
 

 1 

 د ځوان او خوښ اوسېدو هنر

 

 

 

 

 !اروا پوهنه او ملي ويښتيا

 

مې نړۍ د هېوادونو يوه تر ټولو لويه ستونزه د حکومت او ملتت ېد در

تتتر متتنټ واټتته يتتا پتته  لتته وينتتا د ملتتت وېتتره لتته حکومتتته ده د پرم تلليتتو 

هېوادونو حکومتونه له خلکتو وېرېت خ ختو پته وروستته پتاتې هېوادونتو 

ختو يتو اساستې  خعېتر دکې ملتونه له حکومتونتو وېرېت خع تلتونته يتې  

تلتتت يتتې د خلکتتو پتته حکومتتت نتته  تتاور در  ځکتته ختتو پتته وروستتته پتتاتې 

هت  د  خهېوادونو کې لته  ېترو نتورو است ا و ستره يتو ځتار همتدا  تې  تاور

زياتو اروايتي نتاروويو د ټوکېتدا ست ځ ،رځتيع د متتدز ستتونززع لتو  

روحي فشارع اروايي ناروويع اروايي ناراميع د ش صتيتونو کمښتتع 

کمترۍ احساسع انديښتنېع وور خګاتانع  تې دا ټتوا  يتا د تمرونتو د  د

کچې د ټيټوالي س ځ ،رځي او دېته ورته په لت  ،ونتو نتورز ستتونزز د 

درېمتتې نتتړۍ د هېوادونتتو د و،تتړو د ورځنتتي وونتتد ملارتيتتا کتتوخ  لتته  تتده 

لتته املتته ور  تتتر  لتتې پتته نويتتو  ۍمروتته افنانتتان د همداستتې يتتوز  تتې  تتاور

 ۶۴ونزو کتې را کتکېک کېت خع د افنانتانو اوست  تمتر تتر ناروويو او ست

په کچه تر ټولو ک  تمره خلت  افنانتان  ې ې د سيم عکالو پورز رسې خ

 ۍدخ  هنه ملتونه  ې په ورتته حالتت کتې وخ او  يتا د حکومتت لته ناپتام

Ketabton.comمتو پته ځتو  روان وخع د و لويتو خورونتو  ېسره هت  متو وخ نتو ور  تتر  لت
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 ې که مثالونه يې د افريقا په لويه و ته کتې  سره م امو کېدونکي دخع

لي ستو ان او داستې ېسوماليهع کاناوع سو؛ د ،ڼو هېوادونو ملتونه دخ

 نور  

خو هنته ملتونته  تې د همتدز نتاروويو پته و انتدز د حکومتونتو  تې 

او خپلته د خپلتې نتارووۍ د درملنتې لپتاره  خ اوره ستتر،و تته ور نته  تار

 عځتتان د نتتاروويو لتته  تتدو انتتزارو ووتتورخوس پتته کتتار کېتت خع نتته يتتواځې 

 تې پته پښتو ودرېت خ او لته خپتک  ع لکې حکومت ته هت  دا تتوان ورکتوخ

ملتت   ته  تاور تتر وسته کتړخ او يتوز کتې راتلتونکي لپتاره وس پته کتار 

الحمتتدا افنتتان ملتتت د همداستتې يتتو تالتتورخ پتته لتتورخ متتزا پيتتک  عشتتي

در  تې د خپتک ملتت  کړخع حنيف حيران يو له هنتو افنتان ځوانتانو   ته

استت ا و او د وونتتد د  ريتتاو پتته ع د پتتردر تتتر شتتا ځورونکتتو وورو نتتاخوالو 

 و اندز د خنډونو په  ناولو او ماتولو کې  رخه اخلي 

سلنه ځوان کوا جو وخع  تې ددز انتروخ د  ۵۷د افنان ملت شاوخوا 

ن پالنې او روونې ته نه پام کوور شي افنانستان او په لويه کې ټوا افنا

ملت يو لتور نتاوريه تته ستوي کتړخع  تې اداره او کنتتروا  ته يتې  يتا  ېتر 

س ت کار وخ  د ځوانانو د روزنې لويته دنتده هنته د کورنيتو پته وتا ه دهع 

کورنۍ دز  ې د ماشومانو په روزنه او پالنه کې تتر  تک هتر  تا  ېتر اوېتز 

لرخع سره له دز  ې کوونځېع د ووند  اپېريتااع ملاترخ او داستې نتور 

شتي  افنتانۍ کتورنۍ  یا ونده اس اب هت  پته کتې خپتک خپتک اوېتز کتندل

 ايد د خپلې دندز په ارزکت پوه شيع او ددز کار لپاره کته وستيله هنته 

د ارواپوهنې موالته او پوهېدا ده  ارواپوهنته پته تلمتي تو،ته د انستاني 

ستتلوپ پتته هکلتته د  زده کتتړز او احساستتاتو موتتالتې تتته ويتتک کېتت خ  اروا 

تلومتتو يتتوه منڅمتته  اناتته ده  تتې پتته ساينستتي تو،تته د منتتزو د پوهنتته د 

کتتردار او فتتتاليتونو موالتتته پتته کتتې ترستتره کېتت خ  ددز تتتر  نتت  پتته 
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ارواپوهنه کې د ووند ورځنۍ ورز  ارزع  ې په انګترادز او يتا ټتولنيزه 

تو،ه د ستونزو د حک او د ماوزو پتورز  ا ونتده نتاروويو پته تتداوخ کتې 

خ تتتتر  حتتت  ونتتتدز نيستتتي  نولستتتمه پېتتتړۍ د تتتترز کتتتار اخيستتتتک کېتتت 

زې ديتز کتاا د ارواپتوهني د  ۹۷۵۱ارواپوهنې د تل  پيتک ،ڼتک کېت خ  پته 

د يو ځاناړخ تل  پته تو،ته پيتک شتوع ځکته  تې پتدز کتاا  زتل  د زده کړ

پتتته ځتتتاناړخ تو،تتته يتتتو و راتتتتور د  (1)المتتتاني ساينستتتدان ويلتتتي  ونتتتت

ه کار کې تيار کړع  ېرته  تې پ (2)ارواپوهني د زده کړخ لپاره د ليپزي 

په لتومړخ ځتک ارواپوهنته د يتو تحليلتي تلت  پته تو،ته تتر موتالتې ونتدز 

 ونيوا شوه 

ونټ د فلسګې دتل  دځان پېژندنې  اناه له نويو ت نيکونتو ستره پته 

نومو خ و راتوار کې وازميلهع دوه ازميښتونه يې د ارواپوهنې تر نامته 

فلسګه کې نېغ په نېنه د خپک ز هع فکرع په  3وندز راوستک  ځان پېژندنه

 خياا او اروا  ېړنې او  ارنې ته ويک کې خ 

 اې لرخ او حيران صيځ د همتدز پتراع تلت  دنارواپوهنه م تلګې  ا

کلينکي او مشورتې ارواپوهنې   ه مون  تته پته ز ه پتورز میتاميه  را 

نې پته ني  په نيمه اروا پوهان  د کلينکي او مشتورتې ارواپتوه عاخيستي

 رخو کې کار کوخ  کلينکي ارواپوهتان د ويترر نورمتاا اخ څتو  ېړنتهع 

درملنه او موالته ترسره کوخع ولې مشورتي ارواپوهان د  ېرو لومړنيتو 

فردخ يا ټولنيزو ستونزو په حک کې کوکښ کوخع پته تمتومي تو،ته کتوم 

کستتان  تتې د مشتتورتي ارواپوهتتانو تتتر  ېړنتتي ونتتدز وخ هنتتور ويتترر 

 خ ي لرونکي کسان نه ،ڼک کې خ نورماا ا

هڅته وکتړه  تې انستاني « زېامونتد فرويتد»مشهور اتريشي ارواپتوه 

                                                 
1 Wilhelm Wundt (1832- 1920) 
2 Leipzig University, Leipzig, Germany 
3Introspection 
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 لندع په تحت الشتتور کتې د پتټ روانتي محترپ ځتواپ تتر اوېتز ونتدز 

و ېړخع  ې په دز لړ کې يې جنسي وريزز تته زيتاا ارزکتت ورکتړ  د ده 

 کتتوب   ته په اند د انساني  لنتد تتر شتا پته تحتت الشتتور کتې ان لته و

 ېرز داسې اناېزز پټې دخ  تې متوپ پترز خ تر نته يتو او هنتور زمتوپ د 

  ش صيت پر جو کټ او  لند وورز اوېزز کيندخ

انسانانو په ووند کې له فورخ ا تياوو   ه تر ټولو مهمه هنه مينته  د

نتو  عهنه انسانان  ې په ووند کې مينه او دوستان نته لترخ عاو دوستي ده

 اطريشتي اروا ايي ناروويواخته کې خ په دز ا ه مشهور ېلو ارو  ې  پر

وايتتيټ ټتتولې اروايتتي نتتارووۍ لتته  ,Alfred Adler (1870-1937)پتتوه 

کېت خع  تومره  تې متوپ لته ټتولنيز  ټولنې   ه د ،وکه توب له امله پيتدا

ووند   ه لرز کې وع هومره  ه موپ په زياتو اروايي ستونزو اونتاروويو 

 اخته کې و 

پتوهنې ارزکتت تته پته پتام  اروا مروتهع حنيتف حيتران صتيځ دله نېکه 

سرهع  ېرز ،ټورز  رخې را و ا لي دخ  په دز کتتاب کتې د نتورو ،ټتورو 

موضوتاتو تر  ن  داسې مسايک مورح شتوخع  تې زمتوپ جاتړه ځپلتی 

ولتت  او ټولنتته نېتتغ پتته نېنتته ورستتره وس و ،رېتتوان دهع لکتتهټ د ماشتتومانو 

نو په روزنه کتې د کتورنۍ او  اپېريتاا اوېتزع روزنې ته نه پامع د ماشوما

تته  ود ځوانې او  لوويت په وخت کې د ځوانانو وزمو او سالمو  وختياو

ليتونهع د ونتتته پتتتامع د انوونتتتو او ځوانتتتانو اروايتتتي ستتتتونزز او مستتتو

دز کتتاب   پته ش صيت د روزنې او ټوکېدا په و اندز خنډونهع او نتور  

ه او ورسره د درملنې او حک ورز هت  پته کې ددوو اروايي ستونزو وملون

پوهنې هنته  دخ  د کتاب يوه مهمه ځاناړتيا دا دهع  ې د اروا خ،وته شو

مسايک  ې زمون  په دوديزه ټولنه کې  تت او له  تلمتي  حت  او موتالتې 

ع نو ځکه لته زپاتې شوخ په  ېره روانه او خوپه پښتو و ا ا شو ز  ه لر
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ستتی يور کورنۍ پته  ېتره  کته تو،ته  ،ټته اخهن دز اثر   ه ځوانان او د

ودانتی وايت  او هيلته  شي  زه له دز امله حيتران صتيځ تته م تارکي او کتور

ترز کومع  ې د ارواپوهنې په دوه مهمته  اناته کتې د خپلتو و تا و لتړۍ 

وپسې ووځوخ او له همدز ورز خپتک ولت  تته وزيتاا ،ټتور خدمتونته 

 ترسره کړخ 

تونکي ووا خ په خپک ځان کې يتو متتوازن او زما په اندکه درانه لوس

سال  ش صيت تته وده ورکتړخ او يتا ددز لپتاره  تې لته نوروخلکتو او پته 

زه تو،ه له خپلې ټولنې سره له اروايتي پلتوه کته مرستته وکتړخع خپتک يټول

نتو ددز  خعاوودونو او د کورنۍ ) پېنلتې او هلکتان ( پته کته تو،ته وروز

 ،ټور کتاب لوستک دز نه هېروخ 

 

  اکتر ځ ند

 اکځع تر ي متحده امارا۹۹۱۹
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  ! اکتر حيرانه

 !ووندر خو اوسې

 

ې د پا ستتي و تتې دا شتتتر  تتيتتو وختتت )د کتتوونځي زده کتتوونکی  وم( 

  ېټ عم ې ته راوی

 در ايتتته دنيتتتا کستتتی  تتتين  نتتته  اشتتتد

 آگتتتتتتر  اشتتتتتتد  نتتتتتتی ادم نتتتتتته  اشتتتتتتد
 

او پتته زه خپلتتې  نيتتادمۍ تتته خوشتتحاله وم  تتې ومونتته راستتره  ېتتر دخ 

همدز خاطر  ني ادم ي ع  ېر وخت مې په ومونو او دردونو کې تېر کتړ او 

له خپک خياا و د پا سي و ې پورتني شتتر ستره ست  پته خپتک   نيتادمتوب 

 کې پاتې شوم 

وروسته مې د ارواپوهنې ځينې کتا ونه ولوستکع تر  ېره متې يتې پته 

ې د خپتک ځتان پته ووند تاثير  وکړ او له  ېرو ومونو يې خ ص کړمع زه  ت
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ا ه خ تتترز کتتتومع پتتته دز ختتتاطر  تتتې زه د خپلتتتې ټتتتولنې يتتتو مثتتتاا يتتت ع د 

ماشومتوب له مهالته زمتا او زمتا پته  ېتر زمتوپ د ټتولنې د  ېترو ځوانتانو 

ع  ناه  ې په کتا ونو کتې کتودا شتوز رروزنه ممکه هنسې نه وخ شو

نتو ده او کتا ونه يې واييع موپ او تاسې پته خپلتو کورونتو کتېع لته کورو

  ه د اندزع په کتوونځيع پوهنتتون او    هتر ځتار کتې د خپلتو کشترانو 

ش صيتونه وونوع هنور ته د کمۍ احساس ورکوو  ې همدوته د کمتۍ 

احستتتاس هنتتتور لتتته وونتتتده ز ه تتتتورخ کتتتوخع کلتتته  تتتې ماشتتتوم تتتته پتتته 

ماشتتومتوب کتتې د کمتتۍ احستتاس ورکتتړا شتتوع کلتته  تتې ماشتتوم تتته پتته 

مته و ېت هع کمتقلتهع لتودهع تته نتته کتورنۍ کتې وويتک شتوا  تې )مته کتتوهع 

پوهې زع په دز خ روع کارونو کې ستا  ه کار؟ او     (    و،ڼت   تې لته 

همدز ځايه مو هنور وووا او هنور  ه په خپک ټوا راتلونکي وونتد کتې 

سرلو ر ووند ونه کړخ  دا ټولې خ ترز متا تته هت  شتوخ دخع تاستو تته هت  

ه يتې همتدا زهع تاستو او هنته شوخ دخ او هنه  ک تته هت  شتوخ دخ او  ېرتت

 کع هره ور  په خپلو خپلو کورنيو کې ماشتومانو تته کتوو  همتدا زمتوپ د 

 ووندانه  د  تي ده 

ارواپوهان وايي  ې د انسان د ځور يو ومک دا در  ې د هنته واڅتتي 

ووند د هنه له خياا سره توپير لرخع کله  ې زما د واڅتتي وونتد او زمتا د 

موجود وخع زه مو ورې م  ې له خپک واڅتتي وونتده خياوتو ترمنټ واټه 

تېښته وکړم او خپلو  خياوتو ته پناه يوس ع ځکه زما په واڅتي ووند کې 

پر ما سر او زر  وله محدوديتونه دخع پا ندۍ دخ؛ خو زه په خپک خيالي 

ووند کې آزاد ي ع ز ه مې  ېر ووا خ  ې له واڅتي وونده لترز پته خيتالي 

ع  ې هلته پاتې شوم؛ نو واڅتي ووند رانه پتاتې در او ووند کې پاتې ش 

ستونزه له همدز ځايه راجو ه دهع ځينې ځوانتان  تې مترو وتوا خ او پته 

 وخع همدا له خپک واڅتي ووند تر ټولو لويه تېښته ده  ووند تن 
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موپ او تاسې نه شو کوور  ې د انسانانو په خياوتو پا نتدخ ولاتوو 

ود کتتړو؛ ختتو کتتوور شتتو  تتې د هنتتور پتته او د هنتتور فکرونتته ور محتتد

واڅتي ووند کې د  دلونونو راوستلو لپاره ځينې ذهنونه اماده  کتړوع کته 

متتوپ خپتتک ځينتتې ځوانتتان د هنتتور د وونتتد واڅتيتونتتو منلتتو تتته هتت  امتتاده 

کړا؛ نو ستتونزه  ته تتر يتوز انتدازز حتک شتوخ وخع دا کتار د ارواپتوهنې 

زه د دز کتته مثتتاا يتت   تتې زمتتا پتته پتتورز ا ونتتده کتتتا ونو لتته ورز کېتت خع 

 ووند کې  ېر  دلونونه د کتا ونو له ورز راولی در 

زما يار  اکتر صاحځ حنيف حيتران )د ځتوان او ختوښ اوستېدو هنتر( 

تر سرلي  وندز کتاب و ا لی در او په کې يې د ځوانانو او پېنلو هنو 

،وتته کتړخ ځورونوع ومونو او دردونو له منځه و لو لپاره ورز  ارز په 

دخ  ې دور يتې پته ورځنتي وونتد کتې لترخ   اکتتر صتاحځ  ېتر لتور کتار 

 تې ځوانتان د  عځکه کړر در  تې متوپ او تاستې هتره ور  پته خولتو وايتو

ر حيثيت لرخع که موپ خپک ځوانان او پېنلې له ومونتوع يټولنې د م  د ت

ستېع نو و،ڼت   تې خپلتې ټتولنې تته متو د ينهيليو او ځورونو   ه راوو

ا  د که ووند هيله او خوکي ورکړز دهع همتدا ځوانتان او پېنلتې زمتوپ س 

د راتلونکي نسک پ رونه او ميندز دخع کته د دور پته وونتد کتې خوکتي 

موجوده اوسي؛ نو زموپ راتلونکی نسک ه  له ځتور خت ص در او پته دز 

  وا  ه موپ  ېر که راتلونکی ولرو 

له ستونزو يتوازز شتکايت زما د يو مشر دا خ ره هېڅ نه هېرې خ  ې )

کافي نه در؛  لکې د ستونزو له منځه و لو لپاره م تارزه او هلتې ځلتې پته 

کار دخ( دا کتاب د  اکتر صاحځ  ېره لويته م تارزه ده  تې د ستتونزو لته 

 ې که زموپ ځوانان او پېنلتې دا ي ع منځه و لو لپاره يې کوخ  زه  اورخ 

ېر  دلونونه راشي او هنتور  ته ؛ نو د هنور په ووند کې  ه  يکتاب ولول

خوښ شيع  يا ټوا په خندا خندا له خپلو ځتانونو ستره وايتي  تې ) اکتتر 
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حيرانه! ووندر خو اوسې په دز ککلي کتاب( زه هت  پته تلتو تلتو کتې تتر 

نورو دم ه دا و  په  اکتر صاحځ کتوم  تې ) اکتتر حيرانته! وونتدر ختو 

کوم او تاسې درانته يتې اوسې( او ه  ورته د دز کتاب د  اپ م ارکي ور

 لوستو ته را ول  

 

 مينه او درنښت

 هورا اا اختيار

 مه٦۴د کځ  ۹۹۱۹

 ننارهار پوهنتون
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 دا کتاب 

  ه راته وايي؟

 

ماکام ناوخته  ې  ه کور ته ورستېدمع  و ۍ  ته متو وختو ه او  يتا  ته 

مې کمپيوټر  اون کړ  ې يو شی وليک ع يو مولځ وو ا م او يتا موالتته 

کړم  دوه ني  کله مويځ اا  ه مې راوی په وې ه کې  ته متې کېناستت او و

کار تته  ته يتې نته پرېښتودل   د کي تور  پته تڼيتو  ته يتې ،توتې وهلتېع زمتا 

او وروستته ختو يتې د کمپيتوټر د  نتدولو تڼتۍ  ليکنې  ه يې را ناې کړز

 ه  پيدا کړز وهع  ې محیې مو مې  لې خوا ته شوع ده  ه خپک کار وکړ 

ا  ه  ې هر ه ويک  ې وه ،رانهع په کمپيوټر کتار مته لتره  ده  ته ويتکټ م

کله خو  ته « ولې ما ته ه  کمپيوټر نه اخلې؟« »نو ته ولې په کې کار لرز؟»

 لې کوټې تته ځنتې وتښتتېدمع ور  ته متې راپستې پتورز کتړع ختو  يتا  ته د 

ې تشناب په پلمه له موره ځتان خوتا کتړ او ور  ته يتې پته ستوکانو   تاوه  ت

 خ ص يې کړه  

که متې لته دز هتر  ته ستره ستره خپتک کتار وکتړع  يتا  ته ر  شتو  تې زه 
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کښته )د کور لومړۍ پو  ته(  ا ا ته ځ   مو ور شومع د ده په ختاطر متې د 

 تې  عشپې کارونه  ند کړا  په دز کتتاب کتې يتوه خ تره همتدا راتته کېت خ

 رانه ووا خ   اوودونه مو يوازز  و ۍ او کالي نه رانه ووا خع مينه ه 

موپ  ايد خپلې کورنۍ تهع خپلو ماشومانو تته وختت ورکتړوع ورستره 

مول  وکړوع د ملارو په شان ورسره خواله وکتړو  نته ست ا تلويزيونونتو 

وتت  جتتو  کتتړرع اکثتتره کتتورنۍ  تته و،تتورز  تتې د ماکتتام لتته شتتپ و  وتتو 

ولسو  وو پتورز  دا شتی د کورنيتو تتر متنټ وسريالونو ته کېنيع تر ل  ي

 نه کموخ مي

چا ،ران نته يت   احستاس متې يزه  ې و کی ومع فکر مې کاوه  ې پر ه

کاوه  ې نور وروڼه مې پر مور  اندز  ېر ،ران دخ  ان تر دز  ې يوه ور  

مې يوه ملارخ ته کيسه وکړه  ې زه د دور زور نه ي ع زه يې  ېرته پيتدا 

سته متې کړر ي ع خدار خ ر  ې اصلي مور و پ ر  ه متې  توپ وخ  دا کي

له ځانه جو ه کړز وه؛ خو زمتا واڅتتي احستاس همتدا و  ممکته زه  ته  ېتر 

ځاننوکتونکی او خود خواه  ه وم؛ ختو  يتا هت  د متور و پت ر نته پتام دوته 

احساس راکې پياو ر کړر و  ات  ټولاي ته  ې و مع ځان ستره متې فکتر 

حر تي وکړ  ې که له کوره لرز اوس ع په مور و پ ر  ه متې څتدر  ېتر شتي  

کوونځي ته و م  هلتته  ته يتوازز د پنوشتن ې لته ماسپښتينه د جمتتې تتر 

مازدياره رخصت وو  ې کورونو ته و  شوع نور نو شپه ور   ه په حر تي 

کوونځي کې پراته وو  دز کتار نتيوته ورکتړه  هتره جمتته  تې  ته کتور تته 

 يې  تل ع مور  ه په مو ککلول ع هوسانه  ه يې راته پ وله او نازول   ه 

ما دز کار ته ارواپوهان تېښتته وايتي   توپ  تې د حقتارا احستاس 

لرخع د دز احستاس د ج يتره کولتو يتوه وره تېښتته ،ڼتي  ختو زمتا تېښتته 

داستتې وه لکتته  تتوپ  تتې لتته  ارانتته وتښتتتي او تتتر نتتاوز ونتتدز کېنتتيع 

تستکرخ څيتتودااع د څومانتتدانانو ستتپي تتتوبع نتا انستتاني  لنتتدع پتته نتته 
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ېع ستتپکې ستتپورزع رټنتتې    هلتتته متتې اروا داستتې ،نتتاه ستت تې جزا،تتان

وځپتتک شتتوه  تتې پتته کراتتتو متتې ذهتته تتته د ځتتانوونې خيتتاا راوتتی؛ ختتو د 

ارواپتتوهنې د ځينتتو کتتتا ونو لوستتتک راستتره مرستتته وکتتړه  تتې دا هر تته 

آيتيه »وزوم   په هنو کتا ونو کې يتو هت  پته فارستي کتې د  يتک کتارناي 

د »نوارخ پښتتتو کتتړر او و  تتې اوس  اکتتتر صتتاحځ ا تتراهي  شتتي« زنتتد،ي

يتې نومتولی در  لته حر تي کتوونځي  تې خت ص شتوم او طتځ « ووند وره

پوهنځي ته کامياب شومع يوه ور  مې د کا ک په ز ه )د فروشااه سيمه( 

کې فري ا وليده  دا مې په اووم ټولاي کتې ټولايوالته وه  ويتې پېژنتدل ع 

ا پتاتې شتوخ وو؛ ختو کور ته يې ورسره  وتل   موپ ل ه موده سره ټولايوا

که وخت مو سره تېر کړر و  په صنف کتې متو  لتور نوتونې وز  يتو ځتک د 

جمتې ور  کې د صنف پاکولو تته تللتي ووع داوطل انته کتار و  ټتوا لايتا 

وو د خپلتتو صتتنګونو کيښتتې او دېوالونتته متتو پتتاکوا  د اتتت  ټتتولاي  تتو 

و هلکتتان راننوتتتک  تتې زمتتوپ نوتتونې وځتتوروخ  متتوپ ورستتره جنتت  وکتتړ ا

ور اندز  ر شوو  موپ د خپک ټولاي پتر نوونتو ،تران ووع فري تا  ته زه وو 

 لل   اوس نو تر  لورو کلونو وروسته يو ځک  يا دا متې ختور شتوهع زه يتې 

وو  دومره را اندز ،رانه شوه  ې ټولته دنيتا متې تترز ځارولته  کتور راتته 

 ين   تن  ککارېدهع ز ه مې په ټوپونو و  ې کله  ه فري ا خور وو

په اوونۍ کې  ه دوه درز ځله يتې پوکتتنې تته ورتلت   زمتا څستمت کته 

و؛ خو د هر ا داسې نه وخ  دا کتاب زما د دز تور ه په ا ه ه  خ تره لترخټ 

که مور و پ ر اوود ته وزمه مينه ورنته کتړخع اوودونته يتې دوته مينته لته 

او  تد تملتو کوره د  اندز لټوخ  همدا وخ  ې کله کله په ناځوانه ملاترو 

انډيواونو ورپېښ شيع نشو ته م ه کړخ او ول  خلت  ځنتې جتو  شتي  

ممکه نوونې د کورنۍ د  ې مهرۍ په وجه د خاينو هلکتانو پته لومته کتې 

 ندز شي  ې دور ته  ه د مينې په نوم دوکه ورکتوخ او وونتد يتې ورت تاه 
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 تا ستره کوخ  موپ  ېر ور له خلکو سره ان  او الګت پيدا کوو  ور يان له 

ور نه انډيواا کې خع دور کايسته وخت له  تا ستره تېتروخ  تې کته و  تد 

يې ځان ته متلوم کړخع  يا ورسره د دوستۍ وس ورکوخ؛ ختو متوپ هنته 

دا کتار کلته «  يت  روز ديتدر آشتناع روز دياتر  ترادر»د فارسي و و متتک 

کله سړر پښېمانوخ  موپ ځکته داستې يتو  تې لته متور و پت ره متو کتافي 

 ه نه ده ليدلې مين

دا کتاب د جنسي  ې وريتتوب او د ځوانتانو د جنستي ستتونزو پته ا ه 

ه   ح  کوخ  دا هنه موضوتاا دخ  تې متوپ ور انتدز ستتر،ې پټتووع 

ليکنه ور اندز نه کوو  ې شرم در؛ خو هنته شترم  تې د دز موضتوتاتو 

ه په ا ه د نه متلوماتو په وجه پيدا کېت خع هنته لته پامته وورځتوو  متوپ پت

جنسي مسايلو کې د زرکې  لند کوو  ې په واورو کتې ستر ننته  استي او 

،ومان کوخ  ې ککارخ يې نه ويني ځکه دا پ پله ککارخ نه ويني  موپ 

د هنتته زلمکتتي پتته ا ه فکتتر نتته کتتوو  تتې پتته لتتومړخ ځتتک احتتت م کېتت خ او 

حيران وخ  ې دا  ه شی در؟ نوونې خو له مور سره راز لرخ؛ خو هلکتان 

ه ملاتترو پرتتته  تتک  تتوپ نتته لتترخ  تتې مشتتوره ورستتره وکتتړخ او د کتتو ې لتت

ملارخ يې ه  تر دور زياته تور ه نه لرخ  دا کتتاب ځوانتانو تته د موټت  

)جلق( وهلو له شره د خ صون کې تملتې ورز  تارز کتيي  زمتوپ اکثتره 

نارينه داسې فکر کتوخ  تې مېرمنتې د کتورواويي پته خونتد نته پتوهې خ  

د خپتک شتتهوا د رفتل کولتو د وستتيلې پته ستتتر،ه  دور مېرمنتو تته يتتوازز

،ورخ او په دز پسې سر نه ،رځوخ  ې مېرمنې يې هت  لته مقار تته خونتد 

واخيست کته نته؟ ختو کاميتاب جنستي روا ت ع د مېتړه او مېترمه تتر متنټ 

 مينه زياتوخ  په دز کتاب کې د ور انزاا کېدو  اره ه   يان شوز ده 

د اروايي ستونزو په ا ه ده  جاړوع  د دز کتاب  له په ز ه پورز مقاله

 ې وزلۍع نيستۍ او مهاجرتونو زموپ  ېرو و،تړو تته اروايتي جنوالونته 
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پيتتدا کتتړخ دخ؛ ختتو پتته دز ا ه ليکنتتې کمتتې ليتتدا کېتت خ  د دز مقتتالې 

لوستتتک لتته لوستتتونکو ستتره مرستتته کتتوخ  تتې د خپلتتو اروايتتي ستتتونزو 

 ماهيت درپ او  اره يې وکړخ 

ع پر ځان  تاورع متبهځ او لته نتورو ستره د  تاا دا کتاب د وېرزع دڅت

 لند په ا ه ه  ،ټورز خ ترز لترخ؛ ختو د کتتاب پتر ځينتو مقتالو  انتدز د 

 م النې س   والځ در  مث ًټ 

دا سمه ده  تې « هنه کسان  ې سپور  کوخ جنسي انحراف نه لرخ »

سپور  له سړخ سره مرسته کوخ  ې له جنسي انحرافتاتو ځتان وستاتي؛ 

 ده سمه  ې هېڅ سپورټميه  ه جنسي انحراف نه لرخ  خو دا نه

که تاسې هره ور  يا ک  تر کمته پته اوونتۍ کتې درز يتا  لتور ورځتې » 

ورزش وکړئع زه تاسې ته اطمينان درکوم  ې تاسې  ته هتيڅ  وا ارويتي 

په دز جمله کتې هت  م النته شتوز ده  ستپور  د « او  دني نارووۍ ونلرئ

 د ټولو يې نه ځينو ناروويو م ه نيسي؛ خو 

پتته ځينتتو ځتتايونو کتتې د مقتتالو ليکتتواا داستتې حکمونتته کتتړخ دخ  تتې 

 تلمي  نياد نه لرخع لکهټ 

)تتتتر ورزش وروستتتته( کتتته تتتت خ ياستتتت وار د واره او تتته يتتتا نتتتور »    

 «مشرو اا مه  ک   ې  ېر تاوان درته کوخ 

کوکښ وکړئ کلته  تې ختولې ياستت مته وم ت ع  تې دا هت   تدن  تته » 

 «زيان رسوخ 

په يوه نيمه مقاله کې ځينې خورا مهمې خ رز هېرز شوز دخ  مث ً د 

ورځني مهالوېش په مقاله کې د ستهار لته لمانځته   ته شتروپ د شتپې تتر 

ويدېدو پورز سپارکتنې شتوز دخ؛ ختو پته دز مهتالوېش کتې موتالتې 

 ته هېڅ ځار نه در ورکړا شور 

،و  ه يې هر د کتاب دوه ستونزز مې ځکه يادز کړز  ې په پټو ستر
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 ه نه منو که نه نور خو  ېر ،ټور کتاب در  زه يقتيه لترم  تې دا کتتاب  ته 

 ېرو پېنلو او ځوانانو ته که ملاتررع پتوه او خواختوپر مشتاورع تملتي 

 ورکود او د ځينو ستونزو د حک مرجل شي 

زموپ ټولنه داسې کتا ونو ته س ته ا تيا لترخ   اکتتر صتاحځ حنيتف 

ه کړز ده  تې دا کتتاب يتې  را تر کتړر در او هيلته ده حيران لويه پېرزوين

  ې همداسې  ه لوريه پاتې شي  

 

  اکتر محځ اا زو 

 د ووايي پنځمه ۹۹۱٦کا ک د 
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 خپلې خ رز

 

وايي  ې په نتړۍ کتې د  ېوزلته او وروستتو پتاتې هېوادونتو او ټولنتو 

 و،ړخ زياا پته  يپرېشته يتا وور خګاتان اختته کېت خع هنتور تته د وونتد

اسانتياوز نه رسې خ وونتد يتې لته ستتونزو  ستره و س او ،رېتوان وخ  لته  

 ده مروه  ې زمون  د هېواد زياا و،ړخ ه  پته دز  نتارووۍ اختته دخ  د 

لتتته وجتتتې د  ۍاو ازاد ۍپرم تلليتتو هېوادونتتتو و،تتتړخ  يتتتا د  يموکراستتت

جنسي  ې وريتوب په ناروويو  ېر اخته کې خ  تو ه دا ده  ې په داستې 

کې لوستي خل   ېر وخع شنونکي حيران دخ  تې د داستې و،تړو  خلکو

شتتمېر  ايتتد  تتې کتت  وار؛ ځکتته  تتې دور د دز د نتتاو و پتتايلو پتته ا ه کتته 

 دور شمېر زياا دخ   موالته او تور ه لرخ؛ خو  يا ه  د

په ور ي ټولنه کې د جنسيت په ا ه  ېر کتا ونه کښک کې خع هتره ور  

و کې په دز  ا ه موالځ خپرې خ؛ خو هنته په ورځپاڼوع مولو او تلوېزنون

 ه  ې  ايد خل  تترز پنتد واخلتيع ستر په خلت  نتور هت  د جنستي  تې 

وريتوب   خوا ته کشتوخ  دور داستې ورکتوونې خلکتو تته کتوخ؛   تې د 

جنسي اندامونو او جنسي خونتدونو کيستې هت  پکتې ځتايوخ د مثتاا پته 

ارتيتا( پته ا ه مشتورز  وا د  وايې او ،را  فرېنډ) دهل  او نولتۍ د مل

ورکړا شوز وخع د لومړخ ځک يو ځار کېدو او د واده د لومړۍ شتپې پته 
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ا ه پکې سپارکتنې شوز وخ او په تيه وخت کې نصيحت امېزز خ رز 

نتتو هنتته وخ  تتې خلتت  يتتې د نصتتيحتونو   رختته دومتتره نتته عهتت  پکتتې وخ

  ارخع  ومره   ې يې د جنسيت په ا ه دلچسپي وخ 

کې ه  د داسې کتا ونو او فلمونتو مينته واا زيتاا دخ زمون  په ټولنه 

 ې د جنسيت په ا ه پکتې پته ز ه پتورز خ ترز شتوز وخع دور  کته د زده 

کړو په موخه داستې کتا ونته رانيتولی نتو وتوره  ته وهع زمتا ،تران ملاترخ 

اسداا دانش راته کيسه کولهع  ې تلمي کتا ونه  ېر ک  مينه واا لترخع 

نستي ورکتوونو  پته ا ه پکتې متلومتاا زيتاا دخع هنه کتا ونه  تې د ج

هنتته  ېتتتر خلتتت  اخلتتتيع اوس  ستتتړر حيرانتته شتتتي  تتتې زمتتتون   د خلکتتتو 

متلوماا ک  دخ او که د  خپلو تقتدو دستړولو لپتاره پکتې جتواز او ورز 

ځانته ،ورخ  د داسې خلکو کمی ه  نشته  تې د واده او ،تډ وونتد پته ا ه 

لته مېرمنتې ستره يتو ځتار  کېتدو تته هيڅ متلوماا او پ ن نه لرخ  هنور 

 ،ډ ووند او واده وايي 

هنتته  تته  تتې  ايتتد د مېتترمه او مېتتړه د ،تتډ وونتتدلپاره ا يتته دخ هنتته 

ا خونه هيڅ نه وخ  ورمتلوم  که ځار د شرم وخ نو مون  داسې  تې شترمي 

کړز وخ  ې په يادولو يې سړر شرمې خ او  ې د شترم نته وخ هلتته متون  

د مېرمنو ټوا حقونه مو  تر پښو وندز  کړخ وخ  دومره شرم کړر وخ  ې 

مون  تر اوسته  پتورز  خپلتو هلکتانو او  نوونتو تته د جنستيت پته ا ه د  ته 

اظهتتار کولتتو موڅتتل نتته ده ورکتتړز او دا راتتته  ېتتر لتتور شتترم او  تتده خ تتره 

کتتکارخ  هنتته پوکتتتنې  تتې د ماشتتومانو پتته ز ونتتو کتتې وخ هنتته يتتې پتته 

خره ،تتورو  تتې پتته لتتور  وس  متتو خپتتک ځتتوانۍ کتتې هتت  حتتک نشتتي او  تتاو

ماشومانو د جنسي  ې وريتوب خوا ته  وولې وخ  ځکه  ې دا د انستاني 

فورا ووکتنه وخ  ې هنه کوم شي ته ا تيا لرخ او په ا ه يتې متلومتاا 

ونلرخ؛ نو ارو مرو يې پلټنه کوخ هنه پلټنته کته رووته وه نتو کته ده او کته 
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تر کو پايلو  ېرز وخ  ارواپوهنه راتته رووه ونشوهع  يا يې ناو ز پايلې 

يتتي  تتې تاستتې لتته خپلتتو  ماشتتومانو ستتره داستتې  لنتتد وکتتړئ؛ لکتته لتته او

همرازه ملارو سرهع د دور هر  وا  خ ترز واورئ او پته ا ه يتې د دور پته 

 و ه ا يه متلوماا ورکړئ 

متا پ توا تترز دز کتتتاب هت  د ارواپتوهنې پتته  رخته کتې د جنستتيت او 

او د حتک ورو پته ا ه دوه کتا ونته ) اروايتي خوکتي او جنسي  ې ورېتوب 

 دني ځواپ  او نهيلي ولې؟( و ا لي ووع  ې خلکتو  ېتر  ختوښ کتړر و؛  

خو و ه  په دز ا ه نور متلوماا ټولوا راته ا يه  رېښېدا  يو کاا پ توا 

مې ددز کتاب په راوونډولو  او و ا لو پېک کتړر و؛ ختو د  وختيتاوو لته 

ډيده  په تېر  اخر مې دز تته هت  کتار وويتک او تونتد کتار متې امله رانه وځن

پرز وکړو  له  ې   ېلو کتا ونو او  رېښناپاڼو مې د ماشتومانو د ستالمې 

درملنتې پته  روزنې د جنسي  ې وريتوب د پايلوع ناروويوع تش يص او

ا ه ځينې نيماړخ متلومتاا راټتوا کتړا  نيماتړخ متې ځکته ورتته وويتک 

 خلکو لپاره په دز ا ه  ېتر کتا ونته ليکتک پکتار دخ  ې د ې زمون  د ټولن

پتته دز کتتتاب کتتې د ختتوښ او  ريتتالي اوستتېدوع پتتر  خپتتک ځتتان د               

 اورکولوع له نشه يي  موادو پرهېز او پر و اندز يې م ارزهع د اوودونتو 

د وزمې تر يتېع د جنستي  تې ورز تتوب پړاوونتهع خنډونتهع ستتونزز او 

ا ه  ېتتر جالتځ متلومتتاا راو ا شتتوخ دخ  تتر ټولتتو جال تته يتتې درملنتې پتته 

داده  ې د اس مي ارشاداتو او ورکوونو په رڼا کې له  ې  ېلو کتا ونو 

او  رېښناپاڼو موالځ راخيستتک شتوخ دخ او ځتار ځتار پکتې متا خپلتې 

 ځينتتتتې تور تتتتې هتتتت  لتتتته درنتتتتو لوستتتتتونکو ستتتتره شتتتتريکې کتتتتړخ دخ 

کالو تر دز  و  نتده زيتاا کتار وکتړم؛ ختو د زما ز ه وع  ې پر دز س        

 ېرو  وختياوو له امله مې همتدومره وکتړا  کته خيتر وخ دا لتړۍ  ته پستې 

 روانه وخ او په ن دز راتلونکي کې  ه هنه ه  خپور شي 
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ته وسرسی لترخ  وزه کله کله نهيلی ش ؛ ځکه هنه  وپ داسې کتا ون

وايتي او دومتره وختت  هنور دز و  خ رو ته  ې ځايه خ رز او نصيحتونه

ورسره نه وخ  ې داسې  کتاب وپلورخ او وز لتولېع او يتا يتې هت  د ،ټتو 

او زيانونو په ا ه له نورو سره شتري  کتړخع او هنته  توپ  تې نالوستتي 

دخ او د دور لپاره داسې کتاب لوستک تر ټولو ا يته وخع هنتور نته شتي  

    کولی  ې له دز رن  ستونزو خ ر شي او ،ټه ترز  واخلي

مون  د خپلو ټولنې  ې ځايه شرمونو دومره شرماير کړخ يتوع  تې پته 

تتتام مولتت  کتتې ختتو  تته کتتوز پتته کتتتاب کتتې هتت  د جنستتيت او جنستتي 

اتیاوو نومونهع په ا ه يې  خ رز او حقيقتونه له خلکو ستره  ا ه نته شتو 

شتريکولی  هنتته  ته  تتې پتت ر او متور يتتې  ايتتد زور او لورتته ورپتته  ا،تته 

ې ملارخ ته وروکيي او وزمې ورکتوونې ورتته وکتړخع کړخ اوملارر ي

 مون  دز حقيقتونو ته د شرم نوم ورکوو  

خدار دز وکړخ  ې داکتاب هر  وپ ولولېع تمک پرز وکتړخ او لته 

 نورو ملارو سره يې ه  شري  کړخ 

په پار کې له درنو او ز ه ته راتېرو ملارو  اکتر صاحځ محتځ زوت ع 

ند او له کتاولي  هوترا اا اختيتار   ته  اکتر صاحځ فيض محمد ځ 

 ېتتره مننتته کتتوم  تتې پتته دز کتتتاب يتتې ختتوپز او پتته ز ه پتتورز ستتريزز 

 کلېع وز هڅول  او په ز ه پورز مشورز يې راکړز يول

 

 په ټوله مينه 

  اکتر محمدحنيف حېرانع  کا ک د احمدشاه  ا ا مېنه

 ا کاا  ۹۹۱٦حمک  ٦۶
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 ماشومان  ه شي ته ا تيا لرخ؟

 

 يو شاتر واييټ

 ماشتتومان کتته د مشتتري کتته د منتترب دخ

 د خنتتتتتتدا او د و ا انتتتتتتداز يتتتتتتې يتتتتتتو در
 

،ورئ! ماشتوم کته د وريتځ وخ يتا د مالتدار ستړخ زور وخع د هنتور 

ا تيتتاوز تتتر  و ۍع جتتامو او آرام وونتتد پتتورز نتته وخ محتتدودز  هنتتور 

توجهع مينېع دوسې او تاطګې ته ا تيتا لترخ  تاستې ازمېښتت وکتړئع د 

لداره سړخ زور ته يودوه د مينې خ رز وکړئع دوسه يې کړئ؛ نو سړه ما

او و ه  و ۍ  ه ه  درسره څ وله کړخ او که د وريځ ستړخ زور تته دز پته 

 تتې تزتتتۍ او ووستتې ختتواپه او ووکتتې ورکتتړزع شتتايد هنتته يتتې درستتره 

څ ولې کړخ؛ مار په ز ه کې  ه يې د کرکې سيند درته په  پو وخ  ماشوم 

ز ه راککون نلترخع  تې پت ر يتې د هنته لپتاره  تومره تکليتف له دز سره 

کوخ او  ومره کړاو سره د اوود لپاره پيسې ،ټي او  يتاخپلو  چيتانو تته 

پرز خوراکي تتوکي او جتامې رانيستي؛ ختو نته داستې نته ده د ماشتومانو 

 ووکتنې نورز دخ 

ع لته هنتور ستره خ ترز کېنتيماشوم ووا خع  ې لته متور و پت ر ستره 

او د هنتتور ختتوپز خ تترز واورخع هنتتور وتتوا خ  تتې پتته خپلتتو وکتتړخ 
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تتر وسته کتړخع د کتو ې د   ا متصومو حرکاتو او و و و و خ رو  اندز 

ع لتته هنتتور ستتره ې خنتتورو ماشتتومانو پتته  ېتتر لتته متتور وپتت ر ستتره ولتتو 

کله  ې له کوونځي   ه کور ته راستون شيع وتوا خ  تې د  ې خعوخند

تتته واورخع هنتتور وتتوا خع  تتې د  ټتتولې ورځتتې ،تتزارش متتور او پتت ر

ونو په ا ه له دور ځنې پوکتتنې وکتړخ او هنتور يتې د  يزشاوخوا  ېرو 

دور په  ېر په متصومه او و ه و ه پور کړخ؛ ځکه  تې دور تته پته نتړۍ 

کې هر شی نور در او که کوم شی پېژني هت ؛ لکته نانځکته د هنتې پته ا ه 

 ه  ووا خ  ې له دور سره خ رز پرز وکړخ 

ره ماشومان ووا خع  ې د پ ر  پلۍ په پښو کتړخ او متزا پکتې اکث

وکړخع هنور په اصک کې جوتوا ووا خع  ې د پ ر د  پليتو او  وټتانو 

پښو کولو سره هنور ه  د پ ر ووندز لور شتوخ دخ او پته کتورنۍ کتې 

 همدومره مقام لرخ 

زياا مور وپ ر د خپلو  چيانو متصتومانه حرکتونته نته درپ کتوخ؛ 

ې پر ځار د دز  ې د دور دا متصوم حرکتونه شاهانه و،ڼيعنور يې  لک

پسې تهديدوخع دا رن  ماشومان پ پک دز کتو ني وونتد کتې  ېتر  ته 

کوا ووا خ او که کتار پترز وشتيع کتولی يتې هت  شتي؛ ختو متور و پت رع 

کتورنۍع  اپېريتاا او ټولنتته دز تته نته وخ جتتو هع  تې زمتون  د دز لولپتته 

شازاده واوسي او خپلې هيلې يې ترستره شتي زمون  ټولنې دا کو نی دز 

و ستره د وهت  تېرېدد ټولنې د داسې ماشومانو پر ز ونو  اندز د وخت له 

ع ماشومانه جب اا يې سا ه شي او  ت  پوکتتنې يتې کېنياو  ار خپسې 

تتتر پايتته پتتورز  تتې ځوا تته پتتاتې شتتي  هنتتور  يتتا هتت  وتتوا خ  تتې د خپلتتو 

ا وکړخ؛ مار يو وي ي وس يې خوله ورپټه جب اتو اظهار په  ه نا  ه  و

د  ته کولتو موڅتل هت   او و ه يې وروتړخ   يا که  وپ هنه ته د  ه ويلو يتا

 ورکړخع هنه د ويلو او کولو توان نلرخ 
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و ستتره د دور پتته ذهنونتتو او لويېتتددا و   نديزونتته کرارکتترار د دور د 

نتاوو ستره ز ونو کې ريښې کوخعيو وخت  ې زلميان شي له نورو  ېرو ،

ستتره يتتې پتته ز ه کتتې دا ارمتتان وخع  تتې لتته خپتتک اوود ستتره  تته کتتوم  وا 

ديکتاتوري   لند وکتړخ  پته پتار کتې ،تورو  تې يتوه لويته ،نتاه جاريته 

 ترز جو ه شوز وخ 

تر ټولتو  تده دا ده  تې د ماشتومانو دا و ر،تون د  تدني نتاروويو لکته 

محسوستوو؛  لکتې دا ت هع زکامع ټوخی او نورو په  ېر نه ،ورو او نه يې 

واينته( )دهع  ې د هنور د ننه وجود لکته  يد ماشومانو يوه داسې ناروو

  ې لر،ی وخورخ داسې وراسته کړخ   ينویيا 

په  ېرو کورنيو کې  ه مو ليدلې وخع  ې خاوند او مېرمه يې په و و 

و و خ تترو ستتره نښتتتي وخع دا يتتوه ور  نتته وخع هتتره ور  دا حتتاا وخ او 

  د دز جنتت  ې خر دا حرکتونتته تتتک  تتارخ او ورستتره لتتويماشتتومان د دو

جاتتړو کتتومې منګتتي اوېتتزز  تتې پتتر ماشتتومانو وتتورځيع هنتته يتتوازز 

ماشومان محسوسوخ؛ خو له  ده مروه  اته يې اظهارنه شي کولی او نته 

 حق  ورکوخ  ه   وپ د ويلو او اظهار

،تتورئ!  کتته تاستتې تتته پتته کتتور کتتې لتته مېرمنتتې يتتا لتته  تتا ستتره د جنتت  

ز او تېزز خ رز ا تيا وه؛ نتو د خپلتو ماشتومانو پتر و انتدز يتې مته جاړ

 رسېره کوئع خپک ماشومان له دز تريو احساس ځنې وووتورئ  زه دا نته 

واي ع  ې کورنۍ دز وخع جن  جاتړز او ستتونزز دز نته وخ؛ ماتر زه 

 يا ه  دا وايت   تې يتو لوستتی پت ر يتوه لوستتې متور د خپلتې کتورنۍ او 

ي جنت  دز د دور تتر مينځتا زمينه نه  را روخع  ې د خپل چيانو لپاره د

  چيانو او د کور د  اندز ووځي 
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 ماشومانو ته 

  ايد  ومره مينه ورکړو؟

 

تموماً ماشتومان مينېعتتاطګې او دوستې تته ا تيتا لترخ  هتر ماشتوم 

ووا خع  تې د متور وپت ر او د کتورنۍ د و،تړو لته مينتې او شتګقت   ته 

ېرز ماشوم ته مينته ورنکتړار شتيع هنتور لته يتوز  رخمه واوسيع که  

او د هر  ا په ستر،و کې مينته لټتوخع د هتر  تا  ې خس تې تندز سره لوي

وسع تنتتدخع ستتتر،و او ختتولې تتته متوجتته وخع د هنتتور ذهنتتي کيګيتتت د 

هنې صتحرا پته  ېتر وخع  تې دور تنتده وترو ، ليتو ماشتومانو تته ټتوا 

و په هيله ورځيع مارهيڅ شی سراب سراب ککارخ  هنور د مينې د او 

وسته نه ورځي  دز ته ورته کيګيت له تاطګې او شګقت   ته د  تې  رختې 

ماشومانو ه  وخع هنور که ځوانان شي ه  د مينې او دوسې په لټته کتې 

او  يتا  ېت خترز لترز پتاتې ک  ې يوخ؛ مار د وخت په تېرېدو سره دور 

خپتک پت ر يتا مشتر هنه ته خپک ماشتومان داستې جتو  شتوخ وخع  تې لته 

ورور   ه مينه او دوسه ووا خ؛ خو له  ده مروته  تې هنتور خپلته هتيڅ 

 شی نلرخع ځکه  ې  هنور ته  ا نه وخ ورکړخ 

نوونتتو تتته هتت  پتته کو نيتتوالي  کتتې د دوستتېعمينې اوتتتاطګې د نتته 
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رستتېدو پتته ستت ځع هنتتور پتته پېنلتتتوب يتتا لتته پېنلتتتوب وروستتته لتته يتتو 

نتتور تتته پتته کتتورکې  تتا مينتته نتته وخ ع هېتت ختويتتځ کيګيتتت ستتره متتو ک

ورکړزع  ا يې خ رز نه وخ اورېدلېع  وپ ورسره د ،ډ ووند او جنستي 

ليع هنور  ته دا ،ناه که هر  ومره و ه يا ستره و ېدستونزو په ا ه نه وخ 

ککارخ؛ مار و شتورخ يې ز ه ووا خع  ې يو ځک يې وکړخ  دور کته د 

نو هنور د رکتينې مينې په نوم  ټولنې له  دکرداره هلکانو سره مو شي؛

دور په څګ  کې  نديوانې کړخع کرارکرار يې مينته لته خپتک هتوس ځنتې 

 څر ان کړخ او د تياشۍ د يوز وسيلې په  وا يې وکاروخ 

او ځينې هلکان او نوونې  ې د کورنيو  نديزونوع ست تيو او  ار لته 

پته لټته  س  ه د تياشۍ م ه نه وينيعيوازز ناست وخع د مينې او شګقت

کتتې وخع هنتتور تتته ځکتته دا نشتتي رستتېدرع ې کتتورني  نديزونتته وخع 

هنور تته يتوه وره ورمتلومته وخع  تې خودلتبتي يتا لته ځتان   ته خونتد 

اخېستنه ده  د نګسياتو د تلت  لته م تې دا يتوه داستې کړنته دهع  تې خپلته 

ع لاښت نه در پرز راولیع لته  تا   ته  ار نشتته او هتر رته شومينځرا

  ې خع په دز وجه د دز هيڅ م نيور نه کې خسره ک ېرته تر 

زمون  په ټولنه کې د داستې ماشتومانو کمتی هت  نشتتهع  تې لته کچتې 

عمتتور او پتت ر يتتې پتته ې خاو  تتې ځايتته نتتازوا ک ېتت خزياتتته مينتته ورستتره ک

 ټکۍ سره ټولې روا او نا روا ووکتنې پوره کوخ  دا رن  کړنې تموماً 

کلته  تې لتومړر لتور يتا زور پيتدا شتيع  عېت خله اولنيو اوودونتو ستره ک

ټوله ور  يې په وې  کې ،رځوخعشوع يې اموختته کتوخ  لته متور او پت ر 

وخ او ې ځنې يې دا هېر وخع  ې په راتلونکي کې دور نور اوودونه ه  ز

هنه مينه  تې دور يتې يتوه  چتي تته ورکتوخ هنته  يتا پته نتورو هت  وېشتک 

،تورو  تې اولنتي ماشتوم خپتک ؛ مار د وخت لته تېرېتدو ستره متون  ې خک

 ځان دټولې مينې حقدار ،ڼي؛ ځکه  ې هنه اموخته شور در 
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؛ نتو د متور وپت ر مينته يتې هت  ېت خکله  ې دوه درز نور اوودونته وز

ورسره ووېشک شيعلومړنی  چی  ې  ناه اموخته شور درع هماوسې 

ورو ع اوس د هنه نانځکې او د لو و نور شيان ه  له نې خمينه نه ورته رس

وروڼو او خوېندو سره شري  وخع ارواپوهتان واييع تې داستې ماشتوم 

پته و شتتورخ  وا نورمتاا نشتتي پتاتې کېتدرع هنته لتته هتره ځايته او هتترز 

 ورز  ې وخ خپلې ا تياوز پوره کوخ 

متتور وپتت ر يتتې دافکرنتته کتتوخع  تتې انستتان تتتک پتته يتتوه حتتاا نتته وخع 

د خپلتو اوودونتو نته وخع  تې  پيستېکېدار شي يو وخت ورستره دومتره 

ټولې ووکتنې پوره کړخ  يو وخت يې  ې زور پنځل  کلته شتي؛ نتو يتو 

اوس خو ته ماشوم نه يې  ې هر ه ووا ز   (( مار )نا اپه ورته ووايي )

هنه ته خپک ځان اوس ه  ماشوم ککارخ؛ ځکته  تې تتر دز ورځتې پتورز 

ه د متور  دور ناز ورکاووع اوس يو نا اپه ورته ځوان ويک هنه له ځانه سر

 وپ ر لويه جګا ،ڼي 

 ې له  عزمون  د ټولنې په زياتو کورنيو کې د مېرنيو مېندو هنه رويه

 نزيو سره يتې کتوخع هنته هت  د يتادونې و  ده  تمومتاً  تې د کتوم ماشتوم 

خپله مور مړه شي او مېرنۍ مور ته ورپاتې شيع هنور ته کته د وونتد هتر 

قيقتتي متتتور د مينتتتې نتتته  تتومره امکانتتتاا شتتتتون ولتترخ؛ ختتتو د خپلتتتې ح

ورسېدا د دور لپاره له يو لتور نتمتت   ته  تې  رختې کېتدا دخ  پته دز 

کتتتې د پلرونتتتو هتتت  لتتتور وس درع  تتتې د  چيتتتانو د متتتور د مړينتتتې   تتته 

وروسته د هنې شتون نه محسوسوخ؛  لکې دخپلتو تقتدو ستړولو لپتاره 

يوه  له داسې مېترمه راولتيع  تې د متړز مېرمنتې د اوود دت تاهۍ ست ځ 

ع هنته ختو متور لترخع ېت خو،رځي  اوس يې کته لته دز مېرمنتې  چيتان وز

؛ ماتر د هنتې ېت خاو ووکتنې  ته يتې هت  تتر ستره ک ې خهنور  ه نازوا ک

 لې مېرمنې  چيانع  ې  توپ يتې د ستالمې تر يتېع پتالنې او روزنتې نته 
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کې ،ورخع  ې ځينو ماشومانو   هنور په يوه کورې خوخع وحشيان لوي

اوز شته او ځينتو تته لته څهترع ووستېع کينتې او کنځلتو ته هر وا اسانتي

  هنتتور د نهيلتتۍ د وونتتد دا ستتې ب لتته ځانتته ستتره ې خپرتتته هتتيڅ نتته رستت

کرارکرار د ځوانۍ د منزا پر لور  يتاييع دا  تې د ځتوانۍ د وونتد  نستټ 

 ې کو نيتوب او که پالنه دهع که نه وخ اېښتودا شتورع هنتور ا  دخع 

وتتوره کتتړخع اوس هنتتور تتته پ پتتک کتتورکې  تتې د فتترار يتتا تېښتتتې وره 

مېرنتتۍ متتورع وروڼتتهع خوېنتتدز او خپتتک پتت ر هتتر  تته پتتردخ او دکتتمنان 

کتتکارخ  لتته دز دکتتمه   تته  د خ صتتون لپتتاره هتتره وره  تتاره لټتتوخع 

و کتتوخع فحاشتتي کتتوخ او همداستتې نتتور نتتاو ه کارونتته  کتته يتتې  دز 

خوند اخيستنه ،ناهونو ته وسرسی ونه شو؛ نو خودلبتي يا له ځان   ه 

 خو ارو مرو کوخ  دا نو  يا نورو لويو ،ناهونو ته د ورت  آسانه وره ده 

 زمتتون  د ټتتولنې د خلکتتو يتتوه  لتته ستتتونزه دا هتت  دهع  تتې هتتر پتت رع 

ل  او ان تر پنځلسو پورز اوودونه لترخع هنته نشتي کتولی  تې پته  - اته

ز وکړخع په آسانۍ سره د دور ا تياوز ورپوره کړخع وزمې زده کړز پر

دور کې داسې کورنۍ ه  شتهع  ې  ېرز پيستې لترخع خپلتو  چيتانو تته 

ووند اسانتياوز  را رولی شي؛ مار مينهعتاطګته او پاملرنته د  هر  وا د

هر ماشوم نشي کولی  ماشتومان پته داستې حتاوتو کتې خپتک پت ر همتراز 

ي تتصتت ونو لتته املتته يتتې پتته وېتت  کتتې مينځتتی  د ستتتونزو او خپل،ڼلتتنشتتي 

ورسره تللی؛ ځکه  تې هنته نتور  يشي کېناستلیع  ازار او سېک ته نه شن

  چيان يې ه  دوسې ترېنه ووا خ 

هنه مينه  ې مور وپ ر يې دوو يا دريو ماشومانو ته ورکوخ او وس 

ع هنته زيتاتو ماشتومانو تته نشتي رستولی؛ نتو پتايلې يتې ې خيې پترز رست

تتر پښتو ونتدز کتړخ ،ورو  ې په لتور وس متو د خپلتو اوودونتو حقونته 

 دخ 
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د پلرونتتو د يکتاتوريتت  او لتته ووستتې  پ  لنتتد هتت  ماشتتومانو تتته 

اروايي ستونزز زې وخع هنور که  د کار نته شتي کتولیع ختو پته کته کتار 

  زياا پلرونه په و و و و کړنوع لو و ې خکولو کې ه  د پ ر له ووسې ير

ي شتتت ړو خپتتتک  چيتتتان ستتت ت وهيعټکتتتوخ او تهديتتتدوخ  مينځتتتاو خپل

هنور تک يو پناه ځتارع  تې د متور وېت  ده ورځتي؛ ختو لته  تده مروته  تې 

ميندز يې هت  دومتره ترهېتدلې اموختته شتوز وخع   تې نته خپتک زور تته 

 مينه ورکوار شي او نه ه   ا  

که داسې يو پ ر ته يتې زور وروو  شتي يتوه ووکتتنه تترز وکتړخ يتا 

ه واو خ او ورتته کوم و انديز ورته وکړخ؛ نو پ ر يې له ووسې سور شي

 واييټ

   زماپ ر مه جو ېړهع ته يې اوس ماتته کتيېع  ت  کته خولته دز  نتده  

    که او

او کېدار شي په متو يتې  پېتړه هت  ورکتړخع  تک وختت  ته يتې دا زور 

وکتړخع  تې د پت ر پته م کتې نتاروا ختو پرېت ده يتوه جتايزه  جترتا ناه 

کومه  ته پته کتور کتې  ووکتنه او پوکتنه وکړخ  دا زور  ه يې  ه کوخ  تر

ځنتتې راووځتتي او د دز مينتتې نتتت   دا خ تترز اورخعهنتته ارو متترو لتته کتتور

ال دا په کو و کې له خپلو نورو همځولو ماشومانو تتر وسته کتوخع هنته 

اوس دا نه ،ورخع   ې د کو ې او کلي دا ماشومان  ناه دخع هنور ه  

وخ  پته هنتور ددور په  ېر دخع تر يه لرخع نه يې لرخ او  ته و  کړنتې کت

کې شايد ځينې سارا  کوخعنسوار کوخ په و  اموخته وخ او داسې 

نتتتور  پتتته هنتتتور  کتتتې هتتت  د ده پتتته  ېتتتر د کتتتورني نتتتاو ه  اپېريتتتاا   تتته 

راتښتتتېدلي وخ او دلتتته هتتره ور  نتتور هتت  د ت تتاهي لتتور تتته روان وخ؛ ختتو 

دلته داسې  وپ نه وخ  ې د پ ر په  ېتر يتې وکتکنځيع آزاد وخ او هتر 

 کولی شي   ه
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کله  ې دور که  لد شيع له هر ناروا کار ځنې خوند اخليعپه يتوه  تک 

ټتتوکې کتتوخع لتته کتتوونځي   تته تښتتتي او نتتور ملاتترخ هتت  ورتتته هڅتتوخ  

 د تېښتې پر نويو ورو فکر کوخ  ې خ ومره  ې ددور شتور  يدار

زه ټولو ميندو او پلرونو ته دا مشوره ورکومع  ې دخپلتو تملونتو پته 

نه دوزع کې خپتک ماشتومان لته ځتانونو ستره مته ستوځوئع  تې س ځ په ه

 تاسې پ پله ځانونو ته خوښ کړر او جو  کړر در 

ع دخدار پته خد ي،ورئ! ستاسې  چيان ستاسې او د ټولنې راتلونک

خاطر خپلو  چيانو ته مينه ورکړئع په هنور کوونځی وواي عهنور تته 

لتته هنتتور ستتره وتتوره اختت ي وکتتي ع د هنتتور خ تترز او کيستتې واورئع 

ددور پتته متصتتومانه او و ه و تته کيستتې وکړئعهنتتور متته ترهتتوئع لتته 

هنور سره داسې رازداره واوس  لکه لته يتوه همځتولي ستره  د هنتور پته 

ستتتر،وکې د دور راتلتتونکی و،تتورئع لتته شتتاڅه او ستت ت کتتارونو يتتې 

وووورئ  د هنور ملارخ او ټولايواا و ارئ؛  لکې پ پله يې ملاترخ 

تتترز دتېتترز ورځتتې د کتتوونځيع د لو تتوع د شتتوخيو او  شتت ع پتته کتتورکې

کورنيو متام تو پوکتنې او خ رز شريکې کړئ  دور تته داحتق ورکت ع 

 ې خپله روا او ناروا خ رز درسره شريکې کړخع هنور په نرمۍ له  تدو 

کړنو وووورئ  جوماا ته يې مانځه ته درستره  توځ   د دور پتر و انتدز 

متته کتتوئع د دور پتته و انتتدز ستتار  متته  تتې هتتوده او  ېکتتاره مولستتونه 

 کتتوئ  د دور پتته و انتتدز هنتته کارمتته کتتوئع  تتې ددور پتتر وونتتدمنګي 

اوېزز کندخ  دور لکه ، ن داسې وستات ع وتوره او ته ختور يتې وکتړئ 

 او خپک ځان يو که او ووره پ ر ثا ت کړئ 
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 د اوود تر يه او کورنی 

  اپېرياا

 

ر پتته لتتور وس خپتتک اوود د  تتې زمتتون  پتته ټولنتته کتتې زيتتاا متتور وپتت 

ورېتوب لتورخ تته کشتوخع هنتور خپتک اوود تته خ ترز د پېنتور پته  وا 

کوخ  د مثتاا پته  وا کته کتوم  چتی يتې لته کتوم تکتړه  اکتتر   ته متتاثره 

شور وخ او د پ ر يتا متور پتر و انتدز ووايتي  تې کته لتور شت  زه  ته هت  

او څهرېتتدلې و تته ورتتته   اکتتتر يتتا انوينتتر جتتو ې م؛ نتتو پتت ر يتتې پتته طنزيتته

مردار خورهع ته دز شکک و،ورهع ستا شکک د اکتر يا د انوينتر )واييع )

  ((   در ؟ ته  ه له پکو و خر ولو پرته  ک کار نه کوز

 لمونټ،وره  چيه! مو دز مينځهع)خپلو  چيانو ته  ايد ووايوع  ېټ )

 م او اودس کوهع کالي دز پاپ اوونتده او پته هتر ځتار کتې خلکتو تته ست

 ا وه   ((

کله  ې له کوونځي يا له  ېترون ځنتې کورتته راستتون شتوع ست م يتې 

ونکړوع ور ورته وواياستع ې ،وره  چيه تانه  يا ست م هېتر شتو؟ ،توره 

نه کوزع خيرن ،رځتېع خلت   ته وايتي  تې دا د پ نتي  لمونټ چيه که ته 

    زور درع  ومره  ې اد ه او مردار خور در
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دمردارختور زويته يتا خنزيتره دا متردار متو دز )و)نه دا  ې ورتته ووايت

 ((   ومينځه ستا له وسه زمون  پزز پرز شوز

په داسې حاوتو کې ماشومان په و شتورخ  وا د پ ر او مور د کړنو 

ختت ف کتتار ترستتره کتتوخ  داستتې ماشتتومانو تتته يتتو  تته کتتورنی  اپېريتتاا 

ه وخع ختتراب شتتيع يتتو  تته يتتې ټتتولنيز  اپېريتتاا کتتې اخ څتتي فستتادون

 ماشومان  ېچاره ،ان د خپک روڼ راتلونکي لپاره هيڅ فکر نه شي کولی 

هر ماشوم پ پک ځان کې د زده کړوع د کار کولو او د  ه جو ېدنې يتو 

تڅي  جوهر او ځواپ لرخ؛ خو که دا ځواپ او استتداد يې  وپ په کتار 

 وا وخ  د ماشوم ذهته د کتو او  تدو کړنتو لپتاره امتاده وخع دور لته هترز

؛ نتوراځ   تې خپلتو ماشتومانو ېت خکې او  دز پېښې  ېر ور اوېتزمه ک

تتتتته د دور ووکتتتتتنې ورپتتتته ځتتتتار کتتتتړوع حقونتتتته يتتتتې ورکتتتتړوع د دور 

استتدادونه او ذهني ځواپ په کار وا ووع داسې فکر وکړوع کته  ېترز 

متتتو درز ماشتتتومان ستتتال  وروزاع  درز کورونتتته متتتو ودان کتتتړا او کتتته 

و د خپتتک راتلتتونکي نستتک لپتتاره متتو د  تتاالتک  متتو دور ونتته روزا؛ نتت

  د  تۍ د  نسټ   ره کېښوده 
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 د نوونو او ځوانانو 

 !اروايي ستونزز او مسووليتونه

 

ع  ې انسان په فورخ  وا د خوکتيع خونتد اخيستتنې او د ې خويک ک

تېښتې يا فرار لورخ ته زيتاا مايلته وخ  ځينتې تتش پته نتوم فلستګيانو او 

 و تتته اټکلتتي حقيقتتت وايتتي؛ ماتتر متتون  لتته روکتتنګکرو خلکتتو دز و  جتتب

دور سره په دز خ رو نه يو جو   اصت ً دا حقيقتت نته  لکتې يتوه مګروضته   

ده حقيقتتت دادرع  تتې انستتان پتته فوتترخ  وا د  تتې صتت رۍ کتتکار وخ او 

تو ه دادهع  ې خور خوکوونکی ه  در  که  ېرز انسان پته فوترخ  وا 

متتو يتتوازز ووخ او نتتورز لتتبا خوکتتوونکی وارع نتتو نتته  تته د زمکتتې پتتر 

 خزندز  اوسېدز او د انسان  ه نوم نښان ه  نه و 

ستاسې لپاره دا تور ه نوز نته دهع کلته  تې ماشتوم پته پښتو شتي؛ نتو 

ع د متور ېتژخهنه کوکښ کوخع  ې لتو  ځتار تته وخ کېنيهنه په کرار نه 

ع همدارناه کوکښ کوخع  ې له خپک تتوان ېژخوپ ر په سينه سر ته وخ

او  يزونه پورته کړخ او سر  ېره پردز هتيڅ د وېترز  پېټيدرانه   ېر  ه 

احستتاس هتت  نتته وخ ورستتره  د ماشتتوم د ننتته د فتترار او مقاومتتت پتته  ېتتر 

ځواکونو کور جو  کړر وخع  ې کله ه  هنه له دا و  ستونزو او خوراتتو 
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سره م امو شيع  ې و اندز ترز دز يې د هنه په ا ه تلميت نه درلودع 

 د تېښتې وره ووره کوخ او د فکرونو نړۍ ته پناه و خ  هنه مو وراًًُ

مون   ې د  ا په ا ه شننه کوو او ووا و  ې درملنه يې وکړوع هنتور 

له حقايقو تښتتيدلې دخ او پته خپلتو تصتوراتو کتې يتې يتوه رناينته نتړۍ 

لي دخ   ېتدځانته جو ه کړېده او يتا هت   ېرتته د کو نيتتوب پتر لتورخ کو

وکې او فرېځ ورکولو هڅه مه کوئ  داسې مه اناېترئ تاسې ځانته ته د د

  زمون  او ستاستې تتر ستتر،و ونتدز نتوخ ې خ ې داسې هر  وپ نه جو 

لي دخ  د دور پته ړېدسلنه ماشومان له خپلو هدفونو او سمو ورو   ه و

پتتت ر او کتتتوونکو لتتتور وس در او   تتتې وريتتتتوب کتتتې د دور د متتتور و

 د  اپېرياا ه  ور اندز وخ همدارناه   ه يېع  ه اوېزز د  

و اندز تر دز  ې د ماشومانو پر و اندز د داستې  يلنوونتو پته ا ه 

د دور مور وپ ر او کوونکي وپوهووع ووا و  ې د داسې  دمرويو پته 

اروايي خواوو خ رز وکړو  هنور هيڅ م مت نته دخ او نته يتې م متتوا 

ورکود ورکوونه پکار دخ  هنور ته تر اوسه پورز هيڅکله يو رکتونی 

 نه ده کړز 

لي دخع ستېدمون  ته د داسې متصومو نوونو او هلکتانو ليکونته رار

 تتې پکتتې دور لتته خپلتتو ستتتونزو نتته ستتر ټکتتولی درع پتته تېتترو  وارلستتو 

کلونتتو کتتې متتون  تتته پتته دز ا ه کتت  اوزيتتاا پنځتته لکتته داستتې ليکونتته 

ه ؛ لي دخع  ې په هنتور کتې دور دز و  ستتونزو تته ستتونزز نتسېدرار

 لکتتې نتتارووي ليکلتتې دخ  د دور پتته انتتد د دور درملنتته وت جتته دهع د 

 دور د هر يو د نارووۍ نښې په وندز  وا دخټ

  دن يې  ې ساه ووندز وخ  -

 ز ه يې له  اره   ه  پ وخ  -

 مازوه او سر يې نيولي ووندز وخ او ،ناسيت محسوسوخ   -
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 له نړۍ او ووند   ه يې ز ه تور وخ   -

 ه وو  محسوسوخ مرو خپک سر ت  -

 ووا خع  ې ومرخع خو له مرو   ه تښتي ه   -

  ې خموالته خوند ورکوخ؛ خو ز ه يې ورته راتنا -

 د فکر او پرېکړز  کولو ځواپ يې له وسه ورکړر وخ  -

  دن يې کمزورر او رن  يې زيړ وخ  -

 ځان  ېر ټيټ اوسپ  ورته ککارخ  -

نتو ز ه په ټولاي کې يې که کتوونکی د پوکتتنې لپتاره ودروخ؛  -

ع و ه يې  نده شي او خوله پرز راماتته شتي  ې خيې له  اره پورته پورته لو

د پوکتتتنې ځتتواب ورتتته يتتاد وخ؛ ماتتر لتته ذهتته   تته يتتې نتته راوځتتيع کتته 

 ووايي ه  ته وا  وپ ترز د دار په سر اڅرار اخلي 

 په ستر،و يې توره تياره وخ   -

 د ستر،و په و اندز يې ستورخ ځي راځي   -

 ووا خع  ې له سره خ رز او ټوکې ټکالې وکړخ ز ه يې نه   -

  ې خحافڅه يې کمزورز وخ او هر  ه ترز  ېر ور هير -

 تک يې ز ه ووا خع  ې پرته له کومې پېښې ووا خ  -

دا  وا نښتتې پتته نوونتتو او هلکتتانو ټولتتو کتتې وخع نوونتتو متتون  تتته پتته 

ليکونوکې کښلي وخع  ې لته هلکانو  ته يتې  ېتر نګترا راځتي  متور او 

يې  ې د واده خ ره يتاده کتړخ نتو پته ز ه کتې يتې  ار پته  پتو شتي او  پ ر

  ې خکرکه يې ترز ک

په  دور کې  ېرر داسې وخع  ې کتا ونو او فلسګو تته يتې پنتاه و ز 

وخ؛ مار هلته ه  له متمو سره مو وخع په دور کې ځينې داسې هت  وخع 

يتتې  تتې د مشتتهورو شتتاترانو شتتترونه د وونتتد فستتلګه ،ڼتتي او شتتپه ور  

 لولي 
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داسې ځوانان ه   ې شمېره دخع  ې فلمتي ستندرو تته د وونتد فلستګه 

 په دور کې  ېرر داسې دخع  ې ليکيټ وايي  

که  ېرز و  اصک ووند وخ؛ نو د ووند کولو  ه ،ټه؟ زه  تې  توپ )) 

په خندا ،ورم؛ نو ووسه مې ورتته راځتي او هنته کت  متې جاهتک لته پامته 

د کې يو لور کار تر سره کړمع يا لور نتوم راځي  زه ووا م  ې په خپک وون

پيتتدا کتتړم؛ ماتتر خپتتک وونتتد متتې  تتې هدفتته راتتته کتتکارخع تتتر دز  تتې 

  په فکر کولو ستړر شور يت  او پته ز ه متې  ېتر ې خځانوونې ته مې ز ه ک

  وج درع اوس د خدار ج خاطر وکړئ ماته ورکوونه وکړئ ((

دا رنت  ځوانتان پته  تې کومته تيتاره دهع  ميتنټد حقايقو او فلسګو تر 

هنې کې وورځي پرځي   ېرر ځوانان مون  ته ليکيع  ې که  ېترز متو د 

دور سمه ورکوونه او درملنه ونکړه؛ نو کېدار شي  ې ځانوونه وکتړخ  

دا يتوه داستې اندېښتنه دهع  تې متون  درپ کتړز ده او متون  يتې  دز تته ا  

کې کتړو  دا کړخ يوع  ې سپينې خ رز وکړو او له تاسې سره يې هت  شتري

 ې داسې زياتې موضوپ ،انې په جنسياتو او ارواپوهنې پورز ا ه لترخ 

او په ځاناړخ  وا د هر ا درملنه  ېره ستونزمنه دهع مون  کوکتښ وکتړع 

 ې د ورځپاڼو له ورز يې تر خلکو وروسوو  که  ه ه  پته ځينتو شترايوو 

ايد دا کې مون  ه  شرم محسوساوو؛ خو وروسته مو پرېکړه وکړهع  ې  

پردز نورز لرز کړو او حقايقو ته م ه کړو؛ ځکته  تې د متور وپت ر او د 

دا و  پردو پتورتنۍ ستتونزز راوو ز کتړز دخ  د دز  مينټماشومانو تر 

کله  ې دور ځوانۍ ته پته رستېدو  ېرتته د  ې خپايلې هنه وخت را ر،ند

  ې خکو نيتوب لورخ ته په شات  مو ور

کې د کورنۍ ټوا وتړخ ماشتومانع ستړخ  تو ه خو دادهع  ې په ټولنه

او مېرمنې ټوا په خپک ځار له يادو ستونزو سر ټکتوخ او همداستې وخع 

ځکه  ې د مشرانو حق تلګتي د دور تېترو شتويو مشترانو کتړز وخ او د د 
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ور په و شتور ذهنونو کې هماوه اناتازز ختورز وخع دور وتوا خ  تې 

کړخ  که  ته هت  دور پته دز په و شتورخ  وا يې په خپلو  چيانو ه  پلې 

کړنو کتې د خپلتو ماشتومانو  قتا وينتې کيسته داستې نته وخ دور پته لتور 

 وس خپک ماشومان د ت اهي کندز ته ورټېک وهي 

وع  ې په ټولنته  د ټولنې د و،ړو د شرم کيسه په خپک ځارع مون  ووا

کې ځوانانوع نوونو او د دور مور وپت ر تته يقتيه ورکتړوع  تې دا کومته 

لويه ستونزه نه دهع  ې له هنې د  ار په س ځ مون  د څوم د يو  چتي  داسې

په زر،ونو ووکتتنېع ارمانونته او پته لستاونو ارادز پته ز ه ام تار پتاتې 

 شي او تر پايه يې اظهار ه  ونکړخ 

فلستتګې لتته ليتتدلورخ نتته وتتوا وع  تتې لتته  متتون  د طتتځع نګستتياتو او د

تلميتت  ر،نتدوا دخ؛  تاسې سره خ رز شريکې کتړو او نته زمتون  هتدف

 لکې د يو تام ذهه و،ړخ ته د اصک مسلې سپارکتنه ده  تې تتر ستره يتې 

 کړو 
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 د  لووت پيک او 

 د جنسي  ې وريتوب شونتيا

 

پ وا وختونو کې  ې جنسي تماي ا کت  وع نوتونې او هلکتان  ته لته 

پنځل  کلنۍ   ه تر اوول  کلونو پورز  لوغ ته رسېداع تر  و  ته  تې 

ن نه و وولولي هنور له خپله ځانه جنسي خونتد نته اخيستتوع تلتت شيوا

يې دا و  ې دور ته د جنستي  تې وريتتوب ورز  تارز نته وز يتادز؛ ختو 

اوس  داسې نه ده نوز  ېړنې واييع  تې اوس مهتاا پته ور تي هېوادونتو 

کتتې هلکتتان او نوتتونۍ لتته نهتته کلنتتۍ نتته ونيستته تتتر ديتتارل  کلونتته پتتورز 

 ې خدور په ت ر،ونو او نامه وندز وېښته رازروتون  دې خ لووت ته رس

  په  ديارل  کلنۍ کتې نوونتو ې خاو دهلکانو پر مو ،يره او  ريت راټوک

؛ خو په دز وخت کې که واده ې خته کمينځته لومړنی مياشتنی تادا را

 وکړخ حامله کيدار نشي 

يتتو وا خړرناتتې او تته  تتې لتته پېنلتته کيتتدو   تته دوه کلونتته وروستتته 

وخ  ېت ع له هنتې وروستته نوتونې د دز جو،ته وخ  تې اوود وز خېخارج

لکه و اندز مو  تې وويتک پته ور تي هيوادونتو کتې هلکتان او نوتونې ور 

ع وجتتته يتتتې داده  تتتې دور پتتته جنستتتي متتتتاملو پتتته ې خ لووتتتت تتتته رستتت
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او تک هڅه کوخ  ې خپلتې جنستي تقتدز ستړخ  ې خکو نيتوب کې پوه

 کړخ 

ه  د دز امکان نته  ې خ لووت ورسپه لومړيو وختونو کې  ې هلکان 

دو څا ک دز شتيع تتر  تو يتې  تې ستپرم نته پاخته ې يوخ  ې په د اوود دز

ع ې خشوخ  زمون  د ټولنې هلکان ه  اوس پته فوترخ  وا  لتوغ تته نته رست

دور ه  په لومړخ ځک له ځان   ه د خوند  اخيستنې په مرسته ځان  لتوغ 

دا د جنستي  تې وريتتوب  ع  تېېت خته رسوخ او تر وختت و انتدز  تالغ ک

پې متتته ده پتتته دز وختتتت کتتتې پتتته دور کتتتې  تتتدني او اروايتتتي  دلونونتتته 

پتته وتت  کتتې درونتتدوالی راځتتي او  ېتت خع ستتينه يتتې پلنېتت ختتته کمينځرا

  دا  تې پته دز تمتر کتې ناممکنته وخ ېت خز ه ک  ېترم الف جن  ته يتې 

 ې دور دز له  تا ستره جنستي متاملته وکتړخع ځکته  تې تور ته او ورز 

ر هلکتتتان جنستتتي  تتتې  ېتتترارز ورتتتته متلتتتومې نتتته وخع هنتتته وخ  تتتې  تتت

وريتتتوب  تتته م تته کتتړخع پتته دز وختتت کتتې  ايتتد متتور او پتت ر پتتر خپلتتو 

 پام وکړخ   ېرماشومان 
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 د هلکانو 

 !جنسي  ې وريتوب او ستونزز

 

له  ده مروه  ې زمون  په ټولنه کې د هلکتانو او نوونتو د لووتت پيتک 

هنه ت ديلي  ې په دور کې د  لووت په وختت  س  نه وخع دور شکي وخ

کې راځيع  ې دا  ه نورماا او که وېرنورماا وخ  دا  تې دور يتې پته ا ه 

کتتره متلومتتاا نتته لتترخع دور اشتتتهارخ حکيمتتانو او م يتتانو تتته ورځتتي  

هنتتتتور پتتتته يتتتتو  وا ذهنتتتتي کشتتتتمکش کتتتتې را،ېتتتتر وخع د دز ذهنتتتتي 

او اروايتي نتاروويو ستره  په وجه هنور له  ې  ېلو  تدني ((stress)فشار

مو شي  له هيڅ شي سره يې مينه نه وخع تک شکسته او ز ه يتې تنت  وخ  

يوازيتوب خوند ورکوخع خوب يې ک  شي  وزن يې په کميتدو شتي او پته 

 دن کې يې نرخ نرخ دردونه پيدا شيع اوس  نو هنه که موميه شتي  تې 

متټ وخع  لکتې ه زياتته ده  ختو داستې نته وخع هنته روغ ر ېترنارووي يتې 

 داسې  وپ نه وخ  ې د هنه رهنمايي وکړخ 

وتتوره دا ده  تتې لتته  لتتوغ نتته وروستتته هلتت  او جينتتۍ تتته پتته مناستتځ 

 وکا  کې واده وشيع د هنور حيا خوندخ کړار شتي  کوکتښ وکتړئع 

 ې خپلو اوودونو ستاسې او د دور پته خوکته ودونته وکتړئ؛ ځکته  تې 

 ا نه شته دا د ټوا تمر سودا وخع د دز  دلوا  ي
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 (۹احت م )

(Nocturnal Ejaculation) 

 

( د اخراج دويمه ووره وره احت م درع له تاسې  ستره semenد منيو )

 ې  ناه ووره وره دهع زه درته و اندز وايت    ع ه پوکتنه پيدا شوز وخ

ع د دز ېت خهنه ځوانان  ې  ېتر موټت  نته وهتيع د هنتور منتي ذخيتره ک

 نه شيوان وولوخع  ې احت م ورته وايي تلت دا وخ  ې  يا ه

  که دا ده  تې متون  خپتک ې خاحت م له  الغ کيدو سره يو ځار پيدا ک

ز  ېترماشومان په دز ا ه که وپوهتووع ،نتي ختدار مته کته پتايلې  ته يتې 

 تدز وخ؛ ځکته  تې دور داستې ،ڼتتي  تې دا ختو زه د  کمتزورۍ پته ستت ځ 

هيڅکلته نته وخع هنته مع  تې شتيوان متې وولتوخ  ختو داستې ېت داسې ک

 هنتتتته تتتتتر ټولتتتتو کتتتته صتتتتحت لتتتترخ  ېتتتت خاحتتتتت م  ک  ېتتتتر تتتتوپ  تتتتې 

هنه اويا او اتيا کله کسان  ې دمنيو د اختراج است اب نته لترخ هنتور        

  دز ته هيڅ فکر کوا نه دخ پکار  ځينې نيمه حکيمان ې خته ه  احت م ک

 اييټاو وا ه  اکتران  يا خلکو ته  ک  ه وايي په دز ا هع هنور و

 ې خد احت م له س  ه مازوه او حافڅه کمزورخ ک -

 موالتې ته  يا د زده کوونکو ز ه نه ورځي  -
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 هر وخت په ز ه کې  ار وخع او دز ه ضر ان يې  ېر وخ  -

 د ستر،و په و انديې تک تياره ووندز وخ  -

 سر يې  کر کوخ  -

 ه و ه شي مينځ ستي او تندرستيا يې له  -

     ور دن سست او  ې واکه وخ او ن -

تاستتتې  تتتاور وکتتتړئع  تتتې دا ټتتتولې خ تتترز او اندېښتتتنې  ېځايتتته دخ  

حقيقتتتت کتتتې  تتتې انستتتان  ناتتته ستتتوم او فکتتتر کتتتوخ؛ نتتتو هماوستتتې 

نتده خ ترز دخ او د ټتولنې د ې محسوسوخ هت ع دا ستاستې د خپتک ذهته ز

و،ړو  ېځايه ط ا ت درع  ې خلکتو تته يتې پته رکتتيا هت  سترخوپر جتو  

خ ترز ومنلتېع پته دز کتې شت  نشتته کړر درع که تاسې د داسې خلکو 

  ې يو وخت  ه رکتيا ه  له پورتنيو ستونزو سره وس او ،ريوان ش  

اوس  ېړنو دا جوته کړز دهع  ې د اروايي ناروويو ستر س ځ ذهنتي 

( در  د دز لتته وجتتې شتتايد ستترطانونه راپيتتدا شتتي  حقيقتتت stressفشتتار)

هتيڅ  تدز اوېتزز  دادرع  ې د احت م په جنسيع ذهني او  دني رووتيتا

ع هنه  ه زمون  د ذهنونتو خپلته ې خته کمينځنه کندخ  که کومه پېښته را

 زې نده وخ 

ر ځوانان د ،ناه د احساس له س  هع له ځتان   ته خونتد اخيستتنه  ېر

دخ  کله  ې داسې وکړخع نو له احت م سره مو شيع دلته له  لتې  ت  ې پر

 تدني ستتونزه راتته پيتدا سره مو شيع له ځانه ستره فکتر کتوخ  تې کومته 

 شوز ده  خو داسې هيڅ ستونزه نه وخ 
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 د احت م س  ونهټ

له دز ويرز له ځانه خوند اخيستک )موټ  نه وهک(   تې د ،نتاه  -

 احساس او د کمزورخ کيدو  ار ورسره وخ 

 فحش فلمونهع تکسونهع کيسې او د نورو شيانو ليدا -

کتې راشته درشته له کايسته هلکانو يا نوونو سره په داسې حتاا  -

 ا ېدکواع  ې جنسي وريزو سړولو ته وخت نه شي ورته پ

نرمه  سترهع تن  پتلون او تناې جامې ه  پته دز کتې مهت  روا  -

 لرخ 

 

له ويده کيدو و اندز د تشو متيازو نه کوا او د خوب په حالتت  -

 کې د تشو متيازو  ندوا او داسې نور 

ع هنور په خپک ځتان وهلی وخ  ېرځينې ځوانان  ې جلق يا موټي يې 

ز پوکتتنې ورستتره متک وخ  تتتر ټولتتو  ېرکتې  ېتتره کمتزورخ محسوستتوخع

لويه اندېښنه د ،ناه کولو احساس ورسره وخ  هنه و،ړخ  ې په ځان کتې 

لته همتتدز املتته کمتتزورخ محستتوخ هنته د ده خپتتک فکتتر وخ  ،نتتي پتته جلتتق 

  ې خکولو  وپ هيڅکله نه کمزورر ک
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رووي اصک نا د نوونو او ځوانانو

 )له ځان   ه خوند اخيستنه(خود لبتي 

 (Masturbation)استمنا  

 

ع  تې پته تملتي ې خهنه وصلت  ې يو  وپ يتې کتوخ او پته دز تتوان

 وا يې تر سره کړخ او خپک جنسي تقدز ستړز کتړخ او يتو داستې  توپ 

او پته ذهنتي  ېت خ ې په تملي  ڼه يې جنسي  ې ورېتوب ته وسرسی نه ک

و ح د خيالي پلوونو په  ېر  ې ذهني تياشي ه  ورتته  وا يا په  له اص

وايتتيع تتتر ستتره کتتوخع لتته تملتتي جنستتي کړنتتو   تته يتتې اروايتتي او  تتدني 

 زيانونه زياا دخ 

لتته خپتتک ځتتان   تته د وستتونو پتته مرستتته د جنستتي ځتتواپ راپتتاروا پتته 

نوونتتو او هلکتتانو دوا و کتتې وخع کتته  ېتترز د  تتا متتور وپتت ر پتته دز 

د دور  چيتان پته دز څ احتت نته دخ روپدخ؛ نتو  موميه وخع  ې ،تواکې

وپوهې ئ  ې هنتور  ېترز لتويې نتاپوهۍ پته م ته کتړخ دخ  د طتځ او د 

نګسياتو د  ېړونکو دا  ېړنه  ېځايه نه دهع  ې نهته نتوخ ستلنه و،تړخ لته 

 خپک ځان   ه خوند اخلي او يوه سلنه يې  ې دخع هنور دروغ وايي 

ر و ار کړو  دا و  کارونه په هنه مون  نه ووا وع  ې د دور مور و پ 
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ع  ې يو هل  داکار تتادا و،رځتوخ او ې خوخت کې د ت اهي ومک جو 

خپله توجه يې دز کار ته ورکړز وخ  دا  ته د  ار او يترز کيسته نته دهع زه 

تاستتې تتته اطمينتتان درکتتوم او ورکتتوونه متتو کتتومع تاستتې پتته هنتتې تمتتک 

  ر،ندز شي  وکړئع که خدار کوا د خ صون ورز  ه درته

ي مينځتتزمتتون  پلرونتته او نېکونتته لتته کلونتتو کلونتتو راهيستتې پتته خپل

ش ړوع جناونوع تېريوع  ديو او په  تې وستيو کتې کتکېک دخع متون  هت  

دور  اروع اوس ايله په دز پور شوخ يوع  تې وونتد د يتوز يترز او  ار 

 نوم درع د تېښتې او ستونزو نوم در  

ټ متون  لته تحګتو او اطمينتان   ته د و کتوب د دا و  اثراتو پر  نست

 ې  رخې شوخ يو او دا محروميت زمتون  د ش صتيت او د فکرونتو  رخته 

،رځېتتدلې دهع  تتې د و شتتتور ذهتته پتته مرستتته تتتر ننتته پتتورز زمتتون   د 

رکتينې ووند پته ورو کتې پته ثا تت څتدمي ستره روان درع متون  منتو  تې 

اد د پايښتتتت او زمتتتون  پلرونتتتو او مشتتترانو زمتتتون  لپتتتاره او د دز هېتتتو

پرم ت  لپاره لويې څر تانۍ ورکتړز دخ؛ ماتر لته دز حقيقتت   ته هت  

 ايد ستر،ې پټې نه شيع  ې دور دومره  ې حتاا شتوخ دخع  تې د خپتک 

اوود تر يې او سالمې روزنې ته يې هتيڅ وختت او توجته نته ده ورکتړز  نته 

يتتې هنتتور پتته وېتت  کتتې اخيستتتي دخع نتته يتتې د يتتو مهر انتته پتت ر پتته  ېتتر 

ورسره خندلي دخ او نه يې ه  مناس ه مينه ورکړز ده  زمون  د ماشومانو 

پتته نصتتا ي تتتاريوع مولتتوع ورځپتتاڼوع فلمونتتو او  رامتتو کتتې هتت  پرتتته لتته 

جن  او زور زياتي   ه نورز کيستې او صتحنې  ېترز کمتې تتر ستتر،و 

  دور له کو نيتو ه يانې له زاناو   ته ټوپت  او وستله پېژنتيع د ې خک

نونتتتوکې دا و  خيتتتاوتو ځتتتار کتتتړر درع دور  تتتې  تتتومره دور پتتته ذه

او وونتتد يتتوازز د دکتتمه او تر تتور  ېتت خع لتته نهيلتتۍ ستتره متتو کې خرالتتو

 امانت ،ڼي او    
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ووا م دلته د ،ران  اکتر صاحځ س اوون هنته ليکنته لته دور  يادونهټ

  ه په مننې راواخل   ې د ځان   ته د خونتد اخيستتنې  taand.comاو 

 ړز ده په ا ه يې ک

تتته  متتون ز نتتورز پوکتتتنې هتت   ېتتردوستتې  !څتتدرمنو لوستتتونکو) 

ز ستره  ېترز هنه دلته نه دخ نقتک کتړخ دخ ځکته  تې  ېرلې  دخ ما ېدرس

م  ې له ېدروه دز نتيوې ته ورسمورته وز  خو له دوسې پوکتنو له  ده 

داست م لپتاره څر تاني ورکتوو  یدز سره سره  ې موپ مسلمانان يو او حت

پته استاس خپتک وونتد  ليماتومو فکر ونه کړ ې داس مي تت خو هيڅکله

او رووه نيوا داس م اساسي ارکتان  ولتو  لمونټځله موپ ل  ېرسن اا کړو 

ديځې ېتتتو شتتتيانو وافلتتته يتتتو زه فکتتتر کتتتوم  تتتې لتتته لو ېتتترختتتو لتتته نتتتورو 

ديموکراستتتۍ وروستتتته   تتتې دثتتتور دانقتتت ب پتتته شتتتان دافنانتتتانو لتتته 

سې ناس  کارونته نتور هت  زيتاا شتوخ الی پرته پرز وتپک شوه دوو متو

دوتتو  لی در  تتاور وکتتړئ زه دېددخ ځکتته  تتې فستتاد نتته ستت ا اوج تتته  رستت

پوکتتتنو پتته ځوا ولتتو شتترمي م ختتو  تتې دخپلتتو ځوانتتانو نتتاپوهي او دوتته 

ی يت  هنته ينخواشت  ېترانحراف ،ورم ددز مولځ دليکلو په وخت له حده 

په کومو نتاخوالو   ملت  ې دجهاد نارز ېې په ټوله نړۍ کې اناازز کوخ

ز خ رز نه کوم اواصلي  ح  ته  ېراخته شور در په هرحاا په دز هکله 

 حت  کتې هت   کېنتيوهلو او استمنا په هکله په يتوه م موټ   ستين م د

و پوکتتنو مو توره کتړم پته يتوه  ېترما لنډ متلومتاا درکتړخ ختو دوستې 

ه کوم  تې نانو او ځلمکيانو هيلاتګصيلي  ح  کې  ېې و يړم له ټولو ځو

دوه مولځ په دڅت سره ولولي ځکه  تې  ټولتو تته دکتار خ ترز پکتې شتته 

  دخ

( هنته تمتک در  تې نارينته يتا masturbation)جري وهک يا استمنا يا

ميرمه په خپله دځان دارضتا کولتو لټته وکتړخ  لته جنستي ا يکتو ستره ېتې 
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تتتوپير پتته دز کتتې در  تتې پتته جنستتي ا يکتته کتتې  انستتان تمتت ً لتته خپتتک 

ختو پته  ېت خلورخ سره ا يکته ټيناتوخ او پته ستمه تو،ته  ارضتا ک م الف

اوهر ته   ې خاستمنا کې يوازز له دحسي حواسو په وسيله سړر ارضا ک

 تې دا موتازخ ار،است  در پته حقيقتي  ې خپه تناسلي الې پورز محتدود

جنسي ا يکه کې د دن ټتوا وتړخ و ملته وخ  او ټتوا پنځته ،توني حتواس 

نه شته  تې پته خپتک ذهته کتې يوخيتالي جنستي   يوځاخ کار کوخ او ا تيا

کلتته  تتې پتته ط يتتتي تو،تته يتتو کتت   اتتته کتتړو پتته دز متنتتمينځ اپريتتاا را

د تدن پنځته  ې خاو په نتيوه کې خ ره تتر انزالته پتورز رست ې خشهواني ک

تته شتي ختو پته مينځ،وني حواس سره په ،ډه کار کوخ  ې دوته حالتت را

ه فتالتته وخ او پتته دز  وا استتتمننا کتتې يتتوازز دتناستتلي التتې حستتي  رختت

فشتتار راځتتي ترهنتته  تتې شتتهواني  اپريتتاا  را تتر اوانتتزاا   ېتترپرمتتازوو 

او عووپونهعترسره شي په جلق يا استمنا کې د دن نور وړخ لکه ستتر،ې

حتي دذايقې حواس فتاليت نه کوخ کله  ې دوه فشتار پتر متازوو راځتي 

ست ت فشتار ستره  انسان له روحي پلتوه لته او ط تاً يوه ستونزه پيدا کوخ

م امو وخ  دوه راز کله  ې سړر پرز روپدر شي نو له حتده زيتاا دوته 

او تناستلي الته هت   لته کتار  ېت خه انتروخ  ورستره ضتايل ک ېرکار کوخ  ې 

  لی شيېدلو

داشتتها عاو پليت تمک په پايلو کتې دحتافڅې کمزورتيتا  ناو هدوه  د

کينتتتهع  ستتتالنډخع خلتتتق تناتتتيع حستتتد او خرا تتتيع دهیمولوستتتتونززع

 د عايېتدکمتیع انتزوا او ،وشته ،يترخع دويښتتانو تو دوينې مالي ولياع

ز  ېتراو  عدم  دردونهع  په تتادا کتې ستتونزه عضتيګي عکمزورتيا نڅر

و ټولنتو کتې دود ده ختو پته  ېتردوته  تاره پته   نورز ناخوالې  يادولی شتو

او دوته  ېت خهنو ټولنو کې  تې ځوانتان ستپور  او موتالتې تته هڅتوا ک

ينه ورته  را ره وخ جري وهتک يتا استتنما هت  کمته ده ختو زمتوپ پته شتان زم
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او حکومتت دځوانتانو  ېت خټولنې  ې يوازز انحراف او فستاد پکتې دود

دسالمې روزنې لپتاره هتيڅ پرو،ترام نته لترخ ط يتتي خ تره ده  تې دوستې 

  زياا دخ  ېرانحرافونه 

ه نتته دخ  تت  ېتترپتته اروپتتايي ټولنتتو کتتې د استتتنما دتتتاوانونو پتته هکلتته 

ليکک شوخ او د طځ تل  ه  وايي که په  کمه پيمانه او يتا متث ً پته اونتۍ 

تاوان نه پيښوخ  خو  ېر  کې يو ځک يو انسان دوه پليت تمک ترسره کوخ

داس م په سپيڅلي ديه کې استنما يتا جتري حترام در او ک يتره ،نتاه  لتک 

لته   ايتد،نتاه ده شوز ده له نورو تاوانونو ېې که ورتيرشو کله  ې دا لويه 

  تادته ځان وسات  تدوه پلي

  ېتترترټولتتومه  تتتاوان )ال تتته کتته پکتتې  (masturbation)داستتتمنا يتتا

وار م کتې انتزاا در هنته کستان  تې پته دز پليتت تتادا  (افراط وشي

اوپه ،ډ ووند کې خپله ميرمه  ې خروپدخ دخ په وارم کې انزاا اخته ک

وو ناو ه اويتز کتوخ او دستتر،و پردز سر يره پر ماز رنه شي ارضا کوو

دوته راز هنته کستان  تې پته زوراو لته حتده زيتاا  ې خنڅر ه  ورسره خرا 

 تتې دستتپرم دالقتتاح کولتتو  ېتت خستتپرم لتته  دنتته  هتتر تتته  استتي  ددز ستت ځ ک

ا نته ېتدڅدرا ک  شي او په نتيوه کې ممکنه ده دوه ک  هيڅکله اوود پ

ا شتوه ېتدنڅريته پکړخ په لوديځو هيوادنو کې  ولستيزز م کتې داستې 

لتته تناستتلي او  ې لکتت ؛ تتې استتتمنا دځوانتتانو لپتتاره هتتيڅ تتتاوان نتته لتترخ

خونتدخ ستاتي  او پته استتمنا کتې يتوازز يتوه  رزهروخ نتاروويوه  هنتو

   اندازه ويټاميه او مني له  دنه  هر ته ځي

خو اوس متلومه شوز  ې دوه ستونزه ممکنه ده په اتتياد  دله شي 

دوته راز لته   و ستتونزو ستره متو کتړخ  ېترو نتورو ر ېتاو کايي ځوانان لته 

وارم کې انزاا سره مرسته کوخ ال ته په لوديټ کتې دنوونتو او هلکتانو 

آزاديو او نورو کلتورخ مسلو ته په پام سره پته ځوانتانو کتې استتمنا کمته 
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ال ته که موپ پته  ره په ختيځو هيوادونو کې دود د ېرده خو دوه ستونزه 

ويتره تتک راستره وخ نتو لته دوته  رک وکتړو او دختدااس مي اساستاتو تمت

 پليت تادته ځان ووورلی شو 

ترټولو مهمه خ ره دا ده  ې کله کتوم ځتوان پته دز تتادا روپدر شتي 

هنتته کستتان  تتې  ې خپتته استتانه ېتتې نتته شتتي کنټرولتتی  او پتته اتتيتتاد  تتدل

خو پته وروستته  ې خروپدخ کپرز   ېرتر نورو  رکمزورز اراده  لرخ هنو

ر ځوانتان پترز  ېترولنو کې په ځوانانو کتې دا يتوه تتام  تاره ده او پاتې ټ

اخته وخ ال تته پريښتودا ېتې آستانه کتار در او پته تيتره  يتا ديتو مستلمان 

لپتتاره  داستت م دم تتارپ ديتته اساستتاا مرستتته کتتوخ  تتې لتته دوتته پليتتت 

ک ان  ې کله له او و ونيس  تتازه وخ هتر وختت  تې   تادته ځان وووورخ

له دز تادته ځان خ ص کړئ  که په وونتد   ايدوره ده خو پريکړه وکړئ و

کتتې پرم تتت  وتتوا ئ هدفونتته متتو لتتو   کتتړئ او و و مستتلو تتته ارزکتتت 

  ړئ ورک

له  ده مروه دنورو  دو تادتونو په شان استتمناهه  سمدستتي نته شت  

دوه سپارکتنې تملي کتړئ ستک پته ستلو کتې  رخو که په يوځا رپريښود

  وورلی ش له دز پليت تادته ځان و

 رخو يادونه کوو  ې ټتولې ورز يوځتا ؛ې خ وورو و انديزک دلته د

 ټتملي کړئ

 ټلومړنی ،ام  اولومړنۍ سپارکتنه

ترټولو مهمه خ ره دا ده  ې دوه تادا ترپ کولی ش  اوله ټولو هنتو 

 تې کته پته دوتو  ناو ه اويزو سره سره دت ج و  ده او  اکټرانو ويلي دخ

تمتتاً مث تتته نتيوتته تروستته کتتوئ او ټتتولې هنتته سپارکتتتنو تمتتک وکتتړئ ح

ور له  ېرناو ه اويزز  ې تاسو ددوه تمک له امله ورسره م ا مو  ياست 

ور   ېتره ځي په تيره  يا ځوانتان  تې کتافي انتروخ او تانتدوالی لترخ مينځ
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ه و لی شي هر وخت ېې  ې پري دئ ،ټه مو کتړز ختو مينځدوه اويزز له 

ترټولتتو مهمتته خ تتره  دا ده  تتې ور تتتر وره هيڅکلتته متته نهيلتتي کيتت ئ  نتتو 

 پريکړه وکړئ  ې دوه پليت تادا پري دئ 

 ټمه خ رهي  ،ام او دويدو

لي دخ  تتې  پتته دز ېدټتوا ارواپوهتتان او  اکټتران  دز نتيوتتې تتته رست 

ه توجته  ېتردز مستلې تته   ايتدا يه در او   ېرکار کې ه   پريکړه او هو  

کړخ  تې متوپ همتدا پريکتړه نته شتو ځوانان دوه خ ره و  ېرکايي   عوکړئ

او اراده مو کمزورز ده  او  يتا  يتا ناکامته شتوخ يتو  ختو دوته کتار   رکوو

خو آسانه در   ې په لومړخ سر کې په هنو ځايونو کې دوه کتار مته کتوئ 

 ې هلته ېې شراي   را ر نه وخ  او دوه نقک څوا مه هيروئ  تې هتره ماتته 

او مقدمه ده  ايمانداره کستان دوتره پته  او ناکامي  ديو  رياليتوب  سريزه

   دوه دوه ورز او ،امونه دپيک لپاره ا يه وخ  شان کل  او هو مه وخ

هنتته ورز  تتې دجتتري وهلتتو دپريښتتودو لپتتاره ېتتې درتتته و انتتديز کتتوو 

کايي ستاسو له نڅره  اسانه او ساده وخ او تاسو   ته ووايت   تې متوپ هت  

ځيرشت  او پته دڅتت ستره ېتې ترستره و ختو کته لت  ورتته ېدپه دز خ رو پوه

 ټکړئ له دز ناو ه تادته ځان ووورلی ش 

ټ له هر  وا جنسي تحريکه ځان وسات  هنه کسان  ې هره شپه  ر نډ ۹

فلمونه  ،ورخ  او يا دخپک وونتد مهمته  رخته دفحشتا او ستک  پته هکلته 

خ تترو تتته  يلتتوخ  او پتته کو تته او ستتړپ کتتې يتتوازز دنوونتتو انتتدامونو او 

ۍ خ ص کړخ ال ته تځان له دوسې پلي ر،ورخ هنه نه شي کوو  يرو ته

ځواني او شهوا ط يتي خ تره ده ختو  دشتهوا کنټتروا او پتر نګت   تاور 

مو ايتتک او کمپيتتوټر کتتې  علتتوخ شتتهامت وتتوا خ ختتو کتته پتته خپلتتې  ټوز

  ه يوس مينځپارونکي او وير اخ څي تصويرونه لرئ  ټوا له 

ه افناني رستنيو کتې هت  لته حتده تحرکاا  ې نه س ا پ يدوه مصنوت
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انحتراف تته ټيتک وهتي دوته مصتنوتي  ځوانان ې خزياا دخ ددز س ځ ک

 ر تادولی شتي نتو وتوره ده ځوانتان ۍ پارونې دتمر مه  پړاو يتنتې ځتوان

و ځتان خونتدخ وستاتي هنته پته  لتوديټ ېتدددوسې پاروونکو صحنو لته ل

  تتتې ېتت خکتتې پتتاروونکي فلمونتته هنتته وختتت پتتته رستتنيو کتتې کتتودا ک

ه شتوخ وخ ختو زمتوپ پته رستنيو کتې پرو،رامونته دتمتر او ېدځلمکيان و

په هرحتاا دم تتبلو پرو،رامونتو کتلتو پته ځتاخ   ې خسه په اساس نه خپر

  ووره ده  موالته وکړئ او سپور  ته م ه کړئ

ټ ترټولو مهمه سپارکتتنه دا ده  تې لته يوازيتو ته ځتان وستات  جتري ٦

غ  پتته نينتته ا يکتته لتترخ لتته هنتته وهتتک او استتتمنا لتته يوازيتتتوب ستتره نيتت

رياله ځان سات   تې هلتته داستتمنا تمتک ترستره کتوئ متمتووً دوته ې اپ

کله  ې تحري  شوخ ه  نته ياستت  ینو حت ؛ې خکار په يوازيتوب کې ک

ووره ده  ځان يوازز پرز نه پدئ کته خ تره دا ده  تې ځلمکيتان او ځوانتان 

يتتوازز نتته وخ  پتته  د ايتتموتتالتې لپتتاره هتت   يتتوازز پتتاتې نتته شتتي حتتتي د

رياا کې  ې ځان يوازز احستاس کتړئ لته هنته ځايته   هتر شت  کته ېهر اپ

ل  ه  تحري  ش  له يوازيتو ه  هرش  او ځان په يوه کار  وخت کړئ    ېر

  استمنا دم نيوخ ترټولو مهمه او اويزمنه وره ده دا د

ټ لتته هنتتو کستتانو ستتره ناستتته پاستتته متته کتتوئ  تتې فاستتد او فحتتاش ۹

انحتتراف لتترخ پتته ط يتتتي  يخ  هنتته کستتان  تتې جنستتي او  اخ څتتخلتت  د

ر  ې نور ه  دځان په شان کړخ  ځکه هنو يعتو،ه له دز  ارز خوند اخل

،ناه احستاس کتوخ  او پته دز  وا هڅته کتوخ نتور هت  دځتان پته شتان  د ته

کړخ  که ووا ئ له دز  ارز خ ص شي  له دوسې ملارو خداخ پامتاني 

  وکړئ
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 سپور ټ ټ۶

نته م تامو  ېتر کسان  ې سپورا کتوخ لته جنستي انحتراف ستره هنه 

ځکه  تې ستپورا انستان تته فکترخ او  تدني تتوان ورکتوخ او پتر   ؛ې خک

ددز لپتتاره  تتې لتته جنستتي   ېتت خکتتې پيتتاو ر ک رنګتت  اتتمتتاد پتته هنتتو

پاروونو سره م امو نه ش  سپور  وکړئ ال ته حتمتي نته ده يتو کلتځ تته 

يو ستاتت منتډز هت  ووهت  ترټولتو کته  و  ش  که هر سهار ني  ساتت يا

ورزش در په اروپتا کتې هنته کستان  تې ستپورا تته وختت نته لترخ دکتار 

 ېستتپورا جتتام ترځايتته پتته  ايستتکک راځتتي او يتتا منتتډز وهتتي هلتتته  يتتا د

وختتت  پيتتدا کتتولی شتت   پرنتتورو ،ټتتو   ېتترستتپور  لپتتاره   يرتتته  تتدلوخ د

  خيې ک  وسر يره هنه کسان  ې سپور  کوخ جنسي انحراف 

 ټه کوا او کلکه ارادهيتلق ټ۷

څتوخ کلکته اراده ولترو او هنته   ايتددز لپاره  ې يو تادا پريت دو  د

کړو او هره ور  ځان تلقيه کړئ او له ځان سره وواي  دوته کتار استانه در 

ش  دوه راز ځينې اروايي کتا ونه شته  ې دش صيت له  راو زه ېې کوو

حتمتتاً موالتتته کتتړئ پتته تيتتره ستتره مرستتته کتتوخ دوتته کتا ونتته  څتتوخ کولتتو

  ه مرسته کوخ  ېردانتوني را ينز کتا ونه دش صيت په جو ولو کې 

 ټکړئ  ک تادا داستمنا ځار ناستی ټ۴

دا خ ره ثا ته شوز  ې ديوه تادا دخوشې کولتو لپتاره ځينتې کستان 

نتتور تادتونتته خپلتتوخ دمثتتاا پتته تو،تته هنتتر او آر  تتته ،روهنتته ممکنتته ده 

و وووورخ دوه راز  که ځان په ځينې مث تتو او پته تيتره و شيان ېرتاسو له 

  واخل   ېرکړئ خوند  ه ترز روپدخ  يا مستندو فلمونو 

 ټکه او مناسځ خوا ه او دووند رودزټ ۵

ځينې مناسځ خوا ه له تاسو سره مرسته کوخ  ې مناسځ فکر وکړئ 

 که هره ور  په سړو ازدوه ر ې خاو  ستاسو تمومۍ مقاومت ورسره زيات
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  ه ،ټه لرخ  ېراو و حمام وکړئ 

دا هنتته سپارکتتتنې وز  تتې پتته اروپتتايي سوستتيالوجۍ کتتې متتا پيتتدا 

کتړز او لتته تاستتو ستره کتته مرستتته کتتوخ ختو پتته دز  رختته کتې زمتتا پتته نڅتتر 

ويتره پته  رترټولو مهمه خ ره انايزه او اس مي احکامو ته توجه ده دخدا

حترام   ايتدپته تو،ته او پوه ش   ې تاسو ديوه مستلمان  ر کړئز ه کې ځا

کار ترسره نه کړئ دوه راز داستمنا په تاوانونو ځان خ رکتړئ اوپتوه شت  

کلتته   تتې تاستتو پتته دز نتتاو ه تمتتک روپدخ شتت  لتته واده وروستتته  خپلتته 

ميرمه نه ش  راضي کولی او امکان لرخ داوود له درلودلتو هت  محرومته 

  ش 

کار کې افتراط نته وکړو هنه ځوانان  ې په دز   ايددلته دوه خ ره ه  

کار کتړر  تاو که ېې دوه پلي ې خکوخ له خاصې ستونزز سره نه م ام 

شتي او  یور  يرته خپتک تتوان تروسته کتول  ېروخ اوس ه  که تو ه وکړخ  

  که او نيکمروه ووند  ه ولرخ

تتباب  رجري وهک يو ک يتره ،نتاه  لتک شتوز   تې لتو !څدرمنو وروڼو

 ټفرمايي(ص)د ،ران رسوا حیرا محم رخدا لرخ  د

  هرهنه  وپ  ې  په وس خپک شهوا تشوخ  ملتون در

 ټپه دز هکله فرمايي (رض)حیرا تلی

پليت کار در  او هنه کسان  تې پته دز  وا   ېردا يوه ستره ،ناه او ))

 ((خپک شهوا رفل کوخ  له زنا سره  را ره ،ناه کوخ

ز  لتته  تتده مروتته زمتتوپ امتتام او متت  صتتاح ان پتته دوستتې مستتلو کتتې لتت 

ر په سياسي مستلو  کتې هت  کتکيک  ېرسپارکتې او خ رز لرخ اوس خو 

  شوخ او دټولنې اص ح ته متوجه نه دخ

دخپلتو ماشتومانو او   ايددلته ميندز اوپلرونه ه  ستره دنده لرخ او 

دڅت وکړخ دوته راز کتوونکي او کتونځي هت  پته کې  ځلمکيانو په روزنه
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ه  اره دخپلو پرو،رامونو په ستر ت ليغ وکړخ او دو  ېر  ايددز  رخه کې 

کې راولتي  ځکته دوته پليتت تتادا پته ځوانتانو کتې  دارادز دکمزورتيتا 

کته وختورئ   وايتيعز ا تياوز لترخ  او متوپ تته  ېرنړۍ   نننۍې خس ځ ک

  او په هيڅ کار کې افراط مه کوئ  ې نارووه نه ش 

 په دز  وا ويلی شو  ې جري وهک يا جلتق وهتک او استتنما لته شترتي

او ترفي پلتوه يتو حترام کتار در او پته ېتوز کلکتې تتو ې او پريکتړز ستره 

  (ځان ترز خ ص کړئ
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د ځوانانو او نوونو جنسي  ې 

 وريتوب له کومه ځايه پيک کې خ؟

 

په ټولنه کې زياتو ځوانانو ته د ناو ه  اپېرياا له امله ذهني ستتونزز 

ير م متولتتو او ع هنتتور د ،نتتاه کولتتو او  ېرتتته پتترز د ضتتمېتت خپېتتدا ک

پښېمانتيا که يو  وا تويتځ کيګيتت ستره متو کتړخ وخع لته همتدز املته 

ورتتتته پتتته اروايتتتي نتتتاروويو ستتتره  ېتتتره ځېنتتتې  تتتدني نتتتارووۍ هتتت  پېتتتدا  

 سړر  ې حسه وخع تک  ار محسوسوخع دفکر کولو و تيا يې کمته ې خک

ه وخع له دنيا او ووند کولو يې ز ه تور وخع ځانته مرو ووا خ او له مر،

 او تک په فکرونو کې  وب وخ  ې خيې  ار ه  ک

دا داستتتې نېماړتيتتتاوز او نتتتارووۍ دخع  تتتې ځوانتتتان لتتته تتميتتترخ 

سو ونو محرومتوخ  پ پتک ځتان يتې  تاور ختت  شتيع کته و ه ستتونزه هت  

ورته پېدا شي؛ نو س  څيامت ورته جو  وخع داسې ځوانتان او نوتونې نته 

او نه ه  مقاومتت کتولی شتي  د حاوتو پر و اندز کوم تصمي  نيولی شي 

د ز ونتو ماتېتدا او نهيلتتي لته  داستې ځوانتتانو او نوونتو ،رځنتده وشتتونه 

  د داستې ېت خجو  کړخ وخ  تک خپک ځانته په هېنتداره کتې ،تورخ او زور

خلکو يوه  له نيماړتيا دا ه  وخع ې په هره  اره کې ست ت شترم کتوخع 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 54 

 د ځوان او خوښ اوسېدو هنر

 

هت ؛ ختو  ېت خر پښتېمانه کحق او نا حق خ ره نه شي کوار او په ،ناهونو و

  ې خ ک وخت يې  ېرته ،ناه کولو ته ز ه ه  ک

دا پتته دز متنتتا  تتې ضتتمير د هتتر انستتان لپتتاره؛ لکتته د يتتو ستتاتونکي 

داستتې وخع هتتر  تتوپ  تتې ،نتتاه وکتتړخع نتتو ضتتمير يتتې  م متتته کتتړخع 

پښتتېمانه شتتيع تتتو ې و استتيع  تتک وختتت  يتتا ،نتتاه وکتتړخع  يتتا يتتې ضتتمير 

او تکترار د ،نتاهونو او د ضتمير د م متيتا د م مته کړخ  همدا تسلسک 

ج ران لپاره هنه يتو څتوخ ارادخ ځتواپ نلترخ؛ ځکته  تې هنته ځتواپ يتې 

پ وا له وسه ورکړر وخ؛ نو يو وخت داسې ځوانان او نوونې له اروايتي 

 ستونزو او ناروويو سره سره په  دني ناروويو ه  اخته شي 

وس ځينتې نتارووۍ پېتدا   ېرو ځوانانو او نوونو ځانونو تته پته لتور

کړز وخ  طځ او ارواپوهنه دوا ه پته دز نڅتر دخع  تې د و س پته مرستته 

له ځان    ه  خوند اخيستنه دومره تاوانونه نلرخع  ومره  تې د دز ،نتاه 

احساس يتې لترخ  و انتدز متو پته دز ا ه  ېترز خ ترز کتړخ دخ  کلته  تې 

ورځتوو؛ نتو داستې مون  د خپلو ماشومانو جتب اتي ا تيتاوز لته پامته وو

ماشومان په ل  کلنتۍ او دوولت  کلنتۍ کتې لته خپتک جنستي انتدام ستره 

ع هنتتور لتته نتتورو يتتو  تته زده کتتړخ  وخع د دز خونتتد کيستتې يتتې ې خلتتو 

اورېدلې وخ؛ خو تملي کړز يې نته وخع دور کوکتښ کتوخع  تې ترستره 

ع وار لتته واره پته دز نتتاو ه تمتتک ې خيتې کتتړخ  دور  تې کلتته  لتتوغ تته رستت

 شي  دور د هرز ،ناه زور  يا هنه ،ناه ته دوس نه رسي له امله پهروپدخ 

همتتدز ،نتتاه  استتي؛ ځکتته  تتې دز ،نتتاه تتته دور هتتر ځتتار او هتتر وختتت 

 وسرسی کولی شي او  وپ يې ،ورخ ه  نه 

تتتر ټولتتو لويتتو ستتتونزه د داستتې ځوانتتانو او نوونتتو لپتتاره داوخع  تتې 

رازه ملارخ سره ه  نشي شريکولی  پته همتدز وجته يتې پته دور يې له هم

ضمير او احساس د ،ناه يو لور پېټی پريتوځي  لته  تده مروته  تې داستې 
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ځوانان يې  يا د و لو تاب ه  نلرخ  داسې ناو ه تمتک پرېښتودا هت  ورتته 

ستونزمه وخ  يو وخت يې نشه يتي توکتو ستار ع نستوار د نشتې ،وليتو 

د و  ولوولو لپاره پام شي  په ځار  د دز  تې د اونورو نشه يي موادو ته 

دور ستونزز حک کړخع نشه يي تتوکي و اروايتي او تدني ستتونزز ورتته 

 جو ز کړخ 

د داستتې ځوانتتانو لپتتاره دوه ورز نتتورز د درملنتتې لپتتاره پتتاتې وخع 

 وپ ورته واييع  ې د درملنې لپاره  ايد  اکتتر تته ورشتي او  توپ  يتا 

ورته  ولي  که تکړه رنځپتوه تته ورشتي هت  کته ده د حکيمانه درملنه ووره 

 دني ناروويو م ه يې يو  ه  ب شي؛ خو دز ته مو پام  وخع  تې داستې 

 اکتران ارو مرو د ذهني سکون لپاره د نشې ،ولۍ ورکوخ  له  تده مروته 

  ې دا ه  د دور اروايي ستونزو ته کومه ،ټه نه رسوخ 

نو کې د حکيمتانو او يونتاني تتش تر ټولو  ده درملنه نه س ا په  ازارو

په نوم رنځپوهانو ده  زمون  د ټولنې زياا لوستي  ځوانان ه  په دز  اور 

دخع  تتې لتته دور ستتره د داستتې نتتاروويو او جنستتي ستتتونزو لپتتاره  وتتوره 

؛ ختو تاستې يتاد وستات ع ستاستې دا  تې ځايته  تاور او ېت خدرمک پېتدا ک

ووۍ هت  زيتاتې کتړخ  اوس درملنه  ه ستاسې وجود و پسې خراب او نار

هنه وختونه او هنه خل  نشتهع  ې حکيمان  ه ن ض شناسان ووع اوس 

حکيمانه  درملنه يتو توتارا ،رځېتدلی در؛ ځکته  تې د نتورو درملتو پته 

 ېر يوناني او نور له ونو  وټو   ه وسته راو ا شتوخ درمتک د  دولتت او 

ه  توټي ستره ؛  لکتې هتر ستړر ترختېت خصحت تامې له ازمېښتونو نه تير

 او ځانته حکي  وايي  کېنيوټکوخع د ورز په سر 
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 د جنسي  ې ورز کسانو 

 !درملنه

 

تتته شتتويو مينځو انتتدز تتتر دز  تتې د جنستتي  تتې ورېتتتوب   تته د را

 ناروويو  درملنه درته وکايوع لومړر  ايد يو  و خ رو ته پام وکړئ 

د خپتتک وس  تتتر ټولتتو مهمتته دا  تتې هنتته ځوانتتان  تتې دور  ېتتره متتوده

پواستتوه خپتتک جنستتي ځتتواپ راپتتارولی درع د دز هتتيڅ پتتروا نشتتته  کتته 

تاسې فکر وکړئع  ې تاستې تته يتې جنستي نتارووۍ پېتدا کتړز دخع مته 

وارخوا کې ئع دا له پرهېز او وخت تېرېتدو ستره پرتته لته کتومې درملنتې 

ه  ځار تته راځتي  د  تازارخ حکيمتانو پته خ ترو هت  مته  تېتر وځت   هنتور 

وانتتانو تتته شتتکونه ورپېتتدا کتتوخع ورتتته وايتتي  تتې ستاستتې پتته  ېتترو ځ

م صوصه آلې  ې کوم ر،ونه دخع  په هنو کې وينه درېتدلې ده او ځينتې 

نورز داسې نښې ورته کييع  ې د سړخ ز ه يې منتي   يتا ورتته ملهمونته 
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  ېتت خاو متتالش ورکتتړخع د دز لپتتاره  تتې پتته دز ستتره متتو نتتارووۍ ورک

 نه ارواپوهنه درسره مني او نه  ه  طځ  ،ورئ! داسې ونکړئع دا خ رز

دئع هنتته ېتت کتته خ تتره دا دهع  تتې لتته ځتتان   تته خونتتد اخېستتتنه پر

نيماړتياوز  ې تاسې يې له دز امله محسوسوئع يا له نورو جنسي  ې 

وريو  درته پېدا دخع د هنو درملنه ه  آسانه  ده  داځواپ له درملنې پرته 

ه تلتتک مينځتتاو ر کېتتدا او لتته هتت   ېرتتته راتلتتی شتتي  د جنستتي ځتتواپ پيتت

ستاسې په وس کې دخ  په ياد ولرئ  ې جنسي کمزورخ کومته ځتاناړز 

نارووي نه ده؛  لکې دا يوه اروايي ستونزه دهع  ې ستاستې يتې پته ستال  

 فکر کولو سره درملنه کوار ش  
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 !جنسي کمزورخ او درملنه

 

ور انتزاا تته  او  ېرتته ې خد ځينو ځوانانو  جنسي ځتواپ  ېتر ور راپتار

ع  ې دا ټوا د جنسي  تې وريتتوب لته ې خع هنور په ځان که پوهې خرس

امله شوخ دخ  دور  که له وخت سره پرهېتز  وکتړخع نتاو ه انځورونتهع پته 

انټرنېټ کې خراب ستايټونه او نتور    پرېت دخ او همدارناته د جنستي  تې 

ه مينځت ورېتوب ورز پرې دخ دا ستونزز يې د وختت پته تېرېتدو ستره لته

ځي؛ مار  که داسې وخع  تې نته تو ته وکتړخع ست ا  يتا پترز واو خع  يتا 

تو تته وکتتړخ  لتته ور   يتتا داستتې وکتتړخع د دز درملنتته  يتتا نتته لتته طتتځ ستتره 

 شتهع نه له ارواپوهنې سره شته او نه ه  له حکيمانو سره 

تر ټولو ووره خ ره دا  ې کته تاستې تته شتېدزع کتومع د وتوا وتو خع 

 ې د جنسي ځواپ د پياو خ کيدو لپاره ا يه دخع نه تتر  پېسته او  ادام

ع هيڅ خ ره نته ده تاستې لته داا او لتو  يتا ستره هت  ضتايل شتوز ې خوسه ک

انروخ تر وسه کوور ش   د جنسي کمتزورخ لپتاره د داستې درملتو ا تيتا 

نشتهع  ې يوازز جنسي جتب اا راوپتاروخ؛  لکتې داستې درمتک تاستې 

 زياتوخ ته وستونزز او نارووۍ 

زه يو ځک  يا په دز ټيناار کومع  ې جنستي کمتزورخ کومته ځتاناړز 

 دني نارووۍ نه د هع دا يوه اروايي تارضه دهع  ې انسان يې  ايتد خپلته 
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 د کنتروا ورز  ارز وسنووخ 

تاسې په ورځپاڼو کې په هنه اشتتهارخ حکيمتانو مته تېتر وځت ع  تې 

نزه وهع نو  ايتد لته يتوه  تکتړه ځانونو ته لقمان حکي  واييع که  يا ه  ستو

او مستتتند رنځپتتوه ستتره مشتتوره پتترز  وکتتړئ  دداستتې  ېريتتو ځوانتتانو د 

له دز ستره هت  جنستي  ې خمتدز نڅام خراب وخ يا  ېر څ ض ورته پېداک

 ې يو ني  ک  تته احتت م  ې خ  کله کله داسې ه  کې خځواپ کمزورر ک

رخ متنتا دا  تې پته يتا د جريتان ستتونزه لت ېت خد شېوان وولوا( زيتاا ک)

ع دا ه  جنسي ستتونزه ده او درملنته ې خځان پوه نه وخ او مني ترز خارج

 يې شونې ده 

 ېرر ځوانان  ې تص ي نارووۍ لرخع هنور که پرلپسې د اتصتا و 

؛ ختو ېت خاو  ېپرېشه درمک خورخ ارو مرو ورته جنسي کمزورخ پېتدا ک

لپتاره نته وخ  دا هت   اکتران  ايد هنور وپوهوخع ې دا ستونزه يې د تک 

ا ينتته دهع  تتې  ايتتد د دوا د انت تتاب د  وېتتر مستتلکي کستتانو ل تتوا درتتته 

پ نتتۍ دوا وختتورهع پ نتتي هتت  دا )ونشتتي  ځينتتې ځوانتتان يتتو  تتک تتته وايتتي

نارووي لرلهع ورسره روغ رمټ  شو( داسې  ي تي ونکتړئ؛  لکتې تتک لته 

 مسلکي  اکترانو سره مشوره کوئ 
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 لېداوار د م ه يا ور انزا

 

تر دز سر ليت  ونتدز ليکنته لته ونتدز  رېښتناپاڼې   ته پته  يادونهټ

  مننې راخيستک شوز دهټ

http://darmalana.bloguna.tolafghan.com/posts/1670 

د جنسي ملارز تر څناتتت او اشت اپ کېتدو م کتې د منتي خارجېتدو 

 .ته ور انزالېدا وايي

و ېتتدې د ور انزال تتې پتته هتترو دريتتو نارينتته وو کتتې يتتو يتت يي ېړنتتې کتت

ستونزه لرخ د انزالېدو لته پتاره کتوم ځتاناړر ط تي متيتار او وختت نتدر 

ټاکک شورع د ور انزالېدو او پته وختت انزالېتدو موضتوپ د دوا و لوريتو 

 .څناتت او اش اپ پورز ا ه لرخ

 :د ور انزالېدو وملونه

نارينه کومه ځاناړز رووتيايي ستونزه نلرخع خو  يا  ۱۷په سلو کې 

 .ر شيېدوندخ ټکي د د ور انزالېدو ومک ک ه 

پتته ځتتوانۍ کتتې د موټتت  )جلتتق( وهتتک د تتتبکير د آلتتې د حساستتېدو -۹

 .س ځ ،رځي

په ځوانانو کې د نارينه جنسي هارمون )ټسټوسټېرون( زياتوالی د -٦

 .ور انزالېدو س ځ کې خ
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د جنستتي ملاتترز ځتتاناړنې او دا تتې هنتته د کتتوروالي نتته م کتتې -۹

 .و که نهآماده شوز وه ا

 .رواني ستونزز او اضوراب-۶

 .د وندنيو دوا،انو استتماا-۷

  شراب)الکوا -

  ,Aldomet(Methyldopa)) :فشار ضد درملونه لکه -

Inderal(Propranalol 

 Ranitidine, Cimitidine, Omeprazole :د متدز درملونه لکه -

 ټد خپاان او تشويش ضد دوا،انې لکه -

Stelazin(Triflouperazine), Diazepam 

 .او نور Digoxin :د ز ه د ناروويو دواکانې لکه -

نارووتيتتاوز لکتته شتتکرهع هايپرتايروېتتډيزم)د تايرايتتډ د وتتدز   -۴

    زياا فتاليت

 .د  ولي تناسلي سيسټ  او پروسټېټ د ودز التهاب -۵

 .ټامينونو کموالیيد و -۷

 .د تص ي سيسټ  ستونززع ضر ې او د جراحۍ تاري چه -۱

۹۱- Oversensitivity  رمېتدا هت  د   ېتره توجته او  ېتريانې د نارينته،

 .ور انزالېدو س ځ کې خ

 

 :د حک ورز

 .د لومړنيو وملونو لرز کوا او که خوا ه خو ا  ۹

  د پورتنيو دوا،انو پرېښودا او يا کموا  ٦

 .د دخوا نه م کې کام ً آماده کړر شي  ايدکځه   ۹

متمرکتز نکتړخع   ېترسړر دز خپک فکر  د جنسی تمک په وخت کې  ۶

فق  کوکښ دز وکړر  تې کتځه تحريت  او مشت وپ شتي ځکته کتځې د 
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 .،ازم )انزاا( ته رسيرنارينه وو په پرتله ور نه آماده کې خ او نه ه  ور او

تحري  او تن يه شور وخ نو د موامتت نه يتو تتر دوه   ېرکه سړر   ۷

 .ساتته م کې موټ  ووهي

 :(Squeeze Technique) ر ورکولو طريقهڅیيځ ته د فشا  ۴

 .د انزاا د احساسېدو تر وخته دز موامتت ته دوام ورکړر شي -

څیتتيځ وويستتتک شتتي او د دېرشتتو  د انتتزاا د احساستتېدو ستتره دز  -

 .ئثانيو له پاره څیيځ ته فشار ورکړ

د هتر ځتک د انتزاا احساستېدو ستره د فشتار راو لتو پتورتنۍ طريقته  -

 . ې کځه د انزالېدو ووکتنه وکړخ تر هنهئ تکرار کړ

د تشوش او پرېشانۍ رفل کوونکي درملونه د جماپ نه  و ستاتته   ۹

 :م کې استتماا شي لکه

۹  Capsule Flouxetine 20 Mg 

 Tablet Anofranil (Clomipramine) 10 Mg يا  ٦
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 ځوانان  ايد  ه وکړخ؟

 

ز ه  ارع لته مر،ته  ع  ې  دني  کمزوخع دې خځوانان  ايد په دز وپوه

تېښتتتهع نهيلتتيع متتاتې منتتک او همدارناتته  تتې  تتوپ لتته وونتتده  ېتتزارخ 

محسوسوخ  دا ټوا د و شتورخ ذهه اوېزز دخ  د دور په و شتور ذهته 

کې دننه د ماشومتوب کتوم محروميتونتو  تې ځتار  نيتولی  درع د هنتې 

  دز ت يمتتو تاستتې لتته ځتتان   تته د ې خاوس کتترار کتترار نښتتې را ر،نتتد

ونتد اخيستتنې تتادتي جتو  کتړخ ياستت  اوس دا لته ،نتاه  پ احستاس خ

کتترار کتترار ستاستتې تصتت ي نڅتتام ت تتاه کتتوخ  کتته  ېتترز متتو تتتادا زيتتاا 

جدخع اوپرله پسې تر کلونو پورز وخ؛ نو  يا  ېرله خوره  پ هت  کېتدر 

 شي 

تاسې خپک ځانونه  اورخ کړئع  ې نور نو د محروميتونتو وختت تېتر 

ک ش صتتيت  ڼتته دا  وا نتته ده؛ لکتته تاستتې  تتې شتتور درع ستاستتې د اصتت

محسوستتوله  دا اصتتت ُ د کو نيتتتوب اوېتتتزز دخع  تتتې د زنتت  پتتته  ڼتتته 

ستاستتې پتته ش صتتيت پتتورز نښتتتې دخ  اوس تاستتې ځوانتتان ياستتت ع 

 ماشومتوب له ذهنه ووورځوئ  و اندز راځ   ې  ايد نور  ه وکړو 
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 په ځوانۍ کې 

 !د ماشومتوب خو ونه مه ،ورئ

 

ب مو که يا خراب تېر شور درع که تاسې ته متور وپت ر او ماشومتو

کتورنۍ مناستت ه مينته پتته کو نيتتتوب کتې نتته وخ درکتړزع دا نتتو د هنتتور 

مو ورخ وه  ستاسې د ا تياوو د تر سره کولتو لپتاره هنتور شتپه ور  پته 

ځتتانونو يتتوه کتتړز وه   هرنيتتو هېوادونتتو تتته  تته پتته کلونتتو کلتتو مستتافر و او 

يوه ،وله  و ۍ پېتدا کولتهع  توپ دا نته وتوا خ  تې  ستاسې لپاره  ه يې

 په کور کې له  خپلو ماشومانو سره وخ او  ېره مينه دور ته ورنکړخ 

اوس دا ستاسې فترض  دخع  تې متور و پت ر تته د هنتور د محنتت او 

خوارخ په  تدا کتې آرام او هوستا وونتد ورکتړئع يتا متو کته دا لته وسته نته 

مته ورتته جتو وئ  کېتدار شتي ستاستې ؛ نو خپک ځانونه ختو پېټتي ې خک

مور وپ ر ته د دور خپلو مېندو او پلرونو مينه او راحت نته وخ ورکتړر  

دا ه  شونې دهع  ې هنه وخت ستاستې متور وپت ر دومتره لوستتی نته وع 

 ې ستاسې پالنه يې د آروايي آرونو )آصولو( پر  نسټ کړز وار  پته هتر 

وا رويته شتوز وخعدا د يتوه حاا له تاسې سره  تې پته و کتتوب کتې هتر  

اروايتي او څتدرتي تمتتک پتر  نستتټ ستاستې خيتتاوا او ستاستې د فکتتر د 

خرا ولتتو ستت ځ جتتو  شتتور در  کتته تاستتې ووتتوا ئ د يتتوه ستتال  فکتتر پتته 

 مرسته يې ج ران کولی ش  
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 مور و پ ر دز ه  په دز پور شي  ېټ

ه له خپلو اوودونو سره دز د دکمه په  ېر رويته نته کتوخع د هنتور پت

ستر،و کې دز متصومه مينه درپ کتړخ  اوود  تته  تې متور وپت ر مينته 

 ورنکړخ؛ نو  ک  وپ خواخوپر  ه ورته پېدا شي 

زياا ځوانان په دز شکمه وخع  تې متور وپت ر ورستره داستې رويته 

کوخ؛ لکه اوود يې  ې نه وخ  دور له خپلو اوودونو  له مينتې ستره ستره 

 ته اخيستتي وخ  لته  تده مروته  تې دور اخ يع ز ورتيا او ځيرکتيتا هر

 يې  يا ج ران ته هيڅ وره  اره نه ،ورخ 

که داسې پلرونو ته  وپ مشوره ورکړخع  ې له خپلتو اوودونتو ستره 

او  ېت خ ايد نېت  او آزادانته  لنتد وکتړخ؛ نتو هنته پترز ست ت ووسته ک

 رته  ې  ب نته وخع هلتته ادب نته وخ( ستتونزه دادهع  تې پته دز )وايي 

کې مېندز او پلرونته خپتک دا فوترا نشتي  تدلولی؛ ځکته دا دومتره تمر 

پتتوع او کلتت  شتتور وخ؛ لکتته فتتوود  متتون  د داستتې پلرونتتو زامنتتو تتته 

دامشتتوره ورکتتووع  تتې د خپلتتو پلرونتتو د  تتدلولو پتتر ځتتار خپلتتو کړنتتو او 

 لندونو ته تنير ورکړئ  داسې پلرونه د يوه تريو حقيقت په  ڼه ومنت  او 

ې ه  څ وا کړئ  داسې هيڅکله مته کتوئع  تې د دور پتر د دز  داثراا ي

 ضد انتقامي جب ه په ز ونو کې وسات  

که  ېرز تاسې پ پک ذاا کتې دور تته د انتقتام لم تې  لتې ستات ع د 

دز دامانا دهع  ې تاسې له خپلو پلرونو سره  نه ؛  لکې لته دېوالونتو ستره 

ې د خپتک  ورز وه ؛ ځکته هيڅتوپ تاستې تته دا مشتوره نته درکتوخع  ت

ع کلته ېت خپ ر پر ضد ،ام پورته کړئ  و اندز د دز پايلې نورز ه  خرا 

 ې تاسې خپله پ ران ش ؛ نو تاسې  ه ه  فرووني اخت ي او رويته لترئ  

تاسې  ه ه  له خپلو اوودونتو ستره ؛ لکته ستاستې د پلرونتو داستې راشته 

ورنۍ درشه کوئع د هنور راتلونکي لته  ر تادخ ستره  ته د خپلتې ټتولې کت
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 ه يوس  مينځامه او سکون له 

پلرونه  ه مو تر کومې ووندخ وخ  ستاسې پتر و انتدز ختو  ېتر کلونته 

دخ  د پ رانو خ رز وزوم ع د هنور احترام وکړئع هنور  ې هر رن  

دخع تاستتې يتتې م تتې تتته د تتتاجزۍ ستترونه کتتکته کتتړئ  هنتتور پتته وتتوره 

ی  ناتته اخ څتتو خپتتک کتتړئ  تاستتې  يتتا و،تتورئ  تتې ستاستتې راتلتتونک

  ې خجو 

و   ې د پلرونو پر و اندز داسې  لند کوا  ېر ستتونزمه ې مون  پوه

وخ؛ خو و ممکنه ه  نه در او له دز پرته يې  له درملنه هت  نشتته؛  لکتې 

تاسې له نه   ه خپلې ستر،ې ووتړوئع لترز و شت  او خپتک راتلتونکی 

 په نڅر کې ونيس  

 يوه  له يادونه!

ه شتوهع  تې اوود متو  تې ورېتتوب تته م ته که  ېرز تاسې ته  ر،نتد

کتتړز  ده؛ نتتو هنتتور تتته ستتپکې ستتپورز متته واياستتت او وهتتک ټکتتوا متته 

ورکوئ؛ ځکه  ې په ځار د دز  ې دور اص ح شتي د هنتور پته ز ونتو 

کې د ،ناه د جرم اور و په لم و شي  په  داستې وختت کتې تاستې هنتور تته 

په ،ناه نيولي دخع يا هيڅکله دا مه  ر،ندوئع  ې ،واکې تاسې هنور 

 يې په ا ه کره متلوماا لرئ 

دا په ياد وسات ع  ې د هنتور داستې کړنتې ستاستې د کتورني پا نتد 

 اپېرياا اوېزز او د دور پر و اندز د ديکتاتوري   لندونو يوه لويته 

 ېلاه ده  دور له داسې تتادتونو   ته د را،رځولتو وتوره وره دادهع  تې 

ئع هنتور پته کورنيتو مستايلو او د نتتورو تاستې هنتور دوستتان جتو  کتتړ

ستونزو په ا ه په جريان کې وا وئ؛ خو ياد ولرئ تاستې  ته پته دز وختت 

کې له خپلې مېرمنې او د کورنۍ له نورو لويانو   ته د واپ دا وا،تې پته 

وس کتتتې اخلتتت ع د دز لپتتتاره  تتتې کتتته تاستتتې ماشتتتومانو تتتته امتيتتتازاا 
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ماشتتومان پتته کورنيتتو ورکتتوئع دور پکتتې مداخلتته ونکتتړخع  تتې وا ه 

خپلتتې پتتوزز نشتتي ع هنتتور تتتر اوستته ې خمتتتاملو او ستتتونزو  تته پتتوه

 پاکولی او   

لتتومړر  ايتتد د کتتورنۍ نتتورو لويتتانو تتته د ماشتتومانو پتتر و انتتدز دا 

احساس ورکړا شي وز د دور په  ېر ماشومان ه  په کورنيو متتام تو 

 يتا ماشتومان  کې د خ رتيا او ،ډون کولو حق لرخع له هنې وروسته  ايد

 په جريان کې وا وا شي 

 !درملنه داسې پېک کړئ

د درملنتتې لپتتاره  نستتټيزه خ تتره دادهع  تتې هنتته ورکتتوونې  تتې متتون  

و اندز درته کړز دخ يا يې اوس درته په ،وته کووع لومړر  ايد پر هنتو 

پوره تمک وکړئ  په پېک کې  ه تاسې ته پا ندخ مراتتاا کتوا ستتونزمه 

ې  ه شات  ته ه  ا  ش   داسې ه  کېدار شيع  ې پته وخ؛  لکې  ېر ځل

ز ه کې درتېره شيع  ې پرې ده يې په داسې حاوتو کې  وپ دومره زوت  

دخ؛ خو نه داستې نته ده پکتارع ې لرخع  ې دا رن  مسوليتونو ته وا ه ک

تاسې  ايد دز ته يو کار وواياست  تاستې  ايتد لتومړر خپتک ځتانع خپلته 

د ټيټې او لو ز ط قتې خلت  پته نڅتر کتې ونيست   کورنۍ او  يا د ټولنې 

په هنو خلکو ه  نڅر وا وئ  ې ستاسې په  ېر يې وونتد درع يتا يتې لته 

تاسې ټيټ ووند در او يا ه  لته تاستې لتو  او کتکلی وونتد لترخ  لته هنتې 

 وروسته د درملنې لپاره هڅې پېک کړئ 

و و  تتې اوستتنيو حتتاوتوع جناونتتوع ،رانيتتوع  تتې کتتارخ اې متتون  پتتوه

نورو ټتولنيزو نيماړتيتاوو زمتون  او ستاستې وونتد لته ست تو پرېشتانيو 

سره مو کتړر درع هيڅتوپ پ پتک کتار او دنتده کتې ختوښ نته در  وستته 

راو نې کمې دخ او لاښتتونه زيتاا دخع لته اوستنيو پرم تلليتو حتاوتو 

سره يو ځار ت  ستونزمه در  ستاستې دا ټتولې ستتونزز د منلتو و  دخ 
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کتتې  تته ستتړر  تته ختتوښ واوستتي؛ ختتو دا هتت  د منلتتو او  پتته داستتې حتتاوتو

 تاييدولو و  دهع  ې آخر مون  ه  د ټولنې و،ړخ يو 

تاستتې کلتته دا فکتتر کتتړرع  تتې ستاستتې پتتر ستتتونزو او نهيليتتو ټتتولنيز 

حاوا  ومره خراب شوخ؟ نه هيڅکله نه  په ټتولنيزو مستايلو  انتدز پته 

ز پېتتدا کتتړز دخ  خګاتتان او نهيلتتۍ ستتره تاستتې خپلتتو ځتتانونو تتته ستتتونز

ع هتر ستړر  دز ې خستاسې په دز تاوان ستاسې ټولنې ته هيڅ ،ټه نه رس

 يو مث ت فکر ولرخ او د ټولنې پر وړو دز ه  خواخوپر وخ 

تاسې يوه  له تور ه وکړئ  په ټولنه نڅتر وا توئع داستې يتو  توپ  ته 

ه  ووين ع  ې له تاستې  ته  ېتر وريتځ او  تې وسته وخ؛ ختو  ېتر خوشتاله 

 تې ټتولنيزز  ې خ ه لرخ  د دز راز پته  ته کتې  در؟ هنتور کته پتوهووند 

؛ نو ولتې خپلتې خوکتۍ تترز څر تان ې خستونزز د در په خګاان نه حک ک

 کړخع دا دولت ولې له وسه ورکړخ 

،ورئ! دا هر  ه ستاسې په ذهنيت پورز ا ه لرخ  په دز کې د وري ي 

ې خپک ځانونته جتو  او مالدارخ هيڅ خ ره نه شته  تاسې ه  کوار ش ع  

کتتړئ  متتا پستتې راځتت ع زه يتتې وره درتتته کتتي ؛ ختتو ،تتورئ د نيمتتې ورز 

 ئ  ه نه ې ملارتيا  ه نه کوئ او نهيلي ک

ارواپوهنه د انساني فورا دا ځاناړتياوز وار په وار درتته پته ،وتته 

کوخع  ې که او  تد ټتوا ستاستې پته ذهته کتې دخ  ذهته خپلته يتو ځتواپ 

شي او خرا ېدر ه  شی  دا  ې پر تاستې خپتک درع داځواپ جو ېدر ه  

دذهه دا ځواپ پياو ر شور درع پته دز ست ځ تاستې د  وهت  او حقيقتت 

ونه ه  درتته وتټ وتټ  يزتوپير نشی کول  او کو ني اوکو ني  مينټتر 

 ککارخ 
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 ش صيت  ه در؟

 

کتتک ع څيمتتتي جتتامېع لتتو ز زده کتتړزع  نالتتېع واپع رت تته او ځتتان 

  ش صتتيت يتتو ې خيانو هيڅکلتته ش صتتيت نتته جتتو پتته دز شتت ،ڼتتکوتتوره 

داخلي ځواپ درع يو  داسې ځواپ  تې نتور و،تړر يتې نشتي ليتدرع ختو 

ح  کولی يې شي  که  ېرز ختوش ط ېتتته ياستت او ستاستې پته داخلته 

ز ه( کې  کرکه وخ؛ نتو دا ستاستې د ختوش ط يتتتي ټتوا ختواپه لته )نړۍ 

 ه و خ  مينځ

کتتځ درع کتتورنۍ اوېتتززع د ش صتتت او کتتردار د  لتتورو تناصتترو مر

مدرستتې اوېتتززع د  اپېريتتاا اوېتتزز او د دز ټولتتو اوېتتزو پتتر و انتتدز د 

ا کولیع نتو د ېدانسان خپک و ر،ون  که  يرز تاسې که دوستان  نش   پ

دز دا مانا نه ده  ې که خل  په نړۍ کې نشتتهع  لکتې ستتونزه پته تاستو 

پتته  ېتتره  کتتې دهع ستاستتې ش صتتيت روغ نتته در  ددز اوېتتزز د انستتان

  اندز ه  وخ او د خ رو په اظهار  اندز ه  
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 ش صيت  ناه  دلېدار شي؟

 

پ وا  ه ويک کېتدا  تې د انستان ش صتيت  تې پته کتوم  وکتا  کتې 

خلکو وليدو او محسوس کړو؛ نتو  يتا  تدلون ستتونزمه در؛ ختو اوس د 

ليع  تې دا هستې يتوه مګروضته دهع سېدنګسيانو شنونکي دز پايلې ته ر

 کولی شي  ې په خپک ش صيت کې  دلون راولي  انسان 

که  ېرز له  دز ستونزز سره مو ياست؛نو سره له ننه کتولی شت   تې 

خپک ش صيت ته تنير ورکړئع تاسې په خپله ټولنته کتې دوه درز داستې 

کستتتان و،تتتورئع  تتتې هنتتتور کتتته ش صتتتيت لتتترخ او خلتتت  يتتتې هتتت  پتتتر 

کتوم داستې ش صيت څايله وخ؛ تاسې هنور و ارئع  ې په هنور کتې 

مث ت تادتونه دخ  ې خل  دومره مينه ورسره لرخ  تاسې ته  ه ارو مرو 

 ر،نده شيع  ې دور ويړه ټنډهع خلوصع ووره اخ يع جراءاع پر ځان 

 اورع مينهع همدردخع د نورو خ رز په وتور  ستره اورېتداع لته نتورو ستره 

ښ مناس ه راشه درشهع تحمک او نورز ځاناړتياوز لرخ  تاستې هت  کوکت

وکړئع  ې کرار کرار دا تاداا پته ځتان کتې پېتدا کتړئ  يتا و،تورئ  تې 

 ووند مو کوم لورخ ته  ځي 
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 له ترياپ او نورو 

 !نشه يي توکو وس واخل 

 

که ووا ئ  ې تمر مو زياا شيع تک تندرستت  او ستال  واوست ؛ نتو 

لتته نشتته يتتي توکتتو کتتارولو   تته وس واخلتت   زمتتون  پتته ټولنتته کتتې زيتتاتې 

ع هنته ېت خته کمينځي ستونزز د نشه توکو د کارولو په پار کې راارواي

و،ړخ  ې په لومړيو وختونو کې  ه پيسې له ځانه سره لرخع لويې لتويې 

نشې پترز وکتړخع وروستته يتې  تې کلته صتحت لته خوتر ستره متو شتي او 

 پيسې ترز و ز شي  يا؛ نو و ع  ور او نورو ورو ته م ه کړخ 

روۍ د پاو خ کېدو او د درې  نړيتواا جنت  پته نړۍ کې د اتومي ان  په

لاېدو سر ېره اوس نړيواا دز ته حيتران دخع  تې  ناته وکتړخ تتر  تو د 

ه يوستي؟ پته نتيوته کتې ،توروع  تې  تيه مينځتټولوونې اتومي وسلې له 

  ناړز خيريه ادارز ټولې وس تر زنې ورته ناستې دخمينځالملک او 

 خ دخع  تې  ناته وکتړخع د پردز سر ېره اوس نړيواا دز تته فکتر و

يي توکو او څا اي م نيور وکړخ  په اکثرو  ې وزلته هېوادونتو کتې ه نش

يي توکو کرونده زياته کې خ  پته دز ختاطر  تې لته نتورو حاصت تو ه د نش

يتتي توکتو   تته زيتتاتې ه لکته وتتن ع وريوتتېع متالوم او    پتته نستت ت لته نشتت
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  .پيسې وس ته راو ا کې خ

يي توکو توتاران خپلته پته نشتو اختته وخ؛ نتو  موپ ،ورو زياتره د نشه

که دا توارا  ند شيع  ر،نده خ ره دهع  ې روپدو کسانو ته کته د وختت 

سره نور کارو ار پيدا نه شيع دور  ه له  ېرو اڅتصادخ ستونزو سره متو 

وخع دا  ې له دز ناولو توکتو   ته ځانونته وووتوروع متالي او جستماني 

  :په وندز  وا يې زيانونه  يان کړو زيانونه يې وپېژنوع ووا و  ې

  .د نشه يي سړخ تمر له ط ي پلوه ل  يا پينځل  کاله ک  وخ  ۹

پرتته لته دز  تې پيستې رانته پترز و ز شتيع هتېڅ جستمي او متتالي   ٦

  .متاوضه نه راکوا کې خ

څتتوخ نشتته کتتوونکي  يزونتته د انستتان دفتتاتي ځتتواپ او ظرفيتتت   ۹

کوخع د فکر او زده کړز پياو تيا يې  کموخع په حافڅه کې يې خلک پيدا

  .کمزورز کوخ

د ز ه سورع د ،ېډز پړسوبع درد او په پتار کتې د څ یتيت ست ځ   ۶

  .جو ې خ

د روپدخ ک  س خ په پوره  وا هوا نه شتي اخيستت ر او پته پتار   ۷

  .کې د س و د پړسوب  ات  جو ې خ

ي لته جنسي ووکتنې يې ورو ورو کمې خ او امکان لترخع  تې  ې ت  ۴

  .ه و ز شيمينځ

تته مينځد ن اتي ودز تومتورخ رنتټ  تې فشتار پکتې لتو ې خع را  ۵

  .کې خ

په  ولي جهاز ه   دز اوېزز کندخع د متيازو ضد هورمون افتراز   ۷

کوخع د متيازو کولو احستاس  ټکتوخ او د متيتازو پته فريکونستي کتې 

  .زياتوالی راولي

نتاروغ لړمتۍ کېت خ او  انسان ته خارکت پيدا کتوخع زيتاتره وختت  ۱
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  .تک خولې وخ

  .تمومي کمزورخ لرخ او اشتها يې  الکک نه وخ  ۹۱

پرتته لتته دز زمتوپ پتته پښتتتنه ټولنته کتتې روپدخ کتت  تته  تتوپ واده نتته 

يي سړر "نه سړر"  وليع په ټولنه کې يې څتدر نته ه ورکوخ   رسي او نش

  .وخ

کتېاړه نته داسې کسان پرته له دزع  ې ټتولنې تته زيتان راو خع هتېڅ 

  .شي کولی
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 (Depressionخپاان )

  ه شی در؟

 

د خپاتان پته ا ه دا ليکنته د کتاولي کتامران وزيترخ لته تاستې  يادونهټ

 سره شريکومټ

 ۹٦۹پتته نتتړۍ کتتې لتت  تتتر لتت ه  ه تامتته نارووتيتتا ده  تتې  ېتترخپاتتان يتتوه 

  د وور خپاان له امله په نتړۍ کتې نارووۍ اخته دخ ميليونه خل  په دز

پته انالستتان کتې   وونته وس پتورخ کتوخ کستان پته ځتان ۷۷۱۱۱۱ هر کاا

نارووتيتا ستره وس او ،ريتوان  دز لهپه مهاا   خل  د خپک ووندانه ۹/٦

خ تتر کتتې د روانتتي  د افنانستتتان د رووتيتتا وزارا پتته يتتو وروستتتي  وخ

جملتې  هنتې لته تې   ه لتو ه کتودا شتوز ېترکچته پته هيتواد کتې يوناروو

   اخه نارووتيا دهيوه پر  خپاان ه     ه

وخ پتته   ستتتونځو ستتره م تتامو وونتتد د کړاونتتو او  کلتته  تتې انستتان د 

پته   وزمتي و ر،تون د يتو نورمتاا او  د وجتود  خپاتان  داستې حتاوتو کتې

،تران او نت در  کتې د يتو  په کورنۍ   د  ېلای په تو،ه   ې خ ير را  ر،ند

  وختونته ځينتې   پر ځار و ر،ون در د وجود   خپاان کوا  وړخ په مړينه

ه  د  او يا زد کوم  ا سره د ش ړ  تناي وخع   او ز ه  ل  خپه  ېخل  هس
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د لنتډز متتودز  د م ام تيتتا پته ستت ځ  لتته املته   نتورو ورځينيتتو ستتونځو

د   داسی حاوتو کې متمتووً خپاتان  په   ې خخپاان سره م اع ک لپاره د

  ې خا کرنټ کې نه شمير  دوام مومي او په  لپاره زمود زل 

د   ېد لرلتو مهتاا يت    تې   شتي لیېتدک خپاان هلته يوه نارووتيا  لتک

او   تادخ ووند کولو م ه ونيستي يا د انسان د  وخ  ېر  نورمالې اندازر

زکتتته انديښتتنه کتتوا   ټد ځينتتو نتتورو ستتتونځو ستت ځ شتتي لکتته  يتتا هتت 

ختتوب   ېتتر د خپاتتان ستتره متتک وخ(ع لتت  او يتتا   مهتتاا  ېتتر  )انديښتنه کتتوا

   اېدزومه ک ېهر کار لپاره   او د   ه ستړتيا احساسوا ېراع کو

هر  وپ په خپک   دخ   ر،ند نه لو اصلي توامکېدا کېدد خپاان د پ

خپاتتان د يتتوز   کلتته  شتتي یلېتتدک  وونتتد کتتې د خپاتتان ستتره م تتامو

او يا ټتولنيز  کار عمنۍکد عمرو او وو له لکه   له امله  دردونکي حادثې

يا هت   وع او همداسې د کورنيو ستونځو لکه ط ي اومقام د وسه ورکول

 شي  ې پته یلېدک همدارناه  داسي نورو ستونځو سره نينه ا يکه لرخ

  کتځينه د نارينته  ته شتي را مېنټ   خپاان ومله   هيڅ   ې له نا اپي  وا 

وارۍ پته ېتدکتځو د ام  د  او دا هت   ېت خز اختته ک ېترپه پرتله په خپاتان 

وختت پته   ېتر  خپاتان  هت  د ماشتوم د زي دلتو وروستته وخ او يا  پار کې

يتتا جاتتوالي ستتره تتتړاو لتترخ او  و او ېتتدهورمونونتتو د ټيټ وجتتود کتتې د

دز رنتټ   پته  ېيتا پت ر يت  متور  کستانو کتې  تې همداسې خپاان پته هنته

  در  ېر  وخ  اخته

ځتاني   مهتالي  اوپد ټتوامتک لکته د يتادونې و  ده  تې نتور ،تی شتمير

پتته م تتدره توکتتو  عنتته لتترا لمړنيتتو ا تيتتاو د وونتتد د    عانېنارووتيا،تت

او   ستتتتونځې ورستتتره ا ونتتتدز  د  اپيريتتتاا ککړتيتتتا اوع روپديتتتوالې

  روحتتتي  شتتتي  تتتې د پرلتتته پستتتې یلېتتتدهمداستتتې ټتتتولنيزز ستتتتونځې ک

لو ېتداکېدپ  د  او فشارونو ومک شي  ې په خپتک وار د خپاتان ستونځو
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  وخ  ېر  ان  په کراتو

 ټې او نښانېد خپاان نښ

  خپه مزاجه خور لرا عر مهاا ز ه تناي ېر -

  فکرخ او فزيکي ناڅرارخ  عاېده کسزر په وو -

   ځان پاپ نه ساتک عخپلې ظاهرخ  ڼي ته پاملرنه نه کوا -

ا ېتدو ه وتوني ک عاېتدنښانې په  يره کې را رستيره ک  د خپاان -

   او يا  ی تلته و ا

خ  تې پ توا  ته يتی د هنو کتارونو او تګريحتي  يزونتو ز ه صت ر -

  شو یترر خوند اخيستل

ځتان   خپک ځان م مته احساستوا او يتا هت  داستي احستاس  تي -

  کار و  نه ککارخ  ورته د هيڅ

     ه  ځان د نورو خلکو نته ،وکته کتوا اود ټتولنيزو ناستتو  ه  -

  کوا

وختته   ا او يا هت  ستهارېدراپا  ې و ځله د شپ)ا ېدېدنارامه    -

  اېدرته خوب نه ورتلک(ع وران خو ونه لاو  يا  ي  اېدراپا 

د در تارر او يتا هت  د ستينې د دردونتو   د ز ه عکله کلته د ستر درد -

 احساس کوا

  ستونځې  ېاو په پاملرنه ک  حافڅه -

نه   ا او پر خپک ځان  ا ېد ی ز ه ک عد پريکړو نيولو توان نه لرا -

  لرا

د   عشتتي یلېتتدپتته پايلتته کتتې ک  دا  تتې  آن  اېتتد و ر تتته ز ه نتته ک -

  اېدد کموالي س ځ ک  وزن

د جنستتي ا يکتتو نتته ز ه صتت رخ او د نارينتته د فزيکتتي او جنستتي  -

  داکمېو تيا 
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وونتد  عوونې تتر پتولي پتورز(  د ځان  )آن  منګي فکرونه لرا  ېر -

يتتا رنتت    او   ڼتته کتتتک نتتورو شتتيانو تتته پتته منګتتي  ټولتتو   او  متنتتا ،ڼتتک ې تت

  ورکوا

ارزکتتته  ېکتتواع ځتتان  تت د  تتی وستتۍ احستتاس عاېتتدک ينتتا هيلتت -

 او نور    اېدز ه تورخ ک  هر  ه لهع،ڼک

د لت     ته  د پورتنيتو نښتو   وا   د خپاان لرونکي نارووان په ټوليز

 تومره  تې د پورتنيتو نښتو  هتر  لرونکتي وخ پنځته يتا شتپ و نښتو   تر ل ه

  هنتتومره نتتو  ؛ه وخ او هتتر  تتومره  تتې دا نښتتې ځتتواکمنې وخ ېتترکچتته 

ومک  ي ناروويووور خپاان  يا په خپک وار د نورو روان   خپاان وور در

د وور خپاتتتان     ې خرا  ر،نتتتد  جتتتوختېشتتتي او يتتتا ورستتتره  یلېتتتد،رځ

نتو  يتا د خپاتان د  ؛هت  ولترخ  رنټ  رواني   ک   ې و رو  ناروغ  لرونکې

او ويترو تتادخ کړنتو   ناستمو   تې پته  شي  یلېد ن  ک پورتنيو نښو تر

 یلېتدان ک  لترخ ونه    په خپلو کړنو  ا  مهاا  ه  رر ېاو   وس پورخ کړخ

تتر کنتتروا   ځتواپ ي انتدن  او يتا هت  کتومې شي خپک ځان د ځينو و ونتو

  و،ڼي  وندز

 ټدرملنه

ليونتتوب نته  ده امتا  ينتاروو ده  ې خپاتان يتوه روانتي  د يادونې و 

  ي لند وشت  خواخوپۍ او پوهاوخ ه ېرپه   ايدسره   د خپاان ناروغ  رد

ور که نته   ېرز  ه ځي کهمينځ او له ې خر مهاا په خپله که ک ېر  خپاان

و تتامو ونتدينو  ېترد  نو  يتا  واو خ  اوپد شي او يا په وور خپاان  شيع

 اکتتتر د   تتې د ېتت خا کېتتدسپارکتتتنو ستتر يره د درملتتو د خو لتتو ا تيتتا ل

  تر سره شي  ايدورکوونې سره س  

 ېت خمتو ز ه نته ک تته  کته ختوا و    ې که خوا ه وخورئ کوکښ وکړئ

ستاستې ځتان  ئل ه يو  ه نا  ه خو لو  اندز پيک وکتړ نو په کراتو د ل  تر
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لتترخ  تتې د هنتتې پتته نشتتتوالي کتتې ستاستتې  و ويټتتامينونو تتته ا تيتتا ېتتر

  و په لور دروميېدحالت د و خر  يرووتياي

  نو ل  تتر لت ه پلتي و،رځت ې خکه نور  ه مو د وسه نه ک عورزش وکړئ

  او کوکښ وکړئ  ې ځان فتاا وسات 

  او  رستتو د  کولتتو او د شتترا و د  ښتتلو نتته پتته کلکتته   ه  د ستتارټو

  وکړئ

يو ټاکلي وخت سره   ور  په که خوب وکړئ او کوکښ وکړئ  ې هره

  وېدېتدم کتې د   نتو ؛ شت  یختوب وکتول  لپاره  ې کته  ه ش   د دزېد 

پرو،تترام  کتتوم تلتتويزوند   يتتا يتتو کتتتاب ولتتول  يتتا عځتتان  وختتت وستتات 

  خپک سر او ځان پريمينځ   تودو او و -په تړمو   و،ورئ او يا ه 

او د   خپتک ز ه  ا ه وستات   کته کيت ئ  وس   تې تاستې  تهاهيله مند 

  پته  ته  ڼته  ئفکر وکړ که  ه دا وخ  ې   ې ځايه انديښنو وس پرسر ش 

 متتکيتتا هنتتو تواملتتو  تتې ستاستتو د خپاتتان و ځتتان د هنتتو ستتتونځو

 وکوور ش  لي  ا ،يرنه ېد،رځ

انديښتتنو او خپاتتان کتتې د خپلوانتتو او يتتا خپلتتو ملاتترو عپتته ومونو

د خپلتو   ستاسو د  ر وسۍ نښه وخ نه دا  ې ځان دا  ه  عمرسته وووا ئ

  سمندر کې  وب کړئ د ومونو په  ځاناړتياو ومله

اا ووکتتنې او تمتې مته لترئع ټتوا مهت  لو ز او  ې ځايته  ز ېرد ځانه 

  کوکښ وکړئ  ې خپلې  ړستنې سره سمې پښې ووځوئ

مشتورو او ورکتوونو ستره پورتنيتو پته ا ه متو لته که  يترز د خپاتان 

   اکتر نه مرسته وووا ئ لهنو   درملنه ونشوه
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 خپک ځانونه 

 ولې سپ  او حقيردرته ککارخ؟

 

لتتومړر  ايتتتد پتتتر دز پتتتور شتتت ع  تتتې داستتتې کېتتتدا ټتتتوا ستاستتتې د 

ز دخ؛ لکه و اندز مو  ې يادونه وکړهع ستاسې وزمه کو نيتوب اوېز

تر يته نتته  ده شتتوز؛ ځکتته اوس پ پتتک ځتتان کتتې  ېتترز نيماړتيتتاوز درتتته 

 ککارخ  هنه و،ړخ  ې له داسې ستونزو سره مو دخع وندز نښې لرخټ

 هره خ ره  ه ز ه نا ز ه کوخ  - 

 په ز ه کې يې نامتلومه وېره پرته وخ   -

په ټتولاي کتې د کتوونکي پوکتتنو تته  د ملارو په مولسونو او -

 ځواب نه شي ويلی 

د ځان او راتلونکي په ا ه ستو ونه کتوخعمار پته تمتک کتې يتې  -

  ې خهيڅ د وسه نه ک

 له ملارو او خپلوانو سره يې ناسته پاسته ز ه نه ووا خ  -

تتک  تې ز ه او ور پښتتېمانه کېتدونکی وخ او پتته و ه خ تره ووستته  -

 ورځي 

؛ ېت خز شتي؛ نتو ځتانوونې تته يتې ز ه ککله يې  ې ستونزز  ېر -
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  ې خمار له مر،ه يې  ار ه  ک

 د حافڅې ځواپ يې له وسه ورکړر  وخ  -

ز  ېترد خپک جنسي ځواپ د کمزورخ او پياو تيا په ا ه ورستره  -

 پوکتنې مک وخ 

 ه تللی وخ مينځپر خپک ځان  اور او ارادخ ځواپ يې له  -

 ټی ککارخ ،وکه نشيني خوند ورکوخ او خپک ځان ورته پې -

او په پار کې ،ورو   ې ددز ټولو ستونزو د درملنې او نته حتک کېتدو 

له امله لومړر له ځانه   ه خوند اخيستنې او  يا نورو نتاو ه تملونتو تته 

 مو کړخع  ې دا ورته  تر ټولو ستونزمنه او  ېځايه پرېکړه تمامه شي 

ه کولو هنه ځوانان  ې ځان ورته حقير يانې سپ  ککارخ او يا د ،نا

احساس  ې   ېلې نارووۍ ورته پيدا کړز دخ  هنور ته خپلتې نتارووۍ 

وت جه ککارخ؛ ځکه  ې هنه  اتته د خپتک ز ه راز نته شتي ويلتیع شترم 

يې خوله ور نده کړز وخ  هنور کې دا جراءا نه وخع  تې  توپ همترازه 

 ملارر پيدا کړخ او د ،ناه او يوازيتوب د ،ناه اتتراف ورته وکړخ او يا

له  انه ،توره مشوره واخلي  داسې خل  په پټه د طاڅتت او ځواکمنتيتا 

د درملو په لټه کې وخ  داسې هيڅوپ  نه وخع  ې هنور ته وواييع  تې 

دا يوه اروايي تارضه دهع که يوه لورخ ته وټه نارووي ده؛ نو  لې ختوا تته 

ورته کومه ځاناړز  دني نتارووي نته شتو ويلتی؛ ځکته  تې دا يتوه ذهنتي 

 روضه دهع  ې درملنه يې خپله د روپدخ ک  په وس کې ده مګ
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 خپک ځانونه سپ  

 ! ڼمه ،

 

تاسې  ې د خپک ځتان پته ا ه کتوم فکرلترئع هنته دا  تې خپتک ځتان او 

ش صيت درته نا يزه ککارخ داسې هيڅکله فکتر مته کتوئ  د دز تلتت 

دز ونت پېټتيدا درع  ې تاستې اوس هت  د خپلتو جرمونتو او ،نتاهونو تتر 

کاپه واپه روان ياست   هنه ،ناهونه  تې تاستې  ته يوازيتتوب کتې کتواع 

تاسې داسې احساس کوئع ې دهنو خوا،تانو او جرمونتو پتته هتر  اتته 

 شتهع په دز وجه د خپک ذاا په خوا يا پوښ کې ننوځ  

د دز ستتت ځ دا هتتت  درع  تتتې کورنيتتتو ستتتتونزو او  تتتې ځايتتته پا نتتتديو 

اخيستی در؛ ځکه درتته د  جرتاتاسې ستاسې د ورځني ووند نهيليو له 

ټتتولنې نتتور و،تتړخ لتتو  کتتکارخ؛ ختتو داستتې نتته ده هيڅتتوپ هتت  لتته تاستتې 

پورته نه دخ  په دز ځناک کې هيڅوپ زمرر نشته او که وخ نو تاسې ه  
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زمريان ياست   ار او يوازيتوب خوکوا مو  تې  نستټه دخع خپتک سترونه 

پتوښ( کتې دننته کتړخ )پورته کړئ خوشي مو ځانونه د خپک ذاا په ختوا 

 دخع له دز پوښ نه راووځ  او له نورو سره سيالي پيک کړئ 

دا په ياد لرئع مون   ې کومته درملنته درتته پته ،وتته کتووع دا يتوازز 

کتا ي او تلمي خ رز نه دخع په دز  اندز ارواپوهانو په سلاونه کلونته 

ع په تور ې( کړز دخ  ووا و  ې پرله پسې درملنه مو وکړو)ازمېښتونه 

دز کتتې  تته ځينتتې ورکتتوونې متتون  تاستتې تتته د مثتتالونو پتته  وا و انتتدز 

 و ې کووع راځ  له دز جملې   ه لومړر پر ش صيت وو 
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 زموپ پلرونه ولې م مته دخ؟

 

پلرونه ځکته م متت نته دخع تې دور ټتوا  تمتر زمتون  لپتاره ست تې 

پتک شتوخ تېرز کړز دخ او لته دز پرتته تتر نړيتواا زور او زيتاتي ونتدز ځ

دخ  دور يې تر يو  وا ذهني تشنج وندز ،ير کړخ دخع تتک يتې دز تته ا  

ي مينځتتتايستتتتلې دخع  تتتې د خپتتتک زمتتتان پتتته سياستتتيع تتتتوکمي او خپل

او دا يتې فريیته هت  وهع  تې  ايتد کتړز يتې وار  د  ې خجناونو کې ولو 

دور اوودونو  ې کله ه  سر پورته کړر در د پ ر او يا  ک مشر ستتر،و 

کتلي دخع مينه او تاطګه يې نه ده پکې تر ستر،و شوزع هر وختت   ته يې

 يې د دور په  ېرو کې نهيلي او خګاان ليدلی در 

که په خپتک هېتواد کتې يتې د خپلتو  چيتانو لپتاره د يتوز ختولې  و ۍ 

درپ نتتته در مونتتتدلی؛ نتتتو نتتتورو تر تتتي او ور تتتي هېوادونتتتو تتتته پستتتې 

خ  خپتک لتو  لتو  سترونه لي دخع هر  وا س تۍ يې په ځان و ز د ېدکو

يې د خپلو  چيانو د پايښت لپتاره د  تادارانو پته م کتې خت   کتړخ دخ او 

تتک يتې دا فکتر کتړر درع  تې پته  دور ته يې يو  و روپۍ پيتدا کتړز دخ

کومو ورو د خپلو  چيانو لپاره روزخ پيدا کړخ؛ مار  يتا يتې هت   چيتان 

او درملتو وپخ  موميه او خوشاله نه دخ؛ ځکته  تې دور د  و ۍع جتامو

 نه دخ  دور ته د مينېع تاطګې او دوسې ا تيا ده 

ستونزه دادهع  ې له مور وپ ر سره يې دومره وخت نه وخع  تې دور 

ته مينه ورکړخع ځکه  ې هنور د ارام او روزخ ،ټلو په هڅه کې وخ  تتک 
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 تتې ماکتتام راشتتيع ستتتړر ستتتومانه وخع د مينتتې او دوستتې پتتر ځتتار پتتر 

ع  ې تزته کوخ يې او وهتک ټکتوا ورکتوخ  پته ې خورڅهر خپلو ماشومانو

کور کې هيڅوپ نشي کولیع  ې ز ه له خ صه کومته خ تره وکتړخ يتا لته 

مور و پ ر سره کومه ستونزه شريکه کړخ يا يې د حک ورز  تارز د دور 

پتتته مرستتتته وستتتنووخ  دا ختتتو  ېتتتره لتتترز خ تتتره دهع  تتتې د کتتتوونځي د د 

کتتوونځي فتتي  هتت  م تتامو نشتتي تتترز  درستتونو پتته ا ه تتترز وپوکتتتيع د

ووکتتتلی  متتور  تتې  تته نتتا  تته مهر انتته وخ او ماشتتومان پتته ختت ص متتټ 

ورسره ستونزز شريکولی شيع نو د کوونځي د في  ووکتنه هت  د متور 

 په خوله ترز کوخ 

دا  ې مور  ېره مهر انه وخع دپ ر په نس ت اوود ته  ېر ناز ورکتوخ 

ختو  تر تکت  د اوود پته  تې ورېتتوب ؛ ېت خاو په ستونزو يې ورسره درد

کې ه  مهمه ونډه لرخ  لته  تده مروتهع  تې زمتون  د ټتولنې زيتاتې مينتدز 

نالوستتې دخ اود اوود پته روزنته کتتې د پت ر پته نستت ت د متور ونتډه  ېتتره 

مهمه ده؛ ځکه  ې که پ ر يې هر  و لوستی يا نتا لوستتی وخع زيتاا لته 

 تتې وزمته تر يتته خپتک اوود تتته کتوره پته  ېتتديا وخ  مينتدز نشتتی کتولیع 

 ورکړخ 

زيتتاا لوستتتي ځوانتتان اونوتتونې خپتتک متتور وپتت ر نااهلتته او ناپوهتته 

،ڼيع هنور نه ووا خع  ې د مور و پ ر د هنې رويې او  لند تر آوېتزز 

وندز راشي  ې هنور يې پر خپلو  چيتانو پلتي کتوا وتوا خ د مثتاا پته 

ټيناولتو تصترخ وستايکع   وا تلوزيونع  شع انټرنيټ او نتور د ا يکتو

 ې پلرونه يې له فساده خالي نه  وليع زامه او لور،انې يې  ايتد لتومړر 

دا توکي په سمه تو،ه وکاروخ او دور ته  اد ورکړخع  ې د دز  يزونتو 

  ې خپه ځار کاروا  ېرز ،ټې لرخ او  ېر  ه ترز تر وسه ک
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 په پنځو دڅيقو کې مو 

 !ووند  دا کړئ

 

رته والي له امله د حزب اا اتک و تا ه لته دور   ته پته  د موضوپ د و)

 مننې درسره شريکوم(

دا ه  د ووند يو له لويو مشک تو ،ڼک کې خع  ې ته ووا ز له خلکو 

سره ا يکي ټيناې کړزع خو نشې کوور  دا که د يو نوخ کار لټه وخع يتا 

خ او يتا له پ واني کار ت ديلي وخع يا په منتډه کتې د لتومړخ مقتام ،ټتک و

 کيلو ،رامه وزن کموا وخ  ٦۱ه  د 

 ستاسو  اپيرياا د هر ه ټاکونکی در 

ستلنه  ۷۱پوکتنه دلته دهع  ې د حک لپاره  ه وکړو؟ ستونزه داده  تې 

 خل  له خپلو دندو خوښ نه دخ 

زموپ او ستاسو  اپيرياا ټتوا پته دز رنتټ مستموم در  ددز ستتونزو 

ووا و يوازز واوستې و  دلتته هت  زياتېدو له وجې زموپ او ستاسو  ېرر 

خ ره نه خ صې خع  لکې زموپ شاوخوا خل  په دز  تاور دخع  تې متوپ 

 د خپلو دندو د ترسره کولو و تيا نه لرو 

پتته څصتتدخ د خپتتک  اپيريتتاا شتترايوو تتته  تتدلون   ايتتدپتته دز دليتتک 
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 ورکړو 

پتته تېتترو  تتو کلونتتو کتتې د ټتتولنيز وونتتد د وښتتتلي کولتتو پتته ا ه  ېتترز 

هنتتتومره  تتې متتوپ فکتتتر کتتوو لتته نتتتورو ستتره ا يکتتتي  وز دخ  ېړنتتې شتت

هنته ورز  تارز يتادز شتوز  ۹۴تته کتوا هت  ست ت نته دخ  ونتدز مينځرا

دخع  ې پته مرستته يتې کتوور شتوع پته سمدستتي  وا ټتولنيزز ا يکتي 

 وښتلې کړو او په ټولنه کې خپک ځاناړر مقام خپک کړو 

 ړئوک لټه ملارو د  – ۹

کولتتو کتتار پرتتته لتته ملاتترو او  څتتوخا يکتتو د دا د کتتار  نستتټ در  د  

 دوستانو امکان نه لرخ 

 ټت ع وپوکتتتتئا کتتتړېتتتد استتتره نتتت دز ا يکتتتي پئ کلتتته  تتتې وتتتوا 

که دا ک  زما او يا د کتوم  تک کت   ېتر نت دز راز داره دوستت وارع متا ))

 ورسره  ه  وا  لند کړر وار؟((  ايد

د خپلتو ئ واو هڅته نته کتئ تاسو له خپلو ن دز ملاترو ستره رازونته لتر

د ئ  خپلتو ملاترو تته لومړيتتوب ورکتړئ  رازونو کومه  رخه تترز پټته کتړ

لتته هنتتور ستتره پتته مشتتک تو کتتې ئ او هڅتته وکتتړئ هنتتور ستتتونزز وارو

 ئ د هنه په ط يتت  لند وکړئ  مرسته وکړ

 ړئسم سي ارزکت او  اور ورک  -٦

لتته خلکتتو ستتره ملاتترخ کېتتدا لتته هنتتور ستتره د وونتتد پتته ستتتونزو کتتې  

ته کوا دخ  هنه که پته مستکا وخع کته پته يتو نتوخ و انتديزع يتا د يتو مرس

دا ټتوا     نوخ کتاب په مترفي کولو وخ او يا ه  ځينې نتورز ورز  تارز

لتته ملاتترو ستتره د مرستتتې يتتوه وره ده  لتته هر تتا ستتره د ارزکتتت او  تتارو 

س ي او له نورو ستره مرستته ئ  ورکولو موڅتې يا  ان  په لټه کې اوس

 س  اوکوونکي 

 در  مه  شی  ه مو لپاره ملارو د  ې وئوپوه ځان دز په – ۹
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هر ومره مو  ې مرسته ځاناړز وخ وتوره ده  هر توپ ئ   ېړنه وکړ 

د هنتور ويت  و او يتا کتا ونته ئ  مو  ې ز ه ووا خ ورسره دوستان ش

ع د هنتتور د ذويع کتتورنۍع متنتتوخ ارزکتتتونو او دنتتدز پتته ا ه ئولتتوا

ټوا شيان يتوه لو ته دهع د نننتۍ ورځتې د ان يته او  ئ متلوماا راټوا کړ

ټولنيزز ميډيا په شتون کې د  ا په ا ه د متلوماتو نته لترا يتوه  هانته دهع 

  ې هېڅکله په دز  رخه کې د منلو و  نده 

 ړئا کېداوز پيز ځاناړتډ، -۶

ټوا خل  ،ډز ځاناړز لرخ  دا کار د يوز په ز ه پورز ورز پته  وا 

ع دا ،تتډ نڅرونتتهع اندونتته او  ومره زر  تتې کتتوور شتتهر تتئ  وتتوره کتتړ

پتته کتتوونځيع پوهنتتتونع رستتتورانتع کتتار او يتتا ئ  ا کتتړېتتدذوڅونتته پ

او ورو ورو متتو  حتت  وورو مستتايلو ئ ټلويزيتتوني خپرونتتې يتتې پيتتک کتتړ

 ځ  طرف ته  و

 ړئ!وک دڅت – ۷

خلکو ته د يو جباب ش ص په  وا د ځان ککاره کولتو يتوازينۍ وره 

خپک ځتان جتباب وکاياستت  د نتورو پته ا ه پته ټولتو  ته  تې  همدا ده  ې

دا کار ددز لپاره نته  تې سم ستي ځتواب   عئت څه  ر،نده کړئ پوهې 

ع  لکتتې دز لپتتاره  تتې د هنتتور د ذوڅتتي نتتړۍ پتتر لتتور ځانتتته يتتوه ئورکتتړ

ټتتوا خلتت  خوکتتوخ  تې پتته هنتتور تېتترز شتتوز تور تتې ئ  کړکتۍ پرانيتتز

 ئ ت څه يې واروتاسو ته وواييع په  ېره مينه او 

 ړئاته کيخپله ت څه ز -۴

دز کتار لپتاره تتر ټولتو پته ز ه پتورز وره د   شت جالځ پته نڅتر ور  ايد

پته پتام کتې  متو درعداده  تې د هنته فکترع نڅتر او ذوي پته ا ه  تې ختوښ 

  ستاستتو ت څتتهع ذوي او شتتوي د نتتورو لتته ختتوا لتته تاستتو ستتره د ستت وني

ر  هېڅوپ نه ووا خ له  ې تګاوتته ا يکو نيولو په  رخه کې مث ت ټکی د
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خلکو سره دوستي وکړخ  دا په يو ارزکتمه ک  د  دلېدو لپاره تتر ټولتو 

   ووره او که وره ده  ې له  ې تګاوتۍ پرز ت ديک ش

 استيوازز پ پله تاسو ي -۵

انتقتاد منتونکي ئ  لکته د نتورو پته شتان ځتان  ر،نتد کتړئ هڅه مه کو

له نورو ستره د ئ  و داستان مو  يان کړ  د ووند ريښتيني اهداف ا واوس

ع د هتوا او ئخپلې ميرمنېع اوودونتو او ش صتي ستتونزو پته ا ه وو ېت 

 ط يتت په ا ه خ رز هېڅ  وا ا يکي نه رووخ 

 وئد نړۍ تر ټولو ککلې جمله وکار  -۷

هېڅ شی له اورېدلو ووره ندر او په ځاناړخ  وا له ئ  نومونه ياد کړ

زما  ه پته يتاد نته )سره اشنا شوخ ياست  دا  ې )هنه  ا   ه  ې نوخ ور

هماوتته ئ  پتتاتې کېتت خ(( د هتتېڅ تتتبر پتته  وا نتته منتتک کېتت خ  تمتتريه وکتتړ

د يتادولو ئ  لته ځتان ستره يتې يتاد داشتت کتړئ شې ه  تې د يتو  تا نتوم اور

پ پک ذهته کتې يو تک پته ز ه ئ  لپاره يې په لو  اواز له ځان سره تکرار کړ

پته هتر وا  تې کېت خ د هنته نتوم يتاد ئ  وتتړ پورز نتوم يتا تصتوير ورستره

ع هستې نتته  تې  لته ور  لتته م ام ېتدو ستتره متو د هنته نتتوم لته ذهنتته ئکتړ

 ايستلی وخ او دا کار د ا يکو سستوالی راولي 

 س ته کوونکی و اومينځکي رايا  -۱

  هنتته  د م تلګتتو پېښتتو کور تته و اوستتئ   لتتې لتته يتتو  تتک ستتره وتتتړ

ستاستو لته ختوا ئ  يو  ک سره مترفي کتړدوستان  ې ،ډ دريځونه لرخ له 

 له دوستانو سره تردز  له لويه کياڼه نشته 

 رئپه ز ه پورز ووند ول -۹۱

ع  ې داستان اورېتدا يتې د ټولتو او پته ځتاناړخ ئيو داسې ووند ولر

ع  ې په تتادخ  وا يتې ئ وا تاسو ته په ز ه وخ  داسې کارونه ترسره کړ

پيريتاا کتې وونتد کتوا کتوور شتي يتوازز پته يتو نتوخ  ائ  نه ترستره کتو
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تاسو له داسې نويو دوستانو سره اشنا کړخع  تې کلته  ته متو هت  اوس پته 

تاسو  ه ځان ئ  فکر کې نه وخ تېر شوخ  د نويو  لو له خلکو سره اشنا ش

  ې  ېر کار کوا د پېژندلو لپاره  ېر  ه درکوور شي ئ وازمور

 ړئسه وکيک -۹۹

 تې خ ترز کتوخع نته واڅيتتونته او  يوازز انروخ لرونکي کستان دخع

پېښې  هر کله مو  ې ط ته  را ره وه لته نتورو ستره پته کيستو مولت  ،ترم 

ع  تې نتوريې لته تاستو ووکتتنه ئع دا کار لته هنتې وروستته پيتک کتړئکړ

لتته نتتوره ستتره ئ وکتتړخ  د خپتتک وونتتد پتته ز ه پتتورز ختتاطرز هتت  کتتوور ش

 ع  ې هنور ه  ترز خوند او پند واخلي ئشريکې کړ

  ې د نورو توجه جلځ کړخ دئداسې ل اس واوون -۹٦

لتته دز خ تترز زمتتوپ هتتدف دا نتته در  تتې تاستتو د نتتورو خلکتتو ختت ف 

 تتې يتتوازز ستاستتو ئ يتتو داستتې انت تتاب ولتتر  ايتتدع ئانت تتاب وکتتړ

ځاناړنه وخ او نور مو په همدز ځاناړز وپېژني  د  ېلاې په  وا داسې 

ه ست  د خلکتو توجته جلتځ و سترېتد تې لته لئ خوله او يا کالي انت اب کړ

 ئ کړ

 س  منونکي واو -۹۹

ع پته ئهېڅ کله له خلکو د مننې يو  ېر و   ان  ه  لته وسته مته ورکتو

ځاناړخ  وا د هنو کسانو  ې له تاسو سره يې په يو مه  کار کې مرسته 

 ئ کړز وخ  د مننې لپاره هروخت په نويو ورو  ارو فکر ولر

 دکمنانع نه   ان خپک دوستان و،ڼيور -۹۶

ع يتو نا تتاپي متو ستتتر،ې پته يتتو دوستتت ئکته کلتته يتو اتتتاي تته داخلېتت 

لاې خع  ې ستر،ې يې له کلونو تاسو سره اشتنا دخع موخته متو ستاستو 

 ئ  ان  يې له وسه مه ورکوتيا وريځ دوستان دخع د ملار

 س خلکو ته متوجه او -۹۷
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شيان او ځينې کسان او   که کله ه  خپک  اپيرياا ته متوجه ونه اوس

درته  ې اهميته وخع پورته ټولې هڅې متو  تې ځايته دخ  پته ټتولنيز وونتد 

کې د خپک ملارخ اهميت ته نه متوجه کېدا کوور شي هڅې مو په او تو 

وهتتو کتتړخ  کتته داستتې کېتت خع  تتې پتته جتتدخ  وا لتته يتتو  استتره ا يکتتي 

 له خپلې ترهنې جدخ تا رز ه  ورته تېر شو   ايدټيناووع 

 ړئند کخپک ځان  ر، -۹۴

ته کېدا د حتافو وونتډارر نته مينځپه کورنۍ او دفتر کې دا يکو را

له کوره ووځېع لته نتورو ستره ا يکتي ټيناتې   ايددر  ې را  را ر  ه شي  

کتتړز  دا کتتار کېتتدار شتتي د ايميتتک او يتتا ټتتولنيزز شتت کې پتتر متتټ لکتته 

ماتر دا يتو پيتک درع تتر ئ  فيس وپع ټتويټر او ستکايل لته ورز پيتک کتړ

 يکو هېڅ ه   ېر مه  ندخ  يوازز دا ه  مهمه نده  تې ا يکتي متو ن دز ا

د ټيناالووۍ پرمټ وخ لکه په مو ايتک احتواا اخيستتک او يتا زنت    ايد

ته کولو لپاره له دفتره او کتوره مينځوهک راوهکع  لکې د ن دز ا يکو را

 ې  ېر مه  او پته ز ه پتورز ئ وتک شرط دخ او يو داسې ځار ته وو  ش

ه ت  رات  ولرخ  دا زموپ شتاوخوا خلت  دخ  تې زمتوپ دنيتا خل  هلت

 جو وخ نه نور  وپ 

انت تاب ستک ئ  همدا اوس زموپ خو ونه په او و وهتو کتړ  کوور ش

په سلو کې ستاسو په وس کې در  رکتيا همدا شې ه متو شتاوخوا  توپ 

 دخ؟
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 داسې خپاان  ناه لېرز کړوع  ې 

ستړياع تشويش او تص انيت 

 زې وخ؟

 

 ینيفتاليتت دکميتدو يتوازکارخ  انسان د د نهيلي کېدا خپاان او   -

   رتلت د

ستک ځتک  زستره لت  ،امته تلتک تترد ېکتځ زاوو تور زشترير زله يتو -

    سره په وره و ش ېمتشوڅ ېنازول ېککل ز،ران دخ  ي ل  ميله ديو

ترستره کتړخ  تي ،ويتا مينته ورستره  ېخلکو خپک کارونته داست و ېر -

 او عېت خست ځ ک زتقيتد ېرکتتين زديتو ېپ پله په تاستو کت کار دا  لرخ

 راز له ستړياع التهاب اوسودامو ووورخ    همدا
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 د  ې و ۍ په  اب 

 له سودا کولو  ناه ځان وساتو؟

 

 اناريز  اکتر واييټ يو   -

وروستته  اويزمه توليدونکي س  ونه  ته دکلونتو تور تو  ېرخوب  د 

 ت ادتونه دخ  او ېدتا،ان عخ دخشوماته  ر،ند

    ورکود ومن  ۍ نه دخ صون په خاطردا ې ونوله 

 تي ختوب  ئوکړ کار موالته يا عئې ټ که خوب نه درځي له ځايه پا ۹

   يشدر

پتته دخ  تتاب ستتودا   ړه ۍ   تته نتته دخ متت ې تتوټ تراوستته  تتوپ لتته ٦

   زيان رسوخ  ېر ۍ تاسوته  ې وتر

    ټ يوه مناس ه دتا وواي۹

   ئازاد کړ ټ  دن موسست او۶

ويښ  رکتوو شت ونته  ې ت ئدومتره ځتان ستتړخ کتړ عئټ ورزش وکړ۷

   ش  ېپات
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 په تاسې کې هيڅ 

 !نارووي نشته

 

ستاسې هيڅ نه دخ خراب شوخع متون  تاستې تته د طتځ او نګستياتو د 

تل  په رڼا کې يقيه درکووع  ې په تاستې کتې هتيڅ ستتونزه نشتته پ پله 

ستلي دخع  اندز راووځ ع يپوښ کې ننومو خپک ځانونه د خپک ذاا په 

نړۍ و،ورئ  کوم  ار  ې ستاسې په ز ه کې درع هنه و،تورئع پلټته يتې  

وکړئع تاسې ته  ه  ر،نده شيع  ې ددز  ار هتيڅ حقيقتت نشتته  تاستې 

 ته تراوسه هيڅ  ر،نده نه دهع  ې  ار  مو له  ه شي   ه در 

درشتته  ،تتورئ! کتتوم خلتت   تتې تاستتې تتته خونتتد درکتتوخع  تتې راشتته

ورسره وکړئع نه ز ه وکړئع هنتور تته نت دز شت ع تاستې تته  ته  ر،نتده 

شيع  ې تاسې  ېځايه نه ووکتکع  ې له دور سره کېنت   ټتوا خلت   ته 

و،ورئع  ې د همدردخ او مينې ارمانوه دخ  که هنور کته خلت   وخع 
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 شايد تاسې  ېر  ه ترز زده کړئ او  ېر  ه ترز واخل  

يتو لکچتر مته ،نت ع دا ازمايتک شتوز ورز  پورتنۍ ورکوونې يتوازز

 ارز دخ  تاسې  ايد په  ېر س تۍ ستره پته دز ورو  تارو او ورکتوونو 

تمتتک وکتتړئ  دا ،تتولۍ نتته دخع  تتې تتتر ستتتوني يتتې تېتترز  کتتړئ او آرام 

وموم ع  لکې د دز لپاره د يوه څتوخ پت ن او ارادخ ځتواپ ا تيتا ده  کته 

اته د يتوه نتوخ انستان پته  ڼته مو داسې وکتړاع تاستې  ته و،تورئع  تې  ن

 را ر،ندې ئ 

د ش صتتيت د تکميتتک لپتتاره پتتر  ځتتان  تتاور او ارادخ ځتتواپ  ېتتر ا يتته 

درع تتتر  تتو  تتې تاستتې د خلکتتو پتته ز ونتتو کتتې ځتتار ونتته متتوم ع ټتتولنيز 

نش ع اخ ي او کردار مو س  نه کړئع نو له اروايي  او  دني ناروويو متو  

 خ صون ستونزمه در 

ده رويه واوس ع له خلکو سره ا يکې پراختې کتړئع تاسې  ايد تک خن

کتته تاستتې  خپلتته خنتتدا تتته ز ه نتته کتته کتتوئ؛ ستاستتې پتتر کتتورنۍ هتت  د دز 

اوېزز وورځي  کور کې   ې هلکان او نوونې لو ې کوخ؛ نو ستاسې پته 

 ليدو يو  ک ته واييټ 

خاندئ مهعيالو ې مه کوئ اوس  ته پ نتی ووسته شتي يتا  ته متو  -

 ووهي 

هنور ته ه  ورشيندليع له خپک ځانه ستره ټولته کتورنۍ  دا زهر تاسې

 ولې په ستونزو او و  کې ککېلوئ 

مون  ستاسې له ذهني کيګيت که خ ر يوع ستاسې دننته  تې کتوم زهتر 

دخ او پته نتورو متو هت  ېت راټوا شوخ دخع هنه تاسې مسکيتوب  ته نه پر

  ته  ع  ې وخاندخ او ختوښ واوستي  تاستې لته دنيتا او وونتد ې خنه لور

ز ه تورخ شوخ ياست   تاسې له هر  ا   ه کرکه کوئ؛ مار مون  په دز 

وع  تې تاستې لته دز ستتونزو   ته د خ صتون ورز  تارز لټتوئ  ې پوه
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تاستې لتومړر د موستېدلو پته ارزکتتت ځانونته وپوهتوئ  پ پتک ځتان ج تتر 

ئع ې هيڅتوپ خپتک روغ يتا ې وکتړئ؛ ختو خنتده رويته شت ع تاستې پتوه

ه ووا خ او نه ه  د خېټتې او پښتتور،و تمليتاتو تته ناروغ واښ اېستک ن

ز ه کتته کتتوخ  منتڅتتر وخ  تتې د وتتاښ درد يتتې ورپ شتتيع يتتايې نتتارووي 

ورکه شي؛ خو داسې  ونشيع واښ و اسي او تملياا تر ستره کتړخع کته 

  ې خداسې ونکړخ نارووي يې نوره ه  زيات

 تاستتې پته زوره ځانونتته ټتولنيز کتتړئع  ايتد موستت  او  ايتدهمداستې 

خنده رويه واوس ع که داسې ونکړئ؛ نو پ پتک وس د جتو  کتړار شتوخ 

 کې   ه سوزې ئ  مينټدوذع 

ځينې خل   ه مو ليتدلي وخع  تې لته و ز پېښتې ستتره کيسته جتو ه 

کړخ  کور کې کته دکتوم ماشتوم لته وسته پيالته ماتته شتي؛ نتو د کتور مشتر 

ع ېتت خستت ت ووستته وخع  تتو ورځتتې د پيتتالې د ماتېتتدو داستتتان نتته ختم

ماشتتوم شتتې ه شتتې ه  تتې تزتتته کتتوخ او ددز اوېتتزز پتته نتتورز کتتورنۍ هتت  

وتتورځي  د يتتوز پيتتالې د ماتېتتدو دومتتره متتالي زيتتان نتته وخع  تتومره  تتې 

نومتتو ر خپتتک ځتتان او کتتورنۍ تتته ذهنتتي او اروايتتي ستتتونزز پيتتدا کتتړخ  

داسې سړر د يوز پيالې په سر له ټولې کورنۍ او خپک ځان   ته د  ېترو 

 خوکي واخلي ورځو  خندا او 

مون  او تاسې په خپلتو کورونتوع دفترونتو او کارځتايونو کتې ،توروع 

 ې ځينې و،ړخ ټوله ور  کتار هت  کتوخع لته خپلتو همکتارانوع ملاترو او  

خپلوانو سره راشه  درشهع متړرع وونتدر هت   کتوخ او پته خپتک وونتد کتې 

ځان خوښ  محسوسوخ؛ ختو  تاالتک  داستې هت  ،توروع  تې ټولته ور  

او نه  ک  توپ موست  ليتدلی  ې خر خپک ځان خوکي او خندا لوريې نه پ

شتتي   دا دوز يتتې کتتې  ېلاتتې دخ  داستتې نتته ده  تتې لتتومړنی خنتتده رويتته 

انسان هيڅ ستونزز او کورنۍ ستونزز نه لرخ؛ مار هنه يتې پته خوکتۍ 
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تېروخ او دوي  يې ه  خپک ځان په ستونزو کې را،ېتر در او هت  يتې نتورو 

دخ او هت  يتې دز کتار کومته مث تته نتيوته نته ده ته ستتونزز جتو ز کتړز 

 ورکړز 

دا خو  ه تاسې تته  ر،نتده وخع  تې دولتت او پيستې  اتته خوکتي نته 

ور ښتي او نتته هتت  رکتتتيني خوکتتي پتته پېستتو او محلونتتو کتتې ده  دا جتتوهر 

ستاسې دننه در   ک  وپ ،ټه نشي ترز پورتته کتولیع دا ستاستې  خپتک 

 خع  ې په کوم  وا ز کاروئ ملکيت درع په تاسې پورز  ا ه لر
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  ناه موسېدا؟

 

تاسې سره   ه پوکتنه پېدا شتوز وخع  تې  ناته پته زوره  موستېدا؟ 

وخاندخ  نته داستې  نته   ايدسړر  ناه  ې له کومې وجې موسکی وخ او 

دهع تاسې  ايد ل  همت وکړئع سر له ننه خوش ط يتتته او موست  شت ع 

ايينتته( )ځانتتته م تتامو هېنتتداره کتته وره دادهع  تتې پتته ،وکتتې کوټتته کتتې 

کې دئع ځان پکې و،ورئ او موسکي ش   تاسې ته  ه پته لومړيتو کتې دا 

کار ستونزمه  او  ې  ،ټې کتکارخع وايت   ته  تې دا نتو  ته شتواع ځانتته 

هينداره کې ،وره او  ې له کوم دليلته خانتده  نته داستې نته دهع تاستې  ايتد 

  له درملنه نه شوه  هره ور   همداسې وکړئع له دز پرته ستاسې

همتتدا اوس موستت  شتت ع تاستتې  تته پتته هينتتداره کتتې و،تتورئع  تتې 

ستاسې شتونډزعانناي او ټنتډه وو ېتدلې ده او  ېتره متو روکتانه شتوز  

ده  دز  ته موسېدا واييع تاسې هره ور  د موسکيتوب دا تمريه ترستره 

کړئع په لومړيو کې  ه دا کتار  تې خونتدهع ج ترخ او وېرط تتي کتکارخع 

وا نه کوخع  تر سره يې  کړئع په دز پسې مه ،رځ  ط يتي در که وېتر پر

 ط يتيع په لنډ وخت کې  ه د دز اوېزز و،ورئ 

کوکتښ وکتړئ  تتې پته داستې کولتتو ستره خوکتي ج تترخ يتانې پتته زوره 

پيدا کړئع ج رخ کتار  ته يتو  ته ستتونزمه وخ؛ ختو لته وختت ستره  تاستې 
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ي جتب ې وشتړئ او هتر  توپ د تادخ او ټولنيز کې ئ  له ز ه نته متو د کرکت

ځتتان پتته  ېتتر ومتتزده و،ڼتت   کتته وره يتتې دادهع  تتې د نتتورو لتته ستتتونزو او 

مسلو سره ز ه راککون پيدا کړئ  د ځان په  ېر هنور  ه  درپ کتړئ  پته 

دز زمان کې هر  و،تړر لته ستتونزو او ر تړو ستره وس او ،ريتوان درع هتر 

د ستونزو په هتوارخ   وپ په دز لټه کې دخع  ې  وپ يې و  واورخ او

 کې ورسره مرسته وکړخ 

او د ز ه کيسته درتتته  کېنتيکته  توپ همداستې دردمته لته تاستې ستره 

وکتتړخع  ايتتد دز ه پتته ووپونتتو يتتې واورئع لتته  هنتتور پوکتتتنې وکتتړئ او  

ورته متوجه ش ع ز ه راککون ورسره کتکاره کتړئ  لته دز ستره  ته تاستې 

ړخ ز ه و،ټت ع  لته دا  تې دوز ،ټې وکړئع يو  ه تاسې د هنته دردمته ست

 ستاسې د خپلو ستونزو ترخه  ه ه  ورسره ک  شي 

کله  ې له کوره راوځ  په وره کتې  ته هتر  وا خلت  پته م ته درځتيع 

تاسې هنور ته متوجه ش ع ست م ورتته وکتړئع روو تړ ورستره وکتړئ او 

ورته موس  ش ؛ لکه و اندز متو  تې وويتک  پته لومړيتو کتې  ته دا کتار 

ونزمه وخ؛مار کته پته دومتداره  وا متو دا کتار وکتړع شتايد  ېر درته ست

  ېرز  رياوز وسته راو ئ 
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 خوف ) ار( 

 ! ې تاسې خندېدو ته نه پرې دخ

 

کېدار شي  ې ستاسې د خنديدو يا موستکيدو هڅته  ريتالۍ نته وخ 

او ستاسې ط ېتتت کتې  تدلون نته وخ راولتیع د دز تلتت ستاستې ناحتک 

دخ؛  لکې دا يوه نا ر،نده وېره يتا  اردرع   شوز ستونزز او تګکراا نه

 ې تک پر تاسې خپور وخ  شايد تاسې دا راسره ونته منت ع  تې تاستې لته 

داسې يو  ار سره مو ياست؛ ځکه  تې تاستې پته تيتاره شتپه کتې ز ور لته 

ئ؛ ماتر تاستې خپلته ېت هديرز تېرې ئع تاسې له  تانو او ديوانو ه  نه ير

پوه نه د خپک وشتور پوکتنه وکتړئ؛ نتو  يتا توزيه وکړئع يا له کوم اروا

 تته درتتته  ر،نتتده شتتيع  تتې ارو متترو تاستتې د يتتوه نتتا  ر،نتتده  ار لتته املتته 

مړوواندخع  ې ش صيتهع زهير او  ې  ځواکه ياستع دا  تې دا  ار پته و 

؛ نتو ځکته پرتته لته ې خشتور کې پټ وخ او تاسې ته يې حقيقت نه  ر،ند

 ېزز يې در اندز کړز دخ دز  ې دا  ار تاسې وپېژن  او

دا ټتتتولې يتتترز او  ار د  کو نيتتتتوب رېښتتتې دخ  کلتتته  تتتې  لتتتوغ تتتته 

ورستتتې ئ؛ نتتتو دا  ار دومتتتره پتتتوع او ځتتتواکمه شتتتيع  تتتې د انستتتان پتتته 

سو ونو او د روان ووند پته فتتاليتونو هت  اوېتزز وکتندخ  دا  ار تاستې  
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د دز   هيڅ پرېکړز ته نه پرې دخ  خپک ذهني توازن  رحاا نته شت  ستاتلی 

 ار تر اوېزز وندز تاسې د  ا پر و اندز جراءا نش  کولی او نه ه  پته 

 مول  کې د خپلو خياوتو اظهار کولی ش  

 دا  ې خل  ماته ولې مورم او ،نهاار وايي؟ ټلومړر  ار

 خل  ما پسې  پشې شا ولې خ رز  کوخ؟ دوي   ارټ

 ؟ې خخدار خ ر س ا  ه  ه پېښ دري   ارټ

 ا ې کومه پرېکړه کړزع خدار  مه کړه  ېځايه نه وخ؟م  لورم   ارټ

دز  ار تتته کتتوم نتتوم نشتتو ورکتتولی دا يتتوازز روپدر کتت   پتتنځ   ارټ

؛ مار  ې متنا او نا  ر،نتد وخ او زيتان ې خمحسوسوخع په هنه خور

 يې ه   ېر وخ 
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 د  ار حقيقت  ه شی در؟

 

تاسې ته  ې هيڅ ه  نهع هيڅ ه  نهع دا يوازز درز تورخ نه دخع شايد 

متنا ککاره شي؛ مار د درز لګڅونو د ځواب تر شاد ارواپوهانو د يتوز 

پېړۍع توزيېع مشتاهدز او تور تې پرتتې دخ او پته دز ستره ست  شتوخ 

 دخع  ې د دز خالق د انساني ذهه يوازز يوازز و شتور در او             

ه په وروستيو کې   ر،نده شتوهع  تې انستاني ذهته يتوازز دز  ېځايت

 ار فلتتج کتتړر در؛ماتتر پتته حقيقتتت کتتې هتتيڅ نشتتته  د نګستتياتو متتاهرينو 

ټولې نتړۍ تته وويتک  تې هتر انستان يتو صتګت او ځاناړتيتا لترخع پتر ځتان 

 اورع استق ا او ارادخ ځواپ؛ ماتر د داستې انستانانو شتمېر  ېتر درع 

 ې دخپلو ځاناړتيا پر مټ متو پتر و انتدز ځتي او يتو   ته ترستره کتوخع 

 د خپک ځان دننه يو اواز راځيټداسې  ک  ته 

نه نهع څدم پورته نته کتړزع متو پتر و انتدز  و  نته شتېع ختدار مته کته 

 ې ونشي او هنسې ونشي او   داس

او  ېت خد دز پايله دا وخ  ې د ده پتر و انتدز د نهيلتۍ ديوالونته ودر

 هنه له پرم ت  پاتې شي 

زز ونتدز تاسې خپک ځان  ته يقيه ورکړئ  ې تاسې د کوم  ار تر اوې

راولي ياست ع هنته يتوازز  تې  نستټه او  تې مانتا  ار درع دا يتوازز يتو 

 خياا درع د دز هيڅ وجود نشته 
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 يو  ک  ار

 

خلتت   تته پشتتې شتتا خ تترز درپستتې کتتوخع ستاستتې فکتتر داستتې  درع 

کيدار شي کوخ  ه يې؛خو دا  ار ستاسې وه  در  دا  ې تاستې تته  ځتان 

تاستې ستره دجترم حستاس شتتهع پته دز  خپله مورم کتکارخ  مانتا دا  تې 

  ې  د خلکو له نڅره  د خل  ياست  ې خوجه له تاسې سره وه  پيدا ک

مون  تاسې  ته د انساني فورا دا توي ه ځاناړتيا دريادووع  ې هتر 

انسان په وهت  کتې کتکېک درع  تې د ده پته نته شتتون کتې خلت  ده پستې 

در  ستاستې پته  ېتر  خ رز  کوخ  د دز وه  تر شا ه  د جرم احساس شتته

هر انسان دخپک ذاا په پوښ کې پټ درع پته دور  کتې ځينتې داستې هت  

وخع  تتې يتتوازز د دز لپتتاره وي تتت شتتروپ کتتوخع   تتې خلتت  د دور پتتر 

 خ ف خ رز کوخ 

خل  ستاسې خ ف خ رز کوخ يانهع پتر تاستې دا  ار ارو مترو ختور 

 يوټشور درع د دز درملنه مون  په يوه حدي  شريف کې درته ک

کوم الګتا   تې تاستې )رسوا اکرم صلی اا تليه وسل  فرمايلي دخ )

لې پ پک حتق کتې خوکتوئع هماوته الګتا  د نتورو رېدد  ک له خولې نه او

 ا او ويک خوښ  کړئ ((رېدلپاره ه  او

هيڅکله د  ا وي ت مه کوئع که ستاسې پته ا ه پته ويتاب کتې  توپ 
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خګه کې ئع همداسې  تک خ رز  وکړخ او تاسې پرز خ ر ش ع ومره پرز 

  اس مي احکاماا هت  ې خانسان ه  له تاسې په وي ت کولو ز ه ماتی  ک

 دا وايي  ې وي ت کوا؛ لکه د مسلمان ورور ووکې خو ا داسې دخ 

کله  ې تاسې د  ا وي تت کتوئ؛ نتو پته دز کتې کينته او ووسته دوا ه 

ه  ېتر ،ډ وخع  ې د وي ت په ،ډون تاسې ته دطتځ او ارواپتوهنې لته نڅتر

زيان رسوخ  که تاسې په داسې ناسته يا مول  کې د ا پر خت ف وي تت 

او خ تترز کتتوئع  تتې  تتاورخ ياستتت   تتې دا خ تترز ستاستتې حريتتف تتته نتته 

ع دا  ېځايه فکر در  وايي  ې نته ست ا دېوالونته هت  ووپونته لترخ ې خرس

او  خ رز  مو نومو خ ک  ته رسوخ  کله متو  تې خ ترز نومتو خ کت  تته 

ارو مرو  ه هنه ه   ه و ر،ون کيي او د هنه خ ترز  ته  ېرتته ز نو سېدور

ع دا جوتته خ تره دهع  تې ستاستې او د هنتور پته خ ترو ې ختاسې ته رارس

کې  ه دومره  زهر نه وخ  ومره  ې خ ررسوونکي پکې له ځانته ،تډ کتړخ 

وخ؛ نو ککاره خ ره ده  ې  يا  ه يې  و ر،ون هت  همتدومره تتريو وخ؛ نتو 

 ې په  ک  ا پسې خ رز ونکړئ او د نتورو وي تت  کولتو تته که خ ره داده 

ارزکت ورنکتړئ  تاستې کته کته خلت  ياستت؛ هيڅتوپ هت  تاستې پستې 

خ رز  نه شي کولی او که د  ا پر و اندز درپسې خ رز يا وي ت وکتړخع 

ارو متترو هنتته درنتته دفتتاپ کتتوخ او کتته ش صتتيت متتو ختتراب وخع شتتايد د 

ييد کړخ  هنته  ته  تې است م متون  ونکی ه   د هنه خ رز تارېدوي ت او

تتته کتتودلي دخع کتته تمتتک پتترز  وکتتړو؛ نوشتت  نشتتته  تتې لتته دز ټولتتو 

 ستونزو  ه مو ځان خوندخ ساتلی وخ 
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 !ويښتا ه

 

ماته پته ده  ې تاسې پوره او په منڅ   وا ويښ او  يتدار نته ياستتع 

نتو که يې نه من ع دا کتاب تاسې  ند کړئع څل  او کاوتب راواخلت  او د ه

 يزونو لړلي   وليک ع  ې ستاسې د دفترع کوونځي يا  تازار  او کتور 

کوم شيان لکه د  رېښنا ستنهع ونېع کورونهع وټه   رهع کتو ني  مينټتر 

دوکانونه او    نور له ځانه سره وليک  او سهار  ې له کوره يا له  ازاره يتا 

لنه دفتر پورز راځت ع وز ،تورئ تاستې تته  ته  ر،نتده شتي د پنځتوس ست

شيانو نومونه مو ه   نه دخ ليکليع  تاسې ته  ه په وره کې نتوخ شتيان تتر 

ستر،و شيع هنه شيان  ې  تاسې په شتورخ  وا او پته خ صتو ستتر،و 

و انتتدز  نتته و ليتتدلي  دا  تتې تاستتې ورهع  لتتورورزع ستترپ او کتتور نتته 

ولووئع دا مو په شتورخ  وا په ذهه کې دخ  تاسې داسې فکر وکتړئع 

ه لومړخ ځک د خپک کور پر لور رهی ياستع  يا  ته خپتک وېښتتا ه او  ې پ

  ېدارخ درته  ر،نده شي 

په دز  وا د خپک  اپېرياا شا وخوا  يزونواو منڅرو سره دلچستپي 

پيدا کړئ؛ نو  ه پ پلته دخپتک ذاا لته ختوا )پتوښ(   ته راووځت  او دا 

ځتان  تاور ستاسې اصتک نتارووي ده او پرتته لته دز ټتوا تي ونته؛ لکته پتر 

خوداتتمادخ( ذهني توازنع  ارع احساس کمتترخ او لته دنيتا   ته ز ه )
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  اودون نوا ټوا د دز نښې دخ 

دز ته وايي اتتراف او له حقتايقو ستره ز ه راکتکون  لته هتر انستان او 

هر شي سره مينته او ز ه راکتکونع دا فکتر  ته تاستې د تېښتتې او فترار لته 

 ېتتر درع ستتړر ځتتان  تتې  ومتته ستتتونزو  تتي کتتړخ  پتته تېښتتته کتتې خونتتد 

محسوستتوخ؛ ختتو داستتې نتته وخع حقيقتتت کتتې داستتې کتتوا  تتې کتترارخ او 

اضوراب ته پناه ورو ا دخ  هتر زنتداني  تې لته زندانته وتښتتي؛ نتو هنته 

هيڅکلتته هتت  آرام  وختتت نشتتي تېرولتتی  هتتره شتتې ه د  يتتا نېولتتو او زنتتداني 

 تته کيتتدو ستتوم ورستتره وخ  همداستتې د وونتتد د حقتتايقو او ستتتونزو  

تېښته کوونکي ه  ارام ووند نشي تېرولی  خوند او سکون په پرله پستې 

کوکښ او ټولنيز کېدو کې درع نه د ووند له حقايقو او ستونزو   ته پته 

 تېښته کې 
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 !هر سهار داسې پيک کړئ

 

دا خو تاسې ته  ر،نده ده  ې خدار پاپ ور  د کارو تار او ،رځېتدو 

د آرام لپاره  دېرر ځوانتان داستې دخع  تې  لپاره پيدا کړز  ده او شپه يې

تر نيمې شپې يا ان تر سهاره په  ې هوده مولسونو کتې ناستت وخع څوتې 

)پرز( کوخع څمار ازخ کوخ او يتا هت  زمتون  د ټتولنې لوستتي  و،تړخ پته 

هنتتتدخ او اناليستتتي فلمونتتتو کتلتتتو  وختتتت وخ  ځينتتتې يتتتې انټرنېتتتټ او 

ر خپلتتې د آرام لپتتاره د فيستت وپ تتته تتتر ناوختتته پتتورز ناستتت وخع هنتتو

خدار پاپ له لورخ ورکړا شوز شې ې ووني  سهار  يا داسې خلت   تې 

،وزاره وايي له  سترز  نشي پورته کېدر   لمونټځانته  ومره ديندار او 

 يا پرز د خپلې دوکاندارخع دفتر يتا کتوونځي ناوختته وخ  داستې کت  

ته خوب ونلرخ؛  ې شپه ور  په اوس   وا نڅر تمر ته شپ  يا اووه سات

 ممکه اروايي ستونزز ورته پيدا شي 

مون  او تاسې  ايد د روزمره ووند د کارونوع موتالتې او ختوب لپتاره 

يو ځاناړر مهالوېش ولرو او د هنه له م ې خپتک وونتد پتر متو  وځتو  لته 

 سهاره  ه يې پيک کړو 

سهار وختي  ايد خپک مو ايک يا د ساتت زن  داسې وختت تته  را تر 

د ديه ستنه دهع  توپ  تې  لمونټرانه څیا نشيع ،ورئ  لمونټ ې کړوع 
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نه کوخع د هنه په هيڅ کار او وونتد کتې  رکتت نته وخ  ختدار پتاپ  لمونټ

تاسې له  تدو کتارونو منتل کتوخ؛ نتو پته شتپه ور   لمونټپ پله وايي  ې 

کتتې  تتې  تتومره وختتت تياشتتيوع لو تتوع انټرنېتتټع زده کتتړو او ختتوب تتته 

خته مانځه ته يو ساتت وخت ورنکړوع  تې هت  متو ورکووع ولې پېنځه و

 خپک فرض تر سره کړخ وخ او ه  په کار او ووند کې  رکت وخ 

سهار کوکښ وکړئع  ې د جمتې مانځه لپاره جوماا ته و ش ع که 

مو ونه شو کړارع ځانته خو يې ارو مرو وکړئع تاسې شرطاً پنځه ورځتې 

  له هنتې وروستته  ته خپلته د په پا ندۍ سره د سهار مانځه ته راپورته ش

ئ  له مانځه وروسته ارو مترو تت وا وکتړئ  ې مانځه په وخت راپورته ک

  لته دز ېت خاو تقيتده متو  را ر ې خلته تت وا او ذکتر ستره متو ز ه خ صت

  تتتر دز وروستتته لتته لمتتر خاتتته نتته ېتت خپرتتته ذهنتتي ستتکون درتتته تتتر وستته ک

ځ وخت درع نور تاستې مناس  ېرو اندز وخت د سپورا او تمريه لپاره 

پورز ا ه لرخ  ې وختي خو  ه کار ته نه ځت ع کته کتار متو وختتي  وخ  يتا 

کوکښ  وکړئ  ې متازديار ستپورا يتانې ورزش وکتړئ د ورزش لپتاره 

ان يا شيه ځار؛ لکه  تی يتا د شتنو پټيتو ختوا وټتاک ع تاستې د ېدپراخه م

روڼ يوه شاتر په  ېر لويتف احساسته واوست ع هنتور  ته ،تورئ  تې پته 

ستتهار کتتې د مرويتتو  نتتارع د ل  نتتو پرکيګتته اوازونتتهع د ،لونتتو ختتوپز 

وپمېع کايسته شمااع سور د شګق رنت  او د لمتر راختلتو کتکلی منڅتر 

په کوم  وا په خپلو شترونو کې انځوروخ  د فوترا دا منڅترز او کتک  

  ايد له شاتر پرته نور خل  ه  درپ او خوکې کړخ 

ه ورزش تتر ستره کتړئع کته ممکته وع کوکښ وکړئ  ې سهار په نهتار

ځاناړز جامې يا پتلون ورته واووندئ  که ووا ئ   تې ستپورا درتته و 

په ز ه پورز او که تمام شي کوکښ وکړئع  ې کته ومته ملاترخ درستره 

ا کړئ او مناس ه ه  دادهع  ې  له ملارو ستره يتو ځتار لو ته يتا ورزش ېدپ

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 118 

 د ځوان او خوښ اوسېدو هنر

 

 او تادخ حرکتونه ترسره کړئ 

ورزشه کور ته راستانه ش ع ل  ځان دمه کړئع که ت خ   ه مهاا  ې له

ز او ه يا نور مشترو اا مته  ک ع تې تتاوان درتته  ېرياست وار د واره  

کوخ  کله  ې دمه ش  په کرار کرار او هع شېدز يا د لېمو شر ت و کت   

پتته او تتتو ياشتتتر ت  کلتتتو پستتتې سمدوستتته  تتتار يتتتا  و ۍ متتته ختتتورئع 

ولې ياست مه وم ت ع  تې دا هت   تدن  همداسې  کوکښ وکړئ کله   ې خ

 ته زيان رسوخ 

زه يتوه مشتوره درکتومع ختتو ومنته وکتړئ  تې دا  تته راستره منت   تاستتې 

 ايد سره ننه سپورا پېک کړئع ځينې  خل   ې تمرونته يتې  ېتر وخ پته 

ع  ې په سرپ يا  ی کې منډه ووهي يا کومه لو ه  وکتړخ  دز ې خدز شرم

تمرونه مو تتر پنځوستو کلونتو زيتاا وخ او کې د شرم  ه خ ره دهع هو که 

مناس ه نه درته ککارخ  ې منډه ووه ع پتروا نته کتوخع پيتاده تېتزه تت  

کوئ که تاسې هره ور  يتا کت  تتر کمته پته اونتۍ کتې درز يتا  لتور ورځتې 

ورزش وکړئع زه تاسې ته اطمينان درکوم  ې تاسې  ه له  ېترو نتاروويو 

 خوندخ پاتې ش   

ستت ا پتته نتتړۍ کتتې تتتر ټولتتو زيتتاتې خورېتتدونکې  د  ېړنولتته  م تتې نتته

نتتارووۍ د زيتتاا وزنع متتتدهع شتتکرع لتتو  فشتتار او رومتتاتيزم دخع کتته 

تاستې وتوا ئ  تې تندرستت واوست ع لتومړر کوکتښ وکتړئ  تې زيتاا 

ه يوس ؛ ځکه  ې د همدز له امله انسان ته شتکرع فشتارع د مينځوزن له 

  ې خوينې وو  او نورز  نارووۍ پيدا ک

مون  د هرز ورځې د تقسي  اوڅاا يا مهتالوېش خ تره کولتهع و اندز  

که راځو تر سپورا وروسته د ورځې نوروکارونو ته  کله متو  تې ورزش 

وکړوع دمته متو وکتړهع  تار او ناشتته متو وکتړهع وستک متو وکتړوع پتاکې  

جامې موواووستې د خپک دفترع کار ځارع کارخانې او دوکان پتر لتورخ 
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پتاتې ور  متو هت  پته همتدز  ترتيتځ ستره وخوځې ئع کوکښ وکتړئ  تې 

ټوا وختونه ووېش   د ورمنۍ او ماکتامنۍ خو لتو لپتاره خپتک وختتع د 

ونتتو لپتتاره خپتتک وختتتع د تلوېزيتتون ليتتدو لمونځراتلونکتتو نتتورو  لتتورو 

لپاره خپک وختع له ملارو سره د  نډار لپاره خپک وخت او همدارناته لته 

لپاره خپتک يتو مناستځ وختت  خپلې  کورنۍ او ماشومانو سره د کېناستو

کت  ختوراپ وکتړئ يتا يتې   ې يوټاک   د شپې مهاا کوکښ  وکړئع  ې 

هتتيڅ ونکتتړئ؛ ځکتته  تتې د شتتپې انستتان پريتتوزخ او  و ۍ پتته تکليتتف 

  د شپې تر ناوختت پتورز هيڅکلته مته کېن ؛ځکته  تې  يتا ې خهاضمه ک

 سهار وختي نش  پورته کېدر 

وا مهتتالوېش وټتتاک ؛ زه کتته تاستتې د وونتتد ورځنيتتو  تتارو تتته يتتو متقتت

تاستتې تتته اطمينتتان درکتتوم  تتې تاستتې  تته هيڅکلتته لتته اروايتتي او  تتدني 

ناروويو سره مو نش ع  اندنۍ نړۍ او خل   ې نه س ا په ستپوپمۍ او 

نورو ستورو کې ،رځيع هنور له مون  او تاسې که ځوانان نه دخ؛  لکې 

ع شتپه هنور تک د وخت څدر کړر درع  ېځايته يتې وختت نته در تېتر کتړر

 لي دخ سېدور  يې کار کړر در ځکه اوس دز  مقام  ته ر

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 111 

 د ځوان او خوښ اوسېدو هنر

 

 

 

 

 !مبهځ او تقيدوخ ا ع يې

 

نتته ستت ا د ځوانتتانو د  تتدني کمتتزورخع اروايتتي نتتاروويو او متتبه ي 

جنوتتتالونو مهمتتته وجتتته داده  تتتې دور د ت تتتادا او دتتتتا لتتته اهميتتتت او 

کېاړز هېرز کړز دخع هنور  مبهځ يو وروستو پاتې شتی ،ڼتي  د دز 

وه وجه داه  دهع  ې په جوماتونو کې نيمه لوستي مبه ي م يتان خپتک ي

ځانونه د مبهځ اجاره دار ،ڼي  هنور مبهځ او د متاصر زمان ووکتنې 

سره ه  آهناه  نشوز کړار او نه ه  شتورخ داسې کوا ووا خ  که  ه ه  

اس م د هر زمان مبهځ در؛ مار م صاح انو روشته خيتاا کيتدو تته تتر 

  ې خېنښود؛ ځکه  ې  يا د دور روزخ له خور سره متوجه کاوسه پر

حقيقت دادر  ې اکثره م يان لته متبه ي زده کتړو  تې  رختې دخع لته 

حدي ع فقهي او ټولنيزو تلومو پوره خ تر نته وخ   ت  يتوازز يتې يتو  تو 

ستتورتونه يتتاد وخ؛ نتتور نتتو د جمتتتې د مانځتته خو تته هتت  لتته کتا تته وايتتيع 

رو او ويناوو کې  يې تاثيرع خلتوص او جتوش تکرارخ مسلې کوخع په خ 

نه وخ  خل  د ځان پر لورخ نشي رامتاتولی او نته يتې متتاثره کتولی شتي  

هنور  ې کتوم وتتو او نصتيحت پتر مم رکتوخ او دويتک و انتدز کتوخ  

هنتته د روکتتانه دماوتته خلکتتو لپتتاره د منلتتو و  نتته وخ  همتتدا وجتتهع  تتې 

 ځوانان له مبهځ   ه منحرف شوخ دخ 
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صاح ان وايي  تې انستان ستپوپمۍ او نتورو ستيارو تته هيڅکلته م  

ع دا  تتې زمتتون  او ېتت خنشتتي ختلتتیع کتته  تتا دا خ تتره ومنلتته  هنتته کتتافر ک

ستاستتې د ستتتاين  پتتته  کتتتتا ونو کتتتې لتتته اووم ټتتتولاي   تتته د انستتتان د 

ع زمتون  ماشتومان  او ېت خسپوپمۍ او نورو ستيارو تته د ختلتو کيستې ک

مکش او اضوراب کې راککېک کتړخ دخ   ځوانان يې په يو وا ذهني کش

اوس دور حيران دخ  ې د کلي د م  صاحځ خ ره ومني او که د ستاين  

او ت ني ؟ همدا وجه ده  ې  ېرر ځوانان مبهځ تته د شت  پته ستتر،ه 

 ،ورخ 

په حقيقت کې ځوانان له مبهځ   ه نه دخ پتردخ  شتوخع  لکتې دوتو 

 ېاانته کېتدا او ا يکتې   خلکو له ځوانانو پردر کړر در  له مبهځ   ته

نه لرلو پايله دادهع  ې  ېرر ځوانتانو پتردخ کولتتور تته م ته کتړز ده  نته  

داستې هيڅکلته نته دخ پکتار  متبهځ او ديته د  تا ملکيتت نشتي کېتدرع 

مون او تاسې ټوا د اس م او مبهځ ساتونکي يتوع  توپ  تې لته متبهځ 

و نۍ   تته وځتتيع ،تتواکې  لتته ديتته   تته وځتتيع متتبهځ  ايتتد پتته يتتوز کتت

  لاۍ پورز  ونه تړو او نه ترز سروړونه وکړو 

زور درع ذهته   ېرلکه و اندز مو  ې يادونه وکړهع انساني ذهه کې 

در  ې انسان جو وخ او انسان خرا وخ  ستاسې ذهنونو پر تاسې يروتک 

کتتړر در او ستاستتې ځاناړتيتتاوز يتتې پتته يرومتتک کتتړز دخ  دز تتته د و 

شتتتور ذهتته  تته شتتی درع دا متتو هتت   شتتتور ذهتته يرومتتک وايتتي  دا  تتې و

و اندز درته ثا ته کړز  ده      ې هر  ه دخ تاستې داستې فکتر وکتړئع 

 ې ذهه وندز  کړخ ياستع کته ز ه متو  وخ  تې خيالونته او فکرونته متو 

تتميرخ  ڼه ولرخ ددز که وره دادهع ې مبهځ او اس م ته م ه کتړئ او 

 په اس مي احکاماتو تمک وکړئ 

ه وظيګتته کتتي ع  ېتتره آستتانه دهع هتتر ستتهار او ماستت وته لتته زه درتتته يتتو
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لمانځه وروسته د ،وتو په  ندونو سک ځلتې يتاحيً يتا څيتوم ووايت ع ددز 

،ټه  ه هنه وخت درته ثا ته شيع  ې يوازز په دز وخت کې ختدار پتاپ 

د ځان پر و اندز محسوس کړئع د دنيا خياا له ذهنه و اس   په لومړيتو 

ناي پيدا کړخ؛ خو د وخت په تېرېتدو ستره  ته خپلته کې ممکه درته ز ه ت

درتتته  ر،نتتده شتتيع  تتې  تتومره ،ټتته يتتې درتتته کتتړز ده  دا وظيګتته جتتارخ 

 وسات  او څیا کوئ يې مه 
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 !ز ه تناي او درملنه يې

 

ز ه تناتتتي لتتته آره د اروايتتتي نيماړتيتتتا وشتتتتورخ اظهتتتار درع کتتته د 

خپله نيماړتيتا او ،نتاه  ارواپوهنې له م ې ووايو؛ نو ز ه تناي د انسان

دهع کتته تاستتې راستتره دا نتته منتت ؛ نتتو و،تتورئ هنتته کستتان  تتې لتته کتتتابع 

ع داسې  کسان ه  شتته ې خموالتې يا کوم  ک  وختوونکي کار   ه تنا

 ؛  لکې خوند او ،ټه ترز اخلي ې خ ې  له دز شيانو نه تنا

ه زه ووا م   ې يوه په ز ه پورز نس ه درته وکتي   کته وتوا ئع  تې لت

ز ه تناتتي او اروايتتي ستتتونزو خ صتتون ومتتوم ؛ نتتو ارو متترو درتتته  تته 

 وختيا پيدا کړئ  دا ا ينه نه ده  ې ستاسې دز اڅتصتادخ ستتونزز حتک 

وخ؛ نو کار کولو ته ا تيا نشتهع دا خ ره د منلو و  نه دهع نه ست ا پته نتړۍ 

کې زياا هنه و،ړخ له ذهني او اروايي ناروويو سره مو دخع  ې زياتې 

لرخ  وجه يې داده  ې دور تصرخ او  وو   خوراکونه کوخ او کار  پيسې

يا پلی مزا نه کوخ؛ ځکه ورته  ې  ېلتې  تدني او اروايتي نتارووۍ پيتدا 

  کته تاستې پته د رسع موتالتېع دوکتانع ورزش يتا  تک کتوم دفتترخ ې خک

کار کې  وخت ياست؛ نو ز ه تناي  ېځايه فکرونته او نتورز ستتونزز نته 

ع ې خع که د کار په جريان کې ز ه تناي درته رام ې ته کې خا کدرته پيد

 ايد يو ووره کتابع موله يا ورځپاڼه موالته کړئ  له ملارو ستره  نتډار 
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وکړئع خپلو خپلوانتو کتره ورشت ع نيماتړخ کتورني او ش صتي کارونته  

 مو ترسره کړئ 

ځينې خل   ېر خسته که او ز ه تناي وخع خپله خو يې دا حتاا وخع 

ې نه په کور کې ماشومان او مېرمه که ور  ترز ،ورخ او نه ه   يديا د  

کلي او جوماا خل   هنور که د واده يا خوکۍ   نډار تته هت  ورشتيع د 

خپک ز ه  اودونع خستاي او نهيلي کيستې  ته کتوخ  د هنتو خلکتو  تې 

ع وتتوا خ لتته هنتتور هتت  خنتتدا او خوکتتي ېتت خپتتر شتتونډو يتتې خنتتدا  رخ

و ته که خدار  ېرز پيسې ورکړخ او ستونزز يې حک واخلي  داسې  خلک

شي؛ نو  يا يې ه  په داسې  حاوتو کې شکر او د خوکۍ اظهتار تته خولته 

  داسې خل  تتک شکستتهع متااع نهيلتي او وموته وخ  هنته ې خنه جو 

 وپ  ې  خنده رويهع موستکي او ټتولنيز وخ؛ هنتور هيڅکلته ستتونزو 

ر ه  داستې ده  وونتد جتو  لته همتدز او پکا ې خاو مشک تو ته نه تسليم

ماتو او  ريو   ه درع  ېر  ک  خل  ووا خ  ې د  ک د ووند پته جو ولتو 

کې مث ت روا ولو وخ  که  وپ خپک خپلوان مو وخع يو ځتک  ته پته متړخ 

ووندخ کې وس درکړخ او مرسته  ه درسره وکړخ؛ ختو کته مو تور او  تې 

 د مه لرئ وسه يې وليدئ  يا ترز د مرستې او پور امې

زمون  د ټولنې په زياتو و،ړو کې يوه  له نيماړتيادا هت  دهع  تې پتور 

)څتترض( لتته  انتته واخلتتيع پتته ستتلو کتتې  تته شتتک داستتې نتته وخع  تتې پ پتتک  

ټاکلي وخت يې  ېرته درکړخ  په دور کې  لوېښت سلنه داسې دخع  تې 

  ې خپک امانت ورکړخ؛ خو ز ه يې  نه ووا خ  ې خکه يې له وسه ک

داستې هيڅکلته مته کتوئع هنته  تا ې يتو ځتک يتې اتت تار او   ،ورئ!

 اور له وسه ورکړر درع هنور  يا په  ېرز ومنتيا ه   ېرته وسته نه در 

راو ر  هيڅکله امانت مه خيانتوئ او وتده مه ماتوئع دا تادا سره له 

نه په ځان  کې پيدا کړئ  تاسې ته  ه په  ېرو ځايونو کې خپتک ملاترخ او 
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ې وتتتدز شتتوخ وخع ستاستتې  تته  تتومره ز ه متتاا شتتور وخع خپلتتوان  تت

  پته څتران کتري  کتې  تو ځايته ختدار پتاپ د ېت خداسې  تک انستان هت  درد

او په وتده وفا وکتړئع  تې شتکه )امانت او وتدز په ا ه ويلي وخع  ې )

  ((ې خد وتدز په ا ه له تاسې پوکتنه ک

هنتور د   وپ  ې وتدزعامانتع ملارو او ټولنې ته ومنتيا ونلرخع

زمکتتې پتته ستتر د خاشتتاکو ارزکتتت هتت  نتته لتترخ  د وتتوره اخ څتتو تتتر  نتت  

ومنتيا هت  دانستانيت ووکتتنه دهع د وتوره اخ څتو او ومنتيتا جتوهر  تې 

خدار پاپ په هر  ا لورولي دخع هنور په ټولنه کې  ېر لو  خل  دخ  د 

 خلکو په نزد ه  د  ېر احترام و  وخ او د خدار پاپ په نزد ه  
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  ې !  ځرا

 !له خپلو ستونزو خوند واخلو

 

تاستتې تتته  تته دا خ تتره او پرېکتتړه  ېتتره  تتې ځايتته او لتته فکتتر   تته لتترز 

  ېت خککارخع  ې له ستونزو او ستتړياوو   ته  ناته خونتد اخيستتک ک

نهع سمه ده تاسې که واياستت؛ ماتر د  ې خع کلکې خپه اور او ه جوش ک

يوع  ې تاسې پ پلو ستتونزو او خوکۍ تر وسه کولو لپاره مون  دا نه وا

مسايلو ستر،ې پټې کړئ او په زوره ځان خوښ وسات   دز ته تېښتته يتا 

فرار وايتيع زمتون  موخته دادهع  تې تتر  تو پتورز تاستې وونتدخ ياستتع 

ستونزز او ستړياوز  ه ارو مرو،ال ع داد ووند ووکتنه دهع له دز   ه 

مقاومت ورسره وکتړئع     ايدې خپه تېښته کولو کې سکون نه تر وسه ک

لومړر يې توزيه او شننه وکړئ او  يا يې د حک سوم وکړئ؛ لکته  رناته 
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 ې د روزمره کارونو لپاره پ ن جو وئع په همدز  وا د خپلتو ستتونزو 

 د هوارخ لپاره ه  يو پ ن جو  کړئ 

کته تاستتې پتته دز فکتر کتتې ياستتتع  تې ستاستتې ملاتتروع خپلوانتتو او 

ودا اوس يتتې  ناتته  تتو منزلتته کورونتته دخ او همزولتتو پ تتوا هتتيڅ نتته درلتت

ستاسې هيڅ نشتهع دا فکر ه  ستاستې تتميترخ ستو ونه وونتيع هنتور 

 تتې دومتتره امکانتتاا لتترخع محنتتت او ختتوارخ  تته يتتې کتتړخ وخع پتتردۍ 

مزدورخ  ه يې کړخ وخ او  يا  ه يې د ووند د جو ولو فکر کتړر وخ او يتا 

ې پيسې وستته راو ز وخ؛ کېدار شي په ترياکوع څا اي او نورو ورو ي

خو زه تاسې ته يقيه درکومع  ې ستاسې وونتد تتر هنتور کته در  هنتور  

 ې  ومره پيسې لرخ دومره اروايي او  تدني ستتونزز  هت  لترخ  پته هنتو 

کې  ه داسې کسان ه  وخع  ې  ېر  ه موميه او آرام وونتد تېتروخع هنتو 

هت  يتې پتر خپتک ځتان   ې خد ووند د تېرولو او پيسو خرم کولو په هنر پوه

 عخورخع ه  يې که کور جو  کړر درع ه  پر خپلو  چيانو زده کتړز کتوخ

 ه  خپک خپلوان پالي او ه  له وري انو سره مرسته کوخ 

ختتدار پتتتاپ وايتتتي  تتتې  تتته  وا تاستتتې زمتتتا پتتته ا ه ستتتوم کتتتوئع زه 

هماوسې ي ع تاسې ه  همت وکړئع تقيده او فکر مو  را ر کړئع له نيت 

  تته لتترز ،رځتت ع دنيتتا او تلميتتت د هيچتتا ميتترا  نتته درع   تتدخ او   تتک

هر وپ  ې محنت وکړخ تروسه کولی يې شي  له تقيدزع فکتر او نيتت 

سر  ېره مو يو  ک شي ته ه  فکر وخع  ې ستاسې د ووند په جو ولتو کتې 

د ش صيت او کردار روا ه   ېتر مهت  در   توپ  تې وتوره ش صتيت او 

نتته کتتې داستتې وخع لکتته د او تتو پتتر ستتر  مث تت کتتردار نلتترخع هنتتور پتته ټول

ځت   د ماشتتومتوب خو ونتته متته وينتت ع خپتتک تېتتر زمتتان تتته متته ستتتنې ئ؛ 
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  لکې حاا او راتلونکی  مو  ه نڅر کې ونيس  

تاستتې لتته خپلتتو ځاناړتيتتاوو خ تتر نتته ياستتتع تاستتې تتتر هنتته ځايتته نتته 

،تتتورئع  تتتې تتتتر کومتتته ځايتتته متتتو نڅتتتر کتتتار کتتتوخع تاستتتې پتتته خپلتتتو 

و توان لرئ؛ ځکته  تې تاستې رېداورئع  ومره  ې د اوووپونوهومره نه 

په وشتورخ  وا ووا ئ  ې ماشومان ش ع د مور په وېت ه کتې پتټ شت  

او پ ر مو  ايد تر ،وتو ونيسي او  ازار ته مو  وزخ  اروپوهنته تاستې تته 

ستاسې مسوليتونه او ستاسې  الغ کېدا درکييع پته هنتې تمتک وکتړئ 

 ئ او خپک راتلونکی مو جو  کړ

 

 

 پار        
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