
یک ی ا ت ی ی ج اگت دگی ج ن  ز

ن ي تر ہ لن ب سپ مام کے دن ڈ وں ت ٹ گھن


پنے کو  و ا اب ں ق ے می کھن


ام کا ر ں ن ی ہ ہے؛ ن لکہ  ہ ب ت اس ی ھی وق ب


بت  ا دم ث ے ق ہن ی کی ر اطن ت ب ہے صلاحی  

ب دگی ج ن پ ز دہ طے کے آ وں ش صوب ق کے من ے مطاب کار سے چلن ن دے۔ کر ان ی ی کی روٹ ت سخ


دی سے  ن ب ا ں پ می ہ
ی  ن

ہ نی اور ذ سما ر پر طور ج اث  مت

ی کر ہے، سکت کہ  ب ک ج ہ دار لچ ب صو دی من ن ، ب ات علق ر ت ی ع غ وق وں، مت لت رام مداخ ر اور آ ی ی غ ن ی ق ِ ی ش لیے کے حال صورت ائ ج تی گن داکر ی ہے۔ پ  

ن کے سمت عیّ ھ کے ت ہ سات ب صو دی من ن ، ب ے  یجی


ک


س  ے سان گہ کی لین ے، ج ی ھوڑ ہ اور چ وج ے ت کان ھٹ وں والی ب ز ی اعدہ کو چ اق ں حد ب ۔ می کھے ک ر  ای

دار ی ئ ا ن اور پ واز دگی مت ن مکمل ز


دہ طے پر طور  ول ش ڈ ی ام کا ش ں ن ی ہ ہے، ن لکہ  ہ ب ی ی ن ادہ ات نی کش و ے ہ ہی ا پنے کہ چ صد ا ے کو مق ر کھوئ ی غ دگی ب ن خ کی ز
ل ت


 

وں ت ق ی حق


ود کو  ں خ ۔ سمو می  سکے

 

ں ی می ں ماض ہ می ا ی ھت مج
س


ھا  لن کہ ت سپ ہر کے دن مطلب کا ڈ ک  ے ای  ٹ گھن


ٹرول کو  ا کن ہے۔ کرن ں  ا می ت ھا سوچ ک کہ ت اسب ای الکل معمول من ح ب ض


ت اور وا  کا وق

د ن ب ا ا پ ون : ہ ے ہی ا ھ چ ے سات سے چ ک بج ، ت ش ھ سے سات ورز ٹ ے آ ک بج ھ مطالعه، ت ٹ و سے آ ے ن ک بج ہر ت ز کام— ی ئی چ ا ب سے صف ی رت ئی دی ت و  کہ ایسی اور ہ

س مکمل کی ج


ش پر طور  ی ئی پ ۔ کی گو سکے ا د ج ن وں چ و لیے کے دن ہ ت ت ی ہ بردست ب محسوس ز


ا  وت ھا، ہ ب ت ک ج ں معمول کہ ت ئی می لل کو ہ خ ے۔ ن ئی پڑ ن کو ا ب لای  ب

مان ا، آ مہ ون کا دوست کسی گی ا، آ ف ے گی ہ کو بچ وج رورت کی ت ش ض ی ی، آ پ ا گئ ک ی ان ئی اچ ئی کو ا ہ ت روری ان منے کام ض ا آ سا وا۔ کھڑ لمحوں اور ہ


ں  محنت وہ می


 

ا سے ای ن ا ب ول گی ڈ ی کھر ش ا۔ ب  گی

ے مجھ


لل اس  ی پر خ ن ں حیرت ات ی ہ ئی ن و ی ہ ن ت عد کے اس ج دا ب ی ے پ ون اتی والے ہ ب ذ ، پر ردِعمل ج ٹ اہ ڑ چ ڑ وئی—چ ، ہ دامت اکامی اور ن ک کا ن ا ای وا دب  ہ

ے احساس، دگی جیس ن ے ز ے میرے ن صوب لاف کی من ی خ و۔ دی کر ورز  ہ

ں ے می ک ن ار ای ھن اس سے ان ب لج


کر کا ا ا۔ ذ ں کی ے می ا، ن ں کہ لن ”می سپ م ڈ ائ ے ق کھن


ش کی ر ا کوش وں، کرت کن ہ ار معمولات میرے لی ار ب وٹ ب ے ٹ ات  ج

ہیں۔“ وں  ہ ے ان ا، کر مسکرا سے نرمی ن د کہ ای لہ ”ش پ مسئ لن کے آ سپ ں ڈ ں می ی ہ ہے۔“ ن ں  ے می ھا، ن وچ ھر پ ا ”پ لہ کی ہے؟“ مسئ وں  ہ ے ان واب ن ا، ج ی  د

د ای پ ”ش دگی آ ن ی کو ز ن ی ات ت سخ


و سے  اب ے ق ش کی کرن ہے کر کوش ہیں ر ی  ن ت ت ج از ود اج دگی خ ن ں ز ی ہ تی۔“ ن ی  د

واب اس کے ان ے ج ے ن مجھ


در  اموش سے ان ا، کر خ ی کہ د ون وں کی دل کی ی ہرائ ں، گ ں می ا می ت ن ا ھا ج ہ کہ ت ات ی سچ ب


ہے۔  م 
پنے اکثر ہ ول ا ڈ ی ے طرح اس ش ات ن  ب

ہیں ے  م جیس
سان ہ ں ان ی ہ لکہ ن ں ب ی ن ی مش


وں،  کہ ہ ب نی ج سا دگی ان ن کل ز ی ن کی

م


ں  ی ہ ہے۔ ن ہ  س ی ی سان ت ہے، لی دلتی  ہے، ب ود اور  ں خ لل می دا خ ی تی پ ہے۔ کر  ، ات علق  ت

، ات ب ذ مہ ج اں، ذ ی ماری، دار ی ، ب مان نی مہ ا اگہ ہ ن —ی دگی حالات ن ئی الگ سے ز یٰ کو ن ث ں است ی ہ ہیں، ن لکہ  ی ب ہ ت ی ق ی دگی درحق ن ہیں۔ ز  



وں ہ ے ان ے ن مجھ


ک  یز ایسی ای و ج س دی ت ں کی ج روع می ں نےش ت می الف وں کی۔ مخ ہ ے ان ا، ن ہ کہ ان ت کا ”روز ول سخ ڈ ی ے ش ان ن ائے، کے ب ج ہ ب ت ف  وار ہ

ہ ب صو دی من ن ۔“ ب ے  یجی


ک


روع  ں ش ے می مجھ


ہ  ات ی لن ب سپ لاف کے ڈ ر اور خ ی دہ غ ی ج ے لگی، سن ں جیس ود می ی کو خ ت کی لاپرواہ از ہا دے اج وں۔ ر کن ہ وں لی وں ج  ج

وں ہ ے ان احت کی اس ن ے کی، وض مجھ


ہ  داز وا ان ال اس کہ ہ ی ں خ ی می ن ئی کت ا ی دان ھپ چ



ئی  و ہے۔ ہ  

ک ت ای ے اور سخ ک ب ہ لچ ان ول کا روز ڈ ی تی ش ا ب ذ سان پر طور ج ک کو ان از ا ن ن ا ب ت ی ہے۔ د ک کا دن اگر  اثر حصہ ای و مت ے ہ ائ و ج ورا ت اد دن پ محسوس برب


ے  ون  ہ

ا ہے۔ لگت پ  ے آ ھ ن ے سات سے چ ک بج لعے ت ہ کا مطا ب صو ا من ای ن ھا، ب کن ت ک لی ک دوست ای ان ا، آ اچ ہ مطالعہ اب اور گی و ن ن سکا۔ ہ ہ داز پرسکون ذ ں ان  می

لی ی د ب ول کو ت ب ے ق ائے کے کرن ج تی ب ا ب ذ ا ردِعمل ج ت ی ہے: د ں  ج ”می اکام آ و ن ا، ہ ں گی ا می ن ول اپ ڈ ی قرار ش ہ بر ھ سب سکا، رکھ ن راب کچ و خ ا۔“ ہ ہ گی تی ی ا ب ذ  ج

ی ت سخ


ہ  ست ہ ہ آ ست ہ پ آ وں کی آ ت م کو صلاحی ت خ


ی کر  ت ی ہے، د کہ  ون پ کی ے آ ر عام کی جین ی ی غ ن ی ق ِ ی ود لیے کے حال صورت ا کو خ ینے سز ے د ہیں۔ لگت  

ہ ت ف ہ وار ہ ب صو دی من ن لف ب ت مخ


داز  ں ان تی کام می ہے۔ کر ک کسی  اص ای ے خ  ٹ گھن


کر کی  ے ف ائے، کے کرن ج پ ب ہ آ ہیں کرتے طے ی ے اس کہ   ت پ ہف لعے آ  کو مطا

چ ن


ا ے پ  ٹ گھن


ں  ی ادی طرح اس گے؛ د ی ن ہ ب چ ھان ھی ڈ ب


م  ائ ا ق ت
ہے رہ ھ اور  ی سات ک ہ ھی لچ ب


امل  و ش تی ہ ا ہے۔ ج ر اگر  ی ں دن کے پ ر می ی ع غ وق لی مت ی د ب ے آ ت ائ و ج  ت

گل اب دن کا من ی ا دست ت
ہے۔ رہ ک اگر  ام ای ت ش ی ر کی مصروف

ظ و ن ے ہ ائ و ج ام دوسری ت ھال اسے ش ب ی سن ہے۔ سکت وں  ت ی ِ اور وق ں حال صورت  و رد می

دل ود کے ب اوج صد ب ی مق ن گہ اپ قرار ج ا بر ت
ہے۔ رہ  

ک اس ی ار فرق ب ے  ت ن ہ کی وق ب صو دی من ن ھ کے ب علق میرے سات مکمل کو ت


دل پر طور  ا۔ ب ی ں د ے می ہ ن ا ی ھن وچ ھوڑ پ ا چ ی ا کہ د ں کی ے می ج ن ہر کے آ ے   ٹ گھن


 پر 

مکمل


ی  ت سخ


ا عمل سے  ا کی ں، ی ی ہ ہ اور ن ا ی ھن وچ روع پ ا کر ش ی ا کہ د ں کی ے اس می  ت ں سمت درست ہف گے می ھ آ ہا بڑ وں۔ ر ز حیرت ہ گی ک اس پر، طور ان لی ای ی د ب  ت

ے ں کام میرے ن ے می  ادہ سے پہل ی سلسل ز ت


دا  ی ا۔ کر پ ی  د

وں ہ ے ان ک ن ت ای ہ ی ب ے عملی ہ ط ق ھی طرف کی ن ب


ارہ  ا۔ اش ھ کی یسے کام کچ ے ا وت ہیں ہ و  ر ج ی محسوس غ


ے  یق مارا سے طر ت ہ ہ ت سا ب ع وق ائ یتے کر ض ہیں– د  

لاً حی مث ی فر یں، ت ز ی ، چ کاسٹ وڈ مسلسل پ


وز  ی ڈ ا وی کھن ی ل اور د ا سوش ی ڈ عمال۔ کا می ہ است ں ی ی ز ی ی چ اموش مارے سے خ ت ہ ض پر وق اب و ق تی ہ ا ہیں۔ ج ک   ای

و ی ڈ ے وی  کھت


ی

ے د  کھت


ی

چ د ن


ا وز پ ی ڈ کل وی تی ن  ہیں آ ک اور  ا ای ھوٹ کاسٹ سا چ وڈ ے پ  کھت


ی

ی د ے ہ  کھت


ی

وری د ام پ گل ش ا ن ات ہے۔ ج وں لیے اس  ہ ے ان مکمل کو ان ن


 پر طور 

م ت خ


ے  ائے، کے کرن ج ن حدود کی ان ب عی ے مت یز کی کرن و ج وں دی۔ ت ہ ے ان ے ن  ت ک کے ہف اص ای ت خ ارہ طرف کی وق ے اش ے کرت وئ ا، ہ ہ کہ ت ”ی  ان وق

وں ز ی ہے،“ لیے کے چ ہر، سے حد اس اور  ا ھی ب ب


ں۔“ ”ا ی ہ  ن

ے مجھ


ہ  ات ی ئی ب ا ہ ت م ان
کہ لگی، اہ ون ت لوگ اکثر کی ک وق ا دم ای ک ی ان ع اچ ائ ں ض ی ہ ت کا ان کرتے۔ ن ع دھیرے دھیرے وق ائ ا ض وت ہے–دس ہ اں، منٹ  ہ  ی

س ی یٰ منٹ ب ہاں—حت ورا کہ و ہ پ ت ف ی ہ اموش ھ سے خ ہات کل سے  ا ن ات ہے ج ک کسی اور  ے ای لمح


صوروار کا اس کو  ھی ق ب


ں  ی ہ ا ن ہرای ھ ا ٹ ا۔ ج  سکت

کن د لی ای ادہ سے سب ش ی ش حوصلہ ز خ ب



ات  و ب وں ج ہ ے ان ی، ن ہ وہ کہ ھی: ی ت


الی  اد اور ”خ ز ات آ ے۔“ (Free Spaces) اوق ی ھوڑ روع چ ں ش ے می مجھ


ہ  اد ی ز  آ

ات ر اوق ی ر غ ؛ موث ا لگے لن کی سپ د کے ڈ ن ب ا ہر کو لوگوں پ ے   ٹ گھن


ور کا  پ ھر عمال ب ں است ی ہ ا ن ؟ کرن ے ہی ا وں چ ہ ے ان ی ن ف ں ن ا سر می ہلای ا، اور  دگی کہ ن پنے ”ز در ا ر ان ی  غ



نی ی ق ی حالات ی کھت

ہے۔“ ر ہ  ملہ ی الکل ج ہر ب ا ح اور ظ ض


ھا، وا کن ت ود کے اس لی اوج ں ب ے می ھی اسے ن ب

ک


پنے  ول ا ڈ ی ں ش امل می ں ش ی ہ ا ن ھا۔ کی پ کو کسی ت  کی آ

رورت ی پڑ ض ہے، سکت مان کوئی  ا آ مہ ہے، سکت پ  ئی کی آ ا وان و کم ت ی ہ ہے، سکت پ  ہ کا آ چ مار ب ی و ب ا ہ ہے، سکت ا  پ ی پنے کے آ ات ا ب ذ رام کو ج رورت کی آ  ض

و ی ہ ہے۔ سکت و  ول ج ڈ ی ر ش ی ی غ ن ی ق ر کو حالات ی
ظ داز ن ا ان ہے، کرت ر وہ  خ تی کار آ ا ب ذ ھکن ج ت


اعث کا  ا ب ت ن ہے۔ ب  

ے مجھ


اد دور وہ  ا ی ی ب آ ں ج ے می پنے ن وں ا در اس کو دن ت ق ا مصروف اور سخ ن ھا رکھا ب لت سی معمولی کہ ت ھی مداخ ب


اج میرے  تی گراں پر مز ر ھی گز ت


ں اور   می

ھلا ج ھن ج



ا  ھت ھا۔ اٹ ک ت ون سی عام ای ھی کال ف ب


محسوس وار پر کارکردگی 


تی  و ھی، ہ ت


ر اور  ی ع غ وق گو مت ت ت گف اع کا وق ی تی معلوم ض و ھی۔ ہ ت


ہ اور  ست ہ ہ آ ست ہ  آ

ک ان ای یش لی کن پر ی د ب ئی: ت  ے کام میری آ ت کی کرن و صلاحی ھ ت ی، بڑ کن گئ ت میری لی ی ن سا و کم ان ہ گئی۔ ہ ت اس ی ے اور سخ ک ب ے لچ چ ن ھا دہ کا ڈ ی وش طرہ پ  خ

ھا؛ ہ ت ی ی اموش دگی سے خ ن ت کو ز ق ی لاف کے حق ک خ مسلسل ای


گ  ن ں ج دل می ا ب ہے۔ سکت  

وں ہ ے ان احت ن ک کہ کی وض ی مطلب کا لچ ا سست ہلی ی ں کا ی ہ ہے، ن فرق اس اور  ا کو  ھن مج
س


ئی  ا ہ ت روری ان ہے۔ ض ت  ہ ک لوگ سے ب رتے سے لچ ہیں ڈ  

کہ ون لن اسے وہ کی سپ تے سے کمی کی ڈ وڑ ہیں۔ ج کن  د صحت لی ک من ت دراصل لچ ق ی دی حق ہ پسن ہے۔ی ات اس  م کو ب سلی ت



ا  ہے کرت دگی کہ  ن ہر ز ل  ی پ دلت  ب

ہے، ی اور  ے وہ یق ا طر ے عرصہ لمب ہیں چلت و  ے ج ا ب ی ج ت سخ


ائے کے دکھانے  ج ے کے حالات ب چ ن ں سا ھل می ے ڈ ان ک کی ج ے لچ کھت


وں۔ ر  ہ

ں ک می یسے ای ص ا خ ش


ا کو  ت ن ا ھا ج و ت ممکن ج


ا ک حد ن ت ت مرہ سخ قرار معمولات روز ا بر ہر رکھت ھا— ہ ت ٹ دہ، طے گھن ہر ش ت کا سرگرمی  روع مقرر۔ وق ں ش ہ می لِ ی اب  ق

ف عری ا ت ھا، لگت کن ت ر لی الاخ ک ب کھرے ای ے ب وئ ورے اس نے دن ہ ام پ ظ تی کو ن ا ب ذ اہ پر طور ج ب ا، کر ت ی کہ د ون ت اس کی ں ساخ ہ می ئی ن ک کو ھی، لچ ت


ہ  س ن  سان

ے ، کی لین ش ائ ج ہ اور گن ی ن ر ہ ی ع غ وق ول کو حالات مت ب ے ق ۔ کا کرن رف
ظ

ک برعکس، کے اس  ص اور ای خ ش


س  ں سے ج ف می ھا، واق لف وہ ت ت مخ


داز  ں ان  می

ہ ب صو دی من ن ا ب ھا: کرت ورے ت ے پ  ت ادی کی ہف ی ن ، ب حات ی رج ک ت ، دار لچ ات صداً اور اوق ے ق ھوڑ ارغ گئے چ ۔ ف ات ر اوق ی ع غ وق عات مت ام کے اس واق ظ اہ کو ن ب  ت

ں ی ہ ے ن ھے کرت کہ ت ون ام وہ کی ظ ا ن ن ی ب دگی ہ ن لف کے ز ت مخ


گوں  ب کو رن ذ ے ج ھا۔ لیے کے کرن ص وہ ت خ ش


ادہ  ی ، ز ادہ پرسکون ی دار ز ی ئ ا ادہ اور پ ی سان ز ا ان  لگت

ھا۔  ت

ں ے می ود ن ھی خ ب


ہ  ست ہ ہ آ ست ہ ے اس آ یق ہ کا طر ب جر ا ت روع کرن ا۔ ش ہر کی ے   ٹ گھن


مکمل کو 


ے پر طور  ھرن ائے، کے ب ج ں ب ے می ادگی ن دا کش ی ا پ روع کرن الی ش ن کی—خ  پ

ں، ی ہ لکہ ن ادگی ایسی ب و کش تی ج ا ب ذ کست ج یر کے ش غ ر ب ی ی غ ن ی ق ِ ی ھال کو حال صورت ب ۔ سن ب اور سکے ی عج


ات  ہ ب ئی ی و ں کہ ہ ے می  ادہ سے پہل ی عال ز مد اور ف و کارآ  ہ

ا، ں لیے اس گی ی ہ ں کہ ن ے می دگی ن ن ادہ کو ز ی ٹرول ز ا کر کن ھا، لی لکہ ت ں کہ لیے اس ب ے می تی کی اس ن در وں ق لی ی د ب ا سے ت ن د لڑ ن ا کر ب ی ھا۔ د  ت

ک کا اس ف اور ای دہ لطی ائ ھی ف ب


وا۔  ہ ہ ت ف ہ وار ہ ب صو دی من ن ے ب دامت ن ا۔ کر کم کو احساس کے ن ی ئی اگر د م کو
ج کام اہ ہ آ و ن و سکا، ہ ہ اب ت ات ی ی ب ن  ات

اک ن وف ان اور خ یش ں کن پر ی ہ ی ن ھی۔ لگت ت


 

کہ ون لنے کو حالات اب کی ھا ب ارہ اور سن ش دوب اری کوش ے ج کھن


ش کی ر ائ ج ھی۔ گن ت


اتی اس اور  ب ذ ہ کی نرمی ج ں کام سے وج سلسل می ت


ا  ں سے اس لان ی ادہ کہ ی  ز

سان و آ ا ہ ا گی ن ت ت کہ ج وا سے اصولوں سخ ا ہ ھا۔ کرت  ت



وں ہ ے ان ک ن تی ای ا سی ف م پر طور ن
ات اہ ھی کا ب ب


کر  ا ذ ھا: کی ھ ت وں کچ ی سپ لچ


حات اور د ی فر ں حدود کو ت ا می روری رکھن ہے۔ ض پ اگر  ، آ کاسٹ وڈ وز پ ی ڈ ا وی گر ی ی  د

حات ی فر وق کا ت ے ش کھت


ہیں، ر و  ں ت ی ہ صداً ان ک ق صوص ای مخ


گہ  ں، ج ی ہ د ی وہ ورن اموش پ سے خ ہر کے آ الی  ے خ لمح


ہ پر  ض ب ا ق روع کرن ں کر ش ی لہ گی۔ د ح مسئ ی


فر  ت

ا دوز لطف ی ے ان ون ں کا ہ ی ہ ہے؛ ن لہ  لا کا ان مسئ رورت ب ے ض  ھیلت پ


ا  ان ہے۔ ج ے  مجھ


ہ  داز وا ان لن کہ ہ سپ م صرف ڈ
ہاں“ لیے کے کاموں اہ ے ”  ام کا کہن ں ن ی ہ  ن

ہے، لکہ  ہ ب ہ ی وج ے ت کان ھٹ وں والی ب ز ی ں حد کو چ ے می کھن


ام کا ر ھی ن ب


ہے،  ے سے اس   پ وہ کہ پہل دگی کی آ ن ی کو ز ن ی اپ ق کے مرض ا مطاب ھالن روع ڈ ں۔ کر ش ی  د

ر، الاخ و ب وں ج ہ ے ان ے ن مجھ


ش  ی ا پ ت صرف وہ کی ہ کی وق ب صو دی من ن ئی کی ب ک کو ی کن ں ت ی ہ ھی؛ ن ت


ت وہ  ھ کے وق ک سات لف ای ت مخ


علق  ک ت ھا—ای علق ایسا ت  ت

س اد کی ج ی ن ت ب ٹرول سخ ائے کے کن ج ی ب ھی سوچ مج
س


ھی، پر سمت  ت


ت اور  ائے کے (Perfection) کاملی ج دار ب ی ئ ا ھی۔ پر حرکت پ ت


 

ب اب ں ج پنے می ے ا  ت ہ کی ہف ب صو دی من ن ا ب وں، کرت و ہ ک ت ات سی سادہ ای اد ب ے ی کھن


ش کی ر ا کوش وں: کرت دگی ہ ن ئی ز ن ایسی کو ی ں مش ی ہ ہے ن ی جسے  ت سخ


 سے 

ا پروگرام ائے۔ کی ہ ج ک ی دہ ای ن ت ز ق ی ہے حق دی جسے  من ش ھ کے دان گے سات ا آ ھان ہے۔ بڑ ، اس  ں لیے ش می ائ ج ا گن ت ھوڑ ر چ ی وں—غ ی ہ ن ی ق ، کے حالات ی  لیے

ات علق ، کے ت ر لیے ی ع غ وق وں مت لت ، کے مداخ رام اور لیے ۔ کے آ کہ، لیے ون ی کی ن ت ادہ ج ی گہ ز ں ج دگی می ن ا لیے کے ز ت ھوڑ وں، چ ا ہ ن ت ی ا ں کم ہ اؤ کے اس می  دب

لوب سے ا مغ وت وں۔ ہ  ہ

د اور ای ی ش ق ی م حق
ظ ط ن ب ہ وض ں ی ی ہ پ کہ ن ک کے دن آ ک ای ے ای  ٹ گھن


ٹرول کو  یں۔ کن د کر ای ہ ش دگی ی ن لنے طرح اس کو ز ھا ام کا ڈ ہے ن ب کہ  گڑ معمولات ج ھی ب ب


 

ں، ی ائ ھی تب ج ب


پ  ن کا آ واز قرار ت ہے۔ بر  ر
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