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કમલેશ પટΈલ



ન̎વૃ̌Ɇ અ ેઅતં નથી પણ શ̀અાત છે. કેવી રીતે  અા પ̊રવતƘનને ̃ ીકારવું ? 
અકે નવાે ઉɗાહ મળે,̽વનમાં નવા-નવા ઉમંગાે ̊હલાેળે ચઢે , મનનાે માેરલાે નાચવા લાગે 

અવેા માેજથી ̽વવાની મા˵ ર કી  કંઈ ? 
જ̧̎દગીને મહɆમ કƖાઅ ેમાણવી હાેય તાે તેના માપદંડ કયા હાેવા ̻ ઇેઅ ે? 

તનને ̃ ˹, મનને શાંત, તણાવમુǷ તથા ̽વનને ખુશીઅાેથી ભરપૂર, શ̗Ƿશાળી 
બનાવવા, સંબંધાેને મધુર બનાવી, સકારાɑકતાથી ભરપૂર ̽વન માણવું અજે મƹત ̽વન. 
̽વન સાથે રાેમાંસ ચાલુ રહેવાે ̻ ઈેઅ.ે સુખના અાગલા ƹતર પર જવા માટે અાɩા̒ɑક 

રીતે ખીલવું જ̿ રી છે.
̽વતા અાવડે તાે ̽વનથી વધુ સુંદર કશું જ નથી!

કમલેશ પટેલ બ̭ક અાેફ બરાેડાના ભૂતપૂવƘ મહા Ǐબંધક (HR) 
અને ચીફ લ̎ન̩ગ અાે̊ફસર છે અને HR અને લ̎ન̩ગ અɰે 

ડેવલપમેɯમાં -41- વષƘનાે અનુભવ ધરાવે છે.
કમલેશ ISTD વડાેદરા ચેʌર ɥારા અાયાે̎જત ઇનાેવે̊ટવ ǆેનર 
કાેh̒ ટ̊શનનાે બે વખત ̌વજેતા છે. ̻ʇઅુારી 2019માં 
ISTD, અાણદં ɥારા તેમને ઉȾૃ˟ લીડર અવેાેડƘ અનેાયત 

કરવામાં અા̟ ાે હતાે.
હાલમાં, તેઅાે નેતૃɖ, (Leadership) અચેઅાર, ̽વન હાલમાં, તેઅાે નેતૃɖ, (Leadership) અચેઅાર, ̽વન 
કાૈશː  (Life Skills) અને સાેʗ ̓˰ ˓માં કાેપા̮રેટ ǆેનર 
તરીકે કામ કરી ર̇ા છે. તેઅાે ̻ʇઅુારી 2019 થી ફેસબુક

સ̊હત સાે̎શયલ મી̊ડયા પર સાʎા̊હક ǖેણી તરીકે  "અસાધારણ ̽વન" (Extraordinary  Life) 
લખી ર̇ા છે અને 1000 થી વધુ લાેકાે અા કાૅલમના ̎નય̋મત વાચક છે.

તેમણ ̭અɓાર સુધીમાં ચાર પુƹતકાે લȔા છે, જે બધા અમેેઝાેન પર ઉપલʣ છે.

૧. "̽વનના ǀાɰ મા˵ ર બનાે” (Be the Grandmaster of your Life) 
૨. "સામાʇ થી અસાધારણ ̽વન” (Ordinary to Extraordinary Life)

૩. “̎નવૃ̌Ɇ પછી ưલાેસ̋મ̧ગ” (Blossoming post Retirement)
૪. “માેદી મે̎જક” (Modi Magic)

 “̎નવૃ̌Ɇ પછીની ̎જ̧દગીની જમાવટ “અમેનું પાંચમું અને ગુજરાતી ભાષામાં  Ǐથમ પુƹતક છે. “̎નવૃ̌Ɇ પછીની ̎જ̧દગીની જમાવટ “અમેનું પાંચમું અને ગુજરાતી ભાષામાં  Ǐથમ પુƹતક છે.
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નિવૃત્તિ પછીિી જ િંદગીિી  માવટ  

 
 નિવૃત્તિ પછી મસ્ત   જીવાય! 

 
 
              
તનને સ્વસ્થ, મનને શાંત, તણાવમુક્ત તથા જીવનને ખુશીઓથી ભરપૂર, 
શક્તક્તશાળી બનાવવા, સંબંધોને મધુર બનાવી, સકારાત્મકતાથી ભરપૂર જીવન 
માણવંુ એજ મસ્ત જીવન.  
 
એક નવો ઉત્સાહ મળે, જીવનમાં નવા-નવા ઉમંગો હહલોળે ચઢે, મનનો મોરલો 
નાચવા લાગે એવા મોજથી જીવવાની માસ્ટર કી કંઈ?  
 
જીવતા આવડે  તો જીવનથી વધુ સંુદર કશંુ જ નથી! 
 
 

કમલેશ પટેલ 
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શીર્ષ ક: નનવૃત્તિ પછીની જજિંદગીની જમાવટ 
પુસ્તક લેખકઃ કમલેશ પટેલ 
 
કમલેશ પટેલ દ્વારા પ્રકાશશત 
402, સ્વપ્ન એપાટષ મેન્ટ, SBI સોસાયટી, નવયુગ સોસાયટી પાસે, આંબાવાડી, 
અમદાવાદ-380015 
અમદાવાદ, ભારતમાં પ્રકાશશત 
 
 
આ પ્રથમ આવૃત્તિ 2024માં પ્રકાશશત થઈ.  
કોપીરાઈટ © કમલેશ પટેલ 2024 
 
બધા હકો અમારી પાસે રાખેલા છે. આ પ્રકાશનનો કોઈપણ ભાગ લેખક અથવા 
પ્રકાશકની પૂવષ  લેખખત પરવાનગી વવનાપુનઃઉત્પાદન, સંગ્રહહત અથવા પુનઃપ્રાપ્તિ 
પ્રણાલીમાં રજૂ કરી શકાશે નહીં, અથવા કોઈપણ સ્વરૂપમાં અથવા કોઈપણ 
માધ્યમથી (ઈલેક્ટ્રિ કલ, વમકેનનકલ, ફોટોકોપી, રે કોર્ડિંગ અથવા અન્યથા) દ્વારા 
પ્રસાહરત કરી શકાશે નહીં. કોઈપણવ્યક્તક્ત જે આ પ્રકાશનના સંબંધમાં કોઈપણ 
અનત્તધકૃત કૃત્ય કરે  છે તે ફોજદારી કાયષ વાહી અને નુકસાની માટે શસવવલદાવા માટે 
જવાબદાર થઈ શકે છે. 
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નિવેદિ / પરિચય 

 
જીવનમાં થોડા નનણાયક પડાવ/ તબક્કાઓ છે અને સેવા/વ્યવસાયમાંથી નનવૃત્તિ 
એ આવો જ એક મહત્વપૂણષ  પડાવ/તબક્કો છે. અચાનક વ્યક્તક્તએ 8 થી 10 
વધારાના કલાકો સાથે નવી જીવન શૈલીમાં અનુકૂલન કરવંુ જરૂરી છે. ઉપરાંત, 
વ્યક્તક્ત લાભો અને પદ અને સહકમીઓની કંપની ગુમાવે છે. જો વ્યક્તક્ત આ 
પહરવતષ નને સ્વીકારવા તૈયાર ન હોય, જો વ્યક્તક્ત શારીહરક રીતે સહિય અને માનશસક 
રીતે વ્યસ્ત રહેતો નથી, તો તે હતાશા તરફ દોરી જાય છે અને જીવનની ગુણવિા 
બગડે  છે. વૈકલ્પિક રીતે, જો વ્યક્તક્ત આગળના જીવન વવશે તૈયાર અને સ્પષ્ટ હોય, 
તો તે નીચેના કારણોસર જીવન ની ગુણવિાનાં સુધારો લાવવાની સંુદર તક છે.  
 

1. સેવા/વ્યવસાત્તયક જીવન સાથે સંકળાયેલા તણાવમાંથી વ્યક્તક્ત મુક્ત થઈ 
શકે છે. 

2. વ્યક્તક્ત તેના શોખને પૂણષ  કરી શકે છે જે વ્યાવસાત્તયક દબાણને કારણે 
શક્ય નહોતુ બનતંુ.  

3. વ્યવસાત્તયક જીવનના તાણને કારણે ક્ષવતગ્રસ્ત થયેલંુ સ્વાસ્થ્ય પાછુ ં  
મેળવી શકાય છે. 

4. ઘણી વખત, વ્યાવસાત્તયક જીવનમાં સંબંધોનંુ સંતુલન કરી શકાતુ નથી, અને 
તે સંબંધોને પ્રવતકૂળ અસર કરે છે. નનવૃત્તિ પછી, વ્યક્તક્ત સંબંધોની મધુરતા 
પુનઃપ્રાિ કરી શકાય છે.  
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5. અન્ય લોકો માટે સકારાત્મક તફાવત લાવવા અને આપણા સમાજ/વવશ્વને 
બહેતર બનાવવા માટે વર્ોથી મેળવેલા પોતાનાં અનુભવ અને શાણપણને 
શેર કરી શકે છે. વ્યક્તક્ત સકારાત્મક વારસો છોડી શકે છે. 

 
જો મારે  આને સંખ્યાઓમાં જણાવવંુ હોય તો નનવૃત્તિ પછી યોગ્ય જીવનશૈલી અને 
તંદુ રસ્ત ટેવો અપનાવીને વ્યક્તક્ત જીવનની ગુણવિાને 90 થી 95% સુધી લઈ જઈ 
શકે છે. નનવૃત્તિ પછી જીવન ખીલી શકે છે. 
 
શંુ તમે જજિંદગીનો આ વપરીયડ પણ મસ્ત રીતે માણી રહ્યા છો? 
 
નનવૃત્તિ એ અંત નથી પણ શરૂઆત છે. કેવી રીતે આ પહરવતષ નને સ્વીકારવંુ? પોતાના 
નવા પાસાઓને અને્વર્ણ કરવા, વવકાસ કરવા અને શોધવાનંુ આમંત્રણ.એક સંુદર 
ફૂલમાં ખીલવાની રાહ જોતી કળીની જેમ. આ પહરવતષ ન આપણને ખુશીઅને 
વ્યક્તક્તગત પહરપૂણષ તાની સૌથી ગહન ક્ષણો તરફ દોરી જાય છે. 
 
કમલેશ પટે લ 
અમદાવાદ 
૯૮૯૮૯૨૧૨૬૪ 
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અિુક્રમણિકા 

 
પ્રસ્તાવના 
 

1. શારીહરક તંદુ રસ્તી-પહેલંુ સુખ તે જાતે નયા  
2. સંબંધો ની તંદુ રસ્તી-સારા જીવનનંુ નનમાણ સારા સંબંધોથી થાય છે 
3. બૌખિક તંદુ રસ્તી-કંઈ પણ નવંુ શશખવંુ  એ મનને યુવાન રાખે છે 
4. નનવૃત્તિ-બીજાની સેવા કરવાની સુવણષ  તક -આપનાર બનવંુ એટલે સતત 

સુખનો અનુભવ કરવો 
5. માનશસક  સ્વાસ્થ્ય / ભાવનાત્મક તંદુ રસ્તી-શક્તક્તશાળી અને મજબૂત મન 
6. સહિય રહેવાની ચાવી -તમારી ઉંમર ભૂલી જાઓ અને તમારા સ્વપ્નના નો 

પીછો કરો 
7. સુખના આગલા સ્તર પર જવા માટે આધ્યાપ્તત્મક રીતે ખીલવંુ 
8. નનવૃત્તિ પછી સ્માટષ  વેલ્થ મેનેજમેન્ટ 
9. જીવન સાથે રોમાંસ 
10. ઉપસંહાર 

              પહરશશષ્ટ 1: સ્વસ્થ આદતો/જીવનશૈલી 
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પ્રસ્તાવિા 
 
સાચંુ જીવન નનવૃત્તિ પછી શરુ થાય છે… જો જીવતાં આવડે  અને માણતાં આવડે  
તો…! 
 
જેમને જજિંદગીને મહિમ કક્ષાએ માણવી હોય એમણે નનવૃત્તિની રાહ જોવી પડે  છે. 
શા માટે? બાળપણ/વવદ્યાથી જીવનમાં રમતગમત અને આનંદની સાથે અભ્યાસનો 
તણાવ રહેતો હતો. 
 
પછી જ્યારે  આપણે પ્રોફેશનલ લાઈફમાં આવીએ છીએ ત્યારે  કામનંુ ઉિરદાત્તયત્વ 
વધે છે અને કામના દબાણને કારણે અને કાયષ સ્થળના રાજકારણને કારણે તણાવ 
પણ વધે છે. પાહરવાહરક જવાબદારીઓ વધે છે. આપણે સ્વાસ્થ્ય અને સંબંધો પર 
ધ્યાન આપી શકતા નથી. અને આપણને ગમતી પ્રવૃત્તિઓ/શોખ માટે પણ આપણે 
સમય કાઢી શકતા નથી. 
 
માણસ નનવૃિ નહીં થાય ત્યાં સુધી ફરખજયાત કરવી પડે  એવી પ્રવૃત્તિઓનો ગુલામ 
હોય છે. અત્તગયારથી પાંચની શસસ્ટમ માણસની યુવાનીનાં શે્રષ્ઠ વર્ો ખાઈ જાય છે.  
 
ટંૂકમાં, નનવૃત્તિ પહેલાં જીવન મયાદાઓથી ભરે લંુ છે. 
 
નનવૃત્તિ પછી, તમારી પાસે તમારી શરતો પર જીવન જીવવાની પસંદગી છે. ખરે ખર 
તો લાઇફ હવે જ શરુ થાય છે. િૂર શસસ્ટમમાં કેદ થયેલો જીવ થોડો વધુ મુક્ત,નનબંધ 
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જજિંદગીનો આનંદ માણી શકે છે. માણસની સ્વતંત્રતાની કેટલી કકિંમત મુકાય? 
વૃિાવસ્થાની એવી કેટલીયે મોજ છે, મસ્તી છે જે બાળપણ કે યુવાનીમાં ક્યારે ય 
માણી શકાતી નથી.  
 
સાથષ  જોડણીકોશ મુજબ નનવૃત્તિનો અથષ  થાય છે, સંતોર્, આનંદ, શાંવત, નાશ, મુક્તક્ત, 
પૂણષ  થવંુ તે. આ અથષ ને પ્રાધાન્ય આપીએ તો વ્યક્તક્ત પોતાની ફરજને પૂણષ  કરી બાકીનંુ 
જીવન સંતોર્, આનંદ અને શાંવતથી પસાર કરવાનંુ છે. તે માટે નનવૃિ થયેલી વ્યક્તક્ત 
એ કુ વૃત્તિ ત્યજીને સુવૃત્તિ કેળવવી પડે , પણ આવંુ કેટલાં નનવૃિ લોકો કરે  છે?   
 
આજે, નનવૃત્તિ એ અનંત શક્યતાઓથી ભરે લા એક નવા અધ્યાયનંુ પ્રવતનનત્તધત્વ 
કરે  છે, જ્યાં વ્યક્તક્તઓ તેમના અનુભવો, પ્રવતભા અને જુસ્સાનો ઉપયોગ કરીને 
સાચા અથષ માં પહરપૂણષ  જીવનને આકાર આપી શકે છે. 
 
જજિંદગીને મહિમ કક્ષાએ માણવી હોય તો તેના માપદંડ કયા હોવા જોઇએ?  

પૈસો? 
વમલકત? 
સફળતા અને નનષ્ફળતા? 
પદ અને પ્રવતષ્ઠા? 

 
પૈસા ભેગા કરવા દોડતા રહેવંુ, પદ અને પ્રવતષ્ઠાનો મોહ રાખવો એ બધંુ યૌવનની 
પાંખો વીંઝાતી હોય ત્યાં સુધી યોગ્ય છે પરંતુ સાંઠ અને શસિેરની વય પછી તો 
આપણી નજર માત્ર પસંદગીની અત્તગ્રમતાઓ પર ક્તસ્થર થવી જોઇએ.  
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આપણે બધા જીવનમાંથી શંુ ઈચ્છીએ છીએ? 
● વધુ પે્રમ/સ્વીકૃવત 
● શારીહરક તંદુ રસ્તી 
● સંબંધોમાં મધુરતા 
● વધુ આત્મવવશ્વાસ 
● પયાિ નાણાં 
● વધુ રસ/interest  
● વધુ આનંદ/સુખ/શાંવત/ સંતોર્ 

 
જો આ બધંુ આપણેં  ઇચ્છતા હોઈએ તો મારા મતે, પાંચ અત્તગ્રમતાઓ /પહરમાણો છે 
જે અદભૂત જીવન નક્કી કરે  છે. આ પાંચ અત્તગ્રમતાઓ નંુ મોડલ PRIME છે. ચાલો 
આ મોડલ PRIME ને વવસ્તાર થી સમજીએ.  
 
PRIME 

P= Physical Health = શારીહરક તંદુ રસ્તી 
R= Relationships Fitness = સંબંધો ની તંદુ રસ્તી 
I = Intellectual Fitness = બૌખિક તંદુ રસ્તી 
M = Making positive difference to others = સમાજ ને સકારાત્મક 
યોગદાન  
E = Emotional Fitness = માનશસક સ્વાસ્થ્ય / ભાવનાત્મક તંદુ રસ્તી 
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પુસ્તક આ દરે ક અત્તગ્રમતાઓ /પહરમાણો ને વવસ્તાર થી સમજાવે છે અને ઢળતી 
ઉંમરે  કેવી રીતે વ્યસ્ત અને સકારાત્મક જીવન જીવાય / કેવી રીતે એક સંતોર્ અને 
આનંદ થી ભરે લંુ જીવન જીવાય તેનંુ માગષ દશષ ન પુરંુ પાળે છે.  
 
વૃિ થવા વવશે કેટલીક ગેરમાન્યતાઓ છે જેમ કે વ્યક્તક્ત મોટી ઉંમરમાં અમુક 
પ્રવૃત્તિઓ કરી શકતો નથી, વ્યક્તક્ત જુવાન દે ખાઈ શકતો નથી, વ્યક્તક્ત લાંબા સમય 
સુધી ગુણાત્મક જીવન જીવી શકતો નથી વગેરે . પુસ્તક પે્રરણાદાયી ઉદાહરણો 
આપીને આ બધી માનશસકતાને પડકારે  છે. 
 
આ મસ્ત જીવન માટે શારીહરક અને ભાવનાત્મક તંદુ રસ્તી એ પાયાની શતષ  છે. બાકી 
ઘડપણ એ લાચારી નથી, વૈભવ છે! ઇશ્વરે  આપેલી ઉમદા તક છે. જે તમે તમારા 
વ્યસ્ત જીવનમા નહહ કરી શક્યા, ન પામી શક્યા તે બધુ જ ઘડપણમાં મેળવવાની 
સુવણષ  તક છે.શંુ તમે આ તક વેડફી નથી રહ્યા ને? ચાલો મસ્ત જીવન જીવવા નોં 
સંકિ કરીએ. અને એ માટે જીવન માં અને જીવનશૈલી માં શંુ પહરવતષ નોં લાવવા 
જોઈએ તે સમજીએ. 
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પ્રકિિ ૧ 
શાિીરિક તંદુ િસ્તી-પહે લંુ સુખ તે જાતે િયા  

 
શરીર એ ભગવાને આપેલી સૌથી મૂલ્યવાન સંપત્તિ છે. આપણા જીવનમાં સ્વાસ્થ્ય 
(શારીહરક અને ભાવનાત્મક બંને) કરતાં વધુ મહત્વનંુ કંઈ નથી. તમારા શરીરની 
સંભાળ રાખવી એ એક રોકાણ છે જ્યાં વળતર અમૂલ્ય છે. 
 
ભારતીય શેરબજારના ખબગ બુલ રાકેશ ઝુનઝુનવાલા, જેની વમલકત રૂ. 35,000 
કરોડથી વધુ હતી તેમનંુ 62 વર્ષ ની વયે અવસાન થયંુ. તેમણે તેમના જીવનના અંતે 
પસ્તાવો કયો કે તેમણે સ્વાસ્થ્યમાં રોકાણ ન કયંુ અને રૂ 35,000 કરોડ ભોગવી ન 
શકયા.  
 
જ્યારે  વ્યક્તક્તનંુ શરીર ચયાપચય (મેટાબોલીસમ), પાચન અને ઉત્સજષ ન યોગ્ય રીતે 
કાયષ  કરે  છે, જ્યારે  તે પ્રસન્ન અને પ્રફુ લ્લિત હોય છે, ત્યારે  જ આવી વ્યક્તક્તની 
તંદુ રસ્તી સારી હોય છે તેમ કહેવાય. 
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માિસ કે ટલા વર્ષ  જીવી શકે ? 

મહામારી અને વવશ્વ યુિને બાજુ પર રાખીએ તો છેિાં 200થી પણ વધુ વર્ષ થી 
સમગ્ર વવશ્વમાં માણસનંુ સરે રાશ આયુષ્ય સતત વધી રહંુ્ય છે. વૅક્સિન, 
ઍશન્ટબાયોહટિ અને વધુ અસરકારક દવાઓના વવકાસની સાથે સ્વચ્છતા તેમજ 
ખાનપાન તથા વધુ સારી જીવનશૈલીને કારણે સરે રાશ આયુષ્યમાં વધારો થયો છે. 
બ્રાઈટન યુનનવર્સિંટીના હરચડષ  ફરાઘેર જણાવે છે કે જીવનકાળની ગણતરી માટે 
સૌથી જુની અને અત્યારે  સૌથી વધુ ઉપયોગમાં લેવાતી પિવત ગોમ્પટષ ઝ સમીકરણ 
છે. કેટલા સમય સુધી જીવવત રહેશો તે જાણવાની એક પિવત એછે કે ઉંમર સાથે 
આપણા અંગો ની કાયષ ક્ષમતામાં કેટલો ઘટાડો થાય છે. મોટાભાગની ગણનાઓ 
પરથી સંકેત મળ્યો છે કેવ્યક્તક્તના અંગ સરે રાશ 120 વર્ષ  સુધી કામ કરે  છે. ઉતૃ્કષ્ટ 
આહાર અને વ્યાયામ જે જીવન માં 15 વર્ષ  સુધીનો ઉમેરો કરે છે. 
 
સારી લાઈફ સ્ટાઈલ છે તો વ્યક્તક્ત 120 થી 150 વર્ષ  સુધી જીવી શકે. ઉચ્ચ 
કોલેસ્ટિ ોલ, હાઈ બ્લડ પે્રશર, સૂ્થળતા અને ધૂમ્રપાન અને તમારી વૃિાવસ્થા વવશેની 
તમારી માન્યતાઓ તમારા આયુષ્યને અસર કરે  છે. 
 

દીર્ધાયુિંુ વિદાિ અિે ‘બૂ્લ ઝોિ’ 

 
શંુ તમે જાણો છો કે અમુક ભૌગોશલક વવસ્તારો એવા છે કે જ્યાં િોનનક રોગોના દર 
ઓછા છે અને આયુષ્ય દર વધુ છે? આ વવસ્તારોને બુ્લ ઝોન તરીકે ઓળખવામાં 
આવે છે. નેશનલ ખજયોગ્રાહફક સંશોધક ડે ન બુ્યટનરે  તેમની વૈજ્ઞાનનકો, 
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નૃવંશશાસ્ત્રીઓ અને વસ્તીવવદોની ટીમ સાથે વવશ્વના કેટલાક પ્રદે શોમાં સંશોધન 
હાથ ધયા હતા, જ્યાં લોકો સૌથી વધુ સમય જીવ્યા હતા. આ પાંચ પ્રદે શો: 
 

1. સાર્દિંનનયા, ઇટાલી. 
2. ઓહકનાવા, જાપાન 
3. લોમા શલન્ડા, કેશલફોર્નિંયા. 
4. ઇકાહરયા, ગ્રીસ. 
5. નનયોકા, કોસ્ટા હરકા 

 
બુ્લ ઝોનના લોકો સ્વસ્થ આહાર અને તંદુ રસ્ત જીવનશૈલીના કારણે 100 વર્ષ  થી 
વધુ જીવી શકે છે.  
 
બુ્લ ઝોન આપણને તંદુ રસ્ત વૃિત્વ વવશે શીખવે છે. કેટલાંક સ્વાસ્થ્ય શસિાંતો બુ્લ-
ઝોન શલવવિંગનો મુખ્ય ભાગ માનવામાં આવે છે. 
 
બુ્યટનર અને તેમની ટીમે કરે લા વવવવધ સમુદાયના અભ્યાસમાં કેટલીક સવષ સામાન્ય 
બાબતો બહાર આવી હતી. તેના આધારે  તેમણે જણાવંુ્ય હતંુ કે બાકીની દુ નનયાની 
સરખામણીએ એ સમુદાયના લોકોનંુ આયુષ્ય લાંબંુ અને બહેતર શા માટે છે એ 
પૈકીની કેટલીક બાબતો નીચે મુજબ છે:  
 

● તેઓ સંતુશલત આહાર લે છે. તેમાં શાકભાજી તથા ફળોનંુ પ્રમાણ વધુ હોય 
છે. તે તેના આહારમાં 90 ટકા છોડઆધાહરત ખોરાકનો સમાવેશ કરે  છે. 
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તેનાથી તમને ફાઈબર, વવટાવમન્સ અને વમનરલ્સ ભરપૂર માત્રામાં મળે છે. 
ઉપરાંત, છોડ આધાહરત ખોરાકમાં એન્ટી-ઓિીડેન્ટ ભરપૂર માત્રામાં હોય 
છે જેના કારણે બ્લડ પે્રશર કંટિ ોલમાં રહે છે અને હૃદયનંુ સ્વાસ્થ્ય સારંુ રહે 
છે.આ લાભો મેળવવા માટે, તમારા આહારમાં આખા અનાજ, ફળો, 
લીલાશાકભાજી અને બદામનો સમાવેશ કરો. આ સાથે તે એ વાત પર પણ 
ખાસ ધ્યાન આપે છે કે તમારે  કઈ માત્રામાં ખાવાનંુ છે. બુ્લ ઝોનમાં કઠોળનો 
પુષ્કળ પ્રમાણમાં ઉપયોગ થાય છે. આ પ્રોટીન અને ફાઈબરનો સારો સ્ત્રોત 
છે.  

● તેઓ ઠંૂસી-ઠંૂસીને જમતા નથી. પેટની ક્ષમતાના 80 ટકા ભોજન જ કરે  છે. 
● તેઓ રોજ ચાલવા જવંુ જેવી શારીહરક હિયા કરે  છે. 
● તેઓ પાહરવાહરક જોડાણ મજબૂત રાખે છે. 
● તેમનામાં સામુદાત્તયક ભાવના મજબૂત હોય છે. તેઓ સામાખજક 

ગવતવવત્તધઓમાં ભાગ લે છે અને સારી આદતોને પ્રોત્સાહહત કરે  છે. 
● તેઓ સામાન્ય રૂહટનના બંધનથી અલગ થઈને તણાવ ઘટાડે  છે. તેઓ બીજી 

ગવતવવત્તધઓમાં ભાગ લે છે, જે સામાખજક આદતનો હહસ્સો બની ચૂકી છે. 
દાખલા તરીકે લોમા લલિંડા સમુદાયના લોકો પ્રાથષ ના કરે  છે. ઓહકનાવામાં 
મહહલાઓ માટે ચા પાટીનંુ આયોજન થાય છે. 

● તેમના જીવનનો કોઈ હેતુ હતો. એટલે કે એવંુ કારણ જેના માટે તેઓ રોજ 
સવારે  જાગે છે. દાખલા તહરકે બુક લખવી, સંગીત શીખવંુ, નવી ભાર્ા 
શશખવી, કુ કીંગ શીખવંુ વગેરે .  

● તેઓ આસ્થા કે ધમષ ને પ્રોત્સાહન મળતંુ હોય તેવા સમૂહનો હહસ્સો હોય છે. 
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એ ઉપરાંત મૈત્રીપૂણષ  માહોલ, સારો સ્વભાવ, આરોગ્યપ્રદ આહારની ઉપલબ્ધતા અને 
મોટાં શહેરી કેન્દ્રોથી દૂર વસવાટ તેમની જીવનચયાનો હહસ્સો હોય છે. 
 
પુરુર્ો કિતાં મરહલાઓિંુ આયુષ્ય લાંબુ 
 
એક અભ્યાસ મુજબ 198 દે શો પૈકીના 195માં પુરુર્ો કરતાં મહહલાઓ સરે રાશ છ 
વર્ષ  વધુ જીવે છે. જોકે, કેટલાક દે શોમાં એ તફાવત 11 વર્ષ  જેટલો મોટો છે. 
 
 ૈવવક વવરુદ્ધ કાલક્રવમક વય (Biological vs Chronological age)  
 
કાલિવમક વય (chronological age) એ છે કે તમે કેટલા સમયથી અલ્પસ્તત્વમાં 
છો. જૈવવક વય (biological age) એ છે કે તમારા કોર્ો કેટલા જૂના છે. 
 
આપણે આપણી કાલિવમક (chronological) ઉંમરને નનયંવત્રત કરી શકતા નથી, 
પણ આપણે આપણી જૈવવક ઉંમરને નનયંવત્રત કરી શકીએ છીએ અને તેને ઉલટાવી 
પણ શકીએ છીએ અને યુવાન દે ખાઈ શકીએ છીએ. 
 
સ્વાસ્થ્ય િી સમસ્યાઓ/ પડકાિો  

● ચાલવા ન જવંુ/ કસરત ન કરવી/હદવસ દરમ્યાન એકટીવ ન રહેવંુ   
● સ્વાસ્થ્ય માટે સમય ન હોવાનંુ બહાનંુ - સ્વાસ્થ્ય એ પ્રથમ પ્રાથવમકતા નથી 
● સંતુશલત આહારનો અભાવ. પ્રોટીન/ફાઇબરનો અભાવ 
● વધુ ખબનઆરોગ્યપ્રદ / પ્રોસેસ્ડ ખોરાક લેવો 
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● ગુણવિાયુક્ત ઊંઘનો અભાવ 
● અપૂરતંુ હાઇડિે શન 
● નનયવમત આરોગ્ય તપાસની ગેરહાજરી 
● પૂરક ખોરાક   (supplements) વવશે જાગૃવતનો અભાવ 
● મેદસ્વીપણંુ /સૂ્થળતા 
● શરીરમાં કોલેસ્ટિ ોલનંુ સ્તર વધી જવંુ 

 
મેદસ્વીપણંુ /સૂ્થળતા અને કોલેસ્ટિ ોલ અંગે ચાલો થોડુ ં  વધુ જાણે્ય. .  
 

મેદસ્વીપિંુ /સૂ્થળતા 

 
આરોગ્ય નનષ્ણાતો અનુસાર મેદસ્વીતા કેટલીય ગંભીર બીમારીઓને નોતરે  છે. 
મેદસ્વીતાને કારણે હૃદયરોગ, હાઈબ્લડપે્રશર, સ્ટિ ોક   ટાઇપ ટુ  ડાયાખબટીસ અને 
કૅન્સર જેવા રોગોનંુ જોખમ વધારે  રહે છે.  
 
તાજેતરમાં કરવામાં આવેલા હેલ્થ સવે મુજબ ભારતમાં લગભગ 23% પુરુર્ ને 
24% મહહલાઓ સૂ્થળતાનાં શશકાર છે. વર્ષ  2021માં વવશ્વભરનાં લગભગ 28 લાખ 
લોકોની મોત સૂ્થળતા સાથે જોડાયેલી બીમારીઓનાં કારણે થયંુ છે. એકશોધ મુજબ 
10 હકલો વધારાનંુ વજન તમારા જીવનનાં સરે રાશ 3 વર્ષ  ઘટાડી શકે છે.   
 
વજનનો સીધો સંબંધ લંબાઈ સાથે છે. બોડી માસ ઈને્ડિ (BMI) એક માપદંડ છે, 
જે લંબાઈ અને વજનનો ગુણોતર-દશાવે છે. ભારતીયો માટે આદશષ  BMI રે શશયો 
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18-25 ગણાય છે. બીજો માપદંડ કમરનો ઘેરાવો છે. પુરુર્ોની કમરનો ઘેરાવો 40 
ઈંચ કે તેનાથી વધારે  હોય અને સ્ત્રીઓની કમરનો ઘેરાવો 35 ઈંચ કે તેનાથી વધારે  
પડતો હોય તો તેમને જાડા અથવા ઓવરવેઈટ કહી શકાય. 
 
દર વરે્ 4 માચે ‘વર્લ્ષ  ઓબેશસટી ડે’ એટલે કે ‘વવશ્વ સૂ્થળતા હદવસ’ ઊજવાય છે. આ 
હદવસનો હેતુ લોકોને મેદસ્વી પણા- વવશે જાગૃત કરવાનો છે. કહેવાય છે કે તંદુ રસ્ત 
અને સુડોળ શરીર ફક્ત દે ખાવ માટે જ નહીં, હેલ્ધી જીવન જીવવા માટેપણ જરૂરી 
છે. 
 
યોગ્ય ખાણીપીણી અને યોગ્ય રહેણીકરણીની રીત તમારા વજનને નનયંત્રણમાં લાવી 
શકે. ફક્ત પયાિ માત્રામાં પ્રોહટન લેવંુ જ પૂરતંુ નથી, તે શસવાયની ચીજવસુ્તઓ પર 
પણ ધ્યાન દે વંુ જરુરી છે. 
 
નિયવમતરૂપે વ િ તપાસો 
 
નનયવમતરૂપે વજન તપાસીને અંદાજ મેળવી શકાય છે કે સરે રાશ વજન કેટલંુ છે. જે 
વજન ટિૅ ક કરવામાં મદદ કરી શકે છે. 
પોતાના વજન પર નજર રાખીને તમે એ પણ સમજી શકો છો કે આહાર અને 
વ્યાયામમાં શંુ ફેરફાર કરવા જોઈએ. 
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શિીિમાં કોલેસ્ટ્ર ોલિંુ સ્તિ વર્ધી  વંુ 

 
અનનયવમત જીવનશૈલી અને ઓછો આરોગ્યપ્રદ ખોરાક ખાવાની આદતના કારણે 
શરીરમાં ઘણા પ્રકારની બીમારીઓ જન્મ લે છે. તેમાં સૌથી વધારે  જોખમી છે શરીરમાં 
કોલેસ્ટિ ોલનંુ સ્તર વધી જવંુ. કોલેસ્ટિ ોલ બે પ્રકારના હોય છે, ગુડ-કોલેસ્ટિ ોલ અને બેડ 
કોલેસ્ટિ ોલ. જ્યારે  શરીરમાં બેડ કોલેસ્ટિ ોલ નંુ પ્રમાણ વધી જાય છે તો તે ધમનીઓમાં 
જામવા લાગે છે અને રક્ત પ્રવાહને અવરોત્તધત કરે  છે. તેના કારણે હાટષ  એટેક અને 
સ્ટિ ોક આવવાનંુ જોખમ વધી જાય છે. જોકે મોટા ભાગ નાં લોકો એ વાતથી અજાણ 
હોય છે કે જો બેડ કોલેસ્ટિ ોલ શરીરમાં વધી જાય તો અંધાપો પણ આવી શકે છે 
કારણ કે તે આંખ માટે પણ ખતરનાક છે. જ્યારે  પણ શરીરમાં બેડ કોલેસ્ટિ ોલ વધે 
છે ત્યારે  આંખની આસપાસ પણ ફેરફાર દે ખાવા લાગે છે. તેનાથી આંખની જોવાની 
ક્ષમતા પણ પ્રભાવવત થાય છે. તેથી જો તમારે  આંખને સ્વસ્થ રાખવી હોય તો પણ 
તમારે  કોલેસ્ટિ ોલ ને વધતંુ અટકાવવંુ જોઈએ અને શરીરમાં જો આ લક્ષણો દે ખાય 
તો તુરંત જ સતકષ  થઈ જવંુ. 
 
સૌથી ખતરનાક પેટની ચરબી છે જે તમારા મુખ્ય અંગો જેમ કે લીવર અને હકડનીને 
ઢાંકી દે  છે. આ ચરબી ડાયાખબટીસ, કાર્ડિંયોવેસ્ક્કુ્યલર રોગ અને હાઈ બ્લડ પે્રશર 
જેવા રોગો તરફ દોરી જાય છે. 
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બેડ કોલેસ્ટ્ર ોલ થી બચવાિા ઉપાય 
 
જ્યારે  તમને ખબર પડે  કે બેડ કોલેસ્ટિ ોલ વધી રહંુ્ય છે ત્યારે  તેને ઘટાડવા માટે તુરંત 
જ કસરત અને હેલ્ધી ડાયટ ફોલો કરવાનંુ શરૂ કરો. નનયવમત રીતે કસરત કરવાથી 
અને ભોજનમાં લીલા શાક ભાજીનોં વધારો કરવાથી બેડ કોલેસ્ટિ ોલ ને કંટિ ોલ કરી 
શકાય છે. આ સાથે જ ધુમ્રપાન અને દારૂ જેવા વ્યસનનો પણ ત્યાગ કરી દે વો.  
 
આિોગ્ય અિે રિટિેસ માટે તમાિા લક્ષ્યો શંુ હોવા જોઈએ?  

 
1. હુ ં  મારી જૈવવક ઉંમરને ઓછામાં ઓછા 15 વર્ષ  સુધી હરવસષ  કરવા માંગુ છુ ં . 
2. હુ ં  મારંુ ચરબીનંુ વજન ઘટાડવા અને મારા સ્નાયુનંુ વજન વધારવા માંગુ છુ ં . 
3. મારે  મજબૂત રોગપ્રવતકારક શક્તક્ત જોઈએ છે, બધા અંગો સારી રીતે કામ કરે .  
4. હુ ં  ચમકતો ચહેરો, તંદુ રસ્ત શરીર અને પ્રસન્ન અને પ્રફુ લ્લિત મન માંગુ છુ ં . 
 
ઉપરના લક્ષ્યો માટે ખજવનશૈલી મા નીચે ના ફેરફાર કરો  

 
િો  સવાિ સાં  ચાલવા િી ટે વ 

ચાલવંુ દરે ક ઉંમરના લોકો માટે ફાયદાકારક છે. રે ગુ્યલર માત્ર 30 વમનનટ વોકકિંગ 
કરવાનાં અનેક ફાયદાઓ છે. જેમ કે વજન ઉતરે  છે, કોલેસ્ટિ ોલ કંટિ ોસમાં રહે છે, હાટષ  
હેલ્ધી રહે છે, મેટાબોશલઝ્મ એક્ટ્રવ રહે છે વગેરે .  
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સાંજે ચાલવંુ મૂડ સુધારવામાં મદદ કરી શકે છે. તે એન્ડોર્ફિંન છોડવામાં મદદ કરી શકે 
છે, જે સુખ અને પહરપૂણષ તા ની લાગણીઓ ને પ્રોત્સાહન આપે છે. સાંજે ચાલવાથી 
ઊંઘની ગુણવિા સુધારવામાં મદદ મળી શકે છે. તે તમને થાક દૂર કરવામાં અને ઊંઘ 
માટે તૈયાર કરવામાં મદદ કરી શકે છે. 

● ચાલવાથી હૃદયની બીમારીઓનંુ જોખમ ઓછુ ં  થાય છે, તેમજ બ્લડપે્રશર 
ઘટાડવામાં મદદ કરે  છે. 

● ચાલવાથી શરીરનાં હાડકાં મજબૂત થાય છે. ચાલવાથી 
ઑસ્ટસ્ટયોપોરોશસસને રોકી શકાય છે. 

● ચાલવાથી ઇનુ્સ્યશલન પ્રતે્ય શરીરની પ્રવતહિયામાં પણ સુધારો થાય છે. 
શરીરમાં શુગર લેવલ કંટિ ોલમાં રહે છે. 

● ચાલવાથી આયુષ્ય વધે છે. ચાલવાથી 16થી 20 વર્ષ નંુ આયુષ્ય વધુ મળી 
શકે છે. 

● વજન ઘટાડવા ચાલવંુ એ એક સારો ઉપાય છે. ચાલવાના કારણે ઊજાષ નો 
ઉપયોગ થાય છે અને તેનાથી વજન ઓછુ ં  થઈ શકે છે. હાવષ ડષ ના 
સંશોધકોએ 12,000 થી વધુ લોકો પર હાથ ધરે લા અભ્યાસમાં જાણવા 
મળંુ્ય છે કે જે લોકોદરરોજ 1 કલાક ઝડપથી ચાલે છે, તેમના શરીરમાં 
સૂ્થળતાને પ્રોત્સાહન આપતા જનીનોની અસર અડધી થઈ જાયછે. 

● જો તમે રોજ વૉક કરતા હોવ, તો તમારા શરીરની માંસપેશીઓ મજબૂત બને 
છે. 

● ચાલવાથી માનશસક સ્વાસ્થ્યમાં પણ સુધારો થાય છે. જે લોકો ચચિંતા અને 
હડપે્રશનથી પીડાય છે, તેમના માટે ચાલવંુ શે્રષ્ઠ છે. 

● ચાલવાથી રોગપ્રવતકારક શક્તક્ત મજબૂત થાય છે.  
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● જે લોકો આથષ રાઈહટસની સમસ્યાથી પરે શાન છે, તેમના માટે ચાલવંુ ખૂબ 
જ ફાયદાકારક છે. દરરોજ ચાલવાથી અને શારીહરક પ્રવૃત્તિ કરવાથી 
સાંધાનો દુ ખાવો ઓછો કરી શકાય છે.  

● દરરોજ ચાલવા અને શારીહરક પ્રવૃત્તિ કરવાથી સ્ત્રીઓમાં સ્તન કેન્સરનંુ 
જોખમ ઓછુ ં  થાય છે. 

 
ચાલવાની આદત ના હોય તો આજથી જ કરી દો શરૂઆત. સવારે  ઉઠ્યા પછી 
પથારીમાંથી બહાર નીકળવાનંુ મન નથાય. પણ મન મક્કમ રાખીને જવાનંુ. કોઈ પણ 
વૉકકિંગ ગૂ્રપમાં જોડાવાથી તમને દરરોજ ચાલવાની પે્રરણા પણ મળશે. ઘરથી બહાર 
જઈને બગીચામાં ચાલવાથી હહરયાળી જોવા મળે છે, જેમાં ઑક્સિજન વધુ 
પ્રમાણમાં મળે છે. 
 
લીલા ઘાસ પિ ખુલ્લા પગે ચાલો 
 
લીલા ઘાસ પર ખુિા પગે ચાલવાથી સ્વાસ્થ્યને અનેક પ્રકારના ફાયદા થાય છે. 
માનશસક તણાવ ઓછો થવાની સાથે આંખ માટે પણ ઉપકારક છે. સવારે -સવારે  
જ્યારે  ઘાસ પર ખુિા પગે ચાલીએ છીએ ત્યારે  અંગૂઠા પર પે્રશર આવે છે. આ 
પોઇન્ટની મદદથી આંખની રોશની વધે છે. આ શસવાય લીલંુ ઘાસ જોવાથી પણ 
આંખોને ઠંડક મળે છે. 
 
સવારે  સવારે  ઝાકળની બંુદથી ભીના થયેલા ઘાસ પર ચાલવંુ ખૂબ જ ફાયદાકારક 
છે.પગની નીચેની કોમળ કોશશકાઓ સાથે જોડાયેલી તંવત્રકાથી મલ્પસ્તષ્કને રાહત 
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પહોંચે છે. જેથી માનશસક તણવા દૂર થાય અને માનશસક શાંવત મળે છે. ખિન 
એલજીષ ની સમસ્યામાં પણ આ પ્રયોગ ઉપકારક છે. 
 
સૂયષ પ્રકાશ (Sunlight for Body) 
 
શરીર માટે સૂયષ પ્રકાશ (Sunlight for Body) ખૂબ જ જરૂરી છે કારણ કે સૂયષ ને 
વવટામીન ડી (Vitamin-D)નો મુખ્યસ્ત્રોત માનવામાં આવે છે. 
 
શા માટે કસિત આવશ્યક છે?  

શંુ ચાલવંુ પૂરતંુ નથી? શા માટે વકષ આઉટ કરવંુ પણ જરૂરી છે? સ્નાયુઓ, હાડકાં, 
હૃદય વગેરે ને સ્વસ્થ રાખવા માટેદરરોજ કસરત કરવી પણ જરૂરી છે. કસરત તમારા 
શરીરમાં બ્લડ ગૂ્લકોઝ અને ઇનુ્સ્યશલનનંુ પ્રમાણ યોગ્ય રાખવામાં મદદકરે  છે, 
જેનાથી ટાઈપ-2 ડાયાખબટીસનંુ જોખમ ઘટી જાય છે. કસરત ચચિંતાને દૂર કરવામાં 
પણ અસરકારક છે. તેનાથીતમારા મનને શાંવત મળે છે. સાથે જ મૂડ સારો કરતા 
કેવમકલ હરલીઝ થાય છે, જે તમને ખુશ અને આશાવાદી રાખે છે. 
 
શારીહરક પ્રવૃત્તિનો અભાવ તમામ રોગોમાં નોંધપાત્ર ફાળો આપે છે, ખાસ કરીને વધુ 
વજન. 
 
ગુજરાતી બારાખડીમાં પહેલા કસરતનો 'ક' આવે પછી તનુ્દરસ્તીનો 'ત' આવે અને 
પછી સુખનો 'સ' આવે. આનો અથષ  કસરત કરો, શાહરરીક અને માનશસક તનુ્દરસ્તી 
મેળવો અને આજીવન સુખી થાઓ.' 
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60 વર્ષ ની ઉંમરે  પહોંચતા જ શરીરના કેટલાક સ્નાયુઓ પણ સંકોચવા લાગે છે, જેના 
કારણે કમર, પીઠ અને ઘંૂટણમાં દુ ખાવાની ફહરયાદ થવા લાગે છે. આવી ક્તસ્થવતમાં, 
સ્નાયુઓને મજબૂત બનાવવા માટે, તમે નનયવમત શારીહરક કસરત અથવા 
વકષ આઉટ કરવંુ જોઈએ.  
 
કસરત કયા વવના તમારા હાડકાં નબળાં પડી જશે, તમારંુ કાર્ડિંયોવેસ્ક્કુ્યલર અને 
ફેફસાંનંુ સ્વાસ્થ્ય બગડશે અને તમારી ચરબીની ટકાવારી વધી શકે છે. તમે પૂરતી 
ઊંઘ લીધી હોવા છતાં તમે થાકેલા અને સુસ્તી અનુભવશો. 
 
કે વી િીતે કિવી કસિત? 
 

● 5-10 વમનનટની કસરત સાથે વકષ આઉટ રૂહટન શરૂ કરો. તમારા શરીરને આ 
આદતમાં ઢાળવાનો સમય આપો. ધીમેધીમે દર અઠવાહડયે સમય વધારી 
શકો છો.  

● પહેલાં થોડુ ં  વોમષ -અપ કરો. 
● શરૂઆતમાં તમારા શરીરને કંઈપણ કરવા માટે પે્રશર ન આપો. તમને જે પણ 

કસરત સારી લાગતી હોય તે કરો. એવંુ નથી કે તેના માટે જીમ જવંુ જરૂરી છે. 
હંમેશાં તે કસરત પસંદ કરો જેમાં તમે કમ્ફટેબલ હો અને તમને મજા આવે. 
ત્યારે  તમે લાંબા સમય માટે તેને દરરોજ કરી શકશો. 

● કસરત પુરી થયા પછી શવાશન કરી શરીર ને થોડો વવરામ આપો. 
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આખો રદવસ સરક્રય િહો 

 
ચાલવા અને કસરત કરવા ઉપરાંત આખો હદવસ સહિય રહો. સમસ્યા ત્યારે  શરૂ 
થાય છે જ્યારે  આપણે લાંબા સમય સુધી બેસી રહીએ છીએ.  બેઠાડુ  (સેડે ન્ટરી) 
જીવનશૈલીનીસરખામણી ધૂમ્રપાન સાથે કરવામાં આવે છે. જો તમે કોઈ શારીહરક 
વ્યાયામ નથી કરતા તો, તમે એટલા જ જોખમમાં છો, જેટલંુ ધૂમ્રપાનથી થાય છે. 
 
હલનચલન વવના કલાકો સુધી એક જગ્યાએ બેસી રહેવાથી વ્યક્તક્તના એકંદર 
આરોગ્ય અને સુખાકારીને નુકસાન થઈ શકે છે. લાંબા સમય સુધી બેસી રહેવાથી 
ડાયાખબટીસ, સૂ્થળતા વગેરે  જેવી સ્વાસ્થ્ય સંબંત્તધત ચચિંતાઓ થઈ શકે છે. 
 

● ખુરસી અથવાં સોફા ઉપર  30 વમનનટ બેઠા પછી ઉભા થાઓ અને શરીરને 
થોડી હલનચલન આપો જેમ કે થોડુ ં  ચાલવંુ અથવા થોડા સ્ટિે ચ. 

● નનવૃત્તિ પછી ટુ /ફોર વ્હીલરનો ઉપયોગ ઓછો કરો.    
● તમારા મોબાઈલને થોડો દૂર રાખો જેથી જ્યારે  પણ તમને કૉલ આવે 

અથવા કૉલ કરવાની જરૂર પડે  ત્યારે  તમારે થોડી હલચલની જરૂર પડે . ફોન 
પર હોય ત્યારે  આસપાસ ચાલો. 

● કયારે ક ક્યારે ક દાદર મારફતે થોડા માળ ચઢો. તમારી ચરબી બનષ  કરવા 
માટે સીડી ચઢો. જ્યારે  ચરબી બર્નિંગ અને નીચલા શરીરને મજબૂત 
બનાવવાની વાત આવે છે ત્યારે  સીડી ચડવંુ એ એક શે્રષ્ઠ કસરત છે. આ 
સાથે ફેફસાં અને કાર્ડિંયો-વેસ્ક્કુ્યલર શસસ્ટમ માટે વધારાના ફાયદા છે. 
મૂળભૂત રીતે તે ગુરુત્વાકર્ષ ણનો લાભ ઉઠાવે છે, તેથી તમેજેટલા ભારે  છો, 
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તેટલંુ સખત કામ કરવાની ફરજ પડશે અને તમે એટલી વધુ કેલરી બનષ  
કરશો.એક અથવા બેમાળથી પ્રારંભ કરો અને પછી જ્યારે  તમને 
આરામદાયક લાગે, ત્યારે  દરરોજ એકવાર ત્રણથી ચાર માળ ચઢો. 

 

પ્રાિાયામ 

 
દરરોજ 10 થી 15 વમનનટ સુધી ઊંડા શ્વાસ લો 
પયાિ વવટાવમન "O" 
 
જન્મ લીધા પછી આપણંુ પ્રથમ કાયષ  શ્વાસ લેવાનંુ હતંુ. આપણંુ છેિંુ કાયષ  શ્વાસ 
છોડવાનંુ હશે. જ્યાં સુધી શ્વાસ છે ત્યાંસુધી જીવન છે. દરરોજ આપણે લગભગ 1 થી 
2 હકલો ખોરાક લઈએ છીએ અને પાણી સહહત લગભગ 2 થી 3 શલટરપ્રવાહી લઈએ 
છીએ પરંતુ આપણે દરરોજ 10,000 શલટર હવા લઈએ છીએ. આમ આપણંુ 90% 
પોર્ણ હવામાંથી આવે છે. રીસચષ  દશાવે છે કે આપણી નબળી જીવનશૈલીને લીધે 
આપણે આપણા ફેફસાંની ક્ષમતાના 30% ભાગે્ય જવાપરીએ છીએ. જો આપણે 
આની ગંભીરતા સમજવી હોય તો કિના કરો કે તમે ફોર વ્હીલર ચલાવી રહ્યા છો 
જ્યાં દરે ક ટાયરમાં માત્ર 30% હવા હોય છે. બસ હવે તમારા શ્વાસનંુ અવલોકન કરો. 
શંુ તમે તમારી સંપૂણષ  ક્ષમતામાં શ્વાસ લઈ રહ્યાછો? શંુ તમે તમારી છાતી અને 
પેટમાંથી શ્વાસ લો છો? તમારો જવાબ મોટે ભાગે ના હશે અને તમે જોશો કે તમે છાતી 
માંથી શ્વાસ લઈ રહ્યા છો. પેટમાં શ્વાસ લેવાની સાચી રીતઃ તમારી પીઠને ટટ્ટાર રાખીને 
બેસો. તમારા પેટ પર હાથ મૂકો. હવે ઊંડો શ્વાસ લો. જેમ જેમ તમે ધીમે-ધીમે શ્વાસ 
લો છો તેમ, તમારંુ પેટ અને હાથ વધવા જોઈએ. જેમ જેમ તમે ધીમે ધીમે શ્વાસબહાર 
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કાઢો છો, તેમ તેમ તમારંુ પેટ અને હાથ પાછા નીચે આવવા જોઈએ. તમારા પેટને 
એક બલૂન તરીકે વવચારો જેતમારા શ્વાસ સાથે ફૂલે છે અને હડફે્લટ કરે  છે.અન્ય 
પ્રાણાયામ સાથે 10 થી 15 વમનનટ માટે આ રોજજિંદા પ્રમાસ્ટણત કરો. 
 
શ્વાસ ખેં ચવાની, એને રોકવાની અને બહાર કાઢવાની વવત્તધસરની હિયાને પ્રાણાયામ 
કહેવાય.પ્રાણાયામ કરવાથી, ઊંડોઅને પૂરો શ્વાસ લેવાથી વાયુ ફેફસાંના દરે ક 
ભાગમાં જઈને સવે કોર્ોના રક્તની સફાઈ કરી શકે છે. ફેફસાં સ્વસ્થ થઈ મજબૂત 
બને છે. પાચનહિયા મજબૂત બને છે. આરોગ્ય સારંુ રહે છે અને દીઘષ જીવન બને છે. 
 
આ પે્રક્ટ્રસ કરો: તમે કંઈપણ ખાતા પહેલા, તમારી પીઠને ટટ્ટાર કરીને બેસો. તમારા 
પેટમાંથી ત્રણ ઊંડા શ્વાસ લો. આરામથી શ્વાસ લો અને ખાતરી કરો કે તમે દર વખતે 
ધીમો અને લાંબો શ્વાસ બહાર કાઢો છો. દરે ક કોત્તળયા વચે્ચ, એક ઊંડો શ્વાસ લો. 
ત્રણ શ્વાસ સાથે ભોજન સમાિ કરો. 
 
પ્રાણાયામ આપણા ભાવનાત્મક સ્વાસ્થ્યને સુધારવામાં પણ મદદ કરે  છે. જ્યારે  પણ 
તમે ગુસે્સ અથવા બેચેન હોવ ત્યારે  માત્ર થોડા ઊંડા શ્વાસ લો અને તમારો ગુસ્સો અને 
ચચિંતા ગાયબ થઈ જશે. તે સાખબત થયંુ છે કે જ્યારે  આપણા શ્વાસ ટંૂકાહોય છે, ત્યારે  
ગુસ્સા ની વૃત્તિ વધુ હોય છે. તમે જેટલો તણાવ અનુભવો છો, તેટલા વધુ ઊંડા શ્વાસ 
લેવા જોઈએ. 
 
ઊંડો શ્વાસ લેવાથી તમારા વાળ મજબૂત થાય છે અને તમારી ત્વચામાં ચમક આવે 
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છે. ઊંડા શ્વાસ લેવાના ઘણા ફાયદા છે. તે સ્વાસ્થ્ય પહરવતષ ન માટેનંુ એક શે્રષ્ઠ સાધન 
છે. 
 
પ્રાણાયામના ઘણા પ્રકારો છે, ભ્રામરી પ્રાણાયામ, કપાલભાવત, ઉજ્જયી, વૈકલ્પિક 
નસકોરંુ શ્વાસ તેના કેટલાક મુખ્ય પ્રકારોછે. 
 
તમે શરૂઆતના હદવસોમાં પ્રાણાયામ 5 થી 8 વમનનટ સુધી કરી શકો છો અને ધીમે 
ધીમે સરે રાશ દસથી પંદર વમનનટ પ્રાણાયામ કરવાથી તમારી હદનચયા બરાબર રહેશે 
અને તમારી જીવનશક્તક્તમાં પણ વધારો થશે. 
 
હે લ્ર્ધી ડાયટ/ સ્વસ્થ આહાિિી આદતો  

 
મારા ખોરાકમાં કેટલી આરોગ્યપ્રદ વસુ્તઓ હોય છે? શંુ હુ ં  નનયવમત મારા શરીરને 
જોઈઍ તેના થી વધુ / ઓછુ ં  ખોઉં છુ ં ? 
 
સ્વસ્થ રહેવા માટે સ્વસ્થ આહાર લેવો જરૂરી છે. સંતુશલત આહાર લેવાથી શરીરને 
તમામ પ્રકારના પોર્ક તત્વો મળે છે, જેના કારણે તમામ અંગો સારી રીતે કાયષ  કરે  છે. 
તમે શરીર અને મનથી હફટ રહેશો. આપણા શરીરનંુ હીલલિંગ સ્વસ્થ આહાર લેવાથી 
થાય છે. જો તમારંુ ખાનપાન ખરાબ હશે, જેમ કે તમે વધુ ફાસ્ટફૂડ ખાવ છો અથવા 
તૈલી ખોરાક ખાવ છો, તો એની અસર તમારા શરીર પર જોવા મળશે.  
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આજે જમતાં પહેલાં તમારી પે્લટને ધ્યાનથી જુઓ. રોટલી-ભાતનંુ પ્રમાણ વધારે  અને 
શાક-દાળ-સલાડનંુ પ્રમાણ ઓછુ ં  હશે. પુષ્કળ કાબોહાઇડિે ટ્સ, થોડુ ં  પ્રોટીન અને 
ફાઇબર ઓછુ ં  હોય છે. રોટલી-ભાત ઘટાડી શાક-દાળ-સલાડનંુ પ્રમાણ વઘારો.  
 

● ફળ અને શાકભાજીનંુ સેવન વધારો કરો. રોજના ભોજનમાં 5 અલગ-
અલગ ફળો અને શાકભાજીનો સમાવેશ કરવો હંમેશા ફાયદાકારક હોય છે.  

● ફાઈબર અને પ્રોટીનથી ભરપૂર ખોરાક નંુ સેવન કરો. ઉચ્ચ પ્રોટીનયુક્ત 
ખોરાક તમને લાંબા સમય સુધી ભરે લા રાખે છે અને તમારા શરીરની 
પેશીઓને ઝડપથી હરપેર કરે  છે. 

● નાસ્તો  : સામાન્ય રીતે સવારના સમયે હળવો નાસ્તો અથવા ફળો લેવા 
હહતાવહ છે 

● અનાજમાં ચોખા અને ઘઉં શસવાય અન્ય ચીજો જેમકે વમલેટનો પણ 
ઉપયોગ કરો. 

● તમારા પોશષ નને નનયંવત્રત કરો: પોતાને સ્વસ્થ રાખવા અને સૂ્થળતાથી 
બચવા માટે પોશષ ન કંટિ ોલ એક સરળ ઉપાય છે.  

● રસોઈ પિવતઓ: હંમેશા તળેલા ખોરાક અથવા ઉચ્ચ ચરબીવાળા 
ખોરાકના વપરાશને બદલે સ્ટીમ અથવા બોઈલ કરીને તમારા ખોરાકને 
રાંધવાનંુ પસંદ કરો. 

● ખાંડ / શકષ રાનંુ સ્તર મયાહદત કરો.  
● પ્રોસેસ્ડ ખોરાકનંુ સેવન ન કરો. પેક્ડ અને પ્રોસેસ્ડ ફૂડમાં કેલરી વધારે  હોય 

છે અને તેમાં ઘણીવાર વપ્રઝવેહટવ્સ અને એહડહટવ્સ હોય છે. 
● વાસી ખોરાકનંુ સેવન ન કરો.  
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● હરફાઇન્ડ તેલનંુ સેવન તદ્દન બંધ કરી દો. કચ્ચી ધાણીના તેલનો વપરાશ કરો.  
● આથેલો ખોરાક ખાઓ: આથેલો  ખોરાક એ સ્વાસ્થ્ય લાભોની સોનાની 

ખાણ છે. વજન ઘટાડવા અને આંતરડાનાસ્વાસ્થ્ય માટે આથો યુક્ત ખોરાક 
ખાઓ જેમાં ઈડલી, ઢોસા ઢોકળા, દહીં, દહીં વગેરે નો સમાવેશ થાય છે. 

 
તંદુ િસ્ત અિે પૌષ્ટિક ખોિાક િી સૂત્તચ 

● ફળ 
● શાકભાજી 
● કઠોળ /દાળ /સ્પ્રાઉટ્સ 
● વમલેટસ / બાજરી/ જવાર/જવ 
● નાત્તળયેર પાણી 
● બદામ / અખરોટ 
● સૂયષ મુખીના બીજ / કોળાં ના બીજ/અળસી /ત્તચયા બીજ 
● મખના 
● છાશ 
● લસિંગદાણા / ચણા 
● ખજુર 
● સુકી દ્રાક્ષ 
● તલ  
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િીચેિા ખોિાકિે ઓછો કિો  ે ખૂબ આિોગ્યપ્રદ િથી 
●   મીઠુ ં  
●   ખાંડ 
●   મેં દો 
● ફાસ્ટ ફૂડ  
● જંક ફૂડ  
● પ્રોસેસ્ડ અને અલ્ટ્િ ા પ્રોસેસ્ડ ફૂડ 
● ટમેટો  સોસ 
● જામ 
● ખબખિટ / કૂકીઝ 
● બે્રડ 
●  કેક 
● ચોકલેટ 
● આઈસ્ક્રીમ 
● ઠંડા પીણાં 

 
સ્વસ્થ વવકલ્પો 

● ખાંડને બદલે ગોળ ખાઓ.  
● હરફાઇન્ડ તેલને  બદલે cold pressed તેલ ખાઓ.  
● સામાન્ય / આયોડાઇઝ્ડ મીઠાને બદલે રોક  સોલ્ટ્ ખાઓ. 
● સમોસા/પીઝા/અન્ય ફાસ્ટ ફૂડને બદલે મખના/મગફળી/સીડસ/ 

બદામ/નાહરયેળ ખાઓ.. 
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● ઠંડા પીણા (કોકા કોલા, થમ્સ અપ, ફેન્ટા વગેરે )/ એનજીષ  કડિ િંિ બદલે છાશ 
અથવા કોકમ સરબત અથવા નાહરયેળ પાણી અથવા લીંબુ પાણી લો.  

● ચોકલેટને  બદલે ડાકષ  ચોકલેટ ખાઓ.  
● કૂકીઝને બદલે ફળ ખાઓ.  
● જામને બદલે એવોકાડો ની ચટણી ખાઓ. 
● વમઠાઈ ને બદલે બેરી અથવા તલ/નાત્તળયેર/ ગોળની રબડીથી બદલો. 

 
તમાિા િાસ્તામાં િટસ અિે સીડસ ઉમેિો 
 
નટસ (બદામ, અખરોટ, કાજુ, વપસ્તા વગેરે ) અને સીડસ (તરબૂચ બી, સૂયષ મુખી બી 
.કોળા ના બી, ત્તચયા શસડસવગેરે ) વવટાવમન્સ, ખનનજો, ફાઇબર અને હૃદય-સ્વસ્થ 
ચરબી જેવા સૂક્ષ્મ પોર્ક તત્વોના પાવરહાઉસ છે. જો કે નટસ અનેસીડસ ખાતા 
પહેલા તેને આખી રાત પલાળી રાખવા જોઈએ. શા માટે? કારણ નટસ અને સીડસ 
કે જે મહત્વપૂણષ  પોર્કતત્વો પ્રદાન કરે  છે તેની સાથે, તેમાં પોર્ણ વવરોધી સંયોજનો 
અને એન્ઝાઇમ અવરોધકો પણ હોય છે. એન્ઝાઇમઅવરોધકો નટસ અને સીડસ 
પચવામાં મુશે્કલ બનાવે છે. જ્યારે  આપણે નટસ અને સીડસ ને પલાળીએ છીએ, 
ત્યારે  પોર્ણ વવરોધી સંયોજનોનંુ નનશિયકરણ અને એન્ઝાઇમ અવરોધકોનંુ 
નનશિયકરણ થાય છે. આમ નટસ અને સીડસ નાં તમામ ખરાબ તત્વો દૂર કરવા અને 
શરીરને તમામ સારા પોર્ક તત્વો સરળતાથી ઉપલબ્ધ કરાવવા માટે પલાળવંુ 
એએક શે્રષ્ઠ રીત છે. 
 
 



31 | P a g e  

 

િાસ્ટ્ િૂડ ખાવાિંુ છોડી દે શો તો થશે અર્ધર્ધર્ધ િાયદા 

 
ફાસ્ટ ફૂડ, જંક ફૂડ સ્વાસ્થ્ય માટે જોખમી છે તે તો તમે હજારો વખત સાંભળી લીધંુ 
હશે. જો તમે નનયવમત રીતે ફાસ્ટ ફૂડખાતા હોય અને તેને તુરંત ખાવાનંુ બંધ કરશો 
તો કેટલાક ફાયદા તમને તુરંત જોવા મળશે. સ્ટિ ીટ ફૂડ અને જંક ફૂડ ખાવાની ઈચ્છા 
નાના મોટા સૌ કોઈને તુરંત થઈ જાય છે. આ પ્રકારની ખાદ્ય સામગ્રી સ્વાદથી ભરપૂર 
લાગે છે પરંતુ તે ધીમા ઝેરસમાન શરીર પર અસર કરે  છે. ફાસ્ટ ફૂડ ખાવાથી શરીરમાં 
અનેક પ્રકારની સમસ્યાઓ થાય છે. આશ્ચયષ ની વાત તો એ છેકે આપણે સૌ 
જાણીએ છીએ કે ફાસ્ટ ફૂડ ખાવાથી શરીરને નુકસાન થાય છે. પરંતુ તેમ છતાં તેને 
ખાવાનંુ લોકો બંધ કરતા નથી.  
 
 જંક ફૂડ: આલુ ત્તચપ્સ અને નાચોસ, ચોકે્લટ કેન્ડી, ખબખિટ, ગળ્યા કડિ િંિ અને 
કોલા, તળેલા નાસ્તા જેવી વસુ્ત, કેક વગેરે  સહહત જંક ફૂડમાં આવે છે. જંક ફૂડમાં 
વધારે  માત્રામાં સેચુ્યરે ટેડ ફેટ, એક્સ્ટ્િ ા શુગર અને વધારે  મીઠુ ં  હોય છે. જંક ફૂડ 
પેકેટમાં હોય છે.  
 
ફાસ્ટ ફૂડ: બગષ ર, ચાઉમીન, ફ્રેં ચ ફ્રાઇઝ, નૂડલ્સ, વપત્ઝા, સેન્ડવવચ, વગેરે .  
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તમે કે વી િીતે ખાઓ છો તે મહત્વિંુ છે 

 
પૌશષ્ટક ખોરાક પસંદ કરવા ઉપરાંત એ પણ મહત્વનંુ છે કે આપણે કેવી રીતે ખાઈએ 
છીએ? જ્યાં સુધી ખોરાકનંુ યોગ્ય રીતે પાચન ન થાય ત્યાં સુધી આપણે ઇચ્છચ્છત 
પહરણામો મેળવી શકતા નથી. સારા પાચનના મૂળભૂત પગલાં નીચે મુજબ છે. 
પ્રથમ ખોરાકનંુ યોગ્ય સંયોજન ખાઓ કારણ કે અમુક ખોરાક અન્ય કરતા વધુ સારી 
રીતે પચે છે. ઉદાહરણ તરીકે, ફળ પચવામાં સરળ છે અને પાચનતંત્રમાંથી ઝડપથી 
પસાર થાય છે. તેથી તેને એકલા ખાવંુ જોઈએ અને અન્ય કોઈ ખોરાક સાથે નહીં. 
ભોજન સાથે ખાંડયુક્ત પીણાં અને મીઠાઈઓ લેવાથી પાચન સરળ નથી હોતંુ. 
આયુવેદ કહે છે કે ખરાબ ખાદ્યસંયોજનો પાચનમાં અવરોધ કરે  છે. 
 
વવરુિ આહાર- કેટલીક ખાદ્ય-ચીજો એવી છે કે તે એકલી ખાવાથી શરીરને માટે 
હહતકારી છે પરંતુ અમુક ખાવાની ચીજને અન્ય ખાદ્ય ચીજોની સાથે ખાવામાં આવે 
તો તેમના સંયોજનથી પાચન દરવમયાન શરીરમાં વવજાતીય તત્વો પેદા થાય છે. જે 
શરીરની તંદુ રસ્તી કાયમ રાખવા માટે બાધક બને છે. જેમકે દૂધ એકલંુ પીવંુ ગુણકારી 
છે ફળો-Fruits એકલાં ખાવાં સ્વાસ્થ્ય વધારનાર છે, પરંતુ જો દૂધ સાથે ફળ 
ખાવાથી કે વમલ્કશેઇક કે ફૂટ આઈસ્ક્રીમ ખાવાથી આમ પેદા થાય છે. તેવીજ રીતે 
દૂધ સાથે ખાટી-ખારી ખાદ્યચીજો ખાવાથી એક વવર્યુક્ત પહરબળ પેદા થાય છે, 
માટે ખોરાકમાં િીમસલાડ, ફૂટઆઈસ્ક્રીમ વગેરે  ન ખાવાં જોઇએ. દૂધની ખાદ્યચીજો 
સાથે કઢી, દહીંનંુ રાયતંુ, છાશ, અથાણાં વગેરે  ન ખાવાં જોઇએ. 
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કઈ માત્રામાં ખાવાિંુ  

 
તમારંુ પેટ ફક્ત 80 ટકા સુધી ભરો. 80% ભરાઈ જાય ત્યાં સુધી ખાવાથી પાચન 
સારંુ થાય છે. અવતશય આહાર ટાળવાનો વવચાર છે. રસપ્રદ વાત એ છે કે, જેઓ 
આ પ્રથાને અનુસરે  છે તેઓમાં હૃદયરોગ, કેન્સર અને સ્ટિ ોકની બીમારીના સૌથી 
ઓછા દરો અને એકદમ લાંબુ આયુષ્ય હોય છે. 
 
પાચિ શક્તિ 
 
પાચન તંત્ર તમારા શરીરને જરૂરી પોર્ક તત્વોને અબ્સોબષ  અને શરીરમાંથી કચરાના 
પદાથોને દૂર કરવામાં મદદ કરે  છે. 
 
જ્યારે  પાચન શક્તક્ત નબળી હોય છે ત્યારે  એશસહડટી, કબખજયાત, ગેસ, માથાનો 
દુ ખાવો, ચામડીની સમસ્યા, એનીવમયા, વવટાવમનની ઊણપ જેવાં લક્ષણો જણાય છે. 
ગટ હેલ્થ અથાત આંતરડાંનાં સ્વાસ્થ્યનંુ ધ્યાન રાખી ઈમુ્યનનટી સ્ટિ ોન્ગ બનાવી 
શકાય છે. આપણી કેટલીક ખાવાની આદતો આપણા પાચનતંત્રને બીમાર બનાવે 
છે. તેથી, આ આદતોને બદલીને આપણે રોગોથી બચી શકીએ છીએ. 
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ખાવાિી આદત સંબંત્તર્ધત િે િિાિો 
 
ભોજન બનાવતી વખતે, ભગવાનનંુ સ્મરણ કરીને અને આધ્યાપ્તત્મક જ્ઞાનના શબ્દો 
સાંભળીને અથવા પૃષ્ઠ ભૂવમમાં સંગીત અથવા આધ્યાપ્તત્મક ગીતો વગાડીને શુિ 
અને હકારાત્મક ચેતના રાખો. 
 
તમે ભોજન રાંધ્યા પછી, ભગવાનને ભોજન અપષ ણ કરો અને ધ્યાનમાં તેમની 
સકારાત્મક ઊજાષ ને ગ્રહણ કરો. ખોરાક માટે ભગવાનનો આભાર માનો અને ખોરાકને 
ભગવાનની ઊજાષ થી ભરો. 
 
જમતા પહેલા, લગભગ 10-15 સેકન્ડ માટે તમારા મનમાં સ્વાસ્થ્ય અને ખુશીની 
લાગણી અનુભવો અને તમારી આંખોદ્વારા ખોરાકમાં શુિ અને શાંવતપૂણષ  સં્પદનો 
ફેલાવો. તમને મળેલા ભોજન માટે કુ દરતનો આભાર માને.  
 
ખોરાક ખાતી વખતે, ઓછી વાત કરો અને ખાતરી કરો કે અન્ય લોકો સાથે તમારી 
વાતચીત ટંૂકી, મીઠી અને સકારાત્મકઅને કોઈપણ નકારાત્મક ઉજાષ  વવનાની હોય. 
ખાતરી કરો કે તમારંુ ભોજન કરતી વખતે ટેશલવવઝન ચાલુ નથી. ઉપરાંત, ભોજન 
દરવમયાન અખબાર વાંચશો નહીં અથવા તમારા ફોનનો ઉપયોગ કરશો નહીં. 
 
તમાિા પીિાંિે ચાવો અિે તમાિો ખોિાક પીવો 
 
તમારો ખોરાક પીવો એટલે તમારા ખોરાકને એટલી સારી રીતે ચાવો કે તે પ્રવાહી બની 
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જાય. તમારા કડિ િંકને ચાવવંુ એટલે તેને નીચે ઉતારવાને બદલે, દરે ક ચુિી લો જાણે કે 
તે ચાવવા જેવંુ હોય. 
 
જ્યારે  તમે વધુ ચાવશો ત્યારે  શંુ થાય છે? 
 
જેમ જેમ તમે તમારો ખોરાક ચાવો છો તેમ વધુ પાચક ઉતે્સચકો ઉત્પન્ન થાય છે. આ 
પાચનમાં મદદ કરવા માટે ખોરાકને વધુ તોડવામાં મદદ કરે  છે. ચાવવાની પ્રહિયા 
પેટમાં હાઇડિ ોક્લોહરક એશસડના ઉત્પાદનને પણ ઉિેખજત કરે  છે, આ વધુ પાચનમાં 
મદદ કરે  છે.  પોર્ક તત્ત્વોના વધુ સારા શોર્ણ માટે તમે તેને ગળી જાઓ તે પહેલાં 
તમારા ખોરાકને યોગ્ય રીતે ચાવવો જરૂરી છે. જમતી વખતે, ખોરાકને યોગ્ય રીતે અને 
ધીમે ધીમે ચાવો. ભોજન સમાિ કરવામાં ઉતાવળ ન કરો. 
 
લંચ સાથે છાશ લો 
 
લંચ સાથે છાશ પીવાથી પેટનંુ સ્વાસ્થ્ય સારંુ રહે છે. દરરોજ છાશ પીતી વ્યક્તક્ત 
બીમારીથી દૂર રહે છે. છાશ અમૃત સમાનછે. તે પાચન શક્તક્ત સુધારે  છે અને કફ-
વાતની સમસ્યા ઓછી કરે  છે.  
 
સાં ે 7 અથવા 7.30 વાગ્યા સુર્ધીમાં તમારંુ િાવત્રભો િ લો 
 
તમારામાંથી કેટલાકને જીવનશૈલીમાં આ સૌથી મુશે્કલ ફેરફાર લાગશે પરંતુ તે 
સ્વાસ્થ્ય અને વજન ઘટાડવા બંને પર ઊંડી અસર કરે  છે. શા માટે? 
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આપણી "પ્રાણ શક્તક્ત" / જીવનશક્તક્ત ઉજાષ  એક સમયે એક કાયષ  કરી શકે છે. તેમાં 
પચવાની શક્તક્ત અને આપણા શરીરને સાજા કરવાની શક્તક્ત છે. જો આપણે મોડા 9 
વાગ્યા સુધી જમીએ તો પ્રાણ શક્તક્તને વહેલી સવાર સુધી પચવા માટે સમયની જરૂર 
પડશે અને હરકવરી/હરપેરીંગ કામ માટે ભાગે્ય જ કોઈ સમય બાકી રહેશે. જો આપણે 
7 અથવા 7.30 વાગ્યા સુધીમાં રાવત્રભોજન પૂણષ  કરીએ, તો આપણંુ પાચન મધ્યરાવત્ર 
સુધીમાં પૂણષ  થઈ જશે અને શરીરમાં સમારકામ / પુનઃપ્રાપ્તિ માટે પૂરતો સમય હશે. 
 
જો સાંજે 7.30 વાગ્યા સુધીમાં રાવત્રભોજન પૂણષ  કરવંુ ખબલકુ લ શક્ય ન હોય, તો 
બીજો વવકિ સૂપ જેવા ખૂબ હળવા રાવત્ર ભોજનનો છે. ઓછામાં ઓછુ ં  7.30 વાગ્યા 
પછી અનાજ ટાળો કારણ કે અનાજને પચવામાં વધુ સમય લાગે છે. 
 
વાસી ખોરાક ખાવાથી આપણા સ્વાસ્થ્યને પણ નુકસાન થાય છે. આનાથી પાચન 
સંબંધી ઘણી બીમારીઓ થઈ શકે છે, તેથી એક સમયે એટલંુ જ રાંધીને ખાઓ કે 
તમારે  તેને ફરીથી ખાવંુ ન પડે . 
 
ભોજન કરવામાં વવલંબ: નાસ્તા, લંચ અને હડનર માટે હંમેશા કડક સમયરે ખાનંુ 
પાલન કરવાની પ્રથા બનાવો. આ સારૂ પાચન અને ખોરાકનંુ સરળ શોર્ણ થવામાં 
પ્રોત્સાહન આપે છે. 
 
એકસાથે કુ ટુ ં બ ભો િ વવ. બહાિ ખાવાિી ફ્રીક્વન્સી: તમારા કુ ટુ ં બના ભોજનને 
ઘરે  એકસાથે આયોજન કરવંુ અનેવારંવાર બહાર ખાવા જવાનંુ ટાળવંુ હંમેશા સારંુ 
રહે છે. જો તમે પ્રસંગોપાત બહાર ખાવાની યોજના ઘડી રહ્યા હોવ તો પણ, ઉચ્ચ 
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પ્રોટીનયુક્ત ભોજન અથવા ઓછા તળેલા ભોજન વવકિો જેવી આરોગ્યપ્રદ 
પસંદગીઓ પસંદ કરવાની ખાતરી કરો. 
 
ગા િિો અદુ્ભત િસ દિિો  પીવો 
 
ગાજર એ ઉપલબ્ધ સૌથી પૌશષ્ટક શાકભાજીમાંની એક છે. લુ્યક કોહટન્હો, 
જીવનશૈલી કોચ કહે છે, "હુ ં  ગાજરના રસનો ઉપયોગ કેન્સરથી લઈને સૂ્થળતા સુધી 
લગભગ દરે ક રોગની સારવાર માટે કરંુ છુ ં , કારણ કે તે વવટાવમન A અને બીટા-
કેરોટીનથી ભરપૂર છે અને તેનો જુ્યસ બનાવવો ખૂબ જ સરળ છે". તે મરી અને 
ચમચી નાહરયેળ તેલ ઉમેરવાની ભલામણ કરે  છે. તમે તેને સવારના નાસ્તા સાથે 
અથવા હદવસ દરવમયાન અન્ય કોઈપણ સમયે લઈ શકો છો. તે ભરપૂર, તાજંુ અને 
સૌથી પૌશષ્ટક પીણાંમાંનંુ એક છે. 
 
અઠવારડયામાં એકવાિ વત્રિલા પાવડિિો ઉપયોગ કિો 
 
ખોરાક અને પાણીમાં પ્રદૂર્ણ અને દૂવર્તતાને કારણે લગભગ આપણા બધાના 
જીવનમાં આજે અમુક સ્તરની ઝેરી અસરછે. વત્રફલા શરીર માંથી ઝેરી તત્વોને ફ્લશ 
કરીને હડટોક્સિહફકેશનમાં મદદ કરે  છે અને વજન ઘટાડવાની સુવવધા આપે છે. 
વત્રફલા ચયાપચયને વધારવામાં, રોગપ્રવતકારક શક્તક્તમાં સુધારો કરવા, કોલેસ્ટિ ોલ 
ઓછુ ં  કરવામાં અનેમાઇિોબાયલ ચેપને રોકવામાં પણ મદદ કરે  છે. તે કબખજયાતમાં 
પણ મદદ કરે  છે. સૂવાનાંસમય પહેલાં ગરમ પાણી સાથેએક ચમચી લેવાનો શે્રષ્ઠ 
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માગષ  છે. જેઓ પાઉડર લેવામાં આરામદાયક નથી તેઓ વત્રફલા ટેબે્લટ લઈ શકે છે. 
જો કેપાવડર વધુ અસરકારક છે. વત્રફલા સૌથી સુરખક્ષત ઔર્ત્તધ છે. 
 
 
ખિાબ લાઇિસ્ટ્ાઇલ 

● સમયસર ભોજન ન કરવંુ. મોડી રાતે્ર ભારે  ખોરાક લેવો. 
 
તમાિી જાતિે હાઇડરે ટે ડ િાખો 

 
શરીરના તમામ કોર્ો, પેશીઓ અને અવયવોને પાણીની જરૂર હોય છે. આવી 
ક્તસ્થવતમાં, હદવસભર પૂરતા પ્રમાણમાં પાણીપીવંુ જરૂરી છે. પૂરતુ કેવી રીતે નક્કી 
કરવંુ? પેશાબ કરવા જાઓ અને તેનો રંગ આછો ન હોય તો તમને વધારે  પાણી ની 
જરૂર છે. માથંુ દુ ખતંુ હોય તો તમને વધારે  પાણી ની જરૂર છે. કબખજયાત રહેતી હોય 
તો તમને વધારે  પાણી ની જરૂર છે. તમારા હોઠ સુકાતા હોય તો તમને વધારે  પાણી ની 
જરૂર છે.  
 
 

યોગ્ય ઊંઘ -ભગવાિે આપેલી અદુ્ભત િહસ્યમય ભેટ 

 
માનવદે હ કુ દરતની અનેક કમાલોનંુ અદ્ભુત પ્રદશષ ન છે. બ્રહ્માંડની જેમ, માનવદે હનાં 
કેટલાંય આશ્ચયો હજુ આજેયવવજ્ઞાનીઓ માટે અણઉકલ્યાં રહ્યાં છે. તેમ શરીરની 
કેટલીય હિયાઓ કે પ્રવતહિયાઓનંુ રહસ્ય વૈજ્ઞાનનકો આટલાં વર્ોના અંતેય શોધી 
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શક્યા નથી. માનવ જીવનની એવી અનેક આશ્ચયષ કારક કમાલોમાં એક અદ્ભુત 
કમાલ છે ઊંઘ! માનવજીવનની પાયાની જરૂહરયાતોમાં હવા, પાણી, ખોરાક ગણવામાં 
આવે છે. પરંતુ તબીબો કહે છે: જીવનની સૌથી મોટીજરૂરત હવા-પાણી-ખોરાક 
ઉપરાંત ઊંઘ છે!  
યોગ્ય ઊંઘ ન લેવાથી શારીહરક અને માનશસક સ્વાસ્થ્ય પર પણ નકારાત્મક અસર 
પડે  છે. સ્વસ્થ જીવન જીવવા માટેદરરોજ 7-8 કલાકની ઊંઘ લેવી ખૂબ જ જરૂરી છે. 
ગાઢ ઊંઘ શરીરના સ્નાયુઓ અને પેશીઓનંુ સમારકામ કરે  છે અને લાંબા ગાળાની 
યાદશક્તક્તના માટે મહત્ત્વપૂણષ  છે. 
 
ઊંઘિા કલાકો કિતા ગુિવિા પિ ધ્યાિ આપો 
ઊંઘિી ગુિવિા કે વી િીતે સુર્ધાિવી?  
 
મોડા સુધી જાગવાની અને મોડા ઊઠવાની આદત બદલો. આપણે ક્યાકે ઊંઘીએ 
છીએ તે મહત્ત્વનંુ છે. રાતે્ર 9.30 વાગ્યાપછી મોબાઈલ/ ટીવી/લેપટોપનો ઉપયોગ 
કરશો નહીં. રાતે્ર 10 વાગ્યા સુધીમાં સૂઈ જાઓ. કુ દરત સાથે તાલમેલ કરવાથી શે્રષ્ઠ-
ગુણવિાવાળી ઊંઘ મળે છે. સકેહડયન લય એ મગજની 24 કલાકની આંતહરક 
ઘહડયાળ છે જે સતકષ તા અને ઊંઘના ચિને નનયંવત્રત કરે  છે. આપણા શરીરમાં 
મેલોટોનનન નામનંુ હોમોન હોય છે. તે આપણા ઊંઘવા અને ઊઠવાની પૅટનષ ને 
નનયંવત્રત કરે  છે. જે લોકો હદવસ દરવમયાન શારીહરક પ્રવૃત્તિ કરે  છે તેઓ રાતે્ર સારી 
ઊંઘ લે છે. રાતે્ર હળવંુ આધ્યાપ્તત્મક વાંચન, કે હળવંુ સંગીત કે ભક્તક્ત સંગીત સાંભળી 
શકાય. 
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જ્યારે  સારી ઊંઘ મેળવવાની વાત આવે છે ત્યારે  તમારંુ વાતાવરણ ઘણંુ મહત્વનંુ છે. 
તમારો ઓરડો ઠંડો, શાંત અને પૂરતંુ અંધારંુ હોવંુ જોઈએ. તમારો રૂમ યોગ્ય રીતે 
વેશન્ટલેટેડ હોવો જોઈએ. 
 
નિયવમત આિોગ્ય તપાસ 

 
સ્વાસ્થ્યના સંદભષ માં ઉપચાર કરતાં નનવારણ વધુ સારંુ છે. નનયવમત આરોગ્ય તપાસ 
કરાવો. નનયવમત ચેક-અપ વધુગંભીર સમસ્યાઓમાં આગળ વધે તે પહેલાં કોઈપણ 
અંતગષ ત સ્વાસ્થ્યની ક્તસ્થવત અથવા જોખમી પહરબળોનેઓળખવામાં મદદ કરે  છે. 
પ્રારંસ્ટભક તપાસ તમને જીવનશૈલીમાં જરૂરી ફેરફારો કરવા, યોગ્ય સારવાર મેળવવા 
અનેસંભવવત સ્વાસ્થ્ય જોખમોને ઘટાડવા માટે જ્ઞાન સાથે સશક્ત બનાવે છે. 
 
નીચેના પહરક્ષણો વરસ માં એક વખત ચોકકસ કરાવો.  
 

● બ્લડ પે્રશર 
● સીબીસી (CBC) 
● કોલેસ્ટિ ોલ 
● ડાયાખબટીસ 
● હકડની પ્રોફાઇલ 
● યકૃત પ્રોફાઇલ (liver profile) 
● D3 
● B12 
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● મેમોગ્રામ (સ્ત્રીઓ માટે),  
● પેપ સ્મીયસષ  (સ્ત્રીઓ માટે),  
● પ્રોસે્ટટ-વવશશષ્ટ એશન્ટજેન (પીએસએ) પરીક્ષણો (પુરુર્ો માટે) 
● આંખની તપાસ 
● ડે ન્ટલ ચેકઅપ 

 
દર પાંચ વરસે BMD (Bone Marrow Density) પહરક્ષણો ચોકકસ કરાવો જે 
તમારી હાડકા ની તંદુ રસ્તી વવરે્માહહતી આપશે.  
 
યોગ્ય સપ્લિમેન્્ટસ  

 

૬૦ વર્ષ  ની ઉંમર પછી તમારા તબીબ ની સલાહ મુજબ વવટાવમન ડી, કેલ્લિયમ, 
પ્રોબાયોટીિ અને મલ્ટ્ીવવટાવમન્સ લેવાજોઈએ. સચ્છપ્લમેન્્ટસ સુનનક્તશ્ચત કરે  છે કે 
તમારા શરીરને શે્રષ્ઠ કામગીરી માટે જરૂરી તમામ પોર્ક તત્વો મળી રહે. યોગ્ય 
સચ્છપ્લમેન્્ટસ લેવાથી તમારા એકંદર સ્વાસ્થ્યને સુધારવામાં, રોગોને દૂર રાખવામાં, 
રોગપ્રવતકારક શક્તક્ત વધારવામાં, બળતરા ઘટાડવામાં, હાડકાના સ્વાસ્થ્યને 
પ્રોત્સાહન આપવા, બ્લડ પે્રશરને નનયંવત્રત કરવામાં, ઉજાષ નંુ સ્તર વધારવામાં અને 
પાચનમાં સુધારો કરવામાં મદદ મળી શકે છે. જો તમે લાંબુ, સ્વસ્થ જીવન જીવવા 
માંગતા હોવ તો તમારી હદનચયામાંઆવશ્યક પૂરક તત્વોનો સમાવેશ કરવાની ખાતરી 
કરો. 
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જો આપણામાં ઉણપ હોય તો આપણે નીચેના સચ્છપ્લમેન્્ટસ લેવા જોઈએ: 
 

● D3 (D3ની માત્ર સ્ત્રોત સવારનો સૂયષ પ્રકાશ છે - તેથી જો આપણે તેને ન 
લઈએ તો - તે શરીરમાં કેલ્લિયમ શોર્ણનેઅસર કરે  છે. 

● હાડકાના સ્વાસ્થ્યને સુનનક્તશ્ચત કરવા માટે કેલ્લિયમ 
● મલ્ટ્ીવવટામીન - શા માટે? ડો. રે મન્ડ ફ્રાલ્પન્સસ તેમના પુસ્તક “નેવર બી ફેટ 

અગેન” માં કહે છે કે કોઈપણ રોગનામૂળ બે જ કારણો હોય છે: શરીરમાં 
કેટલાક પોર્ક તત્વોનો અભાવ અથવા વધુ પડતા ઝેર. તેમણે પોર્ક 
તત્ત્વોની અછત અને પહરણામી અસરોના કેટલાક ઉદાહરણો નીચે મુજબ 
આપ્યા: 

 
કેલ્લિયમની ઉણપ - હાડકાના સ્વાસ્થ્યને અસર કરવા ઉપરાંત ચરબી-સંગ્રહ 
જનીનો ને પણ અસર કરે  છે, જ્યારે  પયાિ કેલ્લિયમ ચરબી બર્નિંગને વેગ આપે છે. 
 
ઓમેગા 3 ફેટી એશસડની ઉણપ ચરબી સંગ્રહહત જનીનોને સહિય કરે  છે, જ્યારે  
પયાિ ઓમેગા 3 ચરબી બર્નિંગને વેગ આપે છે. 
 
ઝીંકની ઉણપ રે હટના/આંખ અને પ્રોસે્ટટ ગં્રત્તથને અસર કરી શકે છે. 
 
આયોહડનની ઉણપ થાઇરોઇડને અસર કરી શકે છે. 
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મગજમાં એક પણ એવમનો એશસડ (આપણા શરીરને યોગ્ય રીતે કામ કરવા માટે 20 
અલગ-અલગ એવમનો એશસડનીજરૂર પડે  છે)ની ઉણપ માનશસક સ્વાસ્થ્યને નબળંુ 
પાડે  છે. 
 
કોઈ પણ ખોરાકમાં આપણને જરૂરી બધા પોર્ક તત્વો નથી હોતા. આથી જો કોઈ 
ગેપ હોય તોઆપણે અઠવાહડયામાં 2 કે 3 વખત પ્રવતખષ્ઠત બ્રાન્ડની મલ્ટ્ીવવટામીન 
ટેબે્લટ લેવી જોઈએ. જો તમને સચ્છપ્લમેન્્ટસ લેવા માટે કોઈ ખચકાટ હોય, તો તમે 
તેને લેતા પહેલા તમારા ડૉરરની સલાહ લઈ શકો છો. 
 
સાિાંશ 

● પહેલંુ સુખ તે જાતે નયા. શરીર એ ભગવાને આપેલી સૌથી મૂલ્યવાન સંપત્તિ 
છે. આપણા જીવનમાં સ્વાસ્થ્ય (શારીહરક અને ભાવનાત્મક બંને) કરતાં વધુ 
મહત્વનંુ કંઈ નથી. તમારા શરીરની સંભાળ રાખવી એ એક રોકાણ છેજ્યાં 
વળતર અમૂલ્ય છે. 

● જ્યારે  વ્યક્તક્તનંુ શરીર ચયાપચય, પાચન અને ઉત્સજષ ન યોગ્ય રીતે કાયષ  કરે  
છે, જ્યારે  તે પ્રસન્ન અને પ્રફુ લ્લિત હોયછે, ત્યારે  જ આવી વ્યક્તક્તની તંદુ રસ્તી 
સારી હોય છે તેમ કહેવાય. 

● સારી લાઈફ સ્ટાઈલ છે તો વ્યક્તક્ત 120થી 150 વર્ષ  સુધી જીવી શકે. ઉચ્ચ 
કોલેસ્ટિ ોલ, હાઈ બ્લડ પે્રશર, સૂ્થળતા અને ધૂમ્રપાન અને તમારી વૃિાવસ્થા 
વવશેની તમારી માન્યતાઓ તમારા આયુષ્યને અસર કરે  છે 

● બુ્લ ઝોનના લોકો સ્વસ્થ આહાર અને કડક જીવનશૈલીના કારણે 100 વર્ષ  
સુધી જીવી શકે છે.  
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● કાલિવમક વય (chronological age) એ છે કે તમે કેટલા સમયથી 
અલ્પસ્તત્વમાં છો. જૈવવક વય ( biological age) એ છે કે તમારા કોર્ો કેટલા 
જૂના છે.આપણે આપણી કાલિવમક (chronological) ઉંમરને નનયંવત્રત 
કરીશકતા નથી, પણ આપણે આપણી જૈવવક ઉંમરને નનયંવત્રત કરી શકીએ 
છીએ અને તેને ઉલટાવી પણ શકીએ છીએ અને યુવાન દે ખાઈ શકીએ 
છીએ. 

● આરોગ્ય નનષ્ણાતો અનુસાર મેદસ્વીતા કેટલીય ગંભીર બીમારીઓને નોતરે  
છે. મેદસ્વીતાને કારણે હૃદયરોગ, હાઈબ્લડપે્રશર, સ્ટિ ોક   ટાઇપ ટુ  
ડાયાખબટીસ અને કૅન્સર જેવા રોગોનંુ જોખમ વધારે  રહે છે.  

● કોલેસ્ટિ ોલ બે પ્રકારના હોય છે, ગુડ કોલેસ્ટિ ોલ અને બેડ કોલેસ્ટિ ોલ હોય છે. 
જ્યારે  શરીરમાં બેડ કોલેસ્ટિ ોલ નંુ પ્રમાણ વધી જાય છે તો તે ધમનીઓમાં 
જામવા લાગે છે અને રક્ત પ્રવાહને અવરોત્તધત કરે  છે. તેના કારણે હાટષ એટેક 
અને સ્ટિ ોક આવવાનંુ જોખમ વધી જાય છે. 

● રે ગુ્યલર માત્ર 30 વમનનટ વોકકિંગ કરવાના અનેક ફાયદાઓ છે. જેમ કે વજન 
ઉતરે  છે, કોલેસ્ટિ ોલ કંટિ ોસમાં રહે છે, હાટષ  હેલ્ધી રહે છે, મેટાબોશલઝ્મ 
એક્ટ્રવ રહે છે વગેરે .  

● ચાલવંુ પૂરતંુ નથી. સ્નાયુઓ, હાડકાં, હૃદય વગેરે ને સ્વસ્થ રાખવા માટે 
દરરોજ 30 વમનનટ કસરત કરવી પણ જરૂરીછે. 

● દરરોજ ૧૦ થી ૧૫ વમનનટ પ્રાણાયામ કરવાથી, ઊંડો અને પૂરો શ્વાસ 
લેવાથી વાયુ ફેફસાંના દરે ક ભાગમાં જઈને સવેકોર્ોના રક્તની સફાઈ કરી 
શકે છે. ફેફસાં સ્વસ્થ થઈ મજબૂત બને છે. પાચનહિયા મજબૂત બને છે. 
આરોગ્ય સારંુ રહે છે અને દીઘષ જીવન બને છે. 
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● હેલ્ધી ડાયટની મદદથી ઘણી શારીહરક સમસ્યાઓથી બચી શકાય છે.  
● ખબનઆરોગ્યપ્રદ ખોરાક ખાવાથી શરીરને નુકસાન થાય છે.  
● ગાજરનો રસ દરરોજ પીવો અથવા એક ગાજર ખાઓ.  
● શરીરના તમામ કોર્ો, પેશીઓ અને અવયવોને પાણીની જરૂર હોય છે. 

આવી ક્તસ્થવતમાં, હદવસભર પૂરતા પ્રમાણમાંપાણી પીવંુ જરૂરી છે. 
● સ્વસ્થ જીવન જીવવા માટે દરરોજ 7-8 કલાકની ઊંઘ લેવી ખૂબ જ જરૂરી 

છે.  
● રાતે્ર 9.30 વાગ્યા પછી મોબાઈલ/ ટીવી/લેપટોપનો ઉપયોગ કરશો નહીં. 

રાતે્ર 10 વાગ્યા સુધીમાં સૂઈ જાઓ. 
● અઠવાહડયામાં એકવાર વત્રફલા પાવડરનો ઉપયોગ કરો.  
● નનયવમત આરોગ્ય તપાસ કરાવો.  
● ૬૦ વર્ષ  ની ઉંમર પછી તમારા તબીબ ની સલાહ મુજબ વવટાવમન ડી, 

કેલ્લિયમ, પ્રોબાયોટીિ અને મલ્ટ્ીવવટાવમન્સલેવા જોઈએ. 
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પ્રકિિ ૨ 
સંબંર્ધોિી તંદુ િસ્તી  

સંબંર્ધોમાં મરુ્ધિતા 

સંબંર્ધોિે ર્ધબકતા િાખવા 
"સાિા જીવિિંુ નિમાિ સાિા સંબંર્ધોથી થાય છે." - હાવષ ડષ  સંશોર્ધિ 
અપેક્ષાઓ વવિા વવશ્વિે સ્વીકાિો અિે લાંબા સમય સુર્ધી ખુશ િહો. 
 
જીવનનો સાચો આનંદ ધન, વૈભવ, સિા કે કીર્તિં મેળવીને નહીં, પણ ધનનષ્ઠ અને 
આપ્તત્મય સંબંધો દ્વારા જ આવી શકે છે. 
 
સ્વાસ્થ્ય પછી સંબંધો એ જીવનની સૌથી મજબૂત સંપત્તિ છે. હાવષ ડે  80 વર્ષ  સુધીના 
સંબંધો પર સૌથી લાંબુ સંશોધન કયંુહતંુ. તે સંશોધનની સૌથી મોટી શોધ એ છે કે જે 
લોકો સારા સંબંધો ધરાવતા હતા તે લોકો સૌથી ખુશ હતા. અભ્યાસમાં એવંુ પણ 
જાણવા મળંુ્ય છે કે પૈસા કે સફળતા કરતાં સારા વમત્રો સુખ માટે વધુ મહત્ત્વના છે. 
 
સંબંધોનંુ સ્થાન અન્ય કોઈ બાબત લઈ શકે તેમ નથી. મનની પ્રસન્નતાના આપણે 
અનેક કારણો અને નુસ્ખાઓ બતાવી શકીએ તેમ છીએ પરંતુ સંબંધોની સ્વસ્થતા 
વગર તે બધા જ નકામા છે. 
 
કોઈપણ વ્યક્તક્તની માનશસક સ્વસ્થતા અને સુખાકારી માટે તેના સંબંધોની સ્વસ્થતા 
પાયાની છે. સંબંધો કોઈપણ હોય, પોતાની જાત, પવત-પત્ની, માબાપ-સંતાન, ભાઈ-
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ભાંડુ ઓ, વમત્રો, સહકાયષ કતાઓ, પાડોશી કે સમાજ, વ્યક્તક્તના સુખ-દુ ઃખનો ઘણો 
મોટો આધાર આ સંબંધોની તંદુ રસ્તી ઉપર છે.  
 
તમે સંબંર્ધિી મ બૂતાઈિંુ મૂલ્યાંકિ કે વી િીતે કિશો? 

 
બ્રહ્મા કુ મારી આને સંુદર રીતે સમજાવે છે. “મૂલ્યાંકન કરવાનો સૌથી સરળ રસ્તો એ 
છે કે એકબીજા માટે તમારાં વવચારોનોં સ્ટોક લેવો. આપણા એકબીજા સાથેના 
સંબંધો શબ્દો ઉપર આધાર નથી રાખતા પરંતુ મનના વવચારોના આધારે  આપણા 
દ્વારા કેવી ઊજાષ  નીકળે છે એના ઉપર આધાર રાખે છે. જ્યારે  આપણા સંબંધોમાં 
નકારાત્મકતાની ઉજાષ  આવીજાય છે તો તે સંબંધો ઉપર અસર કરે  છે. જો આપણે આ 
ઉજાષ  ને બદલી શકીએ તો આપણે બહુ  જ ઉમદા વ્યક્તક્ત બનીશકીએ છીએ. આપણે 
જે વ્યક્તક્ત વવશે જેવંુ વવચારીએ છીએ તેવી જ ઉજાષ  તરત જ તે વ્યક્તક્ત પાસે પહોંચી 
જાય છે. જો હુ ં બીજા દે શમાં હોઈશ તો પણ તે નકારાત્મક ઉજાષ  તમારા સુધી પહોંચી 
જશે. જ્યારે  કેટલાક સંબંધોમાં તમે તણાવ અનુભવોછો, ત્યારે  તે વ્યક્તક્ત વવશે સારા 
વવચારો શરૂ કરો અને થોડા હદવસોમાં જાદુ  થઈ જશે. 
 

સંબંર્ધોિે મરુ્ધિ બિાવવા માટે િા સુવિષ  નિયમો 

● આપનાર બનો: આપણે સૌને કંઇક આપતા રહીએ. આપતા રહીશંુ તો 
સંબંધોમાં મધુરતા આવશ. આકાંક્ષાઓ ઓછી કરો અને દરે ક સંબંધોમાં હુ ં  
શંુ આપી શકુ ં  તે વવચારો. સંબંધોમાં તમારી અપેક્ષાઓ શૂન્ય રાખો. જો 
તમનેકોઈ સંબંધમાં થોડી કાળજી, ટેકો અથવા અન્ય કોઈ હકારાત્મક સ્ટિ ોક 
મળે, તો તેને બોનસ તરીકે ગણો અને તેનાવવશે ખુશ રહો. પરંતુ તમારી 
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અપેક્ષાઓ શૂન્ય રાખો. સંબંધોમાં ફહરયાદ ન કરો. હંમેશા મને શંુ મળશે તેના 
કરતાંસંબંધોમાં હુ ં  શંુ આપી શકુ ં  તેમાંથી કામ કરો. 

● સ્વીકાર : લોકો પરફેર હોવાની અપેક્ષા રાખવાનંુ બંધ કરો. તમારા 
જીવનસાથી અને અન્યની અપૂણષ તાઓને સ્વીકારો. તેમની સકારાત્મક બાજુ 
પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરો. આ દુ નનયા માં કોઈ પરફેકટ નથી. આ ક્ષણે મારી 
પાસે વવકિ છે કે હુ ં  તેમને સમજીને, તેમની નબળાઈ અને તકલીફો જાણીને, 
તેઓ જેવા છે એવા જ સ્વીકાર કરંુ. તેનાથીમારંુ મન શાંત થઈ જશે. મારા 
મનમાં એ સવાલ નહીં જાગે કે મારી સાથે જ તેઓ વારંવાર આવંુ શા માટે કરે  
છે? તો તેઓ આવો વ્યવહાર કરશે ત્યારે  શંુ આપણે તેમની સાથે પે્રમથી વાત 
કરી શકીએ છીએ? જો આપણે તેમની સાથે પે્રમથી વાત કરીશંુ તો ફાયદો 
કોને-કોને થશે? 

● જ્યારે  કેટલાક સંબંધોમાં તમે તણાવ અનુભવો છો, ત્યારે  તે વ્યક્તક્ત વવશે 
સારા ગુણો વવચારવાનંુ શરૂ કરો અનેથોડા હદવસોમાં જાદુ  થઈ જશે. 

● ખબનશરતી પે્રમ :તમારા જીવનમાં સૌથી મહત્વની વસુ્ત શંુ છે? સફળતા, 
પૈસા, તમારો વ્યવસાય? જવાબ છેખબનશરતી પે્રમ. જીવન પે્રમમાંથી આવંુ્ય 
છે અને પે્રમ જીવનને ટકાવી રાખે છે. જો તમે તમારા જીવનમાં સૌથી સફળ 
બનો તો પણ, જો તમારા હૃદયમાં પે્રમ ન હોય તો તે કંઈ મૂલ્યવાન નથી. 
પે્રમમાં, ડર માટે કોઈ જગ્યા નથી. પે્રમમાં તમેએક અનુભવો છો. દુ :ખી થવાનંુ 
કારણ આપણે અલગ માનીએ છીએ. ઉકેલ એ છે કે આપણે બધા એક 
છીએ. શુિ હૃદયના બનો. દરે ક જીવમાં સૌંદયષ  અને હદવ્યતા જુઓ. ખાતરી 
કરો કે તમારંુ મન નફરત, તૃષ્ણા અને દે્વર્થીમુક્ત છે. પે્રમ ફેલાવો. ખાતરી 
કરો કે તમારંુ દરે ક કાયષ  પે્રમથી ભરે લંુ છે. 
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● જો તમારે  સારા જીવનસાથી જોઈએ છે, તો તમારે  સારા જીવનસાથી બનવંુ 
પડશે. જો તમારે  સારા વમત્ર જોઈએ છે, તો તમારે  સારા વમત્ર બનવંુ પડશે. 
આપણે જે આપીશંુ તે પાછુ ં  આવશે- જો આપણે કદર, પે્રમ અને આદર 
કરીશંુ- તોઆપણને તે પાછુ ં  મળશે- જો હુ ં  ટીકા, અનાદર આપીશ, તો તે જ 
મને પાછુ ં  મળશે. પરસ્પર પે્રમ અને માન આપો તોજ પે્રમ-માન મળે. 

● સંભાળ અને સમથષ ન: તમારા જીવનસાથીની સંભાળ રાખો અને ટેકો આપો. 
બધા લોકો પ્રતે્ય સમભાવ અને પે્રમ તમારા વવચારોમાં બદલાવ લાવે છે: હુ ં  
તમારી સંભાળ લઈશ, ચચિંતા છોડો, આટલી વાત કોઈકનંુ જીવન નવરંગથી 
ભરી દે  છે. નાની સંભાળ રાખવાની હિયાઓ બધા સંબંધોને મજબૂત બનાવે 
છે. સંબંધોને સહાનુભૂવત, સંભાળ, કરુણા, આદર, વવશ્વાસ, વવશ્વસનીયતા 
અને દયાની જરૂર હોય છે. વવશ્વાસ સંબંધોનો પાયો છે.  

● દરે ક વ્યક્તક્તમાં શે્રષ્ઠ શોધો. દરે કની સારી બાજુ હોય છે. બસ રાહ જુઓ, તે 
બહાર આવશે. 

● તમારા માતાવપતાને માન આપો. તેમની સાથે થોડો ક્વોશલટી ટાઈમ વવતાવો. 
● અહંકાર છોડો. ઘમંડ છોડો. 
● જીવનસાથી અથવા બાળકોને કાબૂમાં રાખવા નો પ્રયત્ન કરો નહીં. 
● તમે કે બીજા સાચા કે ખોટા પુરવાર કરવા પર તમારી શક્તક્તનો બગાડ કરશો 

નહીં. દરે કનો પોતાનો દ્રશષ્ટકોણ હોયછે. 
● સંબંધોને ધબકતા રાખવા અંગત સ્તરે  જોડાતા રહેવંુ પડે  એમ છે. મોબાઇલ 

થી નહીં, રુબરુ મળતા રહો.  
● અન્યની અને સ્વયંની પ્રશંસા કરો 
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● અન્ય વ્યક્તક્તની ભૂલ હોય તો તેના તરફ તેનંુ ધ્યાન ચોક્કસ દોરો પરંતુ સાથે 
સાથે તે ભૂલનંુ સમાધાન, તેને દૂર કરવામાટેના ઉપાયો પણ સૂચવો. આપ 
માત્ર સમસ્યા પ્રતે્ય જ કોઈનંુ ધ્યાન દોરો છો અને ઉપાય નથી દશાવતા તો 
માત્ર અડધંુ જ કાયષ  આપ પૂણષ  કરો છો. જો આપ એ સમસ્યાનંુ સમાધાન 
નથી જાણતા તો તેમની સાથે મળીને સમાધાન શોધવાના સંયુક્ત પ્રયત્નો 
કરો. 

● શુિ પે્રમ : નક્કી કરો કે છેિા શ્વાસ સુધી હુ ં  દરે કને પે્રમ કરીશ. મને હવે આ 
દુ નનયામાં કોઈની સાથે કોઈક ફહરયાદ નથી. હુ ં  અંદરથી ખાલી થઈ ગયો છુ ં  
અને મારા હૃદયને પે્રમથી ભરી દીધંુ છે. વધુ ફહરયાદ નથી. દરે ક માટે ફક્ત 
શુિ પે્રમ. 

● સંુદર જીવન માટે વમત્રો અવત આવશ્યક છે. મારે  કેટલા વમત્રો છે? તેઓ સાથે 
મારા કેવા સંબંધો છે? શંુ હુ ં  વમત્રોની સંખ્યા વધાયા કરૂ છુ ં  કે શંુ તેનાથી ઉલુ્ટ્ 
છે? આપણા વમત્ર નો ખભા ઉપર એક પણ શબ્દ બોલ્યા વગર મુકાયેલો 
હાથ વધુ શાતા આપનારો છે.  

● ક્ષમા એ કોઈપણ સંબંધમાં પે્રમનંુ શે્રષ્ઠ સ્વરૂપ છે. કોઈ વ્યક્તક્ત સંપૂણષ  નથી 
હોતી. આ પ્રહિયામાં આપણે બીજાઓદ્વારા દુ ઃખી થઈએ છીએ અને આપણે 
બીજાને પણ નુકસાન પહોંચાડીએ છીએ. પહરણામે, આપણે બધા નાના-
મોટા દે્વર્ રાખીએ છીએ. ક્ષમા એ આપણા ભાવનાત્મક સ્વાસ્થ્ય અને 
આધ્યાપ્તત્મક અલ્પસ્તત્વ માટે મહત્વપૂણષ  છે. ક્ષમાએ અનનચ્છનીય દુ ઃખ અને 
અપમાનના નનકાલનો એક માગષ  છે. 
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● માતાવપતા તરીકે, તમારા બાળકોને મૂલ્યો અને પાંખો આપો: તેમને ઉડવા દો, 
પરંતુ ખાતરી કરો કે તેઓ મૂલ્યોનંુ પાલન કરે  છે. તેમના માટે આદશષ  બનો. 
સફળતાને બદલે, તેમને સારા માણસ બનવાની કકિંમત જણાવો. 

● નનવૃત્તિ પછી પ્રપૌત્ર કે પ્રપૌત્રી સાથે સમય પસાર કરવાનંુ નસીબ દરે કને નથી 
મળતંુ. આ નસીબને ગુમાવવંુ નહીં એ જસુવૃત્તિ છે.  

● ઓછામાં ઓછુ ં  એક ભોજન પુરા પહરવાર સાથે લો. જે પહરવાર સાથે ખાય 
છે તે વધુ સુખી રહે છે. લંચ કે હડનર દરવમયાન ટીવી કે મોબાઈલ ન રાખવાના 
પાહરવાહરક નનયમનંુ ચુસ્તપણે પાલન કરો. અન્ય કૌટુ ં ખબક નનયમ 
રાવત્રભોજન ટેબલ પર કામ વવશે કોઈ ચચા ન હોવી જોઈએ. જમવાનંુ શરૂ 
કરતા પહેલા ભોજન પ્રાથષ નાના નનયમનંુ પાલન કરો. 

● યુવા પેઢી અને તેમના મંતવ્યોનો આદર કરો. તેમની પાસે તમારા જેવા 
આદશો ન પણ હોય, પરંતુ તેઓ ભવવષ્ય છેઅને વવશ્વને તેમની હદશામાં લઈ 
જશે. સલાહ આપો, ટીકા નહીં, અને તેમને યાદ અપાવવાનો પ્રયાસ કરો કે 
ગઈકાલનંુ શાણપણ આજે પણ લાગુ પડે  છે. 

 
સાિાંશ 

● સ્વાસ્થ્ય પછી સંબંધો એ જીવનની સૌથી મજબૂત સંપત્તિ છે. 
● સંબંધો પર હાવષ ડષ  સંશોધનની સૌથી મોટી શોધ એ છે કે જે લોકો સારા 

સંબંધો ધરાવતા હતા તે લોકો સૌથી ખુશ હતા. 
● અભ્યાસમાં એવંુ પણ જાણવા મળંુ્ય છે કે પૈસા કે સફળતા કરતાં સારા 

વમત્રો સુખ માટે વધુ મહત્ત્વના છે. વધુ વમત્રો= પૃથ્વી પર લાંબો સમય 
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● સ્વીકૃવત: સંબંધોનો સુવણષ  નનયમ છે- સ્વીકૃવત- લોકોને જેમ છે તેમ 
સ્વીકારવંુ. આ દુ નનયામાં કોઈ સંપૂણષ  નથી. સકારાત્મક પાસાઓ પર ધ્યાન 
આપો. અપૂણષ તાને પે્રમ કરવાનંુ શરૂ કરો. હુ ં  સંપૂણષ  નથી. તમે સંપૂણષ  નથી. 
અન્ય સંપૂણષ  નથી. ચાલો આપણે એ વવશ્વાસ સાથે અન્યની ઉજ્જવળ 
બાજુઓ પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરવાનંુ શીખીએ.  

● અપેક્ષાઓ છોડો. 
● જ્યારે  કેટલાક સંબંધોમાં તમે તણાવ અનુભવો છો, ત્યારે  તે વ્યક્તક્ત વવશે 

સારા ગુણો વવચારવાનંુ શરૂ કરો અનેથોડા હદવસોમાં જાદુ  થઈ જશે. 
● નાાના બાળકોમાં મૂલ્યો અને ચાહરત્ર્યનંુ સંવધષ ન કરો. તેમને સારા માનવી 

બનાવવામાં તમારંુ સૌથી મોટુ ં  યોગદાનઆપો.  
● ઓછામાં ઓછુ ં  એક ભોજન પુરા પહરવાર સાથે લો. 
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પ્રકિિ ૩ 
બૌદ્ધદ્ધક તંદુ િસ્તી -કંઈ પિ િવંુ ષ્ટશખવંુ એ મિિે યુવાિ િાખે છે 

 
આપણંુ મગજ લાખો નુ્યરોન્સનંુ બનેલંુ છે. આ નુ્યરોન્સને કસરતની જરૂર છે. 
વ્યાવસાત્તયક જીવન દરવમયાન, અવતા પડકારો ચેતાકોર્ોને કસરત પ્રદાન કરે  છે. 
પરંતુ નનવૃત્તિ પછી, જો આપણે માનશસક પ્રવૃત્તિઓમાં ઘટાડો કરીએ, તો આપણે 
અલ્ઝાઈમર, હડમેચ્છિયા વગેરે  જેવા રોગોનો ભોગ બની શકીએ છીએ. તેથી આપણે 
આપણા ચેતાકોર્ોને કસરત આપવીજોઈએ. 
 
કેલીફોર્નિંયા યુનનવસીટીના સાઈકોલોજી વવભાગના પ્રોફેસર ડો. રચેલ વોએ એક 
અભ્યાસમાં કહંુ્ય છે કે- 
 
"મોટી ઉંમરમાં નવો હુ ન્નર શીખવાથી, છ જ સિાહમાં તમારંુ મગજ ત્રણ દાયકા 
જેટલંુ યુવાન થઇ જાય છે. વૈજ્ઞાનનકો કહે છે કે- "યાદદાસ્ત ઓછી થવી, 
નનણષ યશક્તક્ત ધીમી થઇ જવી અને બોલવામાં મુશે્કલી આવવી તેવી મોટી ઉંમરની 
અલ્ઝેઈમરનીબીમારીમાં ફોટોગ્રાફી, સંગીત, પેઇલન્ટિંગ કે લખવા જેવા શોખ મગજના 
પાવરને મજબુત બનાવે છે! 
 
કંઈ પણ નવંુ શશખવંુ એ મનને યુવાન રાખે છે. જેમ ખોરાક આપણા શરીરને પોર્ણ 
આપે છે તેમ શીખવાથી આપણા મનને પોર્ણ મળે છે. તમારા મગજને પડકારતી 
પ્રવૃત્તિઓ શોધો અને તેને નનયવમત કરો.  
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 દાખ્લા તિીકે : 
 

● કોયડાઓ અથવા િોસવડ્ષ સ  અથવા ક્તક્વઝ  
● રસોઈ (Cooking) 
● સંગીત નંુ સાધન વગાડવંુ અથવા ગાવંુ 
● કળાહસ્તકલા (art) 
● ટેકનોલોજી 
● બાગકામ (Gardening) 
● નવી ભાર્ા શીખવી 
● પિાની રમતો 
● ચેસ  
● બોડષ  ગેમ્સ  
● પુસ્તકો વાંચો (જો તમે હડખજટલ વાંચનમાં આરામદાયક હોવ તો હકન્ડલ 

ખરીદો) 
● સજષ નાત્મક લેખન અથવા ડાયરી રાખવી 
● નવી પહરક્તસ્થવતઓનો સામનો કરવો 
● નવી ટેકનોલોજી અજમાવવી 
● જો તમે સ્માટષ ફોન અથવા ટેબે્લટનો ઉપયોગ કરો છો તો તમે એવી એપ્સનો 

આનંદ માણી શકો છો જે માનશસકઉિેજના પ્રદાન કરી શકે છે. આમાં પઝલ, 
મેમરી અથવા બોડષ  ગેમ એપ્સનો સમાવેશ થાય છે. 

● યુટયુબ અથવા ઇન્સ્ટાગ્રામ પર પે્રરણાદાયી વક્તાઓની વાતો સાંભળો.  
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સતત શીખવાથી ચેતાકોર્ોને કસરત મળે છે (મગજ અબજો ચેતા કોર્ોથી બનેલંુ 
હોય છે, જેને નુ્યરોન્સ કહેવાય છે) અનેસતત શીખવાથી વૃિાવસ્થામાં અલ્ઝાઈમર 
અને હડમેચ્છિયાની શક્યતા ઓને ઘટાડી શકીએ છીએ. નવા સંશોધન દશાવે છે કે 
મગજમાં વૃિાવસ્થામાં સારી રીતે કાયષ  કરવાની ક્ષમતા છે - કેવી રીતે? શીખતા રહો. 
 
સતત શીખતા રહેવાનોં એક બીજો મોટો ફાયદો છે. જીવન જન્મ (Birth) અને મૃતુ્ય 
(Death) વચે્ચ છે. જન્મ અને મૃતુ્યપર આપણંુ કોઈ નનયંત્રણ નથી. પરંતુ B અને D 
વચે્ચ C આવે છે - Choices-આપણી પસંદગીઓ.  જેટલંુ વધુ આપણે શીખીએ 
છીએ તેટલી આપણી પસંદગીઓ વધુ સારી બંને છે અને તેથી જીવન પણ વધુ સારંુ 
બંને છે.  
 
સાિાંશ 

 
● આપણંુ મગજ લાખો નુ્યરોન્સનંુ બનેલંુ છે. આ નુ્યરોન્સને કસરતની જરૂર 

છે. 
● આવી કસરતની ગેરહાજરીમાં, આપણે વૃિાવસ્થામાં અલ્ઝાઈમર, 

હડમેચ્છિયા વગેરે થી પીડાઈ શકીએ છીએ. 
● તમારા મગજને પડકારતી પ્રવૃત્તિઓ શોધો અને તેને નનયવમત કરો. 
● સતત શીખવંુ એ મનને યુવાન રાખે છે. 
● જેટલંુ વધુ આપણે શીખીએ છીએ તેટલી આપણી પસંદગીઓ વધુ સારી 

બંને છે અને તેથી જીવન પણ વધુ સારંુબનેં  છે. 
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પ્રકિિ ૪ 
નિવૃત્તિ-બીજાિી સેવા કિવાિી સુવિષ  તક -આપિાિ બિવંુ એટલે સતત 

સુખિો અિુભવ કિવો 

 
“જ્યાં શક્ય હોય ત્યાં માયાળુ બિો. તે હંમેશા શક્ય છે.” -  દલાઈ લામા 
 
આપણે જીવનમાં કરે લા તમામ રોકાણોમાંથી, જે અનેક ગણંુ ફરી આવતંુ રહે છે તે છે 
કોઇ ને મદદરૂપ કાયષ .  
 
નનવૃત્તિએ આપણને બીજાની સેવા કરવાની સુવણષ  તક આપી છે. તેને ભૂલશો નહહ. 
 
સેવા એ સાચી પ્રાથષ ના છે. સેવા આપણને માનશસક અને ભાવનાત્મક સ્વસ્થતા આપે 
છે. તે પે્રમાળ અને શક્તક્તશાળી વવશ્વના નનમાણમાં મદદ કરે  છે.  
 
શ્રી શ્રી રવવશંકર કહે છે, "સેવા એ આંતહરક પે્રમની અસ્ટભવ્યક્તક્ત છે." 
 
નિિઃસ્વાથષ  સેવાિી શક્તિ 
 
જ્યારે  આપણે શુિ હૃદયથી આપીએ છીએ, ત્યારે  આપણે આનંદનો અનુભવ કરીશંુ 
અને આપણી આસપાસના લોકોનેપણ ખુશ કરીશંુ. જો બદલામાં કંઈપણ અપેક્ષા 
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રાખ્યા વવના આપીશંુ તો સૌથી વધુ ખુશીનો અનુભવ કરીશંુ. મદદ નમ્રતા સાથે અને 
કોઈપણ અહંકાર વવના કરો. કોઈપણ અપેક્ષા વગર કરો. સાચા ઈરાદાથી કરો. 
સેવા કરતી વખતે માનશસકતા શાંત હોવી જોઈએ. આપણે ચીડ કે ગુસ્સાથી સેવા ન 
કરવી જોઈએ પરંતુ બીજા પ્રતે્ય પે્રમની ભાવના રાખવી જોઈએ. આ કાયષ  કરવા માટે 
તમે ભગવાન વતી માત્ર સાધન/ટિ સ્ટી છો તે ધ્યાનમાં લો. 
 
તમારા જીવનસાથી, બાળકો, પહરવારના અન્ય સભ્યો, વમત્રો અને અજાણ્યા લોકો 
સહહત કોઈપણને મદદ કરવા અથવા ટેકો આપવાની કોઈ તક ગુમાવશો નહીં.  
 
કુ દરતે મને આ ધરતી પર મનુષ્ય બનાવીને મોકલ્યો. તો એના વળતર પેટે મેં  કુ દરતને 
શંુ આપંુ્ય? મેં  કેટલાને મદદ કરો. હવે પછીના જીવનમાં મારા માટે નહીં પણ અન્ય 
માટે હુ ં  શંુ કરી શકુ ં ? 
 

● કોઈ ગરીબ વવદ્યાથીના શૈક્ષસ્ટણક ખચષ ની જવાબદારી લેવી.  
● અંગોનંુ દાન કરવંુ.  
● બીમાર હોય તેવા વ્યક્તક્તને સહાયતા આપવી. /હોલ્પસ્પટલોની મુલાકાત લેવી 

અને ફળ આપવા. 
● કોઈની સમસ્યાનંુ નનરાકરણ કરવંુ. 
● કોઈની પ્રમાસ્ટણક પ્રશંસા કરવી. 
● બીજાઓને હદલાસો આપવો. 
● ધ્યાન અથવા કસરત અથવા યોગ માટે અન્ય લોકોને પે્રરણા આપવી.  
● ઘર નંુ વાતાવરણ સકારાત્મક રાખવંુ. 
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● મેન્ટરીંગ/ માગષ દશષ ન આપવંુ.  
● જ્ઞાન આપવંુ.  
● સમય આપવો.  
● અન્યને શુભેચ્છાઓ અથવા આશીવાદ આપવા અથવા લ્પસ્મત અથવા 

આરામના શબ્દો આપવા.  
 
આપણે કંઈક એવંુ કરીએ જે આ સમાજ અને વવશ્વને વધુ સારંુ બનાવે. આપણાં 
કૌશલ્ય, કુ શળતા, અનુભવ, શાણપણનો ઉપયોગ કરીએ અને સકારાત્મક બદલાવ 
લાવીએ. આપણી પ્રવતભા અને સમયનો બીજાની સેવા કરવા માટે ઉપયોગ કરવો. 
સત્ય એ છે કે આપણો સૌથી મોટો આનંદ બીજાઓની સેવા કરવાથી મળે છે. 
 
આપણે બધા સુખનો માગષ  શોધીએ છીએ. સેવાનંુ આચરણ આપણને સુખના માગષ  
તરફ દોરી જશે. દરરોજ ઓછામાંઓછુ ં  એક સેવાનંુ કાયષ  કરો. ચાલો આ દુ નનયાને વધુ 
સારી જગ્યા બનાવીએ. 
 
किसी िी मुसु्कराहट ों पे ह  किसार 
किसी िा ददद  कमल सिे त  ले उधार  
किसी िे वासे्त ह  तेरे कदल में प्यार  
जीिा इसी िा िाम है 
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સાિાંશ 

 
● નનવૃત્તિએ આપણને બીજાની સેવા કરવાની સુવણષ  તક આપી છે. તેને 

ભૂલશો નહહ. 
● કોઈના જીવનમાં સુખ મળે અને આનંદ આવે તેવા બધા જ પ્રયત્નો કરો આમ 

કરવાથી તમને સુખ મળશે. 
● દરરોજ ઓછામાં ઓછુ ં  એક સેવાનંુ કાયષ  કરો.  
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પ્રકિિ ૫ 
માિષ્ટસક સ્વાસ્થ્ય / ભાવિાત્મક 

તંદુ િસ્તી 

મિિી સિાઇ 

સાપ્તત્વકતા અપનાવો 

ભાવનાત્મક તંદુ રસ્તી એટલે પોશઝટીવ /હકારાત્મક લાગણીઓ વધુ અને નેગેટીવ 
/નકારાત્મક લાગણીઓ ઓછી. સંશોધન મુજબ, હકારાત્મક લાગણીઓ 
વવકસાવવાથી આપણને સ્વસ્થ, સુખી અને વધુ જોડાયેલ જીવન જીવવામાં મદદમળે 
છે. 

હકાિાત્મક / પોષ્ટઝટીવ લાગિીઓ 

આનંદ 

સંતોર્ 

શાંવત 

સુખ 

ઉત્સાહ 

પે્રરણા 

આશા 
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ખજજ્ઞાસા 

સે્નહ/પે્રમ 

પ્રશંસા 

આદર 

દયા 

 

િેગેટીવ લાગિીઓ 

ચચિંતા  

દુ :ખ 

ભય 

હડપે્રશન (હતાશા) 

વેદના 

આંતહરક અજંપો (અશાંવત) 

ઉદાસીનતા 

વતરિાર 

ઈષ્યા 
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શરમ 

નારાજગી 

નનરાશા 

અહંકાર 

આપણો લક્ષ્યાંક પોશઝટીવ લાગણીઓ અને નેગેટીવ લાગણીઓ નો રે શશયો ૯૦: 
૧૦ રાખવા નો હોવો જોઇએ. હકારાત્મક લાગણીઓ એ સૌથી મોટુ ં  ટોનનક છે. 
નકારાત્મક લાગણીઓ એ સૌથી મોટુ ં  ઝેર છે.  

માિષ્ટસક તંદુ િસ્તી િાં લક્ષિો 

● માનશસક તનુ્દરસ્તીની જરુહરયાત એ છે કે ગમે તે ઉમરે  માનવી પોતાના 
જીવનમાં બનતા સારા અને અશુભ બનાવોને સ્વીકારી લે, પોતાની પાસે જે છે તે શે્રષ્ઠ 
માને. ના ગમતી વાત કે બનાવોથી નારાજ ના થાય. 

● ગુસ્સો ઓછો આવે. 

● તમે કોઈ માટે ખરાબ નથી ઈચ્છતા. 

● તમે કોઈ ને પણ તુચ્છ નથી સમજતા. 

● ગમે એટલંુ દુ ઃખ આવે તમે સહન કરી શકો છો. અને વધુ પડતા સુખ માં 
પણ તમે તમારી જાતને કંટિ ોલ મા રાખી શકોછો. 

● તમને રોજ સાત કલાક ની ઉંઘ આવે છે. 

● તમને બધા લોકો સાથે સારા સંબંધો છે. 
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● તમને ત્રણેય ટાઈમ જમવાનંુ ભાવે છે. 

● તમે અઘરી પહરક્તસ્થવત માં ચચિંતા નહહપણ ચચિંતન કરો છો. 

બસ આ પ્રકારના ગુણ તમારી માનશસક તંદુ રસ્તી સુચવે છે. 

િબળા માિષ્ટસક સ્વાસ્થ્યિા લક્ષિો 

હતાશા, ચીહડયાપણંુ, ધ્યાન ન લાગવંુ, કામમાં રસ ન હોવો, ઊંઘ ન આવવી કે વધુ 
પડતી ઊંઘ લેવી, ખોરાકનો અભાવ કે વધુ પડતો ખોરાક લેવો, નકારાત્મક વવચારો 
નબળા માનશસક સ્વાસ્થ્યના લક્ષણો છે. આપણા ભારતમાં દર ચાર માંથી એક 
વ્યક્તક્ત માનશસક બીમારીથી પીહડત છે. 

માિષ્ટસક તનુ્દિસ્તીિો આર્ધાિ આપિાં વવચાિો  

નકારાત્મક વવચાર આપણા દુ શ્મન છે.  

માનશસક તનુ્દરસ્તીનો આધાર આપણાં વવચારો પર રહેલો છે. આપણો એક-એક 
વવચાર ખૂબ અગત્યનો છે તથા આપણે સતત એ ધ્યાન રાખવાનંુ છે કે મારા મનમાં 
કયા વવચારો ચાલી રહ્યા છે! આપણને પોતાને જ એ ખબર નથી હોતી કે હદવસ 
દરવમયાન આપણે બીજા વવશે શંુ- શંુ વવચારીએ છીએ? દરે ક સંબંધ વવશે આપણાં 
મનમાં જે વવચારોનો સંગ્રહ છે તેના આધારે  મધુરતા અથવા કટૂતા બને છે. આપણને 
તે સમજ હોવી જોઈએ કે હુ ં  કેવા વવચારો કરી રહેલ છુ ં . કારણ કે તેઆપણા જીવન 
માટે ખૂબ મહત્વપૂણષ  છે.  
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આખો હદવસ આપણએ જે કોઈ પણ માહહતી સોશશયલ મીહડયા કે કોઈ અન્ય 
માધ્યમ દ્વારા સાંભળીએ છીએ, તો તેઆપણાં વવચારોનો ભાગ બની જાય છે. આપણે 
એવી કોઈ વાત ન સાંભળવી જોઈએ જેથી આપણા વવચારો અશુિ થઈ જાય. 

તમારા વવચારોનંુ ધ્યાન રાખો અને સકારાત્મક, રચનાત્મક વવચારો પસંદ કરો. 
સકારાત્મક વવચારસરણી તમારાદૃશષ્ટકોણને પ્રભાવવત કરી શકે છે અને સુખી અને 
વધુ પહરપૂણષ  જીવનમાં ફાળો આપી શકે છે. આપણા વવચારો આપણા અનુભવોને 
આકાર આપે છે. નકારાત્મકતા આપણી ક્ષમતાને નબળી પાડે  છે. તમારી પાસે તમારા 
વવચારો પસંદ કરવાનીઅને તમારી વાસ્તવવકતાના આર્કિંટેર બનવાની શક્તક્ત છે. 
તમારા વવચારો એ તમારા જીવનનો મુખ્ય ભાગ છે. જ્યારે  તમે પ્રકાશમાં જીવી શકો 
ત્યારે  અંધારામાં શા માટે જીવો? 

ઘણાં લોકો મળે છે કે, જેઓ કહે છે કે તેઓ હડપે્રશનમાંથી બહાર આવી ગયા, કોઇ 
કહે છે કે અમે હડવોસષ  લેવાનંુ વવચારતા હતા પણ આજે અમે બને્ન સાથે છીએ. આજે 
અમારા સંબંધો પહેલાથી સારા થઇ ગયા છે. ઘણા એવા પણમળે છે કે જે કહે છે કે 
અમે સૂ્યસાઇડ સુધી પહોંચી ગયા હતા પણ બચી ગયા. કોનાથી બચી ગયા, આપણે 
આપણા જ વવચારોથી બચી ગયા ને? મોટા ભાગના લોકો એમ કહે છે કે અમારી 
વવચારવાની રીત બદલાઇ ગઇ. તેનો અથષ  એ છે કે તેઓ પહેલા કરતા ઘણા વધુ 
પાવરફુ લ થઇ ગયા. 
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શક્તિશાળી અિે મ બૂત મિ 

મિ િી તંદુ િસ્તી માટે િાં સોિેિી સુત્રો 

 જીવનમાં જે પહરક્તસ્થવતઓ આવે છે, લોકો આપણી સાથે જે વ્યવહાર કરે  છે તે 
આપણાં નનયંત્રણ માં નથી પણઆપંણો પ્રવતભાવ આપણાં નનયંત્રણ માં છે. જો 
આપણાં વવચારો સારા હશે તો આપંણો પ્રવતભાવ પણ હકારાત્મકહશે. પ્રવતભાવ 
માં અહંકાર ન હોવો જોઈએ. જ્યાં અહંકાર હોય ત્યાં વવકાર હોય. બધંુ તમારી 
પસંદગી મુજબ થવંુ જોઈએ એવો આગ્રહ છોડો. આપણે ભીતરથી ‘જાગી’ 
જઈએ ત્યારે  અંદરના સૂયષ નંુ અજવાળંુ પામી શકીએ.ગુસે્સ નાથાવ, માનશસક 
તનાવ ના રાખો, બદલો લેવાની ભાવના ના રાખો, બોલવામાં, વાતચીતમાં સયમ 
રાખો, મોટે થી ઘાંટાપડી ને વાત ના કરો, અપશબ્દોના બોલો, મોટાનંુ માન રાખો 
અને નાના ને રાજી રાખો, અને આવી માનશસક તનુ્દરસ્તીમેળવવા પોતાના 
ઇષ્ટદે વને ખરા મનથી પ્રાથષ ના કરવાનંુ ના ભૂલો.  

 એવી પ્રભાવશાળી વ્યક્તક્તઓ ને મળો જેના મો પર ત્તચરંતન હાસ્ય અને આનંદ 
દે ખાય. દુ ખનો કોઈ ભાવ ના હોય. તમારી જાતને સકારાત્મક, સહાયક અને 
પે્રરણાદાયી વ્યક્તક્તઓથી ઘેરી લો જે તમને પ્રોત્સાહહત કરે  છે. જે લોકો તમારી 
આસપાસ છે અને જેમની સાથે તમેં  વધુ સમય વવતાવો તે તમારી માનશસકતા 
અને સફળતા પર નોંધપાત્રઅસર કરે  છે. 

 એફરમેશનસ (Affirmations) ઉચ્ચ ઉજાષ વાળા સકારાત્મક વવચારો છે જે 
આત્મસન્માન વધારવા, નકારાત્મકતા ઘટાડવા અનેસ્વાસ્થ્ય સુધારવામાં મદદ 
કરે  છે. સવારે  ઉઠયાં પછી પાંચ વમનનટ પોઝીટીવ વાક્યો / એફરમેશનસ બોલો. 
જેમ કે 
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૧. મારંુ જીવન બહુ  સંુદર છે.  

૨. મારંુ સ્વાસ્થ્ય બહુ  સારંુ છે.  

૩. હુ ં  દરરોજ યુવાન અને હફટ થઈ રહ્યો / રહી છુ ં .  

૪.  હુ ં  હંમેશા ખુશ રહુ ં  છુ ં .  

૫. હુ ં  એક શક્તક્તશાળી આત્મા છુ ં .  

૬. હુ ં  નનભષ ય છુ ં .  

૭. હુ ં  શાંત અને ક્તસ્થર છુ ં   

૮. ભગવાનનાઆશીવાદ અને શક્તક્તઓ મારી અને મારા પહરવારની આસપાસ 
રક્ષણાત્મક ઢાલ છે.  

૯. મારંુ મન, મગજ અને શરીરસંપૂણષ  અને સ્વસ્થ છે.  

૧૦. આજે હુ ં  પે્રમાળ વવશ્વ બનાવીશ. હુ ં  આજે દરે ક જીવ સાથે પે્રમાળ અને દયાળુ 
બનીશ.  

૧૧. મારંુ જીવન સંપૂણષ  અને સંુદર છે. મારંુ ભાગ્ય મહાન છે. 

 
 તમારા વવચારો, લાગણીઓ અને હિયાઓ સહહત તમારા અનુભવો માટે 

જવાબદારી લો. આપણી સમસ્યાઓ માટે બાહ્ય સંજોગો અથવા અન્યને દોર્ 
આપવાને બદલે, આપણી વાસ્તવવકતા બનાવવામાં આપણી પોતાની ભૂવમકાને 
ઓળખો. જવાબદારી નનભાવીને, આપણે આપણી જાતને સકારાત્મક ફેરફારો 
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કરવા અને આપણી ઈચ્છા મુજબનંુજીવન બનાવવા માટે સશક્ત બનાવીએ 
છીએ. તમારા સંજોગોને દોર્ આપવાનંુ બંધ કરો અને તમારા જીવનની 
જવાબદારી લો. તમારી પાસે તમારી પહરક્તસ્થવત બદલવાની શક્તક્ત છે. 

 વતષ માન ક્ષણમાં જીવો: માઇન્ડફુ લનેસનો અભ્યાસ કરો અને દરે ક ક્ષણમાં 
સંપૂણષ  રીતે હાજર રહો. ભૂતકાળ વવશે અફસોસ અને ભવવષ્ય વવશેની 
ચચિંતાઓને છોડી દો અને વતષ માન ક્ષણનો મહિમ આનંદ લેવા પર ધ્યાન આપો. 

 સભાન ઊંડાં શ્વાસ લેવાની પે્રક્ટ્રસ કરો. શ્વાસ પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરીને, આપણે 
વતષ માન ક્ષણમાં આપણી જાતને એન્કર કરી શકીએ છીએ, મનને શાંત કરી 
શકીએ છીએ અને આરામની ઊંડી ક્તસ્થવતઓ સુધી પહોંચી શકીએછીએ. 
તણાવ ઘટાડવા માટે આ તકનીક સરળ છતાં શક્તક્તશાળી છે. 

 દરરોજ એક કે બે વાર ધ્યાન કરવાનંુ પસંદ કરો. 
 રાતે્ર સુતા પહેલાં પાંચ વમનનટ હદવસ દરમ્યાન જે સારંુ થયંુ હોય તે માટે આભાર 

ની લાગણી અનુભવો / કૃતજ્ઞતાની પે્રક્ટ્રસ કરવાનંુ પસંદ કરો. તમારા જીવનમાં 
નાની-મોટી સારી બાબતો /આશીવાદોની માટે કૃતજ્ઞતા કેળવો. પછી ભલે તે ગમે 
તેટલા નાના લાગે.  આ કરવા થી તમેં  આનંદ અને પહરપૂણષ તાની લાગણી 
અનુભવશો.  

 માફ કરવાનંુ પસંદ કરો. રોર્ અને ભૂતકાળના દુ ઃખોને પકડી રાખવાથી આપણનેં  
જ નુકસાન થાય છે. ક્ષમાની પે્રક્ટ્રસ કરો, જરૂરી નથી કે અન્ય લોકો માટે, પરંતુ 
તમારા માટે. નકારાત્મકતાને છોડી દો અને હળવા હૃદયથીઆગળ વધો. 

 પરમાત્માને સમપષ ણની ક્તસ્થવતમાં જીવો. વવશ્વાસની શક્તક્તમાં વવશ્વાસ રાખો. 
આનો અથષ  એ નથી કે નનશિય થઇ જવંુ, પરંતુ પડકારોનો સામનો કરીને પણ 
નનખાલસતા અને વવશ્વાસ સાથે જીવનને સ્વીકારવંુ. 
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 વારંવાર આનંદ, લ્પસ્મત, હાસ્ય કરવાનંુ પસંદ કરો. 
 પ્રકૃવતમાં થોડો સમય વવતાવવો પસંદ કરો. 
 દરરોજ થોડો સમય સંગીત સાંભળવાનંુ પસંદ કરો. 
 કોઈના જીવનમાં સુખ મળે અને આનંદ આવે તેવા બધા જ પ્રયત્નો કરો આમ 

કરવાથી તમને સુખ મળશે. 
 કોઈને તેના કામમાં મદદ કરીને તેની ઇચ્છચ્છત વસુ્ત મેળવી આપો જેથી તેને ખૂબ 

આનંદ આવે અને તેથી તમને આનંદ મળે. 
 બીજાને પે્રમ કરતા પહેલા પોતાની જાતને પે્રમ કરો. શંુ તમે તમારી જાતને પે્રમ કરો 

છો? શંુ તમે આત્મવવશ્વાસ અનુભવોછો? શંુ તમારંુ આત્મસન્માન ઊંચંુ છે? શંુ 
તમે તમારી સંભાળ રાખો છો? તમારી જાતને ખબનશરતી પે્રમ કરો અને તમેજેમ 
છો તેમ તમારી જાતને સ્વીકારો. તમારી શક્તક્ત અને ખામીઓને સ્વીકારવાનંુ શરૂ 
કરો. તમારી જાતને પે્રમ કરવાનંુ શરૂ કરો. જેથી તમે બીજાને પે્રમ કરી શકો. 

 તમારા જીવનમાં જે આનંદના જે પ્રસંગો બન્યા હોય તેને વારે  વારે  યાદ કરો. 
 તમારા જીવનમાં એવી ઘણી વસુ્ત કે પ્રસંગો બનવા ના જેથી તમને દુ ખ થયંુ હોય 

તેવા પ્રસંગો ભૂલી જાઓ. 
 સુખ અને દુ :ખ એ મનની લાગણી ઉપર આધાર રાખે.  મનને એવંુ કેળવો કે જેથી 

દરે ક વસુ્તમાં કે પ્રસંગમાં તમને સુખની લાગણી થાય. માટે તમારા જીવનમાં નાની 
નાની આનંદની વાતો બને ત્યારે  ખૂબ હસો, બીજાને એ વાત કરીને ખૂબ હસાવો 
અને કોઈક વાર એવંુ બને કે ક્ષણ ભર તમને દુ ખ થાય તેમ હોય તો તે વાતને હસી 
કાઢો. 
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 મનમાં કોઈને માટે ત્તધક્કારની લાગણીના રાખો એટલે સુધી કે કોઈએ તમારંુ 
બૂરંુ ઇચ્્છયંુ હોય કે તમને કોઈપણપ્રકારે  નુકશાન પહોચાડયંુ હોય તેને માટે પણ 
પે્રમ અને લાગણી રાખો. થોડુ ં  મુશે્કલ છે પણ પ્રયત્ન કરો. 

 તમારંુ ધ્યાન ફક્ત પૈસા કમાવામાં અને નવંુ ઘર, નવી ગાડી વગેરે  જેને ભૌવતક 
સુખ કહેવાય તેમાં ગંૂચવાયેલા રહેશો તો ક્ષસ્ટણક સુખ જ મળશે. આ વાત યાદ 
રાખો કે તમે આ દુ નનયામાં ખાલી હાથે આવ્યા હતા અને ખાલી હાથેજવાના છો. 
માટે ક્ષસ્ટણક સુખ મળે તવી બધી જ વસુ્તઓ માં ધ્યાન આપવાને બદલે જીવો 
છો ત્યાં સુધી મનમાં અપાર શાંવત અને સુખનો ભાવ લાવવા ધીરે  ધીરે  પ્રયત્ન 
કરો. 

 રોજંીદી જીવન ચયામાં દરે ક વસુ્ત ધ્યાનથી કરો. બેધ્યાન પણે કાંઈ પણ કરશો 
તો તમને કે બીજાને નુકશાન થશે અને સુખ ને બદલે તમને દુ ખ થશે. 

 સુખનો સાચો અનુભવ કરવા શરીરની તનુ્દરસ્તી ખૂબ જરૂરી છે માટે ગમતી અને 
નનયવમત કરી શકો તેવી કોઈ પણકસરત ૩૦ થી ૪૦ વમનનટ માટે કરો. 

 આપણા જીવનમાં દુ :ખ, પીડા, સંકટના રૂપમાં અનેક સમસ્યાઓ આવતી જ 
રહેવાની છે. જીવન પડકારો અને અવરોધોથી ભરે લંુ છે. પ્રવતકૂળતાનોં સામનો 
કરવા નોં આત્મવવશ્વાસ કેળવો. મુશે્કલ પહરક્તસ્થવતઓમાં, આપણા નનયંત્રણમાં 
શંુ છે તેના પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરવંુ અને ચચિંતા અથવા ડરવાને બદલે પગલાં લેવા. 

 જેવંુ કમષ  તેવંુ જ ભાગ્ય. આપણે જે વવચારીએ છીએ, બોલીએ છીએ, કરીએ 
છીએ તે આપણંુ કમષ  છે. આપણી સાથેજે થાય છે, લોકો આપણી સાથે જે 
વ્યવહાર કરે  છે, તે આપણંુ નસીબ છે. જેવંુ કમષ  હોય છે, તેવંુ જ ભાગ્ય બને છે. 
માટે હંમંશા સારા કમષ  કરો.  
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 તણાવમાં ના રહેજો. તમે આખો હદવસ કોઈને કોઈ વાતને લઈને તણાવમાં રહેશો 
તો તેનાથી તમારા માનશસકસ્વાસ્થ્યને ઘણંુ નુકસાન થઈ શકે છે. જ્યારે  તમારંુ 
માનશસક સ્વાસ્થ્ય પ્રભાવવત થાય છે, ત્યારે  તે એકંદર શારીહરકસ્વાસ્થ્યને સીધી 
અસર કરે  છે, જે ઘણા રોગોને જન્મ આપી શકે છે. આવી ક્તસ્થવતમાં તણાવ, ચચિંતા 
જેવી સમસ્યા ઓથી પોતાને બચાવો. 

 ગમતા કામમાં સમય વવતાવો. નાના નાના સુખ ને માણો જેમ કે સૂયોદય, સૂયાસ્ત, 
ફૂલો, પક્ષીઓ નો ચહેકાટ, વગેરે . કોઈ શોખ અથવા અન્ય કંઇ પણ જે તમને 
હળવા કરે -જેવા કે સારાં પુસ્તકો વાંચો, ઘરનાં કામમાં મદદ કરો, બાળકોની 
શાળામાં જઈને શશક્ષકને મળો, કોઈ સેવાનાં કાયષ માં જોડાવો, ભારત ભ્રમણ કરી 
શકાય. જેણે ભારત જોયંુછે તે વવદે શમાં ફરવા જઈ શકે. ખ્યાલ આવશે કે દુ નનયા 
કેવી છે? એવી મનપસંદ પ્રવૃત્તિ કરી શકાય જેથી આપણનેતો આનંદ મળે, પણ 
આસપાસનાં લોકોને આપણો સહવાસ ગમે.  

માિષ્ટસક તનુ્દિસ્તી માટે છોડવા  ેવાં કામો  

 ફહરયાદ કરતા રહો, ટીકા કરતા રહો, સરખામણી કરતા રહો - પારકી પંચાત કે 
ટીકાઓ કરવી, એકબીજાનીવાતમાં વધારો કરીને લોકો વચે્ચના સબંધો 
બગાડવા. 

 ઘરમાં રહીને આદે શો કરવા. 
 ઘરમાં પલંગ પર અથવા ખુરશી પર સતત પડ્યા રહેવંુ. 
 કાવાદાવા ખેલવા, વવરોધીઓને માત કરવા, પ્રપંચ રચવો, ઇર્ા-અદે ખાઇમાં 

રાચવંુ, પોતાની લીટી લંબાવી શકવાની આવડત ન હોવાથી બીજાની લીટીને 
ભંૂસતા રહેવંુ, સૌની સાથે લડાઈ-ઝઘડો કરતા રહેવંુ.  
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 સ્ટિે સ જન્માવે એવી પ્રવૃત્તિઓથી દૂર રહેવંુ જોઇએ. 
 કેટલાંક લોકો તો નનવૃત્તિ પછીના જીવનમાં ‘નવરો બેઠો નખ્ખોદ વાળે’ ઉક્તક્ત 

મુજબ અન્ય પરે શાન થાય તેવાં કૃત્યોકરતા હોય છે.  
 જીવનનાં મહત્ત્વનાં વર્ો પૈસા કમાવામાં ખચ્યાં પછી પણ કેટલાંક લોકો બાકીનંુ 

જીવન પણ એ જ રીતે હાય પૈસો, હાય પૈસો કરતાં કરતાં જીવતાં હોય છે. તેને 
કુ વૃત્તિ કહી શકાય.  

સાિાંશ 

 માનશસક /ભાવનાત્મક તંદુ રસ્તી એટલે પોશઝટીવ /હકારાત્મક લાગણીઓ વધુ 
અને નેગેટીવ /નકારાત્મક લાગણીઓ ઓછી. 

 માનશસક તનુ્દરસ્તીનો આધાર આપણાં વવચારો પર રહેલો છે. 
 હકારાત્મક લાગણીઓ એ સૌથી મોટુ ં  ટોનનક છે. નકારાત્મક લાગણીઓ એ 

સૌથી મોટુ ં  ઝેર છે.  
 વ્યક્તક્તનંુ મન સાપ્તત્વક હશે તો નક્કી તેના કમો અને શબ્દો પણ સાપ્તત્વક હશે. 

આ બને્ન સાપ્તત્વક હશે તો જીવન પણ સાપ્તત્વક બનશે.  
 આખો હદવસ આપણએ જે કોઈ પણ માહહતી સોશશયલ મીહડયા કે કોઈ અન્ય 

માધ્યમ દ્વારા સાંભળીએ છીએ, તોતે આપણાં વવચારોનો ભાગ બની જાય છે. 
આપણે એવી કોઈ વાત ન સાંભળવી જોઈએ જેથી આપણા વવચારોઅશુિ થઈ 
જાય. 

 બધંુ તમારી પસંદગી મુજબ થવંુ જોઈએ એવો આગ્રહ છોડો. 
 તમારી જાતને સકારાત્મક, સહાયક અને પે્રરણાદાયી વ્યક્તક્તઓથી ઘેરી લો જે 

તમને પ્રોત્સાહહત કરે  છે.  
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 સવારે  ઉઠયાં પછી પાંચ વમનનટ પોઝીટીવ વાક્યો / એફરમેશનસ બોલો. જેમ કે 
૧. મારંુ જીવન બહુ  સંુદર છે. ૨. મારંુસ્વાસ્થ્ય બહુ  સારંુ છે. 

 રાતે્ર સુતા પહેલાં પાંચ વમનનટ હદવસ દરમ્યાન જે સારંુ થયંુ હોય તે માટે આભાર 
ની લાગણી અનુભવો / કૃતજ્ઞતા (Gratitude) - પે્રક્ટ્રસ કરવાનંુ પસંદ કરો. 

 માફ કરવાનંુ પસંદ કરો. રોર્ અને ભૂતકાળના દુ ઃખોને પકડી રાખવાથી આપણનેં  
જ નુકસાન થાય છે.  

 ગમતા કામમાં સમય વવતાવો. 
 પ્રવતકૂળતાનોં સામનો કરવા નોં આત્મવવશ્વાસ કેળવો. મુશે્કલ પહરક્તસ્થવતઓમાં, 

આપણા નનયંત્રણમાં શંુ છે તેના પરધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરવંુ અને ચચિંતા અથવા ડરવાને 
બદલે પગલાં લેવા. 

 વારંવાર આનંદ, લ્પસ્મત, હાસ્ય માણવાનંુ પસંદ કરો. 
 પ્રકૃવતમાં થોડો સમય વવતાવવો પસંદ કરો. 
 દરરોજ થોડો સમય સંગીત સાંભળવાનંુ પસંદ કરો. 
 કોઈના જીવનમાં સુખ મળે અને આનંદ આવે તેવા બધા જ પ્રયત્નો કરો આમ 

કરવાથી તમને સુખ મળશે. 
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પ્રકિિ ૬ 
સરક્રય િહે વાિી ચાવી - 

તમાિી ઉંમિ ભૂલી જાઓ અિે તમાિા સ્વપ્ના િો પીછો કિો 

"ઉંમિ માત્ર એક સંખ્યા છે, અિે તમાિી પ્રવતભા તમિે ક્યાિે ય નિષ્ફળ કિશે 
િહીં. તેિી કોઈ એક્સપાયિી ડે ટ િથી." - મારુ્ધિી દીદ્ધક્ષત 

સ્વપ્ના / શોખ પુરા કરવામાં ઉંમરનો કોઈ બાધ ન હોવો જોઈએ! 

હદલથી યુવાન રહો.  

ઉંમર શરીરને અસર કરી શકે છે, પરંતુ મન પર નહીં. અને તે મન છે જે શરીરને આગળ 
વધવા માટે પડકાર આપે છે. જોતમારે  સકારાત્મક જીવન જીવવંુ હોય તો તમારી ઉંમર 
ભૂલી જાઓ. ફક્ત એટલંુ જ યાદ રાખો કે દરે ક ક્ષણ જે પસાર થઈજાય છે તે ફરીથી 
આવશે નહીં. તમે સક્ષમ છો એવંુ માનવાની કહિંમત કરો અને તમારા અમૂલ્ય 
જીવનકાળને અદુ્ભત રીતેશે્રષ્ઠ બનાવો. 

તમારા અધૂરા સ્વીપ્ના/ શોખ ને આગળ વધારવામાં ક્યારે ય મોડુ ં  નથી થયંુ. તમારા 
શોખ છોડશો નહીં. જો તમારી પાસેકોઈ શોખ ન હોય, તો નવો બનાવો. તમે પયષ ટન 
કરી શકો છો, રસોઇ કરી શકો છો, વાંચી શકો છો, બાગકામ કરી શકોછો, નૃત્ય કરી 
શકો છો. ગાયન, સંગીતવાદ્યો વગાડવંુ, પવષ તારોહણ, ટિે કકિંગ વગેરે  કરી શકો છો. તમે 
હકચન ગાડષ ન ઉગાડી શકો છો, કાડ્ષ સ, ચેકસષ , ચેસ, ડોવમનોઝ, ગોલ્ફ રમી શકો છો. 

વ્યવસાત્તયક જીવનની માંગ અને મજબૂરીને લીધે, આપણામાંથી ઘણા લોકો આપણા 
સ્વપ્નના /શોખ ને અનુસરી શક્યાનથી. નનવૃત્તિ પછી, આપણી માનશસકતા એ છે કે 
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ઘણંુ મોડુ ં  થઈ ગયંુ છે. આપણાં કેટલાક શોખ અને સ્વપ્નને અનુસરવા માટે આપણે 
જાતને ખૂબ વૃિ માનીએ છીએ. પણ ક્યારે ય મોડુ ં  થતંુ નથી. ઉંમર માત્ર એક સંખ્યા 
છે; તમે હંમેશા તમારાસૌથી મોટા સ્વપ્નો પુરા કરી શકો છો.  

નનવૃત્તિ પછી પણ, જો આપણે ફક્ત નનયવમત પ્રવૃત્તિઓમાં વ્યસ્ત રહીએ, તો આપણે 
અમુક સમયે શૂન્યતા અથવા ખાલીપણંુ અનુભવી શકીએ છીએ. 

આપણા દે શમાં, સમાજમાં લોકોને ઉંમરને લઈને બહુ  વાંધા હોય છે. 

"આ ઉંમરે  તેણે આવંુ બધંુ કરવાની શંુ જરૂર છે?"  એવંુ લોકો પૂછ-પૂછ કરે .  

આ માનશસકતા બદલવાની જરૂર છે. તમારામાં થનગનાટ હોય, અને મન ખુિંુ હોય, 
તો તમે જે ચાહો તે શીખી શકો છો. 

શોખને ઉંમરનુ કોઇ બંધન નહહ હોવંુ જોઈએ.ઉલુ્ટ્ ઉંમર થાય, તેમ શોખનંુ મહત્વ 
વધવુ જોઇએ. શોખ ખચાળ હોય, તેવુપણ જરૂરી નથી.શોખ હોવો જરુરી છે. 

એક ધે્યય, મિદ, પાગલપન જરૂરી છે. 

 શોખ વ્યક્તક્તને માનશસક રીતે વ્યસ્ત રાખે છે.સહિય રહેવાથી તમેં  હાટષ  એટેક, 
ડાયાખબટીસ, ઓસ્ટીયો પોરોસીસ, હાઈબ્લડ પે્રશર, હાઈ કોલેસ્ટિ ોલ, કોલોન 
કેન્સરનાં જોખમને ઘટાડી શકો છે.  

કેટલાક 60, 70, 80, 90 અને 100 ના દાયકાના પે્રરણાદાયી લોકો તેમના 
સંત્તધકાળના વર્ોમાં દરરોજ તેમના સ્વપ્ના નેજીવે છે. ચાલો આપણે આવાં પે્રરણાદાયી 
લોકો ઉંમરના કોઈપણ ખચકાટ વવના આશ્ચયષ જનક રીતે તેમનાં સ્વપ્ના પુરા કરીરહ્યા 
છે તે જાણીયે.  
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રદલીપ (૬૧) અિે પૂજા ચૌહાિ (૫૭): ઇન્દોરના આ દંપતીએ નનવૃત્તિ પછી રોયલ 
એનહફર્લ્ બાઇક પર સમગ્ર ભારતમાંરોડ ટિ ીપ કરી. તેઓએ લેહથી આગ્રા સુધી 150 
હદવસમાં 5,500 હકલોમીટર કવર કયંુ. “ગયા વર્ષ ની શરૂઆતમાં મારીનનવૃત્તિ પછી 
અમે કોઈ સમય ગુમાવ્યો નથી. અમે બહાર નીકળવા અને અમારી આસપાસની 
દુ નનયાને જોવા માટે ખૂબ ઉતુ્સક હતા. આ પ્રવાસ પાછળનંુ અમારંુ પ્રાથવમક સૂત્ર 
યુવાનોને કહેવાનંુ છે કે નનવૃત્તિ પછી પણ જીવન ચાલુ રહે છે,” હદલીપે એક દૈ નનક 
પ્રકાશનને જણાવંુ્ય હતંુ.  

૬૦ વર્ષ િી ઉંમિે , નાટ્યકાર અને નનબંધકાર જ્યોજષ  બનાડષ  શૉ એ "હાટષ બે્રક હાઉસ" 
લખવાનંુ શરૂ કયંુ, જેને ઘણા લોકો તેમની શે્રષ્ઠ કૃવત ગણે છે.  

૬૬ વર્ષ િી ઉંમિે , લતા કરે  બારામતી મેરે થોનમાં બધાને આશ્ચયષ ચહકત કરી દીધા. 
૬૬ વર્ષ ની ઉંમરે  તમારી પ્રથમ મેરે થોન દોડવી એ આશ્ચયષ જનક છે અને તમારા હહરફ 
કરતાં વધુ ઝડપી બનવુ એ કોઈ ચમત્કારથી ઓછુ ં  નથી.  

૭૧ વર્ષ િી ઉંમિે , જાપાનીઝ શાળાના નનવૃિ શશક્ષક, કાતુ્સસુકે યાનાગીસાવા, 
માઉન્ટ એવરે સ્ટ પર ચઢનાર સૌથી વૃિવ્યક્તક્ત બન્યા.  

૭૫ વર્ષ િી ઉંમિે , કેન્સર સવાઈવર બાબષ રા હહલેરી ઉિરધુ્રવ પર પહોંચનારી સૌથી 
વૃિ વ્યક્તક્તઓમાંની એક અને પ્રથમ અશે્વત મહહલા બની. 

૮૧ વર્ષ િી ઉંમિે , પ્રખ્યાત ભારતીય અસ્ટભનેતા અવમતાભ બચ્ચન માં હજુ પણ 
વૃિત્વના કોઈ ત્તચહ્નો નથી અને ખુબ જ ઉત્સાહથી તેમનંુ કામ કરી રહ્યા છે.  

૮૧ વર્ષ િી ઉંમિે , વહીદા રહેમાન વાઇર્લ્લાઇફ ફોટોગ્રાફર બનીને સાખબત કરે  છે કે 
સપનાનો પીછો કરવામાં ક્યારે ય મોડુ ં  થયંુ નથી. પાછળથી, તેણીએ ભારત, 
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તાંઝાનનયા, નાવમખબયા અને કેન્યામાં તેની સફારીથી લઈને વન્યજીવ સુધીના 
ત્તચત્રોમાટે એક પ્રદશષ ન યોજંુ્ય. વહીદાએ એ પણ જાહેર કયંુ કે તે આગામી સમયમાં 
િુબા ડાઇવવિંગ કરવાનંુ વવચારી રહી છે! 

૮૨ વર્ષ િા હકશોર રાવે છેિા બે દાયકામાં કરુણાશરાય નામના બેં ગ્લોર હોસ્પાઇસ 
ટિ સ્ટમાં 20,000 કેન્સરના દદીઓને તેમના અંવતમ હદવસોમાં શાંવત અને આશ્વાસન 
લાવવામાં મદદ કરી છે. વહેલા નનવૃત્તિનો વવકિ પસંદ કયા પછી, રાવે ગંભીર રીતે 
બીમાર કેન્સરના દદીઓ માટે કામ કરવાનંુ તેમના જીવનનંુ વમશન બનાવંુ્ય છે.  

જ્યારે  તેમને પૂછવામાં આવંુ્ય કે તે રોજજિંદા ધોરણે અડચણો નો સામનો કેવી રીતે કરે  
છે? ત્યારે  તેણે કહંુ્ય,"બધા દદીઓ ગૌરવ અને અપાર શાંવત સાથે જાયછે તે હકીકત 
છે કે જેનાથી હુ ં  મારી શક્તક્ત મેળવી શકુ ં  છુ ં ."  

૮૭ વર્ષ િી, રીના વમા, હજુ પણ પૂણેમાં તેના બીજા માળના એપાટષ મેન્ટમાં સીડીની 
બે ફ્લોર ચઢે છે.  

૯૫ વર્ષ િી ઉંમિે , વી.નાનમમલ, અતં્યત મુશે્કલ યોગાસન આસાનીથી કરે  છે. 
પોતાની પ્રવતભાથી તેણે સાખબત કયંુ છે કે ઉંમર માત્ર એક સંખ્યા છે.  તેણીએ માત્ર 
14 વર્ષ ની વયે યોગાભ્યાસ કરવાનંુ શરૂ કયંુ હતંુ અને આજ સુધી તે પ્રાચીન કલાને 
આગળ ધપાવી રહી છે. કોઈમ્બતુર ક્તસ્થત આ સુપર દાદી કહે છે કે 100 થી વધુ 
બાળકોને યોગ શીખવે છે અને તેમને આજ સુધી કોઈ સ્વાસ્થ્ય સમસ્યાઓનો 
સામનો કરવો પડ્યો નથી. 

 ૧૦૧ વર્ષ િી ઉંમિે , ફૌઝા લસિંઘે લંડન મેરે થોન દોડી અને તેને 7 કલાક અને 49 
વમનનટમાં પૂરી કરી. 
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૧૦૧ વર્ષ િી ઉંમિે , ઓકલેન્ડ, નુ્યઝીલેન્ડમાં યોજાયેલી રમતોમાં ભારતીય ટિે ક-
અને-ફીર્લ્ એથલીટ મન કૌરે  ભાગ લીધો હતો અને તેણે 100 મીટરની લ્પસ્પ્રન્ટ 74 
સેકન્ડમાં પૂણષ  કરી હતી. તેણીએ વવવવધ ઇવેન્્ટસ માટે વર્લ્ષ  રે કોડષ  ધરાવે છે. 2019 
માં તેણીએ પોલેન્ડમાં તેની કેટેગરીમાં ચાર ઇવેન્્ટસ જીતીને સ્પધા કરી - શોટ પુટ, 
60 મીટર લ્પસ્પ્રન્ટ, 200 મીટરઅને ભાલા. તેણે 60 મીટરની રે સ 36 સેકન્ડમાં પૂરી 
કરી. 103 વર્ષ ની ઉંમરે , તેણીએ મલેશશયામાં હડસેમ્બર 2019 એશશયન માસ્ટસષ  
ચેપ્તમ્પયનશશપમાં 200 મીટર ડૅ શ અને 2.21 મીટરના શોટ પુટમાં ગોર્લ્ જીત્યો. 8 
માચષ  (આંતરરાષ્ટિ ીય મહહલા હદવસ) 2020 ના રોજ તેણીને નારી શક્તક્ત પુરિાર 
આપવામાં આવ્યો. આ પુરિાર નવી હદલ્હીમાં રાષ્ટિ પવત ભવને્ત પે્રશસડે ચ્છિયલ 
પેલેસ ઇશન્ડયા ખાતે ભારતના રાષ્ટિ પવત દ્વારા ભારતના વડા પ્રધાન નરે ન્દ્ર મોદીની 
હાજરીમાં એનાયતકરવામાં આવ્યો હતો. તેણીને "ચંડીગઢ નો ચમત્કાર" તરીકે 
ઉપનામ આપવામાં આવંુ્ય હતંુ. 

૧૨૬ વર્ષ િી ઉંમિે , વારાણસીના શશવાનંદ બાબા, જેમને તાજેતરમાં પદ્મશ્રીથી 
નવાજવામાં આવ્યા છે, તેઓ કલાકો સુધી યોગા કરે  છે. તેઓ ભારતના સૌથી વૃિ 
વ્યક્તક્ત છે.  

આશા છે તમને ઉપર ના ઉદાહરણો માં થી પે્રરણા મળી હશે અને તમારા અધૂરા 
સપનાં પુરા કરવા ને પ્રયાસ તમે ચોક્કસ કરશો.  

સાિાંશ 

● જો તમારે  સકારાત્મક જીવન જીવવંુ હોય તો તમારી ઉંમર ભૂલી જાઓ. 

● તમારી ઉંમર ભૂલી જાઓ અને તમારા સ્વપ્ના નો પીછો કરો.  
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પ્રકિિ ૭ 
સુખિા આગલા સ્તિ પિ  વા માટે આધ્યાત્મત્મક િીતે ખીલવંુ 

 
આધ્યાત્મત્મકતા એટલે શંુ? 

 
અશુભનો ત્યાગ કરવો અને શુભને ગ્રહણ કરવંુ તેને ધમષ  કહેવાય, જ્યારે  આત્માને 
જાણવો તેને આધ્યાપ્તત્મકતા કહેવાય.  
 
આધ્યાપ્તત્મકતા એ સ્વ/આત્મા વવશે વધુ જાણવા માટેની આંતહરક યાત્રા છે અને 
કેટલાક ગહન પ્રશ્નોની શોધખોળ પણ કરે છે. 

● હુ ં  કોણ છુ ં ? 
● જીવનનો હેતુ શંુ છે? 
● આટલી બધી વેદના અને પીડા શા માટે છે? હુ ં  તેમાંથી કેવી રીતે બહાર આવી 

શકુ ં ? 
● જ્ઞાન શંુ છે? 
● મૃતુ્ય પછી શંુ થાય છે? 
● મોક્ષ/મુક્તક્ત શંુ છે? 

 
આધ્યાપ્તત્મકતા એ કંઈપણ છોડવાનંુ નથી પણ ખરે ખર સૌથી વધુ મહત્ત્વનંુ શંુ છે 
અને શંુ કાયમી પહરપૂણષ તા, આનંદ, પે્રમઅને શાંવત લાવે છે તે શોધવાનંુ છે. 
 



79 | P a g e  

 

શા માટે આધ્યાત્મત્મક જીવિ?  

 

● આધ્યાપ્તત્મક જ્ઞાનનો અભ્યાસ કરીએ છીએ તો સૌથી પ્રથમ આપણો 
અહંકાર સમાિ થવા લાગે છે. 

● આપણે જ્યારે  પરમાત્માના જ્ઞાનનો અભ્યાસ કરવાનંુ શરૂ કરીએ છીએ તો 
આપણા એક-એક વવચારમાં ઊજાષ  સમાઈ જાય છે. ત્યારે  આપણે સૌના 
કલ્યાણ માટે વવચારીએ છીએ. 

● આધ્યાપ્તત્મકતા આપણને શાશ્વત સુખનો ક્યારે ય નાશ ન થનારા આત્માના 
આનંદમાં રહેવાનંુ શીખવે છે. જેનાથી જન્મ-મરણના ફેરામાંથી મુક્તક્ત મળે 
છે. 

● આપની અંદર આત્મીય ભાવ ખીલશે અને આપ પ્રતે્યક વ્યક્તક્ત, પ્રતે્યક 
પદાથષ  સાથે તાદાત્મ્ય અનુભવશો. 

● આધ્યાપ્તત્મકતાનંુ અંવતમ પહરણામ એ આંતહરક આનંદનો પ્રકાશ ફેલાવતંુ 
જીવન છે. 

 
ઉપર નાં ફાયદા ઓ ધ્યાન માં રાખી કોઈ કોઈપણ એક આધ્યાપ્તત્મક માગષ  અપનાવો.  
 
ગીતામાં ભગવાને કહંુ્ય છે: “પાથષ  (અજુષ ન), જે વ્યક્તક્ત આધ્યાપ્તત્મક માગષ  પર ચાલે છે 
તે આ લોકમાં કે પછીના જગતમાં વવનાશમાં જતો નથી. 
 
ચાલો આપણે કેટલીક ગહન આધ્યાપ્તત્મક વાતો શીખીએ. 
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સમતા શીખો 

આધ્યાપ્તત્મક માગષ  પર ચાલવા માટેની એક આવશ્યકતા છે "સમતા કેળવવી." તમારા 
મન પર વવજય મેળવો. તમારી ઇપ્તન્દ્રયો પર વવજય મેળવો. તમામ સંજોગોમાં 
અપ્રભાવવત રહો. 
 
ગીતામાં કહંુ્ય છે કે, "જેણે મન જીતી લીધંુ છે, તેણે શાંવત પ્રાિ કરી છે. આવા માણસ 
માટે સુખ-દુ ઃખ, ગરમી અને ઠંડી, માન-અપમાન બધંુ સરખંુ છે” (6.7) 
 
જ્યારે  અવપ્રય લાગણીઓ આવે છે, ત્યારે  ખડક જેવા બનો. તેમને આવવા દો. તેઓ 
ક્યાં સુધી રહેશે? રામ માટે, જીસસ માટે, બુિ માટે પણ મુશે્કલ સમય આવ્યો.  
 
ચેતિા/Consciousness  
 
આપણા શાસ્ત્રોમાં જણાવેલ સૌથી શક્તક્તશાળી સત્ય.  
 
આપણે શરીર કે મન કે વવવવધ ભૂવમકાઓ નથી જે આપણે ભજવીએ છીએ. આપણે 
પવવત્રતા, પે્રમ, શાંવત અને આનંદનાગુણો ધરાવનાર આત્મા-ચેતના/જીવન બળ 
છીએ. પ્રકૃવત દ્વારા, શરીર હંમેશા બદલાતંુ રહે છે (જૂના કોર્ોને બદલે નવાકોર્ો 
આવતા રહે છે) પરંતુ આત્મા શાશ્વત છે. આપણો આત્મા નાશ પામતો નથી, ઘટતો 
નથી અને મૃતુ્યહીન છે. આપણે ચેતના/ઊજાષ  છીએ અને સમગ્ર બ્રહ્માંડ પણ 
ચેતના/ઊજાષ  છે. 
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થમોડાયનેવમિના શસિાંતની જેમ જે કહે છે કે ઊજાષ  ક્યારે ય નાશ પામી શકાતી 
નથી અને બનાવી શકાતી નથી, તેવી જ રીતે આપણી ચેતનાનો પણ ક્યારે ય નાશ 
થતો નથી. આપણા શાસ્ત્રોએ હજારો વર્ષ  પહેલાં ચેતના વવશે જે કહંુ્ય હતંુ તે હવે 
ક્વોન્ટમ હફશઝિ અને અન્ય આધુનનક વવજ્ઞાન દ્વારા સંમત છે અને તેઓ આ 
પાસામાં વધુ ઊંડાણમાં જઈ રહ્યા છે. શંુ આપણે આપણા શાસ્ત્રો પર ગવષ  ન કરવો 
જોઈએ? 
 
યોગ વશસષ્ઠમાં, ઋવર્ વશસષે્ઠ અલ્પસ્તત્વનંુ જ્ઞાન સમજાવંુ્ય હતંુ કે સમગ્ર બ્રહ્માંડ 
ચેતનાથી બનેલંુ છે અને પાંચ તત્વો- પૃથ્વી, પાણી, અત્તિ, વાયુ અને અવકાશ એ 
ચેતનાના વવવવધ સ્વરૂપો છે. 
 
આપણે જુદા જુદા શરીરમાં પૃથ્વી પર પાછા આવતા રહીએ છીએ અને તેથી 
વપ્રયજનોના મૃતુ્યથી પરે શાન ન થવંુ જોઈએ. 
 
ત્તચદાનંદ રૂપઃ શશવોહમ, શશવોહમ: હુ ં  શુિ શંૃગાહરકતા અને આનંદ, શાશ્વત શશવ છુ ં . 
 
હુ ં  મન નથી, બુખિ નથી, અહંકાર નથી, કે આંતહરક આત્માનંુ પ્રવતજબિંબ નથી. હુ ં  પાંચ 
ઇપ્તન્દ્રયો નથી. હુ ં  તેનાથી આગળ છુ ં . હુ ં  નથી આકાશ, ન પૃથ્વી, ન અત્તિ, ન પવન 
(એટલે કે પાંચ તત્વો). હુ ં  ખરે ખર, તે શાશ્વત જ્ઞાન અને આનંદ, શશવ, પે્રમઅને શુિ 
ચેતના છુ ં . 
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આંતરિક તે  

 
આપણે બધાને સંુદર દે ખાવંુ ગમે છે. આપણે બધાને ચંુબકીય વ્યક્તક્તત્વ ગમે છે. 
સારા દે ખાવા માટે આપણે સામાન્ય રીતે મેકઅપ/બાહ્ય ઉત્પાદનોની મદદ લઈએ 
છીએ. પરંતુ જો આપણે ખરે ખર તેજસ્વી / સંુદર દે ખાવ ઇચ્છતા હોય, તો આપણે 
સૌ પ્રથમ આંતહરક તેજની જરૂર છે. યજુવેદ અનુસાર, "તમારા વ્યક્તક્તત્વનંુ આકર્ષ ણ 
અને ચંુબકત્વ એ તમારા આંતહરક તેજનંુ પહરણામ છે." 
 
તો આપણે આંતહરક તેજ કેવી રીતે પ્રાિ કરી શકીએ? તેના માટે, આપણે નફરત, 
દબાયેલો િોધ, ઈષ્યા, દે્વર્, ભય, ચચિંતા, તણાવ, અન્ય પ્રતે્યની દુ ભાવના અને 
અપરાધ/અફસોસ જેવા આંતહરક ઝેરને નાબૂદ કરવા પડશે. આ આંતહરક ઝેર 
આપણા શારીહરક અને ભાવનાત્મક સ્વાસ્થ્યને જ નુકસાન પહોંચાડે છે પરંતુ 
આપણી વૃિત્વ પ્રહિયાને પણ વેગ આપેછે. 
 
તેથી નફરતને પે્રમ અને કરુણાથી, સ્વાથષ ને ઉદારતાથી, લોભને સંતોર્થી, દે્વર્ને અને 
બદલાને હદલની ક્ષમાથી, ફહરયાદને કૃતજ્ઞતાથી બદલો. એકવાર આંતહરક તેજ પ્રાિ 
થઈ જાય, તે આપમેળે બાહ્ય તેજ અને ચમક અને સૌંદયષ  તરફ દોરી જાય છે. 
 
આંતહરક તેજ પ્રાિ કરવા માટે ધ્યાન એ સચોટ માગષ  છે. પ્રાણાયામ પણ સુવવધા 
આપે છે. વવચારોની શુિતા પ્રહિયાને વેગ આપે છે. દરે ક જીવો માટે પે્રમ અને કરુણા 
સાથે હૃદય કેળવવંુ તમને અમર લ્પસ્મત અને તેજસ્વી ઝળહળતી સંુદરતાઆપશે. 
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કમષ િો ષ્ટસદ્ધાંત 

 
“જેવંુ તમે વાવો છો, તેવંુ તમે લણશો." 
 
કમષ નો કાયદો એ કારણ અને અસરનો નનયમ છે જેના દ્વારા દરે ક વ્યક્તક્ત પોતાના 
વવચારો, શબ્દો અને કાયો દ્વારા પોતાનંુ ભાગ્ય બનાવે છે. કમષ નો કાયદો કુ દરતી નનયમ 
છે. દે ખીતી રીતે સારા વવચારો, કાયો અને શબ્દો, ફાયદાકારક અસરો તરફદોરી શકે 
છે, જ્યારે  ખરાબ વવચારો, કાયો અને શબ્દો, હાનનકારક અસરો તરફ દોરી શકે છે. 
એવંુ કહેવાય છે કે આપણેજીવનમાં જે અનુભવીએ છીએ તેના માટે આપણંુ 
ભૂતકાળનંુ કમષ  જવાબદાર છે.  આપણે ભૂતકાળ વવશે કશંુ કરી શકતા નથી, પણ 
આપણે નકકી કરી શકીએ છીએ કે હવે પછી નાં આપણા કમો કુ દરતી નનયમો સાથે 
સુસંગત છે. 
 
ગીતા કહે છે “જેમ અત્તિનો તાપ લાકડાને રાખ કરી નાખે છે તેમ જ્ઞાનનો અત્તિ બધાં 
કમોને બાળીને રાખ કરી નાખે છે." 
 
તો એકવાર આપણે કમષ નો નનયમ શીખી લઈએ પછી આપણંુ આચરણ કેવંુ હોવંુ 
જોઈએ? 
હુ ં  જીવનમાં કોઈપણ પગલાં લેવા માટે શાણપણનો ઉપયોગ કરીશ. મારાં વવચારો 
અને ઈરાદા વવશેની મારી જાગૃવત અનેક ગણી વધવી જોઈએ અને તેઓ શુિ છે તેની 
ખાતરી કરતા રહેવંુ જોઈએ. 
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હુ ં  પહરક્તસ્થવતને ભૂતકાળની હિયાઓના પહરણામ તરીકે સ્વીકારીશ, છેિી ક્ષણ 
હોય, છેિો હદવસ હોય, છેિો વર્ષ  હોયકે છેિો જન્મ હોય, પણ મારા જીવનની 
દરે ક પહરક્તસ્થવત માટે હુ ં  જવાબદાર છુ ં . અને પછી હુ ં  ભવવષ્યની પહરક્તસ્થવતઓને 
સુધારવા માટે આગળનાં પગલાં લઈશ. 
 
પ્રાથષ ના, ધ્યાન અને સતં્સગ કરતા રહો જે પ્રબંધ કમષ નો સામનો કરવાની આપણી 
શક્તક્તને વધારે  છે. 
 
મિ પિ વવ ય 

 
આપણે જ્ઞાનની અને આનંદ ની અનુભૂવત કરવી હોય, તો આપણે આપણા મન પર 
વવજય મેળવવો જોઈએ. અત્યારે  આપણે મનનો ઉપયોગ કરતા નથી. મન આપણો 
ઉપયોગ કરે  છે. આપણે એ પણ જાણતા નથી કે આપણે આપણા મનના ગુલામ 
છીએ. તો મનની પકડમાંથી કેવી રીતે મુક્ત થવંુ? સૌથી મોટુ ં  સાધન અલબિ ધ્યાન 
છે. ચાલો હુ ં  બીજા કેટલાક વવચારો પણ શેર કરંુ. માત્ર નનરીક્ષક બનો. જે ક્ષણે તમે 
વવચારકને જોવાનંુ શરૂ કરો છો, ચેતનાનંુ ઉચ્ચ સ્તર સહિય થાયછે. પછી તમે સમજો 
છો કે વવચારની બહાર બુખિનંુ વવશાળ કે્ષત્ર છે. વવચાર એ બુખિનંુ એક નાનકડુ ં  પાસંુ 
છે. આપણે એપણ સમજીએ છીએ કે બધી વસુ્તઓ જે ખરે ખર મહત્વની છે - 
આનંદ, સૌંદયષ , સજષ નાત્મકતા, પે્રમ, આંતહરક શાંવત. તમે જાગૃત થવાનંુ શરૂ કરો છો. 
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મેરડટે શિ /ધ્યાિ 

 
મનની શાંવત માટે મેહડટેશન જરૂરી છે. બસ ૨૦ વમનનટ આઁખોં બંધ રાખીને બેસવાથી 
તમારૂ મન ક્તસ્થર અને શાંત થઈ જશે. રોજ ઍક વખત ધ્યાન કરવંુ સલાહ ભયુષ  છે.  
આપણે ધ્યાન કરીએ તો ખબલકુ લ શાંત અનુભવ કરવા લાગીએ છીએ. તમે તમારી 
જાતે ધ્યાન કરવાનંુ શરૂ કરી શકો અથવા કોઈ નનષ્ણાંત પાસે શીખી શકો. તે તમને 
ધ્યાનની ગહનતાનો અનુભવ કરાવશે.  
 
ધ્યાન મનની સફાઈ અને તેને શાંત બનાવે છે. આપણા શ્વાસ પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત 
કરવાથી આવી અંદરની યાત્રા સરળ બનેછે. તે મનની ખુશખુશાલ ક્તસ્થવત તરફ દોરી 
જાય છે. આપણે બાળકો જેવા બની જઇએ છે. બાળકનંુ મન નનદોર્ અને શાંત હોય 
છે. બાળકો હંમેશા આનંદથી ભરે લા સં્પદનો મોકલે છે. ધ્યાન આત્મા ને પ્રસન્નતાથી 
ભરી દે  છે. શરીરમાં સુખનો પ્રસાર થવો થાય છે અને એ ખુશી ફક્ત આપણા સુધી 
જ સીવમત નથી રહેતી પણ આપણી નજીક આવનાર દરે કમાંફેલાય છે.  
 
મૌિ 

 
મૌન એ આધ્યાપ્તત્મકતાની બીજી શક્તક્તશાળી પ્રથા છે. તે એક મલમ છે જે હૃદય અને 
આત્માના ઘાને મટાડે  છે.  
 
વવજ્ઞાન કહે છે કે આપણા મગજને દરરોજ ભારે  તણાવ સાથે સંઘર્ષ  કરવો પડે  છે 
અને ટંૂકા ગાળાનંુ મૌન પણ તેને ઠીક કરી શકે છે.  
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નોવેના રહેવાસી એકરિંગ કાગેએ ઉિર અને દખક્ષણ ધુ્રવ પર ટિે કકિંગ કયંુ હતંુ, તેણે 
માઉન્ટ એવરે સ્ટ સર કયંુ હતંુ અનેએટલાશન્ટકમાં બે વાર સફર કરી હતી. તેમના 
પુસ્તકમાં, તેઓ તેમના અનુભવને નીચે પ્રમાણે વણષ વે છે; 
 
“બહારની દુ નનયા સાથે કોઈ સંપકષ  વવના 50 હદવસ અને રાત સંપૂણષ  મૌન સાથે 
દખક્ષણ ધુ્રવ પર ચાલવંુ એ મને મૌન વવશે એક મહાન પાઠ શીખવ્યો. હુ ં  જેટલો મૌન 
બન્યો, તેટલો વધુ મેં  સાંભળ્યો. મૌન વવશ્વને વધુ સ્પષ્ટરીતે જોવામાં, પોતાની જાતને 
ફરીથી શોધવામાં અને તમારા જીવનને પે્રમ કરવામાં મદદ કરે  છે. આપણા મનની 
મૂળભૂતક્તસ્થવત એક અરાજકતા છે અને તે એક કારણ છે કે આપણને મૌનની જરૂર 
છે. દરે ક વ્યક્તક્ત પોતાની અંદર મૌન શોધે તેશક્ય છે. જ્યારે  આપણે સતત ઘોંઘાટથી 
ઘેરાયેલા હોઈએ ત્યારે  પણ તે હંમેશા ત્યાં જ હોય છે. 
 
યાંવત્રક જીવનમાં, આપણે વવરામ કરવાનંુ ભૂલી ગયા છીએ. આપણે ગેજેટ્સના 
અવાજોથી જીવીએ છીએ. બધી સજષ નાત્મકતાને થોડી શાંવતની જરૂર હોય છે. 
 
મૌન શીખો. અઠવાહડયામાં એકવાર, થોડી વમનનટો માટે મૌન બેસો. વાત કરવાનંુ બંધ 
કરો, માત્ર બહારની જ નહીં, અંદરની વાત પણ બંધ કરો. બસ બેસો, કંઈ ન કરો. 
 
પ્રાથષ િા 

પ્રાથષ ના એ ભગવાન પ્રતે્યનો આપણો પે્રમ અને આપણા હૃદયનંુ અપષ ણ છે. પ્રાથષ ના 
એ ભગવાન સાથે વાતચીત છે. પ્રાથષ નાએ ભગવાન સાથેનંુ આધ્યાપ્તત્મક જોડાણ છે. 
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ભગવાન સાથે વાત કરવાથી તેની સાથે ગાઢ સંબંધ કેળવાય છે. પ્રાથષ ના પે્રમછે. 
પ્રાથષ ના એ કૃતજ્ઞતા છે. 
 
સાચી પ્રાથષ ના એ કંઈક માંગવાની નથી પરંતુ ફક્ત આપણી કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરવી 
છે. “વપ્રય ભગવાન, હુ ં  ખૂબ આભારીઅને આશીવાહદત છુ ં . તમે મને વવપુલ પ્રમાણમાં 
ઘણંુ આપંુ્ય છે” – આ લાગણી વ્યક્ત કરવા માટે. 
 
ઓશો આને સંુદર રીતે સમજાવે છે: " તેથી પ્રાથષ ના વવશે હુ ં  જે પ્રથમ વાત કહી શકુ ં  તે 
છે: અપાર કૃતજ્ઞતા, આભારની લાગણી. તમે અહીં છો, આ સંુદર વવશ્વમાં, આ વૃક્ષો 
અને નદીઓ, પવષ તો અને તારાઓ સાથે. આ જબરદસ્ત સૌંદયષ માં તમે ધબકતા છો, 
તમે જીવંત છો. આ તક તમે મેળવી નથી. તે ભેટ છે. પ્રાથષ ના એ જીવનની આ ભેટ 
માટે કૃતજ્ઞતા છે. ફક્ત શ્વાસ લેવાનો આનંદ છે, ફક્ત તમારી આંખો ખોલો અને 
હહરયાળી જુઓ. માત્ર પંખીઓનો કલરવ, કે વહેતા પાણીનો અવાજ, કે પછી રાતની 
મૌન અને મખમલી અંધકાર સાંભળવા માટે. અથવા પરોઢ અને સૂયોદય…આ બધા 
માટે અપાર કૃતજ્ઞતા, આભારની લાગણી અનુભવો. 
 
કુ ન્દનનકા કાપહડયા રત્તચત એક સંુદર પ્રાથષ ના, એટલી સરળ છતા ગહન ને ફરી ફરી 
મમળાવવા જેવી છે. ધમષ  કે સંપ્રદાય ગમે તે હો સૌને ગમે તેવી રચના. કેટલાય 
ગુજરાતી ઘરોની હદવાલો પર છબીમાં અંકાયેલી આ પ્રાથષ ના જોવા મળશેં . 
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હે પ્રભુ: 
સંજોગો વવકટ હો ત્યારે ’ય સંુદર  
કેમ જીવવંુ તે મને શીખવ 
 
બધી બાબતો અવળી પડતી હોય ત્યારે  
હાસ્ય અને આનંદ કેમ ન ગુમાવવા તે મને શીખવ 
 
પહરક્તસ્થવત ગુસ્સો પે્રરે  તેવી હોય  
ત્યારે  શાંવત કેમ રાખવી તે મને શીખવ 
 
કઠોર ટીકા ને નનિંદા નો વરસાદ વરસે ત્યારે  
ખપનંુ ગ્રહણ કેમ કરી લેવંુ તે મને શીખવ 
 
પ્રલોભનો, પ્રશંસા, ખુશામતની વચે્ચ 
તટસ્થ કેમ રહેવંુ તે મને શીખવ 
 
ચારે  બાજુથી મુશે્કલીઓ ઘેરી વળે, 
શ્રિા ડગુમગુ થઇ જાય, મન 
નનરાશાની ગતામા મન ડૂબી જાય, 
ત્યારે  ધૈયષ  ને શાંવતથી, તારી િુ પાની 
પ્રતીક્ષા કેમ કરવી તે મને શીખવ. 
               - કુ ન્દનિકા કાપરડયા 
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ભક્તિ - પે્રમિંુ સવોચ્ચ સ્તિ 

 
આપણી અંવતમ શોધ સાચા પે્રમની છે. પે્રમનંુ સવોચ્ચ સ્તર ભક્તક્ત છે. 
 
જ્યારે  વ્યક્તક્ત ભક્તક્ત નાં માગષ  પર ચાલે છે, ત્યારે  દરે ક કાયષ  પે્રમથી બહાર આવે છે. 
વ્યક્તક્ત પે્રમથી ભરપૂર બને છે. કોઈ ઈચ્છા નથી, કોઈ આસક્તક્ત નથી - દરે ક ક્ષણમાં 
ભક્તક્ત રહે છે. ભગવાન મસ્તીથી ભરે લા છે. ભક્તક્ત પણ સંપૂણષ  મસ્તીછે. 
 
ભક્તક્ત આપણને સંતોર્ અને પહરપૂણષ તા અનુભવવામાં મદદ કરશે. આપણે 
બેચેનીમાંથી બહાર આવીશંુ. જીવનની દરે ક ક્ષણ પે્રમથી ભરપૂર બની જશે. જો 
તમારી શ્રિા ઘટી જાય તો ભક્તક્ત તેને પુનઃસ્થાવપત કરવામાં મદદ કરે  છે. 
 
ભક્તિ કે વી િીતે કિી શકીએ? 
 
ભગવાનને સમપષ ણ કરીને. આપણી બધી ઈચ્છાઓ છોડીને. આપણો અહંકાર 
છોડીને. જ્યારે  આપણે આપણી શંકાઓ પર શંકા કરીએ છીએ. જ્યારે  આપણે 
બીજાને માન આપીએ છીએ. જ્યારે  આપણે માનીએ છીએ કે આપણે પે્રમથી ભરે લા 
છીએ. જ્યારે  આપણે માનીએ છીએ કે આપણે ભગવાનનો અંશ છીએ અને ભગવાન 
આપણી અંદર છે. જ્યારે  આપણે ભગવાનને વપતા કે માતા કે પે્રમી કે વમત્ર તરીકે 
જોઈએ છીએ. જ્યારે  આપણે કૃતજ્ઞતા અનુભવીએ છીએ. જ્યારે  આપણે આવતી 
કાલની ચચિંતા કરતા નથી. 
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ભક્તક્ત માટે કોઈ હિયાની જરૂર નથી. ફક્ત વવશ્વાસ કરો કે ભગવાન આપણા છે અને 
આપણે તેના છીએ. 
 
પ્રાથષ ના કે પૂજા કરતી વખતે પે્રમનો અનુભવ કરો. તેને યાંવત્રક બનાવશો નહીં. 
 
વંૃદાવનની ગોપીઓ અને મીરાબાઈ એ ભક્તોનંુ ઉદાહરણ છે જેઓ શુિ ભક્તક્તનંુ 
આ સ્વરૂપ પ્રદર્શિંત કરે  છે. ભગવાનને શરણે જાઓ, તમારો અહંકાર છોડો, તમારી 
અપેક્ષાઓ છોડો અને તમારંુ જીવન ખીલશે. 
 
યોગ - આત્માિંુ વવજ્ઞાિ 

 
યોગ આંતહરક સંુદરતાનંુ વવજ્ઞાન છે. વાસ્તવમાં યોગ આપણને સવષ ગ્રાહી જીવન 
જીવવાની રીત શીખવે છે. 
 
ચાલો આપણે યોગ પર ગુરુદે વ શ્રી શ્રી રવવશંકરના સંુદર વવચારો જોઈએ. 
 
"ફૂલની કળીની જેમ, માનવ જીવન સંપૂણષ  રીતે ખીલવાની ક્ષમતા ધરાવે છે. માનવીય 
ક્ષમતાને પૂણષ તા તરફ ખીલવવી એ યોગ છે.” 
 
“વવશ્વમાં કોઈપણ બાળક, ત્રણ મહહનાની ઉંમરથી લઈને ત્રણ વર્ષ ની ઉંમર સુધી, 
યોગની તમામ મુદ્રાઓ કરે  છે. શ્વાસ લેવાની રીત, તેઓ જે રીતે ઊંઘે છે, તેઓ જે રીતે 
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લ્પસ્મત કરે  છે તે બધંુ જ યોગ છે. બાળક યોગ શશક્ષક છે, યોગી છે. આ રીતે બાળક 
તણાવમુક્ત છે, ખુશી છે - તે હદવસમાં 400 વખત લ્પસ્મત કરે  છે.” 
યોગ એ માત્ર આસનો નથી. શારીહરક તંદુ રસ્તી ઉપરાંત, સંપૂણષ  શાંવતની ક્તસ્થવતમાં 
મનની ક્તસ્થરતા છે.  
 
આસન, પ્રાણાયામ અને ધ્યાન જેવી દૈ નનક યોત્તગક પ્રથાઓ આપણા શરીરને 
વાયરસના પ્રકોપનો વધુ સારી રીતે સામનોકરવામાં સક્ષમ બનાવશે. 
 
ચાલો આપણે યોગના સતત અભ્યાસ દ્વારા આપણા જીવનને ખીલવાનંુ ચાલુ 
રાખીએ. 
 
વેદ અિે ઉપનિર્દો 

સવષ  શાસ્ત્રોિી માતા 
દરે ક દે શમાં બીજાની સરખામણીમાં કેટલીક અનોખી વસુ્ત હોય છે જેના માટે તેઓ 
ગવષ  અનુભવી શકે. ભારતની અનોખીવસુ્ત વેદ અને ઉપનનર્દો છે જે હજારો વર્ષ  
પહેલા લખાયેલા છે અને આજે પણ ખૂબ જ સુસંગત છે. આપણા દે શમાં 
આધ્યાપ્તત્મક ખજાનો છે જેના માટે આપણે ગવષ  અનુભવવો જોઈએ. આપણા 
શાસ્ત્રોમાં લખેલી ઘણી બાબતોને હવે આધુનનક વવજ્ઞાન દ્વારા સમથષ ન આપવામાં 
આવંુ્ય છે. 
 
વેદોનંુ આયોજન સંખ્યાબંધ પ્રાચીન દ્રષ્ટાઓ/ઋવર્ઓ દ્વારા કરવામાં આવંુ્ય હતંુ 
અને હજારો વર્ોથી મૌખખક રીતે પસાર થયંુ હતંુ. આ સંિૃત શાસ્ત્રોનંુ મહત્વ માત્ર 
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તેમની સામગ્રીમાં જ નથી પરંતુ જ્યારે  તેઓ ઉચ્ચારવામાં આવે છે ત્યારે  તેઓ જે 
કંપનશીલ ગુણવિા ઉત્પન્ન કરે  છે તેમાં પણ છે. 
ચાર વેદ છે: 
 

● ઋગે્વદ 
● સામ વેદ 
● યજુવેદ અને 
● અથવષ વેદ 

 
વેદોમાં પ્રાથષ ના/મંત્રો, કમષ કાંડો, ઉપાસના/ભક્તક્ત અને હફલસૂફી અથવા જ્ઞાનનો 
છેિો ભાગ વવવવધ ઉપનનર્દોના સ્વરૂપમાં જીવનના તમામ પાસાઓને આવરી લેતા 
ચાર ભાગો છે. વેદાંતનો અથષ  વેદનો અંત થાય છે પરંતુ વાસ્તવવક અથષ  વેદનો નનષ્કર્ષ  
અથવા અંવતમ ઉપદેશ છે. સામૂહહક રીતે ઉપનનર્દોને વેદાંત તરીકે ઓળખવામાં 
આવે છે જે વેદનો અંત/સારાંશભાગ છે. કુ લ મળીને 200 થી વધુ ઉપનનર્દો છે પરંતુ 
11 મુખ્ય માનવામાં આવે છે. આહદ શંકરાચાયે તેમને પસંદ કયા હતા અને તેથી તેઓને 
મુખ્ય ઉપનનર્દ ગણવામાં આવે છે. ઉપનનર્દનો અથષ  એ છે કે ગુરુની પાસે બેસવાનંુ 
જ્ઞાન જે આપણા દુ ઃખોને દૂર કરે  છે. મોટાભાગે ઉપનનર્દો શશક્ષક/ગુરુ અને વવદ્યાથી 
વચે્ચના સંવાદના સ્વરૂપમાં છે. આપણા ઋવર્એ ઉપનનર્દને ખૂબ જ ચોક્કસ 
સ્વરૂપમાં લખંુ્ય છે અને તેમના દ્વારા પસંદ કરાયેલ દરે ક શબ્દ ઊંડો અથષ  દશાવે છે. 
મોટે ભાગે ગીતા પણ ઉપનનર્દના ઉપદેશોનો સંગ્રહ છે 
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ચાર ઉપવેદ પણ છે (વેદોને અનુસરતા): 
● આયુવેદ (દવા) 
● ગાંધવષ વેદ (સંગીત અને નૃત્ય) 
● ધનુવેદ (યુિ) 
● શશિ-વેદ (વાસુ્તશાસ્ત્ર) 

 
વેદોને દોર્રહહત રીતે શીખવંુ એ એક મહાન પરાિમ માનવામાં આવતંુ હતંુ. દરે ક 
બ્રાહ્મણ છોકરાને ઓછામાં ઓછુ ં  એકવેદ હૃદયથી શીખવાની ફરજ હતી. જ્યારે  
તેઓ તેના કરતાં વધુ શીખ્યા, ત્યારે  તેઓ સામાન્ય રીતે તેમના નામોને પ્રવતજબિંખબત 
કરવા બદલતા હતા! નદ્વવેદી નામનો અથષ  એવો થાય છે કે જેણે ચારમાંથી બે વેદમાં 
નનપુણતા પ્રાિ કરી હોય(નદ્વ = બે), વત્રવેદી નામ એવી વ્યક્તક્ત અપનાવી શકે કે 
જેમની પાસે ત્રણ વેદોની દોર્રહહત ધારણા હતી, જ્યારે  ચતુવેદી એવા પહરવારો હતા 
જેમના પૂવષ જ હતા જેમણે  ચાર વેદોની નનપુણતા પૂણષ  કરી હતી. 
 
વેદોએ સમયની કસોટી પાસ કરી છે અને માત્ર હહનુ્દઓ માટે જ નહીં પરંતુ સામાન્ય 
રીતે માનવજાત માટે શાણપણનો આદરણીય સ્ત્રોત છે. 
 
આપણા આધ્યાપ્તત્મક શાસ્ત્રો પર ગવષ  અનુભવો. 
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અંતિમુખી સદા સુખી 

 

આધ્યાપ્તત્મકતા એ બહારની દરે ક વસુ્ત (અહંકાર)માંથી અંદરની દરે ક સારી વસુ્ત 
તરફ જવાની યાત્રા છે. જ્યારે  મન વધુ ને વધુ બહાર જાય છે, ત્યારે  તે સમસ્યાઓ 
અને મંૂઝવણમાં ફસાઈ જાય છે. મનને બહાર શંુ આકરે્ છે? તે સમૃખિ, સંપત્તિ, 
સફળતા, સંુદરતા છે. જો આપણે તે મેળવીએ તો પણ તે ફક્ત થોડા સમય માટે જ 
સંતોરે્ છે. જ્યારે  આપણે વધુને વધુ ઈચ્છીએ છીએ, ત્યારે  તણાવ પેદા કરીએ છીએ. 
જ્યારે  આપણે મન ની અંદર તરફ વળીએ છીએ, ત્યારે  આપણે વાસ્તવવક સુખ અને 
આનંદ મેળવી શકીએ છીએ. 
 

શ્રી શ્રી રવવશંકર, આધ્યાપ્તત્મક ગુરુ કહે છે, "સૌથી ધનનક ભલે બહારથી હસતો હોય, 
તેમના મનમાં ડોહકયંુ કરો તો કોઈપ્રસન્નતા કે સંતોર્ મળશે નહીં. તૃપ્તિ અને સંતોર્ 
વવના આવા જીવનનો શો લાભ? ચચિંતાઓ સાથે મરવા શસવાય બીજંુકંઈ નથી. તે કેવંુ 
જીવન છે? " 
 
જ્યારે  આપણે મન ની અંદર તરફ વળીએ છીએ, ત્યારે  આપણને શાંવત અને આનંદ 
મળે છે. જ્યારે  મન શાંત થાય છે, ત્યારે  આપણા વવચારો શુિ અને મજબૂત હોય છે. 
જ્યારે  મન શાંત થાય છે, ત્યારે  તે વધુ તીવ્ર બને છે. તમે કોઈપણ પહરક્તસ્થવતનો 
સામનો કરી શકો છો. પરંતુ જ્યારે  મન વ્યગ્ર હોય ત્યારે  આપણે કશંુ પ્રાિ કરી શકતા 
નથી. ધ્યાન આવીઆંતહરક યાત્રાને સરળ બનાવે છે. 
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તેથી તમારા વ્યસ્ત જીવનમાંથી થોડો સમય કાઢીને અંદરની તરફ આગળ વધો. આ 
માટે દરે ક તકનો ઉપયોગ કરો. ઉદાહરણ તરીકે, તમે મુસાફરી કરી રહ્યા છો અને 
ટિ ાહફક શસિલ પર રોકો છો, તમારા શ્વાસ પર ધ્યાન કેપ્તન્દ્રત કરવા માટેતે એક 
વમનનટનો ઉપયોગ કરો. તમે શલફ્ટની રાહ જોઈ રહ્યા છો, તમારા શ્વાસ પર ધ્યાન 
કેપ્તન્દ્રત કરવા માટે તે એકવમનનટનો ઉપયોગ કરો. દરરોજ 20 વમનનટ ધ્યાન કરો. વધુ 
તમે અંદરની તરફ વળશો, તમને વધુ આનંદ, વધુ આનંદ, વધુસંતોર્, વધુ પહરપૂણષ તા 
મળશે. અને તે અસાધારણ જીવન જીવવાના લક્ષ્યો છે. 
 
સત્વ, િ સ અિે તમસ  

 
આધ્યાપ્તત્મકતા આપણા વ્યક્તક્તત્વને સમજવા માટે ખૂબ શક્તક્તશાળી સાધન પણ 
પ્રદાન કરે  છે. વવવવધ આધ્યાપ્તત્મક ગં્રથો મુજબ, આપણા શરીરમાં ત્રણ ગુણ 
સત્વ, રજસ અને તમસ છે. આ ત્રણ ગુણો આપણા વવચારો, વતષ નની રીત વગેરે ને 
પ્રભાવવત કરે  છે. આખી સૃશષ્ટ આ ત્રણ ગુણોથી બનેલી છે. 
 
આ ત્રણ ગુણોનો ઉિેખ ભગવદ ગીતાના 14મા અને 18મા અધ્યાયમાં પણ છે. કોઈ 
ચોક્કસ સમયે વ્યક્તક્તમાં કઈ ગુણવિા પ્રબળ છે તે કેવી રીતે જાણવંુ? ભગવદ ગીતા 
અનુસાર, જ્યારે  સત્વ પ્રબળ હોય છે, ત્યારે  માનવ શરીર જ્ઞાનનો પ્રકાશ ફેલાવે છે. 
જ્યારે  રજસ પ્રબળ હોય છે, ત્યારે  લોભ, સંસાહરકતા અને સ્વાથી પ્રવૃત્તિઓની 
ઝંખના ઉત્પન્ન થાય છે.તમસની વૃખિ સાથે, વ્યક્તક્ત અંધકાર, નનશિયતા, અવવચારી 
અને ભ્રમણાનો વવકાસ જોઈ શકે છે.  
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આ ત્રિ ગુિોિંુ સંતુલિ કે વી િીતે િાખવંુ? 
 
તમસ અપચો, વધુ પડતી ગરમી અને વધુ ઊંઘને કારણે થાય છે. તે વધુ તણાવ અને 
ચચિંતાને કારણે પણ થાય છે. 
 
તામસને કેવી રીતે સંતુશલત કરવંુ? પ્રાણાયામ કરો. જ્યારે  તમને લાગે કે તમસ વધારે  
છે, ત્યારે  2 થી 3 હદવસ સુધી ફળોઅને ખીચડી ખાઓ. વલણમાં પહરવતષ ન લાવો અને 
નકારાત્મક અથવા ઝેરી લોકોની સંગત ટાળો. 
 
વધુ પડતી મીઠાઈઓ અને ચોકલેટને કારણે રાજસ થાય છે. રાજસને કેવી રીતે 
સંતુશલત કરવંુ? મીઠાઈઓ ટાળો, વમચષ મસાલા. મસાલેદાર અને તળેલો ખોરાક 
ટાળો. વધુ કસરત અને જોચગિંગ કરો. 
 
સત્વ દરવમયાન, તમે શુિ ઊજાષ માં છો. તમે ઉત્સાહ અનુભવો છો. જ્યારે  આપણે 
પૌશષ્ટક ખોરાક, વધુ ફળો, વધુશાકભાજી ખાઈએ છીએ, યોગાભ્યાસ કરીએ છીએ, 
નનયવમત ધ્યાન કરીએ છીએ, આપણા વાતાવરણમાં નકારાત્મકતાટાળીએ છીએ, 
ત્યારે  આપણે વધુ સત્વ અવસ્થામાં રહીએ છીએ. 
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ઉપનિર્દિા ચાિ મહાવાક્ય 

(મહાિ ઉચ્ચાિિો) 

 
ઉપનનર્દો દ્વારા પ્રદાન કરવામાં આવેલ નીચેના ચાર મહા વાક્ય આત્મા (સ્વ) અને 
બ્રહ્માના સ્વભાવને પ્રગટ કરે  છે. 
 

અહમ્ બ્રહ્માલ્પસ્મ-હુ ં  બ્રહ્મા છુ ં .  
તત્ત્વમ્ અશસ - તમે તે છો.(બ્રહ્મ) 
પ્રજનનમ્ બ્રહ્મ – બ્રહ્મ ચેતના છે. 
અયમ આત્મા બ્રહ્મ- સ્વ-આત્મા- બ્રહ્મ છે. 

 
શંકરાચાયષ  અને કેટલાક ચચિંતકો અને આધ્યાપ્તત્મક નેતાઓની કેટલીક હટપ્પણીઓ 
અનુસાર, તમામ ઉપનનર્દોનો સાર એકજ છે અને તમામ મહાવાક્યો અનનવાયષ પણે 
સંખક્ષિ સ્વરૂપમાં તે જ કહે છે. બ્રહ્મા એ છે જે નનરપેક્ષ છે, બધી જગ્યા ભરે  છે, 
પોતાનામાં પૂણષ  છે, જેના માટે બીજંુ કોઈ નથી અને જે સજષ કથી લઈને સૌથી નીચલા 
સ્તર સુધી, દરે ક વસુ્તમાં સતત હાજરછે. તે, દરે ક જગ્યાએ હોવાથી, દરે ક વ્યક્તક્તમાં 
પણ છે. 
 
ચારે ય મહાવાક્યો એક જ અથષ  દશાવે છે: હુ ં  પણ એ દૈ વી શક્તક્તનો ભાગ છુ ં . દરે ક 
વ્યક્તક્તગત આત્મા અસાધારણ શક્તક્તઓ નો ખજાનો છે. બહુ  ઓછા લોકો પોતાની 
આંતહરક ક્ષમતાઓથી વાકેફ અને વવશ્વાસ ધરાવતા હોય છે. ગીતાપણ કહે છે કે 
તમારી ક્ષમતાઓ તમારી મયાદાઓ કરતાં ઘણી વધારે  છે. 
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જ્યારે  પણ આપણે દુ :ખ અનુભવીએ છીએ, ત્યારે  આપણે ભૂલી જઈએ છીએ કે 
આપણી સંભાળ રાખવા માટે કોઈ દૈ વી શક્તક્ત છે. 
 
જો આપણે અનુભૂવત કરી શકીએ કે આપણે બ્રહ્મ (દૈ વી ઉજાષ ) નોં અંશ છીએ, તો 
આપણો આત્મવવશ્વાસ ઊંચો જશે. આપણે જીવનના પડકારોનો શક્તક્તશાળી રીતે 
સામનો કરીશંુ. જો આ બ્રહ્માંડની રચના કરનાર ઉજાષ  તમારો ભાગ છે, તોતમારે  શા 
માટે ડરવંુ જોઈએ? તમે વધુ શંુ શક્તક્ત માંગો છો? 
 
બુદ્ધિા પ્રષ્ટસદ્ધ ઉપદે શોિો ખજાિો 

 
● ઉદાર હૃદય, દયાળુ વાણી અને સેવા અને કરુણાનંુ જીવન માનવતાને 

નવીકરણ આપે છે. 
● આરોગ્ય એ સૌથી મોટી ભેટ છે, સંતોર્ એ સૌથી મોટી સંપત્તિ છે અને 

વફાદારી એ શે્રષ્ઠ સંબંધ છે. 
● શશસ્તબિ મન એ સફળતાની ચાવી છે. તેમના ઉપદેશ મુજબ, શુિ મન 

આનંદને આકરે્ છે. 
● બુિ હંમેશા ઉપદેશ આપતા હતા કે જીવનમાં નાની નાની બાબતો માટે 

આભાર માનવો. તમારા માથા પરની છતથીલઈને તમે જે ભોજનનો આનંદ 
માણી શકો છો, દરે ક વસુ્ત માટે તમારે  આભારી થવંુ જોઈએ. 

● તમારી પાસે શંુ છે અથવા તમે કોણ છો તેના પર સુખ નનભષ ર નથી. તે ફક્ત 
તમે શંુ વવચારો છો તેના પર આધાર રાખેછે.  
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● તમારા ઈરાદા પર ધ્યાન આપો. જો તમે જે કંઈ કરો છો તેના પ્રતે્ય તમારો 
ઈરાદો સારો હશે તો સ્વતંત્ર કમષ  તમને યોગ્ય પહરણામ આપશે. બીજી બાજુ 
જો તમારો ઈરાદો ખરાબ છે અને તમે સારા કે ખરાબ કાયો કરી રહ્યા છો તો 
તેનંુ પહરણામ નકારાત્મક જ આવશે. 

● મન અને શરીર બંને માટે સ્વાસ્થ્યનંુ રહસ્ય એ છે કે ભૂતકાળ માટે શોક ન 
કરવો, ભવવષ્ય વવશે ચચિંતા ન કરવી પરંતુ વતષ માન ક્ષણમાં સમજદારીપૂવષ ક 
અને નનષ્ઠાપૂવષ ક જીવવંુ. 

● જીવનની દરે ક પહરક્તસ્થવત અસ્થાયી છે. તેથી જ્યારે  જીવન સારંુ હોય, ત્યારે  
ખાતરી કરો કે તમે તેનો આનંદ માણો અને તેને પૂણષ પણે પ્રાિ કરો. અને 
જ્યારે  જીવન એટલંુ સારંુ ન હોય, ત્યારે  યાદ રાખો કે તે કાયમ માટે રહેશે 
નહીં અને વધુ સારા હદવસો જલ્દી આવશે છે. 

 
સાિાંશ 

 

● આધ્યાપ્તત્મકતાને અનુસયા વવના જીવનમાં ખીલવંુ શક્ય નથી. 
● આધ્યાપ્તત્મકતા એ કોઈ અપંગતા નથી કે તમે કંઈક કરી શકતા નથી અથવા 

તમારે  કંઈક બશલદાન આપવંુ પડે  છે. તે સશક્તક્ત કરણ છે - તમે વસુ્તઓને 
વધુ સારી રીતે કરી શકશો  

● બાહ્ય જગતની મુશે્કલીઓ અને પડકારો વચે્ચ, તમારા આંતહરક વવશ્વમાં 
શાંવત, સંવાહદતા, સકારાત્મકતા અનેશુિતા જાળવવા માટે સક્ષમ બનવંુ એ 
જીવન જીવવામાં તમારી નનપુણતાને પ્રવત જબિંખબત કરશે. 
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● આપણે શરીર કે મન કે વવવવધ ભૂવમકાઓ નથી જે આપણે ભજવીએ છીએ. 
આપણે પવવત્રતા, પે્રમ, શાંવત અને આનંદના ગુણો ધરાવનાર આત્મા-
ચેતના/જીવન બળ છીએ. પ્રકૃવત દ્વારા, શરીર હંમેશા બદલાતંુ રહે છે (જૂના 
કોર્ોનેબદલે નવા કોર્ો આવતા રહે છે) પરંતુ આત્મા શાશ્વત છે. 

● નફરત, દબાયેલો ગુસ્સો, ઈષ્યા, દે્વર્, ભય, ચચિંતા, તણાવ, અન્ય પ્રતે્યની 
ખરાબ ઈચ્છા અને અપરાધ/અફસોસજેવા આંતહરક ઝેરને નાબૂદ કરો. 

● નફરતને પે્રમ અને કરુણાથી, સ્વાથષ ને ઉદારતાથી, લોભને સંતોર્થી, દે્વર્ 
અને બદલાને હદલથી ક્ષમાથી, ફહરયાદને કૃતજ્ઞતાથી બદલે. 

● આંતહરક તેજ, આંતહરક શાંવત અને આનંદ પ્રાિ કરવા માટે ધ્યાન એ સચોટ 
માગષ  છે. 

● કમષ નો નનયમ - "જેવંુ તમે વાવો છો, તેવંુ તમે લણશો." 
● એક ગહન આધ્યાપ્તત્મક પે્રક્ટ્રસ એ હડટેચમેન્ટ છે. હડટેચમેન્ટ એટલે 

માનશસક માશલકીની કિના છોડી દે વી. 
● થોડી વમનનટોનંુ મૌન તમારા હૃદય અને આત્માને શાંત કરે  છે. 
●  જીવન 80% હકારાત્મકતા અને માત્ર 20% નકારાત્મકતાથી બનેલંુ છે, 

છતાં આપણે આ 20% ને 2000% બનાવીએ છીએ. 
● જ્યારે  તમે કોઈપણ કાયષ  અથવા પ્રવૃત્તિમાં 100% પ્રયત્નો કરો છો, ત્યારે  

તમે પૂણષ તાનો અનુભવ કરશો 
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પ્રકિિ ૮ 
નિવૃત્તિ પછી સ્માટષ  વેલ્થ મેિે મેન્ટ 

 
"પ્રમાણિકતા સાથે કમાઓ અિે કરુિા સાથે ખચષ  કિો." િાર્ધાિાથ સ્વામી 

 
જો તમે નનવૃત્તિ પછી યોગ્ય જીવનશૈલી અને સ્વસ્થ આદતો અપનાવો છો, તો તમારી 
સ્વસ્થ આદતોની સુસંગતતાનાઆધારે  નનવૃત્તિ પછી 40 થી 50 વર્ષ  જીવવાની તમારી 
તકો છે. આથી નનવૃત્તિ પછીના તમારા નાણાકીય આયોજનમાં આ પાસા આવરી લેવા 
જોઈએ. 
 
શંુ પૈસા વવશે વાત કરવી ખરાબ છે? જવાબ છે ના. શા માટે? કારણ કે પૈસા આપણને 
જે જોઈએ છે તે કરવાની સ્વતંત્રતાઆપે છે. આપણે બધાને યોગ્ય જીવન જીવવા 
માટે પૂરતા પૈસાની જરૂર છે. પૈસા આપણને વધુ પસંદગીઓ માટે સ્વતંત્રતાઆપે છે. 
તે જીવનનો સંપૂણષ  અનુભવ કરવાની સુવવધા આપે છે. આપણે ઉદાર અને સેવાભાવી 
બની શકીએ છીએ. 
 
નૈવતક રીતે કમાયેલ પૈસા આશીવાદ સાથે ઘરે  આવે છે, કારણ કે તે અન્યને શાંવત 
અને સુખ આપ્યા પછી ઘરે  આવે છે. 
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િોકાિ માટે સુવિષ  નિયમો 

● જ્યાં તમે સંપૂણષ  રીતે જાણકાર/પહરત્તચત ન હોવ ત્યાં રોકાણ કરશો નહીં. 
જેમ કે શેર બજાર. જો તમને શેર બજાર વવરે્પુરી જાણકારો ન હોય તો તેમાં 
રોકાણ કરશો નહીં. 

● સ્માટષ  વેલ્થ મેનેજમેન્ટ માટે જરૂરી છે કે આપણે બધા રોકાણ એક જગ્યા 
એ ન કરીએ.  

● આલ્બટષ  આઈન્સ્ટાઈને પ્રખ્યાત રીતે કહંુ્ય હતંુ કે ચિવૃખિ વ્યાજ એ 
બ્રહ્માંડમાં સૌથી શક્તક્તશાળી બળ છે. તેમણેકહંુ્ય, “ચિવૃખિ વ્યાજ એ 
વવશ્વની 8મી અજાયબી છે. તમારા રોકાણ આ અનુસાર કરો.  

● ફુ ગાવાના પાસાને પણ ધ્યાનમાં રાખો. જો તમને તમારા માશસક ખચષ  માટે 
આજે દર મહહને રૂ. 50,000ની જરૂર હોય, તો તમારે  લગભગ રૂ. 10 વર્ષ  
પછી દર મહહને 1 લાખ, 15 વર્ષ  પછી દર મહહને રૂ.1.3 લાખ અને 20 વર્ષ  
પછી દરમહહને રૂ.1.8 લાખ ની જરુર પડશે. (આ સરે રાશ ફુ ગાવાના વધારા 
પર આધાહરત અંદાખજત ગણતરીઓ છે) 

 
તમારા રોકાણના નનણષ યો લેતી વખતે તમે ઉપરનાં પાસાને ફોકસમાં રાખો છો તેની 
ખાતરી કરો. ક્વાટષ રમાં એકવાર તમારા રોકાણોની સમીક્ષા કરો. 
 
તમાિા િોકાિિંુ વ્યાપક વવતિિ 

નનવૃત્તિ પછી તમારા રોકાણનંુ વ્યાપક વવતરણ નીચે મુજબ હોવંુ જોઈએ. નનવૃત્તિ 
પછી વ્યક્તક્તએ રોકાણમાં વધારે  જોખમ નલેવંુ જોઈએ. તે પાસાને ધ્યાનમાં રાખીને 
વવતરણ સૂચવવામાં આવયંુ છે. 
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● બેં ક FD માં તમારા રોકાણના લગભગ 40 થી 50% 
● મુ્યચુ્યઅલ ફંડમાં તમારા રોકાણના આશરે  20 થી 30%. 
● વહરષ્ઠ નાગહરકો માટેની સરકારી વવશેર્ યોજનાઓ જેમ કે વહરષ્ઠ નાગહરક 

બચત યોજના અને/અથવા કોઈપણપોસ્ટ ઑહફસ યોજનાઓ 
અને/અથવા આરબીઆઈ બોન્્ડસમાં તમારા રોકાણના લગભગ 20% 

● ગોર્લ્/ગોર્લ્ બોન્ડમાં તમારા રોકાણનો 10% 
● ઇક્તક્વટી અને હરયલ એસે્ટટમાં રોકાણ કરવાનંુ ટાળો શસવાય કે તમારી પાસે 

કુ શળતા હોય કારણ કે તે ખૂબ જોખમીછે. જો તમારી પાસે નનપુણતા હોય, 
તો પણ તમારા કુ લ રોકાણના 10 કે 20%થી આગળ ન વધો. 

 
આ માત્ર સૂચન છે અને સંજોગો, જરૂહરયાત અને તમારી જોખમ લેવાની ક્ષમતાના 
આધારે  તમે ફાળવણી નક્કી કરી શકોછો. 
 
 
સાિાંશ 

 
● નનવૃત્તિ પછીનંુ તમારંુ નાણાકીય આયોજન 40 અથવા 50 વર્ષ નંુ હોવંુ 

જોઈએ. 
● રોકાણનો સુવણષ  નનયમ. આપણે બધા રોકાણ એક જગ્યા એ ન કરીએ. 
● નનવૃત્તિ પછી, તમારે  ઇક્તક્વટી અને હરયલ એસે્ટટ જેવા જોખમી રોકાણને 

ટાળવંુ અથવા ઓછુ ં  કરવંુ જોઈએ. 
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પ્રકિિ ૯ 
જીવિ સાથે િોમાંસ 

 
નનવૃત્તિ પછીની જજિંદગીની જમાવટ કરવી હોય તો જીવન સાથે રોમાંસ ચાલુ રાખવો 
જોઈએ. જીવન સાથે રોમાંસ એટલે કયા અનુભવો આપણાં માટે ફાઇવ સ્ટાર 
અનુભવો છે / મહિમ આનંદ પેદા કરે  છે તે શોધી કાઢી તેવા અનુભવો પાછળ રોજ 
થોડો સમય વ્યતીત કરવો. આ અનુભવોથી તમે જીવન બદલી નાખતી "આહહા" 
ક્ષણો મેળવી શકો છો. સૂત્તચ વ્યક્તક્તએ વ્યક્તક્તએ અલગ અલગ હોઈ શકે છે. 
કેટલાક સૂચનો: 
 

● સવારે  ગરમ મસાલા વાળી ચા  
● સૂયોદય કે સૂયાસ્ત જોવો 
● ફૂલોને ખીલતા જોવંુ 
● મોર્નિંગ વોક દરવમયાન ઠંડી હવા અનુભવવી 
● ગરમ અથવા ઠંડા શાવર સ્નાન લેવંુ - શાવર લેતી વખતે ગાવંુ 
● તમારંુ મનપસંદ પુસ્તક વાંચવંુ 
● બાળકો સાથે રમવંુ 
● મૂવી અથવા વેબ શસરીઝ જોવી 
● કુ દરતી વાતાવરણમાં સમય પસાર કરવો 
● ઊંડુ ં  ધ્યાન /યોગ 
● મુસાફરી 
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●  સાયકલલિંગ 
● પવષ તારોહણ , ટિે કકિંગ 
● તમારંુ મનપસંદ સંગીત વાદ્ય વગાડવંુ 
● કુ ટુ ં બ અથવા વમત્રો સાથે સમય 
● જુનાં ફોટોગ્રાફ્સ જોવા  
● તમારી મનપસંદ વાનગી રાંધવી /સ્વાહદષ્ટ ખોરાક ખાવો 
● બાગકામ 
● આપવાનો આનંદ - કોઈના જીવનમાં સકારાત્મક તફાવત લાવો 
● તમારા વપ્રય પાલતુ પ્રાણીઓ સાથે સમય પસાર કરવો 
● ગીત અથવા નૃત્યમાં છલકાવંુ 
● વરસાદની મોસમમાં લાંબી કાર ચલાવવી 

 
હુ ં િાળુ ઘિ 
 
ઘર એક એવી જગ્યા છે જ્યાં તમે તમારા જીવનનો 1/3 ભાગ કરતાં વધુ સમય પસાર 
કરો છો. તમારી સજષ નાત્મકતાનોઉપયોગ કરીને અદુ્ભત, સુખદાયક વાતાવરણ 
બનાવો. 
 
િસમય જીવિ 

જીવનમાં રસ ન હોય, જીવનમાં પ્રસન્નતા ન હોય તો જીવતર નકામંુ છે. અલૌહકક 
આનંદ નોં સંબંધ રસ ના સરોવર સાથે છે. જેના જીવનમાં નીરસતા નથી, એનંુ જીવન 
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જીવન કહેવાય. માણસ રશસક હોવો જોઇએ. કારણ કે રસ એ જીવન માટે બહુ  જરૂરી 
છે. સાહહત્યનો રસ, સંગીત નો રસ, સ્વાહદષ્ટ ભોજન નો રસ, પે્રમરસ, પ્રકૃવત નો રસ 
…….. જીવનમાં ગમે તેવી પહરક્તસ્થવત હોય, રસમય જીવો. 

ધરતી પર જે કાંઈ ઊગે છે તેમાં પુષ્પ નંુ સૌંદયષ  અનન્ય છે. એ જ રીતે માણસની 
હદયભૂવમ પર જે કંઈ ઊગે છે તેમાં પે્રમ નંુ સૌંદયષ  અનન્ય છે. પે્રમની પાઠશાળા કેવળ 
પ્રકૃવત જ બની શકે, સંિૃવત નહીં બની શકે.  

પ્રકૃવતનંુ સૌથી રમણીય રૂપ જોવુ હોય તો વસંત પંચમીથી કુ દરતને ધ્યાનથી 
નનહાળવી શરૂ કરો. સોળે કળાએ ખીલી ઊઠેલી પ્રકૃવત, સૌંદયષ ની લહાણ કરતી સૌને 
આકરે્ છે. આપણે જેમ ઉત્સવ ઊજવીએ છીએ તેમ પ્રકૃવત પણ તેનો ઉત્સવ ઊજવે 
છે અને તે ઉત્સવના વધામણાં આપતો મહા સુદ પાંચમનો હદવસ એટલે વસંત પંચમી. 
વસંતનો વૈભવ પ્રકૃવતનંુ મનોહર સ્વરૂપ છે. વસંત ઋતુનાં આગમન સાથે જ 
આંબાઓમાં મોર આવવા લાગે છે અને કોયલનંુ ગાન કણષ વપ્રય લાગે છે. પક્ષીઓને 
પણ વપ્રય લાગે છે રમણીય વસંત ઋતુ. પ્રશસિ કવવ કાલીદાસે 'ઋતુસંહાર'માં વસંત 
ઋતુનંુ સંુદર અને આબેહૂબ વણષ ન કયંુ છે. વસંત રંગીન છે. માનવીનાં જીવનમાં નવો 
ઉત્સાહ તથા ઉજાષ ના રંગો લાવે છે. 

વસંત એટલે નનસગષ નો છલકાતો વૈભવ. વસંત એટલે જીવન ખખલવવાનો ઉત્સવ. 
વસંતઋતુ એટલે તરુવરોનો શણગાર. વસંત એટલે નવપિવવત થયેલંુ, ખીલેલંુ, 
આમ્રકુ ં જોની મહોરની માદક સુવાસથી મહેં કી ઊઠેલંુ ઉિાસ અને પ્રસન્નતાથી 
છલકાતંુ નનસગષ નંુ વાતાવરણ. અને તેમાંયે કોયલનંુ મધુર કુ ં જન પણ મનને 
આનંદવવભોર બનાવે છે.  
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પ્રકૃવત નો આનંદ માણવાની બીજી તક વર્ાઋતુ મા મળે છે. આકાશ અને ધરતી વચે્ચ 
ભીની ગુફતેગોને લોકો વરસાદ કહે છે. વરસાદ પડે  એટલે પ્રકૃવત સોળે કળાએ ખીલી 
ઉઠે.  

ચોમેર લીલોતરી વચે્ચ વરસતા વરસાદનો માહોલ જોવાનો લ્હાવો કંઇક અનેરો જ 
હોય છે. મેઘ સવારી આવી પહોંચતા નયનરમ્ય નજારો જોવા મળે છે. 

વવશ્વભિિી વવવવર્ધ પિંપિાઓ 
 
જો આપણે આપણા જીવનમાં એક નવો અને અલગ પહરપે્રક્ષ્ય ઉમેરવા માંગીએ 
છીએ અને તેના દ્વારા આપણા જીવનમાંઆનંદ અને સંુદરતા ઉમેરવા માંગીએ છીએ, 
તો આપણે તે વવશ્વભરની વવવવધ પરંપરાઓમાંથી પ્રથાઓ અપનાવીને કરીશકીએ 
છીએ. ચાલો હુ ં  આવી કેટલીક પ્રથાઓ શેર કરંુ: 
 
સોબ્રીમેસા અિે સીએસ્ટ્ા – મ ેદાિ સે્પનિશ પિંપિા: સોબ્રીમેસાનો અથષ  થાય છે 
‘ઓવર ધ ટેબલ’. એટલે કે જમી લીધાપછી ટેબલ પરથી તરત ઊભા થઈ જવાને 
બદલે, ત્યાં જ બેસીને કુ ટુ ં બીજનો કે વમત્રો સાથે ગાળેલો થોડો સમય એટલે 
સોબ્રીમેસા. ભારે  ભોજન પછી ટેબલ પર આરામ કરવાની સે્પનનશ પરંપરા છે - જમ્યા 
પછી સમય પસાર કરવો, કુ ટુ ં બઅથવા વમત્રો સાથે સમય પસાર કરવો, ગપસપ કરવી 
અને એકબીજાની કંપનીનો આનંદ માણવો. તે મીઠાઈ પીરસવામાંઆવે તે પછી શરૂ 
થાય છે, અને સામાન્ય રીતે અડધા કલાકથી એક કલાક સુધી ચાલે છે. જમ્યા પછી 
તરત જ મોબાઈલ કેટીવી પર પાછા ન ફરવંુ. લંચ હોય કે ડીનર, સોબ્રીમેસા કોઈપણ 
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ભોજન પછી કરી શકાય. કોઈપણ સ્થળે કરી શકાય. શરત બસ એટલી છે કે જેમની 
સાથે ભોજન શેર કયંુ, એમની સાથે મન શેર કરવાનંુ. 
 
સીએસ્ટ્ા એટલે શંુ? 

 

જંીદગીની ભાગદોડ વચે્ચ લંચ લીધા પછી આંખોને આપેલી ‘દસ વમનનટ’ની લાંચ 
એટલે સીએસ્ટા, બપોરની ઊંઘ. સીએસ્ટા એટલે પાવર-નેપ. સાવ થોડી ક્ષણો માટે 
લીધેલી આ ઊંઘ લક્ઝરી નથી, જરૂહરયાત છે.  
 
આ દરવમયાન આપણે મન અને શરીરને ‘ચાર્જિંગ’ મોડ પર મૂકીએ છીએ.  
તો ચાલો, સે્પનનશ સંિૃવતથી આ મજેદાર વાતો શીખીએ, સોબ્રીમેસા અને 
સીએસ્ટાને આપણાં જીવનનો એક ભાગ બનાવીએ. સોબ્રીમેસા અને સીએસ્ટાની 
મદદથી આપણાં સંબંધોને મજબૂત બનાવીએ, સ્વાસ્થ્યનંુ સુખ પામીએ. 
 
Friluftsliv- બહાિ પ્રકૃવત માંિહે વંુ  

 
Friluftsliv નોવેમાં પે્રક્ટ્રસ- એ ખ્યાલ કે બહાર રહેવંુ મનુષ્યના મન અને આત્મા 
માટે સારંુ છે. તે નોવેમાં એક શબ્દ છે જેનો ઉપયોગ જીવનની એક રીતનંુ વણષ ન કરવા 
માટે થાય છે જે પ્રકૃવતને અને્વર્ણ કરવામાં અને પ્રશંસા કરવામાં વ્યતીત કરવામાં 
આવે છે અને તેમાં બહાર સૂવંુ, હાઇકકિંગ, ફોટોગ્રાફ્સ લેવા અથવા ધ્યાન કરવંુ, રમવંુ 
અથવા નૃત્ય કરવાનો પણ સમાવેશ થાય છે. 
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ષ્ટશિિીિ યોકુ   

 
શશનરીન યોકુ  એ એક જાપાની શબ્દ છે જેનો અથષ  થાય છે "વન સ્નાન" -જંગલ અને 
પ્રાકૃવતક વવસ્તારોમાં સમયવવતાવવો. એ સારી નનવારક દવા છે, કારણ કે તે તણાવ 
ઘટાડે  છે, જે આપણા સ્વાસ્થ્યને લગતી કેટલીક સમસ્યાઓનંુ કારણ બને છે. 
 
Hygge 

 
Hygge એ ડે નમાકષ ની પે્રક્ટ્રસ છે - કેટલાક ઉદાહરણો: વાદળછાયંુ શશયાળુ 
રવવવારની સવારે  ફામષ  હાઉસ પર, વરસાદના હદવસે, ચાનોં ગરમ મગ, બીચ પર લાંબી 
ચાલ, ઝાડ નીચે વાંચન, નજીકના વમત્રોથી ઘેરાયેલી ખુરશીમાં બેસીનેઅને ચાનો ગરમ 
કપ, જ્યારે  સોફ્ટ સંગીત બેકગ્રાઉન્ડમાં વાગે છે, વગેરે . 
 
ભારતમાં પણ ઘણા લોકો ઉપરોક્ત પ્રથાઓનંુ પાલન કરે  છે. આ ખૂબ જ સરળ 
પ્રથાઓ હોવા છતાં, તે જીવનમાં ઘણોઆનંદ લાવે છે. 
 
જુશલયા રોબટ્ષ સ અસ્ટભનીત આ વવર્ય પર એક સંુદર મૂવી “ખાઓ, પ્રાથષ ના કરો, પે્રમ 
કરો” (Eat, Pray, Love) છે. વાતાના મુખ્ય પાત્રમાં તે બધંુ હતંુ જે એક આધુનનક 
સ્ત્રીનંુ સપનંુ હોય છે – પવત, ઘર, સફળ કારહકદી – છતાં બીજા ઘણાની જેમ, તેણીએ 
પણ પોતાને ખોવાઈ ગયેલી, મંૂઝવણમાં અને જીવનમાં ખરે ખર શંુ જોઈએ છે તે 
શોધતી જોવા મળી. નવા છૂટાછેડા લીધેલા અને એક િોસરોડ્સ પર, ત્તગલ્બટષ  તેના 
કમ્ફટષ  ઝોનમાંથી બહાર નીકળે છે, તેણીનંુ જીવન બદલવામાટે બધંુ જોખમમાં મૂકે 
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છે, વવશ્વભરની મુસાફરી શરૂ કરે  છે જે સ્વ-શોધની શોધ બની જાય છે. તેણીની 
મુસાફરીમાં, તેણી ઇટાલીમાં ખાવાથી પોર્ણનો સાચો આનંદ, ભારતમાં 
આધ્યાપ્તત્મકતાની શક્તક્ત અને છેવટે અને અણધારી રીતે, ઇન્ડોનેશશયામાં સાચા 
પે્રમની આંતહરક શાંવત અને સંતુલન શોધે છે. આ હફલ્મ જોજો. 
 
 
અહીં સુખ પિિા કે ટલાક વરુ્ધ પરિપે્રક્ષ્યો છે: 
 
✓ જીવનમાં આપણને જે મળંુ્ય છે તેના માટે કૃતજ્ઞતા અનુભવવી 
✓ ભૂતકાળનો અફસોસ કયા વવના અને ભવવષ્યની ચચિંતા કયા વવના વતષ માન ક્ષણનો 
આનંદ માણો 
 
સાિાંશ 

 
● જીવન સાથે રોમાંસ એટલે કયા અનુભવો આપણાં માટે ફાઇવ સ્ટાર 

અનુભવો છે / મહિમ આનંદ પેદા કરે  છે તેશોધી કાઢી તેવા અનુભવો 
પાછળ રોજ થોડો સમય વ્યતીત કરવો.  

● રસમય જીવન જીવો. સાહહત્યનો રસ, સંગીત નો રસ, સ્વાહદષ્ટ ભોજન નો 
રસ, પે્રમરસ, પ્રકૃવત નો રસ …….. જીવનમાં ગમે તેવી પહરક્તસ્થવત હોય, રસમય 
જીવો. 

● સંગીત, કુ દરતી વાતાવરણ માંણવુ, બાળકો સાથે રમવંુ અને સારંુ પુસ્તક 
વાંચવાથી સામાન્ય રીતે દરે ક વ્યક્તક્તમાં આનંદઆવે છે. 
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ઉપસંહાિ / નિષ્કર્ષ  
 
સદા સ્વસ્થ અિે ખુશહાલ જીવિ 

 
નનવૃત્તિ એ અંત નથી પણ શરૂઆત છે. એક સંુદર ફૂલમાં ખીલવાની રાહ જોતી 
કળીની જેમ. આ પહરવતષ ન આપણનેખુશી અને વ્યક્તક્તગત પહરપૂણષ તાની સૌથી 
ગહન ક્ષણો તરફ દોરી જાય છે. કેવી રીતે આ પહરવતષ નને સ્વીકારવંુ?      
 
હકારાત્મક દ્રષ્ટીકોણ અપનાવીને. ઘડપણ એ લાચારી નથી, વૈભવ છે! ઇશ્વરે  
આપેલી ઉમદા તક છે. જે તમે તમારા વ્યસ્તજીવનમા નહહ કરી શક્યા, ન પામી શક્યા 
તે બધુ જ ઘડપણમાં મેળવવાની સુવણષ  તક છે. 
 
નનરોગી (તંદુ રસ્ત- આરોગ્યપ્રદ) જીવનશૈલી અપનાવીને. જીવન જ એવંુ જીવીએ 
જેથી બીમાર ના થવાય. બીમારી વગરનંુજીવન જ શાંવત, સંતોર્ અને આનંદ આપે છે. 
આપણા જીવનમાં સ્વાસ્થ્ય (શારીહરક અને ભાવનાત્મક બંને) કરતાં વધુમહત્વનંુ કંઈ 
નથી. તમારા શરીરની સંભાળ રાખવી એ એક રોકાણ છે જ્યાં વળતર અમૂલ્ય છે. 
ચાલવા અને કસરત કરવાઉપરાંત આખો હદવસ સહિય રહો.  
 
તમારા આહારમાં આખા અનાજ, ફળો, લીલા શાકભાજી અને બદામ/ અખરોટ નોં 
સમાવેશ કરો.  
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બેડ કોલેસ્ટિ ોલ અને મેદસ્વીતા ને ગંભીરતા થી લો અને જીવનશૈલી માં જરૂરી ફેરફારો 
કરો.  
 
દરરોજ ૧૦ થી ૧૫ વમનનટ પ્રાણાયામ કરો. સ્વસ્થ જીવન જીવવા માટે દરરોજ 7-8 
કલાકની ઊંઘ લેવી ખૂબ જ જરૂરી છે.  
 
નનયવમત આરોગ્ય તપાસ કરાવો. તમારા તબીબ ની સલાહ મુજબ વવટાવમન ડી, 
કેલ્લિયમ, પ્રોબાયોટીિ અને મલ્ટ્ીવવટાવમન્સ લો.  
 
જીવનમાં વધુ તંદુ રસ્ત વર્ો ઉમેરો.  
 
સ્વાસ્થ્ય પછી સંબંધો એ જીવનની સૌથી મજબૂત સંપત્તિ છે. જીવનનો સાચો આનંદ 
ધન, વૈભવ, સિા કે કીર્તિં મેળવીનેનહીં, પણ ધનનષ્ઠ અને આપ્તત્મય સંબંધો દ્વારા જ 
આવી શકે છે. 
 
જ્યારે  કેટલાક સંબંધોમાં તમે તણાવ અનુભવો છો, ત્યારે  તે વ્યક્તક્ત વવશે સારા ગુણો 
વવચારવાનુ શરૂ કરો અને થોડા હદવસોમાં જાદુ  થઈ જશે. 
 
નનવૃિ થયા પછી જીવન એવંુ જીવવંુ જોઈએ કે, આપણને આનંદ અને સંતોર્ મળે, 
સાથે ઘરના સભ્યો પણ આપણી નનવૃત્તિને વધાવે. 
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માનશસક તનુ્દરસ્તીની જરુહરયાત એ છે કે ગમે તે ઉમરે  માનવી પોતાના જીવનમાં 
બનતા સારા અને અશુભ બનાવોને સ્વીકારી લે, પોતાની પાસે જે છે તે શે્રષ્ઠ માને. ના 
ગમતી વાત કે બનાવોથી નારાજ ના થાય. માનશસક તનુ્દરસ્તીનો આધારઆપણાં 
વવચારો પર રહેલો છે. હકારાત્મક લાગણીઓ એ સૌથી મોટુ ં  ટોનનક છે. નકારાત્મક 
લાગણીઓ એ સૌથી મોટુ ં ઝેર છે.  
 
નનવૃત્તિ પછીની જજિંદગીની જમાવટ કરવી હોય તો જીવન સાથે રોમાંસ ચાલુ રાખવો 
જોઈએ. જીવન સાથે રોમાંસ એટલે કયા અનુભવો આપણાં માટે ફાઇવ સ્ટાર 
અનુભવો છે / મહિમ આનંદ પેદા કરે  છે તે શોધી કાઢી તેવા અનુભવો પાછળ રોજ 
થોડો સમય વ્યતીત કરવો. 
 
કંઈ પણ નવંુ શશખવંુ એ મનને યુવાન રાખે છે. નનવૃત્તિ પછી, જો આપણે માનશસક 
પ્રવૃત્તિઓમાં ઘટાડો કરીએ, તો આપણેઅલ્ઝાઈમર, હડમેચ્છિયા વગેરે  જેવા રોગોનો 
ભોગ બની શકીએ છીએ. તેથી આપણે આપણા ચેતાકોર્ોને કસરત આપવીજોઈએ. 
યાદદાસ્ત ઓછી થવી, નનણષ યશક્તક્ત ધીમી થઇ જવી અને બોલવામાં મુશે્કલી 
આવવી તેવી મોટી ઉંમરનીઅલ્ઝેઈમરની બીમારીમાં ફોટોગ્રાફી, સંગીત, પેઇલન્ટિંગ કે 
લખવા જેવા શોખ મગજના પાવરને મજબુત બનાવે છે! 
 

સહિય રહેવાની ચાવી-તમારી ઉંમર ભૂલી જાઓ અને તમારા સ્વપ્ના નો પીછો કરો. 
તમારામાં થનગનાટ હોય, અને મન ખુિંુ હોય, તો તમે જે ચાહો તે શીખી શકો છો. 
શોખને ઉંમરનુ કોઇ બંધન નહહ હોવંુ જોઈએ.ઉલુ્ટ્ ઉંમર થાય, તેમ શોખનંુ મહત્વ 
વધવુ જોઇએ. શોખ ખચાળ હોય, તેવુપણ જરૂરી નથી.શોખ હોવો જરુરી છે. એક 
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ધે્યય, મિદ, પાગલપન જરૂરી છે.શોખ વ્યક્તક્તને માનશસક રીતે વ્યસ્ત રાખે છે. 
સહિય રહેવાથી તમેં  હાટષ  એટેક, ડાયાખબટીસ, ઓસ્ટીયોપોરોસીસ, હાઈબ્લડ પે્રશર, 
હાઈ કોલેસ્ટિ ોલ, કોલોન કેન્સર નાં જોખમને ઘટાડી શકો છે.  
 
નનવૃત્તિ પછી તમારા રોકાણનંુ વ્યાપક વવતરણ હોવંુ જોઈએ. નનવૃત્તિ પછી વ્યક્તક્તએ 
રોકાણમાં વધારે  જોખમ ન લેવંુજોઈએ. 
 
આધ્યાપ્તત્મકતાને અનુસયા વવના જીવનમાં ખીલવંુ શક્ય નથી. 
 
નનવૃત્તિ એ બીજાની સેવા કરવાની સુવણષ  તક છે. આપનાર બનવંુ એટલે સતત 
સુખનો અનુભવ કરવો. સેવા આપણને માનશસક અને ભાવનાત્મક સ્વસ્થતા આપે 
છે. તે પે્રમાળ અને શક્તક્તશાળી વવશ્વના નનમાણમાં મદદ કરે  છે.  
 
‘શે્રષ્ઠ અનુભવો,ગાઢ વમત્રો,શે્રષ્ઠ કુ ટુ ં બ…આજનો હદવસ છે…આ ક્ષણ હવે છે… 
‘પછીથી' માટે કંઈ છોડો નહીં...કારણ કેહંમેશા પછીની રાહ જોવામાં, આપણે શે્રષ્ઠ 
ક્ષણો ગુમાવી શકીએ છીએ.  
 
તનને સ્વસ્થ, મનને શાંત, તણાવમુક્ત તથા જીવનને ખુશીઓથી ભરપૂર, 
શક્તક્તશાળી બનાવવા, સંબંધોને મધુર બનાવી, જીવંત રહી, ઉમંગ સાથે, ઉત્સાહ 
સાથે,લ્પસ્વકાર સાથે,અનેગમતીલી પ્રવૃવતઓ સાથે તથા ગમતીલા વ્યક્તક્ત સાથે 
સકારાત્મકતાથી ભરપૂર જીવન માણવંુ એજ મંગળ અને મસ્ત જીવન.  
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જીવતા આવડે  તો જીવનથી વધુ સંુદર કશંુ જ નથી! 
 
આજ હફર જીનેકી તમન્ના હૈ ! 
 
મસ્ત જ જીવાય! 
 
તંદુ રસ્તી અને સકારાત્મકતાથી ભરપૂર જીવન માટે ખૂબ ખૂબ શુભકામના.  
 

***** 
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પરિષ્ટશિ ૧ 
સ્વસ્થ આદતો/જીવિશૈલી 

 
● હુ ં  મારંુ રાવત્રભોજન સાંજે 7 વાગ્યા સુધીમાં પૂરંુ કરીશ અથવા 7 વાગ્યા 

પછી અનાજ નહીં લઉ.  
● હુ ં  રાતે્ર ૯.૩૦ પછી મોબાઈલ/ટીવીનો ઉપયોગ નહહ કરંુ 
● હુ ં  રાતે્ર 10 વાગ્યા સુધીમાં સૂઈ જઈશ. ઊંઘ પહેલાં ઊંડો શ્વાસ લઈશ. હદવસ 

દરવમયાન બનેલી કેટલીક સારીબાબતોને યાદ કરીશ અને બ્રહ્માંડ પ્રતે્ય 
કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરીશ.  

● હુ ં  ચહેરા પર લ્પસ્મત સાથે જાગીશ, આભારી અને આનંદની લાગણી 
અનુભવીશ, એફરમેશન કહીશ અને મારાહદવસની શરૂઆત એક/બે ગ્લાસ 
સાદા પાણી અને ગ્રીન જુ્યસ અથવા નાળે્યર પાણીં પીને કરીશ. 

● પછી નોં એક કલાક હુ ં  -૩૦-વમનનટ વૉકકિંગ, -૩૦- વમનનટ હળવી કસરત 
અથવા યોગ અને -૧૫- વમનનટ પ્રાણાયામ  માં વવતાવીશ. આ દરવમયાન, હુ ં  
પ્રકૃવતમાં થોડો સમય વવતાવીશ અને સૂયષ પ્રકાશ અને તાજી હવા મેળવીશ. 

● હુ ં  નનવૃત્તિ પછી ટુ /ફોર વ્હીલરનો ઉપયોગ ઓછો કરીશ. 
● હુ ં  પ્રાથષ ના કરીને જમવાનંુ શરૂ કરીશ. હદવસ દરવમયાન મારા ખાવામાં ફળો 

(2 થી 3 વખત), શાકભાજી (2 થી 3 વખત),અનાજ, કઠોળ, બદામ, 
અખરોટ, દહીં, મગફળી, નાત્તળયેર, ખજુર, તલ, મખના વગેરે નો સમાવેશ 
થાય છે. પ્રથમ 3 કોત્તળયા  માટે, હુ ં  મારી આંખો બંધ કરીશ, ચાવીશ અને 
દરે ક સમયે આશીવાદ અને આનંદ અનુભવીશ.  
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● હુ ં  ખાંડ, મેદોં, પેકેજ્ડ અને પ્રોસેસ્ડ વસુ્તઓ,  જંક અને ફાસ્ટ ફૂડને ઓછુ ં  
કરીશ. 

● હુ ં  કેલ્લિયમ, ડી3, બી12, મલ્ટ્ી વવટાવમન્સ જેવા જરૂરી પૂરક લઈશ. (મારા 
ડૉરર સાથે પરામશષ માં)   

● હુ ં  અઠવાહડયામાં એકવાર એક ચમચી વત્રફલા પાવડર સૂવાનાંસમય પહેલાં 
ગરમ પાણી સાથે લઈશ.  

● હુ ં  મારા શરીરને પૂરતા પ્રમાણમાં હાઇડિે ટ રાખીશ. 
● હુ ં  નનયવમત વાર્ર્િંક આરોગ્ય તપાસ સુનનક્તશ્ચત કરીશ. 
● હુ ં  હદવસ દરવમયાન "ઝીરો" નકારાત્મક વવચારની ખાતરી કરીશ. નકારાત્મક 

કંપની અને  નકારાત્મક મીહડયાટાળીશ.  
● હુ ં  હદવસ દરવમયાન "ઝીરો" ફહરયાદો નંુ અનુપાલન કરીશ. ભૂતકાળ વવશે 

ક્યારે ય અફસોસ કે ભવવષ્યની ચચિંતા નહીંકરંુ.  
● હુ ં  હદવસ દરવમયાન 15 થી 20 વમનનટ ધ્યાન કરીશ. 
● હુ ં  મારા જીવનસાથી અને અન્ય લોકોની અપૂણષ તા સ્વીકારીશ. 
● હુ ં  હદવસ દરવમયાન ઓછામાં ઓછા એક વખત મારા જીવનસાથી અને 

બાળકોની હૃદયપૂવષ ક પ્રશંસા કરીશ/અને જો કોઈ જરૂર પડશે તો મદદ 
કરીશ.  

● હદવસ દરવમયાન અમે પહરવારના તમામ સભ્યો સાથે ઓછામાં ઓછુ ં  એક 
ભોજન કરીશંુ.  એ વખતે કુ ટુ ં બના દરે કસભ્યએ હદવસનો એક હકારાત્મક 
અનુભવ શેર કરંશે.  

● હુ ં  દરે કમાં શે્રષ્ઠ ગુણો શોધીશ અને દરે ક માનવી અને જીવને ખબનશરતી પે્રમ 
કરીશ. 
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● હુ ં  દરરોજ કંઈક નવંુ શીખવા માટે પુસ્તક વાંચીને અથવા  સોશયલ વમડીયા 
માં માં  પે્રરણા દાયક વાતો સાંભળવા 30 વમનનટ ફાળવીશ. 

● હુ ં  ખચષ  કરતી વખતે અથવા રોકાણ કરતી વખતે પૈસા સાથે જવાબદાર 
પસંદગીઓ કરીશ. હુ ં  દર ક્વાટષ રમાં મારા રોકાણોની સમીક્ષા કરીશ. 

● હુ ં  ઓછામાં ઓછો અડધો કલાક સંગીત સાંભળીશ. અથવા કોઈપણ 
ફાઈવ સ્ટાર અનુભવો જેમ કે નેચર માંચાલવાં જવંુ, બાળકો સાથે રમવંુ, 
સ્પોટ્ષ સ રમવંુ, લોંગ ડિ ાઈવ પર જવંુ, પહરવાર/વમત્રો સાથે ક્વોશલટી ટાઈમ, 
પુસ્તકવાંચવંુ વગેરે . 

● હુ ં  કોઈ એક આધ્યાપ્તત્મક માગષ  ફોલો કરીશ.  
● હુ ં  દરરોજ એક સેવાનંુ  કાયષ  કરુણા સાથે  કરીશ. 

 

***** 
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ઢળતી સંધ્યાનંુ આકાશ 

કેટલંુ ખૂબસુરત  લાગે છે 
તો પછી...... 

ઢળતી ઉંમર નો આપણને 

કેમ થાક લાગે છે.....?  
 

આ તબકે્ક જ અધૂરા સપનાઆેે 
પૂરી કરવાની એક આશ જાગે છે 

તો પછી.... 
ઢળતી ઉંમરનો આપણને કેમ 

થાક લાગે છે......?  
 

જવાબદારીઓ થી મુક્ત થઈને 
પોતાની જાતને મળવાની એક 

પ્યાસ જાગે છે 
તો પછી.... 

ઢળતી ઉંમરનો આપણને કેમ 

થાક લાગે છે...... ?  
 

અંધારી રાત પછી, સોનેરી 
સવારનો કેવો ઉજાસ લાગે છે 
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આ ઉંમરે  જજિંદગીના અનુભવો 

પરથી....સમજણનો એક 
અહેસાસ જાગે છે....... 

તો પછી.... 
ઢળતી ઉંમરનો આપણને કેમ 

થાક લાગે છે.......  
 

સુખ-દુ ઃખ એ જીવનનંુ સનાતન સત્ય છે..... 
એને બાજુ પર મૂકી 
જજિંદગી જીવો...... 

પછી જુઓ જજિંદગી કેવી ખાસ 

લાગે છે.......!!!  
 

તન થાકવંુ એ નનયતી છે..... 
પણ....   મનથી નહીં થાકતા 

દોસ્ત...... 
પછી જોઈ લેજો...... 

ઢળતી ઉંમરનો ક્યાં, કોઈ 

થાક લાગે છે......  
 

Poet: Unknown 
Source – Google 
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જેમણે વાવ્યા કદી ના થોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે, 

એક નીંદરમાં જ થાતી ભોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 

 
પારકાનાં સુખને જોયા પછી, 

જેમની નજરો સદા નરવી રહી, 
ના કદી મનમાં પ્રવેશ્યો ચોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 

 
આતમા ના કોઈનો દુ ભાવ્યો કદી, 
વ્હાલનો ગુલાલ વહેં ચ્યો છે સદા, 
આંગળીમાં એકપણ ના ન્હોર છે, 

એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 
 

ભૂતને ભુલ્યો, ના ચચિંતા કાલની, 
આજની ક્ષણને જીવે છે મૌજથી, 

જજિંદગીનો આ ફકીરી તોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 

 
દુ ઃખનાં અંધારઘરમાં સુખનાં, 

એક ચાંદરણામાં ઈશકૃપા જુએ, 
ના થઇ શ્રિા કદી કમજોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 

 
હાથને છે ટેવ પાડી જેમણે, 

અન્યનાં આંસુ લૂછીને મ્હેં કવંુ, 
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આંગળીઓ જેમની ગુલમ્હોર છે, 
એમને આનંદ આઠે પ્હોર છે. 

 
Source – Google 
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