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Priya और Arjun — यह आपकी ह।ै
िसफ़र्  आप दोनाें के िलए बनी एक प्रेम चुनौती

माचर् 2019 से

अगले तीस िदन, रोज़ एक सवाल और एक छोटा-सा काम। बस ईतना। कोईर् नंबर नहीं, कोईर् होमवकर्  नहीं, 

कुछ भी 'सही' करने का दबाव नहीं।

कुछ सवाल दो िमनट लेंगे। कुछ में पूरी शाम िनकल जाएगी — और अक्सर वही सबसे क़ीमती होते हैं। हो सके 

तो बोलकर जवाब दीिजए; पढ़ लेना और सुन लेना एक बात नहीं है।

कोईर् िदन छूट जाए तो कुछ नहीं िबगड़ता। अगली शाम उठा लीिजए। बात कभी लगातार िगनती की थी ही नहीं।

एक िनयम, और तीसरे हफ़्ते में यह सबसे ज़रूरी है: जो सुन रहा है, वह जवाब देने से पहले पूरी बात सुनेगा।
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वह ठीक कौन-सा पल था जब आपको यक़ीन हो गया?
Priya और Arjun · िदन 1 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

पहली मुलाक़ात नहीं। उसके नीचे वाला पल — जब कुछ चुपचाप जम गया और सवाल पूछना बंद हो गया।

आज का छोटा काम: एक-दूसरे को बताईए िक आप उस वक़्त कहाँ खड़े थे। कमरा, रोशनी, िदन का कौन-सा 

समय।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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मेरी कौन-सी छोटी आदत आपको अच्छी लगती ह,ै जो आपने कभी 
बताई� नहीं?
Priya और Arjun · िदन 2 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

बड़ी बातें नहीं। वह आदत िजसकी कमी खलेगी, पर वजह बताना मुिश्कल होगा।

आज का छोटा काम: आज एक बार बोलकर कह दीिजए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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हमारी कौन-सी एक तस्वीर रखते, अगर िसफ़�  एक ही रख सकते?
Priya और Arjun · िदन 3 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

सबसे अच्छी नहीं। वह जो आप सच में चुनते।

आज का छोटा काम: उसे ढँूिढए। पूरे एक िमनट साथ में देिखए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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पहले हफ़्ते मेरे बारे में सच में क्या सोचा था?
Priya और Arjun · िदन 4 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

कुछ तय करने से पहले। पहली राय।

आज का छोटा काम: िबना छाँटे बताईए। खटकने वाली बात भी।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 8

हम जहाँ-जहाँ गए, उनमें से कहाँ कल ही दोबारा चले जाएँ?
Priya और Arjun · िदन 5 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

जहाँ जा चुके हैं, वहाँ — जहाँ जाना है वहाँ नहीं।

आज का छोटा काम: कैलेंडर पर एक तारीख़ िलख दीिजए। कोईर् भी। बदली जा सकती है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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एसेा क्या था जो हम करते थे और चुपचाप छूट गया?
Priya और Arjun · िदन 6 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

कुछ बड़ा नहीं। वह जो िबना िकसी के तय िकए छूट गया।

आज का छोटा काम: ईसी हफ़्ते कीिजए। ठीक-ठाक हो तो भी िगना जाएगा।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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िपछले साल कब आपको मेरे सबसे ज़्यादा नज़दीक होना महसूस हुआ?
Priya और Arjun · िदन 7 / 30

िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

कोईर् एक शाम बताईए, कोईर् दौर नहीं।

आज का छोटा काम: आज रात उस शाम का एक छोटा िहस्सा दोहराईए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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सप्ताह 1 — समीक्षा
िफर से जुड़ें — हमें याद कीिजए

ईनके जवाब अलग-अलग िलिखए, िफर एक-दूसरे को पढ़कर सुनाईए।

शुरुआत वहीं से जहाँ आसान है। यह हफ़्ता िसफ़र्  बोलकर याद करने का है।

– ईस हफ़्ते का कौन-सा िदन बाद में भी याद आता रहा?

– एसेा क्या पता चला जो पहले से मालूम नहीं था?

– ईस हफ़्ते साथी ने कुछ एसेा िकया जो आपने देखा पर कहा नहीं।

– अब कह दीिजए।

– Priya ______________ · Arjun ______________
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मेरे कहने से पहले आपको कैसे पता चल जाता ह ैिक मैं ठीक नहीं हू?ँ
Priya और Arjun · िदन 8 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

आपको पता है। यह सवाल बस यह पूछ रहा है िक कैसे।

आज का छोटा काम: वह िनशानी ठीक-ठीक बताईए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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परेशान होने पर आपको अकेली जगह चािहए या िकसी का साथ?
Priya और Arjun · िदन 9 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

िदलासे को लेकर होने वाले ज़्यादातर झगड़े असल में यही सवाल हैं, िबना पूछे।

आज का छोटा काम: एक शब्द तय कीिजए िजसका मतलब हो — 'दूसरा वाला, प्लीज़'।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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आपके घर में प्यार कैसा िदखता था — और क्या आप वैसा चाहते थे?
Priya और Arjun · िदन 10 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

बड़ाें ने जैसा िकया, वैसा — जैसा बताया वैसा नहीं।

आज का छोटा काम: एक चीज़ बताईए जो आपने रखी, और एक जो छोड़ दी।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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आपको सबसे ज़्यादा क़दर कब महसूस होती ह ै— शब्दाें से, वक़्त से, 
या िकसी काम से?
Priya और Arjun · िदन 11 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

आम तौर पर एक ही असर करता है, दो नहीं।

आज का छोटा काम: आज ठीक वही दीिजए, जो उन्हाेंने बताया।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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आपके िदन का कौन-सा िहस्सा ह ैिजसके बारे में आप चाहते हैं िक मैं 
पूछँू?
Priya और Arjun · िदन 12 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

वह िहस्सा िजस पर आप बोलते, अगर कोईर् पूछता।

आज का छोटा काम: कल िबना याद िदलाए, ख़ुद पूिछए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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आपको क्या लगता ह,ै मैं िकस बात से डरता/डरती हू ँजो कभी कहता/
कहती नहीं?
Priya और Arjun · िदन 13 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

अंदाज़ा लगाईए। यहाँ ग़लत होना भी काम का है।

आज का छोटा काम: पहले अंदाज़ा लगाईए। िफर सुधार सुिनए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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आपके बारे में एसेी कौन-सी बात ह ैजो मैं अब भी ग़लत समझता/
समझती हू?ँ
Priya और Arjun · िदन 14 / 30

एक-दूजे को बेहतर समझें

जो आप पहले भी समझा चुके हैं और बात बनी नहीं।

आज का छोटा काम: एक बार और, ईत्मीनान से समझाईए। आिख़री बार।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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सप्ताह 2 — समीक्षा
एक-दूजे को बेहतर समझें

ईनके जवाब अलग-अलग िलिखए, िफर एक-दूसरे को पढ़कर सुनाईए।

कम ईितहास, ज़्यादा तरीक़ा। आप दोनाें असल में चलते कैसे हैं।

– ईस हफ़्ते का कौन-सा िदन बाद में भी याद आता रहा?

– एसेा क्या पता चला जो पहले से मालूम नहीं था?

– ईस हफ़्ते साथी ने कुछ एसेा िकया जो आपने देखा पर कहा नहीं।

– अब कह दीिजए।

– Priya ______________ · Arjun ______________
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Priya — एसेी कौन-सी बात ह ैजो आप बहुत िदनाें से कहना चाहते हैं, 
और कह नहीं पाए?
Priya और Arjun · िदन 15 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

कोईर् ईल्ज़ाम नहीं। वह बात जो आप चुपचाप उठाए घूम रहे हैं, क्याेंिक सही मौक़ा कभी लगा ही नहीं।

शुरू करने से पहले — Arjun: आपका िसफ़र्  एक काम है: सुनना, िफर एक वाक्य में बताना िक आपने क्या 

सुना। अपनी राय नहीं।

आज का छोटा काम: कल अदला-बदली — यह सवाल दोनाें का है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए
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Arjun — वह कौन-सी बहस ह ैजो हर बार नए रूप में लौट आती ह?ै
Priya और Arjun · िदन 16 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

वह जो असल में कभी बतर्नाें को लेकर होती ही नहीं।

शुरू करने से पहले — Priya: तरीक़ा बताईए, िपछली बार का िक़स्सा नहीं। तारीख़ाें वाले उदाहरण नहीं।

आज का छोटा काम: उसे एक छोटा, थोड़ा मज़ािकया नाम दीिजए जो आगे दोनाें ईस्तेमाल कर सकें ।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 22

Priya — झगडे़ के पहले दस िमनट में आपको मुझसे क्या चािहए?
Priya और Arjun · िदन 17 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

पहले दस िमनट अगले दो घंटे तय कर देते हैं।

शुरू करने से पहले — Arjun: िसफ़र्  अपने िलए जवाब दीिजए। दूसरे की तरफ़ से नहीं।

आज का छोटा काम: दोनाें जवाब कहीं एसेी जगह िलिखए जहाँ सच में नज़र पड़े।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 23

Arjun — क्या कुछ एसेा ह ैजो आपने हमारे िलए छोड़ा और अब भी 
याद आता ह?ै
Priya और Arjun · िदन 18 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

िकसी की ग़लती न हो, िफर भी बात सच हो सकती है।

शुरू करने से पहले — Priya: यह माफ़ी की माँग नहीं है। माफ़ी मत माँिगए।

आज का छोटा काम: पूिछए — उसका एक छोटा िहस्सा अब कैसा िदख सकता है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 24

Priya — कहाँ आपको मेरे कमरे में होते हुए भी अकेलापन लगता ह?ै
Priya और Arjun · िदन 19 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

वह अकेलापन िजसका दूरी से कोईर् लेना-देना नहीं।

शुरू करने से पहले — Arjun: आज कुछ ठीक नहीं करना। न हल, न योजना। िसफ़र्  सुनना।

आज का छोटा काम: आज बस उसके साथ बैिठए। कुछ करने के िलए कल भी है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 25

Arjun — एसेा क्या ह ैजो आपने मुझे बताए िबना माफ़ कर िदया?
Priya और Arjun · िदन 20 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

आपने जाने िदया। यह बस ईतना कहना है िक जाने िदया।

शुरू करने से पहले — Priya: िबना सफ़ाईर् िदए सुन लीिजए। आज सफ़ाईर् की बात नहीं है।

आज का छोटा काम: शुिक्रया किहए। बस ईतना ही काम है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 26

Priya — अगर पक्का हो िक मैं बुरा नहीं मानूगँा/मानूगँी — तो आप 
क्या बदलवाना चाहेंगे?
Priya और Arjun · िदन 21 / 30

मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

वह बात िजसे आप कहते-कहते हर बार नरम कर देते हैं।

शुरू करने से पहले — Arjun: ईसे जानकारी समिझए, फै़सला नहीं। पूछा आपने ही था।

आज का छोटा काम: एक चुिनए। िसफ़र्  एक। ईसी हफ़्ते शुरू।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 27

सप्ताह 3 — समीक्षा
मुिश्कल बातें — सुरिक्षत तरीके़ से

ईनके जवाब अलग-अलग िलिखए, िफर एक-दूसरे को पढ़कर सुनाईए।

यही हफ़्ता बाक़ी तीनाें को साथर्क बनाता है। हर पन्ने पर सुनने का िनयम िलखा है — वह सजावट नहीं है।

– ईस हफ़्ते का कौन-सा िदन बाद में भी याद आता रहा?

– एसेा क्या पता चला जो पहले से मालूम नहीं था?

– ईस हफ़्ते साथी ने कुछ एसेा िकया जो आपने देखा पर कहा नहीं।

– अब कह दीिजए।

– Priya ______________ · Arjun ______________



कपल्स चैलेंज

Pothi 28

पाँच साल बाद हमारा एक आम मंगलवार कैसा हो?
Priya और Arjun · िदन 22 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

छुिट्टयाँ नहीं। मंगलवार।

आज का छोटा काम: सुबह का हाल बताईए, उपलिब्धयाँ नहीं।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 29

िकस बात में आप चाहते हैं िक हम िहम्मत िदखाएँ?
Priya और Arjun · िदन 23 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

कुछ एसेा िजसके ईदर्-िगदर् आप दोनाें काफ़ी िदनाें से घूम रहे हैं।

आज का छोटा काम: पहला क़दम बोलकर किहए, चाहे िकतना भी छोटा हो।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 30

आपको कब 'चाहा हुआ' महसूस होता ह ै— प्यार नहीं, चाहत?
Priya और Arjun · िदन 24 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

दोनाें अलग हैं, और आम तौर पर एक ही कहा जाता है।

आज का छोटा काम: साफ़-साफ़ किहए। गोल-मोल जवाब से िकसी को कुछ नहीं िमलता।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 31

साथ में एसेा क्या करना चाहते हैं जो आपने कभी माँगा नहीं?
Priya और Arjun · िदन 25 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

िरश्ते में कहीं भी। िसफ़र्  िबस्तर की बात नहीं।

आज का छोटा काम: अब पूिछए। 'अभी नहीं' भी पूरा जवाब है।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 32

क्या ज़्यादा चािहए, और क्या कम?
Priya और Arjun · िदन 26 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

एक-एक। यह अदला-बदली है, िशकायत नहीं।

आज का छोटा काम: दोनाें बताईए। िफर एक-एक बदलाव पर राज़ी हो जाईए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 33

आज आप मुझसे कौन-सा वादा करेंगे जो शुरू में नहीं िकया था?
Priya और Arjun · िदन 27 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

अब आप उससे ज़्यादा जानते हैं िजतना तब जानते थे।

आज का छोटा काम: िलख लीिजए। दोनाें। काग़ज़ सभँालकर रिखए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 34

जब आप बूढे़ और िज़द्दी हो जाएँ, तब आपको कैसे प्यार चािहए?
Priya और Arjun · िदन 28 / 30

सपने, योजना और नज़दीकी

आप हाेंगे। वे भी हाेंगे।

आज का छोटा काम: पहले गंभीरता से जवाब दीिजए। िफर हसँ लीिजए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 35

सप्ताह 4 — समीक्षा
सपने, योजना और नज़दीकी

ईनके जवाब अलग-अलग िलिखए, िफर एक-दूसरे को पढ़कर सुनाईए।

आगे की ओर। आप क्या बना रहे हैं, और क्या और चािहए।

– ईस हफ़्ते का कौन-सा िदन बाद में भी याद आता रहा?

– एसेा क्या पता चला जो पहले से मालूम नहीं था?

– ईस हफ़्ते साथी ने कुछ एसेा िकया जो आपने देखा पर कहा नहीं।

– अब कह दीिजए।

– Priya ______________ · Arjun ______________



कपल्स चैलेंज

Pothi 36

ईन तीस िदनाें में क्या बदला?
Priya और Arjun · िदन 29 / 30

आिख़री दो िदन

कुछ तो बदला है, भले छोटा हो और नाम देना मुिश्कल।

आज का छोटा काम: अलग-अलग िलिखए, िफर दोनाें जवाब पढ़कर सुनाईए।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 37

कौन-सा सवाल आप एक साल बाद मुझसे दोबारा पूछना चाहेंगे?
Priya और Arjun · िदन 30 / 30

आिख़री दो िदन

ईन्हीं तीस में से चुिनए। आम तौर पर एक साफ़ िदखता है।

आज का छोटा काम: उस तारीख़ का िरमाईडंर लगाईए। आज ही, िकताब बंद करने से पहले।

– चाहें तो यहाँ िलिखए



कपल्स चैलेंज

Pothi 38

तीस िदन पूरे।
Priya और Arjun ने यह 30-िदन की चुनौती साथ में पूरी की।

माचर् 2019 से · पूरा हुआ 1 िसतंबर 2026

आपने एक-दूसरे से तीस सवाल पूछे। कुछ आसान थे। कम-से-कम एक आसान नहीं था, और आपने िफर भी 

पूछा — असली बात वही है।

यह कहीं ख़त्म नहीं होता। जब भी घर में सन्नाटा हो, िकसी भी िदन पर लौट आईए।



कपल्स चैलेंज

Pothi 39

सूचना

यह िरपोटर् मागर्दशर्न हेतु है। यह िचिकत्सा, कानूनी या िवत्तीय सलाह का िवकल्प नहीं है।


