
अपने �लिए स्टैडं लेिना सी�खिए

लेि�किन उससे भी �ज़्यादा जरूरी है — क्या नही ंकिरना है

खिदु किी इ�ज़्जज़् त, मान�सकि शां�त और आत्म�विश्विास किी ओर एकि छोटा लेि�किन जरूरी किदम ✨

प्रस्ताविना

लोग हमशेा बताते है:ं

अपने �लए बोलो

Strong बनो

खदु को priority दो

ल�ेकन बहुत कम लोग बताते है ं�क अगर सच मे ंखदु के �लए खड़ा होना है… तो कौन सी गल�तया ँछोड़नी पडे़गंी।

क्यो�ंक कई बार problem य ेनही ंहोती �क आप क्या कर रहे है।ं

Problem य ेहोती है �क आप क्या गलत सह रहे है।ं

और धीरे-धीरे वही चीजे़:ं

आपका confidence खत्म करती है ं

mental peace खराब करती है ं

और आपको खदु स ेदरू कर दतेी है ं

इस�लए य ेeBook उन चीज़ो ंके बारे मे ंहै… जो आपको अब बदं करनी होगंी।

अध्याय 1

❝ हर बात पर “ठीकि है” बोलिना बंद किरो ❞

हर बार adjust करना maturity नही ंहोता।

अगर हर चीज़ मे ं�स�र्फ  आप ही झकु रहे हो… तो लोग उस ेrespect नही,ं आदत बना लतेे है।ं

✨ हर जगह चपु रहना जरूरी नही ंहोता।

• 
• 
• 

• 
• 
• 
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अध्याय 2

❝ �स�र्फ  लिोगो ंकिो खिशु किरने केि �लिए मत �जयो ❞

हर �कसी को खशु करना impossible है।

और जो लोग �स�र्फ  तब खशु हो ंजब आप खदु को ignore करो…

वो कभी सच मे ंआपके नही ंहो सकते।

✨ खदु को खोकर �रश्ते बचाना जरूरी नही ंहोता।

अध्याय 3

❝ “ना” बोलिने से डरना बंद किरो ❞

अगर आपके “ना” बोलने स े�रश्ता खराब हो रहा है… तो शायद वो �रश्ता पहल ेस ेही एक तर�ा था।

क्यो�ंक:

�रश्ते एक “ना” स ेनही ंटूटते

अपने लोग आपकी boundaries समझते है ं

selfish लोग ही �स�र्फ  अपनी खशुी दखेते है ं

✨ हर बार खदु को दखु दकेर �रश्ते बचाना जरूरी नही।ं

अध्याय 4

❝ हर चीजज़्  केि �लिए खिदु किो blame मत किरो ❞

हर गलती आपकी नही ंहोती।

ल�ेकन caring लोग अक्सर हर चीज़ का blame खदु पर ल ेलतेे है।ं

धीरे-धीरे यही आदत इसंान को अंदर स ेकमजोर कर दतेी है।

• 
• 
• 
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अध्याय 5

❝ हर समय available रहना बंद किरो ❞

अगर आप हर �कसी के �लए हमशेा available रहोगे… तो लोग आपकी value नही,ं आपकी आदत बना लेगंे।

और जब आपको �कसी की जरूरत होगी… तब अक्सर आप अकेल ेरह जाओगे।

✨ हर �कसी के �लए हमशेा मौजदू रहना जरूरी नही ंहोता।

अध्याय 6

❝ disrespect किो normal मत मानो ❞

जहा:ँ

बार-बार hurt होना पडे़

feelings ignore हों

बातो ंकी value ना हो

वहा ँ�स�र्फ  चपु रहना solution नही ंहै।

✨ Respect मागंनी नही ंपड़ती… महससू करवाई जाती है।

अध्याय 7

❝ अपनी feelings छुपाना बंद किरो ❞

अगर आप हमशेा य े�दखाओगे �क “मझेु �कर्फ  नही ंपड़ता…”

तो लोग सच मे ंयही मान लेगंे।

लोग उतना ही समझते है…ं �जतना आप उन्हे ंमहससू होने दतेे है।ं

• 
• 
• 
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अध्याय 8

❝ “लिोग क्या किहेगें” मे ंमत �ँसो ❞

लोग हर चीज़ पर बोलेगंे।

अगर आप चपु रहोगे तब भी… अगर अपने �लए बोलोगे तब भी।

इस�लए अपनी �जदंगी लोगो ंके डर स ेमत जीओ।

अध्याय 9

❝ खिदु किो किम मत समझो ❞

आपकी feelings भी important है।ं आपकी mental peace भी जरूरी है।

हर बार खदु को पीछे रखना अच्छाई नही ंहोती।

✨ खदु को importance दनेा selfishness नही ंहै।

अध्याय 10

❝ खिदु किो खिोना बंद किरो ❞

अच्छा इसंान बनो… ल�ेकन खदु को �मटाकर नही।ं

दसूरो ंके �लए जगह बनाते-बनाते इतना मत बदलो �क खदु के �लए ही जगह ना बच।े

✨ सच: “अपने �लए खड़ा होना selfishness नही…ं self-respect है।”

अं�तम संदेश ✨

धीरे-धीरे खदु को चनुना शरुू की�जए।

क्यो�ंक द�ुनया की सबस ेबड़ी ताकत वही इसंान बनता है… जो एक �दन खदु स ेकहता है —

“अब मै ंखदु को ignore नही ंकरँूगा।” 💛
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