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غڃاڀڍؽ، تڅ اضسٽااٶ  اڌؽ ڂ ايپ ؼاـڌؽ آپ ـا ټڋتا زڃخڅ تڅ اڌځٱڅ ٌٽا اڌٿ ٰساب ـا تفؼاٌسڅ
ٰځڍاؽ   زاپ اضىان ڀاـٔاڌسڋ ټڋزا ضؽڊ اق قڀؽٴڋزڃاپ ٴ٩ر ٰڅ ٌٽا قڌاؼ تڅ خفأذ ټڋ

ٰځڍاؽ، آڀڇاا ٰااټلاا ضااٰڋ اق ڌاٯ      چا ڀٵااڄ ټاڋ  اڌٿ، چځٵاټڋ ٰڅ ٌٽا تڅ ڂا١٬ڍرڂخڃؼ تا 
٨اڌؽڄ ڀڍىسځؽ  ٌٽا ـڂقچاڌڋ ؼاـڌؽ ٰڅ ضىاتڋ ٰاټٷ ڂ خف ټٍا٥ٹڅ اوار، ٌاٽا    قڀؽٴڋ تڋ

تاٌڍؽ  تا اڌٿ ضااٶ  ڌا چٽىف ؼاٌسڅ  ڀاټكؼؼڂوساپ، چٽٱاـاپ، غاڀڃؼڄ ڌا ضسڋ ټٽٱٿ اور 
 ـوؽ ٰڅ زڍكڊ ؼـور ڀڍىر  زڍكڊ ٴٻ ٌؽڄ ڂ ٰٻ اور    تڅ ڀٝف ټڋ

زاف ڂ  ټااپ وافقڀؽڄ  ٰځاڍٻ زاا ؼـ قڀاؽٴڋ   ٰځڍٻ  ټا آـقڂ ټڋٰثف ټا زځڍٿ اضىاوڋ ټڋا
ٌااپ  ضأفزف تاٌڍٻ ڂ زٽان تڍٍسفڊ تا غڃؼټاپ ؼاٌسڅ تاٌڍٻ ڂ تڅ ٰىااڀڋ ٰاڅ ؼڂوار   

ؼچاڍٻ، تاڅ ڀٝاف    ٨ف٬ڋ ڀؽاـؼ ټا زڅ ٰاـڊ اڀداٺ ټاڋ زف تاٌڍٻ  تا اڌٿ ضاٶ، ؼاـڌٻ، ڀكؼڌٯ
خفوڍٻ زفا ٌاؼ ڀڍىاسڍٻ  زافا   زڃاڀڍٻ تڅ آپ ؼور ڌاتڍٻ  ټا اق غڃؼټاپ ټڋـوؽ ټا ڀٽڋ ټڋ

زف ڀڍىار  زافا قڀاؽٴڋ غڃٌااڌځؽزف ڀڍىار  ټاا اق غڃؼټااپ        ٰځځؽڄټاپ ـأڋاـزثا٘اذ
 ؟ ٌڃؼآڌا تڇسف اق اڌٿ ڀٽڋخفوڍٻ  ټڋ

چاڊ خاف اوسفواڋ   چاڊ خفټ٥ٍٹډ ټا ټ٭ّفڀؽ  ټا ٥ٌٷڋٰځځؽ ٰڅ قڀؽٴتفغڋ ټٙفش ټڋ
٨فوا ؼـ ـ٨ر ڂ آټؽ چىسڍٻ  ټا تاا  ٰځڍٻ ڂ تڅ ٌٱٹڋ ٘ا٬رؼاـڌٻ، وا٠اذ ٘ڃيڀڋ ٰاـ ټڋ
ؼاـڊ ڂ زڃ١٬اذ غاڀڃاؼٴڋ ټڃاخڇڍٻ  ټاا تافاڊ   چاڊ غاڀڅ٨ٍاـچاڊ قټاڀڋ قڌاؼ، ټى ڃٸڍر

اڀڋ ڀاؽاـڌٻ ٰاڅ ِاف٦    ٰځؽ ٰفؼپ ـڌسٻ قڀؽٴڋ ڂ قڀؽٴڋ تڇٍڍاـاڀڅ زطر ٨ٍاـڌٻ  ټا قټ
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ٴؿاـڊ ٰځڍٻ  ټاپ وفټاڌڅخٽٟ ٌؽپ تا ؼڂوساپ ڂ غاڀڃاؼڄ ٰځڍٻ ڂ اڌځٱڅ ڂا١٬اا ؼـ اـزثا٘اذ
ؼچاؽ زاا   اڀفلڊ ټا ؼـ قڀؽٴڋ آپ ٬ؽـ ز١ٕڍ٧ ٌؽڄ اور ٰڅ تڅ ټاا اڌاٿ اټٱااپ ـا ڀٽاڋ    

 ټاپ ـا ڂاـؼ ټىڍف ټ١ځاؼاـزفڊ ٰځڍٻ   قڀؽٴڋ
ا ټٿ تاڂـ ؼاـٺ ٰڅ زڍكڊ تڍٍاسف  تڅ ڀٝف تفوؽ اټؼـور اڌٿ زڍكچا ټٽٱٿ اور چٽډ 

 اق خفټ٥ٍٹڅ تڃؼپ ڂخڃؼ ؼاـؼ 
ٴافڊ  ؼـټااڀڋ ڂ زٽااـڌٿ ټفتاڋ   اٺ تا ا٨فاؼ تىاڍاـڊ ٰاڅ ؼـ ـڂاپ  ټٿ تڅ ڂاوٙډ زدفتڅ

اٺ ڂ ڀڍاك  اڊ ڂ ٌػّڋ ټڃاخڅ ٌاؽڄ اٺ زڅ تڅ ِڃـذ ضف٨څاٺ، ا٨فاؼڊ ٰڅ ؼـ قڀؽٴڋ ؼڌؽڄ
اق آڀسڅ ټڃخاة اضىاان ٠اؽٺ    اٺ ٰڅ ١ٙ٬ډ تكـٴڋ ؼـ قڀؽٴڋ غڃؼٺ، تڅ اڌٿ تاڂـ ـوڍؽڄ

 ٌڃؼ، ټفتڃٖ تڅ زفن اور   خڍڃڀؽ ټا ټڋ
قؼڄ ٰځاؽ  ټاا اق   زفواڍٻ؟ خاواع ټٽٱاٿ اوار ٌاٽا ـا ٌاٵ٩ر      ټا اق زڅ زڍكڊ ټڋ
 زفوڍٻ  اضىاواذ غڃؼټاپ ټڋ

ٌڃؼ زا ټا اضىان وفقڀؽٴڋ ڂ ضڍااذ  اضىاواذ ټا آپ زڍكڊ اور ٰڅ ټڃخة ټڋ
چاڊ قڀؽٴڋ ټڃاخڅ ڂ تڅ آڀڇاا ـواڍؽٴڋ   ٸًؼچؽ زا تا زاٰځڍٻ، اضىاواذ تڅ ټا اڀفلڊ ټڋ

غاڃاچڍٻ، تفواڍٻ    ؼچاؽ زاا تاڅ آڀساڅ ڂا١٬ااا ټاڋ      ٰځڍٻ ڂ تڅ ټا تڇسفڌٿ ټىڍف ـا ڀٍاپ ټاڋ 
قڀځؽ، اـزثا٘ااذ  اضىاواذ ټا زڍكڊ چىسځؽ ٰڅ ٌٱا٦ تڍٿ غڃؼټاپ ڂ ؼڌٵفاپ ـا خٷ ټڋ

ا ٰځځؽ اضىان ِٽڍٽڍر ڂ ڀكؼڌٱڋ ٰځاڍٻ  ڌاٯ چافان ڌا    ٰځځؽ ڂ ٰٽٯ ټڋټا ـا اضڍا ټڋ
ڌ١ځڋ زفن ڂ ڀااـاضسڋ اق اضىاوااذ ڂ ڀاازڃاڀڋ ټاا ؼـ تاڅ اٌاسفاٮ        ٨2ڃتڍاڊ اضىاواذ

ٰځاؽ ڂ ؼـ ڌاٯ   ٴؿاٌسٿ آڀڇا تا ؼڌٵفاپ ٰڅ ټا ـا اق غفؼ ڂ ٬ؽـذ ؼـڂپ غڃؼټاپ خؽا ټڋ
 ؼچؽ  ٨اِٹڅ اق ؼڌٵفاپ ٬فاـ ټڋ

ټااپ  اڌٿ ڀڃٞ زفن ؼـ ڂا٬اٟ ٰااټلاا ـاڌاح اوار  ؼـ ض٭ڍ٭ار، اٰثاف ټاا اق اضىاوااذ        
ټااپ، اق وافقڀؽڄ تاڃؼپ چڍدااڀڋ ڂ ضٕاڃـ      ڍٻ  ټا اق اضىان ٰفؼپ ٰاټٷ چڍداڀاذزفو ټڋ

خؿڌف تڃؼپ، اق خٹة زڃخڅ تڅ غڃؼټاپ، اق اضٽا٫  ؼاٌسٿ تا ؼڌٵفاپ زفن ؼاـڌٻ  ټا اق آوڍة
تڅ ڀٝف ـوڍؽپ زفن ؼاـڌٻ  ټا اق زطر ٨ٍاـ ٬فاـ ٴف٨سٿ، اق ؼور ؼاؼپ ٰځسافٶ، اق ٰځسافٶ   

 ٘ڃـ ٰڅ ڂا١٬اا چىسڍٻ، ؼڌؽڄ ٌڃڌٻ   ٻ اق اڌځٱڅ چٽاپزفوڍزفوڍٻ؛ ټا ټڋغاـج ٌؽپ ټڋ

 
1 - Feelings phobia 
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ٰځڍٻ ڂ چاف زڍاكڊ ـا   ټاپ اخسځاب ټڋؼچڍٻ؟ ټا اق اضىاواذتځاتفاڌٿ ټا زڅ اڀداٺ ټڋ
ټااپ ـا  ؼچڍٻ زا اق آڀڇا ؼڂـ ٌڃڌٻ ڂ آڀڇا ـا خځڇاپ ٰځڍٻ  ټاا ضاڃان  زڃاڀڍٻ اڀداٺ ټڋٰڅ ټڋ

ٴؿاـڌٻ ڂ اټڍؽڂاـڌٻ ٰڅ آڀڇا تفڂڀؽ ڂ ټاپ ـا ٰځاـ ڂ خٍر وف ټڋٰځڍٻ، اضىاواذخفذ ټڋ
 ؼڂـ ٌڃڀؽ  

ؼچځؽ زا زڃخڅ ټا ـا خٹة ٰځځاؽ، ٌاځڍؽڄ   ٌاپ اؼاټڅ ټڋـڂڀؽ  آڀڇا تڅ زلاياټا آڀڇا ڀٽڋ
٠ځاڃاپ اڌځٱاڅ   ٌڃڀؽ، تڅ آڀڇا خاوع ؼاؼڄ ٌڃؼ  ؼـ ڂا٬ٟ اڌٿ ټاچڍر آڀڇاور  آڀڇا ټدؽؼاا تڅ

٠ځاڃاپ ڀٵفاڀاڋ،   تاڅ  ڌٯ زڍكڊ غاټڃي اور، ٠دڍة ڂ ٤فڌة اور ڌا ؼـور ڀڍىار، 
 ٌڃڀؽ    خؿڌفڊ، أٙفاب ڌا ا٨ىفؼٴڋ ٜاچف ټڋ٬فاـڊ، زطفڌٯتڋ

 
 چه خوب چه بد

ـڂڀاؽ  آڀڇاا ؼـ   ٰځڍٻ آڀڇا اق تڍٿ ڀٽڋټاپ ـا وفٰڃب ټڋچځٵاټڋ ٰڅ ټا اضىاواذ
تفڀؽ ڂ ؼـ ڀڇاڌار تاڅ واٙص    ٰځځؽ، اڀفلڊ ضڍازڋ ټا ـا زطٹڍٷ ټڋؼـڂپ زفٮ ټڋ

 ٠ځڃاپِ آڌځؽ تڅټڋ

ضطشابا ًگشاًٖ  
لشاسٕتٖ  تشس 

فؼالٖت٘ش افسشدگٖ  
پزٗشٕتحشٗه فمذاى اًگ٘ضُ  
واسٕاّوال خستگٖ هضهي  
خَاتٖتٖ فشاس خَى تالا  

 هشىلات هؼذُ ٍ سٍدُ سشدسدّا
 دًذاى لشٍچِ  اًفجاسّإ خشن
 هشىلات استثاطات هشىلات جٌسٖ

 ػضت ًفس ضؼ٘  پَچٖ
 

 
ٰځڍٻ زا اق آڀڇا اخسځاب ٰځاڍٻ   زف زلاي ټڋوػرؼچڍٻ؟ ڀڅ، ټا آڌا ټا تڅ آڀڇا ٴڃي ټڋ

غاڃـڌٻ، ټاڃاؼ   ڀڃٌاڍٻ، ټاڋ  ٰځڍٻ ڌاا ټاڋ  ٰځڍٻ ڌا غفڌؽ ټڋټا غڃؼټاپ ـا ؼـ ٰاـ ٤ف٪ ټڋ
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ٰځاڍٻ  ټاا تاا    ڂاـ ڂـقي ټاڋ خځىڋ ؼاـڌٻ ڌاا تاڅ ٌاٱٹڋ ؼڌڃاڀاڅ     ډٰځڍٻ، ـاتٙټّف٦ ټڋ
٨فواسڍٻ، ؼـ  ڋټااپ خڍااٺ ټا    تافڊ چاڊ تٹٯٰځڍٻ، تا ٴڃٌڋټاپ ِطثر ټڋچاڊ چٽفاڄ زٹ٩ٿ

ؼچڍٻ، خٹڃڊ زٹڃڌكڌاڃپ ؼـاق  چاڊ ڂڌؽيڃڌڋ اڀداٺ ټڋقڀڍٻ، تاقڊ٨ٕاڊ اڌځسفڀر زفظ ټڋ
ټاپ ـا خافذ ٰځاؽ  چاف    ٍٰڍٻ  غلاِڅ چف زڍكڊ ٰڅ ټا ـا ټ٥ٍڃٶ ڀٵڅ ؼاـؼ ڂ ضڃانټڋ

ټاپ ڀكؼڌاٯ ټاڋ  ټاپ ـا ٰفغر ٰځؽ، زفوڋ ٰڅ ڂ٬سڋ تڅ اضىاواذ ڂا١٬ڋزڍكڊ ٰڅ زفن
 ٰځڍٻ ٌڃڌٻ، اضىان ټڋ

ـڂڌاٻ،  غاڃاچڍٻ، تاڅ ِاڃـذ غڃؼٰااـ خاڍً ټاڋ      خڃـ ٰڅ ټڋټا تڅ خاڊ قڀؽٴڋ آپ
ټااپ خفڌااپ ؼاـؼ  ټاا ٤اا٨ٹڍٻ ؼـ     خاپ، تا آٴاچڋ ټثڇٽڋ اق آڀسڅ ؼـ ؼـڂپـڂش ڂ ڀڍٽڅ تڋ

خفواڍٻ زافا   ټڃـؼ اڌځٱڅ ز٭ؽـ ؼـ ټىڍف غڃؼټاپ ټاڀٟ چىسڍٻ ڂ اق غڃؼټااپ واؤاٶ ټاڋ   
ٰځځؽڄ ف ڀڍىر؟ زفا اـزثا٘اذ ټا ـأڋ٤ٽٵڍٿ ڂ ڀاـاضر چىسڍٻ  زفا قڀؽٴڋ غڃٌاڌځؽز

ٰځڍٻ؟ چڍر زڍكڊ ؼـ اڌاٿ زّاڃڌف ٬افاـ ڀڍىار     ٬ؽـ اضىان زځڇاڌڋ ټڋڀڍىر؟ زفا آپ
ز٥ڍڍف ٰځؽ زاا اڌځٱاڅ ټاا ٌادا٠ر يقٺ ـا تافاڊ ـڂتافڂ ٌاؽپ ڂ تاڅ اٌاسفاٮ ٴؿاٌاسٿ           

 ټاپ خڍؽا ٰځڍٻ  اضىاواذ

 چزا ايي متاب

اٺ ڂ آپ ـا زڃپ غڃؼٺ آڀدا تاڃؼڄ ٰځٻ؟ زٙڃـ ټٿ اڌٿ ټػٽّڅ ـا تڅ غڃتڋ ؼـٮ ټڋ
 اٺ  زدفتڅ ٰفؼڄ

ٰفؼٺ اـزثاٖ ڀؽاٌاسٻ، تاڅ   ټٿ تفاڊ ټؽزڋ ٘ڃيڀڋ ز٭فڌثاا تا آڀسڅ ؼـ ڂا٬ٟ اضىان ټڋ
زڃِڍ٧  ټٿ تڅ ٬ؽـڊ اق چڍداڀازٻ، اق ٴاڃي ؼاؼپ ڂ ا٠سٽااؼ    ٬اتٷ اڊ ٠ٽڍ٫ اټا ٤ڍفٴڃڀڅ

زافڌٿ غاڃؼٺ ـا   ٠ٽڍ٫زڃاڀىسٻ ِؽاڊ اٺ چفان ؼاٌسٻ ٰڅ ڀٽڋٰفؼپ تڅ اضىاواذ ڂا١٬ڋ
ؼاڀىر ټٿ زڅ زڍاكڊ  ٰڅ ؼـ خاڌڋ ؼـڂپ غڃؼٺ ؼ٨ٿ ٌؽڄ تڃؼ ـا تٍځڃٺ؛ ِؽاڌڋ ٰڅ ټڋ

ؼاڀىر زڅ زڍكڊ تافاڌٻ ؼـوار ڂ زاڅ    ؼاڀىر ټٿ زڅ آـقڂڌڋ ؼاـٺ، ټڋغڃاچٻ، ټڋټڋ
 زڍكڊ اٌسثاڄ تڃؼ   

زڃاڀٻ تا تڍځٍڋ ٰاټٷ تڅ ٌٽا تٵڃڌٻ، اټا ؼـ آپ قټاپ چڍر ڀٝافڊ  ټٿ اڌٿ ـا اٰځڃپ ټڋ
ڀؽاٌسٻ  ټٿ چاڍر ٴڃڀاڅ آٴااچڋ ڀؽاٌاسٻ اق اڌځٱاڅ       ،ؼـ ټڃـؼ آڀسڅ ؼـ ټٿ ؼـ خفڌاپ تڃؼ
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ز٭ؽـ زطر أٙفاب تڃؼٺ، چڍر ؼـٰڋ ڀؽاٌسٻ ؼـ ټڃـؼ اڌځٱڅ ز٭اؽـ تاڅ ٌاٱٹڋ ٬اتاٷ     
ٴؿاٌر  ؼڂڌؽپ ټىسٽف ڂ خاڌاؽاـ ټاٿ   چاڊ قڀؽٴڋ ټٿ اثف ټڋزڃخڅ، زفن تف زٽاٺ تػً

ٵاڄ ڂ ؼڂتااـڄ تاڅ غاڀاڅ اق ٘فڌا٫ ڌاٯ زافن       اق غاڀڅ تڅ وف ٰاـ، تڅ ؼاڀٍٱؽڄ، تڅ ڂـقٌ
ٌؽ  اڌٿ زفن تاڃؼ ٰاڅ ټافا اق اضىاوااذ     قڌفتځاڌڋ ٠ٽڍ٫ ڀىثر تڅ چڍداڀازٻ، ز٥ؿڌڅ ټڋ

زفڊ تا ؼڌٵفاپ ؼاٌسڅ تاٌاٻ   ٌؽ زا ټٿ خڍڃڀؽ ٠ٽڍ٫ؼاٌر ڂ ټاڀٟ ټڋاٺ ؼڂـ ڀٵڅ ټڋڂا١٬ڋ
ڂخاڃؼ قڀاؽٴڋ   ٰاځٻ  تاا   آڀسڅ ټٿ اق آپ آٴاڄ تڃؼٺ اڌٿ تڃؼ ٰڅ ز٭ؽـ اضىان زځڇاڌڋ ټڋ

ٰفؼٺ تاڅ آڀڇاا ڀكؼڌاٯ    ٌٹڃ٢، ڌٯ ٌفڌٯ قڀؽٴڋ، ؼڂوساپ، غاڀڃاؼڄ، ا٨فاؼڊ ٰڅ ٨ٱف ټڋ
 چىسٻ، اټا زڍكڊ اڀٵاـ ڀ٭ُ ؼاٌر  

ٰافؼٺ  ټاٿ آـقڂڊ   ٰفؼٺ ڂ ت١ؽ اق آپ اضىان خڃزڋ ټڋټٿ تا ا٨فاؼ ڂ٬ر ِف٦ ټڋ
ٻ اڀدااٺ  آڌا زڍكڊ تڃؼ ٰاڅ ټاٿ ؼاٌاس   ؼاڀىسٻ ټاڀٟ زڍىر  خڍڃڀؽ ڂ اـزثاٖ ؼاٌسٻ اټا ڀٽڋ

ٴ٩سٻ؟ آڌا آڀڇا ټافا ؼڂوار ڀؽاـڀاؽ ڌاا ټافا      ؼاؼٺ؟ آڌا زڍكڊ ڂخڃؼ ؼاٌر ٰڅ ټٿ ټڋټڋ
٬اؽـ اضىاان   زڃاڀىسٻ ؼـٮ ٰځٻ ڌا زڃٔڍص ؼچٻ ٰاڅ زافا آپ  ټٿ ڀٽڋؼاڀځؽ؟ خؿاب ڀٽڋ
 ٰفؼٺ  زځڇاڌڋ ټڋ

ټٿ تځاتفاڌٿ ـڂڀؽ غڃؼٺ ـا ض٩ٛ ٰافؼٺ، ټاڀځاؽ ڌاٯ چٽىاسف ٰاڅ ؼـڂپ ڌاٯ زافظ        
اڊ ٰاڅ ؼـ آپ تاڃؼٺ،   تڅ ضىاٻ ٰاڅ ـاتٙاڅ    زفؼڌؽ ڀىثرٰځؽ اؼاټڅ ؼاؼٺ، ٔٽٿ ضفٰر ټڋ

ؼاڀىسٻ اِلاا ڂخڃؼ ؼاـؼ  زفواڋ ٠ٽڍا٫   ؼـور ڀثڃؼ ڂ ٨فاـ اق اضىاوڋ ٰڅ تڅ وػسڋ ټڋ
زاف ؼـ ټاٿ   اڊ اِاڍٷ اٺ تڅ ٌاڍڃڄ ؼـ ټڃـؼ ا٠سٽاؼ تڅ ٬ٹثٻ ڂ ضفٰر ـڂ تڅ خٹڃ ؼـ قڀؽٴڋ

تڅ غا٘ف ؼڂـ ڀٵڅ ؼاٌسٿ غڃؼٺ اق زڃ٬ا٧  ؼاؼٺ ڂخڃؼ ؼاٌر  ټٿ چف زڍكڊ ٰڅ اڀداٺ ټڋ
تڃؼٺ، تاڌاؽ تاا   اٺ ڂ ضٕڃـ ؼاٌسٿ ڂا١٬ڋ تڃؼ قڌفا اٴف آڀدا ڂ ٴڃي ؼاؼپ تڅ غڃؼ ؼـڂڀڋ

اٺ ـا ٌؽٺ ڂ غٙف اضسفاٺ ٴؿاٌسٿ تڅ اضىاوازٻ ڂ غڃاواسٿ قڀاؽٴڋ  چاڌٻ ټڃاخڅ ټڋزفن
 خؿڌف٨سٻ ڂ اڌٿ غڍٹڋ ڂضٍسځاٮ تڃؼ  ټڋ

ؼاؼٺ اٴف اق ٰىڋ تافاڊ زٍاػڍُ اڌاٿ    اؼاټڅ ټڋټٿ ٌاڌؽ تفاڊ چٽڍٍڅ اڌٿ ـڂڀؽ ـا 
ٴف٨سٻ، زٍػڍُ اڌځٱڅ ؼـ ڂا٬ٟ ټٿ اق زڅ زڍكڊ زفن ؼاٌاسٻ ټځٝاڃـٺ   ټڃـؼ ٰٽٯ ڀٽڋ

چاڌٻ ٤ٹثاڅ ٰاځٻ،   ٴف٨سٻ زٵڃڀڅ تف زفناٺ اور ڂ اٴف ڌاؼ ڀٽڋزفن اق اضىاواذ ڂا١٬ڋ
ٿ ټااخفا اؼاټاڅ   اٺ ـا تدؿڌفٺ ڂ ڂا١٬اا تا ؼڌٵفاپ خڍڃڀؽ ؼاٌسڅ تاٌٻ، اڌا زٵڃڀڅ غڃؼ چڍداڀڋ

ٰځٻ تڅ اڌځٱڅ ايپ ټٽٱٿ تڃؼ ٰدا تاٌٻ اٴف تاڅ اڌاٿ قڀاٳ غٙاف     ڌا٨ر  ڂ٬سڋ ٨ٱف ټڋټڋ
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 ٸفقٺ   ٰفؼٺ، ڂا١٬اا تڅ غڃؼٺ ټڋٰفؼٺ ڂ ٌفڂٞ تڅ خؿڌفي چڍداڀازٻ ڀٽڋزڃخڅ ڀٽڋ
تڍځٻ ٰڅ ٌثڍڅ ټٿ چىسځؽ ٌاڌؽ ٌاثڍڅ غڃؼزااپ  تڍٍاسف آڀڇاا     چا ـا ټڋټٿ ؼـ ٰاـ غڍٹڋ

اڀؽ زا تاڅ ٌاٱٹڋ ټس٩ااڂذ اټاڃـ ـا اڀدااٺ      چا زلاي ٰفؼڄاڀؽ، واٶٰفؼڄتفاڊ ز٥ڍڍف زلاي 
اڀؽ اټا چڍر اچٽڍسڋ ڀؽاـؼ ٰڅ آڀڇا ز٭اؽـ  ؼچځؽ  تفغڋ اق آڀڇا ضسڋ ٬ثلاا زطر ؼـټاپ تڃؼڄ

زفؼڌاؽ چٽااپ   اڀؽ، آڀڇا ٬اؼـ ڀڍىسځؽ زا تڅ ټڃ٨٭ڍسڋ خاڌؽاـ ؼور ڌاتځؽ  آڀڇاا تاڋ  زلاي ٰفؼڄ
ٌاپ خؽا اڀؽ  اٸٵڃچاڌڋ ٰڅ آڀڇا ـا اق غڃؼچاڊ چڍداڀڋزٱفاـ ٰفؼڄاٸٵڃچا ـا تاـچا ڂ تاـچا 

 تفؼ    واقؼ  اٸٵڃچاڌڋ ٰڅ آڀڇا ـا تڅ ڀاٰدا آتاؼ ټڋٰځؽ ڂ اق ؼڌٵفاپ ؼڂـ ټڋټڋ
 آڌؽ؟اڌٿ ټڃـؼ تڅ ڀٝف آٌځا ڀٽڋ

ټااپ وافڂ ٰااـ ڀؽاٌاسڅ     ؼٸڍٷ اڌٿ زٱفاـ، ـڂٌٿ اور: زا قټاڀڋ ٰڅ ټا تاا اضىاوااذ  
ا١٬ڋ ؼـ ڀطڃڈ اضىان ڌا ـ٨ساـ ټاا ـظ ڀػڃاچاؽ ؼاؼ  اٴاف ټاا ڂا١٬ااا      تاٌڍٻ، چڍر ز٥ڍڍف ڂ

غڃاچڍٻ اضىان وفقڀؽٴڋ ٰځاڍٻ ڂ تاا   غڃاچڍٻ زڍكچا ـا ز٥ڍڍف ؼچڍٻ، اٴف ؼـ ڂا٬ٟ ټڋ ټڋ
ټااپ خڍڃڀاؽ   ټاپ خڍڃڀؽ ؼاٌسڅ تاٌڍٻ، تاڌؽ ڌاؼ تٵڍفڌٻ زا تا اضىاواذؼڌٵف ا٨فاؼ ؼـ قڀؽٴڋ

ټااپ اضىاان   چااڊ ؽ ٤ٽڋ تاٌؽ ٰڅ ټا ؼـ ٨٭اؽاپ زڃاڀٌاپ ٰځڍٻ  اڌٿ ټڋؼاٌسڅ ڂ ټؽڌفڌر
ٰځاڍٻ  ٰځڍٻ، ٸؿزڋ ٰاڅ اضىاان ټاڋ   ٰځڍٻ ڂ٬سڋ اٌسثاڄ ټڋٰځڍٻ، غٍٽڋ ٰڅ اضىان ټڋټڋ

ٰځاڍٻ ڂ چاف   ٰځڍٻ ڂ٬سڋ ٠ٽڍ٭اا ټفا٬ثار ټاڋ  ٌڃڌٻ، ٠ٍ٭ڋ ٰڅ اضىان ټڋڂ٬سڋ خڍفڂق ټڋ
 زڍكڊ ؼـ اڌٿ تڍٿ  

آپ تڍفڂپ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ ٰاڅ   ڀڍر قڌاؼڊ،چاڊ تڅ ٜاچف غڃيؼاڀٻ ٰڅ آؼٺټٿ اٰځڃپ ټڋ
چاڊ ټس١اؽؼڊ ؼـ تااقاـ ڂخاڃؼ ؼاـؼ ؼـ ټاڃـؼ     تڅ ٌٽا زڍك ؼڌٵفڊ غڃاچځؽ ٴ٩ر  ٰساب

، آڀڇا ـا تا ا٨ٱاـزاپ ټىؽڂؼ ٰځڍؽ ڌاا آڀڇاا ـا اق   «زاپ ٴؿـ ٰځڍؽاق اضىاواذ»اڌځٱڅ زٵڃڀڅ 
٘فڌ٫ ٴ٩سٿ خٽلاذ ټثثر ټسطڃٶ ٰځڍؽ  ټسأو٩اڀڅ اڌاٿ ـاچثفؼچاا ٰاا٨ڋ ڀڍىاسځؽ ڂ زځڇاا      

 ؼاڀٻ ڂـڀؽ ڂ اٰځڃپ ټٿ ٠ٹر آپ ـا ټڋآچاڌڋ ټڃ٬سڋ تڅ چٽفاڄ ټڋٱڍٿزى
تفاڊ واٸڍاپ واٶ، ٠ٹڃٺ ٌځاغسڋ ڌا ٠ٹٻ ؾچٿ، تف ؼـٮ ټا اق ـڂاپ اڀىاپ، ټىٹٗ تڃؼ  

چااڊ غڃؼڌااـڊ، ٴ٩سٵڃچااڊ زٹڃڌكڌاڃڀڋ،     اڊ ٰڅ اق ٰسااب ٴٍسڍٻ خڍاٺ اِٹڋچف ٰدا ټڋ
ٰفؼڌٻ، زڍاكڊ ؼـ اڌاٿ ٬اٸاة    ؼـڌا٨ر ټڋچا ڂ ضسڋ تفغڋ اق ؼـټاڀٵفاپ وسڃپ ڀّڍطر

   ٨٭ٗ ټثثر ٨ٱف ٰٿتڃؼ ٰڅ 
تاڃؼڌٻ ڂ ټاٿ ؼـ ڌاٯ    تڍٿ تاٌڍٻ  اٴف تڅ اڌٿ واؼٴڋ تڃؼ ټا ايپ تاڌؽ تڇسف تڍاڌڍؽ ڂا٬ٟ
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 اڊ ؼـ ټاوازڃور( تڃؼٺ  خاڊ ٴفٺ ڂ ڀفٺ خاڌڋ ؼـ ؼټا٤ډ ٰاؼ )ؼټا٤څ
 ـ     ټاڃـؼ چڍداڀااذ    غڃٌثػساڀڅ ؼـ زځؽ وااٶ اغڍاف ز٭فڌثااا اڀ٩دااـڊ اق ټٙاٸ١ااذ ؼ

ِڃـذ ٴف٨سڅ ٰڅ ؼـٮ ټا ـا ؼـ ټڃـؼ ڀطڃڈ ٰاـٰفؼ، زطڃٶ ڂ ز٥ڍڍف ټ٥ك قڌف ڂ ـڂ واغسڅ 
ؼاڀڍٻ ٰڅ چڍداڀااذ ڀ٭اً ٬ؽـزٽځاؽزفڊ ڀىاثر تاڅ ا٨ٱااـ ؼـ اڌدااؼ        اور  ټا اٰځڃپ ټڋ

ٰځځؽ  ؼٸڍٷ اڌٿ اټف واؼڄ اور  اضىاواذ ؼـ ټ٭اڌىاڅ تاا   تڇكڌىسڋ ڂ ز٥ڍڍف خاڌؽاـ اڌ٩ا ټڋ
چا اچٽڍسڋ ڀاؽاـؼ  زف تفڂق ٰځځؽ ڂ ٌؽڌؽزف تاٌځؽ  ٴاچڋ ڂ٬راڀځؽ تىڍاـ وفڌٟزڃا٨ٱاـ، ټڋ

ٰځڍٻ زا آڀڇا ـا ؼچڍٻ ڂ ڌا اڌځٱڅ ز٭ؽـ زلاي ټڋټا زڅ ٰاـڊ تفاڊ وفٰڃب آڀڇا اڀداٺ ټڋ
ٴڃڀاڅ  ٰځسفٶ ٰځڍٻ، آڀڇا تفزفڊ غڃاچځؽ ؼاٌر  )ټٿ ؼـ ٨ّٷ ت١ؽ ؼـ ټڃـؼ اڌځٱڅ زفا اڌاٿ 

   اور، تڍٍسف ِطثر غڃاچٻ ٰفؼ( 
ڌ١ځڋ ټٙاٸ١اډ اڌځٱاڅ    2خؿڌفڊ ٠ّثڋچاڊ اغڍف ؼـ قټڍځډ اڀ١ٙا٠٦لاڂڄ تف اڌٿ، ٧ٍٰ

ٰځاؽ ٰاڅ   آٌاٱاـ ټاڋ   ،ټ٥ك زٵڃڀڅ ٬اؼـ تڅ ز٥ڍڍف واغساـچا ڂ ٰاـٰفؼچاڊ غڃؼي اوار 
 ټ٥ك ـا ؼاـؼ! 2ٍٰڋ ټدؽؼزدفتډ چڍداڀڋ ؼـ ڂا٬ٟ ٬ؽـذ وڍٻ

ټاپ ٰاـ ڃڀڅ تا اضىاواذآڌا اڌٿ ټڃاـؼ تفاڊ ټا تڅ اڌٿ ټ١ځا ڀڍىر ٰڅ ڌاؼ تٵڍفڌٻ زٵ 
 ٰځڍٻ تڅ خاڊ اڌځٱڅ ٠ٹڍڅ آڀڇا ٰاـ ٰځڍٻ؟

٘ڃـ ٰڅ ؼڀڍٷ ٴٹٽاٿ ؼـ ٰسااب خف٨افڂي غاڃؼ تاا      ؼاڀڍٻ، چٽاپټا چٽسځڍٿ اٰځڃپ ټڋ
ٴڃڌؽ، ټا تڅ ٌٱٹڋ ٰاټلاا اواوڋ تفاڊ اـزثاٖ ڂ خڍڃڀؽ ؼاٌاسٿ،  ټڋ چڃي اخسٽا٠ڋ٠ځڃاپ 

ؼاٌاسٿ   ،ٌڃڌٻ زٽاڌٷ ؾازاڋ ټاا  ټسڃٸؽ ټڋ( اق قټاڀڋ ٰڅ ټا 2اڌٻ  )ٍٰڋ ڂ زځٝڍٻ ٌؽڄوڍٻ
خڍڃڀؽ چڍداڀڋ تا ؼڌٵفاپ اور ڂ اڌاٿ ؼٸڍاٷ غاڃتڋ ؼاـؼ  ضاه اټځڍار ڂ اڌٽځاڋ ٰاڅ اق        

ټاا   اڌٿ اټاف ټاور   4ٌڃؼ، اوان ڂ تځڍاپ تڇكڌىسڋڀكؼڌٱڋ ڂ ِٽڍٽر چڍداڀڋ ڀاٌڋ ټڋ
 (٠2ځاڃاپ خاڌٵااڄ اټاٿ )   خكٌٯ ټٍڇڃـ خاپ تاٸثڋ تاڅ  ٰځؽ ٰڅ ـڂاپـا تڅ زڍكڊ ټدڇك ټڋ

زڃاڀڍٻ ـٌؽ ٰځڍٻ ڂ خڇاپ ـا خىسدڃ ٰځؽ، ڌٯ تځڍاپ ټىسطٱٻ اق اڌځٱڅ ټا ټڋزڃِڍ٧ ټڋ
ٌڃڀؽ تٹٱاڅ زڃاڀااڌڋ   ڂ تفـوڋ ڀٽاڌڍٻ  اـزثا٘اذ ڀڅ زځڇا ټڃخة اضىان غڃتڋ ؼـ ټا ټڋ

ؼچځاؽ   چاڊ تاٸ٭ڃڈ ٨ٕاڊ قڀؽٴڋ، ا٨كاڌً ټاڋ ټا ـا ڀڍك تفاڊ ټڃاخڇڅ تا اوسفن ڂ وػسڋ

 
1- Neuroplasticity 
2- Rewire 
3- Well-being 
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ـا ڀڍك ټاڀځؽ ا٨كاڌً ٰاـٰفؼچاڊ اڌٽځڋ، ٬ٹثڋ ٠فڂ٬اڋ ڂ ټ٥اك   آڀڇا ټكاڌاڊ ولاټسڋ قڌاؼڊ 
 ٰځځؽ  زف قڀؽٴڋ ټڋٰځځؽ  ا٨فاؼ ؼـ ڂا٬ٟ تا ـڂاتٗ ڀكؼڌٯ ڂ ضٽاڌسڋ، ٘ڃيڀڋټڇڍا ټڋ

ٰځځؽڄ ڂخڃؼ ؼاـؼ  آڀساڅ تڍٍاسفڌٿ اچٽڍار ـا ؼاـؼ اڌاٿ      اټا ؼـ اڌځدا ڌٯ ٠اټٷ ز١ڍڍٿ
ٌٽا اور ڌ١ځاڋ ز٭اؽـ اق ڀٝاف     ڀڍىر ٰڅ ٌٽا زځؽ اـزثاٖ ؼاـڌؽ تٹٱڅ ٰڍ٩ڍر اـزثا٘اذ

زاف تاٌاڍٻ،   چڍداڀڋ تڅ آڀڇا ڀكؼڌٯ چىسڍؽ  غلاِڅ اڌځٱڅ چف زڅ ټاا ِاٽڍٽڋ ڂ ڀكؼڌاٯ   
خؿڌف اوار ٰاڅ   تفڌٻ ڂ ڀكؼڌٱڋ ڂ ِٽڍٽر ڂا١٬ڋ زځڇا چځٵاټڋ اټٱاپټځ١٩ر تڍٍسفڊ ټڋ

ټااپ ـا  ټا اق ڀٝف چڍداڀڋ اضىان والاټر، ٴٍاڃؼٴڋ، اڌٽځاڋ ڂ آٴااچڋ اق اضىاوااذ     
ٴؿاـڀؽ  تځاتفاڌٿ تفاڊ ټا ٔفڂـڊ اور زا ٜف٨ڍر آڀڇا زٵڃڀڅ تف ټا اثف ټڋ ؼاـڌٻ ڂ اڌځٱڅ

اڊ واٸٻ، خفڂـي ؼچڍٻ ٰڅ اڌٿ اټاف اق ٘فڌا٫   غڃؼټاپ ـا تفاڊ اضىان ڂ خڍڃڀؽ تڅ ٌڍڃڄ
ټاپ ڂ ڌاؼٴڍفڊ تڅ اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ آڀڇا تاا ؼڌٵافاپ، ټط٭ا٫    زف تڃؼپ تا اضىاواذـاضر

 ڍٻ، ټطٱڃٺ تڅ اضىان ٠ؽٺ خڍڃڀؽ ڂ زځڇاڌڋ چىسڍٻ   ٌڃؼ  اٴف ټا اڌٿ ٰاـ ـا اڀداٺ ڀؽچټڋ
زااپ ـاضار ڀڍىاسڍؽ، ؼڂـڀٽااڊ     ٰځڍؽ ٌااڌؽ تاا اضىاوااذ   ٘ڃـ ٰڅ ټلاضٝڅ ټڋچٽاپ

زف ڀىثر تڅ غڃؼزاپ ڂ ؼڌٵفاپ ڀڍك ٌاڌؽ زفواځاٮ تاٌاؽ  ټاٿ    ٴٍڃؼٴڋ ڂ خؿڌفي ٠ٽڍ٫
تاٌاؽ   زڃاڀاؽ زفواځاٮ   ټاڋ  اڌٿ ټڃـؼزڃاڀٻ تڅ ٘ڃـ ضسٻ ؼ٤ؽ٤ډ ٌٽا ـا زّؽڌ٫ ٰځٻ  ټڋ

-تىڍاـڊ اق زڍكچا ٬ثٷ اق اڌځٱڅ ٌٽا آڀڇا ـا اټسطاپ ٰځڍؽ، زفوځاٮ چىاسځؽ اټاا آڀڇاا ټاڋ    

زڃاڀځؽ زثؽڌٷ تڅ زڍكچاڌڋ ٌڃڀؽ ٰڅ ٌٽا ت١ؽاا اق اڀداٺ آڀڇا ٸؿذ تثفڌؽ، قټااڀڋ ٰاڅ ٌاٽا    
زڃاڀؽ تا اضىاواذ ٌٽا ڀڍاك  تڍځڍؽ ٰڅ آڀڇا ڂا١٬اا زڇؽڌؽٰځځؽڄ ڀڍىسځؽ  زځڍٿ ڂ١ٔڍسڋ ټڋټڋ

٩سؽ  چف زڅ ٌٽا تڍٍسف اټسطاپ ٰځڍؽ ڂ ؼـ خڍڃڀؽ ڂ اـزثاٖ تا آڀڇا تڍٍسف ٰاـ ٰځڍاؽ،  از٩ا٪ تڍ
 ٌڃڌؽ   ٌڃؼ ڂ ٌٽا ؼـ ٰځسفٶ آڀڇا ټاچفزف ټڋزف ټڋ٨فاڌځؽ آواپ

زااپ ڀٵاڅ ؼاـؼ   غڃاچڍؽ زفن، ٌٽا ـا ؼـ ـؼڌ٧ آغف ڀٽاڌً قڀؽٴڋغة آڌا ٌٽا ټڋ
اِالاا غاڃؼ ٌاٽا ڂاـؼ ِاطځڅ      ٌڃؼ ٬ثٷ اق اڌځٱاڅ تڍځڍؽ ڀٽاڌً زٽاٺ ټڋؼـ ضاٸڋ ٰڅ ټڋ

ڀٽاڌً ٌڃڌؽ، تؽڂپ اڌځٱڅ ڂا١٬اا اضىان ٰځڍؽ تػٍڋ اق آپ چىسڍؽ، تاؽڂپ اڌځٱاڅ ڂا١٬ااا    
ٌاپ چىسڍؽ، ڀكؼڌٯ ٌڃڌؽ؟ ڌا ټاڌٹڍاؽ تڍٍاسف اضىاان    اضىان ٰځڍؽ تڅ ٰىاڀڋ ٰڅ ٠ا٫ٌ

 زف تاٌؽ؟ زاپ ٰاټٷزاپ ؼاٌسڅ تاٌڍؽ؟ آڌا ؼڂور ؼاـڌؽ قڀؽٴڋضٕڃـ ڂ ز١ٹ٫ ؼـ قڀؽٴڋ
ٌٽا ټاڌٹڍؽ، ټٿ اڌځدا ټڇڍاڊ ٰٽٯ چىسٻ  ٌٽا تاڌؽ ټاڌٷ تاٌاڍؽ زاا آپ ـا ڂا١٬ااا     اٴف

زاپ ـا تاي تكڀڍؽ ڂ ٰٽڋ ٰثڍ٧ ٌاڃڌؽ، قڌافا   چاڊاټسطاپ ٰځڍؽ ڂ ٬ؽـڊ غٙف ٰځڍؽ، آوسڍٿ
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 تفؼ  ٬ؽـڊ قضٽر ڂ ٰاـ ټڋ
زڃاڀٻ تڅ ٌاٽا ٬اڃٶ ؼچاٻ ٰاڅ ٴااچڋ اڂ٬ااذ اڌاٿ ٰااـ ؼـؼڀااٮ ڂ          ټٿ چف زځؽ ڀٽڋ

زاڃاڀٻ اڌاٿ ـا تاڅ ٌاٽا تٵاڃڌٻ: ڌااؼٴڍفڊِ تاڃؼپ تاا         ڀػڃاچؽ تڃؼ، ڂٸاڋ ټاڋ  ٰځځؽڄ  آ٩ٌسڅ
اڊ ٰاڅ چفٴاك زّاڃـ    زاپ ڂ تڅ اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ آڀڇا، قڀؽٴڋ ٌٽا ـا تاڅ ٴڃڀاڅ  اضىاواذ

ؼاڀاٻ ڂ چاف ـڂق تاا    ٰفؼڌؽ، ټسطڃٶ غڃاچؽ ٰفؼ  ټاٿ اڌاٿ ـا اق ڀٝاف ٌػّاڋ ټاڋ     ڀٽڋ
 تڍځٻ   ټفاخ١اڀٻ ټڋ

 ٌڃڀؽ: ٌاپ، ٴٍڃؼڄ ڂ خؿڌفڀؽڄ ټڋاضىاواذچځٵاټڋ ٰڅ ا٨فاؼ ڀىثر تڅ  

 ڌاتؽ ٰڅ زىٱڍٿ قڌاؼڊ تڅ چٽفاڄ ؼاـؼ  ٌاپ ٰاچً ټڋأٙفاب ٰٹڋ 
 خځاثً ڂ  2ٰځځؽ تٹٱڅ ټسڃخڅ اضىان واڍاٸڍر آڀڇا ؼڌٵف اضىان ٴف٨ساـ ٌؽپ ڀٽڋ ،

اڊ اوار ٰاڅ آڀڇاا ـا قڀاؽڄ     ٌاڃڀؽ  آپ اڀافلڊ  ٌاپ ټاڋ ضفٰر ڂ اڀفلڊ ټثثر ؼـڂپ
اڊ ٰڅ آڀڇاا ـا تاڅ   ٌڃؼ  اڀفلڊ٬ؽـذ ڂ زڃاڀٽځؽڊ تڍٍسف ټڋٰځؽ، ټڃخة اضىان  ټڋ

 ؼچؽ  اڊ ڀڃ اق غڃؼٌاپ، وڃ٪ ټڋوڃڊ ٴٍڃؼٴڋ، ٌٱىسٿ ټڃاڀٟ ٬ؽڌٽڋ ڂ زدفتڅ
 زڃاڀځؽ آپ ـا اتفاق ٰځځاؽ، ض٭ڍ٭ساڋ   ٌاپ ؼـ زٽان چىسځؽ ڂ ټڋآڀڇا تا ض٭ڍ٭ر ٌػّڋ

ٌااپ  پ، اـزثا٘اذٌاٰڅ ؼڌٵف زفؼڌؽڊ ؼـ ټڃـؼ آپ ڀؽاـڀؽ ڂ تا تڍاپ ڂ اتفاق اضىاواذ
 ٰځځؽ تػٍځؽ  آڀڇا ؼڌٵف اضىان زځڇاڌڋ ڀٽڋـا ز١ٽڍ٫ ڂ تڇثڃؼ ټڋ

 2ٌڃؼ ڂ ڌٯ ضه ٠ٽڍ٫ اق ټ١ځا، چؽ٨ٽځؽڊزف ټڋتػًزف ڂ ـٔاڌرقڀؽٴڋ آڀڇا ٤ځڋ 
 ٰځځؽ   ـا ٸٽه ټڋ 4ڂ ز١ٹ٫

ٌاپ تفاڊ خڍڃڀؽڊ ٠ٽڍ٫، ضڍاازڋ ڂ ٰااټلاا   ؼـ ڀڇاڌر آڀڇا تڅ زٍػڍُ خساڀىڍٷ ڂا١٬ڋ
 ـوځؽ  ٌاپ اق غڃؼٌاپ، ؼڌٵفاپ ڂ خڇاپ ټڋفتڅقڀؽڄ تا زد

 زڃاڀؽ ڂخڃؼ ؼاٌسڅ تاٌؽ؟اق اڌٿ تڇسف ټڋ زڅ خاؼاٌڋ
تػً اور؛ ٰٽٯ  اڀٵڍكڊ تاٌڋ، تىڍاـ ـٔاڌرڌځٱڅ تػٍڋ اق زځڍٿ زدفتډ ٌٵ٩را

اڀٵڍكڊ ـا ٰڅ تا آپ ټسڃٸؽ ٌاؽڄ ٍٰا٧ ڀٽاڌاؽ ڂ    ٰفؼپ تڅ ٰىڋ زا اضىان ٰاټلاا ٌٵ٩ر

 
1 - Flow 
2 - Purpose 
3 - Belonging 
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اور  ـڂقڊ ڀڍىر ٰڅ ټٿ ٠ٽڍ٭اا زطار زاأثڍف ٌػّاڋ ٬افاـ     تػً تدؿڌفؼ، تىڍاـ ٸؿذ
ڀٵڍفٺ ٰڅ ٌفڂٞ تڅ ٌٱىسٿ ټڃاڀ١ڋ ٰفؼڄ اور ٰڅ اڂ ـا ټطؽڂؼ ڀٽڃؼڄ اوار ڂ تاا ڌاٯ    

 زف خڍڃڀؽ اڌداؼ ٰفؼڄ اور    زف ڂ ٠ٽڍ٫زدفتډ غڃؼ ٰاټٷ
اٺ ٰٽاٯ ٰااځٻ ڂ تڍٍاسف ٌاااچؽ ز٥ڍڍاافاذ   ټاٿ چااف زاڅ تااڅ ا٨افاؼ تڍٍااسفڊ زڃاڀىااسڅ   

ٰڅ تا زڃو١ډ زڃاڀاڌڋ تڃؼپ تا اضىاواذ ڂ تڅ اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ آڀڇاا   اٺاڀٵڍكڊ تڃؼڄ ٌٵ٩ر
آڌؽ، تفاڊ ؼـ ټڍاپ ٴؿاٌسٿ اڌٿ خٽلاذ تا ؼڌٵفاپ تڍٍاسف اضىاان ڂٜڍ٩اڅ    تڅ ؼور ټڋ

قڀٻ ٌاڌؽ تٵڃڌڍؽ ٰڅ اڌٿ ٰاـ زثؽڌٷ تڅ ڌٯ ټأټڃـڌر ٌاؽڄ اوار:   اٺ  ټٿ ضؽن ټڋٰفؼڄ
اـ ٌؽپ ڀىاثر تاڅ ٤ځااڊ چڍدااڀڋ     ٌاپ، تڍؽچاڊٰٽٯ ٰفؼپ تڅ ا٨فاؼ تفاڊ ٤ٹثڅ تف زفن

ٌااپ  ټاٿ ؼاـٺ   ؼـڂپ غڃؼٌاپ ڂ اضىان ِٽڍٽڍر تڍٍسف ؼـ خڍڃڀؽ تا ا٨فاؼ ؼـ قڀاؽٴڋ 
 ڀڃڌىٻ تا اټڍؽ تڅ اڌځٱڅ ٌٽا ڀڍك تڅ آپ زڃاڀاڌڋ ؼور خڍؽا ٰځڍؽ  اڌٿ ٰساب ـا ټڋ

 در هَرد ايي متاب 

زاپ ٰٽٯ چاڊ٘فاضڋ ٌؽڄ اور زا تڅ ٌٽا تفاڊ ٤ٹثڅ تف زفن ٸؿذ ڂا١٬ڋ قڌىسٿٰساب 
اڊ ٰڅ ڂا١٬ااا  زاپ اوس٩اؼڄ ٰځڍؽ زا تڅ قڀؽٴڋٰځؽ ڂ اڌځٱڅ تسڃاڀڍؽ اق غفؼ ڂ ٬ؽـذ چڍداڀاذ

چاا ڌااؼ ٴف٨ساڅ ڂ    غڃاچڍؽ، ؼور ڌاتڍؽ  ټٿ ٬ّؽ ؼاـٺ زا تا ٌٽا آڀساڅ ؼـ ٘اڃٶ وااٶ   ټڋ
ؼچاٻ، تاڅ اٌاسفاٮ تٵاؿاـٺ: ڌاٯ      اٺ ڂ آڀسڅ چف ـڂق تڅ ټفاخ١اڀٻ آټڃقي ټڋزڃو١څ ؼاؼڄ

 زف تا غڃؼزاپ ڂ ؼڌٵفاپ ـ ٴاټڋ تفاڊ ٤ٹثڅ تف زفن ڂ خڍڃڀؽ ٠ٽڍ٫ـڂڌٱفؼ زڇا
ټثځااڌڋ اوار تافاڊ     «واقڊآټاؼڄ»ٌڃؼ  تػً اڂٶ اڌٿ ٰساب تڅ ؼڂ تػً ز٭ىڍٻ ټڋ

ٰځڍٻ تڅ ِڃـذ ؼ٬ڍ٫ ؼـ ټڃـؼ ټڃٔڃ٠ڋ آڌؽ  ټا ٌفڂٞ ټڋچاڊ ٠ٽٹڋ ٰڅ ؼـ اؼاټڅ ټڋٴاٺ
٨ڃتڍاڊ ټاپ ڌا آڀسڅ ټٿ چفان ڌا ٰځڍٻ ٰڅ اتسؽا ټٙفش ٌؽ: زفن اق اضىاواذِطثر ټڋ
چاڊ اڌٿ زفن ـا ټٙفش غاڃاچٻ ٰافؼ ٘اڃـڊ    زفڌٿ ڀٍاڀڅڀاټٻ  ټٿ ټسؽاڂٶټڋ اضىاواذ

زڃاڀڍؽ ٌفڂٞ تڅ ٌځاواڌڋ آڀڇا ؼـ غڃؼزاپ ٰځڍؽ  ټا ت١ؽ ڀٵاچڋ غڃاچڍٻ ؼاٌر ٰڅ ٌٽا ټڋ
اپ ټاپ ڂ زفوڍؽپ اق خڍڃڀؽ ٠ٽڍا٫ تاا ؼڌٵاف   تڅ اڌځٱڅ زٵڃڀڅ تڅ اڌٿ زفوڍؽپ اق اضىاواذ

اڌؽ اڊ ٰڅ ٌٽا ؼـ آپ ـٌؽ ٰفؼڄـوڍٻ  ټا چٽسځڍٿ تفـوڋ غڃاچڍٻ ٰفؼ ټطڍٗ چڍداڀڋټڋ
 اڊ ٰڅ ټٽٱٿ اور اٰځڃپ تف قڀؽٴڋ ٌٽا ضٽٱفاڀڋ ٰځؽ  ڂ ٬ڃاڀڍٿ ڀاڀڃٌسڅ
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، ـڂڌٱفؼ زڇاـ ٴااټڋ  «ؼور تڅ ٰاـ ٌؽپ»ٌڃؼ، آڀسڅ وده ؼـ تػً ؼڂٺ ؼڀثاٶ ټڋ
 ټٿ تفاڊ ٤ٹثڅ تف ٨ڃتڍاڊ اضىاواذ اور   

 ك: آگاُ شدىگام ي

ڀاټٻ ڌا چٽاپ آٴاچڋ ٸطٝډ ضاٶ اق ټڋ 2تڇٍڍاـڊ چڍداڀڋاڌداؼ ز٥ڍڍف تا خفڂـي آڀسڅ ټٿ 
ٌاڃؼ، چٽسځاڍٿ   زاپ )آڀسڅ ؼـ تػً وڅ، خڃًٌ ؼاؼڄ ٌؽڄ اور( ٌافڂٞ ټاڋ  اضىاواذ

زڍكچاڌڋ ٰڅ ٌٽا تفاڊ اخسځاب اق آڀڇا )ٰڅ ؼـ ٨ّٷ زڇاـ ټٙفش ٌؽڄ اور( اڀدااٺ ټاڋ  
زاپ ـا ټ١ٙڃ٦ تڅ ؼـڂپ ڀٽاڃؼڄ ڂ ٌافڂٞ تاڅ ؼـٮ زدفتاډ     زڃخڅ ؼچڍؽ  ٌٽا ڀڍاق ؼاـڌؽ زا

ؼچڍؽ ٰڅ زاپ ٰځڍؽ  ٌٽا چٽسځڍٿ ڀڍاق ؼاـڌؽ تڅ ٌځاواڌڋ اڌځٱڅ زڅ زڍكڊ اڀداٺ ټڋچڍداڀڋ
ٌڃؼ  چٽډ ټا اٸٵڃچااڊ ټٍاسفٮ   ټاڀِٟ ؼـ زٽان تڃؼپ تڍٍسف ٌٽا تا غڃؼزاپ ڂ ؼڌٵفاپ ټڋ

ټااپ  اڀىسڅ تافاڊ اخسځااب اق اضىاوااذ   چاڌڋ ؼاـڌٻ ٰڅ چٻ ؼاڀىسڅ ڂ چٻ ڀؽـ٨ساـ ڌا ؼ٨اٞ
ٰځاؽ ٌااڌؽ   ټاپ ٌفڂٞ تڅ تفڂق ټاڋ ٰځڍٻ  تفاڊ ڀٽڃڀڅ، چځٵاټڋ ٰڅ ٤ٻ ؼـ ؼـڂپاوس٩اؼڄ ټڋ

زڍكچاڌڋ ـا اڀداٺ ؼچڍٻ زا آپ ـا تڅ خاڌڍٿ تفاڀڍٻ، ټثٷ ز٥ڍڍف ټڃٔڃٞ، ـڂڊ تفٴفؼاڀاؽپ اق  
ؼاؼپ تاڅ اڌاٿ   ټڃٔڃٞ ڌا خؽڊ ڀٵف٨سٿ ټڃٔڃٞ  اٴف زڅ ٸطٝازڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰاڅ خاواع   

ٌٱٷ ټ١٭ڃٶ اور، تفاڊ ټثاٶ چځٵااټڋ ٰاڅ ټاا واف ٰااـ چىاسڍٻ ڌاا ؼـ ڌاٯ ټڃ١٬ڍار          
ټاپ تڍفڂپ اخسٽا٠ڋ ټٽٱٿ اور ټځسٝف ٌڃڌٻ زا تڅ غاڀڅ تفوڍٻ زا اخاقڄ ؼچڍٻ اضىاواذ

ؼچڍٻ، آٴااڄ  ٌڃڀؽ ٰڅ ټا اق آڀسڅ اڀداٺ ټڋواق ټڋتڍاڌؽ، زځڍٿ ـاچثفؼچاڌڋ چځٵاټڋ ټٍٱٷ
ٰځځؽ اڀؽ ٰڅ تڅ ٘ڃـ ڀاچٍڍاـ ٔفتڅ ڂاـؼ ټڋ٬ؽـ ـڌٍڅ ؼڂاڀؽڄاڊ ټا آپچڀڍىسڍٻ  ا٤ٹة ؼ٨اٞ

وااقڀؽ  ـڂڊ چاٻ   ڂ تځاتفاڌٿ ټا ـا تفاڊ اڀداٺ ؼاؼپ زڍكچا تڅ ٌٱٹڋ ټس٩اڂذ، ڀازڃاپ ټاڋ 
ؼاڀاڍٻ آپ ـا  ټ٩ڍؽ ـا ز٥ڍڍف ؼچڍٻ چځٵاټڋ ٰڅ ضسڋ ڀٽاڋ  زڃاڀڍٻ ڌٯ ـ٨ساـ ٤ڍفـ٨سڅ، ټا ڀٽڋ

 ؼچڍٻ   اڀداٺ ټڋ

 
1 - Emotional mindfulness 
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 تسسگام دٍ: هْاز 

اڊ ٰځڍؽ، اضسٽايا اق ڀااـاضسڋ قڌفتځااڌڋ  زاپ ټڋچاڊقټاڀڋ ٰڅ ٌٽا ٌفڂٞ تڅ ٌځاواڌڋ ؼ٨اٞ
 ٌڃڌؽ زف ټڋاڀؽ، آٴاڄٰڅ آڀڇا خځڇاپ ٰفؼڄ

زااپ ٌاڃڌؽ ڌاا    زاپ، ٴف٨سٵاڋ ؼـ واڍځڅ  ٌٽا ټٽٱٿ اور ټسڃخڅ ا٨كاڌً زځً ؼـ تؽپ
ـب خىاٽاڀڋ )تاڅ   زاپ وػر ٌڃؼ  اڌځڇا ڂ ٘ڍ٩اڋ اق ؼڌٵاف زداا   اڌځٱڅ آـاٺ ڀٍىسٿ تفاڊ

ٌڃؼ( ٜڇڃـ خىٽاڀڋ زفن چىاسځؽ،  زاپ اضىان ټڋ٠ثاـذ ؼڌٵف، چف زڍكڊ ٰڅ ؼـ تؽپ
ٌاڃؼ  آڀڇاا   ٰځاڍٻ ١٨ااٶ ټاڋ   چٽاپ خاوع خځٳ ڌا ٴفڌك ٰڅ ڂ٬سڋ ټا اضىان زڇؽڌاؽ ټاڋ  

زاف  زااپ ڀكؼڌاٯ  چٽسځڍٿ ٠لايٻ ټ٩ڍؽڊ چىسځؽ ټثځڋ تف اڌځٱڅ ٌٽا ؼاـڌاؽ تاڅ اضىاوااذ   
 ٌڃڌؽ    ټڋ

ؽ ز٥ڍڍف ٰٹڋ، ڌا٨سٿ ڌٯ ٌڍڃڈ ټؤثفزف تفاڊ ـوڍؽٴڋ ڂ ټڃاخڇڅ تاا  ؼـ ټطڃـ اڌٿ ٨فاڌځ
ؼچؽ تڅ خاڊ زاپ ٬فاـ ؼاـؼ، ـڂٌڋ ٰڅ ٨فټاپ ـا ؼـ اغسڍاـ ٌٽا ٬فاـ ټڋ٨ڃتڍاڊ اضىاواذ

 اڌځٱڅ تڅ ٌٱٹڋ ڀاغڃاوسڅ زطر ٰځسفٶ زفن تاٌڍؽ  
زڃاڀؽ ٰٽاٯ ٰځاؽ زاا    ټٿ ٬ّؽ ؼاـٺ زا ـاچثفؼچاڊ غاِڋ ـا تڅ ٌٽا ڌاؼ تؽچٻ ٰڅ ټڋ

زف ٰاچً ؼچڍاؽ، ٘اڃـڊ ٰاڅ ؼڌٵاف ڀڍااقڊ تاڅ       ټؽڌفڌر زاپ ـا تڅ ڌٯ وٙص ٬اتٷڀاـاضسڋ
زااپ ڀؽاٌاسڅ   زڃخڇڋ ڀىثر تڅ اضىاواذوفٰڃب ٰفؼپ، ٰځاـ ٴؿاٌسٿ ڌا زلاي تفاڊ تڋ

 تاٌڍؽ    
ٌٽا تا زٽفڌٿ، ٰٽسف اضىان أٙفاب غڃاچڍؽ ٰفؼ ڂ تڍٍسف ٬اؼـ غڃاچڍؽ تڃؼ زاا ؼـ  

 زاپ تڍاتڍؽ    داڀاذاٰځڃپ تٽاڀڍؽ ڂ ٨ٕاڌڋ تفاڊ چڍ

 گام سِ: احساس زا كاهلاً لوس كٌيد

زااپ، ٴااٺ ت١اؽڊ    زاپ ڂ ټڇااـ زافن  ٰځڍؽ تڅ زڃخڅ تڅ اضىاواذقټاڀڋ ٰڅ ٌٽا ٌفڂٞ ټڋ
زاپ چىار ـا زدفتاڅ ٰځڍاؽ     ٌاټٷ اڌٿ اور ٰڅ تڅ غڃؼزاپ اخاقڄ ؼچڍؽ زا آڀسڅ ؼـ ؼـڂپ

واذ ڌٯ خفڌاپ خف اڀافلڊ  ٰځڍؽ، اضىاچځٵاټڋ ٰڅ ٌٽا تڅ ٘ڃـ ٰاټٷ آڀڇا ـا اضىان ټڋ
ـڂڀؽ ڂ واده  ٰځځؽ، تڅ اڂج ټڋٰځځؽ  آڀڇا ٌثڍڅ تڅ اټڃاج ا٬ڍاڀڃن اق ٰٻ ٌفڂٞ ټڋخڍؽا ټڋ

٠ځاڃاپ ڌاٯ ضاه    ـڂڀؽ  تفاڊ ڀٽڃڀڅ، ټٽٱٿ اور اتسؽا تڅ ضٕاڃـ غٍاٻ تاڅ   اق تڍٿ ټڋ
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ٰڃزٱڋ اق ڀاٰاټڋ زڃخڅ ٰځڍؽ  اٴف ٌٽا تا اڌٿ ضه چٽىڃ ٌڃڌؽ ڂ تاڅ آپ ٬اؽـڊ ٨ٕاا    
زاپ ٌفڂٞ تاڅ واڃقپ   ٌڃؼ، تاقڂچاڊزف ټڋزاپ ٴفٺٰځؽ  تؽپٞ تڅ ٴىسفي ټڋتؽچڍؽ، ٌفڂ

ٰځؽ ڂ ٌٽا اضىان ڌٯ زٱاڀڅ تفاڊ خاوػڋ خىٽاڀڋ ـا ؼاـڌؽ  اٴف ٌٽا وڃقپ ٌؽپ ټڋ
تا اڌٿ زدفتډ ؼـڂڀڋ تٽاڀڍؽ ڂ زلاي ڀٱځڍؽ آپ ـا ټىؽڂؼ ڀٽڃؼڄ ڌا ٰځاـ تكڀڍؽ، اٴف تسڃاڀڍاؽ  

ٴڍافؼ  غڃؼزاپ خڍؽا ٰځڍؽ، اضىان غٍٻ اڂج ټاڋ  ـاچڋ تفاڊ زاب آڂـؼپ ڂ زطٽٷ آپ ؼـ
 ٰځؽ  ڂ وده تڅ قڂؼڊ ٨فڂًٰ ټڋ

زااپ، ٌاٽا تاڅ واٙطڋ اق اڀافلڊ ڂ      آڂـڊ ڂ زطٽٷ ٰاټاٷ ٬اڃن اضىاوااذ   تا زاب
زڃاڀڍؽ ټكاڌاڊ تىڍاـڊ ـا تڅ ؼوار آڂـڌاؽ؛ اڌاٿ اټاف ڀاٌاڋ اق      ـوڍؽ ٰڅ ټڋټڋ ٩ٌ2ا٨ڍر

ٌٱٹڋ آقاؼ اڀسػاب ٰځڍؽ آڌا ؼور زڃاڀڍؽ وده تڅ زٽان ٰاټٷ تا غڃؼزاپ اور  ٌٽا ټڋ
تڅ ٰاـ ٌڃڌؽ، آڌا ؼور تڅ اڀسػاب ا٬ؽاٺ ڂ ٠ٽٷ تكڀڍؽ، زٵڃڀڅ ؼڂور ؼاـڌؽ خڍً تفڂڌؽ 

چااڊ وااٸٽڋ اق زدفتاڅ ٰافؼپ     غڃاچڍؽ ٰدا تفڂڌؽ  ټٿ ٬ّؽ ؼاـٺ زا تڅ ٌٽا ٌاڍڃڄ ڂ ټڋ
زاپ ـا آټڃقي ؼچٻ ڂ اڌځٱڅ زٵڃڀڅ آڀڇا ـا تاڅ ٌاٱٹڋ ټاؤثف ټاؽڌفڌر ٰځڍاؽ،      اضىاواذ

چاڌڋ ـا زڃوا١څ غڃاچڍاؽ ؼاؼ ٰاڅ تافاڊ     ٘ڃـڊ ٰڅ آڀڇا تف ٌٽا ٨اي٫ ڀٵفؼڀؽ  ٌٽا ټڇاـذ
زاپ، تڅ آڀڇا ڀڍاق چاڊ خؽڌؽ ڂ ټاچف ٌؽپ ؼـڌاڀڃـؼڊ تا ٍٰسڋ چڍداڀڋخڍٽڃؼپ ؼـ اڌٿ آب

 ؼاـڌؽ  

 2گام چْاز: گشَدگي

ځڍاؽ  ٰ زاپ اضىان ټاڋ ٌڃؼ تا اڀسػاب اڌځٱڅ آڌا ڀىثر تڅ آڀسڅ ؼـڂپٴاٺ ت١ؽڊ چٽفاڄ ټڋ
زاپ ـا ؼـڂپ ٰٹٽاذ ٬فاـ ؼچڍؽ ڂ تاا  تاق ڂ ٴٍڃؼڄ ڂ اتفاقٴف تاٌڍؽ ڌ١ځڋ اڌځٱڅ اضىاواذ

چاا ؼـ  زاپ ـا ؼـڂپ غڃؼزاپ ض٩ٛ ٰځڍؽ  ٴاچڋ ڂ٬رآڀڇا اـزثاٖ ؼاٌسڅ تاٌڍؽ ڌا اضىاواذ
غاڃاچڍٻ  ؼاڀڍٻ ٰدا چىسڍٻ ڂ زڅ زڍاكڊ ټاڋ  زٽان تڃؼپ تا چڍداڀاذ، ٰا٨ڋ اور؛ ټا ټڋ

چا اضىاواذ ٨٭ٗ تاڅ  ٺ زڍكڊ اور ٰڅ اچٽڍر ؼاـؼ اټا تڍٍسف ڂ٬راڀداٺ ؼچڍٻ ڂ آپ زٽا
اڌٿ ټ١ځڋ ڀڍىر ٰڅ زدفتڅ ٌڃڀؽ تٹٱڅ تڅ ټ١ځڋ تڅ اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ ڀڍك چىاسځؽ  ٌاٽا ؼـ   

 
1 - Clarity 
2 - Opening Up 
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زاپ ٧ٍٰ غڃاچڍؽ ٰفؼ ٰڅ آڀڇا ٌٽا ـا ضفٰر ټاڋ ڂا٬ٟ، تا ؼـ زٽان تڃؼپ تا اضىاواذ
ڃؼ اڌٿ، تىڍاـڊ اق ټا ڂا١٬اا ټٙٽا ٿ  ؼچځؽ زا ٴٍڃؼڄ تاٌڍؽ ڂ آڀڇا ـا آٌٱاـ واقڌؽ  تا ڂخ

-ڀڍىسڍٻ اق اڌځٱڅ زٵڃڀڅ اڌٿ ٰاـ ـا اڀداٺ ؼچڍٻ، زٵڃڀڅ آڀسڅ ـا ٰڅ ؼاـڌٻ اضىاان ټاڋ  

اڊ اڀداٺ ؼچڍٻ ٰڅ ؼـ تايزفڌٿ ضؽ ٌځڍؽڄ ٌڃؼ ڂ ٰځڍٻ ڂ زٵڃڀڅ آپ ـا تڅ ٌڍڃڄٰځڍٻ، اتفاق 
چاڊ واٸٽڋ تفاڊ اتفاق  تڇسفڌٿ ڀساڌح ـا تڅ چٽفاڄ ؼاٌسڅ تاٌځؽ  ټٿ ٬ّؽ ؼاـٺ تڅ ٌٽا ٌڍڃڄ

زاپ ڌاؼ تؽچٻ، اڌځٱڅ زٵڃڀڅ تڍٿ آڀسڅ اتافاق غفؼټځؽاڀاڅ   ڂ تڅ اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ اضىاواذ
زاف  زاپ تفاڊ ڀكؼڌاٯ اور ڂ آڀسڅ ڀڍىر، زٽاڌك ٬ايٷ ٌڃڌؽ ڂ اڌځٱڅ زٵڃڀڅ اق اضىاواذ

٘ڃـ ٰاڅ ؼـ ټاڃـؼ زٽااټڋ    زف تا ؼڌٵفاپ اوس٩اؼڄ ٰځڍؽ  چٽاپٌؽپ ڂ اـزثاٖ ڂ خڍڃڀؽ ٠ٽڍ٫
زااپ زٽافڌٿ   چا ؼـور اور، ٌٽا چف زڅ تڍٍسف ؼـ آٌاٱاـ وااغسٿ اضىاوااذ   ڌٿ ٴاٺا

 ٌڃؼ   زف ټڋٰځڍؽ، اڌٿ ٰاـ آواپ

* 
چاڌڋ اق ا٨فاؼڊ ٌثڍڅ ٌٽا  ا٨فاؼڊ چاڊ زطڃٶ اور، ؼاوساپاڌٿ ٰساب ټٽٹڃ اق ؼاوساپ

ٰفؼڀؽ اټا ٰىاڀڋ ٰڅ ٌدا٠ر ـڂتفڂ ٌؽپ تا ٰڅ اضىان ٴف٨ساـڊ، زځڇاڌڋ ڂ ڀڃټڍؽڊ ټڋ
ٌااپ ڂ تاڅ اٌاسفاٮ    ٌاپ ـا ؼـ غٙف ٰفؼپ تفاڊ ٴٍڃؼٴڋ ڀىثر تڅ اضىاواذچاڊزفن

اڊ ز٥ڍڍاف ٰفؼڀاؽ ٰاڅ چفٴاك زّاڃـي ـا چاٻ       ٴؿاٌسٿ آڀڇا تا ؼڌٵفاپ ڌا٨سځؽ، تاڅ ٴڃڀاڅ  
 ٰفؼڀؽ  ڀٽڋ

 زڃاڀؽ ـظ ؼچؽ اڌٿ از٩ا٪ تفاڊ ٌٽا چٻ ټڋ
ڀىسٿ اڌځٱڅ تا غڃاچٻ اق اڌٿ ٰساب تفؼاٌر ٰځڍؽ: ؼااڌٿ ؼ٬ڍ٭اا زڍكڊ اور ٰڅ ټٿ ټڋ

 زڃاڀؽ تڇسف ٌڃؼ    اتكاـ ڂ زٽفڌٿ ؼـور، قڀؽٴڋ ڂ اـزثا٘اذ ٌٽا ټڋ
ٜف٨ڍر تفاڊ ز٥ڍڍف ؼـ ؼـڂپ ٌٽا ڂخڃؼ ؼاـؼ، ٨٭ٗ ټځسٝافِ ٜااچف ٌاؽپ اوار  ټاٿ      

زاپ اواس٩اؼڄ ٰځڍاؽ    اڀٵڍك چڍداڀاذغڃاچٻ تڅ ٌٽا ٰٽٯ ٰځٻ اق غفؼ ڂ ٬ؽـذ ٌٵ٩ر ټڋ
اٰځڃپ اڌځدا تا ټٿ چىسڍؽ  تڍاڌڍؽ تاا چاٻ تاڅ اڌاٿ      اڌؽ  ٌٽاٌٽا اٰځڃپ ٴاٺ اڂٶ ـا تفؼاٌسڅ

زاپ ـا ټسطاڃٶ  و٩ف اؼاټڅ ؼچڍٻ  ٌٽا غڃاچڍؽ ؼڌؽ: ؼـڂپ غڃؼزاپ ٬ؽـزڋ ؼاـڌؽ زا قڀؽٴڋ
 ٰځڍؽ   
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ٸڍكا زځؽ ؼ٬ڍ٭څ قڂؼزف ٰاـي ـا زفٮ ٰفؼ زا تفاڊ اوس٭ثاٶ اق ؼڂور خىفي، ٴاافِٲ، تاڅ   
ڌڋ ٰاڅ تافاڊ   ٰځاـ ڌٯ ټ٥اقڄ زڃ٧٬ ٰفؼ زا تافاڊ ڂ٠اؽڈ ٤اؿا   ټڃ٬ٟ تڅ ٨فڂؼٴاڄ تفوؽ  اڂ 

ً آټاؼڄ ٰفؼڄ تڃؼ، زڍكچااڌڋ تػافؼ  ٴاافِٲ ڂ٬ساڋ ؼاٌار ـڂڊ      غڃٌاټؽٴڃڌڋ اق ؼڂوس
ټاٿ تاڌاؽ قټااپ    ، ـواڅ ٠اٸڋ تڅ ڀٝف ټاڋ »ڀٍىر تڅ ڂڊ ٴ٩ر: ِځؽٸڋ خٹڃڊ ټاٌڍٿ ټڋ

ؽ چاٻ تافاڊ   چاا ـا ؼاٌاسڅ تاٌاٻ، ت١ا    ٰا٨ڋ تفاڊ ٤ؿا غڃـؼپ تا زڃ ڂ ټلا٬اذ تا تفڂ تسڅ
ټٿ ٰفؼ چاڌً ٰفؼ چځٵاټڋ ٰڅ تا غڃؼي ٨ٱف ټڋ  ٸڍكا ٌفڂٞ تڅ ٨ٍفؼپ آـڂاـڄ«ڀڃٌڍؽڀڋ

اٺ ڂ اڂ ؼاـؼ تافاڊ ؼڌاؽپ ؼڂواساڀً ؼـ اڂٸاڍٿ ٌاة      تفاڊ ټاؽزڋ ٘اڃيڀڋ اڂ ـا ڀؽڌاؽڄ   
اڂ اق ؼـڂپ ٌافڂٞ تاڅ ڀٵفاڀاڋ ٰافؼ، اټاا آپ ـا       ٰځؽ؟ اڊ غؽا!ـڌكڊ ټڋتفٴٍسځً تفڀاټڅ

«غة، و٩فذ زٙڃـ تڃؼ؟»اپ ٰفؼ  اڂ خفوڍؽ: خٍر ڌٯ ٸثػځؽ وفؼ خځڇ
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زڍكڊ تفاڊ ٴڃي ؼاؼپ، ؼٰٽډ خىسدڃڊ ٔثٗ ټاٌاڍٿ ـا ٨ٍااـ   اٸٱه تفاڊ خڍؽا ٰفؼپ 
ٰفؼ  چٽىافي قټااڀڋ   ؼاؼ  آپ ـڂڊ ټڃخڋ ٬فاـ ٴف٨ر ٰڅ وفڂؼ ٰفڌىٽه ـا خػً ټڋ

اڂڄ، ټٿ ٠اٌا٫  »ٌؽ ٴ٩ر: ؼـ ټاٌڍٿ ؼاٌر خػً ټڋ «وٱڃذ ٌة»ٰڅ ټٹڃؼڊ آٌځاڊ 
  اٸٱه اضىان ٰفؼ زڍكڊ ؼـڂڀً ضاثه  «چىسٻ، ٠كڌكٺ، تڍا اڌځڃ ٴڃي ٰځڍٻاڌٿ ڌٱڋ 

ٴؿٌر ٰڅ ڂاٸؽڌٿ اڂ ؼـ ڌاٯ زّااؼ٦ ټاٌاڍٿ    ٌؽڄ اور  ز٭فڌثاا ڌٯ واٶ اق ـڂقڊ ټڋ
ٰفؼ، ٍٰسڅ ٌؽڄ تڃؼڀؽ  ؾچځً ټٽٹڃ ؼاٌر اق آپ ٠ثڃـ ټڋ اڊ ٰڅ اڂ اٰځڃپؼـ چٽاپ خاؼڄ

اؼڊ ٰڅ اڂ تا ڂاٸؽڌځً ودفڊ ٰافؼڄ  اي تڃؼ، ؼڂـاپ ٌاق غا٘فاذ ز١ٙڍلاذ قټاپ خڃاڀڋ
چاڌڋ ٰڅ ؼـ زٍٽاڀً ضٹ٭څ قؼڄ تڃؼ ـا اضىان ٰځاؽ ڂ وافي   زڃاڀىر اٌٯتڃؼ  اڂ ټڋ

غڃاور چٽىفي اڂ ـا تثڍځؽ  اڂ تاا غاڃؼي   ـا اق چٽىفي تفٴفؼاڀؽ، ؼـ ضاٸڋ ٰڅ ڀٽڋ
اڂ وػر غڃؼي ـا ڀٵڅ ؼاٌار  ڌاي خىف غڃؼزڃ خٽٟ ٰٿ زڃ تاڌؽ ٬ڃڊ تاٌڋ  ٨ٱف ٰفؼ 
 فؼ زا اضىاوازً ـا ٰځاـ تكڀؽ  ڂ زلاي ٰ

* 

ـڌاكڊ ٰافؼڄ تاڃؼ  وافاڀداٺ ڌاٯ      چا تفاڊ اڌٿ ز١ٙڍلاذ تاا ؼڂواساڀً تفڀاټاڅ   ٰڍر، ټاڄ
چاڊ تىڍاـ ٘ڃيڀڋ ٨فا ـوڍؽڄ تڃؼ  ٴفڂڄ قڂؼ تڍؽاـ ٌاؽڀؽ ڂ  ٰاـڊاوسفاضر ت١ؽ اق أا٨څ

ٍٰاڍؽڀؽ  چځٵااټڋ ٰاڅ    ـڂڊ ٰفؼڀاؽ؛ ٰااـڊ ٰاڅ غڍٹاڋ اڀسٝااـي ـا ټاڋ      ٌفڂٞ تڅ خڍاؼڄ
ؼڂوساڀً تڅ اڂٸڍٿ ڀ٭ٙډ ټځاوة ـوڍؽڀؽ، تفاڊ ټؽذ ٰڃزاچڋ زڃ٧٬ ٰفؼڀؽ زا ټځٝافڄ ـا  
اق ـڂڊ ٰڃڄ تثڍځځؽ  غڃـٌڍؽ ؼـ ضااٶ ٘ٹاڃٞ، ؼـغٍٍاڋ ڀااـڀدڋ ـا تاف ټځٝافڈ تڍاتااپ        

زاڅ ـڂق  ٰڍار تاا غاڃؼي ٨ٱاف ٰافؼ،        ؼاؼغٍٯ ا٨ٱځؽڄ تڃؼ ڂ چڃا تاڃڊ زااقٴڋ ټاڋ   
ٍٰڍؽ  ڀاٴڇاپ ټڃخڋ اق أاٙفاب ٰاڅ   ڋ، ؼـ ضاٸڋ ٰڅ ؼاٌر ڀ٩ىڋ ٠ٽڍ٫ ټاڊاٸ١اؼڄ ٨ڃ٪

٬افاـ ِاڃـزً ـا   تڅ ٜاچف ټ١ٹڃٺ ڀثڃؼ اق ٰداور، اڂ ـا ٨افا ٴف٨ار  اڂ تاا ضااٸسڋ تاڋ     
 اي ـا خٍر وف ٴؿاٌر   قؼڄتفٴفؼاڀؽ ڂ اق زدڅ تڅ وف٠ر ؼڂـ ٌؽ ڂ ؼڂوساپ ضڍفذ

* 
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 چف ز٭ؽـ چٻ ٰڅ اڌٿ ا٨فاؼ ټس٩اڂذ تڅ ڀٝف تفوځؽ، اڌٿ وڅ ڀ٩ف غڍٹڋ ٌاثڍڅ چاٻ چىاسځؽ    
 زفوځؽ   ٌاپ ټڋآڀڇا اق اضىاواذ

زفواؽ  اڂ غٍاٽڋ ـا ٰاڅ ڀىاثر تاڅ ؼڂوار خىافي اق ؼـڂپ        ٸڍكا اق غٍٽً ټڋ
ٰځؽ زا آپ ـا ٰځااـ تٵاؿاـؼ اټاا چاف زاڅ ٬اؽـ       ٰفؼ، ڀٵڅ ؼاٌر  اڂ زلاي ټڋاضىان ټڋ

ٰځاؽ ڂ غٍاٽً اق   ؼچؽ  اڂ اضىان ـڀدً ټاڋ ٰځؽ، آپ آقاـي ټڋزف زلاي ټڋوػر
 ـڂؼ  تڍٿ ڀٽڋ

خؿڌف تڃؼپ اور، اق تفڂق واڃٴڋ ٰاڅ تاڅ    زفوؽ  زفوً اق آوڍةاق ٤ٽً ټڋاٸٱه 
زفوڍؽ ٰڅ اٴف اڌٿ ٰااـ ـا اڀدااٺ ؼچاؽ،    ڂاوٙډ ټفٲ ڂاٸؽڌځً تڅ ڂخڃؼ آټؽڄ تڃؼ  اڂ ټڋ

ٰځاؽ  ٌڃؼ ڂ چٽىفي ٨ٱف ټاڋ ؼچؽ ڂ ؼزاـ آ٩ٌسٵڋ چڍداڀڋ ټڋٰځسفٸً ـا اق ؼور ټڋ
 ٰڅ اڂ ١ٔڍ٧ اور   

زڍكڊ ؼـ ټڃـؼ آـاټً ؼاٌسٿ، ٸؿذ تفؼپ ڂ ٨٭ٗ ؼـ  زفوؽ اي ټڋڂ ٰڍر اق ٌاؼٰاټڋ
اڀٵڍك اوار اڌځٱاڅ تافاڊ    ٰځؽ  زڅ ٤ٻٸطٝڅ تڃؼپ تا ؼڂوساڀً، اڂ ـا ټٕٙفب ڂ ٠ّثڋ ټڋ

 ڌٯ ز١ٙڍلاذ، اڀسٝاـڊ ٘ڃيڀڋ تٱٍڋ ڂ ت١ؽ ٬اؼـ تڅ ٸؿذ تفؼپ ڂا١٬ڋ اق آپ ڀثاٌڋ   
 چٽډ اڌځڇا ڂا١٬اا خاڊ زأو٧ ؼاـؼ 

ٍٽً ؼاٌر، اٴف اڂ ٬اؼـ تڃؼ تاڅ غاڃؼي اخااقڄ    زفڊ تا غاٴف ٸڍكا اضىان ـاضر
ؼچؽ زا تا آپ ؼـ زٽاان تاٌاؽ ڂ ٬اؽـذ آپ ـا اضىاان ٰځاؽ، ٌااڌؽ ٌادا٠ر اڌاٿ ـا         

 ؼاٌر زا تا ؼڂور خىفي ِطثر ٰځؽ، زا تڅ ٴافِٲ تٵڃڌؽ ٰڅ اڂ زڅ اضىاوڋ ؼاـؼ   ټڋ
ؼاؼ زا واڃٴڃاـڊ  زفوڍؽ، ټٽٱٿ تڃؼ اڂ تڅ غڃؼي اخاقڄ ټڋاٴف اٸٱه اق ٤ٽً ڀٽڋ

زفڊ تفاڊ ڂاٸؽڌځً ؼاٌسڅ تاٌؽ ڂ اق اڌٿ ٘فڌ٫ اضىاان زىاٱڍٿ تڍٍاسفڊ ٰځاؽ      ڃؼڄٴٍ
ټٽٱٿ تڃؼ اڂ اضىاوازً ـا تا چٽىفي تڅ اٌسفاٮ تٵؿاـؼ، تا ڂڊ اضىاان ِاٽڍٽڍر   
تڍٍسفڊ ٰځؽ ڂ زا اڌٿ ضؽ تا ؼـؼ غڃؼي زځڇا ڀثاٌؽ  اڂ ټٽٱٿ تڃؼ ضسڋ ٍٰا٧ ٰځاؽ تاڅ    

غڃتڋ ؼاـؼ، چف زځؽ ٌاڌؽ ٬ثٷ  اٌسفاٮ ٴؿاٌسٿ ؼـؼي تا ٌػّڋ ؼڌٵف ز٭ؽـ اضىان
 ـوڍؽ  اق اڌٿ زځڍٿ ٰاـڊ ٠دڍة تڅ ڀٝف ټڋ

ٰفؼ، ټٽٱٿ تاڃؼ اڂ    اټاا   ڂ اٴف ٰڍر اق اضىان ٸؿذ تا ؼڂوساڀً اضىان ـاضسڋ ټڋ
تػً اور ڀثاڌؽ ـاضار تاٌاؽ؟ تٹاڅ،    ڌٯ ؼ٬ڍ٭څ ِثف ٰځڍؽ  ټٵف ؼاٌسٿ اضىاوڋ ٰڅ ٸؿذ

ثفڌر ٬فڌة تڅ از٩ا٪ ټا ؼـخاازڋ اق ڀااـاضسڋ   ٴڃڀڅ ڀڍىر  اٰتاڌؽ تاٌؽ اټا تفاڊ چٽډ ټا اڌٿ




