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 د کتاب ځانګړنې :

 
 جاذب او اغېزناک شخصيت  د کتاب نوم:

 ډيل کارينګي  ليــــــکوال :
 الله غريبيار ډاکتر سيف  ژباړن:

 د ملي تحريک فرهنګي څانګه خپرندوی:    
 (۱۵) د خپرندوی پرله پسې نومره:

 عبدالهادي اثر کمپوز:ډيزاين/
 ۱۰۰۰ ر:ېچاپشم
 لومړى :  وارچاپ 
 ل۱۳۹۳  :کالچاپ
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دوکتــــورر نورجمالــــه فيصــــل تــــه  چــــې د الله ت ــــال   
اََاَننَََََ َ  َ]ددې آيــت پــر مصــدا     َحَيا ننَوَمَنن ا ًَ  ا   اَننََحسَ ننَيََ حَيا اَ يــې  [ََمَننَ

ــي         ــي ول ــر ژل ــاروي او پره ــې د ن ــه خوســت ک ــر وخــت پ ډې
ــړی  لکــه مــور چــې د خپلــو او دونــو        داســې خــدمت ک
کـــوي او نـــه يـــوازې دا چـــې نـــاوري تـــه يـــې د  ـــه کېـــدا   
ــنيوی      ــو  سـ ــو او بېوزلـ ــې د غريبـ ــړي  بلکـ ــل ورکـ درمـ
ــت د       ــر وخـ ــې ډېـ ــانو يـ ــو ناروغـ ــه هيـ ــړی او لـ ــا کـ ــې هـ يـ

ــه د     درم ــې تـ ــې اغلـ ــتي  چـ ــه دي اخيسـ ــا نـ ــه هـ ــو روپـ لـ
 درملنې لپاره راتلل.

پـــه دومـــره وړه ډالـــه کـــې بـــه د اغلـــې دوکتـــورر نـــور   
جمالـــه فيصـــل  ـــش ادا نـــه شـــي  انســـانيت تـــه پـــه کـــړو  
ــي  الله     ــدل  شـــ ــرې کېـــ ــه خبـــ ــې کتابونـــ ــدمتونو يـــ خـــ
ــاره او د   ت ـــــال  دې ورتـــــه ددې ولـــــه د درملنـــــې لپـــ

 ــ   ال  د غريبـــو او عمـــر ورکـــړي  د شـــاا  ر دې الله ت ـ
 ناروغانو پر سرونو لکه د سيوري تلپاتې لري.

 غريب يار
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 لړليک

 
 مخ     سرليک  ګڼه

 
 ۱    ذاتي سحر )اغېز(  1
 ۴     موسکا  ۲
 ۶    خوښ خيالات  ۳
 ۸   د نورو هم خيال وساتئ  ۴
 ۱۰   تحريف او ستاينه  ۵
 ۱۲  زړه راښکونکې خبرې اترې  ۶
 ۱۴   د کمترۍ احساس  ۷
 ۱۶   د انساني فطرت ادراک  ۸
 ۱۷   نورو ته ډاډ ورکول  ۹

 ۱۹    سملاسي غوسه  ۱۰
 ۲۲   د هر چا نوم زده کړئ  ۱۱
 ۲۴   د خپل ذات اهميت  ۱۲
 ۲۶  د نورو د غوښتنو احترام وساتئ  ۱۳
 ۲۸  نورو ته سردردي مه جوړئ  ۱۴
 ۲۹   د نيوکې اغېزمنه لار  ۱۵
 ۳۱    بد مزاجي  ۱۶
 ۳۳   ې موخې پېژندلد خپل  ۱۷
 ۳۵    د خيالاتو اهميت  ۱۸
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 ۳۷    بې زړه توب  ۱۹
 ۳۸   موږ په غوسه لاسبري...  ۲۰
 ۴۱  خپل مسوليتونه درک کړئ  ۲۱
 ۴۶     تعصب  ۲۲
 ۴۸    د تعصب ماهيت  ۲۳
 ۴۹    د تعصب پيل  ۲۴
 ۵۱  په تعصب کې انفرادي اختلافات  ۲۵
 ۵۳   د تعصب له منځه وړل  ۲۶
 ۵۵  ان ته مشوره ورکول زده کړئځ  ۲۷
 ۵۸  څه ډول پر نورو اغېز وکړو  ۲۸
 ۶۰    هغه هېر کړئ  ۲۹
 ۶۴    هغه وزغمئ  ۳۰
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ــر د     ــه  چـــې د عمـ ــاب ژبـــاړه کولـ پـــه داســـې مهـــال مـــې د دغـــې کتـ

ــاره     ۲۴ ــو لپــــ ــې د ازموينــــ ــپې مــــ ــختې شــــ ــوارې او ســــ ــه  خــــ کلنــــ
 څه وليکا او څه ووايا؟شوګيرولې  نه پوهېږم  چې 

ــې      ــاغې مينـ ــېده  همـ ــه دورې خو ـ ــوونېي لـ ــې د  ـ ــه مـ اروا پوهنـ
ــې د  ــه           ــه م ــه ت ــاروي ول ــه اروايــي لحــا  ن ــې پ ــا  چ ــړی ي ــه اړ ک دېت
ــه      ــي کتباونــ ــا ر اروايــ ــه خــ ــو پــ ــکين ورکولــ ــو او د تســ ــد تېرولــ ژونــ
وژبــــاړم  اغېــــزمن شخصــــيت  چــــې اور ستاســــو پــــه  ســــونو کــــې  

 ــ     ا موضــوعار راخيســتل شــوي   دی  پــه دې کتــاب کــې هــول هيــه مه
دي  چـــــې ستاســـــو لـــــه شخصـــــيت ســـــره اړ  لګـــــوي او د غـــــوره او  
اغېـــزمن شخصـــيت جوړولـــو او ســـاتلو  رې چـــارې پـــه کـــې  ـــودل       

 شوي دي.

زمــو  پــه هولنــه کــې ډېــر خلــک غــواړي  ځــان پــه هولنــه کــې م ــر      
ــې      ــولنيزې اړيکـ ــره هـ ــو سـ ــه خلکـ ــړي  لـ ــوړ کـ ــيت جـ ــه شخصـ ــړي   ـ کـ

ــل شخ   ــه خپـ ــک لـ ــړي او خلـ ــې کـ ــو    هينګـ ــه مـ ــړي  کـ ــاثره کـ ــيته متـ صـ
غــواړو  ــه شخصــيت ولــرو  نــو پــه کــار ده  چــې د غــوره شخصــيت          

 جوړېدنې اصول او  رې چارې ت قيب کړو.
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پــه پوــتو کــې دغــه ډول کتــابونو تــه ز ــته ډېــره اړتيــا ده  ترڅــو          
ــو  ــه        ــوهې او اســت داد ســره ســره د ي ــو  ځــوان نســل د علميــت  پ زم

 شخصيت خاوندان ها واوسي.

ــېدا    د دغـــه کتـــاب ــاپ تـــر ماشـــينه رسـ ــه ايـــرېف  پـــروپ او د چـ پـ
پـــورې ګـــران او درانـــه ملګـــري ليکـــوال او ژبـــاړن ډاکتـــر شـــېر اف ـــل  
ــې     ــه مـــې د مننـ ــانه تـ ــتړې وګـــاللې  دده مينـــې او مهربـ فـــيې ډېـــر سـ
الاــــا  ګونــــ، و ړ دي  فــــيې صــــيب دې د ژونــــد پــــه هــــره بــــ         
ــر        ــه څې ــه اســمان دې خــدای د ســتورو پ ــري او د شخصــيت پ  ســبری ل

 لوي.وځ

ــر پــــو دي همــــت دې برکــــت وي     ــولنې پــ ــه هــ د مومنــــد خپرندويــ
ــدمت       ــومې خـ ــه کـ ــې د زړه لـ ــه يـ ــتنو تـ ــتو ادب او پوـ ــې پوـ ــتيا چـ ر ـ
ــوزګر او      ــواده کمپـــ ــي او باســـ ــه وتلـــ ــاړو  لـــ ــرې ويـــ ــو  پـــ ــړی  مـــ کـــ

ډېــره مننــه  چــې کتــاب يــې پــه    -ډيزاينګــر عبــدالهادي اثــر  څخــه ډېــره  
 .پوره امانتدارۍ سره کمپوز او ډيزاين کړی دی

ــه          ــوم  چــې وخــت ناوخت ــه ک ــارانو منن ــو ي ــو هول ــه هي ــې ل ــای ک ــه پ پ
يـــې هیـــول  يـــا  کتابونـــه مـــې لـــولي او ډاډ راکـــوي  تاســـو هـــول پـــه   

 الله ت ال  ګران شئ  خدای مو مه کموه  ژوندي اوسئ.

 ستاسو د هولو يار
 سيف الله غريب يار

 لمريز ۱۳۹۳مه  ۲۷د قور 
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 د ګوربزو مرمنرۍ  -خوست 
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 ذاتي سحر )اغېز!(
 
 

ذاتي سحر يا اغېز د هيو هولو مثبتـو او غـوره ځـانګړنو هولګـه ده      
د هر چا خو ېږي او په هـر چـا   چې په هولنه کې ډېر لوړ مقام لري  يانې 

 په مثبت ډول اغېز کول  شي.
پـه خپـل    ه او  ايسـته نـه وي  خـو کـه هيـوی     ډېر خلک بـا اسـت داد  

ذار کې کشش او جاذبيت ولري نو په هر ځای او هرڅه کـې د منلـو وړ   
وي  د هر چا پـه زړونـو کـې ځـای نيسـي او هرڅـوک يـې خو ـوي  ډېـر          
خلک بيا په ف ري ډول دا ځانکړنه لري  چې په هر محال کـې د خلکـو   

 پرې راځي.له درنوت او مينې سره مخېږي او د هر چا مينه 
تاسو له ځان سره فکر وکـړ،  چـې پـه تاسـو کـې دا مثبتـه ځانګړنـه        
شــتون لــري  يــا نــه...؟ يــا لــه نــورو ســره پــه ناســته پاســته کــې د خلکــو     

 خو ېږ، او که کرکه درځنې کوي؟
ډېر خلک  ک  او ذاتي سحر يا اغېز يو شي بولي  خـو دا سـمه نـه    

اسـو بـه ډېـر کسـان     ده  ځکه  ک  يو ش  دی او ذاتـي سـحر بـل شـ ! ت    
ليدلي وي  چې هيوی يو ځانګړی کشش او جاذبيت لري او هر چاتـه د  
منلو وړ وي  خو سره له دې دوی دومره سپين رنګه   ايسته او خـو   
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 اندامه نه وي.
که وګورو  نو مالومه به شي  چې ډېـر خلـک پـه هـوليز ډول د نـورو      

انو او ظــاهري قــد و قامــت تــه ګــوري  د ظــاهري  ــک   لبــار  وېوــت  
نورو ځنې يې اغېزمن کېږي  نو ددې اصل په پام کـې نيولـو سـره بايـد     

 مو  په لومړي قدم کې خپل لبار ته پام وکړو.
همېشه بايد د خپل ور له مخې  ايسته او پاک لبار واغوندو او 

 دې ته ډېر پام وکړو  چې لبار مو ډېر خيرن او چټل مالوم نه شي.
اليو ته ځانګړی پام واړوو  ځکـه  د ګرمه په موسا کې بايد خپلو ک

د ګرمه په موسا کـې د انسـان بـدن ډېـره خولـه کـوي  چـې لـه املـه يـې           
دکاليو غاړې او لستوڼي ډېر خيرن کېږي او په يو محال يا لـه چـا سـره    
پــه ناســته و ړه کــې  ــه نــه  ــکارو  کــه پــه دې موســا کــې مــو ســپک     

دا کار به نه ع رونه  باډي اسپرۍ او نورې  ې خوشبويه وکاروو  نو 
 يوازې زمو   بلکې د نورو لپاره ها په زړه پورې تمام شي.

همدا شان بايـد د خپلـو څپليـو او بوهـانو خيـال سـاتل هـا ډېـر اړيـن          
دي  بايد هیه وکړو  چې ډېر خيرن والي ته يې پرېنږدو او هر سهار يې 

 بايد پالش کړو.
ورځ کې بايـد  د بدن د پاکوالي لپاره غُسل ) مبل( ډېر اړين دي  په 

 لږ تر لږه دوه ځلې و مبو او دوه ځلې خپل غا ونه بر  کړو.
که تاسو سګريف  پان يا نصـوار کـارو،  نـو پـه دې صـورر کـې         
ډېر د خپلې خولې پاکوالي ته پام واړو،  ځکه دا توکي د انسان خولـه  

 بدبويه کوي او ستاسو په شخصيت مناي اغېزې کوی.
ئ او پـه مـن ا ډول يـې  منېـو،  د     د سر وېوتان همېشه پـاک سـات  
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ــې         ــاکوالي ي ــو، او د پ ــرې ک ــت پ ــل وخ ــه خپ ــان پ پوــو او  ســونو نوک
 ځانکړی خيال ساتئ.

ه لـري   ب ـدا هولې خبرې مې ځکه وکړې  چې زمو  بدن ها يوه بېله ژ
پاستې انداز  زمو  د خبـرو او غږېـدا انـداز  زمـو  د      –زمو  د ناستې 

مو  د شخصيتونو ترجماني کـوي  يـا   خندا او موسکا انداز... دا هول ز
 په بله وينا زمو  بدن زمو  د مزاج څرګندونه کوي.

کله چې زمو  مزاج او  بي ت سا وي  نو زمو  په څېره کې به د ډاډ 
او نورانيت ډېوې بلې وي او ناسا مزاج ولرو  نو پـه مـک کـې بـه کرکـه       

 وېره او و شت ليدل کېږي.
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 موسکا
 
 

برياليتوب راز په موسکا کې دی  کـه تاسـو   ستاسو د پرمخت، او 
خپلو نږدې او زړه ته در تېرو ملګرو ته پام وکـړ،  چـې هيـوی ستاسـو     

ــدې موســک   ــر وړان ــو     –پ ــه درســره شــريکوي  ن موســک کېــږي او مين
 ستاسو د زړه په ژورو کې ډېر ځای نيسي او ډېر ترې اغېزمن کېږ،.

کـا ليـدای   خلک چې کله موسکا کوي  نو له خپل اصلي عمر څخـه  
 ش   يانې که زاړه وي  ځوان ليدای شي او که ځوان وي  تنک  ځوان.
 دا اصل تاسو په خپله وازمايئ  نو په  ه شان به درته مالومه شي.

ــوي او کلــه تاســو         ــې ډاډ او بــاور رامينېتــه ک موســکا پــه تاســو ک
موسک ياستئ  نو په  ه شان سره ا ساسـو،  چـې پـه تاسـو کـې ډاډ      

يانې پـه داخلـي ډاډمنتيـا او سـکون کـې مـو ډېروالـ          او باور ډېرېږي 
 راولي.

موسکا د انسان د جسمي غړو )اع اوو( لپاره ها ګټوره ده  په دې 
ســره مــو بــدني روغتيــا ډېرېــږي او لــه بــې  بېلــو اروايــي او جســمي          

 ناروغيو ژغورل کېږ،.
که تاسو په ستونزمن کار کې يـا هـره بـده پېوـه کـې خپلـې شـونرې        
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نــو درپېوــې ســتونزې مــو پــه خپلــه هــوارېږي  ځکــه     موســکې ســاتئ 
موسکا د پېوو پر وړاندې ډاډ درکوي  مبارزې ته مو تيـاروي او ددې  
ځواک دربوي  چې در پېوه ستونزه په خورا لږ وخت کې  ل کړ،  نو 
څومره ژر چې کېږي  ځانونه له موسکا سره عادر کړ، او په يو  الـت  

 کې ها موسکا مه هېرو،.
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 رخوښ خيا 
 
 

ذاتـي سـحر نـه لـري او نـه تـرې        هيه شـخ  چـې خپـه خيـا ر لـري      
 څوک اغېزمنېږي.

خپه خيا ر او د انسان ذاتي سحر دوه بېلې او مت ادې ځـانګړنې  
 دي  چې هيیکله په خپلو کې يوځايوال  نه شي کول .

د خيا تو خوښ ساتنه کوم ستونزمن کار نه دی  تاسو کـول  شـئ    
ثبـت او خـوښ خيـا ر وسـاتئ  خـو لـږ څـه        په خپـل ذهـن کـې همېشـه م    

 تمرين ته مو اړتيا ده.
هیه وکړ،  چې هيڅ په خپل ذهن کې ناوړه او بـدرنګو خيـا تو تـه    
ځای ورنه کړ،  که تاسو په ژور ډول فکر وکړ  نو درته مالومه به شي  

 چې هر ش  دوه مخونه لري  يو روڼ مک او بل يې  ايي تياره وي.
نــاتو ننــداره وکــړو  خو ــي پــه کــې ولټــوو  مــو  بايــد همېشــه د کاي

خو ي ترې تر سه کړو   بي ي  ک  درک کړو او نړۍ تـه همېشـه پـه    
 کلي ن ر وګورو  چې په دې سره به ډېر ژر د شيانو د تياره مخونو له 
اغېزو وژغورل شـو  ددې لپـاره اړينـه ده  چـې مـو  د همېشـه لپـاره پـه         

ساتو  رو انه مخونه وګورو خپلو ذهنونو کې راڼه او  کلي خيا ر و
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 او له تيارو مخونو ن ر چپ کړو.
لــه ژونــد څخــه د خونــد اخيســتلو او لــه بېېايــه اندېوــنو څخــه د         
ــد د هــرې       ــو غــوره  ره چــار دا ده  چــې مــو  باي ــر هول خ صــون لپــاره ت

 م املې او چارې لپاره د رو انه مخونو د لټون هیه وکړو.
کور د کېناسـتلو  نهيليـو او    په ناخو ه )نا مساعدو(  ا تو کې په

يا د ژوند له ورځنيو چارو څخه د  ر پر سر کېدو لپاره کومه اړتيا نـه  
شته  په داسې  ا تو کې بايد مو  همېشه د ژوند پـه رو ـانه اړخونـو    

 )مخونو( فکر وکړو او راياد يې کړو.
که تاسو دا تمرين ترسره کړ او بيا بيا مو تکرار کړ  نـو وبـه ګـور،     

ه دې سره ستاسو  وصله  هوډ او جذباتو کـې څـومره تـوان پيـدا     چې پ
کېــږي او تاســو تــه بــه ددې ځــواک درکــړي  چــې د مايوســه يــا نهيلــه  

مخکـې قدمونـه واخلـئ او خپـل ذاتـي جـد و جهـد تـه          –پرځای مخکـې  
 دوام ورکړ،.

ــه    انســـان د ف ـــرر يـــو عقيبـــه مخلـــو  دی  ځکـــه ډېـــر ژر ن متونـ
ژونـد ترپايـه پـه يـاد وي   ـايي همـدا        هېروي  خو مصيبتونه يې بيا د

 مل وي  چې انسانان د خپل ژوند ډېره برخه په اندېونو او خپګانونو 
 کې تېروي.

که تاسو دا خوی لـري  ژر تـر ژره يـې پرېـږد، او لـه ځـان سـره کلکـه         
وعده وکړ،  چې په راتلـونکي کـې بـه د خپلـو ن متونـو او نېکمرغيـو       

هن کې خوښ خيا ر روزل کېږي  کو،  په دې سره ستاسو په ذ شمېر
 وده کوي او ستاسو په ذاتي سحر )اغېز( کې بې کچې ډېروال  راولي.
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 د نورو ها خيال وساتئ
 
 

څو ځلې تقربه کړې وي  چې  -تاسو به په خپل ورځني ژوند کې څو
کوم خلک پروا نـه سـاتي  څـومره تـرې خپـه کېـږ، او څـومره ګيلـې مـو          

که تاسو غواړ،  په ځان کې يـو کشـش   ترې کېږي  نو پر همدې اسار 
او جاذبــه رامينېتــه کــړ، او د نــورو د خو ــې وړ وګرځــئ  نــو د نــورو    

 خيال وساتئ.
تاسو د يوې شـېبې لپـاره پـه خپـل ز ړه  ر کېـږد، او فکـر وکـړ،         
ــورو د ا ساســاتو  جــذبو  ارامتيــا  ســوکاله او       ــه مــو هــا د ن چــې کل

 خوشحاله خيال ساتل  دی؟!
ا ساسار وستايل  هيـوی بـه ستاسـو ا ساسـار     که تاسو د نورو 

 وستايي او ډېر ژر به يې په زړونو کې ځای پيدا کړ،.
په هوليز ډول د پخوانيو خويونو پرېوودل او د نوو خويونو خپلـول  
يو ستونزمن کار دی   ايي چې دا کار په لومړيو کې ستاسو لپاره ډېر 

تــرې پــه شــا  ســتونزمن وليــدای شــي  خــو تاســو تــرې مــه وېرېــږ، او مــه
کېږ،  سر له ننه له خپـل زړه سـره کلکـه وعـده وکـړ،  چـې نـور بـه هـره          
نــوې ورځ يــو داســې کــار ترســره کــو،  چــې هيــه بــه د ځــان  ــودنې او     
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رياکارۍ نه پاک وي  که تاسو همدې عمل ته دوام ورکړ  نو با خره به 
مو د  و کارونو ترسره کـول خـوی وګرځـي او ډېـر خلکـو تـه بـه پـه خيـر          

 شئ. تمام
په دې عمل سره ستاسو د ذار درنوت ها ډېرېږي او په خلکـو کـې   
به ورځ تر بلې په مثبت ډول اغېز تيتو،  يانې په ډېر لږ وخت کـې بـه د   

 ډېرو خلکو په زړونو کې ځای ونيسئ.
تاسو بايد همېشه د خپلو ګاونريانو  خپلوانـو  ملګـرو او همزولـو    

ره چــې تاســو د نــورو  ســره د خيــر پــه کــارونو کــې مرســته وکــړ،  څــوم   
  سنيوی کو،  همدومره به ستاسو ذار د نورو لپاره اغېزمن شي.

څه ډول چـې تاسـو  سـار ياسـتئ  همداسـې نـور هـا دي  څـه ډول         
چې د ځان په اړه  ه ن ر لر،  همداسې يـې نـورو تـه هـا لـر،  څـه ډول       

 چې ځان ته  ه ورځ غواړ،  همداسې يې نورو ته ها وغواړ،.
وي ډډه وکړ، او هيچا ته په سپک او هيـف ن ـر مـه    د نورو له سپکا

ګور،  د بحث او مبا ثې پرمهال يوازې پر دې هينګـار مـه کـو،  چـې     
ــې         ــه صــورر ک ــو د اخــت پ پ ــه همېشــه ستاســو وي  د ن رون فتحــه ب

 هيچاته سپک او تريک ځواب مه ورکو،.
په ياد ولر،  چې اخ ص  مينه  بې غرضي  صله ر مي او مېړانـه  

ه ذار کــې يــوه نــړۍ مثبــت اغېــز راولــ  او پــه انســان کــې دا د انســان پــ
هولې غوره ځـانګړنې هيـه مهـال رامينېتـه کېـږي  چـې کلـه يـې انسـان          

 ځانګړی پام وساتي.
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 تحريف او ستاينه
 
 

ايا تاسو د نورو خلکو غوره او مثبتې ځانګړنې يا مثبتې کارنـامې  
ا مېړن  خوی ستايلي دي؟ ډاډ مو ورکړی دی  يا ستاسو په ذار کې د

 شته؟
د يــو پراخــه زړه لرونکــي شــخ  پــه توګــه د نــورو لــه ســتاينې او        
تشويش سره ځانونه بلد کړ،  که په تاسو کې د نورو د تشويش او سالا 
ډاډ خوی وي  يـا نـور د هيـوی د  ـو او غـوره کـارونو پـه ترسـره کېـدو          
سره ستايئ  نو بيا په ر تيا سره د يو جادويي اغېز لرونکي شخصيت 

 رلودونکي ياستئ او په هر چا ګران ياستئ.د
په نړۍ کې خلک دې اصـل تـه ډېـر اهميـت ورکـوي  چـې نـور يـې د         
غوره کړنو ستاينه وکړي  ډاډ ورکړ، او په دې برخه کې ورسره مرسته 

 وکړ،.
ځـان تــه هيـه موقــد رايــادې کـړ،  چــې کلـه نــورو خلکــو      تاسـو بايــد 

و ر ـتيا ووايـئ  چـې    ستاسو کړه وړه  کارنامې او هیې ستايلې  تاس
هيه مهال مو څومره د ډاډ  پرځـان بـاورۍ او خو ـه ا سـار کـاوه او      
څومره به خپل ژوند  بريا او پرمخت، ته ژمن شوي ياستئ  نـو لـه دې   
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مالومول  شو  چې زمو  خپلوان  د کورنه غړي  ملګـري او د هـولنې   
ت ـر  د هرې  بقې افراد زمو  تشويش  ستاينې او مينې تـه لېوالـه او من  

د نورو مثبتې کړنې   کلې کارنامې او دي  مو  بايد په هر  الت کې 
نو تګر اعمال وستايو  چې په همدې سره زمو  شخصـيت د نـورو پـه    

 ن ر کې دروند او اغېزمن کېږي.
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 زړه را کونکې خبرې اترې
 
 

 کل  قـد و قامـت   ايسـته سـترګې  دنګـه      يوه  ېه که هرڅومره 
په اص    سمه د چين  اپېرۍ وي  خو چـې   غاړه  د زرکو قدمونه او

هيــه بېخــي خاموشــه او چــوپ چــاپ ناســته وي  نــو  ــايي خپــل مېــړه     
ورسره ډېر  ژر په جنقاله واوړي او په زړه کې يـې ورسـره د مينـې کچـه     

 رالږېږي.
همــدا مثــال د نــورو خلکــو لپــاره هــا صــد  کــوي  يــانې کــه څــوک      

ُـا سُـا  هرڅومره غوره وال  ولري  خو چې په هر ځای  او هر محال کې ګـ
ناست وي  ډېـر ژر بـه دملګـرو د کموـت ا سـار وکـړي  ځکـه دا ډول        
ځانګړنه د جاذبيت  کشش او زړه را کون له پلوه ډېره کمزورې  ودل 
شــوې ده  چــې دا ډول کســان لــه ذاتــي اغېــز ځنــې بېخــي محــروم  ــودل  

 شوي دي.
کـې  په هر ځـای او هـر چېرتـه چـې نـور خلـک خبـرې کـوي  پـه خبـرو           

ورسره شريک شئ  که تاسو ته په کې د خبرو اړتيا نه وه  بيا د هيـوی  
 خبرې  ې په مينه او لېوالتيا سره واور،.

تل هیه وکړ،  چې کله څوک په يوه موضوع بحث کـوي  نـو تاسـو    
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يې خبرې په ډېره مينه او لېوالتيا سره اور،  کلـه کلـه تـرې مناسـبې او     
نې مو له يوې خوا د هيو له خـوا  اړونده پو تنې ها کو،  چې دا پو ت

پــه ســا ډول ځوابېــدل  شــي او لــه بلــې خــوا ستاســو پــه مالومــاتو کــې     
 ډېروال  راولي.

ــرې او بحــث هــا ســتايئ او ورســره      د پو ــتنو ترڅنــ، د هيــوی خب
 بدرګه کو، يې.
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 د کمترۍ ا سار
 
 

د کمترۍ )د ځان هيف ګڼلو( ا سار د انسان پـه ژونـد ژور او مناـي    
 وي او د ژوند له خوند يې په بشپړ ډول محروموي.اغېز غورځ

د کمترۍ نکته په هر چا کې له ورايه  کاري  کـه مـو  د خپـل شـاو     
خوا خلکو ته په ځير سره پام وکـړو  نـو پـه رو ـانه ډول بـه د هيـوی لـه        
خبـرو اتــرو   رکتونــو  کــړو وړو او نـورو... کــې د کمــزورۍ )ځــان هيــف   

 ګڼلو( نکته پيدا کړو.
ليــف ســره غږېــدل  پــه ډېــر لــوړ اواز غږېــدل  د درر پــه    پــه ډېــر تک

دوران کې چييې او بېېايه غوسه  په مخا ب شخ  د خپل علميت د 
رعب د غورځولو هیه او داسې نور  رکتونه هول د کمتـرۍ د ا سـار   

 بې  بېل شکلونه دي.
د اړتيا ډېره عاجزي او يوازېتوب ها ددې سلسلې يـوه کـړۍ ده  پـه    

نسان په ذهني او ش وري ډول واک نه لري  بلکې دا دې  رکتونو کې ا
هول په   ش وري ډور ترسره کوي او يوازينه موخـه يـې دا وي  چـې د    

 خپل شاوخوا خلکو څخه خپلې ذاتي نيمګړتياوې پټې کړي.
د کمترۍ ا سار په اصـل کـې د ناسـا )مناـي( فکـر پايلـه ده  ددې       
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ــه کوچنيــوالي ايوــودل کېــږي  کــه مــو      ماشــومان د  ا ســار بنســف ل
ماشومتوب پر مهال ډېر  قيروو  بېېايـه غوسـې پـرې کـوو او پـه وړو      
وړو نيمګړتيـاوو يــې لـه  ــده ډېـر رهــو  نـو بــا خره پـه کــې د نهيلــه او      
کمترۍ ا سار پيدا کېـږي  چـې همـدا ا سـار بـه ورسـره د ژونـد تـر         

 پايه ملګری وي.
يـې زړه   داسې کسان په خپل ځان باور نه لري  لويو لويو کارونو تـه 

نه کېږي او نه يې  ر ورځي  تل په وېره کې وي او پـه خپـل ژونـد کـې     
 يوازې له دوو شيانو سره بلدتيا لري  چې هيه وېره او ماتې ده.

د کمترۍ د ا سار د له مينېه وړلو لپاره بايـد هـر انسـان پـه پـوره      
ډاډ او باور سـره د ژونـد مبـارزې تـه ور ودانګـي  سـختيو  سـتونزو او        

و ته غېږه ورکړي او د ماتو )شکستونو( سره سره بايد خپـل جـد   کړاوون
و جهد او مبارزه ژوندۍ وسات   چې بـا خره يـې دا نـاوړه ا سـار لـه      

 مينېه ځي او برياليتوب ته به رسېږي.
مو  بايد په عارضي شکست سره له خپلې مبـارزې  ر وانـه خلـو     

 ره کـې   شکسـت بيـا زمـو  د پرمختـ، او بريـا پـه      ځکه همدا عارضي 
 خڼد کېږي او ژوند مو له لويې ماتې سره مک کوي.

مو  بايد د ژوند په هر ډګر کې د يو ف ال لوبياړي په څېر ولوبېږو  
عارضي ماتې ومنو  خو وېره ترې ونه کړو  تل بايد په خپل ذهن مثبت 
او خوښ خيا ر وساتو  په خپل ذار باور وکړو  د بريـا او پرمختـ،   

 ځکه همدا فکر مو د برياليتوب سبب ګرځي.په اړه فکر وکړو  
که تاسو په خپل دننه کې د کمترۍ ا سار له مينېـه يـووړ  نـو پـه     
ــ  او کشــش        ــو بېــل غــوره وال ــه ستاســو پــه شخصــيت کــې ي دې ســره ب
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 رامينېته شي.
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 د انساني ف رر ادراک
 
 

همـدردي او مااهمـت د انســان پـه ذاتــي سـحر )اغېــز( کـې دوه اړيــن      
اسو په ژوره توګه اروا پوهنه ولوسته  نو هله بـه ددې  عناصر دي  که ت

 دوه هکو په اهميت او ارز ت پوی شئ.
د اروا پوهنې له م ال ې ځنې موخه دا ده  چې تاسو لومړی په کـې  
د ځان رو يار پېژنئ او بيا د نورو ارواوې څېړ،  په دې سره د خلکو 

و مرسته ورسره بې  بېلو  رکتونه  کړه وړه او خويونه مالومول  شئ ا
 کول  شئ.

که تاسو په ر ـتيا سـره د انسـان ف ـرر درک کـړ  نـو بيـا زه پـه ډاډ         
سره ويل  شا  چې بيا به هيڅ د نورو په ناوړه  رکتونو يا کړو وړو خپه 
نه شئ او پر هيوی به د نيوکو پرځای دا  ه وګڼئ  چـې مرسـته ورسـره    

 وکړ، او ارواوې يې ورسمې کړ،.
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 ولنورو ته ډاډ ورک
 
 

په نړۍ کې هر که دا غواړي  چې نور يې په  ـه نـوم يـاد کـړي  يـا      
يې په اړه  کلي خيا ر ولري  که تاسو ددې تمه يا غو ـتنه لـر،  نـو    
لومړی بيـا داسـې وکـړ،  چـې د خپـل ور م ـابش لـه نـورو سـره مينـه            
خو ي او زړه را کون شريک کړ،  هيو ته ډاډ ورکړ،  ويې ستايئ  

و هيوی ها ستاسو خواته مي ن پيدا کوي او ستاسو دا مو وکړل  نکه 
 په اړه به مثبت فکر لري.
ــورو پــه ارواوو او اســتق ل کــې پياوړتيــا      ستاســو د ســالا ډاډ  د ن

 راځي او خپلو موخو ته په اسانه سره رسېدل  شي.
مــو  بايــد پــه دې کلــک بــاور ولــرو  چــې زمــو  هیــې او کو وــونه  

پياوړتيـا او تحـرک لپـاره د نـورو      هيیکله بېېايه نه ځي  خو د هیـو د 
 سالا ډاډ او ستاينې ته ها له  ده ډېره اړتيا لرو.

سالا ډاډ د هولو بريـاوو مـور ده او هـول پرمختګونـه د سـالا ډاډ پـه       
رامينېته شوی دی  سالا ډاډ دی  چې د سرک پـر سـر اخبـار    پايله کې 

پکو پلورونکي هلک نه يې يو لوی شتمن جوړ کړی او له کمزورو او س
 خلکو څخه يې درانده او پهلوانان جوړ کړي دي.
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سالا ډاډ د لکونو انسانانو په ژوند کـې انقـ ب راوسـت   پـه هپـي      
زړونو يې پټه لګولې او ميليونونه انسانان يې له بربـاديو  تبـاهيو او   

 ځانوژنو ځنې ژغورلي دي.
چاته په سالا ډاډ ورکولو سره ستاسو کوم لګوت نه راځي  يـوازې  

خت درڅخه نيسـي او لـږ پـام درځنـې غـواړي  خـو  ـايي پـه دې لـږ          لږ و
وخت او لږ پام سره د يو چا په ژوند کې په مثبت او ژور ډول سره بدلون 

 راولئ.
ماشومان او نوي )تنکي( ځوانان ډېر ژر خپل همـت بـايلي  نـو ځکـه     
مــو  تــه پــه کــار دي  چــې هيــوی تــه پــه بــې  بېلــو  رو چــارو ســره ډاډ     

ه ورسـره وکـړو  څـو هيـوی پـه خپـل ذار بـاوري شـي او         ورکړو  مرسـت 
 مخکې  ړ شي.

که تاسو د دفتر مسوول يا مشر ياستئ  نو هیـه وکـړ،  چـې خپلـو     
مزدورانــو او کــارکوونکو تــه د هيــوی پــه چــارو کــې ډاډ ورکــړ،  ويــې  
ستايئ  چې په دې سره هيوی خپلې ورسـپارل شـوې چـارې پـه خـ ص      

 زړه او هول پام سره سرته رسوي.
عســـکر وســـتايئ  ډاډ کـــه تاســـو پـــوځي افســـر ياســـتئ  نـــو خپـــل  

ورکړ،  چې په دې سره هيـوی د د ـمن پـر وړانـدې زړور کېـږي او بـل       
 ستاسو له ذار ځنې په مثبت ډول اغېزمنېږي.

که ستاسو په ذار کې کشـش لرونکـ  څرنګـوال  او جاذبيـت وي      
زړه لـه   نو په هر ځای او هر محال کې به ستايل کېږ، او هرڅوک بـه مـو  

 کومې ا ترام ساتي.

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

 جاذب او اغېزمن شخصيت 32

 

 سم سي غوسه
 
 

په وړو وړو خبرو غوسه کول د يوې وېروونکې ناروغه مثال لـري   
ــه مينېــه ځــي          ــز( ل ــي ســحر )اغې ــاوړه خــوی ســره ستاســو ذات ــه دې ن پ
شخصــيت مــو ورســره ســپکېږي  پــه اروايــي او بــدني لحــا  درتــه ډېــر  

و صــميميت کــې زیـان اړوي او لــه نــورو ســره مــو پــه دوســتانه اړيکــو ا 
 لږوال  راولي.

په سم سي غوسه کېدو څه ډول واکمنېدل  شو؟ د بېلګې په توګه 
تاسو له خپلو څلورو ملګرو سره يوځای له  ـار نـه د خپـل کـور پـر لـور       
روان ياستئ  خو له رسېدو وړاندې خپل کوچني ورور تـه زنـ، وهـئ     

 او نور. چې مېلمانه راسره دي   قره سمه کړه  له چايو ورته ووايه
خو کله چې له خپلو ملګرو سره يوځای کور ته رسـېږ،  نـو کـوچني    
ورور مو  قره نـه وي سـمه کـړې  يـانې کټونـه او مېزونـه پـه کـې اخـوا          
دېخوا پراته وي  بالوتونه او توشکې ها په خپل ځای نـه وي ايوـودل   
شــوي  پــر مېزونــو ګردونــه پراتــه وي  نــو پــه دې  الــت کــې تاســو څــه    

و سمد ســه کــور تــه ننــوځئ او پــه خپــل ورور رابانــدې  کــو،؟! کــه تاســ
کو،  نو  ايي چې چييې او سورې مو تر مېلمنـو راورسـېږي  چـې دا    
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ډېر نامناسب کار دی او بايد هيیکله د مېلمنو پر وړاندې داسې ناوړه 
 رکتونه ترسـره نـه شـي   ـه بـه دا وي  چـې تاسـو د سم سـي غوسـې          

سې وشـول؟  ـايي ستاسـو ورور    پرځای دا فکر وکړ،  چې آخر ولې دا
به بل کوم اړين کار پسې وت  وي   ايي ستاسو زن، يې له ياده وتـ   
وي  ځکه له تاسو ها ډېر شيان له ياده وځي  ګنې فکر وکړ،  چې کله 
ما ام مهال کورته راځئ  نو څومره شيان درځينې له ياده وتي وي؟ نـو  

نو ته پـه مينـه مـک    کار واخلئ  مېلمپه دې  الت کې له مثبت فکر څخه 
ورواړو،  وخاند، او په ډېره صميمانه لهقه ورته ووايئ  چـې  ـايي   
زما له کوچني ورور ځنـې د  قـرې صـاايي هېـره شـوې وي او... پـه دې       
کار سره مو نه مېلمانه خپه کېږي  نه ورته ستاسو غرور مـاتېږي او هـا   

کـه  به له بېېايه غوسې او ناوړه  رکتونـو ځنـې ژغـورل شـوي و،  خـو      
تاسـو سم سـي غوسـه شـو،  کنېـل او بـد رد مـو پيـل کـړ  هـا بـه مــو            

 مېلمانه خپه وی  ها به مو شخصيت بدرن، شي او ها به...
زيار وباسئ  چې پورتنه بېلګـه د ژونـد پـه هولـو چـارو کـې عملـي        
ــه غوســې مخــه نيســي او        ــا اصــل مــو د بېېاي کــړ،  همــدا  ره چــاره ي

 دروندوال  دربوي.
ــر ار   ــې کســان ډې ــار      ځين ــا د اخب ــا ه ــه بي ــو ک ــري  خ ــزاج ل ــک م ام او ي

لوســتلو  ډوډۍ خوړلــو يــا بــل کــار پرمهــال ورتــه زنــ، راشــي  نــو ډېــر 
غوسه کېږي  که په دې وخت کې يې زن، اوچت کـړ  نـو پـه خبـرو کـې      
يې ها د غوسې او کرکې نوې ليدل کېږي  که فکر وکړو  نو مو  هولو 

د يـوه پـه زړه پـورې فلـا       ته د شپې د خوب پر مهال  د غُسل پرمهال يا
ناول يا نورو پرمهال راتـه د هيلياـون زنـ، راځـي  مـو  بايـد د زنـ، د        
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اورېدلو پرمهال يوازې يوه شېبه دا فکـر وکـړو  چـې آخـر چـا بـه پـه دې        
وخت کې راته زن، وهل  وي؟ د کومې اړتيا له مخې به يې راتـه زنـ،   

ار پـه اړه بـه يـې    وهل  وي  زما په فکر پ ن  صيب به وي او د پ ني ک
راته زنـ، وهلـ  وي او زه بايـد خامخـا پـه پـوره مينـه او  وصـلې سـره          

 ځواب ورکړم.
پــه دې کــار ســره ستاســو پــه خبــرو کــې پــوره خــو وال  او جاذبيــت    
رامينېته کېږي او تاسو ته يې ها ګټه رسېږي  پـه همـدې ډول تاسـو د    

ين کـړ،  هر کار لپاره همداسې تګ ره غوره کړ،  څو څو ځلـې يـې تمـر   
او له نورو سره يې پـه خپـل ورځنـي ژونـد کـې تکـرار کـړ،  چـې پـه دې          
سره به ستاسو په مزاج کې ډېر غوره وال  رامينېته شـي او د نـورو پـه    

 زړونو کې به ډېر ځای ونيسئ.
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 د هر چا نوم زده کړ،
 
 

هر انسان په نړۍ کې د نورو انسانانو په پرتله د خپل نوم سـره ډېـره   
 مينه لري.

هر چا نوم يادو، او په ا ترام سره يې ورته اخلئ  که تاسـې د چـا   د 
نوم هېرو،  ناسا يې ليکئ  يا يې ورتـه پـه ناسـا ډول اخلـئ  نـو دا بـه       

 ستاسو تر هولو ستر زيان وي.
د نړۍ ستر شتمن ريوکارينګي دا پاليسي لرله  چې هيه به د خپلـو  

ل او پـه ډېـر   شخصي او سوداګرو ملګرو نومونه پـه  ـه شـان سـره يـادو     
ا ترام سره به يې پرې رابلل  هيه به ويـل  چـې زمـا د پرمختـ، او پـر      
نورو د اغېز  مل مې همدا د نومونو يادول او پـه  ـه شـان سـره د دوی     
رابلل دي  هيه د خـورا ډېـرو کسـانو نومونـه پـه يـاد و او پـه دې بـه يـې          

و شرکتونو وياړ کاوه او دليل به يې دا و  چې تر اوسه مې په کارخانو ا
 کې کار کوونکو په  ريونونو  ر نه دی پورې کړی.

خلــک لــه خپلــو نومونــو ســره مينــه لــري او هیــه کــوي  چــې پــه ډېــر  
قيمــت ســره خپــل نومونــه تــر ډېــره ژونــدي وســاتي  لــه نــن نــه ســل کالــه   
وړاندې به د امريکا او اروپا شتمنو او م تبرو خلکو هيو ليکوالـو تـه   
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ه خپلــو کتــابونو او ليکنــو بــه يــې د دوی  ډېــره شــتمني وربوــله  چــې پ ــ
 نومونه راوستل.

ــو        ــر هول ــو ت ــو د  ســته راوړل ــوی د زړون د خلکــو د خو ــه او د هي
ګټوره او اغېزمنه  ره چار د هيوی د نومونـو د يـادولو صـ  يت دی     
خــو پــه افســور ســره  چــې پــه مــو  تاســو کــې ډېــر شــمېر خلــک لــه دې   

 ارز تمن اصل څخه بې خبره دي.
ــه   ــه ل ــان        ک ــړي  ځ ــل ک ــرې پي ــرې ات ــده شــخ  خب ــو نابل ــو  ســره ي م

راوپېژني  خو له رخصتېدو وروسته يې بيا زمو  له ذهن نه د هيـه نـوم   
 وت  وي.

د نوم يادول په سياسي  دنده ييزو او هـولنيزو اړيکـو کـې ډېـر مهـا      
رول لــري او ددې کــار لپــاره زمــو  قربــانه تــه اړتيــا ده  ځکــه ايمرســن   

 بانيو پيدا کېږي.وايي  چې نېکه له قر
ــورو د خو ــې وړ      ــد او د ن ــو کــه غــواړ،  چــې شخصــيت مــو درون ن
ــو د خلکــو      ــو پــه ژورو کــې ځــای ونيســئ  ن وګرځــي او د خلکــو د زړون
نومونه ياد کړ، او پوره ا ترام ورته ولر،  ځکه هر چاته تر هولـو خـو    

 اواز د هيه د نوم اخيستل دي.
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 د خپل ذار اهميت
 
 

يو ډېر مها او پياوړی قانون شته  که مـو  پـه    په انساني اړيکو کې
ر ــتيا ســره دا قــانون ومانــه او عمــل مــو پــرې وکــړ  نــو هيیکلــه بــه د     

 نهيليو  خپګانونو او نا ډاډمنتياوو  کار نه شو.
دا قانون زمو  په اغېز او درنوت کـې ډېروالـ  راولـي او هـولنې تـه      

 مو د يو  ايسته او باوري شخ  په توګه ورپېژني.
هولو غوره خو يـې داده  چـې ددې قـانون منـل زمـو  د ملګـرو پـه        تر 

ډېر  ه او د خو ويو په  سته راوړلو کې غوره رول لوبوي  په دې سره 
زمو  شخصيت په مثبت ډول اغېزمنېږي  خو که څـوک ددې قـانون پـر    
خ پ عمل ترسره کوي  په پرله پسې ډول به په مصيبتونو او کړاوونو 

 اخته کېږي.
ن دا دی  چـې خپـل ذار تـه هـر وخـت اهميـت ورکـو، او پــه        دا قـانو 

 درنه سترګه ورته ګور،.
نامتو اروا پوه پروفيسر جان ډيـور وايـي  دا د انسـاني ف ـرر تـر      
هولو ستره او بنسـټيزه غو ـتنه ده او هرڅـوک بايـد خپـل ذار تـه پـوره        

 پوره اهميت ورکړي.
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اصـل دی  خپل ذار ته اهميت ورکول د انساني ف رر تـر هولـو ژور   
او په دې اصل کې تر هولو ډېره اړتيا ت ريف او ستاينې ته ده  دا اصـل  
د انسان ف ري غو تنه ده  همدې غو تنې مو  له ځنـاورو ځنـې غـوره    
او اشرپ ګرځولي يو او همدا غو ـتنه د تهـذيب او تمـدن د پرمختـ،     

  مل ده.
فلســـايانو لـــه زرګونـــو کلونـــو راهيســـې د انســـاني اړيکـــو اړونـــد   

نه وړاندې کړي دي او دا هـول قياسـونه لـه يـوې ن ريـې سـرچينه       قياسو
اخلي  دا ن ريه  چې څومره نوې ده  هيومره پخوانه ها ده  لـه نـن نـه    
درې زره کاله مخکې )زرتشت( دا اصول د ايران اتـش پرسـتو تـه ورزده    
کړی و  سلګونه کاله وړاندې کنايوشه په چين کې دا اصول وړانـدې  

 بليين يوازې دا درر ورکوي  چې:کړي و  خو دا هول م
)خپـل ذار تـه اهميـت ورکـړ،  لـه نـورو سـره داسـې کـړه وړه ترسـره           

 کړ،  څه ډول يې چې تاسو د ځان لپاره له نورو تمه لر،.(
ــه نــورو خلکــو ســره خو ــي شــريکه کــړو  مينــه ورســره      مــو  بايــد ل
شريکه کړو  مو  بايد د خپل ځـان پـه غـوره والـي اعتـراپ وکـړو او دا       

 ار کړو  چې مو  په دې واړه دنيا کې غوره شخصيت لرو.ا س
په دې سره تاسو خپل ځان ته دوکه نه ورکو،  خـو تاسـې د تشـويش    
او ستاينې غو تنه لر، او له خپلو ملګرو ها دا تمـه لـر،  چـې هيـوی     
مو غوره کارنامې د زړه له کومې وستايي  خو ددې لپاره مـو  بايـد پـه    

نـورو تـه هـا هيـه څـه ورکـړو  چـې د څـه         دې اصولو ها عمل وکړو  چې 
 چې مو  ترې تمه لرو.
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 د نورو د غو تنو ا ترام وساتئ
 
 

په نړۍ کـې هرڅـوک دا غـواړي  چـې ورځنـي کارونـه دده پـه خو ـه         
ترسره شي  په مشورو او پرېکړو يې عمل وشي  غو تنې يې پـوره يـا   

يـار  ومنل شي  خو که تاسو په زوره پر نورو خلکو خپل نامشـروع ن ر 
منئ  نو په دې سره مو ذاتي اغېز بربادېږي او د شخصيت اغېز مـو هـا   

 لږوي.
هيیــوک د هيچــا امرانــه اورېــدل نــه خو ــوي او مــو  هــول هيــه څــه    

 خو وو  چې زمو  د خو ې وړ وي او په خپل اختيار يې ترسره کوو.
مو  هول د خپلو ن رياتو منونکي يو او وغواړو  چې نور خلک هـا  

 و  د غو تنو  هيلو او خيا تو په اړه وپو تني.له مو  څخه زم
له نن نه سلګونه کاله وړاندې يوه چينايي فيلسوپ ) زوي( څـه  ـه   

حر يا سمندر ځکه د ډېرو سـيندونو او لويـو ويـالو څخـه     بويلي و  چې 
خپل باج اخلي  چې هيه له هيو څخه په  کتنه س حه کـې بهېـږي او   

 ونو  کومت کوي.د خپلې عاجزۍ له مخې په هولو سيند
همدا شان هيه خلک هـا چـې متوضـد او عاجزانـه مزاجونـه لـري  د       
نورو خلکو په پرتله ډېر منلي او جاذب شخصيتونه لري  ځکه دوی لـه  
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نورو خلکو څخه شـاته درومـي او هـيڅ پـه خپلـو زړونـو کـې د لـويه او         
 تکبر ا سار نه لري.

دی  چـې   داسې خلک هيیکله نورو تـه زيـان نـه اړوي  همـدا  مـل     
هيیوک ورسره په زړونـو کـې کينـه او  سـد نـه ګرځـوي او هـول ورسـره         

 مينه لري.
که تاسو غواړ،  چې خلک د  سد پرځای مينـه درسـره وکـړي  نـو     
له نورو خلکـو مشـورې وغـواړ،  د هيـوی د ن رونـو ا تـرام وسـاتئ         
چې په دې سره به هيوی هول ستاسو تـر شـا روان وي او درنوـت بـه مـو      

 کوي.
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 ورو ته سردردي مه جوړو،ن
 
 

کې نورو تـه د سـر دردۍ    بلکې په هر کار  هیه وکړ،  چې په هرڅه
 مل جوړ نه شئ  نورو ته سر دردي جـوړول يـا مزا مـت کـول د انسـان      
ذاتي اغېز په بشپړ ډول م يوبوي او شخ  پـه خپـل شـاو خـوا )هولنـه(      

 کې ډېر هيټوي.
ي  منـرې تـرړې   له مزا مت کوونکي شخ  ځنې هر څوک کرکه لـر 

 وهي او هولو خلکو ته کا عقله او سپک ليدای شي.
تاسو بايد نورو ته د مزا مت پرځای دا  ه وګڼئ  چې مينه روسـره  
شريکه کړ،  په ساړه سينه هر کار ته ورمخکې شئ او په ځان کې د  ه 

 سړيتوب هولې لوړې ځانګړنې پيدا کړ،.
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 د نيوکې اغېزمنه  ر
 
 

پر نورو هيڅ نيوکه ونه کړ،  ځکه په دې سـره  چې دا ډېره غوره ده  
ستاســـو شخصـــيت تـــه ډېـــره صـــدمه رســـېږي او پـــه مناـــي ډول يـــې         

 اغېزمنوي.
ي خبره ده  چې هيیوک هـا پرځـان د نـورو خلکـو نيـوکې نـه        ردا ف

   ه به دا وي چې پـه  ،خو وي  خو که تاسو په نورو نيوکه کول غواړ
ګر کړ،  چې په دې سره له يوې خپله نيوکه )تنقيد( کې لږ څه خوا ه ور

خوا ستاسو شخصيت ساتل کېږي او له بلې خوا په دويا شخ  دومره 
 بده نه لګېږي او په آسانه سره اص   کېږي.

د امريکــا مشــهور صــن ت کــار چــارله شــواب يــوه غرمــه خپلــې د     
ــه کــار کــوونکي          ــې څــو تن ــانې تــه  ړ  ګــوري چ ــو د جــوړونې کارخ ف

 ال دا چې دوی ته پـر مخـامک دېـوال يـو      )نوکران( يې سګريف څکوي 
ستر بينر ها  راځړېدل  و  چې پرې ليکل شوي و: )د کارخانې په داخل 

 کې سګرېف مه څکو،.(
چارله شواب ددې پرځای چې کار کوونکـو تـه بـد رد ووايي ويـې     

ــه پــه مخــامک دېــوال د ســګريټو د    رهــي  يــا ورتــه ووايــي    چــې تاســو ت
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نـده ياسـتئ  چـې بيـا هـا د کارخـانې پـه        ممان ت بينر راځړېدل   څه ړا
داخل کې سګريف څکو،؟ په ډېر ډاډ د هيوی خواته ورغ  او هـر کـار   
کوونکي ته يې له خپل جېب څخه يو يو سګريف ورکړ او په ډېـره خـو ه   
لهقه يې ورته وويل  چې تاسو ورته بېرون ووځئ او هلته يې په خونـد  

 خوند وڅکئ.
ه کارخانه کې سـګريف کـارول د   کار کوونکي په دې پوهېدل  چې پ

کارخانې د اصولو خ پ عمل دی  خو چارله شواب ددې پرځای چې 
هيوی ورهي    يې د دوی درنوت وساته  له هيې ورځـې وروسـته بيـا    
هيڅ کار کوونکي دا جرئت ونه کړ  چـې پـه کارخانـه کـې دننـه سـګريف       
 وڅکي او د چارله شواب له شخصيت ځنې هـا پـه بشـپړ ډول اغېـزمن    

 شول.
تاسو ها که پر چا نيوکه کول غواړ،  لومړی يې  ېګڼې ورته بيـان  
کړ،  ځکه هيوی د خپلو  ېګڼو له اورېدو وروسته ناخو ې خبرې ها 

 په ډېره مينه اوري او د ځان د اص   خواته به پام کوي.
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 بد مزاجي
 
 

خپل د شاوخوا خکو ته پام وکړ،  تاسو به د ژوند په هره برخـه کـې   
ېره بد مزاجه او ناخو ه خلک ووينئ  چې وجودونـه )شـتون( بـه    بې شم

 يې خپلو او پرديو ته د يو لوی مصيبت په څېر وي.
دا ډېره پرځای وينا ده  چې د بدمزاجه لـه کبلـه د ورېوـمو پـه څېـر      
نوم زړونه ها کلکېږي  يو بد مزاجه او بد اخ قه انسـان  کـه هرڅـومره    

به يې د هيه ماڼه په څېر وي  چې  ايسته قد و قامت ولري  خو مثال 
له بېرون به ډېره  ايسته او رنګينه جوړه شوې وي  خو په داخل )دننـه(  

 کې به يې ډېرانونه پراته وي.
دا ډېر رو انه  قيقت دی  چې بد مزاجه او بـد اخ قـه کسـان خپـل     
ها پردي کوي  خو ددې په خ پ نېک اخ قه کسان پردي ها خپلـوي  

 مينه ساتي.او هر څوک ورسره 
بــد اخ قــي د يــوې وېروونکــې او ســاري نــاروغه مثــال لــري  چــې  
سمد سه له يوه څخه و بل تـه لېږدېـږي  کـه غـواړ،  چـې پـر نـورو مـو         
اغېز ډېر شي او د هر چـا د خو ـې وړ وګرځـئ  نـو لـه هيچـا سـره نـاوړه         
اخ   مه کو،  ناوړو خويونو ته په خپل دننه کـې ځـای مـه ورکـو، او     
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کړه داسې خويونه لر،  چـې هيـه پـه هولنـه کـې درد وړوي       که خدای مه
نو د سالا او پرله پسې تمرين په وسيله يې له ځانه لرې کړ،  ځکه چې 

 ډېر خويونه مو  د تمرين په سيله خپلول  او لرې کول  شو.
نـاوړه خويونــه زمــو  شخصـيت بربــادوي او ذاتــي اغېزمـو پــه بشــپړ    

 ډول سره له مينېه وړي.
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 وخې پېژندلد خپلې م
 
 

په ژوند کې د موخې پېژندل او د هيې د  سـته راوړنـې لپـاره هیـه     
کول ستاسو په بريـاليتوب او هـا د شخصـيت پـه جوړونـه  جاذبيـت او       

 اغېزمنتوب کې مها رول لري.
که تاسو موخه وپېژندله  نو له تاسـو بـه يـو نـوی انسـان جـوړ شـي         

دلون وکړي او د خلکو ستاسو کړه وړه آن هولې ورځنه  رې چارې به ب
پـه زړونـو کــې بـه ستاســو اغېـز او اهميــت دوه برابـره ډېــر شـي  ځکــه د       

ندلو په  الت کې بيا تاسو د تېر په څېر خپل وخت بېېايه نه موخې پېژ
 مصرفو، او اور يې په ارز ت پوه شوي ياستئ.

ــو        ــا د خپل ــارونو کــې بوخــت وي او ه ــو ک ــه خپل کــوم شــخ  چــې پ
وي  نو هرڅوک بـه يـې عـزر او درنـاوی کـوي       کارونو په اړه سنقيده 

 چې په دې سره يې په خپله شخصيت په مثبت ډول اغېزمنېږي.
ډېر وخت مو  ته دا پته نه وي  چې مو  څه کوو  يا د څه شي په اړه 
فکر کوو او تر هولو مهمه خو يې   دا ده  چې مو  فکر کوو  چې ګنـي  

ه دا نـه وي مالومـه  چـې    مو  د خپلو ارادو ځنې خبر ياستو  خو مـو  ت ـ 
 خپلو دې ارادو ته عملي جامه ورواغوندو.
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کله چې زه له چا سره د هيه د موخې په اړه بحـث کـوم  نـو زه پـه دې     
شک کې لـوېږم  چـې  ـايي کومـه تېروتنـه ترسـره کـوم  ځکـه چـې ډېـر           
خلک د خپل ژوند د موخو په اړه خبر نه دي او نه يې پېژني او آن ځينـو  

 پل ژوند د تېرولو پوهه ها نه وي.خلکو ته خو د خ
کلــه چــې زه پــه دې اړه لــه يــو چــا ســره غږېــږم  نــو يــوې ايرانــوونکې  
پايلې ته رسېږم   ايي تاسو زما په دې خبره باور ونـه کـړ،  خـو دا يـو     
 قيقت دی  چې ډېرو خلکو به تردې دمه د خپلو موخو په اړه هيڅ فکر 

 ها نه وي کړی.
بــه هــا زمــا پــه شــان دا ډېــر خلــک     زه پــه دې عقيــده يــا  چــې تاســو  

پېژنئ  که تاسو په خپلو ملګرو کې له يوه وپو تئ  چې ستا په ژونـد  
کې تر هولو ډېره غو تنه د )کوم شي د  سته راوړنې( څه شـي لـر،؟ نـو    

د ځوابولو لپاره له ډېـر ځنـر څخـه    وبه ګور،  چې هيه به ددې پو تنې 
 کار واخلي.

چـې تاسـو هیـه وکـړ،  چـې پـه        له دې بحث څخـه زمـا موخـه دا ده    
خپل ژوند کې د ځان لپاره موخې وهاکئ  بيا يې د  سته راوړلـو لپـاره   

ډول کار وکړ،  موخې مـو د ځـان لپـاره پـه مـن ا       په من ا او پرله پسې
شکل په يوه کاغذ وليکئ او ترڅن، يې دا ها وليکئ  چې کلـه او څـه   

 ډول به يې تر سه کو،.
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 د خيا تو اهميت
 
 
ک په سا ډول د خپلو خيا تو پر اهميت نه پوهېږي او نه ورتـه د  خل

 ارز ت په سترګه ګوري.
کلــه چــې تاســو خيــا تو تــه اهميــت ورکــړ  لــه خپلــو خيــا تو مــو پــه  
مثبت ډول کار واخيست  يا تاسو پـه خپـل ذهـن کـې د يـوه شـي انېـور        
ويست  نو ځينې خلک به فکـر وکـړي  چـې تاسـو ګنـې پـه يـو ا مقانـه         

 عمل لګيا ياستئ  خو دا خبره ناسمه او بې بنسټه ده.
کي پـه اړه نـاوړه فکـر کـو،      دا سمه خبره ده  چې که تاسو د راتلون

بېېايه او مناي خيـا ر پـه خپـل ذهـن کـې ځـايو،  خپګـان کـو،  نـو          
تاســو بــه خامخــا پــه ه ــمي او د زړه پــر نــاروغيو اختــه کېــږ،  نــاوړه    
خيا ر او ناوړه افکار د انسان اروا او بـدن دواړه ه کـوي او مخکـې    

کـه تاسـو   له وخته يې زړوي او يا يـې بـې وختـه مړينـې تـه سـپاري  خـو        
رغــوونکي او مثبــت خيــا ر لــر،  د ســترو ســترو بريــاوو پــه اړه فکــر   
کــو،  لــوړو موخــو تــه د رســېدو پــه اړه فکــر کــو،  د غــوره نــاولونو     
پېوو او کيسو په اړه فکر کو،  نـو هـول سـا خيـا ر دي  چـې دا ډول      
خيــا ر مــو بيــا اروا تــازه کــوي  ســکون وربوــي او پــه ذهنــي او بــدني 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

 جاذب او اغېزمن شخصيت 49

 ياوړي کوي.لحا  سره مو پ
له دې وړاندې چې تاسو ش ر وليکئ  يو  ه تصـوير ورتـه پـه خپـل     
ذهن کې جوړو،  د ناول ليکلو وړانـدې لـومړی ورتـه د  ـې سـوژې او      

زمـو  ژونـد تشـکيلوي    داستان په اړه فکر کو،  چې دا هـول تصـورار   
 او مو  پر همدې تصوراتو ژوندي يو.

ې  نـــوي نـــوي د انقينـــرۍ پـــه برخـــه کـــې تـــر هولـــو ســـترې کارنـــام  
ايقادار  مالومار... هول لومړی زمو  په ذهن کې راغلـي او مـو  يـې    

 په اړه فکر کړی.
په ياد ولر،  چې خيا ر يا زمو  ژوند جوړوي او يا يې بربـادوي   
خو ددې دواړو پرېکړه زمو  په  سونو کې ده  يانې کـه زمـو  خيـا ر    

مناـي خيـا ر    مثبت وي  نو ژوند به مـو جـوړوي او کـه خـدای مـه کـړه      
 ولرو  نو ژوند به مو د بربادۍ کندې ته هېله کوي.
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 بې زړه توب
 
 

بـې زړه تـوب د ملګرتيـا آن د ژونـد پـه  ره کـې تـر هولـو سـتر دېــوال          
دی  کوم خلک چې بې زړه دي  د نورو د خو ې وړ نه ګرځـي او نـه يـې    

 په شخصيت کې اغېز او کشش پرور وي.
امله د ورځني ژوند  رې چـارې پـه    ډېر خلک د خپل بې زړه توب له

سمه توګه نه شي سمبالول   دوی همېشـه کمـزوري وي  ځکـه چـې تـل      
په خپل دننه کې کمزوري او کمتري ا ساسـوي  چـې د همـدې کمتـرۍ     

 له امله به په هول ژوند کې د بريا او پرمخت، مک ونه ويني.
پـه   که مو  له خپل دننه څخه د بې زړه توب  ه له مينېه يووړ  نـو 

هماغه شېبه به د اراموالي او ډاډمنتيا ا سـار وکـړو او زمـو  پرځـان     
 باور به ثابت او غوتل  پاتې شي.

که مو  په ډاډ او باور سره د ژوند په ميدان کې قدم کېوود  نو پـه  
مو  کې به د ډېرو سترو سترو کـارونو د ترسـره کولـو تـوان پيـدا شـي        

و  به د يو وړ که پـه توګـه پـه    نور خلک به ها پر زمو  باور وکړي او م
 خپله هولنه کې ژوند کولو ته ادامه ورکړای شو.
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 مو  په غوسه  سبري کېدای شو؟
 
 

ــه     ــو  پـــر غوسـ ــا مـ ــږي  چـــې آيـ ــا پيـــدا کېـ او بـــه دا پو ـــتنه خامخـ
 واکمنېد ی شو  که نه؟

د نــن ســبا بــه پرمختللــي دور کــې د انســان پــر اروايــي ځــانګړنو او    
او څېړنې ترسره شـوي دي او مالومـه شـوې ده      خويونو ډېرې ازموينې

چې انسان پـه خپلـو ډېـرو اروايـي خويونـو واک پيـدا کـول  شـي او لـه          
 ډېرو ناوړه خويونو څخه پاک او خو  ژوند ته دوام ورکول  شي.

غوسه ها يو اروايي تشو   اروايي اخـت ل يـا اروايـي خـوی دی      
پيــدا کــړو او د تــل چــې مــو  کــو ی شــو د تمرينــاتو لــه  رې پــرې واک  

لپاره يې له ځانه وشړو  خو بيا هـا بايـد يـاده کـړو  چـې دې تـه زمـو  د        
 کو ښ او عملي اقداماتو ته اړتيا ده.

د غوسې د سړولو لپاره يوه تر هولو غوره او پرځای  ره چـاره زمـو    
زغا دی  هر چاته په کار ده  چې پـه خپـل دننـه کـې د زغـا ځـواک پيـدا        

 کې جذباتي موازنه وساتي.کړي  په خپل دننه 
کو ښ وکړ،  چې په هره خبره اور وانه خلـئ  د هـرې خبـرې  ـه او     
 بد اړ  په سا ډول سنقو، او په نورمالو ميزو سره پرې پرېکړه کو،.
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غوســه زمــو  اروا او بــدن پــه ډېــر نــاوړه ډول زيــانمنوي  بــې  بېلــو    
( له مينېه ناروغيو ته مو سپاري  زمو  په دننه کې انساني جوهر )مينه
 وړي او په هولنيز ډول مو د يو کمزوري انسان په توګه پېژني.

د غوســې يــو بــل ســتر زيــان دا دی  چــې زمــو  د مثبــت والــي مــاده    
کمزورې کوي او مناي ځانګړنو ته مو لېواله کوي او دې ته مو هیوي  

 چې مناي کارونه ترسره کړو.
ه مـو چـې   تاسو کو ی شئ  په غوسـه واک پيـدا کـړ، او لکـه دمخ ـ    

ياده کړه  تر هولو وړاندې په ځان کې د زغا  ه وروز، او بل هيیکله 
د نورو په وړو وړو خبرو مه خپه کېږ،  که تاسـو وړې وړې خبـرې ځـان    

به په تاسو کې يو توان پيـدا کـړي  تـردې    ته لويې نه کړ،  نو ورو ورو 
چې بيا به هيیکله په يو خارجي تحريک سره نه عصـباني کېـږ، او پـه    

 سړه سينه به د هرې موضوع  ل و فصل ګور،.
کله چې تاسو له يوې ناخو ـې پېوـې يـا خبـرې سـره مـک کېـږ،  نـو         
ددې پرځای چې بېېايـه غوسـه کـو،   ـه خبـره دا ده  چـې څـو دقيقـې         
نوموړې پېوه يا نا خو ـه خبـره تقزيـه کـړ، او وګـور،  چـې نومـوړې        

په کې و ـيئ او  پېوه په دې ارزي  چې تاسو له ځانه دومره عصبانيت 
خپله بدني توان په کې ضايد کړ،؟ که چېرې خبـره دومـره نـه وه  نـو پـه      
سم ســي ډول هيــه لــه ذهــن وباســئ او ارام ورکــړ،  کــه کومــه خبــره د   
اهميت وړ وه  نو هيه بيا په سړو ميزو سره  ل کړ،  ددې پر ځای چې 
تاسو خپل توان پـه مناـي عمـل )غوسـه( لګـو،  پـه مثبـت عمـل )د  ـل          

 لو په  ره( يې ولګو،  چې مثبتې پايلې ته ورسېږ،.کو
دا ډېره اړينه ده  چې د ډېر عصبانيت يـا غوسـې پـه  الـت کـې کـوم       

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

 جاذب او اغېزمن شخصيت 53

اړين کار ترسره نه کړ،  د غوسې پر مهال کوم مقله يا د يوه ملګـري  
په بشپړ ډول يک شوی نه وي  خواته مه ځئ  تر هيې چې ستاسو ماغزه 

 ې شئ او او دې او دې ساه ګانې واخلئ.يوازې په يو ارام ځای کې پات
که د غوسې په  الت کې په سم سي ډول د  نقـې پـه  ـل فکـر نـه      
شئ راهولول   نو غوره دا ده  چې کوم بل جسماني کار پيـل کـړ،  پـه    
دې کــار ســره ستاســو پــام او تــوان پــه بلــه اوړي او شــونې ده  پــه خپلــه   

 غوسه واک پيدا کړ،.
کو،  چې ذهني سکون تر سه کړ،  د غوسې په  الت کې کو ښ 

خپل دماي له چټلو خيـا تو پـاک کـړ، او هـيڅ نـاوړه فکـر تـه وخـت مـه          
 ورکو،  چې ستاسو په ذهن کې ځای ونیسي.

که چېرې له کوم داسې  الت سره مک شو،  چې د هيې  ل په خپله 
نه شـئ ايسـت ی او تاسـو پـه پرلـه پسـې ډول تحريکـوي  يـانې غوسـه          

وکـړ،  چـې د يـوه نـږدې ملګـري پـه مرسـته د خپلـې         کوي مو  نو هیـه  
مسئلې  ل پيدا کړ،  په دې کار سره مو نه يـوازې دا چـې مسـئله  ـل     

 کېږي  بلکې ذهن مو ها اراموال  کوي.
د غوسې په  الت کې  ه خبره دا ده  چې کتاب م ال ه کـړ، او يـا   
په يوه خوندور کار کې ځان بوخت کړ،  يا ليکل پيل کړ،  چې په دې 

 سره د غوسې شدر په ډېره کچه را کمېدل  شي.
د غوسې د له مينېه وړلو بله غوره  ره چار دا ده  چې په کوم ځـای  
کې تاسو غوسه شوي ياستئ  هيه ځای پرېږد، او کوم بل ځـای تـه  ړ   
شئ  په دې  رې چارې سره ستاسو پام له غوسه کوونکي  الـت څخـه   

 او ډېر ژر مو نورمالوي. په بله اوړي  په جذباتو واک پيدا کو،

(c) ketabton.com: The Digital Library



 

 

 

 

 جاذب او اغېزمن شخصيت 54

 

 خپل مسووليتونه درک کړ،
 
 

تاسو چې په خپل ژوند کې څه ډول مقام لر،  يا څه ډول ياستئ  دا 
 پله ترسره او مسوول يې يواې تاسو ياستئ.خهرڅه تاسو په 

ستاسو ننن  ژوند ستاسو د تېرو خيا تو او عمل پايله ده  ستاسو 
کې دی  څه ډول کار ترې اخلئ  خيا ر او ا ساسار ستاسو په واک 

 پرېکړه يې ها په خپله ترسره کړ،.
تاسو چې څه ډول سوچ يا فکر لر،  خو مسوول يې تاسو ياستئ  د 
بريــاليو او ناکــامو خلکــو تــرمين  بنســټيز تــوپير دا دی  چــې بریــالي   
خلک د خپلو عملونو او پايلو مسووليت په خپله منـي او پـه خپلـه بيـا     

 لنه مسووليت په غاړه اخلي.او ناکامه کې سل س
د مسووليت منل يـا مسـووليت تـه غـاړه ايوـودل د بريـا لـومړن  او        
اړيــن شــر، دی  فکــر وکــړ  چــې کــه تاســو د ځــان لپــاره نــاوړه  ــا ر     
رامينخته کو ی شئ  همدا  ه  ا ر ها رامينېته کول  شـئ  ناکـام   

ي  خلک خپلو مسووليتونو ته غـاړه نـه  دي او پـه اصـ    نـه يـې من ـ      
دوی تل د خپلو ناکـاميو او بـدو  ـا تو پـړه نـورو پـر او و اچـوي  خـو         
دېته مو بايد پام وي  چې پر نورو خلکو په تور لګولو او پلمو جوړولو 
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 کې ها مهارر نه لري او بريا ته په کې نه رسېږي.
 په خپل ژوند کې په درېيو شيانو بشپړ واک لر،:تاسو 

 . خيا ر.۱
 . تصورار.۲
 ړه وړه(.. عمل )ک۳

تاسو د همدې درېيو شيانو په کارولو سره يا ژوند په  ايسـته ډول  
جــوړو، او يــا يــې پــرې د ه کــت کنــدې تــه غورځــو،  خــو پرېکــړه يــې  

 ستاسو په  سونو کې ده.
د يوې څېړنې له مخې په ډاګه شوې وه  چې پـه ناکـامو کسـانو کـې     

ل وفـادار  سلنه هيه ول  چې هيوی خپلو مسووليتونو تـه پـه سـا ډو    ۹۹
نــه وو  بلکــې د خپلــو ناکــاميو مســووليت يــې د نــورو خلکــو پــر او و    

 اچاوه.
سـلنه ناکـامه د    ۹۴د دويمې څېړنې له مخې مالومه شـوې وه  چـې   

هيو خلکو په وسيله رامينېتـه شـوې وې  چـې هيـوی د هـر کـار لپـاره        
پلمې او بهانې لټـولې  نـو ځکـه کـه تاسـو غـواړ،  بريـاليتوب تر سـه         

اغېزمنو شخصيتونو څوتنان اوسئ  کو ښ وکړ،  چې پـه   کړ، او د
نـورو نيوکـه ونـه کـړ،  دا کـار يـوازې ستاسـو ارز ـتناک وخـت ضـايد           

 کوي او کومه بله ګټه په  ر نه درځي.
که ستاسو لباره اوسني  ا ر يا د ژوند شـراي  سـا نـه وي  نـو پـر      

پـه اړه   نورو د نيوکې پرځای به  ه دا وي  چې د خپلو  ا تو د سمولو
 فکر وکړ، او په دې برخه کې زيار وباسئ.

د  ا تو د بدلولو لپاره ځان ته بدلون ورکړ، او که غـواړ،  د ځـان   
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لپاره سا شراي  برابر کړ،  نو لومړی ځان سا کړ، او د ځان له سمولو 
 وروسته بيا په دې برخه کې اقدام وکړ،.

ر سـا نـه کـړ،     په ياد ولر،  چې تر هيې به د خپل ژوند ناوړه  ا 
څو پورې مو چې لومړی په خپل ځان )ذار( کې سموال  او غوره والـ   

 نه وي راوست  او خپل مسووليتونه درک نه کړ،.
يوازې د يوې لمحې لپاره فکر وکړ،  چې ستاسو ژونـد پـه اوسـني    

  الت کې څه ډول دی؟
تاسو په کوم  الت کې قرار لر،؟ بريالي ياست او که ناکام؟ خـوښ  

و که ناخو ه؟ شتمن يئ او که غريب؟ پـه هـر لحـا  چـې پـه هـر       ياست ا
 الت کې و،  ذمه وار يې څوک دی؟ په خپل زړه  ر کېږد، او همدا 

 پو تنې ترې وکړ،.
بيا ها بايد ياده کړم  چې بريالي خلـک د خپلـو کړنـو مسـووليتونه     
درک کوي  هيوی په دې باور لري  چې هرڅـه ورپېوـېږي  يـا پـه کـوم      

 رار لري  مسوول يې په خپله دی  نه نور خلک. الت کې ق
که تاسو غـواړ،  پـه هولنـه کـې د يـو اغېـزمن او بريـالي شـخ  پـه          
توګــه خپــل ژونــد تــه دوام ورکــړ،  نــو د خپلــې ناکــامه پــړه پــه بــل مــه   
اچو،  د ناکامو او نا اهلو کسـانو پـه څېـر پلمـې مـه جـوړو،  بلکـې د        

په خپله غاړه واخلـئ او لـه   برياليو خلکو په شان سل په سله مسووليت 
 ځان سره ووايئ  چې:

مو  چې څه ډول يو  يا په کوم  الت کـې قـرار لـرو  مسـووليت يـې      
 زمو  پر غاړه دی.

کله چې تاسو مسووليت ومانه  نو پـه خپـل ځـان کـې بـه د پخـوا پـه        
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پرتلــه ډېـــر  ـــه والـــ  او غـــوره والــ  ا ســـار کـــړ،  ستاســـې ذهنـــي   
 ن ومومي.څرنګوال  به په مثبت ډول بدلو

الله ت ــال  تاســو تــه ستاســو د غــوره والــي او بريــا لپــاره بــې شــمېره  
ــه کــار ده  چــې خپلــې دا وړتيــاوې      ــه پ وړتيــاوړې درکــړي دي  تاســو ت

 وپېژنئ او د ځان د مثبت والي په  ره کې ترې کار واخلئ.
دا  کاره خبره ده  چې نور خلک ستاسو وړتياوې نـه شـي کـارول     

 يو فرد کارول  شي  چې هيه تاسو ياستئ.او دا وړتياوې يوازې 
انسان يوازې ژوند کولو ته نه دی پيدا شوی  بلکې هيه تـه د ژونـد   

يو لړ مسووليتونه هـا ورسـپارل شـوي دي  انسـان بايـد د      تېرولو لپاره 
خپل ژوند په هدپ پوه وي او د خپل ژوند د  ه والي او غوره والي پـه  

 اړه فکر وکړي.
له خپلې خو ې سـره سـا جـوړ کـړي  ستاسـو      انسان بايد خپل ژوند 

پر وړاندې د هاکنې چانه شته  خو ژوند چانه نه دی  بلکې انتخـاب  
)هاکنــه( ده  دا بــه تاســو پــه خپلــه انتخــابو،  چــې د ځــان لپــاره څــه ډول  
ژوند برابر کـړ،  کـوم  ـا ر رامينېتـه کـو،  خـوښ او کـه ناخو ـه          

 بريالي او که ناکام؟
ددې ځــواک ورکــړی دی  چــې هرڅــه وغــواړي  انســان تــه الله ت ــال  

کول  يې شي او تاسو چې د څه په اړه فکر کو،  هماغسې به جـوړېږ،  
 ها.

دا پرېکړه ستاسو په  سونو کې ده  چـې تاسـو د خپـل ژونـد پـه اړه      
ــه يــې      څــه ډول فکــر کــو،  دا فکــر ستاســو پــه واک کــې دی او تاســو ب

کې مسوول ياسـت او  کنټرولو،  همدا تاسو د خپل نن او خپلې راتلون
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په خپله به د ژوند  ا ر بدلو،  دا سـمه ده  چـې تاسـو خپـل ژونـد نـه       
شئ بدلول  او هيیوک ها دا کار نه شي کول   خو په خپله راتلـونکې  

 په بشپړ ډول واک لر،  هيه د ځان لپاره سمه جوړه کړ،.
په لنر ډول بايد ووايا  کله چې تاسو خپل مسووليت وپېژانده  نـو  

اروايي څرنګوال  ها ورسره بدلون کوي  ستاسو فکر او عمل  ستاسو
به په مثبت ډول بدلون وکړي او بيا به تاسو د خپلو سمو  ـا تو پـه اړه   
فکر کو، او دې فکر ته به د عمل جامـه وراغونـد، او لـرې نـه ده  چـې      
ډېر ژر به په هولنه کې د يو اغېزمن او بريالي شخ  په توګه خپل ژوند 

 کړ،.ته دوام ور
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 ت صب
 
 

دا نن  چې نړۍ د وينو او اورونو پـه ميـن  کـې ګېـره ده  دا نـن چـې       
هره ورځ زرګونه انسانان په ډېرې بېر مه او و شـت سـره وژل کېـږي     

 يو عمده  مل يې ت صب دی.
ت صب بې  بېل ډولونه او  ملونه لري  خو له هولو وړانـدې بـه  ـه    

 خبره دا وي  چې په خپله ت صب وپېژنو.
تصب په هولنيزه اروا پوهنه کې يوه ډېره اړينـه موضـوع ده  چـې لـه     
کبله يې په هولنه کې غير م مـولي  ا تونـه  سـتړياوې  خپګانونـه او     
نور رامينېته کېږي او تر هولو بده خـو يـې دا ده  چـې د خلکـو تـرمين       

 خپلمنېي يووال  او انساني مينه په بشپړ ډول له مينېه وړي.
و ډول کشـمکش تـه هـا ويـل کېـږي  چـې پـه بـې          ت صب د هـولنې ي ـ 

 بېلو ډلو   بقو  فرقو او قومونو کې شته.
کله چې د يوې ډلې ګټې د بلې ډلې پـه وسـيله زيـانمنې شـي  يـا پـه       
کې څه ستونزې رامينېته کړي  نو يو لړ پېچلـي څرنګـوالي رامينېتـه    

 جن، و جدل او شخړو  مل ګرځي. کوي  چې با خره د
ې موقد په لټه کې وي  چې له مقابلې ډلې څخه خپـل  هره ډله د داس
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انتقام واخلي او يا ورته زيـان ورواړوي  همـدا  مـل دی  چـې پـه دوی      
 کې د ت صب جذبه ها پراختيا کوي.

نن سـبا ت صـب هـا د پخـوا پـه پرتلـه نـوې رنګونـه راوړي دي او پـه          
 بــې  بېلــو ډولونــو ســره يــې مــو  د هــولنې او پــه لويــه کــې د هېوادونــو   
ترمين  درک کول  شو  چـې د ژونـد پـه هولـو چـارو کـې يـې پـه څرګنـد          

 ډول بېلګې موندل  شو.
د بېلګې په توګـه د يـوې سـيمې افسـر بـه د نـورو سـيمو پـه پرتلـه د          
خپلې سـيمې خلکـو تـه تـرجيک ورکـوي  يـو چـارواک  بـه ددې کو ـښ          
کوي  چې پـه هولـو مهمـو چوکيـو کـې خپـل خلـک ځـای پرځـای کـړي            

ې هول اختيارار په خپل واک کې واخلي او زمو  تاسو په ددې لپاره چ
سيمو کې خلک خپلې کورنه )ذار يا نسل( تر نـورو لـوړې ګڼـي  چـې     

 دا ها د ت صب ځينې شکلونه دي.
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 د ت صب ماهيت
 
 

ت صب تل زمو  په خو و او ناخو و کې پيدا کېـږي  ځينـې وخـت    
ې يو شـ  ولـې   مو  دې پو تنې ته په ځواب ورکولو کې پاتې راځو  چ

خو وو؟ يا که د هيه د ناخو والي په اړه رانه وپو تل شـي هـا ځـواب    
 نه ورته لرو  چې دا په خپله د ت صب يو ساده شکل دی.

ت صب دا مانا لري  چې مو  د يو شي يا يو چـا پـه اړه څـه ډول ن ـر     
لرو  خو دا ن ر مو د ډېر وخت لپاره مناي يانې د هيه شـي او يـا چـا پـه     

  ر لرو  خ پ ن ر به لرو.اړه چې ن
د ت صب يو بنسټيز  مل دا دی  چې هـر شـخ  يـو بېـل چاپېريـال      
لري او د هيه اړتياوې  غو تنې او هيلې هـا د نـورو مختلاـې وي  پـه     

 دې صورر کې په نورو د څه ن ر لرل يوه ف ري خبره ده.
مو  که  ه خويونه لرو يا بد  خو بد خويونه مـو بايـد چـې بـدل کـړو      

خويونــه پــه ځــان کــې وروزو  چــې پــه همــدې  ره چــاره زمــو  پــه   او  ــه
 هولنيز کشمکش کې ډېر بدلون راتلل  شي.
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 د ت صب پيل
 
 

ت صب پيدايوـتي دی کـه اکتسـابي؟ دې پو ـتنې تـه تـردې مهالـه        
هولو ارواپوهانو په يوه خوله ځواب نه دی ورکـړی  خـو ډېـر يـې پـه دې      

ــه د     ــوه اکتســابي جذب ــده دي  چــې دا ي ــانو کــې )لــه    عقي ه او پــه کوچني
پيدايوته( د ت صـب مـاده شـتون نـه لـري او کـه وي  وي  نـو بـې  بېـل          
صورتونه لري او اغېزې يې ها بېلې او ج  دي  خو څه ډول چې ماشوم 
ورو ورو لـويېږي  نـو د هيـه پــه تقربـو کـې دا نــاوړه جذبـه هـا تشــکيل        

 کوي.
دا يـو هـولنيز   په هر صورر ت صب يوه ف ري ځانګړنه نـه ده  بلکـې   

عمل دی او  ملونه يې ها له هولنې پيـدا کېـږي  د بېلګـې پـه توګـه پـه       
کوچنيــانو کــې نســلي ت صــب لــه ســره شــتون نــه لــري او د هــر نســل لــه     
ماشومانو سره زړه را کون  يي  خو چې کله لويېږي  هيو ته د خپلو 
کورنيو د غړو له خوا ور ودل کېږي  چې د نورو قبيلو بېلوال  وکـړ،  

 و د بېلوالي اصل په دوی کې د ت صب مبدا ګڼل کېږي.ا
همـدا شـان پــه قبيلـو کـې چــې کـوم تـوپير تــر سـترګو کېـږي  هيــه د         
ت صــب  مــل نــه دی  بلکــې پايلــه ده  شــونې ده  ځينــې قبيلــې تــر يــوه  
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او په مين  کې يې تـوپير م لـوم نـه شـي  خـو       وخته يوځای ژوند وکړي
دوی ترمين  بايد نور اناراديـت   کله چې يوه قبيله دا فکر وکړي  چې د

پای ته ورسېږي  نو هيه په خپلـو  رو چـارو سـره د بېلـوالي هیـه پيـل       
 کوي  څو هيه خپل فرهن، ژوندی وساتي.

د لبار  ژبې  اسـتوګنې  کـړه وړه اونـورو لـه کبلـه مـو  دوه قبيلـې        
يوه له بلې سره توپيرو ی شو  تور و سپين خلک ها په خپلو کې يو له 

لوبې او نور کـو ی شـي  ترهيـې چـې دوی تـه د خپلـو رنګونـو         بل سره
 ا سار نه وي شوی.

په ياد ولر،  چـې څـوک لـه مـو  نـه  نـه دی  لـه هيـو نـه د کرکـې يـا            
نارر ا سار ناسا دی  ځکه مو  ځينې وخت پرديـو خلکـو تـه هـا  ـه      
راغ ست وايـو  دا سـمه ده  چـې د نـورو راتلـل مـو  تـر هيـې  زغملـ           

ډول راسره وخت تېروي او کلـه چـې لـه خپـل  ـده پوـې        شو  چې په سا
وباسي  بيا زمـو  د کرکـې وړ ګرځـي  د مثـال پـه توګـه کـه انګرېـزان د         
تقارر په پلمه زمو  سيمې تـه راځـي  مـو  ورتـه  ـه راغ سـت واي        
خــو کــوم چــې زمــو  ملــي  اکمیــت  ژبــې او مــذهب تــه پــه ســپک ن ــر  

نو بيا په دې صورر کې لـه  ګوري  يا زمو  د سيمې د نيولو فکر لري  
 هيو سره کرکه کول زمو   بي ي  ش دی.

د ت صب په پيدا کولو کې د تقربې پرځای رويه ډېر اغېـز لـري  لـه    
 انګرېز څخه زمو  کرکه د هيو پايله ده.هندو  امريکايي او 

فرهنګي اثرار ها په دې برخـه کـې اړيـن رول لوبـوي  لکـه څـه ډول       
  مسلمانانو ته لومړی مقام ورکوو  دا چې د نزديکت په لحا  سره مو

 اړينه نه ده  چې چېرته او کوم ځای کې ژوند کوي.
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 په ت صب کې انارادي اخت فار
 
 

 د ت صب اچولو يا رامينېته کولو له ن ره دوه ډوله خلک شته:
 ډېر م تصب خلک.. ۱
 . اعتدال خو وونکي او سوله خو وونکي.۲

ت توان ها د بې  بېلو  ملونو په اعتدال خو ونه او د زغا د برداش
 ن ر کې نيولو سره م ال ه کېږي.

کوم خلک چې په هولنه کې د محرومه او نهيله ا سار لري او يا 
ــور خلــک      رهــل شــوي دي  هيــوی د خپلــې مــاتې او رهــل کېــدو  مــل ن
بولي  پر همدې بنسف له نورو د کسار او انتقام اخيسـتلو جذبـه لـري    

و خلکـو ظملونـه کـوي  تـردې چـې ژونـد تـه يـې         او پر کمزورو او بېوزل ـ
 ګواښ پېوېږي.

ځينې وخت که پر خلکو د ظلا کولو موقد په  ر ورنه شي  نـو بيـا   
ــاوړه         ــوی پســې ن ــي  هي ــرې اخل ــه وســيله ت ــورو  رو پ ــام د ن ــل انتق خپ
ــه يــې      افواهــار خپــروي  بــدرنګې اوازې پســې خپــروي  پــه ســپکه ژب

 هیه کې وي يادوي او تل د هيو د بې عزته کولو په
خو په هر صورر هر انسان په بې  بېلو شکلونو سره د ت صب جذبه 
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 کاره کوي او ځينې خو ځان ته د ور م ابش زيان ها اړوي  خـو هیـه   
کــوي  چــې د نــورو پــر وړانــدې م تصــب پــاتې شــي او نومــوړې جذبــه    

 ځواکمنه وساتي.
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 د ت صب له مينېه وړل
 
 

وهـي  پـه ذهنـي توګـه تـر      څوک چې ت صب کوي  يا ت صب ته لمن 
بلوغت نه دي رسېدلي  يا ذهن يې ډېر کمزوری وي  دا ځکه چې څوک 
په ذهني او ا ساساتي ډول پوخـوال  ونـه لـري  نـو شـونې ده  چـې پـه        

 خپل دننه کې د ت صب ناوړه جذبه له مينېه يوسي.
هیــه وکــړ،  چــې پــه ځــان کــې د زغــا وړتيــا پيــدا کــړ،  د نــورو د    

زغا څخه کار واخلئ  که تاسو خپلې غل ـه درک   نيوکو پر وړاندې له
کړې او نورو ته مو په  ه ن ر وکتل  نو په خپله به ستاسو په دننـه کـې   

 د ت صب جذبه سړه شي.
د ت صب د له مينېـه وړلـو لپـاره پـه داخلـي او نړيوالـه کچـه د بـې          
بېلـــو هولنـــو جوړولـــو تـــه اړتيـــا ده  د دا ډول هولنـــو پـــه ســـر کـــې بايـــد 

انسان دوسته انسـانان قـرار ولـري  دا ډول کسـان بايـد پـه        سپېیلي او
هيڅ صورر کې له مذهبي  قـومي  ژبنـي  کولتـوري او نـورو پـه برخـه       
کې له انسانانو سره ت اد ونه لري او داسې پروګرامونه وړاندې کړي  
چې په خلکو کې د مينې  خواخو ۍ او انسـان دوسـته جذبـه پيـدا او     

 پياوړې شي.
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تر هولو بنسټيز هکـ  دا دی  چـې د خلکـو اړتيـاوې     په دې برخه کې 
په اسانه سره پوره شي  يا خلکو ته داسې رنامې په کار واچـول شـي    
چې له مخې يې اړتياوې پـه اسـانه سـره پـوره کېـږي  د خـان او غريـب        
ترمين  توپير له مينېه يوړل شي  هولو ته غوره موقد پـه  ر ورکـړای   

 تل شي.شي او هولو ته په يوه سترګه وک
 ه زده کړه  غوره دنده  مناسب کور  هولنيز عزر چې دا هول د هـر  
چا لپاره په ځانګړي ډول برابر نه کړای شي  تر هيې د ت صب له مينېه 

 وړل ستونزمن کار دی.
په دې برخه کې د هولنيزو او اقتصـادي فاصـلو رالـږول هـا يـو اړيـن       

و اړتيـاوې يـې   ګام دی  ځکه څومره چې د خلکـو محروميتونـه لږېـږي ا   
پوره کېږي  په هماغه کچه دا ناوړه جذبه کمېږي  خو له هولو سره سـره  
په دې اړه فکر کول  چې يو وخت ت صب په بشپړ ډول له مينېه ځي او 
په نړۍ کې بـه يـو م تصـب کـه هـا نـه وي  بېېايـه او ناسـا فکـر دی           
ځکه ت صب زرګونه داسې شکلونه ها لري  چې تر پايـه بـه يـې پـه کـې      

غېزې ژوندۍ پاتې کېږي  خو زمو  به دا ها ډېره لويه هیه وي  چې د ا
خان او غريب  تور و سپين او نورو ترمين  کرکـه او ت صـب لـه مينېـه     

 يوسو او همدا اور يې له ځانه پيل کړو.
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 ځان ته مشوره ورکول زده کړ،
 
 

 يو پوه وايي: )په خپل ذهن کې لوړ خيا ر وروز،.(
وړو خيا تو باور پيدا کـړ  نـو بـاور وکـړ،  چـې      که تاسو په خپلو ل

 ناشون  کار به ترسره کړ،.
مو  د خپل پرمخت، په  ره کـې يـا لـه ځـان سـره مرسـته کـوو او يـا          
راته په کې خنرونـه ايقـادوو  خـو دا پرېکـړه يـوازې زمـو  پـه خيـا تو         

 پورې تړلې ده.
مــک هيیـوک بــه تــر هيــې لــه ځــان ســره مرســته ونــه کــړي اونــه د بريــا  

وګوري  څو پورې هيه په خپل ځان بـاور ونـه لـري او مـو  هـول چـې پـه        
خپل ژوند ډېر څه نه شو کو ی  يا يې نه شو  سته راوړلـ   دا يـوازې   

 زمو  د باور کموت دی.
د خپل ذهـن  خپـل فکـر  پـه مثبـت ډول روزل او خـان تـه پـه خپلـه د          

تـه کـوي   سمې مشورې ورکول په مو  کـې د بـاور او ډاډ عنصـر رامينې   
 او پرمخت، ته مو هیوي.

د بېلګې په توګه مو  غواړو د ځوانانو د ستونزو په اړه وينـا وکـړو   
او مو  په دې برخه کې په خپل ذهن کې کافي مواد ها لرو او  ه ليکنه 
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هــا پــه کــې کــول  شــو  خــو د پرځــان بــاور د کموــت لــه املــه بــه مــو  د    
 ځوانانو په غونره کې ګرون ونه کړای شو.

ايد په خپله ځان ته ډاډ ورکړو او ويې ستايو  ځان تـه مشـوره   مو  ب
ورکړو  چې مو  هر کار په سا ډول ترسره کول  شـو  څـه ډول چـې نـور     

  چـې بايـد پـه مثبـت     فکر لري  هماغسې الله ت ال  مو  ته فکر راکـړی 
 ډول ترې کار واخلو.

 مو  بايد د ځوانانو له غونرې مخکې ځان ته مشوره ورکړو  چې:
په خپل ځان باور لرم  زه په ذهنـي او اروايـي ډول وينـا کولـو تـه       )زه

تيار يا  زه به ډېره  ه وينا وکړم  د اورېدونکو جذب به مې بېخي ډېـر  
 وي  زه له وينا کولو سره مينه لرم.( وي  هرڅوک به راته غو   غو  

دا ډېر اسان کار  دا خبرې بيا بيا خپل ځـان تـه ورکـړ،  چـې پـه دې      
و شته داخلي وېره کمېږي  ډاډ درکوي او ډېر په  ه شـان بـه   سره ستاس

 د ځوانانو پر وړاندې موسکې شونرې وينا وکړ،.
که تاسو د کوم کار له پيل کېدا وړاندې یوازې دا جمله چـې )زه بـه   
بريال  کېږم( په خپل زړه کې بيا  بيا تکرار کړ  نو خامخـا بـه تاسـو پـه     

 خپل کار کې بريالي کېږ،.
وييل وايي: )تخيل عمل ته توان وربوي  په  قيقت کې د ډاکتر سم

يــوې خبــرې د بيــا  بيــا تکرارولــو موخــه دا ده  چــې دا پــه ذهــن کــې          
 روزونکي خيال ته توان ورکوي او ځواکمنوي يې.(

په ذهن کې همېشه رغوونکو او مثبتو  خيا تو ته ځای ورکړ،  په 
 ن باور لرم.خپله خپل ځان ته ډاډ ورکړ، او ووايئ  چې زه پرځا

تاسو د وړتيا او ص  يتونو څوتنان ياستئ  تاسو کول  شئ  پـه  
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ډېر من ا او  ه شکل سره خپل مسايل  ل و فصل کړ،  خپـل ځـان تـه    
 په هيټه سترګه مه ګور او ځانونه د کمترۍ له ا ساسه ازاد کړ،.

ــاذب        ــاک  زړور او ج ــاره ډک   وصــله ن ــه ق ــاره ل ــان د همېشــه لپ ځ
ل ذهن کې د ځان لپاره هيه تصور ساتئ  چې تاسو ا ساسو، او په خپ

يې په راتلونکي کې تمه لر،  کـه تاسـو خپـل ځـان تـه د مثبتـو مشـورو        
ورکولو چل زده کړ  نو خامخا به مـو ژونـد لـه رنګينيـو او خو ـيو ډک      

 وي او تل به د بريا او پرمخت، ا سار لر،.
و کاشــکې هــول خلــک پــه دې پــوه وای  چــې ځــان پــه خپلــه مثبتــې ا  

رغوونکې مشورې ورکړي  کوم خلک چې په دې هُنر پوهېږي  هيـوی  
يې له ژورو او هر اړخيزو ګټو ها  ه خبـر دي  دوی د وېـرې او کمتـرۍ    
ا ســار نــه لــري  پــه خپــل ځــان يــې پــوره بــاور وي او د شخصــيت پــه     

 جوړولو کې په خپله خو  ه کار اخلي.
لري  دا يو لـه  باور وکړ،  چې ستاسو دا عمل به بېېايه پايلې ونه 

باوره ډک او مثبت عمل دی  دا مو  ته هيلې راکوي  هيله په خپلـه يـو   
 رغوونک  فکر دی.
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 څه ډول پر نورو اغېر وکړو؟
 
 

اور به تاسو کتـاب لوسـت  وي او پـه دې برخـه کـې بـه مـو ډېـر څـه          
 ترې زده کړي وي  خو  ندې جملې بيا بيا ولولئ او خوند ترې واخلئ:

والي ډېر خيـال وسـاتئ  کو ـښ وکـړ،  چـې مناسـب       د ځان د پاک -
ــانو      ــتانو  نوکـ ــارو،  د وېوـ ــور وکـ ــه او  او نـ ــب بوهونـ ــار  مناسـ لبـ

 غا ونو او په هوله کې د بدن پاکوالي ته ځانګړی پام وکړ،.
خپل ځان ومنئ  خپل مسووليت وپېژنئ  ځکـه د خپلـې خو ـه      -

ليت ستاسـو  خپګان  بريان  ناکامه او په هوله کې د خپل ژوند مسـوو 
 پر غاړه دي.

خپل زړه پاک وساتئ  ذهن ته مو ناوړه خيا ر مه دننه باسئ  په  -
 پاک زړه او سپېیلي وجدان سره خپلې هولې ورځنه چارې سمبالو،.

خپله دنده په سا ډول پرته له تمبله ترسره کړ،  هيیکله په خپلو  -
 در سپارل شوو کارونو کې ځانونه کا مه راولئ.

وتنې ومنئ  د ځان د سمون او اص   په فکر کـې شـئ    خپلې تېر -
نورو ته ګوته مه نیسئ او تل په دې هیه کې شئ  چې ځـان جـوړ کـړ،    

 او له ځان جوړولو وروسته بيا د نورو د جوړېدو په فکر کې شئ.
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د نـــورو پـــه شخصـــي مســـايلو او شخصـــي ســـامان ا تـــو  لکـــه د  -
د هيوی له اجـازې پرتـه   ياد ت کتابچه  هلياون  کمپيوهر او نورو کې 

  ر مه وهئ.
هيچاته د کرکې پـه سـرته مـه ګـور، او هيیـوک د ځـان د ـمن مـه          -

تصورو،  تل له نورو سره مينه وکړ،  مرسته ورسره وکړ، او په خپل 
 ذار کې د انسان دوسته  ه وروز،.

له هيچا سره په خپلـو ورځنيـو چـارو کـې لـه مناـي رقابتـه کـار مـه           -
دلون  ودې او پرمخت، په اړه فکر وکـړ، او خپلـه   اخلئ  تل د مثبت ب

 انرژي په نېکو کارونو کې مصرپ کړ،.
په خپله ناسمه خبره مه کلکېږ،  د نورو خبرو ته هـا غـو  ونيسـئ     -

 او ا ترام يې وساتئ.
هيیکله د نورو د پرمخت، په  ره کې مزا مت مه کـو، او هیـه    -

  مل جوړ نه شي. وکړ،  چې ستاسو شتون د نورو لپاره د سردردۍ
تل له نورو سره د خواخو ۍ او صله ر مه له مخـې کـار اخلـئ  د     -

هر چا د  و کارونو ستاينه کو، او له هر چا سـره خپـل زړه را ـکون او    
 لېوالتيا وساتئ.

يت ورکړ،  په  ه سترګه ورته وګور،  درنوـت  خپل ذار ته اهم -
 يې وساتئ.

او بدرنګو اتئ  مناي په ذهن کې خوښ او رغوونکي خيا ر وس -
خيا تو ته په ذهن کې خای مه ورکو،  ځکه بدرن، خيا ر له انسانه 

 بدرنګې کړنې رامينېته کوي.
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 هيه هېر کړ،...!!!

 
 

دا ليکنه  ايي ډېره وړه وي  خو د مينېپانګې اومحتوا له ن ره بـه  
 د يو پېړ )ستر( کتاب ځواب ووايي.

ون په  ـال کـې دی او هـره دقيقـه     زمو  ژوند په پرله پسې ډول د بدل
 وروسته په کې بدلون رامينېته کېږي او وخت راځنې په منره دی.

که مو  نن ډېـر خوشـحاله يـو   ـايي ګـړۍ وروسـته پـه ژور غـا کـې          
ولوېږو  يا که مو  ډېر خوشاله يو او يا خدای مه کـړه  غمـژن ياسـت و    

لتونو کـې پـاتې   خو دا به دا مانا ولري  چې مو  به تر پايه په همدې  ـا 
 کېږو  بلکې دا دواړه  التونه د بدلون په  ال کې دي او ژر تېرېږي.

د قدرر په تخليش کې يو ش  ها په ثبار نه شي پاتې کېدای او هـر  
 مادي ش  د بدلون په  ال کې دی.

که څوک په ستره ستونزه کې ګېر شو  يـا پـه واړه سـتونزه کـې  خـو      
ــرې ځــان خ صــول  شــي  ځکــه چ ــ    ــر ژر ت ــه ســتونزې  ډې ې دا دواړه ډول

 تېرېږي.
که ستاسو ذهن ها همـدا اصـل منلـ  وي او يـا مـو لـه ماسـره پورتـه         
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 يادو  قيقتونو ته غاړه ايوې وي  نو بيا په ما پسې راشئ.
 راشئ  چې د ژوند په يو بل اړ  ها لږه رڼا واچوو!

تاسو پوهېږ،  چې کلـه کلـه هـره يـوه وړه خبـره هـا خپـه کـوي  وړې         
و داخلـــي ســـکون لـــه مينېـــه وړي او پـــه وېـــره  غـــا او   وړې پېوـــې مـــ

 اض راب مو اخته کوي  خو دا هرڅه  څه ش  دی...؟
 رې وکړ،.پځواب يې ډېر ساده دی... فکر 

يانې دا هولې هيه جذبې دي  چې زمو  خوښ او خو  ژوند له زهرو 
ګــر کــې مــو لــه  ډ ډکــوي  لــه مــو  ناکــاره انســانان جــوړوي او د ژونــد پــه 

 وباسي  يانې ميلوبوي مو.منرې وهلو 
خو که تاسو دا ها پېژنـئ  نـو بيـا تـرې ځـان ولـې نـه سـاتئ؟! داسـې          
جذبې بیا له خپل دننه نه ولې وباسئ نه؟! له هيو سره مخه  ه ولـې نـه   

 کو،؟!
 ه به دا وي  چې دا ناوړه او مناي جذبار وپېژنئ  خپل دماي ترې 

 ،!پاک کړ،  ذهن مو ترې آزاد کړ، او هېر... يې کړ
 خو... کله... يې هېرو،؟!

همدا اور يې له ځان سره د هېرولو ژمنه وکړ،  بل وخت ته يې مـه  
 پرېږد،  بلکې همدا اور يې د تل لپاره هېرې کړ،.

داســې يــې هېــرې کــړ،  چــې بيــا تــر عمــره دريــادې نــه شــي  چــې پــه  
 همدې کار )هېرولو( کې ستاسو خونديتوب پرور دی.

  وړې خبرې او وړې وړې پېوې سترې که تاسو د ځان لپاره دا وړې
ارواوې پرې اياسرې کړې  نـو ستاسـو پـه دمـاغو او     کړ،  يا مو خپلې 

ذهنونو کې به ريوې وغېوي  تسل  او واک بـه پـرې پيـدا کـړي  چـې      
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 بيا په آسانه پرې نه شئ بر سي کېد ی.
بيا به دا ناوړه خيا ر او ا ساسـار پـه اوونيـو اوونيـو  بلکـې پـه       

ياشــتو ستاســو پــر ذهنونــو مســل  وي  خپــه کــوي بــه مــو    مياشــتو  م
 رنېوي به مو او با خره به مو له ژوند ځنې بېزاره کوي.

اور خو پوه شو،  چې دا ناوړه جذبار څومره وېروونکـي اروايـي   
قات ن دي  نو ولې ورتـه پـه خپـل دمـاي کـې ځـای ورکـو،؟ ولـې يـې د          

و،؟ ولــې تــرې هېرولــو فکــر نــه کــو،؟! ولــې پــرې خپلــې خو ــه بربــاد  
 د خپل عمر ارز تناکه لمحې وژنئ؟! ځانونه نه ازادو، اوولې پرې

په ياد ولر،  چې ستاسو په ژوند کې يوه لمحه ها ډېـره ارز ـتناکه   
او لوړه بيه ده  کومه لمحه چې ستاسو له  سه ووته  هيه درته بېرته نه 

 راګرځي.
ــو ارز ــتم     ــو شــتمنيو او ثروتون ــد د هول ــوه لمحــه د ژون نه ده او دا ي

هيیوک به دا راته ثابته نـه کـړي  چـې هيـه دې ګنـې د خپـل ژونـد تېـره         
 لمحه راګرځولې وي  خو بيا ولې د خپل وخت په قدر نه پوهېږ،؟

که فکر وکـړ،  تاسـو د خپـل ژونـد ارز ـتمنې لمحـې پـه ډېـرې بـې          
دردۍ او ډېرې بې قدرۍ سـره ضـايد کـو،  ايـا تاسـو تـر اوسـه د خپلـو         

 ارز ت ا سار نه دی کړی؟ارز تمنو لمحو د 
که چېرې تاسو له خپل ژوند سره مينه لر،  که چېرې تاسو د خـوښ  
او خو  ژوند د تېرېدو تمه لر،  نو وړو وړو خبرو ته پـه خپـل ذهـن کـې     

 ځای مه ورکو،.
دا غوســې  رنېونــه  خپګانونــه  بېېايــه شــکونه  نــاوړه فکرونــه    

ي  دا هرڅـه زمـو  د   نهيله او ناډاډمنتياوې هول زمو  نـاوړې جـذبې د  
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اروا او جسا د منان دي  زمـو  د خو ـيو او هوسـاينو د ـمنان دي او     
 زمو  د ژوند د منان دي.

د خپل ژوند خو ه او هوسـاينې مـو پـه لـوی  ر ددې جـذباتو پـه       
وسيله مه قربانو،  د ژوند په ريوـتوني ارز ـت پـوی شـئ او لـه هولـو       

  هيه هېـر کـړ، او ذهـن    ناوړه اومناي جذباتو سره خدای پاماني وکړ،
ترې ازاد کړ،  که ستاسو ذهن ته په کومه شېبه مناي او خپه کوونکې 

 جذبه دننه کېده  سمد سه يې ترې وباسئ او هېره يې کړ،.
د خپل ژوند په ارز ت پوه شئ  قـدر يـې وکـړ، او تـل پـه دې هیـه       
کې شـئ  چـې د ژونـد هـره شـېبه درتـه  ـکلې او لـه خو ـيو ډکـه جـوړه            

 کړ،.
اي جذبې له ځانه وشړ،  په خپل دننه کې يې له مينېه يوسـئ او  من

 هيیکله خپل ځان د هيو تر واک او تسل   ندې مه راولئ.
 ژوند ډېر  کل  دی  د بدرنګولو هیه يې مه کو،.!!!
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 هيه وزغمئ!

 
 

 مو  بايد هيه وزغمو.
 مو  بايد له هيو سره مقابله وکړو.

و اروايـي ګـروډيو خپـور شـوی     په نړۍ کـې د ناسـميو  خپګـانونو ا   
 جال ثانيه په ثانيه پراخوال  کوي او زمو  ارواوې را ايساروي.

مــو  بايــد د خپګــانونو  نهيليــو  رنېونــو  ناډاډمنتيــاوو او دېتــه    
ورته هولو ناخوالو سره مقابله وکړو او په ځان کې يې د زغا توان پيـدا  

 کړو.
کوونکې خبـرې   زمو  په نړۍ کې ډېر ناخو ه مسايل شته  چې خپه

اورو  غمــوونکې من ــرې ګــورو  د ژونــد  ــا ر مــو د ناوړتيــا لــوري    
 روان دي  خپګانونه او ذهني فشارونه مو ورځ تر بلې ډېرېږي.

خو له دې سره سره به داسـې لـږ  خلـک ووينـو  چـې هيـوی ناخو ـه        
 وي  يانې د ناخو ه کسانو تناسب ډېر لږ دی.

و له ولولو څخه په ډکه لهقه يو هيله من انسان په ډېره خوشحاله ا
وايي: ژوند څه ش  دی؟ )د يوې ډکې پيـالې پـه شـان(  خـو  ـايي لـه ده       
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څخه به دا هک  له پامه وت  وي  چې په دې پياله کـې څـو دانـې شـګې     
 ها شته.

( په پخواني روم کې يو ډېـر  Marcus Aureliusمارکه آريلي ار )
ي کتــابونو کــې د ذهــين او هو ــيار واکمــن تېــر شــوی  پــه ډېــرو تــاريخ 

نومــوړي د تــدبر او ماکرتــوب داســتانونه مونــدل کېــږي  خــو  نــدينه  
 وينا يې يوه نړۍ رازونه په ځان کې رانياړي:

)زه د نن سبا له خلکو سره ناسته پاسته لرم  چې ډېرې خبرې کـوي   
ــري  ځــان        ــانګړنې ل ــان غو ــتونکې ځ ــرې ا ســان هېروونکــې او ځ ډې

ه د دوی په دې هولو نـاوړه خويونـو د    ودونکي او جګړه مار دي  خو ز
خپګان ا سار نه کوم او نه ورته  يرانېږم  ځکه د داسې يوې نړۍ پـه  

 اړه مازې تصور ها نه شا کو ی  چې هلته دې خلک نه وي.(
اور مــو  بايــد د ناخو ــه  ــا تو  خپــه کوونکــو پېوــو او دا ډول   

 خلکو سره ډول چلند وکړو؟
ل يـې کـابو کـړای شـو؟ خـو مـو  دا       څه ډول پرې  سبري شو؟ څـه ډو 

ډول خلک او  ا ر په دوه برخو وېشـو  چـې يـا بـه يـې تـر واک  نـدې        
 راولو او يا به ترې تېوته کوو.

په لومړي ډول کې يې هيه خلک  پېوې او  ا ر شـامل دي  چـې   
د دوی د سمون او رغېدا لپاره کوم بنسټيز کارونه نـه دي ترسـره شـوي    

 ـده ناشـونې شـوې ده او مـو  يـې دېتـه تسـليا         او يا يې سمون تـر ډېـره  
 کړي يو  چې ووايو:

 )د داسې  ا تو يا داسې خلکو سمول زمو  له وسه بهر کار دی.(
که مو  همدا فکر وکړ  نو ستونزې مو نوره ها ډېرې کړې  ځکه بيا 
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هيوی خپلسري کېږي او   مو ژوند له ناخوالو سره مک کوي  خو اور 
 څه ډول دی؟ په دې اړه ستاسو ن ر

،  چې د داسې خلکو يا  ا تو اص   دې ايا تاسو دا ځواب ورکړ
ونه شي؟ کـه تاسـو پـه همـدې فکـر ياسـتئ  نـو دا مـو  ـه فکـر نـه دی             
بلکــې مناــي فکــر دی  داســې فکــر بيــا سراســر خپلــو ځــانو تــه د دوکــې 

 ورکولو په مانا دی.
مون انسـان دی  کـه  ـا ر  خـو زمــو  او تاسـو پـه هیـه دواړه د س ــ      

خواته ت ی شي  په دواړو کې  ه وال  او غوره وال  راتل  شي  مـو   
بايد له دې  قيقت ځنې سترګې پټې نه کړو  بايد غاړه ورتـه کېـږدو او   

 د مبارزې لپاره يې هیې پيل کړو.
بايد په دې پوه شو  چې له دېوالونو سـره پـه سـر جنګولـو بـه کومـو       

کـې څـوک خپـل سـر لـه دېـوال         و پايلو ته ونه رسېږو  که په مو  تاسو
سره جنګوي  نو دا به دا مانا ونه لري  چې ګنې سـتونزه يـې  ـل شـوه      
بلکې  ل يې په دې کې دی  چې مو  هيه له سر جنګولو وژغورو او په 

 دې يې پوه کړو  چې ته څه کوې  ستا د ستونزې  ل  ره نه ده.
بايـد   ستونزې په غور او فکر سره  لېږي  زمـا ن ـر دا دی  چـې تـل    

 په دې کار کې هیه وکړو  چې خلک ها سا کړو او  ا ر ها.
اور بــه لــږ د ســتونزې د  ــل پــه اړه وغږېــږو  فــر  کــړه  همــدا تــه   
)لوستونک ( په کومـه سـتونزه کـې پروتـ   يـا پـه نـاوړه  ـا تو کـې را          

 ايسار شوی  نو له ځانه به څه ډول غبرګون و يي؟!
  ه فکر پرې وکړه...!

ته وايا  خو لومړی د ستر ارواپوه  اغلي وليا جيمز زه ها يو څه در
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 يوه ارز تناکه وينا ليکا:
)کله چې په يوه ستونزه کې پرېوتئ  نو چييې مه وهئ  ځان او نـور  
ته  ېراوې مه کو، او مه له خولې ناوړه لا ونه وباسئ  بلکې ستونزه 
مـو ومنــئ او غــاړه ورتـه کېــږد،  ګټــه بـه يــې دا وي  چــې تاسـو بيــا پــه     
راتلــونکي کــې پــه اســانه ســره پــه ســتونزه کــې نــه پرېــوځئ او هــر ډول   

  ا تو به مخکې له مخکې ويښ او  سار و،.(
 زه به يوازې دومره ور ډېر کړم  چې:

)تاســو  چــې پــه کومــه ســتونزه ګېــر ياســتئ او يــا درتــه پېوــېږي او   
تاسو ورته کومه  ل  ره ها نه شئ موندل   نو ددې سونزې ريوتونې 

ولو اسانه  ل  ره دا ده  چې له هيې سـره مقابلـه کـول پرېـږد،      او تر ه
غاړه ورته کېږد،  درک يې کـړ،  چـې بيـا ورسـره پـه راتلـونکي ژونـد        

 کې مخامک نه شئ.(
 خو...  داسې ها نه ده.

کله چې ستاسو پر وړاندې يوه دروازه بنـدېږي  نـو هيـه بلـه دروازه     
ون وکــړ، او ځــان د بــه درتــه خامخــا خ صــېږي  د خ صــې دروازې لټــ

 ستونزې له زندانه ازاد کړ،.
اور راځئ  چې د ستونزې د له مينېه وړلو په يوه بله  ره چاره ها 

 رڼا واچوو:
ستونزه څه ده؟ دې پو تنې ته په سـا ډول ځـواب پيـدا کـړ،  لـه      . ۱

ځواب موندلو وروسته هيه د يو کاغذ پـر مـک وليکـئ  خـو هيیکلـه د      
ه سم ســي ډول )يــو دم( مــه اړم کېــږ،  خپلــې ســتونزې پــه  ــل پســې پــ

يانې لومړی يې په سا ډول وليکئ  رو انه رو ـانه اړخونـه يـې پـه  ـه      
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شان سره تر غور  ندې ونيسئ  کو ښ وکـړ،  چـې هيیکلـه د خپلـې     
 ستونزې اړين اړ  درنه پاتې نه شي.

چارله کټرين، به ويل  چې: که مو  خپله ستونزه په  ه شان سـره  
ې وګڼئ  چې مو  خپله ستونزه تر نيمايي  ل کـړه  نـو   وليکله  نو داس

 ځکه بايد خپله ستونزه په لنر شکل سره وليکو.
ــر بنســـف   ۲ . دا هـــا وليکـــئ  چـــې ســـتونزه مـــو د کومـــو  ملونـــو پـ

 رامينېته شوې ده؟
 خو...!

 يوازې  قيقتوته وليکئ. -
 هيڅ ش  ها له پامه مه غورځو،  يانې هرڅه سا سا وليکئ. -
 يا  مل ها بې ارز ته مه بولئ.هيڅ خبره  -
د ليکلــو وړانــدې بايــد پــه دې بــاور ور،  چــې هــول بــه  قيقتونــه     -

 ليکئ  هر څه پاک پاک او له مباليې پرته وليکئ.
يوازې يې بې وخته  ل ته اهميت مه ورکو، او مه پرې وړاندې له  -

 وخت څه ن ر ورکو،.
پرتـه لـه مبـاليې    په دې ها ځانونه باوري کړ،  چې تاسو هره خبره  -

 او خا ره ليکلې ده.
د کولمبيا د پوهنتـون نـامتو اسـتاد  ـاغلي هربـف هـاکه بـه ويـل          

 چې:
ــه وخــت څخــه د         ــايي ســتونزې داســې دي  چــې ل ــې نيم ــړۍ ک ــه ن )پ
وړانــدې پرېکــړو پــه پايلــه کــې رامينېتــه شــوې وي  هــره خبــره  چــې د  

کـه د   فکر  غور او  قيقت پرته رامينېته کېږي  ستونزه جـوړوي  خـو  
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ستونزې ريوتونې  ملونه پيدا شي  نو ډېر ژر به يې  ل  رې ها پيدا 
 شي.(

د هربف هاکه له وينا مـالومو ی شـو  چـې د هـرې سـتونزې  ـل د       
 هيې په  ملونو پورې تړلې دي.

. د ستونزې هره شونې  ل  ره ها وليکئ: له کومې سـتونزې سـره   ۳
شـونې  ـل  ره پيـدا او    چې مک ياستئ   ه غور پرې وکـړ، او بيـا يـې    

د يلو لنرو  لهوليکئ  په خپله ستونزه د يو وکيل په څېر بحث وکړ،  
 وروسته پرې د مخالف وکيل په شان بحث وکړ، او دا ها وليکئ.

. ستاسو په ن ر چې کومه  ل  ره غـوره وه  هيـه ورتـه وهـاکئ او     ۴
د، او د عملي جامه ور واغوند،  که بيا ها ډاډه نه شو،  نو هيه پرېږ

يو څه وخت لپاره ارام وکـړ،  ذهـن مـو لـه نـاوړه فکرونـو پـاک کـړ، او         
 داخلي سکون ترسره کړ،.

د سکون له  سته راوړلو وروسـته پـرې بيـا غـور وکـړ، او  ـل  ره       
ورته پيدا کـړ،  خـو دا ځـل پـرې خامخـا عمـل وکـړ،  چـې ان شـا  الله          

 ت ال  په ډېرې بريا سره به يې  ل کړای شي.
 

 ې پاید ژباړ
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