
ر )
ئ یلف-کی )س� بھال  د�ی  کی  اپنےآپ 

کتابچہ رہنما  لی  کے  ن  ی
ت

خوا�

(Katie Boyle) بوائل ی 
ٹ ی� ک� کردہ  ر  تحر�ی

(Mariem Omari) اوماری ر�ی  می کردہ  ب 
ت

مر� اور  کردہ  تصور 

(ز� 2017


مرک کا  وسائل  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� وآرسی( )مسلم  ی ڈ�ب ر )ا�ی  ٹ ن
سی ورس  ز�ر�ی ن و�ی نہ - مسلم  ام�ی�



۔ شکر�ی لی  آراء کے  سے  طرف  کی  ن  ی
ت

خوا� کی  کمال  سی  بہت  می  ورک  ٹ  ی
ن

� نہ  ام�ی� اور  لی  کے  وں  ی آگا�ہ کی  یفی (Sara McHaffie) آپ  مکہ� سارہ  اور  وسف  �ی صفا 

دمات
خ

� اعتراف 

پہچانتی سے  وجہ  کی  کام  کے  رہبری  کے  اس  می  ڈ�  ن
لی سکاٹ  ز�  ٹ ی

ن
و� کمی ی 

ت ی� اقل� نسلی  جسے  ہے  ی 
ظ ن ت

� افتہ  �ی انعام  اں  نما�ی ا�ی  والی  کرنے  کام  ساتھ  کے  ن  ی
ت

خوا� مسلم  اور  ی 
ت ی� اقل� نہ، نسلی  ام�ی�

کے  مشاورت  ساتھ  کے  اُن  اور  رسائی  �ت  ن  ی
ت

خوا� مسلم  می  ڈ�  ن
لی سکاٹ  پورے  نہ  ام�ی� تھا  ا  جا�ت ا  �پا�ی خلا  می  سروسز  می  ڈ�  ن

لی سکاٹ  پہلے  می  جس  کے  کر  کام  می  شعبے  ا�ی  ۔  ا�ی  ی  �ہ
۔ ہے  ز� 


مرک قومی  ا�ی  لی  کے  بنانے  مطابق  کے  ات  ضرور�ی کی  ان  اور  کرنے  انتظام  کا  سروسز  لی  کے  کرنے  پورا  کو  ات  ضرور�ی کی  ن  ی

ت
خوا� ان  اور  لی 

ڈ��ن
 ن �ی ر

ف
� لائن، بی  یل�پ  � �ہ  

ن ش ی
ن

� می  جن  ی  �ہ کرتے  راہم 
ف

� سروسز  ا�ی  کئی  ہم  ہے۔  مبنی  پر  اصولوں  کے  کرنے  کام  می  شراکت  اور  ت  بنانے، شمولی ار  ی
ت خ

باا� � کو  ونٹی  کمی کام  کا  نہ  ام�ی�
۔  ی  �ہ امل 

ش
� مہم  خلاف  ا( کے  ی تعصب)اسلامُ فو�ب بےجا  خلاف  اسلام  کے  اور  ی�ت  ہل� ا� لی  کے  سپورٹ، ملازمت  ی�وجی  یف� بننا(، ر� (دوست 

جی سکے  جا  اُٹھائی  آواز  خلاف  کے  مسائل  ا�ی  کہ  ا  �ت ہے  ا  کی قائم  فارم  ی�ٹ  پل� � ا�ی  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� مسلم  اور  ی 
ت ی� اقل� نے  نسلی  پروگرام  ارے  �ہ متعلقہ  سے  تشدد  خلاف  کے  ن  ی

ت
خوا�

ہے۔ کی  راہم 
ف

� جگہ  والی   
ن

د�ی ی�ن  سک�
ت

� اور  محفوظ  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� ڑ�وں 
ن سی می  ڈ�  ن

لی سکاٹ  پورے  نے  ورکشاپس  ر 
ئ یلف-کی س� اری  �ہ تشدد، اور  پر  ام  �ن کے  عزت  اور  بدسلوکی  و  گھر�ی کہ   سا 

: ی �ہ سکتی  کر  ملاحظہ  سائٹس  ب  و�ی ذ�ی  مندرجہ  تو  ی  �ہ چاہتی  معلومات  د  ز��ی


م می  بارے  � کے  سروسز  معاونتی  اب  ی
ت

دس آپ  اگر 
hematgryffe.org.uk–�ڈ  ا�ی ز�  �

ن یم�ی� و�  
ف گر�ی  ہمت 

glasgowwomensaid.org.uk–�ڈ  ا�ی ز�  ن و�ی  گلاسگو 
shaktiedinburgh.co.uk–�ڈ  ا�ی ن  و�ی  شکتی 

rapecrisisscotland.org.uk–سس
ئ

کرا� پ   ر�ی

وآرسی) ی ڈ�ب ر )ا�ی  ٹ ن
سی ورس  ز�ر�ی ن و�ی نہ - مسلم  ام�ی�

Amina - MWRC 

Citywall House, 32 Eastwood Avenue, Glasgow, G41 3NS 

0141 212 8420

info@mwrc.org.uk

mwrc.org.uk

فون) لائن : 0808 801 0301  )مفت  یل�پ  � �ہ

رابطہ

�ی ہے۔  حاصل  تعاون  کا  والوں   
ن

د�ی عط�یے  انفرادی  اور  اداروں  والے  کرنے  راہم 
ف

� فنڈ  قدر  گراں  ارے  �ہ ہے (SC027690) جسے  رٹی  ی �چ رجسٹرڈ  ا�ی  وآرسی  ی ڈ�ب نہ: ا�ی   ام�ی�
ا  8420 212 0141 �ی بانی info@mwrc.org.uk پر  مہر� رائے  �ب ی  �ہ  

ت
سک دے  مدد  می  کام  ارے  �ہ ک�یسے  آپ  کہ  لی  کے  جاننے 

	
۔  کر�ی رابطہ  سے  ہم  پر 



سفر                                               1 بھال( کا  د�ی  کی  آپ  ر )اپنے 
ئ یلف-کی : س� ا�ی �ن 

ش یک� س�

تعارف                                                                                     1

ہے؟                                                                 2 ا  کی ر 
ئ یلف-کی     س�

کروں؟                                                     3 استعمال  ک�یسے  کتابچہ  �ی  می 

؟                               3 کر�ی ی  �پ کچھ  ا  کی لی  کے  سفر  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنے 

؟                                                           4 ی �ہ فوائد  ا  کی کے  ر 
ئ یلف-کی  س�

ہے؟                                                                         5 ا  ا( کی جا�ن ہو  ڈ�ھال   ن
� پر  طور  باتی  ذ�ج�


� ا  �ی آؤٹ )جسمانی  رن 

6 ؟                                            ی �ہ ا  کی یں  �یک�
ن

ک�
ت �

ر 
ئ یلف-کی س� رجنسی  ا�ی

گ�رہولڈز(                                                          6 ا )ف�ن پکڑ�ن کو  ی�وں  گل�
ن

اُ� لی  کے  �پانے  قابو  پر  بات  ذ�ج�


�

یں                                                                            8 �یک�
ن

ک�
ت �

کی   
ن

لی سانس 

9                                                          (“P”s) پی ن  ی
ت

�    

10 مراحل                                            سفر:  کا  ر 
ئ یلف-کی س� کا  پ 

اد�ی                                                              11 ی
ن

�ب �پانچ  کی  بہبود 

(ز�                                                 12 ی� ج� �
ٹ ی� ی�اں )سٹر� عمل� حکمت  اور  یں  �یک�

ن
ک�

ت �
کی  ر 

ئ یلف-کی س�

مشق                                                              17 ( کی  �ن
ش یک� یفل� �

ر یلف  بچار )س� سوچ  می  بارے  � کے  آپ  اپنے 

منصوبہ                                                     18ٓ کا  ر 
ئ یلف-کی س� کا  پ 

ار                                                                      19 بنا�ن دار  ی
ئ

�پا� کو  تبد�ی 

ز�                                       20
 تجاو�ی کی  ر 

ئ یلف-کی س� لی  راد( کے 
ف

�رز )مددگارا�
ٹ �ی�

ٹ � فسل�ی

خاکہ                                              22 لی  کے  کی)سامپل( ورکشاپ  نمونے  کی  ر 
ئ یلف-کی س�

چکر                                                             27 کا  آؤٹ  رن  �ب اپنڈکس 1: 

ا(                                              28 کر�ن جانچ  خود  کی  بھال  د�ی  �ٹ )اپنی 
ن یسم� اس� یلف  س� کی  ر 

ئ یلف-کی اپنڈکس 2: س�

انداز                                          31 کے  وگا  �ی لی  کے  کرنے  حاصل  آرام  سے   
ن

ی اپنڈکس 3: بے�چ

جات(                                                                                  36 رنسز )حوالہ 
ف

ر�ی

المحتويات



1

سکے جا  دی  مدد  می  رکھنے  رار 
ق

ر� �ب اور  کرنے  قائم  کار   
ق

طر�ی ا  ا�ی ا�ی  کا  ر 
ئ یلف-کی س� کو  آپ  کہ  ہے  ا  گی ا  کی ار  ی

ت
� لی  د، جواس  آمد�ی خوش  پر  پڑھنے  کو  کتابچے  رہنما  کے  ر 

ئ یلف-کی س� ارے   �ہ
ہو۔ مطابق  کے  ات  ضرور�ی (ز� اور 


ج� �

یل�ن � ھس(، مشکلات )�چ
ت گ� وں )سٹر�ی�ن

ت
زندگی، صلاحی حالات  منفرد  کے  آپ     جو 

ہے: ا  گی ا  کی ار  ی
ت

� ہوئے  رکھتے  مدنظر  کو  لوگوں  ز�ی  مندرجہ  �ی  اہم  �ت ہے۔  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� تمام  کتابچہ  �ی 

	 ن ی
ت

خوا� والی  رکھنے  تعلق  ای( سے  ا�ی  رز )بی 
ٹ ی

ن
و� کمی نسلی  ی 

ت ی� اقل� اور  فام  اہ  •  سی
	 ہے کی  ت  ش

ردا� �ب بدسلوکی  و  گھر�ی ا  اور/ �ی صدمہ  نے  جنہوں  ن  ی
ت

خوا� •  ا�ی 
	 گی ی  چا�ہ مددگار(بننا  کی  �ر)گروپ 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

گروپ  جو  ن  ی
ت

خوا� •  ا�ی 

کے کتابچے  اس  آپ  کے  نظر  قطع  سے  بات  � سکے ، اس  جا  ا  کی استعمال  سے  ی  آسانی 
ن

اُ� ہوں  اور  اورآسان  واضح  ز� 
 تجاو�ی اور  تصورات  گئے  د�ی  می  کتابچے  اس  کہ  ہے  �ی  مقصد  ارا   �ہ

۔ ی �ہ رہی  دے  مدد  می  ورکشاپ  گروپ  ا�ی  آپ  ا  �ی ی  �ہ رہی  کر  کام  پر  طور  اپنے   ذر�ی 

کے رہنمائی  مرحلہ  بہ  مرحلہ  کتابچہ  �ی  آل(‘‘ ہو۔  ز�فٹ 
 ئ

سا� مناسب )ون  لی  کے  جو ’’سب  ہے  ی 
ن

� کار   
ق

طر�ی ا  ا�ی واحد  کوئی  می  اس  تو  ہے  ہوتی  بات  � کی  ر 
ئ یلف-کی س� ب  �ج

ا  جا�ت سمجھا  �ی  ادہ  ز�ی بھی  سے  اس  ز�۔   ی �چ اہم  اور  ذاتی، مثبت  ہے، کوئی  آغاز  کا  ز�   ی �چ نئی  کسی  �ی  ۔  ہو  ن  بہتر�ی لی  کے  آپ  جو  گا  دے  مدد  می  کرنے  قائم  کار   
ق

طر�ی ا  ا�ی ا�ی  کو  آپ  جو  ہے   لی 
! ی چا�ہ ا  ہو�ن ی�د  مف� اور  خوشگوار، پرلطف  کو  سفر  کے  ر 

ئ یلف-کی س� کہ  ہے 

انتظام کا  ورکشاپ  کی  ر 
ئ یلف-کی س� لی  کے  ن  ی

ت
خوا� پر  طور  ر 

ث
مؤ� اور  سے  خوداعتمادی  کو  آپ  کہ  ہے  ا  گی ا  کی ار  ی

ت
� طرح  اس  کو  کتابچے  اس  ہے  تعلق  کا  �رز 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

گروپ  �ت   جہاں 
راہم

ف
� نمونہ  کا  عمل  لائحہ  لی  کے  چلانے  ورکشاپ  ر 

ئ یلف-کی س� ا�ی  �ی  ۔  ی �ہ چاہتی  بننا  �رز 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
جو  ہے  لی  کے  اُن  پر  طور  خاص  باب  � ری 

خ
آ� کا  کتابچے  اس  بنائے۔  قا�ب   کرنےکے 

۔ ی �ہ امل 
ش

� بھی  وسائل  مطلوبہ  اور  ز�ز(، اوقات 
 ئ

یکس�رسا� یں )ا� ق�
ش

م� می  جس  ہے  ا    کر�ت

تعارف

۔” سوزن ہوں  طرف  اپنی  ادہ  ز�ی سے  ادہ  ز�ی می  روز  ر  ہوں، �ہ طرف  اپنی  ہوں، می  طرف  اپنی  ہے : می  طاقتوراعلان  ا�ی  عمل  ر  �ہ کا  ر 
ئ یلف-کی ”س�

(Susan Weiss Berry) ری ی �ب ز� 
 ئ

وا�

سفر بھال( کا  د�ی  کی  آپ  ر )اپنے 
ئ یلف-کی ا�ی : س� �ن 

ش یک� س�

ہے۔“ ہوتی  کھڑی  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� تمام  وہ  ر  ی
غ �ب دعویٰ کی  کا  بات  � اس  اور  ر  ی

غ �ب جانے  �ی  پر  طور  ممکنہ  تو  ہے  ہوتی  کھڑی  لی  اپنے  خاتون  کوئی  بھی  ب   ”�ج
(Maya Angelou) جل�و �

ی�ن ا� ا  ما�ی



2

۔ ی �ہ  
ت

د�ی انجام  سے  باقاعدگی  اً � اراد�ت لی  کے  بنانے  بہتر  رکھنےاور  رار 
ق

ر� �ب کو  بہبود  اور  صحت  اپنی  خود  ہم  جو  ی  �ہ افعال  اور  اں  سرگرمی وہ  مراد  سے  ر 
ئ یلف-کی س�

؟
ة

�ي�
ت الذا�  

ة
ي� الرعا� ي  ه ما 

امعلوم ۔‘‘   �ن ہے  ا  ت د�ی مدد  می  چمکنے  پر  طور  روشن  کو  روشنی  کی  آپ  جو  ہے  دھن  ن ا�ی وہ  ر 
ئ یلف-کی س� کرتی۔  ی 

ن
� راہم 

ف
� روشنی  کوئی  ن  ی

ٹ
لال خالی  ”ا�ی 

خاندان اپنے  کو  آپ  ا  ، کی کر�ی غور  می  بارے  � کے  زندگی  اپنی  خود  ہوں۔  دار  کےذمہ  بھال  د�ی  کی  دوسروں  ہم  ب  �ج ہے  ہوتی  اہم  پر  طور  خاص  ت  ق
و� اسُ  بھال  د�ی  کی  آپ   eاپنے 

�ی  آپ  کہ  ہے  ممکن  می  حال  صورت  اس  ۔  ی دار�ہ ذمہ  کی  رکھنے  ال  ی
خ

� کا  ات  ضرور�ی کی  شخص  ر  �ہ اردگرد  اپنے  آپ  ا  کی ہے؟ اور  ا  جا�ت سہارا )سپورٹ (سمجھا  اہم  می  ونٹی  کمی اور 
رم  �ج احساس  می  کرنے  بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  خود  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  بھی  �ی  حتی ٰ کہ  ہے۔  ا 

ن لی ت  ق
و� کا  دوسروں  �ی  اور  ہے  غرضی  خود  ا  کر�ن بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  کہ  کر�ی   محسوس 

۔ کر�ی محسوس  شرم   اور 

ک آپ  اپنے  آپ  ب  �ج ہے۔  ضروری  انتہائی  باتی، روحانی، تعلقاتی( پر  ذ�ج�


سطحوں )جسمانی، ذہنی، � مختلف  سی  بہت  ا  کر�ن بھال  د�ی  کی  صحت  اپنی  کہ  ہے  �ی  ت  ق ی
ق

اہم، ح �ت
۔ ی

ت
ہو� ی 

ن
� ی�د  مف� بھی  لی  کے  کسی  آپ  تو  ی  �ہ جاتی  ہو  ار  ی �ب ا  �ی خالی  سے  ائی  توا�ن اور  ی  �ہ  نظراندازکرتی 

شروع لی  اپنے  خود  شخص  کوئی  پر  طور  عام  ی 
ن ، �ج ی �ہ ضروری  لی  کے  رکھنے  رار 

ق
ر� �ب کو  صحت  اور  زندگی  جو  ا  ن د�ی انجام  اں  سرگرمی ر:   ا�ی 

ئ یلف-کی  س�
ہے۔ ا  ت د�ی انجام  ور  ہےا  ا   کر�ت

خواہشات، آپ- اپنی  اپنے  کے  آپ  ر 
ئ یلف-کی س� ۔  ی �ہ کررہے  بات  � کر  ڑ�ھ  �ب ہے!( سے  ہوتی  خوشگوار  �ی  مالش )اگرچہ  کی  گردن  ا  �ی کپ  کے  چائے  کے  ت  ق

و� کسی  محض    ہم 
ذہنی می  زندگی  کی  آپ  اور  بات  ذ�ج�


� اپنے  �ی  ۔  ی 

ئ
جا� ہو  ز��ی   ی �چ �ی  اکہ  ہے�ت متعلق  کے   

ن
د�ی ی 

ج
ر�

ت
� کو  ت  ق

و� لی  کے  آپ  اپنے  اور  کرنے  قائم  تعلق  بات-  سے  ذ�ج�


ات ، �  ضرور�ی
ہو۔ پر  طور  باتی  ذ�ج�


� ا  �ی جسمانی، ذہنی  �ی  ہوں، چاہے  رہے  بن  باعث  � کا  کرنے  محسوس  ار  ی �ب کے  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  جو  ہے  بھی  متعلق  کے  ہونے  آگاہ  سے  باؤ  د� اور  انی  ش پر�ی

اپنے کہ  ہے  ا  کر�ن ی 
ت

� اور  پہچاننا  کو  اس  بات  � قدم  پہلا  اہم  ا�ی  می  سفر  اس  کے  ر 
ئ یلف-کی س� ہے۔  اشی  عی ر( ا�ی 

ئ کی یلف  ا )س� کر�ن بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  کہ  یں  جھ� سم�
�ی  ہم  ہے   ممکن 

خاص ہے  ا  ہو�ت پر  شخص  ر  �ہ اردگرد  کے  آپ  ر 
ث

ا� کا  اس  تو  ی  �ہ کرتی  محسوس  ی 
ٹ

� آپ  ب  �ج ہے ؛ اور  حصہ  اہم  کا  گزارنے  زندگی  مند  صحت  اور  خوشگوار  ا�ی  ا  کر�ن بھال  د�ی  کی   آپ 
پر۔ بچوں  اور  خاندان، دوستوں  کے  آپ   طورپر 

راؤن �ب ر 
ن ی ۔‘‘ ا�ی

ت
سک دے  ی 

ن
� کچھ  سے  رتن  �ب خالی  ا�ی  آپ  ہے(۔  تحفہ  ا�ی  لی  کے  راد 

ف
ا� متعلقہ  تمام  ہے )�ی  ی 

ن
� خودغرضی  ر 

ئ یلف-کی  س�
(Eleanor Brownn)
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کر تبد�ی  کو  کار   
ق

طر�ی کے  کرنے  بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  خود  کی  آپ  جو  جائے  کی  راہم 
ف

� رہنمائی  ذر�ی  کے  عمل  مرحلہ  بہ  مرحلہ  ا�ی  کو  آپ  کہ  ہے  �ی  مقصد  ارا  �ہ سے  کتابچے   اس 
چاہتی پہنچنا  آپ  بی )جہاں  مقام  ( سے  ی �ہ اب  اے )جہاںآپ  مقام  کو  آپ  جو  ڈ�‘‘ اور ’نقشہ‘‘ ہے 


ی

ئ
ا�ی ’’ٹورگا� کتابچہ  �ی  تو  ی  �ہ سمجھتے  سفر  ا�ی  کو  ر 

ئ یلف-کی س� ہم  اگر  گی۔  دے 
ہے۔  لی  کے   

ن
د�ی مدد  می  پہنچنے  ( �ت  ی  �ہ

کو آپ  �ی  کہ  ہے  اہم، ممکن  �ت ۔  کر�ی کام  �ن 
ش یک� س�

بہ  �ن 
ش یک� س�

�ت  ر 
خ

آ� کر  لے  سے  شروع  کے  اس  آپ  کہ  ی  �ہ کرتے  ز� 
 تجو�ی �ی  ہم  لی  کے  کرنے  حاصل  فائدہ  ن  بہتر�ی سے  کتابچے   اس 

کا۔ دوسروں  پھر  اور  کر�ی  مطالعہ  مختصر  کا  انُ  ہوں  متعلقہ  ادہ  ز�ی سے  سب  سے  لحاظ  کے  ات  ضرور�ی کی  آپ  �ن 
ش یک� س�

جو  پر  ت  ق
و� خاص  کسی  کہ  لگے  ی�د  مف� بھی  طرح    اس 

آپ ر 
ئ یلف-کی س� ب  �ج می  صورت  اسُ  پر  طور  ہو، خاص  محسوس  دہ  یف  کل�

ت
� ا  کر�ن مرکوز  توجہ  پر  ات  ضرور�ی اپنی  اور  پر  آپ  اپنے  کو  آپ  اوقات  بعض  کہ  ہے  ممکن  کہ  ہے  اہم  ا  ن د�ی بتا   �ی 

ہوں۔ عمل  قا�ب  اور  آسکی  می  سمجھ  کو  ا�ی  ر  �ہ وہ  کہ  ی  �ہ گئی  کی  ار  ی
ت

� طرح  اس  ز� 
 تجاو�ی اور  معلومات  گئی  دی  می  کتابچے  اس  باوجود  � کے  کہنے  �ی  ز�ہو۔   ی �چ نئی  ا�ی  پر  طور  مکمل  لی   کے 

مشکل ا  کر�ن تبد�ی  کو  آپ  اگر  لی  اس  ہے  می  بارے  � کے  ر 
ئ یلف-کی س� �ی  ہوں۔  بان  مہر� ساتھ  کے  آپ  اپنے  تو  ہوں  رہی  کر  کام  ذر�ی  کے  کتابچے  اس  آپ  ب  �ج بانی  مہر� رائے  �ب

آپ  ب  �ج کہ  ہے  �ی  بات  � اہم  ادہ  ز�ی ن  لی ی 
ئ

آزما� کو  ز�وں   ی �چ نئی  اور  نکالی  ت  ق
و� لی  ہاں، اپنے  جی  ۔  ڈالی نہ  می  مشکل  کو  آپ  اپنے  ا  �ی ی 

ن
ما� ی 

ن
� ہار  تو  می  شروع  پر  طور  خاص   لگے 

۔ ی
ن �ب سمجھدار  اور  بان  مہر� ساتھ  کے  آپ  اپنے  تو  ہو  ضرورت   کو 

می اوقات  مصروف  کہ  ی  �ہ جاتے  پڑ  می  ال  ی
خ

� جھوٹے  اس  ہم  ۔  ی �ہ کرتے  بان  ر�
ق

� کو  ر 
ئ یلف-کی س� پہلے  سے  سب  ہم  پر  طور  عام  تو  ہے  جاتی  ہو  مصروف  زندگی  ب  �ج کہ  رکھی  اد  �ی

ی  �ہ ب  �ج ہے  ت  ق
و� وہی  تو   

ت
سک کر  ی 

ن
� بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  کہ  ی  �ہ ہوتے  مصروف  اتنے  ہم  ب  �ج ہے۔  سچ  الُٹ  کا  اس  ن  لی ہے۔  اشی  عی نکالنا  ت  ق

و� لی  کے  آپ  اپنے   خود 
ہے۔ ہوتی  ضرورت  ادہ  ز�ی سے  سب  کی  ر 

ئ یلف-کی     س�

کروں؟ استعمال  ک�یسے  کتابچہ  �ی  می 

�ی کر ر  غو بھی  پر  ں  تو با � �ی  ذ جہ  ر مند کہ  ی  �ہ تے  کر ز� 
 �ی تجو ہم  لی  کے  نے  کر صل  حا ہ  ئد فا ہ  د ا �ی ز سے  ہ  د ا �ی ز ئے  ہو تے  کر ل  ستعما ا کو  بچے  کتا س  :ا

	 کر ں  و کی ز  غا آ کا  سفر  س  ا کے  ر 
ئ کی - یلف س� پ  آ کہ  ہے  ی  ر و ضر ئی  نتہا ا ننا  جا �ی  لی  کے  نے  کر صل  حا ئج  نتا ب  ا می کا ر  و ا نے  ہو بند  �پا پر  ر  طو مکمل  کے  عمل  س  ا  – ہ  د ا ر ا کا  پ   آ

۔ ی �ہ ہی   ر

�ی ر ذ کے  عمل  س  ا کو  ن  ی
ت

� ا خو ی  سر و د پ  آ کہ  بھی  �ی  ر  و ا ی  �ہ ہی  ر کر  ں  و کی ز  غا آ کا  سفر  س  ا کے  ر 
ئ کی - یلف س� پنے  ا د  خو پ  آ کہ  ہے  ہم  ا سمجھنا  �ی  پر  ر  طو کے  �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

پ  و  گر
، ) �ی تحر ( ن  ش �ی و ی

ٹ
� مو لی  کے  ں  نو و د ی  �ہ ہی  ر کر م  کا جو  لی  کے   

ن
�ی د د  مد کو  ں  و سر و د پ  آ ر  و ا ر 

ئ کی - یلف س� پنی  ا د  خو کی  پ  آ حت  ضا و کی  سطح  س  ا ۔  گی ی  �ہ چا ا  ن �ی د د  مد ں  و  کی
۔ ں ہو ہی  ر کر  م  کا پ  آ تھ  سا کے  جن  ی  �ہ سکتی  بتا  کو  ن  ی

ت
� ا خو ن  اُ متعلق  کے   ‘ ں ہو ہی  ر ں  و کی �ی  می  ’ کہ  جہ  و پنی  ا پ  آ ہ  و علا کے  س  ا ۔  ہے تی  ھا ڑ� �ب بستگی  ا و ر  و ا جہ  تو  ، بے ذ�ج


� 

ن اُ کی  نے  کر ز  غا آ کا  سفر  س  ا پر  ر  طو مکمل  ر  و ا سے  نی  سا آ ہ  د ا �ی ز کو  ن  ی
ت

� ا خو مل  ا
ش

� می  پ  و گر ت  با � �ی  ر  و ا ہے  ا  �ت ہو ت  �ب ا �ث ا  �ن ہو می  د  ز کی  ن  نقصا ر و ا ا  �ن ہو ضح  ا و کا  پ  آ سے  س   ا
۔ ہے سکتی  ے  د د  مد می   نے  ہو بستہ  ا و سے  ت  ہا جو و پنی  ا  کی 

	 ہی ر کر  مکمل  کو  بچے  کتا س  ا پ  آ کہ  ب  �ج ں  ہو سکتی  ل  نکا ت  ق
� و لی  پنے  ا پ  آ ں  جہا می  ی  ر �ی ئبر لا می  مقا ا  �ی می  گھر  کے  پ  آ   – جگہ  ظ  محفو ر  و ا ہ  د م  ا ر آ  ، ش مو خا �ی   ا

۔ سکی  کر  عمل   ر  و ا سکی  کر ر   بچا چ  سو کہ  ا �ت ں  ہو

؟ کر�ی ی  �پ کچھ  ا  کی لی  کے  سفر  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنے 

•

•
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کرنے محسوس  احساس  بہتر  کا  داری  ذمہ  اور  توازن  می  تعلقات  اور  زندگی  کی  روزمرہ  اوراپنی  پرسکون  ادہ  باؤ، ز�ی د� ذہنی  کم  آپ  کہ  گا  ہو  �ی  ج  ی
ت ن

� کا  نکالنے  ت  ق
و� لی  کے  ر 

ئ یلف-کی س�
ذہنی  کا  سطحوں  تعلقات، بلند  بخش  رصحت  ی

غ
� ا  �ی رے  ہے، مثلاً �بُ رہا  ہو  ر 

ث
ا� منفی  پر  آپ  کا  ز�   ی �چ کس  کہ  گی  ہوں  قا�ب  ادہ  ز�ی بھی  کے  کرنے  اندہی  ش ن

� کی  بات  � اس  آپ  ۔  ی �ہ سکتی  کر  توقع   کی 
۔ ی �ہ رہی  کرتی  نظرانداز  آپ  جسے  درد  جسمانی  ا  �ی  

ن
ی بے�چ اور  باؤ   د�

ہے ا  ہو�ت ر 
ث

ا� ذ�ی  مندرجہ  کا  ر 
ئ یلف-کی س� کہ  ہے  دکھاتی  یق( �ی  حق�

ت �
رچ )  :ر�ی

	 د�ی کی  صحت  اپنی  باتی، روحانی، تعلقاتی( پر  ذ�ج�


سطحوں )جسمانی، ذہنی، � ساتھ(: مختلف  کے  دوسروں  اور  ساتھ  اپنے  کے  ہے )آپ  بہتربناتی  کو  تعلقات  کے  آپ  �ی 
کے  کام  اور  خاندان، دوست  کا  آپ  می  جن  لوگوں  ر  د�ی اور  کرنے  محسوس  خوش  کو  ز�آپ   ی �چ �ی  پھر  اور  ہے۔  ا  ڑ�ھا�ت �ب کو  نفس  عزت  اور  خوداعتمادی  کی  آپ  ا  کر�ن بھال 
بچوں  پر  طور  خاص  ہے  کرتی  قائم  بھی  مثال  اچھی  بہت  لی  کے  دوسروں  بات  � �ی  ہے۔   

ت د�ی مدد  می  رکھنے  رار 
ق

ر� �ب تعلقات  مثبت  ادہ  ز�ی ساتھ  ی  کے  �ہ امل 
ش

� ساتھی 
ہے۔   

ت د�ی ی�ب  �
غ�

ر
ت

� کی  کرنے  کچھ  وہی  ی 
ن

اُ� اور  لی  کے  بالغوں  � نوعمر   اور 

	 راہم
ف

� سرگرمی  اور  خوراک، آرام  وہ  کو  جسم  اپنے  اور  نکالنا  ت  ق
و� لی  کے  آپ  اپنے  رعکس  �ب کے  اسُ  ی  �ہ  

ت
سک سوچ  آپ  ہے: جو  بناتی  کارآمد  اور  ر 

ث
مؤ� ادہ  ز�ی کو  آپ  �ی 

ہے۔  ا  کر�ت راہم 
ف

� ائی  توا�ن ادہ  ز�ی لی  کے  کرنے  پورا  کو  تقاضوں  کے  زندگی  کی  روزمرہ  اپنی  کو  آپ  دراصل  ہے  ضرورت  اُسے  کی  جس  ا   کر�ن

	 تھکاوٹ )ذہنی موجودگی  کی  باؤ  د� ذہنی  �ت  عرصے  طو�ی  ا  �ی ادہ  ز�ی ہے: بہت  کرتی  تھام  روک  ا( کی  جا�ن ہو  ڈ�ھال   ن
� پر  طور  باتی  ذ�ج�


� ا  �ی ہونے )جسمانی  آؤٹ  رن  �ب  ،�ی 

پہنچ  کو  حال  صورت  اس  آپ  ب  �ج ۔  ی �ہ ا( کہتے  جا�ن ہو  ڈ�ھال   ن
� پر  طور  باتی  ذ�ج�


� ا  �ی آؤٹ )جسمانی  رن  �ب جسے  ہے  سکتی  بن  باعث  � کا  حال  صورت  ا�ی  باتی( کی  ذ�ج�


� اور  جسمانی 

باقاعدہ  � اپنے  سے(۔  طرح  دونوں  ا  ذہنی  �ی ا  �ی ی )جسمانی  �ہ سکتی  ہو  ار  ی �ب آپ  ر  کا  ر 
خ

آ� ۔  ی �ہ جاتی  ہو  کارآمد  کم  اور  ر 
ث

مؤ� کم  اورآپ  ہے  ہوجاتی  کم  ائی  توا�ن کی  آپ  تو  ی  �ہ جاتی 
اور  ذہن  کے  آپ  �ی  ہے۔  ا  ت د�ی بنا  ر  ز��ی

 �پ لچک  ادہ  ز�ی خلاف  کے  باؤ  د� ذہنی  والے  جانے  �پائے  اردگرد  اپنے  کو  آپ  ا  کر�ن امل 
ش

� کو  وں  سرگرمی کی  ر 
ئ یلف-کی س� می  معمول 

کے  کرنے  کم  کو  ات  امکا�ن کے  پہنچنے  �ت  حال  صورت  کی  آؤٹ  رن  �ب کو  آپ  �ی  ہے۔  ا  کر�ت راہم 
ف

� ت  ق
و� لی  کے  ہونے  بحال  اور  ہونے  منظم  بارہ  کرنے، دو� آرام  کو  جسم 

رن  �ب کہ  گے  یں  یکھ� �
د سے  ب  �ی ر

ق
� ادہ  ز�ی ہم  می  �ن 

ش یک� س�
اگلے  ہے۔  ا  ت د�ی مدد  می  نمٹنے  سے  علامات  کی  اس  تو  ی 

ئ
جا� پہنچ  کو  حال  صورت  اس  آپ  اگر  اور  ہے  ا  بنا�ت قا�ب 

ہے۔  ا  کر�ن کم  ک�یسے  ی 
ن

ا� اور  ہے  نمٹنا  ے  ک�یس سے  کی  علامات  اس  اور  ہے  پہچاننا  ک�یسے  کو   آؤٹ 

؟ ی �ہ فوائد  ا  کی کے  ر 
ئ یلف-کی س�

جل�و �
ی�ن ا� ا  ہے۔” ما�ی چمکتی  سے  اندر  جو  سکتی  کر  ی 

ن
� مدھم  کو  روشنی  اس  بھی  ز�   ی �چ کوئی   ’’

کسی آپ  ب  �ج پر  طور  خاص  اور  لی  کے  عمل  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنے  کے  آپ  ی 

ن یع� � ہے،دونوں  ضروری  انتہائی  ا  ہو�ن کا  جگہ  ا�ی  تو  ہوں  کررہی  کام  پر  طور  کے  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
گروپ  آپ  ب   �ج

اور لی  کے  بنانے  جگہ  دہ  محفوظ، آرام  ا�ی  لی  کے  دوسروں  آپ  دوران  کے  ورکشاپ  ۔  لی اوقات  کے  انی  درمی کے  ز�  �
ن � ی�ش س� تو  ہوں  کررہی  راہم 

ف
� سہولت  لی  کے  ورکشاپ 

کو  آپ  ن  ی
ت

خوا� جو  ہوں  رہی  لے  اوپر  اپنے  بھی  مسائل  اور  مشکلات  وہ  سی  بہت  آپ  ہے  ممکن  ۔  ی �ہ رہی  کر  استعمال  ائی  توا�ن بہت  لی  کے  کرنے  راہم 
ف

� کے  سہولت  می  تجربے   اس 
ہے۔ ضرورت  کی   

ن
لی ت  ق

و� اک�یلے  لی  کے  بچار  سوچ  کو  آپ  لی  کے  بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  اور  کرنے  مرکوز  کو  ائی  توا�ن اپنی  ۔  ی �ہ  بتاتی 

	
ت �ی د د  مد می  نے  کر س  محسو چھا  ا می  ے  ر با � پنے  ا کو  پ  آ جو   ) ئے جا سما  می  ب  ی �ج ا  �ی ی  �ب کے  پ  آ جو  ہے  ہ  و ن  �ی بہتر ( ز�   ی �چ سی  ٹی  چھو ئی  کو  – مت  علا �ی  ا کی  ر 

ئ کی - یلف  س�
۔ گا ئے  لا د د  ا �ی کی  ر 

ئ کی - یلف س� پنی  ا د  خو ر  و ا ی  ر ا د مہ  ذ پنی  ا لی  پنے  ا د  خو کو پ  آ کھنا  ر تھ  سا پنے  ا سے  ا ۔  ) ٹو فو ئی  کو ا  �ی ہے  سکتا  ہو  بھی  ر  و �ی ز ئی  کو �ی  (  ہو 

۔ ی �ہ سکتی  کر  ل  ستعما ا کو  ت  ما علا ن  ا لی  کے  نے  کر ع  و شر ت  ی �چ ت  با � ر  و ا گفتگو  ن  ا ر و د کے  پ  کشا ر و پ  آ  - �ر
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
پ  و  گر

•

•

•

•
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کہ کر�ی  نوٹ  بات  � �ی  بانی  مہر� رائے  �ب ہے۔  ا  ہو�ت کچھ  جو  پھر  تو  ی  �ہ رہتے  می  باؤ  د� ذہنی  کے  عرصے  طو�ی  ا  �ی د  شد�ی ہم  ب  �ج ہےکہ  حال  صورت  وہ  مراد  سے  اصطلاح  کی  آؤٹ  رن   �ب
لی اپنے  کے  ب  آپ  �ج تقاضوں  مستقل  پر  ت  ق

و� کے  آپ  �ی  ، بلکہ  ی �ہ ی 
ن

� ہی  احوال  صورت  ا  �ی واقعات  صدماتی  کے  زندگی  صرف  مراد  سے  باؤ  د� ذہنی  کے  عرصے  طو�ی  ا  �ی د   شد�ی
ہے۔ ہوسکتا  بھی  سے  وجہ  کی  ہو  نہ  وقفہ   کوئی 

اری �ہ ا  اور/ �ی صحت  ذہنی  اری  صحت، �ہ جسمانی  اری  �ہ �ی  ۔  ی �ہ  
ت

سک کر  محسوس  ر 
ث

ا� کا  اس  پر  سطحوں  مختلف  ہم  تو  ی  �ہ پہنچتے  ب  �ی ر
ق

� کے  اُس  ا  �ی کو  حال  صورت  کی  آؤٹ  رن  �ب ہم  ب   �ج
ی �ہ گئے  کی  ان  ی �ب شعبے  اہم  کچھ  کے  علامات  اں  �ی ہے۔  سکتا  کر  ر 

ث
متا� کو  صحت  باتی  ذ�ج�


�:   

 تھکاوٹ

	 ا کر�ن محسوس  ر  ی
غ �ب کے  ائی  ہوا، توا�ن تھکا  انتہائی 

	 ا کر�ن محسوس  احساس  کا  ہونے  نہ  قا�ب  کے  نمٹنے  اور  اُداسی 
	 ا کر�ن محسوس  مشکلات  می  سونے 
	 ا آ�ن  

ش
ی �پ مسائل  کے  آنتوں  ا  �ی معدے 

انگی ی :�ب

	 ا کر�ن محسوس  وسی  ما�ی اور  پن  سنکی  متعلق  راد( کے 
ف

کےا� ساتھی ، خاندان  کے  لوگوں )کام  اردگرد  کے  آپ  ا  اور/ �ی حال  صورت  اپنی 
	 ا کر�ن محسوس  بےحس  می  بارے  � کے  ماحول  اپنے  ا  اور / �ی لوگوں  کے  اردگرد  اپنے 
	 ا

ن لی کر  دور  کو  آپ  اپنے  سے  لوگوں  کے  گرد  ارد  اپنے 
	 ا ہو�ن دستبردار  سے  اُن  ی 

ت
� ہوتی  اندوز  لطف  کبھی  آپ  سے  وں  سرگرمی جن 

کمی می  کارکردگی   ۔ 

	 ا کر�ن نہ  محسوس  تحر�ی  کوئی  ا  �ی ا  کر�ن محسوس  منفی  بہت  لی  کے  اُن  ی 
ت

� ہوتی  اندوز  لطف  پر  طور  عام  آپ  سے  کرنے  کو  کاموں  جن 
	 ا کر�ن محسوس  مشکل  انتہائی  ی 

ن
اُ�

	 لگنا مشکل  ا  کر�ن مرکوز  توجہ 
	 ا کر�ن محسوس  کمی  کی  ت  صلاحی یقی  خل�

�
ت �

اور  حسی  بے 

(Herbert Freudenberger) رگر �ب روڈن 
ف

� رٹ  ر�ب �ہ ی�ات  فس�
ن

� ن  ر�ی ما�ہ آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  تو  ی  �ہ چاہتی  معلومات  د  ز��ی


م می  بارے  � کے  علامات  کی  آؤٹ  رن  �ب آپ  اگر 
(Gail North) ارتھ �ن یل  گ�   اور 

رن �ب سے  می  جن  ی  �ہ امل 
ش

� مراحل  ت  خ
شنا� می 12 قا�ب  ی 

ئ
سا� اس  ہوں۔  رکھتی  دلچسپی  ‘‘ می  ی

ئ
سا� آوٹ  رن  کردہ ’’�ب ان  ی �ب کے 

۔  ی �ہ سکتی  کر  ملاحظہ  اپنڈکس 1 می  اسے  آپ  ۔  ی �ہ گزرتے  لوگ  والے  ہونے   آؤٹ 

ہے۔ مرحلہ  پہلا  �ی  ہے۔  غلط  ز�   ی �چ کوئی  کہ  ی  �ہ کرتی  یہہ  ب� �
�ن

ت � ی  �ہ وہ  ی  �ہ طرح  کی  علامات  یہی  ب� �
�ن

ت � علامات  کی  اس  کہ  لی  ہے؟ اس  اہم  وں  کی سمجھنا  کو  علامات  کی  اس  اور  آؤٹ  رن   �ب
مشکلات اور  ی  �ہ رہے  کر  ت  ش

ردا� �ب ہم  جو  د�ی  مدد  می  کرنے  کم  کو  باؤ  د� ذہنی  اُس  جو  کر�ی  ی 
ف

� کا  کرنے  اں  ی تبد�ی چھوٹی  چھوٹی  ا�ی  می  وں  زندگی اپنی  کہ  ہم  ہے  �ی  مرحلہ   دوسرا 
ہے۔ سکتا  لا  تبد�ی  مثبت  می  احساس  کے  بہبود  ارے  �ہ بھی  عمل  ا  چھو�ٹ سے  چھوٹے  حتیٰ کہ  ۔  کر�ی ر  ی

ت
� کی  ری  ز��ی

 �پ لچک  اری  �ہ لی  کے  نمٹنے   سے 

پر یک�وں  �
ن

ک�
ت � ر 

ئ یلف-کی رجنسی‘‘ س� سادہ ’’ا�ی کچھ  ؟ �ی  ی �ہ سکتی  کر  ا  کی می  بارے  � کے  اس  آپ  تو  ی  �ہ ی 
ت ی� ل� پہچان  علامت  بھی  کوئی  سے  می  علامات  یہی  ب� �

�ن
ت � ان  می  آپ  اپنے  آپ   اگر 

۔ ی �ہ سکتی  کر  دا  ی �پ رق 
ف

� ڑ�ا  �ب جو  ہے  ا  کر�ت راہم 
ف

� یں  �یک�
ن

ک�
ت �

سادہ  کچھ  �ن 
ش یک� س�

اگلا  ہے۔  ت  ق
و� کا  کرنے  شروع  درآمد   عمل 

 

ہے؟ ا  کی آؤٹ  رن  �ب
ہے۔ ا  ہو�ت سے  وجہ  کی  وسی  ما�ی ا  �ی باؤ  د� ذہنی  کے  عرصے  پرطو�ی  طور  عام  جو  ا  ہو�ن ختم  کا  تحر�ی  ا  �ی ت  ق

طا� باتی  ذ�ج�


� ا  �ی جسمانی  آؤٹ۔  رن   �ب

.1

•
•
•
•

.2

•
•
•
•

.3

•
•
•
•
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ا) پکڑ�ن کو  ی�وں  گل�
ن

گ�رہولڈز )اُ� ف�ن لی  کے  �پانے  قابو  پر  بات  ذ�ج�


�

ب ہے، �ج سکتی  جا  کی  پر  ت  ق
و� بھی  کسی  ا  �ی جگہ  بھی  کسی  می  زندگی  روزمرہ  اری  �ہ �ی  ہے۔  کرتی   

ش
ی �پ یقہ  طر� سادہ  ا�ی  لی  کے  نمٹنے  سے  بات  ذ�ج�


� کر  پکڑ  کو  اُنگلی  ر  �ہ مشق  ذ�ی   مندرجہ 

اور کرنے  مرکوز  لانے، توجہ  احساس  کا  ان 
ن اطمی ہم  تو  جائے  ڑ�ھ  �ب  

ن
ی بے�چ ا  �ی ہوں، غصہ  محسوس  آنسو  ی  �ہ بھی  ب  ہو، �ج سامنا  کا  احوال  صورت  مقابلےوالی  ا  �ی مشکل  ی  �ہ بھی 

۔  ی �ہ  
ت

سک پکڑ  کو  ی�وں  گل�
ن

اُ� اپنی  لی  کے  ہونے   پرسکون 

اپنے خود  مشق  �ی  آپ  جائے۔  ا  دلا�ی احساس  کا  سکون  گہرے  کو  ذہن  اور  جسم  اور  جائے  ا  �پا�ی چھٹکارا  سے  مسائل  کے  دن  اکہ  �ت ہے  سکتی  جا  کی  استعمال  بھی  پہلے  بالکل  � سے  سونے  مشق   �ی 
سکتی ہو  ی�د  مف� لی  کے  شخص  ا�ی  بھی  کسی  اور  ہے  ی�د  مف� بہت  ہوں  سکون  بے  جو  لی  کے  بچوں  چھوٹے  ا  پکڑ�ن کا  ی�وں  گل�

ن
مثلاً اُ� ۔  ی �ہ سکتی  کر  بھی  لی  کے  شخص  دوسرے  کسی  ا  �ی  لی 

ہو۔ ب  �ی ر
ق

� کے  مرنے  ا  �ی ار  ی ان، �ب ش خوفزدہ ، پر�ی بہت  جو            ہے 

تھی۔ کی  ار  ی
ت

� نے   
ن ش ی

ن
انٹر� �ر 

ٹ یس�ی� � ک�پ ورک  ٹ  ی
ن

� الاقوامی  ن  ی �ب مشق   �ی 

: نظر�ی پ�ی�چھے  �
کے  یک  �

ن
ک�

ت � اس 

	 ۔ ی �ہ کرتی  حرکت  اندر  کے  ذہن  اور  جسم  جو  ی  �ہ طرح  کی  لہروں  کی  ائی  توا�ن بات  ذ�ج�


� اور  احساسات 
	 ۔ ی �ہ ل( گزرتے 

�ی�ن راستے )�چ کے  ائی  توا�ن سے  می  اُنگلی  ر  �ہ اری    �ہ
	 ہے۔ تعلق  ساتھ  کے  ذ�جبے 


� خاص  ا�ی  آگے  کا  جس  ی  �ہ منسلک  ساتھ  کے  نظام  ا�ی  �اء کے 

ض
اع� می  جسم  ل 

�ی�ن �چ �ی  کے  ائی  توا�ن
	 ا ہے  �ی سکتا  ہو  درد  اندر  کے  جسم  می  ج  ی

ت ن
� کے  اس  ہے۔  سکتی  دب  ا  �ی ہے  سکتی  رک  ائی  توا�ن تو  ہے  ا  پڑ�ت واسطہ  سے  احساسات  والے   

ن
د�ی کر  مغلوب  ا  �ی د  شد�ی ی  �ہ ب   �ج

ہے۔ ہوسکتی  دا  ی �پ   رکاوٹ 
	 ۔ ی �ہ  

ت
سک لا  ی�ن  سک�

ت
� اور  راج 

خ
ا� جسمانی  اور  باتی  ذ�ج�


� ہم  کر  پکڑ  کو  اُنگلی  ر  �ہ ہوئے   

ت
لی سانس  گہرے 

کر�ی استعمال  ک�یسے  کو  یک  �
ن

ک�
ت � ہولڈ�ن  �ر  گ ف�ن

	 سکتی کر  عمل  �ی  بھی  ساتھ  کے  ی�وں  گل�
ن

اُ� �پانچوں  تمام  آپ  ۔  پکڑ�ی لی  کے  ت  ق
و� بھی  کسی  ان  درمی کے  �ت  منٹ  �پانچ  سے  دو  سے  ہاتھ  دوسرے  کو  اُنگلی  کی  ہاتھ   ا�ی 

بات ذ�ج�


� منسلکہ  اور  ی�اں  گل�
ن

شکل 1: اُ� کر�ی  ملاحظہ  ہوں۔  رہی  کر  محسوس  آپ  ت  ق
و� اُس  جو  ہے  متعلقہ  سے  ذ�جبے 


� خاص  اُس  جو  بھی  ساتھ  کے  اُنگلی  اُس  ا  �ی ی  �ہ

	 کہہ �ی  کو  آپ  اپنے  سے  خاموشی  آپ  ہوئے  جاتے  لے  اندر  کو  مثلاً سانس  ۔  ی �ہ ھی 
ٹ ی� ب� � لی  اندر  آپ  جو  کر�ی  پہچان  کی  بات  ذ�ج�


� د  شد�ی اُن  آپ  کہ  ب  �ج لی  سانس   گہرا 

ہوں کرتی  محسوس  خوفزدہ  می  ہوئے  جاتے  لے  اندر  کو  ا ’’سانس  ہوں‘‘  �ی کرتی  محسوس  غصہ  می  ہوئے  جاتے  لے  اندر  کو  کہ: ’’سانس  ی  �ہ        ‘‘سکتی 
	 ۔ ی �ہ رہے  جا  اندر  کے  ن  زمی اور  ی  �ہ رہے  نکل  ر  با�ہ � سے  ی�وں  گل�

ن
اُ� کی  آپ  احساسات  وہ  کہ  کر�ی  تصور  ۔  د�ی جانے  کو  احساسات  اُن  اور  نکالی  ر  با�ہ � آہستہ  آہستہ  کو   سانس 

جاتے لے  ر  با�ہ � کو  ا ’’سانس  ہوں‘‘  �ی رہی  چھوڑ  کو  غصے  می  ہوئے  جاتے  لے  ر  با�ہ � کو  کہ: ’’سانس  ی  �ہ سکتی  کہہ  �ی  سے  خاموشی  آپ  ت  ق
و� ے 

ت کل�
ن

� ر  با�ہ � کے  مثلاً سانس 
ہوں“ رہی  دے  جانے  کو  خوف  می  ہوئے 

	 ۔ ی
ئ

جا� کر  لے  اندر  احساسات  کے  شفا  اور  مطابقت، قوت  ساتھ  کے    سانس 
	 ۔ د�ی جانے  کو  مسائل  اور  احساسات  کے  ماضی  اور  نکالی  ر  با�ہ � آہستہ  آہستہ  کو   سانس 

یں �یک�
ن

ک�
ت �

ر 
ئ یلف-کی س� رجنسی  ا�ی

۔ ی �ہ سکتی  جا  کی  استعمال  لی کے  کرنے  کم  پر  طور  فوری  کو  درد  باتی  ذ�ج�


� ر  د�ی اور  ، غصے 
ن

ی باؤ، خوف، بے�چ د� ذہنی  پر  طور  وقتی  یں  �یک�
ن

ک�
ت �

ر 
ئ یلف-کی س� رجنسی  ا�ی  ہ 

•
•
•
•

•

•

•

•

•
•
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درد باتی  ذ�ج�


(انگوٹھا(  آنسو، غم، �

اُنگلی( خوف، دہشت کی   (شہادت 

اراضگی وغضب، �ن  
ض

ی� �
غ�

اُنگلی( غصہ،  انی  (درمی

اُنگلی) والی  ساتھ  کے  اُنگلی  انی   (درمی
ت  مشغولی ، گہری 

ن
ی �چ انی، بے  ش پر�ی

درد باتی  ذ�ج�


(انگوٹھا(  آنسو، غم، �

شکل1:
بات  ذ�ج�


� منسلکہ  اور  ی�اں  گل�

ن
ناُ� ش ی

ن
انٹر� �ر 

ٹ یس�ی� � حوالہ: ک�پ
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مائل طرف  کی  ہونے  ساتھ  کے  ر 
ت

توا� باقاعدہ  � ہمواراور  سانس  تو  ہوں  پرسکون  آپ  ب  �ج جائے۔  کی  مرکوز  توجہ  پر  سانس  کہ  ہے  �ی  یک  �
ن

ک�
ت � اہم  ا�ی  لی  کے  کرنے  توڑ  کا   

ن
ی �چ  بے 

ہے سکتا  ہو  والا  آنے  کر  رک  رک  اور  سخت  ا  ہے  �ی سکتا  ہو  ز�  ی
ت

� اور  �ی  جلد  ہے۔  ا  جا�ت ہو  مضطرب  سانس  ارا  �ہ دوران  کے  اوقات  کے  خوفزدگی  ا  �ی انی  ش پر�ی رعکس  �ب کے  اس  ہے۔  ا   ہو�ت
یں۔ � سک�ت لے  ی 

ن
� سانس  مکمل  آپ  ی  �ج ی  �ہ سکتی  کر  محسوس  طرح  اس  ا  �ی ی  �ہ سکتی  روک  سانس  اپنا  آپ  حتیٰ کہ  ا  �ی

لے اندر  سانس  اپنا  جائے۔  یکھ�ا  س� ا 
ن لی سانس  بخش  ان 

ن اطمی ادہ  ز�ی اور  گہرے  ادہ  ت�اً ز�ی ب� س�
ن

اور� جائے  کی  مرکوز  توجہ  پر  سانس  کہ  ہے  �ی  یک  �
ن

ک�
ت � اہم  ا�ی  لی  کے  کرنے  کم  کو   

ن
ی �چ  بے 

جائے۔ کی  مرکوز  توجہ  پر  نکالنے  ر  با�ہ � کو  سانس  اپنے  کہ  ہے  �ی  یقہ  طر� اہم  ا�ی  کا   
ن

لی سانس  گہرے  اور  ے 
ن یکھ� س� ا  بہتربنا�ن کو  جانے 

اور  باؤ  د� ذہنی  کہ  ہے  امکان  غالب  کا  بات  � اس  تو  گی  لی  کر  مشق  ادہ  ز�ی آپ  ب  �ج تو  ہوں  پرسکون  آپ  ب  �ج کر�ی  مشق  ت  ق
و� اُس  کی  یک  �

ن
ک�

ت � ذ�ی  مندرجہ  کی   
ن

لی سانس  آپ   اگر 
گی۔ سکی  کر  استعمال  اسے  آپ  دوران  کے  اوقات  کے   

ن
ی  بے�چ

نظر�ی    پ�ی�چھے  �
کے  یک  �

ن
ک�

ت �   :اس 
	 ۔ ی �ہ سکتی  کر  بھی  کنٹرول  سے  ارادے  اپنے  آپ  جسے  ہے  فعل  خودکار  ا�ی  جسم  کا  ا 

ن لی سانس 
	 ہے۔ ا  ت د�ی مدد  می  کرنے  کم  کو  احساسات  کے   

ن
ی �چ بے  ا  کر�ن آہستہ  کو   

ن
لی سانس  سے  ارادے  دوران  کے  عرصے  کے  باؤ  د�   ذہنی 

	 ہے۔ قدم  پہلا  ا  کر�ن کنٹرول  پر  سانس  لی  کے  کرنے  پرسکون  کو  ردعمل  ادہ  ز�ی سے  مناسب  می  جواب  کے  باؤ  د� ذہنی  می   جسم 

کر�ی استعمال  ک�یسے  کو  یک  �
ن

ک�
ت � اس 

تو ہے  ہوتی  محسوس  کو  آپ  اگر  ۔  ی چا�ہ ہونی  ی 
ن

� محسوس  یف  کل�
ت

� ا  �ی کمی  کی  قسم  بھی  کسی  می  سانس  کو  آپ  تو  کر�ی  لمبا  کو  نکالنے  ر  با�ہ � سانس  آپ  ب  �ج می  مشقوں  تمام  کی   
ن

لی  سانس 
۔ ی 

ئ
جا� آ  واپس  پر  ٹ  ر�ی کے   

ن
لی سانس  کے  معمول   فوراً اپنے 

کر�ی لی  کے  منٹ  دس  سے  چھ  ا )مکراسنا( –  �ی 
ن لی سانس  طرح  کی  مگرمچھ 

شکل 2): کر�ی  رکھی )ملاحظہ  ک�یسے  کو  جسم  اپنے 
	 رکھی دہ  علی دہ  پرعلی فاصلے  دہ  آرام  کو  انگوں  �ٹ اپنی  اور  ی 

ئ
جا� ٹ  لی �ب  کے    سامنے 

	 ہو دہ  آرام  ادہ  ز�ی بھی  ، جو  موڑ�ی طرف  کی  ر  با�ہ � ا  �ی اندر  کو  ی�وں  گل�
ن

اُ� کی  �پاؤں  اپنے 
	 رکھی پر  کہنی  مخالف  کو  ہاتھ  ر  ، �ہ کر�ی تہہ  کو  ہاتھوں  اپنے 
	 رکھی پر  حصے  اگلے  کے  بازؤں  � اپنے  کو  ماتھے  اپنے 

یں �یک�
ن

ک�
ت �

کی   
ن

لی سانس 

کار  
ق

طر�ی کا  مرحلوں  �پانچ  لی  کے   
ن

لی سانس  طرح  کی  مگرمچھ 

	 خالی سانس  کا  آپ  ک�یسے  کہ  کر�ی  محسوس  تو  ہے  ا  جا�ت ر  با�ہ � سانس  کا  آپ  ب  �ج ۔  ی
ئ

آ� لے  می  سانس  اپنے  کو  آگاہی  اپنی  ہے  ا  آ�ت اندر  اور  ا  جا�ت ر  با�ہ � سانس  کا  آپ  ی  �ج ی   �ج
ا اندرجا�ن کا  سانس  اور  ہے  ا  ت د�ی بھر  کو  آپ  سانس  کا  آپ  ے  ک�یس کہ  کر�ی  محسوس  تو  ہے  ا  جا�ت اندر  سانس  کا  آپ  ب  �ج ہے۔  ا  چھوڑ�ت اور  ا  کر�ت صاف  کو  باؤ  د� ک�یسے  ا  جا�ن ر  با�ہ � کا  سانس  اور  ہے  ا   ہو�ت

ہے۔ ا  ت د�ی بھر  کو  آپ  بارہ  دو� پھر  اور  ہے  ا  ہو�ت خالی  �ی  کہ  کر�ی  - محسوس  رکھی جاری  ن�ا  یکھ� د� کو  بہاؤ  کے  سانس  اپنے  ہے۔  ا  کر�ت بحال  ائی  توا�ن ازہ  �ت اور  ہے  ا  ت د�ی ت  تقو�ی کو  آپ  ے  ک�یس

	 د�ی ہونے  لچکدار  کو  ٹ  ی �پ اور  کر�ی  نرم  کو  ٹ  ی �پ اپنے  سے  آرام  تو  ی  �ہ رہی  کر  محسوس  کو  بہاؤ  کے  اپنےسانس  آپ  ب    �ج

ہے۔ ا  سکڑ�ت آہستہ  آہستہ  ٹ  ی �پ کا  آپ  کہ  یں  یکھ� �
د تو  ی  �ہ آتی  کر  لے  ر  با�ہ � سانس  آپ  ب  �ج اور  ہے  ت�ا  یل� پھ� � سے  آرام  ٹ  ی �پ کا  آپ  کہ  یں  یکھ� �

د تو  ی 
ئ

جا� کر  لے  اندر  سانس  آپ  ب   �ج

	 کے عمل  کے  نکالنے  ر  با�ہ � کو  سانس  آپ  ب  �ج طرح  اسی  ۔  نکالی ر  با�ہ � کو  اورسانس  ی 
ئ

جا� ہو  نرم  بس  تو  ی  �ہ پہنچتی  پر  ر 
خ

آ� کے  عمل  کے  جانے  اندرلے  کو  سانس  آپ  ب   �ج
۔ د�ی جانے  می  سانس  اگلے  سے   

ق
طر�ی ہموار  اور  آہستہ  آہستہ  ر  ی

غ �ب کے  وقفے  ارادی  کسی  کو  سانس  ر  �ہ ۔  ی
ئ

جا� لے  اندر  سانس  اور  ی 
ئ

جا� ہو  نرم  بس  تو  یں  چ� �
پہ�ن �

پر  ر 
خ

 آ�

۔  ی �ہ اہد 
ش

� خود  کی  سانس  اپنے  آپ  اور  ہے  ا  آ�ت اندر  اور  ہے  ا  جا�ت ر  با�ہ � ہے، سانس  گھومتا  بار  بار� � یہ  پہ� � ا�ی  ی  �ج ۔  کر�ی مشاہدہ  کا  بہاؤ  ر  ی
غ �ب کے  وقفے  اور  ہموار  کے  سانس   اپنے 

•
•
•

•
•
•

•

.1

.2

.3

.4

.5

شکل 2:
ا

ن لی سانس  طرح  کی   مگرمچھ 
  مکراسنا
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رکھنا اد  �ی ی 
ن

ا� نے  ہم  ۔  ی �ہ سکتی  کر  لی  کے  مدد  اپنی  آپ  جو  ی  �ہ اقدامات  سادہ  ن  ی
ت

� تو  ہوں  رہی  گزر  سے  می  اوقات  والے  باؤ  د� ذہنی  پر  طور  خاص  کے  زندگی  اپنی  آپ  ب   �ج
ٹ ن

ز��
 و، پر�ی

ٹ ر، پرو-ا�ی
ئ

ی : �پ ی �ہ �ی  پی  ن  ی
ت

� ہے۔  ا  کی منسلک  ساتھ  حرف ’پی‘ کے  کو  اقدام  ر  �ہ لی  کے  بنانے  آسان 

ہو  ا  ت د�ی خوشی  کو  آپ  جو  کر�ی  کام  ا  ا�ی کوئی 
مقامی ا  �ی کپ  کا  چائے  ا�ی  صج  کہ  ا  ی �ج ہے  سکتی  ہو  ز�   ی �چ سی  سادہ  کوئی  �ی  ہے۔  حصہ  اہم  انتہائی  ا�ی  کا  ر 

ئ یلف-کی س� ا  کر�ن روز  ر  �ہ اسے  اور  ہے   
ت د�ی خوشی  کو  آپ  ز�   ی �چ کونسی  کہ  جاننا   �ی 

جو کے  خوشی  کو  آپ  سے  اس  اور  د�ی  ی 
ج

ر�
ت

� کو  ت  ق
و� اس  می  دن  اپنے  دوران  کے  اوقات  مشکل  ہو۔  محسوس  اچھا  کو  آپ  سے  جس  ز�   ی �چ ا�ی  بھی  ر، کوئی  سی سی  مختصر  می   �پارک 

۔ کر�ی مرکوز  توجہ  پر  اُن  ی  �ہ ملتے   احساسات 

ی
ن �ب فعال 

کرنے بحال  کو  احساس  کے  کنٹرول  ذاتی  کے  ہوآپ  سا  ا  چھو�ٹ ہی  کتنا  وہ  ا، چاہے  اُٹھا�ن قدم  کوئی  ہے۔  بات  � عام  ا  کر�ن محسوس  بےقابو  اور  ز�ج   عا� تو  ہوں  آرہی   
ش

ی �پ مشکلات  کو  آپ  ب   �ج
بال � ا  �ی ا  کر�ن انتظام  کا  ملنے  لی  کے   

ن
ی �پ کپ  ا�ی  کا  چائے  ساتھ  کے  یلی  سہ� ا، کسی  کر�ن ون 

ف ی ی
ٹ

� کو  ڈاکٹر  لی  کے  کرنے  طے  اپوائنٹمنٹ  لی  کے  اپ  ی  مثلاً �چ ہے۔  سکتا  دے  مدد   می 
ا کٹوا�ن

ہوں   موجود 
صفحہ 8 پر آپ  ا  �ی ی  �ہ سکتی  کر  ا  ا�ی کے  کر  وقفہ  لی  کے   

ن
لی سانس  گہرے  دس  آپ  ہے۔  رہا  ہو  ا  کی ت  ق

و� اس  ابھی  کہ  ا  ہو�ن آگاہ  سے  بات  � اس  کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  ہونے   موجود 
ادہ ز�ی سے  وں  ی

ت
خوبصور� اور  وں  ی

ش
خو� چھوٹی  چھوٹی  کی  ا  ی

ن
د� موجود  گرد  کے  آپ  کو  آپ  ا  ہو�ن موجود  ۔  ی �ہ سکتی  کر  مشق  کی  مستعدی  گئی  دی  صفحہ 13 پر  ا  �ی مشق  کی   

ن
لی سانس  گئی   دی 

ہے۔ ا  ت د�ی کر  دور  کو  وں  ی
ن

ا� ش پر�ی کی  مستقبل  ا  �ی ماضی  سے  ذہن  کے  آپ  اور  ہے  سکتا  دے  مدد  می  ہونے   آگاہ 

(“P”s)پی ن  ی
ت

�  

ر)
ئ

ی خوشی )�پ
و)

ٹ فعال )پرو-ا�ی
( ٹ ن

ز��
 موجود )پر�ی

.1

.2

.3
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ہے؟ مطلب  ا  کی کا  گزارنے  زندگی  متوازن  ا�ی 
ہے؟ مقصد   

ق ی
ق

ح ا�ی  �ی  ا  کی ہے؟ اور  مطلب  ا  کی می  ت  ق ی
ق

ح کا  اس  ن  لی ۔  ی �ہ کرتے  بات  � متعلق  کے  گزارنے  کو ’توازن‘ می  زندگی  وہ  کہ  گا  ہو  سنا  کو  لوگوں  سے  بہت  نے  آپ 
توازن’ لی  کے  شخص  ر  �ہ می  رائے  اری  �ہ ا۔  کر�ن محسوس  خوش  اور  مند  دہ، صحت  آرام  می  لفظوں  دوسرے  احساس۔  کا  بہبود  پر  طور  مجموعی  کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  ہونے   توازن‘ می 

ہے۔ مشق  ا�ی  کی  روزانہ  رکھنا  رار 
ق

ر� �ب اور  ا  کر�ن حاصل  توازن  لی  اس  ہے۔  رہا  ہو  تبد�ی  مسلسل  وہ  ہے  ضرورت  کی  کچھ  جو  لی  کے  کرنے  محسوس  متوازن  کو  آپ  اور  ہے   مختلف 

ہے اس  طرح  سے  کچھ  مفہوم  کا  جس  ہے  کا  قول  افعی 
ش

� کہ  امام  ہے  ا  جا�ت ا  کی ان  ی  :�ب

ن بہتر�ی لی  کے  کرنے  ا  ا�ی ا۔  کر�ن انتظام  مطابق  کے  اسُ  پھر  ہے۔  ضرورت  کی  ز�   ی �چ کس  کو  آپ  کہ  ا  کر�ن معلوم  �ی  اور  نکالنا  ت  ق
و� لی  کے  آپ  اپنے  سے  باقاعدگی  � کہ  ہے  �ی  بات  �  اہم 

ت ق
و� بھی  کسی  می  ے 

ن مہ�ی� ا  �ی دن، ہفتے  پورے  اپنے  اسے  آپ  می  ت  ق ی
ق

ح ن  جائے، لی ا  کی پہلے  سے  سونے  پر  ر 
خ

آ� سے  سب  کو  رات  ا  �ی جائے  ا  کی پہلے  سے  سب  صبح  اسے  کہ  ہے  �ی  ت  ق
 و�

۔ ی �ہ سکتی   کر 

تھا“ ی 
ن

� می  قسمت  ری  می کبھی  وہ  ملتا  ی 
ن

� مجھے  جو  گا ، اور  رہے  کر  مل  مجھے  وہ  تھا  می  قسمت  ری  می جو  کہ  ہے  مطمئن  کر  جان  �ی  دل  را  ”می

۔ ی �ہ سکتی  کر  معلوم  سے  آپ  اپنے  اور  ی  �ہ سکتی  کر  وقفہ  آپ  کہ  ہے  یقہ  طر� ا�ی  اں    �ی
	 ہو نہ  خلل  کوئی  اور  ہوں  می  سکون  آپ  جہاں  ڈ��ی   ن

ڈھو� جگہ  خاموش  کوئی 
	 لی سانس  آہستہ  آہستہ  گہرے  ن  ی

ت
�

	 کر�ی محسوس  کو  ات  حسی می  جسم 
ہے؟“ ضرورت  ا  کی ہوں ؟‘‘ اور ’’مجھے  ی 

ٹ
� ک�یسے  می  یں: ’’اب  چھ� �

پو سے  آپ  اپنے  پر  طور  اندرونی 
	 کہ ہے  ہوسکتا  ا  �ی ی  چا�ہ لکھنا  می  ری 

ئ
ڈا� ا�ی  کو  الات  ی

خ
� اپنے  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  ۔  رکھی جاری  ا 

ن لی سانس  گہرے  تو  ی 
ن

س جواب  سے  آواز  اندرونی  اپنی  آپ  ب   �ج
ی چا�ہ رکھنا  نوٹ  اندرونی  ا�ی  می  ذہن  اپنے  صرف  آپ 

	 ۔ کر�ی ی 
ف

� می  بارے  � کے  اُس  ہے  ضرورت  کی  کرنے  اقدام  بھی  جو  لی  اپنے  کو  آپ 

�ٹ 
ن یسم� اس� یلف  س� کی  ر 

ئ یلف-کی س� گئی  دی  اپنڈکس 2 می  کہ  ہے  �ی  یقہ  طر� اور  ا�ی  ی  �ہ متوازن  کتنی  می  شعبوں  مختلف  کے  زندگی  اپنی  آپ  ت  ق
و� اس  کہ  کا  �ٹ )جانچ( کرنے 

ن یسم� اس�  �ی 
وہ اور  وں 

ت
صلاحی موجودہ  کی  آپ  کو  آپ  (، اور  ی �ہ گئی  کی  ان  ی �ب می  �ن 

ش یک� س�
اگلے  کے  کتانچے  اس  ہے )وہ  ا  کر�ت احاطہ  کا  ادوں  ی

ن
�ب �پانچ  کی  بہبود  سوالنامہ  �ی  جائے۔  کی  جانچ( مکمل  اپنی   )خود 

ہے۔ کرسکتا  راہم 
ف

� تصور  کا  ی  �ہ سکتی  بنا  بہتر  کو  احساس  مجموعی  کے  بہبود  اور  صحت  کی  آپ  ی�اں  عمل� حکمت  کی  ر 
ئ یلف-کی س� جہاں  ہے  اور  ضرورت  کی  کرنے  مرکوز  توجہ  پر  جن  شعبے 

•
•
•

•

•

•

سفر: مراحل کا  ر 
ئ یلف-کی س� کا  آپ 



11

شعبے �ی  کے  وں  زندگی اری  �ہ طرح  کی  ادوں  ی
ن

�ب کی  عمارت  کسی  ونکہ  کی ی  �ہ ‘‘ کہتے  اد�ی ی
ن

ی ’’�ب
ن

اُ� ہم  گے۔  د�ی  حوالہ  می  کتابچے  اس  ہم  کا  جن  ی  �ہ شعبے  اہم  انچ  �پ کے   بہبود 
گی۔ کرے  ر 

ث
متا� کو  عمارت  ساری  وہ  تو  ہو  کمزور  ا�ی  کوئی  سے  می  ادوں  ی

ن
�ب اگر  ۔  ی �ہ رکھتے  رار 

ق
ر� �ب اور  ی  �ہ  

ت
د�ی ت  تقو�ی کو  احساس  مجموعی  کے  بہبود  اور  صحت  ارے   �ہ

سے باقاعدگی  � کی  ، انُ  کر�ی بھال  د�ی  کی  شعبوں  مختلف  کے  زندگی  اپنی  کہ  ہے  لازمی  کےلی  ، آپ  لی کے  رہنے  مند  صحت  پر  سطحوں  تمام  کو  آپ  می  لفظوں   دوسرے 
۔ کر�ی �ٹ 

ن یسم� اس� کی  اسُ  تو  ہو  ضرورت  کی  بنانے  مضبوط  کو  شعبے  خاص  کسی  ب  �ج اور  کر�ی   جانچ 

اد�ی ی
ن

�ب �پانچ  کی  بہبود 

 جسم
اور یں  �

ئ
پ�ی� � ی 

ئ
کھا� اچھا  آپ  کہ  ، �ی  کر�ی آرام  کافی  آپ  کہ  ا  کر�ن دہانی  ن  ی

ق
�ی �ی  ۔  ی �ہ کرتی  منظم  کو  ائی  توا�ن اپنی  اور  ی  �ہ کرتی  بھال  د�ی  کی  جسم  اپنے  ے  ک�یس بہبود -  آپ   جسمانی 

۔ ی �ہ ی 
ت

با� � اہم  لی  کے  کرنے  غور  د�ی  سےحرکت  باقاعدگی  � کو  جسم   اپنے 

ذہن
ت صلاحی یقی  خل�

�
ت �

اپنی  اور  ا  ن د�ی تحر�ی  سے  ز�وں   ی �چ نئی  کو  ذہن  اپنے  ۔  ی �ہ سکتی  نمٹ  سے  زندگی  روزمرہ  سے   
ق

طر�ی اچھے  کتنے  آپ  اور  ی  �ہ رہی  کر  محسوس  ا  کی بہبود – آپ   ذہنی 
ا۔ کر�ن متوازن  ساتھ  کے  کرنے  آرام  کے  کر  بند  کو  ذہن  اپنے  اسے  ا، اور  اظہارکر�ن کا 

 دل
ساتھ کے  ز�وں   ی �چ ا�ی  اور  ساتھ  کے  لوگوں  ت  ق

و� کافی  آپ  کہ  ا  کر�ن دہانی  ن  ی
ق

�ی �ی  ۔  ی �ہ کرتی  آزاد  ی 
ن

ا� اور  نمٹتی  سے  سمجھتی، ان  ے  ک�یس کو  بات  ذ�ج�


� اپنے  بہبود – آپ  باتی  ذ�ج�


� 
معلوم  

ق
طر�ی کے  کرنے  ( اظہار  ی �ہ امل 

ش
� بھی  آنسو  اور  قہقہے  می  سے )جن   

ق
طر�ی ان 

ن بااطمی � اور  محفوظ  کا  بات  ذ�ج�


� اپنے  ، اور  ی �ہ  
ت د�ی مدد  اور  ت  تقو�ی کو  آپ  جو  ی  �ہ  گزارتی 

ہے۔ ا  ت د�ی ڑ�ھاوا  �ب بہت  کو  آپ  می  شعبے  اس  ا  کر�ن

روح
بہبود روحانی 

می زندگی  اپنی  ک�یسے  آپ  ذر�ی  کے  احساس  ا�ی  کے  ہونے  منسلک  ساتھ  ‘‘کے  ت ق
طا� ا�ی  ڑ�ی  �ب سے  ا ’’آپ  �ی یقی، ادب، قدرت  راد، آرٹ، عبادت، موس�

ف
ا� ر  آپ، د�ی  اپنے 

اسلام، کہ  ا  ی �ج ہے  سکتا  ہو  منسلک  ساتھ  کے  عمل  روحانی  ا  �ی ی�دے  ب ، عق� مذ�ہ خاص  کسی  �ی  ۔  ی �ہ کرتی  امل 
ش

� می  اس  ی 
ن

ا� اور  ی  �ہ کرتی  حاصل  تجربہ  کا  مقصد  اور   معانی 
۔ ہندومت ا  �ی ت  ی

ئ
یس�ا� ع�

 کام
بہبود تعلقاتی 

تعلق ک�یسے  ساتھ  کے  زندگی  ار  معی اپنے  ر  با�ہ � سے  کام  لوگوں، اور  کے  گرد  ارد  اپنے  پر  کام  ر(، آپ  ی
غ �ب کے  اس  ا  �ی ہے  ساتھ  کے  تنخواہ  ی )چاہے  �ہ رہی  کر  کام  جو  آپ  می  ا  ی

ن
 د�

ا بنا�ن رلطف  �پُ اور  دہ  آرام  کو  ماحول  کے  کام  اپنے  اور  ا  کر�ن طلب  مدد  پڑے  ضرورت  کو  آپ  ب  ا، �ج کر�ن مقرر  حدود  کی  اس  ی  �ہ رہی  کر  کام  می  مقدار  جتنی  آپ  ۔  ی �ہ کرتی   قائم 
۔ ی �ہ پہلو  اہم  لی  کے  کرنے   غور 

کرتے، صحت ی 
ن

� قدر  کی  ان  لوگ  اکثر  کہ  ی  �ہ ا�ی  یں  � عم�ت
ن

�
ہے  ”دو  سے  طرح  اس  کچھ  مفہوم  کا  جس  ہے  اد 

ش
ار� کا  وسلم  وآلہ  یہ  عل� اللہ  صلی  کر�ی   نبی 

بخاری ۔“  )صحی  ت غ�
را

ف
� ،(6412)  اور 

ذہن اور  مثلاً جسم  گا۔  ہو  ر 
ث

ا� مثبت  پر  شعبوں  دوسرے  کا  کرنے  تبد�ی  می  شعبے  ا�ی  کسی  لی  اس  ی  �ہ ہوئی  سےملی  دوسری  ا�ی  سب  وہ  ۔  ڈالی نظر  ا�ی  پر  ادوں  ی
ن

�ب �پانچ  ی 
ئ

 آ�
گی۔ کر�ی  محسوس  بہبود  باتی  ذ�ج�


� اور  ذہنی  ادہ  ز�ی بخود  خود  آپ  تو  ی  �ہ بناتی  بہتر  کو  صحت  جسمانی  اپنی  آپ  ب  �ج لی  اس  ہے  تعلق  مضبوط  ا�ی   می 
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۔ ی �ہ سکتی  بنا  بہتر  کو  احساس  مجموعی  کے  بہبود  کے  آپ  جو  ی 
ئ

دوڑا� نگاہ  پر  یک�وں  �
ن

ک�
ت � سادہ  کچھ  کی  ر 

ئ یلف-کی س� اب  ی 
ئ

آ�

   جسم

ہے ممکن  اور  ی  �ہ جاتے  ڑ�ھ  �ب سے  معمول  احساسات  منفی  کے  قسم  بھی  کسی  تو  ہو  ا  آ�ت خلل  می  د 
ن ی

ن
� ا  �ی ہو  آتی   

ش
ی �پ مشکل  می  آنے  د 

ن ی
ن

� کو  آپ  ب  کر�ی – �ج پوری  د 
ن ی

ن
� ضرورت   حسب 

عمر ڑ�ی  �ب ا  �ی بچے  چھوٹے  ب  �ج ت  ق
و� اسُ  د  ا�ی

ش
ہو )� ی�د  مف� لی  کے  آپ  ا  سو�ن لی  کے  ر  د�ی تھوڑی  دوران  کے  دن  کہ  ہے  سکتا  ہو  ۔  ی

ئ
�پا� خوداعتماد  کم  اور  ڑ�چا  ڑ�چ� � ادہ  ز�ی کو  آپ  اپنے  آپ    کہ 

ز�
 تجاو�ی کچھ  لی  کے  د 

ن ی
ن

� اچھی  کو  رات  ہوں(۔  رہے  سو  بھی  دار  رشتے  کے 

	 ہے۔ ا  ہو�ت دا  ی �پ توازن  قدرتی  ا�ی  لی  کے  جسم  کے  آپ  سے  اس  بھی۔  پر  ڈ� 
 ن ا�ی و�ی  - حتیٰ کہ  ی

ٹ
اُ� اور  ی 

ئ
جا� پر  بستر  ت  ق

و� اسُی  رروز    �ہ
	 والا دودھ  ا، کوئی  کر�ن غسل  سے  انی  �پ ا، گرم  کر�ن بند  کو  آلات  را�ن 

ٹ الی ی )مثلاً تمام 
ئ

بنا� معمول  ہوا  بندھا  کوئی  کا  ت  ق
و� سوتے  لی  کے  ہونے  پرسکون  آہستہ  اہٓستہ 

پڑھنا(۔  کتاب  کوئی  ا  �ی ا 
ن ی �پ مشروب    گرم 

	 ۔ کر�ی اجتناب  سے  ن  ی
ٹ

نکو� ا  �ی ی�ن  یف� ک� پہلے  بالکل  � سے  سونے  اور  کر�ی  ورزش  روزانہ 

محسوس باش  � خوش  اور  مند  صحت  کو  آپ  ا  کھا�ن اں  سبز�ی ا 
ن ی �پ �پانی  می  مقدار  ر 

ف
وا� ساتھ  اور  ا  کھا�ن پر  اوقات  باقاعدہ  � خوراک  متوازن  طرح  - اچھی  کر�ی تواضع  اپنی  سے  کھانے  اچھے 

اندوز  لطف  سے  نوالے  ر  �ہ اور  ی 
ئ

جا� ھ 
ٹ ی� ب� � گی۔  کر�ی  محسوس  اچھا  آپ  سے  جس  ی  �ہ سکتی  کر  تواضع  اپنی  سے  کھانے  ہونے  پکائے  گھرپر  بخش  صحت  آپ  گا۔  دے  مدد  می  کرنے 

می  جن  ڈرنکس  فزی  اور  کافی، چائے  اور  ڑ�ھانے  �ب اسُے  ی  �ہ  
ت

ی �پ مقدار  جتنی  کی  انی  �پ رروز  �ہ آپ  لی  کے  بہتربنانے  کو  بہبود  مجموعی  کی  آپ  ۔  د�ی ت  ق
و� کو  آپ  اپنے  لی  کے   ہونے 

ہے۔ جاتی  دی  ز� 
 تجو�ی بھی  کی  کرنے  کم  مقدار  کی  ہے  ہوتی  امل 

ش
� ی�ن  یف� ک�

کے بنانے  بہتر  کو  ز�اج 


اورم ائی، خوداعتمادی  توا�ن کی  آپ  رکھے  می  حرکت  کو  جسم  کے  آپ  جو  اور  ہوں  سکتی  کر  روز  ر  �ہ آپ  جو  ا  ڈ��ن  ن
ڈھو� سرگرمی  ا�ی  د�ی – کوئی  حرکت  کو  جسم  اپنے 

 
ت

سک دے  مدد  می  بہتربنانے  کو  ز�اج 


م کے  آپ  جو  ہے  کرتی  خارج  ز� 
 ن

ہامو� والے  محسوس‘ کرنے  ورزش ’اچھا  ۔  ی �ہ کرتی  ورزش  ر  با�ہ � آپ  اگر  پر  طور  ہے، خاص  ی�د  مف� بہت  لی 
سکتی  ہو  گرمی  سر  ا�ی  کوئی  ا  ڈانس !( �ی ی  �ب ا  �ی ووڈ  بالی  باغبانی، رقص )� وگا، � ر، �ی سی والے  جانے  کی  سے  آرام  ا�ی  ، �ی  ی چا�ہ ا  ہو�ن ی 

ن
� ضروری  بننا  رکن  کا  جم  کسی  مطلب  کا  اس  ۔  ی �ہ

ہوں۔  ہوتے  اندوز  لطف  آپ  سے  جس   ہے 

کہ ہے  اہم  رکھنا  اد  �ی �ی  بھی۔  ب 
ت

� ہوں  رہی  بھی  کر  نہ  محسوس  تحت  کے  باؤ  د� ذہنی  آپ  اگر  ہے، حتیٰ کہ  اہم  انتہائی  نکالنا  ت  ق
و� لی  کے  کرنے  حاصل  ا – سکون  کر�ن حاصل  سکون 

ا 10  لی 5 �ی کے   
ن

د�ی ر  با�ہ سے� کھڑکی  ، �ی  ی �ہ  
ق

طر�ی سے  بہت  کے  کرنے  امل 
ش

� سکون  دوران  کے  دن  اپنے  ہے۔  مختلف  سے  ت  ق
و� کے   

ی
تفر� ت  ق

و� کا  کرنے  حاصل    سکون 
سکتی کر  بھی  کوشش  کی  ے 

ن یکھ� س� یک  �
ن

ک�
ت � ) �ن

ش ی� یکس� یل� �
کی )ر کرنے  حاصل  سکون  کوئی  ہے۔  آپ  سکتا  ہو  بھی  ا  جا�ن لی  کے  ر  سی می  علاقے  منظر  خوش  ر  با�ہ � ا  ا، �ی ہے، نہا�ن ہوسکتا  وقفہ  کا  منٹ 

ا  �ی وپنکچر  مالش )مساج(، آکی کہ  ا  ی �ج ی 
ئ

آزما� علاج  متبادل  کوئی  ا  �ی ( )صفحہ 13(۔  �ن
ش ی� ٹ� ڈ��ی� بچار )می سوچ  گہری  ا  وگا )اپنڈکس 3( �ی ی )صفحہ8(، �ی

ش
ورز� کی   

ن
لی سانس  کہ  ا  ی �ج ی    �ہ

یکس�الوجی۔ یفل� ر�

ہو) مثال  اچھی  می  شعبے  اس  جو  اور  جانتی  ہوں  آپ  جسے  کر�ی  بات  � سے  شخص  ا�ی  کسی  ا  ، �ی کر�ی  
ش

ی �پ الات  ی
خ

� اپنے  ر ) آپ  د�ی

ز�) ی� ج� �
ٹ ی� ی�اں )سٹر� عمل� حکمت  اور  یں  �یک�

ن
ک�

ت �
کی  ر 

ئ یلف-کی س�

ہو۔“ ا  کر�ت راہم 
ف

� موقع  کا  ہونے  اندوز  لطف  سے  احساسات  کے  جسم  اپنے  کو  آپ  ہواور  خوشگوار  لی  کے  جسم  کے  آپ  جو  کر�ی  کام  ا  ا�ی کوئی  روز  ر   “ �ہ

(Golda Poretsky)  سکی
ٹ پور�  گولڈا 

•
•

•
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ذہن
ڈ�’’


موگہ� ی�ن  سم�

ا ۔‘‘ �ی ی �ہ  
ت د�ی مدد  می  آنے  واپس  می  آپ  اپنے  کو  اورآپ  ی  �ہ کرتے  ختم  وار�ی  د�ی کی  آپ  ، جو  ی �ہ رکھتے  ال  ی

خ
� ش  ی �ہ جو  کر�ی  تلاش  کو  ن   اُ

(Yasmin Mogahed)  

طرح اس  کہ  ہے  ا  گی ا  دکھا�ی �ی  وگا۔  �ی ا  �ی ی 
ش

ورز� کی   
ن

لی بچار، سانس  سوچ  کہ  ا  ی �ج ہوئے  کرتے  استعمال  یں  �یک�
ن

ک�
ت �

، ا�ی  کر�ی تلاش   
ق

طر�ی کے   
ن

د�ی توجہ  پر  لمحے   خبرداری -  موجودہ 
ا�ی اں  �ی ہے۔  لگتا  آسان  نمٹنا  سے  ان  ی 

ن
اُ� بجائے  کی  ہونے  مغلوب  سے  ان  ، چنانچہ  ی �ہ  

ت د�ی مدد  می  ہونے  آگاہ  ادہ  ز�ی سے  احساسات  اور  الات  ی
خ

� اپنے  کو  لوگوں  اں  سرگرمی  کی 
بھی کو  بچوں  اپنے  ہوں!( آپ  رہی  جا  کر  لے  سکول  کو  بچوں  ب  �ج ی )حتیٰ کے  �ہ سکتی  کر  امل 

ش
� می  زندگی  کی  روزمرہ  اپنی  سے  آسانی  آپ  جو  ہے  مثال  کی  بچار  سوچ  ہوئے   چلتے 

یں ھ�
ن ج� �

ی  �ہ کی  امل 
ش

� بھی  انداز  کچھ  کہ  وگا  �ی نے  ہم  ہے۔  ا  آ�ت می  مشاہدے  کے  اُس  جو  ہے  ا  بتا�ت بارے  می  � کے  اُس  کوئی  ر  �ہ اور  ی  �ہ سکتی  دے  دعوت  کی  کرنے  �ی  ساتھ   اپنے 
صفحہ 8 پر۔ ی 

ش
ورز� کی   

ن
لی سانس  لی  کے   

ن
د�ی سکون  کو  ذہن  ( اور  ی )اپنڈکس3 می �ہ سکتی  آزما   آپ 

( �ن
ش ی� ٹ� ڈ��ی� می بچار )واکنگ  سوچ  ہوئے    چلتے 

۔ کر�ی آغاز  سے  کرنے  ربط  ساتھ  کے  حواس  اپنے  اور  کرنے  بند  کو  فون  اپنے  تو  کر�ی  شروع  چلنا  آپ  ب  �ج
	 ۔۔۔ ڑ�ےمکوڑے، لوگ  ، کی ، پھول، کار�ی ت خ

؟ مثلاً در� ی �ہ سکتی  د�ی  ا  کی گرد  ارد  اپنے  ن�ا: آپ  یکھ� د�
	 انجن۔۔۔ کا  ن�ا، کار  یل� کھ� کا  ، بچوں  ٹ سرسرا�ہ کی  ہوا  می  ا، درختوں  گا�ن کا  ؟ مثلاً پرندے  ی �ہ سکتی  سن  ا  کی ا: آپ  ن ن

س
	 �پاؤں۔۔۔ کے  آپ  پر  ومنٹ  ی بارش، �پ � پر  چہرے  کے  آپ  ا  �ی ؟ مثلاً دھوپ، ہوا  ی �ہ سکتی  کر  محسوس  ا  کی ا: آپ  کر�ن محسوس 
	 ۔۔۔ وم  ی

ف
پر� کا  شخص  گھاس، کسی  ہوا  کٹا  ازہ  ؟ مثلاً �ت ی �ہ سکتی  سونگھ  ا  کی سونگھنا: آپ 

	 کپ کا  چائے  کا  صبح  کا  آپ  ا  قطرے، �ی کے  بارش  ؟ مثلاً � ی �ہ سکتی  کر  محسوس  ذئقہ  کا  ز�   ی �چ کس  ا: آپ  کر�ن محسوس  ذائقہ 
	 دھڑکن کی  دل  ا  �ی سانس  اپنے  ا  ہے، �ی رہی  ہو  گرمی  د  ا�ی

ش
مثلاً � ی  �ہ رہی  کر  محسوس  ا  کی آپ  ت  ق

و� اس  ابھی  کہ  ا 
ن لی نوٹس  ا، �ی  ہو�ن آگاہ  سے  جسم  احساس: اپنے  کا   چھونے 

آگاہی۔۔۔ سے 

�ی ۔  ہے  یقہ  طر� اچھا  ا�ی  کا  کرنے  ختم  کو  باؤ  د� ذہنی  کے  روزمرہ  اور  کرنے  صاف  سے  ی�ت  مصروف� کی  اس  کو  ذہن  اپنے  لکھنا  کو  بات  ذ�ج�


� اور  الات، احساسات  ی
خ

� لکھنا – اپنے  ری 
ئ

ڈا�
ہے(۔  سکتی  مل  مدد  بھی  می  آنے  د 

ن ی
ن

� اچھی  کو  رات  کو  آپ  سے  ہے )اس  ا  آ�ت لے  پر  کاغذ  اُسے  ور  ہےا  ا 
ت لی اُلجھن  ساری  سے  سر  کے   آپ 

آپ کہ  کر�ی  بات  � �ی  ساتھ  کے  اسُ  اور  ہوں  کرتی  بھروسا  پر  جس  اور  ہوں  جانتی  آپ  جسے  لی  شخص  ا  ا�ی کر�ی – کوئی  بات  � می  بارے  � کے  اسُ  ی  �ہ کرتی  محسوس  طرح  جس   آپ 
اگروہ ۔  ی �ہ  

ت
سک دے  نظر  نقطہ  مختلف  کو  آپ  می  بارے  � کے  ز�وں   ی �چ محض  ا  �ی ی  �ہ  

ت
سک کر  راہم 

ف
� مشورہ  اور  مدد  عملی  راد 

ف
ا� کے  خاندان  ا  �ی ی�اں  یل� سہ� کی  آپ  اکثر  ۔  ی �ہ کرتی  محسوس  ے   ک�یس

ہے۔ ڈالتا  رق 
ف

� واقعی  ہے  سمجھتا  اور  ا  ت ن
س بات  � کی  جوآپ  ہے  موجود  شخص  ا  ا�ی کوئی  کہ  ا  کر�ن محسوس  �ی  تو   

ت
سک کر  بھی  ی 

ن
�  مدد 

کر�ی دہانی  ن  ی
ق

�ی �ی  گا۔  دے  تحر�ی  سے   
ق

طر�ی فعال  اور  مثبت  ا�ی  کو  ذہن  کے  آپ  ن�ا  یکھ� س� ز�   ی �چ نئی  کوئی  ا  �ی ا  کر�ن ار  ی
ت خ

ا� مشغلہ  ا  ی
ن

� کر�ی – کوئی  (ج مقرر 
ن

ی چ
ہدف )� ا  ی

ن
� ا�ی  لی  اپنے 

دن  مصروف  سے  پہلے  وہ  اگر  ی  �ہ  
ت

سک بن  باعث  � کا  باؤ  د� ذہنی  می  صورت  اسُ  مشغلے  ۔  سکی کر  امل 
ش

� می  زندگی  اپنی  پر  طور  پسندانہ  ی�ت  حقق� آپ  جسے  کر�ی  ار  ی
ت خ

ا� ز�   ی �چ ا�ی  کوئی   کہ 
۔ ی

ئ
جا� بن  ز�   ی �چ اور  ا�ی  والی  ڑ�نے  ی� گھس�

می  ول  ڈ��ی  ی
ش

�  کے 

ہو مثال  اچھی  می  شعبے  اس  جو  اور  ہوں  جانتی  آپ  جسے  کر�ی  بات  � سے  شخص  ا�ی  کسی  ا  ، �ی کر�ی  
ش

ی �پ الات  ی
خ

� اپنے  ر ) آپ  (د�ی

•
•
•
•
•
•
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ہو یقہ  طر� اچھا  بہت  ا�ی  کا  رکھنے  رار 
ق

ر� �ب اور  کرنے  قائم  تعلقات  مند  اچھے، صحت  ساتھ  ر( کے  د�ی علاوہ  کے  لوگوں )اپنےخاندان  ہوں - �ی  امل 
ش

� می  گروپ  ونٹی  کلب، کمی کسی 
ت  ق

و� گرد  ارد  کے  لوگوں  والے  رکھنے  دلچسپی  مشترکہ  اور  والے  کرنے  ت  ن
معاو� اور  مثبت  ہے۔  سکتی  مل  مدد  می  کرنے  کم  کو  پن  اک�یلے  اور   

ن
ی تنہائی، بے�چ سے  اس  ۔  ی �ہ  

ت
سک

ہے۔  ا  ڑ�ھا�ت �ب کو  خوداعتمادی  کی  آپ  اور  ہے  ا  ت د�ی مدد  می  کرنے  محسوس  مثبت  کو  آپ  خود  ا   گزار�ن

ہے سکتی  ہو  ز�   ی �چ بھی  کوئی  �ی  ہے۔  ا  ت د�ی مدد  می  رہنے  اچھا  کو  آپ  ی  �ہ کرتی  پسند  آپ  ی 
ن �ج نکالنا  ت  ق

و� لی  کے  ز�وں   ی �چ ی – ا�ی  �ہ اندوزہوتی  لطف  آپ  سے  جس  کر�ی  کام  ا  ا�ی  کوئی 
کے بچوں  ا  �ی جانوروں  آپ  کہ  ہے  ممکن  ۔  ی �ہ امل 

ش
� �ت  ا  پرو�ن ا  ن سی ا  �ی وائی، ڈرائنگ  آئی  ڈی  کہ  ا  ی ا�ج کر�ن کام  ی  یق خل�

�
ت �

کوئی  ا  �ی ا  جا�ن ر  با�ہ � ساتھ  کے  دوستوں  کر  لے  سے  پکانے  ا  کھا�ن می   جس 
�ی ۔  د�ی ی 

ج
ر�

ت
� ، کو  کر�ی محسوس  اعتمادی  خود  آپ  سے  جس  کرنے  اپ  یک  م� اور  پہننے  کپڑے  ا�ی  ا  ، �ی

ن
د�ی فلم  دہ  پسند�ی پڑھنے، کوئی  کتاب  کوئی  کی  پسند  گزارنے، اپنی  ت  ق

و� ساتھ 
(۔  ی �ہ امل 

ش
� بھی  بات  ذ�ج�


� مشکل  می  ہے )جس  سکتا  دے  مدد  می  نمٹنے  سے  بات  ذ�ج�


� اپنے  کو  آپ  ا  کر�ن اظہار  طرح  اس  سے   

ق
طر�ی مثبت  کا  آپ  ہے، اپنے  بھی  کچھ  جو  لی  کے   آپ 

سکتا ہو  احساس  �ی  کو  مثلاً  آپ  ہے۔  سکتا  دے  مدد  واقعی  می  نمٹنے  سے  بات  ذ�ج�


� اور  ز�اج 


م اپنے  کو  آپ  رکھنا  ارڈ  ر�ی می  ری 
ئ

ڈا� ا�ی  کا  ز�اج 


م کر�ی – اپنے  پہچان  کی  محرکات  کے  ز�اج 


 م
بھی ی 

ن
� تبد�ی  کو  حال  صورت  آپ  اگر  ہے۔  ا  ہو�ت ر 

ث
ا� منفی  ا  �ی مثبت  پر  ز�اج 


م کے  آپ  کا  موسموں  خاص  کوئی  کے  سال  ا  �ی  

ن
د�ی کو  شخص  خاص  کھانے، کسی  ی 

ئ
غذا� خاص  کچھ  کہ  ہے 

اقدامات  لی  کے  نمٹنے  سے  انُ  ا  �ی کرنے  اجتناب  سے  انُ  آپ  ہے  ا  ہو�ت ر 
ث

ا� منفی  پر  آپ  کا  انُ  کہ  ی  �ہ جانتی  آپ  می  بارے  � کے  ز�وں   ی �چ جن  کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  ہونے  آگاہ  یں  تو  � سک�ت  کر 
۔ ی �ہ سکتی   کر 

آپ کہ  ہے  امکان  ادہ  ز�ی کا  بات  � اس  تو  ی  �ہ کرتی  قدر  کی  آپ  اپنے  آپ  ب  �ج یں۔  یکھ� س�
ا  کر�ن قبول  کو  آپ  اپنے  ہےکہ  �ی  قدم  اہم  ا�ی  می  ر 

ئ یلف-کی یں -  س� یکھ� س�
ا  کر�ن قبول  کو  آپ  اپنے 

: ی �ہ ز� 
 تجاو�ی کچھ  اں  �ی گا۔  لگے  آسان  نمٹنا  سے  حالات  مشکل  کو  آپ  اور  گے  ہوں  تعلقات  مثبت  ساتھ  کے  دوسروں  کے 

	 آسان سوچنا  �ی  جہاں  کرد�ی  بند  ا  کر�ن استعمال  کو  ا  ڈ��ی می سوشل  ر  د�ی اور  �ب  ی 
ف

� کہ  ہے  ہوسکتا  �ی  مطلب  کا  د�ی )اس  چھوڑ  ا  کر�ن موازنہ  سے  لوگوں  ر  د�ی کا  آپ  اپنے 
(۔  ی ( �ہ یک�ٹ کامل )پرف� اں  زندگی کی  ا�ی  ر  �ہ ر  د�ی کہ    ہے 

د�ی ! ہٹا  باؤ  د� کا  بننے  کامل  سے  اوپر  ی – اپنے  �ہ رہی  کر  کوشش  ن  بہتر�ی اپنی  آپ  کہ  ی 
ئ

کروا� اددہانی  �ی �ی  کو  آپ  اپنے 
	 کسی تو  ہے  ی 

ن
� معلوم  طور  پر   

ن
ی

ق �ی کو  آپ  ی )اگر 
ئ

دلا� اد  �ی کی  ان  کو  آپ  اپنے  روزانہ  اور  لی  لکھ  ی  �ہ اچھی  آپ  می  جن  کو  ز�وں   ی �چ انُ  اور  کو  ات  خصوصی مثبت   اپنی 
جن ی 

ئ
بتا� ز��ی   ی �چ وہ  اور  ی  �ہ  

ت
د�ی می  آپ  وہ  جو  ی 

ئ
بتا� ات  خصوصی مثبت  وہ  کو  آپ  وہ  کہ  یں  چھ� �

پو سے  ہوں  کرتی  بھروسہ  آپ  پر  جس  رد 
ف

� کے  خاندان  ا  �ی دوست  ب  ر�ی
ق

�
(۔  ی �ہ اچھی  می  انُ  آپ  کہ  ی  �ہ سمجھتے  وہ  می  بارے  �   کے 

	 یں۔ یکھ� �
د ی 

ن
اُ� روزانہ  اور  لی  لکھ  ی 

ن
اُ� یں۔  یکھ� �

د کو  سائٹس  ب  و�ی اور  کتابوں  لی  کے  افزاء ہوں  حوصلہ  اور  بامقصد  � لی  کے  آپ  جو  مقولے  ا  �ی الفاظ  والے  کرنے    متحرک 
	 ۔ ی �ہ کرتے  افزائی  حوصلہ  اور  ت  ن

معاو� کی  اورآپ  ی  �ہ کرتے  محبت  سے  آپ  جو  گزار�ی  ت  ق
و� ساتھ  کے  لوگوں    انُ 

	 ہوں۔ حاضر  می  گروپس  پ 
ش

�ڈ�
 ن �ی ر

ف
� ا  �ی ورکشاپس  کی  ن  ی

ت
خوا� ہوں  کرتی  ت  ن

معاو� کی  آپ  اور  ہوں  سمجھتی  کو  آپ  جو  لی  کے  کرنے  رابطہ  ساتھ  کے  ن  ی
ت

خوا� ا�ی  ر   د�ی

ہو) مثال  اچھی  می  شعبے  اس  جو  اور  ہوں  جانتی  آپ  جسے  کر�ی  بات  � سے  شخص  ا�ی  کسی  ا  ، �ی کر�ی  
ش

ی �پ الات  ی
خ

� اپنے  ر )آپ  د�ی

دل
موگہ ی�ن  سم�

ا ۔‘‘ �ی ی �ہ جاتے  بھول  کو  ٹ  ڑ�وا�ہ


ک کی  طوفان  آپ  تو  ۔۔۔  ہے  چھوتی  کو  آپ  رکار 
خ

آ� خوبصورتی  کی  سورج  ب  ”�ج

•

•
•

•
•
•
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ہے مالداری  کی  نفس  مالداری  اصل  ہے ، بلکہ  ی 
ن

� ام  �ن کا  کثرت  کی  سامان  و  ساز  مالداری 

اور می  بارے  � اپنے  خود  کو  آپ  ہو  بامقصد  � لی  کے  آپ  جو  ا  کر�ن کام  رضاکارانہ  لی کے  مقصد  ا�ی  - کسی  ی �ہ کرتے  پسند  آپ  جسے  کر�ی  کام  رضاکارانہ  لی  کے  مقصد  ا�ی   کسی 
ضرورت می  زندگی  اپنی  کہ  ی  ر�ہ آگاہ  سے  بات  � اس  ہے۔  سکتا  دے  مدد  می  کرنے  محسوس  اچھا  می  بارے  � کے  ت  صلاحی کی  کرنے  ادا  کردار  فعال  ا�ی  کی  آپ  می   معاشرے 

ہے۔ ی 
ن

� ت  ق
و� مناسب  �ی  لی  کے  کام  اس  د  ا�ی

ش
� پھر  تو  ہے  ہوا  بھرا  ہی  پہلے  ول  ڈ��ی  ی

ش
� وار  ہفتہ  کا  آپ  اگر  ۔  لی نہ  داری  ذمہ  اضافی  ادہ  ز�ی  سے 

ذہنی ی 
ئ

دعا� لی  کے  دوسروں  کہ  ہے  چلا  پتہ  �ی  سے  ات 
ق

ی
ق ت

� کچھ  ہے۔  دلاتی  احساس  ادہ  ز�ی بہت  کا  رابطے  ساتھ  کے  لوگوں  ر  د�ی اور  آپ  دا، اپنے 
خ

� ی  �ہ - عبادت  کر�ی عبادت 
۔  ی �ہ  

ت د�ی مدد  می  تلافی  کی  علامات  جسمانی  منفی  کی  باؤ   د�

جو ز��ی   ی �چ وہ  ا  �ی ی  �ہ گزار  شکر  آپ  لی  کے  جن  یں  لکھ�
ی 

ت
با� � کر 20 ا�ی  رکھ  سامنے  اپنے  ری  کو 

ئ
ڈا� اپنی  اور  کر�ی  تلاش  جگہ  خاموش  کر�ی – ا�ی  ار  ی

ت
� فہرست  ا�ی  کی  گزاری  شکر 

کی   
ن

کھی کے  خوشبو، بچوں  کی  گھاس  ہوئے  کاٹے  ازہ  ہے )مثلاً �ت  
ت د�ی خوشی  کو  آپ  جو  یں  لکھ�

بات  � ا�ی  بھی  کوئی  اور  د�ی  گھومنے  ادھرادُھر  کو  ذہن  اپنے  ہوں۔   
ت د�ی خوشی  کو  آپ 

ی )مثلاً صبح  �ہ سکتی  کر  کام  پر  کرنے  قدردانی  کی  ان  اور  کرنے  محسوس  کو  ز�وں   ی �چ ان  می  زندگی  اپنی  آپ  تو  یں  ک� �چ بنا  فہرست  اپنی  آپ  ب  �ج ا(۔ 
ن ی �پ چائے  ساتھ  کے  دوستوں  ا  ، �ی آواز�ی

ا(۔  ہو�ن خوش  پر  قہقہے  کے  بچوں  اپنے  ا  �ی رکنا  ر  د�ی تھوڑی  لی  کے   
ن

لی لطف  سے  خوشبو  کی  چائے  ہوئی  ابُلتی  ت  ق
و�   کے 

ہو مثال  اچھی  می  شعبے  اس  جو  اور  جانتی  ہوں  آپ  جسے  کر�ی  بات  � سے  شخص  ا�ی  کسی  ا  ، �ی کر�ی  
ش

ی �پ الات  ی
خ

� اپنے  ر )آپ  (د�ی

روح
ہے: سے  طرح  اس  کچھ  مفہوم  کا  جس  ہے  اد 

ش
ار� کا  وسلم  وآلہ  یہ  عل� اللہ  صلی  �پاک  رسول  کہ  ہے  ا  جا�ت ا  کی ان  ی �ب
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انتہائی ، �ی  ی �ہ می  ملازمت  دار  تنخواہ  ا  �ی رضاکارانہ  آپ  ا  راد( �ی
ف

ا� ر  د�ی کے  خاندان  ا  �ی بچے  چھوٹے  کہ  ا  ی ی )�ج �ہ رہی  کر  بھال  د�ی  کی  دوسروں  آپ  چاہے  ۔  لی وقفے  سے  باقاعدگی  � 
اس ہے  کہ  شدہ  ت  ا�ب �ث �ی  وقفہ۔  کا  کھانے  کے  دوپہر  کا  ازکم 20 منٹ  کم  منٹ( اور  دو  لی  کے   

ن
د�ی ر  با�ہ � سے  کھڑکی  لی )حتیٰ کے  وقفے  کے  آرام  سے  باقاعدگی  � کہ  ہے   ضروری 

ہے۔ ا  ہو�ت حاصل  کچھ  بہت  کو  آپ  ہے- چنانچہ  ا  ہو�ت اضافہ  می  ت  صلاحی یقی  خل�
�

ت �
اور  ائی  کارکردگی، توجہ، توا�ن کی  آپ  سے 

اُس ہے  ضرورت  کی  ز�   ی �چ جس  کو  آپ  ہوں۔  ار  ی �ب ا  �ی ہوں  کررہی  سامنا  کا  ت  ق
و� مشکل  آپ  ب  �ج ہے  اہم  پر  طور  خاص  ت  ق

و� اُس  - �ی  کر�ی طلب  مدد  تو  ہو  ضرورت  کو  آپ  ب   �ج
کرنے مکمل  ی 

ن
اُ� ہے  ضرورت  کی  کرنے  مکمل  کام  جو  کو  آپ  کہ  کہی  راد( سے 

ف
ا� کے  خاندان  اور  دوستوں  ب  ر�ی

ق
� ا  �ی ج�روں  ی� ن�

� م�ی
وں،  ی

ت
دوسروں ) سا� اور  ہوں  واضح  می  بارے  �  کے 

ا �ی ا  کر�ن صفائی  کہ  ا  ی �ج ا 
ن لی مدد  لی  کے  کاموں  کے  روزمرہ  ا  �ی ا 

ن لی چھٹی  سے  مثلاً کام  ۔  د�ی اجازت  کی  کرنے  وقفہ  سے  وں  دار�ی ذمہ  کی  معمول  اپنی  کو  آپ  ا  �ی کر�ی  مدد  کی  آپ   می 
ا۔ کر�ن بھال  د�ی  کی   بچوں 

ہم دفعہ  ! بہت  لی کے  ن  ی
ت

خوا� پر  طور  ہے، خاص  سکتی  ہو  عملی  حکمت  ن  ر�ی
ت

� مشکل  ا�ی  �ی  می  ی�وں  عمل� حکمت  کی  تمام  ر 
ئ یلف-کی س� ن  لی ہے  ا  آ�ت نظر  آسان  �ی  اگرچہ  ۔  ی

ن
� د�ی   کہہ 

حسب پر  ات  ضرور�ی اپنی  خود  اور  ی  �ہ عادی  کے  کرنے  مرکوز  توجہ  پر  رکھنے  خوش  کو  دوسروں  ہم  اور  ی  �ہ  
ت

د�ی سے ’’ہاں‘‘ کہہ  خوف  کے  پہنچانے  یف  کل�
ت

� ا  �ی کرنے  وس  ما�ی کو   دوسروں 
آپ اوقات  ؟ بعض  ی

ت
� سکتی  کہہ  ی 

ن
� اب  آپ  لی  کے  جس  ہے  ا�ی  بات  � ا�ی  کوئی  ا  ہے! کی لگتا  ت  ق

و� بہت  پر  کرنے  خوش  کو  شخص  ر  �ہ اردگرد  اپنے  ۔ 
ت

د�ی ی 
ن

� توجہ   ضرورت 
کر ابتدا  سے  کرنے  مقرر  توقعات  واضح  متعلق  کے  کرنے  کو  کاموں  آپ  تو  ہے  لگتی  بات  � اممکن  �ن ا�ی  کہنا  ی 

ن
� اگر  ہے۔  ا  پڑ�ت کہنا  نہ  کو  دوسروں  لی  کے  کہنے  ہاں  کو  آپ  اپنے   کو 

مطلب کا  اس  کہ  ا  ہو�ن واضح  می  بارے  � اس  اور  کہنا  ہاں  ا  �ی گی  ہوں  قا�ب  کے  کرنے  مکمل  کام  وہ  پر  کب  طور   
ق ی

ق
ح آپ  کہ  ا  ہو�ن واضح  می  بارے  � اس  اور  کہنا  مثلاً ہاں  ۔  ی �ہ  سکتی 

گی۔ ہوں  ی 
ن

� قا�ب  کے  کرنے  کام  ر  د�ی موجود  پر  فہرست  اپنی  آپ  کہ  ہے   �ی 

ہو مثال  اچھی  می  شعبے  اس  جو  اور  ہوں  جانتی  آپ  جسے  کر�ی  بات  � سے  شخص  ا�ی  کسی  ا  ، �ی کر�ی  
ش

ی �پ الات  ی
خ

� اپنے  ر )آپ  (د�ی

کام
۔’’ ی �ہ ے 

ت یکھ� س� راکی  ی
ت

� کر  ر  ی
ت

� آپ  ی  �ج ہے  ا�ی  �ی  ۔  ی �ہ کرتے  حاصل  ذر�ی  کے  افعال  والے  ہمت  اسے  آپ  ہے۔  خوبی  ہے، ا�ی  عادت  ا�ی   ہمت 
(Mary Daly) ڈ�ی ری  ۔‘‘ می ی �ہ ے 

ت یکھ� س� ہمت  کے  کر  ہمت  آپ 
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رکھی / جاری  کر�ی  رکی / آغاز 

اپنڈکس آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  لی  کے   
ن

د�ی مدد  می  کرنے  بچار  سوچ  پر  اس  کو  ہے؟ آپ  ی  یس ک� بہبود  کی  آپ  سے  لحاظ  کے  شعبے  ر  �ہ ۔  کر�ی غور  پر  ادوں  ی
ن

�ب �پانچ  لی  کے  لمحے  ا�ی  ی 
ئ

 آ�
کر�ی غور  اور  ڈ��ی   ن

ڈھو� جگہ  خاموش  ا�ی  تو  کرلی  �ی  آپ  ب  �ج ۔  ی چا�ہ ا  کر�ن مکمل  �ٹ 
ن یسم� اس� یلف  س� کی  ر 

ئ یلف-کی س� گئی  دی  2 می 

ی  �ہ رہی  ی 
ن

� اب  کامی لی  کے  آپ  اب  جو  ی  �ہ سکتی  ہو  ی�اں  عمل� حکمت  ا�ی  کی  نمٹنے  �ی  ۔  ی �ہ چاہتی  ا  کر�ن ختم  آپ  ا  کر�ن کا  جن  ی  �ہ رہی  کر  ی 
ن

� کام  ی 
ٹ

� لی  کے  آپ  جو  ز��ی   ی �چ  وہ 
۔ ی �ہ رہی  لے  ت  ق

و� ادہ  ز�ی بہت  جو  اں  سرگرمی ضروری  ر  ی
غ

� ا  لی ’’ہاں‘‘ کہنا( �ی کے  بات  � ر  �ہ ش  ی �ہ ا  �ی ا  جا�ن بسترپر  سے  ر  ا، د�ی کھا�ن ی 
ئ

غذا� والی   
ن

ی �چ ا  �ی بخش  رصحت  ی
غ

� لی  کے  ی�ن  سک�
ت

 )مثلاً �

ی  �ہ سکتی  لے  ز� 
 تجاو�ی سے  دوستوں  ا  ، �ی ی �ہ سکتی  کر  حاصل  تحر�ی  سے  ز� 

 تجاو�ی گئی  دی  می  کتابچے  اس  آپ  ۔  ی �ہ چاہتی  ا  کر�ن شروع  آپ  ا  کر�ن ی 
ن �ج اں  سرگرمی اور  یں  �یک�

ن
ک�

ت �
کی  ر 

ئ یلف-کی  س�
ہوں۔ ز� 

 تجاو�ی کچھ  اپنی  اس  �پ کے  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  ا   �ی

جو ی  �ہ کرتی  ہی  پہلے  آپ  جو  ہے  اہم  ا  کر�ن اعتراف  کا  انُ  اور  پہچاننا  کو  ز�وں   ی �چ انُ  ۔  ی �ہ چاہتی  رکھنا  جاری  ا  کر�ن ی 
ن �ج اور  ی  �ہ رہی  کر  اچھی  ت  ق

و� اس  می  شعبے  اس  آپ  جو  ز��ی   ی �چ   وہ 
ہے۔ اہم  کتنا  رکھنا  جاری  ی 

ن
اُ� کہ  گا  کروائے  دہانی  اد  �ی کو  آپ  لکھنا  ی 

ن
! اُ� ی �ہ  

ت د�ی مدد  کو  آپ   واقعی 

سوچ اپنی  ہو۔  ن  ر�ی
ت

� اہم  لی  کے  آپ  ت  ق
و� اس  ابھی  جو  ہو  ا  ا�ی شعبہ  ا�ی  کا  بہبود  کہ  ہے  ممکن  ہے۔  ی 

ن
� ضرورت  کی  کرنے  مرکوز  توجہ  پر  شعبوں  تمام  دفعہ  ہی  ا�ی  کو  آپ  رکھی  اد   �ی

۔ کر�ی استعمال  دول  �ج �ی  لی  کے  رکھنے  ارڈ  ر�ی کا  انُ  ی  �ہ رہی  کر  جوعزم  آپ  لی  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنی  خود  اور  کا   بچار 

مشق ( کی  �ن
ش یک� یفل� �

ر یلف  بچار )س� سوچ  می  بارے  � کے  آپ  اپنے 

ی�اں عمل� حکمت  کی  ر 
ئ یلف-کی س� ری  می

ا گی رکھوں  جاری  ا  کر�ن کو  ز�وں   ی �چ جن  �ی  ا گی وں  کر  شروع  ا  کر�ن کو  ز�وں   ی �چ جن  می  ا گی دوں  چھوڑ  ا  کر�ن کو  ز�وں   ی �چ جن  می 

ذہن

جسم

دل

روح

کام

.1

.2

.3
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لی کے  سب  جو  ہے  ی 
ن

� کار   
ق

طر�ی ا  ا�ی ا�ی  کوئی  تو  ہے  آتی  بات  � کی  کرنے  ار  ی
ت

� منصوبہ  کا  ر 
ئ یلف-کی س� ب  �ج کہ  ہے  واضح  بات  � �ی  سے  انُ  ہے  ا  کی احاطہ  کا  باتوں  � جن  �ت  اب  نے   ہم 

ادہ ز�ی ہی  اتُنا  گا  ہو  پسندانہ  ت  ق ی
ق

ح ادہ  ز�ی اور  سادہ  ادہ  ز�ی �ی  جتنا  ہو۔  مناسب  سے  لحاظ  کے  حالات  انفرادی  کے  آپ  جو  گا  ہو  وہ  منصوبہ  دار  ی
ئ

�پا� اور  ن  ر�ی
ت

� ر 
ث

مؤ� کا  ر 
ئ یلف-کی س� ہو۔   موزوں 

بھی۔ می  حالات  کے  جنسی  ر  ا�ی گی، حتیٰ کہ  کرسکی  درآمد  عمل  پر  اس  آپ  کہ  ہے   امکان 

منصوبہ کا  ر 
ئ یلف-کی س� کا  آپ 

کام روح دل جسم ذہن

دہ پسند�ی اپنے  لی  کے  شعبے  ر   �ہ
کر�ی امل 

ش
� کار   

ق
طر�ی

ی�اں عمل� حکمت  مثبت  کی  نمٹنے  ن  ر�ی
ت

� اہم  ن  ی
ت

� ری  می
۔۔۔ ی �ہ چاہتی  ڈالنا  عادت  کی  کرنے  استعمال  آپ  ی 

ن �ج کر�ی  ان  ی �ب ی�اں  عمل� حکمت  ا�ی  ن  ی
ت

�

کہ : ہے  �ی  مفہوم  کا  ا  ہے   اُس  آ�ت می  جو  ت  روا�ی ہے۔  ا�ی  دی  ت  ہدا�ی کی  کرنے  عمل  سے  باقاعدگی  � ن  لی چھوٹے  نے  صلى الله عليه وسلم  محمد   حضرت 

۔ سکے کر  ش  ی �ہ لا  ا و نے  کر کو  جس  ہے   ) م کا کا   ( ن �ی د ہ  و ب  محبو ہ  د ا �ی ز  ) سے سب  ( �ی  د ز�
 ن

� کے  للہ  ا

ڑ�ھتا �ب امکان  کا  بات  � ہےاس  ہوتی  دا  ی �پ مضبوطی  می  عزم  کے  آپ  سے  اس  ۔  لی لکھ  ی 
ن

ا� تو  لی  کر  ی�ن  ع�
ت

� کا  ی�وں  عمل� حکمت  اور  ات  ضرور�ی ذاتی  اپنی  آپ  ب   �ج
ا�ی کی  اس  ا  گی، �ی یں  یکھ� �

د اسے  روز  ر  �ہ آپ  جہاں  رکھنا  جگہ  ا�ی  کسی  می  گھر  اپنے  کاپی  ا�ی  کی  منصوبے  اپنے  گی۔  ی  ر�ہ قائم  پر  منصوبے  اپنے  آپ  کہ   ہے 
ہے سکتا  آ  نظر  ے  ک�یس منصوبہ  ر 

ئ یلف-کی س� کا  آپ  کہ  ہے  گئی  دی  مثال  ا�ی  اں  �ی ہے۔  سکتی  مل  مدد  سے  رکھنے  پر  فون  اپنے  ا  �ی ، پرس  ی �ب اپنے  ساتھ  اپنے  :کاپی 
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شروع سے  ارادوں  اچھے  ہم  اکثر  لی  اس  ہے۔  سکتا  ہو  مشکل  رکھنا  قائم  کو  تبد�ی  اس  ہو  نہ  وں  کی چھوٹی  ہی  کتنی  �ی  چاہے  تو  ی  �ہ چاہتی  ا  کر�ن تبد�ی  کوئی  می  زندگی  اپنی  آپ  ب  �ج
ی 

ج
ر�

ت
� کم  سے  سب  کو  ر 

ئ یلف-کی س� اپنی  ہم  ہے۔  ہوتی  ضرورت  کی  ت  ن
معاو� اری  �ہ کو  لوگوں  ر  د�ی می  وں  زندگی اری  �ہ ا  �ی ی  �ہ آجاتی  می  راستے  ات  ی ر�ج

ت
� ر  د�ی پھر  ن  لی ی  �ہ  کرتے 

سکتا ہو  حتیٰ کہ  ۔  ی �ہ ہوتے  دہ  نقصان  اوقات  بعض  حتیٰ کہ  ا  �ی ی  �ہ ہوتے  کار  بے  جو  ی  �ہ جاتے  چلے  واپس  پر  وں 
ق

طر�ی اور  عادتوں  پرانی  کی  نمٹنے  سے  حال  اورصورت  ی  �ہ  
ت

 د�ی
ہے۔ ا  کی وس  ما�ی کو  اپنےآپ  ا  �ی ی  �ہ گئے  ہو  اکام  �ن ہم  کہ  ی  �ہ کرتے  محسوس  �ی  ہم  سے  وجہ  کسی  نہ  کسی  ونکہ  کی کر�ی  محسوس  ر 

ت
بد� سے  پہلے  ہم  کہ   ہے 

رکھنا قائم  کو  تبد�ی 

تبد�ی 3 بد�ی 2   تبد�ی 1

کونسی لی  کے  کرنے  تبد�ی  �ی 
گی؟  دے  مدد  کو  آپ  ز�   ی �چ

سکتی آ  راستے  می  کے  آپ  ز�   ی �چ ا  کی
ہے؟ 

آپ تو  ہے  آتی   
ش

ی �پ مشکل  �ی  ب  �ج
کر�ی  ا  کی لی  کے  انے  �پ غلبہ  پر  اس 

گی؟ 

کی ت  ن
معاو� کی  کسی  کو  آپ 

ہے؟  ضرورت 

ضرورت کی  وسائل  کن  اور  کو  آپ 
ہے؟  سکتی   ہو 

ز��ی  ی �چ وہ  اور  گی  د�ی  مدد  می  کرنے  تبد�ی  کو  آپ  جو  کر�ی  اندہی  ش ن
� کی  ز�وں   ی �چ انُ  کہ  ہے  �ی  وہ  ی  �ہ سکتی  کر  آپ  جو  ز�   ی �چ ا�ی  اہم  �ت ہے۔  ی 

ن
� حل  آسان  کوئی  کا   اس 

۔ د�ی مدد  می  �پانے  غلبہ  پر  رکاوٹوں  کی  قسم  بھی  کسی  کو  آپ  جو  ی  �ہ سکتی  کر  بندی  منصوبہ  کی  ی�وں  عمل� حکمت  آپ  پھر  ۔  ی �ہ سکتی  آ  می  راستے  کے  آپ   جو 

اور کرنے  غور  پر  دول  �ج گئے  د�ی  چ  ی
ن

� تو  ی  �ہ واضح  می  بارے  � کہ  ی  �ہ چاہتی  ا  کر�ن آپ  جو  اں  ی تبد�ی کی  قسم  بھی  کسی  اور  لی  بنا  منصوبہ  کا  ر 
ئ یلف-کی س� اپنا  آپ  ب  �ج

: نکالی ت  ق
و� سا  تھوڑا  لی  کے  کرنے  مکمل  اسے 
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تمام بعد  کے  اُس  ا  �ی دوران  کے  پہلے، اُس  سے  چلانے  کو  ورکشاپ  بھی  کسی  کہ  ہے  لازمی  لی  کے  کرنے  رہ  مظا�ہ کا  کارکردگی  ن  بہتر�ی اپنی  پر  طور  کے  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
ر 

ئ یلف-کی س� ا�ی 
ی : �ہ ز� 

 تجاو�ی ی�د  مف� کچھ  کی  ر 
ئ یلف-کی س� لی  کے  �رز 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

اں  �ی ۔  کر�ی انتظام  کا  ر 
ئ یلف-کی س� اپنی  خود  لی  کے  کرنے  بھال  د�ی  اور  کرنے  اری  ی

ت
� لی  کے  بھال  د�ی  اپنی  پر  سطحوں 

پہلے:
(! کر�ی حاصل  مدد  تو  ہے  ضرورت  کی  مدد  کو  آپ  لی  کے  د�ی )اگراس  شکل  حتمی  کو  ات  ی

ف ت
� متعلقہ  سے  اری  ی

ت
� کی  مقام/ کورس/ سفر 

( ملی ساتھ  کے  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
شر�ی  اپنے  لی  کے  ت  ی �چ بات  � ی 

ف ت
� پر  عمل  لائحہ  کر  تومل  ی  �ہ �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

شر�ی  ساتھ  کے  کسی  آپ  کر�ی  )اگر  ار  ی
ت

ڈ�ا( �
 ن ج عمل )ا�ی لائحہ  اپنا 

	 کر�ی آرام  اچھا  می  دنوں  کے  �ت  ورکشاپ 
	 کر�ی مشق  کی  اُن  پہلے  سے  پڑھانے  یں  �یک�

ن
ک�

ت �
کی  وگا  �ی اور   

ن
لی سانس  گئی  دی  می  کتابچے  اس 

	 کے �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
۔  ی �ہ کرتی  ک�یسے  انتظام  کا  ر 

ئ یلف-کی س� اپنی  آپ  کہ  گی  سکی  بتا  کو  دوسروں  مثالی  ت  ق
رو� �ب اور   

ق ی
ق

ح آپ  سے  اس  ۔  کر�ی مکمل  �ٹ 
ن یسم� اس� یلف  س� ر 

ئ یلف-کی  س�
ہے۔ ا  کر�ت دا  ی �پ ماحول  ی 

ٹ
� لی  کے  کرنے  ہی  و�ی  لی  کے  ن  ی

ت
خوا� والی  کرنے  شرکت  می  ورکشاپ  ا  بتا�ن کو  دوسروں  می  انداز  ر  ز��ی

 ضرر�پ اور  واضح  اور  ا  ہو�ن مستند  پر   طور 

دوران
	 د�ی ت  ق

و� ادہ  ز�ی کافی  لی  کے  کرنے  انتظامات  اور  پہنچنے  کو  آپ  اپنے 
	 استعمال کو  ت  صلاحی یقی  خل�

�
ت �

اپنی  لی  کے  مطابق  ڈھالنے  کے  ت  ا  ضرور�ی کی  گروپ  کو  آپ  اوراپنے  ی  ر�ہ ار  ی
ت

� لی  کے  ری  ز��ی
 �پ لچک  ن  لی کرلی  ار  ی

ت
� عمل  لائحہ  اپنا 

کر�ی 
	 کر�ی مرکوز  کو  ائی  توا�ن اپنی  اور  نکالی  ت  ق

و� پر  اختتام  اور  آغاز  کے  دن  ر  �ہ کےلی  کرنے  قائم  کو  آپ  اپنے  ہے، چنانچہ  سکتی  گہری  ہو  بہت  پر  طور  باتی  ذ�ج�


�   ورکشاپ 
رہ) ی

غ
ا، و� ا، نہا�ن

ن لی اور 
ش

ا، � کر�ن استعمال  ی 
ت

� ، لازمی  ت ق
و� کےساتھ  ری  لکھنا، فطرت 

ئ
بچار،  ڈا� سوچ   (گہری 

	 لی د 
ن ی

ن
� اچھی  آپ  کہ  کر�ی  دہانی  ن  ی

ق
�ی �ی 

	 ی
ئ

کھا� غذا   اچھی 
	 یں �

ئ
پ�ی� � �پانی  سے   کثرت 

می  بعد 
ہو) اعتماد  کو  آپ  پر  جس  سے  شخص  ا�ی  اور  کسی  ا  �ی سے  �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

شر�ی  یں )مثلاً اپنے  چھ� �
پو سے  شخص  اور  کسی  می  بارے  � کے  تجربے  کے  ورکشاپ 

	 ا �ی مساج  لی  اپنے  تو  ہو  ممکن  ، اگر  کر�ی اجتناب  سے  رکھنے  کام  اہم  ا  �ی گ 
�ن

ٹ � م�ی کوئی  متعلقہ  سے  کام  دن  - اُس  رکھی خالی  لی  کے  آرام  اپنے  دن  والا  بعد  کے   ورکشاپ 
۔ کر�ی �ب  یک  �

ن
ک�

ت � ر 
ئ یلف-کی س�   کوئی  اور 

ز�
 تجاو�ی کی  ر 

ئ یلف-کی س� لی  راد( کے 
ف

�رز )مددگارا�
ٹ �ی�

ٹ � فسل�ی

•
•
•
•
•

•
•

•

•
•

•

•
•
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ہے۔ جارہا  ا  کی  
ش

ی �پ عمل  لائحہ  ذ�ی  مندرجہ  لی  کے  کرنے  راہم 
ف

� آغاز  نقطہ  ا�ی  لی  کے  اری  ی
ت

� کی  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� اپنی  کو  آپ 

آپ ساتھ  کے  جس  ہو  ا  کر�ت پورا  پر  طور  ن  بہتر�ی کو  ات  ضرور�ی منفرد  کی  گروپ  اسُ  جو  ہے  سکتا  ہو  نقطہ  کا  حوالے  ی�د  مف� لی  کے   
ن

د�ی مدد  می  کرنے  ار  ی
ت

� عمل  لائحہ  ا  ا�ی ا�ی  کو  آپ   �ی 
۔ ی �ہ رہی  کر   کام 

می صورت  کی  بلاکس  ت�اً چھوٹے  ب� س�
ن

� کو  ز�  �
ن � ی�ش س� کے  ر 

ئ یلف-کی س� اپنے  آپ  اہم  �ت گا۔  دے  دکھائی  ا  کی ا  چلا�ن ورکشاپ  روزہ  ا�ی  مکمل  ا�ی  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� کہ  ہے  ا  کر�ت  
ش

ی �پ مثال  ا�ی  خاکہ   �ی 
انُ کہ  کر�ی  حاصل  تجربہ  �ی  اور  ی 

ئ
آزما� کو  ز�وں   ی �چ وہ  کہ  ہے  ا  جا�ت مل  ت  ق

و� ان  درمی کے  ز�  �
ن � ی�ش س� کو  ن  ی

ت
خوا� سے  اس  کہ  ہے  �ی  فائدہ  کا  اس  ۔  ی �ہ سکتی  کر  ی 

ف
� کا  انے  ی �پ اوپر  کے  ہفتوں   کئی 

۔ ی �ہ سکتی  کر  حاصل  ت  ن
معاو� کی  گروپ  اور  کی  آپ  وہ  ابھی  جبکہ  ہے۔  ا  کی ا  کر�ن اں  ی تبد�ی می  ر 

ئ یلف-کی س�  کی 

سکتی لے  ت  ق
و� کم  ا  �ی ادہ  ز�ی اں  سرگرمی �ی  سے  لحاظ  کے  ز� 

 ئ
سا� کے  اسُ  ی  �ہ کررہی  کام  ساتھ  کے  گروپ  جس  آپ  ۔  ی �ہ لی  کے  رہنمائی  عام  ا�ی  اوقات  گئے  د�ی  لی  کے  سرگرمی  ر   �ہ

ا�ی بھی  کسی  کے  آپ  ا  ار‘‘ ہو�ن ی
ت

� ادہ  ز�ی سے  طرح ’’معمول  اس  کے۔  وں  سرگرمی تھوڑی  بہت  بجائے  ہوں  گئی  ارکی  ی
ت

� اں  سرگرمی ادہ  ز�ی کافی  کہ  ہے  ا  ہو�ت بہتر  ش  ی �ہ �ی  کہ  رکھی  اد  �ی ۔  ی  �ہ
اں سرگرمی کوئی  ت  ق

و� اسُی  کہ  کے  اس  بنسبت  ہے  ا  ہو�ت آسان  ا  کر�ن کم  کو  وں  سرگرمی کچھ  دن  اسُ  ہے۔  سکتا  ہو  محسوس  پر  طور  کے  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
گروپ  کو  آپ  جو  ہے  سکتا  کر  کم  کو  باؤ  د�  ذہنی 

ہے۔ ا  گی بچ  ت  ق
و� �پاس  کے  آپ  ونکہ  کی ی 

ئ
جا� کی  ار  ی

ت
� 

سے یک�وں  �
ن

ک�
ت � کی  وگا  �ی اور   

ن
لی مشقوں، سانس  کی  بچار  ی�وں، سوچ  عمل� حکمت  کی  ر 

ئ یلف-کی س� تمام  گئی  کی  ز� 
 تجو�ی می  کتابچے  اس  علاوہ، آپ  کے  وں  سرگرمی گئی  کی  ز� 

 تجو�ی می  خاکے  کے   نمونے 
۔ ی �ہ سکتی  دے  ب  ی

ت
ر�

ت
� ز�  �

ن � ی�ش س� ر 
ئ یلف-کی س� اضافی  متبادل  لی  کے  اسُ  ی  �ہ رہی  کر  کام  آپ  ساتھ  کے  گروپ  جس  اور  ی  �ہ سکتی  کر  حاصل      تحر�ی 

ن ی
ق

�ی �ی  ہوں۔  کمبل  اور  س 
ٹ � م�ی وگا  یں، �ی ٹ� س�ی� دہ  آرام  �پاس  کے  آپ  کہ  کر�ی  دہانی  ن  ی

ق
�ی مثلاً �ی  ۔  ی

ئ
بنا� خوشگوار  اور  آرامدہ  ہو  ممکن  ادہ  ز�ی جتنا  اسے  تو  ہوں  رہی  کر  ار  ی

ت
� کو  کمرے  آپ  ب   �ج

آلہ والا  کرنے  ی�ر  �
خ

� ت�ب � کو  ی 
ت

� �پاس  کے  آپ  اگر  ۔  ی
ئ

چلا� یقی  موس� دہ  آرام  اور  بخش  سکون  دوران  کے  وقفوں  اور  ت  ق
و� اسُ  ہوں  رہی  آ  ن  ی

ت
خوا� ب  �ج ہو۔  گرم  دہ  آرام  کمرہ  کہ  کر�ی   دہانی 

کر استعمال  گلاب  ا  ز�خام( �ی 
ڈ�ر)�

 ن لو�ی کہ  ا  ی �ج ی 
ت

� بخش  سکون  ضروری  کوئی  لی  کے   
ن

د�ی روغ 
ف

� کو  سکون  اور   
ن

د�ی خوشبو  خوشگوار  ا�ی  کو  کمرے  آپ  تو  ہے  سپرے  آئل  ا  ز�ر(  �ی
 ئ

را� پ و�ی ن )آئل 
د�ی مدد  می  کام  کے  ستھرائی  صفائی  ا  �ی کرنے  منظم  اء کو  ی

ش
ا� ی 

ن
اُ� ۔  ی �ہ حصہ  کا  ر 

ئ یلف-کی س� کی  انُ  ورکشاپس  �ی  کہ  ی 
ئ

کروا� ادہانی  �ی کو  ن  ی
ت

خوا� ت  ق
و� کے  لنچ  اور  وقفوں  کے  کافی  ۔  ی �ہ  سکتی 

د�ی نہ  اجازت   !کی 

 

خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 
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خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 

دقيقة 15

نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد مطلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش سی ت ق
و�

منٹ 15 کے کپ  ڈ�لز)چھوٹے  ن
ٹی-کی

ماچس  ا  �ی بتی(، لائٹر  موم      اندر 
ن ی �پ اور  چارٹ  فلپ 

	 قول کا  دن 

	 کر�ی آغاز  کا  کام  کر  مل 

	 ورکشاپ کو  آپ  اپنے  وہ  کہ  د�ی  مدد  کو  ن  ی
ت

 خوا�
باؤ د� اں، ذہنی  ی

ن
ا� ش پر�ی کی  ا  ی

ن
د� رونی  ی �ب اور  کر�ی  محسوس  موجود   می 

ہوں قا�ب  کے  چھوڑنے  پ�ی�چھے  �
افسردگی    اور 

	 رمقدم ی
خ

� اور  آمد  1030

ات ی
ف ت

� کی  ن  ش سی

ات ی
ف ت

� کی  ن  ش  �ی

ا )2 منٹ) جلا�ن اں  ی
ت

�ب موم 
	 ۔ رکھی می  ز� 


مرک کے  کمرے  اسُے  اور  ی 

ئ
جلا� موم  بتی  ا�ی  پر  طور  کے  لانے  وہاں  کو  ائی  توا�ن اپنی  پراور  طور  کے  آمد  اپنی  وہ  کہ  د�ی  دعوت  کو  شخص  ر  �ہ

(ز� )10 منٹ)
 ئ

یکس�رسا� ا� ڈ��ن   ن
مشق )گراؤ� کی  کرنے  آغاز 

ی
ئ

جا� ھ 
ٹ ی� ب� � می  ٹ  سی آرامدہ  ا�ی  کہ  د�ی  دعوت  کو  ن  ی

ت
 خوا�

	 د�ی توجہ  پر  ذ�ی  مندرجہ  وہ  کہ  کر�ی  رہنمائی  کی  :انُ 

	 کی کرنے  حاصل  سکون  ا  �ی کرنے  تبد�ی  کو  ز�   ی �چ بھی  کسی  تنگی۔  ا  �ی پن  یں، کھلا  جگہ� � والی  یف  کل�
ت

� ا  �ی احساسات، آرام  می  ، جسم  ی �ہ ہوئے  ٹکے  پر  رش 
ف

� جو  حصے  وہ  کے   جسم: جسم 
ہوئے۔ کرتے  محسوس  کو  احساسات  ہوئے، صرف  کرتے  نہ  کوشش 

	 ا �ی الات  ی
خ

� می  بارے  � کے  ہے، ورکشاپ  والا  ہونے  می  بعد  جو  ا  �ی ہے  ہوا  کچھ  جو  پہلے  سے  اس  می  دن  کے  الات، انُ  ی
خ

� والے  آنے  بار  � بار  � بھی  الات: کوئی  ی
خ

� کے   انُ 
ا۔ ہو�ن آگاہ  می  بارے  � کے  ذہن  صرف  ر  ی

غ �ب کے  کرنے  تجز�ی  کا  انُ  ا  �ی کرنے  قائم  رائے  می  بارے  � کے  الات  ی
خ

� احساسات۔ 

	 سانس کہ  ن�ا  یکھ� د� �ی  گرمی۔  سی  تھوڑی  ہوئے  نکالتے  ر  با�ہ � سانس  اور  ٹھنڈک  کی  سانس  ہوئے  جاتے  لے  اندر  سانس  د  ا�ی
ش

ا، � کر�ن محسوس  کو  بہاؤ  کے  ہوا  سے  می  سانس: نتھنوں  کا   انُ 
ر با�ہ � جانے  اور  لے  اندر  ا، سانس  کر�ن وسی  �ت  جسم  باقی  � کو  آگاہی  اسُ  پھر  اور  ہے  ا  جا�ت اندر  کے  ٹ  ی �پ اور   

ن
سی ک�یسے  سانس  کہ  کے  کر  آغاز  سے  آگاہی  کی  بات  � ہے، اس  ا  ت د�ی حرکت  ک�یسے  کو   جسم 

یل�وس(۔ پ� ڑ�و )� ی �پ اور  ن�ا، مثلاً کندھے  یکھ� د� کو  حرکت  می  حصوں  دوسرے  کے  ساتھ  جسم  کے   نکالنے 

	 می ذہن  کو  ز�وں   ی �چ ان  وہ  ب  �ج یف۔  ات، تکال� ش اں، تشو�ی ی
ن

ا� ش پر�ی بھی  ہے – کوئی  سکتی  روک  سے  ہونے  موجود  می  ن  ش سی اس  ی 
ن

اُ� جو  ہے  ز�   ی �چ ا�ی  کوئی  ا  کی کہ  یں  چھ� �
پو سے   انُ 

اور طرف  کی  چ  ی
ن

� ی�اں  یل� ھ�
ت ہ� � ، ی

ئ
لا� پر  رش 

ف
� ہاتھ  اپنے  تو  ی  �ہ کرتی  �ی  وہ  ب  �ج ۔  کر�ی استعمال  ذر�ی  کے  منہ  کو  سانس  والے  جانے  ر  با�ہ � لی  کے  کرنے  خارج  کو  تفکرات  کے  انُ  تو  ی  �ہ  لاتی 

۔ ی
ئ

را� د�ہ دفعہ  ن  ی
ت

� اسے  ہے۔  سکتی  روک  سے  ہونے  موجود  ی 
ن

اُ� جو  د�ی  کرنے  ذ�جب 


� ز�   ی �چ وہ  ر  �ہ کو  ن  زمی ۔  د�ی ج  ی ب
� می  ن  زمی واپس  کو  ات  ش تشو�ی اور  وں  ی

ن
ا� ش پر�ی اپنی 

	 کرنےکے معلوم  �ی  کہ  کہی  سے  انُ  ۔  د�ی آنے  می  توازن  کے   
ن

لی سانس  قدرتی  اپنے  کو  - جسم  ی
ئ

آ� کر  لے  می  سانسوں  اپنے  واپس  کو  وں  ی آگا�ہ اپنی  کہ  د�ی  دعوت  ی 
ن

 اُ�
ہے۔ آگاہی  لمحےکی  موجودہ  صرف  ہے۔  ی 

ن
� جواب  غلط  ا  �ی درست  کوئی  کہ  ی 

ئ
کروا� دہانی  اد  �ی ی 

ن
اُ� ۔  کر�ی استعمال  سانس  ی  �ہ کرتی  محسوس  ک�یسے  وہ  اب   لی 

	 ی
ئ

آ� واپس  می  کمرے  اور  کھولی  کر  جھپک  کو  آنکھوں  اپنی  کہ  د�ی  دعوت  ی 
ن

 اُ�

قول )3 منٹ کا  (دن 

	 ر
ئ یلف-کی س� سفر، آپ  کا  ر 

ئ یلف-کی س� اپنا  کا  ، آپ  ی �ہ سکتی  بتا  سا  تھوڑا  می  بارے  � اپنے  آپ  ۔  ی
ئ

کروا� متعارف  پر  طور  کے  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
ا�ی  کو  آپ  اپنے  کہ  ہے  ت  ق

و� اچھا  ا�ی   اب 
ہے۔ اہم  لی  کے  گروپ  اور  آپ  �ی  کہ  ی  �ہ سمجھتی  �ی  وں  کی ، آپ  ی �ہ وں  کی باتی  ذ�ج�


� می  بارے  �  کے 

	 ۔ کر�ی استعمال  قول  ا�ی  سےکوئی  می  کتابچے  اس  ا  �ی سے  می  اقوال  دہ  پسند�ی اپنے  ۔  ی
ئ

لکھوا� پر  چارٹ  فلپ  اسے  اور  کر�ی  منتخب  قول  والا   
ن

د�ی تحر�ی  کوئی 

سنائے۔ کر  پڑھ  وہ  کہ  کہی  سے  خاتون  ا�ی  کسی  ا  ی – �ی
ئ

سنا� کو  گروپ  کر  پڑھ  قول   وہ 

۔ ی
ئ

بتا� کو  دوسروں  الات/ احساسات  ی
خ

ردعمل/ � اپنے  می  بارے  � کے  قول  اس  کے  کہی  سے  ن  ی
ت

 خوا�

یں۔ لکھ�
پر  چارٹ  فلپ  اقوال  دہ  پسند�ی بھی  کوئی  اپنے  وہ  کہ  د�ی  دعوت  ی 

ن
اُ� دوران  کے  دن   پورے 
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نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد مطلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش سی ت ق
و�

منٹ 35 	 بال � نرم  ا   چھو�ٹ
د

ن
()گی

نوٹس اٹ   پوسٹ 
سل

ن
� پ�ی � / ن ی �پ

 فلپ

کے  دوسری  ا�ی  می  آپس  اور  کےساتھ  �ر 
ٹ �ی�

ٹ � یل�ی فس�
کا  ن  ی

ت
 خوا�

ی
ئ

کروا� تعارف  ساتھ 

احساس کا  اعتماد  اور  تحفظ  کے  کر  قائم  توقعات  اور  حدود   واضح 
کر�ی دا  ی �پ

کر�ی قائم  آغاز  نقطہ  ا�ی  لی  کے  کام  اکٹھے 

ہوا کھلی  کو  احساسات  اپنے  وہ  کہ  کر�ی  راہم 
ف

� موقع  کو  ن  ی
ت

 خوا�
ی

ئ
آ� کر  لے    می 

عمومی اور  تعارف، توقعات  کا   ورکشاپ 
ز�ہ

 ئ
 جا�

1045

ات ی
ف ت

� کی  ن  ش سی

کھی )10 منٹ) والا  جانے  ا  کھی سے  بال  �
رکھی ہلکا  اسے  ہے۔  گئی  کی  ار  ی

ت
� لی  کے   

ن
د�ی حرکت  کو  ائی  توا�ن اور  کرنے  آمادہ  پر  ت  ی �چ بات  � کو  ا�ی  ر  �ہ جو  ہے  ورزش  ہلکی  اور  ا  ہو�ن اندوز  لطف  مقصد  کا   !اس 

جائے۔ ا  جا�ن ام  �ن کا  دوسرے  ا�ی  کہ  ا  �ت جائے  نک�ا  پھ�ی� � ادُھر  ادھر  می  گروپ  کو  بال  � کہ  ہے  �ی  ز� 
 تجو�ی

ہے۔ کہتا  ام  �ن اپنا  مرتبہ  ا�ی  کم  از  کم  شخص  ر  �ہ کہ  سکے  جا  کی  دہانی  ن  ی
ق

�ی �ی  کہ  ا  �ت د�ی  جانے  گرد  کے  گروپ  مرتبہ  چند  کو  بال  � ہے۔  کہتا  ام  �ن اپنا  وہ  تو  ہے  ا  پکڑ�ت کو  بال  � شخص  ر  �ہ ب  قدم: �ج   پہلا 
	 آپ پھر  ہے  سکتی  ہو  شروع  آہستہ  آہستہ  سرگرمی  �ی  ۔  ی  �ہ بولتے  ام  �ن کا  شخص  اسُ  آپ  تو  ی  �ہ ے 

ت ک� پھ�ی�ن �
طرف  کی  شخص  دوسرے  کسی  می  گروپ  کو  بال  � آپ  ب  قدم: �ج  دوسرا 

ی �ہ سکتی  کر  ز�  ی
ت

لی  � کے  ہنسانے  کو  گروپ  اور  بنانے  مشکل  ادہ  ز�ی !اسے 

ا )5منٹ) کر�ن مقرر  ضوابط  ادی  ی
ن

�ب
	 مثال ۔  د�ی آنے  نظر  می  کمرے  ی 

ن
ا� دوران  کے  عرصے  تمام  کے  ن  ش سی اور  یں  لکھ�

پر  چارٹ  فلپ  ی 
ن

ا� ۔  کر�ی مشغول  می  ٹ  سی ا�ی  کے  ضوابط  ادی  ی
ن

�ب متفقہ  کو   گروپ 
۔ ی 

ن
� فون  بائل  مو� �پابندی، کوئی  کی  ت  ق

ا، رازداری، و� ن ن
س طرح  ضوابط: اچھی  ادی  ی

ن
پر  �ب  کےطور 

لفظ )20 منٹ) ا�ی  لی  کے  کرنے  ان  ی �ب کو  زندگی  کی    آپ 
۔ د�ی ز�   ی �چ کوئی  لی  کے  لکھنے  اور  نوٹ  -اٹ  پوسٹ ا�ی  کو  شخص  ر  �ہ

۔ ی �ہ کرتی  محسوس  ے  ک�یس وہ  ت  ق
و� اس  بالکل  � کہ  ہو  ا  کر�ت ان  ی �ب �ی  پر  طور  ن  بہتر�ی جو  یں  لکھ�

لفظ  پرا�ی  نوٹ  -اٹ  پوسٹ کہ  کہی  ی 
ن

کام : اُ�  انفرادی 

اس ونکہ  کی ی 
ن

س بات  � کی  ساتھی  اپنی  سے  اط  ی
ت

اح وہ  کہ  ی 
ئ

بتا� ی 
ن

اُ� چنا۔  وں  کی اسے  نے  انُھوں  کہ  ی 
ئ

بتا� �ی  اور  ی 
ئ

بتا� لفظ  اپنا  کو  خاتون  ہوئی  ی  ھ
ٹ ی� ب� � ساتھ  اپنے  کہ  کہی  ی 

ن
کام: اُ� کا   جوڑے 

۔ ی �ہ کررہی  محسوس  ک�یسے  وہ  ت  ق
و� اس  کہ  ہے  چنا  لی  کے  کرنے  ان  ی �ب �ی  نے  انُھوں  جو  ی 

ئ
بتا� لفظ  وہ  لی  کے  اس  اور  ی 

ئ
کروا� متعارف  سے  گروپ  باقی  � کو  خاتون  اسُ  کہ  ہے  �ی  کام  اگلا   سے 

کروائے۔ تعارف  ساتھ  کے  گروپ  سارے  کا  ارٹنر  �پ اپنے  شخص  ر  کام: �ہ می  گروپ 

رہے۔ ا  ت د�ی دکھائی  وہ  کہ  رکھی  سامنے  لی  کے  ن  ش سی یہ  بق� � کو  چارٹ  فلپ  ہے۔   
ت د�ی چپکا  پر  چارٹ  فلپ  کو  نوٹس  -اٹ  پوسٹ تمام  �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

 

خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 

وقفہ کا    کافی 
منٹ

      11:20
10
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نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد طلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش سی ت ق
و�

منٹ 60 	 چارٹ  فلپ 
	 نوٹس اٹ   پوسٹ 

سل
ن

� پ�ی � / ن ی �پ

•	 کر�ی  
ش

ی �پ ز�ہ 
 ئ

جا� عمومی  ا�ی  کا  ر 
ئ یلف-کی س�

•	 کر�ی اندہی  ش ن
� کی  ی�وں  عمل� حکمت  اور  یک�وں  �

ن
ک�

ت �  اُن 
کنندگان شرکت  جو  کر�ی  ت  ی �چ بات  � می  بارے  � کے  اُن   اور 

رہی کر  استعمال  لی  کے  بھال  د�ی  کی  آپ  اپنے  ت  ق
و�  اس 

۔ ی �ہ

•	 شعبوں اُن  کے  بہبود  کی  اُن  کو  کنندگان   شرکت 
مرکوز توجہ  پر  جن  کر�ی  راہم 

ف
� ت  ن

معاو� می  کرنے  اندہی  ش ن
�  کی 

ہے۔ ضرورت  کی     کرنے 

تعارف کا  ر 
ئ یلف-کی 1130 س�

ات ی
ف ت

� کی  ن  ش سی

ی  )10 منٹ)
ئ

کروا� تعارف  کا  تصور  کے  ر 
ئ یلف-کی س�

می بارے  � کے  الات  ی
خ

� اپنے  وہ  کہ  کہی  سے  ن  ی
ت

خوا� ن  ی
ت

� ا  �ی ہے؟ دو  مطلب  ا  کی کا  ر 
ئ یلف-کی س� لی  کے  اُن  کہ  ی  سو�چ می  بارے  � اس  کہ  یں  چھ� �

پو سے  ن  ی
ت

خوا�
سب  کہ  ہے  ہوتی  وضاحت  �ی  اور  ہے  چلتا  پتہ  کا  الات  ی

خ
� کے  اُن  می  کمرے  سے  اس  ۔  کر�ی ت  ی �چ بات  � ساتھ  کے  گروپ  سارے  می  بارے  � کے  اُن  اور  ی 

ئ
بتا�

ہے۔  ی 
ن

� موزوں  عمل  لائحہ  ہی  ا�ی  لی   کے 

دے حوالہ  کا  معلومات  گئی  دی  می  شروع  کے  کتابچے  می  اس  بارے  کے� ادوں  ی
ن

�ب �پانچ  کی  بہبود  اور  می  بارے  � کے  ر 
ئ یلف-کی س� ، آپ  ی

ئ
بتا� د  ز��ی


م کو  گروپ  می  بارے  � کے  ر 

ئ یلف-کی  س�
۔ ی �ہ  سکتی 

کر�ی )50 منٹ) ی(ص مکمل  �
خ

�
�ش

ت
�

�ٹ )خود 
ن یسم� اس� یلف  س� کی  ر 

ئ یلف-کی س�

اگر ۔  کر�ی مکمل  اسے  کر  ھ 
ٹ ی� ب� � سے  خاموشی  وہ  کہ  کہی  سے  اُن  اور  د�ی  کاپی  ا�ی  کی  سوالنامے  کے  �ٹ 

ن یسم� اس� یلف  س� ر 
ئ یلف-کی س� کو  کام )10 منٹ( : گروپ  انفرادی 

۔  ی �ہ سکتی  لگا  یقی  موس� بخش  سکون  می  منظر  پس  آپ  تو  ہو  معلوم  مناسب 

سے 2 ی لحاظ  کے  ز� 
 ئ

سا� کے  گروپ  گروپوں )سارے  چھوٹے  کہ  ی 
ئ

بتا� سوچ  اپنی  می  بارے  � اس  وہ  کہ  د�ی  دعوت  ی 
ن

کام )10 منٹ(: اُ� می  گروپ  چھوٹے 

اس کہ  �ی  ا، اور  د�ی جواب  ک�یسے  نے  اُنھوں  کہ  ی 
ت

جا� دی  ی 
ن

آراء � کوئی  می  بارے  � اس  کہ  د�ی  زور  پر  ت  ق ی
ق

ح اس  ۔  ی �ہ د�ی  جواب  ک�یسے  نے  اُنھوں  گروپ( می  ا  چھو�ٹ کا  ن  ی
ت

 ا 3 خوا�

ہے۔ ا  کی عمل  لائحہ  کا  اُن  می  معاملے  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اور  ہے  ضرورت  کی  ز�   ی �چ کس  اُسے  کہ  ہے  مختلف  سے  دوسرے  شخص  ر  �ہ سے   لحاظ 

کرتی محسوس  وہ  جسے  ی  �ہ ‘‘ کرتی  ش ی وہ ’’�ہ جسے  ی 
ئ

بتا� ان  ی �ب ا  ا�ی ا�ی  سے  می  سوالنامے  اپنے  وہ  کہ  د�ی  دعوت  کو  خاتون  ر  کام  )30( منٹ: �ہ کا  گروپ  سارے 
وہ  می  بارے  � کے  جس  اور  ہے  ا  د�ی جواب  کبھار‘‘ کا  ا ’’کبھی  ‘‘ �ی ی

ن
� نے ’’کبھی  اُنھوں  جہاں  ان  ی �ب ا  ا�ی �ی  ھ( ہے، اورا 

ت گ� خوبی )سٹر�ی�ن کی  ر 
ئ یلف-کی س� وہ  کہ  ی 

ت
�

ہے  کرتی  نوٹ  �ی  اور  ہے  ی 
ت ی� ل� کر  ارڈ  ر�ی پر  چارٹ  فلپ  کو  بات  جوا� تمام  �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

۔  ی �ہ سکتی  کر  امل 
ش

� می  عمل  لائحہ  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنے  اسے  وہ  کہ  ی  �ہ کرتی  محسوس 

مشترکہ  لی  کے  ت  ی �چ بات  � اور  بچار  سوچ  ساتھ  کے  گروپ  واپس  ہے۔  ا  آ�ت چ  ی
ن

� کے  کس  سے  شعبوں )ذہن، جسم،دل، روح، کام( می  �پانچ  ان  ی �ب وہ  کہ 
گرد  کے  شعبے  ا�ی  ا  کی ۔  ی �ہ بتائی  اں  ی سی  خو�ب تھوڑی  بہت  متعلقہ  اور ’’جسم‘‘ سے  ا�ی  خوبی  متعلقہ  نے ’’ذہن‘‘ سے  ا�ی  ر  �ہ ا  مثلاً کی ۔  کر�ی تلاش  موضوعات 
اور  سے  دوسرے  ا�ی  وہ  ہے۔  سکتا  ہو  مطلب  ا  غالباً کی کا  اس  کہ  کر�ی  ت  ی �چ بات  � می  بارے  � گی؟ اس  ی  چا�ہ ا  بنا�ن مضبوط  ن  ی

ت
خوا� جسے  ہے  موضوع  مشترکہ  کوئی 

۔  ی �ہ سکتی  سی  ک�یسے  سے  اُس  ی  �ہ د�ی  بات  جوا� نے  اُنھوں  طرح       جس 

خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 

ا کھا�ن کا   دوپہر 
منٹ

      12:30
60
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نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد مطلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش سی ت ق
و�

منٹ 10 •	 ۔ د�ی روغ 
ف

� کو  احساس  کے  سکون  اور  بہبود 

•	 سادہ، ر 
ئ یلف-کی س� کہ  د�ی  زور  بارہ  دو� پر  تصور   اس 

ہے۔ سکتی  ہو  ارزاں  اور     آسان 

مشق کی  13:30 بہبود 

	 ات ی
ف ت

� کی  �ن 
ش ی� س�

ت
�

مساج  )10 منٹ) می  رے 
ئ

دا�

ہاتھ کا  خاتون  ر  �ہ کہ  ا  �ت ی 
ئ

جا� ہو  ب  �ی ر
ق

� کے  دوسرے  ا�ی  می  رے 
ئ

دا� ۔  موڑ�ی رخ  طرف  ی 
ئ

دا� اور  ہوں  کھڑی  می  رے 
ئ

دا� ا�ی  وہ  کہ  د�ی  دعوت  کو  گروپ 
سکے۔  پہنچ  �ت  کمر  کی  خاتون  اگلی  سے  اپنے  سے   آسانی 

اُن تو  کر�ی  شروع  وہ  ب  �ج اور  ی  چا�ہ مانگنی  اجازت  کی  کرنے  ا  ا�ی سے  خاتون  اُس  پہلے  پر  طور  لازمی  ی 
ن

اُ� ۔  کر�ی مساج  کو  خاتون  اگلی  سے  اپنے  کہ  کہی  سے  ن  ی
ت

خوا�
ہے۔  ہلکا  ادہ  ز�ی بہت  ا  �ی ہے  سخت  ادہ  ز�ی بہت  ا  چھو�ن کا  اُن  ا  آ�ی کہ  ی  چا�ہ پوچھنی  رائے   کی 

۔ کر�ی مساج  حصے  پر  والے  اوپر  کے  کمر  اور  پٹھوں  کے  پشت  اور  گردن  وہ  کہ  ی  �ہ سکتی  دے  ز� 
 تجو�ی �ی  -  آپ  رکھی سادہ   اسے 

۔ ی
ئ

را� د�ہ اور  ڑ��ی  م طرف  ی 
ئ

با� � وہ  کہ  کہی  سے  ا�ی  ر  �ہ بعد  کے  منٹ  چند 

کرنے شرکت  ۔  د�ی ی 
ج

ر�
ت

� کو  کرنے  مشاہدہ  ن  ی
ت

خوا� کچھ  کہ  ہے  ہے-  ممکن  مطمئن  پر  شرکت  می  سرگرمی  اس  کوئی  ر  �ہ کہ  کر�ی  دہانی  ن  ی
ق

�ی �ی  سے  ت  ی
ث حی کی  �ر 

ٹ �ی�
ٹ � یل�ی فس�

محسوس  باؤ  د� کا  طرح  بھی  کسی  لی  کے  ت  شمولی می  سرگرمی  بھی  کسی  ی 
ن

اُ� اور  ہوں  ی 
ٹ

� لی  کے  اُن  جو  ی  چا�ہ ہونی  آزادی  کی  کرنے  منتخب  ز��ی   ی �چ وہ  کو  والوں 
۔  ی چا�ہ ا  کر�ن ی 

ن
� 

آپشنز ر  د�ی لی  کے  ن  ش سی : اس 

ر
ث

ا� کے  یک  �
ن

ک�
ت � اس  وہ  جو  ز�   ی �چ اور  بھی  کوئی  ا  �ی ی  �ہ کرتی  محسوس  ک�یسے  ن  ی

ت
خوا� می  ج  ی

ت ن
� کے  اس  کہ  کر�ی  ت  ی �چ بات  � می  بارے  � اس  ۔  کر�ی مشق  کی  پکڑنے  کو  ی�وں  گل�

ن
اُ� گئی  دی  می   کتابچے 

۔ ی �ہ کرتی  محسوس  متعلق  کے 

ی
ئ

را� د�ہ مشق  کی  کرنے  آغاز  سے  ن  ش سی کے  صبح 

اپنڈکس 3 کر�ی  ملاحظہ  ۔  کر�ی مشق  کی  انداز  ن  ی
ت

� ا  �ی دو  کے  وگا  �ی پر  طور  کے  گروپ  ا�ی 

کو گروپ  می  بارے  � کے  حرکت  ر  د�ی ا  �ی حرکت  دہ  پسند�ی کسی  کی  رقص  وہ  کہ  جائے  دی  دعوت  ی 
ن

اُ� کہ  ہے  سکتا  ہو  ممکن  �ی  لی  کے  گروپ  کے  قسم  ملنسار  کسی 
۔  ی

ئ
 بتا�

خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 

دقيقة 60
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خاکہ کا  ورکشاپ  ر 
ئ یلف-کی س� کی  نمونے 

نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد مطلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش ت  سی ق
و�

منٹ 40 نوٹس اٹ   پوسٹ 
ن ی �پ

متعارف  ی�اں  عمل� حکمت  ی�د  اورمف� سادہ  کی  قسم  کئی  کی  ر 
ئ یلف-کی  س�

۔ ی
ئ

کروا�

حکمت کی  ر 
ئ یلف-کی س� لی کے  دوسرے  ا�ی  اور  لی  اپنے   خود 

۔ کر�ی اندہی  ش ن
� کی  ی�وں   عمل�

ت اور  یں  �یک�
ن

ک�
ت �

کی  ر 
ئ یلف-کی س�

تحفہ 
1340

	 ات ی
ف ت

� کی  ن  ش سی

ا )30 منٹ) در�ی

یں۔ لکھ�
پر نوٹ  اٹ  پوسٹ  ا�ی  عملی  حکمت  ر  �ہ ۔  ی �ہ کرتی  استعمال  ت  ق

و� اس  وہ  جو  یں  لکھ�
ی�اں  عمل� حکمت  ا�ی  چھ  کی  ر 

ئ یلف-کی س� وہ  کہ  کہی  سے  خاتون  ر  �ہ

کی ا  در�ی ہوئے  بہتے  تصوراتی  پتھرا�ی  تمام  اپنے  کہ  د�ی  دعوت  ی 
ن

اُ� تو  دے  کر  ختم  لکھنا  ی�اں  عمل� حکمت  اپنی  ا�ی  ر  �ہ ب  �ج ہے۔  ا  کر�ت ر  ظا�ہ کو  پتھر  ا�ی  نوٹ  اٹ  پوسٹ  ر  �ہ ی 
ئ

بتا� ی 
ن

 اُ�
دے۔ رکھ  نہ  ساتھ  کے  لمبائی  کی  ا  ی�اں( در�ی عمل� اپنے ’پتھر‘ )حکمت  ا�ی  ر  �ہ �ت  ب  �ج کر�ی  انتظار  �ت  ت  ق

و� اُس  ۔  د�ی جوڑ  می   شکل 

وہ ۔  ی �ہ اہم  لی  کے  ر 
ئ یلف-کی س� کی  اُن  وہ  کہ  ی  �ہ کرتی  محسوس  اور  ی  �ہ منسلک  وہ  ساتھ  کے  جن  رکھی  �پاؤں  پر  پتھروں  اُن  اور  ہوں  داخل  می  ا  در�ی وہ  کہ  کہی  سے  کنندہ  شرکت  ر   �ہ

لکھے۔ ی 
ن

� نے  اُنھوں  خود  جو  ی  �ہ سکتی  رکھ  �پاؤں  پر  پتھروں   اُن 

ہے اہم  بہت  �ی  تو  ہو  رہا  بول  شخص  ا�ی  ب  �ج کہ  ی 
ئ

کروا� اددہانی  �ی کو  گروپ  رکی۔  وں  کی وہاں  وہ  کہ  بتائے  کو  گروپ  وہ  کہ  کہی  سے  اُس  تو  ہے  رکھتی  �پاؤں  پر  پتھر  کسی  خاتون  ر  �ہ ب   �ج
۔ د�ی می  آراء بعد  ۔  ی

ن
س سے  گہرائی  وہ  کہ 

کوئی کی  ر 
ئ یلف-کی س� اپنی  �پاس  کے  اُن  ا  یکھ�ا؟ کی س� ا  کی سے  مشق  اس  نے  یں: اُنھوں  چھ� �

پو سے  ن  ی
ت

خوا� ۔  کر�ی ت  ی �چ بات  � می  بارے  � کے  اس  بعد  کے  مشق  اس  ساتھ  کے  گروپ   سارے 
ی ؟ �ہ ز� 

 تجاو�ی د  ز��ی


م

یں۔ لکھ�
می  ز�  �

ن � یک�ش س� متعلقہ  کے  کتابچے  اس  ا  �ی ری 
ئ

ڈا� ا�ی  کو  الات  ی
خ

� اور  ز� 
 تجاو�ی وہ  کہ  ی 

ئ
بتا� کو  ن  ی

ت
خوا� تو  ہو  ت  ق

و�  اگر 

 Integrated Security - The Manual, Jane Barry : حوالہ

تحفہ )10 منٹ) کا  ر 
ئ یلف-کی س� لی  کے  آپ  را  می

۔ کر�ی منتخب  عملی  حکمت  ا�ی  کی  ر 
ئ یلف-کی س� لی  کے  خاتون  ہوئی  ھی 

ٹ ی� ب� � طرف  ی 
ئ

با� � اپنی  وہ  کہ  د�ی  دعوت  کو  خاتون  ر  �ہ

ہونی ز�   ی �چ ا�ی  کوئی  ۔  �ی  ی �ہ سکتی  کر   
ش

ی �پ ز� 
 تجو�ی اور  کوئی  سے  طرف  اپنی  خود  ا  �ی ی  �ہ سکتی  کر  منتخب  سے  می  نوٹس  اٹ  پوسٹ  گئے  کی استعمال  می  مشق  ا‘ والی  وہ ’در�ی

کے  خاتون  اس  �ی  کہ  ی  �ہ کرتی  محسوس  وہ  می  بارے  � کے  ز�   ی �چ اس  پر  اد  ی
ن

�ب کی  اُس  ہے  ا  جا�ن کچھ  جو  می  بارے  � کے  خاتون  اس  می  ن  ش سی کے  آج  نے  کہ  اُنھوں  ی  چا�ہ
ہوگی۔  ن  ر�ی

ت
� ی�د  مف� لی 

عملی حکمت  �ی  لی  کے  خاتون  اس  نے  اُنھوں  کہ  ی 
ئ

بتا� کو  گروپ  سارے  کہ  کہی  سے  اُن  تو  ی  �ہ  
ت د�ی کو  خاتون  والی  طرف  ی 

ئ
با� � اپنی  اٹ  پوسٹ  ہوئی  لکھی  وہ  ب  �ج

ہے۔  کی  منتخب  وں     کی

نہ م�ی�
خ �

ت �
کا ت  ق

و� وسائل مقاصد مطلوبہ  کے  ن  ش سی کے  مشمولات ن  ش سی ت ق
 و�

منٹ 0 اء
ن

ا� قدم جو  آج  می  سفر  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اپنے  نے  ن  ی

ت
وا�

کا  ورکشاپ  کےساتھ  اعتراف  کے  اُن  ی  �ہ اُٹھائے 
کر�ی    اختتام 

اختتام 1420

ات ی
ف ت

� کی  ن  ش سی

ا ہو�ن رخصت 

۔ ی �ہ کرتی  محسوس  ک�یسے  وہ  پر  ر 
خ

آ� کے  دن  اب  کہ  ہو  ا  کر�ت ان  ی �ب �ی  جو  ی 
ئ

بتا� لفظ  ا�ی  وہ  کہ  کہی  سے  خاتون  ر   �ہ

۔ د�ی بجھا  کو  بتی  موم  ا�ی  کر  مار  پھو�ن  پر  طور  کے  علامت  کی  اختتام  کے  ن  ش سی وہ  کہ  د�ی  دعوت  ی 
ن

اُ� تو  ی 
ئ

بتا� لفظ  اپنا  وہ  ب  �ج
ت ن

معاو� جاری 

کے ت  ن
معاو� لی  کے  دوسرے  ا�ی  اور  پر  طور  کے  رکھنے  قائم  وابستگی  سے  ر 

ئ یلف-کی س� اپنی  دوران  کے  ہفتوں  چند  اگلے  کہ  ی  �ہ سکتی  ز�دے 
 تجو�ی �ی  آپ  ہوتو  مناسب  اگر 

۔  ی ر�ہ می  رابطے  ساتھ  کے  دوسری  ا�ی  پر     طور 

یلف - اپنے  س� اور  کر�ی  مکمل  کو  مشقوں  کی  بچار  سوچ  خود  ۔  کر�ی استعمال  پر  طور  کے  اپ  فالو  کے  ورکشاپ  اس  کو  کتابچے  اس  وہ  کہ  کر�ی  افزائی  حوصلہ  کی  ن  ی
ت

خوا�
یں۔ لکھ�

کو  منصوبے  ر  کے 
ئ کی
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ا) جا�ن ہو  ڈ�ھال   ن
� پر  طور  باتی  ذ�ج�


� ا  �ی آؤٹ )جسمانی  رن  �ب ارتھ (Gail North)ے  �ن یل  گ� اور   (Herbert Freudenberger) رگر �ب روڈن 

ف
� رٹ  ر�ب �ہ ی�ات  فس�

ن
� ن  ر�ی ما�ہ

ا   �ی ا�ی  پر  ت  ق
و� ہی  ا�ی  کو  لوگوں  کچھ  گا۔  ہو  ی 

ن
� تجربہ  سے  ب  ی

ت
ر�

ت
� ا�ی  کا  تمام 12 مراحل  کے  تمام  کو  شخص  ر  �ہ کہ  ہے  اہم  ا  ن د�ی بتا  �ی  ہے۔  ا  کی ی 

ق ت
� می  کو 12 مراحل  چکر   کے 

ا �ی اپنے  کے  آپ  کہ  ہے  ہوسکتا  ہ  یق طر� ی�د  مف� ا�ی  کا  سمجھنے  کو  علامات  ان  سمجھنا  کو  چکر  کے  آؤٹ  رن  �ب سکتا۔  ہو  بھی  ی 
ن

� تجربہ  کا  مراحل  کچھ  کو  انُ  ا  �ی ہے  سکتا  ہو  تجربہ  کا  مراحل  ادہ   ز�ی
ہے۔ رابی 

خ
� کوئی  لی  کے  دوسروں 

چکر کا  آؤٹ  رن  اپنڈکس 1 : �ب

علامات مرحلہ کا  آؤٹ  رن  �ب

عام �ی  ا۔ 
ن لی کر  طاری  ال  ی

خ
� کا  کرنے  ت  ا�ب �ث کو  آپ  اپنے  پر  ذہن  اور  منگ  اُ ادہ  ز�ی سے  ضرورت  کی  کرنے  حاصل  ابی  کامی کہ  ہے  مطلب  کا   اس 

ہوتے رضامند  پر  کرنے  قبول  داری  ذمہ  ت  ق
و� بھی  کسی  اور  ی  �ہ ہوتے  پرجوش  می  بارے  � کے  کام  اپنے  جو  ہے  ا  کر�ت ر 

ث
متا� کو  لوگوں  اُن   طورپر 

۔ ی �ہ

مجبوری کی  کرنے  ت  ا�ب �ث کو  آپ  اپنے 

ذمہ ادہ  ز�ی سے  اُس  آپ  لی  کے  رنے 
ت

اُ� پورا  پر  توقعات  ذاتی  اپنی  ۔  ی �ہ جاتے  ڑ�ھ  �ب �ت  حد  کی  مبالغے  احساسات  سے  مرحلے  پہلے  می  مرحلے   اس 
اک�یلے خود  کچھ  سب  نے  آپ  کہ  ی  �ہ سمجھتے  �ی  اور  ہے  لگتا  اممکن  �ن ا  �ی مشکل  ا  ہٹا�ن توجہ  کو  آپ  ہوں۔   

ت
سک نمٹ  آپ  سے  جس  ی  �ہ  

ت
لی لے   داری 

ہے۔ ا  کر�ن

ا کر�ن محنت  سخت 

روزمرہ آپ  ہے۔  ی 
ن

� ت  ق
و� کوئی  لی کے  ز�   ی �چ اور  کسی  علاوہ  کے  کام  �پاس  کے  آپ  سے  وجہ  کی  اُس  ہے  لی  لے  مقدار  جتنی  کی  کام  نے   آپ 

(۔ ی �ہ امل 
ش

� بھی  ارے  ی �پ کے  آپ  می  ا)جن  گزار�ن ت  ق
و� ساتھ  کے  ا، دوسروں 

ن ی �پ ا  ا، کھا�ن سو�ن کہ  ا  ی �ج ی  �ہ کرتے  نظرانداز  کو  وں  سرگرمی اہم   کی 
۔ ی �ہ سکتی  ہو  شروع  ا  ہو�ن ی�اں  لط�

غ�
 چھوٹی  پہلی  اور  ہے  ا  جا�ت ہو  بخش  صحت  ر  ی

غ
� زندگی  طرز  کا  آپ  دوران  کے  مرحلے   اس 

ا کر�ن انداز  نظر  کو  ات  ضرور�ی اپنی 

ی �ہ  
ت

کرد�ی رد  کو  مسائل  کے  بھی  قسم  کسی  رہ، آپ  ی
غ

ا، و� ہو�ن ر  ی
خ

ا� ا، �ت جا�ن بھول  کا  س 
ٹ �

ٹم�ن ن�
ئ� �

اپوا کہ  ا  ی �ج ہے  ا  ہو�ت تجربہ  کا  �وں 
ش مک�

ک�ش
ادہ  ز�ی کو   آپ 

ہو ر  ظا�ہ می  مرحلے  اس  ارات 
ش

ا� ابتدائی  کے  علامات  جسمانی  ہے۔  سکتا  ہو  شروع  ا  ہو�ن محسوس  باؤ  د� اعصابی  اور  خطرہ، دہشت  کو  آپ  بھی  پھر  ن   لی
۔ ی �ہ  

ت
  سک

ن�ا �
ٹ ہ� � سے  جگہ  اپنی  کا  کشمکش 

اور دوستوں  آپ  ہے۔  ا  آجا�ت جھکاؤ  می  اقدار  کی  آپ  اور  ہے  جاتی  آ  تبد�ی  می   
ق

طر�ی کے  سمجھنے  کو  ز�وں   ی �چ کے  آپ  دوران  کے  مرحلے   اس 
۔ ہے  ا  ہو�ت کام  صرف  ز� 


مرک کا  توجہ  کی  آپ  ۔  ی �ہ سمجھتے  متعلقہ  ر  ی

غ
� کو  مشاغل  اپنے  اور  ی  �ہ  

ت
د�ی کر  رد  کو  والوں   خاندان 

انی �ث نظر  پر   اقدار 

اور طالب  کے  بےوقوف، سست، توجہ  کو  ن  ی
ن

، معاو� ی �ہ جاتے  ہو  شروع  بننا  متعصب  آپ  ۔  ی �ہ کرتے  انکار  کا  اُن  آپ  ن  لی ی  �ہ اُبھرتے   مسائل 
زندگی کہ  نہ  ی  �ہ ہوئے  دا  ی �پ سے  وجہ  کی  کام  اور  باؤ  د� کے  ت  ق

و� مسائل  کہ  ی  �ہ سمجھتے  آپ  ہے۔  ا  جا�ت ہو  مشکل  رابطہ  سماجی  ۔  ی �ہ سمجھتے  رمنظم  ی
غ

� 
سے۔ وجہ  کی  وں  ی تبد�ی والی  ہونے   می 

انکار کا  مسائل  ہوئے  اُبھرتے 

کے ت  ن
معاو� ا�ی  کو  دوستوں  اور  والوں  خاندان  کے  آپ  ۔  ی �ہ جاتے  ہو  تنہا  اور  ی  �ہ  

ت
د�ی کر  کم  سے  کم  کو  رابطے  سماجی  آپ  می  مرحلے   اس 

اوقات ی )بعض  �ہ کرتے  تلاش  ذرائع  ر  د�ی کے  ی�ن  سک�
ت

� آپ  لی  کے  آرام  سے  باؤ  د� ذہنی  ہے۔  ا  جا�ت ا  د�ی پر  طور  کے  بوجھ  ا�ی  بجائے  کی   نظام 
ات(۔ ی ش ن

   الکحل/ م

ائی پ  �پ

رہتی۔ ی 
ن

� ت  ی ا�ہ کی  ز�   ی �چ کسی  لی  کے  آپ  پر  مرحلے  اس  ۔  ی �ہ جاتے  ہو  مبتلا  می   
ش تشو�ی دوست  اور  دار  رشتے  کے  آپ  می  مرحلے   اس 

۔ ی �ہ اں  ہوتی  اور  عی واضح  اں  ی تبد�ی والی  ہونے  می  رو�ی  اور  زندگی    طرز 
اں ی تبد�ی جاتی  رو�ی  واضح 

اور ی  �ہ سمجھتے  قدر  قا�ب  کو  دوسروں  ہی  نہ  اور  کو  آپ  اپنے  نہ  آپ  ۔  ی �ہ کرتے  محسوس  خاتمہ  کا  رابطے  ساتھ  اپنے  خود  آپ  می  مرحلے   اس 
کر شروع  سمجھنا  مقصد  بے  کو  زندگی  اور  ی  �ہ

ت
کرسک شروع  ا  کر�ن انداز  نظر  ادہ  ز�ی سے  کوپہلے  صحت  اپنی  خود  آپ  سمجھتے۔  ی 

ن
� کو  ات  ضرور�ی اپنی   خود 

۔ ی �ہ  
ت

   د�ی

ا جا�ن بھول  کو  ی�ت  ص�
خ

�
 �ش

می جن  ی  �ہ کرتے  تلاش  اں  سرگرمی ر  د�ی آپ  لی  کے  �پانے  قابو  پر  اس  ہوا۔  تھکا  اور  ان  ش - بےکار، پر�ی ی �ہ کرتے  محسوس  خالی  سے  اندر   آپ 
ات۔ ی ش ن

م ا  ا، جنس، الکحل، �ی
ن ی �پ ا  کھا�ن ادہ  ز�ی سے  مثلاً ضرورت  ہے۔  ا  جا�ت ہو  مبالغہ  اوقات  بعض 

ا) ہو�ن ملط  خط  کا  ت  خ
(شنا�

ار�ی �ت اور  ی�ا�ن  بھ� � مستقبل  ۔  ی �ہ کرتے  محسوس  وس  ما�ی اور  ہوا  ، تھکا  می ذ�ب 


ذ��ب
 ت

� گم  اور  کو  آپ  اپنے  آپ  ہے۔  اضافہ  می  مرحلے  پچھلے   �ی 
ہے۔ ا  ہو�ت محسوس 

پن کھوکھلا  اندرونی 

مکمل کہ  ہے  ت  ق
و� وہ  �ی  ۔  ہے  جاتی  بن  حال  صورت  رجنسی  ا�ی ا�ی  �ی  ہے۔  سکتی  ہو  امل 

ش
� شکستگی  جسمانی  اور  ذہنی  مکمل  می  مرحلے  حتمی   اس 

جائے۔ دی  توجہ   طبی 
ن )افسردگی ش (ڈپر�ی
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 (Transforming the Pain: A Workbook on Vicarious Traumatization.) (Norton, 1996)1996 ارٹن �ن  �ی 

ہے۔ ماخوذ  سے  �ٹ 
ن یسم� اس� ر 

ئ یلف-کی س� ارکردہ  ی
ت

�  Saakvitne, Pearlman & Staff of TSI/CAAP کی 

آپ  کہاں  لی  کے  بہتری  سے  لحاظ  کے  ر 
ئ یلف-کی س� اور  ہے  اچھی  کارکردگی  کی  آپ  کہاں  کہ  �ی  ی 

ن یع� � کر�ی  استعمال  کا  �ٹ 
ن یسم� اس� اس  لی  کے  کرنے  رحاصل  تصو�ی واضح  کی  آپ   اپنے 

۔ ی �ہ سکتی  کر  شروع  ا  کر�ن مرکوز  کو  ائی  توا�ن  اپنی 

کوئی ۔  لی کام  سے  انتداری  د�ی ۔  ی سو�چ نہ  ادہ  ز�ی سے  ضرورت  می  بارے  � کے  بات  جوا� اپنے  ۔  ی
ئ

جا� ہو  پرسکون  اور  کر�ی  بند  کو  فون  اپنے  ۔  کر�ی تلاش  جگہ  خاموش  کوئی 
لی  کے  آپ  کہاں  اور  ی  �ہ رہی  کر  کام  ی 

ٹ
� لی  کے  آپ  ز��ی   ی �چ سی  کون  کہ  گے  کر�ی  راہم 

ف
� اندازہ  واضح  ادہ  ز�ی کا  بات  � اس  کو  آپ  بات  جوا� کے  آپ  ۔  ی �ہ ی 

ن
� غلط  ا  �ی  درست 

۔ سکی بنا  بہتر  اور  سکی  دے  روغ 
ف

� کو  ی�وں  عمل� حکمت  کی  ر 
ئ یلف-کی س� کہ  اپنی  ہے   گنجائش 

کو سرگرمی  اس  دفعہ  کتنی  آپ  کہ  کر�ی  جانچ  �ی  ہوئے  کرتے  استعمال  کو  انے  ی �پ گئے  د�ی  چ  ی
ن

� اور  یں  پڑھ� کو  ان  ی ر�ب �ہ ہے۔  جاتی  کی   
ش

ی �پ فہرست  ا�ی  کی  ات  ا�ن ی �ب کو  آپ  می  شعبے  ر   �ہ
ی �ہ کرتی  امل 

ش
� می  :اپنی  زندگی 

ا) کر�ن جانچ  خود  کی  بھال  د�ی  �ٹ )اپنی 
ن یسم� اس� یلف  س� کی  ر 

ئ یلف-کی اپنڈکس 2: س�

ش ی �ہ دفعہ بہت  اوقات بعض  کبھار کبھی  ی
ن

� کبھی 

ا کھا�ن کا  رات  ا، اور  کھا�ن کا  اشتہ، دوپہر  ہوں )مثلاً �ن کھاتی  ا  کھا�ن سے  باقاعدگی  � می  )

ہوں کھاتی  خوراک  بخش  صحت  می 

ہوں اپ( کرواتی  ی  �چ ڈ��ی  معائنے )می طبی  سے  باقاعدگی  � می 

ہوں کرواتی  مساج  می 

رہ ی
غ

ا، و� چلنا، دوڑ�ن دل  ی راکی، �پ ی
ت

ہوں )مثلاً رقص، � کرتی  ورزش  سے  باقاعدگی  � (می 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  افعال  متعلقہ  سے  جنس  ساتھ  کے  خاوند  اپنے  ا  �ی اپنے   می 

ہوں ی 
ت ی� ل� د 

ن ی
ن

� کافی  می 

ادہ ز�ی ا  �ی ہفتہ  پورا  ا�ی  دوران  کے  سال  پورے  ی 
ن یع� ہوں )� ی 

ت ی� ل� ی�اں  �
ٹ چھ� � می  )

رہ ی
غ

و� وٹر  ی وی، کمپ ون، ٹی 
ف ی ی

ٹ
ہوں )مثلاً � ی 

ت ی� ل� ت  ق
و� کر  ٹ  �ہ سے  آلات  را�ن 

ٹ الی می  )

ہوں ی 
ت ی� ل� یکس  ر� �ب ڈ� 

 ن ا�ی و�ی  ا  �ی ٹرپس  ڈے  می 

بہبودجسم- جسمانی 

ش  ی 		  �ہ  دفعہ  	     بہت  کبھار  اوقات             کبھی  	  بعض  ی 
ن

� 5 =کبھی  = 4 = 3 = 2 = 1
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ش ی �ہ دفعہ بہت  اوقات بعض  کبھار کبھی  ی
ن

� کبھی 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  رہنے  ا  اکی می 

ہوں کرتی  گ 
سل�ن

ن
کو� ا  �ی علاج  ی�اتی  فس�

ن
� اپنا  می  تو  ہے  پڑتی  ضرورت  ب  �ج

ہوں لکھتی  می  ری 
ئ

ڈا� ا�ی  می 

ی �ہ ہوتی  رمتعلقہ  ی
غ

� سے  کام  جو  ہوں  پڑھتی  ز��ی   ی �چ ا�ی   می 

الات، احساسات، آراء، ی
خ

� رے  می ی 
ن یع� ہوں )� نکالتی  ت  ق

و� لی  کے  کرنے  محسوس  کو  احساسات  اندرونی  اپنے   می 
جات  (عقائد، رو�ی 

ہوں ‘‘ کہتی  ی
ن

لی ’’� کے  وں  دار�ی ذمہ  زائد  سے  معمول   می 

ہوں کرتی  درخواست  لی  کے  مدد  می  ہے  پڑتی  ضرورت  مجھے  ب  �ج

ہوں  
ت د�ی اجازت  کی  کرنے  مدد  اپنی  کو  دوسروں  می 

ر سی کی  ز� 
 یل�ر�ی گ� اور  ز�   وز�ی ہوں )مثلاً می نکالتی  ت  ق

و� لی  کے  کرنے  مصروف  سے  وں 
ق

طر�ی مختلف  کو  ذہن  اپنے   می 
ا جا�ن می  رہ  ی

غ
و� �ر 

ٹ �ی�
ئ

� ھ�ی
ت �

م�ا، 
ی�ن بات، س� تقر�ی کی  ا، کھی  کر�ن )

دلچسپی پرانی  ا، کسی  پکا�ن ا  کھا�ن مختلف  ن�ا، کوئی  یکھ� س� ز�   ی �چ نئی  ہوں )مثلاً کوئی  نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  آزمانے  کو  ز�وں   ی �چ نئی   می 

رہ ی
غ

و� ا  کر�ن افت  در�ی سے  سرے  نئے  کو  )

ة
فس�ي�

ال�ن  
ة

الصح� العقل 

بہبود باتی  ذ�ج�


� 

ش ی �ہ دفعہ بہت  اوقات بعض  کبھار کبھی  ی
ن

� کبھی 

ہوں ہوتی  اندوز  لطف  می  ساتھ  کے  جن  ہوں  گزارتی  ت  ق
و� ساتھ  کے  لوگوں  انُ  می 

ہوں گزارتی  ت  ق
و� ساتھ  کے  بچوں  می 

ہوں گزارتی  ت  ق
و� ساتھ  جانوروں )�پالتو( کے  می 

ی �ہ اہم  می  زندگی  ری  می جو  ہوں  رہتی  می  رابطے  ساتھ  کے  لوگوں  انُ   می 

ہوں کرتی   
ق

تصد�ی مثبت  اپنی  ا/ اور  �ی ہوں  کرتی   
ف تعر�ی کی  آپ  اپنے   می 

ہوں  
ت د�ی اجازت  کی  رونے  کو  آپ  اپنے  می 

ی �ہ ہنساتی  مجھے  جو  ہوں  �پاتی  ز��ی   ی �چ ا�ی   می 

اقدام، خطوط، ہوں )مثلاً سماجی  کرتی  تلاش  ذرائع  مثبت  لی  کے  اظہار  کے  اشتعال  ا  اور/�ی غصے  کے  قسم  بھی  کسی   می 
رہ ی

غ
مارچ، و� ی�ات، احتجاجی   (عط�

کوئی کا  یقی  گ، سلائی، ڈرائنگ، موس�
�ن

ٹ �
پ�ی�ن ہوں )مثلاً لکھنا، � ی 

ت ی� ل� �پا   
ق

طر�ی لی  کے  اظہار  کے  ت  صلاحی ی  یق خل�
�

ت �
اپنی   می 

رہ ی
غ

و� ا ، رقص  بجا�ن  (آلہ 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے   

ن
د�ی یں  فلم�

کی  پسند  اپنی  ا  اور/ �ی پڑھنے  ی  کتا�ب دہ  پسند�ی اپنی  می 

دل- 
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ش ی �ہ دفعہ بہت  اوقات بعض  کبھار کبھی  ی
ن

� کبھی 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  بچار  سوچ  گہری   می 

ہوں گزارتی  ت  ق
و� می  ماحول  فطرتی   می 

ہے رکھتی  معنی  ز�   ی �چ ا  کی لی  رے  می می  زندگی  کہ  ہوں  جانتی  می 

ہوں بناتی  جگہ  لی  کے  انُ  می  زندگی  اپنی  می  ی  �ہ رکھتی  معنی  ز��ی   ی  جو�چ

ہوں’’ ی 
ت ی� ل� �پا   

ق
طر�ی لی  کے  ربط  ساتھ  کے  اسُ  ہے‘‘ می  ڑ�ا  �ب سے  مجھ  جو  وہ 
 ( ذر�ی کے  رہ  ی

غ
و� بچار، گانے، رقص  سوچ   (مثلاً عبادت، گہری 

ی �ہ  
ت د�ی تحر�ی  مجھے  جو  ہوں  نکالتی  ت  ق

و� لی  کے   
ن ن

س ا  اور/ �ی پڑھنے  ز��ی   ی �چ ا�ی  می 
رہ)  ی

غ
و� ی  یقی، مذاکرے، کتا�ب (مثلاً موس�

ہوں  )مثلاً کسی نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  ہونے  منسلک  ساتھ  کے  ونٹی  کمی وسی  می 

رہ ) ی
غ

و� ا، رضاکاری  ہو�ن امل 
ش

� می  گروپ  ونٹی  (کمی

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  قدرکرنے  کی  اس  اور  کرنے  محسوس  کو  خوبصورتی  کی  زندگی  اردگرد  اپنے  می 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  کرنے  مصروف  سے  وں 

ق
طر�ی مختلف  کو  ذہن  اپنے  می 

ا)  جا�ن می  رہ  ی
غ

و� �ر 
ٹ �ی�

ئ
� ھ�ی

ت �
م�ا، 

ی�ن بات، س� تقر�ی کی  ا، کھی  کر�ن ر  سی کی  ز� 
 یل�ر�ی گ� اور  ز�   وز�ی مثلاً می )

دلچسپی پرانی  ا، کسی  پکا�ن ا  کھا�ن مختلف  ن�ا، کوئی  یکھ� س� ز�   ی �چ نئی  ہوں )مثلاً کوئی  نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  آزمانے  کو  ز�وں   ی �چ نئی   می 

رہ ی
غ

و� ا  کر�ن افت  در�ی سے  سرے  نئے  کو  )

بہبود روحانی 

بہبود تعلقاتی 

ش ی �ہ دفعہ بہت  اوقات بعض  کبھار کبھی  ی
ن

� کبھی 

ہوں ی 
ت ی� ل� وقفے  سے  باقاعدگی  � دوران  کے  دن  پورے  کے  کام  می 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� لی  کے  ت  ی �چ بات  � ساتھ  کے  ورکرز  ساتھی  می 

ہوں نکالتی  ت  ق
و� کا  خاموشی  لی  کے  کرنے  مکمل  کو  کاموں  می 

ہوں مند  فائدہ  اور  دلچسپ  جو  ہوں  کرتی  اندہی  ش ن
� کی  کاموں  ا  �ی س 

ٹ �یک� پرا�ج ا�ی  می 

ہوں کرتی  بھال  د�ی  می  کی  جن  راد 
ف

ا� کے  خاندان  ا  ورکرز )اور/ �ی کلائنٹس/ ساتھی   (می 
ہوں  کرتی  مقرر  حدود  ساتھ  کے 

لی رے  می �ی  می  حصے  بھی  کسی  کے  دن  ا  �ی دن  بھی  کسی  کہ  ا  �ت ہوں  رکھتی  متوازن  کو  مقدار  کی  کام  اپنے   می 
ہو ادہ‘‘ نہ  ز�ی سے  ’’ضرورت 

ہو باعث  � کا  ی�ن  سک�
ت

� اور  آرامدہ  لی  رے  می �ی  کہ  ا  �ت ہوں  کرتی  منظم  کو  جگہ  کی  کام  اپنی  می 

ہوں کرتی  حاصل  مشورہ  ا  اور/ �ی ہوں  ہوتی  رنگرانی  ز�ی سے  باقاعدگی  �  می 

ہوں کرتی  د  ی
ن ش

و� گفت  لی  رہ( کے  ی
غ

و� اضافہ  می  س، تنخواہ 
ٹ یف� �

ن
� ب�ی �

ات )مثلاً  ضرور�ی اپنی   می 

ہوں کرتی  طلب  ت  ن
معاو� سے  ورکرز  ساتھی  ا  اور/ �ی ج�ر  ی� ن�

� م�ی
اپنی  می  ہے  پڑتی  ضرورت  ب  �ج

روح - 

کام- 
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سکھاسنا) ا )پرسوا  موڑ�ن کو  جسم  ہوئے  رکھے  ا�ن  �ٹ پر  ا�ن  �ٹ

سے رش 
ف

یل�وس( � پ� حلقہ )� کا  ڑ�و  ی �پ اپنا  آپ  کہ  ا  �ت ہو  چ  ی
ن

� کے  کولہوں  کے  آپ  کمبل  ہوا  ا  کی تہہ  ا  �ی گدی  ا�ی  جبکہ  کر�ی  شروع  سے  انداز  ہوئے  رکھے  ا�ن  �ٹ پر  ا�ن  �ٹ سادہ 
۔  سکی اُٹھا  اوپر 

طرف۔ کی  چ  ی
ن

� ی�اں  یل� ھ�
ت ہ� � ، رکھی پر  وں 

ن ٹ
گھ اپنے  ہاتھ  دونوں  اپنے 

ہوئے۔ کرتے  لمبا  اور  اُٹھاتےہوئے  اوپر  کو  ، دھڑ  دورکر�ی سے  کمر  اور  کر�ی  لمبی  ی�اں  پسل� � کی  چ  ی
ن

� ی 
ئ

جا� کر  لے  اندر  سانس 

ہوئے۔ لاتے  پ�ی�چھے  �
کے  پشت  اپنی  کو  ہاتھ  ی 

ئ
با� � اپنے  اور  گھٹنےپر  ی 

ئ
با� � اپنے  کو  ہاتھ  ی 

ئ
دا� ، اپنے  ڑ��ی م ی 

ئ
با� � نکالی  ر  با�ہ � سانس 

پر۔ وں 
ن ٹ

گھ کے  آپ  واپس  ہاتھ  ، دونوں  ی
ئ

آ� می  ان  درمی واپس  ی 
ئ

جا� کر  لے  اندر  سانس 

ہوئے۔ ڑ�تے  م طرف  ی 
ئ

دا� دفعہ  ی  - اس 
ئ

را�  د�ہ

انداز کے  وگا  �ی لی  کے  کرنے  حاصل  آرام  سے   
ن

ی اپنڈکس 3: بے�چ

شکل3:
ا ڑ��ن م ہوئے  رکھے  ا�ن  �ٹ پر  ا�ن  �ٹ

۔ رکی لی  کے  سانسوں  گہرے  ا4  10 �ی

•

•

•
•

•

•
•
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ا کر�ن لمبا  کر  �چ 
ی�ن کھ�

طرف  ا�ی  کو  جسم  می  حالت  ہوئی  کھڑی 

: ا�ی  مرحلہ 

دوسری سے  طرف  ا�ی  کو  حلقے  کے  ڑ�و  ی �پ اپنے  سے  آرام  اور  پر  کولہوں  کے  آپ  ہوں، ہاتھ  کھڑی  کے  کر  کھلا  ادہ  ز�ی سا  تھوڑا  سے  چوڑائی  کی  کولہوں  اپنے  کو  �پاؤں  اپنے 
۔  ی

ئ
جھکا� طرف 

ا کر�ن محسوس  �ت  رانوں  اندرونی  چ  ی
ن

� کو  چ�اؤ  �
ی�ن کھ�

ی �ہ ڑ�تی  م گہری  ادہ  ز�ی پر  ڈ� 


ی
ئ

سا� ر  �ہ آپ  ب  �ج ا  کر�ن گہرا  اندر  کے  دھڑ  کو  چ�اؤ  �
ی�ن کھ�

دو -   مرحلہ 

چ�اؤ �
ی�ن کھ�

کو  وزن  کے  بازو  � ، ی
ئ

لا� اوپر  کے  سر  اپنے  کر�ی  اور  اوپر  کو  بازو  � ی 
ئ

با� � ، اپنے  کر�ی چ  ی
ن

� طرف  کی  گھٹنے  ی 
ئ

دا� کو  ہاتھ  ی 
ئ

دا� اپنے  تو  ی  �ہ ڑ�تی  م طرف  ی 
ئ

دا� آپ  ب  �ج
۔  د�ی ڑ�ھانے  �ب ادہ  ز�ی سا  تھوڑا  کو 

۔ ی 
ئ

را� د�ہ طرف  ی 
ئ

با� �

طرف ا�ی  اور  نکالی  ر  با�ہ � ، سانس  ی
ئ

جا� لے  اندر  سانس  لی  کے  کرنے  لمبا  طرف  کی  اوپر  کو  : دھڑ  کر�ی حرکت  طرف  دوسری  سے  طرف  ا�ی  ساتھ  کے  سانس 
۔  ی

ئ
را� د�ہ مرتبہ  چند  ، اور  ڑ��ی م کو 

۔ رکی لی  کے  سانسوں  پر 4 سے 10 گہری  ڈ� 


ی
ئ

سا� ر  �ہ تو  لی  را  د�ہ مرتبہ  چند  آپ  ب  �ج

شکل 4:
کو جسم  می  حالت  ہوئی   کھڑی 
ا کر�ن لمبا  کر  �چ 

ی�ن کھ�
طرف  ا�ی 

•

•

•

•

•

•
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انداز )ورکساسنا) کا  ت  خ
در�

۔ کر�ی شروع  سے  حالت  کی  ہونے  ہوئے  کھڑے  چھوتے  کو  وار  د�ی سے  اُنگلی  ا�ی  کی  ہاتھ  ی 
ئ

دا� اپنے  اور  کے  کر  ب  �ی ر
ق

� کے  وار  د�ی ا�ی  طرف  ی 
ئ

دا� اپنی 

۔ لی ڈ�   ن
ڈھو� جگہ  مقررہ  ا�ی  پر  رش 

ف
� لی  کے  کرنے  مرکوز  توجہ  لی  کے   

ن
د�ی مدد  می  رکھنے  قائم  کو  توازن  اپنے 

۔ ی
ئ

لا� پر  ڈ� 


ی
ئ

سا� والی  اندر  کی  ٹخنے  ی 
ئ

دا� اپنے  کو  ڑ�ھی  ا�ی ی 
ئ

با� � اپنی  اور  موڑ�ی  کو  ا�ن  �ٹ ی 
ئ

با� � اپنی 

۔ ی
ئ

با� د� نہ  می  جوڑ  کے  گھٹنے  کو  �پاؤں  ۔  ی
ئ

با� د� کو  ڈ� 


ی
ئ

سا� اندرونی  کی  ران  ی 
ئ

دا� ا  �ی پٹھے  والے  اندر  کے  پنڈلی  ی 
ئ

دا� اور  ی 
ئ

اُٹھا� کو  �پاؤں  ی 
ئ

با� � ا  �ی ٹھہر�ی  ی      �ی

۔ ی
ئ

با� د� می  �پاؤں  واپس  کو  ا�ن  �ٹ تو  ی  �ہ باتی  د� می  ا�ن  �ٹ ی 
ئ

دا� کو  �پاؤں  آپ  ب   �ج

ی �ہ سکتی  رکھ  واپس  بارہ  دو� اُسے  لمحے  بھی  کسی  آپ  کہ  ہوئے  جانتے  کرد�ی – �ی  شروع  ا  ہٹا�ن سے  وار  د�ی کو  اُنگلی  اپنی  تو  لی  کر  حاصل  توازن  اپنا  آپ  ب  !�ج

۔ د�ی کھلنے  کو  وں 
ن ٹ

گھ اور  کولہوں  ، اپنے  رکھی دھا  سی سامنے  کو  کولہوں  اپنے  ہو  ممکن  �ت  حد   جس 

شکل 5 :
انداز کا  ت  خ

در�

•

•

•

•

•

•

•
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گھاسنا) سرون  ب�ا  ا )سلم� ہو�ن کھڑا  پر  کندھوں  ساتھ  کے  سہارے 

۔ سکی رکھ  کندھے  اپنے  آپ  پر  جس  رکھی  ب  �ی ر
ق

� کے  وار  د�ی ا�ی  کمبل  ہوا  ا  کی تہہ  ا�ی  کہ  کر�ی  انتظام  طرح  اس  لی  کے  انداز  اس 

کی آپ  بازو  � ہو۔  دہ  ممکن/ آرام  جتنا  ہوں  ب  �ی ر
ق

� اتنے  کے  وار  د�ی کولہے  کے  آپ  جبکہ  یں  ھ�
ٹ ی� ب� �

پر  رش 
ف

� کے  کر  منہ  طرف  کی  وار  د�ی کہ  ی 
ئ

آ� طرح  اس  می  انداز    اس 
اوپر۔ ی�اں  یل� ھ�

ت ہ� � ور  ہوں،ا  پر  ڈ� 


ی
ئ

سا�

۔ ی �ہ فعال  �پاؤں  ۔  ی 
ئ

با� د� وارپر  د�ی تلوے  کے  �پاؤں  اور  موڑ�ی  گھٹنے  ، اپنے  کر�ی اوپر  پر  وار  د�ی یں  گ�
ن ا� �ٹ  اپنی 

۔ ی
ئ

با� د� می  رش 
ف

� کمر  اپنی  ی 
ئ

کرجا� لے  اندر  ، سانس  کر�ی ت  ش
ردا� �ب وزن  وہ  کہ  ہوئے  کرتے  استعمال  کو   �پاؤں 

پر وار  د�ی �پاؤں  کے  آپ  ۔  ی �ہ آجاتی  پر  کندھوں  اپنے  اور  ی  �ہ اُٹھاتی  کو  حلقے  کے  ڑ�و  ی �پ اپنے  آپ  جبکہ  کر�ی  لمبا  طرف  کی  وار  د�ی کو  ہڈی  کی  دمچی  نکالی  اپنی  ر  با�ہ � سانس 
ی 

ن
� ت  ش

ردا� �ب وزن  کوئی  ی 
ن

اُ� اور  ی  چا�ہ ہونے  سے  آرام  گردن  اور  سر  کا  آپ  ہے۔  پر  پشت  کی  کےکندھوں  آپ  �پاؤں، اور  کے  آپ  وزن  کا  ، آپ  ی �ہ رہتے 
۔  ی �ہ سکتی  لا  پر  حصے  نچلے  کے  کمر  اپنی  کو  ہاتھوں  اپنے  اور  ی  �ہ سکتی  موڑ  کو  ی�وں  �

ن
کہ� اپنی  آپ  ۔  ی چا�ہ ا  ہو�ن کررہے 

ہے۔ ہوا  جھکا  کو  طرف  ا�ی  �ت  ہے، �ی 15 سے 20 ڈگری  ی 
ن

� عمودی  پر  طور  مکمل  دھڑ  کا  آپ  می  انداز   اس 

۔ کر�ی مشق  کی  رکنے  �ت  ڈ�ز 


�
یک�ن آہستہ 90 س� آہستہ  ی  �ہ جاتی  ڑ�ھاتی  �ب قوت  اپنی  آپ  ی  �ج ی  �ج ۔  رکی لی  کے  ڈ�ز 


�

یک�ن باً 30س� لی – تقر�ی سانس  گہرے 

والا اوپر  کا  کمر  ، پہلے  ی
ئ

لا� پر  رش 
ف

� چ  ی
ن

� حلقہ  کا  ڑ�و  ی �پ اپنا  اور  نکالی  ر  با�ہ � سانس  آہستہ  آہستہ  ۔  ی
ئ

آ� کر  لے  پر  ڈ�ز 


ی
ئ

سا� اپنی  واپس  ہاتھ  اپنے  لی  کے  آنے  ر  با�ہ � سے  انداز  اس 
حلقہ۔  کا  ڑ�و  ی �پ حصہ، پھر  نچلا  کا  کمر  حصہ، پھر  انی  درمی کا  کمر  ، پھر  ی

ئ
لا� چ  ی

ن
�  حصہ 

 شکل 6:
ا ہو�ن کھڑا  پر    کندھوں 

•

•

•

•

•

•

•

•
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انداز  )شواسنا پرسکون  (گہرا 

۔ رکھی چ  ی
ن

� کے  سر  اپنے  گدی  ا  �ی کمبل  ہوا  ا  کی تہہ  ا�ی  لی  کے   
ن

د�ی سہارا  کو  گردن  اور  سر  اپنے  لی  کے  انداز  اس 

گا۔ جائے  چلا  چ  ی
ن

� حرارت  درجہ  کا  جسم  تو  ی  �ہ  
ت

د�ی کرنے  حاصل  سکون  کو  جسم  آپ  ب  �ج ونکہ  کی لی  کمبل  ا�ی  اوپر  کے  جسم  اور  یں  �
پہ�ن � ی 

ت
� ، اضافی  ی را�ب �ج

ہے۔ ملتا  سکون  کو  ذہن  ہوئے  سوچتے  سے  اس  ۔  ہے  جاتی  ڑ�  م طرف  کی   
ن

سی کے  آپ  سی  تھوڑی  ٹھوڑی  کی  آپ  ہو، چنانچہ  پر  کمبل  سر  کا  آپ  کہ  ب  �ج ی 
ئ

جا� ٹ  لی پر   کمر 

۔ ی
ئ

ا� ی �پ می  اطراف  کو  �پاؤں  اپنے  اور  د�ی  ہونے  الگ  الگ  سا  تھوڑا  کو  انگوں  �ٹ اپنی 

اوپر۔ ی�اں  یل� ھ�
ت ہ� � ، رکھی سے  آرام  پر  ڈ�ز 


ی

ئ
سا� اپنی  کو  بازؤں  � اپنے 

کمبل( ۔ ہوا  ا 
ٹ

ی لپ گول  ا  �ی یہ  تک� � ا  مو�ٹ لی )مثلاً لمبا  رکھ  سہارا  کوئی  چ  ی
ن

� کے  وں 
ن ٹ

گھ تو  ی  �ہ  
ش

ی در�پ مسائل  کے  درد  کی  حصے  نچلے  کے  کمر  کو  آپ   اگر 

۔ کر�ی شروع  ا  کر�ن مشاہدہ  کا  سانس  اپنے  تو  ی 
ئ

جا� ہو  سے  آرام  ب  �ج

ساتھ کے  رہنمائی  ا    �ی
ن ن

س یقی  موس� کوئی  والی   
ن

د�ی سکون  اور  ی�ن  سک�
ت

� تو  ی  �ہ ی 
ت ٹ� � ل�ی می  انداز  اس  کے  سکون  آپ  ب  �ج ہوتو  مشکل  بہت  ا  ہو�ن منسلک  ساتھ  کے  احساس  کے  سکون   اگر 

۔ ی �ہ سکتی  آزما  ڈ�را 


ی
ن

� وگا  �ی

شکل 7:
انداز کا  ہونے    پرسکون 

•

•

•

•

•
•

•

•
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