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खुशी

आपके हाथ में है
(Hindi version)

खशी और मानिसक �ा�ु
खशी जीवन की सति� को बढ़ाती ह और मानिसक तनाव को कम करती ह, और इसिलए यह हमार 
मानिसक �ा� क िलए मह�पण ह।  मन क जाल स बचना और सहायक य��यो को लाग करना 
हमारी खशी म योगदान कर सकता ह।

ु ं ु ै ै े
े ू � ै े े ु ं ू

ु � ै

ं ु े � � ँ ं
ै ं ै ं

� े े े े � � � े े ै
ु ं ै � े े ू �

ं े े ृ
� ु ू ं � े ँ ु े ं ु

ु � े ं े �
ै

ू �
े े ु ं ै ु े

ं � ू े ं
े ै ं ै

ै ू ु
ै
� ु ं े े

ै � � े ु
� े ृ े �

  मन खशी क जाल म फस जाता ह

कछ सामा� िवचार पटन खशी को हमस दर धकल सकत ह, और व ह:  

• िवनाशकारी सोच
"कपनी का कारोबार खराब, मझ िनकाल िदया जाएगा, म बबाद हो गया �!" यहा तक िक अगर �वसाय 
भारी प्रभािवत होता ह, तो इसका मतलब यह नही ह िक आपको िनकाल िदया जाना चािहए। रिनग कॉ� 
को िटम करन या आय का पता लगान क अ� तरीक ह।  भयावह सोच हम दहशत म धकल दती ह और 
कछ भी मदद नही करती ह।  किठन समय म आशावादी और सकारा�क होना िवशष �प स मह�पण 
है।

• �य को दोष दन की प्रवि�
"म सब कछ चसता �।  म बकार �।  मझ कोई नही चाहता!" अनिचत आ�-पराजय िवचार प�पाती 
और त� ह।  समय-समय पर अपनी ताकत और योगदान को िगनना हमार िसर को ऊचा रखन म 
मदद करता ह।

• पण सोच
"उपिवजता क िलए कोई पर�ार नही ह।   मझ जीतना 
ही होगा नही तो म परी तरह स असफल हो जाऊगा।"  
य "�क-एड-�ाइट" सोच शली हमारी 'लचीलापन' को 
सीिमत करती ह और अ� म�वान अनभव को बाहर 
करती ह।
वा�व म, िविभ� जीवन चनौितयो स पहल की सभी 
तयारी, बीच म �ढ़ता और बाद म समकन और सधार 
अनमोल ह और हमार जीवन को सम� कर सकत ह।



खशी क िलए उपयोगी िट�ु े
�ायी खशी पान क िलए यहा कछ सझाव िदए गए ह:ु े े ं ु ु �

• "यहा और अभी" पर �ान दँ �
अतीत की सम�ाए और भिव� की चनौितया लगातार हमार िदमाग म छाई रहती ह। हम इस समय 
िवचिलत हो सकत ह और हमार आस-पास क खबसरत मठभड़ो को याद कर सकत ह। हम जो सदर 
चीज दखत ह, सनत ह, �श करत ह और �ाद लत ह, उन पर �ान क�िद्रत करन स सखद ता�ािलक 
प�रवश क बार म हमारी जाग�कता बढ़ती ह और हमार मन की शाित प्रा� करन म मदद िमलती ह। 
पर मन स अपनी आनददायक गितिविधयो म िनयिमत �प स शािमल होना भी खशी पान का एक अ�ा
तरीका ह।
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• आभारी होना
कत�ता खशी लाती ह। अदभत चीजो की खोज करना, चाह व िकतनी भी त� लग, हम खश करती ह।  
उदाहरण क िलए, एक ताजा भोजन, एक मधर गीत, या अपन पसदीदा खल म भाग लना ब�त ही सखद 
हो सकता ह।  सा�ािहक आभार पित्रका रखन स हम अपन आशीवाद क िलए याद िदलान और कत�ता 
को एक आदत बनान म मदद िमलती ह!
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•  सकारा�क सबध बनाएं ं ं
गणव�ापण सबध सकारा�क �प स सकारा�क भावनाओ 
को बढ़ावा दत ह, और हम यह कर सकत ह:
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  प�रवार क सद�ो और दो�ो क साथ समय 
िबताए और जान िक व कस जा रह ह
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  दसरो क साथ ईमानदारी स दया, स�ान और 
प्रशसा का �वहार कर
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म� अ�ा �ँ।
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खुशी और मानिसक भलाई हमारे हाथ म� है।
आइए �ान रख�, आनंद ल� और दूसरो कं े  साथ साझा कर� । 

खुशी आपके हाथ म� है
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