



वत#मान जैसी ि,ित जहां पिरवत#न और ठहराव एक साथ हो रहा 
ह,ै कुछ ऐसा  जो हम म= से िकसी ने भी पहले अनुभव नहC िकया 
ह।ै यह हम= अपनी अिनिGतताओ ंम= महारत हािसल करने और नई 

िदनचया# के साथ आने के िलए चुनौती पेश करता ह।ै िजतना लंब े
समय तक यह लॉकडाउन, संगरोध और कभी न खY होने वाली 
बुरी खबरZ चलती रहZगी,मनोवै[ािनक बोझ भारी होगा। जब हम 

सभी अपने हाथ] कीटाणुरिहत कर रह े हb, हमारा मानस सबसे 
अिधक हमले के िखलाफ रfाहीन ह।ै लेिकन हम अपने मन को 
कैसे शुg और hितरिfत करZ? 
इस मौजूदा संकट म= हम सभी को थोkी मदद, अथ#, और आशा 
एक िकरण देने के िलए हमने एक छोटा सा काय# िकया ह।ै इसम= 
40 INSIDE (अंदर की ओर) काड# और 40 LIFE (िजंदगी) काड# 
शािमल हb, जो संयुn होने पर 1,600 शिn देने वाले और pq 
वाr बना सकत ेहb। इन वाr] का उपयोग करके आप अपनी 
sयं की नकल रणनीितय] का समथ#न कर सकते हb। ये वाr 
सुरfा, sायtता, िरu] और आYसvान की मजबूती की 
बुिनयादी मानवीय आवwकताओ ंकी ओर उxुख हb। 
इस hकार INSIDE-LIFE काड# सेट संकट िनवारण और संकट 

हyfेप के िलए उपकरण के zप म= काय# करता ह ै- {ावहािरक, 
सरल और घर पर।  

यहां देिखए यह कैसे काम करता ह:ै 
✴ पीडीएफ डाउनलोड करZ, इस ेिhंट करZ और काड# काट ल=। 
✴ अपनी खुद की ताकत देने वाल े वाr] को तैयार करZ। 

अिनिGतता और भय के िखलाफ अपने मनोवै[ािनक 

लचीलेपन को सि}य करZ, r]िक आप एक मं~ को 
आंतिरक करZगे। 

✴ यह मदद करता ह ैयिद आप अपने वाr] को �ोर से बोलते 
हb, और एक ही समय म= अपन ेदािहने हाथ की उंगिलय] के 

साथ घkी की िदशा म= अपनी बा� कॉलर की ह�ी के नीचे 
रगkZ। (बोले गए वाr के साथ संयोजन म= यह हिै�क 

उtेजना माइकल बोहने (Michael Bohne)  �ारा PEP, 
hि}या और अवतार-क= ि�त मनोिव[ान से एक hभावी 
हyfेप ह।ै) 

✴ आप अपनी वत#मान पुyक म= काड# को बुकमाक#  के zप म= 
उपयोग कर सकते हb, उ�= अपन े ि�ज म= संल� कर सकत े
हb, या उ�= बार-बार िलख सकत ेहb। ल� आपके िदमाग म= 
वाr] को चालू रखना ह।ै 

✴ यिद आप एक पिरवार या एक साझा अपाट#म=ट म= रहते हb, तो 
आप दैिनक जीवन म= अपने वत#मान अनुभव] और िचंताओ ंके 

बार ेम= एक साथ बात करने के िलए काड# का उपयोग कर 
सकते हb। 

✴ आपके अपने िवचार] के िलए हमने कुछ खाली काड� को 
पीडीएफ (PDF) म= जोkा ह।ै 

✴ इस िलंक को पिरवार, दोy] और सहकिम� य] के साथ साझा 
करने के िलए sतं~ महसूस करZ तािक ताकत देन े वाले 
वाr अिधक से अिधक लोग] तक प�चं सक= । 

✴ हम आपके अपने {िnगत काड# सेट की तsीरZ और IN-

SIDE-LIFE काड# सेट के साथ अपने अनुभव hा� करने की 
आशा करते हb। 

सभी को शुभकामनाएँ 
सबाइन एबस#बग#र (Sabine Ebersberger)  और माइकल बोहने 
(Michael Bohne). 

हम �ंथ] और काड� के अनुवाद म= उनकी मदद के िलए ध�वाद 

देना चाहत े हb: Gagan Saxena, Nidhi Pathak & 
Vishweshwar M Raste 
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 INSIDE  INSIDE 

भले ह% वत(मान ि-थ/त 

-प1ट 3प से मुझे मेर% 

सीमा म9 धकेल दे, 

भले ह% म> असहाय 

महसूस क3ं और दसूरD 

कE दया पर, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% कोई अब बाहर 

नह%ं जा सकता है, 

भले ह% मुझे ऐसा लगे Mक 

द%वार9 बंद हो रह% ह>, 

भले ह% मुझे अपनी और 

अपने NOयजनD कE Pचतंा 

है, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% मुझे अनेक RेSD 

म9 अपना Tयवहार बदलना 

पड़,े 

भले ह% सब कुछ मेरे Wलए 

बेकार सा गुजर रहा हो, 

भले ह% म> अपनी 

आजीNवका को लेकर 

Pच/ंतत हंू, 
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% मझु ेइस मौजदूा 
ि1थ3त म5 खदु को 9यवि1थत 

करना मिु>कल लगे, 

भले ह% म> बहुत Pच/ंतत हंू 

Mक आगे Zया होने वाला 

है, 

भले ह% यह समझ म5 नह%ं 
आता है Cक यह ि1थ3त 

Cकतने समय तक रहेगी, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

हालांMक मुझे अपने काम 

और अपने सहयोPगयD कE 

याद आती है, 

हालांMक यह सब मेरे Wलए 

अप[रहाय( है, 

इस बीच भी, मझु ेइस बात 

का जरा भी अदंाजा नह%ं है Cक 

भHवIय कैसा होगा, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

हालांCक मझु ेनह%ं पता Cक 

चाइKडकैअर और 1कूल के 

साथ Nया होने जा रहा है, 

भले ह% मुझे लगता है Mक 

म> कैद लगा हुआ है, 

भले ह% म> अपने 

सामािजक प[रवेश से कटा 

हुआ महसूस करता हँू, 
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 INSIDE    INSIDE  INSIDE 

भले ह% मुझे बहुत कुछ 

छोड़ना पड़,े 

हालांMक मुझे एहसास है 

Mक लोग कैसे बदल रहे ह>, 

हालांCक मझु ेडर है Cक कुछ 

लोगP ने महससू नह%ं Cकया 
Cक ि1थ3त Cकतनी गंभीर है, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

हालांMक मुझे Pचतंा है Mक 

वैि^वक अथ(Tयव-था कैसे 

NवकWसत होगी, 

भले ह% अQय बहुत महRवपणूT 
HवषयP को पIृठभXूम म5 
धकेला जा रहा हो, 

भले ह% माहौल अजीब 

तरह से अलग हो रहा हो, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% यह खबर आने 

वाले aदनD और हbतD म9 

सुधरे नह%ं, 

भले ह% म> अपने [र^तेदारD 

से Wमलने नह%ं जा सकता, 

भल ेही कोई यह नह+ जानता िक 

0ा1 2णाली संकट का 
सामना कर सकती ह ैया नह+, 
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% पर%Rाएं देशभर म9 

-थPगत कE जा रह% हD, 

हालांMक घर म9 रहने के 

आदेश एक वा-तNवकता 

बन गए ह>, 

हालांMक मुझे कभी-कभी 

ऐसा लगता है Mक म> दसूरे 

dह पर हंू, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

हालांMक अ/नि^चतता 

मुझे भय से भर देती है, 

भले ह% सुबह जो सच था 

वह शाम को झूठा लगता 

है, 

भले ह% साव(ज/नक जीवन 

म9 ठहराव आ गया हो, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% मेरे डर और 

Pचतंाएं मुझे बहुत दरू ले 

जाती ह>, 

भले ह% म> कभी-कभी 

आँसुओं से ऊब जाता हँू, 

हालांMक यह सब वा-तव 

म9 मेरा aदमाग खराब 

करता है, 
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 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

भले ह% मेरे मन से दसूरे 

लोगD कE Mफ़तरत न 

/नकले; 

भले ह% मीjडया [रपोटk म9 

डर और दहशत का 

योगदान हो, 

भले ह% घर पर मूड कई 

बार तनावपूण( हो, 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 

हालांMक वत(मान ि-थ/त 

ने मेर% सभी योजनाओं को 

कम कर aदया है, 

भले ह% मेरे पास अपने बZचP 
को [दन भर 9य1त रखने के 

बारे म5 अ\धक Hवचार न हP, 

 

 INSIDE  INSIDE  INSIDE 
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             LIFE               LIFE              LIFE 

म> मंद% म9 सकाराmमक 

पR को खोजने कE 

कोWशश कर रहा हंू। 

मझु ेभरोसा है Cक म] और 
सभी अQय लोगP का अZछ^ 
तरह से _यान रखा जाएगा। 

मझु ेअपनी चार द%वारP के 

भीतर अपने 1वा1bय के Xलए 

कुछ करने का एक तर%का 
Xमल गया है। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म> इसम9 सब अpछा करने 

कE कोWशश कर रहा हँू। 

म> अपनी भावनाओं से 

अवगत हंू और उनके बारे 

म9 बात करता हंू। 

मुझे रोज कृतs होने का 

एक कारण Wमलता है। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म] मजबतूी और 
आRमHव>वास के साथ 

चनुौ3तयP का सामना करता 
हंू। 

 म] इटाXलयंस कd तरह  

eखड़कd से बाहर जोर से गाने 

का आनंद gाhत  करता हंू। 

म] अपने Xलए उन सभी चीजP 
को Cफर से खोजती हंू जो म] 

घर पर कर सकती हंू। 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

म] चीजP को छांटने और lम 

म5 चीजP को gाhत करने के 

Xलए समय का उपयोग करता 
हंू। 

म> उन लोगD के Wलए बहुत 

आभार% हंू जो Wस-टम को 

चालू रखते ह>। 

यह एक बार Cफर साmबत 

करता है Cक चॉकलेट Cकस 

तरह मेर% मदद करता है। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

मुझे यकEन है Mक बेहतर 

समय Mफर से आएगा। 

म] पo Xलखने के Xलए वापस 

जाऊंगा, आeखरकार, मेल 

अभी भी Hवतqरत Cकया जा 
रहा है। 

म> अपनी संभावनाओं कE 

सीमा के भीतर एक 

साथ(क योगदान क3ँगा। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म> इस तuय के साथ आता 

हंू Mक हम सभी एक ह% 

नाव म9 ह>। 

मुझे पता चलता है Mक म> 

दसूरD का समथ(न कैसे 

कर सकता हंू। 

म" अपने टेल)फोन नंबर को परेू 
मोह2ले म3 4वत7रत करता हंू 

ता9क ज;रत पड़ने पर बजुगु? 
लोग मझु ेफोन कर सक3 । 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

म> खुद से पूछता हंू Mक 

वा-तव म9 Zया महmवपूण( 

है। 

म> अपने डर के बारे म9 

जानना चाहता हंू। 

म> खुद को Pचतंन-मनन 

के Wलए अPधक समय देता 

हंू। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

मुझे एहसास है Mक घर पर 

रहने के बावजूद म> अकेला 

नह%ं हंू। 

मुझे खुशी है Mक मेरे पास 

अपने प[रवार के Wलए 

Mफर से समय है 

म> हर aदन को अपनी 

संरचना देता हंू। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

रोना कोई हल नह%ं है। कोई भी मेरा 

सकाराmमकता नह%ं छvन 

सकता। 

मुझे एहसास है Mक हँसी-

मज़ाक मुझे मुिZत कE 

भावना देता है। 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org 



   

   

   

 
  

             LIFE              LIFE              LIFE 

कम से कम मेरा घर 

काया(लय के Wलय उपयोग 

हो रहा है। 

म> अपने डर को हxकेपन 

म9प[रवत(न क3ँगा। 

यह पता चला है Mक कभी-

कभी कम, अPधक होता 

है। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म] हा1य और कrणा पर 
सखुद आ>चयT हंू जो HवकXसत 

हो रहा है। 

म> अपने घर को घDसले म9 

बदल रहा हंू। 

मुझे उन लोगD के संपक(  म9 

रहने के तर%के Wमलते ह> 

जो मेरे Wलए महmवपूण( ह>। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म] अपनी रचनाRमकता का 
उपयोग अपनी मौजदूा 

चनुौ3तयP से उबरने के Xलए 

करता हंू। 

म> जैसे हंू, वैसे ह% खुद कE 

सराहना और सyमान 

करता हंू। 

म> इस संकट का सामना 

aदमाग और aदल से 

क3ँगा। 
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             LIFE              LIFE              LIFE 

मझु ेCकसी तरह राहत Xमल% 
Cक मेरा कैल5डर 3नयिुNतयP से 

भरा नह%ं है। 

म] 1वीकार करता हंू Cक आम 

अZछे के Xलए खदु पर 
g3तबंध लगाना आव>यक है। 

घास चुपचाप बढ़ती रहती 

है। 

             LIFE              LIFE              LIFE 

म] हर रोज अपने Xलए कुछ 

करने कd कोXशश करता हंू, 

भले ह% वह कुछ tणP के Xलए 

ह% NयP न हो। 

  

             LIFE              LIFE              LIFE 
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