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ਸਗੋ ਬਾਰ ੇਅਕਸਰ ਪੁੱਛ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ 

ਜਜਸ ਸਜਿਤੀ ਜਵੱਚ ਤੁਸਂ ਅੱਜ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਵੇਖਦੇ ਹੋ ਉਹ ਇਕ ਅਸਾਧਾਰਣ ਸਜਿਤੀ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਕ ਅਜਜਹਾ ਅਨੁਭਵ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਜਹਲਂ ਕਦੀ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ। 
ਇਸ ਲਈ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਕ ਤੁਸਂ ਖੁ਼ਦ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਜਜਸ 
ਹਾਲਤ ਜਵੱਚ ਤੁਸਂ ਹੋ, ਉਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਈ ਸਵਾਲ ਮਨ ਜਵੱਚ ਹਨ। ਇੱਿੇ ਕੁਝ ਉਹ ਸਵਾਲ 
ਜਦੱਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਜਕਸੇ ਤਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਜਵਛਡ਼ ਜਾਣ ਅਤੇ ਸੋਗ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਆਮ ਤੌਰ 
ਤੇ ਪੁੱਛੇ ਜਂਦੇ ਹਨ।2 ? 

ਕੀ ਮ ਂਕਮਲਾ ਹ ੋਜਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਂ? 

ਜਜਨਾ ਂ ਨੰੂ ਅਸਂ ਜਪਆਰ ਕਰਦੇ ਹਂ, ਉਨਾ ਂ ਤਂ ਜਵਛਡ਼ ਜਾਣ ਤੇ ਦੁੱਖੀ ਹੋਣਾ, ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਇਕ 
ਕੁਦਰਤੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਹੈ। ਜਕਹਾ ਜਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੁੱਖੀ ਹੋਣਾ ਉਹ ਕੀਮਤ ਹੈ ਜੋ ਅਸਂ 
ਆਪਣੇ ਜਪਆਰ ਦੀ ਚੁਕਾ ਰਹੇ ਹਂ। ਪਰ, ਜਜਵਂ ਤੁਸਂ ਵੇਖੋਗੇ, ਜਕ ਇਨਸਾਨ ਦੀ ਦੁੱਖੀ ਹੋਣ ਦੀ 
ਪਰਤੀਜਕਰਆ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰਾਂ ਦੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜਕਉਂਜਕ ਜੋ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚਂ ਬਹੁਜਤਆਂ ਨੰੂ ਅਜਜਹਾ 
ਅਜਹਮ ਅਨੁਭਵ ਨਹਂ ਹੋਇਆ ਹੰੁਦਾ, ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸਾਨੰੂ ਕੁਝ ਪਤਾ ਨਹਂ ਹੰੁਦਾ ਜਕ ਅਸਂ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਹ ਅਜਹਸਾਸ ਜੋਰ ਫਡ਼ ਲਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਸਾਡੀਆਂ 
ਪਰਤੀਜਕਜਰਆਵਂ ਜਵੱਚ ਕੁਝ “ਗਲਤ” ਹੈ। ਪਰ ਭਰੋਸਾ ਰੱਖੋ ਜਜਸ ਅਸਾਧਾਰਣ ਸਜਿਤੀ ਅਤੇ 
ਅਨੁਭਵ ਜਵੱਚਂ ਤੁਸਂ ਲੰਘੇ ਹੋ, ਉਸ ਦੇ ਬਾਅਦ ਜੋ ਸੋਚਂ, ਭਾਵਨਾਵਂ ਤੁਸਂ ਜਵਆਪਕ ਰੂਪ ਜਵੱਚ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜਜਸ ਤਰਾਂ ਦਾ ਜਵਵਹਾਰ ਤੁਸਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਇਕ ਅਸਾਧਾਰਣ 
ਸਜਿਤੀ ਦੀ ਸਾਧਾਰਣ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਵਜਂ ਸਮਝੇ ਜਂਦੇ ਹਨ - ਤੁਸਂ ਕਮਲੇ ਨਹਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ। 

2 ਇਸ ਸਾਰੀ ਜਕਤਾਬਚੀ ਜਵੱਚ ਜੋ ਜੋ ਪਜਰਭਾਸ਼ਾਾਵਂ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ, ਉਨਾ ਂ ਜਵੱਚਂ ਜਕਸ ੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਮਤੌ ਬਾਅਦ ਦੀ ਸਜਿਤੀ ਨੰੂ ਸੋਗ ਦੀ 
ਪਜਰਭਾਸ਼ਾਾ ਜਬਆਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤਸੁਂ ਉਸ ਜਪਆਰੇ ਤਂ ਜਬਨਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਜੋ ਸਮਝੌਤੇ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਜੋ ਕਦਮ ਚੁੱਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਕਮੀ 
ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਲਈ ਕੀਤੇ ਸਾਰੇ ਅਮਲ ਨੰੂ ਦੁੱਖ ਅਤ ੇਸੋਗ ਪਜਰਭਾਸ਼ਾਕ ਸ਼ਾਬਦ ਹੀ ਜਬਆਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਦੁੱਖ ਅਤੇ ਸੋਗ ਦ ੇਪਜਰਭਾਸ਼ਾਕ ਸ਼ਾਬਦ ਬਦਲ ਬਦਲ ਕੇ 
ਇਸ ਸਾਰੀ ਜਕਤਾਬਚੀ ਜਵੱਚ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ। 



 

 

  

ਕੀ ਮ ਂਦੁੱਖ ਦੀਆ ਂਕਈ ਸਟਜੇਂ (ਪਡ਼ਾਵਂ) ਜਵੱਚ ਂਲੰਘਂਗਾ/ਲੰਘਂਗੀ? 

ਆਮ ਜਵਸ਼ਾਵਾਸ ਤ ਂਉਲਟ, ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦ ੇਕਈੋ ਵੱਖ ਵੱਖ “ਪਡ਼ਾਅ” ਨਹਂ ਹੰੁਦ,ੇ 

ਜਜਨਾ ਂ ਨੰੂ ਹਰ ਕੋਈ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਸ ਖੇਤਰ ਦ ੇਮਾਜਹਰ ਹੁਣ 
ਇਹ ਮੰਨਦ ੇਹਨ ਜਕ ਸੋਗ ਮਨਾ ਰਹੇ ਲੋਕਂ ਜਵੱਚ ਕੁਝ ਜਮਲਦਾ ਜੁਲਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਦੁੱਖ (ਸ਼ਾੋਕ) ਸਾਰੇ ਜਨੱਜੀ ਅਨੁਭਵਂ ਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਸਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਸਤੇ ਕਈ ਤੱਿਂ ਦਾ ਅਸਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਸੋਗ ਮਨਾ ਰਹੇ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਸਖ਼ਸੀਅਤ, ਜਮਰਤਕ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਉਸਦਾ ਜਕਹੋ ਜਜਹਾ ਜਰਸ਼ਾਤਾ ਸੀ, ਕਈ ਹੋਰ 
ਮੌਤਂ ਦੇ ਅਨੁਭਵਂ ਦਾ ਅਸਰ ਜਜਨਾ ਂ ਜਵੱਚਂ ਉਹ ਪਜਹਲਂ ਲੰਘ ਚਕੁਾ ਹੋਏਗਾ/ਹੋਏਗੀ, 
ਅਤੇ ਮੌਤ ਜਕਸ ਤਰਾਂ ਹੋਈ ਸੀ (ਜਜਵਂ ਜਕ ਅਚਾਨਕ ਜਂ ਬਹੁਤ ਲੰਮੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਦ ੇ
ਬਾਅਦ), ਇਸ ਮੌਤ ਦੇ ਉਸ ਲਈ ਕਈ ਬਹੁਪੱਖੀ ਅਰਿ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਤਰਾਂ ਦੇ ਕਈ 
ਪਰਭਾਵਂ ਦਾ ਜਵਆਪਕ ਅਸਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਨਾ ਂ ਜਵੱਚ ਂਕਈ ਜਨੱਜੀ ਤੱਿਂ ਤੇ ਇਸ 
ਜਕਤਾਬਚੀ ਜਵੱਚ ਅੱਗੇ ਜਾਕੇ ਜਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਏਗਾ। 



 

 



 

 

  
ਮਨੰੂੈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਜਦ ਜਕ ਇਸ ਦੁਖਂਤਕ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਤੁਸਂ ਨਹਂ ਚੁਜਣਆ ਸੀ, ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟ ੇ
ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ, ਅਤੇ ਇਸ ਮੌਤ ਲਈ, ਸੋਗ ਮਣਾਉਣ ਦੇ ਅਮਲ ਜਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੇ ਜਵਕਲਪ ਹਨ। ਇਹ ਜਵਚਾਰ ਆਮ ਮੰਨੇ ਜਂਦੇ ਇਸ ਜਵਸ਼ਾਵਾਸ ਤੇ ਉਲਟ 
ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਜਕ ਜਕਸੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤਂ ਬਾਅਦ ਦੁੱਖ ਸਾਨੰੂ ਹੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਜਕਸ 
ਤਰਾਂ ਚਲੇਗਾ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਮਰਜ਼ੀ ਨਹਂ ਚਲਦੀ। ਮਾਜਹਰਂ ਦਾ ਹੁਣ ਇਹ ਜਵਸ਼ਾਵਾਸ 
ਹੈ ਜਕ ਮੌਤ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟ ੇਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਨੁਕਲੂ ਕਰਨ ਦੇ ਬੇਅੰਤ ਜਵਕਲਪ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਇਨਾ ਂ ਜਵਕਲਪਂ ਨੰੂ ਭਾਵਂ ਉਹ ਜਕੰਨੇ ਵੀ ਮਾਮੂਲੀ ਜਕਉਂ ਨਾ ਹੋਣ ਚਣੁਨ ਬਾਰੇ 
ਜਾਗਰੂਕਤਾ, ਸੋਗਵਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਭ ਤਂ ਵੱਧ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ 
ਇਸ ਤਰਾਂ ਉਨਾ ਂ ਦੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ ਮਡੁ਼ ਕਾਬੂ ਪਾਣ ਦੀ ਬੋਧ ਵੱਧ ਜਂਦੀ 
ਹੈ। 



 

 





 

ਕੀ ਮ ਂਕਦੀ ਆਪਣ ੇਜਪਆਰ ੇਨੰੂ ਕਦੀ ਭੁੱਲ ਸਕਂਗਾ/ਸਕਂਗੀ? 

ਉਸ ਜਪਆਰੇ, ਜਜਸ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਚੁਕੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾ ਜਰਸ਼ਾਤਾ ਜਾਰੀ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਵਂ ਅਸਲ ਜਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤ ੇ
ਜਕਸੇ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਹੁਣ ਕੋਈ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹਂ ਰਜਹੰਦੀ। ਇਸ ਤਰਾਂ , ਭਾਵਂ ਤਸੁਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਇਕ ਅਜਜਹੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਸ਼ਾਰੂੁ 
ਕਰੋ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਉਹ ਜਵਅਕਤੀ ਸਰੀਰਕ ਤਰੌ ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਨਹਂ ਹੰੁਦ,ੇ ਪਰ ਤੁਸਂ ਵੇਖੋਗੇ ਜਕ ਸਮਂ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਉਸ 
ਜਵਅਕਤੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਜਪਆਰ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ ਜਂ ਹੋਰ ਵੱਧ ਡੂੰ ਘਾ ਹੋ ਜਂਦਾ ਹੈ, ਜਂ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਰੂਪ ਜਵੱਚ ਬਦਲ ਜਂਦਾ 
ਹੈ। ਕਈ ਸੋਗਵਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਜਪਆਰੇ ਜਜਸ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਚੁਕੀ ਹੈ, ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦ ੇਅਜਹਸਾਸ ਨੰੂ ਸੱਚਮੁੱਚ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਂ ਕਈ ਵਾਰ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਂ ਕਰਜਦਆਂ ਵੇਖਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੀ 
ਕੋਈ ਅਜਜਹਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਜਜਹੀ ਘਟਨਾ ਨੰੂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁਸਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਜਹਸੂਸ ਕੀਤਾ 
ਹੋਵੇ ਜਂ ਨਾ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ। ਜਰਸ਼ਾਤਾ ਹੁਣ ਅੰਦਰ ਹੀ ਅੰਦਰ ਜਾਰੀ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ, ਜਜਵਂ ਜਕ ਉਹ ਕਦੀ ਸੇਧ ਲੈਣ ਲਈ ਉਸ 
ਜਪਆਰੇ ਦੀਆਂ ਕਦਰਂ ਕੀਮਤਂ ਦੀ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਜਕ ਇਕ ਖ਼ਾਸ ਤਰਾਂ  ਦੀ ਸਜਿਤੀ ਜਵੱਚ ਉਹ ਕੀ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਂ ਉਨਾ ਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਕਾਰਨ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਕਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰਾਂ  ਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰ ਲਂਦ ੇ
ਹਨ। 
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ਕੀ ਦੁੱਖ ਦਾ ਕਦੀ ਅੰਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

ਬੇਸ਼ਾੱਕ ਸਭ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ ਜਸੱਖ ਲਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਕਸੇ 
ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਬਾਅਦ ਮਡੁ਼ ਆਪ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਭਰਪੂਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ 
ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਦੁੱਖ ਦੀ ਆਮ ਪਰਤੀਜਕਰਆ ਜਵੱਚ ਉਸ ਦੀ ਮੌਤ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟੇ ਦੀ ਗੱਲ 
ਕਰਜਦਆ,ਂ ਮੁਡ਼ ਕ ੇ ਉਸ ੇਤਰਾਂ ਦੁੱਖ ਦਾ ਅਜਹਸਾਸ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਇਹ 
ਮਤਲਬ ਨਹਂ ਜਕ ਦੁੱਖ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ, ਬਲਜਕ ਸਮਂ ਸਮਂ ਉਹੀ ਯਾਦਂ ਦੁਹਰਾਉਣ 
ਅਤੇ ਉਸੇ ਤਰਾਂ ਮਾਤਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਗਮ ਦਾ ਅਜਹਸਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਇਕ ਮਜ਼ਬਤੂ 
ਭਾਵਾਤਮਕ ਅਤੇ ਜੋ਼ਰਦਾਰ ਤੂਫ਼ਾਨ ਵਂਗ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਜਵੱਚ ਨਵੀਆ ਂ
ਘਟਨਾਵਂ ਜੁਡ਼ਦੀਆ ਂਹਨ, ਕੈਲੰਡਰ ਤ ੇਤਾਰੀਖ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਅਜਹਮ ਯਾਦਂ ਜੁਡ਼ਦੀਆ ਂ
ਹਨ (ਜਜਵ ਂਜਕ ਮਤੌ ਦੀ ਵਰਾੇਗੰਢ, ਜਨਮ ਜਦਨ, ਛੁੱਟੀਆ,ਂ ਆਜਦ)। ਜਾ ਂਸਾਡੇ ਤਂੋ ਵਿਛਡ਼ 

ਚੁਕੇ ਸਾਡੇ ਵਿਆਰ ੇਦੀ ਕੋਈ ਯਾਦ ਆਉਣ ਨਾਲ, ਉਨਾ ਂ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਂ ਕੁਦਰਤੀ 
ਤੌਰ ਤੇ ਮੁਡ਼ ਜਾਗ ਪੈਣਗੀਆਂ। ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਅਜਹਮ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸਂ ਅਜਜਹੇ ਸਮਂ ਆਪਣੀ 
ਜਵੱਚ ਵਾਪਸ ਨਹਂ ਗਏ ”ਪਜਹਲਂ ਵਾਲੀ ਸਜਿਤੀ“, ਬਲਜਕ ਇਹ ਆਮ ਵਾਪਰਨ ਵਾਲੀ 
ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਜਜਸ ਦੀ ਆਸ ਕੀਤੀ ਜਂਦੀ ਹੈ। 



 

 





 

 

ਮ ਂਇਸਤ ਂਕੀ ਸਮਝਂ? 

ਕੋਈ ਵੀ ਘਾਟਾ, ਅਤੇ ਜਵਸ਼ਾੇਸ਼ਾ ਕਰਕੇ ਅਜਜਹਾ ਘਾਟਾ, ਜਜਸਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੁਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਨਾਲ ਦੁਨੀਆਂ 
ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦਂਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇਸ ਸ਼ਾੋਕਮਈ ਦੁਰਘਟਨਾ ਤਂ ਪਜਹਲਂ, 
ਤੁਸਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਜਕ ਤੁਹਾਡਾ ਜਨੱਜੀ ਜੀਵਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਭਜਵੱਖ ਜਵੱਚ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹੋਵੇਗਾ। ਪਰ, 

ਇਸ ਮੌਤ ਨਾਲ, ਹੁਣ ਅਜਜਹਾ ਧਾਰਣਾ ਅਤੇ ਜਵਚਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੋਈ ਅਰਿ ਨਹਂ ਰੱਖਦੇ। ਦੁੱਖ ਦੇ 
ਆਮ ਅਮਲ ਜਵੱਚ ਅਜਜਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਕ ਮੌਤ ਨਾਲ ਪਏ ਇਸ ਘਾਟੇ ਦੇ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਅਸਂ ਆਪਣੇ ਪਜਰਪੇਖ 
ਜਵੱਚ ਇਸ ਤਰਾਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰ ਲਂਦੇ ਹਂ ਜਕ ਦੁਨੀਆਂ ਨੰੂ ਹੁਣ ਇਕ ਵੱਧ ਸੰਤੁਲਤ ਜਂ ਮੁਨਾਜਸਬ ਨਜ਼ਰੀਏ 
ਤਂ ਵੇਖਣ ਲਗ ਪਂਦੇ ਹਂ। 

ਕੀ ਮ ਂਕਦੀ ਮਡੁ਼ ਕ ੇਪਜਹਲਂ ਵਂਗ ਹ ੋਜਾਵਂਗਾ/ਜਾਵਂਗੀ? 

ਤੁਸਂ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਨਾਲ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਬਦਲ ਜਾਉਗੇ। ਹੁਣ ਤਕ ਪੇਸ਼ਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਜਵਚਾਰਂ ਤਂ ਤੁਸਂ ਸਮਝ 
ਜਲਆ ਹੋਵੇਗਾ ਜਕ, ਦੁੱਖ ਜਕਸੇ ਸਮਂ ਸੀਮਾ ਜਵੱਚ ਬੰਜਨਆ ਹੋਇਆ ਅਨੁਭਵ ਨਹਂ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਸਮਂ ਦੀ 
ਜਮਆਦ ਪੂਰੀ ਹੋ ਜਾਣ ਨਾਲ ਤੁਸਂ ਮੁਡ਼ ਪਜਹਲਂ ਵਂਗ ਹੋ ਜਾਉ। ਜਦ ਜਕ ਸੋਗਵਾਰ ਜਵਅਕਤੀ ਮੁਡ਼ ਜੀਵਨ 
ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਉਦੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਅਰਿ ਲੱਭ ਲਂਦੇ ਹਨ, ਹੁਣ ਅਸਂ ਸਮਝਦੇ ਹਂ ਜਕ ਦੁੱਖ ਦੇ ਅਮਲ ਦੌਰਾਨ ਲੋਕ 
ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਗ ਪਂਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਪਜਹਲਂ ਨਾਲਂ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। 
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ਦੁੱਖ ਦੀਆਂ ਆਮ 
ਚੁਣਤੌੀਆ ਂ
ਜਦ ਜਕ ਦੁੱਖ (ਸ਼ਾੋਕ) ਦੀਆ ਂਕਈੋ ਜਨਸ਼ਾਚਤ ਸਟੇਜਂ (ਪਡ਼ਾਅ) ਨਹਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ 
ਆਮ ਸਜਹਮਤੀ ਹੈ ਜਕ ਜਜਨਾ ਂ ਲੋਕਂ ਦੇ ਜਕਸੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਉਨਾ ਂ ਦ ੇ
ਸਾਮਾਣੇ ਦੁੱਖ ਕਈ ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਜਲਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱਚ, ਅਸਂ ਸੰਖੇਪ ਜਵੱਚ 
ਉਨਾ ਂ ਕੁਝ ਤੱਿਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਦ ੇਰਹੇ ਹਂ ਜਜਨਾ ਂ ਦੀ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਚੁੱਕੀ ਹੈ। ਭਾਵਂ ਇਹ ਇੱਿੇ ਇਕ ਤਰਤੀਬ ਜਵੱਚ ਪੇਸ਼ਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ 
ਇਨਾ ਂ ਜਵੱਚ ਂਕੋਈ ਕਦੀ ਵੀ ਜਕਸ ੇਵੀ ਗਠਜੋਡ਼ ਜਵੱਚ ਜਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਲਡ਼ੀ ਜਵੱਚ ਅੱਗੇ 
ਜਪੱਛੇ ਆ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਹਰ ਇੱਕ ਜਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇਨਾ ਂ ਸਭ ਦੀ ਅਜਹਮੀਅਤ 
ਵੱਖਰੀ ਤਰਾਂ ਦੀ ਹੋਏਗੀ। ਪਰ ਯਕੀਨਨ, ਇਹ ਜਤੰਨ ਮੁੱਖ ਚਣੁਤੌੀਆ ਂਜਕਸੇ ਨਾ ਜਕਸੇ 
ਰੂਪ ਜਵੱਚ, ਹਰ ਸਮਂ ਮੌਜੂਦ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸਂ ਦੁੱਖ (ਸ਼ਾੋਕ) ਬਾਰੇ ਅੱਗਂ ਪਡ਼ਾੀ 
ਜਾਉਗੇ, ਤਂ ਤੁਸਂ ਵੇਖੋਗੇ ਜਕ ਇਨਾ ਂ ਤੱਿਂ ਜਂ ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਦੀ ਸਚੂੀ ਜਵੱਚ ਇਨਾ ਂ ਦਾ 
ਅਮਲ, ਜ਼ਰੂਰਤਂ, ਜਵਕਲਪਂ ਦੀ ਚੋਣ, ਜਂ ਕੰਮਂ ਆਜਦ ਸਬਦਂ ਰਾਹਂ ਵੀ ਜਜਕਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾਏਗਾ। ਭਾਵਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ਾਬਦ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਨਾ ਂ ਆਮ 
ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਝ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲ ਜਵੱਚ ਹੋਏ ਅਨੁਭਵ ਰਾਹਂ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ ਭਜਵੱਖ ਬਾਰੇ ਆਸ਼ਾਾਵਂ ਅਤੇ ਉਮੀਦਂ ਬਾਰੇ ਕਈੋ ਅੰਤਰਜਦਰਸ਼ਾਟੀ ਵੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇਗੀ। 
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ਇਹ ਮਤੌ ਸੱਚਮੁੱਚ ਹਈੋ ਹ,ੈ ਇਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਜਦਲ ਨਾਲ ਸਮਝਣਾ ਇਕ ਚਣੁਤੌੀ ਹ।ੈ 
ਇਸ ਚੁਣੌਤੀ ਦਾ ਕਈ ਤਰਾਂ ਅਨੁਭਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਪਜਹਲਂ ਤਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ ਜਕ 
ਮੌਤ ਸੱਚਮੁੱਚ ਹੋ ਚੁਕੀ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਸਮਝ ਦੀ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਪੱਧਰ ਤੇ ਪਹੰੁਚ ਕੇ ਇਹ ਅਜਹਸਾਸ 
ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ ਜਕ ਹੁਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਮੌਤ ਦੇ ਪਾਏ ਇਸ ਘਾਟੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ ਕੀ 
ਅਰਿ ਰਜਹ ਜਾਣਗੇ। ਇਨਾ ਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਣ ਦੇ ਨਾਲ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਜਵੱਚ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਭਾਵਾਤਮਕ, ਅਤੇ ਮਨੋਜਵਜਗਆਨਕ ਉਿਲ ਪੁਿਲ਼ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜਦਂ ਮੌਤ ਦੇ 
“ਜਭਆਨਕ ਸੱਚ” ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਂ ਜਵਆਪਕ ਰਂਜ ਜਵੱਚ ਸੋਚਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਂ ਘੇਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਅਚਾਨਕ ਹੋਏ ਹਾਦਸੇ ਜਵੱਚ, ਅਣਸੋਚੀ ਮੌਤ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟੇ ਦੀ ਸਚਾਈ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮੁਸ਼ਾਕਲ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਜਹਜੇ ਸਜਹਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੌਤ ਦੀ ਅਸਲ ਸਚਾਈ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਸਮਝ ਆਏਗੀ। ਇਸ 
ਦੇ ਹੋਣ ਲਈ ਕੋਈ ਸਮਂ ਸੀਮਾ ਨਹਂ, ਅਤੇ ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸਂ ਇਹ ਨਹਂ ਚਾਹੋਗੇ ਜਕ ਅਜਜਹਾ 
ਕੁਝ ਕਦੀ ਹੋਵੇ। 

 



 

 

ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਂ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਦੀ ਚਣੁਤੌੀ। 

ਸੋਗਵਾਰ ਲੋਕਂ ਦੀ ਅਜਹਮ ਜਗਣਤੀ ਲਈ, ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਆਮ ਅਜਹਸਾਸ ਹੈ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਜਪਆਜਰਆਂ ਤਂ ਜਵਛਡ਼ਨ ਬਾਅਦ ਸਭ ਮਨੁੱਖੀ 
ਜਜ਼ਬਾਤ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਪਰ ਸਾਡੇ ਜਵੱਚ ਂਹਰ ਕਈੋ ਵੱਖਰੇ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਹ 
ਦਰਦ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਕ,ੇ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਜ਼ਾਜਹਰ ਕਰੇਗਾ, ਪਰ ਸੋਗ ਸਬੰਧੀ 
ਮਾਜਹਰਂ ਜਵੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਜਹਮਤੀ ਹੈ ਜਕ ਭਾਵਂ ਸੋਗ ਮਨਾ ਰਹੇ ਲੋਕਂ ਨੰੂ ਇਸ 
ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਮੰਨਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਜਦੱਤੀ ਜਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ ਨੰੂ ਇਸ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣਾ ਜਂ ਜ਼ਾਜਹਰ ਕਰਨ ਤਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਮਨਾ ਂ ਨਹਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਹ 
ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਦਰਦ ਸਿਾਈ ਨਹਂ ਹੋਏਗਾ, ਪਰ ਇਹ ਆਉਂਦਾ ਜਾਉਂਦਾ ਰਹੇਗਾ, ਅਤੇ ਇਸ 
ਜਵੱਚ ਉਦਾਸੀ, ਗਮ, ਜਮਲਣ ਦੀ ਤਂਘ, ਗੁੱਸਾ, ਅਪਰਾਧਕ ਅਜਹਸਾਸ, ਜਚੰਤਾ, ਡਰ, 

ਲਾਚਾਰੀ, ਬੇਬਸੀ, ਘਬਰਾਹਟ,  ਅਤੇ ਇਨਾ ਂ ਵਰਗੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਹੋਰ 
ਭਾਵਨਾਵਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਤੁਸਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵੀ ਕਈ ਲੱਛਣ ਮਜਹਸੂਸ 
ਕਰੋਗੇ, ਜਜਵਂ ਜਕ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨਂਦ ਨਾ ਆਉਣੀ, ਿਕਾਵਟ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਨੀ, ਜਕਸੇ ਕੰਮ 
ਵੱਲ ਪੂਰਾ ਜਧਆਨ ਨਾ ਦੇ ਸਕਣਾ, ਜਂ ਭੁੱਖ ਨਾ ਲਗਣੀ। 



 

 



   

ਜਦ ਦੁੱਖ ਅਤੇ ਗਮ ਜਵੱਚ ਬਹੁਤ ਅਜੀਬ ਭਾਵਨਾਵਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ 
ਜਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੈ ਜਕ ਹਾਲ ਜਵੱਚ ਕੀਤੀ ਖੋਜ ਤਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਜਕ ਆਪਣੇ ਸੋਗ ਨੰੂ 
ਮਨਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਅਜਜਹੇ ਕਈ ਪਲ ਵੀ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਸਾਧਾਰਣ ਹਨ, ਜਦਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਭਾਵਨਾਵਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਹਂ ਹੰੁਦੀਆਂ, ਬਲਜਕ ਉਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁਸਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਚੰਤਾ ਕਰੋ ਜਕ ਅਜਜਹੀਆਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਂ ਨੰੂ ਅਨੁਭਵ 
ਕਰਨਾ ਸਾਧਾਰਣ ਨਹਂ, ਪਰ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਅਜਹਮ ਹੈ ਜਕ ਅਜਜਹੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਂ ਦਾ ਇਹ 
ਅਨੁਭਵ ਅਸਾਧਾਰਣ ਨਹਂ ਜਂ ਕੋਈ ਸਮੱਜਸਆ ਪੂਰਣ ਨਹਂ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਖੋਜ ਤਂ ਇਹ ਵੀ 
ਪਤਾ ਲਗਾ ਹੈ ਜਕ ਜਜਨਾ ਂ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਂ ਨੰੂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰਾਂ ਦੇ ਘਾਟੇ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਇਆ, ਇਹ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹਂ ਜਕ ਉਨਾ ਂ ਲੋਕਂ ਨੰੂ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਦੌਰਾਨ, ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਭਾਵਾਤਮਕ ਦਰਦ 
ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਮਲਣ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ ਦੁੱਖ ਦੇ ਜਨੱਜੀ ਅਜਹਸਾਸ, ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਾਮਾਣੇ 
ਮੌਜੂਦ ਤੱਿਂ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਦੇ ਢੰਗ ਤੇ ਜਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਦੀ ਯਾਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

“ਅੱਗ ੇਜਾਣਾ” ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਚਣੁਤੌੀ ਅਤ ੇਇਸਦ ੇਨਾਲ ਇਸਨੰੂ 
ਕਦੀ ਨਹਂ ਭਲੁਂਗ।ੇ 
ਦੁੱਖ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਦੇ ਅਮਲ ਦੇ ਇਕ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ 
ਸਰੀਰਕ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦੀ ਅਣਹਦਂ ਜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤ ੇ ਆਪਣੀ ਦਨੁੀਆਂ ਨੰੂ 
“ਮੁਡ਼ ਜਾਣਨਾ” ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ। ਸਪਸ਼ਾਟ ਹੈ ਜਕ ਇਸ ਅਮਲ ਜਵੱਚ ਸਮਂ 
ਅਤੇ ਕੋਜਸ਼ਾਸ਼ਾਂ, ਦੋਹਂ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ ਜਦਂ ਤੁਸਂ ਜਮਰਤਕ ਜਵਅਕਤੀ ਜਬਨਂ 
ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਨਵਂ ਅਰਿ ਭਰਨ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤੁਸਂ ਉਸ 
ਨਾਲ ਇਕ ਨਵਂ ਤਰਾਂ ਦਾ ਸਬੰਧ ਕਾਇਮ ਕਰ ਲਂਦੇ ਹੋ। 

1
4 
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ਅਚਾਨਕ ਅਤ ੇਸਦਮਾਜਨਕ 
ਦੁੱਖਦਾਈ ਮੌਤ ਦਾ ਕੀ ਅਸਰ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ 
ਸਾਡੇ ਜਕਸੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੀ ਮੌਤ, ਭਾਵਂ ਉਹ ਜਕਸੇ ਤਰਾਂ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਸਾਨੰੂ ਕਈ ਤਰਾਂ ਨਾਲ ਪਰਭਾਜਵਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜਜਵਂ ਜਕ ਉਪਰ ਦੱਜਸਆ ਜਗਆ ਹੈ। ਬੇਸ਼ਾੱਕ ਤੁਸਂ ਨੁਕਸਦਾਰ ਡਰਾਈਜਵੰਗ ਦੇ 
ਹਾਦਸੇ ਜਵੱਚ ਜਕਸੇ ਆਪਣੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਹੋਈ ਮੌਤ ਦੇ ਦੁੱਖ ਨੰੂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਦੁੱਖ ਪਰਤੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਅਤੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ਲਈ ਜੋ ਆਮ ਕਦਮ ਤੁਸਂ 
ਚੁੱਕੋਗੇ, ਉਨਾ ਂ ਜਵੱਚ ਉਹ ਸਭ ਤੱਿ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣਗੇ, ਜਜਨਾ ਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਉਪਰ ਜਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

ਜਜਨਾ ਂ ਜਵੱਚ ਇਹ ਜਕਹਾ ਜਗਆ ਹੈ, ਜਕ ਅਚਾਨਕ ਹੋਈ ਮੌਤ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟੇ ਦੀ ਜਭਆਨਕ 
ਸਜਿਤੀ ਕਾਰਨ, ਜਜਸ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਜਕਸੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵੇਖ ਕੇ ਕਦੀ ਕਦੀ “ਦੁੱਖਦਾਈ” (“ਸਦਮਾਜਨਕ”) ਜਕਹਾ 
ਜਂਦਾ ਹੈ। ਅਜਜਹੀ ਮੌਤ ਜਜਸਦੀ ਕਦੀ ਕਲਪਨਾ ਵੀ ਨਹਂ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇ ਜਂ ਜਜਸ ਲਈ ਤੁਸਂ 
ਜਤਆਰ ਨਾ ਹੋਵੋ, ਏਨਾ ਡੂੰ ਘਾ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪੂਰੀ ਦੁਨੀਆਂ ਉਪਰ ਹੇਠਂ ਹੋ ਜਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਕਦਮ ਧੱਕਾ ਲਗਣ, ਘਬਰਾਹਟ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਕਾਰਨ ਇਸ ਦੁੱਖ 
ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਿਾ ਤੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਡੂੰ ਘਾ ਪਰਭਾਵ ਪਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਸਤਂ ਬਾਅਦ ਅਚਾਨਕ, ਜਹੰਸਕ ਮੌਤ ਜਜਸ ਨਾਲ ਪਏ ਘਾਟੇ ਨੰੂ ਤੁਸਂ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਉਸਦੇ ਕੁਝ ਅਜਹਮ ਲੱਛਣਂ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਹੈ। 
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ਕਈੋ ਚਤੇਾਵਨੀ ਨਹਂ ਸੀ। 
ਇਸ ਦੁੱਖਦਾਈ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਮੌਕਾ ਨਹਂ ਸੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਨੀਆਂ ਜਕਹੋ ਜਜਹੀ ਸੀ, ਹੁਣ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੁਨੀਆਂ ਉਹ ਨਹਂ ਹੈ, ਭਾਵਂ ਸ਼ਾੁਰੂ ਸ਼ਾੁਰ ੂਜਵੱਚ ਇਹ ਗੱਲ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨੀ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਾਕਲ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਦ ੇ
ਇਕ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱਚ, ਸਦਮੇ ਅਤੇ ਅਚਾਨਕ ਧੱਕਾ ਲਗਣ ਦੀਆਂ ਤੀਬਰ ਭਾਵਨਾਵਂ ਹਨ, ਬੇਸ਼ਾੱਕ ਤੁਸਂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਸੁੰ ਨ ਨਾ ਵੀ 
ਹੋਏ ਹੋਵੋ। ਅਜਜਹੇ ਅਚਾਨਕ ਪਏ ਘਾਟ ੇਨਾਲ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਤਕ ਸਦਮਾ ਲਗਣ ਦਾ ਤੀਬਰ ਅਜਹਸਾਸ ਰਜਹੰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇ
ਇਹ ਹੀ ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਜਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਜਸਸਟਮ ਅਜਜਹੀ “ਡੂੰ ਘੀ ਸੱਟ” ਦੇ ਦਰਦ ਤਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੁਰੱਜਖਅਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਾਸ਼ਾ ਕਰ ਜਰਹਾ ਹੈ। 

ਅਲਜਵਦਾ ਕਜਹਣ ਦਾ ਵੀ ਸਮਂ ਨਹਂ ਜਮਜਲਆ। 
ਇਹ ਵੇਖਜਦਆਂ ਜਕ ਕੋਈ ਚੇਤਾਵਨੀ ਨਹਂ ਸੀ, ਤੁਸਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜਪਆਰਾ “ਮੰਝਧਾਰ ਜਵੱਚ ਅਧ ਜਵਚਾਲੇ” ਰਜਹ ਗਏ ਹੋ। 
ਤੁਸਂ ਉਸ ਨਾਲ ਹਾਲ ਜਵੱਚ ਕੀਤੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਵੀ ਯਾਦ ਕਰਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਅਤੇ ਸੰਭਵ ਹੈ ਜਕ ਆਪਣੀਆਂ ਅਖੀਰਲੀਆ ਂ
ਮੁਲਾਕਾਤਂ ਦੀ ਯਾਦ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੋ ਰਹੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਲੋਕ ਇਸ ਸੀਨ (ਨਜ਼ਾਰੇ) ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੱਡੇ ਪੈਮਾਨੇ ਤੇ ਜਬਆਨ 
ਕਰਜਦਆਂ ਇਹ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ “ਕੋਈ ਕੰਮ ਅਧੂਰਾ” ਰਜਹ ਜਗਆ ਹੈ, ਉਨਾ ਂ ਚੀਜ਼ਂ ਬਾਰੇ ਜੋ ਕਦੀ ਮਨ ਜਵੱਚ 
ਸਨ, ਜਂ ਕਦੀ ਨਾ ਕਹੀਆਂ ਅਤੇ ਨਾ ਕੀਤੀਆ ਂਬਾਰੇ ਦੁੱਖ ਪਰਗਟ ਕਰਦੇ ਰਜਹੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ਼ ਵੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, 

ਪਰ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਵੀ ਅਜਹਮ ਹੈ, ਜਕ ਜਦਂ ਅਚਾਨਕ ਅਜਜਹਾ ਜਵਛੋਡ਼ਾ ਸਜਹਣਾ ਪਏ, ਤਂ ਇਹ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ 
ਨਾਰਮਲ ਅਤੇ ਸੁਭਾਵਕ ਹੈ। 

ਦੁੱਖ ਡੂੰ ਘਾ ਹ।ੈ 
ਨਾਲ ਹੀ, ਜਜਨਾ ਂ ਲੋਕਂ ਨੇ ਅਜਜਹੀ ਅਚਾਨਕ ਹਈੋ ਮੌਤ ਦੇ ਸਦਮੇ ਨੰੂ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਸੁੰ ਨ ਮਜਹਸਸੂ 
ਕਰਨ ਤਂ ਇਲਾਵਾ, ਕਈ ਤਰਾਂ  ਦੀਆ ਂ ਭਾਵਨਾਵਂ, ਜਜਵਂ ਜਕ ਘਬਰਾਹਟ, ਜਚੰਤਾ, ਡਰ, ਗੁੱਸਾ, ਦੋਸ਼ਾੀ, ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਵੀ 
ਜ਼ਾਜਹਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਜਜਹੇ ਘਾਟੇ ਦੇ ਸਦਮ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਂ ਜਵੱਚ ਤੀਬਰਤਾ ਜਂ ਉਲਝਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਜਕਸੇ ਤਰਾਂ ਵੀ ਹਈੋ ਮੌਤ ਬਾਅਦ ਜੋ ਜਵਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਂ ਮਨ ਜਵੱਚ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਨਾ ਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਤਣਾਉ 
ਦੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਜਹ ਲੱਛਣ ਵੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜਜਨਾ ਂ ਜਵੱਚ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਵੱਧ ਹੋਈ ਜਚੰਤਾ, ਬਹੁਤ 
ਬੇਬਸੀ ਅਤ ੇਲਾਚਾਰੀ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਨੀ, “ਜੀਉਂਦੇ ਬਚ ਜਗਆ ਦੀ ਅਪਰਾਧਕ ਭਾਵਨਾ” (ਜਜਵਂ ਜਕ ਅਪਰਾਧੀ ਹੋਣ ਦਾ ਉਹ 
ਅਜਹਸਾਸ ਹੈ, ਜੋ ਇਹ ਸਚੋ ਕੇ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਂ ਜਕ ਅਸਂ ਜੀ ਰਹੇ ਹਂ, ਪਰ ਸਾਡਾ ਜਪਆਰਾ ਚਲਾ ਜਗਆ ਹੈ), ਜਂ 
ਆਪਣੇ ਮਨ ਜਵੱਚ ਉਸ ਨਜ਼ਾਰੇ ਦੀ ਵਾਰ ਵਾਰ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ, ਜਕ ਮੌਤ ਜਕਸ ਤਰਾਂ ਹੋਈ ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਜਿਤੀ 
ਜਵੱਚ ਹਰ ਜਕਸੇ ਨੰੂ ਦਬਾਅ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਜਹ-ਲੱਛਣ ਮਜਹਸੂਸ ਨਹਂ ਹੰੁਦ,ੇ ਪਰ ਜੇ ਤੁਸਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਂ ਇਸਤ ਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਸ ਮੌਤ ਦੇ ਘਾਟੇ ਦਾ ਸਦਮਾਜਨਕ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ। 
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ਦਨੁੀਆ ਂਹਣੁ ਸਰੁੱਜਖਅਤ ਜਂ ਭਜਵੱਖਵਾਣੀ ਕਰਨਯਗੋ ਨਹਂ ਜਾਪਦੀ। 
ਜਦ ਤਕ ਜਕਸੇ ਦੀ ਆਪਣੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਅਜਜਹੀ ਘਟਨਾ ਨਹਂ ਵਾਪਰ ਜਂਦੀ, ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਹੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਨਾ ਂ ਦੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਅਤੇ ਦੁਨੀਆਂ ਪਜਹਲਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਕੁਝ 
ਸਹੀ ਅਤੇ ਮੁਨਾਜਸਬ ਢੰਗ ਨਾਲ ਚਲਦੀ ਰਹੇਗੀ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਾਮੂਲੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ 
ਪੈਣਗੀਆਂ। ਅਕਸਰ ਇਹੀ ਸੋਚ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਕ ਅਸਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਆਪਣੀ ਆਧੁਜਨਕ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੀ 
ਰੁਟੀਨ ਜਜੰ਼ਦਗੀ ਜਵੱਚ ਖ਼ਤਰੇ ਤਂ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹਂ। ਜਦਂ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੀ ਅਚਾਨਕ, ਜਹੰਸਕ ਮੌਤ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਂ ਇਹ ਸੋਚਂ ਚਕਨਾਚੂਰ ਹੋ ਜਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਕਸੇ ਸਮਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਘਬਰਾਹਟ ਅਤੇ ਜਚੰਤਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ ਦੁਨੀਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਕੋਈ 
ਰਸਤਾ ਨਹਂ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਮੌਤ ਨਾਲ ਤੁਸਂ ਇਹ ਮੰਨਣ ਲਗ ਪਏ ਹੋ ਜਕ ਹੁਣ 
ਦੁਨੀਆਂ ਦੇ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤੇ ਭਜਵੱਖਵਾਣੀ ਕਰਨਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਧਾਰਣਾ ਲਾਗੂ ਨਹਂ ਹੰੁਦੀ। 

 



 

 

 

 

  

ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਤੌ ਦਾ ਜਖਆਲ ਹੀ ਡਰਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈੋ ਸਮਝ ਨਹਂ ਆਉਂਦੀ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸਂ ਮੌਤ ਬਾਰੇ 
ਹੀ ਜਜ਼ਆਦਾ ਸਚੋਦ ੇਰਜਹੰਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਅਤੇ ਮਤੌ ਨੰੂ ਸਮਝਣ 
ਦਾ ਕੋਈ ਰਸਤਾ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਤੁਸਂ ਵੇਖੋਗੇ ਜਕ ਤੁਸਂ ਇਹ ਕੁਝ ਵਾਰ ਵਾਰ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਪਰ ਇਹ ਵੀ, ਉਸ ਅਚਾਨਕ ਹੋਈ ਦੁਖਂਤ ਘਟਨਾ ਦੇ ਪਰਤੀ ਨਾਰਮਲ 
ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਜਹੰਸਕ ਮਤੌ, ਅਤੇ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਜਕ ਉਸਦ ੇ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਾਲਤ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਗਈ ਸੀ, ਬਾਰੇ ਅਜਜਹੀਆਂ ਸਚੋਂ ਅਤ ੇ
ਨਜ਼ਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ ਅੱਖਂ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਂਦ ੇ ਹਨ, ਜਜਨਾ ਂ ਨੰੂ ਅੱਖੋ ਓਹਲੇ ਕਰਨਾ 
ਮੁਸ਼ਾਕਲ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸਂ ਵੀ ਉਨਾ ਂ ਨਾਲ ਉਸ ਵਾਹਨ ਜਵੱਚ ਸੀ, ਤਂ ਤੁਸਂ ਉਸ 
ਸੀਨ ਨੰੂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਜਦਲ ਜਵੱਚ ਦੁਹਰਾਉਂਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਹਾਦਸਾ ਹਣੋ ਤ ਂਬਚ ਸਕਦਾ ਸੀ। 
ਜਦਂ ਤੁਹਾਡ ੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਜਕਸੇ ਨੁਕਸਦਾਰ ਡਰਾਈਵਰ ਕਾਰਨ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਤਂ 
ਜਜੰ਼ਮੇਦਾਰ ਠਜਹਰਾਏ ਜਾਣ ਲਈ ਉਸ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਸੱਚਾਈ ਜਵੱਚ, ਇਹ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤ ਂਰੋਕੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਸੀ। ਜਦਂ ਤੁੋਹਾਡਾ ਅਨੁਭਿ ਇਹ ਹੈ, 

ਤਂ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਇਸ ਕੇਸ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਜਦਲ ਜਵੱਚ ਡਰਾਈਵਰ ਦ ੇਪਰਤੀ ਗੁੱਸਾ ਵੀ 
ਹੋਏਗਾਸਜਿਤੀ ਦੇ ਅਜਨਆਂਪੂਰਣ ਅਤੇ ਅਨੁਜਚਤ ਹੋਣ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਜਵੱਚ ਇਸ ,

ਬਾਰੇ ਜਖਆਲ ਵੀ ਆਉਣਗੇ। 



 

 



 

  

ਗੁੱਸਾ। 
ਜੋ ਕੁਝ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਪਰਤੀ ਰੋਸ਼ਾ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁੱਸਾ ਕਰਨਾ ਇਕ ਆਮ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੁਸਂ ਉਸ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਵਾਲੇ ਡਰਾਈਵਰ ਲਈ ਨਾ ਜਸਰਫ਼ ਗੁੱਸਾ 
ਹੀ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ, ਬਲਜਕ ਇਸਤਂ ਇਲਾਵਾ ਤੁਸਂ ਹੋਰ ਲੋਕਂ, ਰੱਬ, ਜਂ ਇੱਿਂ ਤੀਕ 
ਜਕ ਜਜਸ ਜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਹੈ, ਉਸ ਪਰਤੀ ਵੀ ਗੁੱਸਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਜਦ ਜਕ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਅਜਹਮ ਹੈ ਜਕ ਦੁੱਖ ਜਵੱਚ ਗੁੱਸਾ ਮਜਹਸਸੂ ਕਰਨਾ ਇਕ ਆਮ 
ਅਨੁਭਵ ਹੈ, ਪਰ ਇਨਾ ਂ ਭਾਵਨਾਵਂ ਨੰੂ ਉਨਾ ਂ ਢੰਗ ਤਰੀਜਕਆਂ ਨਾਲ ਪਰਗਟ ਕਰਨਾ ਵੀ 
ਉਨਂ ਹੀ ਅਜਹਮ ਹੈ, ਜਜਨਾ ਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਜਵੱਚ ਹੋਰਨਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਨਾ ਪਹੰੁਚੇ। 
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ਕਾਨੰੂਨੀ ਮਾਮਜਲਆ ਂਨਾਲ ਜਨਪਟਣਾ। 
ਇਹ ਪੂਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜਪਆਰੇ ਦੀ ਨੁਕਸਦਾਰ ਡਰਾਈਜਵੰਗ ਕਾਰਨ ਹੋਈ ਮੌਤ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 
ਵਜਂ, ਅਪਰਾਧਕ ਕਾਨੰੂਨੀ ਅਮਲ ਸ਼ਾੁਰੂ ਹੋਏਗਾ। ਤੁਸਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਨਾ ਂ ਕਾਨੰੂਨੀ ਮਾਮਜਲਆਂ ਤੇ 
ਜਧਆਨ ਕਂਦਰਤ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਅਧੀਜਕਰਤ ਕਰਕੇ ਰੁੱਝ ਜਾਉਗੇ। ਕੁਝ ਲੋਕਂ ਨੰੂ, ਕਾਨੰੂਨੀ ਮਾਮਜਲਆਂ ਵੱਲ 
ਜਧਆਨ ਕਂਦਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਜਮਲੇਗੀ, ਜਕਉਂਜਕ ਉਨਾ ਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਗੁੱਸਾ ਜ਼ਾਜਹਰ ਕਰਨ, 

ਅਤੇ/ਜਂ ਜੋ ਕੁਝ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਕੁਝ ਹਦ ਤਕ ਸਮਝ ਸਕਣ ਜਵੱਚ ਸਫ਼ਲਤਾ ਜਮਲੇਗੀ। ਪਰ, ਕਈ 
ਹੋਰਨਂ ਲਈ, ਕਾਨੰੂਨੀ ਕਾਰਵਾਈ ਇਕ ਉਸ ਵੱਡੀ ਦੀਵਾਰ ਵਂਗ ਲਗੇਗੀ, ਜੋ ਉਨਾ ਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਜਜੰ਼ਦਗੀ 
ਮੁਡ਼ ਕੇ ਸ਼ਾੁਰੂ ਕਰਨ ਤਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਦਬਾਅ ਵੀ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਕਉਂਜਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਰ 
ਵਾਰ ਹਾਦਸੇ ਦੇ ਉਸ ਮੌਕੇ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਉਣਾ ਪਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲਂ ਨਾਲ ਕਾਨੰੂਨੀ ਅਮਲ ਜਂ ਜੋ ਫੈਸਲੇ ਲਏ 
ਜਂਦੇ ਹਨ, ਨਾਲ ਜਨਰਾਸ਼ਾਾ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
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