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 :ډالۍ

 

 :هغه انسان ته چې راته ويلي يې وو

 .“ژوند د مينې او مينه د ژوند لپاره غواړه”

 

 په درنښت

 ژباړن
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 لومړى څپركى

 ځان سره د ميـنې مخنيوىله 

اوس نو باور لرم، چې د مينې وړ، يو ځواكمن انسان يم، حال دا چې پخوا به مې ځان د كركې وړ يو كمزورى موجود 

ګاڼه. پوهېږم چې هېڅ څيز نه دى بدل شوى، يوازې مې د ځان په اړه سوچ او فكر بدل شوى دى. هغه څه چې په 

راته بدل ښكاري. اوس نو ما ته له ځان سره مينه اسانه او طبيعي ده. خو تر نړۍ كې شته، پخوا هم وو، خو ځان 

 .اوسه پورې دغه كار راته ستونزمن ښكارېده

موږ له نامحدودې مينې سره ژوند پيلوو. د ودې په بهير كې يې د ځان او ژوند په اړه ځينې پايلې لاسته راوړو، چې 

ي."زه د مينې وړ نه يم"، دغه ډول فكر په دوه كلنۍ يا دوه ويشت موږ له ځانه سره د مينې په اړه خبرو ته هڅو 

كلنۍ كې زموږ په ذهن كې ځاى نيسي. خو په دېرش كلنۍ يا شپېته كلنۍ كې زموږ د ژوند پر څرنګوالي اغېز 

كولاى شي. زه ډېره موده وړاندې دې نتيجې ته ورسېدم چې پر نورو باور ونه كړم. هغه وخت مې ګومان كاوه، چې 

ور و پلار يوازې پرې ايښى يم، ځكه: پلار مې مړ شو او مور مې هم د كار لپاره له كوره بهر ته تله. ما هغه وخت م

يوازې د مرګ او اقتصادي اړتياوو په اړه سوچ كاوه. ما چې له ماشومانه ليدلوري څخه پر چا تكيه لرله، هغوى يوازې 

اسې ځاى دى، چې خلك د اړتيا په وخت كې سړى يوازې پرېښودم او ټول راڅخه لاړل. ګومان مې كاوه نړۍ د

پرېږدي. په ځانګړې توګه كله چې ورته اړ يې. دا چې پلار به مې نه ليده او مور به مې هم نيمه ورځ د دې پر ځاى 

چې له ما سره وي، له پرديو سره په دفتري كارونو بوخته وه. زه به ډېر خواشينى كېدم. كله چې به مې مور كور ته 

 .اتله، نو ډېره به ستړې وه، هغه ژوند مې له اوسني ژوند سره زيات توپير درلودر 

په دې توګه مې پر خپل ماشومتوب پرده غوړوله. د انا د كوټې په مخامخ كوټه كې مې يو ځاى پيدا كړ، چې وكولاى 

او  شم ورته پناه يوسمشم، له نورو څخه ليرې په كې پټ شم. په خپل ځان كې مې هم يو ځاى پيدا كړ، چې وكولاى 

نور مې څوك ونه ځوروي، هغه وخت مې هېڅ ګومان نه كاوه، چې دغه چلند به زيان رسوونكى وي. تر دې چې تر 

 .يوه نيمګړي واده او كمزورو ټولنيزو اړيكو وروسته، څوويشت كلنۍ ته ورسېدم

ن او ځاى، چې زه يې د نورو له يو سهار له خوبه پاڅېدم، داسې مې احساس كړل، چې په ما كې هغه كوچنى مكا

ځورونې څخه ساتلم، د نورو خلكو اړيكي راسره غوڅوي. د دې لپاره چې خپلواك واوسم او له نورو سره مينه راته 

اسانه وي، بايد هغه مكان او ځاى پرېږدم. چې ښايسته هوا په كې وګرځي، پرته له دې چې كوم خطر ته په اندېښنه 

 .كې واوسم

باور مه كوه"، دغه ډول فكرونه د ورځنيو چارو د اسانتيا لپاره په خپل ذهن كې روزو. خو كه ځانونو موږ: "پر خلكو 

ته قواعد وټاكو، ژوند مو تر ډېره حده له امن څخه برخمن كېږي. د قواعدو ټاكنه، موږ له ستونزو ژغوري. خو 
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ځكه هغه وخت د قواعدو وضعه كول، ستونزه دا ده، چې د ژوند په سختو پړاوونو او ژورو كې قواعد نه شته. 

  .توندوالي او خشونت ته لاره اواروي، حال دا چې هغه وخت نرمښت او سړه سينه غوره ده

د بشري ذهن د جوړښت غوره والى دا دى، چې كه يوه پايله اخيستنه په كې كېدونكى وي، كېدى شي ونه شي، 

ذهن له خوا جوړ شوي دي، چې رښتينې مانا نه لري او ځكه چې د: "پرخلكو باور مه كوه"، په شان ذهنيتونه، د 

كېدى شي د سترګو په رپ كې له صحنې څخه ووځي. په خپل ذهن كې پر محدوديتونو باندې په پوهېدو سره 

 .كولاى شئ اروايي ارامتيا ترلاسه كړئ او ستونزې له منځه يوسئ

 

 د كركې احساس ته څنګه رسېږو؟

 (لومړۍ برخه)

 روغتيا له ګواښ سره مخ كوي زېږېدل ستاسو

د مور په ګېډه،په دې تاوده او نېكمرغه چاپېريال كې مو ټولې هيلې پوره كېږي. په دې وخت كې يوه ډېره سپېره 

پېښه كېږي. دېوالونه لړزېږي او ماتېږي، موږ په يوه تياره دالېز كې وړاندې ځو، بيا د بياتي )قيچي( له خولې تېرېږو، 

 چې د بهرنۍ نړۍ هوا تنس  كړو. دا په هغه صورت كې چې موږ رو  رمټ وزېږو. داسې هم دغه كار موږ اړ باسي

 .كېدى شي، چې دوې ورځې په لاره كې پاتې شو او سل ستونزې وګالو

اوس چې موږ نه شو كولاى تېر وخت ته ستانه شو او له سره وزېږو، كولاى شو، په خپلو ذهنونو كې پيدا شوي 

 .نو چې يوه هم اغېز نه دى راباندې كړىذهنيتونه وګورو،خو وي

د زېږون په وخت كې د پايله اخيستنې يوه بېلګه دا ده: "كله چې وضعه په ښه توګه پرمخ روانه ده، يوه ناڅاپي 

پېښه كېږي"، خو كه په طبيعي توګه باور وكړو، چې واقعيت همدا دى، خپل ژوند هم د همدغه فورمول له مخې 

 .وړاندې بيايو

وه اصلي دنده د پايله اخيستنو او هغو باورونو پېژندنه ده، چې په دغه لار كې زموږ د ژوند د وړاندې بېولو د ژوند ي

لامل ګرځي. كله چې دغه فكرونه او ذهنيتونه وپېژندل شي، يا كېدى شي له منځه لاړ شي، يا هم امكان لري خپل 

 .ځاى سالمو فكرونو او باورونو ته تش كړي
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 (دويمه برخه) 

موږ هر يو د خپل ژوند په پړاو كې ګومان كوو، په موږ كې كومه ستونزه شته. زما يادېږي، چې په ماشومتوب كې 

به مې شا و خوا ته كتل او له ځان سره مې ويل: يا زه لېونى يم، يا دا شا و خوا خلك، زما له نظره، زما خپل اټكل دا و 

 .ما به تل دغه ځوروونكى شك درلود، چې كېدى شي زه به لېونى يمچې هغوى لېونيان دي. 

د ودې په بهير كې كېدى شي دا ډول احساس په موږ كې پيدا شي، چې: "زه د مينې وړ نه يم"، د پيل د وخت 

 .ټاكنه يې ستونزمنه ده، خو راشئ چې تر ټولو بد ډول يې تر كتنې لاندې ونيسو

 يو، چې هلته مينه او محبت نه شته. كېدى شي دا خبره ستاسو په برخه كې موږ په داسې چاپېريال كې زېږېدلي

صدق ونه كړي، كه داسې هم وي، هيله ده يوه شېبه دغې ستونزې ته په ژوره توګه ځير شئ. اوس هم زيات داسې 

 .ماشومان زېږي چې د مور و پلار يې نه وي خوښ

خبرې كوي، چې هغې او همكارانو ته يې له كثافتدانيو څخه د "ترزا" مور له كلكتې څخه د هغو ماشومانو په اړه 

پيدا كړي وو. دغه هر ماشوم د يوه ناڅرګند لامل له مخې خوشې كړل شوى و. په لسګونو ماشومان ولاړ دي، په 

 ظاهره د مور و پلار په كورونو كې ژوند كوي، خو له اصله په يوه كينه ګر چاپېريال كې لويېږي. كه د دغو ماشومانو

 ."ذهنونه له توندو چلندونو او خبرو سره مخ وي، دوى به هم همدا وايي چې: "د مينې وړ نه دي

 

 ځان ملامت ګڼل

تر ټولو غټه تېروتنه چې انسان يې د خپل ژوند په بهير كې كوي، د ځينو پېښو په وړاندې ځان ملامت ګڼل دي. د 

مې كاوه د خپلې مور پر اوږو بار يم، ځكه هغه به مې  ساري په توګه زه له دې احساس سره رالوى شوم، چې ګومان

 .ليده چې يوې او بلې خوا ته ځغلي. د دندې په بهير كې به يې په بيړه كار كاوه

ما ګومان كاوه چې دا دومره زحمتونه زما لپاره ګالي. كه زه نه واى، هغې به هم په هوسايۍ كې ژوند كولاى. كله 

ورور سره شريكه كړه، په خپلو دليلونو يې قانع كړم. خو وروسته راته څرګنده شوه چې مې دا موضوع له خپل مشر 

 .چې زما لويه ستونزه دغه ډول بېځايه فكر و

زما لويه خطا دا وه چې په دغو شرايطو كې مې ځان ملامت ګاڼه، ما داسې ګڼل، كه هر ماشوم له همداسې وضعې 

صدق كوي، چې په مينه ناك چاپېريال كې رالوى شوي وي. سره مخ وي، دغه وضعيت د هغوى په برخه كې هم 

ماشومان دغه ډول بې مينې توب شخصي ګڼي، ځكه هغوى دومره توان نه لري، هغه څه چې پېښېږي، توپير يې 

 .وكړي
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كه پرښتې زموږ پر سيارې زياته الوتنه كولاى، زما به يوه هيله دا وه چې دنده وركړم: زموږ د خاورينو انسانانو د 

اتنې لپاره زموږ په غوږونو كې دا جمله زمزمه كړي: "ځان ملامت مه ګڼه"، "كه بل څوك هم ستا پر ځاى واى، س

 ."همدغه پېښه به كېده

موږ كه په يوه مينه ناك چاپېريال كې رالوى شو، بيا مو هم سترګې او غوږونه په منسي احساساتو پسې وي. چې د 

ه ماشوم سره د مور و پلار په اړه مثبت احساسات له غوسې، وېرې، خواشينۍ مور و پلار مينه هم ورسره يوځاى وي. ل

 .او نيمګړو هيلو سره مله وي. كه دغه احساسات درك كوو او دا شك هم كوو چې كېدى شي موږ به يې لاملين يو

چې  رتهما د خپل ژوند ډېر وخت د ماشومتوب د وخت د منسي احساساتو په اړه په سوچ وهلو تېر كړى. له شك پ

 .مور مې د ژوند تېرولو لپاره اندېښمن زړه درلود. يوې ناڅاپي پېښې د هغې نړۍ ورخرابه كړه. د پلار مړينې مې

كله چې مور زه په خپله ګگگېډه كې رالويولم، زما پلار يې دېته اړ كړ، چې يوه بله دنده خپله كړي، هغه چې په دې 

سېدلې وه، په بله اوونۍ كې كونډه شوه، چې د يوه ماشوم مسووليت اوونۍ كې د كورني ژوند يوې بلې نېكمرغۍ ته ر 

 .يې هم ورپه غاړه شو

ننني زيات اروپوهان په دې عقيده دي، چې ماشومان،د مور په ګېډه كې د مور احساسات درك كولاى شي. ما به 

 .هم د مو په ګېډه كې له چاپېريال څخه زيات احساسات خپل كړي وو

ل كې چې له بېلابېلو احساساتو ډك و، وزېږېدم. مور مې زه غوښتم، )كه څه هم له پيله د شپږو زه په دوديز چاپېريا

ماشومانو مور وه(، خو بيا يې هم زه نه غوښتم، )په هغه خواشينوونكي چاپېريال كې زما زېږون، يوازې يوه خواشيني 

باندې پوهېدل غوښتل دا وو چې كوم عيب وه(. طبعاً زه نه توانېدم، هغه وخت درك كړم. خو يوازېنى شى چې ما ور 

 .خو به نه لرم، ما ګومان كاوه كوم پټ شى شته، چې زه يې نه شم درك كولاى

له همدې كبله يې په خلاصه غېږ زما هركلى ونه كړ، په ډېره ساړه چلند سره يې كور ته لاره راكړه، بيا به مې 

دى. په ذهن كې مې عجيب فكرونه ګرځېدل، شا و خوا  احساسول چې زه يې خوښ يم او ښه راغلاست يې راته ويلى

 خلكو راته ډوډۍ راكوله، اكثره مهربانه وو، خو... د مور او انا تر شونډو لاندې ځينې چيغې او خبرې زما په اړه وې؟

دغه ډول ډېرې پوښتنې راسره وې، تل به مې وېره لرله، هسې نه چې په ځواب يې وپوهېږم، له دې كبله يوې خوا 

 .ګوښه شوم او ښه سړى راڅخه جوړ شو ته
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 (درېيمه برخه) 

زېږون او د ژوند د پيل ورځې، هغه شېبې دي چې بايد د كركې احساس هېر كړو. د ودې او لويېدو په وخت كې په 

 .لويېدلو، څه ويلو او له نورو سره په اړيكو كې په خپله له ځانه سره مينه هېروو

ساري په توګه، يو ماشوم ته دا يوه لويه ستونزه ده، چې هرڅوك يې ويني، نو غواړي چې هغه له خپلې تجربې څخه د 

كله چې خواشيني ياست، نو “. مه وېرېږه، هېڅ هم نه شته”راوګرځوي. كله چې تاسې وېرېږئ، نو خلك درته وايي: 

، د خلكو موخه به مثبته “غلى شه!”ته ويل كېږي: كله چې د خوښۍ او خوند احساس كوئ، نو در “! مه ژاړه”وايي: 

وي، خو پايلې يې ناسمې او زيان رسوونكې دي. ځكه موږ له خپلو تجربو څخه راګرځوي، موږ دا ګومان كوو، چې 

خامخا مو په تجربه كې كومه نيمګړتيا شته. په دې توګه مو ټول احساسات: وېره، خواشيني، خوښي او لېوالتيا له 

او شا ته شړل كېږو. موږ اوس ښه پوهېږو چې ميندو او پلرونو مو هڅه كوله، موږ له خواشينيو څخه پامه غورځي 

 .راوګرځوي

كله چې د خپلې تجربې درك له لاسه وركوو، په داسې يوه سرمشق پسې لټون پيلوو، چې زموږ د ځانګړي چاپېريال 

ونه به نورو ته د خوښۍ رامنځته كوونكى وي. په درد وخوري، دغه فكر مو داسې لارې ته راكاږي، چې زموږ چلند

نورو ته خوښي وربخښل، كومه ستونزه نه ده، خو بايد هڅه وشي، چې خپله موخه راڅخه هېره نه شي، يانې بايد چې 

زموږ د تجربو په وړاندې خنډ نه شي. موږ زيات وخت فكر كوو، چې موږ د ځان په درد خورو، دا هڅه هم كوو چې 

و په خپلولو سره خپلو ارمانونو ته ورسېږو! زموږ ځينې كارونه د نارينتوب او ښځتوب له كبله پرمخ د ځينو لارو چار 

ځي. ځينو نورو ته دا ګټور دي، چې يو شيطان هلك وي. ځينې نور بيا د يوه حياناك هلك نقاب پر مخ ږدي، حال دا 

ه و بېلابېل نقشونه شته، چې موږ ته په زړ چې ځينې نور بيا د بدمعاشۍ رول لوبوي. د ودې په دوران كې په زرګون

  .پوري او د نورو كسانو د تاييد او منلو لپاره يې خپلوو

اره ريښه ده. د يوه اغېزناك رول د لوبولو لپ“ پرسوناليټي”تورى، ماسك يا نقاب مانا وركوي، چې د “ پرسونا”د لاتين 

خو ټول په دې ډول نه دي. ځينې نور شخصيتونه  يا هغه شخصيتونه جوړوو، چې نقابونه لري،“ پرسوناليټي”موږ 

  .داسې بڼه غوره كوي، چې موږ يې له رنځ، ناكامۍ او نهيلۍ څخه د ژغورنې لپاره غوره كوو

زما يادېږي، چې زه مې د مور په اند يو ښه هلك وم. زه به هم د امكان تر حده له هغې څخه ليرې تښتېدم. يوه ورځ 

اوه، له يوه مصيبت سره مخ شوم، ناڅاپه مې له مور څخه واورېدل چې زما انا ته لګيا مې چې د يوه ښه هلك رول لوب

وه او ويل يې چې غواړي د كور په حمام كې بدلون راولي. زه هغه وخت شپږكلن وم، خو دا خبره مې په ذهن كې 

  .پاتې شوه

 تل يې زما څارنه وكړي، له خپلوماسپښين له ښوونځي څخه تر راتلو وروسته په كار لګيا شوم، ورور مې چې غوښ

همزولو سره د لوبو لپاره بهر ووت. )هغه زما د نه څارنې له كبله ستر زيان راواړاوه(، ما هم برس او رنګونه راواخيستل، 
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د حمام پر ټولو دېوالونو مې انځورونه وكښل، چې په دې انځورونو كې ګډوډ اوښان، غونډۍ او څو انسانان انځور 

د موټر د غږ په اورېدو مې له كوڅې څخه وروځغستل، چې د خپلو انځورونو د ليدلو په خاطر يې  شوي وو. د مور

كور ته راوبولم. په ياد مې دي: په داسې حال كې چې په هال كې مې راكشوله، د حمام ور مې په زوره په لغته وواهه 

يوه چيغه وكړه. ما چې د خوشحالۍ  او پرامې نيست. خو هغه د دې پرځاى چې خوشحاله شي، د غوسې له كبله يې

  .لپاره كوم ماسك جوړ كړى و، ناڅاپه وران شو او د دې كار له كبله زيات وغندل شوم

د نورو د ”په دې توګه يوه ورځ له كوم دليل پرته ظاهري ماسك له كاره لوېږي او موږ دا پوښتنه هم هېروو: 

زه به هڅه وكړم چې د نورو پام ځان ته ”مسهوم مطرح كوو: او ځان ته دا منسي “ خوشحالۍ لپاره څه كولاى شم؟

د لومړۍ پوښتنې ځواب د ځينو كارونو ترسره كول وو، “. راواړوم او د نورو له غندلو څخه هم په امان كې واوسم

چې مثبت اړخ لري. حال دا چې دويمه پوښتنه منسي اړخ لري. موږ له اندېښنو څخه د خلاصون لپاره ډېرې لارې 

  :غوره كوو چارې

 .له نورو څخه ليرې شه او په ځان كې ډوب شه

  .نور په ځان مه پوهوه، چې څوك يې

 .په لوبه كې ګډون مه كوه

  .لوبه خرابه كړه، چې نور خلك بريالي نه شي

 .ستونزې زېږوونكى ماشوم شه

  .ېته رسېدلى وې، چې بريالى به نه شدا لارې چارې ستا د برياليتوب لپاره نه دي طرحه شوي، ته مخكې دې پايلې 

دا لارې چارې د دې لپاره نه دي غوره شوي، چې ته په بشپړه توګه لوبه وبايلې. منسي پاملرنه تر نه پاملرنې ډېره 

  .غوره ده

 

 (څلورمه او نورې برخې) 

دېته ونه هڅوي، چې له ځان سره خپله مينه هېره كړئ، كه د زېږون او د ژوند د لومړنيو شېبو پايله اخيستنې تاسې 

دغه كار به د ستاسو د تجرب، په وړاندې ستاسو د پرديتوب د احساس له كبله وشي. موږ له ځينو خنډونو سره هم 

  .مخ يو، چې د ژوند له غوره تجربو څخه راپېښ شوي، چې ته وا زموږ په وړاندې د خلكو كركه باوري كوي
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ه، ميندې او پلرونه مو راڅخه دا تمه لري، چې موږ هوښيار، بريمن او ښه انسانان واوسو. هر وخت د ساري په توګ

دا غوښتنې پر ژبه نه راځي، دا موږ يو، چې بايد ځانونو ته يې ومومو او پيدا يې كړو. زموږ د ميندو او پلرونو د انتظار 

نه شو پوره كولاى. كله چې نه بريالي كېږو، نو د  په اړه دوې مهمې ستونزې شته، يوه دا چې موږ د هغوى غوښتنې

كله د هغوى غوښتنې پوره كوو او څه ناڅه هدف ته نژدې كېږو. له  -كركې احساس كوو. دويمه تمه دا چې كله

ځان سره وايو چې نور نو بايد خوښ واوسو، خو بيا هم وينو چې خوشحاله نه يو، كه يو هم، خوشحالي مو تر ډېره نه 

په حقيقت كې هغه هدف ته رسېدلي يو، چې موږ په خپلواك ډول هغه نه دى ټاكلى. پر دې مهال په  پايي. ځكه

خپله تجربه كې د تشې )خلاء( احساس كوو. موږ په هغه ك  پسې وو، چې موږ ته يو هدف راوټاكي او تاييد مو 

  .كړي. نو ځكه په دې لار كې خپل دروني احساس له لاسه وركوو

اسې ځاى ته رسېږو، چې مينه له مادياتو سره تړو، د خواشينۍ احساس كوو. خو د څو جوړې زيات مهال موږ د

  .جامو په رانيولو سره خپل احساس ښه كوو

بيا هم د نه وړتيا احساس كوو، د يوه موټر په رانيولو سره خپله روحيه لوړوو. دغه توكي لنډمهالې اغېزې لري، 

 .وږ بېرته د خواشينۍ پخواني حالت ته ځولنډمهالې خوشحالي ژر له منځه ځي او م

 له ځان سره د مينې په وړاندې ګواښونه

زه يو ارواپوه يم، چې د نورو وړو ډلو او اشخاصو د حالت بدلون غواړم. خو دا راته په زړه پورې ده، چې پوه شم 

زبي( په خپله ه ګوري. )جان كراانسانانو دغه بنسټيز باورونه څنګه خپل كړي او ولې د تلپاتو ايډيالونو په سترګه ورت

  .يوه په زړه پورې ليكنه كې له ځانه د كركې احساس په ژوره توګه شنلى دى

هغه په دې باور دى: دا چې موږ له ځانه كركه كوو، وجه يې دا نه ده، چې نه پوهېږو له ځان سره څنګه مينه وكړو، 

دى. كرازبي د خپلې نظريې سرچينه په غربي كلتور  بلكې وجه يې دا ده چې ګومان كوو ځان ته نه درناوى سم كار

كې ويني، چې د انجيل پر ځينو برخو تكيه لري، د ده په اند هر لامل چې د بشري نس  وفاداري ولري، له خدايي 

  .نقش څخه برخمن دى. د لرغونو كليساګانو كشيشانو به انسانان د نس  پاكۍ ته هڅول

نه لري، په ډېرو ستونزو د ژوند ناخوالې ګالي، دوى كه خپل ديني مشر ته هغه ك  چې د ځان په اړه ښه احساس و 

نه ځي، بايد په داسې ك  پسې شي، چې خلك له ګناه څخه سمې لارې ته رابولي. كه خلك د ګناه له وېرې ديني 

  .مشرانو ته پناه يوسي، نو تر ډېره حده به بريالي وي

ېروونكى و، هغه وخت د بشر په اړه ګټوره نظريه هم ستونزمنه وه، ځكه بايد په ياد وساتو، چې يو وخت روزګار ډېر و 

 جوړول. د كاتوليك او پروتستان نظريه يوه وه:“ ځانه”د ځينو لاملونو له مخې به د غرب كلتور زيات منسي توكي له 

 .“بشر ګناهكار دى، چې د نس  پاكۍ ته اړتيا لري”
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سي سوچ بوخت ساتلي، چې ځان بايد يوازې له دې كبله د ستاينې او موږ دوه زره كاله خپل زړه او دما  په دې من

 .مننې وړ وګڼو، چې له ځان سره مينه كوو

 خلاصون

موږ دا ټول شيان زده كړل، موږ نړۍ ته په بله سترګه ګورو. اوس بايد بېرته ورته په بل نظر وګورو. راشئ وګورو، 

  يدا كړو، چې موږ د لرغونو انګېرنو له منګولو څخه وژغوري؟چې ايا كولاى شو څو بنسټيز اندودونه )طرز تسكر( پ

 .ما اوس زده كړي، چې نړۍ ته بايد په غيرواقعي ډول وګورم

  .زه دا كار د خپل پايښت د ژغورنې لپاره كوم

 .تر هرڅه وړاندې د خپل پايښت په اړه فكر كوم

  .زه اوس كولاى شم، دنيا هغسې ووينم، چې ده

  .دباندې داسې څه نه شته، چې زما د ژغورنې لپاره راشيتر ما 

  .زه ټولې اړتياوې په ځان كې لرم

  .هغه مينه چې زه تر اوسه ورپسې وم، اوس په ما كې ده

 .هغه مينه چې ما له نورو څخه غوښتله، په ما كې پټه ده

  .زه اوس دا ځواك لرم، چې مينه په خپل واك كې ولرم

  .بيعت مينه ده، زه دېته اړتيا نه لرم، چې ورپسې واوسم. نه هم دېته اړتيا لرم، چې مينه رامنځته كړمزما ذاتي ط

  .يوازېنى شى، چې زه يې بدلون ته اړتيا لرم، مينه ده

 .زه غواړم چې پرځان مينه واوسم
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 دويم څپركى

 له ځان سره څنګه مينه وكړو؟

يكم، چې څنګه مې له ځان سره د مينې لارې چارې وموندې، دا به ګټوره خبره ګومان كوم كه د ځان په اړه درته ول

وي. ځكه زه كولاى شم، خپل ضمير ته رجوع وكړم او له ځان سره د مينې تجربه تاسو ته هم څرګنده كړم. بيا به 

ه حيرانۍ ږ ټولو ته بداسې يوه سيمه ومومو، چې ټول به ورته لار پيدا كړو. كوم جغرافيايي موقعيت به نه لري، خو مو

  .وړ وي. كه څه هم د څپركي په پاى كې مې تاسو ته څو لارې چارې ليكلې دي، چې تاسو ته يې يادول ګران نه وي

همدا اوس چې دا توري ليكم، ښه پوهېږم چې تقدير ما ته ښه تجربه رابخښلې ده، چې دلته به يې په طرحه كولو 

دى شي كومه وړه ناروغي به لرم. خو زما په اند دا ډېره مهمه ستونزه لاس پورې كړم. نن مې ستونى خوږېږي، كې

ده، ځكه زه له ناروغۍ څخه بد وړم. سم دم په هغه ورځ چې غواړم له ځان سره د مينې په اړه څه وليكم، له داسې 

  .ستونزې سره مخ كېږم، چې زما كركه ترې كېږي

نه دى، ټول خلك ناروغېږي. زه او ډېر نور كسان د يوې  دا راته په زبات رسېدلې، چې ناروغېدل كوم مهم څيز

تيورۍ له مخې په دې باوري يو، چې ذهن او بدن نېغ اړيكي سره لري. زما بدن ځكه ناروغېږي، چې زه ناروغېدلو 

 هته اړتيا لرم. په دې توګه بايد د خپل ذهن هغه ستونزه اواره كړم، چې ورسره مخ يم. دا نظريه ډېره د اعتبار وړ د

او له يوې پوهنيزې سرچينې څخه اخيستل شوې ده. ډېرې څېړنې د انسان احساسات او ذهني شرايط، د سر له 

  .درد او سرطان له ناروغيو سره تړلي ګڼي

د همدې تيورۍ له كبله مې سګرېټ پرېښي دي، خپل وزن مې كړ او ورځنى سپورټ مې پيل كړى دى. تر دې 

به مې خوړله او خواشينى به وم، نو ځكه به تل ناروغېدم. په كال كې به  وړاندې مې سګرېټ څكول، ډېره ډوډۍ

دوه درې واره والګي )زكام( هم وهلم. هضم به مې هم سم نه و، خو په وروستيو اتو كلونو كې په څرګند ډول له 

و ځل د معدې ناروغيو څخه په امن كې يم. په دغو اتو كلونو كې دوه والګي او دوه واره سينه و بغل، دغه راز ي

  .ستونزه يادولاى شم

زه فكر كوم چې د رواني نظريې له مخې: ما په ډېر رو  بدن سره ژوند كړى، خو كله چې نارو  شم، دا بيا زما لپاره 

ګرانه خبره ده. بيا به زه پخوانى سړى نه يم. اړ كېږم چې دا معما حله كړم، وګورم چې كومه بېغوري مې كړې او 

ګڼم. همدا اوس، همدا شېبه هم داسې احساس لرم. تاسې پرېږدئ چې ښايي زه به له همدې  په دې توګه ځان پړ

  .كبله له ځان سره مينه وكړم. اوس درېږم او سترګې بندوم

اوه! پوه شوم چې بايد څه وكړم. همدا شېبه په دغه ځاى كې چې اوس په كې ولاړ يم، له ځان څخه كركه كوم، ځكه 

 “...كولاى شې او هرچېرې چې يې، له ځان سره مينه وكړه څومره چې”چې نارو  يم. 
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زه به وګورم چې دا كار كولاى شم؟ په ذهن كې وايم: له ځان سره ځكه مينه كوم، چې له ناروغيو څخه مې بد راځي. 

داسې انګېرم چې د رڼا يوه څپه مې په ټول وجود كې مستي كوي. په ستوني كې مې سوى او درد احساسوم. ته وا 

  .په كې بل دى اور

ذهن مې بلې موضوع ته متوجه كېږي. هڅه كوم وپوهېږم چې ولې او څنګه مې ستونى خوږېږي. درد مې په ستوني 

كې دى. ښايي وجه يې دا وي چې د ځينو احساساتو او ارزښتمنو اړيكو په وړاندې مې شاتګ كړى دى. ښايي كومه 

  .ستونزه وي، چې د خوړو تېرول راته ګران شوي وي

 :لته يوه ستونزه شتهد

د ځان په وړاندې تر ټولو ګران ټكى له ځان سره مينه كول دي. خو ياد ساتئ هغه څه چې بايد ترسره يې كړئ، په 

دې كې خلاصه كېږي، چې په هره شېبه كې چې ځان څنګه احساسوئ، له ځان سره مينه وكړئ. په دې توګه له 

يد يې وكړئ دا دى، چې ځان ومومئ او ورسره مينه وكړئ. ما هم ځان سره مينه كول اسانوي. يوازېنى كار چې با

داسې احساسول، چې له ځانه مې كركه كېږي او دا كركه مې خوښېږي او دا هغه څه وو، چې ما بايد ورسره مينه 

  .كولاى. ما نه شواى كولاى د ستوني د درد له كبله له ځان سره مينه وكړم

ځي، اوس مې له ځان سره د مينې احساس پيدا كړى او د مينې تودوښه اوس مې ذهن خپل عادي حالت ته راګر 

هم. په دې شېبه كې مې په خپله سينه كې يوه په زړه پورې تودوښه احساسوم. دا احساس مې پر ټول وجود خپور 

  .شوى دى

د رڼا يوه اوس غواړم د خپل ستوني د درد په خاطر له ځان سره مينه وكړم. داسې احساسوم چې په مغزو كې مې 

جزيره جوړه شوې ده. نه پوهېږم چې نن مې له ځان سره د مينې تجربه ولې په رڼا كې ډوبه ده. اوس مې په خپل 

 .ټول وجود كې د اروايي سكون مانا احساسوم، داسې انګېرم چې هېڅ كومه ستونزه نه شته

 :د يكشنبې د شپې پاى

دا چار د خپل ذهن په برخه كې هم پلې كړم. خو دا  له ځان سره د مينې دا تجربه مې فزيكي ده. غواړم چې

احساسوم چې ذهن مې له بدن سره پرانيستي اړيكي لري او اغېزې يې په كې ښكاري. كله چې له ځان سره مينه 

كوم، ځان ډېر هوسا احساسوم. لكه ما ته چې فضا نوره هم پراخه شوې وي. مينه دا مانا لري چې له كوم شي سره 

  .ژوند وكړو. كېدى شي زه به خواشينى يم، خو دا يوه فزيكي ستونزه ده، نه ذهنيپه يووالي كې 

كه د خپل غم له احساس سره په يوه فضا كې ژوند نه شم كولاى، نو هڅه كوم چې ځان ترې وژغورم او ترې ليرې 

ه رې ايښى او ورسر شم. كله چې وتوانېدم د خپل غم له احساس سره مينه وكړم، نو كه څه هم چاپېريال مې غم ته پ

مل شوى يم، بيا مې هم هغه ته د استوګنې اجازه وركړې ده. مينه، فضا او ځاى رابخښي. د ساري په توګه، كه زه 
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له چا سره مينه نه لرم، همدغه كركه، بې مينې توب او زما د احساس منسي اړخ د دې لامل ګرځي، چې دغه احساس 

 او يوې خوا ته شي. حال دا چې زه بايد له خپل احساس سره له هماغه مې تر كتنې او غور وروسته له منځه لاړ شي

  .پيله مينه وكړم، كه هرڅنګه هم وي

دغه كار زما احساس ته يوه فضا وربخښي. هغه څه چې په عمل كې پېښېږي، ما يې په وړاندې دروي. ما ته وخت 

ېدى شي داسې ځاى ته ورسېږم، له هغه راكوي، چې له مقابل ك  څخه زما د كركې لامل وپلټم. په دې توګه ك

 . ګاونډي څخه مې چې كركه كوله، مينه وكړم. ځكه چې له نورو سره مينه كول، له ځان سره مينه ده

  :د دوشنبې سهار

دا د اوونۍ پيل دى او زه ډېر كارونه لرم، چې بايد ترسره يې كړم. نن بايد بانك او پوستي ادارې ته لاړ شم. ډېر 

وليكم. بيا به له څو ناروغانو سره كتنه لرم، دا ټول كارونه بايد زما د كتاب د ليكلو تر څنګ ترسره شي. ليكونه بايد 

 نن اندېښمن يم، سترګې مې بندوم او يوه شېبه پر څوكۍ تيكه كوم: په ما كې د اندېښنې دا احساس ولې پټ دى؟

په زړه كې مې د خواشينۍ اندېښنې څپې وهي، ايا زه كولاى شم ورسره مينه وكړم؟ په خپل ځان كې لټون پيلوم. 

په ذهن كې مې هم ګډوډ فكرونه ګرځي. يو سوچ دا رايادوي، چې بايد يو كار ترسره كړم، خو بل غموونكى فكر بيا 

وايي چې هېڅكله به هم په خپلو كارونو كې بريالى نه شم. په زړه كې مې د خپګان او خواشينۍ احساس ته نرمښت 

ښم. ټول بدن مې د خوښيو په سيند كې لاهو كېږي. ناڅاپه د ډېرې خوشحالۍ احساس كوم او او ارامتيا وربخ

موسكى كېږم. كوم شى مې زړه ارامتيا ته رابولي. په ذهن كې وايم چې ځان مې د خپلې اندېښنې له كبله راباندې 

  .ګران دى، بدن مې هم د دې احساس له كبله زما موسكا مني

 :وروستهدوشنبې، تر غرمې 

له ځان سره مينه “ وغواړو”په دې پوهېدلى يم، چې له ځان سره مينه كول، هېڅ واقعي څيز ته اړتيا لري، خو كه 

وكړو، كولاى شو. موږ ډېر كلونه له ځانه كركه كړې، خو اوس دا دى تر ډېرو كلونو وروسته ارمان كوو، چې كاشكې 

 .ه ژوند پيل كړوبېرته څټ ته لاړ شو او دا ځل له ځان سره په مين

“ خوند”دغه كار يوه بنسټيز هوډ ته اړتيا لري. ايا موږ پرېږدو چې د ژوند خوند په خپله وڅكو، يا د نورو خوند ته 

ووايو او ورباندې تكيه وكړو؟ د نورو كسانو پر تجربو باندې تكيه، د نورو خلكو تجربو ته امتياز وركول دي. تاسې د 

ځان لپاره ځينې قواعد زده كړئ. تاسې له درد او رنځ سره نه مخ كېږئ، خو ستونزه  امن احساس كوئ او بايد، چې د

په دې كې ده، چې د خوند احساس هم نه شئ كولاى. ځكه هغه كسان چې يو ګام وروسته ږدي، كوم احساس ورته 

  .نه پاتېږي
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. په همدې وخت كې د خوند تجربه ترلاسه كړو“ وغواړو”زموږ په ژوند كې هغه وخت ستر بدلون راتلاى شي، چې 

او خوښۍ احساس پيلوو، دغه راز د ژوند ځينې مسووليتونه هم منو. تر هغه وخته چې موږ د نورو خلكو پر تجربو 

تكيه كوو، نو )ميندې، پلرونه، كليسا او دوستان( شته، چې د تېروتنې په وخت كې يې ملامت ګڼو. له بله پلوه كله 

  .و ځان ته ښه امتياز ترلاسه كړوچې وضعه ښه روانه وي، كولاى ش

موږ تصور كوو، چې ذهن مو بايد د غوښتنې او نه غوښتنې له يوه پړاو څخه تېر شي. ان د كړكېچ دوره هم تېره كړو 

او هڅه وكړو، تجربه ترلاسه كړو. بايد د يوې تجربې لپاره له همدغو زرګونو تصميمونو څخه تېر شو. خو لومړنى 

  .وږ ازادوي، چې د خپل وجود په مركز كې خپل سسر پيل كړوم“ غوښتنه”ستر تصميم 

دغه تصميم موږ ته ځواك او شوق رابخښي، بيا د سسر په دوران كې چې هره شېبه تر ګوتو كړو، نو د خپل وجود 

كړكۍ لا پسې پرانيزو، په همدې وخت كې په كې په زرګونو له خوند څخه ډك پاداشونه مومو. لكه ماهى مو چې 

  .ه مخكې ترلاسه كړى ويڅو ساعت

ما همدا نيم ساعت مخكې په يوې څېړنې لاس پورې كړ. په داسې حال كې چې پر څوكۍ مې تكيه كړې وه، ارام 

مې وكړ، چې تر دې ارام وروسته مې پر ذهن ارامي او ازادي واكمنېږي. خوند مې واخيست، ومې غوښتل چې د 

رانيزم، چې په دې وروستيو كې مې د هغه تجربه نه غوښتله. خپل وجود كړكۍ ان د هغه احساس په وړاندې هم پ

كله چې مې خپل تصميم ونيو، پر ټول وجود مې يو ډول نهيلي او خواشيني واكمنه شوه. خپلې لور ته مې زړه تنګ 

  .شو، چې له څه مودې راهيسې له پوځ سره د هېواد بلې څنډې ته تللې وه

جربه كړل او هغوى هم يوې خوا ته يوازې پرېښودم. تر يوه شېبه ارام د يوې شېبې لپاره مې دا ټول احساسات ت

وروسته مې پر ټول بدن د ځوږ او خوښۍ يو احساس واكمن شو. په ټول بدن كې مې د نېكمرغۍ پرله پسې ځړوبونه 

 و)ابشارونه( احساسول. ته وا ټول بدن مې د ژوند د خوښيو له كبله ناڅي. څو شېبې مې ټول احساسات سولې ا

ارامۍ ته تسليم شول. په دې شېبه كې لكه ټول كاينات چې له شور او ځوږ څخه ډك وي، ټول ژوند مې بله مانا او 

  .بل رنګ خپل كړ

  :د سه شنبې سهار

نن مې له ځان سره مينه، ګونګه او د هغه سمندري څرا  غوندې ده، چې د سپوږمۍ له منځ څخه زما پر لوري 

هماغه د حقيقت منل دي. كله چې د ځان په اړه كومه ستونزه لرم، نو پوهېږم چې  راځي. په دې باور يم چې دا

مينه مې يوې خوا ته پرې ايښې ده. داسې ښكاري چې كوم حقيقت مې چې نه وي منلى. د ساري په توګه داسې 

ه ې نه دتصور وكړئ چې زه له ماتې څخه بېرېږم. كه مې وېرې حقيقت نه وي منلى او لكه څنګه چې دى، مينه م

كړې، زه يې په وړاندې بېغوره يم او انكار مې ورڅخه كړى دى. په هر حال، زه بيا هم ورسره مخ يم. كله چې مې 

زړه غواړي حقيقت يې تجربه كړم، نو له تيارې څخه يې رڼا ته رابولم. زه غواړم چې خپلې فضا ته لار وركړم، زه ورته 
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وېره له پخوا څخه په ما كې ده. يوازېني شي ته چې بدلون وركوم، د خپل تر څنګ د اوسېدو اجازه وركوم. ګنې دا 

هغې تجربې په وړاندې زما لېوالتيا ده. كه څه هم دا بدلون په ما كې هم لږ توپير رامنځته كوي، كله چې نه غواړم 

. زړه مې يې منمكوم څه تجربه كړم، نو خواشينى او تر فشار لاندې يم. كله چې يې د تجربې هيله لرم، نو په مينه 

هوسا او خوښ وي. يوازېنى شى چې بدل شوى، دا دى چې د هغې تجربې په وړاندې مې خپل مقاومت لږ كړى 

  .دى

كله چې ځان خوابدى مومم، نو له ځانه پوښتم چې دا څه حقيقت دى، چې زه يې په دې شرايطو كې د وروسته والي 

  .هڅه كوم

 :سه شنبه، )غرمې ته نژدې مهال(

كوم له ځان سره زموږ د مينې خنډ، د ښه احساس كولو په برخه كې زموږ باورونه دي. له ځان سره مينه د ګومان 

ښه احساس ملګرتيا كوي. څو شېبې وړاندې مې پر خپلې څوكۍ تكيه وكړه او په ژوره توګه مې احساس كړل، چې 

م. خو وروسته مې ځان ته د نور احساس له ځان سره مينه لرم. په بدن او ذهن كې مې يوه خوندوره تودوښه احساسو 

 :كولو اجازه ورنه كړه، بلكې ځينو خواشينوونكو فكرونو ته لاړم، دا څه دى چې ما له ښه احساس څخه راګرځوي

راياد مې شول، هغه وخت چې ماشوم وم، نو شا و خوا مې بدرنګې څېرې ليدلې، ما به شك درلود، چې ښايي زه به 

ره يم. ښايي ما به تر خپل حد ځان لوړ ګاڼه، چې په خپله ځان ته ښه احساس وروبخښم هم همداسې يوه بدرنګه څې

  .او په كورنۍ كې كومه ستونزه رامنځته نه كړم

دا مې هم يادېږي، چې زما شا و خوا كسانو به ګواښ راته كاوه، چې بايد احساساتي نه شم. ځكه زه بل تل نويو 

په اړه ځينې خبرې ېر خوشحالېدم. كله چې به مې د لومړي ځل لپاره د خداىفكرونو او د لوبو نويو سامانونو ته ډ

اورېدې، ښايي شپږ كلن، يا اووه كلن به وم، خپل شا و خوا كسان مې په خپلو پوښتنو ګروېږنو لېوني كړي وو. كله 

سره لم، نو تل به راچې مې نيكه زما د زېږون د ورځې په مناسبت راته يو نوى ګين )توپ( رانيوه، هر ځاى به چې ت

و، ان چې له ځان سره به مې ويده كاوه. زه اوس هم كولاى شم د توپ د څرمن هغه بوى، چې زما د بالښت تر څنګ 

  .به پروت و، راياد كړم

زه تل د دې لپاره چې په احساساتو كې ډوب غږ مې له خپل عادي حد څخه زيات اوچت نه شي او نورو ته مزاحمت 

خت به د ځان د ګټې لپاره )د نورو په تاييد( په محدوديت كې پاتې كېدم. ګومان كوم دا زه وم، ونه كړم، نو هر و 

چې په ځان كې مې كوم حاكم بند كړى او ځان ته مې محدوديت زېږولى و. په پايله كې مې ځان له هغې بې 

  .احساسۍ څخه وژغوره، چې كېدى شواى زما شا و خوا كسان تر ګواښ لاندې ونيسي
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ى اوس مې مينه منلې او خپله شا و خوا فضا پراخه احساسوم. اوس د هغو محدوديتونو په وړاندې ولاړ يم، چې دا د

موده وړاندې زما له خوا پر ما لګول شوي وو، ودرې وګورم چې ايا كولاى شم له هغوى څخه سترګې پټې كړم او 

 ليرې يې كړم؟

ر خپله وسه احساس وكړم. ته وا زما له وجود څخه يو لوى فشار پر څوكۍ تكيه كوم او ځان ته وايم چې غوره دا ده ت

بهر راوځي او په ما كې چاودنه كېږي، چې په ما كې ټوله رڼا رازېږوي. په ذهن كې مې يو انځور رامنځته كېږي. 

اسو ت تاسو ته نوي خبرونه لرم: نور”مې وليد، چې څو زره كاله وړاندې، له غره څخه راكښته كېږي او وايي: موسى

  .“ته د ښه والي د احساس په وړاندې محدوديت نه شته

 !ايا په تاريخ كې به څه بدلون راشي

اوس د هوسايۍ، ارامۍ او امن احساس كوم. رښتينى امن د هغه چا په برخه دى، چې ويې غواړي. خپلو محدوديتونو 

  .ته لار ومومي او له ځانه يې ليرې كړي

نو په ځان كې د يو ډول نرمۍ احساس كوم. په دې وخت كې بيا هم د يو ډول كله چې له ځانه سره مينه كوم، 

غوسې او د خپلو تېرو اړيكو په اړه د درد احساس لرم. نو لومړى به خپله غوسه ليرې كړم او دا ومنم چې غوسه د 

  .يوه اورين توپ په شان ده، چې زما په سينه او خېټه كې وړاندې وروسته كېږي

ورسره مينه لرم، غوسه مې له منځه ځي، چې لالهاندي يې پرځاى واكمنېږي، نه پوهېږم چې له ګومان كوم چې 

غوسې پر ته بل كوم احساس لرم. له لالهاندۍ سره يوې خوا ته كېږم او منم يې، ګومان كوم چې د نامزدې په 

ومان كوم چې ليدو ته يې وړاندې مې زړه سوى په څپو دى. زړه مې له هغې سره زما اوسنيو اړيكو ته تنګېږي. ګ

ډېره مينه لرم. خو اخر موږ ولې ونه كړاى شول، يو له بل سره يوځاى واوسو. په ذهن كې مې د هغې يو انځور درلود، 

  .خو په لاسته راوړلو يې ناكام وم. زموږ ژوند د ځورونو، بېوفايۍ، بې ژمنتوب او د نه باور وړ مينې يو تركيب و

ه اړه خپل احساسات ډلبندي كړم. هغه وخت چې ورسره يوځاى وم، نو همدغې غوسې دا دى اوس غواړم د هغې پ

ستونزې راته زېږولې، خو زما نامزده دومره ښه وه، چې دغې غوسې به هېڅ اړيكه هم نه ورسره لرله. دا دى اوس 

په وړاندې په  چې د زړه د پاكولو وخت دى، نو دغه احساس مې يوې خوا ته پرې ايښى دى. زه د ناسمو احساساتو

ټينګه درېږم. خو دا پيام رارسېږي، چې هغه بد احساس لا پر خپل ځاى پاتې دى. ځكه ما تر اوسه پورې نه دي زده 

  .كړي، چې مينه ورسره لرم، كه نه؟ څه چې پاتې دي، بايد ورسره مينه وكړم

راهيسې په ما كې پټه وه. دا دى اوس چې غواړم ورسره مينه وكړم، نو دا احساسوم چې دغه غوسه، له ډېرو كلونو 

زه پنځه كاله كېږي چې له هغې سره ژوند كوم او دغه غوسه بيا هم ما ته راستنېږي. خو پوهېږم دا هغه غوسه ده، 

  .چې له ډېرو كلونو راهيسې مې د خپلو دوستانو، مور و پلار او يارانو په وړاندې لرله
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قرار وكړم او د خپل وجود كړكۍ پرانيزم. په دې توګه دغه غوسه زه اوس ځان دېته چمتو كوم، چې پر خپلې غوسې ا

  .په رڼا كې له منځه ځي

  :وروسته

مينه، ژوند ډېر اسانوي. خو كه دا ليدلورى جدي ونيسو، چې مينه په هرڅه كې وړ بدلون راولي، نو ژوند به ډېر 

ه چې موږ د تېروتنو او سمو كارونو په لټه هوسا شي او د مينې زده كړې ته به ډېر وخت راكوي. اوس نو اړتيا نه شت

  .كې شو. ځكه تر ټولو ازرښتمن شى زموږ په چلند كې د مينې څرګندونه ده

موږ بايد دغه كار د خپلو غوښتنو لپاره ترسره كړو. كله چې ووينو احساس مو له مينې څخه برخمن دى، نو له ځانه 

  .ي، چې مينې ته اړتيا لري. ژوند د مينې زده كړه دهدفاع ته اړتيا نه لرو. ځكه دا واقعيت هماغه څه د

  :چهارشنبه، سهار

هغه تېروته چې زه او نور كسان يې له ځان سره د مينې په برخه كې كوو، له مينې سره مو د هوښيارانه ستونزې له 

. ه شو كولاىكبله تر سره كېدونكى چلند دى. موږ اكثر وخت ګومان كوو، چې له ځان سره په اسانۍ سره مينه ن

كه مو له چا څخه بد راځي، خو موږ كولاى شو، له هغه څخه د كركې په خاطر له ځان سره مينه وكړو. كه په هغه 

شېبه كې له ځان سره مينه نه لرو، بيا هم د هماغې عاجزۍ لپاره كولاى شو، له ځان سره مينه وكړو. خو له ځان 

  .اړتيا لرو سره تر مينې وړاندې يو شمېر نورو بدلونونو ته

تاسې كه غواړئ چې له ځان سره مينه وكړي، د ځان ښه والي ته مجبور نه ياست. كه هرڅوك سسر كوي، بايد د 

خپل سسر له هر پړاو سره مينه ولري. كه موږ د نړۍ هرې خوا ته سسر كوو، بيا هم د كركې وړ شيان له ځان سره 

 .ځان كړكۍ د ټولو څيزونو په وړاندې پرانيزولرو. داسې وخت هم رارسېږي، چې راويښ شو او د خپل 

كله چې وغواړو د ځان د كركې وړ جنبې سره ووېشو، نو زموږ هرګام يوه مانا پيدا كوي. دا ليكنې زما د څو ورځنيو 

تجربو نچوړ و. لوستونكي په خپله كولاى شي له هغو څخه يو څه ومومي. خو هغه كسان چې زما په شان هيله لري، 

  :لو ډول دې يې ځان ته په خپله وټاكي. بايد لاندېني ټكي په پام كې وساتيد ترسره كو 

د خپل ذهن اوسني شرايط دې په پام كې ونيسي، كېدى شي د غوسې، خوښۍ، كركې او بې حوصله توب په  .1

  .وړاندې بېغوره وي

ې په ژبه راوړئ. كه نه له ځان سره مينه ولرئ، كه څه هم نه پوهېږئ څنګه؟ اول هڅه وكړئ يوازې دا كليم .2

، تر يوې شېبې وروسته به خامخا له ځان سره “له ځان سره مينه لرم”پوهېږئ چې څنګه يې ومومئ يوازې وواياست: 

 .د مينې فزيكي احساس ومومئ
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  .په يوه حالت كې هماغسې پاتې شئ، تر هغه وخته چې دغه حالت ښكلى، هوساكوونكى او غوره احساس كړئ .3

تاسو ته ښايي چې هر وخت له ځان سره د مينې هڅه روانه وساتئ. يوازې له ځان سره مينې كولو ته  ياد ساتئ، .4

 .لېوالتيا لرئ، همدغه لېوالتيا د دې لامل ګرځي، چې د اوبو له بهير سره سم حركت وكړئ

 تجربه څه ده او څه نه ده؟

د مينې كولو تجربه ده، چې په هرڅه كې د له ځان سره د مينې په تمرين كې تر ټولو ارزښتمن اړخ له ځان سره 

بدلون ځواك لري. دا چې وپوهېږو تجربه څه ده، زموږ مرسته كوي، چې په تېرايستونكې نړۍ كې مو وخت او تجربه 

 .بېځايه لاړه نه شي

 هكله چې غواړم د كوم شي په اړه پوهه ترلاسه كړم، نو سيندګى پرانيزم، په سيندګي )قاموس( كې د تجربې په اړ 

 .دى“ په يوه پېښه يا پېښو كې د ژوند كولو عمل”ليكل شوي دي: 

جربې د ت”له دغو جملو څخه زيات څه اخيستلاى شو، د ساري په توګه: “. په يوه پېښه كې د يوه ك  بوختيا” _

نسان ا هم هغه مهال ته وايي، چې انسان د ژوند په يوه پېښه كې ډېر دخيل نه وي. تجربه دا مانا لري، چې“ نشتوالى

 .دې په سترګو يوه پېښه وويني، يا يې هم رامنځته كړي

. “تجربه هغه څه ده، چې يا په ژوند كې ليدل شوې وي، يا هم ژوند په كې شوى وي”دغه كتاب وړاندې زياتوي: 

ه لكه چې وايو: د پلاني ك  تجربه ډېره خوندوره وه. تجربه د يوه فعل په توګه ترسره كول، احساسول، لرل او ورسر 

ځينې بڼې كومې دي؟ په بله وينا موږ څنګه د رښتيني ژوند له تجربو څخه ترشا “ تجربې نه كولو”مخ كېدل دي. د 

 كېږو؟

 باور

يوه بڼه ده، چې موږ په خپلو لومو كې راښكېلوي. د بېلګې په توګه له ځان سره د مينې “ تجربې نه كولو” د “ باور”

باور داسې موقعيت دى، چې ذهن يې خپلوي، البته هغه مهال چې پر تجربه كولو نه توانېږي، يا تاسو هم ښايي يو 

ېرته د هغې تجربې فضا ته ورستانه شئ. د ساري په وخت له ځان سره د مينې تجربه كړې او اوس هڅه كوئ چې ب

توګه يو څوك چې د رڼا تجربه ولري. لكه په عارفانه حالت كې چې د مڼو تر ونې لاندې ګام اخلئ. له ځان سره د 

زيات ارزښت لري. خو تېر وخت ته ستنېدنه، يا هغه وخت ته ورستنېدل “ اوس”مينې په تجربه كې تر هغه څه زيات 

 .ي ځل لپاره هغه ذهني انځور او له ځان سره د مينې تجربه وكړو، دا دومره ګټور كار نه دىچې د لومړ 

هغه يوه ورځ د حقيقت په لټون پسې د هند په واټونو كې ګرځېده، د خپل زده كوونكي په بڼ كې په يوه وركه نړۍ 

 :تاد ته يې وويلكې ډوب و، چې د رڼا د يوه سپېڅلي ځواك يو فشار يې پر ځان تجربه كړ، خپل اس
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 :ښوونكي د سر په خوځولو سره وويل“. ما خداى وموند!”

وروسته دغه حيران ك  هماغه بڼ ته ورستون شو، چې بېرته په خپل پخواني حالت كې ډوب “. هو! تا خداى وموند”

ته ورغى  وونكيشي. خو د دوو اوونيو تر اوښتو وروسته يې بيا هم هغه رڼا او هغه فشار ونه موند. بېرته نېغ خپل ښ

 .“تا په وركه نړۍ كې خداى وموند. بېرته هغه بڼ ته مه ځه”او علت يې وپوښت. ښوونكي ځواب وركړ: 

څرګنده ده، چې باور د تجربې يو كوچنى ځايناستى دى. داسې ښكاري باور تر هغه وخته زموږ ملګرتيا كوي، چې 

ېږو. وغورځوو، چې د رښتينې تجربې په لاسته راوړلو وتوان كومه تجربه ترلاسه كړو. خو په پاى كې بايد هغه باور ليرې

زه يوه مېرمن پېژنم، چې ويل يې ټول ژوند يې دا باور مل و، چې له خپل خيالي نارينه سره به ګوري. هغې همدا ويل 

لپاره  دچې په ټولو په زړه پورو كيسو كې يې يو زړه راكښونكى شازاده راځي، چې دا شازادګۍ به د يوه نېكمرغه ژون

 .له ځان سره بيايي

كله چې دا پېغله شوه، په پرله پسې ډول له ناكاميو سره مخ شوه، كله چې يې پر واقعيتونو سترګې خلاصې شوې او 

راويښه شوه، وپوهېده چې په ټولو پړاوونو كې د هغو كسانو په مينه كې راښكېله وه، چې پر دې يې لوبې كولې او په 

و سره يې له ځانونو سره مينه كړې وه.كله چې يې هغې ته اخلاقي نيمګړتياوې څرګندې خپلو تېرايستونكو چلندون

شوې، نو د هغوى په وړاندې يې مينه له منځه لاړه. هغې ته جوته شوه، چې په مشرتوب كې يې د ماشومتوب د 

اتلونكي د خپل ر  ښاپېريو كيسې بيا راژوندۍ كړي. هغې پر مينې ځانګړى باور درلود، چې په خپل ذهن كې به يې

خاوند چلندونه انځورول. كله چې به يې دا هيلې نه پوره كېدې، نو له خپل خاوند څخه به يې زړه سوړ شو. د 

ماشومتوب د مهال باورونو، هغه له رښتينو تجربو څخه ليرې ساتله. كله چې يې خپل باورونه پرېښوول، تر لنډې 

ښه اړيكي ټينګ كړل، چې وړاندې ورڅخه بېله شوې وه. داسې مودې وروسته يې بېرته له خپل هغه خاوند سره 

نورې په سلګونو تجربې زما د سترګو په وړاندې تكرارې شوي، خو زياتو كسانو د خپل ماشومتوب محدودوونكي 

 .باورونه پرې ايښي او په خپل ژوند كې يې هېښوونكي بدلونونه تجربه كړي دي

 

 تصميم

تينې تجربې يو بل كمزورى ځايناستى دى. د ګټورو چارو لپاره تصميم نيول ګټور له ځان سره د مينې تصميم، د رښ

تمامېږي. د ساري په توګه د كلكو يا پستو بادامو ټاكنه، ښي يا كيڼ لوري او.. له نېكه مرغه له ځان سره د مينې پر 

 و. تر هغه مهاله چې له ځان سرهلار موږ ته د ټاكنې ستونزه نه شته. له ځان سره مينه بايد د ښه ژوند لپاره زده كړ 

مينه كول، د تجربې بڼه لري، رښتينې تجربه نه ده. هوډ له ذهن سره سر و كار لري. حال دا چې له ځان سره مينه، 

 .له زړه او د ذهن له يوې محدودې پټې برخې سره تړاو لري
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ې ځينې څيزونه به بدل شي. همدغه هيله لرل، د تجربې د نه كولو بله بڼه ده. په معمولي ډول موږ هيله من يو چ

  .هيله لرل، په هر ډول چې وي، موږ د موضوع له ژورې تجربې څخه راګرځوي

د ځينو څيزونو بدلون ته هيله لرل، د هغه د نه بدلون تضمين كوي. داسې ښكاري چې په څيزونو كې د بدلون 

. موږ چې د كوم څيز د بدلون تمه لرو، هغه بنسټيزه قاعده دا ده چې هرڅه د بدلون لپاره يوې فضا ته اړتيا لري

داسې يوه ځاى ته اړتيا لري، چې په هغه كې نوې بڼه خپله كړي. پر دې بنسټ، كه تاسې هيله من ياست، چې 

خواشيني به مو يو وخت په خوښۍ بدله شي، تاسو هڅه نه ده كړې، چې ځان له دغه حالت څخه رابهر كړئ، بلكې 

ينګ كړى، ياهم د خپلې ستونزې د اوارۍ په موخه ګولۍ خورئ. د حل دا لار د احساس د هغه په وړاندې مو ځان ټ

لپاره وړ فضا له پامه غورځوي او ستاسو د خواشينۍ لپاره يوه فضا په واك كې دركوي. دلته يو بل شى ډېر اغېزناك 

احساس  (، چې بايد خپلتمامېږي )چې د زياتو تجربو پر بنسټ مې د خواشينۍ د ليرې كولو په برخه كې لرلې دي

ته د اوسېدو او شتوالي اجازه وركړو او مخ ترې وانه ړوو. موږ په دې چلند سره غواړو احساس كشف كړو، احساس 

 .يې كړو، ويې څېړو، خوند يې وڅكو او ورسره وناڅو. په ډېره هيله ور وړاندې كېږو، چې هغه وپېژنو

تكيه لري. د ساري په توګه موږ ځكه وېرېږو، چې كېدى شي له  د باور لرلو، هيلې او هوډ غوندې حالات پر وېرې

ځان سره مينه ونه لرو، خو بيا هيله من كېږو، چې كېدى شي له ځان سره مينه ولرو. كه په خواشينۍ كې يو، د 

وېرې احساس كوو، نو په دې وخت كې هيله لرو او هوډ كوو، چې په خپل حالت كې يو غوڅ بدلون راولو. ستونزه 

دې كې ده، چې د حل دا ټولې لارې چارې فضا ته په نه پاملرنه كې لټول كېږي. دا لارې چارې دا واقعيت نه په 

تاييدوي، چې: هرڅه چې موږ يې د بدلون په لټه كې يو، د مينې وړ دي. نو د حل دا لارې چارې د دې تصور ملګري 

 .هغه څخه د ژغورنې هيله وكړوكېږي او اړ باسي مو چې موږ د بدلون وړ څيز د منلو پرځاى، له 

 

 ستر برى

د باور نه لرلو او هيلو پرېښوولو حالات د ژوند او ستر بري د لاسته راوړلو شېبه او د ژوند د رښتينې تجربې پيل دى. 

داسې وانګېرئ چې موږ د نهيلۍ په حالت كې يو، كه خپل ټول ځواك په دې ولګوو، چې ځان هيله من كړو او نهيلي 

 .سو، دا داسې مانا لري، لكه موږ چې كوم ځاى لوېدلي يو او هورې هماغسې پاتې يوله منځه يو 

 .ځكه بل داسې ځواك موږ ته نه راپاتېږي، چې د نهيلۍ كتنه وكړو او وګورو چې له كومه ځايه سرچينه اخلي

يد ومنو. چې ده، با د نهيلۍ منل، دا مانا نه لري چې موږ په بې پروايۍ سره ورته تسليم شوي يو. نهيلي لكه څنګه

 .ځكه چې د له منځه وړلو په برخه كې يې يو ستر ځواك راكوي
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د يوه مثبت بدلون لپاره لومړنى ګام دا دى، چې احساس څنګه چې وي، په څرګند ډول يې ووينو. دغه ګام موږ د 

سره  ه نېغې تجربېتجربو پراختيا او زياتې پوهې ته نژدې كوي او هغه كسان ترې برخمن دي، چې غواړي د ژوند ل

 .مينه ولري

 .لاندېني جدول ته وګورئ او له پيله يې ترپايه ولولئ

 :تجربه كولو ته لېږدېدنه -د تجربو له نه كولو څخه

 

 :تجربه كول

 .دېته لېوالتيا، چې د ځان او نورو خلكو د مينې سرچينه واوسئ .8

 .ئدېته لېوالتيا، چې په خپله له ځان سره مينه كول تجربه كړ  .7

ټول څيزونه لكه څنګه چې دي، په هماغه بڼه منل )د ساري په توګه تاسې له ځان سره مينه نه لرئ. ښايي ډېر  .6

 .دليلونه به لرئ چې له ځان سره مينه وكړئ، خو تاسې له ځان سره پر مينې وېرېږئ(

 

 :تجربه نه كول

 .دا استدلال، چې تاسې مينه ناك ياست .5

 .بايد له ځان سره مينه ولرئ دا باور لرل، چې تاسې .4

 .له ځان سره د مينې تصميم نيول .3

 .دا هيله چې كاشكې مې كولاى شواى له ځان سره مينه وكړم .2

 .او دېته تمه، چې وكړاى شئ له ځان سره مينه وكړئ .1

، چې په دى تر منځنۍ كرښې لاندې د تجربه نه كولو پړاو ښكاري او تر كرښې لوړ بيا له داسې څيزونو سره چلند

هماغه خپله بڼه دي، په بله وينا د خټو له بند څخه د راوتلو لپاره بايد انسان لومړى ژمنه وكړي، چې په رښتيا هم 

 .په خټو كې بند دى

دا تمه دې نه لري، چې په خټو كې نه دى بند. نه دې كاشكې يادوي، نه دې هم تصميم نيولو ته باور لري. هېڅ يو 

وي. يوازې دا منل چې انسان په خټو كې بند دى، دا لاره چاره برابروي، چې انسان د حل هم ستاسو مرسته نه ك
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نورو لارو ته هم لاس وغزوي. زه څنګه په ستونزو كې راښكېل شوم، ځان څنګه ترې وساتم؟ ايا زه مرستو ته اړتيا لرم، 

 كه په يوازې سر يې كولاى شم؟

ستونزو د څومره والي په اړه د ژور سوچ او رڼې كتنې په مرسته موږ اروايي خو موږ دلته يو ستر توپير وينو، چې د 

 .سكون موندلاى شو

دېته ډېر ځواك په كار دى، چې ځان او نورو ته څرګنده كړو، چې په ستونزو كې راښكېل يو او زموږ ګاډى په خټو 

 .كې ځاى پرځاى سليف كوي

سا كېږي، احساسات مو زياتېږي او ډېر څه اورو، دا يو غوڅ كله چې ځان په دې دريځ كې ح  كړو، ژوند لږ څه هو 

واقعيت دى. تر سلګونو كلونو وروسته په دې تېرايستونكې نړۍ كې مو ډېرې هيلې په زړونو كې روزلي، خو دا يو 

واقعيت دى چې ژوند بخښونكې رڼا او د ژوند ځواك رابخښي. كه څه هم ځينې برخې يې زموږ په خوښه برابرې نه 

  .دي

 .“د يوه انسان تر ټولو ډاډبخښونكې نښه دا ده چې ژوند، د هغه په رښتينې بڼه وويني”د چيني تائو كتاب وايي: 

د ژوند منل بيا هغه هم د هغه په رښتينې بڼه، نه يوازې زموږ عقلي سلامتي زياتوي، بلكې موږ د ژوند د لوړو تجربو 

ځان د مينې سرچينه شو. په دې مانا چې تاسې نور د مينې په پر لوري بيايي. د تجربو اوج دا دى، چې د نورو او 

لټون پسې لالهاند نه ياست، بلكې په خپله، خپله وركه مينه ياست. كله چې تاسې ځان د مينې په واك كې وركوئ، 

 .توانېږئ چې ځان او نورو ته ښه پانګه زېرمه كړئ

يم نيسو. ژوند څنګه چې دى، هغسې ووينو. دا دا مانا د ژوند لوړو تجربو ته لار پرانيستل، هغه شېبه ده، چې تصم

لري چې موږ دا ټول حقايق په يوه ځل ووينو، ځكه دا نه يوازې يو شونى كار دى، بلكې دا يو ساده بدلون او د ژوند 

په وړاندې زموږ د ليد يوه كتنه ده. هغې پولې ته ژور نظر واچوئ چې تجربه كول او تجربه نه كول سره بېلوي. 

سې به وګورئ چې له ستونزو سره چلند، يو كليدي حركت دى، چې موږ د حقيقت نړۍ ته بيايي. هغه عملي تا

تګلاره مو چې دغه كار يې په مرسته ترسره كولاى شو، دومره نرمه او دقيقه ده، چې په مثبت ډول ورو وړاندې ځي، 

 .خو دغه چاره زموږ په هيلې پورې تړلې ده

لېوالتيا او غوښتنه ده، هيله موږ د خيال له نړۍ څخه بهر راباسي. د تجربې هيله، د  هغه څه ته چې اړتيا لرو،

رښتينو پېښو په وړاندې زموږ د وجود كړكۍ پرانيزي او د حقيقت منلو ته مو اړ باسي. موږ بايد هيله ولرو چې يو 

له منځه  ولي، د ناپوهۍ تيارهحقيقت تجربه كړو. احساساتو ته لېوالتيا يو داسې حركت دى، چې حقيقت موږ ته راب

وړي او موږ ته وخت راكوي چې له خپلو احساساتو سره مخ شو. كله چې غواړو كوم حقيقت تجربه كړو، نو د خپلو 

  .خيالونو درانه بارونه ليرې غورځوو. هو! هيله خلاصون دى
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 نې بڼه ووينئ، نو بايد د درد پهكه څه هم دا يو اسان كار ښكاري، بيا يې ولې پيل نه كړو؟ كه غواړئ د ژوند رښتي

وړاندې د مقاومت هيله پيدا كړئ. كه چېرې موږ كلونو وړاندې د ژوند له ستونزو او زياتو كړاوونو سره نه مخ 

كېداى، هېڅ وخت به مو هم د خيالونو نړۍ ته شاتګ نه كاوه. موږ د ژوند په يوه ځاى كې زده كړي، چې بايد له 

پناه يوسو. اوس بايد د خلاصون لپاره بېرته مينې ته مخه كړو، خو موږ ډېرو ته د مينې  مينې څخه وتښتو او وېرې ته

منل، د درد او وېرې له منځ څخه د مينې پر لوري تګ دى او دا بيا موږ ته خوند نه راكوي. موږ هېڅ وخت نه غواړو 

ټو كې بند شوى دى. حال دا چې چې د خپل موټر له هندارې څخه بهر وګورو او دېته مو پام شي چې موټر مو په خ

دا هر وخت امكان لري، بله لار دا ده چې خپلې سترګې بندې كړئ او هيله من شئ چې خنډ به په خپله له منځه 

لاړ شي. كېدى شي دغه كار د يوې شېبې لپاره اغېزناك تمام شي. كله چې د يوه ګل خوږ بوى زموږ پام ځان ته 

 .چې يوې جرړې او يوې دانې، دا ګل له خاورو څخه ټوكولى دى اړوي، بايد دې ټكي ته هم پام وكړو
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 درېيم څپركى

 له خپل احساس سره څنګه مينه وكړو؟

  

يو ك  له خپل رئي  سره شخړه او لانجه كوي. وروسته ټوله شپه دغه پېښه په ذهن كې انځوروي. د يوه ښوونځي 

اس له پامه وغورځوي. يا يوه پېغله نجلۍ له خپلو ښوونكى هڅه كوي، د ځينو نجونو په وړاندې خپل ځانګړى احس

نارينه همزولو سره د مخامخېدو پر وخت د وېرې احساس كوي. يوه كونډه د خپل هغه خاوند مړينه نه شي هېرولاى، 

  .چې پنځه كاله وړاندې وژل شوى، له دې كبله هر وخت ځورېږي

زيات مخ شوى يم. دا عادي احساس دى، چې هر څوك دا بېلګې مې ځكه راوړې، چې په تېرو لسو كلونو كې ورسره 

په ژوند كې ورسره لاس و ګرېوان دى. زموږ د ژوند يوه مهمه برخه زموږ احساس دى، چې موږ يې په شتون كې د 

كله يې زغمل موږ ته ستونزمن دي. نو موږ له خپل احساس سره څه وړ چلند  -ژوند احساس كوو. كه څه هم كله

بدل يې كړو؟ څنګه ورسره مخ شو، چې بيا مو ذهن ته لار ونه كړي؟ ايا كولاى شو مثبت احساس ولرو، چې وكړاى شو 

خپل او منسي يې خوشې كړو؟ ايا له خپل هغه احساس سره هم مينه كولاى شو، چې د كركې وړ دي؟ د دغو پوښتنو 

 .ځوابونه به له ځان سره د مينې په پړاوونو كې ومومو

 

 احساس له كومه كېږي؟

ږ ځينې احساسونه په خپله فعال دي، په دې مانا چې په ځينو ځانګړو موقعيتونو كې انسان له ځانه ټاكلي زمو

غبرګونونه ښيي، لاندې ځينې ورځني مسايل او پېښې كتلاى شئ چې د وړاندوينې )پېشبېنۍ( وړ احساسونه ورسره 

 .ملګري دي

---------------------------------------------------------- 

 موقعيت احساس

 د كوم ك ، ځاى، يا د خوښې وړ څيز له لاسه وركول غم )د ساري په توګه: مړينه، طلاق او د ځان بدلون( خواشيني

 

 د كومې ستونزې لپاره د حل لارې نه لرل تاسف
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 ملګرې)د ساري په توګه له خنډ سره مخ ياست، يو وحشي حيوان په ښار كې ورك دى، ستاسو د ژوند ملګرى/ 

 غواړي چې تاسې پرېږدي(. وېره

 خپلو غوښتنو ته د رسېدو امكانات نه لرئ اندېښنه

)د ساري په توګه تاسې فكر كوئ چې د كوم كار لپاره د خپل مور و پلار د لارښوونې توان لرئ، مور ستاسو د خوښې 

 خواړه نه دركوي(. غوسه/ خپګان

 سهد خپلو غوښتنو لپاره د امكاناتو هيله لرئ. تلو 

 (د ساري په توګه تاسې ډېر ژر د زده كړې بريليك ترګوتو كوئ)

 خوښي

تر دې ځايه حالات ښه پرمخ ځي، ځينې پېښې كېږي، ځانګړى احساس راپارېږي. كه ټول كارونه همدلته پايته 

 .رسېداى، ټولې ستونزې به غوڅې واى. خو زموږ ذهنونه تر دې زيات پېچلي دي

چې وروسته كولاى شي زموږ ټول ژوند تر خپلې ولكې لاندې راولي. دومره ستر او يو ساده احساس دومره لويوو، 

رښتينى كېږي، چې د درولو لپاره يې ګوليو ته پناه وړو. له دغه احساس څخه د تېښتې په خاطر شرابو ته مخه كوو، 

 .ان چې ځانوژنه كوو، ځكه چې زغملاى يې نه شو

 !ه وځي؟ په يوه لنډه جمله كې به يې رالنډه كړم: مقاومتدغه ډول ساده احساس څنګه زموږ له واك څخ

د دې پرځاى چې خپل احساس ومنو او پرېږدو چې تېر شي، د تګ لار يې وربندوو. په دې توګه هغه په ځان كې 

ساتو او يو تلپاتى واقعيت وربخښو. د ساري په توګه يوه پېښه كېږي، چې موږ په غوسه كوي، د دې پرځاى چې 

ومنو، احساس يې كړو او پرېږدو چې پايته ورسېږي. د هغې په وړاندې مقاومت كوو او په خپل وجود خپله غوسه 

كې يې په لومه كې اچوو. دغه كار په تېر وخت كې زموږ د تم كېدو لامل ګرځي، حال دا چې موږ بايد هڅه وكړو، 

 .په اوسني وخت كې ژوند وكړو

خه ډك دى، چې له خپلو ميندو، پلرونو، ښوونځي، كليسا او ټولنې څخه بايد ياد وساتو، زموږ ذهن له هغو باورونو څ

 زموږ په“. جنسي غريزې د شرم وړ دي”يا “ مشران هلكان نه ژاړي”مو ترلاسه كړي. د ساري په توګه دا باور چې: 

موږ نو ز ذهن كې شته، خو كله چې دا طبيعي احساس، يانې ژړا ته اړتيا او جنسي غريزه په موږ كې راڅرګندېږي، 

ذهن ته خنډېږي. ځكه د انسان ذهن له تجربې څخه د بدن د راګرځولو ځواك او مهارت لري. په دې وخت كې 

  .بدن د دغه چلند اغېزې په ځان كې ساتي او د ذهن په وړاندې يو ډول د كركې احساس پيدا كوي
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نۍ وړ نه ده، كه موږ له خپل دغه په دې توګه موږ د خپل هر احساس په وړاندې پردي او ترې ليرې كېږو. د حيرا

احساس سره مينه وكړو. ځكه چې هغه يوازې زموږ له نظره نااشنا دى او زموږ لومړنى غبرګون دا دى چې پر پردي 

بېل  -باور ونه كړو، ځكه چې هغوى نه پېژنو او يا هم وېرېږو موږ ته به زيان راورسوي. راشئ ځينې احساسونه په بېل

 .ډول وڅېړو

 حساسد ګناه ا

د ګناه احساس يو خنډ زېږوونكى احساس دى، چې تل پر موږ واكمني كوي. داسې يو احساس دى، چې د يوه 

كله دغه احساس دومره په موږ كې ژور كېږي، چې ځان راته بد ښكاري.  -رښتيني ژوند خوند راڅخه اخلي.  كله

اه احساس څه دى؟ څنګه احساسېږي؟ له بايد ووايو چې زموږ د چلندونو سرچينه زموږ د ګناه احساس دى.  د ګن

كومه راځي او څه تكل لري؟  د ګناه احساس د خنډ يو تلپاتى ځواك دى. پر ذهن او بدن يوه توره خپره شوې پرده 

ده، عيناً لكه يو چا چې يوه پښه د موټر پر كلچ او بله پر بريك ايښې وي. د ګناه دروند او كركجن احساس هم د 

رمنځ رامنځته كېږي، اوس زه خپل دننه ننوځم او غوږ نيسم چې د دغو دوو ځواكونو كيسيتونه همدغو دوو ځواكونو ت

ومومم. له هغو ځواكونو څخه يو زما خپله انرژي ده. زما د وجود خلاقه او ناارادي برخه، چې زه يې په ځان كې 

ې په چيغو سره زما څخه خوځښت احساسولاى شم. دغه انرژي خوځېږي، ګڼه ګوڼه جوړوي او شور كوي. غواړي چ

سرچينه واخلي، كشف وكړي او بهر ته راووځي. خو بل خنډ رامنځته كوونكى ځواك بيا كوم يو دى؟  دغه ځواك مې 

د خپل مقاومت محدودوونكى ځواك دى. زه بريكونه ټينګوم، نه پوهېږم! ښايي مور و پلار، يا هم د ښوونځي ښوونكي 

هر حال، دا مې خپل ذهن دى، چې زما خپل مقاومت ځينې چارې ترسره  دا راښوولي وي، چې مقاومت وكړم. په

كوي، دا ولې؟ زه دا پوښتنه له ځانه كوم او ځواب ته يې په تمه يم.  د خپل وجود په ژورو كې يوه ژړا اورم. دا ژړا 

ه انرژۍ تيوه داسې درد ته ورته ده، چې په زرګونو ځله مې احساس كړې ده. كله چې خپلې خلاقې او نوښتګرې 

تسليم شوى يم او ورپسې ځورول شوى، رټل شوى او ترټل شوى يم، نو له هماغه رنځ او كړاو سره مخ شوى يم، لكه 

وړاندې مې يې چې يادونه وكړه، ما يو وخت غوښتل د حمام پر دېوال انځورونه وكاږم، خو وروسته وغندل شوم.  

سليمېږو. نه يوازې لارښود او د اړتيا وړ خبرتياوې نه شو موږ پنځوونكې، نڅاګرې او خوښۍ بخښونكې انګېزې ته ت

ترلاسه كولاى، بلكې له دې كبله له رنځ او د نورو د نه تاييد له ستونزې سره هم مخ كېږو.  دغه ناپېژندويه ستونزه 

چا اله كيسو او نكلونو سره هم سمون خوري. له غرب څخه يو مشهور نكل رااخيستل شوى، دا د يوه كب نيوونكي پ

په نكل بدل شو.  ځوان پاچا د تسرېح لپاره ځنګله ته ورځي، تر څه مودې “ سپېڅلي ترګريل”نكل دى، چې وروسته د 

وروسته وږى كېږي، ناڅاپه د ځنګله په منځ كې د اور پر سر يو كب ويني، چې كبابېږي.  د كب خوندور بوى هره 

ي او خولې ته يې اچوي، خو تود كب يې خوله ورسوځي.  تر خوا خپور دى، پاچا بېواكه كېږي او د كب يوه ټوټه بېلو 

دې ځايه د نكل د اخلاقي ټكي درك ستونزمن نه ښكاري. خو له نېكه مرغه چې ځينې پېچلې برخې هم لري، پاچا 

څو كاله وروسته خپلې ماڼۍ ته رسېږي، خو د يو ډول اروايي خپګان له كبله زيات ځورېږي. خواشينى شوى او له 
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يې مينه له لاسه وركړې، حكومت يې د پاشلتيا او ړنګېدو په حال كې دى، ژوند ورته بې مانا او پوچ  ژوند سره

ښكاري. پاچا د ځنګله پېښه هېره كړې، خو كله چې په كب نيولو بوخت وي، لږ څه خوښ ښكاري.  د داستان دغه 

هم يو، يا مو هم د خپل پنځوونكي  برخه د انسان د ودې په اړه يوه مهمه موضوع په ګوته كوي. ان كه سوځېدلي

ځواك په وړاندې خپل ځواك له لاسه وركړى دى. بيا هم احساسوو، چې په پرله پسې ډول د ځان په لټه يو. هغه 

وخت د رضايت احساس كوو، چې هغه بې نومه او ناپېژندويه څيز موږ په ځان پسې وركاږي او موږ يې لټون كوو. 

يل كېږي، خو په همدې ترڅ كې يو دروند ځوان رامخې ته كېږي او پاچا ته يو سپېڅلى دغه نكل په بېلابېلو ډولونو و

ځاى وركوي. ستونزه حلېږي، ځكه تر هغه مهاله چې د ماڼۍ په منځ كې يو جام پروت وي او دا جام هورې وي، 

  .پاچا دا توان لري، چې خپل ځواك وساتي او ښه راغلاست ورته ووايي

 :بيا پام وكړئد نكل مهمو برخو ته 

موږ د خوندورو خوړو د څكلو په وخت كې سوځو. خو د خپل مطلوب لاسته راوړل يا له لاسه وركول څنګه هېروو؟ 

كله چې د خپل مطلوب په لټه كې يو، ښه احساس لرو، وروسته ښايي د كوم لامل له مخې د خپل وجود په ژورو كې 

ولې داسې دى! موږ تل تر خپل وجود دباندې د مينې او تاييد  هماغه د مطلوب خوږ خوند )مينه( ومومو. زموږ نكل

په لټه كې يو. خو بيا هم نه غواړو چې د خپل وجود حقيقت ومنو او ورسره صميمانه اړيكي ولرو، دا هم نه منو چې 

 ،زموږ ذاتي جوهر يوازې مينه ده. موږ تر خپل وجود بهر په مينې پسې لټون كوو، له دې كبله په نهيلۍ كې يو

وروسته چې هوښيار شوو، نو پوهېږو هغه وركه چې موږ تر خپل بدن دباندې لټوله، په موږ كې پټه ده.  پنځوونكى 

ځواك په بېلابېلو بڼو راڅرګندېږي، چې يوه لار يې احساس دى. احساس د وېرې، ګناه، غوسې، خوښۍ، خپګان، 

كله  -كله له كنټرول څخه وځي، كله -، چې كلههيلو او جنسي غوښتنو په بڼه راڅرګندېږي. دا احساسونه قوي دي

بيا موږ ته اختيار راكوي.  څرنګه چې موږ له خپل هر احساس سره په سم چلند نه پوهېږو، نو د لارښوونې د ترلاسه 

كولو لپاره ميندو، پلرونو يا هم نورو مشرانو ته مخه كوو. هغوى غالباً په ځواب كې داسې لارښوونې راته كوي چې 

مه احساسوه، دومره نسوذ مه كوه، اړيكه ونيسه، غټ سړي نه ژاړي، خپلې خونې ته لاړ شه ”ڼې به لري، لكه: منسي ب

 “...او

د انسان ستر مغز، مسايل په پراخ ډول څېړي. په داسې حال كې چې بايد له مسايلو او پېښو سره په جلا او منسرد 

پېښې وروسته دا تصميم ونيو، چې بايد د مور له اجازې  ډول مخ شو. د ساري په توګه په ماشومتوب كې مې تر يوې

ل خپ”پرته د حمام پر دېوالونو انځورګري ونه كړم. خو زموږ ماغزه پراخو پايلو اخيستنو ته لاس غزوي. لكه: 

وب وروسته په مشرت“. پنځوونكي ځواك ته پراختيا مه وركوه، انځورګري مه كوه، د مور له اجازې پرته دا كار مه كوه

ې همدغه تېر باورونه او ذهنيتونه په هغو زنځيرونو بدلېږي، چې لاسونه مو راتړي، د خلاصون لپاره بايد دا زنځيرونه ك

وشلوو او ليرې يې وغورځوو.  نوښت او پنځګري، د ژوند ذاتي طبيعت دى. بشپړتيا تل د تحقق په حال كې ده. 

د لمر په څېر وځلېږي، دغه راز لوړو ته وخېژي،  زموږ پنځګر ځواك تل د خوځښت په حال كې دى او غواړي چې
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كله چې د ماشومتوب خطاوې هېروو، بيا مو هم اروايي كړكېچ پايته نه وي رسېدلى. دا راته ارزښت نه لري، چې 

كومو لوړو ځايونو ته مو الوت كړى او تر كومه حده نوښتګر شوي يو، خو تل له ځانه پوښتو چې تر كومه حده مو 

 قيت او پنځګرۍ وخت وركړى؟ځان ته د خلا 

د ژوند په نېكمرغه او له خوښيو ډكه ورځ كې د پنځګرۍ او نوښت تر اغېز لاندې، فعال او په خوځښت كې يم. 

كارونه سم روان دي او موږ هم د خوښۍ احساس كوو، خو د ژوند په بدو ورځو كې له رواني كړكېچ او لوړو ژورو 

تل د خپل پرمخيون مخه نيسو، ځكه چې موږ تل د دردونو او تېرو رنځونو سره مخ يو، پښه مو پر بريكونو وي او 

 اسيران يو، په وېره كې يو چې ايا نور به مو ومني او كه څنګه؟

ګومان كوم مشهور ليكوالان او هنرمندان به د ژوند د دې ستونزو په باب ښې څرګندونې وكړي، دوى د امكان تر 

و تر خپله وسه فعاليت كوي. د دوى د ژوند څرنګوالى د همدې خبرې پخلى حده خپل پنځګر ځواك په كار اچولى ا

كوي.  موږ ټول له دغه ځواك څخه برخمن يو، ځكه چې زموږ د ژوند يوه برخه جوړوي. كه څه هم موږ ټولو ته دا 

وږ شونې نه ده چې خپل دغه ځواك دې د انځورګرۍ يا هم د موسيقۍ د يوې نغمې په څېر انځور كړو، خو په م

ټولو كې يې ماهيت يو ډول دى. دا د ودې يوه تومنه ده، چې په منلو سره يې د ژوند احساس كوو، ځكه په موږ كې 

خوځښت رامنځته كوي. دغه راز، له دې احساس سره په ملتيا كې د يو ډول بې تساوتۍ او تكرار احساس لرو. د 

ند، د ګناه له احساس څخه د خلاصون يوه لار شوق او خوښۍ پرځاى د دې ځواك د مخنيوي هڅه كوو.  زما په ا

ه ته هو ووايو. خپل تېر غم ته هم پ“ ودې او ژوند”شته، بايد چې خپل پنځوونكي ځواك ته په لېوالتيا سره وګورو. 

لېوالتيا سره مخ شو. كله چې د خپلې پنځګرۍ لومړۍ تجربه كوو، كېدى شي د تېرو ټپي عواطسو له كبله مو ځينې 

ګو شي. خو د څه وخت په تېرېدو سره مو دا ټول ټپونه رغېږي. خبره دا ده چې بايد ځان له دغو رنځونو ټپونه تر ستر 

او ككړتيا څخه په رو  ډول بهر كړو.  د خوځښت له پيله بايد د خپل پنځګر ځواك د پېژندنې او منلو لپاره وپوهېږو 

ى شو چې لږ څه ګړندي شو او كه ډېر ګړندي چې د سرعت تله زموږ په لاس كې ده، كه مو تګ ډېر ورو دى، كولا 

يو، د ورو كېدو ځواك هم لرو. كله چې مو يوه پښه پر بريك او بله پر كلچ وي، نو د خپل چاپېريال پېښو ته هم ځير 

يو، ځكه چې موږ له ناكامۍ څخه د وېرې له كبله يو بې ځواكه او بې خونده ژوند تېر كړى، خو اوس چې مقاومت 

ل وجود منو، په ژوند كې مو يو هېښوونكى بدلون رامنځته كېږي. اوس دا موږ خپله يو چې ټول ځواك پرېږدو او خپ

  .مو په خپل واك كې دى

 :د ګناه د احساس بل اړخ

يو سهار چې په ازموينه بوخت وم. يوه ناوړه خاطره مې ذهن ته راغله، چې زه يې د غالبوزې په څېر وچيچلم. له دې 

د ګناه يو بل ژور احساس راڅرګند شو.  دا خاطره د پنځلسو كلونو وړاندې وه. هغه مهال كبله مې په ذهن كې 

نژدې و چې زه په يوه سوداګريزه معامله كې څو كسان تېر باسم.  كه څه هم له نېكه مرغه ځينې پېښې رامنځته 
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له ځان څخه مې د  شوې، چې د دې كار مخنيوى يې وكړ، خو هغه وخت چې دا معامله تحقق ته نژدې كېده، نو

كركې احساس كاوه. هغه وخت په ډېر بد وضعيت كې وم، ستونزو او عاطسي پېښو زما ټول وجود نيولى و. سخت 

شرايط او زياتې بوختياوې د دې لامل شوې، چې په ما كې د خيرغوښتنې او دوستۍ ح  كمزورى شي.  اوس مې 

نځ او عذاب په ښه ډول احساسولاى شم. بيا خپل هغه هم دا خاطره د ذهن په پاڼه كې انځور ده، د هغه وخت ر 

واده يادوم، چې له يو چا سره مې وكړ. كه څه هم له هغې څخه مې ډېر بد راتلل، چاغه وه، بدرنګه او داسې دنده 

يې وه، چې زما ورڅخه كركه كېده. دا پېښه مې هم په ذهن كې راژوندۍ كړه، كله چې مې ذهن د پنځګرۍ او 

سوځېده، خو د ترسره كولو لپاره مې كوم كار ذهن ته نه راته، اړيكي مې سطحي او بې مانا وو. زيات نوښت په هيله 

  .مسايل مې په ځان كې پټول، هغه څه چې مې ويل، نيمايي به دروا  وو

، ېزما په اند، زموږ د ګناه احساس، زموږ په اړيكو او د ژوند په تېرو پېښو پورې هم تړاو لري. د هغه مهال خاطر 

 :كله د غالبوزې )غومبسې( په څېر زموږ پر ذهن خپل نېښ ښخوي. هغه تېر نيمګړي كارونه دا دي -كله

 .هغه دروا  چې موږ ويلي

 .هغه څه مو چې بايد ويلاى، نه مو دي ويلي

 .هغه څه ته مو چې اړتيا لرله، خو غوښتنه مو يې نه ده كړې

 .رته نه دي ويليهغه كسان چې راباندې ګران وو، خو موږ و 

 .هغه كسان مو چې ځورولي، خو بخښنه مو نه ده ترې غوښتې

دا او داسې نورې خبرې زموږ په ذهن كې سره راغونډې شوي. كه چېرې موږ د دې په وړاندې يوه غوره لار خپله 

ياره شان پر ذهن تنه كړو، يا يې هم په سمه توګه ونه پېژنو، د هغو نيمګړو كارونو خاطرې به مو د تورې ورېځې په 

خپروي او پر موږ به راخپرېږي. په دې وخت كې مو كوم چلند مرسته كوي؟ ځكه چې تېر وخت ته ورستنېدل، يو 

كې ژوند “ اوس مهال”ناشونى كار دى. كه هر ډول چاره ورته لټوو، په هماغه مهال پورې اړه لري، ځكه چې موږ په 

نيمګړتياوو د درانه پېټي منل دي. دا منل زموږ د ذهن د روڼوالي كوو. هغه كار چې اوس يې كولاى شو، لومړى د 

او پراختيا لامل ګرځي، ځكه موږ ته وخت راكوي چې تظاهر پرېږدو. دويم كار د رنځونو، دردونو او نهيليو منل او 

و په ګپېژندل دي. تر اوسه مو هڅه كړې ځان بل ډول وښيو، اوس كولاى شو خپلې ټولې تېروتنې ومنو، موږ د ستر 

  .رپ كې دا ټولې خطاوې بخښلاى شو

زه په تېر وخت كې د ذهني بوختياوو او ستونزو له كبله نه توانېدم، چې د خپل بدن په ټولو علامو او نخښو ځان 

هن به خو ذ“ زه په غوسه يم. وېرېږم مرستې اړتيا لرم، مينې ته اړ يم، ځورېږم”وپوهوم، بدن به مې چيغې وهلې: 

هغه وخت مې خپل ځواك په دې لګاوه “. پروا نه لري، ته يې ترسره كولاى شې، مقاومت وكړه: ”مې ځواب راكاوه
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چې ښه سړى واوسم، خپل بدن او ضمير ته مې دومره پام نه و، چې څه غواړي او څه وايي. خو دا دى اوس د خپلو 

لند ۍ سره ژوره ساه وكاږم. بل چتېرو احساسونو په پېژندنې توانېدلى يم. همدا لامل مې هڅوي چې په ډېره خپلواك

چې زموږ د ګناه احساس كمولاى شي، پر همدې مسايلو له نورو سره خبرې دي. ان له هغو كسانو سره هم، چې په 

همدغسې ستونزو كې راښكېل دي. د تېرو نيمګړو كارونو په اړه غږېدل، د دغو كارونو د بشپړتيا په برخه كې زموږ 

جادويي لارې په توګه پېژندل شوى دى.  ما يو ك  پېژاند، چې ډېر كلونه له خپلې  مرسته كوي او دغه كار د يوې

مېرمنې څخه بېل و، يوه ورځ وتوانېد چې هغه وبخښي. دغه ك  يوه ورځ خپل يوه دوست ته له خپلې مېرمنې سره 

د  ړه يې په زړه كېد اړيكو په باب خبرې كولې، كله چې يې د زړه خواله پايته ورسېده، نو د خپلې مېرمنې په ا

بخښنې څپې په مستېدو شوې. مېرمنې ته يې زنګ وواهه او بخښنه يې ترې وغوښته. خپله څوكلنه خوابدي يې 

  .هېره كړه او خپله ګناه يې پر خپله غاړه واخيسته

 

 د ګناه احساس د څو احساسونو تركيب دى

ل يې دا دى، چې د ګناه احساس له سره نه شته. دا چې له چا سره مينه لرل ولې د ګناه يو ډول احساس دى، يو دلي

  .دا د څو نورو ګناهونو تركيب دى. په ځانګړې توګه دا د وېرې، غوسې او خپګان يو تركيب دى

داسې فكر وكړئ چې تاسو له خپلو دوستانو سره يوه پټه كتنه درلوده او خپل كورته راغلئ. پوهېږئ چې مېرمن مو 

ه دې وخت كې د يو ډول ګناه احساس كوئ. راشئ د دغو احساسونو ځينې ډولونه يو ساعت وړاندې په تمه وه. پ

سره بېل كړو. لومړى به ستاسو د وېرې احساس راواخلو. ښايي تاسې به له دې وېرې چې هسې نه خپلې مېرمنې ته 

ه مو د دروا  ووايئ او كار له كاره تېر شي، وېرېږئ. بل دا چې كېدى شي د غوسې احساس هم وكړئ. خو غوس

خپلواكۍ د نه لرلو او په څرګنده توګه د خبرو كولو لپاره د جرئت د نه لرلو له كبله ده. وروسته دوه زړي كېږئ، 

دغه ډول احساس زموږ په ناخبره ضمير كې راټولېږي، سره رانغاړل “ بايد ويې نه كړم”، “دا كار بايد وكړم”چې 

  .وايو“ ګناه”ورته  كېږي، وروسته يو بل احساس ورڅخه جوړېږي، چې موږ

كله چې وپوهېږو د ګناه احساس د نورو احساسونو يو تركيب دى، زموږ مرسته كوي چې له ځان سره د مينې په لار 

كې يې مقابله وكړو. كه د ګناه د احساس له كبله له ځان سره مينه ستونزمنه وي، كولاى شو د دغه احساس له 

اري په توګه به ووايو چې تاسې له ځان سره له دې كبله مينه وكړئ، چې تجربه كوونكو اړخونو سره مينه وكړو. د س

 .د وېرې احساس مو مل دى، نه د ګناه احساس

 

 وېره او غوسه
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وېره، زموږ د هر لانجمن احساس بنسټ دى. د ژورو وېرو په پرتله بل څه څيز له انسان څخه د خوځښت ځواك 

  :دي كړې دياخيستلاى شي؟ دلته مو څو ډوله وېرې سره ډلبن

  .له مېرمنې وېره

 .له نيمګړتياوو وېره

 .له لېونتوبه وېره

 .د خپل جنسي ځواك په برخه كې وېره

 .له يوازېتوب څخه وېره

 .او له وېرې څخه وېره

  .موږ ګومان كوو، لكه څنګه چې ځان ته د وېرې اجازه وركوو، له منځه وړل به يې هم هومره اسانه وي

يوه بې پايه احساس ګڼو. ځكه وېره داسې كومه څرګنده نښه نه لري چې څوك ورباندې وپوهېږي. لكه  موږ وېره،

ژړا او غوسه كول، چې دا نښې بيا په عصبانيت كې شته. د وېرې پرضد مقابله د هغې احساسول او د دې جملې 

 .“زه وېرېږم”ويل دي: 

كومه غټه بيزو ناڅاپه زموږ د خونې له كړكۍ څخه دننه  وېره، د ستونزې د حل لپاره له موږ څخه ځواك اخلي. كه

راټوپ كړي، موږ خامخا وېرېږو، دغه وېره، د حل د لارې د موندلو لپاره زموږ بدني ځواك اخلي: يا تښتو، يا هم په 

مبارزې لاس پورې كوو. خو ستونزه دا ده چې نننۍ ستونزې زياتې پېچلې شوې دي. د حل ساده لار يې له منځه نه 

شي وړلاى. موږ اوس مهال په داسې نړۍ كې ژوند كوو، چې ټولنيز اړيكي ډېر پېچلي دي. له يوې بيزو سره مخ 

كېدل او خپلې مېرمنې ته دروا  ويل، موږ زيات وېروي. كه څه هم لومړنى موقعيت د حل ساده لار لري، خو دويم 

 يې؟

مليونه  300چلند وكړو. په امريكا كې هر كال څه كم  موږ تر اوسه نه پوهېږو چې د نړۍ له پېچلو ستونزو سره څنګه

وګړي د خوب ګولۍ كاروي، كه چېرې مو د وېرې په وړاندې د مقابلې بله لار لرلاى، هېڅ وخت به مو د خوب 

  .ګولۍ نه كارولاى

ه وركړو، څرګنده ده، چې د وېرې پرضد مقاومت زموږ لويه ستونزه ده، نه وېره. كله چې وېره ومنو او ځان ته اجاز 

چې په ژوره توګه يې احساس كړو، كولاى شو ډېر څه ترې زده كړو. د هغې په اړه په كتنې وتوانېږو او سرچينه يې 

  .ځان ته څرګنده كړو . كه چېرې د مقاومت لار خپله كړو، نو دغه تلپاتې وېره به مو ژوند ته لار ومومي
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د غوسې منلو ته ځان اړ ايستل، يو ګران كار دى، خو دا چلند د غوسې په برخه كې هم سمون خوري، كه څه هم 

رخصت كول يې هم ناوړه پايلې لري، ځكه كه چېرې د غوسې په وړاندې مقابله پيل كړو، موږ ورته په خپل ژوند كې 

تلپاتى ژوند وربخښو، ځان او نورو ته يې د شتون تضمين كوو. خو د مقاومت په پرېښودو سره مو په وړاندې د ځواك 

بله سرچينه راڅرګندېږي. د هر احساس په ژورو كې د زده كړې لپاره مثبت درسونه نغښتي دي. د غوسې د يوه 

احساس په برخه كې هم زيات درسونه شته. كه چېرې موږ خپلو ټولو غوښتنو او هيلو ته رسېداى، هېڅ وخت به هم 

ى شو چې ويې منو، ويې څېړو او خپلې نه په غوسه كېدو، د دې پرځاى چې د غوسې په وړاندې مقاومت وكړو، كولا 

  .غوښتنې ومومو

كله چې نور خلك په غوسه كېږي، له هغوى څخه هم ډېر څه زده كولاى شو، كه له ځانه وپوښتو چې د هغوى 

غوښتنې او هيلې څه دي، كولاى شو چې د غوسې منسي انرژي په مثبته انرژۍ بدله كړو او د حل يوه رغوونكې لار 

 .ومومو

 

 يخواشين

  :موږ اكثره وخت خپله خواشيني د خپلو باورونو د دېوال شا ته پټوو. لكه دغه باورونه

  .د نورو په پرتله مو د درد كچه بې ارزښته ده

 .زه حق نه لرم چې خواشينى واوسم

  .زما خپل غم دومره لوى دى، چې هېڅ وخت يې هم درك نه شم كولاى

  .كېدى شي سبا ښه احساس ولرم

  .كه وغواړم خپله خواشيني ح  كړم، ژړا به وخت رانه كړي

دا ټولې خبرې، خواشيني په موږ كې ويلې كوي. موږ د وېرې په منلو سره ځان ته اجازه وركوو، چې په ځان كې ژور 

شو، خو موږ وېرېږو، هسې نه دومره د وېرې په ډنډ كې ډوب شو چې هېڅكله به هم ترې رابهر نه شو، خو نه 

ل په موږ كې غم پټ ساتي. هغه خواشيني چې په بشپړه توګه احساس شي، ډېر ژر تېرېږي، په دې پړاو كې احساسو 

  .مو رښتينې اړتيا د خپلو خواشينيو پېژندنه ده

له دغو وېرو څخه د خلاصون لار احساسولو ته لېوالتيا ده. ښايي فكر وكړو كه چېرې وېره احساس كړو، خپل ټول 

ې تېروو. د لسو كلونو لپاره ما ته ځينې كسان د سلا مشورې لپاره راتلل، ما ته يې يو واقعيت عمر به په خواشينۍ ك
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څرګند كړ، چې ما يې هېڅ تصور نه كاوه. كله چې خلك يو احساس مني او د شتون اجازه وركوي، يوازې يو لنډمهالى 

  .احساس يې ځاى نيسي. دا خلك به تر دې وروسته د ښه والي احساس كوي

هغوى وايي چې له ناوړه احساس څخه پاك شوي او ځانونه يې موندلي دي. ما داسې ك  نه دى ليدلى، چې د خپل 

اوږدمهالي احساس په منلو سره يې د ښه والي حساس نه وي كړى. هغه كسان ما ته ډېر په زړه پوري وو، چې ما ته 

  .به راتلل او ما به يې لارښوونه كوله

 

 دې زموږ احساسد مور و پلار په وړان

زموږ ستونزمن احساس هغه دى، چې د خپل مور و پلار په وړاندې يې لرو. د ارواپوه د يوه سلاكار په توګه له سلګونو 

كسانو سره مخ شوى يم، چې د خپل مور و پلار په وړاندې به يې بېل احساس درلود. دوى نه شول كولاى دغه ډول 

  .يوسي احساس وپېژني او يې مني، يا يې له منځه

زما په اند د مور و پلار په وړاندې له خپل احساس سره د چلند كمزوري د يوې وړې ستونزې زغمل دي. موږ د 

 .هغوى په وړاندې مثبت او منسي احساس لرو او ګومان كوو، چې بايد يو ډول يې ولرو

ه وېرېږئ. د هغوى په كه د مور و پلار په وړاندې د غوسې احساس لرئ، طبيعي خبره ده چې ګومان كوئ ورڅخ

ځينو كارونو به ځورېږئ، له بله پلوه د هغوى په وړاندې د حق پېژندنې احساس هم كوئ، مينه ورسره لرئ، يوه 

اندازه مثبت احساس هم لرئ، خو ستونزمنه خبره دا ده چې ميندې او پلرونه نه غواړي تاسې يې په وړاندې منسي 

چارو په خپلولو سره تاسې له غوسې، كركې او نهيلۍ څخه وساتي. دا احساس ولرئ. هغوى هڅه كوي د ځينو لارو 

د عمل په وړاندې يو غبرګون دى، كه ګومان كوئ چې د منسي احساس په وړاندې مو كومه ستونزه شته، دغه باور 

  .ستاسو منسي احساس نه شي درولاى، بلكې لا يې پراخوي

وي. ګومان كوو دا احساس مو معيوب دى او د مينې وړ نه همدا ستونزه موږ له خپل احساس سره له مينې راګرځ

ښكاري. حال دا چې له منسي احساس سره د مخ كېدو ډول له هغه سره مينه ده. خو، تاسې څنګه كولاى شئ له 

هغه څه سره مينه وكړئ، چې درباندې ګران نه دى؟ دا ډول احساسونه په ذهن كې زېږي، هغه وخت يې درولاى 

 ، په همدې“منسي احساس د مينې وړ دى”په دې باور بدل كړو: “ منسي احساس د مينې وړ نه دى”شو چې دا باور 

 .توګه وړاندې لاړ شو او ورسره مينه وكړو

 

 يو ستر لوست
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د بقا لپاره كوم احساس نه شته. نه ترې خلاصون موندلاى شو، نه يې هم د خوشې كولو هيله لرو. احساسونه موږ 

، پردې سربېره نور لوست هم راښيي. احساس د ژوند د لارښود په توګه موږ پر هغه لار بيايي، ته د ژوند مانا رابخښي

چې موږ غوره زده كړه په كې وكړو. كله چې د كومې ستونزې له كبله خپه يو، يا د وېرې احساس كوو. د دې تر 

 وي، چې موږ په تېر وخت څنګ يو ستر لوست شته، چې بايد زده يې كړو، په داسې حالاتو كې يوه موضوع مطرح

كې هغه شا ته غورځولې ده، خو ايله اوس مو وخت موندلى چې په مينه يې ومنو. نور احساسونه هم همداسې دي. 

  .هر يو يې په يوه بڼه موږ د هغو څيزونو پر لوري بيايي، چې د زده كړې لېوالتيا يې لرو

ه وسيله ده او تل په موږ كې په څپو وي. هر وخت موږ ته احساس د ژوند په اړه د زياتو څيزونو د زده كړې اغېزناك

 .ډېر وخت په واك كې راكوي، چې مقاومت پرېږدو، د خپل وجود كړكۍ پرانيزو او په عاشقانه ډول ځان ومنو
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 څلورم څپركى

 له خپل بدن او جنسي غريزو سره څنګه مينه وكړو؟

  

 غريزو سره له مينې راګرځوي. د غرب كلتور په يو ډول نه په زرګونو دليلونه شته، چې تاسې له خپل بدن او جنسي

يو ډول له بدن او جنسي غريزو څخه پر كركه ولاړ دى. خو ايا اوس غواړو يو ګام وړاندې كښېږدو او دا ټول معيارونه 

 وبدل كړو؟ ځواب مثبت دى. لومړى يوه ژوره ساه اخلو او خپل كار پيلوو، ځكه چې موږ هم له خپلو جنسي غريز 

 .!سره مينه نه لرو

كه تاسې يوه ډله په پام كې ونيسئ، چې له خپلو جنسي غريزو سره مينه نه لري او په دې اړه بېلابېل دليلونه وړاندې 

 :ډول ځوابونه لري -كوي، نو دوى به په دې اړه ډول

 .زه ډېر چا  يم _

 .زه ډېر ډنګر يم _

 .د پښو پوندې مې بدرنګې ښكاري _

 .غوړ ديوېښته مې ډېر  _

 .يو وخت مې خپل جنين له منځه وړى و _

 .جنسي استساده راڅخه شوې ده _

 !مور مې راته وايي د... بدرنګ بچيه _

دا هغه خنډونه دي چې موږ نه پرېږدي له ځان سره مينه وكړو. دا دليلونه هم پر خپل ځاى منطقي دي. نو يوه 

سو د پېښو په باب خپل احساس درلود. )كركه، وېره، غوسه( پېښه رامنځته شوې: )يو چا پر تاسو تېرى كړى دى(. تا

د ځان او ژوند په باب مو په ذهن كې ځينې پايله اخيستنې كړې دي: ]زما جنسي طبيعت زما لپاره د كركجنو پېښو 

لامل ګرځي. غوره دا ده چې پټ يې كړم[. خو پام مو وي چې دا ډول فكرونه د ذهن زېږنده دي، چې په ډېره اسانۍ 

 .ه بدلېدى هم شي. ما داسې كسان ليدلي چې توانېدلي خپلو دغو فكرونو ته په اسانۍ سره بدلون وركړيسر 

زه هغه وخت ډېر په هيجان او ولولو كې يم، كله چې ګورم كوم څوك د ژوند د يوې پېښې له كبله زيات ځورېدلى، 

 له له كوم منسي احساس سره لاس و ګرېوانيا جنسي تېرى پرې شوى، يا په كومه پوځي ډله كې د اجباري كار له كب
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شوى دى. دوى هڅه كوي وخت او بخت ته بدلون وركړي، چې له دغو تجربو څخه خلاصون ومومي او په اوس 

 .مهال كې ژوند وكړي

 

 له ځان سره مې مينه څنګه زده كړه؟

 غريزو سره مينه راته اسانه له ځان سره مينه، زما لپاره يوه ستونزمنه او كړكېچنه لار وه. حال دا چې له جنسي

ښكارېده. زموږ په كورنۍ كې داسې څوك نه و، چې هغه دې د جنسي مسايلو په اړه ګټورې خبرې او لارښوونې راته 

وكړي، دوى به په منسي لارښوونو او ناسمو خبرتياوو سره زما بار لا پسې درناوه. خو ما به د جنسي غريزې په نسبت 

اوه. داسې مې انګېرل چې دا غريزه بايد وده ومومي، چې ګټه ځنې واخلو. د ليد دا زاويه خپل ليدلورى لا پسې پراخ

 .مې د زلميتوب په ټوله دوره كې وساتله، خو د بدن په اړه مې بيا دا ځانګړنه توپير لري

نځه پ په ماشومتوب كې ډېر چا  وم. د يوكلنۍ په پاى كې مې د بدن وزن د نورو ماشومانو په پرتله په سلو كې

زيات و. خپل ماشومتوب او تېر دوران ته په كتو سره دا حقيقت مومم، چې زما د كرارولو لپاره زما كورنيو مشرانو 

يوازې خواړه راكول، حال دا چې كېدى شي ما به د نورو لاملونو له مخې ژړل. ګومان كوم په همدې ماشومتوب كې 

رونه راكړل: هر احساس چې لرې، د خوړو په كارولو سره يې مې داسې شيان وليدل چې وروسته يې ډېر درانه ګوزا

بدلولاى او سمولاى شې. موږ په عادي شرايطو كې د لوږې له منځه وړلو لپاره خواړه خورو. له خپل بل احساس سره 

بېل ډول چلند كوو. كه موږ دا وګڼو چې د خوړو خوړل پر لوږې سربېره زموږ كوم بل احساس هم  -هم په بېل

ى شي، له دوو ناوړو عادتونو سره لاس و ګرېوان كېږو. لومړى دا چې د خپلو نورو دروني غوښتنو د ځوابولو كرارولا 

لپاره هم خواړه خورو. بله دا چې د خپلو نورو احساسونو د مقابلې لپاره يوه نامعقوله لار ټاكو. دا دواړه عادتونه يوه 

 .پايله لري، چې هغه چاغوالى دى

ما شرايط نور هم خراب كړي وو. پلار مې زيات وزن درلود، ما ورسره په زياتو برخو كې ورته د وراثت ستونزې، ز 

 .والى درلود، زما د كورنۍ نيمه ډنګر غړي يانې ورور او مور مې هم سره ورته وو

، ېله خپل چاغوالي څخه مې ډېر بد راتلل. دا څومره زور غواړي چې تر يوې ونې لاندې ولاړ يې خو ورختلاى نه ش

هلته دې نور همزولي وينې چې په اسانۍ سره ورخېژي او په لوبو بوخت وي. زه اوس هم د هغه مهال په يادولو سره 

 .ځورېږم

اترو اخته وم. په نهه كلنۍ كې  -ما له خپل بدن څخه كركه درلوده؛ ډېر كلونه مې په ذهن كې په دې اړه په خبرو

موږ ته په نژدې ايالت كې اوسېده، هغه راته د غذايي رژيم او د  مې له يوه اړوند متخصص ډاكټر سره وليدل، چې

 .ځينو ټابلېټونو )ګوليو( د كارونې لارښوونه وكړه، چې زما د بدن ډېر وزن يې راكم كړ
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هغه كال مې زياتې نومرې هم واخيستې، ځكه هغو ګوليو په ما كې زيات خوځښت رامنځته كړ، خوب يې رالږ كړ 

، وروسته مې د خپل ورزش د ښوونكي په مرسته د خپل اندام تناسب هم سم كړ. د وايهاو هر وخت به مې درس 

 .ښوونځي په دوران كې به مې په ډېره مينه په ورزشي لوبو كې برخه اخيسته، خو په يوه كې هم بريالى نه وم

ې، نزې هغسې پاتې و سره مې بيا هم بدن په مبارزه او سيالۍ كې و، ځكه د بدن په اړه مې ذهني ستو  -له دې سره

كه څه هم نور مې اندام متناسب و، خو بيا مې هم يو دروني احساس ملګرى و. دغه كړكېچ تر څوويشت كلنۍ 

پورې راسره مل او ملګرى و، كله چې مې خپل برى تر ګوتو كړ )ما يې په لومړي څپركي كې يادونه كړې ده( وتوانېدم 

كه هرڅومره كمزوري او قوي اړخونه هم ولري. خو تر دې مينې  چې له خپل بدن سره څنګه چې دى، مينه وكړم،

وړاندې مې بايد ځان ته دا وخت وركولاى، چې لږه كركه هم ځنې ولرم، ځكه چې وروسته به مينه ډېره راته اسانه 

 .او شونې كېده

ه زه مې له ځان سر ”څو ځله له خپل ذهن سره ووايم:  -راځئ يو ازمېښت وكړو. غواړم خپلې سترګې بندې كړم او څو

، تر هر ځل ويلو وروسته ل  ثانيې تم كېږم، چې وګورم په ذهن او بدن كې مې څه پېښېږي. كه تاسې “مينه لرم

  .هم دا كار ترسره كړئ، ښايي وكړاى شو په ګډه يې پايله وارزوو

ونى وم. وروسته مې ستد لومړي ځل لپاره چې دا جمله وايم، په خپله ګېډه كې يو ډول هيله بخښونكى حالت احساس

لږ سره كښېكاږل كېږي، ځان ښه هوسا نيسم، چې دغه حالت ومومم او ويې پېژنم. هغه ورځې مې په ذهن كې 

 ...ژوندۍ كېږي چې چا  ماشوم وم، د هغه مهال اوښكې، خواشينۍ او نهيلۍ احساسوم

 .كمنېږي، نو پر ټول بدن مې لړزه وا“زه له ځان سره مينه لرم”بل ځل چې بيا وايم: 

، دا ځل د يوه ژور رضايت احساس كوم. داسې احساسوم چې ان كولاى “له ځان سره مينه لرم”يو ځل بيا تكراروم: 

شم د خپل بدن له هغې برخې سره هم مينه وكړم، چې زما ورڅخه بد راتلل، ځكه دا ټولې برخې زما د بدن غړي دي، 

 .ه دې چې په ما پورې اړه لري او زما خپل مال دىچې زه بايد اوس ورسره د زړه له كومې مينه وكړم، پ

اوس مې ځينې نور احساسونه په څپو راځي، داسې ګومان كوم چې خواشينى، ځواكمن او خوښ يم. اوس مهال هغو 

دوو كسانو ته هم د نېكمرغۍ هيله كوم، چې يو وخت راسره نژدې وو، خو اوس نه شته. داسې انګېرم چې اوس د 

ژوندى او هوسا يم، خو زه چې كله فكر كوم له ځان سره مينه لرم، نو دغه حالت راپېښېږي، دا  پخوا په پرتله ډېر

 ولې؟

تاسو ته كوم احساس درپېښېږي؟ كه تاسې هم ما ته ورته ياست، د تجربو لومړى پړاو مو په هغو شيانو پورې اړه 

م چې له ځان سره مينه، له خپل هر نيسي، چې مينه ورسره لرئ، له همدې كبله زه هم هر وخت دا جمله تكرارو 
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احساس سره مينه ده. كه دا احساس درباندې ګران وي او كه نه وي، دا يو غوره اتوماتيك كار دى، ځكه له كركې 

 .وړ احساسونو سره مينه، د مينې له مثبت احساس سره مينه ده

دغسې كارونه پلانوو، لكه د زموږ بدن د ځينو خپلسرو كارونو مركز دى. موږ زيات وخت په خپل ذهن كې هم

سګرېټو څكول، د نوكانو ژوول، ټكر كول او داسې نور... كله چې دا لارې چارې خپلوو، غالباً له ځان سره مينه 

 .وروستى كار دى، چې ذهن ته مو راځي. حال دا چې له ځان سره مينه موږ له كركجن چاپېريال څخه ژغوري

ږ د بدن د كركې وړ غړي كه په پام كې ونه نيسو، نو دا په خپله له ځان په وروستي تحليل كې بايد ووايو چې زمو

سره د مينې لومړى پړاو دى. موږ به وګورو، كله چې د مينې په اغېزناكه او ښكلې سيمه كې ګام ږدو، ډېر زيات 

دغو  ه دبدلونونه به احساس كړو. په داسې حال كې چې زموږ مينې ته به هېڅ ډول ګواښ هم نه پېښېږي، خو مين

 .ټولو بدلونونو بنسټ دى

 

 جنسي غريزې

غواړم چې د خپلو جنسي غريزو په باب خپل نظرونه او تجربې له تاسو سره شريكې كړم. په دې ورځو كې د جنسي 

غريزو په باب دومره زياتې ليكنې شوي او كېږي، چې نژدې دى په كې ورك شو، خو زه غواړم په دې اړه ځينې نور 

 .په وړاندې كښېږدم بحثونه هم ستاسو

د جنسي غريزو په برخه كې مو يوه ستونزه دا ده چې موږ غلط پوهول شوي يو، يا پوهول كېږو، چې ګواكې جنسي 

غريزې ناوړه او بدې دي، نو په دې توګه بايد ترې ووېرېږو او محدودې يې كړو. موږ نه يوازې له خپلو جنسي غريزو 

 اړيكي ټينګوو. خو دا باور له كومه ځايه سرچينه اخلي؟ سره، بلكې له خپل ژوند سره هم ناسالم

كورنۍ او ټولنه په ښه نيت موږ ته ناسالم معلومات او خبرتياوې راكوي، چې همدغه معلومات موږ اړ باسي له خپلو 

جنسي غريزو څخه پردي شو. نو كله چې په كوم ځوان كې جنسي غريزه اوچتېږي، مشران يې درك كوي. د دې 

اوچتېدل او پارېدل دغو مشرانو ته د هغوى د ځوانۍ د مهال مسايل او اړوندې ستونزې تداعي كوي.  ډول احساس

كورنۍ غواړي چې ماشومان يې هغه تېروتنې ونه كړي، چې دوى پخوا كړې دي. له دې كبله خپلو ماشومانو ته د 

 .نې زده كړې وركويجنسي غريزو په باب د حركاتو، اشارو او يا هم د نورو څرګندونو په مرسته ځي

دغه زده كړې ځينې نيمګړتياوې هم لري، چې جنسي غريزې له هغوى څخه پردۍ كوي، لكه څنګه چې دي، هغسې 

 .نه ورپېژندل كېږي

د دې زده كړې د ډول پېژندنه، په ځوانانو پورې اړه لري، چې بايد په سمه توګه وپوهول شي، جنسي احساس هم 

ز د ژوند طبيعي برخه او د انرژۍ سرچينه ګڼل كېږي، خو له بله پلوه بايد دا هم ښه او د پېژندنې وړ دي. دغه را
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ورزده كړو، چې په كار ده په وړاندې يې په هوښيارۍ سره چلند وكړي. بايد چې د استمناء زيانونه هم ورته بيان 

 لار يې كومه ده؟شي او دا دې هم وروښوول شي، چې موږ څنګه دغه غريزې كرارولاى شو، هغه شرعي او طبيعي 

ډېر مهال مشران د دغو غريزو د څرګندونې په ډول كې تېر وځي. دا چې وايو جنسي احساس عيبونه او نيمګړتياوې 

لري، همدغه نظريه په موږ كې يو خنډ زېږوي. په دې توګه موږ د زړه له كومې احساسوو چې جنسي غريزې ښې 

رده كې پوښلى دى، چې نورو راښوولي دي. همدغه تېروتنه د دي، خو دغه احساس مو هم د باور او هغه شرم په پ

 .دې لامل ګرځي چې موږ هم د غريزو د څرګندولو په ډول كې تېر وځو

هغه ټكي چې شرايط پېچلي كوي، هغه تصاميم دي، چې د جنسي غريزو په باب مو د تېرو ناوړو پېښو په وړاندې 

ورونه ليدل، مور مې ګير كړم. ما د څو نورو همزولو په ملګرتيا نيولي دي. زما يادېږي يو وخت مې ځينې ناوړه انځ

دغه انځورونه ليدل، چې ناڅاپه مې مور راغله، خو زما دا هم ياد دي چې د مور د غوسې او توند غبرګون له كبله 

ا ممې د شرم په خولو ټول بدن لوند خيشت شو او داسې رپېدم لكه د ونو پاڼه. هغه وخت وپوهېدم چې مور مې ز 

جنسي غريزې نه دي تاييد كړي. همدا پېښه د دې لامل شوه چې بيا په ژوند كې له چا سره پر جنسي مسايلو څه 

ونه وايم. كه څه هم زه مې د مور مننه كوم، چې ما ته يې داسې ناوړه معلومات رانه كړل چې سمه لار راڅخه وركه 

 .ې بايد په دې اړه څه ناڅه معلومات ولرمكړي، خو ما بيا هم په خپل بدن كې يوه تنده احساسوله، چ

ځينې كسان د جنسي غريزو په برخه كې تر دې لا ترخې تجربې لري. دوى د نورو زړه بوږنوونكو صحنو شاهدان 

 .هم دي، يا يې هم داسې كارونه كړي، چې كه عقل يې پرځاى او سم واى، هېڅكله به يې هم داسې نه كول

ه شو بدلولاى، خو هر وخت په دې توانېږو چې د ځينو پايلو څارونكي واوسو. د موږ هېڅكله هم پېښې او حقايق ن

  .داسې پايلو چې په ژوند او موږ پورې اړه لري

كه موږ د خپلو تجربو بهير ته يوه كتنه وكړو، كولاى شو چې د منسي پايلو كچه راټيټه كړو او له خپل تېر ژوند څخه 

 .په سمه توګه پند واخلو

يزو په باب ټول منسي پيامونه، يو حقيقت هم څرګندوي، چې هغه په دې برخه كې د ګټورو خبرتياوو خو د جنسي غر

نشتوالى دى. موږ تراوسه پورې له دې اسانتيا څخه برخمن نه يو چې كومه ساتندويه پرښته دې وتوانېږي د اړتيا 

دي، راځئ په ژوره توګه يې احساس  جنسي احساسونه مو غوره او د منلو”پر مهال راحاضره شي او ودې وايي چې: 

له همدې “. كړئ او يې ومنئ، په داسې بڼه يې څرګند كړئ، چې ستاسو لپاره له هره اړخه د رضايت وړ وګرځي

كبله مشرتوب يو داسې دوران دى، چې بايد په دې وخت كې په خپله د ځان ساتندويې پرښتې شو او دا زده كړو 

دغه راز مهربان خلك څنګه راټول كړو، چې په دې برخه كې موږ ته وړ زده چې خپلې جنسي غريزې څنګه وروزو. 

  .كړه راكړي
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لنډه دا چې ويلاى شو: كه څه هم موږ له خپلو جنسي غريزو سره مينه نه لرو، خو بيا هم د زياتو دليلونو له مخې 

ينه ورسره وكړو. له خپلو كولاى شو له ځان سره مينه وكړو. خپلې ټولې جنسي غريزې د زړه له كومې ومنو او م

جنسي غريزو سره د مينې په مټ كولاى شو زده كړو چې له خپل ژوند سره څنګه مينه وكړو؟ ځكه چې جنسي 

 .غريزې خو هم د ژوند د يوې ژورې اړتيا څرګندويې دي، چې د ټولو انسانانو په وجود كې پټې دي
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 پنځم څپركى

 !خپل ذهن پاك او ازاد كړئ

  

نزې له دې كبله دي چې زموږ په نړۍ كې د اړتيا وړ مينه نه موندل كېږي. همدغه خبره د دې زموږ ډېرې ستو 

لامل ګرځي چې د خپلې ونډې د ترلاسه كولو لپاره په سيالۍ او مبارزه لاس پورې كړو، يا هم په بشپړ ډول له مبارزې 

ږ د ذهني ليد پلوي ښيي، موږ له دې څخه لاس واخلو. له ځان سره د مينې ځينې بهيرونه له چاپېرې نړۍ څخه زمو

 .اړخ څخه نړۍ داسې وينو چې د ژوند واك مو په لاس كې وي او دا تجربه په خپله كولاى شو

كه چېرې غواړئ چې دا طريقه وارزوئ، لومړى راځئ چې د ذهني كار يوه بڼه ووينو. ذهن د ډېرو كارونو لپاره جوړ 

خيستنو ترلاسه كول دي، چې اكثره وخت دا مهارتونه زموږ په ګټه شوى، چې يو كار يې هم د تجربو او پايله ا

وته په راتلونكي كې به خپله ګ”تمامېږي. يو وخت مو ګوته په سره منقل سوځي، زموږ ذهن يوه ګټوره پايله اخلي: 

و ته د سپر دې سربېره ذهن تر دې يو ګام وړاندې ږدي او يوه ستونزمن پړاو ته ننوځي. تا“ پر تاوده منقل نه ږدم

بايد چې ”ماشومتوب په وخت كې پلار كومه څپېړه دركړې، تر دې تجربې وروسته مو ذهن دې پايلې ته رسېدلى: 

ذهن كولاى شي يوه تجربه ترسرلاسه كړي )ان يوه “ له ځواكمنو كسانو سره د مخامخېدو پر وخت احتياط وكړئ

كې يو اندود او باور استوار كړي، په دې توګه د همدغه جمله، يو نظر او يو حالت(، دغه راز د هغو پر بنسټ په ذهن 

ذهنيت له وجې دېته ورته نورې تجربې هم ترلاسه كوي. هغه څه چې تر دې مخكې پېښ شوي، هغه هم تجربه كوو 

 .او پايله اخيستنه كوو او وايو: )ژوند همداسې دى( د دې پرځاى چې ووايو )ژوند يا روزګار داسې و(

و سره د مخامخېدو پر وخت يوه مورچه نيسو او په خپله مورچه كې پاتېږو، له هماغه ځايه عمل موږ له ځينو ستونز 

 .كوو. خو بايد ووايو څومره چې مورچې نيسو او په كې مېشتېږو، په هماغه كچه مو ازادي او خپلواكي راكمېږي

ذهنيتونه هم ورسره تړلي دي.  زموږ د ژوند زياتې پېښې دردوونكې او ناوړه دي، چې په هماغه كچه سخت او توند

خو اوس به يوه بله ترخه تجربه هم مطالعه كړئ )دا له زرګونو تجربو څخه يوه ده( چې تاسې يې له كبله داسې 

احساسوئ چې د مينې وړ نه ياست. دا سوچ چې ګواكې په خاورينه ځمكه كې مينه نه شته، له همدې تجربې څخه 

 .سرچينه اخلي

په حال كې وي، د هوا كموالى تر نورو ښه احساسوي، دغه راز وږى انسان د خوړو كموالى. هغه څوك چې د ډوبېدو 

حال دا چې موږ به وږي كېدل او ډوبېدل نه وي تجربه كړي. څه له پاسه موږ ټول مينې ته وږي يو او د نورو لپاره 

بخيل موجود دى. كېدى شي  د پام وړ خلك هم نه يو. داسې ښكاري چې بشر د مينې په وړاندې تر ټولو سراښ او

 .په ډېرو ښو اقتصادي امكاناتو كې رالوى شو، خو بيا هم له مينې څخه محروم واوسو
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موږ په زياتو موقعيتونو كې د مينې كموالى احساسوو. وروسته مو ذهن دا پايله اخلي، چې دلته پر ټولو خلكو په يوه 

د خپل ذهنيت له مخې چلند كوو. د دې لپاره چې خپله اندازه مينه نه وېشل كېږي، په دې توګه تر دې وروسته 

 :پايله اخيستنه نوره هم د منلو وړ كړو، نو لاندې دليلونه وړاندې كوو

 .ښايي زه به په رښتيا هم د مينې وړ نه يم _

 .هرڅوك چې دا كار كوي، بايد چې د مينې وړ نه وي _

 .م، ښايي رښتيا به واييكه نور خلك زما په باب دا وايي چې زه د مينې وړ نه ي _

دا دليلونه هغه مورچې دي، چې تر فشار لاندې راغلى ذهن يې خپلوي. ځكه خواشينى ذهن دومره دردونه او كړاوونه 

لري، چې زيات مهال واقعيتونه نه شي منلاى، نو ځكه د وضعې د ښه والي لپاره دليلونه جوړوي. دليلونه په ظاهره 

ل دا چې دا مورچه تېرايستونكې او له حقيقت څخه تشه ده، خو موږ د دې لپاره يوې امن مورچې ته شاتګ دى. حا

زيات مهال خپل دليلونه وايو چې تورن ك  هم زموږ په وړاندې دغه وړ دليلونه وړاندې كول، كله چې تاسې له ځان 

نه يد له ځان سره ميبا”سره د مينې بهير ته ورننوځئ، نو وروسته د خپل ذهن له يوه مهم دليل سره مخ كېږئ، چې 

لكه تاسې چې له بل چا سره اړيكي نيسئ او كه هغوى هم غواړي له ځان سره مينه وكړي، تاسې ورته خنډ “ ونه لرئ

كله پرديتوب سره ملګرې ده، ځكه موږ فكر كوو چې د ځينو  -پېښوئ. له ځان سره د مينې زده كړه له خطر او كله

 .ه مينه وكړو، يا هم وايو چې د پلاني ك  په باب دا دليل نه شم منلاىدليلونو له مخې نه شو كولاى له ځان سر 

له ځان سره مينې په بهير كې تل د پټ امنيت د ردولو او د مينې د رښتيني امن پر لوري د تلو يو چان  لرئ. د 

ان سره هغه، له ځخپلو وروستيو دليلونو دېوال مومئ، وروسته دا دليلونه پرېږدئ او يوه داسې ځاى ته پناه وړئ چې 

 .ستاسو مينه ده

پام مو وي داسې دليلونه مه راوړئ چې له ځان سره ستاسو مينه توجېه كوي. دا دليلونه د قناعت وړ نه دي، ځكه 

تاسې دليل، د دليلونو پرضد كاروئ )د ساري په توګه: كه څه هم له ځان څخه مې بد راځي، ګومان كوم دوستان 

 .بايد د مينې وړ واوسم(مې راسره مينه لري، نو زه 

اغېزناكه لار دا ده چې مخكې لاړ شئ او دليلونه شا ته وتمبوئ او لكه څنګه چې ياست، له ځان سره مينه وكړئ. له 

ځان سره مينه وكړئ، هر علت له پامه وغورځوئ، له ځان سره ځكه مينه وكړئ چې له ځان څخه مو بد راځي، له 

 .سره د مينې توان او ځواك نه لرئ ځان سره ځكه مينه وكړئ، چې له ځان

پر ځانونو مينان شئ، ځكه چې تاسو له ځان څخه د كركې لپاره ډېر احمقانه دليلونه درلودل. پر دغو دليلونو تكيه 

كول، يوه خيالي امنيت ته پناه وړل دي. حال دا چې د مينې رښتينى امنيت تل زموږ په تمه دى، چې موږ يې په 

و او مينه ورسره پيدا كوو. كه د دغه واقعيت په وړاندې مو ذهن هرڅومره خنډونه زېږوي، يوازېتوب كې هركلى كو 
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پروا نه لري، ځكه چې تاسې په هرو شرايطو، هر وخت، هر ځاى او هر مهال كې د مينې حقيقت درك كولاى شئ، 

 يې ګورئتاسې د مينې په وړاندې د خپل وجود د كړكۍ په پرانيستلو سره دا مينه تجربه كړئ او و

  

(c) ketabton.com: The Digital Library



44 
 

Download from: ketabton.com 

 شپږم څپركى

 له خپل ژوند سره څنګه مينه وكړو؟

  

هېڅ شېبه هم، له ځان سره د مينې د شېبې په څېر نه ده. زه په خپل كارځاى كې څو ځله له دې صحنې سره مخ 

شوى يم او ما د خپل ژوند له پاروونكو لاملونو څخه موندلې ده. تاسې چې د دې كتاب لوستونكي ياست، ښايي مينه 

لرئ، چې د هغو شېبو ځينې صحنې ولولئ. هغه څه چې لاندې راځي د ځينو غونډو او د درملنو د ځينو مهالونو  به

د ثبت شويو فيتو پايله ده. هغه كسان چې په دې فيتو كې يې خبرې ثبت شوې دي، دلته يې نومونه بدل كړل 

 .ك او سوابقو څخه يې ګټه واخلوشوي دي. پر موږ يې لورېينه كړې او اجازه يې راكړې ده، چې له برخلي

لومړۍ فيته هغه صحنه ده، چې زه يې "له ځان سره مينه" نوموم. هغه كسان چې په كې ونډه لري، د جك په نامه 

يو انجنير دى، دى د يوه داسې شركت په وړاندې ولاړ دى، چې ګڼ شمېر ګډونوال لري. زه د خونې شا ته ناست 

هر ك  سره په انسرادي ډول كار كوم، دا دى جك هم زما څخه هيله وكړه چې د يم او د خپل كار په بهير كې له 

  .دې غونډې موخه ورته څرګنده كړم

ګي: له دې غونډې څخه زموږ موخه دا ده، چې له ځان سره د مينې پر لار پراته خنډونه ليرې كړو، دا دى تا ته هم 

  .دا وخت دركوو چې ځان تجربه كړې

له ځان سره مينه زده كړم، په حقيقت كې له ډېرې مودې راهيسې مې په ذهن كې لټون جك: ښه، زه غواړم چې 

  .كوم چې ويې مومم، خو په اجباري ډول يې هېڅ ثبوت او توضېح نه لرم

ګي: يوه شېبه صبر وكړه، تا چې كومه څرګندونه وكړه، ګومان كوم لومړۍ جمله دې ډېره قوي، څرګنده او بشپړه 

ته يې اړتيا نه درلوده، زما دا وړانديز دى، چې هغه لومړۍ جمله بيا ووايې او د دې تجربې د وه. نورو توضېحاتو 

 پايلې په تمه واوسه. ايا غواړې چې له كومې خبرې، څرګندونې او توضېحاتو پرته دا تجربه بيا وازمويې؟

 !جك: هو

  .ګي: ښه، زموږ درته غوږ دى

  .جربه كړمجك: زه واقعاً غواړم چې له ځان سره مينه ت

ګي: )د شركت نورو غړو ته په مخ اړولو سره( ښه، د دې لپاره چې د جك مرسته وشي، لكه څنګه چې د ډبرو، لګېدلو 

سكرو ته ضربه وركړو، اور يې زياتېږي، زه وړانديز كوم چې موږ بايد خپله ژوره مينه پر هغه متمركزه كړو. د خپل 
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ګه چې دى، مينه ورسره وكړو، دا چې جك څه ځانګړتياوې لري، څه روحيه زړه ور يې په وړاندې پرانيزو. هغه لكه څن

لري، دا ټول هېر كړئ، يوازې له هغه سره مينه وكړئ )د شركت ځينې غړي اوچت شول او هغه يې په غېږ كې 

 .ونيو(

وازېتوب يګي: ګوره! كله چې خپله غوښتنه په مستقيم او څرګند ډول بيانوې، څه پېښېږي؟ اجباري نه ده، چې په 

كې يې ترسره كړې، زما په اند ځينو تجربو تا ته دا سوچ دركړ، چې له ځان سره مينه يوه فردي هڅه ده. )د جك 

درېدل، د سترګو پټول، دغه راز ډېر ځنډ دا ايجابوي او دا څرګندوي چې هغه د خپلې اوسنۍ تجربې اغېزې ځان 

 .ته راجلبوي(

 ه مينه لرې؟ګي: ايا اوس دا احساسوې، چې له ځان سر 

  .جك: كله چې تاسې زما خوا ته راغلئ، ما ته مو خپله مينه څرګنده كړه، زه ډېر خوښ شوم

  ګي: ايا د دې خوښۍ له كبله له ځان سره مينه لرې؟

 (اوږد ځنډ)

 .جك: راته ستونزمنه ده

 ګي: ايا كولاى شې د همدې ستونزې له كبله له ځان سره مينه وكړې؟

 (بيا اوږده چوپتيا)

  .جك: دا احساسوم چې زه يې منلى يم، د دې منلو له كبله د وېرې احساس كوم

  ګي: ايا لېوال يې چې د همدغه احساس له كبله او د وېرې په منلو سره له ځان سره مينه ولرې؟

اوږد ځنډ، په كوټه كې واكمنه تلوسه د دې لامل شوه چې ټول په هغه كې سترګې وګنډي. ټولو ته څرګندېږي چې )

د جك لپاره د هغه په ژوند كې تر ټولو مهمه موضوع په اندېښنو كې ډوبېدل او د خلكو د مينې ردول دي. دا 

 .(موضوع په ناخبرۍ سره د نورو په وړاندې راڅرګندېږي

  .جك: زه له ځان سره په مينې وېرېږم

  ګي: ايا كولاى شې د همدې وېرې له كبله، له ځان سره مينه وكړې؟

 دغه كار څنګه وكړم؟ جك: نه پوهېږم

 ګي: د همدې فكر له كبله له ځان سره مينه كولاى شې؟
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 جك: مينه څه ده؟

 ګي: ايا په مينې او محبت باندې د نه پوهېدو له كبله له ځان سره مينه كولاى شې؟

 (اوږد ځنډ)

  .“اسانه كړې ته بايد دا ستونزه درته”جك: زه مې په بدن كې دننه دا يو پيام ترلاسه كوم چې هغه دا دى: 

ګي: ايا د دې پيام د ترلاسه كولو په هيله له ځان سره مينه كولاى شې؟ ايا غواړې چې د هغې تجربې لپاره له ځان 

 سره مينه ولرې؟

 (اوږد ځنډ)

نه دى. تا په هره پوښتنه كې زما پوښت“ نه”يا “ هو”ګي: جك! پام وكړه، ستا څخه د هرې پوښتل شوې پوښتنې ځواب 

، حال دا چې څېړنې ته يې هېڅ اړتيا نه درلوده. دا دا مانا وركوي چې ستا لوى مغز غواړي له ځان سره د بيا وڅېړله

مينې له وېرې وتښتي. اوس غوره دا ده چې خپل لوى فكر په خپل واك كې واخلې او د دې تجربې په وړاندې د خپل 

  .دې اغېزناك نه شي پاتې كېداىوجود كړكۍ پرانيزې او ويې منې. ستا فكر نور د دې وضعيت په وړان

  .په حقيقت كې ستا ذهن نه شواى كولاى، چې ستا سره د مينې په برخه كې مرسته وكړي

  .جك: يوازېنى دليل چې نه شم كولاى له ځان سره مينه تجربه كړم، دا دى چې پر خپل ذهن ډېر ډاډمن نه يم

  ځان سره مينه وكړې؟ګي: ايا كولاى شې چې پر خپل ذهن د نه باور له كبله له 

 !جك: نه

 ګي: ايا كولاى شې چې له ځان سره په مينې پر نه توانېدو هم له ځان سره مينه وكړې؟

 !جك: نه

  ګي: ايا غواړې چې له ځان سره مينې ته د نه لېوالتيا له كبله له ځان سره مينه وكړې؟

  .جك: نه! زه ګنګ  شوى يم

 ان سره مينه كولاى شې؟ګي: ايا د همدې ګنګسوالي له كبله له ځ

 (اوږد ځنډ)

 .جك: هو! )له دې سره د شركت غړي په يوه خوله خاندي(
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ګي: يو څو ژورې ساګانې وكاږه او د دې مينې خوند وڅكه، ځكه چې ته د خپل ګنګسوالي له كبله له ځان سره مينه 

  .لرې

 (ځنډ)

 اس درپېښېږي؟ګي: كله چې احساسوې له ځان سره مينه لرې، په خپل بدن كې څه احس

  .جك: د يوې فضا او خپلواكۍ احساس كوم

 .ګي: ښه، مننه

 (جك د همكارانو تر چكچكو وروسته پر خپل ځاى كښېني)

 

 :نظر

د جك لپاره دا يو ستر برى و، هغه ته يې وخت وركړ، چې خپله هغه لالهاندي تجربه كړي، چې ده يې د دليلونو په 

  .“زه نه پوهېږم”وتوانېد چې د خپل ذهن ژورو ته لاړ شي او ووايي: ويلو سره د پټولو هڅه كوله. هغه 

تر دې وروسته جك په خپل ژوند كې څو بېړنۍ پايلې ترلاسه كړې. هغه چې له پنځلسو كلونو راهيسې په يوه نه 

ه حلېدونكې ستونزه كې راښكېل و، په يوه شېبه كې وتوانېد چې د خپلې لالهاندۍ د احساس له كبله له ځان سر 

  .مينه وكړي. نوموړي دا محاصره ماته كړه، تر دې وروسته يې له مېرمنې سره هم اړيكي ډېر ښه او د مينې وړ شول

دا بله فيته چې لاندې راځي، د يوې څو ويشت كلنې مېرمنې د غونډې بهير دى، هغه يوه معتبره دنده لري، خو په 

  .غواړي چې له دې شر څخه ځان وژغوريخپل وجود كې د يوې ژورې وېرې له كبله ځورېږي او دا 

 ګي: كومه ستونزه غواړې راشريكه كړې؟

ګلوديا: زه غواړم چې د وزګارتيا له كبله له ځان سره مينه وكړم، ټول عمر مې د خلكو د تېر ايستلو له كبله ستاينه 

 .ليدلې او خلكو تاييد كړې يمه

لو او نه تېر وتلو له كبله يې زيات ګوزارونه او فشارونه ګي: نو ته له هغو كسانو څخه يې چې د ښو كالو د اغوست

 زغملي دي؟

ګلوديا: هو! ما مينه دا ګڼلې چې د نورو لپاره جذابه واوسم، سادګي وكړم، پرځاى خبرې وكړم او د خپل مور ملاتړې 

 .شم
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 ګي: دغه ټول كارونه ستا پر ژوند كومې اغېزې كوي؟

پر ځينو كسانو په غوسه كېږم، د غوسه كولو پرځاى د هغوى رښتينې پلوۍ كله دروا  وايم، كله چې  -ګلوديا: كله

كېږم، ځكه وېرېږم چې دوستي يې له لاسه ورنه كړم. داسې احساسوم چې تل له وېرې ډكه شوې يمه، د خپل كارځي 

 د ښځينه ډلو په وړاندې هم همدغه چلند لرم، حد ته هم رسېدلې يم، چې د هغوى مينه مې احساس كړې، خو

هممهاله فكر كوم، چې هغوى له لاسه وركوم. پر خپل يوه كوچني حركت هم وېرېږم. وېرېږم چې كومه بېځايه خبره 

راڅخه ونه شي. د ښځينه ډلې په وړاندې مې احساس همدا دى: هره اوونۍ چې ډلې ته ورځم، ګومان كوم 

وجود له حقيقتونو خبرې كړم، چې په تشويشونه راڅخه چاپېر دي. واقعاً راته يو سخت كار دى، چې دوى د خپل 

 .ما كې څه تېرېږي

ګي: داسې ښكاري چې ته په خپل ژوند كې د حل د يوې نامستقيمې لارې په لټه كې يې، دغه لټون ورځ په ورځ 

 زياتېږي؟

ګلوديا: هو! زه فكر كوم چې له ډېر پخوا راهيسې مې دا حالت درلود، خو پرون خپل اوج ته ورسگېد پرون دې حد 

 .ه ورسېدم، چې نور مې ځان نه شو كنټرولولاى )ګلوديا په ژړا پيل وكړ(ت

ځكه له هغه چا څخه مې چې تمه درلوده، ما مينه او دوستي ترلاسه نه كړه، فكر كوم چې نور نو هغه حد ته ورسېدم، 

رلاسه ارو سره مينه تچې پر كنټرول به بريالۍ نه شم. په هر حال، زه نوره نه شم كولاى په پخوانيو شېوو او لارو چ

  .كړم

زه بايد د دغو احساساتو له بند څخه ځان وژغورم، غواړم يوې ازادې فضا ته ووځم، ګومان كوم اوسنۍ فضا راته 

نااشنا او وېروونكې ده. له همدې كبله د امنيت، په خلكو پورې د اړه لرلو احساس ته دوام وركوم. نن بيا هم هڅه 

ډه وكړم. څرنګه چې دلته، هرڅومره چې هڅه كوم عادي او ښه احساس ولرم، بې ګټې كوم هغې فضا ته له ننوتلو ډ

  .كار دى

  ګي: هو! نوې فضا ته لار پرانيستل خو وېره لري، ايا ته واقعاً وېرېدلې يې؟

  .ګلوديا: د سر په ښورولو هو كوي

  ؟ګي: د محبوبيت د ترلاسه كولو لپاره دې ټول احساس له وېرې څخه سرچينه اخلي

 !ګلوديا: هو

 ګي: كه همدا اوس زلزله راشي، ته ځغلې او دېوال ته تكيه كوې، همداسې ده؟

  .ګلوديا: بيا هم د سر په ښورولو سره هو كوي
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ګي: هغه وخت چې مثلاً زلزله روانه وي او ته په دې هڅه كې يې، چې له دېوال څخه جلا شې، د درېدلو په وخت 

  فكر كوې؟ څه حالت به لرې؟كې دې د زور او ځواك په باب څه 

دېوال پرېښوول خو دا مانا لري، چې وېره دې پايته رسېدلې، كله چې ته څارنه او كنټرول يوې خوا ته پرېږدې، له 

وېرې سره مخ كېږې. داسې ګومان كوې، كه چلندونه دې كنټرول كړې، وېره به دې كمه شي. حال دا چې دا 

راټيټوي، بلكې مازې تا بېسده او بې حسه كوي، په دې توګه وېره ډېره نه حقيقت نه لري، كنټرول د وېرې كچه نه 

  .احساسوې، ځكه چې بې حسه شوې يې

په حقيقت كې له وېرې سره د مجادلې يوازېنۍ لار له كنټرول څخه د هغې د بهر كول، اوج ته رسول او د هغې له 

ر تېرېدو وروسته تا وېره تر شا پرې ايښې ده، ځكه وجې د راپيدا شوې لړزې او رېږدېدا زغمل دي. د دغو پړاوونو ت

  .زلزله هم تلپاتې نه وي، ډېره ژر پايته رسېږي

ګلوديا: ګومان كوم زلزله مې تېره كړې ده، يانې خپله ټوله وېره مې احساس كړې ده. خو وېرېږم چې هغه وېره مې 

ر ت كې پاتې وم، واقعاً ډېره خواشينې شوم، ډېبيا په خپلو منګولو كې ونه نيسي. پرون يو دوه ساعته په هماغه حال

  .بد احساس مې درلود، د نهيلۍ احساس مې كاوه

ګي: دغه كار ته دوام وركړه. په استوار او غوڅ حالت پر خپلو پښو ودرېږه، كه ځمكه لړزېده او تا هم د وېرې 

  .احساس درلود، هېڅكله به دې هم پښې داسې ثابتې نه ايښوداى

  .وېره له ځانه وشړې، ويې منه، ښه راغلاست ورته ووايه د دې پرځاى چې

ګلوديا: زه ډاډه نه يمه، چې دغه كار به وكړاى شم، كه څنګه؟ وېره چې دا ده، چې دغه وېره مې له منځه لاړه نه 

  .شي

ېژنه. ويې پ ګي: هو! پوهېږم، دغه باور له ډېر پخوا راهيسې ستا سره وه. اوس يې يوازې ومنه، ځان ته يې راوبوله او

 .بل اقدام او هڅې ته اړتيا نه شته، يوازې په تمه واوسه، چې رڼا راشي، ته دغه باور وپېژنې او څرګند يې كړې

  .ګلوديا: شا مې درد كوي

  .ګي: دغه درد احتمالاً په هغه مقاومت پورې اړه لري، چې د وېرې په وړاندې يې كوې

  .ګلوديا: زه ورسره مينه لرم

! ته كولاى شې د دوو شيانو په خاطر له ځان سره مينه وكړې. له ځان سره د مينې د نه لرلو او هم د ګي: ښه، ګوره

  .هغې وېرې په خاطر

 .ګلوديا: نه پوهېږم، ته يو څه نورې څرګندونې هم وكړه
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 وكړه ګي: هو! ته وېرېږې، ته له دغې وېرې سره مينه نه لرې او پر هغو احساس كار كول دې هم نه خوښېږي. هڅه

زه د خپلې وېرې د احساس له كبله له ”د خپلې وېرې د احساس په خاطر له ځان سره مينه وكړې. داسې ووايه: 

 .“ځان سره مينه لرم

  .ګلوديا: زه د خپلې وېرې د احساس له كبله له ځان سره مينه لرم

دل هم تر پخوا فرق لري. ګي: پوهېږې، كله چې دا جمله وايې، زه په تا كې متساوت حالت وينم. اوس دې درې

مخكې ته د يوې وړې نجلۍ غوندې وې، اوس دې چې د خپلې وېرې مسووليت منلى، نو احساس يې كړه، مينه 

  .ورسره وكړه او خپل كنټرول دې په خپل لاس كې واخله

 .ګلوديا: اوس بل احساس لرم، داسې احساسوم چې قوي شوې يم

  .ته اړ نه يې. اوس نو د نورو خلكو ستاينې ته اړتيا نه لرې ګي: هو! ته د خپل دغه احساس له مخې نورو

  .ګلوديا: يو غوره احساس چې لرم، دا دى چې ويلاى شم وېرېږم. پرته له دې چې دليل ويلو ته اړتيا ولرم

ګي: هو، هر څوك چې د خپلې وېرې پر دليل وپوهېږي، هغه بختور دى. ته كولاى شې هغه ټول احساس ولرې، پرته 

ې چې كوم دليل ته اړتيا ولرې. هغه ټكي چې بايد په ياد يې ولرې، دا دي چې له ځان سره د مينې دليل يوې له د

غاړې ته كړې، همداسې چې يې، غوره دي. دغه وېره په خپله د دې څرګندويه ده، چې وپوهېږې د ودې په حال 

ړۍ اوسېدونكي دوه ډوله خلك دي. كې يې. په دې خاورينه ځمكه كې نه وېرېدل هېڅ حقيقت نه لري. ځكه د ن

  .هغوى چې وېرېږي او مني يې، بله ډله هغه خلك دي چې وېره يې ملګرې ده، خو دوى دغه وېره ځپي

كلنه ده. نوموړې د سوداګريزو )تجارتي( فلمونو لوبغاړې ده.  10دا بله فيته د هغې مېرمنې په باب ده، چې څه كم 

  .ې او د هغې د نامزد په اړيكو پورې اړه لريهغه مسئله چې هغه يې مطرح كوي، د هغ

الي : فكر كوم زما د اړتيا وړ مطلب له ځان سره مينه ده. زه يو نامزد لرم، چې پرېښودلاى يې نه شم. نه غواړم چې 

ښه اړيكي ورسره ولرم، خو تل احساسوم چې خلك راسره مينه نه لري. ډېر وخت بيا ګورم چې نه، مينه راسره لري، 

 .داسې ګومان كومخو زه 

ګي: هو الي ! ما چې ستا خبرې اورېدې ستا څېرې ته ځير شوم، زه دې پر څېره باندې يو پوښل شوى ماسك وينم. 

نه پوهېږم له كوم وخت راهيسې دې تصميم نيولى چې دا ماسك واغوندې. زما تصور دا دى چې تا په ژوند كې ډېر 

، خو تا دا ټولې تر خپلې څېرې او هغو غټو سترګيو )عينكو( لاندې پړاوونه تېر كړي، ډېر دروني غوغاوې دې ليدلي

 پټولې. ايا له دغې مصنوعي څېرې او ماسك څخه خبره يې؟

  .كله متوجه كېږم، خو اوس هم كولاى شم احساس يې كړم -الي : نه، البته كله
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ه غبرګون وګورم. ايا پوهېږې ګي: همدا اوس كولاى شم تر هغه ماسك لاندې پرته انرژي او د هغه د كنټرول لپار 

 چې په كومو شرايطو كې دې د ماسك كارونې تصميم ونيو؟

الي : ګومان كوم دا ستونزه مې له مور سره په اړيكو كې ده. ما به تل ځان ورنژدې كاوه، خو داسې مې انګېرل چې 

 .هغه له ما سره د مينې په برخه كې ستونزه لري، نو ځكه يې تل راڅخه فاصله اخيستله

 ګي: نو هغه مهال دې په بدن كې څه حالت درلود؟

 .الي : پښې به مې رېږدېدې، سر تر پښو به مې زياته لړزه احساسوله

ګي: ګومان كوم ستا يوه مهمه وېره دا ده چې له نورو سره دې اړيكي ومنې. خو په دې توګه دې په خپل بدن كې 

دې په ډېرو مخكېنيو وختونو پورې اړه لري، چې اوس  له هغه پټ شخص سره اړيكي غوڅېږي. دغه پايله اخيستنه

دې په درد نه خوري. غواړم درته ووايم چې ته كولاى شې له نورو سره دوه اړخيزه دوستي هم ټينګه كړې او بايد 

وپوهېږې چې د دې د منلو لپاره په كار نه ده چې له نورو سره دې خپل اړيكي غوڅ كړې. په بله وينا، نور نو په كار 

 ه ده چې په خپل ځان كې پټه شې. بل څه احساس لرې؟ن

  .الي : په ټول بدن كې مې د كا )خارش( احساس كوم

ګي: دا دا مانا وركوي، چې ته كولاى شې، د خپلې مينې دليلونه يوې خوا ته پرېږدې او وړاندې لاړه شې. كه څه 

 .له ځان سره مينه وكړېهم دومره منطقي نه ښكاري، ته كولاى شې د خپل همدغه احساس لپاره 

 (كټ خاندي -يوه شېبه ځنډ، وروسته الي  كټ)

  .ګي: كه كولاى شې، دغه ازمېښت وكړه، يو ك  وټاكه او ورته ووايه چې مينه ورسره لرې

 .الي : )د كارځاى ټولو غړو ته ګوري( يوې مېرمنې ته وايي. مينه درسره لرم. )بيا خاندي(

 ګي: څه احساس لرې؟

  .شم په يوه وخت كې له ځان او نورو كسانو سره مينه وكړمالي : كولاى 

 ګي: ايا كومه وېره هم احساسوې؟

 !الي : نه

ګي: هو! يوه ټكي ته هر وخت پام كوه، كله چې له ځان يا نورو سره مينه كوې، هېڅ وېره په كار نه ده، مينه وېره له 

 .منځه وړي. مننه الي 
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 !الي : مننه

دې چې موږ وپوهېږو، د ډېر وخت لپاره زموږ د ژوند پايلې خوندورې كوي. زما يو دوست  يوه شېبه مينه، پرته له

جولي، چې زما د ارواپوهنې تر درملنې لاندې و، په څرګندو الساظو له ځان سره د مينې او وروستيو پايلو په اړه خبرې 

 :وكړې، چې دلته يې لولئ

ن كوم وېره له منځه لاړه او په ما كې يوه ناپېژندويه انرژي له ځان سره د مينې پر وخت مې خوښي ومونده، ګوما”

زېږېدلې ده، چې په فزيكي لحاظ هم په ځان كې ځينې بدلونونه احساسوم. دغه انرژي د پراختيا په حال كې ده، 

ذهن مې هممهاله هم په سرعت او هم ورو كار كوي، له سطحي خبرتياوو څخه ژر تېرېږي، خو پر ځينو وړو كارونو 

فلمبردارۍ د كېمرې په څېر متمركزېږي. د ذهن دغه ټول كارونه له فكرونو څخه په يوه تشه فضا كې ترسره  د

 .“دا ټوله مينه ده”، “پروا نه لري”، “زه ځواكن يم”كېږي. په ذهن كې چې يوازې دا څو جملې ازانګې كوي، چې 

ې پټه شوې انرژي او د وجود سرچينه مې داسې ښكاري چې هغه خالي فضا مينه وي او هغه غږ ته تنده په ما ك

  .وي

مينه يانې زما د زړه پرانيستنه، يانې زما د وجود او حنجرې پرانيستنه. داسې احساسوم چې د هر وخت په پرتله 

خپله مينه زياته څرګندوم، تر هر وخت زيات مينه وال يم، چې وپوهېږم دا شېبې څنګه تېرېږي، تر هر وخت زيات 

 .ر له خلكو سره يو شوى يمد كوڅې او بازا

د خپلو تجربو په ترڅ كې د فضا زياته ازادي احساسوم. له زړه تنګۍ څخه خلاص شوى يم. له خنډ زېږوونكو دېوالونو 

څخه اوښتى يم او ژوند په خلاصه ټنډه په غېږ كې نيسم. بيا سره كښېكاږل كېږم، هغه خپل فردي فشار بيا مومم. 

اپېرې نړۍ سره په يووالي سره د خپل ماهيت له بقا څخه ډاډمن كېږم. ژوند مې د بيا ځان هوسا احساسوم، له چ

يووالي او تجربه كولو لپاره ډېر څه لري، دا زه يم چې بايد زده كړم دا احساس مې له وجود څخه څنګه سرچينه 

 .اخلي او پر چاپېرې نړۍ څومره لورېينه لرم

ې په دې توګه هغوى ما تاييد كړي، ځكه چې د هغوى د تاييدولو په ما به خپله مينه نورو خلكو ته متوجه كوله، چ

لارو چارو نه پوهېدم، خو اوس مې زده كړي، چې مينه: دنده، اطاعت، يووالى، نورو ته قرباني وركول او د نورو په 

ه نوړاندې خپل حياتي ځواك ايښوول دي. ما به چې له ځينو كسانو سره اړيكي لرل، هغوى ته به مې خپله مي

څرګندوله. په حقيقت كې به مې ورته ځواك وركاوه، چې زما ارزښت او اعتبار تاييد كړي. زه به چې د كوم شخص 

د تاييد وړ وم، هغه ته به مې خپله مينه متمركزه كوله، هغه به هم د خپلې پاملرنې او تاييد په څرګندولو سره ما ته 

ما به د خپل نوښت او ژوند ځواك ځاپه. د خپل ارزښت او اعتبار دا ځواك راكاوه، چې روزګار په خپله خوښه ومومم. 

 .د بايللو په بيه به مې د نورو خلكو له ځواك څه رازېږېدلى باور او ارزښت ګاټه
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يوازېنى لامل چې زه يې له ځان سره مينې ته اړ ايستم، د ارواپوهنې درملنې غونډه وه، چې زه يې وپوهولم هېڅ انسان 

اعتبار او ارزښت تاييد نه كړي، خو دا دى زه اوس د ځان لپاره د ټولو ارزښتونو او باورونو سرچينه  به مې په ژوند كې

يم. اوس مې تجربه دا ده هغه بې قيد او شرط مينه چې ما پر نورو ورلوروله، ځان ته متوجه كړم. اوس يې اغېزې 

ن ته مې اجازه وركړې، چې په ټول عالم هم راته څرګندې دي. اوس مې ځان ته د احساسولو بشپړ وخت وركړى، ځا

 .پورې اړه ولرم. اوس ځان ته د يوه ځواكمن، قوي، نرم، استوار او د ښه چلند لرونكي ك  په سترګه ګورم

وروستۍ تجربه چې ما ترلاسه كړه دا ده چې زه له خپلې مېرمنې سره د اړيكو په څپاندو احساساتو كې ډوب شوم، 

  .هغه تجربه دا ده

 .“هغه ولې، هغه بل ك  تر ما غوره ګڼي؟”ې دا خبرې اترې روانې دي: په ما ك

كه په رښتيا يې هم راسره مينه لرلاى، له بل چا سره به ”او “ هغه واقعاً راسره مينه لري، ګنې نه به يې پرېښودلم”

 .“يې مينه نه درلوده

 :يوه بله چيغه وايي

ذهن شا ته تمباوه او د يوې پردې پر مخ به مې مسايل ما په دې الساظو سره خپل “ پام دې وي چې چېرې يې”

تعديلول. خپلې تجربې ته په پام سره زه ورڅخه ملاتړ كوم. خپلو احساساتو ته د اوسېدو وخت وركوم او چيغو ته 

په دې وخت كې د يو شي د لګېدو غږ “. هغه زما شخصيت او وجود تاييدوي”يې غوږ نيسم. لومړنى غږ بيا وايي: 

پېژندنې يوه رڼا احساسوم او يو ستر برى لمسوم. اوس نو پوهېږم چې دغه ټول فكرونه مې په تېرو ستونزو اورم، د 

كې له پاتې كېدو او كركې سره اړيكي لري. له دې كبله په خبرۍ كې په خپل ذهن كې هغه پخوانى ځاى ته متوجه 

ايادوم، وا زياته مينه ښيم او منم يې، يوه خبره ر كېږم، چې پېژندنې ته اړتيا لري. د خپل بدن له هغې برخې سره تر پخ

مينه او درد د يو ترازو دوې پلې دي. كله چې يې د تجربه كولو او درك كولو هيله ولرې، ستا په وړاندې يوه فضا 

پرانيستل كېږي، چې مينه او درد دواړه په كې دي. زه دواړو ته هو كوم. كله چې يوه ژوره ساه كاږم او له ځان سره 

 .ينه ښيم، د حسادت احساس مې له منځه ځي او نېكمرغي حسومم
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 اووم څپركى

 پر يوه مهال له ځان او نورو سره څنګه مينه وكړو؟

 

له ځان سره د مينې پر لار يو ستر ګواښ د صميمي اړيكو په جوړونه كې پرته ستونزه ده. هغه كسان چې ما ته 

ا زياته كركه موندلې ده. داسې ښكاري تر هغه مهاله چې له ځان رانژدې وو، له هغوى سره په سرسري چلند سره، م

سره د مينې نوي پړاو ته ننوځو، هغه ك  خپل ژوند ته رابولم، چې زما د كركې كچه ډېره رازياته كړي او راڅرګنده 

ې يم چ يې كړي. زيات مهال به دغه حقيقت ما ته د معما بڼه غوره كوله، زه به ورته حيران وم. خو اوس پوهېدلى

 :دا يو عالي منطق هم لري، چې دلته يې ليكم

نو د ژورو تجربو او حقيقتو “ له ځانه”موږ د خپلو لومړنيو غوښتنو د ارضا لپاره په صميمي اړيكو لاس پورې كوو، 

 .لټون پيلوو

ونه كغواړو لكه څنګه چې يو، خلك موږ وويني او موږ يې هم هغسې ووينو، لكه څنګه چې دي. غواړو شخصيتي ماس

يوې خوا ته كړو او خلك زموږ د وجود ماهيت ومني. خو كله چې دغه پېښه عملاً رامنځته شي، نو ناڅاپه درېږو، 

 ولې؟

ځكه موږ له هغه څه څخه وېره لرو، چې موږ ځان ته رابولي. پر دې بنسټ، له يوې خوا خپلې ژورې تجربې ته جذب 

ته د لار موندلو يوازېنۍ لار دا ده چې “ ځان”دغه ماسك دننه او شوي يو، له بلې خوا هممهاله هغه له ځانه شړو، د 

بايد په يوه داسې ځاى كې تم شو چې پر هغه ماسك برلاسي ولرو او په سمه توګه يې ووينو. موږ دغه عمل ته له څو 

 څرګندېدولارو څخه تحقق وربخښو. مشوره، غونډه، د ارواپوهنې درملنه او مطالعه. د ماسكونو د روښانه كېدو او 

يوه بله لار داده چې جسمي اړيكو ته لاسرسي ولرو، ځكه كله چې يوه شخص ته نژدې كېږو، دا ارزښت نه لري چې 

دغه ك  ستاسو محبوب وي، د كورنۍ غړى يا هم دوست وي. په هر حال، تاسې له خنډونو سره مخ كېږئ، دا 

پروت دېوال دى، دغه خنډونه بايد له منځه يووړل د پېژندنې ترمنځ يو “ ځان”او د “ زه”خنډ د هغه ك  د حقيقي 

  .شي

هرڅومره چې خلكو ته نژدې كېږئ، د خپلو اړيكو په برخه كې له مهمو شيانو سره مخ كېږئ، چې بايد ورسره مينه 

زده كړئ. دا كه دغه موضوع تاسې خوښ يا هم خواشينى كړي، دا په تاسو پورې اړه لري، ما دا دواړه غبرګونونه 

  .كړي، خو يوه هم ونه شول كړاى، چې په رښتيني بدلون كې كوم نقش ولريتجربه 
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هغه خنډ چې اوس ورباندې بحث كوو، هغه مسئله ده، چې زه په خپل يا هم د خپلو نژدې ملګرو په ژوند كې ورسره 

ځه تللي، من بلدتيا لرم، چې هغه خنډ رامنځته كول دي. ما ډېر ليدلي د زياتو كسانو ترمنځ ځكه صميمي اړيكي له

  .چې له دغه كانال څخه، له تېرېدو سره جوخت يې بڼه بدله كړې ده

راشئ فكر وكړو چې تاسې د ځان په وړاندې له كركې څخه وېره لرئ، دا يوه ژوره وېره ده، چې ستاسو په تېر ژوند 

او  رامنځته كېږي كې ريښې لري. مهمه نه ده چې سرچينه يې ستاسو مور، ښوونكى يا هم پلار وي، يوه پېښه به

ستاسو د وېرې لامل به ګرځي. ستاسو په ذهن او د ناخوداګاه ضمير په ژورو كې يوه خلاقه برخه ځاى لري، چې تل 

هڅه كوي د ذهن له زېرمې څخه ستاسو د تېر ژوند زاړه مسايل رابهر كړي. دغه خلاقه برخه تاسې هم هغه وضعيت 

ست، خو په دې وخت كې به وېره درپه برخه كېږي، دا تاسې داسې يوه ته بيايي چې تاسې يې د خبرتيا په هيله يا

موقعيت ته بيايي چې خنډ رامنځته كوي. تاسې په خپله كولاى شئ دا زمينه برابره كړئ، دا څرګند بهير يو خلاقيت 

 .دى، كه څه هم ارزښتمن دى، خو موږ ترې كركه كوو

رامنځته كړى، نو پر برېكونو پښه ږدو او درېږو. د يوه دوست  كله چې موږ هغه موقعيت ته ورسېږو چې موږ په خپله

د ودې هغه زمينه مو چې ځانونو ته برابره كړې، په “. زما په برخه كې بې عدالتي شوې ده”په ياد خواشينى كېږم. 

 .دې باور چې دا به تېروتنه وي، په لوى لاس په تېروتنې بدلوو

په برخه كې نور خلك پړ ګڼو. نو ځكه په ستونزو كې ښكېلېږو، د ځان  تر ټولو بده يې لا دا چې د خپلې تېروتنې

نيمګړتياوې نه منو، بلكې پر نورو يې ورتپو. له همدې كبله خپلې جنسي غوښتنې هم په رسميت نه پېژنو، د نورو 

 خلكو جنسي غوښتنې هم مسسدې ګڼو. كه مو غوسه تر ټاكلې اندازې زياته وي، د خپلې چاپېرې نړۍ خلك هم

خواشيني مومو. افراط په نړۍ كې يوه قاعده ده، نه استثناء. موږ د غوړ لوښي په څېر خپل ځان ته د مسووليت نم 

نه منو. د سياست په نړۍ كې چې ملتونه يو او بل د ظمالمانه جنايتونو له كبله ملامتوي، هلته هم دغه واقعيت تر 

  .سترګو كېږي

 :لند دا دى چې په خپله لاندېنيو پوښتنو ته ځوابونه ووايود يوې ستونزې په وړاندې زموږ ارماني چ

 په ما كې د نه منلو وړ غړى كوم يو دى؟

 زه كله له ځان سره د مينې چان  لرم؟

 د خپل وجود كومه برخه د نورو نندارې ته وړاندې كړم؟

 زه د خپل وجود كومه برخه نه منم؟

و. كله چې د مظلوميت پر مورچه كښېناستو، زموږ مقابل لورى هم خو بيا هم برعك ، زيات مهال ځان مظلوم ګڼ

 دغه ډول مورچې ته پناه وړي. غالباً لسظي شخړې پر دې راڅرخي چې څوك به د مظلوميت ځايګى نيسي؟

(c) ketabton.com: The Digital Library



56 
 

Download from: ketabton.com 

له بده مرغه موږ تل دا قضاوت كوو، چې د بل چا له خوا پر يوه ك  ظلم شوى، حال دا چې دغه قضاوت به د غلا، 

 . ېري او نورو جنايتونو په برخه كې منطقي وي، خو په زياتو شخصي مسايلو كې دا چلند د حل لار نه دهپر چا د ت

په شخصي مسايلو كې هغه وخت پوهه عملي كېږي، چې دواړه لوري د مظلوميت احساس يوې خوا ته پرېږدي او د 

لږ  تم لاندې راغلى، كه بيا همرښتيني مسووليت په باب خپل نقش ومني. هغه وخت چې يو ك  په څرګنده تر س

غور وكړو، كېدى شي د پېړيو په بهير كې هم دغه ډول پېښې ووينو. دلته زه د يوه ك  په باب هم يو استناد كوم، 

چې مېرمن يې له بل چا سره اړيكي لري، خو د دې ك  په ژوند كې هېڅكله هم بلې ښځې ځاى نه درلود. پر دې 

وقعيت كې د مسووليت په ارزونې پسې يو. هغه خپله ارزونه په مظلوميت سره بنسټ موږ د هغه په څېر په دې م

كوي. ځان مظلوم ګڼي، كه څه هم په دې دريځ كې يې يو څه مهال د رضايت احساس درلود، خو د ډېر وخت لپاره 

رلوده، ړتيا دورته د رضايت وړ نه وه. دى د زياتو نورو مسايلو په باب چې په هغه موقعيت كې يې لږې ارزونې ته ا

لږ څه مشكوك شو. د ځان د ارزونې په وخت كې يې ذهن ته يو فكر راغى، چې وروسته يې د بېلابېلو نړۍ ليدونو 

په باب خپل ليد بدل كړ، تر ژورې څېړنې وروسته وپوهېد چې يو وخت يې هسې په ذهن كې دا وېره وه چې مېرمن 

  .مور و پلار په برخه كې هم موندبه يې په حق كې خيانت كوي. هغه دغه وضعيت د خپل 

كله چې يې پلار جګړې ته ولېږل شو، مور يې له بل چا سره اړيكي ټينګ كړل. زوى يې له دې موضوع خبر و، چې 

پلار يې ډېر وروسته وپوهېد، زوى يې د خپل مور و پلار د يوې ترخې جګړې شاهد و، چې په دېرشو كلونو كې يې 

 .داسې پېښه نه وه ليدلې

ك هم بل ك  په زوره نڅا ته نه اړ باسي. په دې برخه كې هم يو لورى د هغې ښځې او دغه خاوند د دغه وړ هېڅو 

چلند لامل نه شو، دوى يوه شېبه له يو بل سره ژوند وكړ، چې وړ چلند سره وكړي، كله چې دوه كسان سره نڅېږي، 

تونزمنه خبره دا ده چې وګورو په دې برخه كې نور نو دېته اړتيا نه شته چې و ګورو كوم لوري كوم لورى نڅوي. س

مظلوم لورى كوم يو دى. موږ ته دا سخته ده چې وګورو پر كوم لوري زيات ظلم شوى، د حل يوازېنۍ لار دا ده 

  .چې هر مشر بايد، سل په سلو كې مسووليت ومني

ونه رامنځته كړي. كه دغه كسان د انسانانو ترمنځ هغه وخت اړيكي بريمن وي، چې دواړه لوري د اړيكو برابر اړخ

خپل مسووليت ونه مني، له ماتې سره به مخ كېږي، له ځان سره د مينې زده كړه يوه صميمي تجربه ده او دا د دې 

خبرې درك كول دي، چې ستاسو د بدن د كركې وړ غړي هم تجربه كولاى شئ. دغه نوښت تاسو ته دا وخت 

ړئ. په دې وخت كې لكه كوم جادو چې شوى وي، نور خلك به هم له دركوي، چې له خپل ټول وجود سره مينه وك

 .تاسو سره مينه كوي
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 اتم څپركى

 د نه بخښنې ارواپوهنه

 

بخښنه تر ټولو ښكلې تجربه ده، چې د يوې رڼا په څېر پر موږ راخپرېږي او زموږ دوستان رازياتوي، درملنه مو كوي 

ه ګرانه ده، خو كه بيا هم د بخښنې د ګټو او فضيلت په باب ډېر او ځواك رابخښي. پر دې سربېره چې څېړنه رات

كله مو د هغې غوره پايله هم ليدلې ده. بيا مو هم زيات كسان په شا و خوا كې پاتې دي، چې لا نه  -څه اورو، كله

 ويې بخښو، دا څه دى چې موږ له بخښنې څخه راګرځوي؟ -يو توانېدلي

ده چې د خپلو احساساتو تر پېژندنې او منلو وړاندې د هغو په بخښلو لاس پورې  زما په اند يوه ستره ستونزه مو دا

كوو، نو ځكه د بخښنې په كار كې پاتې راځو. دا احساس چې موږ بخښنې ته اړ يو، يا هم بايد د بخښنې پر لوري 

 .ګام اوچت كړو، د رښتينې بخښنې خنډ ګرځي

شينى يا هم په غوسه كېږم، وړاندې تردې چې بخښنه تجربه كړم، كه له خپلې مېرمنې سره تر يوه چلند وروسته خوا

بايد په دې وضعيت كې خپل احساسات وپېژنم. بايد خپله غوسه او خواشيني ومنم. بايد د خپلې تجربې ژورتيا، 

چې هماغه غوسه او خواشيني ده، لم  كړم. كېدى شي، د خپلو احساساتو په اړه له هغې سره خبرو ته اړتيا ولرم، 

تر دې ګونګوالي او ابهام وروسته، په ډېر طبيعي او اسان دول سره كولاى شم وروستي حالت يانې بخښنې ته 

ورسېږم. په دې مانا چې كله خپله غوسه او خواشيني من، د مينې تجربې په مرسته كولاى شم چې په خپلسري ډول 

 .د تجربې پر لوري وړاندې لاړ شم

ند كې، چې ما ته د درملنې لپاره راځي، دا ډول زياتې پېښې ليدلې دي. په دې ما په خپل او د هغو كسانو په ژو 

وروستيو كې له خپلې مېرمنې سره د اړيكو په برخه كې له ستونزو سره مخ شوم. ډېر هڅه مې وكړه، خو ونه توانېدم 

ه وپوهېدم چې ما چې ويې بخښم، يا هم د هغې په اړه ښه احساس ولرم. نو د يو څه غوسې او لانجو په زغملو سر 

هڅه كړې بل ډول واوسم. هڅه مې وكړه لكه څنګه چې ده، هغسې يې ومنم. په بيړه مې احساس يو په بل پسې 

راڅرګند شول. د غوسې احساس مې وكړ، وروسته مې د ژور خپګان احساس وكړ، كله چې مې دا تجربه وكړه، په 

مې د رضايت په احساس كې ډوب شو. وروسته مې  خپل ذهن او بدن كې مې د سپكوالي احساس وكړ، ټول وجود

يو څو ورځې په دې باب هېڅ فكر ونه كړ. خو يو سهار چې له خوبه پاڅېدم، داسې مې وانګېرل چې د هغې په باب 

د ښه والي احساس لرم. په ځان كې مې هماغه پخوانۍ مينه او تودوښه احساس كړه، ګومان كوم نوې فضا ته ځكه 

 .احساس خوشې كړم او له پېښو سره د مخ كېدو هيله من واوسم ننوتم، چې د بخښنې
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څرګنده ده چې دا كار له ستونزمنو درسونو څخه دى، چې بايد زده يې كړو، ګومان كوم زموږ ټول ژوند يوازې په 

دې كې تېر شوى، چې څنګه خپلې تجربې پرېږدو، يا هم ډډه ترې وكړو، چې په دې توګه خپل ارماني وضعيت ته 

ورسېږو. زموږ تجربه هېڅ ډول خونديتوب نه لري، خو كه سترګې ترې پټې كړو، ډېر وروسته بايد ورستانه شو او په 

يو نه يو ډول يې خپل كړو، كه يو څوك وبخښو، يا هم خپل احساسات يوې خواته پرېږدو، د خپل مخ بل لورى مو د 

 .او د رښتينې تجربې خوند به هم له لاسه وركوو زيات زيان څپېړې ته وړاندې كړو، د رضايت احساس به نه كوو

بخښنه بېواكه او له هرې هڅې پرته رامنځته كېږي، كله چې موږ خپل تېر نيمګړي احساسات بشپړوو، بخښنه په 

طبيعي ډول رامنځته كېږي. په لنډه وينا، بخښنه هغه وخت تحقق مومي، چې حقيقت وپېژنو او د حقيقت په ويلو 

 .وتوانېږو
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 څپركىنهم 

 د يووالي تجربه

 

له ځان سره په مينې او د خپل وجود د كركې وړ غړو په منلو سره يوه لاسته راوړنه لرو. دا لاسته راوړنه د يووالي 

 .تجربه او ډېره ښكلې پديده ده، چې زه يې تر دې مهاله پېژنم

سلګونو نورو وړو تجربو وروسته دا د يووالي د تجربې وخت او ځاى نه شو اټكلولاى. يوازې دومره پوهېږم چې تر 

تجربه رامنځته شوه. يوه ورځ دغې تجربې د يوه خواږه او ځواكمن احساس غوندې زما ټول بدن ونيو، هرڅه يې بدل 

 :كړل، د هغه مهال احساس داسې ليكم

ر پښه نه د يووالي مانا دا نه ده چې څوك دې له خپلې مېرمنې سره هېڅكله هم شخړه ونه كړي. يا مو هم څوك پ

دروخېژي. يا مو هم څوك د موټر سامان نه غلا كوي. خو وينو چې انسان په خپله له ځان سره شخړه كوي، په خپله، 

خپله پښه په تېشه وهي او په خپله د خپل موټر سامان غلا كوي. تاسې وينئ چې انسان له ځان سره لسظي شړه كوي، 

ځينې څيزونه غلا كوي. حال دا چې ټول دردونه درمل شوي او د خپلې پښې ګوته كوم ځاى وهي، يا هم له ځانه 

 .يووالى واكمن دى

  .كله چې د ځان په يوالي لاسبرى كېږم، هرڅه بدلون مومي، يوازې ماهيت پر خپل حال پاتې وي

 .اوس داسې ښكاري چې يووالى تل په موږ پسې دى. كه موږ ترې وتښتو، لكه له ځانه چې تښتو

ئ چې خپل سرعت كم كړئ، چې يووالى تاسو ته درورسېږي او سره يو شئ، زموږ په وجود كې كه څه هم تاسې غواړ 

پټ وحشي او خوشې شوي ګيدړان په تورو ځنګلونو كې چيغې وهي، هركلى يې كوو او د وحشت نندارې ته يې 

ن چې زده كړه هم كښېنو. خو كه په موسكا ورسره مخ شو، كولاى شو ووينو چې دا واقعاً زموږ د وجود برخې دي. ا

  .ترې كولاى شو

كله چې له ځانه تېښته غوره كوو، ستړي كېږو، كېدى شي دغه ستړتيا موږ دېته اړ كړي، چې ځان يا هم نور خلك 

وځوروو، كه په غور سره وګورو كولاى شو ومومو، هغه څه چې زموږ په څارنه بوخت دي، زموږ د بدن برخې دي، كه 

  .اټن لري، يا هم موږ ته به رانژدې ويڅه هم له موږ څخه به زيات و 

كله چې د نړۍ هرې برخې ته سسر كوم، ډېر څيزونه وينم، چې زما د خوښې وړ نه دي، غوره دا ګڼم، چې خپل ذهن 

ترې پاك كړم. لكه فقر، درد، ظلم، لوږه او... په داسې حال كې زما په وس پوره كار دا دى، چې په خپل دې ناوړه 

سلام او يوالي ته يې هركلى وكړم. په دې وخت كې به ايله دا توان لرم، چې مرسته وكړم، ځه  احساس سره مينې ته
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زړه،  زما كوچنى”هغه كسان چې بايد زما له مرستې برخمن شي، له ما سره يو ښكاري. لكه څنګه چې يو شاعر وايي: 

ړه خواشيني او خوښي، د يوه لوى زړه زما د كوچني ز”خو موږ دا جمله هم ورزياتو: “. د يوه لوى زړه يوه برخه ده

 .“خوښي او خواشيني ده

زما د وجود د كړكۍ پرانيستنه دا مانا لري، چې د يووالي احساس ځان ته رابولم، كله چې د دې يووالي او بشپړتيا 

او  كومله كبله يو څه په وجد كې راغلم، نو بله انګېزه مې دا ده چې نورو ته د مينې، يووالي او ورورولۍ لاس ور 

هغوى له ځان سره راشريكوم. كېدى شي يو وخت ټول بشر د يووالي لاسونه سره وركړي او ټول كاينات اتحاد وكړي، 

 .تر هغه مهاله يوازېنى كار چې بايد ويې كړم، دا دى چې د ځان او نورو په وړاندې د خپل زړه دريڅه پرانيزم
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 لسم څپركى

 د مړينې او رڼا ترمنځ تويپر

 

نيمګړى درك كېدى شي زموږ د ژوند خوږې شېبې په غم واړوي. تر هغه مهاله چې د مرګ په باب يو د مړينې 

روښانه درك ونه لرو، د ژوند په باب هم يو تت تصور لرو، د مړينې په باب يو څرګند درك لرل يوه رڼه هنداره ده 

موږ تصور تت او ګونګ ګرځوي. ښايي چې ژوند هم روښانه كوي. بايد له ځانه وپوښتو چې څه څيز د مرګ په باب ز 

وكړاى شو تر دې غبار ها خوا واقعيت ومومو، ځينې ابهامونه او ګونګوالى چې مرګ يې پوښلى، زموږ د خپلو فكرونو 

او اندونو زېږنده دي. راشئ لومړى دا افكار تر كتنې لاندې ونيسو، ځكه موږ تل د هغوى په وړاندې په برسېرن ډول 

مو د خپلو فكرونو زېږنده ابهام له منځه لاړ، كولاى شو د خپلو احساساتو ډېره ژوره تياره هم چلند كوو، كله چې 

 .كشف كړو

زموږ زيات افكار زموږ له نيمګړو تجربو څخه سرچينه اخلي. موږ چې هره تجربه په نيمګړي ډول تر شا پرېږدو، په 

خپلو فكرونو ودې ته زمينه برابره كړې ده. د دې شېبه كې مو په بشپړ ډول ژوند نه دى كړى، بلكې يوازې مو د 

ساري په توګه كه زه مې له خپلې مېرمنې سره شخړه كوم او كه څه هم زه ورته څه ونه وايم چې زه يې له كبله 

ځورېدلى يم، ښايي دغه لسظي شخړه په سلګونو ځله په خپل ذهن كې تكرار كړم، هرځل د خپل بري په هيله هغه 

ى شم چې د ځينو څيزونو نه ويل، زما د وروستيو فكرونو د زېږېدو لامل ګرځي. كه چېرې مې شخړه ډيزاينوم. ويلا 

 .د ويلو وړ خبرې پر خپل وخت كولاى، نور به مې بيا ګټې او د ذهن وروستيو شخړو ته اړتيا نه درلوده

ښت پايلې ى زه مو د يوه ازمېد مرګ بشپړ درك په ژوند كې د بشپړتيا لپاره تر ټولو ستونزمنه لاسته راوړنه ده. دا د

ته متوجه كوم، اوس پر خپله څوكۍ كښېنم او د مړينې په باب سوچ كوم، په دې هڅه كې يم چې په څرګند ډول 

يې ووينم. ښايي تاسې هم په دغه كار لاس پورې كړئ، چې ورسره جوخت پراته مسايل هم تجربه كړئ. )درې دقيقې 

 .وروسته(

مې بيا ووايه. ناڅاپه مې ذهن “ تورى”د مړينې پر موضوع تمركز وكړم، نو د مړينې په پيل كې ونه توانېدم چې 

دوستانو: پيتر، جينا او د هغوى نوي زېږېدلي ماشوم ته متوجه كېږي. يو وخت مې زړه ډېر غوښتل چې هغوى 

، استون شوووينم، ډېر مې غوښتل تماس ورسره ونيسم، خو اوس مې هېر وو. وروسته مې ذهن د مرګ موضوع ته ر 

د وېرې له كبله مې پر ټول وجود لړزه احساسوم. د دويم ځل لپاره د موسيقۍ د يوې ټوټې په سوچ كې شوم. لومړى 

د توري په ويلو سره مې “ مرګ”مې هغه سندره زمزمه كړه، چې تېره شپه مې په يوه محسل كې اورېدلې وه، خو د 
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سره مې د انا د مړينې پېښه راياده شوه، دغه بهير همداسې بيا په ځان كې يو ډول خواشيني ح  كړه، چې له دې 

 .روان دى، ذهن نه غواړي چې په څرګند ډول خپله فنا وګوري

ښايي په دې كار ځواكمن نه وي، ښايي د مرګ په شان د نورو مرموزو شيانو پلټنه او څرګندول هم يو بې ګټې كار 

م وركړم، ځكه داسې انګېرم چې كه له مړينې سره يو شم، له وي. خو زه غواړم تر خپله وسه پورې دغه سوچ ته دوا

  .خپل راتلونكي ژوند سره به ژور اړيكي ولرم

د مړينې په باب زموږ ځينې سوچونه، زموږ له هغو تجربو څخه سرچينه اخلي، چې په خپل تېر ژوند كې مو ترلاسه 

 مړينې په باب ځينې داستانونه، دغه ټولې تجربې كړې دي. د يوه چا د ښخولو مراسم، يو ټكر، يا هم په كورنيو كې د

زموږ په ذهن كې خاطرې تغذيه كوي. د نړۍ په دې برخه كې بيا د مړينې په باب مذهبي ښوونې دا ښيي چې بدن 

له اروا څخه بېل دى. بدن خوشې كېږي او د يوه خوښ، يا هم دردوونكي برخليك پر لوري وړاندې ځي، خو د نړۍ 

يا اكثريت په دې باور دي چې د هر انسان مړينه د يو لړ تناسخ په امتداد كې يوه بله پېښه ده. په بله برخه كې ب

هغوى په دې باور دي چې اروا په خپله بشپړتيا كې له يوه پړاو څخه بل پړاو ته ننوځي. په دې لار كې د ځينو ښوونو 

 .ونو لپاره يوه بل نوي بدن ته ننوځيلپاره يو بل بدن غوره كوي، وروسته دا بدن هم خوشې كوي، د نويو ښو 

په دواړو مواردو كې، څه د غرب د جنت او دوزخ په باورونو كې څه د شرق د تناسخ په باورونو كې د بحث موضوع 

يوه ده. هغه دا چې په موږ كې يو څه شته چې د بدن تر درېدو وروسته پاى نه مومي. زموږ د بدن ځينې برخې 

كه يا هم په جنت يا دوزخ كې د تلپاتي كېدو لپاره، ل خپله تجربه روانه ساتي، يا هم په بل بدن كې د نوي ژوند لپاره،

څنګه چې د تناسخ د نظريې پلويان وايي غرب هم په دې باوري دى، دوى وايي اروا له وجود څخه بهر كېږي او په 

جنت يا دوزخ كې د پاتې كېدو لپاره خپله تجربه روانه ساتي. راځئ چې پر دغې مقولې لږ نور ژور نظر واچوو، دلته 

رښتيا څه تېرېږي؟ لومړنى حقيقت چې ورسره مخ كېږو دا دى، چې: بدنونه له كاره لوېږي، تر مړينې وروسته  په

فاسدېږي، په متمدنو ټولنو كې يا ښخېږي، يا هم سوځول كېږي. توافق همدلته پايته رسېږي، وروسته بله ترخه 

  .موضوع مطرح كېږي، چې د فكر پاروونكې ده

ت او دوزخ په باب خبرې كوي، ځينې نور بيا له دغو سوچونو څخه ډډه كوي، دوى بدن يو ځينې خلك نور بيا د جن

  .ماشين ګڼي او په دې اند دي چې يوه ورځ به خامخا دا ماشين له كاره لوېږي

اوس نو د مرګ له حقيقت څخه، چې كېدى شي د ټولو د توافق وړ وي، سر غړوو او ځينو نورو جنجاليزو تخيلاتو 

 .ېږو، كه وكړاى شو دا مسئله پيدا كړو، نو پردې مهال د مړينې څرګند حقيقت موندلاى شوته نژدې ك

كله چې د مړينې له حقيقت سره سرسري چلند كوو، يو ډول وېره احساسوو. هلته چې يو احساس وي، تر څنګ يې 

جربه و؟ زما په اند موږ تځينې غوښتنې او هيلې هم شته. كله چې له داسې وېرې سره مخ كېږو، نو موږ په څه پسې ي

غواړو، موږ په خپل ژوند كې د رښتينې تجربې خوند ډېر كم څكلى، ځكه چې زيات مهال د مرګ سوچ موږ وېروي، 
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له دې كبله مو ذهن د ځان د ارامتيا او سكون لپاره افسانې پنځوي، خو بايد وويل شي چې د ذهن لپاره د دوزخ 

 .تجربه تر نه تجربه كولو اسانه ده

  :اوسه پورې مو چې څه لرلي دي، دا دي تر

د مرګ واقعيت، وېره، ذهن د ځان د هوساينې لپاره افسانې پنځوي.ذهن يو دوه داستانونه جوړ كړي، چې تناسخ، 

دغه راز جنت او دوزخ په كې راځي. يوه شېبه غور وكړئ، ايا دا دا مانا لري چې دا حكايتونه واقعيت نه لري؟ ايا 

رول يوازې يو لړ دروا  وګڼو، چې بدن له وېرې څخه ژغوري؟ كېدى شي دا هره افسانه حقيقت غواړو چې دا انځو 

ولري، يا هم كېدى شي ځينې رښتينې افسانې او نكلونه بې مانا وي، خو يوازې هغه مهال حقيقت ته رسېدى شو 

ېل يو. موږ بايد د خپل ذهن چې ومنو، باور مو دروا  دي. كه داسې نه وي، يوازې به د خپل باور په لومو كې راښك

 .د چلندونو په يوه قاب كې ځاى ونيسو، چې رښتينى وي او موږ يې په مرسته وكړاى شو نويو سوچونو ته لار ومومو

تر دې مهاله د مرګ له حقيقت، د مرګ له كبله له وېرې، د تجربې له شوق او هغو داستانونو سره مخ يو، چې ذهن 

وي. پر دې سربېره هغه څه چې دغه تسكر رامنځته كوي، تلپاتې هستي ده؟ څه څيز يې د بدن د هوسايۍ لپاره پنځ

كېدى شي په بدن كې دننه وي، چې خپله تجربه روانه وساتي؟ دغسې پوښتنې ته د ځواب لپاره بايد د خپل ضمير 

 .ژورو ته يو سسر وكړو

زما باور وازمويئ، ښايي خوښ مو  داسې انګېرم چې د مرګ د تحقق څرنګوالى مې په ځان كې موندلى، تاسې هم

شي. كله چې د مرګ له حقيقت سره مخ كېږم، وېرېږم هغه مهال سوچ كوم چې ذهن مې د غورځنګ له كبله 

درېږي، هغه ذهن چې مين شو، هغه ذهن چې دام پريګنون يې درك كړ او خوږې موسيقۍ ته يې غوږ ونيو، هغه 

ل وجود مې په يوه ستره وېره كې ډوبېږي. د دغو ټولو موخه څه ده؟ ذهن چې د انا د خوږې مينې خوند يې وليد، ټو 

داسې ښكاري چې زموږ ذهن، هغه ذهن چې اصلي كار يې تجربه كول دي، كله چې د تجربې د نه كولو په اړه سوچ 

 مكوي، وېرېږي، له تجربې څخه لاس اخلم. دا وېره راسره ده چې كېدى شي يوې خوا ته يوازې پاتې شم او ژوند ه

 .له ما پرته هغسې روان وي. زما نه خوښېږي، چې خلك مې يوازې پرېږدي او زه يې هېر شم

سترګې مې بندوم، يوه شېبه غلى په ځان كې ډوبېږم. په ذهن كې له ځان سره وايم چې له مرګ څخه وېرېږم، ذهن 

يوه ټولګه ده: هغه كارونه  مې خپل لورى بدلوي، ناڅاپه متوجه كېږم چې ذهن مې د ځوروونكو سوچونو او اندېښنو

چې نن يې بايد ترسره كړم، موسيقي اورېدل، تصميم نيونه او خواشينۍ. زه وينم چې په دې سوچونو سره غواړم چې 

د خپلې ژورې وېرې په نه منلو سره له مرګ څخه وتښتم. په يوه څرخېدو سره د خپل ذهن منځته ستنېږم او بېرته 

م. بدن مې د پر له پسې څپو په مرسته ژوندى كېږي، زه واقعيت منم او له مې د وېرې په احساس كې ځاى نيس

ځان سره ځكه مينه كوم، چې له مرګ څخه وېرېږم. دا څپې ورو ورو د نېكمرغۍ په احساس، سولې او ارامۍ 

پاك  وبدلېږي، اوس مې ټول وجود د رڼا او يو ډول هوسايۍ په څپو كې ډوب دى. هېڅ ستونزه او اندېښنه نه لرم، ي
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او بې الايش موجود يم. اوس وينم چې د مرګ په باب زما په ذهن كې تر پرتو داستانونو لاندې يوه رڼه فضا هم شته، 

  .دا هغه څاه ده، چې په واقعيت كې موږ هلته ژوند كوو

سې همدا ايا دا پراختيا كولاى شي له بدن څخه د يوه بېل وجود )اروا( په باب زموږ د باورونو سرچينه وي؟ ښايي

وي، دا رڼه فضا په ځان كې يو څه لري، چې تلپاتى وي، ته وا له هغې فضا سره مترادفه ده، چې پر دې نړۍ چاپېره 

  .ده

دا دى په خپلې دې عقيدې سره د مرګ په درك پيل كوم. كله چې موږ له خپلو باورونو سره ژوند پيلوو، وړاندې تر 

دا هڅې يوه پلمه ګڼو، يا هم مرو )بدن بې حركته كېږي( يا هم خپل دې چې د مرګ رښتينى حقيقت درك كړو، موږ 

ژوند ته دوام وركوو. اوس كه په باورونو كې ژور شو، د وېرې په وړاندې د خپل وجود كړكۍ پرانيزو او د موضوع 

  .ژورو ته ځير شو، كېدى شي هر څوك حقيقت په سمه توګه درك كړي

لرم، دا دي چې د مرګ په باب مې د ټولو احساسونو او خيالونو په ژورو كې پر هغه څه چې زه پوهېږم او پرې باور 

هغه رڼه فضا شته، لكه زه چې له وړاندې هلته وم. دا فضا د شور، خلاقيت او مينې سرچينه ده . زه ګومان كوم دا 

يو، دا هماغه  داسې ځاى دى، چې ژوند ورڅخه زېږېدلى، له دې كبله اوس كولاى شم ومومم، چې ولې په دې باوري

 .ځاى دى چې په پاى كې به ژوند ورستنېږي

اوس به وګورو چې دا تجربې څنګه په ژوند كې زموږ ملګرتيا كوي. د مرګ څرګند درك كول هماغه د ژوند د بهير 

رې و روښانول دي. د مينه ناك ژوند د لرلو لپاره بايد د ژوند په باب مو ذهنيتونه او باورونه يوې خوا ته كړو او په ژ 

تجربې يې لاس پورې كړو. زموږ د تجربو په ژورو كې د ښكلا او خواشينيو درك او د ټول ژوند سرچينه پټه ده. كله 

  .چې وغواړو موږ يې سرچينه شو، په دې وخت كې توانېږو چې د شا و خوا كسانو د خلاقيت او الهام سرچينه شو

پرله پسې ډول يې په تجربه كولو پسې واوسو. كله چې پر دې سربېره موږ هغه مهال دمرګ حقيقت پېژنو، چې په 

ناكام شو، په همدې اړه ځينې داستانونه جوړوو، ځكه چې د تجربو له نشتوالي څخه وېره لرو. د موضوع په ژورو 

 .كې يوه ستره حرانتيا هم شته، هغه دا چې كولاى شو د تجربې څرګندتيا پر خپل ژوند ولوروو

نه شته، چې موږ په ژوند كې كومه تجربه ونه لرو. له دې وېرې سره سرسري چلند موږ  تر دې بله وېروونكې تجربه

ته دا وخت راكوي، چې وپوهېږو موږ هم دا توان لرو، چې ژوند په ژوره توګه تجربه كړو. كېدى شي د وخت په 

وڼ سته همداسې ر تېرېدو سره داسې رڼو او شوق پاروونكو اړيكو ته ورسېږو، چې مرګ هم د همدې شسافيت په مر 

 .شي
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 يوولسم څپركى

 له ځان سره د مينې لپاره ځينې تمرينونه

 

له ځان سره د مينې په باب مطالعه موږ ته د هغې په باب د رښتينې تجربې زمينه برابروي. هيله ده چې دغه 

ه ځينې هغ مطالعه له ځان سره د مينې په برخه كې ځينې جنبې وهڅوي، كه د زياتو تجربو هيله من ياست، زه

فعاليتونه چې په ټولګي او كارځاى كې راته ګټور ښكاره شوي، ستاسو په وړاندې ږدم. دغه تمرينونه په ټولګيو او 

كارځاى كې د ګډونوالو لپاره ډېر په زړه پوري او ګټور وو. ځينې تمرينونه بايد ستاسو په ذهني چوپتيا كې ترسره 

ه اړتيا لري. خو يو ټكى ياد ساتئ، يو غوره تمرين هغه دى، چې تاسې څه شي او ځينې نور يې بيا د بل چا ملګرتيا ت

 .ترې زده كړئ

 

 لومړى تمرين د مينې لپاره هڅه

لومړى په هغه ځاى كې د لسو دقيقو لپاره كښېنئ، چې څوك مو مزاحمت نه كوي، خپلې سترګې پټې كړئ او خپل 

 :و پنځلسو دقيقو وروسته دا جمله تكرار كړئذهن ته يوه دقيقه وخت وركړئ، چې ارام وكړي. تر هرو لس

 “زه له ځان سره مينه لرم”

تر هر تكرار وروسته ل  پنځل  ثانيې ارام وكړئ او هه څه تجربه كړئ چې ستاسو په بدن او ذهن كې پېښېږي. 

ي كې يو ډول خوښ ايا پښه مو كا )بخار( كوي؟ ايا په ځان“. نه، زه له ځان سره مينه نه لرم؟”ايا ستاسو ذهن دا وايي: 

احساسوئ؟ دغو پوښتنو ته سم او دقيق ځواب نه شته، په دې برخه كې ستاسو د كومې تجربې تمه نه شي كېدى، 

 يوازېنى كار چې تاسې يې كوئ دا دى، چې هيله لرئ كله چې له ځان سره مينه كوئ، څه پېښېږي؟

 رني چاپېريال ته ووځئ. د دغه تمرين د پايلو پهدغه تمرين د څو دقيقو لپاره وكړئ، وروسته په ارامۍ سره خپل به

  .اړه سوچ وكړئ، يا يې هم له خپلو دوستانو سره تمرين كړئ

 

 دويم تمرين د مينې لپاره دويمه هڅه

لومړى په پټو سترګو كرار كښېنئ، يوه دقيقه مو ذهن هوسا او ارام كړئ. وروسته مو په ذهن كې دا نيمګړې جمله 

 :څو ځلې تكرار كړئ -څو
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 .“زه د.... له كبله له ځان سره مينه كوم”

تر هر تكرار وروسته ودرېږئ او وګورئ چې ايا ذهن مو د جملې دا تشه برخه ډكوي؟ كه څه هم دا خالي برخه ډكه 

كړي، يا نه، خو بيا هم دا جمله تكرار كړئ. ما په خپلو وروستيو تمرينونو كې وليدل چې ذهن مې د دغه تش ځاى 

  :جملې غوره كړې لپاره څو ډوله

  .زه د ځان د مينې له كبله له ځان سره مينه كوم

  .زه له ځان څخه د كركې له كبله له ځان سره مينه كوم

 .زه د خوب د خرابوالي له كبله له ځان سره مينه كوم

 .زه د خپلې لوږې له كبله له ځان سره مينه كوم

 .ه مينه كومزه د خپلې خوښۍ د احساس له كبله له ځان سر 

ښايي تاسې هم دا تمرين ځكه ومنئ، چې هيله لرئ د خپل بدن دننه فضا ازاده كړئ او له ځان سره د مينې يوه لار 

  .څو ځلې تكرار كړ، بېرته خپلې بهرنۍ نړۍ ته ستانه شئ -ومومئ، كله چې مو دا تمرين څو

 

 درېيم تمرين  د مينې لپاره درېيمه هڅه

سره د مينې په خاطر د ليكلو اوزارونه كارول كېږي. قلم او كاغذ راواخلئ او لاندېنۍ  په دې تمرين كې له ځان

 :جمله ل  واره بشپړه كړئ

 “....ما به له ځان سره مينه كولاى، كه”

 (د ساري په توګه: ما به له ځان سره مينه كولاى، كه ډېر چا  نه واى)

 :غو تورو ډك كړئ، چې پورته مو وليكل، د ساري په توګهوروسته بيا لاندېنۍ جمله وليكئ، خالي ځايونه په هما

 .“زه د ... له كبله له ځان سره مينه كوم”

كه دومره ډېر چا  نه واى، ما به له ځان سره مينه كولاى(، ”په بله مانا، د تمرين په لومړۍ برخه كې مو ليكلي وو: 

 .“ځان سره مينه كوم زه د خپل چاغښت له كبله له”په دې وروستۍ جمله كې بيا وليكئ: 

 

 څلورم تمرين  د مينې لپاره څلورمه هڅه
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د هغه ك  په وړاندې ودرېږئ يا كښېنئ چې ستاسو ملګرتيا كوي. د هغه سترګو ته ځير شئ او لاندېنۍ جمله 

 :پنځل  ځله تكرار كړئ، تر هر تكرار وروسته پنځه يا هم ل  ثانيې ځنډ راولئ

 “زه له ځان سره مينه لرم”

ملګري څخه وغواړئ، هغه څه چې تر هر تكرار وروسته يې په تاسو ويني، تاسو ته يې ووايي، ايا تاسو سترګې له خپل 

 رپولې؟ ايا بلې خوا ته مو وكتل؟

 .اوس دې ستاسو پر ځاى، ستاسو ملګرى دا تمرين ترسره كړي. وروسته بيا خپلې كتنې ورته وواياست

 :واخلئتاسې كولاى شئ له لاندېنيو جملو څخه كار 

  .زه له ځان سره ژوره مينه لرم

 .زه د خپل چلند له كبله هم له ځان سره مينه لرم

  .زه ډېر د مينې وړ يم

  .زه غواړم خپله ټوله مينه نورو ته وركړم او له نورو څخه هم مينه ترلاسه كړم

 

 پنځم تمرين د مينې لپاره پنځمه هڅه

او څو رنګه قلمونو ته اړتيا لرئ. لومړى د خپل بدن په اندازه د يوه انسان د دې تمرين لپاره يوه غټ سپين كاغذ 

غټ انځور وكاږئ. وروسته يو رنګ چې ستاسو په اند د مينې څرګندويي كوي، وټاكئ. بيا هغه رنګ وټاكئ چې 

  .ستاسو په اند د مينې نشتوالى څرګندوي

مينې وړ، يا هم د كركې وړ برخې رنګ كړئ. د ساري په له دغو رنګونو څخه په كار اخيستلو د خپل بدن د انځور د 

توګه كه شين رنګ د مينې او خړ رنګ د مينې د نشتوالي لپاره وكاروئ، نو كه د خپلو پښو له پوندو سره مينه لرئ 

 .او بد مو ورڅخه نه راځي، شين رنګ وركړئ. خو كه له خپل ټټر څخه مو بد راځي، خړ رنګ وركړئ

كركې  زما د”، بل ته يې وليكئ: “زما د مينې وړ شيان”ستونه جوړ كړئ. يوه ستون ته وليكئ:  اوس نو پر كاغذ دوه

 :د ساري په توګه“. وړ شيان

 

 زما د مينې وړ شيان
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 زما د سپي د ساتنې ډول

 وېښتان مې

 د ستونزو په اوارۍ كې زما تمه پښې مې

 

 زما د كركې وړ شيان

 

 پوندې مې

 د تګ ډول مې

 ې مېكنايه ډوله خبر 

 .د دې تمرين موخه ستاسو د وجود د هغو برخو پېژندنه ده، چې مينې ته اړتيا لري
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 دوولسم څپركى

 له ځان سره د مينې د زده كړې لپاره پوښتنې او ځوابونه

 

 ايا له ځان سره مينه ځانغوښتنه ده؟

ته دا څرګنده كړئ چې لا ځانغوښتنه هغه ده، چې له ځان څخه د كركې تر احساس وروسته خپلو شا و خوا كسانو 

هم ښه احساس لرئ. په داسې حال كې چې ستاسو د بدن او بهرنۍ نړۍ ترمنځ ډېر توپير وي. څومره چې د ځان 

په وړاندې اصيله مينه ولرئ، دېته بيا دومره اړتيا نه لرئ چې خپلې بهرنۍ نړۍ ته دا ثابته كړئ چې ګواكې تاسې 

 .هم د مينې وړ ياست

 دي؟“ مثبت سوچ كول”ينه، هماغه ايا له ځان سره م

په باب ځينې اټكلونه موږ دېته هڅوي چې له منسي سوچونو څخه ډډه وكړو او مثبت سوچ “ مثبت سوچ كولو”د 

له دې جملې څخه ډډه كوو او د دې پرځاى د جك “ زه له جك سره مينه نه لرم”ولرو. كه دا سوچ ولرو چې مثلاً: 

خو له ځان سره د مينې په زده كړه كې هر احساس چې وي، منو يې او په مينه  په اړه پر يوه مثبت څيز سوچ كوو.

ترې تېرېږو. د دې پرځاى چې ډډه ترې وكړو، يا هم هڅه وكړو چې يو مينه ناك او غوره شى يې پرځاى وټاكو. كېدى 

حدوده يې كړئ. شي لومړى له ځان څخه د كركې له كبله مينه وكړو. دا غبرګون مو يوه فضا جوړوي، تر دې چې م

له ځان سره مينه موږ ته دا چان  راكوي، چې زده كړه ورڅخه وكړو. يو كار چې ترسره كولاى يې شئ، دا دى چې 

كه له ځان څخه مو د يوې موضوع په خاطر بد راځي، له ځان سره د همدغې كركې په خاطر مينه وكړئ. كركه هم 

ري لاندې راوستلاى شي. يو احساس كه هرڅنګه وي، هرڅومره د ژوند يو اړخ دى. خو بيا هم مينه يې تر خپل سيو 

د كركې وړ، منسي او حيرانوونكى وي، كه تجربه او درك شي، د مينې تر سيوري لاندې راتلاى شي. مينه كولاى شي 

  .هرڅه چې تجربه شي، په ځان كې راونغاړي او بېل رنګ وركړي

 

 كله چې مې له ځان سره مينه هېره وي، څه وكړم؟

خوښۍ او سمسورتيا نړۍ ته د سسر تر ټولو ګړندۍ وسيله ، د خواشينۍ، كركې او نيهلۍ پر وخت، د همدغو  د

اروايي حالتونو له كبله له ځان سره مينه ده. په دې چلند سره تاسې پر داسې فضايي بېړۍ سپاره ياست، چې تر 

  .ټولو جګې څوكې هم تجربه كولاى شئ
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رپ كې تاسې د خواشينۍ له كندې څخه د مينې لوړو څوكو ته بيايي. خو هيله  مينه وخت نه نيسي، د سترګو په

ده چې يوازې زما په خبرو بسنه ونه كړئ. كله چې كوم وخت بې روحيې شوئ، د يوې ازموينې په توګه له دې چلند 

  .څخه كار واخلئ

هېروو، كله يې هم د بيا يادولو هڅه  د غور وړ خبره دا ده چې موږ تل له ځان سره د مينې په برخه كې، كله دا مينه

كوو، نو راځئ چې له خپل دې نوي بدلون سره عادت شو او كله چې له دې پولې څخه هاخوا واوښتو، مينه ورسره 

 .وكړو او خوند ترې واخلو

 

 له هغه ك  سره څنګه مينه وكړو، چې كركه ورڅخه لرو؟

ت يو لوړ او ستونزمن تسكر دى. ځكه زيا“ ډي سره مينه وكړهله خپل ګاون”دا يوه بنسټيزه پوښتنه ده. دا هيله چې 

  .خيرغوښتونكي كسان چې نه شي كولاى دا جمله تل عملي كړي، په ژورې ګناه اخته شوي دي

د دې متل نه عملي كېدلو يوه وجه دا ده، چې له موږ څخه غواړي له خپلو احساسونو څخه په يوه خېز والوزو او 

 .اړه مثبت ليد خپل كړو. دغه راز خپل موقعيت هېڅ بايد په پام كې ونه نيسو ناڅاپه د خپل ګاونډي په

لومړى بايد د خپل غبرګون په خاطر له ځان سره مينه پيل كړو، ښايي وروسته وكړاى شو له خپل ګاونډي سره هم 

خه يم، يا هم ورڅمينه پيدا كړو. له ډېر كمزوري دريځ څخه مو پيل كړى دى. كه زه تر خپل ګاونډي ډېر غوسه ناك 

بېرېږم، تر هغه مهاله چې له خپلو احساساتو سره روغه ونه كړم او ويې نه منم، نه شم كولاى چې ورسره مينه وكړم. 

 . له خپل ګاونډي سره مينه، يو ارماني سوچ دى، خو د تحقق لار يې يوازې او يوازې له ځان سره مينه ده

 

 خلاص كړو؟ ځانونه له خپلو نابللو احساساتو څخه څنګه

راشئ له خپلو احساساتو څخه د خلاصون لپاره يوه ژوره كتنه وكړو. داسې ښكاري چې موږ د كوم شي د تجربې 

درولو هڅه كوو، چې دغه شى موږ ته ستونزه جوړوي. خو دا امكان نه لري چې موږ دې يوه تجربه ودروو. خو بيا 

  .دې هم په دې هيله يو چې ګواكې بشپړه تجربه مو كړې ده

په حقيقت كې موږ هېڅ وخت هم د احساساتو له شر څخه نه شو خلاصېدى. د ساري په توګه، له شلو كلونو راهيسې 

د وېرې احساس لرو، وېره هماغسې پر خپل ځاى پاتې ده، خو له احساساتو څخه د تېښتې كومه لار نه لرو، له بله 

غه څه ته چې اړتيا لرو، زموږ د دننه فضا پراختيا ده. پرته پلوه موږ له احساساتو څه د خلاصون بله لار هم نه لرو، ه

  .له دې چې موږ ته كومه ستونزه پېښه شي، احساسات مو راپاروي
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دا يوه لاسته راوړنه ده، چې د هر شي په تجربه كولو سره يې خپلوو. كله چې يې د تجربه كولو هڅه كوو، نور نو د 

  .ل ترې خلاص شوي يودرد احساس نه راپاتېږي، نو موږ په بل ډو 

 

 له خپلو هغو هيلو سره څنګه مينه وكړو چې نور كسان ورسره مخالف دي؟

دا ستونزه په سمه توګه درك كوم. زما د ژوند زيات كلونه په دې لګېدلي چې خپلې هيلې او غوښتنې مې پټې وساتم. 

مې سمې نه وي. كومه نيمګړتيا به ونه ګومان كوم يوه وجه يې دا وه چې ما ګومان كاوه زياتې غوښتنې او هيلې به 

 .لري، نو ځكه به مې د هغو د پټولو هڅه كوله، چې ځورېدم به هم

كله چې ځان د خپلو هيلو د منلو په برخه كې خپلواك پرېږدم، ګورم چې زياتې هيلې مې د نورو له غوښتنو سره 

كه داسې نه ده، همدغه تضاد كولاى شي  تضاد نه لري. يا به هغوى زما د غوښتنو په وړاندې ښه احساس لري، يا

  .چې يوه ګډ ټكي ته د رسېدو لپاره زمينه برابره كړي

فكر كوم دا ذهنيت چې د يو څه د غوښتنې لپاره دې ذهنيت ازاد پرېښوول شي، د يوې هيلې د ترلاسه كولو پر لار 

لو او د ترسره كولو ترمنځ يې ډېر يو ګړندى ګام دى، چې د ذهن د اخلالېدو لامل ګرځي. د غوښتنو او هيلو د لر 

توپير شته. د ژوند د ښكلا او د خپلو هيلو د منلو لپاره ضروري ده ځانته دا وخت وركړو چې خپلې ټولې هيلې تجربه 

كړو، نه يې د ترسره كېدو اړتيا ولرو، نه يې هم كولاى شو. تر ټولو مهم كار چې بايد ترسره يې كړو، د ځان په وړاندې 

او ساتل يې دي. په دې مانا چې له ځان څخه هېڅ ډول راز هم پټ ونه ساتو. كله چې له خپل يوه صداقت لرل 

  .دروني احساس سره يو جوړجاړى كوو، كولاى شو داسې يوه ټاكنه وكړو، چې ټولو ته مثبته پايله ولري

 

 له ځان سره پر مينې سربېره بايد يو بل كار هم ترسره شي

سې ښكاري چې يوازې له ځان سره مينه كسايت نه كوي، ځينې نور كارونه هم بايد وشي. زه په خپله دې پوهېږم. دا

بايد له خپلو احساساتو او نورو شيانو سره هم، چې ورسره د مخ كېدو اړتيا لرو، په فعالانه ډول مخ شو. كه څه هم 

سره نه شي، په يوه ناوړه غږ له ځان سره مينه هغه څه دي چې په اسانۍ سره يې هېروو، حال دا چې كه دا كار تر 

سره موږ او زموږ وده درېږي. كله چې له خپل يوه كار سره د خپل كم حوصله توب له كبله مينه وكړئ، وروسته 

 .هغه كار ترسره كړئ، چې ستاسو د خوښې وړ وي او ترسره كولاى يې شئ، بريالي به ياست

 

 مرسته كوي؟له ځان سره د مينې زده كړه، ستاسو له بدلون سره څنګه 
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 .هغه شېبه چې هڅه وكړئ، لكه څنګه چې ياست له ځان سره مينه وكړئ، د ځان بدلون مو پيل كړى دى
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 يارلسم څپركى د

 له ځان سره مې مينه څنګه زده كړه؟

 

د دوبي )اوړي( په يوه توده ورځ كې چې زما د نهه ويشت كلنۍ وروستۍ ورځې وې، يوه تجربه مې ترلاسه كړه، چې 

كتاب د ليكلو الهام يې راكړ. يانې زده مې كړل چې بايد له ځان سره مينه ولرم. يا په بله وينا، پر ځان مين  د همدې

  .شم

كرار ګام اخيست، د مينې يوه څپه مې ح  كړه. نژدې دوې اوونۍ  -په داسې حال كې چې په )كلراډو( كې كرار

زيات وخت به مې په ګرځېدو او تسرېح كې تېراوه،  مې په يوه كور كې تېرې كړې وې، چې همدغه ښار ته نژدې و.

چې كوم مهم كار مې نه كاوه. ډېر كم وخت مې درلود چې پر خپل ژوند يوه كتنه وكړم. د بېلابېلو جنبو يوه انتقالي 

دوره مې تېره كړه، خپله دوكتورا مې پايته ورسوله او غوښتل مې خپل تخصص پيل كړم. نوى له كلسورنيا څخه، چې 

اله مې وطن و، ووتم او په داسې سيمه كې استوګن شوم، چې څوك مې نه په كې پېژندل. دوستان، كورنۍ او څو ك

هغه ژوند چې تر شا مې پرې ايښي وو، ما ته يې يو وخت ډېر ارزښت درلود. داسې مې اټكلول چې نوي ځاى ته په 

يوازېتوب دارازده كړل، تر هغه مهاله چې له ځان راتلو سره به په يوه ساده او نوي ژوند پيل كوم. د دوو اوونيو دغه 

سره روغه ونه كړم، ان كه د خاورينې ځمكې تل ته هم لاړ شم، اروايي سكون به ونه مومم. په دې موده كې مې د 

  .كله خوښيو ډېرې څپې تجربه كړې -يوازېتوب، وېرې او كله

ې د يوې پوښتنې د ځواب په لټه وم: ځان څنګه په خپل كار كې هم له ستونزو سره مخ وم. له ډېرو كلونو راهيس

 بدلولاى شو؟

زه تل د داسې يوې انګېزې په لټه كې وم، چې په مرسته يې وكړاى شم ځان، خپل اړيك او شا و خوا نړۍ بدله كړم. 

م. ر همدې پوښتنې دېته اړ ايستم چې د ارواپوهنې څانګې ته ورشم او ان چې د ډاكټرانو پتې هم واخلم او ورسره وګو 

همدا پوښتنه د دې لامل شوه چې زه په سلګونو پوهنيزو غونډو كې ګډون كړم، په زرګونو كتابونه او اړوندې مجلې 

مطالعه كړم، دغه راز له لسګونو پوهانو، مذهبي لارښوونكو او ديني پوهانو سره وګورم. خو بيا مې هم خپل ځواب 

  .نه و ترلاسه كړى

حقايقو پوهېدم، خو داسې ځواب راسره نه و، چې پر زړه او ذهن مې كښېني او په حقيقت كې په ډېرو تيوريو او 

ضمير مې يې ومني. هغه مهال ځواب موندل راته ډېر حياتي وو، ځكه هغه وخت مې د ارواپوهنې د ښوونكي په 

  لاس پورې يتوګه زده كړه كړې وه، ما بايد د يوې اوونۍ په بهير كې د محصلينو دلومړني ټولګي په وړاندې په تدر
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كولاى، چې د ليسان  دوره يې وه، كه څه هم د حقايقو او تيوريو ډېر درانه پېټي مې له ځان سره ګرځول، خو بيا 

  .هم پوهېدم هغه څه چې تدريسوم، تر هغه وخته مې چې تجربه كړي نه وي، رضايت به نه ورڅخه لرم

يوه څپه مې پر ټول وجود واكمنه شوه. اورېدلي مې تر ونو لاندې ګرځېدم او په سوچونو كې ډوب وم، د ناكرارۍ 

وو چې بودا تصميم نيولى و، تر يوې ونې لاندې كښېني چې نورانيت او روحاني كمال ته ورسېږي. ما هم تصميم 

ونيو، تر هغه وخته چې ځواب ترلاسه نه كړم، خپل تګ به نه دروم. د سترګو په رپ كې وپوهېدم چې تر اوسه پورې 

كې په ځواب پسې لالهاند وم. هېڅكله مې هم دا ځواب خپلو تجربو ته نه و لېږدولى، له ځان پرته  په خپل وجود

مې له هر چا څخه همدا پوښتنه كړې وه. ناڅاپه مې ذهن ارام شو. له ځانه پوښتل او پر خپلې تجربې ډاډ هغه بې 

  .الايشه تسكر دى، چې هماغه شېبه موږ د خپلې پوښتنې په وړاندې دروي

وښتنه مې داسې مطرح كړه، چې په ځان كې د يوه ستر بدلون لپاره څه كولاى شم؟ اوس مې ذهن ته بله پوښتنه پ

هم راګرځي. له خپلو احساساتو سره څنګه چلند كولاى شو، چې بيا ذهن ته راستانه نه شي؟ يو دوې ثانيې وروسته 

ل وجود يې نيولى و. تر ونو لاندې وڅرخېدم مې د هغې ځواب ذهن ته راغى، د احساساتو څپو غوندې، چې زما ټو 

او د دغو احساساتو تر انرژۍ لاندې ولړزېدم. كله چې دا حالت لږ غلى شو، نو دا پوښتنې مې د ژور احساس او له 

 .خوښيو په ډكو څپو كې وموندلې

دت سره يې له احساساتو سره څنګه چلند وكړم؟ ځواب دا و: احساس يې كړه، څومره چې كولاى شې په هماغه ش

احساس كړه او د هغوى د احساسولو په خاطر له ځان سره مينه وكړه. دغه ځواب لږ څه حيران كړم. په خپل ټول 

ژوند كې مې هڅه كړې وه، چې له خپل ذهن څخه مرسته وغواړم او وپوهېږم چې له خپلو احساساتو سره بايد څنګه 

لونه د خپل مغرورانه اندېښنو او سوچونو په تل كې راښكېل پاتې مينه وكړم؟ د چلند دا لار اصلي لار نه وه، زه ډېر ك

وم. زما تصور دا و چې د خپلو ذهني مهارتونو په مرسته كولاى شم خپلو احساساتو ته يوه لار پيدا كړم. خو ځواب 

دا وښوده چې احساسات بايد يوازې احساس شي، چې دا د ذهن تر حد ها خوا خبره ده. دا ځواب مې له خپلو 

 .دوديزو سوچونو سره ډېر متساوت و، چې له څه ويلو پرته مې ومانه

د دې پرځاى چې د تېر په څېر ځان له خپل هر احساس څخه راوګرځوم. همالته ودرېدم او پرې مې ښودل چې هر 

ټوله  هاحساس مې د باران په څېر پرمخ او سر راواوري او ما ومينځي. زه يوازېتوپ، وېرې او هيلو ته تسليم شوم. هغ

غوسه مې ځان ته راوبلله، چې تل مې د ماسك تر شا پټوله. په سينه كې مې د خوابدۍ او خواشينۍ څپې وخوټېدې 

  .او په ما كې سره وپاشل شوې. زه د ټولو شيانو هركلي ته ووتم

وان لوري رار د نيم ساعت لپاره تر ونو لاندې ودرېدم، له خپلو هغو احساساتو سره په نڅا كې ډوب وم، چې زما پر 

وو. ټول وجود مې د احساساتو او تضادونو يو سيند شو. تر دې چې ټول شيان ناڅاپه كرار شول او ما په خپل وجود 
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او ذهن كې د ارامۍ او هوسايۍ رڼا ح  كړه. دا رڼا د خوښۍ يو سيل شو او زه وپوهېدم چې ډېر څه مې زده كړي 

  .دي

پوښتنې، زما نورې پوښتنې هم ځواب كړې. وپوهېدم چې څه څيز د له خپل هر احساس سره د چلند په برخه كې 

بدلون لامل ګرځي. په څرګنده وپوهېدم چې مقاومت ژوند بېخونده كوي. ما په خپل ټول ژوند كې د ژوند او 

واقعيتونو په وړاندې مقاومت كړى، كله چې به له وېرې سره مخ كېدم، زه به يې په مخالف دريځ كې درېدم او 

مې كوله چې له ځان يې ليرې وشړم. داسې ښكاري چې ټول ژوند مې د احساس، مينې او ارزښتونو په  هڅه په

وړاندې په مقاوت كې خلاصه شوى و، خو په يوه شېبه كې مې تصميم ونيو چې مقاومت پرېږدم، له دې سره ټول 

  .شيان بدل شول

ه مينې ته سلام وكړم. د كركې وړ شيانو ته مې هغه شېبه چې مې مقاومت پرېښود، وتوانېدم په خپل ټول وجود سر 

هم غېږه پرانيستله او هركلى مې يې وكړ. اخر هغوى خو هم مينې ته اړتيا درلوده. كله چې مې د مقاومت چلند 

پرېښود، ومې انګېرل چې له ځان سره مې بشپړ اړيكي ټينګ كړي دي. ازاد او هوسا شوم، داسې مې وانګېرل چې د 

ه سم روان يم، زما په اند لومړنۍ شېبه هغه شېبه وه، چې په ځانخبرۍ سره مې هوسايي او ارامتيا سيند له بهير سر 

 !ترلاسه كړه، هو! دا ورځ زما د بيا زېږېدنې ورځ وه! زه بيا وزېږېدم

 

 په عمل كې

ه توګه مقولې پغواړم چې د مقاومت په باب نوره څېړنه هم وكړم، دا هغه ستونزه ده، چې په ارواپوهنه كې د تلپاتې 

هر وخت ورسره مخ يو. موږ د ژوند په بهير كې د وېرې، خواشينۍ، جنسي غريزې، غوښتنو او د خلاقيت د انګېزو 

تجربې كړي، دا هم زده كوو چې د دغو تجربو په وړاندې بايد له ځانه مقاومت وښيو او دا مقاومت د ميندو له 

ځكه رامنځته كېږي، چې نه پوهېږو پر خپل وخت څنګه چلند لارښوونو څخه ولاړېږي، يا هم د ټولنې، مقاومت 

  .ورسره وكړو

د ساري په توګه به جنسي غريزې په پام كې ونيسو، كېدى شي د جنسي غريزو په وړاندې مو مقاومت د نورو خلكو 

موږ د شي ز د پټو او ښكاره لارښوونو پايله وي، چې جنسي غريزې بايد له ځانه ليرې كړو، يا هم دا مقاومت كېدى 

تصميم زېږنده وي، ځكه چې له هغو سره د چلند په ډول نه پوهېږو. د جنسي غريزو د منلو لپاره د خپل وجود 

  .پرانيستنه، د يوې پټې او هېرې شوې خزانې پرانيستل دي

ركوو. و د خپلې تجربې په وړاندې مقاومت، نااټكل شوې پايلې لري. لومړى خو له ژوند سره خپل نېغ اړيكي له لاسه 

كه څه هم له ژوند څخه زموږ شخصي تجربه زموږ نېغ غبرګون دى، خو په وړاندې يې مقاومت كول داسې مثال 
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لري لكه د خپلو باورونو، عقايدو او غبرګونونو د تت غبار له پردې څخه چې ژوند ته ګورو. موږ به د نېغې او 

رو، نو خواشيني يو. د تجربې په وړاندې د مقاومت څرګندې تجربې هيله لرو، خو كله چې د پردې ترشا ژوند ته ګو 

اغېز، بله ستونزه ده. د جنسي انګېزو په مثال كې، كله چې د خپلو جنسي غريزو د طبيعي پېژندنې په وړاندې 

 .مقاومت كوو، نو دغه غريزې د جنسي تخيلاتو، خواشينيو او ژورو باورونو له لارې څرګندوو

ورو راڅرګندېږي. څو ورځې وړاندې مې خپله  -ېزې د وخت په تېرېدو سره ورود هغې برخليك جوړوونكې شېبې اغ

لومړنۍ مشورتي غونډه، چې ډېره خوندوره وه، ونيوله، يوه مېرمن راته د خپلې وېرې او ځينو تصميمونو لپاره راغلې 

تندوى شوم، چې وه، لومړى مې د هغې وېره راوسپړله. د دې پرځاى چې هغه له وېرې څخه راوګرځوم، د هغې مرس

خپله وېره ومني او په بشپړ ډول يې احساس كړي، كله چې يې تر پنځلسو دقيقو وروسته خپله وېره تر شا پرېښوده، 

  .يوه كوچنۍ معجزه وشوه

د اړتيا وړ تصاميمو نيونه، چې تر تجربې مخكې ورته ستونزمنه وه، د هغې په ذهن كې له هر ډول ستونزې پرته 

داسې لار ټاكلاى، داسې يو ګام يې چې اوچتاوه، بايد د اړتيا وړ اقدامات يې هم موندلاى. ته  ترسره شوه. دې بايد

وا ځان ته دا وخت وركوي، چې په يوه بهير كې ځينې موضوعګانې تجربه كړي، چې د دې په دروني نوښت پورې 

  .يې اړه لرله. زه يې تر اغېزې لاندې راغلم

د لومړۍ شېبې نندارچي وم، نور مې ليدل چې هغه پخوانى سرمشق مې له  څه موده وړاندې له ځان سره د مينې

منځه ځي. ما د خپل ژوند په بهير كې تر دې مهاله پورې مينه له ځانه شړلې وه، حال دا چې هممهاله مې مينه 

خت ه و ورسره كوله. خلكو ته نژدې كېدم، خو بيا به مې داسې يو كار كاوه، چې راڅخه وتښتي. وروسته مې له هغ

څخه استساده وكړه، چې په ځنګله كې مې درلود، زما پخوانى اټكل دا و چې زه د مينې وړ نه يم. خو كله چې مې 

  .خپله مينه احساس كړه، نو وپوهېدم چې زه ناڅاپه د نورو مينه هم منلاى شم. پرته له دې چې دفع يې كړم

شوم، چې د ژوند لومړني رضايت بخښونكي اړيكي مې  د دوو اوونيو په ترڅ كې له يوې مينه ناكې مېرمنې سره مخ

  .ورسره ټينګ كړل

د دې ستونزې منسي اړخ دا دى چې له ځان سره مينه د پوهنې يوه نوي پړاو ته اړتيا لري، چې دا پوهنه بيا نورو 

وټه كې تياره ك هڅو ته اړ ده. له ځان سره مينه د هغو شيانو دقيقه كتنه ده چې مينې ته اړتيا لري. كله چې په يوه

د يوې شمعې په مرسته لټون كوو، يوازې په خونه كې د پرتو شيانو يو تت سيورى وينو، خو كله چې يوه قوي رڼا په 

واك كې ولرو، كولاى شو چې ټول شيان، ټول كونجونه، د غڼو د ځالې تارونه، پاشل شوي سامانونه او هرڅه ووينو. 

رڅه ليدلاى شو. په دې توګه دا ګډه وډه كوټه په يو عاشقانه نظم بدلېږي. په لنډه توګه به ووايو چې د مينې وړ ه

تاسې پوهېږئ چې موږ د كور له پاكولو او بيا اوډلو څخه څومره بد وړو؟ خو مينه زموږ ليد صسا كوي، د دې پرځاى 
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او چان   لپاره يو فرصتچې د كور، لارو او ونو كارونو ته د لعنتي دندې په سترګه وګورو، موږ يې د مينې د پراختيا 

  .ګڼو، په دې توګه به ژوند غني او له خوندونو څخه ډك شي

له ځان سره مينه دا مانا نه وركوي، چې دغه كار به دايمي ارامتيا تضمينوي او د تعادل نشتوالى به بيا پېښ نه شي. 

  .هوي، چې بايد مينه ورسره وكړئبلكې يوازې د دې يو انځور دى. له ځان سره د مينې زده كړه، تاسې په هغه څه پو 

تاسې به هم غالباً زما غوندې تر وروستۍ شېبې له ځان سره مينه هېروئ، وروسته يې په يادوئ، خو شېبه وروسته 

يې بېرته هېروئ، دغه راز وروسته يې بېرته په يادوئ. په مليونونو ځله په خپله خوښه له ځان سره مينه پيلوئ، خو 

منځه وړئ. دا ډېره د اهميت وړ خبره نه ده، ځكه اصلي بدلون هغه وخت راځي، چې تاسې په وروسته يې بېرته له 

خپله خوښه له ځان سره مينه پيل كړئ. له ځان سره مينه ژوند ته ښه راغلاست دى، نه د هغه په وړاندې مقاومت. 

بدل شوي دي. همدغې لېوالتيا كله چې د "لېوالتيا" له دريځ څخه ژوند ته ګورئ، هغه څه چې بايد بدلون ومومي، 

زما هرڅه بدل كړل. ژوند مې نور هم له خوند او ځوږ څخه ډك شو. تر دې وړاندې مې د ستړيا احساس كاوه. خو 

اوس هرڅه له مينې ډك شول. زما كار چې ارواپوهنه او ښوونه وه، د دې پرځاى چې راباندې بوج وي، په يوه غوره 

دې هيله پيلوله چې خلك مينې ته راوبولم او دا ورزده كړم چې له ځان سره مينه هڅه بدل شو. خپله ورځ به مې په 

  .يو نېك فرصت دى

كله چې موږ په اوس مهال كې ژوند، لكه څنګه چې دى تجربه كوو، ځان له واقعيت سره غاړه غړۍ كوو، د هغه څه 

سرچينه ده. تر ټولو بريالي خلك هغه له څرګندولو ډډه كوو، چې نه شته، چې همدا زموږ په ژوند كې د ډېر ځواك 

دي چې ځان او نورو ته اجازه وركوي، هغه څه چې دي وي، د واقعيت منل هم د خلاقيت سرچينه ده. كله چې ځان 

له خپل دروني حقيقت سره همغږي كوو، لكه د خپل وجود دريڅه چې زياتو واقعيتونو ته پرانيزو او منو يې. تر دې 

 !غوره وي، چې قدرت، پاكوالى، حقيقت او زياته مينه ومنو به په ژوند كې بل څه شى

 دويمه سپېڅلې شېبه

تر ونو لاندې د بري شېبې، ما ته نور ضروري ح  او قدرت هم راكړ. تر اوږدمهالې پرېشانۍ او بېلتون وروسته مې 

خپلو  وټى وموند، لهخپل ټول وجود پيدا كړ، د مقاومت په پرېښودو او د تجربې پر لوري په تګ سره مې ځان يو م

احساساتو او افكارو سره دوست شوم او داسې مې احساس كړل، چې نور هغه خواشيني نه لرم. تر دې وروسته، 

وپوهېدم چې زما تجربه كړي شيان ښه او بشپړ وو. زما د دروني يووالي تجربې ما ته د دوو نورو شيانو د پېښېدو 

 .وخت هم راكړ

ګورم چې كارېدونكي توري مې رواني او د ارواپوهنې مسهوم لري. په يوې ژورې  د دغو تجربو په څرګندولو سره

  .كتنې سره، د تجربو بدلون، دارواپوهنې له ودې سره سم او طبيعي ښكاري
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پوهېږم چې دا مسهوم زما په اړه سم وخوت، ما پخوا له مادې سره مينه كوله، مذهب ته تړاو راته سطحي كار 

و تورو كارونه او د هغو سوچونو لرل چې څه موده وړاندې مې ورباندې خندل، راته طبيعي ښكارېده. خو اوس د ځين

  .ښكاري

يو نيم كال وړاندې د پسرلي په يوه سهار كې، وروسته تر دې چې مې د كلراډو په غرونو كې دا تجربه كړې وه. د 

ره مې پښو غږ اورېده چې پر نرۍ واو پوهنځي له مخې تېرېدم، پوهنتون پسرلنۍ رخصتي تېروله، يوازې مې د خپلو 

ګامونه اخيستل، دا واوره تېره شپه اورېدلې وه. نور نو هره خوا چوپتيا وه. د ګام اخيستلو پر وخت مې ذهن د 

مسيحيت موضوع ته ځير شو. هماغه وخت له يوه كتاب سره مخ شوى وم، چې چا خرڅلاو ته وړاندې كړى و او په 

غلي وو، چې مسيح يې د ځان د دفاع لپاره په ژبه راوړي. په همدې سوچ كې وم، چې دې كتاب كې هغه عبارتونه را

غرب داسې سيمه ده چې يوه سړي خپلو نورو همډولو ته د مينې او ورورۍ پيام راوړ، خو تاريخ يې تر هر چا له وينو 

مل شو، دا هرڅه څنګه تويولو ډك دى. د هغه پيام د ازادۍ لپاره و، خو د سمې سازمان شوې كليسا د جوړېدو لا 

پېښ شول؟ زه اوس د دې پوښتنې ځواب نه شم موندلاى، نه هم پخوا پوهېدم. خو ذهن ته مې داسې افكار راتلل، 

چې د مسيح او مسيحيت په خبرو سره مې ذهن له يوې تجربې سره مخ شو، چې بايد د مسيحيت د ټولو ښوونو 

 ...بنسټ وي

اك كې ډوب شو. يوې برېښنايي شېبې زما ټول وجود په خوښۍ او خوند كې وروسته مې ټول وجود په انرژۍ او ځو 

ډوب كړ. هغه خوندور احساس له تودوښې او رڼا څخه ډك و. د بشر په وړاندې مې د بېسارې مينې احساس وكړ. 

ره شو، ازړه مې د مينې او لېوالتيا له كبله د ټولو په وړاندې پرانيستل شو. اسمان او ځمكه راته يو غټ وجود ښك

چې زما مينه يې په ورين تندي منله. زما، د طبيعت او ټولو موجوداتو ترمنځ هېڅ ډول تسرقه او بېلتون نه ښكارېده. 

  .موږ ټول يو ډول او برابر وو. موږ ټولو د مينې په جشن كې لاسونه پړكول او نڅا مو كوله

رې وموندې، چې دغه پيام ته د مينه والو كله چې مې احساسات غلي شول، د خپلو سترګو په وړاندې مې درې لا 

خلكو غېږ پرانيستې وه. يوازېنۍ لار چې مسيح غوره كړه، انقلابي لار وه، چې شهيد شو، بله لار لږ څه معمولي 

  .ښكارېده او ما رالنډولاى شوه، پرته له دې چې د ژوند محتوا مې غنا ومومي، درېيمه لار رڼه نه وه

ې حيرانوونكې پايلې لرلې. پرېږده ښكاره ووايم لومړۍ پايله يې دا وه چې تر اوسه كليسا دغې تجربې زما په ژوند ك

ته دننه نه يم ورغلى، هڅه مې هم نه ده كړې، چې نور خلك د ځان تابعيت ته راوبولم. زما دا تصور دى هغه تضادونه 

 -ړل. ځكه زه وپوهېدم چې موږ يوچې له نورو خلكو سره مې د نړۍ په كچه لرل، له هر ډول هڅې پرته له منځه لا 

 .يو

موږ ټول په نړۍ كې د يوه مركزي خلافت ځواك او وحدت يو. د خپلو شا و خوا كسانو په وړاندې مې د مخالف 

دريځ خپلول ستونزمن وليدل. دا ذهنيتي تجربې چې زما په ژوند كې يې حياتي بڼه خپله كړه، دا په ژوره توګه اثبات 
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په هر مذهب پورې ځانونه تړلي ګڼو، بايد چې د خپل مذهب په اړه برداشتونه او سوچونه هم او تاييد كړه، چې كه 

  .ولرو، چې ارزښت او څرنګوالى يې ښه ترا راته څرګند كړي. هېڅ مذهب هم پر بل مذهب لاس نه پورته كوي

 درېيمه سپېڅلې شېبه

ېيم خوځښت رامنځته شو، دا درېيمه شېبه له تر دې شېبې څو كاله وروسته چې اوس مې تاسو ته ياده كړه، زما در 

دوو مخكېنيو شېبو سره اړيكي لري او زه دا اړيكي پر خپل بدن باندې د يوه خپاره ځواك كيسيت ګڼم. ځكه دې 

هېرې تجربې يو برېښنايي ټكان درلود، چې زما ټول بدن يې ونيو، هر يوه په ما كې د معرفت او پېژندنې رشتې جوړې 

  .ره يې د ژوند مسهوم بدل كړكړې او زما لپا

د اګست مياشتې يوه شپه تر تمرين وروسته غزېدلى وم، زما عادت دى چې هرځل د شپې له خوا د لسو پنځلسو 

دقيقو لپاره څملم، دا څملاستل ډېر خوند راكوي، ځكه زما بدن ته اجازه وركوي، چې كله ذهن ارام دى، ارام وكړي. 

ېر خوند واخيست، ځكه يو وخت مې د اروايي فشار له كبله ډېر ځور ګاله، هغه شپه مې له دې څملستو څخه ډ

  .هغه وخت مې ډېر كار كاوه او له خپلې مېرمنې سره مې هم ستونزې درلودې

هغه وخت چې په ذهني ارامۍ كې وم، د خداى په اړه مې په تخيل پيل وكړ، ما داسې انګېرل چې د خداى په اړه 

دي، كه پر تجربو ولاړې وي، د بل ك  تجربې به وي. داسې مې انګېرل هغه څه مو  راكړل شوې زده كړې نيمګړې

چې د هغه په اړه اورېدلي، نه پرېږدي چې موږ د خپل وجود په ژورو كې په لټون پيل وكړو او په شخصي ډول د 

  .خداى په اړه معلومات ترلاسه كړو

رګنده خبره ده هغه سازمان چې پراخ امكانات ولري، په تر دې هاخوا، د دين په اړه هم ځينې ښوونې راته كېږي، څ

  .تجارتي بازار كې به هم نقش لري او له روحاني ګټو پرته به نور څه هم زموږ په ذهنونو كې راپېچكاري كوي

فكر مې وكړ، چې د خداى او اروا په باب موږ ته بشپړ معلومات نه راكول كېږي. ښايي يوه رښتينې تجربه وي، چې 

كېدى شي، خو ما كولاى شول د يوه مخلوق په توګه ځان تجربه كړم. هغه مخلوق چې ذات او ماهيت يې د  ترلاسه

  .خالق د ذات او ماهيت يوه برخه ده

لومړى مې د خپلې تجربې لپاره د خپل وجود دريڅه پرانيستله. د يوه موجود په توګه مې خپله ټوله غوسه، وېره او 

كړې. وروسته يو ګام وړاندې لاړم او د خپل خالق د ځواك د درك لپاره چمتو  جنسي انګېزې له ذهن څخه پاكې

  .شوم

ناڅاپه د رڼا او برېښنا يوې چاودنې زما ټول وجود ونيو. داسې مې انګېرل چې ټول بدن مې رېږدي. دومره تونده 

ل ښنا يوه بهير ته زما ټو رېږدېدا وه چې زه يې له يوې خوا څخه بلې خوا ته اچولم. داسې مې احساس كړل چې د برې

وجود ننوت، نه شم ويلاى چې دا خوندور احساس و كه بې خونده. هرڅه چې وو، ما او زما وجود يې وزغامه، د هغه 
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په وړاندې مې د مقاومت پرځاى، ځان ټينګ كړ او كله چې دا ټكانونه غلي شول نو فكر مې وكړ چې ستر واكمن به 

  .همداسې وي

لى چې د خداى پر ماهيت وپوهېږي، خداى كوم تسكر او تجربه نه وه، هغه مې د ذهن په ګوټ زما ذهن نه و توانېد

 .كې پټ و

 يو دوې پايلې

يادې شوې تجربې مې حياتي وې، ځكه په ما كې يې داسې يوه فضا رامنځته كړه، چې زه يې په تصميم نيولو ځواكمن 

باوري يم چې له ځان سره د مينې لپاره له شورماشور ډكې كړم. د بيان لپاره به همدا عبارت سم وي. ځكه زه په دې 

تجربې او يا سپېڅلي كلام ته اړتيا نه لرم. يوه شېبه پاكي او شسافيت موږ هغې فضا ته بيايي چې په هغې كې د نړۍ 

مينه هم يوه مانا پيدا كوي. كه څه هم له ځان سره مينه په وخت او ځاى پورې محدوده نه ده، خو هرچېرې چې 

و، زموږ په وړاندې شته او موږ يې تر لاسه كولاى شو. له ځان سره مينه د شخړې او خلاصون پر وخت هم امكان ي

لري. په هر حالت كې له ځان سره مينه، هغه لار ده چې زموږ په وړاندې پرته ده او دا رڼه تجربه حيرانوونكې ده، 

  .ځكه كولاى شي هره اوونۍ په سلګونو او زرګونو ځله درك شي

  .ښايي دا له ځان سره د مينې كوچنۍ تجربې وي، چې بيا لويو تجربو ته زمينه برابروي

كله چې مې وروستۍ جمله پايته ورسوله، فكر مې وكړ چې د دې كتاب په ليكلو سره به وكړاى شم، هغو خبرو ته 

  .عملي بڼه وركړم چې ويلي مې دي

وم، خو بيا مې هم د خواشينۍ احساس درلود، داسې مې انګېرل د ستړيا احساس مې كاوه. پر ځينو كسانو په غوسه 

چې له ځان سره مينه له هغه څه سره اړيكي نه لري، چې زه يې احساسوم. زه له شرايطو پرته هم له ځان سره مينه 

كولاى شم. نو ځكه له ځايه اوچت شوم، ځان مې ښه سيده كړ، ځكه چې له سر څخه د پښو تر نوكانو پورې ځان 

 .اندې ګران دى. اوه! يوه ځواب او هوسايۍ زه له ځمكې څخه اسمان ته وخېژولمراب
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