
યુ આર ધ કોઝ એન્ડ યુ આર ધ ઇફેક્ટ 
કારણ પણ તમે જ છો અન ે પરિણામ પણ તમે જ છો.

‘વિકાસ’ શબ્દ આપણ ે અનકે વખત સાંભળ્યો છે. ‘સેપિયન્સ’ જવેાપુસ્તકે 
‘માણસ’ કઈ રીત ે બન્યો એની વિગતવાર માહિતી આપણા સુધી પહોંચાડી એ 
પછી માણસ પોતાના વિશ ે વધુ ન ે વધુ વિચારતો થયો છે. વિચારવાની આ 
પ્રક્રિયા એન ેપોતાના વિશનેી એક આગવી આંતરદ્રષ્ટિ આપ ેછે. આ સમજ સાથ ે
માણસ વધુ બહેતર જીવન અન ે સંબંધો માટ ે પ્રયત્નશીલ બન ે છે. આપણ ે બધા 
એક સારી, સ્વસ્થ અન ે ખુશ જિંદગી જીવવા ઈચ્છીએ છીએ-આપણા નિકટના 
વ્યક્તિ, સ્વજન કે પ્રિયજનન ે પણ એવી જ જિંદગી આપવા ઈચ્છીએ છીએ તમે 
છતાં, સંઘર્ષ થઈ જ જાય છે. સંઘર્ષન ે ટાળવાના પ્રયત્નમાં ઘણી વાર માણસન ે
હતાશા, નિરાશા, સંબંધ વિચ્છેદ કે પીડાનો સામનો કરવો પડે છે. આપણન ે ન 
ગમતી પ્રવૃત્તિ, વ્યવસાય કે સામાજિક સંબંધોન ેજાળવવાનો પ્રયત્ન પણ અંત ેચીડ 
અન ે કંટાળામાં પરિણમે છે.

આ બધંુ કુલ મળીન ે ‘સમસ્યા’ બન ે છે. આવી સમસ્યાઓન ે નિવારવા માટ ે
આ સંઘર્ષમાંથી મનોચિકિત્સા અન ે મનોવિજ્ઞાનનો જન્મ થયો. શારીરિક રોગો 
વિશ ે મેડિકલ સાયન્સે ઘણી પ્રગતિ કરી છે, પરંતુ મનોરોગ કે માનસિક રોગ 
વિશનેી સમજ આજ ેપણ અધૂરી છે. ભણલેા લોકો પણ જ્યોતિષ, અંધશ્રદ્ધા અન ે
અજ્ઞાનમાં જીવે છે. દરકે વ્યક્તિ ‘સુખ’ કે ‘શાંતિ’ની શોધમાં છે, પરંતુ આ મળે 
છે ખરા? સાધુ, સંતો, મોટિવેશનલ સ્પીકર, સેલ્ફહેલ્પના પુસ્તકો સહિત ‘થરેાપી’ 
સુધીના પ્રયત્નો અંત ેતો ‘સુખ’ અન ે‘શાંતિ’ મેળવવાના પ્રયત્નો જ છે. એક જાણીતું 
વાક્ય છે કે, ‘પઈેન ઈઝ એ પાર્ટ ઓફ લાઈફ, સફરિગં ઈઝ એ ચોઈસ.’ (પીડા 
એ જીવનનો ભાગ છે, પરંતુ સંતાપ આપણ ે પસંદ કરીએ છીએ.) 

માણસનું મન એન ે સાદા ડિપ્રેશન કે એન્ગ્ઝાઇટીથી શરૂ કરીન ે સ્્ટરેસ, સ્્ટરેઇન 
અન ે સાઇકોસોમેટિક રોગો સુધી લઈ જાય છે. અસ્થમા, ચામડીના રોગો, 
એમ્નેશિયા કે અલ્ઝાઇમર જવેા રોગો વિશ ે ‘હવે’ એમ માનવામાં આવે છે કે આ 
બધા જ રોગો મન સાથ ેજોડાયલેા રોગો છે. આપણા શરીરના કયા ભાગમાં આ 
મન આવેલંુ છે એ આપણ ેજાણતા નથી. કોઈએ આજ સુધી ‘મન’ન ેજોયું નથી. 
હૃદયની જમે એ ધબકતંુ નથી કે મગજની જમે એન ે જોઈ કે જાણી શકાતું નથી, 



પરંતુ આ ‘મન’ આપણા તમામ વ્યવહારો અન ે જીવનનું સ્ટિયરિગં વ્હીલ છે એ 
વાત હવે સ્વીકારાઈ ચૂકી છે. 

માનસિક રોગ થવાનાં કારણો અનકે હોઈ શકે, પરંતુ (૧) માણસનો ઉછેર કે 
એનું બાળપણ - એના વ્યક્તિત્વનું ઘડતર  (૨)	 વારસાગત અન ે (૩)	
એની આસપાસનું વાતાવરણ... આ ત્રણ મુખ્ય કારણો છે. 

મન અન ે બુદ્ધિ બંન ે જુદાં છે. માણસ વિચાર ે છે બુદ્ધિથી, પરંતુ વર્તે છે એની 
લાગણીઓ અન ે મનની દોરવણી પ્રમાણ.ે.. મોટા ભાગની સમસ્યાઓ ત્યાંથી જ 
ઊભી થાય છે. પોતાની મર્યાદાન ે સ્વીકારી લવેી ત ે બુદ્ધિ છે, પરંતુ દરકે વખત ે
પોતાની મર્યાદાની બહાર જઈન ેવર્તવું કે વર્તી શકીશ એમ માનવું એ મનન ેકારણ ે
સર્જાતી સમસ્યાઓ છે.

ક્રિયા અન ેપ્રતિક્રિયા (એક્શન અન ેરિએક્શન)ની વચ્ચે જીવતો માણસ સામાન્ય 
રીત ેએક્શનથી જીવવા માગે છે, પરંતુ રિએક્શનથી જીવતો જોવા મળે છે. ‘ચિત્ત’ 
અન ે ‘મન’ આવા બ ે ભાગ પાડીએ તો પણ ફરી એક વાર બુદ્ધિ અન ે લાગણી 
સુધી પહોંચી જઈએ છીએ.

આપણું શરીર અન ે મન એકમેક સાથ ે જોડાયલંુે મનોશારીરિક અસ્તિત્વ છે. 
શારીરિક વ્યવહારોની સાથ ે સાથ ે માનસિક વ્યવહારો મળીન ે ‘વ્યક્તિ’નું સર્જ ન 
કર ે છે. આપણ ે જ ે રીત ે વર્તીએ છીએ, બોલીએ છીએ કે વિચારીએ છીએ એના 
ઉપર આપણા મનનો પ્રભાવ છે. એવી જ રીત ે આપણા શરીરમાં કોઈ રોગ કે 
ખરાબી થાય ત્યાર ે એનું બહુ જ ઊંડંુ મૂળ આપણા મન સાથ ે જોડાયલંુે છે. એ 
પણ પુરવાર થઈ ગયલેી બાબત છે.

આ પુસ્તક લખવાનું એકમાત્ર કારણ એ છે કે આપણા આખાય અસ્તિત્વન ે
જ ે કંટ્રોલ કર ે છે અથવા ગવર્ન કર ે છે અથવા સુધાર ે છે કે બગાડે છે એ મન 
વિશ ેઆપણી પાસે ઓછામાં ઓછી જાણકારી છે. મનોવૈજ્ઞાનિક કે મનોચિકિત્સક 
પાસે જવા આપણ ેતયૈાર નથી. કારણ કે, મનોરોગ વિશ ેઆપણી સમજ અધૂરી 
અન ે ભ્રામક છે. સાયકોલોજીસ્ટ અન ે સાયકિયાટ્રીસ્ટમાં ફેર છે. સાયકિયાટ્રીસ્ટ 
તબીબ છે. દવા લખી શકે છે. જરૂર પડે તો હોસ્પિટલમાં દાખલ કરવાની સારવાર 
પણ આપ ેછે. સ્કીઝોફ્રેનિયા ડિપ્રેશન બાયપોલર ડિસઓર્ડર જવેા ગંભીર રોગોમાં 
સાયકિયાટ્રીસ્ટની જરૂર પડે છે. એમબીબીએસ પછી આ સ્પેશ્યલાઈઝ્ડ ડિગ્રી છે 
જ્યાર ેસાયકોલોજીસ્ટ મનોવિજ્ઞાનમાં માસ્ટર અથવા પીએચડી કર ેછે. એ તબીબ 



નથી, દવાઓ લખી શકતા નથી. કાઉન્સિલિગં, સાયકોથરેાપી, વર્તન અન ેવિચારોમાં 
ફેરફાર કરવામાં મદદ કર ેછે. તણાવ, સંબંધોની સમસ્યા, આત્મવિશ્વાસનો અભાવ, 
ચિતંા કે જીવનની મુશ્કેલી હોય તો સાયકોલોજીસ્ટ પાસે જઈ શકાય છે... ભારતમાં 
હજી પણ મોટા ભાગના લોકો એમ માન ેછે કે મનોચિકિત્સક પાસે જનારા ગાંડા 
હોય! મન સાથ ે જોડાયલેી સમસ્યાઓન ે આપણ ે ક્યારયે ગંભીરતાથી લતેા નથી. 
જ ેઆગળ જતાં વ્યક્તિના સંબંધો અન ેએના સમાજ સાથનેા વર્તનમાં મોટા પ્રશ્નો 
ઉભા કરી શકે. 

આમાં રજૂ કરાયલેા દરકે પ્રસંગ અન ેપાત્ર સાચાં છે. માત્ર નામો બદલ્યાં છે. 
આવા અનકે પ્રસંગો આપણ ે સૌએ આપણી આસપાસ જોયા જ છે, અનુભવ્યા 
છે, પરંતુ એનું વિશ્લેષણ કે એનાલિસીસ કરીન ે જુદી રીત ે વિચારવાનો, સ્વયંન ે
ઓળખવાનો પ્રયાસ કદાચ નથી કર્યો! બીજાન ે સમજવાના પ્રયાસમાં કે બીજાન ે
આપણા વિશ ે સમજાવવાના પ્રયાસમાં આપણ ે પોત ે જ પોતાન ે સમજવાનું ભૂલી 
જઈએ છીએ! સમસ્યા હોય, એટલ ેઆપણ ેઅયોગ્ય, અણગમતા, તિરસ્કારન ેપાત્ર 
કે અધૂરા છીએ એવું ન માનવું. સમસ્યા દરકેન ેછે, હોય જ! જો આપણ ેઆપણી 
સમસ્યાન ેસમજીન,ે ઓળખીન,ે એનો ઉપાય શોધવાનો પ્રયાસ કરીએ તો આપણા 
સંબંધો વધુ દ્રઢ અન ેસ્નેહપૂર્ણ બની શકે... આપણ ેજ ે‘સુખ’ અન ે‘શાંતિ’ શોધી 
રહ્યા છીએ એ ફક્ત ભીતર ચાલતા સંઘર્ષ અન ેસમસ્યાના નિવારણથી જ મળશ,ે 
એટલું નક્કી છે.  

તદ્દન પ્રામાણિકતાથી કોઈ પણ પ્રકારની બચાવવૃત્તિનો ઉપયોગ કર્યા વિના, 
અરીસાની સામે ઊભા હોવ એ રીત ેઆ પુસ્તક વાંચીન ેસ્વયંન ેસમજવાનો પ્રયત્ન 
કરશો તો ‘સુખી થશો’ એવું વચન એક લખેક તરીકે નથી આપતી, પરંતુ ઓછા 
દુ:ખી થશો એટલું કહી શકું. આ પુસ્તક વાચકન ે એના સંબંધો સુધારવામાં કે 
સ્વયંન ે સમજવામાં ઉપયોગી નીવડે તો મન ે સંતોષ થશ.ે
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