




















जीवन को बॽत गंभीरता से न ल७
छोटे-छोटे पलोঃ को महसूस करঐ

एक सकाराȏकऔर संतुललत जीवन-̊लि

खुशी, आȏ-ˢीकृति, सঃबঃध और वितमान ৗण का महȕ

उदाहरणोঃ सतहि মˑुति



‘जीवन को गंभीरता से न ल७’ का अथथ
इसका अ तै तिʃेदाररयोঃ से भागना नही ঃ, ब॰ि हर बाि को बोझ न बना लेना है।
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गलत अथथ
काम, पढाई, पररवार या ˢा˖ की तिʃेदारी छोॣ देना।

सही अथथ
तिʃेदारी तनभािे ঠए छोटी गलतियोঃ, देरी और अतनततििांঃ को
सहििा से लेना।

उदाहरण: बस छूट जाए तो पूरे लदन को खराब मानने के बजाय अगली बस की योजना बनाना
और समय का उपयोग करना।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



हर छोटी बात को बोझ न बनाएँ
छोटी परेशातनयोঃ को पहचानঐ और उनके अनुपाि मঐ মतितिया दঐ।
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्थथलत
तकसी तम঩ का सঃदेश देर से आया।

तनावपूणथ ঋलतलिया
‘वह मुझसे नाराॢ है’ सोचकर बार-बार
सঃदेश देखना।

संतुललत ঋलतलिया
दूसरे की ʩˑिा की सঃभावना मानঐ; 
िঝरि हो िो बाद मঐ सहििा से पूछঐ ।

सीख: अनुमान को तȚ न मान७।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



वतथमान ঴ण का आनंद ल७
बीिे कल की तचঃिा और आने वाले कल की आशঃका के बीच आि को न खोएँ।
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घर का उदाहरण
पररवार के साै भोिन करिे समय मोबाइल अलग रखঐ। बािचीि, 

ˢाद और साै होने की खुशी पर ȯान दঐ।

काम / पढाई का उदाहरण
पढिे समय केवल अगले 25 तमनट के काम पर ȯान दঐ। पूरे
पाਬिम की तचঃिा एक साै न करঐ ।

अɷास: लदन म७ एक बार ॹककर आसपास की तीन अৢी चीज७ नोट कर७ ।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



गललतयो ं को सीखने का अवसर मान७
पूणतिा की अपेৗा कई बार शुজआि और মयास को कतिन बना देिी है।
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उदाहरण: परी঴ा म७ कम अंक
‘मও कभी सफल नही ঃ हो सकिा’ कहने के बिाय देखঐ—कौन-से মʲ
गलि ঠए, िैयारी मঐ ৐ा कमी रही, और अगली बार ৐ा बदल
सकिे हও।

उदाहरण: नई कौशल सीखना
पहली बार खाना बनािे समय ˢाद िीक न बने िो इसे असफलिा
नही ঃ, अɷास का तहˣा मानঐ।

सीख: गलती आपकी पहचान नही;ं वह सुधार के ललए सूचना है।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



तुलना कम, आȏ-ˢीकृलत अलधक
हर ʩ॰ि की परर॰थैतियाँ, गति और अवसर अलग होिे हও।
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तुलना का उदाहरण
सोशल मीतिया पर तकसी की सफलिा देखकर अपनी उपल॰ियोঃ
को छोटा समझना।

ˢथथ ̊लिकोण
अपनी तपछली ॰थैति से िुलना करঐ—৐ा नया सीखा? तकस आदि
मঐ सुधार ঠआ? तकस चुनौिी का सामना तकया?

अɷास: अपनी तीन छोटी उपल्ियाँ ललख७—चाहे वे रोजमराथ की हो।ं

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



संबंधो ं म७ लचीलापन और संवाद
हर मिभेद को िीि-हार का মʲ बनाने से सঃबঃधोঃ मঐ िनाव बढ सकिा है।
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उदाहरण: पररवार म७ मतभेद
तकसी योिना पर सहमति न बने िो आवाॢ ऊँची करने या पुरानी
तशकायिঐ िोॣने के बिाय अपनी िঝरि ˙ʼ करঐ।

ভा कह सकते ह॰?
‘मও आपकी बाि समझना चाहिा/चाहिी हँ। मेरी तचঃिा यह है… ৐ा
हम कोई बीच का राˑा खोि सकिे हও?’

सीख: हर बहस जीतना जॺरी नही;ं सʃान बनाए रखना भी महȕपूणथ है।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



लचंता और लनयंআण म७ अंतर समझ७
िो आपके तनयঃ঩ण मঐ है, उस पर काम करঐ ; बाकी के तलए लचीलापन रखঐ।
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मेरे लनयंআण म७
िैयारी, समय-মबঃधन, अपना ʩवहार, मदद माँगना और अगला
कदम।

मेरे लनयंআण से बाहर
मौसम, दूसरोঃ की राय, अचानक बदलाव, बीिे ঠए तनणतय।

उदाहरण: बाररश हो तो याআा की योजना बदल७—मौसम से लीने के बजाय।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



छोटी खुलशयो ं को पहचान७
खुशी हमेशा तकसी बॣी उपल॰ि के बाद ही नही ঃआिी।
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ঋकृलत
सुबह की धूप, पेॣोঃ की हररयाली या
बाररश की आवाॢ को कुछ ৗण ȯान से
महसूस करঐ ।

ररʱे
तकसी तমयिन से खुलकर बाि करঐ या
तबना तकसी तवशेष कारण धɊवाद कहঐ।

ˢयं के ललए
पसঃदीदा सঃगीि सुनঐ, टहलঐ, पढঐ या आराम
के तलए समय तनकालঐ।

उदाहरण: लदन के अंत म७ आज की एक सुखद घटना याद कर७।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



ʩावहाररक अɷास: ‘ॹक७ –सोच७–चुन७’
िनावपूणत ৗण मঐ মतितिया देने से पहले छोटा तवराम लঐ।
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1. ॹक७
िीन धीमी साँस लঐ। िुरঃि िवाब देने की
बाȯिा न रखঐ।

2. सोच७
৐ा यह बाि एक सɑाह या एक वषत बाद
भी इिनी महȕपूणत होगी?

3. चुन७
ऐसा कदम चुनঐ िो सम˟ा हल करे और
आपके मूʞोঃ के अनुঝप हो।

उदाहरण: आलोचना सुनकर तुरंत बहस न कर७ ; पहले समझ७ लक उसम७ उपयोगी सुझाव ভा है।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



एक लदन की छोटी-सी जीवन-योजना
सঃिुलन बॣे बदलाव से नही ঃ, छोटे अɷासोঃ से बनिा है।
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•  सुबह: तदन के िीन िঝरी काम िय करঐ—पूरी सूची नही ঃ।
•  दोपहर: भोिन के समय कुछ तमनट मोबाइल से दूर रहঐ।
•  कतिन परर॰थैति: सम˟ा को छोटे, हल करने यो৶ चरणोঃ मঐ बाँटঐ।
•  शाम: तकसी तমयिन से बाि करঐ या ैोॣी देर टहलঐ।
•  राि: आि की एक सीख और एक अਅी बाि तलखঐ।

लশ: हर लदन पररपूणथ बनाना नही,ं उसे अथथपूणथ बनाना।

जीवन को हʋे मन, सकाराȏक सोच और ঋेम के साथ लजएँ



मुূ संदेश

जीवन को हʋे मन से लजएँ—लेलकन लजʃेदारी के साथ।

याद रख७
छोटी गलतियोঃ को सीख मঐ बदलঐ • वितमान ৗण को महसूस करঐ • सঃबঃधोঃ मঐ सঃवाद रखঐ • अपनी ৗमिा के अनुसार মयास करঐ • छोटी
खुतशयोঃ के तलए िगह बनाएँ

“छोटे-छोटे पलो ं को महसूस कर७।”

धɊवाद
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