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	تم اکیلے نہیں ہو 
	مذہبی احساسِ جرم (Spiritual Guilt) کا فریب 

	شفا کا چشمہ اور سونے کے داغ 
	تمثیل اول: وہ زخمی پرندہ جو طوفان میں اڑنا بھول گیا 
	تمثیل دوم: کینے کا وزنی پتھر 

	ذات کی ویرانی اور دل کا شکستہ ہونا 
	1.1 آئینے سے نظریں چرانا : اندرونی اجنبیت اور خود سے فرار 
	1.2 مسترد ہونے کا خوف اور پیپل پلیزنگ کا روگ 
	1.3 انا (Ego) کے تین خطرناک نقاب 
	نقاب اول: فخر اور برتری (The Superiority Mask) 
	نقاب دوم: مستقل مظلومیت (The Victim Mask) 
	نقاب سوم: کامل پسندی (Perfectionism) 

	1.4 اندر کا زخمی بچہ (Inner Child) اور نبوی شفقت و رحمت 
	1.5 "من عرف نفسه فقد عرف ربه" : باطن کے کنوئیں میں اترنا 
	1.6 خود ترسی سے باطنی شفقت (Self Compassion) تک 

	آنسو، صدمے اور ویران راتیں 
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	2.4 روحانی تھکن اور احساسِ جرم بمقابلہ زہریلی شرمندگی 
	2.5 رات کے آخری پہر کا راز : تہجد اور خاموش آنسوؤں کی کیمسٹری 
	2.6 طائف کے زخم اور رد کیے جانے کی معراج 
	2.7 تاخیر کی الٰہی حکمت : جب دعائیں بظاہر قبول نہ ہوں 

	نفس کے طوفان سے روح کے ساحل تک 
	3.1 تخلیہ : دل کے مندر سے بتوں کا انخلاء 
	الف: حسد اور موازنے کا دیمک 
	ب: کینہ اور انتقام کی زہریلی بیڑیاں 

	3.2 معاف کرنا (Forgiveness) : اپنی روح کو قید سے رہائی دلانا 
	3.3 باؤنڈریز (Boundaries) کا قیام : عزتِ نفس کا تحفظ 
	3.4 سانس کا ذکر اور اوور تھنکنگ کا مسنون علاج 
	3.5 تحلیہ : دل کو اوصافِ حمیدہ اور الٰہی حسن سے سجانا 
	3.6 تعلقات میں باطنی توازن : توقعات کا بوجھ ہلکا کرنا 
	3.7 سونے سے پہلے دل کا وضو : رات کی روحانی صفائی 

	حیاتِ نو اور سکینتِ قلب 
	4.1 کِنتسوگی (Kintsugi) : دل کے سنہری داغ اور ٹوٹ پھوٹ کا حسن 
	4.2 رضا بالقضاء : طوفانوں کے درمیان پرامن جزیرہ 
	4.3 دوسروں کے لیے چراغ بننا : صدمے کو شفا اور خدمت میں بدلنا 
	4.4 دل کا مستقل سکون : شکر گزاری اور ذکرِ دوام کی زندگی 
	4.5 ٹوٹنے کا شکرانہ : جب راکھ سے کندن جنم لیتا ہے 
	4.6 ابدی سکینت کا منشور : روزمرہ زندگی کے باطنی اصول 
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