
مارے الات ہ ی  ماحول کا خ

پ گو کی آ ت ھی گف ب
ک


محض 


گو  ت ں گف ی ہ وتی۔ ن ہ ہ ی ی اموش پ سے خ ، کے آ الات ی ، خ ات ب ذ وں ج ر اور روی الاخ پ ب ل کو کردار کے آ کی ش ت


ی  ت ی  د

ہے۔ ہر  کایت  ماری ش ے کےکسی سوچ ہ چ ن د کو سا ی ہ مز ت خ ی کر پ ت ی اری د کرگز ہے۔ش ہر کا  ہ  ن لصا ت دوسرے کسی احساس مخ ب لو مث ہ وط کو پ ب  مض

ا ہے۔ کرت پ  س آ ز ج ی ارے کے چ ں ب ار می ار ب ات ب ے ب ہیں، کرت ی  پ وہ مسلسل کی آ


ن سوچ  تی ب ا ہے، ج س اور  ز ج ی ارے کے چ ں ب پ می  آ

مسلسل


چتے  ہیں، سو ی  ر وہ الاخ پ ب ت کی آ صی خ ش


تی بن  ا ہے۔ ج گو  ت ں، کو گف دلی پ اور ب ود آ ا کو خ دلن روع ب ں کر ش ی لی گے۔ د ی د ب از کا ت غ  اکثر آ

محض


ک  لف ای ت مخ


ے  ا سے جمل وت ہے۔ ہ  

 

وں ہ ے ان چتے ن وئے سو کھا طرف میری ہ ی ھا، اور د وچ ا پ ماری ”کی گو ہ ت مارے گف وں ہ ل کو روی کی ش ت


ی  ت ی ہے، د ا  مارے ی ے ہ ماری روی گو ہ ت لتے کو گف ھا  ڈ

ہیں؟“  

لی ہ ر پ
ظ ں ن و می ہ ت ہ ان ی ان ی لسف وں ف لی ی ہ سا پ ی ے لگا، ج ہ جیس ا ی ھن وچ ے کہ پ  ی پہل ئی مرغ  ا آ ا۔ ی ڈ کن ان وں لی وں ج ں ج ے می ور پر اس ن ا، غ ے کی مجھ


ہ  داز وا ان ہ کہ ہ ئی ی  کو

تی ا ی ر
ظ ں سوال ن ی ہ ھا۔ ن ہ ت و ی ئی ت ا ہ ت ھا۔ معاملہ عملی ان ورا کا اس ت علق پ ات اس ت ھا سے ب م کہ ت

ے ہ دگی کیس ن ے ز ارت ہیں، گز ے  چتے کیس ہیں، سو م اور 
سم کس ہ ق


 

سان کے ے ان ت ا بن ہے ج ہیں۔ ر  

وں ہ ے ان ا، کر مسکرا ن ہ کہ ک ”ی رہ ای ہے، (Cycle) دائ اں  ہ وں ج ک دون یت کو دوسرے ای و ق یتے ت ہیں۔“ د  

ک اس ے ای ے جمل ت ن ہ ھ ب ح کچ ض


ا کر وا ی و د ں ج دگی می ن ں ز ا می کھت ی ہا آ د ھا۔ ر  ت

یسے کسی ص ا خ ش


ارے کے  ں ب چیے می و سو مسلسل ج


ی  ف گو من ت ں گف ا مصروف می ت
ے رہ و—جیس ں، ہ ی ت ی کا د، ش ی ق ن ت ت ب ی وس اور غ ں کن مای ی ات ا۔ ب روع کرن ں ش ہ می  ی

ے سب رر ب و معلوم ض ا ہ ہے۔ سکت د کی ادھر ادھر  ن ں، چ ی ات محض ب


ک  گو۔ سی عام ای ت کن گف ہ لی ست ہ ہ، آ ست ہ ھ آ لنے کچ د ا ب ہے۔ لگت گو کی ان  ت  کی ان گف

نی درو ا ان ی ن ا کو د ن روع تراش ی کر ش ت ی ہے۔ د ن  وعات ج حث وہ پر موض ے ب ہیں، کرت ی وہ  ن
ہ ے ذ چ ن ا سا ان ن روع ب یتے کر ش ہیں۔ د ھر  ی پ ہ ی ی ن

ہ ے ذ چ ن  کے ان سا

لنے کو احساسات ھا ے ڈ ہیں، لگت وں کے ان احساسات وہ اور  ر پر روی داز اث ے ان وت ہیں۔ ہ ھر اور  ی پ ہ ے، ی لٹ روی گو کر، پ ت گلے کے گف ے ا   رخ کا سلسل

ن عی ے مت ہیں۔ کرت وں، اور  ہ ی کر ی ا چ لت ا چ ت
ہے: رہ گو اگر  ت ی گف ف و، من و ہ ہ ت وال ی ن (Downward spiral) سفر کا ز ا ب ات ہے؛ ج گو اگر اور  ت دہ، گف ی ج  سن

عمیری د اور ت و، پرامی و ہ ہ ت ی ی رق ن (Upward spiral) سفر کا ت ا ب ات ہے۔ ج  

م
ہ اکثر ہ ے ی  جھت


م


س


ہیں  ات کہ  ب ذ نی ج رو ی عات ب ے کے واق   یج ت ں ن دا می ی ے پ وت ہیں۔ ہ ت مگر  ق ی ں، حق ہ می ، اکثر ی الات ی اظ خ ی اور الف اطن راش تراش ب ک کے خ  ای

ل سلسل طوی ت


ے حاصل کا  وت ہیں۔ ہ  



ک ی ای تر ہ ں دف ے کام می وں دو والے کرن ھی ال کی سات ۔ مث ے  یجی


ل


لا  ہ ص پ خ ش


ا  ن ادہ اپ ی ر ز ت ت سم اس وق ق


ں کی  ی ات ے ب ں کرن ا می ارت ہے: گز ہ  گہ ”ی الکل ج وس ب  مای

ہے۔“ کن ہ  امی ظ ت کار ”ان ی ہے۔“ ب اں  ہ ئی ”ی محنت کو


در کی  ں ق ی ہ ا۔“ ن ھ ”سب کرت ی کچ صاف اان ی پر ن ن ہے۔“ مب روع  ں ش ہ می ں ی ی ات ا پر طور سرسری وہ ب ت  کہ

ہے۔ کن  ت لی ے وق رن ھ کے گز ھ، سات ہ سات گو ی ت نی کی اس گف درو ا ان ی ن ر کی د عمی ے ت ی کرن ہے۔ لگت ہ  ست ہ ہ، آ ست ہ ہ آ ں ی ی ات گہ کی کام کے اس ب ے کو ج  کھن


ی

 اور د

پنے ے اردگرد ا ون عات والے ہ ح کی واق ی


ر ش ے ت داز کے کرن ر پر ان داز اث تی ان و ہیں۔ ہ جر  ی ن می


واب سے طرف کی  ں ج ر می ی اخ ہلی ت اا وت کا ن ب ن ث تی ب ا ہے۔ ج ھ  ہات  

کل سے ے ن ان ئی والا ج ع کو ا موق قرب وت کا پروری ا ب ن ث ا ب ات ہے۔ ج ک  لاف سا معمولی ای ت ھی اخ ب


ے  تی ب محسوس عز


ے  ون ا ہ ہے۔ لگت ے  ے جیس  کی اس جیس

حات ی ر ش ی ت ف تی من و تی ہ ا ہیں، ج ود وہ  د کو خ ی د وسی ش اری اور مای ز ی کار کا ب ا ش ات ہے۔ پ ی  ہ ات ی ب ذ ے کے اس ج لتے کو روی ھا ہیں: ڈ ادہ لاپروا، سے کام وہ  ی خ ز
ل ت


 

اج و مز ا ہ ات ہے ج ھ کے اس اور  ا کام سات کل کرن و مش ا ہ ات ہے۔ ج ہ کا اس  ہ ی ی د رو ی گوار مز وش اخ ات ن علق وں اور ت وسی م کو مای ن ج



ا  ت ی ہے۔ د ر،  الاخ گہ کی کام ب  پر ج

ہ کا اس ب جر عی ت ف واق کلی ن دہ ت ا ب ات ہ ج ہے—ی ں لیے اس  ی ہ ا ن وت گہ کی کام کہ ہ دل ج ی ب ہے، گئ لکہ  ا لیے اس ب وت ہے ہ نی کی اس کہ  درو ر ان عمی ے ت  کے اس ن

ے  کھن


ی

ینے ردعمل اور د داز کے د دل کو ان ا ب ی ہے۔ د  

تر اسی ں دف ے کام می ھی دوسرا والا کرن ت


لف سا ت مخ


داز  ں ان ات می ا ب ہے: کرت ہ  کٹ ”ی ی کل پروج رور مش ہے، ض کن  ں لی ھ سے اس می کھ کچ ے گا۔“ لوں سی مجھ


” 

ے  کھن


ی

یں د ں کہ د ں اس می ا می تری کی ہ ا لا ب وں۔“ سکت د ہ ای ں ”ش ے اس می  ل ں کرنے حل کو مسئ ے سکوں۔“ کر مدد می مجھ


وں ان ” ز ی ہ پر چ وج ی ت ن ی ے د ہی ا و چ  ج

ار میرے ی ت ں اخ ہیں۔“ می ہ  ست ہ ہ، آ ست ہ ہ آ گو ی ت ک گف الکل ای لف ب ت مخ


نی  درو ا ان ی ن ق د لی خ ت


ی کر  ت ی ہے۔ د ہ  ں ی ی ات ہ ب ات کے اس صرف ن ب ذ ی کو ج ھالت ہیں ڈ لکہ   وہ ب

ۂ ی او گاہ ز ھی (Lens) ن ب


ن  تی ب ا ہیں ج س  یعے کے ج ر عات وہ ذ ا کو واق کھت ی ہے۔ د ھی کوئی  ب


اکامی  ے لیے کے اس ن  کھن


ی


س


ک کا  ج ای لن ی چ



ن  تی ب ا ہے۔ ج دی  ی ق ن  ت

ے د (Feedback) رائ ی تی معلوم معلومات مف و ہے۔ ہ گہ کی کام  ئی پر ج ھی کو ب


لہ  کایت مسئ ہ کا کرنے ش ن ا ہ ے ب ن ائے کے بن ج عاون ب ے ت ک کا کرن ع ای ن موق  ب

ا ات ہے۔ ج کہ  ون عات وہ چ ح کی واق ی


ر ش لف ت ت مخ


داز  ا سے ان ہے، کرت ود وہ لیے اس  ادہ کو خ ی ، ز ااصول پُرسکون د اور ب محسوس پرامی


ا  ہے۔ کرت ہ  ات ی ب ذ  اس ج

ِ کے ر پر عمل طرز داز اث ے ان وت ہیں: ہ ں کام وہ  ، می عمیری مگن عاون اور حامل کا سوچ ت ے ت ا والا کرن ت
ہے۔ رہ ے    یج ت ات کے اس پر، طور کے ن علق تر ت ہ ے ب وت  ہ

ہیں ات اس اور  ادہ کا ب ی ا امکان ز وت ہے ہ ی وہ کہ  رق پنے اور ت تر کو کردار ا ہ ے ب ان ن ع کے ب لاش مواق تر لے۔ کر ت ی دف ہے، وہ کن  ہ کا اس لی ب جر الکل ت لف ب ت مخ


 

ہے، کہ  ون نی کی اس کی درو ر ان عمی ت اسے ت ق ی ک کو حق داز الگ ای محسوس سے ان


ے کرنے،   جھن

م


س


ینے ردعمل پر اس اور  ل کے د اب تی ق ا ن ہے۔ ب  

ک ی ای تر، ہ ک دف ے ای ، جیس لف دو کے مگرعمل حالات ت مخ


اں دائرے۔  ہ م ی
ہ اہ کت ہ ن ہے: ی  ، الات ی ، خ ات ب ذ گو ج ت ے اور گف ں الگ الگ روی ی ہ وتے۔ ن ہ ہ  ی

ک کر مل سب ودکار ایسا ای رہ خ اتے (Self-reinforcing loop) دائ ن ہیں ب و  ک ج یت کو دوسرے ای و ق ا ت ت ی ہے۔ د الات  ی ات اس خ ہیں کرتے طے کو ب  

م کہ
عات ہ ے کو واق ے کیس  کھت


ی

ہیں۔ د مارا  ات اس (Perceptions) ادراک ہ ر پر ب داز اث ا ان وت ہے ہ م کہ 

عات ان ہ ا کی واق ح کی ی


ر ش ے ت ہیں۔ کرت حات  ی ر ش  ت

ات سے ب ذ م ج ن ج



ے  ہیں۔ لیت ات  ب ذ ات اس ج ر پر ب لتے اث ا ہیں ڈ م کہ 
ا ہ ے کی  ہیں۔ کہت و اور  ھ ج م کچ

ار ہ ار ب ے ب  ہیں، کہت مارے وہ  وں ہ ہ کو روی ت خ ا پ ہے۔ کرت ھر   پ

ی ہ ے ی مارے روی گلے ہ الات ا ی اد کی خ ی ن ے ب ت ہیں۔ بن  



ی ہ ہ ی ہے وج ٹی کہ  ھو ھوٹی، چ ار چ ار ب ئی ب ہرا ے د ان گو والی ج ت ت گف ہ ت ب می ہ
ی ا کھت


ہے۔ ر م 

س ہ ز ج ی ارے کے چ ں ب ار می ار ب ات ب ے ب ہیں، کرت ی  ماری وہ  ہ

مسلسل


تی بن سوچ  ا ہے، ج س اور  ز ج ی ارے کے چ ں ب م می
مسلسل ہ


چتے  ہیں، سو ر  الاخ م ب

ی ہ ن وہ ے ب ات ہیں۔ ج  

ہ سوال اب دا  ی ی ا پ وت ہے: ہ ہ اگر  ک ی کر ای ہے چ و  م ت
ں اس ہ اں می لت کہ یں؟ مداخ م کر

ہ ہ ش می پنے ہ ات ا ب ذ و پر ج اب ں ق ی ہ ا ن ۔ پ ے م سکت
ہ ہ ش می پنے ہ ن ا ہ ں ذ  می

ے ن ے والے آ  ال پہل ی ں کو خ ی ہ ۔ روک ن ے کن سکت م لی
ی اکثر ہ ن نی اپ درو ر ان عمی پنے اور ت ٹرول کو اعمال ا ے کر کن ہیں۔ سکت م 

اب ہ خ ت ے کر ان ہیں سکت م کہ: 
سم کس ہ ق


 

گو کی ت ں۔ حصہ کا گف ی ن م ب
سم کس ہ ق


وعات کے  ئی حوصلہ کی موض ا فز یں؟ ا م کر

اظ کن ہ عمال کا الف یں؟ است م اور کر
سم کس ہ ق


الات کے  ی اری کی خ ی ب  آ

یں؟  کر

م اگر
کر اس ہ دل کو حصے اس کے چ یں ب و د ادہ سے سب ج ی مارے ز ار ہ ی ت ں اخ ہے، می و  ی ت اق ھی حصے ب ب


ہ  ست ہ ہ آ ست ہ ل آ ی د ب ے ت ون ے ہ ہیں۔ لگت ال   طور کے مث

و پر، ا ہ ہے سکت ک  ص ای خ ش


در  ھی اب سے ان ب


صہ  محسوس غ


ہا کر  و ر کن ، ہ عوری وہ اگر لی ادہ پر طور ش ی عمیری اور پُرسکون ز اظ ت اب کا الف خ ت ا ان ہے، کرت و   وہ ت

اظ ا کو سوچ کی اس الف دلن روع ب یتے کر ش ہیں۔ د ت  ے وق رن ھ کے گز ھ، سات ات کے اس سات ب ذ ھی ج ب


ے اسی  چ ن ں سا ھل می ے ڈ ات ہیں۔ ج ی  ہ ہ ی ہے وج  کہ 

م اگر
نی ہ درو ر ان عمی دل کو ت ں، ب ی و د ات ت ب ذ ود ج ود خ خ ا پُرسکون ب ون روع ہ و ش ں ہ ی ائ  گے۔ ج

ات میری ک ملاق یسے ای ص ا خ ش


وئی سے  پنے جسے ہ ں کی والوں گھر ا ی ت ی کا ھی۔ عادت کی کرنے ش ت


ب  ھی ج ب


م 
، ہ ے گو ملت ت ی محور کا گف ہ ا ی وت وی کی اس کہ ہ ی  ب

ے ا ن لط کی ا، غ ے کے اس کی ک کام سا کون بچ ھی ں سے ٹ ی ہ ہے، کر ن ے سب اور ر ن کرے کت اش ہیں۔ ن ک  ، ای ں دن ے می ک سے نرمی ن ورہ ای ا۔ مش ی ں د ے می  ن

ا، گلے کہ ک ”ا ے ای  ت ، کے ہف ہ لیے ان پنے روز ارے کے والوں گھر ا ں ب ک صرف می ت ای ب ات مث ے ب ش کی کرن یں۔ کوش ک صرف کر ۔“ ای ات س وہ ب ہن ا   پڑ

ولا، اور ے ب  ھ کو ”کہن اص کچ ہے خ ی  ں!“ ہ ی ہ ں ن ے می ا، اصرار ن ھر کی ھی، ”پ ب


ش  و کوش ۔“ ت ے  یجی


ک


 

ک ے ای  ت عد ہف دہ حیرت وہ ب و ز ا۔ واپس کر ہ ی ا، نے اس آ ے کہ مجھ


ہ ” داز ی ان ں ہ ی ہ ھا ن ں کہ ت ود می ی خ ن ی اپ ی ہ ف ی کی سوچ من ن اری کت ی ب ہا کر آ ھا۔ ر ب ت ں ج ے می  ن

ود ک صرف کو خ ھی ای چ



ز ا ی لاش چ ے ت ور پر کرن ب مج


ا،  و کی ے ت مجھ


د  ی ھی مز چ



ں ا ی ز ی ر چ
ظ ے ن ن ں۔ آ ات کی حیرت اور لگی ہ ب ہے ی را کہ  صہ می ھی غ ب


و کم  ا۔“ ہ  گی

ں والوں گھر کے اس ھ می ں کچ ی ہ دلا ن ھا، ب گو کی اس صرف ت ت دلی گف ھی۔ ب ت


کن  نی کی اس لی درو ر ان عمی لنے کو ت د روعات کی ب ی لیے کے ش ہ ی ی ھا۔ کاف  ت

ے اس ری
ظ ک کا ن ہرا ای نی گ لو روحا ہ ھی پ ب


ہے۔  م 

س ہ گو ج ت ں گف ے حصہ می ہیں، لیت س  ال ج ی ے پرورش کی خ ہیں کرت و اور  ہ ج ی ے رو ات ن ہیں، اپ  سب وہ 

مارے اطن ہ ل کو ب کی ش ت


ا  ت ی ہے۔ د ی اور  ہ اطن وہ ی ہے ب م جسے 
ر ہ الاخ دا ب ور کے خ ش حض ی ں پ ی ئی اگر گے۔ کر ص کو خ ش


ی برسوں  ف اہ اور من ب گو کن ت ت ں گف  می

ار ا گز ت ی ہے، د و  گو وہ ت ت ع گف ائ ں ض ی ہ تی؛ ن و ک وہ ہ صوص ای مخ


 ، ت صی خ ش


ت  ی ہن  ر کی کردار اور ذ عمی ی کر ت تی رہ و ہے۔ ہ ئی اگر اور  ص کو خ ش


ا  دہ، سال سالہ ی ج  سن

ا صد ب ی اور مق گو سچ ت ں گف ا می ارت ہے، گز و  ہ ت یں ی ز ی ھی چ ب


ک  الکل ای لف ب ت مخ


ی تراش کو روح  تی رہ و ہیں۔ ہ  

ئی اگر صیرت اس کو ا عمل پر ب ا کرن ت
اہ ہے، چ و  ن وہ ت ی سان ت دامات آ روعات سے اق ا کر ش ہے: سکت  



لا​.1 ہ دم: پ ک ق ے ای  ت ک ہف ی ت ن گو اپ ت ہدہ کا گف ا یں۔ مش پ کر ادہ سے سب آ ی ز کس ز ی ارے کے چ ں ب ات می ے ب ہیں؟ کرت ں؟  ی ت ی کا ل؟ لوگ؟ ش  مسائ

؟ ات ی ر
ظ ا حل؟ ن اری؟ ی کرگز  ش

دم: دوسرا​.2 تری ق ہ ک کسی لیے کے ب ے ای عب اب کا ش خ ت یں۔ ان ال کر ت پر، طور کے مث ب ی ں۔ کم کو غ ی ، کر ات ی ر
ظ ے ن  کھن


ی


س


ا عمل، کے  ل ی  کے مسائ

ات پر حل ت ب ی ں۔ کو چ ی ھائ  بڑ

سرا​.3 ی دم: ت ہ ق ان ک کم از کم روز ت ای ب گو مث ت از کا گف غ یں۔ آ ہ کر ، کسی ی اب ، کسی کت ق ی کسی سب لاق در، اخ ہرے ق ور گ کر، و غ ا ف اری ی کرگز ے کسی کے ش لمح


 

ارے کے ں ب و می ی ہ ہے۔ سکت  

ت ے وق رن ھ کے گز ھ، سات ہ سات ٹی ی ھو ٹی چ ھو اں چ لی ی د ب نی ت درو ا ان ی ن ارہ کو د ب دوب ی رت ا ت ن ی روع د ی کر ش ت ی ہیں۔ د  

لی ی د ب اذ ت ادر و ش ی ن ت کسی ہ ہ ے ب ا بڑ ک ی ان ے اچ  یصل روع سے ف تی ش و ہے۔ ہ ہ  ھوٹے، اکثر ی ار چ ار ب ے ب ہرائ ے د ان اب والے ج خ ت روع سے ان تی ش و ہے۔ ہ  

ک لف ای ت مخ


ملہ،  ک ج لف ای ت مخ


وع،  ک موض لف ای ت مخ


طہ  ق ر، ن
ظ ک ن لف ای ت مخ


ہ ردعمل۔  ٹی ی ھو ٹی چ ھو اں چ لی ی د ب اً ت ج ی در ن ت ہ ت کی ذ دل کو ساخ ی ب ت ی  د

ہیں۔ ب اور  ن ج ہ ت کی ذ ی ساخ دلت ہے، ب و  ات ت ب ذ ے پُرسکون ج ون ے ہ ہیں، لگت وں  ں روی ے نرمی می ن ے آ ہیں لگت ِ اور  ود عمل طرز ود خ خ ل ب ی د ب ا ت ون روع ہ و ش  ہ

ا ات ہے۔ ج  

ر، الاخ ہ صرف سوال ب ں ی ی ہ ہے: ن ج  پ ”آ وع کس آ ات پر موض ہے کر ب ہیں؟“ ر لکہ  ہرا ب ہ سوال گ ہے: ی پ  گو کی ”آ ت ی گف اموش پ سے خ سم کس کو آ ق


 کے 

سان ں ان ھال می ی ڈ ہے؟“ رہ  
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