
 

 

बदऱाव - चिन्ता क्यों? 

फदराव ही जीवन का ननमभ है। सभम-सभम ऩय हभ भें, हभायी ऩरयस्थथनतमों भें, ऩरयवाय भें नौकयी भें हय जगह 
फदराव देखने को मभरत ेहैं अन्तय मसपफ  इतना है कक कोई उसे आसानी से थवीकाय कय रेता है औय उसी के 
अनुसाय खुद को फदर रेता है तो कोई उसे भन से थवीकाय नहीॊ कय ऩाता औय नकायात्भकता से बय जाता है। 
हभ स्जतने खुरे ववचायों से नई तकनीकों को थवीकाय कय यहे है,  मदद उसी प्रकाय आने वारे फदरावों को बी 
थवीकाय ककमा जामे तो सभामोजन आसान हो जाता है। मह हभ सबी जानत ेहैं कक जो होना है वो तो होकय ही 
यहेगा, तो क्मों न उसे से च ेभन से थवीकाय ककमा जामे। 

 

68 वषीम डॉक्टय अग्रवार जफ सयकायी नौकयी भें थे तो इतना व्मथत यहत ेथे कक उनको घय ऩय बी भयीजों से 
पुयसत ही नहीॊ मभरती थी। उन्हें कबी घयवारों के मरमे ढॊग से सभम ननकारने का भौका ही नहीॊ मभरा। 
परथवरूऩ उनके औय फीवी-फे चों के फीच फढी दरूयमों का बी उन्हें एहसास ही नहीॊ हुआ। अफ जफ वो रयटामय 
हो गमे तो फहुत खारीऩन सा रगने रगा। अऩने ही फीवी फे च ेफेगाने नजय आने रगे। आज तक जो सोचने 
का वक्त ही नहीॊ मभरा था, वहीॊ सफ ववचाय अफ भन भें आकय चचन्ताओॊ को फढाने रगे स्जससे वे डामबफटीज 
ब्रड पे्रशय जैसी कई फीभारयमों से नघय गमे, जीवन फोझझर रगने रगा। नीॊद आॉखों से कोसों दयू हो गई। जफ 
वे काउॊसमरॊग के मरमे आमे तो उनभें जीने की इे छा तक खत्भ हो चुकी थी। रेककन जफ काउॊसमरॊग सेशन्स के 
दौयान उन्हें फतामा गमा कक मह तो आऩकी स्जन्दगी की नई शुरूआत है जो फीत गमा वो जा चुका है अफ हभें 
आने वारे कर औय आज के मरमे जीना है मह वक्त आऩको इसीमरमे ही मभरा है कक जो रयश्त ेकाभ की 
व्मथतता के कायण ऩीछे छूट गमे थे उन्हें नमे मसये से जोड़ना है। धीये-धीये उनकी रूचचमों को जोड़त ेहुमे उनकी 
जीवन चमाफ को जफ वावऩस से व्मथत ककमा गमा तो उन्होंने इस फदराव को ना मसपफ  सकायात्भक रूऩ से 
थवीकाय ककमा फस्कक उन्हें रगने रगा कक उन्हें स्जन्दगी दफुाया मभरी है। इसे खुरकय हॉसकय जीना है। 

बदऱाव तो होंगे ही:- 

मह सत्म है कक फदराव तो होंगे ही बफककुर वैसे ही जैसे ददन के फाद यात औय यात के फाद ददन होता ही है 
तो क्मों न इन्हें हभ बफककुर वैसे ही थवीकाय कयें जैसे कॉपी दधू भें घुर जाती है भतरफ नई ऩरयस्थथनतमों भें 
डरकय बी अऩने व्मस्क्तत्व की ऩहचान फनामे यखें। अचधकतय रोगों को रगता है कक नई ऩरयस्थथनतमों उन ऩय 
हावी होने रगेगी औय वे अऩने आऩको खो देंगे ऩय ऐसा नहीॊ होता जफ याजथथान फैंक को आई.सी.आई.सी.आई. 
फैंक भें सभामोस्जत ककमा गमा तो अचधकतय रोगों को मह रगा था कक इस भकटी नेशनर कम्ऩनी के ननमभ 
कामदों के अनुसाय हभ अऩने आऩको नहीॊ ढार ऩामेंगे, स्जस कायण से कई | कभफचारयमों ने तो वी. आय.एस. 
तक रे मरमा था ऩयन्तु स्जन्होंने दहम्भत की. ऩरयस्थथनतमों का साभना ककमा, अऩने आऩको सभामोस्जत ककमा 
वो न केवर आसानी से इसभें ढर गमे फस्कक वे अऩनी स्जन्दगी को बी खुश भहसूस कय यहे है। 
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मभथटय भहया कई सारों से एक ही कम्ऩनी भें नौकयी कय यहे थे औय वे अऩनी नौकयी से फहुत सॊतुष्ट थे, वे 
अऩने ऩरयवाय के साथ हॉसी-खुशी जीवन बफता यहे थे कक अचानक उनका ट्ाॊसपय शहय से दयू कय ददमा गमा। 
एक तो ऩरयवाय वारों से दयूी औय नई जगह जाने का डय ने उन्हें एकदभ से तोड़ ददमा। उन्हें रगने रगा कक 
सफ कुछ बफखय गमा औय वे अफ कुछ नहीॊ कय ऩामेंगे। इस कायण से कापी रम्फी छुट्दटमाॉ रेकय घय ऩय ही 
फैठ गमे। वे अऩने आऩको नमे भाहौर भें जाने को तैमाय ही नहीॊ कय ऩा यहे थे। इसी कायण से ट्ाॊसपय के 
ऩीछे नछऩे उन्ननत के याथत ेबी उन्हें नहीॊ ददख ऩा यहे थे रेककन जफ उनका ध्मान इस तयप खीॊचा गमा तो 
उन्हें एहसास हुआ कक जीवन भें तयक्की कयनी है तो फदराव फहुत जरूयी है जफ तक हभ इन्हें खुरे भन से 
थवीकाय नहीॊ कयेंगे तफ तक आगे कैसे फढेगे। जहाॉ तक ऩरयवाय का सवार है तो कबी वो औय कबी भैं आऩस 
भें मभरत ेही यहेंगे। अफ न केवर वे अऩनी नौकयी से सॊतुष्ट है फस्कक स्जन्दगी के अन्म उताय-चढाव के मरमे 
बी उन्होंने खुद को तैमाय कय मरमा है। 

क्यों न इन्हें मन से स्वीकार करें :- 

सुभन के फेटे की शादी थी वो नई-नई सास फनने वारी थी। उसे रगने रगा था कक अफ तो उसका फेटा उसके 
हाथ से ननकर जामेगा, वो बफककुर अकेरी हो जामेगी. ऩता नहीॊ वह उसे ककस रूऩ भें रेगी। ऐसा तो नहीॊ कक 
ऩरयवाय भें उसकी भहत्वता ही खत्भ हो जामेगी। कहीॊ वो उस ऩय हावी होकय तो न यहने जगेगी। वो नौकयी 
कयती है ऐसे भें भैं तो उसकी नौकयानी फनकय ही यह जाऊॊ गी। इन्हीॊ सफ फातों के चरत ेवो उदास यहने रगी 
थी। ऩयन्तु उसे मह अहसास कयामा कक फेटे की शादी कयके तुभ फेटे को खो नहीॊ यही हो फस्कक अऩने मरमे एक 
फेटी औय रा यही हो तो उसने खुरे भन से हया फदराव को थवीकाय ककमा औय अफ वो अऩनी फहु के आने का 
इन्तजाय इसे ही कय यही है जैसे एक भाॉ अऩनी होने वारी फेटी के आने का इॊतजाय कयती है। 

बदऱाव को स्वीकार न करने के नकारात्मक प्रभाव :- 

चचन्ता/ ऩयेशानी/ चचड़चचड़ाऩन/ रयश्तों भें कड़वाहट/ जीवन से ननयाशा/ तनाव भें यहने के कायण कई 
शायीरयक फीभारयमाॊ जैसे ब्रड पे्रशय, डामबफटीज, हाटफ प्रोब्रभ, थकान, इन्सोभननमा आदद। 

बदऱाव को स्वीकार करने के सकारात्मक प्रभाव :- 

रयश्तों की नई ऩरयबाषा/ सुखी जीवन/ जीवन का नमा दृस्ष्टकोण/ योज की स्जन्दगी को कुछ अरग 
हटकय नमा कयने की उभॊग/ धूऩ भें छाॊव का अहसास। 

जीवन में आये बदऱावों को सकारात्मक रूप से ऱेने के तरीके :-  

1.) खुद को ऩहरे से तैमाय कयें। 

 मह इतना फुया नहीॊ है स्जतना भें शोच यही हैं। 
 कुछ नहीॊ से कुछ ज्मादा फेहतय है। 
 खुद को दोष देने से अे छा है सोचने का नजरयमा फदर मरमा जामे। 
 रम्फी गहयी साॊस रें औय रयरेक्स होने की कोमशश कयें। 



2.) ऩरयस्थथनत के साथ साभॊजथम बफठामे। 

 खारी सभम फहुत सी सभथमाओॊ की जड़ होता है इसमरमे खुद को वमथत यखने की कोमशश कयें। 
 क्मों न अऩने फचऩन की रूचचमों औय खेरों को वावऩस स्जमा जामे। 
 हय यात के फाद ददन जरूय आता है। 
 हय वक्त एक जैसा नहीॊ होता। 
 रोगों के साथ घुरे मभरें, उनकी जगह खुद को यखकय व्मवहाय को सॊतुमरत 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 अनुबवों को डामयी भें अवश्म नोट कयें ताकक अगरी फाय वैसी ऩरयस्थथनत आने ऩय खुद की भदद 

खुद कय सकें । 
 नकायात्भक ऩरयस्थथनतमाॊ बी फहुत कुछ मसखाकय जाती है। उनभें से अे छी फातें थवीकाय कयें औय 

फेकाय को कचया ऩात्र भें डार दें। 

ध्यान देने योग्य बात :- 

स्जन्दगी भें फदरावों का ग्राप फहुत कुछ हभाये ई.सी.जी. के ग्राप से मभरता-जुरता है। मदद इसभें उताय-चढाव 
हो तो सभझझमे स्जन्दगी ऩटयी ऩय है औय मदद मह ग्राप सीधी येखा भें तब्दीर हो गमा तो वह स्जन्दगी का 
अन्त है। मह आऩ ऩय ननबफय है कक आऩ क्मा चाहत ेहै। 


