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ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਕਿਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ? 

ਸਾਡੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਸਮਝ ਅਤੇ ਰਾਏ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਵੱਡਾ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਸਾਡਾ ਦੁਨੀਆਂ ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੇਖਣ ਦਾ 
ਨਜ਼ਰੀਆ ਕਿਹੋ ਕਿਹਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਅਿਸਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਤਿੜੇ ਆਲੋਚਿ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਹੱਠ ਿਰਿੇ ਸਿਾਰਾਤਮਿ 
ਕਖਆਲਾਂ ਵੱਲ ਕਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਲ ਿਾਫੀ ਲੋਿ ਹੂੰਭ ਿਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਿਾਏ ਿਦੋਂ ਅਸੀਂ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਸੁਿਾਰਨ 'ਤੇ ਜ਼ਰੋ ਕਦੂੰਦੇ 
ਹਾਂ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੱਿੇ ਨਾਲ ਸਿਾਰਾਤਮਿ ਕਵਚਾਰ ਬਨਾਉਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਕਨਰਪੱਖ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ 'ਤੇ ਵੀ ਕਵਚਾਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ। 

ਕਿਚਾਰਾਂ ਦੇ ਕਸਲਕਸਲੇ ਕਿਿੱ ਚ ਗੜਬੜ 

ਗੂੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਪੀੜਹਤ ਲੋਿਾਂ ਕਵੱਚ ਐਗਂਜ਼ਾਇਟੀ (ਭਾਵ ਤੀਬਰ ਕਚੂੰਤਾ/ਬੇਚੈਨੀ) ਅਤੇ ਕਡਪਰੈਸ਼ਨ (ਭਾਵ ਗੂੰਭੀਰ ਉਦਾਸੀ/ਬੇਕਦਲੀ) ਹਣੋਾ ਆਮ 
ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਿਾਰਨ ਸਾਡੇ ਕਵੱਚਾਰਾਂ ਦੇ ਕਸਲਕਸਲੇ ਕਵੱਚ ਗੜਬੜ ਵੀ ਆ ਸਿਦੀ ਹ ੈਕਿਸ ਿਰਿੇ ਕਿਸ ੇਵੀ ਮਸਲੇ ਿਾਂ ਸਕ ੱਤੀ 
ਦੇ ਉਸਾਰੂ ਪੱਖ ਦੇਖਣ ਦੇ ਅਸੀਂ ਅਸਮਰੱ  ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ। 

ਕਨਰਾਸਾਿਾਦੀ ਕਦਿਸਟੀਿੋਣ ਅਤੇ “ਿਰਸਟ ਿੇਸ ਕਸਨਾਰੀਓ” 

“ਮੈਨੂੂੰ  ਬਹੁਤ ਦੁੱ ਖ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਮੇਰਾ ਹੁਣ ਇਲਾਿ ਿਦੇ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਿਗੇਾ। ਇਹ ਦਰਦ ਬੇਿਾਬੂ ਅਤੇ ਨਾ ਸਕਹਣਯੋਗ ਪੀੜ ਦਾ ਿਾਰਨ ਹੈ। ਹੁਣ ਮੈਂ 
ਲੂੰ ਮ ੇਪੈ ਿੇ ਦਵਾਈ ਹੀ ਖਾ ਸਿਦਾ ਹਾਂ। ਇਸ ਤੋਂ ਕਬਨਾ ਿਝੁ ਵੀ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸਿਦਾ। ਮੈਂ ਕਬਲਿੁਲ ਹੀ ਕਨਿੂੰਮਾ ਇਨਸਾਨ ਬਣ ਕਗਆ ਹਾਂ।” 

• ਿਦੋਂ ਸਾਨੂੂੰ  ਦਰਦ ਅਤੇ/ਿਾਂ ਉਦਾਸੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਹੁਤੀ ਵਾਰ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਮੁਸੀਬਤ ਨੂੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਕਭਆਨਿ ਨਜ਼ਰ ਨਾਲ
ਦੇਖਦੇ ਹਾ।

• ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸੋਚ ਸਾਨੂੂੰ  ਬੇਬੁਕਨਆਦੀ ਉਮੀਦਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਤਾਵਾ ਵੱਲ ਿੱਿ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ
• ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਨੂੂੰ  ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਭਾਵਾਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਸ਼ਿਾਰ ਹੋਣਾ ਪੈ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿਵੇਂ ਕਿ ਬੇਵਿਾਹ ਕਚੂੰਤਾ, ਗੱੁਸਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ। ਇਹ

ਕਸਲਕਸਲਾ ਸਾਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਚੂੰ ਗੇ ਕਵਚਾਰ ਿਾਂ ਸਹੀ ਕਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਬਦਲਣਾ ਹੋਰ ਵੀ ਔਖਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਝਾਤੀ ਮਾਰਦੇ ਕਰਹਾ ਿਰ ੋ

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਕਨਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਦੇ ਹ ੋਿਾਂ ਲਗਾਤਾਰ “ਵਰਸਟ ਿੇਸ ਕਸਨਾਰੀਓ” ਨੂੂੰ  ਕਚਤਵਦੇ ਹ ੋਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਅੂੰਦਰ ਝਾਤੀ ਮਾਰਣ ਲਈ ਿੁਝ ਸਮਾਂ ਲਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਿੁੱ ਝ ਪਰਸ਼ਨ ਪੁੱਛ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ 

• ਿੀ ਮੇਰੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਕਵੱਚ ਿੋਈ ਸੱਚਾਈ ਹੈ?
• ਿੀ ਿਈੋ ਸਬੂਤ ਹੈ ਿ ੋਮੇਰੇ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਉਲਟ ਦੀ ਸਚਾਈ ਵੱਲ ਸੂੰਿੇਤ ਕਦੂੰਦਾ ਹੈ?
• ਿੇ ਮੈਂ ਸਕ ੱਤੀ ਨੂੂੰ  ਕਨਰਪੱਖ ਨਜ਼ਰੀਆ ਤੋਂ ਵਾਚਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿੀਤੀ ਤਾਂ ਕਿਹੋ ਕਿਹਾ ਲੱਗੇਗਾ?
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• ਿੀ ਹੁਣ ਤੋਂ ਇੱਿ ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਵੀ ਇਸ ਮਸਲੇ ਦੀ ਿੋਈ ਮਹੱਤਤਾ ਹਵੇੋਗੀ? ਹੁਣ ਤੋਂ ਪੂੰਿ ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੀ ਸੋਚਾਂਗਾ?

“ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ” ਦਾ ਅਕਿਆਸ 

ਿਈ ਵਾਰ ਸਾਡੀਆਂ ਭਾਵਾਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਕਵਚਾਰ ਹੀ ਸਾਡੇ ਉੱਤੇ ਹਾਵੀ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ। ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 
ਕਵੱਚ ਤਣਾਅ ਬਾਰੇ ਿਾਗਰੂਿਤਾ ਕਲਆਉਣ ਅਤੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਵਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਿਰਨ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਸੁਚੇਤ ਹੋ ਿੇ ਨਿਾਰਾਤਮਿ ਕਵਚਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਿੜਹਾਂ ਨੂੂੰ  ਬਰੀਿੀ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਕਵੱਚ ਿਾਮਯਾਬ 
ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਸਮਝ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਅਕਿਹੇ ਕਵਚਾਰ ਸਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਪੈਦਾ ਹੀ ਕਿਉਂ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਹੱਲ ਿੀਤੇ ਿਾ 
ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਈਡਂਫੁਲਨੈਸ ਦੇ ਅਕਭਆਸ ਦੀਆਂ ਿੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਿ ੋਸਾਹ ਅਤ ੇਸਰੀਰ 'ਤੇ ਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਕਿਆਨ ਲਾਉਣ (ਸਾਹ 'ਤੇ ਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਿਤ ਿਰਨਾ): ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਆਸਣ ਕਵੱਚ ਬੈਠੋ, ਚਾਰ ਤੱਿ ਕਗਣਤੀ
ਿਰਕਦਆਂ ਡੂੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲਵੋ ਅਤੇ ਰੱਖੋ, ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਚਾਰ ਤੱਿ ਕਗਣਤੀ ਿਰਕਦਆਂ ਸਾਹ ਛੱਡੋ।

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ: ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਆਸਣ ਕਵੱਚ ਲੇਟ ਿਾਓ ਿਾਂ ਬੈਠੋ, ਕਸਰ ਤੋਂ ਪਰੈਾਂ ਤੱਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਰੇਿ ਕਹੱਸ ੇ'ਤੇ ਆਪਣਾ
ਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ ਿਰੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਕਹੱਸੇ ਕਵੱਚ ਬਣੇ ਤਣਾਅ ਨੂੂੰ  ਬਾਹਰ ਿੱਢ ਕਦਓ।

• ਕਟਿਾਅ ਕਲਆਉਣਾ: ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਆਸਣ ਕਵੱਚ ਲੇਟ ਿਾਓ ਿਾਂ ਬੈਠੋ, ਹਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਕਿਆਨ ਿੇਂਕਦਰਤ
ਿਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੇ ਫੁਰਕਨਆਂ ਨੂੂੰ  ਖੁੱਲਹੇ ਵਗਣ ਕਦਓ।

• ਸੈਰ ਿਰਨਾ: ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੁਰਨ ਦੀ ਇਿਾਜ਼ਤ ਕਦਓ। ਆਪਣੇ ਪਰੈਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਰ ਿਦਮ ਨਾਲ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ
ਰੱਖਦੇ ਹਏੋ ਮਕਹਸੂਸ ਿਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਅਕਭਆਸਾਂ ਦੇ ਦਰੌਾਨ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਬਰ ਅਤੇ ਦਇਆ ਰੱਖਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਫੁਰਕਨਆਂ ਨੂੂੰ  ਕਬਨਾ ਕਿਸ ੇਬੂੰ ਕਦਸ਼ ਤੋਂ ਵਗਣ ਕਦਓ 
ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਕਿਆਨ ਵਾਪਸ ਕਲਆਉ ਤਾਂ ਕਿ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਾਹ 'ਤੇ ਕਿਆਨ ਮੁੜ ਿੇਂਕਦਰਤ ਹੋਵੇ। 

ਮਦਦਗਾਰ ਸਿੋਤ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 
• ਹੈਲਪਫੁਲ ਕ ੂੰ ਕਿੂੰਗ
• ਪਾਵਰ ਆਫ ਲੈਂਗੁਏਿ ਇਨ ਿਰੌ ਕਨਿ ਪੇਅਨ ਸੈਲਫ-ਮੈਨੇਿਮੈਂਟ
• ਪਾਕਜ਼ਕਟਵ ਸੈਲਫ-ਟਾਿ: ਹਾਊ ਟਾਕਿੂੰਗ ਟੂ ਯੋਰਸੈਲਫ ਇਜ਼ ਏ ਗੱੁਡ ਕ ੂੰਗ

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲ  ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ ਕਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਿਾ ਸੂੰਭਵ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇੱ ੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਕਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲ  ਿੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਕਵਚਾਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
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