ی  پ

تی ہے۔ کر  ، دان ان ، خ اں معمولات ی ی ان اور دوست ، کہ عات وق ہ ت مارے سب ی ے ہ ق کے روپ پران ھلے مطاب ہیں ڈ ے وت ب ہ م ۔ج
لتے ہ د ہیں، ب و   ماحول ت

ود ود خ خ ق کے اس ب ں مطاب ی ہ دل ن ا۔ ب ات وں ج ہ ے ان ا، ن پ کہ یرے کسی "آ ز ں پر ج ی ہ پ رہ ن ہے۔آ ک ر یسے ای رے ا ہیں حصہ کا معاش س  پ کا ج  اس کی آ

لی ی د ب ے سے ت  ی پہل ا ہ ن ک اپ ھب ای ی اور ڈ ن ک اپ ار ای ت ھی۔ رف ت


 

ات اس ے ب ہ کا سوچ ن ی او ی ز دل ہ ا۔اب ب ی ک د ں ت ت کی لوگوں می الف ے کی ان کو مخ ی ب ھ رخ سمج


ہا  ھا ر ے کہ ت ں جیس ی ہ دے میرے ان ی ئی کا عق ی احترام کو  ہ

ں ی ہ ہے۔ ن کن  وں لی ہ ے ان ے ن مجھ


ا: رخ دوسرا  احمت دکھای ک صرف اکثر مز ی ای ت ر وق ی اخ تی ت و ہے۔ ہ لی  ی د ب ک ت گہ ای ئی ج  ہے، آ ہر  گہ  ں۔ ج ی ہ  ن



وں ہ ے ان ے ن مجھ


ک  لطی عام ای ارے کے غ ں ب ہ می ب ن ا۔ مت وں کی ہ ے ان ا، ن پ "اگر کہ ت آ ہ لدی ب ت ج و سخ ں ہ ی ائ و گے، ج پ ت ود آ ھکا کو خ ں ت ی  اور گے۔ د

پ اگر ہ آ ہ ی یں مطالب وری دوسرے کہ گے کر پ پر طور ف ق کے آ ھل مطاب ں، ڈ ی ائ و ج پ ت وں آ ت اؤ کو رش ن ں ت ال می ں ڈ ی  گے۔" د

ہ ات ی ں لگی۔ کو دل ب اہ می ی اور احساس کے گن ان کے سرکش ھا: معلق درمی ا ت و ی ود ت لوں کی گئے رات کو خ محف


ں  رکت می ور پر ش ب مج


ا  جر اور کرت ا ف ض ا، کر ق ت ی ا د  ی

ھر مکمل پ


ارہ پر طور  و کش کن ں دل کر ہ ا می ھت ا۔ کڑ ت
وں رہ ی دون ستے ہ لط را ے معلوم غ وت ۔ ہ ھے  ت

ھ یر کچ عد د ں ب ے می ھا، ن وچ ھر پ ے "پ مجھ


ا  ا کی ؟" کرن ے ہی ا  چ

ے  ود "پہل ں، کو خ ھالی ات ڈ ت ب ی عد چ ں ب یں۔" می وں کر ہ ے ان احت ن لی کہ کی وض ی د ب دائی کے ت ت ں مراحل اب ی، می ز ر عاج ج اور صب ی


در ت م ب
گی ہ ن

ہ
 رورت کی آ  ض

وتی ہے۔ ہ رامائی  ات ڈ ں۔ کی اعلان ی ہ ہ ن ی پر دوسروں ن لاق ے برتری اخ ان ت ہر کی۔ ج ملے  اطل و حق کو معا ا معرکہ کا ب ن ش کر ب ی ا پ ھی کرن ب


ں۔ درست  ی ہ وں ن ہ  ان

ے ا، ن ھی کہ ب
ک


ھی، " ب
ک


پ  ی آ اموش ف اس سے خ کلی ود کو ت ت خ ے کر برداش ہیں۔" لیت  

وں ہ ے ان نی ن دگی اپ ن ک سے ز ال ای ئر مث ی ب کی۔ ش وں ج ہ ے ان لی ن ہ ار پ جر ب نی سے حساب کے ف د اپ ن ی ب کو ن ی رت ینے ت ش کی د و کی، کوش ھ سب سے اس ت  کچ

م
م درہ

و برہ ا: ہ نی گی دا ان ی کھانے، کے رات خ ں، سماج ی اں دعوت ہ ک ی ی کی ان کہ ت ن کل اپ ی ولوج ی ئ ا ھی۔ (Biological clock) کلاک ب ب


ھ  ں کچ ی  ایسی رات

ں ھی ب ت لدی وہ ج ے ج د لیے کے سون ہ دوج ے ج ، کرت ھے ھ اور ت ں کچ حی صب


ں ایسی  ھی ب ت د وہ ج ی د ھکن ش ت


ھ کے  دار سات ی ے ب وت ۔ ہ ھے ہ ت ئی ی موار کو ا ہ الی ی  مث

حال ں صورت ی ہ ھی۔ ن ت


وں  ہ ے ان ا، ن کن کہ ت "لی ھ، کے وق ام سات ظ ے ن ود ن ھال کو خ ا۔" ڈ وں لی چ ے ب وں کے گئے رات ن ار کا ان پر کھان ظ ت ا ان ھوڑ کرن  چ

ا۔ ی وں د ے دوست ا اصرار ن د کرن ن ا۔ کر ب ی ں لیے اس د ی ہ وں کہ ن ہ ے ان ہ کا اس ن ا مطالب ھا، کی لکہ ت سلسل کے ان کہ لیے اس ب ت


ے  لی اس ن ی د ب ک کو ت ح ای ض


 وا

واز م ج
فراہ ا کر  ی ھا۔ د وں ت ہ ے ان ا، ن سلسل "وہ کہ ت


ہ  ن ارحا ں ج ی ہ ھا۔ ن ھا۔" پرسکون وہ ت  ت

فرق وہ ں معمولی  ی ہ ھا ن اص وہ ت ت خ می ہ
ھا۔ حامل کا ا  ت

وں ہ ے ان ک ن ک ای ی ار کن ب ور لی ت ات طاق ور پر ب ا: ز ی لی د ی د ب پ ت ی کی آ ن ہے۔ اپ ق کے اس  ے مطاب ھلن ھ کا ڈ وج ھی ب ب


روع  ں ش پ می ی آ ہے۔ کا ہ وں  ہ ے ان  ن

ا، ب کہ لی "ج ی د ب نی ت درو و، ان و ہ ک ت ہرہ کا لچ ا ہر مظ ا ں( )ماحول ب ا می ا کرن ت ہے۔" پڑ  

ہ ے ی  ائے کے کہن ج پ کہ ب ا کو "آ ھن مج
س


 ،" ے ہی ا وں چ ہ ے ان ے سوالات ن چھن


و ب کی پ ی ا دی: ترغ پ "کی ا کو آ ہے لگت ہ کہ  ک ی ھی ای چ



لی ا ی د ب ہے؟" ت ا  پ "کی  کے آ

ال ی ں خ جر می ا لیے کے ف اگن ت ج می ہ
ا ا ہے؟" رکھت ا  م "کی

ا ہ ھوڑ ی سا ت ی، ہ ھ سہ ہ کچ ھوت مج
س


ے کر  ہیں، سکت ہے  ا مکمل چ


ہ پر طور  و؟" ن  ہ

ں ی حث ب



ں،  ی ہ گو۔ ن ت ے گف طب ں، خ ی ہ ترکہ ن ور مش وں و غ ہ کر۔ان ے ف کری اس ن لطے ف ا ھی سے مغ ب


اں روکا  ہ اہ صرف کو معاملات ج ا سی د ی ی ں( )دو سف اؤ ہ ت  کے ان

ے م کھا سے چش ی ا د ات ہے۔ ج وں  ہ ے ان ا، ن روری کہ ں "ض ی ہ پ کہ ن ہر کی گئے رات آ ل  محف


ں  رکت می یں۔ ش پ اور کر دگی کو آ ن کاٹ کا ز ی ئ ا ے ب ھی کی کرن ب


 

رورت ں ض ی ہ ہے۔" ن ھ  یب کچ ار ق یر ت اگز وں ن ھ گی۔ ہ ے کچ ھوت مج
س


ی  وں عارض ھ گے۔ ہ ں کچ ی مکمل رات

ا وں ن ی کی سمت اس سے اس گی۔ ہ ف ں ن ی ہ تی ن و  ہ



س پ پر ج ن آ ہیں۔ گامز وں  ہ ے ان ے ن مجھ


اد  ا، ی ِ دلای دگی "طرز ن ں ز لی می ی د ب چ کوئی (Lifestyle change) ت ئ


ں سو ی ہ ہے ن کدم جسے  ن ی ا آ ف ی ا کر آ ی ائے۔ د  ج

ہ ک ی ھلان ای ہے ڈ س  گے دھیرے دھیرے پر ج ا آ ھن ا بڑ وت ہے۔" ہ  

ھر وں پ ہ ے ان رم احساسِ اس ن ات پر ج س کی ب ں کا ج ے می کھل ن


ار کر  ہ ں اظ ی ہ ا ن ھا۔ کی وں ت ہ ے ان ا، ن دوں کہ ن وق کے "ب ورے حق ے پ ہ مطلب کا کرن  ی

ں ی ہ ہے ن پ کہ  پنے آ ر ا می لاف کے ض دگی خ ن یں۔ ز ار دا اور گز وق کے خ ورے حق ے پ تی لیے کے کرن ا ب ذ ی ج ت سخ


رورت کی  ں ض ی ہ وتی۔" ن  ہ

ے اس ے لگا ایسا سے جمل دگی جیس ن ں ز ن می واز ا آ واپس ت و۔ گی  ہ

وں ہ ے ان ا ن ھای مج
س


وق کے لوگوں کہ  ر تب حق اث ے مت وت ہیں ہ ب  ی لاپروائی، سے ان ج ز می دت ا ب لم ی ظ
ا  ائے، کی ہ ج ب تب کہ ن ئی ج سان کو ی ان ن مہ اپ  داری ذ

حت کے احساس کے ک ت ز ای ائ وں کرے۔ مقرر حد ج ہ ے ان ا، ن پ کہ ود کو لوگوں آ ں دور سے خ ی ہ ہے، کر ن لکہ ر پ ب ی آ ن دگی اپ ن ئے کو ز ب سے سرے ن ی رت  ت

ہے دے ہیں ر ی اور  ئ ب ن ی رت روع ت ں ش ہ می ش می تی گراں ہ ر ہے۔ گز  

وں ہ ے ان ج ن ی


در ت گے ب ھنے آ ور پر بڑ ا۔ ز ی ے دس اگر د ا بج ممکن سون


ا ا ن ہے، لگت و  ھے ت ے دس ساڑ ں۔ سو بج ی ائ جر اگر ج لدی ف ہے، ج و  ماز ت ں ن ھی ھر اور پڑ  پ

رام ں۔ کر آ دگی کمالِ لی ن ہ کا ب ائے کے کرنے مطالب ج ہ ب ست ہ ہ آ ست ہ ار آ ت ں۔ رف ی ھائ وں بڑ ہ ے ان ا، ن د کہ ی د کدم اور "ش لی ی ی د ب اکام اکثر ت و ن تی ہ ا ہے۔ ج ج  ی


در ت  ب

ے ن لی والی آ ی د ب دار ت ی ئ ا تی پ و ہے۔" ہ  

م سے سب
ر حصہ اہ خ ں آ ا: می ی وں آ ہ ے ان ا، ن ات "اس کہ اد اس کو ب ی ن ہ پر ب ں ن ا کہ پرکھی ی د کی اس وہ آ ی ئ ا ے ت ہیں کرت ا  ں۔ ی ی ہ اد اس اسے ن ی ن ں پر ب ا کہ پرکھی ی  آ

پ قرار اسے آ ے رکھ بر ہیں سکت ا  ں۔" ی ی ہ د ن ی ئ ا د ت ای عد ش ں ب ائے، مل می ا ج د ی ای ہ ش ۔ ن وں ملے وں دون ں، صورت دی می من ش ں اسی دان ہے می پ کہ  دا آ ھ کے خ  سات

پنے علق ا کر کی ت ے ف رت پر کرن ہ معذ ن ہا وا ہ خ ی ے رو ائ ن ر اپ ی غ ، نرم ب اج کدار مز ل اور لچ ق مست


اج  ہیں۔ مز  ر

ب ں ج وں کی ان می ات ور پر ب ھا، کرنے غ ٹ ی و ب در میرے ت ھ ان دا نرمی کچ ی و پ ۔ ہ ے گئ مجھ


وا احساس  ں کہ ہ لط می ھ سوال غ وچ ہا پ ھا۔ ر ہ ت ے ی چھن


و ائے کے پ ج  "وہ کہ ب

وں مدد میری ں کی ی ہ ہے؟" کر ن ے ر مجھ


ہ  ا ی ھن وچ ے پ ہی ا ھا چ ں کہ ت ود "می ا کو خ ں ی ی ہ ے ان ر کھوئ ی غ ستے اس ب ے پر را ل کیس ا چ وں؟" سکت  ہ

ے مجھ


وا احساس  مان کہ ہ علق کا ای دت صرف ت ی ں سے عق ی ہ ہے۔ ن علق کا اس  ر، ت ح اور حکمت صب حی
ص


ت  اب کے وق خ ت ھی سے ان ب


ہے۔  ھی اور  ب
ک


ھی،  ب
ک


 

ادہ سے سب ی مان صاحبِ ز ے ای ون وت کا ہ ب ہ ث ہے ی پ کہ  ی آ اموش دل سے خ ں، ب ی ائ ا اور ج ی ن پنے کو د ھ ا ے سات ت کا چلن ں۔ وق ی  د
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