




















्ቖानकी श्िऔरआनंदमय जीवन
श ॠति • सक र ȏक सोच • आȏतिʷ स • सॠिुलन

अपनी सोच से जीवनको
आनंदमय बनाएं

ȯ न हम७ भीिर की श ॠति से जोीि है और जीिन की चुनौतियोॠ क स मन श ॠि मन से करने म७ सह यि करि है।

“शांत मन, सकाराȏकसोचऔर सही ददशा—एक बेहतर जीवन की नीवं ह॰।”
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्ቖानভा है?

मन को श ॠि करने और िितम न ঴ण पर ȯ न क७ तिि करने की सरल ঋतिय 

्ቖानको समझ७
• ȯ न एक ऐसी अɷ स-पȠति है तजसम७ हम अपने ȯ न को स ॠस, तिच र य तकसी श ॠि त ॠदु पर क७ तिि करिे ह॰।
• यह हम७ अपने तिच रोॠ और भ िन ओॠ को त न िुरॠि ঋतितिय तदए देखने म७ मदद करि है।
• तनयतमि अɷ स मन म७ श ॠति, ज गॺकि और भ िन ȏक सॠिुलन तिकतसि कर सकि है।
• ȯ न घर, ঋकृति य श ॠि ̾थ न पर कुछ तमनटोॠ से शुॺ तकय ज सकि है।
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्ቖानভोंमहȕपूणण है?

िन िपूणत परर्̾थतियोॠ म७ श ॠि ঋतितिय तिकतसि करने म७ सह यि 

तनाव से शांदत कीओर
• म नतसक िन ि और  ेचैनी को कम करने म७ सह यि करि है।
• िन िपूणत ्̾थति म७ ঋतितिय देने से पहले ॹकने और सोचने की आदि  न ि है।
• एक ঁि और ˙ʼ सोच को  ढ ि देि है।
• आȏ-ज गॺकि और भ िन ȏक तनयॠআण को मज ूि करि है।
• सक र ȏक और कॹण मय ̊तʼकोण तिकतसि करने म७ सह यि करि है।

शांत मन बेहतर दवचारो ंऔर बेहतर दनणणयो ं के दिए जगह बनाता है।
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्ቖान के ঋमुख िाभ

तनाव म७ कमी
मन को श ॠि करने और दैतनक िन ि को कम करने म७ सह यि ।

एकाঁता म७ वृ्ि
ȯ न क७ तिि करने और सोच-समझकर तनणतय लेने म७ सह यि ।

आȏदवʷास
आॠिररक श्ि और आȏ-ज गॺकि को  ढ ि ।

सकाराȏकऊजाण
नक र ȏक सोच को रचन ȏक तिच रोॠ से  दलने म७ सह यि ।

Pen and Paper Educational and Financial Consultancy Services



जीवन म७ सकाराȏक बदिाव
ȯ न सॠ ॠधोॠ, भ िन ओॠ और दैतनक सॠिुलन को  ेहिर  न ने म७ सह यक हो सकि है

संतुदित जीवन
• सॠ ॠधोॠ म७ सुध र: धैयत, सह नुभूति और समझ तिकतसि करने म७ सह यि ।
• म नतसक कʞ ण: आȏ-तचॠिन और भ िन ȏक सॠिुलन के तलए समय देि है।
• ˢ̾थ आदि७: शरीर और दैतनक तदनचय त के ঋति ज गॺकि  ढ ि है।
• कॹण : दूसरोॠ को सुनने और समझने की ঴मि को  ढ ि देि है।
• जीिन म७ सॠिुलन: क म, पररि र, ति঒ म और ʩ्िगि तिक स के  ीच सॠिुलन  न ने म७ मदद करि है।
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रोजाना ्ቖानकी सरि ददनचयाण
छोटी शुॹआि कर७ और तनयतमिि  न ए रख७

6 आसान चरण
• श ॠि ̾थ न चुन७ और आर म से  ैठ७ ।
• आॠख७  ॠद कर७ य ̊तʼ को सहज रख७।
• धीरे और सहज ॺप से स ॠस ल७।
• अपन ȯ न स ॠसोॠ की गति पर रख७।
• तिच र आएॠ िो उɎ७ पहच न७ और धीरे से ȯ न ि पस स ॠस पर ल एॠ ।
• 5–10 तमनट से शुॹआि कर७ और सुतिध के अनुस र समय  ढ एॠ ।

पूणणता से अदिक महȕपूणण है—दनयदमत अɷास।
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उदाहरण: कदिन परर्थिदत म७ शांत ঋदतदिया

्ቖान से पहिे
• ्̾थति: आपको कोई आलोचन य परेश न करने ि ली
ख र तमलिी है।
• पहली ঋतितिय : गुˣ , तचॠि य डर महसूस हो सकि 
है।
• ॹक७ : जि  देने से पहले िीन धीमी स ॠस७ ल७।
• तनरी঴ण कर७ : अपने तिच रोॠ और भ िन ओॠ को पहच न७।

सचेत अɷास के साि
• चुन७: मन श ॠि होने के   द ঋतितिय द७।
• सॠि द: सʃ नपूितक और ˙ʼ शɨोॠ म७   ि कर७ ।
• तचॠिन: पूछ७ तक इस ्̾थति से ভ सीख ज सकि है।
• पररण म: आिेगपूणत ঋतितिय की जगह रचन ȏक
कदम।
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्ቖानको दैदनकजीवनका दहˣा बनाएं

ʩावहाररक सुझाव
• हर तदन एक तनतिि समय चुन७।
• पहले छोटे और आस न सআ रख७।
• ȯ न के स थ टहलन , ड यरी तलखन य श ॠि तचॠिन जैसी सक र ȏक आदि७ जोी७।
• मन भटके िो ˢयॠ को दोष न द७—धीरे से ȯ न ि पस ल एॠ ।
• ȯ न को ˢ̾थ तदनचय त के एक सह यक अɷ स के ॺप म७ अपन एॠ । आिʴकि होने पर तिशेष৯ की सल ह ल७।

“जब्ቖान दैदनक जीवन का दहˣा बनता है, हम अदिकशांत, सकाराȏकऔर संतुदित बन सकते ह॰।”
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आनंदमय जीवनकी शुॹआतभीतर से होती है
ॹक७ • स ॠस ल७ • ȯ न द७ • तचॠिन कर७ • आगे  ढ७

सक र ȏक सोच अपन एॠ और हर तदन कुछ ঴ण आॠिररक श ॠति के तलए तनक ल७।
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