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ن

عرفا� محمد  نعیم،  فا�ر�وق 



ن
ی� ف�

ن
مص�

نعیم: فا�ر�وق  ڈ�اکٹر 
�
�

لئے  کے  ی�دتعلیم  ز��


م� �وہ  بعد  کے  �اس  کی۔  گریجیویشن  سے  کالج  میدیکل  ڈ 
�
ڈ�و�ر�

�
ی�د� �ا� کنگ  ہے۔  سے   

ن
خا� ی�ا�ر  � �رحیم  تعلق  کا  نعیم  فا�ر�وق 

�رہے۔  میں   
ن

پ�اکستا� � ک 
ت
�  ۲۰۰۹ سے   ۲۰۰۶ �وہ  کی۔  حاصل  تربیت  میں  تھر�اپی  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� �ا�و�ر  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 

ن
�ا� �وہاں  گئے۔  چلے   

ن
�انگلستا�

کے   
ت

ضر�و�ر� کی   
ن

پ�اکستا� � کو  تھر�اپی  موضوع  کا  �ریسر�چ  کی   
ن

�ا� کی۔  بھی  پریکٹس  کی  تھر�اپی  �و 
ٹ

�ی�
ن
کاگ� علا�وہ  کے  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 

ن
�ا� یہاں 

میں  کینیڈ�ا  یونیو�رسٹی  کوین  �دنوں   
ن

�ا� �وہ  ڈ�الی۔ 
�
� بھی  بیل   

غ�
�د�ا کی  تھر�اپی  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی   

ن
پ�اکستا� � نے  ہ�وں 

ن
�ا� تھا۔  ڈھالنا 

�
� مطابق 

ہیں۔ پر�وفیسر   
ٹ

ی� �ا� �ایسوسی 

:
ن

عرفا� محمد  ڈ�اکٹر 
�
�

ی�اں  ڈگر�
�
� کی  �ایس  پی  سی  �ایف  �ا�و�ر  �ایس  پی  سی  �ایم  میں  س�ائیکاٹری  نے  ہ�وں 

ن
�ا� کیا۔  �ایس  بی  بی  �ایم  سے  پشا�و�ر  کالج  ڈیکل 

�
ی� م� خیبر  نے   

ن
عرفا� محمد 

س�ائیکاٹرک   
ن

پ�اکستا� � �وہ  کی۔  حاصل  ڈگری 
�
� کی  ز� 


ماسٹر� میں  سر�وسز  �ا�و�ر  پ�الیسی  � ہیلتھ  مینٹل  سے  پرتگال  نے  ہ�وں 

ن
�ا� علا�وہ  کے  �اس  کیں۔  حاصل 

 
ن

�ا� سے  تد�ریس  �ا�و�ر  ہیں۔تحقیق  ز� 


�
ئ
فا� پر  عہد�وں  کے  سیکرٹری  جنرل  کے  تھر�اپسٹ  �و 

ٹ
�ی�

ن
کاگ� آف  �� �ایشن  �ایسوسی   

ن
پ�اکستا� � �ا�و�ر  صد�ر  ب�ائی  صو� کے  سوس�ائٹی 

تنظیم نمائندہ  کی   
ت

لاقیا�
خ

�ا� �اعتی 
ش

�ا� میں  ضمن  �اسی  �ا�و�ر  ہیں  �و�ابستہ  مدیر  بحیثیت  سے  ی�د�وں  جر� تحقیقی  �الاقو�امی  بین  �ا�و�ر  ملکی  کئی  �وہ  ہے۔  تعلق  گہر�ا   کا 

ہیں۔ ب�ر�اہ  سر� کے  پشا�و�ر   ، کالج  ڈیکل 
�

ی� م� پشا�و�ر   ، س�ائیکاٹری  شعبۂ  �دنوں   
ن

�ا� ہیں۔  ممبر  کونسل  کے   Committee On Publication Ethics  

: �ایو�ب محمد  ڈ�اکٹر 
�
�

حاصل  ی�دتعلیم  ز��


م� میں  س�ائیکاٹری  سے  ہ�وں 
ن

�ا� �وہاں  گئے۔  چلے  لینڈ   
ٹ

سکا� �وہ  پھر  کیا۔  �ایس  بی  بی  �ایم  سے  کالج  ڈیکل 
�

ی� م� نشتر  نے  �ایو�ب  محمد 

 ۲۰۰۲ �وہ  کیا۔  کام  میں  کالجز  ڈیکل 
�

ی� م� مختلف  پر  طو�ر  کے   
ٹ

ک�اٹرس�
ئ
ی� س�ا� یک  �ا� نے  ہ�وں 

ن
�ا� جہاں  گئے  چلے   

ن
پ�اکستا� � میں   ۱۹۹۶ �ایو�ب  محمد  کی۔ 

�ا�و�ر  �ایو�ب  ہیں۔  ب�ر�اہ  سر� کے  شعبے  کے  معذ�و�ری  ذ�ہنی 


� �ا�و�ر  ہیں  پر�وفیسر   
ٹ

ی� �ایسوس� میں  یونیو�رسٹی  کوین  کل  آ�ج  �� آگئے۔�وہ  �� �و�اپس   
ن

�انگلستا� میں 

کیاہے۔  کام  �اکٹھے  بھی  پر  س 
ٹ
�یک� �ج

پر�ا کے  ٹی  بی  سی  نے  �د�ونوں  ہے۔  کیا  کام  �اکٹھے  پر  س 
ٹ
�یک� �ج

پر�ا �ریسر�چ  سے  بہت  میں   
ن

پ�اکستا� � نے  فا�ر�وق 

ہے۔ �رکھی  کر  حاصل   
ت

مہا�ر� میں  �ریسر�چ  جینیاتی  �ا�و�ر  تھر�اپی  ک�و 
ئ
ی� س�ا� نے  جنہوں  ہیں  سے  میں  لوگوں  چند   

ن
�ا� �ایو�ب 
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�ایو�ب محمد   ،
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عرفا� محمد  نعیم،  فا�ر�وق  تحریر: 



علا�ج تحت  کے  آ�پ  �� مد�د  �اپنی  کا  ؤ� 

ب�ا� �د� ی�ا  � ؤ� 


تنا� ذ�ہنی 


�  :

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی  	: �ام	

ن
�

�ایو�ب محمد   ،
ن

عرفا� محمد  نعیم،  فا�ر�وق  	: 	
ن

ی� ف�
ن
مص�

)PACT( تھر�اپسٹ  �و 
ٹ

�ی�
ن
کاگ� �آف  �ایشن  �ایسوسی   

ن
پ�اکستا� � 	: �اشر	

ن
�

)۲۰۱۵( �ا�ول،  	: 	
ت

�اع�
ش

�ا�

www.pactorganization.com 	: 	
ٹ

�
ئ

س�ا� �ویب 

: تعد�ا�د	

: قیمت	

ہیں  
ظ

محفو�  
ن

ی� ف�
ن
مص�

بحق   
ت

�اع�
ش

�ا� حقوقِ 

ہے- سکتا  کر  �استعمال   
ت

ز��


�اجا� بغیر  شخص  بھی  کوئی  مو�ا�د  کا  کتا�ب   :
ٹ

 نو�

ہوگا۔ کافی  ہی  �دینا  �ریفرنس  کا  کتا�ب   
ت

�وق� کرتے  �ایسا 



س�ا�ب
ت
�

ن
�ا�

�ام
ن
� کے  خانہ  �اہلِ  �ا�و�ر  �و�الدین  ہما�رے 



تشکر �اظہا�ر 

�و 
ٹ

�ی�
ن
کاگ� �افٓ  �ایشن  �ایسوسی   

ن
پ�اکستا� � ہم  �رہی۔  �امل 

ش
� مد�د  �ا�و�ر   

ن
تعا�و� کا  �احبا�ب   

ت
�د�وس� سے  بہت  میں  تیا�ری  کی  کتا�ب  �اس 

 
ض

ی�ا� �ر� �ائلہ 
ن
� علی،   

ش
مہو� لطیف،  مدیحہ  �اسلم،  محمد  سعید،  صوفیہ  گل،   

ت
مر�ا� ب�الخصوص  �  

ن
ممبر�ا� تمام  کے   )PACT( تھر�اپسٹ 

�و�الی  ہونے  میں   
ن

پ�اکستا� � سے  حو�الے  کے  تر�ویج  کی  ٹی  بی  سی  نے  جنہوں  ہیں  گز�ا�ر  شکر  بہت  بھی  کے  �رشید  ماہم  �ا�و�ر 

گز�ا�ر  شکر  کے  مریضوں  پر  طو�ر  خاص  �ا�و�ر  لوگوں  کے   
ن

پ�اکستا� � ہم  میں  �اخٓر  لیا۔  حصہ  کر  چڑھ  ڑھ 
�

ب� � میں  سرگرمیوں  تمام 

تکمیل  پ�ایۂ  � کا  کتا�ب  �اس  بغیر  کے   
ن

تعا�و� کے  جن  �ا�و�ر  ہے  �انگیز   
ت

حیر�  
ت

ی� صلاح� کی  نمٹنے  سے  ؤ� 

ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� کی  جن  ہیں 

تھا۔ ممکن  �ا 
ن
� پہنچنا  ک 

ت
�



ت
فہرس�

�ا�ول ب�ا�ب  �
ت

�وجوہا� �ا�و�ر   
ت

علاما� کی  تنا�ؤ  ہفتہ:  1پہلا 

�د�وم ب�ا�ب  مسائل� ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � ہفتہ:  9�د�وسر�ا 

سوم ب�ا�ب  حل� کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  مسائل   : ہفتہ  12تیسر�ا 

چہا�رم ب�ا�ب  �
ت

علاما� جسمانی  �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � سوچیں،  ہفتہ:  16چوتھا 

پنجم ب�ا�ب  �ال�
ت
پڑ� جانچ  کی  سوچوں  ہفتہ:  پ�انچو�اں  �24

ششم ب�ا�ب  سو�چ�  
ن

ز��


متو�ا� ہفتہ:  27چھٹا 

ہفتم ب�ا�ب  بنائیں� بہتر   
ت

تعلقا� 31�اپنے 

ہشتم ب�ا�ب  �رہیں�  
ت

39تند�رس�





�ا�ول ب�ا�ب  �1

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

ت
�وجوہا� �ا�و�ر   

ت
علاما� کی  تنا�ؤ  ہفتہ:  پہلا 

ہے؟ کیا  تنا�ؤ 

حد  یک  �ا� ؤ� 

تنا� ج�ب  � لیکن  ہے  کیفیت  �و�الی  ہونے  میں   

ت
صو�ر� کی  پریشانی  ی�ا  � ط�رے 

خ
� کسی  ہیں،  کہتے  بھی  ٹینشن  ہم  جسے  ؤ� 


ب�ا� �د� ی�ا  � ؤ� 


تنا� ذ�ہنی 


�

ہے۔  �ا 
ت
ہو� �اثر  کن  تباہ  پر  ز�ندگی 


� معیا�رِ  �ا�و�ر   

ت
تعلقا� صلاحیتوں،   ، ز��ا�ج


م� صحت،  آپکی  �� �اسکا  تو  �رہے  قائم  ک 

ت
� عرصے  لمبے  ی�ا  � ہوجائے،  ی�ا�دہ  ز��


� سے 

ہیں؟  ہوتی  کیا   
ت

�وجوہا� کی  ؤ� 

تنا�

مسائل،  کے  نوکری  ی�ا  � گھریلو  مسائل،  معاشی  علا�وہ  کے   
ن

�ا� فوتگی۔  کی  ز� 


عز�ی� کسی  ی�ا  � تبدیلی  کی  نوکری  ی�ا  � گھر  جیسے  �دکھ  ی�ا  � تبدیلیاں 

ہیں۔ �امل 
ش

� میں   
ت

�وجوہا�  
ن

�ا� بھی  سوچیں  منفی  �ا�و�ر  �ا�د�اسی   ،
ت

توقعا� غیرحقیقی  پریشانی،  �د�ائمی  مسائل،  کے  بچوں  ب�ال  � مسائل،  کے   
ت

تعلقا�

ہیں؟ ہوتے  کیا   
ت

�اثر�ا� کے  ؤ� 

تنا�

بیما�ریوں  جسمانی  ی�ا  � ذ�ہنی 


� تو  �رہے  شکا�ر  کا  ؤ� 

تنا� ک 

ت
� عرصے  لمبے  کوئی  �اگر 

بھی  کسی  ی�اں،  بیما�ر� کی  �دل  ی�اں،  بیما�ر� کی  معدے  لًا 
ث

م� ہے۔  ہوسکتا  شکا�ر  کا 

ی�اں،  بیما�ر� کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  �ا�د�اسی  مسائل،  کے  بھوک  �ا�و�ر  نیند  �د�ر�د،  کا  قسم 

ی�اں۔ بیما�ر� ہونے�و�الی  سے  کمی  کی  مد�افعت   
ت

قو� جسمانی  ی�اں،  بیما�ر� کی  جلد 

ہیں؟ ہوتی  کیا   
ت

علاما� کی  تنا�ؤ 

لگائیں۔   
ن

�ا�
ش

�
ن
�

کا  پر    
ن

�ا� ہیں  شکا�ر  کا   
ت

علاما� جن  آ�پ  �� ہے۔  کرتی  �اندہی 
ش

�
ن
� کی   

ت
علاما� عمومی  کچھ  کی  تنا�ؤ   ،

ت
فہرس� ذ�یل 


� مند�رجہ 

گھنٹی کی  ط�رے 
خ

�  :
ت

علاما� کی  تنا�ؤ 
ت

علاما� کی  سو�چ 
ت

علاما� ب�اتی  ذ��


ج� �

مسائل�� کے   
ت

�
ش
ی�ا�د�د�ا� � چڑھا�ؤ��  �ا�ر 

ت
�اُ� کا  ز��ا�ج 


م�  

��
ن

فقد�ا� کا   
ت

ی� صلاح� کی  کرنے  ز� 


مرکو� توجہ  �ا�� 
ن
جا� آ  �� میں  غصے  جلد  ی�ا  � چڑچڑ�اپن   

�ا��
ن
ہو� شکا�ر  کا  فہمیوں  غلط  �اقابلیت�� 

ن
� کی  ہونے   

ن
پرسکو� ی�ا  � بےچینی   

�دیکھنا�� پہلو  کامنفی  چیز�وں  ہمیشہ  �رہنا��  تھلگ  �الگ  ی�ا  � �احساس  کا  تنہائی   

�ا��
ن
ہو� منتشر  کا  سو�چ  ی�ا  � �ا 

ن
ہو�  

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�احساس��  کا  ہونے  نہ  میں  قابو  کے  چیز  کسی   

�رہنا��  
ن

پریشا� مسلسل  �احساس��  کا  �اخوشی 
ن
� �د�ائمی  ی�ا  � �ا�د�اسی   

ت
علاما� جسمانی 

ت
علاما� متعلقہ  سے  �ا�ؤ 

ت
ب�ر� �

تکلیفیں�� ی�ا  � �د�ر�د  جسمانی  �ا�� 
ن
کھا� ی�ا�دہ  ز��


� ی�ا  � کم  سے   

ت
ضر�و�ر�  

قبض�� ی�ا  � پیچش  �ا�� 
ن
سو� ی�ا�دہ  ز��


� ی�ا  � کم  بہت   

�ا��
ن
آ� �� چکر  ی�ا  � �ا 

ن
ہو� متلی  لینا��  کر  �الگ  سے  �د�وسر�وں  کو  خو�د   

�ا��
ن
ہو� تیز  کا  �دھڑکن  کی  �دل  ی�ا  � �د�ر�د  میں  �ا��  

ن
کر� �اخیر 

ت
� میں   

ن
�ا� ی�ا  � �ا 

ن
کر� ز� 


�اند�ا� نظر  کو  �د�ا�ریوں  ذ�مہ 


�  

�ا��
ن
ہوجا� ختم  کا  یک  تحر� جنسی  �ا �� 

ن
ہوجا� ختم  �دلچسپی  میں  چیز�وں   

�رہنا�� ز�کام 


� ز�لہ 


�
ن
� مستقل  �استعمال��  کا   

ت
ی�ا� �ا�د�و� آ�و�ر  �� نشہ  ی�ا  �  

ٹ
ی� سگر�  ، شر�ا�ب لیئے  کے   

ن
سکو�  



�ا�ول ب�ا�ب  � 2

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

تھا  نہیں  مسئلہ  کوئی  گھرمیں  تھا۔  ز�میند�ا�ر 


� یک  �ا� کا  پو�ر  ،خوشحال  محمد  خوشی 

�دل  �اسے  س�ال  پچھلے  لیکن  تھی،  �رہی  گز�ر  پر  طو�ر  مناس�ب  ز�ندگی 


� کی  �ا�و�ر�اس 

کچھ  پچھلے  تھا۔  لگا  �رہنے  ؤ� 

ب�ا� �د� �ا�و�ر  ؤ� 


تنا� ذ�ہنی 


� �اسے  سے  �ب 

ت
� تھا۔  پڑ�ا  �د�و�رہ  کا 

 
ت

�وق� �رہتا۔  س�ا  بجھا  بجھا  �دل  �ا�و�ر  �رہتی   
ٹ

تھکا�و�  
ت

�وق� ہ�ر  � �اسے  سے  ہفتوں 

جسے  خوشی  �وہی  تھا۔  جا�رہا  �ا 
ت
ہو� �اضافہ  میں  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  �ا�امیدی 

ن
� س�اتھ  س�اتھ  کے 

کے  ںؤ� 

گا� تھا۔  �ا 

ت
پڑ� بھی  �ر�و  پر   

ت
ب�ا� �  

ت
ب�ا� � �ا�ب  تھے  کہتے  خوشیا  لوگ  کے  ںؤ� 


گا�

سے  علا�ج  کے  �اس  مگر  ہے،  گرمی  میں  جگر  کے  �اس  کے  تھا  کہنا  کا  حکیم 

کیا  �ر�ابطہ  سے  قلب   
ض

�امر�ا� ہ�رِ  ما� یک  �ا� پھر  نے  �اس  پڑ�ا۔  نہیں  ف�رق  کوئی  بھی 

�اسے  نے  جس  ی�ا  �د� بھیج  پ�اس  � کے   
ت

نفسیا�  ِ
ض

�امر�ا� ہ�رِ  ما� یک  �ا� �اسے  نے  جس 

بیما�ری  کی  �ا�د�اسی  سے  �وجہ  کی  �رہنے  ؤ� 

تنا� ذ�ہنی 


� سے  عرصے  لمبے  �اسے  کہ  ی�ا  بتا�

یک  �ا� گئی  لکھی  سے  حو�الے  �اس  کےلئے  ے 
ن
ھ� پڑ نے  صاح�ب  ڈ�اکٹر 

�
� ہے۔  ہوگئی 

�دی۔ �اسے  بھی  کتا�ب 

چیز  کسی  میں  گھر  تھی۔  �استانی  میں  سکول  ہائی  کے  پو�ر  یلہ  �وص� بی،  بی   
ن

خاتو�

سے  س�ال  �د�و  پچھلے  تھا۔  مین  ز�نس 


ب� � کامیا�ب  یک  �ا� خا�وند  تھی۔  نہیں  کمی  کی 

عرصے  کچھ  �اسے  تھی۔  �رہتی   
ن

پریشا� سے  �وجہ  کی  پڑھائی  کی  بیٹے  �اپنے  �وہ 

�اسے  لگتا۔  �دھڑکنے  سے  تیزی  ک 
ن
�اچا� �دل  �اسکا  تھی۔  �رہتی  ٹینشن  کافی  سے 

تھے۔  ٹھیک  ٹیسٹ  س�ب  کے  �دل  حالانکہ  ہے۔  بیما�ری  کی  �دل  �اسے  کہ  تھا  لگتا 

�رہتی  گیس  تھی،  ہوگئی   
ت

ی� شکا� کی  بدہضمی  �اسے  تھا۔  �رہتا  �د�ر�د  میں  سر  �اسکے 

میں  پیر�وں  ہاتھ  �ا�و�ر  آتے  �� پسینے  ٹھنڈے  �اسے  تھے۔  آتے  �� ڈکا�ر 
�
� ے 

ٹ
کھ�

�ا�و�ر  تھی 

تھی۔ آگئی  �� تلخی  بھی  میں  ز��ا�ج 


م� �اسکے  چبھتیں۔  سوئیاں 
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بھاگو  ی�ا  � لڑ�و  سنٹر:  ط�رہ 
خ

�

جسم  تو  ہیں  ہوتے  میں  ط�رے 
خ

� ہم  ج�ب  �

جاتے  آ  �� میں  حرکت  نظام  حفاظتی  کے 

ط�رہ 
خ

�” خو�دکا�ر  موجو�د  میں   
غ�
�دما �ا�و�ر  ہیں 

سنٹر  یہ  ہے۔  کر�دیتا  شر�وع  کام  سنٹر“ 

تیا�ر  لئے  کے  بھاگنے  ی�ا  � لڑنے  کو  جسم 

جسم  پر  طو�ر  فو�ری  سنٹر  ط�رہ 
خ

� ہے۔  �ا 
ت
کر�

ط�رہ 
خ

� �ا�و�ر  ہے  �دیتا  �اطلاع  کی  ط�رے 
خ

� کو 

 
ت

�اطلاعا�  
ن

�ا� ہے۔  �ا 
ت
کر� خا�ر�ج   

ن
ہا�رمو�

�دھڑکتا  سے  ز��و�ر 


� ز��و�ر 


� �دل  ہی  ملتے  کے 

�دیکھنا،  جیسے   
ت

حسیا� ہما�ری  �ا�و�ر  ہے  ہوجاتی  تیز  س�انس  ہے،  �ا 
ت
ہوجا� �اضافہ  میں  بلڈپریشر  ہے،  �ا 

ت
ہوجا� پید�ا  ؤ� 


تنا� �ا�و�ر  سختی  میں  پٹھوں  ہے، 

�ا�و�ر  ہے،  �ا 
ت
ہو� �اضافہ  میں  چستی  �ا�و�ر  پھرتی   ،

ت
ط�اق� کی   

ن
س�ا�

ن
�ا� سے  �وجہ  کی  ی�وں  یل� تبد� جسمانی   

ن
�ا� ہے۔  آجاتی  �� تیزی  میں  سونگھنا،  �ا�و�ر  �ا 

ن
�

ن
س�

�اس  ہوتی  نہیں   
ت

ضر�و�ر� کی   
ن

خو� میں  معدے  �ا�و�ر  �اء 
ض

�اع� �اند�ر�ونی  میں   
ت

حال� �اس  چونکہ  ہے۔  آجاتی  �� بہتری  میں  ز� 


�ا�رتکا� �ا�و�ر  توجہ  کی  �اس 

سے  �وجہ  کسی  لوگ  ج�ب  � ہیں۔  �دیتی  مد�د  میں  بھاگنے  ی�ا  � لڑنے  کو   
ن

س�ا�
ن
�ا� تبدیلیاں  س�ب  یہ  �رہتا۔  نہیں  ی�ا�دہ  ز��


�  

ن
خو� میں  �اء 

ض
�اع�  

ن
�ا� لئے 

ط�رہ 
خ

� کا   
ن

�ا� تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  ؤ� 

تنا�

عام  ہے۔  کر�دیتا  شر�وع  �ا 
ن
کر� کام  سنٹر 

�ا�رمل 
ن
� بعد  �دیر  کچھ  سنٹر  یہ  میں   

ت
حالا�

کام  یہ  �دفعہ  بعض  لیکن  ہے۔  �ا 
ت
ہوجا�

پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  �اہم 
ت
� ہے۔  �رہتا  �ا 

ت
کر�

کے  سنٹر  �اس  سے  �وجہ  کی  مشقوں  کی 

ہے۔ �ا 
ت
ہوجا� پید�ا  �اعتد�ال  میں  کام 
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ت
علاما� کی  بیما�ری  کی  �ا�د�اسی 

�ا��
ن
کر� محسوس  �رنجیدہ  �ا�و�ر  �ا�د�اس   

ت
�وق� ہ�ر  � تقریباً   

�ا��
ن
�ر�و� پر   

ت
ب�ا� � معمولی  ی�ا  � کے،  �وجہ  بغیر  کبھا�ر  کبھی   

لینا�� نہ  �دلچسپی  میں  چیز�وں  کی  ز�مرہ 


�ر�و� �ا�و�ر  کام   

�ا��
ن
�آ� نہ  لطف  سے   

ن
�ا� �ا�ب  تھا  �ا 

ت
آ� �� لطف  میں  چیز�وں  جن  پہلے   

�ا��
ن
کر� محسوس   

ٹ
تھکا�و� کے  کا�ج  کام  بغیر   

�ا��
ن
کر� محسوس  �دشو�ا�ری  میں  کرنے  فیصلہ   

ی�ا�دتی�� ز��


� ی�ا  � کمی  میں   
ن

ز��


�و� �ا�و�ر  بھوک   

�ا��
ن
کر� پرہیز  سے  بستری  ہم  �ا�و�ر  صحبت   

�ا��
ن
ہو� ختم  �احساس  کا  نفس   

ت
عز� سمجھنا،  کمتر  سے  �د�وسر�وں  کو  آ�پ  �� �اپنے   

سمجھنا�� مد�دگا�ر  ی�ا�ر�و  � بے  �ا�و�ر  بیکا�ر  کو  آ�پ  �� �اپنے   

�ا��
ن
کر� ز� 


�احتر�ا� سے  ملنے  سے  لوگوں   

�ا��
ن
ہو� شکا�ر  کا   

ت
ند�ام� ی�ا  � جرم  �احساس  کے  �وجہ  کسی  بغیر   

سوچنا�� کا  خو�دکشی   
ت

�ا�وقا� بعض  �ا�و�ر  �ا 
ن
�آ� کا   

ت
خیالا� کے  �امیدی  �ا 

ن
� �ا�و�ر  مایوسی  میں  ب�ا�رے  � کے  مستقبل   

ت
علاما� جسمانی  کی  بیما�ری  کی  �ا�د�اسی 

سر�د�ر�د��  

�د�ر�د�� جسمانی   

گیس��  

تکالیف�� �د�وسری  کی  معدے  �ا�و�ر  قبض   

تکالیف�� کی    

 
ت

�وجوہا� کی  بیما�ری  کي  �ا�د�اسی 

ڑ��
�

بگا� کا   
ن

ز��


تو�ا� کیمیائی   
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�� 
ن

پریشا� جلد  جو  ہو،  کمی  کی  نفس   
ت

عز� �ا�و�ر  �د�ا�ری  خو�د  میں  جن  ہیں  ہوجاتے  شکا�ر  کا  �ا�د�اسی  سے  آس�انی  �� �اف�ر�ا�د  )�ایسے  شخصیت 

ہوں( ہوجاتے  شکا�ر  کا  �وسوسوں  ی�ا  � پسند   
ت

ی� �اکمل� پسند،  �انتہا  ہوں،  �رہتے  شکا�ر  کا  پریشانی  ی�ا  � تشویش   
ت

�وق� ہ�ر  � ہوں،  ہوجاتے 

تنقید(�� �ا�و�ر  چینی  ہ 
ن
�

ت
ک�

ن
� پر   

ت
ب�ا� �  

ت
ب�ا� � میں  بچپنے  )جیسے   

ت
�و�اقعا� منفی  کے  بچپن  طرح  �اسی 

صدمے�� �ا�و�ر   
ث

حو�ا�د�  ،
ت

حالا� ب�رے  �

ی�اں�� بیما�ر� �ا�و�ر   
ض

�امر�ا� جسمانی 

��
ت

ی�ا� �ا�د�و� آ�و�ر  �� نشہ  �و  شر�ا�ب 

سکتاہے ہو  موجو�د  بھی  پر  طو�ر  مو�ر�وثی  میں  خاند�انوں  عا�رضہ  کا  �ا�د�اسی  	

ت
علاما� کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�رہنا�� لگا  �دھڑکا  �ا�و�ر  خوف  �امعلوم 
ن
�

�ا��
ن
ہو� مشکل  میں  کرنے  ز� 


مرکو� توجہ 

�ا��
ن
پڑ� ک 

ن
چو� پر   

ت
ب�ا� �  

ت
ب�ا� � �ا�و�ر  ؤ� 


ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� ؤ�، 


تنا�

چینی�� بے  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
چڑچڑ�اپن،

ت
علاما� جسمانی  کی  بیما�ری  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�دھڑکنا�� سے  ز��و�ر 


� ز��و�ر 


� کا  �دل 

�ا��
ن
آ� �� پسینہ 

خر�ابی�� کی  معدے 

�ا��
ن
جا� لگ   

ت
�دس� ی�ا  � �ا 

ن
آ� �� �ا�ب 

ش
ی� �پ� ب�ا�ر  � ب�ا�ر  �

�ا��
ن
جا� چڑھ  س�انس 

ؤ���

کھچا� �ا�و�ر  �د�ر�د  میں  پٹھوں  سر�د�ر�د، 

�ا��
ن
آ� �� نہ  نیند 

ہے  
ت

علام� کن   
ن

پریشا� سے  س�ب  �ا�و�ر  عام  سے  س�ب  کی  ؤ� 

تنا� �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�د�اسی،  خلل،  کا  نیند  	
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علا�ج �ابتد�ائی  کا  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ؤ�،


تنا�

مفیدمشو�رے: �ا�و�ر  �اسبا�ب  کے  ہونے  نہ  �اضافہ  میں  نیند 

 
ت

�وق� کچھ  لیے  کے  ہونے  ٹھنڈ�ا  بعد  کے  �استعمال  کافی  کو  مشین  کسی  طرح  جس 

  
ت

�وق� کچھ  لیے  کے  �رکنے  بھی  کو   
غ�
�دما ہما�رے  طرح  �اس  ہے  �ا 

ت
ہو�  

جیسے  ہیں،  لگتے  آمد  �� کا�ر  طریقے  مختلف  کو  لوگوں  مختلف  میں  سلسلے  �اس  ہے۔  �ا 
ت
ہو�

ی�ا  � ہیں  �دیکھتے  �وی  کرٹی  لیٹ  میں  بستر  ی�ا  � ہیں  پڑھتے  پہلے  سے  سونے  لوگ  کچھ 

کو  لوگوں  کچھ  لیکن  ہے۔  ملتی  مد�د  میں  سونے  کو   
ن

�ا� سے  �اس  ہیں۔  ے 
ت
�

ن
س� موسیقی 

۔ �ا  
ن
ز�ما�


آ� �� کو  طریقے  کے  �دینے  آ�ر�ام  �� کو  آ�پ  �� �اپنے  کو  شخص  ہ�ر  � ہیں۔  جگاتی  کو   

ن
�ا� چیزیں  یہ  کہ  ہے  �ا 

ت
ہو� محسوس  بھی  یوں 

میں  نیند  آ�ر�امی،  �� بے  �و�الی  ہونے  پید�ا  سے  تکلیف  جسمانی  ہیں۔  ے 
ت
سک� بن   

ث
ب�اع� � کا  آنے  �� نہ  نیند  مسائل  جسمانی  مسائل:  جسمانی 

ہے۔ سکتی  بن   
ث

ب�اع� � کا  خلل 

علا�ج  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہیں۔  ہوجاتے  حل  مسائل  کے  نیند  تو  ہے  �ا 

ت
ہوجا� علا�ج  کا  مسائل  نفسیاتی  �دفعہ  یک  �ا� ج�ب  � مسائل:  نفسیاتی 

ہیں۔ ہوتے   
ت

ب� �ا�
ث
� مفید  بہت  میں  سلسلے  �اس  طریقے   کے 

�ا 
ن
ہو� کا  �ر�وٹین  کی  نیند  ب�اقاعدگی:  � �ر�وٹین/  کی  نیند 

بہت  �ا 
ن
جاگ� �ا�و�ر  �ا 

ن
سو� سے  گی  ب�اقاعد  � ہے۔  �اہم  بہت 

ہے۔ ہوسکتا   
ت

ب� �ا�
ث
� گا�ر  مد�د  لیے  کے  لوگوں  سے 

پہلے  سے  سونے   :
ٹ

ی� سگر� �ا�و�ر  فی  کا  چائے، 

�ام 
ش

� ہے۔  �ا 
ت
ہوجا� چوکنا   

غ�
�دما سے  پینے  کافی  ی�ا  � چائے 

نیند  سے  پینے  نہ  کافی  ی�ا  � چائے  بعد  کے  بجے   7 کو 

 
ٹ

ی� سگر� پہلے  سے  سونے  طرح  �اسی  ہے۔  ہوتی  بہتر 

۔ ہے  سکتی  مل  مد�د  بھی  سے  کمی  میں  پینے 

�دیر   
ت

�وق� کے  صبح  کہ  ہے  کہتی  تحقیق  ہے۔  �ا 
ت
ہو� پید�ا  خلل  میں  نیند  بھی  سے  سونے   

ت
�وق� کے   

ن
�د� قیلولہ:  ی�ا  � �ا�ونگھنا  میں   

ن
�د�

ہے۔ �ا 
ت
ہو� گہر�اتعلق  سے  �ا�د�اسی  کا  سونے  ک 

ت
�

ضر�و�ری  لئے  کے  نیند 
ماحول مند  صحت 

بستر  �دہ  آ�ر�ام  ��

�ا 
ن
ہو� مناس�ب   

ت
حر�ا�ر� �د�رجہ  کا  کمرے 

�ا
ن
ہو� نہ  شو�ر 

�ا
ن
ہو� نہ   

ٹ
�

ئ
لا� میں  کمرے 
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مفیدمشو�رے: ی�د  ز��


م�

تین  ز�کم 


�ا� کم  میں   
ن

�د� کو  مشقوں  کی  ڈی 
�
� سی  موجو�د  س�اتھ  کے  کتا�ب  �اس  مشقیں:  کی  کرنے  کم  ؤ� 


تنا� میں  پٹھوں  �ا�و�ر  تنفس   -1

گی۔ ملے  مد�د  کو  �آ�پ  میں  کرنے  کم  ؤ� 

تنا� سے  �اس  کریں۔  مرتبہ 

ہوتی  کمی  میں  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
بھی  سے   

ت
� تصو�ر�ا  کے   

ت
�و�اقعا� �ا�و�ر  چیز�وں  �اچھی  �ا�و�ر  جگہوں   

ت
خوبصو�ر�  :

ت
تصو�ر�ا� �اچھے   -2

بھی  �ایسی  �ا�و�ر  ہیں  ہوسکتی  بھی  حقیقی  جگہیں  یہ  ہیں۔  کرتے  تصو�ر  کا  جگہ  ی�ا  � �و�اقعے  منظر،   
ت

خوبصو�ر� کسی  آ�پ  �� میں  طریقے  �اس  ہے۔ 

ہی  �اتنا  گے،  ہوں  مفصل  �ا�و�ر  �و�اضح  بھی  جتنے  مناظر  یہ  ہیں۔  بناتے  خو�د  میں   
غ�
�دما �انہیں  آ�پ  �� �ا�و�ر  �دیکھیں  نہیں  پہلے  نے  آ�پ  �� جو 

ہوگا۔ �اضافہ  میں   
ن

سکو�

جسمانی  �اپنی  لوگ  سے  �وجہ  کی   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ہے۔  جاسکتی  کی  پید�ا  کمی  میں  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

بھی  سے  بٹانے   
ن

�دھیا� �ا: 
ن
بٹا�  

ن
�دھیا�  -3

ٹی  �ا، 
ن
کر�  

ت
لا�و�

ت
� جیسے  ہو  نہ  کن   

ن
پریشا� کہ  جو  لگا�دیں  پہ  کام  �ایسے  کو  سوچوں  �اپنی  ہم  �اگر  ہیں۔  �رہتے  غرق  میں  سوچوں  ی�ا  �  

ت
کیفیا�

میں  جس  کام  �ایسا  کوئی  ی�ا  � پڑھنا  کتا�ب  ی�ا  � �رس�الہ  �اخبا�ر،  �ا، 
ن
�

ن
س� موسیقی  �دیکھنا،  �وی 

ہے۔  ملتی  مد�د  بھِی  �
سے  �اس  تو  سکیں،  ہو  ذ��ب 


ج� � سوچیں  کی  آ�پ  ��

سرگرمیاں،  �ر�وحانی  ی�ا  � مذہبی   ،
ش

�ز�


�و�ر� ب�اقاعدہ  � تبدیلی:  میں   
ت

حیا� ز� 


طر� 4۔ 

نشہ  �د�وسری  ی�ا  � شر�ا�ب   ،
ٹ

ی� سگر� کافی،  چائے،  �استعمال،  کم  کا  غذ�ا  �د�ا�ر  �استے 
ش

�
ن
�

طرح  �اسی  ہے۔  �دیتا  مد�د  میں  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


�  
ن

پرسکو� ز�، 


�احتر�ا� سے  �اشیاء  آ�و�ر  ��

خو�اہش،  کی  خوشنو�دی  کی  �د�وسر�وں  پسندی،  �انتہا   ،
ت

خیالا� منفی  ز�ی، 


ب�ا� � مقابلے 

کہ  یہ  ی�ا  � ہو  قابو  میر�ا  پر  چیز  ہ�ر  � کہ  خو�اہش  یہ  �ا�و�ر   
ت

ی� نرگس� پسندی،   
ت

ی� �اکمل�

ہے۔ ہوسکتا  مد�دگا�ر  کافی  �ا 
ن
پ�ا� � قابو  پر   

ت
عا�د�ا�  

ن
�ا� ہیں۔  بنتی  �وجہ  کی  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ہوں،  چاہتا  میں  جو  کریں  �وہ  ہمیشہ  �د�وسرے 

ہے کرتی  پید�ا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
کہ  جو  ہیںخو�ر�اک  بنتی  �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

جو   ،
ت

عا�د�ا� کی  کھانے 

شر�ا�ب  ،
ٹ

ی� ،سگر� کافی  چائے،  �ا 
ن
کھا� نہ  سے   

ن
�دھیا� �ا/ 

ن
کھا� سے  تیزی 

ت
ی�ا� �ا�د�و� �آ�و�ر  نشہ  کر�دینا   ختم  غذ�ا  میں  نو�الوں  بیس  پند�رہ  صرف   / �ا 

ن
چبا� نہ  خو�ر�اک   

خو�ر�اک �و�الی  نمک  ی�ا�دہ  ز��


� �ا 
ن
کھا� ی�ا�دہ  ز��


� بہت   

چاکلیٹ �ا 
ن
کر� �استعمال  پ�انی  � ی�ا�دہ  ز��


� بہت   

ن
�د�رمیا� کے  کھانے   

جانو�ر پلے  پر   
ن

ہا�رمو� �ا�و�ر   
ت

�
ش
گو�  

خ
سر� �رہنا  بھوکا   

پینا پ�انی  � ی�ا�دہ  ز��


� بہت  �ا 
ن
ہو� کم  کا  شوگر 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

مشق کی  ہفتے  �اگلے 

میں   
ن

�د� ہفتے،  �اگلے  ہیں۔  �دیتی  مد�د  میں  کرنے  مقابلہ  کا   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�و�ر  ؤ� 


ب�ا� �د� ذ�ہنی 


� پر  طو�ر  فو�ری  مشقیں  کی  س�انس   – مشقیں  کی  س�انس 

یہ  بھی  بعد  کے  �اس  کریں۔  مشقیں  کی  پٹھوں  �ا�و�ر  س�انس  موجو�د  میں  ڈی 
�
� سی  گئی  �دی  س�اتھ  کے  کتا�ب  �اس  مرتبہ   ۳ کم  ز� 


�ا� کم 

کریں۔ نہ  محسوس  بہتری  ک 
ت
� ج�ب  � �رہیں  کرتے  ک 

ت
�  

ت
�وق� �اس  مشقیں 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

مسائل  ب�اتی  ذ��


ج� � �ا�و�ر  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � ہفتہ:  �د�وسر�ا 

یک  �ا� ج�ب  � �اہم 
ت
� ہیں۔  کر�دیتے  کم  سرگرمیاں  �اپنی  لوگ  شکا�ر  کا  ؤ� 


تنا�  

ت
�ا�وقا� �ر 

ث
ہے۔�اک� تعلق  گہر�ا  میں  ؤ� 


�ا�

ت
ب�ر� � ہما�رے  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � ہما�رے 

ہوتی  کمی  میں  سرگرمیوں  سے  �وجہ  کی  ؤ� 

تنا� میں  جس  ہے  �ا 

ت
ہوجا� شر�وع  چکر  �ایسا  یک  �ا� تو  ہیں  کر�دیتے  کم  سرگرمیاں  �اپنی  آ�پ  �� �دفعہ 

میں  بستر  کو  آ�پ  �� بھی  لوگ  کے  پ�اس  � آس  �� کے  آ�پ  ��  
ت

�ا�وقا� �ر 
ث

�اک� ہے۔  جاتی  ڑھتی 
�

ب� � �ا�د�اسی  سے  �وجہ  کی  کمی  میں  سرگرمیوں  �ا�و�ر  ہے 

ے 
ت
سک� کر کمی  میں  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

ؤ�، 

تنا� �اپنے  ذ��ریعے 


� کے  �اضافے  میں  سرگرمیوں  �اپنی  آ�پ  �� �اہم 

ت
� ہیں۔  �دیتے  مشو�رہ  کا  کرنے  آ�ر�ام  ��

ہیں۔ ے 
ت
سک� کر میں  مر�احل  س�ا�دہ  چند  �ایسا  آ�پ  �� ہیں۔ 

چکر شیطانی  یک  �ا� �ا�د�اسی:  �ا�و�ر  کمی  کی  سرگرمیوں 

تکنیک  کی  سیڑھی  کام:  �و�ا�ر  مرحلہ 

ڑے 
�

ب� � لیکن  ہیں  ے 
ت
سک� کر شر�وع  پر  طو�ر  فو�ری  کام  چھوٹے  چھوٹے  سے  بہت  آ�پ  �� �اگرچہ  ڑھائیں۔ 

�
ب� � آہستہ  �� آہستہ  �� کو  سرگرمیوں  �اپنی 

کو  سرگرمیوں  تو  کریں  بندی  منصوبہ  کی  سرگرمیوں  ڑی 
�

ب� � ج�ب  � کہ  ہے  بہتر  گی۔  پڑے  �ا 
ن
کر� بندی  منصوبہ  کو  آ�پ  �� لئے  کے  کاموں 

کریں۔  شر�وع  سے  مرحلے  س�ا�دہ  �ا�و�ر  چھوٹے  کسی  آ�پ  �� پھر  لیں۔  کر  تقسیم  میں  مرحل�وں  چھوٹے  چھوٹے 

نے  �اس  ج�ب  � بعد  کے   
ن

�د� کچھ  کی۔  شر�وع  لکھنی  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� کی  سرگرمیوں  موجو�د  پر  نمبر11  صفحہ  نے   

ن
خاتو� میں  ہفتے  �د�وسرے 

مصر�وف  طرح  کی  مشین  یک  �ا� کو  آ�پ  �� �اپنے  نے   
ن

خاتو� کہ  �ا  ہو  �احساس  کو  �د�ونوں  تو  لیا  ز�ہ 


�
ئ
جا� کا  �اس  کر  مل  س�اتھ  کے  سہیلی  �اپنی 

�دلاسکتی  �احساس  کا  لطف  �ا�و�ر  خوشی  کو   
ن

خاتو� میں  خیال  کے   
ن

�ا� جو  بنائی   
ت

فہرس� کی  سرگرمیوں  �ایسی  کر  مل  نے  �د�ونوں  ہے۔  ہو�ا  �رکھا 

کچھ  �ام 
ش

� ز��انہ 


�ر�و� سہیلی  یہ  کی   
ن

خاتو� �وغیرہ۔  �وغیرہ  �ا 
ن
�

ن
س� موسیقی  گھنٹہ  یک  �ا� ز��انہ 


�ر�و� پڑھنا،  کتا�ب   

ن
�د� �د�و  ی�ا  � یک  �ا� میں  ہفتے  جیسے  تھیں۔ 

شر�وع  سیر  کی  �ام 
ش

� ز��انہ 


�ر�و� س�اتھ  کے  �اس  بھی  نے   
ن

خاتو� تھی۔  جاتی  لئے  کے  سیر  بعد  کے  کھانے  کے   
ت

�ر�ا� س�اتھ  کے  سہیلیوں 

�دفعہ  یک  �ا� میں  س�ال  طرح،  کی  �د�ا�ر�وں  محلے  ب�اقی  � بچے،  �ا�و�ر  خا�وند  کا  �اس  �وہ،  کہ  ہو�ا  ز�ہ 


�اند�ا� بھی  کا   
ت

ب�ا� � �اس  ب�ا�ر  � پہلی  � کو   
ن

خاتو� کر�دی۔ 

گی۔ کرے   
ت

ب�ا� � سے  ہ�ر  شو� �اپنے  میں  سلسلے  �اس  �وہ  کہ  کیا  فیصلہ  نے  �اس  جاتے۔  نہیں  کہیں  منانے  چھٹیاں  بھی 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

شیڈ�ول کا  سرگرمیوں 

میں  �اعتد�ال  کو  سرگرمیوں  �اپنی  کہ  کریں  کوشش  مگر  کریں۔  �اضافہ  میں  سرگرمیوں  �اپنی  پر  طو�ر  کے  قدم  پہلے  طرف  کی  علا�ج 

سے  میں  سرگرمیوں  کی  قسم  چا�ر�وں  گئی  �دی  میں  �اس  کہ  کریں  کوشش  �دیکھیں۔  لسٹ  کی  سرگرمیوں  لئے  کے  مقصد  �اس  �رکھیں۔ 

کریں۔  �اضافہ  ک 
ت
� ہفتے  چا�ر  �اگلے  میں  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  سرگرمیوں  �اپنی  ہفتے  ہ�ر  � سرگرمی  یک  �ا� یک  �ا�

لسٹ کی  سرگرمیوں 

سرگرمیاں سرگرمیاںتخلیقی  �ر�وحانی  �و  سماجی 

لکھنا ملنانظم  سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں 

�ا
ن
بنا� لکھناتصویر  خط  ی�ا  � �ا 

ن
کر�  

ن
فو� ٹیلی  کو   

ت
�د�وس�

�ا 
ن
کر� صاف  موٹرس�ائیکل  ی�ا  � ڑی 

�
�اگا�

ن
جا� پ�ا�رک  � س�اتھ  کے  �و�الوں  گھر 

�ا
ن
سجا� �اکمرہ 

ن
جا� کیلئے  �اپنگ 

ش
� ی�ا  �  

ٹ
�

ن
�ریسٹو�ر�

�ا
ن
بجا� موسیقی  لۂ  �ا�آ 

ن
جا� مسجد 

�ا
ن
پر�و� �اسینا 

ن
جا� میں  تقریب  مذہبی  کسی 

لکھنا �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
�ا�

ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� س�اتھ  کے  بچوں 

�ا
ن
گا� �ا 

ن
�اگا�

ن
کر� کام  فلاحی  کوئی 

چننا �اپھول 
ن
کر� تسبیح  ی�ا  �  

ت
لا�و�

ت
�

�ا
ن
کر� �ا�رقص 

ن
ہٹا� کچر�ا  سے  سڑک 

�ا
ن
سجا� �اف�رنیچر 

ن
کر� تعریف  کی  کسی 

سرگرمیاں متعلق  سے  کا�ج  ،کام  بھال  �دیکھ  ذ��اتی 


� سرگرمیاں  تفریحی 

�ا
ن
�دھو� ب�رتن  �رکھنا� جانو�ر  پ�التو  �

�ا
ن
کر� �استری  �اکپڑے 

ن
جا� پر  میلے  ی�ا  � سرکس  گھر،  ی�ا  چڑ�

صفائی کی  �اگھر 
ن
جا� کو  سیر 

�رکھنا خیال  کا  �ابچوں 
ن
�

ن
س� موسیقی 

�ا
ن
کر� کام  میں  �وں 

ت
کھ�ی�

پڑھنا �رس�الہ  ی�ا  � �ا�ول 
ن
�

�ا
ن
جا� پر  �اکام 

ن
جا� �دیکھنے  فلم 

�رکھنا خیال  کا  جانو�ر�وں  پ�التو  �ا�
ن
کر� ب�اغبانی  �

�ا
ن
کر� کو�رس  تعلیمی  �اکوئی 

ن
کر� تیر�اکی 

�ا
ن
جا� ے 

ن
�

ن
س� �دیکھنالیکچر  ی�ا  � کھیلنا  کھیل  کوئی 

�ا
ن
کر� بندی  منصوبہ  �ا�و�ر  تعین  کا  مقصد  لیئے  �دیکھنا�اپنے  �وی  ٹی 

�ا
ن
ی�د� خر� �اکتا�ب 

ن
جا� جگہ  کی  پسند  �اپنی 

�د�وہنا �د�و�دھ  کا  �اگائے 
ن
جا� پر  مقام  �افز�ا  صحت 

�ا
ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� میں   

ن
�دکا� �ا�اپنی 

ن
بنا� منصوبہ  کا  چھٹیوں 

�ا
ن
کر� �ا�پ  �امیک 

ن
جا� پر  شکا�ر  کے  مچھلی 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

مشق کی  ہفتے  �اگلے 

چا�ر�وں  موجو�د  پر  صفحہ  پچھلے  کہ  کیجئے  کوشش  بھریں۔  مطابق  کے  بندی  منصوبہ  کی  سرگرمیوں  کی  ہفتے  �اگلے  کو  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� گئی  �دی  نیچے 

کریں۔ منتخب  سرگرمیاں  جتنی  یک  �ا� سے  میں  سرگرمیوں  کی  قسم 

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی  سرگرمیوں 

بدھمنگلپیر
ت

�اتو�ا�رہفتہجمعہجمعر�ا�
ت

�وق�

06:00 - 07:00

07:00 - 08:00

08:00 - 09:00

09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 15:00

15:00 - 16:00

16:00 - 17:00

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

21:00 - 22:00

22:00 - 23:00
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

حل  کا   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  مسائل   : ہفتہ  تیسر�ا 

�وجہ  کی  مسائل  لوگ   
ت

�ا�وقا� بعض  ہے۔  نہیں  سیدھا  �اتنا  تعلق   
ن

�د�رمیا� کے  مسائل  �ا�و�ر  ؤ� 

تنا�

کرنے  مقابلہ  کا  مسائل  عام  مریض  شکا�ر  کا  ؤ� 

تنا� طرح  �اسی  ہیں۔  ہوجاتے  شکا�ر  کا  ؤ� 


تنا� سے 

ہیں: ذ�یل 


� �د�ر�ج  مرحلے  کے  حل  کے  مسائل  ہے۔  �ا 
ت
کر� محسوس  مشکل  بھی  میں 

کریں  
ت

�وضاح� �ا�و�ر  �اندہی 
ش

�
ن
� کی  ۔مسئلوں   1

سے   
ظ

لحا� کے  مشکل  �انکی  پھر  جائے۔  بنائی   
ت

فہرس� کی  مسائل  کہ  ہے  یہ  مرحلہ  پہلا 

سے  س�ب  کہ  کریں  فیصلہ  یہ  کرلیں۔  بندی  �د�رجہ 

مسئلہ  جو  ہے۔  �ا 
ن
کر� حل  مسئلہ  س�ا 

ن
کو� پہلے 

کا  �اس  ہو  �ا 
ت
آ� �� نظر   

ن
آس�ا� �� میں  کرنے  حل 

کریں۔  �انتخا�ب  پہلے 

بچا�ر  سو�چ  میں  ب�ا�رے  � کے  حل  ممکنہ   -2

�ایسے  جائیں۔  لکھتے  �انہیں  �ا�و�ر  سوچیں  حل  ی�ا�دہ  ز��


� سے  ی�ا�دہ  ز��


� کے  مسئلے  آ�پ  �� �ا�ب 

 
ض

ف�ر� یہ  لئے  کے  �دیر  ڑی 
�

تھو� آ�پ  �� �اگر  ہیں۔  لگتے  �احمقانہ  آپکو  �� جو  لیں  لکھ  بھی  حل 

�اس  تو  ہے  کا  �ا�و�ر  کسی  نہیں  کا  آ�پ  �� مسئلہ  یہ  کہ  کرلیں 

ہے۔  سکتی  مل  مد�د  کو  آ�پ  �� بھی  سے 

معائنہ  کا   
ن

نقصا� �ا�و�ر  فائدے  کے  حل  ہ�ر  �  : �انتخا�ب کا  حل  بہترین   -۳

یک  �ا� یک  �ا� کا   
ن

�ا� تو  جائے  بنالی   
ت

فہرس� کی  حل  ممکنہ  کے  مسائل  ج�ب  � �دفعہ  یک  �ا�

جاسکے۔  ڈ�الی 
�
� نظر  پر   

ن
نقصا� �ا�و�ر  فائدے  کے  یک  �ا� ہ�ر  � �اکہ 

ت
� کریں  معائنہ  کے  کر 

�ب 
ن

جا� �د�ونوں  کے  �اس  �ا�و�ر  لگائیں  لائن  یک  �ا� پر  کاغذ  س�ا�دہ  یک  �ا� لیے  کے  کرنے  یہ 

ہوں  کم   
ت

�ا�
ن
نقصا� �ا�و�ر  ی�ا�دہ  ذ��


� فائدے  کے  حل  جس  لکھیں۔   

ن
نقصا� �ا�و�ر  فائدہ  کا  �اس 

لیں۔  چن  �اسے 
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کہ،  جو  ہو  �ایسا  حل  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  �

ہو۔�� مخصوص 

ہو۔  نہ  مبہم  جو  �ا�و�ر  ہو  ہوسکتا  سے  آس�انی  �� عمل  پر  جس  یعنی  	

ہو۔�� گا�ر  مد�د  میں  لانے  تبدیلی  مثبت 

�آئے۔  بہتری  میں  ز�ندگی 


� کی  آ�پ  �� سے  حل  یعنی  	

ہو۔ �� پسند�انه  حقیقت  حل 

کرلیں تقسیم  میں  مرحل�وں  ی�ا�دہ  ذ��


سے� ی�ا�دہ  ز��


� کو  حل  �ا�ب  ۴۔ 

شک  بے  لیں،  کر  حصے  چھوٹے  چھوٹے  کے  حل  ہوئے  چنے  �اپنے  �ا�ب 

کو  آ�پ  �� کہ  گا  لگے  پتہ  آپکو  �� طرح  �اس  ہوں۔  لگتے  نہ  کیوں  ہی  �احمقانہ  �وہ 

یہ  کہ  لگے  آپکو  �� کہ  ہے  ہوسکتا  بھی  یہ  ی�ا  � ہے   
ت

ضر�و�ر� کی   
ت

معلوما� ی�د  ز��


م�

پڑے۔  سوچنا  میں  ب�ا�رے  � کے  حل  �ا�و�ر  یک  �ا� کے  مسئلے  آپکو  �� �ا�و�ر  نہیں  ممکن  حل 

مر�احل  س�ا�رے  آ�پ  �� میں  �اس  ہیں۔  ے 
ت
سک� کر بھی  مشق  کی  تخیل  آ�پ  �� میں  سلسلے  �اس 

ہیں۔  گز�رتے  ذ��ریعے 


� کے  تخیل  سے 

آمد  �د�ر�� عمل  پر  منصوبے  ۵۔ 

کریں۔  عمل  کرکے  یک  �ا� یک  �ا� پر  مر�احل  شدہ  طے  کے  منصوبے  �اپنے  �ا�ب 

 
ن

�ا� آئیں،  �� میں  �ر�اہ  جو  �رکا�وٹیں  �ا�و�ر  غلطیاں  �وہ  تو  ہوجائے  حاصل  مقصد  ج�ب  �

�اس  نے  آ�پ  �� کہ  سوچیں  کریں۔  فکر  �و  غو�ر  �ا�و�ر   
ت

ی� � �چ  
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے 

ہے۔ سیکھا  کیا  سے  عمل  س�ا�رے 
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�اس  تو  ی�ا  آ� �� ںؤ� 

گا� ملنے  سے  �و�الد  �وہ  تھا۔  کر�رہا  کوشش  کی  کرنے  �اے  �ایم  میں  شہر  ی�ر  �

ن
م� بیٹا  ڑ�ا 

�
ب� � سے  س�ب  کا  محمد  خوشی 

سے  �وجہ  کی  مسائل  �د�وسرے  �ا�و�ر  بیما�ری  کی  �و�الد  ی�ر  �
ن
م� تھی۔  �دی  نے   

ت
نفسیا� ہ�ر  ما� کو  خوشی  جو  پڑھی  کتا�ب  �وہ  بھی  نے 

ب�ا�ب  � کے  حل  کے   
ت

کلا�
ش
م� �ا�و�ر  مسائل  مد�د  ی�ا�دہ  ذ��


� سے  س�ب  �اسے  ی�دی۔  خر� کتا�ب  بھی  نے  �اس  تھا۔  �رہتا   

ن
پریشا� بھی  خو�د 

کئے۔ �استعمال  مر�احل  ذ�یل 


� �د�ر�ج  لئے  کے  حل  کے  مسائل  �اپنے  نے  �اس  ملی۔  سے 

لسٹ کی  مسائل 

�ا��
ن
ہو� نہ   

ت
ز�م�


ملا�  

کمی�� کی  نفس   
ت

عز�

کمی�� کی  پیسوں  لیے  کے   
ن

�امتحا�

�ا��
ن
سک� بول  نہ  س�امنے  کے  لوگوں  عام 

مسائل�� کے  تعلیم 

یلاپن�� شرم�

ؤ�

چنا� کا  حل 

مسئلے  کس  کہ  سکے  جا  ی�ا  لگا� ز�ہ 


�اند�ا� یہ  �اکہ 
ت
� لیا  ز�ہ 


�

ئ
جا� کا  مسئلے  ہ�ر  � نے  �اس  تو  گی  گئی  بنالی   

ت
فہرس� کی  مسائل  �دفعہ  یک  �ا� ج�ب  �

سے  س�ب  �ا�و�ر  ہے،  ہو�ا  ی�ا  چھا� ی�ا�دہ  ز��


� سے  س�ب  پر   
غ�
�دما کے  ی�ر  �

ن
م� جو  ہے  مسئلہ  س�ا   

ن
کو� ۔  �ا 

ن
کر� حل  پہلے  سے  س�ب  کو 

سکتا  کر�و�ا  نہ  جمع  فیس  �اپنی  �وہ  �اگر  �ا�و�ر  تھی  کر�و�انی  جمع  فیس  کی   
ن

�امتحا� �اند�ر  کے  ہفتوں  �د�و  کو  ی�ر  �
ن
م� ۔  �ا 

ن
کر� حل  پہلے 

۔ کیا  فیصلہ  کا  کرنے  حل  پہلے  �اسے  لئے  �اس  تھا  مسئلہ  عملی  �ا�و�ر  ٹھوس  یک  �ا� یہ  تھا۔  �ا 
ن
جا� ہو  ضائع  س�ال  کا  �اس  تو 

ت
فہرس� کی  حل�وں  ممکنہ  کے  مسائل 

�ا��
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  ب�ا�پ  �

�ا��
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �ا�د�ا�رے  ی�ا  � ف�ر�د  مخیر  کسی 

لینا�� �ا�دھا�ر  سے  کسی 

�� 
ش

لا�
ت

� کی   
ت

حضر�ا� مخیر  مقامی  کسی  �ا�و�ر  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �ا�د�ا�رے  کے  بہبو�د  �و  سما�ج  لیے  کے  حل  کے  مسئلے 

�ا��
ن
کر�  

ت
ب�ا� � لئے  کے  معافی  کی  فیس  سے  �استا�د 

�ا��
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے   

ت
�د�وس�

چو�ری��
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�انتخا�ب کا  حل  کے  مسئلے 

�ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � کی  معافی  کی  فیس  سے  �استا�د 

فو�ائد
ت

�ا�
ن
نقصا�

گے پڑیں  �ا 
ن
کر� نہیں  �و�اپس  گےپیسے  پڑے  �ا 

ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے  �استا�د 

نہیں  
ن

نقصا� کوئی  میں  کرنے   
ت

ب�ا� ہیں� مشہو�ر  میں  سختی  �استا�د 

کا  مد�د  میں  فیس  لئے  کے  طلباء  غریب  نے   
ت

حک�وم� میں  ہی  حال 
ہے کیا   

ن
�اعلا�

گے کریں  عزتی  بے  �استا�د 

گا پڑے  سوچنا  نہیں  میں  ب�ا�رے  � کے  جا�ب  ک 
ت
� �امتحانوں  گےمجھے  ڑ�ائیں 

�
�ا� مذ�اق  تو  چلا  � پتا  کو  لوگوں  �اگر 

مرحلے کے  کرنے  حل  کو  مسئلے 

�ا��
ن
کر� تیا�ری  لیے  کے   

ت
ملاقا�

�ا��
ن
کر� حاصل   

ت
معلوما� ی�د  ز��


م� لیے  کے  معافی  فیس 

ہے�� لکھنا  سے  پہلے  کو  �اس  ہے  کہنا  کچھ  جو  میں   
ت

ملاقا�

لینا�� مد�د  ذ��ریعے 


� کے  پلے  �ر�ول  لئے  کے  مشق  کی   
ت

ملاقا�

سکے�� جا  لئےس�اتھ  کے   
ٹ

سپو�ر� کہ  جو  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � سے   

ت
�د�وس� کسی  �اپنے 

لینا��  
ت

�وق� لیئے  کے   
ت

ملاقا� سے  �استا�د 

پہنچنا�� پر   
ت

�وق� لئے  کے   
ت

ملاقا�

نتیجہ حتمی 

�دیکھ  یہ  �اسے  �اہم 
ت
� تھا،  ہ�ر  ب�ا� � سے  بس  �انکے  �ا�و�ر  تھا  کا  یونیو�رسٹی  معاملہ  یہ  کیونکہ  تھے  ے 

ت
سک� کر  نہیں  مد�د  کی  ی�ر  �

ن
م� �استا�د  �اگرچہ 

�دی۔ کر  مد�د  کی  �اس  نے  جنہوں  ی�ا  بتا� کا   
ت

�د�وس� یک  �ا� �اپنے  �اسے  نے  ہ�وں 
ن

�ا� �ا�و�ر  تھا  �اچھا  �ر�ویہ  کا   
ن

�ا� کہ  ہوئی   
ت

حیر� بہت  کر 

کریں۔ کوشش  کی  ڈنے 
�

�
ن
ڈھو�

�
� حل  کا  مسائل  �اپنے  سے  مد�د  کی  �اس   ، ہے  سیکھا  کچھ  جو  نے  آ�پ  �� ہفتے  �اس 
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ت
علاما� جسمانی  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � سوچیں،  ہفتہ:  چوتھا 

ہیں۔ ہوتی  جڑی  سے   
ت

علاما� جسمانی  �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ؤ�، 

�ا�

ت
ب�ر� � ہما�رے  سوچیں،  ہما�ری 

سوچیں

�اس  ز��ا�ویے 


� کے  سو�چ  ی�ا  � نظر  ہما�ری  ہیں۔  کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  بہت  میں  ز�ندگی 


� ہما�ری  سوچیں 

تعین  کا   
ت

ب�ا� �

کہ  ہیں  کرتے 

�وہ  سوچیں  غمگین۔  ی�ا  � ہیں  ہوتے   
ش

خو� پر   
ت

ب�ا� � کسی  ہم 

�و�اقعے  کسی  جو  ہیں  ی�ا�دیں  � ی�ا  �  
ظ

�الفا� تصویریں،  ذ�ہنی 


�  ،
ت

خیالا�

خو�د  سوچیں،  ہیں۔  آتی  �� میں  ذ�ہن 


� ہما�رے  میں  نتیجے  کے 

ہیں۔ آسکتی  �� بھی  میں  شکل  کی  ز��وں 


آ�و�ا� �� �اند�ر�ونی  �ا�و�ر  کلامی 

ہیں؟ ہوتے  کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ہے۔  �ا 
ت
جا� کہا  بھی  ڈ 

�
مو� کو   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � ہیں۔  ہوتے  پید�ا  �اند�ر  ہما�رے  میں  نتیجے  کے  �و�اقعے  کسی  جو  ہیں  ہوتے   

ت
�احساس�ا� �وہ   

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

�اند�ر  ہما�رے  میں  کےنتیجے  �اس  �ا�و�ر  ہیں  سوچتے  کچھ  نہ  کچھ  ہم  میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہے  ہوتی   
ت

ب�ا� � �اہم  کوئی  میں  ز�ندگی 


� ہما�ری  ج�ب  �

پہچاننے  کو   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  کو  آ�پ  ��  
ت

سو�الا� گئے  �دئے  نیچے  بھی۔  ب�رے  � �ا�و�ر  ہیں  ہوتے  بھی  �اچھے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ہیں۔  ہوتے  پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ذ�یل 


� �د�ر�ج  آ�پ  �� �اگر  کہ  سوچیں  ذ��ر�ا 


� تو  گے۔  �دیں  مد�د  میں 

کے  آ�پ  �� تو  ہوں  ہوگئے  شکا�ر  کا  حال   
ت

صو�ر� کسی  سے  میں 

ہونگے؟ کیا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ہے؟ ہوگیا   
ت

فو� ز� 


عز�ی� ز��دیکی 


�
ن
� کوئی  کا  آ�پ  �� 1۔ 

ہے؟ �ا 
ت
�

ٹ
�

ن
ڈ�ا�

�
� کے  �وجہ  بغیر  کو  آ�پ  �� کوئی  2۔ 

ہے؟ ہوگئی  ختم   
ت

ز�م�


ملا� کی  آ�پ  �� 3۔ 

ہے؟ لیا  پکڑ  ہاتھوں  �رنگے  ہوئے  کرتے  چو�ری  سے   
ن

�دکا� نے  کسی  کو  آ�پ  �� 4۔ 

کریں۔ کوشش  کی  پہچاننے  کو   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � موجو�د  میں   
ن

�ا� �ا�و�ر  کو   تصا�ویر  موجو�د  پر  صفحے  �اگلے 

ہیں؟ پہچانتے  کونسے  سے  میں   
ت

ب�ا� ذ��


ج� �  
ن

�ا� آ�پ  ��

 ،
ن

ہیجا� شرم،  چینی،  بے  پن،  چڑچڑ�ا  غصہ،  غم،   ،
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
�ا�د�اسی، 

فکر   ، تشویش  پریشانی،   ، ملال  ب�رہم،  �  ، بیز�ا�ر  خوشی،  ڈ�ر، 
�
� خوف، 

 ، گیر  �دل   ، سوگو�ا�ر   ، �رنج  �اندیشہ،   ، �اضطر�ا�ب   ، �الجھن   ، مندی 
 ، �رضامندی  مست،  مگن،  �ا�د�اں، 

ش
�  ،

ش
خو� مسر�و�ر،   ،

ن
سکو�  ، �افسر�دہ 

تعجب۔  ،  
ت

حیر�  ، ہیبت   ، ط�رہ 
خ

�  ،
ت

�
ش

ہ� �د� گھن،   ،  
ت

ہ� کر�ا�  ،  
ت

نفر�
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�ا�ب  ہے۔  �دیتا  سنائی  شو�ر  سے  کمرے  کے  س�اتھ  کو  آ�پ  �� ہیں۔  لیٹے  پر  بستر   
ت

�وق� کے   
ت

�ر�ا� آ�پ  �� کہ  کریں   
ض

ف�ر�

پید�ا   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  پریشانی  ی�ا  � خوف  میں  آ�پ  �� میں  نتیجے  کے  �اس  تو  ہے  چو�ر  کوئی  ہ�ر  ب�ا� � کہ  ہے  آتی  �� سو�چ  یہ  کو  آ�پ  �� �اگر 

ے 
ت
سک� کر ہ�رہ  مظا� کا  ؤ� 


�ا�

ت
ب�ر� � مخصوس  کسی  آ�پ  �� پھر  �دھڑکے۔  سے  ز��و�ر 


� �دل  �ا�و�ر  آئیں  �� پسینے  کو  آ�پ  �� کہ  ہے  ہوسکتا  ہیں۔  ے 

ت
سک� ہو

آئے  �� سو�چ  یہ  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  �� �اگر  �اہم 
ت
� �وغیرہ۔  �ا 

ن
کر�  

ن
فو� کو  پولیس  ی�ا  � ہے  ہو�رہا  کیا  کہ  �دیکھنا  کر  جا  ہ�ر  ب�ا� � جیسے  ہیں۔ 

ہونگے۔ مختلف  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � کے  آ�پ  �� تو  ہے  بلی  کوئی  یہ  کہ 

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی   

ن
خاتو�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

 

کہاں؟ ؟  کیسے؟کب  کیا؟ 
ڈ 
�
/مو�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� غلطیاں� کی  سو�چ 

ت
علاما�  /

ت
کیفیا� جسمانی 

نے  میں  تو  تھا  میں  �دفتر  ہ�ر  شو� ج�ب  �

میں  کہ  کہا  نے  �اس  کیا،   
ن

فو� کو  �اس 

 
ن

فو� میں  �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و �ا�و�ر  ہوں  مصر�وف 

گا کر�وں 

�ا�د�اس

غمگین

غصہ
ن

پریشا�

ہے“ �ا 
ت
کر� نہیں  پیا�ر  سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 

نہیں  بل  قا� کے  �اس  میں   
ت

صو�ر� بھی  کسی  ”میں 

ہوں“

ہے“ سکتا  ہو  س�اتھ  کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 

ہے“ �ا 
ت
کر� ز� 


�اند�ا� نظر  مجھے  ہمیشہ  ”�وہ 

�د�ر�د سر 

�د�ر�د میں   

�ا
ن
�آ� چکر 
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چکر شیطانی  کا  ؤ� 

تنا�

ہیں۔  ہوتے  متاثر  �افعال  �ا�و�ر  �اء 
ض

�اع� جسمانی  سوچیں،   ،
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے   
ن

�ا� سے  �اس  تو  ہیں  ہوتے  شکا�ر  کا  ؤ� 

تنا� کافی  لوگ  ج�ب  �  

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ہے �آپہنچی  �ا�ریخ 
ت
� �آخری  کی  کرنے  ختم  کے  کام  کسی 

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

ؤ�

تنا�

چینی بے 
پریشانی

ٹ
ہ� جھلا� �

ن
جھ� �

سوچیں

گا جائے  چلا  � بےکا�ر  کام  ہو�اس�ب  کیا 
گا ہو  نہیں  مکمل  کام  �ا�و�ر  گی  جائے  گز�ر  �ا�ریخ 

ت
� حتمی 

نہیں  �اہل  کا  کرنے  کام  یہ  میں  کہ  گے  سمجھیں  س�ب 

ہوں

ت
علاما� جسمانی 

تکلیف میں  معدے 
�ا

ن
�آ� نہ  کا  نیند 

لگنا نہ  کا  بھوک 

ؤ�

�ا�

ت
ب�ر� �

ی�ا کر�د� بند  �ا 
ن
کر� کام 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

لکھیں۔  میں   
ٹ

چا�ر� �اس  �افعال  �ا�و�ر  سو�چ   ،
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  �و�الے  ہونے  سے  �وجہ  کی  ؤ� 

تنا� آ�پ  �� �ا�ب 

مسئلہ �اپنا 

 
ت

ب�ا� تجر� �اپنے  کو   
ٹ

چا�ر� �اس 

طرح  �اس  بھریے۔  میں  �ر�وشنی  کی 

کو  مسائل  �اپنے  �آ�پ  سے  کرنے 

شر�وع  سمجھنا  پر  طو�ر  بہتر 

گے۔ ہوجائیں 

مقصد  �اس  سیکھیں  �ا 
ن
کر�  

ن
پہچا� کی  سوچوں  �ا�و�ر   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  حصہ  �اہم  سے  س�ب  کا  علا�ج  کے  آ�پ  ��

ج�ب  � جائے  �ا 
ن
پہچا�  

ت
�وق� �اس  کو  سوچوں  کہ  ہے  یہ  طریقہ  بہترین  ہیں۔  ے 

ت
سک� کر �استعمال  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� کی  سو�چ  آ�پ  �� لئے  کے 

نہیں  ممکن   
ت

�وق� ہ�ر  � �اگریہ  لکھیں۔  کو  سوچوں  ہی  �اتنی  ہوں  ممکن  ی�ا�دہ  ز��


� جتنی  ہیں۔  کرتے  محسوس  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  پریشانی  آ�پ  ��

لکھیں۔ کو   
ت

�و�اقعا� �ا�و�ر  سوچوں  �اپنی  کو  �ام 
ش

� ہ�ر  � آ�پ  �� تو  ہے 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� �

سوچیں
ت

علاما� جسمانی 

ؤ�

�ا�

ت
ب�ر� �
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

1 نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
ڈ حالا�

�
/مو�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� سوچیں �

ت
علاما�  /

ت
کیفیا� جسمانی 

؟ تھے  کر�رہے  کیا  آ�پ  ��

؟ تھے  س�اتھ  کے  کس  آ�پ  ��

ہو�ا؟ کب  یہ 

؟ تھے  کہاں  آ�پ  ��

تھا؟ ہو�رہا  کیا   
ت

�وق� �اس 

کو   
ت

�احساس�ا� �ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے 

کریں  
ن

بیا� میں  لفظ  یک  �ا�

کھچڑی  کیا  میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  ��

 ، سوچیں  تھی۔  �رہی  پک  �

آ�پ  �� ی�ا�دیں۔  �  ،
ت

تصو�ر�ا�  ،
ت

خیالا�

�رہی  کہہ  کیا  ز� 


آ�و�ا� �� کی  �اند�ر  کے 

تھی؟ 

کریں  
ن

بیا�  
ت

علام� جسمانی  �اپنی   



چہا�رم ب�ا�ب  � 22

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

غلطیاں کی  سو�چ 
سو�چ پسند(  )�انتہا  پ�ا�ر  � ی�ا  � آ�ر  ��

صحیح  ب�الکل  � ہے�وہ  �رہا  ہو  بھی  کچھ  جو  میں  ز�ندگی 


� یعنی  �دیکھتے۔  نہیں  �ر�استہ  �د�رمیانی  ہیں۔  سوچتے  کا  �انتہا�وں  �د�و  �و�الے  سوچنے  طرح  �اس 

کے  کام  بھی  کسی  ز�خی، 


�د�و� ی�ا  � ہے  جنتی  شخص  کوئی  ہیں۔  ب�رے  � بہت  ی�ا  � ہیں  �اچھے  بہت  تو  ی�ا  � لوگ  �د�وسرے  ہے۔  غلط  ب�الکل  � ی�ا  � ہے 

ی�ا  � پسند   
ت

ی� �اکمل� �ر 
ث

�اک� لوگ  �ایسے  ہے۔  متر�ا�دف  کے  ہونے  فیل  �ا 
ن
�آ� نہ  ز�یشن 


پو� پہلی  � میں   

ن
�امتحا� �اکام۔ 

ن
� ی�ا  � کامیا�ب  ہیں،  ہوتے  نتیجے  �د�و 

کہ  جو  ہیں  گز�ا�رتے  ز�ندگی 


� تحت  کے  �اصولوں  سخت  بہت  لوگ  �ایسے  ۔  �ا 
ن
ہو� صحیح  فیصد   100 کام  ہ�ر  � یعنی  ہیں،  ہوتے   

ٹ
س�

ن
�

ش
یک� ف�

پر

بھی  سے  �د�وسر�وں  �وہ  کہ  ہے  �ا 
ت
ہو� یہ  مسئلہ  ہیں۔  ہوتے  سخت  ی�ا�دہ  ذ��


� بھی  سے  �اصولوں  کر�دہ  متعین  کے   

ن
قانو� ی�ا  � معاشرے   ، ہ�ب  مذ�

ی�ا  � کو  خو�د  طرح  کی  جج  �رحم  بے  کسی  �وہ  تو  جائے  ہو  غلطی  کوئی  �اگر  ہیں۔  کرتے  توقع  کی  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


� مطابق  کے  �اصولوں   
ن

�ا�

ہیں۔  �دیتے  سز�ا  کو  �د�وسر�وں 

�ا
ن
لگا� پے  ھ�

ٹ �

منفی  کوئی  �دفعہ  یک  �ا� �انہیں  �اگر  ہیں۔  کر�دیتے  لاگو  پر  شخصیت  پو�ری  کو  خر�ابی  سی  چھوٹی  یک  �ا� کی  �د�وسرے  کسی  ی�ا  � �اپنی  �و�الے  لگانے  ھ�پے 
ٹ

�

کا  کام  غلط  ی�ا  � منفی  کسی  �وہ  جیسے  ہے  لگتا  �ایسے  ہوگا۔  تجربہ  یہی  ہمیشہ  بھی  آئندہ  �� �انہیں  کہ  ہے  �ا 
ت
جا� ہو  یقین  �انہیں  تو  جائے  ہو  تجربہ 

صلا�و�اتیں  کو  لوگوں  �د�وسرے  �ا�و�ر  کو  خو�د  لوگ  �ایسے  ہیں۔  کرتے  �استعمال  بلا�د�ریغ  � پر  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  پر  خو�د  �اسے  �ا�و�ر  ہیں  لیتے  بنا  ٹھپہ 

ہوجائے  غلطی  کوئی  �اگر  ۔  ہیں۔  ہوتے  نہیں  کوئی  �ا�و�ر  نہیں  کبھی  ہمیشہ،  سبھی،  س�ا�رے،   
ظ

�الفا� محبو�ب  �انکے  ہیں  ہوتے  ہ�ر  ما� کے  سنانے 

ہے۔“  �اکام 
ن
� ز�ندگی 


� پو�ری  میری  چنانچہ  ہوں،  گیا  ہو  فیل  میں   

ن
�امتحا� یک  �ا� میں  ”چونکہ  ہوں“۔  کر�دیتا  غلطی  ہمیشہ  ”میں  گے  کہیں  تو 

میں  کھانے  نے  بیوی  چاہئے۔  �ا 
ن
کر� نہیں  �اعتبا�ر  کبھی  پر  �اس  �ا�ب  کہ  گے  سوچیں  �وہ  تو  کی  نہیں  پو�ری  �د�ا�ری  ذ�مہ 


� نے  بھائی  چھوٹے  �اگر 

ہو۔“  پکاتی  خر�ا�ب  �ا 
ن
کھا� ہمیشہ  ”تم  کہ  ی�ا  �د� کہہ  تو  ی�ا  ملا� ی�ا�دہ  ز��


� نمک 

�ا
ن
بنا� �ر�ائی  کی  ڑ 

�
پہا� �ا�و�ر  ڑ 

�
پہا� کا  �ر�ائی 

ہے۔  کر�دیکھتا  چڑھا  ڑھا 
�

ب� � کو  ب�اتوں  � منفی  ف�ر�د  �و�الا  سےسوچنے  طریقے  �اس  ہیں۔  کہتے  بھی  �ا 
ن
بنا� بتنگڑ  کا   

ت
ب�ا� � ہم  کو  بنانے  ڑ 

�
پہا� کا  �ر�ائی 

آ�پ  �� �اپنے  �ا�و�ر  گئے  بھول  �ام 
ن
� کا  کسی  ی�ا  � �رہے۔  کوستے  پر  آنے  �� سے  �دیر  کو  آ�پ  �� �اپنے   

ن
�د� س�ا�ر�ا  �ا�و�ر  پہنچے  سے  �دفتر�دیر  صبح  آ�پ  �� لًا 

ث
م�

کے  کر  کم  بھی  کو  کامیابی  ڑی 
�

ب� � سے  ڑی 
�

ب� � �اپنی  �و�الے  بنانے  �ر�ائی  کی  ڑ 
�

پہا� �رہے۔  �دیتے  طعنہ  کا   
ت

�
ش
ی�ا�د�د�ا� � خر�ا�ب   

ن
�د� تین  �د�و  �اگلے  کو 

�اگلی  گئے  آ  �� نمبر  �اچھے  سے  �اتفاق  تو  �دفعہ  ”�اس   ، کہنا  بجائے  کے  �دینے   
ش

ب�ا� �ا�
ش

� کو  خو�د  پر  کامیابیوں  لا 
ث

م� ہیں۔  ہوتے  عا�دی  کے  �دیکھنے 

گے“۔ �دیکھیں  �دفعہ 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

سو�چ منفی 

کر�دیتے  ز� 


�اند�ا� نظر  ب�الکل  � کو  ب�اتوں  � �اچھی  �ا�و�ر  ہوں  �و�الی  �دینے  کر  �دکھی  ی�ا  � �دہ  تکلیف  جو  ہیں  �دیکھتے  کو  چیز�وں   
ن

�ا� صرف  لوگ  �ایسے 

ڑ�ا 
�

تھو� پر  ز�ے 


�د�ر�و�ا� یک  �ا� کو  آ�پ  �� کیونکہ  ہے  �دکھی  کا�دل  آ�پ  �� مگر  ہے  �رہا  کر  تعریفیں  شخص  ہ�ر  � �ا�و�ر  ہے  ی�ا  بنا� گھر  نیا  نے  آ�پ  �� لا 
ث

م� ہیں۔ 

کھانے  �دس  ی�ا  � آٹھ  �� ہیں  بلائے  �  
ن

مہما� گھر  ی�ا  � ہیں۔  گئے  بھول  خوبصو�رتی  کی  گھر  س�ا�رے  �اپنے  آ�پ  �� �ا�ب  ہے۔  آگیا  �� نظر  �ا 
ت
�اتر� گ 

ن
�ر� س�ا 

�رہی  کوس  کو  آ�پ  �� �اپنے  آ�پ  �� لیکن  ہیں  کرتے  تعریفیں  کی  آ�پ  �� س�ب  بنا۔  �اچھا  کم  �ا 
ن
کھا� یک  �ا� لیکن  ہیں  بنے  �اچھے  س�ب  بنائےہیں۔ 

ہے۔ �اچھی  تصویر  مکمل  حالانکہ  �دیکھتے۔  نہیں  تصویر  مکمل  ہیں۔  ہوتے   
ن

پریشا� سے  �وجہ  کی  جز�و  سے  چھوٹے  یک  �ا� صرف  آ�پ  �� ہیں۔ 

نتیجہ( کا  ز�ی 


ب�ا� � )جلد  سو�چ کی  فہمی  غلط 

تو  ہو   
ت

ب�ا� � ئی  کو  ج�ب  � ہیں۔  نکالتے  نتیجہ  کوئی  س�اتھ  کے   
ت

ثبو� کم  بہت  ی�ا  � کے   
ت

ثبو� کسی  بغیر  آ�پ  �� میں  طریقے  کے  سوچنے  �اس 

آ�پ  لا��
ث

م� ہے۔  سکتی  ہو  بھی  �وجہ  �ا�و�ر  کوئی  کی   
ت

ب�ا� � �اس  کہ  سوچتے  نہیں  یہ  ہیں۔  لیتے  کر  یقین  پر  سو�چ  پہلی  � �و�الی  آنے  �� میں  ذ�ہن 


� آ�پ  ��

ہیں۔  �رہے  ہنس  پر  مجھ  �وہ  کہ  ہیں  سوچتے  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہیں  �رہے  ہنس  پر   
ت

ب�ا� � کسی   
ت

�د�وس� کے  آ�پ  �� جہاں  ہیں  ہوتے  �د�اخل  میں  کمرے 

پر  طو�ر  عام  ہے۔  �رہی  کر  ب�اتیں  � سے  مر�د  غیر  کسی  �وہ  کہ  ہے  سوچتا  �ا�و�ر  ہے  �دیکھتا  �ا 
ت
کر�  

ت
ب�ا� � پر   

ن
فو� کو  بیوی  �اپنی  خا�وند  طرح  �اسی 

�دل  مریض  �و�الے  ہونے  شکا�ر  کا  �د�و�ر�وں  کے   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
لًا 

ث
م� ہیں۔  بنتے  �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  پریشانی  حسد،  �ا�د�اسی،  نتیجے  کے  ز�ی 


ب�ا� � جلد 

لا 
ث

م� ہیں،  بھی  �اقسام  �ا�و�ر  بعض  کی  طریقے  �اس  کے  سوچنے  ہے۔  �و�الا  پڑنے  �د�و�رہ  کا  �دل  �انہیں  کہ  ہیں  سوچتے  پر  �دھڑکنے  سے  ز��و�ر 


�

کلام  تکیہ  کا   
ن

�ا� سکتا۔  ہو  نہیں  ٹھیک  کبھی  میں  جیسے  ہے،  سکتا  ک 
ن
جھا� میں  مستقبل  �وہ  کہ  ہے  سمجھتا  ف�ر�د  میں  جس  غلطی،  کی  نجومی 

ج�ب  � گے۔  مانیں  نہیں   
ت

ب�ا� � میری  �و�الدین  میرے  کہ  ہے  پتا  مجھے  ی�ا  � گا  ںؤ� 

جا� ہو  فیل  میں  ہے  پتہ  مجھے  لا 

ث
م� ہے۔  پتہ  مجھے  ہے  �ا 

ت
ہو�

�د�وسر�ا  �اگر  ہے۔  کہتا  �دل  میر�ا  ی�ا  � ہے۔  پتا  مجھے  بس  کہ  �اہے 
ت
ہو� یہ  عموماً  جو�ا�ب  تو  ہے  کیا   

ت
ثبو� کا   

ت
ب�ا� � �اس  کہ  گے  پوچھیں  آ�پ  ��

�د�وسر�ا  لا 
ث

م� غلطی۔  کی  شناس  قیافہ  ہے  قسم  �ا�و�ر  یک  �ا� کی  طریقے  �اس  کے  سوچنے  گا۔  ہو  نہیں  �اثر  �اسکا  تو  �دے  �دلیل  عقلی  کوئی  شخص 

ہوں۔   
ت

صو�ر� بد  میں  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  یہ  �ا، 
ت
آ� �� نہیں  کچھ  مجھے  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  یہ  ہوں،  �وقوف  بے  میں  کہ  ہے  �رہا  سو�چ  یہ  شخص 

ہے۔ �رہا  ڑ�ا 
�

�ا� مذ�اق  میر�ا  سے  �اند�ر  مگر  ہے  �رہا  کر  تعریف  میری  یہ  تو  ہ�ر  بظا�

سو�چ کی  ملامتی  �الز�امی/خو�د  خو�د 

کاموں   
ن

�ا� کو  آ�پ  �� �اپنے  ہے۔  لیتا  لے  ذ�مے 


� �اپنے  کو  مسئلے  ہ�ر  � �ا�و�ر  �اکامی 
ن
� ہ�ر  � �و�الی  ہونے  میں  ماحول  �اپنے  �و�الا  سوچنے  سے  طرح  �اس 

محنت  کےلئے   
ن

�امتحا� کو  بچے  �اپنے  نے  آ�پ  �� لا 
ث

ہوں۔م� نہ  میں  کنٹر�ول  کے  �اس   
ت

�ر�اس� ب�ر�اہ  � جو  ہے  �دیتا  ق�ر�ا�ر  �الز�ام  مو�ر�د  بھی  لیے  کے 

ہو  �ا 
ت
کر� نشہ  ی�ا  � ما�رے  �اسے  ہ�ر  شو� کا  جس  بیوی  کوئی  ی�ا  � ہے۔  ہو�ا  فیل  سے  �وجہ  میری  �وہ  ہیں  کہتے  آ�پ  �� �ا�و�ر  گیا  ہو  فیل  �وہ  �ا�و�ر  کر�و�ائی 

لینا۔ سر  �اپنے  �الز�ام  کا  کام  ب�رے  � ہ�ر  � یعنی  ہے۔  غلطی  ی  میر  میں  �اس  کہ  کہے  یہ  �وہ  �ا�و�ر 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

�ال
ت
پڑ� جانچ  کی  سوچوں   : ہفتہ  پ�انچو�اں  �

حقیقت کی  سوچوں 

 
ت

ثبو� کیا  لاف 
خ

� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  کہ  �دیکھیں  یہ  یعنی  کریں۔  �ال 
ت
پڑ� جانچ  کی  حقیقت  کی  سوچوں  �اپنی  ہفتے  �اگلے 

میں  حق  کے  سو�چ  ہیں۔  کر�رہے  پیش   
ت

ثبو� لاف 
خ

� کے  سوچوں  �و�الی  �دینے  تکلیف  جو  ہیں،  �وکیل  آ�پ  �� کہ  یں  جھِ� سم�

یہ  آ�پ  ہیں۔��

سو�چ  یہ  کیا  �ا�و�ر  ہے۔   
ن

ز��


�و� کتنا  میں  سو�چ  �اس  کہ  گی  ملے  مد�د  میں  کرنے  فیصلہ  یہ  کو  آ�پ  �� سے  �اس  لیں۔  لکھ  بھی   
ت

ثبو� موجو�د 

حقیقی۔  غیر  ی�ا  � ہے  حقیقی 

�ابتد�اء  ہیں۔  ے 
ت
سک� لکھ   

ت
ثبو� موجو�د  لاف 

خ
� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  آ�پ  �� میں  کالموں  �د�و  آخری  �� میں  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� �د�وسری  کی  سو�چ 

یہ  میں  شر�وع  کہ  ہے  بہتر  لئے  �اس  ہے۔  لگتا  مشکل  �ا 
ن
کر� مہیا   

ت
شہا�د� کوئی  لاف 

خ
� کے  سو�چ  سے  خو�د  لئے  کے  لوگوں  �ر 

ث
�اک� میں 

�ا�و�ر  میں  حق  کے  سوچوں  �اپنی  ہی  خو�د  آ�پ  �� بعد  کے  مشق  سی  ڑی 
�

تھو� کریں۔  کر  مل  س�اتھ  کے  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  � ز� 


عز�ی� کسی  �اپنے  مشق 

گے۔  کر�دیں  شر�وع  سوچنا  میں  مخالفت  کی   
ن

�ا�

کریں۔  شبہ  میں  ب�ا�رے  � کے  حقیقت  کی  سو�چ  �اپنی  کریں،  محسوس  غصہ  ی�ا  � �ا�د�اسی   ،
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
پریشانی،  ہی  جیسے  آ�پ  �� کہ  کریں  کوشش 

ب�ا�رے  � کے   
ت

ثبو� موجو�د  لاف 
خ

� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  �اس  پھر  �ا�و�ر  نہیں  تو  غلطی  کی  سو�چ  یہ  کہیں  کہ  پوچھیں  سے  خو�د 

سوچیں۔  میں 

حق  کے  سو�چ  ہے،  یقین  پکا  مجھے  ی�ا  � ہے  لگتا  مجھے  ہے،  خیال  میر�ا  کہ  جملے  �ایسے 

 
ت

ثبو� یعنی  ے۔ 
ت
سک� جا کئے  نہیں  پیش  پر  طو�ر  کے   

ت
ثبو� لاف 

خ
� کے  �اس  ی�ا  � میں 

کا  چیز  کسی   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ی�ا  �  
ت

�احساس�ا� �ا�و�ر  ہے۔  ہوتی   
ت

ضر�و�ر� کی  �الوں 
ث
م� ٹھوس  کو 

ہوتے۔  نہیں   
ت

ثبو�

ہیں۔  ے 
ت
سک� �دے  مد�د  میں  کرنے  چیلنج  کو  سوچوں  �اپنی  کو  آ�پ  ��  

ت
سو�الا� ذ�یل 


� �د�ر�ج 

ہے؟�� غلطی  کی  سو�چ  یہ  کیا  ؟  ہوں  �رہا  سو�چ  کیا  میں 

ہے؟��  
ت

شہا�د� کوئی  میں  حق  کے  سو�چ  �اس  کیا  ؟  ہے   
ت

ثبو� کوئی  کا  سو�چ  �اس  کیا 

؟�� ہے   
ت

شہا�د� کوئی  لاف 
خ

� کے  سو�چ  �اس  کیا 

گا؟�� کہے  کیا  میں  ب�ا�رے  � کے  سو�چ  �اس  شخص  �ا�و�ر  ئی  کو 



پنجم ب�ا�ب  �25

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی   

ن
خاتو�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

 

؟  کیسے؟کب  کیا؟ 

کہاں؟

ڈ 
�
/مو�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� غلطیاں� کی  سو�چ 

ت
علاما�  /

ت
کیفیا� جسمانی 

میں  حق  کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

لاف 
خ

� کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

میں  �دفتر  ہ�ر  شو� ج�ب  �

�اس  نے  میں  تو  تھا 

�اس  کیا،   
ن

فو� کو 

میں  کہ  کہا  نے 

�ا�و�ر  ہوں  مصر�وف 

 
ن

فو� میں  �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و

گا کر�وں 

�ا�د�اس

غمگین

غصہ
ن

پریشا�

سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 

ہے“ �ا 
ت
کر� نہیں  پیا�ر 

بھی  کسی  ”میں 

�اس  میں   
ت

صو�ر�

نہیں  بل  قا� کے 

ہوں“ 

کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 

ہے“  سکتا  ہو  س�اتھ 

نظر  مجھے  ہمیشہ  ”�وہ 

ہے“  �ا 
ت
کر� ز� 


�اند�ا�

�د�ر�د سر 

�د�ر�د میں   

�ا
ن
�آ� چکر 

کرنے   
ت

ب�ا� � نے  �اس 

کیا  �انکا�ر  سے 

�اس  میں  مہینے  �اس 

�دفعہ  �د�وسری  یہ  نے 

�دفتر  �وہ  ج�ب  � ہے  کیا 

تھا میں 

میں  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � کے  �اس 

نہیں  تبدیلی  ئی  کو 

ہے 

مصر�وف  پر  �دفتر  �وہ 

تھا 

میں   
ن

�د� �اسے  میں 

 
ن

فو� �دفعہ   4 ی�ا  �  3

�وہ  �ا�و�ر  ہوں  کرتی 

ہے  �دیتا  جو�ا�ب 

ہفتے  پچھلے  مجھے 

لے   
ٹ

سو� نیا  یک  �ا�

ی�ا �د� کے 

میں  بیما�ری  میری 

ہے  �ا 
ت
�رکھ� خیال 

کریں۔  �اضافہ  کا  ثبوتوں  موجو�د  میں  مخالفت  �ا�و�ر  حق  کے  سو�چ  میں  �اس  بھریں۔  کو   ۲ نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ  ہفتے  �اس 

بھریں۔ ز��انہ 


�ر�و� �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� کہ  کریں  کوشش 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

۲ نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
ڈ حالا�

�
/مو�

ت
/�احساس�ا�

ت
ب�ا� ذ��


ج� سوچیں �

 /
ت

کیفیا� جسمانی 
ت

علاما�

میں  حق  کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

لاف 
خ

� کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

کر�رہے  کیا  آ�پ  ��

؟ تھے 

کے  کس  آ�پ  ��

؟ تھے  س�اتھ 

ہو�ا؟ کب  یہ 

؟  تھے  کہاں  آ�پ  ��

ہو�رہا  کیا   
ت

�وق� �اس 

تھا؟

�ا�و�ر   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے 

یک  �ا� کو   
ت

�احساس�ا�

کریں  
ن

بیا� میں  لفظ 

میں  ذ�ہن 


� کے  آ�پ  ��

�رہی  پک  � کھچڑی  کیا 

تھی۔

 ،
ت

خیالا�  ، سوچیں 

ی�ا�دیں۔  �  ،
ت

تصو�ر�ا�

کی  �اند�ر  کے  آ�پ  ��

�رہی  کہہ  کیا  ز� 


آ�و�ا� ��

تھی؟ 

 
ت

علام� جسمانی  �اپنی 

کریں  
ن

بیا�
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

سو�چ  
ن

ز��


متو�ا�  : ہفتہ  چھٹا 

کمز�و�ر  کو   
ت

ط�اق� کی  سو�چ  منفی  آ�پ  �� تو  ہیں  لیتے  لے  ز�ہ 


�
ئ
جا� کا   

ت
ثبو� لاف 

خ
� کے  �اس  �ا�و�ر  میں  حق  کے  سو�چ  �دفعہ  یک  �ا� آ�پ  �� ج�ب  �

نہیں۔  حقیقی  سو�چ  کی  آ�پ  �� کہ  ہے  یہ  مطلب  کا  �اس  تو  ملے   
ت

ثبو� بھی  یک  �ا� لاف 
خ

� کے  سو�چ  کو  آ�پ  �� �اگر  ہیں۔  کر�دیتے 

ے 
ت
سک� کر تبدیل  سے  سو�چ  �د�وسری  کو  سو�چ  یک  �ا� آ�پ  �� س�اتھ  کے  مشق  کچھ  �اہم 

ت
� ہے۔  مشکل  بہت  �ا 

ن
قابوکر� کو  سوچوں  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  �

کی  آ�دمیوں  �� �اندھے  چھ  �ا�و�ر  ہاتھی  کو  آ�پ  �� گے۔  کریں  تیا�ر  سو�چ  مند  صحت  �ا�و�ر   
ن

ز��


متو�ا� متبا�دل،  یک  �ا� آ�پ  �� میں  مرحلے  �اگلے  ہیں۔ 

ہیں۔ ے 
ت
سک� ہو طریقے  ی�ا�دہ  ز��


� سے  یک  �ا� پر  طو�ر  عام  کے  �دیکھنے  کو  صو�رتحال  بھی  کسی  کہ  ہوگی۔  ی�ا�د  � تو  �ال 

ث
م�

پنکھا

�رسی
�دیو�ا�ر

ت
�

خ
�د�ر�

�پ
ن

س�ا�

بھالا
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

 
ش

لا�
ت

� کی  سوچوں  متبا�دل   /
ن

ز��


متو�ا�

ہے۔  ہوتی  بھی  سو�چ   
ن

ز��


متو�ا� بلکہ  ہے  ہوتی  مثبت  ی�ا�دہ  ز��


� صرف  نہ  میں  مقابلے  کے  سو�چ  منفی  �ابتد�ائی  سو�چ  متبا�دل 

ہیں  ے 
ت
سک� کر مد�د  میں  سوچنے   

ت
ممکنا� متبا�دل  کو  آ�پ  ��  

ت
سو�الا� یہ 

گے؟�� سوچیں  کیا  میں  ب�ا�رے  � �اس   
ت

�د�وس� ی�ا  � بہن  بھائی،  میر�ا 

میں �� ج�ب  � ی�ا  � ہوتی  میں  ماضی   
ت

ب�ا� � یہ  �اگر  گا  سوچوں  کیا  میں 

�ا؟
ت
ہو� نہ   

ن
پریشا� ی�ا  � �ا�د�اس  �اتنا 

�� 
ت

ب�ا� � یہ  بعد  مہینوں  کچھ  سے  �ا�ب  �اگر  گا  سوچوں  کیا  میں 

گا؟ ہوجا�وں  بہتر  کچھ  میں  ج�ب  � ہوتی 

کہتا؟�� کیا  میں  تو  �ا 
ت
ہو� �رہا  سو�چ  �ایسا   

ت
�د�وس� میر�ا  �اگر 

میں �� ب�ا�رے  � کے  صو�رتحال  جلتی  ملتی  سے  �اس  میں  ماضی 

کیا  �ب 
ت

� نے  آ�پ  �� کہ  یہ  �ا�و�ر  کریں  کوشش  کی  سوچنے 

تھا سوچا 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

�ری
ئ
ڈ�ا�

�
� کی   

ن
خاتو�

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

 

؟  کیسے؟کب  کیا؟ 

کہاں؟

/
ت

/�احساس�ا�
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ڈ 
�
مو�

غلطیاں کی  سو�چ 
 /

ت
کیفیا� جسمانی 

ت
علاما�

میں  حق  کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

لاف 
خ

� کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

متبا�دل   /
ن

ز��


متو�ا�

سو�چ

�دفتر  ہ�ر  شو� ج�ب  �

میں  تو  تھا  میں 

 
ن

فو� کو  �اس  نے 

کہا  نے  �اس  کیا، 

مصر�وف  میں  کہ 

�ا�و�ر  ہوں 

میں  �وں 
ٹ

�
ن
گھ�

�د�و

گا کر�وں   
ن

فو�

�ا�د�اس

غمگین

غصہ
ن

پریشا�

سے  مجھ  �ا�ب  ”�وہ 

�ا 
ت
کر� نہیں  پیا�ر 

ہے“

بھی  کسی  ”میں 

�اس  میں   
ت

صو�ر�

نہیں  بل  قا� کے 

ہوں“ 

کے  �ا�و�ر  کسی  ”�وہ 

سکتا  ہو  س�اتھ 

ہے“ 

مجھے  ہمیشہ  ”�وہ 

�ا 
ت
کر� ز� 


�اند�ا� نظر 

ہے“ 

�د�ر�د سر 

�د�ر�د میں   

�ا
ن
�آ� چکر 

 
ت

ب�ا� � نے  �اس 

سے  کرنے 

کیا  �انکا�ر 

�اس  می  مہینے  �اس 

�د�وسری  یہ  نے 

ج�ب  � ہے  کیا  �دفعہ 

تھا پر  �دفتر  �وہ 

ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � کے  �اس 

تبدیلی  ئی  کو  میں 

ہے  نہیں 

پر  �دفتر  �وہ 

تھا  مصر�وف 

 
ن

�د� �اسے  میں 

 4 ی�ا  �  3 میں 

کرتی   
ن

فو� �دفعہ 

�وہ  �ا�و�ر  ہوں 

ہے  �دیتا  جو�ا�ب 

ہفتے  پچھلے  مجھے 

 
ٹ

سو� نیا  یک  �ا�

ی�ا �د� کے  لے 

میں  بیما�ری  میری 

ہے  �ا 
ت
�رکھ� خیال 

ذ� 


�
خ

�ا� نتائج  میں 

جلد  میں  کرنے 

�رہی  کر  ز�ی 


ب�ا� �

تھی 

�ر�ویے  کے  �اس 

تبدیلی  کوئی  میں 

ہے  نہیں 

محبت  سے  مجھ  �وہ 

ہے  �ا 
ت
کر�

�ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� کہ  کریں  کوشش  کریں۔  �اضافہ  کا  سو�چ  متبا�دل   /

ن
ز��


متو�ا� �ا�ب  میں  �اس  بھریں۔  کو   3 نمبر  �ری 

ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ  ہفتے  �اس 

بھریں۔ ز��انہ 


�ر�و�
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

3 نمبر  �ری 
ئ
ڈ�ا�

�
� سو�چ 

ت
�و�اقعا� �و   

ت
حالا�

/
ت

/�احساس�ا�
ت

ب�ا� ذ��


ج� �

ڈ 
�
مو�

سوچیں 
 /

ت
کیفیا� جسمانی 

ت
علاما�

میں  حق  کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

لاف 
خ

� کے  سو�چ 

 
ت

ثبو�

متبا�دل   /
ن

ز��


متو�ا�

سو�چ

کر�رہے  کیا  آ�پ  ��

؟ تھے 

کے  کس  آ�پ  ��

؟ تھے  س�اتھ 

ہو�ا؟ کب  یہ 

تھے؟ کہاں  آ�پ  ��

کیا   
ت

�وق� �اس 

تھا؟ ہو�رہا 

 
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے 

کو   
ت

�احساس�ا� �ا�و�ر 

میں  لفظ  یک  �ا�

کریں  
ن

بیا�

ذ�ہن 


� کے  آ�پ  ��

کھچڑی  کیا  میں 

تھی۔ �رہی  پک  �

 ، سوچیں 

 ،
ت

خیالا�

 ،
ت

تصو�ر�ا�

ی�ا�دیں۔ �

�اند�ر  کے  آ�پ  ��  

کہہ  کیا  ز� 


آ�و�ا� �� کی 

تھی؟  �رہی 

جسمانی  �اپنی   

 
ن

بیا�  
ت

علام�

کریں
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بنائیں بہتر   
ت

تعلقا� �اپنے 

ہیں:  ہوتی   
ت

�وجوہا� ڑی 
�

ب� � �د�و  کی  خر�ابی  کی   
ت

تعلقا� ہے۔  ے 
ت
سک� ہو بھی  مسائل  کے   

ت
تعلقا� �وجہ  کی   

ٹ
ہ� ب�ر�ا� گھ�

�ا�و�ر  �ا�د�اسی  ؤ�، 

تنا�

�ا ��
ن
کر� نہ  �اظہا�ر  کا   

ت
ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  سے  طرح  صحیح 

کمی�� کی   
ت

ی� صلاح� کی  کرنے  حل   
ت

لافا�
ت

�
خ

�ا�

ہیں: ہوتے  ز� 


�اند�ا� مختلف   ۴ کے  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � ی�ا  � گفتگو 

بلی بھیگی  ۱۔ 

کرتے،  نہیں  �اظہا�ر  کا   
ت

خیالا� �ا�و�ر    
ت

�احساس�ا� �اپنے   
ن

س�ا�
ن
�ا� �ایسے 

کیا  �وہ  کہ  ہیں  �دیتے  موقعہ  کا  جاننے  یہ  کو  �د�وسرں  ہی  نہ  �ا�و�ر 

جمع  �اسکو  بلکہ  تے  کر  نہیں  �اظہا�ر  کا  غصے  �اپنے  یہ  ہیں۔  چاہتے 

ہیں۔  �رہتے  کرتے 

بلی جھگڑ�الو  ۲۔ 

ہوتے  �و�الے  کرنے  ی�ا�دتی  ذ��


� �ا�و�ر  جھگڑ�الو  جا�رحانہ،  لوگ  �ایسے 

کا  حقوق  �ا�و�ر   
ت

ی�ا� ضر�و�ر� کی  �د�وسر�وں  عموما  لوگ  یہ  ہیں۔ 

عزتی  بے  �انکی  �ا�و�ر  تنقید  حملہ،  پر  �د�وسر�وں  �رکھتے۔  نہیں  خیال 

بھی  کو  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  �رہتےہیں   
ش

خو� �ا 
ن
� بھی  خو�د  ہیں۔  کرتے 

تمیز  بد  ہیں۔  کرتے   
ت

ب�ا� � میں  ز� 


آ�و�ا� �� �ا�ونچی  ہیں۔  �رکھتے   
ش

خو� �ا 
ن
�

ہیں۔ ہوتے   
ن

ب�ا� ز��


� بد  �ا�و�ر 

ہیں۔ جاتے  بن  بلی  جھگڑ�الو  ی�ا  � بھیگی   
ت

ضر�و�ر� سح�ب  یعنی  ہیں۔  ہوتے  مرکب  کا  بلی  جھگڑ�الو  �ا�و�ر  بھیگی  لوگ  کچھ  کہ  �رہے  ی�ا�د  �  
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ڑی
�

لوم� چالاک  ۳۔ 

جو  کے  کر  لا 
ت

ب� م� میں  �اہ 
ن
گ� �احساس  ی�ا  � کر  بنا  ب�اتیں  � کو  �د�وسر�وں  لوگ  �ایسے 

ہونے  مظلوم  �وہ  ہیں۔  کرتے  کوشش  کی  کرنے  حاصل  �وہ  ہیں  چاہتے 

�رکھیں۔  خیال  �انکا  لوگ  �د�وسرے  کہ  �ا 
ت
� ہیں  کرتے  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  کا 

ن
س�ا�

ن
�ا� گو  صاف   -4

کیا  �وہ  کہ  ہیں  بتاتے  سے  �ایماند�ا�ری  کو  �د�وسر�وں   
ن

س�ا�
ن
�ا� گو  صاف 

لا  �ا�د�اسی،  کو  لوگوں  گو  صاف  چاہتے۔  نہیں  کیا  �ا�و�ر  ہیں  چاہتے 

کم  مسائل  کے  تربیت  کی  بچوں   ،
ت

تعلقا� ب�ا�ر،  کا�ر�و� غصہ،  چا�ری، 

�السر  �د�ر�د،  کہ  جیسے   
ت

ی�ا� شکا� جسمانی  �انہیں  طرح  �اسی  ہیں۔  ہوتے 

ہیں۔ ہوتی  کم  بھی  �وغیرہ  پریشر  بلڈ  ہائی  �ا�و�ر 

ہے؟ سکتا  جا  بنا  کیسے  گو  صاف 

نظریں  ہی  نہ  �ا�و�ر  گھو�ریں  کو  �د�وسرے  ہی  نہ  �رکھیں۔  نرم  �ا�و�ر   
ن

پرسکو� ز� 


آ�و�ا� �� �اپنی  �رکھیں۔  سنجیدہ  مگر  خوشگو�ا�ر   
ت

�اثر�ا�
ت
� کے  چہرے 

ی�ا  � کر  ب�اندھ  � پر  ہاتھ   بیٹھیں۔  ی�ا  � ہوں  کھڑے  سیدھے   ب�ر�و  �ر�و� کے  شخص  �د�وسرے  بیٹھیں۔  نہ  کر  بن  موئی  چھوئی  چر�ائیں۔ 

�ا�دھو�ر�ا  کو   گفتگو  �رکھیں۔  میں  �اطر�اف  کو  ںؤ� 

ز��و�


ب�ا� � �ا�و�ر  �رکھیں  فاصلہ  مناس�ب   

ن
�د�رمیا� کے  �انگوں 

ٹ
� بیٹھیں۔  نہ  کر  چڑھا  گ 

ن
�ا�

ٹ
� پر  گ 

ن
�ا�

ٹ
�

�رکھیں۔ خیال  بھی  کا  حقوق  کے  �د�وسر�وں  س�اتھ  س�اتھ  �اپنے  جائیں۔  نہ  کر  ڑ 
�

چھو� کمرہ  سے  غصے  ڑیں۔ 
�

چھو� نہ 



ہفتم ب�ا�ب  �33

ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

مشق کی   
ت

مہا�ر� میں  گوئی  صاف 

مدعا  �اپنا  میں  جملوں  �د�و  یک  �ا� بجائے  کے  سنانے  کہانی  سی  لمبی  کوئی  کریں۔   
ت

ب�ا� � کی  مقصد  بجائے  کے  کرنے   
ت

ب�ا� � کی  �ا�دھر  �ا�دھر 

جیسے،  کریں۔   
ن

بیا� پر  طو�ر  صاف  کو  پریشانی  ی�ا  � موضوع  �اپنے  ہیں“۔  ے 
ت
سک� �دلو�ا  

ت
ز�م�


ملا� مجھے  آ�پ  �� ”کیا  کہ  کہیں  یہ  لًا 

ث
م� کریں۔   

ن
بیا�

کے  ہے“  �رکھی  کدھر  �وہ  نے  ”تم  جیسے،  کریں۔  نہ   
ت

ب�ا� � �ا�دھو�ری  ہے“۔  لینی  مد�د  میں  سلسلے  کے   
ن

�امتحا� �اپنے  سے  آ�پ  �� ”مجھے  

ہے؟“ �رکھی  کدھر  چابی  نے  ”تم  بجائے 

 
ت

صو�ر� �اک 
ن
ط�ر�

خ
� کم  کریں۔  �انتخا�ب  کا  حال   

ت
صو�ر� یک  �ا� بنائیں۔   

ت
فہرس� کی   

ن
�ا� ہو   

ت
ضر�و�ر� کی  گوئی  صاف  میں   جن   

ت
حالا� �وہ 

کریں۔  تحریر   
ن

بیا� �اپنا  پر  کاغذ  یک  �ا� کریں۔  �انتخا�ب  کا  جگہ  �ا�و�ر   
ت

�وق� سوچیں۔  میں  ب�ا�رے  � کے  نتائج  کریں۔  شر�وع  مشق  سے  حال 

لمبی  یں۔  ک�
ٹ
بھ� �

نہ  سے  موضوع  �الجھیں۔  نہ  میں  ب�اتوں  � کی  �ا�دھر  �ا�دھر  �رکھیں۔  س�ا�دہ  �ا�و�ر  مختصر  کو   
ن

بیا� کریں۔  �استعمال  لفظ  کا  ”میں“ 

�ا�و�ر  �ر�ویوں   
ن

�ا� بلکہ  کریں  نہ  حملے  پر  کر�د�ا�ر  کے  �د�وسر�وں  بنائیں۔  نہ  �انہ 
ش

�
ن
� کا  تنقید  بلا�وجہ  � کو  �د�وسر�وں  �ا�و�ر  کریں  �استعمال  نہ  کہانیاں 

کریں۔  مشق  س�اتھ  کے   
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  ی�ا  � س�امنے  کے  شیشے  ہیں۔  �رہے  بن  �وجہ  کی  مسئلے  جو  کریں   
ت

ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� �

آمر  �� یک  �ا� آ�پ  �� کہ  ہے  سمجھتا  شخص  ہ�ر  � میں  کہ”گھر  کہیں  یہ  کہ  بجائے  �اسکے  تو  ہو  لاف 
ت

�
خ

�ا� پر  فیصلے  �انکے  سے  بھائی  ڑے 
�

ب� � �اگر  لًا 
ث

م�

فیصلہ  یہ  �اکیلے  آ�پ  �� ہوں۔  چاہتا  �ا 
ن
کر�  

ت
ب�ا� � میں  ب�ا�رے  � کے  �اس  میں  ہیں  کرتے  سلوک  جو  س�اتھ  میرے  آ�پ  کہ”�� کہیں  یہ  ہیں“، 

مشو�رہ  کوئی  میں  ب�ا�رے  � �اس  سے  بھائی  �اس  خو�د  ی�ا  � سے  مجھ  نے  آ�پ  �� �ا�و�ر  جائے  میں  سکول  کس  بھائی  �ا 
ٹ
چھو� ہما�ر�ا  کہ  ہیں  �رہے  کر 

ہیں...“۔  
ت

�وجوہا� یہ  �اسکی  جائے۔  میں  سکول  �اس  �وہ  کہ  چاہتا  نہیں  میں  لیا۔  نہیں 

ہو کہنی   
ت

ب�ا� � منفی  کوئی  ج�ب  �

ہو“  �رہے  کر  نہیں  کام  ٹھیک  تم  کہ  ہیں  �رہے  کہہ  ”لوگ  کہ  کے  �اس  بجائے  کریں۔  �استعمال  لفظ  کا  ”میں“  کریں۔  نہ   
ت

ب�ا� � تومبہم 

 
ت

ب�ا� � کی  آ�پ  �� ”مجھے  لًا 
ث

م� کریں،   
ن

بیا� میں   
ظ

�الفا� کو   
ت

�احساس�ا� �اپنے  �رہے“۔  لے  نہیں  �دلچسپی  میں  کام  تم  کہ  ہے  خیال  ”میر�ا  کہیں 

نہ   
ض

ف�ر� یہ  بغیر  بتائے  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے  کو  شخص  �د�وسرے  کریں۔   
ت

ب�ا� � میں  ز� 


آ�و�ا� ��  
ن

پرسکو� ہو�ا“۔  �دکھ  کافی  کر  سن 

کریں۔  ز� 


گر�ی� سے   
ت

یلا� فص�
ت
� پیچیدہ  �ا�و�ر  جملے  لمبے  پر  موضوع  بھِی  �

۔کسی  ہوگا  جانتا  میں  ب�ا�رے  � کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � کے  �آ�پ  �وہ  کہ  کریں 

ہی  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� ہیں۔  چاہتے  کیا  �اصل  �د�ر  آ�پ  �� کہ  بتائیں  �اسے  میں  جس  کریں   
ت

�د�رخو�اس�  
ت

�ر�اس� ب�ر�اہ  � سے  شخص   بھی  کسی 

کریں۔  ز� 


مرکو� توجہ  پر  موضوع 
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ہو کہنی   
ت

ب�ا� � مثبت  کوئی  ج�ب  �

ہوئی۔  خوشی   کو  آ�پ  �� سے  جس  کیا  کام  ی�ا  �  
ت

ب�ا� � کونسی   نے  �اس  کہ  بتائیں  کو  شخص  �د�وسرے  کریں۔   
ت

ب�ا� � کر  �دیکھ  میں  آنکھوں  �� تو 

کریں۔  �استعمال  لفظ  کا  ”میں“  لیے  کے  �اظہا�ر  کے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � �اپنے 

سنیں بھی   
ت

ب�ا� � کی  �د�وسر�وں 

کم   
ت

�وق� �اگر  کریں۔  نہ  جلدی  �دیکھیں۔  نہ  �ا�دھر  �ا�دھر  سنیں۔  سے  توجہ  �اسے  تو  ہو  کر�رہا   
ت

ب�ا� � سے  آ�پ  �� شخص   �د�وسر�ا  کوئی  ج�ب  �

کرنے  مکمل   
ت

ب�ا� � �اپنی  �اسے  کاٹیں۔  نہ   
ت

ب�ا� � کی  شخص  �د�وسرے  �دیں۔  �دے   
ت

�وق� کا  کرنے   
ت

ب�ا� � پر   
ت

�وق� �د�وسرے  کسی  تو  ہے 

گیا۔  سمجھ  میں  ہاں  ”ہاں  کہیں،  آ�پ  �� کرے  شر�وع   
ت

ب�ا� � ہی  جیسے  �د�وسر�ا  کہ  کریں  نہ  �ایسا  کریں۔  نہ  ز� 


�اند�ا� نظر  کو  کہے  �اسکے  �دیں۔ 

 
ن

بیا� لاصہ 
خ

� کا   
ت

ب�ا� � پوچھیں۔   
ت

سو�الا� متعلق  �اسکے  تو  آئے  �� نہ  سمجھ   
ت

ب�ا� � کوئی  ج�ب  � کر�وں“۔  مد�د  مالی  تمہا�ری  میں  ہو  چاہتے  تم 

پھر  �ا�و�ر  ہ�ر�ائیں  �د� �اسے  ی�ا  � کریں    
ن

بیا� میں  ز� 


�اند�ا� مختلف   
ت

ب�ا� � �اسکی  ہیں۔  �رہے  سن   
ت

ب�ا� � �اسکی  آ�پ  �� کہ  ہو  �احساس  �اسے  �اکہ 
ت
� کریں 

لاصے 
خ

� پوچھیں۔    
ت

سو�الا� ی�د  ز��


م� تو  ہو   
ت

ضر�و�ر� �اگر  ہے۔  چاہتا  شخص  �د�وسر�ا  جو  ہے   
ت

ب�ا� � �وہ  یہی  کیا  کہ  پوچھیں  سے  شخص  �د�وسرے 

ہیں۔  �رہے  سن   
ت

ب�ا� � کی  �د�وسرے  آ�پ  �� کہ  ہے  طریقہ  �اچھا  کا  �اظہا�ر  کے   
ت

ب�ا� � �اس  تکنیک  کی 

طریقے: مد�دگا�ر  لیے  کے   
ت

حالا� مختلف 

تکنیک گئی  پھنس  ٹیپ 

ہ�ر�اتے  �د� کو   
ت

ب�ا� � �اپنی  میں  لہجے  خوشگو�ا�ر  �ا�و�ر  آہستہ  �� نرم، 

نے  آ�پ  �� �اگر  لًا 
ث

م� پڑیں۔  نہ  میں  مباحثہ  �و  بحث  �رہیں۔ 

�ا  
ن
کر� �و�اپس  �اسکو  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہے  ی�دی  خر� سے   

ن
�دکا� چیز  کوئی 

کہ  کہیں  تو  ہیں۔  چاہتے  �و�اپس  �رقم  �اپنی  �ا�و�ر  ہیں  چاہتے 

�ا�و�ر  نہیں   
ت

ضر�و�ر� �اسکی  مجھے   کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں 

کہے  بھی  جو  �د�ا�ر   
ن

�دکا� �ب 
ت

� ٔ۔  �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے 

۔ �و�اپس  �رقم  �اپنی  مجھے  �ا�و�ر  نہیں   چیز  یہ  مجھے  کہ  ہے  کیا  فیصلہ  نے  میں  کہ  �رہیں  کہتے  میں  جو�ا�ب  آ�پ  ��
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تکنیک کی  �دھند 

کا  فیصلے  �اپنے  مگر  ہیں  لیتے  کر  �اتفاق  تو  سے  حقائق  چند  آ�پ  ��

کے  آ�پ  �� کہ  ہے  کہتا   
ت

�د�وس� آپکا  �� لًا 
ث

م� ہیں۔  �رہتے  کرتے  �دفاع 

آ�پ  �� لیکن  �رکھیں،  ب�ال  � لمبے  آ�پ  �� �ا�و�ر  ہیں  چھوٹے  بہت  ب�ال  �

حق  کے  ب�الوں  � لمبے   
ت

�د�وس� کا  آ�پ  �� تو  چاہتے۔  �ا 
ن
کر� نہیں  �ایسا 

میں  ب�الوں  � �اپنے  مگر  کرلیں  �اتفاق  سے  �اس  کہے  بھی  کچھ  جو  میں 

ہے۔  طریقہ  �اچھا  کا  بچنے  سے  تنقید  کی  لوگوں  �ا�و�ر  لڑ�ائیوں  یہ  کریں۔  نہ  �اتفاق  پر  تبدیلی 

�ا
ن
کر� ٹھنڈ�ا 

کا  ہونے   
ن

سکو� پر  کو  شخص  �د�وسرے  پہلے  سے  کرنے   
ت

ب�ا� � پر  موضوع  کسی 

کہ  کہیں  تو  آجائے  �� میں  غصے  کوئی   
ن

�د�و�ر�ا� کے   
ت

ی� � �چ  
ت

ب�ا� � �اگر  لًا 
ث

م� �دیں۔  موقع 

کہ  ہے  بہتر  �اہم 
ت
� ہوں  سکتا  سمجھ  کو  عمل  �ر�د  تمہا�رے  میں  �ا�و�ر  ہو  میں  غصے  ”تم 

کریں   
ت

ب�ا� �  
ت

�وق� �اس  ہم 

 
ن

پرسکو� �د�ونوں  ہم  ج�ب  �

ہوں“۔

طریقہ کا  کرنے  �انکا�ر 

ب�اتیں  � �ایسی  سی  بہت  کی  �د�وسر�وں  لوگ  ہے۔  حصہ  کا  گوئی  صاف  بھی  �انکا�ر 

�ا�و�ر  ہیں  بنتی   
ث

ب�اع� � کا  کر�ب  ذ�ہنی 


� �ا�و�ر  تکلیف  میں  بعد  جو  ہیں  لیتے   
ن

ما� بھی 

ہوں۔  پچھتا�رہا  �ا�ب  �ا�و�ر  لیا   
ن

ما� یہ  آکر  �� میں   
ت

مر�و� نے  میں  کہ  ہیں  کہتے  پھر 

سے  قدمی   
ت

ب� �ا�
ث
� مگر  گی 

ت
س�

ئ
�

�ا
ش

� تو  ہیں  چاہتے  �ا 
ن
کر� �انکا�ر  سے  کام  کسی  آ�پ  �� ج�ب  �

�ا 
ت
� ہو  نہیں  �ایسا  �اگر  لیکن  ۔  �ا 

ن
ہو� کافی  ہی  کہنا  �اتنا  پر  طو�ر  عام  کریں۔  �اں 

ن
�

ہیں۔ ے 
ت
سک� جا  کیے  حاصل  نتائج  مطلوبہ  کے  کر  پیر�وی  کی  مر�احل  ذ�یل 


� �د�ر�ج  تو 
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کرنے  ہیں۔�انکا�ر  گئے  سمجھ   
ت

ب�ا� � کی  �اس  آ�پ  �� کہ  ہو  �احساس  کو  �اس  �اکہ 
ت
� ہ�ر�ائیں  �د� س�امنے  کے  �اس  لاصہ 

خ
� کا   

ت
ب�ا� � کی  شخص  �د�وسرے 

�ا�و�ر  کچھ   
ت

�وق� �اس  میں  کہ  �د�و  کرنے  معلوم  مجھے  کہ  ہیں  ے 
ت
سک� کر  �اخیر 

ت
� بھی  کر  کہہ  یہ  میں  �ر�دعمل  �اپنے  آ�پ  �� کریں۔   

ن
بیا� �وجہ  کی 

نہیں  آ�پ  �� لیکن  ہے  کہتا  کا  ملنے  پر  کھانے  �د�وپہر  کل   
ت

�د�وس� یک  �ا� لًا 
ث

م� کریں۔  ز� 


تجو�ی� متبا�دل  کوئی  تو  چاہیں  آ�پ  �� �اگر  �رہا۔  کر  نہیں  تو 

ہے؟“ خیال  کیا  میں  ب�ا�رے  � کے  ہفتے  �اگلے  ہوں  مصر�وف  میں  کو  �د�وپہر  لیکن  ”شکریہ،  کہ،  کہیں  تو  چاہتے  �ا 
ن
جا�

:
ت

�وجوہا� کی  �ر�ائے  لاف 
ت

�
خ

�ا�
ت

�ا�
ن
بیا� پسند  �انتہا 

”یہ  ی�ا  � ہوگا“  نہیں  متفق  سے  مجھ  کبھی  ”�وہ  ہے“۔  �ا 
ت
کر� بدتمیزی  ہمیشہ  ”�وہ  ہے“۔  ہوسکتا  ہی  مطابق  کے  مرضی  میری  کام  ”یہ  یعنی 

ہو“۔ جیسے  یک  �ا� س�ب  ”تم  ہے“۔  �ا 
ت
کر� سستی  ہمیشہ  ”�وہ  سکتا“۔  نہیں  ہی  ہو 

غلطی  کی  نجومی 

کرتی“۔ نہیں  پسند  مجھے  �وہ  کیونکہ  کرتی  نہیں  سے�اتفاق  مجھ  ”�وہ  گا“۔  سنے  نہیں   
ت

ب�ا� � میری  �وہ  کرلوں  بھی  کچھ  ”میں 

�دلائل  ب�اتی  ذ��


ج� �

تبدیل  فیصلہ  نے  میں  مگر  ہے،   
ن

ز��


�و� میں   
ت

ب�ا� � ”تمہا�ری  ہوگا“۔  �ایسا  کہ  ہے  کہتا  �دل  ”میر�ا  گا“۔  کرے  کام  یہ  �وہ  ہوں  جانتا  ”میں 

�ا“۔
ن
کر� نہیں 

�دینا کر  ملا  مینگنیاں  میں  �د�و�دھ 

پہننے  لباس  میں  تم  مگر  ہو   
ت

خوبصو�ر� تم  ”جیسے  ہیں۔  کر�دیتے  بھی   
ت

ب�ا� � غلط  کوئی  میں  س�اتھ  تو  ہیں  کہتے    
ت

ب�ا� � �اچھی  سے  کسی  آ�پ  ��

غلط  آ�پ  �� کہ  �ا 
ت
ہو� ز�ہ 


�اند�ا� کو  آ�پ  �� تو  کرلیتے  مطالعہ  س�ا  ڑ�ا 

�
تھو� آ�پ  �� �اگر  لیکن  ہے  �دی  �ال 

ث
م� �اچھی  ڑی 

�
ب� � نے  آ�پ  ��  ” ی�ا  � نہیں“۔  شعو�ر  کا 

ہیں“۔ �رہے  سو�چ  میں  ز� 


�اند�ا�

�اصول ذ��اتی 


�

”تمہیں  “۔  �ا 
ن
کر� �احتر�ام  میر�ا  �ا�و�ر  �ا  

ن
کر� عمل  پر  �اصولوں  ہوئے  بنائے  ”میرے  “۔  �ا 

ن
کر� �اتفاق  سے  مجھ  کو  شخص  ہ�ر  �”

گا“۔ پڑے  ہی  �ا 
ن
کر� یہ  تمہیں  ہوجائے  بھی  جو  ”�ا�ب  ہوگا“۔  �ا 

ن
کر� تو  یہ 
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�اصول: سنہری  �د�و  کے  حل  کے  جھگڑ�وں  ی�ا  � بچنے  سے  جھگڑے  لڑ�ائی 

�اتفاق پر  لاف 
ت

�
خ

�ا� ۱۔ 

�د�وسر�ا  کہ  لگے  کو  آ�پ  ��  
ن

�د�و�ر�ا� کے   
ت

ی� � �چ  
ت

ب�ا� � سے  کسی  ج�ب  �

پر  لاف 
ت

�
خ

�ا� ہم  چلیں  کہیں۔  کو  �اس  تو  ہے  طرح  کی  ٹٹو  ڑیل 
�

�ا�

حال   
ت

صو�ر� کی  طرح  �اس  میں  پ�اک  �  
ن

آ� ق�ر�� ہیں۔  کرتے  �اتفاق 

لئے  تمہا�رے  ”کہو،  کہ  ہے  گیا  ی�ا  �د� حکم  ہمیں  لئے  کے  نمٹنے  سے 

“۔
ت

ب�ا� � میری  لئے  میرے   ،
ت

ب�ا� � تمہا�ری 

�د�و کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ  ۲۔ 

آس�انی  �� پر  بنیا�د  کی  �د�و  کچھ  �ا�و�ر  لو  کچھ   
ت

لافا�
ت

�
خ

�ا� سے  بہت 

سنا  تو  �و�اقعہ  �وہ  نے  آ�پ  �� ہیں۔   ے 
ت
سک� جا کئے  حل  سے 

�ا 
ن
کر� پ�ا�ر  � پل  � یک  �ا� ی�اں  بکر� جھگڑ�الو  �د�و  طرح  کس  کہ  ہوگا 

نے  �اس  پہلے  کہ  تھا  کہنا  یہ  کا  �د�ونوں  لیکن  تھیں  چاہتی 

ی�اں  بکر� عقلمند  �د�و  �وہاں  بعد  �دیر  کچھ  گئیں۔  ڈ�و�ب 
�
� میں  ی�ا  �د�ر� نیچے  کر  گر  سے  پل  � لڑتے  لڑتے  �ا�و�ر  لڑپڑیں  �د�ونوں  ہے۔  �ا 

ن
کر� پ�ا�ر  � پل  �

صرف  �ا�و�ر  ہے  تنگ  پل  � کہ  �دیکھا  نے  ہ�وں 
ن

�ا� پہنچیں۔ 

 
ن

�ا� ہے۔  گز�رسکتی  سے  �وہاں  بکری  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا�

گ 
ن
چھلا� �

سے  پر  �اس  �د�وسری  �ا�و�ر  گئی  ھ 
ٹ ی� ب� � یک  �ا� سے  میں 

�آس�انی  نے  پہلی  � بعد  کے  گز�رنے  کے  �اس  ۔ 
ئ

گز�رگ� کر  لگا 

عافیت  �و  بخیر  نے  �د�ونوں  طرح  �اس  لیا۔  کر  عبو�ر  پل  � سے 

کرلیا۔ پ�ا�ر  � پل  �
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�رہیں  
ت

تند�رس�

بعد ماہ  چھ 

لینا  �دلچسپی  میں  کام  �ا�و�ر   
ن

خاند�ا� نے  �اس  لگاتھا۔  کرنے  محسوس  بہتر  خوشی 

سے  کامیابی  کا  ڈیپریشن 
�
� کہ  تھا  ہوگیا  �احساس  �اسے  تھی۔  �دی  کر  شر�وع 

سے  کرنے  مقابلہ 

ہو  مظبوط  �ا�و�ر  �وہ 

تھا۔ گیا 

کام  �اسے  �ا�و�ر  تھا  ی�ا  �د� کر  شر�وع  �ا 
ن
جا� پر  کام  �اپنے  ب�ا�رہ  �د�و� بھی  نے   

ن
خاتو�

تھا۔  لگا  آنے  �� ز�ہ 


م� میں  گز�ا�رنے   
ت

�وق� س�اتھ  کے   
ن

خاند�ا� �ا�و�ر  کرنے 

ہی  ز�ندگی 


�  
ن

ز��


متو�ا� یک  �ا� کہ  یہ  �ا�و�ر  ہیں  ضر�و�ری  �د�ونوں  صحت  نفسیاتی  �ا�و�ر  جسمانی  کیلئے  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


خوشگو�ا�ر� کہ  سیکھا  یہ  نے  �د�ونوں 

ہے۔ ز�ندگی 


� �اچھی  یک  �ا� �د�رحقیقت 
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ہیں۔ ے 
ت
سک� کر  مد�د  میں  گز�ا�رنے  ز�ندگی 


خوشگو�ا�ر� یک  �ا� مشو�رے  ذ�یل 


� مند�رجہ 

ز�:


تجا�و�ی� کیلئے  نمٹنے  ؤ�سے 

تنا�

کریں کام  یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا�

یک  �ا� میں   
ت

�وق� یک  �ا� سے   
ظ

لحا� کے  �اہمیت  پھر  �ا�و�ر  بنالیں  لسٹ  یک  �ا� تو  ہیں  �د�رپیش  کام  سے  کوبہت  آ�پ  �� کہ  لگتاہے  کو  آ�پ  �� �اگر 

�دیں۔ �انجام  کام  س�ا�رے  یہ  مطابق  کے  �اصول  کے  کام 

کریں آگاہ  �� سے  حد�و�د  �اپنی  بھی  کو  �د�وسر�وں  کریں  ز�ہ 


کا�اند�ا� حد�و�د  �اپنی  ہوئے  �رکھتے  میں  ذ�ہن 


� کو  �وس�ائل  �اپنے 

لینے  �د�ا�ری  ذ�مہ 


� کی  کاموں  ی�د  ز��


م� تو  لگے  ہونے  ہ�ر  ب�ا� � سے   
ت

�
ش
ب�ر�د�ا� � کی  آ�پ  �� ؤ� 


ب�ا� کا�د� کاموں  متعلق  سے  �د�وستوں  �ا�و�ر  �دفتر   ، گھر  �اگر 

یہی  بھی  س�اتھ  کے  لوگوں  ق�ریبی  �اپنے  کہ  حتٰی  بنالیں   
ت

عا�د� �اسے  ہوگامگر  مشکل  میں  شر�وع  یہ  �اگرچہ  �اسیکھیں۔ 
ن
کر�  

ت
معذ�ر� سے 

کریں۔ �اختیا�ر  �ر�ویہ 

لیجئے  
ن

صلاحیتیںجا� �ا�و�ر  ی�اں  کمز�و�ر� �اپنی 

�اسکا  آ�پ  �� تو  کیاہیں،   
ت

�وجوہا� کی  ؤ� 

تنا� گےکہ  لیں   

ن
جا� آ�پ  �� �اگر  ہیں۔   

ث
ب�اع� کا� ؤ� 


تنا� میں  ز�ندگی 


� کی  آ�پ  �� چیزیں  کونسی  کہ  جانیں  یہ   

گے۔ کرسکیں  مقابلہ  سے  طریقے  بہتر 

کریں مشو�رہ  سے  �د�ا�ر�وں  �رشتہ  �ا�و�ر  �د�وستوں  �اعتما�د  بل  قا� �اپنے 

کرنے  مشو�رہ  ؤ�نسلرسے 

ی�اکا� ف�ر�د� کے   

ن
،خاند�ا�

ت
�د�وس� ق�ریبی  �اعتما�د  بل  ۔قا� کریں  کوشش  کی  سےنمٹنے  ؤ� 


تنا� �اکیلے  �آ�پ  کہ  نہیں  ضر�و�ری 

ہیں۔ ے 
ت
سک� کر مد�د  کی  آ�پ  �� میں  پہچاننے  کو  ؤ� 


تنا� گے۔�وہ  کریں  محسوس  �اچھا  بھی  سے 

بہتربنائیں کو  معمول  کے  سونے  �اپنے 

کی  آ�پ  �� �ا 
ن
کر� نیندنہ  میں  مقد�ا�ر  ہے۔مناس�ب  ضر�و�ری  بہت  کیلئے  بحالی  کی   

ٹ
تھکا�و� جسمانی  نیند  کیونکہ  ہے  ہوتی  ز� 


�اثر�اند�ا� پر  ڈ 

�
،مو� نیند   

ہے۔ سکتا  کر  متاثر  کو  صحت 
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�رکھیں خیال  کا  خو�ر�اک  �اپنی 

کھائیں۔ کے  �دیکھ  لیے  ہے،�اس  تعلق  گہر�ا  سے  خو�ر�اک  مناس�ب  �ا�و�ر  کا�اچھی   
غ�
�دما مند  صحت  چونکہ 

ش
�ز�


�و�ر�

�آ�پ  �ا 
ن
کر�  

ش
�ز�


�و�ر� سے  ب�اقاعدگی  � ز��انہ  


ہے۔�ر�و� کرتی  �ا�د�ا  کر�د�ا�ر  �اہم  میں  حصول  کے  صحت  �اچھی  بھی   

ش
�ز�


�و�ر� کیساتھ  خو�ر�اک   

ن
ز��ا�


متو�

ہے  کرتی  بہتر  کو  نیند  کی  آ�پ  ��  
ش

�ز�


�و�ر� ہے۔  �ا 
ت
کر� کم  کو  �ا�د�اسی  �ا�و�ر  چینی  بے  ؤ�، 


تنا� �ا�و�ر  ہے  �ا 

ت
ڑھا�

�
ب� � نفس   

ت
عز� �ا�و�ر  �اعتما�دی  خو�د  میں 

آئے۔ �� ز�ہ 


کوم� آ�پ  �� میں  جس  کریں   
ش

لا�
ت

�  
ش

�ز�


�و�ر� �ایسی  کہ  کریں  ہے۔کوشش  �دیتی  مد�د  میں  �رکھنے  ب�رق�ر�ا�ر  �  
ن

ز��


�و� مناس�ب  کو  آ�پ  �� �ا�و�ر 

ہوں ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  یں  کر  �اختیا�ر  سرگرمیاں  �ایسی 

ہوں۔  ہوتے  ز� 


�اند�و� لطف  آ�پ  �� سے  جن  کریں  صرف  میں  کاموں  �ایسے  کچھ   ، ی�ا�دہ  ز��


� کچھ  ی�ا  � گھنٹہ  آ�دھا  �� ب�ا�ر،  � یک  �ا� کم  ز� 


�ا� کم  میں  ہفتے 

�ا�و�ر  �ا 
ن
ہو� ز� 


�اند�و� لطف  نکالنا،   

ت
�وق� لیے  �اپنے  گز�ا�ریں۔   

ت
�وق� س�اتھ  کے  �د�وستوں  �اچھے  ی�ا  � جائیں  سیرپر  پڑھیں،  �رس�الہ  ی�ا  � کتا�ب  �اچھی 

گے۔ کریں  مد�د  کی  آ�پ  �� میں  نے  کر  محسوس  �اچھا  �ا�و�ر  کرنے  کم  ؤ� 

تنا� �رہنے،   

ن
پرسکو� �ا، 

ن
مسکر�ا�

�رکھیں �ر�ابط  سے  لوگوں 

بہتری  مجموعی  بحیثیت  �ا�و�ر  بہتری  کی  ڈ 
�
،مو� کمی  میں  ؤ� 


تنا� ذ�ہنی 


�، �ا 

ن
گز�ا�ر�  

ت
�وق� س�اتھ  کے  لوگوں  �و�الے  کرنے  پیا�ر  �ا�و�ر  �اعتما�د  بل  قا� مثبت 

سبھی  ؤ�نسلر، 

کا� موجو�د  میں  صحت  ز� 


مرک� ق�ریبی  ی�ا  � �اف�ر�ا�د  کے   

ن
،خاند�ا�  

ت
�د�وس� کے  آ�پ  �� میں  لوگوں   

ن
۔�ا� ہے  �ا 

ت
کر� مد�د  میں  کرنے  محسوس 

ہے۔  ہوتی  موجو�د  بھی   
ت

سہول� )Hotlines(کی  مد�د  ک 
ن
فو� ٹیلی  لیے  کے  مقصد  �اس  تو  پر  جگہوں  ۔کئی  ہیں  ے 

ت
سک� ہو �امل 

ش
�

�رکھیں مثبت  کو  سوچوں  �اپنی 

ہیں۔ تے  ہو  �وخرم   
ش

خو� ہی  �اف�ر�ا�د  حامل  کے  سو�چ  �اچھی  �ا�و�ر  ہیں  کرتی  تعمیر  ہمیں  ہی  سوچیں  ہما�ری 
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

سیکھا؟ کیا  نے  �آ�پ  سے  کہانیوں   
ن

�ا�
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ن
خاتو� �ا�و�ر  خوشی 

لکھیں۔ بندی  منصوبہ  �اپنی  �آ�پ  کےلیے  �رہنے   
ت

تند�رس�

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	





 ، علا�ج �و�الے  ہونے  �استعمال  کیلئے  مسائل  نفسیاتی  سے  عرصے  کافی  میں  مغر�ب  ہے۔  آتی  �� سے   
ت

خیالا� نہیں،  سے   
ت

حالا� پریشانی  کہ  ہے  قول  مشہو�ر  یک  �ا�

یہ  سے  تحقیق  �و�الی  جانی  کی  میں  مغر�ب  ہے۔  گئی  لکھی  پر  بنیا�د  کی  تھر�اپی  �اسی  کتا�ب  یہ  ہے۔  یہی  بھی  خیال  بنیا�دی  کا  تھر�اپی  ؤ� 

�ا�

ت
ب�ر� � �ا�و�ر  سو�چ  ی�ا  � ٹی  بی  سی 

ہے۔ کرتی  مد�د  کی  لوگوں  فیصد   ۸۰ شکا�ر  کا  مسائل  ب�اتی  ذ��


ج� � تھر�اپی  یہ  کہ  ہے  ہو�ا   
ت

ب� �ا�
ث
�

ہما�رے   
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ہما�رے  پھر  �ا�و�ر  ہیں۔  آتی  �� میں  ذ�ہن 


� ہما�رے  میں  نتیجے  کے  �و�اقعے  کسی  جو  ہیں  ہوتے  نتیجہ  کا  سوچوں   
ن

�ا�  
ت

ب�ا� ذ��


ج� � ہما�رے 

�دھڑکن  کی  �دل  میں  نتیجے  کے  سو�چ  �اس  جیسے  ہیں۔  بنتی  بھی  �وجہ  کی   
ت

کیفیا� جسمانی  ہما�ری  سوچیں  ہما�ری  طرح  �اسی  ہیں۔  بنتے  �وجہ  کی  �افعال 

خیال  یہ  بعد  کے  بچنے  ب�ال  � ب�ال  � میں  حا�دثے  کسی  ی�ا  � گا“  ںؤ� 

ہوجا� فیل  میں   

ن
�امتحا� ”میں  ی�ا  � گی“  جائے  چلی   

ت
ز�م�


ملا� ی  ”میر  کہ  �ا 

ن
ہوجا� تیز  کا 

تھا“۔  مرسکتا  ”میں  کہ  �ا 
ن
آ� �� میں  �دل 

میں  ب�ا�رے  � کے  کتا�ب 

بی  بی   
ن

خاتو� �ا�و�ر  محمد  خوشی  نے  ہم  میں  کتا�ب  �اس  گی۔  �دے  مد�د  میں  کرنے  مقابلہ  سے  �ا�د�اسی  �ا�و�ر   
ٹ

ہ� ب�ر�ا� گھ�
ؤ�، 


ب�ا� �د� ؤ�، 


تنا� کو  آ�پ  �� کتا�ب  یہ 

میں  آخر  �� کے  سبق  ہ�ر  � گے۔  سکھائیں  نمٹنا  سے  مسائل  کے  �اس  �ا�و�ر  ؤ� 

تنا� آپکو  �� جو  ہیں  �اسباق  مختلف  میں  کتا�ب  �اس  ہیں۔  کی   

ن
بیا� کہانیاں  کی 

کم  مشقیں  گئی  �دی  میں  آخر  �� کے  سبق  ہ�ر  � آ�پ  �� کہ  ہے  مشو�رہ  ہما�ر�ا  ہے۔  ضر�و�ری  �ا 
ن
کر� عمل  پر  جن  ہیں  گئی  �دی  بھی  مشقیں  �ا�و�ر   

ت
ی�ا� ہد�ا� کچھ 

پڑھیں۔  کر  مل  س�اتھ  کے  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  �  
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  کتا�ب  یہ  آ�پ  �� کہ  ہوگا  بہتر  پڑھیں۔  سبق  �اگلا  پھر  �ا�و�ر  کریں  ک 
ت
� ہفتہ  یک  �ا� ز�کم 


�ا�

کر  پڑھ  �دفعہ  کئی  سبق  ہ�ر  � �انہیں  تو  ہیں  �رہے  کر  �استعمال  لئے  کے  مد�د  کی  �د�ا�ر  �رشتے  ی�ا  �  
ت

�د�وس� کسی  �اپنے  کو  کتا�ب  �اس  آ�پ  �� �اگر  طرح  �اسی 

سے  آہستگی  �� �اثر  کا  علا�ج  �اس  کہ  �رکھیں  ی�ا�د  � �دلائیں۔  ی�ا�د  � ز��انہ 


�ر�و� میں  ب�ا�رے  � کے  کرنے  مشقیں  گئی  �دی  میں  آخر  �� کے  سبق  �انہیں  �ا�و�ر  سنائیں 

ہوگی۔ �د�ائمی  �ا�و�ر  ی�ا�دہ  ذ��


� ہی  �اتنی  بہتری  گے  کریں  �دفعہ  جتنی  کو�رس  کا  کتا�ب  �اس  آ�پ  �� ہے۔  �ا 
ت
ہو�

آ�دمی �� �اندھے  چھ  �ا�و�ر  ہاتھی  ز��ا�ویے: 


� کے  نظریے 

کو  جسم  کے  ہاتھی  نے  آ�دمی  �� پہلے  ۔  �دیکھنا  ہاتھی  کے  جا  �انہیں  کہ  کیا  فیصلہ  نے  آ�دمیوں  �� �اندھے  چھ  �دفعہ  یک  �ا� کہ  ہے  مشہو�ر   
ت

کہا�و� یک  �ا� میں  ب�رصغیر  �

کی  �اس  ہاتھ  کا  تیسرے  ہے“۔  طرح  کی  بھالے  تو  ”یہ  کہا  �ا�و�ر  ی�ا  لگا� ہاتھ  کو  �د�انتوں  کے  ہاتھی  نے  �د�وسرے  ہے“،  طرح  کی  �دیو�ا�ر  تو  ”یہ  کہا  �ا�و�ر  ی�ا  لگا� ہاتھ 

 
ن

کا� کے  �اس  نے  پ�انچویں  � ہے“۔  طرح  کی   
ت

�
خ
�د�ر� تو  ”یہ  بولا  �ا�و�ر  �رکھا  ہاتھ  پر  گ 

ن
�ا�

ٹ
� کی  �اس  نے  چوتھے  ہے“،  طرح  کی  �پ 

ن
س�ا� تو  ہاتھی  ”�ا�رے  پڑ�ا  پر  ڈ 

�
�

ن
سو�

ہاتھ  کو  �دم  کی  �اس  نے  چھٹے  ہے“۔  طرح  کی  پنکھے  تو  ”یہ  بولا  �ا�و�ر  ی�ا  لگا� ہاتھ  کو 

ہے“۔ طرح  کی  �رسی  تو  ”یہ  بولا  �ا�و�ر  ی�ا  لگا�

�ا 
ت
ہو� کیسا  ہاتھی  کہ  �رہا  جھگڑ�ا  پر   

ت
ب�ا� � �اس  س�ال  کئی  کا   

ن
�ا� بعد  کے  جانے  �و�اپس 

ہاتھی  پو�ر�ا  �دیکھا،  سے  ز��ا�ویے 


� مخصوص  یک  �ا� کو  ہاتھی  نے  شخص  ہ�ر  � کیونکہ  ہے 

کے  �و�اقعے  ی�ا  � چیز  کسی  ہم  ہیں۔  کرتے  �ایسا  �ر 
ث

�اک� میں  ز�ندگی 


� �اپنی  ہم  �دیکھا  نہیں 

�احساس  کا   
ت

ب�ا� � �اس  �ا�و�ر  �دیکھتے  نہیں  تصویر  پو�ری  ہیں،  �دیکھتے  کو  پہلو  یک  �ا� صرف 

ے 
ت
سک� �دیکھ  بھی  سے  ز��ا�ویوں 


� ی�ا�دہ  ز��


� سے  یک  �ا� کو  چیز  کسی  ہم  کہ  کرتے  نہیں  بھی 

ہیں۔ ے 
ت
سک� سو�چ  سے  طریقوں  ی�ا�دہ  ذ��


� سے  یک  �ا� میں  ب�ا�رے  � کے  �و�اقعے  کسی  �ا�و�ر  ہیں 


