


क्या आपने कभी महससू किया है कि जब आपका स्वास्थ्य अच्छा नहीं होता, तो आपके रिश्तों में भी वो गर्मजोशी
और खशुी गायब हो जाती है? या जब तनाव और थकान आपके सिर पर हावी हो जाते हैं, तो आप अपने पार्टनर या
परिवार के साथ सही तरीके से जडु़ नहीं पात?े

स्वास्थ्य और रिश्ते का सबंधं एक-दसूरे से गहराई से जडु़ा हुआ है। ये ऐसा जाल है, जहाँ एक कमजोर धागा परेू
ताने-बाने को प्रभावित कर सकता है।

कैसे तनाव और खराब स्वास्थ्य रिश्तों को प्रभावित करते हैं?

1. जब आप हमेशा थकान महससू करते हैं, तो आपके पास अपने पार्टनर या परिवार के लिए समय और ऊर्जा
नहीं बचती। यह इमोशनल दरूी का कारण बनता है।

2. जब शरीर दर्द या तनाव में होता है, तो मडू खराब हो जाता है। छोटी-छोटी बातें भी झगड़ों का कारण बन
सकती हैं।

3. खराब स्वास्थ्य या तनाव के चलते लोग अपनी भावनाओं को सही से व्यक्त नहीं कर पात।े इससे रिश्तों
में सवंाद की कमी हो जाती है।

4. शारीरिक और मानसिक थकावट रिश्तों में इंटिमेसी को कम कर देती है।

आपको अपने रिश्तों और स्वास्थ्य को सधुारने के लिए बड़े बदलाव करने की जरूरत नहीं है। छोटे और सरल कदम
भी बड़े परिणाम ला सकते हैं।

● तनाव दरू करने के लिए 5 मिनट की मसाज।
● अपने पार्टनर के साथ रोजाना 15 मिनट का क्वालिटी टाइम।
● अपने शरीर को रिलकै्स करने के लिए हल्की स्टे्रचिगं।

आपके रिश्तों और स्वास्थ्य का सीधा सबंधं है। जब आप अपनी सेहत पर ध्यान देंगे, तो रिश्तों में सधुार अपने
आप नजर आएगा। यह सिर्फ आपके लिए नहीं, बल्कि आपके पार्टनर और परिवार के लिए भी एक नई शरुुआत हो
सकती है।

"स्वास्थ्य को प्राथमिकता दें, रिश्तों में खशुी पाएं।"



पहला कदम – तनावमकु्त दिन की शरुुआत
"जसैा आपका दिन शरुू होता है, वसैा ही परूा दिन गजुरता है।"

क्या आपने कभी गौर किया है कि सबुह के तनाव का असर परेू दिन आपके मडू और एनर्जी पर पड़ता है? अगर
आप दिन की शरुुआत सही तरीके से करें, तो यह आपके मानसिक और शारीरिक स्वास्थ्य के लिए वरदान साबित
हो सकता है।

तनावमकु्त दिन की शरुुआत क्यों जरूरी है?

● दिमाग को सकारात्मक बनाना: सबुह के पहले कुछ घटें आपका परूा दिन निर्धारित करते हैं। एक
सकारात्मक शरुुआत आपके मडू को बेहतर रखती है।

● शरीर की एनर्जी बढ़ाना: हल्की फिजिकल एक्टिविटी और रिलकै्सेशन से आपका शरीर परेू दिन के लिए
तयैार रहता है।

● रिश्तों में प्यार और गर्मजोशी बनाए रखना: तनावमकु्त सबुह से आप अपने पार्टनर और परिवार के लिए
अधिक प्यार और धरै्य दिखा सकते हैं।

तनावमकु्त सबुह के लिए 5 मिनट की रूटीन

1. गहरी सांस लेने की प्रकै्टिस करें (1 मिनट):

● सबुह उठते ही, बिस्तर पर बठैें और गहरी सांस लें।
● 4 सेकंड के लिए सांस अदंर लें, 4 सेकंड रोकें ,और 4 सेकंड में सांस छोड़ें।
● इससे आपका दिमाग शांत होगा और शरीर को नई ऊर्जा मिलेगी।

2. हल्की स्टे्रचिगं करें (2 मिनट):

● अपनी गर्दन, कंधों,और पीठ को स्टे्रच करें।
● यह ब्लड सर्कु लेशन को बेहतर बनाता है और मसल्स की थकान दरू करता है।

3. सबुह के लिए एक पॉजिटिव Affirmation सेट करें (1 मिनट):

● खदु से कहें: "आज मैं खशु रहंूगा।" या "आज मैं अपने रिश्तों को प्राथमिकता दूंगा।"
● इससे आपका दिमाग सकारात्मक दिशा में काम करेगा।

4. 1 मिनट की सेल्फ-मसाज:

● अपनी हथेलियों और परैों को हल्के हाथों से मसाज करें।
● यह शरीर को रिलकै्स करता है और आपको दिन की शरुुआत के लिए तयैार करता है।



"हर सबुह एक नई शरुुआत है। इसे तनावमकु्त और खशुहाल बनाना आपके हाथ में है।"

दसूरा कदम – शारीरिक स्वास्थ्य में छोटे बदलाव
"स्वास्थ्य सिर्फ एक वरदान नहीं है, बल्कि यह आपकी खशुहाल जिदंगी की नींव है।"

क्या आपने कभी महससू किया है कि जब आपका शरीर कमजोर या अस्वस्थ होता है, तो आपका आत्मविश्वास,
ऊर्जा और रिश्तों पर ध्यान देने की क्षमता भी प्रभावित होती है?

आपका शारीरिक स्वास्थ्य आपके रिश्तों, मडू और जीवन के हर पहलू को कैसे प्रभावित करता है। साथ ही, कुछ
आसान और प्रभावी कदम साझा करेंगे, जिनसे आप अपने शरीर को स्वस्थ और फिट बना सकते हैं।

शारीरिक स्वास्थ्य क्यों है इतना महत्वपरू्ण?

1. आपके रिश्तों का आधार:
○ जब आपका शरीर स्वस्थ होता है, तो आप अपने पार्टनर और परिवार के साथ अधिक समय और

ऊर्जा बिता सकते हैं।
○ एक स्वस्थ व्यक्ति अपने रिश्तों में धरै्य और समझदारी दिखाने में सक्षम होता है।

2. आत्मविश्वास में बढ़ोतरी:
○ फिट शरीर से आपका आत्मविश्वास बढ़ता है। यह आपके पार्टनर के प्रति आपका आकर्षण और

आपके रिश्ते की गर्मजोशी को बढ़ाता है।
3. तनाव का कम होना:

○ जब आप शारीरिक रूप से स्वस्थ होते हैं, तो तनाव और चितंा खदु ही कम हो जाती है।
4. बेहतर इंटिमेसी:

○ अच्छा स्वास्थ्य आपकी इंटिमेसी को बेहतर बनाता है, जिससे आपका रिश्ता और मजबतू होता
है।

स्वास्थ्य सधुारने के लिए आसान कदम

1. रोजाना 10 मिनट की एक्टिविटी:

● कोई जटिल वर्क आउट या जिम की जरूरत नहीं।
● बस 10 मिनट हल्की स्टे्रचिगं, तजे चाल से टहलना, या घर में ही हल्की फिजिकल एक्टिविटी करें।



● यह आपकी मांसपेशियों को ताकतवर बनाएगा और ब्लड सर्कु लेशन में सधुार करेगा।

2. पानी पीना न भलूें:

● रोजाना पर्याप्त मात्रा में पानी पीने की आदत डालें।
● पानी न केवल आपके शरीर को हाइड्रटे रखता है, बल्कि यह आपके मडू और ऊर्जा को भी बेहतर करता है।

3. सही खानपान:

● घर का बना हेल्दी खाना खाएं।
● तले, चीनी और फास्ट फूड से बचें।
● ज्यादा फल, सब्जियां और सखेू मेवे अपने आहार में शामिल करें।

4. नियमित नींद:

● 7-8 घटें की नींद लें।
● अच्छी नींद न केवल आपके शरीर को आराम देती है, बल्कि आपकी मानसिक स्थिति को भी बेहतर

बनाती है।

5. हल्की सेल्फ-मसाज:

● दिन के आखिर में अपने शरीर को रिलकै्स करने के लिए हल्की सेल्फ-मसाज करें।
● यह न केवल शरीर के दर्द को कम करता है, बल्कि आपको मानसिक रूप से भी राहत देता है।

"एक स्वस्थ शरीर सिर्फ आपको फिट नहीं बनाता, यह आपके रिश्तों को भी मजबतू और खशुहाल बनाता है।"
जब आप अपने शरीर को स्वस्थ रखते हैं, तो आपका मन, रिश्ते और आत्मविश्वास भी बेहतर होता है।

तीसरा कदम – रिश्ते में नई ऊर्जा जगाएं
"दिमाग शांत होगा, तो जीवन आसान होगा।"

हम सभी जानते हैं कि मानसिक स्वास्थ्य आपके जीवन के हर पहलू को प्रभावित करता है। तनाव, चितंा,और
नेगेटिव सोच न केवल आपके शरीर को नकुसान पहंुचाते हैं, बल्कि यह आपके रिश्तों को भी कमजोर बना सकते
हैं।



मानसिक शांति को कैसे प्राथमिकता दी जाए, ताकि आपके रिश्ते और स्वास्थ्य दोनों बेहतर हो सकें ।

मानसिक शांति क्यों है महत्वपरू्ण?

1. रिश्तों को सधुारना:
○ जब आप मानसिक रूप से शांत होते हैं, तो आप अपने पार्टनर और परिवार के साथ ज्यादा

समझदारी और धरै्य से पेश आते हैं।
○ यह छोटे-छोटे झगड़ों को खत्म करता है और रिश्ते में गहराई लाता है।

2. सकारात्मक सोच को बढ़ावा:
○ मानसिक शांति से नेगेटिव सोच कम होती है और आप हर स्थिति में सकारात्मक दृष्टिकोण

रखते हैं।
3. शारीरिक स्वास्थ्य में सधुार:

○ तनाव और चितंा का असर सीधा आपके शरीर पर पड़ता है। मानसिक शांति से आप शारीरिक रूप
से भी बेहतर महससू करते हैं।

4. बेहतर निर्णय लेने की क्षमता:
○ शांत दिमाग से आप सही फैसले ले सकते हैं, जो आपके जीवन और रिश्तों के लिए फायदेमदं होते

हैं।

मानसिक शांति के लिए आसान और असरदार तरीके

1. गहरी सांस लें और ध्यान करें (5 मिनट):

● दिन में सिर्फ 5 मिनट गहरी सांस लें और अपनी सोच को शांत करें।
● "गहरी सांस अदंर लें, 4 सेकंड रोकें ,और धीरे-धीरे बाहर छोड़ें।"
● इससे आपका दिमाग तरंुत रिलकै्स होता है।

2. अपने पार्टनर के साथ सवंाद करें:

● अगर कुछ आपको परेशान कर रहा है, तो इसे अपने पार्टनर के साथ साझा करें।
● खलुी बातचीत न केवल आपका तनाव कम करेगी, बल्कि आपके रिश्ते को भी मजबतू बनाएगी।

3. "डिजिटल डिटॉक्स" करें:

● दिन में 1 घटंा फोन, टीवी या अन्य डिवाइस से दरू रहें।
● इस समय का उपयोग किताब पढ़ने, सगंीत सनुने या अपने पार्टनर के साथ समय बिताने में करें।

4. खदु के लिए समय निकालें:

● दिन में 15-20 मिनट अपने लिए रखें।
● इस समय में वह करें जो आपको खशुी देता हो, जसेै कि लिखना, चित्र बनाना, या सरै पर जाना।

5. हल्की मसाज की मदद लें:



● मसाज से न केवल आपका शरीर रिलकै्स होता है, बल्कि यह मानसिक तनाव को भी कम करता है।
● रोजाना 5-10 मिनट के लिए अपने सिर, कंधों और गर्दन की मसाज करें।

"जब आपका दिमाग शांत रहेगा, तभी आप अपने रिश्तों और जीवन का असली आनदं ले पाएंगे।"
एक तनावमकु्त दिमाग से आप बेहतर इंसान, बेहतर पार्टनर और बेहतर जिदंगी जी सकते हैं।

चौथा कदम – तनाव को कहें अलविदा
"स्वस्थ शरीर और स्वस्थ मन, एक खशुहाल रिश्ते की बनुियाद है।"

स्वस्थ जीवनशलैी केवल आपके शारीरिक स्वास्थ्य को ही नहीं सधुारती, बल्कि आपके मानसिक और भावनात्मक
स्वास्थ्य पर भी गहरा प्रभाव डालती है। जब आप खदु का ख्याल रखते हैं, तो आप अपने रिश्तों और अपने पार्टनर
का भी बेहतर ख्याल रख सकते हैं। इस अध्याय में, हम सीखेंगे कि एक हेल्दी लाइफस्टाइल कैसे अपनाई जाए और
इसका आपके रिश्तों और जीवन पर क्या असर पड़ता है।

स्वस्थ जीवनशलैी क्यों जरूरी है?

1. ऊर्जा और जोश बनाए रखता है:
○ एक स्वस्थ जीवनशलैी आपको दिनभर ऊर्जावान और खशुहाल महससू करने में मदद करती है।
○ जब आप फिट और एक्टिव होते हैं, तो आप अपने पार्टनर और रिश्ते पर बेहतर ध्यान दे पाते हैं।

2. तनाव कम करता है:
○ हेल्दी आदतें जसेै सही खानपान, एक्सरसाइज और अच्छी नींद तनाव को कम करती हैं।
○ यह आपके रिश्तों में शांति और स्थिरता लाती है।

3. आत्मविश्वास बढ़ाता है:
○ जब आप अच्छा महससू करते हैं, तो आपका आत्मविश्वास भी बढ़ता है।
○ यह आत्मविश्वास आपके रिश्तों में भी सकारात्मक ऊर्जा लाता है।

4. रिश्तों को मजबतूी देता है:
○ एक हेल्दी लाइफस्टाइल दोनों पार्टनर्स को एक साथ पे्ररित करती है, जिससे आप एक-दसूरे के

साथ ज्यादा समय बिता सकते हैं और अपने रिश्ते को और मजबतू बना सकते हैं।



हेल्दी लाइफस्टाइल अपनाने के आसान तरीके

1. सही खानपान अपनाएं:

● रोजाना सतंलुित आहार लें जिसमें ताजे फल, सब्जियां,और प्रोटीन शामिल हो।
● तला-भनुा और जकं फूड से बचें।

2. नियमित रूप से व्यायाम करें:

● रोजाना 20-30 मिनट की हल्की एक्सरसाइज जसेै वॉकिग, योग, या डांसिगं करें।
● अपने पार्टनर को भी साथ शामिल करें और इसे मजेदार बनाएं।

3. पर्याप्त नींद लें:

● रोजाना 7-8 घटें की नींद लें।
● अच्छी नींद आपके शरीर को रिपेयर करती है और आपके दिमाग को तरोताजा रखती है।

4. पानी पीने की आदत डालें:

● दिन में कम से कम 8-10 गिलास पानी पिएं।
● पानी आपके शरीर को हाइड्रटेेड रखता है और टॉक्सिन्स को बाहर निकालता है।

5. नियमित मसाज लें:

● मसाज न केवल शरीर को रिलकै्स करता है, बल्कि आपके स्वास्थ्य को भी बेहतर बनाता है।
● यह आपके रिश्तों में भी नजदीकी और प्यार को बढ़ावा देता है।

"स्वस्थ जीवनशलैी केवल एक आदत नहीं, बल्कि एक जीवन जीने का तरीका है।"
अपने शरीर और मन का ख्याल रखें, ताकि आप अपने रिश्तों और जीवन का भरपरू आनदं ले सकें ।

पांचवां कदम – खदु के लिए समय निकालें
"सच्ची खशुी वहीं है, जहां मन और शरीर दोनों शांत और सतंलुित रहते हैं।"



आज के समय में हर व्यक्ति किसी न किसी चीज़ के पीछे भाग रहा है – पसैा, करियर, सफलता। लेकिन क्या यह
सब आपको सच्ची खशुी और आज़ादी देता है? सच्ची खशुी केवल बाहरी चीज़ों में नहीं, बल्कि आपके भीतर के
सतंलुन और शांति में है। इस अध्याय में हम जानेंगे कि कैसे अपने जीवन में सच्ची आज़ादी और खशुी पाई जाए
और इसे अपने रिश्तों और स्वास्थ्य के साथ सतंलुित किया जाए।

सच्ची आज़ादी और खशुी का मतलब

1. मानसिक और शारीरिक स्वततं्रता:
○ जब आपका मन और शरीर तनावमकु्त होता है, तो आप खदु को हल्का और आज़ाद महससू

करते हैं।
○ यह आज़ादी आपको अपने रिश्तों और जीवन के हर पहलू का आनदं लेने में मदद करती है।

2. भावनात्मक स्थिरता:
○ सच्ची खशुी तब मिलती है जब आप अपनी भावनाओं को समझते हैं और उन पर नियतं्रण रखते

हैं।
○ यह स्थिरता आपके जीवन को सतंलुित और खशुहाल बनाती है।

3. रिश्तों में सतंलुन:
○ जब आप अपने जीवन में खशु और सतंलुित रहते हैं, तो यह आपके रिश्तों पर भी सकारात्मक

प्रभाव डालता है।
○ सच्ची खशुी तभी मिलती है जब आप और आपका पार्टनर एक-दसूरे के साथ सहज और खशु रहते

हैं।

जीवन में संतलुन कैसे लाएं?

1. प्राथमिकताएं तय करें:

● अपने जीवन में सबसे महत्वपरू्ण चीज़ों को प्राथमिकता दें।
● जो चीज़ें आपको खशुी और शांति नहीं देतीं, उन्हें धीरे-धीरे दरू करें।

2. तनाव को समझें और दरू करें:

● अपनी दिनचर्या में ऐसे काम शामिल करें जो आपके तनाव को कम करें, जसेै मसाज, ध्यान, या प्रकृति में
समय बिताना।

3. अपने रिश्तों को समय दें:

● अपने पार्टनर और परिवार के साथ समय बिताएं।
● छोटी-छोटी खशुियों को एंजॉय करें और एक-दसूरे के साथ कनेक्ट रहें।

4. खदु के लिए समय निकालें:

● दिन में कुछ समय सिर्फ अपने लिए रखें।
● अपनी पसदंीदा किताब पढ़ें, सगंीत सनुें, या वो करें जो आपको खशुी देता है।



5. Massage को अपने जीवन में शामिल करें:

● नियमित मसाज आपके शरीर और मन को रिलकै्स करता है।
● यह न केवल तनाव को कम करता है, बल्कि आपके रिश्तों में भी खशुी और सतंलुन लाता है।

"सच्ची खशुी और आज़ादी आपके भीतर ही है। बस इसे पहचानने और अपनाने की जरूरत है।"
जीवन में सतंलुन लाकर आप न केवल खदु को, बल्कि अपने परिवार और रिश्तों को भी बेहतर बना सकते हैं।

Wellness To Wealth in 90 Days-Using Power Of Massage Therapy

Get Ready For 2025!!

1. 90 Days Challenge To Improve Your Health, Wealth &

Relationshp!! (Registration Webinar for FREE)

2. 1hour FREE Massage Mastery Course

3. Checkout Our Massage Mastery Course

________________________________________________________________

Connect with Dr. Munish Sharma
India’s Leading Massage Business Coach

To Know More About Dr. Munish Sharma:
https://www.youtube.com/@massagewalaofficial/shorts

To Become Our VIP Member FREE: https://t.me/massagebusinessmastery

To Join Our Private Facebook Group: https://www.facebook.com/groups/939475149807065

Follow Massage Wala On Instagram: https://www.instagram.com/massagewalaofficial/

https://event.webinarjam.com/channel/Dr-Munish-Sharma
https://courses.drmunishsharma.com/courses/The-Beginning-Of-Massage-Story-64aec806e4b025dd30ed03d7?affCode=H8V6Y4
https://courses.drmunishsharma.com/courses/Massage-Mastery-Course-63727747e4b0809e0a3b614c?affCode=H8V6Y4
https://www.youtube.com/@massagewalaofficial/shorts
https://t.me/massagebusinessmastery
https://www.facebook.com/groups/939475149807065
https://www.instagram.com/massagewalaofficial/

