
 

अगरअभीआपकाआत्महत्याकरनेकामनकर रहा हैं तो कृपया इसे पढ़ने के लिएथोडी देर रुकें । इसमें केविपाांच लमनटकासमयिगेगा।
मैंआपसेआपकी बुरी भावनाओां के बारे में बातनहीां करना चाहता।मैं एक थेरेपपस्टयाअन्यमानलसकस्वास््य मेंटि हेल्थ प्रोफेशनिनहीां
ह ां िेककनमैं वो ह ां जोजानता हैकी ददद मैं होनेका एहसास कैसा होता है।

मैं नहीां जानता ककआपकौनहैं याआपयह पेजक्यों पढ़ रहे हैं। अभी के लिएमैं केविइतना हीजानता ह ां ककआपइसे पढ़ रहे हैं औरयह
अच्छी बात है। मैं ये मानकरचिरहा ह ां ककआपयहाां इसलिएहैं क्योंककआपपरेशानहैंऔरअपनाजीवनसमाप्तकरनेका पवचारकर रहे हैं।
अगरमैंजो चाहता वहसांभवहोता तो मैं इससमयआपकेसाथ रहना आपकेसाथबैठनाऔरआमने सामनेऔर ददि से ददितकबात
करना पसांदकरां गा। िेककनयहसांभवनहीां है इसलिएहमें ऐसे ही बातकरनी पडगेी।

मैं ऐसे बहुत सेिोगोंकोजानता ह ां जो खुदकोमार डािना चाहते हैं इसलिएमुझे थोडाअांदाजा है ककआपक्यामहस सकर रहे होंगे। मैंजानता
ह ां ककआपकोअभीिांबी ककताबपढ़नेकामननहीां कर रहा होगा इसलिएमैं ज्यादा कुछनहीां कह ांगा।अभी हमयहाां अगिे पाांच लमनट के लिए
एकसाथहैं तो मेरे पासपाांचसरि व्यावहाररकचीजें हैं जो मैंआपकेसाथशेयरकरनाचाह ांगा।आपको खुदकोमार देनाचादहएया नहीां मैं
इसबारे में आपसे बहसनहीां करां गा। िेककनमझुे ऐसािग रहा है ककअगरआपइसके बारे में सोच रहे हैं तोआपको बहुत बुरा िग रहा होगा।

खैर आपअभीभी पढ़ रहे हैंऔरयहबहुतअच्छी बात है। मैंआपसेअनुरोधकरनाचाह ांगाकीआपइस पेज केअांततक मेरेसाथ।मझुेआशा
हैकी मतिबआपअांदर सेकहीां नकहीां थोडा साअननश्चचतहैं ककआपसचमें अपनाजीवनसमाप्तकरनाचाहते हैं या नहीां। िोगअक्सर
ऐसामहस सकरते हैं यहाां तक ककमाय सी के गहरेअांधेरे में भी। मरने के बारे में अननश्चचत रहना ठीक हैऔरआम है।सचतोयह है ककआप
इससमयअभीभीजीपवतहैं इसकामतिब है ककआपअभीभीथोडे अननश्चचतहैं। इसकामतिबयह है ककजबआपमरनाचाहते हैं उसी
समयआपका कुछ दहस्साअभीभीजीनाचाहता है। तो चलिएइसीसोचपरअडे रहें और कुछऔर लमनटों तक मेरे साथ दटके रहें।

इस स्टेटमेंट को ध्यान में रखते हुए शुरुआतकरें

आत्महत्याको चुना नहीां जाता है आत्महत्या तबकीजाती हैजबददद से ननपटने केसांसाधनों से ददद अधधकहोजाता है

बसयहीसचबात है।आपकोआत्महत्याकरने के पवचारआरहे है तो इसकामतिब येनहीां ककआपएक बुरे या पागि याकमजोर या
दोषप र्द व्यश्क्तहैं। इसकामतिबयहभीनहीां है ककआपसचमें मरनाचाहते हैं इसकामतिब केवियह है ककआपइससमय श्जतना
सहनकरसकते थे उससेअधधकददद आपकोअभी है।

अगरमैंआपकेकां धोंपरवजनडािना शुरकरद ां औरअगरमैंज्यादावजनडािद ां तोअांतमेंआपधगरजायेंगे चाहेआपककतनाभीखडे रहना
चाहते हों।इच्छाशश्क्तकाइससेकोईिेना देनानहीां होता है।अगरआपकरपाते तो बबल्कुि आपअपनेआपकोप्रोत्सादहतजररकरते।

अगरआपआत्महत्या के बारे में सोच रहे हैं तो पहले यह पढ़ लें



 

अगरकोईआपसेकहता है आत्महत्याकरने के लिएयहज्यादा नहीां है तो इसबातको स्वीकारनकरें। ऐसेकईप्रकार के ददद होते हैं जो
आत्महत्या के लिर पे्रररतकरसकते हैं। ददद सहनेयोग्य है या नहीां यह हर एक व्यश्क्त के लिएअिगहोसकता है। ददद जोकोईऔरसहनकर
सकता है हो सकता हैकी वो ददद आपके लिएसहनेयोग्यनहो। ऐसेसमयपरजबददद असहनीयहोजाता है यह ननभदरकरता है ककआपके
पास इसकासामनाकरने के लिएकौन सेसांसाधनहैं। हर एक व्यश्क्तमें ददद सहनेकीक्षमतामें बहुतअिग अिगहोती है।

ददद से सामनाकरने केसांसाधनों सेजबददद अधधकहोजाता है तोआत्महत्याकरनेकीभावनाएांआणर्िगती हैं।आत्महत्या नतो गित है
औरनहीसही यहचररत्रका दोषनहीां है यहनैनतकरप से ननष्पक्ष है।आसानशब्दोंमें यह ददद औरददद का सामनाकरने वािे सांसाधनोंका
असांतुिन है।

अगरआपइनदोचीजोंमें से कोईएककरते हैं तोआपआत्महत्याभावनाओां से बचसकते हैं अपने ददद कोकमकरनेका एकतरीका ढ ांढें
या अपनेमुकाबिासांसाधनोंको बढ़ानेका एकतरीका ढ ांढें। दोनों भीसांभव हैं।

यहाां विचार करने योग्य पाांच बातें हैं

 आपकोयहसुननेकीजरुरत है ककिोगइससेभी बाहर ननकिते हैं श्जतना बुराआपमहस सकर रहे हो उतनामहस सकरने वािे िोग
भी बाहर ननकिते हैंआांकडों के दहसाब से इसबातकी बहुतअच्छीसांभावना है ककआपजीपवत रहेंगे। मुझेआशा है ककयहजानकारीआपको
कुछहदतकआशाकीभावना प्रदानकरेगी।

 अपनेआपकोथोडा समयदो अपनेआप सेकहें मैं कुछभीकरने से पहिे घांटे इांतजारकरां गा । या एकहफ्ता याद रखें ककभावनाएां
औरकरना दोअिग अिगचीजें हैं लसफद इसलिए ककआपखुदकोमारनेकामनकर रहा हैं इसकामतिबयहनहीां है ककआपकोसचमें इस
क्षर्यहीकरना होगा।आत्महत्याकरनेकीअपनीभावनाओांऔरआत्महत्याकरने के बबचथोडी द री रखें। भिे ही वो लसफद घांटे का ही
क्यों न हो। इस पेजको पढ़करआपपहिे ही लमनटद री रख चुके हैं।आपइस पेजको पढ़नाजारी रखकरअगिे लमनटतकऐसाकरसकते
हैं।आगेबढ़ते रहें औरयहसमणझए ककभिे हीआपअभीभीआत्महत्याकरनेकामहस सकर रहे है िेककनइससमयआपआत्महत्या नहीां
कर रहे हैं। यह मेरे लिएबहुतउत्साहजनक है औरमुझेआशा है ककयहआपके लिएभी उत्साहजनकहोगा।

 िोगअक्सरआत्महत्याकरनेकीओरअग्रसरहोजाते हैं क्योंकक वे ददद से राहतचाहते हैं। याद रखें कक राहतएकएहसासहोता है।और
उसएहसासकोमहस सकरने के लिएआपकोजीपवत रहना होगा।अगरआपमर चुके हैं तोआपको वह राहतमहस सनहीां होगी श्जसेआप
इतनी बेसब्री से पानाचाहते थे।

 कुछिोगआपकेआत्महत्याकरनेकीभावना पर बुरी प्रनतकिया देंगे या तो वे डरे हुए होंगे इसलिए या कफर वे गुस्सेमें होंगे आपको
बचाने के इरादे से वे बबनासोचे समझे बातें कहकरयािापरवाह कुछकरकेआपकीमददकरने के बजायशायदआपका ददद बढ़ा सकते हैं।
आपकोयहसमझना होगा ककउनकी बुरी प्रनतकियाएां उनके डर के बारे में हैं न ककआपकेबारे में। िेककनवहाां ऐसेिोगभी हैं जो इसभयानक
समयमें भीआपकेसाथ रहसकते हैं औरआपकोजजनहीां करेंगे याआपसेबहसनहीां करेंगे याआपकोअस्पतािनहीां भेजेंगे याआप
ककतना बुरा महस सकर रहे हैं इसबारे में आपसे बातकरनेकीकोलशशनहीां करेंगे। वे बसआपकी देखभािकरेंगे। ऐसे ककसीको ढ ांढे।अभी।
आपअपने घांटे या एकप रा हफ्तािीश्जएऔरजाकर ककसीको बताएां ककआपकेसाथक्या हो रहा है। मददमाांगना ठीकहोता है कोलशश
कीश्जए

○ समररटन्सकोकॉिकरें या सांदेश भेजें । यह उपिब्ध हेल्पिाइनगोपनीय हैऔर ननिःशुल्क है।
परअधधकजानें
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○ परकॉिकरें आत्महत्याऔरसांकटिाइफिाइन यह ननिःशुल्क गोपनीयऔर उपिब्ध है ।
○ पर लिखकर भेजें।
○ अपनीफोन बुकपरसांकटिाइन नांबरको ढ ांढे।
○ ककसीमनोधचककत्सककोकॉिकरें।
○ सावधानी से एक लमत्रयामांत्री रब्बी या इमाम चुनें कोई ऐसा व्यश्क्तजोआपकोसनुनेकीभावना रखता हो। िेककनइससेअकेिे

सामनाकरनेकाअनतररक्तबोझअपनेऊपरनडािें। बसइसबारे में बातकरने से ककआपवहाां तक कैसे पहुांचे आपका बहुतसारा
दबावखत्महोजाता हैऔरशायदबसयही एकअनतररक्तसामनाकरनेकासांसाधनहोसकता है श्जससेआपकोअपनासांतुिन
वापस लमिजाए।

 आत्महत्याकरनेकीभावनाएां अपनेआपमें दददनाक होती हैं। उनकेकमहोजाने के बाद आपकोअपनी देखभािजारी रखनेकी
आवचयकता है। थेरेपी सचमचु एकअच्छा पवचार होता है।औरअिग अिगस्वयां सहायता गु्रपआपकेसमुदायऔरइांटरनेट दोनों पर
उपिब्धहोते हैं।

देणखए कुछ लमनटहो गएहैंऔरआपअभीभी मेरे साथ हैं। मैंसचमुच खुशह ां।आपयहाां तक मेरे साथ हैऔररुके है इसलिएआपकोएक
पुरस्कारजरर लमिनाचादहए।मुझे िगता है ककआपको खुदको एक धगफ्ट देकर पुरस्कृतकरनाचादहए।आप खुदकोजो धगफ्टदेंगे यह
धगफ्टआपके लिएसामनाकरनेकासांसाधनहोगा। याद रखें पेज केशीषद पर जबमैंनेकहा था कक पवचारयहसुननश्चचतकरना है ककआपके
पासददद का सामनाकरने के लिएअधधकसांसाधनहों। तो आइएआपकोसामनाकरनेका एकऔरसांसाधनदें या दो दें या दसदें उतने
सांसाधनदेंगे जबतक वेसांसाधनआपकेददद के स्रोतों सेअधधकनहोजाये।

अब जबककइस पेज नेआपकोथोडी राहतदी होगी सबसेअच्छासमाधानजो हमआपको देसकते हैं वह एकअन्यइांसान होगाजोआपसे
बातकरें।अगरआपकोकोईऐसा व्यश्क्त लमिता हैजोआपकोसनुना चाहता है तबआपको उन्हें बताना चादहए ककआप कैसामहस सकर
रहे हैंऔरआपइससमस्या तक कैसे पहुांचे ऐसाकरने सेआपआपनेअपनेसामनाकरने केसांसाधनोंको एक से बढ़ा देंगे। उम्मीद है ककजो
पहिा व्यश्क्तआप चुनेंगे वहआणखरी नहीां होगा। वहाां बहुतसारे िोग हैं जो सचमेंआपकोसुननाचाहते हैं। अबसमयआगया है कक हम
उनमें से ककसी एकको ढ ांढे।

अबमैं चाह ांगा ककआप ककसी को कॉलकरें

 आत्महत्याऔरसांकटिाइफिाइन  या  िाइफिाइन
को उपिब्ध परकॉिकरें।

 

 पर कॉिकरें या टेक्स्ट मेसेज भेजें आशा

कॉपीराइट माथाद एन्सवथद। सभीअधधकारसुरक्षक्षत।अनुमनत केसाथ कफर से पप्रांट ककया गया।आत्महत्या इसे पहिे पढ़ें
यहअमेररकामें डपेवडकॉनरॉय पीएच डी केकाम केआधार परमाथाद एन्सवथद द्वारा यह

ककसी परवाहकरने वािे सेअपनीआत्महत्याकीभावनाओां के बारे में बातकरने के लिए लिखागयाथा ददनया रात ककसीभीसमय  
परकॉिकरें।ऑनिाइन भेजें गोपनीयऔरगैर ननर्दयात्मकसहायता के लिए परएक गुमनाम

ई मेि भेजें या परजाएां।
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