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ਕਾਸ਼! ਮੈਂ ਜਵਾਨੀ ਦ ੇਪਿਹਲੇ ਪਿਹਰ ‘ਚ ਪੈਰ ਰਖੱਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਇਨ੍ਹਾਂ ਆਦਤਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂੰ 

ਹੁਦੰਾ। 

ਚਲੋ, ਕਈੋ ਚੱਕਰ ਨੀ, ਦਰੇ ਆਏ ਪਰ ਦਰਸੁਤ ਆਏ। 
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ਮੁੱਖ ਬੰਦ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਕਦ ੇਸੋਿਚਆ ਨਹੀਂ ਸੀ ਿਕ ਕਈੋ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਅਿਲਹਦਾ ਿਕਸੇ ਿਕਤਾਬ ਨੰੂ 

ਪੜ੍ਹਾਂਗਾ ਵੀ, ਤ ੇਿਲਖਣ ਦੀ ਤਾਂ ਗੱਲ ਬਹਤੁ ਦਰੂ ਦੀ ਸੀ। ਪਰ ਿਜੱਦਾਂ - ਿਜੱਦਾਂ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ 

ਇਕਲੱਾ ਹਇੋਆ, ਓਦਾ ਂ- ਓਦਾਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਯਾਰ, ਬੇਲੀ ਤ ੇਿਮੱਤਰ ਸੱਜਣ ਬਣਨ ਲੱਗ ਪਈਆਂ। 

ਬਹਤੁਾ ਵਡੱਾ ਪਾੜ੍ਹਾ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਪਰ ਥੋੜਾ ਬਹਤੁ ਗੁਜ਼ਾਰ ੇਜੋਗਾ ਜ਼ਰਰੂ ਪੜ੍ਹਨ 

ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ। ਿਲਖਣ ਦਾ ਸ਼ੋਕੀਨ ਤਾਂ ਮੈਂ ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਹੀ ਸੀ ਪਰ ਉਸ ਿਲਖਤ ਿਵਚੱ 

ਅਸਲ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਅਨੁਭਵਾ ਂਦੀ ਕਮੀਂ ਸੀ।  

ਦੇਸ ਪ੍ਰਦੇਸ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦਰੌਾਨ ਕਈ ਗੱਲਾਂ ਬਾਤਾਂ ਦਖੇਣ ਸੁਨਣ ਨੰੂ ਿਮਲੀਆ ਂ।ਜੋ ਕ ੇਹਾਸੋ 

ਹੀਣੀਆਂ , ਿਦਲੱ ਵਲੰੂਧਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਤ ੇਸੋਚਣ ਤ ੇਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸੀ। ਬੈਠੇ - ਬੈਠੇ 

ਇੱਕ ਿਦਨ ਮੰਨ ਨੇ ਮੰਨ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕੀਤੀ ਿਕ ਇਨ੍ਹਾਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸਾਂਝਾਂ 

ਕੀਤਾ ਜਾਵ।ੇ ਇਹ ਕਹਾਣੀਆ ਂ ਤੁਹਾਡ ੇਤਕੱ ਇੱਕ ਿਕਸ਼ਤ - ਲੜੀਵਾਰ ਵਾਂਗ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਦਾ 

ਯਤਨ ਕਰਨ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਚਾਹਵਾਨ ਹਾਂ। ਕਈੋ ਲੇਖਕ ਬਣਨ ਦੀ ਤਾਂ ਕਾਮਨਾ 

ਿਬਲਕੁਲੱ ਨਹੀਂ ਪਰ ਿਲਖਤੀ ਰਪੂ ਿਵਚੱ ਆਪਣੀਆ ਂਗੱਲਾਂ ਬਾਤਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਾਂਗਾ। 

ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਫਰਾਂ ਤ ੇਅਨੁਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਿਸੱਖੀਆਂ ਕੁਝੱ ਗੱਲਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ 

ਕਰਨ ਦਾ ਮੰਨ ਹ ੈ। ਹਰ ਇਨਸਾਨ ਿਵਚੱ ਕਈੋ ਨਾ ਕਈੋ ਕਚੱ ਤਾਂ ਜ਼ਰਰੂ ਹੁਦੰ।ੈ ਿਜਹੜਾ ਉਨ੍ਹਾਂ 

ਕਮੀਆਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ,ੇ ਉਸਤੋਂ ਬੁੱਧੀਮਾਨ ਕਈੋ ਨਹੀਂ । ਬਾਬਾ ਬੁੱਲੇ ਸ਼ਾਹ ਜੀ ਨੇ ਿਜਵੇਂ 

ਿਕਹਾ ਸੀ 'ਬੁੱਲੇ ਸ਼ਾਹ ਨਾ ਆਦਤਾਂ ਜਾਂਦੀਆ ਂਨੇ ਭਾਵੇਂ ਕਟੱੀਏ ਪੋਰੀਆਂ ਪੋਰੀਆਂ ਜੀ'। ਇਸ 

ਕਥਨ ਤੋਂ ਕਈੋ ਵਡੱਾ ਹਰੋ ਸੱਚ ਹ ੋਨਹੀਂ ਸਕਦਾ, ਆਪਾਂ ਆਦਤਾਂ ਜਾਣ ੇ - ਅਣਜਾਣ ੇ ਿਵਚੱ 

ਅਪਣਾ ਤਾਂ ਲੈਂਦ ੇਹਾਂ ਪਰ ਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣਾ ਹਰਕੇ ਦ ੇਵਸੱ ਦੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ। ਇਸੇ 

ਕਾਰਨ ਆਪਾਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਸ ਆਦਤਾਂ ਤੋਂ ਕਰਾਂਗੇ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਅਪਨਾਉਣ ਨਾਲ ਮੇਰੀ ਤ ੇ

ਕਈ ਹਰੋ ਮੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰਾ ਂਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਈਆਂ, 

ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਮੈਂ ਇਹਨਾਂ ਆਦਤਾਂ ਨਾਲ ਜਾਣ ੂਕਰਾਇਆ। ਆਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਿਕ ਜੋ ਵੀ ਇਸ 

ਿਲਖਤ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ੍ਹੇਗਾ ਤ ੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਿਲਆਉਣ ਦਾ ਯਤਨ 
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ਕਰਗੇਾ, ਜ਼ਰਰੂ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਕਰਗੇਾ। ਚਲੋ ਫੇਰ 

ਕਰੀਏ ਸ਼ੁਰ।ੂ ਬਾਬਾ ਿਮਹਰ ਕਰ।ੇ 
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 ਪਿਹਲੀ ਆਦਤ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਪਿਹਲੀ ਗੱਲ ਿਜਸ ਦਾ ਿਖਆਲ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਖੱਣ ਲਈ ਕਹਾਂਗਾ ਉਹ ਇਹ 

ਹ ੈਿਕ ਆਪਣ ੇਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਤ ੇਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੁਜੰੀ ਿਕਸ ੇਦ ੇਹਥੱ ਨਾ ਿਦਓI ਿਜੰਨੀ ਦਰੇ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਜਜ਼ਬਾਤ ਤੁਹਾਡ ੇਆਪਣ ੇਕਾਬੂ ਿਵਚੱ ਹਨ, ਓਨਾ ਸਮਾਂ ਿਕਸੇ ਦੀ ਮਜਾਲ ਨਹੀਂ ਿਕ ਕਈੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਕਾਬੂ ਿਵਚੱ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਵਰਤ ਸਕ।ੇ ਿਕਸ ੇਦ ੇਕੁਛੱ ਕਿਹ ਦਣੇ ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਜੇਕਰ ਦੁਖੱੀ, ਸੁੱਖੀ ਜਾਂ 

ਉਦਾਸ ਹੁਦੰ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਹੀ ਸਹੀ ਸਮਾਂ ਹ ੈ ਿਕ ਆਪਾ ਂਆਪਣੀ ਆਦਤ ਬਦਲੀਏ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇ

ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂਦ ੇਘੋੜ ੇਦੀ ਲਗਾਮ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਫੜ੍ਹੀਏ।  

ਇੱਕ ਕਹਾਵਤ ਜੋ ਦਿੂਜਆ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ 

ਨਾ ਦਣੇ ਦ ੇਿਵਚਾਰ ਨੰੂ ਸਮੇਟਦੀ ਹ ੈ"ਉਹ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੁੱਸੇ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ 

ਕਰਦਾ ਹ"ੈ ਇਹ ਕਹਾਵਤ ਿਕਸ ੇਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਅੰਦਰਨੂੀ 

ਸ਼ਾਂਤੀ ਨੰੂ ਭਗੰ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨਾ ਦਣੇ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਕਹਾਵਤ 

ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਦ ੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇ ਫ਼ਲਸਫ਼ਿਆਂ ਅਤ ੇ ਿਸੱਿਖਆਵਾਂ ਿਵਚੱ ਪਾਈ ਗਈ ਇੱਕ 

ਿਵਆਪਕ ਧਾਰਨਾ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਇੱਕ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ 'ਤ ੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਬਣਾਈ 

ਰਖੱਣ ਅਤ ੇਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਦੀ ਅੰਦਰਨੂੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨੰੂ ਭਗੰ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਾ ਦਣੇ ਦੀ 

ਮਹਤੱਤਾ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ ੇ ਿਵਚਾਰ ਇਸ ਫ਼ਿਲਾਸਫ਼ੀ ਿਵਚੱ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ: ਸਟਇੋਕ ਿਫਲਾਸਫੀ: ਐਪੀਕਟਟੇਸ ਅਤ ੇਸੇਨੇਕਾ ਵਰਗੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਸਟਇੋਕ ਦਾਰਸ਼ਿਨਕਾਂ 

ਨੇ ਬਾਹਰੀ ਘਟਨਾਵਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਆਪਣੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ 

ਿਕਸੇ ਦੀ ਅੰਦਰਨੂੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨੰੂ ਭਗੰ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਦਣੇ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ ਿਸਖਾਈ। 

ਐਪੀਕਟੇਸ ਨੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਕਹਾ ਸੀ ਿਕ ਇਹ ਉਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਵਾਪਰਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਪ੍ਰਤੀ ਿਕਵੇਂ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਦ ੇਹ ੋ- ਜੋ ਮਾਇਨੇ ਰਖੱਦਾ ਹ।ੈ 

ਮਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਪ੍ਰਤੀਕਰਮਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ 

ਿਦਓ। ਇੱਕ ਬੋਧੀ ਕਹਾਵਤ ਹ:ੈ "ਗੁੱਸੇ ਨੰੂ ਫੜੀ ਰਖੱਣਾ ਖੁਦ ਜ਼ਿਹਰ ਪੀਣ ਅਤ ੇਦਜੂੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਦ ੇਮਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਵਰਗਾ ਹ।ੈ" 
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ਦਜੂੀ ਆਦਤ 

ਮੈਂ ਇਹ ਗੱਲ ਪੂਰ ੇਦਾਅਵ ੇਨਾਲ ਕਿਹ ਸਕਦਾਂ ਿਕ ਜੋ ਵੀ ਇਸ ਿਕਤਾਬ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ੍ਹ ਿਰਹਾ ਹ,ੈ 

ਉਹ ਇਹ ਜਾਣ ਲਵ ੇਿਕ ਆਪਾਂ ਬਹਤੁ ਭਲੇੋ ਹਾਂ। ਹਰ ਕਈੋ ਆਪਾਂ ਨੰੂ ਗੱਲਾਂ - ਬਾਤਾਂ ਿਵਚੱ ਪਾ 

ਕ ੇਠੱਗ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤ ੇਸਾਨੰੂ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਕਈੋ ਿਭਣਕ ਵੀ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ। ਮਤਲਬਖੋਰਾਂ ਤੋਂ ਬੱਚਣ 

ਲਈ ਇੱਕ ਹਰੋ ਆਦਤ ਅਪਨਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਕਰਾਂਗਾ, ਿਜਸਨੰੂ 'ਛਾਂਟੀ' ਿਕਹਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ਿਸਰ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ ਛਾਂਟੀ ਕਰਦ ੇਰਿਹਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਹਰਕੇ ਿਕਸੇ ਉੱ ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰਖੱਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਿਕਸੇ ਕਲੋ ਨਹੀਂ, ਆਪਾਂ ਬੱਸ ਉਹਨਾਂ ਤ ੇ

ਨਜ਼ਰ ਰਖੱਣੀ ਹ ੈ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਰਕ ਪੈਂਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਕਿਹ ਸਕਦ ੇ ਹਾਂ ਿਕ ਿਜਹੜ ੇ

ਤੁਹਾਡੀ ਰਜੋ਼ਮਰਰਾ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਸਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇ ਸੁਭਾਅ ਤ ੇਕੜੀ 

ਨਜ਼ਰ ਰਖੱਣੀ ਪਵਗੇੀ ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸੁਭਾਅ ਿਵਚੱੋਂ ਕਈ ਗੱਲਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸੱਧੇ ਤਰੌ ਤ ੇਚੇਤਾਵਨੀ 

ਜਾਂ ਕਿਹ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਿਕ ਲਾਲ ਝਡੰੀ ਿਦਖਾਉਣਗੀਆਂ। ਆਓ ਹਣੁ ਆਪਾਂ ਿਮਲ ਕ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਲਾਲ 

ਝਡੰੀਆਂ ਬਾਰ ੇਸੰਖੇਪ ਿਵਚੱ ਗੱਲ ਕਰੀਏ। 

1. ਗੰਭੀਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਅਤ ੇਸ਼ਿਕਾਇਤਾ ਂ

ਇੱਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਸਪਸੱ਼ਟ ਸੰਕਤੇਾਂ ਿਵਚੱੋਂ ਇੱਕ ਹ,ੈ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ। 

ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹਲੱ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ 'ਤ ੇਲਗਾਤਾਰ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ 

ਿਨਰਾਸ਼ਾਵਾਦ ਫੈਲਾਉਂ ਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ  
  
ਬਹਤੁ ਸਾਿਰਆਂ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾ ਂਿਵਚੱ, ਇੱਕ ਕਹਾਵਤ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਗੁਣ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ:ੈ 

"ਦੁਖੱ ਸੰਗਤ ਨੰੂ ਿਪਆਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ" ਇਹ ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਅਕਸਰ ਆਪਣ ੇ ਖੁਦ ਦ ੇ ਿਵਸ਼ਵ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕਣੋ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਜ਼ਰੀਏ ਵਲੱ ਿਖੱਚਦ ੇਹਨ। ਚੀਨੀ ਸੰਸਕ੍ਰਿਤੀ ਿਵਚੱ, ਕਹਾਵਤ "ਇੱਕ ਪਹਾੜ ਨੰੂ 

ਹਟਾਉਣ ਵਾਲਾ ਆਦਮੀ - ਛੋਟ ੇ ਪੱਥਰਾਂ ਨੰੂ ਚੁੱਕ ਕ ੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਦਾ ਹ"ੈ (ਵਧਦੀ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦ ੇਮਹਤੱਵ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰਾ ਹ)ੈ, ਿਜਸਦੀ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਕਦਰ ਕਰਨ 

ਿਵਚੱ ਅਸਫਲ ਰਿਹਦੰ ੇਹਨ। ਹਰ ਵਡੱੀ ਕਾਮਯਾਬੀ ਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਹੁਦੰੀ 

ਹ ੈਿਜਵੇਂ ਮੈਂ ਇਹ ਛੋਟੀ ਪੁਸਤਕ ਤ ੋਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਿਰਹਾਂ, ਪਰ ਇੱਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਅਕਤੀ ਛੋਟੀ 
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ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਦੀ ਕਦਰ ਨਾ ਕਰਕ,ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦ ੇ ਖੂਹ ਿਵਚ ਸੁੱਟਗੇਾ। ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ 

ਆਦਮੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛੋਟੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਨਹੀਂ ਿਦਦੰ,ੇ ਭਾਵ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਜ਼ਾਕ ਦਾ ਪਾਤਰ 

ਬਣਾਉਣਗੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸੱਧੇ ਵਡੱ ੇ ਸੁਪਨੇ ਿਦਖਾਕ ੇਪੱਟੜੀ ਤੋਂ ਲੌਹਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਨਗੇ। 

ਇਹਨਾ ਢਗੰ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਮਨ ਨੰੂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਾਲ ਭਰ ਦਣੇਗੇ। 

 	2. ਹਰੇਾਫੇਰੀ ਅਤ ੇਗੈਸਲਾਈਿਟਗੰ 

ਇੱਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਜਾਂ ਮੱਧਮ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਹਰੇਾਫੇਰੀ ਹ।ੈ ਇਹ 

ਗੈਸਲਾਈਿਟਗੰ ਦਾ ਰਪੂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹ ੈ (ਇੱਕ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਤਕਨੀਕ ਿਜੱਥੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਤਰੌ ਤ ੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹਠੇਾਂ ਿਲਆਉਂ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ 

ਆਪਣੀ ਸਮਝ, ਆਪਣ ੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਤ ੇ ਆਪਣ ੇ ਆਪ ਤ ੇ ਸ਼ੱਕ ਕਰ)ੇ। ਅਿਜਹ ੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਅਕਸਰ ਆਪਣ ੇਪੀੜਤਾ ਂਿਵਚੱ ਉਲਝਣ ਅਤ ੇਸਵ-ੈਸ਼ੰਕਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਮੈਕਸੀਕਨ ਸੰਸਕ੍ਰਿਤੀ ਿਵਚੱ, ਇੱਕ ਕਹਾਵਤ ਹ:ੈ "El que es buen gallo, 

Donde quiera canta," ਭਾਵ ਸੱਚੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਇਕਸਾਰ ਅਤ ੇ

ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹਵੋਗੇਾ, ਹਰੇਾਫੇਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦ ੇਉਲਟ ਜੋ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ 

ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀ ਧੁਨ ਬਦਲਦ ੇ ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇ ਪੱਛਮੀ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ 

ਗੈਸਲਾਈਿਟਗੰ ਨੰੂ ਦਰੁਿਵਵਹਾਰਕ ਸਬੰਧਾਂ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਚਾਲ ਦ ੇਰਪੂ ਿਵਚੱ ਮਾਨਤਾ ਿਦਦੰ ੇ

ਹਨ, ਇਹ ਦਰਸਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਜ਼ਿਹਰੀਲਾ ਆਦਮੀ, ਿਵਰਧੋੀ ਨੰੂ 

ਆਪਣ ੇਫਾਇਦ ੇਲਈ ਵਰਤਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵਚੱ ਰਖੱਦਾ ਹ।ੈ 

 3. ਸਵ-ੈਕੇਂਦਿਰਤਤਾ ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਘਾਟ  

ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਸਵ-ੈਮਹਤੱਤਾ ਅਤ ੇਦਿੂਜਆਂ ਲਈ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਘਾਟ ਦੀ 

ਇੱਕ ਵਧੀ ਹਈੋ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਗੱਲ-ਬਾਤ 'ਤ ੇਹਾਵੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ, 

ਿਧਆਨ ਮੰਗ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 

ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਇੱਕ ਅਫਰੀਕੀ ਕਹਾਵਤ ਹ ੈ"ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦਜੂ ੇਲੋਕਾਂ ਕਰਕ ੇ- ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਹੁਦੰਾ 

ਹ,ੈ" (ਉਬੰਟ)ੂ ਉਹ ਸਮੂਿਹਕ ਭਲਾਈ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਿਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ 
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ਸਵ-ੈਕੇਂਦਿਰਤ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਦ ੇਉਲਟ ਹ।ੈ ਇਸਦ ੇਉਲਟ, ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚੱ ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹ ੈ

ਉਹ ਇਸ ਆਪਸ ਦੀ ਇੱਕਜੁੱਟਤਾ/ਆਪਸ ਿਵਚੱ ਜੁੜ ੇਹਣੋ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਿਵਚੱ ਅਸਫਲ ਰਿਹਦੰ ੇ

ਹਨ, ਜੋ ਅਕਸਰ ਿਨੱਜੀ ਲਾਭ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਿਵਚੱ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਜਾਂ ਿਵਸ਼ਵਾਸਘਾਤ ਵਲੱ ਅਗਵਾਈ 

ਕਰਦ ੇਹਨ। 

4. ਪੈਿਸਵ-ਅਗਰਿੈਸਵ ਿਵਵਹਾਰ 

ਮੁੱਿਦਆਂ ਨੰੂ ਿਸੱਧ ੇਤਰੌ 'ਤ ੇਹਲੱ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਪੈਿਸਵ-

ਹਮਲਾਵਰ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਟਕਰਾਅ ਤੋਂ ਬਚਦ ੇਹਏੋ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ 

ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਬੈਕ-ਹੈਂਡਡ ਤਾਰੀਫਾਂ, ਿਵਅੰਗ, ਜਾਂ ਭਨੰਤੜੋ ਦ ੇਸੂਖਮ ਕਮੰਾਂ ਦ ੇਰਪੂ ਿਵਚੱ 

ਪ੍ਰਗਟ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਪੈਿਸਵ-ਹਮਲਾਵਰ ਦਾ ਿਵਵਹਾਰ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਖਰਾਬ 

ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇੱਕ ਿਵਰਧੋੀ ਮਾਹਲੌ ਬਣਾਉਂ ਦਾ ਹ।ੈ 

ਜਪਾਨੀ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਿਵਚੱ, *"ਹਨੋੇ" (ਸੱਚੀਆ ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ)ਂ ਅਤ ੇ *"ਟਟੇਮੇ" (ਜਨਤਕ 

ਿਚਹਰਾ) 'ਤ ੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਹਨੋੇ ਤ ੇ ਟਟੇਮੇ ਅਨੁਸਾਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ 

ਸੱਚੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕੁਛੱ ਹਰੋ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ ਤ ੇਜੋ ਉਹ ਜਨਤਕ ਤਰੌ ਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾ ਂਪ੍ਰਗਟ 

ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਿਬਲਕੁਲ ਉਲਟ ਹੁਦੰੀਆ ਹਨ। ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਇਸ ਤਕਨੀਕ ਨੰੂ 

ਵਰਤ ਕ ੇ ਿਚਹਰ ੇਤ ੇ ਮੁਖੌਟਾ ਲਾਈ ਰਖੱਦ ੇਹਨ। ਆਪਣ ੇਇਰਾਦ ੇ ਿਕਸੇ ਅੱਗੇ ਜ਼ਿਹਰ ਨਹੀਂ 

ਕਰਦ ੇਤ ੇਝੂਠੀਆਂ ਤਰੀਫ਼ਾਂ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਿਦਆਂ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਭਨੰ ਤੜੋ ਕ ੇਪੇਸ਼ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਕਮੰ 

ਕਢਵਾਉਂ ਦ ੇਹਨ।  

ਇੱਕ ਮਸ਼ਹਰੂ ਫ਼ਾਰਸੀ ਕਹਾਵਤ, "ਜੋ ਆਪਣੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਛੁਪਾਉਂ ਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਠੀਕ ਨਹੀਂ 

ਹ ੋਸਕਦਾ," ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂ ਨੰੂ ਹਲੱ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਿਸੱਧਾ ਸੰਚਾਰ ਭਾਵ ਅਸਲ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦਾ 

ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਸਬਕ ਨੰੂ ਪੈਿਸਵ-ਹਮਲਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀ ਅਕਸਰ ਸਮਝਣ 

ਿਵਚੱ ਅਸਫਲ ਰਿਹਦੰ ੇਹਨ। ਉਹ ਹਨੋੇ-ਟਟੇਮ ੇਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਂਦ ੇਹਨ, ਕਦ ੇਿਸੱਧਾ ਸੰਚਾਰ ਨਹੀਂ 

ਕਰਦ ੇਿਕਉਂ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣਾ ਅਸਲ ਿਚਹਰਾ ਿਦਖਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁਦੰ।ੇ 
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5. ਬੇਈਮਾਨੀ ਅਤ ੇਅਸੰਗਤ ਿਵਵਹਾਰ  

ਸੰਭਾਵੀ ਿਵਸ਼ਵਾਸਘਾਤ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਲਾਲ ਝਡੰੀ ਬੇਈਮਾਨੀ ਹ।ੈ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ 

ਅਕਸਰ ਝੂਠ ਬੋਲਦ ੇ ਹਨ, ਵਧਾ-ਚੜ੍ਹਾ ਕ ੇ ਬੋਲਦ ੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ 

ਛੁਪਾਉਂ ਦ ੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਭਿਵਖੱ ਿਵਚੱ ‘ਅਿਵਸ਼ਵਾਸਯੋਗ’ ਕਮੰ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੱ 

ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਅਸੰਗਤ ਿਵਵਹਾਰ, ਿਜੱਥੇ ਕਈੋ ਿਵਅਕਤੀ ਇੱਕ ਗੱਲ ਕਿਹਦੰਾ ਹ ੈਪਰ ਕਰਦਾ ਕੁਝ 

ਹਰੋ ਹ,ੈ ਚਿਰਤੱਰ ਦੀਆਂ ਡੂਘੰੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਦਾ ਚੇਤਾਵਨੀ ਿਚੰਨ੍ਹ ਹ ੈਜੋ ਿਵਸ਼ਵਾਸਘਾਤ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਭਾਰਤੀ ਸੰਸਕ੍ਰਿਤੀ ਿਵਚੱ ਕਹਾਵਤ ਹ ੈ "ਸੱਚ ਤਲੇ ਵਰਗਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਸਤ੍ਹਾ  'ਤ ੇ ਚੜ੍ਹ 

ਜਾਵਗੇਾ" (ਸੱਚ ਤਲੇ ਦ ੇ ਸਮਾਨ ਹ,ੈ ਉਹ ਉੱ ਪਰ ਆਉਂ ਦਾ ਹ)ੈ। ਇਹ ਕਹਾਵਤ ਸੱਚ ਦੀ 

ਅਟਲੱਤਾ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਕਈੋ ਇਸ ਨੰੂ ਲੁਕਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰ।ੇ ਅਕਸਰ 

ਜਦੋਂ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਦਰੇ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਿਜਹੜ ੇਲੋਕ ਲਗਾਤਾਰ ਝੂਠ ਬੋਲਦ ੇ

ਹਨ ਜਾਂ ਧੋਖੇ ਨਾਲ ਕਮੰ ਕਰਦ ੇਹਨ ਉਹ ਆਖਰਕਾਰ ਆਪਣ ੇਅਸਲ ਸੁਭਾਅ ਨੰੂ ਪ੍ਰਗਟ 

ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਅਿਵਸ਼ਵਾਸਯੋਗ ਿਵਅਕਤੀ ਿਕਸ ੇਦ ੇਸਕ ੇਨਹੀਂ ਹੁਦੰ।ੇ 

 6. ਜਵਾਬਦਹੇੀ ਅਤ ੇਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਲੈਣਾ 

ਇੱਕ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਇੱਕ ਹਰੋ ਦੱਸਣ ਵਾਲਾ ਸੰਕਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 

ਲਈ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾ ਲੈਣਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆ ਂਗਲਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ 

ਤਾਂ ਉਹ ਦਿੂਜਆਂ 'ਤ ੇਦੋਸ਼ ਲਾਉਂ ਦ ੇਹਨ, ਵਡੰ ਅਤ ੇਿਵਵਾਦ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜਵਾਬਦਹੇੀ ਦੀ 

ਇਹ ਘਾਟ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਕਰ ਿਦਦੰੀ ਹ ੈ ਿਕਉਂ ਿਕ ਉਹ ਨੁਕਸਾਨਦਹੇ 

ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਦਹੁਰਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰਖੱਦ ੇਹਨ। 

ਅਫ਼ਰੀਕੀ ਸਿਭਆਚਾਰ ਅਕਸਰ ਸਮੂਿਹਕ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਦ ੇਮਹਤੱਵ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰ ੇਹਨ, 

ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕਹਾਵਤ ਿਵਚੱ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹ ੈ "ਜਦੋਂ ਅੰਦਰ ਕਈੋ ਦੁਸ਼ਮਣ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ, ਤਾਂ 

ਬਾਹਰਲੇ ਦੁਸ਼ਮਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦ।ੇ" ਭਾਵ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਜਵਾਬਦਹੇੀ ਦੀ 

ਿਹਮੰਤ ਰਖੱਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਕਈੋ ਆਢਾ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਪਰ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਜਵਾਬਦਹੇੀ ਤੋਂ ਭਜੱਦ ੇਦਖੇੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹੀ ਲਾਲ ਝਡੰੀ ਿਨਸ਼ਾਨੀ ਹ ੈਕ ੇਇਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਿਜੰਨੀ 
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ਹ ੋਸਕ ੇਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕ ੇਰਖੱੀ ਜਾਵ।ੇ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਜਵਾਬਦਹੇੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੀ ਬਲੀ ਦਾ 

ਬੱਕਰਾ ਬਣਾ ਦਣੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਰਦਾਰਕੁਸ਼ੀ ਕਰ ਦਣੇ, ਕੁਝ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹ।ੈ 

 7. ਈਰਖਾ 

ਈਰਖਾ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਪ੍ਰੇਰਕ ਹ।ੈ ਦਿੂਜਆਂ ਦੀ 

ਸਫਲਤਾ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਖ਼ਤਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ

ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਪੱਧਰ 'ਤ ੇਿਲਆਉਣ ਲਈ ਤੜੋ-ਮਰੜੋ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਨ ਦ ੇਯਤਨਾਂ ਦਾ 

ਸਹਾਰਾ ਲੈ ਸਕਦ ੇ ਹਨ। ਇਹ ਈਰਖਾ-ਸੰਚਾਿਲਤ ਿਵਵਹਾਰ ਿਨੱਜੀ ਅਤ ੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦਵੋਾਂ 

ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵਚੱ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਕਰੈਬੇੀਅਨ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾ ਂ ਿਵਚੱ, ਇੱਕ ਕਹਾਵਤ ਹ:ੈ "ਬੈਰਲ ਿਵਚੱ ਕਕੇੜ,ੇ" ਇਹ 

ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈਿਕ ਿਕਵੇਂ ਕਕੇੜ,ੇ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਬੈਰਲ ਿਵਚੱ ਰਖੱੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਨੰੂ ਹਠੇਾਂ 

ਿਖੱਚਦ ੇਹਨ, ਇੱਕ ਦਜੂ ੇ ਨੰੂ ਬਚਣ ਤੋਂ ਰਕੋਦ ੇਹਨ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ 

ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰਖੱਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਿਖੱਚਦ ੇਹਨ ਜਾਂ 

ਕਿਹ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਕ ੇਹਠੇਾ ਂਸੁੱਟਣ ਦੀ ਅਣਥੱਕ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ।  

ਇ ਸੇ ਤ ਰ੍ਹਾਂ , " N e i d i s t d i e h ö c h s t e F o r m d e r 

Anerkennung" (ਈਰਖਾ ਮਾਨਤਾ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱ ਚਾ ਰਪੂ ਹ)ੈ, ਇਹ ਜਰਮਨ ਕਹਾਵਤ 

ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੀ ਹ ੈਿਕ ਿਕਵੇਂ ਈਰਖਾ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਮੁਕਾਬਲੇਬਾਜ਼ੀ ਦਾ ਭਸੇ ਬਣਾ ਸਕਦੀ 

ਹ ੈ ਪਰ ਅਕਸਰ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਵਲੱ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮੁਕਾਬਲਾ ਿਕਸੇ ਵੀ ਖੇਤਰ ਿਵਚੱ ਿਸਰਫ ਉਦੋਂ ਤਕੱ ਠੀਕ ਹ ੈਜਦ ਤਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਹਰੋ 

ਿਨਖਾਰ ਿਲਆ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ ਪਰ ਜਦ ਉਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰਪੂ ਧਾਰਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਹ ਅੱਗੇ 

ਵਧਣ ਲਈ ਦਜੂੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਤਕੱ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਲਗਾਤਾਰ ਛਾਂਟੀ ਕਰਕ ੇਇਹਨਾਂ ਲਾਲ ਝਡੰੀਆਂ ਨੰੂ 

ਜਲਦੀ ਪਛਾਿਣਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਜੋ ਿਕਸ ੇ ਡੂਘੰੇ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਿਚਆ ਜਾ ਸਕ ੇਅਤ ੇ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇਪਣ, ਸੰਭਾਵੀ ਿਵਸ਼ਵਾਸਘਾਤ, ਜਾਂ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਿਕਸ ੇਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਦੀ ਰਿੱਖਆ 
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ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ, ਹਰੇਾਫੇਰੀ, ਬੇਈਮਾਨੀ, ਜਾਂ ਈਰਖਾ ਦਆੁਰਾ, ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ 

ਿਵਅਕਤੀ ਅਿਜਹ ੇਨਮੂਨੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਿਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਦਿੂਜਆਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦਹੇ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। 

ਸਾਿਰਆਂ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ ਿਵਚੱ, ਕਹਾਵਤਾਂ ਅਤ ੇਕਹਾਵਤਾਂ ਦਆੁਰਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਬੁੱਧੀ ਇਹਨਾਂ 

ਿਵਵਹਾਰਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਆਪਕ ਸਮਝ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ।ੈ 
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ਤੀਜੀ ਆਦਤ 

ਪਿਹਲੀਆਂ ਦ ੋਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ ਕ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਤੀਜੀ ਆਦਤ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰ ਗਏ ਹ ੋਤਾਂ ਇਸ 

ਦਾ ਮਤਲਬ ਮੈਂ ਇਹ ਸਮਝਾਂਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਹੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲ 

ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਉਤਸੁਕ ਹ ੋਜਾਂ ਘੱਟ ੋਘੱਟ ਆਪਣ ੇਵਲੱੋਂ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਬਦਲ ਿਲਆਉਣ ਦੀ 

ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਇਸ ੇਕਰਕ ੇਤੀਜੀ ਆਦਤ ਐਸੀ ਦੱਸਾਂਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਈ ਸੋਚਾਂ 

ਇੱਕ ਸੱਟ ਨਾਲ ਹੀ ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਿਦਆਂਗਾ। ਹਾ! ਹਾ! ਹਾ! ਇਹ ਕਿਹ ਕ ੇਤਾਂ ਮੈਂ ਿਕਸੇ ਢੋਂਗੀ 

ਬਾਬੇ ਵਾਲੀ ਫੀਲ ਚੱਕ ਲਈ। ਪਰ ਇਹ ਤੀਜੀ ਆਦਤ ਬਹਤੁ ਕਾਰਗਰ ਸਾਿਬਤ ਹਵੋਗੇੀ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਜਾਂ ਬਣਨਾ ਿਕਵੇਂ 

ਦਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਆਦਤ ਹ ੈਿਕਸੇ ਮਹਾਨ ਆਦਮੀ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਆਦਰਸ਼ ਬਣਾਉਣਾ। ਉਹ 

ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਹ ਮੁਕਾਮ ਿਜੱਥੇ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਪਹੁਚੰਣਾ 

ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਉਸਨੰੂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਸ ਉਹ ਕਰਨਾ - ਿਜਹੜਾ ਰਾਹ ਜਾਂ ਢਗੰ ਤੁਹਾਡਾ ਆਦਰਸ਼ 

ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣਾ ਕ ੇਮਾਰਾਂ ਮਾਰ ਚੁੱਕਾ ਹ।ੈ ਆਓ ਇਸਨੰੂ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਉਦਾਹਰਣਾਂ 

ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੀਏ। 

ਿਨੱਜੀ ਅਤ ੇਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਿਵਚੱ, ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਪਰ ਘੱਟ ਸਮਝੀਆਂ 

ਗਈਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ ਿਵਚੱੋਂ ਇੱਕ ਹ ੈਇਮੂਲੇਸ਼ਨ - ਉਹਨਾ ਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ 

ਅਿਧਐਨ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ ਜੋ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਮਹਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਚੁੱਕ ੇ

ਹਨ। ਇਹ ਧਾਰਨਾ ਇਸ ਿਵਸ਼ਵਾਸ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹ ੈ ਿਕ ਉੱ ਚ ਪ੍ਰਾਪਤੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ 

ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ, ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਅਤ ੇ ਅਿਭਆਸਾ ਂ ਨੰੂ ਅਪਣਾ ਕ,ੇ ਕਈੋ ਵੀ ਸਫਲਤਾ ਵਲੱ 

ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਨੰੂ ਤਜੇ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਮੂਲੇਸ਼ਨ ਅੰਨ੍ਹੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਸਗੋਂ 

ਉਹਨਾਂ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ, ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਲਾਗੂ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਕ ਰਣਨੀਿਤਕ 

ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਹ ੈਜੋ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਾਿਬਤ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ  

ਪ੍ਰਿਸੱਧ ਵਾਕਸੰ਼ " ਜਾਇੰਟ ਦ ੇਮੋਿਢਆਂ 'ਤ ੇਖੜ੍ਹਾ ਹਣੋਾ" ਅਕਸਰ ਸਰ ਆਈਜ਼ਕ ਿਨਊਟਨ 

ਨੰੂ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਇਸ ਧਾਰਨਾ ਨੰੂ ਸਮੇਟਦਾ ਹ ੈਿਕ ਮਨੱੁਖੀ ਤਰਕੱੀ ਸਾਡ ੇਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 

ਆਏ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰਾਪਤੀਆਂ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹ।ੈ ਪਹੀਏ ਨੰੂ ਮੁੜ ਖੋਜਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹ 
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ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਉੱ ਤਮ ਹਣੋਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇ ਹਨ ਉਹ ਆਪਣ ੇ ਪੂਰਵਜਾਂ ਦੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵਾਂ (ਅਤ ੇ

ਗਲਤੀਆਂ) ਤੋਂ ਿਸੱਖ ਕ ੇਸਮਾਂ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਬਚਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਭਾਵੇਂ ਿਵਿਗਆਨ, ਵਪਾਰ ਜਾਂ 

ਕਲਾ ਿਵਚੱ, ਇਮੂਲੇਸ਼ਨ ਮਹਾਨਤਾ ਦ ੇਮਾਰਗ ਵਜੋਂ ਕਮੰ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

ਿਜਵੇਂ ਜਾਪਾਨੀ ਸੇਨਪਾਈ-ਕਹੋਾਈ ਪ੍ਰਣਾਲੀ 'ਤ ੇ ਗੌਰ ਕਰ,ੋ ਿਜੱਥੇ ਜੂਨੀਅਰ (ਕਹੋਾਈ) 

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਅਤ ੇਅਕਾਦਿਮਕ  ਸੈਿਟਗੰਾ ਂ ਿਵਚੱ ਆਪਣ ੇਸੀਨੀਅਰਾਂ (ਸੇਨਪਾਈ) ਨੰੂ ਦਖੇਦ ੇਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਸੇਨਪਾਈ ਦ ੇਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਅਤ ੇਿਗਆਨ ਤੋਂ ਿਸੱਖਣ ਨਾਲ, ਕਹੋਾਈ ਤਜੇ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਣ 

ਅਤ ੇਆਮ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਵਖੱ-ਵਖੱ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ ਿਵਚੱ, ਮਹਾਨਤਾ 

ਦੀ   ਨਕਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਅਨੇਕਾਂ ਕਹਾਵਤਾਂ ਪਾਈਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਚੀਨ ਿਵਚੱ, ਇੱਕ     

ਕਹਾਵਤ ਹ,ੈ ”师傅领进门，修行在个人" (ਇੱਕ ਮਾਸਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਤਕੱ 

ਲੈ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਬਾਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇ 'ਤ ੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ)ੈ। ਇਹ ਕਹਾਵਤ ਿਵਅਕਤੀਗਤ 

ਿਵਕਾਸ ਿਵਚੱ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦ ੇ ਮੁੱਲ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਇੱਕ 

ਅਿਧਆਪਕ ਜਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦਆੁਰਾ ਦਰਸਾਏ ਮਾਰਗ 'ਤ ੇਚੱਲ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਸੱਚੀ ਮੁਹਾਰਤ 

ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਸੇ ਤਰਾਂ, ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀ ਿਵਚਾਰਾਂ ਿਵਚੱ, ਪਲੈਟ ੋਨੇ ਸੁਕਰਾਤ (ਆਪਣ ੇਅਿਧਆਪਕ) 

ਦੀ ਨਕਲ ਕੀਤੀ, ਿਸਰਫ਼ ਉਸਦ ੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਕ ੇ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਆਪਣੀਆਂ 

ਦਾਰਸ਼ਿਨਕ ਪ੍ਰਣਾਲੀਆ ਂਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਕ ੇਜੋ ਸੁਕਰਾਤ ਦ ੇਬੁਿਨਆਦੀ ਸੰਵਾਦਾਂ 'ਤ ੇਖੜ੍ਹੀਆਂ 

ਸਨ। ਮਹਾਨ ਿਦਮਾਗਾ ਂਜਾਂ ਸਫਲ ਸਖਸ਼ੀਅਤਾਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਸਆਣਪ ਨੰੂ 

ਅਪਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ ਆਪਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿਨਰਤੰਰ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਹ।ੈ 

ਿਜਵੇਂ ਕਾਰਪੋਰਟੇ ਜਗਤ ਿਵਚੱ, ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਚਾਹਵਾਨ ਉੱ ਦਮੀ ਸਫਲ ਕਾਰਬੋਾਰੀ ਨੇਤਾਵਾਂ 

ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਨੇਿੜਓਂ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਵਾਰਨੇ ਬਫ,ੇ ਇਿਤਹਾਸ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ 

ਮਹਾਨ ਿਨਵਸੇ਼ਕਾਂ ਿਵਚੱੋਂ ਇੱਕ, ਅਕਸਰ ਆਪਣ ੇ ਿਨਵਸੇ਼ ਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਿਸਹਰਾ ਆਪਣ ੇ

ਸਲਾਹਕਾਰ, ਬੈਂਜਾਿਮਨ ਗ੍ਰਾਹਮ ਨੰੂ ਿਦਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਫ ੇਨੇ ਿਸਰਫ਼ ਗ੍ਰਾਹਮ ਦ ੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ 

ਨਕਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਪਰ ਉਸਨੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕੀਤਾ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਪਣਾਇਆ, ਅਤ ੇਲੰਬੇ 

ਸਮੇਂ ਦ ੇਿਨਵਸੇ਼ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਖੱਰੀ ਪਹੁਚੰ ਿਵਕਿਸਤ ਕੀਤੀ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਿਵਚੱ, ਉਸਨੇ 
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ਉਦਾਹਰਣ ਿਦੱਤੀ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਇੱਕ ਅਿਧਆਪਕ/ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੀ ਨਕਲ ਬੇਿਮਸਾਲ ਸਫਲਤਾ 

ਵਲੱ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
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ਚੌਥੀ ਆਦਤ 

ਚਲੋ ਜੀ। ਹਣੁ ਬਾਬੇ ਦਾ ਨਾਮ ਲੈ ਕ ੇਚੌਥੀ ਆਦਤ ਤ ੇਚਾਨਣਾ ਪਾਈਏ। ਇਹ ਆਦਤ ਮੈਂ 

ਿਕਸੇ ਤੋਂ ਸੁਣ ਕ ੇਜਾਂ ਵਖੇ ਕ ੇਨਹੀਂ ਿਸੱਖੀ, ਇਹ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਚੰਗੇ-ਮਾੜ,ੇ ਕੜੌ-ੇਕੁਸੈਲੇ ਜਾਂ ਿਮੱਠੇ 

ਅਨੁਭਵਾਂ ਤੋਂ ਆਪ ਹੀ ਿਸੱਖੀ। ਇਹ ਆਦਤ ਹ ੈਿਕ 'ਜੋ ਹ ੋਿਗਆ ਉਸਨੰੂ ਭੁਲੱ ਕ ੇਅੱਗੇ ਵਧਣਾ 

ਤ ੇਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਮੰਨ ਿਵਚੱ ਅਫ਼ਸੋਸ ਨਾ ਰਖੱਣਾ'। ਆਪਾਂ ਸਾਰ ੇਹੀ ਿਪੱਛੇ ਮੁੜ ਕ ੇਦਖੇਦ ੇ

ਹਾਂ ਿਕ ਕਾਸ਼! ਮੈਂ ਇਹ ਕਰ ਲੈਂਦਾ ਜਾਂ ਮੈਂ ਇਹ ਨਾ ਕਰਦਾ। ਅਸੀਂ ਅਤੀਤ ਦ ੇਰਗੋੀ ਤ ੇਭਿਵਖੱ 

ਦ ੇਗੁਲਾਮ ਹਾਂ, ਅਸੀਂ ਲੰਘ ੇਹਏੋ ਕਲੱ੍ਹ ਦੀਆ ਂਬੇੜੀਆਂ ਪੈਰਾਂ ਿਵਚੱ ਪਾ ਕ ੇ- ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਕਲੱ੍ਹ 

ਦੀਆਂ ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਾਂ ਤ ੇਇਹੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱੀ ਤਰਾਸਦੀ ਹ।ੈ ਮੈਂ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸੋਚ- 

ਸੋਚ ਦਖੇ ਿਲਆ ਪਰ ਜੋ ਸੋਚਦ ੇਹਾਂ ਉਹ ਕਦ ੇਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਤ ੇਨਾ ਹੀ ਆਪਾਂ ਜੋ ਹ ੋਚੁੱਿਕਆ 

ਉਸਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇ ਹਾਂ। ਅਫਸੋਸ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਨੰੂ ਅਪਨਾਉਣਾ, ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੰੂ 

ਸੁਖਾਲਾ ਕਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਬਹਤੁੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣਾ ਵੀ ਹ।ੈ 

ਥੋੜ ੇਸਾਲ ਪਿਹਲਾਂ ਮੈਂ ਬਹਤੁ ਉਲਝਣਦਾਰ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨਾਲ ਿਘਿਰਆ ਹਇੋਆ ਸੀ ਤਾਂ ਮੇਰ ੇ

ਅੰਤਰਮੁਖੀ ਹਣੋ ਦ ੇਕਾਰਨ ਨਾ ਤਾਂ ਮੈਂ ਿਕਸ ੇਨਾਲ ਇੰਨਾ ਖੁੱਲਦਾ ਸੀ ਿਕ ਿਦਲੱ ਦੀ ਗੱਲ ਫਰਲੋ 

ਲਵਾਂ ਤ ੇਨਾ ਹੀ ਮੈਂ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਬਹਤੁਾ ਆਪਣਾ ਕਰੀਬੀ ਬਣਾਇਆ ਸੀ। ਮੈਂ ਅੰਦਰ ਹੀ ਅੰਦਰ 

ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ੇਅਫ਼ਸੋਸ ਪ੍ਰਗਟਾਉਂ ਦਾ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਾਹ ਅਨੁਸਾਰ ਹਣੋ ਦੀ ਕਾਮਨਾ ਕਰਦਾ 

ਪਰ ਜਦ ਉਹ ਮੇਰ ੇਅਨੁਸਾਰ ਨਾ ਹੁਦੰੀਆ ਂਤਾਂ ਮੈ ਦੁਖੱੀ ਹੁਦੰਾ। ਸੌਖੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵਚੱ ਮੈਂ ਅਤੀਤ ਦਾ 

ਰਗੋੀ ਤ ੇਭਿਵਖੱ ਦਾ ਗੁਲਾਮ ਬਣ ਕ ੇਰਿਹ ਿਗਆ ਸੀ। ਪਰ ਫੇਰ ਮੈਂ ਇਹ ਗੁੱਥੀ ਨੰੂ ਸਮਿਝਆ 

ਿਕ ਅਫ਼ਸੋਸ ਤ ੇਤਣਾਅ ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਹਲੱ ਨਹੀਂ। ਬਸ ਿਮਹਨਤ ਕਰਦਾ ਿਗਆ ਤ ੇਇਸ 

ਗੀਤ ਵਾਂਗ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਜੀਣ ਲੱਗ ਿਗਆ ਿਕ 'ਗਮ ਔਰ ਖੁਸ਼ੀ ਮੇਂ ਫਰਕ ਨਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹ ੋਜਹਾਂ 

- ਮੈਂ ਿਦਲੱ ਕ ੋਉਸ ਮੁਕਾਮ ਪੇ ਲਾਤਾ ਚਲਾ ਗਯਾ, ਮੈਂ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਕਾ ਸਾਥ ਿਨਭਾਤਾ ਚਲਾ ਗਯਾ 

- ਹਰ ਿਫਕਰ ਕ ੋਧੂੰਏਂ ਮੇਂ ਉੜਾਤਾ ਚਲਾ ਗਯਾ’। ਮੈਂ ਦਾਅਵ ੇਨਾਲ ਕਿਹ ਸਕਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ 

ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਇਹ ਆਦਤ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮੋੜ ਲੈਕ ੇਆਏਗੀ ਤ ੇਇੱਕ ਪਰਮ ਸੁੱਖ ਨਾਲ 

ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨੰੂ ਭਰ ਦਵੇਗੇੀ। 
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ਮਨੱੁਖੀ ਇਿਤਹਾਸ ਦਰੌਾਨ, ਦਾਰਸ਼ਿਨਕ ਅਤ ੇਅਿਧਆਤਿਮਕ ਪਰਪੰਰਾਵਾ ਂਨੇ ਅਜੋਕ ੇਸਮੇਂ 

ਿਵਚੱ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਅਤ ੇਸਵੀਕ੍ਰਿਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰ ੇਹਏੋ, ਅਤੀਤ ਅਤ ੇ

ਭਿਵਖੱ ਦਵੋਾਂ ਤੋਂ ਿਨਰਲੇਪਤਾ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਿਸਖਾਇਆ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੁੱਖ 

ਉਦਾਹਰਨ ਬੁੱਧ ਧਰਮ ਿਵਚੱ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਿਜੱਥੇ ਬੁੱਧ ਦੀਆਂ ਿਸੱਿਖਆਵਾਂ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇ

ਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਅਤੀਤ ਦ ੇਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਨੰੂ ਿਚੰਬਿੜਆਂ ਜਾਂ ਭਿਵਖੱ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ 

ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਆਸ ਰਖੱਣ ਕਾਰਨ ਦੁਖੱ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਮੁਕਤੀ ਦਾ ਮਾਰਗ 

ਿਦਮਾਗੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਹ,ੈ ਜ ੋ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ ਨੰੂ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵਚੱ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਸੱਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਬੁੱਧ ਦੀਆਂ ਕਹਾਵਤਾਂ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮਸ਼ਹਰੂ ਸੰਗ੍ਰਿਹਆਂ ਿਵਚੱੋਂ ਇੱਕ, ਇਸ 

ਉਪਦੇਸ਼ ਨੰੂ ਸੰਿਮਿਲਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਿਕ ਅਤੀਤ ਿਵਚੱ ਨਾ ਰਹ,ੋ ਭਿਵਖੱ ਦ ੇਸੁਪਨੇ ਨਾ ਦਖੋੇ, ਮਨ 

ਨੰੂ ਵਰਤਮਾਨ ਪਲ 'ਤ ੇਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਵਧੇਰ ੇਸਪੱਸ਼ਟਤਾ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤੀ ਦੀ 

ਆਿਗਆ ਿਦਦੰੀ ਹ,ੈ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਪਛਤਾਵਾ ਅਤ ੇ ਿਚੰਤਾ ਦ ੇ ਚੱਕਰ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹਣੋ ਿਵਚੱ 

ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

 ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਸਟਇੋਕ ਪਰਪੰਰਾ ਿਵਚੱ, ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਯੂਨਾਨੀ ਅਤ ੇਰੋਮਨ ਿਚੰਤਕਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 

ਮਾਰਕਸ ਔਰਲੇੀਅਸ ਅਤ ੇਐਪੀਕਟਟੇਸ ਨੇ ਲੋਕਾ ਂ ਨੰੂ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਿਕ ਉਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ 

ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦ ੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵਚੱ ਕੀ ਹ?ੈ ਸਟਇੋਕ ਫ਼ਲਸਫ਼ੇ ਦ ੇਅਨੁਸਾਰ, 

ਿਪਛਲੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ 'ਤ ੇ ਿਧਆਨ ਦਣੇਾ ਜਾਂ ਭਿਵਖੱ ਬਾਰ ੇ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨਾ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵਚੱ 

ਅਰਥਪੂਰਨ ਰਝੁਵੇੇਂ ਤੋਂ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਂ ਦਾ ਹ।ੈ ਮਾਰਕਸ ਔਰਲੇੀਅਸ ਨੇ ਿਲਿਖਆ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਜੀਵਨ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਤੁਹਾਡ ੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਤੱਾ 'ਤ ੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹ:ੈ ਇਸ ਲਈ, ਉਸ 

ਅਨੁਸਾਰ ਚੌਕਸ ਰਹ,ੋ ਅਤ ੇਿਧਆਨ ਰਖੋੱ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕਈੋ ਵੀ ਿਵਚਾਰਾਂ ਤ ੇਅਮਲ ਨਾ ਕਰ ੋਜੋ 

ਨੇਕੀ ਅਤ ੇਵਾਜਬ ਸੁਭਾਅ ਦ ੇਅਨੁਕੂਲ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਦਵੋੇਂ ਪਰਪੰਰਾਵਾ ਂਇਸ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ ਿਵਚੱ ਿਜਉਣ ਨਾਲ ਸੱਚੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤ ੇਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਭਿਰਆ 

ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸੇ ਲਈ ਮੈਂ ਇਹ ਆਦਤ ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ 

ਕਰਾਂਗਾ ਤਾਂ ਜੋ ਆਪਾਂ ਇੱਕ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਅਤ ੇਮੰਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਜੀਵਨ ਜੀ ਸਕੀਏ। 
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ਪੰਜਵੀਂ ਆਦਤ 

ਇਹ ਆਦਤ ਮੈਂ ਹਜੇ ਵੀ ਆਪਣ ੇ ਿਵਚੱ ਲੈਕ ੇਆਉਣ ਦੀ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾਂ ਪਰ 

ਇਹ ਆਦਤਾਂ ਕਈੋ ਜਾਦ ੂ ਦੀ ਛੜੀ ਘੁਮਾਉਣ ਨਾਲ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਿਮਲ ਨਹੀਂ ਹ ੋ

ਜਾਂਦੀਆਂ, ਇਹ ਵੀ ਿਨਰਤੰਰ ਅਿਭਆਸ ਮੰਗਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਜਸ ਆਦਤ ਬਾਰ ੇਮੈਂ ਹਣੁ ਸੰਖੇਪ 

ਿਵਚੱ ਗੱਲ ਕਰਾਂਗਾ, ਇਸ ਨੰੂ ਮੈਂ ਨਾਮ ਿਦੱਤਾ ਹ ੈ'ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਨੰੂ ਖੜਕਾਉਣਾ'। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ 

ਇਹ ਨਹੀਂ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੜਕਾਉਣ ਲਗਜੋ ਹਾ! ਹਾ! ਹਾ! ਇਸਦਾ 

ਮਤਲਬ ਇਹ ਹ ੈ ਿਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਮੌਿਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਟੀਚਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪਿਹਲਕਦਮੀ ਕਰਨਾ, ਨਾ ਿਕ ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਹਣੋ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨਾ। ਇਹ 

ਆਦਤ ਇਸ ਤਰਾਂ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹ ੈ ਿਕ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਸ ਬਾਰ ੇ ਪੁੱਛਣਾ, ਖੋਜ 

ਕਰਦ ੇਰਿਹਣਾ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਨਤੀਜੇ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਉਦੋਂ ਤਕੱ ਿਨਰਤੰਰ ਰਿਹਣਾ 

ਹ।ੈ 

"ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਨੰੂ ਖੜਕਾਉਣਾ" ਿਵਚਾਰਧਾਰਾ ਦੀ ਿਮਸਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਉੱ ਦਮੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਿਦੱਤੀ 

ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜੋ ਆਦਰਸ਼ ਹਾਲਾਤ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 

ਮੌਿਕਆਂ ਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦ ੇਰਸਤ ੇਬਣਾਉਂ ਦ ੇਹਨ। ਮੇਰੀ ਿਪਆਰੀ ਮਾਂ 

ਬੋਲੀ ਪੰਜਾਬੀ ਿਵਚ ਕਹਾਵਤ ਹ ੈ ਿਕ ਰਬੱ ਚਾਰ ੇਲੜ ਨਹੀਂ ਫੜਾਉਂ ਦਾ, ਇਨਸਾਨ ਨੰੂ ਥੋੜ੍ਹੀ 

ਿਹਮੰਤ ਆਪ ਵੀ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਹਰੋ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਉਦਾਹਰਨ ਸਟੀਵ ਜੌਬਸ ਐਪਲ ਦਾ 

ਸਿਹ-ਸੰਸਥਾਪਕ ਹ।ੈ ਸਟੀਵ ਜੌਬਸ ਨੇ ਕਪੰਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੰਪੂਰਣ ਪਲ ਜਾਂ ਸਰਤੋਾਂ ਦੀ 

ਉਡੀਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ; ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਸਨੇ ਅਤ ੇਸਟੀਵ ਵਜੋ਼ਿਨਆਕ ਨੇ ਸੀਮਤ ਸਰਤੋਾਂ 

ਅਤ ੇਦਰੂ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਦ ੇਨਾਲ ਜੌਬਸ ਦ ੇਗੈਰਜੇ ਿਵਚੱ ਐਪਲ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕੀਤੀ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ 

ਮੌਿਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਕ,ੇ ਤਕਨੀਕੀ ਉਦਯੋਗ ਿਵਚੱ ਮੌਜੂਦਾ ਿਨਯਮਾਂ ਨੰੂ ਚਣੁਤੌੀ ਦ ੇਕ,ੇ ਅਤ ੇ

ਝਟਿਕਆਂ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ ਲਗਾਤਾਰ ਅੱਗੇ ਵਧਦ ੇਹਏੋ ਨਵੀਨਤਾ ਦਾ "ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੜਕਾਇਆ"। 

ਇਕ ਹਰੋ ਉਦਾਹਰਣ ਸਪੈਨਕਸ ਦੀ ਸੰਸਥਾਪਕ ਸਾਰਾ ਬਲੇਕਲੀ ਤੋਂ ਿਮਲਦੀ ਹ।ੈ ਿਬਨਾਂ 

ਿਕਸੇ ਰਸਮੀ ਵਪਾਰਕ ਿਸਖਲਾਈ ਜਾਂ ਫੈਸ਼ਨ ਦ ੇਿਪਛੋਕੜ ਦ,ੇ ਬਲੇਕਲੀ ਨੇ ਿਨਰਮਾਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇ

ਪ੍ਰਚੂਨ ਿਵਕਰੇਤਾਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕਈ ਵਾਰ ਅਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤ ੇ ਜਾਣ ਦ ੇ ਬਾਵਜੂਦ 
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ਅੰਡਰਗਾਰਮੈਂਟਸ ਨੰੂ ਸਿਲਮ ਕਰਨ ਦ ੇਆਪਣ ੇਿਵਚਾਰ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਆ। ਉਹ ਿਨੱਜੀ ਤਰੌ 

'ਤ ੇ ਪਹੁਚੰ ਕਰਨ ਿਵਚ ਿਨਰਤੰਰ ਰਹੀ। ਇਹ ਉੱ ਦਮੀ ਦ੍ਰਿੜਤਾ "ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਨੰੂ ਖੜਕਾਉਣਾ" 

ਿਵਚਾਰਧਾਰਾ ਦਾ ਪ੍ਰਤਖੱ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ ਹ।ੈ ਿਜੱਥੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਿਵਚੱ ਅਸਵੀਕਾਰ ਹਣੋ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ ਵੀ 

ਲਗਾਤਾਰ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ਾਂ ਪਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮੌਕ ੇਖੋਲ੍ਹਦੀਆ ਂਗਈਆਂ। ਬਲੇਕਲੀ ਦੀ ਸਫਲਤਾ 

ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ ੈ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਆਪਣ ੇਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ 

ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਂ ਦ ੇਹਨ, ਦ੍ਰਿੜਤਾ ਦਆੁਰਾ ਅਕਸਰ ਸਫਲਤਾ ਦ ੇਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੋਲ੍ਹਦ ੇਹਨ। 
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ਛੇਵੀਂ ਆਦਤ 

ਇਨਸਾਨ ਬੋਲਣਾ ਤਾਂ ਦ ੋਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵਚੱ ਿਸੱਖ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਪਰ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਨਹੀਂ ਆਉਂ ਦੀ। ਛੇਵੀਂ ਆਦਤ ਆਪਾਂ ਇਹ ਅਪਣਾਉਣੀ ਹ ੈਿਕ ਆਪਾਂ 

ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਚੋਣ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇ ਮੱੁਖੋਂ ਿਮੱਠਾ ਬੋਲਕ ੇਦਨੁੀਆਂ ਿਜੱਤ ਲਈਏ। 'ਗੱਲ 

ਕਿਹਦੰੀ ਤੂ ੰਮੈਨੰੂ ਮੂੰਹੋਂ ਕਢੱ - ਮੈਂ ਤਨੰੂੈ ਿਪੰਡੋਂ ਕਢਵਾਉਨੀ ਆਂ', ਇਹ ਕਥਨ ਸਾਡ ੇ ਿਪੰਡਾਂ ਿਵਚੱ 

ਬਹਤੁ ਮਸ਼ਹਰੂ ਹ ੈਤ ੇਇਹ ਕਥਨ ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈ ਿਕ ਮੂਹੰੋਂ ਕਢੱੀ ਗੱਲ ਿਕਨੰਾ ਕੁਝੱ ਕਰਵਾ 

ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਕ ਚੋਣ ਦੀ ਆਦਤ ਅਪਣਾ ਲੈਣਾ ਬਹਤੁ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੋ

ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਹਣੁ ਆਪਾਂ ਇਸ ਆਦਤ ਉੱ ਤ ੇਥੋੜਾ ਹਰੋ ਿਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੀਏ। 

"ਬੋਲਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਸੋਚੋ" ਦਾ ਿਸਧਾਂਤ ਦਨੁੀਆਂ ਭਰ ਦ ੇ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ, 

ਦਾਰਸ਼ਿਨਕ ਅਤ ੇਸਮਾਿਜਕ ਢਾਂਚੇ ਿਵਚੱ ਡੂਘੰਾਈ ਨਾਲ ਜੜ੍ਹਿਆ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਹ ਿਵਚਾਰ 

ਨੁਕਸਾਨ, ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਜਾਂ ਪਛਤਾਵਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇ ਿਵਚਾਰ 

ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ 

ਸਾਰੀਆਂ ਪੂਰਬੀ ਪਰਪੰਰਾਵਾ ਂ ਿਵਚੱ, ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇਕਨਿਫਊਸ਼ਿਅਸਵਾਦ ਿਵਚੱ ਮਾਪੀ ਗਈ 

ਬੋਲੀ ਦਾ ਮੁੱਲ ਸਰਵਉੱ ਚ ਹ।ੈ ਕਨਿਫਊਸ਼ਸ ਫ਼ਿਲਾਸਫ਼ੀ ਿਸਖਾਉਂ ਦੀ ਹ ੈ ਿਕ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵਚ 

ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਅਤ ੇਸਮਾਿਜਕ ਸਦਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ 

ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ 'ਤ ੇਸੰਭਾਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰ ੇਸੋਚ ਕ ੇਹੀ ਬੋਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ, 

ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੰੂ ਅਿਜਹ ੇਸਾਧਨਾ ਂਵਜੋਂ ਦਿੇਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਮਾਜਕ ਬੰਧਨ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾਂ 

ਤੜੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਆਧੁਿਨਕ ਸੰਸਾਰ ਿਵਚੱ, ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਚਣੁਨ ਦੀ ਲੋੜ ਵਖੱ-ਵਖੱ 

ਉਦਯੋਗਾਂ ਅਤ ੇਖੇਤਰਾਂ ਿਵਚੱ ਸਪੱਸ਼ਟ ਹ।ੈ ਕਾਰਪੋਰਟੇ ਖੇਤਰ ਿਵਚੱ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਜ਼ਬੂਤ 

ਿਰਸ਼ਤ ੇ ਬਣਾਉਣ, ਸੌਿਦਆਂ ਦੀ ਗੱਲਬਾਤ, ਅਤ ੇ ਿਵਵਾਦਾਂ ਦ ੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਸੰਚਾਰ 

ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਵਪਾਰਕ ਗੱਲਬਾਤ ਿਵਚੱ ਸਫਲਤਾ ਅਤ ੇਅਸਫਲਤਾ ਿਵਚੱ ਅੰਤਰ ਅਕਸਰ 

ਸਪਸ਼ਟ ਅਤ ੇ ਕੂਟਨੀਤਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਿਵਚੱ ਆਉਂ ਦਾ ਹ।ੈ 

ਜਪਾਨੀ ਬਹ-ੁਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਾਰਪੋਰੇਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਮਾਮਲੇ 'ਤ ੇਗੌਰ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਇਹ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹ ੈ
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ਿਕ ਉੱ ਥੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰ ਦੀ ਿਵਆਪਕ ਿਸਖਲਾਈ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਿਜਸ 

ਿਵਚੱ ਅਸਿਹਮਤੀ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਿਤਕਾਰ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਟਕਰਾਅ ਵਾਲੇ ਢਗੰ ਨਾਲ ਿਕਵੇਂ 

ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈ ਿਕ ਿਕਵੇਂ "ਬੋਲਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਸੋਚਣਾ" ਦਾ ਿਸਧਾਂਤ 

ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤ ੇਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤ ੇਸਿਹਯੋਗ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ 
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ਸੱਤਵੀਂ ਆਦਤ 

ਹਣੁ ਸੱਤਵੀਂ ਆਦਤ ਜੋ ਆਪਣ ੇ ਪ੍ਰੋਫੇਸ਼ਨ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਕਮੰ ਆਵਗੇੀ, ਉਹ ਇਹ ਿਕ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਿਮੱਥ ਲਵ।ੋ ਇਨਸਾਨ ਦੀ ਕਈ ਵਾਰ ਅੱਧ ਤੋਂ ਵਧੱ ਉਮਰ 

ਗੁਜ਼ਰ ਜਾਣ ਤ ੇਵੀ ਉਸ ਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲਗਦਾ ਿਕ ਉਹ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਕਰਨਾ ਕੀ ਚਾਹੁਦੰਾ 

ਹ।ੈ ਸੱਚੀ ਦੱਸਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਵੀ ਕਈ ਵਾਰ ਪਤਾ ਨਹੀ ਲੱਗਦਾ ਿਕ ਮੈਂ ਿਕਹੜੀ ਇੱਕ ਕਲਾ ਨੰੂ 

ਪਿਹਲ ਦਵਾਂ, ਟੈਂਸ਼ਨ ਨੀ ਲੈਣੀ, ਆਪਾਂ ਸਭ ਇੱਕ ੋ ਿਕਸ਼ਤੀ ਦ ੇਸਵਾਰ ਹਾਂ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਹਲੀ 

ਗੱਲ ਇਹ ਦਖੋੇ ਿਕ ਉਹ ਕਮੰ ਿਕਹੜਾ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਲਗਦਾ, ਜੀਹਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਸੁੱਤ-ੇ

ਜਾਗੇ ਹਰ ਵਖਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਤ ੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈੋ ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਘੁਟਨ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ। 

ਉਹ ਕਮੰ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਮੰ ਨਹੀਂ ਸਗੋਂ ਸ਼ੌਂਕ ਲਗਦਾ ਹ,ੈ ਿਫਰ ਉਸ ਸ਼ੌਂਕ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨ 

ਬਣਾਓ ਤ ੇਉਸਤੋਂ ਪੈਸੇ ਕਮਾਉਣ ਦ ੇਸਾਧਨ ਬਣਾਓ। 

ਜੀਵਨ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਚਣੁਨਾ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ ਆਮਦਨ ਦ ੇਇੱਕ ਸਰਤੋ ਵਜੋਂ ਆਪਣੀਆਂ 

ਆਦਤਾ ਂਨਾਲ ਜੋੜਨਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਅਤ ੇ ਪੂਰਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 

ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਰਣਨੀਤੀ ਹ।ੈ Ikigai ਦੀ ਜਾਪਾਨੀ ਧਾਰਨਾ ਇਸ ਫ਼ਲਸਫ਼ੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ,ੈ 

ਿਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਿਪਆਰ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਿਵਚੱ ਚੰਗੇ ਹ,ੋ ਸੰਸਾਰ ਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ 

ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਉਦੇਸ਼ ਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਲੱ 

ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਜਾਪਾਨ ਿਵਚੱ, ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਸਫਲ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਇਕੀਗਾਈ ਦਾ ਪਾਲਣ 

ਕਰਦ ੇਹਨ, ਕਰੈੀਅਰ ਬਣਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਿਨੱਜੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ ਬਲਿਕ ਸਮਾਜ ਿਵਚੱ ਵੀ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂ ਦ ੇਹਨ। 

ਅਮਲ ਿਵਚੱ ਇਸ ਿਸਧਾਂਤ ਦੀ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਿਵਸ਼ਵਿਵਆਪੀ ਉਦਾਹਰਣ ਜੇ.ਕ.ੇ ਦ ੇਜੀਵਨ 

ਿਵਚੱ ਦਖੇੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਰਿੋਲੰਗ, ਹਰੈੀ ਪੋਟਰ ਲੜੀ ਦੀ ਲੇਖਕ ਹ।ੈ ਰਿੋਲੰਗ ਦਾ ਇਕਲੌਤਾ ਟੀਚਾ 

ਇੱਕ ਨਾਵਲ ਿਲਖਣਾ ਸੀ, ਇੱਕ ਆਦਤ ਿਜਸ ਨੰੂ ਉਸਨੇ ਿਨੱਜੀ ਅਤ ੇ ਿਵਤੱੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਪਾਿਲਆ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਿਲਖਣ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ 

ਕਰਕ,ੇ ਉਹ ਆਪਣ ੇਜਨੰੂਨ ਨੰੂ ਇਿਤਹਾਸ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸਫਲ ਸਾਿਹਤਕ ਫਰੈਂਚਾਇਜ਼ੀ ਿਵਚੱ 

ਬਦਲਣ ਦ ੇ ਿਵਚ ਕਾਮਯਾਬ ਹਈੋ ਤ ੇਕਾਫ਼ੀ ਆਮਦਨ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ। ਰਿੋਲੰਗ ਦੀ ਸਫ਼ਲਤਾ 
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ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਹ ੈ ਿਕ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਿਲਖਣ ਦੀ ਆਦਤ ਦ ੇਨਾਲ ਜੋੜਾ ਬਣਾ ਕ ੇਇੱਕ 

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਿਰਭਾਸ਼ਿਤ ਟੀਚੇ ਵਲੱ ਲਗਾਤਾਰ ਕਮੰ ਕਰਨਾ, ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਰਚਨਾਤਮਕ 

ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ, ਸਗੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਿਵਤੱੀ ਇਨਾਮ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

ਉੱ ਦਮੀ ਸੰਸਾਰ ਿਵਚੱ, ਐਲੋਨ ਮਸਕ ਇੱਕ ਹਰੋ ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਕਮੰ ਕਰਦਾ ਹ.ੈ 

ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਅਤ ੇ ਨਵੀਨਤਾ 'ਤ ੇ ਮਸਕ ਦ ੇ ਫਕੋਸ, ਖਾਸ ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਸਪੇਸ ਐਕਸਪਲੋਰੇਸ਼ਨ 

(ਸਪੇਸਐਕਸ) ਅਤ ੇਸਸਟਨੇੇਬਲ ਐਨਰਜੀ (ਟੇਸਲਾ) ਵਰਗੇ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵਚੱ, ਉਸਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ 

ਿਸੱਖਣ, ਸਮੱਿਸਆ-ਹਲੱ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਨਵੀਨਤਾ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦ ੇ ਟੀਿਚਆਂ ਨਾਲ 

ਜੋੜਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਮਲੀ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਉਦਯੋਗਾਂ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਰਿਪਤ 

ਕਰਕ,ੇ ਮਸਕ ਆਪਣ ੇ ਿਨੱਜੀ ਿਹਤੱਾਂ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਲਾਭਦਾਇਕ ਉੱ ਦਮਾਂ ਿਵਚੱ ਬਦਲਣ ਦ ੇਯੋਗ 

ਹਇੋਆ। ਉਸ ਦ ੇ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਅਿਭਲਾਸ਼ਾਵਾਂ ਅਤ ੇ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਰਟੁੀਨ ਦ ੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇਸ 

ਇਕਸਾਰਤਾ ਨੇ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਉਸ ਦੀ ਦਲੌਤ ਬਣਾਈ, ਸਗੋਂ ਉਸ ਨੰੂ ਨਵੀਨਤਾ ਿਵਚੱ ਇੱਕ 

ਗਲੋਬਲ ਲੀਡਰ ਦ ੇਰਪੂ ਿਵਚੱ ਵੀ ਸਥਾਿਪਤ ਕੀਤਾ। ਇਹ ਉਦਾਹਰਨਾ ਂਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ 

ਿਦਦੰੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਜਦੋਂ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਕੇਂਦਿਰਤ ਟੀਚੇ ਨਾਲ ਜੋੜਦ ੇਹਨ, 

ਤਾਂ ਉਹ ਿਨੱਜੀ ਅਤ ੇਪਸੇ਼ੇਵਰ ਸਫਲਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਆਮਦਨ ਦ ੇਇੱਕ ਸਥਾਈ ਸਰਤੋ 

ਿਵਚੱ ਆਪਣ ੇਜਨੰੂਨ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
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ਅੱਠਵੀਂ ਆਦਤ 

ਹਣੁ ਅੱਠਵੀਂ ਆਦਤ ਉਹ ਆਦਤ ਹ ੈਜੋ ਮੇਰੀ ਪਸੰਦੀਦਾ ਹ ੈ ਤ ੇ ਿਜਸਨੰੂ ਮੈਂ ਬਚਪਨ ਤੋਂ 

ਅਪਣਾ ਕ ੇਰਿੱਖਆ ਹ,ੈ ਇਹ ਆਦਤ ਹ ੈ- ਸਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਰਖੱਣਾ। ਮੈਂ ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਹੀ 

ਕਦ ੇਢਿਹਦੰੀ ਕਲਾ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਤ ੇਨਾ ਹੀ ਕਦ ੇ ਿਕਸੇ ਦੀ ਢਿਹਦੰੀ ਕਲਾ ਵਾਲੀ 

ਗੱਲ ਸੁਣੀ। ਮੈਂ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ ਬਸ ਇੱਕ ਗੱਲ ਪੱਲੇ ਨਾਲ ਬੰਨ ਕ ੇਰਖੱੀ ਹ ੈਿਕ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵਚੱ 

ਕੁਝੱ ਵੀ ਅਸੰਭਵ ਨਹੀਂ। ਿਜੱਥੇ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਸਕਦ ੇਹ ੋਉੱ ਥੇ ਤਕੱ ਤੁਸੀਂ ਪਹੁਚੰ ਵੀ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਕਦ ੇਵੀ ਿਕਸੇ ਹਰੋ ਦ ੇਸੁਝਾਅ ਸੁਣ ਕ ੇਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋਉਸਨੰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਕਦ ੇਨਾ 

ਰਕੁ।ੋ  

ਮੈਂ ਕਈੋ ਗੱਪ ਨਹੀਂ ਲਪੇਟ ਿਰਹਾ, ਇਸਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਨ ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਵੀ ਹ ੈਜੋ ਤੁਸੀਂ 

ਪੜ੍ਹ੍ਹ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਮੈਂਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ - ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਵਲੱੋਂ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਿਕ ਿਕਤਾਬ ਿਲਖਣਾ ਜਾਂ 

ਪੜ੍ਹਨਾ ਹਣੁ ਬਹਤੁ ਪੁਰਾਣਾ ਕਮੰ ਰਿਹ ਿਗਆ। ਅਜੋਕ ੇਯੁੱਗ ਿਵਚੱ ਮੈਨੰੂ ਸਮਾਿਜਕ ਮੀਡੀਆ ਤ ੇ

ਆ ਕ ੇਇਹ ਸਭ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਪਰ ਮੈਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚੱੋਂ ਨਹੀਂ ਜੋ ਬਹਤੁਾ ਿਕਸੇ ਦਾ 

ਪ੍ਰਭਾਵ ਕਬੂਲੇ ਤ ੇਮੈਂ ਆਪਣ ੇਮੰਨ ਦੀ ਕੀਤੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪੜ੍ਹਦ-ੇਪੜ੍ਹਦ ੇਅੱਠਵੀ ਆਦਤ ਤਕੱ 

ਆ ਚੁੱਕ ੇਹ ੋਤਾਂ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦ੍ਰਿੜਤਾ ਨੰੂ ਿਜੱਤ ਸਮਝਾਂਗਾ। ਹਾ! ਹਾ! ਹਾ! ਦਖੋੇ ਤਾਂ ਮੈਂ ਦ੍ਰਿੜ ਸੋਚ 

ਰਖੱਕ ੇਿਕਨੰਾ ਖੁਸ਼ ਹ ੋਿਰਹਾਂ। ਇਸ ਿਜੱਤ ਦਾ ਸਵਾਦ ਕੁਛੱ ਵਖੱਰਾ ਹੀ ਹ,ੈ ਇਸੇ ਕਰਕ ੇਮੈਂ ਇਹ 

ਆਦਤ ਅਪਨਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਣੇ ਦਾ ਇਸ਼ੁੱਕ ਹਾਂ। 

ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਨੰੂ ਿਵਿਭਨੰ ਖੇਤਰਾਂ ਅਤ ੇਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ 

ਿਵਚੱ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਵਕਾਸ ਅਤ ੇਸਫਲਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਆਦਤ ਵਜੋਂ ਿਵਆਪਕ 

ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹ।ੈ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕਣੋ 

ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਚਣੁਤੌੀਆਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰ ੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢਗੰ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਸਮੱਿਸਆ ਹਲੱ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂ ਦਾ ਹ।ੈ ਸੰਭਾਵੀ ਿਵਵਹਾਰਕ 

ਥੈਰਪੇੀ (CBT), ਿਜਸਦਾ ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤ ੇਅਿਭਆਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਿਵਚੱ ਇਹ 

ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹ ੈਿਕ ਸਾਡ ੇਿਵਚਾਰ ਸਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤ ੇਿਵਹਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ। ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਦਆੁਰਾ, ਲੋਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਦ ੇ
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ਚੱਕਰ ਨੰੂ ਤੜੋ ਸਕਦ ੇ ਹਨ ਜੋ ਅਕਸਰ ਤਣਾਅ, ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀ ਵਲੱ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਮੰ ਦ ੇ ਸਥਾਨਾਂ ਤ ੇ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵਈੱਏ ਵਾਲੇ ਲੀਡਰ 

ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਿਵਚੱ ਿਬਹਤਰ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਨੰੂ ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਕਰਦ ੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਵਧੇਰ ੇਲਾਭਕਾਰੀ 

ਮਾਹਲੌ ਬਣਾਉਂ ਦ ੇ ਹਨ। ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ ਬਾਰਬਰਾ ਫਰਡੈਿਰਕਸਨ ਦਆੁਰਾ ਬ੍ਰੌਡਨ-ਐਂਡ-

ਿਬਲਡ ਿਥਊਰੀ ਸੁਝਾਅ ਿਦਦੰੀ ਹ ੈਿਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਨੰੂ 

ਵਧਾਉਂ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਨਵੀਆ,ਂ ਰਚਨਾਤਮਕ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਅੰਤ ਿਵਚੱ ਸਥਾਈ ਿਨੱਜੀ ਸਰਤੋਾਂ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਨੁਰ ਅਤ ੇਸਬੰਧਾਂ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ। 

 ਖੇਡਾਂ ਦ ੇਸੰਦਰਭ ਿਵਚੱ, ਮਾਈਕਲ ਜੌਰਡਨ, ਬਾਸਕਟਬਾਲ ਦ ੇਮਹਾਨ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਿਵਚੱੋਂ 

ਇੱਕ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਉਦਾਹਰਣ ਹ ੈ ਿਕ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ 

ਸਫਲਤਾ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਚਲਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੌਰਡਨ ਨੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਕਹਾ ਸੀ ਿਕ ਮੈਂ ਅਸਫਲਤਾ ਨੰੂ 

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ, ਪਰ ਮੈਂ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਨਾ ਕਰਨਾ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਇਹ 

ਰਵਈੱਆ ਇੱਕ ਿਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ,ੈ ਿਜੱਥੇ ਚਣੁਤੌੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਅਸਫਲਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਝਟਿਕਆਂ ਵਜੋਂ ਨਹੀਂ, ਸਗੋਂ ਿਸੱਖਣ ਅਤ ੇ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦ ੇਮੌਿਕਆਂ ਵਜੋਂ 

ਦਿੇਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਲਗਨ ਅਤ ੇਆਸ਼ਾਵਾਦ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਿਵਚੱ ਜੌਰਡਨ ਦ ੇਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੇ ਉਸਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਬਾਸਕਟਬਾਲ ਟੀਮ ਤੋਂ ਕਟੱ ੇਜਾਣ ਸਮੇਤ, ਕਰੈੀਅਰ ਦੀਆਂ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ 

ਰਕੁਾਵਟਾਂ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ, ਅਤ ੇਉਸਨੰੂ ਇੱਕ ਗਲੋਬਲ ਆਈਕਨ 

ਬਣਨ ਲਈ ਅਗਵਾਈ ਕੀਤੀ। ਉਸਦੀ ਕਹਾਣੀ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ ੈਿਕ ਿਕਵੇਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਰਖੱਣ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਅਸਫਲਤਾਵਾਂ ਤੋਂ ਪਰ ੇਧੱਕਣ ਅਤ ੇ ਿਨਰਤੰਰਤਾ 

ਨਾਲ ਉੱ ਤਮਤਾ ਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਸਕੈਂਡਨੇੇਵੀਆ ਵਰਗੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤ,ੇ ਹਾਈਗ (ਡਨੈਮਾਰਕ) ਅਤ ੇ

ਲੈਗੋਮ (ਸਵੀਡਨ) ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਜੋ 

ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ, ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇ ਤਦੰਰਸੁਤੀ 'ਤ ੇ ਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਆਦਤਾਂ 

ਸਾਧਾਰਣ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਵਚੱ ਆਨੰਦ ਲੱਭਣ ਅਤ ੇ ਇੱਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰਖੱਣ ਤ ੇ

ਤਰਜੀਹ ਿਦਦੰੀਆਂ ਹਨ, ਇਹ ਸਾਰ ੇਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕਣੋ ਦ ੇਮੁੱਖ ਤਤੱ ਹਨ। ਇਹ 
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ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਸਕੈਂਡਨੇੇਵੀਆ ਨੰੂ ਗਲੋਬਲ ਸਰਵਖੇਣਾਂ ਿਵਚੱ ਸਭ ਤੋਂ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵਚੱ 

ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਦਰਜਾਬੰਦੀ ਿਵਚੱ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂ ਦੀ ਹ।ੈ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਪਿਹਲੂਆਂ 'ਤ ੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰਕ ੇ ਇਹ ਸਮਾਜ ਦਰਸਾਉਂ ਦ ੇ ਹਨ ਿਕ ਿਕਵੇਂ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈ

ਬਲਿਕ ਸਮੁੱਚੀ ਸਮਾਜਕ ਭਲਾਈ ਿਵਚੱ ਵੀ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂ ਦਾ ਹ।ੈ ਅਿਜਹ ੇਅਿਭਆਸਾਂ ਦਾ 

ਿਵਸ਼ਵਿਵਆਪੀ ਪ੍ਰਚਲਨ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰਾ ਹ ੈ ਿਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਦੀ 

ਆਦਤ ਨੰੂ ਅਪਨਾਉਣਾ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਨੱਜੀ ਲਾਭ ਨਹੀਂ ਹ ੈਬਲਿਕ ਡੂਘੰੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਦ ੇਨਾਲ 

ਇੱਕ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਮੁੱਲ ਹ।ੈ 
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ਨੌਵੀਂ ਆਦਤ 

ਕਿਹਦੰ ੇਖਰਬੂਜੇ ਨੰੂ ਦਖੇ ਕ ੇਖਰਬੂਜਾ ਰਗੰ ਬਦਲ ਲੈਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਇਹ ਵੀ ਕਿਹਦੰ ੇਨੇ ਿਕ 

ਟਕੋਰੀ ਿਵਚੱ ਜੇਕਰ ਇੱਕ ਫਲ ਖਰਾਬ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਉਹ ਸਾਰੀ ਟਕੋਰੀ ਨੰੂ ਖਰਾਬ ਕਰ ਿਦਦੰਾ ਹ।ੈ ਮੈਂ 

ਇਨ੍ਹਾਂ ਕਹਾਵਤਾ ਂਦ ੇ ਿਖਲਾਫ ਨਹੀਂ ਪਰ ਿਜਸ ਤਰਾਂ ਇਹ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਸ 

ਢਗੰ ਦ ੇਿਖਲਾਫ ਹਾਂ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚੱ ਿਸਰਫ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵ ਪਰਿੋਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਪਰ ਜੇਕਰ 

ਆਪਾਂ ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਇਸਦ ੇਭਾਵ ਬਹਤੁ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ 

ਿਨਕਲਣਗੇ। ਿਜਵੇਂ ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਚੰਗੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸੰਗਤ ਕਰਾਂਗੇ ਤਾਂ ਸਾਡ ੇਿਵਚੱ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਬਦਲਾਅ ਆਉਣਗੇ। ਹਣੁ ਆਪਣੀ ਨੌਵੀਂ ਆਦਤ ਹ ੈਆਪਣ ੇਇਰਦ-ਿਗਰਦ ਚੰਗੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 

ਰਖੱਣਾ ਤ ੇਸਹੀ ਦੋਸਤਾਂ-ਿਮੱਤਰਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ। ਆਪਣ ੇਦੋਸਤ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਇਰਦ-ਿਗਰਦ 

ਿਜਹ ੋਿਜਹ ੇਲੋਕ ਹਣੋਗੇ, ਸਾਡਾ ਭਿਵਖੱ ਵੀ ਉਹ ੋਿਜਹਾ ਹੀ ਹਵੋਗੇਾ। ਜੇਕਰ ਯਕੀਨ ਨਹੀਂ ਤਾਂ 

ਹਣੁ ੇਹੀ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਦੀ ਉਦਾਹਰਨ ਤੁਸੀਂ ਆਪ ਹੀ ਦਖੇ ਲਵ ੋਿਕ ਉਹਨਾਂ 

ਦੀ ਿਮੱਤਰਤਾ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਹੜ ੇਮੁਕਾਮ ਤਕ ਲੈ ਗਈ ਹ।ੈ ਆਓ ਇਸ ਆਦਤ ਬਾਰ ੇਥੋੜ੍ਹਾ ਹਰੋ 

ਿਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੀਏ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਹੀ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਉੱ ਚ-ਗੁਣਵਤੱਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਘੇਰਨਾ ਿਨੱਜੀ ਅਤ ੇ

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਆਦਤ ਹ,ੈ ਿਕਉਂ ਿਕ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ 

ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਂ ਦ ੇਹਾਂ ਉਹ ਸਾਡ ੇਿਵਚਾਰਾਂ, ਿਵਹਾਰਾ ਂਅਤ ੇਫੈਸਿਲਆਂ ਨੰੂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਰਪੂ ਿਵਚੱ 

ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ ਵੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਚੰਗੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਉੱ ਚ-ਗੁਣਵਤੱਾ 

ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਘੇਰਨ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰ ੇਹਨ। ਅਿਧਐਨ ਦਰਸਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਜੋ 

ਲੋਕ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ, ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਅਤ ੇਸਿਹਯੋਗੀ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜ ੇਹਏੋ ਹਨ, ਉਹ ਸਮਾਨ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਗੁਣਾਂ ਨੰੂ ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰਖੱਦ ੇਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਜੀਵਨ 

ਿਵਚੱ ਵਧੀਆ ਨਤੀਜੇ ਿਨਕਲਦ ੇਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਹਾਰਵਰਡ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਤੋਂ ਖੋਜ 

ਿਵਚੱ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹ ੈ ਿਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਮਾਿਜਕ ਸਬੰਧ ਹਣੋ ਨਾਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵਚੱ 

ਸੁਧਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਮਰ ਲੰਮੀ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
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ਸਹੀ ਸੋਸ਼ਲ ਨੈਟਵਰਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਇੱਕ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਉਦਾਹਰਣ 

ਉੱ ਦਮੀ ਸੰਸਾਰ ਤੋਂ ਿਮਲਦੀ ਹ,ੈ ਿਜੱਥੇ ਸਾਂਝਦੇਾਰੀ ਅਤ ੇਸਿਹਯੋਗ ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਕੁਜੰੀ ਹਨ। 

ਿਬਲ ਗੇਟਸ ਅਤ ੇਵਾਰਨ ਬਫ,ੇ ਦਨੁੀਆ ਦ ੇਦ ੋਸਭ ਤੋਂ ਸਫਲ ਕਾਰਬੋਾਰੀ ਹਨ, ਅਕਸਰ ਉਨ੍ਹਾਂ 

ਦ ੇਕਰੀਅਰ ਅਤ ੇ ਿਨੱਜੀ ਜੀਵਨ 'ਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੋਸਤੀ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਗੇਟਸ ਨੇ ਜਨਤਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਬਫ ੇ ਨੰੂ ਪਰਉਪਕਾਰ ਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸੋਚ ਦ ੇਮਹਤੱਵ ਬਾਰ ੇ

ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ ਿਸਹਰਾ ਿਦੱਤਾ ਹ।ੈ ਸਾਂਝੀਆ ਂਕਦਰਾ-ਂਕੀਮਤਾਂ ਅਤ ੇਬੌਿਧਕ ਉਤਸੁਕਤਾ 'ਤ ੇਬਣ ੇ

ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਆਪਸੀ ਸਿਹਯੋਗੀ ਸਬੰਧਾਂ ਨੇ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਵਪਾਰਕ ਸੂਝ ਨੰੂ ਵਧਾਇਆ ਹ,ੈ 

ਸਗੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਿਨੱਜੀ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾਇਆ ਹ।ੈ ਿਬਲ ਗੇਟਸ ਅਤ ੇਵਾਰਨ ਬਫ ੇਦੀ ਦੋਸਤੀ 

ਇਹ ਦਰਸਾਉਂ ਦੀ ਹ ੈਿਕ ਸਹੀ ਦੋਸਤੀ ਅਨਮੋਲ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪੂਰਤੀ ਅਤ ੇਪਸੇ਼ੇਵਰ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦਵੋਾਂ ਿਵਚੱ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂ ਦੀ 

ਹ।ੈ 

 ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਚੰਗੇ ਗੁਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਘੇਰਨ ਦੀ 

ਮਹਤੱਤਾ ਸਮੂਿਹਕ ਸਮਾਜਾਂ ਿਵਚੱ ਦਖੇੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਜਾਪਾਨ ਿਵਚੱ,

“ਕਨੇਜ਼ੋਕੂ”, ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਪੰਜਾਬੀ ਿਵਚੱ ਅਨੁਵਾਦ ਕਰੀਏ ਤਾਂ ਸ਼ਬਦ ‘ਟਬੱਰ’ ਿਨਕਲੱ 

ਕ ੇਆਉਂ ਦਾ ਹ ੈਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਬਹਤੁ ਡੂਘੰਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਧਾਰਨਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਉਹਨਾਂ 

ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਬੰਧਨ ਜੋ ਡੂਘੰੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਅਤ ੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਬੰਧ ਨੰੂ 

ਸਾਂਝਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਕਨੇਜ਼ੋਕੂ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਿਵਸ਼ਵਾਸ, ਵਫ਼ਾਦਾਰੀ ਅਤ ੇਆਪਸੀ ਿਵਕਾਸ ਦਆੁਰਾ 

ਿਚੰਨ੍ਹਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਮੰਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ ਿਕ ਉਹ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤ ੇ

ਸਫਲਤਾ ਿਵਚੱ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਂ ਦ ੇਹਨ। ਭਰੋਸੇਮੰਦ, ਸਿਹਯੋਗੀ ਿਵਅਕਤੀਆਂ 

ਨਾਲ ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾ ਕ,ੇ ਲੋਕ ਇੱਕ ਅਿਜਹਾ ਨੈੱਟਵਰਕ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਿਨੱਜੀ ਿਵਕਾਸ 

ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਸਹੀ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦ ੇ ਿਵਆਪਕ ਮੁੱਲ ਅਤ ੇ ਇੱਕ 

ਸਹਾਇਕ ਤ ੇਉੱ ਚ-ਗੁਣਵਤੱਾ ਵਾਲੇ ਸਮਾਿਜਕ ਮਾਹਲੌ ਦਾ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਅਤ ੇ

ਤਦੰਰਸੁਤੀ 'ਤ ੇਡੂਘੰਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹ।ੈ 
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ਦਸਵੀਂ ਆਦਤ 

ਲਓ ਜੀ ਪਿਹਲਾ ਂਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਾਈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਦਸਵੀਂ ਆਦਤ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰ ਗਏ ਹ।ੋ ਇਹ 

ਆਖਰੀ ਆਦਤ ਿਕਸੇ ਿਗੱਦੜਿਸੰਗੀ ਤੋਂ ਘੱਟ ਨਹੀਂ। ਹਰਕੇ ਿਰਸ਼ਤ ੇ ਿਵਚੱ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ 

ਅਕਸਰ ਹੀ ਪੈਦਾ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਆਪਾਂ ਆਪਣ ੇਸਕ ੇਸੰਬੰਧੀਆਂ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰਾਂ 

ਿਵਚੱ ਿਨੱਤ ਹੀ ਦਖੇਦ ੇਹਾਂ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਆਦਤ ਹ ੈਇੱਕ 

ਸੱਚਾ ਤ ੇਸਪਸ਼ਟ 'ਸੰਚਾਰ' (communication)। ਸਭਤੋਂ ਵਧੱ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਿਪਓ-

ਪੁੱਤ ਤ ੇਪਤੀ-ਪਤਨੀ ਿਵਚੱ ਪੈਦਾ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ ਿਕਉਂ ਿਕ ਉਹ ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਤੋਂ ਡਰਦ ੇਜਾਂ ਿਕਸੇ 

ਿਹਚਿਕਚਾਹਟ ਦ ੇਤਿਹਤ ਸੁੱਚਜਾ ਸੰਚਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂ ਦ ੇਤ ੇਗੱਲਾਂ ਵਧਦੀਆਂ-ਵਧਦੀਆਂ 

ਇਸ ਮੋੜ ਤ ੇਲੈ ਆਉਂ ਦੀਆਂ ਿਕ ਜਾਂ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਬੋਲਬਾਣੀ ਿਬਲਕੁਲ ਹੀ ਬੰਦ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ ੈਤ ੇ

ਕਈ ਵਾਰ ਕਤਲ ਵੀ ਹ ੋ ਿਨਬੜਦ ੇਹਨ। ਹਸੱਦ-ੇਵਸੱਦ ੇਘਰਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਦੀ ਿਜਵੇਂ ਨਜ਼ਰ ਹੀ 

ਲੱਗ ਗਈ ਹਵੋ।ੇ ਆਓ ਆਪਾਂ ਰਲ ਿਮਲ ਕ ੇਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਦਰੂ ਕਰੀਏ ਜਾਂ ਕਿਹ ਸਕਦ ੇ

ਹਾਂ ਿਕ ਪੈਦਾ ਹੀ ਨਾ ਹਣੋ ਦੇਈਏ। ਇੱਕ ਝੂਠ ਬੋਲਾਂਗੇ ਤਾਂ ਸੌ ਹਰੋ ਬੋਲਣ ੇਪੈਣਗੇ, ਿਬਹਤਰ ਹ ੈ

ਕ ੇਸਦਾ ਸੱਚ ਬੋਲੋ, ਚਾਹ ੇ ਿਜੰਨਾ ਵੀ ਕੜੌਾ ਹਵੋ।ੇ ਚਲੋ ਇਸ ਆਦਤ ਬਾਰ ੇਥੋੜੀ ਹਰੋ ਗੱਲ 

ਕਰੀਏ। 

ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਰਸ਼ਤ ੇਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰਖੱਣ ਲਈ 

ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸੰਚਾਰ ਬੁਿਨਆਦੀ ਹ।ੈ ਅਕਾਦਿਮਕ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਸੰਚਾਰ ਿਵਦਵਾਨਾ ਂਦੀ ਦਲੀਲ ਹ ੈ

ਿਕ ਖੁੱਲ੍ਹੀ  ਅਤ ੇਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਗੱਲਬਾਤ ਭਰੋਸੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂ ਦੀ ਹ,ੈ ਟਕਰਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂ ਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਬੰਧਨ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਪਿਰਵਾਰਕ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਚੱ ਅਿਧਐਨ 

ਦਰਸਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਿਜਹੜ ੇਪਿਰਵਾਰ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਖੁੱਲ੍ਹ ਕ ੇਸੰਚਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ 

ਵਧੇਰ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਿਥਰਤਾ ਅਤ ੇਏਕਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 

ਢਗੰ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 

ਅਤ ੇ ਿਵਵਾਦਾਂ ਨੰੂ ਉਸਾਰ ੂਢਗੰ ਨਾਲ ਹਲੱ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੌਨ 

ਗੌਟਮੈਨ, ਿਵਆਹਤੁਾ ਸਬੰਧਾਂ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਖੋਜਕਾਰ, ਇਸ ਗੱਲ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰਾ ਹ ੈਿਕ 

ਿਨਯਮਤ, ਖੁੱਲ੍ਹਾ  ਸੰਚਾਰ ਿਰਸ਼ਤ ੇਦੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੀ ਕੁਜੰੀ ਹ।ੈ ਉਹ ਦਲੀਲ ਿਦਦੰਾ ਹ ੈਿਕ ਜੋ ਜੋੜ ੇ

ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ ਭਰ ੇਸੰਚਾਰ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਚਣੁਤੌੀਆਂ ਨੰੂ ਵਧੀਆ 
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ਢਗੰ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਲੈਂਦ ੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹੀ ਿਸਧਾਂਤ ਿਵਆਪਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦ ੇ

ਨੈਟਵਰਕਾਂ 'ਤ ੇਲਾਗੂ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਿਵਸ਼ਵਿਵਆਪੀ ਤਰੌ 'ਤ,ੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਸੰਚਾਰ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ ਿਵਚੱ ਦਿੇਖਆ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਮੂਿਹਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਰਕ ਜੀਵਨ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰ ੇਹਨ। ਇਤਾਲਵੀ 

ਅਤ ੇ ਲਾਤੀਨੀ ਅਮਰੀਕੀ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾ ਂ ਿਵਚੱ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਅਕਸਰ ਚਰਚਾਵਾਂ, 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਕਠੱਾਂ, ਅਤ ੇਿਪਆਰ ਦ ੇਖੁੱਲੇ ਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਦਆੁਰਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਿਹਦੰ ੇ

ਹਨ। ਇਹ ਿਨਯਮਤ ਸੰਚਾਰ ਪਿਰਵਾਰਕ ਵਫ਼ਾਦਾਰੀ ਅਤ ੇਸਮਰਥਨ ਦੀ ਡੂਘੰੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੀਆ ਂਚਣੁਤੌੀਆਂ ਨੰੂ ਇਕਠੱੇ ਹਲੱ ਕਰਨ 

ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਅਫ਼ਰੀਕੀ ਸੱਿਭਆਚਾਰਾਂ ਿਵਚੱ, ਉਬੰਟ ੂਦੀ ਧਾਰਨਾ ਲੋਕਾਂ 

ਦੀ ਆਪਸੀ ਤਾਲਮੇਲ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦਦੰੀ ਹ,ੈ ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਝਗਿੜਆਂ ਨੰੂ ਸੁਲਝਾਉਣ ਅਤ ੇਿਰਸ਼ਤ ੇ

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਂਝਾਕਰਨ, ਗੱਲਬਾਤ ਅਤ ੇਸਮਝ 'ਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਸੰਚਾਰ ਇਸ 

ਿਵਆਪਕ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂ ਦਾ ਹ ੈ ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਦ ੇਅੰਦਰ ਖੁੱਲ੍ਹੀ  ਅਤ ੇ

ਚੱਲ ਰਹੀ ਗੱਲਬਾਤ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਰਸ਼ਤ ੇਵਲੱ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

ਚੰਗ ੇਸੰਚਾਰ ਦੀ ਮਹਤੱਤਾ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਤਕੱ ਫੈਲੀ ਹਈੋ ਹ।ੈ ਗਲਤ 

ਸੰਚਾਰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੰੂ 

ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ, ਆਦਰਪੂਰਵਕ ਸੰਵਾਦ ਦਆੁਰਾ ਮੁੱਿਦਆ ਂਨੰੂ ਹਲੱ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 

ਹਣੋੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਕੈਂਡਨੇੇਵੀਅਨ ਦੇਸ਼ਾਂ ਿਵਚੱ, ਗੈਰ-ਟਕਰਾਅ ਵਾਲੇ, ਿਸੱਧੇ 

ਸੰਚਾਰ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਤਰੌ 'ਤ ੇਜੁਿੜਆ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਜੋ ਟਕਰਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 

ਅਤ ੇਆਪਸੀ ਸਮਝ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਮਾਜ ਈਮਾਨਦਾਰੀ 

ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਸੰਵਦੇਨਸ਼ੀਲ ਮੁੱਿਦਆ ਂ'ਤ ੇਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪਹੁਚੰ ਕਰਦ ੇਹਨ, 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂ ਦ ੇਹਨ ਿਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਵਸ਼ਿਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਿਵਚਾਰ ਨਾਲ ਸੰਭਾਿਲਆ ਜਾਂਦਾ 

ਹ।ੈ ਇਹ ਪਹੁਚੰ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਉਦਾਹਰਨ ਹ ੈ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਰਚਨਾਤਮਕ 

ਸੰਚਾਰ ਆਦਤਾਂ ਗਲਤਫਿਹਮੀਆਂ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰਕੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸਦੀ ਬਜਾਏ 

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਡੂਘੰੇ ਸੰਪਰਕ ਦ ੇ ਮੌਿਕਆਂ ਿਵਚੱ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਸੰਸਾਰ ਭਰ ਿਵਚੱ, 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਕਾਈਆਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕ ੇ ਿਵਆਪਕ ਸਮਾਿਜਕ ਢਾਂਚੇ ਤਕੱ, ਇਕਸਾਰ ਅਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵੀ 
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ਸੰਚਾਰ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਰਸ਼ਿਤਆ ਂਦ ੇਆਧਾਰ ਵਜੋਂ ਕਮੰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਮੇਰ ੇਅਨੁਸਾਰ ਐਸਾ 

ਕਈੋ ਵੀ ਮਸਲਾ ਨਹੀਂ ਜੋ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾਲ ਨਾ ਸੁਲਝ ਸਕ ੇਪਰ ਸ਼ਰਤ ਇਹ ਹ ੈਿਕ ਗੱਲਬਾਤ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਦਮਾਗ ਸੁਲਝ ੇਹਏੋ ਹਣੋ। 
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ਉਮੀਦ ਹ ੈ ਿਕ ਇਹ ਦਸ ਆਦਤਾਂ ਿਵਚੋਂ ਕਈੋ ਨਾ ਕਈੋ ਆਦਤ ਅਪਨਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ 

ਜ਼ਰਰੂ ਕੀਤੀ ਹਵੋਗੇੀ ਜਾਂ ਕਰੋਂਗੇ। ਇਸ ਿਲਖਤ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਜ਼ਰਰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਿਰਓ 

ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚੱ ਤੁਸੀਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲ ਲੈਕ ੇਆਉਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ।ੋ ਕਈ ਵਾਰ ਿਸੱਧਾ ਕਿਹ ਦਣੇ 

ਤ ੋਚੰਗਾ ਹ ੈਕਈੋ ਐਸੀ ਿਕਤਾਬ ਪੜ੍ਹ੍ਹਨ ਨੰੂ ਦ ੇਦਣੇੀ ਜੋ ਕਈੋ ਸੇਧ ਦਵੇ।ੇ ਸੱਪ ਵੀ ਮਰ ਜਾਵ ੇ- 

ਲਾਠੀ ਵੀ ਨਾ ਟੁਟੱ,ੇ ਹਾ! ਹਾ! ਹਾ! ਮਤਲਬ ਿਕ ਅਗਲੇ ਨੰੂ ਗੁੱਸਾ ਵੀ ਨਾ ਲੱਗੇ ਤ ੇਗੱਲ ਵੀ 

ਖ਼ਾਨੇ ਪੈ ਜਾਵ।ੇ ਆਸ ਹ ੈਕ ੇਵਾਿਹਗੁਰ ੂਚੜਦੀ ਕਲ੍ਹਾ ਬਖਸ਼ੇ ਤ ੇਆਪਾਂ ਹਰੋ ਗੱਲਾਂ ਬਾਤਾਂ, 

ਕਹਾਣੀਆਂ ਅਤ ੇਿਵਸ਼ੇ ਸਾਂਝ ੇਕਰੀਏ। 

ਜਲਦੀ ਿਮਲਦ ੇਆਂ ਅਗਲੇ ਅਿਧਆਇ ਨਾਲ। 

ਓਦੋਂ ਤਕੱ ਰਬੱ ਰਾਖਾ। 

ਬਾਬਾ ਿਮਹਰ ਕਰ!ੇ 
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