
ا ن ھر اور گر ا پ ھلن ب سن


 

ا گر ان گے ج ھنے آ ں بڑ ں رکاوٹ می ی ہ ہے، ن لکہ  ے کر گر ب ھن ٹ


ش کی ا ہ کوش ا ن سلسل مسٔلہ دراصل کرن ت

ہے۔ ہ مطلب کا  ں ی ی ہ ں کہ ن اؤ ھی پ ب

ک


ہ   ن

گمگائے، لکہ ڈ ہ ب ہے ی ے کہ  ان کھڑ عد کے لڑ سان ب ھر ان ھل سے پ ب سن


ی  ن ائے۔اپ وں ج لطی نے لیے کے کرنے اصلاح کی غ ت وط ا ب ہیں مض  کہ ر

ں ی ہ ں، کر درست ان کن سکی ھ لی ی سات پنے ہ ھ ا نے سات ت ان دل نرم ا ہرب ھی /م ب


ہیں  اں وہ کہ ر لطی پ غ وڑ کو آ ہ ت ں۔ ن ی سکی ق ی لی حق ی د ب ار ت ار ب  کی ب

، ق ر مش ھ کے صب بت سات ا دم ث ے ق ہن ی اور ر اموش ے سے خ مار ب ار ش ئے ب از سے سرے ن غ ے آ تی سے عمل کے کرن ہے۔ آ پ  داز کامل کو آ  ان

ں از می غ ے آ رورت کی کرن ں۔ ض ی ہ پ ن ارہ صرف کو آ روع دوب ا ش ہے۔ کرن  

ں ے می ا، سے دھیرے سے ان ن ں کہ ار ’’می ار ب ں اس ب اکام می و ن ہا ہ وں‘‘ ر واز میری اور ہ ں آ عی می ٹ واق ھلاہ ج ھن ج



ھی۔  ت


ں لیے اس  ی ہ ے کہ ن مجھ


 معلوم 

ں ی ہ ھا ن ا کہ ت ا کی ہے۔ کرن ے  مجھ


ھا۔ معلوم  اکٹر ت ے ڈ ھ سب ن ح کچ ض


ھا پر طور وا مج
س


ا  ی ھا؛ د ح معمول ت ض


ھا، وا ں ت ی ش ح ورز ض


ں، وا ھی ھر اور ت ھی پ ب


عض  وں ب  دن

ں ھ می اعدگی سے مج اق قرار ب ں بر ی ہ ی ن ت
ھی۔ رہ ت


ھ  ں دن کچ ھکا می وا ت محسوس ہ


ا۔  ھ کرت تی دن کچ ا ب ذ کست پر طور ج وردہ ش ا۔ خ وت ھ ہ ن دن کچ ہ ی بس ذ ہ ا، ی ت  کہ

ھوڑ م دو، ’’چ ہ ت ش می ہ ہ اری ی ں ج ی ہ ۔ رکھ ن ے ر سکت خ دہ کا اس آ ائ ا ف ہے؟‘‘ کی  

ب اور د معمول ج ن ار چ ھوٹ ب ا چ ات و ج ک ت دا احساس اور ای ی ا۔ پ وت ے ہ  ے پہل ھر بسی، ب ھر اداسی، پ رم، احساسِ پ رکار اور ج خ ک آ اک ای طرن ال: خ ی د خ ای  ش

ں ہ می ی کر ی ں ہ ی ہ ا۔ ن  سکت

ھوں ے ان ور ن ات میری سے غ ی ب ھر اور سن ک پ ات ایسی ای ی ب س کہ ے ج د اس ن ہ دوج ے کو ج  کھن


ی

را کا د ورا می ہ پ ی او دل ز ا۔ ب ی  د

ھوں ے ان ا، ن ے کہ ی ’’جیس پ ہ ی کی آ گاہ ئے، واپس آ ں۔‘‘ آ واپس طرف کی عمل آ ی ائ  ج

ی بس ن ات سی ات ھی۔ ب ت


ہ  ئی ن ئی کو راما یر، ڈ قر ہ ت ے کامل ن ون ہ۔ کا ہ ا۔ آ واپس صرف مطالب ان  ج

روع ں ش ے نے سادگی اس می مجھ


اً  ب ی قر وس ت ا، کر مای ی کہ د ون ں کی ک می ل ای ق مست


ا حل  ت
اہ ھا،ایسی چ ب ت رکی س ت ں کام سے ج اعدگی می اق الکل ب سان ب و آ ائے، ہ  ج

ِ ایسا کر طرز و ف احمت ج ہ کو مز ش می م لیے کے ہ ت خ


کن دے۔ کر  س وہ لی ز ج ی ات کی چ ہے کر ب ، ر ھے ں وہ ت ی ادہ کہ ی ت ز ق ی ہ حق دان ھی۔ پسن ت


ں، کمال  ی ہ ۔ ن ق  مش

ھوں ے ان ا ن ھای مج
س


ن کہ  ہ ک کا ذ ھٹ ا ب ان لہ اصل ج ں مسئ ی ہ ہے۔ ن لہ اصل  ہ مسئ ہے ی ے کہ   کن ھٹ ب


عد کے  م ب
ا ہ ے کی ہیں۔ کرت ت  ہ ک لوگ سے ب ار ای  معمول ب

ٹ سے ے ہ ات ہیں ج تی اور  ا ب ذ ہ پر طور ج ہ ی ج ی ت ذ ن ے کر اخ ہیں لیت اکام وہ کہ  و ن ہیں، گئے ہ ھر  رم احساسِ پ ود ج ں سے کام اصل اس خ ی ادہ کہ ی ھاری ز و ب ا ہ ات  ج

ہے ا جسے  ھا۔ کرن  ت



ں ے می نی ن دگی اپ ن ں ز ھی می ب


ہ  ہا ی ار کھا ب ی ہے۔ د ک  ش دن ای ے رہ ورز ائ و ج ک ت ان ن اچ ہ ا ذ ت ہے کہ ورا اب کہ  ی معمول پ اد ہ و برب ا۔ ہ د گی ن ائری دن چ ے ڈ  کھن


ل


 

ں رہ سے ی ائ و ج ک ت ان الکل اسے اچ ھوڑ ب یتے چ ہیں۔ د ک  کل ای گو مش ت ر گف خ ں کر مؤ ی و د تی ت ا ب ذ اصلے ج وں ف ن ی ک مہ ھتے ت ے بڑ ہت ہیں۔ ر  

ل اکثر ق مست


ی  اج لی کو مز ہ ھوکر پ اہ ٹ ب ں ت ی ہ اہ اسے کرتی۔ ن ب ے ت ز والی کرن ی دی وہ چ ااُمی تی ن و ہے ہ و  ھوکر ج عد کے ٹ تی ب  ہے۔ آ  

ھوں ے ان ک ن ایت ای ہ م ن
ات اہ ور پر ب ا۔ ز ی  د

الات ی و ’’خ الات ت ی ہیں،‘‘ خ ھوں  ے ان ا۔ ن پ کہ ار کے ’’آ ی ت ں اخ ہے۔‘‘ عمل می  

فرق اس ے  ھ سب لیے میرے ن دل کچ ا، ب ی کہ د ون م کی
ں ہ ت سے می ہ وری لوگ سے ب دگی پ ن ش اس ز ں کوش ار می یتے گز ہیں د ن کہ  ہ ں ذ ے می ن وں والی آ ز ی  چ

و کو اب ں: کر ق ، سکی وف ، خ احمت ی، مز دی سست ااُمی ہر اور ن ی کے طرح  ف ۔ من الات ی کن خ الات لی ی ود اکثر خ ود خ خ دا ب ی ے پ وت ہیں، ہ ہے  ا م چ
ں ہ ی ہ ں ان ی لائ ا ب ہ ی  ن

ں۔ ی لائ ہ سوال اصل ب ہے ی ب کہ  ں ج می ہ
و احساس کا ان  ے ہ ائ و ج م ت

ا ہ ے کی ہیں۔ کرت  

ھوں ے ان ا ن ھای مج
س


ب کہ  ھی ج ب


ن  ہ نی ذ ا یش ا پر ے ی ں بسی ب ھ می ے الج ائ و ج ں ت می ہ
ارہ سے نرمی اسے  ا طرف کی عمل دوب ؛ لان ے ہی ا ہ چ تی ن ا ب ذ گامے ج ن  کی ہ

، ہ طرف اہ ن ب ، کی سوچ کن ت لکہ طرف ت اس کہ طرف کی سوال اس صرف ب ے وق مجھ


ا کام اگلا  ا کی ہے۔ کرن  

ا بس ن ت ی۔ ا  ہ

ے مجھ


وا احساس  ں کہ ہ ی می ن ار کت دگی ب ن ل کے ز ائے کے کرنے حل پر طور عملی کو مسائ ج تی ب ا ب ذ ش کی کرنے حل پر طور ج ا کوش ہا کرت وں۔ ر ں ہ ا می ت
اہ ھا چ  کہ ت

ے عمل ے سے کرن  در میرے پہل ہ ان ب ذ مادگی اور ج دا آ ی و۔ پ کن ہ ے وہ لی مجھ


ھ  ہے سکھا اور کچ : ر ھے ے ت  یں، عمل پہل ے کر  ں، واپس پہل ی ئ ے آ  ق پہل یں، مش  اور کر

ھر ات پ ب ذ پنے کو ج ت ا ے پر وق ن یں۔ آ  د

ھوں ے ان ہ ن ھی ی ب


ا  پنے کہ کہ ود اردگرد ا ں عمل اس کو لوگوں مددگار موج امل می یں۔ ش  کر

ں سے ’’ان ی پ وہ کہ کہ اد کو آ ں،‘‘ ی ی ھوں دلائ ے ان ا، ن محض مطلب کا ان اور کہ


گی  ست ئ

ا ا ش اد سے نرمی ی ا ی ں دلان ی ہ ھا۔ ن داری مطلب کا ان ت مان  سے ای

ھا۔  ت

ں ’’اگر ے می ں کی بسی ب ی ات روع ب و دوں کر ش پ ت ے آ مجھ


ں صاف صاف  ی ائ ت ے کہ ب مجھ


ھر  ھی پ ب


اری  ا ج ہے۔‘‘ رکھن  

ہ ات ی ں دل میرے ب ر می ی، ات کہ گئ ون ئی کی ا ہ ن ں ت ما می وون ش کل ن تی مش و ہے۔ ہ ن  ہ ی ذ ن ی اپ تی ہ ا ب ذ نی ج ا ں کہ س می ھن پ


ا  ہے، سکت کن  ھی لی ب
ک


ھی  ب
ک


ئی  ص دوسرا کو خ ش


 

انی اس ہیں کو کہ ا روک و ت ی ہے د ں اور  می ہ
اد  ا ی ہے دلات م کہ 

ا ہ ے کی ن ش کی بن ہے کر کوش ۔ ر ھے  ت



ے مجھ


ک  رگ ای ہ بز ت اد دار رش ں ی ی ئ و آ ری ج عد کے سرج اب صحت ب و ی ی ہ ں۔ رہ ھی ی ت ھراپ وت ی فز ں کی  ی ش ف ورز کلی ں دہ ت ھی ہر اور ت ے حرکت  ھکا حد ب ینے ت  د

محسوس والی


تی  و ھی۔ ہ ت


عض  ں، وہ دن ب ی ت ھ ’’اب کہ ہ سے مج د ی ی ں مز ی ہ و ن ا۔‘‘ ہ کن سکت ی کی ان لی ٹ ی واب سے نرمی ب ی، ج ت ی پ د ا کو ’’آ وگا۔‘‘ کرن  ہ

ی ت سخ


ں، سے  ی ہ ت ن محب


ھ، کے  وطی مگر سات ب  سے۔ مض

ہ روز اور ئی حوصلہ اس روز ب ا فز ت کی ا می ہ
ی ا ھت ی، بڑ کہ گئ ون سان اکثر کی یسے کسی کو ان ص ا خ ش


رورت کی  ں ض ی ہ تی ن و و ہ د کی اس ج ہ دوج م ج ت خ


 اسے دے۔ کر 

یسے صرف ص ا خ ش


رورت کی  وتی ض ہے ہ و  ارہ اسے ج نے طرف کی عمل دوب ٹ ں لو  دے۔ مدد می

ھر ھوں پ ے ان ک ن ات ایسی ای ان ب ی ں جسے کی ب ے می ے ن م حد ب
ا: اہ ای ی پ عن اطن ی ں ب ا۔ می ارن  ات

روع ں ش نی صرف علم می
ہ ح ذ

ط
س


ا پر  وت ہے۔ ہ پ  ات کسی آ ے کو ب  جھت

م


س


ہیں،  اق سے اس  ف ے ات ہیں، کرت یٰ  لِ اسے کہ حت اب در ق ھی ق ب


ے   جھت

م


س


ہیں،  کن   وہ لی

ھی اب ب


پ  ہر سے آ ا تی ب و ہے۔ ہ ی  ق ی لی حق ی د ب ت اس ت روع وق تی ش و ہے ہ ب  ار ج ار ب ق کی ب ہ مش ست ہ ہ آ ست ہ ا حصہ کا کردار کو علم آ ن ی ب ت ی ہے۔ د  

ہ ا سست عمل ی وت ہے، ہ ھی  ب
ک


ھی  ب
ک


ہ حد  ۔ درج  سست

پ ود آ ار کو خ ار ب اد ب ے ی ہیں۔ دلات ار  ار ب اکام ب ے ن وت ہیں۔ ہ ار  ار ب ے واپس ب ت ہیں۔ آ اں  ہ ک ی ک کہ ت ، وہ دن ای ز ی س چ ھی لیے کے ج ب
ک


ے  ش حد ب  درکار کوش

تی و ھی، ہ ت


ادہ  ی طری ز محسوس ف


ے  ون ی ہ ہے۔ لگت ں لیے اس  ی ہ پ کہ ن ھر رات آ ں ب ئی می ادو دل پر طور ج ، ب لکہ گئے کرار کہ لیے اس ب ے ت پ ن  کی آ

ت صی خ ش


ھال کو  ا۔ ڈ ی  د

ے مجھ


اد  ا ی ی ن کہ آ پ چ ں ب ل می ق مست


ماز پر طور  ا ن ھن ا پڑ کھن سا لیے میرے سی ھا۔ کی روع ت ں ش ے می مجھ


مسلسل 


اد  نی ی ہا رورت کی د تی ض ھی۔ پڑ ت


 

ھر ہ پ ست ہ ہ، آ ست ہ ار آ ار ب ے ب ہران ہ سے، د ت میری ی اخ ن ن حصہ کا ش ا، ب اں گی ہ ک ی ا کو اس کہ ت ن ھوڑ ب چ ی عج


ے  ۓ لگا لگن ائ ج ا عمل پر اس کہ کے اس ب  کرن

کل ا۔ مش ی کو اسی لگت اطن ا پر طور ب ان ن ے (internalization) اپ  ہیں۔ کہت  

ھوں ے ان ا ن ھای مج
س


ت کہ  ہ ی لوگ سے ب ن ات اپ تری کی ذ ہ ے کو عمل کے ب  جھن

م


س


ں  لطی می ے غ ہیں۔ کرت ے وہ   جھت

م


س


ہیں  لی کہ  ی د ب ک ت وط ای ب م، مض ک عز تی ای ا ب ذ  ج

داری ی ا ب ک ی ی حر ے کامل کسی کے ت لمح


یعے کے  ر تی ذ  ہے۔ آ کن  ی لی ق ی ما حق وون ش ں طرح اس عموماً ن ی ہ وتی۔ ن ہ ہ ی ی اموش ار سے، خ ار، ب تے ب ٹ ے لو ہن یعے کے ر ر  ذ

تی و ہے۔ ہ  

ھوں ے ان ا ن ای ت ے اکثر لوگ کہ ب م بڑ ے عز ہیں کرت ھر اور  ارہ پ ھسل دوب پ


ے  ات ہیں، ج کہ اور  ون ے گئے گر وہ چ وت ہیں، ہ ہ لیے اس  ہ ی ج ی ت کال ن ے ن ہیں لیت  کی ان کہ 

وری ش پ ے کوش ھی۔ معنی ب ت


کن  ھوں لی ے ان صور اس ن کسر کو ت ج ی لن ی چ



ا۔   کی

ں،‘‘ ’’گر ی ائ ھوں ج ے ان ا، ن ھر کہ ارہ ’’پ ے دوب و کھڑ ں۔‘‘ ہ ی ائ  ج



کہ ون د کی ای ما ش وون ش ات اس ن ں سے ب ی ہ ی ن اپ تی ن ا پ کہ ج ھی آ ب
ک


ی گرے  ں۔ ہ ی ہ د ن ای ی سے اس ش اپ تی ن ا ہے ج پ کہ  ی آ ن ار کت ئے۔ واپس ب  آ

ھر ھوں پ ے ان ک ن ایت ای ہ ن ن واز ات مت ی۔ ب  کہ

لطی ملے کے اصلاح کی ’’غ ں معا ت می ہیں،‘‘ سخ ھوں ر ے ان ا، ن کن کہ ت اس ’’لی ق ی ارے کے حق ں ب پنے می ھ ا ان سات ہرب ہیں م اں کہ ر لطی و غ تی ہ ا  ج

ہیں۔‘‘  

ہ فرق ی ے  م حد ب
ہے، اہ کہ  ون ت کی ہ پنے لوگ سے ب ھ ا ی کو نرمی سات ھ لاپرواہ سمج


ے  ہیں، لیت ا  م ی

ظ ط و ن ب ود کو ض فرت سے خ ا مترادف کے ن ن ے ب ہیں۔ لیت کن   لی

س وہ ن ج واز ات کی ت ہے کر ب ، ر ھے ں وہ ت ی ادہ کہ ی د صحت ز ھا: من لطی ت واز کا غ ش ج ی ہ پ یں، ن یں، درست اسے کر پنے لیے اس صرف اور کر ھ ا گ سات  سن

ہ دل و ن ں ہ ی ائ پ کہ ج سان آ ہیں۔ ان  

ک ار ای ات میری ب ک ملاق یسے ای ص ا خ ش


وئی سے  و ہ ل ج تی کی عرصے طوی ا ب ذ ھکن ج ت


اب صحت سے  و ی ہا ہ ھا۔ ر ب ت ھی ج ب


ا سے ان  ن قرار معمول اپ ہ بر  ن

ا، ت
در وہ رہ ی ان در ہ ود ان ھلا برا کو خ ۔ ب ے   کہت

م د ’’ت ااُمی و۔‘‘ ن  ہ

م ھی ’’ت ب
ک


ل  ق مست


اج  ں مز ی ہ ۔‘‘ رہ ن ے  سکت

م ہر ’’ت ز  ی اد چ یتے کر برب و۔‘‘ د  ہ

ب اور ی عج


ات  ہ ب ھی ی ت


ت اس کہ  ے سخ ل نے روی ق مست


ی  اج د کو مز ی کل مز ا مش ن ا، ب ی کہ د ون دگی کی رمن ئی ش ا وان حال ت ے ب ائے کے کرن ج وڑ اسے ب چ ی ن ت ہے۔ لی  

رکار خ ھوں آ ے ان ا ن ن ہ اپ ق ی دل طر ا۔ ب ب لی ھی ج ب


ش کوئی سے ان  وتی، لغز ش اس وہ ہ ا کو لغز لہ بڑ ں مسئ ی ہ ے ن ات ن ۔ ب ھے ائے کے اس ت ج ی وہ ب اموش  خ

اتے، آ واپس سے ود ج تی کو خ ا ب ذ اہ پر طور ج ب یر۔ کیے ت غ ت اور ب ھ کے وق ھ سات ہ سات ل مگر نرم ی ق مست


اج  ہ مز ی ت اس رو ے سخ ں سے روی ی ادہ کہ ی دار ز ی ئ ا  پ

بت ا وا۔ ث  ہ

د ای ی ش ہ ما ی وون ش کل کے ن ن مش ی ر اق ت ں اسب ک سے می ہے۔ ای  

تری ہ اذ ب ی ش ک ہ دھی ای ر سی ں لکی گے می ی آ ھت ہے۔ بڑ ں اس  ش می ی ت پ ھی رف ب


تی  و ہے، ہ ائی  ھی؛ پسپ ب


احمت  ھی، مز ب


ھکن  ت


ھی۔  ب


ود کے اس  اوج لی ب ی د ب  ت

تی  ی آ ت
ہے، رہ پ اگر  ار آ ار ب ے واپس ب ت ہیں۔ آ  ر

ک کی ان ات اور ای ے ب مجھ


ت  ہ د ب ئی۔ پسن  آ



ز ایسی ’’اسے ی ں چ ھی مج
س


پ جسے  دگی آ ن ھر ز ے ب ہیں کرت  گے۔‘‘ ر

ہ ک ی ملہ ای ی ج ما ہ وون ش ھ کے ن مارے سات تی ہ ا ب ذ علق ج کسر کو ت دل ی ا ب ت ی ہے، د کہ  ون ت کی ہ ے لوگ سے ب ان ج ں ان وری می ج ف ئ


ا ت ع کی ن وق ے ت کھت


ہیں۔ ر ن  ی  دن ت

ش ے کوش عد کے کرن ن وہ ب ی ق ے ی ہت ا ہیں۔ چ ک  ہ ای ت ف ل ہ ق مست


ی  اج عد کے مز ل وہ ب ق مست


لی  ی د ب ع کی ت وق ے ت ے کرن ہیں۔ لگت  

کن نی لی سا ما ان وون ش ں طرح اس ن ی ہ وتی۔ ن  ہ

سم ج



ہ  ست ہ ہ آ ست ہ ا آ دلت ہے۔ ب ن  ہ ہ ذ ست ہ ہ آ ست ہ ا آ دلت ہے۔ ب ہ عادات  ست ہ ہ آ ست ہ ی آ دلت ہیں۔ ب ہ کردار  ست ہ ہ آ ست ہ ل آ کی ش ت


ا  ات ہے۔ پ  

ب اور ی عج


ات  ہ ب ہے ی اری سست اس کہ  ت ول کو رف ب ا کر ق ن بت اکثر لی ا دم ث ا ق ن
سان رہ ا آ ن ا ب ت ی ہے، د کہ  ون ہر اب کی مکمل 


ا ش ن ھی کوش ب


ت  می ہ

ی ا کھت

ہے۔ ر  

ہر ار  ا واپس ب ن ھی آ ب


ی  ا معن ہے۔ رکھت  

عد کے اس ں ب ے می نی ن دگی اپ ن ں ز ھی می ب


ہ  ات ی محسوس ب


ا  روع کرن و دی۔ کر ش عی لوگ ج ی واق رق ے ت ہیں، کرت روری  ں ض ی ہ طری وہ کہ ن  سے سب پر طور ف

ادہ ی م ز
ظ ط ن ب م وض ائ ے ق کھن


وں۔ لوگ والے ر یسے صرف وہ اکثر ہ ے لوگ ا وت ہیں ہ و  اکامی ج عد، کے ن ھکن ب ت


عد، کے  ہ ب وج ے ت ن عد، کے بٹ نے حوصلہ ب ٹ و  کے ٹ

عد ھی ب ب


ے واپس  ت ے آ ہت ہیں۔ ر  

ار وہ ار ب ے واپس ب ت ہیں، آ ں اور  ی ہ ھی کو واپسی اس ان ب


ئی  ر کو ی عہ معمولی غ ے واق ان ن رورت کی ب محسوس ض


ں  ی ہ وتی۔ ن  ہ

رکار، خ ھوں آ ے ان و ن ھ ج ے کچ مجھ


ا،  ی محض وہ د


ا عادات  ارے کے صحت ی ں ب ورہ می ں مش ی ہ ھا۔ ن ہ ت ما ی وون ش ے کو ن  کھن


ی

ک کا د الکل ای لف ب ت مخ


ہ  لسف ھا۔ ف  ت

پ ے آ اہ سے گرن ب ں ت ی ہ وتے۔ ن پ ہ ت اس آ اہ وق ب ے ت وت ہیں ہ ب  ا واپس ج ن ھوڑ آ یتے چ ہیں۔ د  

د اور ای ی ش ق ی ت حق ے طاق ب ب ل عی ق مست


ی  اج ں مز ں می ی ہ وتی۔ ن د ہ ای ی اس وہ ش ز ں عاج تی می و ہے ہ ی کہ  ن ت ار ج رورت ب ے، ض ی پڑ ن ار ات ارہ ب از دوب غ ا آ  کی

ائے۔  ج


	گرنا اور پھر سنبھلنا 

