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ਫੋਰਵਰਡ 
  

     ਹਰੇਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਕੋਲ ਅਣਵਰਤੀ ਸੁਸਤ ਊਰਜਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਭੌਰਤਕ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦਆੁਰਾ ਚਲਦੀ ਹੈ। 

ਰਮਸਟਰ ਰਰਿੱਕੀ ਰਸੁੰਘ ਦਾ ਜੀਵਨ ਇਸ ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੂਰੀ ਦਨੁੀਆ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਹਾਨ ਪ੍ਰਰੇਨਾ 

ਸਰੋਤ ਹੈ। ਉਸਦੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀਆ਼ਾਂ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਮਹਾਨ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸਰਗਰਮ ਕਰਨ, ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਹਨ। ਉਸਨੇ 50 ਰਾਜਾ਼ਾਂ 

ਰਵਿੱਚ 50 ਮੈਰਾਥਨ ਦੌੜਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਰਹਮਾਰਲਆ ਰਵਿੱਚ 5 ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਯਾਤਰਾਵਾ਼ਾਂ ਕਰਕੇ ਮਾਊ਼ਾਂਟ 

ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਚੋਟੀ 'ਤੇ ਸਫਲਤਾਪ੍ੂਰਵਕ ਚੜਹਾਈ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਸਮਾਨਤਾ ਕਾਰੋਬਾਰੀ 

ਸੁੰਸਾਰ ਰਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਰਵਕਾਸ ਹਨ। ਉਸਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕਾਰਬੋਾਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਨੂੁੰ  ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਨਾਲ 

ਜੋੜਨ ਅਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਦੀ ਸੇਵਾ ਵਜੋਂ, ਇਹ ਅਸਾਧਾਰਣ ਰਕਤਾਬ ਰਲਖੀ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਰਤੋਂ 

ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਰਵਿੱਚ, ਪ੍ੈਸਾ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਚੀਜ਼ਾ਼ਾਂ, ਉਤਪ੍ਾਦਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ਼ਾਂ ਦਾ ਆਦਾਨ-

ਪ੍ਰਦਾਨ ਰਕਵੇਂ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਸੈਾ ਇਿੱਕ ਕਿੱਚੀ ਤਾਕਤਵਰ ਸਕਤੀ ਵੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕਸੇ ਦੇ ਰਦਮਾਗ/ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ 

ਚਲਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅਨੁਭਵ ਸੁੰਭਵ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ। ਇਿੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ 

ਮੇਰੇ ਕਰੀਅਰ ਰਵਿੱਚ, ਮੈਂ ਅਣਰਗਣਤ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੇਰਖਆ ਹੈ ਜੋ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵਧੀਆ ਸੁੰਭਵ ਸੁੰਤੁਲਨ ਰਲਆਉਣ ਦੇ ਯਗੋ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੋਏ ਹਨ। ਏ਼ਾਂਜਲ ਰਵੁੰਗ, ਐਲਐਲਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਰਦਮਾਗ/ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਲਈ ਰਧਆਨ, ਸੁੰਵਾਦ, 

ਪ੍ੇਸਕਾਰੀਆ਼ਾਂ ਆਰਦ ਵਰਗੀਆ਼ਾਂ ਸੇਵਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪ੍ੁਸਤਕ ਆਤਮ-ਮੁਹਾਰਤ, 

ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ, ਅਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਵਕਾਸ ਵਰਗੇ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਗੁਣਾ਼ਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ 

ਅਣਰਗਣਤ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ੀੜਤ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਿੱਤੀ ਮੁਿੱਦ/ੇਸਮਿੱਰਸਆਵਾ਼ਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਦੁਿੱਖ ਦਾ ਰਹਿੱਸਾ 

ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਪ੍ੁਸਤਕ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੇਸ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਸੁੰਕਲਪ੍ ਵਾਕਈ ਕਮਾਲ ਦਾ 

ਹੈ। ਜੇਕਰ ਜਨ-ਸਮੂਹ ਦਆੁਰਾ ਸੁੰਕਰਲਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਸੁੰਭਾਵੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਮਾਜ ਨੂੁੰ  ਅੁੰਦਰੋਂ 

ਬਾਹਰੋਂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸੁੰਘ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ੇਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਰ ਰਵਚਾਰ ਰਵਿੱਚ ਅਪ੍ਾਰ ਸਕਤੀ ਹੈ। ਇਸ ਸਕਤੀ 

ਦਾ ਜਾਰਗਰਤ ਕਰਨਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਕੇਂਦਰਰਤ ਹੋ ਕੇ ਪ੍ੇਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸੁੰਕਲਪ੍ਾ਼ਾਂ/ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ 

ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਉਪ੍ਯੋਗ ਦਆੁਰਾ ਸੁੰਭਵ ਹੈ। ਇਹ ਬਹਤੁ ਖੁਸੀ ਨਾਲ ਹੈ ਰਕ ਮੈਂ ਸਰੀ ਰਰਿੱਕੀ ਰਸੁੰਘ ਨੂੁੰ  ਅਤੇ ਖਾਸ 

ਤੌਰ 'ਤੇ, ਸਾਰ ੇਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਇਸ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਤਰਿੱਕੀ ਲਈ ਸੁਭ ਕਾਮਨਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦਾ 

ਹਾ਼ਾਂ। ਜੀਵਨ          ਚੇਤਨਾ ਰਕਰਪ੍ਾਲੂ, ਐਮ 
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ਮਾਨਤਾਵਾਾਂ 

 

     ਮੇਰੀ ਦਨੁੀਆ ਬਹਤੁ ਰਬਹਤਰ ਹੈ ਮੁਿੱਖ ਤਰੌ 'ਤ ੇਉਨਹਾ਼ਾਂ ਲੋਕਾ਼ਾਂ ਦਾ ਧੁੰਨਵਾਦ ਰਜਨਹਾ਼ਾਂ ਨੇ ਮੈਨੂੁੰ  ਸਲਾਹ ਦੇਣ 

ਲਈ ਆਪ੍ਣਾ ਕੀਮਤੀ ਸਮਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਰਮਹਨਤ ਰਦਿੱਤੀ ਹੈ। ਉਨਹਾ਼ਾਂ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਮੇਂ, ਰਗਆਨ, ਰਪ੍ਆਰ, ਸਨੇਹ 

ਦਾ ਤੋਹਫਾ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਸਾ਼ਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨੂੁੰ  ਦਰੂਜਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਰਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਪ੍ਰੂੇ ਕਰੀਅਰ ਦਰੌਾਨ ਮੈਨੂੁੰ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਲਾਹਕਾਰਾ਼ਾਂ ਦੀ ਬਖਰਸਸ ਹੋਈ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  

ਉਛਾਲਣ ਅਤੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਫਲਟਰਡ ਰਾਏ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੇਰਾ ਵਧੀਆ ਬੋਰਡ ਹਨ। ਹਾਲਾ਼ਾਂਰਕ ਹਰ ਉਸ 

ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਲੈਣਾ ਰਵਵਹਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਸੁੰਭਵ ਹਵੋੇਗਾ ਰਜਸਨੇ ਅਿੱਜ ਮੈਂ ਰਜਿੱਥੇ ਹਾ਼ਾਂ ਉਿੱਥੇ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣ 

ਰਵਿੱਚ ਮੇਰੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਕੁਝ ਨਾਮ ਮੇਰੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਉਿੱਭਰਦੇ ਹਨ। 

ਮੇਰੇ ਕਾਲਜ (ਪ੍ਰੀ-ਰਬਜ਼ਨਸ) ਦੇ ਰਦਨਾ਼ਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਮੇਰਾ ਪ੍ਰਹਲਾ ਅਤੇ ਇਕਲੌਤਾ ਬੌਸ ਮਨਬੀਰ (ਮਾਈਕ) ਰਸੁੰਘ 

ਜੋ ਮੇਰੀ ਰਜ਼ੁੰਦਗੀ ਰਵਚ ਵਿੱਡਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਰਣਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਮਾਈਕ ਨੇ ਮੈਨੂੁੰ  ਸਖ਼ਤ ਰਮਹਨਤ ਦੀ ਕੀਮਤ 

ਰਸਖਾਈ ਅਤੇ ਉਸਨੇ ਮੈਨੂੁੰ  ਸਲਾਹ ਰਦਿੱਤੀ ਅਤੇ ਮੈਨੂੁੰ  ਗੈਸੋਲੀਨ ਕਾਰੋਬਾਰ ਬਾਰੇ ਅਮਲੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਸਭ 

ਕੁਝ ਰਸਖਾਇਆ ਜੋ ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾ਼ਾਂ। 

 

     1992 ਰਵਿੱਚ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣਾ ਗੈਸੋਲੀਨ ਸਰਰਵਸ ਸਟੇਸਨ ਲੀਜ਼ 'ਤੇ ਰਲਆ ਸੀ, ਇਸ ਨਾਲ ਜੁਰੜਆ 

ਇਿੱਕ ਗੈਰੇਜ (J's ਟਾਇਰ) ਸੀ ਜੋ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਨੌਜਵਾਨ, ਜੋ ਸੋਲਟੋ ਦਆੁਰਾ ਚਲਾਇਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਸੀ। 

ਜੋਅ ਇਿੱਕ ਬਹਤੁ ਹੀ ਸੁਹਾਵਣਾ ਪ੍ਰ ਸਾ਼ਾਂਤ ਸਾਥੀ ਸੀ ਜੋ ਹਰ ਰਦਨ, ਸਾਰਾ ਰਦਨ ਕੁੰਮ 'ਤੇ ਰਬਤਾਉ ਼ਾਂਦਾ ਸੀ। ਉਸ 

ਸਮੇਂ, ਮੈਂ ਲਿੱਖਾ਼ਾਂ ਕਮਾਉਣ ਦਾ ਸੁਪ੍ਨਾ ਦੇਖ ਰਰਹਾ ਸੀ। ਰਸਰਫ ਸਮਿੱਰਸਆ ਇਹ ਸੀ ਰਕ ਮੇਰੀ ਕੁੰਮ ਦੀ ਨੈਰਤਕਤਾ 

ਆਲਸੀ ਸੀ ਅਤੇ ਰਕਸੇ ਤਰਹਾ਼ਾਂ, ਮੈਂ ਸੋਰਚਆ ਰਕ ਮੈਂ ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਸਖ਼ਤ ਰਮਹਨਤ ਅਤੇ ਲੁੰਬੇ ਘੁੰਟ ੇਕੁੰਮ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ 

ਪ੍ੈਸ ੇਕਮਾਉਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਰਦਮਾਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ਼ਾਂ। ਜੋਅ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕੁੰਮਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਦਾ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਮਾਡਲ ਕੀਤਾ ਰਕ ਸਖ਼ਤ ਰਮਹਨਤ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰਤਾ ਹਮੇਸਾ ਚੁੰਗੇ ਇਰਾਰਦਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਰਤਭਾ ਨੂੁੰ  ਮਾਤ 

ਦੇਵੇਗੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਪ੍ਰਰਤਭਾ ਸਖ਼ਤ ਰਮਹਨਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਜੋ ਸਮਾ਼ਾਂ ਮੈਂ ਜੋਅ ਦੇ ਕਾਰੋਬਾਰ ਨੂੁੰ  

ਚਲਾਉ਼ਾਂਦੇ ਹੋਏ ਰਬਤਾਇਆ ਉਸ ਨੇ ਬੋਰਰੁੰਗ ਅਤੇ ਦਹੁਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਗਰੁੰਟ ਕੁੰਮ ਦੇ ਮੁਿੱਲ ਲਈ ਮੇਰੀਆ਼ਾਂ ਅਿੱਖਾ਼ਾਂ 

ਖੋਲਹ  ਰਦਿੱਤੀਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਅਿੱਜ ਤਿੱਕ ਸੁੰਭਾਵਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਮੇਰ ੇਦਆੁਰਾ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਨਵੇਸ ਹੈ। 

 

     ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਸਮਾ਼ਾਂ ਵਧਦਾ ਰਗਆ, ਮੈਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ ਲੇਖਾਕਾਰ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ ਅਤੇ ਸਾਹ ਅਤੇ ਐਸੋਸੀਏਟਸ ਦੇ 

ਸੀਪ੍ੀਏ ਸਰੀ ਕੌਰਸਕ ਸਾਹ ਨੂੁੰ  ਕਾਲ ਕੀਤੀ। ਮੈਂ ਉਸਨੂੁੰ  ਦਿੱਰਸਆ ਰਕ ਮੈਂ ਇਿੱਕ ਗੈਸ ਸਟੇਸਨ 'ਤੇ ਖੁਿੱਲਹੇ  ਤੋਂ ਬੁੰਦ 

ਤਿੱਕ ਕੁੰਮ ਕਰਦਾ ਸੀ, ਇਸਲਈ ਮੈਂ ਆਮ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਉਸਦ ੇਦਫਤਰ ਰਵਿੱਚ ਉਸਨੂੁੰ  ਰਮਲਣ ਰਵਿੱਚ 



 

24 
 

ਅਸਮਰਿੱਥ ਸੀ। ਉਹ ਮੇਰਾ ਲੇਖਾ-ਜੋਖਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਸੈ ਸਟੇਸਨ 'ਤੇ ਉਤਰੇਗਾ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਗਾਹਕਾ਼ਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ 

ਕਰਨ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਮਰੇੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੇਗਾ। ਰਕੁੰਨੇ ਅਕਾਊ਼ਾਂਟੈਂਟ ਆਪ੍ਣਾ ਕੀਮਤੀ ਰਬਲ ਕਰਨ ਯਗੋ ਸਮਾ਼ਾਂ 

ਲੈ ਕੇ ਹੇਠਾ਼ਾਂ ਆਉਣ ਅਤੇ ਰਕਸੇ ਨੌਜਵਾਨ ਨਾਲ ਰਮਲਣ ਅਤੇ ਉਨਹਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਮੁਫਤ ਰਵਚ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਲਈ 

ਸਰਹਮਤ ਹੋਣਗੇ? ਪ੍ੈਸ ੇ(ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਿੱਮ) ਅਤੇ ਰਨਵੇਸਾ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਜੋ ਵੀ ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ ਹਾ਼ਾਂ, ਮੈਂ ਸਰੀ ਸਾਹ ਤੋਂ ਰਸਿੱਰਖਆ 

ਹੈ। ਉਸਨੇ, ਸਾਲਾ਼ਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣਾ ਸਮਾ਼ਾਂ, ਰਗਆਨ, ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ, ਰਵਰਭੁੰਨ 

ਮਾਮਰਲਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਜੀਵਨ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਣੀ ਨੈਰਤਕਤਾ ਅਤੇ ਰਵਚਾਰ ਸਾ਼ਾਂਝੇ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਉਸ ਲਈ ਮੈਂ ਉਸ ਦਾ 

ਸਦਾ ਲਈ ਧੁੰਨਵਾਦੀ ਰਹਾ਼ਾਂਗਾ। 

     

 ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਰਕਤਾਬ ਕੋਚ ਦਾ ਵੀ ਰਦਲੋਂ  ਧੁੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾ਼ਾਂਗਾ ਜੋ ਰਨਿੱ ਜੀ ਕਾਰਨਾ਼ਾਂ ਕਰਕੇ ਅਰਗਆਤ 

ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੁੁੰਦ ੇਹਨ। ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਤੋਂ 

ਰਬਨਾ਼ਾਂ, ਇਹ ਰਕਤਾਬ ਉਹ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀ ਜੋ ਅਿੱਜ ਹੈ। 

 

     ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ, ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਪ੍ਤਨੀ ਮਨਜੀਤ ਕੌਰ ਦਾ ਧੁੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾ਼ਾਂਗਾ। 

ਉਸ ਦੇ ਅਣਮੁਿੱਲੇ ਸਰਹਯਗੋ ਤੋਂ ਰਬਨਾ਼ਾਂ, ਇਹ ਰਕਤਾਬ ਇਕ ਸੁਪ੍ਨਾ ਹੀ ਰਰਹ ਜਾ਼ਾਂਦੀ। ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਪ੍ਣੀ 

ਰਜ਼ੁੰਦਗੀ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰ ਹਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਮੌਕੇ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਮੇਰੇ ਅਤੇ ਬਿੱਰਚਆ਼ਾਂ 

ਲਈ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਸਾਨਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾ਼ਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੁੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹਾ਼ਾਂਗਾ। ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਰਪ੍ਆਰ 

ਕਰਦਾ ਹਾ਼ਾਂ. 

 

-- ਰਰਿੱਕੀ ਰਸੁੰਘ 
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ਪਰਸਤਾਵਨਾ 

 

     ਜੀ ਆਇਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ ! ਅਸੀ ਼ਾਂ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਯਾਤਰਾ ਸੁਰ ੂਕਰਨ 

ਜਾ ਰਹੇ ਹਾ਼ਾਂ। ਸਾਰਾ ਸੁੰਸਾਰ ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਦਆੁਲੇ ਘੁੁੰਮਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੇਖਕ ਕਈ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਦੇ ਰਵਚਾਰ ਪ੍ੇਸ ਕਰਨ ਦਾ 

ਇਰਾਦਾ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਗੂੁੰਜਦ ੇਹਨ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ ਸਮੁਿੱਚੀ 

ਸਰਥਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀਆ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਪ੍ੁਸਤਕ ਰਵਚ ਰਵਚਾਰੇ ਗਏ ਰਵਚਾਰ ਸਾਰ ੇ

ਆਪ੍ਸ ਰਵਚ ਜੁੜ ੇਹਏੋ ਹਨ, ਆਪ੍ਸ ਰਵਚ ਜੁੜ ੇਹਏੋ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪ੍ਸ ਰਵਚ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, 

ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਿੱਦਾ ਰਦਿੱਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਜਾ਼ਾਂ ਤਾ਼ਾਂ ਇਸ ਰਕਤਾਬ ਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ ਯੋਜਨਾਬਿੱਧ ਪ੍ੜਹਣ (ਅਰਥਾਤ, ਸੁਰ ੂ

ਤੋਂ ਅੁੰਤ ਤਿੱਕ) ਜਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਰਕਤਾਬ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੜਹਨਾ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਅਤੇ ਖੁਿੱਲਹ  ਕੇ ਘੁੁੰਮਣ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਅਤ ੇ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸੁੰਕਲਪ੍ਾ਼ਾਂ ਦੀ ਆਪ੍ਸੀ ਤਾਲਮੇਲ 'ਤੇ ਜੋ਼ਰ ਰਦਿੱਤਾ ਰਗਆ ਹ।ੈ  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ਇਿੱਥੇ ਿੇਿਲ ਇਿੱਿ ਊਰਜ਼ਾ ਹ ੈਜੋ ਅਣਵਗਣਤ ਰੂਿ ਲੈਂਦੀ ਹੈ। ਵਿਿੱਤੀ ਸਿਤੀ 

ਮਨੁਿੱ ਖ ਦੀ ਮੁਿੱਢਲੀ ਊਰਜ਼ਾ ਹ ੈਜੋ ਅੂੰਦਰੋਂ ਬ਼ਾਹਰੋਂ ਜ਼ਾਗਦੀ ਹੈ। 
 

-- ਵਰਿੱਿੀ ਵਸੂੰਘ 
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 ਨਨਿੱਜੀ ਪਰਤੀਨਬਿੰਬ # 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਮੇਰੀ ਵਿਿੱਤੀ ਵ ੂੰਦਗੀ ਬ਼ਾਰੇ 

ਵਿਹੜੀਆਂ ਸਿੱਚ਼ਾਈਆ ਂ

ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਜੋ ਵਸਰਫ਼ ਮੈਂ 

ਜ਼ਾਣਦ਼ਾ ਹ਼ਂਾ? 

ਬੈਠਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗਹ਼ਾ ਲਿੱਭੋ. 

ਹੇਠ਼ਾਂ ਵਦਿੱਤੇ ਸਿ਼ਾਲ ਨੂੂੰ  ਿੜਹੋ। 

ਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਿਰਸਨ ਦੀ ਿਲਿਨ਼ਾ ਿਰੋ। 

ਸਬਦ਼ਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਿਣ ੇਮਨ ਅਤੇ ਵਹਰਦ ੇਵਿਚ ਫੜੀ ਰਿੱਖੋ। 

ਵਿਆਨ ਵਦਓ ਵਿ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰਿੇ ਿੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

$ $ $ $ $ 
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 ਨਨਿੱਜੀ ਪਰਤੀਨਬਿੰਬ # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਬੈਠਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗਹ਼ਾ ਲਿੱਭੋ. 

ਹੇਠ਼ਾਂ ਵਦਿੱਤੇ ਸਿ਼ਾਲ ਨੂੂੰ  ਿੜਹੋ। 

ਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਿਰਸਨ ਦੀ ਿਲਿਨ਼ਾ ਿਰੋ। 

ਸਬਦ਼ਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਿਣ ੇਮਨ ਅਤੇ ਵਹਰਦ ੇਵਿਚ ਫੜੀ ਰਿੱਖੋ। 

ਵਿਆਨ ਵਦਓ ਵਿ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰਿੇ ਿੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹੋ। 

ਮੇਰੀ ਰਚਨ਼ਾਤਮਿ 

ਊਰਜ਼ਾ ਦ਼ਾ ਸਰੋਤ ਿੀ 

ਹੈ? 

$ $ $ $ $ 
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ਨਨਿੱਜੀ ਪਰਤੀਨਬਿੰਬ # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਬੈਠਣ ਲਈ ਇਿੱਿ ਸ਼ਾਤਂ ਜਗਹ਼ਾ ਲਿੱਭੋ. 

ਹੇਠ਼ਾਂ ਵਦਿੱਤੇ ਸਿ਼ਾਲ ਨੂੂੰ  ਿੜਹੋ। 

ਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰੋ ਅਤੇ ਿਰਸਨ ਦੀ ਿਲਿਨ਼ਾ ਿਰੋ। 

ਸਬਦ਼ਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਿਣ ੇਮਨ ਅਤੇ ਵਹਰਦ ੇਵਿਚ ਫੜੀ ਰਿੱਖੋ। 

ਵਿਆਨ ਵਦਓ ਵਿ ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੀਆਂ ਅਿੱਖ਼ਾਂ ਬੂੰਦ ਿਰਿੇ ਿੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਮੇਰੇ ਿੈਸੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਿਿੱਥੇ 

ਅਤੇ ਵਿਿੇਂ ਿੀਤੀ ਜ਼ਾ ਰਹੀ 

ਹੈ? 

$ $ $ $ $ 
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ਵਿਚ਼ਾਰ ਮ਼ਾਨਵਸਿ ਊਰਜ਼ਾ ਹਨ; ਇਹ ਮੁਦਰ਼ਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹ਼ਾਨੂੂੰ  

ਆਿਰਵਸਤ ਿਰਨ਼ਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਚ਼ਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ. ਉਹਨ਼ਾ ਂਵਿਚ਼ਾਰ਼ਾ ਂ'ਤੇ 

ਿੈਸ਼ਾ ਖਰਚ ਿਰਨ਼ਾ ਬੂੰਦ ਿਰਨ਼ਾ ਵਸਿੱਖੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਨਹੀ ਂਚ਼ਾਹੁੂੰਦ.ੇ 

 

ਿੇਨ ਡ਼ਾਇਰ 
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ਮਨ ਦੀ ਅਿਸਥ਼ਾ ਜ ੋਮਨੁਿੱ ਖ ਨੂੂੰ  ਅਵਜਹ ੇਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦ ੇਯਗੋ 

ਬਣ਼ਾਉਦਂੀ ਹੈ ... ਉਹੀ ਹੈ ਜ ੋਵਿਸ ੇਿ਼ਾਰਵਮਿ ਉਿ਼ਾਸਿ ਜ਼ਾ ਂਿਰੇਮੀ ਦੀ 

ਹੈ; ਹਰ ਰੋ  ਦ ੇਯਤਨ ਵਿਸ ੇਜ਼ਾਣਬੁਿੱਝ ਿ ੇਜ਼ਾ ਂਿਰਗੋਰ਼ਾਮ ਤੋਂ ਨਹੀ ਂਹੁੂੰਦੇ, 

ਬਲਵਿ ਵਸਿੱਿ ੇਵਦਲ ਤੋਂ ਆਉਦਂੇ ਹਨ। 
 

ਐਲਬਰਟ ਆਇਨਸਟ਼ਾਈਨ 
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ਦੌਲਤ ਜੀਿਨ ਦ਼ਾ ਿੂਰ਼ਾ ਅਨੁਭਿ ਿਰਨ ਦੀ ਯਗੋਤ਼ਾ ਹੈ। 

ਹੈਨਰੀ ਡੇਵਿਡ ਥੋਰੋ 
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ਅਵਿਆਇ 1  

 

ਜ਼ਾਣ-ਿਛ਼ਾਣ  
 
 

ਯ਼ਾਤਰ਼ਾ ਸੁਰੂ ਹਣੋ ਵਦਓ! 

 
ਗੈਰ-ਅਮੀਰ ਆਿਣ਼ਾ ਿੈਸ਼ਾ ਖਰਚ ਿਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਬਵਚਆ ਹੈ ਉਸਨੂੂੰ  ਬਚ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਅਮੀਰ ਆਿਣ਼ਾ 

ਿੈਸ਼ਾ ਬਚ਼ਾਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਬਚਦ਼ਾ ਹੈ ਖਰਚਦੇ ਹਨ। ਇਿੱਿ ਗਰੀਬੀ ਦ਼ਾ ਫਲਸਫ਼ਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਦਜੂ਼ਾ ਅਮੀਰੀ ਦ਼ਾ 

ਫਲਸਫ਼ਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿੇਿਲ ਇਿੱਿ ਹੀ ਤੁਹ਼ਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰੇਗ਼ਾ।
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ਵਿਟ਼ਾਵਮਨ ਐਮ - ਿੋਰ ਐਨਰਜੀ - 12 ਮ਼ਾਿ - 

ਅਤੇ ਿੇਂਦਰੀ ਥੀਮੈਵਟਿ ਸੂੰਿਲਿ 
 

     ਜੀਵਨ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਜੀਵਨਸਕਤੀ 

ਅਤੇ ਤਰਿੱਕੀ ਨੂੁੰ  ਉਤੇਰਜਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਜਦੋਂ ਲੇਖਕ ਸਾਡੀ ਸਾਨਦਾਰ ਧਰਤੀ 'ਤੇ ਰਰਹਾ ਹੈ, 

ਰਵਰਭੁੰਨ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਰਵਰਭੁੰਨ ਜੀਵਨ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹਇੋਆ ਹੈ। ਇਸ 

ਰਵਰਭੁੰਨਤਾ ਲਈ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰਸੁੰਸਾ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ ਦੇ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੇ ਰਪ੍ਛੋਕੜ, ਇਰਾਦੇ, 

ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਲੋਕ, ਲਗਭਗ ਰਵਆਪ੍ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਹੇਠ ਰਲਖੀਆ਼ਾਂ ਚੀਜ਼ਾ਼ਾਂ ਚਾਹੁੁੰਦੇ ਹਨ: 

ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਵਧੀ ਹੋਈ ਮਾਤਰਾ, ਵਧੀਆ ਰਸਹਤ, ਚੁੰਗੇ ਰਰਸਤੇ, ਅਤੇ ਸਵ-ੈਸੁਧਾਰ ਦੇ ਕੁਝ ਰਪੂ੍। ਹਾਲਾ਼ਾਂਰਕ 

ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਕਈ ਰਦਸਾਵਾ਼ਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਰੀਰਕ ਰਸਹਤ, ਆਰਰਥਕ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ, ਆਰਦ) ਰਵਿੱਚ ਉਿੱਪ੍ਰ 

ਜਾਣਾ ਚਾਹੁੁੰਦ ੇਹਨ, ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਜਾਣਦੇ ਰਕ ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਸਾਨਦਾਰ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਕਰਨਾ ਹੈ। ਅਫਸੋਸ ਦੀ ਗਿੱਲ ਹੈ ਰਕ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਰਕੇੁ ਹੋਏ 

ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਘੁੁੰਮਦ ੇਹੋਏ ਫਸ ਜਾ਼ਾਂਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੇਂਦਰਰਤ ਚਿੱਕਰ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ 

ਨੂੁੰ  ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱਗੇ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਚਿੱਕਰਵਾਤੀ ਅਤੇ ਦਹੁਰਾਉਣ 

ਵਾਲੇ ਸੁਭਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜੋ ਖੜੋਤ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਵਕਾਸ ਨੂੁੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਰਕਤਾਬ ਨੂੁੰ  

ਰਲਖਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮੁਿੱਖ ਇਰਾਦਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਤਜ਼ਰਰਬਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਖੋਜਾ਼ਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਮੁਿੱਲਾ਼ਾਂ, ਰਵਸਵਾਸਾ਼ਾਂ ਅਤੇ 

ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਾ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸਾਧਾਰਣ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਜਾਰਗਰਤੀ ਦੀ 

ਸਹਲੂਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਾਨਦਾਰ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦ ੇਹਨ। ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਦੇ-

ਕਦਾਈ ਼ਾਂ, ਅਸਲ ਰਨਿੱ ਜੀ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਲਈ ਰਪ੍ਿੱਛੇ ਹਟਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਕਈਆ਼ਾਂ ਦਾ ਮੁੰਨਣਾ ਹੈ ਰਕ ਉਿੱਚ 

ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਲਈ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ/ਗਤੀਰਵਧੀ ਤੋਂ ਦਜੂੇ ਰਵਿੱਚ ਉਛਾਲਣ ਲਈ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮਾ਼ਾਂ ਬਹਤੁ 

ਰਜ਼ਆਦਾ "ਚਾਰਜ ਅਿੱਪ੍" ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚਣੁਨ ਲਈ ਰਕ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਰਕਿੱਥੇ 

ਰਿੱਖਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਲਾਹੇਵੁੰਦ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਰਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ, ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ। ਅਰਜਹ ੇਸੁਚੇਤ ਰਚੁੰਤਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਰਕਸ ੇਨੂੁੰ  ਸਪ੍ਿੱਸਟਤਾ ਅਤੇ ਬੁਿੱਧੀ ਰਮਲਦੀ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸੇ ਦੇ ਮੌਜੂਦਾ 

ਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਕਹੜੀਆ਼ਾਂ "ਲੜਾਈਆ਼ਾਂ" ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਰਸਿੱਟ ੇ ਵਜੋਂ, ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ 

ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ ਆਪ੍ਣੀਆ਼ਾਂ ਆਮ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਤੋਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ "ਅਨਪ੍ਲਿੱਗ" ਕਰਨਾ ਅਤੇ 

ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਲਈ ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਰਪ੍ਿੱਛੇ ਜਾਣਾ (ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਮਾ਼ਾਂ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆ਼ਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਤੋਂ)।   

     ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਕ, ਲੇਖਕ ਪ੍ੈਸੇ ਬਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭਾਵੁਕ ਹੈ। ਪ੍ੈਸਾ ਕਮਾਉਣਾ ਸਾਨਦਾਰ 

ਯੋਜਨਾਬੁੰਦੀ, ਮੌਜੂਦਾ ਮਾਰਕੀਟ ਰਝੁਾਨਾ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗੂੁੰਜ, ਅਤੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਜਾਰਗਰਤੀ ਦਾ ਸੁੰਕੇਤ ਹੈ। 
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ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਰਕ ਪ੍ੈਸ ੇਦਾ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਨੂੁੰ ਨ ਬਨਾਮ ਰਧਆਨ 

ਨਾਲ ਕਾਰਵਾਈ ਦੇ ਕਦਮਾ਼ਾਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਜੋ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਰਨਿੱ ਜੀ ਲਾਭ ਅਤ ੇਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਹੁੁੰਦ ੇ

ਹਨ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਪ੍ਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਰਕ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ 'ਤੇ ਰਧਆਨ 

ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨਾ ਉਦੋਂ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਪ੍ਿੱਛੇ ਹਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਜੀਵਨ ਦੇ 

ਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ ਦਾ ਰਬਹਤਰ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਚੁੰਤਾ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਰਬਲਟ-

ਅਿੱਪ੍ ਤਣਾਅ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਾਰ-ਵਾਰ ਯੋਜਨਾਬਿੱਧ ਰਵਰਭੁੰਨਤਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੁੜ-ਸੁੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੇ 

ਕਾਰਨ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਡਾਇਵਰਸਨ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ, ਇਹ ਲੁੰਬੀ 

ਦਰੂੀ ਨੂੁੰ  ਦੌੜ ਕੇ ਅਤੇ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਹਰੋ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਵੇਸ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਦੌੜਨ ਦੀ ਸੁੁੰਦਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰੂੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ 

ਲੀਨ ਹ ੋਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਪ੍ਹਾੜਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣਾ (ਸਮੇਤ ਮਾਊ਼ਾਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਚੋਟੀ ਤਿੱਕ 

ਚੜਹਨਾ), ਇਿੱਕ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਬਚਾਅ ਮੋਡ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬੇਅੁੰਤ ਮੁਿੱਢਲੀ (ਕੋਰ) ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸਰਗਰਮ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ ਗਈ, ਕਈ ਵਾਰ, ਇਸ ਤਿੱਥ ਬਾਰ ੇਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਜਾਗਰਕੂਤਾ 

ਰਲਆਉਣ ਲਈ ਰਕ ਅਸੀ ਼ਾਂ ਇਿੱਕ ਰਵਸੇਸ ਅਰਧਕਾਰ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਸੁੰਸਾਰ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹੁੰਦ ੇਹਾ਼ਾਂ, ਰਜਿੱਥੇ ਰਸਕਾਰੀਆ਼ਾਂ ਅਤੇ 

ਕਠੋਰ ਵਾਤਾਵਰਣਾ਼ਾਂ ਵਰਗ ੇਤਤਕਾਲੀ ਖ਼ਤਰਰਆ਼ਾਂ ਦਾ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਨੁਭਵ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਨੂੁੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕਮੀ ਬਾਰੇ ਰਚੁੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਰਕ 911 

ਕੁਝ ਰਮੁੰਟਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰਿੱਖਦੇ ਹਏੋ। ਅਰਜਹੇ ਬਹਤੁ 

ਸਾਰੇ ਆਰਾਮ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਮਾਰਜਕ ਪ੍ਰਣਾਲੀਆ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੁੰਨੇ 

ਜਾ਼ਾਂਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀਆ਼ਾਂ ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਰਕ ਸਾਡੇ ਰਵਿੱਚੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਇਹਨਾ਼ਾਂ 

ਰਵਸੇਸ ਅਰਧਕਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਲੇਖਕ ਨੇ ਉਸ ਸੁਰਿੱਰਖਅਤ ਬੁਲਬੁਲੇ ਰਵਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਲਣ 

ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਹੈ ਰਜਸ ਰਵਿੱਚ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਰਰਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸੁਰਿੱਰਖਆਤਮਕ ਬੁਲਬੁਲੇ ਰਵਿੱਚ 

ਰਰਹ ਕੇ, ਲੇਖਕ ਨੇ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਲਈ, ਰਸਿੱਧ ੇਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ, 

ਅਰਜਹ ੇਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ/ਵਾਤਾਵਰਣਾ਼ਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਚਣੁੌਤੀ ਰਦਿੱਤੀ ਹੈ ਜੋ ਸੁਰਿੱਰਖਅਤ ਬੁਲਬੁਲੇ ਦੇ 

ਅੁੰਦਰ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹਨ। ਲੇਖਕ ਨੇ ਡਰ ਨੂੁੰ  ਦਰੂ ਕਰਨ, ਰਚੁੰਤਾ ਤੋਂ ਪ੍ਰੇ, ਅਤੇ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੇ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ, ਰਵਲਿੱਖਣ 

ਵਾਤਾਵਰਣਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਦੌੜ ਕੇ ਬਚਾਅ/ਮੁਢਲੀ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀ ਵਿੱਲ ਵਾਪ੍ਸ ਪ੍ਰਤਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਸਰਵਾਈਵਲ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਕਈ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਹਾਰਮੋਨਸ ਨੂੁੰ  ਜਾਰੀ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ 

ਰਕ ਐਡਰੇਨਾਲੀਨ ਜੋ ਹੋਰ ਸਰਗਰਮ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਅਿੱਗੇ ਵਧਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ 'ਤੇ, ਸਾਰੀ 

ਹਕੀਕਤ ਨਾਲ ਏਕਤਾ ਦੇ ਡੂੁੰਘੇ ਅਨੁਭਵ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, 

ਤਾ਼ਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਨੂੁੰ  ਯਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਰਵਅਕਤੀ ਰਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਦੁਿੱਖ ਅਤੇ ਦੁਿੱਖ ਦਾ 

ਅਨੁਭਵ ਵੀ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਦਰਦ/ਦੁਿੱਖ ਤੋਂ ਪ੍ਾਰ ਹੋਣਾ ਉਸ ਦੀ ਤੁਰੁੰਤ ਤਰਜੀਹ ਬਣ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਹਰੋ 
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ਲੋਕਾ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸੋਚਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਉਹ ਰਜਹੜ ੇਮਾਊ਼ਾਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਰਸਖਰ 'ਤੇ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣ ਵਰਗੀਆ਼ਾਂ 

ਮਹਾਨ ਉਚਾਈਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਮਾਨ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ. ਦਸੂਰਰਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਹਮਦਰਦੀ 

ਅਤੇ ਅੁੰਤਰ-ਸੁੰਬੁੰਧਤਾ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਸਰਗਰਮੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਸਿੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਜਾਤੀ ਦੀ ਏਕਤਾ ਨੂੁੰ  

ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਅਰਜਹੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਜਾ਼ਾਂਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

     

ਿੈਸ਼ਾ ਿੀ ਹੈ? 
 

ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਹਣੋ ਦਾ ਇਹ ਅਰਹਸਾਸ, ਸਮਾਨਾ਼ਾਂਤਰ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ, ਪ੍ੈਸ ੇਉਿੱਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਸੈਾ ਊਰਜਾ 

ਅਤੇ ਸਕਤੀ ਦੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਪੂ੍ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਹਰੋ ਸਾਰੇ ਰਪੂ੍ਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅੁੰਤਰ-ਪ੍ਰਰਵਰਤਨਸੀਲਤਾ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਦੇ ਕੇ 

ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਹੋਣ ਦੀ ਸਿੱਚਾਈ ਰਲਆਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਮਾਜ ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਅੁੰਦਰ ਮੌਜੂਦ ਊਰਜਾ (ਸਕਤੀ) ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਰਵਰਭੁੰਨ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਸਲ ਰਵਿੱਚ, ਆਧੁਰਨਕ ਸਮਾਜ ਦੀ ਹੋਂਦ, ਅਤੇ ਸਿੱਰਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਦਾ 

ਪ੍ਿੱਧਰ ਪ੍ੈਸ ੇ ਤੋਂ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਅਸੁੰਭਵ ਹੋਵਗੇਾ। ਰਫਰ ਅਸੀ ਼ਾਂ ਪ੍ੁਿੱਛ ਰਹੇ ਹਾ਼ਾਂ, ਅਸਲ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਅਰਥਸਾਸਤਰੀਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਰਜਕ ਰਵਰਗਆਨੀਆ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਹੇਠਾ਼ਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਸਾਰੇ ਪ੍ਰਹਲੂ ਹਨ: 

 

a) ਪ੍ੈਸਾ ਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਤਪ੍ਾਦਾ਼ਾਂ ਦੇ ਵਟਾ਼ਾਂਦਰੇ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮਾਰਧਅਮ ਹੈ 

b) ਪ੍ੈਸਾ ਮੁਿੱਲ ਦਾ ਭੁੰਡਾਰ ਹੈ 

c) ਪ੍ੈਸਾ ਖਾਤੇ ਦੀ ਇਕਾਈ ਹੈ 

d) ਪ੍ੈਸਾ ਸਮਾਰਜਕ ਪ੍ਰਮੁਿੱਖਤਾ ਅਤੇ ਵਿੱਕਾਰ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹ ੈ

e) ਪ੍ੈਸਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 

f) ਸਮੁਿੱਚੀ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਸਹਤ, ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਪ੍ੈਸਾ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਮੁਿੱਖ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਕਾਰਕ ਹੈ 

g) ਪ੍ੈਸਾ ਫੌਜੀ ਤਾਕਤ ਦਾ ਆਧਾਰ ਹ ੈ

h) ਪ੍ੈਸਾ ਜਨਤਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਅਤੇ ਰਾਜਨੀਰਤਕ ਸਕਤੀ ਦਾ ਆਧਾਰ ਅਤੇ ਬੁਰਨਆਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 

i) ਪ੍ੈਸਾ ਆਰਰਥਕ ਮਹਿੱਤਤਾ ਅਤੇ ਸਮਾਰਜਕ ਸਕਤੀ ਦਾ ਵਧ ਰਰਹਾ ਪ੍ਰਤੀਕ ਹੈ 

     ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੇਖਦ ੇਹੋਏ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਸੈੇ ਦੀ ਸਮਝ ਅਤੇ ਧਾਰਨਾ 

ਸਰਧਾ ਅਤੇ ਸਰਤਕਾਰ ਨਾਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਪ੍ੈਸੇ ਨੂੁੰ  ਰਸਰਫ ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਉਦੇਸ ਵਜੋਂ ਦੇਖਣ ਦਾ ਮਤਲਬ 
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ਹੈ ਹਉਮ ੈ ਦੀਆ਼ਾਂ ਮੁੰਗਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਤੁਸਟ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਹਉਮ-ੈਕੇਂਰਦਰਤ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀਆ਼ਾਂ ਦੀ 

ਸੁੰਤੁਸਟੀ ਵਿੱਲ ਲਗਾਉਣਾ। ਪ੍ੈਸ ੇਲਈ ਸਰਧਾ/ਸਰਤਕਾਰ ਬਨਾਮ ਰਕਸੇ ਦੀ ਖੁਸੀ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਮਾਲਕੀ 

ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਅੁੰਤਰ ਹ।ੈ ਸੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਆਦਰ ਤੋਂ ਪ੍ਦੈਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਹਉਮ-ੈ

ਕੇਂਰਦਰਤ ਇਰਾਦ ੇਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਨੂੁੰ  ਵਿੱਡੇ ਪ੍ਿੱਧਰ 'ਤੇ ਰਨਯੁੰਤਰਰਤ ਕਰਨ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  

ਰਨਯੁੰਤਰਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਇਦ ਨੁਕਸਾਨ ਵੀ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਉ ਼ਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪ੍ੈਸਾ ਅਤ ੇ

ਇਸਦੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਨੂੁੰ  ਦੇਖਣ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਦਾ ਮਾਮਲਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪ੍ੈਸ ੇਨੂੁੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਮਾ਼ਾਂ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ 

ਦੇਖਦਾ ਹ,ੈ ਰਕਸ ੇਅਰਜਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਰਜਸ ਨੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬਿੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਨ 

ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਤਜ਼ਰਰਬਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਭਵ ਬਣਾਇਆ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਅਤ ੇ

ਇਸਦੀ ਅਸਲ ਸਕਤੀ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। 

 

ਿੋਰ ਐਨਰਜੀ ਹਰੇਿ ਵਿਅਿਤੀ ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਿੋ ਵਜਹੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ 
     

ਹਰ ਮਨੁਿੱ ਖ ਕੁਝ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ-ਰਦਿੱਤ (ਜਾ਼ਾਂ ਕੁਦਰਤੀ) ਰਵਸੇਸਤਾਵਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਵਰਭੁੰਨ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ, 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਰੀਰਕ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾ਼ਾਂ, ਨਸਲ, ਨਸਲ, ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਕਾਰ, ਆਰਦ। ਅਰਜਹ ੇਅੁੰਤਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, 

ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਮੂਲ ਮੂਲ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਸਮਾਨ ਹੈ ਜੇ ਇਿੱਕ ੋਰਜਹਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਰ ਕਿੱਚੀ (ਅਰਵਭਾਗੀ) 

ਊਰਜਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਸਰਭਆਚਾਰਾ਼ਾਂ, ਕੌਮੀਅਤਾ਼ਾਂ, ਦੇਸਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਜਾਤੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ ਅੁੰਤਰਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਰਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਕੋਲ ਇਸ ਕੋਰ (ਅੁੰਦਰਨੂੀ/ਪ੍ਰਮੁਿੱਖ) ਊਰਜਾ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰੂਤੀ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਹੋਰ ਵੀ ਵਿੱਡੀ ਪ੍ੂਰਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੋ 

ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਨੀ ਼ਾਂਹ ਬਣਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਤਰਿੱਕੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਅਰਜਹੀਆ਼ਾਂ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਭੌਰਤਕ ਸੁੰਸਾਰ ਰਵਿੱਚ ਉਪ੍ਲਬਧ 

ਸਾਨਦਾਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਰਹਣ ਦੀ ਇਿੱਕ ਰਬਹਤਰ ਸਰਥਤੀ ਪ੍ਦੈਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਿੱਚ ਪ੍ਿੱਧਰੀ ਜਾ਼ਾਂ ਰਬਹਤਰ ਸਰਥਤੀ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਰਭਾਰਸਤ ਕਰਨਾ ਹਰੇਕ 

ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸੁਭਾਰਵਕ ਅਰਧਕਾਰ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਮੈਮਰੋੀ ਰਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤੇ ਜੀਵਨ ਅਨੁਭਵ 

ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ, ਇਿੱਕ ਸਾਨਦਾਰ ਭਰਵਿੱਖ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਾਨਦਾਰ ਮਾਰਗਦਰਸਕ ਵਜੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰਦੇ 

ਹਨ। 

     ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ, ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਾਲਾਤ, ਰਪ੍ਛੋਕੜ, ਜੈਨੇਰਟਕਸ, ਪ੍ਰਵਰਰਸ, ਕੁੰਡੀਸਰਨੁੰ ਗ, 

ਆਰਦ, ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਕ ਰਵਰਭੁੰਨ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ 

ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਰਬਤ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸਨ 

ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਿੱਥ ਦੇ ਮਿੱਦੇਨਜ਼ਰ ਰਕ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਮੌਜੂਦ ਹੈ, ਲੇਖਕ 
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ਆਦਰਪ੍ਰੂਵਕ ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਬੇਨਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਇਸ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ 

ਅਤੇ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ੂਰਤੀ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਜਾ਼ਾਂ ਦਰੂਜਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਏ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਚੈਨਲ ਕਰਨ 

ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਸੁਿੱਧ ਅਤ ੇ ਰਨਰਰਵਘਨ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਲਈ 

ਆਧਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਈ ਰਪੂ੍ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਗਰਰਹਣ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਹੋਂਦ ਅਤੇ ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ 

ਜੀਰਵਤ ਸਾਰੇ ਤੁੰਤਰ ਸਾਡੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਕੋਰ ਵਜੋਂ ਮੌਜੂਦ ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਦਾ ਪ੍ਰਮਾਣ 

ਹਨ। ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਚਾਰਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਢਕੁਵੇਂ ਹਨੁਰ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ "ਊਰਜਾ ਦਾ ਰਰਸਾਅ" ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ 

ਉਸੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ੍ੁਨਰਜਨਮ ਰਵਿੱਚ ਰਕੁਾਵਟ ਆਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ "ਲੀਕੇਜ" ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤ ੇ

ਅਨੁੰ ਦਮਈ ਰਨਰਮਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ "ਤੁਰੁੰਤ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ" ਦਾ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰਨ ਕਾਰਨ ਵਾਪ੍ਰਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇ

ਵਜੋਂ ਕੁਦਰਤੀ/ਜੈਰਵਕ ਰਨਿੱ ਜੀ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਦਾ ਅਰਜਹਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਰਨਰਮਾਣ ਰਨਰੁੰਤਰ 

ਅਨੁੰ ਦ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਿੱਚੀ ਖੋਜ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਰਵਿੱਚ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਦਰੜਤਾ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉ਼ਾਂਦਾ 

ਹੈ। ਅਨੁੰ ਦ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸਰਥਰ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਖੋਜ ਇਸ ਮਾਨਤਾ ਨਾਲ ਸੁੰਭਵ ਹੈ ਰਕ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਿੱਕ ੋਅਨੁੰ ਤ 

ਸਕਤੀ ਦੇ ਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਹਨ। ਇਹ ਸਕਤੀ (ਊਰਜਾ) ਹਰ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਅੁੰਦਰ, ਹਰਕੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ, 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਡਗਰੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਮਾਨਤਾ ਇਕਮੁਿੱਠ ਊਰਜਾਵਾਨ 

ਚੇਤਨਾ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਨਾਲ ਰਵਰਭੁੰਨਤਾ ਲਈ ਸਰਤਕਾਰ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਹਰਿੇ ਵਿਅਿਤੀ ਦੀ ਵਿਲਿੱਖਣ ਉਗਂਲ਼ਾ ਂ ਦੇ ਵਨਸ਼ਾਨ ਅਤ ੇ

ਵਿਅਿਤੀਗਤਤ਼ਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਮੂਲ ਊਰਜ਼ਾ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੂੂੰ  ਬਹੁਤ ਵਿਵਭੂੰਨਤ਼ਾ 

ਨ਼ਾਲ ਿਰਗਟ ਿਰਦੀ ਹ।ੈ ਮੂਲ ਊਰਜ਼ਾ ਦੀ ਅੂੰਤਰੀਿ ਏਿਤ਼ਾ ਨੂੂੰ  ਿਛ਼ਾਣਨ਼ਾ 

ਵਿਵਭੂੰਨਤ਼ਾ ਦੇ ਆਦਰ ਨ਼ਾਲ ਇਿੱਿ ਆ ਼ਾਦ ਅਤੇ ਊਰਜ਼ਾਿ਼ਾਨ ਜੀਿਨ 

ਜੀਉਦਂ਼ਾ ਹੈ। 

-- ਵਰਿੱਿੀ ਵਸੂੰਘ 
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ਨ ਿੱਤਰ 1: 12 ਮਾਪ ਅਤੇ ਨਵਟਾਨਮਨ ਐਮ - ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਡਾਇਗ੍ਰਾਮ 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਹੋ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਂਦ ਦੇ ਕੇਂਦਰ ਵਜੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਊਰਜਾਵਾ਼ਾਂ ਰਮਲ 

ਜਾ਼ਾਂਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਉਪ੍ਰੋਕਤ 12-ਪ੍ਾਸੜ ਰਚਿੱਤਰ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਗਆਨ, ਇਿੱਛਾ, ਅਤ ੇ

ਰਕਰਰਆ ਦੇ ਸੁੰਯੋਗ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਊਰਜਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਏਕੀਰਕਰਤ ਫੁੰਕਸਨ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣਗੇ। ਇਹ ਊਰਜਾਵਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਦੀ ਕਿੱਚੀ ਮੂਲ ਊਰਜਾ 

ਦੇ ਪ੍ਰਹਲੂ ਹਨ ਜੋ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਅਸਧਾਰਨ ਸਫਲਤਾ ਦੇ ਦਰਵਾਜ਼ ੇਖੋਲਹ  ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਮਾਪ੍ 

ਹਨ: 
 
ਮਾਪ੍ # 1: ਜੀਵਨ ਦੇ ਪ੍ੜਾਅ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮੁਿੱਚੀ ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ 

ਮਾਪ੍ # 2: ਮਾਨਰਸਕ ਤਾਕਤ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ 

ਮਾਪ੍ # 3: ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸੁੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਏਕੀਕਰਨ 

ਮਾਪ੍ # 4: ਸਮਾਰਜਕ ਸੁੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਸਬੁੰਧਾ਼ਾਂ ਦਾ ਰਵਕਾਸ 

ਮਾਪ੍ # 5: ਸਖਸੀਅਤ ਅਤੇ ਚਰਰਿੱਤਰ ਰਵਕਾਸ 

ਮਾਪ੍ # 6: ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ ਸਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਰਪ੍ਆਰ ਦਾ ਫੁਿੱਲ 

ਮਾਪ੍ # 7: ਗੂੜਹ ੇਰਰਸਤੇ 

ਮਾਪ੍ # 8: ਰਵਿੱਤੀ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਰਵਕਾਸ 

ਮਾਪ੍ # 9: ਕੈਰੀਅਰ-ਰਕਿੱਤਾ ਰਵਕਾਸ 

ਮਾਪ੍ # 10: ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ 

ਮਾਪ੍ # 11: ਮਨੋਰੁੰਜਨ ਜੀਵਨ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ 

ਇਿੱਛ਼ਾ ਵਿਿੱਚ 

ਊਰਜ਼ਾ 

 

ਮਨ ਵਿਿੱਚ ਊਰਜ਼ਾ 

 
 
 

ਿ਼ਾਰਿ਼ਾਈ ਵਿਿੱਚ 

ਊਰਜ਼ਾ 

 
 

ਵਿਟ਼ਾਵਮਨ ਐਮ 

 ਿੋਰ ਊਰਜ਼ਾ 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7 

 8 

 9 

 10 

 11 

 12 
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ਮਾਪ੍ # 12: ਅਰਧਆਤਰਮਕ - ਧਾਰਰਮਕ ਜੀਵਨ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ 

ਕੇਂਦਰੀ ਥੀਮ 
 

ਇਸ ਪ੍ੁਸਤਕ ਦਾ ਕੇਂਦਰੀ ਰਵਸਾ ਹੇਠਾ਼ਾਂ ਦਿੱਰਸਆ ਰਗਆ ਹੈ: 

 

“ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਹੋਂਦ ਰਵਿੱਚ ਸਾਇਦ ਸਭ ਤੋਂ ਰਹਿੱਸਮਈ ਵਰਤਾਰੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ 

ਕੋਰ/ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਇਿੱਕ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੁਨਰ-ਸੁਰਜੀਤੀ, ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ, ਸੁੰਭਾਲ 

ਅਤੇ ਸਮਾਨਤਾ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਰਵਿੱਚ ਜਗਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਰਕਸ ੇਦੀ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਰਵੋਤਮ ਸੁੰਭਵ ਵਰਤੋਂ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ/ਬਾਹਰੀ ਟਕਰਾਅ, ਗੜਬੜੀਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਨੂੁੰ  ਭੁੰਗ ਕਰਨ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ 

ਜਦੋਂ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਦੇ ਰਨਰੁੰਤਰ ਸੁੰਤੁਲਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਗੜਬੜ ਦੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਵਰਹਣੀ ਸੁਰ ੂਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਰਨਿੱ ਜੀ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੀ ਬੁਰਨਆਦ ਰਵਕਸਤ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ 

ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਨੀ ਼ਾਂਹ ਦੇ ਨਾਲ, ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਦਰਵਾਜੇ਼ ਅਸੀਮਤ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਖੁਿੱਲਹ ਦੇ ਹਨ 

ਜੋ ਇਿੱਕ ਗਤੀਸੀਲ, ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਤੇ ਜੀਵੁੰਤ ਜੀਵਨ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ।" - ਰਰਿੱਕੀ ਰਸੁੰਘ 

 

     ਅਸੀ ਼ਾਂ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ, ਰਵਟਾਰਮਨ M ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਉਜਾਗਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਯਾਤਰਾ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਜੀਵਨ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਜੀਣਾ ਹੈ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਇਕਿੱਠੇ ਖੋਜ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾ਼ਾਂ। ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਰਵਿੱਚ ਸਿੱਚ ੇਸੁੰਤੁਲਨ ਦੀ 

ਬੁਰਨਆਦ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਜਾਣ 'ਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਹਰੇਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਲਈ ਇਿੱਕ 

ਅਸਲ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਦੁਿੱਖ ਅਣਰਗਣਤ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਮੌਜਦੂ ਹਨ ਰਜਨਹਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਕਾਫੀ ਹਿੱਦ 

ਤਿੱਕ ਦਰੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਸਮਝ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕਸੇ 

ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਇਸਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਵਧੀਆ ਵਰਤੋਂ 

ਕਈ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਮਿੱਰਸਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਖਤਮ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੀ 

ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਨੂੁੰ  ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਨਰੁੰਤਰ, ਰਨਰਰਵਘਨ ਅਨੁੰ ਦ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦੀ 

ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਪ੍ੁਸਤਕ ਦੇ ਕੇਂਦਰੀ ਥੀਮ (ਰਜਵੇਂ ਉਿੱਪ੍ਰ ਰਦਖਾਇਆ 

ਰਗਆ ਹੈ) ਦੀ ਪ੍ੜਚੋਲ ਕਰਕੇ ਸੁਰ ੂਹੁੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

 

     ਸਾਡਾ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸੁੰਸਾਰ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ, ਜਜ਼ਬਾਤਾ਼ਾਂ, ਯਾਦਾ਼ਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਮਸਰਨ ਹ ੈ

ਜੋ ਬਾਹਰੀ ਰਵਵਹਾਰ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਇਕਿੱਠੇ ਕੁੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਿੱਥ ੇਇਿੱਕ ਰਵਸਾਲ ਊਰਜਾ ਢਾ਼ਾਂਚਾ 

ਮੌਜੂਦ ਹੈ, ਜੋ ਰਕਸ ੇਦੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਕੁਿੱਲ ਕੁੰਮਕਾਜ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਸੁੰਰਚਨਾ 
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ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ (ਕੋਰ ਊਰਜਾ) ਤੋਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਪ੍ਰਹਲੂ ਤੋਂ ਉਤਪ੍ੁੰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਕੋਈ ਇਿੱਕ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਮਾਪ੍ (ਅਰਥਾਤ, ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ, ਆਤਮਾ, ਆਤਮਾ, ਆਰਦ) ਰਵਿੱਚ 

ਰਵਸਵਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਨਹੀ ਼ਾਂ, ਕੋਈ ਵੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਹੋਂਦ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਜੋ ਸਾਰੀ 

ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਾ਼ਾਂਝੀ ਬੁਰਨਆਦ ਵਜੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ, ਇਿੱਕ ਆਮ ਵਰਤਾਰਾ ਵੀ ਹੈ, ਬਹਤੁ ਹੀ 

ਸੂਖਮ ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਰਹਿੱਸਮਈ ਹੈ। ਮਨ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨਾ ਕਈ ਅਕਾਦਰਮਕ 

ਰਵਰਸਆ਼ਾਂ (ਖੋਜ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਤੋਂ) ਦੀ ਇਿੱਕ ਲੁੰਮੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤਰੌ 

'ਤੇ (ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ' ਤ)ੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਸ ਨਾਲ ਮਨ ਦੀ ਗੁੁੰਝਲਤਾ ਅਤ ੇਡੂੁੰਘਾਈ ਦਾ ਅਰਹਸਾਸ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ। ਮਨ ਦਾ ਰਹਿੱਸਮਈ ਸੁਭਾਅ ਇਸਦੀ ਸੂਖਮਤਾ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਮਨ ਦੀ ਸੂਖਮ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀਆ਼ਾਂ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਨਿੱ ਜੀ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਦਆੁਰਾ ਸਮਰਝਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਬਦ 

"ਰਵਚਾਰ" ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਸਲੀਅਤ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਗਤੀਰਵਧੀ/ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ 

ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਰਨਊਰੋਲੋਜੀਕਲ ਅਤੇ ਰਨਊਰੋਕੈਮੀਕਲ 

ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਸਾਮਲ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਨ ਦੀ ਹੋਂਦ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸੀਲਤਾ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਰਦੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

 

ਊਰਜਾ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗ੍ਾਉਣਾ 

 

     ਰਜਵੇਂ ਹੀ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪ੍ਣੀ ਸੋਚ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਿੱਥੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦਾ ਰਸਿੱਧਾ 

ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਸੋਚਣ ਦੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ, ਯਾਦਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 

ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਹਣੋ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਅਰਜਹ ੇਆਪ੍ਸੀ ਸਬੁੰਧ ਰਵਰਭੁੰਨ ਅਤੇ ਰਵਰਭੁੰਨ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅਵਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜੋ ਰਕਸ ੇਦੀ 

ਮਾਨਰਸਕ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਸਾਰਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਹੋਰਮਓਸਟੈਰਸਸ ਦੀ ਧਾਰਨਾ 

(ਅਰਥਾਤ, ਸੁੰਤੁਲਨ) ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਸਹਤਮੁੰਦ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਬੁਰਨਆਦੀ ਹ।ੈ ਮਨੁਿੱ ਖੀ 

ਸਰੀਰ ਰਵਿੱਚ ਰਗਆਰਾ਼ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਣਾਲੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਚੁੰਗੀ ਸਮੁਿੱਚੀ ਰਸਹਤ ਨੂੁੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਇਿੱਕ 

ਦਜੂ ੇਨਾਲ ਸਮਕਾਲੀ ਰਰਹਣੀਆ਼ਾਂ ਚਾਹੀਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰਹਾ਼ਾਂ, ਮਨ (ਅਰਥਾਤ, ਰਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ, 

ਯਾਦਾ਼ਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਊਰਜਾ) ਨੂੁੰ  ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਉਿੱਚ ੇ ਪ੍ਿੱਧਰ ਨੂੁੰ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਸਰੀਰਕ 

ਪ੍ਰਣਾਲੀਆ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਾਲਮੇਲ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਨ/ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਕੇਵਲ 

ਇਿੱਕ ਊਰਜਾ ਵਰਹ ਰਹੀ ਹ ੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਇਹ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਰਵਿੱਚ 

ਵਰਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਊਰਜਾ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਰੀਰ ਅਤ ੇਮਨ ਦੇ ਕਾਰਜਾ਼ਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਮੌਜੂਦ ਟਕਰਾਅ ਕਾਰਨ 

ਪ੍ੂਰੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਸਮਕਾਲੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਸਰਫ ਇਿੱਕ ਰਦਨ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ 
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ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਤਬਦੀਲੀ ਅਤੇ ਮਰੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਕਈ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਫੁੰਕਸਨ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਕਾਰਜਾ਼ਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਟਕਰਾਅ 

ਅੁੰਦੋਲਨ/ਰਵਘਨ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਜੀਵ-ਰਸਾਇਣਕ ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹ।ੈ 

"ਐਜੀਟੇਸਨ" ਸਬਦ ਇਸ ਤਿੱਥ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਜਾ਼ਾਂ ਕੁਝ ਸੂਖਮ ਪ੍ਦਾਰਥ ਅੁੰਦੋਲਨ ਕੀਤਾ 

ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਰਕਸ ੇਦੇ ਮਨ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਬਣਤਰ ਦੀ ਖੋਜ, ਊਰਜਾਵਾਨ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਗੁੁੰਝਲਦਾਰ 

ਮਾਨਰਸਕ ਵਰਤਾਰੇ ਦੀ ਇਸ ਸੂਖਮ ਪ੍ਰ ਬਹਤੁ ਹੀ ਅਸਲ ਮੌਜੂਦਗੀ 'ਤੇ ਆਉਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਮਨ, ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ, ਇਿੱਕ ਅਰਜਹਾ ਪ੍ਦਾਰਥ ਹੈ ਜੋ ਕੁਦਰਤ ਰਵਿੱਚ ਭੌਰਤਕ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ, ਬਹਤੁ ਹੀ ਸੂਖਮ ਹੈ, ਅਤ ੇ

ਅਥਾਹ ਸਕਤੀ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। ਅਸੁੰਤੁਰਲਤ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਵਰਹਣ ਕਾਰਨ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ/ਜਾ਼ਾਂ 

ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਕਸਮਾ਼ਾਂ ਦੀਆ਼ਾਂ ਗੜਬੜੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪ੍ਰੇਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਯਾਦਦਾਸਤ ਨੂੁੰ  ਯਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਮੈਮੋਰੀ ਦੀ ਸਮਝੀ ਗਈ ਗੁਣਾਤਮਕ 

ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਗੜਬੜ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਰਕਸ ੇਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸੁੰਤੁਰਲਤ 

ਰਿੱਖਣ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਰਦਿੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾ਼ਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਅਰਜਹੇ ਰਵਗਾੜਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਹਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਇਦ ਦਰੂ 

ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਫੁੰਕਸਨ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਰਨਿੱ ਜੀ 

ਪ੍ਰੇਸਾਨੀਆ਼ਾਂ, ਝਗਰੜਆ਼ਾਂ, ਅੁੰਦੋਲਨਾ਼ਾਂ ਆਰਦ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਇਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਗੜਬੜ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ 

ਗੜਬੜੀਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ਼ਾਂ ਘਟਨਾਵਾ਼ਾਂ (ਅਨੁਭਵ) ਦੇ ਸਟਰੋੇਜ਼ ਰਵਿੱਚ ਮੈਮੋਰੀ ਦੀ ਸਮੂਲੀਅਤ ਦਾ ਸੁੰਕੇਤ 

ਹਨ। ਮੈਮੋਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜਾ਼ਾਂ ਤਾ਼ਾਂ ਗੜਬੜ ਨੂੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਅੁੰਦਰੋਂ ਗੜਬੜ ਨੂੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ 

ਦੀ ਹੋਰ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਓ ਇਹ ਮੁੰਨ ਲਈਏ ਰਕ ਮਨ ਭੌਰਤਕ ਰਦਮਾਗ/ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਜੁਰੜਆ ਕੁਝ 

ਸੂਖਮ ਪ੍ਦਾਰਥ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਆੁਰਾ ਜੀਰਵਤ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਗੜਬੜ (ਬਹਤੁ ਮਾਮੂਲੀ 

ਤੋਂ ਗੁੰਭੀਰ ਤਿੱਕ) ਇਸ ਸੂਖਮ ਪ੍ਦਾਰਥ 'ਤੇ ਗੈਰ-ਰਵਘਨ ਦੀ ਸੁੰਭਾਵੀ ਸਰਥਤੀ ਦਾ ਸੁੰਕੇਤ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਮਨ ਨੂੁੰ  

ਪ੍ਰੇਸਾਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਆਪ੍ਣ ੇ ਆਪ੍ ਰਵਿੱਚ ਮਨ ਦੀ ਸਰਥਰਤਾ, ਸਦਭਾਵਨਾ ਅਤੇ 

ਏਕੀਕਰਨ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣ ਦੀ ਇਿੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਦਾ ਸੁੰਕੇਤ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਸਰਥਤੀ ਦੇ 

ਅੁੰਦਰ, ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਚੁਿੱਪ੍ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ, ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਵਾਹ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹ ੈ

ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ ਦੀ ਸਰਥਰਤਾ ਅਤੇ ਰਵਕਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਦਮਾਗ ਦੀ ਜਨਮ-ਜਾਗਰਤ ਬੁਿੱਧੀ 

ਦੇ ਕਾਰਨ ਭੌਰਤਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਸੁੰਤੁਲਨ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ੈਦਾਇਸੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹ ੈ

ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਸਤ ਅਵਸਥਾ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਰਬਲਕੁਲ ਸੁਰ ੂਰਵਿੱਚ, ਲੇਖਕ 

ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਇਸ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਲਈ ਖੁਿੱਲੇ ਰਰਹਣ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹੀ ਸਰਥਤੀ ਆਪ੍ਸ 

ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੀ ਇਕਸੁਰਤਾ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਸਰਥਰਤਾ ਸੁੰਭਵ ਹ।ੈ ਲੇਖਕ ਦਲੀਲ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਜੀਵਣ ਅਤ ੇ
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ਜੀਵਣ ਦੀ ਅਰਜਹੀ ਸਰਥਤੀ ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਢਕੁਵੇਂ ਇੁੰਟਰਲਾਰਕੁੰਗ 

ਕਨੈਕਸਨਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਭਵ ਹੈ।  

 

ਮਨ ਿੱ ਖਤਾ ਦੀ ਅਿੰਦਰੂਨੀ ਤਰਿੱਕੀ 
 

      ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤਰਿੱਕੀ ਉਦੋਂ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ ਫੋਕਸ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਰਚਨਾਤਮਕ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਰਚਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ ਫੋਕਸ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਅੁੰਤਰ ਨੂੁੰ  

ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਧਆਨ ਅਸਲ ਅੁੰਦਰਲੀ ਤਰਿੱਕੀ 'ਤੇ ਰਿੱਰਖਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਰਜਸਦਾ ਬਾਹਰੀ ਸੁੰਸਾਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਲਾਭਕਾਰੀ ਰਵਕਾਸ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਨੇ ਰਵਰਗਆਨਕ ਅਤੇ 

ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਪ੍ਿੱਖੋਂ ਤਰਿੱਕੀ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਰਫਰ ਵੀ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰਭਅਤਾ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਅਜੇ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮੁਿੱਢਲੇ ਅਤ ੇ

ਕਬਾਇਲੀ ਪ੍ਰਹਲੂ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਜੋ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਉ ਼ਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨੁਕਸਾਨ ਅੁੰਦਰਨੂੀ 

ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰਧੋਾ਼ਾਂ ਕਾਰਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਾਹਰੀ ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰੋਧਾ਼ਾਂ ਵਜੋਂ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੁੰਦ ੇ ਹਨ। ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ 

ਬਾਹਰੀ ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰਧੋ ਵਧਦੇ ਜਾ਼ਾਂਦ ੇਹਨ, ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸਰਥਰਤਾ ਨੂੁੰ  ਸਮਾਨ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਅੁੰਦਰਨੂੀ 

(ਅੁੰਦਰਨੂੀ/ਰਨਿੱ ਜੀ) ਤਰਿੱਕੀ ਉਦੋਂ ਸੁੰਭਵ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਮਾਪ੍ (ਪ੍ਰਹਲੂ) ਇਿੱਕ 

ਊਰਜਾਵਾਨ ਇਕਸੁਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਆਉ਼ਾਂਦੇ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਮਾਜ ਰਵਿੱਚ ਬਾਹਰੀ ਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤਰਿੱਕੀ ਕਾਫੀ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਸੀਮਤ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀ, ਸਮੁਿੱਚੀ ਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ, ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ 

ਮਹਿੱਤਵ ਰਿੱਖਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸੁਭਾਰਵਕ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਦਾ ਸਹੀ ਏਕੀਕਰਨ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਰਜਸ ਨਾਲ ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰੋਧ/ਰਵਘਨ ਦੇ ਭੁੰਗ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ, ਇਹ ਸਭ ਸਮੁਿੱਚੀ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ ਰਵਿੱਚ 

ਕਾਫੀ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਰਕਸ ੇਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਦੀ ਰਵਗਾੜ 

ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਉਤਪ੍ਾਦਕਤਾ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਮਿੱਰਸਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਜੜਹ 'ਤ ੇਘੁਲਣਾ 

ਉਦੋਂ ਸੁੰਭਵ ਹੈ ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਮਿੱਰਸਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਸਰਫ ਸਤਹੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਨਯੁੰਤਰਰਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਨੂੁੰ  ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਅਤੇ ਸੁੰਬੁੰਰਧਤ ਊਰਜਾਵਾ਼ਾਂ 

ਨੂੁੰ  ਸੁਰਿੱਰਖਅਤ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਰਹਸਾਸ ਰਕ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹੋਰ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਰਕਸ ੇਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਜਾਰਗਰਤੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬੁਰਨਆਦੀ ਢਾ਼ਾਂਚਾ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਰਕਤਾਬ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਸਕਤੀ ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾਸ ਬਾਰੇ ਰਵਰਭੁੰਨ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਕ ਸਰਹਯੋਗੀ ਯਾਤਰਾ ਵਜੋਂ ਰਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਲੇਖਕ ਦੀ ਇਹ ਸੁਰਹਰਦ ਉਮੀਦ ਹੈ ਰਕ ਪ੍ਾਠਕ 

ਇਹ ਰਧਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਖਣਗੇ ਰਕ ਪ੍ੇਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਰਨਿੱ ਜੀ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ, ਹੋਰ ਖੋਜ, ਹਰੋ ਸੁੰਵਾਦ/ 
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ਜਾ਼ਾਂਚ, ਅਤੇ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਜੀਰਵਤ ਕਰਨ ਲਈ। ਲੇਖਕ ਦਲੀਲ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ ਰਕ 

ਰਸਰਫ ਸਰਹਮਤੀ ਜਾ਼ਾਂ ਅਸਰਹਮਤੀ ਜਾ਼ਾਂ ਇਸ ਦੀਆ਼ਾਂ ਰਭੁੰਨਤਾਵਾ਼ਾਂ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਕ ਸਤਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਲੇਖਕ ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਰਹ ਰਰਹਾ ਹੈ ਰਕ ਕੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸੁੰਕਲਪ੍ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦੀ ਵੁੰਡ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਸਿੱਚਾਈ ਮੌਜਦੂ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ 

ਨਹੀ ਼ਾਂ। ਰਕਸ ੇਦੀ ਸਿੱਚਾਈ ਦੀ ਰਸਿੱਧੀ ਧਾਰਨਾ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਅਰਸਿੱਧ ੇਤੌਰ 'ਤੇ 

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਜਾ਼ਾਂ ਗੈਰ-ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲੋਂ  ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਸਕਤੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  

ਬੇਨਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਰਕਤਾਬ ਨੂੁੰ  ਚੁੰਗੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਾਣ ਲੈਣ, ਤਾ਼ਾਂ ਜੋ ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਿੱਚਾਈਆ਼ਾਂ 

ਜਾਗ ਸਕਣ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਗਟ ਹਣੋ। ਇਸ ਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਲਈ ਸਮਾ਼ਾਂ, ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਅਤੇ ਕਾਰਜ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਰਚੁੰਤਨਸੀਲ/ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬਤ ਰਵਿੱਈਆ ਅਪ੍ਣਾਇਆ ਜਾਵੇ ਤਾ਼ਾਂ ਪ੍ੁਸਤਕ ਰਾਹੀ ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਵੀ 

ਸਮੇਂ ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸੂਝ ਦੀ ਝਲਕ ਆਸੀਰਵਾਦ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਨਨਿੱਜੀ ਪਨਰਵਰਤਨ ਦੀ ਗ੍ਤੀ 
 

 ਲੇਖਕ ਇਹ ਵੀ ਮੁੰਨਦਾ ਹ ੈਰਕ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੀ ਸਰਥਰ ਹ।ੈ ਯੂਨਾਨੀ ਦਾਰਸਰਨਕ ਹੇਰਾਕਲੀਟਸ 

ਨੇ ਰਕਹਾ, “ਕੋਈ ਵੀ ਮਨੁਿੱ ਖ ਕਦੇ ਵੀ ਇਿੱਕ ਹੀ ਨਦੀ ਰਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕਦਮ ਰਿੱਖਦਾ, ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਇਹ ਉਹੀ 

ਨਦੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਇਿੱਕੋ ਆਦਮੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਤਬਦੀਲੀ ਤੋਂ ਰਸਵਾਏ ਕੁਝ ਵੀ ਸਥਾਈ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹ।ੈ" ਇਸ 

ਤਿੱਥ ਨੂੁੰ  ਮਾਨਤਾ ਰਦਿੱਤੀ ਜਾਣੀ ਹੈ ਤਾ਼ਾਂ ਰਕ ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਿੱਚਾਈ ਨੂੁੰ  ਸਵ-ੈਪ੍ਰਗਟ ਅਤੇ ਪ੍ਨੁਰ-ਏਕੀਕਰਨ ਦੀ ਯਾਤਰਾ 

ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਜਾਰਗਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਬਦਲਦ ੇਹਨ, ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਬਦਲਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, 

ਅਤੇ ਮਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਬਦਲਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ ਆਪ੍ਣੀ ਰਫਤਾਰ ਨਾਲ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ। ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆ਼ਾਂ ਅਚਾਨਕ ਵਾਪ੍ਰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੁੰਭਾਰਵਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਵਾਪ੍ਰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਰਕਸ ੇਦਾ ਜਵਾਬ ਇਿੱਕ ਏਕੀਰਕਰਤ ਊਰਜਾਵਾਨ ਮਨ ਜਾ਼ਾਂ ਉਲਝਣ ਦਆੁਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਹ ਤਿੱਥ ਰਕ ਰਕਸ ੇਦਾ ਸਰੀਰ ਆਖਰਕਾਰ ਬੁਢਾਪ੍ੇ ਵਾਲੇ ਜੀਨਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕਾਰਕਾ਼ਾਂ ਕਾਰਨ 

ਬੁਿੱਢਾ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਸੁੰਜਮ, ਰਦਰੜਤਾ, ਸਵੀਰਕਰਤੀ, ਅਤੇ ਸੁੰਤੁਰਲਤ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨਾਲ ਕੀਤਾ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ਼ਾਂ ਸਾਰ ੇਰਕਸ ੇਨਾ ਰਕਸ ੇਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਆਪ੍ਣੀ ਮਤੌ ਦਰ ਤੋਂ ਜਾਣ ੂਹਾ਼ਾਂ। ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ, ਲੇਖਕ 

ਇਸ ਰਵਚਾਰ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਵਾ ਦੇ ਰਰਹਾ ਹੈ ਰਕ ਜੀਵਨ ਦੀ ਰਕਸ ੇਵੀ ਅਵਸਥਾ/ਪ੍ੜਾਅ ਰਵਿੱਚ ਜਦੋਂ ਮੂਲ ਊਰਜਾ 

ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾ਼ਾਂ ਉਸ ਦੀ ਜੀਵਨਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ 

ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਵਾਧਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੂੁੰ  ਰਧਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਖਦੇ ਹਏੋ, ਅਸੀ ਼ਾਂ ਇਹ ਪ੍ਛਾਣ ਸਕਦ ੇ

ਹਾ਼ਾਂ ਰਕ ਟਕਰਾਅ ਰਕਸ ੇ ਦੇ ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ਼ਾਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹਨ। 
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ਰਵਵਾਦ, ਲੇਖਕ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਤੋਂ, ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਖੁੰਡਨ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ਜੋ ਰਵਿੱਤੀ ਅਸਰਥਰਤਾ ਸਮੇਤ 

ਅਣਰਗਣਤ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਰਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਰਧਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਖੋ ਰਕ ਇਸ ਰਕਤਾਬ ਰਵਿੱਚ 

ਰਦਿੱਤਾ ਰਗਆ ਹਰ ਰਬਆਨ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਮਾਰਣਕ ਅਰਥਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਬਣਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ, ਇਹ ਊਰਜਾਵਾਨ 

ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਬਾਰੇ ਆਪ੍ਸੀ ਖਜੋ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। 

ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਦੀ ਆਪ੍ਸੀ ਖੋਜ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਖੋਜ ਯਾਤਰਾ ਨੂੁੰ  ਸਫਲਤਾ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣ ਲਈ ਕੋਰ ਊਰਜਾ 

ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ, 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਬਾਰੇ ਬੁਰਨਆਦੀ ਸਮਝ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਇਿੱਕ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਨੀ ਼ਾਂਹ ਦਾ ਰਨਰਮਾਣ ਯੋਜਨਾਬਿੱਧ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਼ਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸਕਤੀ ਦੇ 

ਸਾਨਦਾਰ ਅਤੇ ਸਾਨਦਾਰ ਸੁਭਾਅ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦੇ ਹਾ਼ਾਂ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਼ਾਂ ਖੋਜੀ ਸੁੰਵਾਦ ਦੀ ਸਰਥਤੀ 

ਰਵਿੱਚ ਹੁੁੰਦ ੇਹਾ਼ਾਂ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਪ੍ਿੱਖਪ੍ਾਤ ਅਤੇ ਖੁਿੱਲਹੇ  ਰਦਮਾਗ ਨਾਲ ਸਾ਼ਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾ਼ਾਂ ਰਨਿੱ ਜੀ 

ਸਕਤੀ ਦੀ ਅਸਲ ਸਰਗਰਮੀ ਨੂੁੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਹਲੂਤ ਰਦਿੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਦਲੀਲ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ 

ਰਕ ਇਹ ਰਕਤਾਬ ਖੋਜੀ ਸੁੰਵਾਦਾ਼ਾਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਬੁਰਨਆਦ ਵਜੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰੇਗੀ ਜੋ ਭਰਵਿੱਖ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਸੈਰਟੁੰਗਾ਼ਾਂ 

ਰਵਿੱਚ ਕਰਵਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

 

     ਇਸ ਪ੍ੁਸਤਕ ਦਾ ਕੇਂਦਰ ਆਪ੍ਣੇ ਅੁੰਦਰ ਮੌਜੂਦ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨੂੁੰ  ਅਮਲੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ 

ਅਮਲੀ ਰਪੂ੍ ਰਵਚ ਰਵਚਾਰਨਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਸੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ, ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਦੀ 

ਮਾਨਤਾ ਬੁਰਨਆਦੀ ਅਤੇ ਬੁਰਨਆਦ ਹੈ। ਇਹ ਮਾਨਤਾ ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕਸ ੇਦੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾ ਰਹੇ ਹਨ। ਚੁੰਗੀ 

ਵਰਤੋਂ, ਪ੍ੁਨਰ-ਸੁਰਜੀਤੀ, ਸੁੰਭਾਲ, ਬਰਾਬਰੀ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਅਸਲ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਇਸ 

ਪ੍ੁਸਤਕ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹ।ੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਕੈਟਰਰਪ੍ਲਰ ਇਿੱਕ ਰਤਤਲੀ 

ਰਵਿੱਚ ਬਦਲਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਲੇਖਕ ਦੀ ਰਦਲੀ ਇਿੱਛਾ ਹੈ ਰਕ ਪ੍ਾਠਕ ਇਿੱਕ ਰਨਿੱ ਜੀ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨਸੀਲ ਯਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ 

ਸਾਮਲ ਹੋਣ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਆਜ਼ਾਦੀ, ਊਰਜਾ ਦਾ ਰਵਸਤਾਰ, ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਵਾਧਾ 

ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਨਵਟਾਨਮਨ ਐਮ ਕੀ ਹੈ? 
 

     ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰਭਅਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰਨਿੱ ਜੀ ਕਾਬਲੀਅਤਾ਼ਾਂ, ਪ੍ੈਦਾਇਸੀ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾ਼ਾਂ, ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਸਮਾਰਜਕ-

ਆਰਰਥਕ ਸਰਥਤੀ ਆਰਦ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਰਭੁੰਨਤਾਵਾ਼ਾਂ ਹਨ। ਰਫਰ ਵੀ, ਕਿੱਚੀ ਅਤੇ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਊਰਜਾ 

ਦੀ ਮਾਨਤਾ, ਸਵੀਰਕਰਤੀ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਵਰਤੋਂ, ਅੁੰਦਰੋਂ ਬਾਹਰੋਂ, ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਦੀ ਉਿੱਨਤੀ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਰਕਸ ੇ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ, ਰਵਸਤਾਰ, ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੁੰਭਵ ਉਪ੍ਯਗੋ 
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ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਅਸਲ ਰਵਿੱਚ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? "M" ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਪ੍ੈਸ ੇ

ਦੇ ਕਿੱਚੇ ਅਤੇ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ। "ਰਵਟਾਰਮਨ" ਸਬਦ ਰਨਿੱ ਜੀ ਅਤੇ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ 

ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਵਸੇਸਤਾ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਪ੍ੈਸ ੇਕਮਾਉਣ, ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਬਚਤ ਅਤ ੇ

ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਦਆੁਰਾ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸਰਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਪ੍ੈਦਾ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਊਰਜਾ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਗਤੀਸੀਲ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰਰਹੁੰਦੀ ਹੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੋਰ ਵਧਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਬਚਤ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕਸੇ 

ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ ੋਸਮੇਂ ਜੀਰਵਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਰਤਆ 

ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਤੀਸੀਲ ਰਵਕਾਸ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦਾ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਭੁੰਡਾਰ, ਧਨ ਦੀ ਸੁੰਚਤ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 

ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰਭਅਤਾ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪ੍ਿੱਧਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ 

ਰਵਨਾਸ ਕਾਰਨ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਸੁੰਘਰਸ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਦੁਿੱਖ ਝਿੱਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣ ੇਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਬੇਅੁੰਤ ਦੁਿੱਖਾ਼ਾਂ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ M (ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ)ੇ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਦੇ 

ਸਮਾਨਾ਼ਾਂਤਰ ਉਤਪ੍ਾਦਨ ਦਾ ਰਵਸਤਾਰ, ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਈ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਨੂੁੰ  ਸਪ੍ਸਟ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਸਮਝਣ ਲਈ, ਸਹੀ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ 

ਲਈ "ਰਵਟਾਰਮਨ" ਸਬਦ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। "ਰਵਟਾਰਮਨ" ਸਬਦ ਦੀ ਰਡਕਸਨਰੀ ਪ੍ਰਰਭਾਸਾ ਹੇਠ 

ਰਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੈ: 

 

"ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨ ਪ੍ਦਾਰਥਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਜਾ਼ਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਰਸੁੰਥੈਰਟਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ੈਦਾ ਕੀਤ ੇਜਾ਼ਾਂਦ ੇ

ਆਮ ਮੈਟਾਬੋਰਲਜ਼ਮ ਲਈ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਜ਼ਰਰੂੀ ਜੈਰਵਕ ਪ੍ਦਾਰਥਾ਼ਾਂ ਦ ੇਸਮੂਹ ਰਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ: ਰਵਟਾਰਮਨਾ਼ਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਖਾਸ 

ਰਵਕਾਰ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।"2 

 

"ਰਵਟਾਰਮਨ" ਸਬਦ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਰਣਜ ਜਾ਼ਾਂ ਰਕਸ ੇਹੋਰ ਪ੍ਦਾਰਥ ਦੀ ਥੋੜਹੀ ਰਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦਾ 

ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਲ ਪ੍ਰਤੀਰਕਰਆਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸੁਰਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। (ਰਚਿੱਤਰ 13 ਦੇਖ ੋ- ਅੁੰਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ) ਇਹ ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰ 

ਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਤੀਰਕਰਆਵਾ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨਾ਼ਾਂ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਰਕਸ ੇਦੀ ਰਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮੁਿੱਚੀ ਤੁੰਦਰਸੁਤੀ ਨੂੁੰ  

ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਹਾ਼ਾਂ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾ਼ਾਂਦ ੇ

ਹਨ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਮੁਿੱਖ ਭੋਜਨ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਖਪ੍ਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕੀਤੇ ਜਾ਼ਾਂਦ ੇਹਨ। ਰਜਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ 

ਇਿੱਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਗੋਲੀ ਸਰੀਰ (ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ) ਅਤੇ ਰਦਮਾਗ (ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ) ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸਰੀਰਕ 

ਪ੍ਰਤੀਰਕਰਆਵਾ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਸਮਰਿੱਥਾ ਰਿੱਖਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰਹਾ਼ਾਂ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
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ਰਕਸ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਮਲਕੀਅਤ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਪ੍ੈਸਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਕਉ਼ਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਕਵੇਂ ਬਣਦਾ ਹੈ? ਪ੍ੈਸਾ ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ, ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਹੈ, ਜੋ ਰਕਸ ੇਨਾ ਰਕਸ ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

ਕਮਾਇਆ ਜਾ਼ਾਂ ਹਾਸਲ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਰਕਸੇ ਕੋਲ $100 ਦਾ ਰਬਿੱਲ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਹ 

ਸਮਝ ਆਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕ $100 ਮੇਰਾ ਹੈ। "ਇਹ ਅਰਥ ਹੈ ਰਕ "ਇਹ ਮੇਰਾ $100 ਹੈ।" 100 ਡਾਲਰ 

ਰਿੱਖਣਾ/ਸੁੰਭਾਲਣਾ ਕਿੱਚੀ ਸੁੰਭਾਵੀ ਸਕਤੀ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਉਹ ਸੁੰਭਾਵੀ 

ਸਕਤੀ ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹੀ ਹੈ। ਰਕਸ ੇਉਤਪ੍ਾਦ ਜਾ਼ਾਂ ਕੁਝ ਅਨੁਭਵ ਨੂੁੰ  ਖਰੀਦਣ ਲਈ $100 ਤੋਂ $10 ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ $100 ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਲੁਕੀ ਹੋਈ ਹੈ। $100 ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸੁੰਭਾਰਵਤਤਾ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ $100 ਦੇ ਅੁੰਦਰ 

ਲੁਕੇ ਹੋਏ ਰਵਰਭੁੰਨ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਰਵਸਾਲ ਸਰੇਣੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਥ ੇਰਵਰਭੁੰਨ ਸੁੰਭਾਰਵਤ ਅਨੁਭਵ 

ਹਨ ਜੋ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮਾਨਰਸਕ ਸੈਟਅਪ੍, ਮਾਨਰਸਕਤਾ, ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਰਕਸ ੇਦੇ ਰਦਮਾਗ 

ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੋਰ ਰਵਆਪ੍ਕ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ $100 ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਯਕੀਨਨ, ਅਤੇ 

ਅਨੁਭਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਕਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਕਾਰਕ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੇ ਰਪੂ੍ 

ਰਵਿੱਚ ਵਰਰਤਆ ਰਗਆ ਪ੍ੈਸਾ (ਅਰਥਾਤ, ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਊਰਜਾਵਾਨ ਸਰਗਰਮੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ 

ਰਵਿੱਚ), ਭੌਰਤਕ ਸਰੀਰ, ਮਨ, ਅਤੇ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰ ਪ੍ਰਹਲੂ ਨੂੁੰ  ਊਰਜਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ। $100 ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵਧੀਆ ਵਰਤੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ $100 ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਹਲੂ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉ਼ਾਂਦੀ 

ਹੈ। ਉਹ ਰਵਅਕਤੀ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਸ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾ਼ਾਂ ਤਰਕਹੀਣ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਕੁੰਮ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਰਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਛੇਤੀ ਹੀ $100 ਖਰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਥੋੜਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ 

ਪ੍ਛਤਾਵ ੇਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਰਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪ੍ਛਤਾਵ ੇਦੀ ਇਹ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਭਾਵਨਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਸਿੱਧ ੇ

ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਸ ੇਦੀ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਗੜਨ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹ।ੈ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਦਾ ਤਿੱਤ ਹ ੈਅਤ ੇ

ਇਹ ਉਦੋਂ ਪ੍ਰਸੇਾਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕਸ ੇਨੂੁੰ  ਇਹ ਅਰਹਸਾਸ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਪ੍ੈਸਾ ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਰਚ 

ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਰਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਰਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਕਸ ੇਨੂੁੰ  

ਇਹ ਅਰਹਸਾਸ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਪ੍ੈਸਾ ਅਣਉਰਚਤ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਖਰਰਚਆ ਰਗਆ ਸੀ, ਜਾ਼ਾਂ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਚੀਜ਼ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  

ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਰਜਹਨਾ਼ਾਂ ਦੀ ਅਸਲ ਰਵਿੱਚ ਲੋੜ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਸੀ, ਜਾ਼ਾਂ ਰਸਰਫ ਇਿੱਕ ਖਾਸ ਪ੍ਰੇਰਕ ਅਨੁਭਵ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ਰਕ ਬਹਤੁ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਬੋਧਾਤਮਕ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣਾ ਸੁਰ ੂ

ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਸਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਖਰਚ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਪ੍ਛਤਾਵਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਪ੍ੈਸ ੇਨੂੁੰ  ਅਣਉਰਚਤ. ਇਸ ਲਈ 

ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਲਾਹੇਵੁੰਦ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਸੁੰਕਲਪ੍ ਬਹਤੁ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਹੈ। ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਅਣਉਰਚਤ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਦੀ ਮੁਿੱਖ 

ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਦਾ ਹੈ, ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਗੂੁੰਜਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦਾ 

ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਖੜੋਤ ਅਤੇ/ਜਾ਼ਾਂ ਰਰਗਰੈਸਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। 
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Figure 2 below illustrate key connected ideas with regards to the Vitamin M 

concept. 

ਨ ਿੱਤਰ 2 

ਪੈਸਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਧਨ 
 

             

   
 
 

ਰਚਿੱਤਰ 2 (ਉਿੱਪ੍ਰ) ਪ੍ੈਸ ੇਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਅੁੰਤਰ ਅਤੇ ਅੁੰਤਰ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ਼ਾਂਦਾ 

ਹੈ: 
 
ਪ੍ੈਸਾ ਕਮਾਇਆ: ਕੁੰਮ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਪ੍ੈਸਾ ਰਜਿੱਥੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਵਰਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭੁੰਡਾਰ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਗੈਰ-ਕਾਨੂੁੰ ਨੀ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਪ੍ੈਸਾ: ਚੋਰੀ ਜਾ਼ਾਂ ਹੋਰ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੁੰ ਨੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਪ੍ੈਸਾ 

ਪ੍ੈਸਾ ਰਜਿੱਰਤਆ: ਪ੍ੈਸਾ ਜੂਆ ਰਜਿੱਰਤਆ 

ਧਨ ਪ੍ਾਇਆ: ਪ੍ੈਸਾ ਜੋ ਪ੍ਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ, ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੋਇਆ 

ਰਵਰਸੇ ਰਵਿੱਚ ਰਮਰਲਆ ਪ੍ੈਸਾ: ਰਵਰਾਸਤ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਪ੍ੈਸਾ 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਪੈਸਾ 
ਕਿਾਇਆ

ਗੈਰ-ਕਾਨ ੂੰ ਨੀ ਢੂੰ ਗ 
ਨਾਲ ਪਰਾਪਤ
ਕੀਤਾ ਪੈਸਾ

ਪੈਸਾ 
ਵਜਿੱ ਵਤਆ

ਪੈਸੇ ਵਿਲੇ
ਹਨ

ਵਿਰਸੇ ਵਿਿੱ ਚ 
ਵਿਵਲਆ ਪੈਸਾ
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ਇਹ ਰਭੁੰਨਤਾਵਾ਼ਾਂ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਕਈ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹਠੇਾ਼ਾਂ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ: 
 

ਨ ਿੱਤਰ 3: ਪੈਸੇ ਦਾ ਪਰਭਾਵ  
 

 

ਪ੍ੈਸੇ ਦਾ ਸਰੋਤ: ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਪ੍ੈਸੇ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ (ਰਚਿੱਤਰ 2) 

ਮਨ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ: ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪ੍ੜਾਵਾ਼ਾਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹ ੈ

ਸਰੀਰ 'ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵ: ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆ਼ਾਂ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ 

ਸਮਾਜਕ ਪ੍ਰਭਾਵ: ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਮਾਜ ਨੂੁੰ  ਲਾਭ ਜਾ਼ਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹ ੈ

ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ 'ਤ ੇਪ੍ਰਭਾਵ: 12 ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ। 

 

ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਕਮਾਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਕਮਾਈ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਸਬੁੰਧ ਹੇਠਾ਼ਾਂ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ: 

 

  

ਿਨ 'ਤੇ ਪਰਭਾਿ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਿ

ਸਿਾਜਕ ਪਰਭਾਿ ਵਕਸੇ ਦੇ ਜੀਿਨ ਦੇ 12 ਖੇਤਰ ਪਰਭਾਵਿਤ ਹਏੋ

ਪੈਸੇ ਦਾ ਸਰੋਤ

ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਸਰੋਤ ਦਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 'ਤੇ ਅਸਧਾਰਨ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ। ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਟੋਰੇਜ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਵਿੱਲ ਖੜਦੀ ਹੈ। ਹਾਨੀਕਾਰਕ 

ਸਟੋਰੇਜ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਫਰਕ ਦੇਖ ਸਕਦ ੇਹੋ? 
 

- ਵਰਿੱਿੀ ਵਸੂੰਘ 
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ਨ ਿੱਤਰ 4: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਕਮਾਈ ਕੀਤੀ ਗ੍ਈ ਕਮਾਈ 
 

 

     ਇਸ ਰਪ੍ਛੋਕੜ ਦੇ ਨਾਲ, ਅਸੀ ਼ਾਂ ਹਣੁ $100 ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਹੋਰ ਡੂੁੰਘਾਈ ਰਵਿੱਚ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾ਼ਾਂ। 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਲਾਅਨ ਕਿੱਟ ਕੇ $100 ਕਮਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ $100 ਕਮਾਉਣ ਲਈ 

ਉਸ ਗਤੀਰਵਧੀ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਰਨਸਰਚਤ ਮਾਤਰਾ ਰਿੱਖੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਪ੍ੈਸਾ ਕਮਾਇਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਤਾ਼ਾਂ ਪ੍ੈਸ ੇ ਚੋਰੀ ਕਰਨ ਜਾ਼ਾਂ ਰਵਰਾਸਤ ਰਵਚ ਪ੍ੈਸ ੇ ਰਮਲਣ ਦੇ ਉਲਟ $100 ਕਮਾਉਣ ਦੀ ਚੁੰਗੀ ਭਾਵਨਾ 

(ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤਰੌ 'ਤੇ) ਹੁੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਦਲਚਸਪ੍ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਹ ੋ

ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਰਫਰ ਵੀ ਕਮਾਏ ਗਏ ਪ੍ੈਸ ੇਨਾਲ ਅੁੰਤਰ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਹ।ੈ ਜਏੂ 

ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਰਵਿੱਚ, ਉਸ ਤਜਰਬੇ ਦੀ ਰਵਲਿੱਖਣਤਾ ਹੈ ਜੋ ਇਸਦੀ ਖੁਸੀ, ਬਚਣ, ਰਜਿੱਤਣ ਅਤੇ ਪ੍ੈਸ ੇਗੁਆਉਣ 

ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਹੈ। $100 ਦੀ ਇਿੱਕ ੋਰਜਹੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਰਕਵੇਂ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸੀ, ਰਫਰ 

ਵੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਬਹਤੁ ਵਿੱਖਰੇ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ 

ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਪ੍ੈਸਾ ਰਕਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਸੀ। ਰਜਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਕੋਲ ਪ੍ੈਸਾ ਆਉ਼ਾਂਦਾ ਹ ੈ

ਉਸ ਦੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ। $100 ਲਈ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਰਵਿੱਚ, ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁੰਮ ਰਵਿੱਚ 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਰਨਸਰਚਤ ਮਾਤਰਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲ ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ 

ਪ੍ੈਸੇ ਕਮਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਸਰਫ $90 ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪ੍ੂਰ ੇ$100 ਨਾ ਰਮਲਣ ਦੇ ਮਾਨਰਸਕ 

ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੂੁੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਰਝਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਸ 'ਤੇ ਸਰਹਮਤੀ ਰਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ, ਪ੍ੈਸਾ 

ਕਮਾਉਣ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਇਹ ਮੁੰਨ ਕੇ ਰਕ ਪ੍ੈਸਾ ਕਮਾਉਣ ਵਾਲੇ 

ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਸਹੀ ਰਕਮ ਰਦਿੱਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਚਾਰ ਹਫਰਤਆ਼ਾਂ ਬਾਅਦ ਨੌਕਰੀ (ਅਰਥਾਤ, 

ਘਾਹ ਕਿੱਟਣਾ) ਨੌਕਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਦੋਂ ਤੋਂ ਹੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਦੇਖ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 4 ਹਫਰਤਆ਼ਾਂ ਦੇ ਅੁੰਤ ਰਵਿੱਚ $100 ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਹਨ, ਤਾ਼ਾਂ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ 

ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ, ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਬੋਧ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਨੌਕਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਸੁਰ ੂ

ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਲਾ਼ਾਂ ਨੌਕਰੀ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸਦੀ ਸਮਝ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਰਫਰ, ਗਤੀਰਵਧੀ 

POSITIVE EMOTIONAL STATES CORE ENERGY USED TO WORK FOR MONEY

MONEY STORED METALLY AS VITAMIN M
MONEY STORED PHYSICALLY IN A BANK 

ACCOUNT

CORE ENERGY & MONEY 
EARNED
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(ਨੌਕਰੀ) ਮਾਲਕ ਦੀ ਸੁੰਤੁਸਟੀ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਕੇਵਲ ਤਦ ਹੀ ਇਿੱਕ ਪ੍ੂਰਾ $100 ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਰਜਵੇਂ ਹੀ ਕੋਈ $100 ਦੇ ਕਬਜ਼ ੇਰਵਿੱਚ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਮਨ ਰਵਿੱਚ "ਇਹ ਵਧੀਆ ਹੈ...ਇਹ ਚੁੰਗਾ ਮਰਹਸੂਸ 

ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ..." ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਦੈਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਹੁੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਨੂੁੰ  

ਇਸ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਬਾਰੇ ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਰਨਊਰੋ-

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਮਾਨਰਸਕ (ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ) ਭਾਵਨਾ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕ $100 ਮੇਰਾ ਹੈ। $100 ਦੇ "ਮੇਰੇ" ਹੋਣ ਦੀ ਇਹ ਭਾਵਨਾ $100 ਦੇ ਕਬਜ਼ ੇਰਵਿੱਚ 

ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ ਹ।ੈ 4 ਹਫਰਤਆ਼ਾਂ ਲਈ ਘਾਹ ਕਿੱਟਣ ਦੇ ਕੁੰਮ ਰਵਿੱਚ ਅਸਲ 

ਰਵਿੱਚ ਖਰਚੀ ਗਈ ਸਕਤੀ/ਊਰਜਾ ਭੌਰਤਕ, ਬੌਰਧਕ ਅਤੇ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਤਮਕ ਸੀ। ਕਮਾਇਆ ਪ੍ੈਸਾ $100 ਦੇ 

ਇਿੱਕ ਸੁੰਪ੍ਿੱਤੀ ਨੋਟ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਵਟਾ਼ਾਂਦਰਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, $100 ਕਮਾਉਣ ਲਈ ਜੋ ਵੀ ਊਰਜਾ 

ਅਤੇ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਊਰਜਾ ਉਸ ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਵਾਪ੍ਸ ਆ ਗਈ ਹੈ ਰਜਸ ਨੇ ਅਰਜਹਾ ਯਤਨ ਕੀਤਾ 

ਹੈ, ਮਾਰਕੀਟ ਮੁਿੱਲ ਅਤੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਕੀਤੇ ਸਮਝੌਰਤਆ਼ਾਂ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ। ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ 

ਇਸ ਰਵਿੱਚ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਚੁੰਗੀਆ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਾਧ ੂਰਵਚਾਰ ਹੁੁੰਦ ੇ

ਹਨ ਰਕ $100 ਰਕਵੇਂ ਖਰਚ ੇਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਸਰਹਮਤੀਸੁਦਾ ਦਰ, ਹੋਰ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ, ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ 

ਰਸਿੱਖਣ ਦੀ ਪ੍ਰੇਰਣਾ, ਵਾਧੂ ਸੇਵਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਆਰਦ ਬਾਰੇ ਵਾਧ ੂ ਰਵਚਾਰ ਵੀ ਮੌਜੂਦ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਰਜਹ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਵਾਧੂ ਰਵਚਾਰ ਮਾਨਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ$100 ਦੀ ਕਮਾਈ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ 

ਜੋ ਨਾਲ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਵਾਧੇ ਕਾਰਨ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਰਕਸੇ ਦੇ ਬੈਂਕ ਖਾਤ ੇਜਾ਼ਾਂ ਘਰ ਰਵਿੱਚ $100 ਦੀ ਸਟੋਰੇਜ। ਇਹ 

ਬਾਹਰੀ ਸਟਰੋੇਜ਼ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ (ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ) ਸਟਰੋੇਜ ਨੂੁੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰਵਧਾ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।   

     ਰਸਿੱਟ ੇਵਜੋਂ, ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ-ਅਧਾਰਰਤ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ (ਅਰਥਾਤ, ਇਿੱਕ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਜੋ ਆਪ੍ਣੀ 

ਸੁੁੰਦਰਤਾ ਅਤੇ ਉਿੱਤਮਤਾ ਲਈ ਇਿੱਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਰਧਆਨ ਰਿੱਖਦੀ ਹੈ), ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਜੋ $100 

ਕਮਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਇਸ ਨੂੁੰ  ਸਹੀ ਢੁੰਗ ਨਾਲ, ਚੁੰਗੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਕਰਨ ਲਈ 

ਸਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੂਰੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਲੀਨ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸੁੰਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਨਦਾਰ. ਅਰਜਹੀ ਸਾਨਦਾਰ 

ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ, $100 ਕਮਾਉਣ ਦੇ ਟੀਚ ੇਨੂੁੰ  ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਰਖਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਰਕ 

ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਰਕਸ ੇਦੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਟੀਚ ੇ 'ਤੇ ਰਜ਼ਆਦਾ ਫੋਕਸ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਇਸ 

ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਰਕ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਲਈ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਗਈਆ਼ਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਉਰਚਤ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਜਾ਼ਾਂਦੀਆ਼ਾਂ 

ਹਨ ਨਾ ਰਕ ਮਿੱਧਮਤਾ ਨਾਲ। . ਇਸ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ-ਅਧਾਰਰਤ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ, ਆਪ੍ਣੀ 

ਸੁੁੰਦਰਤਾ ਅਤੇ ਉਿੱਤਮਤਾ ਲਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਇਿੱਕ ਕਾਰਵਾਈ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਝਗਰੜਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਦੀ ਇਿੱਕ 
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ਰਬਹਤਰ ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਮਝ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਵਿੱਤੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਅਤੇ ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ ਰਕੁਾਵਟ 

ਪ੍ਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਇਹ ਪ੍ਛਾਣਨਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਵਿੱਤੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਗੜਬੜੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇ

ਸੁੰਤੁਲਨ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਗਠਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ।   

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਨਹਮਾ 

     ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਰਕਸ ੇਦੀ ਜੜਹ ਸਕਤੀ ਹੈ, ਰਕਸ ੇਦੀ ਜੀਵਨ ਸਕਤੀ ਜੋ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੇ 

ਅੁੰਦਰ ਕਿੱਚ ੇਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਮਜੌੂਦ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਇਹ 

ਊਰਜਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਲ ਪ੍ਰਤੀਰਕਰਆਵਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ 24-ਘੁੰਟੇ ਦੇ 

ਚਿੱਕਰ ਰਵਿੱਚ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ਼ਾਂ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਮਾਨਰਸਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਰਪੂ੍ 

ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹ ੈਅਤੇ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰਬਨਾ਼ਾਂ, ਜੀਵਨ ਦੀ ਕੋਈ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ 

ਹੈ. ਇਸ ਲਈ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਰਕਸੇ ਦੀ ਜੀਵਨ ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। 

ਊਰਜਾ ਸਾਨਦਾਰ ਹੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਇਹ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਧੇਰੇ ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਵਿੱਲ ਵਧਣ ਦੇ ਵਾਧੂ ਤਰੀਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ 

ਹੈ। 

ਮਨ ਨਵਿੱ  ਊਰਜਾ 

     ਮਾਨਰਸਕ ਊਰਜਾ (ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ - ਰਚਿੱਤਰ 1) ਇਿੱਕ ਗਤੀਸੀਲ ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਮਾਨਰਸਕ 

ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਦੀ ਹੋਂਦ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਇਿੱਕ ਗਤੀਸੀਲ ਸਕਤੀ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਮੂਲ ਊਰਜਾ 

ਦੇ ਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਸੁੰਨਤਾ ਦੇ ਰਸਧਾ਼ਾਂਤ, ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ, ਸਖਸੀਅਤ ਦੇ ਰਵਕਾਸ, ਅਤੇ ਰਵਆਪ੍ਕ ਅਰਥਾ਼ਾਂ 

ਰਵਿੱਚ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਿੱਰਭਆਚਾਰ ਦੀ ਰਸਰਜਣਾ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਪ੍ਰਰਵਰਤੀ, ਡਰਾਈਵ, ਸੁੰਤੁਸਟੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀਆ਼ਾਂ 

ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਮਾਨਰਸਕ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਬੌਰਧਕ ਸਕਤੀ, ਰਚੁੰਤਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ ਸਕਤੀ, 

ਅਮੂਰਤ ਅਤੇ ਬਾਹਰਮੁਖੀ ਤਰਕ ਦੀ ਯਗੋਤਾ/ਸਮਰਿੱਥਾ, ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਕਤੀ ਸਾਮਲ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ 

ਰਵਿੱਚ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਅਤ ੇਸੁੰਕਲਪ੍ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਹਾਸਲ ਕਰਨ, ਰਵਕਰਸਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ

ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਮਨ ਅੁੰਦਰਲੀ ਊਰਜਾ ਬਹਤੁ ਕੀਮਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂਖਮ ਪ੍ਰ 

ਅਸਲ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਮਾਨਰਸਕ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸੂਖਮ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣਨਾ 

ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਬਹਤੁ ਸਰਤਕਾਰ ਅਤੇ ਸਰਤਕਾਰ ਨਾਲ ਪ੍ੇਸ ਆਉਣ ਰਦੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਨਾ ਕਰਨ 

ਨਾਲ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 'ਤੇ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਣ ਨਤੀਜ ੇਹੁੁੰਦ ੇਹਨ। 
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ਇਿੱਛਾ ਨਵਿੱ  ਊਰਜਾ 

ਅਸੀ ਼ਾਂ ਸਾਰੇ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਾ਼ਾਂ, ਇਸਦੇ ਬਹਪੁ੍ਿੱਖੀ ਪ੍ਰਗਟਾਵੇ ਦੇ ਨਾਲ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਕਰਦੇ ਹੋਏ. ਇਿੱਛਾ ਨੂੁੰ  ਹੇਠ ਰਲਖੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁੰਕਲਰਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

ਇਿੱਛਾ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ, ਵਸਤੂ ਜਾ਼ਾਂ ਨਤੀਜੇ ਲਈ ਤਾ਼ਾਂਘ ਜਾ਼ਾਂ ਉਮੀਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਇਹੀ ਭਾਵ "ਲਾਲਸਾ" ਵਰਗੇ ਸਬਦਾ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਗਟ 

ਕੀਤੇ ਜਾ਼ਾਂਦੇ ਹਨ. ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਜਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਉਸਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਆਨੁੰ ਦ ਜਾ਼ਾਂ 

ਚੀਜ਼ ਜਾ਼ਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵਚਾਰ ਦਆੁਰਾ ਉਤਸਾਰਹਤ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਆਪ੍ਣ ੇਟੀਚੇ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੁੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਪ੍ਰੇਰਕ ਪ੍ਰਹਲੂ ਨੂੁੰ  ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਦਾਰਸਰਨਕਾ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਨੋਟ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਇਹ ਦਿੱਸਦੇ ਹੋਏ 

ਰਕ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਇਿੱਛਾ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਦੀ ਬੁਰਨਆਦੀ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਰਵਰਗਆਨੀਆ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵੀ। 3  

ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਅੁੰਦਰਲੀ ਊਰਜਾ ਰਕਸ ੇਦੀ ਮੂਲ/ਜੜਹ ਊਰਜਾ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ 

ਅਤੇ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਗਈਆ਼ਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ।   

ਕਾਰਵਾਈ ਨਵਿੱ  ਊਰਜਾ 

     ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ/ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ/ਲੋੜਾ਼ਾਂ/ਆਰਦ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀਆ਼ਾਂ ਗਈਆ਼ਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ, ਮੂਲ ਊਰਜਾ 

ਨੂੁੰ  ਰਵਰਭੁੰਨ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਵਰਤਣਾ। ਹਰੇਕ ਰਕਰਰਆ (ਮਾਨਰਸਕ/ਸਰੀਰਕ) ਮਨ-ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੁੰਪ੍ਲੈਕਸ 

ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁੰਤੁਸਟੀ ਦੇ ਪ੍ਿੱਧਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਭਾਵ ਸੁੰਤੁਲਨ, ਆਨੁੰ ਦ, ਖੁਸੀ, ਦੁਿੱਖ/ਦਰਦ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਉਣ, ਆਰਦ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ 

ਰਵਿੱਚ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਵਿੱਲ ਗਤੀਸੀਲ ਤਰੌ 'ਤੇ ਵਧਣ 

ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਹੈ। 

12 ਮਾਪ - ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ - ਨਵਟਾਨਮਨ ਐਮ 

     ਹਾਲਾ਼ਾਂਰਕ ਜੀਵਨ ਦੇ ਕਈ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ (ਉਿੱਚਾ ਅਤੇ ਉਤਰਾਅ) ਅਤ ੇ

ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ (ਉਿੱਚਾ ਅਤੇ ਨੀਵਾ਼ਾਂ) ਹਨ, ਪ੍ਰ ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਕਤੀ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 

ਸਾਰੇ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖ)ੋ ਨੂੁੰ  ਜੀਰਵਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। (ਰਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ 12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ, ਕੋਰ 

ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਵਚਕਾਰ ਰਵਸਰਤਰਤ ਸਬੁੰਧਾ਼ਾਂ ਲਈ ਅੁੰਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 14 ਤੋਂ 25 ਦੇਖ।ੋ) 

     ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸੁੰਕਲਪ੍ ਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (12 ਮਾਪ੍ਾ਼ਾਂ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ) ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ 

ਅਸੀ ਼ਾਂ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦੇ ਹਾ਼ਾਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ-ਅਧਾਰਰਤ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸਾ ਕਮਾਉਣਾ 
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ਰਟੂ ਪ੍ਾਵਰ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਰਵਰੋਧ ਦੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਪ੍ਸਾਰ ਅਤੇ 

ਪ੍ੁਨਰਜਨਮ ਨੂੁੰ  ਰਬਹਤਰ ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ, ਖੜੋਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਗਤੀ ਰਵਚਕਾਰ ਅੁੰਤਰ ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਹੋਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੇਵਲ ਅਰਜਹੀ ਸਪ੍ਸਟਤਾ ਦਆੁਰਾ ਹੈ ਰਕ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਪ੍ਰਹਲੂ ਰਵਿੱਚ ਸਿੱਚੀ ਤਰਿੱਕੀ 

ਸੁੰਭਵ ਹ ੋਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ/ਬਾਹਰੀ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਲ 

ਲੈ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆ਼ਾਂ ਰਦਸਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਰਖਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਕ, ਹਰ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਜ਼ੁੰਦਗੀ ਰਵਚ 

ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ ਆਉ਼ਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਅਰਜਹੇ ਸਮੇਂ ਹੁੁੰਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੇ ਕਾਰਨਾ਼ਾਂ ਕਰਕੇ 

ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੇ ਟੀਚ ੇਪ੍ਰੂੇ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੇ। ਸਫਲਤਾ ਦੀ ਘਾਟ ਰਕਸ ੇਵੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਲਈ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਕਰਦ ੇ

ਸਮੇਂ ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਸਹੀ ਫਰਮੇ ਰਵਿੱਚ ਨਾ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਫਰ ਵੀ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹ ੈ

ਰਕ ਰਵਅਕਤੀ ਬਸ ਹਾਰ ਮੁੰਨ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਨਰਾਸ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਗੜ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਰਨਰਾਸ ਹ ੋਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅੁੰਦਰ ਮੌਜੂਦ ਸੁਸਤ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਗੁਆ ਰਦੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਸਵ-ੈਮਾਣ, ਸਵ-ੈਰਚਿੱਤਰ, 

ਅਤੇ ਸਵ-ੈਮੁਿੱਲ ਨੂੁੰ  ਜੀਵਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਕਾਰਨ ਕਦ ੇਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਹ 

ਨੁਕਸਾਨ ਜ਼ਰਰੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਸੇ ਦੀ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸੀਮਤ 

ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਇਸ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਖਤਮ ਕਰ ਰਦੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਅਧਰੁੰਗ 

ਜਾ਼ਾਂ ਅਧਰੁੰਗ ਕਰ ਰਦੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਝੁੇਰਵਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਫਸਣਾ ਰਕੁਾਵਟਾ਼ਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ 

ਰਨਰਾਸਾ ਅਤੇ ਰਨਰਾਸਾ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸੀਮਤ ਅਵਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਧੇਰ ੇ

ਉਲਝਣ ਅਤੇ ਸਮਾਈ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਸਮਾਈ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਸਵ-ੈਮਾਣ, ਸਵ-ੈਮੁਿੱਲ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਸਵੈ-ਰਚਿੱਤਰ, ਅਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰਦਰਸਟੀ ਦੀ ਰਗਰਾਵਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਕੋਈ ਝਟਕਾ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ, ਰਕਸ ੇਨੂੁੰ  ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਕੋਈ ਵੀ ਝਟਕਾ ਰਸਰਫ ਅਸਥਾਈ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ 

ਨੂੁੰ  ਅਿੱਗੇ ਦੀ ਤਰਿੱਕੀ ਨੂੁੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਬਲਾਕ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
 

     ਜਦੋਂ ਵੀ ਕੋਈ ਰਕਸ ੇਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਰਨਰੁੰਤਰ ਯਤਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੁਝ ਝਟਕ ੇਲਿੱਗਣੇ 

ਹਨ। ਇਨਹਾ਼ਾਂ ਝਟਰਕਆ਼ਾਂ ਦਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ ਰਕ ਰਵਅਕਤੀ ਹਾਰ ਜਾਣਾ ਜਾ਼ਾਂ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਥਿੱਕ ਜਾਣਾ ਜਾ਼ਾਂ ਰਨਰਾਸ ਹੋ ਜਾਣਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਵਿੱਲ ਬਦਲਣਾ 

ਰਨਸਰਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁੰਭਵ ਹੈ ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮੋੜ ਲੈਣ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ 

ਹੈ। ਅਰਜਹਾ ਮੋੜ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਟੂਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਲਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਧੀਰਜ ਵਰਗ ੇ

ਗੁਣਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਅਿੱਗੇ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸਹੀ ਕੋਰਸਸ ਅੁੰਦਰਨੂੀ (ਮਾਨਰਸਕ) ਖਿੱਡਾ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 

ਰਨਕਲਣ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਰਦੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਪ੍ਰਗਤੀ ਨਾਲ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਹੋਰ 

ਰਵਕਾਸ ਹੁੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਰਜਸ ਨਾਲ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸੁੰਚਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। 
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ਨਕਸੇ ਦੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜੋਨ ਤੋਂ ਅਿੱਗ੍ੇ ਵਧਣਾ 
 

     ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਅਸਲ ਰਵਕਾਸ ਰਕਸ ੇਦੇ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਉਸ 

ਜੋ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੇ ਫੈਸਲੇ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਕਸ ੇਦੇ ਆਰਾਮ ਖਤੇਰ ਦੀ ਮਾਨਤਾ (ਰਕਸ ੇਦੇ 

ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਪ੍ਰਹਲੂ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਵਿੱਤੀ ਪ੍ਰਹਲੂ) ਤਰਿੱਕੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਕਈ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਸੁਰ ੂ

ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਅਗਲੇ ਪ੍ਿੱਧਰ ਤਿੱਕ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਹਰੋ ਅਿੱਗ ੇਵਧਣ ਦੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ 

ਆਰਾਮ ਦੇ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਖੜੋਤ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਣੀ ਰਰਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਰਕਸ ੇਦੇ ਮੌਜੂਦਾ ਕੁੰਮਕਾਜ 

ਤੋਂ ਪ੍ਰੇ ਰਵਕਾਸ ਰਧਆਨ ਨਾਲ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ, ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤਣਾਅ ਜਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਪ੍ੈਦਾ ਕੀਤੇ 

ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਦੇ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਧਿੱਕਣ ਦਆੁਰਾ ਵਿੱਧ ਰਡਗਰੀਆ਼ਾਂ ਤਿੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਤਰਿੱਕੀ 

ਉਦੋਂ ਵਾਪ੍ਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਰਜਹੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਰਵਰੋਧ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਕਸ ੇਦੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਟੁਿੱਟਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ 'ਤੇ 

ਰਧਆਨ ਰਦਿੱਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਕਸ ੇ ਵੀ ਅਰਾਮਦੇਹ ਜੋ਼ਨ ਨੂੁੰ  ਧਿੱਕਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਉਦੋਂ ਵਧ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤਣਾਅ/ਰਵਰੋਧ ਘਿੱਟ ਪ੍ਿੱਧਰ 'ਤੇ ਹੁੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਅਰਨਸਰਚਤਤਾਵਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਅਣਰਕਆਸੇ ਹਾਲਾਤ ਰਕਸ ੇਦੇ 

ਆਰਾਮ ਖਤੇਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਰਵਿੱਚ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਨਵੀ ਼ਾਂ ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ 

ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਸੁਪ੍ਰਨਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ੂਰਤੀ ਵਿੱਲ ਆਪ੍ਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਰਦਸਾ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ 

ਰਰਹਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਰਕਸ ੇਦੇ ਰਨਯਮਤ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਖ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ਼ਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨਾ 

ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਅਰਜਹੀਆ਼ਾਂ ਸੀਮਤ 

ਮਾਨਰਸਕਤਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਰਵਅਕਤੀ ਪ੍ੁਰਾਣੇ, ਕੁੰਡੀਸਨਡ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਖੜੋਤ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਸ 

ਨਾਲ ਮਾਨਰਸਕ ਖੜੋਤ ਆ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਹੋਰ ਰਵਿੱਤੀ ਅਤੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣ ਲਈ 

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਸਰਗਰਮੀ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਅਰਜਹਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕਸੇ ਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਰਪ੍ਿੱਛੇ ਹਟਣਾ 

ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਧਆਨ ਨਾਲ (ਅਤੇ ਊਰਜਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ) ਰਕਸੇ ਦੇ ਮੌਜੂਦਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾ਼ਾਂਕਣ 

ਕਰਨਾ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾ਼ਾਂ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀ ਉਿੱਚ ੇਪ੍ੜਾਵਾ਼ਾਂ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰਿੱਕੀ ਰਵਿੱਚ ਜੀਣਾ ਸੁਰ ੂ

ਕਰ ਸਕੇ। ਊਰਜਾਤਮਕ ਮੁਲਾ਼ਾਂਕਣ ਇਿੱਕ ਮਨਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬਤ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਹੈ ਜੋ ਰਕਸ ੇ

ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਇਕਿੱਠੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾ਼ਾਂਤ ਅਤੇ ਖੁਿੱਲੇ ਰਦਮਾਗ ਨਾਲ, ਕਾਰਜ ਦੀ ਇਿੱਕ ਯੋਜਨਾ 

ਰਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਬਦਲੇ ਰਵਿੱਚ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨੂੁੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ 

ਹੈ। ਜੇਕਰ ਰਕਸ ੇਦੀ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਲਗਾਤਾਰ ਅਗਲੇ ਵਿੱਲ ਵਧਣਾ ਹੈ ਪ੍ਿੱਧਰ, ਤਾ਼ਾਂ ਮਾਨਰਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਊਰਜਾ ਬਰਕਰਾਰ ਰਹਗੇੀ ਜੋ ਸਾਰੇ ਸਹੀ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣ ਲਈ ਲੋੜੀ ਼ਾਂਦੀ ਤਾਕਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੇਗੀ। ਅਰਜਹਾ 

ਕਰਨ ਨਾਲ, ਕਿੱਚੀ (ਕੋਰ) ਊਰਜਾ ਆਪ੍ਣ ੇਆਪ੍ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ ਅਤੇ ਅਿੱਗ ੇਫੈਲਣ ਲਿੱਗਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਰਵਸਤਾਰ 

ਰਕਸ ੇਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਬਰਹਸ ਵਿੱਲ ਰਧਆਨ ਦੇਣ ਅਤੇ ਹਠੇਾ਼ਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਸਵਾਲ ਪ੍ੁਿੱਛ ਕੇ ਸੁਰ ੂਹੁੁੰਦਾ ਹੈ: 
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1) ਮੈਨੂੁੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

2) ਮੇਰ ੇਲਈ ਰਵਿੱਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ "ਉਿੱਪ੍ਰ ਜਾਣ" ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? 

3) ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀ ਮੌਜੂਦਾ ਨੌਕਰੀ ਨੂੁੰ  ਵਧੇਰ ੇਕੁਸਲਤਾ ਨਾਲ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸੁੰਕੁਰਚਤ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਤੋਂ 

ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ਼ਾਂ? 

4) ਆਪ੍ਣੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸਕਤੀ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਮੈਨੂੁੰ  ਰਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

5) ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀਆ਼ਾਂ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਦੋਸਤਾ਼ਾਂ, ਪ੍ਰਰਵਾਰ, ਸਰਹਕਰਮੀਆ਼ਾਂ, ਆਰਦ ਨਾਲ) ਨੂੁੰ  

ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਸਰਤਕਾਰਯੋਗ ਰਕਵੇਂ ਬਣਾਵਾ਼ਾਂ? 

6) ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਮਾਹੌਲ ਰਵਿੱਚ ਹਾ਼ਾਂ ਤਾ਼ਾਂ ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਗਾਹਕਾ਼ਾਂ ਦੀ ਰਬਹਤਰ ਸੇਵਾ ਰਕਵੇਂ ਕਰਾ਼ਾਂ? 

7) ਮੈਂ ਆਪ੍ਣ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਨੁਸੂਚੀ ਰਵਿੱਚ ਸਵੈ-ਸੁਧਾਰ ਦੀਆ਼ਾਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਸਾਮਲ ਕਰਾ਼ਾਂ? 

8) ਪ੍ੈਸੇ ਪ੍ਰਤੀ ਮੇਰਾ ਨਜ਼ਰੀਆ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਰਵਟਾਰਮਨ M ਵਜੋਂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਮਨੂੈੁੰ  ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ? 

9) ਮੈਂ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਨੂੁੰ  ਰਕਵੇਂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹਾ਼ਾਂ ਰਜਿੱਥੇ ਪ੍ੈਸਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨਾ ਇਸ 

ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਦਾ ਅਨੁਸਰਣ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਰਕ ਪ੍ੈਸਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਦਾ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰਨ ਦੀ? 

 

     ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਰਕ ਲੋੜੀ ਼ਾਂਦੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਪ੍ੈਸਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਸਮਿੱਰਸਆ 

ਵਾਲਾ ਜਨੂੁੰ ਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕਸ ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਤਰੌ 'ਤ ੇਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਰਨਿੱ ਜੀ, ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਸਮਾਰਜਕ ਲਾਭਾ਼ਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ 

ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਵਰਤ ਰਰਹਾ ਹ।ੈ ਅਰਜਹੀ ਸੁਚੇਤ ਵਰਤੋਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਸਰਗਰਮ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੁੰ  ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਬਦਲ ਰਦੁੰਦੀ ਹੈ। ਤਬਦੀਲੀ ਰਸਰਫ "ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਰਥਤੀ" 

ਦੀ ਸਤਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਮਾਮਲਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ। ਅਸਪ੍ਸਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਇਰਾਰਦਆ਼ਾਂ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ 

ਦਆੁਰਾ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੁੰਭਵ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇਹ ਮੂਲ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨਸੀਲ 

ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਇਰਾਦ ੇਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦ ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦੇ 

ਹਨ, ਰਜਿੱਥੇ ਅਰਜਹ ੇ ਅਨੁਭਵ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਰਵਰਤਨਸੀਲ ਸਕਤੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਦਾ ਰਵਸਤਾਰ 

ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਅੁੰਦਰੋਂ ਰਨਕਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਸਵ ਪ੍ਿੱਧਰ 'ਤੇ ਪ੍ਹੁੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 

ਪਰਗ੍ਤੀ ਅਤੇ ਨਵਟਾਨਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

 

     ਰਵਟਾਰਮਨ M ਦੀ ਸਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਸਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ ਵਿੱਲ ਪ੍ਰਗਤੀ ਹੋਰ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਖਾਸ ਮਾਪ੍ਦੁੰਡ ਰਿੱਖ 

ਕੇ ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਸਲ ਹਕੀਕਤ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਨਵੇਂ ਸਾਲ ਦਾ ਰਦਨ ਇਿੱਕ 
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ਖਾਸ ਰਦਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਪ੍ਛਲੇ ਸਾਲ ਦਾ ਮੁਲਾ਼ਾਂਕਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਲ ਲਈ 

ਖਾਸ ਮਾਪ੍ਦੁੰਡਾ਼ਾਂ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਮਾਪ੍ਦੁੰਡਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਵਅਕਤੀਗਤ 

ਪ੍ਰਤੀਰਬੁੰਬ, ਢਕੁਵੀ ਼ਾਂ ਯੋਜਨਾਬੁੰਦੀ, ਰਨਰਧਾਰਰਤ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣਨਾ, ਅਤੇ 

ਤਰਿੱਕੀ ਅਤੇ/ਜਾ਼ਾਂ ਵਾਪ੍ਸੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਰਕਸੇ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਦਾ ਇਮਾਨਦਾਰ ਮੁਲਾ਼ਾਂਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਕਸ ੇਦੀ ਸੁੰਤੁਸਟੀ ਦੇ ਪ੍ਿੱਧਰ ਦਾ ਵੀ ਮੁਲਾ਼ਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਕੋਈ 

ਰਵਅਕਤੀ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਦੇ ਅਗਲੇ ਸੈਿੱਟ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਬਣਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਬਹਤੁ ਵਿੱਡੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਵਿੱਲ 

ਤੁਰੁੰਤ ਭਰਵਿੱਖ ਰਵਿੱਚ ਚੁਿੱਕੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਦਮਾ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਸੋਚਣਾ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤਰਿੱਕੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਹਲੂ 

ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਤਰਿੱਕੀ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਹੋਣ ਅਤੇ ਅਤੀਤ ਨੂੁੰ  ਵਧੇਰੇ ਬੁਿੱਧੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ 

ਮਾਰਗਦਰਸਕ ਵਜੋਂ ਵਰਤਦੇ ਹੋਏ ਵਾਪ੍ਰਦੀ ਹੈ, ਰਜਸ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਉਿੱਜਵਲ ਭਰਵਿੱਖ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  

ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਰਵਚਾਰਰਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਭਰਵਿੱਖ ਵਿੱਲ ਸਰਗਰਮ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਦਾ ਹੈ। ਭੌਰਤਕ ਸੁੰਸਾਰ 

ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਗਤੀ ਨੂੁੰ  ਰਸਰਫ ਸੁੰਰਖਆਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਮਾਰਪ੍ਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਇਕਿੱਠੀ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਰਕਮ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਸੂਚਕ ਜਾ਼ਾਂ ਬੈਰੋਮੀਟਰ ਬਣ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਵਿੱਤੀ ਤਰਿੱਕੀ ਨੂੁੰ  

ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਵਾਧ,ੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਬੁੰਧਾ਼ਾਂ, ਸਰੋਤਾ਼ਾਂ, ਰਨਵੇਸਾ਼ਾਂ, ਬੈਂਕ ਬਲੈੇਂਸ, ਆਰਦ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਾ਼ਾਂਰਚਆ 

ਅਤੇ ਪ੍ਰਮਾਰਣਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਅਕਤੀ ਸਫਲਤਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ 

ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

     ਰਕਸ ੇਦੀ ਸੁੰਪ੍ਿੱਤੀ ਦੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸਰਥਤੀ ਅਤੇ ਸਮੁਿੱਚੀ ਦੌਲਤ, ਸੁਿੱਧ ਸੁੰਪ੍ਿੱਤੀ, ਸੁਿੱਧ ਸੁੰਪ੍ਤੀ, ਆਰਦ ਦੀ ਤਰਿੱਕੀ 

ਦੇ ਪ੍ਿੱਧਰ ਬਾਰੇ ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਸਵ-ੈਜਾ਼ਾਂਚ, ਦੇਣਦਾਰੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਕਮੀ, ਸਬੁੰਧਾ਼ਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ, 

ਅਤੇ ਨਵੀਆ਼ਾਂ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਖੁਿੱਲਣ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਸਵ-ੈਜਾ਼ਾਂਚ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ 

ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮਹਿੱਤਵ ਜੋੜਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਭਰਵਿੱਖ ਬਾਰੇ ਇਿੱਕ ਰਸਿੱਰਖਆਤਮਕ ਗੁਣ ਹੈ। ਤਰਿੱਕੀ ਦੇ 

ਕਈ ਪ੍ਰਹਲੂ ਅਤੇ ਮਾਪ੍ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ: 

 

1) ਰਕਸੇ ਦ ੇ ਰਵਰਦਅਕ ਰਵਕਾਸ ਦੀ ਰਨਰੁੰਤਰਤਾ ਵਧੇਰ ੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪ੍ਰਵਾਹ ਦ ੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤ ੇ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਯੋਗਤਾਵਾ਼ਾਂ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

2) ਅਿੱਗੇ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾ਼ਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰ ੇਸਮਝ ਦੀ ਕਾਸਤ। 

 

3) ਕੁਝ ਮੌਜੂਦਾ ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੋਕਣਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਵਾ਼ਾਂ ਕਰਨਾ/ਸੁਰ ੂਕਰਨਾ। 
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4) ਨਵੇਂ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਸੁਰ ੂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨਾ, ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆ਼ਾਂ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ 

ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ/ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਦੀ ਮੌਜੂਦਾ ਸਰਥਤੀ ਬਾਰ ੇਜਾਗਰਕੂਤਾ ਵਧਾਉਣਾ। 

 

5) ਇਿੱਕ ਵਧੀ ਹੋਈ ਸੁਿੱਧ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਰਜਿੱਥੇ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਅੁੰਤ ਰਵਿੱਚ ਖੁਸੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਅਵਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਬਦਲ 

ਸਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। 

 

6) ਰਕਸੇ ਦੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੂੁੰ  ਰੀਸੈਟ ਕਰਨਾ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਟੀਚੇ ਰਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਇਕਸਾਰ 

ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣੇ... 

 

7) ਪ੍ਰਗਤੀ ਲਈ ਇਕਸਾਰਤਾ ਰਬਲਕੁਲ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ, ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਰਗਰੈਸਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 

ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ਹਾਰ ਨਾ ਮੁੰਨੇ। 

 

8) ਪ੍ਰਗਤੀ ਲਗਾਤਾਰ ਤਬਦੀਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਰਸਰਫ ਇਿੱਕ ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਵਧ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਵਿੱਖ-

ਵਿੱਖ ਕੁੰਮਾ਼ਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕ ੇਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱਝ ਕੇ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਰਵਿੱਚ ਕੁਝ 

ਕੁੰਮਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੋਕਣਾ ਅਤੇ ਰਬਲਕੁਲ ਵਿੱਖਰਾ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ਰਹਲਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਨੇ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਕੀਤਾ 

ਹੈ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨੂੁੰ  ਰਧਆਨ ਨਾਲ, ਰਧਆਨ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ ਤਾ਼ਾਂ 

ਜੋ ਕੋਈ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾ ਸਕੇ। ਅਰਜਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਨਵੀਨਤਾ ਸਮਕਾਲੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸੁਧਾਰ 

ਦੇ ਨਾਲ ਆਨੁੰ ਦ ਦੀਆ਼ਾਂ ਵਿੱਡੀਆ਼ਾਂ ਅਵਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

9) ਰਕਸੇ ਦੇ ਪ੍ਰਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰਬਹਤਰ ਸੁੰਚਾਰ ਉਦੋਂ ਵਾਪ੍ਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ 

ਊਰਜਾਵਾਨ ਗੁਣਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਛਿੱਡਣਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

10) ਸਰਹਕਰਮੀਆ਼ਾਂ, ਸੁਪ੍ਰਵਾਈਜ਼ਰਾ਼ਾਂ, ਦੋਸਤਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਸੁਧਰ ੇਹੋਏ ਰਰਸਤੇ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਦਸੂਰਰਆ਼ਾਂ ਦੇ 

ਚੁੰਗੇ ਗੁਣਾ਼ਾਂ ਅਤ ੇਸਕਤੀਆ਼ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਦ ੇਕਾਰਨ ਰਕਸੇ ਦ ੇਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਧੇਰੇ ਸਰਤਕਾਰਯੋਗ ਬਣਦੇ ਹਨ। 

ਰਧਆਨ ਦਸੂਰਰਆ਼ਾਂ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਕਤੀਆ਼ਾਂ ਦੇ ਰਪ੍ਿੱਛੇ ਦੀ ਊਰਜਾ 'ਤੇ ਰਿੱਰਖਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਸਾਰਰਆ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲਬਾਤ ਦੀ ਇਿੱਕ ਰਬਹਤਰ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਨੂੁੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਰਕਸੇ ਦੇ ਆਪ੍ਸੀ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਆਉ਼ਾਂਦੇ ਹਨ। 

 

11) ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ, ਬਾਹਰੀ ਸੁੰਸਾਰ ਨਾਲ ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ 

ਰਵਅਕਤੀ ਆਪ੍ਣੇ ਜਨੂੁੰ ਨ, ਸੁਪ੍ਰਨਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ ਜਾ਼ਾਂ ਅਿੱਗੇ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਰਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਪ੍ਰਗਤੀਸੀਲ ਮਾਨਰਸਕਤਾ ਰਵਿੱਚ, ਨਵੀਆ਼ਾਂ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਅਕਤੀ 

ਦਨੁੀਆ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪ੍ਛਾਣ ਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਆਤਮ-ਰਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਸਪ੍ਸਟ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। 
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ਲੇਖਕ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਗਤੀ ਇਿੱਕ ਅੁੰਤਰੀਵ ਰਸਧਾ਼ਾਂਤ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਕੇਂਦਰੀ ਰਹੀ ਹੈ ਰਜਸ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ 

ਵਿੱਡੇ ਟੀਚ ੇਪ੍ੂਰੇ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮਾਊ਼ਾਂਟ ਐਵਰੈਸਟ ਦੀ ਰਸਖਰ 'ਤੇ ਪ੍ਹੁੁੰਚਣਾ, ਕਈ ਸਾਲਾ਼ਾਂ ਦੀ 

ਰਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪ੍ਰੂਤੀ ਲਈ ਕੋਰ (ਰਪ੍ਰਮਲ) ਊਰਜਾ ਦੀ 

ਪ੍ਲੇਸਮੈਂਟ ਅਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਲਤਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੀ। ਅਰਜਹੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਮਹਾਨ ਰਸਖਰ ਅਵਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ 

ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਤਰਿੱਕੀ ਰਵਿੱਚ ਰਨਰਹਤ ਮੁਿੱਲ ਦੇ ਸਪ੍ਸਟ ਸੁੰਕਲਪ੍ ਨਾਲ ਸੁਰ ੂਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹ ੇਰਸਖਰ ਰਾਜਾ਼ਾਂ 

ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਿੱਚ ੇਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅੁੰਤਮ ਟੀਚ ੇ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੁੰਭਾਵੀ 

ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਉਿੱਚ ੇਟੀਚ ੇਦੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਮਹਿੱਤਵ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਮਰਹਮਾ 

ਨੂੁੰ  ਅਨੁਭਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਫੁਿੱਲਤ ਹਣੋ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦੁੰਦੇ ਹੋਏ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰ ਪ੍ਰਹਲੂ ਰਵਿੱਚ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਚੁੰਗੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਲੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਫੁਿੱਲ ਅਤੇ ਰਵਸਤਾਰ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰੇਰਰਤ ਅਤੇ 

ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਦ ੇਹਨ। ਲੇਖਕ ਸਿੱਚਾਈ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਚਾਈਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਸਾਰਰਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪ੍ੇਸ ਕੀਤੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਵਜੋਂ ਜਾਣੇ ਜਾ਼ਾਂਦੇ ਅਸਧਾਰਨ ਅਨੁਭਵ ਰਵਿੱਚ ਰਸਿੱਧ ੇ

ਖੋਜ ੇ ਗਏ ਹਨ। ਸਿੱਚਾਈ ਤੋਂ ਰਬਨਾ਼ਾਂ, ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਅਸਧਾਰਨ ਸਿੱਚਾਈਆ਼ਾਂ ਅਤ ੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ ਦਾ ਢਕੁਵਾ਼ਾਂ ਸੁੰਚਾਰ 

ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਨੂੁੰ  ਖੜੋਤ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਤੋਂ ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਜਾਰਗਰਤੀ ਵਿੱਲ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਉਤਾਰ ਸਕਦਾ। ਲੇਖਕ ਪ੍ਾਠਕਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  

ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਦੀ ਅਸਲੀਅਤ ਨੂੁੰ  ਖੋਜਣ ਲਈ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 

'ਤੇ, ਕਈ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਜੋ ਸਿੱਚੀ ਤਰਿੱਕੀ ਸੁਰ ੂਕਰਨਗੀਆ਼ਾਂ ਜੋ ਖੜੋਤ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਹੁਰਾਉਣ ਵਾਲੇ 

ਚਿੱਕਰਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੋਕਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ। ਕੋਈ ਵੀ ਸਿੱਚੀ ਤਰਿੱਕੀ ਹਣੋ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਲਾ਼ਾਂ ਖੜੋਤ ਅਤ ੇਪ੍ਰਗਤੀ ਰਵਚਕਾਰ ਅੁੰਤਰ 

ਮਨ ਅੁੰਦਰ ਸਪ੍ਿੱਸਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅੁੰਤਰ ਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਸਮਰਝਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਦਹੁਰਾਉਣ 

ਵਾਲੇ ਚਿੱਕਰਾ਼ਾਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਫਸਣ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਅਿੱਗੇ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਵਧ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਲੇਖਕ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ 

ਤੋਂ, ਖੜੋਤ, ਬਸ ਉਸੇ ਥਾ਼ਾਂ 'ਤੇ ਫਰਸਆ ਹਇੋਆ ਹੈ. ਖੜੋਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਇਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਉਹੀ 

ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਦਾ ਦਹੁਰਾਉਣਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਤਰਿੱਕੀ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਇਸ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਕੋਈ ਉਹੀ 

ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਦਹੁਰਾ ਰਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਨਤੀਰਜਆ਼ਾਂ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਖੜੋਤ ਉਹ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ 

ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਬੌਕਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਰਨਕਲ ਸਕਦਾ, ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅਤੇ/ਜਾ਼ਾਂ ਹੋਰ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 

ਰਵਅਕਤੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਰਸਆ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਬੋਧਾਤਮਕ ਯੋਗਤਾਵਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਕਤੀਆ਼ਾਂ 

'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤੀਬੁੰਰਧਤ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੜੋਤ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਰੀ 

ਰਰਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪ੍ੈਟਰਨ ਰਕਸ ੇਦੇ ਪ੍ਾਲਣ-ਪ੍ੋਸਣ ਅਤੇ ਕੁੰਡੀਸਰਨੁੰ ਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪ੍ੈਦਾ ਕੀਤੇ ਜਾ਼ਾਂਦੇ ਹਨ, 

ਰਜਿੱਥੇ ਅਰਜਹ ੇਦਹੁਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਦੇ ਬਲ ਕਾਰਨ ਰਕਸ ੇਦੇ ਪ੍ੈਟਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣ ਦੀ 

ਸਮਰਿੱਥਾ ਘਿੱਟ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਦਹੁਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਛਾਣਨ ਲਈ ਰਹੁੰਮਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ 

ਰਹੁੰਮਤ ਤੋਂ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਕਸਮਾ਼ਾਂ ਦੀਆ਼ਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆ਼ਾਂ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰੋ ਜੋ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ 
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ਜਾ਼ਾਂ ਸਰਥਰ ਪ੍ੈਟਰਨਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੜੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਕ ਦਲੇਰੀ ਦੇ ਕਈ ਪ੍ਰਹਲੂ ਹਨ। ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਦੀਆ਼ਾਂ 

ਗਤੀਰਵਧੀਆ਼ਾਂ, ਘਟਨਾਵਾ਼ਾਂ, ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਆਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਰਹੁੰਮਤ ਨੂੁੰ  ਸਰਗਰਮ ਹਣੋ ਲਈ 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਰਹੁੰਮਤ ਅੁੰਦਰਲੀ ਊਰਜਾ ਉਹ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਹੁੰਮਤ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਇਸਦ ੇਰਪ੍ਿੱਛੇ 

ਮੌਜੂਦ ਬੌਰਧਕ ਸਕਤੀ ਰਕਸੇ ਦੇ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਵਿੱਲ ਇਿੱਕ ਰਦਸਾ ਵਿੱਲ ਵਧਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਊਰਜਾ ਬਰਕਰਾਰ ਅਤੇ 

ਗੈਰ-ਖੁੰਰਡਤ ਰਰਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ, ਟੀਚ ੇਵਿੱਲ ਰਨਰੁੰਤਰ ਵਰਹਣ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਕੋਈ ਰਵਰਭੁੰਨਤਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ 

ਹੈ।  

ਬਾਹਰੀ/ਅਿੰਦਰੂਨੀ ਆਜਾਦੀ ਅਤੇ ਨਵਟਾਨਮਨ ਐਮ 

 

     ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ੁਨਰਜਨਮ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਵਿੱਲ 

ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਵਧੇਰੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤਾਕਤ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਵਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਨਰਸਕ 

ਤਾਕਤ ਦੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਵਕਾਸ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਸਬੁੰਧ ਹੈ। 

 

    ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ੈਸ ੇਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਬਹਤਰ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸਬੁੰਧ ਰਵਿੱਚ, ਰਕਰਪ੍ਾ 

ਕਰਕੇ ਹੇਠਾ਼ਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਨੋਟ ਕਰੋ: 

 

1) ਰਪ੍ਛਲੇ 2000 ਸਾਲਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਸੇੈ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਪੂ੍ਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਦੇ ਬਦਲਾਅ ਹਏੋ ਹਨ। 

2) ਪ੍ੈਸਾ ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ਰਤੀਕ ਪ੍ਰਤੀਕ ਹੈ ਜੋ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਗਤੀਰਵਧੀ ਤੋਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। 

3) ਅਤੀਤ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸੇ ਨੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਮੁਿੱਲ ਦੇ ਕਈ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਰਪੂ੍ ਲਏ ਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਜਾਨਵਰ, ਤੁੰਬਾਕੂ, ਸਾਗ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਧਾਤਾ਼ਾਂ, 

ਫਰ, ਆਰਦ। 

4) ਸਜਾਵਟੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਮਤੀ ਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕੀਮਤੀ ਧਾਤਾ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਮੁਿੱਲ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਰਨਧਤਾ ਦੇਣ ਲਈ 

ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਸੀ ਜੋ ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਲਈ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਹ।ੈ ਕੀਮਤੀ ਧਾਤਾ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਣਾਏ ਰਸਿੱਰਕਆ਼ਾਂ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱਲ ਦੇ 

ਮਾਨਕੀਕਰਨ ਨੇ ਇਸ ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਠੋਸ ਤਰੀਰਕਆ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਰਸਤੁਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱਕ ਤਰੀਕਾ ਬਣਾਇਆ। 

5) ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਸਰਭਅਤਾ ਦਾ ਰਵਕਾਸ ਹੋਇਆ, ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਨੇ ਭੌਰਤਕ ਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਦੇ ਬਦਲ ਵਜੋਂ ਕੁੰਮ 

ਕੀਤਾ, ਅਿੱਗੇ ਦੇ ਸਮਾਜ-ਰਵਰਗਆਨਕ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਪ੍ੜਾਅ ਦੀ ਰਨਸਾਨਦੇਹੀ ਕੀਤੀ। ਇਸ ਰਕਸਮ ਦੇ 

ਮਾਨਕੀਕਰਨ ਨੇ ਮਨ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਪ੍ਸੇੈ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਕਾਤਮਕ ਨੁਮਾਇੁੰਦਗੀ ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਛਾਪ੍ ਪ੍ੈਦਾ ਕੀਤੀ ਅਤ ੇਇਸਲਈ, 

ਉਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ਼ਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਬੌਰਧਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਪ੍ਰਤੀਕਾਤਮਕ ਪ੍ੈਸੇ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਰਕਰਸਟਲ ਬਣ ਗਈਆ਼ਾਂ ਰਜਿੱਥੇ ਇਹ ਰਕਰਸਟਲਾਈਜ਼ੇਸਨ ਮਨ ਦੀ ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਸਾਧਨ ਵਜੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

6) ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਇਰਤਹਾਸ ਰਵਿੱਚ, ਰਵਸਵਾਸ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਜਾਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ਼ਾਂ ਸੁੰਸਥਾਵਾ਼ਾਂ ਬਣਾਈਆ਼ਾਂ ਗਈਆ਼ਾਂ ਸਨ 

ਰਜਿੱਥੇ ਦੌਲਤ ਨੂੁੰ  ਰਮਆਰੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਅਤ ੇਉਤਪ੍ਾਦਾ਼ਾਂ ਦੇ ਵਟਾ਼ਾਂਦਰੇ ਦਆੁਰਾ ਦੌਲਤ ਦਾ ਪ੍ਰਵਾਹ 
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ਹੋਇਆ ਹੈ। 19ਵੀ ਼ਾਂ ਸਦੀ ਦੌਰਾਨ, ਹਜ਼ਾਰਾ਼ਾਂ ਬੈਂਕਾ਼ਾਂ ਨੇ ਬੈਂਕ ਨੋਟ ਜਾਰੀ ਕੀਤੇ ਜੋ ਮੌਜੂਦਾ ਪ੍ਦਾਰਥਕ ਸੁੰਪ੍ਤੀਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ ਼ਾਂਦੇ ਸਨ। 

ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਸਟੋਰੇਜ (ਬਚਤ) ਭਰਵਿੱਖ ਦੇ ਇਰਾਦੇ (ਕੁਝ ਤਜਰਬੇ ਹੋਣ) ਅਤ ੇਵਸਤੂਆ਼ਾਂ ਅਤ ੇਉਤਪ੍ਾਦਾ਼ਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦ 

ਸਮਰਿੱਥਾ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਅਿੱਗੇ ਰਵਕਸਤ ਹੋਈ। ਇਿੱਕ ਪ੍ਰੋਰਮਸਰੀ ਨੋਟ ਦੀ ਧਾਰਨਾ ਵੀ ਰਵਕਸਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਜੋ ਭਰਵਿੱਖ 

ਰਵਿੱਚ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੇ ਇਰਾਦੇ ਨੂੁੰ  ਦਰਸਾਉ ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਪ੍ਾਰ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਸਕਤੀਸਾਲੀ ਉਤੇਜਨਾ ਬਣ 

ਰਗਆ। ਸਰਕਾਰਾ਼ਾਂ ਨੇ ਬਾ਼ਾਂਡ ਜਾਰੀ ਕਰਨੇ ਸੁਰ ੂਕਰ ਰਦਿੱਤੇ ਰਜਿੱਥੇ ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਬਾ਼ਾਂਡਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਜਾਰੀ ਕਰਨਾ ਆਧੁਰਨਕ ਰਾਸਟਰ-ਰਾਜਾ਼ਾਂ ਦੇ 

ਉਭਾਰ ਦੀ ਬੁਰਨਆਦ ਹੈ।  

     ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ, ਰਨਿੱ ਜੀ ਅਤੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਲੋੜ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਮੁੰਨਣਾ ਅਤੇ 

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਰਕ ਸਮੁਿੱਚਾ ਸੁੰਸਾਰ ਰਵਿੱਤੀ ਸੁਰਿੱਰਖਆ ਅਤੇ ਸਫਲਤਾ ਦਾ ਲਗਾਤਾਰ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰ 

ਰਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਿੱਚਮੁਿੱਚ ਹੈਰਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਇਹ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕੁੰਨਾ ਸਮਾ਼ਾਂ ਅਤ ੇ

ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਤੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤੀ ਦੇ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਅਤੇ ਵਾਧ ੇਨੂੁੰ  ਚਲਾਉ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਸਿੱਕ, ਪ੍ੈਸਾ ਰਜ਼ੁੰਦਗੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵਿੱਡੀਆ਼ਾਂ ਸਕਤੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ ਜੋ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖਰੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਅਨੁਭਵ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਰਸਰਫ ਬਚਾਅ ਤੋਂ 

ਲੈ ਕੇ ਅਸਾਧਾਰਣ ਭੋਗਾ਼ਾਂ ਤਿੱਕ। ਰਸਰਫ ਬਚਾਅ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤਾਕਤ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ, 

ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪ੍ੁਨਰਜਨਮ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਆਜ਼ਾਦੀ, ਇਕ 

ਅਰਥ ਰਵਚ, ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸੀਮਾਵਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸੁਪ੍ਰਨਆ਼ਾਂ ਅਤੇ ਟੀਰਚਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਦਆੁਰਾ 

ਬੁੰਰਨਹਆ ਨਾ ਜਾਣਾ। ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਰਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਮੁਿੱਖ ਮੁਿੱਲ, 

ਰਵਸਵਾਸ, ਅਤੇ ਰਵਚਾਰ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣੀਆ਼ਾਂ ਚਾਹੀਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ: 

 

1) ਸੀਮਾਵਾ਼ਾਂ, ਬੁੰਧਨਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸੁਤੁੰਤਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਅੁੰਤਰ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਬੌਰਧਕ ਸਕਤੀ ਦਾ ਜਾਰਗਰਤ ਕਰਨਾ... 
 

2) ਰਕਸੇ ਦੇ ਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਰਵਚ ਇਕਸੁਰਤਾ ਰਜਿੱਥੇ ਦੋਵੇਂ ਸਾ਼ਾਂਤੀ ਰਵਚ ਹਨ ... 
 

3) ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ, ਰਨਿੱ ਜੀ ਯੋਗਤਾ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਪ੍ਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੀਆ਼ਾਂ ਸੁੰਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਦ ੇਰਵਚਕਾਰ ਸਬੁੰਧਾ਼ਾਂ ਦੀ ਜਾ਼ਾਂਚ 

ਅਤੇ ਮਾਨਤਾ, ਇਹ ਸਭ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਸੁੰਚਨ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
 

4) ਇਸ ਰਵਚਾਰ ਨੂੁੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਵਰਤਾਰਾ ਹੈ... 
 

5) ਅੁੰਦਰਨੂੀ/ਬਾਹਰੀ ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਟਕਰਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਨੂੁੰ  ਰੋਕਣਾ। 
 

6) ਇਹ ਮੁੰਨਣਾ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਮਾਨਰਸਕ ਊਰਜਾ (ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤਾਕਤ) ਦ ੇਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ 

ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਬਚਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਪ੍ੈਸੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਰਜਵੇਂ ਰਕਸੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ 

ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸੁੰਭਵ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਆਨੁੰ ਦ 

ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਸੁੰਤੁਲਨ ਨੂੁੰ  ਰੋਰਕਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 
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7) ਮਨ ਦੀਆ਼ਾਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾ਼ਾਂ ਇਿੱਛਾਵਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਪ੍ੈਸੇ ਦੇ ਇਕਿੱਠ 

ਨਾਲ ਰਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਰਕ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ ਤੋਂ ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਸਰਫ ਪ੍ੈਸੇ ਦਾ ਰਪ੍ਿੱਛਾ ਕਰਨਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਸਮਿੱਰਸਆਵਾ਼ਾਂ ਦਾ 

ਹਿੱਲ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸਲ ਰਵਿੱਚ ਬੇਰੋਕ ਖੁਸੀ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਖੋਲਹ  ਸਕਦਾ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੈਸਾ 

ਰਸਰਫ ਇਿੱਕ ਸਮਰਥਕ ਹੈ, ਰਕਉ਼ਾਂਰਕ ਇਹ ਇਿੱਕ ਗੂੁੰਦ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੂੁੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਇਕਿੱਠਾ ਰਿੱਖੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ 

ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਇਕਸੁਰ ਹੈ। 
 

8) ਇਸ ਤਿੱਥ ਦੀ ਸਿੱਚੀ ਸਵੀਰਕਰਤੀ ਰਕ ਆਪ੍ਣੇ ਅੁੰਦਰ ਦੀ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਉਣ ਨਾਲ ਰਵਟਾਰਮਨ 

ਐਮ ਦਾ ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹ.ੈ.. ਇਸ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਫੋਕਸ ਦੀ ਕਮੀ 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਰਥਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਕਮੀ ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਮੁਿੱਚੀ ਕਮੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕਸੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾ਼ਾਂ 

ਨੂੁੰ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀ ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। . 
 

9) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਅਸਲ ਸਕਤੀ ਉਦੋਂ ਮੌਜੂਦ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਰਵਿੱਚ ਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹ ੈ

ਅਤੇ ਇਹ ਆਜ਼ਾਦੀ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਅੁੰਦਰੋਂ ਹੋਰ ਸਾ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਸਾ਼ਾਂਤੀ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸਾ਼ਾਂਤੀ ਸਮੁੁੰਦਰ ਵਰਗੀ 

ਹੈ, ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਮੁੁੰਦਰ ਦੀ ਡੂੁੰਘਾਈ ਨੂੁੰ  ਦੇਖ ਕੇ ਨਹੀ ਼ਾਂ ਸਮਝ ਸਕਦਾ। ਇਿੱਕ ਸਮੁੁੰਦਰੀ ਸਾ਼ਾਂਤਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁੁੰਦਾ 

ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਅਤੇ ਆਜ਼ਾਦੀ ਨੂੁੰ  ਇਿੱਕੋ ਸਮੇਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

10) ਪ੍ਦਾਰਥਕ ਸੁੰਸਾਰ ਦੇ ਰਵਸਰਤਰਤ ਅਨੁਭਵ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨਾਲ ਸੁੰਭਵ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੀ ਹੋਂਦ ਅਨੁਭਵੀ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਸਥਾਰ ਵਾ਼ਾਂਗ ਮਰਹਸੂਸ ਕੀਤੀ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਰਵਸਰਤਰਤਤਾ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਵਕਾਸ/ਉਿੱਤਮਤਾ 

ਨੂੁੰ  ਰਵਿੱਤੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਭੁੰਡਾਰਨ ਨਾਲ ਜੋੜਦੀ ਹ ੈਰਜਿੱਥ ੇਰਵਟਾਰਮਨ M ਸੁਰਵਧਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਸਤਾਰ ਨੂੁੰ  

ਅਿੱਗੇ ਵਧਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਕਸੇ ਦੇ ਰਵਿੱਤ ਅਤੇ ਬੈਂਕ ਬੈਲੇਂਸ ਵਧਦੇ ਹਨ, ਰਨਿੱ ਜੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰੀ 

ਵਾਧਾ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ।   

 

     ਇਹਨਾ਼ਾਂ 10 ਮੁਿੱਖ ਨੁਕਰਤਆ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਰਧਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਸਵ-ੈਰਵਕਾਸ 'ਤੇ ਰਧਆਨ ਰਦਿੱਤ ੇਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਵਿੱਤੀ 

ਰਵਕਾਸ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਦੀ ਗਲਤੀ ਤੋਂ ਬਰਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਸਰਫ ਰਕਸ ੇਦੇ ਬੈਂਕ ਬੈਲੇਂਸ 

ਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਵਧਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਰਨਿੱ ਜੀ ਉਿੱਤਮਤਾ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਸਮਝਣਾ ਇਿੱਕ ਗੁੰਭੀਰ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਗਲਤੀ ਹ ੈ

ਜੋ ਅੁੰਤ ਰਵਿੱਚ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਊਰਜਾ ਨੂੁੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੁੰਚਾਉ ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। ਤਰਿੱਕੀ ਦਾ ਰਦਲ ਅਤੇ ਆਤਮਾ ਅਨੁਸਾਰੀ 

ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾਸ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਜੋ ਰਕਸ ੇਦੇ ਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤੇ ਆਤਮਾ ਦੇ 

ਅੁੰਦਰ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਨੂੁੰ  ਵਧਾਉ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

     ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਰਕਸੇ ਦੇ ਰਵਚਾਰਾ਼ਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਸਾਰੀਆ਼ਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆ਼ਾਂ ਲਈ ਪ੍ੂਰੀ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ 

ਲੈਣ ਦੀ ਪ੍ੈਦਾਇਸੀ ਅਤੇ ਰਵਕਾਸਸੀਲ ਸਮਰਿੱਥਾ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ ਉਦੋਂ ਜਾਗਦੀ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰਹਲੂ ਦੇ ਰਨਰਪ੍ਿੱਖ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਸੁਚੇਤ ਅਤ ੇ

ਅਨੁਕੂਲ ਫੈਸਲੇ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਘਿੱਟ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਸਰਫ ਉਹਨਾ਼ਾਂ 
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ਰਵਅਕਤੀਆ਼ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਖੋਜੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਹਾਲਾਤਾ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਰਥਤੀਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਵਰਹਣ 

ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਈ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਅਰਜਹੀ ਹੈ ਰਕ ਸੁਭਾਵਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, 

ਅਤੇ ਬੌਰਧਕ ਲੋੜਾ਼ਾਂ ਮੂਲ ਕਦਰਾ਼ਾਂ-ਕੀਮਤਾ਼ਾਂ ਦੇ ਸੁੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ੂਰੀਆ਼ਾਂ ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ ਰਜਨਹਾ਼ਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦੇ ਖੇਤਰ 

ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਹ ਲੋੜਾ਼ਾਂ ਚੁੰਗੀ ਤਰਹਾ਼ਾਂ ਪ੍ੂਰੀਆ਼ਾਂ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ੈਸ ੇ

ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਅਤੇ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਨਰਸਕ ਸਕਤੀ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਪ੍ਰਗਟ 

ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੇ ਰਕੁਾਵਟਾ਼ਾਂ ਵਜੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰਨਾ ਬੁੰਦ ਕਰ ਰਦੁੰਦੀਆ਼ਾਂ 

ਹਨ। ਸਾਰੀ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਬੁਿੱਧੀ ਨਾਲ ਊਰਜਾਵਾਨ ਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਜੋ ਰਨਿੱ ਜੀ, ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ, 

ਸਮਾਰਜਕ ਅਤੇ ਅਰਧਆਤਰਮਕ ਵਰਗੀਆ਼ਾਂ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀਆ਼ਾਂ ਦੇ ਕਈ ਰਪੂ੍ਾ਼ਾਂ ਨੂੁੰ  ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਰਰਹਣ ਕੀਤਾ 

ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 

     

      ਅੁੰਦਰਨੂੀ ਸੁਤੁੰਤਰਤਾ ਅਤੇ ਕੁਿੱਲ ਰਨਿੱ ਜੀ ਰਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਆਪ੍ਸ ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇ

ਹੋਣ ਦਾ ਪ੍ਿੱਧਰ ਅਨੁਕੂਲ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਵਿੱਲ ਲੈ ਜਾ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਕਰਰਆਵਾ਼ਾਂ ਮਾਨਰਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਹੁੁੰਦੀਆ਼ਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ਼ਾਂ ਦੀ ਅਨੁਕੂਲ ਪ੍ਰਰਕਰਤੀ ਅਨੁਭਵੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਮੂਲ ਊਰਜਾ ਦੇ ਉਰਚਤ 

ਪ੍ਰਗਟਾਵ ੇਕਾਰਨ ਪ੍ਰਗਟ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਸੁਤੁੰਤਰਤਾ ਅਨੁਕੂਰਲਤ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਨੁਭਵੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ, 

ਕੁਦਰਤੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਵਕਾਸ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਵਸਥਾ, ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਸੁੰਭਾਲ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਵਸਥਾ ਹੈ ਜੋ 

ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪ੍ਰਹਲੂਆ਼ਾਂ ਰਵਿੱਚ ਏਕੀਰਕਰਤ ਚੇਤਨਾ ਅਤੇ ਸਮੂਲੀਅਤ ਵਿੱਲ ਅਗਵਾਈ 

ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਦਾਰਸਰਨਕ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਤੋਂ, ਘੁਸਪ੍ੈਠ ਉਦੋਂ ਵਾਪ੍ਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਜਾ਼ਾਂ ਵਸਤੂ 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਰਵਿੱਚ ਆ਼ਾਂਟਲੋੋਜੀਕਲ ਤੌਰ 'ਤੇ "ਇਨ" ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਸਕਤੀ "ਆਪ੍ਣੇ ਅੁੰਦਰ ਮੁੜਨ" 

ਸੁਰ ੂਹੋ ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ਼ਾਂ ਇਹ ਇਸ ਸਕਤੀ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਨੂੁੰ  ਰਬਨਾ਼ਾਂ ਰਕਸੇ ਖੁੰਡਣ ਦੇ ਸੁੰਭਾਲਣ ਵਿੱਲ ਲੈ 

ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹ ੈਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰਪੂ੍ ਰਵਿੱਚ ਸੁਿੱਧ ਊਰਜਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਰਵਿੱਚ ਰਵਕਸਤ ਹਣੋੀ ਸੁਰ ੂਹ ੋ

ਜਾ਼ਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

  

- ਅਨੁਭਿੀ ਆ ਼ਾਦੀ ਿਿਦੀ ਖੁਸੀ ਦੀ ਅਿਸਥ਼ਾ ਹੈ 
- - ਰਰਿੱਕੀ ਰਸੁੰਘ 
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ਨਨਯਿੰਤਰਣ ਦਾ ਨਟਕਾਣਾ ਅਤੇ ਮ ਫਤ ਇਿੱਛਾ 
 

     ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਕੋਿ ਤਿੱਥਾਂ, ਰਦਰਸਟੀਕੋਣਾਂ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਿੱਖਣ ਅਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਰਕ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ਿੰ  ਉਰਚਤ ਰਵਚਾਰ 

ਅਤੇ  ਰਤਕਾਰ ਰਦਿੰਦੇ ਹੋਏ, ਰਿਰ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੇ ਆਪਣ ੇਰਦਰਸਟੀਕਣੋ ਨ ਿੰ  ਰਤਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ। 
ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦਾ ਭਾਵ ਹੈ  ੁਤਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਹੋਂਦ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਦੇ  ਿੰਭਾਰਵਤ ਕੋਰ ਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ 
ਬੇਰੋਕ ਚੋਣ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ। 4  ੁਤਿੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚੁਣੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਰਕਰਰਆਵਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਦੀ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਦੇ ਨਾਿ, ਆਜ਼ਾਦ ਇਿੱਛਾ ਅਤੇ ਨੈਰਤਕ ਰਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ 

 ਬਿੰਿ ਦੀ ਰਵਵਹਾਰਕ  ਮਝ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਵਿੱ ਤੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  ਮੁਿੱ ਚੇ ਿਾਭ ਿਈ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  ੁਤਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਨਾਿ ਕੀਤੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਉਦੋਂ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਅਿੰਦਰ ਨੀ 
ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੀ ਜਗਹਾ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹ ਕੇ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਾਨਰ ਕ  ਰਥਤੀਆ ਂਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰੇਰਣਾ, ਰਵਚਾਰ-

ਵਟਾਂਦਰਾ ਅਤੇ ਮਨਾਹੀ, ਪੈ ਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇ ਪੈ ੇ ਦੇ ਕਬਜੇ਼ ਦਆੁਰਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਿਈ ਊਰਜਾਵਾਨ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਿੰਭਵ ਹਨ।  ੁਤਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਹੋਰ ਜਾਂਚ ਕਰਨ 

ਰਵਿੱਚ, ਰਕ  ੇਦ ੇ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦੇ  ਥਾਨ ਨ ਿੰ  ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤ ੇਊਰਜਾਵਾਨ ਏਕੀਕਰਣ ਰਵਿੱਚ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮੁਿਤ ਇਿੱਛਾ ਰਕ ੇ ਦੇ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੱਡੇ ਿਾਭ ਿਈ ਕਿੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦੇ ਰਟਕਾਣ ੇ

ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ  ਿੰਕਿਰਪਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ: 

 

1) "ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦਾ  ਥਾਨ ਉਹ ਰਡਗਰੀ ਹੈ ਰਜ  ਤਿੱਕ ਿੋਕ ਰਵਸਵਾ  ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹ, ਬਾਹਰੀ 
ਤਾਕਤਾਂ (ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਪਰਭਾਵ ਤੋਂ ਪਰੇ) ਦ ੇਉਿਟ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆਂ 'ਤੇ 
ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ। ਇਹ  ਿੰਕਿਪ ਜ ਿੀਅਨ ਬੀ. ਰੋਟਰ ਦੁਆਰਾ 1954 ਰਵਿੱਚ ਰਵਕ ਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ 
 ੀ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤੋਂ ਇਹ ਸਖ ੀਅਤ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਹਿ  ਬਣ ਰਗਆ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ 
"ਿੋਕ " (ਬਹੁਵਚਨ "ਿੋਕੀ", " ਥਾਨ" ਜਾਂ " ਥਾਨ" ਿਈ ਿਾਤੀਨੀ) ਨ ਿੰ  ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ (ਇਿੱਕ ਰਵਸਵਾ  
ਹੈ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ) ਜਾਂ ਬਾਹਰੀ (ਇਿੱਕ ਰਵਸਵਾ  ਹੈ 
ਰਕ ਜੀਵਨ ਬਾਹਰੀ ਕਾਰਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ  ਿੰਕਿਰਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ 
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ਹੈ। ਰਵਅਕਤੀ ਪਰਭਾਵਤ ਨਹੀਂ ਕਰ  ਕਦਾ, ਜਾਂ ਇਹ ਮੌਕਾ ਜਾਂ ਰਕ ਮਤ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ)। 5 

 
2) ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦ ੇਮਜ਼ਬ ਤ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਟਕਾਣੇ ਵਾਿੇ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਸਵਾ  ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਮੁਿੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ: ਉਦਾਹਰਨ 
ਿਈ, ਪਰੀਰਖਆ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵੇਿੇ, ਕਿੰਟਰਿੋ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਟਕਾਣ ੇਵਾਿੇ ਿੋਕ ਆਪਣੀ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਬਿੀਅਤਾਂ ਦੀ ਪਰਸਿੰ  ਾ ਜਾਂ ਦੋਸ ਿਗਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਕਿੰਟਰੋਿ ਦੇ ਮਜ਼ਬ ਤ ਬਾਹਰੀ ਰਟਕਾਣੇ ਵਾਿੇ 
ਿੋਕ ਬਾਹਰੀ ਕਾਰਕਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਅਰਿਆਪਕ ਜਾਂ ਪਰੀਰਖਆ ਦੀ ਪਰਸਿੰ  ਾ ਜਾਂ ਦੋਸ ਿਗਾਉਂਦੇ ਹਨ। 6  

     

ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮਜ਼ਬ ਤ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਟਕਾਣਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ  ਤੁਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ, 

 ਿੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤਣਾਅ/ਦੁਖ ਦੀ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਕਮੀ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਵਅਕਤੀਆ ਂ
ਦੀਆ ਂ ੁਭਾਰਵਕ ਰਵਸਸੇਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤਣਾਅ, ਤਣਾਅ, ਰਚਿੰਤਾ, ਅਰਨਸਰਚਤਤਾ, ਡਰ, ਆਰਦ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਰ ਿਾਂਤ ਦਾ ਿੋਕ  ਰਵਅਕਤੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਈ ਉਤਸਾਰਹਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦ ੇਨਤੀਰਜਆਂ ਦਾ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਟਕਾਣ ੇਦੀ ਮੌਜ ਦਗੀ 
ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣ ਕੇ ਅਤ ੇਰਿਰ ਕਾਰਵਾਈ ਦਾ ਰਵਕਾ  ਕਰਕੇ  ਿੰਭਵ ਹੈ। ਹੋਰ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਿ ਕਦਮ. ਕੋਰ ਊਰਜਾ 
ਦਾ ਜਾਗਣਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦ ੇ
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਕਾਰਜ-ਕੇਂਦਰਰਤ ਮੁਕਾਬਿਾ ਕਰਨ ਦ ੇਰਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, 

ਬਹ-ੁਪਿੱਖੀ  ਰੋਤਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ, ਕਾਰਜ  ਹਾਇਤਾ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ  ਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ, ਆਰਦ) ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚ 
ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ।  ਮਾਰਜਕ  ਹਾਇਤਾ ਦੇ ਤਣਾਅ-ਬਿਰਰਿੰਗ ਪਰਭਾਵ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ  ਕਾਰਾਤਮਕ 
ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਘਟਨਾਵਾਂ ਪਰਤੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਨ ਿੰ  ਬਦਿਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ  ਵ-ੈਮਾਣ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
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ਨਵਿੱਤੀ ਨਵਕਾਸ ਅਤੇ ਨਨਿੱਜੀ ਉਿੱਤਮਤਾ 
 

     ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਰਨਸਰਚਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਪਰਹਿ  ਹੈ। (ਅਿੰ ਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 
21 ਦੇਖੋ) ਅਰਜਹੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇ ਥਾਰਪਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉੱਦਮੀ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣਾਂ ਤੋਂ, 
ਖਪਤਕਾਰ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ,  ਪਿਾਈ ਅਤੇ ਮਿੰਗ  ਰਥਤੀ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਨ ਿੰ  
ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਵਿਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ ਜਾਰਗਰਤੀ, ਇਹ  ਭ ਭਰੋ ੇਯੋਗਤਾ ਅਤ ੇ
ਇਕ ਾਰਤਾ ਦ ੇਅਨੁ ਾਰੀ ਵਾਿੇ ਦੇ ਨਾਿ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਗਏ ਉਤਪਾਦਾਂ/ ੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 
ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣਾ  ਿੰਚਾਿਨ, ਰਵਸਿੇਸਣਾਤਮਕ, ਪਰਣਾਿੀਗਤ 
ਅਤੇ  ਿੰ ਕਿਰਪਕ  ਚੋ ਦੇ ਵਾਿੇ ਵਿੱਿ ਖੜਦਾ ਹੈ। ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਏਕਤਾ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ (ਅਰਥਾਤ, 

ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਵਾਿੇ ਵਜੋਂ ਪੈ ੇ ਦੇ ਵਾਿੇ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਊਰਜਾਵਾਨ  ਬਿੰਿ), 
ਉੱਦਮੀ ਅਤੇ ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਿਈ ਇਿੱਕ ਉੱਚ ਪਿੱਿਰੀ ਮੁਿੱ ਿ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜਾਰਗਰਤ ਊਰਜਾਵਾਂ ਰਵਚਕਾਰ 
ਅਰਜਹਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇ ਬਾਹਰੀ  ਬਿੰਿ ਰ ਰਜਣਾਤਮਕ ਅਨੁਕ ਿਤਾ, ਰਨਰਿੰਤਰ ਉਤਪਾਦਕਤਾ, 
 ੇਵਾਵਾਂ/ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਿੀ ਹੋਈ ਗੁਣਵਿੱਤਾ, ਗਾਹਕਾਂ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ, ਅਤੇ ਵਿੀ ਹੋਈ  ਰਥਰਤਾ 
ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਵਿੇ ਹੋਏ ਕਨੈੁਕਸਨ ਮਕੁਾਬਿੇ ਦੇ ਿਾਇਦੇ ਵਿਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਰਵ ਤਾਰ ਅਤ ੇ
ਮੁਨਾਿ ੇਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।   
 

     ਕੋਈ ਵੀ ਰਵਕਾ  ਪਰਰਕਰਰਆ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ, ਅਨੁਕ ਿ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਰਕਰਰਆ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਰਵਿੱਚ ਵਾਜਬ,  ਮਝਣ ਯੋਗ, ਅਨੁਮਾਨ ਿਗਾਉਣ ਯੋਗ ਅਤੇ ਪਰਬਿੰ ਿਨਯੋਗ ਹੋਵੇ, ਖਾ  ਕਰਕ ੇ
ਆਪਣੇ ਿਈ। ਇਿੱਥੇ ਅਰਿਕਤਮ ਅਤੇ ਰਨਊਨਤਮ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ ਰਜਿੱਥ ੇਰਕ ੇ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਜਾਂ 
ਮੌਜ ਦਾ ਰਵਿੱਤੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਏ ਰਬਨਾਂ  ਹੀ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਪ ਰਕ ਅਤੇ ਪ ਰਕ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ 
ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਉੱਤਮਤਾ ਵਿੱਿ ਯਤਨਸੀਿ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਗਤੀਸੀਿ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਨ 
ਵਾਿੀ ਆਪਣੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਕਾਰਜਕੁਸਿਤਾ ਦੀ ਅ ਿ ਖੋਜ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਉੱਤਮਤਾ ਦ ੇ
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ਹਰੇਕ ਖੋਜੀ ਨ ਿੰ  ਅਨੁਕ ਿਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤ ੇ ੀਮਤ  ੀਮਾਵਾਂ ਤੋਂ ਪਾਰ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ 
ਹੈ। ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਕਰਨ ਿਈ ਰਦਸਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦ ੇ
ਰਨਰਿੰਤਰ ਪਰਵਾਹ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਰਵਜ਼ ਅਿ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ ਹਨ। 
     ਹੋਰ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਿੇ ਰਵਅਕਤੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਮੌਜ ਦਾ ਪੈਰਾਡਾਈਮ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜ  ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਉਹ ਕਿੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਪੈਰਾਡਾਈਮ ਖੋਜਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਮਾਰਕੀਟ ਮੁਿੱ ਿ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਜ਼ਰ ਰੀ ਗੁਣ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਅਨੁਕ ਿਤਾ 
ਅਤੇ ਗਾਹਕ  ਰਥਤੀ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਵਾਿੇ ਪੈਰਾਡਾਈਮਜ਼, ਰਕ ੇ ਵੀ ਮੌਜ ਦਾ ਬਾਜ਼ਾਰ ਦੇ  ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ 
ਪਾਿਣ-ਪੋਸਣ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣਾ। ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰਤਾ ਨਾਿ ਨਰਜਿੱਠਣ ਿਈ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਦੇ  ਭ ਤੋਂ 
ਵਿੀਆ ਢਾਂਚ ੇਅਤ ੇਕਾਰਜ ਦਾ ਰਨਰਿਾਰਨ ਬੁਰਨਆਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਰਟਿਤਾ ਇਿੱ ਕ ਉਦਯੋਗਪਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਪਾਰਕ 
ਕਾਰਜਾਂ ਦੇ ਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਿਿੰ ਕਸਨਾਂ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਕਰਨ 
ਿਈ ਇਿੱਕ ਿਰੇਮਵਰਕ ਦ ੇਰਨਰਮਾਣ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਚਿੰ ਗੇ  ਮਕਾਿੀ ਪਰਗਟਾਵ ੇਰਵਿੱਚ ਬਣ ੇਰਰਹਣ 
ਿਈ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, ਅਨੁਕ ਿਤਾ, ਰਵਕਾ  ਦੀ ਗਤੀ, 
ਅਤੇ ਮਨੁਾਿ ੇ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਮਾਰਜਕ/ਵਪਾਰਕ ਢਾਂਚ ੇ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਵਆਪਕ 
ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਵੀ ਰਵਕ ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਕੋਈ ਵੀ ਕਾਰੋਬਾਰ ਇ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਮੌਜ ਦ ਰਵਆਪਕ 
 ਿੰਦਰਭ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖ ਕੇ ਵਿੱ ਿ-ਿੁਿੱ ਿ  ਕੇ। ਇਹ ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੇ ਮਾਿਕਾਂ ਅਤ ੇਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂ 'ਤ ੇ
ਿਾਗ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

     ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਉੱਤਮਤਾ ਇਿੱਕ ਪੌੜੀ ਦੇ ਪੈਰਾਂ ਦੇ  ਮਾਨਾਂਤਰ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਿੱ ਕ 
ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱਕ  ਮੇਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੌੜ ਉੱਤ ੇਚੜਹਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਿਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਰਨਿੱਜੀ 
ਉੱਤਮਤਾ ਵਿੱਿ ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਗਿੀ ਕਾਰਵਾਈ ਰਨਿੱਜੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਵਿੱਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
 ਮਾਨਤਾ ਇ  ਤਿੱਥ ਦ ੇਮਿੱਦੇਨਜ਼ਰ ਕਾਫੀ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ ਰਕ  ਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ ਢੁਕਵੇਂ ਅਤੇ  ਰਥਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ 
ਰਵਿੱਤੀ  ਤੁਿੰ ਤਰਤਾ ਅਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਦ ੇਰਵਕਿਪਕ ਪੜਾਆ ਂਨ ਿੰ  ਮੌਜ ਦ ਹੋਣ ਅਤੇ ਕਰਮਵਾਰ ਚੜਹਨ ਦੀ 
ਿੋੜ ਹੈ। ਕੁਝ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਦੜੌਾਂ ਨ ਿੰ  ਛਿੱ ਡਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇ ਇਹ ਨੁਕ ਾਨ, 
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ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅ ਰਥਰਤਾ, ਰਵਿੱ ਤੀ ਜੋਖਮ, ਅਤ ੇਢਕੁਵੇਂ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਗੈਰ- ਥਾਈਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦਾ 
ਹੈ। ਪੌੜੀ ਦੇ ਇਿੱਕ ਪੈਂਡੇ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਪੜਾਅ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਿਈ ਖਰਚ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਫਤਾਰ ਦ ੇ
ਨਾਿ-ਨਾਿ ਦੜੌਾਂ ਦੀ ਰਵਿੱਥ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤ ੇ ਮੇਂ ਦ ੇਨਾਿ ਮਸੁਕਿ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਦੌੜਾਂ ਢੁਕਵੀਂ ਦ ਰੀ 
ਦੇ ਨਾਿ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਰਕ ੇ ਦੇ ਤਤਕਾਿੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਵਿੱਿ ਉਰਚਤ ਰਿਆਨ ਰਦਿੱਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚੜਹਨ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਵੀ ਪੌੜੀ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਦ ੇਨਾਿ  ਮਕਾਿੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਪੌੜੀ 
ਦੇ ਰ ਖਰ ਵਿੱਿ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਵਿੇਰੇ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ. ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਰਕ  ੇਵੀ  ਮੇਂ 
ਰਵਿੱ ਤੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਜਾਂ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਿੰ ਜੀ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਰਕ ੇ ਵੀ 
 ਮੇਂ ਰਕ  ੇਇਿੱਕ ਨਾਿ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਨਾਿ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਪੈ ੇ ਦੀ ਉਰਚਤ ਖਰਚ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਸੁਰ ਆਤੀ ਰਬਿੰਦ  ਦੇ ਨਾਿ, ਚੜਹਾਈ ਕਰਨ ਵਾਿੇ 
ਨ ਿੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਈ  ੁਚੇਤ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕ ਡਿੰਡੇ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰ ਨਾ ਹੋਣ 
ਰਕਉਂਰਕ ਚੜਹਨਾ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸਕਿ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ਜੇਕਰ ਦੋਨਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰੀ ਹੈ। ਇ ੇ 
ਤਰਹਾਂ, ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਨਾਿ ਸੁਰ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਪੜਾਅ ਤਿੱਕ 
ਅ ਿ ਰਵਕਾ  ਪਰਬਿੰ ਿਨਯੋਗ,  ਿੰਭਵ, ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਪੌੜੀ ਤੋਂ ਰਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਪਰਦਰਸਨ 
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਾਿ ਹੀ ਵਿੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਦੇ ਨਾਿ ਰ ਖਰ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ ਆਿੋਚਕ ਉਤਸਾਹ 
ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ. ਇਹ  ਮਾਨਤਾ ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਰਵਅਕਤੀ 
ਿੋੜੀਂਦੀ  ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਜਾਂ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ /ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਚੜਹਨ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ 'ਤ ੇਿੋੜੀਂਦਾ 
ਰਿਆਨ ਰਿੱ ਖੇ ਰਬਨਾਂ ਕਾਫੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਰਵਿੱਤੀ ਰ ਖਰ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
 

     ਜੇ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਨਾਿ ਚੜਹਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੈ ੇ ਰਵਿੱਚ ਪੈਦਾ ਹੋਏ 
ਰਕ  ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਮਾਮਿੇ ਰਵਿੱਚ, ਅਗਿਾ ਪੜਾਅ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪੈ  ੇਜਾਂ 
ਦੌਿਤ ਰਵਿੱਚ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਪਰਹਿਾਂ ਹੀ ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹ ਰਵਿੱਤੀ ਤਰੌ 
'ਤੇ ਵਿੇਰੇ  ਮਝਦਾਰ ਬਣ  ਕਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਿਈ ਅਗਿੀ ਦੜੌ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਉਹ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਸਾਂਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰ  ਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀਆ ਂਅਿੰਦਰ ਨੀ 



 

69 
 

ਊਰਜਾਵਾਂ ਦੀ ਵਿੇਰੇ  ਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਹੋਰ ਕਿੰਮ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਣ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਰਬਹਤਰ 
ਰਵਅਕਤੀ ਬਣਨ ਰਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ  ਕਣ। ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਜੋ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਸਰੁ ਆਤ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਉ  ਕੋਿ ਿੋੜੀਂਦੀ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਰਥਰਤਾ, ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਆਪਣ ੇਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  'ਤ ੇ
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਕਿੰਮ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਾਿਜ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਰ ਿੱ ਰਖਆ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ, ਕਈ ਹੁਨਰ ਰ ਿੱ ਖਣਾ, ਅਤੇ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਿ ਉਹ ਿਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਅਿੰਦਰ 
ਮੌਜ ਦ   ੁਤ ਸਕਤੀ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਦੀ ਡ ਿੰ ਘੀ  ਮਝ। ਰਵਿੱ ਤੀ  ੁਿਾਰ ਵਿੱਿ ਵਾਿਾ ਉਹਨਾਂ ਰਵਅਕਤੀਆ ਂਰਵਿੱਚ 
ਹੋਵੇਗਾ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  'ਤ ੇਰਿਆਨ ਰਦਿੱਤਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਿਾਂ ਦਿੱ ਰ ਆ ਰਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ 
ਰਵਕਾ  ਪੌੜੀ ਚੜਹਨ ਵਾਂਗ, ਬਦਿਵੇਂ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕ ਕੇ  ਾਕਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਆਪ  
ਰਵਿੱਚ ਜੋੜਨਾ ਇਿੱ ਕ ਪੌੜੀ ਦ ੇਦੋ ਪਾਰ ਆਂ ਵਾਂਗ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱ ਕੋ ਿਿੰ ਬਾਈ, ਇਿੱਕੋ ਉਚਾਈ, ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਿੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਜੁੜ ੇਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਪੌੜੀ ਦੀ ਕਿਪਨਾ ਕਰ ੋਰਜਿੱਥ ੇਦ ੋ ਹਾਇਕ ਬਾਹਾਂ ਹਨ ਰਜਿੱਥ ੇਦੜੌਾਂ 
ਜੁੜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ, ਰਜਿੱਥ ੇਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਅਤ ੇਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਇਿੱਕ ੋ ਮੇਂ 
ਬਦਿ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾਂ ਵਾਪਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਇ  ਿਈ ਇਹ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜੋੜਨ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ (ਅਰਥਾਤ, ਰਦਮਾਗ/ ਰੀਰ/ਆਤਮਾ ਰਵਿੱਚ) ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ M ਦ ੇਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਪੈ ਾ ਇਕਿੱਠਾ 
ਕਰਨ ਦਾ ਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਦ ੇਰਹਿੱ  ੇ ਵਜੋਂ ਰਵ ਤਾਰ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ। 

 

ਊਰਜਾਵਾਨ ਬ ਿੱਧੀ ਨੂਿੰ  ਜਗ੍ਾਉਣਾ 
 

     ਰਵਕਾ  ਦੀਆ ਂਵਿੱਡੀਆ ਂ ਰਥਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ, ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਿੋੜੀਂਦ ੇ
ਨਤੀਰਜਆ ਂਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਢੁਕਵੀਂ ਵਪਾਰਕ/ਰਕਿੱਤਾਮੁਖੀ ਅਤ ੇ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  
ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਥੜੋਹੇ  ਮੇਂ ਅਤ ੇਿਿੰ ਬੇ  ਮੇਂ ਦੇ ਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ 
 ੁਚੇਤ ਯੋਜਨਾ ਪਰਰਕਰਰਆ ਿਈ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਜਾਰਗਰਤੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਅਿੰਦਰ ਇਿੱਕ  ਿੰਭਾਵਨਾ ਦ ੇਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ/ਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦਾ ਰਵ ਤਾਰ 
ਿਾਭਦਾਇਕ ਵਪਾਰਕ ਮਾਡਿਾਂ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਰਿੱ ਰਖਆ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਰਜਿੱਤ-ਰਜਿੱਤ ਦੀਆ ਂ
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 ਰਥਤੀਆਂ ਦੀ ਭਾਿ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਨਿੱਜੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਪਰਭਾਵੀ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂ
ਦਾ ਰਵਕਾ , ਰਵਰਭਿੰਨ ਵਾਤਾਵਰਣਾਂ ਰਵਿੱਚ ਢੁਕਵੀਂ ਆਪ ੀ ਤਾਿਮੇਿ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀਆ ਂਅਨੁਕ ਿ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ 
ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋਏ, ਇਿੱਕ ਖਾ  ਕਾਰੋਬਾਰ ਨ ਿੰ  ਰਦਿੱਤੇ ਗਏ ਰਵ ਰਤਰਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ 
ਰਵਰਭਿੰਨਤਾ ਦ ੇਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਨਾਿ,  ਭ ਨ ਿੰ  ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਕਾਰਨ ਦੇ ਨਤੀਰਜਆ ਂਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਈ 
ਇਿੱਕ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਰਿੱ ਰਖਆਤਮਕ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਜੋਰੜਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਿੇ ਯਤਨਾਂ 
ਕਾਰਨ ਨੁਕ ਾਨ। ਰਕ  ੇ ਵੀ ਰਕ ਮ ਦੀ ਵਪਾਰਕ ਰਣਨੀਤੀ (ਜਾਂ ਰਕਿੱਤਾਮਖੁੀ ਰਣਨੀਤੀ) ਤੋਂ ਉਰਚਤ 
ਨਤੀਰਜਆ ਂਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਰਕ ੇ ਦੇ ਮੌਜ ਦਾ ਜੀਵਨ ਦ ੇਹਾਿਾਤਾਂ ਦ ੇ ਪਸਟ ਮੁਿਾਂਕਣ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਵਪਾਰ/ਰਵਆਪਕ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਿਈ  ਾਰਥਕ ਹਿੱਿ ਬਣਾਉਣਾ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਸਕਤੀ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਮੌਜ ਦ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਪਾਰ (ਜਾਂ ਰਕਿੱਤਾਮੁਖੀ) ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇ
ਬੌਰਿਕ ਤਾਕਤ ਦ ੇ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣ ਕੇ ਜਗਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇ ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਅਤ ੇ
ਕੁਦਰਤੀ/ਆਰਰਥਕ  ਿੰ ਾਰ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ ਕਾਰਜ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਕਾਰਜਸੀਿ ਹੋਣ ਿਈ  ਿੰਕਿਰਪਕ/ਮੌਰਿਕ ਪਹੁਿੰਚ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਅਰਜਹੀ ਜਾਗਰ ਕਤਾ 
ਅਤੇ ਮਜ਼ਬ ਤੀ ਰਵਆਪਕ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚ ਕੇ, ਰਕ ੇ ਦੇ ਮਜੌ ਦਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਅਤੇ/ਜਾਂ 
ਰਕਿੱਤੇ ਨ ਿੰ  ਪਰਣਾਿੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਖੁਿੀਆ ਜਾਰਗਰਤੀ ਉਦੋਂ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਵਿੱ ਖ-
ਵਿੱ ਖ ਰਕ ਮਾਂ ਦੀਆ ਂਖੁਿੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀਆ ਂਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਬੁਿੱ ਿੀ, ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਬੁਿੱ ਿੀ, ਅਤੇ ਢਾਂਚਾਗਤ 
ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਮਹਿੱਤਵ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ। ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਉਦੋਂ ਜਾਗਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕ ੇ ਰਵਸਸੇ 
ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਉਦਯੋਗ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਰਵਆਪਕ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨ ਿੰ   ਵੀਕਾਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਿ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦਾ ਰ ਤਾ  ਾਫ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪਰਤੀਯੋਗੀਆਂ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੀ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਬਣਤਰ ਦੀ  ਮਝ ਤੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਮੌਜ ਦ ਹੋ  ਕਦੇ ਹਨ। ਇ  ਰਕ ਮ ਦੀ ਖੁਿੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ਿੰ  ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਵਜੋਂ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕ ੇ ਿਈ ਨੁਕ ਾਨਦਹੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਿਰ ਵੀ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਅਤੇ  ੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਰਡਰਿਵਰੀ ਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਾਉਣ ਿਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਉਹਨਾਂ 
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ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਿਈ ਆਮ ਕਿੰਮ ਦੇ ਮਾਹੌਿ ਰਵਿੱਚ ਵੀ ਿਾਗ  ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਵਰਭਿੰਨ ਕਾਰੋਬਾਰੀ  ੈਰਟਿੰਗਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਕਿੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਖੁਿੀਆ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਜੋਸ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਾਗ  
ਹੋਣ ਵਾਿੀ ਰਨਿੱਜੀ ਜੀਵਨਸਕਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ  ਮੁਿੱਚੀ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਵਪਾਰਕ ਢਾਂਚਾ ਰਕ ੇ ਦ ੇ
ਦਾਇਰੇ ਰਵਿੱਚ ਹੈ। ਇਹ ਜੀਵਨਸਕਤੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਗੁਣਵਿੱਤਾ  ੇਵਾ ਅਤ ੇਉਤਪਾਦ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਈ 
ਵਿੱਡ ੇਪਿੱ ਿਰ 'ਤ ੇਕਰਮਊਰਨਟੀ/ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਪੇਸ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂ ਵੇਾਵਾਂ ਅਤ ੇਉਤਪਾਦਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਇਰਾਦ ੇਰਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਇਹ ਗਾਹਕਾਂ ਦ ੇ ਿੰ ਪਰਕ ਰਵਿੱਚ ਆਉਂਦਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਇ ਦਾ ਉਦਾਹਰਨ ਜਾਂ ਰੀਬਾਉਂਰਡਿੰਗ ਪਰਭਾਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨਾਿ ਗਿੱਿਬਾਤ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਦ ੇ
ਨਾਿ-ਨਾਿ ਪੇਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਉਤਪਾਦਾਂ/ ੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਜੀਵਨਸਕਤੀ ਅਤੇ ਜੋਸ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ 
ਹੈ।  ਟਰਕਚਰਿ ਇਿੰਟੈਿੀਜੈਂ  ਬੋਿਾਤਮਕ ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਰਵਸਸੇ ਉਦਯੋਗ ਦੇ  ਮੁਿੱ ਚੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਅਤ ੇ
ਦ ਜੇ ਉਦਯੋਗਾਂ ਦ ੇਨਾਿ ਇ ਦ ੇਆਪ ੀ  ਬਿੰਿਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਆਪ ੀ  ਬਿੰਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਕ  ੇ
ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਜਾਰਗਰਤ / ਸੁਿੱ ਿ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਜੌ ਦਗੀ ਦ ੇਕਾਰਨ ਉੱਚ ੇਪਿੱ ਿਰ ਤਿੱਕ  ਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਮੌਜ ਦ ਇਹ ਊਰਜਾ ਭੌਰਤਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਦ ੇ
ਨਾਿ-ਨਾਿ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਗੈਰ-ਰਵਰੋਿ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣ ਕਾਰਨ ਵਿੇਰੇ ਉਚਾਈਆ ਂਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। (ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਗੈਰ-ਰਵਰੋਿ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, 
ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਾਵੀ ਅਨੁਕ ਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।) ਰਕ  ੇਦ ੇਮਨ 
ਅਤੇ  ਰੀਰ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾਵਾਨ ਜਾਰਗਰਤੀ ਅਣਰਗਣਤ ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦ ੇਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਮ ਿ ਕਾਰਨਾਂ 
ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ਿੰ  ਹਿੱਿ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਇਕ ੁਰ ਆਰਰਥਕ ਪਰਣਾਿੀਆ ਂ
ਦੁਆਰਾ. ਿੋੜਾਂ ਅਤੇ ਮਿੰਗਾਂ ਦੀ ਰਨਰਰਵਘਨ ਹਕੀਕਤ ਦੇ ਅਿੰਦਰ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦੇ ਮ ਿ ਕਾਰਨਾਂ ਨ ਿੰ   ਪਸਟਤਾ 
ਅਤੇ  ਹੀ ਰਦਰਸਟੀ ਨਾਿ  ਮਰਝਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਰਕ  ੇਖਾ  ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਰਕਿੱਤਾਮੁਖੀ 
ਯਤਨਾਂ ਦ ੇਰਵਕਾ  ਅਤ ੇਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਚਿੰ ਗੇ   ਚਕਾਂ ਅਤ ੇਭਰਵਿੱ ਖਬਾਣੀਆ ਂਦ ੇਰਵਕਾ  ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਕ  ੇ ਖਾ  ਕਾਰੋਬਾਰ/ਰਕਿੱਤ ੇ ਦ ੇ ਢਾਂਚ ੇ ਦ ੇ ਅਿੰਦਰ,  ਿੰਭਾਵੀ ਰੁਝਾਨਾਂ ਅਤ ੇ ਰਦਰਸਾਂ ਦ ੇ
ਰਨਰਮਾਣ ਦੇ  ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ, ਭਰਵਿੱਖ ਰਵਿੱਚ ਪਰੋਜੈਕਟ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਰੁਝਾਨ ਅਤੇ ਰਦਰਸ 
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ਆਰਰਥਕ ਰ ਿਾਂਤਾਂ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਵਪਾਰਕ ਪਰਣਾਿੀਆਂ ਅਤ ੇਬਣਤਰਾਂ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਵਿੀ ਹੋਈ ਆਪ  
ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੀ  ਮਝ ਨਾਿ  ਿੰਕਿਰਪਤ ਹਨ। ਇਹ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੀ  ਮਝ ਵਪਾਰ ਰਵਿੱਚ ਅ ਿ  ਿਿਤਾ 
ਦੀ ਕੁਿੰ ਜੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱਥੇ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੇ ਹੋਣ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਵਿੱਡਾ ਅਤੇ ਡ ਿੰ ਘਾ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਹੈ। ਆਪ  ਰਵਿੱਚ 
ਜੁੜੇ ਹੋਣ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਅਤੇ ਉ  ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕ ੇ ਖਾ  ਕਾਰੋਬਾਰ 
ਜਾਂ ਰਕਿੱਤਾਮੁਖੀ ਯਤਨਾਂ ਦ ੇਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਚਿੰ ਗੇ ਿ ੈਿੇ ਿੈਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਪੌੜੀ ਦ ੇ ਮਾਨਤਾ ਦੀ ਪਰਹਿਾਂ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ  ੀ, ਇਿੱਕ ਦੌੜ ਤੋਂ ਦ ਜੀ ਤਿੱਕ ਗਤੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇ
ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਹੋਰ ਅਤੇ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਦੀ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਦੇ ਆਿੇ ਦੁਆਿੇ ਰਕ  ੇਖਾ  ਕਾਰੋਬਾਰ ਦਾ 
ਰਵਕਾ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਉ  ਰਵਸਾਿ ਢਾਂਚ ੇਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋਏ.  ਮੁਿੱ ਚੀ  ਮਾਜਕ ਪਰਣਾਿੀਆਂ,  ਰਕਾਰੀ 
ਪਰਣਾਿੀਆਂ, ਅਤੇ ਨਾਿ ਹੀ ਹੋਰ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਵਪਾਰਕ ਢਾਂਰਚਆ ਂਦਾ  ਿੰਦਰਭ ਊਰਜਾਵਾਨ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਦਮਾਗ 
ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ12 ਪਰਹਿ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦੀ 
ਕੋਰਸਸ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਿ ੈਿੇ ਿੈਣ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  
 

     ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ  ਿੰਕੇਤਕ ਅਤ ੇਭਰਵਿੱ ਖਬਾਣੀ ਕਰਨ ਵਾਿੇ 
ਭਰਵਿੱ ਖ ਦੀਆ ਂ ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ  ਕਦ ੇਹਨ, ਰਜਿੱ ਥ ੇਰਕ  ੇਦੀ ਕਿੰ ਪਨੀ (ਜਾਂ ਰਕਿੱਤੇ) ਦਾ ਪਰਤੀਯੋਗੀ 
ਿਾਇਦਾ ਕਿੰ ਪਨੀ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਖਤਰਰਆਂ ਨ ਿੰ  ਿਿੱ ਭਣ ਅਤ ੇਰੋਕਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਰਵਿੱਚ ਰਵਕ ਤ 
ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਕਿੰਪਨੀ (ਜਾਂ ਉਹ ਕਿੰਪਨੀ ਰਜ  ਿਈ ਕੋਈ ਕਿੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਦੀਆ ਂਸਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇ
ਕਮਜੋ਼ਰੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ   ਚਕਾਂ ਦਾ  ਿੰਕਤੇ ਹੈ। ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ   ਚਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ/ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਦੀ ਰਕ ਮ ਦੀ  ਪਸਟ  ਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ਿੰ  
ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਿੱ ਤੀ ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਦਾ 
ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੀ ਕਿੰ ਪਨੀ (ਜਾਂ ਰਕ  ੇਦੀ ਰਕਿੱਤਾਮਖੁੀ ਗਤੀਰਵਿੀ) ਦੀਆਂ ਸਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਕਮਜੋ਼ਰੀਆ ਂ
ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਸਕਤੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਵਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਕਮਜੋ਼ਰੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਰਵਕਾ  
ਦੇ ਮੌਰਕਆਂ ਵਜੋਂ  ਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਜੋਖਮ ਤੋਂ ਬਚਣ ਨ ਿੰ  ਵੀ ਮਾਨਤਾ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਰਕ ੇ ਵੀ  ਿੰ ਥਾ/ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿਚਕੀਿੇ ਬਣਨ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਜਾਂ ਯੋਗਤਾ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  



 

73 
 

ਿਈ ਅਿੰਦਰ ਨੀ/ਬਾਹਰੀ ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿਚਕੀਿਾਪਨ ਰਨਿੱਜੀ ਿਚਕੀਿੇਪਣ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਹੋਰ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਪਰਹਿ  ਹੈ। ਿਚਕੀਿੇਪਣ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਇ  ਅਰਥ ਰਵਚ ਬਹਤੁ ਸਕਤੀਸਾਿੀ ਹੈ ਰਕ ਇ  ਰਵਚ 
ਆਪਣੀ ਪੁਨਰ-ਰਨਰਮਾਣ ਸਕਤੀ (ਊਰਜਾ) ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਰਕ  ੇਵੀ ਝਟਕੇ ਤੋਂ ਵਾਪ  ਉਛਾਿਣ ਦੀ 
ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾਵਾਨ ਖੁਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦਆੁਰਾ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ: a) ਕਾਰੋਬਾਰ ਦ ੇ ਿੰਚਾਿਨ; b) ਕਾਰਜਸੀਿ ਪਰਹਿ ਆ ਂਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ 
ਪਰਵਾਹ; c) ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਦੇ ਰਵਹਾਰਕ ਪਰਹਿ ; d) ਮੁਕਾਬਿੇਬਾਜ਼ੀ; ਅਤੇ e) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂ
ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦਾ  ਮੁਿੱ ਚਾ ਪਰਵਾਹ। ਜਦੋਂ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ  ਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ  ਿੰਚਾਿਨ ਕਸੁਿਤਾ 
ਨ ਿੰ   ਿੰ ਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਿਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ।   
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ਅਵਿਆਇ 2 

ਵਕਸੇ ਦੇ ਜੀਿਨ ਦਾ ਵਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ 
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ਟੀਵਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਵਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ 
  

     ਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਅਤੇ ਰਵਿੱ ਤੀ  ੁਤਿੰਤਰਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ/ਰਿੱਖਣ ਿਈ, ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਰਥਪ ਰਨ ਅਤ ੇਿਾਗ  ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਹੋਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਟੀਚੇ 
ਿਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿ ਰੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ ਹਨ ਰਜਿੱਥ ੇਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਤਜ਼ਰਬ ੇਦੀਆ ਂਉੱਚ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਚੜਹਨ ਦੀਆ ਂਇਿੱਛਾਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਮਨ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ  ਰੀਰਕ, ਮਾਨਰ ਕ, 

ਰਵਿੱ ਤੀ ਅਤੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਰਿੱਕੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਹ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ ਤੋਂ 
ਰਬਹਤਰ ਜਾਂ ਉੱਚ ਤਜ਼ਰਬੇ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਹੈ। ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ ਿਈ 12 ਮਾਪਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖੋ) ਰਵਿੱਚ 
ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਮੌਜ ਦਾ ਜੀਵਨ ਦ ੇਹਾਿਾਤਾਂ ਦੀ  ਮਝ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇ   ਮਝ ਤੋਂ, ਖਾ  
ਥੋੜਹ ੇ ਮੇਂ ਅਤ ੇਿਿੰ ਬ ੇ ਮੇਂ ਦੇ ਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਰਕ  ੇਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ  ੈਿੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਟੀਰਚਆ ਂਦੀ 
ਇਕਮੁਿੱ ਠਤਾ ਮਾਨਰ ਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪ ਰਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਅਨੁਭਵੀ  ਰਥਤੀ ਵਿੱਿ ਿਗਾਤਾਰ ਕੋਰਸਸਾਂ ਨ ਿੰ  
ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਦੀ ਹੈ, ਰਜਿੱ ਥ ੇਰਵਅਕਤੀ ਉੱਚ ਅਤ ੇਰਬਹਤਰ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਅਿੰਦਰ ਿ ੈਿੇ 
ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ  ਪਿੱਸਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਰੋਿਾਭਾ  ਹਿੱਿ 
ਹੋ ਜਾਣ। ਅਰਜਹੇ ਰਵਰੋਿਾਭਾ  ਦਾ ਹਿੱਿ ਮਾਨਰ ਕ ਊਰਜਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ  ੁਚੇਤ ਿੈ ਿੇ 
ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਇ  ਤਰਹਾਂ, ਵਿੇਰੇ 
ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣ ੇਿਈ  ਰਗਰਮੀ ਨਾਿ  ੈਿੱਟ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਟੀਚਾ ਕਈੋ 
ਅਰਜਹਾ ਨਹੀਂ ਹੋ  ਕਦਾ ਜੋ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪੈਰ ਵ ਗਤੀਰਵਿੀ। 
ਕੋਈ ਵੀ ਿਾਹੇਵਿੰਦ ਟੀਚਾ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਅਿੰਦਰ ਉੱਤਮ ਗਤੀਰਵਿੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਰਜਹੀ 
ਗਤੀਰਵਿੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ  ੁਪਰਨਆਂ, ਯੋਜਨਾਵਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਆਰਦ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਵਿੱਿ  ਾਰਥਕ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ 
ਿਈ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਰਨਰਿੰਤਰ ਰਵਕਾ  
ਦੇ ਕਾਰਨ ਟੀਰਚਆਂ ਦਾ  ਰਗਰਮੀ ਨਾਿ ਰਪਿੱਛਾ ਕਰਨਾ  ਿਿਤਾਪ ਰਵਕ ਿਾਗ  ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
ਅਤੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਦੀਆ ਂਵਿੱਡੀਆਂ  ਰਥਤੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਅਪਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ।   
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ਟੀਚੇ, ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਪਰਭਾਿ 

 

ਕੋਈ ਵੀ ਟੀਚਾ ਪ ਰਤੀ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਕਿਪਨਾ, ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ ਅਤੇ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੇ ਅਿਾਰ ਤ ੇ
ਭਰਵਿੱ ਖ ਜਾਂ ਿੋੜੀਂਦ ੇਨਤੀਜੇ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਚਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਮਾਂ- ੀਮਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਕੇ ਇਿੱ ਕ ਪ ਰਵ-
ਰਨਰਿਾਰਤ  ਮੇਂ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਕਿਰਪਤ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ ਯਤਨ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਦ 

 

ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਦੀ ਿਾਰਨਾ ਰਕ ੇ ਦੇ ਉਦਸੇ ਜਾਂ ਉਦਸੇ ਦੇ  ਮਾਨ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਅਨੁਮਾਰਨਤ ਨਤੀਜੇ ਦਾ 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਮੁਿੱ ਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਟੀਚ ੇਵਿੇਰੇ ਰਵਸਸੇਤਾ ਦ ੇਨਾਿ ਔਖੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਤਪਾਦਕ 
ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਰਵਿੱਚ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਰਗਆਨ ਦੀ ਹਿੱਦ ਦ ੇਨਾਿ, ਟੀਚ ੇਪਰਤੀ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ 
ਦੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤ ੇਉੱਚ ਪਰਦਰਸਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਟੀਰਚਆ ਂਅਤੇ ਪਰਦਰਸਨ ਰਵਿੱਚ ਹੇਠ ਰਿਖੇ 
ਅਨੁ ਾਰ ਇਿੱਕ  ਬਿੰਿ ਹੈ: 
 

a) ਰਕ ੇ ਦਾ ਰਿਆਨ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਟੀਚਾ- ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਵਿੱਿ ਕੇਂਰਦਰਤ ਅਤ ੇਕੇਂਰਦਰਤ ਹੈ 

b) ਰਕ ੇ ਵੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਮੁਸਕਿ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦਾ ਮਾਨਰ ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਦੀ 
ਪਰਾਪਤੀ ਿਈ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਵੀ ਰਨਰਪਿੱ ਖਤਾ ਨਾਿ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
c) ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਰਥਰਤਾ ਰਕ ੇ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੁਆਰਾ ਵਿਦੀ ਹੈ। 
d) ਕਦ-ੇਕਦਾਈ,ਂ ਇਿੱਕ ਿਿੰ ਮੀ ਕੋਰਸਸ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥੇ ਇਿੱਕ ਰਨਰਿਾਰਰਤ ਟੀਚੇ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯਤਨਾਂ 
ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਿਈ  ਵੈ-ਹਾਰਣ ਵਾਿੇ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੋੜਨਾ ਰਬਿਕੁਿ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
e) ਟੀਚ ੇ ੁ ਤ ਊਰਜਾ ਦੀ ਜਾਰਗਰਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੇ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਿਈ ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਉਤੇਜਨਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
f) ਰਵਅਕਤੀ ਪਹੁਿੰ ਚਾਂ, ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨ ਿੰ  ਬੇਪਰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ 
ਨਵੀਂ ਖੋਜ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਿੰ ਦਰੋਂ ਵਿੇਰੇ ਸਕਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। 

 

     ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਰਨਯਮਤ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ, ਅਤੇ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ 
ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ  ਕਾਰਾਤਮਕ  ਬਿੰਿ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਰਹਿਾਂ, ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ 
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ਕੀਮਤੀ ਮਿੰ ਰਨਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਮਹਿੱਤਵ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨ ਿੰ  
ਵਿਾਵਾ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ  ਪਸਟਤਾ, ਚੁਣੌਤੀ, ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ, ਿੀਡਬੈਕ, 

ਅਤੇ ਕਿੰਮ ਦੀ ਗੁਿੰ ਝਿਤਾ ਵਰਗੇ ਗੁਣਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਐਕਟੀਵਸੇਨ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਦਾ ਰਮਸਨ.  ਵੈ-ਪਰਭਾਵਸੀਿਤਾ ਦਾ ਟੀਚਾ ਪਰਤੀਬਿੱ ਿਤਾ ਨਾਿ ਵੀ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ  ਬਿੰਿ 
ਹੈ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ ਅਿਬਰਟ ਬੈਂਡ ਰਾ ਦ ੇਅਨੁ ਾਰ,  ਵੈ-ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਹੈ, ਰਜ ਨੇ ਮ ਿ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ  ਿੰਕਿਪ 
ਦਾ ਪਰ ਤਾਵ ਕੀਤਾ  ੀ, " ਿੰਭਾਵੀ  ਰਥਤੀਆ ਂ8 ਨਾਿ ਨਰਜਿੱਠਣ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਦ ੇਕੋਰ  ਨ ਿੰ  
ਰਕਿੰ ਨੀ ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿਾਗ  ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ" ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਨਿੱਜੀ ਰਨਰਣਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਜਨਮ-ਮ ਿ 
ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮਜ਼ਬ ਤ ਰਵਸਵਾ  ਅਤੇ ਰਦਰੜ ਰਵਸਵਾ , ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਰਦਰੜ ਇਰਾਦੇ/ਰਦਰੜਤਾ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ  ਿੰ ਭਾਵੀ ਕਾਬਿੀਅਤਾਂ ਅਤ ੇਬੋਿਾਤਮਕ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਕਤੀਆ ਂ
ਦਾ ਉਦਘਾਟਨ ਵੀ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਰਵਿੱਚ ਦਖਿਅਿੰਦਾਜ਼ੀ ਘਟਦੀ ਹੈ।9 ਇ  ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ, ਰਵਅਕਤੀ ਖਾ  ਟੀਰਚਆ ਂਵਿੱਿ ਮਿੰਗੀ ਗਈ ਪਰਗਤੀ ਦ ੇ
 ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਦ ਰਜਆ ਂਤੋਂ ਚਿੰਗੀ ਿੀਡਬੈਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਿੋੜੀਂਦੇ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਰਵਿੱਚ  ਮਾਰਟ ਉਦਸੇਾਂ (ਖਾ , ਮਾਪਣਯੋਗ, ਪਰਾਪਤੀਯੋਗ,  ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਅਤੇ  ਮਾਂ-
 ੀਮਾਬਿੱਿ)  ਥਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ  ਿਾਹ ਰਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਨੋਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ SMART 

ਿਰੇਮਵਰਕ ਨ ਿੰ  ਇ ਦੇ ਮਾਪਦਿੰਡ ਦ ੇਰਹਿੱ   ੇਵਜੋਂ ਟੀਚ ੇਦੀ ਮਸੁਕਿ ਨ ਿੰ  ਛਿੱ ਡਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ 
 ੀਮਤ ਮਿੰ ਰਨਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਕਿੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ। ”10  

 

ਐਕਸ਼ਨ ਪੜਾਿਾਂ ਦੀ ਿਾਨਵਸਕਤਾ ਵਸਿਾਂਤ 

 

     ਟੀਚ ੇਿਿੰ ਬ ੇ ਮੇਂ ਦੇ, ਰਵਚਕਾਰਿੇ ਜਾਂ ਥੜੋ ੇ ਮੇਂ ਦ ੇਹੋ  ਕਦ ੇਹਨ। ਪਰਾਇਮਰੀ ਅਿੰਤਰ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ 
ਉਪਯੋਗਤਾ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦਾ  ਮਾਂ ਹੈ। ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ 
ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀ  ਮਾਂ ਰਮਆਦ ਟੀਰਚਆ ਂਦੀ ਪਰਰਕਰਤੀ 'ਤੇ ਅਿਾਰਤ ਹੈ: ਛਟੋੀ ਰਮਆਦ ਬਨਾਮ ਰਵਚਕਾਰਿੀ 
ਰਮਆਦ ਬਨਾਮ ਿਿੰ ਬੀ ਰਮਆਦ। ਇ  ਤੋਂ ਪਰਹਿਾਂ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕ  ੇਵੀ ਟੀਚੇ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ 
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 ਿਿ ਹੋਣ ਿਈ ਰਤਆਰ ਹੋ  ਕੇ, ਉ  ਦੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਨ ਿੰ   ਪਿੱਸਟ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ 
ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਿੋੜੀਂਦੀ ਅਿੰਤ- ਰਥਤੀ ਬਾਰੇ ਿ ੈਿਾ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਪੀਟਰ ਗੋਿਰਵਟਜ਼ਰ ਦੀ ਐਕਸਨ ਪੜਾਵਾਂ ਦੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰ ਿਾਂਤ ਦਿੱ ਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਵੀ 
ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਰਵਿੱਚ ਦ ੋਪੜਾਅ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ: 
 

ਪਰਹਿੇ ਪੜਾਅ ਿਈ, ਰਵਅਕਤੀ ਮਾਨਰ ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਪਦਿੰਡ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਇ  ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣ ਦੀ ਆਪਣੀ 
ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਰਕਹੜਾ ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰੇਗਾ, ਇਹ ਿੈ ਿਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਦੀ ਚੋਣ ਕਰੇਗਾ। ਦ ਜਾ 
ਪੜਾਅ ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ ਦਾ ਪੜਾਅ ਹੈ, ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਉਹ ਰਵਅਕਤੀ ਇਹ ਿੈ ਿਾ ਕਰੇਗਾ ਰਕ ਰਕਹੜ ੇਰਵਹਾਰਾਂ ਦਾ  ਮ ਹ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਰਨਪਟਾਰੇ ਰਵਿੱਚ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿੋੜੀਦੀ ਅਿੰਤ-ਅਵ ਥਾ ਜਾਂ ਟੀਚ ੇਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਵੇਗਾ। 11 

ਪਰੋਤਸਾਹਨ ਿੁਕਤੀ 
 

     ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਦੀਆ ਂਕੁਝ ਰਵਸਸੇਤਾਵਾਂ ਇ  ਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ ਰਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉ  ਟੀਚ ੇ
ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਰੇਰਨਾ ਦਾ ਪਤਾ ਿਗਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰਤੋ ਾਹਨ ਮੁਕਤੀ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀ ਪਰਰਕਰਰਆ 'ਤੇ ਵਿੱਡਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ 
ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ: 
 

ਪਰੋਤ ਾਹਨ ਮੁਕਤੀ ਇਿੱਕ ਬੋਿਾਤਮਕ ਪਰਰਕਰਰਆ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ "ਇਿੱਛਾ" ਜਾਂ "ਚਾਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ" ਰਵਸੇਸਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  
ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ ਭਾਗ ਸਾਮਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਿਾਭਦਾਇਕ ਉਤੇਜਨਾ ਿਈ। ਇਿੱ ਕ ਇਨਾਮ ਇਿੱ ਕ ਉਤੇਜਨਾ ਦੀ 
ਆਕਰਸਕ ਅਤ ੇਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ  ਿੰ ਪਤੀ ਹੈ ਜੋ ਭੁਿੱ ਖ ਵਾਿੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ - ਰਜ ਨ ਿੰ  ਪਹੁਿੰ ਚ ਰਵਵਹਾਰ ਵੀ 
ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - ਅਤੇ  ਿੰ ਪ ਰਨ ਰਵਵਹਾਰ। ਪਰੋਤ ਾਹਨ ਮੁਕਤੀ ਦੀ "ਇਿੱਛਾ" ਇ  ਅਰਥ ਰਵਿੱਚ "ਪ ਿੰਦ" ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰੀ ਹੈ ਰਕ 
ਪ ਿੰਦ ਉਹ ਖੁਸੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਿਾਭਕਾਰੀ ਉਤੇਜਨਾ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਜਾਂ ਖਪਤ ਤੋਂ ਤੁਰਿੰ ਤ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ; ਪਰੋਤ ਾਹਨ 
ਮੁਕਤੀ ਦੀ "ਇਿੱਛਾ" ਇਿੱ ਕ ਿਿਦਾਇਕ ਉਤੇਜਨਾ ਦੀ "ਪਰੇਰਣਾਤਮਕ ਚੁਿੰ ਬਕ" ਗੁਣ ਦੀ  ੇਵਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ 
ਿੋੜੀਂਦਾ ਅਤ ੇਆਕਰਸਕ ਟੀਚਾ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇ ਨ ਿੰ  ਰ ਰਫ  ਿੰ ਵੇਦੀ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਅਰਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿਦੀ ਹੈ ਜ ੋ
ਰਿਆਨ ਦੇਣ, ਪਹੁਿੰਚ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  ਖੋਜਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। . 12  
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ਪਰੋਤ ਾਹਨ ਮਕੁਤੀ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ, ਟੀਰਚਆ ਂਰਵਿੱਚ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਵਸਸੇਤਾਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀਗਤ 
ਮੁਿੱ ਿਾਂ/ਰਵਸਸੇਤਾਵਾਂ ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਰਵਅਕਤੀਆ ਂ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਟੀਚ ੇ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ 
ਭਰਵਿੱ ਖਬਾਣੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਰਵਸਸੇਤਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹਨ: 
 

a) ਟੀਚ ੇ'ਤੇ ਰਿੱ ਖੀ ਗਈ ਮਹਿੱਤਤਾ ਜਾਂ ਮਹਿੱ ਤਤਾ ਇ  'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ: ਟੀਚ ੇਦੀ ਆਕਰਸਕਤਾ, ਤੀਬਰਤਾ, 
ਪਰ ਿੰ ਰਗਕਤਾ, ਤਰਜੀਹ ਅਤ ੇਰਚਿੰਨਹ । ਮਹਿੱਤਤਾ ਉੱਚ ਤੋਂ ਨੀਵੇਂ ਤਿੱ ਕ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਗਰੇਡੇਸਨ ਰਵਿੱਚ 
ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 13 

 

b) ਮੁਸਕਿ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦੀ  ਮਝ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇਮੁਸਕਿ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਦੇ ਆਮ 
ਅਨੁਮਾਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਵੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਮੁਸਕਿ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰ ਨ ਿੰ  ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ 
ਉਪਿਬਿਤਾ ਦੇ ਨਾਿ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ. 14 

 

c) ਰਵਰਸਸਟਤਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਟੀਚਾ ਗੁਣਾਤਮਕ ਹੈ ਅਤ ੇਅ ਪਸਟ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿੈ ਕੇ  ਟੀਕ 
ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਦਿੱ ਰ ਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਉੱਚ-ਪਿੱ ਿਰੀ ਟੀਚਾ ਹੇਠਿੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦੇ ਉਪ-ਗੋਿ ਨਾਿੋਂ ਅ ਪਸਟ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ; ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਇਿੱਕ  ਿਿ ਕਰੀਅਰ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਮਾ ਟਰ ਦੀ ਰਡਗਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇਿੱਛਾ ਨਾਿੋਂ ਅ ਪਸਟ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਵੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਰਵਸੇਸਤਾ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਿਾ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਦੀ 
ਪਰਰਕਰਤੀ ਬਾਰੇ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਰਿਆਉਂਦਾ ਹੈ। 15 

 

d) ਅ ਥਾਈ ਰੇਂਜ ਦੇ  ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਰਵਜ਼ ਅਿਾਈਜ਼ੇਸਨ ਇ  ਰੇਂਜ ਦੀ  ਮੀਰਖਅਕ (ਤਤਕਾਿ) ਤੋਂ ਦ ਰੀ (ਦੇਰੀ) 
ਤਿੱ ਕ ਦੀ  ਮਝ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇ ਦਾ ਰ ਿੱ ਿਾ ਪਰਭਾਵ ਇ  ਗਿੱਿ 'ਤੇ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਦ ਰ-ਦ ਰ ਦੇ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਟੀਰਚਆਂ ਿਈ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਡ ਿੰ ਘੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਨਾਿ  ਾਰੇ ਟੀਰਚਆਂ (ਨੇੜਿੇ ਅਤ ੇਦ ਰ) ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ 
'ਤੇ  ਪਿੱ ਸਟਤਾ ਵਿਦੀ ਹੈ। 16 
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ਟੀਚੇ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਚਾਰ ਪੜਾਅ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

 

     ਟੀਚ ੇਦੀ ਗੁਿੰ ਝਿਤਾ ਇ  ਗਿੱਿ ਦੁਆਰਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਟੀਚੇ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ 
ਰਕਿੰ ਨੇ ਉਪ-ਗੋਿ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹਨ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ ਦ ਜੇ ਨਾਿ ਰਕਵੇਂ ਜੁੜਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਦ ੇ
 ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਢੁਕਵੇਂ  ਬਿੰਿ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਿੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। (ਰਿਆਨ ਕਰਨ 
ਵਾਿੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਕ  ੇਵੀ  ਿੰ ਰਖਆ ਦ ੇਰਿਆਨ/ਰਰਿਿੈਕਰਟਵ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦਆੁਰਾ ਬੌਰਿਕ ਕਾਰਜਸੀਿਤਾ ਨ ਿੰ  
ਵਿਾਉਂਦੀ ਹੈ।) ਟੀਚ ੇਦੀ ਗੁਿੰ ਝਿਤਾ ਦੀ  ਪਿੱਸਟ  ਮਝ ਰਿਆਉਣ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਉਪਿਬਿਤਾ ਅਤੇ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ਿੰ   ਪਸਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਕਾਿਜ ਨ ਿੰ  ਗਰੈਜ ਏਟ 
ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ ਟੀਚਾ ਮਿੰ ਰਨਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇ ਦੇ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਉਪ ਟੀਚ ੇਹਨ, ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਚਿੰ ਗੇ ਗਰਡੇ ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਟੀਰਚਆਂ ਨਾਿ ਜੁਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਅਰਥਪ ਰਨ ਰੁਜ਼ਗਾਰ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ। 17 ਜੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਹੀ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਰਟਿਤਾ ਨ ਿੰ  
ਰਨਰਾਸਾ, ਤਣਾਅ, ਘਿੱਟ  ਵ-ੈਰਵਸਵਾ , ਆਰਦ ਦੀ ਬਜਾਏ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇਵਾਿੇ ਨਾਿ ਦੇਰਖਆ ਜਾ 
 ਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਗੋਿਰਵਟਜ਼ਰ ਅਤ ੇਬਰਾਂਡ ਟੈਟਟਰ (1997) ਟੀਚ ੇਦਾ ਰਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨ ਦੇ ਚਾਰ ਪੜਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ: 

 

1) ਪ ਰਵ-ਰਨਰਿਾਰਨ (" ਰਹਯੋਗੀ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਤਰਜੀਹਾਂ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਾ") 
2) ਅਰਭਆ ੀ ("ਟੀਚਾ-ਰਨਰਦੇਰਸਤ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ") 
3) ਐਕਸਨਿ ("ਟੀਚਾ-ਰਨਰਦੇਰਸਤ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨ ਿੰ   ਿਿ ਅਿੰਤ ਤਿੱਕ ਰਿਆਉਣਾ") 
4) ਪੋ ਟਕੈਸਨਿ ("ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਰਕ ਕੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਉ  ਦੇ ਮੁਕਾਬਿੇ ਕੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ 
ਰਗਆ ਹੈ") 18 

 

ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਚਾਰ ਪਰਹਿ ਆਂ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ, ਅਤੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ 
ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਿਈ ਪੈ ੇ ਅਤ ੇ ਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
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ਗੋਲ-ਗਰੇਡੀਐਟਂ ਹਾਈਪੋਥੀਵਸਸ 

 

ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ, ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤੀ, ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ ਦੀ ਹੋਰ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ, ਟੀਚਾ-ਗਰੇਡੀਐਟਂ 
ਪਰਰਕਿਪਨਾ ਰਵਵਹਾਰਵਾਦ ਤੋਂ ਕਿਾਰ ਕ ਖੋਜ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਜਾਨਵਰ ਇਨਾਮ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ 'ਤ ੇ
ਵਿੇਰੇ ਰਮਹਨਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਰਵਹਾਰ ਦੇ ਰਵਰਗਆਨਕ ਰਨਯਮ. ਹਿ ਦ ੇਅਨੁ ਾਰ: 
 

ਟੀਚਾ ਪਰਗਤੀ ਇਿੱਕ ਟੀਚੇ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਵਿੱਿ ਤਰਿੱਕੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮਾਪ ਹੈ। ਤਰਿੱਕੀ ਦੀਆਂ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਅਕ ਰ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਿਈ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਪਰੇਰਣਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਿ ਨੇ ਟੀਚਾ ਗਰੇਡੀਐਟਂ ਪਰਰਕਿਪਨਾ ਰਵਕਰ ਤ ਕੀਤੀ, ਜੋ 
ਇਹ ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਟੀਚ ੇਦੀ ਸੁਰ ਆਤੀ ਅਵ ਥਾ ਤੋਂ ਟੀਚਾ  ਮਾਪਤੀ ਅਵ ਥਾ 
ਤਿੱਕ ਇਕ ਾਰ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਵਿਦੀ ਹੈ। ਹਿ ਨੇ ਭੋਜਨ ਇਨਾਮ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਚ ਰਹਆਂ ਦੀ ਦੌੜ ਦਾ ਰਨਰੀਖਣ ਕਰਦੇ 
 ਮੇਂ ਟੀਚਾ ਗਰੇਡੀਐਟਂ ਅਨੁਮਾਨ ਰਵਕਰ ਤ ਕੀਤਾ। ਚ ਹੇ ਦੀ ਗਤੀ ਦਾ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨ ਿਈ  ੈਂ ਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, 

ਹਿੱਿ ਨੇ ਦੇਰਖਆ ਰਕ ਭੋਜਨ ਇਨਾਮ ਦੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦ ਰੀ ਘਟਣ ਦੇ ਨਾਿ ਚ ਹੇ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਦਾ ਪਿੱ ਿਰ ਵਰਿਆ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਦਾ 
ਰਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨ ਵੇਿੇ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਵਵਹਾਰ ਦੀ ਭਰਵਿੱ ਖਬਾਣੀ ਕਰਨ ਿਈ ਟੀਚਾ ਗਰੇਡੀਐਟਂ ਪਰਰਕਿਪਨਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਹੈ। 20, 21, 22 

ਪਰਸਪੈਕਟ ਵਥਊਰੀ ਪਰਸਪੈਕਵਟਿ 

 

 ਿੰਭਾਵੀ ਰ ਿਾਂਤ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ 23 ਦਾਅਵਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਪਰੇਰਣਾ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਭਾਵੀ 
ਰ ਿਾਂਤ ਦੇ ਰ ਿਾਂਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ  ਮਝਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੇ 'ਤ ੇਜੋ਼ਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ: 
 

 ਿੰਦਰਭ ਅਿੰਕ 

 

ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਦਰਭ ਰਬਿੰ ਦ ਆਂ ਵਜੋਂ ਦਰ ਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ, ਟੀਚਾ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਰਜ  ਦੁਆਰਾ ਰਵਅਕਤੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਿਿਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇਅ ਿਿਤਾਵਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਿਰਕ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
ਪਰਾ ਪੈਕਟ ਰਥਊਰੀ ਸਬਦਾਵਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ,  ਿਿਤਾਵਾਂ ਿਾਭਾਂ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਅ ਿਿਤਾਵਾਂ 
ਨੁਕ ਾਨਾਂ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਜੇਕਰ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ 10 ਪੌਂਡ ਗੁਆਉਣਾ ਹੈ, ਤਾਂ 11 ਪੌਂਡ ਗੁਆਉਣਾ 
ਇਿੱਕ  ਫਿਤਾ ਹੈ ਪਰ 9 ਪੌਂਡ ਗੁਆਉਣਾ ਇਿੱਕ ਅ ਿਿਤਾ ਹੈ। 24  ਿੰਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  ਇ  ਗਿੱਿ ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਿਈ ਬਹੁਤ 
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ਉਪਯੋਗੀ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਰਕ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਵਿੱਿ ਵਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਕਿੰ ਨੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਵਰਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। 
ਰਵਿੱਈਆ ਰਜ  ਨਾਿ  ਿਿਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇਅ ਿਿਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਰਣਾ ਨ ਿੰ  ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਰਿੱ ਖਣ ਰਵਿੱਚ ਮਾਰਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. 
 

ਨੁਕ ਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
 

ਅਰਨਸਰਚਤਤਾ ਦੇ ਅਿੀਨ ਿੈ ਰਿਆਂ ਵਾਂਗ, ਨੁਕ ਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਟੀਰਚਆਂ 'ਤੇ ਿਾਗ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਟੀਰਚਆਂ ਦੇ ਨਾਿ, ਨੁਕ ਾਨ 
ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਦੇ ਟੀਚੇ ਤੋਂ ਮਾੜਾ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਰਕ ੇ ਦੇ 
ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ ਨਾਿ ਜੁੜ ੇ ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਨਾਿੋਂ ਵਿੱ ਿ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ 
ਰਜ ਦਾ 10 ਪੌਂਡ ਗੁਆਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਰ ਰਫ ਨੌਂ  ਪੌਂਡ ਗੁਆ ਕੇ ਆਪਣਾ ਟੀਚਾ ਗੁਆ ਬੈਠਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉ  
ਦੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਉ  ਦੀਆਂ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਿੋਂ ਵਿੱ ਿ ਹੋਵੇਗੀ ਜੇਕਰ 
ਉਹ 11 ਪੌਂਡ ਗੁਆ ਕੇ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 25 ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ (ਭਾਵਨਾ) ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਮੁਸਕਿ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਮਾਹੌਿ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਵੀ ਪਰਗਤੀ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਦੇ ਕੇ ਅਤ ੇਰਨਰਿਾਰਤ 
ਟੀਰਚਆਂ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਜੋੜ ਕੇ ਨੁਕ ਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। ਪਰਦਰਸਨ ਦੀ 
ਿਾਰਨਾ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ, ਮਾਮ ਿੀ ਤੋਂ ਗਿੰ ਭੀਰ ਤਿੱਕ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨੁਕ ਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਰਕ ੇ 
ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਘਿੱਟਦੀ  ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿਤਾ 
 

ਟੀਚ ੇਦਾ ਰਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ  ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿਤਾ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਉਹ ਟੀਚਾ  ਿੰ ਦਰਭ 
ਰਬਿੰਦ  ਤੋਂ ਦ ਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇ  ਿਈ, ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਨੇੜ ੇਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਰਿੱਕੀ 
ਦਾ  ਮਰਝਆ ਮੁਿੱ ਿ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, 10 ਮੀਿ ਦੌੜਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਅਤ ੇ20 ਮੀਿ ਦੌੜਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਖਰਾ 
ਟੀਚਾ ਰਵਚਾਰੋ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱਕ ਮੀਿ ਦੌੜਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇ  ਪਰਗਤੀ ਦਾ  ਮਰਝਆ ਰਗਆ ਮੁਿੱ ਿ ਵਿੇਰੇ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਟੀਚਾ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  10 ਮੀਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ  ਿੰਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  20 ਮੀਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  ਅਤੇ 
ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਬਿੰਦ  'ਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਕਰਨਾ। ਅਰਜਹਾ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ 
ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ   ਰਥਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਘਟਣ ਤੋਂ ਰੋਕ  ਕਦਾ ਹੈ।  
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ਉਪ-ਗੋਿ 

 

ਟੀਚ ੇਦਾ ਰਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨ ਿਈ ਮੁਿੱ ਿਾਂ ਦੀ ਪਹੁਿੰ ਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਟੀਰਚਆਂ ਦੇ  ਿਿ ਨਤੀਰਜਆ ਂਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ 
ਵਿੇਰੇ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਟੀਚਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਰਗਤੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪੜਾਅ ਦਾ ਮੁਿੱ ਿ ਉ  ਨਾਿੋਂ ਵਿੱ ਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ 
ਟੀਚਾ ਦ ਰ-ਦ ਰ ਦਾ ਹੈ, ਘਿੱਟਦੀ  ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ। ਦ ਰ ਦੇ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਵਿੇਰੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਟੀਚ ੇਰਵਿੱਚ ਬਦਿਣ ਦਾ 
ਇਿੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਉਪ-ਗੋਿ  ੈਿੱਟ ਕਰਨਾ।  ਿਿ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤੀ ਿਈ ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਨ ਿਈ ਉਪ-ਗੋਿ  ੈਿੱਟ ਕਰਨਾ ਇਿੱ ਕ 
ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ। 27 ਉਪ-ਗੋਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀ  ਪਿੱ ਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ ਦੇਖ ਕੇ ਜਾਗਦੀ ਹੈ 
ਰਕ ਉਪ-ਗੋਿ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱ ਚ ਪ ਰਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜ਼ਰ ਰੀ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਟੀਚਾ ਸਵਥਰਤਾ 
 
 

ਟੀਚੇ ਦਾ ਰਪਿੱਛਾ ਕਰਨ ਰਵਚ ਿਗਨ ਿਈ ਇਕ ਪੈਰਾਡਾਈਮ ਵੀ ਹੈ. ਰਨਰਿੰਤਰਤਾ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ ਹੇਠਾਂ 
ਰਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ: 
 

ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਰਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਉਦੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੀ ਿੋੜੀਦੀ ਟੀਚਾ ਅਿੰ ਤ 
ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਤਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇ  ਮਤਭੇਦ ਨ ਿੰ  ਬਿੰ ਦ ਕਰਨ ਿਈ ਪਰੇਰਕ ਸਕਤੀ, ਅਤੇ ਇ ਿਈ ਤਣਾਅ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰਨ 
ਿਈ, ਰਦਰੜਤਾ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਗਤੀ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਿ (ਇਿੱਕ ਭੌਰਤਕ ਰਵਰਗਆਨ ਰ ਿਾਂਤ) ਿਈ 
ਰਨਰਿੰਤਰਤਾ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹਨ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਟੀਚਾ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕੋਰਸਸਾਂ ਰਨਰਿੰਤਰ 
ਰਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ "ਇਿੱਕ ਮਜ਼ਬ ਤ ਬਾਹਰੀ ਉਤੇਜਨਾ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਰਵਕਿਰਪਕ, ਵਿੇਰੇ ਤਾਕਤਵਰ ਟੀਚਾ-
ਰਨਰਦੇਰਸਤ ਪਰਰਵਰਤੀ ਦੁਆਰਾ ਿੁਿੰ ਦਿਾ ਨਾ ਹੋਵੇ।" 28 ਰਦਰੜਤਾ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇਊਰਜਾਵਾਨ ਪਰੇਰਣਾ ਮੌਜ ਦ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਤਣਾਅ। ਅਰਜਹੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਵ ਥਾ ਉਦੋਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਣ-
ਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਰਨਰਿੰਤਰਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ ਅਤ ੇਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਟੀਚ ੇ(ਅਿੰਤ ਦੀ ਅਵ ਥਾ) ਰਵਚਕਾਰ ਅਿੰਤਰ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਦੇ ਕੇ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਿਿਦਾਇਕ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
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ਇਹਨਾਂ  ਿੰਕਿਪਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, Fox and Hoffman (2002) ਨੇ ਟੀਚਾ  ਰਥਰਤਾ ਿਈ 
ਚਾਰ ਰਵਿੀਆਂ ਦਾ ਪਰ ਤਾਵ ਰਦਿੱਤਾ: 
 

a) ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬਿੰਦ 

b)  ਪਸਟਤਾ  ਿੰ ਪ ਰਨਤਾ 
c) ਟੀਚਾ ਵੈਿੈਂ  

d) ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰੁਚੀਆਂ 29  

 

ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬਿੰਦ 

 

ਪਰੌਕ ੀਮਿ ਕਿੋਜ਼ਰ ਇਹ ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱ ਕ ਟੀਚਾ ਅਿੰਤ ਅਵ ਥਾ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ 
ਰਵਿੱਚ ਦ ਰੀ ਘਟਦੀ ਹੈ, ਟੀਚ ੇਦੀ ਅਿੰਤ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ "ਆਕਰਸਕ ਮਨੋਰਥ ਸਕਤੀ" ਵਿਦੀ ਹੈ। ਟੀਚਾ ਵਿੇਰੇ 
ਿੋੜੀਂਦਾ ਅਤ ੇਇ  ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਵਿੇਰੇ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇ  ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ, ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਟੀਚ ੇਦੀ ਅਿੰਤ- ਰਥਤੀ ਦੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਦ ਰੀ ਨੇੜ ੇਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਟੀਚ ੇਅਤ ੇਇ  ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਉਦੇਸਾਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਸਕਤੀ ਵੀ ਵਿਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 30 

ਰਜਵੇਂ ਇਿੱਕ ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਚਾ ਵਿੇਰੇ ਿੋੜੀਂਦਾ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਐਕਟੀਵੇਸਨ ਦੁਆਰਾ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ 
ਪਰੇਰਣਾ ਸਕਤੀ ਹੋਰ ਵੀ ਵਿੱ ਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਜ਼ਰ ਰੀ ਵ ਤ ਆਂ/ਉਤਪਾਦਾਂ/ ੇਵਾਵਾਂ/ਆਰਦ ਖਰੀਦਣ 
ਿਈ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ. ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬਿੰਦ ਹੋਣ ਦੇ  ਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਪੈ ੇ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤੀ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। 
 

 ਿੰਪ ਰਨਤਾ ਦੀ  ਪਸਟਤਾ 
 

ਪ ਰਾ ਹੋਣ ਦੀ  ਪਿੱ ਸਟਤਾ ਇਹ ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ ਰਕ ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਕਦਮ  ਪਿੱਸਟ ਹੁਿੰ ਦ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ, 

ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਿਗਨ ਵਿਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਰ ਤਾ  ਾਫ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਟੀਚਾ 
ਵਿੇਰੇ  ਿੰ ਭਵ  ਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਰਵਿੱਚ, ਟੀਚੇ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਵਿਦੀ ਹੈ। 31 ਜਦੋਂ ਮਨ ਰਵਿੱਚ 
ਪ ਰਨਤਾ ਦੀ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਰਕ ੇ ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਵਿੱ ਚ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਿੋਕਾਂ 
ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ  ਪਸਟਤਾ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  ਿੰ ਤੁਰਿਤ ਪਰੇਰਣਾ ਦੇ ਨਾਿ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਵਿੀ ਹੋਈ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਦੇ ਨਾਿ ਵਿਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਟੀਚਾ Valence 

 

ਗੋਿ ਵੈਿੈਂ  ਮਕੈਰਨਜ਼ਮ ਿਈ, ਿੌਕ  ਅਤ ੇਹੋਿਮੈਨ (2002) ਵੈਿੈਂ  ਨ ਿੰ  "ਟੀਚ ੇਦੀ ਆਕਰਸਕਤਾ ਜਾਂ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਹਿੱ ਦ" ਵਜੋਂ 
ਦਰ ਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਟੀਚ ੇਜੋ ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ  ਮਝੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੀਆਂ ਿੋੜਾਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉੱਚ  ਿੰਚਾਿਨ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। ਉੱਚ  ਕਾਰਾਤਮਕ  ਿੰਚਾਿਨ ਵਾਿੇ ਟੀਚ ੇਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਬਦਿੇ 
ਨਹੀਂ ਜਾ  ਕਦ,ੇ ਭਾਵ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਰਕ ੇ ਹੋਰ ਟੀਚ ੇਨਾਿ ਬਦਰਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾ  ਕਦਾ। ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਇਿੱਕ ਟੀਚੇ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਜਾਰੀ ਰਰਹਣ ਦੀ ਰਜ਼ਆਦਾ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜ ਨ ਿੰ  ਰਕ ੇ ਹੋਰ ਟੀਚੇ ਿਈ ਬਦਰਿਆ 
ਨਹੀਂ ਜਾ  ਕਦਾ। 32 ਆਕਰਸਕਤਾ ਅਨੁਭਵੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਆਕਰਸਕਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਉੱਚ  ਕਾਰਾਤਮਕ  ਿੰਚਾਿਨ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਪਿੇ ਮੈਂਟ ਨ ਿੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਦੀ ਹੈ 
ਰਜ  ਨਾਿ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੇਰੇ ਰਨਰਿੰਤਰਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਮਨ ਦੀ ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਹੋਰ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਿੇ ਰਵਚਾਰ ਜਾਂ ਰਵਚਾਰ ਰਕ ੇ ਦੇ ਮਨ ਰਵਿੱਚੋਂ ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਖਾਰਜ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 33 

 

ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰੁਚੀਆਂ 

 

ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਹਿੱ ਤਾਂ ਦੀ ਰਵਿੀ ਿਈ, Fox and Hoffman (2002) ਦਾਅਵਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਿੱ ਕ ਪਰਾਇਮਰੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਟੀਚੇ ਦਾ ਰਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਜਾਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰੁਚੀ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦਾ 
ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਭਾਵੇਂ ਪਰਾਇਮਰੀ ਟੀਚ ੇਰਵਿੱਚ ਰਦਿਚ ਪੀ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਟੀਚਾ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਜਾਰੀ 
ਰਰਹਣ ਿਈ ਪਰੇਰਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ  ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਅਤ ੇਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ 
 ਕਣ ਜੋ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦ ੇਹਨ। 34 ਟੀਚ ੇਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ/ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਦਿਚ ਪੀ ਦਾ 
ਰਵਕਾ  ਟੀਚ ੇਵਿੱਿ ਯਾਤਰਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਬੋਰੀਅਤ, ਇਕ ਾਰਤਾ, ਥਕਾਵਟ, ਆਰਦ ਵਰਗੀਆਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  
ਕਾਫੀ ਘਿੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

SWOT ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ, ਰਣਨੀਤਕ ਵ ਿੱ ਟ, ਅਤੇ ਬੈਂਚਿਾਰਵਕੂੰ ਗ 

 

ਹੁਣ ਤਿੱਕ ਰਵਚਾਰੇ ਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱਕ SWOT ਰਵਸਿੇਸਣ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਰਕ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਂ  ਿੰਗਠਨ ਦੀ ਤਾਕਤ, ਕਮਜੋ਼ਰੀਆਂ, ਮੌਰਕਆਂ, ਅਤੇ ਵਪਾਰਕ ਮਕੁਾਬਿੇ ਜਾਂ 
ਪਰੋਜੈਕਟ ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਖਤਰਰਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ 
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ਇਿੱਕ ਰਣਨੀਤਕ ਯੋਜਨਾ ਤਕਨੀਕ ਹੈ। 35 SWOT ਮਿੰਨਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਕਮਜੋ਼ਰੀਆਂ ਅਕ ਰ 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਰਕ ਮਕੌੇ ਅਤੇ ਖਤਰੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਾਹਰੀ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। 35 SWOT ਤਕਨੀਕ 
ਦੇ ਚਾਰ ਮਾਪਦਿੰਡਾਂ ਦਾ  ਿੰ ਖੇਪ ਰ ਪ ਹੈ: 
 

1) ਤਾਕਤ: ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਪਰੋਜੈਕਟ ਦੀਆਂ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਜੋ ਇ ਨ ਿੰ  ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਿੋਂ ਿਾਇਦਾ ਰਦਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
2) ਕਮਜ਼ੋਰੀਆਂ: ਉਹ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਜੋ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਪਰੋਜੈਕਟ ਨ ਿੰ  ਦ ਰਜਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਿੇ ਨੁਕ ਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੀਆਂ 
ਹਨ। 
3) ਮੌਕੇ: ਵਾਤਾਵਰਣ ਰਵਿੱਚ ਤਿੱਤ ਰਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਪਰੋਜੈਕਟ ਆਪਣੇ ਿਾਇਦੇ ਿਈ ਸੋਸਣ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। 
4) ਿਮਕੀਆਂ: ਵਾਤਾਵਰਣ ਰਵਿੱਚ ਤਿੱਤ ਜੋ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਪਰੋਜੈਕਟ ਿਈ ਪਰੇਸਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਉਹ ਰਡਗਰੀ ਰਜ  ਨਾਿ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਂ  ਿੰ  ਥਾ ਦਾ ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਾਹਰੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨਾਿ ਮੇਿ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਰਣਨੀਤਕ ਰਿਿੱ ਟ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਦੁਆਰਾ ਪਰਗਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। SWOTs ਦੀ ਪਛਾਣ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਉਹ ਉਦੇਸ 
ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਕਦਮਾਂ ਬਾਰੇ   ਰਚਤ ਕਰ  ਕਦ ੇਹਨ।  ਭ ਤੋਂ ਪਰਹਿਾਂ, ਿੈ ਿਾ 
ਿੈਣ ਵਾਰਿਆਂ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਕੀ SWOTs ਦੇ ਮਿੱ ਦੇਨਜ਼ਰ ਉਦੇਸ ਪਰਾਪਤੀਯੋਗ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਜੇਕਰ 
ਉਦੇਸ ਪਰਾਪਤੀਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਵਿੱ ਖਰਾ ਉਦੇਸ ਚੁਣਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਦੁਹਰਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। 36   

 

ਇਿੱਕ SWOT ਰਵਸਿੇਸਣ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ, ਰਣਨੀਤਕ ਰਿਿੱਟ ਦਾ ਰਵਚਾਰ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਅਤੇ ਰਨਿੱਜੀ 
ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ ਨਾਿ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ  ਬਿੰਿਤ ਹੈ।   
 

ਰਣਨੀਤਕ ਰਿਟ ਉ  ਰਡਗਰੀ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜ  ਤਿੱ ਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਂ  ਿੰ  ਥਾ ਆਪਣੇ  ਰੋਤਾਂ ਅਤ ੇ ਮਰਿੱਥਾਵਾਂ 
ਨ ਿੰ  ਬਾਹਰੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਮੌਰਕਆਂ ਨਾਿ ਮੇਿ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਮੈਰਚਿੰਗ ਰਣਨੀਤੀ ਦੁਆਰਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇ  ਿਈ 
ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਕਿੰ ਪਨੀ ਕੋਿ ਰਣਨੀਤੀ ਨ ਿੰ  ਚਿਾਉਣ ਅਤ ੇ ਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਈ ਅ ਿ  ਰੋਤ ਅਤ ੇ ਮਰਿੱਥਾਵਾਂ 
ਹੋਣ। ਰਣਨੀਤਕ ਰਿਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕ ੇ ਕਿੰ ਪਨੀ ਦੀ ਮੌਜ ਦਾ ਰਣਨੀਤਕ  ਰਥਤੀ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਮੌਰਕਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ M&A 

ਅਤ ੇ ਿੰਗਠਨਾਤਮਕ ਵਿੰਡਾਂ ਦੇ ਰਵਰਭਿੰਨਤਾਵਾਂ ਦਾ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨ ਿਈ  ਰਗਰਮੀ ਨਾਿ ਕੀਤੀ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਰਣਨੀਤਕ 
ਰਿਟ ਿਰਮ ਦੇ  ਰੋਤ-ਅਿਾਰਤ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਨਾਿ  ਬਿੰ ਿਤ ਹੈ ਜੋ  ੁਝਾਅ ਰਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਕ ਮੁਨਾਿੇ ਦੀ ਕੁਿੰ ਜੀ ਨਾ ਰ ਰਿ  ਰਥਤੀ 
ਅਤ ੇਉਦਯੋਗ ਦੀ ਚੋਣ ਦੁਆਰਾ ਹੈ, ਬਿਰਕ ਇਿੱਕ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਿੋਕ  ਦੁਆਰਾ ਜੋ ਕਿੰ ਪਨੀ ਦੇ  ਰੋਤਾਂ ਅਤ ੇ ਮਰਿੱ ਥਾਵਾਂ ਦੇ 
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ਪੋਰਟਿੋਿੀਓ ਦੀਆਂ ਰਵਿਿੱ ਖਣ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦੀ ਹੈ।  ਰੋਤਾਂ ਅਤ ੇ ਮਰਿੱਥਾਵਾਂ ਦੇ ਇਿੱਕ 
ਰਵਿਿੱ ਖਣ  ੁਮੇਿ ਨ ਿੰ  ਅਿੰ ਤ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮੁਕਾਬਿੇ ਦੇ ਿਾਇਦੇ ਰਵਿੱ ਚ ਰਵਕ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਜ  ਤੋਂ ਕਿੰ ਪਨੀ ਿਾਭ ਿੈ 
 ਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਿਾਂਰਕ,  ਰੋਤਾਂ ਅਤੇ  ਮਰਿੱਥਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਿਰਕ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਕਿੰ ਪਨੀ ਦੀ ਮਿਕੀਅਤ ਵਾਿੇ 
ਉਤਪਾਦਨ ਿਈ ਇਨਪੁਟ  ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ  ਰੋਤ, ਜਦੋਂ ਰਕ  ਮਰਿੱਥਾਵਾਂ ਕਿੰ ਪਨੀ ਕੋਿ ਰ ਿੱ ਖਣ ਦੇ  ਿੰਗਰਰਹ ਦਾ ਵਰਣਨ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।37  

 

ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤੀ ਵਿੱਿ ਿੋੜੀਂਦੀ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ ਬੈਂਚਮਾਰਰਕਿੰਗ ਵੀ ਕਾਫੀ ਢਕੁਵੀਂ ਹੈ। ਰੌਬਰਟ ਕੈਂਪ38 ਨੇ 
ਬੈਂਚਮਾਰਰਕਿੰਗ ਿਈ 12-ਪੜਾਅ ਦੀ ਪਹੁਿੰਚ ਰਵਕਰ ਤ ਕੀਤੀ। 
 

12-ਪੜਾਅ ਦੀ ਰਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹਨ: 
 

1) ਰਵਸਾ ਚੁਣ ੋ

2) ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਪਰਰਭਾਰਸਤ ਕਰੋ 

3)  ਿੰਭਾਵੀ ਭਾਈਵਾਿਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ 

4) ਡੇਟਾ  ਰੋਤਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ 

5) ਡੇਟਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰੋ ਅਤੇ  ਾਰੇ ਭਾਈਵਾਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 

6) ਪਾੜਾ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰੋ 

7) ਪਰਰਕਰਰਆ ਦ ੇਅਿੰਤਰ ਨ ਿੰ   ਥਾਰਪਤ ਕਰੋ 

8) ਭਰਵਿੱਖ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਨ ਿੰ  ਰਨਸਾਨਾ ਬਣਾਓ 

9)  ਿੰਚਾਰ ਕਰੋ 

10) ਟੀਚਾ ਰਵਵ ਰਥਤ ਕਰੋ 

11) ਿਾਗ  ਕਰੋ 

12)  ਮੀਰਖਆ ਕਰੋ ਅਤੇ ਰੀਕੈਿੀਬਰੇਟ ਕਰੋ 

 

ਬੈਂਚਮਾਰਕ ਬਣਾਉਣ ਰਵਿੱਚ ਬੌਰਿਕ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਾਪਦਿੰਡਾਂ 'ਤੇ ਚਿੱਿਣ ਿਈ ਿੀਰਜ, 

ਕੇਂਰਦਰਤ ਹੁਨਰ, ਆਪਣ ੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਪਰਗਤੀਸੀਿ ਮਾਰਗ 'ਤ ੇ ਰਿੱਖਣ, ਮੁਸਕਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰੀ ਨਾਿ 
ਨਰਜਿੱਠਣ, ਅਤੇ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ (ਅਰਿਆਇ 
7 ਦੇਖੋ)। 
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ਸ਼ਬਦ ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬ 

 

ਿੇਖਕ ਪਾਠਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੇ ਹਰੇਕ ਸਬਦ ਨ ਿੰ  ਪੜਹ ਕੇ ਅਤ ੇਟੀਰਚਆਂ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਅਰਥਾਂ 'ਤੇ  ਿੰ ਖੇਪ 
ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਰਵਚਾਰ ਕਰਕੇ ਹੁਣ ਤਿੱਕ ਪੇਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਰ ਿਾਰਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਰਨਮਨਰਿਖਤ ਗਰਰਿੱਡ ਟੀਚਾ ਰਨਰਿਾਰਨ ਅਤ ੇ ਟੀਚਾ ਪਰਾਪਤੀ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਮੁਿੱ ਖ ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  
ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ: 
 
 

ਟੀਚਾ ਵਨਰਿਾਰਨ/ਯੋਜਨਾਬੂੰ ਦੀ ਡੈਿੱਡਲਾਈਨਜ਼ ਉਦੇਸ਼/ਉਦੇਸ਼ 

ਅਨੁਿਾਵਨਤ ਨਤੀਜਾ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਿੁਿੱ ਲ ਬਾਹਰੀ ਿੁਿੱ ਲ 

ਟੀਚਾ ਵਨਰਦੇਵਸ਼ਤ ਵਿਆਨ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਵਦਰੜਤਾ 
ਸਿਾਰਟ ਸਿੈ-ਪਰਭਾਿੀਤਾ MINDSET 

ਿਹਿੱਤਿ ਿੁਸ਼ਕਲ ਦਾ ਪਿੱ ਿਰ ਵਿਸੇ਼ਸ਼ਤਾ 
ਟੈਂਪੋਰਲ ਰੇਂਜ ਪਰੌਕਸੀਿਲ ਟੀਚੇ ਦ ਰ ਦ ੇਟੀਚੇ 
ਟੀਚਾ ਜਵਟਲਤਾ ਟੀਚੇ ਦਾ ਵਪਿੱ ਛਾ ਕਰਨਾ ਵਿਸ਼ਾ-ਿਸਤ  ਦੀ ਭਲਾਈ 

ਸਿਾਂ ਪਰਬੂੰ ਿਨ ਵਿਿਹਾਰਕਤਾ ਜਾਂਚਾਂ ਿੀਲ ਪਿੱਥਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਿਿਸਵਥਤ ਕਰਨਾ 
ਗੋਲ ਵਡਸਪਲੇਸਿੈਂਟ ਰਣਨੀਤਕ ਯੋਜਨਾਬੂੰ ਦੀ SWOT ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ 

 

 

ਿੌਕੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਸੁਸਤ ਸ਼ਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਉਂਦੀ ਹੈ 

 

 ਰਕ ੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ12 ਆਯਾਮਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਰਵਿੱਚੋਂ ਰਕ ੇ ਰਵਿੱਚ ਵੀ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ ਮੌਕ ੇਦੀ ਪਛਾਣ 
ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਨਵੇਂ ਅਤੇ ਅਣਜਾਣ ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਤੀਤ ਦਾ ਰਗਆਨ, ਅਤੀਤ ਦ ੇ
ਤਜ਼ਰਬੇ, ਅਤੇ ਮੌਜ ਦਾ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 
ਰਦਿੰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਪਛਾਣ ਪਰਰਕਰਰਆ ਇਿੱਛਾ ਅਤੇ ਮਨ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ 
ਰਕਰਰਆ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਵਤੋਮ ਵਰਤੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ (ਰਚਿੱਤਰ 1)।  
 

     ਨਵੇਂ ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਿਈ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਚੋਣ ਰਕ  ੇਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਉੱਦਮਤਾ 
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ਅਤੇ/ਜਾਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਰਵਿੱਚ  ਿਿਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ  ਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ 
ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ।  ੁ ਤ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣ ਿਈ ਖੁਿੱਿਹੇ  ਅਤ ੇ  ਰਚਤ ਰਦਮਾਗ ਨਾਿ ਮਕੌ ੇਦੀ 
ਪਛਾਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਨੁਕਤ ੇਮੌਕ ੇਦੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਪਰਹਿ  ਹਨ ਜੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ 
ਨ ਿੰ   ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹਨ: 
 

1) ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨ ਿਈ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
2) ਮੌਰਕਆਂ ਦਾ ਰਚਨਾਤਮਕ ਰਵਕਾ   ਿੰ ਭਵ ਹੈ. 
3) ਮੌਕੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਈ "ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ" ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
4) ਉੱਦਮੀ ਉਪਭੋਗਤਾ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋਏ ਵਪਾਰਕ ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਸੁਰ  ਕਰ 
 ਕਦ ੇਹਨ। ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੁਿੱ ਿ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਅਤ ੇਛੁਟਕਾਰਾ ਇਿੱਕ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇਮੌਕੇ ਬਣਾਏ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਨਾ ਰਕ ਰ ਰਫ ਿਿੱ ਭੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
5) ਰਵਵੇਕਪ ਰਣ ਜਾਂਚ ਅਤ ੇਬਾਜ਼ਾਰ ਦੀਆਂ ਿੋੜਾਂ ਪਰਤੀ ਵਿੀ ਹੋਈ  ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿਤਾ ਕਾਹਿੀ ਰਵਿੱਚ ਿੈ ਿੇ ਿਏ 
ਰਬਨਾਂ, ਿੋੜ ਅਨੁ ਾਰ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
6)  ਰੋਤਾਂ ਦੀ ਉਪ-ਅਨੁਕ ਿ ਵਿੰਡ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣ ਕੇ ਮੌਕੇ ਦਾ ਰਵਕਾ   ਿੰ ਭਵ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। 
7) "ਮੌਕੇ ਦੀ ਪਛਾਣ" ਅਤੇ "ਮੌਕੇ ਦੇ ਰਵਕਾ " ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਅਿੰਤਰ ਹੈ ਅਤ ੇਇ  ਅਿੰਤਰ 'ਤੇ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ 
ਰਵਕਾ  ਿਈ ਹੋਰ ਰਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। 
8)  ਿਿ ਉੱਦਮਾਂ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਇਿੱਕ  ਿਿ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਰਵਕਾ  ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਰਵਿੱਚ 
ਇਿੱਕ ਮੌਕੇ ਦੀ ਪਛਾਣ, ਇ ਦਾ ਮੁਿਾਂਕਣ, ਅਤ ੇਰਵ ਤਾਰ ਸਾਮਿ ਹੈ। ਰਵਕਾ  ਪਰਰਕਰਰਆ ਆਵਰਤੀ ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਵਾਿੀ ਹੈ। ਮੁਿਾਂਕਣਾਂ ਦਾ  ਿੰਚਾਿਨ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪੜਾਵਾਂ 'ਤੇ ਵਿੇਰੇ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਪਰਤੀਰਬਿੰ ਰਬਤ ਬੌਰਿਕ  ਮਰਿੱਥਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ 

9) ਇਿੱਕ ਉਦਯੋਗਪਤੀ ਦੁਆਰਾ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪੜਾਵਾਂ 'ਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ; ਮੁਿਾਂਕਣ ਵਾਿ  ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਜਾਂ ਸੁਰ ਆਤੀ ਰਦਰਸਟੀ ਰਵਿੱਚ  ਮਾਯੋਜਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਰਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਅਿੰ ਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 26 ਵੇਖੋ: 
ਮੌਰਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਕ 

 

ਰਬਨਾਂ ਸਿੱਕ, ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਵੇਿੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਮੌਜ ਦ 
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ਹੁਿੰ ਦੀਆ ਂਹਨ। ਜਦੋਂ ਅ ੀਂ "ਰੁਕਾਵਟ" ਸਬਦ ਦ ੇਅਰਥਾਂ 'ਤ ੇਰਵਚਾਰ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਮੁਸਕਿਾਂ ਜਾਂ 
ਮੁਸਕਿਾਂ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਪਰਚਰਿਤ ਹੋਣ, ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਨ ਿੰ   ਿਿਤਾਪ ਰਵਕ ਹਿੱਿ ਕਰਨ, ਰਕ  ੇ
ਰਵਰੋਿੀ ਰਵਚਾਰ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਰਾਉਣ ਿਈ, ਅਤ ੇਰਕ ੇ ਅਰਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ 
ਿਈ  ਿੰਕੇਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਖੜੋਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  ਵਿੱ ਖਰੇ ਢਿੰਗ ਨਾਿ  ਮਝਦਾ ਹੈ। 
ਇ  ਿਈ, ਜਦੋਂ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਦਾ  ਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆ ਂ
 ਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਰਕ  ੇਦ ੇਊਰਜਾਵਾਨ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਵਿਾਉਣ ਦਾ ਮਕੌਾ ਹਨ 
ਰਕਉਂਰਕ ਰੁਕਾਵਟ ਹੋਰ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਇਿੱਕ ਮੌਕਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਵੀ ਰੁਕਾਵਟ ਜਾਂ ਚੁਣਤੌੀ 
ਦਾ ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ ਰਕ ਉ  ਦਾ  ਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ 
ਰਕ ਰਸਕਾਇਤ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਨਾ ਿਰ ਆ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਰੁਕਾਵਟ ਦ ੇਨਾਿ ਿਰ ਆ ਨਾ ਹੋਣਾ, ਪਰ ਇ ਨ ਿੰ  
ਇਿੱ ਕ ਅਰਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣਨਾ ਜੋ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਬੌਰਿਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇ
ਰਚਨਾਤਮਕ ਖੋਜ ਕਰਨ ਿਈ ਊਰਜਾ ਨਾਿ ਚੁਣਤੌੀ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਰੁਕਾਵਟ ਰਵਿੱਚੋਂ ਿਿੰ ਘਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ। ਇ  
ਰਕ ਮ ਦੀ ਰਚਨਾਤਮਕ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਿਈ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਰਵਚਾਰ ਦੀ  ਕਾਰਾਤਮਕ  ਰਥਤੀ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ਰੁਕਾਵਟ ਅਜੇ ਵੀ ਮੌਜ ਦ ਹੈ।  ਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤ ੇਰਵਚਾਰਾਂ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ 
ਜਾਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਜੌ ਦ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦ ੇਬਾਵਜ ਦ ਬਰਕਰਾਰ ਰਰਹਣ ਿਈ 
ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ। ਇ  ਿਈ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਪਰਹਿ  ਰਜਨਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨ ਿੰ  ਅ ਿੀਅਤ 
 ਮਝਦਾ ਹੈ, ਇ  ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਹ  ਿੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦ ੇਖੇਤਰ ਰਵਚ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  
ਯਥਾਰਥਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦੇਖਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰ ਰਫ ਕੁਝ ਕਿਪਨਾਤਮਕ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਨਹੀਂ,  ਗੋਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਉਹ ਹਨ, ਨ ਿੰ   ਮਝਣਾ ਵੀ ਹੈ। ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਊਰਜਾ ਜੋ ਮਨ ਦੇ ਅਿੰਦਰ  ਭ ਤੋਂ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇ
ਰ ਰਜਣਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਬਹਤੁ ਖੁਿੱ ਿਹਾ ਰਿੱ ਖ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਜਾਂ 
ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਮੌਜ ਦ ਹੋਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਊਰਜਾ ਖੁਿੱ ਿਹਦੀ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਦ ੇਨਾਿ ਹੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  
ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਏ ਰਬਨਾਂ ਮੁਕਾਬਿੇ ਨ ਿੰ  ਇ ਦ ੇ ਹੀ ਢਾਂਚ ੇਰਵਿੱਚ  ਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ  ਮਝਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 
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ਕਰਨਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਪਤਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਰਕ  ੇਦ ੇਿਾਇਦ ੇਿਈ ਮੁਕਾਬਿੇ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਪਰਤੀਯੋਗਤਾ ਇਿੱਕ ਵਿੀਆ ਰਕ ਮ ਦੀ  ਵੇਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਮੌਕਾ ਹੈ ਖਪਤਕਾਰਾਂ 
ਨ ਿੰ  ਰਬਹਤਰ ਰਕ ਮ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਰਬਹਤਰ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜੇ ਕੋਈ ਇਿੱਕ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੈ 
ਤਾਂ ਰਕ  ੇ ਿੰਗਠਨ ਨ ਿੰ  ਰਬਹਤਰ ਰਕ ਮ ਦਾ ਕਿੰਮ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਜਾਂ  ੇਵਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਈ ਜੋ ਦ ਰਜਆ ਂ
ਨ ਿੰ  ਪਛਾੜਦੀ ਹੈ। ਇ  ਰਕ ਮ ਦੀ ਪਰਤੀਯੋਗੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ 
ਰਵਕਾ  ਅਤੇ ਰਕ  ੇਦ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਅਰਜਹੇ ਤਰੀਕੇ 'ਤ ੇਕੇਂਰਦਰਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਹੈ ਜੋ ਅਿੰਦਰੋਂ ਵੇਖਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਰਦਿੱਤੇ ਰਬਨਾਂ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਊਰਜਾਤਮਕ ਨੁਕ ਾਨ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇਗੀ ਜਾਂ ਇਹ ਰਕ ੇ ਦੀ ਊਰਜਾ ਪਰਣਾਿੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇਗੀ। 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰਹਿ ਆ ਂਦੀ ਵੀ ਮਾਨਤਾ ਜੋ ਮੌਜ ਦ ਹਨ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦ ੇਪਰਵਾਹ ਜੋ ਮੌਜ ਦ ਹਨ ਜਦੋਂ ਰਕ 
ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਮੌਜ ਦ ਹਨ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਊਰਜਾ ਪਰਤੀ ਚਤੇਿੰ ਨ ਹੋਣ ਦਾ  ਿੰਕੇਤ ਹੈ। ਜਜ਼ਬਾਤ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅ ਾਿਾਰਣ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇ  ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਰਚਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਵਰਤਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਤਾਂ ਤਰਿੱਕੀ ਜਾਂ ਰਪਿੱਛ ੇਹਟ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰੁਰਕਆ ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਜਾਂ 
 ਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ, ਰਿਆਨ ਨਾਿ, ਢਕੁਵੇਂ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਤਰੌ 
'ਤੇ ਰਿੱ ਖਣਾ ਰਨਿੱਜੀ ਉੱਤਮਤਾ ਅਤੇ ਰਨਿੱਜੀ ਮੁਹਾਰਤ ਦਾ  ਿੰਕਤੇ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਗੁਣਾਂ ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ, 
ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਤੜੋਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਰਵਵ ਰਥਤ ਪਹੁਿੰਚ ਅਪਣਾਉਣ ਿਈ 
ਰਵਕ ਤ ਕੀਤ ੇਜਾ ਰਹੇ ਹਨ, ਇ ਦ ੇਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਹਿੱ ਰ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਮਾਨਤਾ ਦੇਣ ਨਾਿ ਇਹ  ਭ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਇਿੱਕ  ਚੁੇਤ ਅਤੇ  ਪਸਟ  ਮਝ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਥੇ ਇਿੱ ਕ  ਿੰ ਖੇਪ ਸਬਦ 
"STOP" ਹੈ ਜੋ ਰਦਮਾਗੀ ਰ ਖਿਾਈ ਰਵਿੱਚ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: 
 

 

 



 

93 
 

ਐਿੱ  = ਰ ਕ ੋ

ਟੀ = ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਰਪਿੱਛ ੇਜਾਓ 

ਓ = ਰਿਆਨ ਰਦਓ 

ਪੀ = ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿੋ 

 

     ਜਦੋਂ ਇਿੱ ਕ ਰੁਕਾਵਟ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦ ੇ ਾਹਮਣ ੇਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਜੋ ਕਰ ਰਰਹਾ 
ਹੈ ਉ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰਿੰ ਤ ਕਿੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਗਤੀਰਵਿੀ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ 
ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਿੱ ਡੀ ਤ ਵੀਰ ਨ ਿੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ  ਮਝਣ ਅਤੇ ਰਿਰ ਉ  ਅਵ ਥਾ 
ਤੋਂ ਉ  ਅਵ ਥਾ ਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਕਦਮ ਰਪਿੱਛ ੇਹਟਣ ਅਤ ੇਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀ ਿੜੀ ਦਾ ਪਤਾ ਿਗਾਉਣ ਦੀ ਆਰਗਆ 
ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰੁਕਾਵਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਭਾਵੇਂ ਰੁਕਾਵਟ ਆਈ ਹੋਵੇ। . ਇਿੱਕ ਕਦਮ ਰਪਿੱਛ ੇ
ਹਟਣ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਰਵਿੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਦੀ ਪਰਰਕਰਤੀ ਦਾ  ਪਸਟ ਰਨਰੀਖਣ ਕਰਨ ਦ ੇਨਾਿ-ਨਾਿ ਇਿੱਕ 
ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਰਿੱਕੀ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਰਕਿੱਥ ੇਹੈ ਅਤੇ ਨਾਿ ਹੀ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਟੀਚ ੇਦ ੇ
 ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ  ਭ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱ ਠੇ ਦੇਖਣ ਿਈ ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਜਾਂ ਜੁੜ ੇਕਾਰਕ. ਟੀਚੇ ਦਾ  ਿੰਦਰਭ ਹੋਣ ਿਈ, 

ਰਜ  ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਿ ਹੀ ਮੌਜ ਦ ਖਾ  ਰੁਕਾਵਟ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ, 

ਰਵਅਕਤੀ ਰਿਰ  ਪਿੱਸਟ ਰਨਰੀਖਣ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਪਸਟ ਰਨਰੀਖਣ ਦੀ 
 ਰਥਤੀ ਆਖਰਕਾਰ ਰਕ ੇ ਖਾ  ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਸੁਕਿਾਂ 
ਪੈਦਾ ਕੀਤ ੇਰਬਨਾਂ ਬਹਤੁ  ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ ਬਹੁਤ  ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਿਈ  ਚੋ- ਮਝ ਕੇ ਅਿੱ ਗੇ 
ਵਿਣ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਗੇੀ।  
 

ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਖਤੇਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ  ੁਿੱ ਲਣਾ 
 

     ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਆਪਣ ੇਅਰਾਮਦੇਹ ਜੋ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ 'ਤੇ ਇ  ਦੀਆਂ  ੀਮਾਵਾਂ ਨ ਿੰ   ਵੀਕਾਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜੋ਼ਨ ਉਹ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਅਰਾਮਦਾਇਕ, ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਰਹ    ਕਰਦਾ 
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ਹੈ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਕਿੰਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਰੀਰਕ/ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਆਰਾਮ ਅਤ ੇ
ਆਰਾਮ ਦ ੇਬਾਵਜ ਦ ਜੋ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਹੈ, ਇ  ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  
ਿਗਾਤਾਰ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਿਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ 
ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਖਾ  ਕਰਕੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ। ਰ ਰਜਣਾਤਮਕਤਾ ਅਤ ੇਖੁਸੀ ਆਪਣ ੇ
ਆਪ ਨ ਿੰ  ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਚੁਣਤੌੀ ਰਦਿੱਤ ੇਰਬਨਾਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 
'ਤੇ  ਰਥਰ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ, ਖਾ  ਕਰਕ ੇਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ। ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਿੋਕ ਰਕ  ੇਖਾ  ਨੌਕਰੀ 
ਰਵਿੱਚ  ਿੰਤਸੁਟ ਹੁਿੰਦ ੇਹਨ, ਰਵਿੱ ਤੀ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਖੜਤੋ 'ਤ ੇਪਹੁਿੰਚ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਰ ਟ ਰਵਿੱਚ ਿਰ ਆ 
ਮਰਹ    ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪ ਰਤੀ,  ਿੰਸੋਿਨ ਅਤ ੇਹੋਰ ਤਰਿੱਕੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਇਹਨਾਂ ਰਨਯਮਾਂ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ 
ਅਿੰਨਹੇ ਵਾਹ ਰ ਟੀਨ ਦਾ ਪਾਿਣ ਕਰਨਾ ਆਦਰਸ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਾਮਦੇਹ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਰਚਿੰਤਾ 
ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਰਨਰਿੰਤਰ ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਾਵਿਾਨੀਪ ਰਵਕ ਕਦਮ 
ਚੁਿੱ ਕ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਨਵੇਂ ਮੌਰਕਆ ਂਅਤ ੇਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਿਈ ਖੋਿਹਣ ਿਈ ਪਰਹਿਾਂ ਇਹਨਾਂ 
ਮੌਰਕਆਂ ਨ ਿੰ  ਮਾਨਤਾ ਦੇਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਰਿਰ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱਚ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਰਪਿੱਛਾ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਰ ਿੱ ਿੇ 
ਅਤੇ  ਰਗਰਮ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਬਹਤੁ  ਾਰੇ ਿੋਕ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਡਰਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਅ ਿਿਤਾ 
ਦਾ ਡਰ,  ਿਿਤਾ ਦਾ ਡਰ, ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਦਾ ਡਰ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਿੋਕਾਂ ਦੀਆ ਂਿਾਰਨਾਵਾਂ ਦ ੇਡਰ ਕਾਰਨ 
ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱਚ ਿ ੇ ਰਰਹਿੰਦ ੇਹਨ। ਨਵੀਆਂ ਚਣੁੌਤੀਆਂ ਦਾ  ਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਵਿਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਮਾਪਦਿੰਡ ਹੈ,  ਿੰਭਾਵਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਿੇ ਪੈ  ੇਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਪੈ ਾ ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਿਈ ਮੌਕ ੇਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  
ਖੁਸਹਾਿ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਟਾਰਮਨ M ਦਾ ਪਰਭਾਵ  ਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ
 ਾਰੇ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱਚ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਿਈ ਨਕਾਰਾਤਮਕ  ਵੈ-ਗਿੱਿ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਅਤ ੇ
ਖ਼ਤਮ ਕਰਨਾ ਵੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦਾ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਜੋ਼ਨ ਹੀ ਰਕ  ੇਦੀ ਪ ਰੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ 
ਿਈ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡੀ ਰੁਕਾਵਟ ਹੈ।    
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ਰਕ  ੇਨ ਿੰ  ਆਪਣ ੇਆਰਾਮ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆ ਂ ੀਮਾਵਾਂ ਨ ਿੰ   ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ  ਵੀਕਾਰ ਕਰਨ 
ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਜੋ਼ਨਾਂ ਦ ੇਅਿੰਦਰ, ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਅਰਾਮਦਾਇਕ, ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਕਝੁ 
ਕਿੰਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਮਰਹ    ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ  ਰੀਰਕ/ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ 
ਆਰਾਮ ਅਤ ੇਆ ਾਨੀ ਦੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਦ ੇਬਾਵਜ ਦ, ਇ  ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਿਗਾਤਾਰ 
ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੇ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਨ ਿੰ  ਰਖਿੱਚਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਖਾ  
ਕਰਕ ੇ ਰਵਿੱ ਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ। ਰ ਰਜਣਾਤਮਕਤਾ ਅਤ ੇ ਖੁਸੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ 
ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਚੁਣੌਤੀ ਰਦਿੱਤ ੇਰਬਨਾਂ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਰਥਰ ਹੋ  ਕਦੀ 
ਹੈ, ਖਾ  ਕਰਕ ੇਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ।   
 

     ਇ  ਤਿੱਥ ਦ ੇਮਿੱਦੇਨਜ਼ਰ ਰਕ ਰਕ  ੇਦ ੇਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਬਹਤੁ  ਾਰੇ ਿੋਕਾਂ ਿਈ ਮੁਸਕਿ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ,  ਾਡ ੇ ਾਰਰਆ ਂਿਈ ਪਰਸਨ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਿਣ ਦੀ  ਿੰਭਾਵਨਾ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਰਖੜਨ 
ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਤਣਾਅ ਅਤੇ ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਨਵੇਂ ਅਤ ੇਅਗਿੇਰੇ ਰਵਕਾ  
ਦੇ ਖੁਿੱ ਿਣ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇ  ਰਕ ਮ ਦਾ ਰਵਕਾ  ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਅਿੰਦੋਿਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਕੁਝ ਪਿੱ ਿਰ 
ਦੀ ਮਸੁਕਿ  ਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਿਰ ਵੀ ਇਹ ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਦਬਾਅ ਦੇ, ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਵਰਤਣ ਦਾ ਤਿੱਤ ਹੈ। ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ  ਰੁਜੀਤ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਮੜੁ 
 ੁਰਜੀਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਿਣ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਨਵੇਂ ਜੋ਼ਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਰ ਤਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
   

     ਬਿੋ ਰਮਿੰਗ ਦਾ ਮਤਿਬ ਜੈਰਵਕ ਤਰੀਰਕਆਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ,  ੋਚ- ਮਝ ਕੇ, ਕਦੁਰਤੀ ਅਤ ੇ
 ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ ਤਰੀਕ)ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣਾ ਹੈ ਬਨਾਮ ਕੁਝ ਅਰਜਹਾ ਜੋ 
ਨਕਿੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕੁਝ ਅਰਜਹਾ ਜੋ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਬੇਿੋੜੀ ਦਬਾਅ ਨਾਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਸਾਰਟਕਿੱਟ ਿੈ ਕ ੇਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਆਰਖਰਕਾਰ ਨੁਕ ਾਨ ਹੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।  ੀਮਤ 
ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਖੜਨਾ ਇਿੱ ਕ ਿੁਿੱ ਿ ਨਾਿ ਤੁਿਨਾਯੋਗ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਇਿੱ ਕ ਿੁਿੱ ਿ ਦੀਆਂ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੀਆਂ ਖੁਸਬ ਆ ਂ
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ਇਿੱਕ ਥਾਂ ਤੋਂ ਦ ਜੀ ਤਿੱਕ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਆਪਣੇ ਅਿੰਦਰ ਚਿੰਗੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਖੁਿੱ ਿਹਦੀਆਂ ਹਨ। ਇ  ੇ
ਤਰਹਾਂ, ਆਰਾਮ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਖੜਨਾ ਇਿੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ  ੁਿੰ ਦਰ ਅਿੰਦੋਿਨ ਹੈ, ਹਾਿਾਂਰਕ ਕੁਝ 
ਕੁਦਰਤੀ ਚਣੁੌਤੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਨੋਟ ਕਰ ੋਰਕ ਇਿੱਕ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਜਗਹਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਇਿੱ ਕ 
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਜਗਹਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਇਿੱਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਿਈ ਕੋਰਸਸ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣ ਦਾ ਿਗਭਗ ਇਿੱਕ ਆਟਮੋੈਰਟਕ ਪਰਹਿ  ਹੈ. ਮਨ ਅਤ ੇ ਰੀਰ 
ਇ  ਆਟਮੋੈਰਟਕ ਜੋ਼ਨ ਰਵਿੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਈ ਹੁਿੰਦ ੇਹਨ, ਰਜਿੱ ਥ ੇ ਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਰ ਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਹੋਣ 
ਵਾਿੀਆਂ ਰਵਿੀਆ ਂਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਚੁਣਤੌੀ ਦ ੇਰਬਨਾਂ ਕਿੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆ ਂਹਨ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ 
ਿਈ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੀ ਹੋਈ ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਚਿਾਉਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਖਾ  ਕਦਮਾਂ ਦ ੇ
ਨਾਿ ਊਰਜਾ ਦਾ ਅਰਜਹਾ ਚੈਨਰਿਿੰ ਗ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡੀ ਪਰਾਪਤੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ  ਾਰੇ 12 ਅਯਾਮਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 
1 ਦੇਖੋ) 'ਤੇ ਪਰਭਾਵ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ 
ਤਾਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਿੱ ਿ ਅਤ ੇਹੋਰ ਵਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚੋਂ 
ਿਿੰ ਘਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਕਮਜੋ਼ਰ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ਾ ਅਤੇ ਰਜਿੰਦਾ ਰਰਹਣ ਰਦਿੰਦਾ 
ਹੈ। ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਨੁਕ ਾਨ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ  ਰਥਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾ 
ਦਾ ਗਤੀਸੀਿ ਪਰਵਾਹ ਰੁਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਵਗਦੀ ਨਦੀ ਗਤੀਸੀਿ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬਦਿਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਅਿੱ ਗੇ ਵਿ ਰਹੀ ਹੈ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਗਤੀਸੀਿ ਪਰਵਾਹ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਿਿੱ ਕਣ ਅਤੇ 
ਜੀਵਨ ਦ ੇਕਈ ਪਰਹਿ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਵਿੇਰੇ ਅਨੁਭਵ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਬਹਤੁ ਵਿੱਡੀ ਤਾਕਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਮਾਨਤਾ ਦ ੇਨਾਿ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮਸਹ ਰ ਯ ਨਾਨੀ ਦਾਰਸਰਨਕ, ਹੇਰਾਕਿੀਟ  ਨੇ ਰਕਹਾ ਰਕ ਕੋਈ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ 
ਇਿੱ ਕ ਹੀ ਨਦੀ ਰਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਨਹੀਂ ਕਦਮ ਰਿੱਖ  ਕਦਾ ਹੈ, ਗਤੀਸੀਿ ਊਰਜਾ ਦੀ "ਵਗਦੀ ਨਦੀ" ਇਿੱਕ ਨ ਿੰ  
ਇਿੱ ਕ  ਥਾਨ ਤੋਂ ਦ ਜੇ  ਥਾਨ ਤਿੱਕ ਿੈ ਜਾਵੇਗੀ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਅਤ ੇਹੋਰ ਮਹਾਨ ਵਿੱਿ 
ਵਿਾਉਂਦੀ ਰਹੇਗੀ। ਅਤ ੇਵਿੱਡੇ ਰਵਕਾ /ਪਰਾਪਤੀਆਂ। ਇਿੱ ਕ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਜਗਹਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਮਨ 
ਅਤੇ  ਰੀਰ ਇਿੱਕ ਖਾ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਸਾਂਤਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ 
ਇ  ਊਰਜਾ ਦ ੇਘਟਣ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਟੋਰ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਘਟਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ 
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ਇ  ਿਈ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਪੁਨਰਜਨਮ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਆਖ਼ਰਕਾਰ,  ਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਉ  ਜੋ਼ਨ ਰਵਚ ਰਕ  ੇਨਵੀਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ. ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ 
ਕੋਈ ਨਵੀਂ ਗਿੱਿ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਰਵਅਕਤੀ  ਿੰਤਸੁਟੀ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਰਰਹ ਕ ੇਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ ਪੁਨਰਜਨਮ ਦੀ ਘਾਟ ਅਤ ੇਰਨਰਿੰਤਰ ਖੜਤੋ ਦੇ ਕਾਰਨ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਘਟਣਾ ਸੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਾਮਦੇਹ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕੋਰਸਸਾਂ  ਰੀਰ ਅਤੇ 
ਰਦਮਾਗ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱ ਕ ਝਟਕ ੇਵਾਿੀ ਹਕੀਕਤ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਟੀਰਚਆ ਂਦੀ ਰਕ ਮ 
ਦੇ ਅਿਾਰ ਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਤੀਬਰ ਪਿੱਿਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਪੈਦਾ 
ਅਤੇ  ਰਗਰਮ ਵੀ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਰਤਅਿੰਤ  ਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਜਿੱਥ ੇਰਕ  ੇਦਾ ਬਚਾਅ 
ਦਾਅ 'ਤ ੇਿਿੱ ਗ  ਕਦਾ ਹੈ। (ਇ  ਿੇਖਕ ਨੇ ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ 'ਤੇ ਚੜਹਨ ਦੌਰਾਨ ਊਰਜਾ ਦੇ ਤੀਬਰ ਪਿੱਿਰਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਰਗਰਮ ਤੀਬਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਅਨੁਭਵੀ  ਮਝ ਹੈ।) ਬੇਸਿੱਕ, ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਤਰਿੱਕੀ ਰਵਿੱਚ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਮੁਸਕਿ ਟੀਚੇ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ, ਰਿਰ ਵੀ ਇ  ਰਵਿੱਚ ਮਹਾਨ ਉਚਾਈਆਂ 
ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਮਜ਼ਬ ਤ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਜਦੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਆਰਾਮ ਵਾਿੇ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱਚ ਿਿੱਕਦੀ ਹੈ। ਿੇਖਕ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ, ਕਈ 
ਵਾਰ ਅਰਜਹਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉ ਨੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਰਤਅਿੰਤ  ਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਰਖਆ 
ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਰਕ  ੇਦਾ ਬਚਾਅ  ਿੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦਾਅ 'ਤ ੇਹੋਣ ਕਾਰਨ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਕਾਫੀ  ਰਗਰਮ  ੀ। 
ਅਰਜਹੀਆਂ ਅਰਤਅਿੰਤ  ਰਥਤੀਆ ਂਰਵਿੱਚ, ਿੇਖਕ ਨੇ ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਸਕਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਰਜਿੱਥ ੇਰਵਰਭਿੰਨ ਰਕ ਮਾਂ 
ਦੀ ਊਰਜਾ ਜਾਗਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇਦ ੇ ਰੀਰ ਦ ੇਅਿੰਦਰੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਬੇਸਿੱਕ, ਿੇਖਕ ਿੋਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ 
ਜ਼ਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਰਤਅਿੰਤ  ਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਦੀ ਰ ਿਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ, 

ਰਿਰ ਵੀ ਿੇਖਕ ਨੇ ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ 'ਤੇ ਚੜਹਨ ਵਰਗੇ ਕਈ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਯਤਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਰਜਹੀ ਘਟਨਾ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ।  ਰਗਰਮ ਤੀਬਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਅਨੁਭਵੀ  ਮਝ ਿੇਖਕ ਦ ੇਅਨੁਭਵਾਂ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਮੌਜ ਦ 
ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਇ  ਤਿੱਥ ਦਾ  ਿੰਕੇਤ ਹੈ ਰਕ ਹਰੇਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਇ  ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ , ਰਵਿਿੱ ਖਣ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਜਵੇਂ ਿਾਗ  
ਅਤੇ ਿੋੜੀਦਾ ਹੋਵੇ,  ਰਗਰਮ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਰਕ ਇ  ਸਕਤੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਹਿੱ  ਾ, ਜੇਕਰ ਇਹ 
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ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1) ਨ ਿੰ  ਜੀਰਵਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਬਹੁਤ 
 ਪਿੱਸਟਤਾ ਅਤੇ ਗਤੀਸੀਿ ਤਰਿੱਕੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਅਥਾਹ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਭਰ ਜਾਰੀ 
ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। 
 

     ਰਜ਼ਿੰ ਦਗੀ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿਈ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇ
ਅਰਜਹੀ ਇਿੱਛਾ ਨਵੇਂ ਰਵਚਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵਿੱਡ ੇਟੀਚ ੇਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ ਆਪਣ ੇ
ਆਪ ਨ ਿੰ  ਕੁਝ ਖਾ  ਰਕ ਮ ਦ ੇਔਖੇ ਯਤਨਾਂ ਜਾਂ ਉਪ-ਟੀਰਚਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਵਿੱਡੀ ਕੋਰ 
ਊਰਜਾ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣ ਦੀ ਪ ਰੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਉ  ਜਾਰਗਰਤੀ ਤੋਂ, ਨਵੇਂ ਰਵਚਾਰ ਅਤ ੇ
ਰ ਰਜਣਾਤਮਕਤਾ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਟੀਚ ੇ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੀ ਰਵਆਪਕ ਰਦਰਸਟੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇ  ਿਈ 
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਿਦੇ ਹੋਏ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ 
ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦ ੇਰਵਕਾ  ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

     ਅਰਜਹੀਆਂ  ਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਜਿੱਥੇ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਹੋਂਦ ਦ ੇਖ਼ਤਰਰਆ ਂਜਾਂ ਰਕ  ੇਖਾ  ਰਕ ਮ ਦੀ 
ਮੁ ੀਬਤ ਨਾਿ ਰਘਰਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ,  ਰੀਰ ਬਹੁਤ ਮਸੁਕਿ  ਰਥਤੀਆਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਿਈ ਇਿੱਕ 
ਨਵੀਨਤਾਕਾਰੀ ਪਹੁਿੰ ਚ ਨਾਿ ਆ ਕੇ ਜਵਾਬ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਨਵੇਂ ਰਵਚਾਰ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ 
ਹੋਰ ਜਾਗਦੀ ਹੈ। ਰਨਸਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤ ੇਜਦੋਂ ਕਈੋ ਆਪਣ ੇਆਰਾਮ 
ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਰੀਰ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੇ ਹਾਰਮੋਨ  ਛਿੱਡਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆ ਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱਖ ਰਕ ਮਾਂ ਦੀਆ ਂ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆ ਂ ਹਨ, ਜੋ ਰਕ ਉਤਸਾਹ ਤੋਂ ਿੈ ਕ ੇ
 ਰੀਰਕ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦਰਦ ਤਿੱਕ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੁਿੱ ਖ ਗਿੱਿ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਰਕ  ੇਦ ੇਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਰਨਕਿਣਾ ਅਤ ੇਇ ਨ ਿੰ   ੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀ ਉਤਸਾਹ/ਉਿਾ  ਅਤ ੇ
ਹੋਰ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਚਿੰ ਗੇ ਅਨੁਭਵ ਪਰਾਪਤ ਕਰ  ਕੇ, ਰਜ  ਨਾਿ ਵਿੱਡ ੇਟੀਰਚਆਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਰਵਿੱਚ ਅਗਿੇ 
ਪਿੱਿਰ ਤਿੱਕ ਰਨਰਿੰਤਰ ਤਰਿੱਕੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ  ਪਿੱਸਟ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਕਹਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕ  ੇਦ ੇਅਰਾਮਦੇਹ 
ਜੋ਼ਨ ਤੋਂ ਪਰੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰੁਝੇਰਵਆਂ ਿਈ ਕੁਝ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਜਾਂ ਰਕ ੇ ਹੋਰ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਕੋਰ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ 
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ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਰਚਿੰਤਾ,  ਵੈ-ਸਿੰਕਾ, ਅਤੇ  ਵ-ੈਹਾਰਣ ਵਾਿੇ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਕਰੋ ਊਰਜਾ ਐਕਟੀਵਸੇਨ 
ਦੁਆਰਾ ਖਤਮ ਕਰ ਰਦਿੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱਕ ਰਵ ਤਾਰ ਅਤੇ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਖੇਤਰ ਰਵਿੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ 
ਕੋਈ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਥੜੋਹਾ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਰਵਿੱਚ  ਿਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਿਿਤਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀਗਤ 
ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਤਸਾਹ, ਪਰੇਰਣਾ ਅਤੇ ਜੋਸ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ।   
 

ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਅਿੰ ਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 27 ਦੇਖੋ - ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਅਤ ੇਜ਼ੋਨ ਡਾਇਗਰਾਮ 

ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਅਿੰ ਰਤਕਾ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 28 ਵੇਖੋ - ਪਰਵਾਹ  ਰਥਤੀ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ 
ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਅਿੰ ਰਤਕਾ – ਿਿੋ  ਟੇਟ ਡਾਇਗਰਾਮ  ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱ ਤਰ 29 ਦੇਖੋ 

 

ਿਚਨਬਿੱ ਿਤਾ ਅਤੇ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ/ਬਾਹਰੀ ਵਿਰੋਿ 'ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣਾ 
 

     ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਤਰਿੱਕੀ ਪਰਤੀਬਿੱ ਿਤਾ ਨਾਿ ਹੀ  ਿੰਭਵ ਹੈ। ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਆਪਣ ੇ
ਟੀਰਚਆ ਂਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤ ੇਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਮਾਰਗਾਂ ਅਤੇ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਚਣੁਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 
ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਵਚਨਬਿੱਿ ਮਾਰਗ ਵਿੱਿ ਰਨਰਿੰਤਰ ਬਣੇ ਰਰਹਣ ਿਈ ਿਗਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਪਰਗਤੀਸੀਿ ਰਦਸਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਨਰਿੰਤਰ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਮਨ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਵ ਥਾ ਹੈ 
ਜੋ ਰਕ  ੇ ਵੀ ਟੀਚ ੇ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਦ ੇ ਕਾਰਨ ਮਜ਼ਬ ਤੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਦੀ ਹੈ। 
ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ 
ਰੀ ੈਟ ਕਰਨ ਿਈ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਅਰਿਆਇ 7 ਦੇਖੋ)। ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਰੋਿ 
ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ 
ਰਕ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਇ  ਪਰਤੀਰੋਿ ਨ ਿੰ  ਤੜੋ  ਕਦੀ ਹੈ, ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਖੇਤੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਕਾਰਵਾਈ 
ਦੁਆਰਾ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਕੀਤੀ ਗਈ ਕਾਰਵਾਈ ਰਕ ੇ ਦੇ ਚਣੁੇ ਹੋਏ 
ਟੀਰਚਆਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਿ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਿਈ ਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਕ  ੇਦ ੇਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਦ ੇਮਾਰਗ ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਰੋਿ 
ਨ ਿੰ  ਤੋੜਦੀ ਹੈ। 
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     ਬਾਹਰੀ ਪਰਤੀਰੋਿ ਉਹਨਾਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਜਾਂ ਮੁਸਕਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜਹਨਾਂ ਦਾ  ਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 
ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਉਹੀ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਹਾਿਾਤਾਂ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤ ੇਇਨਹ ਾਂ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੜੋਨ ਿਈ  ਰੀਰ 
ਅਤੇ ਰਦਮਾਗ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਾਿਾਤਾਂ ਦਾ 360-ਰਡਗਰੀ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਰਕ  ੇਦ ੇ ਮੁਿੱ ਚ ੇਰਵਕਾ  ਿਈ ਰਦਮਾਗੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਦਸੇਤ ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ 
ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਪਰਤੀਰੋਿ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱ ਕ 
ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਜੋਖਿ ਅਤੇ ਇਨਾਿ ਨ ੂੰ  ਵਿਆਨ ਨਾਲ ਅਪਣਾਓ 

ਜੋਖਮ ਅਤ ੇਇਨਾਮ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਰਹਿੱ  ਾ ਹਨ। ਦੋਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਗਿੇ ਿਗਾਉਣ 
ਿਈ ਨੁਕ ਾਨ ਦੀ  ਪਿੱਸਟ ਰਦਰਸਟੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕੁਝ ਖਾ  ਜੋਖਮਾਂ ਨਾਿ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 
ਵੀ ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ ਰਕ ਕੁਝ ਇਨਾਮ ਵੀ ਨੁਕ ਾਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦ ੇਹਨ। ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ12 ਮਾਪਾਂ 
(ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖੋ) ਰਵਿੱਚ ਨੁਕ ਾਨ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਪਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕੁਝ ਇਨਾਮਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਿਈ ਕੇਂਦਰੀ ਹੈ। ਇਨਾਮਾਂ ਦਾ ਰਪਿੱਛਾ ਜੋ ਰਜ਼ਆਦਾ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਦੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 
ਨਾਿ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਨਾਿ, ਇਕ ਪਾ  ੇਰਿੱਖਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਇਕ ਪਾ  ੇ
ਰਿੱ ਖੇ ਰਬਨਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੁਝ ਇਨਾਮਾਂ ਵਿੱਿ ਆਕਰਰਸਤ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ 
ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਿਾਭਦਾਇਕ ਅਨੁਭਵ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ 
ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਨਾ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਿਈ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ( ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ,  ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ) ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ 
ਿਈ ਗਤੀਰਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹੋਣ ਨਾਿ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਮਾਨਰ ਕ ਸਾਂਤੀ ਰਮਿਦੀ 
ਹੈ। 
 

 

 

 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੇ ਭੂੰ ਡਾਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋਏ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਵਿਆਨ ਨਾਲ ਿਰਤੋਂ, 
ਬੇਲੋੜੇ ਜੋਖਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ… 

-- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਉੱਤਿਤਾ ਲਈ ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਦੀ ਬੁਵਨਆਦ 

 

     ਉੱਤਮਤਾ ਕਾਰਜਸੀਿਤਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ 
12 ਮਾਪਾਂ ਦਾ  ਹੀ  ਿੰਤੁਿਨ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ।  ਾਰੇ 12 ਅਯਾਮਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਾਭ ਿਈ ਕੋਰ ਊਰਜਾ 
ਿਿੰਕਸਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਕਾਰਜਸੀਿ ਤਾਿਮੇਿ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ 
ਰਵਿੱਚ, 12 ਅਯਾਮਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਦਾ ਹੈ। 
ਇ  ਅਵ ਥਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਰਵਿੱਚ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੱਡੀ ਰੁਕਾਵਟ ਹੈ ਰਵਰੋਿੀ/ਰਵਰੋਿੀ ਇਿੱਛਾਵਾਂ।  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਪੈ  ੇਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕ ੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਰਵਵਾਦਾਂ ਅਤ ੇ
ਰਵਰੋਿਤਾਈਆ ਂਦਾ ਅਿੰਤ ਰਿਆਵੇਗੀ। ਪੈ ਾ, ਜਦੋਂ ਆਦਰ ਨਾਿ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਇਿੱਕ ਮਹਾਨ 
ਨੀਂਹ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜ  'ਤ ੇਉੱਤਮਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਰਕ  ੇਦ ੇਜਨ ਿੰ ਨ ਦਾ 
ਪਾਿਣ ਕਰਨਾ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਸੁਿੱ ਿ ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੀ ਰਵਰਭਿੰਨਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਿੇਰੇ 
ਅਨੁਭਵ ਰਕ  ੇਦੀ ਨੀਂਹ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਏ ਰਬਨਾਂ ਹੋ  ਕਣ। ਰਕ  ੇਦੀ ਨੀਂਹ ਦੀ ਮਜ਼ਬ ਤੀ ਰਕ  ੇਦੀ 
ਉੱਤਮਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨ, ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਅਤੇ ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਕੁਿੰ ਜੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
(ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ)ੇ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰਨ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਸਕਤੀ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕ  ੇਦੀ ਨੀਂਹ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਰਭਅਤਾ ਇਿੱਕ ਠੋ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਰਨਆਦ 
ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਨਾ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਬੇਿੋੜੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ 
ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਨਾਿ ਪੀੜਤ ਹੈ।  
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ਅਵਿਆਇ 3 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਿਜ਼ਬ ਤ 
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ਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਵਸਹਤਿੂੰ ਦ ਬਣਾਉਣਾ 
 

     ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਨੀਂਹ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ, ਤਰਿੱਕੀ 
ਮੁਸਕਿ ਹੈ ਜੇ ਿਗਭਗ ਅ ਿੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ. ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਦੀ ਰ ਹਤ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਵਚਕਾਰ 
 ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਪਛਾਣ ਕ ੇ ਮਰਝਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕ  ਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੁ ਤ ਰਿੱਖਣ ਿਈ ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆ ਂ
ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਹਨ।  ਰੀਰਕ  ਰੀਰ ਦ ੇਵਿੀਆ ਕਾਰਜ ਿਈ  ਹੀ ਖੁਰਾਕ,  ਹੀ ਰਕ ਮ ਦੀ ਕ ਰਤ ਅਤ ੇ
ਅਿੰਦੋਿਨ ਆਰਦ  ਭ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹਨ।   
 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਦੇ ਿਾਇਦ ੇਹੇਠ ਰਿਖੇ ਅਨੁ ਾਰ ਹਨ: 
 

a) ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰਕ  ਰੀਰ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਨੌਕਰੀ ਜਾਂ ਕਾਰੋਬਾਰ ਰਵਿੱਚ ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪੈ ਾ ਕਮਾਉਣ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਕਮਾਇਆ ਪੈ ਾ  ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬਚਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
b) ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਦੁਆਰਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਰਵਰਭਿੰਨ ਅਨੁਭਵ  ਿੰ ਭਵ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਯਾਤਰਾਵਾਂ, ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ, 

ਆਰਦ। ਭੌਰਤਕ  ਿੰ ਾਰ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਅਨੁਭਵ ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰਕ  ਰੀਰ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਿੰ ਭਵ ਹਨ। ਰਬਹਤਰ 
ਰ ਹਤ ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਵਿੱ ਤ ਦੇ  ਮੁਿੱ ਚੇ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਰਵ ਰਤਰਤ ਅਨੁਭਵ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
c) ਰਵਟਾਰਮਨ M  ਟੋਰੇਜ ਦੇ  ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਕੀਤ ੇਗਏ ਰਵਕਿਪਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਰਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਿੈਣਾ ਅਤ ੇ
ਚਿੰਗਾ ਮਰਹ    ਕਰਨਾ, ਰ ਹਤ ਦੇ ਵਿਣ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ  ਿੰ ਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ। 
d) ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣਾ ਅਤ ੇਵਿੇਰੇ ਤਿੰ ਦਰੁ ਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ 
ਸਕਤੀ ਨਾਿ ਰ ਿੱ ਿਾ ਜੁੜਦਾ ਹੈ। 
e) ਪੈ ੇ,  ਮੇਂ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦੇ  ਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਦੇ ਨਾਿ ਆਪਣੇ 
ਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋ ਤਾਂ ਿਈ ਇਿੱਕ ਵਿੀਆ ਰੋਿ ਮਾਡਿ ਬਣਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਵਿੇਰੇ ਹੈ। 

 

ਪੈ ੇ ਪਰਤੀ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਅਤ ੇ ਿੰਤੁਰਿਤ ਨਜ਼ਰੀਆ ਰਿੱਖਣਾ  ਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਕੁਦਰਤੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਖਾਣ-ਪੀਣ, ਇਿੰਦਰੀਆਂ ਦੇ ਆਨਿੰ ਦ, ਰਵਕਾਰਾਂ ਆਰਦ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ 
ਰਜ਼ਆਦਾ ਭੋਗ ਪਾਉਣ ਨਾਿ ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਕਦੁਰਤੀ  ਿੰਤੁਿਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਪੈ  ੇ
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ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਿੇ ਨੁਕ ਾਨ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਵਿੇਰੇ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ 
ਦੁਸਟ ਚਿੱਕਰ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜ ਨ ਿੰ  ਇਹ  ਮਝ ਕ ੇਤੋਰੜਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  ਊਰਜਾ ਦੇ ਰ ਪ 
ਰਵਿੱਚ  ਰਤਕਾਰਰਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ / ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਿ  ਿੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਦੁਸਟ ਚਿੱਕਰ ਪੈਦਾ ਹੋਣਗ।ੇ 

ਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਵਿਕਾਸ 

 

ਰਕ ੇ ਦ ੇਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਕ ੇ ਦੇ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਨਾਿ 
ਜੁਰੜਆ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਦਰ ਾਏ ਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਇ   ਬਿੰਿ ਦੀ ਚਰਚਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

a) ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰ ਦ  ਰੀਰ ਨ ਿੰ   ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਰਵਕਰ ਤ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱਕ  ਾਿਨ ਹੈ। 
b) ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਉੱਚ ਪਿੱ ਿਰ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ/ਮਾਨਰ ਕ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ   ੁਿਾਰਨ ਦਾ ਇਿੱ ਕ  ਾਿਨ ਹੈ। 
c) ਰਕ ੇ ਦੇ  ਰੀਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਿ ਕਰਨ ਨਾਿ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਿ ਜੀਵਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਮਿਦੀ ਹੈ... 
d) ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਮਤ ਨੀਂਦ ਦੇ ਚਿੱ ਕਰਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੈਟਰਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਜੋ  ਭ ਰਬਹਤਰ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦਾ ਰਜ਼ਆਦਾ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
e) ਪੈ ੇ ਿਈ ਕਿੰਮ ਕਰਨਾ ਆਤਮ ਰਵਸਵਾ  ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਕਿੰ ਮ ਰਵਿੱਚ ਮਾਣ ਮਰਹ    ਕਰ 
 ਕਦਾ ਹੈ। ਕਮਾਇਆ ਪੈ ਾ ਮਨ ਰਵਿੱਚ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਵੈ-ਮਾਣ ਅਤ ੇ ਵੈ-ਰਚਿੱ ਤਰ 
ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਕਿੰ ਮ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰ ਦ  ਰੀਰ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਰਜਹ ੇ ਰੀਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ 
ਊਰਜਾ ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
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ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਸੁਿਾਰ ਅਤੇ ਹਿੱ ਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ 
 ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ  ੁਿਾਰ ਕਈ ਤਰੀਰਕਆ ਂਨਾਿ ਥਰਸੈਹੋਿਡ ਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ ਨਾਿ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਜੁਰੜਆ 
ਹੋਇਆ ਹੈ: 

a) ਥਰੈਸਹੋਿਡ ਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਰਕ ੇ ਦੇ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੇ  ਮਾਨ ਹੈ ਰਜ  ਿਈ ਥਰੈਸਹੋਿਡ ਨ ਿੰ  
ਪਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
b) ਇਿੱਕ ਰ ਹਤਮਿੰਦ  ਰੀਰਕ  ਰੀਰ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਚਿੰਗੀ ਕੁਆਰਿਟੀ ਦੀ ਕ ਰਤ/ਗਿੱਿਬਾਤ, ਚਿੰਗੀ ਖੁਰਾਕ, 

ਅਤ ੇਇਿੱਕ  ਰਥਰ ਮਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ  ਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਿੀ (ਡਾਕਟਰੀ ਰ ਫਾਰਸਾਂ 
ਅਤ ੇਰਨਿੱਜੀ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿਾਰ ਤੇ) ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ,  ਰੀਰ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਤਬਦੀਿੀਆਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ 
ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਿੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
c)  ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਿਈ, ਰਕ ੇ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱ ਕ ਜਾਂ ਰਕ ੇ ਹੋਰ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਪੈ ੇ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਪੈਰ ਆਂ 
ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇਦੁਰਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ ਰਕ ੇ ਦੀ  ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਵਿੱ ਤ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
d)  ਰੀਰ ਅਤ ੇਮਨ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ ਵਿੱ ਡਾ  ਬਿੰਿ ਹੈ।  ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ ਦੇ  ਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਕੁਝ ਹਿੱਦਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ 
ਦਾ ਿੈ ਿਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਰਜਹੀ ਰਨਰਿੰਤਰ ਗਤੀਰਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
e) ਥਰੈਸਹੋਿਡ ਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਆਤਮ-ਰਵਸਵਾ  ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਦਾ ਪੈ ਾ ਅਰਜਹੀ 
ਗਤੀਰਵਿੀ ਿਈ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜ ਦਾ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਰ ਹਤ 'ਤੇ ਚਿੰਗ ੇ ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। 
f)  ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ  ੁਿਾਰ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਵਾਿ  ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਰਜਿੱ ਥ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਇਕਿੱਠਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਕ ੇ ਵੀ ਖੇਤਰ 
ਰਵਿੱਚ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਾਏ ਰਬਨਾਂ ਖਰਚ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਵਨਰਣਾਇਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ: ਸਿੈ-ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਬਨਾਿ. ਟੇਿਪਟੇਸ਼ਨ 

 

     ਰਜ਼ਿੰ ਦਗੀ ਹਰ ਮੋੜ 'ਤ ੇਿੈ ਰਿਆ ਂਨਾਿ ਭਰੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ  ਹੀ ਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਿਈ  ਾਨ ਿੰ  
 ਵੈ-ਪਰਭਾਵ ਬਨਾਮ ਪਰਤਾਵੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ।  ਵੈ-ਪਰਭਾਵਸੀਿਤਾ ਇਿੱਕ 
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ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਿੰਕਿਪ ਹੈ ਜੋ ਇ  ਬਾਰੇ ਹੈ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕਰਰਆ ਦੇ ਕੋਰ  ਨ ਿੰ  ਰਕਿੰਨੀ ਚਿੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਅਪਣਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਰਭਿੰਨ  ਰਥਤੀਆ ਂਨਾਿ ਨਰਜਿੱਠ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱ ਕ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਕੋਰ  ਤੋਂ 
ਰਕ  ੇਨ ਿੰ  ਭਟਕ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਪਰਤਾਵਾ ਵੀ ਇਿੱ ਕ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  
ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਕਾਰਜਾਂ ਤੋਂ ਭਟਕਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆਂ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦ ੇਰਵਕਾ  'ਤ ੇਰਿਆਨ ਦ ੇਰਰਹਾ ਹੈ, ਉਹ  ਵ-ੈਪਰਭਾਵਸੀਿਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹ  ਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਗਤੀਸੀਿ ਤਰਿੱਕੀ ਨ ਿੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖ  ਕਦਾ ਹੈ, ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਿਾਿਚ ਦੇ। ਪਰਤਾਵਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ 
 ਿੰਤਸੁਟੀ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਮਾਰਗ 'ਤੇ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 
ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਵ-ੈਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਰਕ  ੇਖਾ  ਟੀਚ ੇਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਯੋਗਤਾ ਦੀ 
ਿਾਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ  ਵੈ-ਮਾਣ,  ਵੈ-ਮੁਿੱ ਿ, ਅਤ ੇ ਵੈ-ਰਵਸਵਾ , ਅਤ ੇ ਕਾਰਾਤਮਕ ਮੁਿੱ ਖ  ਵ-ੈਮੁਿਾਂਕਣ ਰਵਿੱਚ 
ਵਾਿਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਮੁਿੱ ਖ- ਵ-ੈਮੁਿਾਂਕਣਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦ ੇ ਥਾਨ,  ਕਾਰਾਤਮਕ 
ਕਿੰਮ ਦ ੇਨਤੀਜੇ, ਰਬਹਤਰ ਨੌਕਰੀ ਦੀ  ਿੰਤਸੁਟੀ, ਅਤੇ ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 ਮੁਿੱ ਚਾ ਪਰਭਾਵ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਇਕਿੱਠਾ ਹੋਣਾ ਹੈ, ਰਜ ਦਾ ਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ ਖੇਤਰਾਂ 'ਤ ੇਊਰਜਾਵਾਨ 
ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 
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ਅਵਿਆਇ 4 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ & 

ਿਨ ਨ ੂੰ  ਿਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨਾ 
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ਿਨ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਮਨ ਦੀ  ਾਡੀ ਚਰਚਾ ਰਵਿੱਚ, ਰਕ  ੇਨ ਿੰ  ਇਹ  ਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣ ੇਮਨ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਡਾ ਕਈੋ ਰਹਿੱ  ਨਹੀਂ ਹੈ। "ਮਨ ਬੋਿਾਤਮਕ ਿਕੈਿਟੀਜ਼ ਦਾ  ਮ ਹ ਹੈ ਜੋ ਚੇਤਨਾ, ਿਾਰਨਾ,  ੋਚ, 

ਰਨਰਣਾ, ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸਤ ਨ ਿੰ   ਮਰਿੱਥ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਰੇਕ ਮਨੁਿੱ ਖ ਰਵਿੱਚ ਮਜੌ ਦ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਰਦਖਾਇਆ 
ਰਗਆ ਰਚਿੱਤਰ 5, "ਮਨ" ਵਜੋਂ ਜਾਣ ੇਜਾਂਦ ੇਚਾਰ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 
ਵੀ ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇ ਦ ੇਹਰੇਕ ਪਰਹਿ  ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। 
 

ਵਚਿੱ ਤਰ 5 

  ਿਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਚਾਰ ਪਵਹਲ  
 

 
 

(1)

ਚੇਤਨ ਿਨ
(2)

ਬੁਿੱ ਿੀ

(3)

ਅਿਚੇਤਨ ਿਨ
(4)

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਹਉਿੈ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ

ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਵਿੱਤੀ ਗਤੀਰਵਿੀ ਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰਨ 
ਜਾਂ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਿੈ ਿਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਚੇਤਿੰਨ ਮਨ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆਂ  ਾਰੀਆ ਂ
 ਵੈ-ਇਿੱਛਤ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਪੈ ੇ  ਿੰਬਿੰ ਿੀ ਯਾਦਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰ 
ਹੈ ਜੋ ਚੇਤਿੰਨ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹਨ। 

ਇਹ "ਮੈਂ" ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੋ ਪੈ ਾ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਕ ੇ ਿੰਤੁਸਟੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇ  

ਹਉਮੈ ਅਿੰਦਰ ਵ ੀ ਹੋਈ ਇਿੱਛਾ ਹੈ। 
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ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦੇ ਚਤੇਿੰ ਨ ਮਨ, ਬੁਿੱ ਿੀ, ਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਅਤੇ ਹਉਮੈ ਨ ਿੰ  ਜੀਰਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਉੱਪਰ ਰਚਿੱਤਰ (ਰਚਿੱਤਰ 5) ਰਵਿੱਚ ਦਰ ਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਇ  ਨ ਿੰ  ਵਿੇਰੇ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਨਾਿ  ਮਝਣ ਿਈ, 

ਇਿੱਥ ੇਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਰਦਿੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ ਜੋ ਦਰ ਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਰਕ ਇ  ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮਨ ਦ ੇ
ਚਾਰ ਪਰਹਿ ਆਂ ਦਆੁਰਾ ਰਕਵੇਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: 
 

1) ਚੇਤਿੰਨ ਮਨ  ਾਰੀਆਂ  ਵੈ-ਇਿੱਛਤ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।  ਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਰਹਿਾਉਣ, ਮਾ ਪੇਸੀਆਂ 
ਨ ਿੰ   ਿੰ ਕੁਰਚਤ ਕਰਨ, ਹਿੱਡੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਹਿਾਉਣ ਆਰਦ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ, ਰਨਊਰੋ ਾਈਕੋਿੋਜੀਕਿ ਊਰਜਾ, ਮਾ ਪੇਸੀ 
ਊਰਜਾ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਆਮ ਅਰਥਾਂ ਰਵਿੱਚ,  ਾਰੀ  ਰੀਰਕ ਊਰਜਾ ਹੈ। ਇ  ਊਰਜਾ ਦਾ  ਰੋਤ ਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ   ਰਜ ਤੋਂ 
ਹੈ।   ਰਜ ਦੀ ਊਰਜਾ ਉ  ਭੋਜਨ ਰਵਿੱਚ  ਿੰਚਾਰਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅ ੀਂ ਖਾਂਦ ੇਹਾਂ, ਅਤ ੇ ਾਡ ੇ ਰੀਰ ਭੋਜਨ ਨ ਿੰ  
 ਿਾਰਨ ਅਣ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੰ ਡਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਅਣ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਿੰ ਤ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ (ਰਵਿੱ ਤੀ 
ਊਰਜਾ ਵਜੋਂ ਪਰਗਟ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ) ਰਵਿੱਚ ਬਦਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਸੁਿੱ ਿ ਰ ਪ ਹੈ ਜੋ ਖਪਤ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਭੋਜਨ ਤੋਂ  ਟੋਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
 

2) ਬੁਿੱ ਿੀ ਰਵਿੱ ਤੀ ਗਤੀਰਵਿੀ  ਮੇਤ, ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਜਾਂ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਿੈ ਿਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਦਮਾਗ ਅਿੰਦਰ 
ਿੈ ਿਾ ਿੈਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਬਚੀ ਹੋਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਊਰਜਾ ( ਿੰ ਰਿੱ ਰਖਅਤ ਤਕਨੀਕਾਂ 
ਜਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਉਪਜੀਵਤਾ ਦੁਆਰਾ) ਬੁਿੱ ਿੀ ਨ ਿੰ  ਬਹੁਤ ਸਕਤੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿੋਕਾਂ ਰਵਿੱਚ, ਬਹੁਤ 
 ਾਰੇ ਿੈ ਰਿਆਂ ਬਾਰੇ ਭਿੰਬਿਭ  ਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਕੀਤ ੇਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਸੁਿੱ ਿ ਮਾਨਰ ਕ ਊਰਜਾ ਨਾਿ 
ਭਰਪ ਰ ਬੁਿੱ ਿੀ ਨੇ ਕਈ ਰਵਕਿਪਾਂ 'ਤੇ  ੋਚਣ, ਚਿੰਗੇ ਅਤ ੇਨੁਕ ਾਨ ਦੀ ਕਿਪਨਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਰਵਆਪਕ ਰਦਰਸਟੀ 
ਨਾਿ ਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਇਆ ਹੈ। 
 

3) ਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਯਾਦਾਂ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰ ਹੈ ਜੋ ਜਨਮ ਤੋਂ ਹੀ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਨਿੰ ਦ ਦੇ ਰਪਛਿੇ 
ਅਨੁਭਵ ਚੇਤਿੰ ਨ ਮਨ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੇ ਆਨਿੰ ਦਾਂ ਦੇ  ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਉ ੇ ਆਨਿੰ ਦ ਦਾ ਮੁੜ-
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ। ਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਰਪਛੋਕੜ ਰਵਿੱਚ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚੇਤਿੰ ਨ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ।  ੁਪਨੇ 
ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਦੌਰਾਨ, ਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਅਿੰਦਰਿੀ  ਮਿੱਗਰੀ ਉਭਰ ਕੇ  ਾਹਮਣੇ ਆਵੇਗੀ।  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ ਦੁਨੀਆ 
ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਰਨਊਰੋ ਾਈਕੋਿੋਜੀਕਿ ਊਰਜਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇ  ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਸੁਿੱ ਿ ਰ ਪ 
(ਅਰਥਾਤ, ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਟਰਾਂ ਰਮਊਟੇਸਨ) ਰਵਿੱਚ  ੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਰਜਹੀ  ਿੰ ਭਾਿ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਤ 
ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ  ੁਪਨੇ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਇਿੱ ਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨੀਂਦ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਿੈ ਜਾਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ।  ੁਪਨੇ ਦੇਖਣਾ ਰਕ ੇ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਭਰਪ ਰ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ  ੁਪਨੇ ਦੇਖਣਾ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ 
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ਹੈ, ਤਾਂ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਵਿਣ ਕਾਰਨ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਸਾਂਤੀ ਵਿੱ ਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਰਜਆਦਾਤਰ  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ 
ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਖਿੰ ਰਡਤ ਅਤ ੇਰਵਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਟੁਕਰੜਆਂ ਦੀ ਇਕਾਗਰਤਾ  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ 
ਰਵਿੱਚ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ।  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਬਹੁਤ  ਾਰੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਡ ਿੰ ਘੇ ਬੈਠੇ 
ਰਵਵਾਦਾਂ ਅਤ ੇਉਿਝਣਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਰਬਾਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਤੋੜ ਰਦਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਉੱਨਤ ਰਿਆਨ ਕਰਨ ਵਾਿੇ  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  " ਾਫ" ਕਰਨ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ, 

ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ  ੁਪਰਨਆਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ  ੁਪਨੇ ਦੇਖਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
"ਯੋਗ ਰਨਦਰਾ" ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਂਦੀ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇ ਾਰੇ 
ਊਰਜਾ ਰਵਖਿੰਡਨ ਪਰਭਾਵ ਖਤਮ ਹੋ ਗਏ ਹਨ, ਅਤ ੇ  ੁਪਨੇ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਇਿੱਕ ਡ ਿੰ ਘੀ ਪੁਨਰ- ਥਾਪਨਾ ਵਾਿੀ 
ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿ ਗਈ ਹੈ। ਰਾਤ ਦੇ  ਮੇਂ ਡ ਿੰ ਘੀ ਸਾਂਤੀ ਦਾ ਇਹ ਪਿੱ ਿਰ (ਯੋਗ ਰਨਦਰਾ) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ 
 ਿੰ ਭਾਿ ਦੁਆਰਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। 
 

4) ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਹਉਮੈ "ਮੈਂ" ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜੋ ਪੈ ੇ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ  ਿੰਤੁਸਟੀ ਦੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ 
ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਹਉਮੈ ਅਿੰਦਰ ਵ ੀ ਹੋਈ ਇਿੱਛਾ ਹੈ। ਇਹ "ਮੈਂ" ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਪਛਾਣ 
ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਿਈ ਬਹੁਤ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਛਾ "I" ਨਾਿ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੁੜੀ 
ਹੋਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਦਬਾਅ ਰਾਹਤ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇ"I" ਅਤੇ "ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਪਰਭਾਵ" ਜ਼ਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਇਿੱਕ ਹਨ। ਹਉਮੈ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਿਈ ਬੁਿੱ ਿੀ, ਚੇਤਿੰਨ ਮਨ ਅਤ ੇਅਵਚੇਤਨ ਮਨ ਨਾਿ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦੀ ਹੈ।  
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

ਹਉਮ ੈਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੰ ਡਣ ਵਾਿਾ ਕਾਰਕ ਹੈ। ਇਿੱਛਾ ਅਤੇ ਹਉਮ ੈਦਾ ਗ ੜਹਾ  ਬਿੰ ਿ ਹੈ। ਰ ਮਰਨ 
ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਛਾ ਅਤ ੇਹਉਮ ੈਰਵਚਿੇ ਅਿੰਤਰ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹ ਅਿੰਤਰ 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇ   ੁਤਿੰਤਰਤਾ ਰਵਿੱਚ, ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਬੁਿੱ ਿੀ ਦਆੁਰਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਸਾਨਦਾਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 

ਹੈ। 
-- ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ 
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ਵਿਚਾਰ-ਭਾਿਨਾਿਾਂ-ਯਾਦਾਂ-ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਅਤੇ ਪੈਸਾ 
 

     ਰਚਿੱਤਰ 6 (ਹੇਠਾਂ) ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਦਾਸਤ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾ ਦ ੇਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਢਾਂਚ ੇਦ ੇਅਿੰਦਰ 
ਊਰਜਾ ਦ ੇਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅ ੀਂ ਆਪਣ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਿੰ ਾਰ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹਾਂ ਜੋ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, 
ਯਾਦਾਂ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦਾ  ੁਮੇਿ ਹੈ। ਇ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਿੰ ਾਰ ਰਵਿੱਚ ਵਰਹਣ ਵਾਿੀ ਊਰਜਾ ਮਨੁਿੱ ਖ ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ 
ਊਰਜਾ ਹੈ। ਇ  ਊਰਜਾ ਦਾ  ਿੰਤੁਰਿਤ ਪਰਵਾਹ ਬਣਾਉਣਾ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇਰਵਕਾ  ਦ ੇਕੇਂਦਰ 
ਰਵਿੱਚ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਵਕਾ  ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, 
ਯਾਦਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੇ ਰਮਸਰਨ ਨਾਿ  ਕਾਰਾਤਮਕਤਾ ਅਤ ੇਇਕ ੁਰਤਾ ਰਿਆਉਣ ਿਈ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ 
 ਿੰ ਭਵ ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। 

 

 

  

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਦਾ ਿੈ ਿਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਿੈ ਿਾ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਮਨ ਦੇ 
ਚਾਰ ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਚਕਾਰ ਸਾਨਦਾਰ  ਬਿੰਿ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇ  ਆਪ ੀ ਕਨੈਕਸਨ ਰਾਹੀਂ  ਚੁੇਤ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾਂ ਪੈ  ੇਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ / ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ 

ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਮਾਨਰ ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਜ਼ਬ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

-- ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 6 

ਵਿਚਾਰ-ਭਾਿਨਾਿਾਂ-ਯਾਦਾਂ-ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਵਚਿੱ ਤਰ 

 

                                    
 

ਿਨ-ਭੌਵਤਕ ਵਿਵਗਆਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ 
 

ਰਕ  ੇਦ ੇਮਨ, ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਦ ੇ ਰੀਰ ਰਵਰਗਆਨ, ਅਤੇ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਰਵਚਕਾਰ ਰ ਿੱ ਿਾ  ਬਿੰਿ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਅਤੇ ਰਦਮਾਗ- ਰੀਰ-ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰ ਿ ਇ  ਤਰਹਾਂ ਹੈ: 
 

1) ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ, ਰਬਨਾਂ ਸਿੱ ਕ, ਹੋਂਦ ਰਵਿੱਚ  ਭ ਤੋਂ ਰਹਿੱ  ਮਈ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ। ਇਹ ਬਚ ੇਹੋਏ ਪੈ ੇ ਦੀ 
ਰਕ ੇ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ   ਟੋਰ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਇ  ਮਾਨਰ ਕ 
ਭਿੰਡਾਰ ਦਾ  ਰੀਰ ਦੇ ਕਿੰ ਮ 'ਤੇ ਰ ਿੱ ਿਾ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਕਮੀ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਮਾੜ ੇਿੈ ਰਿਆਂ ਕਾਰਨ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਨੁਕ ਾਨ, ਰਕ ੇ ਦੇ  ਰੀਰ ਦੇ  ਰੀਰ ਰਵਰਗਆਨ ਨ ਿੰ  ਅ ਰਥਰ ਕਰਨ ਦੀ 
 ਮਰਿੱ ਥਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। 

ਰਵਚਾਰ

ਜਜ਼ਬਾਤ

ਯਾਦਾਂ

ਇਿੱਛਾਵਾਂ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ
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2)  ਰੀਰ ਦੇ  ਾਰੇ 11  ਰੀਰਕ ਪਰਣਾਿੀਆਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਊਰਜਾ ਵਰਹਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹਨ ਇਿੰਟੈਗ ਮੈਂਟਰੀ 
ਰ  ਟਮ, ਰਪਿੰ ਜਰ ਪਰਣਾਿੀ, ਮਾ ਪੇਸੀ ਪਰਣਾਿੀ, ਿ ੀਕਾ ਪਰਣਾਿੀ,  ਾਹ ਪਰਣਾਿੀ, ਪਾਚਨ ਪਰਣਾਿੀ, ਰਦਮਾਗੀ ਪਰਣਾਿੀ, 
ਐਡੋਂਕਰੀਨ ਪਰਣਾਿੀ, ਕਾਰਡੀਓਵੈ ਕੁਿਰ ਪਰਣਾਿੀ, ਰਪਸਾਬ ਪਰਣਾਿੀ, ਅਤੇ ਪਰਜਨਨ ਪਰਣਾਿੀ। ਊਰਜਾ ਦਾ  ਹੀ 
ਏਕੀਕਰਣ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਮਨੁਿੱ ਖਤਾ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ) ਨ ਿੰ  ਕੁਿੱ ਿ  ਿੰਤੁਿਨ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਤਿੱ ਕ 
ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਿੱਕ   ਖਮ ਪਰ ਬਹੁਤ ਹੀ ਅ ਿ ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ 
ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ  ਾਰੀਆਂ 11  ਰੀਰਕ ਪਰਣਾਿੀਆਂ ਨਾਿ ਜੁਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
 

3) ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਰਭਅਤਾ ਰਵਿੱਚ  ਿੱਚੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਵਿਾਉਣ 
ਦੀ ਿੋੜ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ  ਿੱਚੇ ਮਨ- ਰੀਰ  ਿੰਤੁਿਨ ਰਵਿੱਚ ਇ   ਿੰਤੁਿਨ ਰਵਿੱਚ ਰਵਿੱ ਤੀ ਏਕੀਕਰਣ ਸਾਮਿ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ  ਿੰਤੁਰਿਤ ਰਬਆਨ ਇ  ਏਕੀਕਰਣ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਮੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹੋ  ਕਦਾ। 
 

4) ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਿੰ ਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰੋਿਾਂ ਕਾਰਨ ਰਵਅਰਥ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਰਵਰਭਿੰਨ  ਰਥਤੀਆਂ ਕਾਰਨ ਵਾਪਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਉ  ਦੀ ਰਨਿੱਜੀ ਸਕਤੀ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਿ ਅਤ ੇ
ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤੀ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤੀ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕੇ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਰਕ  ਰੀਰ ਅਤੇ 
ਮਨ ਨ ਿੰ  ਟਕਰਾਅ/ਰਵਰੋਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ 
ਅਰਜਹ ੇਨੁਕ ਾਨ ਨ ਿੰ  ਠੀਕ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। 
 

5) ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਦਾ ਪਤਾ ਿਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਿਰ ਇ ਨ ਿੰ  ਰੋਕ ਰਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਉ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕ ੇ ਵੀ  ਮੇਂ, ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਉਰਚਤ ਢਿੰਗ ਨਾਿ, ਹੋਰਮਓ ਟੈਰਟਕ 
 ਿੰਤੁਿਨ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

6) ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਾਹੇਵਿੰ ਦ ਵਰਤੋਂ ਬਨਾਮ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵਰਤੋਂ ਰਵਚਕਾਰ ਅਿੰਤਰ  ਪਿੱਸਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇ  
 ਪਿੱਸਟਤਾ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ, ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ, ਖਾ  ਕਰਕੇ ਰਵਿੱ ਤੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਅਟਿੱਿ ਹੈ। 
 

7) ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ, ਗੁਿੱ  ਾ, ਰਚਿੰ ਤਾ, ਤਣਾਅ, ਡਰ, ਆਰਦ)  ਰੀਰ ਰਵਿੱਚ ਅਨੁ ਾਰੀ  ਰੀਰਕ 
ਤਬਦੀਿੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ,  ਰੀਰ ਦੇ  ਰੀਰ ਰਵਰਗਆਨ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ 
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ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਪਰਵਾਹ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਿਿੰ ਬੇ  ਮੇਂ ਦੀ ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਈ ਈਟੀਓਿੋਜੀਕਿ 
(ਕਾਰਕ) ਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਰੋਰਕਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

8)  ਕਾਰਾਤਮਕ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ  ਿੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਹੋਏ 
ਨੁਕ ਾਨ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਕ ਮਾਂ ਦੇ ਇਿਾਜ ਦੀ  ਹ ਿਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। 
 

9) ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਾਫੀ ਬਰਬਾਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ, ਮਾਨਰ ਕ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ 
ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਿੰ  ਾਰ ਉਿਝਣ, ਟਕਰਾਅ, ਅਰਨਸਰਚਤਤਾ, ਅਰਨਸਰਚਤਤਾ, ਆਰਦ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

10) ਰਵਚਾਰ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤ ੇਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਰਦਸਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਚਿਦ ੇਹਨ। ਰਕ ੇ ਵੀ 
ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਵਿੱਚ ਨੁਕ ਾਨ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਿੇ ਦੁਆਿੇ 
ਮੋੜਨ ਅਤ ੇਮਨ ਨ ਿੰ  ਿਾਹੇਵਿੰ ਦ ਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਰਾਹ ਵਿੱਿ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਵਿੀਆ ਨਤੀਜੇ 
ਰਨਕਿਦ ੇਹਨ। 
 

11) ਰਵਚਾਰਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਿਈ ਰਕ ੇ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।  ਿੱਚੀ 
ਮੁਹਾਰਤ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਵਿੱ ਤਰ ਕਾਰਜ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ, ਅਰਜਹੇ ਕਾਰਜਾਂ ਰਵਿੱਚ, ਇਿੱਕ 
ਪਰਵਿੱ ਤਰ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਪਹੁਿੰ ਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। "ਪਰਵਿੱ ਤਰ" ਸਬਦ ਨ ਿੰ  ਰਕ ੇ ਦੇ ਝੁਕਾਅ ਅਤ ੇਰਵਸਵਾ ਾਂ ਦੇ ਅਿਾਰ ਤੇ 
ਿਾਰਰਮਕ ਅਰਥਾਂ ਰਵਿੱਚ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਿਾਰਰਮਕ ਅਰਥਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਰਰਤਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਿੇਖਕ ਦੁਆਰਾ ਇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅ ਾਿਾਰਣ ਰਵਕਾ  ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਦੇਣ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਊਰਜਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਰਵਿੱਚ 
 ਾਰੀਆਂ  ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਰ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਦੀ ਨੀਂਹ ਹੈ ਜੋ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਗਤੀਰਵਿੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। 
 

12) ਜੀਵਨ ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਕਾਰਜਸੀਿਤਾ 
(ਊਰਜਾ ਦੀ ਇਿੱਕ ਜ਼ੀਰੋ ਅਵ ਥਾ) ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਪਹੁਿੰ ਚ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇ ਨ ਿੰ   ਰੀਰਕ ਮੌਤ ਰਕਹਾ ਜਾ 
 ਕਦਾ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਊਰਜਾ (ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ) ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ  ਰੀਰ ਅਤ ੇਮਨ ਦੁਆਰਾ ਚਿੱਿ ਰਹੀਆਂ 
ਰ ਾਇਣਕ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਦੀ ਭੀੜ ਦੁਆਰਾ ਪਰਗਟ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
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13) ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ ਰ ਾਇਣਕ ਪਰਤੀਰਕਰਆ ਵਜੋਂ  ਿੰ ਕਿਰਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 ਰੀਰ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆਂ ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਿ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਅਨੁਭਵਾਂ ਿਈ 
ਰਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਰਵਰਭਿੰਨ  ਿੰਦਰਭਾਂ ਰਵਿੱਚ ਕਬਜ਼ਾ, ਵਰਤੋਂ, ਿਾਭ, ਅਤ ੇ ਪੈ ੇ ਦਾ ਨੁਕ ਾਨ 
 ਰੀਰਕ/ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਬਾਇਓਕੈਮੀਕਿ ਟਰਾਂ ਿਰ/ਵਰਤੋਂ/ਨੁਕ ਾਨ/ਆਰਦ ਨ ਿੰ  ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

14) ਆਪਣੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਤੁਰਿਤ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤ ੇਚਿੰਗੀ  ਟੋਰੇਜ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਭਰਵਿੱ ਖ ਦੀਆਂ 
ਰਚਿੰ ਤਾਵਾਂ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਰਪਛਿੇ ਪਛਤਾਵੇ ਰਵਿੱ ਚ ਬਦਿਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੀਵਨ ਦੇ ਮੌਜ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣ ਦੀ ਹੋਰ 
 ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਮਨ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਬਣਾਉਣਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਅਤੇ  ਿੰ ਭਾਿ ਦਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਰਹਿੱ  ਾ ਹੈ। ਅਿੰਕੜੇ 7, 8, 

ਅਤੇ 9 ਰਵਟਾਰਮਨ M, ਰਦਮਾਗ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦ ੇ
ਹਨ। 
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ਸਿੇਂ ਦੀ ਅਨਿੋਲਤਾ 
ਵਚਿੱ ਤਰ 7 

ਅਤੀਤ - ਿਰਤਿਾਨ - ਭਵਿਿੱ ਖ 

   
 

ਰਕ  ੇਦੀ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਰਵਿੱਚ ਬਰਚਆ  ਮਾਂ ਇ  ਤਿੱਥ ਦ ੇਕਾਰਨ ਬਹਤੁ ਕੀਮਤੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਕ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਿਿੰ ਘ 
ਰਗਆ, ਉਹ ਕਦ ੇਵਾਪ  ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ। ਉਪਰੋਕਤ ਰਚਿੱਤਰ 7 ਕੈਿਿੰ ਡਰ ਦ ੇ ਮੇਂ ਅਤ ੇਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ 
 ਮੇਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਕੈਿਿੰ ਡਰ  ਮਾਂ 24-ਘਿੰਟੇ ਦਾ ਚਿੱਕਰ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਮਾਂ ਅਤੀਤ, 

ਵਰਤਮਾਨ ਅਤੇ ਭਰਵਿੱ ਖ ਹੈ ਜੋ ਮਨ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ 
 ਮੇਂ ਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਰਨਰੀਖਣ ਹਨ: 

1) ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਬਾਕੀ ਬਰਚਆ  ਮਾਂ ਹਰ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ   ੁਿੰ ਗੜ ਰਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇ  ਤਿੱ ਥ ਨ ਿੰ   ਪਸਟ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਕਿਪਨਾ 
ਕਰਨ ਿਈ, ਇ ਨ ਿੰ   ਵੀਕਾਰ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਇ ਦਾ  ਨਮਾਨ ਕਰੋ, ਮੌਜ ਦਾ  ਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਿ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤ ੇਵਰਤੋਂ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਓ। 
 

ਅਤੀਤ

ਨਾ ਬਦਲਣਯੋਗ

ਕੇਿਲ ਇਿੱ ਕ ਦੀ ਯਾਦ 
ਵਿਿੱ ਚ ਿੌਜ ਦ ਹੈ

ਪੇਸ਼ ਕਰੋ

ਜੀਿਨ ਦੀ ਅਸਲ 
ਹਕੀਕਤ

ਭ ਤਕਾਲ ਅਤੇ ਭਵਿਿੱ ਖ 
ਵਦਿਾਗ/ਵਦਿਾਗ ਦੇ

ਕਾਰਜ ਹਨ

ਭਵਿਿੱ ਖ

ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਬਾਕੀ
ਬਵਚਆ ਸਿਾਂ ਸੀਿਤ ਹੈ

ਭਵਿਿੱ ਖ ਕੇਿਲ ਇਿੱ ਕ 
ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਿੌਜ ਦਗੀ ਹੈ



 

119 
 

2) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹਰ ਕਾਰਵਾਈ ਤਰਿੱ ਕੀ, ਰੀਗਰੈਸਨ, ਜਾਂ ਖੜੋਤ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ 
ਇਕਿੱਠਾ ਹੋਣਾ ਤਰਿੱ ਕੀ ਦੁਆਰਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਰਗਰੈਸਨ ਪੈ ੇ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਦੁਆਰਾ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਖੜੋਤ ਰਕ ੇ ਦੇ ਮਨ ਅਿੰਦਰ ਗਤੀਸੀਿ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਕਾਰਨ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

3)  ਪਿੱ ਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ  ਮੇਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਦ ੇਹੋਏ, ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 
 ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ (ਰਚਿੱ ਤਰ 1) ਰਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
 

4) ਪੈ ਾ ਅਤ ੇ ਮਾਂ ਦੋਵੇਂ ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ ਹਨ। ਰਕ ੇ ਵੀ  ਮੇਂ, ਰ ਰਿ ਇਿੱਕ  ੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।  ਮੇਂ 
ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੀ  ੀਮਤ ਹੋਣ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਮਾਨਤਾ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  
'ਤੇ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਕੋਿ ਬੇਅਿੰ ਤ ਿਨ ਨਹੀਂ ਹੋ  ਕਦਾ, ਅਤੇ ਇ  ਿਈ, ਪੈ ੇ ਦਾ ਕਬਜ਼ਾ 
 ੀਮਤ ਹੈ। ਰ ਿੱ ਟੇ ਵਜੋਂ, ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਿਆਨ, ਿਾਰਰਮਕ, ਅਤ/ੇਜਾਂ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਸੁਰ  ਕਰ 
 ਕਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱਕ ਪ ਰਨ ਅਰਹ ਾ  ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਬਾਕੀ  ਮਾਂ ਹਰ  ਰਕਿੰਟ  ੁਿੰ ਗੜ ਰਰਹਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਇਹ ਅਣਜਾਣ ਹੈ ਰਕ ਰਕਿੰ ਨਾ  ਮਾਂ ਬਾਕੀ ਹੈ। 
 

5) ਪੈ ਾ ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਿੈਣ-ਦੇਣ ਦੀ ਰਵਿੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇ  ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਕੋਿ ਰਿੱ ਖਣ ਨਾਿ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  
ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਅਰਹ ਾ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ  ਮਾਂ ਹਰ  ਰਕਿੰਟ  ੁਿੰ ਗੜ ਰਰਹਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਵੀ ਪੁਰਾਣੇ ਨ ਿੰ  ਦੁਹਰਾਏ ਰਬਨਾਂ, ਇਿੱਕ ਪ ਰੀ ਰਜ਼ਿੰ ਦਗੀ ਜੀਉਣ ਦੀ ਅ ਾਿਾਰਣ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਿੈ 
ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਚਿੱਕਰ ਜੋ  ਮੇਂ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਕਿੱਢਦੇ ਹਨ। 
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ਿੈਿੋਰੀ, ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਚੈਟਵਰੂੰ ਗ, ਕੈਲੂੰ ਡਰ ਸਿਾਂ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਛਾ 
 

ਵਚਿੱ ਤਰ 8 

ਿੈਿੋਰੀ, ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਚੈਟਵਰੂੰ ਗ, ਕੈਲੂੰ ਡਰ ਸਿਾਂ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਛਾ 
 

 
 
 

ਉੱਪਰ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਰਚਿੱਤਰ 8, ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਹਕੀਕਤ ਦ ੇ
ਚਾਰ ਮੁਿੱ ਖ ਜੋੜਨ ਵਾਿੇ ਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਯਾਦਦਾਸਤ, ਇਿੱਛਾ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਕਵਾ , ਅਤ ੇ
ਕੈਿਿੰ ਡਰ  ਮਾਂ  ਾਰੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਮੇਂ ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ।  ਮੇਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ (ਰਜਵੇਂ 
ਪਰਹਿਾਂ ਦਿੱ ਰ ਆ ਰਗਆ ਹੈ) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਕ  ੇ
ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਗਿੱਿਬਾਤ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੀ  ਵੈ-ਗਿੱਿਬਾਤ ਹੈ ਜੋ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਈ ਰਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਕੋਿ 

ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸਿਾਂ
ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ

ਿੈਿੋਰੀ ਅਤੇ
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਕੈਲੂੰ ਡਰ ਸਿਾਂ ਅਤੇ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਇਿੱ ਛਾ ਅਤੇ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਬਵਹਸ

ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਰਪਛਿੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਯਾਦਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਜਾਂ ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਅਰਥਪ ਰਨ ਮਾਰਗਦਰਸਕ ਵਜੋਂ ਕਿੰ ਮ 
ਕਰ  ਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾਂ ਅਤੀਤ ਰਵਿੱਚ ਰਕ  ੇਨ ਿੰ  ਗੁਿਾਮ ਬਣਾ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ।   
    

  ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਮਾਂ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਰਚਨਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਮਨ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਅਤੀਤ ਅਤੇ ਭਰਵਿੱ ਖ 
ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਛਾਿ ਮਾਰ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਿੰ ਰਦਆਂ। ਇਿੱ ਛਾ ਇਿੱ ਕ ਸਕਤੀਸਾਿੀ 
ਸਕਤੀ ਹੈ ਜੋ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਾਰ ਰਵਿੱਚ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਨ ਿਈ ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਛਾ ਆਪਣ ੇ
ਆਪ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਥਾਹ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਤਸੁਟ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਤਰੀਕੇ ਿਿੱ ਭਣ ਿਈ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਛਾ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਭਿੰਡਾਰ ਨ ਿੰ  ਕਿਪਨਾ ਦ ੇ
ਰਵ ਥਾਰ, ਵਿੀ ਹੋਈ ਰ ਰਜਣਾਤਮਕਤਾ,  ਵੈ-ਰਵਸਵਾ  ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ, ਅਤੇ ਵਿੀਆ ਅਨਿੰ ਦ ਦ ੇਅਨਿੰ ਦ 
ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਿ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਜ  ਕੋਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਤੀਬਰ ਇਿੱਛਾ ਹੈ ਉਹ ਭੌਰਤਕ  ਿੰ ਾਰ ਰਵਿੱਚ 
 ਿੰਤਸੁਟੀ ਅਤ ੇਵਿੇ ਹੋਏ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੀ ਭਾਿ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਪੈ ਾ ਮਨ ਦ ੇਅਿੰਦਰ  ਭ ਤੋਂ ਸਕਤੀਸਾਿੀ 
ਚਾਿਕ ਸਕਤੀਆ ਂਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ। ਪੈਰ ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਾਹੀਂ ਵਰਿਆ ਹੋਇਆ ਅਨੁਭਵ  ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਮਜਬ ਰ 
ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ, ਰਵਿੱ ਤੀ ਸਕਤੀ, ਅਤੇ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਕਈ ਰਚਨਾਤਮਕ ਸਕਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ 
ਵਰਤਣਾ ਅਤ ੇਰਦਮਾਗੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਰੀਡਾਇਰੈਕਟ ਕਰਨਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਇ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਈ ਤਰੀਰਕਆ ਂਨਾਿ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ   ੀਮਤ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਕਾਰਜਾਂ ਤੋਂ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ 
ਅ ਿਾਰਨ ਉਚਾਈਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ   ਰੁਿੱ ਰਖਅਤ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਮੌਜ ਦਾ  ਮੇਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੇਰੇ ਰਰਹਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ਮੇਂ ਦ ੇ ਤ ੀਹੇ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਿ ਅਤ ੇ
ਟਰਾਂ ਰਮਊਟੇਸਨ (ਅਰਥਾਤ, ਇਿੱਕ ਸੁਿੱ ਿ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਭਿੰਡਾਰਨ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ) ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਸਾਨਦਾਰ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਦੌਿਤ ਇਕਿੱਠੀ ਹੋਣ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਹਮਸੇਾ ਆਊਟਿੈਟ  
ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਇਹ ਆਊਟਿੈਿੱਟ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਵਾਿੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ 
 ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਅ ਿਾਰਨ ਉਚਾਈਆ ਂਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚ  ਕਦਾ ਹੈ।  
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ਪੈਸੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ, ਦਰੁਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਿਰਤੋਂ 
 

     ਕੋਈ ਵੀ ਦੇਖ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇ ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਪੈ  ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇ
ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਤਰ ਬਾਰੇ  ਪਿੱਸਟਤਾ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਿਈ ਮਾਨਰ ਕ ਤਾਕਤ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇਦੇ ਿਾਭ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਵਰਤੀ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਵੀ ਹੋ 
 ਕਦੀ ਹੈ। ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ ਵੀ ਕੀਤਾ। ਇਹਨਾਂ ਰਤਿੰਨਾਂ ਰਭਿੰਨਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ, ਰਵਿੱ ਤੀ 
ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ, ਰਕ ੇ ਵੀ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ, ਇ  ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਜੋ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਹੋਰ ਰਵਕ ਤ ਅਤ ੇ  ਰਗਰਮ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇ
ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਪੈ  ੇਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਵਰਤੋਂ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ12 ਆਯਾਮਾਂ ਦ ੇ

ਰਜ਼ਿੰ ਦਗੀ ਰਵਿੱ ਚ  ਮੇਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਕੀਮਤੀ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਇਹ ਚਿਾ ਰਗਆ, ਇਹ ਕਦੇ 
ਵਾਪ  ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ. ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਐਕਟੀਵੇਸਨ ਇਿੱਕ ਨ ਿੰ  ਮੌਜ ਦਾ ਪਿ ਰਵਿੱਚ  ੁਿੱ ਟ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਨਾਿ ਮਡੈੀਟਸੇਨ ਨ ਿੰ  ਰਮਿਾ ਕੇ ਵਰਤਮਾਨ  ਮੇਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਨ ਿੰ  ਬਰਕਰਾਰ 

ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਟਰਾਂ ਰਮਊਟੇਸਨ ਕੁਿੱ ਿ  ਿੰ ਤਿੁਨ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਖੁਸਹਾਿ ਜੀਵਨ ਜੀ ਰਰਹਾ ਹੈ। 
 

-- ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ 

ਜਦੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਕਿੱਠਾ ਹੋਣਾ ਸੁਰ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਕਵਾ  (ਭਾਵ,  ਵ-ੈਗਿੱਿਬਾਤ) ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਕਵਾ  ਦੀ ਬਾਰਿੰਬਾਰਤਾ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਚਤ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ  ਿੰਭਾਿ ਊਰਜਾ ਰਕਰ ਟਾਿਾਈਜੇ਼ਸਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਰ ਰਫ 

ਇਿੱਕ  ਾਿਨ ਵਜੋਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਗਾਤਾਰ ਚਾਿ  ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੀ ਤ ੁੀਂ ਮਨ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁ ੀਂ ਮਨ 
ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰੇ ਹੋ? ਜੇ ਤ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਮਨ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈਂ, ਤਾਂ ਤ ਿੰ  ਮਾਿਕ ਹੈਂ, ਅਤੇ ਮਨ ਹੀ ਤੇਰਾ  ਾਿਨ ਹੈ। ਇ   ਾਿਨ 
ਦੀ ਬੁਿੱ ਿੀਮਾਨ ਅਤੇ ਿਾਹਵੇਿੰ ਦ ਵਰਤੋਂ ਉਦੋਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਰਵਿੱਚ ਰਕਰ ਟਿ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 
-- ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ 
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 ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਜਾਂ  ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਖਰਚ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹਰ ਡਾਿਰ ਦੁਆਰਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਆਯਾਮਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਨ ਿੰ  ਜੀਵਤ 
ਕਰਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਡਾਿਰ ਦੀ  ੁਚੇਤ ਵਰਤੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਈ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਮਾਹੌਿ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਕੇਂਦਰਰਤ ਰ ਪ ਹੈ ਰਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ (ਆਦਰਸ ਤੌਰ 'ਤੇ) 12 ਖੇਤਰਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਰਕ  ੇਰਵਿੱਚ ਵੀ ਕਈੋ ਅ ਿੰਤੁਿਨ 
ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਜਾਂ ਨੁਕ ਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ। ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਦ ੇਮੁਕਾਬਿੇ ਪੈ  ੇਦੀ  ਰਵਤੋਮ 
 ਿੰ ਭਵ ਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ ਿਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਰਕ  ੇਦੀ ਬੌਰਿਕ ਸਕਤੀ ਜਾਂ ਬੌਰਿਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਸਕਤੀ ਦਾ 
ਰਹਿੱ  ਾ ਹੈ। ਬੌਰਿਕ ਸਕਤੀ, ਤਰਕਸੀਿ ਸਕਤੀ, ਅਤੇ ਰਦਮਾਗੀ ਸਕਤੀ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਪਿੱ ਛ ੇਹਟਣ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰ ਰਫ ਉ  ਭਾਵਨਾ 'ਤੇ ਕਿੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਰਜਿੱਥੇ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ 
ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ।   
   

 ਜਦੋਂ ਅ ੀਂ "ਦੁਵਰਤੋਂ" ਸਬਦ ਦ ੇਅਰਥ 'ਤ ੇਰਵਚਾਰ ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਰਕ  ੇਖਾ  ਟੀਚ ੇਜਾਂ ਗਿਤ 
ਉਦਸੇ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਦ ੇਗਿਤ ਤਰੀਕ ੇਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇ  ਤਿੱਥ ਦਾ ਵੀ 
ਹਵਾਿਾ ਦੇ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਊਰਜਾ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਗਿਤ ਵਰਤੋਂ ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਦੁਰਵਰਤੋਂ 
ਪੈ ੇ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ  ਿੰ ਭਵ ਵਰਤੋਂ ਨਾਿੋਂ ਵਿੱ ਖਰੀ ਹੈ। ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬਹਤੁ  ਾਰੇ ਪਰਹਿ  ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 
ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਿੱ ਕ ਅਨੁਭਵ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣ ਿਈ ਰਜ ਦੀ ਿੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਈੋ ਵੀ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦਣਾ ਚਾਹ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਉਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਦੁਰਵਰਤੋਂ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ, ਅਤੇ ਬੇਸਿੱਕ  ਰੀਰਕ 
ਤੌਰ 'ਤੇ, ਪੈ ੇ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ,  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਹੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ  ਥਾਰਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅ ੀਂ 
ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ ਸਬਦ 'ਤੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਇਹ ਨੁਕ ਾਨ ਿਈ, ਰਕ ੇ ਹੋਰ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ, ਜਾਂ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਕਈ ਵਾਰ 
ਇਰਾਦਾ ਨੁਕ ਾਨਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਪਰ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਨੁਕ ਾਨ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਿ 
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ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ ਦੀਆ ਂ ਰਥਤੀਆਂ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦੋਂ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦ ਰਜਆਂ, ਆਪਣ ੇਆਪ, 

ਆਪਣ ੇਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ,  ਮਾਜ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਆਰਦ ਿਈ ਰਵਨਾਸ ਕਰਨ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਨੁਕ ਾਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ ਵਰਤੋਂ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਸੀ ਦੇ ਭਰਮ ਨਾਿ ਜਾਂ ਤੁਰਿੰ ਤ / 
ਦੇਖਣ ਦੇ ਨਾਿ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਮਜ਼ਬ ਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਅ ਥਾਈ ਰਾਹਤ. 
  

ਿਾਨਵਸਕ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ, ਦੁਰਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਿਰਤੋਂ 
 

     ਪੈ ੇ ਦੇ  ਮਾਨਾਂਤਰ, ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ, ਦਰੁਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਹੈ। 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਉਹ ਿੋਕ ਜੋ ਆਪਣੀ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਰਕ ੇ ਇਿੱ ਕ ਪਰਹਿ  ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਦ ਜੇ 
ਪਰਹਿ ਆਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਰਨਗੇ। ਜੇ ਕਈੋ ਆਪਣ ੇ ਰੀਰ, ਪੈ ੇ,  ਾਿਨਾਂ ਆਰਦ ਦਾ  ਰਤਕਾਰ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦਾ, ਤਾਂ  ਿੰਭਾਵਨਾ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਦ ਰਜਆ ਂਦਾ  ਰਤਕਾਰ ਕਰਨਾ ਵੀ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪੈ  ੇਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ 
ਸਕਤੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਿੱਕ  ਮਰਥਕ ਹੈ ਜੋ ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਕ  ੇਦੀ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ 
ਅਤੇ ਇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਤਰੀਕੇ 'ਤ ੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ, 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ, ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਬਰਬਾਦ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ 
ਿੈ ਿਾ ਿੈਣਾ, ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆ ਂਰਵਿੱਚ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। (ਅਿੰ ਰਤਕਾ 
ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੱਤਰ 15 ਦੇਖੋ)। ਿੈ ਿਾ ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ  ੋਚਣ ਦ ੇ ਪੈਟਰਨਾਂ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਜ਼ਰਰਬਆ,ਂ 

ਯਾਦਦਾਸਤ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦ ੇ ਟੋਰੇਜ, ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾ, 
ਯਾਦਦਾਸਤ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ, ਮਾਤਰਾ, ਅਤ ੇਰਦਸਾ  ਭ ਇ  ਗਿੱਿ ਤੋਂ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਰਕ 
ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਢਾਂਚ ੇਦੇ ਅਿੰਦਰ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਰੇਮਵਰਕ ਹੇਠਾਂ 
ਦਰ ਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ (ਰਚਿੱਤਰ 9): 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 9 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ, ਿਾਨਵਸਕ  ਰੇਿਿਰਕ, ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

 

 
 

ਰਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਇਿੰਟਰਕਨੈਕਸਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੋਟ ਕਰ:ੋ 
a) ਰਵਚਾਰ ਅਤ ੇਜਜ਼ਬਾਤ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
b) ਰਵਟਾਰਮਨ M ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇਦੁਰਵਰਤੋਂ ਦੁਆਰਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ  ਵੈ-ਰਨਯਮ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਦਾ ਹੈ। 
c) ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਤਜ਼ਰਬੇ ਦੀਆਂ ਚਿੱਿ ਰਹੀਆਂ ਮਿੰਗਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਰਵਟਾਰਮਨ M  ਟੋਰੇਜ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਨਯਮ ਰਵਿੱਚ  ਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
d) ਮਨ ਦੀ ਿਚਕਤਾ ਰਵਰਭਿੰਨ  ਰਥਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਿਈ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
e) ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਰਵ  ਰ  ਟਮ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਜੀਵ-ਰਵਰਗਆਨਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੀ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਰਥਤੀ 
ਦੁਆਰਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
f) ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ, ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਅਤ ੇਦੁਰਵਰਤੋਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਮ ਡ,  ੁਭਾਅ, ਸਖ ੀਅਤ,  ੁਭਾਅ, 

ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ, ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ ਨਾਿ ਜੁੜੀਆਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਕੋਰ ਊਰਜਾ

ਵਿਚਾਰ

ਜਜ਼ਬਾਤ

ਯਾਦਾਂ

ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ

ਵਿਟਾਵਿਨ 
ਐਿ

ਿਾਨਵਸਕ 
ਸ਼ਕਤੀ
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 ਰਵਟਾਰਮਨ M  ਟੋਰੇਜ਼,  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ, ਦੁਰਵਰਤੋਂ, ਅਤੇ/ਜਾਂ ਦਰੁਰਵਵਹਾਰ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤ ੇ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਵਹਾਅ ਹੇਠਾਂ ਰਦਖਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ: 

 

 ਵੀਰਕਰਤੀ—ਰਪਆਰ—ਮਨੋਰਿੰ ਜਨ—ਗੁਿੱ  ਾ—ਗੁਿੱ  ਾ—ਦੁਿੱ ਖ—ਰਚੜਰਚੜਾਪਨ—ਪਰਤੀਸਾ—ਰਚਿੰ ਤਾ—ਉਦਾ ੀ—ਉਤਸਾਹ—
ਭੈੜਾ—ਬੋਰਤਾ—ਆਤਮਰਵਸਵਾ —ਅਪਮਾਨ— ਿੰਤੋਖ—ਰਹਿੰ ਮਤ—ਉਤ ੁਕਤਾ—ਉਦਾ ੀ—ਇਿੱਛਾ—ਰਨਰਾਸਾ—ਰਨਰਾਸਾ—
ਦੁਖ—ਦੁਿੱ ਖ ਅਣਖ—ਸਰਮ-ਹਮਦਰਦੀ—ਉਤਸਾਹ—ਈਰਖਾ—ਖੁਸਹਾਿ—ਰਵਸਵਾ —ਡਰ—ਰਨਰਾਸਾ—ਪਰ ਿੰ ਨਤਾ—
ਸੁਕਰਾਨਾ—ਿਾਿਚ—ਗਮ—ਦਸੋ—ਖੁਸੀ—ਨਿਰਤ—ਉਮੀਦ—ਖੌਫਨਾਕ—ਦੁਸਮਣ—ਬੇਇਿੱ ਜ਼ਤੀ—ਰਦਿਚ ਪੀ—

ਅਨਿੰ ਦ—ਅਨਿੰ ਦ—ਉਮਰ ਰਪਆਰ—ਵਾ ਨਾ—ਨੋ ਟਾਿਜੀਆ—ਗੁਿੱ  ਾ—ਘਬਰਾਹਟ—ਜਨ ਿੰ ਨ—ਤਰ —ਅਨਿੰ ਦ—ਹਿੰਕਾਰ—
ਰੋ —ਪਛਤਾਵਾ—ਅ ਵੀਕਾਰ—ਪਛਤਾਵਾ—ਨਾਰਾਜ਼—ਉਦਾ ੀ— ਵੈ—ਰਵਸਵਾ —ਆਤਮ-ਤਰ —ਸਰਮ— ਦਮਾ—

ਸਰਮ—- ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿ—ਦੁਿੱ ਖ —ਦੁਿੱ ਖ—ਹੈਰਾਨੀ—ਭਰੋ ਾ—ਅਚਰਜ—ਰਚਿੰਤਾ 
 

ਮਾਨਰ ਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਨ ਿੰ  ਹੇਠ ਰਿਖੇ ਗੁਣਾਂ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਦੁਆਰਾ ਵਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ: 

 

ਸਾਹ ਅਵਭਆਸਾਂ ਦਾ ਵਿਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਆਰਾਿ ਦਾ ਵਿਕਾਸ 

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸਵਥਰਤਾ 
ਵਿਵਿਿਤਾ 
ਹਾਈਪਰਐਕਟੀਵਿਟੀ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
ਵਿਆਨ ਦੀ ਵਢਿੱ ਲ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
 ਿੀਨ ਹੋਏ ਰਿਆਨ ਦੀਆਂ ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ (ਰ ਕ ਜ਼ੈਂਟਰਮਹਾਿੀ, 1988) 

 

  

ਮਾਨਰ ਕ ਊਰਜਾ ਬਹੁਤ ਕੀਮਤੀ ਹੈ। ਇਹ  ਮਝਣਾ ਰਕ ਇ ਨ ਿੰ  ਰਕਵੇਂ  ਟੋਰ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇ ਦੀ  ਮਝਦਾਰੀ ਨਾਿ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਰਵਿੱ ਤੀ ਤਾਕਤ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇਇਿੱਕ ਰਵਸਾਿ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਆਰਗਆ ਦ ੇ ਕਦਾ ਹੈ। 
-- ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ 
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ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾਿਾਨ ਜਾਵਗਰਤੀ 
 

     ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਭਿੰਡਾਰਨ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮਾਨਰ ਕ ਤਾਕਤ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਰਨਿੱਜੀ ਪਛਾਣ ਦ ੇ
ਰਵਕਾ  ਨਾਿ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਖ ੀਅਤ ਨ ਿੰ  ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਇਿੱ ਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜੋ ਪਛਾਣ ਦ ੇ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਿਗਾ ਕੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  
ਵਿਾਉਣ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। "ਮੈਂ" ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਿੇ ਹੋਏ  ਵ-ੈਮਾਣ,  ਵ-ੈਮੁਿੱ ਿ, ਰਦਰੜਤਾ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ 
ਆਿੋਚਕ ਦੀ ਕਮੀ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮੁਿਾਂਕਣ ਰਵਿੱਚ ਕਮੀ, ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਆਤਮ-ਰਵਸਵਾ  ਪਰਭਾਵ ਰਵਿੱਚ 
ਕਮੀ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ  ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ  ਵ-ੈਰਵਕਾ  ਗੁਣਾਂ ਨਾਿ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਕ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ। 

ਸਕਾਰਾਤਿਕ ਗੁਣ ਅਤੇ ਸਿਾਂ ਪਰਬੂੰ ਿਨ 

                    

ਰਜਵੇਂ-ਰਜਵੇਂ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਗੁਣ ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ, ਮਾਨਰ ਕ ਅਨੁਸਾ ਨ ਵੀ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਦਾ 
ਹੈ।  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਰਵਤਕਰ ੇਵਾਿੀ ਸਕਤੀ ਬਨਾਮ ਪੈ ੇ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ/ਦੁਵਰਤੋਂ ਰਕ ੇ ਦ ੇ
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਨੁਸਾ ਨ ਦਾ ਰਹਿੱ  ਾ ਹੈ ਰਜ ਦਾ ਉਦੇਸ ਰਕ  ੇਦ ੇਟੀਰਚਆ ਂਅਤੇ ਉਦਸੇਾਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣਾ ਹੈ।  ਵੈ-
ਅਨੁਸਾ ਨ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ   ੁਿਾਰਨ ਅਤੇ ਰਨਿੱਜੀ ਅਤੇ/ਜਾਂ  ਿੰ ਥਾਗਤ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ 
ਰਵਚਾਰ, ਰਕਰਰਆ ਅਤ ੇਬਿੋਣ ਦੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ।  ਵ-ੈਅਨੁਸਾ ਨ ਇਹ ਹੈ ਰਕ 
 ਾਡਾ  ਿੰਜਮ ਰਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ ਰਜ  ਤਰਹਾਂ  ਾਡੀ ਉਮੀਦ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
"ਉਮੀਦ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਪਾਿਣ ਕਰਦੀ ਹੈ।  ਾਡੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਦਾ ਜੋਸ  ਾਡੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ ਦ ੇ ਰਨਿੱਘ ਨਾਿ 
ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਭਰਵਿੱ ਖ ਿਈ  ਾਡੀਆ ਂਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦਾ ਰਨਿੱਘ ਵਰਤਮਾਨ ਤੋਂ  ਾਡੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਮੜੋਨ 
'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।39 

 

 ਮਾਂ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਚਿੰ ਗੇ ਅਨੁਸਾ ਨ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇ  ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਹੇਠ ਰਿਖੇ ਅਨੁ ਾਰ ਹੈ: 
 
 ਮਾਂ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਖਾ  ਗਤੀਰਵਿੀਆ,ਂ ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਭਾਵਸੀਿਤਾ, ਕੁਸਿਤਾ ਅਤੇ ਉਤਪਾਦਕਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਿਈ ਰਬਤਾਏ ਗਏ  ਮੇਂ 
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ਦੀ ਯੋਜਨਾਬਿੰਦੀ ਅਤ ੇ ੁਚਤੇ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਹੈ। ਇ  ਰਵਿੱਚ ਕਿੰ ਮ,  ਮਾਰਜਕ ਜੀਵਨ, ਪਰਰਵਾਰ, ਸੌਕ, ਰਨਿੱਜੀ ਰੁਚੀਆਂ ਅਤ ੇ
 ਮੇਂ ਦੀ  ੀਮਤਤਾ ਦ ੇਨਾਿ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੀਆ ਂਮਿੰਗਾਂ ਦਾ ਜੁਗਾੜ ਕਰਨਾ ਸਾਮਿ ਹੈ।  ਮੇਂ 
ਦੀ ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਿ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ  ਮੇਂ ਅਤੇ ਅਨੁਕ ਿਤਾ 'ਤ ੇਖਰਚ ਕਰਨ ਜਾਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਿਨ 
ਕਰਨ ਦੀ "ਚਣੋ" ਰਮਿਦੀ ਹੈ।  ਮਾਂ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਨ ਿੰ  ਰਨਯਤ ਰਮਤੀ ਦੀ ਪਾਿਣਾ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਖਾ  ਕਿੰ ਮਾਂ, ਪਰੋਜੈਕਟਾਂ ਅਤੇ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਵੇਿੇ  ਮੇਂ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਕਰਨ ਿਈ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੁਨਰਾਂ,  ਾਿਨਾਂ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸਰਣੇੀ ਦਆੁਰਾ  ਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ 
 ਕਦੀ ਹੈ। ਸੁਰ  ਰਵਿੱਚ,  ਮਾਂ ਪਰਬਿੰਿਨ ਰ ਰਫ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜਾਂ ਕਿੰ ਮ ਦੀਆ ਂਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰ ਦਾ  ੀ, ਪਰ ਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ, ਇਹ 
ਸਬਦ ਰਨਿੱਜੀ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਮਿ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਆਪਕ ਹੋ ਰਗਆ। ਇਿੱਕ  ਮਾਂ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਪਰਣਾਿੀ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ,  ਾਿਨਾਂ, ਤਕਨੀਕਾਂ 
ਅਤੇ ਰਵਿੀਆ ਂਦਾ ਇਿੱਕ ਰਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤਾ  ੁਮੇਿ ਹੈ। 

ਪੈਸਾ ਅਤੇ ਿਾਨਵਸਕ ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ 

 

ਮਾਨਰ ਕ ਅਨੁਸਾ ਨ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ ਪਰਹਿ ਆਂ ਿਈ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ, ਖਾ  ਕਰਕੇ ਪੈ  ੇਬਾਰੇ। ਰਕ  ੇ
ਦੀਆ ਂਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਮਨੋਰਥਾਂ ਅਤੇ ਟੀਰਚਆ ਂਦ ੇਅਿਾਰ 'ਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਿੈਕਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਮਾਨਰ ਕ 
ਿੈਕਿਟੀਜ਼ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਅਨੁਸਾਰ ਤ ਜਾਂ ਰ ਰਖਅਤ ਹੈ, ਉਹ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਰਕ  ੇਦ ੇ
ਮਨ ਦਾ ਪਦਾਰਥ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਮਨ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਪਦਾਰਥ ਮਿੰਨਣ ਦਾ ਰ ਿੱ ਿਾ ਮਤਿਬ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਮਨ ਰਕ  ੇਵੀ 
ਭੌਰਤਕ ਵਾਂਗ ਹੀ ਅ ਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  ਕਮਾਉਣ, ਬਿੱਚਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪੈ  ੇਖਰਚਣ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ 
ਅਨੁਸਾਰ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਖੇਤੀ ਮਾਨਰ ਕ ਅਨੁਸਾ ਨ ਵਿੱਿ ਖੜਦੀ 
ਹੈ ਜਦੋਂ ਪੈ ਾ ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਨਾਿ ਅਨੁਕ ਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੇ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ   ਝ ਅਤ ੇ
ਰਕ ੇ ਦੀ ਹਉਮ ੈਦਾ ਕਿੰਮ ਬਹੁਤ ਹੀ ਅਨੁਸਾਰ ਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣ ਨਾਿ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਜੁਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।   ਝ ਇ  ਅਰਹ ਾ  ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਕ ਤ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ  ਰਤਕਾਰ ਨਾਿ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਮਖੁੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਨੁਸਾ ਨ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ)ੇ ਕਿੰਮ ਕਰਕੇ ਪੈ  ੇਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਕ  ੇ
ਦੇ ਕਿੰ ਮ ਰਵਿੱਚ ਮਾਣ ਮਰਹ    ਕਰਨ, ਨਾ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਛਟੋੇ ਕਟਤੌੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਿਿੱ ਭਣ ਦੀ 
ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ।  ਿੱਚਾ ਅਨੁਸਾ ਨ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਦੋਂ ਹੀ ਕਾਇਮ ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ 
ਪੈ ਾ ਕਮਾਉਣ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਾਸਤ ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
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ਕਰਜ਼ਾ: 
ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਸ ਲਤਾ ਦਾ ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ 

 

“ਔ ਤ ਅਮਰੀਕੀ ਪਰਰਵਾਰ ਕਰੈਰਡਟ ਕਾਰਡ ਦੇ ਕਰਜੇ਼ ਰਵਿੱਚ $8,158 ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। ਔ ਤ, ਟੈਕ  ਤੋਂ 
ਪਰਹਿਾਂ ਦੀ ਘਰੇਿ  ਆਮਦਨ ਿਗਭਗ $4,920/ਮਹੀਨੇ 'ਤ ੇਬੈਠੀ ਹੈ, ਇਹਨਾਂ ਬਕਾਏ ਦੀ ਬਹੁਰਗਣਤੀ ਦਾ 
ਹਰੇਕ ਰਬਰਿਿੰ ਗ ਚਿੱਕਰ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰਾ ਭੁਗਤਾਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ 12 

ਪਰਹਿ ਆਂ ਦਾ ਰਵਕਾ । ਉੱਚ ਪਰਾਪਤੀਆ ਂਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਨਾਿ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਾਂਤੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿਿਤਾ 
ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਨ ਿੰ  ਦੁਖੀ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਰਵਿੱ ਤੀ ਮੁਿੱ ਰਦਆਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਕਰਜ਼ਾ ਹੈ। 
ਕਰਜ਼ਾ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਿੰਕੁਰਚਤ ਅਵ ਥਾ ਦੇ ਨਾਿ ਜੜਤਾ ਅਤ ੇਖੜਤੋ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਰਵਿੱ ਤੀ 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ  ਤੁਿੰਤਰਤਾ ਨ ਿੰ  ਵੀ ਕਰਜੇ਼ ਦਆੁਰਾ ਰੋਰਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ. ਕਰਜੇ਼ ਰਵਚ ਡੁਿੱ ਬ ੇ ਿੋਕ 
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਰਜਹੇ ਰਪਿੰਜਰੇ ਰਵਚ ਿ ੇ ਹੋਏ ਹਨ ਰਜਿੱਥ ੇਕਰਜੇ਼ ਨ ਿੰ  ਿੈ ਕ ੇਮਾਨਰ ਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਿਗਾਤਾਰ ਦਬਾਅ ਬਰਣਆ ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਕਰਜ਼ਾ ਮਨ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਦ ੇਉਿਟ ਹੈ। 
ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਾਂਤੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, ਕੇਵਿ ਜੀਵਨ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਅਤ ੇਮਰਹਮਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ 
ਿਈ। ਕਰਜ਼ਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਾਂਤੀ ਨ ਿੰ  ਨਸਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿਿਤਾ ਹੇਠ ਰਿਖੇ ਰਵਿੱਚ  ੀ: 
 

a) ਉੱਚ ਕਰਜ਼ਾ ਇਿੱ ਕ ਘਿੱਟ ਕਰੈਰਡਟ  ਕੋਰ ਬਣਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿੋੜੀਂਦੇ ਕਰਰਜ਼ਆ ਂ'ਤੇ ਘਿੱਟ ਦਰਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕਰਰਜ਼ਆਂ 'ਤੇ ਵਿੱ ਿ ਰਵਆਜ ਅਦਾ ਕਰਨਾ ਉਪਿਬਿ ਨਕਦ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  
ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
b) ਕਰਜ਼ੇ ਦੀ ਅਦਾਇਗੀ ਬਾਰੇ ਰਚਿੰ ਤਾਵਾਂ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
c) ਡਰ ਅਤ ੇਅਰਨਸਰਚਤਤਾ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਕਰਜ਼ਾ ਇਕਿੱਠਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ 
ਰਵਿੱਚ ਮਨ ਦੇ ਰਪਿੱ ਛੇ ਰਰਹਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇ  ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਰਦਨ ਭਰ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਨਹੀਂ 
ਵਰਹਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
d) ਤਣਾਅ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਦੇ ਉੱਚੇ ਪਿੱ ਿਰ  ਰੀਰ ਅਤ ੇਮਨ ਦੀ ਰ ਹਤ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। 
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e) ਜਦੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਕਰਜ਼ਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਵੇਗਸੀਿ ਅਤ ੇਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਿੇ ਿੈ ਿੇ ਵਿੇਰੇ  ਿੰ ਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। 
f)  ਿਾਰਣ ਅਨਿੰ ਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਜ਼ੇ ਦੁਆਰਾ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਨਸਾ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  
ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ ਵਿੇਰੇ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਦਾ ਫ਼ਲਸਫ਼ਾ: ਹੁਣੇ ਖਰੀਦੋ ਅਤੇ ਹੁਣੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੋ 
 

"ਹੁਣੇ ਖਰੀਦੋ ਅਤ ੇ ਹੁਣ ੇਭੁਗਤਾਨ ਕਰ"ੋ ਦਾ ਿਿ ਿਾ ਰਕ  ੇਵੀ ਅਮ ਰਤ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੀਵਨ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ  ਿਾਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਹੇਠ ਰਿਖੇ ਅਨੁ ਾਰ ਰਕਹਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ: 
 

1) ਕਰਜ਼ਾ ਇਕਿੱਠਾ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਮਾਿ/ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦ ੋਅਤ ੇਉਪਿਬਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੋ। 
 

2) ਜੇਕਰ ਇ   ਮੇਂ ਚੀਜ਼ਾਂ/ ੇਵਾਵਾਂ/ਆਰਦ ਖਰੀਦਣਾ ਜਾਂ ਖਰੀਦਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਰਜਹ ੇਖਰਰਚਆਂ ਰਵਿੱਚ 
ਸਾਮਿ ਨਾ ਹੋਣ ਿਈ ਆਪਣੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਇ  ਿਈ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  
ਮਜ਼ਬ ਤ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ. ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਖੁਸੀ ਨਾਿ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਵਿਾਉਣ ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਿ 
ਕਰਜ਼ੇ ਤੋਂ ਬਰਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

3) ਅਰਜਹੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਦੇ ਤਤਕਾਿ ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਚੀਜ਼ਾਂ/ ੇਵਾਵਾਂ/ਆਿੀਸਾਨ ਚੀਜ਼ਾਂ/ਆਰਦ 
ਖਰੀਦਣ ਿਈ ਆਕਰਰਸਤ ਹੋਣ ਵਾਿੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਮਨ (ਰਜਵੇਂ, ਰਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਆਰਦ) ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੋਵੋ। ਇਹ 
ਅਨੁਭਵ ਇਿੱਕ ਬੇਿੋੜੀ ਰਵਿੱ ਤੀ ਿਾਗਤ 'ਤੇ ਆ  ਕਦਾ ਹੈ, ਕਰਜ਼ੇ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ  ਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮਨ ਇਿੱਕ ਛਿ ਖੇਡ 
ਖੇਡਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇ"ਹੁਣ ਖਰੀਦ,ੋ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱਚ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੋ" ਰਵਚਾਰ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇ  ਗਿਤ ਰਵਚਾਰ ਤੋਂ 
ਜਾਣ  ਹੋ ਜਾਣਾ ਅਤ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  "ਹੁਣੇ ਖਰੀਦ,ੋ ਹੁਣੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੋ" ਰਵਿੱਚ ਬਦਿਣਾ ਮਨ ਦੀ ਸਾਂਤੀ 
ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ  ਮੁਿੱ ਚੇ  ਿੰ ਤੁਿਨ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਖਰਚ ਕਰ ੋ- ਬਚਾਓ - ਵਦਓ: ਿਾਨਵਸਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਲਈ ਇਿੱ ਕ  ਾਰਿ ਲਾ 
 

     ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਕੋਰ ਊਰਜਾ  ੁਿਾਰ ਅਤ ੇ ਰਵਿੱਤੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇਉਪਯੋਗ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ 
ਰਵਹਾਰਕ ਿਾਰਮ ਿਾ " ਪੈਂਡ- ਵੇ-ਰਗਵ ਿਾਰਮ ਿਾ" ਹੈ। ਇਹ ਿਾਰਮ ਿਾ ਮਾਨਰ ਕ  ਿੰਤੁਿਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ 
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ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਿਾਭਦਾਇਕ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ 
 ਰਵੋਤਮ  ਿੰ ਭਾਵਤ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਬਿੱਚਤ ਵਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਈੋ 
ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਨਾਂ ਨੁਕ ਾਨ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੇਰੇ ਨਵੀਨਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱਕ 
ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਨਵੀਨਤਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ ਤਾਜ਼ਾ, 
ਜੀਰਵਤ, ਗਤੀਸੀਿ ਅਤੇ ਜੀਵਿੰਤ ਰਰਹਣ ਿਈ ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਨਵੀਨਤਾ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਜਾਂ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਏ ਰਬਨਾਂ ਨਵੀਂਤਾ ਦੀ ਭਾਿ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਉੱਚ ਰਦਮਾਗੀ ਕਾਰਜ ਨਵੇਂ ਰਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੀ 
ਅਗਵਾਈ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਦਰਤੀ, ਜੈਰਵਕ, ਅਤੇ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਅਨਿੰ ਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ 
ਨਵੀਨਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਅਟੁਿੱ ਟ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਨਰਿੰਤਰ  ਿੰਤੁਸਟੀ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਾਇਮ ਰਰਹਿੰਦੀ 
ਹੈ।   

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਊਰਜਾਿਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ 
 

     ਊਰਜਾ ਦੇ ਵਿੇਰੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤਾਿਮੇਿ ਵਿੱਿ ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਖੋਜ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਕਾਰਿ 
ਜਿੰਗ, ਇਿੱਕ ਮਹਾਨ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨੀ, ਨੇ ਅਿੱ ਗੇ ਰਕਹਾ: 
 

“ਤੁਹਾਡੀ ਵਦਰਸ਼ਟੀ ਉਦੋਂ ਹੀ ਸਪਿੱ ਸ਼ਟ ਹੋਿੇਗੀ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਦਲ ਵਿਿੱ ਚ ਝਾਤੀ ਿਾਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੋ ਬਾਹਰ ਵਦਸਦਾ 
ਹੈ, ਸੁਪਨੇ ਦੇਖਦਾ ਹ;ੈ ਜੋ ਅੂੰ ਦਰ ਿੇਖਦਾ ਹੈ, ਜਾਗਦਾ ਹ।ੈ" - ਕਾਰਲ ਜੂੰਗ 

 

ਕਾਰਿ ਜਿੰਗ ਦਆੁਰਾ ਦਰ ਾਏ ਜਾਗਰਣ ਰਵਿੱਚ ਿਚਕਤਾ,  ਕਾਰਾਤਮਕ ਜੀਵਨ, ਰਵਿੱ ਤੀ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦੀ 
ਰੋਕਥਾਮ,  ਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਚਿੰਗੀ  ਰੀਰਕ ਰ ਹਤ,  ਿੰਤੁਸਟੀਜਨਕ ਰਰਸਤੇ, ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ 
ਿਚਕਤਾ ਅਤ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਮੁਿੱ ਖ ਤਿੱਤ ਹਨ। ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਖੋਜ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਇਹ ਰਕਵੇਂ ਕਿੰ ਮ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਬਾਰੇ ਵਿੇਰੇ ਅਤੇ ਵਿੇਰੇ ਜਾਗਰ ਕ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਕਾ  ਅਤੇ  ਿੱਚੀ ਜਾਰਗਰਤੀ 
ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਥਰਸੈਹੋਿਡ ਨ ਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨ, ਅ ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਣ, ਡਰ ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਣ, 

 ਵੈ-ਰਵਸਵਾ  ਵਿਾਉਣ, ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਿ ਕਰਨ ( ੁਿਾਰਨ) ਦੀ 
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ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਮਿਦੀ ਹੈ। ਭੌਰਤਕ  ਿੰ ਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਵਿੇ ਹੋਏ ਰਵਿੱ ਤੀ ਨਾਿ ਹੀ  ਿੰ ਭਵ 
ਹੈ। ਤਾਕਤ ਇ  ਆਜ਼ਾਦੀ ਨ ਿੰ  ਤੜੋਨਾ ਕਰਜੇ਼, ਜਿਦਬਾਜ਼ੀ ਰਵਿੱਚ ਿਏ ਗਏ ਿ ੈਰਿਆਂ, ਪੈ ੇ ਦ ੇਆਵੇਗਸੀਿ 
ਖਰਚ,  ਮਿੱ ਰ ਆ ਜ ਏਬਾਜ਼ੀ, ਅਤੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਨਸਾ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਰਵਵਹਾਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ।  ਿੱਚੀ 
 ੁਤਿੰਤਰਤਾ ਪੈ  ੇਦੀ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕ ੇ ਵੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ, ਰਕ  ੇਦ ੇ
ਮਨ,  ਰੀਰ ਅਤੇ ਆਤਮਾ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਵਾਿੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਜਾਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਖਰੀਦਣ ਿਈ ਪੈ  ੇ
ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਇਹ ਹੋ ਜਾਣ 'ਤੇ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤੇ ਮਨ ਦਾ ਰਵ ਥਾਰ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।  ਿਿਤਾ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਜ਼ਿੰ ਦਾ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਕ  ੇਦੀਆ ਂ
ਕਾਬਿੀਅਤਾਂ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣਾ, ਪਰੇਰਣਾ ਵਿਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਮੌਕੇ ਿੈਣਾ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੇ ਜਾਗਰਣ ਕਾਰਨ 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਗੜ ਅਤੇ ਰਵਰੋਿ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪੈ ੇ, ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਦਾ ਇਿੱ ਕ 
ਰਵ ਰਤਰਤ ਰਦਰਸਟੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।   
 

     ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਉੱਚ-ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਿੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਸੁਰ  ਕਰਦੀ ਹੈ, ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਿੈਿਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਰਜਹਾ 
ਜੀਵਨ ਉਹ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਚਾਰ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  
 ੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਅਤ ੇ ੁਰਿੱ ਰਖਅਤ ਕਰਨ ਿਈ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕਿੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਰਜਹੀ  ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਰਵਿੱਚ, 

ਛੋਟੀਆਂ ਖੁਸੀਆ ਂਰਬਨਾਂ ਰਕ ੇ ਨੁਕ ਾਨ ਦੇ, ਖੁਸੀ/ਆਨਿੰ ਦ ਦੀਆ ਂਵਿੱਡੀਆ ਂਅਵ ਥਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਿੈਿ ਜਾਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਇਹ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਾਸਤ ਦੀ  ਿੰ ਪ ਰਨ  ਮਝ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਵਿੱਿ ਖੜਦਾ ਹੈ:  
 

a) ਿਾਭਕਾਰੀ ਟੀਰਚਆਂ ਿਈ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅਤ ੇਰਦਮਾਗ ਨਾਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਸਾਮਿ ਕਰਨਾ ਰਕ ੇ ਦੀ  ੁਤਿੰ ਤਰ ਇਿੱਛਾ 
ਅਤ ੇਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

b) ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਆਨਿੰ ਦ ਿੈਣ ਿਈ ਆਪਣੀ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਕੁਸਿਤਾ 
ਨਾਿ ਵਰਤਣਾ। 
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c) ਊਰਜਾ ਨਾਿ ਿੈ  ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣਾ। 
 

d) ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਿਬ  ਿੰ ਤੁਿਨ,  ਰਥਰਤਾ, ਰਵਚਾਰਸੀਿਤਾ ਅਤ ੇਿੀਰਜ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਹੈ। 
 

e) ਊਰਜਾ ਦਾ ਅਿੰ ਤ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਿ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
 

ਪੀਕ ਸਟੇਟਸ ਅਤੇ ਯ  ੋਰੀਆ 

   ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਨਾਿ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰ ਖਰ ਦੀਆਂ  ਰਥਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤ ੇਕਾਫੀ ਖੁਸਹਾਿ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ, ਵਾਰ-ਵਾਰ ਮਿੰ ਗੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਰ ਖਰ ਰਾਜਾਂ ਅਤ ੇ
ਰਨਰਿੰਤਰ ਅਨਿੰ ਦ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿਾਂ ਬਾਰੇ ਕਈ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਹਨ। ਇ  ਤੋਂ ਪਰਹਿਾਂ ਰਕ ਅ ੀਂ ਇਹਨਾਂ 
 ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੀਏ, ਖੁਸਹਾਿੀ ਦੀ ਹੋਰ  ਮਝ ਉਤ ਾਹ ਅਤ ੇਆਨਿੰ ਦ ਦ ੇਰਵਚਕਾਰ  ਿੰ ਭਾਰਵਤ 
 ਬਿੰਿਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਿਈ ਰਾਜ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰੇਗੀ। ਉਤ ਕੁਤਾ ਬਾਰੇ ਹੇਠ ਰਿਖੀਆਂ ਪਰਮੁਿੱ ਖ 
ਿਾਰਨਾਵਾਂ ਹਨ: 

1) ਯ ਿੋਰੀਆ ਖੁਸੀ ਜਾਂ ਉਤਸਾਹ ਅਤੇ ਤਿੰ ਦਰੁ ਤੀ ਅਤ ੇਖੁਸੀ ਦੀਆਂ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ (ਜਾਂ ਪਰਭਾਵ) 
ਹੈ। ਕੁਝ ਕੁਦਰਤੀ ਇਨਾਮ ਅਤੇ  ਮਾਰਜਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਐਰੋਰਬਕ ਕ ਰਤ, ਹਾ ਾ,  ਿੰਗੀਤ  ੁਣਨਾ ਜਾਂ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਨਿੱ ਚਣਾ, ਖੁਸੀ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਯ ਿੋਰੀਆ ਕੁਝ ਤਿੰਤ  ਰਵਰਗਆਨ ਜਾਂ ਤਿੰਤ -
ਰਵਰਗਆਨ  ਿੰਬਿੰ ਿੀ ਰਵਗਾੜਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਮੇਨੀਆ ਦਾ ਿਿੱ ਛਣ ਵੀ ਹੈ। ਰੋਮਾਂਰਟਕ ਰਪਆਰ ਅਤ ੇਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਜਨ ੀ 
ਪਰਤੀਰਕਰਆ ਚਿੱਕਰ ਦੇ ਰਹਿੱ  ੇ ਵੀ ਖੁਸਹਾਿੀ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਨਾਿ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਕੁਝ ਨਸੀਿੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ, ਰਜਨਹ ਾਂ 
ਰਵਿੱ ਚੋਂ ਬਹੁਤ  ਾਰੀਆਂ ਆਦੀ ਹਨ, ਖੁਸਹਾਿੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਅਿੰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦੇ ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਰਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 41 

 

2) ਹੇਡੋਰਨਕ ਹੌਟ ਪੌਟ  - ਭਾਵ, ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਅਨਿੰ ਦ ਕੇਂਦਰ - ਕਾਰਜਸੀਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਹੌਟ ਪੌਟ 
ਦੇ  ਰਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਦ ਜੇ ਦੀ ਭਰਤੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਹੌਟ ਪੌਟ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਦ ਜੇ 
ਹੌਟ ਪੌਟ ਨ ਿੰ  ਐਕਟੀਵੇਟ ਕਰਨ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਘਿੱ ਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਇਨਾਮ ਪਰਣਾਿੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਹਰੇਕ 
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ਹੇਡੋਰਨਕ ਹੌਟ ਪੌਟ ਦੀ  ਮਕਾਿੀ  ਰਗਰਮੀ ਨ ਿੰ  ਤੀਬਰ ਖੁਸੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਜ਼ਰ ਰੀ ਮਿੰ ਰਨਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

3) ਕ ਰਤ-ਪਰੇਰਰਤ ਯ ਿੋਰੀਆ - ਿਗਾਤਾਰ  ਰੀਰਕ ਕ ਰਤ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਰੋਰਬਕ ਕ ਰਤ, ਜੋਸ ਦੀ  ਰਥਤੀ 
ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ; ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਦ ਰੀ ਦੀ ਦੌੜ ਨ ਿੰ  ਅਕ ਰ "ਦੌੜ-ਦੌੜ ਦੇ ਉੱਚੇ" ਨਾਿ ਜੋਰੜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਜੋ ਰਕ ਕ ਰਤ-ਪਰੇਰਰਤ ਖੁਸੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ  ਪਿੱ ਸਟ ਅਵ ਥਾ ਹੈ। ਕ ਰਤ ਨ ਿੰ  ਰਨਊਕਿੀਅ  ਐਕਮਬੈਂ  ਰਵਿੱਚ 
ਡੋਪਾਮਾਈਨ ਰ ਗਨਰਿਿੰ ਗ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਨ ਿਈ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਰਤਿੰ ਨ ਖਾ  ਰਨਊਰੋਕੈਮੀਕਿਜ਼ 
ਦੇ ਵਿੇ ਹੋਏ ਬਾਇਓਰ ਿੰਥੇਰ   ਦੁਆਰਾ, ਉਤ ਾਹ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਆਨਿੰ ਦਮਾਈਡ (ਇਿੱ ਕ ਐਡੋਂਕੈਨਬੀਨੋਇਡ), β-

ਐਡੋਂਰਰਿਨ (ਇਿੱਕ ਐਡੋਂਜੇਨ  ਓਪੀਔਡ), ਅਤ ੇਿੇਨੇਥਾਈਿਾਮਾਈਨ (ਇਿੱ ਕ ਟਰੇ  ਅਮੀਨ ਅਤ ੇਐਮਿੇਟਾਮਾਈਨ। 
). 43 

 

4) ਰਮਊਰਜ਼ਕ-ਇਿੰਡਕਰਟਡ ਯ ਿੋਰੀਆ - ਯ ਿੋਰੀਆ  ਿੰਗੀਤ 'ਤੇ ਨਿੱ ਚਣ,  ਿੰਗੀਤ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਉਤ ਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਿੇ  ਿੰਗੀਤ ਨ ਿੰ   ੁਣਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਰਨਊਰੋਇਮੇਰਜਿੰਗ ਅਰਿਐਨਾਂ ਨੇ 
ਰਦਖਾਇਆ ਹੈ ਰਕ ਇਨਾਮ ਪਰਣਾਿੀ  ਿੰਗੀਤ-ਪਰੇਰਰਤ ਖੁਸੀ ਰਵਚ ਰਵਚੋਿਗੀ ਕਰਨ ਰਵਚ ਕੇਂਦਰੀ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਅਨਿੰ ਦਦਾਇਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਤ ਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਿਾ  ਿੰਗੀਤ ਡੋਪਾਰਮਨਰਰਜਕ ਮਾਰਗਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਡੋਪਾਰਮਨ ਰਨਊਰੋਟਰਾਂ ਰਮਸਨ ਨ ਿੰ  ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ  ਟਰਾਈਟਮ (ਰਜਵੇਂ, ਮੇ ੋਰਿਮਰਬਕ ਪਾਥਵੇਅ 
ਅਤ ੇਰਨਗਰੋ ਟਰੀਏਟਿ ਪਾਥਵੇਅ) ਨ ਿੰ  ਪਰੋਜੈਕਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਗਭਗ 5% ਆਬਾਦੀ "ਰਮਊਜ਼ੀਕਿ ਐਨਹੇਡੋਨੀਆ" 
ਨਾਮਕ ਇਿੱਕ ਵਰਤਾਰੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਰਵਅਕਤੀ  ਿੰਗੀਤ ਦੇ ਅਿੰ ਸਾਂ ਰਵਿੱਚ ਦਿੱ  ੀ ਗਈ ਮਨੋਰਥ 
ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ   ਮਝਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨ ਵਾਿੇ  ਿੰਗੀਤ ਨ ਿੰ   ੁਣ 
ਕੇ ਖੁਸੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 44 

 

5)  ਿੰਜੋਗ-ਪਰੇਰਰਤ ਯ ਿੋਰੀਆ - ਕੁਝ ਿੋਕਾਂ ਰਵਿੱਚ  ਿੰ ਭੋਗ ਦੇ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਪੜਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਤ ੁਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੇ ਰ ਪ 
ਰਵਿੱਚ ਵੀ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਵਿੱ ਖੋ-ਵਿੱ ਖਰੇ ਰਵਸਿੇਸਕਾਂ ਨੇ ਜਾਂ ਤਾਂ  ਿੰ ਭੋਗ ਦੀ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਰਕਰਰਆ,  ਿੰਭੋਗ ਨ ਿੰ  
ਿੈ ਕੇ ਜਾਣ ਵਾਿੇ ਪਿਾਂ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਅਨਿੰ ਦ ਜਾਂ ਉਤ ਾਹ ਦੇ ਰ ਖਰ ਵਜੋਂ ਵਰਰਣਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 45 

 

6) ਡਰਿੱਗ-ਪਰੇਰਰਤ ਯ ਿੋਰੀਆ - ਇਿੱਕ ਖੁਸਹਾਿੀ ਇਿੱਕ ਰਕ ਮ ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਦਵਾਈ ਹੈ ਜੋ ਖੁਸਹਾਿੀ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਖੁਸਹਾਿੀ ਵਾਿੇ ਨਸੀਿੇ ਪਦਾਰਥ ਆਪਣੇ ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਰਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇ
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ਰਦਮਾਗ ਦੀ ਇਨਾਮ ਪਰਣਾਿੀ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨਸਾ ਕਰਨ ਵਾਿੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ। 
46  

 

     ਕੀ ਖੁਸੀ ਅਤੇ ਖੁਸੀ ਦਾ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੋਈ ਰਰਸਤਾ ਹੈ? ਕੀ ਉਹ ਰਕ  ੇਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਵਿੱ ਖਰੇ ਅਤ ੇ
 ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਹਨ? ਇਹਨਾਂ  ਵਾਿਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਰਨਿੱਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਰਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਿੇਖਕ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਰਜਹੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਰ ਫਾਰਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਜ  ਨਾਿ ਨੁਕ ਾਨ ਨਾ 
ਹੋਵੇ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਡਰਿੱਗ-ਪਰੇਰਰਤ ਖੁਸਹਾਿੀ ਦੇ ਮਾਮਿੇ ਰਵਿੱਚ। ਪੈ ੇ ਦਾ ਕਬਜ਼ਾ ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਅਨਿੰ ਦਮਈ ਅਨੁਭਵ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਰਕ ਖੁਸੀ ਖੁਸੀ ਤੋਂ 
ਰਬਿਕੁਿ ਵਿੱ ਖਰੀ ਹੈ.  

 

ਵਬਨਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਦ ੇਨਿੀਨਤਾ ਲਈ ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਲੋੜ 

 

     ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਭਾਿ (ਜਾਂ  ਿੰ ਵਦੇਨਾ-ਖੋਜ) ਇਿੱਕ ਸਖ ੀਅਤ ਰਵਸੇਸਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
 ਿੰ ਵੇਦਨਾਵਾਂ ਦ ੇਨਾਿ ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਪਰਰਵਰਤੀ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ 
ਬਹੁਪਿੱ ਖੀ ਰਵਵਹਾਰਕ ਰਨਰਮਾਣ ਹੈ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਰੋਮਾਂਚ-ਖੋਜ, ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਤਰਜੀਹ, ਜੋਖਮ ਿੈਣਾ, 
ਨੁਕ ਾਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ, ਅਤੇ ਇਨਾਮ ਰਨਰਭਰਤਾ ਸਾਮਿ ਹੈ। 69 

 

     ਹਰ ਮਨੁਿੱ ਖ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਇ ਦੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਿੋੜ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਭਾਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ ਤਾਜ਼ਾ, ਜੀਰਵਤ, ਗਤੀਸੀਿ ਅਤੇ ਜੀਵਿੰਤ ਰਰਹਣ ਿਈ ਨਵੀਨਤਾ 
ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਨਵੀਨਤਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਜਾਂ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਏ ਰਬਨਾਂ 
ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਰਜਿੱ ਥੇ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਰਬਨਾਂ ਰਕ ੇ ਨੁਕ ਾਨ ਦੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਆਨਿੰ ਦ 
ਿਈ ਉਤਸਾਹ ਨਾਿ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਉੱਚ ਰਦਮਾਗੀ ਿਿੰਕਸਨ ਨਵੇਂ ਰਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ ਰਵਿੱਚ 
ਸਾਮਿ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨਵੇਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਮਨ ਨ ਿੰ  ਤਾਜ਼ਾ, ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਅਤ ੇ
ਜੋਸ ਨਾਿ ਜੀਉਂਦਾ ਰਿੱ ਖਣਾ ਰਬਨਾਂ ਰਕ ੇ ਨੁਕ ਾਨ ਦੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕ ੇਨਵੀਨਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਕੇ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। 
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ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ, ਨੁਕ ਾਨ ਅਤੇ ਿਾਭ ਰਵਚਿੇ ਿਰਕ ਬਾਰੇ  ਪਿੱਸਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਿਾਂ ਦਿੱ ਰ ਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਅਿੰਤਰ  ਪਿੱਸਟ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈੋ 
ਇ   ਪਸਟਤਾ ਨਾਿ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਨੁਕ ਾਨ ਦ ੇਨਵੇਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਰਰਹਣ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਵਕ ਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
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ਅਵਿਆਇ 5 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਅਤੇ ਆਤਿਾ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ 
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ਿੁਿੱ ਢਲੀ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਆਤਿਾ ਕੀ ਹੈ?  

 

     ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਰਕ ੇ ਦੀ ਕੋਰ/ਰ ਟ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਿਾਂ ਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਗਈ  ੀ। ਸਬਦ 
"ਰਪਰਮਿ" ਰਕ  ੇਆਰਦਮ, ਪੁਰਾਣੀ, ਅਤੇ ਜਨਮਤ ਚੀਜ਼ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਿੱਚੀ ਊਰਜਾ ਹੈ ਜੋ ਹਰ 
ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਅਿੰਦਰ ਿੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ   ੁਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਵਿੱਖ-ਵਿੱਖ ਤਰੀਰਕਆ ਂ
ਨਾਿ ਚਿਾਈ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਊਰਜਾ ਅਣਵਰਤੀ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਰ ਰਫ ਕਮਜੋ਼ਰ ਹੋ  ਕਦੀ 
ਹੈ ਅਤ ੇਖਤਮ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ। ਇ  ਊਰਜਾ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਰਕ  ੇਦ ੇ ਰੀਰ/ਮਨ ਨਾਿ ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ ਕਰਕ ੇ
ਵੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇ  ਦੁਰਰਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਅਰਹ ਾ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਕ 
ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਉਹ ਅਿਾਰ ਹੈ ਰਜ  'ਤ ੇ ਾਰੀਆ ਂਊਰਜਾਵਾਂ ਬਣਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 
 ਾਰੇ ਯਤਨ  ਿੰ ਭਵ ਹਨ। ਖੇਡਾਂ, ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ , ਪਰਉਪਕਾਰ, ਰਵਰਦਅਕ ਰਵਕਾ , ਰਰਸਰਤਆ ਂਦ ੇਰਵਕਾ , 

ਆਰਦ ਵਰਗੇ ਹੋਰ ਯਤਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜੋੜਨਾ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  "ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਰਵਿੱਚ ਬੁਿਾਉਣ" 
ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਰਜ  ਨਾਿ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਉੱਤਮਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।  
 

     "ਆਤਮਾ" ਸਬਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿੇਖਕ ਦੁਆਰਾ ਰਕ ੇ ਦ ੇਮ ਿ ਜੀਵ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਣ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਰਕ  ੇਦ ੇਰਵਸਵਾ ਾਂ, ਿਾਰਰਮਕ ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਂ, ਅਤੇ/ਜਾਂ ਹੋਰ ਰਵਚਾਰਾਂ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤੇ, ਆਤਮਾ ਦੇ ਰਵਚਾਰ 
ਕਾਫੀ ਵਿੰਨ- ੁਵਿੰ ਨੇ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਹਰੇਕ ਰਵਅਕਤੀ 'ਤੇ ਰਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਇ  ਬਾਰੇ 
ਆਪਣ ੇਰ ਿੱਟ ੇ 'ਤ ੇਪਹੁਿੰਚ  ਕਦਾ ਹੈ। ਿੇਖਕ "ਆਤਮਾ" ਸਬਦ ਨ ਿੰ  ਆਪਣ ੇਅਿੰਦਰਿੇ  ਵ ੈਵਜੋਂ ਪੇਸ ਕਰ 
ਰਰਹਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਆਪਣੀ ਕਿੱਚੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਦ ੇਨਾਿ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਰਵਿੱਚ ਟੈਪ ਕਰਨਾ ਉਦੋਂ 
 ਿੰ ਭਵ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  'ਤੇ ਰਨਰਿੰਤਰ ਰਿਆਨ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ, ਰਵਰਭਿੰਨ ਰਦਨਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਭੌਰਤਕ ਸਬਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ  ਮਝਦਾਰੀ ਨਾਿ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੇ  ਿੱ ਦ ੇਜਾਂ ਅਨਿੰ ਦ ਦਾ ਪਾਿਣ ਕਰਨਾ ਉਦੋਂ  ਿੰਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮ ਿ/ਕਿੱਚੀ ਸਕਤੀ 
ਆਨਿੰ ਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਰੋਿ ਦਾ ਰਾਹ ਅਪਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇ  ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਣ ਅਤ ੇ
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ਇ ਨ ਿੰ  12 ਅਯਾਮਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਿਈ ਵਰਤਣ ਿਈ 

 

ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ  ਰੈਗਿੈਂਟੇਸ਼ਨ ਬਨਾਿ. ਊਰਜਾਿਾਨ ਏਕੀਕਰਣ 

 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਰਵਖਿੰਡਨ ਜੀਵਨ ਦੀ ਅਰਜਹੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ  ਿੰ ਪ ਰਨ 
ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਅਤ ੇ ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ੁਰਤਾ ਨਾਿ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਇਹ ਅਵ ਥਾ 
ਉਹਨਾਂ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦ ੇਕਾਰਨ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਏਕੀਰਕਰਤ ਜੀਵਨ ਨਹੀਂ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਿੱਈਏ, 

ਰਦਰਸਟੀਕੋਣਾਂ ਅਤੇ ਰਵਵਹਾਰਕ ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਂ ਦੇ ਰਮਸਰਣ ਕਾਰਨ ਰਕ ੇ ਦੀ ਖੁਸੀ ਛੁਪੀ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇ
ਦੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਪਰਵਾਹ ਦ ੇਨਾਿ ਇਕ ਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਅਿਾਈਨਮੈਂਟ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਊਰਜਾਵਾਨ ਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਇ  ਅਿਾਈਨਮੈਂਟ ਦਆੁਰਾ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਰਕ  ੇ
ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਹ ਪਰਰਕਰਰਆ ਸੁਰ  
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਵਅਕਤੀ  ਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਪਰਣਾਿੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਬਹਤੁ ਰਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ ਵਰਹਿੰਦਾ 
ਮਰਹ    ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ। ਊਰਜਾਵਾਨ ਏਕੀਕਰਣ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਆਪਣੇ ਅਿੰਦਰ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ ਦ ੇ
ਭਿੰਡਾਰ ਦੀ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇ  ਨ ਿੰ  ਆਤਮਾ ਦੀ ਊਰਜਾ ਰਕਹਾ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
ਅ ਾਿਾਰਣ ਰਵਕਾ  ਅਤੇ ਪਰਾਪਤੀਆਂ  ਿੰਭਵ ਹਨ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਇ   ਰੋਵਰ ਰਵਿੱਚ ਟੈਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿੇਖਕ 
ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ, ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ ਦੀ ਰ ਖਰ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚਣਾ ਅਤੇ 50 ਰਾਜਾਂ ਰਵਿੱਚ 50 

ਮੈਰਾਥਨ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਇ  ਮਹਾਨ ਭਿੰਡਾਰ ਨ ਿੰ  ਖੋਿਹਣ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ ... ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ,  ਾਵਿਾਨੀ 
ਨਾਿ, ਰਿਆਨ ਨਾਿ, ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਢਿੰਗ ਨਾਿ। ਅਰਜਹੀ ਇਕ ਾਰ ਤਾਿਾਬਿੰਦੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਏਕੀਕਰਣ 

ਆਤਿਾ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਿਹਾਨ ਰਹਿੱਸ ਹੈ। ਵਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਤੇ ਖੇਤੀ ਕਰਨਾ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ 
ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਅਵਿਆਤਵਿਕ ਪਵਹਲ  ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਿਹਾਨ ਦਰਿਾਜ਼ਾ ਹੈ। 

-- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਰਵਿੱਚ  ਮਾਪਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਏਕੀਕਰਨ ਦੀ ਇਹ ਅਵ ਥਾ ਰਕ ੇ ਦੀ ਰਵਿੱ ਤੀ ਅਤ ੇਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ ਦਾ 
 ਿੱਚਾ  ਿੰ ਯੋਜਨ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰਕ  ੇਵੀ ਪੜਾਅ ਜਾਂ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ ਅਨਿੰ ਦ ਦੀ ਖੋਜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

     ਕੇਂਦਰਰਤ ਇਕਾਗਰਤਾ, ਰਨਰਿੰਤਰ ਜਾਗਰ ਕਤਾ, ਅਤੇ ਰਨਰਿੰਤਰ ਯਤਨ ਰਵਿੱਤੀ ਅਤੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ 
ਸਕਤੀ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਹੇਠ ਰਿਖੇ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦ ੇਹਨ: 
 

1) ਕੋਈ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਪੈਦਾ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਚੁਣੀਆਂ ਗਈਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਿੀਨ ਰਰਹ  ਕਦਾ ਹੈ ... 
2) ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਰਜਿੱ ਥੇ ਨੁਕ ਾਨ ਨ ਿੰ  ਰੋਰਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ... 
3) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੀ ਮਾਨਰ ਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਰ ਹਤਮਿੰ ਦ ਪਰਵਾਹ… 

4) 12-ਆਯਾਮਾਂ ਰਵਿੱਚ ਜੋ ਕੁਝ ਵਿੀਆ ਚਿੱਿ ਰਰਹਾ ਹੈ ਉ  ਿਈ ਪਰਸਿੰ  ਾ ਅਤੇ ਿਿੰ ਨਵਾਦ... 
5) ਰਚਿੰ ਤਾ, ਰਚਿੰ ਤਾ, ਤਣਾਅ, ਡਰ, ਅਤ ੇਅ ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਕਾਿੀ ਹਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ... 
6) ਰਿਆਨ, ਿਾਰਰਮਕ, ਅਤੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਅਰਭਆ ਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਵਿਾਇਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਇਹ 
ਚਾਹੋ 

7)  ਵੈ-ਪਰਭਾਵ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਪਰਤਾਵੇ ਘਟਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਜੇਕਰ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਖਤਮ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

 

  

Fragmentation is the main problem within the mind. 
Different pieces of thoughts, emotions, memories, and 

desires exist as interrelated and interconnected 
fragments that are internally contradictory.  This 

contradiction tears apart core energy.  
 

- Ricky Singh 
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 ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਅਤੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਦੇ ਿੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ 

 ਰੈਗਿੈਂਟੇਸ਼ਨ 

 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਿਰੈਗਮੈਂਟਸੇਨ ਦ ੇਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 14 ਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਦੀ ਰਵ ਥਾਰ ਨਾਿ 
ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਿਾਂ, ਖਿੰਡ ਦੇ ਅਰਥਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ  ਮਝਣ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਿਰੈਗਮੈਂਟਸੇਨ ਇ  ਤਿੱਥ ਨ ਿੰ  
ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀਆਂ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਿੰਡੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜਦੋਂ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਖਿੰ ਰਡਤ ਟਕੁੜੇ ਇਿੱਕ ਦ ਜੇ ਨਾਿ ਟਕਰਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਟੁਿੱ ਟਣ ਦੇ ਘਿੱਟ-ੋ
ਘਿੱਟ 14 ਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਚਿੱਤਰ 10 ਰਵਿੱਚ ਦਰ ਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਰਗਆ 
ਹੈ ਹਰੇਕ ਕਾਰਨ ਦਾ ਵਰਣਨ ਅਤੇ ਇਹ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਵਿੰ ਡਦਾ ਹੈ: 
 

1) ਅ ਿੰਤੁਸਟ ਰਵਿੱ ਤੀ ਇਿੱਛਾ 
ਇਿੱਛਾ, ਪਰਰਭਾਸਾ ਅਨੁ ਾਰ,  ਿੰਤਸੁਟੀ ਜਾਂ ਪ ਰਤੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਵਿੱ ਤੀ ਇਿੱਛਾ ਅਿ ਰੀ ਰਰਹਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਾਂ  ਿੰਤੁਸਟ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ ਰਜ  ਤਰਹਾਂ ਕੋਈ ਇ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਤੁਸਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਨਰਾਸਾ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਟੁਿੱ ਟ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੇ ਅਿੰ ਦਰ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੇ ਝਰਨੇ ਵਰਗੇ ਪਰਵਾਹ ਨਾਿ ਗੁਿੰਝਿਦਾਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੁੜੀ 
ਹੋਈ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਹਿ  ਹੈ। ਜੇਕਰ ਅਿ ਰੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਿਗਾਤਾਰ ਮੌਜ ਦਗੀ 
ਕਾਰਨ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰਨਰਾਸਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਰਨਰਾਸਾ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਟੁਕੜ ੇਕਰ ਰਦਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਭਾਵਨਾਤਮਕ  ਿੰਤੁਸਟੀ ਦੀ 
ਘਾਟ 'ਤੇ ਵਿੱ ਿ ਿੋਕ  ਦ ੇਕਾਰਨ ਖਿੰ ਰਡਤ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਵਿੰ ਰਡਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

2) ਰਵਿੱਤੀ  ਿਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਆਕਰਰਸਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਸਕਿ 

ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ ਰਵਿੱਤੀ  ਿਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਆਕਰਰਸਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਸਕਿ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਗੁਿੰ ਮ ਹੈ ਉਹਨਾਂ  ਭ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਰਰਹਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਡ ਿੰ ਘੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅ ਿੰਤੁਸਟੀ ਦ ੇ
ਨਾਿ-ਨਾਿ ਘਿੱਟ  ਵੈ-ਮਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਊਰਜਾ 
ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਖਿੰ ਰਡਤ ਕਰ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ  ਵ-ੈਆਿੋਚਨਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
 ਕਦੀਆ ਂਹਨ। 
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3) ਹਾਈਪਰ-ਕੇਂਦਰਰਤ ਿਾਿਚ 

ਕੁਝ ਿੋਕਾਂ ਦੀ ਪੈ  ੇਦੀ ਇਿੱਛਾ ਅਕ ਰ ਜਾਂ ਅਚਾਨਕ ਵਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇ  ਨ ਿੰ  ਹਾਈਪਰ-ਕੇਂਦਰਰਤ ਿਾਿਚ ਮਿੰ ਰਨਆ ਜਾ  ਕਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਨੁਕ ਾਨ ਦੀ ਭਰਪਾਈ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਤਜੇ਼ ਕੋਰਸਸਾਂ ਜਾਂ ਵਿੇਰੇ 
ਜੋਖਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਪੈ ਾ ਕਮਾਉਣ ਦੀ ਕਰੋਸਸ ਕਰਕੇ। ਵਿੇਰੇ  ਿਾਰਣ ਅਰਥਾਂ ਰਵਿੱਚ, ਹਾਈਪਰ-ਕੇਂਦਰਰਤ 
ਿਾਿਚ ਰਦਮਾਗ/ਰਦਮਾਗ ਦੇ ਅਿੰ ਦਰ ਇਿੱਕ ਰਕ ਮ ਦੀ ਓਵਰ- ਟੀਮ ਿੇਸਨ ਹੈ ਜੋ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਟਕੁੜੇ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ 
ਬਣਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਡ ਿੰ ਘੀ  ਰਥਰਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ ਿੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤ ੇਵਿੇਰੇ ਜੋਖਮਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

4) ਰਵਿੱਤੀ  ਿਿਤਾ ਬਾਰ ੇਅਿ ਰੀਆਂ ਕਿਪਨਾਵਾਂ 
ਕਿਪਨਾ ਅਣਰਗਣਤ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਮਨਾਂ ਰਵਿੱਚ "ਅਮੀਰ ਜੀਵਨ" ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡਾ ਰਹਿੱ ਾ ਹੈ। ਰਵਿੱਤੀ ਕਿਪਨਾ ਨ ਿੰ  
ਰਨਿੱਜੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ ਦ ੇਰ ਿਾਂਤਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਰਵਿੱ ਤੀ ਹਕੀਕਤਾਂ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿਣ ਅਤੇ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਿ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ 
ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਿਪਨਾ ਪ ਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆ ਂਜਾਂ ਅਿੰ ਸਕ ਤਰੌ 'ਤੇ ਪ ਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆ,ਂ ਤਾਂ ਇਹ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦ ੇ
ਟੁਕੜੇ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਿ  ਿੰਤੁਸਟ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਕਈ 
ਵਾਰ ਿੋੜੀਂਦੀ ਬੁਰਨਆਦੀ ਰਤਆਰੀ ਦੇ ਰਬਨਾਂ। 
 

5) ਰਕ  ੇਦੀ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਰਥਤੀ ਬਾਰ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਾਰਨਾ 
 ਵੈ-ਰਚਿੱ ਤਰ,  ਵ-ੈਮੁਿੱ ਿ, ਅਤੇ  ਵ-ੈਮਾਣ  ਭ  ਬਿੰਿਤ ਹਨ ਅਤੇ ਰਕ  ੇਦੇ ਰਵਿੱ ਤ ਬਾਰ ੇਰਕ  ੇਦੀ ਿਾਰਨਾ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹਨ। 
ਜਦੋਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ  ਵੈ-ਿਾਰਨਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ "ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਠੀਕ ਨਾ ਹੋਣ" ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਰਕ  ੇ
ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦ ੇਢਾਂਚੇ ਦੇ ਅਿੰ ਦਰ ਗੜਬੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਊਰਜਾ ਦ ੇਟੁਕੜ ੇਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 

 

6) ਘਿੱਟ  ਵ-ੈਮਾਣ 

 ਵੈ-ਮਾਣ ਰਕ  ੇਦੀ  ਵੈ-ਿਾਰਨਾ ਦਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮਿੁਾਂਕਣ ਹੈ।  ਵੈ-ਮਾਣ ਦੇ ਘਿੱ ਟ ਪਿੱ ਿਰ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ  ਮੁਿੱਚੀ ਊਰਜਾ 
ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ ਆ  ਕਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਰਵਿੱ ਚ ਕਮੀ ਘਿੱਟ  ਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਾ  ਕਦੀ ਹੈ। 
 ਮੁਿੱ ਚੀ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਕਮੀ ਰਵਟਾਰਮਨ M ਊਰਜਾ ਦ ੇਪਿੱ ਿਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਿੱਤ  ਿੰਬਿੰ ਿੀ ਰ ਹਤਮਿੰਦ 
(ਿਾਹੇਵਿੰ ਦ) ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਆਰਗਆ ਨਹੀਂ ਰਦਿੰ ਦੀ।  ਵ-ੈਮਾਣ ਅਕਾਦਰਮਕ ਪਰਾਪਤੀ, ਰਵਆਹ ਰਵਿੱਚ  ਿੰਤੁਸਟੀ, ਅਤ ੇਜੀਵਨ 
ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਹੋਰ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਹੈ। ਘਿੱਟ  ਵੈ-ਮਾਣ ਦੇ ਊਰਜਾ ਰਵਖਿੰਡਨ ਪਰਭਾਵਾਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  
 ਹੀ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਨਾ ਵਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਦਾ ਰਵਖਿੰਡਨ ਬਿੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਵ-ੈਮੁਿੱ ਿ, 

 ਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ  ਵ-ੈਇਮਾਨਦਾਰੀ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਿੀਆ ਤਾਿਮੇਿ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
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7) ਹੋਰਮਓ ਟੈਰਟਕ ਅ ਿੰਤਿੁਨ 

ਰਕ  ੇ ਦੀ  ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਰ ਕ ਰ ਹਤ ਰਵਿੱਚ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਕਾਫੀ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
ਹੋਰਮਓ ਟੈਰ    ਮੁਿੱਚੀ  ਰੀਰਕ ਅਤ ੇਤਿੰਤ -ਰਵਰਗਆਨਕ  ਿੰਤੁਿਨ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜ  ਨ ਿੰ   ਰੀਰ/ਮਨ 
ਿਗਾਤਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। 
 

8) ਰਕ  ੇਦੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਮਾਰਗ ਰਵਿੱਚ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ 
ਰਕ  ੇਦ ੇਿਾਰਰਮਕ/ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਮਾਰਗ ਰਵਿੱਚ ਮੁਸਕਿਾਂ ਰਨਰਾਸਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
ਨ ਿੰ  ਪਰੇਸਾਨ ਕਰ  ਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਰਕ  ੇਦ ੇਅਰਿਆਤਰਮਕ ਮਾਰਗ ਰਵਿੱਚ ਇਹ ਰਵਘਨ  ਵੈ-ਥਾਪੀ ਦਮਨ ਜਾਂ ਗਿੰ ਭੀਰ ਭੋਗ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੇ ਹਨ। ਦਮਨ ਅਤੇ ਭੋਗ-ਰਵਿਾ  ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਪੈਂਡ ਿਮ ਪਰਭਾਵ ਿਾਰਰਮਕ ਜਾਂ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਮਾਰਗ 'ਤ ੇ
ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਿੋਕਾਂ ਿਈ ਇਿੱਕ ਬੁਰਨਆਦੀ  ਮਿੱ ਰ ਆ ਹੈ। ਭੋਗ ਅਤ ੇਦਮਨ ਦੁਆਰਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਅਿੱ ਗੇ ਅਤ ੇਰਪਿੱ ਛ ੇਰਖਿੱਚਣਾ 
ਇ  ਨ ਿੰ  ਟੁਕੜੇ-ਟੁਕੜੇ ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕ  ੇਦ ੇਚਣੁੇ ਹੋਏ ਿਾਰਰਮਕ/ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਮਾਰਗ ਤੋਂ ਦ ਰ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

9)  ਿੰ ਰਤਰਪਤਾ ਦ ੇਰਬਿੰਦ  ਤਿੱਕ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ ਨਵੀਨਤਾ ਦੀ ਭਾਿ 

ਨਵੀਨਤਾ  ਿੰ ਰਤਰਪਤਾ ਉਤੇਜਨਾ ਦੀ ਇਿੱਕੋ ਰਕ ਮ (ਆ)ਂ ਦੇ ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਕਾਰਨ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੀ 
 ਮਿੱ ਰ ਆ ਗਿੰ ਭੀਰ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਨਵੀਨਤਾ ਦਾ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਰਪਿੱਛਾ  ਿੰ ਰਤਰਪਤਾ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ.  ਿੰ ਰਤਰਪਤਾ ਉਹ ਅਵ ਥਾ 
ਹੈ ਰਜਿੱ ਥ ੇਉਤੇਜਨਾ ਦੀ ਹੋਰ ਇਿੱਛਾ ਮੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਭੌਰਤਕ  ਿੰ  ਾਰ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਨਵੇਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਬੋਰੀਅਤ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਅਰਜਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਰੈਗਮੈਂਟੇਸਨ ਪਰਭਾਵ ਮਜ਼ਬ ਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ M ਦੇ  ਿੰਚਵ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨ ਿੰ  ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। 

 

10) ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੋਰ ਨਾਿ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ 
ਰਰਸਰਤਆ ਂਰਵਿੱਚ ਟਕਰਾਅ ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਊਰਜਾ ਢਾਂਚੇ ਰਵਿੱ ਚ ਕਾਫੀ ਰਵਗਾੜ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ। ਵਿੇ ਹੋਏ 
ਝਗਰੜਆਂ ਅਤੇ ਗਿਤਿਰਹਮੀਆ ਂਕਾਰਨ ਰਰਸਤ ੇਜ਼ਰਹਰੀਿੇ ਹੋ  ਕਦੇ ਹਨ। ਨੇੜਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰਵਘਨ ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਿਗਾਵ 
ਦੀਆ ਂਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੋੜ  ਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਅਤੇ  ਮੁਿੱਚੀ ਰ ਹਤ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਵੀ 
ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕ  ੇਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਿ ਗ ੜਹਾ  ਬਿੰ ਿ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉ  ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਾਿ ਇਿੱਕ 
"ਊਰਜਾ ਦੀ ਤਾਰ" ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਐਨਰਜੀ ਕੋਰਡ ਭਾਈਵਾਿਾਂ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾ ਕਨੈੁਕਸਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇ  
ਕਨੈਕਸਨ ਰਵਿੱਚ ਗੜਬੜੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਟਕੁਰੜਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੰ ਡਦੀ ਹੈ। ਰਕ  ੇਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਿ ਗ ੜਹਾ  ਬਿੰ ਿ ਡ ਿੰ ਘਾਈ 
ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਊਰਜਾ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਅਨਿੰ ਦ ਦ ੇਅਨੁਭਵ ਦੇ ਗਠਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜੁੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ. ਗ ੜਹੀ ਊਰਜਾ 
ਦੀ ਵਿੰਡ ਦਾ  ਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ 'ਤ ੇਡ ਿੰ ਘਾ ਪਰਭਾਵ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਗ ੜਹਾ  ਿੰ ਪਰਕ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਿੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ 
ਪਰਭਾਵ ਬਣਦੇ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਊਰਜਾ ਦਾ ਆਦਾਨ-ਪਰਦਾਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੋਏ 
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ਰਵਖਿੰਡਨ ਪਰਭਾਵ ਨ ਿੰ   ਰੀਰਕ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੇੜਤਾ 
ਨਾਿ ਜੋੜਨਾ ਊਰਜਾ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਨ ਿੰ   ਾਫ ਕਰਨ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰ ਤਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ  ਬਿੰਿਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸਾਮਿ ਹੁਿੰ ਦਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਊਰਜਾ ਟਰਾਂ ਿਰ ਹੋਰ ਵੀ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। ਦਬੁਾਰਾ ਰਿਰ, ਰਵਗਾੜ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
ਦੀ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਵਰਤੋਂ ਬਹਤੁ ਿਾਇਦੇਮਿੰ ਦ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਨੈਗੇਰਟਵ ਜਾਂ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ, ਰਕ  ੇਦੇ  ਾਥੀ ਅਤੇ 
ਰਕ  ੇਦੀ ਵਾਈਬਰੇਸਨ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤੇ। ਰਕ  ੇਦੇ  ਾਥੀ ਦੇ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਅਣ ੁਿਝੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਰਵਗਾੜਾਂ ਦਾ ਰਕ  ੇਦ ੇਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਜੀਵਨ ਨਾਿ ਜੁਰੜਆ ਹੋਣਾ  ਿੰਭਵ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇ  ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਨਕਾਰਾਤਮਕਤਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਵਿੇਰੇ ਰਵਘਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀ ਹੈ। ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮੁੜ 
 ੁਰਜੀਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਹ ਹਾਈਪਰ-ਪਰੇਰਰਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਹੋਰ ਨੁਕ ਾਨ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ। ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ, ਰਕ  ੇਦੇ 
ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਦ ਜ ੇਨਾਿ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ  ਿੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਵਗੜ  ਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੇਕਰ ਅਿਕੋਹਿ, ਨਾਜਾਇਜ਼ ਦਵਾਈਆਂ, 
ਜ ਆ, ਅਤ/ੇਜਾਂ ਹੋਰ ਨਸਾ ਕਰਨ ਵਾਿੇ ਰਵਵਹਾਰ ਦੀ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨਸਟ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

11) ਰਪਛਿੇ ਰਵਿੱ ਤੀ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦਾਂ 
ਜੇਕਰ ਰਪਛਿੇ ਰਵਿੱਤੀ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਬਾਰ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਯਾਦਾਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਖਿੰ ਰਡਤ ਕਰ 
 ਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਰਵਿੱ ਚ ਕੋਰ ਨ ਿੰ  ਸਾਮਿ /  ਰਗਰਮ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦਾਂ ਰਕ  ੇਦੇ ਯਤਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰਸਤ ਕਰ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਗਿੰਦਗੀ 
ਰਵਖਿੰਡਨ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਹਿ  ਹੈ। 
 

12) ਸਰਾਬ, ਤਿੰਬਾਕ , ਹੋਰ ਨਸ,ੇ ਅਤੇ ਜ ਆ (ATOD ਅਤੇ G) 

ਅਿਕੋਹਿ, ਤਿੰਬਾਕ , ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸੀਿੇ ਪਦਾਰਥਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ, ਹੈਰੋਇਨ, ਕੋਕੀਨ, ਆਰਦ) ਅਤ/ੇਜਾਂ ਜ ਏ ਵਰਗੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਕਦੁਰਤੀ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਖਿੰ ਰਡਤ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ ਪਦਾਰਥ, ਕਦ-ੇਕਦਾਈ,ਂ ਸਕਤੀਸਾਿੀ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  
ਅ ਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਿੰਤੁਸਟ ਕਰ  ਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਇਨਾਮ  ਰਕਟਰੀ ਦੀ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ 
ਉਤੇਜਨਾ ਦ ੇਕਾਰਨ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਗਾੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੇ ਹਨ। ਅਿਕੋਹਿ, ਗੈਰ-ਕਾਨ ਿੰ ਨੀ ਦਵਾਈਆਂ, ਅਤ ੇਜ ਏ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ ਹੈ)  ਕਾਰਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਘਟਾ ਦਵੇੇਗੀ ਅਤੇ  ਿੰ ਭਵ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਚੇਤਨਾ ਦ ੇਹੇਠਿੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦੇ ਦਰਵਾਜੇ਼ ਨ ਿੰ  ਖੋਿਹ ਦਵੇੇਗੀ। ਇਹ ਖਾ  ਤਰੌ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਦਮਾਗ ਹਾਈਪਰ-ਪਰੇਰਰਤ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਅਿਕੋਹਿ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਹੋਰ ਗੈਰ-ਕਾਨ ਿੰ ਨੀ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦ ੇਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਮਸਰਣ ਦਆੁਰਾ 
ਪਰਦ ਰਸਤ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ। 
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13) ਮਾਨਰ ਕ ਰ ਹਤ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ 
ਰਡਪਰੈਸਨ, ਰਚਿੰ ਤਾ, ਬਾਈਪੋਿਰ ਰਡ ਆਰਡਰ, ਆਰਦ ਦੀਆ ਂ ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ,  ਾਰੀਆ ਂਕੁਦਰਤੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਤੜੋ 
 ਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਪੁਰਾਣੀ ਰਡਪਰੈਸਨ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਇ  ਨਾਿ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਟੁਕੜ ੇਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਮਾਨਰ ਕ ਰ ਹਤ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰ 
 ਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਰਵਿੱ ਤੀ ਉਚਾਈਆ ਂਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਰਵਿੱਚ ਮੁਸਕਿ ਪੈਦਾ ਕਰ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇ ਮੁਿੱ ਚ ੇਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ  ਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

14) ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਂ ਦਰਦਨਾਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਵਰਤਮਾਨ/ਅਤੀਤ ਦੀਆਂ ਦਰਦਨਾਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਟੁਕੜੇ ਕਰ ਦੇਣਗੀਆਂ। 
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਿੱ ਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਆਮ ਗਤੀਰਵਿੀਆ ਂਿਈ 
ਉਪਿਬਿ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ, ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਵੀ ਸਾਮਿ ਹੈ। ਇਿੱਥ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤ ੇਮਾਨਰ ਕ ਗੁਣਾਂ ਦੀ   ਚੀ ਰਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜੋ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਤੋੜ  ਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇ ਨ ਿੰ  
ਹੋਰ ਘਟਾ  ਕਦੇ ਹਨ: 

 

ਅਪਮਾਨਜਨਕ – ਰਨਯਿੰਤਰਣ – ਹਮਿਾਵਰ – ਕਾਇਰ – ਿਾਿਚੀ – ਗੁਿੱ  ੇ – ਨਾਜ਼ੁਕ –  ੋਗ – ਨਰਾਜ਼ – ਬੇਰਰਹਮ 
– ਨਫਰਤ – ਰਵਰੋਿੀ – ਹਾਰਰਆ – ਰਨਰਾਸ – ਬੇਚੈਨ – ਭਰਮਾਇਆ – ਅਣਜਾਣ – ਹਿੰ ਕਾਰੀ ਮਿੰਗ – ਬੇ ਬਰੀ 
– ਸਰਰਮਿੰਦਾ – ਰਨਰਭਰ – ਬੇ ਬਰ – ਦਰਬਆ ਹੋਇਆ - ਕੌੜਾ - ਹਤਾਸ - ਉਦਾ ੀਨ - ਉਦਾ  - ਬੇ ਹਾਰਾ - 
ਅਰੜਿੱਕਾ - ਟੁਿੱ ਰਟਆ ਹੋਇਆ - ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ - ਅ ੁਰਿੱ ਰਖਅਤ - ਿਿੱ ਕੇਸਾਹੀ - ਰਨਰਿੇਪ - ਅ ਿੰ ਵੇਦਨਸੀਿ - ਹਿੜਾ-
ਦਿੜੀ - ਰਡ ਕਨੈਕਟਡ - ਗੈਰ-ਰਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰਾਨਾ ਠਿੰ ਡਾ - ਰਨਰਾਸ - ਰਚੜਰਚੜਾ - ਕਮਾਂਰਡਿੰਗ - ਨਰਾਜ਼ - ਅਿਿੱ ਗ-
ਥਿਿੱ ਗ - ਮੁਕਾਬਿੇਬਾਜ਼-ਮੁਕਾਬਿੇਬਾਜ਼ੀ - ਰਨਰਣਾ ਕੀਤਾ - ਘਮਿੰਡੀ - ਹਿੰ ਕਾਰੀ ਰਨਰਣਾਇਕ - ਰਨਿੰ ਦਾ - ਅਹਿੰ ਕਾਰੀ 
- ਆਿ ੀ - ਰਵਵਾਦਪ ਰਨ - ਈਰਖਾਿ  - ਇਕਿੱ ਿੇ - ਉਿਝਣ - ਅਰਨਯਰਮਤ - ਗੁਆਰਚਆ - ਰ ੜਹੀਵਾਦੀ - ਡਰੇ 
ਹੋਏ - ਪਾਗਿ - ਰਨਯਿੰਤਰਰਤ - ਰਨਰਾਸ - ਹੇਰਾਿੇਰੀ - ਹੇਰਾਿੇਰੀ - ਹਾ ੋਹੀਣਾ - ਬੇਰਰਹਮ - ਬੇਰਰਹਮ ਮ ਡੀ - 
ਬੇਰਰਹਮ - ਬੇਰਵਸਵਾ ੀ - ਨੈਰਤਕ - ਉਦਾ  - ਰਵਅਰਥ ਨਕਾਰਾਤਮਕ - ਦੁਖੀ - ਬਦਿਾ ਿੈਣ ਵਾਿਾ - ਗੁਪਤ - 
ਦੁਸਟ - ਜਨ ਿੰ ਨ -  ਵੈ ਪੀੜਤਾਂ ਦੀ ਰਨਿੰ ਦਾ ਕਰਨਾ ਘਬਰਾਇਆ ਹੋਇਆ –  ਵੈ-ਹਰਾਉਣ ਵਾਿਾ – ਰਹਿੰ  ਕ – 
ਪਾਗਿ –  ਵੈ-ਰਵਨਾਸਕਾਰੀ – ਬੁਿੱ ਿੀਮਾਨ ਪੈਰ ਵ –  ਵੈ-ਨਫਰਤ ਪਰਿੈਕਸਰਨ ਟ –  ਵੈ-ਮਾਇਆ ਵਾਿਾ – 
ਤਰ ਯੋਗ –  ਵੈ-ਤਰ  – ਗਰੀਬ –  ਵੈ-ਰਵਘਨਕਾਰੀ – ਅਰਿਕਾਰਤ –  ੁਆਰਥੀ – ਸੌਕੀਨ – ਸਰਰਮਿੰਦਾ – 
ਪਰੋਕਰਾ ਰਟਨ ਬਿੰਦ ਕਰੋ -  ਜ਼ਾ ਰਦਿੱ ਤੀ ਗਈ - ਸਰਮੀਿੀ -  ਜ਼ਾ ਰਦਿੱ ਤੀ ਗਈ - ਮਾਿ ਕਰਨਾ - ਗੁਿੱ  ਾ - ਦੁਖੀ - 
ਪਰਤੀਰਕਰਆਵਾਦੀ - ਜ਼ੋਰਦਾਰ - ਇਕ ੁਰ - ਰਜ਼ਿੱ ਦੀ - ਅ ਵੀਕਾਰ - ਉੱਤਮ - ਦਿੱ ਰਬਆ - ਗੁਿੱ  ੇ - ਨਾਰਾਜ਼ ਡਰਪੋਕ 
- ਅ ਤੀਿਾ - ਬੇਰਿਕਰ - ਰਜ਼ਿੰ ਮੇਵਾਰ - ਮਾਿ ਕਰਨਾ 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 10 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ  ਰੈਗਿੈਂਟੇਸ਼ਨ ਦੇ ਿੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ 

 

         
      
 

 

 

 
 

  

ਅਸੂੰ ਤੁਸ਼ਟ ਵਿਿੱ ਤੀ ਇਿੱ ਛਾ
ਵਿਿੱ ਤੀ ਸ ਲਤਾ ਨ ੂੰ  ਆਕਰਵਸ਼ਤ 

ਕਰਨ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਸ਼ਕਲ

ਪੈਸੇ ਬਾਰੇ ਅਿ ਰੀਆਂ
ਕਲਪਨਾਿਾਂ

ਵਕਸੇ ਦੀ ਵਿਿੱ ਤੀ ਸਵਥਤੀ 
ਬਾਰੇ ਨਕਾਰਾਤਿਕ 

ਿਾਰਨਾਿਾਂ

ਘਿੱ ਟ ਗਰਬ

ਨੋਿੇਲਟੀ ਸੂੰ ਵਤਰਪਤਾ

ਿਹਿੱ ਤਿਪ ਰਨ ਹੋਰਾਂ
ਨਾਲ ਸਿਿੱ ਵਸਆਿਾਂ

ਵਪਛਲੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਅਨੁਭਿਾਂ 
ਦੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਿਕ

ਯਾਦਾਂ

ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਕਸਿ ਦੀਆਂ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਜਾਂ 
ਦਰਦਨਾਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ 
ਦੀ ਪ ਰੀ 
ਸਵਥਤੀ 

ਊਰਜਾ ਦਾ ਰਵਖਿੰਡਨ 

ਅਵਤ-ਕੇਂਦਵਰਤ ਲਾਲਚ 

ਊਰਜਾ ਦਾ ਵਿਖੂੰ ਡਨ 

ਿਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਸਿਿੱ ਵਸਆਿਾਂ 

ਇਿੱ ਕ ਦੇ ਅਵਿਆਤਵਿਕ 
ਿਾਰਗ ਵਿਿੱ ਚ ਸਿਿੱ ਵਸਆਿਾਂ 

ਏਟੀਓਡੀ ਅਤੇ 
ਜੀ 

ਹੋਵਿਓਸਟੈਵਟਕ ਅਸੂੰ ਤੁਲਨ 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਦੀ "ਪ ਰੀ ਸਵਥਤੀ" ਵਿਿੱ ਚ ਵਕਸ ੇਦ ੇਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਖੋਲਹਣ ਦੀ ਲਗਭਗ ਅਸੀਿਤ 
ਸਿਰਿੱ ਥਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਰ/ਪਰਾਈਿਲ ਐਨਰਜੀ ਹੁਣ ਖੂੰ ਵਡਤ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਪਵਿਿੱ ਤਰ ਊਰਜਾ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 
-- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਅਵਿਆਤਵਿਕ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰ ਿ 

 

     ਰਕ ੇ ਦੀ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇਿੱਕ ਰਵਿੱਤੀ ਭਰਪ ਰ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਕਰ ਤ ਕੀਤੀ 
ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਇ  ਰਵਕਾ  ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਬੁਰਨਆਦੀ ਗਿੱਿ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਿਾਿਚ ਨ ਿੰ  ਰਕ  ੇਦੀ ਿੈ ਿਾ 
ਿੈਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਪਛਾੜਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਰਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਮਾਨਰ ਕ/ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਕਮੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਭਰਪ ਰਤਾ 'ਤ ੇਰਿਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂ
ਕਰਨਾ ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਭਰਪ ਰਤਾ ਦੇ ਨਾਿ 
ਇਕ ਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਇ  ਿਈ  ੀਮਤ ਰਵਸਵਾ ਾਂ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰਨ, ਟੀਚੇ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਪਨਾ, ਅਤ ੇਭਰਪ ਰਤਾ ਨਾਿ ਗ ਿੰ ਜਣ ਿਈ ਰਕ  ੇਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਬਾਰਿੰਬਾਰਤਾ ਨ ਿੰ  
ਰੀ ੈਟ ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ। ਰਵਰੋਿ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਵ ਥਾ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਤਿੰਗ, ਤਣਾਅ, ਰਨਰਾਸ, ਰਚੜਰਚੜੇ, 
ਹਤਾਸ, ਆਰਦ) ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ ਨਾਿ ਮੜੁ ਜੁੜਨਾ ਸਾਂਤ, ਆਰਾਮ, 

 ਦਭਾਵਨਾ, ਅਨਿੰ ਦ, ਆਰਦ ਦੀ ਕਦੁਰਤੀ  ਰਥਤੀ ਰਿਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਿਾਰਰਮਕ/ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਰਿਆਨ ਦ ੇ
ਅਰਭਆ ਾਂ ਦਾ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨਾ, ਅਰਜਹੇ ਅਰਭਆ ਾਂ ਦੇ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਪਰਭਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਜੀਵਨ ਜਾਰਗਰਤ 
ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ ਨਾਿ ਰਖੜਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰਵਿੱਤੀ ਭਰਪ ਰਤਾ ਨਾਿ ਗ ਿੰ ਜਦਾ ਹੈ। ਇ  ਗ ਿੰ ਜ ਰਵਿੱਚ, ਰਕ  ੇਦ ੇ
ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅ ਿੀਅਤ ਬਣਨ ਿਈ ਰਵਿੱਤੀ ਭਰਪ ਰਤਾ ਿਈ  ਹੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਭਰਪ ਰਤਾ ਨਾਿ ਇਕ ਾਰ ਕਰਨ ਿਈ ਕੁਝ ਰਵਹਾਰਕ ਕਦਮ ਹੇਠਾਂ ਰਦਖਾਏ ਗਏ ਹਨ: 
 

1) ਪੈਰ ਆ ਂ ਬਾਰੇ ਰਕ  ੇ ਵੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵਚਾਰ/ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਰਦਓ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  
ਰਿਆਨ/ਰਵਜ਼ ਅਿਾਈਜੇ਼ਸਨ ਅਰਭਆ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਛਿੱ ਡ।ੋ 
2)  ਰਥਰ  ਾਹ ਿਓ ਅਤੇ  ਮੁਿੱਚੀ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਰਥਤੀ ਦਾ  ਪਸਟ/ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 
3) ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਨਾਿ ਇਕ ਾਰ ਕਰੋ: "ਖੁਸੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿੋ ਜੋ ਨਹੀਂ ਹੈ ਉ  ਬਾਰ ੇਦੁਖੀ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਿ ਜੋ 
ਹੈ ਉ  ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨਾ ਹੈ।" ਇ  ਪੁਨਰਗਠਨ ਦੇ ਨਾਿ, ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕ ੁਰ ਰਰਹਿੰ ਦੇ ਹੋਏ ਹੋਰ ਤਰਿੱਕੀ ਵਿੱਿ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕੋ। 
4) ਪੈ  ੇਨ ਿੰ  ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ  ਮਝੋ। ਆਪਣੇ ਮਨ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਹ ਰਵਸਵਾ  ਕਿੱਢ ਰਦਓ ਰਕ ਪੈ ਾ ਅਤ ੇਰ ਹਾਨੀਅਤ ਦਾ ਮੇਿ 
ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ। 
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5) ਇਹ ਰਵਚਾਰ ਛਿੱਡ ਰਦਓ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਪੈ  ੇਦੀ ਇਿੱਛਾ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਜ਼ਰੀਏ 
ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
6) ਪਛਾਣੋ ਰਕ ਪੈ ਾ ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ  ਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਇਆ ਅਤੇ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਜਾਰਗਰਤੀ ਦੇ ਨਾਿ ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਰਿਦਾ ਹੈ। 
7) ਜੇਕਰ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਜੀਵ  ਮਰਝਆ ਜਾਵ ੇਤਾਂ ਉ  ਦੀ ਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ (ਆਤਮਾ) ਬੇਅਿੰ ਤ ਭਰਪ ਰ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਜੀਵ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਰਜਹੀ ਪਛਾਣ ਰਵਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਬਹੁਤਾਤ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦ ੇਅਰਿਆਤਰਮਕ ਗੁਣ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਪਆਰ, ਸਾਂਤੀ, ਪ ਰਤੀ, ਅਨਿੰ ਦ,  ਿੱਚ, ਰਚਿੰ ਤਨ, ਉਦਾਰਤਾ, ਆਰਦ, 

ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਭਰਪ ਰਤਾ ਦਾ  ਿੰਕੇਤ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਇਹਨਾਂ ਗੁਣਾਂ ਨ ਿੰ  ਿੜੀ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਿੱ ਤੀ ਭਰਪ ਰਤਾ 
ਨਾਿ ਜੋੜਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਗ ਿੰ ਜ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
8) ਪੈ ਾ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰ ਪ ਹੋਣ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਰਨਰਪਿੱਖ ਹੈ। ਪੈ  ੇਦ ੇਰਪਿੱ ਛ ੇਦੀ ਊਰਜਾ ਮਹਿੱਤਵ ਰਿੱ ਖਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ 
ਰਕ  ੇਕੋਿ ਪੈ ਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਊਰਜਾ ਉ  ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
9) ਪਛਾਣੋ ਰਕ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਅਤ ੇਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਰਵ ਰਤਰਤ ਹਨ। ਅਰਹ ਾ  ਰਵ ਤਾਰ ਨਾਿ ਗ ਿੰ ਜ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨ ਿਈ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮਾਨਰ ਕ/ ਰੀਰਕ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

 

 
 

 
 
 

 

ਜੀਿਣ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਵਿਸਵਤਰਤ ਅਿਸਥਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਪਰਿਾਹ ਹੈ, ਵਕਸੇ ਦ ੇਜੀਿਨ 
ਦੇ ਹਰ ਘੂੰ ਟੇ ਵਿਿੱ ਚ। ਇਕਰਾਰਨਾਿੇ ਿਾਲੇ ਜੀਿਨ ਦਾ ਵਸਿੱ ਿਾ ਅਨੁਭਿ ਉਦੋਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਘਿੱ ਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
 

- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਅਵਿਆਇ 6 

 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਿਸ਼ਾਲਤਾ 
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ਓਪੁਲੈਂਸ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

 

     ਤਰਿੱਕੀ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦਾ ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਹੈ, ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਅਪਣਾਉਂਦ ੇ ਹੋਏ 
ਊਰਜਾ ਿਈ ਬੁਰਨਆਦੀ ਜਾਂ ਮੁਿੱ ਖ  ਰਤਕਾਰ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ ਤਾਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੀ ਸਕਤੀ ਿਈ ਰਕ ੇ ਵੀ 
ਰਕ ਮ ਦੀ ਜਾਂ ਰਕ ੇ ਵੀ ਰਕ ਮ ਦੀ ਰਨਰਾਦਰ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰ ਦਵੇੇਗੀ ਅਤੇ ਇ  ਬੁਰਨਆਦੀ ਮ ਿ 
ਸਕਤੀ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਅਤ ੇਅਮੀਰੀ ਨ ਿੰ  ਰੋਕ ਦਵੇੇਗੀ ਜੋ  ਾਡੇ  ਾਰਰਆ ਂਕੋਿ ਹੈ। ਰਕ  ੇਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਅਮੀਰੀ 
ਅਤੇ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ   ਮਝਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਹੋਰ ਰਵਕ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਵਿਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਇ  ਸਕਤੀ 
ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ   ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਗਰਰਹਣ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਰਜ  ਤਰਹਾਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱਚ ਪੈ ਾ ਹੋਣ ਦੀ 
 ਿਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਗਿੇ ਿਗਾ ਿੈਂਦਾ ਹੈ, ਉ  ੇਤਰਹਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਗਰਰਹਣ ਕਰ  ਕਦਾ 
ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਪੈ ਾ ਊਰਜਾ ਦ ੇਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕ ੇਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ ਾਰੇ 12 

ਪਰਹਿ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਜੀਰਵਤ ਕਰਨ ਿਈ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖੋ)। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ ਰਨਰਾਦਰ 
ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੁਕ ਾਨ ਿਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਕੋਈ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਮਹਾਨ ਇਕ ੁਰਤਾ ਅਤੇ ਤਰਿੱਕੀ ਪੈਦਾ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਆਪਣ ੇਰਹਿੱਤ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦਾ ਰਪਿੱਛਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਰਹਿੱਤ ਿਈ ਪੈ  ੇਦਾ ਰਪਿੱਛਾ ਕਰਨ ਦ ੇਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਨਤੀਜੇ ਹੋ  ਕਦ ੇਹਨ ਜੇਕਰ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  
ਵਿਾਉਣ 'ਤ ੇਰਿਆਨ ਨਹੀਂ ਰਦਿੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀਆ ਂਅਣਰਗਣਤ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ 
ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਪੈ ੇ ਦ ੇਰਪਿੱ ਛੇ ਿਿੱ ਗ ਕੇ ਅਤੇ ਰਿਰ ਇ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ / ਦੁਰਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਰਨਿੱਜੀ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ 
ਨ ਿੰ  ਭਾਰੀ ਨੁਕ ਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾਇਆ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਬਾਹਰੀ ਦੌਿਤ ਅਤ ੇਅਿੰਦਰਿੀ ਦੌਿਤ ਦੀ ਅਮੀਰੀ ਨ ਿੰ  
ਵੇਖਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜੀਵਨ ਅਨਿੰ ਦਮਈ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦਾ ਪਰਤੀਕ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀਆਂ ਖੁਸੀਆ ਂਭਰੀਆ ਂ
ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ, ਸਬਦ "ਮਹਾਨਤਾ" ਦਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਅਰਥ ਹੈ, ਰਕਉਂਰਕ 
ਮਰਹਮਾ ਇਿੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਚਿੰ ਗੇ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਪਰੇ ਹੈ। ਇਹ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ 
ਮਹਾਨ ਪਰਾਪਤੀਆ ਂਦੀ ਮਰਹਮਾ ਦਾ ਰਜ਼ਕਰ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਸਾਨਦਾਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਅਮੀਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਿੰਭਾਿ ਅਤੇ  ਰਵਤੋਮ ਵਰਤੋਂ ਦੁਆਰਾ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਮੀਰੀ ਦੀ ਮਾਨਤਾ ਵੀ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਜਦੋਂ ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ ਨ ਿੰ  ਪਰਹਿੀ ਵਾਰ ਆਪਣੀਆ ਂਅਿੱਖਾਂ ਨਾਿ ਦੇਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
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ਇਹ ਸਾਨਦਾਰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਦਨੁੀਆ ਦ ੇ ਭ ਤੋਂ ਉੱਚ ੇਪਹਾੜ ਦ ੇਅਦੁਿੱ ਤੀ ਰਦਰਸ 'ਤ ੇਇਿੱਕ ਮਨ 
ਨ ਿੰ  ਉਡਾਉਣ ਵਾਿਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇ  ਬਾਰੇ ਪੜਹਨ, ਇ  ਬਾਰੇ ਰਫਿਮਾਂ ਦੇਖਣ, ਇ  ਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ 
ਦੇਖਣ ਜਾਂ ਇ  ਬਾਰੇ ਤ ਵੀਰਾਂ ਦੇਖਣ ਤੋਂ ਤਜਰਬਾ ਬਹੁਤ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈ। ਸਾਨਦਾਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਰਵਿੱਚ 
ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਰਟਕਾਉਣਾ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਰ ਿੱ ਿੇ ਅਨੁਭਵੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ  ਿੰਪਰਕ 
ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ ਦੀ ਪਰਤਿੱ ਖ ਿਾਰਨਾ ਇ  ਦੀ ਰਕ  ੇਵੀ ਹੋਰ ਅਰ ਿੱ ਿੇ 
ਿਾਰਨਾ ਦ ੇਮਕੁਾਬਿੇ ਇਿੱ ਕ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਵਿੱ ਖਰਾ ਮਾਮਿਾ ਹੈ। 
 

     ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਕਈ ਗੁਣਾਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਸਾਨਦਾਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਰਵਿੱਚ ਮ ਤ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਅਿੰਦਰ ਦੀ ਸਕਤੀ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਗਟ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ (ਅਰਥਾਤ, ਰਕ  ੇਦ ੇ
ਰ ਿੱ ਿੇ ਅਨੁਭਵ ਦ ੇਅਿੰਦਰ) ਿਈ ਬਹੁਤ ਪਰਸਿੰ ਾ ਦ ੇਨਾਿ ਅਮੀਰੀ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਰਵਿੱਚ  ਮਾਪਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਮੀਰੀ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚ  ਕਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ 
ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਗਏ ਅਨੁਭਵ ਦੀ  ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਕਦਰ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪੈ  ੇਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਰਕ ੇ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਦੁਆਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੇ ਗਏ ਰਕ ੇ ਵੀ ਤਜ਼ਰਬ ੇਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਸਾਨਦਾਰ ਅਨੁਭਵ 
ਮਿੰ ਰਨਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ  ਿੱਚਾਈ ਦੁਆਰਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
ਰਵਿੱਚ ਟੈਪ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਸਕਤੀ ਮਾਨਰ ਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਬੌਰਿਕ ਅਤੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਨਊਰੋਰਿਜ਼ੀਓਿੋਜੀਕਿ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ) ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ  ਟੋਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
, ਰਦਮਾਗ/ ਰੀਰ) ਅਤ ੇਰਨਊਰੋ ਾਈਕੋਿੋਜੀਕਿ (ਰਜਵੇਂ, ਰਦਮਾਗ/ਮਨ) ਪਰਣਾਿੀ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਜਦੋਂ 
ਕੋਈ ਕਰਰਆਨੇ ਖਰੀਦਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਖਰੀਦਣ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਸਾਨਦਾਰ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹਰੇਕ 
ਡਾਿਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 12 ਮਾਪਾਂ ਨ ਿੰ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਕਰਨ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਭਜੋਨ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਰਕ ੇ ਦੇ ਰ  ਟਮ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਬਦਰਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ  ਿੰਭਾਿ, ਉਪਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਆਮ ਮੁਦਰਾ ਿੈਣ-ਦੇਣ ਰਵਿੱਚ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਅਮੀਰੀ ਅਤ ੇਪੈ  ੇਦ ੇ ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ 
ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਨੁਕਤ ੇਹਨ: 
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1) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦਾ  ਮਾਨਾਂਤਰ ਰਵਕਾ , ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਅਤ ੇ12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਉੱਚਾ ਚੁਿੱ ਕਣਾ 
ਹੈ। 
 

2) ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਅਮੀਰ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਪਰਵੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਅਰਜਹ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਆਿੇ ਦੁਆਿੇ ਦੇ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ਿੰ  
ਬਹੁਤ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਉਤਸਾਹਜਨਕ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਿ ਪਰਭਾਰਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

3) ਜਦੋਂ ਮਨ,  ਰੀਰ ਅਤੇ ਆਤਮਾ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੁਆਰਾ ਇਕ ੁਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ 
ਤਾਂ ਊਰਜਾਵਾਨ ਉਤਪਤੀ ਸਾਨਦਾਰ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

4) ਅਮੀਰੀ ਸਬਦ ਰਵਸਾਿਤਾ,  ੁਿੰ ਦਰਤਾ ਦਾ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ, ਕਿਾ ਦਾ ਕਿੰ ਮ, ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਇਿੰ ਨੀ ਰਵਸਾਿ ਹੈ, ਕੋਈ 
ਚੀਜ਼ ਜ ੋਇਿੰਨੀ ਰਵਆਪਕ ਹੈ, ਉਹ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਉ  ਰਵਸਾਿਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿੰ ਦਰਤਾ ਨਾਿ ਰਮਿਦੇ 
ਹਨ। 
 

5)  ਿੱਚੀ  ੁਿੰ ਦਰਤਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਬੌਰਿਕ ਤੌਰ' ਤੇ,  ਿੰਬਿੰ ਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਆਰਦ,  ਾਰੀਆਂ ਸਾਨਦਾਰ  ਰਥਤੀਆਂ 
ਰਵਿੱਚ ਪਰਗਟ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਗਤੀਸੀਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਦ ਜ ੇਅਨੁਭਵ ਰਵਿੱਚ ਚਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਤਾਂ ਹੀ 
 ਿੰ ਭਵ ਹੈ ਜੇਕਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਮੌਜ ਦ ਹੋਵੇ। 
 

6) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਅਣਰਗਣਤ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੋਿਹਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨਦਾਰ ਅਨੁਭਵ ਪਰਦਾਨ ਕਰ  ਕਦੀ ਹੈ 
ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ। ਰਵਿੱ ਤੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਖੋਿਹਣ ਦੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 
ਰਕ ੇ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ/ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਦਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪਰਗਟ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। 
 

7) ਿਾਭ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਉੱਚਤਮ  ਮਝ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ ੇ ਦੀ 
 ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਨੁਕ ਾਨ, ਨੁਕ ਾਨ, ਪਤਨ, ਜਾਂ ਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਪਰਭਾਵ ਵਾਿੇ ਵਿੇਰੇ 
 ਿੰ ਵੇਦਨਾਵਾਂ ਦੇ ਰਪਿੱ ਛ ੇਭਿੱਜਣ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ  ਪਿੱਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੈ। ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਊਰਜਾਵਾਨ 
ਵਾਿੇ ਅਤ ੇਏਕੀਕਰਨ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਇ  ਭੇਦ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਅਿੰਦਰ  ਪਿੱ ਸਟ ਅਤ ੇਰਜ਼ਿੰ ਦਾ ਰਿੱ ਖਦੀ ਹੈ। 
 

8) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਨਾਿ ਰਵਸਾਿ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਖੁਿੱ ਿਹਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਰਕ ਰਕ ੇ 
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ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ  ੀਮਤ ਕਿੰਡੀਸਰਨਿੰ ਗ ਤੋਂ ਪਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਨੁਭਵ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਕ ੇ ਦੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇਦੇ ਦਾਇਰੇ 
ਰਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਮਿੰ ਰਨਆ ਰਗਆ  ੀ, ਰਨਯਤ  ਮੇਂ ਰਵਿੱ ਚ ਪਹੁਿੰ ਚਯੋਗ ਹੋ  ਕਦ ੇਹਨ। 
 

9) ਅਮੀਰੀ ਅਤੇ ਅਨਿੰ ਦ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ ਊਰਜਾਵਾਨ  ਬਿੰਿ ਹੈ. ਆਨਿੰ ਦ ਦੇ ਅਿੰ ਦਰ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ ਰਕ ੇ ਦੇ 
ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਜਨ ਿੰ ਨ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਅਤ ੇਗਤੀਸੀਿਤਾ ਦੇ  ਿੱਚੇ ਿੁਿੱ ਿਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ।   

 

     ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਸੂੰ ਘਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਜੇਲਹ 
 

 ਿੱਚੀ ਅਮੀਰੀ ਉਦੋਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਿੰਘਰਸਾਂ ਦੀ ਕੈਦ ਰਵਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦੀ ਿੋੜ ਨ ਿੰ  
ਪਛਾਣਦੀ ਹੈ। ਪੈ ਾ ਰਨਸਰਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਝਗਰੜਆਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡਾ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਟਕਰਾਵਾਂ ਦੀ ਕਦੈ, 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਚਿੱਤਰ 11 (ਹੇਠਾਂ) ਰਵਿੱਚ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ, ਕੁਦਰਤ ਰਵਿੱਚ  ਰਕ ਿਰ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ 
ਟਕਰਾਵਾਂ ਦਾ ਪਰ ਾਰਣ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, 

ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਤੋਂ ਿੈ ਕੇ ਗਿੋਬਿ ਤਿੱਕ। ਇਿੱ ਕ ਵਾਰ ਰਨਿੱਜੀ ਪਰਰਵਰਤਨ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ 
 ਿੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ  ਮਝ ਕ ੇਇਹਨਾਂ ਟਕਰਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਰ ਤਾ ਿਿੱ ਭ  ਕਦੀ ਹੈ ਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਵਵਾਦਗਰ ਤ ਰਵਅਕਤੀਆ ਂਨ ਿੰ  ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  
ਨਾਿ ਗਿੋਬਿ ਟਕਰਾਅ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਚਿੱਤਰ 11 ਰਵਿੱਚ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 11 

ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਸੂੰ ਘਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਜੇਲਹ 
 

 

 
 

 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਅਤੇ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਊਰਜਾਿਾਨ ਵ ਊਜ਼ਨ 

 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਕਟੈਰਰਪਿਰ ਇਿੱਕ ਪਰਰਵਰਤਨ ਰਵਿੱਚੋਂ ਿਿੰ ਘਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ  ੁਿੰ ਦਰ ਰਤਤਿੀ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਰਵਿੱ ਤੀ ਅਤ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਦਾ ਊਰਜਾਵਾਨ  ਿੰ ਯੋਜਨ ਸੁਿੱ ਿ ਅਨਿੰ ਦ ਰਵਿੱਚ ਰ ਪਾਂਤਰਣ ਕਰ  ਕਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ 
ਰਕ ਰਚਿੱਤਰ 12 ਰਵਿੱਚ ਰਦਖਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਰਵਆਰਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ: 
 

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਵਿਿਾਦਗਰਸਤ 
ਵਿਅਕਤੀ

ਿਹਿੱ ਤਿਪ ਰਨ ਹੋਰਾਂ 
ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਕ
ਿੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ
ਟਕਰਾਅ

ਪਵਰਿਾਰਕ 
ਟਕਰਾਅ

ਸਿ ਹ ਟਕਰਾਅ

(ਇਿੱ ਕ ਗਰੁਿੱ ਪ 
ਬਨਾਿ ਇਿੱ ਕ ਹੋਰ)

ਗਲੋਬਲ 
ਟਕਰਾਅ ਪੀੜਹੀ ਤੋਂ ਪੀੜਹੀ ਤਿੱ ਕ ਟਕਰਾਿਾਂ 

ਦਾ ਸੂੰ ਚਾਰ 
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1) "ਪੈ ੇ ਦੇ  ਿੰਚਾਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾਰਗਰਤ ਬੁਿੱ ਿੀ" ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਪੈ ਾ ਰਿੱ ਖਣ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਦੀ ਰ ਰਜਣਾ 
ਅਤ ੇ ਟੋਰੇਜ। 
 

2) "ਰਕ ੇ ਦੀ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਦੀ ਪ ਰੀ  ਵੀਰਕਰਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਇਕ ੁਰਤਾ" ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਨ ਿੰ  ਰਕ ੇ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨਾਿ ਿਗਾਤਾਰ ਜੋੜਨਾ। 
 

3) "ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਨਾਿ ਰਰਸਤਾ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾਵਾਨ  ਿਿਤਾ ਦਾ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਹੈ" ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  
ਵ ਤ ਆਂ/ ੇਵਾਵਾਂ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰ ਭਵ ਅਤ ੇਅ ਿ ਪੇਸਕਸ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਿਿਤਾ 
ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ M ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

4) "ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਜ਼ਾਦੀ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਣ ਵਾਿੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਿਾਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਟਾਉਣਾ" ਦਾ ਮਤਿਬ ਹੈ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਤੁਰਿਤ ਕਰਕੇ  ਰੀਰਕ/ਮਾਨਰ ਕ  ੁਿਾਰ ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 
 

5) "ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਟਰਾਂ ਰਮਊਟੇਸਨ ਦੁਆਰਾ,  ਮੇਂ ਦੀ ਕੀਮਤ ਦਾ ਅਰਹ ਾ " 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  
ਉੱਚਾ ਚੁਿੱ ਕਣ ਿਈ  ਮੇਂ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥੇ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  ਰਨਿੱਜੀ ਰਵਕਾ  ਿਈ 
ਬਾਿਣ ਵਜੋਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰਰਵਰਤਨ ਇਿੱਕ  ੀਮਤ ਅਤ ੇ ੀਮਤ ਅਵ ਥਾ ਤੋਂ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੀ ਇਿੱ ਕ 
ਰਵ ਰਤਰਤ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱ ਕ ਇਿੱ ਕ ਰ ਪਾਂਤਰ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
 

6) "ਊਰਜਾ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ  ਿੰ ਭਾਿ ਦੇ ਨਾਿ ਰਵਿੱ ਤੀ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਿੁਿੱ ਿ" ਅ ਿੰਤੁਸਟੀ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ 
ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਵਾਿੇ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਨ ਿੰ  ਗਤੀਸੀਿ ਪਰਗਤੀ ਰਵਿੱਚ ਜੀਰਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਇਿੱ ਛਾ ਨ ੂੰ  ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ 
ਦੁਰਿਰਤੋਂ / ਦੁਰਿਰਤੋਂ ਰਚਨਾਤਿਕ ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਰਚਨਾਤਿਕ ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਬਦਲ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਿਨੁਿੱ ਖੀ ਦੁਿੱ ਖਾਂ ਦਾ 

ਅੂੰ ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
-- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 12 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਅਤੇ ਿੇਟਾਿੋਰ ੋਵਸਸ 

ਸੁ਼ਿੱ ਿ ਅਨੂੰ ਦ ਵਿਿੱ ਚ 

 

 
      

ਅਨੁਭਿੀ ਤਰਕ ਅਤ ੇਵਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ 
 

      ਿੱਚੀ ਮਰਹਮਾ ਅਨੁਭਵੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬਰੌਿਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਉੱਚ ੇਪਿੱ ਿਰਾਂ ਤਿੱਕ ਵਰਤਣ ਦੀ ਵਿੀ 
ਹੋਈ ਯੋਗਤਾ ਦ ੇਨਾਿ, ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਅਨੁਭਵੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਅਨੁਭਵੀ 

ਸ਼ੁਿੱ ਿ ਅਨੂੰ ਦ ਦੀ ਅਿਸਥਾ 
ਜੋ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ
ਅੂੰ ਦਰ ਿੌਜ ਦ ਹੈ

(ਪ ਰਾ ਵਪਆਰ)

(1) ਪੈਸੇ ਦੇ 
ਆਦਾਨ-ਪਰਦਾਨ
ਦੁਆਰਾ ਜਾਗਰ ਕ 

ਬੁਿੱ ਿੀ
(2) ਵਕਸੇ ਦੀ ਵਿਿੱ ਤੀ 

ਸਿਰਿੱ ਥਾ ਨ ੂੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ
ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ 

ਕਾਰਨ ਭਾਿਨਾਤਿਕ
ਸਦਭਾਿਨਾ

(3)

ਖਪਤਕਾਰਾਂ ਨਾਲ 
ਵਰਸ਼ਤਾ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 

ਦੀ ਊਰਜਾਿਾਨ 
ਸ ਲਤਾ ਦਾ ਸ਼ੀਸ਼ਾ ਹੁੂੰ ਦਾ

ਹੈ(4)

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਬਲਾਕਾਂ ਨ ੂੰ  
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਹਟਾਉਣਾ ਵਜਸ ਨਾਲ 
ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ 

ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ

(5) ਸਿੇਂ ਦੀ ਅਨਿੋਲਤਾ 
ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ, ਕੋਰ 

ਊਰਜਾ ਟਰਾਂਸਵਿਊਟੇਸ਼ਨ 
ਦੁਆਰਾ

(6)

Flowering of 
financial desire 

with natural  
conservation of 

energy
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ਤਰਕ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਨ ਿੰ   ਿੁਝਾਉਣ, ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਿਈ ਤਰਕਸੀਿਤਾ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਈ ਤਰਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ  ਚੋਣ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬਹਤੁ  ਾਰੇ 
ਕਾਰਨ-ਪਰਭਾਵ  ਬਿੰਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਨਾਿ, ਊਰਜਾਵਾਨ ਅਤੇ ਸਾਨਦਾਰ ਢਿੰਗ ਨਾਿ  ਮਝੇ ਜਾਣ ਦੀ ਿੋੜ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਰਕ  ੇ ਦੀ ਬੌਰਿਕ ਸਕਤੀ ਿਈ  ਰਤਕਾਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਵਿੇ। ਰਕ  ੇ ਦੀ 
ਬੌਰਿਕ/ਬੋਿਾਤਮਕ/ਰਚਿੰਤਨ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ ਇਹ ਵਾਿਾ ਜੀਵਨ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਸਾਨਦਾਰ ਅਵ ਥਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇ
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਅਰਜਹੇ ਘਾਤਕ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਬਾਿਣ ਵਜੋਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਨੁਭਵੀ ਤਰਕ 
ਦੁਆਰਾ ਇਿੱ ਕ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦ ੇਅਰਜਹੇ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਨਾਿ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇ12 ਮਾਪਾਂ ਨ ਿੰ  ਜੀਰਵਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਸਾਨਦਾਰ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਕਿੰਮ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਜੀਵਨ ਦਾ ਹਰ ਰਦਨ ਸਾਨਦਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ. ਅਰਜਹੀ ਅਵ ਥਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ, ਅਨੁਭਵੀ ਤਰਕ ਅਤ ੇ
ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਇ  ਤਰਹਾਂ  ਮਰਝਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ: 
 

1) ਅਨੁਭਵੀ ਤਰਕ ਰ ਿੱ ਿੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਨਾਿ ਸੁਰ  ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅ ਿ- ਿੰ  ਾਰ ਦੀਆਂ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਅਤ ੇ
 ਰਥਤੀਆਂ ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਰ ਿੱ ਿੇ ਰ ਿੱ ਖਣ ਦੀ  ਹ ਿਤ ਰਕ ੇ ਦੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਚਾਰਨ ਨਾਿ ਅਤੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਰਜਹੇ ਪਰਤੀਰਬਿੰ ਬ ਤੋਂ ਬੁਿੱ ਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

2) ਪਰਸਨ ਪੁਿੱ ਛਣਾ, ਪੜਤਾਿ ਕਰਨਾ, ਪਰਯੋਗ ਕਰਨਾ, ਉਤ ੁਕਤਾ ਵਿਾਉਣਾ, ਰ ਰਜਣਾਤਮਕਤਾ ਵਿਾਉਣਾ, ਅਰਥ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤ ੇਇਹ ਮਰਹ    ਕਰਨਾ ਰਕ ਅਰਜਹੀਆਂ  ਾਰੀਆਂ ਮਾਨਰ ਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਰਨਿੱਜੀ ਸਕਤੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਨੁਭਵੀ ਤਰਕ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
 

3) ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ, ਆਿੋਚਨਾਤਮਕ ਰਵਸਿੇਸਣ, ਅਤ ੇਘਟਨਾਵਾਂ/ਅਨੁਭਵ/ਰਗਆਨ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ 
 ਿੰ  ਿੇਸਣ, ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬੌਰਿਕ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿੇਰੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤ ੇਤਰਕ ਕਰਨ 
ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
 

4) ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਪਿੱ ਸਟਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਬੌਰਿਕ ਤਾਕਤ, 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਾਕਤ ਨ ਿੰ  12 ਮਾਪਾਂ ਦੇ  ਿੰ ਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣੇ  ਮੁਿੱ ਚੇ ਅਨੁਭਵ ਨਾਿ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। ਤਰਕ ਦੀ  ਮਰਿੱਥਾ 
ਨ ਿੰ   ਰਥਰਤਾ ਨਾਿ ਅਤ ੇਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਵਰਤਣਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ (ਰਨਿੱਜੀ) ਊਰਜਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਬੌਰਿਕ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  
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ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਬਦਿੇ ਰਵਿੱਚ,  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਿਈ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ, ਬਚਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਦੁਆਰਾ ਰਵਟਾਰਮਨ M ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
 

5) ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੁਆਰਾ ਉਪਿਬਿ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤ ੇਗੁਣਵਿੱਤਾ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਿਈ  ਰਥਰ 
ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਅਤ ੇਤਰਕ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹ ੇਤਜ਼ਰਬ ੇਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਰਕਿੰ ਨੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਹੈ। 
 

6) ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਿਊਜ਼ਨ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਰਕ ੇ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਬਾਦ ਨਾ ਕਰਨ 
ਿਈ ਇਿੱਕ ਅਨੁਭਵੀ ਿੈ ਿਾ ਰਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖੁਸੀ ਦੀ ਅਵ ਥਾ ਹੈ, ਨਾ ਰਕ  ਿੰ ਕੁਰਚਤ  ੀਮਾ। 

 

ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਅਤੇ ਿੁਿੱ ਢਲੀ ਊਰਜਾ 
 

     ਕਾਰਜਕੁਸਿਤਾ ਵਿਾਉਣਾ ਮੁਿੱ ਢਿੀ (ਕੋਰ) ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ, ਰਵਕਾ , ਅਤੇ  ੁਿਾਰ ਨਾਿ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੁਰੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਰਵਚਾਰ ਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ, ਅਨਿੰ ਦ ਅਤ ੇਅਮੀਰੀ ਦੀਆ ਂ
ਵਿੇਰੇ  ਰਥਤੀਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪਰਦਰਸਨ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ 
ਰਵਿੱਚ ਕੇਂਦਰੀ ਹਨ: 
 

1) ਮਾਨਰ ਕ ਹੁਨਰ, ਮਾਨਰ ਕ ਕਠੋਰਤਾ, ਿੋਕ ,  ਵੈ-ਰਵਸਵਾ , ਰਦਰੜਤਾ, ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦੇ 
ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣਾ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਨ ਨ ਿੰ  ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ,  ਾਵਿਾਨੀ ਨਾਿ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

2) ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਿਈ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਦਬਾਅ ਘਟਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੁਦਰਤੀ ਅਨਿੰ ਦ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਇ  ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

3) ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰੇ ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਉੱਤਮਤਾ ਦਾ ਇਿੱਕ ਰਕਨਾਰਾ ਹੈ. ਇ  ਰਕਨਾਰੇ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨ ਨਾਿ 
ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਉੱਚਾ ਰਨਸਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇ  ਰਕਨਾਰੇ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਅਤ ੇਅਮੀਰੀ ਨ ਿੰ  ਮਰਹ    ਕਰਨ ਦੀ 
ਆਰਗਆ ਰਮਿਦੀ ਹੈ। 
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4)  ਕਾਰਾਤਮਕ  ਵੈ-ਗਿੱਿਬਾਤ ਪਰਦਰਸਨ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਆਸਾਵਾਦੀ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ 
ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਅਿੱਗੇ ਵਿਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

5) ਕਾਰਜਕੁਸਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਰਵਟਾਰਮਨ M ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਿੱਗ ੇਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, 

ਰਜ ਦਾ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਪਰਭਾਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਰਦਰਸਨ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਪਰਦਰਸਨ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਰਹਿਾਂ ਮੌਜ ਦ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ (ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖੋ) ਇਿੱਛਾ ਦੇ ਗਤੀਸੀਿ  ੁਭਾਅ ਦੀ 
ਮਾਨਤਾ ਨਾਿ ਜਾਗਦੀ ਹੈ। 
 

6) ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱ ਚ ਨੈਰਤਕ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਰਹਿੰ ਮਤ ਇਿੱਕ ਨੈਰਤਕ ਜੀਵਨ ਰਜਊਣ ਦੁਆਰਾ ਜਾਗਦੀ 
ਸਾਨਦਾਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਬੋਿ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

7) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਤੇ ਰਨਰਿੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਹੀ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੀ ਇਿੱਕ ਜ਼ਰ ਰੀਤਾ, ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਵਿੱਿ ਅਿੱਗ ੇਵਿਣ 
ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਮੀਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਿ ਰਵਕ ਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

8) ਰਨਰਿਾਰਰਤ ਟੀਰਚਆਂ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ  ਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਮਜ਼ਬ ਤ ਰਵਸਵਾ  ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ। 
 

9) ਰਕ ੇ ਦਾ ਮਨ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਰਵਿੱਈਏ ਨ ਿੰ  ਿੇਬਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਕੋਈ ਰਵਜ਼ ਅਿਾਈਜ਼ੇਸਨ 
ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਦਾ ਹੈ। 
 

10) ਮਾਨਰ ਕ ਰ ਖਿਾਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇ ਟੋਰੇਜ ਦਾ ਇਿੱਕ ਅਰਨਿੱਖੜਵਾਂ ਅਿੰਗ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਇ  ਨਾਿ ਰ ਖਰ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਅਤ ੇਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

11) ਉੱਤਮਤਾ ਦੀਆਂ  ਰਥਤੀਆਂ ਨਾਿ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਨਾਿ ਵਿੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

12) ਉਤਸਾਹ (ਉਤਸਾਹ) ਪਰਬਿੰ ਿਨ, ਰਿਆਨ ਵਿਾਉਣਾ, ਪਰੇਰਣਾ, ਅਤ ੇਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ 
ਕਰਨਾ  ਭ ਨ ਿੰ  ਸਾਨਦਾਰ ਰਾਜਾਂ ਵਜੋਂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਇਹਨਾਂ ਰਾਜਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ 
ਅਤ ੇਵਿਾਉਣ ਿਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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13) ਰਵਅਕਤੀ  ਵੈ-ਮੁਹਾਰਤ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਉੱਚ ਪਿੱ ਿਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨਾ,  ਥਾਰਪਤ ਕਰਨਾ 
ਅਤ ੇਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣਾ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

14) ਪਰੇਰਣਾ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉੱਤਮਤਾ ਿਈ ਜਤਨ ਕਰਨਾ ਜਨ ਿੰ ਨਵਾਦੀ  ਿੰ ਪ ਰਨਤਾਵਾਦ ਰਵਿੱਚ ਿ ੇ ਰਬਨਾਂ ਹੁਿੰ ਦਾ 
ਹੈ। 
 

15) ਰਵਅਕਤੀ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰਰਕਰਰਆ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇ  ਨਾਿ ਇਿੱਕ ਟੀਚ ੇਵਿੱਿ ਇਿੱਕ 
ਸਾਨਦਾਰ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਬੇਸਿੱ ਕ, ਰਕ ੇ ਵੀ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ  ਿੰ ਤੁਸਟੀਜਨਕ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਦ ਜੇ 
ਟੀਰਚਆਂ ਿਈ ਨਵੀਂ ਇਿੱਛਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇ  ਿਈ, ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਖੜੋਤ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਿੱਕ ਗਤੀਸੀਿ ਪਰਵਾਹ 
ਜਾਰੀ ਰਰਹਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

16) ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅਰਭਆ  ਮੁਹਾਰਤ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ 
ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਖੁਸੀ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੇਂਦਰਰਤ ਰਿਆਨ, ਅਨੁਕ ਿਤਾ, ਅਤ ੇ ੁਿਾਰੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਰਵਿੱਚ 
ਵਾਿਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

17) ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਰਕ ੇ ਦੇ ਅਰਭਆ  ਦਾ "ਰਕਵੇਂ"  ਮਾਂ ਜਾਂ ਰਮਹਨਤ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਿੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ 
ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਊਰਜਾਵਾਨ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਕ ੇ ਵੀ ਅਰਭਆ  ਦੇ "ਰਕਵੇਂ" ਪਰਵਾਹ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ 
ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜਿੱ ਥੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅਰਭਆ  ਰਵਿੱਚ ਰਬਤਾਏ ਗਏ  ਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ " ਮੇਂ 
ਦੀ  ਹੀ ਮਾਤਰਾ" ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

18) ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਇ  ਗਿੱਿ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ 
ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਰਕਵੇਂ ਬਣਾਈ ਜਾਵੇ। 
 

19) ਰਕ ੇ ਦੀ  ਿਿਤਾ ਦੀਆਂ ਮਾਨਰ ਕ ਪਰਤੀਰਨਿਤਾਵਾਂ ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ  ਖਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ 
ਪਰਤੀਰਨਿਤਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਮਿ ਰਵਿੱਚ ਰਿਆਉਣ ਿਈ  ਾਰੇ  ਹੀ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕ ਕੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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20) ਰਵਅਕਤੀ ਿੀਡਬੈਕ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ ਨ ਿੰ   ਮਝਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿੱਗੇ ਵਿਣ ਰਵਿੱਚ ਗਿਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਠੀਕ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਅਰਭਆ  ਹੋਰ  ੁਿਾਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਬਹਤਰ ਮਾਨਰ ਕ ਪਰਤੀਰਨਿਤਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਿ  ੁਿਾਰ ਵਿੱਿ 
ਿੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

21) ਅਿੰਦਰੋਂ ਕੁਦਰਤੀ ਪਰੇਰਣਾ ਿਟਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਅਮੀਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਤਰਿੱ ਕੀ 
ਿਈ ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਿੱ ਰਢਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

     ਉੱਚ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਿਈ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ "ਕੋਈ ਗਿੱਿ ਨਹੀਂ।" ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਰਵਿੱਚ ਉਦੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਰਾਰਦਆ ਂਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਰਿੱ ਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਰਦਸਾਵਾਂ ਵਿੱਿ 
ਵਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਉਦਸੇ ਰਿੱ ਖਦ ੇ ਹਨ।  ਿਿਤਾ ਿਈ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 
ਮਰਹ    ਕਰਨਾ ਰਕ ਰਨਿੱਜੀ ਊਰਜਾ  ਮਰਪਣ ਦਆੁਰਾ ਹੋਰ  ੁਿਾਰੀ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਕਾਰਵਾਈ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਦਾ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰਨ ਿਈ ਵਚਨਬਿੱਿ ਰਰਹਣ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਆਮ  ਵਾਿ ਹੈ, "ਤੁ ੀਂ ਇ ਨ ਿੰ  ਰਕਿੰਨੀ ਬੁਰੀ ਤਰਹਾਂ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ?" ਇ   ਵਾਿ ਦਾ ਜਵਾਬ 
ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦ ੇਅਿੰਦਰਿੇ  ਥਾਨ ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਰਿੱਖਣ ਿਈ ਰਤਆਰ ਊਰਜਾ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਅਿੰਦਰੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਿ ੈਿਾ ਰਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਛਿੱਡਣਾ ਕਈੋ ਰਵਕਿਪ ਨਹੀਂ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਅਰਜਹਾ ਤੀਬਰ ਿੈ ਿਾ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਕਾਫੀ ਹਿੱਦ ਤਿੱਕ ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਰਕ ਟੀਚਾ 
ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਵਿਣਾ ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਿੋਕ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਿਈ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਵਚਨਬਿੱਿ 
ਹੋਣ ਿਈ ਮਾਨਰ ਕ ਅਤ ੇ ਰੀਰਕ ਚੁ ਤੀ, ਰਗਆਨ ਆਰਦ ਵਰਗੇ ਗੁਣਾਂ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ 
ਰਕ  ੇਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣ ਅਤੇ  ਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇ ਵੀਰਕਰਤੀ ਦੇ ਨਾਿ ਅਿੱ ਗੇ 
ਵਿਣ ਦਾ ਿੈ ਿਾ ਕਰਨ ਨਾਿ ਵੀ  ਬਿੰਿਤ ਹੈ।  ਵੀਰਕਰਤੀ ਦਾ ਅਰਥ ਖੜਤੋ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇ  ਦ ੇਉਿਟ, 

 ਵੀਰਕਰਤੀ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੌਜ ਦਾ  ਰਥਤੀ ਦੀ  ਪਸਟ  ਮਝ ਦੇ ਨਾਿ ਇਿੱਕ ਨਵੇਂ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ 
ਦਾ ਰਵਕਾ । ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਨੁਭਵਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਨਾਿ 
ਗਿੱਿਬਾਤ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਸੁਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ 
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ਕਰਦਾ ਹੈ। ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ, ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਿੰਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਨੁਕਤ ੇ
ਹਨ: 

 

1) ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਟੀਰਚਆਂ, ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ, ਨੈਰਤਕਤਾ, ਨੈਰਤਕਤਾ, ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੀ ਰਬਹਤਰ 
ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਨੇੜੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਦ ਰ ਿੈ ਜਾ  ਕਦੀ ਹੈ। 
 

2)  ਹੀ ਰਦਸਾ ਰਵਿੱਚ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਨਾ, ਖਾ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਦੋਂ ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਨਹੀਂ 
ਹੁਿੰ ਦੀ, ਤਾਂ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ  ਰੀ ੈਟ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੇ 
 ਿੰ ਕਿਪ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
 

3) ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੇ ਪਰੇਰਕ ਪਰਹਿ  ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਰਜਿੱਥੇ ਉਤਸਾਹ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉੱਚ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਿਟਣ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਪਰੇਰਣਾ ਕਾਇਮ ਰਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। 
 

4) ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਹੀ ਕਾਰਵਾਈ,  ਹੀ  ੋਚ,  ਹੀ ਭਾਵਨਾ,  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ, 

ਅਤ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ  ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਦੇ  ਰਵੋਤਮ ਪਰਦਰਸਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ। 
 

5) ਪਰਤੀਬਿੱ ਿਤਾ ਦੁਆਰਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਯੋਜਨਾਬਿੱ ਿ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣ ਦੁਆਰਾ ਇਿੱਕ ਅਡੋਿ ਮਨ ਰਵਕਰ ਤ ਹੁਿੰ ਦਾ 
ਹੈ। 
 

6) ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਊਰਜਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਕਈ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਿ ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹਾਅ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਰਕ ੇ ਦੀ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਨਸਟ ਕਰ  ਕਦੇ ਹਨ। ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੀ ਤਾਕਤ ਉਦੋਂ ਵਿਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਰਵਚਾਰਾਂ-ਭਾਵਨਾਵਾਂ-ਯਾਦਾਂ-ਅਤ ੇਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦੇ ਏਕੀਕਰਣ ਦੁਆਰਾ  ਿੰ ਤੁਰਿਤ ਰਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

7) ਕਾਰਜ-ਮੁਖੀ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਪਰਦਰਸਨ ਕਾਰਜਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਿਾਉਣਾ ਆ ਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਵਾਿੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਰਵਰੋਿ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਟੀਰਚਆਂ ਿਈ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਿੀਆਂ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਬੋਰੀਅਤ ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ  ਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਰਾਜਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 
ਜਾਣ ਿਈ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਿਈ ਰਦਰੜਤਾ ਨ ਿੰ  ਗੁਆਏ ਰਬਨਾਂ ਮੁਸਕਿਾਂ ਅਤ ੇਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨ ਿੰ   ਰਹਣ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
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     ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਅ ੀਂ ਦੇਖ  ਕਦ ੇਹਾਂ, ਕਾਰਜਕੁਸਿਤਾ ਅਤੇ ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਗੁਿੰ ਝਿਦਾਰ ਢਿੰਗ 
ਨਾਿ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ, ਇਿੱਕ ਦ ਜੇ ਦੇ ਪ ਰਕ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਰਨਰਿੰਤਰ ਯਤਨ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤ ੇਇਿੱਕ  ਵ-ੈ
ਮੁਹਾਰਤ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਹੁਨਰ ਰਵਕਾ  ਵਿੇ ਹੋਏ ਪਰਦਰਸਨ ਦਾ 
ਇਿੱ ਕ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਪਰਹਿ  ਹੈ ਅਤ ੇਇ  ਰਵਕਾ  ਿਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਹੁਨਰ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ 
ਊਰਜਾ ਿਗਾਉਣ ਦ ੇਮਹਿੱਤਵ ਨ ਿੰ  ਮਾਨਤਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਨਵੇਂ ਹੁਨਰ ਰ ਿੱਖਣ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਪਰਗਤੀਸੀਿ 
ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਪਰਭਾਵਸਾਿੀ ਢਿੰਗ ਨਾਿ  ਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੀ 
ਹੈ। ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਉਿਝਣ, ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦੀ ਘਾਟ, ਥਕਾਵਟ, ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਕੁਝ ਵੀ 
ਪ ਰਾ ਨਾ ਕਰਨ ਦ ੇਰਬਿੰਦ  ਤਿੱ ਕ ਬਦਿਣਾ, ਆਰਦ,  ਭ ਘਿੱਟ  ਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਿੈਿਾਅ ਨ ਿੰ  ਪੈਦਾ ਕਰ 
 ਕਦੇ ਹਨ। ਇ  ਤਰਹਾਂ, ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ,  ਚੁੇਤ, ਯੋਜਨਾਬਿੱਿ, ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕ ੇਅਰਭਆ  ਿਈ ਢੁਕਵਾਂ  ਮਾਂ 
 ਮਰਰਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਿੇਖਕ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ,  ਾਰੇ 50 ਰਾਜਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮੈਰਾਥਨ ਦੜੌਨਾ 
ਿਗਾਤਾਰ ਕੋਰਸਸਾਂ ਅਤੇ ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਨਾਿ ਖੁਸੀ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਨਾਿ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਕੀਤ ੇਅਰਭਆ  
ਦੀ ਇਿੱਕ ਜੀਵਤ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇਦੀ ਉਚਾਈ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤ ੇਰਕ ੇ ਦੇ  ਮੇਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੀ ਕੁਰਬਾਨੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ। ਟੀਚਾ ਰਜਿੰਨਾ ਉੱਚਾ ਹੋਵੇਗਾ,  ਮੇਂ ਅਤ ੇਊਰਜਾ 
ਦੀ ਕੁਰਬਾਨੀ ਓਨੀ ਹੀ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇਗੀ। ਊਰਜਾ ਦਾ ਬਿੀਦਾਨ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸੁਿੱ ਿਤਾ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਕਈੋ ਉੱਚ ੇ
ਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਵਿਦਾ ਹੈ। ਉੱਤਮਤਾ ਦੇ ਰਨਿੱਜੀ ਮਾਪਦਿੰਡ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ 
 ਿਿਤਾ ਦ ੇਪਿੱ ਿਰ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਰਥਤੀ ਦਾ ਰਿਆਨ ਇਿੱਕ ਚੁਣੇ ਹੋਏ 
ਮਾਰਗ 'ਤ ੇ ਹੀ ਿ ੈਿੇ ਿੈਣ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਿਗਾਤਾਰ (ਰੋਜ਼ਾਨਾ) ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਟੀਚ ੇਪਰਤੀ  ਹੀ ਿ ੈਿੇ 
ਿੈਣ ਅਤੇ ਿਾਗ  ਕਰਨ ਨਾਿ ਉੱਚ ਪਿੱਿਰਾਂ ਦੀ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦਾ ਰਵਕਾ  ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਬਦਿੇ ਰਵਿੱਚ, ਇਿੱਕ 
ਰਬਹਤਰ ਿ ੈਿੇ ਿੈਣ, ਆਰਦ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਿੱਕ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਿੀਡਬਕੈ ਿ ਪ ਬਣ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਉੱਤਮ ਹੋਣਾ ਸੁਰ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਆਮ ਤੋਂ ਿੈ ਕ ੇਉੱਚ ੇਤਿੱਕ ਹੋ  ਕਦ ੇਹਨ। ਚੁਣੇ 
ਹੋਏ ਟੀਰਚਆ ਂਦੀ ਪਰਰਕਰਤੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਸੁਕਿ ਦੇ ਪਿੱ ਿਰ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ, ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਰਕ ੇ ਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਕੁਿੱ ਿ ਿਾਭ ਿਈ 
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ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਚਣੁ ੇ ਹੋਏ ਟੀਰਚਆਂ ਤੋਂ ਰਿਆਨ ਭਟਕਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਪੈ ਾ ਅ ਿਾਰਨ  ਿੱਚਾਈਆ ਂਨ ਿੰ  
 ਮਝਣ ਅਤ ੇਭੌਰਤਕ  ਿੰ ਾਰ ਰਵਿੱਚ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤ ੇਗਏ ਰਵਰਭਿੰਨ ਅਨੁਭਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਰ ਿੱ ਿੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਿਈ ਇਿੱਕ ਬਾਿਣ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

     ਟੀਚ ੇ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਿ ਵੀ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ। ਰਕ  ੇਦ ੇਮੁਿੱ ਿਾਂ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ ਕਦਮ 
ਚੁਿੱ ਕਣਾ ਰਕ ੇ ਦ ੇ ਰਵਹਾਰ/ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਮੁਿੱ ਿ ਰਕ  ੇ ਦ ੇ ਕਿੰਮਾਂ ਰਵਿੱਚ 
ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਰ ਰਫ  ਤਹੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮੌਜ ਦ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਰਜ਼ਆਦਾ 
ਤਾਕਤ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਦੇ। ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਦੀ ਅ ਿ ਤਾਕਤ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਕਿੰਮਾਂ ਰਵਿੱਚ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਸਕਤੀਸਾਿੀ ਨੈਰਤਕ ਊਰਜਾ ਨਾਿ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ (ਰਚਿੱਤਰ 1 ਦੇਖੋ) ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਦੀਆਂ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ, ਰਕ  ੇਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦ ੇ ਰੋਤ ਵਜੋਂ ਮੌਜ ਦ ਹਨ, 

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਦ ਰਜਆ ਂਦਆੁਰਾ ਖੋਜੀਆ ਂਅਤੇ ਪਰਸਿੰ  ਾ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ। 
 

     ਰਨਿੱਜੀ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ,  ਿਾਹਕਾਰਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਨਾਿ  ਿੰਚਾਰ ਹੋਰ ਤਰਿੱਕੀ ਿਈ ਜ਼ਰ ਰੀ 
ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਅਿੱ ਗੇ ਵਿਣ ਿਈ ਦ ਰਜਆਂ ਤੋਂ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਿੀਡਬਕੈ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਨਾਿ 
ਹੀ, ਅਰਜਹੀ  ਿਾਹ ਦ ੇਜ਼ਰੀਏ, ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ   ਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣ ਿਈ  ਚੁਤੇ 
ਯਤਨ ਕਰਨ ਨਾਿ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਿੰਗੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਿੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਮਿੇਗੀ। 
ਰਨਰਾਸਾ, ਗੁਿੱ  ਾ, ਰਨਰਾਸਾ, ਆਰਦ ਵਰਗੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ   ਾਥੀਆਂ ਅਤ ੇ ਿਾਹਕਾਰਾਂ ਨਾਿ ਚਿੰ ਗੇ  ਬਿੰਿਾਂ 
ਰਾਹੀਂ ਬਦਰਿਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆ ਾਨੀ ਨਾਿ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤ ੇਊਰਜਾ-ਰਨਕਾ  
ਵਾਿੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਡੁਿੱ ਬ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਟੀਰਚਆ ਂਦੀ ਨਜ਼ਰ ਗੁਆ  ਕਦਾ ਹੈ। ਇ  
ਡਾਇਵਰਸਨ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਉਦੋਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਅਰਜਹੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਰਕਰਰਆ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਦਾ 
ਪਤਾ ਿਗਾ ਿੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜਾਣ-ਬੁਿੱ ਝ ਕ ੇਇ  ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਮੋੜ ਿੈਂਦਾ ਹੈ। ਅਰਜਹੀ 
ਰਨਪੁਿੰ ਨਤਾ ਉਦੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਕ  ੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਹਰ ਮਕੌੇ ਰਵਿੱਚ 
ਰਨਰਿੰਤਰ ਅਤੇ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਵਰਰਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇ   ਿੱਚ ਨ ਿੰ   ਮਝਣ ਿਈ, ਇ  ਨ ਿੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਰਭਆ  
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ਕਰਕੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਰਨਰਿੰਤਰ 
ਅਰਭਆ  ਹਮੇਸਾ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੇ  ਮੁਿੱ ਚੇ ਜੀਵਨ ਦ ੇਹਾਿਾਤਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤ ੇਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਰਿਆਨ ਨਾਿ 
ਇ  ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਹਮਸੇਾ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕ  ੇਵੀ ਚੀਜ਼ 
ਨ ਿੰ  ਤੁਰਿੰ ਤ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ। ਅਤੇ  ਾਰੀਆਂ ਇਿੱ ਛਾਵਾਂ। ਕਾਰਜਕਸੁਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਬਣਾਉਣ 
ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਦ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਰਤਆ ਜਾਣ ਵਾਿਾ ਪੈ ਾ ਪੈ  ੇਦ ੇ ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਉਪਯੋਗਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਹੈ 
ਜੋ ਰਕ  ੇਦ ੇਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੇ ਵਰਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਰਹ ਾ  ਨ ਿੰ  ਜਗਾਉਂਦਾ ਹੈ।   
 

     ਿੇਖਕ ਦੁਆਰਾ  ੁਤਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ 'ਤੇ ਵੀ ਜੋ਼ਰ ਰਦਿੱਤਾ ਰਗਆ ਹੈ ਰਜ  ਨੇ ਅ ਾਿਾਰਣ ਮਸੁਕਿਾਂ 
ਦ ੇਰਵਚਕਾਰ ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ ਦੀ ਰ ਖਰ 'ਤ ੇਪਹੁਿੰਚਣ ਵਰਗੇ ਉੱਚ ੇਟੀਰਚਆ ਂਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ 
ਰਨਰਿੰਤਰ ਤਰਿੱਕੀ ਕਰਨ ਿਈ  ਤੁਿੰ ਤਰ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇ  ਕੋਰਸਸ ਦੌਰਾਨ ਿੇਖਕ ਦਆੁਰਾ 
ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਰਗਆ  ੀ ਅਤ ੇਇਹ ਇ  ਤਿੱਥ ਦਾ  ਿੰਕਤੇ ਹੈ ਰਕ ਹਰੇਕ 
ਰਵਅਕਤੀ ਕੋਿ ਆਪਣੀ ਮੁਿੱ ਢਿੀ ਊਰਜਾ   ੁਤ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਹੈ। ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਰਭਆ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਰਵਕਿਪ ਹੈ ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਰਵਿੱਚ ਉਪਿਬਿ ਕਿੱਚੀ 
ਊਰਜਾ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਚੁਣਨ ਿਈ  ਤੁਿੰ ਤਰ ਹੈ।  ੁਤਿੰਤਰ ਇਿੱਛਾ ਅਤ ੇਰਨਰਣਾਇਕ ਪਰਰਕਰਰਆਵਾਂ ਰਕ  ੇ
ਨ ਿੰ  ਟੀਰਚਆ ਂਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਰਵਿੱਚ ਹੋਣ ਵਾਿੀਆਂ ਤਬਦੀਿੀਆਂ ਦ ੇਅਿਾਰ ਤੇ ਮੜੁ ਿੋਕ  ਕਰਨ 
ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਮੜੁ-ਿਕੋ  ਕਰਨ ਿਈ ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋਾਂ ਤੋਂ ਮੁਸਕਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਦ ੇ
ਹੋਏ, ਆਕਰਸਕ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਕਿੰਮ ਨਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਿੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿੈਣ ਿਈ ਿੀਰਜ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਅਗਿੇ ਕਦਮਾਂ ਬਾਰੇ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਿੈ ਿੇ ਿੈਣ ਿਈ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱਕ 
ਪਹੁਿੰਚਣ ਰਵਿੱਚ ਮਸੁਕਿ ਦ ੇਪਿੱ ਿਰ ਨ ਿੰ  ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਦੇਖਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤ ੇਰਿਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਿਗਾਤਾਰ 
ਪਰਤੀਬਿੱ ਿ ਕਰਨਾ ਊਰਜਾਵਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ ਦਾ ਰਹਿੱ  ਾ ਹੈ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇ
ਨੁਕ ਾਨ ਦ ੇਖੁਸਹਾਿ ਰਾਜਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਦੁਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਰਜਹੀ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਦ ੇਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੁਿੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕਿੰਮ ਦੀ ਮਸੁਕਿ ਵਿਦੀ ਹੈ, ਕਈੋ ਵੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ 
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ਹੈ, ਜੋ ਵਚਨਬਿੱਿਤਾ ਨ ਿੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਰਵਿੱਚ ਮਸੁਕਿ ਦਾ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬਤ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ 
ਇਿੱ ਕ ਕਦਮ ਰਪਿੱਛੇ ਹਟਣ ਅਤੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਅਗਿੇ ਕਦਮਾਂ ਦਾ ਮੜੁ ਮੁਿਾਂਕਣ ਕਰਨ ਜਾਂ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ   ੋਿਣ 
ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ  ਭ ਇਿੱਕ ਰਨਿੱਜੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ ਅਤੇ  ਰਥਰ ਪਰਤੀਰਬਿੰਬ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ. 
 
 
 
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਿੁਿੱ ਢਲੀ ਊਰਜਾ ਸਰਗਰਿੀ ਉਦੋਂ ਸੂੰ ਭਿ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਟੀਚੇ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਿਿੱ ਲ ਇਕਿੱ ਲੇ 
ਵਿਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਟੀਚ ੇਦੀ ਵਜੂੰ ਨੀ ਿਿੱ ਡੀ ਿੁਸ਼ਕਲ, ਓਨੀ ਹੀ ਿਿੱ ਡੀ ਇਿੱ ਕ ਦਾ 
 ੋਕਸ ਅਤੇ ਿੁਿੱ ਢਲੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਰਗਰਿੀ। ਿਢੁਲੀ ਊਰਜਾ, ਇਿੱ ਕ ਿਾਰ ਸਰਗਰਿ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਵਜਿੇਂ 
ਵਕ ਿਲਟੀ-ਵਿਲੀਅਨ ਡਾਲਰ ਬੈਂਕ ਖਾਤੇ ਜੋ ਿਿੱ ਿ ਅਤੇ ਿਿੱ ਿ ਵਿਆਜ ਇਕਿੱ ਠਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਵਰ ਾਈਨਡ ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਦੇ ਜੀਿਨ ਨ ੂੰ  ਰੌਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾਂ ਵਕ ਵਕਸੇ ਦੇ ਬੈਂਕ ਖਾਤੇ ਵਿਿੱ ਚ ਵਕੂੰ ਨਾ ਪੈਸਾ ਹੈ। 
ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਿਿਦਾ ਹੈ, ਪੈਸਾ ਿਿਦਾ ਹੈ...ਵਜਿੇਂ ਪੈਸਾ ਿਿਦਾ ਹੈ, 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਦੇ ਰ ਪ ਵਿਿੱ ਚ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਰੋਸ਼ਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। 
 

-- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਅਵਿਆਇ 7 

 

ਨਤੀਜਾ-ਕੇਂਦਵਰਤ ਬਨਾਿ. ਪਰਵਕਵਰਆ-ਅਿਾਵਰਤ 
ਿਾਨਵਸਕਤਾ 

 

"ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਉ  ੇਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਉ  ੇਤੀਬਰਤਾ, ਅਤੇ ਉ  ੇਜਾਗਰ ਕਤਾ ਨਾਿ  ਾਰੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆ ਂਅਤੇ  ਰਥਤੀਆ ਂਤਿੱਕ 
ਪਹੁਿੰ ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਿੱਕ ਹਿੱ ਥ ਰਵਿੱਚ ਿਨੁਸ ਅਤੇ ਤੀਰ ਨਾਿ ਹੈ." 

 

-ਕੇਨੇਥ ਕੁਸਨਰ, ਇਿੱਕ ਤੀਰ, ਇਿੱਕ ਜੀਵਨ 70 
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ਐਨਰਜੀ ਵਡਸਇਨਟੀਗਰੇਸ਼ਨ ਬਨਾਿ. ਊਰਜਾ ਏਕੀਕਰਣ: 
ਇਿੱ ਕ ਚੋਣ 

     ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੋਣ ਿਈ, ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ , ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ  ਿੰ ਖੇਪ ਰਵਿੱਚ, ਿੋੜੀਂਦੇ ਟੀਚ ੇ ਿਈ ਇਿੱਕ 
ਮਾਨਰ ਕ ਿਗਾਵ ਨ ਿੰ  ਰਤਆਗ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਰਜਹੇ ਕਨਵਰਜੈਂ  ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦ ੇਹੋਏ। ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਹੋਣ ਿਈ, ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਕ  ੇਦੀ ਸਕਤੀ 
ਨ ਿੰ  ਘਟਾਉਂਦ ੇਹੋਏ ਰਕ  ੇਦ ੇਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਭਰਵਿੱ ਖ ਦ ੇਨਤੀਜੇ ਰਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਮੋਰੜਆ ਜਾ  ਕਦਾ। ਇਿੱ ਕ ਟੀਚੇ ਤਿੱ ਕ 
ਪਹੁਿੰਚਣ ਿਈ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਦਬਾਅ ਘਿੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ 
ਿੀਨ ਹੋਣ ਦੀ ਕਿਾ ਰਵਿੱਚ ਮੁਹਾਰਤ ਹਾ ਿ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਖਤਮ ਹੋ  ਕਦਾ ਹੈ। 
ਰਕ  ੇਦਾ ਰਿਆਨ ਪ ਰਵ-ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਚ ੇਤੋਂ ਹਟਾਉਣਾ ਅਤ ੇਪ ਰਵ-ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਚ ੇਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਨ ਿੰ  ਇਿੱਕ ਟੀਚਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ  ਾਰੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤਣਾਅ, ਦਬਾਅ, ਰਚਿੰਤਾ, ਰਚਿੰਤਾ, 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਗੜ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਟਕਰਾਅ, ਆਰਦ ਘਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ 
ਰਕ  ੇਦਾ ਟੀਚਾ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਿਗਾਉਣਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਭਰਵਿੱ ਖ-
ਮੁਖੀ ਟੀਚ ੇ'ਤ ੇਇਕਾਗਰਤਾ ਦਆੁਰਾ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਬਰਬਾਦ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰਦਰਸਨ ਕਰ 
ਰਰਹਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਮਹਾਨ ਜੀਵਨਸਕਤੀ ਜਾਗਦੀ ਹੈ, ਤਰਿੱਕੀ ਦੀਆਂ ਸਾਨਦਾਰ ਛਿਾਂਗ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਪ ਰਵ-
ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਚ ੇਵਿੱਿ ਰਕ  ੇਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹੋਏ, ਅਨਿੰ ਦ ਰਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ 
ਕਰਨ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਨਿੰ ਦ ਿਟਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ ਰਥਰਤਾ ਨਾਿ ਰਕ  ੇਦ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਪੇ  ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਿੰਦਾ 
ਹੈ। ਅਨਿੰ ਦ ਦੀ ਗੈਰ-ਦੇਰੀ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦ ੇਅਿੰਦਰ  ਭੁਾਰਵਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮੌਜ ਦ 
ਹੈ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇਭਿੰਡਾਰਨ ਅਤੇ  ਰਵਤੋਮ ਉਪਯੋਗ ਿਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਰਨਸਰਚਤ ਟੀਰਚਆਂ 
ਵਿੱਿ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਪਹੁਿੰ ਚ ਰਵਿੱਚ ਅਰਜਹੀ ਤਬਦੀਿੀ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ   ਖਮਤਾ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਜੋ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦ ੇਰਵਿੱਈਏ ਅਤ ੇਪਹੁਿੰਚ ਨ ਿੰ  ਬਦਿਦਾ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਦ ੇਪਰਦਰਸਨ ਦ ੇ ਬਿੰਿ 
ਰਵਿੱਚ। 
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     ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਗਤੀਰਵਿੀ ਪਰਤੀ ਰਨਰਿੰਤਰ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਦੀ  ਰਥਤੀ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ  ਰਥਰਤਾ ਅਤ ੇ ਦਭਾਵਨਾ ਦੀਆ ਂਮਹਾਨ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਰਰਹਿੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਜੁੜੇ ਊਰਜਾਵਾਨ 
ਪਰਵਾਹ ਦ ੇਕਾਰਨ ਹੋਰ ਰਵਕਾ  ਅਤ ੇਰਵਕਾ  ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ 
ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਰਤਮਾਨ-ਕੇਂਦਰਰਤ ਗਤੀਰਵਿੀ ਵਿੱਿ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਵਅਕਤੀ 
ਦੀ  ਵੈ-ਗਿੱਿਬਾਤ ਅਤ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਰਹ  ਰਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਹੌਿੀ 
ਰਦਮਾਗ ਦਾ ਹੇਠਾਂ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਇ ਨ ਿੰ  ਮੌਜ ਦਾ ਗਤੀਰਵਿੀ ਅਤ ੇਪਰਹਿਾਂ ਤੋਂ ਰਨਰਿਾਰਤ ਟੀਰਚਆ ਂਬਾਰੇ 
ਰਵਚਾਰਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੰਡਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਗਤੀਰਵਿੀ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਊਰਜਾ ਰਿੱ ਖ ਕੇ ਇ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਊਰਜਾਵਾਨ ਕਰ 
ਰਰਹਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀਆਂ ਨ ਿੰ  
ਿੋਕ  ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਰਦਨ ਭਰ ਰਵਿੱਚ ਬਹਤੁ  ਾਰੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਬਹਤੁ ਖੁਸੀ,  ਿੰਤਸੁਟੀ, 
ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਊਰਜਾਵਾਨ ਏਕੀਕਰਣ, ਅਤੇ ਨੁਕ ਾਨਦੇਹ ਪਰਤੀਰਕਰਆ ਨ ਿੰ  ਖਤਮ ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਰਕ  ੇਦਾ ਮਨ ਉਨਹ ਾਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆ ਂਦੀਆ ਂਿਿੰ ਬੀਆ ਂ  ਚੀਆ ਂਦਾ ਪਰਬਿੰ ਿਨ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਭਰਵਿੱ ਖ ਰਵਿੱਚ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਤਣਾਅ ਦਾ ਰਵਕਾ  ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। 
ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ, ਨਤੀਰਜਆਂ ਦ ੇਨਾਿ ਮਨ ਦ ੇਜਨ ਿੰ ਨ ਨ ਿੰ  ਅ ਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਪਾ ੇ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਖੁਸੀ ਰਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਦੀ 
ਬੇਿੋੜੀ ਰਨਕਾ ੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਕ  ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਯੋਗਤਾ ਿਈ 
ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਿਈ ਿੋੜੀਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਈੋ ਰਵਅਕਤੀ  ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ 
ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਰਕਰਰਆ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਪਰਤੀਰੋਿ ਦੇ ਰਬਨਾਂ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ, ਊਰਜਾ ਦ ੇ
ਇਿੱ ਕ ਮਹਾਨ ਪਰਵਾਹ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ ਰਜਿੱਥ ੇਰਨਰਾਸਾ ਅਤ ੇਬੇਚੈਨੀ ਦੀ ਕਮੀ ਅਤ ੇ ਿੰ ਭਾਰਵਤ ਰਵਨਾਸ 
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਿਰ ਵੀ, ਰਕ ੇ ਨ ਿੰ  ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਰਦਰਸਟੀਕਣੋ 
ਨ ਿੰ  ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਬਾਰੇ  ੁਚਤੇ ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕੋਈ ਅਪਰਾਪਤ ਉਮੀਦਾਂ ਪੈਦਾ ਨਾ 
ਕਰੇ। ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਇਹ ਮਰਹ    ਕਰਨ ਦੀ 
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ਸੁਰ ਆਤ ਹੈ ਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹ  ਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਤੀਤ ਅਤੇ ਭਰਵਿੱ ਖ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ 
ਰਪਿੱਛੇ-ਰਪਿੱ ਛੇ ਘੁਿੰ ਮ ਕੇ ਆਪਣ ੇਮਨ ਨ ਿੰ  ਪਰੇਸਾਨ ਜਾਂ ਭਟਕਣ ਤੋਂ ਰੋਕ  ਕਦਾ ਹੈ।  
 

     ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਬਣ ੇਰਰਹਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਹੁਣ ਜੋ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ ਉ  ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਿਗਾਉਣ ਦੀ 
ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹ ਇ  ਿਈ 
ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾਵਾਨ ਰਵਘਨ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦਾ ਹੈ।  ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੌਜ ਦ  ਾਰੀਆਂ ਊਰਜਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਰਹੀ ਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਰਕ  ੇਟੀਚ ੇਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਵਿੱਿ ਗਤੀ ਰਬਨਾਂ ਰਕ  ੇਬਚੇੈਨੀ, 
ਰਨਰਾਸਾ ਅਤ ੇਬੇਚਨੈੀ ਦ ੇਵਾਪਰੇ, ਇ   ਪਿੱਸਟ ਅਰਹ ਾ  ਨਾਿ ਰਕ ਜੀਵਨ ਕਵੇਿ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 
 

     ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹੁਣ ਤਿੱਕ ਰਵਚਾਰੇ ਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ ਤੋਂ ਕਈੋ ਹੋਰ ਜਾਣ  ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ 
ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਾ ਰਵਕਾ  ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਤੋਂ ਦ ਰ ਜਾਣ ਨਾਿ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਵਰੋਿ 
ਦੇ ਰਬਨਾਂ, ਰਜਿੰ ਨਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ  ਕੇ, ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਅਤ ੇਸਾਨਦਾਰ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

     ਕਨੇੇਥ ਕੁਸਨਰ ਨੇ ਆਪਣੀ ਰਕਤਾਬ, “ਇਿੱਕ ਤੀਰ, ਇਿੱਕ ਜੀਵਨ” ਰਵਿੱਚ ਰਕਹਾ: “ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  
ਉ ੇ ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਉ ੇ ਤੀਬਰਤਾ ਅਤ ੇਉ ੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਨਾਿ  ਾਰੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਅਤੇ  ਰਥਤੀਆ ਂ
ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਹਿੱਥ ਰਵਿੱਚ ਿਨੁਸ ਅਤ ੇਤੀਰ ਨਾਿ ਹੈ।”47 ਅਰਜਹੀ ਇਕਾਗਰਤਾ, 
ਊਰਜਾ ਦੇ ਰਵਘਨ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। ਵਰਤਮਾਨ 'ਤੇ 
ਬਦਿਣਾ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, ਰਜਿੱ ਥੇ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ , ਘਿੱਟੋ-
ਘਿੱਟ  ਿੰ ਖੇਪ ਰਵਿੱਚ, ਿੋੜੀਂਦ ੇਟੀਚੇ ਿਈ ਮਾਨਰ ਕ ਿਗਾਵ ਨ ਿੰ  ਰਤਆਗ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਰਹਿਾਂ 
ਦਿੱ ਰ ਆ ਰਗਆ ਹੈ। ਅਰਜਹੇ ਕਨਵਰਜੈਂ  ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਵਰਤਣਾ ਇਹ ਪਛਾਣ ਕ ੇ ਿੰਭਵ ਹੋ 
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ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਨ ਿੰ  ਬਾਕੀ ਰਰਹਣ ਅਤੇ ਹਰ ਗਤੀਰਵਿੀ ਨ ਿੰ  ਰਜਿੰ ਨਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ  ਕ ੇ ਹੀ 
ਅਤੇ ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਨਾਿ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਕੋਰ ਊਰਜਾ  ਰਗਰਮੀ  ਭ ਤੋਂ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ। 
 

ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪਾਵਰ ਰਵਚਕਾਰ  ਬਿੰਿ ਹੇਠਾਂ ਦਰ ਾਏ 
ਗਏ ਹਨ: 
 

1) ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਚਾਰਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਪਰਵਾਹ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਨਾ ਦੇ ਕੇ ਵਰਤਮਾਨ 
ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਣੇ ਰਹੋ। ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਉਦੋਂ ਘਟਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਨਤੀਜਾ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ 
ਿੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਕਾਰਨ ਨਤੀਜੇ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਕੇਂਦਰਰਤ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਮੋੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

2) ਇਿੱਕ ਟੀਚ ੇਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਈ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਦਬਾਅ ਦੀ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ 
ਦੇ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਊਰਜਾ ਦੀ ਇ  ਬਰਬਾਦੀ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ ਇਿੱਕ ਕਿਾ ਹੈ। 

 

3) ਇਹ ਮਰਹ    ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਰਕ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਤਣਾਅ, ਦਬਾਅ, ਰਚਿੰ ਤਾ, ਰਚਿੰ ਤਾ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰਗੜ, ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਟਕਰਾਅ, 

ਆਰਦ,  ਭ ਇਿੱਕ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੁਆਰਾ ਪਰਦਰਰਸਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ 
ਅਤ ੇਚੇਤਿੰ ਨ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਰਦਰਸਟੀ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਰਿਜਾਣ ਅਤ ੇਕਾਰਵਾਈਆਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਉ  ਦਰਸਣ ਦੁਆਰਾ। ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਿ ਖੁਸੀ ਰਵਚ ਦੇਰੀ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਅਤ ੇ
ਮਨ ਦੀ ਹੋਰ ਰਨਪੁਿੰ ਨਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇ  ਨਾਿ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

4) ਟੀਰਚਆਂ ਵਿੱਿ ਇਿੱਕ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱ ਚ ਰਰਹਣ ਦੀਆਂ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਖੁਸੀਆਂ ਕਾਰਨ ਜੀਵਨ 
ਸਕਤੀ ਜਾਗਦੀ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਮਰਹਮਾ ਰਵਿੱਚ ਮਨ ਨ ਿੰ  ਰਿੱ ਖਣਾ ਇਿੱ ਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਵਿੱਈਏ, ਪਹੁਿੰਚ, ਅਤ ੇ
ਯਾਤਰਾ ਿਈ ਪਰਸਿੰ  ਾ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱ ਕ ਪਰਰਵਰਤਨਸੀਿ ਤਬਦੀਿੀ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਰਨਸਰਚਤ ਟੀਰਚਆਂ ਪਰਤੀ 
ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਹੁਿੰ ਚ ਰਵਿੱਚ ਅਰਜਹੀ ਪਰਰਵਰਤਨਸੀਿ ਤਬਦੀਿੀ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ   ਖਮਤਾ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। 
 

5) ਨਕਾਰਾਤਮਕ  ਵੈ-ਗਿੱਿਬਾਤ ਅਤ ੇਬੇਿੋੜੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਕਵਾ  ਘਿੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਰਕਉਂਰਕ ਇਿੱਕ ਮੌਜ ਦਾ-ਕੇਂਰਦਰਤ 
ਪਹੁਿੰ ਚ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ  ਰਗਰਮੀ ਨਾਿ ਰੁਿੱ ਰਝਆ ਰਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। 
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6) ਰਕ ੇ ਦਾ ਮਨ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਹੌਿੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇ ਨ ਿੰ  ਵਿੰ ਡਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖ ਕੇ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਊਰਜਾਵਾਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਨਤੀਜੇ-ਕੇਂਰਦਰਤ ਪਹੁਿੰ ਚ ਰਵਿੱਚ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਿੰਡ ਰਕ ੇ ਟੀਚ ੇ
ਪਰਤੀ ਮੌਜ ਦਾ ਗਤੀਰਵਿੀ ਅਤੇ ਟੀਚ ੇ'ਤੇ ਰਜ਼ਆਦਾ ਿੋਕ  ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਹੈ। 
 

7) ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਆਪਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨ ਿੰ  ਤਰਹ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਕਨੈਕਸਨ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣਾ, ਛੋਟੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 
ਰਵਿੱਚ ਵੀ, ਵਰਤਮਾਨ ਰਵਿੱਚ ਰਰਹਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
 

8) ਮੌਜ ਦਾ ਰਵਵਹਾਰ ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਛੋਟ ੇਟੀਰਚਆਂ ਨਾਿ ਸੁਰ  ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-
ਅਿਾਰਰਤ ਪਹੁਿੰ ਚ ਰਵਿੱਚ ਬਦਿੋ। ਛੋਟੇ ਟੀਰਚਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਇ  ਪਹੁਿੰ ਚ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਆਤਮ ਰਵਸਵਾ  ਅਤ ੇ ਮਝ 
ਪੈਦਾ ਕਰੇਗੀ ਰਕ ਬਹੁਤ ਵਿੱਡ ੇਟੀਰਚਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਇਿੱ ਕੋ ਪਹੁਿੰ ਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। 
 

9) ਛੋਟੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਿ ਵੀ, ਆਪਣੇ ਕਾਰਜਕਰਮ 'ਤੇ ਬਣੇ ਰਹੋ। ਇਹ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ   ਮੇਂ ਅਤ ੇਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਭ ਤੋਂ 
ਵਿੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਵਰਤਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਵੇਗਾ, ਇ  ਅਰਹ ਾ  ਦੇ ਨਾਿ ਰਕ  ਮਾਂ ਕੀਮਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੱਕ 
ਵਾਰ ਚਿਾ ਰਗਆ, ਵਾਪ  ਨਹੀਂ ਆਉਂਦਾ। ਇਹ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ  ਟੋਰੇਜ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 
 

10) ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਜਾਂ ਕਈ ਿੋਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਜੋ ਜਵਾਬਦੇਹੀ ਵਿਾ  ਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਿਾਰ 'ਤੇ 
ਚੁਿੱ ਕੇ ਜਾਣ ਵਾਿੇ  ਹੀ ਕਦਮਾਂ 'ਤੇ ਹੋਰ ਰਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ। 
 

11) ਗੈਰ-ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਅਤ ੇਕਿਪਨਾ-ਅਿਾਰਰਤ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੀ  ਿੰ ਭਵ ਹੈ 'ਤੇ 
ਰਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ। 
 

12) ਰਕ ੇ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਨੇਰੜਓਂ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ  ਿਿਤਾ ਿਈ ਇ ਨ ਿੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਰਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰੋ। 
 

13) ਹਰੇਕ ਕਿੰ ਮ ਦੇ ਰਦਨ ਦੇ ਅਿੰ ਤ ਰਵਿੱਚ, ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਰਿਖੋ। 
 

14) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਉ  ਿਈ ਰਿਆਨ ਨਾਿ ਤਰਜੀਹਾਂ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰੋ। 
 

15) ਰਕ ੇ ਕਿੰ ਮ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਕੇਂਰਦਰਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇ  ਨ ਿੰ   ਿੰ ਤੁਰਿਤ ਰਿੱ ਖਣ ਰਵਚ ਮੌਜ ਦ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣੋ 
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ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ. 
 

16)  ਾਰੇ ਅਿ ਰੇ ਕਿੰ ਮਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਿਖਣਾ ਅਤ ੇਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਪਹੁਿੰ ਚ ਦੁਆਰਾ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ 
ਇਹਨਾਂ ਕਿੰ ਮਾਂ ਬਾਰੇ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜੋ ਮਾਨਰ ਕ ਤਣਾਅ ਇਕਿੱਠਾ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

 

ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਪੇਸ ਕੀਤ ੇਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਰਹਿੱ ੇ ਵਜੋਂ ਪਕੜ 
ਿੈਂਦੀ ਹੈ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਿੰਭਾਿ ਅਤੇ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੁਸਹਾਿ ਜੀਵਨ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਊਰਜਾ ਦੀ ਉਸਾਰ  ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ ਸਿੁਿੱ ਚੀ ਤਰਿੱ ਕੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਵਕ ਊਰਜਾ ਦੀ 
ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਿਰਤੋਂ ਆਿ ਜੀਿਨ ਨ ੂੰ  ਅਸਾਿਾਰਨ ਵਦਰਸ਼ਟੀ ਨਾਲ ਸਿਝਣ ਦੀ 

ਸਿਰਿੱ ਥਾ ਨ ੂੰ  ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ 
 

- ਵਰਿੱ ਕੀ ਵਸੂੰ ਘ 
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ਅਵਿਆਇ 8 

 

ਇਿੱ ਕ ਨਿੀਂ ਸ਼ਰੁ ਆਤ 
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     ਅ ੀਂ ਪੈ ੇ ਦੀ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਅ ਿਾਰਨ ਯਾਤਰਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਮੀਦ ਹੈ ਰਕ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ  ਾਰ ੇ
ਪਰਹਿ ਆਂ 'ਤ ੇਪੈ ੇ ਦ ੇਪਰਭਾਵ ਨ ਿੰ   ਮਝਦੇ ਹਏੋ. ਇਿੱਕ ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ ਪੈ  ੇਦੀ ਿਾਰਨਾ, ਜੇਕਰ ਅ ਿ 
ਰਵਿੱਚ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ,  ਿੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਿੰਤੁਿਨ ਦੀ ਨੀਂਹ 'ਤ ੇਖੁਸੀ ਨਾਿ ਭਰੀ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹ ੋ
 ਕਦਾ ਹੈ। ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਮਨ, ਬਹੁਤ  ਾਰੇ ਤਰੀਰਕਆਂ ਨਾਿ,  ਿੰ ਵੇਦਨਾ-ਖੋਜ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦਾ ਆਦੀ ਹੈ ਰਜ  
ਿਈ ਰਜ਼ਆਦਾ ਪੈ ੇ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇਰਵਚਾਰ ਨ ਿੰ   ਿੱਚਮੁਿੱ ਚ  ਮਰਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਿੇਖਕ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ, ਤਾਂ ਪ ੈੇ ਦ ੇਰਬਿਕੁਿ ਨਵੇਂ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਰੇਕ ਪਾਠਕ ਦੀ ਰਜ਼ਿੰਦਗੀ ਨ ਿੰ  
 ਿੱ ਚਮੁਿੱ ਚ ਬਦਰਿਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ। 
 

     ਹਾਿਾਂਰਕ ਅ ੀਂ ਇ  ਰਕਤਾਬ ਦ ੇਅਿੰਤ ਰਵਿੱਚ ਆ ਗਏ ਹਾਂ, ਅ ੀਂ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਪੇਸ ਕੀਤ ੇਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਿਾਗ  
ਕਰਨ ਦ ੇਸੁਰ  ਰਵਿੱ ਚ ਹਾਂ।  ਿੱਚੀ ਸਕਤੀ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਿਾਗ  ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ  ਿੱਚਾਈ ਨ ਿੰ  ਰ ਰਫ  ਰਹਮਤ ਜਾਂ 
ਅ ਰਹਮਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਰ ਿੱ ਿੇ ਦੇਖਣ ਰਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਬਚਤ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਪਰਯਗੋ ਦ ੇਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਰਕ ੇ ਦ ੇਮਨ ਦੀ ਵਿੇਰ ੇਮਹਾਰਤ ਹੋ  ਕਦੀ ਹੈ। ਰਵਿੱ ਤੀ ਰਵਕਾ  ਦ ੇ
 ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ਵੈ-ਮੁਹਾਰਤ ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਰਭਅਤਾਵਾਂ ਦ ੇ ਾਰੇ ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਿਾਰ 
'ਤ ੇਿਏ ਗਏ ਿੈ ਰਿਆ ਂਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਇ  ਦ ੇਵਿੱ ਡੇ ਪਰਭਾਵ ਹਨ। 
     ਜੀਵਨ ਦ ੇਅਰਥ ਅਤੇ ਉਦੇਸ ਿਈ ਥੋੜਹੇ  ਮੇਂ ਦੇ, ਿਿੰ ਬੇ  ਮੇਂ ਦੇ ਅਤੇ ਅਿੰਤਮ ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨਾ 
ਿਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਿੇਖਕ ਨੇ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਪੇਸ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕੀਤੀ ਹ ੈ
ਜੋ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਦ ੇਨਤੀਰਜਆ ਂਵਿੱ ਿ ਰਿਆਨ ਦ ੇਕ ੇਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਰਵਗਾੜਣ ਤੋਂ ਰਬਨਾਂ ਰਜਿੰਨਾ  ਿੰ ਭਵ ਹੋ  ਕ ੇਊਰਜਾਤਮਕ 
ਅਤੇ  ਰਥਰਤਾ ਨਾਿ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਕਰਕੇ ਵਰਤਮਾਨ ਦੀ  ੁਿੰ ਦਰਤਾ ਰਵਿੱਚ ਬਣੇ ਰਰਹਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਰਦਿੰਦੀ ਹੈ। 
ਬੇਸਿੱ ਕ, ਟੀਰਚਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਿਆਨ ਰਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ, ਰਿਰ ਵੀ, ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਟੀਚੇ ਰਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 

ਉਹਨਾਂ ਟੀਰਚਆਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕ  ਰਥਰਤਾ ਅਤੇ ਏਕੀਕਰਣ ਦ ੇਨਾਿ 
ਰਿਆਨ ਰਿੱਖਣਾ  ਿੰ ਭਵ ਅਤੇ ਿਾਇਦੇਮਿੰ ਦ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਪਾਠਕ ਇਨਹ ਾਂ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ   ਿੱ ਚਮੁਿੱ ਚ ਗਰਰਹਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਿਾਗ  ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਨ ਤਾਂ ਇ  ਪੁ ਤਕ ਦਾ ਉਦੇਸ ਪ ਰਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। (ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣੇ ਰਵਹਿੇ  ਮੇਂ ਰਵਿੱਚ ਰਚਿੰਤਨਸੀਿ ਰਚਿੱਤਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੇਖੋ, ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਪਾਠਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਪੁ ਤਕ ਰਵਿੱਚ ਪੇਸ ਕੀਤੇ 
ਗਏ ਰਵਚਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਰਵਚਾਰਨ, ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਾਗ  ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ।) 
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     ਬਹੁਤ ਵਾਰ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਿੰਘਰਸ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਮਿੱ ਰ ਆਵਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ ਹੁਿੰ ਦ ੇਹਨ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਰਵਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ  ਾਰ ੇਮਾੜ ੇਿੈ ਿੇ 
ਿੈਣ, ਪੈ ੇ ਦੀ ਆਵੇਗਸੀਿ ਵਰਤੋਂ, ਅਤੇ ਬੇਿੋੜੇ ਜੋਖਮ ਿੈਣ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਅਰਹ ਾ  
ਹੁਿੰ ਦਾ ਹ ੈਰਕ ਪੈ ਾ ਊਰਜਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਦੇ ਰ ਪ ਰਵਿੱਚ  ਟੋਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮਨੁਿੱ ਖੀ  ਰਭਅਤਾ ਰਵਿੱਚ ਅ ਾਿਾਰਣ ਊਰਜਾ ਜਾਗ  ਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, 
ਅ ੀਂ ਇਿੱਕ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਮਨੁਿੱ ਖ ਜਾਤੀ ਦ ੇਰ ਪ ਰਵਿੱਚ, ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਸੁਰ ਆਤ ਿਈ ਰਤਆਰ ਹਾਂ।  
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ਵਚੂੰ ਤਨਸ਼ੀਲ ਰੇਖਾ-ਵਚਿੱ ਤਰ 

ਸਿੈ-ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬ ਲਈ 

& 

ਚਰਚਾ 
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 1 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਅਤੇ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ ਰਵਿੱਤੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਥਾਂ 'ਤ ੇਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇ ਵਾਿ 
ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆ ਂਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ 
 ਾਰੇ ਬਕਰ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 
 

 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਿਾਈਕਰੋ-ਆਰਵਥਕ ਵਥਊਰੀ ਵਿਿੱ ਚ, ਿੌਕੇ ਦੀ ਲਾਗਤ, ਜਾਂ ਵਿਕਲਪਕ ਲਾਗਤ, ਦ ਜ ੇਵਿਕਲਪਾਂ ਤੋਂ ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਲਾਭ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਿੱ ਕ 
ਵਿਸੇ਼ਸ਼ ਵਿਕਲਪ ਨ ੂੰ  ਦ ਵਜਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਚੁਵਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਿਾਰਨ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿਿੱ ਚ, ਿੌਕੇ ਦੀ ਲਾਗਤ ਉਸ ਲਾਭ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੈ ਵਜਸਦਾ ਆਨੂੰ ਦ 
ਵਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ ਜੇਕਰ ਇਿੱ ਕ ਵਦਿੱ ਤੀ ਚੋਣ ਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋਿੇ। 67 

 

  

ਬਾਹਰੀ ਦੁਨੀਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਸਫ਼ਲਤਾ

-------------

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸੂੰ ਸਾਰ ਵਿਿੱ ਚ ਸ ਲਤਾ

ਿੌਵਕਆਂ ਨ ੂੰ  ਗਰਵਹਣ ਕਰਨਾ

ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ ਦਾ ਿਾਿਾ ਪਰੇਰਣਾ ਵਿਿੱ ਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਸਥਾਨ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ

&

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 2 

ਡਰ ਅਤੇ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੂੰ ਿ 

 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੀ ਤ ਵੀਰ ਡਰ ਅਤ ੇਅ ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਿੱਕ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤ ੇ ਵਾਿ ਪੁਿੱ ਛ ੋਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰੋ: ਰਕ ੇ 
ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰ ਿ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਬਕਰ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰ ਿ ਹੈ? 

 

 
 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਡਰ ਸਿਝੇ ਹੋਏ ਖ਼ਤਰੇ ਜਾਂ ਿਿਕੀ ਦੁਆਰਾ ਪਰੇਵਰਤ ਇਿੱ ਕ ਭਾਿਨਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਅੂੰ ਤ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਿਹਾਵਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ 
ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਿਝੀਆਂ ਗਈਆਂ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾਿਾਂ ਤੋਂ ਭਿੱ ਜਣਾ, ਛੁਪਾਉਣਾ ਜਾਂ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣਾ। ਿਨੁਿੱ ਖਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਡਰ ਿਰਤਿਾਨ ਵਿਿੱ ਚ ਿਾਪਰਨ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਖਾਸ 
ਉਤੇਜਨਾ ਦੇ ਜਿਾਬ ਵਿਿੱ ਚ, ਜਾਂ ਭਵਿਿੱ ਖ ਵਿਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਕ ਜੋਖਿ ਿਜੋਂ ਸਿਝੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਉਿੀਦ ਜਾਂ ਉਿੀਦ ਵਿਿੱ ਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਡਰ ਦੀ 
ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਖ਼ਤਰੇ ਨਾਲ ਟਕਰਾਅ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਖਤਰੇ ਤੋਂ ਬਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਵਜਸ ਨ ੂੰ  ਲੜਾਈ-ਜਾਂ-ਉਡਾਣ 
ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਿੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ), ਜੋ ਡਰ ਦੇ ਅਵਤਅੂੰ ਤ ਿਾਿਵਲਆਂ ਵਿਿੱ ਚ (ਡਰ ਅਤੇ ਦਵਹਸ਼ਤ) ਇਿੱ ਕ  ਰੀਜ਼ ਜਿਾਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। or paralysis.64 

ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਇਿੱ ਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਸਵਥਰਤਾ ਦਾ ਿਾਪ ਹੈ। ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਜਾਂ ਵਸਰਫ਼ ਅਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਆਿ 
ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਕਿਜੋ਼ਰ ਜਾਂ ਘਟੀਆ ਸਿਝ ਕੇ ਜਾਂ ਕਿਜੋ਼ਰੀ ਜਾਂ ਅਸਵਥਰਤਾ ਦੀ ਭਾਿਨਾ 
ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ  ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਦੇ ਸਿੈ-ਵਚਿੱ ਤਰ ਜਾਂ ਹਉਿੈ ਨ ੂੰ  ਖਤਰੇ ਵਿਿੱ ਚ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ।65 

  

ਡਰ ਦੁਆਰਾ ਿਰਤੀ ਗਈ ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  
ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਕਰੋ

 ਾਈਟ- ਲਾਈਟ- ਰੀਜ਼ ਵਰਸਪਾਂਸ ਵਿਟਾਵਿਨ 
ਐਿ ਦੇ ਿਿਣ ਨਾਲ ਘਟਦਾ ਹੈ

ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਗਤੀ ਵਿਿੱ ਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ

ਵਿਿੱ ਤੀ ਸਵਥਰਤਾ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਸਵਥਰਤਾ 
ਆਪਸ ਵਿਿੱ ਚ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 3 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਅਤੇ ਿਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ ਰਵਿੱਤੀ  ੁਰਿੱ ਰਖਆ ਅਤ ੇਮਨ ਦੀ ਸਾਂਤੀ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਥਾਂ 'ਤ ੇਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇ ਵਾਿ 
ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆ ਂਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ 
 ਾਰੇ ਬਕਰ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 
 

 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਾਂਤੀ (ਜਾਂ ਿਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ) ਤਣਾਅ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਿੀ ਿੌਜ ਦਗੀ ਦੇ ਬਾਿਜ ਦ ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਜਾਂ ਅਵਿਆਤਵਿਕ ਸ਼ਾਂਤੀ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਕੀਤੀ 
ਸਵਥਤੀ ਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਢੌਂਗ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਬੋਝ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਨ ੂੰ  ਭੂੰ ਗ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। "ਸ਼ਾਂਤੀ ਵਿਿੱ ਚ" 
ਹੋਣ ਨ ੂੰ  ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਸਹਤਿੂੰ ਦ (ਹੋਿੀਓਸਟੈਵਸਸ) ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਵਚੂੰ ਤਤ ਹੋਣ ਦੇ ਉਲਟ ਿੂੰ ਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਅਵਜਹੀ ਅਿਸਥਾ 
ਿੂੰ ਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਵਜਿੱ ਥੇ ਸਾਡਾ ਿਨ ਇਿੱ ਕ ਸਕਾਰਾਤਿਕ ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱ ਕ ਅਨੁਕ ਲ ਪਿੱ ਿਰ 'ਤੇ ਪਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਿਨ ਦੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਆਿ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਨੂੰ ਦ, ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਸੂੰ ਤੁਸ਼ਟੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ। 66 

 
 

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਾਂਤੀ ਵਿਿੱ ਤੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ

ਹੋਰ ਤਰਿੱ ਕੀ ਜੋਖਿ VS. ਇਨਾਿ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 4 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤ ੇਪਦਾਰਥਕ ਸੂੰ ਸਾਰ 

 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ ਰਵਿੱਤੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤੇ ਪਦਾਰਥਕ  ਿੰ ਾਰ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ 
ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਥਾਂ 'ਤ ੇਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤ ੇ ਵਾਿ 
ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆ ਂਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ 
 ਾਰੇ ਬਕਰ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 
 

 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਵਿਿੱ ਤੀ ਸੁਤੂੰ ਤਰਤਾ ਉਹ ਸਵਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਜੀਿਨ ਦੇ ਬਾਕੀ ਖਰਵਚਆਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਆਿਦਨ ਹੋਣ ਦਾ ਦਰਜਾ ਹੈ, ਵਬਨਾਂ 
ਨੌਕਰੀ ਕੀਤੇ ਜਾਂ ਦ ਵਜਆਂ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਹੋਏ। ਨੌਕਰੀ ਕੀਤ ੇ ਵਬਨਾਂ ਕਿਾਈ ਕੀਤੀ ਆਿਦਨ ਨ ੂੰ  ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੈਵਸਿ ਇਨਕਿ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਿਿੱ ਤੀ 
ਸੁਤੂੰ ਤਰਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ, ਹਰ ਇਿੱ ਕ ਦੇ ਆਪਣੇ  ਾਇਦੇ ਅਤੇ ਕਿੀਆਂ ਹਨ। ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਵਿਿੱ ਤੀ ਸੁਤੂੰ ਤਰਤਾ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਿੱ ਕ ਵਿਿੱ ਤੀ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣਾ ਿਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਆਪਣੀ ਿੌਜ ਦਾ ਆਿਦਨੀ ਅਤੇ ਖਰਵਚਆਂ ਬਾਰ ੇ
ਸਪਸ਼ਟ ਵਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਰਿੱ ਖ ਸਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਟੀਵਚਆਂ ਿਿੱ ਲ ਿਿਣ ਲਈ ਢੁਕਿੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਚੁਣ ਸਕਣ। ਇਿੱ ਕ ਵਿਿੱ ਤੀ 
ਯੋਜਨਾ ਇਿੱ ਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਵਿਿੱ ਤ ਦੇ ਹਰ ਪਵਹਲ  ਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਬੋਵਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 74 

ਪੈਸੇ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਅਨੁਭਿ

ਕਰਜ਼ਾ ਿੁਕਤ ਜੀਿਨ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦਾ ਵਿਨਾਸ਼

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 5 

ਸ ਲਤਾ ਦ ੇਕਾਰਕ: ਯੋਗਤਾ - ਪਰੇਰਣਾ - ਿੌਕਾ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ  ਿਿਤਾ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਨਾਿ  ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ M ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  
ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੇ  ਵਾਿ ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ 
ਦ ਰਜਆ ਂਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਬਕਰ ਆ ਂ
ਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 
 

 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਪਰੇਰਣਾ ਕਾਰਿਾਈਆਂ, ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਅਤੇ ਟੀਵਚਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਪਰੇਰਣਾ ਸ਼ਬਦ ਿਨੋਰਥ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵਲਆ ਵਗਆ ਹੈ ਵਜਸਨ ੂੰ  ਸੂੰ ਤੁਸ਼ਟੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਲੋੜਾਂ, ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ, ਜਾਂ ਇਿੱ ਛਾਿਾਂ ਸਿੱ ਵਭਆਚਾਰ, ਸਿਾਜ, ਜੀਿਨ ਸ਼ੈਲੀ, ਜਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਨਿਤ ਦੇ ਪਰਭਾਿ ਦੁਆਰਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਬਾਹਰੀ ਤਾਕਤਾਂ (ਬਾਹਰੀ ਪਰੇਰਣਾ) ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ (ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਪਰੇਰਣਾ) ਦੁਆਰਾ ਪਰੇਵਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਰੇਰਣਾ ਨ ੂੰ  ਅਿੱ ਗੇ 
ਿਿਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਹਿੱਤਿਪ ਰਨ ਕਾਰਨ ਿੂੰ ਵਨਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਪਰੇਰਣਾ ਚੇਤੂੰ ਨ ਅਤੇ ਬੇਹੋਸ਼ ਦੋਿਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਪਸੀ ਤਾਲਿੇਲ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਨਰੂੰ ਤਰ 
ਅਤੇ ਜਾਣਬੁਿੱ ਝ ਕੇ ਅਵਭਆਸ ਦੀ ਆਵਗਆ ਦੇਣ ਲਈ ਪਰੇਰਣਾ ਵਿਿੱ ਚ ਿੁਹਾਰਤ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਉੱਚ ਪਿੱਿਰਾਂ ਲਈ ਕੇਂਦਰੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੁਲੀਨ ਖੇਡ, ਦਿਾਈ, 

ਜਾਂ ਸੂੰ ਗੀਤ ਵਿਿੱ ਚ। ਪਰੇਰਣਾ ਸਿੈ-ਇਿੱ ਛਤ ਗਤੀਵਿਿੀ ਦੇ ਵਿਕਲਵਪਕ ਰ ਪਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਨਯੂੰ ਤਵਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 73 

 

ਵਕਸੇ ਦੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਪਰੇਰਣਾ ਨ ੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕ

ਿੌਕੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਊਰਜਾਿਾਨ ਬੁਿੱ ਿੀ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 6 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਦ ੇਤਜ਼ਰਵਬਆਂ ਦੀ ਨਿੀਂਤਾ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹਣਾ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆ ਂਦੀ ਨਵੀਂਤਾ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇ
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਥਾਂ 'ਤ ੇਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ 
ਰਦਿੱਤੇ  ਵਾਿ ਪੁਿੱ ਛ ੋਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇ
 ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਬਕਰ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 

 
 
 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਨਿੀਨਤਾ ਨ ੂੰ  ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ "ਨਿੇਂ ਸੂੰ ਜੋਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਲੈ ਕੇ ਜਾਣ" ਿਜੋਂ ਪਵਰਭਾਵਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ਵਿਿੱ ਚ "ਨਿੇਂ ਿਾਲ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ, ... 

ਉਤਪਾਦਨ ਦ ੇਨਿੇਂ ਤਰੀਕੇ, ... ਨਿੇਂ ਬਾਜ਼ਾਰਾਂ ਦਾ ਉਦਘਾਟਨ, ... ਸਪਲਾਈ ਦ ੇਨਿੇਂ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਵਜਿੱ ਤ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ। .. ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਉਦਯੋਗ 
ਦ ੇਇਿੱ ਕ ਨਿੇਂ ਸੂੰ ਗਠਨ ਨ ੂੰ  ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ." 72 

 

ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ ਸੁਿਾਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਪਰਿਾਹ

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਵਿਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ 
ਵਕਵਰਆਿਾਂ

12 ਅਯਾਿੀ ਸੂੰ ਤੁਲਨ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 7 

ਆਿ ਵਿਿੱ ਚ ਅਸਿਾਰਨ ਨ ੂੰ  ਲਿੱ ਭਣਾ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੀ ਤ ਵੀਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਅ ਾਿਾਰਨ ਰਦਰਸਟੀ ਨਾਿ  ਿੰਬਿੰ ਰਿਤ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੇ  ਵਾਿ ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ ਦ ਰਜਆਂ 
ਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰੋ: ਰਕ ੇ ਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਬਕਰ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ 
 ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਲੋਕ ਲਗਾਤਾਰ ਬਦਲਦੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਿਾਤਾਿਰਣ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਸਾਡਾ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਿਾਤਾਿਰਣ ਿੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਹੈ ਅਤ ੇਜੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਅਤੇ ਿਾਨਵਸਕ 
ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ ਜੋ ਵਨਰੂੰ ਤਰ ਪਰਿਾਹ ਵਿਿੱ ਚ ਹਨ। ਬਾਹਰੀ ਅਤੇ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਿਾਤਾਿਰਣਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ, 
ਿਰਤੀ ਉੱਤੇ ਜੀਿਨ ਿੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗਾ। ਵਜਸ ਿਾਪ ਨਾਲ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਉਸ ਨ ੂੰ  "ਸਿਾਂ" ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਸਹੀ 
ਪਰਵਕਰਤੀ 'ਤੇ ਵਿਆਨ ਵਦਿੱ ਤੇ ਵਬਨਾਂ, "ਸਿਾਂ" ਨ ੂੰ  ਇਿੱ ਕ ਘੜੀ ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਇਿੱ ਕ ਉਪਯੋਗੀ ਿਾਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਬਾਹਰੀ 
ਿਾਤਾਿਰਣ ਵਿਿੱ ਚ ਭੌਵਤਕ ਿਰਤਾਰੇ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਚੂੰ ਗੀ ਵਿਆਵਖਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜੀਿਾਂ ਦੀ ਤਰਹਾਂ, ਿਨੁਿੱ ਖਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰੀ ਿਾਤਾਿਰਣ ਨਾਲ ਵਜ਼ੂੰ ਦਾ ਰਵਹਣ 
ਅਤੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਣ ਲਈ "ਸਿੇਂ" ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਿਤ ਹੋਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਨੁਿਾਨ ਲਗਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ "ਸਿੇਂ" ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦਿੱ ਤੀ ਅਤੇ ਸਿਝੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਵਕਉਂਵਕ ਕੋਈ ਿੀ ਜਾਵਣਆ-ਪਛਾਵਣਆ ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਅਨੁਭਿੀ ਪਰਣਾਲੀ "ਸਿੇਂ" ਨ ੂੰ  ਸਿਰਵਪਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਸਥਾਈ ਅਨੁਭਿ 
ਇਸ ਘਾਟ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰਨ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਹੈ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁਭਿ ਘਟਨਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 'ਤੇ ਅਿਾਰਤ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਘੜੀਆਂ ਜਾਂ ਿੈਿੋਰੀ ਪਰਵਕਵਰਆਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ "ਸਿੇਂ" ਨਾਲ ਇਕਸਾਰਤਾ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਿਤ ਹਨ 
ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਇਸਦ ੇਬੀਤਣ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸਿਾਂ ਇਿੱ ਕ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਭਾਿਨਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸਥਾਈ 
ਅਨੁਭਿਾਂ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਿਤ ਹੈ। 71 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ ਅਿੀਰੀ ਸ਼ੁਕਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਦਾ ਰਿਿੱਈਆ

ਅਤੀਤ ਦੇ ਪਛਤਾਿੇ ਅਤੇ ਭਵਿਿੱ ਖ ਦੀਆਂ
ਵਚੂੰ ਤਾਿਾਂ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਿਰਤਿਾਨ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹਣਾ

ਿਿੱ ਿ ਤੋਂ ਿਿੱ ਿ ਤਜ਼ਰਬੇ ਲਈ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱ ਟ ਪੈਸੇ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਡਾਇਗਰਾਿ # 8 

ਅੂੰ ਤਰ-ਵਦਰਸ਼ਟੀ ਦੀ ਿਹਿੱ ਤਤਾ 
 

ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੀ ਤ ਵੀਰ ਅਿੰਤਰ-ਰਨਰੀਖਣ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  
ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਥਾਂ 'ਤੇ ਚੁਿੱ ਪਚਾਪ ਬੈਠੋ, ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱਤੇ  ਵਾਿ ਪੁਿੱ ਛੋ ਅਤੇ ਰਿਰ 
ਦ ਰਜਆ ਂਨਾਿ ਚਰਚਾ ਕਰ:ੋ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦ ੇ ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਬਕਰ ਆ ਂ
ਰਵਿੱਚ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ ਕੀ  ਬਿੰਿ ਹੈ? 

 

 
 

 
 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
 

ਆਤਿ ਵਨਰੀਖਣ ਵਕਸੇ ਦ ੇਚੇਤੂੰ ਨ ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹੈ। ਿਨੋਵਿਵਗਆਨ ਵਿਿੱ ਚ, ਆਤਿ ਵਨਰੀਖਣ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਇਿੱ ਕ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿਾਨਵਸਕ ਸਵਥਤੀ ਦੇ ਵਨਰੀਖਣ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਵਕ ਇਿੱ ਕ ਅਵਿਆਤਵਿਕ ਸੂੰ ਦਰਭ ਵਿਿੱ ਚ ਇਹ ਵਕਸੇ ਦੀ ਆਤਿਾ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਤਿ-ਵਨਰੀਖਣ ਦਾ ਿਨੁਿੱ ਖੀ ਸਿੈ-ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਖੋਜ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਬਾਹਰੀ 
ਵਨਰੀਖਣ ਨਾਲ ਵਿਪਰੀਤ ਹੈ। 75 

 

ਸੁਚੇਤ ਵਿਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ
ਵਕਸੇ ਦੇ ਵਿਿੱ ਤੀ ਜੀਿਨ 'ਤੇ ਇਿਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ 

ਨਜ਼ਰ ਿਾਰਨਾ

ਵਕਸੇ ਦੀ ਊਰਜਾ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਦੀ ਖੋਜ ਅੂੰ ਤਰ-ਵਨਰੀਖਣ ਲਈ ਰੁਕਾਿਟਾਂ

ਕੋਰ ਊਰਜਾ

ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ
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ਅਿੰ ਰਤਕਾ 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 13 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਵਿਚਕਾਰ ਤੁਲਨਾ 
 

 

                                   
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 

ਵਿਟਾਵਿਨ

ਜੈਵਿਕ ਪਦਾਰਥ

ਛੋਟੀਆਂ ਿਾਤਰਾਿਾਂ

ਆਿ ਿੈਟਾਬੋਵਲਜ਼ਿ

ਕੁਦਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਪੈਸਾ

ਹਰੇਕ ਡਾਲਰ ਦੀ 
ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਸ਼ਕਤੀ

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ 
ਐਕਟੀਿੇਸ਼ਨ

ਊਰਜਾ ਉਪਯੋਗਤਾ
ਦੁਆਰਾ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ 

ਵਗਆ
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ਵਸਹਤ / ਸਿੁਿੱ ਚੀ ਵ ਟਨੈਸ ਅਤੇ ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
ਸੁਰਖੀ 

 
12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਗਰ ਕ ਕਰੋ: ਭੌਰਤਕ  ਰੀਰ ਅਤ ੇਮਨ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਰਦਮਾਗ- ਰੀਰ ਦੇ ਕਨੈਕਸਨ 'ਤੇ ਰਿਆਨ ਦੇ ਕੇ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ-ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ:  ਰੀਰ-ਮਨ ਦੀਆਂ ਊਰਜਾਵਾਂ ਨਾਿ  ਬਿੰਿਤ  ਰਗਰਮ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਜਰਨਤ ਊਰਜਾ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ:  ਰੀਰ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਰ ਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ 
ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ:  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਰ ਹਤ ਦੀ ਿੋੜ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣ ਕੇ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਅਮੀਰੀ ਰਵਿੱਚ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ੋਿਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਖਾ  ਕਰਕੇ ਰਬਹਤਰ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਰ ਹਤ 
ਿਈ ਇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਭਿੰਡਾਰਨ ਵਿਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਮਨ- ਰੀਰ ਦੇ ਅ ਿੰਤੁਿਨ ਅਤੇ ਟਕਰਾਅ ਜੜਹ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਘੁਿਣ ਿਿੱ ਗ ਪੈਂਦ ੇਹਨ। 
 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪ  ਿੰਤੁਿਨ ਸਰੁ  ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ  ਿੰਪ ਰਨ  ਿੰਤੁਿਨ ਦੀ  ਰਥਤੀ 'ਤੇ ਪਹੁਿੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਜੋ ਕੁਝ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ, ਅਤੇ ਗਤੀਰਵਿੀ 
ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਡੁਿੱ ਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਰ ਹਤ  ਿੁਾਰ: ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤ ੇਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ  ਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਰ ਕ ਰ ਹਤ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਰਬਹਤਰ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ। 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ
ਿਾਨਵਸਕ 
ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ 
(ਵਸਹਤ)

• ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਹਿੱਲ 

•  ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਵਸਹਤ ਸੁਿਾਰ 

•  ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ "ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਸਿੁਿੱ ਚੀ 

ਤੂੰ ਦਰੁਸਤੀ" ਦਾ ਕੀ ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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  ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਗਰ ਕ ਕਰੋ: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ:  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ-ਬਹਾਿ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ ਉਤਪਿੰਨ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟਰੇੋਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਅਮੀਰੀ ਰਵਿੱਚ  ੋਿਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਭਿੰਡਾਰਨ ਵਿਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਹਿੱਿ: ਮਾਨਰ ਕ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ  ਿੁਾਰ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਕਿੇਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਵਿੇ ਹੋਏ ਬੌਰਿਕ ਰਚਿੰਤਨ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮੀ  ਿੰਤਿੁਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬਰੌਿਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ 
ਗਤੀਰਵਿੀ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਡੁਿੱ ਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਬੌਰਿਕ ਊਰਜਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆਂ ਿਈ ਵਰਤੀ ਗਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਬਰੌਿਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸਕਤੀ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਰਕ ੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬੋਿਾਤਮਕ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਬਰੌਿਕ ਸਕਤੀ ਦੇ ਵਾਿੇ ਕਾਰਨ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਟੋਰਜੇ਼ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਰਰਆ ਅਿੰਤਰ-
 ਿੰਬਿੰਿ 

ਕੋਰ ਊਰਜਾ 
ਅਤੇ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ

ਿਾਨਵਸਕ 
ਤਾਕਤ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਬੌਵਿਕ ਊਰਜਾ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਕਰ ੋ

• ਵਿਟਾਵਿਨ M ਸਟੋਰਜੇ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੀ ਵਜ਼ੂੰ ਦਗੀ ਵਿਚ "ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ" 

ਦਾ ਕੀ ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 16 - ਿਾਪ # 3 

  ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਗਰ ਕ ਕਰੋ: ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ, ਵਾਰ-ਵਾਰ, ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਜਨਰਮਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰਜੇ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤਰੁਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਸਾਨਦਾਰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਿੁਾਰ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ:  ਿੰਤੁਰਿਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ  ੇਦੀ ਬਚਤ, ਰਜ  ਨਾਿ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰਣਾਿੀ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਭਿੰਡਾਰਨ ਵਿਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਟਕਰਾਅ ਭਿੰਗ:  ਿੰਤਰੁਿਤ ਅਤ ੇਏਕੀਰਕਰਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਟਕਰਾਅ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੀਆਂ ਏਕੀਰਕਰਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ  ਨਾਿ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਿੀਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਚੁਣੀ ਹੋਈ ਗਤੀਰਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਆਨਿੰ ਦ ਰਮਿਦਾ ਹੈ। 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਵਿਾਉਣਾ: ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਕ ੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਰ ਹਤ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ। ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਾਰੇ 12 
ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸੁਿੱ ਿ ਅਨੁਭਵਾਂ ਿਈ ਵਰਰਤਆ ਜਾ  ਕਦਾ ਹੈ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਚਕਾਰ ਰਬਹਤਰ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ 

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤੇ ਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ. 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਭਾਿਨਾਤਿਕ 
ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਅਤੇ
ਏਕੀਕਰਨ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਊਰਜਾ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰੋ 

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ 

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ "ਭਾਿਨਾਤਿਕ ਸੂੰਤਲੁਨ" 

ਦਾ ਕੀ ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 17 - ਿਾਪ # 4 

  ਸਿਾਵਜਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ/ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰੀ ਅਤ ੇਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ:  ਮਾਰਜਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਿੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ:  ਮਾਰਜਕ ਕਨੈਕਸਨਾਂ ਰਵਿੱਚ, ਮੁੜ-ਮੁੜ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ-ਬਣਾਓ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਉਤਪਤੀ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰਨ,  ਮਾਰਜਕ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਿਾਗ  ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਹੈ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੁਆਰਾ  ਮਾਰਜਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਸਾਨਦਾਰ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱਚ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਿੁਾਰ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ:  ਿੰਤੁਰਿਤ ਰਰਸਰਤਆ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ  ੇਦੀ ਬਚਤ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਰਜ  ਨਾਿ ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ  ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਵਿੱਿ ਰਹੇ ਅਮੀਰ  ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ 

 ਿੰਘਰਸ ਰਵਘਨ:  ਿੰਤੁਰਿਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੀਆਂ ਏਕੀਰਕਰਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮੀ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ  ਨਾਿ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਿੀਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਕ ੇ ਦੀ ਚੁਣੀ ਹੋਈ ਗਤੀਰਵਿੀ ਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਆਨਿੰ ਦ ਰਮਿਦਾ ਹੈ। 
 ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣਾ: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ। ਰਵ ਰਤਰਤ  ਮਾਰਜਕ ਰਰਸਤੇ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸੁਿੱ ਿ 
ਅਨੁਭਵਾਂ ਿਈ ਉਪਯੋਗ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਚਕਾਰ ਰਬਹਤਰ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ 

 ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤੇ ਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ। 
 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ 
ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ

ਸਿਾਵਜਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ 
ਅਤੇ ਸਬੂੰ ਿਾਂ ਦਾ

ਵਿਕਾਸ

• ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਹਿੱਲ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਸਿਾਵਜਕ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਤਾ 

ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰੋ 

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਕਰੋ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ M ਸਟੋਰੇਜ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ "ਸਿਾਵਜਕ ਸੂੰ ਤੁਲਨ" 

ਦਾ ਕੀ ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 18 - ਿਾਪ # 5 

  ਸ਼ਖਸੀਅਤ / ਚਵਰਿੱ ਤਰ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

 

    
ਸੁਰਖੀ 

 
12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ: ਰਨਿੱਜੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਤਾਿਮੇਿ ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਰਵ ਰਤਰਤ ਰਨਿੱਜੀ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਵਿੱਿ ਮੁੜ-ਮੁੜ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ-ਜਨਰੇਟ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਸਖ ੀਅਤ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਿਾਗ  ਕੀਤੀ ਗਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤ ੇਪੁਨਰ-ਜਰਨਤ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰੇਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਸਖ ੀਅਤ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਸਾਨਦਾਰ ਪਛਾਣ ਵਿਾਉਣ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਸਖ ੀਅਤ ਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ  ੇਦੀ ਬਚਤ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੀਆ  ੁਭਾਅ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਚਰਰਿੱਤਰ ਰਵਕਾ  ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ। 
ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਰਵ ਰਤਰਤ ਸਖ ੀਅਤ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਰਵਵਾਦ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਵ ਰਤਰਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ  ਭੁਾਅ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਮਹਾਨ  ਦਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਮੁਿੱਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਸਖ ੀਅਤ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣਾ: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੁਣਾਂ ਦਾ ਵਿੱਡਾ ਆਪ  ਰਵਿੱਚ  ਬਿੰਿ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਕ ੇ ਦੀ  ਮੁਿੱ ਚੀ ਪਛਾਣ ਬਣਤਰ ਦੇ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤ ੇਏਕੀਕਰਣ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ 
ਵਰਤੋਂ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਾਰਰਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ। 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਅਤੇ
ਚਵਰਿੱ ਤਰ 
ਵਿਕਾਸ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ "ਸ਼ਖਸੀਅਤ" ਸ਼ਬਦ 

ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ? 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 19 - ਿਾਪ # 6 

  ਪਵਰਿਾਰਕ ਸਦਭਾਿਨਾ / ਵਪਆਰ ਅਤੇ ਿੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦਾ  ੁਿੱ ਲ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
ਸੁਰਖੀ 

 
12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
Awaken Energy: ਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਢਿੰਗ ਨਾਿ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਿੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਪਰਰਵਾਰਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਰਵਿੱਚ, ਵਾਰ-ਵਾਰ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਜਰਨਤ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰਜੇ, ਰਕ ੇ ਦੇ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮਾਹੌਿ ਰਵਿੱਚ ਿਾਗ  ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੁਆਰਾ ਪਰਰਵਾਰਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਸਾਨਦਾਰ ਪਰਰਵਾਰਕ ਰਰਸਰਤਆਂ ਰਵਿੱਚ  ਿੋਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ:  ਿੰਤੁਰਿਤ ਪਰਰਵਾਰਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਰਜ  ਨਾਿ ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਮੈਂਬਰ ਦੇ ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਇਕਿੱਠਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਦੇ ਪਰਰਵਾਰ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਵਿੱਿ ਰਹੇ ਸਾਨਦਾਰ ਪਰਰਵਾਰਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ। 
 ਿੰਘਰਸ ਰਵਘਨ:  ਿੰਤੁਰਿਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ। 
 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਰਵ ਰਤਰਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਆਯਾਮੀ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਪਰਰਵਾਰ ਰਵਿੱਚ ਮਹਾਨ  ਦਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਪਰਰਵਾਰਕ  ਦਭਾਵਨਾ ਵਿਾਉਣਾ: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਮਾਰਜਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ। ਰਵ ਰਤਰਤ  ਮਾਰਜਕ ਰਰਸਤੇ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸੁਿੱ ਿ 
ਅਨੁਭਵਾਂ ਿਈ ਉਪਯੋਗ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿਈ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਦ ੇਹਨ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਰਰਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ, ਪਰਰਵਾਰਕ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ 
 ਿੰਤੁਿਨ ਅਤ ੇਏਕੀਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨ। 
 

 
 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਪਵਰਿਾਰਕ 
ਸਦਭਾਿਨਾ 
ਅਤੇ ਵਪਆਰ
ਦੇ  ੁਿੱ ਲ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਪਵਰਿਾਰਕ ਸਦਭਾਿਨਾ 

ਿਿਾਉਣਾ 
• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ "ਪਵਰਿਾਰਕ ਸਦਭਾਿਨਾ" 

ਿਹਿੱਤਿਪ ਰਨ ਵਕਉਂ ਹੈ? 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 20 - ਿਾਪ # 7 

ਇੂੰ ਟੀਿੈਸੀ ਅਤੇ ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

 

    
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਗਰ ਕ ਕਰੋ: ਨੇੜਤਾ ਰਵਿੱਚ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਗ ੜਹੇ  ਬਿੰਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਿਈ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ-ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਨੇੜਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਉਤਪਿੰਨ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰੇਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਨੇੜਤਾ ਨ ਿੰ  ਰਵਕ ਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤਰੁਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਅਮੀਰੀ ਨਾਿ ਭਰੀ ਨੇੜਤਾ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦਾ  ੁਿਾਰ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਊਰਜਾਵਾਨ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਮਨ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਨੇੜਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਵਿੱਿ ਰਹੇ ਅਮੀਰ ਗ ੜਹੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਗ ੜਹੇ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਟਕਰਾਅ  ਿੰਤੁਿਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੇ ਏਕੀਕਰਨ ਕਾਰਨ ਘਟਦਾ ਹੈ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਵਿੀ ਹੋਈ ਏਕੀਰਕਰਤ ਨੇੜਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਨੇੜਤਾ ਨ ਿੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ  ਨਾਿ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਿੀਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਨੇੜਤਾ 
ਦੇ  ਾਰੇ ਪਰਹਿ ਆ ਂਰਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਆਨਿੰ ਦ ਰਮਿਦਾ ਹੈ 

ਨੇੜਤਾ ਵਿਾਉਣਾ: ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪਾਵਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਕ  ੇਦੇ ਗ ੜਹੇ  ਬਿੰਿ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ। ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਸੁਿੱ ਿ ਅਨੁਭਵਾਂ ਵਿੱਿ ਿੈ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਚਕਾਰ ਰਬਹਤਰ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ/ਵਰਤੋਂ,  ਿੰਤਰੁਿਤ ਅਤੇ ਏਕੀਰਕਰਤ ਗ ੜਹੇ  ਬਿੰਿਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਦੋਸਤੀ
• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਨੇੜਤਾ ਿਿਾਉਣਾ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੀ ਵਜ਼ੂੰ ਦਗੀ ਵਿਚ "ਨੇੜਤਾ" ਦਾ ਕੀ 

ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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ਵਿਿੱ ਤੀ ਵਸਹਤ / ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਿੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਜਾਗਰ ਕ ਕਰੋ: ਪੈ ਾ ਕਮਾ ਕੇ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ   ਰਗਰਮ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ  ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ, ਵਾਰ-ਵਾਰ, ਕਿੰਮ ਰਵਿੱਚ  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ ਉਤਪਿੰਨ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰੇਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ: ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਮਾਨਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸੁਿੱ ਿਤਾ ਦਆੁਰਾ ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਅਮੀਰੀ ਰਵਿੱਚ  ੋਿਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਭਿੰਡਾਰਨ ਵਿਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਹਿੱਿ:  ੁਿਾਰੇ ਹੋਏ ਰਵਿੱਤ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਦਮਾਗ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਵਿੱਿ  ਟੋਰੇਜ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮੀ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬਰੌਿਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟਰੇੋਜ ਦੇ ਕਾਰਨ  ਰਗਰਮੀ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ 
ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਡੁਿੱ ਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਰਵਿੱਤੀ ਊਰਜਾ  ੁਿਾਰ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆ ਂਿਈ ਵਰਤੀ ਗਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਰਕ  ੇਦੀ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ 
ਰਵਿੱਚ ਵਾਿਾ 
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਭਿੰਡਾਰਨ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਾਰਰਆ ਰਗਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ 
ਸਕਤੀ ਵਿਣ ਕਾਰਨ। 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ 

ਵਿਟਾਵਿਨ
ਐਿ

ਵਸਹਤਿੂੰ ਦ 
ਵਿਿੱ ਤੀ

ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਵਿਿੱ ਤੀ ਊਰਜਾ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੀ ਵਜ਼ੂੰ ਦਗੀ ਵਿਚ "ਪੈਸੇ" ਦੀ ਕੀ 

ਿਹਿੱਤਤਾ ਹੈ? 
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  ਕੈਰੀਅਰ / ਵਕਿੱ ਤਾਿੁਖੀ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ: ਕਰੀਅਰ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਕੈਰੀਅਰ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਿਈ, ਵਾਰ-ਵਾਰ,  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ:  ਰਗਰਮ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਉਤਰਪਤ ਊਰਜਾ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰ ਕਰੀਅਰ ਦੀ  ਿੰਤਸੁਟੀ ਰਵਿੱਚ ਨਤੀਜਾ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਰਬਨਾਂ ਰਵਰੋਿ ਦੇ ਨੌਕਰੀ ਰਵਿੱਚ ਕਿੰਮ ਕਰਨ ਿਈ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਕਿੱਤਾਮੁਖੀ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਅਮੀਰੀ ਰਵਿੱਚ  ੋਿਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ਼: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਕਰੀਅਰ ਦੇ ਰਵਕਾ  ਵਿੱਿ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਆਪਣੇ ਕੈਰੀਅਰ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਰਹੇ ਸਾਨਦਾਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਕਰੀਅਰ ਰਵਿੱਚ ਤਰਿੱਕੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਰਵਵਾਦ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਰਕਿੱਤ ੇਰਵਿੱਚ ਵਿੇ ਹੋਏ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮੀ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬਰੌਿਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਕੈਰੀਅਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ  ਰਗਰਮੀ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ 
ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਡੁਿੱਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਕਰੀਅਰ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆ ਂਿਈ ਵਰਤੀ ਗਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਰਕ ੇ ਦੇ ਕਰੀਅਰ ਨ ਿੰ  ਹੁਿਾਰਾ 
ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਬਰੌਿਕ ਸਕਤੀ ਦੇ ਵਾਿੇ ਕਾਰਨ ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ ਭਿੰਡਾਰਨ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਾਰਰਆ ਅਿੰਤਰ-
 ਿੰਬਿੰਿ। 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ

ਕੈਰੀਅਰ ਅਤੇ 
ਵਕਿੱ ਤਾਿੁਖੀ ਵਿਕਾਸ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਕਰੀਅਰ ਵਿਿੱ ਚ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ "ਕੈਰੀਅਰ ਿਾਿ"ੇ ਦਾ ਕੀ 

ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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  ਜੀਿਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ ਗੁਣਿਿੱ ਤਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ: ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋਜੋ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ  ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਜੀਵਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਿਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੁਆਰਾ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਿਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਜਰਨਤ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰੇਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਜੀਵਨ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਆਨਿੰ ਦ ਿੈਣ ਿਈ, ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ:  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ  ਿੰਭਾਰਵਤ ਸਾਨਦਾਰ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਦਾ  ੁਿਾਰ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਕਰਨ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਵਿੱਿ ਰਹੇ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਵਿੇ ਹੋਏ ਗੁਣਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ 
ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਡੁਿੱਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆਂ ਿਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪਾਵਰ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਨੁਭਵਾਂ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ  ੁਿਾਰਰਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਉੱਚ 
ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਿੇ ਅਨੁਭਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ 

 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ

ਜੀਿਨ ਦੀ 
ਗੁਣਿਿੱ ਤਾ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਜੀਿਨ ਦੀ ਗੁਣਿਿੱ ਤਾ ਵਿਿੱ ਚ 

ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ "ਜੀਿਨ ਦੀ ਗੁਣਿਿੱ ਤਾ" ਦਾ ਕੀ 

ਅਰਥ ਹੈ? 
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ਿਨੋਰੂੰ ਜਨ ਜੀਿਨ ਅਤੇ ਕੋਰ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ: ਰਬਹਤਰ ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਜੀਵਨ ਿਈ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦੀ ਰਕਰਰਆਸੀਿਤਾ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਭਰਪ ਰ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਯਤਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਵਰਤਣ ਿਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਊਰਜਾ ਦਾ  ਟੋਰੇਜ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰੋ: ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦਾ ਆਨਿੰ ਦ ਿੈਣ ਿਈ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦੁਆਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਸਾਨਦਾਰ ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਰਵਿੱਚ ਮੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਦਾ  ੁਿਾਰ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਿਈ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਰਵੋਤਮ ਵਰਤੋਂ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ 12 ਪਰਹਿ ਆਂ ਰਵਿੱਚ ਵਿੱਿ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ  ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਰਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਈ  ਟੋਰੇਜ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ ਰਵਘਨ: ਰਬਹਤਰ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਰਵਿੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਰਵ ਰਤਰਤ ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਦੇ ਕਾਰਨ 12-ਅਯਾਮ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਬਰੌਿਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਊਰਜਾਵਾਨ ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਡੁਿੱਬ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਮਨੋਰਿੰਜਕ ਜੀਵਨ  ੁਿਾਰ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆਂ ਿਈ ਵਰਤੀ ਗਈ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਬਰੌਿਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਕੋਰ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਪਾਵਰ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਦੇ ਕਿੰਮਾਂ ਦਾ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਆਨਿੰ ਦ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਰਵਿੱਚ ਵਾਿੇ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਟੋਰੇਜ਼ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 
ਕੀਤਾ ਰਗਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ 

 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ

ਿਨੋਰੂੰ ਜਨ ਦੀ 
ਵਜ਼ੂੰ ਦਗੀ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 

• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਿਨੋਰੂੰ ਜਨ ਜੀਿਨ ਸੁਿਾਰ 

• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ

• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ

• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ "ਿਨੋਰੂੰ ਜਕ ਜੀਿਨ" 

ਿਹਿੱਤਿਪ ਰਨ ਵਕਉਂ ਹੈ? 
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  ਅਵਿਆਤਵਿਕ - ਿਾਰਵਿਕ ਜੀਿਨ ਅਤੇ ਿੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ - ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

   

 
 

ਸੁਰਖੀ 
 

12 ਮਾਪ: ਹਰੇਕ ਬੁਿੇਟ ਪੁਆਇਿੰਟ ਦੇ ਅਨੁ ਾਰ  ਾਰੇ ਮਾਪ  ਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 

ਜਾਗਰ ਕ ਊਰਜਾ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਅਰਭਆ ਾਂ ਦਆੁਰਾ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਦੀ  ਰਗਰਮੀ ਰਵਿੱਚ ਰੁਿੱ ਝ ੋ

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਪੁਨਰ- ੁਰਜੀਤ ਕਰੋ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਤਰੀਰਕਆ ਂਰਾਹੀਂ  ਰਗਰਮ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਮੜੁ ਪੈਦਾ ਕਰੋ 

ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਰਚਿੰਤਨ ਦਆੁਰਾ ਰਕਰਰਆਸੀਿ ਅਤੇ ਪੁਨਰ-ਉਤਪਤੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਭਿੰਡਾਰਨ 

ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਬਣਾਓ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਯਤਨਾਂ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਪਰਰਕਰਰਆ-ਅਿਾਰਰਤ ਮਾਨਰ ਕਤਾ ਦਆੁਰਾ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਰਵਾਹ ਨ ਿੰ   ਿੰਤੁਰਿਤ ਕਰੋ 

ਟਰਾਂ ਰਮਊਟ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੇ ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਜੀਵਨ ਰਵਿੱਚ ਮ ਿ ਊਰਜਾ ਨ ਿੰ  ਅਮੀਰੀ ਰਵਿੱਚ  ੋਿਣਾ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ  ਟੋਰਜੇ: ਪੈ ੇ ਦੀ ਬਚਤ, ਅਰਿਆਤਰਮਕਤਾ ਅਤੇ ਿਰਮ ਦੇ  ਿੰਦਰਭ ਰਵਿੱਚ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਇਕਿੱਠਾ ਕਰਨ ਿਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ: 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਿਾਭ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਓ: ਭਿੰਡਾਰਨ ਵਿਾਓ ਅਤੇ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਅਮੀਰ ਤਜ਼ਰਰਬਆਂ ਦੇ ਨਾਿ ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਟਕਰਾਅ ਦਾ  ਮਾਿਾਨ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ  ਿੰਘਰਸ ਘਟਦ ੇਹਨ 

 ਿੰਤੁਿਨ ਬਹਾਿੀ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਰਚਿੰਤਨ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ ਕਰਕੇ 12-ਅਯਾਮੀ  ਿੰਤੁਿਨ 

ਪਰਵਾਹ ਅਵ ਥਾਵਾਂ: ਮਾਨਰ ਕ ਅਵ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਰਜ  ਰਵਿੱਚ ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਕ ੇ ਗਤੀਰਵਿੀ ਦੀ ਪਰਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾਵਾਨ 
ਿੋਕ , ਪ ਰੀ ਸਮ ਿੀਅਤ ਅਤੇ ਆਨਿੰ ਦ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਵਿੱਚ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਡੁਿੱ ਰਬਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਊਰਜਾ  ੁਿਾਰ:  ਾਰੇ 12 ਮਾਪਾਂ ਰਵਿੱਚ ਰਬਹਤਰ ਿੈ ਰਿਆ ਂਿਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ  ਰਗਰਮ ਿਾਰਰਮਕ/ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਊਰਜਾ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਮ ਿ ਊਰਜਾ 
ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ ਸਕਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਅਰਿਆਤਰਮਕ ਸਕਤੀ ਰਵਿੱਚ  ੁਿਾਰ 

ਮਨੋਰਵਰਗਆਨਕ  ੁਿਾਰ: ਅਰਿਆਤਰਮਕ/ਿਾਰਰਮਕ ਸਕਤੀ ਵਿਣ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਰਵਚਾਰਾਂ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ, ਯਾਦਾਂ, ਇਿੱਛਾਵਾਂ, ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੇ  ਟੋਰੇਜ਼ ਅਤ ੇਵਰਤੋਂ ਰਵਚਕਾਰ 
 ੁਿਾਰ ਹੋਇਆ ਅਿੰਤਰ- ਿੰਬਿੰਿ। 

 

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ
ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਐਿ

ਅਵਿਆਤਵਿਕ 
ਅਤੇ ਿਾਰਵਿਕ 

ਜੀਿਨ

• ਅਪਿਾਦ ਭੂੰ ਗ 
• ਸੂੰ ਤੁਲਨ ਬਹਾਲੀ 
• ਿਹਾਅ ਸਵਥਤੀ 
• ਅਵਿਆਤਵਿਕ/ਿਾਰਵਿਕ 

ਜੀਿਨ ਸੁਿਾਰ 
• ਿਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਸੁਿਾਰ 

• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਜਗਾਓ 
• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਿੜੁ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰ ੋ
• ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ 
• ਊਰਜਾ ਨ ੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰ ੋ
• ਟਰਾਂਸਵਿਊਟ ਊਰਜਾ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਸਟੋਰੇਜ਼ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦੀ ਿਿੀਆ ਿਰਤੋਂ 
• ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਨ ੂੰ  ਿਿਾਓ 

ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ ਸਿਾਲ 

 
ਕੋਰ ਊਰਜਾ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ, ਿਾਨਵਸਕ ਤਾਕਤ, 12 ਿਾਪ, ਅਤ ੇਹਰੇਕ ਬੁਲੇਟ ਪੁਆਇੂੰ ਟ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀ ਸਬੂੰ ਿ ਹੈ? ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ ਵਿਿੱ ਚ 

"ਅਵਿਆਤਵਿਕਤਾ/ਿਰਿ" ਦਾ ਕੀ ਿਹਿੱਤਿ ਹੈ? 
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ਅਿਸਰ ਦੀ ਿੁਿੱ ਖ ਪਰਵਕਵਰਆ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੁਿੱ ਖ ਕਾਰਕ 

ਿਾਨਤਾ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ 

 
 

                
 

 ੁਰਖੀ: 
• ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ: ਰਕ ੇ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ (ਮੁਢਿੀ) ਸਕਤੀ 
• ਕੋਰ ਪਰਰਕਰਰਆ: ਇਿੱਛਾ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ, ਮਨ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ, ਅਤੇ ਰਕਰਰਆ ਰਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ 

• ਮੌਕ ੇਦਾ ਰਵਕਾ : ਮੌਕ ੇਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਈ ਰਨਿੱਜੀ ਸਕਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
• ਮੌਕ ੇਦੀ ਪਛਾਣ: ਨਵੀਆਂ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਈ ਆਪਣ ੇਮਨ ਨ ਿੰ  ਖੁਿੱ ਿਹਾ ਰਿੱ ਖਣਾ 
• ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਅ ਮਾਨਤਾ: ਿੈਣ-ਦੇਣ ਦ ੇਿੈ ਰਿਆਂ ਦ ੇਅਰਿਐਨ ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦਾ ਹੈ ਰਜਿੱਥੇ ਇਿੱ ਕ ਰਿਰ ਕੋਿ ਦ ਜੀ ਨਾਿੋਂ ਵਿੱ ਿ ਜਾਂ ਰਬਹਤਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇ  ਅ ਮਾਨਤਾ ਨ ਿੰ  ਹਿੱਿ ਕਰਨ ਨਾਿ ਮੌਕ ੇਅਤੇ ਬੌਰਿਕ ਸਕਤੀ ਵਿਦੀ ਹੈ। 
•  ਮਾਰਜਕ ਨੈਿੱਟਵਰਕ:  ਮਾਰਜਕ ਪਰ ਪਰ ਰਕਰਆਵਾਂ ਅਤੇ ਰਨਿੱਜੀ  ਬਿੰ ਿਾਂ ਦ ੇਨੈਿੱਟਵਰਕਾਂ ਦਾ ਹਵਾਿਾ ਰਦਿੰਦਾ ਹੈ 

• ਉੱਦਮੀ  ੁਚੇਤਤਾ: ਨਵੇਂ ਕਾਰੋਬਾਰ/ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦੀਆਂ  ਿੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 'ਤ ੇਆਪਣਾ ਰਿਆਨ ਰਿੱਖਣਾ 
• ਸਖ ੀਅਤ ਦ ੇਗੁਣ (ਆਸਾਵਾਦ/ ਵ-ੈਪਰਭਾਵਕਤਾ/ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ):  ਕਾਰਾਤਮਕ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਗੁਣ ਊਰਜਾ ਦੀ ਚਿੰਗੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਨ ਿੰ  
ਜਗਾਉਣ ਅਤੇ  ਾਰੇ ਅਿੰਤਰ-ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਪਰ ਪਰ ਰਕਰਆਵਾਂ ਰਵਿੱਚ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਰਦਿੰਦੇ ਹਨ। 

 
 

ਿੁਿੱ ਖ ਊਰਜਾ ਅਤੇ
ਿੌਕੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਅਤੇ 
ਿਾਨਤਾ ਦੀ ਿੁਿੱ ਖ 
ਪਰਵਕਵਰਆ

ਸ਼ਖਸੀਅਤ ਦੇ
ਗੁਣ

ਉੱਦਿੀ ਸੁਚੇਤਨਾ

ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਸਵਿਿੈਟਰੀ

ਸੋਸ਼ਲ 
ਨੈਿੱਟਿਰਕਸ
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ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਅਤੇ ਜ਼ੋਨ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਗਰੋਥ ਜ਼ੋਨ ਲਰਵਨੂੰ ਗ ਜ਼ੋਨ

ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਜੋ਼ਨ ਤੋਂ ਪਰੇ ਟੀਵਚਆਂ 'ਤੇ 
ਜੋ਼ਰਦਾਰ  ੋਕਸ

ਵਕਵਰਆਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਿਿੇਰੇ ਸਿਾਈ ਜੋ ਵਕ ਇਿੱ ਕ 
ਨ ੂੰ  ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਜੋ਼ਨ ਵਿਿੱ ਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕਿੱ ਢਦੀ 

ਹੈ

ਕੋਰ ਐਨਰਜੀ ਅਤੇ
ਕੂੰ  ਰਟ ਜ਼ੋਨ
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ਪਰਿਾਹ ਸਵਥਤੀ ਅਤੇ ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਜ਼ੋਨ 48 ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਸੀਿਾਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਾਰ ਕਰਕੇ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ ਦਾ ਿਾਿਾ

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਵਨਯੂੰ ਤਰਣ 
ਦੁਆਰਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਐਿ 

ਦਾ ਿਾਿਾ

ਅੂੰ ਦਰ ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਿਜੋਂ 

ਗਤੀਵਿਿੀ ਦਾ ਅਨੁਭਿ

ਸਿੇਂ ਦਾ ਵਿਅਕਤੀਗਤ 
ਅਨੁਭਿ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ

ਹੈ

ਿੌਜ ਦਾ ਪਲ 'ਤੇ ਤੀਬਰ 
ਇਕਾਗਰਤਾ

ਐਕਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਦਾ ਅਭੇਦ 

ਹੋਣਾ

TRANSCENDNG 
ਵਲਵਿਟੇਡ ਪਰਤੀਵਬੂੰ ਬਤ 

ਸਿੈ-ਚੇਤਨਾ

ਸਵਥਤੀ ਜਾਂ ਗਤੀਵਿਿੀ 
ਉੱਤੇ ਵਨਿੱਜੀ ਵਨਯੂੰ ਤਰਣ 
ਜਾਂ ਏਜੂੰ ਸੀ ਦੀ ਭਾਿਨਾ

CORE 

ENERGY 
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ਵਚਿੱ ਤਰ 29 

 ਲੋ ਸਟੇਟਸ ਡਾਇਗਰਾਿ 49 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਕੋਰ ਊਰਜਾ

ਆਰਾਿਦਾਇਕ
ਜ਼ੋਨ

ਪਰਿਾਹ ਸਵਥਤੀ
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ਵਚਿੱ ਤਰ 30 

ਿਚਨਬਿੱ ਿਤਾ ਡਾਇਗਰਾਿ 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

ਿਚਨਬਿੱਿਤਾ

ਜਜ਼ਬਾਤ

ਿੁਿੱ ਲ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਅਵਭਆਸ

ਿਿੱ ਿ ਤੋਂ ਿਿੱ ਿ 
ਪਰਦਰਸ਼ਨ

ਹਕੀਕਤ ਵਿਿੱ ਚ ਰਹੋ 
ਅਤੇ ਕਲਪਨਾ 
ਵਿਿੱ ਚ ਨਹੀਂ

ਅਨੂੰ ਦਦਾਇਕ ਅਤੇ
ਦੁਖਦਾਈ ਅਨੁਭਿ 
ਦੀ ਸਿੀਕਾਰਤਾ



 

208 
 

ਹਿਾਲਾ ਸੂੰ ਕਲਪ # 1 

ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਪੜਾਅ 76 

 
 

ਇਹ ਰਚਨਾ ਰਵਹਾਰਕ ਤਬਦੀਿੀ ਦੇ ਅ ਥਾਈ ਪਰਹਿ  ਨ ਿੰ  ਦਰ ਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਪਰਰਵਰਤਨਸੀਿ ਮਾਡਿ ਰਵਿੱਚ, ਪਰਰਵਰਤਨ 
ਇਿੱਕ "ਪੜਾਵਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਿੜੀ ਦੁਆਰਾ ਪਰਗਤੀ ਨ ਿੰ  ਸਾਮਿ ਕਰਨ ਵਾਿੀ ਪਰਰਕਰਰਆ" ਹੈ: 
 

ਪ ਰਵ-ਰਚਿੰਤਨ ("ਰਤਆਰ ਨਹੀਂ") - "ਿੋਕ ਆਉਣ ਵਾਿੇ ਭਰਵਿੱ ਖ ਰਵਿੱਚ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਦੇ ਅਤੇ 
ਅਣਜਾਣ ਹੋ  ਕਦ ੇਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਰਵਵਹਾਰ  ਮਿੱ ਰ ਆ ਵਾਿਾ ਹੈ।" 
 

ਰਚਿੰ ਤਨ ("ਰਤਆਰ ਹੋਣਾ") - "ਿੋਕ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਰਵਵਹਾਰ  ਮਿੱ ਰ ਆ ਵਾਿਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਿਗਾਤਾਰ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੇ ਚਿੰਗੇ ਅਤੇ ਨੁਕ ਾਨ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਰਦਿੰ ਦ ੇਹਨ।" 
 

ਰਤਆਰੀ ("ਰਤਆਰ") - "ਿੋਕ ਿੌਰੀ ਭਰਵਿੱ ਖ ਰਵਿੱਚ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰਿੱ ਖਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਰਵਵਹਾਰ ਰਵਿੱਚ ਤਬਦੀਿੀ 
ਵਿੱਿ ਛੋਟੇ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕਣੇ ਸੁਰ  ਕਰ  ਕਦ ੇਹਨ।" 
 

ਐਕਸਨ - "ਿੋਕਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ  ਮਿੱ ਰ ਆ ਵਾਿੇ ਰਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ   ਿੰ ਸੋਰਿਤ ਕਰਨ ਜਾਂ ਨਵੇਂ ਰ ਹਤਮਿੰਦ ਰਵਵਹਾਰਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਖਾ   ਪਿੱ ਸਟ  ੋਿਾਂ ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ." 
 

ਰਿੱਖ-ਰਖਾਅ - "ਿੋਕ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱ ਟ ਛੇ ਮਹੀਰਨਆਂ ਿਈ ਇਿੱਕ ਕਾਰਵਾਈ ਨ ਿੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਗਏ ਹਨ ਅਤ ੇਦੁਬਾਰਾ 
ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਈ ਕਿੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।" 
 

 ਮਾਪਤੀ - "ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਕੋਿ ਜ਼ੀਰ ੋਪਰਤਾਵੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਯਕੀਨ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਮੁਕਾਬਿਾ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਜੋਂ 
ਆਪਣੀ ਪੁਰਾਣੀ ਗੈਰ-ਰ ਹਤਮਿੰ ਦ ਆਦਤ ਵਿੱਿ ਵਾਪ  ਨਹੀਂ ਆਉਣਗੇ।" 
 
 

ਪਰਰਵਰਤਨ ਦੇ ਪੜਾਵਾਂ ਅਤੇ ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ ਦੀ  ਿੰ ਭਾਿ /  ਰਵਤੋਮ ਉਪਯੋਗਤਾ ਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ 
 ਬਿੰਿ ਹੈ। ਿੇਖਕ ਪਾਠਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਰਰਸਤੇ ਬਾਰੇ ਰਚਿੰਤਨ ਕਰਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
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ਹਿਾਲਾ ਸੂੰ ਕਲਪ # 2 

  ਪੈਸੇ ਦਾ ਿੇਗ 77 

 

     ਪੈ ੇ ਦਾ ਵੇਗ (ਜਾਂ ਪੈ ੇ ਦੇ ਪਰ ਾਰਣ ਦਾ ਵੇਗ) ਇਿੱ ਕ ਰਨਰਿਾਰਤ  ਮੇਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਦੇ ਅਿੰ ਦਰ ਵ ਤ ਆਂ ਅਤੇ  ੇਵਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  
ਖਰੀਦਣ ਿਈ ਮੁਦਰਾ ਦੀ ਔ ਤ ਇਕਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਦਾ ਮਾਪ ਹੈ।  ਿੰ ਕਿਪ ਇਿੱਕ ਰਦਿੱ ਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ 
 ਪਿਾਈ ਿਈ ਆਰਰਥਕ ਗਤੀਰਵਿੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨਾਿ  ਬਿੰ ਿਤ ਹੈ ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੇ ਵਟਾਂਦਰੇ ਦੀ ਗਤੀ ਉਹਨਾਂ ਵੇਰੀਏਬਿਾਂ 
ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ ਜੋ ਮਰਹਿੰਗਾਈ ਨ ਿੰ  ਰਨਰਿਾਰਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਪੈ ੇ ਦੇ ਵੇਗ ਦਾ ਮਾਪ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਸ ਦੀ ਪੈ ੇ ਦੀ  ਪਿਾਈ 
ਿਈ ਕੁਿੱ ਿ ਰਾਸਟਰੀ ਉਤਪਾਦ (GNP) ਦਾ ਅਨੁਪਾਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਪੈ ੇ ਦੀ ਗਤੀ ਵਿੱ ਿ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਵਅਕਤੀਆਂ 
ਰਵਚਕਾਰ ਿੈਣ-ਦੇਣ ਵਿੇਰੇ ਵਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ ਗਤੀ  ਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ ਬਦਿਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਭਾਰਵਤ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

     ਪੈ ੇ ਦੀ ਗਤੀ ਪੈ ੇ ਦੀ ਮਿੰ ਗ 'ਤੇ ਇਕ ਹੋਰ ਰਦਰਸਟੀਕੋਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਪੈ ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਿੈਣ-ਦੇਣ ਦੇ 
ਮਾਮ ਿੀ ਵਹਾਅ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ, ਜੇਕਰ ਰਵਕਿਪਕ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਿੰ ਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਰਵਆਜ ਦਰ ਉੱਚੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੋਕ ਆਪਣੇ ਿੈਣ-ਦੇਣ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਮੁਕਾਬਿੇ ਰਜ਼ਆਦਾ ਪੈ ਾ ਨਹੀਂ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੁਣਗੇ - ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਰਵਿੱ ਤੀ  ਿੰ ਪਤੀਆਂ ਿਈ ਇ  ਨ ਿੰ  ਤੇਜ਼ੀ 
ਨਾਿ ਬਦਿਣ ਦੀ ਕੋਰਸਸ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਨ ਿੰ  "ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਜੇਬ ਰਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਮੋਰੀ  ਾੜਨਾ" ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵੇਗ 
ਬਹੁਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ  ਰਥਤੀ ਅ ਿ ਰਵਿੱਚ ਪੈ ੇ ਦੀ ਘਿੱਟ ਮਿੰਗ ਰਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ। ਇ  ਦੇ ਉਿਟ, ਘਿੱਟ ਮੌਕੇ ਦੇ ਨਾਿ 
ਿਾਗਤ ਦੀ ਗਤੀ ਘਿੱਟ ਹੈ ਅਤੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਮਿੰਗ ਰਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਮਨੀ ਬਜ਼ਾਰ ਦੇ  ਿੰ ਤੁਿਨ ਰਵਿੱਚ, ਕੁਝ ਆਰਰਥਕ ਪਰਰਵਰਤਨ 
(ਰਵਆਜ ਦਰਾਂ, ਆਮਦਨੀ, ਜਾਂ ਕੀਮਤ ਪਿੱ ਿਰ) ਨੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਮਿੰਗ ਅਤ ੇਪੈ ੇ ਦੀ  ਪਿਾਈ ਨ ਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਕਰਨ ਿਈ ਐਡਜ ਟ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। 
 

     ਵੇਗ ਅਤ ੇ ਪੈ ੇ ਦੀ ਮਿੰਗ ਰਵਚਕਾਰ ਰਗਣਾਤਮਕ  ਬਿੰਿ ਨ ਿੰ  ਵੇਗ = ਨਾਮਾਤਰ ਿੈਣ-ਦੇਣ (ਹਾਿਾਂਰਕ ਪਰਰਭਾਰਸਤ) 
ਨਾਮਾਤਰ ਪੈ ੇ ਦੀ ਮਿੰਗ ਨਾਿ ਵਿੰਡ ਕੇ ਰਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

 ਪੈ ੇ ਦ ੇਵੇਗ ਅਤ ੇਰਵਚਕਾਰ ਇਿੱਕ ਰਰਸਤਾ ਹੈ 

ਰਵਟਾਰਮਨ ਐਮ. ਿੇਖਕ ਪਾਠਕਾਂ ਨ ਿੰ  ਇ  ਰਰਸਤ ੇਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

 

  



 

210 
 

ਲੇਖਕ ਬਾਰੇ 
 

 
 
ਰਮ ਟਰ ਰਰਿੱ ਕੀ ਰ ਿੰਘ ਦਾ ਜਨਮ ਨਵੀਂ ਰਦਿੱਿੀ, ਭਾਰਤ ਰਵਿੱਚ 28 ਜੁਿਾਈ, 1969 ਨ ਿੰ  ਰਤਿੰ ਨ ਬਿੱ ਰਚਆਂ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਦੋ ਭਣੈਾਂ ਅਤੇ ਰਰਿੱ ਕੀ) ਰਵਿੱਚੋਂ 
 ਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੇ ਵਜੋਂ ਹੋਇਆ  ੀ। 1988 ਰਵਿੱਚ  ਿੰਯੁਕਤ ਰਾਜ ਰਵਿੱਚ ਪਰਵਾ  ਕਰਕ,ੇ ਰਰਕੀ ਨੇ 1992 ਰਵਿੱ ਚ ਆਪਣਾ ਪਰਹਿਾ ਕਾਰੋਬਾਰ 
ਖਰੀਰਦਆ ਅਤੇ ਉ   ਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਪਿੱ ਛੇ ਮੜੁ ਕੇ ਨਹੀਂ ਦੇਰਖਆ। ਉ  ਕਿੋ ਰਵਰਭਿੰਨ ਵਪਾਰਕ ਤਜਰਬੇ ਅਤੇ ਮੁਹਾਰਤ ਹੈ,  ੁਰਵਿਾ 
 ਟੋਰ, ਗੈ   ਟੇਸਨ, 7-ਇਿੈਵਨ , ਤਿੰਬਾਕ   ਟੋਰ, ਟੈਕਨਾਿੋਜੀ  ਟਾਰਟਅਿੱਪ, ਰੈ ਟੋਰੈਂਟ, ਡੇਿੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਅਦਾਰ ੇਚਿਾਉਣਾ। 
ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਰਵਿੱਚ ਹੇਠ ਰਿਖ ੇਸਾਮਿ ਹਨ: 
 

a)  ਿਿ  ੀਰੀਅਿ ਉਦਯੋਗਪਤੀ 
b) ਡਿੇਾਵੇਅਰ ਰਵਿੱਚ  ਾਰੇ ਤੇਜ਼ ਗੈ   ਟੇਸਨਾਂ ਦਾ ਮਾਿਕ 

c) 50 ਰਾਜਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 52 ਮੈਰਾਥਨ ਪ ਰੀਆਂ ਕੀਤੀਆ ਂ

d) ਅਿਟਰਾ- ਰਹਣਸੀਿ ਅਥਿੀਟ, 5K ਤੋਂ 135 ਮੀਿ ਤਿੱਕ, ਕਈ ਦ ਰੀਆਂ ਚਿਾਉਣਾ 
e) ਮਾਊਂਟ ਮਨ ਾਿ  (8ਵਾਂ  ਭ ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਰਬਿੰਦ ) ਅਤ ੇਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ  ਮੇਤ ਕਈ ਚਟੋੀਆ ਂ'ਤੇ ਚਰੜਹਆ। 
f) ਮਾਊਂਟ ਐਵਰੈ ਟ ਦੀ ਚਟੋੀ 'ਤੇ ਚੜਹਨ ਵਾਿਾ ਦ ਜਾ ਭਾਰਤੀ ਅਮਰੀਕੀ ਅਤੇ ਪਰਹਿਾ ਅਮਰੀਕੀ ਰ ਿੱ ਖ 

g) ਭਾਵੁਕ ਪਰਉਪਕਾਰੀ, ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਰਵਕਾ  ਰਵਿੱਚ ਰਦਿਚ ਪੀ ਰਿੱ ਖਣ ਵਾਿਾ 
h) ਰਵਰਭਿੰਨ  ੈਰਟਿੰਗਾਂ ਰਵਿੱਚ ਪਰੇਰਣਾਦਾਇਕ  ਪੀਕਰ 

 

ਰਮ ਟਰ ਰ ਿੰਘ ਦੋ ਬਿੱ ਰਚਆ ਂਵਾਿਾ ਰਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਿਾ ਰਪਤਾ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਨਾਿ ਰਵਆਹੁਤਾ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ   ਮਰਰਪਤ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮਾਰਪਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਿ ਕਰਨ ਰਵਿੱਚ ਰਦਰੜ ਰਵਸਵਾ  ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। ਉ ਦੀ ਮਾਂ ਰਵਿਰਮਿੰਗਟਨ ਡਿੇਾਵੇਅਰ ਰਵਿੱਚ ਉ ਦ ੇ
ਘਰ ਰਵਿੱਚ ਉ ਦ ੇਨਾਿ ਰਰਹਿੰ ਦੀ ਹੈ। 


