
وہ درد جو ہم سہتے ہیں، اور وہ جو ہم خود پیدا کرتے ہیں
ہمارا ذہنی اضطراب  نات کا فطری حصہ ہیں، جن سے بچنا ممکن نہیں۔ لیکن اکثر  تا۔ کچھ دکھ زندگی کے امتحا ہر درد ایک سا نہیں ہو جذبات کی پیچیدہ دنیا میں   نسانی 


تا ہے —خود پیدا کردہا   ہو

ان پر کیسے  جواب دیتے ہیں۔جہ سے کہ ہم تکلیف دہ واقعات کے بعد دانستہ، تکالیف   کے انتخاب کے طور پرنہیں، بلکہ اس و

تا ہے: فرق کو سمجھنے کی کوشش کر


یہ مضمون اسی 
فرق سے کس طرح نمٹا جائے۔


وہ درد جو زندگی ہمیں دیتی ہے، اور وہ درد جو ہم خود اپنے اندر پیدا کرتے ہیں — اورہم یہ سیکھ سکتے ہیں کہ زیادہ شعور کے ساتھ اس 

جذباتی درد کی دو اقسام 
جذبات — جیسے اداسی، اضطراب، غصہ یا کدورت — میں ڈوبا ہوا پائیں،تو ایک لمحہ رک کر خود سے پوچھیں:   جب بھی آپ خود کو منفی  یہ درد کہاں سے آ رہا ہے؟

 واقعے کا درد1
ناانصافی، نقصان، دھوکے یا مایوسی کی صورت میں۔یہ  تا ہے — کسی  تامتوقع اور فطرییہ وہ درد ہے جو کسی حقیقی واقعے کی وجہ سے پیدا ہو نات کا حصہ ہو   ہے۔ یہ درد اکثر زندگی کے امتحا

۔ نسان ہونے کے باعث


ہے، ا

نا بالکل فطری ردِعمل ہے۔ اگر کوئی آپ کی بے جا توہین کرے، تو آپ کا دکھی ہو
تربیت کے ذریعے پروسیس ) جذباتی    تاہم، اسے ایمان، غور و فکر، یا صحت مند  تا — یہ واقعے کا لازمی حصہ ہے  ۔  (کیا جا سکتا ہے،processایسا درد مکمل طور پر آپ کے قابو میں نہیں ہو

شفا  حاصل کی جا سکتی ہے، اور تبدیل کیا جا سکتا ہے

 وہ درد جو ہم خود پیدا کرتے ہیں2
پھر ایک دوسری قسم کا درد ہے — وہ جو واقعے کے بعد ہم خود پیدا کرتے ہیں۔

ناانصافی کو دوبارہ جیتے ہیں، تفصیل سے تجزیہ کرتے ہیں، مختلف  جواب سوچتے ہیں، یا دوسرے شخص کے ارادے ہراتے ہیں،  جب ہم بار بار ذہن میں اس واقعے کو د تا ہے  قت ہو  یہ اس و
سمجھنے کی کوشش کرتے ہیں۔

ئرے میں واپس داخل ہوتے ہیں، تو ہم 

جب ہم اس ذہنی دا ہر بار  بڑھا دیتے ہیں۔اصل درد کو دوبارہ زندہ کرتے ہیں۔ تان کر  اکثر اسے  ہم اسے ہوا دیتے ہیں، کھینچ   

جب سوشل میڈیا پر ہراتے ہیں — خاص طور پر  ہر چند دن بعد اس یاد کو د بڑھ جائیں، آپ  فرض کریں کسی دوست نے ایک سال پہلے آپ کا اعتماد توڑا تھا۔اس کے بجائے کہ آپ آگے 


 
تازہ ہو گیا ہو۔ ہر بار ایسا لگتا ہے جیسے زخم  اسے دیکھتے ہیں۔

آپ صرف درد نہیں سہہ رہے — اب آپ ایک ہی تکلیف کی کئی پرتیں محسوس کر رہے ہیں۔

خراش کو مستقل داغ کیسے بنا دیتے ہیں


ہم ایک معمولی 
بڑھتا ہے: یہ عمل کچھ اس طرح آگے 

 کوئی واقعہ ہمیں دکھ دیتا ہے۔.1

 ہم اس پر سوچتے رہتے ہیں اور اسے ختم نہیں کر پاتے۔.2

جذباتی ردِ عمل کو دوبارہ جگا دیتی ہے۔.3  ہر تکرار 

ہر ہو جاتے ہیں۔.4 بڑھنے لگتے ہیں، شدت اختیار کرتے ہیں، اور قابو سے با جذبات  

یا “لوگ ہمیشہ میرے ساتھ غلط کرتے ہیں۔” مظلوم ہوں”  جُڑنے لگتا ہے: “میں  ہمارا احساسِ ذات اس درد سے  خرکار 


آ



ئز کی وجہ سے نہیں، بلکہ اس لیے کہ ہم اسے چھوڑنے پر آمادہ نہیں ہوتے۔داغ مستقل یوں جو کبھی ایک زخم تھا، وہ ایک 

تا ہے —زخم کے سا  بن جا

نا: ہم کیا کر سکتے ہیں؟ چکر کو توڑ اس 
ثر نہیں ہوا۔ بلکہ ا ہر کریں کہ ہم پر کچھ ا جذبات چھپائیں یا یہ ظا  یت کے چکر میں پھنسنے سے خود کو بچائیں۔صل مقصد یہ ہے کہ ہم مقصد یہ نہیں کہ  بےجا اذ

ے میں مدد دے سکتے ہیں:
ن یہ تین اقدامات آپ کو اس چکر سے نکل

حقیقی درد کو تسلیم کریں1
تا، بلکہ طول دیتا ہے۔ نا اسے ختم نہیں کر نالیکن اس کا واقعے کے دوران جو کچھ آپ نے محسوس کیا، اسے محسوس ہونے دیں۔ درد کو دبا کھولایمانداری سے سامنا کر   شفا کے دروازے 

 ہے۔دیتا

کیوں تکلیف دہ لگا؟مثال کے طور پر سوال:  قت میرا احساس کیا تھا؟ یہ اتنا  س و کیا ہوا تھا؟ اُ

پہچانیں2 فرق 


” اور “اب” کے درمیان  قت س و  “اُ
ہرا جب بھی آپ اس یاد کو د فیصلہ کرتے ہیںتے ہیں، آپ یاد رکھیے،  جینا ہے۔ خود سے پوچھیے: کہ دوخود  بارہ وہ درد 

پیش آ رہا ہے؟- قت دوبارہ  کیا یہ واقعہ اس و

بڑھا رہا ہوں؟- خیالوں سے اسے  کیا میرا دکھ نیا ہے — یا میں صرف اپنے 

کھو دیتا ہوں؟مثال کے طور پر سوال:  تا ہوں؟ اور اس سے میں کیا  ہرا کر کیا حاصل کر میں اس یاد کو د

موڑیں3 خ   اپنی توجہ کا رُ
تسلیم کرنے کے بعد قت میں دو چیزوں پر توجہ نہیں دے سکتا۔درد کو  منتقل کریں۔ کی طرف نرمی سے کسی مثبت چیز، اپنی توجہ ذہن ایک و

پیش رفت کو لکھیں۔- اپنی 

کسی ضرورت مند کی مدد کریں۔-

تخلیقی کام میں ڈھالیں۔- جذبات کو  

نشوونما کے زاویے سے دیکھنے کی کوشش کریں۔- خدائی حکمت یا ذاتی  واقعے کو  

شامل کر سکتا ہوں؟مثال کے طور پر سوال:  قی کی کہانی میں کیسے  تر مجھے کیا سکھا سکتا ہے؟ میں اسے اپنی ذاتی  یہ درد 

اختتامی غوروفکر: کیا آپ کسی بھرے ہوئے زخم سے اب بھی خون بہا رہے ہیں؟
ہمارا جاری دکھ زندگی ہمیں آزمائے گی۔ لوگ  تا کہ کیا ہوا تھاہمیں دکھی کریں گے۔ لیکن اکثر  ؤ کرتے ہیں۔  —بلکہ اس لیے کہ ہم اس لیے نہیں ہو تا بر کیسا   خود  اپنےاس  دکھ کے ساتھ 

قتہے، دشمن مت بنیں۔وہی ذہن جو درد کو بار بارجیتا   بھولنے  کی طا کھتا ہے۔وہی دل جو رنجشوں سے بھی اسی درد کو  نا بھی سیکھ سکتا ہے۔  چمٹا رہتا ہے، ر  انتخاب اسی لمحے میںمعاف کر
جب ہم یاد کرتے ہیں یا ردِ عمل دیتے ہیں۔ تا ہے  ہو

جب وہ لمحہ آئے،  یں۔
ن رک جائیں — اور شفا کو چ



غوروفکر
لکھیے: ئری میں درج ذیل سوالات کے جواب 


اپنی ڈا

تا ہوں؟.1 ہرا جسے میں بار بار ذہن میں د وہ کون سا تکلیف دہ واقعہ ہے 

تا ہوں؟.2 جذبات محسوس کر  ہر بار اسے یاد کر کے میں کون سے 

خدشہ ہے؟.3 کھودینے کا  مجھے کیا  اگر میں اسے چھوڑ دوں تو 

اسے چھوڑ دینے سے میں کیا حاصل کر سکتا ہوں؟.4

ٹا قدم کیا اٹھا سکتا ہوں؟.5 پہلا چھو آج میں شفا کی طرف 
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