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अपनी बात
दोÊतो! इस पुÊतक को िलखने से पहले मɀ िविभʨ उē, Æयवसाय, ƒेĉ तथा िविभʨ रा®यɉ कȇ हजारɉ लोगɉ से
िमला और उनसे बातचीत कǧ। उनकȇ खुश रहने कȇ कारणɉ कȇ बारȆ मȷ जानकारी मालूम कǧ।

लोगɉ कȇ खुश रहने कȇ अपने-अपने तरीकȇ हɀ—
कोई कहता हȉ, ‘जब मɀ दो बालटी गरम पानी से नहा लेता ƪȓ तो मुझे खुशी िमलती हȉ।’
‘जब मुझे अपने दोÊतɉ कȇ मेसेज िमलते हɀ, मुझे अपार खुशी िमलती हȉ।’
जब कोई कहती हȉ, ‘मɀ काफǧ संुदर लग रही ƪȓ, यह सुनकर मुझे खुशी होती हȉ।’
‘जब मेरȆ पापा मुझे अपनी बाइक चलाने कȇ िलए कहते हɀ तो मɀ खुशी से उछल पड़ता ƪȓ।’
‘जब टीचर कहते हɀ िक कल ʉास नहȣ हȉ, उस िदन मेरी खुशी का िठकाना ही नहȣ रहता हȉ।’
मɀने लोगɉ को उन बातɉ कǧ सूची बनाने कȇ िलए कहा, िजस चीज को ďाʫ करने कȇ बाद उºहȷ सबसे अिधक

खुशी िमलती हȉ। सबसे अिधक आʮयɓ तो तब ƨआ, जब लोग खुशी कǧ सूची बनाते ƨए परȆशान िदखे। उनकǧ
खुशी कǧ सूची एक-दो बातɉ से लंबी नहȣ रही थी। इसका मतलब यह िनकलता हȉ िक लोग खुशी कǧ तलाश नहȣ
करते हɀ, इसिलए उºहȷ यह पता ही नहȣ हȉ िक िकस बात मȷ ®यादा खुशी िमलती हȉ। खुशी कǧ बजाय उºहȷ दुःख देने
या परȆशान करनेवाली बातɉ कǧ सूची बनाने कȇ िलए कहा तो उºहɉने दुःखी करनेवाली बातɉ कǧ लंबी सूची तैयार
करकȇ दे दी।

लोगɉ कǧ खुशी कǧ सूची को पढ़कर आपको उसमȷ खुश रहने कǧ ďेरणा नहȣ िमलेगी; बǥÃक आप उन बातɉ को
सुनकर आʮयɓ मȷ पड़ सकते हɀ िक §या लोगɉ को ऐसी बातɉ मȷ भी खुशी िमल सकती हȉ! मंुबई कȇ गोरȆगाँव मȷ
रहनेवाले, िďंिटȐग ďेस का कारोबार देखनेवाले एक महाशय ने खुशी कǧ सूची मȷ िलखा—‘मेरा कǪŧा जब मेरȆ सामने
दुम िहलाता हȉ तो मेरा िदल खुिशयɉ से झूम उठता हȉ।’ िदʬी कȇ रहनेवाले एक Æयवसायी का कहना था, ‘लोगɉ कȇ
फटȆ जूते देखकर उºहȷ खुशी िमलती हȉ।’

इलाहाबाद कȇ एक युवक ने कहा, ‘आसमान मȷ छाए बादलɉ कȇ समूह को देखकर मुझे अपार ďसʨता होती हȉ।’
पटना कȇ रहनेवाले तथा नागपुर मȷ पढ़ाई करनेवाले एक छाĉ ने सूची मȷ िलखा—‘िबǥÃडȐग कǧ िल¼ट मȷ चढ़ने-
उतरने मȷ बड़ी खुशी िमलती हȉ।’

सʫाह यानी सातɉ िदन हर िकसी कȇ िलए अलग-अलग तरह कǧ खुिशयाँ लाते हɀ। अनेक छाĉɉ कȇ िलए रिववार
बड़ी खुशी का िदन होता हȉ। वहȣ अनेक छाĉ इसे सबसे बोǣरयत भरा िदन मानते हɀ। कǪछ लोग ǣरटायरमȷट को
खुिशयɉ से भरा मानते हɀ, कǪछ ǣरटायरमȷट को दुःखɉ कǧ गठरी िमलना बताते हɀ।

कानपुर मȷ रहनेवाली सुरȆखा कहती हɀ, ‘मɀ जब आईने कȇ सामने खड़ी होती ƪȓ तो अपने आपसे बात कर मुझे
अपार खुशी होती हȉ।’ िदʬी कǧ मंजू कहती हɀ, ‘मुझे जब कोई अ¬छा सा कमȷट देता हȉ, मुझे खुशी िमलती हȉ।’
पटना कǧ रहनेवाली लेिखका पूजा का कहना हȉ, ‘जब मेरी रचनाएँ कहȣ छपती हɀ या Êवीकǲित-पĉ िमलता हȉ, तब
मुझे खुशी िमलती हȉ।’ नागपुर कǧ 22 वषȥया साǣरका िफÃम कǧ शौकǧन हɀ। उनका कहना हȉ, ‘जब मɀ फÊटɔ शो
िफÃम देखती ƪȓ, तब मुझे खुशी िमलती हȉ।’ ऐसी अनेक बातȷ हɀ, िजसे पाकर लोग खुश रहते हɀ।
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भरपूर खुशी िमलने पर लोग सुध-बुध खो देते हɀ। उºहȷ इस बारȆ मȷ कǪछ पता ही नहȣ होता हȉ िक वे िकस हालत मȷ
हɀ। आकɕिमडीज का िसʢांत खोजनेवाले वैƔािनक आकɕिमडीज अपने सारȆ कपड़Ȇ उतारकर एक िदन बॉथ टब मȷ
नहा रहȆ थे। जैसे ही वे टब मȷ घुसे, उसमȷ से कǪछ पानी छलककर बाहर आ गया। उºहɉने अपने िसʢांत को पकड़
िलया। टब से िनकलकर वे तुरȐत अपनी ďयोगशाला कǧ ओर भागने लगे। उस वʇ उनकȇ शरीर पर एक भी कपड़ा
नहȣ था। वे िचʬाते जा रहȆ थे—‘यूरȆका, यूरȆका!’—यानी िमल गया, िमल गया।

िĀकȇट मैच कȇ दौरान मंिदरा बेदी इतनी उ¶साह मȷ थȣ िक उºहȷ अपने कपड़ɉ का होश ही नहȣ रहा। इसका सीधा
ďसारण टी.वी. कȇ मा¹यम से पूरी दुिनया मȷ होता रहा। इससे मंिदरा को कोई फकɕ नहȣ पड़ा। वह अपनी खुशी को
लेकर ही ÆयÊत थȣ।

िजन लोगɉ को खुश रहने कǧ आदत होती हȉ, वे हर हाल मȷ खुश रहते हɀ। इसीिलए तो लोग जहाँ कहȣ भी रहते हɀ
—िहमालय कǧ बफɕवाली पहाड़ी पर या समुČ कȇ िकनारȆ, सुदूर जंगल मȷ या रȆिगÊतान मȷ—उºहȷ वहाँ रहने कǧ
मजबूरी हȉ, यह बात नहȣ। वे वहाँ खुश हɀ, इसिलए वहाँ रहते हɀ।

ओशो कȇ अनुसार, ‘सŘी खुशी वह नहȣ हȉ, जो हम चाहते हɀ। एक पल कǧ खुशी दूसरȆ पल दुःखɉ कǧ सौगात
भी बन सकती हȉ। जब हम खुश होते हɀ, तब हमारȆ मन कȇ िकसी कोने मȷ उसकȇ ख¶म होने का डर भी होता हȉ।’

Ƨपया, पैसा, ďिसǥʢ भी बƨत ®यादा खुिशयाँ दे दȷ, ऐसा नहȣ होता। एक लॉटरी पानेवाला िजंदगी भर खुश नहȣ
रह सकता। कǪछ ही सालɉ मȷ उसे खुिशयɉ कǧ तलाश करनी ही पड़ती हȉ, §यɉिक खुिशयाँ उसकȇ जीवन से गायब हो
चुकǧ होती हɀ। िसफɕ पैसɉ कǧ वजह से लोग खुश हो जाएँ, ऐसा नहȣ हȉ। उनका जीवन भी तनावɉ से भरा होता हȉ।
सबकǪछ होने कȇ बाद भी वे आ¶मह¶या करने जैसे खतरनाक कदम उठा लेते हɀ।

जो हमेशा हȓसता हȉ, वह दुिनया का सबसे खुश Æयǥʇ हो, ऐसा नहȣ कह सकते। एक हȉरान-परȆशान Æयǥʇ एक
मनोिचिक¶सक कȇ पास गया। उसने अपनी ढȆर सारी परȆशािनयाँ डॉ§टर को बताईȐ और खुश रहने कȇ उपाय कȇ िलए
सलाह माँगी।

डॉ§टर ने मरीज कǧ पूरी बात सुनकर कहा, ‘‘सामने िखड़कǧ से बाहर शहर का नजारा देख रहȆ हो?’’
मरीज ने कहा, ‘‘देख रहा ƪȓ।’’
‘‘इसमȷ कोई खास बात नजर आ रही हȉ?’’
‘‘नहȣ, ऐसी कोई खास बात नजर नहȣ आ रही हȉ।’’
‘‘§या आपको पता हȉ, इन िदनɉ शहर मȷ सकɕस आया ƨआ हȉ? सकɕस ने शहर कȇ लोगɉ कȇ मन मȷ खुिशयाँ भर

दी हɀ।’’
मरीज ने आʮयɓ से पूछा, ‘‘वह कȊसे?’’
‘‘लगता हȉ, तुमने अभी तक सकɕस नहȣ देखा हȉ। एक काम करो, आज शाम तुम सकɕस देखने कȇ िलए जाओ।

उस सकɕस मȷ एक दुबला-पतला, मǣरयल सा जोकर हȉ, जो अपने कारनामɉ से लोगɉ को हȓसा-हȓसाकर लोट-पोट
कर देता हȉ। जब तुम उसे देखोगे तो तु¿हȷ उससे खुश रहने कǧ ďेरणा िमलेगी।’’

‘‘डॉ§टर, ऐसा नहȣ हो सकता।’’
‘‘§यɉ?’’ डॉ§टर ने आʮयɓ से पूछा।
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‘‘डॉ§टर साहब, उस सकɕस का जोकर मɀ ही ƪȓ।’’
चेहरȆ पर हȓसी और मुसकान को देखकर खुशी को पǣरभािषत नहȣ िकया जा सकता हȉ। खुशी चेहरȆ पर नहȣ, अंतर

कǧ गहराई मȷ होती हȉ। जो चेहरȆ पर झलकȇ, यह जƩरी नहȣ हȉ। उन सबकȇ खुश रहने कǧ बातɉ को जानकर मɀ इस
िनÉकषɓ पर पƨȓचा िक खुश रहने का कोई फॉमूɓला नहȣ होता। लोग अपने आप मȷ खुश रहते हɀ। िकसे िकस बात मȷ
खुशी िमलेगी, यह कहा नहȣ जा सकता। वे खुद भी सही-सही नहȣ बता सकते हɀ िक उºहȷ िकस बात पर खुशी
िमलेगी।

हर कोई अपने आप मȷ खुश रहता हȉ या अपने आप मȷ दुःखी रहता हȉ। खुश रहने का लोगɉ का अपना-अपना
िसʢांत हȉ, अपना-अपना तरीका हȉ, अपना-अपना िवचार हȉ। हर िकसी का िसʢांत, िवचार या तरीका दूसरȆ से
मेल खा जाए, ऐसा हमेशा संभव नहȣ हȉ।

उनकǧ बातɉ से यह िनÉकषɓ िनकलता हȉ िक खुश रहना अपने हाथ मȷ हȉ। िकसी को बड़ी उपलǥ½ध पर खुशी
िमलती हȉ तो िकसी को छोटी उपलǥ½ध पर बड़ी खुशी िमलती हȉ। कोई छोटी बात पर बƨत खुश हो जाता हȉ, कोई
बड़ी बात पर भी खुश नहȣ हो पाता हȉ। यानी जो िजस बात मȷ अिधक खुशी ढǭȓढ़ता हȉ, वह उतना ही अिधक खुश
होता हȉ। जो कम खुशी ढǭȓढ़ता हȉ, वह कम खुश रहता हȉ।

अंत मȷ इतना कहना चाƪȓगा, एक मटका आग मȷ तपने कȇ बाद ही हर िकसी को ठȐडा पानी दे सकता हȉ। बाँसुरी
गरम छड़ को बरदाÇत कर अपने अंदर से संगीत कǧ मीठी तान िनकाल सकती हȉ।

खुिशयाँ िदखाई नहȣ देतȣ, महसूस कǧ जाती हɀ। खुिशयाँ हमारȆ आस-पास ही िबखरी पड़ी हɀ। बस, उºहȷ समेटने
कǧ जƩरत हȉ, सुनहरȆ पलɉ मȷ कȊद करने कǧ जƩरत हȉ। हम अगर छोटȆ-छोटȆ पहलुz मȷ खुिशयाँ ढǭȓढ़ȷ तो हमारȆ पास
दुःख नाम कǧ चीज नहȣ रह जाएगी।

q
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खुशी आती कहाँ से हȉ
‘‘जब आप बड़ी कामयाबी पाने कȇ िलए तेज र¼तार मȷ काम करना शुƩ करते हɀ, तब जान लȷ िक आप

खुिशयɉ कȇ छोटȆ-छोटȆ ÊटȆशनɉ पर िबना Ƨकȇ चले जाते हɀ।’’
—ǣरचडɔ कȊǣरसन

खुशी आती कहाँ से हȉ और जाती कहाँ से हȉ, इस बारȆ मȷ अनेक मनोवैƔािनकव समाज-शाǥʲयɉ ने लंबा शोध
िकया हȉ। वे इस िनÉकषɓ पर पƨȓचे हɀ िक खुशी जहाँ से आती हȉ, वहȣ से चली भी जाती हȉ।

िफĀ, उलझन, परȆशािनयाँ—इन सब बातɉ से हमारा मूड खराब हो जाता हȉ। खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। पर
यह नहȣ कहा जा सकता हȉ िक मूड िकस वजह से कब खराब हो जाए और खुिशयाँ गायब हो जाएँ।

जब कभी िकसी बात को लेकर हमारा मूड ऑफ हो जाता हȉ, उस वʇ मǥÊतÉक कȇ ºयूरोĝांसमीटर मȷ
जबरदÊत पǣरवतɓन होता हȉ। खुशी का अहसास करानेवाले ºयूरोĝांसमीटर सेरोटोिनन कȇ Êतर मȷ िगरावट आ जाती
हȉ; डोपामाइन, नॉरपाइनिĐन और एğȆनैिफन कȇ ǣरसाव मȷ कमी आ जाती हȉ। ďाकǲितक तौर पर मूड बेहतर
बनानेवाले कȇिमकÃस एस.ए.एम.ई. का उ¶पादन िगर जाता हȉ। रʇ मȷ ©लूकोज का Êतर कम हो जाता हȉ।

मनोवैƔािनक कॉिलंग पॉवेल का कहना हȉ, ‘खुिशयɉ का संबंध हमारी भावनाz से भी हȉ। हमारी भावनाएँ हर
पल बदलती रहती हɀ। उसी कȇ अनुसार खुशी का Êतर भी घटता-बढ़ता रहता हȉ। कोई भी Æयǥʇ पूरȆ सʫाह मȷ
समान Ʃप से खुशी नहȣ पा सकता हȉ। िकसी िदन खुशी का Êतर 20 ďितशत या िकसी िदन 80 ďितशत हो सकता
हȉ।

इȐÊटी±यूट ऑफ ऑǥ»टम ºयूĝीिशन, यू.कȇ. कȇ ďमुख डॉ. पैिĝक हॉलफोटɔ का कहना हȉ िक बेहतर मूड का
सीधा संबंध मूड से हȉ। अफसोस कǧ बात यह हȉ िक अिधकतर लोगɉ ने अपने आपको िनराशा मȷ बाँधकर रखा हȉ।
इससे ®यादातर लोगɉ ने िनराशा मȷ ही जीने का अंदाज बना िलया हȉ।

वैƔािनकɉ कȇ अनुसार, ºयूरोĝांसमीटर डोपामाइन िदमाग कȇ मेजोिलंिबक पाथ-वे और ºयूǥʉयस ए§यूबȷस कȇ
िहÊसे मȷ काम करता हȉ। यह इनसान मȷ खुशी कȇ उ¶पादन का कारक होता हȉ। जब मǥÊतÉक मȷ डोपामाइन का
ǣरसाव तेजी से होता हȉ, तब सारा शरीर एनजȥ से ओत-ďोत हो जाता हȉ। इससे न कȇवल खुिशयाँ बढ़ती हɀ,  बǥÃक
सोचने, समझने और याद रखने कǧ ƒमता भी बढ़ती हȉ। यह से§स लाइफ को भी खुशगवार बनाती हȉ।

हमारा शरीर एिमनो एिसड डी.एल. िफनलालैिनन कȇ जǣरए डोपामाइन कȇ िनमाɓण कǧ शुƧआत करता हȉ। यह
एक दूसरȆ एिमनो एिसड एल-टाइरोिसन मȷ बदलता हȉ, बाद मȷ एल डोपा मȷ त½दील होता हȉ और अंत मȷ डोपामाइन
बनता हȉ। इन सभी िĀयाz को अंजाम देने कȇ िलए शरीर को फोिलक एिसड, मै©नीिशयम, िजंक और कॉपर कǧ
खास जƩरत होती हȉ।

डोपामाइन बाद मȷ ºयूरोकȇिमकल नॉरपाइनिĐन और एटȆɝरनैिलन मȷ बदलता हȉ। यह उŧेजक ºयूरोकȇिमकल
सजगता और सतकɕता का काम करता हȉ, िवचार को पॉजीिटव बनाता हȉ तथा सोचने-समझने कǧ शǥʇ को बढ़ाता
हȉ। वैƔािनकɉ का कहना हȉ िक यिद डोपामाइन कȇ Êतर को सही-सही मापा जाए तो Æयǥʇ कȇ खुश रहने कȇ Êतर
को भी मापा जा सकता हȉ।

शरीर कǧ ď¶येक कोिशका मȷ मेिथलेशन नामक एक िĀया होती हȉ। इस िĀया मȷ मेिथल ăुप का एक परमाणु
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दूसरȆ मȷ ĝांसफर होता हȉ। मनोवैƔािनकɉ का मानना हȉ िक मेिथलेशन कǧ िĀया लोगɉ मȷ आनुवंिशकता पर आधाǣरत
होती हȉ। शरीर मȷ िवटािमन-बी कǧ कमी से मेिथलेशन कǧ िĀया धीमी हो जाती हȉ।

मेिथलेशन कǧ िĀया सही ढȐग से हो रही हȉ या नहȣ, इसे जानने कȇ िलए शरीर मȷ होमोिसÊटीन कǧ िĀया होती
हȉ। होमोिसÊटीन रʇ मȷ पाया जानेवाला एिमनो एिसड हȉ, जो एस.एम.ई. कȇ िनमाɓण मȷ महŨवपूणɓ भूिमका िनभाता
हȉ।

सेरोटोिनन खुशी बढ़ानेवाला एक खास तŨव हȉ। हमारी जीवन-शैली गड़बड़ होने से सेरोटोिनन कȇ उ¶पादन मȷ
कमी आ रही हȉ। सेरोटोिनन डोपामाइन जैसे ºयूरोĝांसमीटसɓ कȇ उ¶पाद को बढ़ावा देता हȉ। मूड को खुश रखनेवाले
हारमोन सेरोटोिनन कȇ िनमाɓण मȷ सूयɓ कǧ महŨवपूणɓ भूिमका होती हȉ। जो लोग धूप मȷ कम िनकलते हɀ या िबलकǪल
भी नहȣ िनकलते हɀ, वे काफǧ िचड़िचड़Ȇ, उदास एवं परȆशान होते हɀ।

मǥÊतÉक मȷ डी.एम.ए.ई. (डाइमेिथलामाइ-नोथैनाल), एिसिटलकोलाइन, फॉÊटफȇिटिडÃसेǣरन, डी.टी.एच.,
ई.पी.ए., पायरो ©लूटामेट, ©लूटामाइन जैसे तŨव मन को खुश रखने मȷ मदद करते हɀ।

वैƔािनकɉ ने िसʢ िकया हȉ िक मǥÊतÉक कȇ Đȑट कोटȺ§स कȇ बाएँ भाग मȷ ®यादा सिĀयता होने पर वह
खुशिमजाज और बिहमुɓखी होता हȉ। इस भाग का संबंध भावनाz कǧ अिभÆयǥʇ और िनयंĉण से होता हȉ।
कȇिमकल मेसȷजर कहȆ जानेवाले ये रसायन आनंद और कʴ अनुभव करने कǧ ƒमता को ďभािवत करते हɀ। इस
संबंध मȷ इजराइल मȷ िकए गए एक शोध मȷ पता चला हȉ िक डोपामाइन ǣरसे»टर जीन (D4DR) का अ¬छा Êतर
रखनेवाले िशशुz मȷ 2 साल कǧ उē से ही उ¶सुकता और बोÃडनेस कȇ लƒण िदखाई देने लगते हɀ।

वैƔािनकɉ ने एक अ¹ययन मȷ पाया िक बŘɉ कȇ खुशिमजाज होने का असर उनकȇ माता-िपता कȇ ʧारा पड़ता
हȉ। बŘे खुशिमजाज होने कȇ साथ-साथ अ¬छȆ तालमेल कǧ ƒमता रखनेवाले होते हɀ। इसकȇ िवपरीत पाǣरवाǣरक
माहौल मȷ पढ़नेवाले बŘे उदास, िचड़िचड़Ȇ, सनकǧ या शंकालु िकÊम कȇ होते हɀ। बŘɉ कȇ चेहरȆ पर िदखाई
देनेवाली उदासी और चेहरȆ पर झलकनेवाली परȆशानी खराब पाǣरवाǣरक माहौल का संकȇत देती हȉ।

मनोिचिक¶सक डॉ. जोसेफ नोिवंÊकǧ का कहना हȉ िक माता-िपता ʧारा बŘे कǧ सही तरीकȇ से परवǣरश न
करने, सही तरीकȇ से बातचीत न करने और बात-बात पर मजाक उड़ाने का नतीजा होता हȉ िक बŘे िचंता,
असुरƒा, तनाव एवं कǪȑठा से ăÊत हो जाते हɀ। वहȣ यिद माता-िपता सकारा¶मक माहौल, »यार, अपनापन, हȓसी-
खुशीवाला माहौल दȷ, उसकȇ साथ सीधा-सरल व बि़ढया Æयवहार करȷ तो आगे चलकर बŘा उ¶साह, उमंग, खुशी
और आ¶मिवʱास से भरा ƨआ होता हȉ।

मनुÉय का मूड हर पल बदलता रहता हȉ। मूड कȇ अिधक तेजी से बदलने को मूड िडसऑडɔर कहा जाता हȉ।
मूड िडसऑडɔर उ¶पʨ होने कȇ कई कारण हɀ। मूड िडसऑडɔर से पीिड़त लोग अिधक िचंितत और असुरिƒत
महसूस करते हɀ। इसिलए अनेक बातɉ कǧ वजह से उनका मूड बदल जाता हȉ।

साइिकयĝी ǣरसचɓ मȷ छपी नए अ¹ययन कǧ ǣरपोटɔ कȇ अनुसार, यिद आपकȇ आस-पास नकारा¶मक िवचार
रखनेवालɉ कǧ भीड़ हȉ तो उºहȆ दूर भगा दे, वरना वे आपको भी अपनी तरह बना लȷगे। मनोिचिक¶सक डॉ.
ǣरजवान वाही कȇ अनुसार, ‘हमारȆ đेन मȷ िमरर ºयूटांस हɀ, जो हमȷ दूसरɉ कǧ भावनाz का अहसास कराने मȷ मदद
करते हɀ।’

लंदन यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz कȇ अनुसार, सकारा¶मक मानिसकता को ºयूरोएनडोĀाइन और इº¼लेमेĝी घट

t.me/HindiNovelsAndComics



जाने कǧ िजद करते हɀ। सकारा¶मक भावनाएँ आपकȇ इ¿यूिनरी िसÊटम को बढ़ाती हɀ, जबिक नकारा¶मक भावनाएँ
न िसफɕ बीमार कर सकती हɀ, बǥÃक िजंदगी को भी कम कर सकती हɀ।

वैƔािनकɉ कȇ अनुसार, ‘वे टॉǥ§सन इमोशंस वाले (िवषैले Êवभाव) होते हɀ, िजनकȇ अंदर िनगेिटव िथंिकȑग
अिधक होती हȉ। अपने टॉǥ§सन इमोशंस कǧ वजह से लोग दुःख कȇ सैलाब मȷ डǭबे रहते हɀ। उनकǧ िजंदगी मȷ
दुःख-ही-दुःख होता हȉ। सुख नाम कǧ चीज ही नहȣ रहती हȉ।’

आधे भरȆ िगलास को आधा खाली देखनेवाले हमेशा िनगेिटव सोचते हɀ। घर मȷ िकसी से गलती हो जाने पर
िकसी गुनाह से कम नहȣ मानते हɀ। ऐसे लोगɉ को समझा पाना बƨत मुǥÇकल होता हȉ। यँू समझ लीिजए, इनका
दुःखɉ से हमेशा पाला पड़ता हȉ। सुख इनकȇ जीवन मȷ होता ही नहȣ हȉ। कǪछ लोगɉ का मूड िदन भर ऑफ होता हȉ।
उºहȷ उठते-बैठते, चलते-िफरते चीखने व िचʬाने कǧ आदत होती हȉ। िकस बात पर उनका मूड बदल जाए, कहा
नहȣ जा सकता।

कǪछ वैƔािनक खुशी को मानिसक असंतुलन कǧ एक दशा ‘मेजर इफȇǥ§टव िडसऑडɔर’ (मैड) »लेजȷट टॉप कǧ
ėेणी मȷ मानते हɀ। उनका मानना हȉ िक खुशी को अनचाहȆ नहȣ पाया जा सकता। खुशी कोई सामाºय अवÊथा नहȣ
हȉ। िकसी Æयǥʇ मȷ खुशी कȇ लƒण िजस ďकार से ďकट होते हɀ, वे मनोवैƔािनक और Æयावहाǣरक असंतुलन कȇ
लƒण होते हɀ।

वैƔािनकɉ कȇ अनुसार, खुशी पाने कǧ और खुशी Æयʇ करने कǧ—दोनɉ ही ǥÊथितयाँ मǥÊतÉक कǧ असंतुिलत
मनोदशा हɀ, जो पागलपन कȇ करीब कǧ दशा होती हɀ। कȊिलफोिनɓया यूिनविसɓटी कȇ मनोिवभाग कȇ ďमुख डॉ.
डगलस कȇन का कहना हȉ िक इनसान िकतना खुश रहता हȉ और िकतना दुःखी, इसकȇ िलए वह खुद िज¿मेदार हȉ;
§यɉिक खुश रहने कȇ िलए Êवयं खुश रहने कǧ आवÇयकता होती हȉ।

वैƔािनकɉ का मानना हȉ िक मुसकराहट और हȓसी आपकȇ मूड को सुधार सकती हȉ। कȊिलफोिनɓया यूिनविसɓटी कȇ
मनोवैƔािनक डॉ. कȊ»सर लȷसी का कहना हȉ िक मुसकराने और हȓसने से हम नाक से ®यादा साँस लेते हɀ और
अपने चेहरȆ कǧ रʇ वािहिनयɉ को िनयंिĉत कर लेते हɀ। इससे हाइपोथैलेमस ƒेĉ पर ďभाव पड़ता हȉ। यह वह
भाग हȉ, जहाँ से संवेदनाz का िनयंĉण होता हȉ।

सʫाह कȇ िदन और मूड कȇ बीच भी संबंध होता हȉ। इस बारȆ मȷ ¼लोǣरडा यूिनविसɓटी कȇ मनोवैƔािनक डॉ.
िवÊटन डȉक ने एक शोध िकया। उºहɉने पाया िक लोग गुƧवार, शुĀवार और शिनवार कȇ िदन अिधक खुश रहते
हɀ। रिववार, सोमवार और मंगलवार कȇ िदन कǪछ कम खुश रहते हɀ। बुधवार का िदन सामाºय िदन होता हȉ।

इस बारȆ मȷ उºहɉने शोध कȇ िलए अलग-अलग कायɓ करनेवाले लोगɉ को शािमल िकया। उºहɉने पाया िक भले
ही काम का ďभाव मूड पर असर डालता हो, पर साʫािहक कȊलȷडर भी उनकȇ मूड को सही और गड़बड़ रखता
हȉ। जो लोग सʫाहांत कȇ िदन छǩǥʙयɉ कȇ िलए रखते हɀ, वे छǩǥʙयɉ कǧ तैयारी कȇ चʅर मȷ तनाव कǧ ǥÊथित मȷ
आ जाते हɀ।

मजेदार बात यह हȉ िक छǩʙी से लौटने कȇ बाद खुश होने कǧ बजाय उनका मूड थोड़ा गड़बड़ लगने लगता हȉ।
डॉ. डȉक कहते हɀ, ‘ऐसी ǥÊथित शरीर कǧ थकान या हारमोनल गड़बड़ी कǧ वजह से हो सकती हȉ।’

पहले यह माना जाता था िक शादी तनाव पैदा करती हȉ; पर ऑÊटȆɝरिलया मȷ िकए गए एक शोध कȇ अनुसार,
शादी से शरीर मȷ हारमोनल पǣरवतɓन होता हȉ, जो जीवन मȷ खुिशयाँ पैदा करता हȉ।

t.me/HindiNovelsAndComics



खुिशयाँ पाने कȇ िलए शादी एक अ¬छा उपाय बताया गया हȉ। मनोवैƔािनकɉ का कहना हȉ िक जो लोग िनराशा
मȷ डǭबे होते हɀ, िजनकȇ अंदर उ¶साह ख¶म हो गया हȉ, उºहȷ शादी कर लेनी चािहए। शादी कȇ बाद िमलनेवाली
खुशी को लेकर िकतने लोग िकतने िदनɉ तक अिधक खुश रह सकते हɀ, इस बारȆ मȷ वैƔािनकɉ ने शोध िकया।

अमेǣरका कǧ िमिशगन यूिनविसɓटी कǧ मनोवैƔािनक टीम ने िविभʨ आयु कȇ 5,000 जोड़ɉ पर अपना शोध
िकया। उस शोध मȷ पाया गया िक ®यादातर लोग अपनी शादी कȇ पहले साल मȷ सबसे अिधक खुश रहते हɀ। शादी
कȇ चौथे और पाँचवȷ साल मȷ उनकǧ खुशी मȷ िगरावट आती जाती हȉ।

छठȆ और आठवȷ साल मȷ कǪछ सुधार आता हȉ। धीरȆ-धीरȆ यह पहलेवाली ǥÊथित मȷ आ जाता हȉ। शादी कǧ 25वȣ
वषɓगाँठ मनाते-मनाते दोनɉ नविववािहत जोड़ɉ कǧ तरह खुश रहने लगते हɀ। यह िसलिसला जीवन कȇ अंितम समय
तक चलता रहता हȉ।

जो लोग शादी कȇ पहले साल मȷ खुश नहȣ रहते हɀ, उनका दांप¶य जीवन आगे चलकर भी खुशनुमा नहȣ रहता
हȉ। उनका आपसी बंधन जÃदी ही टǭट जाता हȉ। कǪछ लोग भले ही इसे घसीट-घसीटकर कǪछ सालɉ तक ले जाएँ,
पर इसे सँभालना उनकȇ िलए मुǥÇकल हो जाता हȉ।

कानȺगी मैलन यूिनविसɓटी ʧारा िकए गए एक शोध कȇ अनुसार, जो लोग अिधक खुश रहते हɀ, उनमȷ रोग
ďितरोधक ƒमता अिधक रहती हȉ। इसिलए वे बीमार कम पड़ते हɀ। वैƔािनक डॉ. कोहȆन का कहना हȉ िक
ऊजाɓवाß व खुशिमजाज Æयǥʇ कȇ शरीर मȷ रोगɉ से लड़ने कȇ हारमोन तेजी से तैयार होते हɀ, िजससे उसकȇ बीमार
होने कǧ आशंका कम हो जाती हȉ। उनका शरीर संĀमण रोग कǧ चपेट मȷ भी कम आता हȉ। खुश रहनेवाले
Æयǥʇयɉ मȷ आ¶मिवʱास भी अिधक होता हȉ। उनका आ¶मिवʱास उºहȷ कǪछ भी करने कȇ िलए तैयार रखता हȉ।

q
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खुश रहने का फॉमूɓला
‘‘जो Æयǥʇ सभी इ¬छाz को ¶याग देता हȉ, िबना िकसी कामना कȇ कमɓ करता हȉ और िजसकȇ अंदर ‘मɀ’

या ‘मेरा’ का भाव नहȣ रह जाता हȉ, वही शांित ďाʫ कर पाता हȉ।’’
—भगवʟीता

‘‘फॉमूɓला होता तो खुशी ǣरिफल पैक मȷ िमलती। ½लैक माकȇɕिटयर उसकȇ Êटॉक कǧ िचंता मȷ दुःखी िमलते।’’
—अहा! िजंदगी (पिĉका)

खुशी का कोई पैमाना नहȣ होता। खुशी का कोई फॉमूɓला नहȣ होता। इसकȇबावजूद खुशी कȇ पैमाने और खुशी का
फॉमूɓला ढǭȓढ़ने मȷ वैƔािनक लगे ƨए हɀ। वैƔािनकɉ ʧारा खुशी पर िकए गए शोध मȷ पता चला हȉ िक हर Æयǥʇ को
अलग-अलग बातɉ से खुशी िमलती हȉ। िकसी को नौकरी िमल जाने पर खुशी िमलती हȉ, िकसी को बŘे कȇ
एडिमशन िमल जाने पर खुशी िमलती हȉ, िकसी को ÊटȆशन पर लेट पƨȓचने पर पता चलता हȉ िक गाड़ी दो घंटȆ लेट
हȉ, तब वह खुश होकर उछलने लगता हȉ।

खुशी एक भाव हȉ। उसकȇ कई Ʃप हɀ—भौितक खुशी, िवलािसतापूणɓ खुशी, घटना आधाǣरत खुशी, अहȐकार
आधाǣरत खुशी, भिवÉय आधाǣरत खुशी, मूलभूत आवÇयकता कǧ पूितɓ होने पर खुशी, आंतǣरक खुशी और
आ¹याǥ¶मक खुशी। खुशी कȇ ऐसे और भी भाव हो सकते हɀ।

खुशी कǧ भावनाएँ हर पल बदलती रहती हɀ। कोई िकसी बात मȷ ƒण भर कǧ खुशी पाता हȉ, कोई उसी बात पर
अपार खुशी पाता हȉ। वैƔािनकɉ ʧारा ऐसे िकसी यंĉ का िनमाɓण नहȣ िकया जा सका हȉ, िजसकȇ ʧारा यह मापा
जा सकȇ िक कौन िकतना खुश हȉ। वैƔािनकɉ कȇ अनुसार, मǥÊतÉक मȷ ǥÊथत ºयूरोǥʉयर ए§यूबȷस कȇ िहÊसे मȷ
कायɓशील हɀ। वे खुशी कȇ उ¶पादन का काम करते हɀ। उसमȷ िकसी ďकार कǧ गड़बड़ी आ जाने पर खुशी कǧ ďाǥʫ
मȷ गड़बड़ी आ जाती हȉ। वैƔािनक मानते हɀ िक मǥÊतÉक मȷ ‘डोपामाइन’ कȇ Êतर मȷ बढ़ोतरी हो जाने पर Æयǥʇ
अिधक खुश रहता हȉ। इसकǧ बढ़ोतरी उस चीज से होती हȉ, जो उसे अ¬छी लगती हȉ। अ¬छी लगनेवाली चीज कोई
भी हो सकती हȉ।

मनोिचिक¶सकɉ का कहना हȉ िक कोई भी Æयǥʇ हमेशा खुश रहȆ, ऐसा नहȣ हो सकता; §यɉिक मूड हमेशा
बदलता रहता हȉ। हाँ, इससे िकसी-िकसी Æयǥʇ का मूड काफǧ तेजी से बदलता हȉ। ऐसे मȷ वह जÃदी तनाव मȷ आ
जाता हȉ या जÃदी खुश हो जाता हȉ।

मासूम बŘा सबसे अिधक खुश रहता हȉ, §यɉिक उसे िकसी बात कǧ िफĀ नहȣ होती। िकसी भी बात से
अनजान और बेखबर होने से वह खुश रहता हȉ। बŘɉ कǧ खुशी को देखकर लाखɉ लोग खुश होते हɀ।

शादी कर लेने कȇ बाद अनेक लोग काफǧ खुश होते हɀ। वहȣ शादी कȇ बाद दुःखी हो जानेवालɉ कǧ सं¨या भी
कम नहȣ हȉ। कǪȔवारȆ खुश रहते हɉ, ऐसा भी नहȣ हȉ। अनेक कǪȔवारȆ ऐसे भी हɀ, जो अपने आपको कोसते रहते हɀ िक
उºहɉने िकस नƒĉ मȷ कǪȔवारȆ रहने का Ėत िलया था।

िविभʨ देशɉ मȷ िकए गए सवȺƒणɉ से पता चला हȉ िक अमीर देश हो या गरीब, दोनɉ ही देशɉ कȇ लोग बराबर
दुःखी रहते हɀ। एक सवȺ मȷ ºयूजीलɀड कȇ लोगɉ को अिधक िजंदािदल पाया गया। ठȐडȆ ďदेश कȇ लोगɉ मȷ अिधक खुश
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रहने और गरम ďदेश कȇ लोगɉ मȷ जÃदी नाखुश होने कȇ लƒण पाए गए।
शहर मȷ रहने कȇ बजाय गाँव मȷ रहनेवाले लोग अिधक खुश पाए गए। देर रात तक सोनेवालɉ मȷ खुश रहने कǧ

सं¨या कम थी, वहȣ जÃदी सोनेवाले अिधक खुश थे। अपनी प¶नी कȇ ďित समिपɓत लोग अिधक खुश, वहȣ कई
प¶नीवाले या प¶नी से छǩपकर गलɓĐȇȑड पालनेवाले काफǧ दुःखी पाए गए।

पढ़Ȇ-िलखे लोगɉ कǧ अपेƒा अनपढ़ लोग अिधक खुश देखे गए। मजेदार बात यह हȉ िक अिधक पढ़Ȇ-िलखे लोग
बेहद तनाव भरी िजंदगी जी रहȆ थे। लƑय-िवहीन लोगɉ का जीवन दुःखɉ से भरा था। िजनका एक लƑय था, वे
अिधक खुश थे।

»यार करनेवाले लोग अिधक खुश थे। »यार मȷ धोखा खानेवाले लोगɉ कǧ हालत बड़ी खराब थी। उनकǧ िजंदगी मȷ
दुःख कȇ अलावा कǪछ था ही नहȣ। भिवÉय कǧ िचंता न करनेवाले खुश जƩर थे, पर वे अपने वतɓमान को लेकर
तनाव मȷ थे।

लोग िदसंबर को सबसे ®यादा खुिशयɉ भरा महीना मानते हɀ। वहȣ जुलाई और फरवरी को सबसे दुःख भरा।
Æयǥʇ कȇ मूड पर सʫाह कȇ िदन का ďभाव भी  पड़ता हȉ। अनेक लोग सʫाहांत शिनवार व रिववार को अिधक
खुश होते हɀ। इनकȇ अलावा बुधवार और गुƧवार को अनेक लोग खुश होते हɀ। बƨत से लोगɉ को रात का वʇ
अिधक खुशीवाला तो बƨतɉ को िदन का समय अिधक खुश करनेवाला होता हȉ। कǪछ लोग सुबह कȇ समय काफǧ
खुश होते हɀ। िजनको देर तक सोना अ¬छा लगता हȉ, सुबह कǧ पहली िकरण उºहȷ बेकार लगती हȉ।

शादी कȇ पहले साल मȷ अनेक लोग खुश होते हɀ। चौथे और पाँचवȷ साल मȷ उनकǧ खुशी मȷ िगरावट आने लगती
हȉ। आठवȷ साल से सुधार आने लगता हȉ। दो दशक बाद वे काफǧ करीब होते हɀ। जीवन-सं¹या पर दोनɉ मȷ काफǧ
लगाव व अपनापन होता हȉ।

िजस तरह से खुश न होने कȇ हजारɉ कारण िगनाए जा सकते हɀ, उसी तरह खुश होने कȇ हजारɉ कारण हो सकते
हɀ। इनसान जब खुश रहता हȉ, वह ÊवÊथ होता हȉ। दुःखी होने पर उसकȇ शरीर मȷ समÊया बढ़ती हȉ। इनसान सुख
और दुःख एक साथ महसूस नहȣ कर सकता। एक बार मȷ िकसी एक को ही महसूस कर सकता हȉ। खुशी को
भूलकर इनसान जÃदी दुःखी हो सकता हȉ, लेिकन दुःख को भूलकर जÃदी खुश नहȣ हो सकता। ऐसा करने मȷ उसे
लंबा समय लगता हȉ।

ďो. मािटɔन ने ďसʨ लोगɉ को तीन ėेिणयɉ मȷ रखा हȉ—पहला, अ¬छा जीवन; दूसरा, सुखी जीवन तथा तीसरा,
अथɓपूणɓ जीवन। अ¬छा जीवन जीनेवाले अपने काम से अिधक »यार करते हɀ। इºहȷ वकɊहॉिलक भी कह सकते हɀ।
सुखी जीवनवाले लोगɉ को िमलने, लोकिďय होने या घूमने-िफरने मȷ आनंद आता हȉ। तीसरȆ, अथɓपूणɓ जीवनवाले
अपनी ėेʷतम शǥʇ और सʟुणɉ को सहायता, Êवयंसेवा, धमɓ व राजनीित कȇ जǣरए इÊतेमाल कर खुश रहते हɀ।

ǥʲयाँ अिधक खुश रहती हɀ। वहȣ कई कम खुश रहती हɀ। ǥʲयाँ अिधक देर तक खुश रह सकती हɀ। कई ǥʲयɉ
को लंबे समय तक खुश रखना मुǥÇकल होता हȉ। पुƧष कǪछ खास बातɉ पर ही खुश होते हɀ। वहȣ ǥʲयाँ िकसी भी
बात को लेकर खुश हो सकती हɀ।

अिधकतर लोग दूसरɉ कǧ खुशी, संुदरता एवं Æयǥʇ¶व को देखकर दुःखी हो जाते हɀ; खुद को उनसे कम
आँककर हȉरान-परȆशान हो जाते हɀ। ऐसे लोग िवʱ कȇ ď¶येक देश मȷ पाए जाते हɀ। अिधकतर लोग दूसरɉ कǧ मदद
करकȇ खुश होने कȇ बजाय मदद पाकर अिधक खुश होते हɀ।
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खुश रहने कȇ िलए लोग शॉटɔकट राÊता अपनाते हɀ। वे शराब, धूēपान, मादक ČÆयɉ का सेवन करने लगते हɀ। ये
सब चीजȷ थोड़ी देर कȇ िलए मǥÊतÉक को खुशी तो देती हɀ, लेिकन बाद मȷ तनाव पैदा कर खुिशयɉ को ख¶म कर
देती हɀ।

यूिनविसɓटी ऑफ कȊिलफोिनɓया, लॉस एंजेÃस कȇ शोधकताɓz ʧारा हाल ही मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता
चला हȉ िक खुश रहनेवाले लोगɉ मȷ रोग ďितरोधक ƒमता अिधक रहती हȉ। उºहȷ तनाव जैसी समÊयाz का सामना
नहȣ करना पड़ता हȉ।

डॉ. मागɓरȆट कǧमेनी का कहना हȉ, ‘िदखावा-पसंद लोग अिधक परȆशान होते हɀ, जबिक सीधी-सादी िजंदगी
जीनेवाले लोग अिधक खुशिमजाज होते हɀ।’

डॉ. रȆवी ने अपने एक अ¹ययन कȇ ʧारा पाया िक लोग अपने जीवन कǧ 10 मूलभूत चीजɉ को पाकर अिधक
खुश होते हɀ। उºहɉने उन 10 चीजɉ कȇ िहसाब से लोगɉ कǧ खुिशयɉ का ăाफ तैयार िकया और उºहȷ अंक िदए। उन
10 चीजɉ कȇ नाम इस ďकार थे—»यार, शादी, बŘा, नौकरी, घर, कार, छǩʙी, मनपसंद खाना, नȣद, फोन करना।

डॉ. रȆवी ने इसमȷ से »यार को सबसे ®यादा अंक िदए। उनका कहना था िक »यार करनेवाले अिधक खुश रहते
हɀ। डॉ. रȆवी इस बात से इनकार भी नहȣ करते हɀ िक »यार मȷ असफल होने पर लोग सबसे अिधक दुःखी होते हɀ।
ह¶या या आ¶मह¶या जैसे कदम तक उठा लेते हɀ।

साइȐस और अ¹ययनɉ कȇ फॉमूɓले जो भी रहȷ, पर ये फॉमूɓले हर िकसी पर िफट नहȣ हो सकते। इस बारȆ मȷ टोिकयो
कȇ मनोिचिक¶सक ďो. ƨनहाव का कहना हȉ िक आपकǧ िजंदगी यिद उलझी ƨई हȉ तो आप कभी खुश नहȣ रह
सकते। चाहȆ इसकȇ िलए िकसी से »यार करȷ या शादी कर लȷ। असली खुशी आपको तब िमलेगी, जब आप अपने
जीवन से बेकार और फालतू बातɉ को िनकालकर एक ÆयवǥÊथत जीवन जीना शुƩ कर दȷगे। यह कोई मेहनत का
नहȣ, समझदारी का काम हȉ। इसे हर कोई करकȇ खुश रह सकता हȉ।

जमɓनी कȇ एक युवा दाशɓिनक बेकाǣरयो पॉल का कहना हȉ िक इतना फाÊट न हो जाएँ िक िजंदगी का मजा ही न
ले सकȇȑ। इतना Êलो भी न हो जाएँ िक िजंदगी बोझ बन जाए। सैकड़ɉ सालɉ से टȆलीफोन, मोबाइल, एमपी-3,
कȑ»यूटर, इȐटरनेट, कार, मोटरसाइिकल, महȓगी ʖैलरी, ¼लैट, फȊशनेबल कपड़Ȇ जैसी चीजȷ तैयार करकȇ भी इनसान
खुश नहȣ हȉ। आज भी वह नई-नई चीजȷ तैयार करने मȷ लगा ƨआ हȉ, िजससे उसे खुशी िमल सकȇ।

खुशी कǧ तलाश बाहर नहȣ, अपने भीतर करȷ। इजराइल कȇ डॉ. िजरान जीसोन का कहना हȉ िक लोगɉ को सुख
कǧ तलाश मȷ यहाँ-वहाँ भटकते देख मुझे घोर आʮयɓ होता हȉ। िकतने पागल हो गए हɀ लोग। खुिशयाँ उनकȇ ही
पास हɀ और वे बाहर भटक रहȆ हɀ।

‘पोĝȆ±स ऑफ गीफ’ कǧ लेिखका िमस ली का कहना हȉ िक िजंदगी मȷ सबकǪछ इतना उलझा ƨआ हȉ िक आप
बस इतना ही कर सकते हɀ िक अपने मूÃयɉ कȇ िहसाब से एक अ¬छी िजंदगी िजएँ। सुनने मȷ ये िघसी-िपटी बातȷ तो
लगती हɀ, लेिकन ‘ऐसा होना ही हȉ’, वाली सोच पर मत चिलए। छǩʙी मनाने जाने का इȐतजार भी मत कǧिजए।
छǩʙी का »लान बनाने का भी मजा लीिजए। िजंदगी को अपना सबकǪछ दे डािलए।

पेनिसÃवेिनया यूिनविसɓटी मȷ दशɓनशाʲ कȇ ďोफȇसर मािटɔन सेिलगमैन ने अपनी पुÊतक ‘ऑथȷिटक हȉ»पीनेस’ मȷ
िलखा हȉ िक यिद आप खुश होना चाहते हɀ तो लॉटरी जीतना, अ¬छी नौकरी पाना और तन¨वाह मȷ बढ़ोतरी—सब
भूल जाएँ। भीतर रहनेवाली शǥʇ और िवशेषताz (उदारता, हाÊय, वाÊतिवकता, सकारा¶मक सोच) कǧ पँूजी को
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इकʚा करकȇ खुशी को बढ़ाया जा सकता हȉ।
यिद आप अ¬छा जीवन जीते हɀ, हर काम को तºमयता और तʬीनता से करते हɀ तो इससे िमलनेवाला सुख

दुिनया का सबसे बड़ा सुख हȉ। वकɊहॉिलक भी कहा जा सकता हȉ। इºहȷ पता ही नहȣ चलता िक उनकȇ आस-पास
§या हो रहा हȉ। जो अपने काम कȇ ďित ईमानदार नहȣ होते हɀ खुशी उनकȇ जीवन से दूर हो जाती हȉ।

काम कोई भी हो सकता हȉ। एक हलवाई िमठाई बनाते वʇ या एक मोची जूते कǧ िसलाई करते वʇ उतना
सुख पा सकता हȉ, िजतना िक एक बड़ा सेठ नोट िगनते वʇ पाता हȉ। यह तो हमȷ या आपको महसूस करना हȉ िक
आप िकस बात मȷ खुश रहते हɀ या खुश रह सकते हɀ। िकसी Æयǥʇ को ğाइिवंग से ďसʨता िमलती हȉ तो िकसी
को टी.वी. देखने से। िकसी को फǪटबॉल खेलने मȷ आनंद आता हȉ तो िकसी को िĀकȇट खेलने मȷ। सभी अपने-
अपने तरीकȇ से खुश होते हɀ।

कहने का मतलब यह हȉ िक खुश रहने का अपना कोई फॉमूɓला नहȣ हȉ। आगे हमने खुशी गायब होने कȇ कारण
और खुशी पाने कȇ उपाय बताए हɀ। हो सकता हȉ, उनमȷ से कोई फॉमूɓला आपकǧ गायब खुशी को लौटा दे।

q
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जीवन को खुशनुमा बनाएँ
‘‘खुश रहने कȇ िलए िकÊमत, पैसा, शǥʇ या िकसी और भौितक चीज कǧ आवÇयकता नहȣ होती। िबना

िकसी कारण कȇ भी खुश रहना संभव हȉ; §यɉिक खुिशयाँ उसी तरह हमारȆ भीतर हɀ, िजस ďकार आकाश हमारȆ
बाहर।’’

—िसकजȷट मीहाली

‘‘जीवन एक तराजू हȉ, िजसका एक पलड़ा खुशी हȉ और दूसरा गम। उस तराजू मȷ तुम उन दोनɉ कȇ बीच
काँटȆ कǧ तरह लटक रहȆ हो।’’

—खलील िजđान

हर कोई खुशनुमा िजंदगी जीना चाहता हȉ। इसकȇ िलए वह हर संभव कोिशश भी करता हȉ। इसकȇ बावजूद कहȣ-
न-कहȣ कोई कमी रह जाती हȉ। इस पर उसका ¹यान नहȣ जाता हȉ। यिद उन बातɉ पर ¹यान िदया जाए और खुश
रहने कȇ उपाय िकए जाएँ तो कोई भी Æयǥʇ हर िदन पूरी तरह से खुश रह सकता हȉ।

िजंदगी िजंदािदली का नाम हȉ
िजंदगी िजंदािदली का नाम हȉ, मुदाɓ िदल §या खाक िजया करते हɀ! जी हाँ, यिद आप अपनी िजंदगी को

िजंदािदली कȇ Ʃप मȷ जीते हɀ तो आपकǧ िजंदगी मȷ खुिशयɉ कǧ बहार हमेशा मौजूद रहȆगी।
खुश रहने का सबसे पहला िनयम हȉ—अपने आप मȷ खुश रहȷ। यिद आप Êवयं खुश हɀ तो आप खुश हɀ। यिद

आप खुद को िनराशा, उदासी, दुःख, गम मȷ डǩबोए रखते हɀ तो समझȷ, आप उसी मȷ डǭबȷगे। उसमȷ से िनकलने का
सबसे अ¬छा तरीका हȉ—खुद को खुश रखȷ, खुद को खुश मानȷ। इस बारȆ मȷ अđाहम िलंकन का कहना हȉ
—‘अिधकांश लोग उतने ही खुश होते हɀ, िजतना वे चाहते हɀ।’

सकारा¶मक नजǣरया अपनाएँ
दुःख, परȆशानी और नाखुश रहने कǧ सबसे बड़ी वजह हȉ आपकǧ नकारा¶मक सोच। जब आप िकसी भी चीज

को न पाने कǧ सोच बना लेते हɀ, िजंदगी मȷ से खुशी उसी वʇ िनकलकर चली जाती हȉ। इस बारȆ मȷ पता ही नहȣ
चलता हȉ। पॉजीिटव सोच से पॉजीिटव एनजȥ िमलती हȉ, जो खुश रहने मȷ सहायक होती हȉ। वहȣ िनगेिटव सोच से
िनगेिटव एनजȥ िमलती हȉ, जो दुःख, परȆशानी, िनराशा, Āोध, असफलता, शोक, ददɓ एवं उदासी पैदा करती हȉ।

खुश रहने कȇ िलए जƩरी हȉ—हर बात पर सकारा¶मक नजǣरया अपनाएँ। जब आप सकारा¶मक नजǣरया अपनाने
लगते हɀ, तब सब अ¬छा-अ¬छा नजर आने लगता हȉ। एक अ¹ययन कȇ मुतािबक सकारा¶मक नजǣरयावाले लोग
िनगेिटव िवचारवालɉ कǧ तुलना मȷ 7 वषɓ ®यादा जीिवत रहते हɀ। बनɓ यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता
चला हȉ िक नकारा¶मक सोच एक ďकार का धीमा जहर हȉ, जो खुिशयɉ को दूर करती हȉ और उē को कम करती
हȉ। अपने अंदर सकारा¶मक सोच िवकिसत करȷ। अ¬छा सािह¶य, नॉवेल, मोटीवेशन कǧ िकताबȷ पढ़ȷ, अ¬छȆ लोगɉ
से िमलȷ, अ¬छȆ लोगɉ कȇ बीच रहȷ। यह आपकǧ सकारा¶मक सोच को िवकिसत करने मȷ मदद करȷगे।
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काम को बोझ न समझȷ
जो Æयǥʇ अपने काम को बोझ कȇ Ʃप मȷ लेते हɀ, वे कभी खुश नहȣ रह सकते। काम को बोझ न समझȷ। अपने

काम से »यार करȷ। काम से लगाव रखȷ। काम मȷ खुशी ढǭȓढ़ȷ। बेमन से काम करनेवाले काम को बोझ कȇ Ʃप मȷ
लेकर दुःखɉ कȇ पहाड़ कȇ नीचे दब जाते हɀ। उस बोझ कȇ नीचे छटपटाते रह जाते हɀ। वे कभी खुिशयɉ कȇ समुČ मȷ
गोते नहȣ लगा पाते हɀ।

दाशɓिनक कॉलवेल का कहना हȉ, ‘खुिशयɉ का खजाना उनकȇ पास होता हȉ, जो काम मȷ भी खुिशयाँ ढǭȓढ़ते हɀ।
िĀकȇट का एक िखलाड़ी यिद िĀकȇट से ही नफरत करȆगा तो वह िĀकȇट मȷ कभी कामयाब नहȣ हो पाएगा। उसी
तरह, यिद आप अपने Æयापार या काम से िनराश हɀ, उस काम को करने मȷ आपको आनंद नहȣ आता हȉ तो आप
कामयाबी हािसल नहȣ कर सकते। आप अपने काम से िजतना »यार करȷगे, उतना ही कामयाबी कǧ बुलंिदयɉ कǧ
ओर जाएँगे, यानी आप पर खुिशयɉ कǧ बौछार होगी।

मनोिचिक¶सक िसकजȷट मीहाली ने सŘी खुशी कȇ बारȆ मȷ 30 साल तक शोध िकया। उºहɉने पाया िक खुशी
अ¬छी तकदीर या तुʅȇ से नहȣ िमलती हȉ और न ही इसे पैसɉ से खरीदा जा सकता हȉ। सŘी खुशी तो ‘ÊटȆट ऑफ
¼लो’ मȷ अनुभव होती हȉ। ‘ÊटȆट ऑफ ¼लो’ एकाăता कǧ वह अवÊथा हȉ, जब कोई Êवयं पर पूरी तरह से कȇȑिČत
हो जाए। काम मȷ इस तरह से डǭब जाएँ िक आप अपने को भूल जाएँ। यह पल सŘी खुशी का होता हȉ, यानी काम
मȷ डǭब जाना ही सŘी खुशी हȉ। जब Æयǥʇ काम मȷ डǭब जाता हȉ, तब वह नकारा¶मक बातचीत बंद कर देता हȉ।
यही समय हȉ, जब वह सबसे अिधक खुश होता हȉ।

र¼तार जरा धीमी करȷ
काम कȇ ďित एǥ§टव रहना अ¬छी बात हȉ, पर इसकȇ िलए हमेशा भाग-दौड़ मȷ लगे रहना अ¬छी बात नहȣ हȉ।

जीवन मȷ खुिशयाँ हािसल करनी हɀ तो िकसी भी काम को आरामदायक तरीकȇ से करȷ। हमेशा इधर-उधर भाग-दौड़
करने से तनाव पैदा होता हȉ। यह खुिशयɉ पर ăहण लगाता हȉ।

‘डɉट Êवेट द Êमल Êटफ एट वकɕ’ कȇ लेखक ǣरचडɔ कȊǣरसन का कहना हȉ, ‘खुद पर कȑĝोल करȷ। अपनी
गितिविधयɉ पर ¹यान दȷ। जब आप बड़ी कामयाबी पाने कȇ िलए तेज र¼तार मȷ काम करना शुƩ करते हɀ, तब जान
लȷ िक आप खुिशयɉ कȇ छोटȆ-छोटȆ ÊटȆशनɉ पर िबना Ƨकȇ चले जाते हɀ। अपनी र¼तार को जरा धीमी करȷ। पहले खुशी
हािसल करȷ, बाद मȷ सफलता हािसल करȷ। इससे आपको सफलता का आनंद और अिधक िमलेगा।’

अपनी खुिशयɉ का गला घɉटकर सफलता कǧ मंिजल तक कोई नहȣ पƨȓच पाया हȉ। जो भी कामयाब हɀ, उनका
कहना हȉ, ‘खुशी को पाना सबसे बड़ी कामयाबी हȉ।’ वहȣ खुिशयɉ को अनदेखा कर आगे बढ़ना मूखɓता कȇ अलावा
कǪछ नहȣ हȉ।

र¼तार धीमी करने से आपकǧ िĀयाशीलता व कमɓठता पर जरा भी फकɕ नहȣ पड़ता हȉ। इससे तनाव और भाग-
दौड़ से छǩटकारा िमलता हȉ। इन दोनɉ चीजɉ कȇ जीवन से दूर होने पर खुिशयाँ आपकȇ नजदीक आ जाती हɀ और
आप आसानी से सफलता कǧ ओर बढ़ सकते हɀ।

बेकार न रहȷ
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जीवन मȷ समय का बड़ा महŨवपूणɓ Êथान हȉ, इसिलए समय को िकसी भी हालत मȷ नʴ न होने दȷ। अनेक लोग
खाली बैठȆ रहते हɀ। कहते हɀ, हमारȆ पास काम नहȣ हȉ। उनकǧ खुिशयाँ भी गायब हो जाती हɀ। बेकार बैठȆ-बैठȆ
पॉजीिटव एनजȥ ख¶म हो जाती हȉ, िजससे खुिशयाँ उड़न-छǭ हो जाती हɀ। खाली बैठȆ रहने कȇ बजाय कोई-न-कोई
काम करते रहना चािहए।

काम नहȣ हȉ, यह सोचकर बैठȆ नहȣ रहना चािहए। काम होता नहȣ, काम पैदा करने कǧ जƩरत होती हȉ। काम
ढǭȓढ़ने कǧ जƩरत होती हȉ। काम आपकȇ पास नहȣ आएगा, काम कȇ पास आपको जाना पड़Ȇगा। जब आप खुद काम
नहȣ करȷगे तो आपकȇ पास काम कȊसे रहȆगा।

दूसरी बात, िकसी फालतू काम मȷ अपना समय बरबाद न करȷ। फालतू काम से मतलब हȉ—िजन कामɉ से कोई
िनÉकषɓ नहȣ िनकलता हȉ। िजससे कोई लाभ न िमलता हो, उसे फालतू काम मȷ िगन सकते हɀ। जैसे कǪछ लोग चाय
कǧ दुकान पर बैठकर अपना समय नʴ िकया करते हɀ। ग»पȷ लड़ाते हɀ, दूसरɉ कǧ बुराई करते हɀ, मीन-मेख
िनकालते रहते हɀ। उºहȷ ऐसा करने मȷ बƨत अ¬छा लगता हȉ। सोचते हɀ िक वे अ¬छा काम कर रहȆ हɀ।

असल मȷ, वे अपना समय नʴ कर रहȆ होते हɀ। इन सब बातɉ से िनगेिटव एनजȥ पैदा होती हȉ, जो मन कǧ
खुिशयɉ को सोख लेती हȉ। अपनी एनजȥ को अ¬छȆ काम मȷ लगाएँ। जब आप कोई अ¬छा काम करते हɀ तो शरीर मȷ
पॉजीिटव एनजȥ पैदा होती हȉ, जो आपको खुिशयɉ से भर देती हȉ। फालतू काम करने कȇ बजाय हमेशा सही व
जƩरतवाले काम ही करȷ।

खुद मȷ जोश जगाएँ
िकसी भी बात कȇ िलए जब तक आप अपने अंदर जोश नहȣ जगाएँगे, आप उसमȷ खुशी नहȣ पा सकते हɀ। जोश

खुिशयɉ कǧ बौछार लाता हȉ। मन तो बड़ा चंचल होता हȉ; िकसी भी बात मȷ उदास हो उठता हȉ। यिद मन का ǣरमोट
बदलकर उस बात मȷ जोश जगाया जाए तो मन मȷ खुिशयɉ कǧ िहलोरȷ उठने लगती हɀ। ‘एनजȥ टȉिपंग’ कȇ लेखक
डॉ. Đȇड गैलो कहते हɀ, ‘िकसी काम कȇ ďित नफरत मन मȷ झँुझलाहट, तनाव तथा िनराशा व दुःख पैदा करती हȉ।
उस काम कȇ ďित उ¶पʨ िकया गया जोश मन मȷ एक अºय तरह कǧ एनजȥ पैदा करता हȉ। अकसर लोगɉ कȇ साथ
ऐसा ही होता हȉ।’

एक बस कȑड§टर इसिलए दुःखी हȉ िक उसे हर ďकार कȇ पैसȷजर से जूझना पड़ता हȉ। वह सोचता हȉ, यिद मɀ
बस का ğाइवर होता तो हर ďकार कȇ पैसȷजर से जूझना नहȣ पड़ता। बस को सीधे-सीधे चलाना पड़ता।

उसी बस का ğाइवर भी काफǧ दुःखी हȉ। वह टȉɝरिफक से परȆशान हȉ। वह सोचता हȉ, यिद मɀ कȑड§टर होता तो
िकतना अ¬छा होता—मुझे टȉɝरिफक जाम, लोगɉ कǧ भीड़, गलत तरीकȇ से राÊते पर गाड़ी चलानेवालɉ से परȆशान तो
नहȣ होना पड़ता। उसे तो बस, पैसȷजर कȇ िटकट काटना होता। अब आप समझ सकते हɀ िक लोग खुद कȇ काम को
लेकर परȆशान रहते हɀ। वहȣ दूसरɉ कȇ काम मȷ खुशी ढǭȓढ़ते रहते हɀ।

खुशी आपको हर पल िमल सकती हȉ, यिद आप खुद अपने काम मȷ खुशी ढǭȓढ़ȷ। दूसरɉ कȇ काम मȷ खुशी ढǭȓढ़ने से
आपको दुःख और िनराशा ही हािसल होगी। ďिसʢ कॉमेिडयन जॉनी वॉकर का कहना हȉ, ‘खुशी बाजार मȷ नहȣ
िबकती, िजसे आप खरीदकर खुश हो सकȇȑ। सबसे बड़ी खुशी अपने काम मȷ डǭबने से िमलती हȉ। अपने अंदर जोश
जगाने से खुशी िमलती हȉ।’
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खुलकर िजएँ
जब आप खुलकर जीने कǧ सोचते हɀ, तब अिधक खुशी महसूस करते हɀ। याद करȷ उन पुराने िदनɉ को, जब

आप टȷशन Đǧ थे। कॉलेज कȇ िदनɉ मȷ आप खुलकर िजया करते थे। हमेशा हȓसा करते थे। जब आप जीवन कǧ
िज¿मेदाǣरयɉ मȷ डǭब जाते हɀ, तब आपकǧ िजंदगी से खुिशयाँ दूर होने लगती हɀ। िनºयानबे का चʅर, िकचन चलाने
कǧ िचंता, कल §या होगा—ऐसी िचंताz ने िजंदगी से खुिशयɉ को िनकालकर दूर कर िदया हȉ। ऐसे मȷ ‘खुिशयाँ’
नाम कǧ चीज नहȣ रह जाती हȉ।

आप अपनी खुिशयɉ को दो बार पा सकते हɀ। इसकȇ िलए आपको खुलकर जीना होगा। जमɓन यूिनविसɓटी कȇ एक
शोध कȇ अनुसार, जब आप खुलकर जीने कǧ कोिशश करते हɀ, तब खुिशयाँ अपने आप आपकȇ नजदीक आनी शुƩ
हो जाती हɀ। आप एक बार िफर से खुशिमजाज बनकर, खुलकर जीने लगते हɀ। िजतना खुलकर आप जीने कǧ
कोिशश करते हɀ, आपकǧ िजंदगी उतनी ही खुशनुमा होती जाती हȉ।

‘न’ कहने कǧ आदत डालȷ
‘न’ न कह पाना भी आपकǧ खुिशयɉ को छीन सकता हȉ। अनेक ऐसे मौकȇ होते हɀ, जब आप अपने दोÊतɉ,

ǣरÇतेदारɉ, आस-पड़ोस कȇ लोगɉ को ‘न’ नहȣ कह पाते हɀ। आपकȇ ʧारा कहा गया ‘हाँ’ आपको परȆशान कर
डालता हȉ। उस ‘हाँ’ को पूरा करने कȇ िलए आपको िकतनी परȆशानी, दुःख और तनाव का सामना करना पड़ता हȉ।
एक बार ऐसा करने कȇ बाद अगली बार ऐसा न करने कȇ िलए सौ बार कान पकड़ते हɀ, लेिकन ऐसा नहȣ होता हȉ।
अगली बार िफर से आपसे चौका िनकल जाता हȉ। आप ‘न’ कǧ बजाय ‘हाँ’ कह देते हɀ और दुबारा आपकǧ
परȆशानी शुƩ हो जाती हȉ।

इससे तनाव बढ़ता हȉ। मǥÊतÉक मȷ एğȆिनल हारमोन का ęाव बढ़ता हȉ, िजसकǧ वजह से तनाव िनिमɓत िसर ददɓ,
िचड़िचड़ापन, थकान एवं पाचन संबंधी समÊयाएँ उ¶पʨ होती हɀ। आपकǧ संिचत ऊजाɓ ख¶म होने लगती हȉ। आप
शारीǣरक व मानिसक तौर पर बुरी तरह से थक जाते हɀ।

पड़ोिसयɉ, दोÊतɉ, ǣरÇतेदारɉ और सािथयɉ कǧ मदद करना अ¬छी बात हȉ; पर उनकǧ मदद करने से आपका काम
अटक जाए तो आप िचंता और परȆशािनयɉ मȷ पड़ जाते हɀ। आपकǧ खुिशयाँ आपसे दूर हो जाती हɀ। दूसरɉ को खुश
रखने कȇ िलए ढȆर सारी िज¿मेदाǣरयाँ ले लेने से न आप खुश रह सकते हɀ, न ही उºहȷ खुश रख सकते हɀ।

िकसी भी ‘हाँ’ या ‘न’ कȇ िलए आप ही िज¿मेदार होते हɀ। फȊसला करते वʇ आप खुद से सवाल करȷ। इस
काम कȇ िलए ‘हाँ’ करने पर आपकǧ परȆशानी िकतनी बढ़Ȇगी, यह आप खुद ही जान व समझ लȷ। अपनी खुिशयɉ
कǧ बिल चढ़ाकर िकसी को ‘हाँ’ न कहȷ, इसी मȷ आपकǧ भलाई हȉ। यानी जƩरत होने पर ‘न’ कहना सीखȷ।

बदलाव से न डरȷ
अिधकतर लोग बदलाव से काफǧ डरȆ ƨए होते हɀ, िजसकǧ वजह से उनकǧ खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। यह

बदलाव िकसी भी ďकार का हो सकता हȉ। पुराना ¼लैट खाली कर नए ¼लैट मȷ िश¼ट करने का डर, ĝांसफर होने
पर दूसरȆ शहर सामान ले जाने का डर, एक नौकरी को छोड़कर दूसरी नौकरी ʖॉइन करने का डर, बढ़ती उē मȷ
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होनेवाले शारीǣरक पǣरवतɓन का डर जैसी अनेक बातȷ लोगɉ कȇ िदल मȷ डर पैदा करती हɀ, िजसकǧ वजह से वे खुश
नहȣ रह पाते हɀ।

इन सब बातɉ से घबराकर अपनी खुिशयɉ को नहȣ खोना चािहए। जीवन मȷ आनेवाले िकसी भी बदलाव को
पॉजीिटव नजǣरए से देखना चािहए। हर बदलाव मȷ एक तरʅǧ छǩपी होती हȉ। तरʅǧ का राÊता खुलता हȉ तो िफर
डरकर और घबराकर अपनी खुिशयɉ को §यɉ गायब करते हɀ? बदलाव को खुशी-खुशी Êवीकार करȷ।

िदल खोलकर हȓसȷ
हȓसी एक ऐसा टॉिनक हȉ, जो आपकȇ अंदर खुिशयɉ कǧ ताकत देता हȉ। जब भी आप िकसी ďकार कȇ तनाव मȷ

हɉ, अपने िदमाग कȇ िकसी कोने मȷ पड़Ȇ ऐसे चुटकǪले ढǭȓढ़कर याद करȷ िक आप हȓस-हȓसकर लोटपोट हो जाएँ। बस,
आपका तनाव उड़न-छǭ होने मȷ अिधक समय नहȣ लगेगा।

आप जब खुलकर हȓसते हɀ, उस वʇ शरीर मȷ ऑ§सीजन कǧ माĉा बढ़ जाती हȉ। शरीर कȇ सारȆ अंगɉ मȷ इसका
ďवाह तेजी से होने लगता हȉ। फȇफड़ɉ, ěदय तथा शरीर कȇ सारȆ महŨवपूणɓ अंगɉ को ऑ§सीजन िमलने लगती हȉ।
सारȆ अंगɉ को अ¬छी तरह से ऑ§सीजन िमलने पर पूरȆ शरीर मȷ ÊफǮितɓ आ जाती हȉ। मन खुिशयɉ से झूमने लगता हȉ।
हȓसने से शरीर मȷ रोग ďितरोधक ƒमता बढ़ती हȉ। ददɓ व तनाव दूर होता हȉ। मांसपेिशयɉ को आराम िमलता हȉ। डर
और बेचैनी दूर होती हȉ। उʬास और ďेम का संचार होता हȉ।

अमेǣरका कǧ Êटȉनफोटɔ यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓ डॉ. पोिलंग वेल का कहना हȉ िक हȓसी बोिझल िदमाग कȇ िलए
टॉिनक का काम करती हȉ। हȓसने से मǥÊतÉक मȷ अनेक ďकार कȇ कȇिमकÃस का ǣरसाव होता हȉ, जो खुशी,
एकाăता, जागƩकता, Êमरण-शǥʇ आिद बढ़ाती हȉ। इससे शरीर कȇ सारȆ पुरजɉ मȷ हलचल हो जाती हȉ, िजससे पूरȆ
शरीर मȷ तेजी से रʇ-संचार होने लगता हȉ, जो ÊफǮितɓ पैदा करती हȉ।

शǥʇ का सही इÊतेमाल करȷ
यिद आप भरपूर खुिशयाँ पाना चाहते हɀ तो अपनी शǥʇयɉ का सही इÊतेमाल करȷ। गलत काम मȷ खचɓ कǧ गई

शǥʇ से तनाव, िहȐसा, उलझन तथा परȆशानी उ¶पʨ होती हȉ। जैसे ÊकǮल मȷ पढ़नेवाला छाĉ यिद अपनी ऊजाɓ को
दोÊतɉ कȇ साथ गपशप करने मȷ खचɓ कर देता हȉ तो उसे खुिशयɉ से वंिचत होना पड़Ȇगा; §यɉिक आनेवाले िदनɉ मȷ
उसका परीƒा-पǣरणाम अ¬छा नहȣ होगा। जब पǣरणाम अ¬छा नहȣ होगा तो उसे दुःख और परȆशानी ही हाथ लगेगी।
इसिलए हर िकसी को चािहए िक वह अपनी ऊजाɓ को सही ढȐग से सही जगह पर खचɓ करȆ, िजससे उसे लाभ हो।
इससे जीवन मȷ खुिशयɉ कǧ बहार बनी रहȆगी।

िदमाग को भी छǩʙी मनाने दȷ
ěदय कǧ तरह मǥÊतÉक भी—थोड़Ȇ समय कȇ िलए भी—शांत नहȣ रहता हȉ। वह अपना काम िनरȐतर करता रहता

हȉ। जब हम सोते हɀ, उस वʇ भी वह कǪछ-न-कǪछ सोचता रहता हȉ। जब हम तनाव कǧ ǥÊथित मȷ रहते हɀ, उस
वʇ िदमाग काफǧ परȆशानी कǧ ǥÊथित मȷ रहता हȉ। वह अिधक तेजी से अ¬छी व बुरी दोनɉ तरह कǧ बातȷ सोचता
हȉ।
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जब हम काम करते हɀ, उस वʇ िदमाग उसी काम कȇ बारȆ मȷ सोचता हȉ। बेमन से काम करने पर उस काम से
¹यान हटाकर दूसरी बातɉ पर ¹यान देने लगता हȉ। मǥÊतÉक को भी आराम देने कǧ आवÇयकता होती हȉ। जब आप
मǥÊतÉक को आराम देते हɀ तो वह काफǧ सुकǮन और राहत महसूस करता हȉ। आराम कȇ बाद मǥÊतÉक तेजी से
काम करने लगता हȉ, रचना¶मक और अ¬छी सोचवाली बातȷ सोचने लगता हȉ।

िदमाग को राहत देने कȇ िलए सरल उपाय हȉ िक आप अपने काम से कǪछ अलग हटकर, काम कǧ िचंता
छोड़कर, आँखȷ बंद कर, काम कǧ बातɉ को भूलकर िकसी दूसरी बातɉ मȷ अपना ¹यान लगाएँ। ऐसे मȷ आप ईʱर
का भी ¹यान लगा सकते हɀ या आँखȷ बंद कर नीले आकाश, हरी-भरी जगह, बहते झरने, नाचते ƨए मोर आिद कǧ
कÃपना भी कर सकते हɀ। कǪछ देर बाद जब आप आँखȷ खोलते हɀ तो अपने आपको शांत और तरोताजा पाएँगे। यह
उपाय आप कभी भी आजमा सकते हɀ। इससे हर बार शांित और खुशी कǧ ďाǥʫ होगी।

अपने आस-पास नयापन लाएँ
अपने आस-पास िकया गया थोड़ा सा पǣरवतɓन मन मȷ उ¶साह का संचार करता हȉ। ऑिफस मȷ फनȥचर कǧ िदशा

बदल दȷ। पुरानी तसवीर कǧ जगह नई तसवीर लगा दȷ। कमरȆ कǧ दीवार का रȐग बदल दȷ या सामने दीवार पर कोई
अ¬छा सा ųÇय पȷट कर दȷ।

इस तरह कȇ िकए गए छोटȆ-छोटȆ बदलाव िजंदगी मȷ खुिशयɉ कȇ बड़Ȇ-बड़Ȇ झɉकȇ लाते हɀ। मन खुिशयɉ से भर उठता
हȉ। आने-जानेवाले लोगɉ पर भी इसका ďभाव पड़ता हȉ। ऐसे पǣरवतɓन से सब मȷ उ¶साह का संचार होता हȉ, िजसका
ďभाव आपकȇ उ¶पादन पर भी पड़ता हȉ। कमɓचारी पहले से अिधक उ¶साह व लगन से काम करने लगते हɀ। इससे
उ¶पादन भी अिधक होने लगता हȉ।

चुÊत रहȷ
आप चुÊत नहȣ हɀ तो यह समझ लȷ िक आपकȇ साथ काम करनेवाले भी चुÊत नहȣ रहȷगे। हमेशा चुÊत-दुƧÊत

रहने कǧ कोिशश करȷ। जब आप खुद िफट और चुÊत रहȷगे तो दूसरɉ को भी उतने ही जोश कȇ साथ िफट रहने और
काम करने कȇ िलए कह सकȇȑगे।

यिद आप खुद चुÊत नहȣ हɀ तो आप दूसरȆ को चुÊत रहने कȇ िलए भी नहȣ कह सकते। यिद िकसी तरह से आपने
उसे चुÊत और िफट रहने कȇ िलए कह भी िदया तो वह आपकǧ हालत देखकर खुद को बदलने कǧ कोिशश भी
नहȣ करȆगा। यिद आप िफट हɀ तो सामनेवालɉ को िफट रहने कȇ िलए कहने कǧ जƩरत नहȣ पड़Ȇगी। वे खुद ही
अपने आपको बदल लȷगे।

चुÊत Æयǥʇ हमेशा खुश रहता हȉ, िजसे देखकर दूसरȆ भी खुश रहते हɀ। अमेǣरका कȇ रा˃पित ओबामा कहते हɀ
—‘िफट Æयǥʇ खुश रहता हȉ, इसिलए वह एक कदम आगे रहता हȉ।’

बƨत ÆयÊत ƪȓ
आजकल िजसे भी सुनो, वही कहता िमल जाएगा—बƨत ÆयÊत ƪȓ। अित ÆयÊतता कǧ वजह से लोगɉ कǧ िजंदगी
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से खुिशयाँ गधे कȇ िसर से सȣग कǧ तरह गायब हो रही हɀ। िजनकȇ पास काम हȉ, वे ÆयÊत हɀ और िजनकȇ पास काम
नहȣ हȉ, वे भी ÆयÊत हɀ। ऐसा §यɉ? इसकǧ वजह हȉ िक लोग िबना मतलब कȇ काम कȇ िलए भागे जा रहȆ हɀ। काम
को ठीक तरीकȇ से न करने कǧ वजह से समय कǧ कमी होती जाती हȉ। काम को सही तरीकȇ व सही योजना कȇ
तहत िकया जाए तो ÆयÊतता दूर हो जाती हȉ। काम को पूरा करना हȉ, इसिलए कोई डȆड लाइन डालकर अपनी
खुिशयɉ को गायब न करȷ। काम पूरा करȷ, पर टाइम िलिमट न बाँधȷ, न ही जÃदबाजी मȷ उस काम को करȷ।
जÃदबाजी मȷ िकया गया काम सही तरीकȇ से नहȣ होता हȉ। बाद मȷ परȆशानी होती हȉ।

आप खुद इस बारȆ मȷ पता करȷ िक आप ÆयÊत §यɉ हɀ? आपका समय कहाँ ख¶म हो रहा हȉ? कहȣ आप फालतू
कामɉ मȷ ÆयÊत होकर अपना समय तो नʴ नहȣ कर रहȆ हɀ! इससे बचने कǧ कोिशश करȷ, वरना आपकǧ खुिशयाँ
गायब हो जाएँगी।

अपने िलए समय िनकालȷ
‘§या कहा? आपकȇ पास एक िमनट कǧ भी फǪरसत नहȣ हȉ!’
‘अपने आपसे बात करने का भी समय नहȣ हȉ आपकȇ पास!’
यिद ऐसा हȉ तो आप दुिनया कȇ सबसे दुभाɓ©यशाली Æयǥʇ हɀ।
‘जी हाँ।’
यिद आप खुद कȇ िलए वʇ नहȣ िनकाल पाते हɀ तो इससे बड़ी दुःख कǧ कोई बात नहȣ हो सकती।
जमɓनी कȇ ďिसʢ मनोिचिक¶सक डॉ. एंīज ¼लेकर का कहना हȉ िक ÆयÊतता एक अ¬छी बात हȉ, लेिकन यह

ÆयÊतता खुद को ही िनगल ले तो समझȷ िक आप एक ऐसे िपंजरȆ मȷ बंद हɀ, जहाँ आप सोने का िनवाला खा रहȆ हɀ,
पर आपका पेट खाली हȉ।

खुिशयाँ उनकȇ ही जीवन मȷ आती हɀ, जो अपने िलए भी समय िनकालते हɀ। खुद कȇ या अपनɉ कȇ िलए वʇ न
िनकाल पानेवाला Æयǥʇ परȆशान और हताश होता हȉ, िजसे खुिशयɉ का मतलब नहȣ मालूम होता। आप काम कǪछ
भी करते हɉ, कहȣ भी रहते हɉ, खुद कȇ िलए और अपनɉ कȇ िलए समय िनकालना जƩरी हȉ। तब जाकर आप
खुिशयाँ पा सकते हɀ।

बॉडी इमेज को लेकर परȆशान न हɉ
अनेक लोग अपनी शारीǣरक बनावट को लेकर काफǧ परȆशान रहते हɀ। इस कारण वे हीनभावना से ăÊत हो जाते

हɀ। इस आदत कǧ वजह से उनकǧ िजंदगी मȷ से खुिशयाँ दूर होती जाती हɀ। संजय ठीक-ठाक शारीǣरक बनावटवाला
युवक था। जब उसकǧ ओर कोई देखता, उसे महसूस होता िक उसकǧ बॉडी अ¬छी नहȣ हȉ। वह हमेशा सोचता
रहता—वह खूबसूरत नहȣ हȉ, इसिलए लोग उसकǧ बातɉ से ďभािवत नहȣ होते हɀ।

ऐसी बातɉ से दुिनया कȇ काफǧ लोग परȆशान रहते हɀ। पुƧषɉ कǧ अपेƒा मिहलाएँ अपनी बॉडी िफगर को लेकर
अिधक परȆशान रहती हɀ। ‘©लैमर’ मैगजीन कǧ ओर से िकए गए एक ǣरसचɓ मȷ पता चला िक 40 ďितशत मिहलाएँ
Êवयं कȇ ‘लु§स’ को लेकर अ¬छा महसूस नहȣ करती हɀ। सवȺ मȷ 16 हजार मिहलाz से बातचीत कर यह िनÉकषɓ

t.me/HindiNovelsAndComics



िनकाला गया िक मिहलाएँ अपनी बॉडी इमेज को लेकर काफǧ तनाव मȷ रहती हɀ, िजसकǧ वजह से वह खुशी से दूर
हो जाती हɀ।

लोग अपने चेहरȆ, आँखȷ, नाक, पेट, जाँघ और िह»स कȇ आकार को लेकर परȆशान होते हɀ। लंदन ÊकǮल ऑफ
इकोनॉिम§स एंड पॉिलिटकल साइȐस कǧ मनोवैƔािनक संतोषी कȑजावा का कहना हȉ, ‘वाÊतव मȷ लोगɉ कȇ Æयǥʇ¶व
का आकलन उनकȇ ‘लुक’ से ही लगाया जाता हȉ, िजसकǧ वजह से लोगɉ मȷ हीन भावना उ¶पʨ हो जाती हȉ। उसी
तरह से साँवले लोगɉ को उतना पसंद नहȣ िकया जाता, िजतना िक गोरȆ लोगɉ को पसंद िकया जाता हȉ।’ बॉडी इमेज
िवशेषƔ मनोवैƔािनक डॉ. कȇयनȺ कǪकȇ का कहना हȉ िक शारीǣरक गठन कǪदरत कǧ देन हȉ। इसको लेकर दुःखी नहȣ
होना चािहए। Êवयं कȇ बारȆ मȷ अ¬छा सोचकर अपने अंदर कॉǥºफडȷस पैदा करना चािहए। जो कमी लगती हȉ, उसे
दूर करकȇ भी खुश रहा जा सकता हȉ। आजकल शारीǣरक समÊया को दूर करने कȇ िलए कॉÊमेिट§स सजɓरी काफǧ
िवकिसत हो गई हȉ, िजसका लाभ उठाया जा सकता हȉ।

एक बात हमेशा ¹यान रखȷ, दुिनया मȷ कोई भी परफȇ§ट नहȣ होता। अिधकतर लोग खुद को अनाकषɓक और
सामनेवाले को आकषɓक मान लेते हɀ तथा तनाव मȷ आ जाते हɀ। मान लीिजए, आप शाहƧख कǧ बॉडी देखकर
काफǧ खुश हɀ, पर आपको पता नहȣ हȉ िक शाहƧख हकलाते भी हɀ। इसी तरह ऋितक रोशन का उदाहरण लȷ। वे
बचपन मȷ इतना हकलाते थे िक िकसी से बात करने मȷ परȆशान हो जाते थे। वे हीन भावना का भी िशकार हो गए
थे। मनोिचिक¶सकɉ ʧारा िदए गए िट»स कǧ वजह से वे खुद को सँभाल पाए।

िकसी कǧ बॉडी को खूबसूरत मानने सेपहले उसकǧ कमजोरी पर भी ¹यान दȷ। इससे आप अपनी बॉडी को लेकर
दुःखी नहȣ हɉगे। कǪकȇ कहती हɀ, ‘खुद को बदसूरत मानकर अपनी खुिशयɉ कǧ आƨित देना अ¬छी बात नहȣ हȉ।
अपना िवʱास हािसल करȷ। खुद कȇ बारȆ मȷ अ¬छȆ िवचार रखȷ। आपकǧ खुिशयाँ आपसे कभी दूर नहȣ हɉगी।’

छोटी-छोटी बातɉ मȷ खुिशयाँ ढǭȓढ़ȷ
ऐसा कम ही लोग करते हɀ, जो हर छोटी-छोटी बातɉ मȷ खुिशयाँ ढǭȓढ़ लेते हɀ। मनोिवƔान बाल लेिखका अपणाɓ

मजूमदार का कहना हȉ, ‘हम िकसी बात मȷ खुिशयाँ ढǭȓढ़ने कǧ बजाय उन बातɉ मȷ दुःख ढǭȓढ़ने मȷ अिधक ÆयÊत रहते
हɀ।’

बŘे टॉम एंड जेरी को िजतने मजे से देखते हɀ, वहȣ बड़Ȇ इस परȆशानी मȷ रहते हɀ िक कहȣ बुरा न हो जाए। कहȣ
जेरी आज सचमुच टॉम का िशकार न हो जाए; जबिक उºहȷ मालूम हȉ िक हर बार कǧ तरह इस बार भी जेरी कǧ ही
जीत होगी।

एक साथ बड़ी खुिशयाँ ढǭȓढ़ने कǧ कोिशश न करȷ। बड़ी खुशी जÃदी हाथ नहȣ लगती। लोग बड़ी खुशी पाने कȇ
चʅर मȷ छोटी-छोटी खुिशयɉ को भूल जाते हɀ और तनाव मȷ रहते हɀ। छोटी-छोटी खुशी भी जीवन को उतना ही
आनंददायक बनाती हȉ, िजतना िक बड़ी खुशी।

बुरा मत सुनो, बुरा मत देखो, बुरा मत कहो
यिद आप अपने जीवन को दुःख व परȆशािनयɉ से दूर रखना चाहते हɀ तो इन तीन बातɉ से आपको दूर रहना

होगा। ये तीन बातȷ िकसी कȇ भी जीवन मȷ दुःखɉ का पहाड़ बना सकती हɀ। तीनɉ बातȷ आपको दुःखɉ कȇ गʝȆ मȷ
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धकȇल देती हɀ। बुरा सुननेवाला, बुरा देखनेवाला, बुरा कहनेवाला खुद काफǧ बुरा हो जाता हȉ।
बुरा Æयǥʇ कभी भी खुश नहȣ रह सकता हȉ, §यɉिक उसकȇ पास बƨत सारी परȆशािनयाँ व समÊयाएँ होती हɀ,

िजनका समाधान ढǭȓढ़ते-ढǭȓढ़ते वह तनाव व दुःखɉ कȇ समुČ मȷ डǭबा रहता हȉ।

छोटी समÊया को बड़ी न बनाएँ
जब घाव छोटा हो, उस वʇ उसका इलाज कर लेना चािहए, वरना अंग काटने कǧ नौबत आ जाती हȉ। छोटी

समÊया को नजरअंदाज करȷ। उसका समाधान तुरȐत ढǭȓढ़ लȷ। कई छोटी-छोटी समÊयाएँ एक साथ िमलकर बड़ी
समÊया कȇ Ʃप मȷ सामने आ सकती हɀ।

छोटी समÊया का यिद समय से हल न िनकाला जाए तो वह आगे चलकर बड़ी समÊया कȇ Ʃप मȷ सामने आती
हȉ। मोिटवेशन ए§सपटɔ सैम िड§स का कहना हȉ, ‘लोग अलग-अलग समÊया को एक साथ करकȇ उसे बड़ा बना
लेते हɀ; जबिक उºहȷ चािहए िक अलग-अलग समÊयाz को वे अलग-अलग नजǣरए से देखȷ।’

समीƒा करȷ
जब सभी समÊयाz को एक कर लेते हɀ, तब वह बड़ी समÊया लगने लगती हȉ। छोटी समÊया का हल भी

जÃदी िनकल आता हȉ। परȆशान होने कǧ आवÇयकता नहȣ होती। समÊयाz कǧ िखचड़ी न बनाएँ, नहȣ तो खुिशयɉ
का िनवाला आपकȇ गले नहȣ उतरȆगा। आपकǧ परȆशानी हमेशा बनी रहȆगी। खुिशयाँ आपकȇ पास नहȣ फटकȇȑगी।

लोग §या सोचȷगे
अनेक लोग इस बात से परȆशान रहते हɀ िक फलाँ काम करने पर पता नहȣ लोग मेरȆ बारȆ मȷ §या सोचȷगे। इस बात

को सोच-सोचकर वे हȉरान-परȆशान रहते हɀ; जबिक सच बात तो यह हȉ िक िकसी को इतनी फǪरसत ही नहȣ हȉ िक
िकसी कȇ बारȆ मȷ सोचते रहȆ।

ऐसी बातȷ जीवन से खुिशयɉ को छीनकर गोद मȷ तनाव दे देती हɀ। यिद आप जीवन मȷ कǪछ करना चाहते हɀ; जो
सोच रहȆ हɀ, उसे पाना चाहते हɀ तो ‘लोग §या सोचȷगे’, इस बात पर ¹यान िदए िबना अपने काम मȷ लगे रहȷ। अपना
काम मुÊतैदी कȇ साथ करȷ।

आप कदम-दर-कदम आगे बढ़ते चले जाएँगे। ‘लोग §या सोचȷगे’, इन बातɉ को सोचने से तनाव पैदा होता हȉ।
तनाव खुिशयɉ पर डाका डालकर उसे लूट लेता हȉ।

खुद कǧ समीƒा करȷ
अिधकतर लोग ऐसे होते हɀ, जो अपनी तारीफ सुनना पसंद करते हɀ। वे अपनी तारीफ सुनकर बƨत खुश होते हɀ।

यिद िकसी ने उनकǧ जरा सी भी आलोचना कर दी िक बस, वे उसे अपना सबसे पʅा दुÇमन मान लेते हɀ और
आलोचक को नीचा िदखाने कǧ कोिशश मȷ लग जाते हɀ।

अपनी आलोचना सुनकर तनाव मȷ नहȣ आना चािहए। ठȐडȆ िदमाग से सोचना चािहए िक आपकǧ आलोचना §यɉ
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ƨई हȉ। खुद कǧ समीƒा कǧिजए। कहनेवाले से अपनी तुलना करȷ। ‘हȉपीनेस नाउ’ कȇ लेखक रॉबटɔ हॉÃडȆन का
कहना हȉ, ‘कोई अपनी समीƒा िकतनी कड़ाई से करता हȉ, इस बात पर ¹यान देने कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ; बǥÃक
यह जƩरी हȉ िक आप खुद कǧ समीƒा िकतनी गंभीरता से करते हɀ। अपनी समीƒा िजतनी कठोरता और ईमानदारी
से करते हɀ, आप Êवयं को खुिशयɉ से उतना ही भरपूर पाएँगे।’

जरा सा सनकǧ बन जाएँ
बȷजािमन ĐȊȑकिलन, अÃबटɔ आइȐÊटीन, चालȥ चैपिलन आिद िवलƒण होने कȇ साथ सनकǧ भी थे। Êकॉटलɀड कȇ

रॉयल एडिनबलɓ अÊपताल कȇ ºयूरोसाइकोलॉिजÊट डȆिवड वी§स ने हजारɉ िवलƒण Æयǥʇयɉ पर शोध िकया।
उºहɉने पाया िक सनकǧ लोगɉ कǧ सफलता और खुिशयɉ का एक अलग ही फॉमूɓला होता हȉ। उºहɉने अपनी पुÊतक
‘इसȷिĝ§स ए Êटडी ऑफ सैिनटी एंड Êटȷ◌ʂजनेस’ मȷ िलखा हȉ, ‘थोड़ी सी सनक आपकȇ मानिसक तनाव मȷ कमी,
खुिशयɉ कȇ बैलȷस मȷ बढ़ोतरी और लोकिďयता मȷ िवÊतार लाती हȉ।’

सनकǧ लोगɉ मȷ यह गुण ďशंसनीय हȉ िक वे असफलता, िनराशा तथा दुःख को नजरअंदाज कर अपने काम मȷ
नए जुनून, खुशी, उ¶साह और उमंग कȇ साथ जुटȆ होते हɀ। सनकǧ लोग िडप्ेरशन कȇ िशकार कम होते हɀ, §यɉिक वे
िडप्ेरशन को अपने पास फटकने नहȣ देते हɀ। जरा सा सनकǧ बनकर आप भी अपने जीवन को असाधारण बना
सकते हɀ और अिधक खुश रह सकते हɀ तथा दूसरɉ को भी अपना दीवाना बना सकते हɀ।

डȆिवड वी§स कहते हɀ, ‘सनकǧ लोगɉ को पसɓनैिलटी िडसऑडɔर का िशकार माना जाता हȉ। उºहȷ भले ही दूसरȆ
लोगɉ से अलग माना जा सकता हȉ, पर ऐसे लोग काफǧ पॉजीिटव होते हɀ।

भरपूर आनंद और उ¶साह उनमȷ भरपूर होता हȉ। आप भी सनकǧ बनकर इसे ďाʫ कर सकते हɀ। िफर देर िकस
बात कǧ हȉ, सनकǧ बनकर जीवन मȷ िबखरी खुिशयɉ को समेट लȷ। जो भी आपको देखे, आपकȇ सनकǧपन को
देखकर ‘वाह’ कह उठȆ।

वायर कॉµटȆ§ट कȇ बजाय आई कॉµटȆ§ट मȷ रहȷ
नई तकनीक से एक ओर जहाँ जीवन आसान हो गया हȉ। वहȣ अनेक ďकार कǧ समÊयाएँ भी उ¶पʨ हो रही हȉ।

आपसी ǣरÇतɉ मȷ भी दूǣरयाँ उ¶पʨ हो रही हɀ, िजसकǧ वजह से लोगɉ कǧ खुिशयɉ मȷ कमी आती जा रही हȉ।
टȆलीफोन, मोबाइल, इȐटरनेट आज लोगɉ कǧ जीवन-शैली कȇ महŨवपूणɓ अंग बन चुकȇ हɀ। जब मन होता हȉ, लोग

अपने पǣरवार, ǣरÇतेदारɉ, िमĉɉ से टȆलीफोन, मोबाइल, इȐटरनेट पर संपकɕ कर लेते हɀ। इन मा¹यमɉ से बातचीत हो
जाने कǧ वजह से आपस मȷ िमलना-जुलना बƨत हद तक बंद हो गया हȉ। लोग वषɋ तक एक-दूसरȆ का मँुह नहȣ
देख पाते हɀ।

दूरसंचार मा¹यम से लोग आपस मȷ बात तो कर लेते हɀ, पर एक-दूसरȆ से िमल न पाने कǧ वजह से दुःखी भी
रहते हɀ। दूरसंचार सेवा कǧ बजाय कǪछ-कǪछ समय बाद खुद उनसे िमलकर आ जाएँ। यह एक-दूसरȆ कȇ अंदर खुशी
का संचार करȆगा। आप पहले से अिधक खुश रहȷगे।

दूरसंचार मा¹यम से वाÊतिवक कॉµटȆ§ट बनना संभव नहȣ होता हȉ। यिद आप चलकर उनकȇ पास जाएँ और
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उनका हालचाल पूछȷ तो दोनɉ कȇ िलए अ¬छा होता हȉ। इससे दोनɉ को अपार खुशी िमलती हȉ। वायर कॉµटȆ§ट कȇ
बजाय आई कॉµटȆ§ट करȷ। यह आपकȇ जीवन मȷ अपनापन बढ़ाएगा और खुिशयाँ भी दुगुनी करȆगा।

मौन रहना सीखȷ
बोलने से सकारा¶मक ऊजाɓ नʴ होती हȉ तथा ěदय पर दबाव पड़ता हȉ। अिधक बोलने से शरीर मȷ कॉिटɔसोल

(ÊटȆɝरज हारमोन) का Êतर बढ़ जाता हȉ, िजससे सोचने-िवचारने कǧ ďिĀया मȷ Ƨकावट आती हȉ।
यिद िदन भर मȷ कǪछ समय कȇ िलए मौन Ėत रखȷ तो शरीर मȷ तेजी से सकारा¶मक ऊजाɓ का संचार होने लगता

हȉ। इसकȇ िलए हर िदन घंटा-दो घंटा मौन रहना ही काफǧ होता हȉ।
जब मौन रहȷ, उस वʇ टी.वी., कȑ»यूटर, मोबाइल फोन आिद सब बंद कर दȷ। इस दौरान टहलȷ, बागबानी करȷ

या पुÊतक पढ़ȷ। ऐसा करने से मन को बड़ा ही सुकǮन िमलेगा। आपकȇ अंदर खुिशयɉ कǧ तरȐग दौड़ने लगेगी। इस
बात का ¹यान रखȷ िक जब मौन रहȷ, उस वʇ मन मȷ सकारा¶मक िवचार ही लाएँ। नकारा¶मक िवचार लाने पर
लाभ कȇ बजाय नुकसान होने लगेगा।

खुद से सवाल करȷ
यिद आपकȇ जीवन मȷ खुिशयाँ नहȣ हɀ तो खुद से सवाल करȷ िक आपकȇ जीवन मȷ खुशी §यɉ नहȣ हȉ। एकदम

ǣरलै§स मूड मȷ इन सवालɉ पर िवचार करȷगे तो आपकȇ अďसʨ रहने कȇ कारण कȇ बारȆ मȷ पता चल जाएगा। जब
आपको कारणɉ कȇ बारȆ मȷ पता चल जाएगा, तब आप उसका उपाय अपने आप ढǭȓढ़ लȷगे।

मान लीिजए, कोई कहता हȉ िक उसकȇ खुश न रहने का कारण यह हȉ िक उसकȇ माता-िपता इस दुिनया मȷ नहȣ
हɀ। इसमȷ उसे परȆशान होने या दुःखी होने कǧ जƩरत नहȣ। दुिनया मȷ लाखɉ-करोड़ɉ लोगɉ कȇ माता-िपता इस दुिनया
मȷ नहȣ हɀ। िजनकȇ माता-िपता आज इस दुिनया मȷ हɀ, उºहȷ भी एक-न-एक िदन इस दुिनया से जाना हȉ। दुिनया कǧ
यही रीत हȉ। जो इस दुिनया मȷ आया हȉ, उसे एक िदन लौटकर जाना हȉ। इसमȷ दुःखी होने कǧ §या बात हȉ!

आपको खुश होना चािहए िक आपने अपने माता-िपता का चेहरा देखा हȉ। दुिनया मȷ ऐसे अनेक लोग हɀ, िजºहɉने
अपने माता-िपता का चेहरा भी नहȣ देखा होगा। खुद से सवाल करȷ िक दुःखी रहकर जीवन काटना अ¬छा हȉ या
खुश रहकर। दुःख कǧ गठरी को लेकर चलȷगे तो वह आपको और भी अिधक दुःख देती रहȆगी। खुश रहकर जीवन
काटȷ, तभी आपका जीवन साथɓक होगा।

अपने आपसे बातȷ करना खुद को खुश रखने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ। कनेÆहीटर कȇ मनोिवʯेषक डॉ. पॉल
हॉटɊन ने 200 से अिधक कामयाब लोगɉ से पूछताछ कर यह िनÉकषɓ िनकाला िक लोग खुद से बातचीत कर तनाव
को दूर कर लेते हɀ। खुिशयाँ उनकȇ पास रहती हɀ। खुद से बातचीत करने से भी अनेक समÊयाz का हल िमल
जाता हȉ। डॉ. पॉल कȇ अनुसार, खुद से बातचीत करना खुश रहने का एक बेहतरीन तरीका हȉ। इससे समÊया दूर
होती हȉ और खुश रहने कǧ ƒमता भी बढ़ती हȉ।

िदमागी िफटनेस पर ¹यान दȷ
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यिद आप छोटी-छोटी बातɉ पर नाराज हो जाते हɀ, िकसी भी बात पर िचढ़ जाते हɀ, झँुझलाहट, गुÊसा या आवेश
मȷ आ जाते हɀ, थोड़ा सा काम करने कȇ बाद थकावट या िडďेशन मȷ आ जाते हɀ, िलखते वʇ बार-बार गलितयाँ
करते हɀ, ğा¼ट बनाते, पĉ िलखते, आवेदन िलखते वʇ आपको श½द नहȣ िमलते हɀ तो समझ लȷ िक आप िदमागी
तौर पर िफट नहȣ हɀ। जब आप िदमागी तौर पर िफट नहȣ रहते हɀ, तो Êवाभािवक हȉ िक आप खुश भी नहȣ रहते हɀ।

इन सब बातɉ से बचने कȇ िलए जƩरी हȉ िक िदमागी िफटनेस पर ¹यान दȷ। अपनी उŧेजना को कȑĝोल करना
सीखȷ। छोटी-छोटी बातɉ पर नाराज होने से पहले उन बातɉ को शांत िदमाग से सुनȷ। िदमाग को ǥÊथर रखकर उसका
जवाब दȷ। िदमाग को िजतना शांत रखा जाए, उसका िफटनेस भी उतना ही अ¬छा होता हȉ।

अपनी सोच मȷ बदलाव लाएँ
§या आपको लगता हȉ िक िपछले कǪछ समय से आप अपनी िजंदगी से खुश नहȣ हɀ? खुशी आपकǧ िजंदगी से

गधे कȇ िसर से सȣग कǧ तरह गायब हो गई हȉ। आप िकसी भी तरह से अपने मन मȷ खुशी नहȣ ला पा रहȆ हɀ। इसकȇ
िलए अिधक परȆशान होने कǧ जƩरत नहȣ। आप अपनी सोच मȷ बदलाव लाएँ। िफर देखȷ, आपकǧ िजंदगी मȷ
खुिशयाँ-ही-खुिशयाँ भर जाएँगी।

नकारा¶मक सोच कǧ वजह से िजंदगी नरक  बन जाती हȉ। आप जो करना चाहते हɀ, वह कर नहȣ पाते हɀ।
आपकǧ िजंदगी मȷ दुःख, परȆशानी और असफलता अʜा जमाने लगती हɀ। जब आप अपनी सोच मȷ बदलाव
लाएँगे, तब एक-एक करकȇ नकारा¶मक बाते आपकȇ पास से दूर होने लगȷगी। धीरȆ-धीरȆ छोटी-छोटी खुिशयɉ कȇ पल
आते जाएँगे। आप खुश, बƨत खुश, अित खुश हो जाएँगे।

खुद को कमतर न समझȷ
खुद को दूसरɉ से कम आँकना जीवन कǧ खुिशयɉ को ख¶म कर देता हȉ। ऐसा सोचना एक तरह कǧ मूखɓता हȉ।

हर Æयǥʇ मȷ अपने आप मȷ कोई-न-कोई खास गुण होते हɀ, िजसकǧ बदौलत वह अºय से अलग होता हȉ। जब कोई
खुद को कमजोर आँकने लगता हȉ, उसी वʇ उसकǧ खुिशयाँ उससे दूर होने लगती हɀ। वह िडďेशन का िशकार हो
जाता हȉ। खुद को कम आँककर खुद ही िडďेशन मȷ चले जाना कोई अ¬छी बात नहȣ हȉ। अपनी खूिबयɉ को बड़ा
सोचकर मन मȷ खुशी लाएँ। यह खुशी आपको आगे बढ़ाने मȷ मदद करȆगी।

हȉ»पी कȑपनी चुनȷ
आपका जॉब आपकǧ खुिशयɉ को छीन रहा हȉ तो आप जÃदी से कȑपनी बदल लȷ। यिद आप िकसी ऐसी कȑपनी

मȷ हɀ, जहाँ आप खुलकर कोई काम नहȣ कर सकते हɀ, कȑपनी का ăोथ नहȣ हȉ या कह सकते हɀ िक आपको लगता
हȉ िक भिवÉय मȷ आप वहȣ-कȇ-वहȣ रह जाएँगे तो आप जÃदी से उस कȑपनी को छोड़ दȷ। ऐसी कȑपनी मȷ रहने से
आप आनेवाले िदनɉ मȷ और अिधक परȆशान होने वाले हɀ। आपकǧ खुिशयाँ आपसे दूर होने वाली हɀ। खुिशयɉ को
अपने पास बचाकर रखने कȇ िलए आप ऐसी कȑपनी का चुनाव करȷ, जो आपकȇ Êवभाव, Êतर तथा सोच कȇ
मुतािबक हो।

िđटȆन साइकोलॉिजकल सोसाइटी कǧ एक ǣरपोटɔ कȇ अनुसार, आपकȇ आस-पास िजतने अिधक ďसʨिचŧ लोग
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रहȷगे, आप उतने अिधक खुश रहȷगे। िनगेिटव सोचवाले लोग, तनाववाले लोग, उलझे ƨए लोग, अपने आप मȷ
परȆशान लोगɉ कȇ बीच आप रहȷगे तो वे आपकǧ खुिशयɉ को सोखकर आपकȇ अंदर दुःख भर दȷगे। िजस कȑपनी से
आप जुड़ȷ, वहाँ अ¬छȆ, सरल, शांत और खुश लोगɉ का जमावड़ा हो, िजससे आप भी वहाँ खुश रह सकȇȑ।

मन कȇ मुतािबक काम करȷ
‘गुडनेस ऑफ िफट—ʉीिनकल ए»लीमȷशन Đॉम इनफȇȑसी ċू एडÃट लाइफ’ कȇ लेखक थॉमस चेक का कहना

हȉ, ‘यिद आप नौकरी से संतुʴ नहȣ हɀ तो जÃदी से नौकरी छोड़ दȷ और नई नौकरी तलाशना शुƩ कर दȷ।’ थॉमस
कहते हɀ, ‘मन मुतािबक काम न करने पर खुिशयाँ आपकȇ पास नहȣ रहती हɀ।’

अमेǣरका कǧ िशकागो यूिनविसɓटी कȇ मनोिचिक¶सक डॉ. डȆिवड कोले का कहना हȉ, ‘मन कȇ मुतािबक काम न
िमलने से मन िखʨ, उदास, तनावăÊत और िचड़िचड़ा रहता हȉ। लंबे समय तक ऐसी ǥÊथित मȷ रहने पर यह
अवÊथा मानिसक रोग मȷ बदल सकती हȉ। नौकरी अपने मन कȇ अनुकǮल न होने पर उसे बदल लेना ही अ¬छा होता
हȉ, वरना मानिसक रोग कȇ िशकार होने मȷ देर नहȣ लगती हȉ।

खुिशयाँ देता हȉ खुद का Æयापार
दूसरɉ कȇ मातहत काम करने कȇ बजाय अपना Æयापार करना अिधक खुिशयाँ देता हȉ। मनोवैƔािनकɉ का कहना हȉ

िक नौकरी करने कǧ बिनÊपत खुद का रोजगार करनेवाले अिधक खुश रहते हɀ।
यूिनविसɓटी ऑफ दरहम कȇ शोधकताɓz कȇ अनुसार, ‘नौकरी कȇ बजाय Êवयं का रोजगार जैसे डॉ§टरी,

वकालत, एǥ§टȐग, ǣरटȆल या कोई अºय िबजनेस करनेवाले अिधक खुश रहते हɀ। इसकǧ वजह यह हȉ िक अपना
काम करने मȷ लोगɉ को अिधक खुशी होती हȉ। उºहȷ ऑडɔर देनेवाला कोई नहȣ होता। वे दूसरɉ को ऑडɔर देते हɀ।
उनकȇ ऊपर समय का कोई बंधन नहȣ होता। समय से वेतन िमलेगा या नहȣ, इस बात का खौफ नहȣ होता। उºहȷ
ǣरटायर होने का कोई डर नहȣ होता।’

मु¨य शोधकताɓ साइमन आमेर का कहना हȉ िक खुद का Æयापार करनेवाले अपने काम को लेकर काफǧ
उ¶सािहत व मेहनती होते हɀ। उनकȇ पास समय कǧ कमी नहȣ होती। समय को हमेशा अपने काम मȷ लगाकर रखते
हɀ, इसिलए वे तनाव मȷ नहȣ आते हɀ। खुिशयाँ उनकȇ पास ही रहती हɀ। आमेर कȇ अनुसार, ‘इस शोध मȷ 300
Êवरोजगारी तथा 300 नौकरी करनेवाले लोगɉ से बातचीत कǧ गई। इसकȇ बाद इस िनÉकषɓ पर पƨȓचे िक खुद का
Æयापार करनेवाला अिधक खुश व सिĀय रहता हȉ। वह कम बीमार होता हȉ। इसकȇ अलावा िमलनसार, खुशिमजाज
तथा मेहनती होता हȉ। नौकरी-पेशावाले Êवरोजगारी लोगɉ से कम खुश होते हɀ।’

अ¬छȆ दोÊत बनाएँ
कौन अ¬छा होगा, कौन बुरा होगा—यह कह पाना मुǥÇकल हȉ; पर इस बात पर ¹यान देने कǧ आवÇयकता हȉ

िक ऐसे दोÊतɉ को कभी अपनी िजंदगी मȷ Êथान न दȷ, जो आपकȇ िलए हमेशा समÊया पैदा करȷ। नकारा¶मक
सोचवाले, काम मȷ हमेशा अड़Ȑगा लगानेवाले, गलत सलाह देनेवाले दोÊतɉ से भी दूर रहȷ। वे आपकȇ कामɉ का ही
कबाड़ा नहȣ करते, बǥÃक आपकǧ खुिशयɉ का भी कबाड़ा कर देते हɀ।
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इजराइल कȇ मनोिचिक¶सक डॉ. शोबाǣरȐगीजोनो का कहना हȉ िक गलत दोÊत कȇ चुनाव से िजंदगी कǧ 45
ďितशत खुिशयɉ का लेवल कम हो जाता हȉ। िजंदगी से 45 ďितशत खुिशयɉ कȇ कम होने का मतलब घोर परȆशानी
मȷ डǭबे होना होता हȉ। इससे बचने का एकमाĉ उपाय हȉ—बेकार दोÊतɉ को अपनी िजंदगी से िनकाल दूर करȷ या
खुद उनसे दूर चले जाएँ। ऐसे मȷ खुिशयाँ आपकȇ पास अपने आप चली आएँगी।

िजनकȇ दोÊत नहȣ होते हɀ या कम होते हɀ, उनकǧ िजंदगी मȷ खुिशयɉ कǧ कमी होती हȉ। ऑÊĝȆिलया कȇ Êटडी ऑफ
एिजंग कȇ मुतािबक, ‘यिद आप अपने जीवन मȷ खुिशयाँ बढ़ाना चाहते हɀ तो दोÊतɉ कǧ सं¨या बढ़ाएँ।’ शोधकताɓz
कȇ अनुसार, खुशी और मूड आशा को बनाए रखने कȇ िलए दोÊतɉ कȇ सहयोग कǧ आवÇयकता होती हȉ।

शोधकताɓ टीम कȇ ďमुख ďो. लीफ फोडɔ का कहना हȉ, ‘पाǣरवाǣरक सदÊयɉ व दोÊतɉ से िनकटता, अपनेपन आिद
का जीवन पर बेहद ďभाव पड़ता हȉ। अिधक-से-अिधक दोÊतɉ का साथ होने पर जीवन मȷ आनेवाले उतार-चढ़ाव
का सामना आसानी से कर लेते हɀ। उनमȷ िवʱास, आ¶मिवʱास और साहस अिधक होता हȉ।’

शोधकताɓ यह नतीजा हािसल करने कȇ िलए पूरȆ 10 साल तक लगे रहȆ। इस बीच उºहɉने 15 हजार से अिधक
लोगɉ को मॉिनटर िकया। इस अ¹ययन मȷ उºहɉने पाया िक धन-दौलत, रहन-सहन, सेहत जैसे फȊ§टसɓ कȇ बजाय
लोग अपने दोÊतɉ और पǣरवार कȇ बीच अिधक खुशी व िवʱास से लबरȆज होते हɀ।

कामɉ कǧ ďाथिमकता तय करȷ
िजंदगी मȷ कभी-कभी ऐसी ǥÊथित आ जाती हȉ, जब मनपसंद काम न िमलने पर भी उसे करना पड़ता हȉ। इससे

मन खुश नहȣ रहता हȉ। खुिशयɉ मȷ कमी आ जाती हȉ। ऐसी ǥÊथित मȷ काम को लेकर तनाव पालने कȇ बजाय काम
को एंʖॉय करȷ। उन कामɉ को अपने मनपसंद काम मȷ जोड़कर सोचȷ। काम मȷ आपका मन लगने लगेगा। काम
पसंद न आने कǧ एक वजह यह भी हो सकती हȉ िक आपको काम आता न हो, िजसकǧ वजह से तनाव बढ़ जाता
हȉ। ऐसे मȷ काम को सीखकर, उस काम को मन लगाकर करȷ। खुशी दुगुनी हो जाएगी।

यिद एक समय मȷ कई काम करने हɀ तो तनाव पालने कȇ बजाय काम कǧ ďाथिमकताएँ तय करȷ। कामɉ कǧ सूची
बना लȷ और एक-एक काम को पूरा करते जाएँ। उन पर िनशान लगाएँ। जैसे-जैसे िनशान लगाते जाएँगे, आपका
तनाव कम होता जाएगा।

इधर भी ¹यान दȷ
काम कǧ ÆयÊतता कǧ वजह से आप कई बार अनेक बातɉ पर ¹यान नहȣ देते हɀ। वही बातȷ आगे चलकर आपकǧ

खुिशयɉ को गायब कर देती हɀ। इस ओर भी ¹यान रखȷ—
• एक साथ कई काम िनपटाने कȇ चʅर मȷ कȑधɉ और कान कȇ बीच टȆलीफोन या मोबाइल रखकर बात न करȷ।
इससे आपकǧ गरदन मȷ तकलीफ हो सकती हȉ।
• पेपर, िकताबɉ, फाइलɉ या िफर कȑ»यूटर ÊĀǧन पर लंबे समय तक टकटकǧ लगाए या झुककर न देखȷ। इससे
तनाव बढ़ता हȉ। िसर, आँखɉ तथा पीठ आिद ददɓ कǧ िशकायत होती हȉ।
• आप िजस कǪरसी पर बैठते हɀ, उसकǧ ऊȔचाई इतनी हो िक आपकȇ पैर आसानी से फशɓ को छǭ सकȇȑ। अिधक
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ऊȔची कǪरसी होने पर आपकȇ पैर, कमर, पीठ व गरदन पर जोर पड़Ȇगा और आपको तकलीफ होगी।
• लगातार लंबे समय तक बैठकर काम न करȷ। इससे आँखɉ, िसर, गरदन व पीठ का ददɓ होगा। कमरȆ मȷ एक
जगह पर काम करने से शुʢ हवा नहȣ िमल पाती हȉ। इसकȇ िलए कǪछ घंटȆ काम करने कȇ बाद कमरȆ से
िनकलकर खुली हवा मȷ घूमȷ।

छǩǥʙयɉ का मजा लȷ
लगातार काम करते ƨए यिद आप तनाव महसूस कर रहȆ हɀ, आप खुशी कम  और थकान ®यादा महसूस कर

रहȆ हɀ तो आपको छǩʙी लेने कǧ आवÇयकता हȉ। कǪछ िदनɉ कǧ छǩʙी आपकȇ िलए अ¬छी रहȆगी। सʫाहांत कǧ
छǩʙी एक िदन कǧ होती हȉ। उसमे आप उतना आराम नहȣ पा सकते हɀ।

सभी कामɉ को छोड़कर एक लंबी छǩʙी लȷ और चले जाएँ अपने घर से दूर, जहाँ एक-दो सʫाह अ¬छȆ से
िबता सकȇȑ। वहाँ काम कǧ बात न सोचȷ और न ही कोई काम ले जाएँ। मन-मǥÊतÉक को सुकǮन दȷ, अ¬छा खाएँ,
घूमȷ-िफरȷ, मौज-मÊती करȷ और भरपूर नȣद लȷ।

यिद आप पǣरवारवाले हɀ तो पूरȆ पǣरवार को साथ ले जा सकते हɀ। यह आपकȇ िलए अ¬छा रहȆगा। पूरȆ पǣरवार कȇ
साथ मौज-मÊती करने से आपकȇ साथ पǣरवार को भी खुिशयाँ िमलȷगी।

शे³यूल बदलȷ
िमÊटर ‘ए§स’ िपछले 20 सालɉ से एक ही शे³यूल मȷ चल रहȆ हɀ। सुबह उठना, तैयार होना, समय पर द¼तर

जाना, 5 बजे शाम को लौटना, समाचार देखना, खाना खाना, सो जाना, सुबह उठना, िफर अगले िदन वही
शे³यूल।

इस बीच उनकȇ शे³यूल मȷ कोई पǣरवतɓन नहȣ ƨआ। इतना शे³यूल मȷ चलने कȇ बावजूद वे घोर िनराशा मȷ डǭबे
ƨए हɀ। उनकȇ पास खुशी नाम कǧ चीज नहȣ हȉ। इस बात का पता तब चला, जब तबीयत खराब होने पर वे डॉ§टर
कȇ पास गए। उºहɉने डॉ§टर कȇ सामने कǪबूल िकया िक उनकǧ िजंदगी मȷ दुःख कȇ अलावा कǪछ नहȣ हȉ। अभी तक
उºहȷ नहȣ पता हȉ िक सुख िकसे कहते हɀ। डॉ§टर ने उºहȷ मनोिचिक¶सक को िदखाने कȇ िलए कहा।

मनोिचिक¶सक ने उºहȷ शे³यूल बदल-बदलकर काम करने कȇ िलए कहा। उºहɉने आगे कहा, शे³यूल बदलने
कȇ िलए कोई भी काम छǩʙी देखकर न करȷ। उस िदन उलट-पलटकर काम करȷ। पहले तो िमÊटर ए§स को यह
सब करने मȷ परȆशानी ƨई; लेिकन कब उºहɉने शे³यूल बदलकर काम करना शुƩ िकया, उºहȷ पता ही नहȣ चला।
उनकǧ खुिशयाँ तो बात कȇ पाबंद होने कǧ वजह से िनगली चली जा रही थȣ। वैƔािनकɉ का कहना हȉ, ‘शे³यूल
बदलने से खुिशयाँ अपने आप आ जाती हɀ।’

q
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आ¶मिवʱास बढ़ाएँ, खुिशयाँ पाएँ
‘‘खुशी उºहȷ िमलती हȉ, जो संतुʴ हɀ। उºहȷ नहȣ, जो लालची होते हɀ और बेचैन होकर इधर-उधर घूमते हɀ।’’

—चाण§य

‘‘अपनी खुशी को जोड़ या गुणा कर बढ़ाना हȉ तो उसे दूसरɉ से भाग दȷ।’’
—ए. नीलसन

आ¶मिवʱास कǧ कमी से दुःख, परȆशानी, असफलता जैसी बातȷ चारɉ ओर से घेर लेती हɀ। ऐसे मȷ आप खुद को
दूसरɉ से कम आँकने लगते हɀ। आ¶मिवʱास कǧ बेहद कमी होने पर पग-पग पर पोजीशन डगमगाने लगती हȉ।
दूसरɉ पर िवʱास िकए िबना तो चल सकते हɀ, पर आ¶मिवʱास कȇ िबना काम चलना मुǥÇकल हȉ। ‘िडसआिमɖग
योर इनर िĀिटक’ कȇ लेखक जे¿स इिलयट कहते हɀ, ‘आ¶मिवʱास से भरपूर Æयǥʇ जीवन मȷ सबसे ®यादा खुश
रहते हɀ। िजनमȷ आ¶मिवʱास कǧ कमी होती हȉ, वे छोटी-छोटी बातɉ पर दुःखी होते हɀ। आ¶मिवʱास को जगाकर
भरपूर खुश रहा जा सकता हȉ।’

अंदर कȇ शĉु को ख¶म करȷ
आपकǧ खुशी का सबसे बड़ा शĉु आपकȇ अंदर बैठा होता हȉ, जो आपकȇ आ¶मिवʱास को कम करकȇ आपको

दुःखी रहने कȇ िलए मजबूर करता हȉ। छोटी-छोटी असफलताz कȇ िलए वह शĉु आपको कोसता हȉ, आपको
नाकािबल कहता हȉ, आपकȇ उ¶साह को दुःख मȷ बदल देता हȉ।

ऐसे शĉु बचपन से ही उन लोगɉ कȇ अंदर जाकर बैठ जाते हɀ, िजºहȷ पǣरवार व आस-पास कȇ माहौल का सहयोग
नहȣ िमलता हȉ। िकसी खेल मȷ हार जाने या िकसी टȆÊट मȷ असफल होने पर यह शĉु आपकȇ अंदर अपना ďभाव
जमाने लगता हȉ, जो आप मȷ नकारा¶मक सोच को बढ़ाकर आपकǧ खुिशयɉ को िनगल लेता हȉ।

िकसी छोटी नाकामी पर परȆशान होने कȇ बजाय अपने अंदर कȇ शĉु को िझड़क दȷ। आपको ‘मूखɓ’ बतानेवाले
शĉु को जवाब दȷ। उससे कहȷ, िजंदगी मȷ छोटी-मोटी असफलता तो िमलती रहती हȉ। अब मɀ काफǧ अ¬छी तरह से
ďैǥ§टस कर रहा ƪȓ। अगली बार इस ďितयोिगता को जीतकर रƪȓगा। जब आप उसे जमकर डाँट लगाते हɀ तो वह
शांत हो जाता हȉ। वह आपको परȆशान करना बंद कर देगा। तब आप काफǧ खुशी और राहत महसूस करȷगे।
आनेवाला िदन आपकȇ िलए खुिशयɉ से भरा होगा।

आईना देखȷ
यिद आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास कǧ कमी हȉ तो आपकȇ जीवन मȷ खुिशयɉ कǧ कमी हो जाएगी। आ¶मिवʱास

बढ़ाने कȇ िलए आप रोजाना आईना देखȷ। आदमकद आईने कȇ सामने खड़Ȇ होकर अपने आपसे बात करȷ। मɀ
सबकǪछ कर सकता ƪȓ।

मुझे िकसी भी काम को करने मȷ कोई परȆशानी नहȣ होती। मुझे िकसी भी बात का डर नहȣ लगता। आईने कȇ
सामने खड़Ȇ होकर अपने ďितिबंब से संकÃप लȷ िक मɀ बƨत अ¬छा करकȇ िदखाऊȔगा, कǪछ बनकर िदखाऊȔगा। जब
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आप ऐसा करते हɀ तो आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास का Êतर बढ़ जाता हȉ। आप खुिशयɉ से सराबोर हो जाते हɀ।

खुद पर गवɓ करȷ
जो खुद पर गवɓ करते हɀ, उनकȇ अंदर गजब का आ¶मिवʱास होता हȉ। zटाǣरयो यूिनविसɓटी कǧ साइकȇिĝÊट कǧ

ďोफȇसर मधुिमता गुʫा का कहना हȉ, ‘आ¶मिवʱास का इस बात से गहरा ताʬुक हȉ िक आप खुद पर िकतना गवɓ
करते हɀ। खुद को िमसिफट समझनेवाले हीन भावना का िशकार हो जाते हɀ, िजसकȇ चलते उनका खुद पर से
िवʱास उठने लगता हȉ। वे मानिसक Ʃप से काफǧ परȆशान व दुःखी रहने लगते हɀ। खुशी उनकǧ िजंदगी से दूर
होती जाती हȉ।

इस िवषय पर लगातार िकए गए ǣरसचɓ कȇ बाद पता चला हȉ िक खुद कȇ बारȆ मȷ िजतना अिधक बुरा सोचते हɀ, वे
उतना ही बुरा महसूस करने लगते हɀ। अपने आप पर गवɓ न करनेवाले लोग तनाव कǧ अिधकता मȷ मानिसक
समÊयाz का भी िशकार हो जाते हɀ। आप कȊसे हɀ, यह न सोचȷ। आप अ¬छȆ हɀ, बƨत अ¬छȆ हɀ, इस बारȆ मȷ सोचȷ।
यह सोच आपकȇ अंदर गजब का सकारा¶मक बदलाव लाएगा। आपकǧ िजंदगी उमंगɉ से भर जाएगी।

सकारा¶मक िवचार पैदा करȷ
नकारा¶मक िवचारɉ कǧ वजह से जीवन मȷ एक-एक कर खुिशयाँ दूर होती जाती हɀ। यिद आप अपनी खुिशयɉ को

कम नहȣ होने देना चाहते हɀ तो अपने मन से सारȆ नकारा¶मक िवचार िनकालकर उसकǧ जगह सकारा¶मक िवचार
पैदा करȷ। अ¹ययनɉ से पता चला हȉ िक सकारा¶मक नजǣरया रखनेवालɉ मȷ आ¶मिवʱास अिधक होता हȉ।

वे हर काम को िबना डर कȇ पूरा कर लेते हɀ। हालाँिक शुƩ-शुƩ मȷ ऐसा करना बड़ा ही मुǥÇकल होगा, §यɉिक
जब मǥÊतÉक एक बार नकारा¶मक ढȐग से सोचने का आदी हो जाता हȉ तो उसे दूर करना बड़ा मुǥÇकल होता हȉ।
आपकǧ सोच पर आपका ही हक हȉ। आप अपनी सोच को काबू मȷ ला सकते हɀ। आप अपने सकारा¶मक िवचारɉ
कȇ हक मȷ दलीलȷ पेश करते ƨए नकारा¶मक िवचारɉ को गलत सािबत करने कǧ कोिशश करȷ।

अपनी सोच का िसलिसला िनगेिटव िवचार पर जाकर ख¶म न करȷ। जब कǪछ न बन पड़Ȇ तो नकारा¶मक िवचार
को खामोश हो जाने को कहȷ। जब हर बार ऐसा करȷगे तो मǥÊतÉक पर इसका ďभाव अ¬छा पड़Ȇगा। आपको तनाव
का सामना नहȣ करना पड़Ȇगा। आपकǧ खुिशयाँ िफर से लौट आएँगी।

नकारा¶मकता को सकारा¶मकता मȷ बदलȷ
यिद आप नकारा¶मक िवचारɉ से बुरी तरह से िघरȆ ƨए हɀ तो कǪछ सकारा¶मक उपाय बताए जा रहȆ हɀ, िजºहȷ

अपनाकर आप सकारा¶मक नजǣरया बढ़ा सकते हɀ।
मɀ तो हार जाऊȔगा — मɀ हार नहȣ सकता।
मɀ िकसी से जीत नहȣ पाऊȔगा — मɀ जीत सकता ƪȓ।
चारɉ ओर मेरȆ दुÇमन-ही-दुÇमन हɀ — डरने कǧ कोई बात नहȣ।
ऐसा हमेशा मेरȆ साथ ही §यɉ होता हȉ —जो होगा, देखा जाएगा।
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कागज पर िलखȷ और ďेरणा लȷ
एक कागज कȇ टǩकड़Ȇ पर दो कॉलम बनाएँ। एक कॉलम मȷ नकारा¶मक िवचार दूसरȆ कॉलम मȷ सकारा¶मक

िवचार िलखȷ। इन दोनɉ बातɉ पर िवचार करȷ। इसकȇ बाद नकारा¶मकवाला िहÊसा िनकालकर फȇȑक दȷ और
सकारा¶मक िवचारवाले िहÊसे को काट कर अपने िĐज, आलमारी, दीवार, आईना, दरवाजा तथा िखड़कǧ आिद
ऐसी जगहɉ पर िचपकाएँ, जहाँ अपकǧ नजर आसानी से जाए।

िदन भर मȷ जब भी आपकǧ नजर उस पर पड़Ȇगी, आप सकारा¶मक बातȷ ही सोचȷगे। इससे आपको ďेरणा िमलेगी,
िजससे आपकȇ जीवन मȷ उ¶साह, आनंद और आशा का संचार होगा।

श½दɉ पर ¹यान दȷ
कहȆ गए श½दɉ कȇ चयन मȷ गड़बड़ी होने से भी खुिशयाँ दूर होती हɀ, तनाव पैदा होता हȉ; जैसे एक श½द हȉ

—‘समÊया’। इसका इÊतेमाल हर कोई करता हȉ। ‘समÊया’ श½द सुनकर ही समÊया नजर आने लगती हȉ। इसकȇ
बजाय ‘चुनौती’ श½द का इÊतेमाल करȷ।

‘यह मुझे बरदाÇत नहȣ’, जब आप यह वा§य कहते हɀ तो लगता हȉ, आप काफǧ तनाव मȷ हɀ। उसे बदलकर ‘यह
मुझे पसंद नहȣ’ कहने पर कǮल लगने लगता हȉ। ऐसे अनेक श½द हɀ, जो तनाव पैदा करते हɀ। उनसे बचने कǧ
कोिशश करȷ। हमेशा हलकȇ व कǮल लगनेवाले श½दɉ का ही इÊतेमाल करȷ, जो आपको तनाव से दूर रखȷ। जब खुशी
दूर हो जाती हȉ, तब जीवन मȷ दुःख का अंबार लग जाता हȉ। ऐसे मȷ लोग ‘दुःख कȊसे दूर हो’, यह सोचने लगते हɀ;
जबिक उºहȷ यह सोचना चािहए िक ‘खुशी कȊसे िमले’, यह बात आपको खुिशयɉ से भर देगी।

यिद आपकȇ जीवन से खुिशयाँ दूर हो चुकǧ हɀ तो आप ऐसे श½दɉ पर ¹यान कȇȑिČत करȷ, जो आप मȷ उ¶साह का
संचार करȆ। हारवɓड मेिडकल सȷटर कȇ शोधकताɓ डॉ. हȐटर हॉफमैन का कहना हȉ िक िसफɕ श½द ʧारा खुिशयɉ को
लौटाया जा सकता हȉ। सकारा¶मक श½द जैसे सफल, आनंद, उ¶साह, उमंग, कामयाबी, स§सेस, हȓसी, खुशी,
मुसकान जैसे श½दɉ कǧ सूची बनाकर उसकȇ अथɓ को जानȷ। इन श½दɉ कȇ अथɓ जब आप मालूम कर लेते हɀ तब वे
आपकȇ मन-मǥÊतÉक पर अिधक ďभाव डालने लगते हɀ। जब भी वे श½द पढ़ने या सुनने मȷ आते हɀ, आपकȇ अंदर
अपने आप खुशी उ¶पʨ होने लगती हȉ।

डर को दूर भगाएँ
मनोवैƔािनकɉ का कहना हȉ, ‘भीतर का डर खुिशयɉ को पास आने नहȣ देता हȉ।’ यह डर िकसी भी बात को

लेकर हो सकता हȉ। सफल न होने का डर, नौकरी न िमलने का डर, मंच पर भाषण देने का डर, पहली मुलाकात
का डर आिद। ऐसे अनेक डर हɀ, जो Æयǥʇ मȷ तनाव पैदा कर उसकǧ खुिशयɉ को छीन लेते हɀ।

ओिहयो यूिनविसɓटी कȇ मनोिचिक¶सक डॉ. िďंस वैली का कहना हȉ िक डर आपको उतना डराते हɀ, िजतना आप
डरते हɀ। डर से बचने का सबसे अ¬छा उपाय हȉ डर को आप डराएँ। जब आप उसे डराएँगे, वह आपसे दूर भागने
लगेगा। इसकȇ बाद कोई भी काम पूरȆ जोश और खुशी कȇ साथ कर सकते हɀ। इसकȇ िलए आप ‘अिभमंथन ďगित’
का सहारा लȷ। ‘अिभमंथन ďगित’ कȇ ʧारा नकारा¶मक िवचारɉ को सकारा¶मक िवचारɉ मȷ बदलना होता हȉ।
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मान लीिजए, आपको कहȣ भाषण देना हȉ। इसे लेकर आपकȇ मन मȷ तरह-तरह कȇ नकारा¶मक िवचार आ रहȆ हɀ
तो कÃपना मȷ ėोताz को भाषण दȷ। इस तरह से देखȷ िक आप भाषण दे रहȆ हɀ और ėोता बड़Ȇ ¹यान से आपकǧ
बातɉ को सुन रहȆ हɀ। जब आप कोई नया त·य उनकȇ सामने रखते हɀ तो वे तािलयाँ बजाकर आपकǧ बातɉ का
समथɓन कर रहȆ हɀ। आपकǧ बातɉ कȇ समथɓन मȷ लोग िसर भी िहला रहȆ हɀ।

कÃपना मȷ भाषण का कई बार ǣरहसɓल करȷ। जब आप भाषण देने मंच पर जाएँ तो उस ųÇय को आँखɉ से
ओझल न होने दȷ। ऐसे मȷ आप बड़ी आसानी से अपना भाषण पूरा कर दȷगे; §यɉिक आप अपने मǥÊतÉक मȷ
सकारा¶मक सोच रहȆ होते हɀ। इसका पǣरणाम आपको सकारा¶मक ही िमलता हȉ।

गलती हर इनसान से होती हȉ
गलती छोटी हो या बड़ी, हर इनसान को परȆशान कर देती हȉ। कम लोग अपनी गलती पर काफǧ परȆशान होते हɀ।

उनकȇ िदन का चैन और रातɉ कǧ नȣद गायब हो जाती हȉ। गलती को लेकर वे इतना अिधक परȆशान हो जाते हɀ िक
उनकǧ खुिशयाँ भी उनसे दूर हो जाती हɀ।

गलती को लेकर इतना परȆशान नहȣ होना चािहए, §यɉिक गलती कभी जान-बूझकर नहȣ होती हȉ। यह अपने आप
घट जाती हȉ। जो सोचते हɀ, उसका उलटा हो जाता हȉ और गलती आपकȇ सामने हािजर।

गलती इनसान से िकतनी भी बार हो सकती हȉ। इसको लेकर तनाव पालने कǧ जƩरत नहȣ हȉ। इस बात का ¹यान
रखȷ िक जो गलती एक बार हो जाए, वह गलती दोबारा न होने पाए—यही सबसे बड़ी समझदारी हȉ।

एक ही गलती को बार-बार करने पर समझ लȷ, आप खुश नहȣ रह सकते हɀ; §यɉिक एक ही गलती को बार-बार
दोहराने पर आपको इसकǧ सजा जƩर िमलेगी।

नकारा¶मक िवचारवालɉ से दूर रहȷ
नकारा¶मक िवचारवाले िकसी कȇ भी आ¶मिवʱास को ख¶म कर उसकǧ खुिशयɉ को छीन लेते हɀ। इसिलए

नकारा¶मक िवचारवालɉ से िजतना दूर रह सकȇȑ, उतना दूर रहȷ।
नकारा¶मक िवचारवाले अपनी दलीलȷ देकर आपकȇ सकारा¶मक िवचार को ख¶म कर देते हɀ। वे मन मȷ इतना भय

पैदा कर देते हɀ िक आपकȇ अंदर सोचने-समझने कǧ शǥʇ ही गायब हो जाती हȉ। आप उनकǧ बातɉ पर िवʱास
करने लगते हɀ और अपनी खुिशयɉ को उºहȷ सɌपकर खुद उदास हो जाते हɀ।

नकारा¶मक िवचार Æयǥʇ को नाकारा बना देता हȉ। नाकारा Æयǥʇ कभी खुश नहȣ रह सकता। आपकȇ आस-
पास नकारा¶मक िवचारवाले लोग भरȆ पड़Ȇ हɀ तो जान लȷ िक आपकǧ िजंदगी नरक कǧ तरह हो जाएगी। आप अपने
आपको कभी खुश नहȣ रख पाएँगे। िजतनी जÃदी हो सकȇ, उनसे बƨत दूर चले जाएँ या उºहȷ अपने से दूर कर दȷ।

असफलता को गमɓजोशी मȷ बदलȷ
यह जƩरी नहȣ हȉ िक हम हर काम मȷ सफल हो ही जाएँ। कभी-कभार असफलता भी िमल सकती हȉ। इसको

लेकर खुद को नाकारा समझने लगना अ¬छी बात नहȣ हȉ। इसका ďभाव ÊवाÊ·य पर पड़ता हȉ। खुिशयाँ भी दूर होती
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हɀ।
िजतनी गमɓजोशी से सफलता को लेते हɀ, उतनी ही गमɓजोशी से असफलता को भी लेना चािहए। एिडसन ने बÃब

कȇ आिवÉकार कȇ वʇ 2,000 से अिधक ďयोग िकए। इसकȇ बाद जाकर उºहȷ सफलता िमली। उºहɉने अपनी हर
असफलता का गमɓजोशी से Êवागत िकया। तभी तो वे अपने आिवÉकार मȷ जुटȆ रहȆ। आिखर मȷ जाकर उºहȷ सफलता
िमली।

‘ए§सेस Đॉम सेटबै§स’ कǧ लेिखका गायेन िलंडȆनफǧÃड का कहना हȉ िक जब भी हमारा कोई ďयास असफल
हो जाता हȉ तो हमारा उ¶साह टǭट जाता हȉ और काम कȇ ďित हमारी कोई िदलचÊपी नहȣ रह जाती हȉ। ऐसे वʇ पर
हमȷ समझदारी से काम लेना चािहए।

कहȣ से हमȷ ďेरणा न िमले तो हमȷ खुद कȇ िलए ďेरणा-ęोत बन जाना चािहए। अपनी असफलता को गमɓजोशी
कȇ साथ लेना चािहए और अगली तैयारी शुƩ कर देनी चािहए। इससे तनाव उ¶पʨ नहȣ होता हȉ। खुिशयांँ आपकȇ
पास ही रहती हɀ।

हौसला बुलंद रिखए, आपको खुिशयाँ िमल जाएँगी
यिद आप अपना हौसला बुलंद रखते हɀ तो आपको खुिशयɉ कǧ सौगात जƩर िमलेगी। अपनी उपलǥ½धयɉ कǧ

एक सूची बना लȷ और कोिशश करȷ उस एक सूची को हमेशा अपडȆट करने कǧ।
जब आप काफǧ परȆशानी मȷ हɉ, उस एक सूची को बार-बार पढ़ȷ। इससे आपको सुखानुभूित होगी। आपकȇ अंदर

आ¶मिवʱास बढ़Ȇगा। आप बड़Ȇ ही उ¶साह और उमंग कȇ साथ िफर से अपने काम मȷ जुट जाएँगे।
दुःख और परȆशानी कȇ समय हौसला बुलंद रखने पर सकारा¶मक ऊजाɓ िमलती हȉ, जो मन मȷ ďसʨता और जोश

पैदा करती हȉ। यह हर पǣरǥÊथित मȷ सकारा¶मक ढȐग से सोचने पर आमादा करती हȉ।

परफȇ§शिनÊट बनȷ
हर काम को ÆयवǥÊथत ढȐग से करनेवाला परफȇ§शिनÊट कहलाता हȉ। ‘ÊटȆɝरस सवाɓइवल’ कǧ लेिखका एिल§स

िĀÊटा का कहना हȉ, ‘परफȇ§शिनÊट Æयǥʇ खुशिमजाज, भरोसेमंद और पǣरǥÊथितयɉ से सामना करनेवाले होते हɀ।
वे किठन-से-किठन पǣरǥÊथितयɉ मȷ िवचिलत नहȣ होते हɀ। उनमȷ इतनी ÊफǮितɓ होती हȉ िक तनाव उनकȇ पास भी नहȣ
फटक पाता हȉ।’

िकसी बात कǧ तह तक पƨȓचȷ
िकसी बात कȇ बारȆ मȷ पूरी जानकारी न होने पर उस िवषय मȷ बात करने, उस िवषय पर बोलने मȷ परȆशानी होती

हȉ। ऐसे मȷ मन बेचैन और दुःखी हो जाता हȉ। पर कोई परȆशानीवाली बात नहȣ हȉ। यिद िकसी िवषय मȷ बात करना
या उस िवषय पर भाषण देना हȉ तो उस बारȆ मȷ जानकारी हािसल कर लȷ। तब आपको कोई परȆशानी नहȣ होगी;
§यɉिक िकसी बात कǧ तह तक जानकारी हो जाने पर मन से डर दूर हो जाता हȉ। आजकल इȐटरनेट एक ऐसा साधन
हȉ, िजसकȇ ʧारा आप दुिनया कǧ िकसी भी चीज कȇ बारȆ मȷ जानकारी हािसल कर सकते हɀ।
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मुकाबला करȷ
िकसी भी तरह का डर, समÊया, परȆशानी का मुकाबला करना सीखȷ। आप इनसे मुकाबला नहȣ कर पाते हɀ, तब

आप अिधक दुःखी हो जाते हɀ।
इलाहाबाद कȇ दूर-दराज कȇ गाँव मȷ रहनेवाले जीतू को मंुबई आना था। बचपन से गाँव मȷ रहनेवाले जीतू को मंुबई

का नाम सुनकर पसीना आ रहा था। उसकȇ घरवाले, यार-दोÊत और गाँववाले सभी उसे डरा रहȆ थे।
सबका  कहना था, वहाँ कǧ भीड़-भाड़ मȷ तुम कहाँ गुम हो जाओगे, तु¿हारा पता ही नहȣ चलेगा। सबकǧ बातȷ

सुन-सुनकर जीतू काफǧ परȆशान हो गया था। आिखर मȷ उसने िह¿मत से काम िलया। मन मȷ आ¶मिवʱास पैदा
करते ƨए सोचा, उसे मंुबई जाना हȉ। इसकȇ िलए चाहȆ जो हो जाए।

वह एक िदन मंुबई कȇ िलए अपने गाँव से रवाना हो गया। मंुबई कǧ भीड़-भाड़ देखकर एक बार तो उसकȇ मन मȷ
थोड़ा सा डर जागा; लेिकन उसने मुकाबला करने कǧ सोच ली। िह¿मत को बनाए रखा। िपछले दस सालɉ से वह
मंुबई मȷ रह रहा हȉ। उसे कोई परȆशानी नहȣ ƨई। िकसी भी बात से डरने कȇ बजाय उससे मुकाबला करȷ। जब आप
उससे मुकाबला करने लगते हɀ, आपका दुःख और परȆशानी दूर होने लगती हȉ।

सहयोग लȷ
दुःख व परȆशानी कȇ ƒणɉ मȷ अपने िमĉɉ, पǣरजनɉ तथा सािथयɉ से सहयोग ले सकते हɀ। यह सहयोग डर कǧ

भावनाz से उबरने मȷ महŨवपूणɓ भूिमका िनभाता हȉ। आपकȇ दोÊत, पǣरजन तथा सािथयɉ ʧारा कǧ गई हौसला-
अफजाई आपकȇ दुःख व परȆशानी को मन से िनकाल देती हȉ।

दोÊतɉ का सहयोग आप मȷ आ¶मिवʱास पैदा करता हȉ। खुश और उ¶सािहत रहने मȷ मदद करता हȉ। जब कभी
कमी महसूस करȷ, िनÊसंकोच अपने दोÊतɉ, पǣरजनɉ और सािथयɉ से मदद माँगȷ, उनका सहयोग लȷ।

हमको इतनी शǥʇ देना...
जब आप अकȇले मȷ हɉ, अकȇलापन महसूस कर रहȆ हɉ, खुद को काफǧ दुःखी व परȆशान महसूस कर रहȆ हɉ तो

भगवाß से ďाथɓना करȷ। भगवाß से कǧ गई ďाथɓना से भले ही भगवाß ďकट न हɉ, पर आपकȇ मन को तसʬी
अवÇय िमलेगी। आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास बढ़Ȇगा।

अनेक लोग अपने डर को दूर करने कȇ िलए ‘हनुमान चालीसा’ पढ़ने लगते हɀ। भगवाß का नाम लेकर ďाथɓना
करने लगते हɀ। यह ďाथɓना हर िकसी कȇ मन मȷ शǥʇ कǧ भावना पैदा करती हȉ। इससे उनमȷ भरपूर आ¶मिवʱास
और ऊजाɓ आ जाती हȉ।

आ¶मिवʱास मȷ चाम¶काǣरक शǥʇ
आ¶मिवʱास मȷ जबरदÊत चाम¶काǣरक शǥʇ होती हȉ। जरा सोिचए, िकसी कȇ हाथ कटȆ हɉ तो §या वह दूसरɉ

कȇ जैसा काम कर सकता हȉ?
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आपका जवाब होगा, ‘वह कǪछ नहȣ कर सकता हȉ।’
ऐसा नहȣ हȉ। यिद वह अपने अंदर भरपूर आ¶मिवʱास पैदा कर सकता हȉ तो वह हाथवालɉ िजतना ही काम कर

सकता हȉ। यह सब वह अपने आ¶मिवʱास ʧारा ही कर सकता हȉ।
िđटȆन कǧ एक मिहला लूसी जेन डॉ§टर कȇ पास गई। उसे कȊȑसर कǧ बीमारी थी। डॉ§टर ने जाँच करकȇ बताया,

उसकǧ बीमारी काफǧ बढ़ चुकǧ हȉ। डॉ§टर ने उसकȇ जीने कǧ उ¿मीद छोड़ दी थी।
लूसी लंदन से भारत आ गई। यहाँ आकर वह ऐसे साधु-संत कǧ तलाश करती रही, जो उसकǧ बीमारी को दूर

कर सकȇ।
काफǧ भाग-दौड़ करने कȇ बाद भी ऐसा कोई नहȣ िमला, जो उसकǧ िजंदगी को बचा सकȇ। अपने जीवन को

लेकर लूसी काफǧ परȆशान थी।
एक िदन वह एक साधु से िमली। उसने कहा, ‘आप मुझे कोई ऐसी दवा दȷ, जो मेरी समÊया को दूर कर दे।’
साधु ने उसका हाथ छǭकर देखा और कहा, ‘तु¿हारी आयु काफǧ कम हȉ।’
मिहला ने चीखकर कहा, ‘मɀ जÃदी मरना नहȣ चाहती। मुझे लंबे समय तक जीना हȉ।’
साधु ने उसे समझाते ƨए कहा, ‘इस संसार का िनयम हȉ, जो आता हȉ, उसे एक िदन जाना भी पड़ता हȉ। मृ¶यु

अिनवायɓ हȉ। मरना िकसे अ¬छा लगता हȉ। घुट-घुटकर जीना अ¬छी बात नहȣ। मरो, लेिकन कायर कǧ तरह मत
मरो। मृ¶यु कǧ संुदर कÃपना कर एक वीर कǧ भाँित यहाँ से जाओ। इस संसार मȷ आपसे भी अिधक दुःखी और
परȆशान लोग हɀ। उनका िवचार करो, तब तुम अपनी पीड़ा को भूल जाओगी।’

िनराशा एवं हताशा को उतार फȇȑिकए। िवʱास, अपने Êव¶व कȇ ďित िवʱास पैदा कǧिजए। आपका
आ¶मिवʱास आपको आʮयɓजनक चाम¶काǣरक शǥʇ देगा।

ºयूयॉकɕ यूिनविसɓटी कȇ साइकोलॉिजÊट ईÊटर Êफालर बुछोÃज का कहना हȉ िक आप यिद अपने फȊसले खुद लेने
लगते हɀ तो आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास का संचार होने लगता हȉ।

झूठȆ वादे न करȷ
लोगɉ से िकए गए झूठȆ वादे आपकǧ खुिशयɉ को छीन सकते हɀ। िकसी से झूठ न बोलȷ, न ही झूठȆ वादे करȷ। भूल

हो जाने पर िकसी बात को छǩपाने कȇ बजाय उसे साफ-साफ बता दȷ। एक झूठ को छǩपाने कȇ िलए सौ झूठ और
तैयार करने पड़ते हɀ।

िजस काम को आप पूरा कर सकते हɀ, उस काम कȇ िलए वादा करȷ। बड़Ȇ-बड़Ȇ वादे जो आप पूरȆ नहȣ कर सकते
हɀ, उसकȇ चʅर मȷ आप अपनी िजंदगी को तनावăÊतबना लȷगे। सभी काम छोड़कर आपको उस काम को पूरा
करने कȇ िलए समय देना होगा, वरना आपकǧ िजंदगी अÊत-ÆयÊत हो जाएगी।

अनेक लोगɉ को देखा गया हȉ, वे झूठȆ वादे करने कȇ आदी होते हɀ। इसकȇ बाद अपनी िजंदगी को उसी चʅर मȷ
उलझाकर रख देते हɀ। खुद परȆशान रहते हɀ, दूसरɉ को भी परȆशान करते हɀ।

झूठȆ वादे करना एक गलत आदत हȉ। इस आदत से हमेशा बचने कǧ कोिशश करȷ। झूठȆ वादɉ कȇ चʅर मȷ
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अपनी खुिशयɉ कǧ बिल न चढ़ने दȷ। हमेशा सŘे वादे करȷ, खुश रहȷ।

िमथकɉ को तोड़ȷ
हर िकसी कȇ जीवन मȷ कई ऐसे िमथक होते हɀ, जो जीवन मȷ खुशी और संतुिʴ कǧ राह मȷ बाधा बन जाते हɀ।

उनमȷ सबसे बड़ा िमथक हȉ, ‘मɀ खुश नहȣ रह सकता।’ यह िमथक जीवन से खुिशयɉ को छीनकर उदासी का अंबार
लगा देता हȉ।

कई लोग दूसरɉ को थोड़ा सा भी खुश देखकर खुद नाखुश हो जाते हɀ। भले ही उनकǧ खुशी िदखावेवाली हो।
दूसरȆ खुश हɀ तो इसमȷ परȆशान न हɉ, खुद मȷ खुशी तलाशȷ। आपकȇ अंदर भी अनेक ďकार कǧ खुिशयाँ भरी ƨई हɀ।
उºहȷ सोचकर आप खुश हो जाएँ।

इस िमथक को तोड़ दȷ िक ‘मɀ खुश नहȣ रह सकता।’ जब आप इसे अपने मन मȷ सोच लȷगे, आपको सबकǪछ
अ¬छा लगने लगेगा। आपकȇ अंदर उ¶साह कǧ माĉा बढ़ जाएगी।

मɀ बƨत खुश ƪȓ
आ¶मिवʱास का सबसे पहला िनयम हȉ—मɀ सबकǪछ कर सकता ƪȓ। जब सबकǪछ कर सकता ƪȓ, तो खुश भी

रह सकता ƪȓ। खुशी कहȣ बँटनेवाली चीज तो हȉ नहȣ िक वहाँ जाकर उसे लाया जा सकȇ।
खुश रहना हȉ तो खुद को खुश रहने कȇ िलए सोचना होगा। अपने जीवन कȇ श½दकोश मȷ खुश कȇ इतने

पयाɓयवाची भर दȷ िक जीवन का श½दकोश खुिशयɉ से भरा हो।
जब आप बड़Ȇ जोश कȇ साथ खुश रहने कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ तो सीधा तनकर खड़Ȇ हो जाते हɀ। आपकȇ चेहरȆ पर

खुिशयɉ कǧ लाली छा जाती हȉ और आप बेहतर तरीकȇ से खुश रहते हɀ।

सबसे अहम नेटवकɕ
िजंदगी मȷ तनाव कȇ ƒण यिद बार-बार आते हɀ तो तन व मन दोनɉ को ही तोड़कर रख देते हɀ। ऐसे मȷ खुिशयाँ भी

दूर हो जाती हɀ। इससे बचने कȇ िलए नेटवकɕ यानी संपकɕ का दायरा बढ़ाएँ। इससे तनाव कम होने मȷ मदद िमलेगी
और आप पǣरजनɉ कȇ साथ संपकɕ मȷ रहȷगे।

यिद आप अकȇला रहना पसंद करते हɀ, लोगɉ से मेल-जोल बढ़ाने मȷ पीछȆ रहते हɀ तो आपकǧ िजंदगी मȷ खुिशयाँ
बƨत कम हɀ। जब तक आप अपने नेटवकɕ का दायरा नहȣ बढ़ाते हɀ, तब तक आप समझ लȷ िक खुिशयाँ आपकȇ
पास नहȣ आएँगी। नए लोगɉ से िमलना, उनसे बातचीत करने का मतलब हȉ िक आप अपनी खुिशयɉ का दायरा बढ़ा
रहȆ हɀ।

िकसी नए Æयǥʇ से पहचान होने कȇ बाद उससे संपकɕ बनाए रखने कȇ िलए िनयिमत फोन भी करते रहȷ। फोन या
मोबाइल से आप दोनɉ एक-दूसरȆ से संपकɕ मȷ बने रहȷगे। एक-दो लोगɉ से पहचान हो जाने पर आपकȇ िलए काफǧ
अ¬छा हो जाता हȉ। इससे आप अपनी खुिशयɉ को उनकȇ साथ बाँट सकते हɀ। दुःखɉ को भी बाँटना चािहए।

नेटवकɕ बढ़ाने कȇ िलए अड़ोस-पड़ोस कȇ लोगɉ से िमलȷ। दोÊतɉ कǧ सं¨या मȷ वृǥʢ करȷ। कोई ʉब भी ʖॉइन
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कर सकते हɀ। समाज-सेवा का काम शुƩ करȷ। इससे आपकǧ मुलाकात काफǧ लोगɉ से होगी। लोगɉ से संपकɕ का
दायरा बढ़Ȇगा।

दुʴ िवचारɉ को िनकालȷ
दुʴ िवचार मन मȷ आने पर मन िवचिलत होने लगता हȉ। इºहȷ जÃदी-से-जÃदी न िनकाला गया तो ये खुिशयɉ पर

धावा बोल देते हɀ। आप हȉरान-परȆशान रहने लगते हɀ।
दुʴ िवचारɉ को िनकालकर भावना¶मक ďितरƒा ďणाली को मजबूत करने कȇ िलए साइकोथेरȉिपÊट मासȺला

बाकǪर ने कÃपना पर आधाǣरत एक ए§सरसाइज सुझाई हȉ।
आराम से बैठ जाएँ...आँखȷ बंद करȷ...गहरी साँसȷ लȷ...अब अपने दुʴ िवचार पर ¹यान कȇȑिČत करȷ...उºहȷ अपने

मन से िनकाल फȇȑकȇȑ। एक-दो िमनट इसी तरह कÃपना मȷ डǭबे रहȷ। दुʴ िवचारɉ और अनुभवɉ को िदमाग से िमटाने
कȇ िलए िदन मȷ तीन बार यह िĀया करȷ। यह थेरȉपी दुʴ िवचारɉ को मन से दूर कर देगी। दुʴ िवचार मन से िनकल
जाने पर आप हलका महसूस करȷगे। खुिशयाँ आपकȇ पास आ जाएँगी।

काÃपिनकता ʧारा खुिशयाँ अपने पास लाएँ
मन जब दुःखी हो, खुिशयाँ आपसे दूर चली जाएँ तो खुद काÃपिनकता ʧारा खुिशयɉ को अपने पास बुलाएँ। वे

आपकȇ पास चली आएँगी। आप महसूस करȷगे िक आप दुिनया कȇ सबसे खुशनसीब इनसान हɀ। आपकȇ पास दुःख
नाम कǧ चीज नहȣ हȉ। आप हमेशा खुश रहते हɀ। दूसरɉ को भी खुश रखने कǧ कोिशश करते हɀ।

आप कÃपना कǧिजए िक आपकȇ पास गाड़ी, बँगला, बɀक बैलȷस, नौकर-चाकर सबकǪछ हȉ। आवाज लगाते ही
आपकȇ पास हर चीज हािजर हो जाती हȉ। आप राजा कǧ तरह रहते हɀ। इन सब बातɉ कǧ कÃपना से मǥÊतÉक मȷ
खुिशयɉ का Êतर बढ़ जाता हȉ। खुिशयाँ आपकȇ पास लौट आती हɀ।

शुिĀया अदा कǧिजए
यह सोचकर दुःखी मत रिहए िक आज का िदन बुरा गया। आप शुिĀया अदा कǧिजए िक बीता िदन अ¬छा

गया।
इसे आप कǪछ इस तरह से समझȷ। आप उन चीजɉ कȇ बारȆ मȷ सोचȷ, जो आपको हािसल ƨई हɀ। िफर ऐसा सोचȷ

िक यिद आपको वे सब चीजȷ हािसल न ƨई हɉ तो! अतः ईʱर जो कǪछ भी करता हȉ, उसकȇ िलए शुिĀया अदा
कǧिजए।

मान लीिजए, िकसी िदन आपकǧ ĝȆन छǭट जाती हȉ। इसकȇ िलए आप तनाव मȷ आ जाते हɀ। आपकǧ रात दुःख व
तनाव मȷ कटती हȉ। दूसरȆ िदन आपको खबर िमलती हȉ िक ĝȆन का ए§सीडȷट हो गया हȉ, तब आपको कȊसा महसूस
होगा? अनायास आप ईʱर का शुिĀया अदा करने लग जाते हɀ िक उसने आपको बचा िलया।

इस बारȆ मȷ हǣरवंशराय बŘन ने अपने पुĉ अिमताभ बŘन को एक बात कही थी, ‘मन का हो तो अ¬छा और
मन का न हो तो और भी अ¬छा।’ शुिĀया अदा कǧिजए और तनाव-मुʇ रिहए। इससे आपको मानिसक शांित
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िमलेगी, मन शांत होगा और खुिशयाँ बढ़ȷगी।
q
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िदल और िदमाग को दȷ मुक¿मल सुकǮन
‘‘आप खुश रहȷगे या दुःखी, यह फȊसला कौन करता हȉ? जवाब हȉ—आप खुद।’’

—नॉमɓन िवनसȷट पील

िजंदगी कȇ कई छोटȆ-छोटȆ लमहȆ हमȷ अपार खुशी दे सकते हɀ, पर हम उºहȷ नजरअंदाज कर देते हɀ। आज कǧ
भाग-दौड़वाली िजंदगी मȷ मुक¿मल सुकǮन हािसल करना बेहद मुǥÇकल भरा काम हो सकता हȉ; पर यह असंभव
नहȣ हȉ। यहाँ हम िदल और िदमाग को मुक¿मल सुकǮन देनेवाली ऐसी कǪछ तरकǧबȷ बता रहȆ हɀ, िजºहȷ आजमाकर
आप अपने िदल-ओ-िदमाग को मुक¿मल सुकǮन दे सकते हɀ।

Êपशɓ
शारीǣरक व मानिसक तनाव कǧ वजह से खुिशयाँ जब दूर हो जाती हɀ, तब Êपशɓ या टिचंग चम¶कार िदखाता हȉ।

आप मािलश, Êपशɓ, आिलंगन, ǣर¼ले§सोलॉजी तथा ए§यूďेशर ʧारा यह चम¶कार कर सकते हɀ।
Êपशɓ से शरीर मȷ एंडोिफɕन नामक हारमोन का ǣरसाव तेजी से होता हȉ, साथ ही शरीर मȷ रʇ-संचार भी तेजी से

होता हȉ। मǥÊतÉक व सारȆ शरीर को शुʢ रʇ िमलने लगता हȉ, िजससे शरीर व मन मȷ ÊफǮितɓ बढ़ जाती हȉ। Êपशɓ
कȇ जǣरए दूसरȆ श¨स को राहत िदला रहा श¨स भी सुकǮन का अहसास करता हȉ।

मूवमȷट
नाचना, दौड़ना, कǮदना, टहलना, तैरना तथा योग करना—यानी इस तरह कȇ काम करना, िजससे शरीर को थोड़ी

सी मेहनत करनी पड़Ȇ—यह िदल और िदमाग को सुकǮन देता हȉ।
मानिसक तनाव कȇ दौरान मǥÊतÉक कǧ नसȷ और ʳायु मȷ अकड़न आ जाती हȉ। ऐसे मȷ हरकत करनेवाली

िĀयाएँ कǧ जाएँ तो शरीर मȷ एक ďकार कǧ ऊजाɓ पैदा होती हȉ, जो तनाव से मुǥʇ िदलाकर खुिशयाँ लाती हȉ।
एरोिबक करने या नाचने जैसी िĀयाz से शरीर मȷ एंडोिफɕन का Êतर बढ़ जाता हȉ, जो िनराशा और दुःख को दूर
करता हȉ। ये िĀयाएँ िदन मȷ एक-दो बार कǧ जा सकती हɀ।

ʱसन िĀया
ʱास लेने कǧ िĀया िदल और िदमाग को काफǧ राहत पƨȓचाती हȉ। इसकȇ ʧारा तनाव को जÃदी दूर कर खुशी

पाई जा सकती हȉ।
धीमे-धीमे एक लय मȷ फȇफड़ɉ पर जोर िदए िबना लंबी और गहरी साँसȷ लेना तनाव से छǩटकारा पाने कǧ एक

अ¬छी तरकǧब हȉ। इसे आप िनयिमत Ʃप से कभी भी कर सकते हɀ।

ओä शांित ओä
िकसी ďकार कǧ िचंता आपको सुख को दूर कर दुःखɉ से भर देती हȉ। िचंताz को दूर करने का सबसे अ¬छा
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उपाय हȉ—ओä का जप करȷ।
इसकȇ िलए गहरी-गहरी ʱास लȷ। अिधक-से-अिधक ʱास लेने कȇ बाद नाक से धीरȆ-धीरȆ छोड़ȷ। ʱास छोड़ने

कǧ गित िजतनी धीमी रख सकते हɀ, उतना ही अ¬छा होगा। ʱास छोड़ते समय ओä का उŘारण करȷ। कम-से-
कम पाँच बार यह िĀया दोहराएँ। रोजाना ऐसा करने से िचंताएँ दूर हो जाती हɀ, मन खुिशयɉ से भर जाता हȉ।

इसे आप िकसी भी वʇ कर सकते हɀ। सुबह िबÊतर पर या रात को सोते समय भी इस िĀया को िकया जा
सकता हȉ। कहा जाता हȉ, इसे जीवन मȷ अपना लेने से िचंता नाम कǧ चीज आपकȇ पास नहȣ आ सकती।

पानी
पानी कȇ कल-कल या बहाव कǧ आवाज िदल को सुकǮन देती हȉ। नदी व समुČ कȇ िकनारȆ घूमȷ, तालाब, नदी,

Êवीिमंग पूल मȷ नहाएँ, बाǣरश मȷ भीगȷ या बाथƩम मȷ शॉवर लȷ। यह सारȆ शरीर मȷ अजीब सी लहर पैदा कर देता हȉ।
इससे शरीर मȷ रʇ का संचार बढ़ जाता हȉ, जो िदल व िदमाग को काफǧ राहत देता हȉ। रात कȇ वʇ नाव मȷ घूमना,
Êटीमर मȷ सैर करना, नदी िकनारȆ बैठना या झरने कȇ शोर को सुनना भी काफǧ सुकǮन देता हȉ।

टाइम पास
यह बात गंभीर िकÊम कȇ लोगɉ को भले ही सही न लगे, पर िदल और िदमाग को राहत देने कȇ िलए टाइम पास

करना एक अ¬छा उपाय हȉ। यह िदमाग को काफǧ राहत देता हȉ। यह तनाव को दूर कर जीवन मȷ खुिशयɉ को लाने
मȷ खास भूिमका अदा करता हȉ।

िđटȆन कȇ मनोवैƔािनक ďो. टोनी टीम ने टाइम पास करनेवाले लोगɉ पर एक अ¹ययन िकया तो पाया िक जो लोग
बेिफĀ होकर टाइम पास करते हɀ, तनाव उनकǧ िजंदगी मȷ ďवेश नहȣ कर पाता हȉ। वे अिधक खुश और उ¶सािहत
रहते हɀ। बेखयाली मȷ हाथ मȷ प¶थर उठाकर खेलना, घास उखाड़ना, कागज पर आड़ी-ितरछी रȆखाएँ खȣचना,
गुनगुनाना, सीटी बजाना, उछलना आिद कȇ ʧारा टाइम पास करना िदमाग को सुकǮन देता हȉ। ऐसा करते वʇ लोग
अपनी परȆशािनयɉ को भूल जाते हɀ और अंदर-ही-अंदर काफǧ उ¶सािहत होते हɀ।

ǣरलै§स करȷ समुČ कǧ लहरȷ
खुद को ǣरलै§स करने कȇ िलए िकसी समुČ-तट पर चले जाएँ। लहरɉ कȇ Êवाभािवक संगीत को सुनȷ। समुČ कǧ

लहरɉ का संगीत मन पर चाम¶काǣरक Ʃप से असर डालता हȉ। इस बारȆ मȷ ǣरले§सेशन ए§सपटɔ इ¿मेट िमलर ने लंबे
समय तक अनुसंधान िकया। उºहɉने गहरȆ िनराशा मȷ डǭबे अनेक मरीजɉ को समुČ कǧ लहरɉ कǧ आवाजɉ को
सुनाकर उनकǧ िनराशा को दूर िकया। आज उन मरीजɉ कǧ िजंदगी मȷ खुिशयाँ-ही-खुिशयाँ हɀ।

िमलर कȇ अनुसार, ‘समुČ कǧ लहरȷ इनसानɉ पर स¿मोहक ďभाव डालती हɀ। लहरɉ का संगीत मन को ďफǪǥʬत
कर देता हȉ। वहȣ सागर कȇ सुदूर िवÊतार पर नजरȷ िटकाने से आँखɉ को आराम िमलता हȉ, साथ ही खुशी और िदली
सुकǮन का अहसास होता हȉ।’ िमलर कȇ एक मरीज िविलयम टोनी का कहना हȉ, ‘जब मेरी गलɓĐȇȑड ने मुझे धोखा
िदया, मɀ पूरी तरह से िनराशा मȷ डǭब गया था। वह मेरी िजंदगी से चली गई। उसने मेरा साथ छोड़कर मेरȆ दोÊत को
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अपना िलया। तब मɀ अपनी िजंदगी से छǩटकारा पाना चाहता था। अपने एक दोÊत कǧ सलाह पर मɀ िमलर से िमला।
‘िमलर ने मेरी िजंदगी ही बदल दी। आज मɀ पहले से अिधक खुश ƪȓ। समुČ कǧ लहरɉ ने मेरȆ अंदर जीने कǧ नई

उमंग जगा दी। मɀ अब जीना चाहता ƪȓ। यह िजंदगी बƨत »यारी हȉ। इसे मɀ अब खोना नहȣ चाहता। मɀ भरपूर जीना
चाहता ƪȓ, खुलकर जीना चाहता ƪȓ।’

िमलर कहते हɀ, ‘समुČ जैसा िवशाल ěदयवाला इस दुिनया मȷ कोई नहȣ हȉ। आपकȇ पास िजतना भी दुःख हȉ,
समुČ कȇ पास लाकर उसका िवसजɓन कर दȷ। बदले मȷ उससे सुख ले जाएँ। हȉ न हȉरानीवाली बात! आप लहरɉ का
संगीत ǣरकॉडɔ करकȇ घर मȷ बजाते हɀ, तब आपको घर मȷ भी खुशी व आनंद कǧ अनुभूित होती होगी। यह खुशी कǧ
एक दवा हȉ, िजसका सेवन आप कान से करते हɀ।

बायोएनजȺिट§स
हȓसना, ठहाकȇ लगाना, िकलकारी मारना, िकसी मुलायम चीज पर मुʅȇ मारना, झूमना तथा इसी तरह कǧ दूसरी

गितिविधयाँ करने से मन मȷ बैठी भावना¶मक एनजȥ बाहर िनकल आती हȉ, िजससे िदल को सुकǮन िमलता हȉ। इस
िĀया को बायोएनजȺिट§स कहते हɀ। इन िĀयाz को आप िकसी भी वʇ कर सकते हɀ। ऐसे आजकल बड़Ȇ शहरɉ
मȷ कǪछ संÊथाz ʧारा इन िĀयाz को िसखाया जाता हȉ, िजºहȷ सीखकर आप खुद को खुश रख सकते हɀ।

सुखद बातȷ
िदल और िदमाग कȇ सुकǮन कȇ िलए ďवचन, सुख कǧ बातȷ, आ¹याǥ¶मक बातȷ तथा प्ेररक कथाएँ आिद सुनने से

मन को काफǧ शांित िमलती हȉ। इन बातɉ को सुनते वʇ उसकȇ श½दɉ कǧ गहराई तक उतरकर उन बातɉ को जब
आप मन कǧ गहराई तक ले जाते हɀ, तब मन को एक अजीब सी शांित िमलती हȉ।

कहा जाता हȉ, जब संयुʇ पǣरवार ƨआ करते थे, तब बड़Ȇ-बुजुगɓ पǣरवार कȇ लोगɉ को अनेक सुखद और »यारी
बातȷ सुनाते थे, जो िनजी अनुभव, िकसी घटना तथा देवी-देवताz से जुड़ी कहािनयाँ आिद होती थȣ। उनकǧ बातɉ
को सुनकर पǣरवार कȇ सभी लोगɉ को शांित िमलती थी।

आज एकल पǣरवार मȷ िकसी कȇ पास समय न होने कǧ वजह से ऐसी बातȷ सुनने को नहȣ िमलतȣ, इसिलए
अिधकतर लोग तनाव मȷ आ जाते हɀ। उनकǧ खुिशयाँ बाहर और तनाव अंदर होता हȉ।

समय िनकालकर यिद अ¬छी बातɉ को सुना जाए तो आप खुिशयɉ को िफर से पा सकते हɀ। इसकȇ िलए टी.वी.
पर आयोिजत धािमɓक बातȷ सुनȷ, अ¬छȆ वʇाz कǧ सी.डी. लाकर उºहȷ सुनȷ; भजन-कǧतɓन, ďवचन, अ¹या¶म कǧ
बातȷ आिद सुनȷ, बड़Ȇ-बुजुगɓ से उनकȇ जीवन कǧ घटनाz कȇ बारȆ मȷ सुनȷ। इससे िदल व िदमाग को भरपूर शांित
िमलेगी और दूसरɉ कȇ Æयǥʇ¶व को अ¬छी तरह से समझने तथा अ¬छी बातचीत करने कǧ आदत भी बनेगी।

झपकǧ का जादू
िजस तरह से नȣद लेने से मǥÊतÉक को सुकǮन िमलता हȉ, उसी तरह झपकǧ लेने से तनाव से मुǥʇ िमलती हȉ।

एथȷस यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन कȇ अनुसार, िदन मȷ कǪछ समय कȇ िलए यिद झपकǧ ले ली जाए तो
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तनाव जैसी समÊया से छǩटकारा िमल जाता हȉ।
झपकǧ लेने कȇ बाद शरीर मȷ ÊफǮितɓ आ जाती हȉ, मन ďसʨ होता हȉ। इसे िनयिमत कर सकते हɀ। इस बात का

¹यान रखȷ िक झपकǧ 15 िमनट से अिधक न हो। साथ ही यह सुबह और शाम कȇ वʇ न ली जाए। इससे शरीर पर
िवपरीत ďभाव पड़ता हȉ।

कामकाज कȇ दौरान थोड़ी देर कȇ िलए झपकǧ ले लेने से शरीर कǧ सुÊती दूर हो जाती हȉ। शरीर कामकाज कȇ
िलए िफर से ǣरचाजɓ हो जाता हȉ। ‘िद आटɔ ऑफ मैिपंग एट वकɕ’ कȇ लेखक िबल एंथोनी का कहना हȉ िक थोड़ी
देर कǧ झपकǧ एनजȥ लेवल, इ¿यूिनटी और मूड को बनाए रखने कȇ िलए काफǧ मदद करती हȉ।

धीमा संगीत
गीत-संगीत का ďभाव हमारȆ िदल और िदमाग पर गहरा ďभाव डालता हȉ। यह नकारा¶मक ऊजाɓ को दूर कर

सकारा¶मक ऊजाɓ उ¶पʨ करता हȉ। धीमा संगीत मǥÊतÉक मȷ एंडोिफɕन हारमɉस कǧ माĉा को बढ़ा देता हȉ, िजससे
मǥÊतÉक को ताजगी िमलती हȉ। इससे मǥÊतÉक अ¬छी बातȷ सोचने लगता हȉ।

िदल और िदमाग को सुकǮन िदलाने कȇ िलए धीमा संगीत एक बेहतर उपाय हȉ। इसका इÊतेमाल आप िकसी भी
वʇ कर सकते हɀ। अिधक तनाव कǧ ǥÊथित मȷ आप हलकǧ आवाज मȷ मधुर संगीत सुनȷ। इसकȇ िलए शाʲीय
संगीत, उʬास जगानेवाले राग, जैसे—िवहाग, वसंत, ėी कȇदार, लिलत आिद भी सुन सकते हɀ। जॉन गाडɔन ने
अपनी पुÊतक ‘िबकम एन एनजȥ एिड§ट’ मȷ िलखा हȉ, ‘मनपसंद संगीत आपकȇ मन को ďफǪǥʬत कर देता हȉ।’

आिटɔÊट बनȷ
मनोिचिक¶सकɉ कȇ रोिगयɉ और जेलɉ मȷ बंद कȊिदयɉ कǧ मानिसक समÊयाz को दूर करने कȇ िलए उºहȷ

िचĉकारी, मूितɓकारी, लकड़ी, »लाǥÊटक, मेटल, चमड़Ȇ आिद कȇ सामान बनाने जैसे काम कȇ िलए ďो¶सािहत िकया
जाता हȉ। यह उनकǧ मानिसक समÊयाz को दूर करने का काम करती हȉ।

जो लोग अिधक तनाव मȷ जीते हɀ, वे आिटɔÊट बनकर तनाव को दूर कर सकते हɀ। इसकȇ िलए िचĉकारी,
मूितɓकारी, संगीत, अिभनय, गायन आिद को सीखकर वे अपने तनाव को दूर कर सकते हɀ। ये सब ऐसी कलाएँ हɀ,
िजनमȷ रमकर आप अपना ¹यान बँटा सकते हɀ। जब आप इन आ±सɓ मȷ डǭब जाते हɀ, तब आपका ¹यान पूरी तरह से
दूसरी बातɉ से हट जाता हȉ, जो आपको अंदर तक उ¶सािहत कर देता हȉ।

आपको यिद पȷिटȐग का शौक हȉ तो जब भी आप तनाव मȷ हɉ, पȷिटȐग करने लगȷ। आपका सारा तनाव दूर हो
जाएगा। इसी तरह गायन या संगीत बजाने का शौक हȉ तो आप वह कर सकते हɀ। यह सब िदल और िदमाग को
भरपूर सुकǮन देता हȉ। मनोवैƔािनकɉ का कहना हȉ िक इन आदतɉ तथा शौक कǧ वजह से अनेक लोग पागल होने से
बच गए। अनेक मानिसक रोिगयɉ को इलाज से नहȣ, बǥÃक आटɔ कȇ ʧारा ठीक िकया जा सका हȉ।

आ¶मस¿मोहन
तनाव को दूर करने कȇ िलए आ¶मस¿मोहन (सेÃफ िह»नोिसस) एक अ¬छी तकनीक हȉ। आ¶मस¿मोहन कȇ ʧारा

आप अपनी सोच और िचंतन को उस अवÊथा मȷ ले जा सकते हɀ, जहाँ आपकǧ चेतना आपको अपने िनदȺशɉ पर
िबना िकसी तरह का दबाव महसूस िकए अमल करने कȇ िलए ďेǣरत कर सकती हȉ। इसकȇ िलए आप अपनी खुशी
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पर Êवयं कȑĝोल कर सकते हɀ। इससे आप अपने फȊसले लेने मȷ सƒम हो जाते हɀ। जो करना चाहते हɀ, िबना िकसी
िझझक कȇ कर सकते हɀ। इसे िकसी मनोिचिक¶सक कǧ देखरȆख मȷ सीखने कǧ आवÇयकता होती हȉ। बाद मȷ इस
तकनीक पर अमल करना बƨत आसान हो जाता हȉ।

फोटोăािफक मेमोरी िĝ§स
जब याददाÇत मȷ कमी आ जाती हȉ, तब खुिशयɉ मȷ भी कमी आने लगती हȉ। उसकǧ वजह हȉ। चीजȷ भूल जाने से

िदमाग पर जोर देना पड़ता हȉ, िजससे तनाव बढ़ता हȉ और खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। इस बारȆ मȷ िवशेषƔɉ का
कहना हȉ िक यिद आप खुिशयɉ को अपने से दूर नहȣ होने देना चाहते हɀ तो अपनी याददाÇत को बनाए रखȷ।

अमेǣरका कȇ मनोिचिक¶सक डॉ. डोवा मा§सɓ ने एक ďकार कȇ फोटोăािफक मेमोरी िĝ§स कȇ बारȆ मȷ बताया, जो
याददाÇत को बनाए रखने मȷ काफǧ मदद करता हȉ। इस िĝक ʧारा आप अपनी याददाÇत को अ¬छा बनाए रख
सकते हɀ।

अकसर ऐसा होता हȉ, जब आप घर से बाहर िनकलते हɀ तो आपकǧ प¶नी आपको दरवाजे तक छोड़ने आती हȉ।
उस वʇ उसने कौन से रȐग कǧ साड़ी पहन रखी हȉ? आपने उसे देखा था, पर आपको याद नहȣ। इसकǧ वजह थी
—आपने िसफɕ आँखɉ से देखा था, िदमाग से नहȣ।

डॉ. डोवा का कहना हȉ, ‘िकसी भी चीज को याद रखने कȇ िलए िसफɕ आँखɉ से देखना जƩरी नहȣ होता, उसे
िदमाग से भी देखने कǧ आवÇयकता होती हȉ। िसफɕ देखȷ नहȣ, उसे महसूस भी करȷ, सुनȷ, Êवाद लȷ, सुगंध लȷ। जब
आप इनका इÊतेमाल करते हɀ, तब वे बातȷ लंबे समय तक िदमाग मȷ बनी रहती हɀ। इसे ‘फोटोăािफक मेमोरी
िĝ§स’ कहा जाता हȉ।

आँखɉ से देखने कȇ साथ-साथ जब आप िदमाग से देखने लगȷगे, आपकǧ Êमरण-शǥʇ बढ़ने लगेगी। तनाव नहȣ
बढ़Ȇगा और खुिशयाँ आपकȇ पास रहȷगी।

िगनती िगनना
नȣद न आने पर, गुÊसे मȷ रहने पर तथा तनाव होने पर आँखȷ बंद कर िगनती िगनȷ या उलटी िगनती िगनȷ। िगनती

िगनते ƨए लंबी साँसȷ लȷ और धीमी साँसȷ छोड़ȷ। एक-एक िगनती िगनने मȷ अिधक-से-अिधक वʇ लȷ। इस िĀया से
आप अपना सारा तनाव भूल जाएँगे। आपका शरीर और िदमाग हलका महसूस करने लगेगा। आपको कब नȣद आ
जाएगी, पता ही नहȣ चलेगा। इससे आपका गुÊसा और तनाव काफǮर हो जाएगा।

ताली बजाएँ
दोनɉ हाथɉ से ताली बजाएँ। यह एक ďाकǲितक तरीका हȉ, िजसे आप अपनी िदनचयाɓ मȷ शािमल करकȇ खुद को

खुश रख सकते हɀ। इसकȇ बारȆ मȷ भारतीय लोगɉ मȷ काफǧ िवʱास हȉ। भजन-कǧतɓन करते वʇ या उसे सुनते वʇ
वे अपने दोनɉ हाथɉ से ताली बजाकर आनंिदत होते हɀ।

ताली िचिक¶सा एक पुरानी िचिक¶सा-पʢित हȉ, िजसकȇ ʧारा शरीर मȷ नकारा¶मक ऊजाɓ को दूर कर
सकारा¶मक ऊजाɓ पैदा कǧ जाती हȉ। हाल ही मȷ जमɓनी मȷ ʉैिपंग थेरȉपी पर वैƔािनकɉ ने शोध शुƩ िकया, िजसमȷ
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बताया गया हȉ िक दाएँ हाथ कǧ उȓगिलयɉ से बाएँ हाथ कǧ हथेली पर मारकर ताली बजाई जाए तो मǥÊतÉक मȷ तेजी
से रʇ का संचार होने लगता हȉ। मǥÊतÉक मȷ कई ďकार कǧ िĀयाएँ शुƩ होती हɀ, जो खुश रखने का काम करती
हɀ। यह िĀया सुबह-शाम 15-15 िमनट करने से चाम¶काǣरक लाभ िदखाई देता हȉ।

बŘे बन जाएँ
बŘɉ को िकसी ďकार का तनाव नहȣ होता हȉ। िदल और िदमाग को सुकǮन िदलाना हȉ तो बŘे बन जाएँ। उनकȇ

जैसे मँुह मȷ उȓगली डालȷ, हȓसȷ, िखलिखलाएँ, घुटने कȇ बल चलȷ, पंजɉ कȇ बल उछलȷ या तोतली भाषा मȷ बात करȷ।
बŘɉ कȇ कई सारȆ ऐसे खेल हɀ, िजºहȷ खेलकर मन को शांित दी जा सकती हȉ। गȷद को ऊपर उछालȷ, पकड़ȷ और
िफर उछालȷ। गȷद को दीवार पर फȇȑकȇȑ व पकड़ȷ। गȷद को दूर फȇȑक दȷ और दौड़कर पकड़ȷ। फǪटबॉल को उȓगली पर
घुमाएँ, घड़ी पर संतुिलत करȷ।

अकȇले लुका-िछपी का खेल खेलȷ, खुद छǩप जाएँ और खुद को ही ढǭȓढ़ȷ। काÃपिनक खेल खेलȷ। िĀकȇट खेलȷ।
आपकȇ पास बʬा, गȷद, िवकȇट, िखलाड़ी कǪछ नहȣ हȉ। काÃपिनक बʬा और गȷद लेकर िĀकȇट खेलȷ, जैसे आप
मैदान मȷ खेल रहȆ हɉ। इस तरह कǧ सिĀयता आप िकसी भी उē मȷ रख सकते हɀ। इससे यह फायदा होता हȉ िक
आपकǧ सारी िचंताएँ, दुःख और परȆशािनयाँ गायब हो जाती हɀ। आप Êवयं को पूरी तरह से तरोताजा महसूस करने
लगते हɀ।

मनपसंद खुशबू
खुशबू का संबंध हमारȆ मन-मǥÊतÉक से हȉ, जो हमȷ भरपूर खुशी देते हɀ। येल यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz का

कहना हȉ िक मनपसंद खुशबू से शरीर को एक अजीब ďकार कǧ ऊजाɓ िमलती हȉ, जो सारȆ तनाव को दूर कर मन
को शांित देती हȉ। लंबे समय तक िकए गए इस अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक खुशबू मǥÊतÉक को खुश रहने का
संदेश देती हȉ। शोधकताɓ कȇली का कहना हȉ िक मन यिद काफǧ तनाव, दुःख व परȆशानी मȷ हȉ तो अपनी मनपसंद
खुशबू का इÊतेमाल करȷ। यह आपको भरपूर सुकǮन देगी।

खुशबुz से आनंद लेने कȇ िलए कई ďकार कǧ खुशबुz को रखकर अपनी मनपसंद खुशबू कǧ खोज करȷ।
इससे आपको आʮयɓजनक लाभ िमलेगा। आप अपनी खुशबू को तलाश कर खुिशयɉ से झूम उठȷगे। मनपसंद
खुशबूवाले साबुन से नहाएँ, पानी मȷ अपनी पसंद कǧ खुशबू डालȷ, नहाने कȇ बाद मनपसंद िडयो लगाएँ। पाटȥ मȷ
जाते वʇ मनपसंद पर¼यूम िछड़कȇȑ, कमरȆ मȷ मनपसंद Ʃम Đȇशनर लगाएँ, मनपसंद अगरबŧी जलाएँ। मनपसंद
खुशबू का इÊतेमाल कर आप मन-मािफक खुशी पा सकते हɀ।

िशकागो कȇ ‘Êमेल एंड टȆÊट ĝीटमȷट एंड ǣरसचɓ फाउȐडȆशन’ कȇ ºयूरोलॉिजकÃस डायरȆ§टर एलन िहशɓ का कहना
हȉ िक खुशबू मǥÊतÉक को उŧेिजत कर मन मȷ खुिशयाँ भर देती हȉ। खुशबू का इÊतेमाल आप िकसी भी तरह से कर
सकते हɀ और खुिशयाँ पा सकते हɀ।

मसÃस ǣरले§सेशन
मांसपेिशयɉ मȷ तनाव व थकान होने पर मन खुश नहȣ रहता हȉ। इसकȇ िलए मसल ǣरले§सेशन करना चािहए।
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मसल ǣरले§सेशन करना काफǧ आसान हȉ। इसे कहȣ भी िबना उपकरण कǧ सहायता से िकया जा सकता हȉ।
इसकȇ िलए बैठकर या लेटकर अपनी आँखɉ को बंद कर लȷ और अपना ¹यान पैरɉ कǧ मसÃस पर लगाएँ। पैरɉ

कǧ पेिशयɉ को मजबूती से भȣच लȷ। िफर 5 सेकȑड तक इसी पोजीशन मȷ रहने दȷ। धीरȆ-धीरȆ साँस छोड़ते ƨए इºहȷ
ढीला छोड़ दȷ। इसी तरह से शरीर कǧ दूसरी मांसपेिशयɉ पर ¹यान कȇȑिČत करते ƨए इसी िĀया को दोहराएँ। इससे
मांसपेिशयɉ कǧ थकान व तनाव दूर हो जाते हɀ। दरअसल, जब आप अपना ¹यान शरीर कȇ िकसी खास अंग पर
कȇȑिČत करते हɀ, उस वʇ आपका ¹यान दूसरी सारी बातɉ से हट जाता हȉ। इन दूसरी बातɉ मȷ मानिसक तनाव भी
शािमल हȉ। इससे धीरȆ-धीरȆ शरीर व मǥÊतÉक को आराम िमल जाता हȉ।

बायो फǧडबैक
बायो फǧडबैक मȷ इले§ĝॉिनक उपकरणɉ कȇ जǣरए मǥÊतÉक कǧ तरȐगɉ, मांसपेिशयɉ कȇ तनाव, ¶वचा कǧ

संवेदनशीलता और तापमान, साँस लेने कǧ दर और ½लड ďेशर को मापा जाता हȉ। इससे फौरन पता चल जाता हȉ
िक आप पर तनाव और थकान िकस हद तक हावी हȉ या आप िकस हद तक ǣरले§Êड हɀ और आपको ǣरले§Êड
होने कȇ िलए §या करने कǧ जƩरत हȉ। इससे आपको लाइट, साउȐड आिद कȇ जǣरए शरीर को पूरा ‘फǧडबैक’ िमल
जाता हȉ। यह तकनीक वैƔािनक पʢित पर आधाǣरत हȉ।

िवजुलाइजेशन
आरामदायक ǥÊथित मȷ बैठȷ या लेट जाएँ। आँखȷ बंद कर लेटकर अपने आपसे कहȷ, मेरा जीवन खुिशयɉ से भरा

ƨआ हȉ। मेरȆ जीवन मȷ भरपूर शांित हȉ। आज का िदन मेरȆ िलए उ¶साहपूणɓ और खुिशयɉ से भरा हȉ।
ऐसा करने से संपूणɓ शरीर मȷ उ¶साह, उमंग और साहस भर जाता हȉ, िजससे िदल व िदमाग को शांित और ऊजाɓ

िमलती हȉ। इसका इÊतेमाल काफǧ तनाव कǧ ǥÊथित मȷ होने पर भी कर सकते हɀ।

ऑरȷज अपील
ऑरȷज अपील एक तरह कǧ तकनीक हȉ, िजसकȇ ʧारा आप तनाव व िचंताz को दूर कर खुिशयɉ को पा सकते

हɀ। िह»नोथेरȉपी कȇ एडवाइजर डȆबोर माशɓल वॉरȆन ने इस तकनीक का ईजाद िकया था। वषɋ पहले ईजाद कǧ गई यह
तकनीक आज काफǧ लोकिďय हो रही हȉ।

खुद को आरामदेहवाली अवÊथा मȷ लाएँ। कमरȆ कǧ छत पर एक काÃपिनक िचĉ बनाकर उस पर टकटकǧ
लगाएँ। धीरȆ-धीरȆ आँखȷ बंद कर लȷ।

अब आप कÃपना करȷ िक आपका शरीर मानव शरीर कȇ आकार का एक बड़ा सा जार हȉ, िजसमȷ आप संतरȆ
का रस भरने जा रहȆ हɀ। धीरȆ-धीरȆ यह ČÆय आपकȇ हाथ-पैर, कȑधɉ, गले, िसर से होते ƨए सारȆ शरीर मȷ पƨȓच रहा हȉ।
जैसे-जैसे ČÆय भरता जा रहा हȉ, आप ǣरले§Êड महसूस कर रहȆ हɀ।

ऑरȷज िलǥʊड जब आपकȇ सारȆ शरीर मȷ पƨȓच जाता हȉ, तब इस िलǥʊड कȇ लाखɉ छोटȆ-छोटȆ बुलबुले शरीर कȇ
भीतर मौजूद नकारा¶मक िवचारɉ, नई-पुरानी िचंताz, संदेहɉ, भय, मानिसक तनावɉ आिद कǧ सफाई कर देते हɀ।
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अब आप कÃपना करȷ िक आपकȇ शरीर कȇ हाथ-पैरɉ कǧ उȓगिलयɉ कȇ िसरɉ पर छोटȆ-छोटȆ वॉÃव लगे हɀ। आप
उºहȷ खोल रहȆ हɀ, िजसकȇ ʧारा शरीर कȇ सारȆ नकारा¶मक तŨव ऑरȷज िलǥʊड कȇ साथ बाहर िनकल रहȆ हɀ। थोड़ी
देर मȷ यह भाव मन मȷ लाएँ िक आप Êवयं को हलका महसूस कर रहȆ हɀ। धीरȆ-धीरȆ आपको राहत महसूस होने
लगेगी। पूरȆ शरीर मȷ उ¶साह का संचार होगा। आप पहले से अिधक ऊजाɓवाß महसूस करȷगे।

¹यान
¹यान यानी मेिडटȆशन कǧ िĀया िदल और िदमाग को सुकǮन देने कȇ िलए एक बेहतर िĀया मानी जाती हȉ। आप

इसे कभी भी इÊतेमाल मȷ ला सकते हɀ। इसे करते वʇ इस बात का ¹यान रखना जƩरी हȉ िक इसे पूरी ईमानदारी से
करȷ। तभी आपको इसका लाभ िमलता हȉ।

¹यान करने कȇ िलए आरामदायक मुČा मȷ बैठ जाएँ। शरीर को ढीला छोड़ दȷ और ¹यान कǧ अवÊथा मȷ जाने कȇ
िलए तैयार हो जाएँ।
 • कोई तसवीर, Āॉस, जलती मोमबŧी, जलता दीया, ďकाश का गोला—जो भी आप चाहȷ, उस पर ¹यान
कȇȑिČत करȷ।
 • ¹यान कǧ मुČा मȷ बैठने कȇ बाद अपने िवचारɉ को धीरȆ-धीरȆ मǥÊतÉक से बाहर िनकालȷ। वÊतु पर ¹यान कȇȑिČत
करȷ। कोई मनपसंद आवाज, मंिदर कǧ घंटी कǧ आवाज या पिƒयɉ कǧ चहक सुनȷ।
 • Êवयं आवाज न िनकालȷ। आवाज महसूस करȷ। ऐसा करने से मन मȷ आनेवाले बुरȆ िवचारɉ पर रोक लगती हȉ।
 • अपने आपसे बातचीत करȷ।
 • िदल-िदमाग पर छानेवाली नकारा¶मक बातɉ को दूर करने का ďयास करȷ।
 • ÆयÊत समय मȷ भी रोज िसफɕ पाँच िमनट का समय देकर अपने अंदर कǧ नकारा¶मक बातɉ को िनकाला जा
सकता हȉ।

कलर थेरȉपी
‘िĀएिटव िवजुअलाइजेशन िवद कलर’ कȇ लेखक đंडा मेलोन का कहना हȉ िक तनाव कǧ ǥÊथित मȷ कǪछ रȐगɉ

को देखने से तनाव कम हो जाता हȉ। रȐगɉ मȷ नीला रȐग देखने से तनाव कम हो जाता हȉ। अºय रȐगɉ मȷ बɀगनी, जामुनी
आिद पेÊटल शे³स तनाव से मुǥʇ िदलाने मȷ फायदेमंद होते हɀ।

टȆराकोटा (पकाई ƨई िमʙी जैसा रȐग) रȐग भी शांित ďदान करता हȉ तथा शरीर को ÊवÊथ रखने कǧ ďिĀया मȷ
गित ďदान करता हȉ। जो लोग अकसर तनाव मȷ रहते हɀ, उºहȷ अपने कमरȆ मȷ या जहाँ वे काम करते हɀ, वहाँ अपने
सामने नीले रȐग का बड़ा सा िचĉ—जैसे समुČ या आकाश आिद का—लगाना चािहए। ऑरȷज कवर का िचĉ भी
उनकȇ िलए लाभदायक होता हȉ। इससे उनका मूड तरोताजा और ÊफǮितɓवाला बना रहता हȉ।

मॉडनɓ टȆǥʈ§स
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आपकȇ जीवन से खुिशयाँ पूरी तरह से दूर हो गई हɀ। तनाव, परȆशानी, उदासी, हताशा का जमाव हो गया हȉ तो
इसे जÃदी ही दूर करने कǧ आवÇयकता हȉ। यिद इसे शीĄ दूर न िकया गया तो आप मानिसक रोग से पीि़डत हो
सकते हɀ। मनोिचिक¶सकɉ कȇ अनुसार आधुिनक िचिक¶सा मȷ ऐसे अनेक उपाय ढǭȓढ़ िलये गए हɀ, िजनकȇ ʧारा
तनाव पर शीĄ काबू पाया जा सकता हȉ, खुिशयाँ िफर से हािसल कǧ जा सकती हɀ।

ǣरले§सेशन थेरȉपी
तनाव को दूर करने कȇ िलए ǣरले§सेशन थेरȉपी एक अ¬छा उपाय हȉ। इसकȇ तीन उपाय हɀ। िकसी िचिक¶सक कȇ

ʧारा इºहȷ सीखकर घर पर भी आसानी से कर सकते हɀ—
 • िवजुअल इमेजरी (ųÇय कÃपना)
 • मसल ǣरले§सेशन (मांसपेिशयɉ कǧ िशिथलता)
 • डायĀॉमेिटक đीिथंग (म¹यपट ʱसन)।
िवजुअल इमेजरी—इस तकनीक मȷ Æयǥʇ को आँखȷ बंद करकȇ खूबसूरत कÃपना करनी होती हȉ। बंद आँखɉ

से संुदर बगीचे, झरने, फǮल तथा पेड़-पौधɉ कǧ कÃपना करनी होती हȉ। इसकȇ अलावा समुČ तथा संुदर पयɓटन
Êथल, जहाँ आप गए हɀ, उºहȷ िदमाग मȷ लगातार पाँच िमनट तक रखना होता हȉ।

मसल ǣरले§सेशन—इस तकनीक मȷ शरीर कǧ िविभʨ मांसपेिशयɉ कǧ अकड़न को दूर िकया जाता हȉ। इसकȇ
िलए शरीर मȷ मसÃस को िसकोड़कर या िशिथलता ďदान कर ǣरले§सेशन िकया जाता हȉ।

डायĀॉमेिटक đीिथंग—इस तकनीक मȷ पेट कȇ म¹य भाग मȷ साँस िलया जाता हȉ। इस बात का ¹यान रखȷ,
ʱास गहरी व लंबी लेते हɀ और धीमी गित से ʱास को बाहर फȇȑकते हɀ। इन तीनɉ तकनीक से मǥÊतÉक मȷ तेजी से
ऑ§सीजन का संचार होता हȉ, िजससे मन ďसʨ हो उठता हȉ।

िह»नोिसस एंड िह»नोिट®म
खुशी गायब होने कǧ ®यादातर वजहȷ मानिसक ही होती हɀ। िह»नोिसस एक ऐसी िवधा हȉ, िजसमȷ नाखुश Æयǥʇ

इसका ďयोग कर Êवयं खुश रह सकता हȉ। हावɓडɔ यूिनविसɓटी कȇ मनोवैƔािनक डॉ. ʉेयर Đȇडǣरक का कहना हȉ,
‘यिद आपकǧ िजंदगी से खुशी गायब हो गई हȉ तो इसकȇ िलए अिधक दुःखी होने कǧ जƩरत नहȣ हȉ। िह»नोिसस
ʧारा आप अपनी खुशी को दुबारा पा सकते हɀ। यह बƨत ही सरल उपाय हȉ। िह»नोिसस मǥÊतÉक मȷ उन
कȇिमकÃस का Êतर बदल देता हȉ, जो नवɓस िसÊटम, हारमोन कȇ िनमाɓण और इ¿यून िसÊटम पर असर डालते हɀ।

‘िह»नोिसस िदमाग से बुरȆ अहसासɉ को िनकालकर मन मȷ सुकǮन िदलाता हȉ, मूड को अ¬छा बनाता हȉ। यह
िह»नोिट®म कǧ तरह िकया जाता हȉ। फकɕ यह हȉ िक िह»नोिट®म मȷ थेरȆिपÊट सामनेवाले को स¿मोिहत करता हȉ,
जबिक िह»नोिसस मȷ Êवयं को ही स¿मोिहत करना होता हȉ। दीवार पर एक िनशान बनाकर एकाă नजरɉ से उसे
घूरने और धीरȆ-धीरȆ मन को शांित देनेवाली कोई आवाज सुनकर िह»नोिसस का अनुभव कर सकते हɀ।’

मनोवैƔािनक डॉ. कȊरोल िगनांडȆस का कहना हȉ, ‘आप िकतने भी दुःखी हɉ, िह»नोिसस करकȇ Êवयं कȇ दुःख को
दूर कर सकते हɀ। दुःख दूर करने कȇ िलए इससे अ¬छी कोई औषिध नहȣ हȉ। िह»नोिसस कȇ समय खुद कÃपना मȷ
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िकसी सुकǮनवाली जगह, जैसे समुČ-तट, पहाड़, नदी, जंगल आिद जगहɉ पर पƨȓचकर अिधक सुकǮन पा सकते हɀ।’
िह»नोिसस कȇ समय धीमी-धीमी साँस लेकर आप Êवयं को अिधक बेिफĀ महसूस कर सकते हɀ। िह»नोिसस कȇ

बारȆ मȷ कहा जा सकता हȉ िक इसका जÃदी और गहरा असर होता हȉ। िह»नोिसस करते वʇ िजस वʇ बि़ढया
सुकǮन िमलता हȉ, उस वʇ आँखȷ एकदम बोिझल हो जाती हɀ। आँखȷ खोलने का िदल ही नहȣ करता हȉ।

िह»नोिट®म इससे कǪछ अलग होता हȉ। इसमȷ थेरȉिपÊट स¿मोहन ʧारा Æयǥʇ से खुिशयाँ दूर होने कȇ कारणɉ का
पता लगता हȉ और स¿मोहन िचिक¶सा ʧारा ही ‘सजेशन’ देकर उसकǧ िचिक¶सा करता हȉ। कǪछȆक सेशºस कȇ बाद
यह समÊया दूर हो जाती हȉ। तनाव, परȆशानी, उदासी दूर करने कȇ िलए िह»नोथेरȉपी एक अ¬छा उपाय हȉ। िबना
समय गँवाए इसे अपना सकते हɀ। दोनɉ ही थेरȉपी दुःख को दूर करने और खुशी को वापस लाने कȇ िलए अ¬छी
थेरȉपी हɀ। इसमȷ से िह»नोिसस अिधक अ¬छी मानी जाती हȉ। यिद आप Êवयं िह»नोिसस नहȣ हो पा रहȆ हɀ तो इसे
सीखने कȇ िलए िह»नोथेरȉिपÊट का सहारा िलया जा सकता हȉ।

मंĉɉ का जाप करȷ
यिद आप हमेशा खुश रहना चाहते हɀ तो उसकȇ िलए सबसे अ¬छा उपाय हȉ िक आप मंĉɉ का जाप करȷ। मंĉɉ

का जाप करने से मन मȷ िवʱास, ėʢा, ďेरणा कǧ वृǥʢ होती हȉ। इससे मन को शांित िमलती हȉ।
मनोिचिक¶सकɉ का कहना हȉ िक मन को शांत और खुश रखने कȇ िलए मंĉɉ कǧ बड़ी भूिमका होती हȉ। पुरातन

काल मȷ लोग खुश रहने कȇ िलए इनका उपयोग करते थे।
यह मंĉ कोई भी हो सकता हȉ, जैसे ओä, राम, सीताराम, हरȆ कǲÉण, हरȆ राम, राधेÇयाम, बोलो हǣर-बोलो हǣर

आिद। िहȐदू धमɓ कȇ अलावा अºय धमɋ मȷ भी ऐसे लघु मंĉ हɀ, िजनका जाप कर मन को शांत िकया जा सकता हȉ।

वीिडयो गेम खेलȷ
खुिशयɉ को बनाए रखने कȇ िलए थोड़ी देर कȇ िलए वीिडयो गेम खेला जाए तो अ¬छा रहता हȉ। अमेǣरका कȇ

ºयूयॉकɕ शहर कȇ माउȐट िसनाई ÊकǮल ऑफ मेिडिसन ʧारा िकए गए एक अ¹ययन कȇ मुतािबक, 30 िमनट तक
िमस पैसमैन, जैसे तेज गितवाले वीिडयो गेम खेलने से शरीर मȷ उŧेजना कǧ अनुभूित होती हȉ, िजससे शरीर मȷ कई
ďकार कȇ अ¬छȆ हारमोन का ǣरसाव होता हȉ। ½लड शुगर का Êतर बढ़ जाता हȉ, िजससे मǥÊतÉक को शुʢ रʇ
िमलने लगता हȉ।

अÃबेटा यूिनविसɓटी कȇ वैƔािनक लुƨन कȇ अनुसार, िजस वʇ तेज गितवाले वीिडयो गेम खेले जाते हɀ, उस वʇ
मǥÊतÉक मȷ तेज गित से हलचल होने लगती हȉ। इस हलचल से मǥÊतÉक कǧ अ¬छी-खासी कसरत हो जाती हȉ।
मǥÊतÉक तेजी से हरकत शुƩ कर देता हȉ। इन हरकतɉ कȇ समय मǥÊतÉक मȷ अनेक ďकार कȇ ęाव होते हɀ, जो
शरीर को ÊफǮितɓ देते हɀ, साथ ही खुिशयɉ को बढ़ाते हɀ।

धारा कȇ साथ बहȷ
धारा कȇ िवƧʢ कोई कायɓ करने पर परȆशानी का सामना करना पड़ता हȉ, िजससे तनाव उ¶पʨ होता हȉ और
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खुिशयाँ दूर हो जाती हɀ। धारा कȇ साथ बहकर परȆशािनयɉ से बचा जा सकता हȉ।
एक साधु महाराज कǪछ िशÉयɉ कȇ साथ कहȣ जा रहȆ थे। राÊते मȷ एक नदी िमली। नदी पार कर उºहȷ उस तरफ

जाना था। सभी वहȣ खड़Ȇ होकर नाव का इȐतजार करने लगे।
इतने मȷ साधु महाराज का पैर िफसल गया। वे नदी मȷ जा िगरȆ। नदी मȷ तेज बहाव था। साधु महाराज हाथ-पैर

मारने लगे; लेिकन वे खुद को नहȣ बचा पाए और बहते रहȆ।
साधु महाराज कȇ िशÉयɉ को तैरना नहȣ आता था। वे अपने गुƧ को पानी मȷ बहता ƨए देख रहȆ थे। कोई उपाय

उºहȷ समझ नहȣ आ रहा था। आिखर मȷ सभी ने सोच िलया िक उनकȇ गुƧ कǧ मृ¶यु िनǥʮत हȉ।
थोड़ी देर मȷ उºहɉने दूर िकनारȆ पर देखा, साधु महाराज नदी से िनकलकर उनकǧ ओर चले आ रहȆ हɀ। यह देख

सबको आʮयɓ ƨआ।
साधु महाराज जब उनकȇ पास पƨȓच गए, तब सबने पूछा, ‘‘महाराज, आपको देखकर ऐसा लग रहा था जैसे

आप डǭब गए; लेिकन यह तो चम¶कार हो गया।’’
‘‘नहȣ, कोई चम¶कार नहȣ। यह सब धारा कȇ साथ बहने कǧ वजह से ƨआ। जब मɀ नदी मȷ िगरा, धारा मुझे

बहाकर ले जाने लगी। मɀ धारा कȇ िवƧʢ उसमȷ से िनकलने कǧ कोिशश करने लगा। धारा नहȣ मानी, वह मुझे
अपने साथ ले जाने लगी। सबको ऐसा लगने लगा, मɀ डǭब गया ƪȓ। थोड़ी देर मȷ मɀ धारा को समझ गया। मुझे मालूम
पड़ गया िक यिद मɀ धारा कȇ िवƧʢ जाने कǧ कोिशश कƩȔगा तो यह मुझे नहȣ जाने देगी। मɀ धारा कȇ साथ बहते
ƨए नदी कȇ िकनारȆ आने कǧ कोिशश करने लगा। इस तरह से मɀ नदी कȇ िकनारȆ आ गया।’’

अब समझ गए हɉगे िक धारा कȇ िवƧʢ काम करने पर डǭबने कǧ ǥÊथित पैदा हो जाती हȉ। धारा कȇ साथ बहने से
आपको िकनारा िमलने कǧ संभावना बढ़ जाती हȉ। इसिलए हमेशा धारा कȇ साथ बहने कǧ कोिशश करȷ।

डायरी का सहारा लȷ
तनाव को दूर करने कȇ िलए डायरी का सहारा ले सकते हɀ। िđटȆन कȇ डॉ. िफिल»स बनɓ का कहना हȉ िक डायरी

मȷ अपने मन कǧ बातɉ को िलख देने से सारा तनाव दूर हो जाता हȉ। जो िनयिमत Ʃप से डायरी िलखते हɀ, वे तनाव
कǧ ǥÊथित मȷ न कȇ बराबर रहते हɀ।

तनाव को दूर कर मन को शांत रखना हȉ तो आप भी डायरी िलखना शुƩ कर दȷ। रात को सोने कȇ पहले डायरी
कȇ पʨɉ पर अपने िदल कǧ बातɉ को िलख दȷ। ऐसा करने से मन का तनाव अ¬छी तरह से िनकल जाता हȉ और
भरपूर खुशी िमलती हȉ।

सहयोग लȷ
दुःख और परȆशानी कȇ ƒणɉ मȷ अपने दोÊतɉ, पड़ोिसयɉ तथा ǣरÇतेदारɉ का सहयोग िलया जा सकता हȉ। इस बात

का ¹यान रखने कǧ जƩरत हȉ िक जो आपकǧ परȆशानी कȇ समय आपको नैितक समथɓन देने कȇ िलए तैयार न रहȷ,
ऐसे लोगɉ से अपने दुःख व परȆशानी कǧ बात न करȷ; जो आपकȇ हौसले को िगराने कǧ कोिशश करते हɉ, वैसे लोगɉ
से अपने मन कǧ बात न कहȷ। दोÊतɉ ʧारा िह¿मत िमलने पर मन का दुःख-ददɓ दूर हो जाता हȉ, िजससे मन मȷ
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उ¶साह पैदा होता हȉ।
जमɓनी कȇ मनोरोग िचिक¶सक डॉ. कȇमीजेन कहती हɀ, ‘िजनकȇ दोÊत नहȣ हɀ, समझȷ, वे आधा सुखी हɀ; §यɉिक

दोÊत अपने सुख-दुःख मȷ बराबर का साथ देते हɀ। कम िमĉवाले या खराब दोÊतवाले दुःख और परȆशािनयɉ को दूर
करने कȇ बजाय उºहȷ अिधक पैदा करते हɀ। इºहȷ दूर से ही सलाम करȷ तो अ¬छा हȉ।’

साइिकल थेरȉपी
खुिशयɉ को अपने पास रखना चाहते हɀ तो साइिकल चलाएँ। साइिकल चलाने से मǥÊतÉक शांत होता हȉ, िडďेशन

दूर होता हȉ। जमɓनी मȷ ƨए एक अ¹ययन कȇ अनुसार, यिद आप िदन भर मȷ एक घंटा साइिकल चलाते हɀ तो आपकȇ
जीवन मȷ 60 ďितशत तनाव कम हो जाता हȉ। इसका अिधकतम लाभ पाने कȇ िलए साइिकल को म¹यम गित से
चलाएँ। साइिकल चलाने से इ¿यून िसÊटम मजबूत होता हȉ।

अमेǣरकǧ जनɓल ऑफ इिपडȆिमयोलॉजी कȇ ďभारी ʧारा ďÊतुत एक ǣरपोटɔ कȇ अनुसार, साइिकल चलाने से
ए§सरसाइज कǧ तरह लाभ िमलता हȉ। यिद आपकȇ पास ए§सरसाइज करने का समय नहȣ हȉ तो आप आधा घंटा
साइिकल चलाकर इसकǧ पूितɓ कर सकते हɀ। इस बीच साइिकल कǧ गित तेज न रखȷ। तेज गित से साइिकल चलाने
से शरीर मȷ थकान आ जाती हȉ। थकान आपकǧ खुिशयɉ को गायब कर देती हȉ। साइिकल हमेशा म¹यम गित और
सुरिƒत तरीकȇ से ही चलाएँ।

ďाथɓना करȷ
आप िकसी भी धमɓ कȇ हɀ, ďाथɓना अवÇय करȷ। ďाथɓना मन मȷ शांित का संचार करती हȉ। कहा जाता हȉ, िनयिमत

Ʃप से कǧ गई ďाथɓना आपकǧ मनोकामना को पूरा करती हȉ। उसकȇ साथ ही मन को शांित ďदान करती हȉ।
ďाथɓना से शारीǣरक व मानिसक Ʃप से एक ďकार कǧ ऊजाɓ िमलती हȉ, जो मन-मǥÊतÉक को शांत रखने कȇ िलए

आगे बढ़ने मȷ मदद करती हȉ।
‘हीिलंग व³सɓ द पावर ऑफ ďेयर एंड ďैǥ§टस ऑफ मेिडिसन’ कȇ लेखक लैरी डोसा का कहना हȉ, ‘िदल से

ďाथɓना करने पर अ¬छा महसूस करने मȷ मदद िमलती हȉ। ईʱर को ďाथɓना कȇ मा¹यम से याद करने पर िदल को
सुकǮन िमलता हȉ।’

हावɓडɔ यूिनविसɓटी कȇ ďो. हरबटɔ बȷसन ने अपनी पुÊतक ‘टाइमलेस हीिलंग’ मȷ िलखा हȉ, ‘ďाथɓना करने से तनाव
दूर होता हȉ, ½लड ďेशर कम होता हȉ तथा मन को भरपूर शांित िमलती हȉ।’

ďाथɓना करने से आपका ¹यान अपनी समÊयाz से हटकर ईʱर को याद करने मȷ चला जाता हȉ, िजससे तनाव
कǧ समÊया दूर हो जाती हȉ। ďाथɓना करने से आपकȇ अंदर एक अहसास जागता हȉ िक मुǥÇकल कȇ वʇ आप
अकȇले नहȣ हɀ। आपकȇ साथ भी कोई हȉ। ďाथɓना से िदल और िदमाग को आप सुकǮन दे सकते हɀ। इससे अिधक
कǪछ नहȣ। कǪछ लोग ďाथɓना को टȉबलेट-कȊ»सूल बना लेते हɀ। िसर ददɓ, पेट ददɓ, बुखार आिद को दूर करने कȇ िलए
दवा कǧ बजाय ďाथɓना करना शुƩ कर देते हɀ। इससे बीमारी दूर नहȣ होती हȉ, उलटȆ समय से इलाज न होने पर
समÊयाएँ बढ़ जाती हɀ। ďाथɓना कǧ भी बदनामी होती हȉ, सो अलग।
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भरपूर नȣद लȷ
नȣद से जागने कȇ बाद शरीर मȷ ÊफǮितɓ आ जाती हȉ। सोने कǧ शǥʇ बढ़ती हȉ। मǥÊतÉक को खुश रहने कǧ तीĖ

शǥʇ िमलती हȉ। हावɓडɔ यूिनविसɓटी कȇ वैƔािनक मै·यू वॉकर का कहना हȉ िक नȣद कȇ समय मǥÊतÉक कǧ मर¿मत
का काम होता हȉ। यिद ठीक तरह से नȣद ली जाए तो मǥÊतÉक कǧ मर¿मत अ¬छȆ से हो जाती हȉ।

जब हम नȣद मȷ होते हɀ, उस वʇ मǥÊतÉक मȷ इलेǥ§ĝकÃस ďितिĀया होती रहती हȉ। उस वʇ कȊǥÃशयम िदमाग
कǧ कोिशकाz मȷ ďवेश करता हȉ। कȊǥÃशयम ºयूरॉºस को आपस मȷ जोड़ने और बेहतर कने§शन Êथािपत करने का
काम करता हȉ। नȣद मȷ से उठने कȇ बाद मǥÊतÉक तीĖ व शǥʇशाली और ďसʨ महसूस करता हȉ। अ¬छी नȣद
आने कȇ िलए सोने से पहले न टी.वी. देखȷ, न ही ऑिफस का अधूरा काम करȷ; §यɉिक इन सब कामɉ से मǥÊतÉक
कǧ निलयɉ मȷ उŧेजना भर जाती हȉ, िजससे नȣद आने मȷ परȆशानी होती हȉ।

हर सुबह आती हȉ नई िजंदगी लेकर
एक मिहला कǧ आपबीती इस ďकार हȉ—अपने पित कǧ मृ¶यु कȇ बाद मɀ काफǧ दुःखी और परȆशान थी। पित कȇ

जाने कȇ बाद मɀ काफǧ अकȇलापन महसूस कर रही थी। अकȇलापन मुझे काट रहा था। न िदन मȷ चैन था, न रात मȷ
खुशी। हरदम एक भय सा समाया ƨआ था। अपने पित कȇ अभाव मȷ जीवन कȇ ďित मेरा मोह ख¶म हो गया था।

मेरा ÊवाÊ·य लगातार िगर रहा था। धीरȆ-धीरȆ मɀ बेड से लग गई। बेड पर पड़ी-पड़ी मुझे लग रहा था, यह सब
बेकार हȉ। अब जीवन मȷ कǪछ भी नहȣ रह गया हȉ। मɀ आ¶मह¶या करने कȇ बारȆ मȷ सोचने लगी। जब मɀ आ¶मह¶या
कȇ िलए पूरी तरह से तैयार थी, उस वʇ मुझे अपने छोटȆ भाई का ¹यान आया, जो मुझे पर आिėत था। मɀ सोचने
लगी, यिद मɀने आ¶मह¶या कर ली तो उस नादान का िकतना बुरा हाल होगा। यह सोचकर मɀने आ¶मह¶या का
िवचार ¶याग िदया।

मɀने आ¶मह¶या का िवचार ¶याग तो िदया, पर मɀ खुद को मानिसक तनाव से नहȣ िनकाल पा रही थी। इस बीच
एक पुÊतक मȷ िलखे श½द ने मुझमȷ जबरदÊत ऊजाɓ भर दी। वह वा§य था—‘समझदार लोगɉ कȇ िलए हर सुबह
एक नई िजंदगी लेकर आती हȉ।’ उस वा§य से मɀने जान िलया िक अपनी िजंदगी को मɀ खुद नरक मȷ ढकȇल रही ƪȓ।
मɀ उससे िनकल सकती ƪȓ। हर सुबह मेरȆ िलए सुखद हो सकती॒हȉ।

बीती बात को मɀने िबसरा िदया और उसी वʇ मɀने खुश रहने का िनणɓय िलया। एक साधारण सी बात थी—जो
िजतना खुश रहना चाहता हȉ, वह अपने आप मȷ उतना ही खुश रहता हȉ। मɀने खुद तनाव, दुःख, परȆशानी, अकȇलापन
पाल रखा था।

मɀने उºहȷ अलिवदा कहा और खुिशयɉ का Êवागत िकया। उस वʇ से मɀ सहज हो गई। खुिशयाँ आकर मेरȆ गले
लग गईȐ। तनाव कǧ पǣरिध से बाहर िनकलकर आप भी खुश रह सकते हɀ। हर िदन खुशी आपकȇ Êवागत कȇ िलए
तैयार बैठी हȉ।

पǣरवतɓन को Êवीकारȷ
थोड़ा सा भी पǣरवतɓन होने पर अनेक लोग तनाव मȷ आ जाते हɀ, अपनी खुिशयɉ कǧ ितलांजिल दे देते हɀ। संसार
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मȷ सभी कǪछ पǣरवतɓनशील हȉ। कǪछ भी ǥÊथर नहȣ हȉ। इस बात को समझने कǧ कोिशश करȷ और Êवीकारȷ। िकसी
भी पǣरवतɓन पर तनाव मȷ आने कȇ बजाय उसे Êवीकार करȷ। झूठी परȐपराz, Ʃि़ढयɉ, पूवɓăहɉ से बँधे न रहकर उनसे
िनकलȷ। समय कȇ अनुसार Êवयं मȷ बदलाव लाएँ। पुरानी परȐपराz को छोड़ȷ। इससे आपकȇ िदल व िदमाग को
सुकǮन िमलेगा।

आपने देखा होगा िक युवाz को हर नई चीज पसंद आती हȉ, इसिलए वे औरɉ से अिधक खुश रहते हɀ।
पǣरवतɓनɉ को उ¶साहपूवɓक लागू करने पर आपका Æयǥʇ¶व भी िखल उठȆगा। आप भी हर पल खुश रहȷगे।

बोर होने से बचȷ
रोजमराɓ कǧ िजंदगी मȷ जब आप बोर होते हɀ तो आपकǧ खुशी तनाव मȷ बदल जाती हȉ। इस बात का पता लगाएँ

िक आप बोर §यɉ हो रहȆ हɀ? देखा गया हȉ िक अनुशािसत जीवन जीनेवाले जÃदी बोर हो जाते हɀ। जीवन मȷ
अनुशासन जƩरी हȉ, पर उसे यिद आप कठोरता से लागू करते हɀ तो वह आपकȇ िलए सजा कǧ तरह हो जाता हȉ।

जीवन मȷ अनुशासन और िनयिमतता बेकार कǧ चीजȷ नहȣ हɀ; लेिकन जब इनका ďभाव जीवन मȷ हद से ®यादा
बढ़ जाता हȉ, तब जीवन मȷ एकरसता उ¶पʨ कर देता हȉ।

इससे बचने कȇ िलए कǪछ बदलाव लाएँ। कभी-कभी अनुशासन और िनयिमतता को तोड़कर भी कǪछ करȷ। आप
रोज पɀट पहनते हɀ। एक अ¬छी सी जȣस खरीदकर लाएँ और उसे पहनȷ। िफर देखȷ, आपकǧ बोǣरयत कȊसे दूर हो
जाती हȉ। हमेशा सीǣरयस रहने पर दोÊतɉ कȇ बीच एक-दो चुटकǪले सुनाकर उºहȷ चɌका दȷ।

सही-गलत का िनणɓय
दूसरɉ कȇ ʧारा िकए जानेवाले कायɋ कȇ सही-गलत का िनणɓय Êवयं न करȷ। इससे आप तनाव मȷ आ सकते हɀ।

दुिनया मȷ जो भी हो रहा हȉ, वह आपकȇ िचʬाने से बदल नहȣ जाएगा; बǥÃक आप इसकȇ िलए हȉरान-परȆशान रहȷगे।
जो चीजȷ आपको अ¬छी लगती हɀ, वे शायद दूसरɉ को अ¬छी न लगती हɉ। िकसी भी घटना को अपने मǥÊतÉक

मȷ सही-गलत तौलने का िनणɓय लेकर खुद तनाव मȷ न आएँ।
इस बात का ¹यान रखȷ, दूसरɉ कȇ कायɋ कȇ बारȆ मȷ सही-गलत िनणɓय लेने कȇ बजाय Êवयं कȇ कायɋ कǧ समीƒा

करȷ। यह आपको अिधक आनंददायक बनाएगा, §यɉिक अपने कायɋ कǧ समीƒा कर आप खुद को बदल सकते
हɀ। अपनी गलितयɉ को सुधारकर आप Êवयं को खुश रख सकते हɀ।

पशु-पƒी पालȷ
खुिशयɉ को बनाए रखने का एक अ¬छा तरीका हȉ—कǪŧा पालना। यिद आप दुःखी हɀ, तनाव से जूझ रहȆ हɀ तो

कǪŧा पाल लȷ—आपकǧ िजंदगी खुशनुमा हो जाएगी। िसडनी यूिनविसɓटी कȇ मनोिचिक¶सक डॉ. िवं©लेन का कहना
हȉ िक तनाव और अकȇलापन दूर करने का सबसे अ¬छा उपाय कǪŧा पालना हȉ।

कǪŧा पालकर आप अनायास दो उपहार पा जाते हɀ। पहला, कभी न ख¶म होनेवाला »यार और दूसरा, सुबह कǧ
सैर का अ¬छा बहाना। जमɓनी कȇ डॉ. लेǥ©वÊकǧ का कहना हȉ िक पशु-पƒी पालना अ¬छी बात हȉ। इससे
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सकारा¶मक ऊजाɓ बढ़ती हȉ। मन मȷ खुिशयɉ कǧ वृǥʢ होती हȉ। लेिकन ¹यान रिखए, पशु-पƒी पालना कȇिमÊट कǧ
दुकान से दवा लेने कȇ बराबर नहȣ हȉ। पशु-पƒी कǧ सही देखभाल कǧ भी आवÇयकता होती हȉ। इनकǧ सही
देखभाल नहȣ होने पर तनाव बढ़ता हȉ। यिद आपकȇ पास पशु-पƒी कǧ देखभाल करने का समय हो, तभी आप इºहȷ
पालȷ, वरना तनाव दूर होने कȇ बजाय बढ़ जाएगा।

q
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ÊवÊथ जीवन-शैली बनाएँ
‘‘Æयǥʇ को वही करना चािहए, जो वह चाहता हȉ। उसे सारȆ िनणɓय खुद लेने चािहए, चाहȆ वे सही हɉ या

गलत; §यɉिक उसे खुशी इसी मȷ िमलेगी।’’
—अरÊतू

‘‘धन-दौलत, रहन-सहन, सेहत कȇ बजाय लोग अपने पǣरवार और दोÊतɉ कȇ बीच खुशी से लबरȆज रहते
हɀ।’’

—ďो. लीफफोडɔ

मानिसक ÊवाÊ·य यानी खुशी का संबंध हमारी जीवन-शैली से हȉ। यिद हमारीजीवन-शैली अÆयवǥÊथत, अǥÊथर,
अÊत-ÆयÊत हȉ तो इसका सीधा ďभाव हमारी खुिशयɉ पर पड़ता हȉ। देर रात तक जागना, शराब, धूēपान, मादक
ČÆयɉ का सेवन करना, लोगɉ से न िमलना और ǣरÇतो कȇ महŨव को न समझना आिद खराब जीवन-शैली कǧ बातȷ
हɀ। इनसे बचने कǧ कोिशश करनी चािहए।

कोÃƪ कȇ बैल जैसी िजंदगी
यिद आपकǧ िजंदगी कोÃƪ कȇ बैल जैसी हȉ तो समझ जाएँ, आप एक बुरी जीवन-शैली मȷ जी रहȆ हɀ। उससे

िनकलकर बाहर आएँ। देिखए, दुिनया मȷ िकतना बदलाव आया हȉ। आप अपने मȷ भी बदलाव लाएँ।
सुबह से शाम तक एक ही Ƨटीनवाले लोग, जो घर से ऑिफस, ऑिफस से घर कȇ अलावा कǪछ नहȣ जानते हɀ,

अपनी िदनचयाɓ को थोड़ा सा भी बदलना पसंद नहȣ करते हɀ, वे अपने इस Ƨटीन से खुश रहते हɀ, ऐसा नहȣ हȉ।
Ƨटीन मे जीनेवाले लोग तालाब मȷ जमे काई वाले पानी कǧ तरह हो जाते हɀ। उनकǧ िजंदगी मȷ तालाब कȇ पानी मȷ

जमी काई कǧ तरह दुःखɉ कǧ काई जमा हो जाती हȉ। खुश रहना हȉ तो नदी कȇ पानी कǧ तरह बहते रहȷ। आपका
जीवन Êव¬छ, सरस और कल-कल करता रहȆगा।

कǪरसी से िचपकȇ न रहȷ
कǪरसी से िचपका रहनेवाला Æयǥʇ अपने ÊवाÊ·य को नʴ करता ही हȉ, साथ ही अपनी खुिशयɉ को भी नʴ

कर देता हȉ। अनेक लोग ऐसे हɀ, जो कǪरसी से िचपकȇ रहना पसंद करते हɀ। अपनी िदनचयाɓ कǪरसी पर बैठकर शुƩ
करते हɀ और रात को कǪरसी से उठकर िबÊतर पर चले जाते हɀ। इससे उनकȇ जीवन कǧ खुिशयाँ तनाव मȷ बदल
जाती हɀ।

िदन भर कǪरसी पर बैठकर िबताने कȇ बजाय अपने कदमɉ को घर कȇ बाहर िनकालȷ। सुबह कǧ सैर पर िनकलȷ,
जॉिगंग करȷ, थोड़ा तेज दौड़ȷ। इससे शरीर कǧ जकड़न दूर होगी, रʇ का संचार बढȆ़गा, शरीर को मानिसक ताजगी
िमलेगी। आप खुद को तरोताजा व खुशनुमा महसूस करȷगे।

लगातार बैठकर काम न करȷ
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यिद आप कȑ»यूटर पर लगातार टकटकǧ लगाए काम करते रहते हɀ या कोई िलखने-पढ़ने का काम लगातार करते
रहते हɀ तो यह आपकȇ ÊवाÊ·य और मǥÊतÉक दोनɉ कȇ िलए नुकसानदायक होता हȉ। इससे पीठ, कमर, गरदन और
पूरȆ शरीर मȷ ददɓ होता हȉ। आँखɉ पर दबाव पड़ने से मǥÊतÉक पर जोर पड़ता हȉ। इससे थकान होती हȉ, खुिशयाँ दूर
होती हɀ।

काम कȇ बीच थोड़ा सा समय आराम कȇ िलए भी िनकालȷ। एक-दो घंटȆ बाद कǪरसी से उठकर इधर-उधर टहलȷ।
इससे आप तरोताजा महसूस करȷगे। आँखɉ को दोनɉ हथेली से कǪछ देर कȇ िलए बंद रखȷ। इससे आँखɉ कǧ थकान
दूर होगी।

एक बार मȷ एक ही काम करȷ
जब आप एक समय मȷ कई काम करते हɀ तो तनाव से भर जाते हɀ। खुिशयाँ आपसे दूर चली जाती हɀ। एक बार

मȷ एक काम करने से काम पर ¹यान अिधक कȇȑिČत रहता हȉ। बेहतर तरीकȇ से काम पूरा करते हɀ। िमिशगन
यूिनविसɓटी कȇ साइकोलॉजी कȇ ďोफȇसर डȆिवड ई. मेयर का कहना हȉ, ‘कई काम एक साथ करने से तनाव बढ़ता
हȉ, गलितयाँ अिधक होती हɀ, परȆशािनयाँ बढ़ती हɀ। कई काम एक साथ करने से िदमाग कȇ कई िहÊसɉ को एक साथ
सिĀय होना पड़ता हȉ। इससे िदमाग मȷ गड़बड़ी पैदा हो जाती हȉ। मǥÊतÉक मȷ ©लूकोज कǧ कमी हो जाती हȉ।’
िजससे थकान, एकाăता मȷ कमी, िचड़िचड़ापन जैसी समÊया उ¶पʨ हो जाती हȉ। एक बार मȷ एक ही काम करने
कǧ कोिशश करȷ, िजससे मǥÊतÉक आराम से अपना काम पूरा कर सकȇ।

कǪछ लोग यह सलाह देते हɀ िक लगातार एक काम करने कȇ बजाय बीच-बीच मȷ काम अदल-बदलकर करना
चािहए। इससे थकान महसूस नहȣ होती। काम मȷ भी मन लगा रहता हȉ। लेिकन यह बात सही नहȣ हȉ। अमेǣरका कȇ
यूिनविसɓटी ऑफ िमिशगन मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक एक साथ कई काम करने से कायɓƒमता
या ďोडǥ§टिवटी घटती हȉ।

अ¹ययन कȇ मुतािबक, काम को अदल-बदलकर करने से एक कȇ बाद दूसरȆ काम पर ¹यान कȇȑिČत करना
मुǥÇकल होता हȉ। शोधकताɓ डȆिवड मेयर का कहना हȉ िक एक साथ दो काम करने या एक कȇ बाद दूसरा काम
करने से िदमाग कȇ दो िहÊसɉ पर अलग-अलग फकɕ पड़ता हȉ, िजससे मǥÊतÉक को ǥÊथर कर पाना मुǥÇकल होता
हȉ।

यह सब मǥÊतÉक कȇ ‘लɀ©वेज ďोसेिसंग’ वाले िहÊसे से संबंध रखता हȉ। इसिलए कहा जाता हȉ िक एक बार मȷ
एक काम करना ठीक रहता हȉ। दो अलग-अलग या उससे अिधक अलग-अलग काम करने से गलितयाँ अिधक
होती हɀ। तनाव बढ़ता हȉ, खुिशयɉ कȇ ऊपर ďभाव पड़ता हȉ। इसिलए हमेशा एक बार मȷ एक ही काम करȷ। उसे पूरा
करने कȇ बाद दूसरा काम शुƩ करȷ।

चीजȷ ÆयवǥÊथत रखȷ
चीजɉ को ÆयवǥÊथत न रखना भी खुिशयɉ कȇ दूर होने का एक कारण हȉ। चीजȷ यहाँ-वहाँ रख देने से उसे ढǭȓढ़ने मȷ

वʇ बरबाद होता ही हȉ, साथ ही तनाव भी बढ़ता हȉ। समय से वह चीज न िमलने पर उसका ďयोग नहȣ हो पाता
हȉ। वह बेमतलब कǧ चीज हो जाती हȉ। चीज ÆयवǥÊथत रखने पर िदमाग को राहत िमलती हȉ।
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इसका कोई वैƔािनक िसʢांत नहȣ हȉ, पर चीजɉ को ढǭȓढ़ने कȇ तनाव से बच सकते हɀ। ‘ʉीयर मोर ʉीयर िवद
फȇȑगशुई’ कǧ लेखक िकȑ©सटोन कहती हɀ, ‘अपने बाहरी माहौल को सुÆयवǥÊथत रखने से आंतǣरक माहौल भी
सुÆयवǥÊथत रहता हȉ। इससे आप हमेशा खुश रहȷगे।’

अ¶यिधक »यार से बचȷ
जब कोई िकसी से अिधक »यार करता हȉ तो वह तनाव कǧ ǥÊथित मȷ आ जाता हȉ। अ¶यिधक »यार से मǥÊतÉक व

ʳायु तंĉ (नवɓस िसÊटम) ďभािवत होते हɀ। यह तंĉ सभी अंगɉ, जो आदेशɉ का आदान-ďदान करते हɀ, इसकǧ
वजह से अºय अंग भी ďभािवत होने लगते हɀ।

िजससे आप अ¶यिधक »यार करते हɀ, वह आपकȇ सामने से एक पल कȇ िलए भी जब दूर हो जाता हȉ, तब आप
तनाव कǧ ǥÊथित मȷ आ जाते हɀ। िदमाग मȷ अनेक तरह कǧ अशुभ बातȷ आने लगती हɀ, जो आपकǧ खुिशयɉ को
िनगल लेती हɀ। ऐसे मȷ दुःखी और परȆशान होकर आप गलत हरकतȷ, जैसे बड़बड़ करना, िचʬाना, चीखना आिद
करने लग जाते हɀ। नȣद आपसे दूर हो जाती हȉ।

िकसी से »यार करना कोई बुरी बात नहȣ हȉ। उसपर भावना¶मक Ʃप से िनभɓर हो जाना अ¬छी बात नहȣ हȉ। इससे
बचने कǧ कोिशश करनी चािहए। अ¬छी तरह जान लȷ, »यार खुिशयाँ लाता हȉ, पर अ¶यिधक »यार खुिशयɉ को
गायब कर देता हȉ।

Êव¬छ रहȷ, ÊवÊथ रहȷ, खुश रहȷ
अपने शरीर से आप िदन भर कठोर-से-कठोर काम लेते हɀ। आपका शरीर पूरी तरह से आपका साथ देकर

आपकȇ काम को पूरा कर देता हȉ। कठोर-से-कठोर काम करनेवाले शरीर कǧ देखभाल कȇ िलए आप रोजाना पाँच
िमनट भी खचɓ करते हɀ §या? आपका कतɓÆय बनता हȉ िक आप अपने शरीर कȇ अंगɉ पर भी ¹यान दȷ, शरीर कȇ
अंगɉ को ÊवÊथ रखȷ। उनकǧ Êव¬छता पर ¹यान दȷ और खुश रहȷ।

मनोरȐजन और सैर-सपाटȆ कȇ िलए वʇ िनकालȷ
मनोरȐजन और सैर-सपाटȆ को जो लोग वʇ और पैसɉ कǧ बरबादी मानते हɀ, उºहȷ मालूम होना चािहए िक

लगातार काम कȇ बोझ से तन और मन पर ऊब कǧ मोटी परत चढ़ जाती हȉ। इस परत को यिद नहȣ िनकाला गया
तो यह तनाव का बोझ बढ़ा देती हȉ।

ऊब, िनराशा, दुःख और तनाव कǧ परत को िनकालने कȇ िलए मनोरȐजन, सैर-सपाटȆ, आराम और छǩʙी कȇ िलए
वʇ िनकालने कǧ आवÇयकता होती हȉ। जो लोग इसकȇ िलए वʇ नहȣ िनकाल पाते हɀ, उनकǧ िजंदगी खुिशयɉ कǧ
पटरी से उतरकर दुःखɉ कǧ पटरी पर चलने लगती हȉ।

भावना¶मक Ʃप से जुड़ȷ
जब आप अपनɉ से भावना¶मक Ʃप से जुड़Ȇ होते हɀ तो आपकȇ िदल को अिधक सुकǮन िमलता हȉ। िकतने भी
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ÆयÊत रहने कȇ बाद भी उनकȇ िलए कǪछ समय अवÇय िनकालȷ। अपने पǣरवार, ǣरÇतेदार, करीबी दोÊत व पड़ोिसयɉ
से िमलȷ।

इससे आपको भावना¶मक ऊजाɓ िमलेगी, जो खुिशयɉ कȇ Êतर को बढ़ाएगी। ऑÊĝȆिलया कȇ ăािफक यूिनविसɓटी
कȇ डॉ. रोबोटा कȇ अनुसार, ‘जब हम िकसी से भावना¶मक Ʃप से जुड़ते हɀ तो और अिधक खुश होते हɀ। आप इस
तनाव मȷ न रहȷ िक सामनेवाला भी उतनी ही खुशी महसूस करता हȉ या नहȣ। िसफɕ अपनी खुशी कǧ तलाश करȷ।
जब आप कई बार उनसे िमलȷगे तो आपको वे खुद ही Êवीकार कर लȷगे। जीवन मȷ सबकǪछ ऐसे ही चलता हȉ।’

तंगिदल लोगɉ से दूर रहȷ
िजनकǧ सोच का दायरा िबलकǪल संकǧणɓ होता हȉ, िजनसे िमलकर आप खुश नहȣ होते, िजºहȷ आप नापसंद करते

हɀ, िजनकǧ िवचारधारा आपसे नहȣ िमलती हȉ—ऐसे लोगɉ को नजरअंदाज कर उनसे दूर रहȷ। ऐसे लोग खुिशयɉ को
छीनकर तनाव देते हɀ।

इस िवषय पर इजराइल कȇ एक मनोिचिक¶सक ने लंबे समय तक शोध िकया। लगभग 6,000 लोगɉ से पूछताछ
करने कȇ बाद यह िनÉकषɓ िनकाला िक नापसंद लोगɉ कȇ बीच रहने से खुिशयाँ दूर होती हɀ, तनाव बढ़ता हȉ। यिद
आप िड»लोमेिटक, सामािजक या Æयावहाǣरक बनने कȇ चʅर मȷ उनसे संबंध रखते हɀ तो आप अपने साथ ®यादती
कर रहȆ हɀ। सामने से भले ही आप उºहȷ सामाºय िदखने कǧ कोिशश कर रहȆ हɉ, लेिकन आपका िदमाग यह सब
बरदाÇत नहȣ करता हȉ। वह अिधक तनाव मȷ होता हȉ। आपकǧ ऊजाɓ भी ख¶म होती हȉ।

शोधकताɓz कȇ ďमुख िवजी इशरायन का कहना हȉ, ‘नापसंद लोगɉ कȇ बीच लंबे समय तक रहने पर मानिसक
रोग का भी िशकार हो सकते हɀ। इससे बचने का सबसे अ¬छा तरीका हȉ—इन सबसे दूर रहȷ। अ¬छȆ लोगɉ कȇ बीच
रहȷ, जो आपकȇ अंदर सकारा¶मक ऊजाɓ भरते हɉ। उनकȇ साथ रहȷ, िजनकȇ िवचार आपसे िमलते हɉ। उनकȇ साथ
रहने पर आप मȷ नए तरह का जोश आएगा।’

ऑǥÊटन ǥÊथत यूिनविसɓटी ऑफ टȆ§सास मȷ रोइȐग और हȆड रोइȐग कोच कȇ तौर पर ओलंिपक गोÃड िवजेता कȊरी
ăैÆस कहती हɀ, ‘उसकȇ आस-पास ऐसे लोगɉ का जमावड़ा हो गया था, जो उनकǧ िवचारधारा कȇ िबलकǪल भी नहȣ
थे। जब भी मɀ उनसे िमलती थी, तब ऐसा लगता था जैसे करȐट लगे लोगɉ से िमल रही ƪȓ। उºहɉने मेरȆ िदमाग का
¼यूज उड़ा िदया था।

‘मɀ बƨत िचड़िचड़Ȇ Êवभाव कǧ हो गई थी। खुिशयाँ तो मेरी िजंदगी मȷ जैसे थȣ ही नहȣ। तब मɀने पता लगाया, मेरी
िजंदगी मȷ खुिशयाँ §यɉ नहȣ हɀ? तब मुझे पता चला िक असली बीमारी तो मेरȆ आस-पास ही हȉ। िजनकȇ बीच मɀ
रहती ƪȓ, िजनसे िमलती ƪȓ, वही मेरी खुिशयɉ को छीन रहȆ थे। मɀने देर न करते ƨए अपनी कायɓशैली मȷ पǣरवतɓन
िकया। मɀने उन लोगɉ से िमलना-जुलना बंद कर िदया। मɀने अ¬छȆ, खुशिमजाज, ďेǣरत करनेवाले लोगɉ से संपकɕ
बढ़ाया और इसकȇ बाद मेरी िजंदगी तो मानो बदल ही गई। अब मɀ बƨत खुश ƪȓ—पहले से भी ®यादा।’

दूसरɉ से जुड़ȷ
पǣरवार कȇ लोग, ǣरÇतेदार, दोÊत आिद होने कȇ बावजूद अनेक लोग खुद को अकȇला महसूस करते हɀ, िजसकǧ
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वजह से वे िडďेशन मȷ चले जाते हɀ। िमशीगन यूिनविसɓटी कȇ मनोिवƔान कȇ ďोफȇसर िविलय¿स रȆग का कहना हȉ,
‘आपकȇ पǣरवार मȷ िकतने सदÊय हɀ, दोÊतɉ कǧ सं¨या िकतनी हȉ या आप िकतने ǣरÇतेदारɉ से िमलते हɀ, िकतनी
सामािजक गितिविधयɉ मȷ िहÊसा लेते हɀ, यह महŨवपूणɓ नहȣ हȉ। यिद आप उन लोगɉ से िमलने कȇ बाद अंतरȐगता
(घुलना-िमलना) महसूस नहȣ करते हɀ तो आप अपने आपको ďसʨ महसूस नहȣ करȷगे।’

यिद खुिशयɉ को महसूस करना चाहते हɀ तो पʨे पलटने कǧ तरह दुःख और परȆशानी को पलट दȷ। आप खुश
होकर आगे बढ़ȷ, उनसे िमलȷ, उºहȷ खुश करने कǧ कोिशश करȷ, उनसे अंतरȐगता से िमलȷ। उनकǧ खुिशयɉ को अपने
अंदर झाँकने कǧ कोिशश करȷ। अपनी खूिबयɉ कȇ साथ उनकǧ खािमयाँ और बुǥʢमानी कȇ साथ मूखɓता कȇ बारȆ मȷ
उºहȷ बताएँ। दुिनया का ऐसा कोई ǣरÇता नहȣ, जो मधुरता और आ¶मीयता से बदला न जा सकȇ। खुिशयɉ को महसूस
न िकया जा सकȇ।

सीमाएँ तय करȷ
दूसरɉ कǧ मदद करना अ¬छी बात हȉ, पर एक िनǥʮत दायरȆ मȷ। कहȣ ऐसा न हो िक उनकǧ समÊयाz को आप

अपनी समÊयाएँ बना लȷ। đाजील यूिनविसɓटी कȇ मनोवैƔािनक कािसम टȷटा का कहना हȉ िक ‘दूसरɉ कǧ समÊयाएँ
सुलझानेवाले अकसर परȆशािनयɉ का िशकार हो जाते हɀ; §यɉिक हर िकसी कǧ समÊया को सुलझाना असंभव नहȣ
तो मुǥÇकल जƩर होता हȉ। इºहȣ समÊयाz मȷ उलझकर लोग अपनी िनजी शांित को भंग कर लेते हɀ।’ टȷट कहते
हɀ, ‘हर ǣरÇते मȷ यह देखना जƩरी हȉ िक आप §या दे रहȆ हɀ और उसकȇ बदले मȷ §या पा रहȆ हɀ। लेन-देन बराबर
होना चािहए, तभी ǣरÇते मजबूत होते हɀ, िचंताएँ दूर होती हɀ और खुिशयाँ बढ़ती हɀ।

ʳेह, सहयोग, शांित
यिद आप िकसी ऐसे ऑिफस मȷ काम करते हɀ, जहाँ आपसी ʳेह, सहयोग और शांित का वातावरण हȉ तो

आपको खुिशयाँ ढǭȓढ़ने कǧ आवÇयकता नहȣ होगी। वे अपने आप आपकȇ पास चली आएँगी।
यिद इसकȇ िवपरीत ऑिफस का माहौल िचड़िचड़ापन, असहयोग, बेईमानी, शोरगुल, चुगलखोरी एवं बदतमीजी

भरा हȉ तो आप िनराशा और दुःख मȷ आकȑठ डǭब जाएँगे।
ऑिफस मȷ शांत, संुदर, Êव¬छ, सहयोग, समपɓणवाला माहौल तैयार करȷ। खुद भी खुश रहȷ, दूसरɉ को भी खुश

रहने कǧ िशƒा दȷ।

माता-िपता कǧ देखभाल करȷ
पǥʮमी देशɉ कǧ देखा-देखी भारत मȷ भी लोग अपने माता-िपता को वृʢाėम मȷ भेजने लगे हɀ। माता-िपता को

वृʢाėम भेजने कȇ बाद आप खुद खुश नहȣ रह सकते हɀ।
खुश रहना हȉ तो उºहȷ अपने पास रखȷ, उनकȇ सुख-दुःख को महसूस करȷ, उºहȷ भरपूर »यार दȷ। उनका आशीवाɓद

आपको अिधक खुश रखेगा। आपकȇ बŘɉ को भी अ¬छी िशƒा िमलेगी। इसकȇ िलए प¶नी का सहयोग लȷ।
यिद आप अपने माता-िपता को अपने पास रखने कȇ िलए तैयार नहȣ हɀ, आप समझते हɀ िक इससे आपकǧ
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परȆशानी बढȆ़गी तो यह आपकǧ भूल हȉ। उºहȷ न रख कर आप अिधक परȆशानी मȷ पड़ȷगे। दुःखɉ का पहाड़ आप पर
टǭट पड़Ȇगा। खुिशयाँ आपसे दूर हो जाएँगी।

ईʱर हȉ या नहȣ
आप इस बहस मȷ कभी न पड़ȷ िक ईʱर हȉ या नहȣ। ईʱर हȉ तो इसे सŘाई से Êवीकार करȷ। सŘे मन से

ďाथɓना करȷ। अपने दुःख-ददɓ उºहȷ सुनाएँ। मन मȷ हमेशा ईʱर को पास रखȷ।
यिद नहȣ हȉ तो इसकȇ िलए अिधक परȆशान न हɉ। अपने आप पर िवʱास रखȷ। अपने आपसे बातचीत करȷ।

अपने दुःख-ददɓ का Êवयं हल ढǭȓढ़ȷ। अपने िवʱास को हमेशा पास रखȷ।

ďदूिषत माहौल से दूर रहȷ
यिद आप तेज शोर, धुएँ, जल ďदूषण वाली जगह पर रहते हɀ तो आप शुʢ वातावरण मȷ रहनेवाले लोगɉ कǧ

अपेƒा कम खुश रहȷगे। ¹विन ďदूषण नवɓस िसÊटम को बुरी तरह से नʴ कर देता हȉ। मǥÊतÉक कǧ कोिशकाz मȷ
समÊयाएँ पैदा हो जाती हɀ, िजससे तनाव बढ़ जाता हȉ।

िवषैली गैस से तन-मन मȷ अनेक ďकार कǧ समÊयाएँ पैदा हो जाती हɀ, जो ÊवाÊ·य समÊया कȇ साथ-साथ तनाव
भी उ¶पʨ करती हɀ। इनसे बचने कȇ िलए ďदूिषत माहौल से दूर रहȷ। इससे आपकǧ खुिशयाँ िफर से लौट आएँगी।

हाथ फȊलाना छोड़ȷ
िसफɕ गरीब ही हाथ फȊलाकर माँगते हɀ, ऐसा नहȣ हȉ। धनवाß से धनवाß Æयǥʇ भी इससे-उससे, बɀक से,

फाइनȷसर से माँग-माँगकर बƨत पैसा जमा कर लेता हȉ और खुश होता हȉ। जब पैसे लौटाने कǧ बारी आती हȉ तो वह
बड़ा दुःखी हो जाता हȉ।

माँग-माँगकर पैसे जमा करकȇ अिधक िदनɉ तक खुिशयाँ आपकȇ पास नहȣ रह सकतȣ। ऐसी िजंदगी जीने कȇ
बजाय िजतना आपकȇ पास हȉ, उतने मȷ ही खुश रहȷ।

टȆलीफोन कǧ घंटी बंद करȷ
टȆलीफोन और मोबाइल कǧ वजह से लोगɉ को फालतू भाग-दौड़ से काफǧ राहत िमली हȉ; लेिकन जबरदÊत

ÆयÊतता कȇ बीच यिद घंटी कǧ घनघनाहट सुनाई देती हȉ तो तनाव पैदा हो जाता हȉ, अ¬छा मूड बेकार हो जाता हȉ।
टȆलीफोन या मोबाइल पर िमली एक बुरी खबर भी आपकǧ खुिशयɉ को मिटयामेट कर देती हȉ।

यिद आप घंटी कǧ आवाज कȇ साथ दाँत िकटिकटाने लगते हɀ तो जान लȷ िक आप काफǧ तनाव मȷ जी रहȆ हɀ।
इससे बचने कȇ िलए टȆलीफोन और मोबाइल बंद कर दȷ। आंसǣरȐग मशीन लगा लȷ या वॉयस मोड पर रखȷ। इससे
आपकȇ संदेश ǣरकॉडɔ हो जाते हɀ। बार-बार घंटी कǧ आवाज से आपका मूड भी खराब नहȣ॒होगा।

इºहȷ छोड़ दȷ
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लोग िसगरȆट, बीड़ी, ƨʅा, गुटखा, शराब, मादक ČÆय आिद का सेवन §यɉ करते हɀ? इºहȷ सेवन करनेवालɉ का
जवाब होगा—मूड को Đȇश करने कȇ िलए।

लेिकन सच बात तो यह हȉ िक ये चीजȷ मूड को Đȇश करने कǧ बजाय मूड को िबगाड़ती हɀ। ÊवाÊ·य को भी
खराब करती हɀ।

इºहȷ िजतनी जÃदी छोड़ सकȇȑ, छोड़ दȷ। यिद आपने इºहȷ छोड़ने का िनणɓय ले िलया हȉ तो इसी वʇ छोड़ दȷ।
‘आिखरी कश’ या ‘आिखरी पैग’ करते-करते आप इसे छोड़ नहȣ सकȇȑगे। यह हर बार आप पर हावी होते रहȷगे।
िह¿मत करकȇ जब एक बार मȷ इºहȷ छोड़ देते हɀ, तब जाकर आप इºहȷ छोड़ सकते हɀ।

इºहȷ छोड़ने कȇ बाद आपकȇ तन और मन मȷ बड़ी तेजी से सुधार होने लगता हȉ। आप अपनी खुिशयɉ को िफर से
पा सकते हɀ।

जƩरत से ®यादा आशावादी न बनȷ
तनाव से बचे रहने कȇ िलए जƩरी हȉ िक आप न तो जƩरत से ®यादा आशावादी बनȷ और न ही जƩरत से

®यादा िनराशावादी। बƨत ®यादा आशावािदयɉ कȇ साथ िदʅत यह होती हȉ िक वे डरना या सावधान रहना भूल
जाते हɀ और अकसर आँखȷ मँूदकर दुःसाहस कर बैठते हɀ।

इसकȇ ठीक िवपरीत, बƨत िनराशावादी Æयǥʇ घोर कायरता को गले से लगाए रहते हɀ और कभी नहȣ समझते
िक जो िकनारȆ बैठा रहता हȉ, वह कभी मोती नहȣ पाता हȉ। मोती वही पाता हȉ, जो गहरȆ पानी मȷ डǩबकǧ लगाने का
साहस करता॒हȉ।

जो आशावाद और िनराशावाद को बैलȷस करकȇ चलते हɀ, वे हमेशा तनावɉ से दूर रहते हɀ।

कशमकश मȷ िजंदगी
कशमकश मȷ रहनेवाले लोग अिधक तनाव मȷ रहते हɀ। यिद आपने अपनी मंिजल तय कर रखी हȉ, आपकȇ जीवन

का उʡेÇय िनǥʮत हȉ तो आप उसी िदशा मȷ आगे बढ़ȷगे और अपने राÊते से नहȣ भटकȇȑगे। आप फौरन सही
फȊसला कर लȷगे।

जीवन का लƑय सही न होने पर मन मȷ भटकाव होता हȉ। भटकाव से तनाव होता हȉ। फȊसले कǧ घड़ी मȷ िहचक
होती हȉ। इन सबकȇ बीच आप बुरी तरह से िपस जाते हɀ।

कशमकश मȷ जीने कȇ बजाय जीवन का कोई लƑय तय करȷ। यह आपकȇ जीवन मȷ खुिशयाँ लाएगा।

कड़वी बातȷ, मीठी बातȷ
िकसी भी बात को कहने का ढȐग तनाव व खुशी पैदा करता हȉ। यह आपकȇ ऊपर िनभɓर करता हȉ िक आप उस

बात को िकस ढȐग से कह रहȆ हɀ। बेबाक होना और हमलावर होना, ये दो िबलकǪल ही अलग बातȷ हɀ। िकसी ने
अगर आपकȇ साथ बुरा Æयवहार िकया हȉ तो आपको बेबाक होकर बात कहने कǧ आवÇयकता॒हȉ।

आप मेरȆ साथ सही नहȣ कर रहȆ हɀ; लेिकन अगर आप िबलकǪल लʚमार तरीकȇ से शाǥ½दक आĀमण कर दȷगे

t.me/HindiNovelsAndComics



तो अगले कȇ मन मȷ आपकȇ िखलाफ गाँठ पड़ जाएगी। इस तरह वह आपको नापसंद करने लगेगा। इस तरह ऐसे
लोगɉ कǧ सं¨या बढ़ती जाएगी। यह आपकȇ िलए नुकसानदायक होगा। बेबाक तो होना ही चािहए, नहȣ तो आप हर
िकसी कȇ सामने झुकते रहȷगे और कǪȑिठत होकर अपने आप पर लानत भेजȷगे। दूसरी बात, आपको इस कला मȷ
मािहर होना चािहए िक कड़वी-से-कड़वी बात भी मीठȆ ढȐग से कȊसे कǧ जाए, तभी आप तनाव से दूर रहकर खुश
रह सकते हɀ।

समय का सदुपयोग करȷ
समय एक ऐसी चीज हȉ, जो हमेशा खचɓ होती रहती हȉ। यिद आप इसे न भी खचɓ करना चाहȷ, िफर भी यह खचɓ

होती रहती हȉ। इसीिलए कहा जाता हȉ, समय रȆत कǧ तरह िफसलता रहता हȉ। यिद समय िबना खचɓ िकए भी ख¶म
होता रहता हȉ तो इस बात का ¹यान रखना जƩरी हȉ िक वह बेकार मȷ न चला जाए। इसकȇ हर पल को सही ढȐग से
इÊतेमाल करना जƩरी हȉ। लोग समय को फालतू खचɓ कर देते हɀ। जब पीछȆ मुड़कर देखते हɀ, उºहȷ पता चलता हȉ
िक िजंदगी का बड़ा िहÊसा चला गया। अब §या करȷ? उसी वʇ उनकǧ खुिशयाँ भी िजंदगी से चली जाती हɀ।
‘कǪछ न कर पाने’ कǧ कǪȑठा खुिशयɉ को िनगल लेती हȉ। इससे बचने का एक ही उपाय हȉ—समय का सदुपयोग
करना सीखȷ। उसे िकसी भी हालत मȷ नʴ न होने दȷ।

समय यिद हाथ से िनकल गया तो तनाव पालकर बाकǧ िजंदगी को नʴ न करȷ। इसकȇ िलए आगे कǧ »लािनंग
करȷ। मन लगाकर काम करȷ। इस बात कȇ िलए दुःखी न हɉ िक अब उē िनकल गई हȉ और कǪछ नहȣ िकया जा
सकता। अिधक उē मȷ भी अनेक लोगɉ ने अपना काम शुƩ कर बड़ी सफलता पाई हȉ। आप भी ऐसा कर सकते
हɀ। अपनी खुिशयɉ को दुबारा पा सकते हɀ।

उसकǧ शटɔ मेरी शटɔ से अिधक सफȇद §यɉ?
तनाव का एक मु¨य कारण यह हȉ िक दूसरȆ कǧ शटɔ मेरी शटɔ से अिधक सफȇद §यɉ? इस तरह कǧ आदत अनेक

लोगɉ मȷ देखी जा सकती हȉ। जो लोग दूसरɉ कǧ तरʅǧ देखकर हȉरान-परȆशान होते हɀ, वे कभी खुद को खुश नहȣ
रख पाते हɀ।

िवदेश मȷ िकए गए एक सवȺ कȇ मुतािबक, लोग अपनी तरʅǧ कȇ िलए उतना कोिशश नहȣ करते हɀ, लेिकन
दूसरɉ कǧ तरʅǧ को देखकर उसकȇ पैर खȣचने मȷ जƩर लग जाते हɀ, िजसकǧ वजह से वे अपने पास कǧ खुिशयɉ
को बरबाद कर देते हɀ।

सवȺ कǧ ǣरपोटɔ कहती हȉ—लोग जÃदी Ƨपया कमाना चाहते हɀ; गाड़ी, बँगला खरीदना चाहते हɀ। दूसरɉ पर रौब
िदखाना चाहते हɀ। खुद तरʅǧ चाहते हɀ, पर दूसरɉ को अपने से नीचा देखना चाहते हɀ। इस चʅर मȷ वे गंभीर
तनाव का िशकार हो जाते हɀ। ‘दूसरȆ कǧ शटɔ मेरी शटɔ से अिधक सफȇद §यɉ’ कȇ चʅर मȷ पड़Ȇ रहने कȇ बजाय
अपनी शटɔ को और चमकाने मȷ लगȷगे तो आपको तनाव का सामना नहȣ करना पड़Ȇगा।

कǪछ न कर पाने कǧ िचंता
आज तक आप कǪछ नहȣ कर पाए तो िचंता मत करȷ। अतीत कǧ सारी भूलɉ और बेवकǮिफयɉ को मन से
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िनकालकर एक बार िफर से नए िसरȆ से तैयारी करȷ। इस बार सफल होने कǧ ठान लȷ।
महाß-से-महाß Æयǥʇ भी भूलȷ और बेवकǮिफयाँ करते हɀ। इस चʅर मȷ वे अपनी महानता नहȣ खोते। अतीत

कǧ भूलɉ और बेवकǮिफयɉ से बƨत कǪछ सीखने व समझने को िमलता हȉ, िजसकȇ ʧारा आप अपने वतɓमान और
भिवÉय का संुदरता से िनमाɓण कर सकते हɀ।

अतीत कǧ बातɉ को भूलना ही तनाव को ख¶म कर खुिशयɉ मȷ जीना होता हȉ। हर कोई ऐसा कर सकता हȉ। देर न
करȷ, आपकǧ खुिशयाँ आपका इȐतजार कर रही हɀ।

सहनशील और लचीले बनȷ
यिद आप अपने पुराने ढरȺ कȇ साथ िचपकȇ हɀ तो दुिनया आपको पीछȆ छोड़कर आगे िनकल जाएगी। िजʡी

Æयǥʇ कभी भी दूसरɉ से अिधक खुश नहȣ रहते हɀ। खुिशयɉ और सफलता को पाना हȉ तो सहनशील और लचीले
बनȷ। इसकȇ ʧारा आप दूसरɉ को बƨत कǪछ दे सकते हɀ और दूसरɉ से बƨत कǪछ पा सकते हɀ।

सहनशील और लचीलापन आपकǧ लोकिďयता एवं सामािजकता को बढ़ाता हȉ। इससे कटकर आप अकȇले या
अलग-थलग हो जाते हɀ और तनाव का िशकार हो जाते हɀ, जो आपकǧ खुिशयɉ को मिटयामेट कर देता हȉ।

अपनी नजरɉ मȷ न िगरȷ
दूसरɉ कǧ नजर मȷ आप §या हɀ, यह बात इतनी अहिमयत नहȣ रखती हȉ। सबसे बड़ी अहिमयत यह हȉ िक आप

खुद को अपनी नजर मȷ §या आँकते हɀ। दूसरɉ कǧ नजर मȷ िगरने कȇ बाद आप उठ सकते हɀ, लेिकन अपनी नजर मȷ
िगरने कȇ बाद आपका िफर उठना मुǥÇकल होगा।

दुिनया मȷ ऐसा कोई श¨स नहȣ, जो कभी असफल न ƨआ हो, धोखा न खाया हो, गलती न कǧ हो, आलोचना
का िशकार न ƨआ हो। िफर आप ऐसा §यɉ सोचते हɀ िक इस तरह कǧ घटना िसफɕ मेरȆ साथ ही §यɉ होती हȉ?

अपनी नजरɉ मȷ न िगरȷ। मन मȷ शǥʇ पैदा करȷ। सोचȷ, मेरȆ साथ जो ƨआ हȉ वैसा िकसी कȇ भी साथ हो सकता हȉ।
यह तो िजंदगी का िहÊसा हȉ। ऐसा तो होता ही रहता हȉ। ǣरले§स हो जाएँ। वैसे भी, बड़Ȇ महाß लोगɉ कȇ साथ छोटी-
छोटी घटनाएँ तो होती ही रहती हɀ।

इससे आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास का संचार होगा, तनाव दूर होगा, खुिशयाँ आपकȇ साथ रहȷगी। कभी भी अपनी
नजरɉ मȷ न िगरȷ। अपने बारȆ मȷ हमेशा ऊȔची सोच रखȷ।

टी.वी. से दूर रहȷ
टी.वी. मनोरȐजन का एक अ¬छा साधन भले ही हो, पर इसने अनेक लोगɉ कǧ िजंदगी से खुिशयाँ छीन ली हɀ।

लगातार टी.वी. देखने से जहाँ सेहत को नुकसान होता हȉ, वहȣ इसकȇ ďोăाम सामािजक व नैितक समÊया पैदा कर
रहȆ हɀ, जो लोगɉ कǧ खुिशयɉ को दुःख मȷ बदल रहȆ हɀ।

अिधक देर तक टी.वी. देखने से िदल, िदमाग और आँखɉ पर बुरा ďभाव पड़ता हȉ; मǥÊतÉक कǧ िĀयाशीलता
कम होती हȉ। टी.वी. पर आनेवाले कायɓĀमɉ से डर, घबराहट, उदासी, वैमनÊयता, अंधिवʱास व िहȐसा भी बढ़ती
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हȉ।
जमɓनी मȷ लंबे समय तक िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक रोजाना तीन-चार घंटȆ तक टी.वी. देखनेवाले

पǣरवार कȇ लोग आपस मȷ ही सही तरीकȇ से बात नहȣ कर पाते हɀ। उठते-बैठते आपस मȷ ही ताने मारते हɀ। लगातार
बैठȆ रहने कǧ वजह से थकȇ ƨए होते हɀ। उनका काम भी सही तरीकȇ से और सही समय पर नहȣ होता हȉ।

शोध करनेवाले डॉ. लȷडर लेवेǥÊक का कहना हȉ, ‘टी.वी. से दूर रहकर आप अपना कǧमती समय बचा सकते
हɀ, अपने ÊवाÊ·य कǧ रƒा कर सकते हɀ। अपने संबंध को बनाकर रख सकते हɀ। बŘɉ को समय देकर भिवÉय मȷ
उºहȷ अ¬छी ǥÊथित मȷ पƨȓचा सकते हɀ। िदन भर मȷ एकाध ďोăाम देख लेने से कǪछ परȆशानी नहȣ होती; पर इस बात
का ¹यान रखȷ िक एक-दो कायɓĀम देखने कȇ बाद मन मȷ और कायɓĀम देखने का लालच बढ़ता जाता हȉ।’

दुिनया कȇ सबसे अमीर Æयǥʇ िबल गे±स का कहना हȉ, ‘टी.वी. समय नʴ करने का सबसे अ¬छा यंĉ हȉ, जो
ÊवाÊ·य कȇ साथ-साथ खुिशयɉ को भी िनगल जाता हȉ। मɀ इस िड½बे से हमेशा दूर रहता ƪȓ।’

भय से भयभीत न हɉ
िकसी भी तरह का भय िजंदगी से खुिशयɉ को गायब कर देता हȉ। यह भय िकसी भी ďकार का हो सकता हȉ—

समय न होने का भय, काम न कर पाने का भय, िकसी से िमलने का भय, इȐटरÆयू का भय जैसे अनेक भय, जो
रोजाना िजंदगी मȷ आते ही रहते हɀ। कǪछ लोग इºहȷ सामाºय Ʃप से लेते हɀ। कǪछ इसे काफǧ भय से लेते हɀ। जो भय
से लेते हɀ, उनकǧ िजंदगी से खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ।

भय कǧ ǥÊथित मȷ शरीर मȷ ए.सी.टी.एच. (ACTH) नामक हारमोन का ęाव होता हȉ, िजससे अिधक माĉा मȷ
एğीनल हारमोन का ǣरसाव होता हȉ, िजससे ½लड ďेशर व ěदय कǧ गित बढ़ जाती हȉ तथा मǥÊतÉक मȷ हलचल
शुƩ हो जाती॒हȉ।

भय को आ¶मिवʱास ʧारा दूर कर खुिशयɉ को पा सकते हɀ। आप यह सोचȷ िक इस दुिनया मȷ कोई भी चीज
भय उ¶पʨ करनेवाली नहȣ हȉ। आप वह सबकǪछ कर सकते हɀ, जो दूसरȆ कर सकते हɀ। जब आप ऐसा सोचने
लगȷगे तो भय आपसे दूर हो जाएगा। खुिशयाँ आपकȇ पास रहȷगी।

मदद माँगने से न िहचकȇȑ
जब भी आप परȆशान हɉ, नाखुश या उदास हɉ तो अपने पǣरवार, दोÊतɉ, डॉ§टर से मदद माँगने मȷ न िहचकȇȑ।

मदद माँगना कोई अपराध नहȣ होता हȉ। मदद या मशिवरा ही ऐसा साधन हȉ, िजससे आप तनाव कǧ दुिनया से
जÃदी िनकल पाते हɀ। आपकǧ मुलाकात िफर से खुिशयɉ से हो जाती हȉ।

यिद आप मदद माँगने से िहचकते हɀ तो आप िनराशा व परȆशानी आिद कȇ अंधे कǪएँ मȷ िगरते चले जाएँगे, जहाँ से
िनकल पाना मुǥÇकल हो जाएगा।

इस बात पर भी ¹यान दȷ िक आपने भी कभी िकसी कǧ मदद कǧ होगी। यह सब आपकȇ खाते मȷ जमा थे। बस,
आपको अपने खाते से मदद, सलाह, मशिवरा का िवğॉल करना हȉ, िजस तरह से आप बɀक कȇ अपने खाते से
अपनी जमा रकम िनकालते हɀ।
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जब आप अपनी रकम बɀक मȷ से िनकालने मȷ नहȣ िहचकते हɀ तो िफर मदद माँगने मȷ पीछȆ §यɉ हɀ? परȆशानी मȷ
आगे बढ़कर मदद माँगने मȷ न िहचकȇȑ।

अकȇले न रहȷ
यिद आप अपना अिधकतर समय अकȇले मȷ िबताते हɀ तो इस आदत से बाहर िनकलȷ। यह आदत आपकǧ

खुिशयɉ को आपसे कब छीन लेगी, आपको पता ही नहȣ चलेगा।
इससे िनकलकर आप जब अपने लोगɉ मȷ उठने-बैठने लगते हɀ तो आपका मǥÊतÉक िफर से ďसʨता महसूस

करने लगता हȉ। आप हताशा व िनराशा से छǩटकारा पा जाते हɀ। आप मȷ एक बार िफर से आ¶मिवʱास एवं
िववेकशीलता आ जाती हȉ।

तनहाई मȷ रहनेवाले लोग मानिसक रोग का िशकार हो जाते हɀ। वे आगे चलकर बुरी हरकतȷ करने लगते हɀ। इनसे
बचने का एक माĉ उपाय हȉ—लोगɉ से िमलȷ, उनकȇ बीच बैठȷ।

घूमने जाएँ
एक जगह पर रहते-रहते, एक ही Ƨटीन मȷ काम करते-करते बोǣरयत होने लगती हȉ। ऐसे मȷ खुशी धीमे-धीमे

ख¶म होने लगती हȉ और उदासी छा जाती हȉ। यिद आप एक Êथान पर रहते-रहते बोर हो गए हɀ तो कहȣ घूमने कȇ
िलए जाएँ। अपने गाँव चले जाएँ, दूसरȆ शहर मȷ रहनेवाले दोÊत कȇ पास जाएँ, िकसी िहल ÊटȆशन पर जाएँ तथा
िकसी ऐसे शहर मȷ जाएँ, जहाँ आप जाना पसंद करते हɀ। पुरानी ऐसी जगह पर भी जा सकते हɀ, जहाँ जाने से
आपको सुकǮन िमलता हो।

मनोिचिक¶सक डॉ. सुिचता बाली का कहना हȉ, ‘एक जगह पर रहते-रहते लोगɉ को बोǣरयत होने लगती हȉ। एक
जगह पर काम करते-करते भी बोǣरयत लगने लगती हȉ। ऐसे मȷ मूड Đȇश करने कȇ िलए घूमने-िफरने का ďोăाम
बनाना चािहए। जब आप नई जगह पर जाते हɀ तो मन मȷ खुिशयɉ कǧ लहर उछाल मारने लगती हȉ, रोम-रोम
पुलिकत होने लगता हȉ। आपकǧ बोǣरयत दूर हो जाती हȉ।’

दूसरȆ शहर मȷ रहनेवाले दोÊत या ǣरÇतेदार आिद कȇ घर पर जाकर कǪछ िदन िबता सकते हɀ। इससे दोनɉ का ही
मनोरȐजन हो जाएगा। उन दोÊतɉ कȇ पास जाने से पहले उनसे यह जƩर मालूम कर लȷ िक उनकȇ वहाँ आने से कोई
परȆशानी तो नहȣ हो रही हȉ। िबना पूछȆ आपकȇ जाने से कहȣ ऐसा न हो िक उºहȷ परȆशानी हो जाए और आप भी तनाव
मȷ आ जाएँ।

इस बात का भी ¹यान रखȷ िक सकारा¶मक सोचवाले दोÊत कȇ पास ही जाएँ। कहȣ ऐसा न हो िक आप वहाँ जाएँ
और वह अपनी िजंदगी का दुखड़ा लेकर बैठ जाए। उसकǧ समÊया को सुनकर उसे सुलझाने मȷ ही आपकǧ खुिशयɉ
का गला घुट जाए।

मन को अ¬छी लगनेवाली बातɉ को कभी न भूलȷ
मन मȷ अ¬छी लगनेवाली िकसी भी चीज को भूलना नहȣ चािहए। उसे समय-समय पर याद करने से खुिशयाँ

आपकȇ पास मौजूद रहती हɀ।
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बनɓ यूिनविसɓटी कȇ मनोवैƔािनक शांितलाल बोरचा का कहना हȉ, ‘जो लोग अपनी मनपसंद चीजɉ, आदतɉ और
अ¬छी बातɉ को भूल जाते हɀ, उनकǧ खुिशयɉ का ăाफ नीचे आ जाता हȉ। उनकǧ िजंदगी कǧ खुिशयɉ का 40-50
ďितशत िहÊसा कम हो जाता हȉ।’

िफÃमȷ देखना, घूमना-िफरना, जंगल कǧ सैर करना, शतरȐज खेलना, घुड़सवारी करना, मोटर चलाना जैसी बातȷ
यिद आपको अ¬छी लगती हɀ तो इºहȷ छोड़ना नहȣ चािहए। समय-समय पर इन शौकɉ को पूरा करना चािहए। इससे
जीवन मȷ खुिशयɉ का Êतर बढ़ जाता हȉ। मन को अ¬छी लगनेवाली बातȷ हमेशा याद रखनी चािहए। जहाँ आप इसे
भूल गए, समझȷ, आप दुःखɉ कȇ कǪएँ मȷ जा रहȆ हɀ।

बीमाǣरयाँ दूर करȷ
कǪछ बीमाǣरयाँ ऐसी होती हɀ, जो जीवन मȷ तकलीफ देने कȇ साथ-साथ खुिशयɉ को भी गायब कर देती हɀ। जब

आप उºहȷ दूर कर देते हɀ तो खुिशयाँ िफर से आपकȇ पास चली आती हɀ।
Êलीप एǥ»नया—रात मȷ ठीक से नȣद न आना, बार-बार पेशाब लगना, सीने मȷ जलन, एकाăता कǧ कमी,

कमजोरी, बेहद थकान और मन दुःखी होना।
हाइपरथायरॉइिड®म—जब थायरॉइड ©लɀड मȷ ®यादा माĉा मȷ थायरॉइड हारमोन बनने लगता हȉ, तब तनाव बढ़

जाता हȉ। मन दुःखी होने लगता हȉ।
हाइपोथायरॉइिड®म—जब थायरॉइड ©लɀड मȷ कम माĉा मȷ थायरॉइड हारमोन का िनमाɓण होता हȉ, तब थकान,

सुÊती, दुःख व परȆशानी िदखाई देने लगते हɀ।
एनीिमया—जब रʇ मȷ हीमो©लोिबन का Êतर िगर जाता हȉ। शरीर और मǥÊतÉक को पयाɓʫ माĉा मȷ ऑ§सीजन

नहȣ िमल पाता हȉ। इससे हर अंग पर अितǣरʇ दबाव पड़ने लगता हȉ।
डायिबटीज—रʇ मȷ शकɕरा कǧ माĉा बढ़ जाती हȉ। बार-बार पेशाब आना, थकान, Êवभाव मȷ िचड़िचड़ापन,

कमजोरी, दुःखी, उदासी जैसे लƒण िदखाई देने लगते हɀ।
Āोिनक फȊिटȐग िसंğोम—इस बीमारी को पकड़ पाना बड़ा मुǥÇकल होता हȉ। सभी टȆÊट जब नॉमɓल हɉ और

छह माह से अिधक होने कȇ बाद भी लगातार थकान बनी रहȆ तो समझना चािहए िक आप Āोिनक फȊिटȐग िसंğोम
कȇ िशकार हɀ।

इनकȇ अलावा सुÊती, बुरȆ कोलेÊĝॉल का बढ़ जाना, िदल कǧ बीमारी, रजोिनवृिŧ आिद मȷ भी खुिशयाँ दूर हो
जाती हɀ।

q
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खुश लोगɉ कǧ ÊवÊथ आदतȷ
खुशी िसफɕ जȣस और िकÊमत का खेल नहȣ, इसे बनाया भी जा सकता हȉ।

—एड डȆिनयर

खुश रहने कȇ िलए िकÊमत, पैसा, शǥʇ या िकसी और भौितक चीज कǧ आवÇयकता नहȣ होती। िबना
िकसी कारण भी खुश रहना संभव हȉ; §यɉिक खुिशयाँ उसी तरह हमारȆ भीतर हɀ, िजस ďकार आकाश हमारȆ
बाहर।

—िसकजȷट मीहाली

आदतɉ का सबसे बड़ा ďभाव हमारी खुिशयɉ पर पड़ता हȉ। गलत आदतȷ जहाँ दुःख और परȆशािनयाँ देती हɀ, वहȣ
अ¬छी आदतȷ खुिशयाँ-ही-खुिशयाँ देती हɀ। देर रात तक सोना, सुबह देर से उठना, काम पर समय से न जाना, ठीक
तरह से खाना न खाना, Æयायाम न करना, दूसरɉ को भला-बुरा कहना, ईमानदार न होना, पǣरवार को महŨव न देना,
हर िकसी को बुरा कहना, संवेदन-शूºय होना, अपने कामɉ पर ¹यान न देना, चादर से अिधक पाँव फȊलाना जैसी
आदतȷ जीवन से खुिशयɉ को छीन कर दुःख और परȆशािनयɉ से भर देती हɀ।

बुरी आदतɉ को छोड़कर यिद आप अ¬छी आदतɉ को अपनाते हɀ तो इससे आपकȇ Æयǥʇ¶व कȇ िवकास कȇ साथ
आपकǧ खुिशयाँ भी बढ़ती हɀ। इनसान अ¬छी आदतɉ कȇ िलए ही समाज मȷ पहचाना जाता हȉ। अपनी आदतɉ को
बदलकर, मतलब बुरी आदतɉ को भूलकर अपनी िजंदगी मȷ खुिशयɉ कǧ बहार लाई जा सकती हȉ।

िदन कǧ सही शुƧआत
कǪछ लोग िदन कǧ शुƧआत झगड़Ȇ या ‘तू-तू, मɀ-मɀ’ से करते हɀ। ऐसी शुƧआत आपको िदन भर कȇ िलए

तनावăÊत बना देती हȉ। तू-तू, मɀ-मɀ से ƨई शुƧआत से आप न अ¬छा खा सकते हɀ और न अ¬छा सोच सकते हɀ।
सुबह कǧ शुƧआत बड़Ȇ ही शांितपूणɓ तरीकȇ से होनी चािहए, िजससे िदन भर कȇ िलए एक नई ताजगी िमले। सुबह

उठकर Æयायाम करȷ। अ¬छȆ से ʳान करȷ। भगवाß से ďाथɓना करȷ। ÊवाÊ·यवधɓक व पौिʴक नाÇता लȷ। सुबह का
नाÇता भरपूर होना चािहए, िजससे िदन भर शरीर को ऊजाɓ िमलती रहȆ। गǣरʷ वसा-युʇ खाना खाने से िदमाग का
सारा खून पाचन-िĀया मȷ जुट जाता हȉ, िजससे सुÊती छाने लगती हȉ।

हलकǧ, ÊवाÊ·यवधɓक, पौिʴक खाŲ सामăी, जैसे—फल व सलाद आिद का सेवन करȷ, जो शरीर को अिधक
ऊजाɓवाß बनाए रखने मȷ सहायक होते हɀ। जब आप सुबह से ही ऊजाɓवाß बने रहȷगे तो आपको िदन भर मȷ हर काम
को करने मȷ खुशी िमलेगी।

सुबह कȇ पहले घंटȆ
सुबह कȇ पहले घंटȆ काफǧ महŨवपूणɓ होते हɀ। इस घंटȆ मȷ आप अपनी सोच को बदलने कȇ िलए गित दे सकते हɀ।

यह आपकȇ िदन कǧ शुƧआत कȇ िलए नई ऊजाɓ और जोश देगा। इस समय आप िपछली परȆशािनयɉ को सोचने कȇ
बजाय आगे कǧ महŨवपूणɓ व रचना¶मक योजनाz पर सोचȷ। आपकǧ सोच अिधक-से-अिधक सकारा¶मक िदशा मȷ
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हो, जो आपकȇ अंदर एक जोश, ऊजाɓ एवं उŧेजना का संचार करȆगी।
सुबह का पहला घंटा गोÃडन आवसɓ कȇ Ʃप मȷ माना जाता हȉ। इस घंटȆ मȷ आप Êवयं को अ¬छȆ से तैयार करȷ,

िजससे आप िदन भर ÆयवǥÊथत रह सकते हɀ। अिधकतर लोग अपने सुबह कȇ पहले घंटȆ पर ¹यान नहȣ देते हɀ,
इसिलए उनका जीवन बड़ा ही अÆयवǥÊथत रहता हȉ। वे िदन भर हȉरान-परȆशान रहते हɀ।

िकससे िमलना हȉ, कहाँ जाना हȉ, §या करना हȉ, उºहȷ नहȣ पता होता हȉ। आिखर मȷ िदन भर भाग-दौड़ मȷ िबताकर
दुःख और परȆशािनयɉ कȇ साथ घर लौटते हɀ। अपने गोÃडन आवसɓ मȷ अपनी िदनचयाɓ को अ¬छȆ से बना लȷ। िफर
देखȷ, आपकǧ खुिशयाँ आपकȇ पास रहȷगी।

हर िदन कǧ पूवɓ योजना बनाएँ
हर िदन कǧ पूवɓ योजना बनाकर चलȷ तो आप दूसरɉ से अिधक खुश रह सकते हɀ। अगले िदन §या करना हȉ,

इसकǧ पूरी योजना रात मȷ सोने से पूवɓ बना लȷ। सुबह उठकर सूची कȇ अनुसार Āमबʢ तरीकȇ से अपना काम पूरा
करȷ।

ऐसा करने से आपको िकसी तरीकȇ कǧ िदʅत व परȆशानी नहȣ होगी। आपका िदन काफǧ ÆयवǥÊथत और
खुिशयɉ से भरा होगा। इससे आपको एक फायदा और होगा। रात मȷ सोने से पहले अगले िदन कȇ कायɓ कǧ सूची
बना लेने कȇ बाद आपको सुकǮन कǧ नȣद आएगी। खुिशयɉ को पाने कȇ िलए ऐसी ही छोटी-छोटी बातɉ पर ¹यान
रखने कǧ आवÇयकता होती हȉ।

िबजी शे³यूल
पैसे कमाने कȇ चʅर मȷ लोग खुद को नȣबू कǧ तरह िनचोड़ रहȆ हɀ। इससे उºहȷ तनाव, ½लड ďेशर, िडďेशन,

थकान, िचड़िचड़ापन जैसी समÊयाएँ हो जाती॒हɀ।
इससे बचने कȇ िलए थोड़ा ब्ेरक लȷ। đेक लेने से शारीǣरक व मानिसक थकान दूर होती हȉ। इस दौरान आप

गहरी साँस लȷ, मसÃस को ÊटȆɝरच करȷ। ǣरले§सेशन ďदान करनेवाली हलकǧ-फǪलकǧ ए§सरसाइज करȷ। मधुर संगीत
सुनȷ। टी.वी. देखȷ। पुÊतकȇȑ पढ़ȷ। हȓसी-मजाक करȷ।

रोजाना कǪछ-न-कǪछ अ¬छा काम करȷ
िदʬी कȇ सफदरजंग अÊपताल कȇ वǣरʷ मनोिचिक¶सक डॉ. एम.कȇ. अăवाल का कहना हȉ, ‘जो भला काम

नहȣ करते हɀ, वे हमेशा िडďेशन मȷ रहते हɀ। इसिलए रोजाना कोई-न-कोई अ¬छा काम करते रहना चािहए।’
हावɓडɔ यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz कȇ अनुसार, जो लोग खुले िदल से दूसरɉ कǧ मदद करते हɀ, सामािजक कायɋ

मȷ लगे रहते हɀ, वे तनाव से कोसɉ दूर रहते हɀ। समाज-शाʲ कȇ ďोफȇसर डॉ. िविलयम कȇनी का कहना हȉ िक जो
लोग सामािजक कायɋ मȷ Ƨिच नहȣ लेते हɀ, दूसरɉ कȇ कायɓ मȷ Ƨिच नहȣ लेते हɀ या उनकǧ मदद नहȣ करते हɀ, वे
हमेशा िडďेशन कǧ ǥÊथित मȷ रहते हɀ।

दूसरɉ कǧ भलाई करना एक अ¬छी आदत हȉ। इससे दोहरा लाभ यह होता हȉ िक दूसरɉ कǧ भलाई कȇ साथ-साथ
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अपनी भी भलाई हो जाती हȉ, यानी जीवन मȷ तनाव दूर होता हȉ और खुिशयɉ कǧ बहार आती हȉ।

अ¬छȆ बनȷ
बुरȆ लोग कभी भी खुश नहȣ रह सकते; §यɉिक बुरी बातȷ, बुरी आदतȷ तथा बुरȆ कमɓ तनाव कȇ अलावा कǪछ नहȣ

देते हɀ। तनाव कभी खुशी नहȣ दे सकता हȉ।
शांत, सुशील, सदाचारी, नेक, मददगार, ईमानदार तथा गुणवान Æयǥʇ काफǧ खुश रहते हɀ। ओिहया यूिनविसɓटी

कȇ मनोिवƔान िवभाग कȇ डॉ. एिलस जैक का कहना हȉ, ‘जो लोग अंदर से अ¬छȆ होते हɀ, वे वाकई खुश रहते हɀ।
शांत और सुशील लोगɉ कȇ जीवन मȷ दुःख, परȆशानी, हताशा नहȣ आ सकती हȉ। ऐसे लोग भगवाß कȇ करीब होते
हɀ। कोई भी ददɓ, परȆशानी और हताशा उºहȷ िवचिलत नहȣ करती हȉ।’

वतɓमान मȷ िजएँ
जो लोग अतीत को पकड़Ȇ रहते हɀ और भिवÉय मȷ छलाँग लगाते हɀ, उनकǧ अपेƒा वतɓमान मȷ जीनेवाले लोग

अिधक सफल और खुश होते हɀ। खुशी मȷ जीना हȉ तो वतɓमान मȷ जीना सीखो।
जो बीत गई, सो बीत गई—उसे िबसार दȷ। अतीत को पकड़कर रखने पर तनाव और दुःख कȇ अलावा कǪछ नहȣ

िमलता हȉ। अतीत कǧ उºहȣ बातɉ को ¹यान मȷ रखȷ, जहाँ आपसे गलितयाँ ƨई हɀ। उन गलितयɉ को इसिलए याद
रखȷ, तािक आप दुबारा उन गलितयɉ को न दोहराएँ। इसकȇ अलावा, सारी बातɉ को अपने िदमाग से िनकाल दȷ।
आपकǧ िजंदगी बड़ी सुकǮनवाली बन जाएगी।

जो लोग वतɓमान को भूलकर भिवÉय कȇ बारȆ मȷ अिधक सोचते हɀ, वे लंबी छलाँग लगाने मȷ लगे रहते हɀ। उनका
जीवन भी तनावăÊत हो जाता हȉ। वतɓमान मȷ रहकर भिवÉय कǧ तैयारी करȷ। वतɓमान मȷ रहकर भिवÉय कǧ तैयारी
लाभकारी होती हȉ। वतɓमान को भूलकर भिवÉय कǧ तैयारी करना िकसी काÃपिनक दुिनया मȷ िवचरण करने कȇ
बराबर हȉ।

भिवÉय कǧ जो भी योजनाएँ बनाएँ, वे वतɓमान मȷ कर रहȆ कायɋ को ¹यान मȷ रखकर बनाएँ, तभी आप खुश रह
सकते हɀ। वरना भिवÉय कǧ योजना बनाते-बनाते वतɓमान को िबगाड़कर दुःख और परȆशािनयɉ कȇ साथ आपको
गुजारा करना पड़Ȇगा।
 • आज को साथɓक बनाएँ।
 • भिवÉय कǧ िचंता मȷ वतɓमान से पलायन न करȷ।
 • बीती बातɉ को सोचकर वतɓमान को कटǩ न बनाएँ।
 • आज कǧ पǣरिध मȷ रहकर सोचȷ।

• ‘कल कायɓ शुƩ कƩȔगा’—ऐसा न सोचȷ। आज, अभी, इसी वʇ कायɓ कǧ योजना बनाएँ

और कायɓ शुƩ करȷ।
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जीवन को ÆयवǥÊथत करȷ
जीवन यिद ÆयवǥÊथत नहȣ हȉ तो खुिशयाँ आपकȇ पास नहȣ रह सकतȣ। जीवन को ÆयवǥÊथत करȷ। अÊत-ÆयÊत

लोग तनाव, हड़बड़ी व परȆशानी मȷ रहते हɀ। उनकȇ जीवन मȷ खुिशयाँ नाम कǧ चीज नहȣ होती। वे अपना सारा समय
खुद को सुलझाने मȷ लगा देते हɀ।

अÊत-ÆयÊत काम कǧ वजह से तनाव मȷ िघरȆ रहते हɀ, िजसकǧ वजह से खुिशयाँ उनकȇ पास नहȣ रहतȣ।
ÆयवǥÊथत लोग िकसी तरह भी परȆशानी मȷ नहȣ होते। उनका जीवन सुचाƧ Ʃप से चलता हȉ। हर पल उनका खुिशयɉ
से सामना होता हȉ और वे आनंद से सराबोर रहते हɀ।

चादर से अिधक पाँव न फȊलाएँ
आमदनी अठʨी खचाɓ Ƨपैया, यह आपकȇ िलए तनाव पैदा करता हȉ। आमदनी से अिधक खचɓ करकȇ आप कǪछ

देर कȇ िलए खुश रह सकते हɀ, पर महीने कȇ आिखर मȷ आपकǧ परȆशानी बढ़ जाती हȉ। तब आपकȇ पास अपने
आपको कोसने कȇ अलावा कोई राÊता नहȣ बचता हȉ।

चादर से अिधक पाँव न फȊलाएँ। यह हमेशा परȆशानी पैदा करती हȉ। िजतनी चादर हो उतना ही पैर फȊलाना
चािहए। दूसरɉ कǧ देखा-देखी िदखावा करना तनाव कǧ ǥÊथित पैदा करता हȉ। इसिलए िजतनी चादर हो, उतना पैर
फȊलाएँ और खुश॒रहȷ।

पǣरवार को महŨव दȷ
खुश रहना हȉ तो अपने पǣरवार को महŨव देना जƩरी हȉ। पǣरवार से दूर रहकर, उºहȷ समय न देकर, उºहȷ »यार न

करकȇ आप कभी खुश नहȣ रह सकते हɀ। खुश रहने का एक महŨवपूणɓ िनयम हȉ िक अपने पǣरवार को महŨव दȷ।
अपने पǣरवार को जब आप महŨव देते हɀ, तब पǣरवारवाले भी खुश रहते हɀ, वरना उनकǧ ǥÊथित भी बुरी होती हȉ।

समय न देने पर वे दुःखी और परȆशान रहते हɀ। उनका जीवन भी नारकǧय बन जाता हȉ। अपने पǣरवार को महŨव
देकर खुद भी खुश रहȷ, उºहȷ भी खुश रखȷ।

दूसरɉ से जÃदी ďभािवत न हो जाएँ
कǪछ लोगɉ कǧ आदत होती हȉ िक वे दूसरɉ कǧ बातɉ मȷ आ जाते हɀ। दूसरɉ कǧ बातɉ से जÃदी ďभािवत होनेवाले

हमेशा परȆशानी कǧ ǥÊथित मȷ होते हɀ। िदनकर कǧ आदत थी, वे िकसी भी Æयǥʇ कǧ बातɉ से जÃदी ďभािवत हो
जाते थे। एक िदन एक Æयǥʇ िदनकर को राÊते मȷ िमला। उसने बताया, उसकȇ िदन काफǧ खराब चल रहȆ हɀ। यिद
उसने आज कȇ िदन सौ Ƨपए का दान नहȣ िकया तो उसकȇ साथ कोई दुघɓटना घट सकती हȉ।

िदनकर बेचारȆ परȆशान हो गए। उºहɉने तुरȐत सौ Ƨपए िनकालकर उसे दान कर िदए। ऐसे ही, एक िदन िकसी ने
उºहȷ बताया िक वह अ¬छी जगह उनकǧ नौकरी लगवा सकता हȉ। इसकȇ िलए उºहȷ दस हजार Ƨपए खचɓ करने
हɉगे। अ¬छी नौकरी पाने कȇ चʅर मȷ िदनकर ने उस Æयǥʇ को दस हजार Ƨपए दे िदए। उस िदन कȇ बाद से उस
Æयǥʇ का कोई पता नहȣ चला।
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अथाɓÛ मेरȆ कहने का मतलब हȉ िक आप दूसरɉ कǧ बातɉ मȷ आकर अपने Ƨपए और खुशी को जाने मत दȷ।
िकसी भी Æयǥʇ ʧारा कही गई बातɉ को अ¬छȆ से समझ व जान लȷ; §यɉिक लोगɉ को मूखɓ बनाकर ठगनेवाले
कहȣ भी िमल सकते हɀ।

अपनी खुिशयɉ को बचाए रखना चाहते हɀ तो लोगɉ कǧ बातɉ मȷ न आएँ। उनकǧ बातɉ को एक कान से सुनȷ और
दूसरȆ से िनकाल दȷ।

ǣरमोट न बनȷ
दूसरɉ कǧ बातɉ पर चलने या उनकȇ इशारɉ पर काम करने का मतलब हȉ, ǣरमोट बन जाना। यिद आप ǣरमोट बन

गए तो समझ लȷ, आप कभी खुश नहȣ रह सकते हɀ। वे लोग, जो दूसरɉ कȇ कहने पर रहते हɀ, वे उनकȇ इशारȆ पर
हमेशा नाचते रहते हɀ। उनकǧ खुिशयɉ कǧ नकȇल दूसरɉ कȇ हाथ मȷ होती हȉ। जब खुिशयɉ कǧ नकȇल दूसरɉ कȇ हाथ मȷ
होगी तो Êवाभािवक हȉ िक Æयǥʇ अपनी खुशी को एंʖॉय नहȣ कर सकता हȉ।

खुश रहकर जीना हȉ तो ǣरमोट न बनȷ। अपने दम पर िजएँ, अपनी खुिशयɉ कȇ िलए िजएँ।

ईÉयाɓ न करȷ
िकसी से ईÉयाɓ करने का मतलब हȉ—अपनी खुिशयɉ को खाक करना। िजस तरह िचंता िचता कȇ समान होती हȉ,

उसी तरह ईÉयाɓ खुिशयɉ को भÊम करती हȉ। यिद आप िकसी से ईÉयाɓ करते हɀ, इसका मतलब आप अंदर-ही-अंदर
जलते हɀ। यह जलन आपको एक िदन ख¶म कर देगी।

ईÉयाɓ से हर संभव तरीकȇ से बचने कǧ कोिशश करȷ। िकसी से ईÉयाɓ करना  अ¬छी आदत नहȣ हȉ। अपने काम से
काम रखȷ। अपने काम मȷ Ƨिच रखȷ। कौन §या कर रहा हȉ, िकतनी तरʅǧ कर रहा हȉ, कȊसे तरʅǧ कर रहा हȉ—
इन सब बातɉ कȇ चʅर मȷ रहकर अपनी खुिशयɉ को खाक न करȷ।

ईÉयाɓ कǧ आग मȷ जलनेवाला Æयǥʇ खुिशयɉ को ही नहȣ जलाता हȉ, बǥÃक िजंदगी भर ईÉयाɓ कǧ आग मȷ Êवयं
जलता रहता हȉ।

सपने देखȷ
ऐसा कहा जाता हȉ िक हकǧकत कǧ दुिनया मȷ जीना चािहए, सपनɉ कǧ दुिनया मȷ नहȣ। सपने आपकǧ खुिशयɉ को

छीन सकते हɀ। मɀ कहना चाƪȓगा, हर िकसी को सपने देखने चािहए, तािक उसे पूरा करने कȇ िलए आपकȇ अंदर
एक उ¶साह, एक लगन बनी रहȆ। जो लोग अिधक िनराश हɀ, खुिशयाँ उनकȇ जीवन से कोसɉ दूर चली गई हɀ—उºहȷ
सपने देखने चािहए। सपने आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास भी पैदा करते हɀ। अपने सपनɉ को पूरा करने कǧ कोिशश
करȷ। उसी पर डटȆ रहȷ। सपने देखना एक ÊवÊथ आदत हȉ।

ďितÊपधाɓ नहȣ, ďितयोिगता करȷ
यिद आप िकसी से ďितÊपधाɓ करते हɀ तो आपकȇ अंदर तनाव बढȆ़गा। आपकǧ खुिशयाँ आपसे दूर हɉगी। इसकȇ
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िवपरीत, िकसी ďितयोिगता मȷ शािमल होने पर आपका आ¶मिवʱास बढȆ़गा, खुशी का संचार होगा।
देखा गया हȉ िक ďितÊपधाɓ से मन मȷ ʧेष पैदा होता हȉ, जो तनाव पैदा करता हȉ। Æयǥʇ को िकसी भी ďितÊपधाɓ

से बचना चािहए। आप ďितÊपधाɓ कȇ बजाय ďितयोिगता करȷ। यह आपको आगे बढ़ने मȷ मदद करȆगा। इससे आपकȇ
अंदर आ¶मिवʱास बढȆ़गा तथा मन मȷ खुिशयɉ कǧ वृǥʢ होगी।

संवेदनहीन न बनȷ
दुिनया मȷ संवेदनहीन लोग सबसे अिधक नाखुश रहते हɀ। िहटलर कȇ बारȆ मȷ सब लोग जानते हɀ िक वह

संवेदनहीन Æयǥʇ था। िकसी कȇ ďित उसकȇ िदल मȷ कोई संवेदना नहȣ थी। वह तो लोगɉ को ďताि़डत करने मȷ लगा
रहता था, िजसकǧ वजह से वह हमेशा तनाव कǧ ǥÊथित मȷ रहता था। अपने बुरȆ Êवभाव कǧ वजह से उसकȇ सैकड़ɉ
दुÇमन हो गए थे। िहटलर अपने जीवनकाल मȷ कभी खुश नहȣ रहा। संवेदनहीन Æयǥʇ कभी भी खुश नहȣ रहता,
इसिलए कभी संवेदनहीन न बनȷ।

साहस देता हȉ खुशी
िवंÊटन चिचɓल का कहना हȉ, ‘साहस सभी गुणɉ मȷ ėेʷ हȉ, §यɉिक बाकǧ सभी इसी पर िनभɓर होते हɀ। इसी बात

से अंदाज लगाया जा सकता हȉ िक साहस खुशी भी देता हȉ। डरपोक Æयǥʇ डरा ƨआ होता हȉ। डर उसकȇ अंदर कǧ
खुिशयɉ को सोख लेता हȉ।’

साहसी Æयǥʇ आ¶मिवʱासी, साम·यɓवान होते हɀ, जो अपने भीतर खुशी महसूस करते हɀ। इसकȇ िवपरीत,
डरपोक Æयǥʇ हȉरान, परȆशान, कमजोर तथा नाखुश होते हɀ। वैƔािनकɉ ʧारा ‘साहसी लोगɉ’ का अ¹ययन करने पर
पाया गया िक साहस कǧ वजह से उनकȇ शरीर मȷ सेरोटȆनोन का िनमाɓण लगातार होता रहता हȉ, िजसकȇ कारण
Æयǥʇ खुशिमजाज और खुशिदल होता हȉ।

आराम को ¶याग दȷ
आʮयɓ कǧ बात यह हȉ िक अिधक आराम करनेवाले Æयǥʇ अिधक नाखुश रहते हɀ। िचंता, तनाव और

परȆशािनयाँ उºहȷ घेरȆ रहती हɀ।
खुश रहना हȉ तो िबÊतर पर पड़Ȇ रहना, बेवजह लेटȆ रहना, हमेशा आराम करना जैसी आदतȷ छोड़ दȷ। ये आदतȷ

खुिशयɉ को ख¶म करकȇ तनाव बढ़ाने का काम करती हɀ। आराम करने कȇ बजाय अपने काम करते रहȷ। काम खुशी
देता हȉ। कायɓ मȷ िमली सफलता अिधक खुशी देती हȉ।

अपने फȊसले पर अिडग रहȷ
खुश रहने का एक खास मंĉ हȉ—अपने फȊसले पर अिडग रहना। आपने जो लƑय िनधाɓǣरत िकया हȉ, उसे पाने कȇ

िलए अिडग रहȷ। अपने मन को भटकने न दȷ। यिद आपका मन भटकता हȉ तो आपकȇ अंदर तनाव पैदा होगा। धैयɓ
से उसे पाने कǧ कोिशश मȷ लगे रहȷ।
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शोध ʧारा यह बात सामने आई हȉ िक जो लोग अपने फȊसले पर अिडग रहते हɀ, वे अिधक खुश रहते हɀ। जो
अपने फȊसले को बदलते रहते हɀ, वे परȆशान रहते हɀ। इसिलए अपने लƑय को न बदलȷ। यह आप मȷ तनाव पैदा
करȆगा, िजससे आप नाखुश रहȷगे।

अपनी िजंदगी खुद बनाएँ
िकसी तरह कǧ असफलता िमलने पर िनराशा कȇ अंधे कǪएँ मȷ जाकर अपनी खुिशयɉ से मँुह छǩपाकर न बैठȷ।

अपनी िजंदगी खुद बनाएँ और खुश रहȷ। सदी कȇ महानायक अिमताभ बŘन ने अपने कȁǣरयर कǧ शुƧआत मȷ नौ
असफल िफÃमȷ दी थȣ। इसकȇ बावजूद वे िनराश व दुःखी नहȣ ƨए। उºहɉने अपना काम जारी रखा। हȓसी-खुशी कȇ
साथ िफÃमȷ करते रहȆ। आिखर मȷ उºहȷ ‘जंजीर’ िफÃम से सफलता िमली।

इसी तरह िđिटश लेिखका जे.कȇ. राउिलंग उन चुिनंदा लोगɉ मȷ से हɀ, िजºहɉने अपनी िकÊमत खुद बनाई। परȆशानी
कǧ हालत मȷ साहस से काम िलया। बुरȆ वʇ मȷ भी खुश रहते ƨए ‘हȉरी पॉटर’ जैसी ďिसʢ कहािनयाँ िलखȣ।
उºहɉने अपनी िजंदगी खुद बनाई। उनकȇ अनुसार, ‘परȆशानी कȇ वʇ अपनी खुशी को अपने पास से न जाने दȷ।
खुशी यिद आपकȇ पास से चली गई तो समझ लȷ िक आपकǧ परȆशानी बढ़ गई। आज मɀ जो कǪछ भी ƪȓ, अपनी
खुशी कǧ वजह से ƪȓ, िजसे मɀने बुरȆ वʇ मȷ भी नहȣ छोड़ा, इसिलए उसने भी मुझे नहȣ छोड़ा।’

तरल बनȷ
यिद आप िकसी भी मामले मȷ स¨त हɀ तो आपकǧ खुिशयाँ उड़कर आपकȇ पास से जा सकती हɀ; §यɉिक आपका

स¨त होना आपकǧ परȆशािनयɉ को बढ़ा सकता हȉ।
जीवन एक नदी कȇ समान हȉ, जो उʨित, नवीनता, रोचकता का सफर तय कर आगे बढ़ती रहती हȉ। इसकȇ िलए

तरल बनना जƩरी हȉ, नहȣ तो आपका जीवन प¶थर कȇ समान वहȣ-का-वहȣ Ƨक जाएगा। इससे दुःख बढȆ़गा,
खुिशयाँ आपकȇ पास से गायब होने लगȷगी।

अपने Æयǥʇ¶व को इस ďकार संयोिजत करȷ िक समय कǧ गित कȇ साथ तालमेल बैठाकर आगे बढ़ सकȇȑ। बात
बस इतनी हȉ िक Æयǥʇ¶व को इतना तरल बनाएँ िक आप पूवɓăहɉ, Ʃि़ढयɉ, उदािसयɉ, हताशाz, िनराशाz आिद
बाधाz को दूर कर सकारा¶मक सोच कȇ साथ जीवन कǧ सफलता कǧ ओर आगे बढ़ सकȇȑ, खुश रह सकȇȑ।

िहचक को िनकाल दȷ
आपकȇ मन मȷ िहचक हȉ तो आप खुश नहȣ रह सकते, §यɉिक आपका ¹यान िहचिकचाहट को दूर करने मȷ लग

जाएगा। िकसी भी बात कǧ िहचक आगे बढ़ने से रोकती हȉ। यह आगे बढ़ने कȇ बजाय पीछȆ हटने कȇ िलए मजबूर
करती हȉ। पीछȆ हटने कǧ ǥÊथित मȷ आपको आगे बढ़ने मȷ परȆशानी होगी।

आ¶मिवʱास कȇ साथ आगे बढȆ़,ं लोगɉ से खुलकर बात करȷ। िकसी भी बात पर न िहचिकचाएँ। जीवन कǧ
छोटी-छोटी घटनाएँ हल कर जो खुशी होती हȉ, वह दूसरȆ िकसी काम मȷ नहȣ होती।
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सही तौर-तरीका सीखȷ
घर हो, ऑिफस हो या दुकान—अपनी हर चीज को सही तरीकȇ से रखȷ। देखा गया हȉ िक काम कȇ वʇ जब

शीĄता से कोई चीज नहȣ िमलती हȉ तो बड़ी झँुझलाहट होती हȉ। परȆशानी व Æयथɓ का तनाव पैदा हो जाता हȉ।
खुिशयाँ ख¶म हो जाती हɀ।

चीजɉ को सँभालकर रखने कȇ िलए अलग से िकसी तरह कǧ योजना बनाने कǧ आवÇयकता नहȣ होती हȉ। इसकȇ
िलए चीजɉ को एक िनǥʮत जगह पर रखȷ। जहाँ से चीज उठाएँ, काम ख¶म होने कȇ बाद पुनः उसी जगह पर उसे
रखȷ। महŨवपूणɓ कागजात को एक जगह रखकर उसकǧ फाइल बना लȷ।
• समाचार-पĉɉ कǧ किटȐग को यहाँ-वहाँ न रखकर उसकǧ एक फाइल बना कर रखȷÐ
• सारȆ िविजिटȐग का³सɓ िविजिटȐग काडɔ एलबम मȷ रखȷ या उसे डायरी मȷ िलख लȷ।
• डाक से ďाʫ पĉ, िजनका उपयोग न हो, उºहȷ नʴ कर दȷ। उपयोगी पĉɉ को िनǥʮत फाइल मȷ लगा दȷ।
• दूध, पेपर, đेड, धोबी आिद का िबल कȊलȷडर पर या डायरी मȷ िलखते जाएँ, िजससे िबल आने पर आप तुरȐत
िमलान कर सकȇȑ। पेमȷट करने कȇ तुरȐत बाद उसे डायरी मȷ िलख लȷ।
• बाजार जाते वʇ सामानɉ कǧ सूची तैयार कर लȷ, िजससे आपको बार-बार बाजार न जाना पड़Ȇ।
• जƩरी ďपĉ, रिजÊĝी, शेयर सिटɔिफकȇट को एक फाइल बैग मȷ रखकर आलमारी मȷ बंद करकȇ रखȷ, िजससे
कोई उसे हाथ न लगा सकȇ।
• टȆलीफोन कȇ पास हमेशा नोटबुक रखȷ, िजससे आप महŨवपूणɓ बातȷ नोट कर सकȇȑ।
• इलेǥ§ĝक िबल, टȆलीफोन िबल, इȐटरनेट िबल, मोबाइल िबल आिद समय से जमा कर दȷ, िजससे आपको फाइन
न देना पड़Ȇ।
• घर मȷ पड़ी बेकार कǧ चीजɉ को उठाकर फȇȑक दȷ या रʡी मȷ बेच दȷ; §यɉिक इन चीजɉ को सँभालने मȷ समय
लगता हȉ, िजससे दूसरȆ जƩरी काम छǭट जाते हɀ। बेकार कǧ चीजɉ कǧ वजह से काम कǧ चीजȷ िमलने मȷ भी समय
लगता हȉ। इस तरह आप चीजɉ को सही तरीकȇ से रखकर खुद को खुश रख सकते हɀ।

काम को लेकर तनाव, खुशी गायब
अनेक लोग काम को लेकर तनाव मȷ रहते हɀ, िजससे उनकǧ खुशी गायब हो जाती हȉ। काम को लेकर तनाव न

पालȷ, §यɉिक हर िकसी को 24 घंटȆ िमले हɀ। इसे बढ़ाया या घटाया नहȣ जा सकता हȉ। तो आप इसकȇ बारȆ मȷ
सोचकर अपनी खुिशयɉ को §यɉ ख¶म कर रहȆ हɀ? असल मȷ, जो लोग काम कȇ वʇ को सही तरीकȇ से इÊतेमाल
नहȣ कर पाते हɀ, वे परȆशान रहते हɀ।

िदन कȇ 24 घंटɉ को इस तरह से बाँटȷ िक हर काम कȇ िलए सही वʇ िनकल सकȇ।
• आठ घंटȆ सोना जƩरी हȉ। इससे कम सोने से शारीǣरक नुकसान होता हȉ। यह तनाव को बढ़ाता हȉ।
•  िदन भर कȇ कामɉ कǧ सूची बनाएँ और देखȷ िक िकस काम को िकतना वʇ देना हȉ।
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•  िपछले िदन कȇ जो काम आप पूरȆ नहȣ कर पाए हɀ, उºहȷ िदन कȇ शे³यूल मȷ शािमल करȷ और जƩरत कȇ
मुतािबक कम-से-कम वʇ मȷ पूरा करने कǧ कोिशश करȷ।
•  सोने कȇ पहले एक बार अगले िदन कȇ बारȆ मȷ सोच लȷ। ऐसा करने से आप तनाव व परȆशानी से बच सकते हɀ।
•  गलत िदशा मȷ अपना समय और शǥʇ खचɓ न करȷ। यह तनाव पैदा करता हȉ और खुिशयɉ को दूर करता हȉ।
•  अपने काम कǧ Êपʴ ƩपरȆखा तैयार करȷ। उपल½ध साधनɉ से ही काम को पूरा करने कǧ कोिशश करȷ।
•  जो भी करȷ, मन लगाकर करȷ। बेमन से िकया गया कायɓ सफल नहȣ होता हȉ। असफलता से दुःख पैदा होता हȉ।
•  अपनी इ¬छा-शǥʇ को ųढ रखȷ। ųढ इ¬छा-शǥʇ मन को खुिशयाँ ďदान करती हȉ।
•  मन को भटकने न दȷ। भटकनेवाला मन तनाव पैदा करता हȉ।

पैसा कमाना ही उʡेÇय
अनेक लोगɉ का उʡेÇय िसफɕ पैसा कमाना ही रह गया हȉ। इसिलए वे अपने ÊवाÊ·य का खयाल नहȣ रख पाते

हɀ। पǣरणाम, समय से पूवɓ बुढ़ापा एवं रोगɉ कȇ िशकार हो जाते हɀ। खुिशयाँ उनकǧ िजंदगी से काफǧ दूर हो जाती हɀ।
नाम कमाने, कम समय मȷ अिधक-से-अिधक पैसा कमाने और ďभावशाली बनने कǧ धुन मȷ 30 से 40 कǧ उē कȇ
पेशेवर लोग समय से पहले ही बुजुगɓ िदखने लगते हɀ। बƨरा˃ीय कȑपिनयɉ, तथा बी.पी.ओ. से§टर मȷ काम
करनेवाले लोग, जो हमेशा ‘काम, काम’ कȇ चʅर मȷ रहते हɀ, काम कȇ अ¶यिधक दबाव कȇ चलते युवा उē मȷ ही
उēदराज हो जाते हɀ।

16 से 20 घंटȆ काम करकȇ अपनी जवानी को बुढ़ापे मȷ न झɉकȇȑ। काम तो करȷ, पर दबाव मȷ काम न करȷ। पैसा
िजंदगी कȇ िलए जƩरी हȉ, पर इसकȇ िलए ÊवाÊ·य व खुिशयɉ को दाँव पर न लगाएँ। अपने जीवन और काम-काज
मȷ तारत¿य बैठाएँ। खुिशयɉ को अपने पास रखȷ और ÊवÊथ रहȷ।

रवैया बदिलए
समÊया से मँुह मोड़ने कǧ आदत मत डािलए। यह देिखए िक आपकȇ जीवन मȷ §या-§या सकारा¶मक हȉ, §यɉिक

यह आपकȇ जीवन मȷ उ¿मीद कǧ िकरण जगाएगा। वैसे भी, सकारा¶मक सोच आपको आ¶मिवʱास से भरती हȉ; पर
इसकȇ िलए आपको हमेशा यह सोचना होगा िक आप अ¬छा ही सोचते हɀ।

पसंदीदा लोगɉ का साथ तलािशए
कोिशश कǧिजए िक आप उन लोगɉ कȇ साथ रहȷ, िजºहȷ आप पसंद करते हɀ। इससे आप मȷ सȷस ऑफ

एसोिसएशन जगता हȉ और आपका सपोटɔ िसÊटम िवकिसत होता हȉ। आप तनाव-मुʇ रहते हɀ। इिलनॉयस
यूिनविसɓटी कȇ शोध बताते हɀ िक दुःखी रहनेवालɉ कǧ अपेƒा खुश रहनेवालɉ कȇ रोमांिटक और सामािजक संबंध
®यादा मजबूत होते हɀ।

Ƨिच जगाइए
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पसंदीदा बातɉ मȷ Ƨिच जगाइए। संगीत सुिनए, िकताबȷ पि़ढए, बागबानी कǧिजए, खाना पकाइए। उन कामɉ मȷ
खुिशयाँ तलािशए, जो काम आपने बƨत समय से नहȣ िकए हɀ; जैसे—पǣरवार कȇ साथ िफÃम देिखए, लंच या
िडनर करने जाइए, िकसी िवषय पर बातचीत कǧिजए। पुरानी तसवीरȷ इकʚी कǧिजए और उºहȷ Āमवार एलबम मȷ
लगाइए।

जीवन का उʡेÇय §या हȉ
अगर आप खुश रहना चाहते हɀ तो यह महŨवपूणɓ हȉ िक आपकǧ िजंदगी कȇ मायने Êपʴ हɉ। यह जानने कȇ िलए

िक आपकȇ िलए §या साथɓक हȉ, इन बातɉ कȇ जवाब तलािशए—ऐसे कौन से काम हɀ, जो आपको उ¶सािहत करते
हɀ। मɀ िकसकȇ िलए जाना जाऊȔगा? मेरȆ िलए §या महŨवपूणɓ हȉ? अगर आप अपनी इ¬छाz को समझना चाहȷगे तो
आप अपने लƑय तय करने मȷ भी कामयाब हɉगे।

अकȇले आपकȇ साथ नहȣ होते हादसे
यह कभी मत सोिचए िक दुिनया आपसे नाराज हȉ या दुिनया भर का बोझ आपकȇ कȑधɉ पर हȉ—हवा चलती हȉ तो

मुझे परȆशान करने कȇ िलए और बादल गरजते हɀ तो मुझे हȉरान करने कȇ िलए।
जीवन कǧ दुभाɓ©यपूणɓ बातɉ कǧ बजाय अ¬छी बातɉ पर ¹यान दीिजए। िजन चीजɉ पर आपका िनयंĉण नहȣ, उन

पर दुःखी मत होइए। खुश रहनेवालɉ और दुःखी रहनेवालɉ कȇ बीच मु¨य फकɕ यही होता हȉ िक खुश रहनेवाले
समÊयाz कȇ बारȆ मȷ नहȣ, समाधानɉ कȇ बारȆ मȷ सोचते हɀ। आप भी समÊयाz कȇ समाधान कȇ बारȆ मȷ सोिचए और
अगर समाधान संभव नहȣ तो परȆशान मत होइए। समÊया को ही भूल जाइए।

दूसरɉ को दोषी न ठहराएँ
अपने खराब मूड कȇ िलए दूसरɉ को िज¿मेदार न ठहराएँ। इसका सबसे बड़ा नुकसान यह होता हȉ िक उस सोच

कȇ साथ हम अपनी ǥÊथित मȷ पǣरवतɓन करने मȷ असमथɓ रहते हɀ। अतः दूसरɉ कǧ गलितयाँ िनकालने कȇ Êथान पर
अपने काम कȇ ďित अपनी िज¿मेदाǣरयɉ को िनधाɓǣरत करने का ďयास करȷ। अपनी गलती को Êवीकार करकȇ आगे
कǧ ǥÊथित को िनयंिĉत करने कǧ कोिशश करȷ।

िमĉɉ से दूरी न बनाएँ
जब हम दुःख और परȆशानी कǧ ǥÊथित मȷ होते हɀ तो Êवयं को दूसरɉ से दूर रखने कǧ कोिशश करते हɀ। खुशी का

माहौल या िफर ďसʨ लोगɉ कǧ उपǥÊथित अखरने लगती हȉ। नतीजा यह होता हȉ िक अपनी परȆशानी व दुःख कȇ
बारȆ मȷ लगातार सोचने से आ¶मिवʱास मȷ कमी आने लगती हȉ। अतः अपना मूड ठीक करने कȇ िलए अपने दोÊतɉ
से िमलȷ। उनकǧ बातɉ मȷ Ƨिच लेने कǧ कोिशश करȷ। पǣरवेश मȷ इस ďकार का अंतर मूड को ठीक करने मȷ मदद
करता हȉ।
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ďाथिमकताएँ तय करȷ
काम व िज¿मेदाǣरयɉ का बƨत अिधक दबाव भी कई बार मूड खराब होने का कारण बनते हɀ। जƩरी व गैर-

जƩरी कामɉ कȇ ďित अपनी ďाथिमकताएँ िनǥʮत कर लȷ। दूसरɉ कǧ मदद लेने से न िहचकȇȑ। ¹यान रखȷ िक हमारी
संगित हमारी सोच पर गहरा ďभाव डालती हȉ। िमलनसार, ďसʨिचŧ, अनुभवी तथा सकारा¶मक सोच रखनेवाले
लोगɉ कȇ साथ रहना Êवयं को खुश रखने का एक अ¬छा तरीका हȉ। मूड खराब होने कǧ ǥÊथित मȷ ऐसे लोगɉ से
िमलȷ।

बहसबाजी न करȷ
तू-तू, मɀ-मɀ, लड़ाई-झगड़ा, बहसबाजी का सेहत पर बुरा ďभाव पड़ता हȉ। इससे कई तरह कǧ परȆशािनयाँ जैसे—

½लड ďेशर, ěदय रोग, तनाव, मानिसक समÊया आिद उ¶पʨ होने का खतरा रहता हȉ। साथ ही खुिशयाँ भी दूर हो
जाती हɀ।

अमेǣरका कȇ ºयूयॉकɕ ǥÊथत सȷट जॉºस यूिनविसɓटी कǧ शोधकताɓ एिलजाबेथ đांडोलो ने िनयिमत Ʃप से झगड़ा
करनेवाले 500 से अिधक पुƧष व मिहलाz का अ¹ययन िकया। उºहɉने पाया िक बहसबाजी करनेवाले लोग कई
तरह कǧ बीमाǣरयɉ से पीि़डत थे। जो बेवजह झगड़ते थे, उनका जीवन अपेƒाकǲत अिधक तनावăÊत था। उºहȷ एक
नहȣ, कई तरह कǧ खतरनाक बीमाǣरयाँ जकड़Ȇ ƨए थȣ।

डॉ. đांडोलो ने ऑिफस, दुकान तथा रोड कȇ िकनारȆ आिद सभी जगहɉ कȇ ऐसे झगड़ɉ पर िनगाह रखी, उनका
िनरीƒण िकया। उºहȷ लगातार फॉलो करती रहȣ। उनका कहना हȉ, बहस करने से बीमारी उ¶पʨ होने कȇ साथ-साथ
जीवन से खुिशयाँ भी ख¶म हो जाती हɀ। यिद आप बहस से बचते हɀ तो अपनी सेहत को बेहतर बना सकते हɀ।
खुिशयɉ को भी दुबारा पा सकते हɀ।

अकȇलेपन से दूर रहȷ
कȊȑिđज यूिनविसɓटी कȇ मनोवैƔािनक डॉ. िगÃबटɔ Ãयूक एक घटना का उʬेख करते हɀ—िकसी कबीले मȷ एक

Æयǥʇ को कबीले से िनÉकािसत कर िदया गया। वह एकदम अकȇला हो गया। िकसी ने उसकǧ सुध नहȣ ली। वह
Æयǥʇ उदास रहने लगा। नाकारा बन गया। कǪछ िदनɉ मȷ वह बीमार पड़ गया और आिखर मȷ उसकǧ मृ¶यु हो गई।

इससे यह पता चलता हȉ िक मनुÉय कȇ िलए अकȇलापन काफǧ खतरनाक होता हȉ। Æयǥʇ अनेक कारणɉ से
अकȇला हो सकता हȉ; जैसे तलाक, सामािजक बिहÉकार, लाइलाज बीमारी, अरमान पूरȆ न होना, िजंदगी से मायूस
होना, जीवन कȇ ďित नजǣरया बदल जाना, »यार मȷ धोखा आिद।

अकȇलेपन से मनुÉय कȇ शरीर मȷ अनेक ďकार कǧ समÊयाएँ पैदा हो जाती हɀ। मǥÊतÉक मȷ कई ďकार कȇ ºयूरो
कȇिमकÃस तनाव, कǪȑठा, िचंता, थकान आिद पैदा करते हɀ। रʇ परीƒण से पता चला हȉ िक इस ǥÊथित मȷ शरीर मȷ
नेचुरल िकलरसेल कǧ सं¨या मȷ कमी आ जाती हȉ, िजससे शरीर मȷ एğȆनिलन नामक हारमोन का ǣरसाव होता हȉ।
इ¿यून िसÊटम कमजोर हो जाता हȉ, जो तनाव पैदा करता हȉ।

ओिहया ÊटȆट यूिनविसɓटी कȇ साइिकयािĝस कȇ ďो. डॉ. जैिवक ©लैसर का कहना हȉ िक अपने बŘे को भी लंबे
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समय तक अकȇला न रहने दȷ। यह बŘे कȇ िलए तनाव पैदा करȆगा। थोड़ी-थोड़ी देर मȷ उससे बात करȷ। उसे गोद मȷ
लेकर »यार करȷ। इससे उसे अकȇलेपन का अहसास नहȣ होगा। आप यिद अकȇला रहना पसंद करते हɀ तो लंबे समय
तक अकȇला न रहȷ। यह आपकȇ िलए नुकसानदेह हो सकता हȉ।

अकȇलापन दूर करने कȇ िलए संगीत, रȆिडयो, इȐटरनेट आिद का उपयोग कर सकते हɀ। अपने घर, बगीचे और
जानवरɉ कǧ देखभाल करकȇ भी अकȇलापन दूर िकया जा सकता हȉ।

नाइट िश¼ट से होती हɀ खुिशयाँ गायब
यिद आप नाइट िश¼ट (Night Shift) करते हɀ तो जान लȷ िक इससे आपकȇ जीवन मȷ खुिशयɉ कǧ कमी हो

जाती हȉ। जो लोग िनयिमत Ʃप से नाइट िश¼ट मȷ काम करते हɀ, उºहȷ तनाव, दुःख, परȆशानी तथा उदासी का
सामना करना पड़ता हȉ। नीदरलɀड कȇ डॉ. लुजेिवक वैन कȇ सहयोिगयɉ ने 49 नाइट िश¼ट और 22  डȆ िश¼ट मȷ
काम करनेवाले वकɕरɉ का अ¹ययन िकया। उºहɉने पाया िक डȆ िश¼ट मȷ काम करनेवाले वकɕर अिधक खुश थे,
जबिक नाइट िश¼टवाले वकɕर िचड़िचड़Ȇपन, तनाव और उदासी से पीि़डत थे।

डॉ. वैन का कहना था िक नाइट िश¼ट करना एक मजबूरी हो सकती हȉ।  सʫाह मȷ यिद नाइट िश¼ट बदल
जाए तो उनकǧ परȆशानी दूर हो सकती हȉ। लेिकन िनयिमत Ʃप से नाइट िश¼ट नुकसानदेह होती हȉ। िनयिमत Ʃप से
नाइट िश¼ट मȷ काम करनेवालɉ कȇ जीवन से खुिशयाँ दूर हो जाती हɀ। यिद आप अपनी खुिशयɉ को अपने पास
रखना चाहते हɀ तो हर सʫाह अपनी िश¼ट को बदल दȷ, िजससे आप खुश रहȷगे।

हमेशा िफĀमंद रहना ठीक नहȣ
िकसी बात को लेकर हमेशा िफĀमंद रहना ठीक नहȣ होता हȉ। यह जीवन से खुिशयɉ को गायब कर देता हȉ।

हमेशा िफĀमंद रहने कǧ ǥÊथित को मेिडकल कǧ भाषा मȷ जी.ए.डी. यानी ‘जनरलाइ®ड एं©जायटी िडसऑडɔर’
कहा जाता हȉ। इससे पीि़डत Æयǥʇ िकसी को लेकर हमेशा िनगेिटव िवचार लाता हȉ।

मनोिचिक¶सक कहते हɀ िक िकसी बात को लेकर िनगेिटव िवचार लाने से शरीर कǧ शǥʇ मȷ कमी, पेिशयɉ मȷ
तनाव, एकाăता भंग और खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। इसे दूर करने कȇ िलए मनोिचिक¶सक डॉ. डȆिवड काबɊनेल
का कहना हȉ, ‘मɀ लोगɉ को दो बार िचंता करने कȇ िलए 10-10 िमनट देता ƪȓ। इस दौरान अकȇले बैठकर िसफɕ
िचंता का काम करȷ। यह थेरȉपी तीन तरह से काम करती हȉ—
1. िचंता से ऊबकर लोग िचंता करना छोड़ देते हɀ।
2. िचंता महŨवहीन और बेतुका काम हȉ। वे समझ जाते हɀ और िचंता करना छोड़ देते हɀ।
3. िदन भर िचंता करने कǧ बजाय लोग अपने आपसे कहना शुƩ कर देते हɀ, मेरȆ िचंता का वʇ फलाँ हȉ। इससे
हमेशा िचंता करने कǧ आदत छǭट जाती हȉ।
आप भी िकसी बात को लेकर यिद अिधक िचंता करते हɀ तो डॉ. काबɊनेल कǧ इस िविध को अपना सकते हɀ।

इस िविध से दुिनया कȇ सैकड़ɉ लोगɉ कǧ समÊयाएँ दूर ƨई हɀ। उनकȇ जीवन मȷ िफर से खुिशयाँ लौट आई हɀ।
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शौक पूरȆ करȷ
आपका शौक आपको अिधक खुश रखता हȉ। यिद आप अपने शौक से दूर हɀ तो अपने शौक पूरȆ करने शुƩ कर

दȷ। इससे आपकǧ खुिशयाँ दुगुनी हो जाएँगी।
िकसी को किवता, कहानी तथा लेख िलखने का शौक होता हȉ; कोई िफÃमȷ देखना पसंद करता हȉ। कोई पेपर कȇ

फोटो को काटकर रखना पसंद करता हȉ। जब जीवन कǧ भाग-दौड़ मȷ Æयǥʇ रम जाता हȉ, तब वह अपने शौक को
भूल जाता हȉ। भाग-दौड़ से वह थकान और तनाव कǧ ǥÊथित मȷ आ जाता हȉ। ऐसी ǥÊथित मȷ  जीवन मȷ खुिशयɉ कǧ
कमी हो जाती हȉ या ख¶म हो जाती हȉ। ऐसे मȷ, यिद Æयǥʇ अपने शौक पर ¹यान दे तो खुिशयɉ को लौटा सकता हȉ।
अपने शौक को पूरा करने कȇ िलए िनयिमत समय िनकालȷ और खुश रहȷ।

समय ďबंधन जƩरी
यिद आप अपने काम कǧ ÆयÊतता कǧ वजह से सभी काम को ठीक तरह से मैनेज नहȣ कर पा रहȆ हɀ तो ऐसी

ǥÊथित मȷ आपकǧ खुिशयाँ गायब हो जाना Êवाभािवक हȉ। इससे बचने कȇ िलए आपको समय ďबंधन कȇ बारȆ मȷ
जानना होगा, तभी आपका तनाव दूर होगा। समय का सदुपयोग करȷ और अपनी कायɓƒमता कȇ अनुƩप ही कायɓ
करȷ। कायɓƒमता से अिधक काम करने पर थकान व तनाव कǧ समÊया उ¶पʨ हो जाती हȉ।

टाइम मैनेजमȷट गुƧ अिनƧʢ दोशी का कहना हȉ िक समय ďबंधन कǧ गड़बड़ी कȇ कारण से जीवन से खुिशयाँ
गायब हो जाना Êवाभािवक हȉ। इसे यिद आप ठीक कर लेते हɀ तो खुिशयाँ िफर से आपकȇ पास आ जाती हɀ।

जाने भी दो
जाने भी दो—ये तीन श½द यिद आप अपने Æयावहाǣरक जीवन मȷ अपनाते हɀ तो आपकǧ खुिशयाँ गायब नहȣ

हɉगी। इसे अनेक लोग टȷशन नहȣ लेने कȇ Ʃप मȷ अपनाते हɀ। जीवन मȷ अनेक तरह कǧ समÊयाएँ, परȆशािनयाँ,
घटनाएँ, दुघɓटनाएँ सामने आती हɀ। उन पर ¹यान देना तनाव पैदा करता हȉ। यिद आप उसे ‘जाने भी दो’, ‘छोड़ो इन
सब बातɉ को’, ‘टȷशन नहȣ लेने का’ जैसे वा§यɉ ʧारा मǥÊतÉक से िनकाल देते हɀ तो अिधक खुश रहते हɀ। यिद
आप अपने जीवन मȷ ‘जाने भी दो’ कǧ माला जपते हɀ तो खुिशयाँ आपको जƩर िमलȷगी। किहए, इस तरह आप
पहले से अिधक खुश रहȷगे न!

उ¶सुक बनȷ
यिद आप िकसी बात को जानने कȇ िलए िजƔासु या उ¶सुक नहȣ हɀ तो इसका मतलब हȉ िक आप खुश नहȣ हɀ।

खुश Æयǥʇ हमेशा िकसी-न-िकसी बात को जानने मȷ लगा रहता हȉ। उसे हर बात कǧ उ¶सुकता रहती हȉ। वैƔािनकɉ
का मानना हȉ िक उ¶सुक होना अपने आप मȷ खुशी पाने जैसा ही हȉ। आप भी िकसी चीज कȇ बारȆ मȷ उ¶सुक या
िजƔासु बनȷ और खुश रहȷ। जब तक आप िजƔासु बने रहते हɀ, दुःख आपकȇ पास नहȣ आता हȉ।

सामािजक बनȷ
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िमिशगन यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन कȇ अनुसार, िजनकȇ ढȆर सारȆ िमĉ हɀ, जो सामािजक कायɓ मȷ
ÆयÊत रहते हɀ, वे अºय लोगɉ कǧ अपेƒा खुश और ÊवÊथ रहते हɀ।

अकȇलेपन मȷ जीवन िबतानेवाले परȆशानी, दुःख, तनाव और उदासी मȷ डǭबे रहते हɀ। एक अ¹ययन कȇ अनुसार, जो
लोग ǣरÇतेदारɉ, दोÊतɉ, समाज कȇ लोगɉ कȇ बीच जाकर उनकȇ काम करते हɀ, उनकȇ सुख-दुःख मȷ शािमल होते हɀ,
उनकǧ सेवा करते हɀ, वे लंबे समय तक खुश रहते हɀ। उनमȷ तनाव नाम कǧ चीज नहȣ होती।

संकोच से बचȷ
कहȣ जाने मȷ शरमाना, संकोच करना तथा घबराना एक तरह का िनगेिटव एिट±यूड हȉ, िजससे तनाव बढ़ता हȉ,

खुिशयाँ ख¶म होती हɀ। िमलने-जुलने और बातचीत करने से िह¿मत बढ़ती हȉ, आगे बढ़ने का मौका िमलता हȉ।
अिधक लोगɉ कȇ नेटवकɕ मȷ रहने पर तनाव दूर होता हȉ और खुिशयाँ बढ़ती हɀ।

कǪछ लोगɉ को िकसी से िमलने या कहȣ जाने मȷ शमɓ महसूस होती हȉ। वे डरते हɀ। उºहȷ घबराहट होने लगती हȉ।
िकसी से न तो डरȷ और न ही शमɓ करȷ। िह¿मत  रखȷ। िजनसे िमलने जा रहȆ हɀ, वे भी आप जैसे कोई इनसान ही हɀ।
यिद आप िह¿मत से काम लȷगे तो हो सकता हȉ, कल उस जगह पर आप हɉ और आपसे ढȆर सारȆ लोग िमलने
आएँ।

जब आप शमɓ को ¶यागकर िह¿मत से काम लेते हɀ तो आपकȇ अंदर आ¶मिवʱास बढ़ता हȉ, जो जीवन मȷ
खुिशयाँ लाता हȉ।

पॉजीिटव नाम रखȷ
अटपटȆ, मन को अ¬छȆ न लगनेवाले नाम भी जीवन मȷ खुिशयɉ को छीन लेते हɀ। अटपटȆ नाम पढ़ने व सुनने मȷ

अ¬छȆ नहȣ लगते हɀ। भले ही नकारा¶मक भाव पैदा करनेवाले नाम को बड़Ȇ »यार से आपकȇ माता-िपता ने रखा हो,
िफर भी फौरन उसे बदल दȷ।

जो नाम आपकȇ जीवन कǧ खुिशयɉ को िनगल ले, उसे बदलने मȷ कोई संकोच न करȷ। दुिनया कȇ अनेक लोगɉ ने
अपने नाम बदलकर महाß उपलǥ½धयाँ हािसल कǧ हɀ।

बेिफĀ होकर सोचȷ
अिधकतर लोग िबÊतर पर अपनी समÊया, परȆशानी और उलझन को लेकर सोते हɀ। इनकȇ रहते िबÊतर पर ठीक

तरह से नȣद नहȣ आती हȉ। रात भर आपको करवट बदल-बदलकर िबÊतर पर िबताना पड़ता हȉ। जैसे ही वे करवट
बदलकर सोने कǧ कोिशश करते हɀ, कोई-न-कोई उलझन झकझोरकर उºहȷ उठा देती हȉ और नȣद टǭट जाती हȉ।
अतः वे िफर से करवट लेने लग जाते हɀ।

रात मȷ िबÊतर पर सोते वʇ पूरी तरह से ǣरले§स होकर सोएँ। द¼तर कǧ समÊया, बेरहम बॉस कȇ आदेश,
खÊताहाल बɀक बैलȷस, बŘे कǧ ÊकǮल कǧ फǧस, अगले माह कȇ ¶योहार कǧ खरीदारी जैसी बातȷ अपने िबÊतर पर
लेकर न सोएँ।
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जब आप ठीक तरह से नȣद नहȣ ले पाते हɀ तो अगले िदन आपकȇ शरीर मȷ ÊफǮितɓ और खुशी नहȣ रह पाती हȉ।
आप हȉरान-परȆशान-से लगते हɀ। यह िसलिसला लगातार जारी रहता हȉ, तो इससे आपकȇ जीवन मȷ खुिशयाँ पूरी तरह
से गायब हो जाती हɀ। इससे बचने का सीधा सा उपाय हȉ िक आप िबÊतर पर बेिफĀ होकर सो जाएँ। भरपूर नȣद लȷ
और सुबह खुिशयɉ कȇ साथ जागȷ।

गाइए और खुश रिहए
यिद आप पेशेवर गायक नहȣ हɀ तो कोई बात नहȣ हȉ। जब आपका मूड खराब हो, तब आप कोई भी गाना िबना

सुर, लय और ताल कȇ गा सकते हɀ। यह आपकȇ मूड को ठीक कर देगा।
जमɓनी कȇ ĐȊȑकफटɔ यूिनविसɓटी कȇ वैƔािनकɉ ने अमेǣरकǧ पिĉका ‘िबहȆिवयरल’ कȇ एक अंक मȷ यह बात जािहर

करते ƨए िलखा हȉ िक गाना गानेवाले Æयǥʇ अिधक खुश रहते हɀ। शोधकताɓ डॉ. एǣरस राइमन का कहना हȉ िक
गाना गाने से हमारȆ शरीर मȷ अनेक ďकार कȇ हारमोºस का िनमाɓण होता हȉ, जो मन को खुश रखने मȷ पूरी तरह से
काम करते हɀ।

यिद आप ďोफȇशनल िसंगर नहȣ हɀ और आपको गाने का शौक हȉ तो बाथƩम मȷ छǩपकर माउथ ऑरगन कȇ
ʧारा धुन बजाकर खुश रह सकते हɀ।

q
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मूड बनानेवाले फǮड
हȓसी मनुÉय को ďकǲित से भȷट मȷ िमली सवाɓिधक गहरी औषिध हȉ।

—ओशो

िचड़िचड़ापन, तनाव और थकान दूर करने कȇ िलए, चुÊत-दुƧÊत और तरोताजा रहने कȇ िलए डॉ§टर कȇ पास
जाने कǧ जƩरत नहȣ हȉ। इसकȇ िलए आप िकचन मȷ जाएँ। हाल ही मȷ िकए गए एक अनुसंधान मȷ पता चला हȉ िक
मूड का सीधा संबंध फǮड से हȉ।

खाने-पीने कǧ चीजȷ यिद सही माĉा मȷ ली जाएँ तो वे हमारȆ ÊवाÊ·य कȇ साथ-साथ मूड को भी अ¬छा बनाए
रखती हɀ। सेहत कǧ दुÇमन मानी जानेवाली कई चीजȷ भी उिचत माĉा मȷ सेवन करने से दवा का काम करती हɀ। इस
अ¹याय मȷ हम मूड पर ďभाव डालनेवाले फǮड कȇ बारȆ मȷ बताने जा रहȆ हɀ, िजनका इÊतेमाल करकȇ आप अपना मूड
अ¬छा बना सकते हɀ।

िđटȆन कȇ इȐÊटी±यूट ऑफ ऑǥ»टमम ºयूĝीशन कȇ ďमुख डॉ. पैिĝक हॉलफोटɔ का कहना हȉ, ‘मूड को बेहतर
बनाने कȇ िलए खान-पान मȷ सुधार लाना जƩरी हȉ, §यɉिक मूड का संबंध काफǧ हद तक आपकȇ आहार से होता हȉ।
अफसोस, ®यादातर लोगɉ को इसकȇ बारȆ मȷ नहȣ पता हȉ, िजसकǧ वजह से वे िनराशा मȷ ही जीने का अंदाज बना
लेते हɀ।’

यिद आप मǥÊतÉक ºयूरोĝांसमीटसɓ और नवɓस िसÊटम कȇ िलए जƩरी खुराक नहȣ ले रहȆ हɀ तो आप खुद ही
अपनी खुिशयɉ का गला घɉट रहȆ हɀ। मूड का संबंध ºयूरोĝांसमीटर मȷ पाए जानेवाले डोपामाइन, सेरोटोिनन,
नोरीपाइन Đाइन, नोराğȆनालीन, एिसटाइकोलाइन, एंडोिफɘस कȇ भरपूर स»लाई रहने पर Æयǥʇ तनाव का अनुभव
नहȣ करता हȉ।

डोपामाइन और नोरीपाइन Đाइन कȇ होने से हमारा मǥÊतÉक तेजी से काम करता हȉ। इससे हम जÃदी से सोचते
हɀ, तुरȐत िनणɓय लेते हɀ, फǪरती से काम करते हɀ। हमेशा अलटɔ रहते हɀ। सेरोटोिनन भी टȷशन को कम करता हȉ।
एंडोिफɘस मन मȷ खुशी और उ¶साह जगाता हȉ। िवशेषƔɉ कȇ अनुसार, यिद आप अपने मूड को िबगाड़ना नहȣ चाहते
हɀ तो अपने आहार मȷ गड़बड़ी न करȷ।

मूड को कȑĝोल करनेवाले खाŲ पदाथɓ चार ďकार से मूड को खुशनुमा बनात॒ेहɀ—
•  सेरोटोिनन कȇ Êतर को बढ़ाते हɀ।
•  डोपामाइन और नॉरपाइनिĐन एडȆɝरनेिलन कȇ ǣरसाव को बढ़ाते हɀ, तािक उ¶साह, ďेरणा और सिĀयता बनी रहȆ।
•  रʇ मȷ ©लूकोज कȇ लेवल को बराबर बनाए रखते हɀ। ©लूकोज मूड को ठीक रखता हȉ।
•  मूड को बेहतर बनानेवाला ďाकǲितक कȇिमकल एस.ए.एम.ई. (S.A.M.E.) का उ¶पादन बढ़ाते हɀ।

मूड को बनाए रखने का खास फॉमूɓला
‘ऑǥ»टमम ºयूĝीशन बाइबल’ कȇ लेखक डॉ. पैिĝक ने अपने अनुसंधान ʧारा मूड को खुशनुमा बनाए रखने कȇ
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िलए खास फॉमूɓला खोजा। उनका दावा हȉ िक इसे अपनानेवाला Æयǥʇ अपने जीवन मȷ हमेशा खुश रह सकता हȉ।

फॉमूɓला नंबर 1
•  मǥÊतÉक सेरोटोिनन ºयूरोĝांसमीटर = खुशी
• मǥÊतÉक डोपामाइन ºयूरोĝांसमीटर = उ¶साह और ďेरणा
• एस.ए.एम.ई. (एस-एिडनो िसÃमेिथयोिनन) िवटािमन ‘बी’ = सेरोटोिनन तथा डोपामाइन का िनमाɓण
• Āोिमयम संतुिलत ½लड ©लूकोज = बेहतर मूड

फॉमूɓला नंबर 2
पीट कोहȆन ने हजारɉ लोगɉ से बातचीत करने कȇ बाद यह फॉमूɓला िनकाला। उनका मानना हȉ िक यह फॉमूɓला

मूड को खुश रखने कȇ िलए काफǧ कारगर हȉ।

• खुशी आनंद
िजंदगी कȇ ďित नजǣरया

• सेहत
महŨवाकांƒा, आ¶मिवʱास।
पाँच गुणा मȷ तीन गुणा िमलाओ और जोड़ दो, आपको भरपूर खुशी िमल जाएगी।

सेरोटोिनन
सेरोटोिनन एक बेहतर िकÊम का हारमोन हȉ, जो िसफɕ मǥÊतÉक को ही नहȣ, बǥÃक संपूणɓ शरीर को पƨȓचाता हȉ।

िचड़िचड़ापन, तनाव तथा थकान को दूर करता हȉ। अ¬छी नȣद लाता हȉ और मन को खुश, उ¶सािहत तथा तरोताजा
रखता हȉ।

सेरोटोिनन का िनमाɓण एल-िĝ»टोफȊन नामक एिमनो एिसड ʧारा होता हȉ। इसकȇ िलए अंडा, मछली और चीज
अ¬छȆ ęोत हɀ। इनकȇ िनयिमत सेवन से शरीर मȷ सेरोटोिनन का पयाɓʫ माĉा मȷ िनमाɓण होता हȉ। मूड को खुशनुमा
बनानेवाले सेरोटोिनन कȇ िनमाɓण का संबंध सूयɓ कǧ िकरणɉ से भी हȉ। धूप से डरनेवाले तथा धूप मȷ कम
िनकलनेवालɉ मȷ हारमोन कǧ माĉा कम होती हȉ। यह हारमोन शरीर मȷ लगातार िनिमɓत होता रहȆ, इसकȇ िलए आप
धूप मȷ िनकलने से न डरȷ।

डोपामाइन
िजस तरह सेरोटोिनन मन को खुश रखता हȉ, उसी तरह डोपामाइन खुश रहने कǧ ďेरणा देता हȉ। डोपामाइन कȇ

ǣरसाव से सोचने, समझने, याद रखने एवं फȊसला लेने कǧ ƒमता बढ़ती हȉ। िजन लोगɉ मȷ डोपामाइन का ǣरसाव
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कम होता हȉ, उनमȷ सोचने, समझने, याद रखने तथा फȊसला लेने कǧ ƒमता कम होती हȉ। यह हारमोन से§स लाइफ
को भी खुशनुमा बनाए रखता हȉ। इसकȇ बराबर ǣरसाव से शरीर भरपूर ऊजाɓ से ओत-ďोत होता हȉ।

शरीर मȷ इसका िनमाɓण एिमनो एिसड डी.एल. फȇिनलालैिनन कȇ ʧारा होता हȉ। डी.एल.-फȇिनलालैिनन दूसरȆ
एिमनो एिसड एल-टाइरोिसस मȷ बदलता हȉ। बाद मȷ एल-डोपा मȷ और अंत मȷ डोपामाइन मȷ बदल जाता हȉ।
डोपामाइन बाद मȷ कई तरह कȇ कȇिमकÃस—नॉरपाइनिĐन, एडȆɝरनेिलन मȷ बदल जाता हȉ, जो सोच को सकारा¶मक
बनाने का काम करते हɀ।

शरीर मȷ डोपामाइन का िनमाɓण बराबर होता रहȆ, इसकȇ िलए हरी पŧेदार सǥ½जयाँ, िभंडी, Đȇȑच बȣस, िगरीदार
फल तथा खड़Ȇ अनाज आिद को अपने आहार मȷ शािमल करना चािहए। हर िकÊम कǧ दाल मȷ फȇिनलालैिनन और
टायरोिसन का भंडार होता हȉ।

होमोिसÊटीन
होमोिसÊटीन रʇ मȷ पाया जानेवाला एक ďकार का खास एिमनो एिसड हȉ, जो एस.ए.एम.ई. कȇ िनमाɓण मȷ खास

भूिमका िनभाता हȉ। यह िदमाग को चुÊत-दुƧÊत और उ¶सािहत बनाए रखने मȷ खास काम करता हȉ। शरीर मȷ
होमोिसÊटीन का Êतर बराबर बना रहȆ, इसकȇ िलए एक खास िĀया मेिथलेशन होती हȉ। मेिथलेशन कǧ िĀया शरीर
मȷ ď¶येक कोिशका मȷ होती हȉ। यह िĀया सुचाƧ Ʃप से चलती रहȆ, इसकȇ िलए शरीर को इस बात का ¹यान रखना
पड़ता हȉ िक शरीर मȷ िवटािमन बी-12, बी-6, फोिलक एिसड और िवटािमन बी कॉ¿»ले§स कȇ बराबर सेवन कǧ
आवÇयकता होती हȉ।

ताजा हरी सǥ½जयɉ, अनाज तथा हर िकÊम कǧ दाल का सेवन कर सकते हɀ। िवटािमन बी-12, बी-6, फोिलक
एिसड का भी भरपूर सेवन करना चािहए। शाकाहारी लोगɉ को िवशेष Ʃप से अपने खान-पान पर नजर रखनी
चािहए।

शुगर, मूड और एनजȥ
शुगर का मूड से गहरा संबंध हȉ। यह भरपूर ऊजाɓ भी देता हȉ। शुगर हमȷ खड़Ȇ अनाज, फिलयɉ तथा िगरीदार फल

आिद से काबɊहाइडȆɝर±स कȇ Ʃप मȷ ďाʫ होता हȉ। यह पाचन िĀया कȇ दौरान धीरȆ-धीरȆ रʇ मȷ िमल जाते हɀ, िजससे
मूड Đȇश हो जाता हȉ और भरपूर ऊजाɓ भी िमलती हȉ।

यिद आप कǲिĉम िमठास (चीनी) ʧारा शʅर कǧ पूितɓ करना चाहते हɀ तो यह गलत हȉ। इसकȇ ʧारा फटाफट
एनजȥ तो पा सकते हɀ, लेिकन इसकȇ बाद बीस-पŘीस िमनट मȷ ही रʇ मȷ शʅर कǧ कमी महसूस होने लगती हȉ,
िजससे चेहरा तथा मन उदास, दुःखी और उतरा ƨआ हो जाता हȉ। इस बात का ¹यान रहȆ, कǲिĉम चीनी खाने कȇ
बजाय अनाज का सेवन कर शरीर कǧ शʅर कǧ पूितɓ करते रहना चािहए।

मन को खुश रखनेवाले खास तŨव
मन को खुश रखने कȇ िलए कǪछ खास तरह कȇ तŨव का िनयिमत िनमाɓण करना चािहए। अमेǣरका कȇ डॉ. बेǣरक
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बोक का कहना हȉ, ‘कोई छोटा हो या बड़ा, इसकȇ िलए जƩरी हȉ िक वह अपने खाŲ पदाथɓ पर मǥÊतÉक कǧ
कोिशकाएँ और ºयूरोĝांसमीटर दोनɉ ही आहार कȇ दम पर कायɓ करते हɀ। आवÇयक हȉ िक शरीर को पयाɓʫ माĉा मȷ
पोषक तŨव िमलते रहȷ, िजससे आपकȇ मǥÊतÉक कȇ कȇिमकल का Êतर बराबर बना रहȆ।’

काबɊहाइğȆट
काबɊहाइडȆɝरट कǧ अिधकतावाले खाŲ पदाथɓ (आलू, चावल, दलहन व अºय खड़Ȇ अनाज आिद) हमारȆ मन-

मǥÊतÉक व ʳायुz को शांत रखते हɀ तथा मूड को खुशगवार बनाते हɀ। काबɊहाइğȆट कǧ अिधकतावाले खाŲ
पदाथɋ मȷ ‘िĝ»टोफȊन’ नामक एिमनो एिसड होता हȉ। मǥÊतÉक मȷ सेरȆटोिनन कȇिमकल का अिधक िनमाɓण करते हɀ।
इससे मूड अिधक Đȇश रहता हȉ।

खान-पान मȷ काबɊहाइğȆट कǧ कमी से आपकǧ खुिशयाँ दूर हो सकती हɀ। बजȺन यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz कȇ
अनुसार, िजनकȇ खान-पान मȷ काबɊहाइğȆट कǧ माĉा कǧ कमी होती हȉ, वे जÃदी ही िडďेशन का िशकार हो जाते हɀ।
इसकǧ कमी से शरीर मȷ होमोिसÊटीन नामक तŨव ®यादा हो जाता हȉ, िजससे तनाव बढ़ता हȉ। इसिलए, अपने आहार
मȷ काबɊहाइğȆट कǧ कमी न होने दȷ।

ďोटीन
ďोटीन कǧ अिधकतावाले खाŲ पदाथɋ (मांस, मछली, दालȷ, सोयाबीन आिद) से शरीर को अिधक ऊजाɓ िमलती

हȉ और एकाăता बढ़ती हȉ। ďोटीन से मǥÊतÉक मȷ ‘टायरोिसन’ नामक कȇिमकल कǧ माĉा बढ़ जाती हȉ। इससे
मǥÊतÉक मȷ ‘डोपामाइन’ नामक कȇिमकल का अिधक ǣरसाव होता हȉ। यह मन को तरोताजा रखता हȉ।

फोलेट
फोलेट कǧ कमी से खुिशयाँ दूर होना, िडďेशन, याददाÇत कǧ कमी तथा िडमȷिशया कǧ समÊया उ¶पʨ हो जाती

हȉ। फोलेट िवटािमन बी का ही एक िकÊम हȉ। इसकǧ कमी से मǥÊतÉक कǧ कायɓƒमता पर बुरा असर पड़ता हȉ।

िवटािमन डी
िवटािमन डी कǧ कमी से उदासी बढ़ जाती हȉ। इसका असर मǥÊतÉक कȇ ‘िह»पोकȊȑपस’ पर पड़ता हȉ। िह»पोकȊȑपस

पर असर होने से नवɓ सेÃस तेजी से नʴ होने लगते हɀ, िजससे अनपाइमसɓ िडजीज होने कǧ संभावना बढ़ जाती हȉ।
यिद शरीर मȷ िवटािमन डी कǧ माĉा बढ़ा दी जाए तो मǥÊतÉक सामाºय ǥÊथित मȷ आ जाता हȉ।

ओमेगा-3
मछली मȷ पाए जानेवाले ओमेगा-3 तŨव िडďेशन कȇ िशकार लोगɉ कȇ रʇ मȷ ©लूकोकोिटɔकोइ³स कǧ माĉा बढ़

जाती हȉ, जो Êमृित कȇȑČ को ƒित पƨȓचाते हɀ। यिद िनयिमत Ʃप से ओमेगा-3 का इÊतेमाल िकया जाए तो समÊया
दूर हो जाती॒हȉ।
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िडďेशन को लंबे समय तक अपने पास न रहने दȷ। यह िजतना पुराना होता हȉ, उतना ही नुकसानदेह होता हȉ।
मछली मȷ पाया जानेवाला एक ďकार का ओमेगा-3 िदल और िदमाग को ÊवÊथ रखने मȷ सƒम हȉ।

आयरन
जमɓनी कȇ डॉ. िविलयम कȇन का कहना हȉ, ‘शरीर मȷ आयरन कǧ कमी से थकावट और उदासी उ¶पʨ होती हȉ।

आयरन हमारȆ शरीर मȷ हीमो©लोिबन का िनमाɓण करता हȉ, जो फȇफड़ɉ से ďाʫ ऑ§सीजन को पूरȆ शरीर मȷ पƨȓचाता
हȉ। जब शरीर मȷ हीमो©लोिबन कǧ माĉा कम हो जाती हȉ तो शरीर कȇ िटÇयूज को ऑ§सीजन कǧ माĉा िमलनी कम
हो जाती हȉ। ऐसे मȷ उदासीनता, िचड़िचड़ापन तथा थकावट जैसी समÊयाएँ िदखाई देती हɀ। यह याददाÇत को बढ़ाने,
सुÊती को दूर करने, सीखने, ¹यान कȇȑिČत करने तथा खुिशयɉ कǧ ƒमता को बढ़ाते हɀ।’

अमेǣरका कȇ डॉ. कोलगेन कȇ अनुसार, ‘शरीर मȷ 100 माइĀोăाम से कम आयरन नहȣ होना चािहए। आयरन कǧ
पूितɓ कȇ िलए अपने आहार मȷ पालक, सोयाबीन, हरा धिनया, कȇला, आँवला, सेब, गुड़, साबुत दालȷ आिद शािमल
करȷ।’

मै©नीिशयम
उŧेजनशीलता, अिनČा और िडďेशन कǧ ǥÊथित मȷ अनेक डॉ§टर मै©नीिशयम कǧ अितǣरʇ खुराक देते हɀ।

मै©नीिशयम शामक (शांितदायक) होता हȉ। शरीर मȷ मै©नीिशयम कǧ माĉा कम होने पर मन िखʨ होने लगता हȉ।
तनाव कǧ ǥÊथित उ¶पʨ हो जाती हȉ। पास से खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। शरीर मȷ मै©नीिशयम कǧ कमी न होने दȷ।
मै©नीिशयम कǧ पूितɓ कȇ िलए सोयाबीन, दूध, मछली, हरी सǥ½जयाँ, खड़ी दालȷ, अंकǪǣरत खाŲाʨ, िगरीदार फल,
समुČी खाŲ पदाथɓ तथा संतरा आिद अपने आहार मȷ शािमल करȷ।

कȊǥÃशयम
कȊǥÃशयम हǥʜयɉ को मजबूत बनाने कȇ साथ-साथ मूड को भी संतुिलत रखता हȉ। िडďेशन को दूर करने कȇ

िलए डॉ§टर मै©नीिशयम कȇ साथ कȊǥÃशयम कǧ माĉा भी देते हɀ। डॉन सेनगर कȇ अनुसार, ‘िडďेशन कǧ ǥÊथित मȷ
ʲी-पुƧष कȇ शरीर मȷ मै©नीिशयम तथा कȊǥÃशयम कǧ कमी हो जाती हȉ। दोनɉ ही तŨवɉ कǧ शरीर मȷ कमी नहȣ होने
देना चािहए। इनकǧ कमी से मǥÊतÉक अशांत हो जाता हȉ। आपकǧ खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ। मिहलाz मȷ मािसक
धमɓ कȇ पूवɓ आनेवाले िडďेशन कȇ िलए भी कȊǥÃशयम कǧ कमी िज¿मेदार हȉ।’

ďोटीन, काबाȺहाइडȆɝरट, िवटािमन डी मȷ मौजूद तŨव शरीर मȷ कȊǥÃशयम बढ़ाने मȷ सहायक होते हɀ। कȊǥÃशयम कǧ
पूितɓ कȇ िलए हरी सǥ½जयाँ, अंडा, नाǣरयल, मछली, दही, दूध, पनीर, चना, गुड़, ितल, मूली, ताजे फल, नȣबू तथा
आँवला आिद का सेवन करना चािहए।

िवटािमन
जमɓनी कȇ डॉ. हȷगुफाई का कहना हȉ, ‘यिद आपको खुश रहना हȉ तो अपने आहार मȷ िवटािमन कम न होने दȷ।
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िवटािमन याददाÇत बढ़ाने कȇ साथ-साथ मन को खुशनुमा तथा ÊफǮितɓदायक बनाए रखने का भी काम करता हȉ।
सामाºय एमीनो एिसड को ताकतवर ºयूरो मैसȷजर मȷ बदलने कȇ िलए खास िवटािमन और िमनरÃस कǧ आवÇयकता
होती हȉ, जो िदमाग को तेज, असरदार, ÊफǮितɓवान और खुश बनाए रखने कȇ िलए ďेǣरत करता हȉ।’

बी कॉ¿»ले§स
मǥÊतÉक कȇ िलए बी कॉ¿»ले§स अहम होता हȉ। यह शरीर मȷ ऊजाɓ कȇ उ¶पादन मȷ खास भूिमका िनभाता हȉ।

िवटािमन सी और ई Đǧ रȆिडकÃस से बचाते हɀ। ये याददाÇत बढ़ाने कȇ साथ-साथ मन मȷ खुशी लाने का भी कायɓ
करते हɀ।

ºयू जसȥ कȇ ‘िďंसेटॉन đेन बायो सȷटर’ कȇ डॉ. एǣरक đावȺमेन का कहना हȉ, ‘िजºहȷ िनधाɓǣरत माĉा मȷ पौिʴक
तŨव व िवटािमन बी ďाʫ नहȣ होता हȉ, उनमȷ मानिसक व ʳायु संबंधी गड़बि़डयɉ कȇ लƒण देखे जा सकते हɀ; जैसे
—जरा-जरा सी बात पर गुÊसा करना, मूड ठीक न होना, िडďेशन, थकावट, Ēम, मनोिवकार आिद लƒण िदखाई
देते हɀ। उनमȷ खुशी, उ¶साह, आनंद जैसी बातȷ िदखाई नहȣ देती हɀ। ऐसे मरीजɉ को िवटािमन बी कॉ¿»ले§स देकर
ÊवÊथ िकया जा सकता हȉ।’

िवटािमन बी-6
िडďेशन को दूर करने कȇ िलए िवटािमन बी-6 (पाइरीडॉǥ§सन) काफǧ कारगर होता हȉ। िđटȆन मȷ िकए गए एक

अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक िवटािमन बी-6 कǧ कमी से लोगɉ मȷ उ¶साह कǧ कमी, िडďेशन, मािसक धमɓ कȇ पूवɓ
तनाव आिद कǧ समÊया देखी जाती हȉ। िवटािमन बी-6 कǧ अितǣरʇ खुराक देकर िडप्ेरशन से छǩटकारा पाया जा
सकता हȉ।

गभɓवती मिहलाz कȇ हारमोन मȷ बदलाव कȇ चलते उनमȷ िडďेशन कǧ समÊया पैदा हो जाती हȉ, िजसकǧ वजह से
उनकǧ खुशी उनसे काफǧ दूर चली जाती हȉ। इसी तरह गभɓ-िनरोधक कȇ तौर पर औषिधयɉ का इÊतेमाल करनेवाली
मिहलाएँ तथा वृʢ मिहलाएँ, जो रजोिनवृिŧ कȇ दौर से गुजर रही हɀ, उनकȇ रʇ मȷ िवटािमन बी-6 कǧ माĉा कम
होने से वे िडďेशन का िशकार हो जाती हɀ। उनकȇ तनाव को दूर करने कȇ िलए िवटािमन बी-6 का सेवन करना ही
काफǧ होता हȉ।

ºयूयॉकɕ कȇ नॉथɓ नैसेडन मȷटल हȆÃथ सȷटर कȇ डायरȆ§टर डॉ. चाÃसɓ ĝकȇज का कहना हȉ, ‘िवटािमन बी-6 मȷ एक
खास बात यह होती हȉ िक यह शरीर मȷ खुशी बढ़ानेवाला कȇिमकल, सेरȆटोिनन कǧ माĉा को बढ़ाता हȉ, िजससे मन
अपने आप खुश होने लगता हȉ।’

िवटािमन बी-5 (िनयािसन)
िवटािमन बी-5 शरीर कȇ िलए एक आवÇयक तŨव हȉ। इसकǧ कमी से मानिसक संबंधी कई ďकार कǧ

गड़बि़डयाँ पैदा हो जाती हɀ। कȊिलफोिनɓया कȇ एक वैƔािनक डॉ. माइकȇल लेकर का कहना हȉ िक िनयािसन कǧ
कमी से Æयǥʇ बेहद तनावăÊत, डरा ƨआ, िचंितत, Āोिधत, शंकालु और िनराशावादी हो जाता हȉ। उसे िसर ददɓ
और अिनČा कǧ िशकायत हो जाती हȉ। वह खुद को बेहद थका ƨआ और कमजोर महसूस करता हȉ।
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िवटािमन बी-1 (थायमाइन)
शरीर मȷ िवटािमन बी-1 का उतना ही महŨवपूणɓ कायɓ हȉ, िजतना िक बी कॉ¿»ले§स ăुप कȇ अºय तŨवɉ का होता

हȉ। अमेǣरका कȇ डॉ. डȆǣरक लॉºÊडȆले का कहना हȉ, ‘िडďेशन, अिनČा, थकावट तथा घबराहट कȇ िलए
पाइरीडॉǥ§सन व िनयािसन कȇ साथ-साथ थायमाइन भी उतना ही िज¿मेदार हȉ, िजतना िक बी कॉ¿»ले§स कȇ दोनɉ
तŨव। शरीर मȷ थायमाइन कǧ पयाɓʫ माĉा पƨȓचने से Æयǥʇ कǧ खुिशयाँ जÃदी ही लौट आती हɀ।’ डॉ. डȆǣरक कहते
हɀ, ‘यिद आप हमेशा खुश रहना चाहते हɀ तो अपने आहार मȷ बी-1 यानी थायमाइन कǧ माĉा को कम न होने दȷ।’

िवटािमन बी-12
िवटािमन बी-12 एक शारीǣरक व मानिसक शǥʇवधɓक तŨव हȉ। शरीर मȷ िवटािमन बी-12 कǧ कमी का ďभाव

सबसे अिधक नवɓस िसÊटम पर पड़ता हȉ। इसकǧ कमी से िचड़िचड़ापन, घबराहट, पागलɉ जैसी हरकतȷ करना, रʇ
कǧ कमी हो जाना और मन का उदास रहना आिद समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ।

मन को खुश रखने कȇ िलए िवटािमºस/िमनरÃस
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शरीर को पयाɓʫ माĉा मȷ िवटािमन िमलता रहȆ, इसकȇ िलए जƩरी हȉ िक अपने आहार मȷ िगरीदार फल, अंडा,
चावल, अनाज, मांस, मछली, हरी पŧेदार सǥ½जयाँ, अंडȆ कǧ जदȥ (पीलावाला भाग) आिद का भरपूर इÊतेमाल
करना चािहए। इस बात का ¹यान रहȆ िक ताजा सǥ½जयɉ और फलɉ का इÊतेमाल करȷ। बासी सǥ½जयाँ उतनी
फायदेमंद नहȣ होतȣ।

िवटािमन ई
िवटािमन ई िदमाग को शांत रखने और खुश रखने कȇ िलए काफǧ कारगर पाया गया हȉ। इसमȷ सबसे ďभावी एंटी

ऑ§सीडȷट होता हȉ। मेिडकल सȷटर, िशकागो कȇ वैƔािनक डॉ. माथाɓ ʉेट मोिसर ने तीन साल तक 3,000 से
अिधक लोगɉ पर िवटािमन ई कȇ ďभाव का अ¹ययन िकया।

उºहɉने पाया िक िवटािमन ई कǧ भरपूर माĉा लेने से याददाÇत, एकाăता और सोचने कǧ शǥʇ मȷ बढ़ोतरी होती
हȉ। िवटािमन ई Đǧ रȆिडकÃस को दूर कर खुिशयɉ कǧ अनुभूित को बढ़ा देता हȉ। एक Æयǥʇ को 100 से 400
आईयू (IU) िवटािमन ई कǧ माĉा लेनी चािहए।

डी.एम.ए.ई. (डायमेिथलामाइ-नोथेनाल)
यह हारमोन बेचैनी को दूर करता हȉ, मǥÊतÉक को शांित ďदान करता हȉ। एकाăता, सीखने व समझने कǧ ƒमता

को बढ़ाना, मन को खुश व ďफǪǥʬत रखना जैसे काम करता हȉ। डी.एम.ए.ई. मǥÊतÉक मȷ पƨȓचकर एिसिटल
कोलाइन कȇ उ¶पादन को बढ़ा देता हȉ, िजससे बेचैनी कम हो जाती हȉ। मन शांत और खुशनुमा हो जाता हȉ।

एिसिटल कोलाइन
एिसिटल कोलाइन का िनमाɓण कोलाइन कȇ ʧारा होता हȉ। यह मन को खुश रखने का काम करता हȉ। अंडȆ कǧ

जदȥ और मछली एिसिटल कोलाइन का अ¬छा ęोत हɀ। इसकȇ िलए भरपूर माĉा मȷ िवटािमन बी-5, बी-1, बी-12
और िवटािमन सी लेने कǧ आवÇयकता होती हȉ।

फॉÊफȇिटिडÃसेǣरन
यह मǥÊतÉक कǧ एक कोिशका का दूसरी कोिशका तक संदेश पƨȓचाने और संदेश को ăहण करने कǧ िĀया को

पूरा करता हȉ।

डी.एल.ए. और ई.पी.ए.
यह तŨव याददाÇत और सूझ-बूझ को बढ़ाने का काम करता हȉ। यह तŨव मछिलयɉ मȷ पाया जाता हȉ। अपने

आहार मȷ मछिलयɉ को अवÇय शािमल करना चािहए।

पायरो©लुटामूट
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यह एक खास िकÊम का đेन कȇिमकल हȉ, जो याददाÇत को बनाए रखने, एकाăता बनाए रखने, सीखने कǧ
ƒमता को बढ़ाने तथा खुशी व उ¶साह को बनाए रखने का कायɓ करता हȉ। यह तीन तरह से काम करता हȉ—

• एिसिटल कोलाइन का उ¶पादन बढ़ाकर।
• एिसिटल कोलाइन कȇ िलए ǣरसे»टर कǧ सं¨या बढ़ाकर।
• मǥÊतÉक कȇ दाएँ व बाएँ िहÊसे मȷ तालमेल बैठाता हȉ।

©लूटामाइन
यह भी एक खास िकÊम का đेन कȇिमकल हȉ, जो याददाÇत बढ़ाने, खुश रखने, याददाÇतɉ कȇ बीच िलंक बैठाने

का काम करता हȉ। ©लूटामाइन हाई ďोटीन फǮ³स जैसे मांस, मछली, डȆयरी ďोड§±स, हरी पŧेदार सǥ½जयɉ,
फिलयɉ आिद मȷ पाया जाता हȉ।

िमनरÃस
िदमाग को पूरी तरह से तरोताजा बनाए रखने मȷ िमनरÃस कǧ खास भूिमका होती हȉ। मै©नीिशयम िदमाग को

एनजȥ देता हȉ, िजससे मूड पूरी तरह से Đȇश हो जाता हȉ; जबिक सोिडयम, पोटȉिशयम तथा कȊǥÃशयम तंिĉका तंĉ
कȇ आपसी संपकɕ तथा संदेश लाने व ले जाने का काम करता हȉ। आयरन, फाÊफोरस, िजंक, बोरोन मǥÊतÉक को
तरोताजा रखते हɀ।

ये सभी ďकार कȇ िमनरÃस फल, सǥ½जयɉ, मांस, साबुत अनाज, अंडा, दूध, पनीर, सूखे मेवे आिद मȷ पाए जाते
हɀ।

फȊट
फȊट से दूर नहȣ भागना चािहए। यह मǥÊतÉक कȇ िलए एक आवÇयक तŨव हȉ। मǥÊतÉक का 60 ďितशत भाग

वसा से ही िनिमɓत होता हȉ। डाइिटȐग करकȇ यिद शरीर कǧ वसा का अिधकांश भाग जला िदया जाए तो यह सही नहȣ
हȉ, §यɉिक इससे िचड़िचड़ापन, तनाव तथा उदासी आिद छाई रहती हȉ। आहार मȷ चरबी या शʅरवाले खाŲ पदाथɋ
को भी शािमल करना चािहए। इसकȇ सेवन से शरीर मȷ ‘एंडॉिफɕन’ का िनमाɓण होता हȉ, जो तेजी से शरीर मȷ फȊलता
हȉ। इससे शरीर का ददɓ दूर होता हȉ और ताजगी िमलती हȉ।

वसा इ¿यून िसÊटम को मजबूत करने, रʇ-संचार को सुचाƧ बनाने तथा मूड को ठीक रखने मȷ खास भूिमका
िनभाता हȉ। वैƔािनकɉ ʧारा िकए गए अनुसंधान मȷ पता चला हȉ िक पॉली-अनसे¬युरȆटȆड फȊट, ओमेगा-6 व
ओमेगा-3 िदमाग कȇ आकार और िदमाग कȇ ʳायुz कǧ सं¨या को बढ़ा सकते हɀ। शरीर मȷ वसा कǧ माĉा को
बढ़ाने कȇ िलए तेल या मसालेदार चीजɉ का अिधक सेवन न करȷ। सॉमन, मैकरन, सािडɗस, टǩना मछिलयɉ तथा
िगरीदार फलɉ मȷ पयाɓʫ माĉा मȷ फȊट होता हȉ।

अिधक चरबीवाले खाŲ पदाथɋ कȇ सेवन से बचना चािहए। इसका अिधक सेवन मूड को िबगाड़ भी देता हȉ।
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®यादा फाइबर खाएँ
शरीर को ÊफǮितɓदायक एवं िदमाग को चुÊत बनाए रखने कȇ िलए फाइबर का ®यादा माĉा मȷ सेवन करना

चािहए। वेÃस यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन कȇ अनुसार, अिधक फाइबर का इÊतेमाल करनेवाले Æयǥʇ
अिधक खुश रहते हɀ। शोधकताɓ एंğज ǥÊमथ कȇ अनुसार, ‘फाइबर शरीर मȷ एक ďकार का फȊटी एिसड तैयार करता
हȉ, जो िदमाग को अिधक ऊजाɓ देता हȉ। इससे उदासी दूर हो जाती हȉ और अिधक माĉा मȷ खुिशयाँ िमलती हɀ। इसकȇ
िलए अपने आहार मȷ िछलका-युʇ अनाज, िबना पॉिलश िकया ƨआ चावल, िबना छाना आटा, ʖार, बाजरा,
मʅा आिद का इÊतेमाल करȷ।’

पसɓनल ºयूĝीशन »लान
तनाव, भावना¶मक दबाव, थकावट, िचड़िचड़ापन, घबराहट, तैश मȷ आना, िडďेशन, मािसक धमɓ कȇ पूवɓ

होनेवाला तनाव, नȣद न आने तथा खुश न होने जैसी समÊया होने पर मानिसक ÊवाÊ·य कȇ ďित अिधक ¹यान देना
चािहए। इसकȇ िलए सबसे अ¬छा उपाय हȉ अपने खान-पान मȷ बदलाव लाएँ। उ¶पʨ समÊया कȇ अनुसार खान-पान
लȷ। िफर देखȷ, आपकǧ समÊया जÃदी ही उड़न-छǭ हो जाएगी।

डȆिलकȇट बैलȷिसंग डाइट
• तनाव होने पर—िवटािमन बी कॉ¿»ले§स, िवटािमन सी, कȊǥÃशयम आिद पौिʴक तŨव।
• भावना¶मक दबाव—िवटािमन बी कॉ¿»ले§स, िवटािमन सी, फोिलक एिसड, िवटािमन बी-1 तथा पौिʴक

तŨव।
• थकावट महसूस होना—बी-1, बी-2, बी-6, बी-12, फोिलक एिसड, पोटȉिशयम, थायमाइन,

राइबो¼लेिवन, बी-3 (पȷटोिथनेट), मै©नीिशयम और आयरन का इÊतेमाल करȷ।
• िचड़िचड़ापन, तैश मȷ आना या घबराहट होना—थायमाइन, राइबो¼लेिवन, बी-16, बी-12, फोिलक

एिसड, पोटȉिशयम, मै©नीिशयम, आयरन आिद।
• िडďेशन—थायमाइन, राइबो¼लेिवन, बी-6, बी-12, फोिलक एिसड, बी-3 (पȷटोिथनेट) आिद।
• मािसक धमɓ कȇ पूवɓ तनाव (पी.एम.एस.)—िवटािमन बी-6, कȊǥÃशयम, मै©नीिशयम, लो फȊट डȆयरी

ďोड§±स।
• नȣद व आलÊय—थायमाइन, राइबो¼लेिवन, बी-6, बी-12, फोिलक एिसड, बी-3 (पȷटोिथनेट), मै©नीिशयम

व आयरन आिद।
• तनाव व बेचैनी—इसकȇ िलए मै©नीिशयम का भरपूर सेवन करȷ। इसकȇ अलावा पौिʴक तŨव, अिधक माĉा

मȷ पानी का सेवन और सुबह कǧ सैर करȷ।

मूड िबगड़ने पर
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जब भी मौका िमले, धूप जƩर लȷ। सूयɓ कȇ ďकाश कȇ संपकɕ मȷ रहने पर मूड को खुशनुमा बनानेवाला हारमोन
(सेरोटोिनन) का िनमाɓण होता हȉ। तेज गित से सुबह कǧ सैर करने से एंडोिफɕन नामक हारमोन का ǣरसाव तेजी से
होता हȉ। यह हारमोन खुशी कȇ अहसास को बढ़ाता हȉ।

मूड को शांत रखने कȇ िलए
मूड को शांत रखने तथा उसे मजबूती ďदान करने कȇ िलए मछिलयɉ का भरपूर सेवन करȷ। मछली मȷ ओमेगा-3

नामक एक तŨव पाया जाता हȉ, जो मूड को शांत रखने कȇ िलए काफǧ उपयोगी होता हȉ। ओमेगा-3 ěदय रोग से भी
बचाव करता हȉ।

डȆश डाइट
डȆश (DESH) यानी ‘डाइटरी एÊďोचेस टǩ Êटॉिपंग हाइपरटȷशन’ डȆश डाइट कȇ Ʃप मȷ लो फȊट सǥ½जयाँ, लो

फȊट दूध, लो ďोटीन, ăेन फǮड लेते हɀ, जो ÊवाÊ·य पर जादुई असर डालता हȉ। ½लड ďेशर कȑĝोल करने कȇ साथ-
साथ िदल और िदमाग को पोषण देता हȉ। इसमȷ एंटी ऑ§सीडȷ±स, ओमेगा-3, फȊटी एिसड, िवटािमन सी, डी आिद
भरपूर माĉा मȷ होते हɀ, जो िदमाग मȷ खुशी कȇ लेवल को बढ़ाते हɀ।

हलका भोजन लȷ
यिद आप शरीर और िदमाग को चुÊत-दुƧÊत रखना चाहते हɀ तो हमेशा हलका आहार लȷ। अिधक भारी खाना

शरीर कǧ एǥ§टिवटी को कम कर देता हȉ। गǣरʷ और बासी खाना खाने से शरीर मȷ आलÊय आने लगता हȉ। यिद
आप बेहतर Ʃप मȷ काम करना चाहते हɀ तो दोपहर का भोजन हलका और कम माĉा मȷ करना चािहए। इस बात
का भी ¹यान रखȷ िक बƨत कम खाना या बƨत ®यादा खाना खाने से सुÊती आ जाती हȉ। इसिलए िजतनी भूख हो,
उससे थोड़ा कम खाना खाएँ।

िवशेषƔ लेसली कȇȑटन का कहना हȉ, ‘जब आप ठǭȓस-ठǭȓसकर खाते हɀ तो आपको एक अजीब तरह कǧ कमजोरी
या थकान महसूस होने लगती हȉ; §यɉिक उस वʇ आपकǧ सारी शǥʇ उस भोजन को पचाने मȷ जुट जाती हȉ।’

डायजेǥÊटव ए§सपटɔ डॉ. गुजƩन जॉनसन का कहना हȉ, ‘जƩरत से ®यादा खाना या जƩरत से कम खाना शरीर
को नुकसान पƨȓचाने कȇ साथ-साथ खुिशयɉ को ख¶म भी करता हȉ। यिद आप शरीर कȇ मुतािबक आहार लेते हɀ तो
शरीर को ÊवÊथ बनाए रखने कȇ साथ-साथ भरपूर खुश भी रह सकते हɀ।’

लंच कȇ समय đेक फाÊट न करȷ
बƨत से लोग ऐसे होते हɀ, जो लंच कȇ समय đेक फाÊट करते हɀ। ऐसा करने से मूड सही नहȣ रहता हȉ। इससे

मन मȷ तनाव रहता हȉ। खुिशयाँ कहाँ जाती हɀ, उºहȷ पता ही नहȣ चलता हȉ। सुबह कȇ समय đेक फाÊट जƩर करना
चािहए। सुबह कȇ वʇ खाली पेट रहने से शरीर मȷ ऐसे अनेक ďकार कȇ कȇिमकÃस का िनमाɓण होने लगता हȉ, जो
मूड को िबगाड़कर रख देते हɀ।
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लंच कȇ समय लंच और िडनर कȇ समय िडनर ही लेना चािहए। लंच और िडनर कȇ समय मȷ भरपूर भोजन न
करने से शरीर कमजोर होता जाता हȉ। इसका ďभाव मǥÊतÉक पर भी पड़ता हȉ। इसिलए इस बात का हमेशा ¹यान
रखȷ िक अपने आहार मȷ कटौती कभी भी न करȷ। आहार मȷ कटौती करने का मतलब अपनी खुिशयɉ मȷ कटौती
करना हȉ।

डाइिटȐग िबगाड़ देता हȉ मूड
कम कȊलोरी कȇ चʅर मȷ शरीर मȷ कम पोषक तŨव पƨȓचते हɀ, िजसका सबसे अिधक ďभाव मूड पर पड़ता हȉ।

डाइिटȐग करनेवाले लोग सबसे अिधक िचड़िचड़Ȇ, नाखुश, उदास व तनाव मȷ रहते हɀ। डाइिटȐग से शरीर मȷ पौिʴक
तŨवɉ कǧ कमी हो जाती हȉ, िजससे शरीर मȷ ऊजाɓ का Êतर कम होता जाता हȉ।

इससे िचड़िचड़ापन, तनाव तथा िवषाद आिद उ¶पʨ होने लगता हȉ, जो खुिशयɉ को दूर भगा देता हȉ। वजन कम
करते वʇ इस बात का ¹यान रखȷ िक शरीर मȷ पौिʴक तŨवɉ कǧ कमी न होने दȷ। सʫाह मȷ एक िकलो से अिधक
वजन कम न करȷ। धीरȆ-धीरȆ वजन कम करने से यह Êथायी रहता हȉ। खान-पान कȇ साथ कसरत करना भी जƩरी
हȉ। दोनɉ को संतुिलत रखकर करȷ, िजससे खुशी भी आपकȇ पास ǥÊथर रहȆ।

िशकागो यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक भरपूर माĉा मȷ डाइिटȐग करने से शरीर मȷ
कािटɔसोल का Êतर करीब 18 ďितशत तक बढ़ जाता हȉ, िजसकȇ कारण िदमाग पर बुरा असर पड़ता हȉ, िजसकǧ
वजह से Æयावहाǣरक Ʃप से िचड़िचड़ापन, उदासी व कायɓ-ƒमता पर नकारा¶मक असर पड़ता हȉ। डाइिटȐग करते
वʇ इस बात का ¹यान रखना चािहए िक इसका ďभाव िफटनेस पर नहȣ पड़ना चािहए। इसकȇ िलए कǪछ बातȷ
हमेशा याद रखȷ—

• रोज एक जैसा खाना न खाएँ।
• िदन भर मȷ 1,500 कȊलोरी से कम न खाएँ।
• िबना खाए न रहȷ।
• धीरȆ-धीरȆ चबाकर खाएँ।
फटाफट खाना जैसे खाने कǧ रȆस लगी हȉ—इस तरह से खाना खाने पर शरीर को आवÇयक तŨव नहȣ िमल पाते

हɀ। खाने का खास िनयम हȉ िक आप िनवाले को ®यादा चबाइए और धीरȆ-धीरȆ िनगिलए।
‘गट ǣरए§शन’ कȇ लेखक डॉ. बेलोपेप का कहना हȉ, ‘अ¬छȆ तरीकȇ से चबाकर खाने से आहार जÃदी पच जाता

हȉ और उसमȷ मौजूद पोषक तŨव आसानी से शरीर मȷ ज®ब हो जाते हɀ। इसिलए खाते वʇ रȆस नहȣ, रȆÊट (आराम)
से खाना चािहए।’

फल खाएँ, खुिशयाँ लाएँ
यिद आपकȇ जीवन से खुिशयाँ दूर होती जा रही हɀ तो आप ताजे फलɉ का सेवन शुƩ कर दȷ। ताजे फल मȷ

अनेक ďकार कȇ तŨव पाए जाते हɀ, जो खुिशयɉ को लौटाने मȷ कारगर िसʢ होते हɀ। िđिटश और Đȇȑच शोधकताɓz
ʧारा िकए गए एक शोध मȷ पता चला हȉ िक पढ़ाई करनेवाले 30 ďितशत छाĉ अºय कायɓ करनेवाले िकशोरɉ से
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80 ďितशत िकशोर अिधक नाखुश व उदास थे।
ऐसे मȷ उनकȇ ʧारा ताजे फलɉ का सेवन करने पर उनकǧ उदासी दूर हो गई और खुिशयाँ उनकȇ पास लौट आईȐ।

िजनकȇ जीवन मȷ अिधक दुःख या परȆशानी हȉ, उºहȷ िनयिमत Ʃप से फलɉ का सेवन करना चािहए।

मीठा खाने कǧ आदत पर लगाम लगाएँ
मीठी चीजȷ अिधक माĉा मȷ सेवन करना नुकसानदेह होता हȉ। पोषाहार िवशेषƔ डॉ. पेिĝक होलफोटɔ कȇ अनुसार,

‘मीठी चीजɉ से तलब बढ़ती जाती हȉ। धीरȆ-धीरȆ इसकǧ आदत बढ़ती जाती हȉ। अिधक माĉा मȷ मीठी चीजɉ का सेवन
िदमाग और शरीर को सुÊत कर देता हȉ। नतीजा—बात-बात पर मूड खराब हो जाना, िझड़कना, हड़बड़ी मȷ रहना,
उदास हो जाना जैसी समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ।

तनावăÊत होने पर अिधक माĉा मȷ मीठा खाने का मन करता हȉ; लेिकन ऐसे वʇ पर अिधक माĉा मȷ मीठȆ का
सेवन न करȷ। इससे तनाव अिधक बढ़ जाता हȉ। वैƔािनकɉ का कहना हȉ िक Êवाद बदलने कȇ िलए भले ही थोड़ा-
बƨत मीठा खा िलया जाए, पर अिधक माĉा मȷ मीठा खाना शरीर कȇ िलए नुकसानदेह ही हȉ। कȊिलफोिनɓया
यूिनविसɓटी कȇ ÊĝȆस ईिटȐग कǧ शोधकताɓ एिलसा एपेला का कहना हȉ िक ‘बƨत अिधक मीठा खाना ÊवाÊ·य कȇ
िलए अ¬छा नहȣ होता हȉ।’

मानिसक समÊया से बचना हȉ तो मीठा खाने कǧ माĉा कम करȷ। अिधक माĉा मȷ मीठȆ का सेवन करने पर
शारीǣरक समÊया जैसे मोटापा, दंत ƒय, ěदय रोग, डायिबटीज, शǥʇ मȷ िगरावट आिद समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती
हɀ। इसिलए अपने मीठा खाने पर लगाम लगाएँ, िजससे आप मानिसक व शारीǣरक Ʃप से ÊवÊथ रह सकȇȑ।

िलǥʊड डाइट लȷ
đेक फाÊट और लंच तथा लंच और िडनर कȇ बीच काफǧ लंबा समय आपको भूखा रहना पड़ता हȉ। इस बीच

डाइट लेना चािहए। इससे शरीर को सही तरीकȇ से एनजȥ िमलती हȉ। िलǥʊड डाइट कȇ Ʃप मȷ नाǣरयल का पानी,
जूस, ğाय ĐǮ±स ले सकते हɀ। इसकȇ साथ ʊांिटनȷटल और हलकȇ-फǪलकȇआहार िलये जा सकते हɀ।

नȣबू पानी, पुदीना का शरबत, तरबूज, खरबूजा, जूस, दूध, दही, कȇला, संतरा तथा अनार आिद का जूस काफǧ
फायदेमंद होता हȉ। जूस का सेवन करने से मǥÊतÉक को भी पयाɓʫ माĉा मȷ पोषण िमलने लगता हȉ, िजससे मन
ďफǪǥʬत हो जाता हȉ। इस बात का ¹यान रखȷ िक »यास लगने पर पानी ही िपएँ, जूस नहȣ।

ओह! आज िफर
यिद आप सुबह-शाम एक ही तरह का खाना खा रहȆ हɀ तो आप खुश नहȣ रह सकते। पोषक िवशेषƔ डॉ.

कॉलमैन का कहना हȉ, ‘रोजाना एक तरह का खाना मूड को िबगाड़कर रख देता हȉ। इससे शरीर को पूरी तरह से
िवटािमन तथा िमनरल आिद नहȣ िमल पाते हɀ, साथ ही शरीर को चुÊत-दुƧÊत रहने कȇ िलए ऊजाɓ भी नहȣ िमलती।
उनका कहना हȉ िक खाने से िनकलनेवाली खुशबू भी मǥÊतÉक पर ďभाव डालती हȉ। जब िदमाग पर एक ही तरह
कǧ खुशबू आती हȉ तो इससे मूड िबगड़ जाता हȉ और आप कह उठते हɀ, ओह! आज िफर।
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अपने खान-पान मȷ रोजाना अलग-अलग तरह कǧ चीजɉ का समावेश करȷ। स½जी, फल, जूस, सूखे मेवे,
मछली, अंडा, िचकन, मटन, अंकǪǣरत खाŲाʨ, सभी तरह कǧ दालɉ का समावेश करȷ। यिद दाल का सेवन करते हɀ
तो दाल को बदल-बदलकर बनाएँ। इससे भी मूड मȷ पǣरवतɓन आ जाता हȉ। आहार कǧ पौिʴकता कȇ साथ-साथ
उसकǧिनमाɓण ďिĀया को भी बदलȷ। कभी महाराि˃यन, बंगाली, पंजाबी, साउथ इȐिडयन जैसी ďिĀयाएँ आजमाएँ।
यह मूड बदलने का एक अ¬छा उपाय हȉ।

इनसे नाता तोड़ȷ
मूड Đȇश करने कȇ िलए अिधकतर लोग चाय, कॉफǧ, कोला, िडȐ◌ʂक, िसगरȆट आिद का सहारा लेते हɀ। ये सब

चीजȷ थोड़Ȇ समय कȇ िलए मूड को Đȇश तो कर देती हɀ, पर बाद मȷ इनकǧ आदत आपको परȆशान कर देती हȉ। धीरȆ-
धीरȆ इनकǧ तलब बढ़ती जाती हȉ और यह आदतɉ मȷ शुमार हो जाती हȉ। एक समय ऐसा आता हȉ िक जैसे ही इसका
ďभाव कम होता हȉ, शरीर इनकǧ माँग करने लगता हȉ। तब इनकȇ सेवन कǧ माĉा बढ़ जाती हȉ। अनेक लोग चेन
Êमोकर या हȉवी िğȐकर बन जाते हɀ।

कȊिलफोिनɓया यूिनविसɓटी कȇ डॉ. đायन लेसी का कहना हȉ, ‘जो चीजȷ जÃदी मूड को बदल देती हɀ, वे जÃदी ही
मूड को खराब भी कर देती हɀ। इसिलए मूड को ठीक करने कȇ िलए ऐसी चीजɉ का सेवन नहȣ करना चािहए, जो
जÃदी से मूड को Đȇश कर दȷ। िğȐक या िसगरȆट मूड को Đȇश नहȣ करते, बǥÃक कǪछ देर कȇ िलए मूड को बदल
देते हɀ। जैसे ही उनका ďभाव कम होता हȉ, मूड पहलेवाली ǥÊथित यानी तनाव कȇ मूड मȷ आ जाता हȉ। इसिलए
चाय, कॉफǧ, कोला, िğȐक िसगरȆट आिद से मूड को बदलने कǧ कोिशश न करȷ।’

काबɊ-ďोटीन और फȊट कȇ अनुपात को जानȷ
आजकल ďोटीन-युʇ खान-पान काफǧ लोकिďय हȉ। अिधकतर लोग अपने आहार मȷ अिधक ďोटीन का

इÊतेमाल कर रहȆ हɀ। वैƔािनक शोध से पता चला हȉ िक अिधक ďोटीन-युʇ खुराक से Æयǥʇ चुÊत तो िदखता हȉ,
पर उसे कǪछ दूर चलने या सीढ़ी चढ़ने मȷ थकान महसूस होने लगती हȉ। यानी उºहȷ मेहनत का काम या िदमागी
काम करने मȷ परȆशानी महसूस होती हȉ। नतीजा, उनका मूड ऑफ हो जाता हȉ।

पोषक िवशेषƔ डॉ. कॉलमैन का कहना हȉ, ‘शरीर और मूड को पूरी तरह से िफट रखने कȇ िलए काबɊ-ďोटीन
और फȊट का िनǥʮत अनुपात मȷ सेवन करना चािहए।’ इस बारȆ मȷ उनकǧ राय हȉ िक अपने आहार मȷ 40 ďितशत
काबɊहाइडȆɝरट, 30 ďितशत ďोटीन और 30 ďितशत फȊट का समावेश करना चािहए। यह आपकȇ मूड को ®यादा
बेहतर बनाए रखता हȉ।

ई.एफ.ए. रखता हȉ िदमाग को चुÊत
िदमाग को चुÊत-दुƧÊत रखने कȇ िलए एसȷिशयल फȊटी एिस³स (ई.एफ.ए.) एक आवÇयक तŨव हȉ। यह

मǥÊतÉक मȷ सायनɀ»सेज का िनमाɓण करता हȉ। सायनɀ»सेज िदमाग को तेज रखने, याददाÇत को बनाए रखने तथा मन
को खुश रखने मȷ सहायक होता हȉ। ई.एफ.ए. का पयाɓʫ माĉा मȷ िनमाɓण होने पर Āोध, आĀामकता, अिवʱास,
नाखुशी और िनराशा जैसी मानिसक िवकǲितयाँ उ¶पʨ नहȣ होती हɀ।
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ई.एफ.ए. का सबसे अ¬छा ęोत हȉ—अंडा। इसकȇ अलावा रोƪ, कतला, बाँगड़ा, पॉमĐȇट जैसी मछिलयɉ मȷ
ďचुर माĉा मȷ ई.एफ.ए. पाया जाता हȉ। इसकȇ अलावा यह हरी सǥ½जयɉ, बȣस, दाल, कʡू कȇ बीज, अलसी और
ितल मȷ भी पाया जाता हȉ। इन सभी खाŲ पदाथɋ को अपने आहार मȷ शािमल करना चािहए।

तनाव मȷ भोजन न करȷ
तनाव कǧ ǥÊथित मȷ भोजन करने पर रʇ पǣरसंचारण ďणाली मȷ गड़बड़ी पैदा होती हȉ। ओिहयो ÊटȆट यूिनविसɓटी

कȇ ďमुख वैƔािनक डॉ. कȊलरीन Êटोनी कǧ एक ǣरपोटɔ कȇ अनुसार, तनाव कǧ ǥÊथित मȷ भोजन करने से रʇ मȷ एक
ďकार का वसा उ¶पʨ होता हȉ, जो रʇ कȇ बहाव मȷ Ƨकावट डालता हȉ। यह िदल और िदमाग कȇ िलए अ¬छा नहȣ
होता हȉ।

आपको मालूम ही होगा िक तनाव मȷ शरीर कȇ अंदर ĝाइǥ©लसाराइड फȊट कǧ माĉा बढ़ती हȉ। यिद तनाव कǧ दशा
मȷ भोजन करते हɀ तो इसकǧ माĉा 2.8 ďितशत ďित िमनट कǧ दर से बढ़ती हȉ। वहȣ यिद तनाव-मुʇ होकर भोजन
ăहण िकया जाए तो यह माĉा 3.8 ďितशत ďित िमनट कǧ दर से घटती जाती हȉ। इसिलए जब भी भोजन करȷ,
तनाव-मुʇ होकर करȷ।

मन से खाना खाएँ
बेमन से खाना खाने से शरीर को नुकसान पƨȓचता हȉ। इससे शरीर मȷ कािटɔसोल हारमोन का Êतर बढ़ जाता हȉ,

जो शरीर मȷ फȊट को इकʚा करने मȷ मु¨य भूिमका िनभाता हȉ। यह हारमोन रʇ मȷ फȊटी एिसड को ǣरलीज करता
हȉ, िजससे कोलेÊĝॉल और इȐसुिलन का Êतर बढ़ जाता हȉ। इससे ěदय रोग तथा मधुमेह कǧ समÊया भी उ¶पʨ हो
जाती हȉ। बेमन से खाना खाने से जीभ कǧ Êवाद ăंिथयाँ सही तरीकȇ से काम नहȣ करती हɀ। जैसे-तैसे खाकर
शारीǣरक भूख तो िमट जाती हȉ, पर मन कǧ भूख नहȣ िमटती। एक शोध मȷ पता चला हȉ िक जब आप भोजन कȇ हर
ăास को Êवाद लेकर आनंद कȇ साथ खाते हɀ तो यह मन मȷ खुशी पैदा करता हȉ।

पसंदीदा फǮ³स खाएँ
िजस तरह से पसंदीदा काम करने से मन को खुशी िमलती हȉ, उसी तरह से पसंदीदा फǮ³स खाने से मन मȷ

खुिशयाँ उ¶पʨ होती हɀ।
येल ÊकǮल ऑफ मेिडिसन कǧ डाइिटिशयन लीजा सȷडसɓ का कहना हȉ िक अपनी मनपसंद चीजȷ खाने से शरीर मȷ

ÊफǮितɓ, उ¶साह और उŧेजना बढ़ती हȉ। जो चीज आपको पसंद न हो, वह चीज बेमन से न खाएँ। यह मǥÊतÉक कǧ
िĀयाz कȇ िलए अ¬छा नहȣ होता हȉ। जब आप पसंदीदा चीजȷ खाते हɀ तो शरीर मȷ अ¬छȆ हारमोन का ǣरसाव होता
हȉ। वह मूड को अ¬छा बनाए रखता हȉ।

चॉकलेट बनाए मूड
चॉकलेट खाने से मूड जÃदी ही अ¬छा हो जाता हȉ। चॉकलेट कȇ सेवन से मǥÊतÉक मȷ फȇिनलेिथलामाइन नामक

कȇिमकल का Êतर बढ़ जाता हȉ, िजससे मन मȷ खुशी, सुखद व सुनहरȆ पल का अहसास होता हȉ। ďेमी-ďेिमका का
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मूड जब खराब रहȆ, तब उºहȷ तुरȐत चॉकलेट खाना चािहए। यह उनकȇ अंदर »यार-मोह½बत का ज®बा उ¶पʨ करता
हȉ।

चॉकलेट मǥÊतÉक मȷ ‘िसरोटोिनन’ नामक कȇिमकल को भी बढ़ाता हȉ। यह कȇिमकल िदमाग को राहत देता हȉ।
मिहलाz को मािसक धमɓ शुƩ होने कȇ पहले बेचैनी, परȆशानी व तनाव हो तो वे भी चॉकलेट कȇ सेवन से इस
समÊया से छǩटकारा पा सकती हɀ। अगली बार जब आपका मूड खराब हो तो चॉकलेट को आजमाकर देख सकते
हɀ।

बािसɓलोना यूिनविसɓटी कȇ डॉ. कालकǧ नेग का कहना हȉ, ‘आप सुÊत हɀ, तनाव महसूस कर रहȆ हɀ, खुिशयाँ
आपकȇ पास नहȣ हɀ, आप तुरȐत ऊजाɓ पाना चाहते हɀ तो देर न करȷ। एक कȊȑडी लेकर मँुह मȷ डालȷ। इससे आपको
तुरȐत ऊजाɓ िमलेगी और तनाव दूर हो जाएगा। यह भरपूर ऊजाɓ देने कȇ साथ-साथ िदल मȷ खुिशयाँ भी भर देती हȉ।

पानी िदमाग कǧ ÊफǮितɓ कȇ िलए जƩरी
खून का 83 ďितशत और िदमाग का 70 ďितशत पानी होता हȉ। शरीर और िदमाग कǧ सिĀयता बनाए रखने मȷ

पानी महŨवपूणɓ भूिमका िनभाता हȉ। िदमाग को कायɓ-कǪशल और चुÊत बनाए रखने कȇ िलए पानी बेहद जƩरी हȉ।
यह पोषक तŨवɉ को िदमाग तक पƨȓचाने का काम करता हȉ। साथ ही शरीर कȇ अंदर जमा होनेवाले गंदे व िवजातीय
तŨवɉ को िनकालने का काम करते हɀ।

शरीर मȷ पानी कǧ कमी होने से शारीǣरक व मानिसक थकान पैदा हो जाती हȉ। पानी कǧ कमी से रʇ-ďवाह धीमा
होने लगता हȉ, िजससे िदमाग कǧ कायɓशीलता घटने लगती हȉ।

पानी कǧ कमी से मǥÊतÉक मȷ िड-हाइğȆशन होने लगता हȉ। मǥÊतÉक मȷ कॉिटɔसोल नामक कȇिमकल अिधक बनने
लगता हȉ, जो सूचनाz को Êटोर करने कǧ मǥÊतÉक कǧ ƒमता को ďभािवत करता हȉ, िजसकȇ कारण िचड़िचड़ापन,
गुÊसा, तनाव, एकाăता कǧ कमी तथा भूल जाना जैसी समÊयाएँ उ¶पʨ होने लगती हɀ। िदमाग ठीक से काम करना
बंद कर देता हȉ। इसिलए शरीर मȷ पानी कǧ कमी नहȣ होने देना चािहए।

िसएटल (अमेǣरका) ǥÊथत Đȇड हिसंसन ǣरसचɓ सȷटर कȇ डॉ. िडबुलवी कȇ अनुसार, ‘िदन भर मȷ कम-से-कम
आठ िगलास पानी पीने से Æयǥʇ अºय लोगɉ कǧ अपेƒा अिधक खुश और उ¶सािहत होता हȉ। खुश रहना हȉ तो
शरीर मȷ पानी कǧ माĉा को कम न होने दȷ। शरीर कǧ समÊत िĀयाz को सुचाƧ Ʃप से चलाने कȇ िलए पयाɓʫ
माĉा मȷ पानी पीना चािहए। 8-10 िगलास पानी िदन भर मȷ अवÇय पीना चािहए। गरिमयɉ कȇ मौसम मȷ इसे बढ़ा
देना चािहए।

पानी पीने कȇ िलए »यास लगने का इȐतजार नहȣ करना चािहए। इसकȇ िलए घंटȆ-दो घंटȆ मȷ एक-दो िगलास पानी
पीते रहना चािहए। धूप मȷ िनकलने पर या शरीर से पसीना अिधक िनकलने पर खूब पानी पीना चािहए। िदमाग को
चुÊत और तरोताजा बनाए रखने कȇ िलए पानी एक आवÇयक तŨव हȉ। शुʢ पानी का ही इÊतेमाल करना चािहए।

न±स रखता हȉ तबीयत खुश
मानिसक थकान, िचंता और तनाव दूर करने कȇ िलए न±स यानी सूखे मेवे का इÊतेमाल करना चािहए। न±स कȇ

िनयिमत सेवन से मन खुश, चेहरा िखला-िखला और शरीर मȷ उ¶साह रहता हȉ। न±स मȷ पाए जानेवाले तŨव
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शारीǣरक व मानिसक खुराक कǧ भरपूर पूितɓ करते हɀ। इसमȷ भरपूर माĉा मȷ मै©नीिशयम, िजंक और सेलेिनयम पाया
जाता हȉ, जो मूड को भरपूर तरीकȇ से खुश रखता हȉ।

इनमȷ पाया जानेवाला ‘सेलेिनयम’ तनाव को दूर करने और मन मȷ उ¶साह भरने का काम करता हȉ। उसमȷ
ओमेगा-3 नामक तŨव भी िमलता हȉ, जो मǥÊतÉक को भरपूर पॉिजिटव एनजȥ देता हȉ। खुद को खुश, तनाव-मुʇ
और ऊजाɓ से भरपूर महसूस करना हȉ तो एक मुÖ◌्ठी न±स को खाकर उसकȇ लाभ को देख सकते हɀ।

कǪȑठा िमटाती हȉ đेड
अगली बार जब आपका मूड िबगड़ा हो तो चीखने-िचʬाने कǧ बजाय एक बि़ढया सɀडिवच खा लीिजए। इससे

आपको शांित िमलेगी। कǪछ पल मȷ ही आप शांत हो जाएँगे और आपकǧ झʬाहट भी दूर हो जाएगी।
Æहोल ăेन đेड मȷ ‘िğ»टोफȊन’ नामक एिमनो एिसड पयाɓʫ माĉा मȷ पाया जाता हȉ, जो रʇ मȷ घुलकर तनाव,

िचड़िचड़Ȇपन और झʬाहट को दूर करता हȉ। यह कǪȑठा को दूर करने और मूड को Đȇश बनाने का काम करता हȉ।
जादुई कǣरÇमे कǧ तरह काम करनेवाले đेड कȇ टǩकड़Ȇ को आप कभी भी आजमाकर देख सकते हɀ। हर बार
आपको अ¬छा ǣरजÃट िमलेगा।

मीट दूर करता हȉ थकान
मीट आयरन का एक अ¬छा ęोत हȉ। शरीर मȷ आयरन कǧ कमी से उ¶साह मȷ कमी, जरा सी मेहनत करने पर

थकान, िसर ददɓ, भोजन मȷ अƧिच जैसी समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ, िजसकǧ वजह से मन नाखुश हो जाता हȉ।
यिद आप मीट अपने आहार मȷ शािमल करते हɀ तो खुिशयाँ आपकȇ पास खुद-ब-खुद आ जाती हɀ।

मेहनती लोगɉ, पी.एम.एस. से परȆशान मिहलाz तथा अिधक थकान कǧ वजह से परȆशान लोगɉ को मीट का
पयाɓʫ माĉा मȷ सेवन करना चािहए, िजससे उºहȷ आयरन भरपूर माĉा मȷ िमल सकȇ। अगली बार खुद को थका-
थका व तनावăÊत महसूस करȷ तो मटन करी का जƩर सेवन करȷ।

िदमाग को चुÊत बनाने कȇ िलए
िदमाग को चुÊत बनाने कȇ िलए हाई काबɓđेक फाÊट लेना चािहए। सोए ƨए िदमाग कȇ िलए ©लूकोज जƩरी होता

हȉ। ©लूकोज िदमाग कȇ िलए अलामɓ होता हȉ। यूिनविसɓटी ऑफ टोरȐटो कȇ ºयूिĝिशयन िवभाग कȇ डॉ. रांडाल कȊ»लान
का कहना हȉ, ‘िदमाग को सुÊत होने नहȣ देना चािहए, §यɉिक यिद आप सुÊत िदमाग से काम लेते हɀ तो इसका
िदमाग पर असर पड़ता हȉ। वह सोने लगता हȉ। इसकȇ िलए जÃदी से ©लूकोज ăहण करना चािहए। जैसे ही ©लूकोज
खाते हɀ, िदमाग ठीक से काम करने लगता हȉ।’

हरी सǥ½जयɉ जैसे पालक व मटर कȇ साथ ऐसी सǥ½जयɉ का इÊतेमाल करȷ, िजनमȷ िमनरÃस कǧ माĉा अिधक
हो। इनमȷ आयरन, मɀगनीज, पोटȉिशयम आिद कǧ ďचुर माĉा होनी चािहए। इसका िनयिमत सेवन शारीǣरक व
मानिसक दोनɉ तरह से ďभािवत करता हȉ।

िदमाग को ठȐडा रखने कȇ िलए
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िदमाग को ठȐडा रखने कȇ िलए आहार पर ¹यान देना चािहए। हरी सǥ½जयाँ, ताजे फल, अंडȆ, मछली, हर तरह कȇ
अनाज तथा दूध आिद का िनयिमत सेवन करना चािहए। खासकर िजनमȷ िनयािसन, पायरीडो§सीन, राइबो¼लेिवन,
िथयािमन, कोबलािमन जैसे तŨव पयाɓʫ माĉा मȷ हɉ। यह रʇ और नवɓस िसÊटम को सही ढȐग से चलाता हȉ तथा
िदमाग को ठȐडा रखकर सोचने-समझने कǧ शǥʇ को बढ़ाता हȉ।

ऊजाɓ Êतर बढ़ाने कȇ िलए
शरीर मȷ ऊजाɓ Êतर कम हो जाने से िकसी भी काम मȷ मन नहȣ लगता हȉ। मन मȷ उदासी छा जाती हȉ। सबकǪछ

बेकार सा लगने लगता हȉ। ऐसे मूड को Đȇश करने कȇ िलए अपने खान-पान पर ¹यान दȷ। इसकȇ िलए अपने आहार
मȷ आयरन, पोटȉिशयम, मै©नीिशयम आिद खिनज पदाथɋ से भरपूर हरी सǥ½जयɉ को शािमल करना चािहए, जो
शारीǣरक व मानिसक दोनɉ कȇ ÊवाÊ·य कȇ िलए ďभावी होता हȉ।

िडďेशन दूर करने कȇ िलए
िडďेशन को दूर करने कȇ िलए भोजन एक अ¬छा उपाय हȉ। इसकȇ िलए अपने आहार मȷ दूध और दूध से बनी

चीजȷ, दही, बटर, हरी सǥ½जयाँ, ताजे फल तथा सूखे मेवे आिद का सेवन करȷ। मिहलाz कȇ मािसक ęाव शुƩ
होने पर होनेवाले ददɓ (पी.एम.एस.) और रजोिनवृिŧ कȇ तनाव को भी दूर करने कǧ ǥÊथित मȷ कारगर हȉ।

खुशी और शांित कȇ िलए
खुश रहने कȇ िलए मानिसक शांित का होना बƨत जƩरी हȉ। आहार हमारȆ मǥÊतÉक को शांत करता हȉ। खुशी कȇ

िलए हरी सǥ½जयाँ, सी-फǮड, कȇला तथा ताजे फल आिद खाŲ पदाथɋ मȷ मै©नीिशयम होता हȉ, जो उदासी, दुःख
और कº¼यूजन को दूर करने मȷ लगे रहते हɀ।

तन-मन कǧ शǥʇ को बढ़ाता हȉ
िचकन मȷ ďचुर माĉा मȷ ‘टायरोिसन’ नामक एिमनो एिसड होता हȉ, जो डोपामाइन और नोरीपाइन Đाइन जैसे đेन

कȇिमकÃस का Êतर बढ़ाता हȉ। यह कȇिमकल मǥÊतÉक कǧ एकाăता और तनाव से लड़ने कǧ ƒमता को बढ़ाता हȉ।
इसकȇ साथ ही ‘टायरोिसन’ तन-मन कǧ शǥʇ को बढ़ाकर शरीर व मन मȷ ÊफǮितɓ पैदा करता हȉ, िजससे शरीर

चुÊत-दुƧÊत हो जाता हȉ। जब भी अिधक तनाव व थकान महसूस करȷ, िचकन सूप का सेवन करȷ। इससे तनाव व
थकान तुरȐत दूर हो जाएगी, तन-मन को ÊफǮितɓ िमल जाएगी और आपका अंग-अंग उ¶साह से भर उठȆगा।

साइĝस देता हȉ ÊफǮितɓ का टॉिनक
साइĝस यानी िजन फलɉ मȷ िवटािमन सी कǧ माĉा अिधक होती हȉ, जैसे—नȣबू, संतरा, नारȐगी, मौसंबी, चकोतरा

तथा आँवला आिद कȇ सेवन से शरीर को ÊफǮितɓ का टॉिनक िमलता हȉ। साइĝस फलɉ मȷ िवटािमन सी अिधक होता
हȉ, जो मǥÊतÉक मȷ पाए जानेवाले एक खास कȇिमकल ‘नोरीपाइन Đाइन’ कȇ Êतर को बढ़ा देता हȉ, िजससे शरीǣरक
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व मानिसक िĀयाशीलता और सहजता बढ़ जाती हȉ। िवटािमन सी शरीर को तुरȐत भरपूर ऊजाɓ भी देता हȉ, िजससे
शरीर को जÃदी ही ÊफǮितɓ िमलती हȉ, जो थकान को दूर करती हȉ, साथ ही मन को ďसʨ करती हȉ।

तनाव को दूर करता हȉ कȇला
कȇला एक ऐसा फल हȉ, िजसमȷ मै©नीिशयम भरपूर माĉा मȷ पाया जाता हȉ। मै©नीिशयम कǧ कमी से बेचैनी, तनाव,

िचड़िचड़ापन आिद कǧ िशकायत उ¶पʨ होती हȉ। जो लोग अिधक तनावăÊत रहते हɀ, बात-बात पर िचढ़ जाते हɀ,
हड़बड़ाहट मȷ रहना उनकǧ आदत होती हȉ, डॉ§टर भी उºहȷ कȇला खाने कǧ सलाह देते हɀ।

वैƔािनकɉ का कहना हȉ िक घनी बÊती मȷ रहनेवाले, सड़क िकनारȆ रहनेवाले ďदूषण मȷ अिधक समय तक
रहनेवालɉ को तनाव तथा िचड़िचड़Ȇपन कǧ समÊया उ¶पʨ हो जाती हȉ। उºहȷ िनयिमत Ʃप से कȇला खाना चािहए।
िनयिमत Ʃप से कȇला खाने से उºहȷ पयाɓʫ माĉा मȷ मै©नीिशयम िमलता हȉ, जो उनकȇ तनाव व िचड़िचडȆ़पन कǧ
समÊया को दूर कर देता हȉ।

िदमाग को उŧेिजत करता हȉ िमचɓ-मसाला
िमचɓ-मसाले कȇ सेवन से दूर नहȣ भागना चािहए। वैƔािनकɉ ʧारा िकए गए खोज मȷ पता चला हȉ िक िमचɓ-

मसाला िदमाग कǧ कोिशकाz को उŧेिजत करता हȉ, िजससे मन ďफǪǥʬत होता हȉ। मसालेदार चटपटी चीजȷ मँुह
मȷ रखने से मǥÊतÉक कȇ तंĉ जÃदी उŧेिजत हो जाते हɀ। इसमȷ ‘एंडोिफɘस’ नामक कȇिमकल का तेजी से ǣरसाव होता
हȉ।

‘एंडोिफɘस’ एक उŧेजक व ददɓ-िनवारक कȇिमकल हȉ। यह मांसपेिशयɉ कȇ ददɓ व थकान को दूर करता हȉ, साथ
ही िदमाग को शांत रखने और कǪछ अ¬छा महसूस करने मȷ मदद करता हȉ।

आ¶मिवʱास को बढ़ाती हȉ कॉफǧ
कॉफǧ मȷ मौजूद कȊफǧन मǥÊतÉक कǧ सोचने-समझने कǧ शǥʇ को बढ़ाता हȉ। शरीर कȇ अंदर आ¶मिवʱास को

भी बढ़ाता हȉ। कॉफǧ सुÊती, थकान, तनाव व नȣद को दूर कर शरीर व मन मȷ ÊफǮितɓ लाती हȉ। कॉफǧ पीने कȇ बाद
लोग अिधक एकाăता कȇ साथ मन लगाकर काम करते हɀ। कॉफǧ पीने से गजब का आ¶मिवʱास बढ़ता हȉ। इस
बारȆ मȷ अमेǣरका मȷ एक ďयोग िकया गया।

कȊिलफोिनɓया िवʱिवŲालय कȇ डॉ. डोǣरक बेनो ने अलग-अलग उē कȇ लोगɉ को कॉफǧ िपलाई और उºहȷ
अलग-अलग काम िदया। कॉफǧ पीने कȇ बाद उन लोगɉ ने बड़Ȇ ही आ¶मिवʱास कȇ साथ उस काम को पूरा िकया।
वही काम उºहȷ िबना कॉफǧ िपए करने कȇ िलए कहा गया तो नतीजा अ¬छा नहȣ िनकला। लोगɉ ने उस काम को
बड़Ȇ ही बेमन और नवɓस होकर िकया। इस शोध से डॉ. बेनो ने िनÉकषɓ िनकाला िक कॉफǧ पीने कȇ बाद मǥÊतÉक मȷ
एक अलग ďकार कǧ ÊफǮितɓ पैदा होती हȉ, जो बड़Ȇ ही आ¶मिवʱास कȇ साथ काम को अंजाम देने कȇ िलए मदद
करती हȉ।
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िदमाग को तेज बनाने कȇ िलए फिलयाँ
िदमाग को तेज बनाने कȇ िलए फिलयाँ एक अ¬छा ęोत हɀ। इनमȷ ďोटीन, िवटािमन बी, सी और काबɊहाइडȆɝरट

होते हɀ। इनमȷ खास तरह कȇ ďोटीन और एिमनो एिसड होते हɀ। इºहȷ ďोटीन का अ¬छा ęोत माना जाता हȉ। हालाँिक
इनमȷ मांस और पनीर िजतना ďोटीन नहȣ होता हȉ। चावल, साबुत अनाज मȷ एिमनो एिसड काफǧ माĉा मȷ पाया जाता
हȉ। फिलयɉ कȇ Ʃप मȷ लोिबया, मोठ, मोथ, राजमा, मँूग आिद का सेवन कर सकते हɀ।

नवɓस िसÊटम कǧ सिĀयता को बढ़ाता हȉ »याज
»याज मȷ मौजूद सÃफर सोचने-समझने कǧ शǥʇ को बढ़ाता हȉ। एमीनो एिसड को ºयूरोĝांसमीटसɓ का Ʃप लेने

मȷ मदद कर सÃफर िदमाग और नवɓस िसÊटम मȷ एक सिĀय भूिमका िनभाता हȉ।

Đǧ रȆिडकÃस से मुकाबला करता हȉ đोकोली
đोकोली शरीर को नुकसान पƨȓचानेवाले Đǧ रȆिडकÃस कǧ सǥ½जयɉ मȷ मौजूद बीटा, कȊराटीन, िवटािमन सी,

आयरन, कȊǥÃशयम और पोटȉिशयम शरीर को नुकसान पƨȓचानेवाले तŨवɉ से मुकाबला करते हɀ।

चुकȑदर खुश रखने मȷ मददगार
चुकȑदर मȷ मौजूद काबɊहाइडȆɝरट, आयरन और एंथोसायिडȐस đेन सेल कȇ ऊपर कǧ िझʬी का बचाव करते हɀ

तथा उºहȷ ºयूरोĝांसमीटसɓ कȇ संदेश ăहण करने मȷ मदद करते हɀ। चुकȑदर मȷ सोिडयम, पोटȉिशयम, कȊǥÃशयम और
फाÊफोरस भी पाया जाता हȉ। गाजर मȷ बीटा कȊरोटीन और िवटािमन ए, सी, ई, एंटी ऑ§सीडȷट भरपूर माĉा मȷ होती
हȉ।

एक जोरदार एंटी ऑ§सीडȷट हȉ टमाटर
टमाटर का लाल रȐग उसमȷ मौजूद फायटो कȇिमकÃस लायकोिपन से िमलता हȉ। यह िदमाग व नवɓस िसÊटम का

बचाव करता हȉ। यह एक जोरदार एंटी ऑ§सीडȷट हȉ। टमाटर मȷ अनेक ďकार कȇ िवटािमºस व िमनरÃस और बी-
कॉ¿»ले§स पाया जाता हȉ, जो एक अ¬छा एंटी ऑ§सीडȷट हȉ।

• मूड ठीक रखने कȇ िलए ¹यान रखȷ
• िकतनी भी जÃदी हो, िबना नाÇता िकए घर से न िनकलȷ।
•  एक बार मȷ बƨत अिधक खाना न खाएँ।
•  सै¬युरȆटȆड फȊट, िड½बाबंद चीजȷ, मैदा, शʅर, िमठाई आिद का अिधक सेवन न करȷ।
•  तली, भुनी तथा चटपटी चीजɉ कȇ सेवन से बचȷ। साथ ही कǲिĉम िमठासवाली चीजɉ का सेवन न करȷ।
•  जÃदबाजी मȷ खाना न खाएँ।
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आजकल लोग बƨत ही जÃदबाजी मȷ रहते हɀ। खाना भी काफǧ जÃदबाजी मȷ खाते हɀ। फाÊट फǮड खाना या
फटाफट खाना दोनɉ ही शरीर कȇ िलए नुकसानदेह होता हȉ। फटाफट खाने से मǥÊतÉक को यह पता ही नहȣ चल
पाता हȉ िक आपने िकतना खाना खाया। इससे शरीर मोटापे का िशकार हो जाता हȉ।

भोजन को िबना चबाए जÃदी-जÃदी खाने से परȆशािनयाँ बढ़ सकती हɀ। भोजन को बड़Ȇ आराम से खाना चािहए।
िजस आहार नली से भोजन पेट कȇ अंदर जाता हȉ, उसी नली से पेट कȇ अंदर कǧ गैस भी बाहर िनकलती हȉ।
जÃदबाजी मȷ खाने से यह नली चोक भी हो जाती हȉ। भोजन को चबाए िबना िनगलने से पाचन-तंĉ और हारमोन
तंĉ भी इसकȇ िलए तैयार नहȣ होता हȉ। पाचन-िĀया ʧारा भोजन कǧ पौिʴकता ज®ब नहȣ हो पाती हȉ।

हड़बड़ाहट मȷ भोजन करने से मǥÊतÉक मȷ गड़बड़ी पैदा होने लगती हȉ। कई तरह कȇ हारमोन एक साथ ęािवत
होने लगते हɀ। उनका संतुलन िबगड़ जाता हȉ। तनाव कǧ ǥÊथित पैदा हो जाती हȉ और खुशी गायब हो जाती हȉ। यिद
आप शांत िचŧ होकर, आराम से बैठकर भोजन करȷगे तो आपकǧ खुिशयाँ आपसे दूर नहȣ हɉगी।

काम करते-करते भी भोजन न करȷ। कǪछ लोग कȑ»यूटर पर काम करते-करते भोजन करते हɀ। यह उिचत नहȣ हȉ।
इससे भी मǥÊतÉक िवचिलत हो जाता हȉ। कȇवल भोजन करने कȇ िलए अिधक नहȣ, दस िमनट का समय अवÇय
िनकालȷ और Đǧ होकर भोजन करȷ।

फाÊट फǮड बनाता हȉ मूड को Êलो
फाÊट फǮड सुनने मȷ अ¬छा लगता हȉ, पर इसकȇ सेवन से शारीǣरक व मानिसक दोनɉ तरह कȇ कायɓ Êलो हो जाते

हɀ। कई देशɉ मȷ िकए गए अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक फाÊट फǮड का सेवन करना नुकसानदेह होता हȉ। इससे काम
करने कǧ और सोचने कǧ गित धीमी हो जाती हȉ। लंबे समय तक इसका सेवन करने से तनाव, थकावट, अिनČा
जैसी समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ।

िनयिमत Ʃप से फाÊट फǮड का सेवन काफǧ गंभीर होता हȉ। इससे पेट भले ही भर जाए, पर मानिसक ऊजाɓ नहȣ
िमलती, िजससे मन मȷ खुिशयाँ उ¶पʨ नहȣ हो पाती हɀ।

अंडा देता हȉ मǥÊतÉक को ÊफǮितɓ
अंडȆ मȷ पाए जानेवाले तŨव मǥÊतÉक मȷ खुशी जगाने कȇ िलए उपयोगी होते हɀ। इसमȷ आयरन, मै©नीिशयम, िजंक,

िवटािमन बी आिद पयाɓʫ माĉा मȷ पाए जाते हɀ। जदȥ (पीलावाला भाग) मȷ पाया जानेवाला कोलाइन ºयूरोĝांसमीटर
कȇिमकल का अिधक ǣरसाव करता हȉ, िजससे मǥÊतÉक को ÊफǮितɓ व खुशी िमलती हȉ।

मैनचेÊटर यूिनविसɓटी कȇ आहार एवं पोषण िवशेषƔ डॉ. Êटीफन िसनाĉा कȇ अनुसार, ‘िनयिमत Ʃप से अंडा
खाने से िदमाग पूरी तरह से ÊवÊथ रहता हȉ। यह मǥÊतÉक कǧ ÊफǮितɓ को बढ़ाने कȇ साथ खुिशयɉ मȷ भी बढ़ोतरी
करता हȉ।

ÊवÊथ रहने कȇ िलए मछली का सेवन करȷ
मछली िदमाग कȇ िलए बि़ढया खुराक हȉ। मछिलयɉ मȷ ओमेगा-3 ďचुर माĉा मȷ पाया जाता हȉ, जो िदमाग कǧ
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कोिशकाz को ÊवÊथ रखने कȇ साथ-साथ ºयूरोĝांसमीटसɓ मȷ आवÇयक कȇिमकल का संचार भी करता हȉ। िदमाग
को लाभ पƨȓचाने कȇ िलए आप हर ďकार कǧ मछिलयɉ का सेवन कर सकते हɀ। इसकȇ िलए खासकर टǭना, सामन,
हȉिलबर, बाँगड़ा, सािडɔन, रोƪ कȇ अलावा कई समुČी मछिलयɉ का सेवन कर सकते हɀ। इनमȷ पयाɓʫ माĉा मȷ
िवटािमºस, िमनरÃस, ओमेगा-3 जैसे तŨव पाए जाते हɀ।

ओमेगा-3 िदल और िदमाग को पूरी तरह से सुरिƒत रखता हȉ। यह शरीर को ÊवÊथ रखने कȇ साथ-साथ िदमाग
को भी ÊवÊथ रखता हȉ तथा िदमाग मȷ भरपूर खुिशयाँ उ¶पʨ करता हȉ।

q
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मूड बनाने कȇ िलए Æयायाम
‘‘एक घंटȆ कǧ खुशी कȇ िलए—झपकǧ लȷ।
एक िदन कǧ खुशी कȇ िलए—िपकिनक पर जाएँ।
एक महीने कǧ खुशी कȇ िलए—शादी कर लȷ।
एक साल कǧ खुशी कȇ िलए—िवरासत मȷ संपिŧ पाएँ।
िजंदगी भर कǧ खुशी कȇ िलए—िकसी अनजान Æयǥʇ कǧ मदद करȷ।’’

—एक चीनी कहावत

खुशी िततली कȇ समान होती हȉ, िजसे पकड़ने कǧ कोिशश कǧ जाए तो वह दूर हो जाती हȉ और जब हम शांत
होकर बैठ जाते हɀ, तो वह चुपचाप आकर हमारȆ कȑधे पर बैठ जाती हȉ।

Æयायाम से ®यादा-से-®यादा ऊजाɓ, कम-से-कम तनाव और बेहतरीन मूड पा सकते हɀ। अमेǣरका कȇ कȊरोिलना
यूिनविसɓटी कǧ ďिसʢ Æयायाम ए§सपटɔ रसेल का कहना हȉ िक यिद आप अपनी िजंदगी को उ¶साह से भरना
चाहते हɀ तो ऐरोिबक या डȆली वॉिकȑग को अपनी िदनचयाɓ मȷ शािमल कर लȷ।

मूड ऑफ होने पर गोली या कȊ»सूल लेने कȇ बजाय यिद हलका-फǪलका Æयायाम िकया जाए तो जÃदी ही मूड
Đȇश हो जाता हȉ। अ¹ययनɉ से यह बात िसʢ हो चुकǧ हȉ िक रोजाना िसफɕ आधा घंटा Æयायाम करने से तन और
मन दोनɉ मȷ ÊफǮितɓ आ जाती हȉ, मूड बेहतर हो जाता हȉ। अंदर-ही-अंदर ®यादा ऊजाɓवान महसूस करते हɀ।

िनयिमत Æयायाम करने से ‘फǧलगुड’ महसूस होता हȉ, §यɉिक Æयायाम से शरीर मȷ ‘एंडोिफɘस’ नामक हारमोन
ǣरलीज होता हȉ, जो खुशी का अहसास कराता हȉ। िवशेषƔɉ कȇ अनुसार, रोजाना 30 िमनट Æयायाम करना फायदेमंद
होता हȉ।

Æयायाम मȷ आप िđÊक वॉिकȑग (तेज चलना), उछलना, कǮदना, दौड़ना, डांस, साइिकिलंग तथा टȆिनस खेलना
आिद िकसी भी शारीǣरक गितिविध को चुनȷ। डȆनमाकɕ कȇ शोधकताɓz कȇ अनुसार, िनयिमत Æयायाम करने से तनाव
का Êतर कम होता हȉ। खुिशयाँ बढ़ती हɀ। जो लोग Æयायाम से दूर रहते हɀ, उनकȇ जीवन मȷ तनाव का Êतर 70
ďितशत तक होता हȉ। वे अपने जीवन मȷ अिधक उदास रहते हɀ। खुिशयाँ उनसे काफǧ दूर होती हȉ। डॉ. िबयायनी का
कहना हȉ, ‘जो लोग रोजाना 17 िमनट से 34 िमनट तक Æयायाम करते हɀ, उनकȇ जीवन मȷ खुशी का Êतर काफǧ
अ¬छा होता हȉ।’

वजȥिनया यूिनविसɓटी कȇ ए§सरसाइज िफिजयोलॉजी ďोफȇसर ©लेन गेसर का कहना हȉ, ‘Æयायाम हमारी
मेयबोिलक िफटनेस बेहतर बनाकर हमȷ ÊवÊथ रखता हȉ। मेटा बोिलक िफटनेस ÊवÊथ ½लड िलिपड ďोफाइल और
ÊवÊथ ½लड ©लूकोज व इȐसुिलन कȇ Êतर को बनाए रखती हȉ। इससे कॉिडɔयो वैÊकǪलर, ěदय रोग और डायिबटीज
का खतरा कम रहता हȉ। इसकȇ साथ ही ये मानिसक परȆशािनयɉ से भी दूर रखते हɀ।’

अनेक लोग ए§सरसाइज इसिलए नहȣ करना चाहते हɀ िक उºहȷ लगातार एक घंटȆ या उससे अिधक समय तक
ए§सरसाइज करना पड़Ȇगा। कोलंिबया कǧ यूिनविसɓटी ऑफ िमशौरी मȷ बायो मेिडकल साइȐस िडपाटɔमȷट कȇ ďोफȇसर
ĐȊȑक ड½Ãयू. बूथ कȇ अनुसार, ‘10 िमनट का Æयायाम भी काफǧ कारगर होता हȉ। यह मेटाबॉिल®म पर सकारा¶मक
ďभाव डालता हȉ। िđÊक वॉिकȑग (तेज चलना) ÊटȆɝरȷथ टȆɝरिनंग, ÊĝȆिलंग जैसी ए§सरसाइज शािमल कर सकते हɀ।’
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िđिटश वैƔािनक डॉ. माशɓल đेन का कहना हȉ, ‘िनयिमत 40 िमनट ए§सरसाइज करने से िदन भर कȇ िलए आप
तनाव-मुʇ हो जाते हɀ।’ यूिनविसɓटी ऑफ कȊिलफोिनɓया कȇ डॉ§टरɉ ʧारा िकए गए एक ǣरसचɓ कȇ अनुसार,
‘ए§सरसाइज और शारीǣरक मेहनत से मǥÊतÉक चुÊत-दुƧÊत रहता हȉ। ěदय को मजबूत करनेवाले कॉिडɔयो बूÊटर
Æयायाम से मǥÊतÉक का रʇ-ďवाह बढ़ता हȉ। इससे िदमाग कǧ ताकत को बनाए रखने मȷ मदद िमलती हȉ। मन कǧ
उदासी दूर होती हȉ। कोई जƩरी नहȣ हȉ िक आप भारी-भरकम ए§सरसाइज ही करȷ। ए§सरसाइज कȇ दौरान यह
आवÇयक हȉ िक आपकȇ ěदय कǧ धड़कन बढ़ जाए तथा आपकǧ अितǣरʇ कȊलोरी का उपयोग मांसपेिशयɉ को
ऊजाɓ देने कȇ िलए हो रहा हो।

ċी एस पर ¹यान दȷ
आपकǧ िजंदगी मȷ खुिशयɉ कǧ कमी हȉ और आप उसे बढ़ाना चाहते हɀ तो ċी एस पर ¹यान दȷ। ये ċी एस हɀ—
• Êटȉिमना (कायɓ ƒमता)
• ÊटȉɝरȐथ (शǥʇ)
• सपलनेस (लचीलापन)।
इसे पाने कȇ िलए आपको तीन सʫाह का »लान बनाने कǧ आवÇयकता होगी, िजसमȷ सʫाह मȷ एक बार कम-

से-कम 20 िमनट कȇ िलए Æयायाम करȷ, िजसमȷ आप रÊसी कǮदना, तेज गित से चलना, एरोिबक, डांस आिद
शािमल कर सकते हɀ। ए§सरसाइज कȇ समय अपनी न½ज पर ¹यान रखȷ। वयÊक कǧ सवाɓिधक न½ज कǧ गित 220
धड़कन ďित िमनट (उē घटाकर) होनी चािहए।

¹यान रहȆ, यिद आप डायिबटीज, दमा, जोड़ɉ कȇ ददɓ, िमरगी, ěदय रोग या गभाɓवÊथा आिद से पीि़डत हɀ तो तेज
गितवाली ए§सरसाइज न करȷ। ए§सरसाइज करने से पहले डॉ§टर से सलाह लȷ।

• मǥÊतÉक को भरपूर ऑ§सीजन दȷ
मǥÊतÉक सही ढȐग से काम करȆ और मूड ठीक रहȆ, इसकȇ िलए पौिʴक तŨवɉ कȇ साथ-साथ ऑ§सीजन कǧ

आवÇयकता होती हȉ। मǥÊतÉक मȷ ऑ§सीजन कǧ कमी से भी मूड खराब हो जाता हȉ और खुिशयाँ दूर हो जाती हɀ।
आवÇयक पौिʴक तŨवɉ कǧ पूितɓ खाŲ पदाथɋ से हो जाती हȉ, लेिकन ऑ§सीजन कǧ पूितɓ कȇ िलए Æयायाम कǧ
आवÇयकता होती हȉ।

साÃटलेक िसटी ǥÊथत वेटȆरांस मेिडकल सȷटर कȇ ºयूरो साइकोलॉजी ǣरसचɓ िनदेशक रॉबटɔ डÊटमैन का कहना हȉ
िक िदमाग कǧ फȊ§टरी कȇ िलए पावर देने कȇ िलए Æयायाम ही एकमाĉ उपाय हȉ। Æयायाम से पूरȆ शरीर कȇ साथ
मǥÊतÉक को अ¬छी तरह से ऑ§सीजन िमलती हȉ, िजससे मǥÊतÉक तेज गित से काम करता हȉ, साथ ही खुिशयɉ कȇ
लेवल को ठीक बनाए रखता हȉ।

इिलनॉयस यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक िनयिमत Ʃप से Æयायाम करने से मǥÊतÉक
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को रʇ कǧ आपूितɓ कȇ साथ-साथ रʇ निलकाz कǧ सं¨या एवं सघनता मȷ वृǥʢ होती हȉ; साथ ही खुशी
बढ़ानेवाले कȇिमकल का ǣरसाव होता हȉ, जो खुिशयɉ को बढ़ाता हȉ।

कानɓल यूिनविसɓटी मेिडकल कॉलेज कȇ शोधकताɓz ने Æयायाम कȇ बाद मǥÊतÉक मȷ होनेवाले पǣरवतɓन कǧ जाँच
करने कȇ िलए िदमाग कǧ ÊकȊिनंग, लैबोरȆटरी टȆÊट तथा बौǥʢक परीƒण िकए, िजससे पता चला हȉ िक शारीǣरक व
मानिसक ÊवाÊ·य मȷ गहरा संबंध हȉ। उºहɉने देखा, Æयायाम कȇ दौरान मǥÊतÉक मȷ इपाइनिĐन और नॉरपाइनĐाइन
जैसे कȇिमकÃस पैदा होते हɀ, जो रचना¶मक शǥʇ, सोचने कǧ शǥʇ तथा खुिशयɉ को बढ़ाते हɀ। इन कȇिमकÃस कǧ
वजह से नकारा¶मक ऊजाɓ मȷ भी तेजी से कमी आती हȉ।

शोध करनेवाले मनोवैƔािनक डॉ. एलन हटɔली का कहना हȉ, ‘यिद आप िनयिमत Ʃप से Æयायाम करते हɀ तो
आपकȇ अंदर खुिशयɉ कǧ ƒमता बढ़ती जाती हȉ। जवानी कȇ िदनɉ मȷ िनयिमत Æयायाम करनेवालɉ मȷ बढ़ती उē मȷ
भी  यह ƒमता बनी रहती हȉ। अिधक उē मȷ भी यिद वे Æयायाम का हलका-फǪलका डोज लेते रहȷ तो उदासी उºहȷ
नहȣ सताती हȉ। वे शारीǣरक व मानिसक दोनɉ Ʃप से िफट रहते हɀ।’

जब आप Æयायाम करȷ
जब आप Æयायाम करȷ तो सबकǪछ भूलकर िसफɕ Æयायाम ही करȷ। इससे आपको Æयायाम से मǥÊतÉक को

िमलनेवाली खुराक व पावर सही मायने मȷ िमल जाएगी। अकसर देखा गया हȉ िक लोग जब िजम जाते हɀ, उस वʇ
अपने ढȆर सारȆ तनाव भी साथ मȷ लेकर चले जाते हɀ। ऐसे मȷ, आपको Æयायाम का सही ǣरजÃट नहȣ िमल पाता हȉ।

जब आप िजम मȷ Æयायाम कȇ िलए जाएँ, उस वʇ अपने मǥÊतÉक मȷ बɀक एकाउȐट, बŘे का कȁǣरयर, फȊ§टरी
कȇ वकɕर कǧ पेमȷट, असाइनमȷट पूरा करने कǧ टȷशन को साथ न लेकर जाएँ। ये सब तनाव आपकȇ पास रहने से
Æयायाम का ǣरजÃट आपको सही ढȐग से नहȣ िमल पाता हȉ। उस वʇ अपना ¹यान बस अपने Æयायाम, अपनी
साँसɉ पर ही लगाएँ।

Āिमक एवं लयबʢ Æयायाम करȷ
दौड़ने, तैरने और टहलने जैसे Āिमक एवं लयबʢवाली Æयायाम करने से पॉजीिटव िवचार मȷ सुधार आता हȉ,

िजससे खुिशयाँ बढ़ती हɀ।
फȇलोरȆडो यूिनविसɓटी मȷ िफिजकल एंड ǣरहȉिबिलटȆशन कȇ ďोफȇसर ǥʉफ ăोनसेथ का कहना हȉ िक दौड़ने, तैरने

और टहलने जैसे िनयिमत Æयायाम करने से अवचेतन मन मȷ सोए ƨए िवचारɉ को जगाने मȷ मदद िमलती हȉ। यह
मǥÊतÉक कȇ दाईȐ ओर होनेवाली िĀयाz को तेज करती हȉ, िजससे रचना¶मकता व कÃपना-शǥʇ बढ़ती हȉ। साथ
ही यह खुिशयɉ को बढ़ाती हȉ।

इस बात का ¹यान रखȷ िक जब आप शारीǣरक Ʃप से अिधक थकȇ हɉ तो मानिसक कायɓ न करȷ। इससे ¹यान
कȇȑिČत नहȣ होता। साथ ही रचना¶मक व काÃपिनक शǥʇ भी ठीक तरह से काम नहȣ करती हȉ। थकान कȇ वʇ
शरीर कȇ साथ मǥÊतÉक को भी आराम कǧ आवÇयकता होती हȉ। आराम करते वʇ आप मǥÊतÉक मȷ काÃपिनकता
कȇ घोड़Ȇ दौड़ा सकते हɀ। इससे आपका मǥÊतÉक जÃदी से ǣरले§Êड महसूस करने लगता हȉ।
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तुरȐत एनजȥ हािसल करȷ
ºयू ऑिलɖस यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz ने 50 िमनट तक लोगɉ को एरोिबक ए§सरसाइज करवाई। इसकȇ बाद

उनकȇ मूड कȇ बारȆ मȷ जानकारी हािसल कǧ तो उºहɉने अपने मूड को Đȇश बताया। सभी का कहना था िक उनकȇ
अंदर उ¶साह का संचार ƨआ हȉ और वे Êवयं को आनंददायक महसूस कर रहȆ हɀ।

कनाडा यूिनविसɓटी कȇ खेल िवशेषƔ डॉ. िजंकन जॉन का कहना हȉ िक मूड को तुरȐत ठीक करने और जÃदी
ऊजाɓ पाने कȇ िलए एरोिबक एक अ¬छा उपाय हȉ। इसे कोई भी िकसी भी समय कर सकता हȉ।

टȆ§सॉस कǧ जानी-मानी साइकोलॉिजÊट डॉ. एंğा डȀन का कहना हȉ िक Æयायाम थकावट कȇ िलए सबसे
असरदार, एंटीडॉट कǧ तरह हȉ। उनका कहना हȉ िक जब हम तनाव मȷ होते हɀ, उस वʇ शरीर मȷ ÊटȆरॉइड हारमोन
कािटɔसोल का Êतर कम हो जाता हȉ। Æयायाम कȇ ʧारा इस हारमोन का Êतर बढ़ जाता हȉ और शरीर को फौरन
ऊजाɓ िमल जाती हȉ।

Æयायाम से पहले और Æयायाम कȇ बाद मानिसक Êतर कǧ जाँच करने कȇ बाद साइकोलॉिजÊट डȆिवड बून इस
नतीजे पर पƨȓचे िक इससे आʮयɓजनक Ʃप से तनाव दूर होता हȉ। बून कहते हɀ, ‘ए§सरसाइज से मǥÊतÉक मȷ
सेरोटोिनन जैसे मूड बनानेवाले कȇिमकÃस का ǣरसाव बढ़ जाता हȉ, जो आनंद को बढ़ाता हȉ।’

पैदल चिलए
यिद आप खुश रहना चाहते हɀ तो िनयिमत Ʃप से एक घंटा पैदल जƩर चलȷ। इससे ěदय मजबूत होने कȇ साथ-

साथ मǥÊतÉक मȷ खुशी उ¶पʨ करनेवाले हारमोन का भी ǣरसाव होता हȉ।
बोÊटन (अमेǣरका) कǧ हावɓडɔ यूिनविसɓटी कȇ अ¹ययनकताɓz ʧारा िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक

ďित सʫाह कम-से-कम तीन घंटȆ पैदल चलने से उºहȷ सामाºय लोगɉ कȇ मुकाबले ěदय रोग होने का खतरा कम हो
जाता हȉ तथा खुिशयɉ का ďभाव बढ़ जाता हȉ। वैƔािनकɉ ने 84 हजार लोगɉ पर िकए गए िवÊतृत अ¹ययन कȇ बाद
पाया िक जो सʫाह मȷ तीन से चार घंटȆ तक पैदल चलते हɀ, उºहȷ ěदय रोग कǧ संभावना नहȣ कȇ बराबर होती हȉ
और खुिशयाँ दुगुनी हो जाती हȉ।

ÊफǮितɓ जगाना हȉ तो डांस करȷ
डांस मनुÉय कȇ िलए अनेक ųिʴ से लाभकारी हȉ। लगातार होनेवाली शारीǣरक व मानिसक िशिथलता से छǩटकारा

पाने कȇ िलए िकसी अ¬छी धुन पर कǪछ पल कȇ िलए िथरककर अपने आप मȷ नई ताजगी का संचार कर सकते हɀ।
डांस को अपने जीवन मȷ Êथान देकर अपने आपको चुÊत-दुƧÊत और Êमाटɔ बनाए रख सकते हɀ। िनयिमत Ʃप

से डांस करने से शरीर मȷ ÊफǮितɓ और संतुलन बना रहता हȉ। मांसपेिशयाँ एक लय मȷ िसकǪड़ती और फȊलती हɀ,
िजसका दबाव रʇ पǣरĒमण पर पड़ता हȉ। इससे शारीǣरक गितिविधयाँ सुचाƧ Ʃप से चलती हɀ।

डांस से रʇ कोिशकाz और मांसपेिशयɉ मȷ तेजी से रʇ-संचार होने लगता हȉ, िजससे वे रʇ मȷ ऑ§सीजन
कǧ माĉा अिधक खȣचने लगती हɀ। मǥÊतÉक को अिधक ऑ§सीजन िमलने से उसमȷ तेजी से ÊफǮितɓ आती हȉ।

मनोरोग िवशेषƔ डॉ. शांता कǪमार का कहना हȉ, ‘मानिसक तनाव को दूर करने और खुिशयɉ को लाने कȇ िलए
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डांस एक सरल व अ¬छा उपाय हȉ।’ लैसले यूिनविसɓटी कȇ डांस थेरȉिपÊट िविवन मैĀो कǧ एक ǣरपोटɔ कȇ अनुसार,
‘घोर िनराशा मȷ डǭबे लोग िजनकǧ िजंदगी मȷ उदासी, दुःख और अकȇलेपन कȇ अलावा कǪछ न था, डांस थेरȉपी ने
उनकǧ िजंदगी मȷ खुिशयɉ को दुबारा ला िदया।’ वे कहते हɀ, ‘डांस मȷ चम¶कार हȉ। यह जीवन मȷ से दुःख और
िनराशा को दूर कर खुिशयɉ कǧ भरमार कर देता हȉ। डांस हर िकसी को करना चािहए।’

ď¨यात कोǣरयोăाफर Çयामक डावर का कहना हȉ, ‘नृ¶य से शरीर व मǥÊतÉक मȷ सकारा¶मक ऊजाɓ बढ़ती हȉ।
जीवन मȷ खुिशयाँ बढ़ाना चाहते हɀ, तो िनयिमत Ʃप से नृ¶य करȷ।’

अरोमा थेरȉपी
तनाव को दूर करने और खुशबुz को पाने कȇ िलए अरोमा थेरȉपी एक अ¬छा उपाय हȉ। अरोमा थेरȉपी मȷ

खुशबूदार तेलɉ कȇ ʧारा सारȆ शरीर पर मसाज कǧ जाती हȉ। खुशबूदार तेलɉ कǧ मसाज से मानिसक व शारीǣरक
तनाव दूर हो जाता हȉ। इसमȷ वȷडए लेवȷडर, रोजमेरी, िपपरिमंट आिद खुशबुz का ďयोग िकया जाता हȉ। खुशबुz
का हमारȆ मǥÊतÉक पर काफǧ ďभाव पड़ता हȉ। मनभावन खुशबू से हमारा मूड Đȇश हो जाता हȉ। वहȣ दुगɖध से मन
उदास व िनÊतेज होने लगता हȉ। अरोमा थेरȉपी यानी खुशबू िचिक¶सा मȷ सुगंिधत तेलɉ से इलाज िकया जाता हȉ,
िजसकȇ ʧारा याददाÇत, उ¶साह व से§स पर पॉजीिटव ďभाव पड़ता हȉ। अरोमा थेरȉपी कǧ महक धीरȆ-धीरȆ हमारȆ
मǥÊतÉक पर ďभाव डालती हȉ।

अरोमा थेरȉपी को कई ďकार से इÊतेमाल िकया जाता हȉ—
• मसाज—अरोमा ऑयल ʧारा मसाज कर शरीर एवं मǥÊतÉक को तरोताजा व खुशनुमा बनाने का एक

कारगर तरीका हȉ।
खुशबूदार एसȷिशयल ऑयल ʧारा जब हलकȇ हाथɉ ʧारा सारȆ बदन पर मसाज कǧ जाती हȉ तो तबीयत पूरी तरह

से िखल उठती हȉ।
• ʳान—नहाने कȇ पानी मȷ खुशबूदार एसȷिशयल ऑयल िमलाकर अ¬छȆ से ʳान िकया जाता हȉ। इसे गरम या

ठȐडȆ दोनɉ ही तरह कȇ पानी मȷ िमलाया जा सकता हȉ। खुशबूदार तैलीय कण ¶वचा कȇ जǣरए शरीर मȷ ďवेश करते हɀ
और शरीर कȇ तनाव को दूर कर राहत देते हɀ।

• भाप लेना—उबलते ƨए पानी मȷ खुशबूदार तेलɉ कǧ कǪछ बँूदȷ डालकर सँूघा जाता हȉ, िजससे वह ʱास
ʧारा फȇफड़Ȇ और मǥÊतÉक मȷ पƨȓचता हȉ। इससे मन कȇ सारȆ ददɓ, िसर ददɓ जैसी समÊया दूर हो जाती हȉ और पहले
से बेहतर महसूस करने लगते हɀ।

• शɀपू—ʳान करने कȇ बाद और रात मȷ सोते समय खुशबूदार लोशन लगाने से ¶वचा मुलायम होने कȇ साथ-
साथ यह मन को तरोताजा भी रखता हȉ।

• Ʃम Đȇशनर—Ʃम Đȇशनर लगाकर आप कमरȆ, बाथƩम, िकचन को खुशबूदार बनाए रख सकते हɀ, जो
आपको Đȇश और खुश रखने मȷ मदद करता हȉ।
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मूड को Đȇश रखनेवाले कǪछ खास एसȷिशयल ऑयल
• द गुलाब—गुलाब एक अ¬छा मूड Đȇशनर हȉ। यह मूड को ठीक रखने कȇ साथ-साथ ¶वचा को मुलायम व

चमकदार बनाए रखता हȉ। गुलाब कǧ खुशबू मिहलाz कȇ ďजनन-तंĉ पर अिधक ďभाव डालती हȉ।
मिहलाz को िकसी भी ďकार कȇ ďजनन-तंĉ कǧ समÊया होने पर गुलाब कǧ खुशबू का ďयोग करना चािहए।

गुलाब मǥÊतÉक मȷ »यार कǧ भावना को भी जगाता हȉ। तभी तो ďेमी-ďेिमका ʧारा एक-दूसरȆ को गुलाब कȇ फǮल
देने का चलन हȉ। यिद आप अिधक तनाव मȷ हɀ तो गुलाब कȇ फǮल को सँूघ सकते हɀ। यह तनाव को तुरȐत दूर कर
देता हȉ।

• रोजमराɓ—यह तेल मǥÊतÉक पर चाम¶काǣरक ढȐग से असर डालता हȉ। यह एकाăता को बढ़ाता हȉ। इसकǧ
खुशबू िसर ददɓ, मानिसक थकावट तथा तनाव आिद को दूर कर देता हȉ। बालɉ मȷ लगाने से बाल घने व मुलायम
बनते हɀ।

रोजमराɓ मन को खुश रखने कȇ िलए काफǧ मदद करता हȉ। इसे िसर पर लगाने व मािलश करने से मǥÊतÉक को
काफǧ राहत िमलती हȉ। मǥÊतÉक तरोताजा महसूस करता हȉ।

• द लेमन—लेमन कǧ मीठी खुशबू मानिसक थकावट को शीĄ दूर कर देती हȉ। मǥÊतÉक से अिधक काम
लेनेवालɉ को लेमन ऑयल का इÊतेमाल जƩर करना चािहए। इसकǧ कǪछ बँूदȷ पानी मȷ डालकर नहाने से मन-
मǥÊतÉक जÃदी से ďफǪǥʬत हो उठता हȉ।

• द यलȷग—इसकǧ खुशबू सँूघने से िडďेशन व तनाव तुरȐत दूर हो जाता हȉ। यह मूड को रोमांिटक भी बनाता
हȉ। इससे से§स कǧ ďबल इ¬छा उ¶पʨ होती हȉ और नȣद भी अ¬छी आती हȉ।

• द िपपरमȷट—इस ऑयल को सँूघने से मूड तुरȐत ठीक हो जाता हȉ।
• द चमेली—चमेली का तेल इÊतेमाल करने से िसर ददɓ तुरȐत दूर हो जाता हȉ। तनाव से भी राहत िमलती हȉ।

िसर कǧ मािलश करने से िसर का भारीपन, ददɓ और तनाव शीĄ दूर हो जाता हȉ। इसकǧ मािलश से शरीर को तुरȐत
राहत िमलती हȉ।

• द जेरȆिनयम—यह तेल मूड को बेहतर बनाए रखता हȉ।
• द कȊमोिमले—यह िसर ददɓ व तनाव को दूर करता हȉ और मूड को तरोताजा बनाए रखता हȉ।

िमलती हȉ ऑ§सीजन
आपने देखा होगा िक िकसी ʖलनशील मशीन मȷ ईȐधन को जलाकर उससे ऊजाɓ िमलती हȉ, वैसे ही हमारȆ शरीर

का ईȐधन हȉ ऑ§सीजन। एरोिबक Æयायाम से रʇ-िशराएँ बढ़ जाती हɀ, िजससे रʇ मȷ ऑ§सीजन लानेवाली
कोिशकाz कǧ सं¨या बढ़ जाती हȉ और मांसपेिशयɉ कǧ ƒमता भी बढ़ती हȉ। Æयायाम रʇ मȷ ऑ§सीजन अिधक
माĉा मȷ खȣचने लगता हȉ।

इससे पाचन संÊथान भी ďभािवत होते हɀ। पाचन संÊथान मȷ काबɊहाइडȆɝरट, ©लूकोज या ©लूकोजेन कȇ Ʃप मȷ तथा
ऑ§सीजन दोनɉ जलते हɀ, िजससे शरीर को ऊजाɓ िमलती हȉ। मǥÊतÉक को भी अिधक माĉा मȷ ऑ§सीजन िमलने से
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वह तरोताजा महसूस करने लगता हȉ। मǥÊतÉक मȷ एडȆɝरनेिलन, एंडॉिफɕन, सेरोटȆिनन जैसे हारमɉस का ǣरसाव होने
लगता हȉ, जो मन को खुश रखने मȷ मदद करते हɀ।

उतावलापन दूर करȷ
अनेक लोग काफǧ उतावले होते हɀ, जो हमेशा हड़बड़ी मȷ काम करते हɀ, िजसकǧ वजह से वे तनाव मȷ रहते हɀ।

ऐसे लोगɉ को डॉ§टर अकसर संतुिलत एरोिबक वकɕ आउट करने कǧ सलाह देते हɀ। एरोिबक सारȆ शरीर मȷ ÊफǮितɓ
ला देता हȉ। एरोिबक कȇ साथ ǥÊविमंग, जॉिगंग, साइǥʉंग आिद कर सकते हɀ।

एरोिबक, ďितयोिगतावाली गितिविधयाँ और जोिखमवाले वकɕ आउट जैसे बॉडी िबǥÃडȐग, रȉकȇट, Êपो±सɓ,
कॉµटȆ§ट Êपो±सɓ आिद नहȣ करना चािहए। इस बात का ¹यान रखना चािहए िक बƨत अिधक समय तक एरोिबक
न करȷ। इससे फायदे कǧ बजाय नुकसान होता हȉ।

शॉवर देता हȉ मन को शांित
आप िकसी तरह से तनाव कǧ ǥÊथित मȷ आ गए हɉ और आपको कǪछ समझ मȷ नहȣ आ रहा हो िक §या करȷ।

ऐसे मȷ आप शॉवर लȷ। शॉवर मन को जÃदी से शांित देता हȉ। शॉवर लेने से आप खुद को तरोताजा महसूस करȷगे।
शॉवर लेने से शरीर मȷ रʇ कोिशकाz और मांसपेिशयɉ मȷ तेजी से रʇ का संचार होने लगता हȉ, िजससे पूरȆ शरीर
को तेजी से ऑ§सीजन िमलने लगती हȉ, जो िदल, िदमाग और शरीर को सुकǮन देता हȉ।

शॉवर लेने से मन खुश होता हȉ, थकावट दूर होती हȉ, नȣद अ¬छी आती हȉ। शरीर मȷ सकारा¶मक ऊजाɓ बढ़ती हȉ।
शॉवर लेने से ¶वचा पर रʇ का ďवाह तेजी से बढ़ता हȉ, िजससे ¶वचा चमकने लगती हȉ।

डॉ. एम.कȇ. नÇतर का कहना हȉ िक जब भी आप घोर िनराशा, तनाव, उदासी एवं थकावट मȷ हɉ तो शॉवर लȷ।
यह आपकǧ शारीǣरक व मानिसक समÊया को तुरȐत दूर कर देगी।

Æयǥʇ¶व को आकषɓक बनाएँ
अपने Æयǥʇ¶व को आकषɓक बनाकर भी तनाव को दूर िकया जा सकता हȉ। अनेक लोग अपने शारीǣरक गठन

को लेकर काफǧ िचंता मȷ रहते हɀ, िजसकǧ वजह से वे बॉडी िडसमािफɕक िडसऑडɔर जैसी समÊया से पीि़डत हो
जाते हɀ। इससे उनकǧ खुिशयाँ ख¶म हो जाती हɀ। अपने शरीर को देखकर वे हमेशा तनाव मȷ व रहते हɀ।

ए§सरसाइज ʧारा अपने शारीǣरक गठन मȷ बदलाव लाकर आकषɓक Æयǥʇ¶व बना सकते हɀ। इस उʡेÇय कǧ
पूितɓ मȷ थोड़ा वʇ जƩर लगेगा। िवशेषƔ कȇ िनदȺश मȷ ऐसा Æयायाम करȷ, जो शरीर कȇ एक-एक अंग को शेप मȷ ला
सकȇ। उन पर चढ़ी फालतू चरबी को दूर कर सकȇ, जैसे बॉडी शेिपंग, अलग-अलग अंगɉ कȇ िलए िनधाɓǣरत
Æयायाम, वेट टȆɝरिनंग, सिकɕट टȆɝरिनंग आिद। साइǥʉंग, गोÃफ, ÊटȆयर ʉाइȐिबंग, लाइट वॉिकȑग (धीमी गित से पैदल
चलना) आिद से परहȆज करȷ।

आ¶मिवʱास बढ़ाने कȇ िलए
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आ¶मिवʱास कǧ कमी से मन मȷ भय, घबराहट और तनाव उ¶पʨ होता हȉ। नकारा¶मक सोच बढ़ जाती हȉ,
िजससे काम सही होते-होते िबगड़ जाता हȉ। Æयायाम ʧारा आ¶मिवʱास को बढ़ाया जा सकता हȉ। Æयायाम
वॉिकȑग, टाइम िलिमटȆड दौड़, ǥÊविमंग, ÊटȆशनरी साइǥʉंग, एरोिबक आिद कर सकते हɀ। ऐसे वकɕ आउट
अपनाएँ, जो िक एक िनǥʮत समय सीमा तक करना हो। समय सीमा मȷ आप कǪछ कर सकते हɀ। जीत-हारवाले
खेल जैसे रȉकȇट, गोÃफ, फǪटबॉल आिद नहȣ करना चािहए। इनमȷ हार जाने पर आ¶मिवʱास मȷ कमी आती हȉ।

सामािजक छिव बनाने कȇ िलए
आप समाज से कटȆ-कटȆ से रहते हɀ, भीड़-भाड़वाली जगहɉ पर जाने से डर लगता हȉ, लोगɉ से िमलने मȷ संकोच

होता हȉ। ऐसी ǥÊथित तनावăÊत करनेवाली होती हȉ। यिद आप अपना सामािजक दायरा बढ़ाना चाहते हɀ आप चाहते
हɀ िक लोग आपको भी पसंद करȷ, आपकǧ इʔत करȷ, आपकǧ हौसला-अफजाई करȷ, इसकȇ िलए आप ऐसे
Æयायाम करȷ, जो दूसरɉ कȇ साथ िकए जा सकȇȑ। इसकȇ िलए बॉलƩम, डांिसंग, पैदल चलना, हाइिकȑग, गोÃफ,
रȉकȇट, Êपोटɔ, िĀकȇट आिद कर सकते हɀ। साइǥʉंग, ǥÊविमंग जैसी ए§सरसाइज, िजससे इȐटर-ए§शन न हो पाए,
उºहȷ न करȷ।

Êवतंĉता सािबत करने कȇ िलए
आप िकसी कȇ अधीन काम करते हɀ। उसकȇ आदेश पर काम करते-करते आपकȇ अंदर घुटन, कǪȑठा, आĀोश भर

गया हȉ। आप Êवतंĉ होकर कोई िनणɓय नहȣ ले पाते हɀ। इससे िनकलकर Êवतंĉता का अहसास करने कȇ िलए आप
ऐसा Æयायाम करȷ, जो आपको ÊफǮितɓ दे। आप जॉिगंग, रिकȑग, वेट टȆɝरिनंग आिद कर सकते हɀ, जो आपको भरपूर
आनंद देगा। आप Êवयं को काफǧ हलका महसूस करȷगे। आपका तनाव दूर होगा। खुश रहने कǧ ďवृिŧ मȷ बढ़ोतरी
होगी।

बुढ़ापे का तनाव दूर करने कȇ िलए
यिद आप ढलती उē मȷ चुÊत-दुƧÊत और बीमाǣरयɉ से दूर रहना चाहते हɀ तो िनयिमत Æयायाम करȷ। इससे

शारीǣरक व मानिसक शǥʇ िमलेगी और तनाव दूर होगा। इसकȇ िलए ÊटȆɝरȐथ और एरोिबक वकɕ आउट करȷ, िजसमȷ
रʇ-ďवाह सुधरȆ और शरीर मȷ लचीलापन भी बरकरार रहȆ; जैसे ǥÊविमंग, बॉडी शेिपंग, लाइट एरोिबक तथा योग
आिद।

िचंता दूर करने कȇ िलए
जो लोग अिधक िचंता मȷ रहते हɀ, उनकȇ एğीनल ăंिथयɉ पर काफǧ ďभाव पड़ता हȉ। एğीनल हारमोन का अिधक

माĉा मȷ ǣरसाव करता हȉ, जो भय, Āोध, िचंता, तनाव आिद कȇ आवेग को बढ़ाता हȉ। इससे कई ďकार कǧ
समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ। इºहȷ दूर करने कȇ िलए िवशेषƔ कǧ देखरȆख मȷ उŧानपादासन करना चािहए। इससे
िचंताएँ दूर हो जाती हɀ और मन खुश रहता हȉ।
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अपराध-बोध से ăÊत होना
अपराध-बोध महसूस करने पर Æयǥʇ तनावăÊत हो जाता हȉ। उसकȇ अंदर नकारा¶मक सोच कǧ भावना उ¶पʨ

होती हȉ।
अपराध-बोध कǧ भावना से ăÊत होने पर मूĉ व यौन अंगɉ से संबंिधत समÊयाएँ उ¶पʨ हो जाती हɀ। गभाɓशय,

िकडनी, पीठ का िनचला िहÊसा और पुƧषɉ कȇ यौनांग इससे ďभािवत होते हɀ।
अपराध-बोध से पीि़डत होने पर Æयǥʇ जीवन का सही आनंद नहȣ ले पाता हȉ। सकारा¶मक सोच कǧ शǥʇ

कमजोर हो जाती हȉ। इसे दूर करने कȇ िलए चĀ पादासन, फǪल बटर¼लाई, उदर चĀ, बैले डांिसंग आिद कर
सकते हɀ। िदन भर मȷ पयाɓʫ माĉा मȷ पानी पीना चािहए। शरीर मȷ पानी कǧ माĉा संतुिलत होनी चािहए। पानी कǧ
माĉा कम होने पर अपराध-बोध बढ़ सकता हȉ।

िवपरीत भावनाz को दूर करने कȇ िलए
यिद आपकȇ अंदर िवपरीत भावनाएँ अिधक उ¶पʨ होती हɀ, आप घोर अहȐकारी या िफर कमजोर आ¶मस¿मान

जैसी भावनाz से पीि़डत हɀ तो इन ǥÊथितयɉ मȷ हाइपरटȷशन, थकान, तनाव कǧ समÊया उ¶पʨ हो जाती हȉ। मन
ǥÊथर नहȣ रहता हȉ, बǥÃक थका-थका-सा महसूस करता हȉ।

इसे दूर करने कȇ िलए कपालभाित, भǥʲका ďाणायाम, धनुरासन तथा ¹यान करना चािहए। घोर अहȐकार को दूर
करने कȇ िलए ¹यान और ला¼टर थेरȉपी कǧ आवÇयकता होती हȉ।

संकोच दूर करने कȇ िलए
संकोच और असहायपन कǧ वजह से अनेक लोग काफǧ परȆशान होते हɀ। िकसी काम को करने, िकसी से िमलने

जाने, िकसी को फोन करने जैसी बातɉ मȷ परȆशानी महसूस करते हɀ।
इसकǧ वजह से उनकǧ भावनाz को ďभािवत करनेवाली ăंिथयɉ जैसे थॉयराइड, पैराथॉयराइड आिद कǧ अित

िĀया हो जाती हȉ। अपनी बात न कह पाने कǧ वजह से उºहȷ गले मȷ खराश, गले मȷ ददɓ, कȑधɉ मȷ ददɓ, िसर ददɓ
आिद परȆशािनयɉ का सामना करना पड़ता हȉ। उनकȇ िदल कǧ धड़कनȷ तेज हो जाती हɀ, ½लड ďेशर बढ़ जाता हȉ।
कई बार देखा गया हȉ, उºहȷ मल-िवसजɓन या मूĉ-िवसजɓन कǧ इ¬छा उ¶पʨ हो जाती हȉ।

संकोच या असहायपन को दूर करने कȇ िलए उºहȷ सवाɖगासन, हलासन आिद करना चािहए। इनकȇ अलावा
क¿यूिनकȇशन, ğामा व सेÃफ ए§सďेशन कǧ ʉास या वकɕशॉप जॉइन करनी चािहए।

बी.डी.एन.एफ. (đेन िडराइÆड-यूरोĝॉिपक फȊ§टर)
िनयिमत Æयायाम कȇ अनेक फायदे हɀ। इससे न कȇवल तन-मन को, बǥÃक मǥÊतÉक को भी काफǧ शǥʇ िमलती

हȉ। कȊिलफोिनɓया यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक ǣरसचɓ मȷ पता चला हȉ िक ए§सरसाइज करने से मǥÊतÉक मȷ
बी.डी.एन.एफ. ėेणी कȇ कȇिमकल का ǣरसाव होने लगता हȉ, जो मǥÊतÉक कȇ संतुलन एवं िवकास कȇ िलए िदÆय
एवं चाम¶काǣरक होती हȉ। शोधकताɓz कȇ अनुसार, बी.डी.एन.एफ. का ǣरसाव िजतना अिधक कर सकते हɀ, आप
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उतना ही अिधक खुश रह सकते हɀ।
इसकȇ िलए आप एरोिबक, रिनंग, जॉिगंग, ǥÊविमंग तथा रÊसी कǮदना आिद कर सकते हɀ। इस बात का ¹यान

रखȷ िक Æयायाम िनयिमत करȷ तथा अिधक माĉा मȷ न करȷ।

तनाव को झटपट िमटाएँ
अपनी हथेिलयɉ को आपस मȷ रगड़ȷ। आपस मȷ रगड़ते-रगड़ते जब गरमी महसूस होने लगे, िफर उºहȷ अपनी

आँखɉ पर ले जाएँ। आँखȷ बंद कर लȷ। अपनी हथेली को दोनɉ आँखɉ पर रखȷ। थोड़ी देर बाद हथेली को हटा लȷ।
िफर से इसी ďिĀया को आजमाएँ। इस ďिĀया को कई बार करने पर तनाव दूर हो जाता हȉ और मǥÊतÉक तरोताजा
महसूस करने लगता हȉ।

अपनी आँखɉ को बंद कर लȷ। गहरी-गहरी साँसȷ लȷ। कÃपना करȷ िक आप अपने अंदर हलकापन महसूस कर
रहȆ हɀ। गरमी का िदन होने पर अंदर से ठȐडा महसूस करȷ। ठȐड का िदन होने पर गरम महसूस करȷ। कǪछ देर मȷ आप
अपने आपको तरोताजा महसूस करने लगȷगे। यह िĀया भी आप कहȣ भी, कभी भी आजमा सकते हɀ। मूड Đȇश
करने कȇ िलए यह एक अ¬छा उपाय हȉ।

शांितपूवɓक आराम से साँस लȷ। धीरȆ-धीरȆ साँस लेने कȇ समय को बढ़ाएँ, िफर धीरȆ-धीरȆ छोड़ȷ। कई बार यह
ďिĀया अपनाएँ। अब जÃदी-जÃदी साँस लȷ, जÃदी-जÃदी छोड़ȷ। इसे कई बार करȷ। इसकȇ बाद जÃदी-जÃदी साँस
लȷ और धीरȆ से छोड़ȷ। िफर धीरȆ से साँस लȷ, जÃदी से छोड़ȷ। कई-कई बार करने कȇ बाद अंत मȷ सबको अदल-
बदलकर करȷ। इस ďिĀया से शरीर को भरपूर माĉा मȷ ऊजाɓ िमलती हȉ। शरीर मȷ रʇ का संचार होता हȉ। मन
ďसʨ और तनाव दूर होता हȉ।

खुिशयɉ कȇ खजाने कǧ चाबी ‘»यार’
जो भरपूर »यार करते हɀ, उनकȇ पास खुिशयɉ कǧ कमी नहȣ होती हȉ। ‘लव एंड सरवाइवल’ कȇ लेखक डीन

ओिनɓस का कहना हȉ िक खुिशयɉ कȇ खजाने कǧ चाबी ‘»यार’ होती हȉ। इसे अपने गले से हमेशा लगाए रखना
चािहए। »यार शारीǣरक व भावना¶मक Ʃप से एक-दूसरȆ कȇ करीब लाता हȉ। जब तक उन दोनɉ कȇ बीच लेशमाĉ
कǧ भी दरार नहȣ रह जाती, तब तक उनकǧ खुिशयाँ गायब नहȣ हो सकतȣ या उनकȇ बीच दुःख नहȣ आ सकता।
डॉ. ओिनɓस का कहना हȉ, ‘»यार और आ¶मीयता खुिशयɉ कǧ जड़ हȉ।’

िजतना »यार दȷगे, उतना »यार पाएँगे और उतना ही ®यादा आप तनाव-मुʇ रहȷगे। आपसी »यार से जो खुशी
हािसल होती हȉ, उसको श½दɉ मȷ बयान नहȣ िकया जा सकता हȉ। तन-मन मȷ तुरȐत उमंग जगाने और तरोताजा होने
कȇ िलए एक कप गरमागरम चाय, कॉफǧ या कोला लेते हɀ। ये सब चीजȷ फौरन ऊजाɓ तो देती हɀ, पर धीरȆ-धीरȆ अंदर
से कमजोर भी बनाती हɀ। कǪछ ऐसी तरकǧब आजमाएँ, जो िमनटɉ मȷ असर करȆ और िजसका दुÉďभाव भी न हो।

इसकȇ िलए िवशेषƔ »यार करने कǧ सलाह देते हɀ। िवशेषƔɉ कȇ अनुसार, »यार एक-दूसरȆ कȇ िलए कमाल का
होता हȉ। अिधकतर वैƔािनकɉ का मत हȉ िक िवपरीत िलंग कȇ ďित आकषɓण माĉ से ही मन मȷ खुिशयɉ कǧ उमंग
दौड़ने लगती हȉ। िकसी अनजान खूबसूरत लड़कǧ को देखकर पुƧष कȇ शरीर मȷ उŧेजना कǧ लहर दौड़ जाती हȉ,
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जो मǥÊतÉक मȷ िवशेष ďकार कȇ कȇिमकल का ǣरसाव करते हɀ, जो मन को खुिशयɉ से भर देता हȉ। वैƔािनकɉ का
कहना हȉ, िजÊमानी आकषɓण का जादू अपनी-अपनी पसंद, अपना-अपना खयाल कǧ शैली हȉ। जो लड़कǧ िकसी
को अ¬छी लग रही हȉ, वह दूसरȆ को भी अ¬छी लगे, यह जƩरी नहȣ हȉ।

इस मामले मȷ ºयूमेǥ§सको यूिनविसɓटी कȇ िबहȆवइमरल इकोलॉिजÊट रȷडी ċॉनिहल ने एक अ¹ययन मȷ पाया िक
खूबसूरत और सुडौल युवितयɉ कȇ ďित युवकɉ का आकषɓण अिधक था। उºहȷ देखकर उनकȇ मन मȷ खुशी कǧ लहर
दौड़ गई थी। ऐसा नहȣ हȉ िक दुबली-पतली, भʡी, मोटी, काली युवितयɉ को देखकर िकसी भी युवा पुƧष कȇ मन
मȷ कǪछ न ƨआ हो। उºहȷ देखकर भी युवाz कȇ मन मȷ हलचल ƨई थी; लेिकन ऐसे युवकɉ का ďितशत कम था।

डॉ. ċॉनिहल ने सुडौलपन और से§स कȇ गहरȆ संबंध का गहनता से अ¹ययन करने कȇ बाद यह नतीजा िनकाला।
युवक ही नहȣ, युवितयाँ भी सुडौल व Êमाटɔ युवकɉ कȇ ďित अिधक आकिषɓत थȣ। डॉ. ċॉनिहल ने 20 वषɓ कȇ 86
जोड़ɉ से बातचीत कǧ, िजसमȷ अिधकतर जोड़ɉ ने यह कहा िक वे »यार करने कȇ बाद पहले से 75 ďितशत अिधक
खुश हɀ। »यार कȇ बाद उºहɉने पहले से अिधक खुशी व उŧेजना महसूस कǧ। साधारण िजÊमवाले युवकɉ कȇ साथ
युवितयɉ ने 30 ďितशत खुशी व उŧेजना महसूस कǧ।

लॉस एंिजÃस कǧ कȊिलफोिनɓया यूिनविसɓटी कȇ ÊकǮल ऑफ मेिडिसन मȷ िफिजयोलॉजी कȇ ďोफȇसर जेअडɔ डायमंड
ने अपनी पुÊतक ‘द थडɔ आईज’ मȷ िलखा हȉ—‘आदशɓ साथी और खुशी का काफǧ गहरा संबंध होता हȉ। Æयǥʇ
कǧ आदतȷ, Æयǥʇ¶व, Êव¬छता तथा बुǥʢमŧा आिद काफǧ महŨवपूणɓ होते हɀ। इनमȷ से कोई भी बात एक-दूसरȆ
को पसंद न आने पर वे जीवन भर खुश नहȣ रह सकते।’

िđिटश ºयूरोलॉिजÊट सेिमर जैकǧ और उनकȇ सािथयɉ ने लंदन यूिनविसɓटी मȷ 21 से 37 साल कȇ 17 जोड़ɉ पर
»यार कȇ ďभाव का अ¹ययन िकया। वे सभी िपछले 6 महीनɉ से »यार मȷ िगर¼त थे। डॉ. जैकǧ कǧ टीम ने युवक-
युवितयɉ को अपने िदलबर-िदलƧबा कǧ फोटो िदखाकर उनकȇ मǥÊतÉक का ÊकȊिनंग िकया, तािक उनकȇ मǥÊतÉक
मȷ आनेवाले बदलाव को जान सकȇȑ। उºहɉने देखा, अपने िदलबर या िदलƧबा कǧ फोटो देखने कȇ बाद उनकȇ
मǥÊतÉक कȇ चारɉ िहÊसɉ मȷ रʇ-संचार तेजी से बढ़ गया, िजससे उºहȷ »यार, खुशी और उŧेजना का अहसास होने
लगा; जबिक दूसरȆ कǧ फोटो देखकर उनकȇ मǥÊतÉक मȷ कोई पǣरवतɓन नहȣ ƨआ। उºहɉने इससे अनुमान लगाया िक
»यार मन को सुकǮन व खुशी देता हȉ।

पुƧष कȇ शरीर मȷ से§स कǧ भावना और खुशी उ¶पʨ करने का कायɓ टȆÊटोÊटȆरॉन नामक हारमोन करता हȉ।
िप±यूटरी ©लɀड मȷ बननेवाले हारमɉस गोनेडोĝािफन ʧारा ďेǣरत िकए जाने पर अंडकोश मȷ मेल हारमोन टȆÊटोÊटȆरॉन
का िनमाɓण होता हȉ। टȆÊटोÊटȆरॉन का काम शरीर मȷ शुĀाणुz का िनमाɓण करना, से§स हारमोन को बढ़ाना होता हȉ।
यह से§स कǧ भावनाz को बढ़ाने कȇ साथ-साथ खुिशयɉ को भी बढ़ाता हȉ। ºयूयॉकɕ कȇ आइȐÊटीन कॉलेज ऑफ
मेिडिसन कȇ ºयूरोलॉजी िवभाग कǧ ďोफȇसर डॉ. लूसी đाउन का कहना हȉ िक पुƧषɉ मȷ उŧेजना बढ़ाने कȇ िलए
टȆÊटोÊटȆरॉन हारमोन िज¿मेदार होता हȉ।

शरीर मȷ टȆÊटोÊटȆरॉन कǧ माĉा मȷ थोड़ी सी भी कमी आने पर उनका मूड िबगड़ जाता हȉ, उनकǧ खुिशयाँ गायब
हो जाती हɀ। पुƧष कȇ शरीर मȷ से§स कǧ भावना और खुिशयɉ को उ¶पʨ करने का कायɓ टȆÊटोÊटȆरॉन करता हȉ।
से§स कȇ दौरान यह अिधक माĉा मȷ ǣरलीज होता हȉ, इसिलए से§स कȇ पहले और से§स कȇ बाद काफǧ देर तक
आनंद-संतुिʴ कǧ अनुभूित होती हȉ। वैƔािनकɉ का मानना हȉ िक िनयिमत Ʃप से सफल से§स करने से जीवन
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खुिशयɉ से हर-भरा रहता हȉ। से§स कǧ Ƨिच कम होने पर ǥÊथित िवपरीत हो जाती हȉ।
‘अमेǣरकन जनɓल ऑफ एिपडȆिमयोलॉजी’ मȷ ďकािशत एक अ¹ययन कȇ अनुसार, नकारा¶मक Æयवहार से पुƧषɉ

मȷ टȆÊटोÊटȆरॉन का Êतर िगर जाता हȉ। िप±सबगɓ यूिनविसɓटी मȷ 41 से 61 साल कȇ 66 पुƧषɉ पर िकए गए एक
अ¹ययन मȷ पाया गया हȉ िक जो लोग कॉǥ¿पटीशन, असंयिमत Êवभाव (बात-बात पर िचढ़ना, गुÊसा होना) वाले थे,
उनका टȆÊटोÊटȆरॉन Êतर अपेƒाकǲत कम था। इसका कारण था तनाव। तनाव कǧ वजह से कोिटɔसोन नामक हारमोन
पैदा होता हȉ, जो टȆÊटोÊटȆरॉन हारमोन को ďभावहीन कर देता हȉ।

सैनिडएगो कǧ मशƪर मानिसक िवशेषƔ डॉ. थेरȆसा एल. Āȇनशॉ का कहना हȉ िक पुƧष का मूड िकसी भी वʇ
और िकसी भी बात पर िबगड़ सकता हȉ। इसकȇ िलए टȆÊटोÊटȆरॉन हारमोन िज¿मेदार होता हȉ। यह माना जाता हȉ िक
टȆÊटोÊटȆरॉन हारमोन भावना को भड़काने कȇ िलए होता हȉ। यह िनराशा, आĀामक, अकȇलेपन और िचड़िचड़Ȇपन कȇ
िलए भी िज¿मेदार होता हȉ। इस हारमोन मȷ जरा सा भी बदलाव आने पर मूड मȷ पǣरवतɓन हो सकता हȉ। इसिलए
टȆÊटोÊटȆरॉन हारमोन को काफǧ जिटल माना जाता हȉ।

»यार और से§स िĀया कȇ दौरान से§स हारमोन को कई कȇिमकल सपोटɔ करते हɀ। कȇिमकल और हारमोन
अपना-अपना वोट डालते हɀ। ये सारȆ वोट आनंद और खुशी को िमलते हɀ। सफल से§स िĀया पूरी होने कȇ बाद
ʲी-पुƧष लंबे समय तक खुश रहते हɀ।

फȇनाइलेथैलामाइन, िजसे पी.ई.ए. नाम से भी पहचाना जाता हȉ, यह काफǧ कम माĉा मȷ होता हȉ। से§स कȇ दौरान
लगातार उ¶सािहत, उºमािदत और उŧेजना को बनाए रखने कȇ िलए यह कȇिमकल िज¿मेदार होता हȉ। से§स िĀया
कȇ समय मǥÊतÉक मȷ तेजी से डोपामाइन, नॉरपाइनिĐन व एंडोिफɘस नामक कȇिमकÃस तेजी से ǣरलीज होते हɀ, जो
उ¶साह और उमंग पैदा करते हɀ, िजससे आनंद और संतुिʴ कǧ अनुभूित होती हȉ। डी.एच.ई. हारमोन ʲी-पुƧष मȷ
से§स कǧ भूख, चरम सुख, से§स अपील, से§स आनंद कǧ ďाǥʫ करवाता हȉ। पी.ई.ए. कȇ उतार-चढ़ाव से भी
जीवन कǧ खुिशयाँ गायब हो जाती हɀ।

ऑ§सीटोिसन हारमोन ʲी-पुƧष मȷ »यार पैदा करने कȇ िलए मु¨य भूिमका िनभाता हȉ। वैƔािनक इसे ʲी-पुƧष मȷ
लगाव पैदा करनेवाला गɉद कहते हɀ। िवपरीत िलंगी कȇ शरीर से Êपशɓ होने पर शरीर मȷ ऑ§सीटोिसन का Êतर िगर
जाता हȉ। इसिलए इसे हारमोन ऑफ टच (Harmon of Touch) कहा जाता हȉ। यह से§स संबंध मȷ Ƨिच पैदा
करने कȇ साथ-साथ खुिशयɉ कȇ Êतर को भी बनाए रखता हȉ। िवपरीत िलंगी एक-दूसरȆ का आिलंगन, Êपशɓ, मसाज
करते हɀ। इससे उºहȷ सुखानुभूित होती हȉ, िजससे लंबे समय तक खुशी िमलती हȉ। वेसोďेिशन नामक कȇिमकल
ऑ§सीटोिसन कȇ सहयोग से कायɓ कǧ भावना को बढ़ाने का काम करता हȉ। यह तŨव अपने साथी कȇ चयन मȷ
अिधक सहायक होता हȉ। ʲी मȷ प¶नी और पुƧष मȷ पित का भाव जगाने मȷ इसी कǧ भूिमका होती हȉ। िजन लोगɉ मȷ
इस कȇिमकल कǧ कमी हो जाती हȉ, वे एक-दूसरȆ से भागने लगते हɀ। उनकǧ खुिशयाँ भी उनसे दूर होने लगती हɀ।

सेरोटोिनन (Serotonin) हारमोन मǥÊतÉक मȷ उबलनेवाले संकȇतɉ को ʳायुz कȇ अंितम छोर तक पƨȓचाने
का काम करते हɀ। यह से§स िĀया कȇ दौरान चरम सुख िदलाने का काम करता हȉ। सेरोटोिनन कǧ माĉा कम होने
पर से§स कǧ इ¬छा ख¶म होने लगती हȉ, िजससे खुिशयाँ दूर हो जाती हɀ।

एÊĝोजन (Astrogen) ʲी कȇ शरीर मȷ जब तेजी से ďवािहत होती हȉ, उस वʇ शरीर से उŧेजना कǧ गंध
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िनकलनी शुƩ हो जाती हȉ। पुƧष कȇ मǥÊतÉक मȷ जब यह पƨȓचती हȉ, वह खुशी से झूमने लगता हȉ। उसका मन
खुशी से पागल हो उठता हȉ। उसकȇ सारȆ शरीर मȷ तरȐग दौड़ जाती हȉ। इसे कामुक छȆड़छाड़वाला हारमोन भी कहते
हɀ। यह गंध पुƧष कȇ मूड को बदलकर रख देती हȉ। िकसी भी ďकार कȇ तनाव को तोड़ने कȇ िलए से§स उपयुʇ
एवं बेहतर उपाय हȉ। से§स करने से Æयǥʇ सारȆ तनाव भूल जाता हȉ। इससे उसमȷ खुशी का संचार होने लगता॒हȉ।

»यार करने से फȇफड़ɉ मȷ ®यादा ऑ§सीजन पƨȓचने, रʇ-संचार सही होने तथा शरीर मȷ आनंददायक हारमोन
एंडोिफɘस का ǣरसाव बढ़ जाने से थकान, उदासी, तनाव और ऊजाɓ कǧ कमी तुरȐत दूर हो जाती हȉ। टȆ§सास
यूिनविसɓटी कǧ साइकोलॉिजÊट िसंडी मेÊटन का कहना हȉ िक से§स िजम जाने कǧ एक िĝप कȇ बराबर हȉ। से§स
भरपूर आनंद देने कȇ साथ शरीर को ÊवÊथ भी रखता हȉ।

मूड बने बेहतर
से§स कȇ दौरान शरीर मȷ एंडोिफɘस हारमɉस का ǣरसाव होता हȉ, जो मन को शांित देने कȇ साथ-साथ मूड को

बनाता हȉ। Êवीडन यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz ने जीवन से हताश बूढ़Ȇ लोगɉ कȇ िलए से§स करने कǧ ÆयवÊथा
करवाकर उनका अ¹ययन िकया। अ¹ययन कȇ दौरान उºहɉने पाया िक जो इस उē मȷ भी कामदेव कǧ भूिमका
िनभाने मȷ नहȣ चूकȇ, वे शारीǣरक व मानिसक Ʃप से अिधक ÊवÊथ॒थे।

शोधकताɓz का कहना था, ‘से§स करना मानिसक शांित व खुशी का अ¬छा उपाय हȉ। यही नहȣ, से§स का
‘Ʃमानी खयाल’ आने से ही तनाव छǭ-मंतर हो जाता हȉ। िनयिमत से§स करनेवाले औरɉ से बेहतर और अिधक खुश
रहते हɀ।’

ददɓ से राहत
यिद आप िसर ददɓ, बदन ददɓ, हाथ-पैरɉ मȷ ददɓ से परȆशान हɀ तो िकसी ďकार कǧ एनालजेǥÊटक दवा कǧ गोली

गटकने कȇ बजाय, से§स कǧ िĝप लगाएँ। िफर देखȷ, आपका ददɓ िकतनी जÃदी गायब हो जाता हȉ।
ºयूयॉकɕ कȇ जाने-माने मनोिचिक¶सक डॉ. िवनय शाह का कहना हȉ िक जब आप से§स मȷ िलʫ हो जाते हɀ, उस

वʇ शरीर मȷ तमाम ऐेसे ºयूरोĝांसमीटसɓ या हारमɉस उ¶पʨ होने लगते हɀ, जो ददɓ कȇ िसगनल को मǥÊतÉक कȇ
अनुभूित कȇȑČ तक पƨȓचने से रोक देता हȉ। चरमो¶कषɓ कȇ िशखर पर पƨȓचते-पƨȓचते सारा ददɓ गायब हो जाता हȉ।
से§स कȇ बाद पूरा शरीर हलका और तरोताजा लगता हȉ। जो मिहलाएँ पी.एम.एस. से पीि़डत होती हɀ, िनयिमत
से§स करती हɀ, उºहȷ इस समÊया से छǩटकारा िमल जाता हȉ। डॉ. शाह का कहना हȉ, ‘से§स से जी चुराने कȇ बजाय
भरपूर से§स करȷ, जो आपको खुश रखने मȷ मदद करȆगा।’

गहरी नȣद देता हȉ »यार
तनाव कǧ ǥÊथित मȷ नȣद न आने पर जो लोग नȣद कǧ गोिलयɉ का इÊतेमाल करते हɀ, उºहȷ इसकȇ बजाय से§स

करना चािहए। नȣद कǧ गोिलयɉ कȇ बजाय से§स करना उससे लाख गुना बेहतर होता हȉ। से§स से सारȆ शरीर कǧ
अ¬छी कसरत हो जाती हȉ, भरपूर पसीना िनकलता हȉ, शरीर थककर चूर हो जाता हȉ, िजससे अ¬छी नȣद आती हȉ।
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»यार कǧ कǪÇती
से§स को ‘»यार कǧ कǪÇती’ कहा जाता हȉ। इसकȇ ʧारा आप भरपूर आनंद ďाʫ कर सकते हɀ। से§स थेरȉिपÊट

और साइकोलॉिजÊट वीनस सैफ का कहना हȉ िक यिद आपकǧ िजंदगी से खुिशयाँ गायब हो गई हɀ तो इसका इलाज
आपकȇ पास हȉ। से§स आपको भरपूर उŧेजना और आनंद दे सकता हȉ।

एक जोरदार »यार भरी कǪÇती आपको ह¼तɉ तक एनजȥ से भर देती हȉ। आप मȷ ÊफǮितɓ और उŧेजना आ जाती हȉ,
िजससे आप तरोताजा, Đȇश और खुश महसूस करने लगते हɀ। डॉ. सैफ 2,000 से भी अिधक लोगɉ पर यह फॉमूɓला
आजमा चुकȇ हɀ। उनका कहना हȉ, ‘लाइफ को बेहतर बनाना हȉ तो से§स भी बेहतर होना चािहए। से§स मȷ गैप
लाइफ कǧ खुिशयɉ मȷ गैप ला देता हȉ।’

से§स से परहȆज करनेवाले अिधक दुःखी
जो से§स से परहȆज करते हɀ, उनका जीवन दुःखदायी हो जाता हȉ। िđÊटल यूिनविसɓटी कȇ शोधकताɓz कȇ

मुतािबक, ‘से§स न करनेवाले या से§स से दूर भागनेवाले अिधक तनाव और परȆशािनयɉ मȷ रहते हɀ।’ शोधकताɓz ने
िविभʨ उē कȇ कई पुƧषɉ और ǥʲयɉ कǧ से§स लाइफ का वणɓन िकया। उºहɉने पाया, जो ʲी-पुƧष िनयिमत
से§स करते थे, वे कम से§स करनेवालɉ से अिधक खुशिदल, Æयवहार-कǪशल और स¾य थे।

रोमांिटक कÃपनाz से िमलती हȉ खुशी
बाÃटीमोर कǧ जॉन हॉपिकȑस यूिनविसɓटी मȷ िकए गए एक अ¹ययन मȷ पता चला हȉ िक रोमांिटक कÃपनाz मȷ

डǭबने से असहनीय पीड़ा कम होती हȉ। रोमांिटक कÃपनाएँ करने से दुःख-परȆशािनयɉ से ¹यान हटता हȉ। िचंता को
हटाकर आराम का अहसास होता हȉ।

शोधकताɓz ने उदास रहनेवाले 20 लोगɉ कȇ हाथ पर बफɕ का टǩकड़ा रखा। उनमȷ से आधे लोगɉ को रोमांिटक
कÃपना, जैसे िकसी कȇ साथ चंुबन, आिलंगन करने कȇ िलए कहा गया। आधे लोगɉ को गैर-रोमांिटक कÃपनाएँ
करवाई गईȐ। नतीजा यह िनकला िक रोमांिटक कÃपना करनेवाले बफɕ कȇ टǩकड़ɉ से कम बेचैन  थे या उºहȷ
अहसास ही नहȣ ƨआ; जबिक गैर-रोमांिटक कÃपना करनेवाले बफɕ कȇ टǩकड़ɉ से बेचैन थे। इससे वैƔािनकɉ ने यह
िनÉकषɓ िनकाला िक रोमांिटक कÃपनाएँ ¹यान बँटाती हɀ।
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