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 انتساب     

 ان تمام مردوں اور عورتوں کے نام

 جو 

 ایک پرسکون گرین زون زندگی گزارنا 

 اور

 ایک پر امن معاشرہ تعمیر کرنا

 چاہتے ہیں۔ 
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 شکریہ     

 

 مشیل ہیرالڈ اور ثمینہ تبسم کا’ ہم بے ٹی ڈیوس

 خصوصی شکریہ ادا کرنا چاہتے ہیں 

 کیونکہ 

 بے ٹی ڈیوس نے گرین زون ورک بک بنانے میں  

 یپی کی کامیابی کی کہانی لکھنے میںمشیل  ہیرالڈ نے اپنی تھیر

 اور 

 ثمینہ تبسم نے مشیل کی کہانی ترجمہ کرنے میں

 ہماری مدد کی 
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 فہرست

 ایک خواب جو شرمندہِ تعبیر ہو گیا

 گرین زون فلسفے کی ابتدا

 پر سکون زندگی کی طرف سات لدم

 تعارف

 اپٓ کی اپنے جذباتی زونز کے بارے میں اگٓاہی:پہلا لدم 

 

 دوسرا لدم: اپٓ کی اپنے جذبات میں تبدیلی سے اگٓاہی 

 

 تیسرا لدم: یلو اور ریڈ زون سے بازیافتی 

 

 چوتھا لدم: یلو اور ریڈ زون میں واپس جانے کی روک تھام 

 

 پانچواں لدم: پرسکون گرین زون رشتوں کو تخلیك کرنا 

 

 چھٹا لدم: پر سکون گرین زون نظاموں کو تخلیك کرنا 

 

 ساتواں لدم: پر سکون گرین زون طرزِ زندگی تخلیك کرنا 

 

 



4 
 

 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 ایک خواب جو شرمندہِ تعبیر ہو گیا

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

بح جب میں اپنے میں پیشے کے اعتبار سے ایک ماہر نفسیات ہوں۔ ہر روزص
 ھوتی ا ہوں تو میرےچہرےپرمسکراہٹیے گھر سے نکلتکام پر جانے کے ل

 مجھےاپنے پیشے سے بے پناہ محبت ہے اور میں اپنےکام یےکہاسل -ہے
اتنا خوش اور مطمعین محسوس کرتا ہوں کہ جیسے میں نے اپنی کےدوران 

 زندگی میں ایک دن بھی کام نہ کیا ہو۔
 

تعلیم حاصل کرنےکے  بنیادی کی ڈاکٹری میں خواب تھاکہ میرا میں نوجوانی
اپنا کلینک کھولوں اور اپنے مریضوں کا علاج ‘ ماہرِنفسیات بن جائوںبعد 
کھولا تو GREEN ZONE CLINICچناچہ جب میں نے کینیڈا میں  -کروں
 جیسے میرا خواب شرمندہِ تعبیر ہو گیا ہو۔ محسوس ہواکہایسامجھے

 
 ورانہ ں تو مجھے اپنے تعلیمی اور پیشہجب میں اپنے ماضی پر نگاہ ڈالتا ہو

سےسنگِ میل دکھائی دیتے ہیں۔ میں اس مضمون میں ان میں سے  بہت میںسفر
چند ایک کا ذکر کروں گا تا کہ اپٓ کو اس سفر کا اندازہ ہو سکے جس پر 

 عبدالمتین کا یہ شعر صادق اتٓا ہے عارف  
 
 اپنی پہچان کرنے نکلا تھا ؎
 ہواایک عالم سے روشناس  
  

 امی جان کا خواب
  

میں ایک ڈاکٹر  کہ تھی خواہش کی’جن کا نام عائشہ لاسم تھا’میری امی جان
بنوں۔ جب میں نے ان سے پوچھا کہ اپٓ مجھے کیوں ڈاکٹر بنانا چاہتی ہیں تو وہ 

جب تم پیدا ہوئے تھے تو تمہارے بائیں کان کی لو غائب تھی۔ میں ’کہنے لگیں 
تمہارے کان کے بارے میں اتنی فکرمند رہتی تھی کہ اسے رومال سے چھپا کر 

تمہیں ایک سرجن کے پاس لے ئے تو میں رکھتی تھی۔ جب تم تین سال کے ہو
نے اپٓریشن کر کے تمہارے بائیں کان کی لو بنا دی۔ میں اس سرجن  نہوںگئی۔ ا
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سے کہا کہ جب میرا بیٹا بڑا  نخوش اور متاثر ہوئی کہ میں نے ا سے اتنی
ہوگا تو میں اسے اپٓ کی طرح ایک بڑا ڈاکٹر بنائوں گی۔ وہ سرجن میری بات 

 ‘ا۔سن کر مسکرا دی
  

 ابوجان کی بیماری

  
ایک نفسیاتی ‘ جنکا نام عبدالباسط تھا‘جب میں دس سال کا تھا تو میرے ابو جان

بحران کا شکار ہو گئے تھے۔ مجھے وہ دن آج بھی اچھی طرح یاد ہیں جب وہ 
کمرے میں گھنٹوں ایک جگہ پر کھڑے رہا کرتے تھے اور خلائوں میں 

اتیں آج بھی میرے ذھن پر نمش ہیں جب گھورتےہوئےبڑبڑاتےرہتے تھے۔ وہ ر
وہ گھر کی چھت پر کھڑے ہو کر ستاروں سے باتیں کرتے رہتے تھے۔ وہ دن 
بھرمیں پانی کے بیسیوں گلاس پیتے تھے اور بار بار پیشاب کرنے بیت الخلا 

  جاتے تھے۔
 

پھر ایک ماہرِ نفسیات کے پاس ‘ میری امی جان پہلے انہیں ایک ڈاکٹر کے پاس
اخٓر میں ایک روحانی پیشوا کے پاس لے گئیں۔ سب نے ان کا علاج کرنے اور 

کی کوشش کی لیکن انہیں کسی علاج سے کوئی فائدہ نہ ہوا۔ اخٓر ایک سال کے 
بعد وہ جس پراسرار طریمے سے بیمار ہوئے تھے اسی پراسرار طریمے سے 

تی بیماری صحتیاب ہو گئے۔ دوستوں اور رشتہ داروں کا خیال تھا کہ وہ نفسیا
کی گہرائیوں میں گر گئے تھے ان کا ایمان تھا کہ وہ روحانیت کی بلندیوں کی 

  طرف سفر کر رہے تھے۔
 

صحت یاب ہونے کے بعد انہوں نے ایک درویشانہ زندگی گزارنی شروع کر 
سادہ لباس اور سادہ طرزِ زندگی۔ لوگ انہیں صوفی صاحب ‘دی۔ سادہ خوراک

وہ گورنمنٹ کالج کوہاٹ میں ریاضی کے  کہنے لگے۔ بیماری سے پہلے
پروفیسر تھے۔ بیماری کے بعد انہوں نے پشاور کے ہائی سکول میں پڑھانا 

 شروع کر دیا۔
 

میرا خیال ہے کہ ابو جان کی بیماری نے ضرور مجھے لاشعوری طور پر 
ایک ماہرِ نفسیات بننے کی تحریک دی ہوگی تا کہ میں نفسیاتی مسائل کے راز 

 سکوں۔جان 
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 سگمنڈ فرائڈ اور تحلیلِ نفسی

  
جب میں طالب علم تھا اور کالج میں پڑھتا تھا تو اکثر لائبریری جاتا تھا۔ مجھے 

جو ‘ بورخیز مصنف کتابیں پڑھنے کا بڑا شوق تھا۔ ارجنٹینیا کے مشہور
 لائبریری میںہے۔  لائبریری کا خیال تھا کہ جنت باغ نہیں‘ لائبریرین بھی تھے

کبھی فلسفے کی کتابیں پڑھتا اور کبھی ادب  ’کبھی روحانیات ’نفسیات کبھی میں
 رہتا تھا۔ میں نے چند سالوں میں سینکڑوں کتابیں پڑھ لی تھیں۔

 
کتاب  ایک کی ہزارصفحوں اور پھر ایک شام غیر متولع طور پر مجھے ایک

ب مل گئی جو سگمنڈ فرائڈ اور تحلیلِ نفسی پر لکھی گئی تھی۔ جب وہ کتا
مجھے ملی تو مجھے یوں لگا جیسے مجھے کوئی لیمتی خزانہ مل گیا ہو۔ وہ 
کتاب پڑھنے کے بعد مجھے فرائڈ سے عشك ہو گیا۔ اس کتاب نے مجھے ماہرِ 
نفسیات بننے کی تحریک دی تا کہ میں اس لابل ہو سکوں کہ نفسیاتی مریضوں 

سلجھا سکوں۔ اس کا علاج کر سکوں اور نفسیاتی اور سماجی مسائل کی گتھیاں 
وکٹر فرینکل اور کئی اور ‘ ایرک فرام‘ ژاں پال سارتر‘ کے بعد کارل یونگ

ماہرین سے بھی استفادہ کیا لیکن فرائڈ مجھے اجٓ بھی پہلی محبت کی طرح 
 عزیز ہیں۔

  
 خیبر میڈیکل کالج میں داخلہ

 
ر ایف ایس سی کا امتحان امتیازی نمبروں سے پاس کرنے کے بعد میں نے خیب 

میڈیکل کالج پشاور میں داخلے کے لیے درخواست دی۔ اگرچہ میرے نمبر بہت 
اچھے تھے اور ہزاروں طلبا کے بورڈ میں میری بیسویں پوزیشن تھی لیکن 
میری درخواست کو اس لیے رد کر دیا گیا کیونکہ میرے والدین کے پاس 

  صوبہ سرحد کا ڈومیسائل سرٹیفیکیٹ نہیں تھا۔
 

گئےتھے۔میں  آ کرپاکستان چھوڑ میں میں ھندوستان 7491ئداد وہ اپنی ساری جا
نے اصحابِ بست و کشاد کو بتایا کہ میری ساری زندگی کوہاٹ اور پشاور میں 

  گزری تھی لیکن وہ نہ مانے۔
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مجھے خبر میڈیکل کالج میں داخلہ نہیں ملا جبکہ میرے وہ دوست اور کلاس 
خبر میڈیکل کالج کے طلب علم فیلو جن کے نمبر مجھ سے کہیں کم تھے اب 

 تھے۔
 

راس ا دیکھ کتمیں اپنے ڈاکٹر اور ماہرِ نفسیات نہ بن سکنے کے خواب کو ٹوٹ
ادُاس و غمگین رہنے لگا ۔کچھ عرصے بعد اسُ  ئیلدر دل برداشتہ ہوا کہ انتہا

گہری اداسی سے پیچھا چُھڑانے کے لیے میں اپنی نانی امان سرور سے ملنے 
یا۔ ایک روز کے جب میں اپنے علالدین ماموں سے باتیں کر پشاور سے لاہورگ

رہا تھا ان کے دوست انکل سعید آ گئے۔ وہ ایک وکیل تھے اور مجھ سے ہمیشہ 
بڑی شفمت سے ملتے تھے۔ جب انہوں نے میرا حال پوچھا تو میں نے انہیں 
تر اپنی دکھ بھری کہانی سنائی۔ انہوں نے مشورہ دیا کہ میں کسی دن ان کے دف

میں ائٓوں۔ اگلے دن جب میں ان سے ملنے گیا توانہوں نے بڑی ہمدردی سے 
میری کہانی سنی اور پانچ صفحوں کا طویل خط لکھا جس میں تحریر تھا کہ 

 میرے ساتھ ناانصافی ہوئی ہے۔ 
 

ایک کاپی پشاور ‘ نے خط کی ایک کاپی خیبر میڈیکل کالج کے پرنسپل کو انہوں
چانسلر کواور ایک کاپی صوبہ سرحد کے گورنر کو یونیورسٹی کے وائس 

بھیجی۔ میری خوش لسمتی کہ ان دنوں ایر مارشل اصغر خان گورنر تھے جو 
طلبا و طالبات کے مسائل میں گہری دلچسپی لیتے تھے۔ انہوں نے ایک سپیشل 
کمیٹی تشکیل دی کہ ڈومیسائل کے مسئلے کا تسلی بخش حل تلاش کیا جائے۔ 

میں خیبر  7411والد صاحب کا انٹرویو لیا اور مجھے جنوری  انہوں نے میرے
میڈیکل کالج میں داخلہ مل گیا۔ پانچ سال کے بعد جب میں نے ایم بی بی ایس کا 
امتحان پاس کیا تو میری والدہ بہت خوش تھیں کیونکہ ان کا خواب شرمندہِ تعبیر 

 ہو رہا تھا۔
  

 ڈاکٹر احمد علی سے ملالات
  

میری امی جان کا خواب تھا کہ میں ڈاکٹر بنوں جبکہ میرا خواب تھا کہ میں 
میں ہائوس جاب کرنا چاہتا تھا لیکن  Psychiatryماہرِ نفسیات بنوں۔ میں 

پشاور میں اس کی سہولت نہیں تھی۔ چنانچہ میں سارے شہر میں کسی ماہرِ 
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کے بعد جب نفسیات کے کلینک کو تلاش کرنے نکل پڑا۔ تین دن کی تلاش 
 مجھے ڈاکٹر احمد علی کا کلینک نظر ایٓا تو میں جا کر ان سے ملا۔ 

 
میں نے ایم بی بی ایس کا امتحان پاس کر لیا ’ نےڈاکٹر احمد علی سے کہا میں

ہے۔ اب گرمیوں کی چھٹیاں ہیں اور میں تین مہینے کے لیے فارغ ہوں۔ میرا یہ 
ات بنوں اور اپنا ایک کلینک خواب ہے کہ میں اپٓ کی طرح ایک ماہرِ نفسی

 کھولوں جہاں میں اپنے مریضوں کا علاج کر سکوں۔ کیا اپٓ اس سلسلےمیں
 ڈاکٹر احمد علی ایک مہربان ڈاکٹر تھے۔ وہ‘ مدد کرسکتےہیں؟ کچھ میری

کرسی لے ائٓے اور کہنے لگے کہ تم ہر  سے ایک میںدوسرےکمرے
مہینے میں ہر  اگلےتین ۔ چنانچہسکتےہو دیکھ میرےمریض میرےساتھروز

کےنفسیاتی  مریضوں اس دوران میں-رہا  دیکھتا مریض میں روز ان کےکلینک
 کرتا بھی خیال سےتبادلہِ  مسائل کے بارے میں کتابیں پڑھتا اور ڈاکٹر احمد علی

 -رہا
 

تین مہینوں کے بعد جب ڈاکٹر احمد علی ایک ہفتے کے لیے اپنے گائوں اپنے 
ے تو مجھے اپنی کرسی پر بٹھا گئے۔ اس رشتہ داروں سے ملنے گئ

کی اور مجھ میں خود اعتمادی پیدا ہوئی  افزائی حوصلہ بڑی تجربےنےمیری
 کہ میں ایک کامیاب ماہرِ نفسیات بن کر ایک دن اپنا کلینک چلا سکتا ہوں۔

  
 ایران میں ملازمت

  
 پشاور میں ایک سال میڈیسن اور گائنی میں ہائوس جاب کرنے کے بعد میں

رلم جمع  کچھ تا کہکیا کامایک سال نے میں ء میں ایران چلاگیا۔ وہاں7411
 مغرب جاسکوں۔  حصول کےلیے کے تعلیم اعلی  کےکر
 

میں جس بچوں کے کلینک میں کام کرتا تھا اس کی کھڑکی سے بو  ہمدان میں
تھا اور شام کو کرتاادیکھ علی سینا کا مزار نظر اتٓا تھا۔ میں دن کے ولت مریض

 تھا۔ کرتا ابھیج ساری دنیا کی یونیورسٹیوں کودرخواستیں
 

نےچند مہینوں میں سینکڑوں  میںکے حصول کےلیے تعلیم اعلی   میں نفسیات
خرمجھے خوش خبریاں انٓی شروع ہوئیں۔ اوربلاآٓ  ںبھیجی خطوط اور درخواستیں
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کی میموریل نیوزی لینڈ اور کینیڈا کے صوبہ نیوفن لینڈ ‘ لینڈ مجھے ائٓر
 سے خط ائٓے کہ انہوں نے مجھے داخلہ دے دیا ہے۔ میںیونیورسسٹی 

کینیڈاکا انتخاب کیا کیونکہ کینیڈا کی ڈگری ساری دنیا میں عزت کی نگاہ مگرنے
 سے دیکھی جاتی ہے۔

 
 کینیڈا میں امٓد

  
میں کینیڈا ایٓا اور میموریل یونیورسٹی میں داخلہ لیا۔ ان دنوں  7411میں اکتوبر 

تھے۔ اکرتےہو کےشعبےکےچیرمین نفسیات ہونگجون John Hoenigڈاکٹر
’ نے ان سےکہا اتٓےتھے۔ ایک دن میں بہت شفمت سےپیش ھمیشہسے مجھ وہ
 میں لیکن دیا داخلہ نےمجھےاپنےشعبےمیں اپٓ کہ کاشکریہ ادا کرتاہوں اپٓ میں

 ‘دیا؟ سےداخلہ وجہ نےمجھےانٹرویوکیےبغیرکس اپٓ کہ یہ جاننا چاہتاہوں
 نےاپنے خط میں پروفیسروں اپٓکےتینوں’ مسکرائے اور کہنےلگے  ڈاکٹرہونگ

اچھے شاعر ہیں تو  اگراپٓ نےسوچاکہ اچھے شاعر ہیں۔ میں ایک اپٓ تھاکہ لکھا
 ڈاکٹرہونگ چلاکہ پتہ ۔ مجھے بعد میں‘گے بنیں بھی اچھےماہرِنفسیات ایک اپٓ
شاعروں اور ‘ سےادیبوں بہت کی تھیں اور ڈاکٹرہونگ ارٓٹسٹ ایک بیگم کی

کےاتنے Karl Jaspersجاسپرز فلاسفرکارل تھی۔ وہ سےدوستی دانشوروں
 میں کا جرمن سےانگریزی کتاب کی ہزارصفحوں ایک مداح تھےکہ ان کی

 کیاتھا۔ بھی ترجمہ
 

 DRنیوفن لینڈ میں زمانہِ طالب علمی میں میں نے ڈاکٹر کاٹسوپلس
KOTSOPOLOUS ‘ ڈاکٹر لبراکیزDR LIBERAKES اور ڈاکٹر جیمز

DR JAMES سے بہت کچھ سیکھا۔ ڈاکٹر یوجین وولف نے مجھے اپنا
خصوصی شاگرد بنایا اور مجھے سائیکوتھیریپی کی سائنس اور فن کے رازوں 

نےبہت سی کانفرنسوں میں شرکت کی اور  میںاس دوران سے متعارف کروایا۔ 
ات کی اور ان کے سے ملال نفسیات کی دنیا کے جن معتبر اور محترم پرفیسرز

مرے بوون PETER SIFNEOSپیٹر سفنیوس  ںلیکچر سنے ان می
MURRAY BOWEN اور وکٹر فرینکلVICTOR FRANKL شامل ہیں۔

 اس مشاہیر نے نفسیات کی دنیا میں گرانمدر اضافے کیے ہیں۔
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 گرین زون کلینک

  
کینیڈا کے مختلف جنرل اور نفسیاتی ہسپتالوں میں کام کرنے کے بعد میں نے 

کی مدد سے اپنا Anne Hendersonمیں اپنی نرس این ہنڈرسن  7441
بھی کلینک میں کام Bette Davisبے ٹی ڈیوس   کلینک کھولا۔ بعد میں نرس

کرنے لگیں۔ پچھلے تیس برس میں ہم نے سینکڑوں مریضوں اور ان کے 
دانوں کا علاج کیا۔ اس کلینک میں ہم نے ایک نیا طریمہِ علاج دریافت کیا خان
کہلاتا ہے۔ ہم نے اس اپنی مدد اپٓ کے  GREEN ZONE THERAPYجو 

فلسفے پر کتابیں بھی لکھیں۔ مریضوں کے علاج سے مجھے بہت خوشی ہوتی 
ہے۔ اسی لیے ہر روز میں بڑے شوق سے اپنے کلینک جاتا ہوں۔ مجھے یوں 

گتا ہے جیسے گرین زون کلینک میرے نوجوانی کے خواب کی تعبیر ہو۔ میں ل
ادیبوں اور ڈاکٹروں میں سے ہوں جن کے خواب ایک ‘ ان خوش لسمت انسانوں

 دن شرمندہِ تعبیر ہو جاتے ہیں۔
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 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ 
 گرین زون فلسفے کی ابتدا

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
  

ایک ماہرِ نفسیات ہونے کی حیثیت سے مختلف نفسیاتی ہسپتالوں میں کام کرنے 
کے بعد مجھے احساس ہوا کہ روایتی ڈاکٹر نفسیاتی مریضوں کا ادویہ سے 

یہ خواہش پیدا ہوئی کہ میں ایک ایسا  میرے دل میںاس ولت علاج کرتےہیں۔ 
گرام بنائوں جو اپنی مدد اپٓ کے اصول پر لائم ہو تاکہ اس پروگرام سے پرو

مریض اپنے نفسیاتی مسائل کو خود سمجھ سکیں اور ایسے الدامات کر سکیں 
خوشحال اور پرسکون زندگی گزار سکیں۔ جس طرح ‘ جن سے وہ ایک صحتمند

و ایک ذیابیطس کا مریض اپنی خوراک اور ورزش سے اپنے جسم کی شوگر ک
کنٹرول کر سکتا ہے اسی طرح میں چاہتا تھا کہ ایک نفسیاتی مریض بھی اپنی 

anxiety  اورdepression  کو نفسیاتی طریموں سے کنٹرول کرنا سیکھ
 سکے۔

  
پھر ایک دن ایسا ہوا کہ مجھے ایک فیملی ڈاکٹر نے ایک جوڑا بھیجا جو 

کی شادی کو بارہ سال ہو  NANCYاور  BILLازدواجی مسائل کا شکار تھا۔ 
بھی تھا۔ بل کا نفسیاتی  JASONگئے تھے اور ان کا ایک دس سال کا بیٹا 

مسئلہ یہ تھا کہ اسے بہت جلد غصہ آ جاتا تھا اور وہ غصے کی حالت میں اپنی 
تذلیل کرتا ‘ ہتک کرتا تھا‘ اس کی بے عزتی کرتا تھا‘ بیوی پر چیختا چلاتا تھا
آ گئی اور اس نے بل سے کہا کہ تم اپنے غصے کا علاج تھا۔ اخٓر نینسی تنگ 

تم ہمارےبیٹے کے لیے اچھا  کیونکہکروائو ورنہ میں تمہیں طلاق دےدونگی۔
 رول ماڈل نہیں ہو۔

  
جب میں نے بل کا انٹرویو لیا تو وہ کہنے لگا کہ میں اپنی بیوی سےبہت محبت 

وہر اور باپ بن سکوں۔ بل کرتا ہوں۔ اپٓ میری مدد کریں تا کہ میں ایک بہتر ش
نے مجھے بتایا کہ وہ جس خاندان میں پلا بڑھا تھا وہ بھی نفسیاتی مسائل کا 
شکار تھا۔ اس کا باپ ایک اچھا رول ماڈل نہیں تھا۔ بل کا کہنا تھا کہ اس کا باپ 
ایک شدت اور جارحیت پسند انسان تھا۔ جب بھی اس کی ماں اس کے باپ کے 

ہے فیصلے کی مخالفت کرتی تو وہ اسے مارتا پیٹتا  کی کسی رائے، مولف یا
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کیونکہ وہ اپنے ہر سچ کو حتمی سچ اور ہر فیصلے کو صحیح فیصلہ سمجھتا 
 تھا۔ بل کو اس بات پر فخر تھا کہ اس نے اپنی بیوی پر کبھی ہاتھ نہیں اٹھایا تھا۔

  
وہ نینسی نے مجھے بتایا کہ بل جب بھی غصے میں اپٓے سے باہر ہوتا تھا 

اگلے دن نینسی سے معافی مانگتا تھا اور وعدہ کرتا تھا کہ ائٓندہ ایسا نہیں کرے 
گا لیکن چند دن بعد وہ پھر بے لابو ہو جاتا تھا۔ بل کبھی کبھار نینسی کے لیے 
تحفے اور پھول بھی لاتا تھا جو نینسی کی نگاہ میں اس کی محبت سے زیادہ 

 نہ دار تھے۔اس کی ندامت اور احساسِ گناہ کے ائٓی
  

بل ہر ہفتے اپنی تھراپی کے لیے مجھ سے ملنے اتٓا۔ ایک دن بل انٹرویو میں 
تم ’اپنے بیٹے کے بارے میں باتیں کر رہا تھا۔ میں نے اس سے پوچھا 

میں چاہتا ہوں ’کہنے لگا ‘ اپنےبیٹے کے مستمبل کے بارے میں کیا سوچتے ہو؟
اگر تم چاہتے ہو ’کراتے ہوئے کہا ۔ میں نے مس‘وہ بڑا ہو کر ایک شہزادہ بنے

کہ تمہارا بیٹا شہزادہ بنے تو تمہیں اس کی ماں کو ملکہ کی طرح رکھنا چاہیے۔ 
تم اس سے کنیزوں جیسا سلوک کرتے ہو اور کنیزوں کے بیٹے شہزادے نہیں 

۔ میری بات سن کر بل ایک گہری سوچ میں ڈوب گیا جس سے مجھے ‘بنا کرتے
 پی سے کچھ سیکھ رہا ہے۔اندازہ ہوا کہ وہ تھرا

  
ایک دن جب بل مجھے بتا رہا تھا کہ وہ کیسے چھوٹی چھوٹی باتوں سے بے 

بل جب ’لابو ہو جاتا ہے تو میں نے اس کی انٓکھوں میں انٓکھیں ڈال کر پوچھا 
ہو جائے تو تم کیا کرتے  YELLOWتم ڈرائیو کر رہے ہوتے ہو اور اشارہ 

 ‘ہو؟
 ‘ر پر پائوں رکھتا ہوںمیں ایکسلیریٹ’ کہنے لگا 

 ‘وہ کیوں؟’میں نے پوچھا 
میں ہمیشہ جلدی میں ہوتا ہوں۔ دفتر جانے کی جلدی۔ بیٹے کو بےبی ’ کہنے لگا

 ‘سٹر سے اٹھانے کی جلدی۔ گھر پہنچنے کی جلدی۔
ایک عملمند انسان ییلو اشارہ دیکھ کر ایکسلیریٹر پر نہیں، بریک ’میں نے کہا 

تمہیں غصہ انٓے لگتا ہے تو تم نفسیاتی طور پر ییلو پر پائوں رکھتا ہے۔ جب 
زون میں ہوتے ہو اور جب بے لابو ہو جاتے ہو تو تم ریڈ زون میں چلے جاتے 
ہو۔ جب تمہیں غصہ انٓے لگے تو کمرے سے باہر چلے جایا کرو اور اس ولت 

 ‘تک باہر رہا کرو جب تک تم واپس گرین زون میں نہیں آ جاتے۔
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ڈاکٹر صاحب۔ مجھےبات سمجھ آ ’اٹھ کر بیٹھ گیا اور کہنے لگا بل کرسی میں 
گئی ہے۔ میں وعدہ کرتا ہوں کہ میں اجٓ سے ہی اپٓ کے مشورے پر عمل کرنا 

 ‘شروع کروں گا۔ اپٓ ایک ہمدرد ڈاکٹر ہیں
  

اس انٹرویو کا بل کے دل پر بڑا اثر ہوا اور اس کے مزاج میں تبدیلی انٓی 
ڈاکٹر صاحب اپٓ ’ں کے بعد نینسی ائٓی اور کہنے لگی شروع ہو گئی۔ دو ہفتو

۔ چند ماہ میں بل نے اپنے غصے ‘کے گرین زون فلسفے کا بہت فائدہ ہو رہا ہے
کو کنٹرول کرنا سیکھ لیا اور ان کی شادی طلاق سے بچ گئی۔ میں نے اخٓری 
انٹرویو میں بل کو شاباش دی اور کہا کہ اس کی تھراپی کا اس کے بیٹے کو 

ھی فائدہ ہوگا اور بڑا ہو کر وہ بھی اپنے بیوی کی عزت کرے گا۔ جانے سے ب
پہلے جب بل نے مجھے گلے لگایا تو اس کی انٓکھوں میں انٓسو اور اس کی 

 بیوی کے چہرے پر مسکراہٹ تھی۔
  

رین زون فلسفے کو دوسرے بل اور نینسی کے علاج کے بعد میں نے گ
وئی کہ انہوں نے بھی اسے جان کر خوشی ہر ازٓمایا اور مجھے یہ مریضوں پ
امٓد پایا۔ اہٓستہ اہٓستہ اگلے چند سالوں میں میں نے گرین زون فلسفے کی بہت کار

 بنیاد پر ایک عمارت تعمیر کی اور چند کتابیں لکھیں۔
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 پر سکون گرین زون زندگی کی طرف سات لدم
  

 تعارف

  
تجربات اور مشاہدات کی بنیاد پر ہم نے اپٓ کے لیے اپنے تیس سالہ پیشہ ورانہ 

’ ایک خاص گرین زون پروگرام ترتیب دیا ہے جو اپٓ کو ایک صحتمند 
خوشحال اور پرسکون زندگی تعمیر کرنے میں مدد کرے گا۔ہم نے پرسکون 
زندگی کی طرف سفر کو سات حصوں میں بانٹا ہے۔ اس منزل کی طرف اپٓ 

اور ہم نے ہر لدم کے لیے ایک ہفتے کا ولت سوچا نے سات لدم اٹھانے ہیں 
ہے۔ اس سفر میں اسٓانی پیدا کرنے کے لیے ہم نے اپٓ کے لیے کچھ مشمیں بھی 
بنائی ہیں اور اپنی ایک مریضہ مشیل کے خط کا ترجمہ بھی کیا ہے کیونکہ اس 
نے اپنے سفر کے ساتوں الدام کی کہانی بڑی خوبصورتی اور خوش اسلوبی 

کی ہے۔ اس کہانی سے اپٓ کو حوصلہ ملے گا کہ اگر مشیل وہ لدم  سے بیان
اٹھا سکتی ہے تو اپٓ بھی سات لدم اٹھا کرایک پرسکون گرین زون زندگی 

 بنانے میں کامیاب ہو سکتے ہیں۔
 

 مشیل اپنی گرین زون کہانی کی ابتدا ان الفاظ میں کرتی ہیں۔

  
 ڈیر ڈاکٹر سہیل !

  
ملنے کے لیے ائٓی تھی تو زندگی کا دائرہ مجھ پر  جب میں پہلی دفعہ اپٓ سے

تنگ ہو چکا تھا۔ اسکول میں میرے تعلمات سب سے بگڑ چکے تھے۔ میرے 
رفما کار ٹیچرز اور سٹوڈنٹس سب مجھ سے ناراض تھے اور میں بھی ان سے 

 بیزار تھی۔
 

ایک ہائی سکول ٹیچر کی حیثیت سے مجھے اکثر بگڑے ہوئے بچوں اور ان 
یرےلیےلوہےکےچنےچبانےکےمترادف والدین سے واسطہ پڑتا تھا جو مکے 
میرے پرنسپل اور وائس پرنسپل بھی مجھ سے نالاں تھے کیونکہ میں ان  -تھا
 تھی۔ کردیتی ناراض اٹھاکرانہیں پراکثرسوال ہدایاتگئی  ی طرف سےدیک
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 یںم کامےکرنے کے ساتھ ساتھ ان ک اپناکام میں میرے رفما کارچاہتےتھےکہ
کروں اور میرے انکار پر وہ شدید خفا ہو جاتے تھے۔ کام پر ہونے والی مدد بھی

ری طرح اثر انداز ہوتی تھیں۔ سب مشکلات میری گھریلو زندگی پر بھی ب
شوہر کی ناراضگی اور بدمزاجی کی وجہ سے ہماری خوشگوار  ےمیر

یاد بن کر رہ گئی تھی۔ گھر میں ہر ولت   ازدواجی زندگی بھی بس ایک حسین
چیخ و پکار اور گالی گلوچ کا سماں رہتا اور ایک دوسرے پر طنزیہ اور نفرت 

 بھرے جملے کسنا معمول کی بات تھی۔
  

ے بچوں پر ہو رہا تھا۔ خاص طور پر ہمارا ان سب حالات کا بدترین اثر ہمار
 میںجھگڑےکی صورت  لڑائیپرفیلوز کلاس غصہغم ومنجھلا بیٹااپنا سارا 

اتارتا اور اپنے اساتذہ کے ساتھ بدتمیزی کرتا۔ انہیں گالیاں دیتا اور اگر وہ 
کرنے کی دھمکی دیتا۔ صرف گیارہ سال کی  خود کشی انہیںتے تو تبر سختی

س بیٹے نے نہ صرف میری بلکہ اپنے دونوں بھائیوں کی عمر میں میرے ا
زندگی جہنم بنا رکھی تھی۔ میری اور اس کے درمیان کشیدگی کی وجہ سے 

 میری کبھی بھی ویسے تو-سےبھی خراب ہورہےتھے ماں اپنی ےتعلماتمیر
اب توصورتِ حال بد سے بدتر ہوتی جا  مگر تھی بنی نہیں زیادہسے ماں اپنی

 رہی تھی۔
  

میرے چند ہی گنے چنے دوست تھے جن کے کندھے پر سر رکھ کر رونا میرا 
بھی ادُاس ہوجاتے  روز کا معمول بن چکا تھا۔ میری وجہ سے میرے دوست

 تھے۔  اختیارکررہے کشی کنارہیے اہٓستہ اہٓستہ مجھ سے تھے اور اسی ل
 

خوشی  ولتینے تو میںدیا نہ یئدکھا رہنےکاکوئی اور راستہ خوشمجھےجب 
شروع کر دی اور جلد ہی نوبت  اتحاشا شاپنگ کرنبے کےلیےحاصل کرنے

 بینک کرپسی تک پہنچ گئی۔
 

 اپٓ کی گرین زون تھیریپی سے مکمل طور پر بدل چکی زندگی اب میری گوکہ
 -ڈرائونے خواب کی طرح یادہیں یک ا مجھےیہ سب باتیں بھی ابمگرہے
  

جب میں نے اپٓ کی گرین زون تھیرپی کی کتاب پڑھنی شروع کی تو مجھے 
کچھ حوصلہ ہوا کہ میری تباہ شدہ زندگی میں بھی کچھ بہتری آسکتی ہے۔ اپٓ 
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آپکی مدد -ئیدکھا بھی کرن ایک کی امُید صرف مجھےحوصلہ دیا بلکہ انے ن
پتہ چلا کہ شروع کیا تو مجھے  سے میں نے گرین زون تھیریپی میں حصہ لینا

یے الات اور رویوں کو سُدھارنے کے لیہ نفسیاتی علاج ہے اور مجھے اپنے ح
 اس علاج کی ضرورت ہے۔

  
 کیفیات جذباتی تین میں اپٓ نے مجھے بتایا اور سمجھایا کہ یہ علاج اصل

 کرتا ہے جنہیں اپٓ نے بڑی خوبصورتی سے ریڈ ییلو اور گرین زون کوبیان
RED, YELLOW AND GREEN ZONE 

 میں تمسیم کیا ہے. 
  

 گرین زون
  

مجھے اندازہ ہوا کہ گرین زون سوچ کی وہ خوبصورت منزل ہے جب انسان کو 
سے ازاد  لید زندگی خوبصورت لگنا شروع ہو جاتی ہے۔ جب انسان دکھوں کی

ہوکر ان کو اپنی طالت بنا لیتا ہے اور زندگی میں اگٓے بڑھنے کے لابل ہو جاتا 
 ہے۔
  

 زونییلو 

  
ییلو زون کا مطلب ہے کہ انسان اپنے اپٓ کو ایسے حالات کا شکار پاتاہےجب 

چلتا کہ  اس کا بس نہیںاور ہوجاتاہے پریشان پر بات سےچھوٹی ہرچھوٹی وہ
 کس طرح وہ ہر ایک سے اپنی جان چھڑا کر بس اکیلا رہ جائے۔ 

 
 ریڈ زون

  
جاتا ہے۔ بد لحاظی اور ریڈ زون میں انسان نرم لہجے میں بات کرنا بھول 

 ہوجاتاہے۔ بدتمیزی سے لے کر گالی گلوچ کے بغیر بات کرنا ناممکن
 

 گزاررہی میںریڈ زون  زندگی اپنی علاج کےلیےائٓی تو میں کےپاس آپمیں جب
 زندگی بلکہ شکارتھیکا احساسِ تنہائی نا صرف شدید اس ولت میں-تھی

 تھی۔بےزار سےمکمل
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کرنے  ھمدردی بھی ایک میرےپاس تھاکہ ےلگتامجھ کہ تھی اکیلی اتنی میں

عرصے  طویل ایکتو ہوئیسے آپ ملالات میریجب  -ہے والا شخص نہیں
 کے بعد زندگی میں ایک مثبت تبدیلی ائٓی۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
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 کے بارے میں آگاہی زجذباتی زون ی اپنےآپک۔۔۔لدمپہلا 

 

ہ ہوں مثال کے طور پر آپ ٹیچر ، نرس ، تآپ کسی بھی پیشے سے وابس
پھر   دان ، پروفیسر ، کسان یاگھریلو خاتون ، کسی کمپنی کے صدر، لانون 

بھی ہو یمینا آپکے پیشے کی   بھی ئیکاروباری شخص ہوں، پیشہ کو ئیکو
 اھمیت آپکے معیار زندگی کو بہتر بنانے کی اھمیت سے کم ہے ۔

 
زندگی میں مادی آسائشوں کے حصول کے ساتھ ساتھ   ھم سمجھتے ہیں کہ آپ

ایک خوشگوار ، صحتمند اور پرُامن طرز زندگی اپنانے کے بھی حك دار ہیں 
 کہتےہیں۔ گرین زون طرز زندگیاور اس طرح کی پرُسکون زندگی کو ہم 

 
لیکن اس سے پہلے کہ ہم آپ کے ساتھ اس فلسفے کی کچھ عملی تفصیلات 
شیئر کریں ، آئیے ہم آپ کو گرین زون فلسفے کے بنیادی اصولوں سے 
متعارف کراتے ہیں ، جوکہ بنیادی طور پر تین طرح کے جذباتی کیفیات یا 

emotional zones۔( کے تصورات پر مبنی ہیں 
  
ٹریفک لائٹس کی علامتوں کا استعمال کرتے ہوئے ، ان جذباتی کیفیات کو  ہم 

 تے ہیں۔کا نام دیپیلا اور سرخ زون سبز ، 
 

مثال کے طور پر جب آپ پرُسکون اور خوشگوار زندگی سے لطف اندوز 
ہورہے ہوں تو آپ اپنے سبز یا گرین زون میں ہوتے ہیں۔ جب آپ معمولی سے 

پریشان یا غصے میں ہوں تو آپ اپنے پیلے یعنی یلو زون میں  مایوس ، غمگین،
ناراض ، افسردہ یا پریشان ہوجائیں اور   ہوتے ہیں۔ اور اسُ ولت جب آپ شدید

تو آپ اپنے   آپ کا غصہ اس حد تک بڑھ جائے کہ آپ اپنا کنٹرول کھو بیٹھیں
  لال یا ریڈ زون میں ہوتے ہیں۔

 
نے اور اسُکے اظہار میں انفرادیت کا ہر شخص اپنے جذبات کو محسوس کر

 اپنے جذباتی زون کو مختلف انداز میں محسوس کرتا ہے   حامل ہوتا ہے اور وہ
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یہ کتاب آپ کے اپنے گرین زون یعنی پرُسکون زندگی کو پہچاننے اور پھر 
 وہاں بسیرا کرنے میں مددگار ثابت ہوسکتی ہے۔

 
پہلا اور اھم لدم آگہی ہے۔  یے سب سےگرین زون لائف اسٹائل بنانے کے ل

یے ایک سادہ لیکن موثر طریمہ کار ہے۔ اپنے جذبات کو پہچاننے کے ل  کہجو
جذبات سے اگہی کے تحت ھم ھمیشہ یہ جانتے ہیں کہ ھم کس ولت کس طرح 
کے جذبات محسوس کررہے ہیں اور کس طرح کے جذبات کا تعلك کس رنگ ) 

 گرین، یلو یا ریڈ( زون سے ہے۔
 
زون میں رہنے میں مدد دینے کے لیے  صرف ھمارے گرین ہھم کو ن آگاہی 

سے والف ہوکر  ریعے ھم اپنی جذباتی کیفیتذایک اہم عنصر ہے بلکہ اس کے 
  کنٹرول میں رکھ سکتے ہیں۔اپنے بھی  کواپنے منفی جذبات 

 
 یےسبکی شعوری مثبت تبدیلی لانےکےل آپ کو زندگی میں کسی بھی طرح

گرفت مضبوط کرنے کی ضرورت ہوتی ہے۔ اور اس  پراپنی پہلےزندگیسے
ر کیسا محسوس کسی بھی لمحے جذباتی طور پ  بات سے آگاہی کہ آپ

کہ آپکی نگیز طور پر تمویت پہنچاتا ہے بلا صرف آپکوحیرتان کررہےہیں
 کو مکمل طور پر اپنی مٹھی میں محسوس ہوتی ہے۔ زندگی آپ

 
جذباتی آگاہی آپکی شخصیت کوکیسے   سیبات حیرت انگیز ہے کہ معمولی   یہ

مضبوط کرتی ہے اور آپکو کیسے اپنی ذات اور ماحول پرمکمل کنٹرول 
محسوس کراتی ہے۔ البتہ یہ ایک افسوسناک حمیمت بھی ہے کہ ہم میں سے 

 میں بیشتر افراد اپنی روزمرہ زندگی بغیر کچھ سوچے، سمجھے اور روز مرہ
 تجربات کو سراہے بغیرگزارتے ہیں ۔ ئےہونے والے نت ن

  
ے ہوئے ہزاروں طرح کے تراد روزانہ کاروبار زندگی سے نبٹبہت سارے اف

اچھے برُے جذبات کی شدت کو محسوس تو کرتے ہیں مگر جذبات کے بارے 
میں آگاہی نہ ہونے کے سبب خوشگوار لمحوں سے بھرپور طریمےسے لطف 

گی کوشعوری طور سے سوچے سمجھےاور ہوپاتے۔ وہ معاملات زند نہیں اندوز
جانے بغیر کہ انُ کے کس رویے، کس عمل یا کن الفاظ سے کسی دوسرے یا 

 پھر انُ کے اپنے اوپر کیا اثرات مرتب ہونگے بہت سے الدامات اٹُھاتے ہیں۔
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گے تو یمیناً اس لابل  پر غور کریں رویوںاپنے آپ جب عدبکے جذبات سےآگاہی

 ہکہ روز مرہ زندگی میں پیدا ہونے والی مشکل صورتحال کا ن گے ہوجایں
کہ مثبت طور پر اسکا ممابلہ بھی بل لیں شعوری طور سےجائزہ صرف

 کرسکیں۔
 

منفی رویوں جیسے  آسانیبااگر آپ اپنے جذبات سے والف نہیں ہیں تو پھر آپ 
یلو زون میں داخل ہوجائیں گے  صرفاغصے اور پریشانی میں مبتلا ہوکرن

  کہ ممکن ہے منفی جذبات کا یہ دباؤ آپ کو مذید تکلیف سے دو چار کردےبل
اور آپ مشتعل ہوکر کچھ ایسے الدامات اٹُھائیں جو آپکوریڈ زون میں داخل 

 کردے۔
 

  شیل اس بارے میں کیا کہتی ہیں !چلیے دیکھتے ہیں م

 
جذبات سے آگاہی حاصل کررہی تھی پہلے مرحلے کے دوران جب میں اپنے 

تو مجھے شعوری طور پر سیکھنا پڑا کہ میرے کون سے جذبات کا تعلك کس 
  رنگ کے زون سے ہے۔

 
وہ تمام مثبت   جلد ہی مجھے معلوم ہوگیا کہ گرین زون میں دراصل میرے

 احساسات اور جذبات ہیں جو مجھے پرُمسرت محسوس کراتے ہیں۔
 
ھن کا شکار ہوں یا پھر مطلب ہے کہ یا تو میں کسی الجیلو زون میں ہونے کا  

میں نے مشاہدہ کیا کہ ایسے   رویہ مجھے تکلیف پہنچا رہا ہے۔ ئیکسی کا کو
از نہ جذبات محسوس کرتے ہوئے میرا ردعمل کافی منفی ہوجاتا ہے۔ میری آو

 دل دکھانے والی باتیں کہ میں مخالف کو برُی اورصرف اونچی ہوا چاہتی ہے بل
 یے بھی پوری طرح سے تیار ہوتی ہوں۔کہنے کے ل

  
اسی طرح ریڈ زون کا مطلب ہے کہ میں مکمل جذباتی تصادم کا شکار ہوچکی  

ہوں اورچیخ و پکار کے ساتھ ساتھ لوگوں کے لئیے نازیبا الفاظ استعمال کررہی 
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اور  ئیمکمل طور پرڈیپریشن ، تنہا میں کےدورانہوں۔ اسی صورت حال
 ہوں۔ مایوسی کا شکار محسوس کرتی ہوں اور کسی طرح سے بھی فعال نہیں

 
جیسے ہی میں نے جذبات کو انُ رنگوں سے جوڑ کر مختلف خانوں میں بانٹا 

کہ میں کن حالات میں کیسا محسوس  ئینے میں کافی آسانی ہونمجھے یہ پہچا
عمل کرتی ہوں اور کس طرح کے احساسات پرمیری طرف سے کونسے رد

 آتے ہیں۔
 

تھی جو  زون میں رھا کرتی میں تھراپی کی شروعات میں ھمیشہ یلو اور ریڈ
 ہوگیایے لابل لبول تھا کیونکہ اب کم از کم مجھے یہ تو معلوم میرےلاس ولت 

 نے آگہی کی میرےجذبات اسکےعلاوہہوں۔ میں کیفیت میں کس جذباتی تھاکہ
 -کافی مدد دی بھی رنےمیںمجھے میری گرین زون ڈائری میں اندراج ک

  
  اب آتی ہے آپکی باری !

 
 : آپکی گرین زون ڈائری مشك نمبر ا

 
دن کے مختلف اولات میں آپ یہ سوال خود سے پوچھیں کہ آپ اس ولت کس 

یے کہ آپ کو بارہا اپنی جذباتی کیفیت یا زون میں ہیں۔ صرف اس ل جذباتی
مثال ،کےدوران  مختلف کاموںکیفیت کو چیک کرنا یاد رہے۔ آپ دن بھر میں 

کے طور پر صبح دانت برش کرتے یا ناشتہ کرتے ہوئے، دوپہر کے یا رات 
کے کھانے کے دوران اور خاص طور پر جب آپ سگنل بند ہونے پر اسُکے 
کُھلنے کا انتظار کررہے ہوں تو سوچیں کہ آپ کیسا محسوس کررہے ہیں اور 

 کونسا زون ہے۔  یہ
 
زون نظریے کا آسان استعمال سکھائے گی، آپکے جذبات یہ مشك آپکو گرین  

سے آگاہی دلائے گی اور اس نظریے کو آپکی روزمرہ زندگی کا حصہ بنائے 
 گی۔
  
میں مدد دینےکےلیےیہ مشورہ اور جذبات کا ریکارڈ رکھنے آپکی مذید آسانی 

دن کے اختتام پر کچھ لمحے نکال کر سوچیں کہ آج کا دن کیسا گزرا۔ ہے کہ 
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ولت گزرا اور  ازون میں آپ نےتمریباکتنر گرین ڈے ڈائری میں لکھیں کہ ہرھپ
  کس کس کام کے دوران آپ کونسے زون میں تھے۔

 
ش کریں کہ پورے چوبیس گھنٹوں کے بارے میں لکھیں جس میں رات کی کوش

 ئےرات میں پرُسکون و گہری نیند سو مصروفیات شامل ہوں جیسا کہ اگر آپ
بار کُھلی  ئیشمار ہونگے۔ اگر آنکھ رات میں ک کے گرین اولات میں  تووہ آپ

اور ہر بار اختلاف اور گھبراہٹ کا سامنا کرنا پڑا تو وہ یلو زون جبکہ اگر آپ 
بے خوابی کا شکار ہوئے یا ڈراونے خواب رات بھر پریشان کرتے رہے تو آپ 

 ریڈ زون میں تھے۔
  

 آپکی گرین زون ڈائری

 
 گرین زون کی دریافت اپنے یآپک
 

 نام۔۔۔۔۔۔۔
 

 دن
 

  تاریخ
 

 ۔یلو۔۔۔۔ریڈ  گرین -زون 
 

 آپ نے کس زون میں کتنے گھنٹے گزارے۔
 

 اسُ ولت کس زون میں کیا ہورہا تھا
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 سے آگہی جذبات میں تبدیلیاپنے  یآپک لدم:دوسرا 

  
آپ  ئےہوور اپنے جذبات کا اندراج کرتے روزانہ گرین زون ڈائری لکھتے ا

معمولات میں میں تبدیلی محسوس کرنا شروع کردیں گے کے روزمرہ  ےاپن
وہ کون کہ اور یہ آگاہی آہستہ آہستہ آپکو اس بات سے بھی متعارف کرائے گی 

افراد یا حالات و والعات ہوتے ہیں جو آپکو گرین زون میں رہنے میں مدد سے 
کی بھی نشاندہی کرے گی   حالاتدیتے ہیں۔ اسی طرح انُ افراد اور ناپسندیدہ 

جو آپکے منفی جذبات کی وجہ بنتے ہیں اور آپ کو یلو زون اور ریڈ زون کی 
 طرف دھکیل کر غم و غصہ اور تکلیف کا باعث بنتے ہیں۔

 
کہ ڈائری میں کئے گئے اندراج کے اس مرحلے میں سب سے اھم کام یہ ہے 

ئزہ لیا جائے جن کا تعلك آپکے آہستہ آہستہ انُ افراد اور حالات کا جا  ریعےذ
مثبت اور منفی جذبات کے بہاؤ سے جُڑا ہے۔ کیونکہ انُ افراد اور حالات کے 
بارے میں آگہی آپکو اپنے جذباتی پیٹرن کو سمجھنے میں مدد دے گی اور آپ 

کون سا عمل آپکے جذبات پر کسطرح   یہ جان کر کہ کس شخص یا حالات کا
 ی ردعمل تبدیل کرسکتے ہیں۔اثرانداز ہوتا ہے اپنے منف

 
دوسری طرف بیرونی عوامل کی آگہی اور اثرات کے علاوہ یہ بھی جاننے کی 

کیا وہ رشتہ  ضرورت ہے کہ آپکے اپنی ذات سے رشتے کی نوعیت کیسی ہے۔
ایک مہربان دوست کے ساتھ۔ رشتے جیسا ہے یا پھر کسی ایسے رشتے دار یا 

کی ذات پر مسلسل تنمید کرتا ہے اور محلے دار کے رشتے کے جیسا جوکہ آپ 
 بار بارآپ کی کوتاہیوں اور ناکامیوں کی یاد دھانی کرانا اپنا فرض سمجھتا ہے۔

 
دن بھر جو بھی مثبت یا منفی سوچیں آپکو گھیرے رہتی ہیں، انُ کا آپ پر بہت 
گہرا اثر ہوتا ہے۔دن بھر آپکی اپنے آپ سے جو بھی اچھی برُی بات چیت چلتی 

لکہ ت نفس پر بہت گہرا اثر ہوتا ہے بے اسُ کا نہ صرف آپکی عزرہتی ہ
بیرونی عوامل آپ کو کسطرح متاثر کرتے ہیں اس بات کا تعلك بھی کافی حد 

 تک آپکی اندرونی سوچ سے ہی ہے۔
 
 بھی منفی ہوتا ہے ۔  عزت نفس پست ہے تو آپ کی سوچ کا بہاؤکی اگر آپ  
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ن کرتے رہتے ہیں۔ اور سوچتے طعن عاور لآپ پر دل ہی دل میں تنمید  آپ اپنے
 ہیں کہ

 
 آپ ایک بے ولعت انسان ہیں۔ -
 
 آپ نے زندگی میں کچھ حاصل نہیں کیا اور آپ ایک ناکام انسان ہیں۔-
 
کہ  آپ نہ اچھے شریک حیات ہیں، نہ اچھے والدین، نہ اچھے ملازم اور حتی   -

 نہ ہی اچھے ا نسان۔
 

بھی منفی سوچ اکثر آپکے ذھن میں ڈیرہ ڈالے رہتی ہے  ئیاگر انُ میں سے کو
تو اس کا مطلب ہے کہ آپ اکثر یلو اور ریڈ زون میں رہتے ہیں اور یہ منفی 
سوچ کا بہاؤ آپکو زندگی کے بہت سے مثبت تجربات کو منفی انداز میں 

 دیکھنے پر مجبور کرتا ہے۔
 
ں شک و شُبہات اور اپنی ذات کے بارے می  آپکی عزت نفس کی کمزوری 

آپکے زندگی کے رنگوں کو پھیکا کرکے آپکو کو یمین دلاتے ہیں کہ زندگی آپ 
انصافی پر آپ مُسلسل غم و غصے میں مبتلا رہتے ناپر مہربان نہیں ہے۔ اس 

 -ہے رکھتیہیں اور یہ جذباتی کیفیت آپکو یلو اور ریڈ زون میں لیام پذیر
 

ک سمندر ہے اور انسان کا دل اسُ میں کسی دانا انسان کا لول ہے کہ زندگی ای
بات نہیں۔ لیکن  ئیب تک کشی مضبوط ہے پریشانی کی کوتیرتی ایک کشتی۔ ج

اگر کشتی میں ایک سوراخ ہوجائے اور دو گیلن پانی اندر کشتی میں بھر جائے 
تو وہ دو گیلن پانی سمندر میں موجود دو ھزار گیلن پانی سے زیادہ خطرناک 

 ثابت ہوتا ہے۔
 
ن لوگوں کی عزت نفس بلُند ہو انُ کا دل خوشیوں سے سرشار اور مضبوط ج

ہوتا ہے مگر جن کی عزت نفس پست ہو انُ کے دل میں سوراخ ہوتا ہے۔ عزت 
ھوٹے سے چھوٹے مسائل سے نفس کی یہ پستی انُہیں معمولات زندگی کے چ

 ہے۔بھی گہری ادُاسی، مایوسی اور ڈپریشن میں مبتلا کردیتا  ئےنبٹنے ہو
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 شیل اس بارے میں کیا کہتی ہیں ۔چلیں دیکھتے ہیں م

  
 لدم۔۔۔دوسرا 

 
یے اپنے جذباتی کیفیت کو سمجھنا اور اسُ میں تبدیلی کو محسوس کرنا میرے ل 

ڈ زون میں آسان تھا کیونکہ مجھے صرف یہ جاننا تھا کہ میں کب یلو اور ری
 سوالات کرنے پڑے۔یے مجھے اپنے آپ سے کچھ چلی جاتی ہوں۔ اس کے ل

 
  وہ کیا عوامل ہیں جو مجھے یلو اور ریڈ زون میں دھکیل دیتے

 ہیں؟
 

  وہ کیا ماحول اور کون افراد ہیں جن کے ساتھ میں یلو زون میں
 محسوس کرتی ہوں؟

 
 یلو زون   کب حالات میرے کنٹرول سے باہرہوجاتے ہیں اور میں

 سے ریڈ زون میں چلی جاتی ہوں؟

   
  ھن میں آئیںذمیرے  ونڈتے ہوئے کچھ چیزیں فورا  جوابات ڈھ انُ سوالات کے

جیسے کہ جب بھی میں ایک مصروف اور تھکا دینے والے دن کے بعد گھر 
بچوں کی طرف سے سوالات کی  کی دھلیز پر پاؤں رکھوں تو میرے شوہر اور

شروع ہوجاتی ہے۔ عام طور پر مجھے اپنے کوٹ اتارنے اور پرس  ڑبوچھا
کسی پیغام سے نبٹنا پڑتا ہے ۔ یا   لٹکانے سے پہلے فون پر موصول ہوئے

بچوں کی اسکول کی ڈائری میں اسکول کی طرف سے بھیجے گئے پیغامات 
پڑھتے ہوئے کسی کو اس بات کا جواب دینا ہوتا ہے کہ رات کے کھانا کب 

اور اسُ میں کیا پکایا جائے گا۔ یا پھر کسی کو کہیں ڈرائیو کرکے لے ملے گا 
 جانا ہوتا ہے۔

 
اور غصےمیں مبتلا کردیتے ہیں جو کہ تمام  یاکثر ایسے حالات مجھےپریشان

 ریڈ زون جذبات ہیں۔
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ش کرنی پڑی کہ لو اور ریڈ زون سے دور رہنے کے لیے مجھے شعوری کوشی
 گرین زون میں رہنے میں مدد دیں۔ایسے تجربات کروں جو مجھے 

 
 اب آتی ہے آپ کی باری

  
  ۲مشك نمبر 

  
 آپکی گرین زون ڈائری

 
 اندراجکر نکال ولت کچھپر دن کےاختیتامہر روز میں اپنی گرین زون ڈائری

 emotional zonesآپکےجذباتی نظام صرفہ کون آپ ۔جو کہضرورکریں
ی ہیں ہو رہکیفیت میں جو تبدیلیاں رونما  لکہ آپکی جذباتیسے آگاہی دلائے گا ب

 انُ سے بھی آشنا کرے گا۔
 

 غور مشاہدہ ب آپ-گے یںل جائزہکرکیفیت کا خاص  جذباتی پنیا آپاس دوران 
کے دوران آپ کیسا  سرگرمیوں اور کن کےساتھ لوگوں کن گےکہ کریں

 محسوس کرتے ہیں اور وہ احساسات کس طرح آپ پر اثر انداز ہوتے ہیں۔
  

 ۳مشك نمبر 

 
اس دوران جب بھی آپ خود سے بات کریں تو اپنی سوچ کے دھارے کو اپنے 

 آپ جذباتی زون ) گرین، یلو اور ریڈ( سے جوڑیں۔ تاکہ معلوم کیا جاسکےکہ
کیساہے اور خود سے بات کرتے ہوئے آپ اپنی ذات  رشتہاپنے ذات سےکا

 ہیں۔ یالہربان پرمہربان
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 ۴مشك نمبر 

 
یں دراج کا ہفتے میں ایک بارجائزہ لے گئے انکیگرین زون ڈائری میں روزانہ 

 “ .اسولت کیا ہورہا تھا “اور خاص کر وہ کالم جس میں آپ لکھ رہے تھے کہ 
بہت سارے افراد جائزے کے بعد گرین ، یلو اور ریڈ زون جذباتی کیفیات کو انُ 

سے تعلك رکھنے والے  گروپ ایک تاکہ کردیتےہیں بھی سےنمایاں رنگوں ہی
ہوسکے ۔آپ انُ تمام والعات اور ردعمل کو  علیحدہ علیحدہ جذبات کی نشاندہی

  علیحدہ صفحات پربھی گروپ کی شکل دے سکتے ہیں۔
 

 مجھے گرین زون میں آنے والے خیالات
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 یلو اور ریڈ زون سے بازیافتی۔۔۔۔ تیسرا لدم

  
کواگلے مرحلے میں سیکھنا  پہچان ہوجانے کے بعد آپاپنے منفی رویوں کی 

ہوگا کہ یلو اور ریڈ زون سے بازیافتی کیسے کی جائے۔ خود اعتمادی کا یہ 
  سفر آپکی زندگی پر آپکی گرفت مضبوط محسوس کرائے گا۔

 
  جب آپ نے کسی شخص کو یہ مولع دیا کہ وہ آپکو یلو زون میں دھکیل دے یا

  نے اپنے آپ کو  کہ آپ ئےصورتحال سے دو چار ہوی کسی ایسی پھر کبھ
ریڈ زون میں محسوس کیا تو اس کا مطلب ہے کہ اسُ ولت آپ جذباتی طور 
سے بہت کمزور محسوس کررہے تھے اور آپ اپنی ساری طالت اسُ شخص یا 

 ئیتھے۔ مگر اب ریڈ زون کی کھا صورتحال سے نبٹنے میں صرف کرچکے
سے باہر آئیں  ئیہی کی ذمہ داری ہے کہ اسُ کھا آپمیں گرنے کے بعد یہ بھی 

اور اپنے کپڑوں سے مٹی جھاڑ کراپنے آپ کو دوبارہ گرین زون میں واپس 
 لائیں۔

 
ھم سب انسان ہیں اور انسان خطا کا پتُلا ہے لہذا غلطیاں تو ھم سب سے ہوتی 

گر زون میں داخل ہوجاتے ہیں میلو اور ریڈ  فولتا   ہیں اور ھم سب ہی ولتا  
لیام کو ولتی بنانے کی  اس کے کہ ھم وہاں مستمل پڑاؤ ڈال لیں ھمیں اسُ ئےبجا

 ش کرنی چاہیے۔پوری کوش
 

ہے۔ ہو سکتی آسان  ریڈ زون سے بازیافتی ہماری یلو اوراگر ہم چاہیں تو 
جیسے کہ کچھ آرام کرنا یا پھر کسی ھمدرد و مہربان دوست سے بات کرنا یا 

بزرگ یا گھر والے سے مشورہ لینا جو آپ کے دل پھر کسی ایسے سمجھدار 
 کے لریب ہو۔

  
داروں سے بات ہ توں اور پیار کرنے والے عزیز رشتجب آپ اپنے مہربان دوس

کرتے ہیں تو ایک تو آپ کا دل ہلکا ہوجاتا ہے اور دوسرے انُ کے کچھ کہے 
کہ آپ جو محسوس ہے ہانی بھی ہوجاتی دبغیر ہی آپ کو اس بات کی یمین 

  کررہے ہیں وہ اھم ہے۔
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یے بھی آپ کا انُ سے رابطہ کرنا ر یاد رہے کہ انُ کی اس مدد کے لمگ
ریعے رابطہ کرکے مشورہ ذہذا آپ انُ سے ملالات یا فون کے ضروری ہے ل

 ذھنی تناؤ میں کمی لا سکتےہیںمانگیں۔ ایسا کرنے سے نہ صرف آپ اپنے 
 ۔ار سکتے ہیںگز گرین زون میں بھییادہ تر ولت زاپنا لکہب
  

  !یل اس بارے میں کیا کہتی ہیں دیکھتے ہیں مش

  
تیسرے مرحلے میں یلو اور ریڈ زون سے بازیافتی کے دوران میں نے سب 

 سے پہلے معلوم کیا کہ مجھے کیا کیا کرنے سے خوشی محسوس ہوتی ہے۔
 رہوں ۔ میں ایسا کیا کام کروں کہ جس کہ کرنے سے میں گرین زون میں

 
یے جن سے مجھے گرین زون میں رھنے میں پھر میں نے وہ سارے کام کاور 

مدد ملی ۔۔ جیسے کہ مجھے معلوم ہوا کہ کچھ دیر اکیلے اپنے ساتھ ولت گزارنا 
میرے اندر صبرو تحمل میں اضافہ کردیتا ہے۔ لہذا اسُ ولت تھیرپی میں میرا 

وع شروع میں تو ہوم ورک اپنے ساتھ روزانہ ایک گھنٹہ گزارنا ہوتا تھا۔ شر
ایسا کرنا تمریبا ناممکن سا لگا کیونکہ باہر میری ملازمت، اور گھر میں تین 
بچوں کے ساتھ گھریلوذمہ داریاں جیسے کہ بچوں کو ہوم ورک میں مدد کرنا، 
انُ کے کپڑے اور کھانے پینے کا خیال رکھنا اورسب سے بڑھ کر انُ کے آپس 

یے اپنی تیاری اور ید صبح کے لزساتھ ماس کے ساتھ   نا۔اعات حل کرکے تناز
کلاس کے بچوں کے ہوم ورک اور ٹیسٹ پیپرز چیک کرنا۔ اوپر سے سونے پر 
سُہاگہ شوہر کی ملازمت کے اولات شام کے تھے جس کی وجہہ سے وہ میری 

یے نکالنا یں پورا ایک گھنٹہ روزانہ اپنے لمدد کرنے سے لاصر تھے۔ایسے م
 جوۓ شیر لانا تھا۔

 
ش کرکے کسی نہ خود کو گرین زون میں رکھنے کے لیے میں نے کوش مگر

کسی طرح ٹائم نکال ہی لیا۔شروع میں تو پورا ایک گھنٹہ نکالنا مشکل ہوا مگر 
۔ جس کے نتیجے میں پہلے پہل تو ئیخر میں اپنے ممصد میں کامیاب ہوگبالآ

ن زون میں صرف میری شامیں بہتر ہوئیں ۔ اب میں زیادہ تر شام کے اولات گری
ن گزارنے لگی اور بعد میں یہ اولات بڑھ کر پورا دن یعنی پرُسکون اور مطمع

 اور پھر پورا ہفتہ میں تبدیل ہوگئے۔
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کچھ ماہ بعد مذید چھوٹی موٹی تبدیلیوں کے زریعے میں پورے دو ہفتے گرین 
اور مطمعن محسوس  زون میں گزارنے لگی۔ جس میں نہ صرف بہت خوش

رے تعلمات اس دوران میری سوچ کا بہاؤ مثبت تھا اور می کہکرتی رہی بل
 ۔ئےدوسروں سے بھی بہتر ہو

  
رہنے کا عمل بہت خوبصورت تھا۔ ایک بار جب  سےزیادہ زیادہ گرین زون میں

مجھے معلوم ہوگیا کہ گرین زون میں کیسے پہنچا جائے توبس اب وہ طریمے 
ں اور یہی کام اگلے ھاں ٹہرنے میں مدد دے سکینے تھے کہ جووتلاش کر

 مرحلے میں ہونا تھا۔
  
 اب آتی ہے آپ کی باری 

  
 ۵مشك نمبر 

  
یل کے گرین زون کے سفر کی آگہی کے دوران اب آپ انُ سرگرمیوں کی مش

لسٹ بنائیں جو آپ کو کرنا پسند ہیں اور جو آپ کو گرین زون میں رہنے میں 
 مثال کے طور پرمدد دیں گی۔

 
 پڑھیںکوئی دلچسپ کتاب 

 
 اپنی پسندیدہ فلم دیکھیں

 
 موسیمی سنیں

 
 کسی دوست سے ملیں

 
 ۶مشك نمبر 

 
 اپنے لیے ایک گرین زون گھنٹے کا اہتمام کریں

 
 کوئی نیا مشغلہ اپنائیں یا کسی پرانے مشغلےکی طرف لوٹیں
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  یلو اور ریڈ زون کی روک تھام۔۔۔۔چوتھا  لدم

  

نے کے بعد اب آپ اچھی طرح سمجھاپنے مثبت اور منفی رویوں کے بہاؤ کو 
 یے تیار ہیں۔آگلے مرحلے کے ل

 
 لوگوں کچھ اگلا مرحلہ روک تھام کا مرحلہ ہے۔ اب جبکہ آپ جان چکے ہیں کہ

 یاکچھ ےہیںدیت یلو زون میں دھکیل ھمیشہکو آپکرنا بات چیتاور سےملالات
انُ تمام جانےپر مجبور کردیتے ہیں تو  کوریڈ زون میں حالات آپ ناپسندیدہ

حالات اور والعات کو دوبارہ ذھن میں دُھرا کر سوچیں کہ آپکا ردعمل انُ 
کو یلویا ریڈ زون  خود مستمبل میں آپ تاکہ تھا ہوسکتا حالات میں کیسےمختلف

 میں جانے سے روک پائیں۔
 
آپ ناامُیدی کی اسُ بلندی پر ہوں جہاں سے کسی طرح  ہوسکتاہےکہ بھی یہ
 اس مشکل کو اپنےآپ ہواورآپ گنجائش ہی نظرنا آتیمثبت ردعمل کی   کے

 کہ برُی طرح پھنسا ہوا محسوس کرتےہوں اس کے جال میں حال صورت
 ایک  درحمیمت کہ رکھیں مگریادہو ،  دیتی نہدکھائی  صورت ہی کوئی بچاؤکی

مختلف طریموں سے سنبھالا جاسکتا ہے جن کے بارے  ئیصورتحال کو ک ہی
 میں ھم نے پہلے کبھی سوچا بھی نہیں ہوتا۔

 
 

 جیسا کہ آگر آپ اپنی پریشانی اپنے کسی دوست پر ظاہر کریں گے تو یمینا  
آپ  ئےی صورتحال کے بارے میں اسُ کی راحیران رہ جائیں گے کہ ایک ہ

 حل نکالنے میں مدد دے گی۔ سے کتنی مختلف ہے جو کہ آپ کو مسئلے کا
 
 
طرز عمل   ایک  یےو حاصل کرنے کے بعد اب آپ اپنے لتمام معلومات ک نا

مرتب کرسکتے ہیں۔ جس کے زریعے آپ کو یلو اور ریڈ زون میں دھکیلنے 
والے عناصر سے یا تو مکمل گریز کرنے میں مدد ملے گی یا کم از کم آپ اس 

لات کا سامنا کم سے کم ہوگا ۔ اس سلسلے لابل ہوجائیں گے انُ لوگوں اور حا
 EMOTIONAL RAINCOATمیں آپ ھمارے کلینک میں آزمودہ تکنیک
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گرین زون میں پڑاؤ  کو بھی اپنا سکتے ہیں جو آپکو یمینا  “ جذباتی برساتی“
 ڈالنے میں مددگار ثابت ہوگا۔

 
 جائے۔ لیاجذباتی برساتی کا سہارا کیسے 

 
 کے نظریے کواپنے برساتیں کی ریاضت کے بعد جذباتی ہم نے بہت سالو

  یے پیش کیا۔کلینک میں آنے والے مریضوں کے ل
 

یے استعمال ی اصلاح ہے جواسُ حکمت عملی کے لجذباتی برساتی ایک علامت
کے ولت بتاتی ہے کہ جذباتی  ڑے جو ذھن پر منفی جذبات کی بوچھاکی جاتی ہ

برساتی پہن کر ان منفی جذبات سے کیسے بچا جائے ۔ زیادہ تر یہ حکمت عملی 
 پہلے سے سوچ سمجھ کر تیار کی جاتی ہے تاکہ برولت کام آسکے۔

 
ھمارے بہت سے دوست اور مریض اس طرح کی حکمت عملی کو پریشان کُن 

رتے ہیں۔ چلیں اس سلسلے صورتحال سے نبٹنے کے لئیے بہت موثر تسلیم ک
 میں کچھ مثالیں دیکھتے ہیں ۔

 
جمعہ کی شام کو کام کے بعد آگر مجھے کسی دوست مریض کے" بمول ایک-۱

سے ملنے جانا ہے تواس بات کا خیال آتے ہی کہ مجھے ٹریفک جام سے 
 پہلےہی میںجایاکرتاتھا، مگر اب  پہنچ ریڈ زون میں میںپڑےگا واسطہ

چنے میں دیر ہوسکتی نہوں کہ مجھے پہ اکرکے مطلع کردیتکو فون  پنےدوستا
ے ساتھ ہے۔ اس کے علاوہ میں اپنے کچھ پسندیدہ گانوں کی سی ڈیز بھی اپن

ہوں تاکہ اگر ٹریفک میں پھنسوں تو راستے بھر موسیمی سے محضوظ  ارکھ لیت
 ہو سکوں۔

 
ھی سے بہت لربت ہے مگر اپنی بھاب ئیاپنے بھا جسکی مریضاور  ایک -۲

سے  ئیگرین زون میں رکھنے کے لیے بھا سے نہیں بنتی ہے آپنے آپ کو
اسُکے گھر جاکر کرنے کے بجائے کسی پارک یا ریستوران میں کرتا   ملالات
 ہے۔
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ہ عزیز ایک دوست کا کہنا ہے کہ وہ اپنی بہن کو اپنی جان سے زیاد -۳
ید یہ بھی کہتی زاسُے ایک آنکھ نہیں بھاتا۔ وہ م ئیسمجھتی ہے مگر اسُکا بہنو

غصے کی حالت میں  جوکی ہے   بہن نے ایک پاگل سے شادیہے کہ اسُکی 
درندہ بن جاتا ہے۔ اسی صورتحال میں بہن کے بچے ہی واحد بچاؤ کا راستہ 

پیش بہن کے ساتھ زیادہ بدتمیزی سے  ئی۔ جب بچے لریب ہوں تو اسُکا بہنوہیں 
ش کرکے اسے ولت میں بہن کو ملنے اسُکے لہذا میری دوست کوشنہیں آتا 

 کہ آس پاس ہی ہوں۔ب بچے اسکول وغیرہ نہ گئے ہوں بلگھر جاتی ہے ج
 
۔ ھمارے ساتھ کام کرنے والی ایک ساتھی نے بتایا کہ اسُکی ماں جب کبھی ۴

اکیلے میں اسُ سے ملتی ہے تو اسُکے طرز زندگی پر بہت تنمید کرتی ہے مگر 
لہذا اسُ  سی تمریب میں یا پھردوسرے اہل خانہ کے سامنے نارمل رہتی ہے۔ک

اپنی بہن اور بچوں کی موجودگی میں والدہ وہ کہ  ئینے یہی حکمت عملی اپنا
شروع کردیں جس سے انُ کا رشتہ ایک گرین زون رشتے نی سے ملالاتیں کر

 میں بدل گیا۔
 
کیا آپ کو اندازہ ہوا کہ کس طرح آپ تھوڑا سا ولت صرف کرکے اپنے  

ذید جذباتی برساتی کو تیار کرسکتے ہیں۔ اب آپ اپنے رویوں میں بدلاؤ کو م
یے لگے ہاتھوں انُ تمام حکمت عملیوں کا اندراج سہارا اور استحکام دینے کے ل

 بھی اپنی گرین زون ڈائری میں کرتے جائیں۔
 

یے ایک حکمت عملی تیار کرلیں صورتحال سے نبٹنے کے ل آپ ہرمشکلجب 
  گے تو آپ کا زیادہ سے زیادہ ولت گرین زون یعنی کے سکون اور اطمینان
میں گزرنے لگے گا اور دیکھتے ہی دیکھتے یلو اور ریڈ زون یعنی کے انتشار 

 اور تصادم میں گزرنے والا ولت کم ہوتا چلا جائے گا۔
 

ساتھ کام کرنے والے لوگ اور مریض کچھ   حباب،میرے بہت سارے دوست ا
ہی ہفتوں میں اس حکمت عملی کو اپنا کر اپنا زیادہ سے زیادہ ولت گرین زون 

  میں گزارنے لگے ہیں۔
  

 آئیے دیکھتے ہیں مشال اس بارے میں کیا کہتی ہیں۔
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میرے لئیے تھوڑا مشکل تھا۔ کیونکہ اس میں مجھے اپنے آپ کو یلو  لدمچوتھا 
ر ریڈ زون میں جانے سے روکنا تھا۔ اس میں مجھے گرین زون میں رہتے او

ہوئے یلو اور ریڈ زون لوگوں اور صورتحال سے نبٹنا تھا۔ جو زرا مشکل کام 
ساتھ نبٹنا جن کو گرین زون تھیوری کے بارے میں   تھا ۔ خاص کر انُ لوگوں

  پتا بھی نہیں تھا۔
 

چھ ایسی چیزوں کا انتخاب کیا جن کافی غور و فکر کرنے کے بعد میں نے ک
 سےواپس تو آسانی اؤںج بھی چلی میں کی مدد سے اگر میں یلو اور ریڈ زون

. اس سلسلے میں ایک چیز جس کو میں نے خاص تھی آجاتی گرین زون میں
ا کو فوری جواب دینے یا نا چاہتے ہوئے بھی انُ ک کہ لوگوں تھی یہ وہ کراپنایا

تھوڑی دیر  میں کہشروع کردیا کہنا یہ ئےکےبجا کام کرنے کی حامی بھرنے
 آپکو جواب دیتی ہوں۔ کے بعد

 
فرد مجھ سے  ئیاگر میرے ساتھ کام کرنے والا کو ۔مثال کے طور پر پہلے

ایسی مدد مانگے جس میں میرا بہت ٹائم اور محنت لگ سکتی ہو اورمیں  ئیکو
ا۔ مجھے ایسا غصہ آجاتا تھ پہلے سے ہی بہت مصروف ہوں تو مجھے فورا  

کاہل ہے اور یہ اپنے  ئیکہ کہ مدد مانگنے والا شخص انتہامحسوس ہوتا تھا 
  حصے کا کام مجھ پر ڈال کر مجھے چالاکی سے استعمال کرنا چاہ رہا ہے۔

انکار کرنا میرے بس میں نہیں تھا کیونکہ اسُ سے مجھے لگتا تھا کہ میں ایک 
  نہیں کرنا چاہتی۔اچھی انسان نہیں ہوں اور لوگوں کی مدد 

 
میرے ذھن اور دل کے درمیان ایک نا ختم ہونے والی جنگ جاری ہوجاتی۔ 

کہتا کہ لوگوں کی  ذھن کہتا کہ تمھیں اپنا خیال پہلے رکھنے کا حك ہے اور دل
 مت ہے۔ظخدمت میں ہی ع

 
مگر چوتھے مرحلے نے مجھے سکھایا کہ غصہ کرکے یا دل ہی دل میں 

جب لوگ مدد مانگیں  ئےدوسروں کا کام کردینے کی بجامیں کُڑھنے اور بعد 
تو میں انُہیں کہہ سکتی ہوں کہ میں تھوڑی دیر بعد جواب دوں گی۔ یہ کہنے 
سےایک تو مجھے اپنے غصے سے بھرپور جذبات لابو کرنے کا مولع مل گیا 

جاتا جس  سوچ بچار کرنے کے لیے بھی مل  ی تھوڑا ولتاور اسُکے ساتھ ہ
کسی کی مدد کرنے کی حامی بھرنے سے پہلے مجھے بالکل کی وجہ سے 
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صاف معلوم ہوتا تھا کہ پہلے اپنے آپ کو ترجیح دینا ہے یا دوسروں کا خیال 
 رکھنا ہے۔

 
 ید آسان ہوگیا جب میں نے لوگوںزمیرے لیے اسُ ولت م  چوتھا مرحلہ دراصل

سمجھایا کہ  گرین زون ماڈل کے بارے میں آگاہی دینا شروع کی اور انُہیں کو
 مجھے اس سے کس طرح فائدہ ہوا۔

 
  اب آتی ہے آپکی باری 

 
  آپکی گرین زون ڈائری- ۷مشك نمبر 

 
 یے ابھی تک ایک بہت ضروری چیز ہے۔نا گرین زون ڈائری لکھنا آپ کے لیمی
 

 ۸مشك نمبر 

 
ایسی چیزوں کی ایک لسٹ بنائیں جن کو کرنے سے آپ یلو یا ریڈ زون سے 

اکثر انُ تمام چیزوں کی لسٹ بنانا جو آپ کو فوری طور سے یلو دور رہ سکیں۔ 
۔ مثال کے طور پر اور ریڈ زون سے باہر لے آئیں کافی مددگار ثابت ہوتا ہے

یے اسُ جگہ کو چھوڑ دینا جس میں آپ یلو یا ریڈ زون کا تھوڑی دیر کے ل
 شکار ہورہے ہیں۔جیسے کہ کمرے سے یا عمارت سے باہر نکل جائیں، گہری
سانس بھر کر ذھن میں ایک سے دستک گنتی گنیں، چہل لدمی کریں یا پھر 

 کسی دوست سے بات کرلیں۔
 

آپکی یلو اور ریڈ زون صورتحال جتنی زیادہ پریشان کُن ہوگی اسُکے بار بار 
 صوتحالپہلےسے اسُ  کو آپ لہذا -ہوگا زیادہ ہی اتنا پیدا ہونےکاامکان

 تیاری کرنا پڑے گی۔ نبٹنےکیسے
 

کام کرنے والا ساتھی ایسا ہے کہ  ئیدوست، رشتے دار یا کو ئیآگر آپکا کو
جس پر آپ بہت بھروسہ کرتے ہوں تو وہ بھی آپکو یہ جذباتی برساتی والی 

 حکمت عملی بنانے میں مدد دے سکتا ہے۔
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 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 پانچواں لدم: پرسکون گرین زون رشتوں کی تخلیك

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

افراد کا کردار ہوتا ہے اسی طرح رشتوں کا بھی ھماری زندگی میں جس طرح 
تام کو ہوا اپنے اختتلف مراحل سے گزرتا کردار ہوتا ہے۔ ہرانسانی رشتہ مخ

۔ رشتے پیدا ہوتے ہیں جوان ہوتے ہیں اور ایک دن ختم ہو جاتے پہنچ جاتا ہے
لوگوں  رپی کے زریعےیگرین زون تھ موت اور کبھی جدائی سے۔ ہم کبھی -ںہی
سکھاتے ہیں کہ وہ کیسے پہچانیں ان کے رشتے کس زون میں بسیرا کرتے  کو
 -ہیں 
 

اپنی میں جڑے لوگ رشتوں ان  -رشتے گرین زون میں رہتے ہیں خوشگوار
بھی  مسائل کا حلبلکہ  اظہار کرتے ہیں برملا صرفنہ محبت اور پیار کا 

 سے تلاش کرتے ہیں۔محبت اور باہمی صلاح مشورے 
 

تکلیف دہ ریڈ زون میں  پھر یا زون لورشتے یا تو پریشان کن یناخوشگوار 
رہتے ہیں۔ایسے رشتوں میں فریمین نہ تو اپنے مثبت جذبات کا اظہار کرتے ہیں 

ہی اپنے مسائل کا حل تلاش کر سکتے ہیں۔ ایسے رشتے جذباتی اور نااور 
 سماجی تضادات کا شکار ہو جاتے ہیں۔

 
گرین زون کے فلسفے کے مطابك فریمین تین طریموں سے مسائل اور تضادات 

 سے نبٹ سکتے ہیں۔
 

RESOLVING 
DISSOLVING 
MEDIATING 

 
فریمین کو یہ حمیمت لبول کرنی ہوگی کہ ان کا  دونوںلیےحل کے کےمسائل 

کہ وہ مل کر ان  اہو گکرنا تہیہ رشتہ تضاد کا شکار ہے اور انہیں یہ بھی 
زون  نگری خوشگوارتا کہ وہ اپنے رشتے کو  یں گےمسائل کا حل تلاش کر

 رشتہ بنا سکیں۔
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رشتہ استوار کرنا چاہتے ہیں تواس کے اور اپنے  شخص سے کسی اپٓآگر

لکھ  طخ سےاپھر  کر سکتے ہیں یا  بات درمیان تضاد کے بارے میں اس سے
 –سکتے ہیں 

 
ہم اپنے مریضوں کو مشورہ دیتے ہیں کہ وہ اپنی گرین زون ڈائری میں اس 
شخص کو ایک خط لکھیں اور اپنے جذبات کا اظہار کریں۔ بعض دفعہ خط 
لکھتے ہوئے کئی ایسے جذبات بھی سطح پر آ جاتے ہیں جن سے انسان ناوالف 

ی ہے۔اگر ہوتا ہے۔ایسے جذبات کی اگٓاہی مسئلے کی بہتر تفہیم میں مدد کرت
پہلے خط میں غصہ اور تلخی ہے اور وہ ریڈ زون خط ہے تو ہم مشورہ دیتے 
ہیں کہ اپٓ ایک اور خط لکھیں جو گرین زون خط ہو۔ایسا خط جس میں اپٓ 

 خلوصِ دل سے دوسرے شخص کو ایک گرین زون مکالمے کی دعوت دیں۔ 
 

دار کو بھیج بھی سکتے ہیں ے پھر اپٓ وہ گرین زون خط اپنے دوست یا رشت
اور اگر اپٓ کو خطرہ ہے کہ وہ شخص آپ کے خط کا ناجائز فائدہ اٹھائے گا تو 
اپٓ ان سے مل کر انہیں وہ خط پڑھ کر سنا بھی سکتے ہیں۔ اگر اس شخص کو 
بھی احساس ہے کہ رشتہ مسائل کا شکار ہے اور وہ اپٓ سے مل کر اسے بہتر 

کر ایک جل مل  اس طرح اپٓکیونکہ لسمت ہیں  بنانا چاہتا ہے تو اپٓ خوش
 گرین زون رشتہ بنا سکتے ہیں۔

 
تو اس کا اگر دوسرا شخص مسائل کی ذمہ داری لینے کے لیے تیار نہیں ہے 

اس  ایسی صورت میں آپ -چاہتانہیں بنانا  ایک گرین زون رشتہمطلب ہےکہ وہ 
بعض دفعہ غیر  -ڈیزولو کر سکتے ہیںیعنی رشتے کو الوداع کہہ سکتے ہیں 

اسں کے دل -صحتمند رشتوں کو خدا حافظ کہنے سے انسان سکھی ہو جاتا ہے
 محسوس کرنے لگتا ہے۔ وہ ہلکا ہلکابہت سا بوجھ اتر جاتا ہے اور  سے

 
اگر اپٓ مسئلے کو حل کر سکتے ہیں اور نہ ہی خدا حافظ کہہ سکتے ہیں تو 

تے ہیں کہ ہم ایک ایک راستہ اور ہے اپٓ اس شخص سے درخواست کر سک
 ثالث کے پاس جائیں جو ہماری اس سلسلے میں مدد کرے اسے ہم
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 MEDIATING  کہتے ہیں۔ یہ مدد صرف ایسا شخص کر سکتا ہے جس پر
فریمین سے  دونوں اس کاراو ہودونوں انسانوں کا اعتماد ہو۔ وہ انسان دانا بھی 

 تھیرپسٹ بھیداریا پھر  رشتہ، دوست ثالث کوئیوہ   -رشتہ ہوکا گرین زون 
 -ہوسکتاہے

 
ہم نے اپنے کلینک میں کئی دفعہ فریمین کو بلا کر انہیں اپنے مسائل کا حل 

 تلاش کرنے میں مدد کی ہے۔
 

 اب دیکھتے ہیں کہ مشیل کی کہانی کیا ہے۔ وہ لکھتی ہیں۔
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

۔ انہیں یہ استوار کرنے تھے پانچویں لدم میں مجھے لوگوں سے اپنے تعلمات
 خوشگوار ایککی مدد سے گرین زون تھیرپی اور کہ میں اپٓ کیکھانا تھا د

 زندگی گزار سکتی ہوں۔
 

کا تعلك تھا وہ تو جانتے ہی تھے کہ میں اپٓ سے  گھروالوںجہاں تک میرے 
مسائل کو حل کرنے میں میری مدد کر  مل رہی ہوں اور اپٓ میرے نفسیاتی

اور گرین زون کے الفاظ بھی میرے اور  ، یلو اس ولت تک ریڈرہے ہیں۔ 
میرے بچوں کے لیے روزمرہ کی زبان کا حصہ بن چکے تھے۔میرے 

 -تھے ہوچکے بہن اور والدین بھی ان سے اچھی طرح والف’ بھائی’شوہر
 

ہم میں سے جب بھی کوئی کسی خاص کیفیت میں ہوتا تو ان رنگوں کی مدد 
 نہ ہوتی۔ مثال کے طور پر جب دلتکوئی کرنے میں اپنی کفیت بیان  سے اسے 

میں گھر میں داخل ہوتی تو بچوں سے کہتی کہ ابھی میں  ملازمت کے بعد
ا سا انتظار کرلو تا کہ میں اپنا کوٹ اور بیگ سنبھال ڑزون میں ہوں پلیز تھویلو

سن سکوں  تمہاری باتیں تبمیں اپنے گرین زون میں اجٓائوں گی  ،جبسکوں
تم مجھے ریڈ زون ‘ گی۔ کبھی کبھار میں اپنے بچوں کویہ بھی کہتے سنتی تھی 

 اس ولت تک یہ الفاط ہمارے گھر کا حصہ بن چکے تھے۔’ میں بھیج رہے ہو
 

کام  ھسات دولیکن کام پر ایسا کرنا اسٓان نہ تھا۔اس لیے میں نے صرف ایک 
کو اس بارے میں بتایا تھا اس اعتماد کے ساتھ کہ وہ میری حوصلہ  ںکرنے والو

افزائی کریں گے اور میرا مزاق نہیں اڑائیں گے کہ میں ایک گرین زون انسان 
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بننے کی کوشش کر رہی ہوں۔ اس طرح کچھ ہی عرصے میں میں ان کے ساتھ 
 گرین زون دوستی کرنے میں کامیاب ہو گئی۔

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 اب اپٓ کی باری ہے

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 ۹مشك نمبر 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

اب اگر اپٓ چاہیں تو روزانہ لکھنے کی بجائے اپٓ اپنی گرین زون ڈائری ہفتہ 
 وار لکھیں۔

 
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۰۱مشك نمبر 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

اپٓ اپنے تمام رشتوں کی ایک فہرست بنائیں اور اپنے اپٓ سے پوچھیں کہ وہ 
 کس زون میں رہتے ہیں۔

 
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۰۰مشك نمبر 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

کریں اور اس شخص کو شکریے کا خط اپٓ اپنا ایک گرین زون رشتہ تلاش 
 لکھیں کہ اس کی وجہ سے اپٓ کی زندگی میں خوشیوں کا اضافہ ہوا ہے۔

 
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 ۰۲مشك نمبر 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

ون یا ریڈ ز لوسے اپٓ کا ی سایک ایسا شخص چنیں ج سے اپٓ اپنی زندگی میں
 رشتہ ہے اور اسے خط لکھ کر گرین زون رشتہ بنانے کی دعوت دیں۔
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 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 ۰۳ مشك نمبر

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

اپٓ وہ خط دوبارہ پڑھیں اور اگر اس میں غصہ اور تلخی ہے تو سوچیں کہ کیا 
 یا خدا حافظ کہنا چاہتے ہیں۔اپٓ اس رشتے کو بچانا چاہتے ہیں 

 
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 
 ۰۱مشك نمبر 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

اگر اپٓ اس رشتے کو بچانا چاہتے ہیں تو پھر ایک اور خط لکھیں جو گرین 
زون خط ہو۔اگر اپٓ چاہیں تو ایسا خط لکھنے میں کسی اور گرین زون دوست 

 کی مدد حاصل کر سکتے ہیں۔
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 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

 چھٹا لدم۔۔۔پر سکون گرین زون نظام تخلیك کرنا
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 
ہم  جب لوگ افراد اور رشتوں کی ذہنی صحت کے بارے میں جان لیتے ہیں تو

ان سے نظاموں کی ذہنی صحت سے باخبر کرتے ہیں۔ہم انہیں بتاتے ہیں کہ ہر 
انسان بیک ولت مختلف نطاموں میں زندگی گزارتا ہے۔ ہم سب کم از کم تین 

 نظاموں میں رہتے ہیں
 

 پہلا نظام۔۔۔خاندانی نظام
 

 )یعنی وہ جگہہ جہاں آپ کام کرتے ہیں( -نظاممعاشی دوسرا نظام۔۔۔
 

 نظام۔۔۔سماجی نظامتیسرا 
 

گرین زون کے فلسفے کے مطابك جس طرح انسان اور رشتے تین زونز میں 
اور ریڈ زون میں رہتے ہیں۔اپٓ کی  لوی’رہتے ہیں اسی طرح نظام بھی گرین

ذہنی صحت کے لیے یہ جاننا بہت اہم ہے کہ اپٓ جن نظاموں میں زندگی 
گزارتے ہیں وہ نظام کس زون میں ہیں۔اکثر لوگ یہ نہیں جانتے کہ کسی بھی 
شخص کے لیے ریڈ زون میں زندگی گزارنے کے دوران گرین زون میں رہنا 

ہ نظام نفسیاتی طور پر افراد سے زیادہ اس لیے بہت مشکل ہوتا ہے کیونک
 طالتور ہوتے ہیں۔

 
 خاندانی نظام

 
ہم سب ایک خاندان میں پیدا ہوتے ہیں اور اس نظام میں پرورش پاتے ہیں۔ وہ 
خاندان ہماری شخصیت اور ذہنی صحت کو متاثر کرتا ہے۔ جو بچے گرین زون 

ال ہوتے حر خوشتے ہیں وہ نہ صرف صحتمند اوخاندانی نظام میں پلتے بڑھ
ہیں بلکہ ان میں خود اعتمادی بھی بدرجہِ اتم پائی جاتی ہے۔ ایسے بچے چونکہ 
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اپنے والدین اور بہن بھائیوں سے گرین زون رشتے رکھتے ہیں اس لیے وہ 
 جوان ہو کر خود بھی گرین زون رشتے استوار کر سکتے ہیں۔

 
اور ریڈ زون خاندانی نظام میں پرورش پاتے ہینوہ اکثر یا تو  لووہ بچے جو ی

اداسی کا شکار ہوتے ہیں اور یا غصیلے ہوتے ہیں۔ان کے لیے جوان ہو کر 
اپنے ہمسایوں اور رفیكِ کاروں سے دوستی کرنا مشکل ہو جاتا ہے۔ بعض تو 

 ہو جاتے ہیں۔ تکنفسیاتی مسائل اور ذہنی بحران کا شکار
 

 کام کا نظام

 
بہت سے لوگ اپنی صبحیں اور شامیں تو خاندانی نطام میں گزارتے ہیں لیکن 

 اپنا سارا دن اس نظام میں گزارتے ہیں جہاں وہ ملازمت کرتے ہیں۔
ہیں اور ان کے کام کی  کرتےایک گرین زون نظام میں لوگ خوشی خوشی کام 

 لدر کی جاتی ہے۔
 

انسانی حموق کا احترام نہیں  ییلو اور ریڈ زون نظام میں کام کرنے والوں کے
کیا جاتا اور وہاں انصاف مفمود ہوتا ہے۔ اس لیے کام کرنے والے اپنے اپٓ کو 
دوسرا درجے کا شہری سمجھتے ہیں جس سے ان کی انا اور عزتِ نفس 

 مجروح ہوتی ہے۔
 

ریڈ زون کے  تناؤ سے بھرپورجب لوگوں کو احساس ہو جاتا ہے کہ وہ ایک 
ریڈ زون نظام سے استعفی  دے دفعہ وہ کر رہے ہیں تو بعض نظام میں ملازمت 

کر کسی صحمتمند اور انصاف پسند گرین زون نظام میں کام شروع کر دیتے 
 کراپنے گردمل ساتھ ےرفما کارکوہ اپنے ہم خیال  پاتےہیں۔ جو ایسا نہین کر
ہیں جو انہیں نظام کی سنگینیوں سے بچاتا  صار کھنچتےایک ایسا نفسیاتی ح

 ہے۔
 

جو لوگ ریڈ زون نظام میں کام کرتے ہیں وہ اکثر بیمار رہتے ہیں اور ذہنی 
 صحت کے لیے چھٹیاں لیتے رہتے ہیں۔

 
 



43 
 

 سماجی نظام

 
تنظیم اور نظام ’ ہم اپنے مریضوں سے کہتے ہیں کہ وہ جس بھی سماجی ادارے

 کا حصہ ہیں اس کے بارے میں سوچیں کہ وہ کس زون میں زندگی گزارتا ہے۔ 
اگر وہ نظام گرین زون میں ہے تو لوگوں کا شکریہ ادا کریں اور اگر وہ نظام 

 ریڈ زون میں ہے تو اس سے احتراز کریں۔
 

اپنے سماجی نظاموں کی ذہنی صحت کے بارے میں جاننا اور اس کی بنیاد پر 
 سماجی فیصلے کرنا ہم سب کی ذہنی صحت کے لیے اہم ہے۔

 
 مشیل کی کہانی 

 
 ل !ڈیر ڈاکٹر سہی

 
ے پرسکون گرین زون کے چھٹے لدم پر مجھے یہ سیکھنا تھا کہ میں کیس

چاہے وہ خاندان کا ہو یا سماج کا نفسیاتی ’ صہ بن سکتی ہوں۔نظامحنظاموں کا 
کسی بھی  نظام میں نریڈ زولیے  اس -ہےطور پر افراد سے زیادہ طالتور ہوتا 

ضرور ہو جاتا ہے۔ مثال  انسان کا گرین زون میں رہنا ناممکن نہیں تو دشوار
کے طور پر میرے سکول کا نظام ریڈ زون میں تھا، میری اپنی پرنسپل سے 
اچھی دوستی نہیں تھی لیکن میرا اس سے ہر روز کا امٓنا سامنا بھی نہیں تھا۔اس 
لیے اسے ساری باتیں بتانا ضروری بھی نہیں تھا۔ لیکن جب میں اس کے 

ہ مجھے اپنی باتوں سے گا رہتا کہ کہیں ودفترمیں جاتی تو مجھے یہ دھڑکا ل
 EMOTIONALبرساتیے۔ میں نے اپٓ  سے جذباتی نہ دھکیل د ںریڈ زون می

RAINCOAT  کا تصور سیکھا۔اس لیے جب میں پرنسپل سے ملنے جاتی تو
اپنے ذہن پر رین کوٹ ڈال دیتی تا کہ پرنسپل کی چھبتی باتیں دل پر نہ لوں اور 

طریمہ زیادہ کامیاب ہوتا کبھی کم۔میں نے یہ بھی سوچا کہ کم متاثر ہوں۔کبھی یہ 
میں پرنسپل سے اکیلے نہ ملوں کیونکہ بالی لوگوں کے سامنے وہ زیادہ احترام 
سے بات کرتی تھی۔ چھٹا لدم اٹھانے کے بعد اگر میں ریڈ زون میں جاتی بھی 

جھے اپٓ تو جلد گرین زون میں آ جاتی جو میرے لیے بہت بڑی کامیابی تھی۔ م
و کرتے ہوئے کا یہ جملہمدد کرتا۔۔۔مشیل اگر ریڈ زون میں جائو بھی تو ڈرائی

جائو۔ ریڈ زون میں گاڑی پارک نہ کیا کرو۔ وہی ریڈ  واپس گرین زون میں آ 
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زون جہاں میں گرین زون تھیریپی سے پہلے کئی دن رہتی اب صرف چند 
 گھنٹوں میں لوٹ اتٓی۔

 
 

 اب اپٓ کی باری ہے

 
 ۰۵ نمبرمشك 

 
نہ صرف والدین کا وہ خاندان جس میں ’ اپٓ اپنے خاندان کے بارے میں سوچیں

میں اپٓ کا شریک سفر اور بچے شامل جس پیدا ہوئے بلکہ وہ خاندان بھی  اپٓ
اور جانیں کہ وہ کس زون میں رہتا ہے۔ اپنے خاندان والوں سے ایک ’  ہیں

 کریں۔میٹنگ کریں اور اس موضوع پر تبادلہَ خیال 
 

 ۰۱مشك نمبر 

 
ہ کے بارے میں سوچیں کہ وہ کس زون میں رہتا ہے۔ اگر جگاپنی ملازمت کی 

وہ گرین زون میں ہے تو اپنے بوس اور رفما کار کا شکریہ ادا کریں اور اگر 
 وہ ییلو یا ریڈ زون میں ہے تو اپنے مستمبل کے بارے کچھ فیصلہ کریں۔

 
 ۰۱مشك نمبر 

 
بارے میں سوچیں اور اپنے اپٓ سے پوچھیں کی وہ اپنےسماجی نظاموں کے 

کس زون میں رہتے ہیں۔ایسا جاننے کے بعد اپٓ اپنے مستمبل کے بارے میں 
 صحتمندانہ اور دانشمندانہ فیصلے کر پائیں گے۔

 
 ۰۸ نمبر مشك

 
ایسے لوگوں کے بارے میں سوچیں جو اپٓ کے خاندانی پیشہ ورانہ اور سماجی 

 میں لانے میں اپٓکی مدد کر سکتے ہیں۔نطوموں کو گرین زون 
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 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

 ساتواں لدم۔۔۔۔۔پر سکون گرین زون طرزِزندگی تخلیك کرنا
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 

خاندانوں کی مدد کرنے  کے بعد ہمیں اس بات ں مریضوں اور ان کے سینکڑو
کا اندازہ ہوا ہے کہ گرین زون طرزِزندگی کی طرف تین راستے جاتے ہیں جن 

 کا ایک دوسرے سے لریبی تعلك ہے۔ ہم انہیں تین نام دیتے ہیں
 

CREATING 
 

SHARING 
 

SERVING 
 

 ہرانسان کو فطرت نے چند لیمتی تحفے دیے ہیں۔
 

فطری تحفوں اور تخلیمی صلاحیتوں کو پہچاننا ہے۔انسان بچپن پہلا راستہ اپنے 
ہیں۔ اس طرح وہ  امیں اکیلے یا دوسرے بچوں کے ساتھ بہت سے کھیل کھیلت

۔بدلسمتی سے بہت سے بچے ےہ ااپنی خفیہ تخلیمی صلاحیتوں کا اظہار کرت
جوان ہونے کے بعد اپنی خاندانی اور سماجی ذمہ داریوں میں اتنے گھر جاتے 

 ہیں کہ وہ مسکرانا ہنسنا اور کھیلنا بھول جاتے ہیں۔
 

اپنی تخلیمی صلاحیتوں کو اجاگر کرنےکا ایک طریمہ یہ ہے اپٓ ایک مشغلہ 
اپنائیں۔ایسا مشغلہ جو اپٓ کی زندگی میں خوشی کی نوید لے کر ائٓے۔جب ہم 
ایک ایسا کام کر رہے ہوتے ہیں جس سے ہم محظوظ ہوتے ہیں تو ولت کا 

 ہی نہیں ہوتا۔ اندازہ
 

شاعر اور دانشور کی کتاب پڑھ رہے ہوتے ہیں یا ’جب اپٓ اپنے پسندیدہ ادیب 
اپنے پسندیدہ موسیمار کی غزلیں نظمیں گیت اور نغمے سن رہے ہوتے ہیں تو 

 گھنٹوں گزر جاتے ہیں اور اپٓ کو ولت گزرنے کا احساس ہی نہیں ہوتا۔
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ساتھ ساتھ اپٓ کے ذوق اور شوق جب اپٓ ایک مشغلہ اپنائیں گے تو ولت کے 
میں اضافہ ہوگا اور دھیرے دھیرے وہ مشغلہ ایک جذبہ ایک خواب اور ایک 

 ادٓرش بن جائے گا۔
 

فلم یا موسیمی کا شوق ’ جو لوگ فنونِ لطیفہ میں دلچسپی رکھتے ہیں انہیں ادب 
ڈیزائنر کپڑے ’ ہوتا ہے۔ بعض لوگوں کا مشغلہ طرح طرح کے کھانے پکانا

گھر کی ارٓائش کرنا یا باغبانی کرنا ہوتا ہے۔ یہ سب کام تخلیمی صلاحیتیوں ’سینا
 کو اجاگر کرتے ہیں۔

 
شاعروں اور دانشوروں سے بھی ’اپنے کلینک میں ہماری ملالات ایسے ادیبوں

ہوئی ہے جو نفسیاتی طور پر حد سے زیادہ حساس تھے اور اپنی حساس 
شکار تھے۔ ہم ایسے فنکاروں کی  طبیعت کی وجہ سے نفسیاتی مسائل کا بھی

مدد کرتے ہیں کہ وہ اپنے نفسیاتی مسائل کا رشتہ اپنے فن سے جوڑیں تا کہ ان 
کا فن بھی بہتر ہو اور وہ نفسیاتی طور پر بھی صحتمند ہوں۔ اسی لیے ہم نے 

رکھا   CREATIVE PSYCHOTHERAPY CLINICاپنے کلینک کا نام
 ہے۔

 
جیسی لکھاریوں  VIRGINIA WOOLFوولفہم اپنے مریضوں کو ورجینیا 

جیسی فنکاروں کی سوانح عمریاں پڑھنے FRIEDA KAHLOاور فریڈا کہلو 
کا مشورہ بھی دیتے ہیں تا کہ وہ ان فنکاروں سے سیکھ سکیں کہ انہوں نے 
کس طرح اپنی زندگی کے کرب اور اذیت کو اپنے فن میں ڈھالا۔جب انسان 

ہے تو وہ دکھ سکھ میں بدلنا شروع ہو جاتا  اپنے دکھ میں معنی تلاش کر لیتا
 ہے۔
 

ہم اپنے مریضوں کو مشورہ دیتے ہیں کہ وہ اپنے دوستوں کا حلمہ بنائیں تا کہ 
وہ اپنے فن پارے اور اپنی دلچسپیاں ان سے شیر کر سکیں۔ ہمارا خیال ہے کہ 

یک ہر انسان کے دو خاندان ہیں ایک وہ خاندان جس میں وہ پیدا ہوتا ہے اور ا
دوستوں کا وہ خاندان جو وہ خود بناتا ہے۔ ہم دوستوں کے ایسے خاندان کو 

FAMILY OF THE HEARTفیمیلی افٓ دی ہارٹ کانام دیتے ہیں۔ 
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شاعروں اور فنکاروں ’ جب ہم دنیا کے مختلف ممالک اور کلچرز کے ادیبوں 
زندگی  ینکی سوانح عمریاں پڑھتے ہیں تو ہمیں اندازہ ہوتا ہے کہ انہوں نے اپ

میں تو بہت سی اذیتوں اور مصیبتوں کا سامنا کیا لیکن انہوں نے اپنی لوم اور 
معاشرے کی بہت خدمت کی۔ وہ خود تو تخلیمی اللیت کا حصہ تھے لیکن ہر 
دور میں انہوں نے روایتی اکثریت کی رہنمائی کی۔ اس طرح ان کے خیالات 

 کیا۔اور نظریات نے انسانی ارتما میں اہم کردار ادا 
 

 ال کے خیالات پڑھتے ہیںاب ہم مش
 

 ! ڈیر ڈاکٹر سہیل
 

اجٓ کل میں ساتویں لدم پر ہوں تا کہ گرین زون طرزِ زندگی کو اپنا سکوں۔ 
مجھے اب یہ فیصلہ کرنا ہے کہ مجھے اپنی مستمبل کی زندگی کیسے گزارنی 
 ہے۔ اپٓ کی محنت رنگ لائی ہے۔ اب میں ذہنی طور پر اتنی مضبوط ہو گئی
ہوں کہ میں نے اپنی زندگی کا کنٹرول اپنے ہاتھ میں لے لیا ہے۔ گرین زون میں 
زندگی گزارنے لیے لیے عمر بھر کی محنت اور ریاضت چاہیے۔ اب میں اپنی 
زندگی مین وہ مثبت تبدیلیاں پیدا کر رہی ہوں تا کہ میں دوسروں کے لیے ایک 

دنیا کو مثبت ’ش انٓااچھی مثال بن سکوں۔ دوسروں سے خوش اخلالی سے پی
اپنے خاندان اور اپنی کمیونٹی کے لیے خود کو ایک کارامٓد ’نظر سے دیکھنا

خدمتِ خلك کرنا اور سب سے بڑھ کر خوشی سے پرسکون زندگی ’انسان بنانا
 گزارنا یہ سب گرین زون تھیریپی کی کرامات ہیں۔

 
ہ ایسا کرنا یہ سفر مشکل ضرور تھا لیکن اپٓ کی مدد سے میں نے یہ جانا ک

ناممکن نہیں تھا۔یہ ایک مسلسل کوشش ہے۔ ولت گزرنے کے ساتھ ساتھ میرے 
لیے یہ سفر اسٓان ہوتا جا رہا ہے اور اب میں زندگی کا پیشتر حصہ گرین زون 

 میں گرارتی ہوں۔
 

 ڈاکٹر سہیل !
 

اجٓ میں مڑ کر دیکھتی ہوں تو مجھے یمین نہیں اتٓا کہ میں وہی عورت ہوں جو 
احساسات و جذبات میں بری طرح ناکام ہو چکی تھی اور میری ذات ایک اپنے 
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ایسا جیتا جاگتا بم بن چکی تھی جو کسی بھی ولت پھٹنے کےلیے تیار تھا۔میرا 
میری ملازمت اور میرے معاشی حالات سب بری طرح ناکامی کا شکار ’ خاندان

یں اپنے اپٓ کو ایک تھے۔میرا خود اپنی زندگی پر اختیار ختم ہوتا جا رہا تھا۔ م
تنہا اور ناکام انسان سمجھنے لگی تھی۔ لیکن اپٓ کی گرین زون تھیریپی کی 
وجہ سے مجھ پر یہ انکشاف ہوا کہ میں پرسکون زندگی سے صرف سات لدم 
کے فاصلے پر تھی۔ اس معجزے کےلیے میں اپٓ کی بے حد مشکور ہوں۔ اگر 

بدلہ نہیں چکا سکتی مگر اپٓ  چہ میں زندگی میں کبھی بھی اپٓ کے احسان کا
سے یہ وعدہ کرتی ہوں کہ اپٓ کا گرین زون کا معجزانہ فلسفہ نہ صرف خود 
اپنائے رکھوں گی بلکہ اس کو اپنے دوست احباب اور کمیونٹی میں متعارف 

میرے رفما کار ’بھی کروائوں گی۔ مجھے یمین ہے کہ ایک دن میرے بچے
زون میں زندگی گزاریں گے اور یہ میرے طالب علم اور میرے شوہر گرین 

دنیا پھر سے خوبصورت ہو کر ایک گرین زون جنت کی شکل اختیار کر لے 
 گی۔

 اپٓ کی بہت مشکور
 مشیل 

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 اب اپٓ کی باری ہے

 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
 

 ۰۹مشك نمبر 

 
 ایسے دوستوں کا حلمہ بنائیں جواپٓ کے مشغلے میں دلچسپی رکھتے ہوں۔اپنے 

اپنی فیمیلی افٓ دی ہارٹ بنائیں جن سے اپٓ بار بار مل سکیں اور زندگی سے 
 محظوظ ہو سکیں۔

 
 ۲۱مشك نمبر 

 
اس حوالے سے سوچیں کہ اپٓ اپنی کمیونٹی کے لوگوں کی کس طرح خدمت 

اپٓ کی زندگی باممصد اور بامعنی بن کر سکتے ہیں۔ خدمتِ خلك کرنے سے 
 سکتی ہے۔
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 ۲۰مشك نمبر 

 
اپنے خاندان والوں سے ہر ہفتے ایک گرین زون میٹنگ کریں تا کہ اپٓ خاندانی 
 مسائل پر تبادلہِ خیال کر سکین اور روزمرہ کے مسائل کا حل تلاش کر سکیں۔

 
 ۲۲مشك نمبر 

 
ے ساتھ ہر ہفتے کسی تفریح اگر اپٓکا کوئی محبوب یا شریک حیات ہے تواس ک

 کا اہتمام کریں تا کہ اپٓ کے رشتے میں شگفتگی لائم رہے۔
 

 ۲۳مشك نمبر 

 
اپنی پچھلے چند ماہ کی زندگی پر ایک نظر ڈالیں اور گرین زون کے فلسفے پر 
عمل کرنے سے اپٓ کی زندگی میں جو مثبت تبدیلیاں ائٓی ہیں اس کے بارے 

یں۔ وہ کہانی دوسرے لوگوں کو ایک خوشحال میں اپنی گرین زون کہانی لکھ
 صحتمند اور پر سکون زندگی گزارنے کی تحریک دے گی۔

 
 ۲۱مشك نمبر 

 
 اپنے مستمبل کے بارے میں سوچیں

 
 فطرت نے اپٓ کو کیا لیمیتی تحفہ دیا ہے؟

 
 اپٓ کا خواب اور ادٓرش کیا ہے؟

 
 اپٓ کن دوستوں کے ساتھ ولت گزارنا چاہتے ہیں؟

 
 کمیونٹی کے لوگوں کی کس طرح خدمت کر سکتے ہیں؟ اپٓ اپنی

 
 اپٓ اپنی زندگی کو کس طرح بامعنی اور باممصد بنا سکتے ہیں؟
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گرین پرسکون اگر چند ہفتوں اور مہینوں کی کوشش کے باوجود اپٓ نوٹ : 
زون زندگی نہیں گزار رہے تو اپٓ سوچیں کہ کہیں اپٓ کو کسی ماہرِ نفسیات 

 ت کی تو ضرورت نہیں ہے۔کی پیشہ ورانہ خدما
 ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔

 

 


