
एक ऐसे ��� को चुन�, �जसका आप सा�ा�कार करना चाहते ह�। उनसे पूछ�  �क �या वे सा�ा�कार के �लए सहमत ह� और
बदले म� आपका सा�ा�कार भी कर�गे। वह कौन है?

एक �सरे के बारे म� सीखना 
हम अ�य लोग� के बारे म� अ�धक जान सकते ह� जब हम उनसे �� पूछने के �लए समय �नकालते
ह� और वा�तव म� उ�ह� खुले �दमाग और �दल से सुनते ह�। एक-�सरे के बारे म� सीखने से हम� एक-
�सरे को समझने म� मदद �मलती है। यह हम� करीबी बढ़ाने म� मदद करता है - यहां तक �क उन
लोग� के साथ भी �ज�ह� हम पहले से जानते ह�। कभी-कभी, हम ऐसी चीज� भी सीख सकते ह� जो
हम� आ�य�च�कत कर द�। यह ग�त�व�ध आपको �कसी को बेहतर तरीके से जानने के �लए
सा�ा�कार के �लए आमं��त करती है।

उनसे ये सवाल पूछ�। य�द आप �जस ��� का सा�ा�कार ले रहे ह�, उसके पास कोई
उ�र नह� है या वह �� छोड़ना चाहता है, तो ठ�क है। अगले �� पर बढ़�। �बना �नण�य
करे या �वधान के सुनना याद रख�। अपना सा�ा�कार समा�त करने के बाद, भू�मकाएं
बदल� और ��� का उ�र �वयं द�। "आपका उ�र" खाली छोड़ द� जब तक आप
भू�मका� को बदल नह� लेते और सा�ा�कार �� आपसे पूछे जाते ह�।  

�वचार संबंधी अ�यास

उनके साथ बात कर� और उन तीन चीज़� को ढू�े, �जनके बारे म� आप उ�ह� �सफ�  देखकर अनुमान नह� लगा
सकते ह� और �फर ��येक नीचे सूचीब� कर�।

आपका सबसे पसंद�दा भोजन �या है? आपको इसके बारे म� �या आनंदमय लगता ह�?

उनका उ�र:

आपका उ�र:

आपका नायक या कोई ऐसा ��� है �जसक� आप वा�तव म� �शंसा करते ह�? आप उस ��� क�
�शंसा �य� करते ह�?

उनका उ�र:

आपका उ�र:

आपक� सबसे सुखद याद� म� से एक �या है? 

उनका उ�र:

आपका उ�र:

कुछ ऐसा है जो आपने सीखा(या सीख रहे) है �क कैसे करना है, �जसका आप वा�तव म� आनंद लेते
ह�? आपको इसके बारे म� �या आनंदमय लगता ह�?

उनका उ�र:

आपका उ�र:



एक �सरे के बारे म� सीखना 

उनके �कस जवाब ने आपको च�का �दया?

आपको अपने साथी के बारे म� कोनसी चीज़ सीखना पसंद आया ? 

भू�मका� को बदल�, ता�क आपका साथी आपका सा�ा�कार कर सके और आपका साथी आपके
उ�र� को �लख सके। शु�आत से शु� करो। जब आपका साथी आपका सा�ा�कार पूरा कर ले, तो
उनसे जवाब ल�: मेरे �कस जवाब ने आपको च�का �दया? 

आपने मेरे बारे म� �या जानना पसंद �कया है? 

अपने साथी के साथ बात कर� क� एक �सरे क� बात सुनना और साझा करना कैसा था। जैसा आपने यह ग�त�व�ध क�, �या आप
दोन� ने �कसी भी �वचार, भावना� या संवेदना� को पैदा होते देखा?

इस ग�त�व�ध को दोहराने के �लए 1-2 और लोग� के बारे म� सोच�। उनके नाम नीचे �लख� ।

ऐसी कौन सी चीज़ है भ�व�य म� �जसके �लए आप उ�सा�हत ह�?

उनका उ�र:

आपका उ�र:

अपना खुद का �� �लख�।

आपका ��:

उनका उ�र:

उनका ��:

आपका उ�र:

आज क� चुनौती


