
بات ذ ممکن راست براہِ اصلاح کی ج


ں  ی ہ  ن

پ وں صرف آ ب ذ ی کر لڑ سے ج ن تی اپ ا ب ذ ا ج ی ن ں پرسکون کو د ی ہ ۔ کر ن ے ات سکت ب ذ ت اکثر ج ق ی ہ کا حق ج ی ت ں ن ی ہ وتے، ن لکہ ہ ات اس ب ہ کا ب ج ی ت ے ن وت  ہ

ہیں پ کہ  ت آ ق ی ح کی حق ی


ر ش ے ت ے کیس ت کرت ق ی ہیں،حق ح کی  ی


ر ش دل رخ کا ت ، ب ے یجی


و د ھی احساس ت ب


لنے  د ا ب ہے۔ لگت اتی  ب ذ ادی ج ز ہ کا آ  راست

ات ب ذ ا کو ج ان ں دب ی ہ لکہ ن ں ب ی ہ ا ان ھن مج
س


ہے:  ہ  ا ی کھن پ کہ سی ے کے ردِعمل کے آ  یچھ


پ


الات سے کون  ی ےاور خ نی ،مفروض ں پرا ی ی سوچ ھپ چ



ہیں۔   

ی ن ر اپ
ظ ہ کا ن ی او دل ز ں کر ب کھی ی و ، د ہ ت ست ہ ہ آ ست ہ پ آ ، کے آ ات ب ذ پ ج ے کے آ  یصل پ اور ف دگی کی آ ن دل ز ے ب ائ  گی۔ ج

 

ں ے می ک سے ان ن ھا سوال ایسا ای وچ و پ ے ج مجھ


ھ  ان سے عرصے کچ یش ہا کر پر ھا، ر الات "اگر ت ی ات خ ب ذ ر پر ج داز اث ے ان وت ہیں، ہ ات اور  ب ذ الات ج ی ر پر خ  اث

لتے ا ہیں۔ ڈ و  ا ت م کی
ات راست براہِ ہ ب ذ ک کو ج ھی نی کے کر ٹ دل سوچ اپ ے ب ہیں؟ سکت ا  م کی

ے ہ  ات پہل ب ذ ے کر پرسکون کو ج ہیں سکت اکہ  الات ت ی ود خ ود خ خ  اس ب

ع کے اب و ت ں؟" ہ ی ائ  ج

ھر لمحہ وہ وں رکے، کو ب ہ ے ان ں مسترد کو سوال ن ی ہ ا، ن لکہ کی وں کی۔ اصلاح کی اس ب ہ ے ان ا، ن پ "جسے کہ ات آ ب ذ ا کام پر ج ہ کرن ہے کہ ہیں، ر  دراصل وہ 

اً ب ی قر ہ ت ش می ی ہ ا (Cognitive work) کام ادراکی ہ وت ہے۔" ہ  

ہ واب وہ ی ں ج ی ہ ھا ن س ت ے کی ج مجھ


د  ھی۔ امی ت


را  ہ می ھا گمان ی ات کہ ت ب ذ ئی ج وری کو ے پر طور ف ھرن ز والی اب ی ہیں، چ ھ  م جسے ایسا کچ
محسوس ہ


ے  ہیں کرت  اور 

ں لیے اس می ہ
ں  ی ہ ح کی احساس ان

ط
س


ی پر  ا حل ہ ۔ کرن ے ہی ا کن چ ہری کسی وہ لی ح کم اور گ ض


ت وا ہ ارہ طرف کی ج ہے کر اش ۔ ر ھے  ت

وں ہ ے ان نی ن ات اپ اری ب ے ج کھت


ے ر وئ ا، ہ ات کہ ب ذ اد "ج ز ا آ ود ی ار خ ت ں مخ ی ہ وتے۔ ن ہ ہ ج ی ئ


ا ت ے ن وت ہیں۔" ہ  

ک اس ے ای —ن ج ئ


ا ت —ن ظ ورے لف ر پ
ظ امے من دل کو ن ا۔ رکھ کر ب ی وں د ہ ے ان احت ن م جسے کہ کی وض

ات ہ ب ذ محسوس پر طور کے ج


ے  ہیں، کرت  دراصل وہ 

ات اس ہ کا ب ج ی ت ا ن وت ہے ہ م کہ 
ے ہ ز کسی ن ی ا طرح کس ادراک کا چ ہے۔ کی ر ادراک وہ اور  ی دار غ ب ن ا ں ج ی ہ ا۔ ن وت ماری وہ ہ ، ہ ماری سوچ ، ہ حات ی ر ش  ت

مارے ی ہ وں کے ماض ز اس اور روی ی ل سے چ کی ش ت


ا  ات ہے پ وں جسے  ہ ے ان ماری ن ی ہ ن ) اپ ت ام کا (Constructionساخ ا۔ ن ی  د

وں دوسرے ظ ں، لف ئی می ھی کو ب


مودار احساس  ے ن ون ، سے ہ ے  مارے پہل در ہ ک ان و عمل ای کا ہ ا چ وت ہے۔ ہ م 
ات ہ ک کا ب کال مطلب ای ے چکے ن وت ہیں۔ ہ  

ک صلہ ای ی ے چکے صادرکر ف وت ہیں۔ ہ نی  ئی کا سوچ پرا ہ کو چ حرک سان و مت کا ہ ا چ وت ہے، ہ محض احساس اور 


ہ کا اس  ج ی ت ا ن وت ہے۔ ہ  

وں ہ ے ان ک ن ال سی سادہ ای صور دی: مث یں ت پ کہ کر ک آ م ای
ی مدہ ن ں کمرے والے روش ل می ے داخ وت ہیں ہ فرش اور  ز کسی پر  ی لی کو چ ڈ ے مارے کن وئ  ہ

ے  کھت


ی

ہیں۔ د وراً  ی ف پ ہ سم کا آ ج




ہر ردِعمل  ا ا ظ ، کرت وف ہے—خ اؤ  ن ا اور ت وکن ۔ چ پ پن کن کی دل کے آ ز دھڑ ی و ت تی ہ ا ہے۔ ج ے اس  لمح


ں،  ہ وہ می ب ذ الکل ج  ب

ا محسوس سچ


ا  وت ہے۔ ہ وری۔  لِ ف اب اق د۔ ن ی رد کن ت ز کس اسے لی ی ے چ دا ن ی ا؟ پ ز اس کی ی ے چ ود ن ں، خ ی ہ لکہ ن ال اس ب ی ے خ ہ کہ: ن ک "ی ہے۔" سانپ ای  



صور اب یں ت ن لائٹ کہ کر و آ تی ہ ا ہے۔ ج پ  ح آ ض


کھ پر طور وا ی ے د ہیں لیت ہ کہ  و ی محض ت


ک  ی ای ٹ ئی لپ و ار ہ ہے۔ ت وف اس اب  ا کا خ وگا؟ کی ا وہ ہ گھلن  پ

روع و ش ے ہ ائ ں لیے اس گا۔ ج ی ہ پ کہ ن ے آ وف ن و پر خ اب ے ق ان ش کی پ ا کی، کوش ود ی ا سے خ و "پُرسکون کہ کہ "، ہ اؤ لکہ ج  اس اور ادراک اب کہ لیے اس ب

ھ کے ا سات ڑ وا ج ال ہ ی دل خ کا ب ھا۔ چ  ت

ات ب ذ طرت کی ج ی ف ہ ہے۔ ی ہ  ع کے ادراک ی اب ے ت وت ہیں۔ ہ وں  ہ ے ان احت ن ی کہ کی وض ہ ہ ی ہے وج ات کہ  ب ذ ا کام راست براہِ پر ج ے اکثر کرن بت اثر ب ا  ث

ا وت ہے۔ ہ پ  ں آ ی ہ ے ان ان ش کی دب ے کر کوش ہیں، سکت ا  ن ان اپ ا دھی ٹ ے ب ہیں، سکت ا  ی ی ود پر طور عارض ے دے دلاسا کو خ ہیں، سکت کن  ب لی ک ج ادی ت ی ن ال ب ی ا خ  ی

ی ن
ہ ت ذ ل ساخ ی د ب ں ت ی ہ وگی، ن ہ وہ ہ ب ذ ار ج ار ب ے کر لوٹ ب ئ  گا۔ آ

ہ چ ان ن ہ سوال اصل چ ں ی ی ہ ہے ن ں کہ:  محسوس کو احساس اس می


ا  ے کرن د کیس ن لکہ کروں؟ ب ہ سوال اصل ب ہے ی ں کہ:  ا ایسا می ہا سوچ کی وں ر و ہ  احساس اس ج

م کو ن ج



ہا دے  ہے؟ ر عض اور  ، ب ات واب اوق ا ج ن ت ح ا ض


ں وا ی ہ ا۔ ن وت وں ہ ہ ے ان ات اس ن ی کی ب دہ ان ش مارے کہ کی ن ت ہ ہ اتی سے ب ب ذ عوری ردِعمل ج  ش

الات ی ِ کے خ ون ں منت مرہ ی ہ وتے، ن لکہ ہ عوری ب وں لاش چ ع کے سان اب ے ت وت ہیں۔ ہ ہ  ے وہ ی چ ن ہیں سا و  م ج
ے ہ ت ن ھ کے وق پنے سات ، ا ات جرب  ت

وں ار اور مفروض ار ب ے کی ب ان حات والی ج ی ر ش یعے کے ت ر ر ذ عمی ے کیے ت وت ہیں۔ ہ و  ا ہ ہے سکت پ کہ  عوری آ ہ پر طور ش ہ ی چتے ن وں سو ہ "لوگ کہ ہ ش می  میری ہ

ے تی ب ے عز ہیں"، کرت کن  ہ اگر لی ہ ی چ پ سان در کے آ ک حد معمولی ان ھی ت ب


ود  ہے، موج و  ک کا کسی ت ا ای ھوٹ ملہ سا چ ھی ج ب


د  ی د تی ش ا ب ذ کا کو ردِعمل ج ھڑ ا ب  سکت

ہے۔ ہ وہ  ب ذ ہر ج ا ظ ت سے حساب کے حالات ب ہ ا ب ا معلوم بڑ وت ہے، ہ کن  ہ لی نی ی درو ہ ان چ ی سان ہ اصل کی اس ہ ان وج ی ا ب ہے۔ کرت ی  ہ ہ ی ہے وج عور کہ   و ش

ی گہ لا آ ہ دم پ ن ق تی ب ا ہے۔ ج  

وں ہ ے ان ا، ن ب کہ پ "ج ود آ ے سے خ چھت


و ہیں پ ں کہ  وں ایسا 'می محسوس کی


ہا کر  وں؟' ر و ہ واب کا اس ت پ پر طور عام ج الات کے آ ی ا خ پ ی نی کے آ
ہ  ذ

وں چ ں سان ا می ھپ ا چ وت ہے۔" ہ ود لیے کے اس اور  ور اور کلامی خ کر و غ رورت کی ف وتی ض ہے۔ ہ ہر ردِعمل  ا ے ظ ں۔ کی کرن ی ہ ے ن ان ں۔ کی دب ی ہ لکہ ن  صرف ب

ہدہ ا ے مش  کی۔ کرن

وئی دی کی ان ک ہ ال اور ای ں دل میرے مث وں گئی۔ کر گھر می ہ ے ان ا، ن وری کہ ے "ف  ل ش کی کرنے حل کو مسئ ے کوش ائے، کے کرن ج ی ب ن دگی اپ ن ع کے ز  وسی

ر صد ت حرک کو (Vision) مق ں۔" مت ی  کر

لی ہ ار پ ں، ب ں می وری اسے می ھ طرح پ سمج


ں  ی ہ ا۔ ن ای  پ

ھر وں پ ہ ے ان احت ن ب کی۔ وض م ج
لوب ہ ے مغ وت ہیں، ہ و  م ت

وری ہ حال ف و اسیر کے صورت ے ہ ات ہیں: ج ے  ئی جیس ، کو حث ئی ب ، کو ا رکاوٹ ئی ی اکامی۔ کو  ن

مارے الات ہ ی و محدود خ ے ہ ات ہیں ج مارے اور  ات ہ ب ذ ں ج دت می تی آ ش ا ہے۔ ج کن  ے اس اگر لی لمح


ں  م می
ی ہ ن ک کو سوچ اپ ع ای ر وسی صد ت  طرف کی مق

ں موڑ ی ں کہ: د سم کس می ق


سان کا  ا ان ن ن ا ب ت
اہ وں؟ چ دگی میری ہ ن ل کی ز تی طوی ا سمت مد ہے؟ کی و  در ت ھ سے ان ل کچ ی د ب و ت ا ہ ات ہے۔ ج حال وہ  ائب صورت  غ

ں ی ہ تی، ن و کن ہ تی کا اس لی ا ب ذ ھ ج وج ہلکا ب ے  ون ا ہ ہے۔ لگت کہ  ون ، کی دل معنی کے اس اب ہیں۔ چکے ب ہ  لِ "ی اب اق ت ن ہے" برداش ائے، کے  ج ال اب ب ی ہ خ  ی



ن ا ب ات ہے ج ہ کہ:  ک "ی ل ای ہے۔" حصہ کا سفر طوی لی اس اور  ی د ب ھ کے ت ی، سات ے ہ ب ذ دت کی ج م ش
تی پڑ مدہ ا ہے۔ ج ک  ار ای ھر، ب ں لیے اس پ ی ہ م کہ ن

 ہ

ے ے ن ب ذ ا، کام پر ج لکہ کی م کہ لیے اس ب
ے ہ دل کو سوچ ن ا۔ ب ی  د

وں ہ ے ان بے ن ق ے مرا وں جیس ق ی ھی کا طر ب


ا۔ حوالہ  ی ں د ہ می ش می بے ہ ق ات کو مرا ب ذ ک کا کرنے" پرسکون کو "ج عہ ای ی ر ا ذ ھت مج
س


ھا۔  کن ت وں لی ہ ے ان ک اسے ن  ای

ا ی ا۔ رخ ن ی وں د ہ ے ان ا، ن ہاں کہ ھی، "و ب


پ  و آ ھ ج ہے کر کچ وتے ر ہیں ہ الات دراصل وہ  ی و کو خ اب ا ق ا کرن ں ی ی ہ ھ ان یر کچ ا لیے کے د ا روکن وت ہے۔" ہ پ   آ

الات ی ل کے خ ق مست


اؤ  ہ ک سے ب دم ای ے ق  یچھ


پ


ٹ  ے ہ ات ہیں۔ ج پ  ک آ لا ای ا خ گہ ی دا ج ی ے پ ہیں، کرت لا اس اور  ں خ ات می ب ذ ود ج ود خ خ ا ب ھن ٹ ی روع ب و ش ے ہ ات  ج

ہیں۔ کن  ہ کا اس لی ق ی ھی اب کار طر ب


ی ادراکی  ہے۔ ہ علق کا اس  ھی اب ت ب


الات  ی ی خ ہے۔ سے ہ وں  ہ ے ان ا ن ی کہ کہ ہ ہ ی ہے وج ات کہ  ب ذ م کو ج
ظ من


 

ثر سے سب کا کرنے ہ مؤ ق ی ہ طر ہے ی پ کہ  پنے آ الات ا ی ارے کے خ ں ب ی می گہ دا آ ی ں پ ی ہ اور کر ت ہ رف ت ں رف ی ہ پنے ان یرِ ا ر ز ں۔ اث ی مکمل لائ


ٹرول  ں، کن ی ہ  ن

وری ھی پر طور ف ب


ں،  ی ہ لکہ ن ہ ب ت ہ۔ رف ت  رف

ہ ئی ی سان کو ں کام آ ی ہ ہے۔ ن کہ  ون الات کی ی ت خ ہ ز ب ی ے ت وت ہیں، ہ ے  چ ن ت سا ہ ہرے ب ے گ وت ہیں ہ ات اور  ب ذ ت ج ہ ی ب ش ہ ل اور پرکش ائ ینے کر ق  والے د

وتے ہیں۔ ہ ب  پ ج ئی آ ز کو ی دت چ محسوس سے ش


ے  ہیں، کرت و  ی وہ ت تی معلوم سچ و ہے۔ ہ ز وہ  ائ ی ج ہے۔ لگت ن وہ  ت عی ق ی تی معلوم حق و ہے۔ ہ کن   لی

ت وہ اکثر، ق ی ں حق ی ہ وتی۔ ن محض وہ ہ


ک  ح ای ی


ر ش تی ت و ہے، ہ حات اور  ی ر ش ا سوال پر ت ھای ا اٹ ا ج ہے۔ سکت  

ے مجھ


اد  ہے ی ں کہ  ے می ود ن ک خ ے ای ھوٹ مرہ سے چ عے کے روز ق ں وا ا اسے می مای ز ھا۔ آ ی کسی میرے ت ب ی قر ص  خ ش


ھ نے  ا ایسا کچ و کی ے ج مجھ


ر 
ظ داز ن ے ان  کرن

سا ی وراً لگا۔ ج ی ف در میرے ہ ٹ ان اہ ڑ چ ڑ ے چ ھرن ن میرے لگی۔ اب ہ ے ذ ک ن نی ای ا ا کہ ان ن روع ب ت میری وہ دی: کر ش ں عز ی ہ ہ وہ کرتے، ن ش می ی ایسا ہ  ہ

ے ہیں۔ کرت کن  ار، اس لی ں ب ا۔ رک می ں گی ے می ود ن ھا: سے خ وچ ں پ ت اس می ک وق ھی ک ٹ ھی ا ٹ ہا سوچ کی وں؟ ر ں اور ہ ے می کھ اسے ن ی ا۔ د ئی وہ لی  کو

ت ق ی ں حق ی ہ ھی، ن ت


لکہ  ک ب ا ای ہ پران چ ھا۔ سان ں ت ے می عوری ن ک اسے پر طور ش دل سے امکان دوسرے ای ا: ب ی د د ای ان کا ان ش ں دھی ی ھا، اور کہ د ت ای  ان ش

ہ کا ں مطلب ی ی ہ ھا۔ ن  ت

ہ وہ ب ذ وری ج و پر طور ف ائب ت ں غ ی ہ وا، ن کن ہ م وہ لی
رور مدہ ا۔ پڑ ض ھن کی اس گی ب چ




م  ت خ


و  ھی سے اس اور گئی۔ ہ ب


م 
ات اہ ہ ب ں کہ ی ے می  ردِعمل ایسا کوئی ن

ہر ا ں ظ ی ہ ا ن س کی ے پر ج مجھ


عد  ں ب ا می ان ھت چ پ


ا۔  ت  پڑ

ھوٹی اس لی سی چ ی د ب ے ت ے ن مجھ


ک  ور ای ت ق طاق ا۔ سب پ سکھای پنے کو آ ات ا ب ذ ح پر ج ت ف


ے حاصل  رورت کی کرن ں ض ی ہ ہے۔ ن پ  ے کے ان کو آ  یچھ


پ


فرما   کار

الات ی ے کو خ  جھن

م


س


رورت کی  ہے۔ ض ک اور  ار ای ب ب پ ج ا اسے آ کھن ی روع د یتے کر ش ہیں، د و  ک ت لف ای ت مخ


سم  ق


ٹرول کا  م کن ن ج



ا  ت ہے۔ لی ہ  ز اس ی ی  پر چ

ٹرول ں کن ی ہ ہے ن ن کہ  ہ ں ذ ا می ا کی ھرت ہے، اب لکہ  ز اس ب ی ٹرول پر چ ہے کن پ کہ  ے کے کس آ  یچھ


پ


ے  ہیں۔ چلت ت  ھ، کے وق ے سات ے جیس پ جیس ی کی آ ن
ہ ں ذ ی ت  ساخ

ی دلت ہیں، ب پ  تی کی آ ا ب ذ ا ج ی ن ھی د ب


ھ کے ان  دل سات تی ب ا ہے۔ ج ان  ے کم طوف ن ے آ ہیں، لگت دت کی ردِعمل  و کم ش تی ہ ا ہے ج ا اور  ھلن ب سن


ز  ی و ت ا ہ ات ہے۔ ج  

ں لیے اس ی ہ دگی کہ ن ن سان ز و آ تی ہ ا ہے، ج لکہ  پ کہ لیے اس ب ادہ ادراک کا آ ی ح ز ض


و وا ا ہ ات ہے۔ ج  



ر، خ الآ ے وہ ب مجھ


و  ا ج ت ہے ب ھے ر ھا، سادہ وہ ت سان مگر ت ں آ ی ہ ھا۔ ن پ ت ات آ ب ذ ں درست راست براہِ کو ج ی ہ پ کرتے۔ ن پنے آ ے ا  کھن


ی

داز کے د ے کو ان وارت  سن

ہیں۔ ب اور  پ ج لف آ ت مخ


داز  ے سے ان  کھت


ی

ہیں، د و  پ ت لف آ ت مخ


محسوس 


ے  ے کرن ہیں۔ لگت  

ب اور پ ج لف آ ت مخ


محسوس 


ے  ے کرن ہیں، لگت و  پ ت لف آ ت مخ


داز  ا سے ان ن ی روع ج یتے کر ش ہیں۔ د  

 
​   
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