
छह चरणों

दुख की और

भावनाएँ
"द:ु ख चिकित्सा िी एि सड़ि िे साथ जीवन बदल रहा है"

////////////////////////

गुस्सा
के रूप में इनकार के मास्किं ग प्रभाव बिंद पहनते हैं, 
वा्तववकता में सेट होता है, ददद फिर से उभरता है। हम
ददद और नुकसान के अन्याय पर नाराज हैं। तीव्र भावना
हमें पररवार, दो्तों, चीजों या खुद को दोषी मानती है।
कुछ लोग भगवान को भी दोष देते हैं।

"दोष फकसे देना है?" और "यह क्यों हो रहा है
(पुनरुत्थान)?"

कभी-कभी हम अनजाने में हमें छोड़ने के ललए दोष को
दोषी ठहराते हैं। चच िंता प्रचललत है।

////////////////////////

सौदेबाजी
असहायता और भेद्यता की भावनाओिं के ललए सामान्य
प्रततफिया अक्सर "यदद केवल" बयानों की एक श्रिंखला के
माध्यम से तनयिंत्रण हालसल करने की आवश्यकता होती है, जैसे:

❑ यदद केवल हमने जल्द ही चचफकत्सा की मािंग की थी ...

❑ यदद केवल हमें दसूरे डॉक्टर से दसूरी राय लमली ...

❑ अगर केवल हम उनके प्रतत एक बेहतर इिंसान बनने की
कोलिि करते…

चगल्टी सेट में, सौदेबाजी के साथ, ददद फिर से उभरता है, एक
नीचे सवपदल भावना जारी की जाती है। गुप्त रूप से, हम भगवान
या हमारी उच्च िसक्त के साथ एक सौदा कर सकते हैं। यह आने
वाले द:ु ख का सबसे कदठन चरण है।

//////////////////////// ////////////////////////
वप्रयजन के नुकसान से दो प्रकार के द:ु 

ख हैं: अवसाद आघात और अवसाद
अलगाव। एक व्यसक्त िोक या िोक की
अवचि के दौरान एक प्रमुख
अवसादग्र्तता प्रकरण से पीडड़त हो
सकता है, जैसे फक फकसी वप्रयजन के
खोने के बाद।

हालािंफक, दो महीने या उससे अचिक
समय के ललए महत्वपूणद कायादत्मक
दबुदलता, व्यथदता के साथ रुग्णता, 
आत्मघाती ववचार, मानलसक लक्षण, 

या साइकोमोटर मिंदता (एक व्यसक्त के
िारीररक आिंदोलनों को िीमा करना) के
ललए िोक के लक्षणों के ललए यह
सामान्य नहीिं है। ददद अब हकीकत है!

यह एक व्यसक्तगत अनुभव अव्था
है। कोई द:ु ख समान नहीिं है। हम खदु
के साथ िािंतत बनाते हैं, खदु को माि
करते हैं, लेफकन ददद फिर से उभरता है।
हालािंफक, एक व्यसक्त या लोगों के
समूह ने ्वीकार फकया फक यह
आिंतररक आत्मा को मजबूत करने के
ललए उपचार प्रफिया में एक कदठन
कदम होगा।
इस ्तर पर अक्षमता तनिादररत कर
सकते हैं, यदद साविानी नहीिं है, तो
उस व्यसक्त (ओिं) के ललए जो वप्रयजनों
के नुकसान का कारण बने।
राहत के ललए सच्ची ररहाई आवश्यक
है।

झटिा नास्स्िििा

ददद

एक सामान्य रक्षा तिंत्र जो
नुकसान का सदमा देता है, वह
हमारी भावनाओिं को सुन्न कर
देता है। अववश्वास के कारण, 

"यह नहीिं हो रहा है" या
नुकसान का एक कारण है।

अवािंछनीय ददद, दुुःख, अलगाव
की पहली लहर, और कोई
सामान्य ददनचयाद या काम
करने की कोलिि कर सकता

है।

इनिार

दुुःख की अिंततम अव्था सजसे मौखखक रूप से पुष्ट फकया जाता है या फकसी
वप्रयजन के नुकसान की िुरुआत में कारदवाई की जाती है। िकों को साफ़
करना, समझना या हल करना, सिलतापूवदक तनपटाना है। अिंदर-बाहर
प्रततबबिंब। बाह्य रूप से एक सिंकल्प या इच्छा या जानबूझकर कारदवाई या
िसक्त के सिंकाय के रूप में जीने के ललए फक हम क्या कर रहे हैं यह
तनिादररत करने और तनयिंबत्रत करने के ललए। यह भावना आत्मा की
लचीलापन (ईश्वर के राज्य से ्वगद) से जुड़ी है। ववश्वास, मैं करूूँ गा ...

❑ "मैं ्वीकार करता हूिं फक क्या होता है, इसका अिंत होता है, मैं सबसे
अचिक जीववत रहता हूिं।"

क्या आप दुुःख से पीडड़ि हैं? किसी
िे साथ बाि िरने िी आवश्यििा
है? हम यहाां समथदन और आराम िे

ललए हैं।

िायदवाई िे ललए बुलावा
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