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m%−ecåXp8543«ç EGEGEÆŠÅzzÐZïģ£¨!*i~~$+wŠHX8543«ç EGEGEÆŠ



äZmâ�ZãÆZzZbŠzgÃÌZ0+ƒzV~«}g3X‹plZzgi0+{Šw¶XZzgz{ZK
ÇÆZ0+gÅš/zZ?ØZzgŠÃ:ŠNmXZzg743¬.ç EGEEGct!*]ZzgÌic*Š{Z9wZ0¶X

8543«ç EGEGEeS¶ÀQmÇQmš/zZ?ØÃŠAXZzgYäÀz{±i¨åGg**plìXZzgz{tÌ
eS¶ÀQm§b‹Ì**plgìX

Z#ZyŠzâV“VÅ÷áŠ~ƒ̂Â‹äCk™**ÑzqHÀZyŠzâVÆÖ@
ÃðXìXp‹Î̧Ìic*Š{ÃÒ™CÀz{ZKÇÆ‚BŒÛRgºÃ‡ì
™}z{ZÚ„ic*Š{**»òZzgÂCk™CX�Yîg6,Âz{Zq-Šzu}Ð¹Zh
§b!*]’A™'XpZêW:Ægº~å„ŠgZhgS¶XZêZ0+gÅ¡Zzg
š/‚Ã‚g}{0+ZyzZáCk™Mh¸XÜsZq-±ÅÆpŠÃ)ôpCk™ä
ZzgŠä7g}{0+ZyÃ6,.ãZzgŠÄ~2™g3åX

Wy%z{HzzìÀZk§bÅßgñwßÍVÅi0+Ï~a%ñgì?Z+CÙ
z‰ÜZk@*h~gLìÀßÍVÆŠßV~Z%saZ™}X{mîg6,{0+ZâV~X
8543«ç EGEGEÆŠZzgš/zZ?ØÅZq-zz÷áh+tÌ¶ÀZêzZ−+Ëz‰Ü‹ÅË!*]~

°pß™gìƒDZzgZÏŠy8543«ç EGEGEÅË!*]6,Z&b™DXZ+äZkñµÐ
ÃZ+{ZVc*Zzgš/zZ?ØZzg—»Õ@8543«ç EGEGEÅi0+Ï~1Šc*XpZn´z{DÙZgzVz�;]
ƒ$Ë÷X1Zyƒ&!*ÂVÆ}òZq-„‰ƒD÷XZ#ëŠÅWv~R÷Â
ëZEyÔpÙZzgÒ]Åi0+ÏÅŠï÷,}.Zøg}npZé™@*ìX

LLÂZL7,zÏÆy»ÑÓ:™**XÂ ŠÎZV¬�}.Zäñ.ÃßÍVcŠc*z{tå
ZL7,zÏÅç~»ÑÓ:™**Zzg:ZnÝxZzgZmß&+~ZzgZnâZzgZn¢ñ»Zzg:ZL

(XZk¬»ÈtìÀëLÌË 7,zÏÅËZzgq»ÑÓ™**óó)y%z`
Šzu}ÅËÌq»ÑÓc*Š:™,XŠÆkH{»mŠwÐìXtZq-Z(gztì
�VZzg×}»!*)̄áCìXZzgZ%Ã]aZ™@*ìX}.ZeLìÀëŠzuzVÅZh



qzVZzg',»]ÐplƒVXZ#J-ëøgZgztZ(7ƒY@*A$J-…z{¼7ï
Yi,ëZLnpZé™D÷XpZ¤/ëZKpZ÷]Ã7gZ™ÌBÂÌpl7ƒ
0*NÐYèëåŠzuzVÆ0*kz{ŠBÐ�øg}0*k7ìXZzgQyÐŠ
™Dg÷ÐZzg**plg÷ÐX

7ÖgÎwHìÀLL$4èGMäËÅe0+~c*Îäc*À}»ÑÓ7
(X7ÖgÎwcÜsZÚ„»°ZzgZEyjåÀz{}.ZÅš?Ø Hóó)Zqw

Æ_.}.#Ö™})n}.ZäZÐðHåX¤®)I~!*',•'£xìXp
tz{£xì˜VE²áJ-ªx™äzZßVÅ®ZŠÁìXp7ÖtgZiY}åXz{
Y}åÀz{}.ZÆ»ïZgZŠ}~ìZzg}.ZHg{z‰Ü6,�ZnnZYZzgoƒ&ì½
™}ÇX7ÖZ(¿7å�pZ÷]Ð{àƒZzg:„z{)Ãu,åXpz{
Z(¿Ìå�}.ZÅ>ðZzgÕ6,»ï½z‚g‚råX

Æ -¦"54g*î EFGŠ¶zZÑÌZq-%Š}.ZåZzgŠ7™@*åX-¦
_.ÁqZzg-¦Æ÷á¤/ŠzVÆŠgxyÓg]ÆmÐZ%saZƒŠHåX-¦
ßÍVÃ"54g*î EFGŠc*™@*åZzgZ[[Æ÷á¤/ŠÌŠ¶Ñ¸ZzgßvÁqÅ§s²¤AõF−
WD¸XZkjZ!~ëŠÅa%ÃŠNMh÷ä³Z%sZzg×�XpZ#-¦Ã
Zyƒ&!*ÂV»è`ÂZkä¹ÀZK̈y¼70*YiZ#J-ZjW�yÐ:Šc*YñX

Z#$4èGMZKi0+Ï~ŠÆmÐ)]»Dg¶Â=×W@*À�¼ßÍVÆ0*k
ìz{÷}0*kYV7ìXQkŠzg~tjZ!÷}n»°æŠÇgU*"$ƒZX$4èGMät
Yy1ÀZ¤/$4èGMzZª}.Z6,½z‚gBbƒVÂ=Zk!*]cÌ½z‚gŕìÀ�¼}.Z
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pøg~}.ZÆ¯xÅÚ@*Ẑg~Zy~4~aZ™CYñÏXZ¤/W\z{™gì÷
ä}.ZäW+¬Šc*ìÂW\}.Z6,½z‚gÄMh÷Àz{W6iÂ_.!*]ÃÌËYŠ}ÇX

Zq-ZYµ/ZzgÕitìÀÃðÌê™Dz‰ÜëZL_.!*]Ð
tg{™äÅÃÒ:™,!W\}.ZÆgzbÅ@Ze$ZzgÕÐá:ÀZL_.!*]
Æ@*,ƒVXëßÍVÆZqw6,ÃðZ(ºg7gnpZzgZk!*]cÌÀz{ëÐ÷',@*î
™D÷Xp…ZLgŠ¿6,Z(ºgqÝìXZknŠzuzVßÍVÆgzbÃ
ZYi]:Š,Àz{W+Nzw™}XW\ŠzuzVÃZKpÙ8¢:Š,Xc*ŠgOÀWå×
ZyÆZ0+gp~7ÑñÇXpW5Š¬¾ZêZ0+gp~»!*)̄ƒÏX

ZLŠ7VÆnŠ¬ù™,
Zk!*]ÐZïg7ÀZLŠ7VÆzZW2VäW+*c*ìŠ¬™**W‚y

7ìÔeìz{WåŠz„&ƒÔc*ÃðZb̧c*QWåÃð³m,XZ(™**Â¢zgìp
**e7XZzg-W+Zk!*]»Ì¢ŠÑ**eSƒVÀ!*¹qzVÅ§bW\Zk!*]
$4èGMÌw™Dg�Æˆt»xW‚ãÐ™Mh÷X

Zq-¹÷{Ây¶TäF‚wâàZñgÆyZy~¹œÐ»x
HXZ#z{½ãÒ:‚wÅ¶A$ZÐZq-vä5i#Ö6,gÄ1XZeÇ{¹(,Z
åZzg9Z{ZzgŠzu}¯ZZ+.e$÷á0+Zg¸XZkÐ¬z{ZKvÆ‚Bä‚wÐ»x
™g„¶XZkv»â´Zzg5i}ZÐY…¸ZzgZm³]Ì™D¸XçÙ
dZyÆ!*z�ŠZj¢åÀZmñ�Š{5i#Ö5ìXHz{zZª55i#ÖÅæ¾Ã
Jw™}Ï˜Vƒ&¼*ƒÇZzg6u}Ðƒ&¼Ñzq™**7,}Ç?

z{vär¯xZ-ZÐ5i#ÖÅæ¾™g;åz{¿å)‚Bz{¬



»x™_¶Xz{Y„¶Àz{Zq-ZYZK̈yZzg!*kåXZkäZÐ¢ŠÑc*ÀZn‚B
åZY|uHYñÇX»°Š¬™äZzgÎaXgÆê̂+ZzgZnØCÙäêH
Àz{55i#ÖÅæ¾ÃJw™}ÏX55i#Ö¹÷á0+Zg¶XZmf)ŠZg~Zm
&6VÆÐ_.‰XZzgz{v~»x!»™̂äÐXv~Zq-{ÂyZ+¶
�Zn‚BZY',@*î7™C¶Xp‹»|uËÆ‚BÌZY7åXZmŠí~
Ãb~‚¶5i}Zzgâ®VÅÜgDc*]‰XŒVJ-ÀvÆâ´ÅÌZn
ÜsDe$ñ�Š¶Xê+Å½7gÃÒ¶Àz{‹Æ‚åZi©]‡ìgÇZzg
z{!*ÇÌ6,.y7¶Xpz‰Ü¦/gäÆ‚B‹»gztê+Æ‚B(:)é EX:ƒ@*`
ŠHXê+Ã—ƒäÎÀ‹7eSÀz{Zkv~»x™}XZq-%ûZq-
»gz!*g~)ÆŠzgZy‹ävÆ**T$œgZzgŠlZëÇzV6,Ã,̂ßÍVÆ‚t
ZmE+?ÅXZkäê+6,ÑN*Z²ZxÎc*ÀvÆZ»z.$~ÐZq-(,~g¶�ŠPŠ

ìZzgZmf)ŠZgê+ìXŠzŠyˆê+Æ!*käZÐŠí~š™â™~Ð
',{„&™Šc*X‹ä!*kÃz„Ñ^Cc*åZzg!*käê+ÐÌðZzgzŸs#n

‚wÅ/ %ZÐ',§s™Šc*Xê+tKÐ‡Ü¶ÀZÐZ-6,×ìc*‹6,X
~z{â™~Ðøzxƒ_¶XZzg»gz!*g~ZŠZgzV~ÐÃðÌ55i#ÖÅæ¾™ä
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Â…åîg6,çs™äÅ¢zg]ìXªëZÐ>Šï÷ZzgQc*Š7™DX
Z¤/ëe÷Âc*ŠgÄMh÷Xp…Z(™äÅ¢zg]7ìXëçs™Mh÷ÔZzg
ZÐ>Mh÷X…'×h+Zk!*g}~ÎWc*!*]™äÅ¢zg]77WãecX

Zq-z‰ÜåZ#$4èGMe-ÅCÙZk!*]»ˆ[gBb¶�z{=×ŠÑäZzg
**gZn™äc™@*åX=ZmÓx{ñVÅ¶̧XeìW\¢™,c*:™,$4èGM

(,}õZzgpŠÃ4Y…ƒñe-c!*‡°ÏÐŠ¬™C¶Àz{psƒYñXtsì
À$4èGMe-cÂŠ¬™C¶pZL',}gzbŠN70*g„¶!pZ[=c*ŠÌ7À
Wy%~%û“'e-ä=gf{c***gZnHåXYè$4èGMäpŠ6,g3™Dƒñe-Å
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لیکن اسکے  جوئیس مائیر جانتی ہیں کہ زندگی غیر منصفانہ ہے۔

زندگی کے  ی و  اجاز  ہیں  دنی  کہ و  مارباوجود ہمیں غصے

 سکون و اطمینان اور صحت و  نہ چھین لے۔ 

آپ اس کتاب میں درج راہنمائی کے مطابق جب  

کا حل  اپنی زندگی میں موجود غصے کا سامنا کرتے ہوئے اس

نے  یلئے  داا و  انا و  پا اطمینان  گے تو آپ حقیقینکالیں 

 مددگار پائیں گے۔

 




