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روعات ا ا ش وں،‘‘ کرت ں ہ ے می ا۔ سے ان ن کن کہ اری اسے ’’لی ں ج ی ہ ا۔‘‘ رکھ ن ات  پ

ے مجھ


ج  ھی آ ب


ک لمحہ وہ  ھی ک ٹ ھی اد ٹ ہے ی ب  ں ج ے می ہ ن ات ی ی ب ھی۔ کہ ت


ں  اموش اس می ں کمرے خ ھا می ٹ ی ھا ب ی اور ت ن ی اپ ے ہ ہ ب ت ئی ساخ ا ب سے سچ ی عج


 

ود طرح ے کو خ اب ب ق محسوس ن


ہا کر  ھا۔ ر ھوں ت ے ان ہ ن ست ہ ا، سر سے آ ہلای ے  ک اس جیس ے ای ں جمل محض می


ے  اعدگی ب ں سے ق ی ادہ کہ ی ہری ز ات گ دہ ب ی وش  پ

و۔ داز کے ان ہ ں ان ئی می صلہ کو ی ے ف ان ات والی سن ں ب ی ہ ھی، ن ت


لکہ  ک ب ہری ای ھ گ سمج


ھی۔  ت


 

ں د می ن ش دن چ ا ورز وں،‘‘ کرت ں ہ ے می ات ن اری ب کھی۔ ج


اظ اب ر اً الف ت سب نی ن سا کل سے آ ہے ن ۔ ر ھے ا ت دگی ’’ی ی ج ا سے سن ھن روع پڑ ا ش وں، کرت وری ہ  پ

ی دل سپ ھ کے چ وں سات اب ں کت وب می ا ڈ ات وں۔ ج کن ہ ھر لی ب پ ارہ ج ی دوب ا لمحہ وہ ت ہے—وہ آ ی  ق ی ب لمحہ حق ے ج مجھ


ھ  ہ کر اٹ ا کام ی ا کرن وت و ہ ہے—ت ں   اس می

ائے کے ج ئی ب سان کو ہ آ ار راست ی ت ا کر اخ ت وں۔ لی ں ہ ا کرنے سکرول می وں، لگت رام ہ ے آ ا کرن وں لگت ا ہ گے کو کام ی ال آ ا ٹ ت ی وں۔ د  ہ

ہلکا وہ ہ مسکرائے۔ سا  ٹ ی حاً مسکراہ ی فر ں ت ی ہ ھی ن ت


لکہ  ملے ب ھی۔ کی ادراک کے معا ت


 

ی،‘‘ ہ ھوں ’’ی ے ان ا، سے سادگی ن نی کہ سا ن ’’ان ہ طری کا ذ داز ف ہے۔‘‘ ان  

اظ ان ے سے الف مجھ


ب  ی عج


ان سا  ن محسوس اطمی


وا۔  کہ ہ ون د برسوں کی ای وری سے—ش ں پ دگی—می ن ے ز ے اس ن ی کو روی ن تی اپ ا وری ذ وت کا کمز ب ھا ث مج
س


ھا۔   ت

کردار ے امی۔ کی جیس ات اس خ ھ کہ علامت کی ب ں مج م می
ظ ط و ن ب ں، ض ی ہ ِ ن وت ں، ارادی ق ی ہ ا ن ی پراسرار سی کون وہ ی وب ں خ ی ہ و ن پنے کو دوسروں ج د ا م پر عہ ائ  ق

ے ہن ل کے ر اب تی ق ا ن ہے۔ ب  

کن ھ وہ لی الکل کچ لف ب ت مخ


ات  ارہ طرف کی ب ہے کر اش وری ر —کمز ھے ں کی ت ی ہ لکہ ن نی ب سا لان ان ی کی؛ می لاق اکامی اخ ں کی ن ی ہ لکہ ن ہ ب مارا کہ ی ی ہ ام اعصاب ظ  کس ن

ل طرح کی ش ت


ا  ای ہے۔ پ   

ن ہ نی ذ سا ح کو آ ی ج



ر ا ت ت ی ہے، د ں لیے اس  ی ہ ا برا وہ کہ ن ہے، سست ی لکہ  نی کہ لیے اس ب سا ں آ احمت می تی کم مز و ہے۔ ہ ب  پ ج منے کے آ محنت سا


 اور 

ش سائ ں آ ک کسی سے می اب کا ای خ ت و ان و ہ طری دماغ ت ش پر طور ف سائ ل طرف کی آ ہے۔ مائ ا وت ہ ہ پ ی تی کی آ ا اکامی ذ ں۔ ن ی ہ م ن
ہیں۔ بنے طرح اسی ہ  

پنے ہ ا ت ش ے گز  ت ارے کے ہف ں ب ۔ می چیے پ سو عی آ ش واق م کو ورز
ے اہ  جھت


م


س


ہیں،  پ  تے آ ن ا ہیں ج ہ کہ  روری ی ہے، ض ش  عد کے ورز پ ب ود آ تر کو خ ہ محسوس ب


 

ے ہیں، کرت کن  ھر لی ھی پ ب


پ  ائے کے اس آ ج گ ب اب کا سکرولن خ ت ے کر ان ہیں۔ لیت پ  اب وہ سے دل آ ا کت ھن ے پڑ ہت ا ہیں چ س  ارے کے ج ں ب پ می ی آ  کاف

وش سے عرصے رج ہیں، پُ کن  رکار لی خ ے آ صد ب وز مق ی ڈ ے وی  کھن


ی

ے د ہیں۔ لگت پ  ے سے دل کو لوگوں ان آ ہت ہیں سرا و  ل ج ق مست


ی  اج ھ کے مز م سات

ظ ط و ن ب  ض

قرار ے بر کھت


ہیں، ر و  ہ ج ان پنے روز ر لیے کے کام ا ے حاض وت ہیں، ہ کن  ھر لی ھی پ ب


پ  پنے آ ر کو عمل ا خ ے مؤ ے کرت ہت ہیں۔ ر  



لہ ہ مسئ ش می ت ہ ی ں کمی کی ن ی ہ ا۔ ن وت نی اکثر ہ سا محض آ


ادہ لیے اس  ی ش ز رکش تی پُ و ہے ہ عام کا اس کہ  وراً ان ا مل ف ات ہے۔ ج  

پ ت کی دماغ کے آ ں صلاحی ی می راب ں خ ی ہ ہے۔ ن ی صرف وہ  ہا کر وہ ہے ر و  طری دماغ ج ے پر طور ف ہیں۔ کرت  

ے احساس اس صرف ی ن پنے ہ در ا ود ان احمت موج ے سے مز  ن مٹ ن


داز میرے کے  ں ان ھ می دل کچ ا۔ ب ی کن د عد کے اس لی ھوں ب ے ان و ن ات ج ی، ب  نے اس کہ

ھ سب دل کچ ا۔ رکھ کر ب ی  د

ی امعن وں ’’ب ز ی پس کو چ ں آ وڑ می ں،‘‘ ج ی ھوں د ے ان ا۔ ن  کہ

روع ں ش ہ می ات ی ادہ سے حد ب ی اً لگی۔ سادہ ز ب ی قر ے کہ ایسی ت ھوں جیس ے ان ات میری ن دگی کو ب ی ج ا سے سن ی لی ہ ہ و۔ ن ے ہ ے وہ جیس مجھ


ٹ  ی ٹرن ے پر ان ئی والا ملن  کو

ے کارکردگی ھان ہ کا بڑ سخ ا ن ت ہے ب وں—ایسا ر ورہ ہ و مش ہ ج ی ش ں سرخ و می ت ت ہ مد ب ا کارآ ہے، لگت ی مگر  ق ی دگی حق ن ں ز ادہ می ی یر ز ں د ی ہ ا۔ ن لت  چ

کن وں لی وں ج ھوں ج ے ان احت ن ات اس کی، وض ئی کی ب ہرا ھ گ کار پر مج ش تی آ و  گئی۔ ہ

پ ’’اگر کاسٹ کو آ وڈ ا پ ن د سن ہے،‘‘ پسن ھوں  ے ان ا، ن و کہ ل اسے ’’ت ہ دمی چ ھ کے ق وڑ سات ں۔‘‘ ج ی  د

ں ے می ا، سر ن ہلای کن  یز اس لی و ج وری کی ت یت پ و ے کو معن  جھن

م


س


ں  ے می مجھ


ک   لگا۔ لمحہ ای

کہ ون ل اب کی ہ دمی چ محض ق


ش  ں ورز ی ہ تی۔ ن
ہ رہ دم صرف ی ورے ’’ق یز کرنے‘‘، پ لور ے کی لان ا ج ہرست ی  ں ف ک می ل پر کام ای کمی ت


ان کا  ش ے ن ک لگان  ت

ں محدود ی ہ تی۔ ن
ہ رہ ھ ی ادہ کچ ی ی ز امعن ن ب تی ب ا ہے۔ ج  

ا کھن ا۔ حرکت اور سی ما کرن وون ش ۔ اور ن کر صحت وروف نی اور غ سما  سرگرمی۔ ج

ل ہ دمی چ احمت کی ق ں کم لیے اس مز ی ہ تی ن و پ کہ ہ ک آ ان ادہ اچ ی م ز
ظ ط و ن ب سان والے ض ن ان ہیں، گئے ب لکہ  ل اب کہ لیے اس ب ہ دمی چ ک ق ز ایسی ای ی  چ

ڑ سے ی ج ہے گئ پ جسے  ے آ  ی پہل م ہ
ے اہ  جھت


م


س


ہیں۔   

ھوں ے ان احت ن ہ کہ کی وض دگی اصول ی ن اً کے ز ب ی قر ہر ت ے  عب و لاگو پر ش ا ہ ہے۔اگر سکت علق  پ ت م لیے کے آ
ہیں اہ تے اور  ش پ ر داز اس کو آ ں ان ئی می ا وان  ت

یتے ہیں د س  ئی طرح ج ز اور کو ی ں چ ی ہ و سکتی، دے ن ل ت ہ دمی چ گو کو ق ت ھ کے گف وڑ سات یں۔ ج پ د پنے آ کِ ا ی ر ، ش ات وں حی چ ا ب ی کسی ی ب ی قر  کے دوست 

ھ ل سات ہ دمی چ ے ق ہیں۔ سکت ش اب  ئی ورز ا ہ ن ں ت ے کی می ان ئی والی ج ھلگ الگ کو ش ت ں کوش ی ہ تی۔ ن
علق وہ رہ وط ت ب عہ کا کرنے مض ی ر ن ذ تی ب ا ہے۔ ج  

اری ت معی ن وق تی ب ا س ج ہے۔ج پ سے کام  یز آ ہے کر گر ، ر ھے ک ت ان ی اچ ن ایسا کام وہ ا ب ات ہے ج پ جسے  ا آ ے کرن ہت ا ہیں۔ چ  



ت اگر ی ن پ روحا وط کو آ ب اد مض ی ن م ب
فراہ تی  ہے کر و  ن ت قرآ لاوت کی  ے ت ت ے سن وئ ل ہ ہ دمی چ ں۔ ق ی ے اگر کر  کھن


ی


س


ں  پ می ی کو آ وش ی خ ہے ملت و  ، ت خ ی


ار س ت ن  سائ

ا ے ی   لسف ے کو کورس کسی کے ف ت ے سن وئ ل ہ ہ دمی چ یں۔ ق طرت اگر کر پ ف گی کو آ از ی ت ت ش خ ب



ہے  و  گہ ایسی ت ل ج ہ دمی چ ں ق ی و کر پ ج اص لیے کے آ ت خ می ہ
 ا

ی کھت

و۔ ر ل ہ ہ دمی چ ی ق ی وہ ت

ہے۔ رہ کن  ل لی ہ دمی چ ھ کے ق پ سات علق کا آ مکمل ت


دل پر طور  ا ب ات ہے۔ ج  

ے مجھ


ی  ن دگی اپ ن ک کا ز صوص ای مخ


اد دور  ہے ی ب  اعدگی لیے میرے ج اق ل سے ب ہ دمی چ اری ق ا ج ے رکھن کل حد ب و مش ا ہ ھا۔ گی ہر ت ام  ں ش پنے می ں گھر ا ا می  کھڑ

و ا: کر ہ ت ے سوچ مجھ


ہر  ا ا ب ان ۔ ج ے ہی ا ہ چ روری ی ہے۔ ض نی  ے لیے کے صحت اپ مجھ


ہ  ا ی ۔ کرن ے ہی ا ل چ ہ دمی چ ے سے ق مجھ


ح  ض


چنے پر طور وا ں سو  گی۔ ملے مدد می

ھ سب ی کچ طق ھا، من ول ت ھا معق الکل اور ت ھا، درست ب کن ت ود کے اس لی اوج ی ب ں کئ امی وں ش ی ی ر ہ ں گز ی ات ں اور ج ے می ہر لیے کے چلن ا ہ ب ا۔ ن کلت  ن

ں لیے اس ی ہ ا کہ ن لن نی چ سما ممکن پر طور ج


ا ھا—میری ن ں ت گی ان الکل ٹ ک ب ھی تی کام ٹ ں، کر ھی اس میرے ت ت پ ھی وق ب


ھا۔  لکہ ت ہ کہ لیے اس ب تی ی ا ب ذ  پر طور ج

ے محسوس معنی ب


ا  وت ں ہ ھا۔می لا ت ل اکی ہا چ ھا، ر ے صرف ت ل لیے کے چلن ہا چ ھا، ر ہ ت ئی ن ھ کو ھا سات ہ اور ت ‘‘ ن ش ئی علاوہ کے ’’ورز را کو صد۔می ن مق ہ ہر ذ  

ممکن


ے  یق احمت سے طر ا مز ھا۔ کرت  ت

ھر ک پ ھ دن ای دل کچ ں ب ا۔می ے گی ل ن ہ دمی چ ن دوران کے ق قرآ لاوت کی  ا ت ن روع سن ں کر ش لی اس دی۔می ی د ب داز اور کسی کو ت ں ان ان می ی ں ب ی ہ ا: کر ن  سکت

ھ سب دل کچ ک ب ان ا۔اچ ے گی مجھ


ل  ہ دمی چ ار کا ق ظ ت ے ان ہن ں لیے اس لگا۔ ر ی ہ ے کہ ن ود عمل کا چلن ئی خ ئی کو ادو ز ج ی ن چ ا ب نی گی سما ھا—ج ھی اب عمل ت ب


ی   وہ

لکہ ھا—ب ی دو کہ لیے اس ت امعن ات ب جرب پس ت ں آ ا می کج و ی ۔اب گئے ہ ھے ں ت ش صرف می ں ورز ی ہ ہا کر ن ھا۔ ر ں ت پنے می سم ا ج



یتے حرکت کو  ے د وئ نی ہ  روحا

کر وروف ھی غ ب


ہا کر  ما، ر وون ش ھا۔ن ادت ت نی اور عب سما ک صحت ج ی ت ب اری وق احمت ج ں۔مز ھی م ت ت خ


ں  ی ہ ئی ن و ھی، ہ ت


کن  ت وہ لی ہ ہلکی ب و  ی ہ ھی۔ گئ ت


 

ی ہ ات ی ے وہ ب ھان مج
س


ش کی  ہے کر کوش ، ر ھے رکار اور ت خ ں آ ے می ھی ن ب


ھ اسے  سمج


ا۔لوگ  وں لی ادہ کو عادت ی نی ز سا قرار سے آ ے بر کھت


ہیں ر ب   ان وہ ج

وں ی، کو عادت ا لطف معن تی ی ا ب ذ ن ج سکی وڑ سے ت یتے ج ہیں۔ د محض 


ی  بردست ادہ ز ی یر ز ں د ی ہ د ن ای لتی—ش د چ ن ، چ ے  ت ا ہف پ اگر ی ر آ ی ک حد معمولی غ دی ت وں ض و ہ  ت

د ن کن چ صد ماہ۔لی امق وں ب ز ی ھا کو چ ا۔ اکٹ ی کرن عن روری کسی —ی ز ایسی کسی کو عادت ض ی ھ کے چ ن سات ا بُ ن ی پ جسے د ے آ  ی پہل د ہ ے پسن ہیں کرت  کو عادت — 

م ائ ے ق کھن


ں ر بت مددگار می ا ا ث وت ھر ہ ہے۔پ پ عادت وہ  دگی کی آ ن ئی کی مسلط پر ز و ئی ہ ز کو ی ں چ ی ہ ی ن ت
لکہ رہ ود ب پ خ دگی کی آ ن ن حصہ کا ز تی ب ا ہے۔ ج  

عد کے اس ھوں ب ے ان ک ن م اور ای
ے اہ  ل ہ طرف کی مسئ وج ئی، ت ے اور دلا مجھ


ہ  ب ہے ش پ کہ  ی سے اس آ وب خ ف ب وں واق نی گے: ہ

ہ ھ ذ وج ے اور ب اہ ب ن  پ

ت ی  احساس۔ کا مصروف

م
ود ’’ہ ت اس کو خ ھ وق وج لے ب ا ت یتے دب ہیں،‘‘ د ھوں  ے ان ا، ن ب کہ م ’’ج

وری ہ ے پ ن دگی والی آ ن ھ کا ز وج ک ب ی ای ت ہ ں وق ے می ھان ش کی اٹ ے کوش  کرت

ہیں۔‘‘  

ہ ملہ ی ارے میرے ج ں ب الکل می ھا۔ درست ب ج اور ت ھی آ ب


ھی  ب
ک


ھی  ب
ک


ی ایسا  ا ہ وت ہے۔ ہ  



ں چ می ن


ا ہدف سالہ پ ا—کسی کو  کھت ی ے د عب ں ش ا، حاصل علم می ار کرن م کاروب ائ ا، ق ی کرن ن ا، صحت اپ دلن ات ب علق ہرا کو ت ا—اور گ در میرے کرن ک کا ان اتی حصہ ای ب ذ  ج

ش پر طور ا کوش چ ان کہ کرت ن


ا ک کام سارا کا برسوں پ ی ای ام ہ ں ش مکمل می


ہ کر  ج ی ت الے۔ن ہ ڈ ا ی کلت روع کہ ن ے ش ے سے کرن  ی پہل ھکن ہ ت


و طاری  تی ہ ا  عمل اور ج

ے سے  ی پہل ں ہ لوج می و مف ں ہ ا۔می ات دہ ج ی چ ی ے پ صوب ا، من ات ن پنے ب ممکن لیے ا


ا ار ن ا مقرر معی ھر اور کرت عات ان پ وق ھ کے ت وج لے ب ا دب ت ات و ج ں ج ے می ود ن  خ

پنے د اوپر ا ں۔ کی عائ ھی  ت

ھوں ے ان بلے کے اس ن ا ں مق ک می ت ای ہ ہ سادہ ب ق ی ار طر ی ت ے اخ ب کی کرن ی ھوٹے دی۔’’اسے ترغ ں حصوں چ م می سی ق ت



ں،‘‘  ی ھوں کر ے ان ا۔ ن  کہ

ل تی ’’طوی ن مد م وژ
ہے، اہ کن  ج لی ج صرف آ دم کا آ ا ق ھان ہے۔ اٹ ورا  اڑ پ ہ ں، پ ی ہ ۔‘‘ اگلی صرف ن  حرکت

ے مجھ


ک  یسے ای ص ا خ ش


ال کا  ی ا خ ی ں جسے آ ھی می ب
ک


ا  ت ن ا ھا۔وہ ج ص ت خ ش


نی سے برسوں  داز کو صحت اپ ران
ظ ا ن ہا کرت ھا ر رکار اور ت خ صلہ نے اس آ ی ا ف  اب کہ کی

ا اسے دلن روع ب ہے۔ش ں  ک نے اس می ت ای ہ ا ب ہ بڑ ب صو ا، من ای ن ن اسے ب ی ق ھا ی ک صرف کہ ت ئی ای ا ہ ت ادی ان ی ن لی ب ی د ب ی ت اب ہ و کامی ی ہ ہے۔ سکت  

ت نے اس ا، سخ ذ ہ غ ان د روز ی د ، ش ش د ورز ن ی ن کا ن ی تر ہ ی معمول، ب ن ی مکمل سے چ


 ، ز ی ہر پرہ ہ کی طرح  وج ے ت ان ٹ ز والی ب ی سم کسی اور دوری سے چ ق


ارٹ کے   ش

یر کے کٹ غ دگی ب ن ے ز ارن د کا گز ا۔اس عہ ے کی ھ سب ن ود لکھا، کچ مکمل کو خ


ے اس پر طور  صوب ف لیے کے من ا وق بردست اور کی م ز ھ کے عز از سات غ  آ

ا۔  کی

ہ ہ ی ب صو ار من ک دن چ لا، ت ھر چ ھ سب پ کھر کچ ا۔اس ب ں لیے گی ی ہ ں اس کہ ن ِ می وت ں ارادی ق ی ہ ھی، ن ت


لکہ  ہ کہ لیے اس ب ام ی ظ ص اس ن خ ش


ا لیے کے  ای ن ی ب  ہ

ں ی ہ ا ن ھا گی و ت ت ج ق ی ں حق دگی اسے می ن ں ز ے می ان ن ش کی اپ ہا کر کوش ھا۔ ر ہ ت ک کے ان ی یسے ای صوراتی، ا وق ت طرت ماف ن الف ا لیے کے ورژ ای ن ا ب ھا گی و ت  ج

ت ق ی ں حق ود می ی موج ں ہ ی ہ ے ن صوب ھا۔من ت اور ت ق ی ان کے حق اصلہ درمی ت ف ہ ادہ ب ی ھا۔ ز  ت

عد ں ب ھوں می ے ان لف ن ت مخ


ہ  ق ی ا۔کامل طر مای ز لی آ ی د ب ائے کے ت ج ھوں ب ے ان ھوٹی ن ٹی چ ھو اں چ لی ی د ب ار ت ی ت م اخ ں۔ج ں کی ک می ہ ای ٹ ے گھن ارن ائے کے گز ج  ب

ل کی منٹ دس ہ ے چ دمی۔کھان ں ق ٹی می ھو ورے چ اں—پ لی ی د ب ئی ت ا ذ اب غ خ ت م کو ان ت خ


ے  ائے کے کرن ج اں ب ی ز امل سب ئی ش ا ہ ت ا۔ان ادی کرن ی ن لی ب ی د ب  کے ت

ائے ج ج ب ی


در ت ل ب ق مست


ی۔ایسی  اج ت مز اں سخ ی د ن ب ا ں پ ی ہ و ن ا ج محسوس سز


وں۔اور  ز حیرت ہ گی ہ پر طور ان ار سست ی ت ہ رف داز اس راست ں ان دار می ی ئ ا ن پ ا ب  گی

س م وہ طرح ج ی ظ
ع


ان  ہ الش ب صو ھی من ب
ک


ں  ی ہ ن ن ھا۔ سکا ب  ت

وں؟ کہ کی ون ِ کی دگی طرز ن ں ز اں می لی ی د ب ت اس ت اب وق تی کامی و ہیں ہ ب  ں ج ھی دگی عملی ان ن ں ز ا می ای ن ا اپ —صرف ج ر سکے اث ا کن مت اگرام ی سٹ ے پر ان  کے دکھان

ل اب ے ق ون ہ کی ہ ں، سے وج ی ہ لکہ ن اً ب ت ق ی لِ حق اب ے عمل ق ون ہ کی ہ لی سے۔ایسی وج ی د ب و ت ی ج ق ی نی حق سا دگی ان ن ت کی ز ں ساخ س سما می —ج ں سکے ھکن می ت


ھی  ب


 

ہے، م 
اہ صادم ب مہ مت اں ذ ی ھی دار ب


وری اور  ھی۔ لمحات کے کمز ب


 

ھوں ے ان ک ن ات اور ای ور پر ب ا ز ی س د ں پر ج ے می ے ن  ھی پہل ب
ک


ی  ن ئی ات ہرا ور سے گ ں غ ی ہ ا ن ھا۔ کی ات ایسی ت س ب ے ج ی لیے میرے ن ن ات اپ تر کو ذ ہ ے ب ان ن  ب

ورے کے تی کی عمل پ ا ب ذ ت ج ی ف دل کی  دی۔ ب



د ’’صحت دگی من ن ا ز محسوس سز


ں  ی ہ نی ن و ،‘‘ ہ ے ہی ا ھوں چ ے ان ا۔ ن  کہ

ک ے ای لمح


ات اس لیے کے  ور پر ب ۔ غ ے  یجی


ک


 

کہ ون ت کی ہ ی لوگ سے ب ن تری اپ ہ ش کی ب ود کوش منی سے خ ش


ھ کے د روع سات ے ش ہیں۔ کرت ی وہ  ن ی اپ طرت ہ من کو ف ے دش  جھن

م


س


ے  ہیں۔ لگت ہر  اؤ عادت  ن دب  ب

تی ا ہے، ج ہر  رم احساسِ معمول  سے کے ج
اؤ ے دب ا چلن ہے لگت ہر اور  اکامی  ود ن ے ملامت کو خ دگی اور کرن رمن اعث کا ش ن ب تی ب ا وں ج ہے۔ی ود  تر کو خ ہ ے ب ان ن  کا ب

ورا ہ پ ب صو ی من ن ی اپ ات ہ لاف کے ذ گ خ ن ن ج ا ب ات ھر ج ہے۔پ سی حیرت  ن کہ کی ہ احمت ذ ا مز پنے کرت ہے؟ا پ  تے سے آ ا لڑ ن
ھکا رہ ینے ت  عمل والا د

کن ہے۔لی م اگر 
ظ ط و ن ب ک کو ض لف ای ت مخ


داز  کھا سے ان ی ے د ائ ا ج و؟سز ں پر طور کے ت ی ہ لکہ ن ی ب ن ات اپ ت کی ذ داش گہ ی پر۔ایسی طور کے ن ف عارض کلی  ت

ں پر طور کے ی ہ ت جسے ن پ کرکے برداش رام آ ں، دار حق کے آ ی ن لکہ ب یسے ب دار ا ی ئ ا ِ پ دگی طرز ن و پر طور کے ز اً ج ت ق ی پ حق لاح کی آ ود و ف ب ہ  کام لیے کے ب

 کرے۔

ار وہ ار ب ِ ب دگی‘‘ ’’طرز ن عمال اصطلاح کی ز ہے کر است ۔ ر ھے  ت

ہ اور ست ہ ہ آ ست ہ ے آ مجھ


وا احساس  ہ کہ ہ ظ ی ت لف ق ی ں حق ا می ن م کت
ہے۔ اہ  

ہداف م ا ت خ


و  ے ہ ات ہیں، ج کن  ِ لی دگی طرز ن اری ز ا ج ت
ہے۔ رہ  

ش اگر محض ورز


ک  ‘‘ ای ہدف ی ’’ عن ہے—ی ز ایسی کوئی  ی س چ ک کی ج ری ای خ و— مقرر حد آ و ہ ہدف ت عد کے حصول کے  د حوصلہ ب ا پڑ مان ات ہے، ج ا  ھر ی وسی پ  مای

ں عالم کے ھوڑ اسے می ا چ ی ا د ات پ ج ہے۔آ ھن  ے میرات ت ہیں دوڑ ھر اور  چتے پ ہیں سو ر کہ  خ صد کا سب اس آ ا مق پ کی ھا۔آ ڈ 20 ت ن اؤ ن پ ے کم وز ہیں کرت  

ھر اور ارہ پ نی دوب وں پرا ے لوٹ طرف کی عادت ات پ ج ہیں۔آ ئی  مکمل کورس کو


ے  ہیں کرت و اور  ھ ج کھا کچ ھا سی ھول اسے ت ے ب ات ب ج ہیں۔ج ک  ی حر علق کا ت  ت

پ ت کی آ اخ ن ہ سے ش و ن و ہ ی وہ ت تی عارض و کن ہ ہے۔لی پ صحت اگر  ت کی آ اخ ن ِ اور ش دگی طرز ن ن حصہ کا ز ے ب ائ و ج علق ت مکمل ت


دل پر طور  ا ب ات ہے۔ ج  

ہ لی ی ی د ب ت ت ہ م ب
کہ اہ ون ہے۔کی ی  ک عارض ی حر لِ ت اب ں اعتماد ق ی ہ وتی۔ ن ہ ہ ، ی اج حالات ہ اور مز ت ش پ رات گز د کی آ ن ی ق کے ن تی مطاب تی آ ا ی ج ت

ام رہ ظ ہے۔ن  

اج ادہ سے مز ی م ز
ے اہ وت ہیں، ہ ِ اور  دگی طرز ن ک ز ی حر ادہ سے ت ی م ز

ب اہ ہے۔ج پ  ود آ ے کام کو خ مادہ پر کرن ے آ ش کی کرن ھوڑ کوش دگی ایسی کر چ ن ل ز کی ش ت


 

یتے ہیں د س  ں ج چھے می طری اعمال ا داز ف ں ان ے سما می ات ہیں، ج و  ھ سب ت دل کچ ا ب ات ہے۔ ج  

ھوں ے ان ہ ن ھی ی ب


بردار  ا خ دگی کہ کی ن ک کو ز ی ای ت ہ ہ ے ب ھ بڑ وج ے پر طور کے ب  کھن


ی

یز سے د ا گر ب کرن ۔’’ج ے ہی ا ہر چ ز  ی ت چ ہ ی ب محسوس بڑ


ے  ون ،‘‘ ہ  لگے

ھوں ے ان ا، ن و کہ ن ’’ت ہ مت ذ ہ
ے  ہارن ا  ہے۔‘‘اس لگت ھوں لیے  ے ان وں ن ز ی لِ کو چ اب ام ق ظ ت ں حصوں ان م می سی ق ت




ے  ورہ کا کرن چ مش ن


ا ا۔پ ی ہدف کا سال د  

پ ہ کو آ صور ی ا ت ت ی ہے د پ کہ  ل آ ب ق ست
م


ں  ا می ا کی ن ن ے ب ہت ا ہ چ ن ہا ہیں۔ما ہدف  ہ  ا ی ہے دکھات اص کہ  ے اس پر طور خ   ں مہین پ می ا آ ا حاصل کی ے کرن ہت ا  چ

ہ ان ہیں۔روز دم کا  ہے کام وہ ق و  پ ج ، آ ج ، اسی آ ت پنے وق منے ا ود سا ک اس موج ے ای  ٹ گھن


ں  یں می  گے۔ کر



تی طرح اس ا ب ذ ھ ج وج ں ب ہ می اف ر کیے اض ی غ ش ب ی ت پ اری رف ی ج ت
پ رہ ہے۔آ مکمل 


ئی پر طور  سان دوسرا کو ے ان ن ش کی بن ں کوش ی ہ ہے کر ن پ ر وتے۔آ  ہ

ک صرف ا ای ھوٹ دم سا چ گے ق ے آ ھات ہیں، بڑ ھر  ک پ ھر اور، ای ک پ دت ای ائے کے اور—ش ج مسلسل ب


کرار  یعے کے ت ر ار ذ ت دا رف ی ے پ وئے۔ کرت  ہ

ب ں ج ے می عوری ن ے اس پر طور ش یق ا کو طر ای ن و اپ ں ت ے می ک ن ز حیرت ای گی ات ان محسوس ب


ب  دم اگلا کی۔ج ا ق ن ت ا ا ھوٹ محسوس چ


و  ا اسے کہ ہ ھان سان اٹ  آ

و لگے احمت ت ئی مز راما و کم پر طور ڈ تی ہ ا ک ج ہے۔ای حہ  ا صف ھن سان سے کرنے‘‘ حاصل ’’علم پڑ محسوس آ


ا  وت ہے۔دس ہ ا منٹ  لن ی چ ن ‘‘ صحت ’’اپ لنے د  ب

سان سے محسوس آ


ا  وت ہے۔اور ہ درہ  ن ے منٹ پ  کھن


ی


س


ں  ا صرف می ہر کرن ‘‘ ’’ما ے ن ں سے بن ی سان کہ محسوس آ


ا  وت ب ہ ہے۔ج دم  در اس ق لِ ق اب وں عمل ق و ہ  ت

ن ہ ا ذ ران ھوڑ گھب ا چ ت ی ہے، د ے  اہ ب ن ھ پ وج و کم احساس کا ب ا ہ ات ہے ج روع عمل اور  و ش ا ہ ات ہے۔ ج  

مام کی ان وں ت ات ں ب ک می ف اور ای ہ لطی کت ھی ن ب


دہ  ی وش ھا، پ ں جسے ت ے می دا ن ت ں اب محسوس می


ں  ی ہ ا ن صد کی ھا:مق محض ت


ادہ  ی ا کام ز ں، کرن ی ہ ہ ن ی ن  کارکردگی، ہ

ی اب ا کامی ہرست ی  ں ف منے کے کاموں می ان سا ش ا ن صد لگان ہے۔مق دگی  ن ک کی ز ی ایسی ای امعن وش اور ب ب گوار خ ی رت دا ت ی ا پ ہے کرن س  ں ج ک می طری ای  ردھم ف

ہ و۔ی فرق ہ ت  ہ ہرا ب کہ گ ون ہے۔کی ں  یسے می ت ا ہ وں ملا سے لوگوں سے ب و ہ مد ج م اور کارآ
ظ من


و  ن ت ، ب وش مگر گئے ں خ ی ہ ہے۔ ن  ر

م وہ
ظ ط و ن ب د کے ض ن ب ا ھے پ کن ت تی لی ا ب ذ ے پر طور ج ھک وئے؛ ت م ہ

ظ من


اعدے اور  ق کے ق دگی مطاب ن ، کر بسر ز ھے ت ہے ہ کسی مگر ر دگی طرح کسی ن ن الی سے ز  خ

محسوس


ے  وت ھوں ہ ۔ان ھے ے ت پنے ن ت ا ن کو وق ی تر ہ داز ب ں ان عمال می ے است ش کی کرن ی مگر کی کوش ن ی اپ وش  دی۔ کھو خ

ادہ کسی وہ ی د، صحت ز ادہ من ی ور ز پ ھر ز ب ی ات کی چ ہے کر ب یسے ر ۔ا ھے ِ ت دگی طرز ن س کی ز ں ج ما می وون ش دگی ن ن ں ز امل طرح اس می و ش ے ہ ائ سان کہ ج  کو ان

مسلسل


لاف کے اس  ا خ ن ہ لڑ اں ن ہ ے۔ج دہ پڑ ائ د ف ں من ی ی، عادت وش ی، خ ، معن ات علق ت ت ی ن ا روحا سس ی ج ت


ی سے  ڑ وں—ان ج وں ہ ز ی ہ الگ سے چ وں ن  ہ

ہ اور ی ن ی پر ان ہ بردست اں کی مسلط ز ہ ں۔ج ی ائ م ج
ظ ط و ن ب ہلکا ض محسوس 


ے  ون کہ لگے ہ ون ود کی دگی خ ن ادہ ز ی وط ز م اور مرب

گ ہ ن
ہ و آ ی ہ ں گئ و۔می ے ہ عوری ن  ش

ھ سوچ اور سمج


ے اس کر  یق ا کو طر مان ز روع آ ں ش ا۔می ہ کی ا ی کھن ی ا د ت
اہ ھا چ ں اگر کہ ت ک اسے می ی ای ق ی و لوں پر طور کے سوال حق ا ت ا کی وت ں ہ ہے:می ھی  چ




وں ا  عادت

دگی اس کو ن ھ کے ز ے سات ن کیس ا بُ وں سکت و ہ ں ج اً می ت ق ی ا حق ن ی ا ج ت
اہ وں؟ چ  ہ

ں ل می ہ دمی چ و دوران کے ق ی ڈ کس آ ا سن ب ھا، سکت ی ت ے گاڑ لات ے چ وئ ی ہ امعن گو ب ت ا کر گف ھا سکت مرہ اور ت ے دوران کے کاموں کے معمول کے روز  کھن


ی


س


 کو 

امل ا کر ش کن سکت ھا۔لی ہ ت ے ی ا ب حاش ک ت ھ ای ی سات ا کام کئ ں کرن ی ہ ھا۔وہ ن ک ت الکل ای لف ب ت مخ


ز  ی ہے: چ کھری  ئی ب و ، ہ ت ی و مصروف سان ج در کو ان  سے ان

الی ی کر خ ت ی ہے۔ د صد کا اس  و مق ی ت امعن ات ب جرب ھ سوچ کو ت سمج


پس کر  ں آ ا می ن وڑ ھا۔ان ج وں ت ز ی ا کو چ ن وڑ و ج پ ج م لیے کے آ
ہیں، اہ اکہ  ک ت ھا ای  کام اچ

چھے دوسرے ھی کو کاموں ا ب


پنے  ھ ا ئے۔ لے سات  آ

ھر اور ک پ ات کن حیران ای احمت ب وئی۔مز ے کم ہ ون ں لیے لگی۔اس ہ ی ہ ں کہ ن ک می ان ر اچ ی م پر طور معمولی غ
ظ ط و ن ب د کا ض ن ب ا و پ ا ہ ھا گی ا ت در میرے ی  ان

وق طرت ماف ِ الف وت دا ارادی ق ی و پ ی ہ ھی، گئ ت


لکہ  دگی کہ لیے اس ب ن مسلسل ز


فرض  ان کے لطف اور  ک درمی گ ای ن محسوس ج


ا  ون د ہ ن و ب ی ہ وں گئ ھی۔دون ت


 

ک ے سے دوسرے ای ۔ لگے ملن ھے ل ت ہ دمی چ ھی اب ق ب


ش  ھی، ورز ت


کن  ے وہ اب لی  کھن


ی


س


عہ کا  ی ر ھی ذ ب


ھی،  ت


ت  ی ن ھی حصہ کا روحا ب


کر اور  وروف  لیے کے غ

را ا می ن اموش اپ ت خ ھی۔ وق ب


ت  ھی اب وق ب


ر  ہا گز ھا، ر کن ت الی وہ لی ں خ ی ہ ھا۔ ن ئی کی اس ت یت کو و ھی۔ معن ت


 



رکار خ ھوں آ ے ان ے ن مجھ


و  ھ ج ا کچ محض وہ سکھای


ئی  ے کارکردگی کو ھان ب کی بڑ رکی ا ت ل ی ا سوش ی ڈ وسٹ پر می ے پ ئی لیے کے کرن دگی کو ن ہ کا ز سخ ں ن ی ہ ھا۔ ن ہ ت  ی

نی سا طرت ان ک کی ف ہری ای ھ گ سمج


ھی—اس  ت


ات  م کہ کی ب
ہیں بنے طرح کس ہ ا اور  ز کی ی اً چ ت ق ی تی کام حق ہے، کر وں۔ اور   کی

ن ہ وں ان ذ ز ی لاف کے چ احمت خ ا مز ہے کرت و  ے اسے ج ے معنی، ب ط ب لِ اور رب اب اق ت ن محسوس برداش


وں۔  ائی، وہ ہ ہ ن ے ت یت ب و ممکن اور معن


ا  ن

ات لاف کے مطالب ا خ ت ہ لڑ ہے۔ی امی کی کردار  ں؛ خ ی ہ ہ ن ک ی ئی کی طرح ای ا ہے۔ دان کن  ن لی ہ وں ان ذ ز ی ادہ طرف کی چ ی مادگی ز ھی سے—اور آ ب
ک


ھی  ب
ک


 

ی وش ا سے خ ھت ھی—بڑ ب


ہے  و  ی، اسے ج امعن وط ب لِ اور مرب اب محسوس عمل ق


وں۔  و طرف کی اعمال ان ہ دار ان ج ے سے اق ڑ وں ج ں ہ ی ہ ن م ج
م ہ

ے اہ  جھت

م


س


 

ہیں۔ و طرف کی معمولات ان  مسلسل ج


دو  د ج ہ ائے کے ج ج دگی ب ن ے ز ارن ے گز محسوس جیس


وں۔  وں ان ہ لی ی د ب و طرف کی ت ِ اس ج داز دگی ان ن ق کے ز  مطاب

وں س ہ ں ج سان می اً ان ت ق ی ا کام حق ہے۔ کرت  

ب اب ھی ج ب


ے  مجھ


قرار کو عادت کسی  ے بر کھن


ں ر کل می ش مش ی تی پ  ہے آ و  ں ت ود می لف سے خ ت مخ


ا سوال  ھت وچ وں۔ پ  ہ

ہ ں ی ی ہ ں کہ: ن ود می ہ کو خ ے کام ی ور پر کرن ب مج


ے   کروں؟ کیس

لکہ:  ب

ں​● ی اسے می امعن ے ب ا کیس ن ا ب وں؟ سکت  ہ

ں​● ز ایسی کسی اسے می ی ھ کے چ ے سات وڑ کیس ا ج وں سکت ں جسے ہ ے می  ی پہل م ہ
ا اہ ھت مج

س


وں؟   ہ

ں​● دم اگلا می ا ق ن ت ا ا ھوٹ ے چ ا رکھ کیس وں سکت روع اسے کہ ہ ا ش سان کرن و؟ آ  ہ

ں​● ہ می ھ کے کس کام ی ا کر سات وں؟ سکت  ہ

ں​● فرض اسے می ائے کے  ج دگی ب ن ے حصہ کا ز محسوس کیس


ا کر  وں؟ سکت  ہ

کہ ون د کی ای دار ش ی ئ ا م پ
ظ ط و ن ب مسلسل ض


ود  ور کو خ ب مج


ِ کرنے،  وت ود اور ارادی ق ے ملامت کو خ دا سے کرن ی ں پ ی ہ د ن ای ا۔ش وت ہ ہ دگی ایسی ی ن ل ز کی ش ت


ینے  دا سے د ی  پ

ا وت ہے ہ س  ں ج چھے می طری اعمال ا داز اس پر طور ف م سے ان
گ ہ ن

ہ و آ ں ہ ی ائ س ج ں ج سان می اً ان ت ق ی ا کام حق ہے۔ کرت اں  ہ ت ج ی نی ن سا ن ان ہ طرت کی ذ  ف

کرانے سے ائے کے ٹ ج ھ کے اسی ب م سات
گ ہ ن

ہ و آ ائے۔ ہ  ج

پ ادہ کو آ ی وط ز ب ے مض ن رورت کی بن ں۔ ض ی ہ پ ن ات اس صرف کو آ ں ب ادہ می ی ھ ز سمج


ار داری  ی ت ے اخ رورت کی کرن ہے ض پ کہ  ی آ ن دگی اپ ن ے ز ے کیس ارت  گز

ہیں۔ د اور  ای ی ش ہ ادہ سے سب وہ ی ی مطمئن ز


ات والی کرنے  ہے ب و  ے کسی ج ے ن مجھ


ھی  ب
ک


ائی۔  ت  ب
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