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ه ګ ان پ ځ من

ی کتاب لومړ

Live It
ا ده ي ت ان آرامي روښ

اب دویم کت

Love It
ږي  ه کې اوسې ۍ تش ن ځ ه په من ن مي

اب یم کت درې

Leave It
ه ده کړ ودل ز ښ پرې



کې له پیل مخ

له. یوه ای ومومه. یوه ورو ساه واخ یو آرام ځ
ږه. ږ ودرې ا ل ی ه ولوله، ب اڼ پ

يا کې يې په jawadyousofi.com کې وړ لو مخ ې د لوست ي لري چ ق رمه موسی له ن پ هر کتاب خ
. ې دلی ش اورې



اب ی کت لومړ

Live It
ا ده ي ت ان آرامي روښ



ه يا يې وښ کړ : يا يې خ ه وايي ږ ت مو
ه ه ب و څ د کړ ون ی يې ژ و که لومړ ږده. خ پرې

؟ وي

۱



. ږي  رې ې ه ت . همدلت ږي  رې ې ه ت ه ن رت ې ل چ د ب ون ژ

۲



ې وهو او ډ ې پر لور من ب ې لونکې ش ږ د رات مو
ې پکې ولاړ يو. ه له لاسه ورکوو چ ب ې ه ش هغ

۳



ډ ن . آرام، لکه يو ډ ه تش آرام اوسه. ن
. ي ر ش ې اد ت ې ب ه له دې چ وروست

۴



ه يې . ت ږي  ې کې ، روڼ ه آرامې وي ې اوب کله چ
. ې له پورې ليدلی ش ر ت ت

۵



ر ې . له ډ ي ه راځ کر کولو ن ر ف ې ا له ډ ي ت ان روښ
. ي دو راځ آرام کې

۶



ته. ته ه ش ځ يوه تش رمن کر ت ل ف کر او ب د يو ف
. د کوې ون ه ژ همدلت

۷



ته. ښ ، مه ت ي ت احساس ش ې سخ کله چ
ه. د يې کړ ون له. ژ ه. ساه واخ ن ورسره کې

۸



وونکی ه ښ ، هغ ې ن ې ورسره کې ه چ ه څ هغ
ا درلوده. ي ت ه اړ ا ورت ې ت ږي چ ې وړ ج

۹



ې . يواز ې ه سمه کړ ب ې ې دا ش ته چ ش ا ن ي ت اړ
ه. امخ ش ورسره مخ

۱۰



ه هوا ه. هغ مکه احساس کړ ې پر ځ لې پښ پ خ
. ه يې ه دلت . ت ي ه راځ ن ې دن ه چ احساس کړ

۱۱



ه ول څ ه ټ . دا د هغ ه دي ه کول ن آرامي هيڅ ن
. دې يې ان ه له وړ ې ت دل دي چ اوسې

۱۲



ا ي ت ه اړ ه ت ږ څ ، هومره ل ې ې روڼ ش ومره چ څ
. لرې

۱۳



ه: دا ساه، دا د کړ ون ه يې ژ ه توګ ړ پ ش په ب
وند. ، دا ژ ورځ

۱۴



ه به ن ، مي ې د کړ ون ا يې ژ ي ت ې په رښ او کله چ
. ې يل کړ ورسره پ

۱۵



اب دویم کت

Love It
ږي  ه کې اوسې ۍ تش ن ځ ه په من ن مي



ه ن . اوس، ايا ورسره مي د وکړ ون ا يې ژ ت
؟ ول سره يې ، له ټ ې کولی ش

۱



ه. پ م. ورځ او ش ي او غ وښ اره. خ ي ا او ت رڼ
اکو. خ وټ ې يو اړ ږي چ ودل کې ه ښ ږ ت مو

۲



اره دو لپ ې ړ پ ش ه ده. د ب ې سهار ن و ورځ يواز خ
. ا لري ي ت ه اړ ې ت پ ش

۳



دن دوه . د يو ب ه دي ان ن من ان دښ ي اد ش متض
. ه دي لاسون

۴



ته. ه ش ځ يوه تش رمن ادو ت د هرو دوو متض
. ي ای سات وی سره يو ځ . هغ لوي ې ه ب وی ن هغ

۵



. ږي  ه کې اوسې ه په همدې تش ن مي

۶



ه نه ن ه لا مي ن و سره مي رخ ه ب ې د اسان يواز
ه ده. ون وښ ده. خ

۷



. وپان او آرامي د يو آسمان دي ت

۸



، ې اته وهل بس کړ مايي ش ي د ن ون ې د ژ کله چ
. ي دلی ش ا ته رسې د ت ون ول ژ ټ

۹



رمۍ واک او ن ل ځ پ ې د خ ته چ ش ا ن ي ت اړ
. ه يې ه دواړ . ت اکې ځ يو وټ رمن ت

۱۰



ه ه ده. د هر څ ه ن ق ه سره مواف ه له هر څ ن مي
. ول دي وړ ای ج اره ځ لپ

۱۱



، په لوي ې ږ ب ې په سطحه کې مو ه چ ه څ هغ
. لوي ښ ه کې مو سره ن ريښ

۱۲



ه لکه ې دی، ن ه چ ګ ن ه لکه څ ه ورسره وکړ ن مي
. ې وي واړ ې غ ه چ ګ ن څ

۱۳



ته. ه ش ځ يوه تش رمن ودو ت ښ ې او پرې ن د مي
موږ همدلته وده کوو.

۱۴



، ې ه ورسره وکړ ن ا مي ي ت ې په رښ او کله چ
ت کله دی. ودو وخ ښ ې د پرې ږې چ پوهې

۱۵



اب یم کت درې

Leave It
ه ده کړ ودل ز ښ پرې



ه. ه دې ورسره وکړ ن . مي د وکړ ون ا يې ژ ت
؟ ې ودلی ش ښ اوس، ايا يې پرې

۱



. دا د لاس ه دي ودل له لاسه ورکول ن ښ پرې
. يسي ه ون ا څ ي و ب لاصول دي ترڅ خ

۲



ه ، او هغ ږي . لوې ږي  ې ګ ن ه ج ي سره ن ه له من اڼ پ
ږولې يې وه. ې ې ز يه کوي چ ذ غ ه ت ون

۳



ږو رې ه وې ه څ ې له هغ که چ يسو ځ ګ ن ن ي ږ ټ مو
. ي ې وروسته راځ چ

۴



ې ه ده چ ه ده. دا يوه درواز اره ن ي امعلوم ت ن
. ې يست ه ده پران لا مو ن

۵



. لوې ي ، پام کول پ ې ه وين ې لاره ن کله چ

۶



رې ب ۍ پوهه خ ن ا دن ، ست ه کې په همدې پاملرن
. کوي

۷



ا سره وه. ه. تل له ت اور وکړ ې ب پر هغ

۸



لکې ، ب ه يې اډ ې ډ که چ ه ځ له، ن قدم واخ
. و يې مت ې چ که چ ځ

۹



ول عمر . ټ ږدې ره ساه پرې ې د هرې ساه سره، ت
ی دی. مرين کړ دې ت

۱۰



ې ، کله چ ا دي ا ست ي ت ې په رښ ه چ ه څ هغ
. ي ه ځ ې ن لاص کړ لاس خ

۱۱



ږده. درس وساته. کيسه پرې

۱۲



ی نه ږده، او هيڅ ش ه سره يې پرې ن په مي
. ږي  ورکې

۱۳



ه ن ه مي . دا هغ ه دي د ن ې ض ن ودل د مي ښ پرې
. ودل پکار دي ښ ږي کله پرې ې پوهې ده چ

۱۴



. ږده يې ه. پرې ه ورسره وکړ ن ه. مي د يې کړ ون ژ
ه. يل وکړ ا پ ي او ب

۱۵



ه د لیکوال په اړ

ونکی دی ا روز ی ت ې روغ ز ی خ ي لیکوال او د هر اړ واد یوسف ج
ده ې په Institute for Integrative Nutrition کې يې ز چ

ال په ب وټ ایسکل، د ف ه او پلار دی، او پر ب ړ ه مې ې ده. هغ ه کړ کړ
. ان په کور کې احساسوي یعت کې ځ ر او په طب ګ ډ

ه يې يا توګ ، او په وړ ه دي ن ږ دن مو اندې ز ې له وړ ه لیکي چ ون اب ي کت ن ه کوچ ه په اړ ه څ ه د هغ هغ
. ریکوي ش



ۍ د Grand لړ

Grand

Breath

One Circle

Radiating Heart

Seed

I Am Grand
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