
इस समय मुुझेे महसूूस होो रहाा हैै

क्योंंकि�

कुुछ चीीज़ेंं जि�न्हेंं मुुझेे छोोड़नाा हैै, वेे हैंं

और इसकेे लि�ए मैंं जोो कदम उठाा सकताा हूँँ, वह हैै 

हााल हीी मेंं मैंंनेे जोो एक दि�लचस्प बाात सीीखीी हैै, वह हैै 

मुुझेे जि�स चीीज कीी सबसेे ज़्याादाा ज़रूरत हैै, वह हैै

और उस ज़रूरत कोो पूूराा करनेे केे लि�ए मैंं जोो कर सकताा हूँँ, वह हैै 

एक चीीज़ जि�सेे मैंं नज़रअंंदााज़ कर रहाा हूँँ लेेकि�न जि�सकाा साामनाा 
करनाा चााहि�ए, वह हैै

और मैंं इसकीी शुुरुआत इस तरह कर सकताा हूँ ँ

जब मुुझेे सहाारेे कीी ज़रूरत होोतीी हैै, तोो मुुझेे पताा हैै कि� मैंं जि�सकीी 
ओर रुख कर सकताा हूँँ, वह हैै

एक चुुनौौतीी जि�सकाा मैंं अभीी साामनाा कर रहाा हूँँ, वह हैै

और इससेे नि�पटनेे केे लि�ए मुुझेे चााहि�ए 

जब मैंं पि�छलेे महीीनेे केे बाारेे मेंं सोोचताा हूँँ, तोो ज़्याादाातर मुुझेे महसूूस 
होोताा हैै कि�

क्योंंकि�

मेेरेे जीीवन मेंं जोो कुुछ सबसेे महत्वपूूर्णण लोोग हैंं, वेे हैंं

जि�न चीीजोंं केे बाारेे मेंं मैंं चिं�ंति�त रहताा हूँँ, वेे हैंं

और मेेरीी चिं�ंताा कम करनेे मेंं मदद केे लि�ए मुुझेे चााहि�ए 

जि�स चीीज़ पर मुुझेे गर्वव हैै याा जि�सेे मैंंनेे हााल हीी मेंं हाासि�ल कि�याा हैै, 
वह हैै

मैंं इन केे लि�ए आभाारीी महसूूस करताा हूँँ

क्योंंकि�

जोो चीीज मुुझेे खुुशीी देेतीी हैै, वह हैै

भवि�ष्य मेंं मेेरीी अपेेक्षााएंं

क्योंंकि�

इस समय मुुझेे महसूूस होो रहाा हैै	 उदााहरण

क्योंंकि�
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यह बहुत आसाान होोताा हैै कि� हम अक्सर बि�नाा सोोचेे-समझेे कााम करनेे लग जाातेे हैंं। कुुछ क्षण रुककर वि�चाार करनेे 
सेे आपकोो उन चीीजोंं सेे पुुनःः जुुड़नेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै जोो आपके लि�ए सबसेे अधि�क महत्वपूूर्णण हैंं। नीीचेे दि�ए 
गए संंकेेतोंं काा उपयोोग करके स्वयंं कीी जांं�च करेंं — आपके लि�ए क्याा अच्छाा हैै और क्याा बदलनेे कीी आवश्यकताा हैै। 
अपनेे आप सेे जुुडे़े रहनेे और सहीी राास्तेे पर बनेे रहनेे केे लि�ए इस अभ्याास कोो नि�यमि�त दोोहराातेे रहेंं।

उलझन
                     मेेरेे सहकर्मीी कीी नौौकरीी छूू ट गई हैै। मुुझेे उसके लि�ए दुख हैै, 
लेेकि�न रााहत भीी हैै कि� मेेरेे पाास अभीी भीी नौौकरीी हैै।

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

