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 Sagrada کے وسعت میں موجود تاریخی رومن کھیتولک چرچ بارسلونا

Femiliaمنفرد تعمیر، طرز متما کی چرچ تھا۔ مقام سیاحتی پہلالیے میرے   میں اسپین 

ت ک ہ ہ  ک   خوبصورتی اور صدیوں پر محیط تاریخی پس منظر کسی بھی با ذوق شخص کے لیے ایک حیر

 ۔ایک ہجوم چرچ کے ہر طرف نظر آ رہا تھا نہ تھی۔ سیاحوں کا

خوشگوار محسوس ہو رہا تھا،  فیکادوپہر کے وقت جون کا سورج چمک رہا تھا ، لیکن مجھے موسم 

قدیمی   ے  ۔ چرچ کے باہرتیمیں تھا جہاں جون کو شدید گرمی ہو ایک روز قبل میں کراچیکیونکہ 

 پیٹر اور 

ک

 کچھ 
 
ج

و ر کے درخت مجھے اپنی جانب
ھ

 کی اخخوں پر اور یچے  مری  اور جنمتوجہ کر رے  تھے  

مرییوں  فاختہ فطرت ک  ک ہم آہنگ ہو کر گیتوں کا رس ہوا میں گھول رے  تھے ۔ بند آنکھوں  ک

سلونا رپر با   می میں ذ طو  رماضی کی یادوں میں کھو گیا، اور لمحہ دور  کے سرگم سنتے سنتے میں بہت

عت ن  ا ایک ر م مانوس آواز کی سما ک کہیں دور اپنی من کی دنیا میں بھٹکنے لگا۔ کچھ دیر بعد میر  

 
مب 
 
ج

 محسوس

 

 کی۔ ش

 ؟"کھو گئے ہو ںکہا"

 کو یایا ۔ وہ کافی ر ر ردہ ہ شخص پر بیٹے ایک بزرگ شخص میں  ا آنکھ کھولی تو برابر ہی کرسی

 اور دروشوںں پر اطمینان سکون، آنکھوں میں چمک ، سفید داڑھی تھا ۔ خوبصورت ک چہرے پر ایک

 جیسا سادہ لباس زیب تن کیا ہوا تھا۔

 ؛ام کے سا ج جواب دے ہ ہو ک کہامیں  ا بہت ہی احتر
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میں کہیں  کی دنیا یب دنیا  ک بہت دور انے  منت ک النظر اور دلفرذمیں اس پر سکون ، جا

ہی مگر اس کے سا ج   کی ان نت  کہانیاں ، یادں،، دھ  اور شیماننیاں تو ہیںضیکھو گیا تھا ، جہاں ما

 ۔اور فکر چلتے رہتے ہیں مستقبل کے اندیشے، امید، خواب سا ج

ے درویش صفت شخص مسکراتے ہو ک کہنے لگا، اس کی آواز میں

 

ٹ
 
 ھب

ب

 ایک حر  سا قریب 

فی درویش کی طر  تھا جو آج کی صوکسی  تھا اور اس کے بولنے کا انداز ، قدیمی قصوں اور کہانیوں میں 

 ۔ یں آ آتانظرکو  دنیا میں آپ

اور  پیٹھانے   کواں بوجھ ضی کے گرسب  ک بڑا مسئلہ یہ ے  کہ وہ ما سا ج  انسان کے"

حال کے اس  بوجھ روور  چلتا ے ۔ اور یہ ر مکو انے  سر پر اٹھا کر  خوف مستقبل کی فکر اور 

میں   ر یر ہورہی ے  اس لمحہتغیر لمحہدیتی۔ زندگی جو اس  میں اس کو جینے یں آ لمحے خوبصورت ک 

دیکھ یاتے ہو اور نہ ہی پور   نہ تو صحیح طر   ک کے سامنے ہیں ، تم اس کوتمہار  آنکھوں  موجود جو 

  موجودطر  جی یاتے ہو، حالانکہ یہ 

 

حۂ
م
ل

 کی تھی  تنی  بار اس کی مناخواب تھا، تو  ا تمہاراہمیشہ  ک  

 کر سکو ، اب جو یہ  یریخی اور خوبصورت ک سیاحتی مقامات ک کییگر تا رد اس جیسےاور  کہ تم بارسلونا 

 کی ضی، آنکھیں بند کر کے ما کی جائ کلمحہ کو پور  طر  دیکھنےس تمہارے سامنے ہیں مگر تم ا 

 ۔رے  ہو  کی تاریوں ں میں ٹکویرانیوں اور مستقبل

 تاب کے سا ج تمہارے خوبصورتی و آب و  دھو ز زندگی  زرا سامنے تم آنکھ اٹھا کر

درخشاں  یہ  ، جون کے دوپہریچے  دانا چنتے یہ پنچھی کے  وںسامنے رقصاں ے ۔ تمہارے قریب پیڑ

و ر کے یہ درخت جو ،، ہوا کی سرسراہت اور اخخوں  ک سر گوشیسورج
 ھ
ج
ک

 کو اخد آپ یورپ میں  

ز، دنیا  می  ک آ ک رنظر آتے ہیں، دور تک پہلے کھا ا پینے کے قدیمی اور جدید  ہی  و نادر

ٹ  
ٹ

یسٹورن

 آپ ، جسے دکشیخوبصورت ک اور تاریخی چرچ کی  ک بڑ  کر اس سبہو ک سیاحوں کی خوشی، اور 



د   7 جو مو ء   آصف رحیم ۔۔۔لمحہ

 

ے گی ۔ اگر اس وقت زندگی جنتی بار دھو ز، ہر بار ایک نئے رنگ  ک آپ کو اپنی جانب متوجہ کر

 ماضی کا بوجھ سر پر اٹھا ک ے  کہ کیا پڑ  تمہیںاتنی جمالیات ک لیئے ہو ک تمہارے گرد اخداں ے  تو 

ید بھی  قیقت  کا  جو اخوسو ک  ، یا آ ا والے کل کے وسوسوں میں خود کو رنجیدہ کرو ، وہ وپھر

 ۔لیںروپ دھار نہ 

کی گفتگو کے جادو اور انمول  اور اس  تھا  ر رہا میں خاموشی  ک اس اجنبی بزرگ کی باتیں

 ،کہیں بھی نفرت ک ظ ہو رہا تھا۔ اس کے بات ک کر ا کے طرقے  میںکی شیرینی  ک محضو لفظوں

ورق میرے   طر  ورق با وہ ایک ئی کے کے کتاب کیبلکہبرتر  کا احساس یں آ تھا،  یا   تعصب

ثابت کر ا کی کوشش   متر سچ بولتے وقت دوسروں کو ا اکثر دیکھا کہ ہم   سامنے کھل رہا تھا میں

، مگر جو شخص کرتے ہیں یا بعض اوقات ک ہم صرف دوسروں کو تکلیف دینے کے لیے سچ بولتے ہیں

 ۔بہتر اور حر  انگیز تھا ہی  بہت  میرے سامنے محو گفتگو تھا اس کی گفتگو کر ا کا انداز عام لوگوں  ک

 ال کرتے ہو ک کہا،  آواز میں سومیں  ا بہت ہی دیمی

ے  اور ر اےبہت" اگر آپ  ا ایک زندگی گزار  ے  اور جس میں آپ کے سا ج 

 آپ کی  بھی آپ کے اندر نہ صرف موجود رے  گی بلکہضیواقعات ک ہو ک ہیں، تو ظاہر ے  وہ ما

  مستقبل کے بارے میں طر آ ک گا، اسی نظر شخصیت کردار اور رویوں میں بھی اس کا عکس تو

بات ک ے  اور اخید   مند  ہونا اور مستقبل میں آ ا والے دنوں کی یارر  کرنا تو بہت ہی فطرفکر

ور مستقبل میں جیتے ا ماضیکرتے ہیں وہ ایک سا ج حال،  طر  لوگ اسی سبھیہمارے اردگر د

 ہیں۔

 تے ہو ک کہا۔کراجنبی شخص  ا تسلی  ک میر  بات ک سنی اور دوباره گفتگو شروع 
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 میں تم یاتت ک ہو اور پل اس حسین نے  میں ایک معجزہ ے ، یہ کیا   ے  " تمہارا ہونا ا

  ے ۔نی ہیں؟ ی ک کہ سانوں کی روا کتےتو کیا ہو چائیں رے  ہو۔ زندگی کے اگر معنی نکالناسانس لے 

 ۔لیے، تو یہ بات ک کیا   ے  تمہارے ہوی ک تو ے  جیون تم سانس لے کتے ہو، دیکھ کتے ہو، بول کتے 

جائ ک چھوٹے چیزوں کے    ا کےر ہواخ سر ک اس  اور کی قدر کر ا کے  زندگی تم اس عظیم مگر

کچھ بھی یں آ کھویا اگر  اب تک کیا کھویا تم  ا کچھ ہی یں آ۔ تم  ا بھی ہو۔  لیے پریشاں ہوتے 

 ر جائیں۔ اسکودوہرا ک ، جہاں  ک گزر گئے وہاں  ک گزمت   کو  ے  ۔ ماضیزندگیتمہارے یاس 

 ۔ کر مت ریںپکڑ

کے لیے سوچھتے   کل تم کل کے لیے فکرمند  رہتے ہو۔ آج اور اسی طر  تم آ ا والے

 گے ۔ اس طر  آگے کل میں سوچھو ہو اور جب کل آ ک گا تو اس میں بھی تم آگے آ ا والے

کل کے وسوسوں اور  ر  عادت ک ن  جا ک گی اور تم آج کو جینے کی جائ ک آ ا والے کی تمہاسوچھنے

ا کل اور ہو آج آتا ے ۔ گزرا  ،، جب بھی آتا ے  وں میں پریشاں رہتے ہو۔ کل بھی  یں آ آتا فکر

  موجود جو تمہارے حال یعنی   کے یاٹ ہیں آ ا والا کل یہ دو چکّی

 

حۂ
م
ل

  کو زندگی کہتے ہیں کو جس 

 کے س خوبصورت ک زندگی کو جینے اکر اور تم ایک بے سی  کا یکر  ن  درد   ک پیس رے  ہیںبے

نہ تو گزرے  کچھ یں آ،  میں میں جینا، کل رے  ہو۔ کل کے لیے مت رکھنا، آج گنوا اس کو  جائ ک 

 ب رکھنا اور نہ آ ا والے کل کا۔حساہو ک کل کا 

  میں سوال کیا،لہجےمیں  ا بہت محتاط 

  موجود اور مستقبل کے فکر  ک آزاد اس ضیما

 

حۂ
م
ل

  جینے کا فن کیا ے  ؟ ہم   طرکو پور 

 موجود ہو کر زندگی کو سکون میں ڈال کتے ہیں؟ طر  حال میں مکمل  

 ۔گے ں،اس پر گفتگو کر صبح  ا کہا ہم کل  اجنبی درویش صفت 
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 ؛کہا  میں  ا

  Hostel میں واقع ایک   علاقے  ڑفضا  ہاایک پُر وردچند کلو میٹر   کمیں بارسلونا 

 دے دیتا ہوں۔    ہوں میں آپ کو پتہا  میں ٹھہر

 ، تم کہاں ہرےے ہو وم ہم ے  کہبزرگ شخص  ا کہا اس کی کوکے روورت ک یں آ، مجھے

 سورج نکلنے   لیے اجنبی ہوں مگر تم میرے لیے اجنبی یں آ ہو۔ میں کل صبح  تمہارے  اخید  میں 

 ے ۔Hostel تمہاراگا جہاں  ں   میں تم  ک ملوڑکچھ پہلے، اسی ہا ک 

یہ شخص کون ے  اور میرے  آخرایک حیرت ک میں چھوڑ گیا کہ مجھے  کر وہ لا  گیا اور یہ کہہ

 ۔جانتا ے  بارے میں اتنا کیسے

کے سا ج اس  ک ت ک حیر باتوں پر سوھتا  رہا اور مجھے کی اخم دیر تک میں اس بزرگ

اب مجھے آج جوالات ک تھے، جن کا اندر بہت  ک سو  بھی تھا، کیونکہ ابھی میرےدوبارہ ملنے کا تجسس

سوالوں کے جواب  یں آ ملا، مگر یہ اجنبی درویش سب  ک مختلف تھا اور اخید میرےتک کہیں بھی 

 ۔تھابھی اسی کے یاس 
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 موجود میں جینا سیکھو ءلمحہ

 

ر چلتے چلتے  اوسویرے سورج نکلنے  ک پہلے میں ہاسٹل میں انے  کمرے  ک نکلا صبح

 چلتے میں  ا ایک ار ار   چلتے  گل ک کی طرف  پ پڑا۔ آگے کی تخوبصورت ک ہاڑوں پر پھیلے

 ( کے مختلف طریقوں  ک سانس لینےYogaمیں اس اجنبی بزرگ کو یایا جو کل مجھے ملا تھا ۔ وہ یوگا )

 ۔( کر رہا تھاورزش)  مشقیں )آکسیجن حاصل کر ا کی(

 اس  ا میر  طرف دیکھ کر کہا،

بڑ  دولت آپ   ک، اس لو نسہوا میں جی  می کر سا پُرفضا  آؤ دوست صبح کی ٹھنڈ  اور 

 کو کہیں بھی یں آ ملے گی۔

 سرسبزنظروں کے سامنے  ،کر ا لگا کی مشقیں گا یو ا س کے برابر میں ڑے ے ہو کر میں

لوں کی ھینی  ھینی  خوبو،، پھودور تک پھیلا ہرا گل ک، ہوا میں جنگلی پیٹروں اور  ان پرہاڑ اور 

 کی  وںندپر
ج 

ح ا ہٹ ، اور افق پر طلوع ہوتے 
ہ 

 سانس ے ہو ہو ک میں لمبیہو ک سورج کی لالی، اور 

مجھ پر طار  تھی ، اور  سکونعجیب مسرت ک اور  ایکزندگی کو ہر طرف اخداں محسوس کر رہا تھا ۔ 

ے  اور یہ کسی معجزے  ک گی   ہوکے بات ک کہ " یہ جو تم سانس لے رے  ہو ی ک تو زندکی کل کہی بزرگ

   تو یں آ "

 ہ بیٹھ گیا اور آنکھیں بند کر کےو بعد لینے کے مشقوں کے نسمنٹ سا  ۔ چندمیرے ذہن میں آرہا تھا

 لگا۔   لینےنسیںسا لمبیکر کے  بندنکھیں بیٹھ گیا اور آ میں بھی۔ پرسکون انداز میں لمبی سانس لینے لگا 
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س وجود میں محسو نے  پورے ا زندگیسکون  کے سا ج ایک  می پور اور پرجود خوبو،مومیں ہوا میں 

 انے و والے الالات ک میر  میں ذہنکر رہا تھا۔ میرا دھیان پور  طر  سانس لینے پر مرکوز تھا ، مگر 

 ں کےنسو کے لیے اپنی توجہ سات ک  ک چنےتوجہ بار بار اپنی جانب کھینچ رے  تھے ۔ میں  ا الالا

زں، اور ہوا کی اوں پر لگانی شروع کر د ، مجھے مختلف پرندوں کی آوزفضا  میں موجود آوا سا ج 

کو مکمل قابو کر کے ، مراقبے  ہنذبار کوشش کر رہا تھا کہ انے  سرسراہٹ سناکے دینے لگی ۔ میں بار 

(Meditation )کوشش چند   مگر میر کے نکتے پر لے کر آؤں ، حالت میں کچھ نہ سوچھنے کی

بہت  کیسکون رھنے پرمیں ایک نیا الال آ جاتا۔ میں خود کو  ذہنجاتی کیونکہ  ٹوٹ لمحوں بعد 

  موجوس  ا پور  توجہاور اپنی    کوشش کر رہا تھا

 

حۂ
م
ل

تھا  ذہنکوشش میں تھا مگر  پر مرکوز کر ا کی د

۔ تھوڑ  دیر کی سکون  جا رہا تھا، اور ہر پل اک نئے الال کو جنم دیتا جا رہا تھا گاکہ آگے پیچھے بھا

زاور   ک  ذہناش  اور میرے ن رہنے کی خوت ک کے بعد میں  ا محسوس کیا کہ میرے پرسکومُ 

 دیا تھا۔ اس سکون اور بے سکونی کرنا شروع کر کی کشمکش  ا مجھے بے چین   ا والے الالات کا می

 ؛ ا کہا  میں ، میں  ا اس اجنبی بزرگ کی آواز سنی اور اسکی کیفیت

کنے جب تم ان کو رو ،میں ا می ا والے الالات ک کو روکومت، بلکہ ان کو گزر ا دو  ذہن

کرتے ہیں ، تمہار   سکون ٹکرا جاتے ہیں اور تمہیں بےرے وجود  ک کی کوشش کرتے ہو تو یہ تمہا

  ا  بات ک ے  ۔ ایں آ گزرآنا بہت فطر میں الالات ک کا ذہن  ٹا  دے ہ ہیں۔ ک توجہ اس لمحہ موجو د

 اثر مت لو۔  ک، اور ایک ناظر کی طر  ان کو دھو ز، ان دو

ما  را سوال ی ک تھا کل
ه

 

ب

 حال کے ،  کہ ہم ماضی اور مستقبل  ک آزاد

 

ب
 
ئ
  اس لمحہ کو کیسے 

ٹ
جو  ے

 سامنے ے  ؟ ہمارے
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  موجوداس 

 

حۂ
م
ل

، فکر، وسو ک  کے لیے روور  ے  کہ جو الالات ک ، رہنے میں پور  طر   

ھا رے 

م

 

ب

کائنات ک میں  ۔ لگو  ہیں ان کو گزر ا دو۔ ان کو پکڑ کر سونے  متتیمیں ا می ذہنیادں، 

 دو۔ دو، ا ک گزر ا ا ک بہنے،  یں آ ے ۔ ں سں سب  رہ رہا ے ۔ گزر رہا ے  کچھ بھی منجمد

  آتا ے  ا  ک جوتمہارے سامنے  

 

ت

ھا رے سامنے خوشی

م

 

ب

م کرو، اگر 

ی ل
س

 بھیآتی ے  ا ک  

 غمیا کیونکہ خوشی ہو   ۔بھی تسلیم کرو، اس  ک الجھو مت ا ک کرو اور اگر دھ  آتا ے  تو تسلیم

تم  ا صرف  تے ہیںجا رہ رے  ہیں ، گزر رے  ہیں ۔ کچھ وقت کے لیے آتے ہیں اور گزر  دونوں

 ۔ے  دیکھنا کر چیزوں کو ن  ایک ناظر

لگ ہیں۔ کسی بھی اور آپ ا ہیں  الالات ک آتے ہیں تو انھیں رو کے مت، الالات ک الگ

گزر ۔ آکر ن  کر دیکھتے رہیں  نہ کرں، صرف ایک ناظربھیشش مت کرو۔ کچھ الال کو روکنے کی کو

الال آپ   یہل کو پکڑ لیا پھرآپ  ا اس الا  آپ  ا روکنے کی کوشش کی تو مجھیں۔ اگرگاجا ک 

اس میں کچھ   ک گا۔  جاھلیوں میں ڈوبات ک، احساسات ک اور ر آپ کے ذگاپر اثر انداز ہو ا لگے 

اور آپ الگ کہ الالات ک الگ ہیں  جائیں گےسمجھ مگر کوشش کر کے آہستہ آہستہ آپ  گا وقت لگے 

ف ان کو گزر ا دں، صر ن  کرے تو ہوں گے مگر جب آپ ایک ناظر ہیں ۔ آپ الالات ک  ک گر

ہن کو قابو میں لا ا کا اس گے ۔ انے  ذ یں آ ہوں گے ، آپ پر سکون ہو جائیںگے تو وہ آپ کے 

  ک آسان طریقہ اور اخید کوکے نہ ہو۔

الے  ک  و۔ آپ صرف ایک دیکھنےناناظر ہو ( کا مطلب ے Meditationگیان )

پ کے سامنے غصہ آتا ے  ۔ آ نالت میں ہر حال میں صرف ناظر ہوزیادہ کچھ یں آ ہو۔ آپ کو ہر حا

ے  آپ کہتے ہو مجھے غصہ آ رہا ے  ۔ حالانکہ آپ الگ ہو اور غصہ والا الال الگ ے  ۔ آپ اس 

 ۔ن اس فاے ک کو مجھیںالال کے درمیاانے   ۔ اور انے  اور  مجھیں فرق کو
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لڑو گے وہی پکڑ   ک جساس  ک لڑ ا کے مترادف ے  اور  ،الال کو روکنے کی کوشش

 جاتا ف ھیل جاتے ہو ، وہ پھر آپ کے ہر طرلے گا۔ آپ جس  ک لڑتے ہو دراصل اس  ک گِر

،  الال  ک لڑو متے  وہی الال آجاتا ے ۔ چنے کے لیے روور  ، ے ۔ جس کو کہتے ہو مت آؤ

 ا ک روکومت۔

و ، کون اھا  ے  ، کر ایک اور بات ک سمجھنا بے حد روور  ے  کہ الالوں میں فرق مت

دو۔ الال آتے ہیں اور گزر   چھوڑنا ے ۔ تم قط  دیکھتے رہو اور گزر اکسے ،  ے ناا، کسے پکڑکون ر

رہا  اس، خوفزدہ دا ،   جاتے ہیں ، ان کو لے کر تم کیوں انے  پریشاںلےیہ تمہارا کیا  جاتے ہیں، 

 ۔کرتے ہو

لگا۔ اس کی  خاموش ہو گیا اور طلوع ہوتے ہو ک سورج کی کرنوں کو دیکھنے گاجنبی بزر

میرے لیے  کہی ہوکے بہت سار  باتیں میرے لیے نئی تھی ۔ زندگی کو اس طر  دیکھنے کا طریقہ

بہت سار   اس کی  پھیلی ان ہاڑوں کی صبح ۔ پر دامن کےاس طر  نیا تھا جس طر  بارسلونا 

 باتوں کا ادراک میں یں آ کریا رہا تھا، اور میرے اندر نئے سوالات ک جنم لے رے  تھے۔

 میں  ا سوال کرتے ہو ک پوھا ؟

  موجودسان ے  کہ وہ ہر وقت کیا یہ سبھی انسانوں کو آ

 

حۂ
م
ل

یک ناظر کی طر  دیکھتے  اکو 

 دں،۔  بغیر ان کو گزر ا  ہو کثر انداز  ا کوالے بے شمار الالات ک  انے و اور انے  اندر   رہیں

 ا خود کو یا لیا وہ جس   ۔گے  ئیں  خود ہو جاتم جاگ گئے۔ باقی سب دنجس ا س  ا کہا 

 ۔روشن رکھے گا کے لیے جاگ گیا ، پھر اس کے اندر کا چراغ جلتا رے  گا اور ا ک سدابیدار ہو گیا ، 
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کہا کہ اب  اتے ہو ککر مسکر  آنکھوں کی طرف دیکھتجسسبزرگ  ا میر  پُراجنبی 

  یالیا جا ک ؟کے لیے کیسے جاگا جا ک ؟ خود کو کیسے سدا تم یہ سو ر رے  ہو گے کہ یقیناً

 میں  ا عرض کیا،

کے تسلی خش جی، بالکل ی ک سوال ان نت  بار میرے سامنے آیا ے  مگر مجھے ہر بار اس کا کو

 جواب یں آ ملا۔

آج تم جاکر بارسلونا کی ، ہو  ک بارسلونا دیکھنے آ ک  شخص  ا کہا کہ تم انے  دور بزرگ

اور  کرں، گے ۔ کل گفتگو ہو، ہم اس پر خوبصورت ک ساحلوں  ک لطف اندوز اور  قدیمی بازاروں 

 رہنا میں وجودلمحہ مو یاد رے  کہ ۔ البتہ گاد یالوں وقت پر تمہیں خو میں صبحنہ پوچھنا کہ کہاں یہ  اب 

 بہتر تو ،  پڑے گاچلنا کافی  بھل بھی کے لیے آج تمہیں دیکھنے صحیح معنوں میں ے  کیونکہ بارسلونا کو

  ک اخداں رہو۔ ج آ سر پر لاد کر مت چلو، بلکہ انے    جھبو   ماضی اور مستقبل کاہوگا تم

 کسی بھی سیا  کو  رہا۔ اس ر ک کی آزاد ندی   اور زندہ دلیمتامیں دن  می بارسلونا میں گھو

قدیم اور جدید کا امتزاج  ے ر کوں کی طر رپ کے دیگر بڑیوجہ کرتا ے ۔ یہ ر ک  جانب متواپنی

اور ا س  ک کئی زیادہ  رہا میں اس بزرگ کی باتوں پر دن  می سوھتا  سا ج بارسلونا کی یر کے  ے ۔ 

 ا  بزرگ ملاقات ک کی خواش  تھی جس میں دو اہم زندگی کے سوالوں پر اس اجنبی  مجھے اس  ک

بیدار جب  نیند  ک  رات ک کوٹ آیا اورلوسٹل میں میں واپس انے  ہا ہیتھی ۔ اخم ڈھلتے نی کرگفتگو 

کی مگر نیند یں آ آکے اور  تھا۔ میں  ا دوبارہ سو ا کی کوشش اندھیرا  ہوا تو ڑے کی  ک باہر دیکھا 

، اور لابی میں بیٹھ گیا کے ہوسٹل کر آکے اور ایک کپ کافی بنا اور  گیامیں  کچنمیں یچے  اتر کر ہاسٹل کے 

 ۔ پینے لگا فی ک کا نسکو
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 ا س  ا خود کو یالیا ، جو جاگ گیا 

 

میں ہاسٹل کی لابی میں  ۔بجے مکمل خاموشی تھی۔ میں تھا اور ایک رو  پرور سکون  2صبح 

درویش  بزرگ تو وہی زے پر دیکھااسنی ، سامنے درو کافی پی رہا تھا۔ میں  ا قدموں کی آہٹ

 ا۔ہورنمودا

 میں مجھے سلام کرتے ہو کہا۔  انداز اس  ا پرجوش 

 ‘۔میں جانتا تھا کہ تم جاگ رے  ہوگے‘

 میں  ا کہا،

 "ہاں"

 نیند  ک بیدار ہوا۔ جلد آج میں 

 درویش  ا کہا، بزرگ 

 کی بات ک کر رہا ہوں ۔ نیند  ک  اہویں آ بلکہ روحانی  ر پر بیدار  کی ک بیدار   نیندمیں 

 چھوٹا سا نمونہ ے ۔بیدار  تو اس کا 

 ا س  ا گفتگو جار  کرتے ہو ک کہا

 " جو جاگ گیا ، اس  ا خود کو یالیا"

جب آپ روحانی  ر پر جاگ جاتے ہو تو آپ کا ہر عمل مکمل  ر پر شعور  ہوتا ے  ۔ 

 مکمل پران  اور میں  بھا ہو ا والے الالات ک، ذبات ک اور احساسات ک کو سمجھنے ذہناور آپ کو انے  
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 فطرت ک کے اصولوں تر عظیمحاصل ہوتا ے ۔ جس  ک ناصرف آپ ہمارے ہر طرف پھیلے عبور 

 ،اداسیف، خو ک ہم آہنگ ہوتے ہو، بلکہ انسان کے ذہن کے  بھا کردہ بہت مسائل یعنی 

 کے بنیاد  وجہ کو سمجھنے ستی  ، وہم ر پرانتقام، لالچ، لذت ک ، تصو نفرت ک ،غصہ،حسدپریشانی، بے چینی، 

 ۔گے کھور  یا ا پر قدرت ک بھیاور ان پر قابو

۔ جس کے لیے کسی پر بیدار ہو ا کے دو استعارے ہیں جاگنا یا خود کو یالینا ، روحانی  ر

  بیدار ہو ا کاسند یا ڈگر ، دولت یا آسائش کی قطعاً کوکے روورت ک یں آ ۔ البتہ تمہیں  ر ر، تعلیمی 

رہنماکے  کار فرما ہو کر تمہار   وااین  پرتر فطرت ک کے عظیم گیزند یہ  اشتیاق روور ہونا چائیے پھر

 کر ا لگتی ے ۔

  وقت، تم   تک ہرجبتک دکھوں اور پریشانیوں  ک نکل یں آ کتے  وقتپ اس آ

 

حۂ
م
ل

  موجود  ہر گھڑ  میں یں آ رہتے اور آپ اس وقت تک  موجود

 

حۂ
م
ل

طر  جینے کا راز یں آ یا  میں پور  

نی  ر پر بیدار یں آ ہو تے اور آپ اس وقت تک روحاتک تم مکمل  ر پر جاگ یں آ جا جبکتے 

 ۔ے ہوخود کو یایں آ تم  تک  جبکتے 
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  ےناپنے میں لوٹ آا و جاگنا

 

 جو یہ جان لیتا ے  میں کون ہوں ، وہ زندگی اور ں سں ہو ا کے راز  ک آشنا ہو جاتا ے 

  یں آ۔پن کے سوا کچھ اس کا سارا علم خالی ! اور جس  ا یہ نہ جانا میں کون ہوں

 ؟ہو، جو اندر  ک خالی ہو ہتےچا خوبصورت ک شیشے کے بوتل کی مانند ہونا کیا تم اس

   ہو ؟ جھلکتا رس کا رہ بہتر یں آ جس میں ھلوںساکٹو ہ دکیا اس  ک مٹھی کا سا

ہ یں آ، کیا وہ خوبصورت ک بوتل انے  خالی پن کے دھ   ک بھی  نکل یا ک گا ؟ یں آ ، ت اٹ  ا 

ھ  طر  ہمار  زندگیوں کا سب  ک بڑا اور گہرا اسی 
 
جب تک ہم خود  ے ۔ ہمارے اندر کا خالی پن د

،  ں پن میں الالات ک، پریشانیو خالیہم اندر  ک خالی ہی رہتے ہیں اور اس اندر کےکو یا یں آ ے ہو ، 

کو  آپ  دراصل ک کھیلتے رہتے ہیں، بلکہ دکھوں ، وسوسوں اور خوف کا راج رہتا ے ، جو آپ

 مگر یہ جاے زندگی  می ایک کھلو ا کی طر  نچاتے رہتے ہیں۔ زندگی میں ہم بہت کچھ کرتے ہیں

 کی کوشش یں آ کرتے کہ " میں کون ہوں " ؟ ہم دولت کے لیے زندگی  می دوڑتے ہیں، جب

 ، وہ کی عادت ک لگی ہودولت کما ے ہو ہیں تو سکون کی تلاش کر ا لگتے ہیں ۔ مگر پور  زندگی جو دوڑ ا

 دوڑاتی ے ۔ آگے کی طرف  مزید ہمیں  عادت ک ہمارے سا ج چلتی ے  اور

خود کو یا ا  لوگوں کی بے چینی اور دکھوں کی ایک بڑ  وجہ یہ ے  کہ ں سں کوکے انے  اندر 

 کانن  ک انرجی باہر کی طرف دوڑتی جا رہی ے ۔ ایک کی کوشش یں آ کر رہا، بلکہ سب کی
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ے ڑ   ک ہنگے  گاڑ  کی طرف، ایک ہدےے  ک دوسرایک گا  طرف، کیدوسرے کانن 

 ھتے  ہیں۔اور دھ  ہر وقت سا ج لیے آگے بڑ ہدےے کی طرف اور ایک مستقل بے چینی،

 تم انے   ک ایسے بھاگتے ہو جیسے کوکے دشمن  ک بھاگتا ے ۔

 !خاموشی کے بعد میں  ا پوھا   ں کیچند لمحو

ن کو یاکتے ہیں۔ جب بھی سکوطر     کیسے ؟ ہم لیکن ہم انے  اندر کی ت دیکھیں

 پر ھا  ہنتا ہوں تو وہی الالات ک کا انبار ذ( میں بیٹھ جا Meditation) کر کے مراقبہ بند آنکھیں 

تے ہیں۔ خود کو مراقبے میں زیادہ الالات ک آ جاتا ے  جو اس میں موجود ے ، بلکہ بعض اوقات ک 

 لوگ کامیاب ہو یاتے ہیں؟ میں کتنے کی جا سکتی ے  اور اس کوشش طر  یا ا کی کوشش   

 میے  اطمنان سنا اور   میرا سوال ک نکھوں کے سا ج غورآ درویش  ا چمکتے بزرگ 

 کہا؟  کہو لہجے میں انے  حر  انگیز آواز کے سا ج دوبارہ گفتگو جار  رکھتے
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ے گا ش کرتے ہو، تمہیں وہی دکھائی د  تم جو تلا

 

ں کو انے  اندر ہی دیکھتے ہو جو تم تلاش کر رے  ہو۔ جن لوگوپور  کائنات ک میں و استم 

 پڑتا اور ان کو دولت بازاروں میں دولت دکھاکے یں آدنیا کے  کو  رو  کی دولت دکھاکے پڑتا ے ، ان

 میں مارے پھرتے لوگ بے معنی لگتے ہیں۔ حوس کی 

تا ے  ، ان کو پڑ دنیا میں ظاہر  عیش و آرام اور دولت دکھاکے صرف  اور جن لوگوں کو

اور  وافگ ان لوگوں کو یوپڑتا اور ایسے لوانے  وجود )رو ( کی گہرائیوں میں کچھ دکھاکے یں آ 

  سمجھنے میں ہیں جو کائنات ک کے عظیم تر رازوں کو  دیوا ا سمجھتے

 
گ

 م ہیں۔

 شخص ملا اک  ک اگوتم بدھا جب ئی کے کی تلاش میں گل ک کی طرف جا رہا تھا تو راستے میں  

طرف کیوں جا رے  ہو،  کی سائش اور سہولتوں کو چھوڑ کر گل کآھا  ک کہا کہ تم انے  محل کی ور بدا

 ؟کیا چاہیے  تمہیںگل ک میں کچھ یں آ ے ۔ سب کچھ تو پہلے  ک ہی تمہارے یاس ے  پھر 

 تمہیں محل ھا ا اس شخص  ک کہا کہ تم وہی دھو ز گے جو تم دیکھنا چاہتے ہو۔ اسی لیےبد

کھاکے د کہیںمجھے  اندر کی دولت ڈھونڈ رہا ہوں جو محل میں نظر آرہا ے  اور میں انے  کچھ  سبمیں

 پڑتا۔ یں آ

 ے ۔ تمہار  دولت تم ہر یں آتمہار  دولت با ‘‘،   ا گفتگو جار  رکھتے ہو کہا بزرگ

 ۔‘‘ہو
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 س کی طرف تما قدرے مشکل بھی ے ۔   اور ہدےہ جس کو یا نا ہر  دولتظادنیا کی 

  دیکھ رے  ہو۔میں ابد  سکون ے  اس کو تم یں آ جسبھاگے جا رے  ہو ، اور جو رو  کا خزانہ ے  

 کرتے ہیں اور ہم خود کو تلاش کر ا اور یا ا کے جائ ک، ہمیشہ دوسروں کو دیکھ کر فیصلے

کے   انے  اردگردمولود چے  کی طر  ے  جو  بھائش کے بعدنوزندگی جیتے ہیں۔ ہمار  مثال اس 

ں کا سب  ک بڑا گوں کو دیکھ کر زندگی کو مجھتا  ے  ۔ وہ خود کو دیکھ یں آ یاتا ۔ ی ک ہمار  زندگیولو

 تک ہمار  عادت ک ن  پےھا بھائش  ک لے کر بڑ تے ، ۔ ہم خود کو دیکھ یں آ یاے   اور مسئلہ المیہ

جاتا   ک دور کرتا  د  دن خوعادت ک ہمیں دن بہ ی کہمار   ۔جاتی ے  کہ دوسروں کو دیکھ کر جینا سیکو 

 جاتا ے  کہ ہمارے ہیں کہ بعد میں ہمیں اس چیز پر بھی شک ہو ے ۔ ہم دنیا میں انے  کھو جاتے

ے ۔ دنیا   جو عاششرہ ے  وہی کے سامنے نظرکوکے رو  موجود ے ۔ ہم بحث کر ا لگتے ہیں کہ  اندر

ے  کہ وہ خود کو یا  وٹ کالوگوں کے لیے سب  ک بڑ  ر  یں آ ے  اور یہ شک بعضاندر کچھ بھی 

 ۔سکیں
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 ہم ہر گزرتے دن کے ساتھ خود سے دور ہوتے جاتے ہیں

 

کرتے ہیں۔ لوگ کیا  تعین کا  ں انے  رویو   کدرپن  ہم دوسروں کے آنکھوں کے

 مقالہ سروں  ک کیسےطر  متاثر ہو کتے ہیں، لوگوں کو کیا ندی  ے  ، دو  سوچتے ہیں، دوسرے 

کرتے ہیں ۔ ہمارے زیادہ تر  ، ان سار  باتوں کو روز ہم سوچھتے ہیں اور ان کے مطابق عمل کیا جا ک

تے ہیں ۔ ہم بھی  دوسروں ہو  ک  خوش کر ا یا متاثر کر ا کے رض اور عمل لوگوں کویےرو 

 متاثر یا خوش کرنا چاہتے ہیں  کو  ک مقالہ کر کے ان کے آگے نکلنا چاہتے ہیں ، بھی  دوسرے لوگوں

 وہ کرنا چاہتےکر  ہو  غممدکردہ اصولوں اور عاششرتی ضابطوں میں  طےیا بھی  دوسرے لوگوں کے 

 جو ہمیں دل  ک ندی  یں آ ے ۔ ہیں

 مگر کیوں ؟ 

آپ دوسرے لوگوں کو متاثر یا خوش کرنا کیوں چاہتے ہیں ؟ دوسرے لوگ آپ کی 

 ہوتے ہیں؟ زندگی کی ت کا تعین کر ا والے کون

م سی باتیں وقت کیوں کرتے ہو؟ بظاہر تو یہ عا ہرگوں  ک آپ اپنا موازنہ دوسرے لو

یا ان  ک  بننا  طر   کتے ہیں کہ عاششرے کے دوسرے لوگوں کیدے لگتی ہیں اور آپ دلیل بھی 

ہ پہلو یہ ے  کہ آپ کا مقالہ اور د نقصان مقالہ یا موازنہ کرنا کوکے بڑ  بات ک یں آ ے  ۔ مگر اس کا 

کے لیے  سدا آپ میں دے گی، یہ یں آ رہنےکر ا کی عادت ک آپ کو بھی  سکون  ک موازنہ 

کو پروان چڑھاتا  ن رجعادولت، ر کت ک، آسائش ، لذت ک یا ا کےزیادہ   ک  چینی اور زیادہبے
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جا ک  بھیے  اور پھر زندگی  می آپ کا رویہ اسی طر  رہتا ے  ۔ آپ جو چاہتے ہیں وہ آپ کو مل 

  کو پریشان رکھتے ہو۔جی میںاس  ک زیادہ ہنگے  کی منا  ہوتے بلکہ آپ تب بھی خوش یں آ

نہ ہی انے   پہلو یہ بھی ے  کہ آپ خود کو جان یں آ یاتے ، خطرناک اور اس کا دوسرا اور

د کو نہ جان اندر کی شخصیت اور خویوں  ک واقف ہو یاتے ہو۔ اگر آپ بھی  خود کو نہ یا سکے اور خو

شی صرف چند روز تک   چیزوں  ک خوش رہ کتے ہو۔ کوکے بھی ماد  چیز کی خوسکے تو آپ کیسے ماد

 تو اس کے خمار روز  چند یا گھر مل جا ک آپ اس کو یاکر گاڈ کی ندی یدہ  آپ رہتی ے ۔ اگر آپ کو 

تے ہو، کو بھول جا شی خوکے سا ج آپ اس کو یا ا کی  میں بہت خوش رہتے ہو مگر وقت گزر ا

چین کر ا کے لیے آجاتی   ا کی منا آپ کو دوبارہ بےکچھ اور یامیں    لی پنآپ کے اندر کے خا

نقل کر کے اور  ں کیے ۔لوگوں کے رویو چکی ن ، کیونکہ ایسا کر ا کی آپ کی عادت ک ے 

آپ کو اس کا عاد  بنایا ے  ۔  کے عمل  ا دیکھ کر زندگی گزار ا آنکھوں  ک خود کو دوسروں کی

 ج  پ رہا ے  بھی  تم آپ کے سا  سداسب  ک بڑ  وجہ ے ۔ یہ دھ  جو اور ی ک آپ کے دھ  کی 

۔ ہمیں اپنی تم خود کو یا یں آ لو گے ۔ ہمارے دھ  کی بڑ  وجہ خود  ک دور  ے  جب تک ہوگا نہ 

 اندر خود کو تلاش زندگی کا پتہ دوسروں کی آنکھوں  ک ملتا ے  ۔ ہم خود بھی  آنکھ بند کر کے انے 

کے لیے سکون  ک   چند منٹکرتے ہیں، لیکن کچھدن  می بہت  یں آ کرتے۔ ہمکر ا کی کوشش 

 کرتے یں آ کرتے۔ لوگ کیا سوچھتے ہیں ہم ویسا کر ا کی کوشش Meditationبیٹھ کر )گیان( 

کے لیے  اسدسائش، وقتی لذت ک تو مل جاتا ے  مگر آہیں، اس کوشش میں آپ کو دولت ر کت ک 

آپ کے اندر کی طرف  ستہر ملتا کیونکہ دای س سکون اور خوشی کا یں آ رستہسکون اور خوشی یا ا کا 

کو ہمیشہ باہر کی  جاتا ے  مگر آپ ا ک باہر دیکھتے ہو، کیونکہ آپ  ا اس نو مولود چے  کی طر  زندگی
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کی  ہو ۔ زندگی کو باہر عمل کر رے  طر  طرف دیکھنا سیکھا ے  اور اب بھی اس نومولود چے  کی

 ۔شش کررے  ہوسمجھنے کی کو طرف

  ہر بات ک کو  ر رہادرویش کی حر  انگیز گفتگو میں گم تھا اور بہت توجہ  ک اس کی بزرگمیں 

کے بڑے ڑے کیوں  بیلا سوالات ک اھ  رے  تھے۔ میں  ا نئےمیں  ذہنتھا اور سا ج ہی میرے 

 ۔ ہی دیر تھی ع ہو ا میں کچھطلو سورج ہو رہا تھا اور   ک باہر کی ت دیکھا تو اجالا

 سورج کا تے ہیں اور طلوع ہوے ہو میں سانس ہوا   زرگ  ا کہا چلو باہر صبح کی تااجنبی بز

کے مطابق ضابطوں قدیمی  گا کےیومیں نکل آ ک اور  گارڈنکرتے ہیں ہم باہر ہاسٹل کے  نظارہ

  موجودسانس لینے کی مشقیں کر ا لگے اور 

 

حۂ
م
ل

ایک ابد  سکون   ککے منظر  میں ا میتے سورج 

میں ایک خمار سا ہوتا  صبح ن ہاڑوں کی ا  بارسلونا کے دامن پر پھیلےمحسوس کر ا لگے ۔  تسکیناور 

 ۔ے 

مجھ میں    ۔ سورج کی کرںلیے بیٹھ گئےمراقبہ کے  کر ا کے بعد ہم سکون  ک یوگا 

  رقصاں یں۔ فضا  میں درختوں اور پودوں کی خوبو،تھی رہیایک وات ک اراد  اور انرجی  بھا کر

 تھی۔میں خوشی کا گیت آلاپ رہی  آمدکی  صبح اور پرندے 

ٹھنڈ  ہوا  ، سورج تے ا می تو توجہ  میر میں شروع میں Meditationمراقبہ

دیرے میں  دیرے لیکن  اور پرندوں کی آوازوں پر تھی  خوبو، کی سبزےمیں موجود ھینی  ھینی  

 کر رہا تھا کہ کسی الال کو  ۔ میں کوششمیں آ ا والے سارے الالوں کو گزر ا دیا  ذہن ا انے  

سکون  میں زیادہ Meditationمجھے   نسبتگزشتہ دن کی  پکڑ کر سونے  نہ لگ جاؤں ۔ گو کہ

میں  مستقبلاور  ضیمامحسوس ہو رہا تھا مگر اب بھی میر  توجہ مختلف چیزوں پر جاتی تھی۔ ذہن کو تو 
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شش کر رہا تھا اور سا ج ہی میں  جا ا کی پور  کواور حال میں لے ماضیبھٹکنے کی عادت ک تھی وه بس 

 کایں کہ الالات ک  یادکی باتیں مجھے  رگبزاجنبی  بیٹھےآتا ۔ مگر برابر میں  لےحال کے جونکوں میں 

کچھ یں آ  را تے ہیں تمہا۔ یہ آکر گزر جادوفطر  بات ک ے ۔ الالات ک کو گزر ا  ہی  بہت میں آنا  ذہن

 الگ ہو"۔ت ک لالے جاتے " تم اور الا

 کی پھولوں کھولو اور سامنے نکھیںآ‘ کی آواز سنی۔  بزرگاجنبی  بیٹھےمیں  ا برابر میں  

 ‘و۔رنگت پر نظر کر

میں تھے ۔ اب اجالا  نظر میر   رنگوں کے پھول کے مختلف گارڈنسامنے  میں  ا آنکھ کھولی تو

پھولوں کو غور  ک دیکھنا  اور پھولوں کی رنگت میں سورج کی چمک گل گئی تھی میں  ا زیادہ تھا

چمک  طر  موتیوں کی  تےپڑسورج کی روشنی  قطرے شروع کیا ، ان پر شبنم کے چھوٹے چھوٹے 

ی آنکھوں یہ ایسا تھا جیسے رہا تھا ۔ محسوس ہورے  تھے۔ مجھے ایک روحانی سکون 

ھل

ک 

  ک میں پہلی بار 

  تھا ۔محسوس کر رہا میں اک عجب سکون، تازگی اور تواناکے ۔ ہوں مراقبہ کر رہا

شخص  ا  بزرگ کا نام ے ۔ سکون کے دروازے کھولنے  (Meditation" مراقبہ ) 

 گفتگو شروع کرتے ہو کہا۔

 ۔سکون آتا ے  جہاں  ک کے ان دریچوں کو کھولنے کا نام ے  مراقبہ دراصل ذہن

 میں  ا کہا،

 ہمیشہ  ک رہا ے ۔ مجھے  کا تجسس( کو اچھی طر  سمجھنے اور جاےMeditationمراقبہ )

ل درست  مجھتا  کہ میں   یں آیہ بھی میں مراقبہ کیا ے  مگر میں اب تنہاکے اور میں  ا بہت بار 
ب لک

ر بار ادر  ا در  لی  جاتی با یاتا ہوں کیونکہ اس میں میر  توجہ کر  طرقے  اور پور  توجہ  ک مراقبہ

پ  ک مراقبہ کے بارے میں مزید ں سں رہ کر آ بارسلونا میں میرا قیام مختصر نہ ہوتا اور  کاش۔ ے 
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کے ناروے   ے  اور نامیں بہت گہراکے  ک جان یاتا ، لیکن چند گھنٹوں بعد مجھے ائیر پورٹ کے لیے جا

 لیے میر  فلائٹ ے  ۔

  ا کہا،  بزرگاجنبی 

اور   مل سکوں مگر  ناروے یا دنیا کے کسی  ک میرے لیے کوکے مشکل یں آ کہ آپ 

کی خواش  شدت ک  ےجا ملنے کی خواش  ہو اور تمہارے اندر خود کو ک  ے  کہ تمہیں مجھ شرط یہ

  ک ہو۔

 پورٹ کے لیے نکل وہاں  ک لا  گیا اور میں بھی ناشتہ کر کے ائیر بزرگ یہ کہہ کر اجنبی

 گیا ۔ 

پہنچ گئے۔  ( Osloتین گھنٹے کی پرواز کے بعدہم ناروے کے ر ک اوسلو )تقریبا 

اور سٹی سینٹر  ک  بھل ا س  ۔ ک میں ٹرین کے ذریعے ر ک کے وسعت میں پہنچ گیا  ائیرپورٹ 

  ۔تھا ناقیام دو روز کے لیے ہو اکی جانب بڑھنے لگا جہاں میر  ہاسٹل

تھا ۔ ہلکی ہلکی  یک چھوٹا ر ک ے  اور ں سں کا موسم قدرے سردا بارسلونا کی نسبت اوسلو

 ۔ گرم کافی پی  کپایک   ہی ہو ک ہاسٹل پہنچ گیا اور چتےبارش ہو رہی تھی ۔ میں بارش میں بھیگتے

 کر ا لگا۔ بارش ہاسٹل میں مختصر آرام کے بعد میں باہر نکل گیا اور  بھل چلتے ر ک کی یر

کہ  شخص  ک پوھا  گئی تھی اور موسم کافی خوشگوار تھا ۔ کچھ دیر  بھل چلنے کے بعد میں  ا ایک رک

 ے ۔ مقام ں سں قریب کوکے تفریحی
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آ ک نظر   ہوا دریا بہتا   ا جواب دے ہ ہو ک کہا کہ تھوڑا آگے آپ کو ر ک میںا س شخص 

 کچھ   آپ کو آگے  ے  اور بنی Walking Trackگا اور دریا کے سا ج ایک واکنگ ٹریک 

 ۔ز نظر آئیں گےاور بار   یسٹورنٹسر

کے کنارے رکھی ہوکے تھی میں  دریاکی کرسیاں  جنکچھ بار اور ریسٹورنٹ تھے، ے کے کنار دریا

گیا، میر  حیرت ک کی انتہا نہ رہی  ایک کرسی پر بیٹھ رکھی کنارے کافی لی اور دریا کے  ایک کپ  ا 

 ۔کو موجود یایا بزرگجب سامنے میں  ا اس اجنبی 

 میں  ا حیرت ک  ک پوھا  :

 ہیں ؟ کیا آپ کوکے جادوگر یا کو دوسر  دنیا کی مخلوق

ہوں اور نہ جادوگر ، البتہ یہ Alien ہو ک کہا، نہ تو میں  تے مسکرا  ا بزرگ اجنبی 

دہ تر میرے تمہار  خواش  کی شدت ک ے  کہ مجھے ں سں کھینچ لاکے ے  ۔ میں جانتا ہوں جہاز میں تم زیا

 لیے مجھ  ک دوبارہ ملنے کے تجسس تمہیںر  کو جاے کی تمہا قبہ  رے  تھے اور مرا  سوچ بارے میں 

  مل نہ یاؤ گے۔ ان ن ہو رہا تھا کہ اخید تم مجھ  ک بھی تمہیں کر رہی تھی مگر سا جبے چین 

موشی کے بعد اس  ا گفتگو خا   دیکھنے لگا ۔ کچھ دیر کی گہرت کیدریا  بزرگاجنبی 

 کہا! شروع کرتے ہو ک
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 روشناس کرتی ے  ے  جو تمہیں تم  ک ( ایک آئنہMeditationمراقبہ )

 

 ا میں کارگر  شخصیت بناایک مکمل کو کے اندر ایک تواناکے کا مظہر ے  جو تم  آپ اقبہمر

 جس میں تم اپنی ے   آئنہیہ ایک ایسا مراقبہ ایک جسمانی اور روحانی نشونما ے ۔ ے ۔  ثابت ہوتی

 اور انے  ں، ہم اپنی زندگی گزار د گا ہو عجیب  ہو۔ تناتے ہو ۔ انے  آپ کو جان یاتےرو  کو دیکھ یا

 ۔ںانے  وجود  ک بھی  آگاہ نہ ہو ،آپ  ک بھی  نہ ملیں

اس  نام ے ۔ آپ جو ہیں وہ آپ ہو جائیں( آپ کے ہو ا کا Meditationمراقبہ )

  کرتے ہیں؟کیسے مراقبہآپ ہمیشہ پوچھتے ہو ،  ت ک اور کیا ہو کتا  ے ۔مسر ک پُر

 کی کوشش کرں،۔ سمجھنےمگر مراقبہ کوکے چیز یا عمل یں آ ے  آپ کرتے ہو۔ اس باریکی کو 

تے مراقبہ میں آپ عمل کر ا والے یں آ ہوتے بلکہ آپ صرف ایک ناظر ) دیکھنے والے( ہو

 ۔ہو

  ے ۔یں آ  ک زیادہناظرآپ کی حیثیت مراقبہ میں ایک دیکھنے والے 

  موجودنہ کر ا والے  بھی   کچھ

 

حۂ
م
ل

( موجود ناظریکھنے والے )د کے مرکز کے گرد بطور 

 ۔مراقبہ ے  رہنے کا نام 

دیکھنے والے موجود  کہ آپ قط  ہٹ جا ک مراقبہ میں اس بات ک  ک توجہ نہ یاد رے  کہ

 آکر گزر ا دو۔ آپ دیکھتے رہ جاؤ۔ ایں آ الال آتے ہیں  ، ہو

  ۔ مسرت ک ے میں آپ خود کو دیکھ ے ہو ہیں یہ دنیا کے خزانوں  ک زیادہ پُر جسایک لمحہ 
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 ۔ آپ کے ہو ا کا نام مراقبہ ے  گواه  اندر کے آپ کے اندر ایک آگہی ے ۔ آپ 

ے  تو آپ کی  تاجب آپ کے اندر دیکھنے والا بیدار ہو جا ۔مشاہدے کے معیار کا نام مراقبہ ے  

تا ے ۔ جب  ک آپ کے اندر گہرا سکون طار  ہو جا جسسوچیں خود بہ خود منظم ہو جاتی ہیں، 

 جاتا ے ۔ طار  ہو تو آپ پر سکونآپ کا جسم اور دماغ دونوں ہم آنگن ہو جاتے ہیں 

کے ذریعے ان  Meditation مراقبہ  بلکہذہن کو مخالف ت میں مت دوڑاؤ، جسم اور 

  کا عمل جار  رکھو۔ اہنگی  بھا کر آمیں ہم 
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 جان لیا زندگی کو ا س  ا  ہوں !  جس  ا جان لیا میں کون

 

 کسی آسانی ۔ یہ ایسی چیز یں آ ے  جسے( کوکے تکنیک یں آ ے  Meditationمراقبہ )

 میں کسی چیز کا مراقبہ آپ۔ ( ے  (Growthجا کتا  ے ، یہ دراصل ایک نشونما ک بیٹھ کر سیکھا 

 پر لے کر جاتی ے ۔ Stageاگلی  اضافہ یں آ کرتی بلکہ آپ کو مکمل  ر پر ایک

 جان لیتا ے  کہ   کر ا والا ایک ایسا شخص ہوتا ے  جو یہ مراقبہبدھا  ا کہا تھا کہ 

( کے، جب آپ پور   Judgmentطر  خاموش رہ کر سُنا جاتا ے ۔ صرف سنو بغیر کسی را ک )

تھم جاتے ہیں اور آپ کے  آپ کے اندر چلنے والے الالات ک آہستہ آہستہطر  سننے لگتے ہیں، تو 

کوکے جواب  (Wisdomکا آغاز ہوتا ے ۔ )  Wisdomاندر کوکے سوال باقی یں آ رہتا، یہیں  ک 

 ۔کی بیدار  ے  یں آ ے  بلکہ یہ آپ کے شعور

م ے ، زندگی کے کا نا آپ کچھ جانتے ہیں بلکہ زندگی کو مکمل جینے ے  کہ  یہ یں آ مراقبہ

پوھا  کہ آپ  ر ا کا نام ے ۔ حضرت ک جلال الدین رومی  ک ایک شخص  اتجربے  ک مکمل گز

  میں تا  کتے ہیں۔نیت کو مجھے ایک جملےانے  بڑے عالم اور صوفی بزرگ ہیں کیا آپ روحا

  ایک ظ م میںقط    ا اس شخص  ک کہا میں آپ کو ایک جملے کے جائ کمیحضرت ک رو

 گا۔ نا چاؤںتا 

 ۔اس شخص  ا پوھا  وہ ظ م کیا ے 

 خاموشی ۔   ا فرمایا رومیحضرت ک 
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مفہوم کیسے ہو  مکمل روحانیت کا کہ  یہ ظ م  پھر ا س شخص  ا سوال کیا کہ میں یں آ سمجھ یایا 

 کتا  ے ۔

 "Meditation " مراقبہ  ا فرمایا ، خاموشی  ک میرا مطلب ے ۔ رومیحضرت ک 

ائیوں تک کی گہر رو  تمہار ( ایک ایسا دروزاه ے  جو تمہیں Meditation) مراقبہ

 لے کر جاتی ے ۔

کہ یہ  ہو اجنبی بزرگ  ا دریا کی طرف ااخرہ کرتے ہو ک مجھ  ک پوھا  ، آپ تا  کتے

 طرف بڑ  رہی ے  ؟   دریا 

 میں  ا جواب دیا،

  ندر ر کی طرف۔ یقیناً

  ا کہا۔ بزرگ اجنبی 

ہی یہ سمجھ یا ک   تب گا طر  یہ دریا ندر ر  ک مل کر ، عظیم ساگر میں م  ہو جا ک جس

ہو ا کا  م  کہ ندر ر کی گہرائیاں اور پنہائیاں کیا ہیں۔ اگر اس کو ندر ر  ک ملنے اور اس میں گا 

 یاتا جی۔ یہ اپنا جنون اس وقت مکمل  گاخوف ہو ، تو یہ ساگر بننے کے تجربے کو بھی  سمجھ یں آ یا ک 

 ے ، ہم انے  یتاڑ د ک جو فطرت کہمیں  مراقبہ  طر  جاتا ے ۔ اسی  ن ے  جب یہ عظیم ساگر 

ہیں تو چھوٹی ہو جاتے  م چاروں طرف پھیلے عظیم فطرت ک کو سمجھ یاتے ہیں ۔ جب آپ فطرت ک میں 

گی ،  خود تم ہو جائیں بہ  جو اب تک تم کو پریشاں کرتی آکے ہیں ، خود ، غم ، خواش ، منائیں ، رنجشیں

 کی طرف اٹھو گے ۔ Stageان  ک بہت اوپر ایک اگلی  تم 
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 مراقبہ تمہارے اور فطرت ک کے درمیان ایک سنگم ے 

 

سکون پُر ور  ے ۔ مراقبہ تمہیں (  ک جوڑ ا کے لیے روNatureفطرت ک ) تمہیں مراقبہ

 ہو گئے ہو۔  ڑ  گئے ہو، تم اور فطرت ک ایک کفطرت ک رکھتا ے  اور سکون کا مطلب ے  کہ تم 

کا ایک  (Ego)وہ مراقبہ یں آ بلکہ آپ کی انا  میں خلل پڑے ، Meditationمراقبے  اگر

سکون تو پر رکھتا ے  جبکہ مراقبہ میں تناؤ  تمہیںEgo  خلل محسوس کرتا ے  ،Ego کھیل ے  کیونکہ 

 یہ ے  کہ جو ہو رہا ے   مطلبہو ا اور فطرت ک  ک ڑ  ا کا عمل ے ۔ مراقبہ میں فطرت ک  ک ڑ  ا کا

راضی ہو ا کا عمل    ک ، فطرت ک میں ہو ا کا مطلب فطرت ک، آپ زندگی  ک راضی ہوکرلیںتسلیم  ا ک 

کر ا کا نام ے  تم   Surrendarکو  Ego انا اپنی گے تسلیم کر ا کا عمل ے  فطرت ک کے آے  فطرت ک کو 

 یہ یں آ ہونا تھا یا خلل ، بے چینی اور تناؤ اس لیے محسوس کرتے ہو کیونکہ تم یہ کہتے ہو کہ ایسا ہونا چاہیے

 وہ تمہیں متاثر رے  ہو، خواش  کر رے  ہو، تسلیم یں آ کر رے  ہو ۔ تم جس  ک گزرو مگر ہ چاہیے تھا ، تم چا

بارش کا ۔ کا نچوڑ ے  Meditationکو تسلیم کرنا اور اس میں م  ہونا  فطرت کی ک مراقبہ ے  ،  نہ کر سکے

 میں م  فطرت ک ے  تو ند  ک ندر ر بنناایک بو اگر تمہیں  بوند خود کو ندر ر میں فنا کر کے ہی ساگر بنتا ے ، 

 ، ا ک تسلیم کرلو۔ہو جاؤ 

، مکمل خاموشی ہو جا ک ، سب جا ک رک، سبب ہو جا ک بنداگر تم یہ سمجھتے ہو کہ پہلے سب  

 کر یاؤ گے ۔ ٹھیک میر  مرضی کے مطابق ہو جا ک ، پھر میں مراقبہ کرلوں گا تو تم بھی  بھی مراقبہ یں آ

 ۔ جو بھی ے  ناہم آہنگ ہو تمہیں  کنا ے  ۔ فطرت ک بنا( Acceptanceتمہیں انے  مراقبے کو تسلیم )

 تواناکے، سکون مراقبہ ے ۔ ی ک سکے  پ رہا ے  وہ تمہیں متاثر نہ کر
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آ آپ کے اندر ےآپ جسے   باہر وج ر رے ہو، و

 

 کرتے ہو ک بھی سکون  ک مراقبہ پر گفتگو کر رہا تھا جیسے وہ گفتگو اساجنبی بزرگ 

 یاںں   سکون اور خوشی اس کے چہرے پرابد( کی حالت میں ے ۔ ایک  Meditationمراقے )

 کی لالی کو خاموشی  فق دیر تکسورج کو دیکھا اور پھر تےرے روب ہو۔ ہم  ا دریا کے کناتھی

 وقت کی  س کر رہا تھا جیسے زندگیمحسو طر س میں ا کو  سکون شورپُر کے بہتے دریا،  ک تکتے رے 

 بہنے لگی اور صوفی کی لالی اندھیرے میں وں کے سامنے ہتی  جا رہی ہو، اخم صورت ک میرے نظر

  میں لوٹ آیا۔ سٹل دریا کے سا ج واکنگ ٹریک پر چلتا ہابھیمیں گیا اور  لا  بزرگ

خلاق اور اجنبیوں خوش ا خوبصورت ک اور پر سکون ر ک ے ، لوگ بہت صاف،اوسلو ایک 

 Setting  کی لابی کےرات ک کو ڈنر کر ا کے بعد میں ہاسٹل  کا احترام کر ا والے مجھے نظر آ ک ، 

Area   آ ک میں بیٹھ گیا مختلف ممالک  کTourist  اور وہ لابیہر مجھے اپنی 

 

 میں طرف دکھاکے دی 

گ ے  یعنی جو اجنبی لو کہا جاتا بھی   Ice Breakingایک دوسرے  ک گفتگو کرتے تھے، جسے 

ایک خوش مزاج  پر نٹربات ک چیت شروع کرتے ے ۔  ہاسٹل کے استقبالیہ کاؤ   ک  ےایک دوسر 

ئیجریا  ک انے  والدین کے ، وہ ناپوھا اور میرے مطلق بات ک چیت کی  ک  تھا اس  ا مجھ نوجوان 

 تھی ۔  کافی دچسپی ک یوگاتھا ۔ ا ک تصوف اور  Settleسا ج یورپ آیا تھا اور اب ناروے میں 

 بڑ  خوشی  ک مجھے شوررہ دیا کرتا ہوں تو اس  ا یوگا  سویرے  صبح  ا اس کو تا یا کہ میں  میںجب 

  رے  گا۔سبکر ا کے لیے بہت منایوگا  صبح  چھتمنزلہ عمارت ک کا   ر اس  کہ

 ۔گاکروں  گایوادا کرتے ہو ک کہا کہ روور میں صبح چھت پر ہی  میں  ا اس کا شکریہ
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ف چند کے مہینے میں اوسلو میں راتیں بہت مختصر ہوتی ے ، گرمیوں میں ں سں سورج صر جون

 روشنی چھت پر جب میں گیا تو مکمل مگر اٹھا بجے یانچگھنٹوں کے لیے طلوع ہوتا ے ، میں صبح جلد  

 مجھے دکھاکے دے رے  ظرکے خوبصورت ک منا سلو ر کو چھت پر چاروں ت ا ہاسٹل کےتھی۔ 

کی باتیں  بزرگ اور اجنبی کر ا کے بعد میں مراقبے کے لیے پرسکون حالت میں بیٹھ گیا یوگاتھے، 

مراقبے میں میر  توجہ کافی بہتر  کےمجھے ذہن نشین تھی، میں  ا محسوس کیا کہ پچھلے دو دنوں 

اور   ہو ام میں ت ک فطرہوگئی ے  اور میں پہلے  ک زیادہ  ر کو پرسکون محسوس کر رہا ہوں۔ یہ 

 ۔ سمجھ رہا تھا اتنا مشکل   اب تک میںسپردگی کا عمل ہی تو ے ، جسےانے  وجود کی 

۔ نکل گیا کے لیے   دیکھنےکو میں ناشتہ کر ا کے بعد میں باہر اوسلو ر ک کی خوبصورتی ہاسٹل

کوکے  بھی تمہیں کئی خوبصورت ک ے  کہ  بھل چلنے میں اورصاف  اتنامیں  بھل  پ رہا تھا ۔ یہ ر ک 

۔ میں بارش کی بوندوں ہو جاتی تھی بند ک ہوتی اور  ہلکی بارش وقفے وقفےہلکی دشوار  یں آ ہوتی۔ 

 ہا ے ، میں  ا دیکھا تو وہی اجنبیر سا ج  پ  پ رہا تھا میں  ا محسوس کیا کہ کوکے میرے میں مگن

م کیا اور گفتگو  جو مجھے بار سلونا  ک ملتا آ رہا ے  میرے سا ج  پ رہا ے ۔ میں  اسلادرویش صفت

 ۔شروع کی

  ا کہا،  بزرگ

 ر ک کو بھی چلتے چلتے ہمج ، آں،کر اقبہروور  یں آ ے  کہ ہم بیٹھ کر ہر وقت بات ک یا مر

 ۔گے جار  ریں بھیسا ج اپنی گفتگو اور گے  دیکھ لیں 

 اس  ا اپنی بات ک جار  رکھتے ہو ک کہا۔

  باہر کھوج رے  ہو، وہ آپ کے اندر ے "آپ جسے 
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د  ک ملو گے۔ زندگی کی چلتے چلتے تم خو  تمہارے اندر کی طرف جو راستہ جاتا ے  ، وہیں

ندر سفر کرو ، شروع میں تمہیں اآخر  سانس تک تمہار  باہر دیکھنے کی عادت ک یں آ جاتی، مگر انے  

ے  مگر  بار بار مراقبہ  ایک وہم اور وسوسہ ۔ کے ذہنلگے گا کہ کچھ یں آ ے  صرف الالات ک ہیں 

Meditation   سناکے  ں، بھی، تمہیں  وہ آواز شروع کرو گے کو سمجھناکی گہرائیوں  اندر ک تم انے

اندھیرا ہی نظر آ ک گا مگر    تمہیں صرفابتداء میںیا ک تھے ،  ر  گی اب تک تم جن کو نہ ں، د

  روشنی دے گا۔تمہیںگا وہ  جلے کا چراغ  روشنی یاؤ گے، جب تمہارے اندر آگہیتم آہستہ آہستہ 

ا ء کا دائرہ کار محدود ے 

ٹ

ض
ع
یں آ دیکھ وں کو بہت سار  چیز آنکھیں تمہا ر  ۔ تمہارے ا

، سننے اور سمجھنے رے دیکھنے بیدار  تمہاتے ۔ روحانیرے کان سبھی یں آ  ر یاتمہا اسی طر یاتی، 

 ہم سب کچھ ے اور مشاہدہ کر ا کی صلاحیت کو کئی گنا بڑھا دیتا ے  کائنات ک کی وسعت بہت بڑ  

 دیکھنی  کاقبے میں بند آنکھوں مر ہمیں ، بہت کچھ تےرت ک  ک یں آ دیکھ یابصااپنی آنکھوں کی 

 پڑتی ہیں۔

 ، کہا ا مجھ  ک سوال کرتے ہو ک اجنبی بزرگ

ہو، اور اس  کیا تمہارے سا ج بھی  ایسا اتفاق ہوا ے  کہ اچانک تم  ا کوکے خواب دیکھی

 ؟رونما ہوا ہو میں ایسا کوکے واقعہ، سانحہ روز کے چند 

 ،میں  ا کہا 

 ے  میرے سا ج چند بار ایسا ہوا ے ، اور میں  ا دوسرے کئی لوگوں  ک اس پر بات ک کی

 اندر موجود کون سی میرےں کہ یہ  ک قاصر ہو سمجھنے ہوا ے ۔ اور میں ان کے سا ج بھی بھی  ایسا 

ں سں عام  طاقت ے  جس  ا مجھے مستقبل کے ایک واقعے  ک چند روز قبل آگاہ کیا تھا۔ ہمارے
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  ا والے واقع کے بارے میں کہا آاب میں تمہیں کسیخوبشارت ک کہتے ہیں، یعنی  ا ک  ر پر لوگ 

  ک ۔جا

 ت ک جار  کرتے ہو ک کہا،اجنبی بزرگ  ا با

رے  ے ۔ تمہامظہرگا ہی کا ایک چھوٹا ، آاندر موجود ان نت  صلاحیت اور  تمہارےیہ  

 ہی تم اس اندر پوشیدہ ہیں، قط  روحانی آگاہی اور بیدار   ک حیتصلا اندر اس طر  کی بہت سی

 ۔  ہوخزا ا کو یا کتے کے 

آخر میں ا  ک   کمایا ،اس  ا جو کچھ یایا یا پڑ جاتا ے  کہ دنیا میں ادراک دن آدمی کو جس 

انے  میں ایک خالی پن نظر   ھین  لے گی تو ا  ک کے ۔ موت ک سب کچھ اس جاتا   چھوڑ کر خالی ہا  ج

کی تلاش میں  اس کے لیے ماد  دولت اور آسائش بے معنی سی لگنے لگتی ے  اور وہ سکون آتا ے ،

  کی اندر کی طرف کو نا کہ باہر دنیا کا راستہ صحیح ت ہو یعنینکلتا ے  اور اگر سکون کی تلاش میں اس 

  کتا  ے ۔ ترمراقبے کے ذریعے انے  اندر ا طرف، تو وہ

ر کی دنیا کا اپنا ذائقہ ، محسوس کر ا لگتے ہو کہ آپ کے اندآہستہ مراقبے  ک آہستہ آپ 

ے  ۔ اس میں کوکے شور بریا  شاپنی خوبو،، اپنی روشنی ے  اور آپ کے اندر کا یہ خزانہ مکمل خامو

، کوکے انتقام، کوکے  (Ego)ؤ، کوکے تنا کوکے کوکے دلیل یں آ ے ،  یں آ ہوتا ، کوکے بحث ، کوکے تکرار ،

داب اخ  ے  اور یہ چشمہ میں بہتا جا رہایں آ ے ، صرف ایک سکون کا چشمہ ے  جو ہر وقت تم حسد

میں پور  طر    کر فطرت ک مل  کعظیم ساگر  اور دلکش باغوں  ک ہوتا ہوا، فطرت ک کے کھیتوں 

 ل اور عظیموا( بلکہ ہر طرف تمہیں ایک لا زEgo) تم باقی رہتے ہو، نہ کوکے انا ڈھل جاتا ے ، نہ

 دن ہو یا رات ک،  ک سکون میں ے ، جو ہر موسم کو تسلیم کرتی ے ، جو سدافطرت ک نظر آتی ے ، جو 
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اس سکون میں ڈھل  ۔ آپ کو میں ے ن تسلیم کے سکو ہو یا خشکی ، فطرت ک د ، بارشسردھوپ ہو یا 

  ے ۔ناجا

ھا رے اندر بھی ے ۔  فطرت ک میں ہر طرف پھیلا

م

 

ب

 آپ کو یانا اور فطرت ک نے ایہ سکون ، 

 بہت آسان  کور ضابطوں ہمارے عاششرتی رویوں اسکون کشید کرنا کوکے مشکل کام یں آ، یہ  ک 

وہی آپ کے وجود کا  ر ے اند جو آپ کے  ہوتی ے ۔ ے  مگر ہمار  ت ہمیشہ باہر  دنیا کی طرف

 آ ا کے لیے تمہیں رہا ے ، انے  اندر کی دنیا میں  رہ  کا چشمہ سکون ابد   ک   مرکز ے ، یہیں

باہر جو ے  تمہارے ے ۔  ناکر آ  تمہیں صرف انے  گھر لوٹ کی روورت ک یں آ، بلکہکوکے جنگ جیتنے

 ہ تم ہو۔اندر جو ے  و ےوہ دنیا ے  اور تمہار

محل کے  ،کے سامنے آگئے   ہم ایک تاریخی محل چلتے کے مختلف بازاروں  ک چلتےاوسلو

تھوڑ  دیراس  بھیتھا ۔ بارش تھم گئی تھی ۔ اور ہم  ا  گارڈنباہر  حصے پر بہت خوبصورت ک 

 میں آرام کر ا کا فیصلہ کیا۔ گارڈنخوبصورت ک 

اتنی  عادتیں مگر ہمار   تے ہیں ک پوھا  ، بعض اوقات ک ہم کوشش تو کر بزرگمیں  ا 

 ۔ے وات ک اراد  کو کمزور کر دیتی ے رہماجو  ہیں توانا نظر آتی 
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 آپ اپنی زندگی کو ا س وقت تک یں آ بدل کتے 

 ۔گے عادتوں کو یں آ بدلیں جب تک آپ اپنی

 

  درویش  ا

ٹ

 

 ہو ک کہا ،   میر  طرف دیکھتے اج

دتوں کو یں آ  آپ اپنی عاتک جب  بدل کتے ہیںآپ اپنی زندگی کو اس وقت تک یں آ "

 "بدلے گے

 ؟ گیہو کی تصویر ٹانک د  جا ک کیا اس  ک روشنی  اندھیرے میں اگر چراغ

 ، یں آ ۔یقیناً 

 روشنی کے لیے آپ کو چراغ جلانا پڑے گا۔

 ۔ یں آ مجھو  گےکوجب تک تم عملی  ر پر کوکے کام یں آ کروں گے، اس کی قیقت  

  اور ئی کے ے ۔میں قیقت  جس  تمہیں اس گہرا ہی تک یں آ لے جاکتے صرف الفاظ

خوش  ۔اپنا فیصلہ ے  کوکے تمہیں نہ تو خوش کر کتا  ے  نہ کوکے تمہیں دکھی کر کتا  یہ تمہارا 

دوسروں کو ۔ ہوگا  بھگتنا  تمہیںاپنا کرم ے ، جو عمل تم  ا کیا ے  اس کا نتیجہ  تمہاراہونا یا اداس ہونا 

 ۔ام دنا  چھوڑ دو الز

 رے سامنے ے ۔تمہا جو ہو اپنی مرضی  ک ہو۔ تم  ا جو عمل کیا ے  وہ آج ، تم جہاں ہو

چیز پر چلتا   میں دوسر بھی  ایک تو پل  می بھٹکاؤ سب  ک بڑ  رکاوٹ ے ۔ ذہن ذہن کا

 کے بھٹکاؤاس  ہم الجھ جاتے ہیں ۔ ذہن کے میںس بھٹکاؤ اور آوارہ گر  کے ا رہتا ے ۔ ذہن
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 بھٹکاؤ کے ذہن  ا ہم اگر ہیں۔ کتے کر  ک اقبہمر  Meditation روکنے کی شروعات ک ہم

 عادتوں پر بھی قابو یاکتے ہیں۔ اپنی تو ہم  لیا کر قابو کو

و دنوں میں اوسلو میں گو کہ میرا قیام مختصر دو دن کے لیے تھا مگر میں  ا اس ر ک  ک د

 میں  ا ، میں ین ر ک ے  اور ں سں رہنے والے لوگوںبہت سیکھا۔ یہ ایک خوبصورت ک اور بہتر

 اعلی اخلاقی اقدار یا ک۔

  
 
روانہ ہوا۔ میں  لیےکے  کے ر ک کاوسلو  ک ڈنمار  ہمارا کروز پبجے 0دوپہر  تقري

 اس  ک  میں  جسامت ، مگر یہتھی ر کروز پ کی سوار  ترکی میں کیاک با قط   ا اس  ک پہلے 

 یارکنگ ، کارگو کے علاوہ کی گاڈیوں وں کمرے، میں سینکڑ تھا، جس وز پکافی بڑھا اور جدید کر

د تھا ۔ مگر ریسٹورنٹ اور کلب بھی تھے، اس کے علاوہ اس میں ، سپر اسٹور بھی موجو  درجنایک 

 مجھے اس میں جو سب  ک زیادہ ندی 

 

ع  آکے وہ اس کے بالاکے 

ط

ر شو ندر ر کےبیٹھنے یعنی   پر چت یعنی 

مسافروں کے لیے رکھے  ٹیبلاور سیاں کر چت پر درجنوں  ۔ندوز ہو ا کا انتظام تھا ا  ک لطف

 ۔د تھابھی موجوپر ایک ریسٹورنٹ ں تھے اور وہا
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ز زندگی پُر  ت ک ے  مُ 

 

 ت ک ۔ خوبصورمیں ایک کرسی پر تنہا بیٹھ گیا اور ندر ر کے سفر  ک لطف اندوز ہو ا لگا

ایک چھوٹے ساحلی ر ک میں  بھینب کھینچ رہی تھی، کیو نکہ میرا بچپن میر  توجہ اپنی جا  ساحلی ر ک 

 زندگی گزرا ، مگر ناروے کے ساحلی ر ک اور ں سں کی ترقی اور سہولیات ک اور میرے بچپن کے ر ک کی

 ۔ایک دوسرے  ک بہت مختلف تھی

 ا سوئیڈن  کی طرف روانہ تھا، مگر اس ڈنمارکے  ک سوئیڈن  ک ہوتا، نارو  کروز

 ۔  تھی حالانکہ یہ جون کا مہینہ تھاسردمیں  ہوا ندر ر کی۔   کئی قیام نہ کیا بلکہ سلسل  چلتا جا رہا تھا میں

ر کے یانی میں ندر ر کی وسعتوں کی طرف لا  گیا اور میں ندر  میر  توجہ ہستہآ ہستہآ

س ہو رہا تھا ، فطرت ک  سکون  ک محسوہوں، ایک میں بیٹھا  وں کو تکنے لگا۔ میں گویا مرا قبہا میتی لہر

اتر ا کی کوشش کر ا لگا ،  بند کی اور انے  ذات ک کی گہرائیوں میں آنکھ ک ڑ  ا کا سکون میں  ا 

 ایسا لگا جیسے میں نیند میں ہوں اور یہ تھی، مجھے ایک مقام پر طار پر گنودگی یا نیند آ ا کی کیفیت مجھ 

زیادہ پرسکون لگ رہا  مجھے ا مراقبہ سب ایک خواب کی طر  ے ۔ ہر گزرتے روز کے سا ج میر

 ۔تھا

اداسی  ا مجھے آگھیرنا شروع  یکا  سوچتےسوچتے اور سونے  لگا کہ میں  ا آنکھ بند کی

آنکھ ار کر دیا ۔ میں  ا ایک جادوکے آواز  ا مجھے گویا بید ہیں۔ ۔ ہم اکثر بلا وجہ اداس ہو جاتےکیا

 درویش کو یایا ۔ بزرگدیکھا تو اس  کھول کر
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 ،ا س  ا کہا 

 کہیں چاروں طرف زندگی خوش اور اخداں ے ، زندگی میں تمہارےنظر اٹھا کر دھو ز 

 اداسی یں آ، اگر  بھی 

ٹ
  

وجہ  بڑ کے اداسی کی  میں ے  اور انسان ذہنا داسی ے  وہ انسان کے  ک

 ۔ے  (Ego)اس کی انا 

اور خوش ہیں  فطرت ک میں مگن سباس سیارے )زمین( پر ہزاروں جاندار موجود ہیں 

نا ا اگر کوکے اداس ے  تو وه آدمی ہیں کیونکہ آدمی فطرت ک  ک دور ہوتا جا رہا ے ۔ انسانی عاششره

(Ego) کرتا جاتا    بھانا کے بوجھ تلے انسانی دماغ اداسی، دھ  اور مایوسیا ن چڑھا رہا ے  اور کو پروا

 ے ۔
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پوشیدآ ے خوشی  تم میں 

 

 کوششوں  ک وقتی بہت سی  ۔ ہماریں آ سب کچھ ے  مگر خوشی ، ہیںاکثر پوچھتے لوگ

کے بعد  خوشی ، چند ساعت ن کیبلکہ ملی یں آ کہیں خوشی لذت ک اور راحت محسوس ہوتا ے  مگر حقیقی

 ے ۔  دل و دماغ پر ھا  جاتی سیتیا ،اداسی وہی

دے  رھ پر  ہتھیلی   ا ک تمہارآکر رہو اور کوکے کہ تم بیٹھے شئے یں آ یسیا کوکے خوشی

 کا نام ے ۔ یکھنے کو دکے مثبت پہلو زندگی پر مبنی ںیومثبت رو ،طرزِ زندگی یکا گا۔ خوشی

 ، بارش اور شبنم کیے  ے ، بادلوں میں ے ، ہواؤں میں تمہارے ہر طرف پھیلی خوشی

ے ،  میں تتلی یا اڑتے پرندے ے ، ہر ے ، ہر کھلتے پھول میں ہر لہر میں ے ، ندر ر کی بوندوں میں

 ، چاند کے سکون اور تاروں کیے  میں لالی فق کی کرنوں اور ڈھلتے اخم کی طلوع ہوتے سورج کی

شرارت ک،  ے ، ہر بچہ کی س میںمٹھا ے ، ہر بدلتے موسم اور ہر موسم کے ھلوں کی میں خوابیبے 

 کی یاہر در ،ہنسی باکپن، ہر رشتے کے اعتبار، ہر دوست کی کی مسکراہٹ، ہر جوانی ہر چہرے کی

 کے ہر پیڑکے محبت،  اجنبی ہر ،نصیحت ہر استاد کی ،خاموشی  کی عظمت، ہر جھیل ہاڑ کی ،ہرروانی

 ے۔ ہیرہیں  پکڑ  بکھر ۔ تمہارے ہر طرف خوشیے  خوشی میں کے گیت ئلھا ؤں اور ہر کو

دروازے پر رو  کے   تمہار خوشی طر ، ہر لمحے، ہر منزل، سفر، ہر دن، ہر رات ک میں کی ںموتیو

 ے ۔ یتیدستک د
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انے   ۔ تمہیںدے گی دکھاکے ہر طرف خوشی کھولو تو تمہیں تم جاگ کر آنکھیں اگر

تو ہر طرف موجود ے ۔ مگر  کا خزانہ روورت ک ے ، خوشی کر ا کی ارکو بید ںیووجود کے مثبت رو

اطراف   ے  اور انے پردہ آنکھوں پر رکھا کا سیتیا ،سییوصد افسوس لوگوں  ا پچھتاوا، ما

کو، محسوس  خوشی ہر پل کی جیو ،یہور یہ۔ بدلو  ک  دانستا نظر چراتے ہیں ںتیوکے مو بکھرے خوشی

 یہکا سفر ے ،اس کا ہر منظر ے ،  زندگی یہ اور کچھ یں آ ۔  خوشیکو خوشی کرو ہوا کے ہر جھونکے کی

 مل جا ک، تو اس میں جو بھی تو تمہیں ے  کیا ہو ا کا فیصلہ اداس ے ۔ اگر تم  ا  فیصلہ تمہارا اپنا ہی

 ں  ک باٹو۔لوگو اور ایں آ ںسمیٹو ےکے ہیر خوشی ۔ دھ  تلاش کر لو گے بھی

 ۔ کرتے ہیں اخذ نتیجہکیا  کا  2واقعات ک وہ  خوش  اور اداس لوگوں میں فرق یہ ے  کہ

  ک کے بہت زندگی ۔ ان میںکر ا کے جائ ک، ان  ک سیکھو تقسیم واقعات ک کو اے اور رے میں

 ۔ہیں ہراز پوشید

ے  مگر اس بات ک پر  یں آ رجو کچھ ہو رہا ے ، اس پر آپ کا اختیا میں کے اردگرد دنیا آپ

 ہو۔ ے ہرد عمل د سوچھتے ہو اور کیا حاصل ے  کہ آپ ان واقعات ک پر کیسے رآپ کو اختیا
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 ے خوشبو رآ جاتی ہمیشہ والے ہاوں میں ینےد پھول

 

 ٹھنڈ بڑھتی ۔ ہوا میںطرف بڑ  رے  تھے کی ںاتھاہ گہرائیو ندر ر کیکناروں  ک دور  ہم

 تھا۔  یبطلوع ہو ا کے قر اور سورج بھی ،تھی جارہی

 رکھتے ہو کہا،  شخص  ا بات ک جار بزرگ

 جو بانٹے  ک بڑ  جاتی دولت ے  یسیا یکا جاتا۔ خوشی تمہارا کچھ یں آ میں ینےد خوشی

۔ بدھا  ا کہا تھا کہ سیکو دوسروں کے سا ج بانٹ کر جینا دولت، علم کو ہمیشہ ،خوشی اپنی ے ۔

لوٹ کر تمہارے  نا بھی  را وہ کرم بھی  یااھا   آپ جو کرم )عمل( کرتے ہیں یعنیکرما ے ،  زندگی

 ے ۔ یاس آجاتی

کے واپس تمہارے یاس  تلاش کر تمہیں بانٹتے ہو، تو خوشی خوشی آپ دوسروں میں اگر

 ے ۔ یتیسکون د روحانی تمہیں ۔ نیکیآ ک گی

  ا بزرگ  ک کہا،  کے بعد میں خاموشی سی لمبی یکا

 بھی ڈینرجا کر  میں رنٹیسٹوکہ ہم کروز کے اندر، ر گا بہتر نہ  یہ  ے ، کیا ذیادہ   سردں سں 

 ۔رکھی  جار گفتگو بھی کرے اور وہی

 سفر کا نظارہ کر رے  ندر ر کے  ک ںڑے کیو کی ہو ک، شیشےکرتے  نر ڈ میں رنٹیسٹور ہم

 تھے۔ 

  ا دوبارہ گفتگو کا آغاز کرتے ہو ک کہا، یشدرو
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 تشکر سکون کی چابی ے

 

 اکے تکاگر آپ خوش اور پُرسکون رہنا چاہتے ہیں تو آپ کو شکر کر ا کی عادت ک  بہت گہر

ئل، خود میں کاشت کرنی پڑے گی۔ اگر آپ کے یاس بہت کچھ ے ،صحت، دولت،تعلیم،وسا

کھاکے دں، گی اور  پریشاں د   یہ چیز بھی تمہیں مصیبت  مگر آپ اس کا شکر یں آ کرتے تو خاندان 

 کر ا لگی۔

 خوش مگر آپ کے یاس محدود پیما ا  پر چیزں، ہوں اور آپ ان پر  شکر کرتے ہوں تو تمہیں

 ہو ا   ک کوکے یں آ روک کتا ۔

کہ آپ کے ‘‘  کروبھی  شکراگر آپ کے یاس کچھ بھی نہ ہو، صرف خواب ہوں  اس پر ‘‘

 ‘‘ے  جوتمہیں خوابوں کو حاصل کر ا کی طرف رہنماکے کرتی ے  وات ک اندر ایک  ایسی 

 زندگی کا سکون مثبت سوچ میں پوشیدہ ے ۔
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 سوغات ے نئی یکہر صبح ا کی زندگی

 

 ۔عمدہ ناشتے  ک کیا یک ا ا صبح کا آغاز میں میں کروز

 طر  کروز کی کی حوںدوسرے سیا کافی بھی  جا رہا تھا۔ میںتر ہوتا یبقر Copenhagen اب

 کرں سورج  کی ر میں۔ صبح کے وقت ندر ساحلوں کا نظارہ کر ا گیا چھت پر ڈنمارک کے حسین

زت ک   ۔ تھی رہی بکھیر مُ 

 ہوکے کئی کی یشکے خوبصورت ک مناظر اور خوشگوار موسم  ک لطف اندوز ہوتے مجھے اس درو صبح

 ۔تھی ہیآر دیا باتیں

سوغات ک لے کر حارو ہوتا ے ، اس  نیا یکا "ہر صبح تم جو آنکھ کھولتے ہو، تمہارے سامنے زندگی 

 جا کتا ۔ کیا ضائع یں آ انمول دن کو پچھتاوے اور  وسوسوں میں

  انتظار کرو جیسےآ ک گا۔ ہر دن کا اس شدت ک  ک یں آ بھی  میں زندگی  دن تمہار دن جیسا اس

 یختار پہلی تم نئے سال کی جیسے جوش کے سا ج جیو لگرہ( کا کرتے ہو، اور ہر دن کو اسیتم انے  جنم دن )سا

 ہوتا ے ۔  ہیجنمنیا   تمہارے لیے یہکو جوش  ک گزارتے ہو۔ ہر صبح تم اٹھتے ہو تو 

 ن کا سورج یں آلوگ اگلے د ہزاروں  ۔ ہر رات ک ان میںآھ  ارب انسان ہیں میں سوچو، دنیا ذرا

 فیکا  اھ  کر شکر کر ا کے لیےبات ک صبح یہ کیا۔کھو جاتے ہیں میں  بے رحم واد ر موت ک کییاتے او یکھد

 اور خوبصورت ک دن ملا ے ۔ یکا کے لیے جینے کہ تمہیں یں آ

 ے ۔ کا اہم وہ دن ے  جب کوششوں کا پھل مل کتا  ے ۔ ہر دن زندگی ہی آج

 بہت فرق ے ۔ میں جینے گزار ا اور زندگی زندگی

 تم ہو" کا معجزه بھی  اور زندگیہو "تم زندگی



4 د   6 جو مو ء   ۔۔۔آصف رحیم لمحہ

 

( ناروے  ک ڈنمارک Osloمسافت کے بعد اوسلو ) گھنٹے کی انیس یباًپ تقر کروز

 ۔پہنچ گیا Copenhagenکے دالحکومت 

 ں،یرتصو ر ک کی چھت پر کروز کی  تر سیا دہیاز چتے ہی Copenhagen یگنا کوپن

 لگے اور ر ک کا نظارہ کر ا لگے۔  لینے

 آپ کو متاثر کر ا کی ہی نظر میں کمال کا خوبصورت ک ر ک ے ، جو پہلی یکا واقعی یہ

 ے ۔ وات ک رکھتی

 ک  تک ر ک کا نظارہ خاموشی یرد کافی اور مسافر اتر ا لگے، میں بندرگاہ پر رک گیا کروز

بڑھا، تو کروز کے کپتان  ک  اتر ا کے لیے چھت  ک یچے  کروز کی کرتا رہا اور سب  ک آخر میں

 جا رہا ے ۔ جو یچے  ،ت ک ہوکےملاقا

  ا مجھ  ک پوھا ، اس

 رہا؟ کے سفر کا تجربہ کیسا آپ

 ،یا ا جواب د میں

"It was like Meditation". 

 مراقبہ کر رہا ہوں۔ میں اتنا پرسکون تھا جیسے یہ

 کے ممختصر قیا اور ہاسٹل میں ہاسٹل گیا  ک میں  بندرگاہ

 ۔کو نکل گیا یر ر ک کی بعد

ر ک  اور بڑے کسی ہی یدآتا ے ، اخ میں Copenhagenچلنے کا مزا  ل  بھکو جتنا آپ

 پُرسکون اور زندہ دل لوگوں کا ر ک ے ۔ آتا ہو۔ انتہاکے میں
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۔ لوگوں ف نظر آتے ہیںہر طر سڑک پر چلتے، آپ کو مختلف اقسام کے سائیکل ںں س

وست اور صحت  ک محبت کر ا د لوگ کتنے ماحول  یہلا  ا کا رجحان ظاہر کرتا ے  کہ  سائیکل میں

 ۔والے ہیں

اور  ں اقسام کے لوجہاں مختلف یانظر آ سوشل سینٹر  یکا ہی یبہاسٹل کے قر مجھے

چند  کے گارڈن میں وہ سوشل سینٹر ،کا باعث بنی دچسپی لیے ےمیر سامان کے علاوه جو چیز یحیتفر

 کرنا تھا۔  گایونوجوانوں کا  مقامی

 تھا مگر ان کو تصوف اور  ک مختلف ںیقوطر گو کہ مشرقی یقہطرکر ا کا  گایوکے  ان

 ۔تھی دچسپی  ک کافی ںیقوکے طر گایو مشرقی

کہتے تھے اور  یددل  ک خوش آمد کر ا میں گایوکو انے  سا ج  اجنبی یا  سیا بھی کسی وہ

  ک گفتگو کرتے تھے۔ قے طر ان  ک دوستانہ 

  ل میچ یککو ا اخم

ٹ 

  ل میچ یہہوا کا اتفاق  یکھنےد ف

ٹ 

تھا۔  کے مابین ڈنمارک اور کروشیا ف

مارچ کرتے ہو ک نظر آ ک۔  سڑکوں پر سپورٹ میں نوجوان ڈنمارک کی  ک بہت پہلے مقامی میچ 

 ینبڑا اسکر بہت بڑے یارک میں یکا کے سا ج ہی یماسٹیڈ ،ٹکٹ نہ تھی کی یمجس کے یاس اسٹیڈ

 ۔ ک لطف اندوز ہو رے  تھے  ک میچ گرم جوشی ہزاروں لوگ بہت ہی جہاںتھا 

جس  ک ہزاروں  ،یا ا ڈنمارک کے خلاف گول کر د کروشیا منٹوں میں  کے آخر میچ

پر بہت سارے  یکھ دڈنمارک کو ہارتے لمحات ک میں  اور آخر ،ھا  گئی خاموشی یکا کے مجمع میں

 صہ  نہ تھا مگر لوگوں ٹورنامنٹ کا بڑے عام مقالہ تھا، کسی یکا میچ یہہو گئے۔ حالانکہ  ہیدلوگ آبد

   کی

ٹ 

 ۔ تھی ید ک محبت قابل د لف
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 میکد، ناچ رے  تھے وہ کہ چند منٹوں پہلے جو لوگ پرجوش تھے تھی عجیب بات ک تنی  یہ

  ل گراؤنڈ میںتھا نتو ان لوگوں کے درمیا میچ یہہو گئے۔ حالانکہ  ںیشااداس اور پر

ٹ 

 عملاً کھیل  جو ف

 رے  تھے۔

 تھا ۔ یاذبات ک کے تحت خود کو ان  ک جوڑ د لاکھوں لوگوں  ا مگر

آپ کو  ے  تو بھی  آپ کو پرجوش اور خوش رکھتی عجب شئے ے ۔ بھی  بھی ذبہ یہ

   ک کہا، ک مجھ آواز  ا سرگوشی یکتھا کہ ا اس سوچ میں ے ۔ میں اداس کرتی

 ے ۔"  ہو گیا یراختتام ر  "میچ

 ۔ہیں پیتے کافی اور اچھی ہیں ہ ے ہوکر اخم کا مز بیٹھ میں کیفے کسی چلو

 ۔یامہربان بزرگ کو یا تو اسی یکھا ا مڑ کر د میں
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 جاگو بھاگومت،

 

گئے  بیٹھ میں کیفے یککے کنارے ا یادر ہتی  ر ک کے وسعت میں Copenhagen ہم

 کے سا ج اخم کے خوشگوار موسم  ک لطف اندوز ہو ا لگے۔ اور کافی

 ہو ک کہا،  ا گفتگو کا آغاز کرتے بزرگ

 اسکول  ک ہی آج ہر طرف دوڑ ا کا رجحان ے ۔ بچپن میں عاششرے میں انسانی

 دہیاے  اور ز ، دولت کمانی۔ آگے بڑھنا ے  اور آگے بڑھنا ے ہیں ے ہسکھا د  بچوں کو مقالہ باز

 رجحان تمہیں ی کف طاقتو بننا ے ۔ ہر طر دہیاحاصل کرنا ے  اور بہت ز رے ، اختیا کمانی دولت

اور دولت حاصل کر ا  بھاگ رہا ے  مگر وہ بھی شخص کے یاس اربوں ڈالر ہیں یکنظر آتا ے ۔ ا

 ۔کے لیے

ے ، مگر ہم  عجلت اور بھاگ دوڑ یں آ کوکے اس میں ،ھو زفطرت ک کو غور  ک د آپ

مقابلے کا رجحان،  یکے ۔ ا کی تشکیل   فطرت ک کے برعکس عاششروں کی ہر میں انسانوں  ا دنیا

ہر  مراکز میں  فاتر، اور کاروبارد ،اداروں  ک لیکر تعلیمی ہمارے کر ا کا رجحان   جلد بھاگنے،

ر ہوتا جا رہا ے ۔ انسان ہر روز خود  ک دو اور دوڑ ا کے عمل میں عجلت ۔ اسطرف نظر آ ک گا

  دما یگر۔ بہت دولت اور دکررہا ے ۔ بہت آگے بڑ  رہا ے  ے  کہ وہ بہت ترقی یسےکو لگتا تو ا آدمی

  دور ہوتا جا رہا ے ۔ وہ روحانیفطرت ک  ک تنا یا رہا کہ وہ اپنی یکھد یں آ یہبٹور رہا ے ، مگر وہ  ں،چیز

بنتا جارہا ے ۔ وہ ہا ج  عیمصنو طر  خود بھی کی ںہوتا جا رہا ے ۔ وه مشینو سکون  ک دن بہ دن خالی
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 ج ہا ے ، مگر کھلو ا بچوں کے ہی رہا کوشش کر کی ینےد طر  خود کو تسلی بچوں کی کھلو ا لیکر میں

 انجان پن ے ۔ یکا اور سادگی فطرت ک میں بچوں کی نکہکیو ،اے لگتے ہیں میں

 ا ارب  روورت ک ے ۔ میں کی یکھنےجائ ک جاگ کر، انے  آپ کو د کو بھاگنے کی آپ

نڈھال  وہ بھاگ بھاگ کر خود کو کہ روز یااتنا بھاگتا یا سالہ بوڑھے شخص کو دولت کے لیے 02 پتی

کہ  یں آ ۔ وہ اس بات ک پر راضییں آ رکو یار یکھنےحالت د کھول کر اپنی آنکھیں کرتا ے ، مگر بھی 

 ک  بچپن نکہکیو ،لت تو بہت کما لیا، دو کجا فطرت ک کے سا ج ہم آہنگ ہو کر چند لمحے پُرسکون بیٹھ

دولت کماؤ، بڑھاپے  دہیازبھاگو، کماؤ اور  بھاگو اور تیز ،یاڈال د میں ذہنعاششرے  ا جو پروگرام 

  پ رہا ے ۔ میں ذہن یئرسافٹو وہی بھی میں

 !ہو ک سوال کیا رکھتے  اور گفتگو جار سانس لی  گہر یک ا ا یشدرو بزرگ

منزل ے  موت ک، اور  ہی یککے آگے تو ا دوڑ رے  ہو؟ ہر زندگی   کے مقابلے میں

  کے آخر تو زندگی  ہیںہو ا لیہا ج خا اگر آخر میں ،کر لے جا ک گی موت ک  تم  ک سب ھین 

 زندگی ،کو جیو گیندبھاگتے جا رے  ہو۔ ذرا رکھو، فطرت ک  ک ہم آہنگ ہو جاؤ، ز ںسانس تک کیو

 ۔کے ہر پل کو سکون  ک جیو  ک بھاگو مت، زندگی

 نیڈسو یعےبس کے ذر دو دن گزار ا کے بعد میں میں copanhagen یگنا کوپن

 تھا مگر یلگھنٹے   0 یباًسفر تقر یہرورانہ ہوا۔  گوکہ   لیے( کےstockholmکے ر ک اسٹاک ہوم ) 

تھکاوٹ محسوس  راستے کے خوبصورت ک مناظر، اور درختوں کے گل ک  ک گزرتے آپ کو سفر کی

 ۔ہوتی یں آ

 ک  تھا اور اس تنہاکے ، تنہا سفر کیاsolo Travellerبطورِ   ا بہت  ک ملکوں میں میں

وہاں کے لوگوں  ،یکھنےوقت ر ک کو د دہیا ا ز فائدہ ہوا کہ میں یہ اس کا ہوا، بلکہ یں آ اربیز بھی بھی 
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 انے  جہاز میں یا ینکہ آپ کو بس، ٹر ہوتا ے  یہبڑا فائدہ  یک، تنہا سفر کا ااگزار  ک گفتگو کر ا میں

ں اور آپ کو اس ملک اور وہاں کے لوگو   ے   لوگوں  ک گفتگو کر ا کا موقع ملتا اجنبی سا ج بیٹھے

   Stockholm سفر کر ا کے باوجود، تنہا انے  سارے ملکوں میں کو سمجھنے کا موقع ملتا ے ۔ لیکن

  ا انے  میں کے لیے چنے ک  ۔ اس اداسیتھی اداس کر ا لگی مجھے تنہاکے کے ساحل پر بیٹھے

 اس انمول  تاکہ میں طرف توجہ مرکوز رکھی سامنے کے منظر کی

 

حۂ
م
ل

 ک زندگی  اتر کر اس  میں موجود 

  موجودآ ک گا۔  یں آ طر  بھی  منظر دوبارہ اسی یہاخم اور  یہ نکہکر سکوں، کیو کشید کا  رس 

 

حۂ
م
ل

 میں 

 تھا۔   ا کہا ۔ اسآ ا لگی دیا کچھ باتیں کہی رہتے رہتے مجھے اس بزرگ کی

 سمجھ کتا  ے  تو وہ خود تم ہو"  سب  ک بہتر کوکے "اگر تمہیں

 ہو" پ ہیکا علاج آ تنہاکے "آپ کی

 ہم نکہشناسا تھا، کیو اس  ک کافی اب میں ،یابزرگ کو یا اس تو سامنے   ا آنکھ کھولی میں

 اب تک  اس  ا مجھے  نکہتھا کیو اس لیے اجنبی لیے ےمیر ۔ مگر وہ اب بھی تھےمل چکے بار بہت 

 ۔ یاتا  اپنا نام اور پہچان یں آ

  ،یاکرتے ہو ک تا   بزرگ  ا بات ک جار اجنبی

پن  ک  ہمارے اکیلے کوشش دراصل عاششرہ ے ۔ لیکن پن  ک چنے کی اکیلے ہمارے

ن سکو یساے  ا ن انے  سا ج ہو ا میں۔ جتنا سکوہیں ہم اکیلے در قیقت  نکرکیو حل یں آ چنے کا کوکے

  جائ ک  بور ہو ا کی یااداس  میں تنہاکے وقت ملے اس میں تنہاکے ۔ جب بھییں آ کہیں میں دنیا

 

حۂ
م
ل

 کوشش کرو۔ کو جاے کی ںئیوئی  بند کر کے مراقبہ کرو۔ انے  وجود کی آنکھیں ،جیو میں موجود
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 کا آغاز نوبل سفر حتی ا انے  دوسرے دن سیا میں ،" میںstockholmه م " اسٹام

 یخیسال پرا ا تار وںسینکڑ یکا ہی یبقر ل بھ کے بعد میں یکھنےد یمزمیو ، ک کیا یمزانعام میو

موجود تھے۔   سیا   تعداد میں اور بہت ہی تھی پُرسکون خاموشی یکا ۔ چرچ میںگیا یکھنےچرچ کو د

بند کر کے مراقبہ کر ا  اور آنکھیں ،گیا پر بیٹھ کرسی کی   ک چرچ کے اندر رکھے لکڑ موشیخا میں

  ۔ میںس محسوس کیا میا احسا ناطمینا یکا  ا شروع میں لگا۔ میں

ل

  موجود

 

حۂ
م

  ک بہت دور اپنی 

 ۔ گیا ٹھہر جیسے کے پچھتاوے میں ماضی یکجاتے جاتے، ا میں ماضی

کھوستے    یں آلحاظ کر کے اس طر ہمیں یدپر دوسرے اخ ںغلطیو  اوقات ک ہمار بعض

 ک روز  یتاذ لیتم نہ ہو ا وا بھی  یکدلا کر ا دیا اس پچھتاوے کی بار بار ہمیں ذہنمگر ہمارا اپنا 

 ں،کے ناکامیو انے  ماضی رہنے کے باوجود میں  ک عام  ر پر بہت پرامید گزارتا ے ۔ زندگی

 کے جو لات کالا منفی یداخ یا لگا، سوچھنے بہت منفی کو لے کر انے  بارے میں ںاور کوتاہیو ںغلطیو

 تھی کیفیت کی یفی ظرعجب ستم یکا یہ۔ لیا لاشعور  ک اھ  رے  تھے مجھے مکمل  ر پر گھیر ےمیر

 یاسکوں رازسکون کے کچھ   ابد یدکر مراقبہ کر رہا تھا کہ اخ  ک بیٹھ تسلی پر سکون چرچ میں یکا میں

 تھا۔ یاالجھا کر افسردہ کر د میں دوںیا کی ذہن  ا مجھے ماضی ےمگر میر
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بارے میں  بُرا مت سوچھو بھول کر بھی اپنے 

 

  اس  تاکہ میں آنکھ کھولی  ا میں یا ا کے لیے  ک نجات ک ںیتواذ کی ماضی اپنی

 

حۂ
م
ل

 ا انے   ن ے ۔ میںپر سکو خوبصورت ک ساعت ن ے  اور بہت ہی یکواپس آ سکوں، جو ا میں موجود

 ۔یابزرگ کو یا برابر اس اجنبی

 کر کہا، یکھطرف د آنکھوں کی ہیدآبد   ا میر اس

ن  جا ک  قیقت  آپ کی پر ی ک نکہرا مت سوچھو، کیو  ک بھی "انے  مطلق غلطی 

اثر رکھتے   والے الفاظ جادوکےزبان  ک نکلنے اور آپ کی لات کانے و والے الا ۔ آپ کے دماغ میںگی

 باتیں زبان  ک انے  مطلق منفی اپنی یارا مت سوچھو،  انے  بارے میں  ک بھی غلطی ۔ بھی ہیں

 ن  جا ک گا۔  قیقت  کی آپ یہرو منفی ی کدن  یکچلے گا اور ا یں آ آپ کو پتہ بھی ہراؤ،مت دو

مثبت  ،امیدپُر ہمیشہ بارے میں انے  ۔ بناتے ہیں Self Imageالفاظ تمہارا  تمہارے

 یہمثبت رو ں مگر انے  بارے میںنہ ہو ںمشکل سامنے کیو سوچھو، حالات ک جتنے بھی اور بہتر باتیں

 اس وقت بھی تمہیںنہ ہوں،  ںکیو ہی ےمشہور کہاوت ک ے  کہ اگر ہر طرف اندھیر یکرکھو۔ ا

 ۔نظر آ ک گی روشنی تاروں کی

کا مثبت پہلو  ۔ زندگیہیں یکھتےد میں گیتیر رات ک کی یککو ہم تار روشنی تاروں کی ی ک

 ے ۔  ی ک بھی
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ے ۔  کے لیے  اجا ہی بدلتا ے ۔ مشکل وقت آتا رکھو کہ وقت ہمیشہ دیا ہمیشہ یہ

 کی شخصیت اپنی ،ھو زکو د وںندر مثبت چیزخود کو ہر وقت مت کھوسو، انے  ا بھی مشکل وقت میں

 کو تلاش کرو۔ ںخویو

 ے  اور اس کو اس آتا ے  وہ اتنا طاقتور اثر رکھتا میں ذہنجو تمہارے  لالا سا عام  یکا

 مثال  ک سمجھے۔ 

  تیکرتا ے ۔ اور عمل  ک چلتے چلتے آپ کے عمل کا تعین لکا الا آپ

 

 ،ہیں  عادں

)  آپ کا نصیب ہوتا ے  آپ کا کردار اور آپ کے کردار کا ثمر ے  رعادتوں  ک یار اپنی آپ کی

Luckل( اگر الا  

م

 

ست
ق

 منفی لاور اگر الا ے گیآپ کا مقدر ٹھہر اھا  نصیب ،یمثبت ہوگا تو خوش 

 دلدل میں کی کردار  ک بدنصیبی آپ کو منفی ،عادتیں ڈگر پر  پ کر آپ کی کی اداسی ،سییورہا تو ما

آپ کے لامحدود اکاننات ک  اگر ے ۔  یتاکے باغ کو بنجر بنا د زندگی  سوچ تمہار منفی ۔ گی ں،د دکیل

 سوچ ے ۔ رکاوٹ ے  تو وه منفی کوکے راہ میں کی

ں کو درست اور مثبت سوچو کی ذہنے ۔  لائف مینجمنٹ ہی مائنڈ مینجمنٹ میں اصل

 ۔کر لیا Manageپر   ر کو درست کہ آپ  ا زندگی تو آپ سمجھ لیں کاربند کر لیا ت میں

  کے بعد بات ک جار خاموشی اور مختصر سی پُرسکون سانس لی یک ا ا یشدور بزرگ

 رکھتے ہو ک کہا،

 رے  ہو، بیٹھے ںں س یرد کافی تم

 یدے  جو قابل د بھی یابہتا در خوبصورت ک ساحل اور ر ک کے وسعت میں ر ک میں اس

 چلتے چلتے ر ک کی لور  بھ باہر نکل گئے ا۔ ہم چرچ  کہیں خوبصورت ک نظاروں پر مبنی اور انتہاکے

 کر ا لگے۔  یر مقامات ک کی حتیمختلف سیا
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 یککے سا ج ا یتطر  جمہور ممالک کی رپییودوسرے بہت  ک  بھی میں نیڈسو

Symbolic Kingdom یشگئے اور درو بیٹھ گارڈن میں یکمحل  ک منسلک ہم ا ے ۔ اخہی بھی 

 ،رکھتے ہو کہا   ک بات ک جار  ک وہیں

 جیسے سییوما د اور بھی انتقام اور تشد بھی  ،اداسی غصہ، بھی  انتشار جو بھی  ذہن ہمارا

ہو ا والے ہزاروں  اہمارے لاشعور  ک  بھ انتشار اصل میں ذ طو یہ ک ظاہر ہوتا ے ۔  ںیورو

 کے سبب ے ۔ لات کالا

انے  مقصد انتشار آپ کو  روکے گے تو آپ کا ذ طو انتشار کو یں آ "اگر آپ انے  ذ طو

  ک روکے گا۔
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ہنی  ے رکاوٹ یجانب بڑ انتشار، آپ کے مقصد کی ذ

 

 بزرگ  ا بات ک دوہراتے ہو ک کہا، یشدرو

حالات ک، واقعات ک،  ہم ہمیشہ انتشار جس کے لیے ذہنکہ  طر  مجھیں کو اچھی اس چیز آپ

خطرناک  یککردہ ا تخلیق کی ذہن دراصل ہمارے انے  ہی ،دوسرے لوگوں کو ذمہ دار ٹھہراتے ہیں

 ے ۔ کافی انے  مقصد  ک روکنے کےلیے دشمن ے ، جو ہمیں

آپ کو انے  مقصد  ک  انتشار  روکے گے تو آپ، آپ کا ذ طو انتشار کو یں آ "اگر آپ انے  ذ طو

 روکے گا" 

جو آپ کے لاشعور  ک  لات کالا  ک انے و والے ذہنآپ کو انے   انتشار کو روکنے کے لیے ذ طو

 کو سمجھنا ہوگا۔  ،اھ  رے  ہیںہر وقت 

بات ک ے  مگر آپ   آنا فطر لالا میں ذہن نکہروک کتے ، کیو کو آ ا  ک یں آ لات کالا آپ

 ۔کو قابو کر سکیں ںیواور رو لات کالا یسےکہ آپ ا پر لا کتے ہیں یشنانے  آپ کو اس پوز

انتشار  کے ذ طو درگزر کر کو لات کروک کتے مگر بہت  ک آ ا والے الا کو یں آ لات کالا آپ

بلکہ آپ کو انے  اندر  ،روورت ک یں آ ڈاکٹر کے یاس جا ا کی آپ کو کسی ۔ اس کے لیے ک بچ کتے ہیں

واقعات ک،  متما  لے کر آج تک کیبچپن  ک تک خود کو سمجھنا ہوگا۔ لاشعور آپ کی جانا ہو گا۔ آپ کو گہراکے

، تمہارے لاشعور نہ ہوں بھی دیا یداخ جو تمہیں باتیں " ے ۔ بہت سیData baseحالات ک، تجربات ک کا "

  تمہارے ذہن میں لات کالا ہی یسےالاشعور  ،محفوظ ہیں میں

ب 

 

ت 

ا 

 

ھی
 
ج

ا س کے اندر تم  ا   Data  جیسارے  گا 

 رکھا ے ۔  کر تمہارے عاششرے  ا محفوظ یا
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ھے آد یعنیہوش  نیم ن کو ہمیشہانسا یہکہ  انے  طاقتور ہیں لات کاور اس  ک انے و والے الا لاشعور

 ے ، اسی گھر میں یادوستوں کے سا ج ے   مگر ذہن ہیں بیٹھے ۔ آپ دفتر میںرکھتے ہیں حالت میں جاگنے کی

 الجھا ے ۔  دفتر میں ذہنتو  ہیں بیٹھے طر  بعض اوقات ک گھر میں

 یں آ قابو میں لات ککچھ اور  پ رہا ے ، الا مگر ذہن میں کھول کر کتاب پڑ  رے  ہیں آنکھیں

 یا رہا۔ پر ہو یں آ چیز ( کسیFocusآرے ، توجہ " )

 ں؟کیو

 ؟وجہ ے ، اس کی کیا

اور اس  انجان رہتے ہیں جتنے دوسروں کے لیے ہم ے ،   خود  ک بے خبر  وجہ ہمار  بڑ کی اس

آپ  ہی  اربید  گا۔ شعور  ر پر جاگنا پڑے  شعور ۔ ہمیںانجان ہیں بھی خود کے لیے دہیاز  ک بھی

 ے ۔ یتیمدد د کو سمجھنے میں لات کہو ا والے الا اکو لاشعور اور اس  ک  بھ

 ہوگا۔ رہو ک تو آپ کو انے  نفس، عادتوں اور ذبات ک کو اختیا ار ر پر بید آپ روحانی اگر

 ،جائیں  نگلوںں میںکو چھوڑ کر کہ آپ دنیا یں آ  روور ہو ا کے لیے ار ر پر بید روحانی

 روورت ک ے ۔ کو کچھ نہ کر ا کیآپ  سکون یانا بہت آسان ے ۔ اس کے لیے روحانی

آپ کو کچھ کرنا  ے  کہ اس کے لیے سب  ک آسان اس لیے ہی ید( اخMeditation) مراقبہ

 ے ۔ تو وہ مراقبہ یں آ ے ۔ اگر آپ کچھ کر رے  ہیں یں آ

 رہنے کا نام مراقبہ ے ۔ حالت میں کی ویرز

 کچھ ،پر سکون ہو جائیں ،جائیں لیٹ یا جائیں بیٹھ ۔ سکون  ک کہیںوقت نکال لیں روز انے  لیے ہر

 ک انے و والے  ذہن ،ں،درگزر کر ،ں،جا ا د ایں آ ،آتے ہیں لات کالا ،کچھ نہ سوچھیں ،ں،نہ کر

 ۔ں،کو گزر ا د ںنیویشاپر دوں،یا لات ک،الا
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 ے یسے آزاد لاشعور کے قید جاگنا  ہی

 

 کہا،  ا سکون برے لہجے میں یشدرو

 گا اور آہستہ لگےہو ا بہتر  meditationمراقبہ " گزرتے دن کے سا ج، تمہارا  ہر

خود  ک روشناس ہوگے،  لے کر جا ک گا جہاں تم میں کیفیت اور روحانی ذ طواس  تمہیں یہآہستہ 

 سمجھ یاؤ گے، اور اگر آپ اور احساسات ک کو لات کجہاں تم انے  ذبات ک، لاشعور  ک انے و والے الا

 نکلنا ے ۔  ک قید لاشعور کی ہونا ہی ار، بیدہونگے ارتو آپ بید ، ا خود کو جان لیا

 ر پر   تک تم شعور ہو کتے جب گرفت  ک آزاد یں آ "تم اس وقت تک لاشعور کی

 اس کی Meditationکا راستہ خود  ک جاتا ے  اور مراقبہ   اربید  ہو جاتے۔ شعور یں آ اربید

 ے ۔ ھیسیڑ

رو    رو ، تمہار  ر وہ ے  تمہاے  بناتی منفرد کائنات ک میں  پور جو تمہیں چیز یکا

تمہارے  جسم تمہیں یہ، تمہارا دوسروں  ک ملا ے  سب کچھ تمہیں ملا ے ، باقی  ک یں آ کسی تمہیں

 تمہیں کرتے ہو وہ بھی  وتم پیر کی نظریےماں باپ  ک ملا ے ، جو زبان تم بولتے ہو اور جس 

 دوسروں کی اور ہنر بھی ،علم، تعلیمتمہارے ماں باپ اور تمہارے عاششرے  ک ملا ے ، تمہارا 

 ے ۔ تا کے یا سکھاکے

 کردہ ہیں تخلیق دوسروں کی تصورات ک جن کو تم اپنا سمجھتے ہو، وہ بھی ت ک،یا ک نظر بہت

 جن کو تم  ا پکڑ کر رکھا ے ۔

 ے ؟ ملی یں آ  ک کسی ے  اور تمہیں  شئے ے  جو تمہار آخر وہ کون سی پھر
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 منفرد بناتی  ک سب ے ، جو تمہیں ملی  ک یں آ کسی رو ، جو تمہیں  ے  تمہار وہ

 ے ۔

 ے ۔ اصل شخصیت  تمہار اندر جو رو  ے ، وہی تمہارے

انے  اندر  ے ، بلکہ تمہیں روورت ک یں آ جا ا کی باہر کہیں خود کو یا ا کے لیے تمہیں

 ۔ملے گی اصل شخصیت  تمہار ہی

 گ کتے ہو۔  ر پر جا  ر ہو، اور شعوہو کتے ار ر پر بید تم روحانی رو  کو یا کر ہی اپنی

بے، ہر احساس پر مکمل ہر عادت ک، ہر تجر ل، ر پر جاگنے کے بعد، تم انے  ہر الا  شعور

 رکھو گے۔ راختیا

یاگل ہو کر   تو تم پھر صے  میںنہ ،ذباتیا داس کر یا ک گا اور نہ  تمہیں لالا نہ کوکے پھر

 ک  مگن ہو کر زندگی  میںاور نشہ ذبات ک اور لذت ک پرستی  ہیپڑھو گے، اور نہ  تشدد اور انتشار میں

 رو  تک پہنچتا  ر کر تمہارکا رستہ تم  ک گز  اربید  شعور  کوشش کرو گے، تمہار بھاگنے کی

 ے ۔

  ا سوال کرتے ہو ک پوھا ! میں

 ۔رو  کو یالیں اتنا آسان ے  کہ اپنیکو   سبھی یہ کیا

 !یا ا جواب د بزرگ

 جتنا  اتنا  بھاگتے ہیںتر لوگ خود  ک دہیاے  ز خواش  یں آ سب کی یسااتو ے  مگر  آسان

 بھاگتا۔ دشمن  ک یں آ کوکے

 ے ۔  یکھانا، سب  ک مشکل دبند کر کے کچھ نہ کر آنکھیں  ا اکثر لوگوں کے لیے میں
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کر ا  ر ان کو بے چینان کے ذہن کا انتشا بند کرتے ہیں آنکھیں وہ جب بھی نکہکیو

 ۔دہ محسوس کرتے ہیں وہ ا  ک تکلیف لگتا ے  اور

 ۔ ک گھبراتے ہیں طر  بہت سارے لوگ تنہاکے اسی

 تمہارے اندر کی تمہیں اور مراقبہ ہی حالانکہ تنہاکے ،ہو ا  ک ڈرتے ہیں اکیلے وہ 

 ے ۔ )رو ( تک لے کر جاتی ئی کے

  ا دوبارہ سوال کرتے پوھا ، میں

   ک خوفزدہ ے ؟وجہ ے  کہ انسان خود  ک ملنے کیا اس کی آخر

 ہو ک کہا، ے ہ ا جواب د بزرگ

 آپ کو مستقل خود ہوتا، بلکہ کامل یں آ دن میں یکے  کہ مراقبہ ا یہوجہ   بڑ کی اس

 ہوتا ے ۔ نا کو وقت د

 ، اس وقت کو غنیمتفرصت ملے اخمل کرنا ہوگا۔ جب بھی کو روز کے ماحول میں اس

 ۔آ ک گی پختگی آہستہ تم میںکرو، اور آہستہ  Meditationجان کر مراقبہ 

دوڑنا چاہتے  ،ہتے ہیںکرنا چا ہر کام کو عجلت میں ،لوگ )انسان( بہت جلد باز ہیں ہم

 ے ۔ شروع  ک ہوکے تربیت  ہمار ی ک ،ہیں

 م ے ۔روکنے کا نام ے ، فطرت ک  ک ہم آہنگ ہو ا کا نا ،دوڑ ا کا یں آ مراقبہ

  موجود

 

حۂ
م
ل

 ٹھہر ا کا نام ے ۔ میں 

  موجود

 

حۂ
م
ل

 کا نام ے ۔ کو جینے 

  ؟ہیں ںکیو اتےگھبر ہو ا اور مراقبہ کر ا  ک کا جو سوال تھا کہ لوگ اکیلے آپ
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ے  جس  وہ ساعت ن ہوتی تنہاکے ی کے  تو  بیٹھتا اکیلے جب کوکے کو اس طر  مجھیں اس

ضح اور وا ں،ا س کو چیز جا ا کا موقع ملتا ے ، مگر شروع میں ا ک انے  اندر، انے  وجود میں میں

 یکھتاکے اس جال کو د دوںیااور  ت کلاالا بلکہ وہ انے  ذہن کے گرد پھیلے ،یتید یں آ صاف دکھاکے

ھ  نظر آتا ے ۔   اداسی میں ے ۔ ا  ک تنہاکے کی جو ا س کے لاشعور  ا سالوں  ک تخلیق ے 
 
 اور د

کھو ہجوم میں ،میں  ک بھاگ کر بھیڑ تنہاکے وہ
 
  ا کے لیےں کو ھلاجانا چاہتا ے ۔ وہ د

 مارا مارا پھرتا ے ۔   تلاش میں کی یحنشہ، محفل، دوستوں، تفر

کھوں  ک گزرنا پڑے گا۔  تمہیں جاگنے کے لیے کے لیے سداخود کو یا ا اور  مگر
 
د

ھ  تم  ا  تمہیں
 
ھ   ک ا س یار جانا پڑے گا۔ جو د

 
اس  ک  رکھا ے ، تمہیں د پھیلا ک انے  گر سداد

کے بنے  ذہنرے خوف )ڈر( تمہا یہتم خوف محسوس کرو گے مگر  میں گزرنا پڑے گا۔ شروع

 یکا یہتو تم یاؤ گے کہ  گئے ے ۔ اگر تم ہمت کرکے آگے کچھ یں آ دہیاز  کجال  یکہو ک ا

 جال  ک بھی  مکھڑ

ٹ

ھ   ک گزر کر ہی دہیاز کے ی  
 
تم انے  رو  کے  کمزور ے ۔ خوف اور د

 خزا ا تک پہنچ کتے ہو۔
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 رکاوٹ ے یککردآ ا تخلیق ہی اپنی فخو

 

 رکھتے ہو ک کہا،  بزرگ  ا بات ک جار یشدرو

لاشعور  رے انے  ہیرکاوٹ ے  تو وہ ے  تمہا  سب  ک بڑ اگر کوکے میں جینے "زندگی

ڈر  گزار ا میں ۔ زندگیے  رہتی پر لٹکی ذہنکردہ خوف جو ہر وقت بے وجہ تمہارے  کا تخلیق

 یتاکر د ف  ک آزاد ہوتا ے  وہ خود بہ خود صحت مند  ہونا شروعخو ذہنجس وقت آپ کا  ؟کیسی

 ے ۔ 

 سطح کو بڑھاتی آپ کے اندر جرت ک اور ہمت کی ہی ذہنپرسکون اور بے خوف  یکا

 ۔جا ک گی مضبوط ہوتی اتنی  وات ک اراد ے ۔ خوف جتنا   ہوتا جا ک گا آپ کی

۔ تمہارے  کتے ہیںحاصل کر ے  کہ آپ کیا طے کرتی سطح ہی کی  وات ک اراد کی آپ

 اپنی کردہ خوف ے  جو تمہیں را تخلیقتمہا یہے  جتنا تم سمجھتے ہو، مگر  صلاحیت دہیاز اندر اس  ک کئی

 ۔یتاد  ک روشناس ہو ا یں آ ںصلاحیتو
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 دکھ سے گزرنا پڑے گا کے لیے جاگنے

 

ور سب مت اکا دارالحکو  ہنگر  منزل تھی اگلی  "  ک میرStockholmه م " اسٹاک

 یمگا۔ قد کا ہر رنگ آپ کو نظر آ ک زندگی ںں س  ے ۔  " کمال کیBudapest ک بڑا  ر ک "

 گے۔ آپ کو نظر آئیں اور قلعے اس ر ک میں عمارتیں یخیتار

، ان دو ر کوں کے pestاور  budaدو الگ ر ک ہوا کرتے تھے  یہ زما ا میں پہلے

 مل گئے اور ا یہاور آہستہ آہستہ   گیاپر پل ن  یادر تھا، بعد میں یادر یکا ندرمیا

 

 یکدونوں ر ک گُ

 ۔Budapest ر ک ہوگیا ہی یکا یہہو گئے، اب 

 طرف کھینچ کو اپنی حوں می  ک سیا دنیا ںرنگینیا اور رات ک کی رونقیں کے دن کی ںں س

 ک ے ، مگر نسبتاً ان  بعض مشہور ر کوں  ک   خوبصورت ک یں آ یگرکے د رپیور ک  یہ۔ ہیں لاتی

 سستا روور ے ۔

 
ف
 بودا
ب 

 

 

 یکقلعے کے ا بعد میں کے یر محل نما قلعے کی یخیتار یکا میں Budapest سٹ

کا  یاور دور  ک نظر آ ا والے درا گیا پر بیٹھ ںکرسیو کنارے پر درختوں کے ھا ؤں میں بالاکے

  تھا۔بصورت ک نظر آ رہاخو  ک بہت ہی ںں سکے یار ر ک کا دوسرا صہ   یانظارہ کر ا لگا۔ در

 ے۔ وہ حسب معمول میریکھات آتے د کو اپنی یشبزرگ درو  ا ا سی رفتہ میں رفتہ

 آگے بات ک کو  ک وہیں ،تھی بات ک تم کی اس  ا اپنی میں Stockholmاور جہاں  گیا یاس آکر بیٹھ

 پڑھاتے ہو ک کہنے لگا!
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۔ ڈرتے ہیں آکر جاگنے  ک اور ہوش میں ہیں ے ہ"لوگ خود کو بھولنے کو سکون کا نام د

 ؟ڈر کیسا تمہارے دھ  کا حل ے  تو جاگنے میں ہی اگر جاگنے میں

 ۔ے  عادت ک پڑ  گئی کی جینے لوگوں کو غفلت میں میں اصل

کھوں  ک گِر جاتے ہیں جب بھی مگر
 
اور دوباره نشہ،  ،ان کا خمار ٹوٹ جاتا ے  تو دوبارہ د

 ۔ ہیںطرف بھاگنے لگتے کی ںیورو اور ذباتی ،، فحاشی لذت ک پرستی 

 میں ۔ جب آپ تنہاکےان عادتوں کے حصار کو توڑنا پڑے گا تمہیں جاگنے کے لیے مگر

اس  ک گبھرا کر  اور دھ  تمہارے سامنے آ جاتا ے  اور آپ کوشش کرتے ہو تو اداسی جاگنے کی

 کے لیے پختگی  کیاس دھ   ک گزرنا پڑے گا۔ تمہارے نفس بار تمہیں یکبھاگ جاتے ہو۔ مگر ا

 اس کے تمہیں  کے لیےدھ  اور اس کے اسباب کو سمجھنے۔ ے  کہ تم دھ  برداشت کرنا سیکھو  روور

ھ  کے یار جاکر تم اس کی
 
ان تمام اسباب کو سمجھ یاؤ گے جو  کو جان یاؤ گے۔ تم قیقت  یار جانا ہوگا۔د

 ۔اداس کرتے ہیں یا دکھی تمہیں

دھ    ا کے بعد بھیہو  ش  پورخواش  کرتے ہو، وہ خوا وجہ ے  کہ تم جو بھی کیا آخر

وپ لے کر تمہارے سامنے نیا یکا نییشاچھوڑتا، اور پر یں آ تمہارا پیچھا
 
 ے !  آ جاتیر

شخص  والا جینے میں  اربید نہ ہونا ے ۔ نیم میں  اربید وجہ تمہارا روحانی  بڑ کی اس

خواہشوں،  ں،یوں، روں، باتوحرکتو ہونا ے ۔ وہ انے  چاروں طرف اپنی گرفت میں لاشعور کی اپنی

 کر یکھکرتا ے  تو اس دھ  کو د کوشش وہ جاگنے کی کرتا ے ۔ اور جب بھی ا ک دھ   بھ لوںاور الا

کے  سداہو ک تو تم  ارر پر بید  آگئے اور روحانی بار تم مکمل شعور میں یکڈر جاتا ے ۔ مگر جب ا

 جاگ جاؤ گے۔ کے لیے بدل جاؤ گے، تم ہمیشہ لیے
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 ے نتہا صلاحیتبے ا میں تم

 

 
ف
 بودا
ب 

 

 

 لیے ےمیر music Concertچھوٹا سا اور مختصر  یہ " میںBudapest" سٹ

 کے ان چند خاصی موسیقی  مشرقیمگر مجھے گو کہ مختلف تھی موسیقی منفرد تجربہ تھا۔ اس کی یکا

 ۔ ہو گیا  سکون طار عجیب یکپر ا ذہناس کو سننے کے بعد ۔ لگی جلتی اصناف  ک ملتی

 کیفیت ی ک بعد بھی کا پروگرام تم ہو ا کے سکون تھا۔ موسیقی  یکا س میںا واقعی

کچھ  بزرگ کی یش اور اس دروطرف چلنے لگا انے  ہاسٹل کی لواپس  بھ رہا۔ میں  تک طار یرکچھ د

 ۔ آگئی دیامجھے  باتیں

 تھا۔ یااس  ا تا  

جو  یں آ  بھیکچھ اس کے مقابلے میں یہہوگا  ہوا اور جو مستقل میں میں "جو ماضی

، انے  اندر کے اور مستقبل کے وسوسوں اور ڈر  ک باہر نکلو ںاداسیو کی تمہارے اندر ے ۔ ماضی

 ۔موجود ہیں اس خزا ا کو یالو، جان لو کہ تمہارے اندر بے پناہ اور ان نت  صلاحیتیں

طر  ے   ( کیReserve) ہمثال سو ا کے ا س ذخیر کی ںصلاحیتو اندر کی تمہارے

 ،ہیں ہپوشید  بے شمار زرے بھیسو ا کے میں یرکے ڈ نظر آتا ے  مگر اس مٹھی یرکا ڈ ہر مٹھیجو بظا

 ۔نا النے  لگے گیسو مٹھی ی کروورت ک ے  اور  لا ا کی صرف ان کو درست  ر پر عمل میں

  سوچو کہ تم  ا اب تک کیا مت
 
کو جاے  ںصلاحیتو ۔ اپنیہیں کی ںغلطیا ے ، کیا یاکُ

چلتے چلتے نکھر ا لگے  ت کاربند کرو، اور زندگی تر منزل کی عظیم یکا اور ایں آ کوشش کرو کی



د   66 جو مو ء   ۔۔۔آصف رحیم لمحہ

 

 جانب آگے بڑھنے کی منزل کی ۔ ہر روز اپنیگی آپ کے ہر سو پھیلے روشنی کی قابلیت اور آپ کی گی

 ۔روور ملے گی کوشش کرو۔ وقت روور لگے گا، مگر منزل بھی

  میں
ف
 بودا
ب 

 

 

 پورٹ  ک انے  ہوٹل پہنچا اور ائیر Athens یتھنز ک ا Budapest سٹ

 لمقامات ک  بھ یخیکے مشہور تار Athensواقع تھا۔ جہاں  علاقے میں یمیہوٹل ر ک کے قد یہ۔ گیا

چلتا  ر ک میں یمقد ل پڑا اور  بھہوٹل  ک نکل میں چند منٹوں کے فاے ک پر تھے۔ اخم  ک پہلے ہی

 کر ا لگا۔ یر کی  Athensہوا 

 ا والوں اور رقص  ک محبت کر آرٹ، ادب، فلسفہ، موسیقی ،یخرتا Athens یتھنزا

جائتے فنکار   موسیقیآپ کو ہر طرف سڑکوں پر نمقامات ک اور بازاروں کے درمیا حتیکا ر ک ے ۔ سیا

بارز کے باہر  ۔ بیئرملے گی آپ کو اس ر ک میں کے کنسرٹ اور ڈرامہ تھیٹر ۔ موسیقینظر آتے ہیں

 گے۔ کو رقص کرتے نظر آئیںسڑکوں پر نوجوان جوڑے آپ 

بہت  یککو ا آپ علاواں میں  ر ک یدعلاواں اور جد  ر ک یمکے قد Athens یتھنزا 

آ ک ہو،  ر کوں میں لگے گا کہ آپ دو الگ یسابڑا فرق نظر آ ک گا۔ آپ کو وہاں جاکر نا صرف ا

 ،عمارتیں یمیطرف قد یک۔ اجھلک نظر آ ک گی کی ںیبواور تہذ ؤںبلکہ آپ کو دو الگ دنیا

خوبصورت ک ساحل  ،جانب بڑے اخپنگ پلازے اور مالز ہیں  ے  تو دوسر سیقیآرٹ، فلسفہ اور مو

 ۔ہیں ت کسہولیا یحیاور تفر

"، ارسطو Socratesسقراط " زفلاسفر کے عظیم نانیوآپ کو  ر ک آج بھی یہ

"Aristotle" اور افلا ن "Platoدلاتا ے ۔ دیا "  کی 

 کہیں کہیں ذہن  امیر نکے درمیا یخاور اخندار تارکے اس عظمت  Athens یتھنزا

ہو رہا تھا۔ بعض اوقات ک  اداس عاشملے پر سوچ کر یکانے  ا کر رہا تھا اور بار بار میں نیشاپر  مجھے 
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اس  ہم کوشش کے باوجود بھی ،رکھتے ہیں نیشابے حد پر اور وسو ک ہمیں یشےمستقبل کے اند

ے   یشہاند یکا جو صرف ابھی اور سکون ضائع کرتے ہیں تواناکے آکر اپنی کے گرفت میں عاشملے

نہ ہو،  یساوہ ا ، را سوچ رے  ہیںجتنا ممکن ے  ہم اس مستقبل کے اکانن کے بارے میں اور بہت ہی

 ہوتا ے ۔ ہی یسابلکہ اس کے برعکس بہت اھا  ہو۔ اور اکثر ا

۔  از  ا دستک دآو حر  انگیز یکا کانوں میں ےمیر نکے درمیا نییشاپر اسی  میر

 موجود ے ۔  یبقر ےمیر یشوه بزرگ درو یکھا ا د میں

  ا کہا، ا س

کے  Athens  ابھیمت سوچھوں تم  روور پر ر م ںیشیوکے اکانن اور اند مستقبل

آ گئے ہو  ںں س ے  اور ابھی خواش  کی آ ا کی ںں سہو، تم  ا بہت بار  ںکے درمیا یبتہذ عظیم

  مت دو۔ میں دوںیااور  ںشوںاند ںیوتو اس لمحہ کو 
 
 کُ
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کو بید زندگی رکے تحفے   کے ساتھ جیو یا

 

 کرتے ہو ک کہا۔   ا بات ک جار یشدرو

پر سب  ک    مینے  اور اس ز ہوتی قیمتی ہی ے  وہ اتنی سب  ک   ہوتی چیز جو

  اصل میں ہمارے یاس وقت ے ۔ زندگی
ّ
اور  ہیںپر گزارتے  رےاس وقت کا نام ے  جو ہم اس س 

وقت  قیمتی س کہ ہم اسیبار ملتا ے ۔ مگر صد افسو یکتحفہ صرف ا یہانمول تحفہ ے ۔  یکوقت ا یہ

مستقبل کے  یان کے پچھتاوے نقصا حسرتوں، کسی خواہشوں کی جھگڑوں، معمولی ٹےکو چھوٹے چھو

 ۔گزارتے ہیں خوف میں ہیدناد کسی

 تول دو پھر بھی میں ےہیر یا موتی یکپل کو ا یکے  کہ اس کے ہر ا بیاوقت اتنا نا یہ

قدر  وقت کی ،کرتے ہیں  ناشکر ہم وقت کی ،  ے ۔ ہم وقت گزار ا کے بہا ا ڈھونڈتے ہیں

دولت   می کی لے رہا ہو۔ وہ دنیا سانسیں  آخر کی جو زندگی ھو زد آنکھوں میں اس شخص کی کھبی

 ۔ہیں یے گنوا دس  الاکتا  جو ا کے وہ انمول سال واپس یں آ زندگی اپنی  ک بھی

بلکہ وقت کے قدر  ے  تگ و دو یں آ قدر  ک مراد ہر وقت دولت کما ا کی کی وقت

 کی زندگی  شکر ادا کرو۔ اپنیکو مجھو ، زندہ رہنے کا اہمیت قدر کرو، اس کی کی کر ا کا مطلب زندگی

 ۔جیو ںخوشیا چھوٹی چھوٹی

پر دستک  یچے تمہارے درلاکر سوغات ک کی ںخوشیو چھوٹی بے شمار چھوٹی ہر دن زندگی 

کو کل پر ڈالتے مت  ںخوشیو اپنی آرزو میں خواش  کی  بڑ ۔ کسیسیکھو کو روز جینا ے ۔ زندگی یتید
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 اپنی منا میں اور خواش  کی تم کوکے ہو جا ک،  تب بھی بھی  خواش  پور  اگر تمہار نکہرہو، کیو

 ٹالتے رہو گے۔ اکانن میں کو مستقبل کے کسی شیخو

کے سا ج کرو۔  شروعات ک شکر اور خوشی پل، ہر پہر، ہر دن کا احساس کرو۔ ہر صبح کیہر 

خوش رہنے کے  بھی یہرے یاس ے  تمہا عادت ک بنا لو۔ جو ابھی کو اپنی کو  میپور  ر پر جینے زندگی

 بہت ے ۔ لیے

خوش   جا ک، تب میںمل جا ک، وہ مل یہگے، کہ رکھو  شرطیں کے لیے تم جینے اگر

شرط، منا تراش لاؤ گے۔  نئی مل جا ک، تو آگے تم کوکے جو بھی جانو! پھر تمہیں یقین، تو رہوں گا

تم رہو اور انے   میں   گزارشکر بہت ے ۔ ا سی جتنا ے  وہ خوش رہنے کے لیے تمہارے یاس ابھی

اور  رے  گی سکون میں زندگی  پور  تو تمہار  ک خوش رہنا سیکھو وںیاس موجود رشتوں اور چیز

مل جا ک  جو کچھ بھی ہر وقت آگے سوچتے رے  تو تمہیں خواہشوں اور مناؤں میں یدگر تم مزا

 ۔رکھے گی بے چین عادت ک تمہیں کی یکھنےتمہارے آگے د
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 و ل پہنچا۔ ا Athens یتھنزا میں
مٹ

 

 ت

انتظار  ر میںقطا یل  یکپر ا پورٹیئر ک ا

 و ل انس محسوس کیسا سکون کی یککر ا کے بعد جب باہر نکلا، تو ا
مٹ

 

 ت

ر ک  یخیبڑا اور تار یک۔ ا

 آپ کو   نظر آتا ے ۔ اور اخدابی  سرسبز ںں سنسبت  کے بعض مشہور ر کوں کی رپیوے ۔ 

بہت  ںں سرہا ے ،   والوں کا تجربہ بہت منفیبہت  ک جاے ے ک متعلق میر ترکی

لے   لونے  اور ان کا یسہ ک کو مختلف بہانوں حوںمقامات ک  ک مختلف سیا یحیتفرنوسرباز   ک 

اور  حوں۔ سیاکردار ادا کرتے ہیں  کلید کے بار اور قلب ان میں ترکی ،کوشش کرتے ہیں جا ا کی

فراڈ  یہ ک   دلیر ہیدعام اور دسر کی ںکے بار )شراب خانوں( اور کلبو کے سا ج ترکی فروںمسا

 ۔موجود ہیں ں،راڑد تنی  اور قانون کے نظام میں کے پولیس ظاہر کرتا ے  کہ ترکی

سا ز رے  اور ترکی راگر آپ ہوشیا اور
ئ لع
 خبردار رہ کر  ک  کے نوسر بازوں، اور 

 و ل ا ں،کر یر بازاروں کی یمیمقامات ک اور قد یخیصرف تار
مٹ

 

 ت

ر ک ے ۔  حتیسیا ینبہتر یکتو  ا

 ے ۔ ملتی ںمٹھائیا آپ کو عمدہ غذا اور مختلف قسم کی ںں س

 و ل
مٹ

 

 ت

   یخیتار کے بعد میں ممختصر قیا میں ا

ٹ 

روانہ ہوا،  "  کے لیےKonya" ر ک کون

   کے بڑے ر ک جیسے جانا تھا۔ ترکی Konyaاہم مقصد  اآ ا کا میر ترکی
مٹ

 

 ت

 کی Ankavaو ل،ا

 خوش اخلاق  دہیاکے لوگوں کو بہت ز Konyaاور  Bursaکے  چھوٹے ر ک   ا ترکی نسبت میں

 ۔یاانسان یا مہمان نواز اور بہتر

تھا، راستے  نوجوان بیٹھا یک ک تعلق رھنے والا ا Konya برابر میںے  میر میں بس

 کوشش کی ں اور قاففت کو سمجھنے کے لوگو ںں ساور  کی  ک متعلق باتیں  ا ترکی اس  ک میں میں
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 ک مجھ  ک  اور وہ دچسپی تھی حسرت ک کر ا کی کے یر اس نوجوان کو دنیا دہیامگر مجھ  ک ز ،کی

 تھا۔ گیا پوھتا  رہا، جہاں میں بارے میں مختلف ممالک کے

 یتیروا کی ںں سپہنچے، تو نوجوان  ا کہا کہ پہلے  پ کر آپ کو  Konya ےیرصبح سو ہم

ہوگا  ی ک ہوں مگر بہتر کے مزار پر لے کر چلتا رومی ینآپ کو جلال الد ناشتہ کراتا ہوں پھر میں

۔ دونوں  مزار پر جائیںکے  یزکے استاد حضرت ک شمس تبررومی کے مزار  ک پہلے  آپ رومی

 چند منٹوں کا  فاصلہ ے ۔ ل بھ نمیامزاروں کے در

اور وہ رخصت ہوا،  ادا کیا یہ ا اس نوجوان کا شکر کے مزار پر پہنچ کر میں  یزتبر شمس

نہ تھا۔   سیا وہ وہاں کوکےعلا ےکا وقت تھا میر ےیرمزار کے اندر داخل ہوا۔ صبح سو اکیلے میں

کہا۔ ا س شخص کو  یدشخص موجود تھا۔ اس  ا مجھے خوش آمد یشبار هر ر ردہ  یکر امزار کے اند

 ا اس   اور بول کتا  ہوں۔ میںبہت سمجھ  تھوڑ فارسی ۔ میںتھی آتی کے علاوہ فارسی  زبان کیتر

  کا احساس ہوا۔ میں۔ ا س شخص  ک مجھے بہت احترام اور شفقتکوشش کی  ک گفتگو کر ا کی

مراقبہ "  میرا مراقبہ کر ا لگا۔ بند کر کے اور آنکھیں گیا جا کر بیٹھ کو ا میں یکمزار کے اندر ا

Meditationموجود اور بہت بہتر ہو رہا تھا۔ کچھ نہ کر ا اور کچھ نہ سونے  نیست " پہلے کی  

 

حۂ
م
ل

 میں 

 طر  رہنے کا نام ے  مراقبہ۔ " کیWatcherناظر " یکا

کچھ نہ کرنا اور  نکہ۔ کیویں آ اتنا آسان بھی یدے ، اخجتنا آسان وم ہم ہوتا  یہبظاہر  مگر

 ر اپنیہر با ۔ انا تمہیںکو ندی  یں آ  (Ego)انا  کے انتشار اور آپ کی ذہنآپ کے  یہکچھ نہ سوچنا 

  ک ذہن ے  جبکہ  دکھاتیکو بڑھا چڑھا کر یہروورت ک، نظر ،ضد، ندی ، ناندی ، نفرت ک،   رتبہ، اہمیت

 ۔ہیں   بھڑکاتے پھرتے     ک دوسر یکا تمہیں لات کوالے الا  ا می
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 ا والے  ک ا می ہنذاور انے   پر سکون سانس لی یک ا ا کے دوران میں مراقبے

 لگا۔  یکھنےکے رنگوں کو د (Ego)انے  انا 

 ے " "انا مختلف رنگ لے کر ہمارے سامنے آتی

 ۔یایا کو یشاور اس بزرگ درو کھولی  ا آنکھیں الفاظ  ر کر میں یہ

 سکون جیسا یسا۔ وسکون محسوس ہوتا تھا عجیب یکا میں موجودگی کی یشبزرگ درو اس

 کے شور  ک بہتے  یانی میں ںیوآمد کے بعد ند رہنے والوں کو بارش کی علاواں میں اور صحراکے بانبیا

 ے ۔ سا ج لاتی مکا پیا اور زندگی کے سا ج امید تازگی نئی یکمحسوس ہوتا ے ، جو ا

 کی آدمی اراور بید ے ، ہر جاگا ہوا نیک صحبت آپ پر بہت اثر انداز ہوتیاور  ماحول

 بے چینی سنگت آپ کے لیے سنگت آپ کو پرسکون رکھتا ے ، اور ہر انتشار  ک  میے شخص کی

 ے ۔  کا راستہ کھولتی بے سکونی اور

اثر  اپر گہر زندگی ب آپ کیہو، اس کا انتخا اٹھتے بیٹھتے لوگوں میں   قسم کے  آپ

 ے ۔ یتاچھوڑ د

  کہا۔کر یکھطرف د  روشن آنکھوں  ک میر بزرگ  ا اپنی اجنبی

 کو گرا دو۔  اریواس د " کی(Ego)"  انا

شکل  ضد کی صورت ک، بھی  کی صے  ے ، بھی  مختلف روپ لے کر تمہارے سامنے آتی انا

چادر اوڑ  کر،  اور رور کی تکبر ، بھی پہن کر انخواش  اور منا کا پیر انتقام ن  کر، بھی  بھی  ،میں

 ۔رے  گی تی رکاؤٹ  تمہارے رو  "وجود" تک پہنچنے میں تمہیں یہآ ک،  روپ میں جس بھی یہ

 ۔یتید ہو ا یں آ ارانے  اندر جاکر بید ے  جو تمہیں اریود  بڑ ہی انا
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نا ریود ( کیEgo) ا  گِرا دو ا

 

ہو  یں آ ار ر پر بید روحانی کے لیے سدایا کتے اور تم  تک انا ے  تم خود کو یں آ جب

کو مکمل گرا دو۔ غصہ جو  اریود کی (Ego)ے ۔ انا  تم کو الجھا کر رکھتی روپ میں نا کسی انا کسی نکہکتے کیو

سلۂ ے  انا کی تمہارے لیے
م
 صورت ک ے ۔  یکا سب  ک بڑا 

کہ " آپ کے صے    ا کہا تھا ہو کتا ۔ گوتم بدھا دشمن یں آ صے   ک بڑا آپ کا کوکے یداخ

  ک دوسرے کو نقصان ہو نہ ہو۔ خود آپ کو روور ہو گا۔"

اور حالات ک اور دوسرے  فراہم کرتے ہیں جواز اور دلیل انے  صے  کے لیے ہمیشہ ہم

 شکل ے  جس کو ہم باہر نکالتے یکا کی (Ego)انا   ۔ غصہ ہمارلوگوں کو اس کا ذمہ دار ٹھہراتے ہیں

مگر ہم اس  کوشش کرتے ہیں کر ا کی تسکین کی(Ego) کر انے  انا جل آگ میں ۔ ہم صے  کیہیں

 بدلتا جا رہا ے ۔  جلا کر راھ  میں آپ ہمیں یہکہ  ہیں  ک بے خبر

 یتاتباہ کر د سکون کو بھی روحانی صحت کے سا ج آپ کی اور دماغی آپ کے جسمانی غصہ

 ے ۔

غصہ  بچپن  ک ہمیں نکہیاکتے کیو صے  پر قابو یں آ " ہو ک بغیرwatcherاپنا ناظر "  تم

 ہو گا۔ جب بھی یکھناکر کے د کو خود  ک الگ لصے  کے الا ے ۔ تمہیں عادت ک پڑ  گئی کر ا کی

سامنے غصہ آرہا  ےمیر ہوگا کہ یکھناصرف د میں  اربید  جاگ کر شعور غصہ آ ک تو تمہیں

ور رہ کتے ہو۔ اگر تم  ا د ہو گا، تب تم اس آگ  ک یکھناکو خود  ک الگ د لالا اس ے ۔ تمہیں
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آپ کے پورے وجود کو رفتہ رفتہ  یہ۔ نہ چلے گا پتہ بھی تو تمہیں کو پکڑ لیا لبار بار صے  والے الا

 بدل دے گا۔  میںھکرا

سب تمہارے انا  یہ،انتقام، ضد، حسد، خواش ، لذت ک، لالچ، انتشار  یہ سارے رویے

کے  اسد ک آزاد ہو گئے، تم  قید " کی(Ego)اور تم انا " یاکو گرا د اریواگر تم  ا اس د ہیں اوار بھ کی

 میں تم دنیا  اس طر  ملو گے جیسےرو   ک اصل وجود کو یا لو گے۔ تم اپنی جاگ جاؤ گے۔ تم اپنی لیے

صورت ک یاک نظر آ ک  "طفل"  نومولود چے  کی ایک رو  تمہیں  صاف آ ک تھے۔ تمہار کیا

 ت ک، انتقام، خوف، خواش ، لالچ سب ک پچھتاوا، حسد، نفر یاک رو  کو یا ا کے بعد تم ۔ اپنیگی

آ جاؤ  حالت میں  شعور آجاؤ گے اور ہمیشہ کے لیے سدا میں  اربید روحانی چھوٹ جا ک گا، تم

 گے۔

رو  پرور  یک۔ اتھی کیفیت سکون کی  ابد یکتھا اور ا پر میں مزارکے   یزتبر شمس

کے مزار پر  رومی ینل الدّجلا حضرت ک ھ  کر کے مزار  ک ا  یز۔ حضرت ک شمس تبرتھی خاموشی

 ۔گیا

اخندار  یکبڑا تھا، اور ا کا مزار کافی رومی یننسبت جلال الد کے مزار کی  یزتبر شمس

طرزِ  انییررنگ ا  وزفیر  پر یلاحصے ۔ مزار کے بالاکےتھی کر رہی نبیا یختار کی ںیوصد طرزِ تعمیر

 کر رہا تھا۔  نشاندہی کی تعمیر

  انٹر  ا کے لیےے  وہ اندر جا کرتی انحیر مزار پر جا ا والوں کو جو چیزکے  رومی

 یخیٹکٹ بہت  ک تار یہ پڑتا ے ۔ عام  ر پر ٹکٹ لینا ے ۔ آپ کو مزار پر جا ا کے لیے فیس

 بزرگ کے مزار پر جا ا کے لیے صوفی جاتا ے ، مگر کسی لیا جا ا کے لیے میں ہمحل ور م ،یمزمیو

پر  یک ک ڑے ا رہا۔ مجھ پر ا خاموشی یرد اور کافی مزار کے اندر گیا  تجربہ تھا۔ میںپہلا امیر ٹکٹ لینا
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 اشکبار تھی آنکھیں  ۔ میرتھا   ک طار مزارکے   یزشمس تبر کیفیت اور وجد سی سکون خاموشی

 ں کوکےوہا تھی   عبادت ک کی یکحصے پر ا رو رہا تھا۔ مزار کے اندرونی ارادتاً یں آ یادانستا  مگر میں

 گئے۔ تھا تو ہم وہاں جاکر بیٹھ یں آ

 ۔تھی  طار ںیکسا کیفیت کی اور خاموشی وجد

 ۔تھا کیا س یں آمحسو  ا پہلے بھی  جو میں ،کیفیت سکون کی  ابد یکا

کو   ا خاموشی ،تھا سا ج موجود ےکے مزار  ک میر  یزجو شمس تبر یشدرو بزرگ

 کو بجلی میکد میں گیتیر رات ک کی  اندھیر ، جیسےٹاٹو یسےکا سکوت ک ا خاموشی یہ) توڑتے ہو ک کہا،

 (چمکے۔

 طرف متوجہ ہوا، کی یشبزرگ درو میں

  ا کہا، ا س

 گرا ا میں اریود کی (Ego) ک انا  ضتیار "  کی meditationتم مراقبے  " اگر

م ے  جسے مقا بالاکے یکہو گئے تو تم اس مقام پر پہنچ جاؤ گے جو تمہارے جسم اور دماغ  ک ا بکامیا

ھ  اور الا ، کوکےسکون ے   ابد یک۔ جہاں اکہتے ہیں بھی کیفیت عام  ر پر وجد کی
 
 ۔یں آ لفکر، د

سکون    سا ج آپ ابدگئے ہو، جہاں جاگتے آنکھوں کے میں کیفیت یسیا آپ بھی  کیا

 کو محسوس کرتے ہو،

 "ہاں"

 ہوا ے "۔ یسابار ا " کہیں

 ہو ک کہا، ے ہ ا جواب د میں
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بہت مختصر رہا ے ، چند لمحے  کیفیت یہمگر  ،یایا خود کو کہیں بار اس کیفیت میں      ا میں

صورت ک آشکار ہو ا لگتا  کی دوںیا یا، فکروں  لوںرہنے کے بعد، آپ کا دماغ الا میں اس کیفیت

 روب ہوتے سورج کی یاسورج  رتاچاند، ابھا جیسے ،یکھتےمنظر کو د  ا اکثر اچانک کسی ے ۔ میں

 بہت  ک ا  ے ، اور میں محسوس کی کیفیت یسیا بیٹھے میں تنہاکے یا ،کنارے بیٹھے ں، ندر ر کیکرنو

جس  خاص کیفیت یکا ر محسوس کیابا  ا کہیں میں ،آ ا کے بعد لکھے ہیں میں کیفیت اشعار اس

 ۔آتے ہیں میں ذہناشعار  میں

  ا کہا! بزرگ

 کبھار کسی ے  وہ بھی  تاہوسا ج  تر لوگوں کے دہیابلکہ ز صرف تمہارے سا ج یں آ یہ

 ۔آ جاتے ہیں میں کیفیت سکون کی خاص روحانی

ے ، جو آپ کو انے   مختصر جھلک یکا دولت کی روحانی آپ کے اندر موجود وہ عظیم یہ

ن  کر  اریو ک د ںیقو طرانا مختلف  ے ۔ مگر ہر بار ہمار طرف ااخرہ کرتی دولت کی روحانی اندر کی

 ے ۔ رکاؤٹ ن  جاتی کو یا ا میں دولت روحانی ہمیں

 کیفیت ہو ا کی  (Zero) کے لئے گِرا کر صفر ہمیشہ اریود کی  (Ego)تم  ا اگر انا  مگر

 جاؤ گے۔ جاگ کے لیے سداتو تم  ،رو  کو یا لیا آگئے اور تم  ا اپنی میں
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 یا  جاے؟پا سے نجات کیسے (Ego) ناا

 

  ا سوال کرتے سوھا ، میں

 ؟گِرا کتے ہیں کیسے اریود کی انے  انا ہم

 ہو ک کہا، ے ہ ا جواب د یشدرو بزرگ

 ے ۔  کو سمجھنا بہت روور (Ego)انا   پہلے

روورت ک   ک جاے کی یکیبار کہاں  ک ے  تمہارے اندر! اس بات ک کو بہت ہی یاآ انا

 ے ۔

 ہو۔ تم یں آ(Ego) انا

 ے ۔ اوار بھ کیے ۔ انا عاششرے )سماج(  یاانا تمہارے اندر باہر  ک آ یہ

شروع کرتے  یکھنا ک د کو باہر کھولتے ہو اور زندگی آنکھیں میں دن آپ اس دنیا جس

 ے ۔ عادت ک پہلے دن  ک شروع ہو جاتی کو باہر کی ہو، آپ کے زندگی

ہر طرف  ہو، عاششرے میں یکھتےانے  اندر ذب کر ا لگتے ہو جو آپ د ہر وہ چیز آپ

، انے  خاندان، وام، غصہ، نفرت ک کر ا، دوسروں کو متاثر کر ا آپ کو مقالہ کر ا، انتقام، ضد،

طاقت اور  ور کر ا، اپنیر یااور دولت پر فکر  ءاشیا  کر ا، ماد کو بڑھا چڑھا کر پیش یہنظر

 ۔ے  پڑ گیا کا بیج (Ego) انا  پ کی ک آ وںچیز پر  تکبر کر ا کا رجحان نظر آتا ے ، انہی خوبصورتی
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اور اس  ے  کہ اس  ک بڑا درخت اگتا ے  طاقت ہوتی اتنی میں( seed) بیج یکا اور

ے ہیں درخت  ک ہر سال ہزاروں بیج

 

کلٹ

ٹ

ت
 ۔قت رکھتے ہیںطا جو ہزاروں درخت اگا ا کی 

اور  یاکو پروان چڑھا (Ego) ا آپ کے اندر شروع  ک انا  ںیورو کے انہی عاششرے

 ۔کر رہ گیا دب کئی کے اس گل ک میں (Ego)اصل وجود )رو ( انا  آپ کی

 رہیں دوڑ میں  ا کیمتاثر کر ، گے، مقالہ باز جتنا عاششرے  ک ڑ ے رہیں آپ

 ۔جا ک گی طاقتور ہوتی  انا اتنی گے آپ کی

 لڑتے ہیں میں گے۔ چے  کھیل یکھیںد دہیاز (Ego)آپ انا  نسبت بڑھو میں کی بچوں

بحث،  جھوٹی یکا دو سگے بھاکے مگر بڑے لگتے ہیں بعد دوبارہ دوست ن  کر کھیلنے یرد  اور تھوڑ

 بات ک یں آ اور آپس میں دوسرے  ک خفا رہتے ہیں یک می ا تکرار، اختلاف کو لے کر زندگی

 کرتے۔

کر  آپ عاششرے، سماج کو چھوڑ  ک نجات ک کے لیے (Ego)کہتا کہ انا  یں آ یہ میں

رہتے ہو ک،  شرے میں۔ مگر عاشں،انے  گھر اور خاندان کو چھوڑ د ،چلے جائیں میں بانگل ک اور بیا

دو، چار،  کر دن میں  ک بیٹھ خود کو وقت دے۔ خاموشی اکیلے میں تنہاکے ،ں،انے  سا ج وقت گزار

 ۔ں،مراقبہ کر ر ر با

بہتر سمجھ   سب  ک کوکےگے کہ اگر آپ کو کرتے کرتے آہستہ آہستہ آپ یائیں مراقبہ

دے گا۔ تم خود  ن کا چشمہ سناکے اندر بہت سکوانے   خوش رھ  کتا  ے  وہ خود تم ہو ۔ تمہیں یاکتا  ے  

برتاؤ کرنا چھوڑ دو گے۔ تم   طر تم عاششرے کی رہ کر بھی کو یا ا لگو گے۔ رفتہ رفتہ عاششرے میں

 لگو ینےد کو ترجیح جائ ک سادگی کی  اور شوباز ے کو ندی  کرو گے، تم دکھاؤ  جائ ک عاجز رور کی

 ر ک پیا  جائ ک شکر گزار سکون یاؤ گے، تم حسد کی  میںجائ ک عاشف کر ا گے، تم انتقام کی
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 مدد کر ا اور ان میں وں کیلالچ اور حوس کے جائ ک، دوسر کر ا لگو گے، تم دولت کو بڑھا ا کی

کے  اور لذت ک پرستی  تم فحاشی سکون محسوس کر ا لگو گے۔ دہیاز کر ا اور بانٹے میں دولت تقسیم

ر کو رد کر کے امن  ک مگن ہو ا کو ندی  کروگے، تم انتشا میں برعکس مراقبہ، مطالعہ، اور فطرت ک

اور   مٹا کر ابد کے لیے کو ہمیشہ (Ego)انا  محبت کروگے۔ وقت کے سا ج تم یاؤ گے کہ تم  ا اپنی

 ے ۔ کر ا کا راز یا لیا زندگی سکون میں روحانی

وقت  حالت میں کی انے  سا ج سکون ے  کہ تمہیں  روور  ک نجات ک کے لیے انا

انے   تمہیں یعےے ۔ مراقبے کے ذر یعہذر یناس کا بہتر meditationگزارنا ہو گا۔ اور مراقبہ 

لگے گا، مگر ہر گزرتے دن  یقینا وقت کو سمجھنا ہو گا۔ اس میں اترنا ہو گا اور زندگی میں گہراکے اندر کی

 تم یاؤ گے کہ تمہارا مراقبہ بہتر ہو رہا ے ۔ سا جکے 
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 ( سے صفر تکZero) صفر

 

ہر طرف گھوم پھر   سیا ممالک  ک آ ک بھی کہیں کے بہت بڑے مزار میں رومی

 کچھ الجھے سوالوں کی لت میںحا مراقبہ کی میں کیفیت وجدانی یکطرف ا یکرے  تھے۔ مگر ہم ا

 لگے تھے۔  اتر کر ان کے جواب یا ا میں ندر روں میں انے  وجود کی کھوج میں

 اور روحانی  سکون خاموشیپر یککے باوجود ہم ا موجودگی نے  لوگوں کیکے اندر ا مزار

 سکون کو محسوس کر رے  تھے۔

  ا کہا، یشدرو بزرگ

 اور ضابطوں  ک پروان چڑھا ے ، ںیوعاششرے کے رو(Ego)انا   طر  تمہار جس

،  ے ۔ تمہارا جسمدوسروں  ک ملا تمہیں  رو  کے  طر  تمہارا سب کچھ، سوا ک تمہار اسی

جو  ں،چیز  علم اور ماد زبان، قبیلہ ،وامیت ،یہتمہارے ماں باپ  ک ملا ے ، تمہارا نام نظر تمہیں

وہ سماج،    جو باہر ے  ک ملا ے  خاندان، تمہارے عاششره اور دنیا ،سب تمہیں تمہارے یاس ہیں

 جو، اندر ے  وہ تم ہو۔ اور  ے  عاششره اور دنیا

رکھو موت ک تم  ک وہ  دیا۔ رو  ے   ملا ے  وہ تمہار  ک یں آ کسی تمہیں چیز اگر کوکے اور

 چیز یکموت ک صرف تم  ک ا  ک ملا ے ۔ دنیا جو تمیں کر واپس لے جا ک گی ھین  ں،چیز  سار

 رو ۔  وہ ے  تمہار سکتی یں آ ھین 

 رہتے ہو۔  ںے  تو تم اس  ک بے خبر کیو میں  رو   اصل وجود اگر تمہار تمہارا

 تلاش کرتے ہو جو تمہارے اندر ے   ں می باہر سکون کو کیو زندگی
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تم اس  یاؤ گے، جیسے میں حالت کا خواب ٹوٹے گا اور تم خود کو اسی دن زندگی یکا مگر

 آ ا  ک پہلے تھے۔ میں دنیا

 رو  تھے اور رو  ن  کر لوٹ جاؤ گے۔ تم

جُڑ جاؤ  رو   ک یں آ رہ کتے جب تک تم اپنی یں آ سکون میں  ا س وقت تک ابد تم

 یہلاؤ گے، بلکہ  یدتم بازار  ک خر جسے شے یں آ باہر کی کوکے  اربید روحانی یاسکون  روحانیگے۔ 

اور  د کے علاوہ کوکےجلا کتے ہو۔ تمہارے خو چراغ ے  جس کو قط  تم ہی یکتمہارے اندر کا ا

 رھ  کتا ۔ رو  کے چراغ کو روشن یں آ  تمہار

، ہدےہ ے ، کچھ  ے ، آرائش ے دولت  می کی وجہ ے  کہ لوگوں کے یاس دنیا کیا

  ر،لوگوں کے یاس بے انتہا طاقت، اختیا

 

 سکون کے لیے مگر پھر بھی ے ،  باداخہت بھیحت

کے  لذت ک، فحاشی  لذت ک  ک دوسر یکنشہ  ک دوسرے نشے، ا یکا ،مارے مارے پرتے ہیں

مارے مارے پھر  سہولت میں  سہولت  ک دوسر یکا ،قے  ک دوسرے طر قے طر یکا

 ،یں آ مگر سکون میسر  ہیںرے 

 ں؟کیو

کوشش کرو، اندر  کر ا کی خوش جتنا  ک خود کو  وںچیز ہوکے  یدخر آپ باہر کی نکہکیو

 تمہیں ر کرو گے، جب بھیتم خود پر غو اندر  ک اداس کرتا رے  گا۔ جب بھی پن تمہیں کا خالی

 جانا چاؤ گے، پھر حالت میں سی ا کی  بے ہوشیہو کر پھر ںیشاتم اداس اور پر آ ک گی دیاموت ک  اپنی

تمہارے  سا ج چلتا  ی ک می  اور لذت ک کے بہا ا تلاش کر ا لگو گے اور زندگی فحاشی ،تم نشہ
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اور اداس کر ا لگے  پن تمہیں رے  گا اور ر ر بڑھنے اور بڑھایا آ ا کے سا ج سا ج تمہارا خالی

 گا۔

ھ  کی تمہارے
 
بار اگر تم  ا  یکو۔ ادوا تمہارے اندر ے  ا ک باہر تلاش مت کر د

تم جان یاؤ گے کہ موت ک  نکہ، کیوکر یا ک گا اداس یں آ تمہیں تو موت ک کا خوف بھی رو  کو یا لیا اپنی

قط   دولت تو  تمہار ۔ تھا  یاد تمہیں  ا تھا، بلکہ اس دنیا جو تمہارا یں آ لے گی ھین  تو تم  ک وہی

 تمہارے موت ک کے بعد  بھی اور تھی بھی پر آ ا  ک پہلے اس زمین ےرو  ے  جو تمہار  تمہار

 اور سکون میں  اربید آجاؤ گے اور روحانی کو جاے کے بعد تم ہوش میں ۔ اس ئی کےرے  گی

 رہوگے۔

 کے بعد کہا، خاموشی  ا لمحہ  می کی یشدرو بزرگ

  ک مجھو ، یکیبار پھر اس بات ک کو بار یکا

  انے  عاششروں کیہم  ا نکہے  کیو ہر طرف دھ  میں ے ، اور دنیا باہر ے  وہ دنیا جو

 دہیا ک ز دہیاطاقتور اور ز  ے ، جہاں ہر کوکے پر کی دبنیا طاقت اور دولت کی تعمیر ، اور  تشکیل

 یہے ۔  یعہذر یکل کا اطاقت کے حصو دولت کا حصول بھی دولت مند  بننا چاہتا ے ۔ اصل میں

   نظر آ ک دولت کما لو، تمہیں بھی تم جتنی ،دے گی ن یں آسکو تم کو بھی   مقالہ باز یہکشمکش، 

 دھ  زندگی یہ ا لگو گے، اور طاقتور لوگوں  ک  موازنہ کر ینتر امیر دہیاپھر تم خود  ک ز نکہگا کیو

جا ک گا جب تم محسوس کرو گے  دھ  تب انتہا کو پہنچ یہکے آخر تک تمہارے سا ج چلتا رے  گا اور 

 ے ۔  والیتم ہو ا کہ زندگی

 ہا ج موت ک کی ڑ کر خالیسب چھو بھاگ دوڑ اور محنت  ک جو دولت کماکے سالوں کی انے 

 جانا پڑے گا۔ میں  واد
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ے ، جو  روحانی یں آ  دولت ماد تمہارے اندر کی ، اور جو تمہارے اندر ے ، وہ تم ہو"

ے  بلکہ  کیا  ا یں آ  عاششرے تشکیل رو  کی  فطرت ک کے اصولوں  ک ہم آہنگ ے ۔ تمہار

کائنات ک  ک   رو  کو یا کر پور پر سکون ے ۔ تم اپنی سداتر فطرت ک کا صہ  ے  جو  رو  عظیم  تمہار

 ڑ  جاؤ گے۔

گرے  بوند ندر ر میں یکاس طر  ے  کہ ا یہسارا کائنات ک اپنا محسوس ہوگا،  یہ تمہیں

 ندر ر ن  جا ک۔ بونداور وہ 

 دن ہمیشہ یک وہ ارے  گا کوشش میں ور پروان چڑھا ا کیکو بچا ا ا(Ego)انا  اپنی جو

 ۔سکے گی مٹا یں آ اس کو موت ک بھی یاکو مٹا د(Ego)انا  اپنی مٹ جا ک گا اور جس  ا کے لیے

 سکون میں وحانیجاتا ے  تو تم ر کے مرحلے میں ( جب تکمیل Meditation) مراقبہ

 محسوس کرو گے۔ خود کو مکمل  ر پر خالی

 خالی یہگا، اور تمہارا  لذت ک سب مٹ جا ک ،نا، لالچ، انتقام، حسد، حوس، فحاشی ک ا تم

کے  سداتم  ، ا لگے گیفطرت ک اپنا رس  می  کرے گا۔ اور تم میںہنگپن تم کو فطرت ک  ک ہم آ

 سکون  ک  می جاؤ گے۔ روحانی یکا لیے

 رکھو، دیااتنا روور  مگر

  ڑ  کر تم میں، فطرت ک خود تم  کرہو میں حالت ہی )صفر( کی ویرز مراقبے میں تم

کائنات ک فطرت ک  یل  یہ تمہارے چاروں طرف پھیلا نکہکیو ،کرے گی اور سکون کشید روحانیت

 ے ۔ اصولوں پر  پ رہی کے روحانی
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انے  پورے وجود  میں سکون روحانی یکا ،تھی  طر  مجھ پر طار ا سی کیفیت کی وجد

 ۔مزار  ک باہر نکل گئے ہم محسوس کر رہا تھا۔ میں

  چار رہا تھا۔پوچھنا دنوں  ک میں سوال تھا جو کافی یکقط  ا دل میں ےمیر 

  ک پوھا ، یش ا اس بزرگ درو میں

 مل جاتے ہو؟ آ ا پر کیسے دیاکون ہو، اور ہر بار مجھے  آپ

  ا مسکراتے ہو ک کہا، یشدرو بزرگ

ہر انسان  وات ک ہوں۔ میں ہپوشید یکموجود ا بلکہ تمہارے وجود میں اور یں آ کوکے میں

ے   یہ موجود ے  مگر شرط علم تمام کائناتی مانند ہوں۔ جس میں کی یشبزرگ درو یکاموجود  میں

 وجود کے مرکز )رو (  کو یا ا کے انے  میں تنہاکے انے  اندر مجھے تلاش تو کرے، کوکے کہ کوکے

کوشش تو   ہو ا کیفطرت ک  ک ہم آہنگ میں دو پل خاموشی بند تو کرے، کوکے آنکھیں لیے

جاے  ئی کے  کو فطرت ک کیجن یا کتے ہیں موجود ہوں، مگر مجھے صرف وہی سب میں کرے۔ میں

 شدت ک  ک طلب ہو۔ کی

کسی بھی نام  ک پکار    یا روضمیرپ انے  وجود  کا مرکز، اپنا بنیاد  فطرت ک،  آ مجھے

 ۔کتے ہیں

 

 (ختم شد)


