
Pendulum

J AWAD YOUSOF I

د�ید اع�تدال ا کے ل�یے �ج �ی �یادہ کی د�ن �ن



ھول ہے۔ �یادہ، ا�یک �ج ہ�ت �ن �ج
ھول ہے۔ ہ�ت کم، ا�یک �ج �ج

ا ہے۔ ا�ت ھہر �ج ولم �ٹ دٹ �ن ہاں �پ ی وہ ہے �ج کا�ن

۲



روع کر�نے سے �پہلے سش
ی ا کا�ن �ن ا�ج ہے: ک�ت ی سی ک�ت ھو�ٹ ا�ے م�یں ا�یک �پ ے سوال کے �ج رٹ �یہ ا�یک �ج

ہے؟

�ا حہ، �پھر دن لدی۔ ا�یک ص�ن ے �ج ا ہے۔ �ج ل�ت ولم �پ دٹ �ن �یسے �پ ھ�یے �ج رٹ اسے و�یسے �پ
اآ�ام۔

و ا ہے کہ �ج ا کہ�ت �ن ا۔ �جس ا�ت ہ�یں کہ�ت ے کو �ن اہ�ن ھی اآ�پ سے کم �پ ھ �ج �یہاں کحپ
�پہلے سے اآ�پ کے �پاس ہے، اسے د�یکھ�یے۔

ہ�یں۔ ھا ہی �ن ے کے ل�یے �ت ک�ن ھی �ج ی« ک�ج کہ »کا�ن و�ن �ت ہے، ک�ی �یہ م�ن

۳



�صہ اوّل

ا �ی �یادہ کی د�ن ھول: �ن �ج

۴



ا�تے ہ�یں·۱ ود سے اآکگے �نکل �ج ہم �ن
ا�تے ہ�یں۔ ود سے اآکگے �نکل �ج �تے ہ�یں کہ �ن ی سے دو�ٹ رن �ی ی �ت �ن ہم ا�ت

ری ا۔ �پہلی سا�نس سے اآ�ن عد سو�ن ہ�ت �ج ا، اس کے �ج اکگ�ن ی سے �پہلے �ج �ن �وسش
۔ اسکرول �تک مصرو�ن

ود �تھے۔ ے۔ وہ ہم �ن ھو�ٹ اآ�ئ ھے �پ �یحپ �اس�تے م�یں کہ�یں، ہم کسی کو �پ

�یں، او� س�چ م�چ وہ�یں حپ ہ�ن ا� ک�ج ا�یسا ہوا کہ اآ�پ کہ�یں �پ ری �ج : اآ�ن ھہراوئ �ٹ
�یں؟ ا�ئ ھہر �ج �ٹ

۵



ر سے سکوںن �تک·۲ ص�ن
ا�تی ہ�یں۔ ہما�ے �چ �ج ہ�ن ھ �تک �پ ر سے سا�ٹ دٹ م�یں ص�ن ک�ن �یاں ا�یک س�ی ہما�ی کگا�ٹ

وا�ج دے د�ی�تے ہ�یں۔ وںن سوال �پو�ا ہو�نے سے �پہلے �ج �ن

ی۔ ہ�یں لے کگ�ئ ر سے سکوںن �تک �ن ںن اآ�ج �تک کسی کو ص�ن �ی مکگر کو�ئی مسش

ل�تے ہ�یں۔ �یدل �پ ھی �پ وہ �اس�تہ ہم اآ�ج �ج

ا ہے؟ ا کر�ن �چ کر ک�ی ہ�ن : اآ�پ کی �یہ دو�ٹ کس طر�ن ہے؟ او� وہاں �پ ھہراوئ �ٹ

۶



�ت ہے·۳ �یادہ ا�یک ا�ن �ن
ا ہے۔ ا�ت لا �ج ل�یں، �تو وہ او� دو� �پ �ت ہے۔ اس کی طر�ن �پ �یادہ ا�یک ا�ن �ن

ے۔ حپ ہ�ن ا �دی م�یں �پ �ج ا�تی ہے، اس سے �پہلے کہ اس کا دٹ را�نی ہو �ج رن �پ �ی ی �پ �ئ �ن

ھی کو�ئی �یادہ« ک�ج لکہ اس ل�یے کہ »�ن ا۔ �ج �ن ُ لط �پ ے عن ہ�یں کہ ہم �ن اس ل�یے �ن
�چ سکے۔ ہ�ن ہاں کو�ئی �پ ہ�یں �ج کگہ �تھی ہی �ن ا�یسی �ج

اہ �تھی، او� ا�ج اس د�ید �پ ی سش �ن ھی اآ�پ کو ا�ت س کی ک�ج ا �تھا �ج : وہ ک�ی ھہراوئ �ٹ
ا�تی؟ ہ�یں �ج ھی �ن ر �ج �ن ر �ن �پ

۷



الی لمحے·۴ �یں، �ن �ٹ ل�ی ھری �پ �ج
اکس۔ ھرے اںن �ج �۔ �ج دٹ ل�ن ھرے ک�ی �یں۔ �ج �ٹ ل�ی ھری �پ �ج

ا۔ �ت حپ ہ�ن ہ�یں �پ ا �ن س �تک کو�ئی کھا�ن ھوک، �ج اموسش �ج ھی، ا�یک �ن او� �پھر �ج

و �پہلے سے ہما�ے ھوکے ہ�یں �ج �تے کے �ج ا�ئ ہ�یں۔ ہم اس دن ھوکے �ن �یادہ کے �ج ہم �ن
�پاس ہے۔

ہ اآ�پ �ت ا�ئ �یں کہ د�یکھ سک�یں، �تو کوںن سا دن ا�ئ ا اآہس�تہ ہو �ج �ن : اکگر اآ�پ ا�ت ھہراوئ �ٹ
ے کگا؟ حپ ہ�ن �تک �پ

۸



دٹ·۵ �ی ے والی �ن �تم ہو�ن ہ �ن �ن
ا�تے ہ�یں۔ �یادہ کے ل�یے اسکرول کر�تے ہ�یں، او� کم �پ ہم �ن

ا ہے کہ �ن ہ ہو۔ �یہ لمحہ اس طر� �ج �تم �ن ھی �ن ی کہ ک�ج ا�ئی کگ�ئ �ن دٹ اس طر� �ج �ی �ن
ا ہے۔ ا�ت �ن م�تی �ج �ی ے، او� �یہی اسے �ت ا�ئ �تم ہو �ج �ن

ر ہے؟ �ت�ن روں کا م�ن �ن و اآ�پ کی �ن ے کوںن ہے، �ج : اآ�پ کے سام�ن ھہراوئ �ٹ

۹



ہا·۶ �ت دوسری ا�ن
ا ہی دو� وا�پس �جھی �ن ر ا�ت ا�تے ہ�یں، �تو اک�ش ھول �ج ہ�ت دو� �تک �ج �ج ہم �ج �ج

ھول�تے ہ�یں۔ �ج

عد س�ج �یاد�تی کے �ج رن کی �ن �ی ۔ کسی �پ ا�ئ�ٹ ا�تے والی دٹ �ت �ن عد سحن دعو�ت کے �ج
ے کی �تسم۔ ھو�ٹ د�ی�ن ھ �پ کحپ

ھول و ہو کر دوسری طر�ن �ج ا�ج ے �ت و �ج ولم ہے، �ج دٹ �ن ہ�یں۔ �یہ وہی �پ ںن �ن �یہ �توا�ن
�ہا ہے۔

�ی�چ ہ�ت کم کے �ج �یادہ او� �ج ہ�ت �ن دکگی کا کوںن سا �صہ �ج �ن : اآ�پ کی �ن ھہراوئ �ٹ
ا ہے؟ ھول�ت �ج

۱۰



�صہ دوم

ا ہے سم �یاد �کھ�ت �ج

۱۱



ھولا·۷ ہ�یں �ج ھی �ن ھ ک�ج کحپ
ھولا۔ ہ�یں �ج ھی �ن ھ ک�ج د� کحپ ھی، ہما�ے ا�ن او� �پھر �ج

ا� اآ�پ کو ا�وں �ج ہا�ن�ت دںن م�یں ہرن اموسش دن ے، ا�یک �ن �یحپ ھاکگ دو�ٹ کے �ن اس �ج
کر�یے کے۔ �یر کسی سش عن ر کہے، او� �ج �ی عن ںن م�یں �کھ�تی ہے، �ج �توا�ن

س کا ے ہے، او� �ج ںن م�یں �کھے ہو�ئ و اآ�پ کو �توا�ن ا ہے �ج : اس و�ت�ت ک�ی ھہراوئ �ٹ
ا؟ ہ�یں ک�ی کر�یہ ادا �ن ھی سش ا� �ج ھی ا�یک �ج ے ک�ج اآ�پ �ن

۱۲



�تی ہے·۸ ا�ن اںن کو �ج ھی د�م�ی سا�نس �ج
ہ۔ �ن �ی�چ کا و�ت اہر، او� اںن کے �ج د�، �ج ا�ن

ھہر�تی ہے۔ اسے �تی ہے، د�ی�تی ہے، �ٹ �تی۔ ل�ی ہ�یں ل�ی �یادہ �ن ہ�ت �ن ھی �ج سا�نس ک�ج
لدی م�یں ا ہے۔ اسے �ج ھو�ٹ د�ی�ت ود اسے �پ سم �ن ہ�ت د�یر �وک�یں، �تو �ج �ج

ا ہے۔ سم اآ�پ کو اآہس�تہ کر د�ی�ت �یں، �تو �ج ا�ئ دو�ٹ

اآ�پ کی سا�نس �پہلے دںن سے اآ�پ کو اع�تدال سکھا �ہی ہے۔

اہر۔ ا� �پو�ی طر� �ج �یے، ا�یک �ج د� سا�نس ل�یحج ا� �پو�ی طر� ا�ن : ا�یک �ج ھہراوئ �ٹ
ھہر�یے۔ ے م�یں �ٹ �پھر �نرمی سے، اس و�ت�ن

۱۳



ا ہے·۹ ی �تال �کھ�ت �ن دل ا�پ
ہ�ت دھ�یمی۔ ہ �ج ۔ �ن رن �ی ہ�ت �ت ہ �ج �تی ہے۔ �ن ا�ن ادو�ئی �تال �ج کںن �ج دل کی دھرٹ

ا�تی ہے۔ اس د کے ل�یے �تھم سی �ج �ن �ی ا�تی ہے، او� �ن رن ہو �ج �ی ھا�ئی �پر وہ �ت رٹ �پ
لدی ھی �ج ا� �ج ھی ا�یک �ج ا ہے، او� ک�ج دکگی کے ہر لمحے کام ک�ی �ن ے اآ�پ کی �ن �ن

ہ�یں کی۔ �ن

ال دکگی اآ�پ سے کوںن سی �ت �ن ے �پر �کھ�یے۔ اآ�پ کی �ن �ن ا ہا�تھ س�ی �ن : ا�پ ھہراوئ �ٹ
ے کو کہہ �ہی ہے؟ م �کھ�ن ا�ئ �ت

۱۴



ا ہے·۱۰ �ت ا�ن ا مرکرن �ج �ن سم ا�پ �ج
ا ہے۔ �چ لا�ت �ن ھک�یں، �تو وہ �نرمی سے اآ�پ کو کگھر وا�پس کھ�ی �یادہ �ج ہ�ت �ن �ج

ی سے اموسش ھے �ن �ٹ ے �پ ھو�ٹ ے �پ ھو�ٹ ے ہوں، �تو سو �پ ں �پر کھرٹ اوئ ا�یک �پ
�تے ہ�یں۔ دٹ ل�ی ھو�ن اںن دٹ د�م�ی

و اں ہ�یں، �ج �ی ی د�س�ت ھو�ٹ ی �پ ھو�ٹ ا� �پ ہ�یں۔ �یہ ہرن ا �ن ا�ن ںن ساک�ت ہو �ج �توا�ن
ا�تی ہ�یں۔ ا�نی سے کی �ج مہر�ج

ی سی د�س�تی ما�نکگ �ہی ھو�ٹ دکگی کوںن سی ا�یک �پ �ن : اآ�ج اآ�پ کی �ن ھہراوئ �ٹ
ہے؟

۱۵



ا�·۱۱ دھا �ت �ن سُر م�یں �ج
ہ�یں۔ ا �ن ا� کگا�ت ا ہوا �ت ھو�ٹ لا �پ ھ�ی ہ�ت دٹ ا ہے۔ �ج ا�ت و�ٹ �ج ا� �ٹ ہ�ت کسا ہوا �ت �ج

ھ�یک سُر م�یں ہو۔ ھ�یک �ٹ و �ٹ ا ہے �ج ا�ت �ن �تی �ج ا� موس�ی صر�ن وہی �ت

ھی ا�یک سا�ن ہ�یں۔ اآ�پ �ج

ہ�ت ہ�ت کسا ہوا ہے؟ او� کوںن سا �ج ا� �ج دکگی کا کوںن سا �ت �ن : اآ�پ کی �ن ھہراوئ �ٹ
ا ہے؟ رٹ کگ�ی لا �پ ھ�ی دٹ

۱۶



ا·۱۲ �یاد اآ�ن
ے �تو اآ�ام ا�ئ و� �تھک �ج ا�ن ا ہے۔ �ج ھو�ٹ د�ی�ت ا �پ ے �تو وہ کھا�ن ا�ئ ھر �ج �ی�ٹ �ج ے کا �پ حپ �ج

ا ہے۔ کر�ت

ی کہ �یہ اآوا�ن ھری ہو کگ�ئ و� �ج ی سش �ن ا ا�ت �ی �تے �تھے۔ �جس د�ن ا�ن ھی �ج ھی ک�ج �یہ ہم �ج
ی۔ و�ج کگ�ئ اس م�یں دٹ

و ہم�یں �یاد و ہم س�یکھ�تے ہ�یں۔ �یہ وہ ہے �ج ہ�یں �ج رن �ن �ی اع�تدال کو�ئی ا�یسی �پ
ا ہے۔ اآ�ت

۱۷



�صہ سوم

ی : کا�ن ھہراوئ کی طر�ن �ٹ

۱۸



ولم·۱۳ دٹ �ن �پ
۔ ا ہے، دو� اُس طر�ن ھول�ت ولم دو� اِس طر�ن �ج دٹ �ن ا�یک �پ

ا ا�ت ھہر �ج ا ہے، او� �ٹ �ت دٹ ل�ی ھو�ن اںن دٹ ا۔ �جس د�م�ی �ت ہ�یں لرٹ ھی �ن ے سے ک�ج ھول�ن وہ �ج
ہے۔

ود اآ �یے، وہ �ن ھو�ٹ د�یحج ا �پ ل�ن ہ�یں۔ دھک�ی رو�ی �ن ا صن ردس�تی لا�ن �ج سکوںن کو �ن
ا ہے۔ ا�ت �ج

ا؟ ھو�ٹ ہ�یں �پ ے ا�ج �تک �ن ا اآ�پ �ن ل�ن سے دھک�ی ا ہے �ج : وہ ک�ی ھہراوئ �ٹ

۱۹



طن·۱۴ اموسش ل�ن ا�یک �ن
�ج اآ�پ اآہس�تہ ا ہے �ج ا�ئی د�ی�ت ھی س�ن �ج طن ہے۔ �یہ �ت اموسش ل�ن ی« ا�یک �ن »کا�ن

ہوں۔

ا ہے۔ ی کر�ت د� سے سرکگوسش ی« ا�ن ا ہے۔ »کا�ن �ت �یحن �یادہ« ہر اسکر�یںن سے �پ »�ن

ی« �پہلے سے س�چ ہے؟ دکگی م�یں کہاں »کا�ن �ن : اآ�پ کی �ن ھہراوئ �ٹ

۲۰



ے سے �پہلے·۱۵ ھلک�ن �پ
ی۔ ہ�یں۔ �جس کا�ن کم �ن

کی ہو�تی ہے۔ ھر �پ ے سے �پہلے ہی �ج ھلک�ن الی �پ �ی �پ

سے اآ�پ س�چ م�چ دکگی ہے �ج �ن ہ�یں۔ �یہ ا�یسی �ن دکگی �ن �ن ی �ن ھو�ٹ اع�تدال کو�ئی �پ
�تھام سک�یں۔

۲۱



ا�ئے·۱۶ دھ�یری ہو �ج �ج اسکر�یںن ا�ن �ج
ھ�تی ہے۔ ںن ہو ا�ٹ ا �وسش �ی ے، �تو د�ن ا�ئ دھ�یری ہو �ج �ج اسکر�یںن ا�ن �ج

�یال ہرہ۔ وہ �ن ا� وہ �پ رن کے اُس �پ ہ �ہا۔ م�ی ا �یاد ہی �ن سے د�یکھ�ن وہ اآسماںن �ج
ہ کر �ہی ہو۔ ا�ت �ن رن اآ�پ سے �ج �ی �ج کو�ئی �پ ھی اآ�تے ہ�یں �ج �ج و �ت �ج

ا ے، �تو ک�ی ا�ئ ہ �پہلے سو �ج �ٹ : اکگر اآ�ج �ا�ت اسکر�یںن اآ�پ سے ا�یک کگھ�ن ھہراوئ �ٹ
ا ہے؟ ںن ہو سک�ت ھ �وسش کحپ

۲۲



کھا ہوا·۱۷ والہ، س�چ م�چ �پ ا�یک �ن
ے، ا�یک دعو�ت ہے۔ ا�ئ کھا �ج و س�چ م�چ �پ والہ، �ج ا�یک �ن

ہ م�یں �جس�تی ہے۔ ہ�یں �تھی۔ وہ �تو�ج دا� م�یں �ن ھی م�ت ی ک�ج وسش �ن

رن کو دے د�یں، �ی ھی �پ ے کی اکگلی ا�پ ہ سام�ن ی �پو�ی �تو�ج �ن : اکگر اآ�پ ا�پ ھہراوئ �ٹ
ے کگا؟ ا�ئ دل �ج ا �ج �تو ک�ی

۲۳



ہ �یہ�یں·۱۸ ہم�یسش
ہ�یں۔ �یہ کگھر ہے۔ ہ �ن اںن اآدھا �اس�ت د�م�ی

ہاں اآ�پ س�ج ، �ج اںن دہ د�م�ی �ن ہ�یں۔ وہ �ن اںن �ن ے والا �پھ�یکا سا د�م�ی �ن ہا� ماںن ل�ی
ے۔ ا�ئ ہ لے �ج ہا �ن رن اآ�پ کو �ج �ی ھ محسوس کر سک�یں، او� کو�ئی �پ کحپ

، ا�یک سا�نس۔ �ی�چ ہ�ت کم کے �ج �یادہ او� �ج ہ�ت �ن �ج

ھا۔ ہ �یہ�یں �ت ی« ہم�یسش »کا�ن

ھے، ا�یک رٹ �یادہ کی طر�ن �ج ھی اآ�پ کا ہا�تھ کسی او� �ن �ج �ج : اآ�ج �ج �ت مسش
ی ہے؟« �پھر ا �یہ کا�ن ھ�یے: »ک�ی ھہر�یے او� دھ�یرے سے �پو�پ سا�نس کے ل�یے �ٹ

راںن کر دے۔ ا�ید اآ�پ کو ��ی وا�ج سش �یے۔ �ج س�ن
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�تام �ت ا�ن
ہ اآہس�تہ و اآہس�ت ا�ئی، �ج �ن ے �ج ولم �ن دٹ �ن ھول�تے �پ ا�ج کی ہر �تصو�یر ا�یک �ج اس ک�ت

ھہر �ہا �تھا۔ �ٹ

�یادہ ہ�ت �ن ے، کہ�یں �ج ا�ئ کگہ مل �ج ی �ج �ن ھہر�نے کی ا�پ ھی �ٹ دعا ہے کہ اآ�پ کو �ج
۔ �ی�چ ہ�ت کم کے �ج او� �ج

�یے۔ ھا د�یحج رٹ �یے، اآکگے �ج ھا�پ �یے، �پ �تل ک�یحج �ت ہے۔ اسے �ن ا�ج م�ن �یہ ک�ت
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ا�ے م�یں ا�ج کے �ج اس ک�ت
د�ید اع�تدال ا کے ل�یے �ج �ی �یادہ کی د�ن Pendulum: �ن

ہا�ن�ت )Claude، ا�ن Anthropic( کی مدد سے۔ اس وعی دن ی، مص�ن واد �یوس�ن �تحر�یر: �ج
ے ہ�یں۔ �ن �ن کے ا�پ ال، اس کا �تصو� او� اس کا دل مص�ن �ی ا�ج کا �ن ک�ت

-Creative Commons Attribution ی۔ واد �یوس�ن © 2026 �ج

)NonCommercial-ShareAlike 4.0 )CC BY-NC-SA 4.0 لا�ئس�نس کے

ا��تی م�تاصد کے ل�یے، �والے کے سا�تھ او� اسی لا�ئس�نس کے ر �تحج �ی ۔ اآ�پ اسے عن �تح�ت
/creativecommons.org اد ہ�یں۔ ے کے ل�یے اآ�ن ھال�ن ے او� دٹ �ن �ٹ ا�ن ے، �ج �تل کر�ن ، �ن �تح�ت

licenses/by-nc-sa/4.0

و ھکسش ے �ج ہوں �ن و ا�ن ر ہے �ج ا�ش ما �جدھ کی اس �تعل�یم سے م�ت ا� مہا�ت دھا �ت �ن ا�ج 11 کا سُر م�یں �ج �ج
لے ھ�ی ہ�ت دٹ ہ �ج ہ�ت کسے ہوں �ن ہ �ج ا� �ن س کے �ت ا ہے �ج �ت حج ا کو دی �تھی: وہی سا�ن �ج سو�ن

Enough is as« را�نی کہاو�ت ا�ج 17 کی دعو�ت �پ )Anguttara Nikaya 6.55(۔ �ج

ر سے �ج ہے۔ »ص�ن �یسا ہے( کی کگو�ن ھی ا�یک دعو�ت �ج ا �ج ی ہو�ن good as a feast« )کا�ن

دھ�یری ہو �ج اسکر�یںن ا�ن ا کا ا�یک عام محاو�ہ ہے۔ »�ج �ی �یوں کی د�ن ھ« کگا�ٹ سا�ٹ
امی Substack �پر ا�ئے« )BC ICU Doc )When the screen goes dark �ن �ج

ی۔ ے طو� �پر لکھی کگ�ئ �ن ھی ہے؛ �یہ س�ر الکگ سے، ا�پ واںن �ج موںن کا ع�ن ر م�تعل�ت مصن �ی ا�یک عن

ولم سے �تصو�یر دٹ �ن و 1840 کی دہا�ئی کا �پ ی ہ�یں، �ج ا�ئی کگ�ئ �ن وکگرا�ن سے �ج �تصاو�یر ہا�مو�ن
ے او� اصل ہ�یں۔ �ن ا�ج کے ا�پ ںن �پا�ے اسی ک�ت ہ ہے۔ �تمام �ن ے کا ا�یک طر�ی�ت ا�ن �ن �ج

دٹ او� �ن ںن م�یں ا�یرک اسکا�ٹ سد�ل�ی ھی ہ�یں، �ج �یں �ج ا�ج ھ او� ک�ت ام سے کحپ Pendulum کے �ن

You Are the Pendulum: Poems & Practices اعری، او� ںن کی سش �ٹ کرس �ٹ
ہ�یں۔ ا�ج کا اںن سے کو�ئی �تعل�ت �ن امل ہ�یں۔ اس ک�ت for an Unsettling World سش

jawadyousofi.com
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