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 ટલી ગ ુકતા લોકોમા ંઆ  શા રર ક વા ય માટ છે તેટલી ગ ુકતા ુ ંમાનિસક 
વ થતા માટ છે ? આ   યાર મે ડકલ સાય સ પણ એમ કહ  રહ ુ ંહોય ક શર રમા ંઉ પ  થતા 

80 ટકાથી વ  ુરોગો  માટ માનવી ુ ંમન જવાબદાર છે, તો પણ આપણ ેઆપણી મનની ુ ર તી 
માટ ખાસ કોઈ ચતા કરતા નથી.  અિતશય ભૌિતકવાદ  અભગમ, ભાગદોડ વા ં  ઝડપી જીવન, 
વ  ુપડતી ળૂ લાલસાઓ, આકાં ાઓને કારણે આ  મોટા ભાગના લોકો કોઈ ન કોઈ ર તે તણાવ, 
ય તા, હતાશા, ચતા, ભય, અિન ા વી માનિસક િવ ૃિતઓથી િપડાઈ  ર ા ંછે.  થોડ  ણો માટ 
અ ભુવાતી કટલીક ણભં રુ શુીઓને બાદ કરતા ંમાણસના જીવનમાથંી થાયી  શુી તો ણે 
ગાયબ થઈ ગઈ હોય તેમ જણાય છે. શાર રક વ થતા ળવી રાખવા માટ મ સં ુલત તેમજ 
પૌ ટક આહાર ુ ં બુ જ મહ વ છે,  તેજ ર તે માનિસક વ થતા માટ શુી વો બીજો કોઈ પૌ ટક 
ખોરાક નથી. થાયી શુીની અ ુ િૂત માટ આપણ ેસૌએ ય નશીલ થવાની આજના સમયે તાતી 
જ રત છે.  શુ રહ ુ ંઆપણને ગમે પણ છે, શુીની શોધમા ંઆપણ ેભટક એ પણ છ એ પરં  ુ
આપણી આ શોધ ુ ંસાચી દશાની શોધ છે?   
 મોટાભાગે  આપણે આપણી શુી વ ઓુમાથંી, વૈભવોમાથંી ક સાધનોમાથંી ા ત કરવાનો 
ય ન કર એ છ એ, પરં  ુ  વ  ુ ક વૈભવને એન-કન- કારણ  ા ત કરવાની ઘલેછામા,ં તેના 

માટની દોડધામમા ંઆપણ ેઆપણી  ઘણી બધી નાની-નાની શુીઓ ુ ં બલદાન આપી દઈએ છ એ.  
ચાલો,  વ  ુક વૈભવને આપણે ઉપલ ધ તો કર  લઈએ છ એ, તેની ણક શુી ક આનદં પણ 
માણી લઈએ છ એ પરં  ુથોડ  ણોમા ંજ વ ઓુની ળવણીની ચતા, તે ખોવાઈ  ન ય ક ટુ  
ન ય તેની ચતા, તે ચોરાઈ ન ય તેનો ભય માથા પર સવાર થઈ ય છે.  શુી માટની આ 
દશાની આપણી દોડ કટલી યથાથ છે?  
 કટલાકં લોકો આપસી સબંધંોમાથંી શુી મેળવવાનો યાસ કર છે.  નવા-નવા સબધંોમાથંી 
ય તને  ણક શુી પણ મળે છે.  પરં  ુઆપણા મોટાભાગના  સબંધંો િન વાથ, િનમળ ેમ પર 
આધા રત હોવાને બદલે વાથ, મોહ, અહકંાર પર વ  ુઆધા રત છે.  એટલે થોડા સમયમા ંજ 
સબંધંોમા ંમન ટુાવ, કડવાસ ઉભી થાય છે અને યા ંઆપણી શુી ઉડ  ય છે.  આપણે આ  જોઈ 
ર ા ંછ એ ક આપણા આપસી નજદ કના સબંધંોમા ંપણ સઘંષ ુ ં  માણ વધ ુ ં ય છે.  એટલે 
સબધંો માથંી  શુી મેળવવાનો યાસ લાબં ેગાળે ગૃ ૃ ણા સમાન સા બત થાય છે.  
 આ  માણસને થાયી શુીની અ ુ િૂત નહ  થવા ુ ં બી ુ  ં એક કારણ એ પણ છે ક તે ુ ંમન 
તૂકાળની વાતોમા,ં  તૂકાળમા ંબનેલી ઘટનાઓમા ંવ  ુભટક ુ ંહોય છે.  કટલીક  ુ ઃખદ ક ખરાબ 

ઘટનાઓન ેવારંવાર યાદ કર  તે પોતાની  વતમાન શુીની ણોને મુાવી દ છે.  તેજ ર તે 
ભિવ યની ચતાઓથી પણ એટલો જ ત રહ છે, થી  તેની વતમાન શુી પણ િછનવાઈ ય છે.  
ય તએ વતમાનમા ંજીવતા તેમજ વતમાનને સફળ  બનાવતા શીખ ુ ંપડશે, તો જ તે થાયી શુી 
મેળવી  શકશે. 



 જીવનને  શુીથી ભર  દ ુ ંહોય તો કટલીક બાબતો પર યાન આપ ુ ંઆવ યક છે મ ક 
• વ  ુક ય તમાથંી શુી શોધવાને  બદલ ે વયમંા ં  ડોક ુ ં  કર , તેને વયમંા ંશોધવાનો 

યાસ કરવો પડશે, કારણક શુી, આનદં, ેમ, શાિંત એ આ માના ળૂ તૂ વધમ  છે. 
સાચી શુી આ મામા ં પાયેલી છે.  એટલે બહાર શુીને શોધવાને બદલે  આપણે 
આ મચતન, આ મદશન,  આ મખોજ ારા શુીની અ ુ િૂત  કરવાનો  યાસ કરવો જોઈએ. 

• િવષય ત, નકારા મક તેમજ યથ સકં પો તેમજ અિધરાઈ, અસ હ તુા,  નફરત, ઈષા વી 
નકારા મક ભાવનાઓથી ૂર રહો.  હમંેશા સકારા મક તેમજ રચના મક િવચારો રાખો. સવાર 
ઉઠતાની સાથે સકં પ કરો ક આ   કોઈપણ સજંોગોમા ંક પ ર થિતમા ંમાર શુ રહ ુ ંછે.  

• કોઈપણ અ પ ા તને ક િસ ને તમાર  શુીનો આધાર ના બનાવશો, કારણક તે તો 
આવી શુી ગૃ ૃ ણા સમાન સા બત થતી હોય છે.  

• આપણે  યા ંકહવા ુ ંછે ક સતંોષી નર સદા ખુી એટલે સદવ દરક પ ર થિતમા ંક ા તમા ં
સં ુ ટ રહો તેમજ બી ને સં ુ ટ રાખવાનો તેમજ કરવાનો યાસ કરો.  

• કોઈપણ કારની મળેલી િન ફળતાથી િનરાશ ના થશો.  તમારા ઉમગંને ઉ સાહને ળવી 
રાખી લ  િસ  માટના તમારા યાસને બમણો કર  દો. એ “Failure is a key to success”  એ 
ઉ તને યાદ રાખશો.  

• તૂકાળની તૂાવળો અને ભિવ યની  ચતાઓથી  કુત રહ  વતમાનની દરક ણને સફળ 
બનાવી દરક ણની શુીને માણવાનો યાસ કરો.  

• આપણા  ારા કોઈ લૂ થઈ હોય તો તેનો સહજ વીકાર કરો, તેને માટ માફ  માગંી લો અને 
હલકા થઈ ઓ.  મન પર કોઈ વાતનો બોજ રાખી ભાર ન થઈ વ.  
શુી, આનદં, ખુ એ આ માના ળૂ તૂ વ ણુો ક વધમ   છે. શુીની થાઈ તેમજ ગહન 

અ ુ િૂત માટ ધાિમક યાકાડંથી થોડા ઉપર ઉઠ ને આપણે આ યા મક બન ુ ં પડશે.  
આ યા મકતાનો એક અથ એવો પણ થાય છે.  Ð અિધક આ મક-આ યા મક અથા  ્  ય ત 
દહભાનથી કુત રહ  વ મુા ંવ  ુ સમય માટ આ માની િૃતમા ં થત રહવાનો  યાસ કર છે તે 
આ યા મક છે.  આ મક િૃત ય તમા ંસમ વનો, િવ બં ુ વનો તેમજ ેમનો ભાવ ઉ પ  કર છે. 
આવી ય ત સઘંષથી ક અ ય કોઈપણ કારની નકારા મકતા થી ુ ર રહ છે અને સરળતાથી 
પોતાની શુી ળવી રાખ ે છે.  અ યા મ એક િવ ાન છે,  આપણને આ મા, પરમા મા અને 
ૃ ટનાટક ગેના િસ ાતંોની પ ટ સમજ આપે છે.  આવી સમજ ારા તેમજ રાજયોગના અ યાસ 
ારા  આપણે આપણી આ મક િૃતમા ંસરળતાથી થત થઈ, પરમા મા અભ ખુ બની પરમ શુી, 
પરમાનદં તેમજ પરમ ખુની અ ુ િૂત કર  શક એ.  
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