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 Ȑટલી Ĥગȿુકતા લોકોમા ંઆȐ શા�રર�ક ƨવાƨƘય માટ° છે તેટલી Ĥગȿુકતા Ƀુ ંમાનિસક 
ƨવƨથતા માટ° છે ? આȐ  Ԍયાર° મે�ડકલ સાયƛસ પણ એમ કહ� રહȻુ ંહોય ક° શર�રમા ંઉƗપđ થતા 
80 ટકાથી વȴ ુરોગો  માટ° માનવીȵુ ંમન જવાબદાર છે, તો પણ આપણ ેઆપણી મનની ȳુરƨતી 
માટ° ખાસ કોઈ �ચ�તા કરતા નથી.  અિતશય ભૌિતકવાદ� અ�ભગમ, ભાગદોડ વાįં  ઝડપી જીવન, 
વȴ ુપડતી ƨȲળૂ લાલસાઓ, આકાëંાઓને કારણે આȐ મોટા ભાગના લોકો કોઈ ન કોઈ ર�તે તણાવ, 
ƥય˴તા, હતાશા, �ચ�તા, ભય, અિન�̃ા Ȑવી માનિસક િવȢૃિતઓથી િપડાઈ  રĜા ંછે.  થોડ� ëણો માટ° 
અȵભુવાતી ક°ટલીક ëણભȤંરુ ȣશુીઓને બાદ કરતા ંમાણસના જીવનમાથંી ƨથાયી  ȣશુી તો Ĥણે 
ગાયબ થઈ ગઈ હોય તેમ જણાય છે. શાર��રક ƨવƨથતા Ĥળવી રાખવા માટ° Ȑમ સȱં�ુલત તેમજ 
પૌ�Ƨટક આહારȵુ ંȣબુ જ મહƗવ છે,  તેજ ર�તે માનિસક ƨવƨથતા માટ° ȣશુી Ȑવો બીજો કોઈ પૌ�Ƨટક 
ખોરાક નથી. ƨથાયી ȣશુીની અȵȹુિૂત માટ° આપણ ેસૌએ ̆યƗનશીલ થવાની આજના સમયે તાતી 
જĮરત છે.  ȣશુ રહ°ɂ ુ ંઆપણને ગમે પણ છે, ȣશુીની શોધમા ંઆપણ ેભટક�એ પણ છ�એ પરંȱ ુ
આપણી આ શોધ Ƀુ ંસાચી �દશાની શોધ છે?   
 મોટાભાગે  આપણે આપણી ȣશુી વƨȱઓુમાથંી, વૈભવોમાથંી ક° સાધનોમાથંી ̆ાƜત કરવાનો 
̆યƗન કર�એ છ�એ, પરંȱ ુ  વƨȱ ુ ક° વૈભવને એન-ક°ન-̆કાર°ણ  ̆ાƜત કરવાની ઘલેછામા,ં તેના 
માટ°ની દોડધામમા ંઆપણ ેઆપણી  ઘણી બધી નાની-નાની ȣશુીઓȵુ ં બ�લદાન આપી દઈએ છ�એ.  
ચાલો,  વƨȱ ુક° વૈભવને આપણે ઉપલƞધ તો કર� લઈએ છ�એ, તેની ë�ણક ȣશુી ક° આનદં પણ 
માણી લઈએ છ�એ પરંȱ ુથોડ� ëણોમા ંજ વƨȱઓુની Ĥળવણીની �ચ�તા, તે ખોવાઈ  ન Ĥય ક° ȱટુ� 
ન Ĥય તેની �ચ�તા, તે ચોરાઈ ન Ĥય તેનો ભય માથા પર સવાર થઈ Ĥય છે.  ȣશુી માટ°ની આ 
�દશાની આપણી દોડ ક°ટલી યથાથ½ છે?  
 ક°ટલાકં લોકો આપસી સબંધંોમાથંી ȣશુી મેળવવાનો ̆યાસ કર° છે.  નવા-નવા સબધંોમાથંી 
ƥય�ƈતને  ë�ણક ȣશુી પણ મળે છે.  પરંȱ ુઆપણા મોટાભાગના  સબંધંો િનƨવાથ½, િનમ½ળ ̆ેમ પર 
આધા�રત હોવાને બદલે ƨવાથ½, મોહ, અહકંાર પર વȴ ુઆધા�રત છે.  એટલે થોડા સમયમા ંજ 
સબંધંોમા ંમનȺટુાવ, કડવાસ ઉભી થાય છે અને Ɨયા ંઆપણી ȣશુી ઉડ� Ĥય છે.  આપણે આȐ જોઈ 
રĜા ંછ�એ ક° આપણા આપસી નજદ�કના સબંધંોમા ંપણ સઘંષ½ȵુ ં  ̆માણ વધȱુ ંĤય છે.  એટલે 
સબધંો માથંી  ȣશુી મેળવવાનો ̆યાસ લાબં ેગાળે ȺગૃȱƧૃણા સમાન સા�બત થાય છે.  
 આȐ માણસને ƨથાયી ȣશુીની અȵȹુિૂત નહӄ થવાȵુ ં બીȩુ ં એક કારણ એ પણ છે ક° તેȵુ ંમન 
ȹતૂકાળની વાતોમા,ં  ȹતૂકાળમા ંબનેલી ઘટનાઓમા ંવȴ ુભટકȱુ ંહોય છે.  ક°ટલીક  ȳુઃખદ ક° ખરાબ 
ઘટનાઓન ેવારંવાર યાદ કર� તે પોતાની  વત½માન ȣશુીની ëણોને Ȥમુાવી દ° છે.  તેજ ર�તે 
ભિવƧયની �ચ�તાઓથી પણ એટલો જ ˴ƨત રહ° છે, Ȑથી  તેની વત½માન ȣશુી પણ િછનવાઈ Ĥય છે.  
ƥય�ƈતએ વત½માનમા ંજીવતા તેમજ વત½માનને સફળ  બનાવતા શીખɂુ ંપડશે, તો જ તે ƨથાયી ȣશુી 
મેળવી  શકશે. 



 જીવનને  ȣશુીથી ભર� દ°ɂુ ંહોય તો ક°ટલીક બાબતો પર ƚયાન આપɂુ ંઆવƦયક છે Ȑમ ક° 
• વƨȱ ુક° ƥય�ƈતમાથંી ȣશુી શોધવાને  બદલ ેƨવયમંા ં  ડોક�Ȼુ ં  કર�, તેને ƨવયમંા ંશોધવાનો 

̆યાસ કરવો પડશે, કારણક° ȣશુી, આનદં, ̆ેમ, શાિંત એ આƗમાના Ⱥળૂȹતૂ ƨવધમҴ છે. 
સાચી ȣશુી આƗમામા ં Ġપાયેલી છે.  એટલે બહાર ȣશુીને શોધવાને બદલે  આપણે 
આƗમ�ચ�તન, આƗમદશ½ન,  આƗમખોજ Ďારા ȣશુીની અȵȹુિૂત  કરવાનો  ̆યાસ કરવો જોઈએ. 

• િવષયƈત, નકારાƗમક તેમજ ƥયથ½ સકંƣપો તેમજ અિધરાઈ, અસ�હƧȰતુા,  નફરત, ઈષા½ Ȑવી 
નકારાƗમક ભાવનાઓથી ȳૂર રહો.  હમંેશા સકારાƗમક તેમજ રચનાƗમક િવચારો રાખો. સવાર° 
ઉઠતાની સાથે સકંƣપ કરો ક° આȐ  કોઈપણ સજંોગોમા ંક° પ�ર�ƨથિતમા ંમાર° ȣશુ રહ°ɂ ુ ંછે.  

• કોઈપણ અƣપ ̆ા�Ɯતને ક° િસ�ćને તમાર� ȣશુીનો આધાર ના બનાવશો, કારણક° Ӕતે તો 
આવી ȣશુી ȺગૃȱƧૃણા સમાન સા�બત થતી હોય છે.  

• આપણે  Ɨયા ંકહ°વાȻુ ંછે ક° સતંોષી નર સદા Ʌખુી એટલે સદµવ દર°ક પ�ર�ƨથિતમા ંક° ̆ા�Ɯતમા ં
સȱંƧુટ રહો તેમજ બીĤને સȱંƧુટ રાખવાનો તેમજ કરવાનો ̆યાસ કરો.  

• કોઈપણ ̆કારની મળેલી િનƧફળતાથી િનરાશ ના થશો.  તમારા ઉમગંને ઉƗસાહને Ĥળવી 
રાખી લë િસć� માટ°ના તમારા ̆યાસને બમણો કર� દો. એ “Failure is a key to success”  એ 
ઉ�ƈતને યાદ રાખશો.  

• ȹતૂકાળની ȹતૂાવળો અને ભિવƧયની  �ચ�તાઓથી  Ⱥકુત રહ� વત½માનની દર°ક ëણને સફળ 
બનાવી દર°ક ëણની ȣશુીને માણવાનો ̆યાસ કરો.  

• આપણા  Ďારા કોઈ ȹલૂ થઈ હોય તો તેનો સહજ ƨવીકાર કરો, તેને માટ° માફ� માગંી લો અને 
હલકા થઈ Ĥઓ.  મન પર કોઈ વાતનો બોજ રાખી ભાર° ન થઈ Ĥવ.  
ȣશુી, આનદં, Ʌખુ એ આƗમાના Ⱥળૂȹતૂ ƨવȤણુો ક° ƨવધમҴ  છે. ȣશુીની ƨથાઈ તેમજ ગહન 

અȵȹુિૂત માટ° ધાિમ�ક �˲યાકાડંથી થોડા ઉપર ઉઠ�ને આપણે આƚયા�Ɨમક બનɂુ ં પડશે.  
આƚયા�Ɨમકતાનો એક અથ½ એવો પણ થાય છે.  Ð અિધક આ�Ɨમક-આƚયા�Ɨમક અથા½ȱ ્Ȑ ƥય�ƈત 
દ°હભાનથી Ⱥકુત રહ� વȴમુા ંવȴ ુ સમય માટ° આƗમાની ƨȺિૃતમા ં �ƨથત રહ°વાનો  ̆યાસ કર° છે તે 
આƚયા�Ɨમક છે.  આ�Ɨમક ƨȺિૃત ƥય�ƈતમા ંસમƗવનો, િવĖબȴંƗુવનો તેમજ ̆ેમનો ભાવ ઉƗપđ કર° છે. 
આવી ƥય�ƈત સઘંષ½થી ક° અƛય કોઈપણ ̆કારની નકારાƗમકતા થી ȳુર રહ° છે અને સરળતાથી 
પોતાની ȣશુી Ĥળવી રાખ ે છે.  અƚયાƗમ એક િવìાન છે, Ȑ આપણને આƗમા, પરમાƗમા અને 
Ʌ�ૃƧટનાટક Ӕગેના િસćાતંોની ƨપƧટ સમજ આપે છે.  આવી સમજ Ďારા તેમજ રાજયોગના અƟયાસ 
Ďારા  આપણે આપણી આ�Ɨમક ƨȺિૃતમા ંસરળતાથી �ƨથત થઈ, પરમાƗમા અ�ભȺખુ બની પરમȣશુી, 
પરમાનદં તેમજ પરમɅખુની અȵȹુિૂત કર� શક�એ.  
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