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َّکتابَّپيژندنهََّّ

 مثبتَّفکردَّکتابَّنوم:َّ ❖

 ګَّنيَّکَّکسَّيوَّليکوال:َّ ❖

 ژباړن:َّپوهنيارَّروزالدينَّساعدَّاحمدزیََّّ ❖

 نعيمَّخروټیَََّّّايډيټور:َّمحمدَّ ❖

 خپرندوی:َّلمرَّاکاډميَّ ❖

َّدَّيوازېَّصلاحيتََّّخپرولوَّاوَّچاپَّدَّکتابَّدېَّد

ََّّماخذَّدَّشيَّکولیَّخلکََّّنورَّدی،َّسرهَّاکاډمۍَّلمر

َّ.َّواخليَّګټهَّترېَّتوګهَّپه
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َّمننلیک 

َّړۍنررررَّخررررهڅَّمټرررريَّفياوَّتررررالَّړېدَّژبرررراَّۍمډَّدَّلمرررررَّاکررررا

(َّکترررررابَّمررررروخیَّاوَّاهرررررداف)َّزګلررررررزګ دََّّېمننرررررهَّچررررر

ترسرررروَّدََّّېچررررَّ،یدََّّیلړتررررهَّراَّژبرررراَّېژبررررَّتوښررررپَّ،يررررې

پورترررهََّّترررهګَّېشررريََّّاوَّخلرررکَّتررررَّرډيرررآثرررارَََّّّېژبرررَّتوښرررپ

َّ.يړک

َّ

 تَّښدرنََّّپه

َّموسسَّۍَّخالدَّدَّلمراکادمَّاکترډَّ
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 ډالۍ

دَّکرررراروانَّپوهنتررررونَّدََّّهړوالررررو،َّداَّژبرررراَّنررررهيگرانرررروَّم

َّلييڅسررررپَّشيانرررردََّّدَّيررررجاوَّدَّيسررررَّدَّيشررررهَّادَّښررررارواَّگرټبنسرررر

َّېاوَّروزنررررَّېوونښرررردََّّيررررېعمرررررََّّولټررررَّیروحَّترررره،َّچرررر

َّده.َّۍالډَّدي،ََّّالليګَّفونهيتکلَّېکَّېپهَّبرخ

َّ 
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فکر» افکاروََََّّّّدَّ«ََّّمثبتَّ ځواکََّّمثبتوَّ بحثََّّلهَّ څخهَّ

نېَّسادهََّّدغهَّکتابَّدَّذهنيتونوَّدَّبدلونَّاوَّجوړولوَّلپارهَّځيَّکوي.ََّّ

روښانهََّّداَّتاسوَّتهََََّّّّبهَّيېلوستلوََّّپهََّّاوَّاسانهَّطرحېَّلري،َّچېَّ

څنګهَّ چېَّ راتلونکیَََّّّشي،َّ اوَّ خوښۍَّ کنټرولََََّّّّخپلېَّ اوَّ ادارهَّ

َّ؟ََّّئړک

َّداَّکتابَّدَّلاندېَّکسانوَّلپارهَّليکلَّشویَّدی:ََّّ

 هغهَّکسانوَّلپاره،َّچېَّتلَّغمجنَّوي.ََّّ .1

پرَّځانونوَّيېََّّ .2 لپاره،َّچېَّغواړيَّ هغهَّکسانوَّ

چلندََّّ زړورَّ سرهَّ خلکوَّ لهَّ اوَّ شيَّ پيداَّ باورَّ

 وکړي.ََّّ

هغهَّکسانوَّلپاره،َّچېَّکارَّرامنځتهَّکوونکي)َََّّّ .3

وده همَّ نورَّ غواړي،َّ اوَّ ويَّ اوََََّّّّمتشبث(َّ

 وکړي.ََََّّّّپرمختګَّ
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 سریزه  

تاسوَّپهَّخپلََّّدَّيوَّڅوَّشيبوَّلپارهَّفکرَّوکړئ،َّچېَّآياَََّّّ

َّخوشالهَّياستَّاوَّکهَّنه؟ََّّژوندَّکېَّ

ََّّفکرَّوکړئ،َّداسېََََّّّّسرهَََّّّلهَّځانَََّّّونهځينېَّوختَََّّّتاسوَّشايدََّّ

همَّښکلېَّدندهََّّياََّّوختَّاوََّّکهَّچيرېَّموږَّښېَّپريمانهَّروپۍ،ََّّ

َََّّّزموږَّژوندَّګلَّګلزارَّو،َّخوَّداسېَّنهَّده.ََّّدرلودلی،َّنوَّاوسَّبهََّّ

ژوندَّستاسوَّخپلَّمالَّدی،َّڅنګهََََّّّّهيرهَّدېَّنهَّوي،َّچېََّّ

چېَّيېَّجوړوئ،َّجوړولیَّيېَّشئ.َّموږَّبهَّپهَّدغهَّکتابَّکېََّّ

دَّهغوَّپهَّعمليَّکولوََََّّّّداسېَّلارېَّچارېَّدرَّوښيو،َّچېځينېََّّ

سرهَّبهَّانَّشاللهَّپهَّدېَّپوهَّشئ،َّچېَّپهَّژوندَّکېَّدَّخوشالۍَّرازََّّ

څهَّدیَّاوَّموږَّڅنګهَّکولیَّشو،َّچېَّپهَّژوندَّکېَّخوشالهَّپاتېََّّ

َّشو.ََّّ

خوشالهَّاوَّنيکمرغهَّژوندَّ»َّلهَّخپلَّځانَّسرهَّلهَّمينېَََّّّ

َّکولوَّڅخهَّ«َّپيلَّکيږي.ََّّ

دَََّّّ بايدَّهغهَّهنرونهَّاوَّتخنيکونهَّزدهَّکړئ،َّچېَّ تاسوَّ

هغوَّلهَّلارېَّپهَّژوندَّکېَّخوښيَّرامنځتهَّکيږيَّاوَّتاسوَّبايدََّّ

پهَّدېَّهمَّپوهَّشئ،َّچېَّدَّذهنَّاوَّذهنيتَّپهَّبدلولوَّسرهَّبهَّستاسوََّّ
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همََّّ همدغهَّنوََّّ.ََّّبدلونَّوموميَّژوندَّ موږَّ بهَّ کېَّ کتابَّ دېَّ ََّّپهَّ

َّ:ََّّګټورېَّلارښوونېَّاوَّسپارښتنېَّدرَّزدهَّکړوََّّلاندېَّ

 ؟ََّّکاريږيَّڅنګهََّّقانونَّبَّجذََّّدََّّلومړی:ََّّ

َّ؟ََّّدیَّفرصتََّّيوَََّّّدردََّّولېََّّدوهم:ََّّ

َّ؟ََّّلريَّتړاوَّڅهََّّسرهََّّخوښۍَّلهََّّانرژيَّاټوميَّدرېيم:

َّ
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 لومړنۍ لارښوونه  

   راتلونکی دی. ستاسو   فکر ستاسو مخې،  له  قانون د  جذب د

زدهََّّ ښوونځيَّ دَّ ليکوالَّ کتابَّ ددېَّ چېَّ وختَّ هغهَّ

حالتَّيېَّچندانيَّښهَّنهَّو،ََََّّّّيَّاقتصادَََّّّکورنۍنوَّدََََّّّّ،کوونکیَّو

پهََّّ يېََََّّّّدهَّخوَّ ملګروَّ اوَّ ټولګيوالوَّ نوَّ باندېَّرخصتيَّراغله،َّ

ورتهَّوويل،َّچېَّتهَّهمَّلهَّموږَّسرهَّرخصتۍَّتهَّچکرَّلاړَّشه.ََّّ

دغهَّلګښتَّنشيََََّّّّخوَّدیَّپهَّدېَّباندېَّپوهيده،َّچېَّزماَّکورنۍَّ

َََّّّجګولی.ََّّ

يو500ََََََّّّّّّ»َََّّّدَََّّّوروسته،َََّّّاونۍَََّّّڅوَََّّّيوازېَََّّّخوَّ ايروَّ«َّ

ډالرهَّکيږي،650َََََّّّّّ»َّشاوخواچک،َّچېََّّ تهََََّّّّبريښناليکَََّّّددهَََّّّ«َّ

.َّدغهَّروپۍَّدومرهَّوې،َّڅومرهَّچېَّليکوالَّورتهَّاړتياََّّراغی

َّدرلوده.ََّّ

ستاسوَّپهَّنظرَّڅهَّپيښهَّبهَّشوېَّوي،َّچېَّدهَّتهَّدغهََّّ

َّدومرهَّروپۍَّراغلې؟ََّّ

ددغېَّپوښتنېَّځوابَّليکوالَّورکړیَّدیَّاوَّوايي،َّچېََّّ

راََّّ روپۍَّ دغهَّ ماتهَّ و،َّچېَّ برکتَّ قانونَّ دَّ دَّجذبَّ ټولَّ دغهَّ

ورسېدلې.َّکهَّچيرېَّتاسوَّيوَّښهَّباورَّولرئ،َّنوَّستاسوَّباورََّّ

(c) ketabton.com: The Digital Library



11 
 

يعنيَّاللهَّپاکَّستاسوَّدَّباورونوَّپرَّاساسََََّّّّ]َّ.حتماَّعمليَّکيږيَّ

َََّّّ[َّدرَّرسيږي.

فکرَّستاسوَََّّّستاسوََّّمخې،ََّّلهَّقانونََّّدََّّجذبََّّدََّّمهم ټکی: 

َّراتلونکیَّدی.َََّّّ

دَّبدوََّّ  نوَّ برَّعکس،َّکهَّچيرېَّتاسوَّمنفيَّفکرَّلرئ،َّ

پيښوَّپهَّتمهَّشئ،َّځکهَّتاسوَّدَّبدوَّپيښوَّدَّپيښېدلوَّچانسَّډيرََّّ

ََّّدَّکړیَّدی.]َّاوَّاللهَّپاکَّبهَّهمَّستاسوَّدَّمنفيَّاوَّبدوَّافکاروََّّ

َََّّّ.[ورسېږيدرََّّپرَّاساسََّّباورونوَّ

َّ]َّاوسَّبهَّراشوَّدېَّته،َّچېَّدَّجذبَّقانونَّڅهَّتهَّوايي؟َََّّّ

َّدَّجذبَّقانونَّدوهَّډولهَّدی:َََّّّ

 دَّمينېَّدَّجذبَّقانونََّّ .1

 دَّجذبَّقانونََّّشتمنۍَّ)ثروت(ََّّدَّ .2

دَّمينېَّدَّجذبَّپهَّقانونَّکېَّموږَّداَّزدهَّکوو،َّچېَّزموږََّّ

موږَّخوښََّّزشاوَّخواَّتهَّبېَّشميرهَّکسانَّشته.َّهغهَّکسانَّچېََّّ

شولَّهغوَّسرهَّمينهَّکووَّاوَّهغهَّکسانَّچېَّموَّخوښَّنهَّشولََّّ

پهَّودونوَّکېَّهمَّکارولََّّ قانونَّ لهَّهغوَّڅخهَّځانَّساتو.َّدغهَّ

َّکيږي.ََّّ
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پيسوَّاوََّّداَّدی،َّکهَّچيرېَّتاسوَّدََّّدَّشتمنۍَّدَّجذبَّقانونََّّ

لیََّّجذبوََّّګټلیَّاوَّولرئ،َّنوَّحتماَّيېََََّّّّمالَّدَّګټلوَّمثبتَّاحساسَّ

شئ،َّکهَّچيرېَّمنفيَّفکرَّموَّدرلوده،َّنوَّټولهَّشتمنۍَّبهَّموَّلهََّّ

َّمنځهَّلاړهَّشي.َّ

.ََّّچېَّستاسوَّدندهَّڅهَّدهََّّ،دههََّّپهَّدېَّقانونَّکې،َّداَّمهمهَّنَّ

ولوَّسرهَّلهَّهغوَّڅيزونوََّّوَّکولیَّشئ،َّددغهَّقانونَّپهَّتعقيبَّتاس

َّڅخهَّشتمنيَّاوَّمالَّترَّلاسهَّکړئ،َّچېَّتاسوَّيېَّفکرَّکوئ.ََّّ

کېََّّ ذهنونوَّ پهَّ زموږَّ وختَّ هغهَّ قانونَّ جذبَّ ََّّرامنځتهَّدَّ

َّ.ََّّوکړوَّتوګهَّفکرَّاوَّخيالََّّه،َّکلهَّچېَّموږَّپهَّآرامکيږي

دَّيادونېَّوړَّده،َّکهَّچيرېَّزموږَّپهَّفکرَّکېَّمثبتَّاوَّمنفيََّّ

ونَّراََّّقانيوَّبلَّکېَّفکرونهَّرامنځتهَّشول،َّنوَّبياَّپهَّهغهَّوختَّ

َّوايي.[ََّّ«َّارتعاشيَّياَّاهتزازيَّقانونَّ»َّ،َّچېَّهغهَّتهَّکيږيپيداَّ

َّ:ََّّبيرَّتهَّبهَّراشو،َّدَّليکوالَّکيسېَّتهَّ

و،َّچېَّحتماَّبهَّزهَّددېَّليکوالَّڅوَّاونېَّپهَّدېَّفکرَّکېََّّ

لګښتَّپورتهَّکړمََََّّّّميلېَّاوَّمحفلَّوړتياَّپيداَّکوم،َّترَّڅوَّددغېََّّ

تهََّّ لاسَّ روپۍَّ بلاخرهَّ چېَّ درلوده،َّ همَّ يېَّ باورَّ کلکَّ اوَّ

ورغلې.]َّيعنيَّاللهَّلهَّهغېَّلارېَّورَّورسېد،َّڅنګهَّچېَّدهَّباورََّّ
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درلود.[َّدَّليکوالَّدغهَّډولَّکړنېَّتهَّخلکَّمثبتَّفکرَّاوَّباورََّّ

ََّّوايي.ََّّ

قانونَّپهَّکارولوَّسرهَّترَّيوَّځايهَّپورېََّّدََّّليکوالَّدَّجذبَََّّّ

ليکوالَّمثبتََّّ،َّکهَّڅهَّهمََّّبياَّهمَّکافيَّنهَّوهبرياَّتهَّورسېد،َّخوَّ

ترَّڅنګَّيېَّځينېَّوختََّّ دَّمثبتَّفکرَّ درلود،َّخوَّ منفيََّّفکرَّ

فکرونهَّهمَّکول.َّدغوَّمنفيَّفکرونوَّپهَّدهَّباندېَّڅهَّناَّڅهَّاغيزهََّّ

څخهَّراََََّّّّووَّکړېَّوهَّاوَّدیَّيېَّپهَّهغهَّوختَّکېَّلهَّلويوَّبرياَّ

َّ.ََّّراګرځولیَّوَّ

لهَّهغهَّوروستهَّليکوالَّلهَّستونزوَّسرهَّدَّمبارزېَّاوَََّّّ

لهََّّ لپارهَّ قانون«ََّّمقابلېَّ اهتزازيَّ ياَّ کارََّّ»ارتعاشيَّ څخهَّ

َّواخيست.ََّّ

پهَّاهتزازيَّقانونَّکېَّاصولَّداسېَّدي،َّکهَّچيرېَّتاسوَََّّّ

،َّنوَّژوندََّّښکارهَّکړئلهَّخپلَّځانَّنهَّخوښيَّاوَّمثبتهَّانرژيََّّ

ََّّبهَّحرکتَّوکړي،َّچېَّپهَّپايلهَّکېََّّمثبتېَّخواَّتهََََّّّّبهَّموَّسمدستي

َّ.ََّّپريمانهَّخوښۍَّاوَّمثبتَّڅيزونهَّترلاسهَّاوَّجذبَّکړئَّ
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تاسوَّتهَّهسېَّبېَّځايهَّښکارهَّشي،َََّّّ دغهَّنظريهَّشايدَّ

خوَّداسېَّنهَّده،َّځکهَّددغېَّنظريېَّيوَّبديلَّموږَّپهَّطبيعتَّاوََّّ

َّساينسَّکېَّهمَّلرو،َّچېَّعملاَّيېَّليدلیَّشو.ََّّ

ََّّزموږَّدَّذهنَّحتاََّّکېَّهرڅه،ََََّّّّدَّيادونېَّوړَّده،َّچېَّکايناتو

شويَّ جوړَّ څخهَّ اتومونوَّ دَّ ګډون،َّ اهتزازيََّّچېََََّّّّدي،َََّّّپهَّ دَّ

َّپهَّحالتَّکېَّدي.ََّّحرکتَّ

مينېََّّ اوَّ خوښۍَّ دَّ انسانانوَّ دَّ همدارنګهَّ اندَّ پهَّ ليکوالَّ دَّ

َّ.ََّّخوځيَّاحساساتَّهمَّپهَّحرکتَّکېَّدي،َّچېَّپهَّمکررهَّتوګهََّّ

ََّّلوړَََّّّدَََّّّاحساساتَََّّّمينېَََّّّخوښۍ،ََّّدَََّّّچېَََّّّدیََّّباورََّّدېَََّّّپهَََّّّليکوالَّ

دََََّّّّچېََّّکېَََّّّحالَََّّّپداسېََّّلري،ََّّفريکونسيََّّ)خوځنده(ََّّارتعاشي

اوََََّّّّخپګانََّّ،غوسې ََّّکېَََّّّفريکونسۍََّّهټيټََّّپهََّّاحساساتَّعواطفَّ

َّ.َّکويَّحرکتَّ

نوََّّ وکړئ،َّ باندېَّغورَّ اهتزاونوَّ دغوَّ پرَّ تاسوَّ کهَّچيرېَّ

پهََّّ چېَّ کلهَّ ځکهَّ داَّ راولي،َّ بدلونَّ کېَّ ژوندَّ پهَّ ستاسوَّ حتماَّ

طبيعتَّکېَّيوَّاتمَّپهَّحرکتَّاوَّخوځېداَّراشي،َّنوَّپهَّدغهَّوختََّّ

دَّڅنګَّاتومونهَّهمَّپهَّحرکتَّراولي،َّنوَّکهَّچيرېَّستاسوََّّکېََّّ

احساساتَّپهَّلوړَّکيفيتَّوخوځېږي،َّنوَّستاسوَّدَّکاميابۍَّچانسََّّ
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پهَّهغهََّّ نوَّ همَّډيريږي.َّکهَّچيرېَّستاسوَّاحساساتَّټيټَّوو،َّ

َّوختَّکېَّبهَّستاسوَّدَّبرياَّچانسَّهمَّټيټَّاوَّلږَّوي.ََّّ

دَّپورتنۍَّخبرېَّپايلهَّداَّشوه،َّچېَّمثبتَّاوَّښهَّاحساساتََّّ

لوړَّځواکَّاوَّډيرهَّوړتياَّلري.َّدَّهغهَّلهَّلارېَّدَّخپلَّژوندََّّ

برَّعکسَّستاسوَّمنفيََّّ اسانۍَّسرهَّرسېدلیَّشئ.َّ پهَّ تهَّ موخوَّ

احساساتَّضعيفهَّويَّاوَّدَّلوړتياَّکچهَّيېَّهمَّټيټهَّده،َّنوَّنهَّشيََّّ

وباسي،ََّّکولیَّتاسوَّدَّژوندَّدَّستونزوَّلهَّلوړوَّاوَّژوروَّڅخهََّّ

َّنوَّځکهَّتاسوَّبهَّتلَّناکامهَّاوَّغمجنَّياست.ََّّ
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 دوهمه لارښوونه  

اهتزازيَّاوَََّّّوَّاحساساتوخپلَََّّّدََّّ،شئَّکولیَّتاسوََّّ

َّ.َّکړئََّّکنټرولََّّۍَّفريکونسَّخوځندهَّ

تاسوَّتهَّناشونیَّښکارهََََّّّّشايدَّدَّتيرېَّلارښوونېَّبحثَََّّّ

دېَّزموږَّژوندََّّ احساساتَّ مثبتَّ کېدلیَّشي،َّ شي،َّچېَّڅنګهَّ

دَّالجيََّّلپارهَّبهََََّّّّپخليَّترميمَّاوَّنيکمرغهَّکړي.َّددغېَّخبرېَّدََّّ

پهَّنامهَّدَّيوهَّنباتَّيادونهَّوکړو.ََّّالجيَّيوَّداسېَّنباتَّدی،َّچېََّّ

ډنډر،َّنيله،َّپاڼېَّاوَّريښهَّنهَّلري.َّدغهَّنباتَّدَّاوبوَّپهَّغاړهَّکېََّّ

همَّپهَّونوَّاوَّبوټوَّباندېَّنښليَّاوَّدَّخپلَّژوندَّخواړهََََّّّّويَّاوَّياَّ

موږَّاوَّتاسوََّّاوَّانرژيَّلهَّهمدغوَّبوټو،َّونوَّاوَّوښوَّڅخهَّاخلي.ََّّ

َّلهَّالجيَّنباتَّسرهَّځينېَّګډَّاوَّمشترکَّاړخونهَّلرو.ََّّ

اوََّّ پهَّڅيرَّخپلهَّعاطفيَّ الجيَّ دَّ تاسوَّهمَّکولیَّشئ،َّچېَّ

کوَّاوَّچاپيريالَّڅخهَّترََّّاحساساتيَّانرژيَّاوَّځواکَّلهَّنوروَّخل

َّلاسهَّکړئ.ََّّ

سمَّنهََََّّّّاوَّوضعيتَََّّّکلهَّچېَّستاسوَّحالاتَّداَّپهَّيادَّولرئ،ََّّ

هَّانرژيَّترلاسهََّّتو،َّنوَّکولیَّشئ،َّچېَّلهَّخپلَّچاپيريالَّڅخهَّمثبَّ

َّکړئ.ََّّ
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کهَّچيرېَّتاسوَّغواړئ،َّستاسوَّمثبتَّفکر،َّاحساساتَّاوََّّ

ورځَّپهَّورځَّښهَّشي،َّنوَّتاسوَّتهَّپکارَّده،َّچېَّلهَّمثبتوََََّّّّحرکاتَّ

َّخلکوَّسرهَّناستهَّاوَّولاړهَّډيرهَّکړئ.ََّّ

اهتزازيَّاوَََّّّوَّاحساساتوَّخپلَّدََّّ،َّشئَّکولیََّّتاسوَّمهم ټکی: 

َّ.َّکړئََّّکنټرولََّّفريکونسيََّّخوځندهَّ

مثبتَّفکرَّاوَّاهتزازَّساريَّبڼهَّلريَّيعنيَّلهَّيوهَّکسَّنهَّبلََّّ

کسَّتهَّلېږدولَّکيږي.َّکهَّچيرېَّستاسوَّدوستانَّبااخلاقه،َّمينهََّّ

ناکَّاوَّښهَّخلکَّوي،َّنوَّهروَّمروَّهمدغهَّعادتونه،َّفکرونهََّّ

اوَّاهتزازونهَّتاسوَّتهَّهمَّدرَّانتقاليږي.َّکلهَّچېَّتاسوَّهمدغهََّّ

يرَّخلکَّستاسوََّّعادتونهَّترلاسهَّکړل،َّنوَّلهَّهغهَّوروستهَّبهَّډَّ

خاصيتونهََّّاَّجلبَّشي،َّداَّځکهَّچېَّپهَّتاسوَّکېَّدَّجاذبېََّّخواتهَّر

َََّّّراپيداَّشول.َّ

دَّبدنََََّّّّلارهَََّّّدوهمهََّّلوړولوَََّّّدَََّّّاوَّهنرََّّفريکونسۍَََّّّاحساساتيَََّّّدَّ

.َّڅېړنوَّښودلېََّّیَّدَّغړوَّمثبتَّحرکات)َّمثبتَّباډيَّلانګويج(َّدَّ

ده،َّکلهَّچېَّتاسوَّموسکاَّکوئ،َّکهَّڅهَّهمَّدَّموسکاَّوختَّنهََّّ

وي،َّخوَّبياَّهمَّستاسوَّبدنَّدَّ»َّاندورفين«َّپهَّنامهَّموادَّترشحََّّ

کوي.َّکلهَّچېَّدغهَّموادَّستاسوَّبدنَّکېَّخپارهَّشول،َّنوَّستاسوََّّ

اوَّيوَّډولَّخوښيَّاوَّخوشاليَّدربښي،َّنوَّکلهََّّدردَّاوَّغمَّکمويََّّ
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چېَّتاسوَّغمجنَّاوَّخفهَّياست،َّنوَّپهَّهغهَّوختَّکېَّکولیَّشئ،ََّّ

شئ.َّدغهَّموسکاَّبهَّددېَّلاملَّشي،َّچېَّستاسوََََّّّّموسکیَّچېََّّ

َّاندېښنېَّاوَّغمونهَّراَّکمَّکړي.ََّّ

لارېََّّ لهَّ کولوَّ قوارهَّ دَّ احساساتَّ خپلَّ شئ،َّ کولیَّ تاسوَّ

پياوړيَّکړئ.َّټولنيزوَّارواپوهانوَّښودلېَّده،َّکهَّچيرېَّتاسوَّپهََّّ

ورځَّکېَّدَّدووَّدقيقوَّلپارهَّپهَّځواکمنهَّبڼهَّودريږئَّاوَّياَّهمََّّ

بهََّّ کښينئ،َّنوَّستاسوَّدغهَّقوارهَّکولَّاوَّکيناستلَّاوَّولاړېدلَّ

«َّموادَّاوََّّسلنهَّ»َّټسټورسټون۲۰ََّّددېَّلاملَّشي،َّچېَّستاسوََّّ

هورمونونهَّزيادَّشي.َّدغهَّموادَّاوَّهورمونَّپهَّوينهَّکېَّپيداََّّ

کيږي،َّچېَّپهَّانسانانوَّکېَّدَّمردانګۍ،َّشجاعتَّاوَّهمتَّوړتياََّّ

پيداَّکويَّيعنيَّدغهَّهورمونَّستاسوَّدَّاعتمادَّاوَّباورَّدَّډيرېدلوََّّ

َّلاملَّګرځي.ََّّ

دَّمثبتوَّاحساساتوَّدَّپياوړتياَّبلهَّلارهَّداَّده،َّچېَّتاسوَّدَّيوََّّ

څهَّوختَّلپارهَّلهَّښاري،َّمدرنَّاوَّټولنيزَّژوندَّبيلَّشئ.َّيوېََّّ

خواتهَّلاړَّشئ.َّتاسوَّکولیَّشئ،َّکليو،َّبانډوَّياَّهمَّغرونوَّخواََّّ

تهَّلاړَّشئ،َّچېَّهلتهَّپهَّيوازېَّتوبَّکېَّستاسوَّدَّذهنَّبټرۍَّلهََّّ

ويَّاوَّمثبتَّفکرونهَّراََّّسرهَّچارچَّاوَّډکهَّشيَّاوَّپهَّتاسوَّکېَّنَّ

َّپيداَّشي.َّ
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پهََََّّّّکېَََّّّلهيپاََّّپه داَّووايم،َّچېَّهڅهَّوکړئ،َّډيریَّوختونهَّ

آزادهَّاوَّخلاصهَّفضاَّکېَّتيرَّکړئ،َّچېَّدغهَّکارَّبهَّهمَّستاسوََّّ

ََّّپهَََّّّچېَّڅېړنوَّښودلېَّده،ََََّّّّ.َّدَّافکاروَّپهَّودېَّکېَّمرستهَّوکړئَّ

پياوړيََََّّّّذهنَََّّّاوَََّّّبدنَََّّّستاسوَََّّّکيدلَََّّّپاتېَََّّّکېَََّّّفضاَََّّّطبيعيَّآزادهََّّ

خپلَّورځنيََّّ کولیَّشئ،َّ تاسوَّ ورکوي.َّ ودهَّ تهَّ هغوَّ اوَّ کويَّ

کارونهَّدَّلمرَّپهَّپتاويَّاوَّياَّهمَّپهَّباغونوَّاوَّپارکونوَّکېَّترسرهََّّ

«ََََّّّّ D»کړئ،َّځکهَّدَّلمرَّوړانګېَّستاسوَّپهَّبدنَّکېَّويټامينََّّ

ټين«َّچمتوَّکوي،َّچېَّدغهَّدواړهَّڅيزونهَّستاسوَّبدنََّّسيرواوَّ»ََّّ

َّنورمالهَّاوَّخوشالهَّساتي.ََّّ
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 درېیمه لارښوونه  

تاسو کولی شئ، چې خپل ځان له بدو خلکو څخه  

 وساتئ! 

ََّّخلکوَََّّّمثبتوَََّّّلهَََّّّڅنګهَََّّّچېَََّّّ،وليدلََّّپهَّپورتنيَّلوستَّکېَّتاسوَّ

اوََََّّّّستاسوََّّشيََّّکولیََّّتېرول،ََّّوختَََّّّدَََّّّسره اړخونهَّ مثبتَّ

َّ.ََّّورسويََّّتهَََّّّکچېَّلوړېََّّاهتزازونهَّ

پوهَّشوئ،َّچېَََّّّبرعکسَّ همَّ دېَّ پهَّ اوَََّّّتاسوَّ بدوَّ ََّّمنفيَََّّّلهَّ

کمزوري،َّغمجنََََّّّّ،هاميدَََّّّناَََّّّتاسوَََّّّ،شيََّّخلکوَّسرهَّاوسېدل،َّکولیَّ

َّاوَّاندېښمنَّکړي.ََّّ

ََّّڅخهَََّّّووايي،َّچېَّموږَّلهَّچاَّشايدَّلهَّتاسوَّڅخهَّځينېَّکسانََّّ

متاثرهَّکيږوَّنهَّاوَّنهَّهمَّڅوکَّداسېَّشته،َّچېَّموږَّدېَّمتاثرهََّّ

کړي،َّخوَّستاسوَّدغهَّپورتنۍَّخبرهَّترَّيوَّځايهَّپورېَّسمهَّنهََّّ

ډيریَّکسانَّدَّفکر،َّروحَّاوَّروانَّلهَّاړخهَّدومرهََّّده،َّځکه،َّچېََّّ

اوََّّ خلکوَّ نوروَّ دَّ دېَّ هغهَّ چېَّ وي،َّ نهَّ ځواکمنَّ اوَّ پياوړيَّ

َّهَّاغيزمنَّنهَّشي.َّددویَّاغيزمنَّتوبَّحتميَّدی.ََّّچاپيريالَّڅخ

ددېَّخبرېَّامکانَّهمَّشته،َّچېَّځينېَّوختَّتاسوَّدَّځينوََّّ

کسانوَّلهَّبدوَّعادتونوَّڅخهَّمتاثرهَّشئ.َّشايدَّپهَّدغهَّوختَّکېََّّ
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تاسوَّفکرَّوکړئ،َّچېَّتاسوَّهرومروَّکمزوريَّشويَّياستَّاوََّّ

ياهمَّتاسوَّدَّچاَّازارَّوهليَّياست.َّنهَّدَّچاَّازارَّوهليَّيئَّاوَّنهََّّ

ذاتيَّکمزوريَّياست،َّبلکېَّتاسوَّپهَّبدَّچاپيريالَّاوََّّنورََّّهمَّتاسوََّّ

بدوَّملګروَّسرهَّوختَّتيرَّکړیَّدی.َّدَّهغوَّبدَّعادتونهَّتاسوَّتهََّّ

اوََّّ پهَّکړنوَّ عادتونهَّستاسوَّ بدَّ اوسَّهمدغهَّ دي،َّچېَّ درغليَّ

َّکارونوَّکېَّڅرګندېږي.ََّّ

کهَّچيرېَّتاسوَّدَّهمدغوَّبدوَّملګروَّاوَّبدوَّعادتونوَّمخهََّّ

ونهَّنيسئ،َّنوَّسباَّورځَّبهَّدغهَّبدَّعادتونهَّلهَّتاسوَّڅخهَّنوروََّّ

َََّّّولېږدولَّشي.َّخلکوَّاوَّټولنوَّتهََّّ

پهَّپايلهَّکېَّبهَّدغهَّبدَّعادتونهَّددېَّلاملَّشي،َّچېَّتاسوََّّ

َّهيڅَّخوندَّدرَّنهَّکړي.َََّّّموََّّنااميدهَّاوَّغمجنَّشئَّاوَّخپلَّژوندَّ

:َّتاسوَّکولیَّشئ،َّچېَّخپلَّځانَّلهَّبدوَّخلکوََّّمهم ټکي 

 څخهَّوساتئ!َّ

ونهََّّ يوهَّ تاسوَّ کهَّچيرېَّ ته!َّ پوښتنېَّ يوېَّ بهَّراشم،َّ اوسَّ

َّوی،َّنوَّڅنګهَّبهَّموَّودهَّاوَّپرمختګَّکاوه؟ََّّ

تاسوَّپوهيږئ،َّکهَّچيرېَّدَّيوېَّونېَّاوَّياَّهمَّدَّيوهَّبوټيََّّ

چاپيريالَّسمَّنهَّويَّاوَّياَّيېَّهمَّخاورهَّسمهَّنهَّوي،َّنوَّطبيعتاََّّ
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دغهَّونهَّاوَّبوټیَّودهَّنهَّکوي.َّنهَّبهَّسمَّغټَّشيَّاوَّنهَّبهَّهمََّّ

َّسمهَّميوهَّونيسي.ََّّ

شايدَّاوسَّبهَّزموږَّموخېَّاوَّهدفَّتهَّرسېدليَّياست،َّچېََّّ

حتاَّدَّونوَّاوَّبوټوَّلپارهَّهمَّچاپيريالَّمهمَّدی.َّپهَّبدَّاوَّزهرجنََّّ

چاپيريالَّاوَّخاورهَّکېَّودهَّنهَّشيَّکولی.َّتاسوَّبايدَّدَّودېَّلپارهََّّ

چاپيريالَّاوَّياَّهمَّخاورهَّبدلهَّکړئ،َّترَّڅوَّدغهَّنيالګیَّاوَّونهََّّ

َّپهَّسمهَّتوګهَّودهَّوکړي.ََّّ

اوسَّکهَّچيرېَّستاسوَّپهَّژوندَّکېَّهمَّبدَّعادتونه،َّبدَّملګرېََّّ

اوَّبدَّچاپيريالَّوي،َّنوَّتاسوَّهمَّودهَّنهَّشئَّکولیَّاوَّنهَّبهَّموََّّ

ودېَّتهَّپرېږدي،َّنوَّپهَّدېَّخاطرَّتاسوَّتهَّپکارَّده،َّچېَّدَّخپلېََّّ

ودېَّلپارهَّبدَّعادتونه،َّبدَّملګريَّاوَّچاپيريالَّپرېږدئَّاوَّلهَّهغوََّّ

پهَّسمهََّّختَّکېَّبهَّتاسوََّّڅخهَّځانَّلرېَّوساتئ،َّنوَّپهَّهغهَّوَّ

َّتوګهَّودهَّاوَّپرمختګَّوکړئ.ََّّ

ځينېَّوختَّموږَّاوَّتاسوَّلهَّخپلَّحدَّنهَّتيريږوَّاوَّلهَّهغهََّّ

وروستهَّبياَّدَّخپلېَّتېروتنېَّبښنهَّغواړوَّاوَّمقابلَّلوريَّتهَّداََّّ

پهَّحالَّنهَّومَّياَّمېَّننَّلهَّيوَّچاَّسرهََََّّّّننَََّّّبهانهَّکوو،َّچېَّزهَّ

مېَّشخړهََّّخبرهَّتاوَّکړېَّوه،َّنوَّځکهَّغوسهَّومَّاوَّلهَّتاَّسرهَّهمََّّ

َّوکړهَّاوَّياَّمېَّهمَّستاَّپهَّحقَّکېَّتېریَّوکړ.ََّّ
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پهَّدغهَّپورتنيَّحالتَّکېَّموږَّداسېَّفکرَّکوه،َّچېَّزموږََّّ

دَّخفګانَّاوَّغوسېَّلپارهَّخلکَّبايدَّلهَّموږَّسرهَّسمَّچلندَّوکړيََّّ

َََّّّاوَّبايدَّپهَّهرَّحالتَّکېَّزموږَّخيالَّوساتي.ََّّ

ده،ََّّخوَّاصليََّّ داَّ يئََََّّّّتاسوَّچېََّّخبرهَّ نهَّ لهَّحالتهَّ نوروَّ دَّ

؟َّشايدَّدَّهغوَّحالتَّهمَّښهََّّڅهَّتيريږيَّباندېَََّّّپهَّهغوچېََّّخبر،ََّّ

نهَّوي.َّشايدَّهغویَّهمَّپهَّژوندَّکېَّبېلابېلېَّستونزېَّولري،ََّّ

خوَّضرورَّنهَّده،َّچېَّموږَّدېَّداسېَّبېَّځايهَّحرکتَّاوَّچلندََّّ

لهَّماتېدلوََّّ وکړو،َّچېَّدَّنوروَّخلکوَّزړونهَّورَّماتَّکړوَّاوَّ

هڅهََّّ ځایَّ پرَّ بښنېَّ دَّ وغواړو.َّ بښنهَّ هغوڅخهَّ لهَّ وروستهَّ

وکړئَّاوَّخلکَّپهَّسمهَّلهجهََََّّّّوکړئ،َّچېَّلهَّخلکوَّسرهَّسمَّچلندَّ

َّباندېَّپوهَّکړئ.َََّّّ

تهَّوايي،َّچې:»َّزهََََّّّّموږَََّّّڅوکَََّّّيوَََّّّچېََّّکلهَََّّّوختونه،ََّّډيری

دېَّوځورولمَّاوَّياَّدېَّهمَّزهَّپهَّعذابَّکړلم.«َّنوَّپهَّدغهَّوختََّّ

کېَّدَّډيريوَّکسانوَّځوابَّداَّوي،َّچېَّماَّڅهَّکړيَّدي؟َّماَّخوََّّ

تهَّنهَّيېَّپهَّعذابَّکړی.َّتهَّپهَّخپلهَّپهَّعذابَّشویَّيې.َّشايدَّيوََّّ

َّڅوَّنورېَّناحقهَّخبرېَّهمَّورتهَّوکړو.ََّّ

خوَّښهَّخبرهَّداَّده،َّچېَّموږَّبايدَّخپلهَّملامتياَّومنوَّاوَّموږََّّ

دَّهغهَّکسَّپهَّخبروَّباندېَّخفهَّنهَّشو.َّددېَّاحمتالَّشته،َّچېََّّ
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پهَّموږَّکېَّدېَّځينېَّبدَّعادتونهَّوي،َّدَّهغوَّبدوَّعادتونوَّپهََّّ

 اساسَّبهَّموږَّځينېَّکارونهَّکړيَّوي.َََّّّ

،َّنوروَّخلکوَّتهَّناحقهَّاوََّّلروََّّنهََّّحقََّّموږَََّّّچېََّّدیََّّداََّّحقيقتَّ

ََّّکهَََّّّبېَّځايهَّخبرېَّوکړو؟َّاوَّخپلهَّپړهَّپهَّنوروَّباندېَّواچوو.َّ

ََّّچېَََّّّوکړئََّّهڅهََّّاوَََّّّومنئَََّّّهغهَََّّّوي،ََّّرسولیَََّّّزيانََّّتهََّّچاَََّّّيوَََّّّتاسوَّ

داسېَّکارَّونهَّکړئ.َّشايدَّداَّتاسوَّتهَّستونزمنهَّښکارهََََّّّّځلَََّّّبل

شي،َّخوَّدَّخپلوَّکړنوَّمسوليتَّپهَّغاړهَّاخيستلَّلهَّخپلَّځانََّّ

سرهَّدَّمينېَّدرلودلَّښيي.َّتاسوَّبايدَّخپلَّګرانَّبدنَّخبرَّکړئ،ََّّ

چېَّپهَّتاَّکېَّدغهَّنيمګړتياوېَّشته.َّلهَّتاَّبايدَّيوَّغورهَّانسانََّّ

هَّکارونهََّّجوړَّشي.َّددېَّپرَّځایَّچېَّبدَّکارونهَّکوې،َّبايدَّښ

وکړې.َّلهَّخپلَّځانَّسرهَّددغوَّخبروَّتکرارَّکولَّبهَّهرومروََّّ

َََّّّئ.ََّّسستاسوَّبدَّعادتونهَّلهَّمنځهَّيو
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 څلورمه لارښوونه  

َّ.َّئشپاتېََََّّّّخونديَََّّّترڅوََّّ،َّچېوکړئََّّمينهََّّسرهََّّځانَََّّّخپللهََّّ

څيزونهَََّّّپنځهََّّهغهَََّّّچېَََّّّي،وپوښتََّّڅخهَّتاسوََّّلهَََّّّڅوکََّّيوََّّکه

نوَّستاسوَّځوابَّبهََََّّّّراتهَّوواياست،َّچېَّستاسوَّډيرَّخوښيږي؟ََّّ

پهَّدغوَّپنځوَّڅيزونوَّکېَّخپلَّځانَّهمَّيادَََّّّبهََّّتاسوََّّاياََّّ؟َّڅهَّوي

َّ؟َّئَّاوَّکهَّنهکړ

پنځوَََّّّ دغوَّ پهَّ ځانَّ خپلَّ کسانَّ ډيریَّ شايدَّ مرغه،َّ بدهَّ لهَّ

څيزونوَّکېَّيادَّنهَّکړي؟َّداَّځکهَّچېَّزموږَّپهَّټولنېَّکېَّلهََّّ

ځانَّسرهَّمينهَّکولَّدودَّنهَّدهَّاوَّخپلَّځانَّلهَّخلکوَّڅخهَّهيرََّّ

َّدی؟ََّّ

دَّخلکوَّپهَّافکاروَّاوَََّّّوختونهََّّډيریَّموږَّکې،َّنړۍَََّّّنننۍََّّپه

ََّّاياَََّّّاوَّتلَّلهَّځانَّڅخهَّپوښتنهَّکوو،َّچېََّّلګوونظرونوَّباندېََّّ

اوَّکهَّنه؟ََََّّّّکويَََّّّدرناویََّّموږَّتهََّّدویََّّاياَََّّّ؟َّخوښويََّّموږَََّّّخلک

ځانَّڅخهَّونهَّکړله،َّچېََّّمګرَّداَّپوښتنهَّموَّهيڅَّوختَّلهَّخپلََّّ

ځانََّّ؟َّآياَّموږَّلهَّخپلََّّ،َّاوَّکهَّنهديخوښَََّّّونهَّخپلَّځانآياَّموږََّّ

اوََََّّّّآياَّموږَّځانونوَّتهَّارزښتَّورکووَّسرهَّمينهَّلروَّاوَّکهَّنه؟ََّّ

َّ؟ََّّکهَّنه
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ََّّاوَََّّّخوښيََّّرښتينېََّّچېَََّّّځکهََّّ،دهَََّّّستونزهََّّلويهََّّيوهََّّداخوََّّ

غمََََّّّّاطمينانَّ ددېَّ هيڅَّ اوَّ ويَّ کېَّ کولوَّ مينهَّ پهَّ لهَّځانَّسرهَّ

ورسرهَّنهَّوي،َّچېَّنورَّخلکَّبهَّزماَّپهَّاړهَّڅهَّنظرَّاوَّاحساسََّّ

َّلري.ََّّ

ََّّخونديَََّّّترڅوََّّ،َّچېَّوکړئََّّمينهَََّّّسرهَََّّّځانَََّّّخپلَّلهََّّمهم ټکی:  

َّ.َّئشَّپاتېَّ

ََّّڅيزَََّّّخطرناکَََّّّيوَّناامني)َّلهَّيوَّڅهَّنهَّډارَّاوَّويرهَّکول(ََّّ

ََّّنږدېَّډيرېََّّستاسوََّّحتاََّّشيََّّکولیَّ.َّدغهَّډارَّاوَّناخونديتوبَّدی

َّ.ََّّکړيََّّدرَّخرابيََّّاړيکې

ځينېَّوختَّښځهَّاوَّميړهَّيوَّبلَّتهَّدَّشکَّپهَّسترګهَّګوريََّّ

کړي.َّددویَّدغهََّّدَّيوَّبلَّمبايلونهَّچکََّّهڅهَّکوي،َّچېََّّاوَّتلََّّ

لهَّبلهَّپهَّامنيتَّکېَّنهَّدي.ََّّشکَّپهَّدېَّخاطرَّدی،َّچېَّدویَّيوََّّ

ميرمنَّلهَّدېَّڅخهَّډاريږي،َّچېَّشايدَّخاوندَّبهَّخوښهَّنهَّيمَّياََّّ

َّپهَّماَّباندېَّکومهَّبلهَّښځهَّراَّنهَّولي.َّ

خاوندَّيېَّهمَّشکَّکوي،َّچېَّراځه،َّټلفونَّيېَّچکَّکړم،َََّّّ

داسېَّنهَّچېَّکومَّڅهَّپکېَّوګورم.َّدَّدغوَّدواړوَّکسانوَّشک،ََّّ
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ناَّامنيَّاوَّناخونديتوبَّددېَّلاملَّکيږي،َّچېَّددویَّاړيکهَّسرهََّّ

َّخرابهَّشي.ََّّ

اوَََّّّ دَّښوَّ دي،َّچېَّ ليوالهَّ ډيریَّخلکَّ پردې،َّ سربيرهَّ

،َّخوَّداَّکارَّدومرهَّآسانهَّنهََّّتکړهَّخلکوَّپامَّځانَّتهَّراَّواړوي

تهَّارزښتَّورَّنهََََّّّّونوَّځانََّّوَّخپلَّپخپله،ََّّکهَّچيرېَّتاسوََََّّّّځکهَّ،ََّّدی

،َّنوَّمقابلَّلوریََّّونهَّلرئسرهَّموَّمينهََََّّّّونوځانخپلوََّّکړئَّاوَّلهََّّ

باندېََّّ تاسوَّ وکړي؟پهَّ باورَّ خلکََََّّّّڅنګهَّ ََّّسمدلاسهَّشايدََّّدغهَّ

باندېَّپوهَّشي،َّنوَّپهَّهغهََََّّّّپهَّنيمګړوَّاوَّمنفيَّاحساساتوَّستاسوَّ

َّ.ََّّدهوختَّکېَّپهَّتاسوَّباندېَّباورَّکولَّګرانهَّخبرهَّ

لهَّخپلَّځانَّسرهَّدَّمينېَّکولوَّيوهَّبرخهَّداَّده،َّچېَّموږَََّّّ

اوَّتاسېَّپهَّخپلَّفزيکيَّبدنَّراضيَّشو،َّکومَّچېَّاللهَّپاکَّموږََّّ

تهَّراکړیَّدی.َّکهَّښايستهَّيوَّاوَّکهَّبدَّرنګَّبايدَّپهَّخپلَّراکړلََّّ

شويَّبدنَّشکرَّوکاږو.َّخوَّدغهَّکارَّچندانَّآسانهَّهمَّنهَّدی،ََّّ

ښايستهَّخلکََََّّّّځکهَّموږَّاوَّتاسوَّپهَّټولنيزوَّرسنيوَّکېَّډولَّډولَّ

ګورو.َّشايدَّځينېَّکسانَّخپلَّځانونهَّلهَّهغوَّسرهَّمقايسهَّکړي،ََّّ

چېَّدویَّڅومرهَّښايستهَّدي؟َّدویَّبهَّڅومرهَّنيکمرغهَّوي؟ََّّ

خوَّداسېَّنهَّده،َّشايدَّهغویَّهمَّپهَّزرهاووَّستونزېَّولري؟ََّّ

َّشايدَّهغویَّهمَّډولَّډولَّتوقعاتَّولري.ََّّ

(c) ketabton.com: The Digital Library



28 
 

سوَّبايدَّدَّاللهَّپاکََّّلکهَّڅنګهَّچېَّيادونهَّوشوه،َّموږَّاوَّتاَّ

صورتَّباندېَّراضيَّشو،َّچېَّهمدغهَّراضيََََّّّّپهَّراکړلَّشوي

َّکېدلَّلهَّخپلَّځانَّسرهَّدَّمينېَّنښهَّده.ََّّ

يوَّځلَّددغهَّکتابَّليکوالَّپهَّيوېَّټولنيزېَّرسنۍَّکېَََّّّ

لهَّيوېَّميرمنېَّسرهَّبحثَّکاوه،َّهغېَّدهَّتهَّپهَّخبروَّاتروَّکېََّّ

وويل:َّغواړمَّڅهرهَّمېَّښايستهَّشي،َّنوَّځکهَّاوسَّپلاستيکيََّّ

َّجراحۍَّاوَّعملياتوَّتهَّاندېښنېَّوړېَّيمه.ََّّ

ميرمنېَّسرهَََّّّ يوېَّ لهَّ ليکوالَّ نوموړيَّ همَّ بياَّ بلَّځلَّ

زهَّډيرهََّّپهَّهغېَّکېَّنوموړېَّميرمنَّوويل:ََّّمرکهَّدرلودله،َّچېََّّ

کوم،َّکهَّچيرېَّزهَّدَّنانزکوَّاوََّّدَّناامنۍَّاوَّناخونديتوبَّاحساسََّّ

َّبوتانوَّپهَّڅيرَّښايستهَّوی،َّنوَّاوسَّبهَّمېَّژوندَّډيرَّښهَّو.َّ

ورتهََّّدغهَّډولَّادعاَّلهَّډيريوَّکسانوَّسرهَّوي،َّچېَّموږَََّّّ

ياليَّاوَّبشپړتياَّغوښتنهَّويلیَّشو،َّچېَّدغهَّکارَّانسانانوَّلپارهََّّس

َّښهَّنهَّدی.ََّّ

]َّپهَّپښتنوَّکېَّيوهَّخبرهَّډيرهَّعامهَّده،َّوايي،َّکهَّچيرېَََّّّ

غواړېَّپرَّخپلَّځانَّشکرَّوکاږې،َّنوَّلهَّخپلَّځانَّڅخهَّټيټېََّّ
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ته،َّچېَّلاسونهََّّطبقېَّتهَّوګوره.َّپهَّټولنېَّکېَّډيرَّداسېَّکسانَّش

َّپښېَّنهَّلري.َّړاندهَّدي،َّکاڼهَّديَّاوَّداسېَّنورېَّستونزې.ََََّّّّاو

مناسبوَََّّّ پهَّ يوازېَّ کولیَّشئ،َّ تاسوَّ نهَّوي،َّ دېَّ هيرهَّ

څيزونوَّکېَّرقابتَّوکړئ،َّچېَّهغهَّهمَّبايدَّسالمهَّويَّيعنيَّدََّّ

ژوندَّدَّښهَّکولوَّلپارهَّسالمهَّرقابتَّجايزَّدی.َّبېَّځايهَّهيلېَّاوََّّ

َّارزوګانېَّبايدَّدَّرقابتَّپهَّتامهَّتيرېَّنهَّکړو.[َّ

ېَّځايهَّهيلېََّّپهَّپایَّکېَّويلیَّشو،َّچېَّډيریَّکسانَّبَّ

ماَّهمَّلکهَّدَّنوروَّغوندېَّښايستهَّاندامََّّکاشََّّلريَّاوَّوايي،َّچېََّّ

اوََّّ هيلېَّ ځايهَّ بېَّ داسېَّ چېَّ درلودلی،َّ څهرهَّ ښايستهَّ اوَّ

ارزوګانېَّهيڅَّنهَّشيَّکولی.َّښهَّخبرهَّداَّده،َّچېَّلهَّخپلَّځانََّّ

َّسرهَّمينهَّوکړوَّاوَّخپلَّځانونهَّترَّيوَّځايهَّپورېَّورسو.ََّّ
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 پنځمه لارښوونه  

ژوند کرونده ده، یا به د خوشالۍ تخم پکې کرئ او یا   

 به هم د غمونو.  

لهَّخپلَّځانَّسرهَّدَّمينېَّاوَّمحبتَّزدهَّکولَّډيرَّښهَََّّّ

ښهَّخبرهَّده،َّخوَّکهَّچيرېَّغواړئَّخپلَّژوندَّتغيرَّکړئ،ََّّکارَّاوََّّ

َّنوَّلهَّخپلَّځانَّسرهَّداسېَّوانګيرئ،َّچېَّتاسوَّدوهَّذهنونهَّلرئ.ََّّ

کېََّّ ذهنَّ دغهَّ پهَّ دی.َّ شعوريَّ ذهنَّ لومړنیَّ ستاسوَّ

ستاسوَّټولَّافکار،َّاحساساتَّاوَّمالوماتَّپراتهَّوي،َّچېَّتاسوََّّ

َّپهَّشعوريَّتوګهَّترېَّخبرياست.ََّّ

ستاسوَّدوهمَّذهنَّغيرَّشعوريَّدی،َّچېَّستاسېَّټولََّّ

َّباورونهَّاوَّانګيرنېَّپکېَّپرتېَّدي.ََّّ

ستاسوَّشعوريَّذهنََََّّّّچېَّدَّبيلګېَّپهَّتوګه،َّفکرَّوکړئ،ََّّ

ستاسوَّبڼَّاوَّباغَّدیَّاوَّستاسوَّغيرَّشعوريَّذهنَّخاورهَّده،ََّّ

َّچېَّستاسوَّباغَّپکېَّودهَّکوي.ََّّ

ژوندَّکروندهَّده،َّياَّبهَّدَّخوشالۍَّتخمَّپکېَّکرئَّاوََََّّّّمهم ټکی:

َّ.َّتخمَََّّّاوَّدردونوَّياَّبهَّهمَّدَّغمونو
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ََّّهغهَََّّّباورونهَََّّّپهَّذهنونوَّکېََّّستاسوََّّدَّيادونېَّوړَّده،َّچې

.ََّّنيسيَََّّّريښهََّّکېََّّذهنغيرشعوريََََّّّّپهَََّّّستاسوَََّّّچېَََّّّ،ديََّّتخمونه

دغهَّباورونهَّياَّګټورَّويَّاوَّياَّهمَّبېَّګټې.َّکهَّچيرېَّستاسوََّّ

باورونهَّګټورَّوو،َّنوَّستاسوَّپهَّذهنَّکېَّبهَّدَّسوکالۍ،َّآرامتياََّّ

اوَّخوشالۍَّباغَّجوړَّشيَّاوَّکهَّچيرېَّدغهَّباورونهَّناسمَّاوَّبدََّّ

وو،َّنوَّستاسوَّپهَّذهنَّکېَّبهَّدَّبېَّکارهَّونوَّاوَّبوټوَّباغَّجوړََّّ

َّڅخهَّډکَّوي.ََّّشي،َّچېَّټولَّبهَّلهَّغمونوَّاوَّاندېښنوَّ

کهََّّ نوَّ لهََّّچيرېََّّاوسَّ اوََََّّّّځانغواړئ،َّ برياليَّ څخهَّ

،َّنوَّلهَّخپلَّذهنَّڅخهَّخرابَّتخمونهََّّکړئخوشالهَّکسانَّجوړََّّ

 لرېَّکړئَّاوَّلهَّمنځهَّيېَّيوسئ.ََّّ

ََّّچېَّخپلوَّباورونوَّپهَّاړهَّفکرَّوکړئ،ََّّدََّّتاسوَّيوَّځلََّّ

؟َّليکوالَّهمدغهََّّديََّّراغليََّّڅخهَََّّّځایََّّکومََّّلهََّّباورونهََّّستاسوَّ

َّيېَّپورهَّڅېړلیَّدی.َّيستمَّسَّکارَّکړیَّدیَّاوَّدَّخپلوَّباورونوَّ

دهَّبهَّپخواَّفکرَّکاوه،َّچېَّداَّهرَّڅهَّدَّتقديرَّدي.َّپهَّدېََّّ

ټولنېَّکېَّبهَّحتماَّځينېَّکسانَّخوشالهَّويَّاوَّځينېَّکسانَّبهََّّ

غمجن.َّځينېَّکسانَّبهَّمالدارهَّوي،َّځينېَّکسانَّبهَّغريب.َّځينېََّّ

کسانَّبهَّباسوادهَّويَّاوَّځينېَّکسانَّبهَّبېَّسوادهَّيعنيَّدهَّفکرََّّ

هَّلري.َّدهَّفکرََّّکاوه،َّچېَّورځنۍَّټولېَّچارېَّپهَّتقديرَّپورېَّاړ
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تيارهَّ تقديرَّپهَّنامهَّ دَّ انسانَّتهَّبهَّهرَّڅهَّ امادهَََّّّکاوه،َّچېَّ ََّّاوَّ

راځي.َّکارَّاوَّزحمتَّتهَّهيڅَّاړتياَّنشتهَّاوَّيوهَّبلهَّخبرهَّبهَّيېََّّ

همَّکوله،َّچېَّدغهَّڅيزونهَّهيڅَّدَّتغيرَّوړَّنهَّديَّيعنيَّموږَّنهََّّ

َّشوَّکولیَّخپلَّژوندَّجوړَّکړوَّاوَّداسېَّنور.ََّّ

دغهَّپورتنيَّڅيزونهَّددغهَّليکوالَّپخوانيَّباورونهَّوو،ََّّ

چېَّلهَّخلکوَّڅخهَّيېَّزدهَّکړيَّوو.َّليکوالَّوايي،َّماَّداَّوڅېړله،ََّّ

چېَّزماَّخرابَّباورونهَّلهَّکومَّځایَّڅخهَّراغليَّدي؟َّلهَّفکرََّّ

خپلېََّّ لهَّ مېَّ باورونهَّ ناسمَّ دغهَّ پوهَّشوم،َّچېَّ کولوَّوروستهَّ

ََّّرونهَّباوټولنېَّاوَّلهَّمشرانوَّڅخهَّزدهَّکړيَّدي.َّدویَّهمداسېََّّ

َََّّّ.ََّّلهمداسېَّزدهَّکړَّ،َّنوَّزهَّچېَّماشومَّوم،َّماَّهمَّلدرلودَّ

دَّليکوالَّهمدغهَّمنفيَّفکرَّددېَّلاملَّشویَّو،َّچېَّفکرََّّ

وکړي،َّدیَّکمزوریَّدی.َّددهَّژوندَّبهَّتلَّهمداسېَّلهَّکړاوونوََّّ

،َّچېَّپهََّّکاوهَّزحمتَّاوَّهڅوَّتهَّهيڅَّپامَّنهََََّّّّبهَََّّّڅخهَّډکَّوي.َّدهَّ

حقيقتَّکېَّداَّيوَّډولَّغيرشعوريَّظلمَّدی،َّچېَّخلکَّيېَّلهََّّ

َّخپلَّځانَّسرهَّکوي.ََّّ

لهَّلوريََّّچېََّّ]موږَّتقديرَّمنو،ََّّ خيرَّوَّشرَّدَّاللهَّپاکَّ

هيڅََّّاوَََّّّکښينوقرارََََّّّّموږَّدېَّ،َّچېََّّدهپهَّدېَّماناَّنهََََّّّّدا،َّخوََّّیدَّ
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کړَّ ونهَّ مبارزهَّ اوَّ زحمتَّ غواړيوَّحرکت،َّ مبارزهَّ ژوندَّ َّ.ََّّ،

َََّّّ.َّګورېحتماَّتکليفَّغواړي.َّژورېَّاوَّلوړېَّبهَّ

ونهََّّ ښوونځیَّ يوَّڅوکَّ چيرېَّ کهَّ وکړئ،َّ فکرَّ تاسوَّ

هيڅکلهَّمادرذاتيَّدولسمَّپاسَّنهَّشي.َّدیَّبهََّّهغهَّبهََّّ،َّنوََّّلولي

څخهََّّلهَّښوونځيََََّّّّوروستهَّبهکالهَّښوونځیَّواييَّاوَّلهَّهغه۱۲َّ

َّفارغَّکيږي.ََّّ

َّپهَّپښتوَّکېَّيوَّشعرَّدی،َّچېَّوايي:َََّّّ

َّبېَّزحمتهَّراحتَّنشتهَّزمررراَّورورهََّّ

َّکهَّراحتَّغواړېَّزحمتَّدرلرهَّبويهَّ

دََّّ بيتَّڅخهَّهمَّښکاري،َّچېَّزحمتَّ لهَّدغهَّپورتنيَّ

راحتَّوسيلهَّده،َّنهَّتقديرَّيعنيَّکهَّغواړېَّژوندَّکېَّراحتهَّشېََّّ

وروستهَّبهََََّّّّاوَّبلَّچاتهَّمحتاجَّنهَّشې،َّنوَّزحمتَّوکړهَّلهَّهغه

.َّتيارَّډوډۍَّهيڅکلهَّتاتهَّلهَّآسمانَّڅخهَّنهََّّراحتۍَّتهَّورسيږې

َّراځي.َّتهَّبهَّحرکتَّکوې،َّاللهَّپاکَّبهَّپکېَّبرکتَّاچوي.َّ

يوَّبلَّمثالَّبهَّهمَّدرکړم،َّدوهَّکسانَّدي،َّچېَّدواړهَّهمََّّ

ښېَّپريمانهَّځمکېَّلري،َّيوَّيېَّخپلهَّځمکهَّټولهَّکريَّاوَّبلاََّّ

ورتهََّّ همداسېَّ کري،َّ نهَّ هيڅَّ همَّ بلَّ اوَّ کويَّ پکېَّ زحمتونهَّ
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ګوري،َّنوَّتاسوَّفکرَّوکړئ،َّچېَّلهَّدغوَّدواړوَّڅخهَّکومَّيوهََّّ

ګټهَّوکړله؟َّنوَّدلتهَّهغهَّدَّپښتوَّمتلَّصدقَّکويَّاوَّوايي،َّڅهََّّ

َّ[َّچېَّکرېَّهغهَّبهَّريبې.

هيرهَّدېَّنهَّوي،َّکلهَّچېَّتاسوَّخپلَّباورونهَّمطالعهََّّ

کړل،َّنوَّلهَّهغهَّوروستهَّفکرَّوکړئ،َّچېَّآياَّزماَّباورونهَّمنفيََّّ

دي،َّکهَّمثبت؟َّآياَّدغهَّباورونهَّبهَّستاسوَّژوندَّسمَّکړيَّاوَّکهََّّ

َّخراب؟ََّّ

لهَّمنځهََّّ باورونهَّ منفيَّ تاسوَّغواړئ،َّخپلَّ کهَّچيرېَّ

يوسئ،َّنوَّدَّمنفيَّباورونوَّپرَّځایَّسمَّاوَّګټورَّباورونهَّرامنځتهََّّ

َّکړئ.َّ

تاسوَّکولیَّشئ،َّچېَّدَّنومياليوَّاوَّمشهوروَّخلکوَّاوَََّّّ

بهَّوګورئ،َّچېََّّ کېَّ ژوندَّ هغوَّ دَّ مطالعهَّکړئ.َّ ژوندَّ اتلانوَّ

څنګهَّلهَّستونزوَّډکَّووَّاوَّڅنګهَّلهَّدغوَّستونزوَّڅخهَّبرياليََّّ

َّده؟َََّّّېَّوتليَّدي؟َّاوَّلهَّستونزوَّسرهَّيېَّڅنګهَّمبارزهَّکړ

پهَّراتلونکيَّلارښوونهَّکېَّبهَّتاسوَّتهَّداَّښکارهَّشي،ََّّ

تاسوََََّّّّاوَََّّّژوندَّمطالعهَّکول،َّڅومرهَّګټورهَّدهچېَّدَّبرياليوَّخلکوََّّ

َّ،َّچېَّلهَّستونزوَّسرهَّڅنګهَّمبارزهَّوکړو؟ََّّشئبهَّپهَّدېَّپوهَّ
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 شپږمه لارښوونه  

خپلو هیلو ته رسېدل، ډیرو سرچینو او وسایلو ته  

 اړتیا نه لري.  

ستاسوَّپهَّژوندَّکېَّمثبتَّفکرونهَّاوَّباورونهَّهغهَّوختََّّ

مثبتََّّ پريمانهَّ کسانَّ ډيریَّ کړئ.َّ عمليَّ هغهَّ چېَّ دي،َّ مهمَّ

فکرونهَّلري،َّخوَّدویَّدغهَّفکرونهَّنهَّشيَّعمليَّکولی.َّمثبتوََّّ

فکرونوَّتهَّمثبتَّعملَّپکارَّدی.َّلهَّمثبتَّعملَّنهَّمرادَّداَّدی،ََّّ

اوَّمبارزهَّوکړئ.َّستاسوَّدغهَّمبارزه،ََّّ تلَّهڅه،َّزحمتَّ چېَّ

هَّاوَّخواريَّحتاَّبايدَّپهَّهغوَّورځوَّکېَّهمَّهيرهَّنهَّشي،َّچېََّّهڅ

تاسوَّپهَّرخصتيوَّکېَّيئَّيعنيَّتاسوَّبايدَّپرَّحالَّاوَّوختَّکېََّّ

َّخپلهَّمبارزهَّلهَّلاسهَّورنهَّکړئ.َََّّّ

ََّّراځيَََّّّپاتېََّّکېَََّّّکولوَََّّّاقدامََّّپهََّّتهََّّاهدافوَََّّّخپلوَََّّّخلکََّّډيری

دویَّتهَّخپلَّمثبتَّفکرونهَّګټهَّنهََََّّّّولېََّّچېَََّّّاوَّحيرانَّپاتېَّوي،َّ

شيَّرسولی.َّدویَّفکرَّکوي،َّچېَّموږَّخوَّمثبتَّفکرَّلرو،َّخوََّّ

دَّعمليَّکولوَّلپارهَّيېَّزموږَّپهَّمخَّکېَّپريمانهَّستونزېَّپرتېََّّ

دویَّفکرَّکوي،َّچېَّموږَّپهَّکافيَّاندازهَّپيسې،َّتعليمَّاوََّّدي.ََّّ
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وختَّنهَّلرو.َّهرَّوختَّچېَّموَّدغهَّڅيزونهَّوموندل،َّنوَّلهََّّ

َّهغهَّوروستهَّبهَّمبارزهَّپيلَّکړو.ََّّ

تهََّّمهم ټکی:   خپلوَّهيلوَّتهَّرسېدل،َّډيروَّسرچينوَّاوَّوسايلوَّ

َّاړتياَّنهَّلري.َّ

،َّتاسوَّبايدَّهغوَّڅيزونوَّتهَّاولويتََّّدهََّّداََّّخبرهخوَّاصليَََّّّ

اوَّلومړيتوبَّورکړئ،َّچېَّتاسوَّتهَّډيرَّاړينَّدي،َّځکهَّخپلوََّّ

اهدافوَّاوَّموخوَّتهَّرسېدلَّقربانيَّغواړي.َّتاسوَّکولیَّشئ،َّپهََّّ

تهََّّ موخوَّ لوړوَّ ډيروَّ تخصصَّ ټيټَّ اوَّ څيزونوَّ کموَّ ډيروَّ

ورسېږئ.َّکهَّچيرېَّستاسوَّفکرَّداَّوي،َّچېَّزهَّبهَّاولَّځانََّّ

کوم،َّداَّناسمهَّخبرهَّده.َّترَّهغوَّپورېَّبهََّّرسوم،َّبياَّبهَّمبارزهََّّ

لهَّتاسوَّوختَّتيرَّويَّاوَّياَّبهَّموَّهمَّډيرَّوختونهَّضايعَّکړيََّّ

َّوي.ََّّ

دَّموضوعَّدَّوضاحتَّلپارهَّدَّ»َّريچارډَّبرانس«َّکيسهََّّ

دیَّدَّبريتانياَّيوَّمليارډرَّدی.َّدهَّخپلېَّهڅېََّّپهَّپامَّکېَّونيسئ.ََّّ

کلنېَّڅخهَّپيلَّکړلې.َّدهَّپهَّدغهَّعمرَّکېَّيوهَّمجلهَّجوړه۱۶ََََّّّّلهََّّ

يوهَّځوانَّتهَّدَّتعجبَّخبرهَّده.َّکهََََّّّّدغهَّشاناوَّخپرهَّکړله،َّچېََّّ

ستونزېَّدرلودلې،َّخوَّبياَّيېَّهمَّداَّکارَّوکړ.ََََّّّّډيرېَََّّّڅهَّهمَّدهَّ

ددهَّشاوخواَّتهَّډيرَّداسېَّکسانَّوو،َّچېَّغوښتلَّيېَّداسېَّکارََّّ
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وکړي،َّخوَّکولیَّيېَّنهَّشو،َّځکهَّهغویَّپرَّخپلَّځانَّاعتمادََّّ

نهَّدرلودَّاوَّلهَّځانونوَّسرهَّبهَّيېَّويلي،َّچېَّموږَّخوَّپهَّمجلهََّّ

کېَّکافيَّتجربهَّنهَّلرو،َّخوَّ»ريچارَّبرانس«َّددېَّخبرېَّپرواََّّ

َّونهَّکړلهَّاوَّنهَّهمَّلهَّخپلَّکارَّڅخهَّراَّوګرځېد.َّ

۴۰۰ََّّريچارډَّبرانسَّلهَّهغهَّوروستهَّترَّاوسهَّپورېَّپهََّّ

ډولهَّسوداګريزوَّچاروَّکېَّونډهَّاخيستېَّدهَّاوَّدغهَّکارونهَّيېََّّ

َّپهَّښهَّتوګهَّمختهَّبووتليَّدي.ََّّ

ډيریَّوختونهَّدَّبرياليوَّاوَّناکاموَّخلکوَّترَّمنځَّيوازېََّّ

يوَّتوپيرَّوي،َّچېَّهغهَّعملَّدی.َّبرياليَّکسانَّخپلوَّموخوَّلپارهََّّ

کارَّکوي،َّخوَّناکامهَّخلکَّبهَّتلَّدَّښوَّورځوَّلپارهَّپهَّتمهَّوي،ََّّ

چېَّدویَّتهَّلهَّآسمانَّڅخهَّراشي.َّښېَّورځېَّزحمتَّغواړي،ََّّ

َََّّّهڅهَّغواړي.َّداسېَّنهَّده،َّچېَّمفتهَّيېَّترلاسهَّکړئ.َّ

شايدَّځينېَّوختَّموَّکارَّکولوَّتهَّملاَّورټيټهَّنهَّشي،ََّّ

وهئَّاوَّخپلوَّکارونهََََّّّّبډَّخوَّلهَّځانَّسرهَّفکرَّوکړئ،َّلاسونهََّّ

ب کارَّ دغهَّ چېَّ بوځئ،َّ عادتََّّمختهَّ وروستهَّ وروستهَّ موَّ هَّ

َّوګرځي،َّچېَّدوامدارهَّهڅېَّمثبتېَّپايلېَّلري.ََّّ
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تهََّّ موخوَّ خپلوَّ چېَّ وغواړئ،َّ شايدَّ وختَّ ځينېَّ

نهََّّ کېَّ تاسوَّ وړتياَّ رسيدلوَّ دَّ تهَّ موخوَّ خپلوَّ خوَّ ورسېږئ،َّ

ښکاريَّاوَّياَّهمَّپهَّتاسوَّکېَّدَّمبارزېَّاوَّکارَّانګيزهَّنهَّشتهََّّ

َّيعنيَّتاسوَّنهَّشئَّکولیَّخپلَّکارَّپيلَّکړئ.َّ

خوَّخپلوَّموخوَّتهَّدَّرسېداَّترَّټولوَّيوهَّغورهَّهنرَّداََّّ

دی،َّچېَّخپلېَّموخېَّپهَّوړوَّوړوَّبرخوَّباندېَّوويشئ.َّددغهََّّ

تهََّّ برخېَّ يوېَّ موخېَّ خپلېَّ دَّ تاسوَّ چېَّ کلهَّ ده،َّ داَّ ګټهَّ کارَّ

ورسېدلئ،َّنوَّتاسوَّبهَّدغېَّپايلېَّتهَّخوشالهَّشئ.َّدغهَّخوشاليََّّ

پهََّّبهَّددېَّلاملَّشي،َّچېَّستاسوَّپهَّبدنَّکېَّدېَّدَّ»َّډوپامين«َّ

نامهَّموادَّترشحَّشي.َّدغهَّموادَّددېَّلاملَّکيږي،َّچېَّتاسوَّنورََّّ

همَّکارونوَّتهَّتشويقَّاوَّوهڅوي.َّډوپامينَّپهَّبدنَّکېَّداسېَّموادََّّ

دي،َّچېَّتاسوَّتهَّانګيزهَّدرکوي،َّچېَّنورَّهمَّکارَّاوَّمبارزهََّّ

َّوکړئ.ََّّ

يشلې،ََّّکلهَّچېَّتاسوَّخپلېَّموخېَّپهَّوړوَّبرخوَّباندېَّوو

نوَّدغهَّوړېَّبرخېَّپهَّاسانۍَّسرهَّلاسَّتهَّراځي.َّدَّهرېَّبرخېََّّ

پهَّلاستهَّراتلوَّسرهَّپهَّتاسوَّکېَّبهَّد»َّډوپامينَّ«َّپهَّنامهَّموادََّّ

اوََّّ تشويقَّ تهَّ کارونوَّ خپلوَّ ډيرَّ لاَّ تاسوَّ چېَّ کيږي،َّ راپيداَّ

َّوهڅوي.ََّّ
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 اوومه لارښوونه  

پهَّژوندَّکېَّځينېَّپيښېَّدَّمخنيوۍَّنهَّدي،َّخوَّکولیََّّ

َّشئ،َّخپلَّغبرګونونهَّکنټرولَّکړئ.ََّّ

ََّّوړتياَََّّّدېَََّّّدَََّّّڅيرَََّّّپهَََّّّ«َّبرانسنََّّريچارډَّ»ََّّدَّشايدََََّّّّتاسوَّ

ََّّلورَََّّّپهَََّّّاهدافوَََّّّخپلوََّّدَََّّّاوََّّکړئََّّکنټرولََّّعملونهَََّّّخپلََّّچېََّّ،ولرئ

ََّّډولَََّّّبشپړََّّپهَََّّّددېَّامکانَّنشته،َّچېَََّّّخوَََّّّ،َّواخلئََّّګامونهَََّّّمثبتَّ

َّ.ََّّکړئَّکنټرولراََّّنړۍخپلَّچاپيريالَّاوَّ

شايدَّستاسوَّپهَّژوندَّکېَّځينېَّوختَّډيرېَّکلکېَّناڅاپيََّّ

پيښېَّوشي،َّخوَّددغوَّپيښوَّسرهَّمبارزه،َّصبرَّاوَّحوصلهَّپکارََّّ

موږََّّ سرهَّ پيښېدلوَّ پهَّ پيښېَّ يوېَّ دَّ شي،َّ ونهَّ بايدَّ داسېَّ ده.َّ

سمدستيَّخپلهَّټولهَّروحيهَّوبايلو.َّدَّژوندَّهرهَّسختيَّاوَّپيښهََّّ

هغوَّڅخهَّعبرتَّ لهَّ کولیَّشئ،َّ تاسوَّ ده.َّ تجربهَّ لويهَّ اوََََّّّّيوهَّ

َّدرسَّواخلئ.ََّّ

شايدَّځينېَّپيښېَّپهَّتاسوَّډيرېَّناوړهَّاغيزېَّوکړي،ََّّ

پهََّّ فکرَّ مثبتَّ دَّ اوَّ ورکړئَّ تسليتَّ تهَّ ځانَّ شئ،َّ کولیَّ تاسوَّ

َّجوړولوَّسرهَّلهَّستونزوَّڅخهَّوژغورلَّشئ.ََّّ
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کهَّچيرېَّتاسوَّپهَّداسېَّحالاتوَّکېَّخپلهَّروحيهَّوبايلله،َّ

فريکونسيَّټيټيږي،َّنوَّپهَّهغهََّّنوَّستاسوَّدَّاهتزازونوَّاوَّمبارزوََّّ

َّئ.ََّّشَّوختَّکېَّبهَّتلَّتاسوَّدَّستونزوَّشکارَّاوَّقربانيَّ

پهَّژوندَّکېَّځينېَّپيښېَّدَّمخنيوۍَّنهَّدي،ََّّمهم ټکی: 

َّخوَّکولیَّشئ،َّخپلَّعملونهَّاوَّغبرګونونهَّکنټرولَّکړئ.ََّّ

کهَّچيرېَّتاسوَّخپلوَّستونزوَّاوَّپيښوَّتهَّدَّعبرتَّاوَّدََّّ

اوََّّ افکاروَّ مثبتوَّ دَّ ستاسوَّ نوَّ وګورئ،َّ سترګهَّ پهَّ کړېَّ زدهَّ

ريکونسيَّنورهَّهمَّلوړهَّشي.َّلهَّهغهَّوروستهَّبهَّتاسوََّّفمبارزوََّّ

وکولیَّشئ،َّچېَّپهَّراتلونکېَّکېَّدَّډيروَّښوَّاوَّلوړوَّڅيزونوََّّ

َّخاوندانَّشئ.َّ

ډيرېََّّ پيښېَّ ناوړهَّ اوَّ ستونزېَّ وختَّ ځينېَّ شايدَّ

دردونکېَّاوَّبېَّماناَّښکارهَّشي،َّخوَّپهَّحقيقتَّکېَّدغهَّستونزېََّّ

دَّاستادانوَّحيثيتَّلري،َّچېََّّتاسوَّپياوړيَّکوي.َّدغهَّستونزېََّّ

يوهَّبرخهَّکېَّيوَّڅهَّدرَّزدهَّ پهَّ بهَّهرومروَّدَّژوندَّ تهَّ تاسوَّ

َّکړي.ََّّ

تاسوَّترَّډيرهَّهڅهَّوکړئ،َّچېَّدَّستونزوَّپهَّاړهَّخپلََّّ

ولرئ.ََّّ نيتونهَّ ښهَّ اوَّ نيکَّ اړهَّ پهَّ هغوَّ دَّ کړئ.َّ بدلَّ فکرونهَّ
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همدغهَّخوشَّباوريَّبهَّددېَّلاملَّشي،َّچېَّتاسوَّخپلوَّموخوََّّ

َّ.ََّّورسيړئَََّّّته

دليلَّلپارهََََّّّّهَّهرَّڅهَّدَّيوََّّ:َّوايييونانيَّفيلسوفَّارسطوََّّ

،َّمګرَّپهََّّپهَّدغهَّوختَّکېَّسمَّپوهَّنهَّشئَّتاسوَّممکن .پيښيږيَّ

ََّّبهَََّّّپوهَََّّّنوَّ،ََّّخپلَّژوندَّتهَّفکرَّوکړئچېََََّّّّ،راتلونکوَّکلونوَّکې

ستاسوَّدَّژوندَّپهَّپرمختګَّکېَّښوَّاوَّبدوَّپيښوَّڅومرهََََّّّّچېََّّ،شئ

َّتاثيرَّکړیَّدی.َّ

َّ

پلارَّيېََّّنوََّّو،ََََّّّّماشومَّپهَّتوګه،َّکلهَّچېَّليکوالََََّّّّبيلګېَّدََّّ

.َّدَّپلارَّلهَّمرګَّنهَّوروستهَّدیَّلهَّډيروَّستونزوَّسرهََّّشوَََّّّمړ

يېَّکورَّهمَّنهَّدرلود.ََََّّّّلومړيوَّکېَََّّّپهَََّّّاوَّحتیَّدَّخپلَّژوندَََّّّمخَّشوَّ

خوَّکلهَّچېَّدغهَّليکوالَّخپلَّاوسنيَّژوندَّتهَّفکرَّوکړي،َّنوَّلهََّّ

تيرََّّ تيرَّژوندَّبرکتَّدی.َّ دَّ داَّټولَّزماَّ ځانَّسرهَّوايي،َّچېَّ

ژوندَّاوَّکړاوونوَّماتهَّډيرَّدرسونهَّراکړيَّدي.َّهمدغهَّکړاوونهََّّ

ددېَّلاملَّشول،َّچېَّزهَّترَّدغهَّځايهَّپورېَّراورسېدم،َّچېََّّ

َّېَّکسانوَّسرهَّمرستهَّکوم.ََّّاوسَّبېَّوزلهَّاوَّشاتهَّپات
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نهََّّ کړاوونهَّ اوَّ دردونهَّ دغهَّ چيرېَّ کهَّ وايي،َّ ليکوالَّ

َّوی،َّزهَّشايدَّبلَّډولَّشخصيتَّوم.ََّّ

چېَّهغهَّخپلَّځانََََّّّّنوَّاوسَّبهَّراشم،َّاصليَّخبرېَّته،

سرهَّمينهَّکولَّو.َّکهَّغواړئ،َّلهَّخپلَّځانَّسرهَّمينهَّوکړئ،َّنوََّّ

بايدَّپهَّهغوَّټولوَّڅيزونوَّاوَّواقعيتونوَّباورَّولرئ،َّچېَّپهَّتاسوََّّ

کېَّموجودَّديَّاوَّهمدارنګهَّپهَّدېَّهمَّباورَّولرئ،َّچېَّاللهَّپاکََّّ

َّڅومرهَّغټَّغټَّنعمتونهَّدرکړيَّدي.ََّّ

وپوښتئ،َّچېَّتاسوََََّّّّنهَّلهَّخپلَّځانَّتاسوَّبايدَّهمدارنګهََّّ

څومرهَّموَّخواريََّّلویَّشويَّياست؟ََََّّّّپهَّڅومرهَّکړاوونوَّکېَّرا

کړېَّده؟َّستاسوَّمثبتېَّخواوېَّکومېَّدي؟َّستاسوَّمنفيَّباورونهََّّ

کومَّدي؟َّتاسوَّولېَّخوشالهَّياست؟َّتاسوَّولېَّخفهَّياست؟َّتاسوََّّ

َّولېَّناکامهَّکيږئ؟َّتاسوَّولېَّبرياليَّيئَّاوَّداسېَّنور.ََّّ
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 لنډیز  

اوَََّّّ پهَّمقابلَّکېَّمثبتَّفکرونهَّ ټولنېَّ دَّ تاسوَّ کلهَّچېَّ

احساساتَّولرئ،َّنوَّټولنهَّبهَّتاسوَّتهَّنيکهَّبدلهَّاوَّانعامَّدرکړي.ََّّ

َّستاسوَّدَّبرياَّرازَّپهَّلاندېَّټکوَّکېَّپروتَّدی:ََّّ

 لهَّخپلَّځانَّسرهَّمينهَّکول.ََّّ .1

 لهَّښوَّاوَّسموَّخلکوَّسرهَّاوسېدل.ََّّ .2

 لویَّاهدافَّاوَّکارونهَّپهَّوړوَّوړوَّبرخوَّباندېَّويشل.ََّّ .3

کلهَّچېَّتاسوَّپهَّدغوَّدرېيوَّڅيزونوَّباندېَّعملَّوکړ،َّنوََّّ

َّانَّشاللهَّترَّخپلَّمنزلهَّپورېَّبهَّورسيږئ.ََّّ

  

(c) ketabton.com: The Digital Library



44 
 

 عملي تمرین: 

تاسوَّبايدَّلهَّخپلوَّهيلوَّسرهَّمرستهَّوکړئ.َّهرَّسهارَّلهَََّّّ

خپلَّځانَّسرهَّپهَّلوړَّاوَّياَّهمَّپهَّټيټَّآوازَّسرهَّووايئ،ََّّ

َّچې:ََّّ

 زهَّکولیَّشم.َّ .1

 زهَّماتهَّنهَّخورم.ََّّ .2

 زهَّيوَّډاډَّمنَّکسَّيم.ََّّ .3

 حللارهَّلري.ََّّهرهَّستونزهََّّ .4

 انسانَّاشرفَّالمخلوقاتَّدیَّاوَّداسېَّنور.ََّّ .5

پهََّّ ستاسوَّ چېَّ شي،َّ لاملَّ ددېَّ بهَّ خبرېَّ مثبتېَّ دغهَّ

همداََّّ شي.َّ منځتهَّ راَّ باورونهَّ ښهَّ ښهَّ کېَّ ذهنَّ غيرشعوريَّ

َّباورونهَّبهَّتاسوَّمبارزېَّتهَّوهڅوي.ََّّ
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 اړه  په   لیکوال د

هنديَّالاصلهَّبرتانویَّدی،َّچېَّدَّليکوالۍََََّّّّنگيَّکََّّويکسَّ

،َّکاريَّځواکَّاوَّدَّټولنيزوَّرسنيوَّپهَّبرخهَّکېَّکافيَّشهرتََّّ

ََّّبنسټَّپهَّنامهَّدَّيوهَّمرکزََََّّّّ(Bon Vitaَََََّّّّّ)دَََّّّاوَّونډهَّلري.ََّّکينګَّ

هڅوي،َّترََََّّّّپهَّدغهَّمرکزَّکېَّخلکَّدېَّتهَّچېََََّّّّدی،ََّّايښودونکیَّ

يعنيََََّّّّلريڅنګهَّچېَّارزوَّاوَّهيلهَّلکهَّڅوَّداسېَّژوندَّوکړي،َّ

،ََّّژورَّفکر،ََّّیددغهَّمرکزَّدندهَّداَّده،َّچېَّخلکوَّتهَّلوړَّليدلور

َّبصيرتَّاوَّحللارېَّوروښيي.ََّّ

َّ 
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 یاداښت:

ََّّېَّلپارهَّپهَّلاندَََّّّړدَّماديَّاوَّمعنويَّملاتََّّۍمډَّدَّلمرَّاکا

 شئ:َََّّّیمرستهَّکولاََّّېَّبرخوَّک

 هَّړ.َّژبا1ََّّ

 ثبتول.َََّّّهڼبََّّزهَّږي.َّکتابونهَّپهَّغ2ََّّ

 .َّړ.َّماليَّملات3ََّّ

 .َّدَّنوموړیَّکتابَّنشرولَّپهَّخوالهَّرسنيوَّکې.4َّ

کول َّیَّتاسوَّ چََّّ َّېَّشئ،َّ برَّ َّکَّينالَّيښددغهَّ لارََّّ َّېلهَّ ََّّږَّموَّ

Khalid@lemaaracademy.comََّّ:َّسئيونَّکهَّړياَّسره

َّ

َّ 
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 :َّنهيسرچَّ

ََّّڼېَّبپاَّيَّوََّّټَّسينکَّيلهَّبلَََّّّهڼبَََّّّسييکتابَّانگلََّّ(َّمثبتَّفکر)ََّّدَّ

دَََََّّّّّۍمډَّاوَّدَّلمرَّاکاََّّیشوَََّّّستلَّيراَّاخدَّهغویَّپهَّاجازهََََََّّّّّّخهڅ

َّ.َّیَّدََّّیشوََّّلَّړژباَّتهَّراَّېَّژبَّتوښلهَّخواَّپَّمَّټيََّّفياوَّتالَّړېَّژبا
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