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समपᭅण

माता᮰ी - ᭭वगᱮय ᮰ीमती ᳰकरण दवेी
िपता᮰ी - ᮰ी मनोज महतो

यह पु᭭तक मेरे पूजनीय माता िपता को समᳶपᭅत ह।ै िजनसे मᱹने ᮧेम के ममᭅ को समझा ह।ै

आज के समाज मᱶ ᳯर᭫तᲂ मᱶ साथ होने के बाद भी ᳰकतनी उलझन ेऔर दरूी रहती ह।ैपरंतु मेरी मां के दहेांत के
प᳟ात भी मेरे िपता के अंदर मां के िलए ᮧेम और उस ᮧेम को िनभाना, मुझे ᮧेरणा दतेी ह।ै

इसी ᮧेरणा और अपन ेअनुभवᲂ से सफल ᳯरलेशनिशप पर यह पु᭭तक मᱹ अपन ेसभी पाठको को भी समᳶपᭅत करती
ᱠ।ं



उपᭃेप

अ᭒छे लोगो का हमारे जीवन मᱶ आना सौभाय कᳱ बात ह।ै

लेᳰकन उनस ेअ᭒छे ᳯर᭫ते बनाए रखना हमारी योयता ह।ै।



ᮧ᭭तावना
ऐसी दिुनया मᱶ जहां हम लगातार ᭡यार के बारे मᱶ छिवयᲂ और संदशेᲂ से भरे रहते ह,ᱹ यह नज़रअंदाज़ करना
आसान हो सकता ह ैᳰक वा᭭तव मᱶ या चीज़ ᳰकसी ᳯर᭫ते को सफल बनाती ह।ै यह पु᭭तक उन शा᳡त िसांतᲂ
और ᳞ावहाᳯरक रणनीितयᲂ कᳱ खोज ह ैजो सबसे सफल साझेदाᳯरयᲂ को रेखांᳰकत करती ह।ᱹ यह एक सफल
संबंध बनाने और बनाए रखने के िलए एक ᳞ापक मागᭅदᳶशᭅका ᮧदान करन ेके िलए अनुसंधान, वा᭭तिवक जीवन
कᳱ कहािनयᲂ और िवशेष᭄ अंतदृᭅि᳥ कᳱ समृ टेपे᭭ᮝी पर आधाᳯरत ह।ै

ᳰकसी भी संप᳖ ᳯर᭫ते के मूल मᱶ आपसी स᭥मान, खुला संचार और एक-दसूरे कᳱ जᱨरतᲂ और इ᭒छाᲐ कᳱ गहरी
समझ होती ह।ै सफल ᳯर᭫ते पूणᭅता के बारे मᱶ नहᱭ ह ᱹबि᭨क िवकास, लचीलेपन और दो ᳞िᲦयᲂ कᳱ साझा याᮢा
के बारे मᱶ ह ᱹजो जीवन के कई उतार-चढ़ाव के मा᭟यम से एक-दसूरे का समथᭅन करने और उ᭜थान करने के िलए
ᮧितब ह।ᱹ

इन सभी पृ᳧ᲂ मᱶ, आपको भावना᭜मक अंतरंगता िवकिसत करने, झगड़ᲂ को शालीनता से िनपटाने और समय के
साथ अपन ेबंधन को मजबूत करने के बारे मᱶ मू᭨यवान उपकरण और सलाह िमलᱶगी। चाह ेआप एक नया ᳯर᭫ता
शुᱨ कर रह ेहᲂ या मौजूदा ᳯर᭫ते को बेहतर बनाना चाह रह ेहᲂ, यहां बताए गए िसांत ᭭थायी ᮧेम और संबंध
कᳱ नᱭव के ᱨप मᱶ काम करᱶगे।

मुझे आशा ह ैᳰक यह पु᭭तक आपको अपन ेᳯर᭫तᲂ को अिधक सहानुभूित, धैयᭅ और आनंद के साथ अपनाने के िलए
ᮧेᳯरत करेगी। जब आप एक सफल संबंध बनाने कᳱ सुंदर, जᳯटल और गहन ᱨप से पुर᭭कृत याᮢा पर िनकल रहे
हᲂ तो यह एक साथी और मागᭅदशᭅक हो सकता ह।ै



पᳯरचय

एक ऐसी याᮢा मᱶ आपका ᭭वागत ह ैजो ᳯर᭫तᲂ को समझने और अनुभव करने के आपके तरीके को बदल दगेी। इस
पु᭭तक मᱶ, हम उन दस आव᭫यक िनयमᲂ का पता लगाएंगे जो सफल, ᭭थायी साझेदाᳯरयᲂ कᳱ नᱭव बनाते ह।ᱹ ये
िनयम केवल सैांितक अवधारणाएँ नहᱭ ह;ᱹ वे ᳞ावहाᳯरक, कारᭅवाई योय िसांत ह ᱹजो ᳯर᭫तᲂ को मजबूत
करने और गहरे, साथᭅक संबंधᲂ को बढ़ावा दने ेमᱶ िस ᱟए ह।ᱹ

संचार कंुजी है
हर मजबूत ᳯर᭫ते के मूल मᱶ खुला, ईमानदार और स᭥मानजनक संचार होता ह।ै यह बात करने के साथ-साथ सुनने
और समझने के बारे मᱶ ह ैᳰक सᲬे संवाद मᱶ आपके िवचारᲂ को ᳞Ღ करना और अपने साथी के दिृ᳥कोण को
मह᭜व दनेा दोनᲂ शािमल ह।ᱹ

भरोसा और ईमानदारी
िव᳡ास ᳰकसी भी सफल ᳯर᭫ते का आधार ह।ै यह लगातार ईमानदारी और अखंडता के मा᭟यम से बनाया गया ह,ै
एक सुरिᭃत ᭭थान बनाता ह ैजहां दोनᲂ भागीदार सुरिᭃत और मू᭨यवान महसूस करते ह।ᱹ

स᭥मान और ᮧशंसा
पर᭭पर स᭥मान और ᮧशंसा मह᭜वपूणᭅ ह।ै अपन ेसाथी के ᮧयासᲂ को ᭭वीकार करना, उनकᳱ सफलताᲐ का ज᳤
मनाना और उनके ᳞िᲦ᭜व का स᭥मान करना एक ᭭व᭭थ ᳯर᭫ते को गितशील बनाए रखने के िलए मह᭜वपूणᭅ ह।ै

ल᭯य और मू᭨य को साझा
सफल ᳯर᭫ते तब फलते-फूलत ेह ᱹजब साझेदारᲂ के ल᭯य और मू᭨य साझा होते ह।ᱹ यह समान आधार जीवन कᳱ
जᳯटलताᲐ को एक साथ सुलझान ेमᱶ मदद करता ह ैऔर यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ साथी एक ही ᳰदशा मᱶ
आगे बढ़ रह ेह।ᱹ

एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय
हमारी तेज़-तराᭅर दिुनया मᱶ, अपन ेᳯर᭫ते के िलए गुणवᱫापूणᭅ समय समᳶपᭅत करना आव᭫यक ह।ै चाह ेवह साझा
गितिविधयᲂ के मा᭟यम से हो, िनयिमत डटे कᳱ रातᱶ हᲂ, या बस एक साथ िनबाᭅध समय िबताना हो, ये ᭃण
आपके बंधन को मजबूत करते ह।ᱹ

भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित
अ᭒छे और बुरे दोनᲂ समय मᱶ एक-दसूरे के साथ रहने स ेजुड़ाव कᳱ गहरी भावना पैदा होती ह।ै सहानुभूित, समझ
और भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान करना एक मजबूत ᳯर᭫ते के ᮧमुख घटक ह।ᱹ

᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान



असहमित अपᳯरहायᭅ ह,ै लेᳰकन आप उ᭠हᱶ कैसे संभालत ेह,ᱹ इससे बᱟत फकᭅ  पड़ता ह।ै ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान मᱶ
मुᲂ को िबना ᳰकसी दोष या नाराजगी के रचना᭜मक ᱨप से संबोिधत करना और ऐसे समाधान ढंूढना शािमल है
जो दोनᲂ भागीदारᲂ को संतु᳥ करते ह।ᱹ

वैयिᲦकता बनाए रखना
जहाँ एकजुटता मह᭜वपूणᭅ ह,ै वहᱭ अपनी वैयिᲦकता को बनाए रखना भी मह᭜वपूणᭅ ह।ै अपने िहतᲂ को पूरा
करना, ᳞िᲦगत ᭭थान रखना और एक-दसूरे कᳱ ᭭वतंᮢता का समथᭅन करना ᳯर᭫ते को समृ बनाता ह।ै

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता
भावना᭜मक िनकटता के िलए शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता मह᭜वपूणᭅ ह।ै हाथ पकड़न ेजैसे छोटे इशारᲂ से लेकर
᭭व᭭थ यौन संबंध बनाए रखने तक, ᭡यार कᳱ ये अिभ᳞िᲦयाँ आपके संबंध को मजबूत करती ह।ᱹ

ᮧितबता और धैयᭅ
दीघᭅकािलक सफलता के िलए अटूट ᮧितबता और धैयᭅ कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै यह समझना ᳰक ᳯर᭫ते कई
चरणᲂ से गुजरते ह,ᱹ और चुनौितयᲂ के मा᭟यम से एक साथ काम करन ेके िलए तैयार रहना, आपकᳱ साझेदारी को
मजबूत करता ह।ै

इस पु᭭तक का ᮧ᭜येक अ᭟याय इन िनयमᲂ पर गहराई स ेᮧकाश डालेगा, अंतदृᭅि᳥, युिᲦयाँ और वा᭭तिवक जीवन
के उदाहरण ᮧदान करेगा ताᳰक आपको उ᭠हᱶ अपन ेᳯर᭫ते मᱶ लागू करने मᱶ मदद िमल सके। इन िसांतᲂ को
अपनाने से, आप न केवल अपने ᳯर᭫ते को बढ़ाएंगे बि᭨क ᭡यार, िव᳡ास और खुशी से भरा एक ᭭थायी बंधन भी
बनाएंगे।

जैसे ही आप इस याᮢा पर िनकलते ह,ᱹ याद रखᱶ ᳰक सफल ᳯर᭫त ेसमय के साथ समपᭅण, ᮧयास और बᱟत ᳰदल से
बनते ह।ᱹ आइए एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी कᳱ ᳰदशा मᱶ इस पᳯरवतᭅनकारी याᮢा कᳱ शुᱧआत करᱶ।



ᳯर

संचार कंुजी है

᭫तᲂ के जᳯटल नृ᭜य मᱶ, संचार वह लय ह ैजो साझेदारᲂ को तालमेल मᱶ रखता ह।ै यह जीवन रेखा ह ैजो दो
᳞िᲦयᲂ को जोड़ती ह,ै िजसस ेवे एक-दसूरे को गहराई स ेसमझ सकत ेह,ᱹ समथᭅन कर सकते ह ᱹऔर ᭡यार

कर सकते ह।ᱹ ᮧभावी संचार केवल श᭣दᲂ के आदान-ᮧदान के बारे मᱶ नहᱭ ह;ै यह भावना᭜मक ᭭तर पर जुड़ने,
जᱨरतᲂ को ᳞Ღ करने और संघषᲄ को रचना᭜मक ढंग से हल करने के बारे मᱶ ह।ै यह अ᭟याय इस बात पर चचाᭅ
करता ह ैᳰक संचार यᲂ मह᭜वपूणᭅ ह ैऔर आप अपन ेᳯर᭫ते को बेहतर बनान ेके िलए इस आव᭫यक कौशल को
कैसे िवकिसत कर सकत ेह।ᱹ

संचार का मह᭜व
संचार ᳰकसी भी सफल ᳯर᭫ते कᳱ आधारिशला ह।ै यह साझेदारᲂ को अपन ेिवचारᲂ, भावनाᲐ और इ᭒छाᲐ को
साझा करने, आपसी समझ और उे᭫य कᳱ साझा भावना पैदा करने मᱶ सᭃम बनाता ह।ै इसके िबना,
ग़लतफ़हिमयाँ और नाराज़गी पैदा हो सकती ह,ै िजससे ᳯर᭫ते मᱶ दरार आ सकती ह।ै

ᮧभावी संचार अंतरंगता, िव᳡ास और स᭥मान को बढ़ावा दतेा ह।ै यह साझेदारᲂ को एक साथ जीवन कᳱ
जᳯटलताᲐ से िनपटने कᳱ अनुमित दतेा ह,ै यह सुिनि᳟त करते ᱟए ᳰक दोनᲂ को सुना, मह᭜व ᳰदया जाता ह ैऔर
समथᭅन महसूस होता ह।ै इसके अलावा, यह अपेᭃाᲐ को संरेिखत करने, संघषᲄ को हल करन ेऔर संयुᲦ िनणᭅय
लेने मᱶ मदद करता ह,ै िजससे भागीदारᲂ के बीच बंधन मजबूत होता ह।ै

संचार के ᮧकार
मौिखक संवाद

मौिखक संचार मᱶ वे श᭣द शािमल होत ेह ᱹिजनका उपयोग हम अपन ेिवचारᲂ और भावनाᲐ को ᳞Ღ करने के
िलए करते ह।ᱹ हमारी मौिखक बातचीत मᱶ ᭭प᳥, संिᭃ᳙ और िवचारशील होना आव᭫यक ह।ै इसमᱶ न केवल यह
शािमल ह ैᳰक हम या कहते ह ᱹबि᭨क हम इसे कैसे कहत ेह ᱹ- हमारा ᭭वर, माᮢा और गित सभी हमारे संदशे को
ᮧा᳙ करने मᱶ भूिमका िनभाते ह।ᱹ

अनकहा संचार
गैर-मौिखक संचार मᱶ शारीᳯरक भाषा, चेहरे के भाव, हावभाव और आंखᲂ का संपकᭅ  शािमल ह।ै ये संकेत कभी-
कभी श᭣दᲂ स ेभी अिधक बता सकत ेह।ᱹ उदाहरण के िलए, एक गमᭅ मु᭭कान या एक कोमल ᭭पशᭅ ᳩेह और
आ᳡ासन ᳞Ღ कर सकता ह,ै जबᳰक पार कᳱ ᱟई भुजाएं या आंखᲂ के संपकᭅ  स ेबचना असुिवधा या उदासीनता
का संकेत द ेसकता ह।ै

भावना᭜मक संचार
भावना᭜मक संचार मᱶ भावनाᲐ को ᳞Ღ करना और समझना शािमल ह।ै इसके िलए आपको अपनी भावनाᲐ
के अनुᱨप होन ेऔर अपन ेसाथी कᳱ भावनाᲐ के ᮧित सहानुभूित रखने कᳱ आव᭫यकता ह।ै भावना᭜मक
अंतरंगता और िव᳡ास के िनमाᭅण के िलए इस ᮧकार का संचार मह᭜वपूणᭅ ह।ै



ᮧभावी संचार कᳱ बाधाएं
कई बाधाएँ ᳯर᭫तᲂ मᱶ ᮧभावी संचार मᱶ बाधा बन सकती ह:ᱹ

धारणाएँ और गलत ᳞ायाएँ
यह मान लेने से ᳰक आपका साथी या सोच रहा ह ैया महसूस कर रहा ह,ै गलतफहमी पैदा हो सकती ह।ै ᳰकसी
िन᭬कषᭅ पर पᱟचंने के बजाय ᭭प᳥ता कᳱ तलाश करना और ᳞ायाᲐ कᳱ पुि᳥ करना मह᭜वपूणᭅ ह।ै

रᭃा᭜मक ᳞वहार
बातचीत के दौरान रᭃा᭜मक बनन ेसे ᮧभावी संचार अवᱧ हो सकता ह।ै यह आपको खुलकर सुनन ेऔर सोच-
समझकर जवाब दनेे स ेरोकता ह।ै रचना᭜मक संवाद बनाए रखने के िलए रᭃा᭜मकता को पहचानना और
ᮧबंिधत करना मह᭜वपूणᭅ ह।ै

सᳰᮓय ᮰वण का अभाव
सᳰᮓय ᮰वण मᱶ पूरी तरह से ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना, समझना, ᮧितᳰᮓया दनेा और जो कहा जा रहा ह ैउस ेयाद
रखना शािमल ह।ै असर, हम समझन ेके बजाय जवाब दनेे के िलए सुनत ेह,ᱹ िजससे संदशे छूट जात ेह ᱹऔर मुे
अनसुलझे हो जात ेह।ᱹ

ᮧौ᳒ोिगकᳱ और िवकषᭅण
हमारे िडिजटल युग मᱶ, ᭭माटᭅफोन और सोशल मीिडया जैसी िवकषᭅण साथᭅक संचार मᱶ बाधा डाल सकत ेह।ᱹ िबना
᭟यान भटकाए आमने-सामने कᳱ बातचीत मᱶ शािमल होन ेके िलए समᳶपᭅत समय िनकालना मह᭜वपूणᭅ ह।ै

ᮧभावी संचार के िलए रणनीितयाँ
᭭फूᳶतᭅ से ᭟यान दनेा
सᳰᮓय ᮰वण ᮧभावी संचार का एक मूलभूत घटक ह।ै इसमᱶ अपने साथी पर अपना पूरा ᭟यान दनेा, उनके संदशे
को ᭭वीकार करना और सोच-समझकर जवाब दनेा शािमल ह।ै सᳰᮓय ᱨप से सुनन ेके िलए यहां कुछ सुझाव ᳰदए
गए ह:ᱹ

सहभािगता ᳰदखाने के िलए आंखᲂ का संपकᭅ  बनाए रखᱶ।
यह संकेत दनेे के िलए ᳰक आप सुन रह ेह,ᱹ िसर िहलाकर और "मᱹ दखे रहा ᱠ"ँ या "मᱹ समझता ᱠ"ँ जैसी मौिखक
पुि᳥ का उपयोग करᱶ।
अपने पाटᭅनर को टोकने से बचᱶ। जवाब दने ेसे पहले उ᭠हᱶ अपन ेिवचार ख़᭜म करन ेदᱶ।
यह सुिनि᳟त करने के िलए ᳰक आपने सही ढंग से समझा ह,ै आपन ेजो सुना ह ैउसे ᮧितᳲबंिबत करᱶ, उदाहरण के
िलए, "मᱹ आपको जो कहते ᱟए सुन रहा ᱠ ंवह ह.ै.."

अपने आप को ᭭प᳥ ᱨप स ेअिभ᳞Ღ करना
᭭प᳥ और सीधा संचार गलतफहमी से बचने मᱶ मदद करता ह।ै अपने िवचारᲂ और भावनाᲐ के ᮧित ईमानदार
और ᭭प᳥ रहᱶ। आरोप लगाए िबना अपना दिृ᳥कोण ᳞Ღ करन ेके िलए "मᱹ" कथनᲂ का उपयोग करᱶ, उदाहरण के
िलए, "मᱹ परेशान महसूस करता ᱠ ंजब..."



सहानुभूित और मा᭠यता
सहानुभूित मᱶ अपने साथी कᳱ भावनाᲐ को समझना और साझा करना शािमल ह।ै मा᭠यता का अथᭅ ह ैउनकᳱ
भावनाᲐ को ᭭वीकार करना और ᭭वीकार करना। साथ िमलकर, वे एक सहायक और दयालु संचार वातावरण
को बढ़ावा दतेे ह।ᱹ उदाहरण के िलए, यᳰद आपका साथी िनराशा ᳞Ღ करता ह,ै तो जवाब दᱶ, "मᱹ दखे सकता ᱠँ
ᳰक आप ऐसा यᲂ महसूस करत ेह।ᱹ"

गुणवᱫापूणᭅ समय को अलग रखना
अपने साथी के साथ संवाद करने के िलए िनबाᭅध समय समᳶपᭅत करᱶ। यह िनयिमत डटे नाइ᭗स, दिैनक चेक-इन
या एक साथ खाना पकान ेजैसी सरल गितिविधयᲂ के मा᭟यम से भी हो सकता ह।ै गुणवᱫापूणᭅ समय भावना᭜मक
संबंध बनाए रखने मᱶ मदद करता ह ैऔर यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक संचार ᮧाथिमकता बनी रह।े

संघषᲄ को रचना᭜मक ढंग से ᮧबंिधत करना
ᳰकसी भी ᳯर᭫ते मᱶ संघषᭅ अपᳯरहायᭅ ह,ै लेᳰकन आप इस ेकैसे संभालते ह,ᱹ इसस ेफकᭅ  पड़ता ह।ै संघषᲄ को
टकरावपूणᭅ रवैय ेके बजाय सम᭭या-समाधान मानिसकता के साथ दखेᱶ। यहाँ कुछ युिᲦयाँ ह:ᱹ

शांत रहᱶ और अपनी आवाज़ ऊंची करने से बचᱶ।
िपछली िशकायतᲂ को सामन ेलाने के बजाय मौजूदा मुे पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करᱶ।
सहयोग पर जोर दनेे के िलए "हम" कथनᲂ का उपयोग करᱶ, उदाहरण के िलए, "हम इसे कैसे हल
कर सकत ेह?ᱹ"
यᳰद बातचीत बᱟत अिधक गमᭅ हो जाए तो ᮩेक लᱶ और जब दोनᲂ पᭃ शांत हो जाएं तो ᳰफर से
शुᱨ करᱶ।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए ᮧभावी संचार के ᮧभाव को दशाᭅन ेके िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: रािधका और सौरव
रािधका और सौरव पांच साल से एक साथ थे। हाल ही मᱶ, उ᭠हᲂने ᭭वयं को अिधक बार बहस करत ेᱟए पाया।
रािधका को लगा ᳰक सौरव उसकᳱ बात नहᱭ सुन रहा ह,ै जबᳰक सौरव को लगा ᳰक उसकᳱ कोई सराहना नहᱭ कर
रहा ह।ै उ᭠हᲂने युगल परामशᭅ मᱶ भाग लेने का िनणᭅय िलया, जहाँ उ᭠हᲂने सᳰᮓय ᱨप स ेसुनने और ᮧशंसा ᳞Ღ
करन ेके बारे मᱶ सीखा। इन कौशलᲂ का अ᭤यास करके, वे अपने संबंध को ᳰफर से बनान ेऔर अपन ेसंघषᲄ को
अिधक रचना᭜मक तरीके से हल करन ेमᱶ सᭃम ᱟए।

केस ᭭टडी: अजय और अनु
अनु और अजय को काम और िनजी जीवन मᱶ संतुलन बनान ेमᱶ संघषᭅ करना पड़ा। अनु को असर उपेिᭃत महसूस
होता था यᲂᳰक अजय हमेशा अपन ेफोन पर रहता था। उ᭠हᲂने ᮧ᭜येक शाम को "तकनीक-मुᲦ" घंटे लागू करने
का िनणᭅय िलया, उस समय को अपन ेᳰदन के बारे मᱶ बात करन ेऔर साझा करने के िलए समᳶपᭅत ᳰकया। इस छोटे
से बदलाव स ेउनके संचार मᱶ काफᳱ सुधार ᱟआ और उनके ᳯर᭫ते मजबूत ᱟए।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास



आपके ᳯर᭫ते मᱶ संचार को बेहतर बनान ेमᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह:ᱹ

5 िमनट का दिैनक चेक-इन
अपने साथी के साथ बातचीत करन ेके िलए हर ᳰदन पांच िमनट अलग रखᱶ। उनके ᳰदन के बारे मᱶ पूछᱶ, वे कैसा
महसूस कर रह ेह,ᱹ और या कोई ऐसी चीज़ ह ैिजसके बारे मᱶ वे बात करना चाहᱶगे। यह ᳰदनचयाᭅ दिैनक संबंध
बनाए रखने मᱶ मदद करती ह ैऔर छोटे मुᲂ को बढ़ने से रोकती ह।ै

सᳰᮓय ᮰वण अ᭤यास
एक िवषय चुनᱶ और बारी-बारी से बात करᱶ और सुनᱶ। ᮰ोता को सᳰᮓय ᮰वण तकनीकᲂ का अ᭤यास करना
चािहए - आंखᲂ का संपकᭅ  बनाए रखना, िसर िहलाना और जो उ᭠हᲂन ेसुना ह ैउसे ᮧितᳲबंिबत करना। यह
अ᭤यास सुनने के कौशल को बेहतर बनाने और एक-दसूरे को बेहतर ढंग से समझने मᱶ मदद करता ह।ै

इमोशन एसरसाइज
अपनी भावनाᲐ को पहचानने और ᳞Ღ करन ेके िलए भावना चᮓ का उपयोग करᱶ। ᮧ᭜येक साथी एक भावना
चुनता ह ैऔर बताता ह ैᳰक वे ऐसा यᲂ महसूस करते ह।ᱹ यह अ᭤यास भावनाᲐ को ᳞Ღ करने और सहानुभूित
को बढ़ावा दनेे मᱶ मदद करता ह।ै

िन᭬कषᭅ
संचार ᳰकसी भी सफल ᳯर᭫ते कᳱ जीवन रेखा ह।ै सᳰᮓय ᱨप से सुनने का अ᭤यास करके, अपने आप को ᭭प᳥ ᱨप
से ᳞Ღ करके, सहानुभूित ᳰदखाकर और संघषᲄ को रचना᭜मक ᱨप से ᮧबंिधत करके, आप अपने साथी के साथ
एक मजबूत, अिधक घिन᳧ संबंध बना सकत ेह।ᱹ याद रखᱶ, ᮧभावी संचार एक सतत ᮧयास ह ैऔर इसके िलए
धैयᭅ, अ᭤यास और समझने और समझे जाने कᳱ वा᭭तिवक इ᭒छा कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै

अगले अ᭟याय मᱶ, हम आपके ᳯर᭫ते कᳱ ठोस नᱭव बनान ेमᱶ िव᳡ास और ईमानदारी कᳱ भूिमका का पता लगाएंगे।
साथ मᱶ, ये िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



ᳯर

िव᳡ास और ईमानदारी: एक सफल ᳯर᭫ते
कᳱ आधारिशला

᭫तᲂ के ᭃेᮢ मᱶ, िव᳡ास और ईमानदारी वह आधार ह ैिजस पर ᭭थायी संबंध बनते ह।ᱹ वे भावना᭜मक सुरᭃा
और सुरᭃा कᳱ नᱭव बनाते ह,ᱹ िजससे साझेदारᲂ को असुरिᭃत, खुला और वा᭭तव मᱶ ᭭वयं बनने कᳱ अनुमित

िमलती ह।ै यह अ᭟याय इस बात पर ᮧकाश डालता ह ैᳰक सफल ᳯर᭫तᲂ के िलए िव᳡ास और ईमानदारी यᲂ
मह᭜वपूणᭅ ह ᱹऔर इन आव᭫यक त᭜वᲂ को कैसे िवकिसत और बनाए रखा जाए, इस पर ᳞ावहाᳯरक मागᭅदशᭅन
ᮧदान करता ह।ै

िव᳡ास और ईमानदारी का मह᭜व
िव᳡ास और ईमानदारी आपस मᱶ जुड़ ेᱟए ह,ᱹ ᮧ᭜येक एक दसूरे को मजबूत करते ह।ᱹ िव᳡ास आपके साथी कᳱ
िव᳡सनीयता, सᲬाई और ᭃमता मᱶ िव᳡ास ह।ै यह सुरᭃा कᳱ भावना पैदा करता ह,ै यह जानकर ᳰक आपका
साथी आपके सवᲃᱫम िहतᲂ को ᭟यान मᱶ रखता ह।ै दसूरी ओर, ईमानदारी मᱶ सᲬा और पारदशᱮ होना शािमल ह।ै
यह यह सुिनि᳟त करके िव᳡ास को बढ़ावा दतेा ह ैᳰक दोनᲂ साझेदार अपन ेिवचारᲂ, भावनाᲐ और कायᲄ के
बारे मᱶ खुले ह।ᱹ

िव᳡ास और ईमानदारी के िबना ᳯर᭫ते संदहे, असुरᭃा और िव᳡ासघात स ेभरे हो सकते ह।ᱹ ये नकारा᭜मक
भावनाएँ साझेदारᲂ के बीच के बंधन को ख़᭜म कर सकती ह,ᱹ िजससे ग़लतफ़हिमयाँ, नाराज़गी और अंततः संचार
मᱶ ᱧकावट आ सकती ह।ै

िव᳡ास िनमाᭅण
िव᳡ास बनाना एक ᮓिमक ᮧᳰᮓया ह ैिजसके िलए िनरंतर ᮧयास और ᮧितबता कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै
आपके ᳯर᭫ते मᱶ िव᳡ास ᭭थािपत करने और उसे पोिषत करने के िलए यहां कुछ ᮧमुख रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

िव᳡सनीय और सुसंगत रहᱶ
िव᳡सनीयता और िनरंतरता िव᳡ास कᳱ आधारिशला ह।ᱹ जब आप वाद ेया ᮧितबताएँ करᱶ, तो उन पर अमल
करᱶ। यह आपके साथी को ᳰदखाता ह ैᳰक वे आप पर िनभᭅर हो सकत ेह,ᱹ िजससे उनकᳱ सुरᭃा कᳱ भावना मजबूत
होती ह।ै

खुलकर और ईमानदारी से संवाद करᱶ
िव᳡ास कायम करने के िलए खुला और ईमानदार संचार आव᭫यक ह।ै अपन ेिवचारᲂ और भावनाᲐ को खुलकर
साझा करᱶ और अपने साथी को भी ऐसा करने के िलए ᮧो᭜सािहत करᱶ। पारदᳶशᭅता एक-दसूरे को बेहतर ढंग से
समझने मᱶ मदद करती ह ैऔर गलतफहमी को रोकती ह।ै



स᭥मान और सहानुभूित ᳰदखाएँ
िव᳡ास कायम करने के िलए अपन ेसाथी कᳱ भावनाᲐ, िवचारᲂ और सीमाᲐ का स᭥मान करना मह᭜वपूणᭅ ह।ै
उनकᳱ भावनाᲐ को मा᭠य करके और उनके दिृ᳥कोण पर िवचार करके सहानुभूित ᳰदखाएं। इसस ेएक ऐसा
माहौल तैयार होता ह ैजहां दोनᲂ पाटᭅनर मू᭨यवान और समझे जान ेवाले महसूस करत ेह।ᱹ

सहायक बनो
चुनौतीपूणᭅ समय मᱶ अपना समथᭅन ᮧदान करᱶ। ज़ᱨरत के ᭃणᲂ मᱶ अपने साथी के साथ मौजूद रहने से िव᳡ास का
बंधन मजबूत होता ह,ै िजससे पता चलता ह ैᳰक आप आराम और सहायता के एक िव᳡सनीय ᮲ोत ह।ᱹ

गलितयाँ ᭭वीकार करᱶ
कोई भी पूणᭅ नहᱭ ह,ै और गलितयाँ अपᳯरहायᭅ ह।ᱹ अपनी गलितयᲂ को ईमानदारी से ᭭वीकार करᱶ और उनकᳱ
िज᭥मेदारी लᱶ। ईमानदारी से माफ़ᳱ मांगᱶ और चचाᭅ करᱶ ᳰक आप भिव᭬य मᱶ इसी तरह के मुᲂ से कैसे बच सकते
ह।ᱹ यह ᳯर᭫ते के ᮧित आपकᳱ ᮧितबता को दशाᭅता ह ैऔर िव᳡ास का पुनᳶनᭅमाᭅण करता ह।ै

ईमानदारी बनाए रखना
ईमानदारी िसफᭅ  सच बोलने से कहᱭ अिधक ह;ै इसमᱶ ᳯर᭫ते के सभी पहलुᲐ मᱶ वा᭭तिवक और पारदशᱮ होना
शािमल ह।ै ईमानदारी बनाए रखन ेके िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

अपनी सᲬी भावनाएँ साझा करᱶ
अपनी सᲬी भावनाएँ ᳞Ღ करᱶ, भले ही वे कᳯठन या असुिवधाजनक हᲂ। भावनाᲐ को दबा दनेे से नाराजगी
और गलतफहिमयाँ पैदा हो सकती ह।ᱹ आपकᳱ भावनाᲐ के बारे मᱶ ईमानदार संचार अंतरंगता और समझ को
बढ़ावा दतेा ह।ै

पारदशᱮ रहᱶ
पारदᳶशᭅता मᱶ अपने साथी के साथ ᮧासंिगक जानकारी साझा करना शािमल ह,ै भले ही यह चुनौतीपूणᭅ हो। चाहे
वह िवᱫ के बारे मᱶ हो, िपछले अनुभवᲂ या वतᭅमान ᳲचंताᲐ के बारे मᱶ, खुला और पारदशᱮ होना िव᳡ास कᳱ
नᱭव बनाने मᱶ मदद करता ह।ै

धोख ेसे बचᱶ
धोखा, चाह ेझूठ के मा᭟यम से हो या चूक के मा᭟यम से, िव᳡ास को गंभीर ᱨप से नुकसान पᱟचंा सकता ह।ै
अपनी सभी बातचीत मᱶ सᲬाई बरतने का ᮧयास करᱶ और जानकारी िछपाने या अपने साथी को गुमराह करने से
बचᱶ।

आ᭜म-ईमानदारी का अ᭤यास करᱶ
᭭वयं के ᮧित ईमानदार होना आपके साथी के ᮧित ईमानदार होने का पूवᭅ संकेत ह।ै अपनी भावनाᲐ, इ᭒छाᲐ
और ᮧेरणाᲐ पर िवचार करᱶ। आ᭜म-ईमानदारी आपको अिधक ᮧामािणक ᱨप स ेसंवाद करन ेऔर अिधक
वा᭭तिवक संबंध बनाने कᳱ अनुमित दतेी ह।ै

खुले संवाद को ᮧो᭜सािहत करᱶ
ऐसा माहौल बनाएं जहां दोनᲂ पाटᭅनर ईमानदारी से अपनी बात कहने मᱶ सुरिᭃत महसूस करᱶ। एक अ᭒छा ᮰ोता
बनकर, सहानुभूित ᳰदखाकर और िनणᭅय या आलोचना से बचकर खुली बातचीत को ᮧो᭜सािहत करᱶ।



वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए िव᳡ास और ईमानदारी के ᮧभाव को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: सतीश और सुधा
सुधा और सतीश कᳱ शादी को दस साल हो गए थे। सतीश ने अपनी नौकरी खो दी लेᳰकन सुधा को बतान ेमᱶ उसे
बᱟत शᳺमᲈदगी ᱟई। इसके बजाय, उसने हर ᳰदन काम पर जाने का नाटक ᳰकया। जब अंततः सुधा को पता चला,
तो उसे ठगा ᱟआ महसूस ᱟआ। युगल परामशᭅ के मा᭟यम से, सतीश ने अिधक पारदशᱮ होना सीखा, और सुधा ने
सतीश के डर को समझकर िव᳡ास के पुनᳶनᭅमाᭅण पर काम ᳰकया। समय के साथ, उनकᳱ ईमानदारी और
ᮧितबता न ेउ᭠हᱶ अपनी शादी को ᳰफर से जोड़ने और मजबूत करन ेमᱶ मदद कᳱ।

केस ᭭टडी: कमल और पूजा
पूजा और कमल के बीच एक मजबूत ᳯर᭫ता था, लेᳰकन पूजा असर कमल के िपछले ᳯर᭫तᲂ को लेकर असुरिᭃत
महसूस करती थी। अपनी भावनाᲐ को िछपाने के बजाय, पूजा न ेकमल स ेअपनी असुरᭃाᲐ के बारे मᱶ खुलकर
बात करने का फैसला ᳰकया। कमल ने सहानुभूित और आ᳡ासन के साथ जवाब ᳰदया, अपनी भावनाᲐ को साझा
ᳰकया और अपन ेᳯर᭫ते के ᮧित अपनी ᮧितबता कᳱ पुि᳥ कᳱ। इस खुले और ईमानदार संचार न ेपूजा को अिधक
सुरिᭃत महसूस करने मᱶ मदद कᳱ और उ᭠हᱶ एक साथ करीब लाया।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ िव᳡ास और ईमानदारी बनान ेऔर बनाए रखने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
ᳰदए गए ह:ᱹ

िव᳡ास-िनमाᭅण गितिविधयाँ
ऐसी गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ रहᱶ िजनमᱶ आपसी िव᳡ास कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै जैसे टीम-िनमाᭅण अ᭤यास,
िव᳡ास िगरना, या सहयोगी पᳯरयोजनाएँ। ये गितिविधयाँ एक-दसूरे पर आपकᳱ िनभᭅरता को मजबूत करने और
आपके बंधन को मजबूत करने मᱶ मदद कर सकती ह।ᱹ

ईमानदारी घंटे
ᮧ᭜येक स᳙ाह एक घंटा "ईमानदारी घंटे" के िलए िनधाᭅᳯरत करᱶ, जहां दोनᲂ साथी िनणᭅय के डर के िबना अपने
िवचारᲂ और भावनाᲐ को खुलकर साझा कर सकते ह।ᱹ यह समᳶपᭅत समय पारदᳶशᭅता को ᮧो᭜सािहत करता है
और आपके कनेशन को गहरा करता ह।ै

एक साथ जनᭅᳲलंग
एक साझा पिᮢका बनाए रखᱶ जहाँ दोनᲂ साथी अपने िवचार, भावनाएँ और अनुभव िलख सकᱶ । एक-दसूरे कᳱ
ᮧिवि᳥याँ पढ़न ेसे एक-दसूरे कᳱ आंतᳯरक दिुनया के बारे मᱶ जानकारी िमल सकती ह ैऔर ईमानदार संचार को
बढ़ावा िमल सकता ह।ै

भूिमका िनभाने वाले पᳯरदृ᭫ य
भूिमका िनभाने वाले पᳯरदृ᭫ यᲂ का अ᭤यास करᱶ जहां ईमानदारी और िव᳡ास को चुनौती दी जा सकती ह।ै
उदाहरण के िलए, एक साथी एक कᳯठन भावना ᳞Ღ कर सकता ह,ै और दसूरा सहानुभूित और समझ के साथ
ᮧितᳰᮓया दनेे का अ᭤यास कर सकता ह।ै यह अ᭤यास आपको वा᭭तिवक जीवन कᳱ ि᭭थितयᲂ के िलए तैयार कर
सकता ह ैऔर आपके संचार कौशल मᱶ सुधार कर सकता ह।ै



चुनौितयᲂ पर काबू पाना
िव᳡ास और ईमानदारी को बनाए रखना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै खासकर जब िपछले िव᳡ासघात, असुरᭃा
या बाहरी दबाव जैसी बाधाᲐ का सामना करना पड़।े इन चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ
दी गई ह:ᱹ

िपछले िव᳡ासघातᲂ को संबोिधत करᱶ
यᳰद अतीत मᱶ िव᳡ासघात ᱟए ह,ᱹ तो उ᭠हᱶ खुलकर संबोिधत करना मह᭜वपूणᭅ ह।ै चचाᭅ करᱶ ᳰक या ᱟआ, इसका
दोनᲂ साझेदारᲂ पर या ᮧभाव पड़ा और िव᳡ास बहाल करन ेके िलए या कदम उठाए जा सकत ेह।ᱹ इस ᮧᳰᮓया
मᱶ समय, धैयᭅ और पेशेवर समथᭅन कᳱ आव᭫यकता हो सकती ह।ै

असुरᭃाᲐ का ᮧबंधन करᱶ
असुरᭃाएं िव᳡ास और ईमानदारी को कमजोर कर सकती ह।ᱹ आ᭜म-ᳲचंतन, अपने साथी के साथ संचार और
संभवतः िचᳰक᭜सा के मा᭟यम से अपनी असुरᭃाᲐ को समझने और ᮧबंिधत करने पर काम करᱶ। आ᭜म-स᭥मान
और आ᭜मिव᳡ास का िनमाᭅण आपकᳱ भरोसा करन ेऔर ईमानदार होने कᳱ ᭃमता को बढ़ा सकता ह।ै

बाहरी दबावᲂ पर काबू पाएं
बाहरी दबाव जैसे काम का तनाव, पाᳯरवाᳯरक मुे या िवᱫीय सम᭭याएँ िव᳡ास और ईमानदारी पर दबाव डाल
सकती ह।ᱹ एक-दसूरे के िलए समय िनकालकर, बाहरी चुनौितयᲂ के बारे मᱶ खुलकर संवाद करके और कᳯठन समय
मᱶ एक-दसूरे का समथᭅन करके अपने ᳯर᭫ते को ᮧाथिमकता दᱶ।

िन᭬कषᭅ
िव᳡ास और ईमानदारी वे ᭭तंभ ह ᱹजो एक ᭭व᭭थ और सफल ᳯर᭫ते का समथᭅन करते ह।ᱹ िव᳡सनीय, पारदशᱮ
और एक-दसूरे के साथ वा᭭तव मᱶ खुले रहकर, आप सुरᭃा और अंतरंगता कᳱ गहरी भावना पैदा कर सकत ेह।ᱹ
िव᳡ास और ईमानदारी को बनाने और बनाए रखन ेके िलए िनरंतर ᮧयास, सहानुभूित और एक-दसूरे को
समझने और मह᭜व दनेे कᳱ ᮧितबता कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक ᮧेमपूणᭅ और सहायक ᳯर᭫ते को बढ़ावा दनेे मᱶ स᭥मान और ᮧशंसा के मह᭜व का पता
लगाएंगे। साथ मᱶ, ये िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



“ᳯर

स᭥मान और ᮧशंसा: एक सफल ᳯर᭫त ेका
ᳰदल

᭫तᲂ के पᳯरदृ᭫ य मᱶ, स᭥मान और ᮧशंसा जीवंत रंग ह ᱹजो त᭭वीर को संपूणᭅ बनाते ह।ᱹ वे एक सकारा᭜मक
और सहायक वातावरण के पोषण के िलए आव᭫यक ह ᱹजहां दोनᲂ साथी मू᭨यवान और ᭡यार महसूस

करते ह।ᱹ यह अ᭟याय ᳯर᭫तᲂ पर स᭥मान और ᮧशंसा के गहरे ᮧभाव का पता लगाता ह ैऔर इन मह᭜वपूणᭅ त᭜वᲂ
को िवकिसत करने के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै “

स᭥मान और ᮧशंसा का सार
स᭥मान और ᮧशंसा आपस मᱶ जुड़ ेᱟए ह,ᱹ एक-दसूरे को बढ़ात ेह।ᱹ स᭥मान मᱶ आपके साथी के ᳞िᲦ᭜व, भावनाᲐ
और सीमाᲐ को पहचानना और उनका स᭥मान करना शािमल ह।ै दसूरी ओर, ᮧशंसा आपके साथी के ᮧयासᲂ,
गुणᲂ और ᳯर᭫ते मᱶ योगदान को पहचानने और मह᭜व दनेे के बारे मᱶ ह।ै

स᭥मान और ᮧशंसा िमलकर आपसी ᮧशंसा और कृत᭄ता कᳱ नᱭव बनात ेह।ᱹ वे एक ऐसे माहौल को बढ़ावा दतेे हᱹ
जहां दोनᲂ साथी दखेा, सुना और मह᭜व महसूस करते ह,ᱹ िजससे गहरे भावना᭜मक संबंध और अिधक
सामंज᭭यपूणᭅ संबंध बनते ह।ᱹ

स᭥मान को समझना
ᳰकसी ᳯर᭫ते मᱶ स᭥मान का अथᭅ ह ैअपने साथी के साथ स᭥मानपूवᭅक ᳞वहार करना, उनकᳱ राय को मह᭜व दनेा
और उनकᳱ सीमाᲐ का स᭥मान करना। यहां स᭥मान के कुछ ᮧमुख पहलू ᳰदए गए ह:ᱹ

᭭फूᳶतᭅ से ᭟यान दनेा
अपने साथी कᳱ बात ᭟यान से सुनन ेसे पता चलता ह ैᳰक आप उनके िवचारᲂ और भावनाᲐ को मह᭜व दते ेह।ᱹ
इसमᱶ अपना पूरा ᭟यान दनेा, ᱧकावटᲂ से बचना और सोच-समझकर जवाब दनेा शािमल ह।ै

िभ᳖ता को मह᭜व दनेा
अपने साथी के ᳞िᲦ᭜व का स᭥मान करने का अथᭅ ह ैउनके अि᳇तीय गुणᲂ कᳱ सराहना करना और उनके िभ᳖ता
को ᭭वीकार करना। यह उन चीज़ᲂ का ज᳤ मनाने के बारे मᱶ ह ैजो उ᭠हᱶ अि᳇तीय बनाती ह ᱹन ᳰक उ᭠हᱶ बदलने कᳱ
कोिशश करने के बारे मᱶ।

सीमाएँ िनधाᭅᳯरत करना और उनका स᭥मान करना
स᭥मान मᱶ अपने साथी कᳱ सीमाᲐ को पहचानना और उनका स᭥मान करना शािमल ह।ै इसमᱶ भौितक सीमाएँ,
भावना᭜मक सीमाएँ और ᳞िᲦगत ᭭थान शािमल ह।ᱹ इन सीमाᲐ को समझन ेऔर उनका स᭥मान करने से सुरᭃा
और िव᳡ास कᳱ भावना पैदा होती ह।ै



रचना᭜मक संचार
असहमित के दौरान भी स᭥मानपूवᭅक संवाद करᱶ। अपमान, ᳞ंय और कृपालु ᳯट᭡पिणयᲂ से बचᱶ। इसके बजाय,
अपने साथी पर हमला ᳰकए िबना अपनी भावनाᲐ और जᱨरतᲂ को ᳞Ღ करने पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करᱶ।

ᮧशंसा बढ़ाना
ᮧशंसा मᱶ आपके साथी के ᮧयासᲂ, गुणᲂ और योगदान को पहचानना और उनका मू᭨यांकन करना शािमल ह।ै यह
आभार ᳞Ღ करने और आपके ᳯर᭫त ेके सकारा᭜मक पहलुᲐ को ᭭वीकार करन ेके बारे मᱶ ह।ै यहां सराहना के कुछ
ᮧमुख पहलू ᳰदए गए ह:ᱹ

आभार ᳞Ღ करना
िनयिमत ᱨप से बड़ ेऔर छोटे दोनᲂ इशारᲂ के िलए आभार ᳞Ღ करना सकारा᭜मक ᳞वहार को मजबूत करता
ह ैऔर आपके बंधन को मजबूत करता ह।ै चाह ेयह अपन ेसाथी को उनके ᳇ारा बनाए गए भोजन के िलए
ध᭠यवाद दनेा हो या कᳯठन समय के दौरान उनके समथᭅन के िलए, कृत᭄ता कᳱ ये अिभ᳞िᲦयाँ शिᲦशाली ह।ᱹ

ᮧयासᲂ को ᭭वीकार करना
अपने साथी के ᮧयासᲂ और कड़ी मेहनत को पहचानᱶ और ᭭वीकार करᱶ। चाह ेवह उनके कᳯरयर कᳱ उपलि᭣धयाँ
हᲂ, घरेलू योगदान हᲂ, या भावना᭜मक समथᭅन हᲂ, अपने साथी को यह बताना ᳰक आप उनके ᮧयासᲂ को दखेत ेहᱹ
और उनकᳱ सराहना करते ह,ᱹ मह᭜वपूणᭅ ह।ै

सफलताᲐ का ज᳤ मनाना
अपने साथी कᳱ सफलताᲐ और उपलि᭣धयᲂ का ज᳤ मनाएं। उनकᳱ खुशी को साझा करना और उनकᳱ
उपलि᭣धयᲂ पर गवᭅ ᳞Ღ करना एक सकारा᭜मक और सहायक ᳯर᭫ते को गितशील बनाता ह।ै

ᳩेह ᳰदखाना
शारीᳯरक ᳩेह, दयालु श᭣द और िवचारशील इशारे सभी ᮧशंसा ᳰदखाने के तरीके ह।ᱹ ये ᳰᮓयाएं आपके साथी के
ᮧित आपके ᭡यार और ᮧशंसा को मजबूत करती ह।ᱹ

स᭥मान और ᮧशंसा के िनमाᭅण के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ
दयालुता के दिैनक कायᭅ
दयालुता के छोटे-छोटे कायᲄ को अपनी ᳰदनचयाᭅ मᱶ शािमल करᱶ। अपने साथी कᳱ पसंदीदा कॉफᳱ बनाना, एक
᭡यार भरा नोट छोड़ना, या तारीफ करना जैसे सरल संकेत स᭥मान और ᮧशंसा ᳰदखाने मᱶ काफᳱ मदद कर सकते
ह।ᱹ

िनयिमत चेक-इन
अपने ᳯर᭫ते पर चचाᭅ करने, अपनी भावनाᲐ को ᳞Ღ करने और ᳰकसी भी ᳲचंता का समाधान करने के िलए
अपने साथी के साथ िनयिमत चेक-इन शेᲽूल करᱶ। ये चेक-इन सᳰᮓय ᱨप से सुनन ेका अ᭤यास करने और एक-
दसूरे के दिृ᳥कोण के ᮧित स᭥मान ᳰदखाने का अवसर ᮧदान करते ह।ᱹ



कृत᭄ता पिᮢका
एक कृत᭄ता पिᮢका बनाए रखᱶ जहां आप और आपका साथी एक-दसूरे के बारे मᱶ वे बातᱶ िलख सकᱶ  िजनकᳱ आप
सराहना करते ह।ᱹ इन ᮧिवि᳥यᲂ कᳱ एक साथ समीᭃा करन ेसे आपका बंधन मजबूत हो सकता ह ैऔर आपको
अपने ᳯर᭫ते के सकारा᭜मक पहलुᲐ कᳱ याद आ सकती ह।ै

स᭥मानजनक संघषᭅ समाधान
जब िववाद उ᭜प᳖ हᲂ, तो स᭥मान और ᮧशंसा कᳱ मानिसकता के साथ उनसे संपकᭅ  करᱶ। बहस मᱶ जीतन ेके बजाय
मुे को रचना᭜मक ढंग से सुलझान ेपर ᭟यान दᱶ। अपन ेसाथी को दोष ᳰदए िबना या उसकᳱ आलोचना ᳰकए िबना
अपनी भावनाᲐ और जᱨरतᲂ को ᳞Ღ करन ेके िलए "मᱹ" कथनᲂ का उपयोग करᱶ।

ज᳤ मनाएं
वषᭅगाँठ, उपलि᭣धयᲂ और ᳞िᲦगत िवकास जैसे ज᳤ मनाने के िलए समय िनकालᱶ। ये समारोह सराहना ᳞Ღ
करन ेऔर आपकᳱ एक साथ याᮢा पर िवचार करन ेका अवसर ᮧदान करत ेह।ᱹ

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए स᭥मान और ᮧशंसा के ᮧभाव को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: अशोक और काजल
काजल और अशोक कᳱ शादी को सात साल हो गए थे। उ᭠हᱶ एहसास ᱟआ ᳰक उनका ᳯर᭫ता िनयिमत हो गया था,
और वे असर एक-दसूरे को ह᭨के मᱶ लेते थे। उ᭠हᲂन ेएक कृत᭄ता पिᮢका शुᱨ करन ेका फैसला ᳰकया, िजसमᱶ वे
हर ᳰदन एक-दसूरे के बारे मᱶ सराहना कᳱ जाने वाली तीन चीजᱶ िलखत ेथे। समय के साथ, इस अ᭤यास न ेउनमᱶ
सराहना कᳱ भावना को ᳰफर से जागृत ᳰकया और उ᭠हᱶ एक साथ करीब लाया।

केस ᭭टडी: पायल और सुमेध

घरेलू िज᭥मेदाᳯरयᲂ को लेकर पायल और सुमेध असर झगड़ते रहत ेथे। सुमेध ने घर को बनाए रखने मᱶ उनके
ᮧयासᲂ कᳱ सराहना नहᱭ कᳱ। िनयिमत चेक-इन के मा᭟यम से, वे अपने योगदानᲂ पर खुलकर चचाᭅ करन ेलगे और
एक-दसूरे के ᮧयासᲂ के िलए आभार ᳞Ღ करन ेलगे। इससे उनके संचार और आपसी स᭥मान मᱶ सुधार ᱟआ,
तनाव कम ᱟआ और उनके घर मᱶ साव बढ़ा।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ स᭥मान और ᮧशंसा पैदा करने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह:ᱹ

ᮧशंसा पᮢ
अपने साथी को उनके गुणᲂ, ᮧयासᲂ और योगदान के िलए सराहना ᳞Ღ करते ᱟए एक पᮢ िलखᱶ। कृत᭄ता और
ᮧशंसा कᳱ अपनी भावनाᲐ को सुदढ़ृ करन ेके िलए इन पᮢᲂ को एक-दसूरे के साथ साझा करᱶ।

सा᳙ािहक कृत᭄ता अनु᳧ान
ᮧ᭜येक स᳙ाह उन तीन चीजᲂ को साझा करने के िलए समय िनकालᱶ िजनकᳱ आप एक-दसूरे के बारे मᱶ सराहना



करत ेह।ᱹ यह अनु᳧ान सकारा᭜मक फोकस बनाए रखने मᱶ मदद करता ह ैऔर आपके साथी के िलए आपकᳱ ᮧशंसा
को मजबूत करता ह।ै

भूिमका-उलट ᳞ायाम
अपने साथी के साथ भूिमकाएँ और िज᭥मेदाᳯरयाँ बदलने मᱶ एक ᳰदन या स᳙ाहांत िबताएँ। यह अ᭤यास एक-दसूरे
कᳱ दिैनक चुनौितयᲂ और ᮧयासᲂ के बारे मᱶ जानकारी ᮧदान करके सहानुभूित और स᭥मान को बढ़ावा दतेा ह।ै

स᭥मान ᮧितᳲबंब
उन ᭃणᲂ पर िवचार करᱶ जब आपको अपने ᳯर᭫ते मᱶ स᭥मािनत और अस᭥मािनत महसूस ᱟआ। इन िवचारᲂ को
अपने साथी के साथ साझा करᱶ और अपनी बातचीत मᱶ स᭥मान बढ़ान ेके तरीकᲂ पर चचाᭅ करᱶ।

चुनौितयᲂ पर काबू पाना
स᭥मान और ᮧशंसा बनाए रखना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै खासकर तनावपूणᭅ समय या संघषᭅ के दौरान। इन
चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

तनाव को एक साथ ᮧबंिधत करᱶ
तनाव स᭥मान और ᮧशंसा पर दबाव डाल सकता ह।ै तनावपूणᭅ समय के दौरान सहानुभूित, सᳰᮓय ᱨप से सुनना
और मदद कᳱ पेशकश करके एक-दसूरे का समथᭅन करᱶ। पहचानᱶ ᳰक तनाव ᳞वहार को ᮧभािवत कर सकता है
और इस ेरचना᭜मक ᱨप स ेᮧबंिधत करने के िलए िमलकर काम करᱶ।

अपमानजनक ᳞वहार को संबोिधत करᱶ
यᳰद अपमानजनक ᳞वहार उ᭜प᳖ होता ह,ै तो इस ेशांितपूवᭅक और रचना᭜मक ᱨप से संबोिधत करᱶ। चचाᭅ करᱶ
ᳰक ᳞वहार आपको कैसे ᮧभािवत करता ह ैऔर संचार और स᭥मान को बेहतर बनान ेके तरीकᲂ का पता लगाएं।
अनादर के साथ ᮧितशोध लेने से बचᱶ, यᲂᳰक इसस ेि᭭थित िबगड़ सकती ह।ै

सराहना ᳰफर से जागृत करᱶ
जब सराहना कम हो जाए, तो उसे ᳰफर से जगान ेके िलए सचेत ᮧयास करᱶ। उन गुणᲂ पर दोबारा गौर करᱶ जो
आपको अपन ेसाथी कᳱ ओर आकᳶषᭅत करत ेह ᱹऔर सᳰᮓय ᱨप से सराहना के िलए सकारा᭜मक पहलुᲐ कᳱ
तलाश करᱶ। िनयिमत ᱨप से कृत᭄ता का अ᭤यास करन ेसे ᮧशंसा बहाल करन ेमᱶ मदद िमल सकती ह।ै

िन᭬कषᭅ
स᭥मान और ᮧशंसा एक सफल ᳯर᭫ते कᳱ धड़कन ह।ᱹ ᭟यान से सुनन,े मतभेदᲂ को मह᭜व दने ेऔर सीमाᲐ का
स᭥मान करन ेके मा᭟यम से सᳰᮓय ᱨप से स᭥मान का अ᭤यास करके, और कृत᭄ता, ᭭वीकृित और उ᭜सव के
मा᭟यम से ᮧशंसा पैदा करके, आप एक ᮧेमपूणᭅ और सहायक वातावरण बना सकते ह।ᱹ ये त᭜व न केवल आपके
बंधन को मजबूत करत ेह ᱹबि᭨क आपके ᳯर᭫ते कᳱ समᮕ गुणवᱫा को भी बढ़ाते ह।ᱹ

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक मजबूत साझेदारी के िनमाᭅण मᱶ साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ के मह᭜व का पता लगाएंगे।
साथ मᱶ, ये िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी ᳯर᭫ते कᳱ राह पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



ᳯर

साझा ल᭯य और मू᭨य: एक सफल ᳯर᭫त ेके
िलए तालमेल

᭫तᲂ कᳱ याᮢा मᱶ, साझा ल᭯य और मू᭨य उस ᳰदशा सूचक यंᮢ के ᱨप मᱶ काम करते ह ᱹजो भागीदारᲂ को एक
समान गंत᳞ कᳱ ओर ले जाता ह।ै वे यह सुिनि᳟त करके एक मजबूत, ᭭थायी साझेदारी कᳱ रीढ़ बनाते हᱹ

ᳰक दोनᲂ ᳞िᲦ एक ही ᳰदशा मᱶ आगे बढ़ रह ेह ᱹऔर एक-दसूरे के सपनᲂ और आकांᭃाᲐ का समथᭅन कर रह ेह।ᱹ
यह अ᭟याय साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ के मह᭜व का पता लगाता ह ैऔर उ᭠हᱶ आपके ᳯर᭫ते मᱶ संरेिखत करने और
पोिषत करने के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ का मह᭜व
साझा ल᭯य और मू᭨य वे िसांत और आकांᭃाएं ह ᱹिजनका दोनᲂ साझेदार बᱟत स᭥मान करते ह।ᱹ वे उे᭫य और
ᳰदशा कᳱ भावना ᮧदान करते ह,ᱹ यह सुिनि᳟त करत ेᱟए ᳰक दोनᲂ ᳞िᲦ सामा᭠य उे᭫यᲂ के िलए काम कर रह ेहᱹ
और समान नैितक और नैितक मानकᲂ का पालन कर रह ेह।ᱹ ये साझा त᭜व एकता को बढ़ावा दतेे ह,ᱹ संघषᲄ को
कम करते ह ᱹऔर ᳯर᭫ते मᱶ समᮕ साव को बढ़ाते ह।ᱹ

जब साझेदारᲂ के ल᭯य और मू᭨य एक समान हो जाते ह,ᱹ तो वे एक साथ जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का बेहतर ढंग से
सामना कर सकते ह,ᱹ संयुᲦ िनणᭅय अिधक ᮧभावी ढंग स ेले सकत ेह ᱹऔर एक-दसूरे के ᳞िᲦगत िवकास और
मह᭜वाकांᭃाᲐ का समथᭅन कर सकत ेह।ᱹ इसके िवपरीत, इन ᭃेᮢᲂ मᱶ संरेखण कᳱ कमी से गलतफहमी, संघषᭅ और
िवयोग कᳱ भावनाएँ पैदा हो सकती ह।ᱹ

साझा ल᭯यᲂ कᳱ पहचान करना
साझा ल᭯य वे सामा᭠य आकांᭃाएं ह ᱹिज᭠हᱶ साझेदार िमलकर हािसल करन ेका ᮧयास करते ह।ᱹ ये अ᭨पकािलक
उे᭫यᲂ से लेकर दीघᭅकािलक सपनᲂ तक हो सकते ह ᱹऔर कᳯरयर, िवᱫ, पᳯरवार और ᳞िᲦगत िवकास सिहत
जीवन के िविभ᳖ पहलुᲐ को कवर कर सकत ेह।ᱹ आपके साझा ल᭯यᲂ को पहचानने और संरेिखत करने के िलए
यहां कुछ चरण ᳰदए गए ह:ᱹ

संवाद खोलᱶ
अपने ᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और आकांᭃाᲐ के बारे मᱶ खुली और ईमानदार बातचीत स ेशुᱧआत करᱶ। चचाᭅ करᱶ ᳰक
आपमᱶ से ᮧ᭜येक अ᭨पाविध और दीघᭅकािलक मᱶ या हािसल करना चाहता ह।ै यह संवाद एक-दसूरे कᳱ
ᮧाथिमकताᲐ और सपनᲂ को समझन ेमᱶ मदद करता ह।ै

कॉमन ᮕाउंड खोजᱶ
उन ल᭯यᲂ कᳱ पहचान करᱶ जो एक-दसूरे को ओवरलैप करते ह ᱹया पूरक करत ेह।ᱹ ये सामा᭠य ल᭯य आपकᳱ साझा
आकांᭃाᲐ कᳱ नᱭव बनाएंगे। उदाहरण के िलए, यᳰद दोनᲂ साझेदार िवᱫीय ि᭭थरता को मह᭜व दते ेह,ᱹ तो आप



संयुᲦ िवᱫीय ल᭯य िनधाᭅᳯरत कर सकत ेह,ᱹ जैसे घर के िलए बचत या सेवािनवृिᱫ कᳱ योजना बनाना।

᭭प᳥ उे᭫य िनधाᭅᳯरत करᱶ
एक बार जब आप अपने साझा ल᭯यᲂ कᳱ पहचान कर लᱶ, तो ᭭प᳥ और िविश᳥ उे᭫य िनधाᭅᳯरत करᱶ। इन ल᭯यᲂ
को कारᭅवाई योय चरणᲂ मᱶ िवभािजत करᱶ और उ᭠हᱶ ᮧा᳙ करन ेके िलए एक समयरेखा बनाएं। यह दिृ᳥कोण
सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ भागीदार एक ही पृ᳧ पर ह ᱹऔर समान ल᭯यᲂ कᳱ ᳰदशा मᱶ काम कर रह ेह।ᱹ

िनयिमत चेक-इन
अपने साझा ल᭯यᲂ कᳱ ᳰदशा मᱶ अपनी ᮧगित पर चचाᭅ करने के िलए िनयिमत चेक-इन शेᲽूल करᱶ। ये चेक-इन
सफलताᲐ का ज᳤ मनाने, चुनौितयᲂ का समाधान करन ेऔर आव᭫यकतानुसार समायोजन करन ेका अवसर
ᮧदान करते ह।ᱹ िनयिमत संचार यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक आप एकजुट और ᮧेᳯरत रहᱶ।

मूल मू᭨यᲂ को संरेिखत करना
मूल मू᭨य मूलभूत िव᳡ास और िसांत ह ᱹजो आपके ᳞वहार और िनणᭅय लेने का मागᭅदशᭅन करते ह।ᱹ ᳰकसी ᳯर᭫ते
मᱶ मूल मू᭨यᲂ को संरेिखत करना यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ भागीदार समान नैितक मानकᲂ और नैितक
संिहताᲐ का पालन करᱶ। आपके मूल मू᭨यᲂ को संरेिखत करन ेके िलए यहां कुछ चरण ᳰदए गए ह:ᱹ

᳞िᲦगत मू᭨यᲂ को पहचानᱶ
अपने ᳞िᲦगत मूल मू᭨यᲂ कᳱ पहचान करके शुᱧआत करᱶ। इस बात पर िवचार करᱶ ᳰक आपके िलए सबसे ᭔यादा
या मायने रखता ह,ै जैसे ईमानदारी, स᭜यिन᳧ा, पᳯरवार, आ᭟याि᭜मकता, या ᳞िᲦगत िवकास। इन मू᭨यᲂ कᳱ
एक सूची बनाएं और उ᭠हᱶ अपन ेसाथी के साथ साझा करᱶ।

चचाᭅ करᱶ और तुलना करᱶ
अपने मू᭨यᲂ के बारे मᱶ गहन और साथᭅक चचाᭅ करᱶ। अपनी सूिचयᲂ कᳱ तुलना करᱶ और उन मू᭨यᲂ कᳱ पहचान करᱶ
जो आप दोनᲂ साझा करते ह।ᱹ चचाᭅ करᱶ ᳰक ये साझा मू᭨य आपके ᳞वहार और िनणᭅय लेने को कैसे ᮧभािवत करते
ह।ᱹ

मतभेदᲂ का स᭥मान करᱶ
जबᳰक मू᭨यᲂ को संरेिखत करना मह᭜वपूणᭅ ह,ै एक-दसूरे के मतभेदᲂ का स᭥मान करना और उनकᳱ सराहना
करना भी मह᭜वपूणᭅ ह।ै पहचानᱶ ᳰक आप हर बात पर सहमत नहᱭ हो सकत ेह,ᱹ और यह ठीक ह।ै ऐसा संतुलन
खोजने पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करᱶ जो दोनᲂ भागीदारᲂ के मू᭨यᲂ का स᭥मान करता हो।

एक वै᭨यू ᭭टेटमᱶट बनाएं
एक संयुᲦ मू᭨य िववरण िवकिसत करᱶ जो आपके साझा मू᭨यᲂ को समािहत करता हो। यह कथन आपके ᳯर᭫ते के
िलए एक मागᭅदशᭅक िसांत के ᱨप मᱶ काम कर सकता ह,ै जो आपको उन नैितक और नैितक मानकᲂ कᳱ याद
ᳰदलाता ह ैिजनका आप दोनᲂ पालन करत ेह।ᱹ

ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ को संरेिखत करने के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ
िवजन बोडᭅ ᳞ायाम
छिवयᲂ, श᭣दᲂ और ᮧतीकᲂ का उपयोग करके एक साथ एक िवज़न बोडᭅ बनाएं जो आपके साझा ल᭯यᲂ और
मू᭨यᲂ का ᮧितिनिध᭜व करता हो। यह दृ᭫ य ᮧितिनिध᭜व इस बात कᳱ िनरंतर याद ᳰदलाता ह ैᳰक आप ᳰकस ᳰदशा
मᱶ काम कर रह ेह ᱹऔर वे मू᭨य जो आपकᳱ याᮢा का मागᭅदशᭅन करते ह।ᱹ



ल᭯य-िनधाᭅरण कायᭅशालाएँ
ल᭯य-िनधाᭅरण कायᭅशालाᲐ या ᳯरᮝीट मᱶ भाग लᱶ जो ᳯर᭫ते के ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करत ेह।ᱹ ये
कायᭅशालाएँ आपकᳱ आकांᭃाᲐ पर चचाᭅ करने, उे᭫य िनधाᭅᳯरत करन ेऔर उ᭠हᱶ ᮧा᳙ करन ेके िलए रणनीित
िवकिसत करने के िलए एक संरिचत वातावरण ᮧदान करती ह।ᱹ

मू᭨य-कᱶ ᳰᮤत गितिविधयाँ
ऐसी गितिविधयᲂ मᱶ शािमल हᲂ जो आपके साझा मू᭨यᲂ को दशाᭅती हᲂ, जैसे ᭭वयंसेवा, आ᭟याि᭜मक सेवाᲐ मᱶ
भाग लेना, या सामुदाियक कायᭅᮓमᲂ मᱶ भाग लेना। ये गितिविधयाँ आपके मू᭨यᲂ के ᮧित आपकᳱ ᮧितबता को
सुदढ़ृ करती ह ᱹऔर आपके बंधन को मजबूत करने के अवसर ᮧदान करती ह।ᱹ

संयुᲦ िनणᭅय लेना
उन ᭃेᮢᲂ मᱶ संयुᲦ िनणᭅय लेने का अ᭤यास करᱶ जो आपके साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ के अनुᱨप हᲂ। चाह ेवह
िवᱫीय योजना हो, कᳯरयर िवक᭨प हो, या पाᳯरवाᳯरक मामले हᲂ, एक साथ िनणᭅय लᱶ, यह सुिनि᳟त करत ेᱟए
ᳰक दोनᲂ भागीदारᲂ के दिृ᳥कोण पर िवचार ᳰकया जाए और उनका स᭥मान ᳰकया जाए।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ के ᮧभाव को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: रोिहत और अनु
रोिहत और अनु कᳱ शादी को पांच साल हो गए थे। वे दोनᲂ पᳯरवार को मह᭜व दते ेथे और अपना खुद का
पᳯरवार शुᱨ करना चाहते थे। उ᭠हᲂने घर खरीदने और अपने भिव᭬य के बᲬᲂ कᳱ िशᭃा के िलए बचत करन ेका
एक ल᭯य िनधाᭅᳯरत ᳰकया। अपने िवᱫीय ल᭯यᲂ को संरेिखत करके और एक साथ काम करके, वे अपने सपनᲂ का
घर खरीदने मᱶ सᭃम ᱟए और भिव᭬य के िलए अपनी योजनाᲐ मᱶ सुरिᭃत महसूस कर सके।

केस ᭭टडी: रोहन और गुलाबी

रोहन और गुलाबी ᳞िᲦगत िवकास और आजीवन सीखने के शौकᳱन थे। उ᭠हᲂने अपनी िशᭃा जारी रखन ेऔर
एक-दसूरे कᳱ कᳯरयर आकांᭃाᲐ का समथᭅन करन ेका ल᭯य िनधाᭅᳯरत ᳰकया। िशᭃा और ᳞िᲦगत िवकास के
अपने मू᭨यᲂ को संरेिखत करके, उ᭠हᲂने एक-दसूरे को उ᳖त िडᮕी और पेशेवर ᮧमाणपᮢ ᮧा᳙ करने, अपने ᳯर᭫ते
को मजबूत करन ेऔर अपन े᳞िᲦगत और संयुᲦ ल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करने के िलए ᮧो᭜सािहत ᳰकया।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ आपके ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ को साझा करने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए
ह:ᱹ

मू᭨यᲂ का आकलन
अपने ᳞िᲦगत और साझा मू᭨यᲂ को पहचानने और उन पर चचाᭅ करने के िलए मू᭨यᲂ का मू᭨यांकन एक साथ
करᱶ। आपके मू᭨य आपके ᳯर᭫ते और िनणᭅय लेने को कैसे ᮧभािवत करत ेह,ᱹ इस बारे मᱶ गहन बातचीत के िलए इस
मू᭨यांकन को शुᱧआती ᳲबंद ुके ᱨप मᱶ उपयोग करᱶ।

ल᭯य मानिचᮢण



एक ल᭯य मानिचᮢ बनाएं जो आपके अ᭨पकािलक और दीघᭅकािलक ल᭯यᲂ कᳱ ᱨपरेखा तैयार करे। ᮧ᭜येक ल᭯य
के िलए िविश᳥ उे᭫य, समयसीमा और कारᭅवाई चरण शािमल करᱶ। अपनी ᮧगित पर नज़र रखने और
आव᭫यकतानुसार समायोजन करन ेके िलए िनयिमत ᱨप से अपन ेल᭯य मानिचᮢ कᳱ समीᭃा करᱶ।

भिव᭬य कᳱ योजना सᮢ
िनयिमत भिव᭬य िनयोजन सᮢ िनधाᭅᳯरत करᱶ जहां आप अपने ल᭯यᲂ, सपनᲂ और आकांᭃाᲐ पर चचाᭅ करᱶ। नए
ल᭯य िनधाᭅᳯरत करने, अपनी ᮧगित का मू᭨यांकन करन ेऔर यह सुिनि᳟त करने के िलए इन सᮢᲂ का उपयोग करᱶ
ᳰक आप अपनी याᮢा मᱶ एक साथ बने रहᱶ।

ᳲचंतन और कृत᭄ता
अपने साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ पर िनयिमत ᱨप से िवचार करᱶ और अपने साथी के योगदान और समथᭅन के िलए
आभार ᳞Ღ करᱶ। यह अ᭤यास एक-दसूरे के ᮧित आपकᳱ ᮧितबता को मजबूत करता ह ैऔर आपके बंधन को
मजबूत करता ह।ै

चुनौितयᲂ पर काबू पाना
साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ को संरेिखत करना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै खासकर जब पर᭭पर िवरोधी ᮧाथिमकताᲐ
या बाहरी दबावᲂ का सामना करना पड़।े इन चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

पर᭭पर िवरोधी ल᭯यᲂ को नेिवगेट करᱶ
जब आपके ल᭯य पर᭭पर िवरोधी हᲂ, तो ऐसा समझौता खोजᱶ जो दोनᲂ भागीदारᲂ कᳱ आकांᭃाᲐ का स᭥मान
करता हो। चचाᭅ करᱶ ᳰक आप अपने साझा उे᭫यᲂ का स᭥मान करते ᱟए संतुलन बनाए रखते ᱟए अपन े᳞िᲦगत
ल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करने मᱶ एक-दसूरे का समथᭅन कैसे कर सकते ह।ᱹ

बाहरी दबावᲂ को ᮧबंिधत करᱶ
बाहरी दबाव, जैसे काम कᳱ माँगᱶ, पाᳯरवाᳯरक दािय᭜व, या सामािजक अपेᭃाएँ, आपके संरेखण को ᮧभािवत कर
सकत ेह।ᱹ इन दबावᲂ के बारे मᱶ खुलकर संवाद करᱶ और उ᭠हᱶ एक साथ ᮧबंिधत करन ेके िलए रणनीित िवकिसत
करᱶ। इन चुनौितयᲂ के बीच अपने ᳯर᭫ते को ᮧाथिमकता दᱶ और एक-दसूरे के िलए समय िनकालᱶ।

पᳯरवतᭅनᲂ के अनुकूल बनᱶ
जैसे-जैसे आप बढ़ते ह ᱹऔर बदलत ेह,ᱹ ल᭯य और मू᭨य समय के साथ िवकिसत हो सकते ह।ᱹ लचीले बनᱶ और इन
पᳯरवतᭅनᲂ को अपनान ेके िलए तैयार रहᱶ। यह सुिनि᳟त करने के िलए िनयिमत ᱨप से अपने ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ
का पुनमूᭅ᭨यांकन करᱶ ᳰक वे आपकᳱ वतᭅमान पᳯरि᭭थितयᲂ के अनुᱨप और ᮧासंिगक बन ेरहᱶ।

िन᭬कषᭅ
साझा ल᭯य और मू᭨य वह ᳰदशासूचक यंᮢ ह ᱹजो एक सफल ᳯर᭫ते का मागᭅदशᭅन करत ेह।ᱹ अपनी आकांᭃाᲐ और
िसांतᲂ को पहचानकर और संरेिखत करके, आप एक एकᳱकृत मागᭅ बनात ेह ᱹजो आपसी समथᭅन, समझ और
िवकास को बढ़ावा दतेा ह।ै साझा ल᭯यᲂ और मू᭨यᲂ कᳱ नᱭव पर संबंध बनाना यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक आप
एक समान उे᭫य और ᳰदशा के साथ जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का सामना करत ेᱟए एक साथ आगे बढ़ᱶ।

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक मजबूत और घिन᳧ संबंध िवकिसत करन ेमᱶ एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबतान ेके
मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ मᱶ, ये िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी ᳯर᭫त ेकᳱ राह पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



ह

एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय: एक सफल
ᳯर᭫ते मᱶ संबंध िवकिसत करना

म िजस तेज़-तराᭅर दिुनया मᱶ रहते ह,ᱹ उसमᱶ अपने सहयोिगयᲂ के साथ िबताने के िलए गुणवᱫापूणᭅ समय
ढंूढना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै ᳰफर भी एक गहरे, अंतरंग संबंध को िवकिसत करने के िलए यह आव᭫यक
ह।ै एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबताने स ेभागीदारᲂ के बीच बंधन मजबूत होता ह,ै संचार को बढ़ावा

िमलता ह ैऔर साथᭅक अनुभवᲂ से भरा साझा जीवन बनान ेमᱶ मदद िमलती ह।ै यह अ᭟याय ᳯर᭫तᲂ मᱶ गुणवᱫापूणᭅ
समय के मह᭜व कᳱ पड़ताल करता ह ैऔर आपके ᳇ारा एक साथ िबताए गए समय का अिधकतम लाभ उठाने के
िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

गुणवᱫापूणᭅ समय का मह᭜व
गुणवᱫापूणᭅ समय आपके साथी के साथ शारीᳯरक ᱨप स ेमौजूद रहने से कहᱭ अिधक ह;ै यह मानिसक और
भावना᭜मक ᱨप से उन गितिविधयᲂ मᱶ शािमल होने के बारे मᱶ ह ैजो िनकटता और घिन᳧ता को बढ़ावा दतेी ह।ᱹ
इन ᭃणᲂ के दौरान साझेदार वा᭭तव मᱶ जुड़ सकत ेह,ᱹ एक-दसूरे को बेहतर समझ सकते ह ᱹऔर ᭭थायी यादᱶ बना
सकते ह।ᱹ

एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबताने स ेमदद िमलती ह:ै

संचार बढ़ाएँ
गुणवᱫापूणᭅ समय खुली और साथᭅक बातचीत कᳱ अनुमित दतेा ह,ै िजससे भागीदारᲂ को अपने िवचारᲂ,
भावनाᲐ और ᳲचंताᲐ को ᳞Ღ करने मᱶ मदद िमलती ह।ै यह भावना᭜मक अंतरंगता और समझ को मजबूत
करता ह।ै

भावना᭜मक बंधन मजबूत करᱶ
साझा अनुभव और गितिविधयाँ भावना᭜मक संबंध बनाती ह ᱹजो भागीदारᲂ के बीच के बंधन को गहरा करती ह।ᱹ
जुड़ाव के ये ᭃण ᭡यार, ᮧशंसा और सुरᭃा कᳱ भावनाᲐ को बढ़ावा दते ेह।ᱹ

तनाव को कम करᱶ
एक साथ आनंददायक समय िबताना एक बड़ा तनाव िनवारक हो सकता ह।ै यह आराम करने, मौज-म᭭ती करने
और दिैनक जीवन के दबावᲂ स ेबचने का अवसर ᮧदान करता ह।ै

िव᳡ास का िनमाᭅण
िनयिमत ᱨप स ेएक-दसूरे को समय समᳶपᭅत करना ᳯर᭫ते कᳱ ᮧितबता और ᮧाथिमकता, िव᳡ास और
आ᳡ासन का िनमाᭅण दशाᭅता ह।ै



साझा यादᱶ बनाएं
गुणवᱫापूणᭅ समय साझा यादᱶ बनाने के बारे मᱶ ह ैिज᭠हᱶ आप बड़ ेचाव से दखे सकत ेह।ᱹ ये यादᱶ आपके ᳯर᭫ते के
इितहास और भिव᭬य के िलए नᱭव का काम करती ह।ᱹ

गुणवᱫापूणᭅ समय कᳱ योजना बनाना
गुणवᱫापूणᭅ समय यूं ही नहᱭ िमलता; इसके िलए जानबूझकर योजना और ᮧयास कᳱ आव᭫यकता ह।ै एक साथ
गुणवᱫापूणᭅ समय कᳱ योजना बनाने और उसे ᮧाथिमकता दने ेके िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

िनयिमत ितिथ रािᮢयाँ िनधाᭅᳯरत करᱶ
िनयिमत डटे नाइ᭗स को अलग रखᱶ, चाह ेवह सा᳙ािहक हो या ि᳇-सा᳙ािहक, जहां आप पूरी तरह स ेएक-दसूरे
पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत कर सकᱶ । ऐसी गितिविधयाँ चुनᱶ िजनमᱶ आप दोनᲂ आनंद लेते हᲂ और जो संबंध को बढ़ावा दतेी
हᲂ।

स᳙ाहांत मᱶ जाने कᳱ योजना बनाएं
कभी-कभी स᳙ाहांत मᱶ नई जगहᲂ पर जान ेकᳱ योजना बनाएं। दृ᭫ यᲂ मᱶ बदलाव आपके ᳯर᭫ते को ᳰफर से जीवंत
कर सकता ह ैऔर साझा करने और आनंद लेने के िलए नए अनुभव ᮧदान कर सकता ह।ै

दिैनक चेक-इन
दिैनक चेक-इन करने कᳱ आदत बनाएं, भले ही वे संिᭃ᳙ हᲂ। इस समय का उपयोग अपने ᳰदन के बारे मᱶ बात
करने, अपने िवचार साझा करने और भावना᭜मक ᱨप से ᳰफर से जुड़न ेके िलए करᱶ।

साझा शौक और ᱧिचयाँ
उन शौक और गितिविधयᲂ मᱶ शािमल हᲂ िजनका आप दोनᲂ आनंद लेत ेह।ᱹ चाह ेवह खाना बनाना हो, लंबी पैदल
याᮢा करना हो, नृ᭜य करना हो या पढ़ना हो, साझा ᱧिचयां बंधन मᱶ बंधन ेका एक शानदार तरीका हो सकती ह।ᱹ

ᮧौ᳒ोिगकᳱ-मुᲦ समय
ᮧौ᳒ोिगकᳱ-मुᲦ समय को अलग रखᱶ जहां आप फोन, कं᭡यूटर या टेलीिवजन से ᭟यान भटकाए िबना एक-दसूरे के
साथ पूरी तरह मौजूद रह सकᱶ ।

गुणवᱫापूणᭅ समय गितिविधयाँ
गुणवᱫापूणᭅ समय के िलए आप जो गितिविधयाँ चुनत ेह,ᱹ वे आपकᳱ ᱧिचयᲂ और ᮧाथिमकताᲐ के आधार पर
᳞ापक ᱨप से िभ᳖ हो सकती ह।ᱹ यहां गितिविधयᲂ के िलए कुछ िवचार ᳰदए गए ह ᱹजो आपको जुड़ने और एक-
दसूरे कᳱ कंपनी का आनंद लेने मᱶ मदद कर सकत ेह:ᱹ

एक साथ खाना बनाना
एक साथ खाना पकाना एक मज़ेदार और फायदमंेद अनुभव हो सकता ह।ै यह सहयोग करने, संवाद करने और
᭭वाᳰद᳥ पᳯरणाम का आनंद लेने का अवसर ᮧदान करता ह।ै

आउटडोर एडवᱶचसᭅ
बाहर समय िबताएं, चाह ेवह लंबी पैदल याᮢा, बाइ᳴कंग, िपकिनक, या बस पाकᭅ  मᱶ टहलना हो। ᮧकृित के पास
लोगᲂ को करीब लाने और शांित और संबंध कᳱ भावना को बढ़ावा दनेे का एक तरीका ह।ै



खेल रातᱶ
बोडᭅ गेम, काडᭅ गेम या वीिडयो गेम एक साथ खेलᱶ। खेल कᳱ रातᱶ मौज-म᭭ती करने, हसंन ेऔर मैᮢीपूणᭅ ᮧित᭭पधाᭅ
मᱶ शािमल होन ेका एक शानदार तरीका हो सकती ह।ᱹ

सां᭭कृित गितिविधयां
संगीत कायᭅᮓम, िथएटर ᮧदशᭅन, कला ᮧदशᭅिनयाँ या संᮕहालय जैसे सां᭭कृितक कायᭅᮓमᲂ मᱶ भाग लᱶ। ये
गितिविधयाँ ᳰदलच᭭प बातचीत को बढ़ावा द ेसकती ह ᱹऔर समृ अनुभव ᮧदान कर सकती ह।ᱹ

एक साथ ᳞ायाम करᱶ
एक साथ वकᭅआउट करना ᭭व᭭थ रहने और ᳯर᭫ते मᱶ बंधने का एक शानदार तरीका हो सकता ह।ै चाह ेिजम जाना
हो, योग करना हो या डांस लास लेना हो, साझा शारीᳯरक गितिविध आपके संबंध को मजबूत कर सकती ह।ै

ᳰकताबᱶ पढ़ना और चचाᭅ करना
एक ही ᳰकताब पढ़ᱶ और साथ िमलकर उस पर चचाᭅ करᱶ। इसस ेगहरी और साथᭅक बातचीत हो सकती ह ैऔर
साझा बौिक अनुभव िमल सकता ह।ै

᭭वयं सेवा
ᳰकसी ऐसे उे᭫य के िलए एक साथ ᭭वयंसेवक बनᱶ िजसकᳱ आप दोनᲂ को परवाह ह।ै समुदाय को वापस दने ेसे
आपका बंधन मजबूत हो सकता ह ैऔर साझा उे᭫य कᳱ भावना िमल सकती ह।ै

गुणवᱫापूणᭅ समय कᳱ बाधाᲐ पर काबू पाना
जीवन कᳱ माँगᱶ असर गुणवᱫापूणᭅ समय ढँूढना चुनौतीपूणᭅ बना सकती ह।ᱹ इन बाधाᲐ को दरू करन ेके िलए
यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

समय ᮧबंधन
अपने समय का ᮧभावी ढंग से ᮧबंधन करके अपन ेᳯर᭫ते को ᮧाथिमकता दᱶ। उन ᭃेᮢᲂ कᳱ पहचान करᱶ जहां आप
अपने साथी के साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबतान ेके िलए कम मह᭜वपूणᭅ गितिविधयᲂ मᱶ कटौती कर सकते ह।ᱹ

सीमाᲐ का िनधाᭅरण
काम और ᳞िᲦगत समय के बीच सीमाएँ िनधाᭅᳯरत करᱶ। काम को घर लाने से बचᱶ और सामािजक दािय᭜वᲂ पर
सीमाएं िनधाᭅᳯरत करᱶ जो आपके गुणवᱫापूणᭅ समय मᱶ बाधा डाल सकती ह।ᱹ

लचीले बनᱶ
जीवन अᮧ᭜यािशत हो सकता ह,ै इसिलए लचीले और अनुकूलनीय बनᱶ। यᳰद िनयोिजत डटे कᳱ रात बािधत हो
जाती ह,ै तो जुड़न ेके िलए दसूरा समय ढंूढᱶ। यह ᮧयास और इरादा ह ैजो सबस ेअिधक मायने रखता ह।ै

आव᭫यकताᲐ का संचार करᱶ
गुणवᱫापूणᭅ समय के संबंध मᱶ अपनी आव᭫यकताᲐ और अपेᭃाᲐ के बारे मᱶ अपन ेसाथी को बताएं। एक-दसूरे
कᳱ इ᭒छाᲐ और ᮧाथिमकताᲐ को समझन ेसे एक साथ समय िबतान ेके पार᭭पᳯरक ᮧयास करने मᱶ मदद िमल
सकती ह।ै



समथᭅन खोजᱶ
यᳰद आप बाहरी दबावᲂ के कारण गुणवᱫापूणᭅ समय िनकालने के िलए संघषᭅ कर रह ेह,ᱹ तो दो᭭तᲂ, पᳯरवार या
ᳰकसी िचᳰक᭜सक से सहायता लᱶ। कभी-कभी, एक बाहरी पᳯरᮧे᭯य सहायक अंतदृᭅि᳥ और समाधान ᮧदान कर
सकता ह।ै

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए गुणवᱫापूणᭅ समय के ᮧभाव को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: सारा और टॉम
सारा और टॉम दोनᲂ ᳞᭭त पेशेवर थे िज᭠हᱶ एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबताना चुनौतीपूणᭅ लगता था। उ᭠हᲂने
एक सा᳙ािहक डटे नाइट लागू करने का िनणᭅय िलया जहां वे अपने शहर मᱶ नए रे᭭तरां आज़माएंगे। इस िनयिमत
सैर-सपाटे न ेउ᭠हᱶ ᳰफर से जुड़न,े अपने स᳙ाह के अनुभवᲂ को साझा करन ेऔर िबना ᭟यान भटकाए एक-दसूरे कᳱ
कंपनी का आनंद लेन ेकᳱ अनुमित दी।

केस ᭭टडी: राहले और बेन
रेचेल और बेन बाहरी गितिविधयᲂ का आनंद लेते थे लेᳰकन उ᭠हᱶ एक साथ करन ेके िलए शायद ही कभी समय
िमलता था। उ᭠हᲂन ेहर शिनवार सुबह पदयाᮢा पर जान ेकᳱ ᮧितबता जताई। इस ᳰदनचयाᭅ स ेउ᭠हᱶ न केवल
᳞ायाम िमलता था, बि᭨क साथ मᱶ बात करने, हसंन ेऔर ᮧकृित का आनंद लेने के िलए भी समᳶपᭅत समय
िमलता था।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह ᱹिजनकᳱ मदद से आप एक साथ अपने गुणवᱫापूणᭅ समय का अिधकतम
लाभ उठा सकत ेह:ᱹ

"युगल कᳱ बकेट िल᭭ट"

उन गितिविधयᲂ और अनुभवᲂ कᳱ एक "युगल बकेट सूची" बनाएं िज᭠हᱶ आप दोनᲂ एक साथ करना चाहते ह।ᱹ इस
सूची मᱶ घूमने लायक जगहᱶ, आज़मान ेलायक गितिविधयाँ और हािसल करन ेलायक ल᭯य शािमल हो सकत ेह।ᱹ
सूची कᳱ िनयिमत ᱨप से समीᭃा करᱶ और अ᳒तन करᱶ, और आइटमᲂ को एक साथ जांचने कᳱ योजना बनाएं।

"ᮧ᳤ जार" गितिविध
ᮧ᳤ᲂ से भरा एक जार बनाएं जो गहरी और साथᭅक बातचीत को ᮧो᭜सािहत करता हो। ये एक-दसूरे के सपनᲂ,
डर, िपछले अनुभवᲂ और भिव᭬य कᳱ आकांᭃाᲐ के बारे मᱶ ᮧ᳤ हो सकते ह।ᱹ जब भी आप एक साथ बैठᱶ  तो एक
ᮧ᳤ िनकालᱶ और बारी-बारी से उᱫर दᱶ।

मनभावन ᭃण
उन गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ होकर एक साथ माइंडफुलनेस का अ᭤यास करᱶ िजनके िलए आपको उस समय
उपि᭭थत रहने कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै इसमᱶ ᭟यान, ᭟यानपूवᭅक खाना, या बस चुपचाप बैठना और िबना बोले
एक-दसूरे कᳱ कंपनी का आनंद लेना शािमल हो सकता ह।ै

फोटो एलबम पᳯरयोजना
अपनी साझा यादᲂ और अनुभवᲂ का द᭭तावेजीकरण करते ᱟए एक फोटो एलबम या ᭭ᮓैपबुक पर एक साथ काम
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करᱶ। यह ᮧोजेट सुखद समय को याद करन ेऔर आपके ᳯर᭫ते कᳱ याᮢा का एक ठोस ᳯरकॉडᭅ बनाने का एक
शानदार तरीका हो सकता ह।ै

चुनौितयᲂ पर काबू पाना
गुणवᱫापूणᭅ समय बनाए रखना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै िवशेषकर काम, पᳯरवार और अ᭠य दािय᭜वᲂ कᳱ माँगᲂ
के साथ। इन चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

समय कᳱ कमी
यᳰद समय कᳱ कमी एक सम᭭या ह,ै तो अपने ᳰदन भर मᱶ समय कᳱ छोटी-छोटी जगहᲂ कᳱ तलाश करᱶ जहाँ आप
जुड़ सकᱶ । यहां तक   ᳰक कुछ िमनटᲂ कᳱ साथᭅक बातचीत भी फकᭅ  ला सकती ह।ै

᳞िᲦगत और युगल समय को संतुिलत करᱶ
जबᳰक एक साथ समय िबताना मह᭜वपूणᭅ ह,ै ᳞िᲦगत और युगल समय को संतुिलत करना भी मह᭜वपूणᭅ ह।ै
साझा गितिविधयᲂ के िलए समय िनकालने के साथ-साथ ᳞िᲦगत िहतᲂ और शौक को आगे बढ़ाने के िलए एक-
दसूरे को ᮧो᭜सािहत करᱶ।

संघषᲄ को रचना᭜मक ढंग से संभालᱶ
संघषᭅ गुणवᱫापूणᭅ समय को बािधत कर सकता ह।ै मुᲂ को शांितपूवᭅक और स᭥मानपूवᭅक संबोिधत करके
रचना᭜मक ᱨप स ेसंघषᲄ को संभालना सीखᱶ। एक-दसूरे को बेहतर ढंग से समझन ेऔर अपने ᳯर᭫ते को मजबूत
करन ेके अवसरᲂ के ᱨप मᱶ संघषᲄ का उपयोग करᱶ।

िन᭬कषᭅ
एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय िबताना एक सफल ᳯर᭫ते का एक मह᭜वपूणᭅ घटक ह।ै यह संचार को बढ़ाता ह,ै
भावना᭜मक बंधनᲂ को मजबूत करता ह,ै तनाव को कम करता ह,ै िव᳡ास बनाता ह ैऔर साझा यादᱶ बनाता ह।ै
जानबूझकर गुणवᱫापूणᭅ समय कᳱ योजना बनाकर और ᮧाथिमकता दकेर, साथᭅक गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ होकर
और बाधाᲐ पर काबू पाकर, आप अपने साथी के साथ एक गहरा, अंतरंग संबंध िवकिसत कर सकते ह।ᱹ

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखने के मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ मᱶ, ये िसांत
आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



भा

भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित: एक
सफल ᳯर᭫ते के ᭭तंभ

वना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित एक संप᳖ ᳯर᭫ते कᳱ आधारिशला ह।ᱹ ये त᭜व भागीदारᲂ के बीच सुरᭃा,
समझ और संबंध कᳱ भावना को बढ़ावा दते ेह।ᱹ जब साझेदार भावना᭜मक ᱨप से समथᭅन और समझ

महसूस करते ह,ᱹ तो वे लचीलेपन और िव᳡ास के साथ जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का सामना कर सकते ह।ᱹ यह अ᭟याय
ᳯर᭫तᲂ मᱶ भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित के मह᭜व पर ᮧकाश डालता ह ैऔर इन मह᭜वपूणᭅ घटकᲂ को
िवकिसत करन ेके िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

भावना᭜मक समथᭅन का मह᭜व
भावना᭜मक समथᭅन मᱶ आपके साथी को आ᳡ासन, दखेभाल और आराम ᮧदान करना शािमल ह,ै खासकर
चुनौतीपूणᭅ समय के दौरान। इसमᱶ सᳰᮓय ᱨप से सुनना, उनकᳱ भावनाᲐ को मा᭠य करना और ᮧो᭜साहन ᮧदान
करना शािमल ह।ै भावना᭜मक समथᭅन साझेदारᲂ को ᭡यार, समझ और मह᭜व महसूस करन ेमᱶ मदद करता ह,ै जो
एक गहरे भावना᭜मक बंधन मᱶ योगदान दतेा ह।ै

भावना᭜मक समथᭅन के ᮧमुख लाभᲂ मᱶ शािमल ह:ᱹ

भावना᭜मक क᭨याण को बढ़ाना
भावना᭜मक समथᭅन अकेलेपन, ᳲचंता और तनाव कᳱ भावनाᲐ को कम करके मानिसक और भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य
मᱶ सुधार करता ह।ै

ᳯर᭫ते को मजबूत बनाना
भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान करने और ᮧा᳙ करने से िव᳡ास और घिन᳧ता बढ़ती ह,ै िजसस ेसमᮕ संबंध मजबूत
होते ह।ᱹ

लचीलेपन को बढ़ावा दनेा
यह जानने से ᳰक उनके पास एक सहायक साथी ह,ै ᳞िᲦयᲂ को जीवन कᳱ चुनौितयᲂ से बेहतर ढंग से िनपटने मᱶ
मदद िमलती ह,ै लचीलेपन को बढ़ावा िमलता ह।ै

संचार मᱶ सुधार
भावना᭜मक समथᭅन खुले और ईमानदार संचार को ᮧो᭜सािहत करता ह,ै िजससे भागीदारᲂ को अपने िवचारᲂ और
भावनाᲐ को ᭭वतंᮢ ᱨप स े᳞Ღ करने कᳱ अनुमित िमलती ह।ै



सहानुभूित को समझना
सहानुभूित दसूरे ᳞िᲦ कᳱ भावनाᲐ को समझने और साझा करने कᳱ ᭃमता ह।ै इसमᱶ अपने आप को अपने साथी
के ᭭थान पर रखना और उनकᳱ भावनाᲐ का अनुभव करना शािमल ह ैजैसे ᳰक वे आपकᳱ अपनी भावनाएँ हᲂ।
सहानुभूित गहरे भावना᭜मक संबंधᲂ को बढ़ावा दतेी ह ैऔर भागीदारᲂ को कᱧणा के साथ संघषᲄ और
गलतफहिमयᲂ से िनपटने मᱶ मदद करती ह।ै

सहानुभूित के ᮧमुख लाभᲂ मᱶ शािमल ह:ᱹ

कनेशन
सहानुभूित संबंध और समझ कᳱ भावना पैदा करती ह,ै िजससे साझेदारᲂ को एक-दसूरे के करीब और एक-दसूरे
कᳱ जᱨरतᲂ के ᮧित अिधक जागᱨक महसूस करने मᱶ मदद िमलती ह।ै

संघषᲄ का समाधान
सहानुभूित के साथ संघषᲄ का सामना करन ेसे भागीदारᲂ को एक-दसूरे के दिृ᳥कोण को समझने और पार᭭पᳯरक
ᱨप से संतोषजनक समाधान खोजन ेमᱶ मदद िमलती ह।ै

कᱧणा को बढ़ाना
सहानुभूित कᱧणा और दयालुता को ᮧो᭜सािहत करती ह,ै एक सहायक और पोषण संबंधी ᳯर᭫ते के माहौल को
बढ़ावा दतेी ह।ै

आपसी स᭥मान को बढ़ावा दनेा
जब साझेदार सहानुभूित का अ᭤यास करत ेह,ᱹ तो वे एक-दसूरे कᳱ भावनाᲐ और अनुभवᲂ के ᮧित स᭥मान
ᮧदᳶशᭅत करते ह,ᱹ िजससे आपसी स᭥मान मजबूत होता ह।ै

भावना᭜मक समथᭅन िवकिसत करना
भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान करने के िलए जानबूझकर ᮧयास और समझ कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै आपके ᳯर᭫ते मᱶ
भावना᭜मक समथᭅन िवकिसत करन ेके िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

᭭फूᳶतᭅ से ᭟यान दनेा
जब आपका साथी बोल रहा हो तो अपना पूरा ᭟यान उन पर दकेर सᳰᮓय ᱨप से सुनन ेका अ᭤यास करᱶ। बीच मᱶ
आने से बचᱶ और मौिखक तथा गैर-मौिखक संकेतᲂ के मा᭟यम से ᳰदखाएं ᳰक आप सुन रह ेह।ᱹ

भावनाᲐ को मा᭠य करᱶ
अपने साथी कᳱ भावनाᲐ को ᭭वीकार करᱶ और मा᭠य करᱶ, भले ही आप उ᭠हᱶ पूरी तरह से न समझᱶ या उनसे
सहमत न हᲂ। मा᭠यता दशाᭅती ह ैᳰक आप उनकᳱ भावनाᲐ और अनुभवᲂ का स᭥मान करते ह।ᱹ

आ᳡ासन ᮧदान करᱶ
श᭣दᲂ और कायᲄ के मा᭟यम से आ᳡ासन ᮧदान करᱶ। अपने साथी को बताएं ᳰक आप उनके िलए ह ᱹऔर आप
चुनौितयᲂ से पार पाने कᳱ उनकᳱ ᭃमता पर िव᳡ास करते ह।ᱹ

उपि᭭थत रहᱶ



जब आपके साथी को समथᭅन कᳱ आव᭫यकता हो तो शारीᳯरक और भावना᭜मक ᱨप से उपि᭭थत रहᱶ। कभी-कभी,
आपकᳱ उपि᭭थित ही अ᭜यिधक आराम और आ᳡ासन ᮧदान कर सकती ह।ै

सराहना ᳰदखाएँ
अपने साथी के ᮧयासᲂ और गुणᲂ के िलए िनयिमत ᱨप से सराहना ᳞Ღ करᱶ। उनकᳱ ताकत और योगदान को
᭭वीकार करना भावना᭜मक समथᭅन को मजबूत करता ह।ै

सहानुभूित का अ᭤यास करना
सहानुभूित को सचेतन अ᭤यासᲂ और जानबूझकर ᳰकए गए ᮧयासᲂ के मा᭟यम से िवकिसत ᳰकया जा सकता ह।ै
आपके ᳯर᭫ते मᱶ सहानुभूित का अ᭤यास करने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

िबना िनणᭅय के सुनᱶ
िबना ᳰकसी आलोचना या आलोचना के अपने साथी के िवचारᲂ और भावनाᲐ को सुनᱶ। यह खुले संचार के िलए
एक सुरिᭃत ᭭थान बनाता ह।ै

भावनाᲐ को ᮧितᳲबंिबत करᱶ
आपने जो सुना ह ैउसे सारांिशत करके और समझ ᳞Ღ करके अपने साथी कᳱ भावनाᲐ को ᮧितᳲबंिबत करᱶ।
उदाहरण के िलए, "ऐसा लगता ह ैजैसे आप काम को लेकर सचमुच िनराश महसूस कर रह ेह।ᱹ"

ओपन-एंडडे ᮧ᳤ पूछᱶ
ओपन-एंडडे ᮧ᳤ पूछकर अपने साथी को अपने अनुभवᲂ के बारे मᱶ और अिधक साझा करन ेके िलए ᮧो᭜सािहत
करᱶ। इसस ेपता चलता ह ैᳰक आप उनके दिृ᳥कोण को समझन ेमᱶ ᱧिच रखते ह ᱹऔर इ᭒छुक ह।ᱹ

पᳯरᮧे᭯य लेने का अ᭤यास करᱶ
ि᭭थित को अपने साथी के दिृ᳥कोण से दखेन ेका ᮧयास करᱶ। िवचार करᱶ ᳰक यᳰद आप उनकᳱ ि᭭थित मᱶ होत ेतो
आपको कैसा महसूस होता।

कᱧणा ᳰदखाओ
अपने साथी कᳱ भावनाᲐ का कᱧणा और दयालुता के साथ जवाब दᱶ। समथᭅन और समझ ᮧदान करᱶ, भले ही आप
सम᭭या का समाधान न कर सकᱶ ।

भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ
िनयिमत चेक-इन
अपनी भावना᭜मक भलाई और ᳰकसी भी ᳲचंता पर चचाᭅ करने के िलए अपने साथी के साथ िनयिमत चेक-इन
शेᲽूल करᱶ। भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान करन ेऔर ᮧा᳙ करन ेके िलए इन चेक-इन का उपयोग करᱶ।

सहानुभूित ᳞ायाम
एक-दसूरे कᳱ भावनाᲐ को समझन ेऔर साझा करने का अ᭤यास करने के िलए सहानुभूित अ᭤यास मᱶ संलᲨ रहᱶ,
जैसे भूिमका िनभाना या का᭨पिनक ि᭭थितयᲂ पर चचाᭅ करना।



एक सुरिᭃत ᭭थान बनाएँ
ऐसे माहौल को बढ़ावा दᱶ जहां दोनᲂ साथी िनणᭅय या आलोचना के डर के िबना अपने िवचारᲂ और भावनाᲐ को
᳞Ღ करन ेमᱶ सुरिᭃत महसूस करᱶ।

सहायक भाषा
अपनी बातचीत मᱶ सहायक और उ᭜साहवधᭅक भाषा का ᮧयोग करᱶ। कठोर या उपेᭃापूणᭅ श᭣दᲂ से बचᱶ जो
भावना᭜मक समथᭅन को कमजोर कर सकते ह।ᱹ

सचेतन उपि᭭थित
अपने साथी के साथ बातचीत के दौरान उपि᭭थत और चौकस रहने के िलए सचेतनता का अ᭤यास करᱶ।
माइंडफुलनेस वा᭭तिवक समथᭅन और सहानुभूित ᮧदान करन ेकᳱ आपकᳱ ᭃमता को बढ़ाती ह।ै

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित के ᮧभाव को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: एिमली और जेक
एिमली काम के दौरान तनावपूणᭅ दौर से गुज़र रही थी और असर अिभभूत महसूस करती थी। जेक ने उसकᳱ
परेशानी दखेी और उसकᳱ ᳲचंताᲐ को सुनकर, उसकᳱ भावनाᲐ को मा᭠य करके और ᮧो᭜साहन के श᭣द पेश
करके भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान करने का सचेत ᮧयास ᳰकया। एिमली को समझ और समथᭅन महसूस ᱟआ,
िजससे उसे अपन ेतनाव स ेबेहतर ढंग से िनपटने मᱶ मदद िमली।

केस ᭭टडी: िलसा और माकᭅ
घरेलू िज᭥मेदाᳯरयᲂ को लेकर िलसा और माकᭅ  के बीच असर मतभेद होते रहत ेथे। माकᭅ  न ेिलसा के दिृ᳥कोण को
समझने कᳱ कोिशश करत ेᱟए, सहानुभूित के साथ ि᭭थित से िनपटने का फैसला ᳰकया। उसे एहसास ᱟआ ᳰक
िलसा को सराहना नहᱭ िमली और वह बᱟत बोिझल महसूस कर रही थी। उसकᳱ भावनाᲐ को ᭭वीकार करके
और िज᭥मेदाᳯरयᲂ को अिधक ᭠यायसंगत ᱨप से साझा करने कᳱ पेशकश करके, वे अपने संघषᭅ को सुलझाने और
अपने ᳯर᭫ते को मजबूत करने मᱶ सᭃम थे।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित पैदा करने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
ᳰदए गए ह:ᱹ

भावना पिᮢकाएँ
भावना᭜मक पिᮢकाएँ रखᱶ जहाँ आप और आपका साथी अपनी भावनाᲐ और अनुभवᲂ के बारे मᱶ िलखᱶ। समझ
और सहानुभूित बढ़ान ेके िलए इन ᮧिवि᳥यᲂ को एक-दसूरे के साथ साझा करᱶ।

सहानुभूित चलती है
एक साथ सैर करᱶ और अपने िवचारᲂ और भावनाᲐ पर चचाᭅ करᱶ। इस समय का उपयोग सᳰᮓय ᱨप से सुनने
और सहानुभूित का अ᭤यास करने के िलए करᱶ।

भूिमका बदलना



एक भूिमका-पᳯरवतᭅन अ᭤यास मᱶ संलᲨ रहᱶ जहां आप और आपका साथी ᳰकसी िवशेष मुे पर दिृ᳥कोण बदलते
ह।ᱹ इसस ेएक-दसूरे के दिृ᳥कोण को समझने मᱶ मदद िमलती ह ैऔर सहानुभूित बढ़ती ह।ै

कृत᭄ता अ᭤यास
अपने साथी के भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित के िलए सराहना ᳞Ღ करके दिैनक कृत᭄ता का अ᭤यास करᱶ।
यह सकारा᭜मक ᳞वहार को सुदढ़ृ करता ह ैऔर आपके बंधन को मजबूत करता ह।ै

चुनौितयᲂ पर काबू पाना
भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित िवकिसत करना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै खासकर संघषᲄ या तनावपूणᭅ
समय के दौरान। इन चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां कुछ रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

तनाव को एक साथ ᮧबंिधत करᱶ
उᲬ तनाव का ᭭तर भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित मᱶ बाधा उ᭜प᳖ कर सकता ह।ै तनाव को एक साथ
ᮧबंिधत करन ेके िलए रणनीितयाँ िवकिसत करᱶ, जैसे िव᮰ाम तकनीक, ᳞ायाम, या एक साथ गुणवᱫापूणᭅ समय
िबताना।

भावना᭜मक िव᭒छेदन को संबोिधत करᱶ
यᳰद आप भावना᭜मक ᱨप से कटा ᱟआ महसूस करत ेह,ᱹ तो मुे को खुलकर और ईमानदारी से संबोिधत करᱶ।
अपनी भावनाᲐ पर चचाᭅ करᱶ और भावना᭜मक अंतरंगता के पुनᳶनᭅमाᭅण के िलए िमलकर काम करᱶ।

पेशेवर मदद लᱶ
यᳰद भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित ᮧदान करना या ᮧा᳙ करना कᳯठन ह,ै तो ᳰकसी िचᳰक᭜सक या
परामशᭅदाता से मदद लेने पर िवचार करᱶ। ᳞ावसाियक मागᭅदशᭅन आपके ᳯर᭫ते को बेहतर बनाने के िलए
मू᭨यवान उपकरण और रणनीितयाँ ᮧदान कर सकता ह।ै

᭭व-दखेभाल का अ᭤यास करᱶ
अपनी भावना᭜मक भलाई का याल रखᱶ। जब आप भावना᭜मक ᱨप से संतुिलत होत ेह,ᱹ तो आप अपने साथी को
समथᭅन और सहानुभूित ᮧदान करन ेके िलए बेहतर ढंग से सुसिᲯत होत ेह।ᱹ

िन᭬कषᭅ
भावना᭜मक समथᭅन और सहानुभूित एक सफल ᳯर᭫ते के आधार ह।ᱹ सᳰᮓय ᱨप से भावना᭜मक समथᭅन ᮧदान
करके और सहानुभूित का अ᭤यास करके, साझेदार एक पोषण और समझ का माहौल बना सकत ेह ᱹजहां दोनᲂ
᳞िᲦ मू᭨यवान और ᭡यार महसूस करते ह।ᱹ ये त᭜व न केवल भावना᭜मक बंधन को मजबूत करत ेह ᱹबि᭨क समᮕ
ᳯर᭫ते कᳱ संतुि᳥ को भी बढ़ाते ह।ᱹ

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक ᳯर᭫ते मᱶ ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान बनाए रखने के मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ मᱶ, ये
िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



सं

᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान: सफल ᳯर᭫तᲂ कᳱ
आधारिशला

घषᭅ ᳰकसी भी ᳯर᭫ते का एक अिनवायᭅ िह᭭सा ह।ै पाटᭅनर असहमितयᲂ को कैसे संभालते ह,ᱹ इसस ेया तो
उनका बंधन मजबूत हो सकता ह ैया ᭭थायी दरारᱶ पैदा हो सकती ह।ᱹ ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान मᱶ मुᲂ को

रचना᭜मक ᱨप से संबोिधत करना, एक-दसूरे के दिृ᳥कोण का स᭥मान करना और पार᭭पᳯरक ᱨप से लाभकारी
समाधान ढंूढना शािमल ह।ै यह अ᭟याय ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान के मह᭜व कᳱ पड़ताल करता ह ैऔर संघषᲄ को
ᮧभावी ढंग से ᮧबंिधत करने के िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान का मह᭜व
᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान कई कारणᲂ स ेमह᭜वपूणᭅ ह:ै

ᳯर᭫तᲂ को मजबूत बनाना
रचना᭜मक ᱨप से संघषᲄ को सुलझान ेसे भागीदारᲂ के बीच बेहतर समझ और गहरे संबंधᲂ को बढ़ावा दकेर
ᳯर᭫ते को मजबूत ᳰकया जा सकता ह।ै

िवकास को बढ़ावा दनेा
संघषᭅ ᳞िᲦगत और संबंधपरक िवकास के अवसर ᮧदान करते ह।ᱹ मुᲂ को खुले तौर पर संबोिधत करने से संचार
और आपसी स᭥मान मᱶ सुधार हो सकता ह।ै

िव᳡ास िनमाᭅण
संघषᲄ को सफलतापूवᭅक सुलझान ेसे िव᳡ास और आ᳡ासन पैदा होता ह,ै िजसस ेपता चलता ह ैᳰक दोनᲂ साथी
ᳯर᭫ते के ᮧित ᮧितब ह।ᱹ

तनाव कम करना
अनसुलझे झगड़ ेतनाव और नाराजगी का कारण बन सकते ह।ᱹ ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान भावना᭜मक तनाव को कम
करने और साव बनाए रखने मᱶ मदद करता ह।ै

संचार बढ़ाना
ᮧभावी संघषᭅ समाधान के िलए ᭭प᳥ और खुले संचार कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै जो समᮕ संबंध संचार कौशल को
बढ़ाता ह।ै

ᳯर᭫तᲂ मᱶ संघषᭅ को समझना



संघषᭅ आव᭫यकताᲐ, मू᭨यᲂ, धारणाᲐ और इ᭒छाᲐ मᱶ अंतर से उ᭜प᳖ होता ह।ै यह समझना मह᭜वपूणᭅ ह ैᳰक
संघषᭅ ᭭वयं ᭭वाभािवक ᱨप से नकारा᭜मक नहᱭ ह;ै बि᭨क, यह ह ैᳰक जोड़ ेसंघषᭅ को कैसे संभालत ेह ᱹजो ᳯर᭫ते पर
इसके ᮧभाव को िनधाᭅᳯरत करता ह।ै संघषᭅ को ᮧभािवत करन ेवाले ᮧमुख कारकᲂ मᱶ शािमल ह:ᱹ

संचार शैिलयाँ
िविभ᳖ संचार शैिलयाँ ग़लतफ़हिमयाँ पैदा कर सकती ह।ᱹ एक-दसूरे कᳱ संचार ᮧाथिमकताᲐ को पहचानने और
अपनाने से संघषᲄ को कम ᳰकया जा सकता ह।ै

भावना᭜मक ᳯᮝगर
कुछ िवषय या ᳞वहार तीᮯ भावना᭜मक ᮧितᳰᮓयाएँ उ᭜प᳖ कर सकत ेह।ᱹ इन ᳯᮝगसᭅ कᳱ पहचान करने से
ᮧितᳰᮓयाᲐ को अिधक ᮧभावी ढंग से ᮧबंिधत करन ेमᱶ मदद िमल सकती ह।ै

पावर डायनेिमस
शिᲦ असंतुलन संघषᲄ को बढ़ा सकता ह।ै ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान के िलए यह सुिनि᳟त करना मह᭜वपूणᭅ ह ैᳰक
चचाᭅ मᱶ दोनᲂ साझेदारᲂ कᳱ आवाज़ समान हो।

अतीत के अनुभवᲂ
िपछले अनुभव और अनसुलझे मुे वतᭅमान संघषᲄ को ᮧभािवत कर सकत ेह।ᱹ संघषᲄ को रचना᭜मक ढंग से हल
करने के िलए इन अंतᳶनᭅिहत मुᲂ को संबोिधत करना मह᭜वपूणᭅ ह।ै

᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान के िलए रणनीितयाँ
᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान मᱶ कई ᮧमुख रणनीितयाँ शािमल ह:ᱹ

ᮧभावी संचार
संघषᲄ को सुलझाने के िलए ᭭प᳥, स᭥मानजनक और खुला संचार आव᭫यक ह।ै अपन ेसाथी पर आरोप लगाए
िबना अपनी भावनाᲐ और जᱨरतᲂ को ᳞Ღ करन ेके िलए "मᱹ" कथनᲂ का उपयोग करᱶ।

᭭फूᳶतᭅ से ᭟यान दनेा
अपने साथी पर अपना पूरा ᭟यान दकेर, उनके दिृ᳥कोण को ᭭वीकार करके और सोच-समझकर जवाब दकेर
सᳰᮓय ᱨप से सुनने का अ᭤यास करᱶ।

शांत रहᱶ
संघषᭅ के दौरान भावनाᲐ पर िनयंᮢण रखना और शांत रहना मुᲂ को तकᭅसंगत और रचना᭜मक ᱨप से
संबोिधत करने मᱶ मदद करता ह।ै

मुे पर ᭟यान दᱶ
िपछली िशकायतᲂ या असंबंिधत मामलᲂ को सामन ेलाने के बजाय मौजूदा िविश᳥ मुे पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत रखᱶ।

कॉमन ᮕाउंड खोजᱶ



सामा᭠य आधार और साझा िहतᲂ कᳱ तलाश करᱶ। सहमित के ᭃेᮢ ढंूढन ेसे समझौता और समाधान आसान हो
सकता ह।ै

ᮩेक लᱶ
यᳰद भावनाएँ चरम पर ह,ᱹ तो शांत होने के िलए एक ᮩेक लᱶ और अपन ेिवचारᲂ को एकिᮢत करᱶ। ᭭प᳥ मन के
साथ चचाᭅ मᱶ लौटने से अिधक उ᭜पादक पᳯरणाम ᮧा᳙ हो सकत ेह।ᱹ

समझौता करन ेको तैयार रहᱶ
᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान मᱶ असर समझौता शािमल होता ह।ै ᳯरयायतᱶ दने ेऔर दोनᲂ भागीदारᲂ को संतु᳥ करने
वाले समाधान खोजने के िलए तैयार रहᱶ।

समाधान खोजᱶ, िवजय नहᱭ
समाधान खोजने के ल᭯य के साथ संघषᭅ का दिृ᳥कोण, न ᳰक ᳰकसी तकᭅ  को जीतना। ᳰकसी बात को सािबत करने
के बजाय इस बात पर ᭟यान दᱶ ᳰक ᳯर᭫ते के िलए सबसे अ᭒छा या ह।ै

संघषᭅ समाधान के िलए ᳞ावहाᳯरक तकनीकᱶ
"टाइम-आउट" तकनीक
एक संकेत पर सहमत हᲂ ᳰक यᳰद चचाᭅ बᱟत अिधक गमᭅ हो जाए तो कोई भी साथी "टाइम-आउट" लेने के िलए
उपयोग कर सकता ह।ै बातचीत ᳰफर से शुᱨ करन ेसे पहले इस समय का उपयोग शांत होन ेऔर िवचार करन ेमᱶ
करᱶ।

"सॉ᭢ट ᭭टाटᭅ-अप" दिृ᳥कोण
चचाᭅ धीरे-धीरे और स᭥मानपूवᭅक शुᱨ करᱶ। कठोर या आरोपा᭜मक भाषा से बचᱶ. एक नरम शुᱧआत बातचीत के
िलए सकारा᭜मक माहौल तैयार करती ह।ै

"मर᭥मत का ᮧयास" रणनीित
संघषᲄ के दौरान तनाव को कम करने के िलए हा᭭य, ᳩेह या माफᳱ जैसे मर᭥मत के ᮧयासᲂ का उपयोग करᱶ। अपने
साथी के मर᭥मत ᮧयासᲂ को पहचानᱶ और ᭭वीकार करᱶ।

"वᲦा-᮰ोता" तकनीक
बारी-बारी से वᲦा और ᮰ोता बनᱶ। वᲦा अपने िवचारᲂ और भावनाᲐ को ᳞Ღ करता ह,ै जबᳰक ᮰ोता जो कुछ
भी सुनत ेह,ᱹ उसे दोहरात ेह ᱹऔर ᮧितᳲबंिबत करत ेह।ᱹ यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ साझेदारᲂ को सुना और
समझा ᱟआ महसूस हो।

"सम᭭या-समाधान" िविध
एक संरिचत सम᭭या-समाधान दिृ᳥कोण का उपयोग करᱶ: सम᭭या कᳱ पहचान करᱶ, समाधानᲂ पर िवचार-मंथन
करᱶ, िवक᭨पᲂ का मू᭨यांकन करᱶ और कायᭅ योजना पर सहमत हᲂ। यह पित सहयोग और समाधान-कᱶ ᳰᮤत
चचाᭅᲐ को बढ़ावा दतेी ह।ै

सामा᭠य संघषᭅ समाधान चुनौितयᲂ पर काबू पाना
संघषᭅ का समाधान चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह,ै खासकर जब भावनाएं चरम पर हᲂ या अंतᳶनᭅिहत मुे मामले को



जᳯटल बना दᱶ। आम चुनौितयᲂ पर काबू पाने के िलए यहां रणनीितयां दी गई ह:ᱹ

भावनाᲐ का ᮧबंधन
संघषᲄ के दौरान तीᮯ भावनाᲐ को ᮧबंिधत करने के िलए भावना᭜मक िविनयमन तकनीकᲂ का अ᭤यास करᱶ,
जैसे गहरी साँस लेना, सचेतनता या दस तक िगनती करना।

पᳯरहार को संबोिधत करना
यᳰद कोई भी साथी झगड़ᲂ से बचना चाहता ह,ै तो खुले संचार को ᮧो᭜सािहत करᱶ और उ᭠हᱶ आ᳡᭭त करᱶ ᳰक मुᲂ
को संबोिधत करना ᳯर᭫ते के ᭭वा᭭᭝य के िलए मह᭜वपूणᭅ ह।ै

रᭃा᭜मकता को संभालना
᳞िᲦगत हमलᲂ के बजाय मुे पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करके रᭃा᭜मकता को पहचानᱶ और उसका समाधान करᱶ।
सकारा᭜मक भाषा का उपयोग करके और सहानुभूित ᳰदखाकर गैर-रᭃा᭜मक रवैय ेको ᮧो᭜सािहत करᱶ।

प᭜थरबाज़ी से िनपटना
यᳰद कोई साथी पीछे हट जाता ह ैया बंद कर दतेा ह,ै तो ᮩेक लेने और बाद मᱶ बातचीत ᳰफर से शुᱨ करन ेपर
सहमत हᲂ। धैयᭅ और समझदारी ᳰदखाकर खुली बातचीत के िलए एक सुरिᭃत ᭭थान बनाएं।

बार-बार होन ेवाले संघषᲄ का समाधान करना
आवतᱮ संघषᲄ के िलए, पैटनᭅ और अंतᳶनᭅिहत मुᲂ कᳱ पहचान करᱶ। केवल लᭃणᲂ के बजाय मूल कारणᲂ का
समाधान करन ेके िलए िमलकर काम करᱶ।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान को दशाᭅने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: जॉन और िलसा
जॉन और िलसा असर घर के कामᲂ को लेकर बहस करत ेथे। उ᭠हᲂने अपनी ᳲचंताᲐ पर चचाᭅ करने के िलए
"वᲦा-᮰ोता" तकनीक का उपयोग करन ेका िनणᭅय िलया। जॉन ने काम के बोझ से अिभभूत महसूस ᳰकया और
िलसा न ेिबना ᱧके उसकᳱ बात सुनी। जब उसकᳱ बारी आई, तो िलसा ने अपनी िनराशा बताई। एक-दसूरे के
दिृ᳥कोण को सुनन ेऔर समझन ेसे, वे एक उिचत कामकाज िवतरण योजना िवकिसत करने मᱶ सᭃम ᱟए।

केस ᭭टडी: सारा और माकᭅ
सारा और माकᭅ  के बीच असर िवᱫ को लेकर गरमागरम बहस होती थी। उ᭠हᲂन े"टाइम-आउट" तकनीक लागू
कᳱ, जब भी चचाᭅ बᱟत तीᮯ हो गई तो ᮩेक लेने पर सहमत ᱟए। इन ᮩेक के दौरान, उ᭠हᲂने अपनी भावनाᲐ पर
िवचार ᳰकया और शांत मानिसकता के साथ बातचीत पर लौट आए। इस दिृ᳥कोण से उ᭠हᱶ िवᱫीय मुᲂ को
अिधक रचना᭜मक ढंग से संबोिधत करने मᱶ मदद िमली।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान का अ᭤यास करन ेमᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए
ह:ᱹ



संघषᭅ समाधान भूिमका-खेल
अपने साथी के साथ सामा᭠य संघषᭅ पᳯरदृ᭫ यᲂ कᳱ भूिमका िनभाएँ। ᮧभावी संचार, सᳰᮓय ᮰वण और सम᭭या-
समाधान तकनीकᲂ का उपयोग करने का अ᭤यास करᱶ। इस पर िवचार करᱶ ᳰक या अ᭒छा ᱟआ और ᳰकन ᭃेᮢᲂ मᱶ
सुधार कᳱ जᱨरत ह।ै

ᳲचंतनशील जनᭅᳲलंग
एक ᳲचंतनशील पिᮢका रखᱶ जहाँ आप संघषᲄ और अपनी ᮧितᳰᮓयाᲐ का द᭭तावेजीकरण करᱶ। अपनी
ᮧितᳰᮓयाᲐ का िव᳣ेषण करᱶ, ᳯᮝगसᭅ कᳱ पहचान करᱶ और भिव᭬य के संघषᲄ के िलए वैकि᭨पक तरीकᲂ पर िवचार
करᱶ।

युगल कᳱ संघषᭅ समाधान योजना
अपने साथी के साथ संघषᭅ समाधान योजना बनाएं। सहमत तकनीकᲂ, ᮩेक लेने के संकेतᲂ और तनाव कम करने
कᳱ रणनीितयᲂ कᳱ ᱨपरेखा तैयार करᱶ। योजना कᳱ िनयिमत ᱨप स ेसमीᭃा करᱶ और अ᳒तन करᱶ।

सहानुभूित ᳞ायाम
एक-दसूरे के दिृ᳥कोण से संघषᭅ पर चचाᭅ करके सहानुभूित का अ᭤यास करᱶ। बारी-बारी से समझाएं ᳰक दसूरे के
दिृ᳥कोण से ि᭭थित कैसी लगती ह।ै यह अ᭤यास समझ और कᱧणा को बढ़ावा दतेा ह।ै

सम᭭या-समाधान कायᭅशालाएँ
संघषᭅ समाधान पर कायᭅशालाᲐ या सेिमनारᲂ मᱶ भाग लᱶ। ये सᮢ संघषᲄ को ᮧभावी ढंग से ᮧबंिधत करने के िलए
मू᭨यवान उपकरण और तकनीक ᮧदान करत ेह ᱹऔर एक जोड़ ेके ᱨप मᱶ आपके कौशल को बढ़ा सकते ह।ᱹ

संघषᭅ समाधान के ᮧितरोध पर काबू पाना
संघषᭅ समाधान का िवरोध भय, िपछले अनुभवᲂ या ग़लतफहिमयᲂ से उ᭜प᳖ हो सकता ह।ै यहां ᮧितरोध पर काबू
पाने कᳱ रणनीितयां दी गई ह:ᱹ

िव᳡ास का िनमाᭅण
लगातार स᭥मान, समझ और समथᭅन ᳰदखाकर िव᳡ास कᳱ नᱭव ᭭थािपत करᱶ। िव᳡ास संघषᲄ के समाधान के
िलए एक सुरिᭃत वातावरण बनाता ह।ै

िशिᭃत करᱶ और सूिचत करᱶ
᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान के मह᭜व के बारे मᱶ ᭭वयं को िशिᭃत करᱶ। इसके लाभᲂ को समझना दोनᲂ भागीदारᲂ को
रचना᭜मक चचाᭅ मᱶ शािमल होन ेके िलए ᮧेᳯरत कर सकता ह।ै

पेशेवर मदद लᱶ
यᳰद ᮧितरोध बना रहता ह,ै तो ᳰकसी िचᳰक᭜सक या परामशᭅदाता से मदद लेने पर िवचार करᱶ। ᳞ावसाियक
मागᭅदशᭅन अंतᳶनᭅिहत मुᲂ का समाधान कर सकता ह ैऔर ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान कᳱ सुिवधा ᮧदान कर सकता
ह।ै

मॉडल सकारा᭜मक ᳞वहार
᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान तकनीकᲂ का अ᭤यास करके उदाहरण ᮧ᭭तुत करᱶ। सकारा᭜मक ᳞वहार आपके साथी को



समान दिृ᳥कोण अपनाने के िलए ᮧभािवत कर सकता ह।ै

एक सहायक वातावरण बनाएं
एक सहायक वातावरण को बढ़ावा दᱶ जहाँ दोनᲂ साथी अपन ेिवचारᲂ और भावनाᲐ को ᳞Ღ करन ेमᱶ सहज
महसूस करᱶ। खुले संचार और आपसी स᭥मान को ᮧो᭜सािहत करᱶ।

संघषᭅ समाधान मᱶ ᳞ावसाियक सहायता कᳱ भूिमका
कभी-कभी, झगड़ ेइतने जᳯटल या गहराई तक जड़ᱶ जमा लेने वाले हो सकत ेह ᱹᳰक भागीदारᲂ के िलए उ᭠हᱶ ᭭वयं
हल करना संभव नहᱭ होता। पेशेवर मदद मांगने से बᱟमू᭨य सहायता और मागᭅदशᭅन िमल सकता ह:ै

युगल िचᳰक᭜सा
कप᭨स थेरेपी एक ᮧिशिᭃत िचᳰक᭜सक कᳱ मदद स ेभागीदारᲂ को उनके संघषᲄ का पता लगाने और उ᭠हᱶ
संबोिधत करन ेके िलए एक सुरिᭃत ᭭थान ᮧदान करती ह।ै िचᳰक᭜सक ᮧभावी संघषᭅ समाधान कौशल िसखा
सकत ेह ᱹऔर उ᭜पादक बातचीत कᳱ सुिवधा ᮧदान कर सकत ेह।ᱹ

संघषᭅ समाधान कायᭅशालाएँ
संघषᭅ समाधान पर कᱶ ᳰᮤत कायᭅशालाᲐ मᱶ भाग लेने से साझेदारᲂ को संघषᲄ के ᮧबंधन के िलए ᳞ावहाᳯरक
उपकरण और तकनीकᱶ  िमल सकती ह।ᱹ इन कायᭅशालाᲐ मᱶ असर संघषᭅ समाधान कौशल को बढ़ान ेके िलए
भूिमका िनभाना, चचाᭅएं और अ᭤यास शािमल होत ेह।ᱹ

᳞िᲦगत थेरेपी
᳞िᲦगत थेरेपी साझेदारᲂ को ᳞िᲦगत मुᲂ का समाधान करन ेमᱶ मदद कर सकती ह ैजो संघषᲄ मᱶ योगदान दे
सकत ेह।ᱹ अपन े᭭वयं के भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य पर काम करके, साझेदार ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान मᱶ शािमल होने कᳱ
अपनी ᭃमता मᱶ सुधार कर सकते ह।ᱹ

म᭟य᭭थता
म᭟य᭭थता मᱶ एक तट᭭थ तृतीय पᭃ शािमल होता ह ैजो साझेदारᲂ को संघषᲄ से िनपटने और पार᭭पᳯरक ᱨप से
᭭वीकायᭅ समाधान तक पᱟचंन ेमᱶ मदद करता ह।ै म᭟य᭭थ संचार और बातचीत कᳱ सुिवधा ᮧदान कर सकते ह,ᱹ
िजससे िववादᲂ को सुलझाना आसान हो जाता ह।ै

िन᭬कषᭅ
एक सफल संबंध बनाने और बनाए रखन ेके िलए ᭭व᭭थ संघषᭅ समाधान आव᭫यक ह।ै ᮧभावी संचार, सᳰᮓय
᮰वण, भावना᭜मक िविनयमन और सम᭭या-समाधान तकनीकᲂ का अ᭤यास करके, साझेदार रचना᭜मक ᱨप से
संघषᲄ से िनपट सकते ह ᱹऔर अपने बंधन को मजबूत कर सकते ह।ᱹ संघषᲄ को िवकास और समझ के अवसरᲂ के
ᱨप मᱶ अपनाने से एक लचीला, सामंज᭭यपूणᭅ संबंध िवकिसत होता ह।ै

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखने के मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ मᱶ, ये िसांत
आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



ᳰक

वैयिᲦकता बनाए रखना: सफल ᳯर᭫तᲂ मᱶ
एकजुटता और ᳞िᲦगत िवकास को

संतुिलत करना

सी भी ᳯर᭫ते के ᭭वा᭭᭝य और सफलता के िलए वैयिᲦकता बनाए रखना मह᭜वपूणᭅ ह।ै जबᳰक अंतरंगता
और एकजुटता मह᭜वपूणᭅ ह,ै ᭭वय ंकᳱ भावना को संरिᭃत करना ᳞िᲦगत िवकास और पूणᭅता सुिनि᳟त

करता ह।ै यह अ᭟याय ᳞िᲦ᭜व को बनाए रखने के मह᭜व कᳱ पड़ताल करता ह ैऔर एक मजबूत साझेदारी के
साथ ᳞िᲦगत पहचान को संतुिलत करन ेके िलए रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

᳞िᲦ᭜व को बनाए रखने का मह᭜व
ᳰकसी ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखना कई कारणᲂ से मह᭜वपूणᭅ ह:ै

᳞िᲦगत पूᳶतᭅ
वैयिᲦकता ᮧ᭜येक साथी को ᳞िᲦगत िहतᲂ, ल᭯यᲂ और जुनून को आगे बढ़ाने कᳱ अनुमित दतेी ह,ै िजसस ेजीवन
अिधक संतुि᳥दायक होता ह।ै

᭭व᭭थ सीमाएँ
सीमाᲐ को ᭭थािपत करना और उनका स᭥मान करना सह-िनभᭅरता को रोकता ह ैऔर यह सुिनि᳟त करता ह ैᳰक
दोनᲂ साझेदार अपनी आ᭜म-भावना बनाए रखᱶ।

बढ़ी ᱟई संबंध गुणवᱫा
जब दोनᲂ साथी ᳞िᲦगत ᱨप से खुश और पूणᭅ होत ेह,ᱹ तो सकारा᭜मकता बढ़ने और संघषᭅ कम होने स ेᳯर᭫ते को
लाभ होता ह।ै

᳞िᲦगत िवकास
᳞िᲦगत गितिविधयाँ ᳞िᲦगत वृि और िवकास मᱶ योगदान करती ह,ᱹ जो बदले मᱶ ᳯर᭫ते को समृ बनाती ह।ᱹ

आᮓोश को रोकता है
वैयिᲦकता बनाए रखने से नाराजगी कᳱ भावनाᲐ को रोकने मᱶ मदद िमलती ह ैजो तब उ᭜प᳖ हो सकती ह ैजब
एक साथी को लगता ह ैᳰक उनकᳱ ᳞िᲦगत जᱨरतᲂ और आकांᭃाᲐ कᳱ उपेᭃा कᳱ गई ह।ै

ᳯर᭫तᲂ मᱶ वैयिᲦकता को समझना



ᳯर᭫तᲂ मᱶ वैयिᲦकता मᱶ साझा अनुभवᲂ के साथ ᳞िᲦगत पहचान को संतुिलत करना शािमल ह।ै ᮧमुख पहलुᲐ
मᱶ शािमल ह:ᱹ

᳞िᲦगत पहचान
ᮧ᭜येक भागीदार को अपने मू᭨यᲂ, ᱧिचयᲂ और ल᭯यᲂ सिहत इस बात कᳱ गहरी समझ होनी चािहए ᳰक वे कौन
ह।ᱹ

᭭वायᱫता
᭭वतंᮢता का ᭭तर बनाए रखना मह᭜वपूणᭅ ह।ै साझेदारᲂ को िनणᭅय लेने और गितिविधयᲂ को ᭭वतंᮢ ᱨप से आगे
बढ़ाने मᱶ ᭭वतंᮢ महसूस करना चािहए।

आपसी सहयोग
एक-दसूरे कᳱ ᳞िᲦगत गितिविधयᲂ का समथᭅन करना एक सकारा᭜मक और उ᭜साहवधᭅक ᳯर᭫ते को गितशील
बनाता ह।ै

मतभेदᲂ का स᭥मान
एक-दसूरे के मतभेदᲂ को गले लगान ेऔर उनका स᭥मान करन ेसे ᳯर᭫ते मजबूत होत ेह ᱹऔर आपसी समझ को
बढ़ावा िमलता ह।ै

᳞िᲦ᭜व बनाए रखने कᳱ रणनीितयाँ
ᳰकसी ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखन ेमᱶ मदद के िलए यहां कई रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

᳞िᲦगत िहतᲂ को ᮧो᭜सािहत करᱶ
᳞िᲦगत िहतᲂ और शौक को आगे बढ़ान ेके िलए एक-दसूरे को ᮧो᭜सािहत करᱶ। इससे न केवल वैयिᲦकता बनी
रहती ह ैबि᭨क ᳯर᭫ते मᱶ नए अनुभव और दिृ᳥कोण भी आते ह।ᱹ

सीमाᲐ का िनधाᭅरण
सीमाएँ ᭭थािपत करᱶ और उनका स᭥मान करᱶ। इसमᱶ ᭭वयं के िलए समय िनकालना और यह सुिनि᳟त करना
शािमल ह ैᳰक ᳞िᲦगत ᭭थान का स᭥मान ᳰकया जाए।

खुलकर संवाद करᱶ
᳞िᲦगत जᱨरतᲂ और इ᭒छाᲐ के बारे मᱶ खुला और ईमानदार संचार आव᭫यक ह।ै इन पहलुᲐ पर चचाᭅ करने
से गलतफहमी स ेबचने मᱶ मदद िमलती ह ैऔर आपसी स᭥मान सुिनि᳟त होता ह।ै

एक दसूरे के ल᭯यᲂ का समथᭅन करᱶ
एक-दसूरे के ᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और मह᭜वाकांᭃाᲐ का सᳰᮓय ᱨप से समथᭅन करᱶ। सफलताᲐ का ज᳤ मनाएं और
चुनौितयᲂ के दौरान ᮧो᭜साहन ᮧदान करᱶ।

अलग समय िबताएं
अलग समय िबताने से ᳞िᲦगत ᳲचंतन और िवकास होता ह।ै यह एक साथ िबताए गए समय को और अिधक



साथᭅक बनाता ह।ै

िमᮢता बनाए रखᱶ
साझेदारी के बाहर संबंधᲂ का पोषण करᱶ। िमᮢता अितᳯरᲦ सहायता ᮧदान करती ह ैऔर ᳞िᲦगत जीवन को
समृ बनाती ह।ै

᳞िᲦगत िवकास का अनुसरण करᱶ
ऐसी गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ रहᱶ जो ᳞िᲦगत िवकास को बढ़ावा दतेी ह,ᱹ जैसे िशᭃा, शौक, या आ᭜म-सुधार
पᳯरयोजनाएँ।

᳞िᲦगत ᮧाथिमकताᲐ का स᭥मान करᱶ
एक-दसूरे कᳱ ᮧाथिमकताᲐ का स᭥मान करᱶ, चाह ेवह ᳞िᲦगत ᭭थान, गितिविधयᲂ या सामािजक संपकᭅ  से
संबंिधत हो।

᳞िᲦ᭜व और एकजुटता को संतुिलत करने कᳱ ᳞ावहाᳯरक तकनीकᱶ
"एक साथ अलग हो जाओ" दिृ᳥कोण

समानांतर गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ रहᱶ जहां ᮧ᭜येक साथी एक साथ समय िबताते ᱟए अपने िहतᲂ को आगे बढ़ा
सके। उदाहरण के िलए, एक ही कमरे मᱶ अलग-अलग ᳰकताबᱶ पढ़ना।

"᳞िᲦगत ᳰदवस" अ᭤यास
᳞िᲦगत गितिविधयᲂ के िलए िनि᳟त ᳰदन या समय िनधाᭅᳯरत करᱶ। यह अ᭤यास सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ
भागीदारᲂ को ᳞िᲦगत गितिविधयᲂ के िलए िनयिमत अवसर िमले।

"दो-सूची" तकनीक
दो सूिचयाँ बनाएँ: एक ᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और गितिविधयᲂ के िलए, और एक साझा ल᭯यᲂ और गितिविधयᲂ के
िलए। इससे ᳞िᲦगत और ᳯर᭫ते कᳱ आकांᭃाᲐ को संतुिलत करने मᱶ मदद िमलती ह।ै

"सहायक चेक-इन" िविध
᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और ᮧगित के बारे मᱶ एक-दसूरे स ेिनयिमत ᱨप से जाँच करᱶ। एक-दसूरे कᳱ ᭭वायᱫता का
अितᮓमण ᳰकए िबना समथᭅन और ᮧो᭜साहन ᮧदान करᱶ।

"संयुᲦ एवं एकल" योजना
संयुᲦ गितिविधयᲂ और एकल गितिविधयᲂ के िम᮰ण कᳱ योजना बनाएं। इसस ेयह सुिनि᳟त होता ह ैᳰक दोनᲂ
पाटᭅनर एक साथ और अलग-अलग Ფािलटी टाइम िबतात ेह।ᱹ

᳞िᲦ᭜व को बनाए रखने मᱶ चुनौितयᲂ पर काबू पाना
ᳰकसी ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखना चुनौितयाँ पेश कर सकता ह।ै सामा᭠य बाधाᲐ को दरू करने कᳱ
रणनीितयाँ यहां दी गई ह:ᱹ

अपराध ᮧबंधन



पाटᭅनर अलग समय िबताने के िलए दोषी महसूस कर सकते ह।ᱹ एक-दसूरे को आ᳡᭭त करᱶ ᳰक ᳞िᲦगत समय
ᳯर᭫ते के िलए ᭭व᭭थ और फायदमंेद ह।ै

संतुलन समय
᳞िᲦगत और साझा गितिविधयᲂ के बीच समय को संतुिलत करना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह।ै एक ऐसा शेᲽूल
बनाएं जो ᳞िᲦगत और युगल दोनᲂ समय के िलए अनुमित द।े

िभ᳖-िभ᳖ आव᭫यकताᲐ को संभालना
᳞िᲦगत समय के िलए साझेदारᲂ कᳱ अलग-अलग ज़ᱨरतᱶ हो सकती ह।ᱹ एक-दसूरे कᳱ ᮧाथिमकताᲐ का स᭥मान
करᱶ और ऐसा समझौता खोजᱶ जो दोनᲂ के िलए कारगर हो।

पᳯरवतᭅन नेिवगेट करना
समय के साथ ᳞िᲦगत ज़ᱨरतᱶ और ᱧिचयाँ बदल सकती ह।ᱹ इन पᳯरवतᭅनᲂ पर िनयिमत ᱨप से चचाᭅ करᱶ और
तदनुसार ᳞िᲦ᭜व बनाए रखने के िलए अपने दिृ᳥कोण को समायोिजत करᱶ।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए ᳯर᭫तᲂ मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: ᭫याम और रचना
रचना को पᱶᳳटंग करना पसंद ह,ै जबᳰक ᭫याम को लंबी पैदल याᮢा का शौक ह।ै उ᭠हᲂने शिनवार को अपने "एकल
ᳰदन" के ᱨप मᱶ नािमत ᳰकया जहां रचना पᱶᳳटंग कᭃाᲐ मᱶ भाग लेती ह ैऔर ᭫याम लंबी पैदल याᮢा पर जाता
ह।ै यह ᳞व᭭था उ᭠हᱶ ᳞िᲦगत समय के िलए एक-दसूरे कᳱ आव᭫यकता का स᭥मान करत ेᱟए अपन ेिहतᲂ को
आगे बढ़ाने कᳱ अनुमित दतेी ह।ै

केस ᭭टडी: रोिहणी और सावन
रोिहणी और सावन कᳱ सामािजक ᮧाथिमकताएँ अलग-अलग ह।ᱹ रोिहणी को दो᭭तᲂ के साथ िमलना-जुलना
पसंद ह,ै जबᳰक सावन को घर पर शांत शामᱶ पसंद ह।ᱹ वे अपनी ᳞िᲦगत पसंद के अनुसार स᳙ाह मᱶ एक शाम
िबतान ेपर सहमत ᱟए। रोिहणी अपन ेदो᭭तᲂ से िमलती ह,ै और सावन अपने शांत समय का आनंद लेता ह।ै यह
संतुलन सुिनि᳟त करता ह ैᳰक उनकᳱ दोनᲂ ज़ᱨरतᱶ पूरी हᲂ।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ वैयिᲦकता बनाए रखने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह:ᱹ

᳞िᲦगत ᮧितᳲबंब जनᭅᳲलंग
एक पिᮢका रखᱶ िजसमᱶ आप अपने ᳞िᲦगत िहतᲂ, ल᭯यᲂ और अनुभवᲂ पर िवचार करᱶ। यह अ᭤यास आ᭜म-
जागᱨकता और ᳞िᲦगत िवकास को बनाए रखने मᱶ मदद करता ह।ै

᳞िᲦगत और युगल के िवज़न बोडᭅ
दो िवज़न बोडᭅ बनाएं: एक आपके ᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और आकांᭃाᲐ के िलए, और एक जोड़ ेके ᱨप मᱶ साझा
ल᭯यᲂ के िलए। उ᭠हᱶ ऐसे ᭭थान पर ᮧदᳶशᭅत करᱶ जहाँ आप दोनᲂ उ᭠हᱶ दखे सकᱶ  और उन पर िनयिमत ᱨप स ेचचाᭅ
कर सकᱶ ।



एकल और साझा गितिविध िनयोजक
एकल गितिविधयᲂ और साझा गितिविधयᲂ दोनᲂ को शािमल करने के िलए अपन ेस᳙ाह कᳱ योजना बनाएं।
अपने समय को ᮧभावी ढंग से िनधाᭅᳯरत और संतुिलत करने के िलए एक योजनाकार का उपयोग करᱶ।

पार᭭पᳯरक सहयोग ᳞ायाम
बारी-बारी से अपन े᳞िᲦगत ल᭯यᲂ और ᱧिचयᲂ पर चचाᭅ करᱶ। एक दसूरे को ᮧितᳰᮓया और समथᭅन ᮧदान करᱶ।
यह अ᭤यास आपसी समझ और ᮧो᭜साहन को बढ़ावा दतेा ह।ै

सीमा िनधाᭅरण कायᭅशाला
एक सीमा-िनधाᭅरण कायᭅशाला आयोिजत करᱶ जहाँ आप दोनᲂ ᳞िᲦगत सीमाᲐ पर चचाᭅ करᱶ और सहमत हᲂ।
उ᭠हᱶ िलखᱶ और यह सुिनि᳟त करन ेके िलए ᳰक उनका स᭥मान ᳰकया जाता ह,ै समय-समय पर उनसे दोबारा
िमलᱶ।

᳞िᲦ᭜व को बनाए रखने मᱶ पेशेवर मदद कᳱ भूिमका
कभी-कभी, जोड़ᲂ को ᳞िᲦ᭜व और एकजुटता को संतुिलत करन ेके िलए पेशेवर मागᭅदशᭅन कᳱ आव᭫यकता हो
सकती ह।ै यहां कुछ तरीके ᳰदए गए ह ᱹिजनसे पेशेवर मदद सहायता कर सकती ह:ै

युगल िचᳰक᭜सा
एक िचᳰक᭜सक भागीदारᲂ को ᳞िᲦ᭜व स ेसंबंिधत चुनौितयᲂ से िनपटन ेमᱶ मदद कर सकता ह।ै थेरेपी सᮢ
᳞िᲦगत जᱨरतᲂ और ᳯर᭫ते कᳱ गितशीलता पर चचाᭅ करने के िलए एक सुरिᭃत ᭭थान ᮧदान करते ह।ᱹ

᳞िᲦगत िवकास कोᳲचंग
᳞िᲦगत कोᳲचंग साझेदारᲂ को ᳞िᲦगत वृि और िवकास पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने मᱶ मदद कर सकती ह।ै
ᮧिशᭃक ᳞िᲦगत ल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए रणनीितयाँ और सहायता ᮧदान करत ेह।ᱹ

कायᭅशालाएँ और सेिमनार
संबंध कौशल और ᳞िᲦगत िवकास पर कᱶ ᳰᮤत कायᭅशालाᲐ और सेिमनारᲂ मᱶ भाग लᱶ। ये घटनाएँ ᳞िᲦ᭜व को
बनाए रखने के िलए मू᭨यवान उपकरण और अंतदृᭅि᳥ ᮧदान करती ह।ᱹ

सहायता समूहᲂ
सहायता समूहᲂ मᱶ शािमल होन ेसे अितᳯरᲦ दिृ᳥कोण और ᮧो᭜साहन िमल सकता ह।ै सहायता समूह समुदाय
और साझा अनुभवᲂ कᳱ भावना ᮧदान करत ेह।ᱹ

िन᭬कषᭅ
एक सफल और संतुि᳥दायक ᳯर᭫ते के िलए वैयिᲦकता बनाए रखना आव᭫यक ह।ै ᳞िᲦगत िहतᲂ को ᮧो᭜सािहत
करके, सीमाएँ िनधाᭅᳯरत करके और एक-दसूरे के ल᭯यᲂ का समथᭅन करके, साझेदार एक मजबूत साझेदारी के
साथ ᳞िᲦगत पहचान को संतुिलत कर सकते ह।ᱹ ᳞िᲦ᭜व को अपनाने स े᳞िᲦगत िवकास को बढ़ावा िमलता
ह,ै तनाव कम होता ह ैऔर ᳯर᭫ते कᳱ गुणवᱫा बढ़ती ह।ै

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता के मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ मᱶ, ये िसांत आपको



एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



शा

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता: सफल ᳯर᭫तᲂ
कᳱ कसौटी

रीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता एक सफल ᳯर᭫ते के मूलभूत घटक ह।ᱹ वे संबंध को बढ़ावा दतेे ह,ᱹ भावना᭜मक
बंधन को बढ़ाते ह ᱹऔर समᮕ संबंध संतुि᳥ को बढ़ावा दतेे ह।ᱹ यह अ᭟याय शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता के

मह᭜व का पता लगाता ह,ै और आपके ᳯर᭫ते मᱶ इन पहलुᲐ को पोिषत करने के िलए रणनीितयाँ ᮧदान करता ह।ै

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता का मह᭜व
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता कई कारणᲂ से मह᭜वपूणᭅ ह:ᱹ

भावना᭜मक बंधनᲂ को मजबूत करना
शारीᳯरक ᭭पशᭅ और अंतरंगता भावना᭜मक संबंधᲂ को गहरा करती ह,ै िजससे साझेदारᲂ को करीब और अिधक
सुरिᭃत महसूस करने मᱶ मदद िमलती ह।ै

संचार बढ़ाना
᭭पशᭅ के मा᭟यम से गैर-मौिखक संचार ᭡यार, आ᳡ासन और समझ को ᳞Ღ कर सकता ह,ै असर श᭣दᲂ कᳱ
तुलना मᱶ अिधक ᮧभावी ढंग से।

शारीᳯरक और भावना᭜मक क᭨याण को बढ़ावा दनेा
शारीᳯरक ᳩेह ऑसीटोिसन, "लव हामᲃन" जारी करता ह,ै जो तनाव को कम करता ह,ै मूड को बेहतर बनाता है
और समᮕ क᭨याण को बढ़ाता ह।ै

िव᳡ास िनमाᭅण
िनयिमत शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता िव᳡ास पैदा करती ह ैऔर भागीदारᲂ के बीच ᮧितबता को मजबूत
करती ह।ै

संबंध संतुि᳥ मᱶ वृि
जो जोड़ ेिनयिमत शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता मᱶ संलᲨ होते ह ᱹवे असर ᳯर᭫ते कᳱ संतुि᳥ और खुशी के उᲬ ᭭तर
कᳱ ᳯरपोटᭅ करते ह।ᱹ

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता को समझना
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता मᱶ कई ᮧकार के ᳞वहार शािमल ह ᱹजो ᭡यार और िनकटता को ᳞Ღ करते ह।ᱹ इसमे
शािमल ह:ै



ᳩेहपूणᭅ ᭭पशᭅ
हाथ पकड़ना, गले लगाना, चूमना और आᳲलंगन ᳩेह ᳰदखान ेके सरल लेᳰकन शिᲦशाली तरीके ह।ᱹ

यौन अंतरंगता
एक ᭭व᭭थ यौन संबंध शारीᳯरक अंतरंगता का एक मह᭜वपूणᭅ पहलू ह,ै जो गहरे संबंध और पार᭭पᳯरक संतुि᳥ को
बढ़ावा दतेा ह।ै

गैर-यौन शारीᳯरक ᭭पशᭅ
बांह पर ᭭पशᭅ, पीठ पर थपकᳱ या चंचल कुहनी जैसे सरल इशारे ᳩेह और समथᭅन ᳞Ღ कर सकत ेह।ᱹ

िनकटता और उपि᭭थित
शारीᳯरक ᱨप से करीब रहना, जैसे एक-दसूरे के बगल मᱶ बैठना या साथ-साथ लेटना, जुड़ाव और एकजुटता कᳱ
भावनाᲐ को बढ़ाता ह।ै

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बढ़ाने कᳱ रणनीितयाँ
आपके ᳯर᭫ते मᱶ शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बढ़ाने मᱶ मदद के िलए यहां कई रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

शारीᳯरक ᳩेह के िलए समय िनकालᱶ
अपनी ᳰदनचयाᭅ मᱶ शारीᳯरक ᳩेह को ᮧाथिमकता दᱶ। सुबह का आᳲलंगन या शुभरािᮢ चंुबन जैसे छोटे-छोटे
इशारे, बड़ा अंतर ला सकते ह।ᱹ

जᱨरतᲂ के बारे मᱶ खुलकर संवाद करᱶ
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता के संबंध मᱶ अपनी आव᭫यकताᲐ और इ᭒छाᲐ पर चचाᭅ करᱶ। खुला संचार यह
सुिनि᳟त करता ह ैᳰक दोनᲂ साथी समझे ᱟए और संतु᳥ महसूस करᱶ।

अंतरंग अनु᳧ान बनाएँ
ऐसे अनु᳧ान ᭭थािपत करᱶ जो अंतरंगता को बढ़ावा दᱶ, जैसे ᳰक एक िनयिमत डटे नाइट, एक स᳙ाहांत छुᲵी, या
एक रात का आᳲलंगन सᮢ।

चौकस और उᱫरदायी बनᱶ
अपने साथी के संकेतᲂ पर ᭟यान दᱶ और शारीᳯरक ᭭पशᭅ कᳱ उनकᳱ आव᭫यकता पर ᮧितᳰᮓया दᱶ। चौकस रहन ेसे
पता चलता ह ैᳰक आप उ᭠हᱶ मह᭜व दतेे ह ᱹऔर उनकᳱ परवाह करत ेह।ᱹ

ᮧयोग और अ᭠वेषण करᱶ
ᳩेह और अंतरंगता ᳰदखाने के नए तरीके खोजकर अपने शारीᳯरक संबंध को रोमांचक बनाए रखᱶ। इसमᱶ नई
गितिविधयाँ, रोमांᳯटक हावभाव या अंतरंग अनुभव आज़माना शािमल हो सकता ह।ै

माइंडफुलनेस का अ᭤यास करᱶ
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता के ᭃणᲂ के दौरान उपि᭭थत रहᱶ और पूरी तरह से ᳞᭭त रहᱶ। माइंडफुलनेस आपके
कनेशन कᳱ गुणवᱫा को बढ़ाती ह।ै



ᳩेह और ᭭वतंᮢता को संतुिलत करᱶ
जबᳰक शारीᳯरक ᳩेह मह᭜वपूणᭅ ह,ै ᳞िᲦगत ᭭थान के िलए एक-दसूरे कᳱ आव᭫यकता का स᭥मान करना भी
उतना ही मह᭜वपूणᭅ ह।ै िनकटता को ᭭वतंᮢता के साथ संतुिलत करᱶ।

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बढ़ाने के िलए ᳞ावहाᳯरक तकनीकᱶ
"पाँच ᮧेम भाषाएँ" दिृ᳥कोण

एक-दसूरे कᳱ ᮧेम भाषाᲐ, िवशेषकर शारीᳯरक ᭭पशᭅ को पहचानᱶ और समझᱶ। अपन ेᳩेह कᳱ अिभ᳞िᲦ को अपने
साथी कᳱ ᮧाथिमकताᲐ के अनुᱨप बनाएं।

"दिैनक ᭭पशᭅ" तकनीक
अपनी दिैनक बातचीत मᱶ कम स ेकम एक ᮧकार का शारीᳯरक ᭭पशᭅ शािमल करᱶ। यह आᳲलंगन, चंुबन या बस
हाथ पकड़ना हो सकता ह।ै

"अंतरंगता घंटा" अ᭤यास
ᮧ᭜येक स᳙ाह अंतरंग संबंध के िलए समᳶपᭅत समय िनधाᭅᳯरत करᱶ। इस समय का उपयोग केवल एक-दसूरे पर
᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन,े िनकटता को बढ़ावा दनेे वाली गितिविधयᲂ मᱶ संलᲨ होन ेके िलए करᱶ।

"संवेदी अ᭠वेषण" िविध
एक साथ िविभ᳖ संवेदी अनुभवᲂ का अ᭠वेषण करᱶ, जैसे एक-दसूरे को मािलश दनेा, बुलबुले से ᳩान करना, या
मोमबᱫी कᳱ रोशनी मᱶ रािᮢभोज का आनंद लेना।

"ᳩेही कृत᭄ता" अ᭤यास
कृत᭄ता कᳱ अिभ᳞िᲦ को शारीᳯरक ᳩेह के साथ जोड़ᱶ। उदाहरण के िलए, अपने साथी को उसके ᳇ारा ᳰकए गए
ᳰकसी काम के िलए ध᭠यवाद दᱶ और उसके बाद उसे गले लगाएं या चूमᱶ।

शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता मᱶ चुनौितयᲂ पर काबू पाना
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बनाए रखना चुनौितयाँ पेश कर सकता ह।ै सामा᭠य बाधाᲐ को दरू करन ेकᳱ
रणनीितयाँ यहां दी गई ह:ᱹ

शारीᳯरक दरूी को संबोिधत करत ेᱟए
लंबी दरूी के ᳯर᭫तᲂ मᱶ अंतरंगता बनाए रखने के िलए तकनीक का उपयोग करᱶ। िनयिमत वीिडयो कॉल, वचुᭅअल
डटे और िवचारशील उपहार भेजन ेसे अंतर को पाटन ेमᱶ मदद िमल सकती ह।ै

तनाव और थकान का ᮧबंधन
तनाव और थकान शारीᳯरक अंतरंगता को ᮧभािवत कर सकत ेह।ᱹ यह सुिनि᳟त करने के िलए ᳰक आपमᱶ
शारीᳯरक ᳩेह के िलए ऊजाᭅ और इ᭒छा ह,ै आ᭜म-दखेभाल और तनाव ᮧबंधन को ᮧाथिमकता दᱶ।

िविभ᳖ कामे᭒छा को संभालना
पाटᭅनर कᳱ यौन इ᭒छा का ᭭तर अलग-अलग हो सकता ह।ै अपनी जᱨरतᲂ के बारे मᱶ खुलकर बात करᱶ और ऐसा
समझौता खोजᱶ जो दोनᲂ के िलए कारगर हो।



संघषᭅ के बाद अंतरंगता का पुनᳶनᭅमाᭅण
ᳰकसी झगड़ ेके बाद, शारीᳯरक अंतरंगता को ᳰफर से बनान ेमᱶ समय लग सकता ह।ै धैयᭅ रखᱶ और पहले
भावना᭜मक संबंध ᳰफर से बनान ेपर ᭟यान दᱶ।

िपछले आघातᲂ से िनपटना
िपछले आघात शारीᳯरक अंतरंगता को ᮧभािवत कर सकते ह।ᱹ यᳰद आव᭫यक हो तो पेशेवर मदद लᱶ और
संवेदनशीलता और समझ के साथ अंतरंगता से संपकᭅ  करᱶ।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए ᳯर᭫तᲂ मᱶ शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता को बढ़ान ेके िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: अशोक और काजल
अशोक और काजल को अपने ᳞᭭त कायᭅᮓम के कारण अंतरंगता बनाए रखने मᱶ संघषᭅ करना पड़ा। उ᭠हᲂने "डलेी
टच" तकनीक को लागू करने का िनणᭅय िलया, यह सुिनि᳟त करते ᱟए ᳰक वे काम पर जाने से पहले हर सुबह
एक-दसूरे को गले लगाएं और एक चंुबन दᱶ। इस सरल अ᭤यास से उ᭠हᱶ अपने ᳞᭭त जीवन के बावजूद जुड़ाव
महसूस करने मᱶ मदद िमली।

केस ᭭टडी: पायल और सुमेध

अलग-अलग कामे᭒छा के कारण पायल और सुमेध को अपन ेयौन संबंधᲂ मᱶ चुनौितयᲂ का सामना करना पड़ा। वे
अपनी जᱨरतᲂ और इ᭒छाᲐ के बारे मᱶ खुली चचाᭅ मᱶ लगे रह ेऔर अंततः एक ऐसा संतुलन ढंूढ िलया िजससे
दोनᲂ संतु᳥ हो गए। उ᭠हᲂने िनकटता बनाए रखने के िलए गैर-यौन शारीᳯरक ᳩेह, जैसे आᳲलंगन और हाथ
पकड़ना, का भी पता लगाया।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बढ़ाने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह:ᱹ

इंᳯटमेसी जनᭅᳲलंग
एक पिᮢका रखᱶ िजसमᱶ आप शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता के ᭃणᲂ का द᭭तावेजीकरण करᱶ। इस पर िवचार करᱶ
ᳰक या साथᭅक लगा और आप इन ᭃणᲂ को अपने ᳯर᭫ते मᱶ कैसे शािमल कर सकते ह।ᱹ

युगल कᳱ मािलश
बारी-बारी से एक-दसूरे को मसाज दᱶ। यह ᳞ायाम शारीᳯरक िनकटता और िव᮰ाम को बढ़ावा दतेा ह,ै आपके
अंतरंग संबंध को बढ़ाता ह।ै

ᳩेहपूणᭅ संचार
संचार करत ेसमय शारीᳯरक ᭭पशᭅ के मा᭟यम से अपने ᭡यार और ᮧशंसा ᳞Ღ करने का अ᭤यास करᱶ। उदाहरण के
िलए, बातचीत के दौरान हाथ पकड़ᱶ या पास-पास बैठᱶ ।

संवेदी ितिथ रािᮢ



संवेदी अनुभवᲂ पर कᱶ ᳰᮤत एक डटे नाइट कᳱ योजना बनाएं, जैसे मोमबᱫी कᳱ रोशनी मᱶ िडनर, समुᮤ तट पर
टहलना या अपने िलᳲवंग ᱨम मᱶ नृ᭜य। अपने संबंध को गहरा करने के िलए अपनी सभी इंᳰᮤयᲂ को शािमल करᱶ।

अंतरंगता चेक-इन
अपनी शारीᳯरक और भावना᭜मक जᱨरतᲂ के बारे मᱶ एक-दसूरे से िनयिमत ᱨप से पूछताछ करᱶ। शारीᳯरक ᳩेह
और अंतरंगता के ᮧित अपन ेदिृ᳥कोण को समायोिजत और बेहतर बनान ेके िलए इन चचाᭅᲐ का उपयोग करᱶ।

अंतरंगता बढ़ान ेमᱶ पेशेवर मदद कᳱ भूिमका
कभी-कभी, जोड़ᲂ को शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता बढ़ान ेके िलए पेशेवर मागᭅदशᭅन कᳱ आव᭫यकता हो सकती
ह।ै यहां कुछ तरीके ᳰदए गए ह ᱹिजनसे पेशेवर मदद सहायता कर सकती ह:ै

युगल िचᳰक᭜सा
एक िचᳰक᭜सक जोड़ᲂ को शारीᳯरक अंतरंगता, संचार और भावना᭜मक संबंध स ेसंबंिधत मुᲂ का समाधान करने
मᱶ मदद कर सकता ह।ै थेरेपी चुनौितयᲂ का पता लगाने और उनका समाधान करन ेके िलए एक सुरिᭃत ᭭थान
ᮧदान करती ह।ै

सेस थेरेपी
िवशेष ᱨप से यौन अंतरंगता से संबंिधत मुᲂ के िलए, एक सेस िचᳰक᭜सक यौन संतुि᳥ और संबंध को बेहतर
बनान ेके िलए िवशेष मागᭅदशᭅन और तकनीक कᳱ पेशकश कर सकता ह।ै

कायᭅशालाएँ और सेिमनार
संबंध कौशल, अंतरंगता और शारीᳯरक ᳩेह पर कᱶ ᳰᮤत कायᭅशालाᲐ और सेिमनारᲂ मᱶ भाग लᱶ। ये घटनाएँ
अंतरंगता बढ़ान ेके िलए मू᭨यवान उपकरण और अंतदृᭅि᳥ ᮧदान करती ह।ᱹ

सहायता समूहᲂ
जोड़ᲂ के िलए सहायता समूहᲂ मᱶ शािमल होन ेसे अितᳯरᲦ दिृ᳥कोण और ᮧो᭜साहन िमल सकता ह।ै अ᭠य जोड़ᲂ
के साथ अनुभव साझा करन ेसे नए िवचार और आ᳡ासन िमल सकता ह।ै

िन᭬कषᭅ
शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता एक सफल और संतुि᳥दायक ᳯर᭫ते के मह᭜वपूणᭅ घटक ह।ᱹ शारीᳯरक ᭭पशᭅ को
ᮧाथिमकता दकेर, खुले तौर पर संवाद करके और जुड़ने के नए तरीकᲂ कᳱ खोज करके, साझेदार अपने
भावना᭜मक बंधन और समᮕ ᳯर᭫ते कᳱ संतुि᳥ को बढ़ा सकत ेह।ᱹ शारीᳯरक ᳩेह और अंतरंगता को अपनाने से
साझेदारी मᱶ िव᳡ास, क᭨याण और खुशी को बढ़ावा िमलता ह।ै

अगले अ᭟याय मᱶ, हम एक मजबूत ᳯर᭫ते कᳱ नᱭव बनान ेमᱶ ᮧितबता और धैयᭅ के मह᭜व का पता लगाएंगे। साथ
मᱶ, ये िसांत आपको एक पूणᭅ और ᭭थायी साझेदारी के मागᭅ पर मागᭅदशᭅन करᱶगे।



ᳰक

ᮧितबता और धैयᭅ: एक सफल ᳯर᭫ते कᳱ
आधारिशला

सी भी ᳯर᭫ते कᳱ लंबी उ᮫ और सफलता के िलए ᮧितबता और धैयᭅ आव᭫यक ह।ै ये गुण साझेदारᲂ को
चुनौितयᲂ से िनपटने, उनके संबंध को गहरा करने और एक लचीली साझेदारी बनाने मᱶ मदद करते ह।ᱹ यह

अ᭟याय ᮧितबता और धैयᭅ के मह᭜व कᳱ पड़ताल करता ह,ै एक पूणᭅ ᳯर᭫ते के िलए इन गुणᲂ को िवकिसत करने
कᳱ रणनीितयᲂ कᳱ पेशकश करता ह।ै

ᮧितबता और धैयᭅ का मह᭜व
ᮧितबता और धैयᭅ कई कारणᲂ से मह᭜वपूणᭅ ह:ᱹ

िव᳡ास और सुरᭃा का िनमाᭅण
ᮧितबता िव᳡ास और सुरᭃा कᳱ नᱭव बनाती ह,ै जो दोनᲂ भागीदारᲂ को एक-दसूरे और ᳯर᭫ते के ᮧित उनके
समपᭅण का आ᳡ासन दतेी ह।ै

चुनौितयᲂ का सामना करना
धैयᭅ जोड़ᲂ को आवेगपूणᭅ ᮧितᳰᮓया करने के बजाय समझ और शांित के साथ कᳯठनाइयᲂ और संघषᲄ से िनपटने
कᳱ अनुमित दतेा ह।ै

िवकास को बढ़ावा दनेा
᳞िᲦगत और ᳯर᭫ते के िवकास के िलए ᮧितबता और धैयᭅ दोनᲂ आव᭫यक ह,ᱹ िजससे साझेदार एक-दसूरे के
िवकास मᱶ सहायता कर सकᱶ ।

भावना᭜मक बंधनᲂ को बढ़ाना
गहरी ᮧितबता और धैयᭅ मजबूत भावना᭜मक बंधन को बढ़ावा दतेे ह,ᱹ एकता और साझा उे᭫य कᳱ भावना पैदा
करते ह।ᱹ

दीघाᭅयु को बढ़ावा दनेा
ᮧितबता और धैयᭅ पर बने ᳯर᭫ते समय के साथ ᳯटके रहने कᳱ अिधक संभावना रखते ह,ᱹ यᲂᳰक ये गुण
भागीदारᲂ को िविभ᳖ जीवन चरणᲂ और चुनौितयᲂ का सामना करने मᱶ मदद करते ह।ᱹ

ᮧितबता और धैयᭅ को समझना
ᮧितबता और धैयᭅ मᱶ कई ᮧमुख पहलू शािमल ह:ᱹ



ᮧितबता
ᮧितबता ᳯर᭫ते के ᮧित समᳶपᭅत रहन ेका एक सचेत िनणᭅय ह,ै िजसमᱶ वफादारी, ᮧयास और कᳯठनाइयᲂ के
बावजूद काम करने कᳱ इ᭒छा शािमल ह।ै

धैयᭅ
धैयᭅ मᱶ पᳯरणामᲂ के िलए शांित से इंतजार करन,े दरेी को सहन करने और चुनौतीपूणᭅ समय के दौरान िनराश या
ᳲचंितत ᱟए िबना दढ़ृ रहने कᳱ ᭃमता शािमल ह।ै

पर᭭पर आदर
दोनᲂ गुणᲂ के िलए पर᭭पर स᭥मान कᳱ आव᭫यकता होती ह,ै जहां साझेदार एक-दसूरे के ᳞िᲦ᭜व, जᱨरतᲂ और
ᳯर᭫ते मᱶ योगदान का स᭥मान करत ेह।ᱹ

दीघᭅकािलक पᳯरᮧे᭯य
ᮧितबता और धैयᭅ मᱶ ता᭜कािलक संतुि᳥ या समाधान के बजाय ᳯर᭫ते के समᮕ ᭭वा᭭᭝य और भिव᭬य पर ᭟यान
कᱶ ᳰᮤत करत ेᱟए दीघᭅकािलक सोच शािमल ह।ै

ᮧितबता और धैयᭅ िवकिसत करने कᳱ रणनीितयाँ
आपके ᳯर᭫ते मᱶ ᮧितबता और धैयᭅ पैदा करने मᱶ मदद के िलए यहां कई रणनीितयाँ दी गई ह:ᱹ

᭭प᳥ ल᭯य और अपेᭃाएँ िनधाᭅᳯरत करᱶ
चचाᭅ करᱶ और ᭭प᳥ संबंध ल᭯य और अपेᭃाएं िनधाᭅᳯरत करᱶ। ᳯर᭫ते के िलए एक-दसूरे के दीघᭅकािलक दिृ᳥कोण को
समझने से ᮧितबता और संरेखण को बढ़ावा िमलता ह।ै

सᳰᮓय ᮰वण का अ᭤यास करᱶ
सᳰᮓय ᱨप से एक-दसूरे कᳱ ᳲचंताᲐ, इ᭒छाᲐ और दिृ᳥कोणᲂ को सुनᱶ। यह अ᭤यास समझ और धैयᭅ को बढ़ाता ह,ै
गलतफहमी और िनराशा को कम करता ह।ै

लगातार ᮧयास ᳰदखाएँ
लगातार ᮧयास से ᮧितबता ᮧदᳶशᭅत करᱶ। ᭡यार, समथᭅन और दयालुता के छोटे-छोटे कायᭅ ᳯर᭫ते के ᮧित समपᭅण
को मजबूत करते ह।ᱹ

उपि᭭थत और चौकस रहᱶ
बातचीत के दौरान मौजूद रहना और चौकस रहना दशाᭅता ह ैᳰक आप अपने साथी को मह᭜व दते ेह ᱹऔर
ᮧाथिमकता दतेे ह,ᱹ िजससे ᮧितबता और धैयᭅ मजबूत होता ह।ै

तनाव को एक साथ ᮧबंिधत करᱶ
तनाव को एक साथ ᮧबंिधत करने के िलए ᭭व᭭थ तरीके िवकिसत करᱶ, जैसे संयुᲦ गितिविधयᲂ मᱶ शािमल होना,
माइंडफुलनेस का अ᭤यास करना, या ज़ᱨरत पड़ने पर पेशेवर मदद लेना।

उपलि᭣धयᲂ का ज᳤ मनाएं



ᳯर᭫ते के उपलि᭣धयᲂ का ज᳤ मनाएं, चाह ेवे ᳰकतनी भी छोटी यᲂ न हᲂ। ᮧगित को पहचानने स ेᮧितबता
मजबूत होती ह ैऔर ᳯर᭫ते को आगे बढ़ान ेकᳱ ᮧेरणा िमलती ह।ै

पᳯरवतᭅन और िवकास को अपनाएं
᭭वीकार करᱶ ᳰक पᳯरवतᭅन और िवकास ᳯर᭫ते के ᭭वाभािवक िह᭭से ह।ᱹ एक-दसूरे कᳱ िवकास ᮧᳰᮓयाᲐ के ᮧित
धैयᭅ रखᱶ और ᳞िᲦगत िवकास का समथᭅन करᱶ।

ᮧितबता और धैयᭅ बढ़ाने के िलए ᳞ावहाᳯरक तकनीकᱶ
"ᮧितबता अनुबंध"

एक-दसूरे और ᳯर᭫ते के ᮧित आपके समपᭅण को रेखांᳰकत करते ᱟए एक ᮧितबता अनुबंध बनाएं। वादᲂ, ल᭯यᲂ
और एक-दसूरे का समथᭅन करन ेके तरीकᲂ को शािमल करᱶ और समय-समय पर इसकᳱ समीᭃा करᱶ।

"धैयᭅ िवराम" तकनीक
िनराश या अधीरता महसूस होने पर, पीछे हटकर, गहरी सांस लेकर और ᮧितᳰᮓया दनेे से पहले ᳲचंतन करके
"धैयᭅपूवᭅक िवराम" लᱶ। यह तकनीक भावनाᲐ और ᮧितᳰᮓयाᲐ को ᮧबंिधत करन ेमᱶ मदद करती ह।ै

"आभार जनᭅल"

एक कृत᭄ता पिᮢका रखᱶ िजसमᱶ आप िनयिमत ᱨप से अपने साथी और ᳯर᭫ते के बारे मᱶ वे बातᱶ िलखᱶ िजनकᳱ
आप सराहना करत ेह।ᱹ सकारा᭜मक बातᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने स ेᮧितबता मजबूत होती ह ैऔर धैयᭅ बढ़ता ह।ै

"सा᳙ािहक चेक-इन" अ᭤यास
ᳯर᭫ते कᳱ ि᭭थित, ᳰकसी भी ᳲचंता और सकारा᭜मक अनुभवᲂ पर चचाᭅ करने के िलए सा᳙ािहक चेक-इन शेᲽूल
करᱶ। िनयिमत संचार ᮧितबता को मजबूत करता ह ैऔर मुᲂ को सᳰᮓय ᱨप से संबोिधत करता ह।ै

"संयुᲦ िवज़न बोडᭅ"
अपने साझा ल᭯यᲂ और सपनᲂ का ᮧितिनिध᭜व करन ेवाली छिवयᲂ और श᭣दᲂ के साथ एक संयुᲦ िवज़न बोडᭅ
बनाएं। अपनी ᮧितबता और दीघᭅकािलक आकांᭃाᲐ कᳱ याद ᳰदलाने के िलए इस ेᮧमुखता से ᮧदᳶशᭅत करᱶ।

ᮧितबता और धैयᭅ से चुनौितयᲂ पर काबू पाना
ᮧितबता और धैयᭅ िवकिसत करने से चुनौितयाँ सामन ेआ सकती ह।ᱹ सामा᭠य बाधाᲐ को दरू करने के िलए
यहां रणनीितयां दी गई ह:ᱹ

अिनि᳟तता से िनपटना
अिनि᳟तता ᮧितबता और धैयᭅ कᳱ परीᭃा ले सकती ह।ै अिनि᳟त समय को एक साथ पार करन ेके िलए खुले
संचार, आ᳡ासन और आपसी सहयोग पर ᭟यान दᱶ।

अधीरता को संभालना
अधीरता ᳯर᭫ते मᱶ तनाव पैदा कर सकती ह।ै माइंडफुलनेस, िव᮰ाम तकनीकᲂ का अ᭤यास करᱶ और अधीरता को
ᮧबंिधत करन ेके िलए दीघᭅकािलक पᳯरᮧे᭯य कᳱ याद ᳰदलाएं।



संघषᲄ का ᮧबंधन
ᳰकसी भी ᳯर᭫ते मᱶ तकरार ᭭वाभािवक ह।ै संघषᲄ को जीतन ेके बजाय समाधान कᳱ ᮧितबता के साथ दखेᱶ और
एक-दसूरे के दिृ᳥कोण को समझने के िलए धैयᭅ का ᮧयोग करᱶ।

ᮝ᭭ट का पुनᳶनᭅमाᭅण
यᳰद िव᳡ास टूट गया ह,ै तो उसे दोबारा बनान ेके िलए मजबूत ᮧितबता और धैयᭅ कᳱ आव᭫यकता होती ह।ै
िव᳡ास बहाली के िलए लगातार ᮧयास, पारदᳶशᭅता और समय आव᭫यक ह।ै

᭭वतंᮢता और एकजुटता को संतुिलत करना
ᳯर᭫ते कᳱ ज़ᱨरतᲂ के साथ ᳞िᲦगत ᭭वतंᮢता को संतुिलत करना चुनौतीपूणᭅ हो सकता ह।ै मजबूत संबंध बनाए
रखते ᱟए एक-दसूरे कᳱ ᳞िᲦगत ᭭थान कᳱ आव᭫यकता का स᭥मान करᱶ।

वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण
आइए ᳯर᭫तᲂ मᱶ ᮧितबता और धैयᭅ के मह᭜व को समझाने के िलए कुछ वा᭭तिवक जीवन के उदाहरण दखेᱶ:

केस ᭭टडी: अजय और अनु
अजय और अनु को िवᱫीय कᳯठनाइयᲂ का सामना करना पड़ा िजससे उनके ᳯर᭫ते मᱶ तनाव आ गया। उ᭠हᲂने
कᳯठन समय मᱶ एक-दसूरे का समथᭅन करन ेकᳱ ᮧितबता जताई और िवᱫीय ि᭭थरता कᳱ ᳰदशा मᱶ काम करते
ᱟए धैयᭅ का अ᭤यास ᳰकया। उनकᳱ अटूट ᮧितबता और धैयᭅ ने उनके बंधन को मजबूत ᳰकया और उ᭠हᱶ एक साथ
चुनौती से िनपटने मᱶ मदद कᳱ।

केस ᭭टडी: सतीश और सुधा

सतीश और सुधा को अलग-अलग कᳯरयर पथᲂ से जूझना पड़ा िजसके िलए लंबी दरूी कᳱ ᳞व᭭था कᳱ आव᭫यकता
थी। उ᭠हᲂने िनयिमत ᱨप से संवाद करके, एक-दसूरे से मुलाकात करके और एक साथ अपने भिव᭬य कᳱ योजना
बनाकर अपनी ᮧितबता बनाए रखी। धैयᭅ न ेउ᭠हᱶ समय के साथ तालमेल िबठाने मᱶ मदद कᳱ, िजससे उनका
ᳯर᭫ता मजबूत बना रहा।

᳞ावहाᳯरक अ᭤यास
आपके ᳯर᭫ते मᱶ ᮧितबता और धैयᭅ पैदा करने मᱶ मदद के िलए यहां कुछ ᳞ावहाᳯरक अ᭤यास ᳰदए गए ह:ᱹ

ᮧितबता
ᳯर᭫ते के ᮧित अपनी ᮧितबता पर ᳞िᲦगत ᱨप से िवचार करᱶ। ᮧितब होने के अपने कारण, अपने
दीघᭅकािलक ल᭯य और आप एक-दसूरे का समथᭅन कैसे कर सकते ह,ᱹ िलखᱶ। अपन ेिवचारᲂ को अपने साथी के साथ
साझा करᱶ और चचाᭅ करᱶ।

धैयᭅ अ᭤यास
उन ि᭭थितयᲂ को पहचानᱶ जहां आप अधीर हो जात ेह।ᱹ इन ि᭭थितयᲂ मᱶ धैयᭅ िवकिसत करने के िलए
माइंडफुलनेस और सांस लेने के ᳞ायाम का अ᭤यास करᱶ। अपने अनुभवᲂ और ᮧगित को अपने साथी के साथ
साझा करᱶ।



ल᭯य िनधाᭅरण
अपने ᳯर᭫ते के िलए अ᭨पकािलक और दीघᭅकािलक ल᭯य िनधाᭅᳯरत करᱶ। इन ल᭯यᲂ को एक साथ ᮧा᳙ करन ेके
िलए एक योजना बनाएं, िनयिमत ᱨप से समीᭃा करᱶ और आव᭫यकतानुसार उ᭠हᱶ समायोिजत करᱶ।

ᮧशंसा पᮢ
अपने साथी कᳱ ᮧितबता और धैयᭅ के िलए सराहना ᳞Ღ करत ेᱟए एक-दसूरे को पᮢ िलखᱶ। अपने समपᭅण और
कृत᭄ता को सुदढ़ृ करते ᱟए, एक-दसूरे को पᮢ ज़ोर से पढ़ᱶ।

संघषᭅ समाधान कायᭅशाला
ᳰकसी कायᭅशाला मᱶ भाग लᱶ या साथ िमलकर संघषᭅ समाधान पर कोई पु᭭तक पढ़ᱶ। ᮧितबता और धैयᭅ के साथ
संघषᲄ को संभालन ेकᳱ अपनी ᭃमता बढ़ाने के िलए सीखी गई तकनीकᲂ का अ᭤यास करᱶ।

ᮧितबता और धैयᭅ बढ़ाने मᱶ पेशेवर मदद कᳱ भूिमका
कभी-कभी, जोड़ᲂ को ᮧितबता और धैयᭅ िवकिसत करने के िलए पेशेवर मागᭅदशᭅन कᳱ आव᭫यकता हो सकती
ह।ै यहां कुछ तरीके ᳰदए गए ह ᱹिजनसे पेशेवर मदद सहायता कर सकती ह:ै

युगल िचᳰक᭜सा
एक िचᳰक᭜सक जोड़ᲂ को उनकᳱ ᮧितबता का पता लगान ेऔर उसे मजबूत करन,े चुनौितयᲂ का समाधान करने
और धैयᭅ िवकिसत करन ेमᱶ मदद कर सकता ह।ै थेरेपी खुले संचार और िवकास के िलए एक सुरिᭃत ᭭थान ᮧदान
करती ह।ै

ᳯरलेशनिशप कोᳲचंग
एक ᳯरलेशनिशप कोच ᮧितबता और धैयᭅ बढ़ान ेके िलए ᳞ावहाᳯरक रणनीितयᲂ और उपकरणᲂ कᳱ पेशकश
कर सकता ह,ै िजसस ेजोड़ᲂ को अपने ᳯर᭫त ेके ल᭯यᲂ को ᮧा᳙ करन ेमᱶ मदद िमलती ह।ै

कायᭅशालाएँ और सेिमनार
संबंध कौशल, ᮧितबता और धैयᭅ पर कᱶ ᳰᮤत कायᭅशालाᲐ और सेिमनारᲂ मᱶ भाग लᱶ। ये घटनाएँ इन गुणᲂ को
िवकिसत करने के िलए बᱟमू᭨य अंतदृᭅि᳥ और तकनीकᱶ  ᮧदान करती ह।ᱹ

सहायता समूहᲂ
जोड़ᲂ के िलए सहायता समूहᲂ मᱶ शािमल होन ेसे अितᳯरᲦ दिृ᳥कोण और ᮧो᭜साहन िमल सकता ह।ै अ᭠य जोड़ᲂ
के साथ अनुभव साझा करन ेसे नए िवचार और आ᳡ासन िमल सकता ह।ै

िन᭬कषᭅ
ᮧितबता और धैयᭅ एक सफल और संतुि᳥दायक ᳯर᭫ते के मह᭜वपूणᭅ घटक ह।ᱹ ᭭प᳥ ल᭯य िनधाᭅᳯरत करके, सᳰᮓय
ᱨप से सुनने का अ᭤यास करके, लगातार ᮧयास करके और तनाव को एक साथ ᮧबंिधत करके, साझेदार अपने
भावना᭜मक बंधन और समᮕ संबंध संतुि᳥ को बढ़ा सकते ह।ᱹ ᮧितबता और धैयᭅ अपनाने से साझेदारी मᱶ
िव᳡ास, िवकास और दीघाᭅयु को बढ़ावा िमलता ह।ै



ABOUT THE AUTHOR
नम᭭ते, मᱹ एकता महतो (मनोिव᭄ान मᱶ ᳩातकोᱫर) ᱠ,ं यूपीएससी कᳱ तैयारी कर अमेज़ॅन कᳱ बे᭭टसेᳲलंग
लेिखका, कहानी िवशेष᭄, ᮧेरक वᲦा, कोच और म᭨टीपल िबजनेस कᳱ सं᭭थापक बन गई ᱠ।ं एक िबहारी लड़कᳱ
ᳰकताब लेखन कोच बन गई। मᱹ एक भारतीय लेखक ᱠ ंजो रोमांस, रह᭭य, िᮣलर और नॉन-ᳰफशन ᳰकताबᱶ
समान सहजता से िलखता ᱠ ंऔर ᳞िᲦयᲂ को ᮧकािशत लेखक बनने मᱶ मदद करने के िलए पु᭭तक लेखन,
ᮧकाशन और िवपणन कायᭅशालाएं लेता ᱠ।ं

 500+ लोगᲂ को िलखने, िव᳡ ᭭तर पर ᮧकािशत करने और ᳞िᲦगत ᱨप से बे᭭टसेलर के ᱨप मᱶ अपनी पु᭭तकᲂ
को ᮧचाᳯरत करन ेके िलए मुझसे मागᭅदशᭅन िमला ह।ै

 मᱹ भारत को दिुनया कᳱ लेखक राजधानी बनान ेके िमशन पर ᱠ ं- भारत से दिुनया मᱶ ᭄ान का िनबाᭅध ᮧवाह पैदा
करने के िलए - नालंदा का गौरव वापस ᳰदलाने के िलए।

आज मᱹ हर ᳰकसी कᳱ मदद करन ेऔर हर मिहला को ᮧेᳯरत करने के िलए एक पु᭭तक लेखन ᮧिशᭃक बन गई ᱠ।ं
मिहलाᲐ मᱶ संभािवत ऊजाᭅ होती ह,ै वे कुछ भी और सब कुछ कर सकती ह।ᱹ



᭭वीकृित
सबसे पहले, मᱹ भगवान को ध᭠यवाद दनेा चाहती ᱠ,ं मुझे सवᭅ᮰े᳧ माता-िपता दने ेके िलए ᮩᳬांड का ध᭠यवाद। 

मᱹ अपने जीवन मᱶ शािमल सभी लोगᲂ के ᮧित अपना आभार ᳞Ღ करना चाहती ᱠ।ं 

मेरे सभी गुᱧ को ध᭠यवाद। मᱹ उन सभी िशᭃकᲂ ᳰक आभारी ᱠ ंिज᭠हᲂन ेमुझे आज बनाया ह।ै 

मᱹ उन लोगᲂ के ᮧित कृत᭄ता से भरी ᱟई ᱠ ंिज᭠हᲂने जीवन भर मेरे िलए अपना ᭡यार और ᳩेह उंडलेा ह ैऔर उन लोगᲂ का भी िज᭠हᲂन ेमेरे साथ
अपनी चुनौितयᲂ और खुिशयᲂ कᳱ सेवा कᳱ ह।ै 

मेरे सभी भाई-बहनᲂ को ढेर सारा ᭡यार िज᭠हᲂने हमेशा मुझे सᲬा ᳩेह ᳰदया ह।ै

मᱹ सभी का तहᳰेदल से आभारी ᱠ।ं

मᱹ अपने सबसे अ᭒छे दो᭭त किशश का ᳰदल से आभार ᳞Ღ करना चाहती ᱠ,ं जो दस साल से अिधक समय तक मेरे साथ रही, मेरे जीवन के हर चरण
मᱶ कई खुिशयᲂ और कई दखुᲂ मᱶ।

मेरी िमᮢ, मेरी िबजनेस पाटᭅनर,सािवᮢी िजनसे कुछ ही पलᲂ मᱶ गहरी और सᲬी िमᮢता हो गई। उसका ᳰदल से आभार।

अंितम लेᳰकन िनि᳟त ᱨप से कम से कम नहᱭ, मᱹ इस पु᭭तक को चुनने के िलए आपको ध᭠यवाद दनेा चाहती ᱠ ं| 

मुझे यकᳱन ह ैᳰक इस ᳰकताब को पढ़न ेके बाद आप अतीत कही जाने वाली जेल के ताले तोड़ना चाहᱶगे। अपन ेजीवन कᳱ िज᭥मेदारी लᱶ और अपने
सपनᲂ को पूरा करᱶ। 

इस पु᭭तक ने आपकᳱ या ᳰकसी और कᳱ कैसे मदद कᳱ, इस बारे मᱶ मुझे िलखना न भूलᱶ। कृपया अपनी ᮧितᳰᮓया Amazon या उस साइट पर दᱶ जहाँ से
आपन ेयह पु᭭तक खरीदी ह ैऔर उ᭠हᱶ अपनी खुशी कᳱ िज᭥मेदारी लेने के िलए ᮧेᳯरत करᱶ। आज, अपन ेजीवन का ᭭वािम᭜व लेन,े परेशान, बचपन और
गरीबी से मुᲦ होने और एक खुशहाल जीवन जीने का संक᭨प लᱶ। मुझे आशा ह ैᳰक आप मेरी अगली पु᭭तक के पाठकᲂ मᱶ शािमल हᲂगे।
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