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pqI d` Sr`bI bxn ivc pqnI dI BUimk` - iek idRStIkox 
bldyv m@ut` 

jul`eI 2001 
 
kI ieh s@c hY, ik E`pxy pqI dy Sr`bIpn ivc pqnI shwogI ho skdI hY| mYN ieh  
wkIn krd` h~ ik pqnI d` E`pxy pqI dI Sr`b pIx ivc k`PI h@Q huMd` hY| qusIN socdy
hovogy ik koeI pqnI vI nhIN c`huMdI ik ausd` pqI Sr`bI hovy Eqy ausd` Gr b`r qb`h
hovy| iPr E`p~ ikvyN pqnI nUM vI doSI Tihr`h skdy h~| ies E`rtIkl ivc ies b`ry  
ivc`r kIq` igE` hY| ies E`rtIkl d` mqlb EOrq~ nUM nIv~ idK`aux` nhIN hY| 
 
pirv`r nUM cl`aux v`sqy pqI Eqy pqnI don~ d` h@Q huMd` hY| jdoN don~ ivcoN iek,  
iksy vI k`rx krky, pirv`r nUM cl`aux ivc pUr` h@Q nhIN vMf` skd` q~ Eksr dUsr` 
s`QI ausdI kmI nUM pUr` kr idMd` hY| bs, iesy qrH~ pirv`r cld` rihMd` hY| 
 
Sr`bI1 vI pirv`r cl`aux ivc holI holI E`pxI smrQ` Ko bYTd` hY| Eqy ies qrH~  
iek bhuq Kqrn`k dOr SurU huMd` hY, pqnI d` Sr`bI nUM (Unconsciously) sihwog  
dyx`| ieh dyiKE` igE` hY ik Sr`bI nUM sB qoN vD sihwog ausdI pqnI hI idMdI hY| pq`
nhIN Eksr socdI hY ik ieh q~ myr` &rj hY - jy mYN hI n` EOKy vyly kMm E`eI q~ kox  
E`eyg`| iesdy n`l n`l ausnUM lok~ dI Srm vI m`rdI hY, auh ieh vI socdI hY ik "lok 
kI kihxgy"| ausnuM b@icE~ d` vI iKE`l huMd` hY, auh c`huMdI hY ik iksy qrH~ b@icE~ qoN  
ipA dI Sr`b "lukI" rih j`vy| auh ieh vI c`huMdI hY ik pirv`r iksy qrH~ tutxo bc  
j`vy| kuJ q~ m`ipE` dI Srm m`rdI hY, Eqy kuJ E`pxI vI "ie@zq" d` sv`l huMd` hY|  
bs iek ^qrn`k islisl` SurU ho j~d` hY Sr`bI dI Sr`b pIx nUM lk`aux Eqy Gt`aux  
d`| 
 
sihwogI (pqnI) hmyS` hI E`pxy pqI dIE~ Sr`b pIx dI Srmn`k hrkq~ Eqy  
ivvh`r nUM lk`auNdI iPrdI hY| auh hmyS` hI JUT boldI hY j~ Gt` ky dsdI hY - q~ ik  
irSqyd`r Eqy dosq imqr pirv`r qoN dUr n` ho j`x| auh b@icE~ qoN vI EslIEq luk` 
ky r@KdI h Yq~ jo ikqy b@cy b`p dI ie@zq G@t n` krn l@g j`x j~ ikDry b@icE~ qoN b`p 
d` fr n` au@T j`vyN j~ b@cy Gr C@f ky cly n` j`x| auh sB dIE~ qrly imnMq~ krky sB 
nUM "ie@kT`" krI rKdI hY| ausnUM Eksr ieh kihMdy suixE` j` skd` hY ik "auh ieqn` 
m`V` nhIN hY" bs QoVI Sr`b hI izE`d` pINd` hY| 
 
sihwogI nUM bhuq sm~ lgd` hY ieh smJx Eqy mnMx v`sqy ik ausd` pqI Sr`b dI  
n~mur`d ibm`rI qoN gRsq hY| ausnUM ieh wkIn nhIN E`auNd` ik auh Sr`b qy pUrI qrH~  
inrBr ho cu@k` hY| auh E`pxy pqI nUM bc`aux ivc EYnI msq ho j~dI hY ik ausnUM ^br  

                                    
1 pMj`bI kimaUintI ivc Eksr Sr`bI E`dmI hI huMdy hn| ipCly 13 s`l` ivc isrP 2 pMj`bI EOrq~ hI Sr`b pIx dIE` 
muSikl~ k`rx mdd lYx E`eIE~ hn| ies pypr ivc Sr`bI qoN B`v hY, E`dmI d` Sr`b qy inrBr ho j`x`| 
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hI nhIN rihMdI ik Sr`b auh ibm`rI hY ijsd` iel`j auh ie@klI nhIN kr skdI| ieh 
auqnI hI gihrI hY ijnM` ik Sr`bI d` ieh kihx` "mYN koeI Sr`bI h~"| ieh 'n` mnMx`'  
(denial) iblkul Sr`bI vrgI gihrI ho j~dI hY|  
 
ies n`l kI huMd` hY: 
! Sr`bI qoN smu@cIE~ izMmyv`rIE~ E`pxy isr lY ilE~ j~d` hY| 
! pqnI hI b`p dI Eqy m~ dI izMmyv`rI ie@klI inB`auNdI hY| 
! s`ry pirv`r dy inrxY ie@kly hI lYNdI hY| 
! s`rI "pYisE~" dI izMmyv`rI vI E`pxy E`p qy lY lYNdI hY| 
! do 'job~' krky E`pxy pirv`r nUM p`ldI hY| 
! ie@kly hI irSqyd`rIE~ Eqy dosq~ imqr~ ivc imlvrqx bx`eI r@Kx dI izMmyv`rI 

lYNdI hY| 
 
ausnUM pqI v`sqy JUT vI bolx` pYNd` hY| ims`l dy qOr qy auh Eksr ausdy kMmqy Pon kr
ky kihMdI hY ik Ej myry pqI dI qbIEq TIk nhIN hY auh kMm qy nhIN E` skd`| ies  
n`l Sr`bI dI nOkrI k`iem rihMdI hY Eqy auh pIx` z`rI rKd` hY| keI v`r ieh vI  
dyKx ivc E`ieE` hY ik Sr`bI dy bhuq nuks`n krn dy b`vjUd vI auhn~ d` 'bYNk  
Ek`auNt' s~J` huMd` hY| Sr`bI jdoN c`hy, pYsy k@F` ky Sr`b pI skd` hY| auh pYsy G@t  
Krc krky, pYsy joVky, b@cq krky, kMjUsI krky, loVvMd cIz` n~ KrIdky isrP pirv`r 
cl`aux` c`hMudI hY Eqy ies qrH~ auh Sr`bI qoN s`rIE~ izMmyv`rIE~ E`pxy isr lY lYNdI  
hY| Sr`bI qy koeI izMmyv`rI nhIN rih j~dI, auh Ku@lky, r@jky Sr`b pINd` hY| sihwogI  
Sr`bI qy auh 'GVI' nhIN E`aux idMdI ijs n`l ik Sr`bI ieh mihsUs kry ik myrI  
Sr`b mYNnUM qb`h kr dyvygI| 
 
bs, ieQy hI bs nhIN hMudI - sihwogI, hor vI izMmyv`rIE~ E`pxy isr lY lYNdI hY| ims`l
dy qOr qy: 
! G`h k@tx` 
! grosrI ilE`auxI 
! b@icE` dI prvirS krnI (auhn~ dy skUl j`x`) 
! 'ibl py' krny (tYlIPUn, ibjlI, p`xI, 'kybl' E`id) 
! k`r~ dI mur@mq 
! Gr dI mur@mq E`id| 
mukdI g@l ieQy hY ik s`rIE~ izMmyv`rIE~ E`pxy isr lY lYNdI hY - Sr`bI pUrI izMmyv`rI  
n`l Sr`b pINd` hY| ies qrH~ sihwogI iek 'supr vumYn' v`l` 'rol' inB`audI hY Eqy  
s`rIE~ hI izMmyv`rIE~ pUrIE~ krn dI koiSS krdI hY| 
 
pqnI dIE~ ieh E`dq~ pk j~dIE~ hn| iPr koeI Prk nhIN pYNd`, ik Sr`bI hY vI ik  
nhIN, bs s`rIE~ izMmyv`rIE~ E`pxy isr lY lYNdI hY| ies n`l b@cy vI k@uJ nhIN is@Kdy  
Eqy n` hI 'izMmyd`r' iens`n bxdy hn| holI holI auh sB k@uJ krn` ausdI E`dq bx  
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j~dI hY Eqy ausnUM iksy d` kIq` kMm vI psMd nhIN E`auNd`| 
 
sihwogI bhuq kOiSS krdI hY ik ausd` pqI Sr`b pIxI C@f dyvy| auh ausdIE~ imMnq~ 
krdI hY, qrly p`auNdI hY Eqy keI v`rI q~ ausdI Sr`b nUM luko vI idMdI hY| keI v`rI  
ieh vI dyKx ivc E`ieE` hY ik Sr`b fol vI id@qI j~dI hY| keI v`rI ausdy btUey ivcoN
pYsy k@F ley j~dy hn q~ ik ieh Sr`b KrId hI n` sky| keI v`rI E`pxy irSqyd`r~ nUM 
s@ddI hY Eqy keI v`rI E`pxy m`ipE~ nUM| keI v`rI auh ausdy m`ipE~ Eqy irSqyd`r~  
kol vI qrly p`auNdI hY| keI v`rI auh f`ktr kol vI j~dI hY ik S`ied iesdI g@l hI 
mMn lvy| keI v`rI sihwogI, 's`D-sMq~', 'D`gy-qvIq', dysI hkIm, dysI dv`eIE~ vI  
krv~audI hY| ieh sB k@uJ qoN iehI mqlb huMd` hY ik Sr`bI Sr`b C@f dyvy| 
 
ies qrH~ pqnI dI svY-wogq`2 holI holI G@tdI j~dI hY| K`s ieh svY-wogq` aus smyN  
izE`d` G@tdI hY jdoN Sr`bI Sr`bIpx ivc E`pxy glq ivvh`r n`l s`ry pirv`r d` 
m`KOl aufv`auNd` hY| Sr`bI E`pxI svY-B`vn` Eqy svY-nPrq E`pxI pqnI qy su@td` hY
Eqy hyT ilKIE~ g@l~ krd` hY:  
! ausnUM nIv~ idK`auNd` hY 
! ausdy rUp Eqy inh`r nUM inMdd` hY 
! ausdy b@icE~ dy prvirS krn dy qrIikE~ iv@c nuks k@Fd` hY 
! ausdI k`mukq` nUM inMdd` hY 
! ausdI GrdI kIqI sP`eI psMd nhIN krd` 
! ausdy pYsy Krcx` psMd nhIN krd` 
! ausdy pirv`r, irSqyd`r~ Eqy dosq~-im@qr~ dI inMd` krd` hY| 
 
b`r b`r inMdx d` nqIj` ieh huMd` hY ik pqnI mihsUs krn lg j~dI hY ik S`ied  
ies sB kuJ ivc hI sc`eI hovy| S`ied myry ivc hI kmI hY q~ krky 'ieh' Sr`b pINdy 
hn| iesy qrH~ keI s`l~ b`Ed auh E`pxIE~ B`vn`v~ qoN byKbr Eqy s@un ho j~dI hY|  
auh ies qx`A Bry m`hol ivc ibm`r rihx lg j~dI hY | Eksr dyKx ivc E`ieE` hY
 ik pqnI dv`eIE~ d` sh`r` lYNdI hY| hux Gr ivc do ibm`r hn - pqnI dv`eI qy  
inrBr hY Eqy pqI Sr`b qy| 
 
qbdIlI v`sqy ieh zrUrI hY ik pihl~ pqnI E`pxI bybsI nUM mMny Eqy pihc`xy| ausnUM  
ieh mMnx` pvyg` ik koeI vI iksy dI Sr`b nhIN C@fv` skd`| ausnUM ieh mMnx` pvyg`  
ik Sr`bI dI ibm`rI d` h@l b`hrlI mdd qoN ibn` nhIN kIq` j` skd`| jdoN q@k Sr`bI
TIk nhIN ho j~d` audoN q@k pqnI dI hr koiSS dy b`vjUd, GrylU muSikl~ v@DdIE~ hI  
j`xgIE~| 
 
 

                                    
2 self - worth 
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pqnI nUM kI krn` c`hId` hY: 
! auh ieh mMny ik Sr`bI E`pxy Sr`bIpx d` Kud izMmyv`r hY| jykr Sr`bI ny Sr`b  

C@fxI hY q~ Sr`bI E`pxy E`p Sr`b pIxI C@fy| 
! auh E`pxy pqI dI Sr`b C@fx ivc mdd q~ kr skdI hY pr Sr`b Cf`aux dI  

izMmyv`rI nhIN lY skdI| aus nUM ieh mMnx` pvyg` ik koeI vI iksy dI Sr`b nhIN C@f`
     skd`| Sr`b C@fx leI Sr`bI nUM E`p ihMmq krnI pYNdI hY| 
! auh E`pxy Eqy E`pxy b@icE~ b`ry socy| auhn~ n`l sm~ ibq`ey Eqy auhn~ dI cMgI  

prvirS b`ry iDE`n dyvy| 
! E`pxy pqI v`sqy JUT n` boly| ausdIE~ kIqIE~ glqIE~ nUM luk`vy n` Eqy n` hI Gt` 

ky dsy| glq ivvh`r d` nqIj` E`pxy pqI nUM Bugq lYx dyvy| 
! Eksr ieh dyiKE` igE` hY ik jdoN Sr`bI ieh j`x j~d` hY ik myr` sB k@uJ h@Qo  

Kus j`vyg` q~ bhuqI v`r ausnUM mzbUrn socx` pYNd` hY| kI mYN Sr`b dI K`iqr E`pxI
    pqnI, b@cy, Grb`r, sB ku@J C@f dyx` hY j~ f`ktr~ Eqy soSl vrkr~ koloN mdd  

lYxI hY| jdoN hI Sr`bI, QoV` ijh`, sMkyq kry ik mYnUM mdd dI loV hY, bs audoN hI  
pUrI v`h l`ky ausnUM mdd kIqI j`vy| Sr`bI dI izMdgI ivc ieh mOk` b`r b`r nhIN 
E`aud`| jdoN hI mOk` imly audoN hI 'trItmYNt' v`sqy lY j`A| 

! pqnI nUM c`hId` hY ik auh sm`j dI G@t prv`h kry| sm`j q~ ausnUM 'sIq`' dy rUp  
ivc hI dyKx` c`huMd` hY| sm`j c`huMd` hY ik auh cu@p-c`p sB sihn kr j`vy Eqy  
sm`j dI ieh D`rx` ik Sr`b iek idn E`pxy E`p hI Sr`b C@f j`eyg` - glq  
is@D ho cu@kI hY| 

! sm`j dI ieh vI D`rx` hY ik clo Sr`bI nUM gurUduE`ry lY j`eIey Eqy Erd`s krIey 
Eqy soNh cuk`eIey ik iPr Sr`b nhIN pIvyg`| pr ieMj krn n`l vI Sr`bI Sr`b  
nhIN C@fd`| 

! sm`j dI E`KIrI koiSS ieh huMdI hY ik 'D`gy-qvIq' v`ilE~ kol lY j`vo Eqy S`ied
 TIk hI ho j`vy| pr dyKx ivc ieh vI E`ieE` hY ik Sr`bI ies qrH~ vI TIk nhIN 
huMdy| 

ncoV 
Sr`bI nUM E`pxI izMmyv`rIE~ qoN mukq n` kro| ausdy ijMmy E`eIE~ izMmyv`rIE~ ausnUM hI  
inB`aux idA| Sr`bI nUM bc`aux v`sqy JUT n` bolo| ausnUM ausdy kIqy glq ivvh`r dy  
nqIjy Kud Bugqx idA| jdoN Sr`bI nUM, kdy vI, ieh Eihs`s hovy ik mYNnUM mdd dI loV hY
q~ ausdI v@D qoN v@D mdd kro| Sr`bI dI Sr`b Eksr 'proPYiSnl' hI C@uf` skdy hn| 
keIv`r Sr`bI nUM 'fI-toks' sYNtr ivc d`Kl hox` pYNd` hY Eqy keI v`r hspq`l ivc 
d`Kl krv`aux` pYNd` hY| hr iek Sr`bI d` TIk hox d` FMg v@Kr` hY| isrP  
'proPYiSnl' hI ieh d@s skd` hY ik ikhVI iksm d` iel`j iesnUM TIk rhyg`| 
 

Sr`bI dI mdd v`sqy bldyv m@ut` nUM (416) 995-3920 qy Pon kr skdy ho|  
bldyv mu@t` Sr`bIE~ dI Sr`b C@fx iv@c mdd v`sqy hr hPqy ivlIEm Aslr  

hspq`l ivc iek gru@p krdy hn| 
 


