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खुशहाल एवं शांǓत पूण[
   जीवन कैसे बनाएं



खुशहाल एवं शांǓत पूण[ जीवन:-

एक खुशहाल जीवन शैलȣ एक। अÍछे जीवन कȧ नींव हɇ।  हालांͩक  इस जीवन शैलȣ 
को करने मɅ बहुत अͬधक समय नहȣं लगता है।   लेͩकन कई लोग इन Ǒदनɉ कई 
कारणɉ से इसका पालन करने मɅ असमथ[ होते हɇ। 
  इन Ǒदनɉ एक èवèथ जीवन शैलȣ का नेत×ृव करने के ͧलए एक अÍछȤ माğा मɅ Ǻढ़ 
संकãप ͧलया जाता है । Ǒदन मɅ पूरा करने के ͧलए बहुत सारे कायɟ के साथ हमारा 
èवाèØय करɅ अÈसर कम मह×व Ǒदया जाता है।
  एक èवèथ जीवन शैलȣ का पालन करने और इसे हाͧसल करने के तरȣकɉ को 
समझने कȧ आवæयकता को महसूस करना मह×वपूण[ है ।



खुशहाल जीवन शैलȣ को अपनाने के उपाय :- 

 हमारे बुजुग[ अÈसर पौिçटक आहार लेने सोने और 
हर Ǒदन समय पर जागने और हर बार वाहनɉ का 
उपयोग करने के बजाय आसपास के èथानɉ पर जाने 
कȧ आवæयकता पर जोर देत ेहɇ। हालांͩक हमसे 
Ïयादातर लोग उनकȧ सलाह को नजरअंदाज करते हɇ
। और जीवन जीने के अपने अèवाèØय कर तरȣके से 
चलत ेरहते हɇ । इससे हम अͬधक संगǑठत बनाता है 
और उ×पादकता बढ़ाता है । हमɅ तनाव मुÈत रहने 
इन का शानदार तरȣका है ।



 èवाèØयĤद  भोजन:-

► यह भोजन ऊजा[ का एक मह×वपूण[ İोत है । 
इसͧलए सहȣ माğा वाह सहȣ Ĥकार का भोजन सहȣ 
समय पर खाने से आपका जीवन पूण[ Ǿप से 
èवाèØय पूण[ जाता। अͬधकतर हम अपनी रचना के 
वेग को शांत करने के ͧलए ऐसी चीजɅ खाते हɇ जो ͩक 
èवाèØय ĤाÜत नहȣं होती है।



 åयायाम करना:-

► èवयं को ͪवĮाम के ͧलए पया[Üत समय भी अपनी 
पसंद के शारȣǐरक åयायाम करने के ͧलए Ĥ×येक 
Ǒदन कम से कम एक घंटा का समय Ǔनकाल ले। 
आप चलना तैरना योग का अßयास गेम सांस लेने 
या ͩकसी और चीज को दरू करने मɅ मदद करता है।



 समय पर सोना:-

► जब हम थकान महसूस करते हɇ तब हमारे मन मɅ 
सबसे पहले नींद लेने का ͪवचार हȣ आता है नींद कȧ 
पया[Üत माğा 7 से 8 घंटे के साथ-साथ नींद कȧ 
गुणवƣा गहरȣ नींद भी मह×वपूण[ है। इससे भी 
हमारे èवाèØय जीवन शैलȣ पर काफȧ Ĥभाव पड़ता 
है। अनुपयुÈत नींद के कई कारण होते हɇ परंतु हमɅ 
मन शांत रखकर एक गहरȣ नींद लेनी चाǑहए ।



 सͩĐय रहना:-

► हमɅ 1 Ǒदन मɅ बहुत सा काम करना होता है और हमɅ 
अपनी ¢मता के अनुसार सबसे अÍछा काम करना 
चाǑहए जब हम ͩकसी काय[ को सͩĐय रहकर करते 
हɇ तब वह अ×यंत सहजता से पूण[ होता है। इसी 
कारण हम Ǒदन भर ĤसÛन रहते हɇ बहुत से लोग 
जो Ǔनयͧमत Úयान का अßयास करते हɇ वे बताते हɇ 
ͩक Úयान उÛहɅ सहजता के साथ सͩĐय बनाता है ।



 बुरȣ आदतɉ से दरू रहना :-

► एक èवèथ जीवन शैलȣ कȧ ओर पहला कदम यहȣ 
है ͩक हमɅ बुरȣ आदतɉ से जैसे शराब धूĨपान आǑद 
से दरू रहना आवæयक है Èयɉͩक इनका हमारे 
शारȣǐरक èवाèØय पर बहुत बुरा Ĥभाव पड़ता है 
अगर हम इन आदतɉ के आदȣ हो जाते हɇ तो इनको 
छोड़ पाना मुिæकल होता है।



 Ǔनçकष[:

एक खुशहाल जीवन शैलȣ के ͧलए आवæयक है ͩक हमɅ कुछ अÍछȤ आदतɉ को अपनाना चाǑहए और 
बुरȣ आदतɉ को छोड़ना चाǑहए। èवाèØय जीवन शैलȣ का हमारे जीवन पर सकारा×मक Ĥभाव पड़ता 
है अपने खालȣ समय के दौरान हमɅ अपने शौक और Ǒहतɉ को पालन करने ताͩक वह रहे हमारे 
èवाèØय पर अÍछा Ĥभाव डालɅ ना ͩक बुरे शोक और Ǒहतɉ का पालन करɅ हमारे जीवन शैलȣ का 
हमारे èवाèØय पर अ×यंत Ēहण Ĥभाव होता है।एक  èवाèØय जीवन जीने के ͧलए हमɅ खुद मɅ 
पǐरवत[न हȣ Èयो न लाना पड े। 


