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માનિસક શાિંતના ઉપાયો માનિસક શાિંતના ઉપાયો માનિસક શાિંતના ઉપાયો માનિસક શાિંતના ઉપાયો ÐÐÐÐ    �વામી િશવાનદં સર�વતી�વામી િશવાનદં સર�વતી�વામી િશવાનદં સર�વતી�વામી િશવાનદં સર�વતી 
 

[ઋિષક�શમા ંઆવેલ Ô�દ�ય �વન સઘંÕના �થાપક-$ણેતા તર&ક� �વામી િશવાનદં સર�વતીને સૌ કોઈ )ણે છે. 

આદશ, સામા-જક �વન અને �વ�થ �વન િવશેના તેમના િવચારો મનનીય છે. તમેના આ $�1તુ લેખમા ં

મનની શાિંતના ઉપાયો િવશે િવ�1તૃ ચચા, કરવામા ંઆવી છે. આજના સમયમા ંમાનિસક િવકારો અન ેરોગો 

સામ ેટકવા માટ� આ િવચારો7ુ ંસતત મનન 8બૂ અગ;ય7ુ ંબની રહ� તેમ છે. Ðત=ંી, ર&ડ@જુરાતી.કોમ]  
 

સામાBય માBયતા એવી છે ક� માનિસક શાિંત માટ� તDુંર�ત શર&ર અન ેઆિથEક સFરતા અિનવાય, છે. પરં1 ુ

હક&કતમા,ં આ બનેં હોવા છતા ંપણ ઘણા મ7Gુયો સતત માનિસક અશાિંતમા ંજ �વતા જણાય છે. તમ ેઆ 

કHામા ંઆવો છો ? જો આવતા હો તો અવJય વાચંો. કદાચ તમાર& માનિસક અશાિંત7ુ ંકારણ તમાKંુ મન જ 

હોય ! તેથી તમાર& અશાિંત તમે )તે જ Dૂર કરવા શMNતમાન છો. ક�વી ર&ત,ે ત ેચાલો આપણે જોઈએ.  
 

[[[[1111] ] ] ] તમામ પ�રM�થિતમા ંશાતં રહ�જો તમામ પ�રM�થિતમા ંશાતં રહ�જો તમામ પ�રM�થિતમા ંશાતં રહ�જો તમામ પ�રM�થિતમા ંશાતં રહ�જો  
 

તમે કહ�શો ક� બી)ઓ સમQયા વગર તમાKંુ અપમાન કર� છે; કોઈ પણ )તના કારણ વગર તમાર& 

લાગણીઓ Dૂભવે છે. આ સાTુ ંહોય તોયે તમે @�ુસે થશો નહU. પ�રM�થિતનો શાિંતથી સામનો કરજો. આથી 

તમને માVમૂ પડશે ક� કપરા સજંોગો પર િવજય $ાWત કરવા7ુ ં$શાિંત XટVુ ંશMNતશાળ& બીZુ ંકોઈ સાધન 

નથી. અપમાનો \યાનમા ંલેશો નહU. બી)ને ધાર]ુ ંહોય તે ભલે ધાર�; તેમને X ગમે તે ભલે બોલે. આ Dુિનયા 

અ^ાની લોકોથી સભર છે. તમ ેશાણા થજો, તમે બધા $;યે ન_તા રાખજો; $;યેક પ�રM�થિતમા ંિવન_ રહ�જો. 

Qયાર� તમે લ`તુાaિંથ તથા @Kુુતાaિંથના bયાલને િતલાજંcલ આપશો અને $;યેક �યMNતમા ં તેમજ $;યેક 

વ�1મુા ંતમે ઈdરના ંદશ,ન કરવા7ુ ંશીખશો ;યાર� જ આ શe બનશે.  
 

[[[[2222] ] ] ] ઈdરની ઈgછા તે જ માર& ઈgછા ઈdરની ઈgછા તે જ માર& ઈgછા ઈdરની ઈgછા તે જ માર& ઈgછા ઈdરની ઈgછા તે જ માર& ઈgછા  
 

નરિસhહ મહ�તાના $ભાિતયાની નીચેની પMંNતઓ સદા રટiા કરો :  
 

X ગમે જગત@Kુુ દ�વ જગદ&શને  

તે તણો ખરખરો ફોક કરવો;  

આપણો cચhત�યો અથ, કંઈ નવ સર�,  

ઊગર� એક ઉmગે ધરવો.  
 

આવી જ ર&ત ેિવચારો. અપમાનોની વgચે પણ શાિંત )ળવો. �યa થશો ન�હ. Xમ કડવા ` ૂટંડા ગળતા જશો 

તેમ િવન_તા અને nFુતા વધશ ેઅને તમાર& આ\યા-;મક શMNત વo ુસpFૃ બનશે.  
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[[[[3333] ] ] ] કડવા ` ૂટંડા ગળ& જજો કડવા ` ૂટંડા ગળ& જજો કડવા ` ૂટંડા ગળ& જજો કડવા ` ૂટંડા ગળ& જજો  
 

X કોઈ મ7Gુયે તમાKંુ અપમાન કrુs હોય ક� તમાર& લાગણી Dૂભવી હોય તેના $;યે તમારા tદયમા ંDુભા,વના 

િવકસવા દ�શો ન�હ. આવી �યMNત માટ� Dુભા,વના સેવવી એ @�ુસે થવા કરતા ંપણ વધાર� ખરાબ છે. આવી 

ભાવના સેવવી એ તો એક )ત7ુ ંમાનિસક ક�Bસર જ છે. સતંાપન ેપોષશો ન�હ. uલૂો માફ કરો. આ મા= 

આદશ, v=ૂ જ નથી, પરં1 ુમાનિસક શાિંત ટકાવી રાખવાનો એકમા= રાજમાગ, છે. સતંાપ7ુ ંસવંધ,ન કરવાની 

ટ�વ તમાર& પોતાની )તને જ 8બૂ હાિનકતા, છે. આ wુટ�વથી તમાર& િનxા હરામ થઈ જશે, તમાKંુ લોહ& ઝેર& 

બની જશે; તમાKંુ લોહ&7ુ ં દબાણ પણ વધી જશે. તમારા મz)ત1ંઓુ Hીણ થઈ જશે. છેવટ� તો, તમાKંુ 

અપમાન એકવાર થઈ ગrુ ંતે થઈ ગrુ.ં હવ ેતે ઘટના uતૂકાળ બની ગઈ. બoુ ંપતી ગrુ.ં તનેે વારંવાર યાદ 

કરવાથી શો ફાયદો ? ઢોળાઈ ગયેલા Dૂધ પર |v ુસારવાનો શો અથ, ? તે અપમાનને ક� Dુ:ખન ેવારંવાર 

યાદ કર& શા માટ� સતત �વ બાળવો જોઈએ ? િધ}ાર અને DુGટ િવચારના ~ઝુાતા �ગારામા ંઘી હો�યા 

કરવાની શી જ�ર ? nુ ંઆ મહાન pખૂ,તા નથી ?  
 

[[[[4444] ] ] ] કદ& �વ બાળશો નહU કદ& �વ બાળશો નહU કદ& �વ બાળશો નહU કદ& �વ બાળશો નહU  
 

માનવ-�વનનો ગાળો એટલો બધો �ૂંકો છે ક� આવી ન�વી બાબતો પર સમય, શMNત અને �વન વેડફ& 

નાખવા7ુ ંપરવડ� જ ન�હ. ન�વી બાબત પર �વ બાળવાની ટ�વ 8બૂ હાિનકતા, છે. માટ� આ ટ�વમાથંી ઝટ 

pNુત થઈ )ઓ. X કામમા ંતમને રસ પડતો હોય એ કામમા ં હમેંશા ંપરોવાયેલા ંજ રહો. �વ બાળવાની 

wુટ�વમાથંી pNુત થવાનો આ જ એક ઉ�મ ઉપાય છે. તમને રસ પડ� એવી નોકર&, ધધંો ક� તમારા મનગમતા 

શોખમા ંતમે સતત પરોવાયેલા રહ�શો તો તમે માનિસક શાિંત સહ�લાઈથી $ાWત કર& શકશો. તમને પછ&, એક 

િસ�F મળે�યાનો bયાલ પણ આવશે. કહ�વત યાદ કરો ક� Ôમાણસ મા= રોટલા પર જ �વતો નથી.Õ તેથી તમે 

પૈસા કરતા ંમાનિસક શાિંતની �કhમત વo ુ|કતા હો અને તમને પરવડ� એમ હોય તો, તમાર� તમને રસ પડ� 

એવી જ નોકર& ક� ધધંો પસદં કરવો. પછ& ભલે તમને તેમા ંતમારા નાપસદં ધધંા ક� નોકર& કરતા ંપૈસા ઓછા 

મળતા હોય. Xમા ંપૈસા ભલે વધાર� મળતા હોય, પણ મન સતત તગં અને અ�વ�થ રહ� એવો ધધંો ક� નોકર& 

કદ& પસદં કરવા ંન�હ. �વનમા ંશાિંતની Xટલી �કhમત છે એટલી પૈસાની નથી.  
 

[[[[5555] ] ] ] તમે તમાર& )તન ેvધુારો તમે તમાર& )તન ેvધુારો તમે તમાર& )તન ેvધુારો તમે તમાર& )તન ેvધુારો  
 

ભલે તમાર& આસપાસની પ�રM�થિત તમાર& શાિંતમા ંખલેલ પહ�ચાડતી હોય; ભલે તેનાથી તમે તગં આવી 

ગયા હો, તોપણ, તમાર& પ�રM�થિત બદલાવવાનો $ય;ન કરશો ન�હ. 99% તમેા ંતમે િનGફળ )ઓ તેવી 

શeતા છે. આમ કરવાન ેબદલે તમે તમાર& )તન ેજ vધુારવાનો $ય;ન કરો. તમાર& )તન ેજ વધાર� nધુ 

કરો. આમ કરશો તો તમાર& $િતwળૂ પ�રM�થિત-ઘણા લાબંા સમયથી તમારા િવકાસમા ં અવરોધ�પ 

પ�રM�થિત-અગ�ય ર&ત ેપલટો લેશે. તમાર& િવકાસયા=ામા ંમહ;વનો vધુારો થશે. તમ ેવધાર� ને વધાર� પિવ= 

થતા જશો તેમ તેમ તમાર& પ�રM�થિત વધાર� ને વધાર� સા7wુળૂ અને vમેુળભર& બનતી જશે. Ôક�વી ર&ત ે?Õ 

એવો $� �છૂશો ન�હ. અજમાવો અને અ7ભુવો. ખાતર& રાખો.  
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[[[[6666] ] ] ] X અિનવાય, હોય તે સહન કર& લો X અિનવાય, હોય તે સહન કર& લો X અિનવાય, હોય તે સહન કર& લો X અિનવાય, હોય તે સહન કર& લો  
 

X પ�રM�થિત-સજંોગો-હોય ક� આવે, ત ે સહન કર& લો. X િનવાર& શકાય ન�હ ત ે સહન કય� જ �ટકો ! 

આનદં�વૂ,ક સહન કર& લો. વહ�લી સવારથી તે મધરાત vધુી ભલેને સ�કડો $િતwળૂતાઓ, Dુ:ખો, ઉJક�રણીઆ 

વગેર� આવે, તમ ે સહન કરતા ં શીખો. આમ કરવાથી જ તમાર& ધીરજ વધશે, |ત�રક બળ ખીલશે અને 

તમાર& ઈgછાશMNત મજ~તૂ બનશે. પ�રણામ,ે ગેરલાભને લાભમા ં ફ�રવી શકાશ,ે $િતwળૂતાઓને સા7wુળૂ 

બનાવી શકાશ.ે  
 

[[[[7777] ] ] ] તમાર& ફરજ કદ& Tકૂશો નહU તમાર& ફરજ કદ& Tકૂશો નહU તમાર& ફરજ કદ& Tકૂશો નહU તમાર& ફરજ કદ& Tકૂશો નહU  
 

જવાબદાર&ઓથી Dૂર ન ભાગો. ફરજ ન ટાળો. આ ર&તે તમને માનિસક શાિંત નહU મળે. આ ર&ત ેતો તમાર& 

માનિસક cચhતાઓ વધશે. તમ ેતમાર& ફરજ ટાળ& ર�ા છો એ િવચાર જ તમારા મનને સતત કોર& ખાશે અને 

તમારા મનમા ંX કાઈં થોડ& ઘણી શાિંત હશે તે પણ �ટંવાઈ જશ.ે એના કરતા ંતો તમારામા ંરહ�લી તમામ 

તાકાત વડ� જવાબદાર&ઓનો સામનો કરો. પણ સાથે સાથે, આ પણ ઘ�ુ ંજ જ�ર& છે ક� તમારો અહ ંસતંોષવા 

તમાર� રોજબરોજ નવી નવી જવાબદાર&ઓનો બોજો તમારા પર ઊછ&નો લઈ લેવો જોઈએ નહU. તળપદ& 

ભાષામા ંકહ&એ તો Ôઆફત વહોરશો નહU, Dુ:ખ ખર&દશો નહU.Õ એના કરતા ંતો તમાર& જવાબદાર&ઓ સાથે 

vસુગંત રહ& તમાર& બહારની $]િૃ�ઓ Xટલી ઘટાડ& શકાય એટલી ઘટાડતા )ઓ. તમાર� વધાર� ને વધાર� 

સમય $ાથ,ના, આ;મિનર&Hણ, \યાન વગેર� |ત�રક �વનની બાબતો પાછળ ગાળતા રહો. સ�ંણૂ, શાિંત તો 

;યાર� જ $ગટ� છે ક� Qયાર� મન િનિવEચાર ક� િવચાર-nBૂય બની )ય છે. એટલે ક� Qયાર� મન જ મર& )ય છે. 

મન એટલે જ િવચારો. િવચારો એટલે જ અશાિંત. $]િૃ� ઓછ& એટલે િવચારો પણ ઓછા. Xમ િવચારો 

ઓછા, મનની શાિંત સિવશેષ. િવચારnBૂયતા એ મનની એવી સવ�gચ અવ�થા છે ક� Qયા ંસ�ંણૂ, શાિંત રાજ 

કર� છે.  
 

[[[[8888] ] ] ] સતત સ;કાય,મા ંપરોવાયેલા જ રહો સતત સ;કાય,મા ંપરોવાયેલા જ રહો સતત સ;કાય,મા ંપરોવાયેલા જ રહો સતત સ;કાય,મા ંપરોવાયેલા જ રહો  
 

રોજ કોઈ ચો}સ કામ કરો. કોઈ સાKંુ કામ કરો. Ô�ુ ંઆ કKંુ ક� તે કKંુÕ એવી �mધામા ંસમય બગાડો નહU. Ôઆ 

કKંુ ક� તે કKંુÕ એવી �યથ, માનિસક ગડમથલમા ંતમે �દવસો, અઠવા�ડયા, મ�હનાઓ અન ેવષ� ખચ� નાખશો 

અન ે�તે કnુ ંજ ન કયા, વગર આ ગડમથલ �રૂ& કરશો. માટ� વધાર� પડ1 ુ ંઆયોજન ના કરો. આયોજન તો 

ઈdર કયા, જ કર� છે. માટ� તમે આખો સમય કાઈંક ને કાઈંક સાKંુ કામ કરતા જ રહો. તમાર& ન}ર $]િૃ�મા ં

1ટૂ ન પડવા દો. સતત $]િૃ�શીલ જ રહો. આરામ7ુ ંનામ ન લેશો. તમારા �વનમા ં કદ& નવરાશની ક� 

નકામી પળો ના હોવી જોઈએ. અર�, થોડ& િનGકાળ�ભર& પળો પણ તમને �વનમા ંનીચે ગબડાવી pકૂશે. 

સમય એ જ �વન છે. માટ� સમયની �કhમત \યાનમા ંરાખી એ ર&ત ેખચ�.  
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[[[[9999] ] ] ] મનને નવKંુ રાખશો નહU મનને નવKંુ રાખશો નહU મનને નવKંુ રાખશો નહU મનને નવKંુ રાખશો નહU  
 

તમે તમારા શર&રન ેઆરામ આપતા હો ;યાર� પણ મનને નવKંુ રાખશો નહU. તમારા મનન ેતમે તDુંર�ત 

વાચનમા ંક� જપમા ંક� માનિસક $ાથ,નામા ંપરોવાયેVુ ં રાખો. સવ,નાશની શ�આત મનમા ંજ થાય છે. કક,શ 

વાણી તથા DુGટ િવચારો $થમ મનમા ંજ ઉ�ભવે છે. તથેી મનને �વgછ રાખો. ઉ�ભવ�થાન �વgછ હશે તો 

�વનની સ�રતા પણ �ફ�ટક Xવા �વgછ પાણીથી વહ�તી રહ�શે. કામ કય� જવાથી તમારામા ંઆ;મિવdાસ 

આવશ.ે શ�આતમા ંિનGફળ જવાય તો કાઈં cચhતા કરશો નહU. તમે તમાર& uલૂો vધુાર& લેશો તો બી� વાર 

જ�ર સફળ થશો જ. હતાશ થઈને cચhતા કરતા ં8રુશીમા ં પડ& રહ�વાથી કાઈં n}ુરવાર વળશ ેનહU. આમ 

કરવાથી તો તમે �રૂ��રૂા િનરાશાવાદ& થશો.  
 

[[[[10101010] ] ] ] અવરોધોથી અકળાશો નહU અવરોધોથી અકળાશો નહU અવરોધોથી અકળાશો નહU અવરોધોથી અકળાશો નહU  
 

ક�ટલાક લોકો સાKંુ કામ કરતા હોય અન ેતેમા ંઅવરોધો આવે તો અકળાઈ ઊઠ� છે. પણ અકળાઈ જ]ુ ંજોઈએ 

ન�હ, કારણ ક� સારા કામના માગ,મા ંઅવરોધો તો આવવાના જ. અવરોધો તો સાKંુ કામ કરનારના ખમીરની 

કસોટ& કરવા આવ ે છે. તઓે તેની િનGઠા, તનેી ધીરજ અન ે તેની �Fા7ુ ં પાર8ુ ં લેવા આવે છે. સાKંુ કામ 

કરવાનો તમારો િનણ,ય Xમ Xમ વધાર� ને વધાર� મજ~તૂ થતો જશે તેમ તેમ િવરોધી બળો વધાર� ને વધાર� 

શMNતશાળ& બનતા ં જશે. પરં1 ુ તમે િવચcલત ના થશો. તમે કાય, છોડ& ના દ�શો. તમે તાબે ના થશો. 

આ;મ�Fા અન ેઈdર�Fાના બળથી તમે pસુીબતોને પાર કર& શકશો. pસુીબતો અને કસોટ&ઓનો સામનો 

કયા, વગર, તમે કોઈ પણ Hે=મા ં િવજય $ાWત કર& શકશો નહU. પર&Hાઓ પસાર કરવાની તૈયાર& વગર 

પદવી મેળવવાની અપેHા રાખવી તે ત�ન અઘ�ટત છે. તમ ેpJુક�લીઓથી Dૂર ભાગશો તો �વનમા ંકોઈ પણ 

સાKંુ કામ કર& શકશો નહU. બ� ુબ� ુતો તમે આળસમા ંપડ& રહ�શો. પણ આળસમા ંપડ& રહ�]ુ ંએ કાઈં �વન 

નથી. સાTુ ં�વન તો સહ�1કુ હો]ુ ંજોઈએ. �વનમા ંઉgચ આદશ� હોવા જોઈએ; અને એ આદશ� િસF કરવા 

ઝ�મવાની તમ�ા હોવી જોઈએ.  
 

[[[[11111111] ] ] ] િનિનિનિન::::�વાથ, સેવા કરો �વાથ, સેવા કરો �વાથ, સેવા કરો �વાથ, સેવા કરો  
 

nુ ંતમે ત�ન �વાથ� છો ક� કોઈવાર તમે બી)ઓનો પણ િવચાર કરો છો ? �વાથ� માણસને કદ& શાિંત હોતી 

નથી. ઊલટા7ુ ંતમે િન:�વાથ, હો, તમે બી)ની સેવા કોઈપણ )તના બદલાની આશા િવના કરતા હો, તો 

તમને ઘણી જ શાિંતનો અ7ભુવ થશે. િનGકામ સવેા nFુ આનદંની જનની છે. બી)ન ેvખુી કરો. તમે7ુ ંvખુ 

જોઈ તમને આનદં થશે. આ એક એવો 8�ુલો માગ, છે ક� Xનો દર�ક જણ અ7ભુવ કર& શક� છે. કોઈ પણ 

)તના બદલા ક� કદરની અપHેા વગર બી)ની નાની ક� મોટ& સેવા મળ& આવે તે કરો. પણ સેવા ખાતર જ 

સેવા કરો. Qયાર� Qયાર� તક મળે ;યાર� ;યાર� સેવા કરો. $;યેક અવસર� સેવા કરો. વળ&, �વનમા ંX મ7Gુય 

માનિસક શાિંત ઝખેં છે તેણે દર�ક તબ}ે સારા-નરસાનો િવવકે કરતા ંશીખ]ુ ંજોઈએ. nુ ંસાTુ ંછે ? nુ ંખો�ંુ છે 

? nુ ંશe છે ? nુ ંઅશe છે ? અpકુ ખાસ પ�રM�થિતમા ંડા�ા અને સમજદાર માણસોએ કયો માગ, vચૂ�યો 
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છે ? ધમ,શા�ોએ શો ર�તો બતા�યો છે ? તમાKંુ �ત:કરણ nુ ં કહ� છે ? આવી જ પ�રM�થિતમા ં મહાન 

આ;માઓ ક�વી ર&ત ેવ;યા, છે ? વગેર�નો િવચાર કરવો જોઈએ.  
 

[[[[12121212] ] ] ] સારાસારાસારાસારા----નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખો નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખો નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખો નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખો  
 

સાચો માગ, મેળવવા માટ� તથા દ Gટની �પGટતા માટ� દર�ક �તર� આ;મિનર&Hણની જ�ર છે. મનના �વાભાિવક 

આવગેને ક� ઈ Bxયો અને લાગણીઓની માગંને અ7સુર&ન ેવત,ન કરવાથી તો માયાએ પાથર�લી )ળમા ંસીધા 

જ ચાલીને ફસાવા X]ુ ં છે. માટ� સતત િવવેક~�ુFથી, $યેસ માગ, (ભોગિવલાસનો માગ,) અને �ેયસ માગ, 

(ક�યાણકાર& માગ,) Ð ક�યાણકાર& માગ, અને અક�યાણકાર& માગ, વgચે િનણ,ય કરતા રહ�]ુ ંજોઈએ. Qયાર� 

Qયાર� મન તમને Dુિનયાના લપસણા માગ, તરફ ક� બી)7ુ ંઅ7કુરણ કરવા તરફ લલચાવ ે;યાર� ;યાર� તમાર� 

વારંવાર તમાર& િવવકે~�ુFનો ઉપયોગ કરવો જ પડશે. બી)7ુ ંઅ7કુરણ કરવાની ઈgછા એટલી બધી $બળ 

હોય છે ક� ડા�ો અને સમજદાર માનવી પણ તેને વશ થઈ )ય છે.  
 

[[[[13131313] ] ] ] લાલચમા ંન લપટાવ લાલચમા ંન લપટાવ લાલચમા ંન લપટાવ લાલચમા ંન લપટાવ  
 

દર�ક $કારની લાલચથી Dૂર રહો. લલચાવનાર& uિૂમમા ં ડગ ના ભરો, કારણ ક� ડગ ભયા, પછ& લાલચનો 

સામનો કરવા ઝ�મ]ુ ં પડશે. લાલચમા ં ફસાશો તો તમાર& ઈgછા પર cબનજ�ર& બોજો વધી જશે. તમ ે

લાલચનો સામનો કરવામા ંસફળ થશો તો યે તમારા મનમા ંલાલસા રહ& જશે. યાદ રાખો ક� Ôલાલસા બેચેની-

અશાિંત પેદા કર� છે.Õ  
 

[[[[14141414] ] ] ] જ��રયાત ઘટાડો જ��રયાત ઘટાડો જ��રયાત ઘટાડો જ��રયાત ઘટાડો  
 

તમાર& જ��રયાતો વધાર&ન ેcભખાર& Xવી લાગણી ના અ7ભુવો. બલક� તમાર& જ��રયાતો ઘટાડ&ન ેરા) Xવી 

લાગણી અ7ભુવો. ઘેર તમાર& પાસ ે�રૂતા કપડા ંહોવા છતા ંપણ તમાર� શા માટ� કાપડની Dુકાનમા ં$વેશી 

ભાતભાતના ં કાપડ નીરખી �વ બાળવો જોઈએ ? આમ કરવાથી કા ંતો તમે cબનજ�ર& વ�1ઓુ ખર&દશો 

અથવા િનસાસો નાખંશો ક�, Ôઅર�ર�, આ માર& પાસ ેનથી. આહ ! �ુ ંઆ ખર&દ& શwંુ તો !Õ  
 

[[[[15151515] ] ] ] ખતં�વૂ,ક સદ@ણુો ક�ળવો ખતં�વૂ,ક સદ@ણુો ક�ળવો ખતં�વૂ,ક સદ@ણુો ક�ળવો ખતં�વૂ,ક સદ@ણુો ક�ળવો  
 

�Fા રાખવી પડશ,ે $મે વહાવવો પડશે, િન:�વાથ,પણે વત,]ુ ંપડશે, દાનધમ, આચરવો પડશે, િનGકામ બન]ુ ં

પડશ,ે ભMNત ક�ળવવી પડશે. આ સદ@ણુો એક રાતમા ં$ગટ થતા નથી. તે ક�ળવવા માટ� રાત�દવસ ખતં�વૂ,ક 

મડં£ા રહ�]ુ ં પડશે. ;યાર પછ& જ આ સદ@ણુો7ુ ંઆચરણ તમારા �વનમા ં �વાભાિવક, રો-જhદ& ટ�વ અને 

�વનનો આદશ, બની રહ�શે.  
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[[[[16161616] ] ] ] પહ�લા ંતમાર& )તન ેvધુારો પહ�લા ંતમાર& )તન ેvધુારો પહ�લા ંતમાર& )તન ેvધુારો પહ�લા ંતમાર& )તન ેvધુારો  
 

તમે બી)ને િધ}ારતા હો, બી)ની લાગણી Dૂભવતા હો, તમારા ં નોકરોને અપશ¤દો કહ�તા હો, તમારા ં

બાળકોને ટોણા ં મારતા હો, ઘરમા ં તમાર& પ;ની સાથે Dુ�ય,વહાર કરતા હો, કચેર&મા ં તમારા હાથ નીચેના 

માણસોને સતાવતા હો, ધધંામા ંઘરાકોન ેછેતરતા હો Ð તમે આ બoુ ંજ અને તેથી પણ વધાર� ખરાબ આચરણ 

કરતા હો, અન ેઆમ છતા ંતમે મનની શાિંત ઈgછતા હો, તો તમે કોઈ અશeની જ માગણી કરો છો. વળ&, 

માનિસક શાિંત માટ� તમાર& યો¥યતા ક� પા=તા પણ નથી. X માણસ બી)ની માનિસક શાિંતમા ં ખલેલ 

પહ�ચાડ� છે તેને, પોતાને માટ� માનિસક શાિંતની અપેHા રાખવાનો કોઈ અિધકાર નથી. માટ� પહ�લા ં Ôતમાર& 

)તન ેvધુારો.Õ  
 

[[[[17171717] ] ] ] આ\યા-;મક િવકાસ માટ� સતત $ય;નશીલ રહો આ\યા-;મક િવકાસ માટ� સતત $ય;નશીલ રહો આ\યા-;મક િવકાસ માટ� સતત $ય;નશીલ રહો આ\યા-;મક િવકાસ માટ� સતત $ય;નશીલ રહો  
 

આ\યા-;મક િવકાસમાથંી માનિસક શાિંત જBમે છે એ સાTુ ં છે. આ\યા-;મક િવકાસ એ |ત�રક $�¦યા છે; 

આ\યા-;મક �વન એ |ત�રક �વન છે. એ પણ એટVુ ં જ સાTુ ં છે ક� આવો |ત�રક િવકાસ બહારના ં

સા7wુળૂ બળોની મદદથી થાય છે. તમારા ંબાળકોમા ંપણ એવા જ સ�ંકારો7ુ ં િસhચન કરો. મહાન ત;વcચhતકો 

કહ� છે ક� માનવીની �કhમત તે nુ ંકર� છે તેનાથી ન�હ પણ તે nુ ં છે તેનાથી �કાય છે. તથેી તમામ DુBયવી 

મહ;વાકાHંાઓનો છેદ ઉડાવી દો. તેને બદલે આ\યા-;મક ઉ�િતની તી§ ઈgછા િવકસાવો. સાoતુાનો િવકાસ 

કરવાની તી§ ઝખંના સેવો. તમામ ¨xુ વાસનાઓ અને મહ�gછાઓની જ¥યા આ એક જ આદશ,થી �રૂ& દો.  
 

[[[[18181818] ] ] ] િવચારિવચારિવચારિવચાર, , , , વાણી અને વત,નમાંવાણી અને વત,નમાંવાણી અને વત,નમાંવાણી અને વત,નમા ં   સા�યતા રાખો સા�યતા રાખો સા�યતા રાખો સા�યતા રાખો  
 

એકવાર તમ ેતમારા માટ� આદશ, ન}& કરો, પછ& તમે તમાર& )તન ેવફાદાર રહો. તમારા િવચાર, વાણી 

અન ેવત,ન વgચે વધાર� ને વધાર� $માણમા ંએકv=ૂતા લાવો. X]ુ ં િવચારો તે]ુ ંબોલો અને X]ુ ંબોલો તે]ુ ં

વત�. તમામ $કારનો દંભ ખખેંર& નાખો. તમારા �વનમાથંી તમામ $કારનો દંભ Dૂર કરો. દંભ એ માનિસક 

શાિંતનો ક©ર DુJમન છે. ભૌિતક સપાટ& ઉપર તમારાથી ઓછા ભા¥યશાળ& હોય તનેી સાથે તમાર& )તન ે

સરખાવો અને આ\યા-;મક સપાટ& પર તમારાથી વધાર� ભા¥યશાળ& હોય તેની સાથે તમાર& )તન ેસરખાવો. 

આ ર&ત તમારામા ંભૌિતક સતંોષ $ેરશ ેઅને આ\યા-;મક અસતંોષ )@તૃ કરશ.ે આ ર&ત ેજ તમે $ગિત કર& 

શકશો અને શાિંત મેળવી શકશો. પરં1 ુઆ ર&તને બદલે ઊલટ& ર&ત અજમાવશો તો, દા...ત, ભૌિતક vખુ-

સા�બીમા ંતમારાથી ચ�ઢયાતા હોય અન ેઆ\યા-;મક $ગિતમા ંતમારાથી ઊતરતા હોય તમેની સાથે તમાર& 

)તન ે સરખાવશો Ð અને ઘણા આમ જ કરતા હોય છે Ð તો તે તમારામા ં ભૌિતક અસતંોષની અને 

આ\યા-;મક અહકંારની મહાન અનથ,કાર& અસરો ઊભી કરશ.ે ખર�ખર નરક તરફ દોર& જનારો આજ ચો}સ 

માગ, છે. કસોટ&માથંી પાર ઊતર�લા થોડા સાચા િમ=ોનો જ સગં રાખો. ઓળખાણોની ખાણ ન ખોદશો. કોઈની 

સાથ ેઘિનGટ સબંધં ન બાધંશો. અિતપ�રચયથી અવ^ા જ મળે છે; લાગણીઓ ઘવાય છે, મનની શાિંત હણાય 

છે.  
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[[[[19191919] ] ] ] દલીલબા�થી Dૂર રહો દલીલબા�થી Dૂર રહો દલીલબા�થી Dૂર રહો દલીલબા�થી Dૂર રહો  
 

કદ& દલીલ કરશો ન�હ, કદ& દલીલબા�મા ં ઊતરશો નહU. તમારો ક}ો ખરો કરવાની શી જ�ર ? 

(દલીલબા�મા ં�તવાની તમે શા માટ� આકાHંા રાખો છો ?) તેનાથી તમને કશો જ ચોbખો લાભ થતો નથી. 

તેનાથી તો તમારો અહમ ભuકૂ& ઊઠશ,ે તમ ેબી) માણસના અહમ પર ઘા કરશો અને િમ=ો િમ=ો વgચે 

ઘષ,ણ પેદા કરશો. બી) માણસને પણ તમાર& િવKુF મત ધરાવવાનો અિધકાર છે. તનેે તેમ કરવા દો. આ 

Dુિનયામા ંઘણા vધુાર& ના શકાય એવા pખૂા,ઓ છે. તમેને તમે કદ& પણ બદલી શકશો ન�હ; તેમને ગળે કદ& 

પણ તમાર& વાત ઉતાર& શકશો ન�હ. માટ� તેમને vધુારવા માટ� તમે તમારો સમય અને શMNત વેડફશો ન�હ. 

આમ કરવાથી તો જ�ર તમે થાક& જશો અને DુJમનાવટ વહોરશો.  
 

[[[[20202020] ] ] ] M�થત$^ બનોM�થત$^ બનોM�થત$^ બનોM�થત$^ બનો, , , , મનને સમતોલ રાખો મનને સમતોલ રાખો મનને સમતોલ રાખો મનને સમતોલ રાખો  
 

દર�ક અ7ભુવનો, �વનમા ંતે X ર&તે આવે Ð સાર& ક� નરસી Ð તે ર&ત ેતેનો �વીકાર કરો. રોદણા ંરડશો ન�હ. 

ફ�રયાદ કરશો ન�હ, �દલગીર થશો ન�હ. અિત ઉ;સા�હત પણ થશો ન�હ. ધૈય, ધરજો. જો તમે મનમા ંને મનમા ં

બªયા કરશો તો Dુ:ખને આમ=ંણ આપશો. આ અરસપરસ સબંધંવાળ& ધરતીની સપાટ& પર, �¦યા અન ે

$િત�¦યા થયા જ કર� છે. અ;યાર� તમે હસશો તો પાછળથી eાર�ક તમાર� રડ]ુ ંપડશે જ. સપાટ જમીન પર 

માટ&નો ટ�કરો કરવો હોય તો જમીનમા ંખાડો ખોદ& તેમાથંી માટ& બહાર કાઢ&ન ેજ કર& શકો; કારણ ક�, Xમ 

ખાડા વગર માટ& ન�હ, તમે હા�ય વગર Kુદન ન�હ, તથેી હમેંશા સમતા રાખો, હમેંશા ં�વ�થ, શાતં રહો. ખીખી 

કર& ખડખડાટ હસવા તથા મા= એક Hણ માટ� Dુ:ખન ે ઢાકં& દ�તા કહ�વાતા vખુ કરતા ં �વ�થતા વધાર� 

ચ�ઢયાતી છે.  
 

[[[[21212121] ] ] ] �વનના ંDુ�વનના ંDુ�વનના ંDુ�વનના ંDુ::::ખોને પણ ઈdરની $સાદ& માની �વીકાર& લો ખોને પણ ઈdરની $સાદ& માની �વીકાર& લો ખોને પણ ઈdરની $સાદ& માની �વીકાર& લો ખોને પણ ઈdરની $સાદ& માની �વીકાર& લો  
 

�વીકારતા ંશીખો. તમારા �વનની $;યેક ઘટનાન ેઈdરની ઈgછા-મર�-માની �વીકાર& લો. Ôઓ $u ુ! તાર& 

ઈgછા જ બળવાન છે.Õ �વનમા ંઆવતી $;યેક ચડતી-પડતી તરફ તમારો આ જ $િતભાવ હોવો જોઈએ. 

ઈdર જ તમારો સાચો િમ=-સાથી છે. એ જ તમારો મોટામા ંમોટો �હતcચhતક છે. તે જ તમને સારા-નરસા 

અ7ભુવો કરાવે છે Xથી તમે ઘડાવ અને ઈdરની ઈgછા પાર પાડવા7ુ ં તી«ણ, ઘાટ&Vુ ં અને અસરકારક 

હિથયાર-સાધન બનો. ભગવાનના �દ�ય હાથો વડ� તમાર& )તન ેઘડવા દો. તમાર& )તને $uનેુ સ�ંણૂ, 

સમિપEત કર& દો. દરરોજ સવારના ંતમે પથાર&મા ંઊઠો ;યાર� કંઈ નહU તો છેવટ� બે જ િમિનટ ભગવાનને 

$ાથ,ના કરો. તમારા સ¬ક માટ� દરરોજ તમે આટલો સમય તો મેળવી શકશો જ. Ôહ� ઈdર ! તાર& ઈgછા �રૂ& 

કરવા તન ેX ર&તે ઠ&ક લાગે તે ર&ત ેમારો ઉપયોગ કર. �ુ ંમાર& )તન ેખાલીખમ બનાવી તાર� હવાલે સ�પી 

દ­ ®.ંÕ અ�1.ુ  
 
 

_____________________ 
 


