
“पुुनरू्मू� ल्यां �ं कन समुुपदेेशन” (Re-evaluation Counseling) कैैसेे शुुरू करंें 

यदि� आपनेे पुुनरू्मू� ल्यां �ं कन समुुपदेेशन और इसेे अपनेे जीीवन 
मंें उपयोोग करनेे केे लााभोंं केे बाारे मंें सुुनाा हैै, और इसेे आज़माानेे 
केे लि�ए उतु्सुक हंैं, तोो इसेे आरंंभ  करनेे मंें आपकोो नि�म्न बाातोंं 
सेे मदद मि�लेगीी।

अपनेे मूूल रूप मंें, सह-समुुपदेेशन कीी पद्धति� मंें केेवल दोो 
लोोग बाारीी-बाारीी सेे एक-दूसरेे कीी बाात सुुनते हंैं। यह कुुछ माायनोंं 
मंें बाातचीीत कीी तरह हैै, लेेकि�न यह अलग भीी हैै। यह अधि�क 
साावधाानीी सेे सुुननेे काा प्रभाावीी प्रकाार हैै। हम सुुननेे और आप जोो 
सुुनते हंैं उस पर ध्याान देेनेे कीी बाात कर रहेे हंैं। यह उस व्यक्ति� 
केे बाारे मंें सोोचनाा हैै जोो बोोल रहाा हैै, और वह जोो बोोल रहाा हैै, 
उसेे पूूरेे मनोोयोोग सेे बि�नाा कि�सीी सलााह याा टि�प्पणीी केे अबााधि�त 
रूप सेे सुुननाा और यह सोोचनाा कि� वह क्याा कह रहाा हैै।

बाारीी-बाारीी सेे सुुनंें

आरंंभ  करनाा आसाान हैै। इसमंें सि�र्फ  �दो ो व्यक्ति�योंं कीी 
आवश्यकताा हैै। एक मि�त्र (याा सहकर्मीी याा जीीवनसााथीी) खोोजंें, 
जोो आपकेे सााथ इस प्रयाास मंें सहभाागीी होोगाा। दोोनोंं इस बाात पर 
सहमत होंं कि� आप बाारीी-बाारीी सेे समाान समय तक बि�नाा कि�सीी 
रुकाावट केे एक-दूसरेे कोो सुुनंेंगेे, और परस्पर सहमति� सेे यह 
भीी तय करंेंगेे कि� वह समय कि�तनाा लंं बाा होोगाा। फि�र तय करंें 
कि� पहले कौौन सुुनेेगाा। फि�र दूसराा व्यक्ति� उस बाारे मंें बाात करेे, 
जि�सकेे बाारे मंें वह बाात करनाा चााहताा हैै। श्रोोताा केेवल ध्याान सेे 
सुुनताा हैै और सलााह देेनेे याा टि�प्पणीी करनेे याा यह बताानेे केे 
लि�ए हस्तके्षेप नहींं करताा कि� वह कैैसाा महसूस करताा हैै।

सहमत समय केे बााद, बाात करनेे वाालाा श्रोोताा बन जााताा हैै, 
और जि�सनेे पहले सुुनाा वह अब उस बाारे मंें बाात करताा हैै जि�सकेे 
बाारे मंें वह बाात करनाा चााहताा हैै।

यह एक उचि�त आदाान-प्रदाान हैै। कि�सीी भीी व्यक्ति� काा दूसरेे 
कोो कुुछ देेनाा नहींं हैै। इसकेे बााद दोोनोंं आमतौौर पर तरोोतााजाा 
महसूस करतेे हंैं और अधि�क आसाानीी सेे सोोचते हंैं। यह मज़ेदाार 
भीी हैै।

जब भीी मौौकाा मि�ले, ऐसाा करनाा अच्छाा हैै। जैैसेे-जैैसेे आप 
इस तरह सेे अधि�क बाार सुुनते हंैं, आप एक-दूसरेे कोो बेेहतर 
तरीीकेे सेे जााननेे लगतेे हंैं और एक-दूसरेे कोो अधि�क सेे अधि�क 
पसंंद  करनेे लगतेे हंैं।

आपकीी सुुननेे कीी क्षमताा भीी बेेहतर होो जाातीी हैै। जि�तनीी 
अधि�क बाार आप इसकाा उपयोोग करंेंगेे, यह पूूरीी प्रक्रि�याा 
अधि�क प्रभाावशाालीी होो जााएगीी।

सह-समुुपदेेशन “बाारीी” याा “सत्र” आपकेे समयाानुकूूल लंं बाा 
याा छोोटाा होो सकताा हैै। यहाँँ�  तक कि� अपनेे सह-समुुपदेेशक केे 
सााथ सााझाा कि�ए गए कुुछ मि�नट भीी आपकेे सोोचनेे और काार्य  �
करनेे मंें बड़ाा अंंतर लाा सकतेे हंैं, और दोो घंंटे  सााझाा करनाा तोो 
बहुत हीी बेेहतर हैै।

अपनीी भाावनााओं कोो “बााहर” नि�काालनाा

कभीी-कभीी बाात करनेे वाालाा व्यक्ति� (“वक्ताा” याा 
“समुुपदेेशीी”) हंं सनाा याा रोोनाा याा जोोर सेे बोोलनाा शुुरू कर 
सकताा हैै, याा कभीी-कभीी कां �ं प सकताा हैै याा जम्हााई लेे सकताा 
हैै। यह होोनाा एक अच्छीी बाात हैै। इसकाा सीीधाा मतलब यहीी हैै 
कि� वह व्यक्ति� कि�सीी बाात कोो लेेकर तनााव मंें हैै, शाायद कुुछ 
शर्मिं�दगीी याा दुख याा डर याा शाारीीरि�क परेेशाानीी महसूस कर 
रहाा हैै और वह इस तरह सेे अपनाा तनााव दूर कर रहाा हैै। वह 
“शर्मिं�दगीी रहि�त,” “दुःःख रहि�त,” “डर रहि�त” बन रहाा हैै। हम 
कभीी-कभीी इन तरीीकोंं सेे तनााव दूर करनेे कोो “भाावनााओंकाा 
बहााव (डि�स्चाार्ज))� ” कहते हंैं। ऐसाा होोनेे पर श्रोोताा (“समुुपदेेशक”) 

प्रसन्नताा और रााहत महसूस कर सकताा हैै, और होोनेे वााले 
कि�सीी भीी भाावनााओंकेे बहााव कोो रोोकनेे कीी कोोशि�श कि�ए 
बि�नाा समुुपदेेशीी कीी ओर ध्याान देेनाा जाारीी रख सकताा हैै। यदि� 
समुुपदेेशीी अपनीी अभि�व्यक्ति� कोो रोोक देेताा हैै, तोो श्रोोताा उसेे 
आश्वस्त कर सकताा हैै कि� उसेे जाारीी रखनाा ठीीक हैै।

आप क्याा सोोचतेे हंैं?

यह सह-समुुपदेेशन काा मूूल वि�चाार हैै कि� दोो लोोग बाारीी-बाारीी 
सेे एक-दूसरेे कीी बाात सुुनते हंैं। इसेे जााननेे और करनेे माात्र सेे 
आप अपनेे जीीवन मंें कई बदलााव लाा सकतेे हंैं।

यदि� आप इसेे कि�सीी केे सााथ पढ़ रहेे हंैं, तोो होो सकताा हैै कि� 
आप इस बिं�दु पर पढ़नाा बंंद  कर दस-दस मि�नट तक एक-दूसरेे 
कोो सुुननेे काा प्रयाास करनाा चााहेंगेे। बााद मंें, एक-दूसरेे कोो बताानाा 
चााहेंगेे कि� आपकीी प्रति�क्रि�याा क्याा थीी।

एक बाार जब आप एक हीी व्यक्ति� केे सााथ कई बाार “सह-
समुुपदेेशन” कर लेेतेे हंैं, तोो उस पर बाात करनेे केे लि�ए समय 
नि�काालें और देेखंें कि� आप दोोनोंं उस अनुुभव केे बाारे मंें क्याा 
सोोचते हंैं। आपकोो कैैसाा लगाा जब कोोई आपकीी बाात बि�नाा 
रुकाावट केे सुुनताा हैै? क्याा आपकोो यह अच्छाा लगाा? 

क्याा आप यह प्रयाास जाारीी रखनाा चााहेंगेे? इसेे अच्छीी तरह सेे 
कैैसेे करंें,  इसकेे बाारे मंें अधि�क जाानकाारीी आपकोो इस पुुस्ति�काा 
मंें आगेे पढ़नेे केे लि�ए मि�लेगीी।

एक सत्र मंें क्याा करनाा हैै

बि�नाा कि�सीी रुकाावट केे एक-दूसरेे कोो सुुननेे मंें बि�तााए गए 
समय कोो साामाान्यतःः “सत्र” कहाा जााताा हैै। नीीचेे कुुछ बाातें बतााई 
गई हंैं, जि�नं्हें आप अपनेे सत्रोंं मंें प्रयोोग करकेे देेख सकतेे हंैं।

“समााचाार और अच्छीी बाातें”

आप अपनेे समुुपदेेशक कोो हााल हीी मंें हुई छोोटीी याा बड़ीी 
“अच्छीी” बाातोंं केे बाारे मंें बतााकर एक समुुपदेेशीी केे रूप मंें 
अपनाा सत्र शुुरू कर सकतेे हंैं। यह एक सुंं� दर सूूर्याा� स्त होो सकताा 
हैै, जोो आपनेे पि�छलीी शााम देेखाा थाा, याा आपकीी नई नौौकरीी, याा 
कोोई समस्याा जोो आपनेे पि�छलेे सप्तााह सुुलझााई थीी। वि�चाार यह 
हैै कि� खुुद कोो उन चीीजोंं पर ध्याान देेनेे काा मौौकाा दि�याा जााए जोो 
अच्छीी तरह सेे चल रहीी हंैं। (यदि� आप नि�रााशाा महसूस करतेे हंैं, 
तोो यह वि�शेष रूप सेे एक अच्छाा वि�चाार हैै। यह आपकोो यह यााद 
दि�लाानेे मंें मदद करताा हैै कि� चीीजंें उतनीी बुुरीी नहींं हंैं, जि�तनीी 
आप महसूस कर रहेे हंैं।) कई बाार तोो लोोग पूूराा सह-समुुपदेेशन 
सत्र केेवल “समााचाार और अच्छीी बाातें” बताानेे मंें बि�ताा देेतेे हंैं 
और बहुत अधि�क सकााराात्मकताा केे सााथ तथाा अधि�क स्पष्टताा 
सेे सोोचते हुए चले जााते हंैं।

वर्तमा� �ान परेशाानि�याँ �ँ

यदि� हााल हीी मंें ऐसाा कुुछ हुआ हैै जि�सकेे काारण आप परेेशाान 
हंैं, तोो सह-समुुपदेेशन सत्र इसकेे बाारे मंें बाात करनेे केे लि�ए एक 
अच्छीी जगह हैै। आप इसकेे बाारे मंें जि�तनाा चााहें उतनाा अधि�क 
याा कम बताा सकतेे हंैं, और आप इसेे एक बाार याा बाार-बाार बताा 
सकतेे हंैं। आप शाायद पााएँँगेे कि� जब आपकोो कोोई सलााह न 
देे रहाा होो, याा आपकेे लि�ए उन समस्यााओं कोो हल करनेे कीी 
कोोशि�श न कर रहाा होो, तब केेवल उनके बाारे मंें बाात करनेे 
काा अवसर मि�लनेे पर आपकीी बहुत साारीी समस्यााएँँ बहुत छोोटीी 
प्रतीीत होोनेे लगनेे लगतीी हंैं। आप अक्सर पााएँँगेे कि� यदि� कोोई 
आपकीी बाात सुुननेेवाालाा होो और जब आप परेेशाान होो और 
समस्याा केे बाारे मंें बाात करंें तोो आप पर कुुछ वि�श्वाास दि�खााए, 
तोो आप एक अचे्छे समााधाान केे बाारे मंें सोोच पााते हंैं ।

अतीीत कीी परेशाानि�याँ �ँ

यदि� आप समुुपदेेशीी केे रूप मंें अपनीी बाारीी काा उपयोोग 
आपकोो परेेशाान करनेेवाालीी कि�सीी बाात केे बाारे मंें बाात करनेे केे 
लि�ए करतेे हंैं, तोो आप कभीी-कभीी, थोोड़ीी देेर केे लि�ए परेेशाानीी केे 
बाारे मंें बाात करनेे काा मौौकाा मि�लनेे केे बााद, अपनेे आप सेे पूूछ 
सकतेे हंैं (याा आपकाा समुुपदेेशक आपसेे पूूछ सकताा हैै), “ यह 
स्थि�ति� याा यह भाावनाा आपकोो क्याा यााद दि�लाातीी हैै? आपकोो 
पहले ऐसाा कब महसूस हुआ हैै?” आप लगभग हर बाार अतीीत 
कीी कि�सीी ऐसीी स्थि�ति� यााद कर पााओगेे, जोो कुुछ इसीी तरह सेे 
दुखदाायीी याा परेेशाान करनेे वाालीी थीी। यह स्पष्ट होोगाा कि� उस 
समय कीी पुुराानीी भाावनााएँँ अभीी भीी आपकेे मन मंें बनीी हुई हंैं, 
जोो वर्तमा� �ान स्थि�ति� मंें अधि�क भ्रम और बुुरीी भाावनााएँँ जोोड़ रहीी 
हंैं। यदि� आप पहले कीी स्थि�ति� केे बाारे मंें बाात कर सकतेे हंैं कि� 
तब क्याा हुआ थाा, आपनेे कैैसाा महसूस कि�याा थाा और इसकाा 
आप पर क्याा प्रभााव पड़ाा थाा, तोो उन पुुराानीी बुुरीी भाावनााओं काा 
बहााव होो सकताा हैै, जि�ससेे आप वर्तमा� �ान समस्याा कोो एक नई 
दृष्टि� सेे देेख सकंेंगेे।

जीीवन कीी कहाानि�याँ �ँ

यदि� आप एक समुुपदेेशीी केे रूप मंें अपनेे सत्र मंें आतेे हंैं और 
ऐसाा लगताा हैै कि� आपकेे वर्तमा� �ान जीीवन मंें ऐसाा कुुछ भीी नहींं हैै 
जि�सकेे बाारे मंें आपकोो बाात करनेे कीी आवश्यकताा हैै, तोो अपनीी 
जीीवन कहाानीी बताानेे काा प्रयाास करंें। अधि�कां �ं श लोोगोंं कोो कभीी 
भीी अपनेे जीीवन कीी पूूरीी कहाानीी बताानेे काा मौौकाा नहींं मि�लताा हैै, 
और हर कि�सीी कोो ऐसाा करनेे काा मौौकाा चााहि�ए होोताा हैै। जैैसेे हीी 
आप अपनेे जीीवन कीी कहाानीी सुुनााते हंैं, कुुछ घटनााएँँ अन्य कीी 
तुुलनाा मंें आप पर हुए अचे्छे याा बुुरेे प्रभााव कीी दृष्टि� सेे अधि�क 
महत्वपूूर्ण  � प्रतीीत होंंगीी। येे घटनााएँँ दोोबााराा साामनेे लाानेे और सह-
समुुपदेेशन सत्रोंं मंें कई बाार बाात करनेे लाायक होोतीी हंैं। आपकोो 
वाास्तव मंें सुुन रहेे व्यक्ति� केे सााथ,  बाार-बाार उनकीी समीीक्षाा 
करनेे काा मौौकाा मि�लनाा, आपकीी सोोच मंें आश्चर्यज� �नक बदलााव 
लाा सकताा हैै। पुुराानेे, दुखद अनुुभवोंं सेे बचीी हुई बुुरीी भाावनााएँँ 
(उन अनुुभवोंं सहि�त जि�नं्हें आपनेे सोोचाा थाा कि� वेे “आप पीीछेे 
छोोड आयेे” थेे) सतह पर आ सकतीी हंैं और भाावनााओंकाा बहााव 
होो सकताा हंैं, इससेे आप तनाावरहि�त होोकर मुुक्त वि�चाारोंं केे 
सााथ रह सकतेे हंैं। अचे्छे अनुुभवोंं कीी, जब एक अचे्छे श्रोोताा केे 
उपस्थि�तीीमंें ध्याानपूर्वक� � समीीक्षाा कीी जाातीी हैै, तोो पुुराानेे कठि�न 
समय कीी बुुरीी भाावनााओं कोो दूर करनेे मंें और सकााराात्मक 
दृष्टि�कोोण हाासि�ल करनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

आत्म प्रशंंसाा

हममें सेे अधि�कां �ं श कोो इतनाा अपमाानि�त कि�याा गयाा होोताा 
हैै याा उनके सााथ इतनाा दुर्व्यवव�हाा र कि�याा गयाा होोताा हैै कि� अब 
हमाारे लि�ए अपनेे बाारे मंें अच्छाा महसूस करनाा मुुश्कि�ल होो जााताा 
हैै। जब हम अपनाा सर्वश्रे� �ेष्ठ प्रयाास कर रहेे थेे, तोो हमें उन चीीज़ोंं 
केे लि�ए “दोोषीी” ठहराायाा गयाा। हमें बहुत सीी झूूठीी बाातें बतााई गई 
हंैं। हमें बताायाा गयाा हैै कि� यदि� हम स्वयंं  कोो पसंंद  करतेे हंैं, तोो 
हम “घमंंडी ी” हंैं और हमें अपनेे बाारे मंें अच्छाा महसूस नहींं करनाा 
चााहि�ए। यह सच नहींं हैै। लोोगोंं कोो अपनेे बाारे मंें अच्छाा महसूस 
करनेे कीी ज़रूरत हैै। जब हम अपनेे बाारे मंें अच्छाा महसूस करतेे 
हंैं, तोो हम दूसरेे लोोगोंं केे सााथ बेेहतर व्यवहाार करतेे हंैं, बुुराा नहींं।

जब आप समुुपदेेशीी होंं तोो सह-समुुपदेेशन सत्र मंें अपनेे 
समुुपदेेशक कोो बतााएँँ कि� आपकोो अपनेे बाारे मंें क्याा पसंंद  हैै। 
यह बाात उसेे ऐसेे स्वर मंें बतााएँँ जि�ससेे लगे कि� आपकोो खुुद 
पर गर्व  � हैै (“शे्रेष्ठत्व कीी भाावनाा” नहींं, केेवल गर्व  � हैै)। अपनेे 
समुुपदेेशक कोो यह बाात बाार-बाार बतााएँँ। आपकोो यह कठि�न 
लग सकताा हैै, लेेकि�न यह करतेे रहंें। अपनेे आप कोो हँँ सनेे, रोोनेे 

(अगलेे पृृष्ठ पर जाारीी रखंें)



याा कि�सीी अन्य प्रकाार सेे भाावनााओंकाा बहााव होोनेे सेे न रोोकंें। 
अपनेे बाारे मंें हर चीीज़ (हर चीीज़) कीी सरााहनाा करनेे काा प्रयाास 
करंें। जब आप ध्याान दंें कि� कि�न चीीजोंं कीी सरााहनाा करनाा 
कठि�न लगताा हैै (उदााहरण केे लि�ए, आप कैैसेे दि�खते हंैं याा आप 
कि�तनेे स्माार्ट  �हैं ), तोो उन चीीजोंं कीी सरााहनाा करनेे पर ध्याान 
कंेंद्रि�त करंें। आपकोो संंभ वतःः अपनेे जीीवन कीी आलोोचनाा कि�ए 
जाानेे कीी, दोोषाारोोपण याा दुर्व्यवव�हाा र कीी घटनााएँँ यााद आएँँगीी। 
जब आप समुुपदेेशीी होंं, तोो समुुपदेेशन सत्र मंें इन घटनााओं कोो 
देेखनाा और इनके बाारे मंें बाात करनाा अच्छाा रहेेगाा।

लक्ष्य

अपनेे लि�ए लक्ष्य नि�र्धाा� रि�त करनाा याा पहले सेे नि�र्धाा� रि�त 
लक्ष्योंं केे प्रति� अपनीी प्रगति� कीी समीीक्षाा करनाा आपकेे जीीवन 
कोो बेेहतर बनाानेे मंें मदद करताा हैै। जब आप सह-समुुपदेेशन 
सत्र मंें समुुपदेेशीी होंं, तोो यह करनाा उपयोोगीी होोताा हैै। अपनेे 
जीीवन केे वि�भि�न्न काालखंंडों ं केे बाारे मंें बाात करंें, संंभाावि�त  रूप 
सेे नि�र्णयय�  लंें कि� आप अपनेे जीीवनकााल मंें कल, अगलेे सप्तााह, 
इस वर्ष,,�  अगलेे पाँँ� च वर्षोंं मंें, अगलेे बीीस वर्षोंं मंें क्याा हाासि�ल 
करनाा चााहते हंैं। जब आप भवि�ष्य केे प्रते्येक काालखंं ड केे बाारे 
मंें बाात करतेे हंैं, तोो आप उन कदमोंं केे बाारे मंें सोोच सकतेे हंैं, जोो 
आपकोो इन लक्ष्योंं तक पहुँँचनेे केे लि�ए उठाानेे होंंगेे।

समय-समय पर अपनेे लक्ष्योंं कीी और कि�सीी भीी स्पष्ट 
बााधाा कीी समीीक्षाा करनेे सेे आपकोो उनं्हें प्रााप्त करनेे मंें सहाायताा 
मि�लेगीी।

भाावनााओंकाा बहााव जाारीी रहनेे देेनाा

यदि� आप समुुपदेेशीी केे रूप मंें कि�सीी ऐसीी चीीज़ केे बाारे मंें 
बाात करतेे हंैं जि�सकेे परि�णाामस्वरूप जीीवंंत  बाातचीीत, हँँसी ी, 
आँँसूू, कँँ पकँँपी ी, पसीीनाा आनाा याा जम्हााई लेेनाा (भाावनााओंकेे 
बहााव केे सभीी प्रकाार) आदि� बाातें होोतीी हंैं, तोो कि�सीी और बाात 
कीी ओर जाानेे कीी जल्दबााजीी न करंें। आप जोो कह रहेे थेे याा 
कर रहेे थेे उसेे कई बाार दोोहराानेे कीी कोोशि�श करंें, जब तक 
कि� आपकाा भवनााओंकाा बहााव थम न जााएँँ। जि�तनीी बाार आप 
कर सकतेे हंैं, इसेे बाार-बाार करनाा उचि�त हैै। सह-समुुपदेेशन काा 
सबसे बड़ाा लााभ इस भाावनि�क तनााव मुुक्ति� केे बााद मि�लताा हैै। 
वेे उन तरीीकोंं सेे सोोचनाा और काार्य  � करनाा संंभ व बनााते हंैं, जि�न 
पर पहले रोोक लगााई गई थीी।

सत्र कीी समााप्ति�

सह-समुुपदेेशन सत्र केे अंंत मंें, वि�शेष रूप सेे यदि� आप 
अपनेे लि�ए कि�सीी कठि�न वि�षय पर बाात कर रहेे हंैं, तोो कुुछ 
ऐसीी बाात पर वि�चाार करंें जि�सकीी आप उतु्सुकताा सेे रााह देेख रहेे 
होो, याा कि�सीी सरल वि�षय कीी ओर वि�चाार लेे जााएँँ, ऐसेे वि�चाार 
जि�नसे आपकोो तनााव महसुस नाा होो। जैैसेे कि� कुुछ दोोस्तोंं केे 
नााम याा कुुछ पसंंदी ीदाा भोोजन, याा कुुछ दृश्य जि�नं्हें देेखकर 
आपकोो आनंंद  आताा होो। यदि� आपकीी समुुपदेेशक होोनेे कीी बाारीी 
होो, तोो समुुपदेेशीी सेे समुुपदेेशक बननेे मंें  याा अन्य गति�वि�धि�योंं 
कीी ओर जाानेे केे लि�ए सहजताा लाानेे मंें इस प्रक्रि�याा सेे मदद 
मि�लतीी हैै। 

प्रते्येक व्यक्ति� कोो कि�सीी चीीज सेे संंबंंधि  �त बाात करनेे मंें 
सुुरक्षि�त अनुुभव कराानेे कीी दृष्टि� सेे इस बाात पर सहमत 
होोनाा बेेहतर होोगाा कि� आप बााद मंें कि�सीी केे सााथ इसकीी चर्चाा�  
नहींं करंेंगेे। यह भीी ध्याान रखंें कि� शरााब और नशीीलीी दवााएँँ 
तनाावमुुक्ति� केे अचे्छे प्रभाावोंं मंें बााधाा डाालतीी हंैं।

सहाायताा समूूह

लोोगोंं केे एक छोोटेे समूूह कोो बाारीी-बाारीी सेे एक-दूसरेे कीी 
बाात सुुननेे केे लि�ए एकत्र करनाा भीी अच्छाा कााम करताा हैै। 
(आरसीी मंें हम इसेे “सहाायताा समूूह” कहते हंैं) प्रते्येक व्यक्ति� 
कोो बाात करनेे केे लि�ए लगभग समाान समय मि�लताा हैै, जबकि� 
समूूह केे बााकीी लोोग सुुनते हंैं।

एक व्यक्ति� समूूह केे नेेताा केे रूप मंें काार्य  � करताा हैै, तााकि� 
समूूह कोो यह तय करनेे मंें मदद मि�ल सकेे कि� प्रते्येक व्यक्ति� 
कोो कि�तनाा समय मि�लेगाा, कौौन पहले अपनीी बाात कहेेगाा, 
इत्याादि�। जब प्रते्येक व्यक्ति� कीी समुुपदेेशीी केे रूप मंें बाारीी पूूरीी 
होो जाातीी हैै, तोो आप प्रते्येक व्यक्ति� कोो यह कहनेे काा मौौकाा 
देेकर समूूह बैैठक समााप्त कर सकतेे हंैं कि� उसेे समूूह बैैठक मंें 
शाामि�ल होोनेे केे बाारे मंें सबसे अच्छाा क्याा लगाा याा वह कि�स चि�ज 
कीी उतु्सुकताा सेे रााह देेख रहाा/रहीी हैै।

सहाायताा समूूह जि�तनीी बाार समूूह केे सदस्य चााहें मि�ल 
सकतेे हंैं। मि�त्रोंं, सहकर्मि�ि योंं, पड़ोोसि�योंं याा समाान पृृष्ठभूूमि� याा 
रुचि�वााले लोोगोंं काा समूूह होो सकताा हैै। समूूह केे सााथ कुुछ सााझाा 
करनेे सेे अक्सर लोोगोंं कोो उन चीीज़ोंं केे बाारे मंें बाात करनेे मंें 
सुुरक्षि�त महसूस कराानेे मंें मदद मि�लतीी हैै, जि�नके बाारे मंें उनं्हें 
बाात करनेे कीी ज़रूरत होोतीी हैै। उदााहरण केे लि�ए, महि�लााओं, 
पुुरुषोंं, मााताा-पि�ताा, युुवााओं, काामकााजीी वर्ग  �के  लोोगोंं, एक 
नि�श्चि�त जाातीीय समूूह याा धर्म  �के  लोोगोंं, वि�कलां �ं ग लोोगोंं, 
कलााकाारोंं और कई अन्य लोोगोंं केे सहाायताा समूूह रहेे हंैं।

अधि�क लोोगोंं कोो सह-समुुपदेेशन सेे परि�चि�त कराानेे केे लि�ए 
दोोस्तोंं कोो समूूह मंें आमंंत्रि�त  करनाा एक अच्छाा तरीीकाा हैै। यदि� 
समूूह बहुत बड़ाा होो जााताा हैै, तोो इसेे वि�भााजि�त कि�याा जाा सकताा 
हैै और नए समूूह केे लि�ए चुुनेे गए नए नेेताा केे सााथ एक दूसराा 
समूूह बनाायाा जाा सकताा हैै। एक समूूह केे लि�ए लगभग आठ 
लोोग होोनाा पर्याा� प्त लगताा हंैं, लेेकि�न इससेे छोोटेे और बड़े दोोनोंं 
तरह सेे समूूह अच्छाा कााम कर सकतेे हंैं।

सहाायताा समूूह समाान पृृष्ठभूूमि� याा समाान स्थि�ति� वााले लोोगोंं 
केे लि�ए एक अच्छीी संं रचनाा हैै, जि�सकाा उपयोोग वेे इस बाारे मंें 
बाात करनेे केे लि�ए कर सकतेे हंैं कि� उनं्हें उस समूूह काा हि�स्साा 
बनकर क्याा अच्छाा लगाा हैै और उनं्हें उस समूूह केे लोोगोंं कीी 
कि�न बाातोंं पर गर्व  � हैै। सहाायताा समूूह इस बाारे मंें बाात करनेे केे 
लि�ए भीी अचे्छे हंैं कि� क्याा कठि�न रहाा हैै, उनके अनुुसाार लोोगोंं 
कीी उनके समूूह केे बाारे मंें क्याा धाारणाा होोनीी चााहि�ए, अपनेे समूूह 
केे लोोगोंं केे लि�ए उनकीी क्याा उम्मीीदंें और सपनेे हंैं, और वेे उस 
समूूह केे संंबंंध   मंें क्याा करनाा चााहते हंैं।

उदााहरण केे लि�ए, एक महि�लाा सहाायताा समूूह मंें  प्रते्येक 
महि�लाा कोो यह सााझाा करनेे काा मौौकाा मि�लेगाा कि� एक महि�लाा 
होोनेे केे नााते उसेे क्याा पसंंद  हैै, एक महि�लाा होोनेे केे नााते उसेे 
क्याा कठि�न लगताा हैै, उसकेे अनुुसाार पुुरुषोंं कोो महि�लााओं 
सेे संंबंंधि  �त कौौन-सीी बाातोंं कोो समझनाा चााहि�ए, महि�लााओं केे 
जीीवन मंें  वह कि�स प्रकाार केे सुुधाार चााहेगीी और वह कि�न 
तरीीकोंं सेे अन्य महि�लााओं तक पहुँँचनाा चााहेगीी।

यदि� आप और अधि�क जााननाा चााहतेे हंैं

यदि� आप सह-समुुपदेेशन काा प्रयाास करतेे हंैं और नि�र्णयय�  
लेेतेे हंैं कि� आप और अधि�क जााननाा चााहते हंैं, तोो आप 
पुुनरू्मू� ल्यां �ं कन समुुपदेेशन केे मुुख्य काार्याा� लय सेे संं पर्क  � कर 
सकतेे हंैं (पतेे और फोोन नंंब र इस पुुस्ति�काा केे अंंत मंें दि�ए गए 
हंैं), और उस काार्याा� लय सेे पूूछंें कि� क्याा आपकेे आसपाास कोोई 
सह-समुुपदेेशक रहताा हैै। आप कुुछ परि�चयाात्मक प्रकााशन भीी 
मँँ गवाा सकतेे हंैं। आरंंभ  करनेे केे लि�ए कुुछ अच्छीी पत्रि�कााएँँ/
आलेेख इस प्रकाार हंैं:

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

टेेलीीफोोन:  +1-206-284-0311 • ई-मेेल: ircc@rc.org • वेेबसााइट: www.rc.org

(पि�छलेे पृृष्ठ सेे जाारीी)

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)  

वीीडि�योोटेेप और ऑडि�योोटेेप भीी उपलब्ध हंैं। (वेे सभीी 
अंंगे्रेजीी मंें हंैं, लेेकि�न हमाारे पाास अलग-अलग देेशोंं केे लि�ए 
अलग-अलग वीीडि�योो प्राारूप हंैं और सााथ हीी प्रते्येक वीीडि�योोटेेप 
केे लि�ए टााइप कि�ए गए ट्रां �ं सक्रि�प्ट भीी हंैं।) मुुख्य काार्याा� लय मंें 
कोोई भीी आपकोो बताा सकताा हैै कि� शुुरुआत करनेे कीी दृष्टि� सेे 
आपकेे लि�ए कौौन साा प्राारूप अच्छाा होो सकताा हैै।

यदि� आप अध्ययन साामग्रीी केे लि�ए भुुगताान करनेे मंें सक्षम 
नहींं हंैं, तोो काार्याा� लय कोो इस बाारे मंें बतााएँँ और पूूछंें कि� क्याा 
आपकेे लि�ए आरंंभ  मंें कुुछ सााहि�त्य काा आउटरि�च फंं ड सेे 
भुुगताान होो सकताा हैै।

यदि� आप आरसीी केे बाारे मंें अधि�क जााननेे मंें बहुत रुचि� 
रखते हंैं और ऐसेे अन्य लोोगोंं कोो जाानते हंैं जोो सीीखनेे केे लि�ए 
उतु्सुक हंैं, तोो हम आपकेे समूूह मंें एक शि�क्षक भेेज सकतेे हंैं याा 
आप मंें सेे कि�सीी एक कोो काार्यशा� �ालाा मंें लाा सकतेे हंैं।

इंंटरनेेट पर एक आरसीी वेेब सााइट हैै, <www.rc.org>, 
जि�समंें बहुत साारीी जाानकाारीी और लेेख हंैं। यदि� आप ऐसेे के्षेत्र 
मंें हंैं जहाँँ�  अभीी तक आरसीी कक्षााएँँ उपलब्ध नहींं हंैं लेेकि�न 
आप इंंटरनेेट सेे जुुड़ सकतेे हंैं, तोो आपकोो इस वेेबसााइट कीी 
ऑनलााइन “कक्षाा” उपयोोगीी लग सकतीी हैै।

जोो लोोग पुुनरू्मू� ल्यां �ं कन समुुपदेेशन काा उपयोोग करतेे हंैं, 
वेे पााते हंैं कि� इससेे उनं्हें बेेहतर सोोचनेे, रि�श्तोंं कोो सुुधाारनेे, 
सहीी चीीजोंं काा समर्थनन�  करनेे और जीीवन काा अधि�क आनंंद  
लेेनेे मंें मदद मि�लतीी हैै। सह-समुुपदेेशक आमतौौर पर आरसीी 
काा उपयोोग करतेे हुए “होोशि�याार” होो जााते हंैं, और वेे इसकाा 
बेेहतर उपयोोग कर सकतेे हंैं। वेे अन्य लोोगोंं कोो आरसीी केे बाारे 
मंें सि�खााते हंैं और उनं्हें यह भीी सि�खााते हंैं कि� अन्य लोोगोंं कोो 
कैैसेे सि�खाायाा जााए। परि�णाामस्वरूप कुुछ स्थाानोंं पर बहुत सेे 
लोोग आरसीी काा उपयोोग कर रहेे हंैं, कक्षााएँँ और काार्यशा� �ालााएँँ 
आयोोजि�त कर रहेे हंैं, एक-दूसरेे सेे सीीख रहेे हंैं और एक-दूसरेे 
कोो समर्थनन�  और प्रोोत्सााहन देे रहेे हंैं।

हमाारे पाास दुनि�यााभर केे सह-समुुपदेेशकओं द्वााराा लि�खि�त 
लगभग तीीस अलग-अलग भााषााओं मंें प्रकााशि�त सााहि�त्य हैै, 
जि�समंें आरसीी केे उपयोोग केे बाारे मंें कहाानि�याँँ� , आरसीी काा 
उपयोोग करनेे कीी जाानकाारीी और वि�भि�न्न आयुुवर्ग,,�  पृृष्ठभूूमि� 
और स्थि�ति�योंं केे लोोगोंं केे बाारे मंें आरसीी कीी जाानकाारीी हैै।

कुुछ बुुनि�याादीी नि�यम और “साामुदाायि�क दि�शाानि�र्देशोंं” 
(“Community Guidelines”) काा एक सेेट हैै, जोो सह-
समुुपदेेशकओं कोो चीीजोंं कोो अच्छीी तरह सेे व्यवस्थि�त रखनेे 
मंें मदद करताा हैै।

शुुभकाामनााएँँ।


