
ب کر ج یش اور ف و ش یک ت ن عادت ا ے ب ائ  ج

کر طراب اور ف محض اض


دگی  ن ک پر حالات کے ز ں ردعمل ای ی ہ ہے۔ ن ہ  ک ی ھی عادت ایسی ای ب


ن  ی ب ہے سکت س کہ  ن کی ج ہ ی ذ اموش  سے خ

ق ا مش ا کرت ت
ہے۔ رہ ہر  ان  یش ال کن پر ی ویش خ ش د کو راہ کی ت ی یت مز و ق ا ت ت ی ہے، د کہ  ب عوری ج ہ پر طور ش وج ا رخ کا ت ن ور اسے موڑ ا کمز ات ن ہے۔ ب  

د ا امی فز ات ا ہ ب ہے ی س کہ  ز ج ی ت کی چ ی ب ر ا کی ت کی ج ہے، چ دلا اسے  ھی ب ب


ا  ا ج ہے۔سکون سکت ان اور  ن ر اطمی ی ی غ ن ی ق حال ی م کو صورت ت خ


ے   کرن

ں، سے ی ہ لکہ ن ہر ب ع  ہ موق ہ پ صلہ ی ی ے ف ا حاصل سے کرن وت ہے ہ الات سے کون کہ  ی پ خ ہ کی آ وج حق کے ت ست
م


ہیں  ں۔ سے کون اور  ی ہ  ن

 

ں ے می ہ ن ات ی درے ب اق ق ں مذ ی می و کہ ھی ت ت


ں اس پر  ھ می ئی کچ ا ھی سچ ب


ی  ھپ چ



ھی،  ت


ے  مجھ


ا " ہے لگت ں کہ  محض می


ک  کر ای د ف سان من ن ان ا رہ کر ب وں..." گی ں ہ  می

ے ا۔ سے ان ن واہ " کہ ھ سب خ ک کچ ھی ی ٹ وں ہ ہ کی و، ن در میرے ہ ھ ان ہ کچ ھ ن ے کچ نی ب ی ود چ تی موج و ہے۔" ہ  

ہرے کے ان  ٹ پر چ ں مسکراہ ی ہ ئی۔ ن ھوں آ ے ان ے ن ے دھیم   ں لہج ا۔ می ں کہ ی ہ از ا کا اس سے "ی غ ہے۔" آ ا وت  ہ

ں ے می ی ن ھوڑ ے ت نی ب ی کھا طرف کی ان سے چ ی ھا، اور د وچ پ پ ا کا "آ ہے؟" مطلب کی  

گے وہ ۔ طرف کی آ ے پ جھک ویش "آ ش محسوس صرف ت


ی  ں ہ ی ہ پ کرتے۔ ن پنے دراصل آ —اور ا ن ہ پنے ذ سم—کو ا ج



ویش  ش طراب اور ت دا اض ی ے پ  کی کرن

ت ی ب ر ھی ت ب


ہے دے  وتے ر ہیں۔" ہ  

ات اس ے ب ے ن مجھ


چنے  ور پر سو ب مج


ا۔ کر  ی ں د ہ می ش می ہ ہ ا ی ھت مج
س


ھا  ویش کہ ت ش طراب اور ت دا سے حالات اض ی تی پ و ہے۔ ہ ھ  ا کچ وت ہے۔ ہ ھ  لط کچ و غ ا ہ ات  ج

ہے۔ ر کوئی  ی ی غ ن ی ق حال ی منے صورت تی سا  ہے۔ آ ن اور  ہ ہر ردعمل پر اس ذ ا ا ظ ہے۔ کرت کن  ں سے اس وہ لی ی ادہ کہ ی اک ز ن ویش ش ات ت ارہ طرف کی ب  کر اش

ہے ھے ر کر : ت ا ف ، ی ویش ش ار اگر ت ار ب ئی ب ہرا ائے، د و ج سان وہ ت ل کی ان ق مست


ن عادت  تی ب ا ہے۔ ج  

ھوں ے ان داز اس ن ں ان احت کی اس می ں کہ کی وض ر اسے می
ظ داز ن ہ ان ب سکا۔ کر ن پ "ج مسلسل آ


ی  ن وں اپ ھن لج


کروں اور ا ں ف ے گھرے می ہت و ر ہیں،ت  

پ سم کا آ ج



مسلسل 


ھ  صوص کچ مخ


کل  می کی


ارج  ا خ ا کرت ت
ہے، رہ ے  سول کہ جیس ی  (۔"Cortisol) کارٹ

ں ے می ہ ن ے ی  ھی پہل ب


ھا، رکھا سن  کن ت داز اس لی ں ان ھی می ب
ک


ں  ی ہ ا ن ھا۔ سن  ت

دار "کم ں، مق ہ می کل ی می کی


د  ی ے مف وت ہیں۔ ہ ہ  پ ی ار کو آ ی ے ت ہیں۔ کرت پ  ا کو آ وکن ے چ ہیں۔ کرت ہ  پ ی ینے ردعمل کو آ ں د ے مدد می ہیں،" کرت ھوں  ے ان ا۔ ن  کہ

ہ ات ی ھ ب سمج


ں  ے می ن ھی۔ والی آ ت


 

"، کن ھر لمحہ وہ "لی ب رکے، کو ب ہ "ج ادہ سے حد ی ی ار اور ز ار ب ارج ب ے خ وت ہیں، ہ و  ہ ت پ ی دہ کو آ ائ ا ف ان چ ن ہ د پ ن یتے کر ب ہیں۔ د ہ  پ ی ت کی آ صی خ ش


ا کو  ھالن روع ڈ  ش

یتے کر ہیں۔" د  



ملہ وہ ن میرے ج ہ ں ذ ش می ق و ن ا۔ ہ پ صرف وہ گی دگی کی آ ن ں ردعمل پر ز ی ہ ۔ ن یتے ل کی اس وہ د کی ش ت


ا  روع کرن یتے کر ش ہیں۔ د ھوں  ے ان ک ن  ایسی ای

ال و دی مث  لگی۔ کو دل ج

یسے "کسی ص ا خ ش


ارے کے  ں ب ں می ی و سوچ ہر ج ت  کر وق د ف ا من ت
و۔ رہ ہ ہ ش می ہ ہ ا ی ت ہے سوچ ھ اگر کہ، ر لط کچ و غ ا ہ و گی ا ت وگا؟ کی ہ اگر ہ اکام ی و ن ا ہ و گی ا ت وگا؟" کی  ہ

روع ں، ش ہ می اط ی ی تی معلوم احت و ہے۔ ہ مہ  اں احساس۔ کا داری ذ ہ ک ی نت کہ ت ہا  ھی۔ ذ ب


کن  ہ لی ست ہ ہ، آ ست ہ ھ آ لنے کچ د ا ب ہے۔ لگت ن  ہ ل ذ ع کی مسائ وق  ت

ے ا کرن ہے، لگت ہے  ا ئی چ لہ کو ود مسئ ہ موج ھی ن ب


و۔  سم ہ ج



ر  ی غ نی کسی ب رو ی ہ ب ھی کے وج ب


اؤ کا طرح اسی  ن دا ردعمل کا ت ی ا پ روع کرن ا کر ش ت ی ہے۔ د ھر،" "اور   پ

ھوں ے ان ا، ن پ کہ ک "آ یسے ای ام ا چ پر مق ن ہ پ



ے  ات ہیں ج اں  ہ ویش ج ش ر ت ی غ ہ کسی ب ہر کے وج ا ے ظ ون ی ہ ہے۔ لگت ں لیے اس  ی ہ ھ کہ ن وا کچ ہے۔ ہ لکہ   اس ب

ورے کہ لیے امِ پ ظ سم ن ج



اں و  ی کو ج ہ ت ی ی ب ر کی مل ت ہے۔" چ  

ں ے می ھا سوال وہ سے ان ن وچ و پ ے ج مجھ


در  ی ان در ہ ے ان ا کھائ ہا ج ھا، ر و ت ا "ت پ کی ہ مطلب کا آ ہے ی سان کہ  اؤ ان ن و عادی کا ت ا ہ ہے؟" سکت  

ھوں ے ان ات ن ب ں اث ا۔ سر می ہلای ی  ہاں۔ "ج عوری  ں، پر طور ش ی ہ کن ن تی لی ا ی ت ا تی اور حی ا سی ف  پر۔" طور ن

ات اس م کو ب سلی ت



ا  کل کرن ھا۔ مش م ت
ویش ہ ش ز ایسی کسی کو ت ی ں پر طور کے چ ی ہ ے ن  کھت


ی

س د ں کی ج می ہ

و، طلب  لکہ ہ م ب
ک اسے ہ ز ایسی ای ی ے چ  جھت


م


س


ہیں  س   ج

م سے
ف ہ کلی ھا ت ہے اٹ وتے ر ہیں۔ ہ  

کن ھوں لی ے ان ہ کا اس ن ی او دل ز ا۔ ب ی ب د پ "ج سم کا آ ج



ار  ار ب ک ب اص ای ئی خ ا می ہ کا حالت کی ب جر ا ت ہے، کرت و  وس اسے وہ ت ے مان  جھن

م


س


ا  ہے۔ لگت ہ اور   ی

ت وسی ے (Normal) معمول مان ی لگن ہے، لگت ہے  ا ہ چ ی لیے کے صحت ی ن ی کت صان ہ ق وں دہ ن ہ کی و۔" ن ی ہ ہ ت وہ ی ا وق وت ہے ہ ب  ہ ج اک ی طرن و خ ا ہ ات  ج

ہے۔ کہ  ون ، کی پ اب اؤ صرف آ ن ں ردعمل پر ت ی ہ ۔ ن یتے پ د ود آ دا اسے خ ی ا پ روع کرن یتے کر ش ہیں۔ د  

ھوں ے ان ک ن ال اور ای ئی "اگر دی: مث ص کو خ ش


مسلسل 


پنے کو اداسی  ، طاری اوپر ا کھے اک ر ادوں دردن ا کو ی ہرات ہے، د صان ر ق ک کی ن ی ای نی ہ ا ا کہ ات  سن

ہے..."  ر

ں ھ می سمج


ا  ہ کہ گی ات ی ا طرف کس ب ی ج ہے۔ رہ و  ی اداسی صرف وہ "...ت محسوس ہ


ں  ی ہ ا، ن لکہ کرت وسی وہ ب ن اور مای یش پر  کی حالت کی (Depression) ڈ

ھ طرف ا بڑ ات ہے۔" ج  

ی ہ ویش اصول ی ش ھی پر ت ب


ا لاگو  وت ہے۔ ہ ئی اگر  ص کو خ ش


ار  ار ب ان ب یش الات کن پر ی ن کو خ ہ ں ذ گہ می ا ج ت ی ہے، د ن  ی ر دت اموں ب رن
ظ صور کا من ا ت ہے، کرت نی 

ہ  ذ

ل پر طور ب ق ست
م


ں  ا می ت
ہے، رہ مسلسل اور 


طرے  لاش کی خ ں ت ا می ت

ہے، رہ و  ویش ت ش ا کا ت ن محض آ


ھی  ب
ک


ھار  عہ کا کب ں واق ی ہ ا۔ ن ت
ہ رہ ن عادت ی تی ب ا ہے۔ ج ہ   ی

ودکار و (Automatic) خ تی ہ ا ہے۔ ج  



ودکار"—نے اس —"خ ظ ت لف ہ وں سی ب ات احت کی ب پ دی۔ کر وض ر آ ی غ ہ ب انے وج ح ج ب
ص


ے  ن ب ی وں چ دار کی ی ے ب وت ہیں؟ ہ لمحوں پرسکون 


ں  ھی می ب


پ   کا آ

ن ہ ویش ذ ش وں طرف کی ت ا کی کت ہے؟ لپ ھی لیے اسی  ب
ک


ھار  ر سکون کب ی وس، غ اً مان ب ی قر ے ت ن ب ی ے چ ا والا کرن ہے۔ لگت کہ  ون مارا کی ی( ہ ام )اعصاب ظ  کے اس ن

ت برعکس ی ب ر ا ت کا پ ا چ وت ہے۔ ہ  

ں ے می ھا سوال وہ ن وچ و پ م سے سب ج
ھا، اہ ہ "اگر ت ِ ی داز کر ان ہ ف ت خ و پ کا ہ و چ و—ت پ ہ ے اسے آ م کیس ت خ


ے  ہیں؟" کرت ھوں  ے ان یر ن غ ٹ کسی ب اہ کچ چ ہ




ا، کے   کہ

الکل س طرح اسی "ب ہ طرح ج ا ی ن ھا۔ ب ی ت عن کر ی ۔" کے سوچ اور ف یعے ر  ذ

ہ ات ی ھی سادہ ب ب


ھی  ت


ھی۔ گراں اور  ب


کہ  ون ہ مطلب کا اس کی ھا ی نی حل کہ ت یرو ں ب ی ہ ھا۔ ن ہ ت نی ی درو ھا۔ ان  ت

ھوں ے ان احت ن ات کہ کی وض ب ذ ور ج ت محسوس طاق


و  ے ہ ہیں، سکت کن  اد وہ لی ز ں آ ی ہ وتے۔ ن ج وہ ہ ئ


ا ت ے ن وت ہیں۔ ہ الات وہ  ی ے کے خ  یچھ


پ


ے  ہیں۔ چلت ماری وہ   ہ

حات ی ر ش ع کے ت اب ے ت وت ہیں۔ ہ ہ  چ ان ن پ اگر "چ تی آ ا ب ذ داز ج ا کو ان دلن ے ب ہت ا ہیں، چ و  پ ت پنے کو آ چنے ا داز کے سو ا کو ان دلن وگا۔" ب  ہ

ئی کا اس ارٹ کو ں کٹ ش ی ہ ہے۔ ن ویش  ش د کو ت ن ے ب ئی کا کرن تی کو ا ب ذ چ ج ئ


ں سو ی ہ ہے۔ ن ت  ی ب ر ہ ت ت اف ن ی ہ ے سے ذ  کلن ئی کا ن ز کو ی ار ت ت ہ رف ں راست ی ہ ہے۔ ن  بس 

پنے الات ا ی نے رخ کا خ ہ اور سست کا موڑ ست ہے۔ عمل دان ھوں  ے ان ک ن ئی ای ا ہ ت ورہ عملی ان ا۔ مش ی ھوں د ے ان ا، ن ات "اس کہ ور پر ب ا غ روع کرن  ش

یں پ کہ کر ادہ سے سب آ ی ز کس ز ی ارے کے چ ں ب چتے می ہیں۔" سو ھی  ب
ک


ھار  ں، کب ی ہ ا ن ئی ی ا ہ ت ک ان از لمحوں ن


ں  ں، می ی ہ لکہ ن ار ب ار۔ ب ب ب ئی ج وری کو ا ف م ی
 اہ

ہ کام و ن ہا ہ و ر و ہ پ ت ن کے آ ہ ا پر ذ ا کی ھای ا چ ت
ہے؟ رہ ؟  وف ر خ ی ی غ ن ی ق حال؟ ی صوراتی صورت ل؟ ت کہ مسائ ون پ کی س آ ز ج ی ارے کے چ ں ب ار می ار ب چتے ب  سو

ہیں، پ  ق کی اسی دراصل آ ہے کر مش وتے ر ہیں۔ ہ س اور  ز ج ی پ کی چ ق آ ہیں، کرتے مش پ  ی آ ن وہ ے ب ات ہیں۔ ج  

ں ے می ھ ن وں کچ ک دن ش کی اس ت ں اور کی۔ کوش ے می ک ن ف ای کلی ات دہ ت محسوس ب


ب کی۔  را ج ن می ہ لا ذ ھوٹ اکی ا، چ ات و ج ویش وہ ت ش کل طرف کی ت  ن

ا۔ ات ں لیے اس ج ی ہ ھ کہ ن لط کچ ھا، غ لکہ ت ہ وہ کہ لیے اس ب وس راست ھا۔ مان ہ ت ک ی ک ایسی ای ھا طرح کی سڑ و ت ی ج ن ادہ ات ی عمال ز و است کی ہ و چ ی کہ ہ  معمول وہ

ہ (Default) کا ن راست ی ب و۔ گئ روع ہ ں ش ا اسے می دلن ر ب ی طری غ وا۔ معلوم ف اً ہ ب ی قر ی ت بردست ا ز ا کی کن کام۔ گی ہ لی ست ہ ہ، آ ست ہ ں آ ے می سلسل اس ن ت


 کو 

ا ن وڑ روع ت ا۔ کر ش ی  د

ب ئی ج ان کو یش ال کن پر ی ا، خ ت و آ ں ت ا، می ھت وچ ا پ ہ "کی د ی ی ہے؟ مف ا  ہ کی ئی ی ز ایسی کو ی ہے چ س  ں پر ج ا کر عمل می وں؟" سکت ں، اگر ہ ی ہ و ن ں ت ر اسے می ے گز ان  ج

ا۔ ت ی ا اسے د ات ں، دب ی ہ ا سے اس ن ت ھی لڑ ب


ں،  ی ہ ے کے اس بس ن  یچھ


پ


ں  ی ہ ا ن لت ھا۔ چ ہ ت سان ی ں آ ی ہ ھا، ن کن ت ہ لی ممکن ی


ھا۔   ت

ھوں ے ان ے ن  ک پہل ات ای ی ب ھی کہ ت


ں جسے  وری می ھ طرح پ سمج


ں  ی ہ ا ن ای ھا۔ پ پ ت ہ کو "آ صلہ ی ی ا ف وگا کرن پ کہ ہ ھا کا (Trigger) محرک اس آ چ ی پ



ں  ی ا گے کر  ی

ں۔" ی ہ  ن

ہ اب ات ی ھ میری ب سمج


ں  ئی۔ می و محرک آ ے ت ئ ال گا۔ آ ی و خ ھرے ت و احساس گا۔ اب اگے ت کن گا۔ ج عد کے اس لی ا ب ا کی وت ہے؟ ہ ی  ہ گہ وہ ی ہے ج اں  ہ  ج

اب خ ت ادی کی ان ز ود آ ہے۔ موج ت  ھ، کے وق ھ سات ا کچ دلن روع ب وا۔ ش ئی ہ راما ں، پر طور ڈ ی ہ ہ ن ی ن وری ہ کن پر، طور ف ح لی ض


دت پر۔ طور وا و کم ش  اس گئی۔ ہ



کرار کی ں ت ئی۔ کمی می ہر سے حالت اس آ ا ا ب کلن ز ن ی و ت ا۔ ہ ں لیے اس گی ی ہ دگی کہ ن ن سان ز و آ ی ہ ھی، گئ ت


لکہ  را کہ لیے اس ب ن می ہ مسلسل اب ذ


کل   کی مش

ق ں مش ی ہ ہا کر ن ھا۔ ر  ت

ر خ ں، آ و می ھ ج ھوں کچ ے ان ھ ن ح پر مج ض


ا وا ت وہ کی ق ی ہ حق دان ھی پسن ب


ھا  ا حوصلہ اور ت فز ھی۔ ا ب


ت  ق ی ہ حق دان ، اس پسن کہ لیے ون ہ میرے کی ی ی ن
ہ ے ذ چ ن ا سا  ی

ِ داز کر ان تی ف ا ا حادث ه ی ی اق ف ں ات ی ہ ھے ن اعدہ کی ان ، ت اق ر ب عمی ئی ت و ھی۔ ہ ت


ا حوصلہ اور  فز ، اس ا کہ لیے ون سرِ کی ان کی و از ر ن عمی ممکن ت


ھی۔  ت


ویش  ش محض ت


ک  ی ای ت  وق

ں، ردعمل ی ہ ہ ن ک ی ل ای ق مست


ن عادت  ی ب ہے۔ سکت ہر اور  ھی کو عادت س طرح،ا کی عادت  ب


م  ت خ


ا  ا کی ا ج ہے۔ سکت روری لیے کے اس مگر  ہے ض پ کہ   آ

پنے ِ ا کر طرز لنے کو ف د اموش کی ب مسلسل اور خ


د  ہ دوج ار لیے کے ج ی وں۔ ت کہ ہ ون ن اگر کی ہ ھوڑ پر حال کے اس کو ذ ا چ ی ائے، د و ج ی وہ ت ن ت اپ ی ب ر ود ت ا کر خ ت  لی

ہے۔  

عد کے اس اور  ھر ب ک صرف پ ی ای ی سوال ہ اق ا ب ت چ ہے: ب وگا؟" سمت کس خ ر   ہ


