
      मन के स्वास्थ्य के �लए खुशी जैसी खुराक नह�   
                                 
        
       िजतनी जाग�ृत लोग� 
म� आज शा�रर�क स्वास्थ्य के 
�लए है, क्या उतनी जाग�ृत 
मान�सक स्वास्थ्य के �लए है? 
आज जब मे�डकल सायन्स भी 
ऐसा कह रहा है �क शर�र म� 
उत्पन्न 80 प्र�तशत से भी अ�धक रोग� के 
�लए मनषु्य का मन िजम्मेदार है, तब  भी 
हम अपने मन को  स्वस्थ रखने के �लए 
कोई �वशषे �चतंा नह� करत ेह�। अ�धका�धक  
भौ�तकवाद� अ�भगम, भागदौड़ वाला जीवन, 
जरुरत से ज्याद़ा स्थलू  इच्छाओं और 
मह�वाकां�ाओ के कारण आज अनेक लोग 
�कसी ना �कसी रूप से तनाव, व्यग्रता, 
हताशा, �चतंा, भय, अ�नदं्रा जैसी मान�सक 
�वकृ�तओं से �पड़ीत ह�। कुछ एक �णभंगुर 
खु�शय� को छोड़ कर आज इन्सान के जीवन 
म� से स्थायी खुशी तो जैसे गायब हो गई 
है। शा�रर�क स्वास्थ्य कायम रखने �लए जैसे 
संतु�लत एवं पौिष्टक आहार का बहुत महत्व 
है, वसेै ह� मान�सक स्वास्थ्य के �लए, खशुी 
जैसा अन्य कोई  पौिष्टक खुराक नह�ं है। 
वतर्मान समय म� स्थायी  खुशी क� अनभु�ूत 
के �लए हम सभी को प्रयास करने क� अ�त 
आवश्यकता है। खशु रहना हम सबको 
अच्छा भी लगता है, खुशी क� खोज़ म� हम 
सब भटक भी रहे ह�। परंतु क्या हमार� यह 
खोज़ सह� �दशा म� है?   
    अ�धकतर हम अपनी ख�ुशय� को 
वभैव� म� या साधन� म� से प्राप्त करने का 
प्रयास करत े ह�, परंत ु वस्त ु या वभैव को 
येन-केन-प्रकारेण प्राप्त करने के पागलपन म� 
या उसके �लए दौडधपू म� हम अपनी अनेक 
छोट�-छोट� ख�ुशय� का ब�लदान दे देत े ह�। 
वस्तु या वभैव को हम उपलब्ध तो कर लेते 

ह�, उसक� ��णक खुशी वा 
आनंद का भी अनभुव कर लेते 
ह� परंत ु कुछ ह� �ण� म� 
वस्तुओं क� जतन क� �चतंा, 
वह खो न जाये या टूट न 
जाये उसक� �चतंा, वह चोर� न 

हो जाये उसका भय �सर पर सवार हो जाता 
है। खुशी के �लए इस �दशा म� हमार� यह 
अंधाधूंध दौड़ कहा ँतक यथाथर् है। 
    कई लोग आपसी संबंध� म� से खुशी 
पाने का प्रयास करत ेह�। नए–नए संबंध� म� 
से व्यिक्त को ��णक खुशी भी �मलती है, 
�कंतु ज्यादातर हमारे संबंध �नःस्वाथर् और 
�नमर्ल पे्रम पर आधा�रत होने के बदले 
स्वाथर्, मोह, अहंकार पर ज्यादा आधा�रत 
होते ह�, इस�लए थोड़ ेसमय म� ह� संबंधो म� 
मनमटुाव तथा कडुवापन आ जाता है और 
हमार� खुशी उड़ जाती है। आज हम देख रहे 
ह� �क हमारे आपसी नज़द�क के सम्बंध� म� 
भी संघषर् का प्रमाण बढ़ता जा रहा है, 
इस�लए ह� संबंध� म� से खुशी प्राप्त करने 
का हमारा प्रयास कुछ समय म� मगृतषृ्णा 
समान सा�बत होता है। 
   आज मनषु्य को स्थाई खुशी क� 
अनभु�ूत न होने का दसूरा एक कारण यह 
भी है �क उसका मन भतूकाल क� बात� म�, 
भतूकाल क� घटनाओं म� ज्यादा भटकता है। 
अनेक दःुख या खराब घटनाओं को बार-बार 
याद करके वह अपनी वतर्मान खु�शय� क�  
�ण� को खो देता है। उसी तरह भ�वष्य क� 
�चतंाओं से भी व्यिक्त का मन उतना ह� 
ग्र�सत होता है। उसके कारण वतर्मान खशुी 
भी �छन जाती है। व्यिक्त को वतर्मान म� 
जीना तथा वतर्मान को सफल करना �सखना 
चा�हए, तभी वह स्थायी खुशी पा सकता है। 



 
जीवन को खु�शय� से भर देना हो तो 
�नम्न बात� को जीवन म� अपनाए: 
 वस्तु या व्यिक्त म� से खुशी ढंूढने के 

बजाय खुद के अन्दर आत्म�नर�ण  
कर उसे खुदम� पाने का प्रयास करना 
पड़गेा, क्य��क  खुशी, शां�त, पे्रम, 
इत्या�द आत्मा के मलूभतू स्वधमर् ह�। 
सच्ची खुशी, आत्मा म� समायी हुई है 
अथार्त ्खुशी को बाहर ढंूढने के बदले  
हम� आत्म�चतंन, आत्मदशर्न और 
आत्मखोज द्वारा  खुशी क� अनभु�ूत  
करने का प्रयास करना  चा�हए। 

 वासनायकु्त, नकारात्मक  तथा व्यथर् 
संकल्प� से 
एवं  अधयैर्ता,  अस�हष्णुता,  नफरत,  ईषार् 
जैसी नकारात्मक भावनाओं से दरू रह�। 
हंमेशा सकारात्मक एवं रचनात्मक 
�वचार रख�। सवेरे  उठते ह� संकल्प कर� 
�क आज �कसी भी संयोग म� या 
प�रिस्थ�त म� मझु ेखशु रहना ह� है। 
�कसी भी अल्प प्रािप्त को या �सिध्ध 
को अपनी खुशी का आधार न बनाएं 
क्य��क अंत म� तो ऐसी खु�शयाँ  
मगृतषृ्णा समान ह� सा�बत होती ह�। 

 ऐसा भी कहा गया है �क संतोषी नर 
सदा सखुी अथार्त ्  सदा हरेक 
प�रिस्थ�त म� या प्रािप्त म� संतुष्ट रह� 
तथा अन्य को संतुष्ट रखने का तथा 
करने का प्रयास कर�। 

 �कसी भी प्रकार क�  �मल� हुई 
असफलता से �नराश न ह�। आपने  
उमंग-उत्साह को बनाये रख ल�य  
�सद्�ध के �लए अपने प्रयास को दोगुना 
कर द�। “ Failure is a Key to Success” 
इस कहावत को हमेशा  याद रख�। 

 भतूकाल क� घटनाओं और भ�वष्य क� 
�चतंाओं से मकु्त रह वतर्मान के हरेक 

�ण को सफल बनाकर हरेक �ण क� 
खुशी का मजा लटूने का प्रयास कर�। 

 हमसे अगर कोई भलू हुई हो तो उसे 
सहज ह� स्वीकार कर�, उसके �लए 
माफ� मागं ले और हलके हो जाय�। मन 
पर �कसी बात का बोझ रखकर भार� न 
हो जाय�। 

    खुशी, आनंद तथा सखु ये आत्मा के 
मलूभतू  स्वगणु या स्वधमर् ह�।  खुशी क� 
स्थायी तथा गहन अनभु�ूत के �लए धा�मर्क 
�क्रयाकांड से थोड़ा उपर उठकर हम� 
आध्याित्मक  बनना पड़गेा। आध्याित्मकता 
का एक अथर् ऐसा भी होता है – अ�धक 
आित्मक अथार्त ्  जो व्यिक्त देहभान से 
मकु्त हो कर ज्यादा से ज्यादा समय आत्मा 
क� स्म�ृत म� िस्थत रहने का प्रयास करता 
ह�, वो आध्याित्मक ह�। आित्मक स्म�ृत 
व्यिक्त म�  समत्व का, �वश्वबंधतु्व का तथा 
पे्रम का भाव उत्पन्न करती है। ऐसा व्यिक्त 
संघषर् से या अन्य �कसी भी प्रकार क� 
नकारात्मकता से दरू रहता है और सरलता 
से अपनी खुशी कायम रखता है। अध्यात्म 
एक �व�ान है, जो हम�  आत्मा, परमात्मा 
तथा सिृष्ट नाटक के �सद्धांत� क� स्पष्ट 
समझ देता है। ऐसी समझ द्वारा तथा 
राजयोग के अभ्यास द्वारा हम अपनी 
आित्मक स्म�ृत म� सरलता से िस्थत होकर 
परमात्मा अ�भमखु बन कर परमखशुी, 
परमानंद तथा  परमसखु क� अनभु�ूत कर 
सकत ेह�।  
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