
 

 

 

दसूरा पहऱ ू

आज की इस बाग दौड़ बयी जजन्दगी भें जफकक ककसी को अऩने फाये भें सोचने की बी पुयसत नहीॊ है हभाया 
फाय-फाय भें मह सोचना कक दसूये हभाये फाये भें क्मा सोचत ेहोंगे, हभें नकायात्भकता की ओय रे जाता है। दसूया 
ऩहरू मानन "सकायात्भक सोच", हय चीज के हय फात के दो ऩहरू होत ेहैं, महाॉ तक कक ऩूये ददन मानन 24 घॊटे बी 
अऩने आऩ भें दो ऩहरू सभेटे हुए होत ेहैं भसरन ददन औय यात अन्तय ससपफ  इतना है कक हभ ककस ओय से 
देख यहे हैं सोच का मह अन्तय ही हभाये सकायात्भक विचायों को बी नकायात्भकता की तयप भोड़ देता है। 
इसीसरए अक्सय मह सोचने भें आता है कक क्मा िास्ति भें हय चीज के दो ऩहरू होत ेहै? क्मा िाकई दसूया 
ऩहरू हभाये विचायों को फदरने भें सहामक हो सकता है? 

1. ऩूनभ की शादी को 13 सार हो गमे। उसका ऩरयिाय सुखी ऩरयिाय है। घय भें ककसी चीज की कभी नहीॊ 
है। ऩनत बी फहुत प्माय कयने िारे सभरे है कपय बी िह अक्सय अकेरे भें योती है। ऩनत के साथ ककसी 
कामफक्रभ भें जाने भें कतयाती है। महाॉ तक कक िो एक अजीत सी उरझन भें ऩड़ गई है। ककसी बी 
ऩाटी भें उसका ध्मान रोगों के फॉडी कपगय ऩय ही अटक कय यह जाता है। जफ उसने भुझ ेपोन ऩय 
मह सफ फतामा तो अऩने ऩनत से बी छुऩकय फात कय यही थी िह ककसी के साभने इसका जजक्र बी 
नहीॊ कय सकती थी। बे्रन िॉश थेयेऩी के दौयान ऩता चरा कक शादी के सभम िह फहुत ऩतरी थी। 
उसका फॉडी कपगय आकर्फक नहीॊ था औय अक्सय उसे अऩने ऩनत औय अन्म रोगों के ताने सुनने को 
सभरत ेथे तफ तो िह उनको सहन कय गई। फाद भें फच्च ेहोने के फाद उसकी हेल्थ बी अच्छी हो गई 
ओय िह अफ फहुत सुन्दय रगने रगी। ऩयन्तु खुद की फॉडी को रेकय उसके अन्दय इतनी 
नकायात्भकता बय गई है कक िो अऩने आऩको इस रूऩ भें स्िीकाय ही नहीॊ कय ऩा यही है। 

2. अॊककता ऩहरी फाय घय से दयू यहकय भेडडकर की ऩढाई कय यही है ऩढाई भें फुद्धधभान अॊककता िहाॉ 
जजस कभये भें यह यही है. उसके साथ तीन रड़ककमाॉ औय यह यही है। अक्सय उसको ऐसा रगता है कक 
िो उसी की फातें फना यही है। उसकी फुयाई कयती यहती हैं. औय उसे कोई ऩसन्द नहीॊ कयता। सफ 
सभरकय उसे धचढात ेहै। इन सफ फातों के चरत ेउसका ऩढाई भें बी भन नहीॊ रग यहा है। उसे रगता 
है कक सोशर साईट्स ऩय बी कोई उसे राईक नहीॊ कयता है। िह अक्सय योती यहती है अऩने ही दोस्तों 
के इस व्मिहाय की िजह सभझ नहीॊ ऩाने के कायण उसभें Inferiority Complex इतना ज्मादा आ गमा 
है कक उसभें जीने की इच्छा ही खत्भ हो गई। 

3. 68 िर्ीम डॉक्टय अग्रिार जफ सयकायी नोकयी भें थे तो इतना व्मस्त यहत ेथे कक उनको घय ऩय बी 
भयीजों से पुयसत ही नहीॊ सभरती थी कबी घय िारो के सरमे ढॊग से सभम ननकारने का भौका ही 
नहीॊ सभरा। अफ जफ िह रयटामय हो गमे औय दसूये शहय भें सशफ्ट हो गमे तो फहुत खारीऩन सा 
रगने रगा। अऩने ही फीिी-फच्च ेफेगाने नजय आने रगे। आज तक जो सोचने का िक्त ही नहीॊ सभरा 
था, िहीॊ सफ विचाय अफ भन भें आकय धचन्ताओॊ को फढाने रगे जजसके परस्िरूऩ डामयबफटीज, ब्रड 
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पे्रशय जैसी कई फीभारयमों से नघय गमे। उन्हें नीॊद बी नहीॊ आती औय जीिन से इतने ननयाश हो गमे 
कक आत्भहत्मा तक के विचाय भन भें आने रगे। 

मे सबी उदाहयण फतात ेहैं कक मदद हभ ससक्के के दसूये ऩहरू को देखें तो जजन्दगी इतनी भुजककर नहीॊ होती। 
कहा बी गमा है कक 

"सोच को सॊिारयमे ससताये फदर जामेंगे 

नजरयमे को सुधारयमे नजाये फदर जामेंगे 

तुम्हें जरूयत नहीॊ, ककस्भत को फदरने की मायों 
ककती के रूख को फदसरमे ककनाये फदर जामेंगे।" 

3.  Simple Steps for overcoming negativity 

1. खुद को ऩहरे से तैमाय कयें। 

 मह इतना फुया नहीॊ है जजतना भैं सोच यही हूॉ। 

 कुछ नहीॊ से कुछ ज्मादा फेहतय है। 

 खुद को दोर् देने से अच्छा है सोचने का नजरयमा फदर सरमा जामे। 

 रम्फी गहयी साॊस रे औय रयरेक्स होने की कोसशश कयें। 

2. ऩरयजस्थनत के साथ साभॊजस्म बफठामे। 

 खारी सभम फहुत सी सभस्माओॊ की जड़ होता है इससरमे खुद को व्मस्त यखने की कोसशश कयें। 

 क्मों न अऩने फचऩन की रूधचमों औय खेरों को िावऩस जजमा जामे। 

 हय यात के फाद ददन जरूय आता है। 

 हय िक्त एक जैसा नहीॊ होता। 

 रोगों के साथ घुरे सभरें, उनकी जगह खुद को यखकय व्मिहाय को सॊतुसरत ककमा जा सकता है। 

3. अन्त भें खुद की प्रशॊसा बी कयें। 

 जफ आऩ रयरेक्स हो जामें तो खुद की ऩीठ थऩथऩाना न बूरें 
 अऩने अनुबिों को डामयी भें अिकम नोट कयें ताकक अगरी फाय िैसी ऩरयजस्थनत आने ऩय खुद की 

भदद खुद कय सकें । 

 नकायात्भक ऩरयजस्थनतमाॊ बी फहुत कुछ ससखाकय जाती है। उनभें से अच्छी फातें स्िीकाय कयें औय 
फेकाय को कचया ऩात्र भें डार दें। 

ध्यान देने योग्य बात :- 

विऩयीत ऩरयजस्थनत भें खुद को कबी बी अकेरा न सभझें। मदद ककसी से अऩनी फातें शेमय नहीॊ कय सकत े
हैं तो ऐसे भें साइक्रोजोजस्ट मा काउॊसरय की बी भदद री जा सकती है। 
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