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سنس CC BY-NC-SA 4.0۔ ئ

لا

ں۔ ی ہ لیے ن ے کے   یچن

ب

اد،  ز لیے آ ے کے  ن ٹ ن ا ب

ھی گئی۔
ک
ل


نت )Claude، از Anthropic( کی مدد سے  ہا  وعی ذ مصن

ا۔ ا گی نت کی مدد سے کی ہا  وعی ذ مہ مصن رج اردو ت

ہیں۔ ائی گئی  ن لیے ب اب کے  یں اسی کت یر صو مام ت ت



لی سانس دی۔ ہ ے میری پ مجھ


وں نے  ہ ن ام، ج ے ن
نی ماں ک اپ



۴



ھی ب


ہیں، اور کسی ایک کا  کی  ا چ ں لی ج سی اروں سان ز
ہ ج  آ

وا۔ ں ہ ی ہ ہ ادا ن ی کر ش

۵



۶



ایک

، اری رات مہ ، ت ارے دن مہ ں ت ی مہ ت
ہ  ہ ہے۔ ی دگی کا درواز ن سانس ز

ھی ب

ک


و  ھی ہے ج ت

ہ وہ واحد سا ارتی ہے۔ ی گز

دگی سے  ن وری ز اری پ مہ ت

ا۔ ات ں ج ی ہ ن

۷



۸



دو

تی، تی۔ اگر لی ں لی ی ہ ہ ن ف ھی وق ب

ک


ں سوتی اور  ی ہ ھی ن ب

ک


ہ  مارے برعکس، ی ہ

ں کرتی، ی ہ کایت ن ھی ش ب

ک


ں،  ی ہ وکتی ن ھی ٹ ب

ک


ہ  وتے۔ ی ہ ہ اں ن ہ م ی
و ہ ت

نی ہے: لیے ب ھر کے  و عمر ب ت ہے ج محب


ہ وہ  گتی۔ ی ں مان ی ہ ھ ن ھی کچ ب

ک


اقی سب ب ب ے والی۔ ج گن ن ہ ما ھ ن ں کچ ل، اور بدلے می ق مست


 ، اموش خ

تی ہے۔
ود رہ ھی موج ب


ہ تب  ائے، ی کھر ج ب

۹



۱۰



ن ی ت

ود ہ موج ں، ی ھ می چ سب کچ ی
 ب


ک، اور ان کے  ری ت خ لی سانس سے آ ہ پ

ھال ب ں سن ی مہ ت
ہ  ں ی ڈ می کن سی

د  ن ا ہے۔ چ ا سکت ا ج ھروسا کی ہے۔ اس پر ب

ح سویرے کسی ب

ص


ے  ا سکتی ہے، جیس گہ لے ج سکتی ہے، کسی پرسکون ج

۔ ت دے کا گی پرن


۱۱



۱۲



ار چ

ھاتے ھ بڑ ہات یسے کل کی طرف  پنے دن ایک ا ں سے اکثر ا م می
ہ

و ھ کہ ج ن کے سات ی ق ا، اس ی ت ں آ ی ہ وری طرح ن ھی پ ب

ک


و  ہیں ج ارتے  گز


ے وئ ھامے ہ ں ت می
ہ
و  ز ج ی گے ہے۔ مگر وہ واحد چ ں آ ی کمی ہے وہ کہ

گتی۔ ہ مان ھ ن اتی، کچ تی ج اں ہے، آ ہ ی ی ے ہ  پہل ہے، 

۱۳



۱۴



چ ن

ا پ

و دھی ہے، ج ن ے ب
اری لے س مہ دگی ت ن ا؟ میری ز کرت

ا  ں کی یر می غ ارے ب مہ ت

ں، ی ات م رک ج اتی ہے۔ اگر ت چ ن ہ پ
ن  ج کسی


ک آ ے ت لی ہر خ ں  میری رگوں می

ا۔ ت
ہ رہ ں ن و می ھی، ت ب


لیے  ھوٹے سے حصے کے  ے کے چ لمح


ایک 

۱۵



۱۶



ھ چ

نی ں دل کی ات ا، دن می کرت
ں  ی ہ در ن اری ق مہ ں ت وں کہ می ا ہ کرت

اعتراف 

ھ ھ سب کچ ارے سات مہ ں، اور ت ی ہ ھ ن ں کچ یر می غ ارے ب مہ ں۔ ت ی کن ھڑ
د

ں ام کے اس سفر می گی ن
د ن ے ز مجھ


ش کے  ا کسی کوش ن م ب ت

ب  وں، ج ہ

و۔ کھتی ہ

ھامے ر ت

۱۷



۱۸



سات

ے سے معلوم  پہل ہ  ں راست ی مہ ت
لو۔  ے لے چ مجھ


ھر  و پ ت

ہے۔

۱۹



۲۰



ھ ٹ آ

ور کو۔ ان رام کرتے کسی ج ا آ ھو، ی
ک ی ے د لیت ے کو سانس  بچ ھوٹے  کسی چ

ی ت ن ا ا۔ سانس ج ں پڑ ی ہ ا ن ھان
ا۔ کسی کو سک ں سکھای ی ہ ں ن ی ہ کسی نے ان

ن اس کے ہ ے کہ ذ  پہل ت  ہ ا ہے، اس سے ب ھان ٹ
ے ا دگی کو کیس ن ہے کہ ز

۔ ے  یکھ

س


ھی  ب


ظ  لیے ایک لف

۲۱



۲۲



و ن

ار ہر سانس ایک ب ا ہے۔  ا سکت ا کر رکھا ج چ ہ ب ہے ن
ا  ا سکت ھاما ج ہ ت ے ن

اس

د ای اتی ہے۔ ش ھوڑ دی ج
وتی ہے، اور چ عمال ہ ار است ملتی ہے، ایک ب

تی ر گز
در سے  ارے ان مہ ز ت ی متی چ ی

 ق

ہر  ق ہے:  اموش سب ی اس کا خ ہ ی

ھی۔ ت


ں  ی ہ لیے ن ے کے  کھن

ھی ر ب


ک


ہے؛ وہ 

۲۳



۲۴



دس

ے کی  جھن

م

س


منے اور  ھا ی اسے ت ے ہ ے والا سا ہے۔ جیس  ھسلن
 پ


ھ  ں کچ اس می

اید نی۔ ش ں ب ی ہ لیے ن ے کے   جھن

م

س


ہ  د ی ای اتی ہے۔ ش ھسل ج پ


ہ  و، ی ش ہ کوش

لیے ہے۔ ھروسا کرنے کے  ہ صرف ب ی

۲۵



ہراؤ ھ ٹ


د کرو۔ ن ں ب ھی
ک ن آ

در لو۔ ہ سانس ان ست
ہ آ

و۔ ھوڑ
ہر چ ا ہ ب ست

ہ اور آ

ہ ادا کرو۔ ی کر اب اس ایک سانس کا ش

۲۶



س کا اب ہے ج ھی ایک کت ت

و اس کی سا ھو گئی، ت اب دل کو چ ہ کت اگر ی

وتی م ہ ت خ


ہ  اں ی ہ وتی ہے ج روع ہ ہاں سے ش ام Grand ہے۔ وہ و ن

ں ا ہے کہ می ن ن ا ہ ج ت ی محب


وں۔  م ہ ی
ظ
ع


ں  ا ہے کہ می ن ن ا ہ ج ائی ی ہے: دان

وں۔ ھ ہ سب کچ

۲۷



ں اب کے بارے می اس کت

روع کرو ا ش ن نس لی
و، سا ھوڑ

ا چ ن Breath: سوچ
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ہیں۔ ائی گئی  ن لیے ب اب کے  یں اسی کت یر صو مام ت ت

ں: Grand، One Circle، Radiating Heart اور Seed۔ ے می  اسی سلسل

وٹ ک ن لیے ای
 ھنے والوں کے  ڑ اردو پ

ا ی ی ادہ سچ ی ان ہے اور کوئی سطر ز ب اری مادری ز مہ ا ہے۔ اگر اردو ت ا گی نت کی مدد سے کی ہا  وعی ذ اط سے اور مصن ی مہ احت رج ہ ت ی
ں لکھو۔ می

ہ
یعے  ر یب سائٹ کے ذ ماری و وگی۔ ہ ی ہ وش ان کر خ ں ج می

ہ
و  و سکتی ہے، ت صورت ہ وب خ

۲۸


