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J AWAD YOUSOF I

یۍ ک�ې �نوی اع�تدال �ړ �و �په �ن �ې � �ړ



ال �ی. ، �یو �تړ �یا�ت � �ن �ې �ړ

ال �ی. ، هم �یو �تړ ږ � ل�� �ې �ړ
. یی ��ږ �ې ��تاصک �پک�ې اآ�ام�ې ای �ی �پ ه �ځ « ه�ن �ی »کا�ن

۲



له �ی ک�ې له �پ م�ن
�ی �ی؟ وم�ه کا�ن ه: �څ �ې �په ا�ړ �ن �ت ږ ا�ږ �ی، � �یویې لو�ی�ې �پو�ن � ک�ت �ن �ا �یو کو�پ

ا �یوه �ی ه، �ږ ا�نړ . �یوه �پ یې �ړ �ی . �پ��ته له �ږ و�یی �ې �نږ �ا��ې �ی�ې ولوله لکه ��تاصک �پ
�مه.

ه �ې ه�ن ول�ی �پ یې �یې �ا�ږ . �یوا�ن یې وا�ړ ه وعن �ې ل��ږ �څ یی �پ وا�ړ ه عن ه �ن ا �ن ا�ږ له �ت �ا ک�ت
. ه �ی�ې ل�یې �ې �م�ن یې �پ ه �ته �پام وک�ړ �څ

ه و. ا�ه �ن لو� ل�پ کله � �پ �څ « ه�ې �ی �ې »کا�ن که �پ �یا �ی، �ځ �ا و�ړ

۳



ه ��ن یۍ �ږ لوم�ړ

یۍ �ړ �و �ن �ې ال: � �ړ �تړ

۴



��ږو·۱ ک�ې ک�ې ه م�ن ا�ن له �ځ
و. ک�ې �څ ه م�ن ا�ن �ې له �ځ یې وهو، �پ دړ ک م�ن �تړ مو��ږ �وم�ه �پ

یۍ �اه ��ږو. له لوم�ړ � و�و��ته و�یده ک�ې �ې �ې �ړ ��ږو، او له ه�ن �ې ا�څ ک�ې �ا�پ ا م�ن له ��نړ
�ت �یو. و�ن �ت� و�و��ت�ی �ک�ول �پو�یې �ږ

له وو. �پ ږ �پ�ن ه مو�� و�. ه�ن �نږ ��ې ا�ته �پ وک �څ � لا�یې �په او��ږ�و ک�ې مو �څ

؟ ویې ا�ت�ې �څ ه �پ ا هل�ت �ی �ت ږ ، او �په ��ن دیې ��ته و���ې �ې ل کله �پ �مه: و�و��ت� �ځ

۵



� اآ�ام�ۍ·۲ � �ت له ص�ن
ه لا و�ن و�ن �ن ل�ی �ی ږ �تړ مو�� . �ن یی ��ږ �تو ���ې �ې �پ � �ت� �څ �یه ک�ې له ص�ن ا�ن � �په �یوه �څ مو��ږ مو�تړ �ن

. وا�ږ �اکویی ه �پای �ته و��وو، �ځ �ن �ت ږ �ې �پو�ن ک�ې له �یې �پ م�ن

. ه �یی ��ول�ی � اآ�ام�ۍ �ن � �ت وک له ص�ن �څ �ن �ت� او�ه ه�ې �ی �څ ما�څ و ه�ې �ن

و. ا�ه �ځ �ی ه لا�ه، لا هم �پ ه�ن

؟ ه کویې ه �ږ ، �څ ��ږیې �ې هل�ته و���ې ، او کله �پ یې وه�ې دړ ه �پ��ې م�ن �مه: � �څ

۶



�ت �ی·۳ �« �یو ا�ن �ې »�ړ
. یی ��ږ ه ل�یې ک�ې ه ���ن ، او ه�ن �ې �ت �ی. و� �ته �ځ �« �یو ا�ن �ې »�ړ

. �ی ول �څ و��ځ �ې �ی�ې کا��ت�ن وعن ک�ې له �یې �پ ، لا م�ن �ی و�ړ �څ � �ن �نوی �څ

ای کله �ا��ې �ځ �څ �« ه�ې �ې �ې »�ړ که �پ ی و. �ځ ا�ږ ک�ړ �ت�ن د ا�ن ږ �ږ �ې مو�� که �پ ه �ځ �ن
. یی ��ږ وک و��ته و���ې �ې �څ ه و �پ �ن

ه �ې اوس �یې �پام هم و��ته �ن �تل، �پ ږ و�ن � عن �ې �ت �وم�ه �ړ ه �یې �یو و�ن �مه: �څ
؟ ��ږیی ک�ې

۷



�ې·۴ �ږ �ې �ې �څ �ۍ، �ت�څ ک�ې �کا�ږ �ړ
ال�یکو�نه. �ن ږ �ن ��ې ک �ږ و�نه. �ړ �څ ک مهالو�ې �ۍ. �ړ ک�ې �کا�ږ �ړ

. یی ��ږ ه ���ې ه و��ته �ن وا�ړ �څ �ن �ې ه�ې ل�ې لو��ږه �پ ا هم، �یوه عن �ی او �ږ

ه �ی�ې �ې �م�ن د �ته و��ږیی �یو �پ و�ن ه �ن ه �څ ږ � ه�ن . مو�� یی ه �یو و��ږ ا�ه �ن � ل�پ �ې ږ � �ړ مو��
ل�و.

؟ ک�ې ه و�څ د �ږ و�ن ه �ن ، � �څ یې ام و��ته وک�ړ �ې �پ �ې �پ �مه: که �وم�ه و�و �څ

۸



ا�یه �ک�ول·۵ �ې �پ �ږ
�یدا کوو. ږ �پ ا�ه �ک�ول کوو، او ل�� � ل�پ �ې � �ړ

ه �ږ �ې . �ا �څ یی ��ږ ه ���ې کله �پای �ته و�ن �څ �ې ه�ې ویې �پ یې �څ و�ړ �ې �ا��ې �ږ ا�نړ �ا �پ
. م�ت�ی کویی �ی ، او همدا �ی�ې �ت ��ږیی �ې �پای �ته ���ې ویې �پ ه �څ و�ړ �ا��ې �ږ

؟ ا� کویی �ت�ن و ا�ن �کګ ا � ��ت وک ��ت �ې �ته �څ ا م�ن �مه: ��ت

۹



ها·۶ �ت له ا�ن �ږ
و. وم�ه ل�یې �ځ ��ته هم هماعن �ې �ت �ږ �ی و�ن �ې ال وهو، �ړ � ل�یې �تړ �ې �ې �ړ کله �پ

ه �یا�توال�ی و�و��ته � ه� �څ �ی له �ن �یم. � �یو �څ �ت ��څ ا و�و��ته ��ن �ی لم��ت له م�ې
ه. و�لو لو�ړ �نږ ��ې �پ

. ال وه�ی و� �تړ � �ن �ې وا �ته �په �ړ ل�ې �ن �ې �ږ ه ��تاصک �ی، �پ ه �ی. هم�ن �ن �ن �ا �توا�ن

؟ ال وه�ې �ځ �تړ ږ �ت�م�ن � ل�� �ې � او �ړ �ې ��ته � �ړ �ې د ک�ې �پ و�ن ا �په �څ �مه: ��ت

۱۰



ه ��ن �و�یمه �ږ

د�ن �ی�ې �یا�ویی �ږ

۱۱



ول·۷ ه �څ � �ن �ې ه�ې ه �پ ه �څ ه�ن
و. ه �څ � �ن کله ه�ې �څ ه ه�ې ه ک�ې �یو �څ �ن ږ �په ��ن مو�� ا هم، �ن �ی او �ږ

�ن ک�ې له �په �توا�ن ه �ځ و�ن �کګ ل�ې �پوهه �یې �په و��ځ ک�ې �ن ، �یوه عن دیې یې لا�ن �ړ �ی � �ږ
وک �ې �څ ، او �پ��ته له �یې �پ یی وا�ړ وک �ی�ې �ت�یې وعن �ې �څ ، �پ��ته له �یې �پ �ا�ت�ی

. یی ه وک�ړ �ن �ت�یې م�ن

ل کله �یو �ځ �څ ا �ت�یې ه�ې �ې �ت ، �پ �ن ک�ې �ا�ت�ی ه �یې �په �توا�ن �مه: همدا اوس �څ
؟ یې ه �ه ک�ړ ه �ن �ن هم م�ن

۱۲



�ی·۸ �ن �څ �ې �ځ �پ ��ت� �اه هم م�ن
. دړ �ن �ځ �ځ و �ت�م�ن ه�، او � �وا�ړ ه، �ږ �ن �ن

، �ی��ې �ه �ی�ې و�ن �ې . که �ړ یی ��ږ ، اآ�ام�ې ، و�کویی ل�ی . ا�ن ل�ی ه ا�ن �یا�ت �ن کله �ن �څ �اه ه�ې
. د�ن �یې و�و کویی ، �ږ یې ه �پ�یې وک�ړ �ړ �ی . که �ږ �ې کویی و�څ ای �ن ا �پ� �ځ د�ن �ی�ې ��ت �ږ

. �ی �ی ږ ا �ته اع�تدال ���ن �ې �اه�ی��ې �ت یۍ و��ځ ا �اه له لوم�ړ ��ت

ا �په �ی ه. �ږ ه� ک�ړ ا�یه �ی�ې �ږ � �پ ل �ت له، �یو �ځ ه وا�ن �ن ا�یه �اه �ن � �پ ل �ت �مه: �یو �ځ
ه. �ه ک�ړ �ې ه �ت �ږ �ې دړ ک�ې �څ �ن �م�ۍ، �په �ځ �ن

۱۳



�ت �ا�ت�ی·۹ ه و�ن �ړ �ن
� و�و. �ې ه �ړ �تړک. �ن � �پ �ې ه �ړ . �ن �ی �ن �څ �ې کګ �پ ا�و�ی�ی اآه�ن ا �ږ ه ���ن �ړ � �ن

د �په ه�ه و�ن ا � �څ . ��ت یی ��ږ ا�ه اآ�ام�ې و�ږ ل�پ ، او � �ن ��ږیی ک�ې �تړ ا�ه �پ لو ل�پ �ت � �پو��ته �ن
. یې ه �ه ک�ړ ه �ن �ړ �ی ل هم �ږ کله �ی�ې �یو �ځ �څ ی، او ه�ې ه ک�ې �ی�ې کا� ک�ړ �ږ �ې �څ

کګ � �ا�تلو ه � کوم اآه�ن ا �ن د له �ت و�ن ا �څ ��ږ�ه. ��ت ه ک�ې �ن �مه: لاس �یې �پ� ��ی
؟ ه کویی �ن �ت ږ و�ن عن

۱۴



�ی·۱۰ �ن �څ �ې ل م�ک�ن �پ �پ د�ن �ن �ږ
. ویی ��ځ �م�ۍ �یې کو� �ته �اکګ ، �په �ن �ې � کو��ږ �څ �ې که �ړ

. �یدا کویی �ځ �پ ول م�ن ل�ی �ړ ل�ې �په عن �ۍ ع�ن �ن ، �ل کو�پ ��ږیې ه و���ې � �یوه �پ�نږ که �پ

. یی ��ږ �ۍ �ت���ه ک�ې ا�ن �ې �په مه��ږ ، �پ �ې �یی �ۍ �مو�ن �ن � کو�پ ه �ی. �ن �ن �کو�ن �ن �توا�ن

؟ ا ل�یی �ی �ت �ې �ته ا�ړ �ۍ �مو�ن �ن د کوم�ې �یویې کو�پ و�ن ا �څ �ن ��ت �مه: �ن

۱۵



ا�·۱۱ وی �ت کوک �څ
و�ل �نږ ��ې � ���ت �پ �ې �ې �ړ ا� �پ ه �ت . ه�ن یی ��ږ ل�ې ، �څ �ی � ک�څ کوک �څ �ې �ې �ړ ا� �پ ه �ت ه�ن

�ی و�یلای. ه �څ د�ه �ن ، ��ن �ی �څ

. ویی و�ړ �ت�ی �ږ ، مو��ی وی ویی �ې �م کوک �څ ا� �پ ه �ت یې ه�ن �یوا�ن

. �ته هم �یو �ا�ن �ی�ې

� ���ت �ی؟ �ې ��ته �ړ �ې � ک�څ �ی؟ �پ �ې ��ته �ړ �ې ا� �پ ا �ت �مه: ��ت

۱۶



دل·۱۲ �ا �یا��ې
، �مه �ی ی �څ �ړ �ې ��ت ا�وی �پ . �څ ل�ی لو لاس ا�ن و�ړ ، له �ن �ی �ې مو�ړ �څ وم �پ ما�څ

. کویی

��ږ �ې �ا عن وه، �پ و�ه �څ و�ما�څ یۍ �ږ� �وم�ه �څ �ړ �ندل. �ن �څ �ې �ت �پ ږ �ا �یو و�ن مو��
و. �پک�ې و�ک �څ

. �ې �ا �یا�وو �ی�ې ه �یی �پ ه �څ و. ه�ن �ه �ی�ې ک�ړ �ې �ن ه �یی �پ ه �ن ه �څ اع�تدال ه�ن

۱۷



ه ��ن �یمه �ږ ���ې

�ی دل: کا�ن اآ�ام �ته ���ې

۱۸



��تاصک·۱۳
وا �ته. �ې �ن � ه�ن �ې ، �ړ ال وه�ی وا �ته �تړ � �یې �ن �ې ��تاصک �ړ

. یی ��ږ ، او اآ�ام�ې �یدا کویی �ځ �پ یې م�ن . �یوا�ن یی ��ږ �ې �ړ
کګ ه �ږ ال ��ه �ن کله له �تړ �څ ه�ې

. �ی له �ا�ځ �پ ، �پ�ن ��ږ�یې ��ې له وهل �پ �ې �ې �تړ . �پ و� �اول�ې �ې اآ�ام�ی �په �ن �ته �پ �څ ا �ن �ی �ت ا�ړ

؟ له وه�ې �ې ه �تړ ه �ت �مه: لا هم �څ

۱۹



ل�ې کلمه·۱۴ �یوه عن
. �ې �ې و�و �څ ��ږیی �پ دل ک�ې �ت او��ې ه و�ن یې ه�ن ل�ې کلمه �ه. �یوا�ن « �یوه عن �ی »کا�ن

و��ې کګ و�ن ه و�و و�و کګ �ن « له ��ن �ی . »کا�ن �ې وه�ی �ن �ی ه �پ �« له ه� �ک��ی�ن �ن �ې »�ړ

. کویی

ا �ی؟ �ی �ت ږ ه ��ن « �م�ن �ی ��ته »کا�ن �ې د ک�ې �پ و�ن ا �په �څ �مه: ��ت

۲۰



�ی·۱۵ �ې �تو�یه �څ ک�ې له �یې �پ م�ن
. �ی یې کا�ن . �یوا�ن ږ ه ل�� �ن

. �ی �ې �تو�یه �څ ک�ې له �یې �پ ، م�ن که ویی اله �ړ �ی �پ

ا �ی�ې �په لاس ک�ې �ی �ت ږ �ې �په ��ن د �ی �پ و�ن ه �ی. �ا��ې �څ د �ن و�ن � �څ �ن اع�تدال کو�پ
. �ې �یولای �څ �ن

۲۱



�ی·۱۶ ا�ه �څ �ی �ې �پ��ه �ت کله �پ
. �ی ه �څ ا�ن ږ یۍ �و�ن �ړ ، �ن �ی ا�ه �څ �ی �ې �پ��ه �ت کله �پ

ه . ه�ن وا م�ن وا�ن ها�ن یی وو. � ���ت��ن � ک�ړ �ې و��ته ک�تل �یې ه�ې ه اآ�ما�ن �پ ه�ن
. ه کویی �یې �ن �ږ � ����ه �ن �څ �څ �ې ه�ې �ی �پ �ت �ا�ځ ه و�ن یې ه�ن �ې �یوا�ن ه �پ ک�و�ن �ن

ه ا�ن ږ ه �و�ن ه �څ ه �ږ �پ �ن �څ ، �ن �ی ک�ې و�یده �څ ا �یو �اع�ت م�ن �مه: که �پ��ه له �ت
؟ �ی �څ

۲۲



ویې·۱۷ کل �څ ا و�څ �ی �ت ږ وله، �په ��ن �یوه کګ
ا �ه. �ی لم��ت ، �یوه م�ې �ی کل �څ ا و�څ �ی �ت ږ �ې �په ��ن وله، �پ �یوه کګ

. یی ��ږ ه ک�ې او��ې امل��ن ه �په �پ ه وه. ه�ن ه ک�ې �ن دا�ن کله �په ا�ن �څ �ی ه�ې و�نږ �ن

یې �ی �ته و�ک�ړ ه �څ ل �نږ ه �ږ ه ه�ن امل��ن وله �پ له �تړ �پ ، که �ن �ی دل �څ ه �ږ ه �ږ �مه: �څ
�ې �ته �ی؟ ا م�ن �ې ��ت �پ

۲۳



�تل همدل�ته·۱۸
ه �ه. کو� �ی. ما�ی�ی �ن �ی �ځ � لا�یې �ن م�ن

ه �ې ه� �څ ��ته �پ �ې ، �پ �ځ و�ندی م�ن . �څ �ځ �م م�ن �یم کګ و �ن �ی��ت ه � لاس ا�ن �ن
. یی ه و�ړ ه ��ه �ن ا�ن � �یې له �ځ �څ �څ ، او ه�ې �ې ا��ا�ولای �څ

، �یوه �اه. �ځ ږ �ت�م�ن � ل�� �ې � او �ړ �ې � �ړ

« �تل همدل�ته و. �ی »کا�ن

��ږه ا�ه و���ې ، � �یویې �اه ل�پ ا�ه لاس او��ږ�ویې � ل�پ �ې �ې � �ړ ل �پ �ن ه� �ځ : �ن �تم��ی�ن
وا�ږ ا�ی�ی �ځ ږ �ی�ه. �ن ږ و�ن و�� ا عن �ی �ی �ی؟« �ږ �ته: »اآ�یا �ا کا�ن ږ ږ و�پو�ن �� ل�ی عن او �په عن

. یی �ا�ن ک�ړ �یې ��ی

۲۴



�پای
�ې و�و و�و ل�، �پ ک�ی ��تاصک ک�نږ ال وهو�ن و� �یو �تړ �ځ ا�ږ ه� ا�ن � �یې ک�ت

. یی ��ږ اآ�ام�ې

. �ځ ږ �ت�م�ن � ل�� �ې � او �ړ �ې ��ته � �ړ �ې ، �پ یې دا ک�ړ �ی ای �پ ل � اآ�ام �ځ �پ له �ه �ن ه�ی

ه. و�و �ته �ی�ې و�ک�ړ ه، �ن ا�پ �ی�ې ک�ړ ه، �پ �یا �ی. کا�پ�ی �ی�ې ک�ړ ا�ږ و�ړ �ا ک�ت

۲۵



ه ا�ږ �په ا�ړ � �یې ک�ت
یۍ ک�ې �نوی اع�تدال �ړ �و �په �ن �ې Pendulum: � �ړ

( �په �ت �نږ و�ړ ا )Anthropic � ،Claude �ږ �ی �ک�ت �ی وع�ی �ځ ، � م��ن �ی وا� �یو��ن ل�یکوال: �ږ
. ل �یی �پ ه � ل�یکوال �ن �ړ د او �ن کو�ه، ل�ی ا�ږ م�ن م���ته. � �یې ک�ت

-Creative Commons Attribution � . �ی وا� �یو��ن © 2026 �ږ

و� �پ دیې �ن وا�ن لا�ن )NonCommercial-ShareAlike 4.0 )CC BY-NC-SA 4.0 �ږ

، یې دل ک�ړ ��یک او �ږ ، �څ ا�ه �ی�ې کا�پ�ی و ل�پ و مو�ن ��ی�ن �ی� �و�اکګ �ې � عن �ې �پ وی. �ته کولای �څ �څ
. وا�ن وکا�ویې یې او همدا �ږ وم �یا� ک�ړ �ې � ل�یکوال �ن �ط �پ �په �یې �څ

creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0

ا �ې �اه�ږ �و�ن ، �پ ل�ی �ې الهام ا�ن وو�ن و�ا له �یویې لا��نږ ا� � �ږ وی �ت �ک�ی کوک �څ �پ � �یوول�م �څ
��ږیی �ې ږ �� ه عن ، هم�ن � ���ت �ې ه �ړ � ک�څ ویی او �ن �ې ه �ړ ه �ی�ې �ن ا�و�ن �ې �ت ا�ږ �پ ه ��ږ یې وه: ه�ن �ته �ی�ې ک�ړ

ه م�تل ا�ړ یی �ن �ن ��ې کګ ا � ا�ن �ی لم��ت �ک�ی م�ې �پ )Anguttara Nikaya 6.55(. � اوول�م �څ

. ه کویی ا �ه( �یا�و�ن �ی لم��ت له م�ې �پ ه �پ�ن دا�ن »Enough is as good as a feast« )�ږ� ا�ن

» �ی ا�ه �څ �ی �ې �پ��ه �ت یۍ �یوه عامه اص�لا� �ه. »کله �پ �ړ �و له �ن �تو« � مو�تړ �ې �پ � �ت� �څ »له ص�ن
لا ه �ږ �ې ��ل�یک هم �ی؛ �ا ک��نږ ک�ن �یک�ې ل�ی �ې ا�ړ � �یویې �ږ � BC ICU Doc Substack �پ

. ویې ل�یکل �څ

یې � ��تاصک له �ن �ې � ۱۸۴۰م�ې ل��ی ، �پ ویی و�ړ �څ �ا�ن �په م���ته �ږ وکګ ه � ها�مو�ن و�و�ن �ځ ا�ن
. ا�ږ اصل�ی �یی ه � همدیې ک�ت و�و�ن �ځ ول ا�ن ه �ه. �تړ لو �یوه ط��ی�ت ږ و� ک�ن �ځ لا�یې � ا�ن

�ن �تړ دړ او ک��ی� �تړ ، لکه � ا��یک �کا�تړ �د�ل�ن وم ل�یی ه هم � Pendulum �ن و�ن ا�ږ و� ک�ت �ن
You Are the Pendulum: Poems & Practices for an ه، او ��و�ن �څ

. ه ل�یی او �ن �ړ وی ��ه �ت ا�ږ له ه�ن Unsettling World. �ا ک�ت
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