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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।

t.me/HindiNovelsAndComics



‘‘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
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