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دلی، ې ې کله هم درز اره چ ه لپ
ړ
 ه ز د هر هغ

اره و لپ ات ن و کائ او د هغ

. ي رخ ه کې څ ن ه دن ې پ ه کراره ی ې پ چ



ا ۍ درز
ړ
لوم

۴



ا ۍ درز
ړ
لوم

وم دې درلود، ې ن کې له دې چ مخ

ره دې درلوده، ې ې څ کې له دې چ مخ

ې وای، ست ی وه ساه دې هم اخ ې ی کې له دې چ مخ

ده. ې ه درز ه لا دمخ
ړ
 ا ز ست

ودلی. ښ ه و ور ا ن چ هې

. ې ړ
ه وه ک ه ن ن ت ښ و رې غ ا ت چ هې

،
ړ
ل وک ی ې پ همداسې ی

دلی. ه دی درې ا ن ی ه ب ت ه وخ او له هغ

۵



، ه دا کلمې لولې ې ت همدا اوس، چ

. ي ږ  ې درز

ه کراره. پ

ادارۍ. ه وف پ

. ي ړ
وا ه غ څ ن ا هې او له ت

ورو. هر ګ اره ب ا لپ ی ت ران ول عمر د حی ږ ټ مو

ه. ورو ت ه، ست ورت پ

ه. و ت درون ، سمن لرې

ه. و ت ون ق و لرې لرې اف هغ

و ن ژ ې ې کله پ ه ی ې ب ی چ کی ش وون ران ولو حی ر ټ و ت خ

. ي ږ  ې وځ ه کې خ ن له سی پ ه خ ږ پ مو ز

ادو. ا ج ه د درز
ړ
 دا دی د ز

۶



ه ده. لن وه ب دو ی اب د اورې ی کت ن دا کوچ

؟ ې ا احساسوې ی ده. ای ږ  ه کې ن ر سی ل لاس پ پ دمه: خ

۷



و ی

سه ی ږ ون و غ

۸



سه ی ږ ون و غ · و ی

ه اورو.
ړ
 ل ز پ ږ خ ر ل ې ږ ډ مو

ور ده. ر ش ۍ پ
ړ
 ن

ر. ې ې هم ډ ر هغ هن ت ذ

، ي ګ سات ل آهن پ ا هم خ ی ه ب
ړ
 و ز خ

، ي ې سات پ لې څ پ ې خ در چ لکه سمن

ه. ، که ن وري ې ګ وک ی که څ

ه. ن ه کراره کې ه پ ب ې وه ش ی

. ي ور آرام ش ې ش ده چ ږ  رې پ

۹



ه دی. هلت

. ي ږ  ې درز

. ي ږ  ې او درز

. ي ږ  ې او درز

له، ره ځ دې سل ز ږ  ه ورځ کې ن پ

. ي وه ساده کلمه واي ه ی همغ

دی. ون ژ

دی. ون ژ

دی. ون ژ

۱۰



ول ی ږ ن و ه غ ه ت
ړ
 ل ز پ خ

ه ده ادون د دې ی

ه و څ ا کې ی ه ت ې پ چ

. لي ه اخ ې لاس ن املرن ا له پ کله ست څ هې

ولی و؟ ی ږ ن و ه غ ا ت ه درز
ړ
 ل ز پ ا د خ ی ت ښ ه ر ل دې کله پ ی ځ دمه: وروست

۱۱



دوه

رخ څ

۱۲



رخ څ · دوه

وره. ه وګ ه آسمان ت پ ه ش وه صاف ه ی پ

. ي رخ دې څ و لان ښ  ر پ ا ت مکه ست ځ

. ي رځ وا ګ اوخ د لمر ش

. ي رځ وا ګ اوخ ه ش
ړ
 ان د ز لمر د کهکش

، ي رخ له هم څ پ خ ان پ او کهکش

. رخ و لوی او ورو څ ا ی د رڼ

ه دی. ړ ن
ی ولا څ ش و کې هې ات ن ه کائ پ

، ي رځ رو کې ګ ه دای ه پ هر څ

. ي رځ ه راګ رت ې ا ب ی ، او ب ي رځ ه راګ رت ې ب

وره. ه وګ ن ل دن پ اوس خ

۱۳



ا سره، له هرې درز

. لوي ی ت پ ښ  رځ ل ګ پ ا کې خ ه ت ه پ ن ا وی ست

هر. ه ب
ړ
 له ز

. ي ږ  رې ې ې ت رخ ود له هرې ب ا د وج ست

. ي ه راځ ه کور ت رت ې او ب

وي رخ ه څ ون ان ې کهکش ت چ ښ  وځ ه خ همغ

. ي رخ ه څ ن ا دن ست

. ورې ه ګ هره ن ات له ب ن ه کائ ت

. ې رخ ی و څ و ی له د هغ پ خ ه پ ت

؟ ي رځ ود کې ګ ه وج ا پ ې ست ره احساسوې چ ه دای ا هغ دمه: ای

۱۴



درې

ا ساه او درز

۱۵



ا ساه او درز · درې

. د کوي ون ه ژ ون
ګ ه دوه آهن ن ا دن ست

ساه،

ه، راخ ورو او پ

. ي ه ځ رت ې ي او ب ې راځ ه چ پ لکه څ

ا، درز

ه، ت اب که او ث ټ چ

. ي ږ  ي کې ړ
 ه ست کله ن څ ې هې ه چ امون ه ګ لکه هغ

۱۶



. ه دي ردي ن ه پ ل ت و ب دوی ی

. ي ږ  ې وځ ای خ وځ ی

، ي وره ش ې ساه ژ کله چ

. ي سې ځ ره ورپ ه اکث
ړ
 ز

، ي ړ
ه وک

ړ
 ی ې ساه ب کله چ

. ي دی ش ن ړ
 ه هم ګ

ړ
 ز

در دی. و سمن ی

ول. ل ډ ب

وي
ړ
و ي ج ق ه موسی ای هغ وځ ه ی

ړ
دوا

ې دلی ی ځ کې اوسې ه من ې پ ه ی ې ت چ

ول عمر. ټ

۱۷



ې آرامولی. ه ش ول ن ل ډ ه ت ت

ې ل کولی ش اً ت ب ری ق و ت خ

. ې ړ
ه ورو ک پ ې څ چ

. سي ی ږ ن و ول غ او ډ

؟ ه کوي ه دې څ
ړ
 اسه. ز هر وب ده ساه ب ږ وه او دمه: ی

۱۸



لور څ

ا ی ت وپ ځ چ د من

۱۹



ا ی ت وپ ځ چ د من · لور څ

. وه دمه لري ان کې ی ه ځ ا پ هره درز

، وي ګ ن ی ان ټ ه ځ
ړ
 ز

. ا دمه کوي ی ب

، وي ګ ن ی ان ټ ځ

. او دمه کوي

ه، رت له دمې پ

دای. وه کې ه ش ا ن څ درز هې

ه دی. والی ن ت ش  ن
ګ ا د آهن ی ت وپ چ

ه ده. رخ وه ب ه ی د هغ

۲۰



و. ږ  رې د له دمو وې ون ږ د ژ مو

و. و ورځ ش له ت

اره. ظ ت له ان

. ي ه راځ ای وروست ه له پ و څ ې د ی ا چ ی ت وپ ې چ له هغ

روو. ې هې ږ ی ې مو ي چ ږ  وهې ه پ و څ ه ی ه پ
ړ
 و ز خ

. ه دي دل ن دمه درې

. ي ږ  ې ړ
و رې ج ا ت کې درز لون ې رات ه ده چ دمه هغ

۲۱



ا کې هم، ی ت وپ ه چ ی پ حت

ولوي ان راټ د ځ ون ژ

. ي ړ
ل وک ی ا پ ی ې ب چ

؟ ي ې وش اوی ی ې درن ي چ ړ
وا ا غ ی ت وپ وټ کې چ ه کوم ګ د پ ون ا د ژ دمه: ست

۲۲



ه ځ ن پ

ې ات لپ ت

۲۳



ې ات لپ ت · ه ځ ن پ

. ې ڼ
ې ګ ه ی ې ت ۍ ده چ وان خ ره پ ې ه ډ ر هغ ا ت ه درز

ړ
 ا د ز ست

، کې ا مخ ر ست ت

ا وه، ا د مور درز ست

دې ګ کې اوسې ه آهن ې پ ه د هغ او ت

. ې وه ش ه پ ل څ ه ب ې پ کې له دې چ مخ

له. ، ب کې ې مخ ر هغ ت

له. ا ب ی او ب

د، دې ږ  ه ولې ه ت
ړ
 ه ز

ړ
 ې له ز ګ چ و آهن ی

رلی. مې ي ش ه ش ې ن وک ی څ ې هې دو کې چ ږ ه او و پ ی
ړ
 ې د داسې پ

۲۴



ه ن ې اوسپ ن ا د وی ست

ه کې وه.
ړ
 ه ز وري پ وه ست ت د ی و وخ ی

ه دن اوب ا د ب ست

. دې هې و کې ب ون اران و او ب دون ن ه سی ت پ و وخ ی

وی دی. ه ن ړ
 ا ز ست

ی. ون ې لرغ ګ ی آهن

، ي ان کې سات ه ځ ت پ ر وخ ې ا ت هره درز

، دۍ کوي ون ه ژ ب ې ۍ ش اوسن

. ي ړ
ه و د مخ ت ون او ژ

ا وه؟ ده، د چ ا واورې ې ت ا چ ۍ درز ن ړ
دمه: لوم

۲۵



ږ  پ ش

روي ه هې ې ن ه چ
ړ
 ه ز هغ

۲۶



روي ه هې ې ن ه چ
ړ
 ه ز هغ · ږ  پ ش

، ي ږ  ې ګ درز ن ر څ ږ ت مو ه موده ز و څ ه ی ون ړ
 ې ز ن ی ځ

. ي ا ځ ی او ب

لار. ا پ مور ی

ری. و ملګ ی

ه. ن وه می ی

ه وو. و ن مت ې چ اره ی للو لپ ای ې د ب د چ ون ی ژ ن و کوچ ی

. ي ږ  ګ ودرې وی آهن د هغ

. ي ږ  ې کې ات ګ روان پ ږ آهن مو ز

ا هم، ی او ب

. ي ږ  ې کې ات ه پ و څ وی ی له هغ

۲۷



. دا کې ن ه خ ږ پ مو ز

. ې ې کاروو ی و کلمو کې چ ه هغ پ

وده ښ ې و ه ی ږ ت ې مو ۍ کې چ ان ه مهرب ه هغ پ

. ي وه کلمه ووای کله ی څ ې هې ه له دې چ رت پ

ي ه سات ه څ ه هغ
ړ
 ز

. دي ږ  رې ې پ هن ی ې ذ چ

ه ده ن ه می م هغ غ

. ای لري اره ځ ګ لپ ې لا هم د ت چ

. ي ه ش
ړ
ه لا ې هلت ده چ ږ  رې پ

ي ږ  ې ا له لارې ودرز ې ست ده چ ږ  رې پ

. ې ږ  ه رسې ه ورت ې ت ي چ ږ  ه ورسې و ت دون ون و ژ او هغ

۲۸



ه درلوده ن ې می ږ سره ی ې مو ه چ
ړ
 ه ز څ هغ هې

. ي ه ش وپ ن  چ
ړ
 پ ش کله ب څ هې

دی دی؟ ون ا کې ژ ه ت ګ لا هم پ ا آهن دمه: د چ

۲۹



اووه

ي دی ش ن ړ
 ه ګ

ړ
 ې ز کله چ

۳۰



ي دی ش ن ړ
 ه ګ

ړ
 ې ز کله چ · اووه

. ې وهي ډ ه من
ړ
 اکله ز کله ن

. ره کې ه وې پ

. ۍ کې ښ و ه خ پ

. ه کې ن ه می پ

و. ږ  رې ې وې لو ی ې له وی کې چ رو مخ ب و خ د هغ

. کوي ټ

. ي ږ  ې رپ

. کوي ه مو ډ ون ږ و غ

ورو ه داسې ګ ه ت
ړ
 دي ز ن ړ

 ره ګ ږ اکث مو

. وي وي وډ ش ډ
ې ګ ه چ و څ لکه ی

۳۱



ه دی
ړ
 ې ز واز ره دا ی و اکث خ

. ت لري ښ  ه ارز ب ې ي دا ش ه واي ې رات چ

د کوو. ون ې ژ ږ ی ې مو ښ دی چ ه وی ه ت ه څ هغ

، ي دی ش ن ړ
 ې ګ کله چ

. ې ږ  ې
ګ ن ې ورسره وج ه چ ت ش ا ن ی ت ړ

ا

. ې ړ
ې ک ې احساس ی ده چ ږ  ه کې لاس دې هلت

ده. ږ اسه، ورو او او هر وب ساه ب

ه، ه ووای رمۍ ورت ه ن او پ

ه دې اورم. ز

۳۲



ې د کور لاره ومومي ده چ ږ  رې او پ

ه. درې ت لې آرامې سن پ خ

ل؟ ه وی ې څ ه ی ا ت ، او ت
ړ
دی ک ن ړ

 ه ګ
ړ
 ا ز ي ست ه ش ل څ ی ځ دمه: وروست

۳۳



ه ات

دی ون ژ

۳۴



دی ون ژ · ه ات

و آرام »هو« دی. ا ی ه درز
ړ
 د ز

ه. هو دې ساه ت

ه. ې ت ب ې هو دې ش

ه. رصت ت ل ف و ب هو ی

. اسي ه ب ار ن ظ ت ې ان ې ورځ ړ
 پ ش وې ب د ی

. ي ږ  ې و کې هم درز و ورځ ت ه سخ پ

ان ورک احساسوو. ې ځ و کې چ و ورځ ه هغ پ

ه. ت ې ش ې چ روو ی ې هې و کې چ و ورځ ه هغ پ

و. ټ
ې ګ ې وی ي چ ړ

وا ه غ ږ ن کله له مو څ هې

۳۵



. الۍ وي وره ډ ولو ژ ر ټ ې ت ي همدا ی اي ښ

و ږ  ل کې دي سات ون ې ژ چ

و.
ړ
ت ک اب  ث

ړ
ې و ان ی ې ځ ه له دې چ رت پ

و،
ړ
اد ک ه ی ې دا را پ کله چ

. ي رم ش ه ن و څ ی

. ولي ې راوب وک ی ې څ ې له دې چ ، ب ي له راځ پ خ ه پ ن من

ی سهار دی. ن و کوچ ا ی هره درز

ه، ون
رګ ه ورځ کې ز پ

، ي ه کرار واي وه پ او هره ی

ه.
ړ
ل وک ی ا پ ی ب

؟ ه کوې ه ورسره څ ه ب ، ت الۍ وي ا ډ دمه: که دا درز

۳۶



هه ن

ګ مکې آهن د ځ

۳۷



ګ مکې آهن د ځ · هه ن

ه دی. ول ن ی ډ ن ی واز ه ی
ړ
 ز

، ي ږ  ه کې کت ښ ي او  ږ  ه کې ورت در پ سمن

له، ه ورځ کې دوه ځ پ

ه. ت در ش ې سمن ه چ ت ه وخ له هغ

. ي ړ
ه او موسمون

دل. ې
ړ
و غ

کوالی. ډ

ودل. ښ  رې پ

دمه.

دل. ې
ړ
و ا غ ی او ب

۳۸



روي ې ې ت ې وچ ولې لوی ان ټ مرغ

. ي رځ ه راګ رت ې او ب

، لي ه کې ساه اخ پ ه ش ورځ پ

. ه ورځ کې ه پ پ او ش

. ګ لري ل آهن پ مکه هم خ ځ

و،  ش
ړ
و ې ج ې له مخ ګ د هغ ا آهن او ست

. دې ان ړ
ر و ې دو ډ ې ږ  ې ا له ز ست

، ې رځ ې لوڅ ګ ښ  ې پ کله چ

، ورې ه ګ و ت پ ې څ کله چ

، ې ږ  ې اڅ ې له لمر سره پ کله چ

. ه کوې ه ن ت ښ  ې ه ت د ن ون ل ژ پ ه له خ ت

۳۹



ادوې ه ی ګ را پ ه آهن ه هغ ت

. ې ه ی رخ ې ب ه ی ې ت چ

؟ ږ کوي  ه غ ا ت ګ ت عت کوم آهن ی دمه: د طب

۴۰



لس

ه
ړ
 هر ز

۴۱



ه
ړ
 هر ز · لس

، وټ کې وټ ګ ه ګ ۍ پ
ړ
 همدا اوس، د ن

. ي ږ  ې ه درز ون ړ
 ه ز اردون لی می

دلی. ې ږ  ې ې همدا اوس ز وم چ ه ماش هغ

دې دی. ږ  ه ن ای ت ې د عمر پ ر چ ه مش هغ

. وې ر ش ې رې ت ن سهار ت ې ن ا چ ن اآش ه ن هغ

. ه ورسره لرې ن ره می ې ولو ډ ر ټ ې ت وک چ ه څ هغ

ه ده. ران
ولو ګ ر ټ ه ت ه ورسره درت ن ې می وک چ ه څ هغ

. ان سره لري ات له ځ ن کي کائ دون ې رخ ه څ و همغ هر ی

. ي ګ سات ه آرام آهن و همغ هر ی

۴۲



. لې دي ې ې مو ب ب ژ

. لې دي ې رې مو ب ې څ

. لې دي ې سې مو ب کی

، دې ولو لان و د دې ټ خ

. ي ږ  ې ولو کې درز ږ ټ ه مو ګ پ و آهن ی

، ورې ه ګ سان ت ل ان ې ب کله چ

ورې ه ګ ه ت
ړ
 داسې ز

. ې کوي ه ی
ړ
 ا ز ې ست ه کار کوي چ ې سم هغ چ

۴۳



. ي دی سات ون وک ژ و څ ی

. ي ړ
وا ه غ څ ن هې

. ي ږ  ې ، درز ي ږ  ې او درز

؟ ې اوی کولی ش ه درن ا ت ه درز
ړ
 ا د ز ن د چ دمه: ن

۴۴



وولس ی

د ون ا سره ژ له درز

۴۵



د ون ا سره ژ له درز · وولس ی

و؟
ړ
د وک ون ځ کې ژ ه من ا پ ی ت ران ه د دې حی ګ ن ږ څ و مو ن

ه.
ړ
دمه وک

ل، و ځ ی ورځ کې ی حت

ده ږ  ه کې ن ر سی لاس دې پ

ه.
ړ
ې احساس ک واز او ی

ه. ورو ش

. ي ږ  رې ې ا ت لې درز پ د له خ ون ی ژ ن ړ
 ی ب

. ي دلی ش ې اورې د ی ون ورو ژ

۴۶



له. ساه واخ

، ي ه ورو ش پ ې څ ده چ ږ  رې پ

. ي سې راش ول ورپ او ډ

ه.
ړ
اوی وک ه درن ا ت ی ت وپ چ

ه ده، رخ ګ ب دمه د آهن

ه. ف ه وق ه له هغ ن

ه.
ړ
ام وک ه پ رو ت دای

. و کې ه موسمون پ

. دو کې ه کې کت ښ ه او  ورت ه پ در پ د سمن

. دو کې و او لوې ت ه راخ د لمر پ

. ې ه ی رخ وه ب ه د هر ی ت

۴۷



رم اوسه. ان سره ن له ځ

ی. ست ی ه دی اخ ا لاس ن کله له ت څ ه هې
ړ
 ا ز ست

. ې ې ش ات ادار پ ان سره همداسې وف ه هم له ځ ي ت اي ښ

ه.
ړ
ک ک ری ګ ش آهن

سه. ی ږ ون و ر غ ی ه ځ ه پ ا ت و چ ی

ه. ن ې کې ګ ی ن ر څ ت

ه. ت وک ورسره ش ي څ ړ
ې احساس ک ده چ ږ  رې پ

؟ ه احساسوې وه ورو ساه. څ ه. ی ن ر سی دمه: لاس پ
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ي ږ  ې لا هم درز
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ي ږ  ې لا هم درز

. ې ه ش وج ه مت ه ورت وه ورځ ب ی

، ځ کې ه من ې پ ب ې وې عادي ش د ی

ر مهال، لو پ ځ ن الې می ی د پ

ر مهال، دارې پ ن ا د ن د رڼ

، ه ورسره لرې ن ې می است چ  ن
ګ ن ر څ ا ت ه چ د هغ

. ې ړ
ې ک ه ی احساس ب

دې ده. ه لان ې د هر څ ا چ ه آرامه درز هغ

ې ه ش وه ب او پ

وې ه وه آسمان ولټ ا ن ی ت ړ
کله ا څ ې هې چ

. ات ومومې ن و کائ څ
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ه و. له همدلت ی دا له پ

. ي ږ  ې رخ څ

. ي رځ ګ

. ي ږ  ې درز

ه، ن ا دن د هرې درز

. ات ن کي کائ دون ې رخ څ

. ې ات لپ ت

. دي ون ژ
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ۍ
ړ
د Grand ل

. وي اره ش پ ا خ ی
ړ
ه، و ون اب ي کت ن کوچ

ه.
ړ
د وک ون ر ژ ې ږ ولوله، ډ ل

Grand · Breath · One Circle

Radiating Heart · Seed · Pendulum

No One Takes It · The Echelon

Gathered · Whirl
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ه
ړ
ه ا اب پ د دې کت

ات ن ا کې کائ وه درز ه ی ه پ
ړ
 Whirl · د ز

کلی دی. د دې ه لی ه مرست ( پ ت ښ  ړ
و ا )Claude، د Anthropic ج ی رکت ی وعي ځ ي د مصن وسف واد ی اب ج دا کت

وی ل ش
ړ
ا ب ه ژ ه مرست ا پ ی رکت ی وعي ځ ې د مصن ب سي ژ لی ګ . له ان ل دي پ کوال خ ه د لی

ړ
 دلوری او ز کوره، لی اب مف کت

دی.

Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike د . ي وسف واد ی © 2026 ج

اره و لپ و موخ ز ری ر سوداګ ی ې دا د غ است چ اد ی اسو آز وی. ت ور ش پ دې خ واز لان (CC BY-NC-SA 4.0) 4.0 ج

. ئ ړ
ور ک پ ې خ دې ی واز لان ئ او د همدې ج ړ

اد ک وم ی کوال ن ې د لی رط چ ه دې ش ، پ ئ ړ
دل ک ک او ب ری ، ش ي کاپ

وا اوخ ه ش
ړ
 ن ز ری وه ز ې د ی ې چ ښ رۍ کر و ن ون

رګ ه ز : پ وي دي  ش
ړ
و ه ج ښ ه کر ه پ ښ اره کر اب لپ ه د همدې کت ورون ځ ان

ر دی. اب اصلي هن ه د همدې کت ورون ځ ول ان . ټ ي رخ څ

رسکي )Whirl Away )Russell Wangersky او د ګ ، لکه د راسل وان ه لري ومون ه ن ه هم ورت ون اب ور کت ن

. ه لري او ن
ړ
 څ ت وی سره هې اب له هغ ن )Tilt-a-Whirl )Chris Grabenstein. دا کت ای سټ ن راب

س ګ کری
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