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ہرست  ف

اب لی کت ہ پ

Live It
ہے احت  ی وض سکون ہ

اب دوسری کت

Love It
ہے تی 

ں رہ گہ می ان کی ج ت درمی محب


اب سری کت ی ت

Leave It
کھو سی


ا  ن ھوڑ چ



ے  پہل روع کرنے سے  ش

س لو۔ می سان ک دھی و۔ ای ڈ ھون گہ ڈ ئی پرسکون ج کو

۔ اؤ ھر رک ج ھو، پ حہ پڑ ک صف ای

ہے۔ ا  ا سکت ا ج ت سن ے jawadyousofi.com پر مف  پہل ھنے سے  ہے، جسے پڑ ی  ق ی نرم موسی ن اب کی اپ ہر کت



اب لی کت ہ پ

Live It
ہے احت  ی وض سکون ہ



ھوڑ دو۔ ا چ و ی اہ ا اسے چ ہے: ی ا  ات ا ج م سے کہ
ہ

ں؟ ی ئ ے اسے ج  پہل م 
و اگر ہ ا ہ کن کی لی

۱



ی و رہ ں ہ ی ہ ی۔ ی و رہ ں ہ ی ہ ں اور ن ی دگی کہ ن ز

ہے۔

۲



ہیں اور اس ے  ت ے کی طرف دوڑ لمح


گلے  م ا
ہ

ہیں۔ ے  م کھڑ
ں ہ س می ہیں ج یتے  ے کو کھو د لمح



۳



وا ے ہ ، جیس ں۔ ساکت ی ہ الی ن ۔ خ اؤ و ج ساکت ہ

ل۔ ھی ج



ئی  عد کو انے کے ب ر ج گز

۴



ا ات و ج و صاف ہ ہے ت ا  وت نی ساکت ہ ا ب پ ج

ہے۔ ا  ا سکت کھا ج ی ک د ہ ت ہ ہے۔ ت

۵



ادہ ی تی۔ ز ں آ ی ہ چنے سے ن ادہ سو ی احت ز وض

ہے۔ تی  ونے سے آ اموش ہ خ

۶



ک ان ای ال کے درمی ی گلے خ ال اور ا ی ک خ ای

ہے۔ ارا گھر  مہ ہیں ت ہے۔ و لا  خ

۷



ھ ۔ اس کے سات ھاگو مت و ب لگے ت کل  ب مش ج

و۔ ی س لو۔ اسے ج ھو۔ سان ٹ ی ب


۸



ن اد ب ی وہ است و، وہ ے ہ  ھت ٹ


ی
 ب

م  ھ ت س کے سات ج

ھی۔ ت


رورت  ں ض ی مہ س کی ت ہے ج ا  ات ج

۹



ا۔ بس اس ں کرن ی ہ ک ن ھی ے کو ٹ لمح


ں اس  ی مہ ت

ہے۔ ا  سے ملن

۱۰



وا تی ہ  در آ محسوس کرو۔ ان


ن پر  می ں ز اؤ پنے پ ا

و۔ اں ہ ہ م ی محسوس کرو۔ ت


۱۱



ا ون ہ وہ سب ہ ہے۔ ی ں  ی ہ ا ن ہ کرن ھ ن سکون کچ

و۔ ے سے ہ  پہل م  و ت ہے ج

۱۲



ی کم ی ہ ن ہے، ات تی  ں آ م می احت ت ی وض ن ت ج

ہے۔ تی 
رورت رہ ض

۱۳



ہ ، ی ہ دن س، ی ہ سان و: ی ی وری طرح ج اسے پ

دگی۔ ن ز

۱۴



و اس سے ائے، ت ا ج ی لی مچ ج


سچ 


ب اسے  اور ج

ہے۔ اتی  و ج روع ہ ت ش محب


۱۵



اب دوسری کت

Love It
ہے تی 

ں رہ گہ می ان کی ج ت درمی محب




و ت ہ محب


ا اس سے  ، کی ا۔ اب ا گی ی لی اسے ج

وری؟ وری کی پ ہے، پ سکتی 

۱



م۔ دن اور ی اور غ وش دھیرا۔ خ ی اور ان ن روش

ا ات ا ج ا سکھای ن ن ک طرف چ ں ای می ہ
۔  رات

ہے۔

۲



ونے کے مکمل ہ

ں۔  ی ہ ح ن ب

ص


کن دن صرف  لی

۔ ے ہی ا لیے اسے رات چ

۳



سم ج



ی  ک ہ ں۔ وہ ای ی ہ من ن یں دش ز ی اد چ ض مت

ہیں۔ ھ  ہات کے دو 

۴



ہے۔ وہ گہ  ک ج ان ای اد کے درمی ض ہر دو مت

ی کھت

ے ر وڑ ں ج ی ہ ں کرتی۔ ان ی ہ دا ن ں ج ی ہ ان

ہے۔

۵



ہے۔ تی 
ں رہ گہ می ت اسی ج محب



۶



ت محب


ھی  ب


ت ا محب


سان حصوں سے  صرف آ

ہے۔ د  ہ پسن ں۔ ی ی ہ ن

۷



ہیں۔ سمان کے  ی آ ک ہ ان اور سکون ای طوف

۸



ا ی ھوڑ د ا چ لن دھے حصے کو دھکی دگی کے آ ن ب ز ج

ہے۔ چ سکتی  ن ہ پ



ک  م ت دگی ت ن وری ز و پ ائے، ت ج

۹



ک کو ں سے ای ی نرمی می ن ت اور اپ ی طاق ن ں اپ ی مہ ت

و۔ وں ہ م دون ا۔ ت ن ن ں چ ی ہ ن

۱۰



ز کے ی ہر چ ں۔  ی ہ ا ن اق کرن ف ات سے ات ہر ب ت  محب


ہے۔ ا  ان ن گہ ب لیے ج

۱۱



ڑ ہے، وہ ج ا  ت ی ئی د ا دکھا دا کرت ں ج می ہ
ح پر 

ط
س


و  ج

ہے۔ ا  ت وڑ ں ج می ہ
ں  می

۱۲



ہے، ویسا سا وہ  ی ت کرو ج محب


ی  یسے ہ اس سے و

ہے۔ ش  واہ اری خ مہ سا ت ی ں ج ی ہ ن

۱۳



گہ ک ج ان ای صت کے درمی ت اور رخ محب


ہیں۔ ھتے  م بڑ
ہیں ہ ہے۔ و

۱۴



ان و دل ج ائے، ت و ج ت ہ محب


مچ 


سچ 


ب  اور ج

ہے۔ ت کب  ے کا وق ن ھوڑ ہے کہ چ ا  ت لی

۱۵



اب سری کت ی ت

Leave It
کھو سی


ا  ن ھوڑ چ



ا ، کی ت کی گئی۔ اب محب


ا۔ اس سے  ا گی ی اسے ج

ہے؟ ا  ا سکت ا ج ھوڑ اسے چ

۱



ھر اکہ وہ پ ہے ت ا  ھ کھولن ہات ہ  ں۔ ی ی ہ ا ن ا کھون ن ھوڑ چ

۔ سکے ھام  سے ت

۲



ہے، اور اس ا  ا۔ وہ گرت ت ں لڑ ی ہ اں سے ن ز ا خ ت پ

ا۔ س نے اسے اگای ہے ج ا  ت ی ا د ذ ت کو غ درخ

۳



نے ں آ می ہ
ہیں کہ  ے  ہت ے ر کڑ لیے پ م اس 

ہ

ہے۔ ا  ر لگت ت سے ڈ والے وق

۴



م
و ہ ہے ج ہ  ک درواز ہ ای ں۔ ی ی ہ را ن دھی ا ان ان ج ان

ں۔ ی ہ ھی کھولا ن ب


ے ا ن

۵



گنے لگتی ا ہ ج وج و ت ئے، ت ہ آ ر ن
ظ ہ ن ب راست ج

ہے۔

۶



ہے۔ ا  ولت در کا علم ب ارا ان مہ ں ت ہ می وج اسی ت

۷



ارے مہ ہ سے ت ش می ہ ہ ھروسا کرو۔ ی اس پر ب

ہے۔ ھ  سات

۸



لکہ ہے، ب ن  ی ق ں کہ ی ی ہ لیے ن ، اس  ھاؤ دم بڑ ق

ہے۔ ا  ت آ گی لیے کہ وق اس 

۹



اتی ھوٹ ج س چ ھلی سان چ پ



ھ  س کے سات ہر سان

ہے۔ اری  دگی سے ج ن ق ساری ز ہ مش ہے۔ ی

۱۰



ں ی ہ لنے پر ن ھ کھو ہات ہے، وہ  ارا  مہ مچ ت


سچ 


و  ج

ے گا۔ ائ ج

۱۱



ق رکھ لو۔ ھوڑ دو۔ سب نی چ ا کہ

۱۲



ں ی ہ ھ ن و، اور کچ صت ہ ھ رخ ت کے سات محب


ا۔ کھوت

۱۳



ہے ت  محب


ہ وہ  ں۔ ی ی ہ ت کا الٹ ن محب


ا  ن ھوڑ چ

ہے۔ ا  ن ھوڑ ہے کہ کب چ تی  ن ا و ج ج

۱۴



ھوڑ ت کرو۔ اسے چ محب


و۔ اس سے  ی اسے ج

روع کرو۔ ھر سے ش دو۔ اور پ

۱۵



ں ارے می ف کے ب مصن

وں نے ہ ن ہیں، ج ھ کوچ  لت ی ہ
ک  ولسٹ ف اور ہ ک مصن ی ای وسف واد ی ج

ت حاصل کی۔ ی ب ر Institute for Integrative Nutrition سے ت

ں دان می ال کے می ٹ ب کل پر، ف ی ئ ہیں، اور سا ہر اور والد  و وہ ش

ہیں۔ ے  محسوس کرت


سا  ی ود کو گھر ج ان خ طرت کے درمی اور ف

ہیں۔ ے  ت ٹ ن ا ت ب ں مف ی ہ ہیں، اور ان در  مارے ان ے سے ہ  پہل و  ہیں ج ے   کھت


ل


یں  اب ٹی کت ھو وں پر چ ات وہ ان ب



Grand سلسلہ

Grand

Breath

One Circle

Radiating Heart

Seed

I Am Grand
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