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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਸਾਲ 2022 ਨ ੱਚ ਮੈਂ ਚਾਲੀ ਤੋਂ  ਧੀਕ ਦੇਸਾਂ ਨ ੱਚ ਸੇ ਾ ਕਰ ਰਹੀ ਇਕ ਨਮਸ਼ਿ ਸੰਸਥਾ ਦੀ ਇੱਕ
ਬਜ਼ੁਰਗ ਅਤੇ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਔਰਤ ਆਗ  ਿ ੰ  ਨਮਨਲਆl ਇਹ ਸੇ ਕਾਈ ਪੰਝੀ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ  ੱਧ ਸਮੇਂ
ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਇਸ ਸੰਸਥਾ ਦੀ ਆਗ  ਿੇ  ੀਹ ਸਾਲ ਨਮਸ਼ਿਰੀ  ਜੋਂ ਸੇ ਾ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਇਸ ਸੇ ਾ ਦੀ ਅਗ ਾਈ ਦੀ ਨਜ਼ੰਮੇ ਾਰੀ ਿ ੰ  ਸੰਭਾਨਲਆ। ਉਸ ਿੇ ਆਪਣੀ ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਦੌਰਾਿ ਬਹੁਤ
ਕੁਝ ਦੇਨਿਆ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਨਥਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਦੁਿੀਆ ਭਰ ਨ ੱਚ
ਕਈ ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਿ ਥਾ ਾਂ ’ਤ ੇਸੇ ਾ ਕੀਤੀ। ਪਰ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਸ ਨਦਿ ਬੈਠੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ
ਤਾਂ ਉਸ ਿੇ ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ ਨਕਹਾ ਜੋ ਅੱਜ ਤੱਕ ਮੇਰੇ ਮਿ ਨ ੱਚ ਉੱਕਨਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਉਸ ਿੇ ਨਕਹਾ
ਨਕ ਨਜਸ ਦੌਰ ਨ ੱਚ ਅੱਜ ਅਸੀਂ ਰਨਹ ਰਹੇ ਹਾਂ ਉਹ ਨ ਸ਼ ਨ ਆਪੀ ਿਜ਼ਰੀਏ ਤੋਂ ਉਸ ਦ ੇਪ ਰੇ
ਸੇ ਕਾਈ ਜੀ ਿ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤੇ ਸਦਮ ੇ ਾਲਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਹਾਂ, ਇਨਤਹਾਸ ਦੇ
ਹੋਰ  ੀ ਦੌਰ ਸਿ ਨਜਿਹ ਾਂ ਨ ੱਚ ਦੁਿੀਆ ਦ ੇਕੁਝ ਨਹੱਨਸਆਂ ਜਾਂ ਦੇਸ਼ਾਂ ਿੇ ਇਸ ਤੋਂ  ੀ ਗੰਭੀਰ ਹਾਲਾਤਾਂ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਪਰ ਨਜਸ ਤਰਹਾਂ ਪ ਰੀ ਦੁਿੀਆ ਇੱਕਠੀ ਇੰਿੇ  ੱਡੇ ਪੱਧਰ ’ਤ ੇਗੁੰ ਝਲ ਅਤੇ
ਸਦਮ ੇਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਨਜਹਾ ਪਨਹਲਾਂ ਕਦੇ ਿਹੀਂ ਹੋਇਆ।

ਉਸ ਗੱਲਬਾਤ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਦ ੋਸ਼ਬਦ ਜੋ ਮੇਰੇ ਅੰਦਰ ਗ ੰ ਜਦੇ ਰਹੇ ਉਹ
ਸਿ “ਗੁੰ ਝਲ” ਅਤੇ “ਸਦਮਾ”। ਮੇਰਾ ਮੰਿਣਾ ਹੈ ਨਕ “ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮਾ” ਸਾਡੇ ਦੌਰ ਦੀ ਪਛਾਣ
ਬਣ ਨਗਆ ਹੈ। ਦੁੱ ਿ ਦੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਅੰਤ ਸਮੇਂ ਦ ੇਿੇੜੇ ਆਉਣ ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ ਇਹ ਹੋਰ  ੀ
 ਧੇਗਾ। ਨਿਸ  ਿੇ ਿੁਦ ਚੇਤਾ ਿੀ ਨਦੱਤੀ ਨਕ ਉਸ ਦੀ ਆਮਦ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਦੁਿੀਆ ਬਹੁਤ ਹੀ
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤੇ ਸਦਮੇ  ਾਲੇ ਹਕੀਕੀ ਹਾਲਾਤਾਂ ਨ ੱਚੋਂ ਲੰਘੇਗੀ।

ਇਸ ਛੋਟੀ ਨਜਹੀ ਨਕਤਾਬ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਭਰੀ ਦੁਿੀਆ ਨ ੱਚ
ਅੱਗੇ  ਧਦੇ ਰਨਹਣ ਦੀ ਹਕੀਕਤ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਿਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਇਹ  ੀ ਦਰਸਾਉਣਾ ਹੈ ਨਕ ਇੱਕ
ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਏ ਸੰਸਾਰ ਨ ੱਚ ਸਾਿ ੰ  ਨਕੱਥੇ ਅਤੇ ਨਕ ੇਂ ਇਸ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਨਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਮੇਰੀ ਨਿਿੱਜੀ ਯਾਤਰਾ: ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮਾ 

ਇਹ ਨ ਸ਼ਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਨਿਿੱਜੀ  ੀ ਹੈ, ਨਕਉਂਨਕ ਮੈਂ ਇਸ ਨਕਤਾਬ ਦਾ ਲੇਿਕ ਹਾਂ। ਕਈ ਸਾਲ 

ਪਨਹਲਾਂ, ਮੈਂ ਇੱਕ ਪਾਦਰੀ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਲੱਨਗਆ ਨਕ ਮੈਂ ਉਸ ਨਕਸਮ ਦੇ ਸਦਮੇ ਦਾ 
 ਰਣਿ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹਾਂ ਜੋ ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਅੰਦਰੇ-ਅੰਦਰ ਇਕੱਠਾ ਹੋ ਨਰਹਾ ਸੀ। ਬਾਅਦ ਨ ੱਚ, ਮੈਂ 
ਇੱਕ ਮਸੀਹੀ ਸਲਾਹਕਾਰ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰਿੀ ਸ਼ੁਰ  ਕੀਤੀ ਨਜਸ ਿੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਨਕ 

ਮੈਂ “ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮੇ” ਿਾਲ ਜ ਝ ਨਰਹਾ ਸੀ। ਉਹ ਦ ੋਸ਼ਬਦ ਨਿਰ ਸਾਹਮਣੇ ਆਏ! ਪਰ ਇਸ 

 ਾਰ ਇਹ ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ ਿਹੀਂ ਸੀ ਜੋ ਨਸਰਫ਼ ਦੁਿੀਆ ਦੀ ਿਾਸੀਅਤ ਸੀ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਮੇਰੀ ਆਪਣੀ 
ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀ  ੀ ਇੱਕ ਹਕੀਕਤ ਸੀ। 

ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮਾ, ਇਹ ਸਦਮੇ ਦੀ ਉਹ ਨਕਸਮ ਹੈ ਨਜਸ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਅਤੀਤ ਦੀ ਸਦਮ ੇ ਾਲੀ 
ਨਕਸੇ ਇੱਕ ਘਟਿਾ ਿਾਲ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦਾ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਸਮੇਂ ਦ ੇਿਾਲ  ਾਪਰੀਆਂ ਅਨਜਹੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ 
ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਨਜਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਸਹੀ ਢੰਗ ਿਾਲ ਉਸ ਤਰਹਾਂ ਸਮਨਝਆ ਅਤੇ ਸ ੀਕਾਰ ਿਹੀਂ ਕੀਤਾ 
ਨਗਆ ਹੰੁਦਾ ਨਜ ੇਂ ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਬਾਕੀ ਘਟਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਕਰਦੇ ਹਿ। ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਿੇ 

ਨਕਸੇ ਿਾ ਨਕਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਦਮੇ  ਾਲੀ ਘਟਿਾ( ਾਂ) ਦਾ ਅਿੁਭ  ਜ਼ਰ ਰ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜ਼ਰ ਰ 

ਅਿੁਭ  ਕਰਿਗੇ। ਮੇਰੇ  ਰਗੇ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਪੀੜਤ ਨ ਅਕਤੀ ਲਈ, ਿਰਕ ਇਹ ਹੈ 

ਨਕ ਸਦਮਾ ਇਸ ਤਰਹਾਂ "ਅਟਕ" ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਨਕ ਅਤੀਤ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ  ਾਲੇ 

ਚੱਕਰ ਦ ੇਰ ਪ ਨ ੱਚ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਮੌਜ ਦ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ, ਨਜਸ ਿਾਲ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਂਦੇ 
ਹਿ: ਨਦਮਾਗ ਨ ੱਚ ਉਹੀ ਗੱਲਾਂ ਘੁੰ ਮਣਾ, ਉਦਾਸੀ, ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਕਾਬ  ਰੱਿਣ ਨ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, 

ਹੱਦੋਂ  ੱਧ ਚੌਕਸ ਰਨਹਣਾ, ਸੌਣ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਬਾਰ-ਬਾਰ ਬੁਰੇ ਸੁਪਿੇ ਆਉਣਾ, 
ਿੀਂਦ ਿਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਨਰਸ਼ਨਤਆਂ, ਸਮਾਨਜਕ ਤਾਣੇ-ਬਾਣੇ ਅਤੇ ਿਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਨ ੱਚ 

ਚੁਣੌਤੀਆਂ। ਮੈਂ ਸਦਮੇ  ਾਲੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਬਾਰ-ਬਾਰ ਇ ੇਂ ਜੀਉਂਦਾ ਹਾਂ ਨਜ ੇਂ ਉਹ ਦੁਬਾਰਾ 
 ਾਪਰ ਰਹੀਆਂ ਹੋਣ।  

ਨਸਰਫ਼ ਇਹ ਪਛਾਣਿ ਿਾਲ ਨਕ ਮੈਂ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਜ ਝ ਨਰਹਾ ਸੀ, ਮੈਿ ੰ  ਚੀਜ਼ਾਂ ਿ ੰ  ਸਹੀ 
ਿਜ਼ਰੀਏ ਿਾਲ  ੇਿਣ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲੀ। ਇਹ ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਨ ੱਚ ਪਨਹਲੀ  ਾਰ ਸੀ ਜਦੋਂ ਮੈਿ ੰ  ਕੁਝ 
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ਘਟਿਾ ਾਂ ਸਮਝ ਆਉਣ ਲੱਗੀਆਂ। ਆਿਰਕਾਰ ਮੈਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਸਮਝਣਾ 
ਅਤੇ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿਾ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਨਦੱਤਾ ਜੋ ਮੈਂ ਪਨਹਲਾਂ ਕਦੇ ਿਹੀਂ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਪਨ ੱਤਰ ਆਤਮਾ ਦੀ 
ਅਗ ਾਈ ਿਾਲ, ਮੈਂ ਪ ਰੇ ਿਕੀਿ ਿਾਲ ਕਨਹ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਨਕ ਇਹ ਪਨਹਲੀ  ਾਰ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮੈਿ ੰ  ਉਹ 

ਚੰਗਾਈ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨਮਲਣੀ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਈ ਹੈ ਨਜਸ ਦੀ ਮੈਿ ੰ  ਲੋੜ ਸੀ। 

ਸਮ ਨਹਕ ਸਦਮਾ 

ਇਹ ਨਧਆਿ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ ਨਕ ਮੇਰੀ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨਸਰਫ਼ ਮੇਰੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ 
ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਆਪਣੇ ਨ ਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਿਹੀਂ ਹੋਈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੋਇਆ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲ ਿੱੁਲਹ ਕੇ 

ਗੱਲ ਕਰਿੀ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤੀ। ਭਾ ੇਂ ਸ਼ੁਰ  ਨ ੱਚ ਇਹ ਬਹੁਤ ਡਰਾਉਣ  ਾਲਾ ਸੀ, ਪਰ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿੇ ਸਾਿ ੰ  
ਭਾਈਚਾਰੇ ਜਾਂ ਸਮ ਹ ਨ ੱਚ ਰਨਹਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹੀ ਮਸੀਹ ਦੀ ਦੇਹ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਹੈ। 

ਦਰਅਸਲ, ਕਈ ਸਦਮੇ ਸਮ ਨਹਕ ਤੌਰ ’ਤ ੇਅਿੁਭ  ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ। ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਿ ਗਾਂਡਾ 
ਉਹ ਦੇਸ਼ ਸੀ ਨਜੱਥੇ ਸਰ ਿਾਓ ਿੇ ਆਪਣਾ ਪਨਹਲਾ ਪਰੋਜੈਕਟ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤਾ। ਿ ਗਾਂਡਾ ਨ ੱਚ ਸਾਡੇ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਾਥੀ 1970 ਦ ੇਦਹਾਕ ੇ ਨ ੱਚ ਈਦੀ ਅਮੀਿ ਦ ੇਬੇਰਨਹਮ ਸ਼ਾਸਿ ਿ ੰ  ਿਾਦ ਕਰਦੇ 
ਹਿ। ਉਸ ਦੀ ਤਾਿਾਸ਼ਾਹੀ ਦ ੇਦੌਰਾਿ 500,000 ਤੋਂ  ੱਧ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਹੱਨਤਆ ਕਰ ਨਦੱਤੀ ਗਈ। ਉਸ 

ਦ ੇਸ਼ਾਸਿ ਦ ੇਦੌਰਾਿ ਪ ਰੇ ਦੇਸ਼ ਿੇ ਡ ੰ ਘਾ ਸਦਮਾ ਝੱਨਲਆ। ਸਾਡੇ ਸਾਥੀ ਅਜੇ  ੀ ਸਾਿ ੰ  ਿ ਗਾਂਡਾ ਦ ੇ

ਇਨਤਹਾਸ ਦ ੇਉਸ ਸਦਮ ੇਭਰੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਦੱਸਦੇ ਹਿ। 

2014 ਨ ੱਚ, ਰ ਸ ਿੇ ਕਰੀਮੀਆ ’ਤ ੇਹਮਲਾ ਕੀਤਾ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਉਸ ਸਮੇਂ ਿ ਕਰੇਿ ਦਾ ਨਹੱਸਾ ਮੰਨਿਆ 

ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਪ ਰਬੀ ਿ ਕਰੇਿ ਨ ੱਚ 15,000 ਤੋਂ  ੱਧ ਲੋਕ ਮਾਰੇ ਗਏ ਅਤੇ ਲੱਿਾਂ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਹੀ 
ਦੇਸ਼ ਨ ੱਚ ਬੇਘਰ ਹੋ ਗਏ। 2022 ਨ ੱਚ, ਰ ਸ ਿੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿ ਕਰੇਿ ਉੱਤੇ ਹਮਲਾ ਕੀਤਾ। ਇਹ ਨਲਿੇ 

ਜਾਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਿੁੱ ਧ ਜਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ 150,000 ਤੋਂ  ੱਧ ਿ ਕਰੇਿੀ ਸੈਨਿਕ ਅਤੇ ਿਾਗਨਰਕ ਮਾਰੇ 

ਜਾ ਚੁੱ ਕ ੇਹਿ। 1 ਕਰੋੜ 20 ਲੱਿ ਤੋਂ  ੱਧ ਿ ਕਰੇਿੀ ਲੋਕ ਬੇਘਰ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਹਿ। ਸਾਡੀ ਸਰ ਿਾਓ 

ਿ ਕਰੇਿੀ ਟੀਮ ਸਮੇਤ ਪ ਰਾ ਦੇਸ਼ ਡ ੰ ਘੇ ਸਦਮੇ ਨ ੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਨਰਹਾ ਹੈ—ਕੌਮਾਂ, ਤਬਕੇ ਅਤੇ ਇੱਕ-

ਇੱਕ ਨ ਅਕਤੀ। 
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ਇਸੇ ਦੀਆਂ ਹੋਰ  ੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਾਜ਼ਾ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਿ: 2023 ਦਾ ਤੁਰਕੀ-ਸੀਰੀਆ ਭ ਚਾਲ, 

2015 ਦਾ ਿੇਪਾਲ ਭ ਚਾਲ, 2001 ਨ ੱਚ ਅਮਰੀਕਾ ਦ ੇ ਰਲਡ ਟਰੇਡ ਸੈਂਟਰ ’ਤ ੇ9/11 ਦਾ ਅੱਤ ਾਦੀ 
ਹਮਲਾ ਅਤੇ 1990 ਦ ੇਦਹਾਕ ੇਦੀ ਰ ਾਂਡਾ/ਬੁਰ ੰ ਡੀ ਿਸਲਕੁਸ਼ੀ। ਸਮੱੁਚੇ ਤਬਨਕਆਂ ਅਤੇ ਦੇਸ਼ਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਅਿੁਭ  ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਮ ਨਹਕ ਸਦਮੇ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਹੁਤ ਲੰਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਸਦਮਾ ਪੀੜਹੀ ਦਰ ਪੀੜਹੀ ਜਾਰੀ ਰਨਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। Intergenerational 

Trauma: Representation Around the Globe and Effects ਨਸਰਲੇਿ  ਾਲੇ ਇੱਕ ਲੇਿ 

ਨ ੱਚ ਜੋਤੀ ਦਾਸ ਨਲਿਦੀ ਹੈ: “ਕੁਝ ਮਾਮਨਲਆਂ ਨ ੱਚ, ਸਦਮਾ ਪਨਹਲੀ ਪੀੜਹੀ ਦ ੇਬਚ ੇਹੋਏ ਲੋਕਾਂ 
ਤੋਂ ਨਜਿਹ ਾਂ ਿੇ ਆਪ ਸਦਮੇ  ਾਲੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ   ੇਨਿਆ ਹੈ, ਭਨ ੱਿ 

ਦੀਆਂ ਪੀੜਹੀਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿ ੰ  ਇੰਟਰਜਿਰੇਸ਼ਿਲ ਟਰੌਮਾ (ਪੀੜਹੀ ਦਰ ਪੀੜਹੀ 
ਚੱਲਣ  ਾਲਾ ਸਦਮਾ) ਨਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ  ੱਿ- ੱਿ ਮਾਨਧਅਮਾਂ, ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਮਾਤਾ-ਨਪਤਾ ਦ ੇ

ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ, ਨ ਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਨਸਆ ਾਂ, ਨਹੰਸਾ, ਿੁਕਸਾਿਦੇਹ ਿਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਦੀ  ਰਤੋਂ ਅਤੇ ਮਾਿਨਸਕ ਨਸਹਤ ਸਮੱਨਸਆ ਾਂ ਆਨਦ ਰਾਹੀਂ ਅੱਗੇ  ਧਦਾ ਰਨਹ ਸਕਦਾ ਹੈl” 

ਦੁਿੀਆ ਦਰਦ ਿਾਲ ਭਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਇਹ ਦਰਦ ਨਸੱਧੇ ਜਾਂ ਅਨਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ 

ਸਮ ਨਹਕ/ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪੱਧਰ ’ਤ ੇਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਨਰਹਾ ਹੋ  ੇਜਾਂ ਪੀੜਹੀ ਦਰ ਪੀੜਹੀ ਅੱਗੇ  ਧ 

ਨਰਹਾ ਹੋ ,ੇ ਅਤੇ ਦੁਿੀਆ ਿ ੰ  ਇਸ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਚੰਗਾਈ ਇੱਕ ਪਰਨਕਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਪਰਨਕਨਰਆ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤੇਜ਼ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਇਸ ਦਾ 
ਹੱਲ ਤੁਰੰਤ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦਾ; ਇਹ ਇੱਕ ਿਾਤਰਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਰਨਕਨਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਨਕ 

ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਸੱਚਮੱੁਚ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਜਾਂ ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਜਲਦੀ ਚੰਗਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ  ੀ ਇਹ ਕਨਹਣਾ ਅਲੌਨਕਕ ਜਾਂ ਬਾਈਬਲ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਸਾਡੇ ਨ ੱਚੋਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ 
ਲਈ ਚੰਗਾਈ ਦਾ ਇਹ ਚਮਤਕਾਰ ਇੱਕ ਪਰਨਕਨਰਆ ਅਤੇ ਿਾਤਰਾ ਹੈ, ਿਾ ਨਕ ਇੱਕ ਤੁਰੰਤ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ੋ ਾਰ ਹੋਣ  ਾਲੀ ਘਟਿਾ। 



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

 

ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੇ ਬਾਰੇ ਉਹ ਬੁਨਿਆਦੀ ਗੱਲਾਂ  ਜੋ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਜਾਣਿ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ 

7 
  

ਕੀ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਉਹ ਅੰਿਹ ਾ ਆਦਮੀ ਿਾਦ ਹੈ ਨਜਸ ਉੱਤੇ ਨਿਸ  ਿੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਰੱਿ ਕੇ ਉਸ ਿ ੰ  ਪੱੁਨਛਆ 

ਨਕ ਕੀ ਉਸ ਿ ੰ  ਕੁਝ ਨ ਿਾਈ ਦ ੇਨਰਹਾ ਹੈ? ਉਸ ਿੇ ਅੰਿਹੇ  ਆਦਮੀ ਦਾ ਹੱਥ ਿਨੜਆ ਅਤੇ ਉਸ ਿ ੰ  
ਨਪੰਡ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਲੈ ਨਗਆ, ਅਰ ਉਸ ਦੀਆਂ ਅੱਿਾਂ ਨ ੱਚ ਥੁੱ ਕ ਕੇ ਉਸ ਉੱਤੇ ਹੱਥ ਰੱਿੇ ਅਤੇ ਉਸ ਿ ੰ  
ਪੱੁਨਛਆ, ਤੈਿ ੰ  ਕੁਝ ਨਦੱਸਦਾ ਹੈ? 24ਉਸ ਿੇ ਿਜ਼ਰ ਪੱਟ ਕੇ  ੇਨਿਆ ਅਤੇ ਨਕਹਾ, ਮੈਂ ਮਿੱੁਿਾਂ ਿ ੰ  
 ੇਿਦਾ ਹਾਂ ਪਰ ਓਹ ਤੁਰਦੇ ਨਿਰਦੇ ਮੈਿ ੰ  ਰੱੁਿਾਂ  ਾਂਙੁ ਨਦੱਸਦੇ ਹਿ 25ਤਦ ਉਹ ਿੇ ਿੇਰ ਉਸ ਦੀਆਂ 
ਅੱਿਾਂ ਉੱਤੇ ਹੱਥ ਰੱਿੇ ਅਰ ਉਸ ਿੇ ਿਜ਼ਰ ਨਟਕਾ ਕੇ  ੇਨਿਆ ਤਾਂ ਉਹ ਸੁਜਾਿਾ ਹੋਕ ੇਸਭ ਕੁਝ ਸਾਫ਼ 

ਸਾਫ਼  ੇਿਣ ਲੱਗਾ (ਮਰਕੁਸ 8:23-25)। 

ਇਹ ਚਮਤਕਾਰ ਦੋ ਪੜਾ ਾਂ  ਾਲੀ ਘਟਿਾ ਸੀ। ਇਹ ਤੁਰੰਤ ਿਹੀਂ  ਾਪਨਰਆ। ਉਹ ਆਦਮੀ ਅਤੇ 
ਨਿਸ , ਦੋ ੇਂ ਇੱਕ ਪਰਨਕਨਰਆ ਨ ੱਚੋਂ ਲੰਘੇ। ਨਿਸ  ਿੇ ਕੋਮਲਤਾ ਿਾਲ ਉਸ ਦਾ ਹੱਥ ਿਨੜਆ ਅਤੇ ਉਸ 

ਿ ੰ  ਉਸ ਦ ੇਆਮ ਮਹੌਲ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਲੈ ਨਗਆ ਅਤੇ ਇੱਕ ਨ ਲੱਿਣ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਉਸ ਦ ੇਿਾਲ ਕੰਮ 

ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਨਦੱਤਾ। ਕਈ  ਾਰ ਸਾਿ ੰ   ੀ ਇਹੋ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਨਕ ਨਿਸ  ਸਾਡਾ ਹੱਥ ਿੜੇ ਅਤੇ 
ਸਾਿ ੰ  ਸਾਡੇ ਆਮ ਮਹੌਲ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਲੈ ਜਾ ੇ ਤਾਂ ਜੋ ਅਸੀਂ  ੀ ਚੰਗਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੀਏ। 

ਕੁਝ ਚਮਤਕਾਰਾਂ ਿ ੰ  ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਨ ੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿ ੰ  
ਿਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰ ਨਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਪਾਣੀ ਿ ੰ  ਮੈ ਨ ੱਚ ਬਦਲਣ ਦ ੇਨਿਸ  ਦ ੇਪਨਹਲੇ ਚਮਤਕਾਰ ਲਈ  ੀ 
ਪਰਦੇ ਨਪੱਛੇ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗਾ: ਸੇ ਕਾਂ ਿੇ ਨਿਸ  ਦੀਆਂ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਨਕ ਉਹ 

ਿਾਲੀ ਘੜੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਭਰ ਦੇਣ ਅਤੇ ਨਿਰ ਦਾਅ ਤ ਦ ੇਮੁਿੀ ਲਈ ਪਾਣੀ ਕੱਨਢਆ (ਿ ਹੰਿਾ 2:1-

11)। ਨਿਸ  ਦੀਆਂ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਅਿੁਸਾਰ ਇਹ ਸਭ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਸਮਾਂ ਲੱਗਾ ਅਤੇ ਆਨਗਆਕਾਰੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਪਈ। 

ਬਾਈਬਲ ਨ ੱਚ  ਰਣਿ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹੋਰ ਚਮਤਕਾਰਾਂ ਨ ੱਚ  ੀ ਚੰਗਾਈ ਜਾਂ ਬਦਲਾ  ਦ ੇਪਲ ਤੋਂ 
ਪਨਹਲਾਂ ਇੱਕ ਪਰਨਕਨਰਆ ਦੀ ਲੋੜ ਪਈ। ਮੱੁਿ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਤੁਰੰਤ  ੀ ਚੰਗਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਹਰ ਚੰਗਾਈ ਤੁਰੰਤ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਕੁਝ ਚੰਗਾਈਆਂ ਦੇ ਲਈ ਇੱਕ ਪਰਨਕਨਰਆ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਿ ੰ  ਉਸ ਚਮਤਕਾਰ ਤੱਕ ਲੈ ਕੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਹਰ ਕੋਈ ਦੇਿਦਾ ਅਤੇ ਿਾਦ 

ਰੱਿਦਾ ਹੈ। 
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪੜਹ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਮੈਂ ਪਰਾਰਥਿਾ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਨਕ 

ਤੁਹਾਿ ੰ  ਨਕਸੇ ਲੰਬੀ ਪਰਨਕਨਰਆ ਜਾਂ ਿਾਤਰਾ ਨ ੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਾ ਪ  ੇਅਤੇ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਤੁਹਾਿ ੰ  
ਜਲਦੀ, ਸਗੋਂ ਤੁਰੰਤ ਠੀਕ ਕਰੇ। ਪਰ ਮੇਰੇ  ਰਗੇ ਅਤੇ ਬਾਈਬਲ ਨ ਚਲੇ ਅਤੇ ਇਨਤਹਾਸ ਨ ਚਲੇ 

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਨਜਿਹ ਾਂ ਦੀ ਚੰਗਾਈ ਨ ੱਚ ਥੋੜਹਾ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਨਕਤਾਬ 

ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਸਾਨਰਆਂ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਅੱਜ ਆਪਣੇ ਜੀ ਿ ਅਤੇ ਦੁਿੀਆ 

ਨ ੱਚ ਸਦਮ ੇਦੀ ਹਕੀਕਤ ਅਤੇ ਗੁੰ ਝਲ ਿਾਲ ਜ ਝ ਰਹੇ ਹਿ। 

ਮੈਂ ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਪਾਉਣ ਦੇ ਬਾਰ ੇਨਕਉਂ ਨਲਖ ਨਰਹਾ ਹਾਂ 

ਸੁ਼ਰ  ਨ ੱਚ ਮੈਂ ਇਹ ਨਕਤਾਬ ਨਲਿਣ ਤੋਂ ਨਝਜਕ ਨਰਹਾ ਸੀ ਨਕਉਂਨਕ ਮੈਂ ਇੱਕ ਲਾਇਸੰਸਸੁ਼ਦਾ 
ਸਲਾਹਕਾਰ ਿਹੀਂ ਹਾਂ। ਪਰ ਸ਼ਾਇਦ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਦੇਣ ਲਈ ਕੁਝ ਨ ਲੱਿਣ ਸੁਝਾਅ ਹਿ, ਨਕਉਂਨਕ ਇਹ 

ਇੱਕ ਨਿਿੱਜੀ ਹਕੀਕਤ ਹੈ ਨਜਸ ਿਾਲ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਨ ੱਚ ਿਨਜੱਠ ਨਰਹਾ ਹਾਂ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, 
ਪਨਹਲਾਂ ਇੱਕ ਪਾਦਰੀ  ਜੋਂ ਸੇ ਾ ਕਰਿ ਅਤੇ ਹੁਣ ਇੱਕ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਨਮਸ਼ਿ ਸੰਸਥਾ ਦੀ 
ਅਗ ਾਈ ਕਰਿ ਕਰਕੇ, ਮੈਂ ਦੁਿੀਆ ਭਰ ਨ ੱਚ  ਾਪਰਿ  ਾਲੇ ਦੁਿਾਂਤਾਂ ਅਤੇ ਸਦਨਮਆਂ ਿਾਲ 

ਲਗਾਤਾਰ ਰ ਬਰ  ਹੋ ਨਰਹਾ ਹਾਂ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਮੈਂ ਬਾਈਬਲ ਨ ੱਚ  ਰਣਿ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਦਨਮਆਂ 
ਅਤੇ ਇਸ ਨ ਸੇ਼ ’ਤੇ ਨਲਿੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ ਅਨਧਐਿ ਕਰਿ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ’ਤ ੇ ਨ ਚਾਰ 

ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਨਿਿੱਜੀ ਸਮਾਂ ਨਬਤਾਇਆ ਹੈ। 

ਇਿਹ ਾਂ ਕਾਰਿਾਂ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਇਸ ਕਰਕੇ ਨਕਉਂਨਕ ਮੇਰਾ ਨਦਲ ਸੱਚਮੱੁਚ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਪਰਤੀ 
ਹਮਦਰਦੀ ਿਾਲ ਭਨਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਮੈਂ ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਂ ਜੋ ਅੱਜ ਦੇ 
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਭਰੇ ਸੰਸਾਰ ਨ ੱਚ ਨਕਸੇ ਦ ੇਲਈ  ਡਮੁੱ ਲਾ ਸਾਬਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਕਦੇ ਿਹੀਂ ਭੁੱ ਲਾਂਗਾ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਇੱਕ ਸ਼ਰਿਾਰਥੀ ਕੈਂਪ ਨ ੱਚ ਇੱਕ ਿਜ਼ੀਦੀ ਔਰਤ ਿਾਲ ਬੈਠਾ 
ਹੋਇਆ ਸੀ ਨਜਸ ਿੇ ਅਨਜਹੇ ਨਕਸੇ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਿਾਲੋਂ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਮੈਂ ਅੱਜ ਤੱਕ ਨਿਿੱਜੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇ

ਨਮਨਲਆ ਹਾਂ,  ੱਧ ਨਭਆਿਕ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਝੱਨਲਆ ਸੀ। ਉਸ ਿੇ ISIS ਦੁਆਰਾ ਆਪਣ ੇਪਨਰ ਾਰ ਦ ੇ

ਆਦਮੀਆਂ ਦੀ ਹੱਨਤਆ ਹੰੁਦੇ  ੇਿੀ। ਉਸ ਿੇ ਆਪਣਾ ਪਨਰ ਾਰ, ਆਪਣਾ ਘਰ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਜੀ ਿ 

ਦ ੇਸਾਧਿ, ਸਭ ਕੁਝ ਗੁਆ ਨਦੱਤਾ। ਉਸ ਿ ੰ  ISIS ਨਸਪਾਹੀਆਂ ਿੇ ਿੜ ਨਲਆ ਜੋ ਉਸ ਿ ੰ  ਇੱਕ ਆਦਮੀ 
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ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਆਦਮੀ ਕੋਲ “ਪਤਿੀ”  ਜੋਂ  ੇਚਦ ੇਰਹੇ। ਉਸ ਿ ੰ  ਇੱਕ ਿ ੀਂ ਭਾਸ਼ਾ ਨਸੱਿਣ ਲਈ ਮਜਬ ਰ 

ਕੀਤਾ ਨਗਆ। ਉਹ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ ਜ਼ਮੀਿ ਨ ੱਚ ਬਣੇ ਇੱਕ ਟੋਏ ਨ ੱਚ ਰਹੀ। ਜਦੋਂ ਅਮਰੀਕਾ ਨਬਿਾਂ 
ਇਹ  ੇਿੇ ਨਕ ਉੱਥੇ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚ ੇ ੀ ਸਿ, SIS  ਦ ੇਆਗ ਆਂ ਉੱਤੇ ਹਮਲੇ ਕਰ ਨਰਹਾ ਸੀ ਤਾਂ 
ਉਹ ਇੱਕ ਬੰਬ ਹਮਲੇ ਨ ੱਚ ਜ਼ਿਮੀ ਹੋ ਗਈ। 

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉੱਥੇ ਬੈਠਾ ਉਸ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਸੁਣ ਨਰਹਾ ਸੀ, ਉਸ ਦ ੇਿੋਿ ਉੱਤੇ  ੀਡੀਓ ਅਤੇ ਿੋਟੋਆਂ  ੇਿ 

ਨਰਹਾ ਸੀ, ਤਾਂ ਮੈਿ ੰ  ਉਸ ਦ ੇਨਚਹਰੇ ਉੱਤੇ ਸਦਮੇ ਦੀਆਂ ਲਨਹਰਾਂ ਨ ਿਾਈ ਦ ੇਰਹੀਆਂ ਸਿ, ਨਕਉਂਨਕ 

ਇੰਿੇ ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਉਹ ਿਾਦਾਂ ਤਾਜ਼ਾ ਸਿ। ਉਸ ਪਲ ਮੈਂ ਉਸ ਦ ੇਸਾਰੇ ਦਰਦ ਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ 

ਸਮੇਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਸੀ। ਕਾਸ਼ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਉਸ ਿ ੰ  ਦੇਣ ਲਈ ਇਸ ਛੋਟੀ ਨਜਹੀ ਨਕਤਾਬ  ਰਗੀ 
ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਹੰੁਦੀ। ਉਸ ਔਰਤ ਿ ੰ  ਨਮਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਅਮਰੀਕਾ  ਾਪਸ ਆਇਆ ਤਾਂ ਮੈਂ 
ਉਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਨਕਤਾਬ ਨਲਿਣ ਦਾ ਸੰਕਲਪ ਕੀਤਾ ਨਜਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਮੈਂ ਭਨ ੱਿ ਨ ੱਚ ਨਮਲਾਂਗਾ। 

ਪਰ ਮੈਂ ਇਹ  ੀ ਕਨਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਂ: ਮੇਰਾ ਮੰਿਣਾ ਹੈ ਨਕ ਇਕੱਲਾ ਨਿਸ  ਹੀ ਹੈ ਜੋ ਬੁਰਾਈ, ਸਦਮੇ 
ਅਤੇ ਦੁੱ ਿਾਂ ਦਾ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਹੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੱਚੀ ਆਸ ਅਤੇ ਚੰਗਾਈ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਬੁੱ ਧ ਧਰਮ ਨ ੱਚ, ਪੈਰੋਕਾਰ ਦੁੱ ਿਾਂ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਲਈ ਨਿਰ ਾਣ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ 

ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਿ। ਨਹੰਦ  ਧਰਮ ਨ ੱਚ, ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  ਕਰਮ (ਨਪਛਲੇ ਜਿਮ ਨ ੱਚ ਕੀਤੇ ਕੰਮਾਂ ਦਾ 
ਿਤੀਜਾ)  ਜੋਂ  ੇਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਲਾਮ ਨ ੱਚ, ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  ਅੱਲਹਾ ਦੁਆਰਾ ਸਜ਼ਾ ਜਾਂ ਚੰਗੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਅਜਮਾਇਸ਼  ਜੋਂ  ੇਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਾਸਨਤਕ ਕਨਹੰਦੇ ਹਿ ਨਕ ਕੋਈ ਰੱਬ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 

ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਲਈ ਿੁਦ ਹੀ ਸੋਚਣਾ ਹੈ। 

ਪਰ, ਬਾਈਬਲ ਨ ੱਚ ਸਾਿ ੰ  ਅਨਜਹੇ ਪਾਤਰ ਨਮਲਦੇ ਹਿ ਜੋ ਇਸ ਪਾਪੀ ਸੰਸਾਰ ਨ ੱਚ ਬੁਰਾਈ, ਦੁੱ ਿ 

ਅਤੇ ਪਾਪ ਦੀ ਸਮੱਨਸਆ ਿਾਲ ਇਮਾਿਦਾਰੀ ਿਾਲ ਜ ਝਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਇਸ ਿਾਲ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਿਨਜੱਠਦੇ ਹਿ। ਿਾਸ ਕਰਕ,ੇ ਕੇ ਲ ਨਿਸ  ਦ ੇਰ ਪ ਨ ੱਚ ਹੀ ਸਾਿ ੰ  ਇੱਕ ਅਨਜਹਾ ਮੁਕਤੀਦਾਤਾ 
ਨਮਲਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਸਾਡੇ ਟੁੱ ਟੇਪਣ ਦੀ ਪਰ ਾਹ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਸ ਿੇ ਸਾਡੇ ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  ਸਾਡੇ 
ਿਾਲ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਾਡੇ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਸੋਿ ਨਲਆ ਅਤੇ ਸਲੀਬ 

ਉੱਤੇ ਸਾਡੇ ਲਈ ਇਸ ਿ ੰ  ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ। ਮੇਰਾ ਮੰਿਣਾ ਹੈ ਨਕ ਚੰਗਾਈ ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਸੰਭ  ਹੈ, ਸਗੋਂ 
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ਨਿਸ  ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਇਸ ਦਾ  ਾਅਦਾ  ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅਨਧਐਿ ਿ ੰ  ਸ਼ੁਰ  ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਅਸੀਂ ਉਸ 

 ਾਅਦੇ ਿ ੰ  ਨਧਆਿ ਨ ੱਚ ਰੱਿ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਜ਼ਰ ਨਿਸ  ਉੱਤੇ ਨਟਕਾਉਂਦੇ ਹਾਂ। ਨਿਸ  ਮਹਾਿ  ੈਦ ਹੈ! 

ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲਈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦਾ ਨਹਰਦਾ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਵਾਅਦ ੇ

ਅਸੀਂ ਜਾਣਬੁੱ ਝ ਕੇ ਬਾਈਬਲ ਨ ੱਚੋਂ ਕੁਝ ਅਨਜਹੇ  ਾਅਨਦਆਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਿ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾਂ ਜੋ ਟੁੱ ਟੇ 
ਹੋਏ ਅਤੇ ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦ ੇਨਹਰਦੇ ਿ ੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ 

ਿਕੀਿ, ਨਿਹਚਾ ਅਤੇ ਆਸ ਦਾ ਨਿਰਮਾਣ ਕਰਿ ਦ ੇਉਸ ਦ ੇ ਾਅਦੇ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੇ ਹਿ। ਇਿਹ ਾਂ 
ਆਇਤਾਂ ’ਤ ੇਨਚੰਤਿ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਨਬਤਾਓ ਅਤੇ ਇਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ ਅਤੇ ਆਤਮਾ 
ਿ ੰ  ਆਸ ਿਾਲ ਭਰਿ ਨਦਓ। ਆਪਣ ੇਲਈ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦ ੇਨਹਰਦੇ ਦੀ ਅ ਾਜ਼ ਿ ੰ  ਸੁਣੋ। 

ਜ਼ਬ ਰ 34:18: ਿਹੋ ਾਹ ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲ  ਾਨਲਆਂ ਦ ੇਿੇੜੇ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁਚਨਲਆਂ ਆਤਮਾਂ  ਾਨਲਆਂ ਿ ੰ  
ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਬ ਰ 38:8-9: ਮੈਂ ਨਿਤਾਣਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਪੀਨਸਆ ਹੋਇਆ ਹਾਂ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਮਿ ਦੀ ਬੇਚੈਿੀ ਦ ੇ

ਕਾਰਿ ਹ ੰਗਦਾ ਹਾਂ। ਹੇ ਪਰਭ,ੁ ਮੇਰੀ ਸਾਰੀ ਇੱਨਛਆ ਤੇਰੇ ਸਾਹਮਣੇ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਕਰਾਹਣਾ ਤੈਥੋਂ 
ਨਛਨਪਆ ਹੋਇਆ ਿਹੀਂ ਹੈ।  

ਜ਼ਬ ਰ 147:3: ਉਹ ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲਾਂ ਿ ੰ  ਚੰਗਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਸੋਗਾਂ ਉੱਤੇ ਪੱਟੀ ਬੰਿਹ ਦਾ ਹੈ। 

ਿਸਾਿਾਹ 42:1-4:  ੇਿੋ, ਮੇਰਾ ਦਾਸ ਨਜਹ ਿ ੰ  ਮੈਂ ਸੰਭਾਲਦਾ ਹਾਂ, ਮੇਰਾ ਚੁਣ ਾਂ ਨਜਸ ਤੋਂ ਮੇਰਾ ਜੀ 
ਪਰਸੰਿ ਹੈ। ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਆਤਮਾ ਉਹ ਦ ੇਉੱਤੇ ਪਾਇਆ ਹੈ, ਉਹ ਕੌਮਾਂ ਲਈ ਇਿਸਾਫ਼ ਪਰਗਟ 

ਕਰੇਗਾ। ਉਹ ਿਾ ਨਚੱਲਾ ੇਗਾ, ਿਾ ਆਪਣੀ ਅ ਾਜ਼ ਚੁੱ ਕੇਗਾ, ਿਾ ਉਹ ਿ ੰ  ਗਲੀ ਨ ੱਚ ਸੁਣਾ ੇਗਾ। 
ਉਹ ਦਰੜੇ ਹੋਏ ਕਾਿੇ ਿ ੰ  ਿਾ ਭੰਿੇਗਾ, ਿਾ ਨਿੰਮਹੀ ਬੱਤੀ ਿ ੰ  ਬੁਝਾ ੇਗਾ, ਉਹ  ਫ਼ਾਦਾਰੀ ਿਾਲ 

ਇਿਸਾਫ਼ ਪਰਗਟ ਕਰੇਗਾ। ਉਹ ਿਾ ਨਿੰਮਹਾਂ ਹੋ ੇਗਾ ਿਾ ਉਦਰੇਗਾ, ਜਦ ਤੀਕ ਉਹ ਨਪਰਥ ੀ ਉੱਤੇ 
ਇਿਸਾਿ ਿ ੰ  ਪੱਕਾ ਿਾ ਕਰੇ, ਅਤੇ ਟਾਪ  ਉਹ ਦੀ ਨਬ ਸਥਾ ਿ ੰ  ਉਡੀਕਣਗੇ। 



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

 

ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੇ ਬਾਰੇ ਉਹ ਬੁਨਿਆਦੀ ਗੱਲਾਂ  ਜੋ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਜਾਣਿ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ 

11 
  

ਮਲਾਕੀ 4:2: ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਜਹੜੇ ਮੇਰੇ ਿਾਮ ਦਾ ਭੈ ਮੰਿਦੇ ਹੋ ਧਰਮ ਦਾ ਸ ਰਜ ਚੜਹੇਗਾ ਅਤੇ 
ਉਹ ਦੀਆਂ ਨਕਰਿਾਂ ਨ ੱਚ ਨਸ਼ਿਾ ਹੋ ੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ  ਾੜੇ ਦ ੇ  ੱਨਛਆਂ  ਾਂਙੁ ਬਾਹਰ ਨਿਿੱਕਲੋਗੇ ਅਤੇ 
ਕੁੱ ਦੋਗੇ। 

ਪਰਕਾਸ਼ ਦੀ ਪੋਥੀ 21:3-5: ਅਤੇ ਮੈਂ ਨਸੰਘਾਸਣ ਤੋਂ ਇੱਕ  ੱਡੀ ਅ ਾਜ਼ ਇਹ ਆਿਦੇ ਸੁਣੀ ਭਈ 

 ੇਿ, ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦਾ ਡੇਰਾ ਮਿੱੁਿਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਓਹਿਾਂ ਿਾਲ ਡੇਰਾ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਓਹ ਉਸ 

ਦੀ ਪਰਜਾ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਆਪ ਓਹਿਾਂ ਦਾ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਹੋ ਕੇ ਓਹਿਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਰਹੇਗਾ ਅਤੇ 
ਓਹ ਓਹਿਾਂ ਦੀਆਂ ਅੱਿੀਆਂ ਤੋਂ ਹਰੇਕ ਅੰਝ  ਪ ੰ ਝੇਗਾ ਅਤੇ ਹੁਣ ਅਗਾਹਾਂ ਿ ੰ  ਮੌਤ ਿਾ ਹੋ ੇਗੀ, ਿਾ 
ਅਗਾਹਾਂ ਿ ੰ  ਸੋਗ ਿਾ ਰੋਣਾ ਿਾ ਦੁਿ ਹੋ ੇਗਾ। ਪਨਹਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਰਹੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹ ਨਜਹੜਾ 
ਨਸੰਘਾਸਣ ਉੱਤੇ ਨਬਰਾਜਾਮਾਿ ਹੈ ਬੋਨਲਆ,  ੇਿ, ਮੈਂ ਸੱਭੋ ਕੁਝ ਿ ਾਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਾਂ, ਅਤੇ ਓਿ 

ਆਨਿਆ, ਨਲਿ, ਨਕਉਂ ਜੋ ਏਹ ਬਚਿ ਨਿਹਚਾ ਜੋਗ ਅਤੇ ਸਤ ਹਿ। 

ਇਹ  ਚਿ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਹ ਆਇਤਾਂ ਹਿ ਜੋ ਸਾਿ ੰ  ਭਰੋਸਾ ਨਦ ਾਉਂਦੀਆਂ ਹਿ ਨਕ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿਾ 
ਨਸਰਫ਼ ਆਪਣ ੇਲੋਕਾਂ ਦ ੇਦਰਦ ਅਤੇ ਟੁੱ ਟੇਪਣ ਿ ੰ   ੇਿਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਹ ਆਪਣ ੇਲੋਕਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਹੈ 

ਅਤੇ ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲ  ਾਨਲਆਂ ਿ ੰ  ਚੰਗਾ ਕਰੇਗਾ।  ਚਿ ਨਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਹੀ ਿਹੀਂ, ਸਗੋਂ 
ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਅਤੇ ਆਤਨਮਕ ਚੰਗਾਈ ਦੀ  ੀ ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਰਤੀ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਪਰਤੀ ਜੋ ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਏ ਹਿ, ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦ ੇਨਹਰਦੇ ਿ ੰ   ੇਿ 

ਸਕਦੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਤੀ ਉਸ ਦੀ ਦਇਆ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਾਲ 

ਉਸ ਦੀ ਕੋਮਲਤਾ ਅਤੇ ਮੌਜ ਦਗੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਉਹ 

ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲ  ਾਨਲਆਂ ਿ ੰ  ਚੰਗਾ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਭਲਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ  ਾਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਅਨਜਹਾ 
ਜ਼ਰ ਰ ਕਰੇਗਾ ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ  ੀ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਸਦਮ ੇਦਾ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੋ ?ੇ 

ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਪੀੜਤ ਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅੰਦਰ ਿੀ ਦਿੁੀਆ 

ਮੈਂ ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦ ੇਨਹਰਦੇ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇ ਾਅਨਦਆਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਂ। ਨਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਦਮੇ ਨ ੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹਿ, ਉਿਹ ਾਂ ਲਈ ਦੁਿੀਆ ਹਿੇਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
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ਬੁਰਾਈ ਅਸਲ ਅਤੇ ਨਿਿੱਜੀ ਜਾਪਦੀ ਹੈ। ਅੰਦਰ ਿੀ ਤੌਰ ’ਤ,ੇ ਸਦਮੇ  ਾਲੇ ਲੋਕ ਟੁੱ ਟੇ ਹੋਏ, ਿਾਲੀ 
ਅਤੇ ਲਗਭਗ ਆਸਹੀਣ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਿ। ਉਲਝਣ, ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਉਥਲ-ਪੁਥਲ ਅਤ ੇ

ਭਾਰੀਪਣ ਇੱਕ ਹਿੇਰੇ ਭਰੇ ਤ ਿਾਿੀ ਸਮੰੁਦਰ ਦੀਆਂ ਨਭਆਿਕ ਲਨਹਰਾਂ  ਾਂਗ ਮਨਹਸ ਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਾਦਾਂ, ਸੋਗ ਅਤੇ ਦਰਦ ਹਰ ਸਨਥਤੀ ਨ ੱਚ ਘੁਸਪੈਠ ਕਰਕੇ ਨ ਘਿ ਪਾ ਨਦੰਦੇ ਹਿ। ਮੈਂ 
ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਜਾਣਦਾ ਹਾਂ ਨਕਉਂਨਕ ਮੇਰੀ ਆਪਣੀ ਆਤਮਾ ਦ ੇਅੰਦਰ  ੀ ਇਹੋ ਕੁਝ ਹੰੁਦਾ ਨਰਹਾ 
ਹੈ। 

ਨਜਸ ਨਦਿ ਮੈਂ ਇਹ ਨਲਿਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤਾ ਉਸ ਨਦਿ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਮੇਜ਼ ਦ ੇ ਨਪੱਛੇ ਕੰਧ ਨ ੱਚ ਲੱਗੀ 
ਨਿੜਕੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇਿ ਨਰਹਾ ਸੀ, ਨਜੱਥੇ ਇੱਕ ਸਲੇਟੀ ਧੰੁਦ ਘਾਹ ਦੇ ਹਰੇ ਰੰਗ ਜਾਂ ਪਹਾੜਾਂ ਿ ੰ  
ਸਾਫ਼-ਸਾਫ਼ ਦੇਿਣ ਦੀ ਮੇਰੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨ ੱਚ ਰੁਕਾ ਟ ਬਣੀ ਹੋਈ ਸੀ, ਜੋ ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਸੀ ਨਕ ਉੱਥ ੇ

ਮੌਜ ਦ ਹਿ। 

ਇਹ ਨਕਸੇ ਅਨਜਹੇ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਅੰਦਰ ਿੀ ਦੁਿੀਆ ਦਾ ਨਚੱਤਰ ਹੈ ਜੋ ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ। ਸਦਮਾ 
ਹਰ ਚੀਜ਼ ਿ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਿਗਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੌਜ ਦ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਲੁਕ ਕੇ ਨਪੱਛਾ ਕਰਦਾ 
ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਮਲਾ ਰ ਢੰਗ ਿਾਲ ਅੰਦਰ  ੜਕੇ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਅਤੀਤ ਨ ੱਚ  ਾਪਸ ਨਿੱਚਣ ਦੀ 
ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਸੀਂ ਕੇ ਲ ਘਟਿਾ( ਾਂ) ਿ ੰ  ਦੁਹਰਾਉਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਸ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  
ਬਾਰ-ਬਾਰ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਸਦਮਾ ਸਾਡੇ ਸਬੰਧਾਂ ਉੱਤੇ  ੀ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਆਸਾਿੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਿ ੰ  ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਪਰੇ ਅਤੇ ਅਲੱਗ ਰੱਿਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਨਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਸਾਿ ੰ  ਦ ਨਜਆਂ ’ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕਰਿਾ 
ਜਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਅਤੇ ਜੱਦੋ-ਜਨਹਦ ਬਾਰੇ ਇਮਾਿਦਾਰੀ ਿਾਲ ਿੱੁਲਹ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਿਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  ਇਹ ਡਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਸ ਦ ੇਲਈ ਸਾਿ ੰ  ਹੀ ਨਜ਼ੰਮੇ ਾਰ ਠਨਹਰਾਇਆ 

ਜਾਂ ਗਲਤ ਸਮਨਝਆ ਜਾ ੇਗਾ। 

ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦੇ 
ਨਹਰਦੇ, ਉਸ ਦ ੇ ਾਅਨਦਆਂ ਅਤੇ ਉਸ  ੱਲੋਂ ਨਦੱਤੇ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਭਰੋਸੇ ਉੱਤੇ ਗੰਭੀਰਤਾ ਿਾਲ ਨ ਚਾਰ 

ਕਰੀਏ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ  ੇਿਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਪਰ ਾਹ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ 
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ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਚੰਗਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਸਾਿ ੰ  ਦੋਸ਼ੀ 
ਿਹੀਂ ਠਨਹਰਾਉਂਦਾ ਅਤੇ ਿਾ ਹੀ ਸਾਡੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸਦਮ ੇਿ ੰ  ਛੋਟਾ ਸਮਝਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਇਸ ਿ ੰ  ਸਾਡੇ 
ਿਾਲ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਨਕਤਾਬ ਨ ੱਚ ਅੱਗੇ ਅਸੀਂ ਉਸ ਨਭਆਿਕ ਸਦਮ ੇ’ਤ ੇ ੀ ਨ ਚਾਰ ਕਰਾਂਗੇ ਜੋ ਨਿਸ  ਿੇ ਸਾਡੇ 
ਨ ੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਲਈ ਸਲੀਬ ਉੱਤੇ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ। ਅਸੀਂ ਇਹ  ੀ  ੇਿਾਂਗੇ ਨਕ ਨਕ ੇਂ ਮੁਰਨਦਆਂ ਨ ੱਚੋਂ 
ਜੀ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਠੀਕ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਸਿ ਪਰ ਉਿਹ ਾਂ ਜ਼ਿਮਾਂ ਦ ੇਨਿਸ਼ਾਿ ਹਾਲੇ  ੀ 
ਮੌਜ ਦ ਸਿ, ਨਜਸ ਦਾ ਅੱਜ ਸਾਡੇ ਜੀ ਿਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਪੀੜਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ 

ਡ ੰ ਘਾ ਮਹੱਤ  ਹੈ। ਪਰ ਹੁਣ ਦ ੇਲਈ, ਅਸੀਂ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਨ ੱਚ, ਸਾਡੇ ਪਰਤੀ ਉਸ ਦ ੇਨਹਰਦੇ ਨ ੱਚ, 

ਸਾਡੇ ਲਈ ਉਸ ਦੇ  ਾਅਨਦਆਂ ਨ ੱਚ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇਦੁਆਰਾ ਸਾਡੇ ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਿ ਨ ੱਚ 

ਆਸ ਅਤੇ ਭਰੋਸਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਸਦਮ ੇਿ ੰ  ਸਮਝਣਾ 

ਮੋਟੇ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸਦਮੇ ਦ ੇਦ ੋਅਰਥ ਹਿ — ਇੱਕ, ਨਕਸੇ ਦੁਿਦਾਈ ਅਿੁਭ  ਦ ੇਪਰਤੀ ਮਾਿਨਸਕ 

ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਅਤੇ ਦ ਜਾ, ਨਕਸੇ ਸਰੀਰਕ ਸੱਟ ਕਾਰਿ ਪਹੰੁਚਣ  ਾਲਾ ਸਦਮਾ। ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, 
ਆਕਸਿੋਰਡ ਸ਼ਬਦਕੋਸ਼ ਨ ੱਚ ਸਦਮ ੇਿ ੰ  ਬੇਹੱਦ ਦੁਿਦਾਈ ਜਾਂ ਬੇਚੈਿ ਕਰ ਦੇਣ  ਾਲੇ ਅਿੁਭ  ਜਾਂ 
ਸਰੀਰਕ ਸੱਟ  ਜੋਂ ਪਨਰਭਾਨਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ। 

ਇਹ ਨਕਤਾਬ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਜਾਂ ਮਾਿਨਸਕ ਨਕਸਮ ਦ ੇ ਸਦਮ ੇ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਦ 

ਅਮਰੀਕਿ ਸਾਈਕੋਲੋਜੀਕਲ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਿ (https://www.apa.org/topics/trauma) 

ਇਸ ਨਕਸਮ ਦ ੇਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਹੋਰ ਿਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਇਸ ਤਰਹਾਂ ਪਨਰਭਾਨਸ਼ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ: ਸਦਮਾ ਨਕਸੇ 

ਨਭਆਿਕ ਘਟਿਾ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਨਕਸੇ ਹਾਦਸੇ, ਬਲਾਤਕਾਰ, ਜਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਪਰਤੀ ਭਾ ਿਾਤਮਕ 

ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਹੈ। ਅਨਜਹੀ ਨਕਸੇ ਘਟਿਾ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ, ਸਦਮਾ ਲੱਗਣਾ ਅਤੇ ਇਸ ਿ ੰ  ਮੰਿਣ 

ਤੋਂ ਇਿਕਾਰ ਕਰਿਾ ਆਮ ਹੈ। ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਨਹਣ  ਾਲੀਆਂ ਪਰਤੀਨਕਰਆ ਾਂ ਨ ੱਚ ਅਜੀਬ 

ਭਾ ਿਾ ਾਂ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਾਦਾਂ, ਿਰਾਬ ਨਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਨਕ ਨਸਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਮਿ ਕੱਚਾ ਹੋਣ 
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 ਰਗੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਇਹ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਆਮ ਹਿ, ਪਰ ਇਿਹ ਾਂ ਕਾਰਿ 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਮ ਜੀ ਿ ਜੀਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਨਧਆਿ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ ਨਕ ਸਦਮੇ  ਾਲੀ ਘਟਿਾ( ਾਂ) ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰਿ  ਾਲਾ 
ਹਰੇਕ ਨ ਅਕਤੀ ਘਟਿਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਗਾਤਾਰ ਸਦਮ ੇਜਾਂ ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇਤਣਾਅ (PTSD) 

ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਲੱਿਾਂ ਲੋਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਦਮੇ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰਦੇ ਹਿ, ਪਰ ਇਸ ਦ ੇਲੰਮੇ 

ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਬਣ ੇਰਨਹਣ  ਾਲੇ ਪਰਭਾ  ਦਾ ਅਿੁਭ  ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ। 

ਪਰ ਨਜਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਿਹ ਾਂ ਲਈ ਇਸ ਿ ੰ  ਨਤੰਿ ਮੱੁਿ ਨਕਸਮਾਂ ਨ ੱਚ ਸ਼ਰੇਣੀਬੱਧ 

ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: ਤੀਬਰ, ਨਚਰਸਥਾਈ ਅਤੇ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ। 

• ਤੀਬਰ ਸਦਮਾ ਨਕਸੇ ਇੱਕ ਦੁਿਦਾਈ ਘਟਿਾ (ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਹਾਦਸਾ, ਬਲਾਤਕਾਰ, 

ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ) ਦਾ ਿਤੀਜਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

• ਨਚਰਸਥਾਈ ਸਦਮਾ ਦੁਿਦਾਈ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ (ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਲਗਾਤਾਰ ਜਾਰੀ 
ਨਹੰਸਾ ਜਾਂ ਦੁਰਨ  ਹਾਰ) ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਿ ਦਾ ਿਤੀਜਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ । 

• ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸਦਮਾ ਲਗਾਤਾਰ ਕਈ ਦੁਿਦਾਈ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਿ ਦਾ 
ਿਤੀਜਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਸਦਮ ੇ ਾਲੀ ਘਟਿਾ( ਾਂ) ਅਤੇ ਉਸ ਘਟਿਾ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ  ਾਲੀ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ 

ਨ ਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਕਰਿਾ  ੀ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ। ਤਕਿੀਕੀ ਤੌਰ ’ਤ,ੇ ਸਦਮਾ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੱਚ 

ਕੋਈ ਘਟਿਾ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਸਦਮੇ  ਾਲੀ ਘਟਿਾ ਦ ੇਪਰਤੀ ਇੱਕ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਕਸ਼ਟ ਅਤੇ 
ਪਰਤੀਨਕਰਆ ਹੈ। 

ਇੱਥੇ ਹੀ ਿ ੀਂ ਨ ਨਗਆਿਕ ਸ ਝ ਨਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਿ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਿ ੰ  ਸਮਝਣ ਨ ੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਨਕ ਨਕ ੇਂ ਕੁਝ ਲੋਕ ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਿਨਸਕ ਤੌਰ ’ਤ ੇਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲੋਂ 
ਨਜ਼ਆਦਾ ਆਸਾਿੀ ਿਾਲ ਚੰਗਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਿ। 
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ਨਦਮਾਗ ਅਸਲ ਨ ੱਚ ਨਜੰਿਾ ਸੋਨਚਆ ਨਗਆ ਸੀ ਉਸ ਿਾਲੋਂ ਨਕਤੇ ਨਜ਼ਆਦਾ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਅਤ ੇ

ਢਲਣਿੋਗ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਈ ਸਧਾਰਿ ਅਤੇ ਸਨਥਰ ਚੀਜ਼ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਬਦਨਲਆ ਿਹੀਂ ਜਾ 
ਸਕਦਾ। ਿ ੇਂ ਡਾਕਟਰੀ ਿੰਤਰਾਂ ਿੇ ਨਦਮਾਗ ਦ ੇਕੰਮ ਕਰਿ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਿ ੰ  ਦਰਸਾਉਣ  ਾਲੇ ਸਕੈਿ 

ਿ ੰ   ਧੇਰੇ ਸੁਨ ਧਾਜਿਕ ਬਣਾ ਨਦੱਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਾਲ ਸਾਡੇ ਨ ਚਾਰਾਂ, ਭਾ ਿਾ ਾਂ, ਅਿੁਭ ਾਂ ਅਤ ੇ

ਨਰਸ਼ਨਤਆਂ ਿਾਲ ਨਦਮਾਗ ਦ ੇਸੰਬੰਧ ਅਤੇ ਜੁੜੇ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਿ ੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਮਲੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ 

 ਜੋਂ, ਨਦਮਾਗ ਿ ੇਂ ਤੰਤ -ਮਾਰਗ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮੌਜ ਦਾ ਮਾਰਗਾਂ ਦੀ ਜਗਹਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਿ, 

ਨਜਸ ਿਾਲ ਤਬਦੀਲੀ ਸੰਭ  ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਨਦਮਾਗ ਦ ੇਕੰਮ ਕਰਿ ਦੀਆਂ ਨ ਨਗਆਿਕ ਤਕਿੀਕਾਂ ਦੀ ਡ ੰ ਘਾਈ ਨ ੱਚ ਿਾ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ 

ਕਨਹਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਿ ੀਂ ਿੋਜ  ਚਿ ਨ ੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਦੱਸੀਆਂ ਗਈਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਸ ਲ ਪੌਲੁਸ ਿੇ ਰੋਮੀਆਂ 12:2 ਨ ੱਚ ਨਲਨਿਆ, ਅਤੇ ਇਸ ਜੁੱ ਗ ਦ ੇਰ ਪ ਜੇਹੇ ਿਾ ਬਣੋ 
ਸਗੋਂ ਆਪਣੀ ਬੁੱ ਧ ਦ ੇਿ ੇਂ ਹੋਣ ਕਰਕ ੇਹੋਰ ਸਰ ਪ ਨ ੱਚ ਬਦਲਦੇ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਨਸਆਣ ਲ ੋ 
ਭਈ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦੀ ਚੰਗੀ ਅਤੇ ਮਿ ਭਾਉਂਦੀ ਅਤੇ ਪ ਰੀ ਇੱਨਛਆ ਕੀ ਹੈ। 

ਦ ਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨ ੱਚ, ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਸਾਡੇ ਮਿ ਿ ੰ  ਿ ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਸਾਡੇ ਨ ਚਾਰ ਸਾਡੀ 
ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਿ ੰ  ਬਦਲਣ ਦ ੇ ੀ ਸਮਰੱਥ ਹਿ। ਇਸ ਿ ੰ  ਹੁਣ ਨ ਨਗਆਿਕ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸਾਬਤ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਨਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਦਮ ੇ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਅਰਥ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਦਮੇ ਉੱਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਨ ਚਾਰ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਇਸ ਿ ੰ  ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਮਿ ਿ ੰ  
ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਿ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਉਿਹ ਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਿ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਜਾਂ ਦੁਿਦਾਈ ਹਲਾਤਾਂ ਤੋਂ 
ਮੁਕਤ ਹੋ ਕੇ ਚੰਗਾਈ ਪਾ ਸਕੀਏ ਨਜਿਹ ਾਂ ਦਾ ਅਸੀਂ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਸਦਮ ੇਉੱਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਨ ਚਾਰ ਕਰਿ ਅਤੇ ਇਸ ਿ ੰ  ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣ ੇਮਿ ਿ ੰ  ਿ ਾਂ 
ਕਰਿ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? ਦੁਬਾਰਾ ਨ ਚਾਰ ਕਰਿ ਅਤੇ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਉਸ ਕਹਾਣੀ 
ਜਾਂ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਇੱਕ ਿ ੇਂ ਿਜ਼ਰੀਏ ਤੋਂ  ੇਿਣਾ ਜੋ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿ ੰ  ਦੱਸਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਸਾਡੇ 
ਿਾਲ ਕੀ  ਾਪਨਰਆ। ਸਦਮਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇ ਸਾਿ ੰ  ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ ਅਤੇ ਦੁਿਦਾਈ 
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ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਿ  ੱਲ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਭਾ ਿਾਤਮਕ 

ਨ ਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਦ ੇ ਚੱਕਰ ਨ ੱਚ ਅਟਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  ਸਦਮ ੇ ਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ 

ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਦਮਾਗ ਿ ੰ   ੱਿਰੇ ਢੰਗ 

ਿਾਲ ਸੋਚਣ ਲਈ ਦੁਬਾਰਾ ਨਸਿਲਾਈ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਨਦਮਾਗ ਬਹੁਤ ਹੀ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ, ਹੁਨਸ਼ਆਰ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਨ ਚਾਰ ਅਤੇ ਧਾਰਿਾ ਾਂ 
ਸਾਡੇ ਜੀ ਿ ਿ ੰ  ਆਕਾਰ ਨਦੰਦੀਆਂ ਅਤੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। ਇਸੇ ਲਈ  ਚਿ ਕਨਹੰਦਾ 
ਹੈ, ਹਰ ਇੱਕ ਨਿਆਲ ਿ ੰ  ਬੰਧਿ ਨ ੱਚ ਨਲਆਉਂਦੇ ਹਾਂ (2 ਕੁਨਰੰਥੀਆਂ 10:5)। 

ਇਸੇ ਸਮੇਂ, ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਉਿਹ ਾਂ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਜਾਂਚਣਾ ਸੁ਼ਰ  
ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਕਸ਼ਟ ਦ ੇਚੱਕਰ ਨ ੱਚ ਿਸਾਈ ਰੱਿਦੀਆਂ ਹਿ। 

ਉਦਾਹਰਿ  ਜੋਂ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਹਾਦਸੇ ਜਾਂ ਜੰਗੀ ਹਮਲੇ ਨ ੱਚ ਨਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਿ ੰ  ਗੁਆ ਨਦੱਤਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੋਸ਼ੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਉਹ ਨਕਉਂ ਮਨਰਆ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਨਕਉਂ 

ਬਚ ਗਏ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਹ ਸੋਚ ਕੇ ਸ਼ਰਨਮੰਦਗੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ ਨਕ ਨਕਸੇ ਤਰਹਾਂ ਉਹੀ 
ਉਸ ਘਟਿਾ ਦ ੇਨਜ਼ੰਮੇਦਾਰ ਹਿ। ਕਸ਼ਟ ਨਸਰਫ਼  ਾਪਰੀ ਹੋਈ ਘਟਿਾ ਦ ੇਕਾਰਿ ਹੀ ਿਹੀਂ, ਸਗੋਂ 
ਉਸ ਦ ੇਕਾਰਿ  ੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਨਜਸ ਿ ੰ  “ਬਚਣ  ਾਲੇ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਦੋਸ਼-ਭਾ ਿਾ” ਨਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਮਤਲਬ ਇਹ ਸੋਚਦੇ ਰਨਹਣਾ ਨਕ ਜਦੋਂ ਦ ਸਰੇ ਮਰ ਗਏ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਨਕਉਂ ਬਚ ਗਏ। 

ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਗੁੱ ਸਾ, ਡਰ ਅਤੇ ਸ਼ਰਨਮੰਦਗੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ  ਾਪਰੀ 
ਨਕਸੇ ਘਟਿਾ ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਜੋ ਕੀਤਾ ਹੈ ਉਸ ਦ ੇਕਾਰਿ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, 
ਇੱਕ ਬਲਾਤਕਾਰ ਪੀੜਤ ਦ ੇਮਿ ਨ ੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇਉਸ ਘਟਿਾ ਬਾਰੇ ਗੁੱ ਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਉਹ ਇਸ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ  ਾਪਰਿ ਦ ੇ ਡਰ ਕਾਰਿ ਭੈਭੀਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਗੁੱ ਸਾ ਉਸ 

ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਦਰਦ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਇਹ ਘਟਿਾ ਨਕ ੇਂ ਜਾਂ ਨਕਉਂ 

 ਾਪਰੀ। ਡਰ ਇਸ ਸੋਚ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਨਕ ਨਪਛਲੀ ਘਟਿਾ ਦੁਬਾਰਾ  ਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪੀੜਤ 

ਨ ਅਕਤੀ ਇਹ ਸੋਚ ਕੇ ਡ ੰ ਘੀ ਸ਼ਰਨਮੰਦਗੀ ਅਤੇ ਕਈ  ਾਰ ਦੋਸ਼ੀ  ੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ 

ਨਕਤੇ ਉਸ ਘਟਿਾ ਲਈ ਨਕਸੇ ਤਰਹਾਂ ਉਹੀ ਤਾਂ ਨਜ਼ੰਮੇਦਾਰ ਿਹੀਂ। 



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

 

ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੇ ਬਾਰੇ ਉਹ ਬੁਨਿਆਦੀ ਗੱਲਾਂ  ਜੋ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਜਾਣਿ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ 

17 
  

ਸਾਡੀਆਂ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਦ ੇਨਪੱਛੇ ਸਾਡੀਆਂ ਧਾਰਿਾ ਾਂ, ਮਿ ਦ ੇਨ ਚਾਰ ਅਤੇ ਉਹ ਕਹਾਣੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ 
ਹਿ ਜੋ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੰ  ਦੱਸਦੇ ਹਾਂ। 

ਚੰਗਾਈ ਦ ੇਲਈ ਇਿਹ ਾਂ ਕਹਾਣੀਆਂ, ਨ ਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਮੁੜ ਨ ਚਾਰ ਕਰਿ ਜਾਂ ਇਿਹ ਾਂ 
ਿ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਪਰਤੀਨਕਰਆ ਾਂ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਹਿ ਨਕ ਸਾਡਾ ਨਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਸਾਿ ੰ  ਇਹ 

ਦੱਸਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ ਨਕ ਸਾਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਮਿ ਿ ੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਸਮਝਾਉਣ ਅਤੇ ਿ ਾਂ ਕਰਿ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਸਦਮ ੇਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰਿਾ ਸਾਡੇ ਨਦਮਾਗ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਦਾ ਸਾਿ ੰ  ਦਰਦ ਦੇਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਿਹੀਂ ਹੈ, ਬਲਨਕ ਇਹ ਇਸ ਦਾ ਸਾਿ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ 

ਪਾਉਣ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਦੇਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਨਦਮਾਗ ਹੁਨਸ਼ਆਰ ਹੈ, ਪਰ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ  ੀ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  
ਨਧਆਿ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਸਾਿ ੰ  ਕੀ ਦੱਸਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਿਹੀਂ ਤਾਂ ਸਾਡਾ 
ਦੁਸ਼ਮਣ ਸੈ਼ਤਾਿ ਇਸ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਅਨਜਹੇ ਤਰੀਨਕਆਂ ਿਾਲ ਕਰੇਗਾ ਜੋ ਸਾਿ ੰ  ਦਰਦ ਪਹੰੁਚਾਉਣਗੇ। 

ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ: ਨਯਸ  ਦੀ ਮਤੌ ਅਤ ੇਜੀ ਉੱਠਣਾ 

ਚੰਗਾਈ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਿ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੱਚ ਆਸ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ। ਅਮਲ 

ਕਰਿ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸਰਲ ਅਤੇ ਨ ਹਾਰਕ ਗੱਲਾਂ ’ਤ ੇਚਰਚਾ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ, ਮੈਂ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਨਿਸ  
ਨ ੱਚ ਨਮਲਣ  ਾਲੀ ਆਸ ਦੀ ਿਾਦ ਨਦ ਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹਾਂ, ਉਹ ਆਸ ਜੋ ਅਸੀਂ ਉਸ ਦ ੇਜੀ ਿ 

ਦੀਆਂ ਮੱੁਿ ਘਟਿਾ ਾਂ ਨ ੱਚ  ੇਿਦੇ ਹਾਂ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸਾਡੇ  ਾਂਗ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮਿੱੁਿ ਬਣ ਕੇ ਧਰਤੀ ’ਤ ੇ

ਸਾਡੇ ਨ ਚਕਾਰ ਤੁਨਰਆ ਨਿਨਰਆ। 

ਸਲੀਬ ਉੱਤੇ, ਨਿਸ  ਿੇ ਸਾਡੇ ਪਾਪਾਂ ਅਤੇ ਪ ਰੀ ਦੁਿੀਆ ਦ ੇਪਾਪਾਂ ਦਾ ਪ ਰਾ ਸਰੀਰਕ, ਭਾ ਿਾਤਮਕ 

ਅਤੇ ਆਤਨਮਕ ਬੋਝ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ। ਕਲਪਿਾ ਕਰੋ ਨਕ ਉਸ ਿੇ ਨਕੰਿਾ  ੱਡਾ ਸਦਮਾ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ 
— ਉਸ ਦ ੇਆਪਣ ੇਚੇਨਲਆਂ ਨ ੱਚੋਂ ਇੱਕ  ੱਲੋਂ ਨ ਸ਼ ਾਸਘਾਤ, ਦ ਜੇ ਚੇਲੇ ਦੁਆਰਾ ਉਸ ਦਾ ਇਿਕਾਰ, 

ਬਾਕੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਨਤਆਗੇ ਜਾਣਾ, ਝ ਠੇ ਦੋਸ਼, ਮਿੌਲ, ਦੁਰਨ ਹਾਰ, ਸਭ ਦ ੇਸਾਹਮਣ ੇਅਪਮਾਿ, 

ਸਰੀਰਕ ਤਸੀਹੇ ਅਤੇ ਕੋਰਨੜਆਂ ਦੀ ਮਾਰ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਅੰਤ ਨ ੱਚ, ਸਲੀਬ ਉੱਤੇ ਚੜਹਾਏ ਜਾਣ ਤੱਕ! 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨਦਿ ਨਿਸ  ਦੁਆਰਾ ਦੁਿੀਆ ਦ ੇਪਾਪਾਂ ਲਈ ਚੁੱ ਕ ੇਗਏ ਬੋਝ ’ਤ ੇਨ ਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
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ਤਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਮਿੱੁਿ ਿੇ ਉਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਿਹੀਂ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ ਨਜਸ ਤਰਹਾਂ ਦਾ ਸਦਮਾ ਉਸ 

ਿੇ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ। ਭਾ ੇਂ ਉਹ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਿਰਦੋਸ਼ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਨ ਹਾਰ ਦਾ ਜ਼ਰਾ  ੀ 
ਹੱਕਦਾਰ ਿਹੀਂ ਸੀ, ਨਿਰ  ੀ ਉਸ ਿੇ ਇਹ ਸਭ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ। 

ਿਸਾਿਾਹ 53:3-5 ਨ ੱਚ ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਨਲਨਿਆ ਹੈ, ਉਹ ਤੁੱ ਛ ਅਤੇ ਮਿੱੁਿਾਂ  ੱਲੋਂ ਨਤਆਨਗਆ 

ਹੋਇਆ ਸੀ, ਇੱਕ ਦੁੱ ਿੀਆ ਮਿੱੁਿ, ਸੋਗ ਦਾ ਜਾਣ , ਅਤੇ ਉਸ  ਾਂਙੁ ਨਜਸ ਤੋਂ ਲੋਕ ਮ ੰ ਹ ਲੁਕਾਉਂਦੇ, 
ਉਹ ਤੁੱ ਛ ਜਾਤਾ ਨਗਆ ਅਤੇ ਅਸਾਂ ਉਸ ਦੀ ਕਦਰ ਿਾ ਕੀਤੀ।। ਸੱਚ ਮੱੁਚ ਉਹ ਿੇ ਸਾਡੇ ਗ਼ਮ ਚੁੱ ਕ 

ਲਏ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਦੁਿ ਉਠਾਏ, ਪਰ ਅਸਾਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਮਾਨਰਆ ਹੋਇਆ, ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਦਾ ਕੁੱ ਨਟਆ ਹੋਇਆ 

ਅਤੇ ਭੰਨਿਆ ਹੋਇਆ ਸਮਨਝਆ। ਪਰ ਉਹ ਸਾਡੇ ਅਪਰਾਧਾਂ ਲਈ ਘਾਇਲ ਕੀਤਾ ਨਗਆ, ਸਾਡੀਆ ਂ

ਬਦੀਆਂ ਦ ੇਕਾਰਿ ਕੁਚਨਲਆ ਨਗਆ, ਸਾਡੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਲਈ ਉਸ ਉੱਤੇ ਤਾੜਿਾ ਹੋਈ, ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇ

ਮਾਰ ਿਾਣ ਤੋਂ ਅਸੀਂ ਿਰੋਏ ਕੀਤੇ ਗਏ। 

ਜੇ ਕੋਈ ਸਾਡੇ ਸਦਮੇ ਿ ੰ  ਸਮਝ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਨਿਸ  ਹੈ! ਉਸ ਿੇ ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ, ਸਗੋਂ 
ਭਾ ਿਾਤਮਕ, ਸੰਬੰਧਕ ਅਤੇ ਆਤਨਮਕ ਦੁੱ ਿ  ੀ ਝੱਨਲਆ। ਉਸ ਿੇ ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਦੁੱ ਿ ਝੱਲੇ, ਸਗੋਂ 
ਸਲੀਬ ’ਤ ੇਚੜਹਾਇਆ ਨਗਆ, ਮਨਰਆ ਅਤੇ ਦਫ਼ਿਾਇਆ ਨਗਆ, ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਰਸ ਲਾਂ ਦਾ ਨ ਸ਼ ਾਸ-

ਨਿਿਮ ਦੱਸਦਾ ਹੈ। 

ਿੁਸ਼ਿਬਰੀ ਦੀ ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਨਸਰਫ਼ ਇਹ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਨਿਸ  ਸਾਡੇ ਪਾਪਾਂ ਲਈ ਮਨਰਆ। ਉਹ ਤੀਜੇ 
ਨਦਿ ਮੁਰਨਦਆਂ ਨ ੱਚੋਂ ਜੀ ਉੱਨਠਆ! ਅਤੇ ਉਸ ਿੇ ਉਸ ਸਾਰੇ ਸਦਮੇ ਉੱਤੇ ਨਜੱਤ ਹਾਸਲ ਕੀਤੀ ਜੋ 

ਉਸ ਿੇ ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਅਰਥਾਤ ਮੌਤ, ਿਰਕ, ਪਾਪ ਅਤੇ ਕਬਰ! ਉਹ ਹਰ ਪੱਿੋਂ ਜੀਉਂਦਾ ਅਤੇ 
ਚੰਗਾ ਹੋ ਕੇ ਮੁਰਨਦਆਂ ਨ ੱਚੋਂ ਜੀ ਉੱਨਠਆ। 

ਹਾਲਾਂਨਕ, ਜਦੋਂ ਨਿਸ  ਆਪਣ ੇਜੀ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਚੇਨਲਆਂ ਉੱਤੇ ਪਰਗਟ ਹੋਇਆ, ਤਾਂ 
ਉਸ ਿੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ, ਪੈਰ ਅਤੇ ਪਸਲੀਆਂ ਨਦਿਾਈਆਂ ਤਾਂਨਕ ਉਹ ਪਛਾਣ ਸਕਣ ਨਕ ਉਹ 

ਨਿਸ  ਹੀ ਸੀ। ਿ ਹੰਿਾ 20:26-28 ਇਸ ਦਾ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ: ਅੱਠਾਂ ਨਦਿਾਂ ਨਪੱਛੋਂ ਉਹ ਦ ੇਚੇਲੇ 

ਿੇਰ ਅੰਦਰ ਸਿ ਅਤੇ ਥੋਮਾ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਸੀ। ਬ ਹੇ  ੱਜ ੇਹੋਏ ਨਿਸ  ਆਇਆ ਅਤੇ ਨ ਚਕਾਰ ਿਲੋ 

ਕੇ ਬੋਨਲਆ, ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਹੋ  ੇਿੇਰ ਉਹ ਿੇ ਥੋਮਾ ਿ ੰ  ਆਨਿਆ, ਆਪਣੀ ਉਂਗਲ ਉਰੇ ਕਰ ਅਤੇ 
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ਮੇਰੇ ਹੱਥਾਂ ਿ ੰ   ੇਿ ਅਰ ਆਪਣਾ ਹੱਥ ਉਰੇ ਕਰ ਕੇ ਮੇਰੀ  ੱਿੀ ਨ ੱਚ  ਾੜ ਅਤੇ ਬੇਪਰਤੀਤਾ ਿਾ ਹੋ 

ਸਗੋਂ ਪਰਤੀਤਮਾਿ ਹੋ। ਥੋਮਾ ਿੇ ਉਹ ਿ ੰ  ਉੱਤਰ ਨਦੱਤਾ, ਹੇ ਮੇਰੇ ਪਰਭ ੁਅਤੇ ਮੇਰੇ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ! 

ਸਪੱਸ਼ਟ ਹੈ ਨਕ ਜੀਉਂਦਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਜੀ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਦ ੇਜ਼ਖ਼ਮ ਠੀਕ ਹੋ ਗਏ ਸਿ, ਪਰ 

ਉਿਹ ਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਦ ੇਨਿਸ਼ਾਿ ਅਜ ੇ ੀ ਮੌਜ ਦ ਸਿ। ਜੀ ਉੱਠਣ ਿੇ ਉਸ ਦ ੇਅਤੀਤ ਿ ੰ  ਿਹੀਂ ਬਦਨਲਆ। 
ਸਲੀਬ ਉੱਤੇ ਜੋ ਹੋਇਆ ਸੀ ਉਹ ਉਸ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦਾ ਨਹੱਸਾ ਸੀ, ਉਸ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦਾ ਅੰਤ ਿਹੀਂ, 
ਅਤੇ ਿਾ ਹੀ ਇਹ ਪ ਰੀ ਕਹਾਣੀ ਸੀ! 

ਇਹੀ ਗੱਲ ਸਾਡੇ ਬਾਰੇ  ੀ ਸੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਅਤੀਤ ਿ ੰ  ਨਮਟਾ ਿਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਅਸੀਂ ਅਤੀਤ 

ਿ ੰ  ਬਦਲ ਿਹੀਂ ਸਕਦੇ। ਪਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਅਤੀਤ ਸਾਿ ੰ   ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਿ ਾਂ ਜੀ ਿ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਤੋਂ ਰੋਕ ਛੱਡੇ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹ  ੀ ਦੇਨਿਆ ਨਕ ਨਿਸ  ਿੇ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸਦਮੇ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਆਪਣੇ 
ਚੇਨਲਆਂ ਿ ੰ , ਜੋ ਹੁਣੇ-ਹੁਣ ੇ ਾਪਰੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਕਰਕ ੇਪਰੇਸ਼ਾਿ ਅਤੇ ਡਰੇ ਹੋਏ ਸਿ, ਪਨਹਲੀ ਗੱਲ 

ਕੀ ਕਹੀ? ਉਸ ਿੇ ਆਪਣੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਨ ਿਾਈ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਡਰੇ ਹੋਏ ਨਦਲਾਂ ਨ ੱਚ ਸ਼ਾਂਤੀ 
ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਬੋਲੀਆਂ। ਨਿਸ  ਅੱਜ  ੀ ਇਹੀ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ! 

ਸਲੀਬ 'ਤ ੇਚੜਹਾਏ ਗਏ ਅਤੇ ਜੀ ਉੱਠੇ ਨਿਸ  ਨ ੱਚ ਸਾਿ ੰ  ਿਾ ਨਸਰਫ਼ ਆਪਣ ੇਸਦਮ ੇਤੋਂ ਆਸ, 

ਚੰਗਾਈ, ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਿ ਾਂ ਜੀ ਿ ਪਰਾਪਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਸਾਿ ੰ  ਭਨ ੱਿ ਨ ੱਚ ਉਸ ਦੀ ਆਮਦ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਿ ੇਂ ਅਕਾਸ਼ ਅਤੇ ਧਰਤੀ ਦੀ ਨਸਰਜਣਾ ਦਾ  ਾਅਦਾ  ੀ ਨਮਲਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਇਸ ਨਕਤਾਬ ਨ ੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਪਰਕਾਸ਼ ਦੀ ਪੋਥੀ 21:1-5 ਦਾ ਹ ਾਲਾ ਨਦੱਤਾ ਸੀ, ਨਜੱਥੇ ਨਿਸ  ਦ ੇ

ਇੱਕ ਚੇਲੇ ਿ ੰ  ਇਸ ਭਨ ੱਿ ਦਾ ਦਰਸ਼ਿ ਨਮਲਦਾ ਹੈ। ਚੌਥੀ ਆਇਤ ਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰਦੀ ਹੈ ਨਕ 

ਇਸ ਿ ੇਂ ਅਕਾਸ਼ ਅਤੇ ਧਰਤੀ ਦ ੇਇੱਕ ਨਹੱਸੇ ਦ ੇਰ ਪ ਨ ੱਚ, ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਨਿਿੱਜੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਓਹਿਾਂ 
ਦੀਆਂ ਅੱਿੀਆਂ ਤੋਂ ਹਰੇਕ ਅੰਝ  ਪ ੰ ਝੇਗਾ। ਹੁਣ  ਾਅਦਾ ਇਹ ਹੈ, ਅਗਾਹਾਂ ਿ ੰ  ਮੌਤ ਿਾ ਹੋ ੇਗੀ, ਿਾ 
ਅਗਾਹਾਂ ਿ ੰ  ਸੋਗ ਿਾ ਰੋਣਾ ਿਾ ਦੁਿ ਹੋ ੇਗਾ। ਪਨਹਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਰਹੀਆਂ। 
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ਨਿਸ   ੱਲ ਤੱਕਣ ਿਾਲ ਸਾਿ ੰ  ਆਸ ਅਤੇ ਚੰਗਾਈ ਦਾ  ਾਅਦਾ ਨਮਲਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਅਸੀਂ ਨਕਸੇ  ੀ 
ਸਦਮ ੇਜਾਂ ਉਸ ਸਦਮੇ ਦ ੇਦਰਦ ਿ ੰ  ਸਨਹਣ ਕੀਤਾ ਹੋ ੇ। ਉਹ ਸਾਡਾ ਮੁਕਤੀਦਾਤਾ, ਸਾਡਾ ਚੰਗਾ 
ਕਰਿ  ਾਲਾ ਅਤੇ ਸਾਡਾ ਛੁਟਕਾਰਾ ਦੇਣ  ਾਲਾ ਹੈ। 

ਅਮਲ ਕਰਿ ਵਾਲੀ ਗੱਲ 

ਹੁਣ ਨ ਹਾਰਕ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਟੁੱ ਟੇ ਨਦਲ  ਾਨਲਆਂ ਲਈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦ ੇ ਨਹਰਦੇ ਅਤੇ 
 ਾਅਨਦਆਂ, ਸਦਮੇ ਦੀ ਅਸਲੀਅਤ, ਨਦਮਾਗ ਦੀ ਪੇਚੀਦਗੀ ਜਾਂ ਗੁੰ ਝਲ,  ਚਿ ਦ ੇਅਿੁਸਾਰ 

ਆਪਣ ੇਮਿ ਿ ੰ  ਿ ਾਂ ਕਰਿ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਅਤੇ ਨਿਸ  ਨ ੱਚ ਸਾਡੀ ਆਸ ਦ ੇਬਾਰੇ ਗੌਰ ਕੀਤਾ। ਪਰ 

ਅਸੀਂ ਇਸ ਿ ੰ  ਅਮਲ ਨ ੱਚ ਨਕ ੇਂ ਨਲਆਉਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਲੱਭਣ ਦੀ ਪਰਨਕਨਰਆ ਿ ੰ  
ਨਕ ੇਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਿਾ ਹੈ? 

• ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦੇ ਿਾਲ ਸੰਗਤੀ 

ਸ਼ੁਰ  ਕਰਿ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾ ਕਦਮ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿਾਲ ਨਰਸ਼ਤਾ ਹੈ। ਚੰਗਾਈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਿਾਲ ਸੰਗਤੀ ਦ ੇਦੁਆਰਾ ਹੀ ਅਸੀਂ ਉਸ ਦੀ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿ ੰ  ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 
ਪਰ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿਾਲ ਸਾਡਾ ਇਹ ਨਰਸ਼ਤਾ ਬਣਦਾ ਨਕ ੇਂ ਹੈ? ਇਸ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ 

ਿਾਲ ਇੱਕ ਨਰਸ਼ਤੇ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ ਉਸ ਨ ੱਚ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਨਿਸ  ਿੇ ਮੱਤੀ 11:28-

29 ਨ ੱਚ ਨਕਹਾ, ਹੇ ਸਾਰੇ ਥੱਕ ੇਹੋਇਓ ਅਤੇ ਭਾਰ ਹੇਠ ਦੱਬੇ ਹੋਇਓ, ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਓ ਤਾਂ ਮੈਂ ਤੁਹਾਿ ੰ  
ਅਰਾਮ ਨਦਆਂਗਾ। ਮੇਰਾ ਜ ਲਾ ਆਪਣੇ ਉੱਤੇ ਲੈ ਲ ੋ ਅਤੇ ਮੈਥੋਂ ਨਸੱਿੋ ਨਕਉਂ ਜੋ ਮੈਂ ਕੋਮਲ ਅਤੇ ਮਿ 

ਦਾ ਗ਼ਰੀਬ ਹਾਂ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਨਣਆਂ ਜੀਆਂ ਨ ੱਚ ਅਰਾਮ ਪਾਓਗੇ। ਅਸੀਂ ਨਿਸ  ਉੱਤੇ ਨ ਸ਼ ਾਸ 

ਕਰਿ ਦੁਆਰਾ ਉਸ ਦ ੇਕੋਲ ਆਉਂਦੇ ਹਾਂl ਿ ਹੰਿਾ 6:35 ਨ ੱਚ ਨਲਨਿਆ ਹੈ, ਨਿਸ  ਿੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  
ਆਨਿਆ, ਜੀਉਣ ਦੀ ਰੋਟੀ ਮੈਂ ਹਾਂ। ਜੋ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਉਹ ਮ ਲੋਂ ਭੁੱ ਿਾ ਿਾ ਹੋ ੇਗਾ ਅਤ ੇਜੋ 

ਮੇਰੇ ਉੱਤੇ ਨਿਹਚਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸੋ ਕਦੇ ਨਤਹਾਇਆ ਿਾ ਹੋ ੇਗਾ। 
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ਨਿਸ  ਨ ੱਚ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਿ ਦੁਆਰਾ ਅਸੀਂ ਉਸ ਦ ੇਿਾਲ ਇੱਕ ਨਰਸ਼ਤੇ ਨ ੱਚ ਪਰ ੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 
ਇਹ ਨਰਸ਼ਤਾ ਹੀ ਸਦੀਪਕ ਜੀ ਿ ਦਾ ਸਾਰ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਨਸਰਫ਼ ਇਹ ਜਾਣਿ ਿਾਲ ਿਹੀਂ 
ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ ਮਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ ਰਗ ਜਾ ਾਂਗੇ। ਸਦੀਪਕ ਜੀ ਿ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿ ੰ  
ਜਾਣਿਾ ਅਤੇ ਸਦਾਕਾਲ ਤੱਕ ਉਸ ਦੀ ਹਜ਼ ਰੀ ਨ ੱਚ ਰਨਹਣਾ। 

ਿ ਹੰਿਾ 17:3 ਨ ੱਚ ਨਿਸ  ਿੇ ਨਕਹਾ, ਅਤੇ ਸਦੀਪਕ ਜੀਉਣ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਓਹ ਤੈਿ ੰ  ਜੋ ਸੱਚਾ  ਾਨਹਦ 

ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਹੈ ਅਤੇ ਨਿਸ  ਮਸੀਹ ਿ ੰ  ਨਜਹ ਿ ੰ  ਤੈਂ ਘੱਨਲਆ ਜਾਣਿ। ਜ਼ਬ ਰ 16:11 ਨ ੱਚ ਜ਼ਬ ਰਾਂ ਦਾ 
ਲੇਿਕ ਨਲਿਦਾ ਹੈ, ਤ ੰ  ਮੈਿ ੰ  ਜੀਉਣ ਦਾ ਮਾਰਗ ਨ ਿਾ ੇਂਗਾ, ਤੇਰੇ ਹਜ਼ ਰ ਅਿੰਦ ਦੀ ਭਰਪ ਰੀ ਹੈ, 

ਤੇਰੇ ਸੱਜ ੇਹੱਥ ਸਦਾ ਿੁਸ਼ੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਿ। ਸੱਚੀ ਸ਼ਾਂਤੀ, ਅਿੰਦ ਅਤੇ ਚੰਗਾਈ ਨਸਰਫ਼ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ 

ਿਾਲ ਨਰਸ਼ਤੇ ਰਾਹੀਂ ਹੀ ਨਮਲਦੇ ਹਿ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਦ ੇਿੇੜੇ ਜਾ ਕੇ, ਉਸ ਉੱਤੇ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇ ਾਅਨਦਆਂ 
ਉੱਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਉਸ ਿ ੰ  ਸਾਡੇ ਨਦਲਾਂ ਅਤ ੇਜੀ ਿਾਂ ਨ ੱਚ ਕੰਮ ਕਰਿ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇ ਕੇ 

ਚੰਗਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

• ਪਾਦਰੀ / ਸਲਾਹਕਾਰ / ਨਮੱਤਰ 

ਜੋ ਅਸੀਂ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਉਸ ਿ ੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਚੰਗਾਈ ਲੱਭਣ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਈ 

 ਾਰ ਸਾਿ ੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿੇ ਸਾਿ ੰ  ਨਸਰਫ਼ ਉਸ ਦਾ ਆਪਣਾ ਆਪ ਹੀ 
ਿਹੀਂ ਨਦੱਤਾ, ਸਗੋਂ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਿ ੰ   ੀ ਸਾਿ ੰ  ਨਦੱਤਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਅਕਸਰ, ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਸਾਡੀ ਿਾਤਰਾ ਨ ੱਚ 

ਦ ਨਜਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦੀ ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਪਰਨਕਨਰਆ ਇੱਕ ਪਾਦਰੀ, ਸਲਾਹਕਾਰ, 

ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਨ ਸ਼ ਾਸੀ, ਪਨਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰ, ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਿਾਲ ਸਾਹਮਣੇ ਆ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਕਈ  ਾਰ ਸਾਿ ੰ  ਇਸ ਲਈ ਦ ਨਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਨਕ ਜੋ ਅਸੀਂ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨ ੱਚ ਉਹ ਸਾਡੀ ਅਗ ਾਈ ਕਰਿ, ਸਾਡੀਆਂ ਮ ਲ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਅਤੇ ਨ ਚਾਰਾਂ ਿ ੰ  
ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਗੌਰ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ, ਸਾਡੇ ਪਰਤੀ ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਤਰਸ 

ਨਦਿਾਉਣ ਅਤੇ ਸਾਿ ੰ  ਸਲਾਹ, ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਬੁੱ ਧ ਦੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਦੱਸਣ। ਚੰਗਾਈ ਅਕਸਰ ਤਰਸ ਾਿ 

ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਰਾਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਬੈਠਣ, ਸੁਣਿ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਜੀ ਿ ਨ ੱਚ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦ ੇ

ਆਸ ਅਤੇ ਚੰਗਾਈ ਦ ੇਸ਼ਬਦਾਂ ਿ ੰ  ਬੋਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਦੇ ਹਿ। ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਿੇ ਸਾਡੇ ਜੀ ਿ ਨ ੱਚ 
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ਅਨਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਰੱਨਿਆ ਹੈ ਨਜਿਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਦ ਨਜਆਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ 

ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। ਤੁਹਾਿ ੰ  ਇਹ ਲੜਾਈ ਇਕੱਲੇ ਲੜਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਦ ਸਰੇ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਅਤੇ ਦ ਸਰੇ  ੀ ਇਹੀ ਲੜਾਈ ਲੜ ਰਹੇ ਹਿ। 

• ਅੰਦਰ ਿੀ ਧਾਰਿਾਵਾਂ ਅਤੇ ਨਵਚਾਰਾਂ ਿ ੰ  ਪਛਾਣਿਾ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ 
ਿ ੰ  ਜਾਂਚਣਾ 

ਸਦਮ ੇ ਾਲੇ ਤਜ਼ਰਨਬਆਂ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ  ਾਲੀਆਂ ਅੰਦਰ ਿੀ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਅਤ ੇਨ ਚਾਰਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 

ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾ ਚੰਗਾਈ ਪਰਨਕਨਰਆ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਨਹੱਸਾ ਹੈ, ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਇਸ 

ਨਕਤਾਬ ਨ ੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਦੱਨਸਆ ਨਗਆ ਹੈ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ ਨਕ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੈ ਉਸ ਦ ੇਕਾਰਿ ਆਪਣ ੇਅਤੇ 
ਦ ਨਜਆਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਿ ਲੱਗੇ ਹੋ। ਉਿਹ ਾਂ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਜਾਂ ਨ ਚਾਰਾਂ ਿ ੰ  ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ 
ਨਲਿੋ, ਜਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਨ ਅਕਤੀ ਿਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ। ਇਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਹੁਣੇ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਿਾ ਮੰਿੋ, 

ਪਰ ਇਹ ਪਛਾਣਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਨਕ ਇਿਹ ਾਂ ਅਿੁਭ ਾਂ ਦ ੇਕਾਰਿ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਿਾ 
ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਨਦੱਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਕੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਾਉਂਦੇ ਹਿ। 

ਇੱਕ  ਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਿਹ ਾਂ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਲਿਤੀ ਰ ਪ ਨ ੱਚ 

ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਿ ੰ  ਦੱਸ ਕੇ ਪਰਗਟ ਕਰ ਨਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੁਣ ਇਿਹ ਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ। ਇਸ 

ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਿਾ ਚਾਹੋਗੇ? ਤੁਹਾਿ ੰ  ਆਪਣੀ ਸੋਚ ਨ ੱਚ ਨਕਹੜੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਨਥਤੀ ਿ ੰ  ਇੱਕ  ੱਿਰੇ ਿਜ਼ਰੀਏ ਤੋਂ ਨਕ ੇਂ ਦੇਿ ਸਕਦੇ 
ਹੋ? 

ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਮੰਿ ਨਲਆ ਹੋ  ੇਨਕ ਜੋ ਕੁਝ ਹੋਇਆ ਉਸ ਲਈ ਨਕਸੇ 

ਤਰਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਨਜ਼ੰਮੇ ਾਰ ਸੀ। ਇਹ ਬਲਾਤਕਾਰ ਪੀੜਤਾਂ ਨ ੱਚ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਘਟਿਾ ਿ ੰ  
ਆਪਣੇ ਮਿ ਨ ੱਚ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਦੁਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ  ੱਿਰਾ 
ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਘਟਿਾ ਿ ੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਸੀ। ਪਰ ਸੱਚਾਈ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਨਜਸ 
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ਨ ਅਕਤੀ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਇਹ ਨਭਆਿਕ ਕਰਤ ਤ ਕੀਤੀ, ਕੇ ਲ ਉਹੀ ਇਸ ਦ ੇਲਈ ਨਜ਼ੰਮੇਦਾਰ 

ਹੈ। ਇਸ ਝ ਠੀ ਧਾਰਿਾ ਿ ੰ  ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਜ਼ੰਮੇ ਾਰ ਸੀ, ਇਸ ਸੱਚਾਈ ਿਾਲ ਬਦਲ ਨਦਓ ਨਕ ਕੋਈ  ੀ 
ਅਨਜਹੇ ਨ ਹਾਰ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਿਹੀਂ ਹੈ। 

ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਕਰਕੇ ਦੋਸ਼ੀ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕਉਂਨਕ ਨਕਸੇ ਹਾਦਸ ੇਨ ੱਚ ਦ ਜੇ 
ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਚ ਗਏ। ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਮੈਂ ਇਸ ਨਕਤਾਬ ਨ ੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਨਜ਼ਕਰ 

ਕੀਤਾ ਹੈ, ਇਸ ਿ ੰ  ਅਕਸਰ “ਬਚ ਗਏ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਦੋਸ਼-ਭਾ ਿਾ” ਨਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਭਾ ਿਾ 
ਮੌਤ ਦ ੇਡਰ ਅਤੇ ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲ ਨਮੱਤਰਤਾ ਿਾ ਕਰਿ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦ ੇਕਾਰਿ ਹੋਰ  ਧ ਸਕਦੀ ਹੈ, 

ਨਜਸ ਦ ੇਨਪੱਛੇ ਇਹ ਡਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ   ੀ ਿਾ ਗੁਆ ਨਦਓ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਉਸ ਦਰਦ 

ਿ ੰ  ਸਨਹਣ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। 

ਇਸ ਸਨਥਤੀ ਨ ੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੰ  ਨਤੰਿ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਨ ਚਾਰ ਦੱਸ ਰਹੇ 

ਹੋ। ਪਨਹਲੀ ਇਹ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਮਰਿਾ ਸੀ, ਜਾਂ ਦ ਜੇ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਮਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਸੀ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸੋਚ ਦੋਸ਼-ਭਾ ਿਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਮੇਰਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਦੋਸਤ ਮਨਰਆ, 

ਤਾਂ ਮੈਂ  ੀ ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕੀਤਾ। ਉਹ ਮੇਰੇ ਿਾਲੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਨਮਲਣਸਾਰ ਸੀ ਅਤੇ ਮੈਂ ਸੋਚਦਾ 
ਸੀ ਨਕ ਉਹ ਨਕਉਂ ਮਨਰਆ ਅਤੇ ਮੈਂ ਨਕਉਂ ਬਚ ਨਗਆ। ਮੈਿ ੰ  ਇਹ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਸੋਚ 

ਿ ੰ  ਬਦਲਣਾ ਨਪਆ ਨਕ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਿਹੀਂ ਸੀ। ਜੋ ਹੋਇਆ ਮੈਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਬਦਲ ਿਹੀਂ ਸਕਦਾ ਸੀ, 
ਬਲਨਕ ਮੈਂ ਨਸਰਫ਼ ਇੰਿਾ ਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਸੀ ਨਕ ਉਹ ਨ ਅਕਤੀ ਬਣਾਂ ਜੋ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਿੇ ਮੈਿ ੰ  ਬਣਿ 

ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਹੈ। ਸਾਡੀਆਂ ਨਜ਼ੰਦਗੀਆਂ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਲੰਮੀ ਉਮਰ, ਦੋ ੇਂ ਉਸ ਦ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੱਚ ਹਿ। 

ਦ ਜੀ ਆਮ ਧਾਰਿਾ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਮੌਤ ਇੱਕ ਅਨਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਨਜਸ ਤੋਂ ਡਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਨਕ 

ਇਹ ਧਾਰਿਾ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਇਹ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਨਕ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਿਸ  ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ  ੀ 
ਮੌਤ ਕੋਈ ਅਨਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਜਸ ਤੋਂ ਨ ਸ਼ ਾਸੀਆਂ ਿ ੰ  ਡਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਦੀਪਕ ਜੀ ਿ 

ਇੱਕ ਤੋਹਫ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ ਰਗ ਸਾਡਾ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਨਜੱਥੇ ਅਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਨਿਸ  ਦ ੇਿਾਲ 

ਰਹਾਂਗੇ! ਇਸ ਲਈ, ਮੈਿ ੰ  ਮੌਤ ਦ ੇਡਰ ਿ ੰ  ਨਿਸ  ਨ ੱਚ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਦੁਆਰਾ ਨਮਲਣ  ਾਲੇ ਸਦੀਪਕ 

ਜੀ ਿ ਦੀ ਸੰੁਦਰਤਾ ਿਾਲ  ਟਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ। 
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ਤੀਜੀ ਧਾਰਿਾ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲ ਿੇੜਤਾ ਇਸ ਲਈ ਿਹੀਂ  ਧਾ ਸਕਦੇ ਨਕਉਂਨਕ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਮਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਭਾ ਿਾਤਮਕ ਦਰਦ ਿ ੰ  ਸਨਹਣ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। 
ਇਹ ਸੱਚ ਹੈ ਨਕ ਆਪਣੇ ਜੀ ਿ ਦੀ ਲੰਮਾਣ ਉੱਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਨਜ਼ੰਦਗੀ ਉੱਤੇ ਸਾਡਾ 
ਕੋਈ  ੱਸ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਦ ਨਜਆਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਨਹ ਕੇ ਜੀਣਾ  ੀ ਨਸਹਤਮੰਦ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਅਸੀਂ 
ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦ ੇਸਰ ਪ ਉੱਤੇ ਬਣਾਏ ਗਏ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇਸਰ ਪ ਦਾ ਇੱਕ ਨਹੱਸਾ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਸਾਡੇ 
ਅੰਦਰ ਨਰਸ਼ਨਤਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਡ ੰ ਘੀ ਤਾਂਘ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਿ ੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਿਾਲ ਜੁੜ ਕੇ ਰਨਹਣ ਲਈ 

ਬਣਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਬਹੁਤ ਦੁਿਦਾਈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਲੇਨਕਿ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ 

ਸਾਡੇ ਜੀ ਿ ਅਤੇ ਨਦਲਾਸੇ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਮੈਿ ੰ  ਕੁਝ ਗੁਆਉਣ ਦ ੇਡਰ ਿ ੰ  ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲ ਨਮੱਤਰਤਾ 
ਅਤੇ ਸੰਬੰਧ ਦੀ ਦਾਤ ਿਾਲ  ਟਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ। 

• “ਉਹ ਉਦੋਂ ਸੀ, ਇਹ ਹੁਣ ਹੈ” 

ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਕਦਮ ਹੈ ਸੋਚ-ਨ ਚਾਰ ਸਨਹਤ 

ਅਤੀਤ ਅਤੇ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਅੰਤਰ ਕਰਿਾ। ਨਜਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੇ ਸਦਮ ੇਦਾ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਿਹ ਾਂ 
ਲਈ ਅਤੀਤ ਅਤੇ  ਰਤਮਾਿ ਅਕਸਰ ਇੱਕੋ ਨਜਹੇ ਜਾਪਦੇ ਹਿ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣ ੇਅਿੁਭ ਾਂ ਬਾਰੇ 

ਸੋਚਦੇ ਹਿ ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹੀ ਘਟਿਾ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਦੁਬਾਰਾ  ਾਪਰ ਰਹੀ ਹੈ। 
ਅਕਸਰ, ਜਦੋਂ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਕੁਝ ਅਨਜਹਾ  ਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਉਸ ਨਪਛਲੀ ਘਟਿਾ ਦੀ 
ਿਾਦ ਨਦ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਰੰਤ ਉਸ ਘਟਿਾ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲੱਗਦੇ ਹਿ।  

ਇਸ ਹਕੀਕਤ ਿ ੰ  ਘੱਟ ਕਰਿ ਦਾ ਇੱਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਗੱਲ ਿ ੰ  ਿਾਦ 

ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਮ ੰ ਹੋਂ ਬੋਲ ਕੇ ਕਹੋ, “ਉਹ ਉਦੋਂ ਸੀ, ਇਹ ਹੁਣ ਹੈ।” ਇਹ ਸਧਾਰਿ ਕਥਿ ਅਤੀਤ ਿ ੰ  
 ਰਤਮਾਿ ਤੋਂ  ੱਿ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਗਲੀ  ਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਮਿ ਿ ੰ  ਨਕਸੇ 

ਸਦਮ ੇ ਾਲੀ ਘਟਿਾ ਬਾਰੇ ਮੁੜ ਸੋਚਦੇ  ੇਿੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਕਥਿ ਿ ੰ  ਬੋਲ ਕੇ  ੇਿੋ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਿ ੰ  
 ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਿਾਦ ਰੱਿੋ ਨਕ ਉਹ ਅਤੀਤ ਸੀ। ਤੁਹਾਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਅਤੀਤ ਿ ੰ  ਇਹ 

ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਇਹ ਤੁਹਾਿ ੰ   ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਤਸੀਹੇ ਦੇ ੇl 
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਅਤੀਤ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਘੁਸਪੈਠ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਰੁਕ ਕੇ 

ਇਹ ਿਾਦ ਕਰਿਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਕੱਥੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਸੌਿਾ ਨਜਹਾ 
ਨਿਰੀਿਣ ਤੁਹਾਿ ੰ   ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਬਣੇ ਰਨਹਣ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਜਾਇ ਇਸ ਦ ੇਨਕ 

ਅਤੀਤ ਤੁਹਾਡੇ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਘੁਸਪੈਠ ਕਰਿਾ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਦੇ ੇ। ਇੱਕ ਪਲ  ਾਸਤੇ ਆਪਣ ੇਆਲੇ-

ਦੁਆਲੇ ਉੱਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ। ਅਤੀਤ ਅਤੇ  ਰਤਮਾਿ ਨ ੱਚ ਅੰਤਰ ਕਰਿ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਇੰਦਰੀਆਂ 
(ਛੋਹ, ਗੰਧ, ਨਦਰਸ਼ਟੀ, ਆ ਾਜ਼, ਸੁਆਦ) ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੰ  ਿਾਦ ਨਦ ਾਓ ਨਕ 

ਅਤੀਤ ਦਾ ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਕਾਬ  ਿਹੀਂ ਹੈ। 

• ਭਾਈਚਾਰੇ / ਕਲੀਨਸਯਾ / ਸਮ ਹ ਦਾ ਸਨਹਯੋਗ 

ਭਾਈਚਾਰੇ, ਕਲੀਨਸਿਾ ਅਤੇ ਸਮ ਹ ਉਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜੀ ਿ ਨ ੱਚ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਭ ਨਮਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦੇ 
ਹਿ ਜੋ ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹਿ ਅਤੇ ਨਜਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਚੰਗਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਦੱਿਣੀ ਅਫ਼ਰੀਕਾ ਦ ੇਰੇਿ ਜੀ. 
ਮੋਟਸੀ ਅਤੇ ਮਾਕੇ ਜੇ. ਮਾਸਾਂਗੋ ਿੇ Redefining trauma in an African context: a 

challenge to pastoral care ਿਾਮਕ ਲੇਿ ਨ ੱਚ ਨਲਨਿਆ ਹੈ: “ਸੱਨਭਆਚਾਰ ਇਸ ਨ ੱਚ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਭ ਨਮਕਾ ਨਿਭਾਉਂਦਾ ਹੈ ਨਕ ਨ ਅਕਤੀ ਸੰਭਾ ੀ ਸਦਮੇ  ਾਲੇ ਤਜ਼ਰਨਬਆਂ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਨਕ ੇਂ ਕਰਦੇ ਹਿ, ਨਕਉਂਨਕ ਸੱਨਭਆਚਾਰ ਉਹ ਸੰਦਰਭ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਜਸ ਨ ੱਚ 

ਸਮਾਨਜਕ ਸਨਹਿੋਗ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹਜਿਕ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।” 

ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਸਾਿ ੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੇ ਸਾਥ, ਸੁਰੱਨਿਆ, ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ ਪਰਾਰਥਿਾ ਾਂ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਿਾਲ ਿੱੁਲਹ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦ ਨਜਆਂ ਦ ੇਦਰਦ ਿ ੰ  ਸੁਣਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਸਾਰੇ ਜ ਾਬ ਿਾ ਹੋਣ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਸਾਿ ੰ  ਪਤਾ ਿਾ 
ਹੋ  ੇ ਨਕ ਕੀ ਕਨਹਣਾ ਹੈ। ਪਰ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਲਈ ਪਰਾਰਥਿਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਿ ੰ  
ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੀ ਰੱਨਿਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਪਰਤੀ ਨਿਸ  ਦੀ 
ਦੇਿਭਾਲ, ਨਕਰਪਾ, ਮੌਜ ਦਗੀ ਅਤੇ ਨਪਆਰ ਨ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 
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ਕਈ  ਾਰ, ਦ ਸਰੇ  ੀ ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਅਿੁਭ ਾਂ ਨ ੱਚੋਂ ਲੰਘ ਕੇ ਆਏ ਹੰੁਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  
ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ ਜਾਂ ਹਮਦਰਦੀ ਪਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਕਈ  ਾਰ, ਉਹ ਕੋਈ ਡ ੰ ਘੇ 
ਅਰਥ  ਾਲੀ ਗੱਲ, ਕੋਈ ਆਇਤ ਜਾਂ ਕੋਈ ਗ ਾਹੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ ਨਕ ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਦੇ 
ਹਲਾਤਾਂ ਨ ੱਚ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਿੇ ਨਕ ੇਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਭਾਈਚਾਰਾ ਸਾਿ ੰ  ਸਦਮ ੇਤੋਂ ਚੰਗਾਈ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਿਾਚ, ਕਲਾ ਅਤ ੇਕਸਰਤ 

ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀਆਂ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਚੰਗਾਈ ਦੇ ਨ ਚਕਾਰ ਇੱਕ ਸੰਬੰਧ ਪਾਇਆ 

ਨਗਆ ਹੈ। ਸਦਮਾ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੱਚ ਅਟਨਕਆ ਜਾਂ ਿਨਸਆ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ। 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀ ਰਾਹੀਂ, ਅਸੀਂ ਉਸ ਸਦਮੇ ਦਾ ਕੁਝ ਨਹੱਸਾ ਸਰੀਰ ਨ ੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕਦੇ 
ਹਾਂ। 

ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਿਾਚ ਅਤੇ ਕਲਾ ਹਰ ਉਮਰ ਅਤੇ ਨਲੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਸਦਮੇ ਿਾਲ 

ਨਸੱਝਣ ਨ ੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹਿ, ਇਹ ਗੱਲ ਪਰਮਾਣਤ ਹੈ। ਬੱਨਚਆਂ ਨ ੱਚ ਅਕਸਰ ਆਪਣ ੇਨ ਚਾਰਾਂ 
ਅਤੇ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਸ਼ਬਦਾਂ ਰਾਹੀਂ ਪਰਗਟ ਕਰਿ ਦੀ ਿੋਗਤਾ ਦੀ ਘਾਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜੋ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ 

ਅਿੁਭ  ਕੀਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਉਹ ਉਸ ਿ ੰ  ਨਚੱਤਰਕਾਰੀ ਰਾਹੀਂ ਪਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਇੱਕ  ੱਿਰੇ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਨਕ ਉਹ ਬਾਲਗ 

 ੀ ਜੋ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਡ ੰ ਘੇ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਜ ਝ ਰਹੇ ਹਿ, ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਅਿੁਭ ਾਂ ਬਾਰੇ ਨਸੱਧੇ ਤੌਰ 

’ਤ ੇਗੱਲ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਅਿੁਭ ਾਂ ਿ ੰ  ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਅਤੇ ਦ ਨਜਆਂ ਿਾਲ 

ਿੱੁਲਹਣ ਨ ੱਚ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਿ ਲਈ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਤਰੀਨਕਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਰਲ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ, ਜੇਕਰ ਲਗਾਤਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾ ੇ, ਤਾਂ ਇਹ  ੀ ਇਸ ਗੱਲ ਨ ੱਚ ਮਦਦਗਾਰ 

ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ  ਰਤਮਾਿ ਿਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੀਏ, ਬਜਾਇ ਇਸ ਦ ੇ ਨਕ ਆਪਣੇ ਮਿਾਂ ਨ ੱਚ ਲਗਾਤਾਰ 

ਅਤੀਤ ਿ ੰ  ਦੁਹਰਾਉਂਦੇ ਰਹੀਏ। ਨਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਲ ਸੈਰ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰਿਾ  ੀ ਸਾਿ ੰ  ਆਪਣੇ 
ਨ ਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾ ਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੱੁਿ 

ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਨਕਸੇ ਿਾਲ ਆਪਣ ੇਅਿੁਭ  ਸਾਂਝ ੇਕਰਿਾ ਜ਼ਰ ਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
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ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਅਿੁਭ ਾਂ ਿ ੰ  ਸ਼ਬਦਾਂ ਰਾਹੀਂ ਪਰਗਟ ਿਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦੇ, ਜਾਂ ਕਈ  ਾਰ ਸ਼ਬਦ 

ਕਾਫ਼ੀ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੇ। 

ਜਦੋਂ ਨਿਸ  ਸਲੀਬ ਉੱਤ ੇਚੜਹਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਨਹਲੀ  ਾਰ ਆਪਣੇ ਕੁਝ ਚੇਨਲਆਂ ਉੱਤੇ ਪਰਗਟ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ  ੇਿਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਉਹ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਇੰਮਾਊਸ  ੱਲ ਤੁਨਰਆ ਜਾ ਨਰਹਾ ਹੈ (ਸਦਮੇ 
ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਚੇਨਲਆਂ ਿਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਦੀ ਉਸ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀ ਉੱਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ!)। ਨਿਸ  
ਗੱਲਬਾਤ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਚੇਲੇ ਆਪਣੇ ਹਾਲੀਆ ਅਿੁਭ ਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਦੇ ਹਿ, 

ਅਤੇ ਇਸੇ ਦੌਰਾਿ ਨਿਸ  ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਕੁਝ  ਚਿ ਦੱਸਣੇ ਸ਼ੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂਨਕ ਉਹ ਆਪਣ ੇਮਿ ਨ ੱਚ 

ਮੁੜ ਨ ਚਾਰ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਮਿ ਿ ੰ  ਿ ਾਂ ਕਰ ਸਕਣ। ਅੰਤ ਨ ੱਚ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਨਿਸ  ਿਾਲ 

ਉਸ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀ ਨ ੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਿ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਅਸੀਂ ਹੁਣ ਪਰਭ -ਭੋਜ ਕਨਹੰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ 
ਉਿਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਅੱਿਾਂ ਿੱੁਲਹ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਿ। ਆਓ ਇਸ ਿ ੰ  ਲ ਕਾ 24:13-32 ਨ ੱਚੋਂ ਿੁਦ ਪੜਹੀਏ ਅਤੇ 
ਉਸ ਸਾਰੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀ ਉੱਤੇ ਗੌਰ ਕਰੀਏ ਨਜਸ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਿਸ  ਿੇ ਸਦਮ ੇਿਾਲ 

ਪੀੜਤ ਆਪਣੇ ਚੇਨਲਆਂ ਿ ੰ  ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕਰਿ ਲਈ ਕੀਤਾ: 

ਤਾਂ  ੇਿੋ ਓਸੇ ਨਦਿ ਉਿਹ ਾਂ ਨ ੱਚੋਂ ਦ ੋਜਣੇ ਇੰਮਊਸ ਿਾਉਂ ਦ ੇ ਇੱਕ ਨਪੰਡ ਿ ੰ  ਜਾਂਦੇ ਸਿ ਨਜਹੜਾ 
ਿਰ ਸ਼ਲਮ ਤੋਂ ਪੰਜ ਕੋਹ  ਾਟ ਤ ੇਹੈ ਸੋ ਉਿਹ ਾਂ ਸਭਿਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦ ੇਨ ਿੇ ਜੋ ਬੀਤੀਆਂ ਸਿ ਆਪੋ ਨ ੱਚ 

ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰਦੇ ਸਿ ਅਤੇ ਐਉਂ ਹੋਇਆ ਨਕ ਜਾਂ ਓਹ ਗੱਲ ਬਾਤ ਅਰ ਚਰਚਾ ਕਰਦੇ ਸਿ ਤਾਂ 
ਨਿਸ  ਆਪ ਿੇੜੇ ਆਣ ਕੇ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਤੁਨਰਆ ਨਗਆ ਪਰ ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਿੇਤਰ ਬੰਦ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਿ 

ਭਈ ਉਹ ਿ ੰ  ਿਾ ਨਸਆਣਿ ਉਸ ਿੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਆਨਿਆ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੇ ਜਾਂਦੇ ਏਹ ਕੀ ਗੱਲਾਂ ਆਪੋ 

ਨ ੱਚ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਤਾਂ ਓਹ ਉਦਾਸ ਹੋ ਕੇ ਿਲੋ ਗਏ। 

ਤਦ ਕਨਲਉਪਸ ਿਾਉਂ ਦ ੇਇੱਕ ਿੇ ਉਹ ਿ ੰ  ਉੱਤਰ ਨਦੱਤਾ, ਭਲਾ, ਤ ੰ ਏ ਂਕੱਲਾ ਿਰ ਸ਼ਲਮ ਨ ੱਚ ਓਪਰਾ 
ਹੈਂ ਅਤੇ ਅੱਜ ਕੱਲ ਨਜਹੜੀਆਂ  ਾਰਤਾਂ ਉਸ ਨ ੱਚ ਬੀਤੀਆਂ ਹਿ ਿਹੀਂ ਜਾਣਦਾ ਹੈਂ? ਉਸ ਿੇ ਉਿਹ ਾਂ 
ਿ ੰ  ਨਕਹਾ, ਨਕਹੜੀਆਂ  ਾਰਤਾਂ? ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਆਨਿਆ, ਨਿਸ  ਿਾਸਰੀ ਦ ੇਨ ਿੇ ਨਜਹੜਾ ਿਬੀ 
ਅਰ ਿਾਲੇ ਪਰਮੇਸੁ਼ਰ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਅੱਗੇ ਕਰਿੀ ਅਤੇ ਬਚਿ ਨ ੱਚ ਸਮਰਥ ਸੀ ਅਰ ਨਕਸ 

ਤਰਾਂ ਪਰਧਾਿ ਜਾਜਕਾਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰਦਾਰਾਂ ਿੇ ਉਸ ਿ ੰ  ਕਤਲ ਦ ੇਲਈ ਹ ਾਲੇ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇਉਸ 
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ਿ ੰ  ਸਲੀਬ ਉੱਤੇ ਚੜਹਾਇਆ ਪਰ ਸਾਿ ੰ  ਇਹ ਆਸ ਸੀ ਭਈ ਇਹ ਉਹੋ ਹੈ ਜੋ ਇਸਰਾਏਲ ਦਾ 
ਨਿਸਤਾਰਾ ਕਰੇ ਅਰੇ ਇਿਹ ਾਂ ਸਭਿਾਂ ਗੱਲਾਂ ਤੋਂ ਬਾਝ ਐਸ ਮਾਜਰੇ ਬੀਤੇ ਿ ੰ  ਅੱਜ ਤੀਆ ਨਦਿ ਹੋ ਨਗਆ 

ਹੈ ਪਰ ਸਾਡੇ ਨ ੱਚੋਂ ਕਈਆਂ ਤੀ ੀਆਂ ਿੇ ਭੀ ਸਾਿ ੰ  ਹੈਰਾਿ ਕਰ ਛੱਨਡਆ ਹੈ ਨਕ ਓਹ ਤੜਕੇ ਕਬਰ 

ਤ ੇਗਈਆਂ ਅਤੇ ਜਾਂ ਉਹ ਦੀ ਲੋਥ ਿਾ ਪਾਈ ਤਾਂ ਇਹ ਆਿਦੀਆਂ ਆਈਆਂ ਜੋ ਸਾਿ ੰ  ਦ ਤਾਂ ਦਾ 
ਦਰਸ਼ਣ ਭੀ ਹੋਇਆ ਨਜਿਹ ਾਂ ਆਨਿਆ ਭਈ ਉਹ ਜੀਉਂਦਾ ਹੈ! ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਨਦਆਂ ਨ ੱਚੋਂ ਕਈਕ ੁ

ਕਬਰ ਉੱਤੇ ਗਏ ਅਰ ਨਜਹੋ ਨਜਹਾ ਤੀ ੀਆਂ ਿੇ ਨਕਹਾ ਸੀ ਨਤਹੋ ਨਜਹਾ ਪਾਇਆ ਪਰ ਉਸ ਿ ੰ  ਿਾ 
ਨਡਠਾ।  

ਤਾਂ ਉਸ ਿੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਕਹਾ, ਹੇ ਬੇਸਮਝ ੋਅਰ ਿਬੀਆਂ ਨਦਆਂ ਸਾਨਰਆ ਬਚਿਾਂ ਉੱਤੇ ਪਰਤੀਤ 

ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਨਢੱਨਲਓ! ਕੀ ਮਸੀਹ ਿ ੰ  ਜ਼ਰ ਰੀ ਿਾ ਸੀ ਜੋ ਏਹ ਕਸ਼ਟ ਭੋਗ ਕੇ ਆਪਣ ੇਤੇਜ ਨ ੱਚ 

ਪਰ ੇਸ ਕਰੇ? ਅਤੇ ਮ ਸਾ ਅਰ ਸਭਿਾਂ ਿਬੀਆਂ ਤੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਕੇ ਉਸ ਿੇ ਓਹਿਾਂ ਿ ੰ  ਉਿਹ ਾਂ ਗੱਲਾਂ ਦਾ 
ਅਰਥ ਦੱਨਸਆ ਨਜਹੜੀਆਂ ਸਭਿਾਂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਨ ੱਚ ਉਹ ਦ ੇਹੱਕ ਨ ੱਚ ਨਲਿੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਿ ਉਹ 

ਨਪੰਡ ਿੇੜੇ ਆਇਆ ਨਜੱਥੇ ਜਾਂਦੇ ਸਿ ਅਰ ਉਸ ਿੇ ਅੱਗੇ  ਧਿ ਿ ੰ  ਕੀਤਾ ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਅਟਕਾ 
ਕੇ ਆਨਿਆ ਨਕ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਰਹੋ ਨਕਉਂ ਜੋ ਸੰਝ ਪੈ ਗਈ ਅਤੇ ਹੁਣ ਨਦਿ ਲਨਹ ਚੱਨਲਆ ਹੈ।  

ਅਰ ਉਹ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਸੰਗ ਨਟਕਣ ਿ ੰ  ਅੰਦਰ ਨਗਆ ਇਉਂ ਹੋਇਆ ਨਕ ਜਾਂ ਉਹ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਪਰਸ਼ਾਦ 

ਛੱਕਣ ਿ ੰ  ਬੈਠਾ ਤਾਂ ਉਸ ਿੇ ਰੋਟੀ ਲੈ ਕੇ ਬਰਕਤ ਨਦੱਤੀ ਅਤੇ ਤੋੜ ਕੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਿੜਾਈ ਤਦ ਉਿਹ ਾਂ 
ਦ ੇਿੇਤਰ ਿੁਲਹ ਗਏ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਉਸ ਿ ੰ  ਨਸਆਣ ਨਲਆ ਅਰ ਉਹ ਉਿਹ ਾਂ ਤੋਂ ਅਲੋਪ ਹੋ ਨਗਆ ਤਾਂ ਓਹ 

ਇੱਕ ਦ ਏ ਿ ੰ  ਆਿਣ ਲੱਗੇ ਭਈ ਜਾਂ ਉਹ ਰਾਹ ਨ ੱਚ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਗੱਲਾਂ ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਲਈ 

ਪੁਸਤਕਾਂ ਦਾ ਅਰਥ ਿੋਲਹਦਾ ਸੀ ਤਾਂ ਨਕ ਸਾਡਾ ਨਦਲ ਸਾਡੇ ਅੰਦਰ ਗਰਮ ਿਹੀਂ ਸੀ ਹੰੁਦਾ? 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣਾ ਨਧਆਿ ਨਪਛਲੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ’ਤ ੇ ਨਟਕਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਇਸ ਗੱਲ ’ਤ ੇ

ਕੇਂਦਨਰਤ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਨਿਸ  ਦ ੇਜੀ ਉੱਠਣ ਦਾ ਸਾਡੇ  ਰਤਮਾਿ ਅਤੇ ਭਨ ੱਿ ਦ ੇਲਈ ਕੀ ਅਰਥ 

ਹੈ, ਤਾਂ ਨਿਸ  ਸਦਮੇ  ਾਲੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਿ ੰ  ਲੈ ਕੇ ਸਾਡੇ ਮਿਾਂ ਿ ੰ  ਆਪਣੇ  ਚਿ ’ਤ ੇਕੇਂਦਨਰਤ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਿ ੰ  ਿ ੀਂ ਆਸ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਪਰਦਾਿ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਜੀਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਸ ਦਾ ਜੀ ਉੱਠਣਾ ਸਭ ਕੁਝ ਬਦਲ ਨਦੰਦਾ ਹੈ! 
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ਦ ਨਜਆਂ ਦ ੇਸਦਮੇ ਦੌਰਾਿ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਿਾ 

ਇਸ ਨਕਤਾਬ ਿ ੰ  ਪੜਹਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸਮਝ ਗਏ ਹੋ ੋਗੇ ਨਕ ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ 

ਸਦਮ ੇ ਾਲੀ ਘਟਿਾ( ਾਂ) ਿ ੰ  ਝੱਨਲਆ ਹੈ, ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਅਤੀਤ ਦ ੇਸਦਮੇ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਿਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂ ਉਸੇ 

ਨ ੱਚ ਅਟਕੇ ਹੋਏ ਿਹੀਂ ਹੋ। ਪਰ ਮੈਿ ੰ  ਿਕੀਿ ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਅਨਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਜੋ 

ਸਦਮ ੇਿਾਲ ਪੀੜਤ ਹਿ ਅਤੇ ਨਜਿਹ ਾਂ ਦੀ ਅਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਮੌਜ ਦਗੀ 
ਰਾਹੀਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਲਈ ਚੰਗਾਈ ਦਾ  ਸੀਲਾ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਭਾ ੇਂ ਅਸੀਂ ਲਾਇਸੰਸਸੁ਼ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ 

ਿਾ  ੀ ਹੋਈਏ, ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਚੰਗੇ ਦੋਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਮੈਂ ਇਹ ਨਕਤਾਬ 2022 ਨ ੱਚ ਨਲਿਣੀ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿ ੰ  ਬਹੁਤ  ਾਰ ਅਨਜਹੇ 

ਹਲਾਤਾਂ ਨ ੱਚ ਪਾਇਆ ਨਜੱਥੇ ਮੈਂ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਨ ਚਕਾਰ ਸੀ। ਉਿਹ ਾਂ ਹਲਾਤਾਂ ਨ ੱਚੋਂ 
ਇੱਕ, ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਮੈਂ ਪਨਹਲਾਂ ਦੱਨਸਆ, ਉਹ ਸੀ ਜਦੋਂ ਉਸੇ ਸਾਲ ਿਰ ਰੀ ਨ ੱਚ ਿ ਕਰੇਿ ਨ ੱਚ ਜੰਗ 

ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਗਈ। ਸਰ ਿਾਓ ਆਪਣੇ ਇਨਤਹਾਸ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਹੀ ਿ ਕਰੇਿ ਨ ੱਚ ਸਰਗਰਮ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਨਕ ਅਸੀਂ ਿੁੱ ਧ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਉੱਥੋਂ ਨਿਿੱਕਲਣ ਦ ੇਰਸਨਤਆਂ ਅਤੇ ਸੁਰੱਨਿਅਤ 

ਪਿਾਹਗਾਹਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰੱਨਿਆ ਸੀ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਜੰਗ ਕੇ ਲ ਇੱਕ ਸੰਭਾ ਿਾ ਿਾ ਰਨਹ ਕੇ ਹਕੀਕਤ 

ਬਣ ਗਈ ਤਾਂ ਸਭ ਕੁਝ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈਰਾਿ ਕਰਿ  ਾਲਾ ਸੀ। ਮੈਿ ੰ  ਿਾਦ ਹੈ, ਮੈਂ ਸੋਚ ਨਰਹਾ ਸੀ ਨਕ ਮੈਂ 
ਆਪਣ ੇਿ ਕਰੇਿੀ ਦੋਸਤਾਂ ਦ ੇਦਰਦ ਿ ੰ  ਘੱਟ ਕਰਿ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਜਾਂ ਕੀ ਕਨਹ ਸਕਦਾ 
ਹਾਂ। ਹਾਲਾਂਨਕ, ਸ਼ਬਦ ਅਕਸਰ ਿਾਕਾਫ਼ੀ ਅਤੇ ਿੋਿਲੇ ਜਾਪਦੇ ਸਿ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ, ਮੈਂ ਨਸੱਨਿਆ ਨਕ 

ਸਾਡੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਅਤੇ ਨਮੱਤਰਤਾ ਨਕਸੇ  ੀ ਸ਼ਬਦ ਿਾਲੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਸਾਡੇ 
ਸੰਸਥਾਪਕ ਦਾ ਪੱੁਤਰ ਅਤੇ ਮੈਂ ਜੰਗ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਿ ਕਰੇਿ ਗਏ ਤਾਂ ਅਸੀਂ  ੇਨਿਆ ਨਕ ਕੇ ਲ ਉਿਹ ਾਂ 
ਦ ੇਿਾਲ ਹੋਣਾ ਸਾਡੇ ਨਕਸੇ  ੀ ਸ਼ਬਦ ਿਾਲੋਂ ਨਕਤੇ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਸੰਦੇਸ਼ ਸੀ। 

ਇਸ ਿੇ ਮੈਿ ੰ  ਨਸਿਾਇਆ ਨਕ ਸਦਮ ੇਨ ੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅਸੀਂ ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਕੰਮ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਉਹ ਹੈ ਉੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਭਰੋਸਾ ਨਦ ਾਉਣਾ ਨਕ ਅਸੀਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ 

ਹਾਂ। ਹਮਦਰਦੀ ਅਤੇ ਮੌਜ ਦਗੀ ਸਦਮੇ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾਈ ਦ ੇਮਰਹਮ  ਾਂਗ 

ਹੈ। ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਦਰਦ ਨ ੱਚ ਕੇ ਲ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਬੈਠਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤ ਪ ਰਿ ਹੈ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਅੱਿ ਬ ਿਾਦ ਹੈ? ਉਸ ਿੇ ਸਦਮਾ ਪਹੰੁਚਾਉਣ  ਾਲਾ ਨਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਅਿੁਭ  ਿਹੀਂ, ਬਲਨਕ 

ਸਦਮ ੇ ਾਲੇ ਕਈ ਅਿੁਭ  ਝੱਲੇ। ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕ ੇਉਸ ਦਾ ਸਭ ਕੁਝ ਿੱੁਸ ਨਗਆ: ਉਸ ਦਾ 
ਕਾਰੋਬਾਰ, ਉਸ ਦ ੇਬੱਚ ੇਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਨਸਹਤ — ਸਭ ਕੁਝ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਨ ੱਚ ਹੀ ਦੁਿਦਾਈ ਤੌਰ ’ਤ ੇ

ਉਸ ਕੋਲੋਂ ਿੱੁਸ ਨਗਆ। 

ਜਦੋਂ ਅੱਿ ਬ ਦ ੇਦੋਸਤਾਂ ਿੇ ਉਸ ਦ ੇਦੁੱਿਾਂ ਬਾਰੇ ਸੁਨਣਆ ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ ਜਾ ਕੇ ਉਸ ਿ ੰ  ਨਮਲਣ ਦਾ 
ਿੈਸਲਾ ਕੀਤਾ। ਅਸੀਂ  ੇਿਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਜਦੋਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ ਉਸ ਿ ੰ   ੇਨਿਆ ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ ਉਸ ਿ ੰ  ਪਛਾਨਣਆ 

ਹੀ ਿਹੀਂ ਨਕਉਂਨਕ ਉਸ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਬਹੁਤ  ੱਡਾ ਸੀ। ਪਰ ਸਭ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਜੋ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ ਕੀਤਾ ਉਹ ਸਾਡੇ 
ਲਈ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ। ਅੱਿ ਬ 2:13 ਨ ੱਚ ਨਲਨਿਆ ਹੈ, ਓਹ ਸੱਤ ਨਦਿ ਅਤੇ ਸੱਤ ਰਾਤਾਂ ਧਰਤੀ 
ਉੱਤੇ ਉਹ ਦ ੇਿਾਲ ਬੈਠੇ ਰਹੇ, ਨਕਸੇ ਿੇ ਉਹ ਦੇ ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਾ ਕੀਤੀ ਨਕਉਂ ਜੋ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ  ੇਨਿਆ ਨਕ 

ਉਹ ਦੀ ਪੀੜ ਡਾਢੀ ਹੈ।  

ਹਾਲਾਂਨਕ, ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਤੱਕ ਮੌਿ ਰਨਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਿਹ ਾਂ ਿੇ ਿੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਨਕ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਬੋਲਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਨਕ ਅੱਿ ਬ ਉੱਤੇ ਇਹ ਕਸ਼ਟ 

ਨਕਉਂ ਆਇਆ ਸੀ। ਪੁਸਤਕ ਦ ੇਬਾਕੀ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਨਹੱਸੇ ਨ ੱਚ ਅਸੀਂ  ੇਿਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਸ਼ਬਦ 

ਅੱਿ ਬ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਸ ਦੇ ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  ਹੋਰ  ਧਾ ਨਦੰਦੇ ਹਿ। 

ਸਾਡੇ ਿਾਲ  ੀ ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਸਦਮ ੇਨ ੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ। 
ਕਈ  ਾਰ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਜਾਂ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਿਹੀਂ ਹੰੁਦੇ। ਅਕਸਰ, ਨਸਰਫ਼ 

ਸਾਡੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਸਭ ਤੋਂ  ੱਧ ਮਾਇਿੇ ਰੱਿਦੀ ਹੈ। 

ਮੇਰਾ ਮੰਿਣਾ ਹੈ ਨਕ ਇਹੀ ਉਹ ਗੱਲ ਹੈ ਨਜਸ ਿ ੰ  ਅਸੀਂ ਦੁੱ ਿ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨ ੱਚ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਬਾਰੇ ਗਲਤ 

ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਪੱੁਛਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਨਕੱਥੇ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਉਹ 

ਚੁੱ ਪ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਦੀ ਚੁੱ ਪ ਿ ੰ  ਉਸ ਦੀ ਗੈਰਹਾਜ਼ਰੀ ਦਾ ਸਬ ਤ ਮੰਿ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ। ਪਰ ਜੇਕਰ ਸਾਡੇ 
ਦੁੱ ਿ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨ ੱਚ ਉਸ ਦੀ ਚੁੱ ਪੀ ਹੀ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸਬ ਤ ਹੋ  ੇਨਕ ਉਹ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਹੈ, ਤਾਂ? ਜੇਕਰ 

ਉਸ ਦੀ ਚੁੱ ਪੀ ਹੀ ਅਸਲ ਨ ੱਚ ਉਸ ਦ ੇਸਾਡਾ ਸੱਚਾ ਨਮੱਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਿੀ ਹੋ ,ੇ ਤਾਂ? ਜੇਕਰ 
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ਉਸ ਦੀ ਚੁੱ ਪੀ ਇਹ ਨ ਿਾਉਂਦੀ ਹੋ ੇ ਨਕ ਉਹ ਸਾਡੇ ਦਰਦ ਨ ੱਚ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਬੈਠ ਕੇ ਸਾਡੇ ਦੁੱ ਿ ਿ ੰ  
ਮਨਹਸ ਸ ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ? 

ਮੱੁਕਦੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਨਕ ਜਦੋਂ ਦ ਸਰੇ ਉਦਾਸ, ਸਦਮੇ ਨ ੱਚ, ਜਾਂ ਸੋਗ ਨ ੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਸਾਡੀ 
ਮੌਜ ਦਗੀ ਦਾ ਸਾਡੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਾਲੋਂ  ੱਧ ਅਰਥ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਨਸਰਫ਼ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਕੋਲ ਹੋਣ 

ਦੁਆਰਾ ਉਿਹ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਦਲਾਸਾ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਭਾ ੇਂ ਸਾਡੇ ਸ਼ਬਦ ਕਾਫ਼ੀ ਿਾ  ੀ ਹੋਣ। 

ਨਸੱਟਾ 

ਸਦਮਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਨਦਮਾਗ ਦਾ ਸਾਿ ੰ  ਇਹ ਚੇਤਾ ਿੀ ਦੇਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਨਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਅਤੀਤ ਦ ੇਅਿੁਭ ਾਂ ਅਤੇ ਘਟਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸ ੀਕਾਰ ਿਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਪਨ ੱਤਰ ਆਤਮਾ, 
ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਦ ੇ ਚਿ, ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਨਮੱਤਰਾਂ, ਪਾਦਰੀ ਜਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਿਾਲ ਅਤੇ ਉੱਪਰ 

ਦੱਸੇ ਗਏ ਅਨਭਆਸਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਾਲ, ਅਸੀਂ ਸਦਮ ੇ ਾਲੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ 
ਸ ੀਕਾਰ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਜੀ ਿ ਨ ੱਚ ਚੰਗਾਈ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। 

ਇਸ ਦ ੇਲਈ ਸਮੇਂ, ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਨਹੰਮਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਨ ਸ਼ ਾਸ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਨਕ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ ਸਾਡੇ ਿਾਲ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਟੁੱ ਟੇਪਣ, ਦੁੱ ਿ ਅਤੇ ਦਰਦ ਿ ੰ  ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਉਹ ਸਾਿ ੰ  ਬਲ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਪਰਾਣੀ ਹਾਂ, ਪਰ ਅਸੀਂ ਇੱਕ ਤਰਸ ਾਿ ਪਰਮੇਸ਼ੁਰ 

ਦੀ ਉਪਾਸਿਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ  ਫ਼ਾਦਾਰ ਮੁਕਤੀਦਾਤੇ ਦੀ ਸੇ ਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ! ਉਸ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ 

ਸਾਿ ੰ  ਦੋਸ਼ੀ ਠਨਹਰਾਉਣਾ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਸਾਡੇ ਨਦਲਾਂ ਿ ੰ  ਚੰਗਾ ਕਰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਂ ਆਤਮਾ ਾਂ 
ਨ ੱਚ ਆਸ ਿ ੰ  ਜਗਾਉਣਾ ਹੈ। ਸਾਿ ੰ  ਭਰੋਸਾ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਸਾਡੇ ਪੱਿ ਨ ੱਚ ਹੈ, ਸਾਡੇ ਨਿਲਾਫ਼ ਿਹੀਂ! 
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ਅਨਧਐਿ ਅਤੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰਿ ਲਈ ਸਵਾਲ 

• ਤੁਸੀਂ ਨਕਹੜੀਆਂ ਸਦਮ ੇਵਾਲੀਆਂ ਘਟਿਾਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ? 

• ਉਹ ਸਦਮੇ ਵਾਲੀਆਂ ਘਟਿਾਵਾਂ ਅੱਜ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਨਕਵੇਂ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦੀਆਂ 

ਹਿ ਜਾਂ ਿਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀਆਂ? 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਤੀ ਪਰਮੇਸੁਰ ਦੇ ਨਹਰਦ ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਸ ਦੇ 

ਵਾਅਨਦਆਂ ਉੱਤ ੇਨਵਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਚਿ ਨਵੱਚੋਂ ਨਕਹੜੀ ਆਇਤ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ ਿ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਛ ਹ ਲੈਂਦੀ ਹੈ? 

• ਨਯਸ  ਦੇ ਜੀਵਿ ਉੱਤ ੇਨਚੰਤਿ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਨਸੱਨਖਆ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇ

ਉਸ ਦੇ ਸਲੀਬ ਉੱਤ ੇਚੜਹਾਏ ਜਾਣ/ਜੀ ਉੱਠਣ ਅਤ ੇਸਦਮ ੇਨਵਚਕਾਰ ਜੋ 
ਸੰਬੰਧ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਬਾਰੇ? 

• ਤੁਹਾਿ ੰ  ਨਕਹੜ ੇਅੰਦਰ ਿੀ ਨਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਿਾਵਾਂ, ਧਾਰਿਾਵਾਂ, ਕਹਾਣੀਆਂ, 

ਜਾਂ ਨਬਰਤਾਂਤਾਂ ਿ ੰ  ਪਛਾਣਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਜਸ ਿਾਲ ਤਸੁੀਂ 
ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕ,ੋ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਸਕ,ੋ ਦੁਬਾਰਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਸਕ ੋਜਾਂ 
ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਿਜ਼ਰੀਏ ਤੋਂ ਵਖੇ ਸਕੋ? 

• ਨਕਹੜੀਆਂ ਗਤੀਨਵਧੀਆਂ ਿੇ ਤਹੁਾਿ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ ਅਤ ੇਜੀਵਿ ਨਵੱਚ 

ਕੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਚੰਗਾਈ ਹਾਸਲ ਕਰਿ, ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਿ ਜਾਂ ਦਬੁਾਰਾ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਿ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ? 

• ਤੁਸੀਂ ਇਹਿਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਨਕਹੜੀ ਗਤੀਨਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਕੇ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ? 


