
“पुुनरू्मू� ल्यां �ं कन सरु्मूपुदेेशन” (Re-evaluation Counseling) कैसे शुरू करंें 

यदि� आपनेे पुनेरू्मू� ल्यां �ं कने सरु्मूप�ेशने और इसे अपनेे जीीवने 
रं्मू उपयोग करनेे के लांभोंं के बांरे रं्मू सुनें हैै, और इसे आज़र्मूंनेे 
के लिलाए उतु्सुक हंै, तोो इसे आर� भों करनेे रं्मू आपको निनेम्न बांतों 
से र्मू�� निर्मूलेागी।

अपनेे रू्मूला रूप रं्मू, सहै-सरु्मूप�ेशने की पद्धतितो रं्मू केवला �ो 
लाोग बांरी-बांरी से एक-दूसरे की बांतो सुनेतेो हंै। यहै कुछ र्मूंयनें 
रं्मू बांतोचीीतो की तोरहै हैै, लेादिकने यहै अलाग भोंी हैै। यहै अलि�क 
संव�ंनेी से सुनेनेे कं प्रभोंंवी प्रकंर हैै। हैर्मू सुनेनेे और आप जीो 
सुनेतेो हंै उस पर ध्यांने �ेनेे की बांतो कर रहेै हंै। यहै उस व्यक्ति� 
के बांरे रं्मू सोचीनें हैै जीो बाोला रहैं हैै, और वहै जीो बाोला रहैं हैै, 
उसे पूरे र्मूनेोयोग से तिबानें दिकसी सलांहै यं दि�प्पणीी के अबांलि�तो 
रूप से सुनेनें और यहै सोचीनें दिक वहै क्यां कहै रहैं हैै।

बांरेंी-बांरेंी से सुनं

आर� भों करनें आसंने हैै। इसरं्मू लिसर्फ �  �ो व्यक्ति�यं की 
आवश्यकतों हैै। एक निर्मूत्र (यं सहैकर्मूी यं जीीवनेसंथीी) खोोजंी, 
जीो आपके संथी इस प्रयंस रं्मू सहैभोंंगी हैोगं। �ोनें इस बांतो पर 
सहैर्मूतो हैं दिक आप बांरी-बांरी से सर्मूंने सर्मूय तोक तिबानें दिकसी 
रुकंव� के एक-दूसरे को सुनंेगे, और परस्पर सहैर्मूतितो से यहै 
भोंी तोय करंगे दिक वहै सर्मूय दिकतोनें ला� बां हैोगं। दिर्फ र तोय करं 
दिक पहैलेा कौने सुनेेगं। दिर्फ र दूसरं व्यक्ति� उस बांरे रं्मू बांतो करे, 
जिजीसके बांरे रं्मू वहै बांतो करनें चींहैतों हैै। श्रोोतों केवला ध्यांने से 
सुनेतों हैै और सलांहै �ेनेे यं दि�प्पणीी करनेे यं यहै बातोंनेे के 
लिलाए हैस्तके्षेप नेहैं करतों दिक वहै कैसं र्मूहैसूस करतों हैै।

सहैर्मूतो सर्मूय के बां�, बांतो करनेे वंलां श्रोोतों बाने जींतों हैै, 
और जिजीसनेे पहैलेा सुनें वहै अबा उस बांरे रं्मू बांतो करतों हैै जिजीसके 
बांरे रं्मू वहै बांतो करनें चींहैतों हैै।

यहै एक उनिचीतो आ�ंने-प्र�ंने हैै। दिकसी भोंी व्यक्ति� कं दूसरे 
को कुछ �ेनें नेहैं हैै। इसके बां� �ोनें आर्मूतोौर पर तोरोतोंजीं 
र्मूहैसूस करतेो हंै और अलि�क आसंनेी से सोचीतेो हंै। यहै र्मूजे़�ंर 
भोंी हैै।

जीबा भोंी र्मूौकं निर्मूलेा, ऐसं करनें अच्छां हैै। जैीसे-जैीसे आप 
इस तोरहै से अलि�क बांर सुनेतेो हंै, आप एक-दूसरे को बेाहैतोर 
तोरीके से जींनेनेे लागतेो हंै और एक-दूसरे को अलि�क से अलि�क 
पस� � करनेे लागतेो हंै।

आपकी सुनेनेे की क्षेर्मूतों भोंी बेाहैतोर हैो जींतोी हैै। जिजीतोनेी 
अलि�क बांर आप इसकं उपयोग करंगे, यहै पूरी प्रदि�यं 
अलि�क प्रभोंंवशंलाी हैो जींएगी।

सहै-सरु्मूप�ेशने “बांरी” यं “सत्र” आपके सर्मूयंनुेकूला ला� बां 
यं छो�ं हैो सकतों हैै। यहै �ं  तोक दिक अपनेे सहै-सरु्मूप�ेशक के 
संथी संझां दिकए गए कुछ निर्मूने� भोंी आपके सोचीनेे और कंय�  
करनेे रं्मू बाड़ां अंतोर लां सकतेो हंै, और �ो घं� �े संझां करनें तोो 
बाहुतो हैी बेाहैतोर हैै।

अपुनी भांवनंओं को “बांहरें” निनकंलनं

कभोंी-कभोंी बांतो करनेे वंलां व्यक्ति� (“व�ं” यं 
“सरु्मूप�ेशी”) है� सनें यं रोनें यं जीोर से बाोलानें शुरू कर 
सकतों हैै, यं कभोंी-कभोंी क �ं प सकतों हैै यं जीम्हांई लेा सकतों 
हैै। यहै हैोनें एक अच्छाी बांतो हैै। इसकं सी�ं र्मूतोलाबा यहैी हैै 
दिक वहै व्यक्ति� दिकसी बांतो को लेाकर तोनेंव रं्मू हैै, शंय� कुछ 
शनिरं्मू�गी यं दुखो यं डर यं शंरीरिरक परेशंनेी र्मूहैसूस कर 
रहैं हैै और वहै इस तोरहै से अपनें तोनेंव दूर कर रहैं हैै। वहै 
“शनिरं्मू�गी रदिहैतो,” “दुःखो रदिहैतो,” “डर रदिहैतो” बाने रहैं हैै। हैर्मू 
कभोंी-कभोंी इने तोरीकं से तोनेंव दूर करनेे को “भोंंवनेंओंकं 
बाहैंव (लिडस्चींजी� )” कहैतेो हंै। ऐसं हैोनेे पर श्रोोतों (“सरु्मूप�ेशक”) 

प्रसन्नतों और रंहैतो र्मूहैसूस कर सकतों हैै, और हैोनेे वंलेा 
दिकसी भोंी भोंंवनेंओंके बाहैंव को रोकनेे की कोजिशश दिकए 
तिबानें सरु्मूप�ेशी की ओर ध्यांने �ेनें जींरी रखो सकतों हैै। यदि� 
सरु्मूप�ेशी अपनेी अलिभोंव्यक्ति� को रोक �ेतों हैै, तोो श्रोोतों उसे 
आश्वस्त कर सकतों हैै दिक उसे जींरी रखोनें ठीीक हैै।

आपु क्यां सोचतेे हं?

यहै सहै-सरु्मूप�ेशने कं रू्मूला तिवचींर हैै दिक �ो लाोग बांरी-बांरी 
से एक-दूसरे की बांतो सुनेतेो हंै। इसे जींनेनेे और करनेे र्मूंत्र से 
आप अपनेे जीीवने रं्मू कई बा�लांव लां सकतेो हंै।

यदि� आप इसे दिकसी के संथी पढ़ रहेै हंै, तोो हैो सकतों हैै दिक 
आप इस तिबंादु पर पढ़नें बा� � कर �स-�स निर्मूने� तोक एक-दूसरे 
को सुनेनेे कं प्रयंस करनें चींहंैगे। बां� रं्मू, एक-दूसरे को बातोंनें 
चींहंैगे दिक आपकी प्रतितोदि�यं क्यां थीी।

एक बांर जीबा आप एक हैी व्यक्ति� के संथी कई बांर “सहै-
सरु्मूप�ेशने” कर लेातेो हंै, तोो उस पर बांतो करनेे के लिलाए सर्मूय 
निनेकंलंा और �ेखंो दिक आप �ोनें उस अनुेभोंव के बांरे रं्मू क्यां 
सोचीतेो हंै। आपको कैसं लागं जीबा कोई आपकी बांतो तिबानें 
रुकंव� के सुनेतों हैै? क्यां आपको यहै अच्छां लागं? 

क्यां आप यहै प्रयंस जींरी रखोनें चींहंैगे? इसे अच्छाी तोरहै से 
कैसे करं,  इसके बांरे रं्मू अलि�क जींनेकंरी आपको इस पुस्तिस्तकं 
रं्मू आगे पढ़नेे के लिलाए निर्मूलेागी।

एक सत्र रं्मू क्यां करेंनं है

तिबानें दिकसी रुकंव� के एक-दूसरे को सुनेनेे रं्मू तिबातोंए गए 
सर्मूय को संर्मूंन्यतोः “सत्र” कहैं जींतों हैै। नेीचेी कुछ बांतंो बातोंई 
गई हंै, जिजीनं्हें आप अपनेे सत्रं रं्मू प्रयोग करके �ेखो सकतेो हंै।

“सर्मूंचंरें औरें अच्छीी बांतंे”

आप अपनेे सरु्मूप�ेशक को हैंला हैी रं्मू हुई छो�ी यं बाड़ाी 
“अच्छाी” बांतों के बांरे रं्मू बातोंकर एक सरु्मूप�ेशी के रूप रं्मू 
अपनें सत्र शुरू कर सकतेो हंै। यहै एक सु� �र सूय �ं स्त हैो सकतों 
हैै, जीो आपनेे दिपछलाी शंर्मू �ेखों थीं, यं आपकी नेई नेौकरी, यं 
कोई सर्मूस्यां जीो आपनेे दिपछलेा सप्तांहै सुलाझांई थीी। तिवचींर यहै 
हैै दिक खुो� को उने चीीजीं पर ध्यांने �ेनेे कं र्मूौकं दि�यं जींए जीो 
अच्छाी तोरहै से चीला रहैी हंै। (यदि� आप निनेरंशं र्मूहैसूस करतेो हंै, 
तोो यहै तिवशेष रूप से एक अच्छां तिवचींर हैै। यहै आपको यहै यं� 
दि�लांनेे रं्मू र्मू�� करतों हैै दिक चीीजंी उतोनेी बुारी नेहैं हंै, जिजीतोनेी 
आप र्मूहैसूस कर रहेै हंै।) कई बांर तोो लाोग पूरं सहै-सरु्मूप�ेशने 
सत्र केवला “सर्मूंचींर और अच्छाी बांतंो” बातोंनेे रं्मू तिबातों �ेतेो हंै 
और बाहुतो अलि�क सकंरंत्मकतों के संथी तोथीं अलि�क स्पष्टतों 
से सोचीतेो हुए चीलेा जींतेो हंै।

वते� र्मूंन पुरेेंशंनिनयाँ �ं

यदि� हैंला हैी रं्मू ऐसं कुछ हुआ हैै जिजीसके कंरणी आप परेशंने 
हंै, तोो सहै-सरु्मूप�ेशने सत्र इसके बांरे रं्मू बांतो करनेे के लिलाए एक 
अच्छाी जीगहै हैै। आप इसके बांरे रं्मू जिजीतोनें चींहंै उतोनें अलि�क 
यं कर्मू बातों सकतेो हंै, और आप इसे एक बांर यं बांर-बांर बातों 
सकतेो हंै। आप शंय� पंएँगे दिक जीबा आपको कोई सलांहै ने 
�े रहैं हैो, यं आपके लिलाए उने सर्मूस्यांओं को हैला करनेे की 
कोजिशश ने कर रहैं हैो, तोबा केवला उनेके बांरे रं्मू बांतो करनेे 
कं अवसर निर्मूलानेे पर आपकी बाहुतो संरी सर्मूस्यांएँ बाहुतो छो�ी 
प्रतोीतो हैोनेे लागनेे लागतोी हंै। आप अक्सर पंएँगे दिक यदि� कोई 
आपकी बांतो सुनेनेेवंलां हैो और जीबा आप परेशंने हैो और 
सर्मूस्यां के बांरे रं्मू बांतो करं तोो आप पर कुछ तिवश्वंस दि�खोंए, 
तोो आप एक अचे्छा सर्मूं�ंने के बांरे रं्मू सोची पंतेो हंै ।

अतेीते की पुरेेंशंनिनयाँ �ं

यदि� आप सरु्मूप�ेशी के रूप रं्मू अपनेी बांरी कं उपयोग 
आपको परेशंने करनेेवंलाी दिकसी बांतो के बांरे रं्मू बांतो करनेे के 
लिलाए करतेो हंै, तोो आप कभोंी-कभोंी, थीोड़ाी �ेर के लिलाए परेशंनेी के 
बांरे रं्मू बांतो करनेे कं र्मूौकं निर्मूलानेे के बां�, अपनेे आप से पूछ 
सकतेो हंै (यं आपकं सरु्मूप�ेशक आपसे पूछ सकतों हैै), “ यहै 
स्थि�तितो यं यहै भोंंवनें आपको क्यां यं� दि�लांतोी हैै? आपको 
पहैलेा ऐसं कबा र्मूहैसूस हुआ हैै?” आप लागभोंग हैर बांर अतोीतो 
की दिकसी ऐसी स्थि�तितो यं� कर पंओगे, जीो कुछ इसी तोरहै से 
दुखो�ंयी यं परेशंने करनेे वंलाी थीी। यहै स्पष्ट हैोगं दिक उस 
सर्मूय की पुरंनेी भोंंवनेंएँ अभोंी भोंी आपके र्मूने रं्मू बानेी हुई हंै, 
जीो वतो� र्मूंने स्थि�तितो रं्मू अलि�क भ्रर्मू और बुारी भोंंवनेंएँ जीोड़ा रहैी 
हंै। यदि� आप पहैलेा की स्थि�तितो के बांरे रं्मू बांतो कर सकतेो हंै दिक 
तोबा क्यां हुआ थीं, आपनेे कैसं र्मूहैसूस दिकयं थीं और इसकं 
आप पर क्यां प्रभोंंव पड़ां थीं, तोो उने पुरंनेी बुारी भोंंवनेंओं कं 
बाहैंव हैो सकतों हैै, जिजीससे आप वतो� र्मूंने सर्मूस्यां को एक नेई 
दृष्टिष्ट से �ेखो सकंगे।

जीीवन की कहंनिनयाँ �ं

यदि� आप एक सरु्मूप�ेशी के रूप रं्मू अपनेे सत्र रं्मू आतेो हंै और 
ऐसं लागतों हैै दिक आपके वतो� र्मूंने जीीवने रं्मू ऐसं कुछ भोंी नेहैं हैै 
जिजीसके बांरे रं्मू आपको बांतो करनेे की आवश्यकतों हैै, तोो अपनेी 
जीीवने कहैंनेी बातोंनेे कं प्रयंस करं। अलि�क �ं श लाोगं को कभोंी 
भोंी अपनेे जीीवने की पूरी कहैंनेी बातोंनेे कं र्मूौकं नेहैं निर्मूलातों हैै, 
और हैर दिकसी को ऐसं करनेे कं र्मूौकं चींदिहैए हैोतों हैै। जैीसे हैी 
आप अपनेे जीीवने की कहैंनेी सुनेंतेो हंै, कुछ घं�नेंएँ अन्य की 
तुोलानें रं्मू आप पर हुए अचे्छा यं बुारे प्रभोंंव की दृष्टिष्ट से अलि�क 
र्मूहैत्वपूणी�  प्रतोीतो हैंगी। ये घं�नेंएँ �ोबांरं संर्मूनेे लांनेे और सहै-
सरु्मूप�ेशने सत्रं रं्मू कई बांर बांतो करनेे लांयक हैोतोी हंै। आपको 
वंस्तव रं्मू सुने रहेै व्यक्ति� के संथी,  बांर-बांर उनेकी सर्मूीक्षें 
करनेे कं र्मूौकं निर्मूलानें, आपकी सोची रं्मू आश्चय� जीनेक बा�लांव 
लां सकतों हैै। पुरंनेे, दुखो� अनुेभोंवं से बाचीी हुई बुारी भोंंवनेंएँ 
(उने अनुेभोंवं सदिहैतो जिजीनं्हें आपनेे सोचीं थीं दिक वे “आप पीछे 
छोड आये” थेी) सतोहै पर आ सकतोी हंै और भोंंवनेंओंकं बाहैंव 
हैो सकतों हंै, इससे आप तोनेंवरदिहैतो हैोकर रु्मू� तिवचींरं के 
संथी रहै सकतेो हंै। अचे्छा अनुेभोंवं की, जीबा एक अचे्छा श्रोोतों के 
उपस्थि�तोीरं्मू ध्यांनेपूव� क सर्मूीक्षें की जींतोी हैै, तोो पुरंनेे कदिठीने 
सर्मूय की बुारी भोंंवनेंओं को दूर करनेे रं्मू और सकंरंत्मक 
दृष्टिष्टकोणी हैंलिसला करनेे रं्मू र्मू�� निर्मूला सकतोी हैै।

आत्म प्रश� सं

हैर्मूरं्मू से अलि�क �ं श को इतोनें अपर्मूंनिनेतो दिकयं गयं हैोतों 
हैै यं उनेके संथी इतोनें दुव्य� वहैंर दिकयं गयं हैोतों हैै दिक अबा 
हैर्मूंरे लिलाए अपनेे बांरे रं्मू अच्छां र्मूहैसूस करनें रु्मूश्कि�ला हैो जींतों 
हैै। जीबा हैर्मू अपनें सव� शे्रोष्ठ प्रयंस कर रहेै थेी, तोो हैरं्मू उने चीीज़ं 
के लिलाए “�ोषी” ठीहैरंयं गयं। हैरं्मू बाहुतो सी झूाठीी बांतंो बातोंई गई 
हंै। हैरं्मू बातोंयं गयं हैै दिक यदि� हैर्मू स्वय�  को पस� � करतेो हंै, तोो 
हैर्मू “घंर्मू� डी” हंै और हैरं्मू अपनेे बांरे रं्मू अच्छां र्मूहैसूस नेहैं करनें 
चींदिहैए। यहै सची नेहैं हैै। लाोगं को अपनेे बांरे रं्मू अच्छां र्मूहैसूस 
करनेे की ज़रूरतो हैै। जीबा हैर्मू अपनेे बांरे रं्मू अच्छां र्मूहैसूस करतेो 
हंै, तोो हैर्मू दूसरे लाोगं के संथी बेाहैतोर व्यवहैंर करतेो हंै, बुारं नेहैं।

जीबा आप सरु्मूप�ेशी हैं तोो सहै-सरु्मूप�ेशने सत्र रं्मू अपनेे 
सरु्मूप�ेशक को बातोंएँ दिक आपको अपनेे बांरे रं्मू क्यां पस� � हैै। 
यहै बांतो उसे ऐसे स्वर रं्मू बातोंएँ जिजीससे लागे दिक आपको खुो� 
पर गव�  हैै (“शे्रोष्ठत्व की भोंंवनें” नेहैं, केवला गव�  हैै)। अपनेे 
सरु्मूप�ेशक को यहै बांतो बांर-बांर बातोंएँ। आपको यहै कदिठीने 
लाग सकतों हैै, लेादिकने यहै करतेो रहंै। अपनेे आप को है� सनेे, रोनेे 

(अगलेा पृष्ठ पर जींरी रखंो)



यं दिकसी अन्य प्रकंर से भोंंवनेंओंकं बाहैंव हैोनेे से ने रोकं। 
अपनेे बांरे रं्मू हैर चीीज़ (हैर चीीज़) की सरंहैनें करनेे कं प्रयंस 
करं। जीबा आप ध्यांने �ं दिक दिकने चीीजीं की सरंहैनें करनें 
कदिठीने लागतों हैै (उ�ंहैरणी के लिलाए, आप कैसे दि�खोतेो हंै यं आप 
दिकतोनेे स्मां��  हंै), तोो उने चीीजीं की सरंहैनें करनेे पर ध्यांने 
कंदि�तो करं। आपको स� भोंवतोः अपनेे जीीवने की आलाोचीनें दिकए 
जींनेे की, �ोषंरोपणी यं दुव्य� वहैंर की घं�नेंएँ यं� आएँगी। 
जीबा आप सरु्मूप�ेशी हैं, तोो सरु्मूप�ेशने सत्र रं्मू इने घं�नेंओं को 
�ेखोनें और इनेके बांरे रं्मू बांतो करनें अच्छां रहेैगं।

लक्ष्य

अपनेे लिलाए लाक्ष्य निने� �ं रिरतो करनें यं पहैलेा से निने� �ं रिरतो 
लाक्ष्यं के प्रतितो अपनेी प्रगतितो की सर्मूीक्षें करनें आपके जीीवने 
को बेाहैतोर बानेंनेे रं्मू र्मू�� करतों हैै। जीबा आप सहै-सरु्मूप�ेशने 
सत्र रं्मू सरु्मूप�ेशी हैं, तोो यहै करनें उपयोगी हैोतों हैै। अपनेे 
जीीवने के तिवलिभोंन्न कंलाखो� डं के बांरे रं्मू बांतो करं, स� भोंंतिवतो रूप 
से निनेणी� य लंा दिक आप अपनेे जीीवनेकंला रं्मू कला, अगलेा सप्तांहै, 
इस वष� , अगलेा प �ं ची वषं रं्मू, अगलेा बाीस वषं रं्मू क्यां हैंलिसला 
करनें चींहैतेो हंै। जीबा आप भोंतिवष्य के प्रते्येक कंलाखो� ड के बांरे 
रं्मू बांतो करतेो हंै, तोो आप उने क�र्मूं के बांरे रं्मू सोची सकतेो हंै, जीो 
आपको इने लाक्ष्यं तोक पहुँचीनेे के लिलाए उठींनेे हैंगे।

सर्मूय-सर्मूय पर अपनेे लाक्ष्यं की और दिकसी भोंी स्पष्ट 
बां�ं की सर्मूीक्षें करनेे से आपको उनं्हें प्रंप्ता करनेे रं्मू सहैंयतों 
निर्मूलेागी।

भांवनंओंकं बाहंव जींरेंी रेंहने देेनं

यदि� आप सरु्मूप�ेशी के रूप रं्मू दिकसी ऐसी चीीज़ के बांरे रं्मू 
बांतो करतेो हंै जिजीसके परिरणींर्मूस्वरूप जीीव� तो बांतोचीीतो, है� सी, 
आँसू, क� पक� पी, पसीनें आनें यं जीम्हांई लेानें (भोंंवनेंओंके 
बाहैंव के सभोंी प्रकंर) आदि� बांतंो हैोतोी हंै, तोो दिकसी और बांतो 
की ओर जींनेे की जील्दबांजीी ने करं। आप जीो कहै रहेै थेी यं 
कर रहेै थेी उसे कई बांर �ोहैरंनेे की कोजिशश करं, जीबा तोक 
दिक आपकं भोंवनेंओंकं बाहैंव थीर्मू ने जींएँ। जिजीतोनेी बांर आप 
कर सकतेो हंै, इसे बांर-बांर करनें उनिचीतो हैै। सहै-सरु्मूप�ेशने कं 
सबासे बाड़ां लांभों इस भोंंवनिनेक तोनेंव रु्मूक्ति� के बां� निर्मूलातों हैै। 
वे उने तोरीकं से सोचीनें और कंय�  करनें स� भोंव बानेंतेो हंै, जिजीने 
पर पहैलेा रोक लागंई गई थीी।

सत्र की सर्मूंप्ति�

सहै-सरु्मूप�ेशने सत्र के अंतो रं्मू, तिवशेष रूप से यदि� आप 
अपनेे लिलाए दिकसी कदिठीने तिवषय पर बांतो कर रहेै हंै, तोो कुछ 
ऐसी बांतो पर तिवचींर करं जिजीसकी आप उतु्सुकतों से रंहै �ेखो रहेै 
हैो, यं दिकसी सरला तिवषय की ओर तिवचींर लेा जींएँ, ऐसे तिवचींर 
जिजीनेसे आपको तोनेंव र्मूहैसुस नें हैो। जैीसे दिक कुछ �ोस्तं के 
नेंर्मू यं कुछ पस� �ी�ं भोंोजीने, यं कुछ दृश्य जिजीनं्हें �ेखोकर 
आपको आने� � आतों हैो। यदि� आपकी सरु्मूप�ेशक हैोनेे की बांरी 
हैो, तोो सरु्मूप�ेशी से सरु्मूप�ेशक बानेनेे रं्मू  यं अन्य गतितोतिवलि�यं 
की ओर जींनेे के लिलाए सहैजीतों लांनेे रं्मू इस प्रदि�यं से र्मू�� 
निर्मूलातोी हैै। 

प्रते्येक व्यक्ति� को दिकसी चीीजी से स� बा� लि�तो बांतो करनेे रं्मू 
सुरक्षिक्षेतो अनुेभोंव करंनेे की दृष्टिष्ट से इस बांतो पर सहैर्मूतो 
हैोनें बेाहैतोर हैोगं दिक आप बां� रं्मू दिकसी के संथी इसकी चीची �ं  
नेहैं करंगे। यहै भोंी ध्यांने रखंो दिक शरंबा और नेशीलाी �वंएँ 
तोनेंवरु्मूक्ति� के अचे्छा प्रभोंंवं रं्मू बां�ं डंलातोी हंै।

सहंयाँतें सरू्मूह

लाोगं के एक छो�े सरू्मूहै को बांरी-बांरी से एक-दूसरे की 
बांतो सुनेनेे के लिलाए एकत्र करनें भोंी अच्छां कंर्मू करतों हैै। 
(आरसी रं्मू हैर्मू इसे “सहैंयतों सरू्मूहै” कहैतेो हंै) प्रते्येक व्यक्ति� 
को बांतो करनेे के लिलाए लागभोंग सर्मूंने सर्मूय निर्मूलातों हैै, जीबादिक 
सरू्मूहै के बांकी लाोग सुनेतेो हंै।

एक व्यक्ति� सरू्मूहै के नेेतों के रूप रं्मू कंय�  करतों हैै, तोंदिक 
सरू्मूहै को यहै तोय करनेे रं्मू र्मू�� निर्मूला सके दिक प्रते्येक व्यक्ति� 
को दिकतोनें सर्मूय निर्मूलेागं, कौने पहैलेा अपनेी बांतो कहेैगं, 
इत्येंदि�। जीबा प्रते्येक व्यक्ति� की सरु्मूप�ेशी के रूप रं्मू बांरी पूरी 
हैो जींतोी हैै, तोो आप प्रते्येक व्यक्ति� को यहै कहैनेे कं र्मूौकं 
�ेकर सरू्मूहै बैाठीक सर्मूंप्ता कर सकतेो हंै दिक उसे सरू्मूहै बैाठीक रं्मू 
शंनिर्मूला हैोनेे के बांरे रं्मू सबासे अच्छां क्यां लागं यं वहै दिकस निचीजी 
की उतु्सुकतों से रंहै �ेखो रहैं/रहैी हैै।

सहैंयतों सरू्मूहै जिजीतोनेी बांर सरू्मूहै के स�स्या चींहंै निर्मूला 
सकतेो हंै। निर्मूत्रं, सहैकनिर्मूि यं, पड़ाोलिसयं यं सर्मूंने पृष्ठभूोंनिर्मू यं 
रुनिचीवंलेा लाोगं कं सरू्मूहै हैो सकतों हैै। सरू्मूहै के संथी कुछ संझां 
करनेे से अक्सर लाोगं को उने चीीज़ं के बांरे रं्मू बांतो करनेे रं्मू 
सुरक्षिक्षेतो र्मूहैसूस करंनेे रं्मू र्मू�� निर्मूलातोी हैै, जिजीनेके बांरे रं्मू उनं्हें 
बांतो करनेे की ज़रूरतो हैोतोी हैै। उ�ंहैरणी के लिलाए, र्मूदिहैलांओं, 
पुरुषं, र्मूंतों-दिपतों, युवंओं, कंर्मूकंजीी वग�  के लाोगं, एक 
निनेश्चिश्चतो जींतोीय सरू्मूहै यं �र्मू�  के लाोगं, तिवकला �ं ग लाोगं, 
कलांकंरं और कई अन्य लाोगं के सहैंयतों सरू्मूहै रहेै हंै।

अलि�क लाोगं को सहै-सरु्मूप�ेशने से परिरनिचीतो करंनेे के लिलाए 
�ोस्तं को सरू्मूहै रं्मू आर्मू� नित्रतो करनें एक अच्छां तोरीकं हैै। यदि� 
सरू्मूहै बाहुतो बाड़ां हैो जींतों हैै, तोो इसे तिवभोंंजिजीतो दिकयं जीं सकतों 
हैै और नेए सरू्मूहै के लिलाए चुीनेे गए नेए नेेतों के संथी एक दूसरं 
सरू्मूहै बानेंयं जीं सकतों हैै। एक सरू्मूहै के लिलाए लागभोंग आठी 
लाोग हैोनें पय �ं प्ता लागतों हंै, लेादिकने इससे छो�े और बाडे़ा �ोनें 
तोरहै से सरू्मूहै अच्छां कंर्मू कर सकतेो हंै।

सहैंयतों सरू्मूहै सर्मूंने पृष्ठभूोंनिर्मू यं सर्मूंने स्थि�तितो वंलेा लाोगं 
के लिलाए एक अच्छाी स� रचीनें हैै, जिजीसकं उपयोग वे इस बांरे रं्मू 
बांतो करनेे के लिलाए कर सकतेो हंै दिक उनं्हें उस सरू्मूहै कं दिहैस्सां 
बानेकर क्यां अच्छां लागं हैै और उनं्हें उस सरू्मूहै के लाोगं की 
दिकने बांतों पर गव�  हैै। सहैंयतों सरू्मूहै इस बांरे रं्मू बांतो करनेे के 
लिलाए भोंी अचे्छा हंै दिक क्यां कदिठीने रहैं हैै, उनेके अनुेसंर लाोगं 
की उनेके सरू्मूहै के बांरे रं्मू क्यां �ंरणीं हैोनेी चींदिहैए, अपनेे सरू्मूहै 
के लाोगं के लिलाए उनेकी क्यां उम्मीी�ं और सपनेे हंै, और वे उस 
सरू्मूहै के स� बा� � रं्मू क्यां करनें चींहैतेो हंै।

उ�ंहैरणी के लिलाए, एक र्मूदिहैलां सहैंयतों सरू्मूहै रं्मू  प्रते्येक 
र्मूदिहैलां को यहै संझां करनेे कं र्मूौकं निर्मूलेागं दिक एक र्मूदिहैलां 
हैोनेे के नेंतेो उसे क्यां पस� � हैै, एक र्मूदिहैलां हैोनेे के नेंतेो उसे 
क्यां कदिठीने लागतों हैै, उसके अनुेसंर पुरुषं को र्मूदिहैलांओं 
से स� बा� लि�तो कौने-सी बांतों को सर्मूझानें चींदिहैए, र्मूदिहैलांओं के 
जीीवने रं्मू  वहै दिकस प्रकंर के सु�ंर चींहेैगी और वहै दिकने 
तोरीकं से अन्य र्मूदिहैलांओं तोक पहुँचीनें चींहेैगी।

याँदिदे आपु औरें अधि�क जींननं चंहतेे हं

यदि� आप सहै-सरु्मूप�ेशने कं प्रयंस करतेो हंै और निनेणी� य 
लेातेो हंै दिक आप और अलि�क जींनेनें चींहैतेो हंै, तोो आप 
पुनेरू्मू� ल्यां �ं कने सरु्मूप�ेशने के रु्मूख्य कंय �ं लाय से स� पक�  कर 
सकतेो हंै (पतेो और र्फ ोने ने� बार इस पुस्तिस्तकं के अंतो रं्मू दि�ए गए 
हंै), और उस कंय �ं लाय से पूछं दिक क्यां आपके आसपंस कोई 
सहै-सरु्मूप�ेशक रहैतों हैै। आप कुछ परिरचीयंत्मक प्रकंशने भोंी 
र्मू� गवं सकतेो हंै। आर� भों करनेे के लिलाए कुछ अच्छाी पनित्रकंएँ/
आलेाखो इस प्रकंर हंै:

The International Re-evaluation Counseling Communities, 19370 Firlands Way North, Shoreline, Washington 98133-3925, USA 

�ेलाीर्फ ोने:  +1-206-284-0311 • ई-रे्मूला: ircc@rc.org • वेबासंइ�: www.rc.org

(दिपछलेा पृष्ठ से जींरी)

The Human Side of Human Beings  
(the theory of RC), $4.00 (US) 

The Fundamentals of Co-Counseling  
Manual (the beginning practice of RC),  
$8.00 (US)    

The Art of Listening (an introductory 
talk about RC), $2.00 (US) 

An Introduction to Co-Counseling (a 
very short description of RC), $1.00 (US) 

The Human Situation (essays on 
different topics), $7.00 (US)

Present Time (a general journal published 
four times a year), $5.00 (US)  

वीलिडयो�ेप और ऑलिडयो�ेप भोंी उपलाब्ध हंै। (वे सभोंी 
अंगे्रेजीी रं्मू हंै, लेादिकने हैर्मूंरे पंस अलाग-अलाग �ेशं के लिलाए 
अलाग-अलाग वीलिडयो प्रंरूप हंै और संथी हैी प्रते्येक वीलिडयो�ेप 
के लिलाए �ंइप दिकए गए ट्रां �ं सदि�प्ट भोंी हंै।) रु्मूख्य कंय �ं लाय रं्मू 
कोई भोंी आपको बातों सकतों हैै दिक शुरुआतो करनेे की दृष्टिष्ट से 
आपके लिलाए कौने सं प्रंरूप अच्छां हैो सकतों हैै।

यदि� आप अध्यायने संर्मूग्रेी के लिलाए भुोंगतोंने करनेे रं्मू सक्षेर्मू 
नेहैं हंै, तोो कंय �ं लाय को इस बांरे रं्मू बातोंएँ और पूछं दिक क्यां 
आपके लिलाए आर� भों रं्मू कुछ संदिहैत्ये कं आउ�रिरची र्फ � ड से 
भुोंगतोंने हैो सकतों हैै।

यदि� आप आरसी के बांरे रं्मू अलि�क जींनेनेे रं्मू बाहुतो रुनिची 
रखोतेो हंै और ऐसे अन्य लाोगं को जींनेतेो हंै जीो सीखोनेे के लिलाए 
उतु्सुक हंै, तोो हैर्मू आपके सरू्मूहै रं्मू एक जिशक्षेक भेोंजी सकतेो हंै यं 
आप रं्मू से दिकसी एक को कंय� शंलां रं्मू लां सकतेो हंै।

इं�रनेे� पर एक आरसी वेबा संइ� हैै, <www.rc.org>, 
जिजीसरं्मू बाहुतो संरी जींनेकंरी और लेाखो हंै। यदि� आप ऐसे के्षेत्र 
रं्मू हंै जीहै �ं  अभोंी तोक आरसी कक्षेंएँ उपलाब्ध नेहैं हंै लेादिकने 
आप इं�रनेे� से जुीड़ा सकतेो हंै, तोो आपको इस वेबासंइ� की 
ऑनेलांइने “कक्षें” उपयोगी लाग सकतोी हैै।

जीो लाोग पुनेरू्मू� ल्यां �ं कने सरु्मूप�ेशने कं उपयोग करतेो हंै, 
वे पंतेो हंै दिक इससे उनं्हें बेाहैतोर सोचीनेे, रिरश्तोंं को सु�ंरनेे, 
सहैी चीीजीं कं सर्मूथी� ने करनेे और जीीवने कं अलि�क आने� � 
लेानेे रं्मू र्मू�� निर्मूलातोी हैै। सहै-सरु्मूप�ेशक आर्मूतोौर पर आरसी 
कं उपयोग करतेो हुए “हैोजिशयंर” हैो जींतेो हंै, और वे इसकं 
बेाहैतोर उपयोग कर सकतेो हंै। वे अन्य लाोगं को आरसी के बांरे 
रं्मू लिसखोंतेो हंै और उनं्हें यहै भोंी लिसखोंतेो हंै दिक अन्य लाोगं को 
कैसे लिसखोंयं जींए। परिरणींर्मूस्वरूप कुछ �ंनें पर बाहुतो से 
लाोग आरसी कं उपयोग कर रहेै हंै, कक्षेंएँ और कंय� शंलांएँ 
आयोजिजीतो कर रहेै हंै, एक-दूसरे से सीखो रहेै हंै और एक-दूसरे 
को सर्मूथी� ने और प्रोत्सुंहैने �े रहेै हंै।

हैर्मूंरे पंस दुनिनेयंभोंर के सहै-सरु्मूप�ेशकओं द्वांरं लिलाष्टिखोतो 
लागभोंग तोीस अलाग-अलाग भोंंषंओं रं्मू प्रकंजिशतो संदिहैत्ये हैै, 
जिजीसरं्मू आरसी के उपयोग के बांरे रं्मू कहैंनिनेय �ं , आरसी कं 
उपयोग करनेे की जींनेकंरी और तिवलिभोंन्न आयुवग� , पृष्ठभूोंनिर्मू 
और स्थि�तितोयं के लाोगं के बांरे रं्मू आरसी की जींनेकंरी हैै।

कुछ बुानिनेयं�ी निनेयर्मू और “संरु्मू�ंयियक दि�शंनिने�ेशं” 
(“Community Guidelines”) कं एक से� हैै, जीो सहै-
सरु्मूप�ेशकओं को चीीजीं को अच्छाी तोरहै से व्यवस्थि�तो रखोनेे 
रं्मू र्मू�� करतों हैै।

शुभोंकंर्मूनेंएँ।


