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નનવોદન / પરરચય 

 

જીવન જીવવુું એ ેકાૌશલ્ય છે કે કળા કે બુંને? કેવી રીત ેઉિમ જીવન જીવી શકાય? 

એાનુંદી, એથષપૂર્ષ એને મસ્ત જીવન જીવવા માટેના કેટલાક સાેનેરી શનયમા ેશુું છે? 

હું મેશા તરાેતાજા , માેજમાું એને થનગનતા કેવી રીત ેરહેવાય ? તુંદુરસ્ત, સાત્વિકતા, 
એને કૃત્તતશીલતા વાળ ુજીવન કેવી રીત ેજીવાય?  

કમનસીબ,ે એા ત્તવર્ય “જીવન” શાળા-કાેલેજાેમાું ભર્ાવવામાું એાવતા ે નથી. 
બજારમાું ઘર્ા “સ્વસહાય” પુસ્તકા ે હાેવા છતાું, ત ે સુપરફિસસયલ છે એન ે વ્યાપક 
નથી. તેથી મારા જીવનના શશક્ષર્ના એાધારે મેં  એેક શ્રેષ્ઠ , માજેીલુું એન ેએથષપૂર્ષ 
જીવન  જીવવા માટે -7-પગલાુંનુું   “અાનાંદ  માોડોલ”  ત્તવકસાવવાના ેપ્રયાસ  કયાો  છે.  

અાનાંદ “માૉડલ તમનો જીવનમાાંથી શ ાં જાોઈઅો છો  , તમારા જીવનનાો હો ત  શ ાં હાોવાો 
જાોઈઅો, તમારા મ ખ્ય મૂલ્ાો, જીવનગ ણવત્તાના સ્ાોરન ાં તમારાં  વતતમાન મૂલ્ાાંકન 
અનો 90% ગ ણવત્તા હાાંસલ કરવા માટો -30- વૂ્યહરચનાઅાો જોવાાં સાતપગલાાંનાો  
સમાવોશ કરો છો .  

પુસ્તકનુું હાદષ એ ે જીવનના તમામ શનર્ાષયક કે્ષત્ાેને એાવરી લેતા સકારાત્મક 
ત્તવચારા,ે કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરતા ત્તવચારા ે એને સશકત માન્યતાએા ે નુું સુંકલન છે. 
એાપર્ા જીવનની ગુર્વિાનાે સાૌથી મહિપૂર્ષ  શનર્ાષયક એે એાપર્ા ત્તવચારાેની 
ગુર્વિા છે. એાપર્ા ત્તવચારા ે એાપર્ી  વાસ્તત્તવકતા બનાવ ે છે. એાપર્ુું જીવન  
એાપર્ા ત્તવચારાેનુું એભભવ્યક્તક્ત છે. તા ેશા માટે એાપર્ા એધષજાગ્રત મનન ેદરરાેજ  
પાૌભિક એાહાર ન એાપવા?ે જાે ખાેરાક  પાૌભિક છે, તા ેપફરર્ામ સમૃદ્ધ થશે. એા 
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સકારાત્મક ત્તવચારા/ે કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરતા ત્તવચારા ે /સશક્ત માન્યતાએા ે દરરાેજ 
/સાપ્તાફહક વાુંચવા માટે મારું  તમામ વાચકાેન ેએામુંત્ર્ છે એન ેહુું  ખાતરી એાપુું છુું  
કે તમારું  જીવન ખીલશે. 

 

કમલોશ પટોલ 

9898921264 
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અાભાર 
 

એા માેડેલમાું એાપેલ ત્તવચારાે મેં વાુંચેલા ત્તવત્તવધ પુસ્તકા ે એને લેખાે, એાધ્યાત્મત્મક 
ગુરએા ેસફહત ત્તવત્તવધ વક્તાએા ેજ ેહુું  સાુંભળુું છુું  તેમાું થી એને સાૌથી એગત્યનુું મારા 
દ્વારા પ્રેક્ટિસ કરવામાું એાવ્યા છે તેનુું સુંકલન છે. તમામ ના ે એાભાર. 
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7-પગલાાંન ાં “અાનાંદ“ માોડોલ 

 

કમલેશ જાેર્ી, જાર્ીતા લેખક લખે  છે,”કાળના એનુંત પ્રવાહની સાથ ેસરખાવીએ ે
તા ેએાપર્ુું જીવન એાટલ ુએમથ ુખાેબા જવેુું  જ ગર્ાય ને? એ ેજીવનને વૃન્દાવન 
બનાવવુું કે  કાયમનુું કુરૂકે્ષત્ બનાવવુું એ ેએાપર્ા જ હાથમાું છે. કેમ એાપર્ા ચહેરા 
પર ખીલેલા ગુલાબ જવેુું ક્ટિત નથી? કેમ એાપર્ા  એવાજમાું કાેયલ જવેાે ટહુકા ે
નથી? કેમ  એાપર્ી ચાલમાું ‘બહેતી હવા કે ઉડતી  પતુંગ’ જવેી મસ્તી નથી?  

 

"સીન ેમેં જલન એાુંખા ેમેં તૂિાન ક્ાેં હૌ ?  

ઇસ શહર મેં હર શખ્સ પરેશાન ક્ાેં હૌ ?"  

 

શજિંદગીના સુહાના સિરમાું નીકળેલા એાપર્ા જવેા રાહીને દુખ કી ચચિંતા કયા ે
સતાતી હૌ ? 

માર્સ કેમ હાસ્ય, ઉમુંગ, ઉત્સાહ,  થનગનાટ જવેા ભીતરી એહેસાસાેન ેછુટે્ટ  હાથ ે
નથી વાપરતા?ે હું મેશા તરાેતાજા ,  માેજમાું એને થનગનતા કેવી રીત ેરહેવાય? સાેળ ે
કળાએ ેખીલેલાું, મઘમઘતાું, હસતાું, ગાતાું, િૂલગુલાબી મમજાજ સાથ ેવહેતા  પવન કે 
ઉડતા વાદળની જવેુું એન ેલાુંબુ એને તુંદુરસ્ત , સાત્વિકતા, એન ેકૃત્તતશીલતા  વાળ ુ
જીવન કેવી રીત ેજીવાય? તમારું   જીવન મુરઝાઈ રહ્ુું છે કે ખીલી રહ્ુું છે?  એન ે
એેનાું માટે જવાબદાર કાેર્ ? શજિંદગીની લગામ એાપર્ા હાથમાું છે કે પછી  એાપર્ી 
લગામ શજિંદગીના હાથમાું છે?” 
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અા બધા પ્રશ્ાો નાો ઉત્તર  માટો,  અોક શ્રોષ્ઠ , માોજીલ ાં અનો અથતપૂણત જીવન જીવવા 
માટો - 7- પગલા ન ાં“ અાનાંદ માોડોલ “વવકસાવવાનાો પ્રયાસ કયાો છો .  

 “એાનુંદ માેડેલ” સભાનપર્ ેજીવન જીવવા તરિ દાેરી જાય છે. જાે એાપર્ે જીવનને  
સભાનપર્ે જીવીશુું નહીં, તા ેજીવનના એુંતમાું ઘર્ા એિસાેસ થવાની સુંભાવના છે. 
એાપર્ે કુ્ષલ્લક એને મામલૂી મુદ્દાએા ે પર એાપર્ી શક્તક્ત વેડિી શકીએ ે છીએ.ે  
સભાનપર્ે જીવન જીવવાથી એાપર્ને  જીવનમાું ઘર્ી સ્પિતા એને િાેકસ મળશ.ે 

"અાનાંદ" માોડોલ શ ાં છો ? 
  
'એાનુંદ' માેડલ નીચેના સાત પગલાું ધરાવે છે: 

1. પ્રથમ પગલુું એે પ્રત્તતસબિંસબત કરે છે કે તમો જીવનમાાંથી શ ાં ઇચ્ાો છાો? 
જીવનના અાંતમાાં ક્યારો અાપણો કહી શકીશ ાં કો  અાપણ ાં જીવન શ્રોષ્ઠ હત ાં?  
વ્યવસાત્તયક સસશદ્ધએા,ે એાપર્ાું  શાેખ, સ્વાસ્થ્ય, સુંબુંધાે, પૌસા એને 
ભાૌત્તતક સાધના,ે ખ્યાત્તત, સિા,  એાધ્યાત્મત્મક શાેધ વગેરે ત્તવશે  એાપર્ે બધા 
સપના/ઈચ્છાએા ેધરાવીએ ેછીએ.ે એા પગલુું તમારા માટે શુું મહિનુું એન ે
શનર્ાષયક છે ત ે એુંગ ે સ્પિતા એાપશ,ે જથેી  તમ ે સબનમહિપૂર્ષ એથવા 
તુચ્છ  મુદ્દા પર તમારી ઉજાષનાે વ્યય ન કરાે. એા પ્રથમ પગલાને પફરપૂર્ષ 
કરવા  માટે સપના/ઈચ્છાએાનેા  કેટલાક ઉદાહરર્ા ેપર્ એાપવામાુંએાવ્યા 
છે. 

2. બીજુું  પગલુું એ ેએાેળખવાનુું છે કે તમારા જીવનનાો હો ત  શ ાં હાોવાો જાોઈઅો ? 
તમનો ખરોખર શ ાં પ્રોરણા અાપો છો  ? તમારા હેતુને શાેધવા ે એે તમારા 
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જીવનમાું પફરપૂર્ષતા એને એથષની ઊુંડી સમજ લાવી શકે છે. િરીથી, બીજા  
પગલાને પફરપૂર્ષ કરવા માટે કેટલાક ઉદાહરર્ા ેએાપવામાું એાવ્યા છે. 

3. ત્રીજ ાં  પગલ ાં તમારા મૂળ/વ્યક્તિગત મૂલ્ાોનો અાોળખવાન ાં છો . તો શા માટો 
જરૂરી છો?  કારણ કો  મૂળ મૂલ્ાો વ્યક્તિગત અનો વ્યવસાવયક બાંનો રીતો 
તમો તમારાં  જીવન કોવી રીતો ચલાવાો છાો તોન ાં માગતદશતન અાપો છો . 
વ્યક્તક્તગત મૂલ્યાે એ ે માગષદશષક સસદ્ધાુંતાેના ે સમૂહ છે જ ે તમારા માટે 
મહિપૂર્ષ છે એને તમારા હૃદયની નજીક છે. 

4. ચાેથા પગલામાું, એાપર્ાું બધા સપનાું એને ઈચ્છાએા ેપાછળ ઊુંડુું  ચચિંતન 
કરવામાું એાવ ે છે જ ે સમજ એાપે છે કે બધી ઈચ્ાઅાો/સ્વપ્ાો પાછળ, 
અાપણી અાંવતમ શાોધ સકારાત્મક લાગણીઅાો માટો છો . તોનાથી વવપરીત, 
અાપણો જીવનમાાં નકારાત્મક લાગણીઅાો ઇચ્તા નથી. તોથી, જીવન 
જીવવાન ાં કાૌશલ્ અો છો  કો  અાપણો અાપણા જીવનમાાં હકારાત્મક 
લાગણીઅાોનો કોવી રીતો મહત્તમ કરીઅો અનો અાપણા જીવનમાાં 
નકારાત્મક લાગણીઅાોનો કોવી રીતો અાોછી કરીઅો. 

5. પાુંચમાું પગલામાું,તમારા વતતમાન જીવન ગ ણવત્તાના સ્ાોર ન ાં મૂલ્ાાંકન 
કરવા માાં અાવો છો .  

6. છઠુ્ા પગલાું માું 90% ગ ણવત્તાય િ જીવન હાાંસલ કરવાના લક્ષ્યનો 
નક્કી કરવા પ્રોરણા અાપો છો  એને તે માટે એાપર્ા શનયુંત્ર્માું શુું છે એન ે
શુું નથી તેની સમજ એાપે છે.  

7. સાતમાુંપગલાું માું 90% ગ ણવત્તાય િ જીવન પ્રાપ્ત કરવા અનો જાળવવા 
માટો -30- શક્તિશાળી વૂ્યહરચનાઅાો એાપવામાું એાવી છે. 
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8. પુસ્તક શ્રોષ્ઠ , માોજીલ ાં અનો અથતપૂણત જીવન જીવવા માટો માટો જીવનના 
દરોક મહત્વપૂણત સ્તાંભાો ના સ વણત નનયમાો પર્ એાપે છે.   સાતમાું 
પગલાુંમાું એાપેલ  વ્યૂહરચના એા સુવર્ષ શનયમા ેપર એાધાફરત છે. 

9. પુસ્તકનુું હાદષ એ ે સકારાત્મક વવચારાો/ સશક્તિકરણ માન્યતાઅાો/ 
કૃતજ્ઞતા વ્યિ કરતાાં વવચારાો ન ાં સાંકલન છે. એાપર્ા જીવનની 
ગુર્વિાનાે એેકમાત્ સાૌથી મહિપૂર્ષ શનર્ાષયક એે એાપર્ા ત્તવચારાેની 
ગુર્વિા છે. એાપર્ા ત્તવચારા ે એાપર્ી વાસ્તત્તવકતા બનાવે છે. એાપર્ુું 
જીવન એાપર્ા ત્તવચારાેનુું એભભવ્યક્તક્ત છે. તા ેશા માટે એાપર્ા એધષજાગ્રત 
મનને દરરાેજ પાૌભિક એાહાર ન એાપવા?ે જાે ખાેરાક પાૌભિક છે, તા ે
પફરર્ામ સમૃદ્ધ થશે. જીવનના તમામ શનર્ાષયક કે્ષત્ાેને એાવરી લેતાું 
સકારાત્મક ત્તવચારા/ે સશક્તક્તકરર્ માન્યતાએા/ે કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરતા 
ત્તવચારા ે દૌશનક/સાપ્તાફહક વાુંચવા માટે મારું  તમામ વાચકાેને એામુંત્ર્ છે 
એને હુું  ખાતરી એાપુું છુું  કે તમારું  જીવન ખીલશે. 
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પ્રથમ પગલ ાં 
શ્રોષ્ઠ જીવન જીવવા માટોન ાં પ્રથમ પગલ ાં શ ાં છો ? 

 

તમો જીવનમાાંથી શ ાં ઇચ્ાો છાો? જીવનના અાંતમાાં ક્યારો અાપણો કહી શકીશ ાં કો  
અાપણ ાં જીવન શ્રોષ્ઠ હત ાં?  

કાેઈપર્ મીફટિંગ પહેલા એેજન્ડા નક્કી થાય છે. એાફકિ ટેિ કાેઈપર્ 
મકાન/િારકની પહેલા બ્લ ુમપ્રન્ટ તૌયાર કરે છે.  

તેવી જ રીત,ે શ્રેષ્ઠ જીવન માટે, પ્રથમ પગલુું એે છે કે એાપર્ે જીવનમાુંથી શુું જાેઈએ ે
છે? જીવનના એુંતમાું ક્ારે એાપર્ે કહી શકીશ ુ કે એાપર્ુું જીવન શ્રેષ્ઠ હતુું? તમ ે
જીવનમાું શુું ઇચ્છાે છાે તે ત્તવશે સ્પિ બુંનાે. 

જાે એાપર્ે એેમ નહીં કરીય ેતા ેજીવનનાું  એુંતમાું ઘર્ા એિસાેસ થવાની સુંભાવના 
છે. એાપર્ે કુ્ષલ્લક એને મામૂલી મુદ્દાએા ે પર એાપર્ી શક્તક્ત વેડિીશકીએે છીએ.ે 
તેથી, થાેડા ેસમય િાળવાે એને તેના પર ત્તવચાર કરા.ે 

તે નીચેનાું સાથ ેસુંબુંત્તધત હાઈે શકે છે.  

a. વ્યવસાવયક શસશિઅાો 

b. શાોખ 

c. સાંબાંધાો 

d. અારાોગ્ય 
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e. ખ્યાવત 

f. સત્તા  

g. પૌસા અનો ભાૌવતક સાધનાો 

h. અાધ્યાત્મત્મક સાંશાોધન 

તા ેચાલા ેતમારા સ્વપ્નાેં ત્તવર્ ેત્તવચારવાનુું ચાલુું કરા.ે  શુું તમને ઉદાહરર્ા ેની જરર 
છે ?  ચાલાે તમન ેકેટલાક ઉદાહરર્ા ેએાપુું.  

સપના/ઈચ્ાઅાોના કોટલાક ઉદાહરણાો 

1. મને  પૂર્ષ સ્વાસ્થ્ય જાેઈએ ે છે. (એાપર્ ે સ્વાસ્થ્યને 3 કેટેગરીમાું વહેં ચી 
શકીએ ે છીએ:ે નબળુું સ્વાસ્થ્ય, સામાન્ય સ્વાસ્થ્ય એને  પૂર્ષ સ્વાસ્થ્ય.    
પૂર્ષ સ્વાસ્થ્ય શુું છે?  જ્યારે તમારી પાસ ે સુંપૂર્ષ ઊજાષ, શક્તક્તશાળી 
રાેગપ્રત્તતકારકશક્તક્ત, ચમકતી િચા, એાદશષ વજન, ગાઢ ઊુંઘ , વધુ 
માનસસક સ્પિતા  હાેય. પૂર્ષ સ્વાસ્થ્યના ે એથષ એ ે છે કે તમારું  BMI 25 
કરતા એાેછુું  હાેય, તમારું  કાલેેસ્ટ્ાેલ/શલમપડ પ્રાેિાઈલ બરાબર હાેય, તમારી 
સુગર એને બીપી બરાબર હાેય, થાઇરાેઇડ, D3 એને B12 ઠીક હાેય, જાે 
પુરૂર્માું કમરના ેપફરઘ 40 કરતાું એાેછા ેહાેય એને સ્ત્રીએાેના ફકસ્સામાું 35 
કરતાું એાેછા ે હાેય, જાે સ્નાયુએા ે એન ે ચરબીની ટકાવારી એનુમત્તતપાત્ 
શ્રેર્ીમાું હાેય.) 

2. હુું  સમૃદ્ધ / ઊજાષસભર સુંબુંધાે ઇચુ્છું  છુું . 

3. હુું  ઇચુ્છું  છુું  કે મારા ે દીકરા/ેદીકરી સારાું મનુષ્ય બન ેએને તેએા ેપર્ એેક  
શ્રેષ્ઠ જીવન જીવે.  
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4. હુું  ભારતમાું / ત્તવશ્વનાું ઘર્ાું દેશાેમાું િરવાું માુંગુું છુું  .  

5. મારે એેક સુુંદર ઘર હાેય.  

6. મારા વ્યાવસાત્તયક જીવનમાું ખુબ સિળતા ઇચુ્છું  છુું  . હુું  —— પદ સુધી 
પહાેંચવા માુંગુું છુું  .  

7. મારે જીવનમાું ખુબ ખ્યાત્તત, સિા , પૌસા એને ભાૌત્તતક સાધનાે જાેઈએ ેછે.  

8. મારે સુંગીત/ત્તવદેશી ભાર્ા/નૃત્ય શીખવુું છે.  

9. મારે િાેટાેગ્રાિીમાું શનપુર્ બનવુું છા.ે  

10. મારે પુસ્તક લખી એને પ્રકાશશત કરવુું છે.  

11. મારે શેરાેમાું રાેકાર્ કરતા શીખવુું છે.  

12. મારે એેક મહાન જાહેર વક્તા બનવાનુું શીખવુું છે. 

13. મારે રસના ત્તવર્ય પર પાેડકાસ્ટ, બ્લાેગ એથવા YouTube ચેનલ શરૂ 
કરવી છે.  

14. મારે માઉન્ટ એેવરેસ્ટ , ફકલીમુંજારા ેજવેાું  ઉચ્ચ શશખરા ેસર કરવાું છે.  

15. મારે ૧૩૦ વર્ષ સુધી તુંદુરસ્ત , સુંપૂર્ષ સફિય એને એાનુંદમય જીવન જીવવુું 
છે.  તમ ે એા ઇચ્છાથી એાશ્ચયષચફકત છા?ે સામાન્ય રીત ે એાપર્ે સરેરાશ 
એાયુષ્ય જાર્તા હતા જ ેહાલમાું 75 થી 80 વર્ષ છે. જાે કે, સુંશાેધન કહે છે 
કે જીવન જીવવાની વાસ્તત્તવક સુંભાવના 120 થી 150 વર્ષ સુધીની છે. ઘરુ્ું 
સુંશાેધન  દીઘાષયુષ્ય ત્તવર્ે ચાલી રહ્ુું છે. દીઘાષયુષ્ય એને 100 થી વધુ જીવતા 
લાેકાેની સુંખ્યા દર વર્ો વધી રહી છે. ત્તવશ્વના કેટલાક એેવા ભાગા ેછે જને ે
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બ્લુઝાેન તરીકે એાેળખવામાું એાવ ે છે જ્યાું માટેી સુંખ્યામાું લાેકા ે 100 થી 
વર્ષ જીવ ેછે. તેએા ે100 થી વધુ જીવવા ઉપરાુંત ગુર્વિાયુક્ત જીવન પર્ 
જીવે છે, પુરર્ાે 100 પછી પર્ ટુ-વ્હીલર/િાેર-વ્હીલર ચલાવી શકે છે. 
સ્ત્રીએા ે 100  વર્ષ પછી પર્ ઘરની બધી પ્રવૃત્તિએા ે કરી શકે છે. તા ે એા 
ઈચ્છાન ે કાેઈપર્ સુંકાેચ વગર તમારી યાદીમાું ઉમેરા ે ઘર્ા ત્તવચારે કે, એા 
લાુંબ ુ જીવન કાેન ે માટે જીવીએે ? એાપર્ ે દુશનયાન ે શા માટે ભારરૂપ થવુું 
જાેઈએ ે ? એાવુું નકારાત્મક ત્તવચારવાન ે બદલ ે એાપર્ ે એેવુું પર્ ત્તવચારી 
શકીએ ેકે,એાપર્ુું શનમાષર્ લાેકાેની સેવા કરવા માટે એને બધાને ઉપયાેગી 
થવા માટે જ થયુું છે. એાપર્ે હજી ઘર્ા કામા ે કરવાના છે, એેટલ ે જ 
એાપર્ને કુદરત ની એમાપ શક્તક્તના ેધાેધ જાેઈશે. 

16. મારી જૌત્તવક ઉું મર ( biological/ body age) 10 વર્ષ ઘટાડવી છે. એા 
ઇચ્છા સુંશાેધન દ્વારા સમચથિત છે જ ેકહે છે કે વ્યક્તક્ત તુંદુરસ્ત જીવનશૌલી 
એપનાવીન ેજૌત્તવક/શરીરની ઉું મર ઘટાડી શકે છે. વેઈટ સે્કલ  જ ેએારાેગ્ય 
એેક્ટિકેશન સાથ ે બ્લૂટૂથ દ્વારા કનેિ થઈ શકે ત ે બાયાેલાજેીકલ  / 
શરીરની ઉું મર સફહત ત્તવત્તવધ ડેટા એાપે છે. એાવા  વેઈટસે્કલ  ની ખરીદીમાું 
રાેકાર્ કરાે. 

17. મારે પૃથ્વી પર નાું સાૌથી વધુ ખુશ વ્યક્તક્ત બનવ ુ છે. બાૌદ્ધ સાધુ મેથ્ય ુ
ફરકાડષન ે ત્તવશ્વના સાૌથી સુખી માર્સ તરીકે મનાયા છે. તમારે તેમના જવેા 
બનવાની ઇચ્છા રાખવી જાેઈએે.  

18. મારે 90%એથવા 95% ક્ાેશલટી લાઈિ જીવવી છે. ગુર્વિાની ટકાવારી 
પર કેવી રીત ેપહાેંચવુું? મેં એેક વકષશીટ તૌયાર કરી છે જ ેએુંદાશજત જીવન 
ગુર્વિાનાે સ્કાેર એાપે છે જ ેએા પુસ્તકના પગલા 5 માું એાપેલ છે. જા ેકાેઈ 
તેના જીવનનાે સ્કાેર માપવા માુંગતા ેહાેય તા ેતેના ેઉપયાેગ કરી શકે છે. શા 
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માટે 90% એથવા 95%? એાપર્ને મહિાકાુંક્ષી બનવાનુું એને હું મેશા 
ઉચ્ચ ધે્યય રાખવાનુું શીખવવામાું એાવ ેછે, પરુંતુ વ્યક્તક્તએે વ્યવહાર પર્ 
હાેવુું જરૂરી છે. મને ફિલ્મ “જવાની ફદવાની” નાે સુુંદર ડાયલાેગ યાદ છે - 
“જીતના ભી ટ્રાય કરા ેબન્ની લાઈિ મેં કુછ ના કુછ તા ેછુટેગા હી. (એાપર્ ે
કેટલા ે પર્ પ્રયત્ન કરીએ ે છીએ,ે એાપર્ે જીવનમાું હું મેશા કું ઈક ચૂકી 
જઈએ ેછીએ)ે તેથી 90 એથવા 95% ગુર્વિાયુક્ત જીવન મારા મત મુજબ 
વ્યવહાર એન ેપ્રાપ્ત કરી શકાય તેવુું લક્ષ્ય છે. 

19. મારે એાુંતફરક રીત ે વધુ ને વધુ શુદ્ધ બનવુું છે. એા માટે મારે પૂવષગ્રહાે, 
એર્ગમા ેછાેડી દેવા છે એને બધા જીવા ેપ્રત્યેદે્વર્થી મુક્ત બનવુું છે.  

20. મારે એાત્મત્તવશ્વાસ સભર , ખુશ, સફિય, જીવન જીવવુું છે.  

21. મારે છેલ્લા શ્વાસ સુધી સતત શીખતા રહેવુું છે.  

22. મારે લાેકા ે એન ે પફરસ્થિત્તતએાેમાું સકારાત્મક તિાવત કરવા / યાેગદાન 
એાપવા માટે પ્રયાસ કરવા છે. 

23. મારે એન્યાે સાથ ેદયાળુ, મૌત્ીપૂર્ષ, પ્રેમાળ એન ેક્ષમાશીલ બનવુું છે.  

24. મારે એહું કારથી મુક્ત જીવન જીવવુુંછે. 

25. મારે સસશદ્ધમાુંથી પફરપૂર્ષતા/ સુંતાેર્ તરિ એન ે પછી માકે્ષ તરિ એાગળ 
વધવુું છે.    (પ્રારું ભભક વર્ાોમાું, એાપર્ે સસશદ્ધએા ે ઇચ્છીએ ે છીએ.ે પરુંતુ 
એમુક તબકે્ક એાપર્ી પાસે જ ે કું ઈ પર્ છે તેનાથી પફરપૂર્ષતા /સુંતાેર્ 
એનુભવવાનુું શરૂ કરવુું જાેઈએે. એને પછી એુંત્તતમ પગલુું માેક્ષ તરિ હાેવુું 
જાેઈએ.ે શા માટે માેક્ષ? કારર્ કે તે દુઃખના એુંત તરિ દારેી જાય છે. માેક્ષ શુું 
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છે? માેક્ષ એે એનુભૂત્તત છે કે એાપર્ે શરીર કે મન કે લાગર્ીએા ે કે કતાષ 
નથી, એાપર્ે એપફરવતષનશીલ, એનુંત, શુદ્ધ, સાક્ષી ચેતના છીએ.ે 
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બીજ  પગલ ાં 
તમારા જીવનનાો હો ત  શ ાં છો  ? તમનો ખરોખર શ ાં પ્રોરણા અાપો છો  ? 

 

માકત  ટવોઇનો પ્રખ્યાત રીતો લખ્ય ાં છો  ,” તમારા જીવનના બો સાૌથી મહત્વપૂણત 
રદવસાો કયા છો? જો રદવસો તમો જન્મ્યા છાો અનો જો રદવસો તમો જાણાો છાો કો  શા 
માટો.” 

તમારા હેતુને શાેધવા ેએે તમારા જીવનમાું પફરપૂર્ષતા એને એથષની ઊુંડી સમજ લાવી 
શકે છે.  

તમારા જીવનના હેતુ પર ચચિંતન કરાે. તમન ેખરેખર શુું પ્રાેત્સાફહત કરે છે ત ેશાેધા.ે  

તમારા હેતુને શાેધવા માટે તમારા મૂલ્યા ે શક્તક્તએા ે એને પ્રત્તતભાએાેના ે ઉપયાેગ 
એન્યના લાભ માટે થાય  તે એુંગ ે ત્તવચારા.ે ત્તવશ્વમાું યાેગદાન એ ેપફરપૂર્ષતાનુું મુખ્ય 
પાસુું છે.  

તમારા જીવનના હેતુ સુધી પહાેંચવાની એેક રીત એ ેછે કે પહેલા મારા જીવનના ેહેતુ 
શુું નથી તેના પર ત્તવચાર કરવાે? એેકવાર તમ ેતેને ફિલ્ટર કરી લાે, પછી જ ેબાકી રહે 
છે તે જીવનનાે સાચા ેહેતુ છે. 

એેક સુુંદર જાપાનીઝ ખ્યાલ છે “ઇફકગાઈ” જ ે લાુંબા એને પફરપૂર્ષ જીવન માટે 
જાપાનીઝ રહસ્ય તરીકે ગર્વામાું એાવે છે. જાપાનના લાકેાે માન ેછે કે દરેકન ેએેક 
ઇકીગાઇ હાેય છે - દરરાજે સવારે પથારીમાુંથી કૂદવાનુું એેક કારર્. એન ે
એાેફકનાવાના જાપાની ટાપુના રહેવાસીએા ેએનુસાર  (ત્તવશ્વના સાૌથી લાુંબા સમય 
સુધી જીવતા લાેકા ે ) ઇકીગાઇ / જીવનમાું તમારા ે હેતુ શાેધવાે એ ેલાુંબા એને વધુ 
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પફરપૂર્ષ જીવનની ચાવી છે. એા શબ્દ જાપાનીઝ શબ્દા ે'iki' (જીવવા માટે) એને'gai' 
(કારર્) નુું સુંયાેજન છે, જ ેએેકસાથ ે"જીવવાનુું કારર્" દશાષવ ેછે. ઇકીગાઇ તમન ેશુું 
પસુંદ છે, તમ ેશેના શનષ્ણાત  છાે, ત્તવશ્વને શુું જાેઈએ ેછે એને તમન ેશુું ચૂકવર્ી કરી 
શકાય છે તેના એાુંતરછેદની શાેધ કરીને તમારા હેતુને શાધેવા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરે 
છે. ઇકીગાઇ ફિલસૂિીએે એથષપૂર્ષ જીવન તરિ ઘર્ાને માગષદશષન એાપ્ુું છે. 

તમારા જીવનનાો હો ત  માટો થાોડા ઉદાહરણાો  

1. હુું  પફરસ્થિત્તતએા,ે લાેકા ેએન ેસુંિામાું સકારાત્મક તિાવત લાવવા માુંગ ુછુું . 
હુું  એા ત્તવશ્વન ેવધુ સારું  બનાવવામાું યાેગદાન એાપવા માુંગુ છુું . 

2. હુું  સેવાની ભાવનાથી કામ કરવા માુંગ ુછુું . 

3. ટાેની ડાેવાલેનુું સુુંદર એવતરર્ છે - “જીવનના ે હેતુ, તમારી ક્ષમતાએા ેનાેં 
પૂર્ષ ઉપયાેગ કરી તમારી કલ્પનાથી એાગળ વધવાની તમારી સુંપૂર્ષ 
સુંભાવનાન ેસફિય કરવાના ેછે.  

4. શ્રી શ્રી રત્તવશુંકર, જાર્ીતા એાધ્યાત્મત્મક ગુર કહે છે "જીવનના ે હેતુ 
જીવનની ઉજવર્ી કરવાના ેછે એને જીવનની ઉજવર્ીમાું એન્યને સુત્તવધા 
એાપવાના ે છે." ઉજવર્ી કરવાની કાેઈ તક ચૂકશાે નહીં. સસશદ્ધએાેની 
ઉજવર્ી કરા.ે શનષ્ફળતાએાનેી પર્ ઉજવર્ી કરા.ે ઉજવર્ી માટે શુું જરૂરી 
છે? ઉજવર્ી થી તમે સુંપૂર્ષતા એનુભવા ે છે. તમ ે સુંપૂર્ષતા કેવી રીત ે
એનુભવી શકાે છાે? જ્યારે તમે દરેક જીવને સબનશરતી પ્રમે કરા ેછા.ે જ્યારે 
તમ ે કૃતજ્ઞતા એને ક્ષમાની પ્રેક્ટિસ કરા ે છા.ે જ્યારે તમે કરર્ા એન ે
સહાનુભૂત્તતના ેએભ્યાસ કરાે છા.ે જ્યારે તમે તમારા જીવનમાું શુું સારું  નથી 
તેના પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવાને બદલે તમારા જીવનમાું શુું સારું  છે તેના પર 
ધ્યાન કેન્દ્રિત કરા ેછાે.  
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5. જીવનના ત્તવદ્યાથી બનવુું એને એેક ઉિમ, એાનુંદી, એથષપૂર્ષ એને તુંદુરસ્ત, 
સાત્વિકતા, એને કૃત્તતશીલતા  વાળુ જીવન જીવવાની કળા એન ે કાૌશલ્ય 
શીખવુું, એને એન્ય લાેકાેન ે તેમના જીવનની ગુર્વિા સુધારવામાું મદદ 
કરવી.  

6. ઉિમ ઈરાદાએા,ે ત્તવચારા,ે કાયાો એન ેશબ્દામેાું શુદ્ધતા વાળુું જીવન જીવવુું. 
વધુ ભાૌત્તતક વસ્તુએા ે એન ે એારામ ના બદલે થી વધુ સારા ત્તવચારા ે એન ે
લાગર્ીએા ેવાળુું જીવન જીવવુું.  

તમ ેઉપરાેક્ત ત્તવકલ્પામેાુંથી કાેઈપર્ પસુંદ કરી શકા ેછાે એથવા કાેઇ એલગ હેતુન ે
પસુંદ કરી શકા ેછા.ે    
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ત્રીજ ાં  પગલ ાં 
તમારા મૂળ/વ્યક્તિગત મૂલ્ાોનો અાોળખાો 

વ્યવસાયની જમે, વ્યક્તક્તના મૂળ મૂલ્યા/ેવ્યક્તક્તગત મૂલ્યા ેપર્ હાેઈ શકે છે. ત ેશા 
માટે જરૂરી છે? કારર્ કે મળૂ મૂલ્યા ે વ્યક્તક્તગત એને વ્યવસાત્તયક બુંન ે રીત ે તમ ે
તમારું  જીવન કેવી રીત ે ચલાવા ે છાે તેનુું માગષદશષન એાપે છે. વ્યક્તક્તગત મૂલ્યાેએ ે
માગષદશષક સસદ્ધાુંતાેના ે સમૂહ છે જ ે તમારા માટે મહિપૂર્ષ છે એને તમારા હૃદયની 
નજીક છે. 

દરેક વ્યક્તક્ત નાું  મૂલ્યા ેજુદા હાેઇ શકે છે. તમારા માટે જ ેમહિનુું છે ત ેએન્ય લાેકા ે
માટે મહિનુું  ન હાેઈ શકે. ઉદાહરર્ તરીકે, કેટલાક લાેકાે માટે સમયની પાબુંદી 
ખૂબ જ મહિપૂર્ષ છે પરુંતુ કેટલાક એન્ય લાેકા ે માટે સમયની પાબુંદી ત્તવશ ે બહુ 
ચચિંતા કરતાું નથી. કેટલાક લાેકા ે માટે શારીફરક તુંદુરસ્તી ખૂબ જ મહિપૂર્ષ છે, 
જ્યારે કેટલાક લાેકા ેએા પાસા ત્તવશે ચચિંતા કરતા નથી. કેટલાક લાેકા ેપ્રામાણર્કતાની 
કદર કરે છે, કેટલાક લાેકા ેસખત મહેનતની કદર કરે  છે, કેટલાક લાેકા ેજીવનમાું 
ફહિંમત એને સાહસની કદર કરે  છે. 

તમારા મૂલ્યાે તમારી વ્યક્તક્તગત એાેળખના ેમહિપૂર્ષ ભાગ બનાવ ેછે. તમારા મૂલ્યા ે
તમન ેતમ ેકાેર્ છા ેતેની વધુ સારી સમજર્ પર્ એાપે છે. તમારા મૂલ્યાેન ેએાેળખ્યા 
ત્તવના, તમ ેતમારા સાચા સ્વને સમજી શકશા ેનહીં. એાથી જ તમારા  એુંગત મૂલ્યાેન ે
એાેળખવા માટે સભાન પ્રયાસ કરવાે ખૂબ જ મહિપૂર્ષ છે. 

વ્યક્તક્તગત મૂલ્યા ેતમારા ઉછેર એન ેજીવનના એનુભવાેના સુંયાેજન દ્વારા રચાય છે. 
તમ ે તમારા જીવન દરમમયાન કરેલી પસુંદગીએા ે યાદ કરા ે એને તે તમારા હૃદયની 
નજીકના લક્ષર્ાેની પેટનષ તરિ શનદોશ કરશે.  
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જ્યારે તમ ેતમારા પાેતાના મૂલ્યાે જાર્ાે છા,ે ત્યારે તમ ેતમારું  જીવન કેવી રીત ેજીવવુું 
તે એુંગ ે શનર્ષયા ે લેવા માટે તેના ે ઉપયાેગ કરી શકાે છાે. વ્યક્તક્તગત મૂલ્યાે તમારા 
વતષન, સુંબુંધાે, તમ ેકેવી રીત ેપૌસા ખચાો છાે એને રાેશજિંદા જીવનને પ્રભાત્તવત કરે છે. 
ઉદાહરર્ તરીકે, જ્યારે વ્યક્તક્તનુું વ્યક્તક્તગત મૂલ્ય શારીફરક તુંદુરસ્તીનુું હાેય છે, 
ત્યારે તે ખાેરાક ખાવામાું ખૂબ જ  ધ્યાન રાખશે એને તળેલા/િાસ્ટ િૂડને ટાળશ.ે  

ઘર્ી વખત, તમારા મૂલ્યા ેજીવનના માેટા શનર્ષયાેન ેમાગષદશષન એાપે છે. 

વ્યક્તિગત / મ ખ્ય મૂલ્ાોના ઉદાહરણાો: 

1. નમ્રતા 

2. કરર્ા 

3. એાદર 

4. પ્રેમ 

5. ફહિંમત 

6. પ્રમાણર્કતા 

7. સ્વ-શશસ્ત  

8. સાહસ 

9. કૃતજ્ઞતા 

10. શારીફરક તુંદુરસ્તી  

11. સમયની પાબુંદી 
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12. શનખાલસતા 

13. માનવતા 

14. સજષનાત્મકતા 

15. શજજ્ઞાસા 

16. ઉદારતા 

17. એાશાવાદ 

18. શશસ્ત 

19. શનષ્પક્ષતા 

20. ટીમ ભાવના 
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ચાોથ ાં પગલ  
સાૌથી શક્તિશાળી અાાંતરદૃષ્ટિ 

 

અાપણા સપના અનો ઈચ્ાઅાોમાાં કાં ઈ   સામાન્ય છો? જીવનમાાં અાપણી અાંવતમ 
શાોધ હકારાત્મક લાગણીઅાો માટો છો  

એાપર્ાું બધાના જીવનમાું જુદી જુદી ઈચ્છાએા/ેસ્વપ્ના ેહાેય છે. પરુંતુ એાપર્ ેતેમાું 
એેક સામાન્યતા શાેધી શકીએે છીએ ે - એાપર્ી બધી ઇચ્છાએા ે એને સપનાએા ે
જવેી કે સસશદ્ધએા ે એને સિળતા, ખ્યાત્તત એને શક્તક્ત, પુષ્કળ પૌસા એને 
ભાૌત્તતકસુંપત્તિ, સુંબુંધાેન ે પફરપૂર્ષ કરવા, સારા સ્વાસ્થ્ય વગેરેની પાછળ, એાપર્ી 
એુંત્તતમ શાેધ હકારાત્મક લાગર્ીએા ેમાટે છે.  

ચાલા ેએા ઈચ્છાએા ેપર વધુ ઊુંડાર્પૂવષક ત્તવચાર કરીએ.ે 

જાે તમારી પાસે વધુ સસશદ્ધએા,ે સિળતા, ખ્યાત્તત, પૌસા, ભાૌત્તતક સુંપત્તિ હાેય તા ેશુું 
થશે? તમે એાનુંદ, ખુશી એન ેસુંતાેર્ની લાગર્ી  એનુભવશા.ે 

પફરપૂર્ષ સુંબુંધાે તમન ેશુું એાપશે? પ્રેમ એને સ્વીકૃત્તતની લાગર્ી. 

શા માટે તમારે સારા સ્વાસ્થ્યની જરૂર છે? જથેી તમ ેજીવનનાે એાનુંદ માર્ી શકા ે- 
એાનુંદની લાગર્ી. 

તાો, શ ાં નનષ્કર્ત  છો  ? અાપણી બધી ઈચ્ાઅાો અનો સપનાઅાો પાછળ, જીવનમાાં 
અાપણી અાંવતમ શાોધ સકારાત્મક લાગણીઅાો (અાનાંદ, સ ખ, સાંતાોર્, પ્રોમ, શાાંવત 
વગોરો) માટો છો . 
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તેનાથી ત્તવપરીત, એાપર્ે એાપર્ા જીવનમાું ભય, ચચિંતા, ગુસ્સાે, તર્ાવ, હતાશા, 
હતાશા, કું ટાળા,ે ખાલીપર્ુું વગેરે જવેી નકારાત્મક લાગર્ીએાેન ે ઘટાડવા માુંગીએ ે
છીએ.ે 

તોથી, જીવન જીવવાની કળા અનો કાૌશલ્ અો છો  કો  તમો કોવી રીતો સકારાત્મક 
લાગણીઅાોનો વધારશાો અનો તમો તમારા જીવન માાં નકારાત્મક લાગણીઅાોનો કોવી 
રીતો અાોછી કરાો છાો. જાો અાપણો સકારાત્મક લાગણીઅાો અનો નકારાત્મક 
લાગણીઅાો નાો  ગ ણાોત્તર સમગ્ર જીવન દરવમયાન 90:10 રાખી શકીઅો, તાો 
અાપણો કહી શકીઅો કો  અાપણ ાં જીવન સરસ હત ાં. 

મેં જીવનની ગ ણવત્તા માપવા માટો અોક વકતશીટ તૌયાર કરી  છો  જો 5 માાં પગલાાં માાં 
અાપવામાાં અાવી છો .  
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પાાંચમ ાં પગલ  
તમારા વતતમાન જીવન ગ ણવત્તાના સ્ાોર ન ાં મૂલ્ાાંકન 

 

તમારા જીવનમાું એાવતી લાગર્ીએાેન ેતેની એાવતષનના ( frequency) એાધારે 0 
થી 5 ની રેરજમાું નીચેની રેન્ક સાેંપાે. 

દરેક લાગર્ી માટે તમારી પાસે છ સુંભત્તવત જવાબા ેછે:  

0= શબલક લ નહીં 

1 = ખૂબ જ સહોજ 

2 = થાોડી 

3 = સાધારણ  

4 = ઘણી 

5 = અત્યાંત/ ખ બ  
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લાગણીઅાો 

1. એાનુંદ 

2. ઉદાસી/એપસેટ 

3. ઉત્સાહ 

4. ઈષ્યાષ 

5. રસ( interest -કું ટાળાજનકની ત્તવરદ્ધ ) 

6. ગુસ્સાે 

7. ભય (Fear) 

8. તર્ાવ (Stress) 

9. કૃતજ્ઞતા (Gratitude) 

10. શાુંત્તત 

11. ચચિંતા 

12. પ્રેમ 

13. દાેત્તર્ત ( guilty) 

14. પ્રેફરત ( inspired ) 

15. નવષસ 
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16. સુંતાેર્/ પફરપૂર્ષતા 

17. શક્તક્તશાળી/એાત્મત્તવશ્વાસ ુ

18. હતાશા 

19. સફિય / energetic  

20. કું ટાળા ે

હવે નીચ ેપ્રમાર્ ેA એને B  સ્કાેર શાેધા:ે 

A:  નીચેનાું પ્રશ્ા ેમાટે તમારા સ્કાેરના ેસરવાળા ેકરા ે1,3,5,9,10,12,14,16,17,19 

B: નીચેનાું પ્રશ્ા ેમાટે તમારા સ્કાેરના ેસરવાળા ેકરા ે2,4,6,7,8,11,13,15,18,20 

જાે A> B તમ ેસુખીરામ છાે 

જાે B> A તમ ેદુઃખીરામ છાે  

જીવનની ગ ણવત્તા = A+ (50-B) 

દાખલા તરીકે 

જાે A = 40 

એને B = 35 
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જીવનની ગુર્વિા = A+ (50-B) 

                         = 40 + ( 50-35)    

                         = 40 + 15 

                          = 55  

તમારા ે સ્કાેર ગમે તે હાેય, ચચિંતા કરશાે નહીં.  હવે પછી 90% સ્કાેર હાુંસલ કરવા 
એને જાળવી રાખવા માટે નુું  મપ્રત્વિપ્શન એાપી રહ્ા ે છુું . તમારી પ્રગત્તત જાેવા માટે 
તમારે દર મફહન ેએા પરીક્ષર્/ મૂલ્યાુંકન કરાવવુું જાેઈએ.ે 
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"અાપણો જોવ ાં વવચારીયો છો  તોવા બનીયો છો "  

- ભગવાન બ િ 
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છઠ્ ાં  પગલ ાં 
90% જીવન ગ ણવત્તાનાો સ્ાોર હાાંસલ કરવાો અનો જાળવવાો 

ચાલા ેએાપર્ ેએાપર્ી એાસપાસના એન ેએાપર્ા જીવનના વ્યવહાર પફરિશ્યન ે
તપાસીએ.ે 

1. શુું લાેકા ેહું મેશા તમારી એપેક્ષા મુજબ વતષશે? જવાબ છે ના. ઘર્ી વખત, 
તમારા જીવનસાથી, બાળકાે, બાેસ, સહકાયષકરા,ે મમત્ા ે તમારી એપેક્ષા 
મુજબ વતષતા નથી. (તમ ેપર્ હું મેશા તેમની એપેક્ષાએા ેપ્રમાર્ે વતષતા નથી) 

2. પફરસ્થિતીએા ેહું મેશા તમારી એપેક્ષાએા ેએનુસાર નહીં હાયે.  

3. છેલ્લા શ્વાસ સુધી જીવનમાું સમસ્યાએા/ે પડકારા ે એાવશ,ે કેટલાક નાના, 
કેટલાક જબરજસ્ત. 

તા ેએાવી સ્થિત્તતમાું એાપર્ે 90% જીવન કેવી રીત ેજીવી શકીએ?ે સદનસીબ,ે એેક 
વસ્તુ છે જ ે એાપર્ા પરાેક્ષ શનયુંત્ર્માું છે - એાપર્ા ત્તવચારા.ે એાપર્ા ત્તવચારા ે
એાપર્ા જીવનની ગુર્વિા એન ે તમામ પફરસ્થિત્તતએાેમાું પફરર્ામ નક્કી કરે છે. 
કારર્ કે એાપર્ે એાપર્ા ત્તવચારા ે પ્રમાર્ ે કાયષ કરીએે છીએ ે એને ત ે પ્રમાર્ ે
એાપર્ને જીવનમાું પફરર્ામમળે છે. 

 “અાપણો જો વવશ્વ બનાવ્ય ાં છો  તો અાપણા વવચારની પ્રરિયા છો . અાપણી 
વવચારસરણી બદલ્ા વવના તોનો બદલી શકાશો નહીં.” અાલ્બટત અાઈન્સ્ટાઈન 

સકારાત્મક લાગર્ીએાેના ે એેકમાત્ સાૌથી મહિપૂર્ષ શનર્ાષયક એ ે એાપર્ા 
ત્તવચારાેની ગુર્વિા છે. એાપર્ા ત્તવચારા ેએાપર્ી વાસ્તત્તવકતા બનાવ ેછે. એાપર્ુું 
જીવન એાપર્ા ત્તવચારાેનુું એભભવ્યક્તક્ત છે. એાપર્ા ત્તવચારા ેઊજાષ છે એને સમગ્ર 
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બ્રહ્ાુંડ ઊજાષ છે. તેથી, એાકર્ષર્ના ે શનયમ કામ કરે છે એન ે એાપર્ા ત્તવચારા ે
એાપર્ા જીવનના દરેક કે્ષત્ને એસરકરે છે જમે કે એારાગે્ય, સુંબુંધા,ે વ્યાવસાત્તયક 
જીવન/કામ વગેરે. ત ેબ્રહ્ાુંડની ચેતનાન ેપર્ એસર કરે છે. 

એાકર્ષર્ના ેકાયદા ેજર્ાવે છે કે ઊજાષ એેનાું જવેી બીજી ઊજાષ એાકર્ો છે. 

દરરાેજ એાપર્ન ે સરેરાશ 50,000 થી 70,000 જટેલા ત્તવચારા ે એાવ ે છે. જા ે કે, 
એામાુંના 90 થી 95% ત્તવચારા ે પુનરાવત્તતિત છે. શુું એાપર્ા ત્તવચારા ે એાપર્ાું 
શનયુંત્ર્ માું છે ? નફહ. ત્તવચારા ે પાોપકાોનત ની જમે ઉદ્ભવે છે, એેથી તેમાું પર એાપર્ુું 
સીધુું શનયુંત્ર્ નથી.  

તા ે હું મેશા હકારાત્મક ત્તવચારાે રાખવાની ખાતરી કેવી રીતે કરવી? જ ે રીત ે એાપર્ે 
શ્વાસ લઈએે છીએ ેપરુંતુ સમગ્ર શ્વસનપ્રફિયા પ્રત્ય ેબેધ્યાન છીએ,ે એેક સારા ેત્તવચાર 
એાપાેએાપ બનવા ેજાેઈએે. તાે તેને કેવી રીત ેપ્રાપ્ત કરવુું? 

હુું  થાેડા ત્તવચારા ેશેર કરું  છુું . 

1. તમારા મગજમાું જ ે િીડ કરા ેછાે તે તમારા ત્તવશ્વન ેવ્યાખ્યાત્તયત કરે છે. તમેં 
મન માું કચરા ે ભરશા ે એથાષત નેગેટીવ માફહતી ભરશા ેતા ેબહાર કચરા ેજ 
એાવશ ે એથાષત બહાર નેગેટીવ ત્તવચારા ે જ એાવશ.ે તમેં મન માું સારી 
માફહતી ભરશા ેતાે બહાર સારા ત્તવચારા ેજ એાવશ.ે એાથી તમ ેજ ે  માફહતી  
છાપાું, ટીવી , સાેશયલ મમડીયા માું થી મેળવા ેછા ેત ેસારી / પાેઝીટીવ છે  
તેનુું ધ્યાન રાખા.ે તમ ેરાખા ેછા ેત ેલાેકાેની કું પની જુએા.ે  તેએા ેબહુ નેગેટીવ 
તા ેનથી ને ? તે તમારા ત્તવચારાેની ગુર્વિાને એસર કરશે. માનસસક ઝેર 
ટાળા.ે એાજ ે તમારા જીવનમાુંથી િફરયાદ કરનારાએાે, એન ે બહાના 
કાઢનારા  દૂર કરાે! જાે એા લાેકા ેપફરવારના સભ્યાે છે, તાે તેમન ેદૂરથી પ્રેમ 
કરા.ે એથવા દરરાેજ તેમની સાથ ેસુંગત કરવાન ેબદલ ેત ેસાપ્તાફહક એથવા 
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માસસક એથવા ત્તત્માસસક કરાે. તમારી જાતન ેસકારાત્મક/પ્રેરર્ાદાયી લાેકા ે
એને ઉત્થાનકારી વાતાવરર્થી ઘેરી લાે. પ્રેરર્ાદાયી પુસ્તકાે વાુંચા.ે 
પ્રેરર્ાદાયી પાેડકાસ્ટ સાુંભળાે. ત્તવશ્વ એ ેએાપર્ા મનનુું પ્રક્ષેપર્ છે. તમારા 
ત્તવચારા ેબદલા ેએને તમારી દુશનયા ચમત્કાફરક રીત ેબદલાઈ જશ.ે 

2. "શનરીક્ષક એસર" ના ેખ્યાલ. ભાૌત્તતકશાસ્ત્રમાું, એા એસર સૂચવે છે કે તમારા 
ત્તવચારા ેએને લાગર્ીએાેથી એલગ થઈને એન ેતેનુું શનફરક્ષર્ કરીને, તમ ે
તેના પર શનયુંત્ર્ મેળવી શકાે છા.ે  

3. સભાનપર્ે તમારા એધષજાગ્રત મનમાું દરરાજે હકારાત્મક ત્તવચારા/ે સશક્ત 
માન્યતાએા ેમૂકા.ે મેં સકારાત્મક ત્તવચારા/ે સશક્ત માન્યતાએાેની યાદી તૌયાર 
કરી છે જ ે એા પુસ્તકના પફરશશિમાું એાપવામાું એાવી છે. વ્યક્તક્તએ ે તેન ે
દરરાેજ/સાપ્તાફહક વાુંચવુું જાેઈએ ે કારર્ કે તે એાપર્ા મન માટે પાેર્ક 
એાહાર તરીકે કામ કરશે એને બદલામાું ત ે એાપર્ી દૌશનક ફિયાએાેની 
ગુર્વિા એન ેએાપર્ા જીવનની ગુર્વિાને પ્રભાત્તવત કરશે. 

4. નકારાત્મક ત્તવચારાેન ેપડકાર એાપા:ે નકારાત્મક ત્તવચારા ેતમન ેતમારી પૂર્ષ 
ક્ષમતા સુધી પહાેંચતા એટકાવી શકે છે. એા ત્તવચારાેન ેતેમની માન્યતા પર 
પ્રશ્ કરીન ેએને તેમન ેવધુ સકારાત્મક એન ેસશક્તક્તકરર્ સાથે બદલીન ે
પડકારવાનુું શીખા.ે ત્તવચારમાું એા પફરવતષન વધુ એાશાવાદી માનસસકતા 
તરિ દાેરી શકે છે. 

5. ચાલા ેહવે એેક ડગલુું એાગળ વધીએે - ત્તવચારા ેપાછળનાે હેતુ મહિપૂર્ષ 
છે. સારા ઇરાદા સાથેના ે ત્તવચાર સારી રીત ે પ્રગટ થાય છે એન ે એસ્વિ 
ઇરાદા સાથેના ે ત્તવચાર ખરાબ પફરર્ામ એાપે છે. તેથી, એાપર્ા ઇરાદાએા ે
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એાપર્ુું ભાગ્ય નક્કી કરે છે. માટે તમારા ઇરાદાએા ેઉિમ હાેય તેનુું ધ્યાન 
રાખા.ે  

જોમ તમો વવચારાો છાો, તોમ તમો બનાો છાો. વવચારાોની ગ ણવત્તા જીવનની ગ ણવત્તા 
નક્કી કરો છો . મહાનતાનાો માગત તમારા વવચારાોનો અપગ્રોડ કરવાથી શરૂ થાય છો . 
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સાતમ ાં પગલ ાં 
90%- ગ ણવત્તાય િ જીવન પ્રાપ્ત કરવા અનો જાળવી રાખવા માટો 

-30- શક્તિશાળી વ્યૂહરચના 

એત્યાર સુધી ની ચચાષ નાું એાધારે, 90% ગુર્વિાયુક્ત જીવન હાુંસલ કરવા માટે 
એાપર્ી વ્યૂહરચના શુું હાેવી જાેઈએ?ે 90% ગ ણવત્તાય િ જીવન પ્રાપ્ત કરવા માટો 
હ ાં  –30- વૂ્યહરચનાઅાોનો અન સરવાન ાં સૂચન કરાં  છ ાં . અા-30- વૂ્યહરચનાઅાો 
જીવન જીવવાના સ વણત નનયમાો પર અાધારરત છો  જો હવો પછી નાાં પ્રકરણ માાં 
અાપોલ છો . 

1. ફદવસની શરૂએાત પફરશશિમાું માું એાપેલ હકારાત્મક ત્તવચારા/ે 
સશક્તક્તકરર્ માન્યતાએા/ેકૃતજ્ઞતા દશાષવતા ત્તવચારાેનાું સુંકલન ને વાુંચા.ે 
તે  ભાગ્ય ેજ 5 થી 10 મમશનટ લેશ.ે 

2. દરરાેજ સવારે 25 મમશનટ ચાલવાનુું, (શક્ હાેય તા ે બગીચા/સમુિ 
ફકનારે/કાેઈ પર્ કુદરતી િળ ે જયાું સૂયષપ્રકાશ એન ેતાજી હવા મળ)ે 25 
મમશનટ હળવી કસરત એથવા યાેગાસના ેએને 10 થી 15 મમશનટ પ્રાર્ાયામ 
કરા.ે  

શા માટો ત્રણો જરૂરી છો? અોકલ ાં ચાલવ ાં પૂરત ાં નથી? ના.  

એાપર્ા શરીરમાું 250 થી વધુ સાુંધા છે. ચાલવામાું બધા સાુંધાન ે
હલનચલન મળતુું નથી. સાુંધાના ેશનયમ છે તેના ેઉપયાગે કરાે એથવા તેને 
ગુમાવા.ે એાથી દરેક સાુંધાને હલનચલન એાપવા માટે હળવી 
કસરત/યાેગના એાસના ેજરૂરી છે.  
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ઉપરાુંત, એાપર્ુું શરીર ચરબી એને સ્નાયુએાેથી બનેલુું છે. 
વ્યાયામ/એાસના ેએાપર્ા સ્નાયુએાેન ેમજબૂત રાખે છે. વ્યાયામ વધારાની 
ચરબી બનષ કરે છે. એા ઉપરાુંત, વ્યાયામ/યાેગ એાસનાનેા ઘર્ાું સ્વાસ્થ્ય 
લાભા ેછે.  

પ્રાર્ાયામ શા માટે જરૂરી છે? જન્મ લીધા પછી એાપર્ુું પ્રથમ કાયષ શ્વાસ 
લેવાનુું છે. એાપર્ુું છેલુ્લું કાયષ શ્વાસ છાેડવાનુું હશ.ે જ્યાું સુધી શ્વાસ છે ત્યાું 
સુધી જીવન છે. એાપર્ી બેઠાડુ જીવનશૌલીન ે લીધ ે એાપર્ાું િેિસાુંની 
ક્ષમતા ઘટી જાય છે. પ્રાર્ાયામ એાપર્ા િેિસાુંની સુંપૂર્ષક્ષમતા 
પુનઃિામપત કરે છે. તેથી તે એાપર્ી ફદનચયાષના ેભાગ હાેવાે જાેઈએ.ે  

ચાલવાની એાદત ના હાેય તાે એાજથી જ કરી દા ેશરૂએાત. સવારે ઉઠ્યા 
પછી પથારીમાુંથી બહાર નીકળવાનુું મન ન થાય. પર્ મન મક્કમ રાખીન ે
જવાનુું. કાેઈ પર્ વાૉફકિંગ ગ્રૂપમાું જાેડાવાથી તમન ેદરરાેજ ચાલવાની પ્રેરર્ા 
પર્ મળશ.ે ઘરથી બહાર જઈને બગીચામાું ચાલવાથી હફરયાળી જાેવા મળ ે
છે, જમેાું એાૉક્સિજન વધુ પ્રમાર્માું મળે છે. 

           કોવી રીતો કરવી કસરત? 

 5-10 મમશનટની કસરત સાથે વકષએાઉટ          રૂફટન શરૂ કરા.ે તમારા 
શરીરન ે એા એાદતમાું ઢાળવાના ે સમય એાપા.ે ધીમ ે ધીમે દર એઠવાફડય ે
સમય વધારી શકા ેછા.ે  

પહેલાું થાેડુું  વાેમષ-એપ કરા.ે 

શરૂએાતમાું તમારા શરીરન ેકું ઈપર્ કરવા માટે પ્રેશર ન એાપા.ે તમન ેજ ેપર્  
કસરત સારી લાગતી હાેય તે કરા.ે એેવુું નથી કે તેના માટે જીમ જવુું જરૂરી છે. 
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હું મેશાું તે કસરત પસુંદ કરા ેજમેાું તમ ેકમ્િટોબલ હાે એને તમન ેમજા એાવે. 
ત્યારે તમે લાુંબા સમય માટે તનેે દરરાેજ કરી શકશા.ે 

કસરત પ રી થયા પછી શવાશન કરી શરીર નો થાોડાો વવરામ અાપાો. 

તમ ે શરૂએાતના ફદવસામેાું પ્રાર્ાયામ 5 થી 8 મમશનટ સુધી કરી શકાે છા ે
એને ધીમે ધીમે સરેરાશ દસથી પુંદર મમશનટ પ્રાર્ાયામ કરવાથી તમારી 
નચયાષ બરાબર રહેશે એને તમારી જીવન શક્તક્તમાું પર્ વધારા ેથશ.ે  

3. વાેક/વ્યાયામ/યાેગ પૂર્ષ કયાષ પછી, તુંદુરસ્ત નાસ્તા ે લાે. સૂપ, શાકભાજી 
એને એુંકુફરત કઠાેળનુું સલાડ, રાતાેરાત પલાળેલા બદામ એન ે
બીજ(seeds) નાફરયેળ, દહીં વગેરે ત્તવકલ્પા ેછે. 

4. ફદવસ દરમમયાન, એાેછા બેસા.ે ફદવસભર સફિય રહાે. હલનચલન ત્તવના 
કલાકા ેસુધી એેક જગ્યાએ ેબેસી રહેવાથી વ્યક્તક્તના એકેું દર એારાેગ્ય એન ે
સુખાકારીન ેનુકસાન થઈ શકે છે. ખુરસી એથવાું સાેિા ઉપર  30 મમશનટ 
બેઠા પછી ઉભા થાએા ેએન ેશરીરન ેથાેડી હલનચલન એાપા ેજમે કે થાેડુું   
ચાલવુું એથવા થાેડા સે્ટ્ચ. તમારા માેબાઈલન ેથાેડા ે દૂર રાખા ેજથેી જ્યારે 
પર્ તમન ે કાૉલ એાવ ે એથવા કાૉલ કરવાની જરૂર પડે ત્યારે તમારે થાેડી 
હલચલની જરૂર પડે. િાેન પર હાેવ ત્યારે એાસપાસ ચાલાે. કયારેક ક્ારેક 
દાદર મારિત ે થાેડા માળ ચઢા.ે તમારી ચરબી બનષ કરવા માટે સીડી ચઢા.ે 
જ્યારે ચરબી બશનિંગ એને નીચલા શરીરન ેમજબૂત બનાવવાની વાત એાવ ે
છે ત્યારે સીડી ચડવુું એ ે એેક શ્રેષ્ઠ કસરત છે. એા સાથ ે િેિસાું એન ે
કાફડિયાેવેસ્ક્ુલર સસસ્ટમ માટે વધારાના િાયદા છે. એેક એથવા બ ેમાળથી 
પ્રારુંભ કરા ે એન ે પછી જ્યારે તમન ે એારામદાયક લાગે, ત્યારે દરરાેજ 
એેકવાર ત્ર્થી ચાર માળ ચઢા.ે 
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5. લુંચએને રાત્તત્ભાેજન દરમમયાન, 90% તુંદુરસ્ત ખાેરાક લાે. (શાકભાજી, 
િળાે, બદામ, બીજ(seeds), કઠાેળ, એાખાએનાજ, નાસળયેર, ગાયનુું ઘી, 
દહીં, છાશ, ખજૂર, ગાેળ વગેરે) . શશયાળા માું ગાજરના ેએદ્ભતુ રસ દરરાેજ 
પીવા ે  એથવા એેક ગાજર ખાએા.ે પ્રાેસેસ્ડ િૂડ, ખાુંડ, મીઠુું  વગેરેનુું સેવન 
એાેછુું  કરાે. ઠું ડા પીર્ાું એન ેપેકેજ્ડ િળાેના રસ થી સુંપૂર્ષપર્ે બચા.ેએલ્ટ્ટ્રા 
પ્રાેસેસ્ડ િૂડ કે જમેાું ચરબી, ખાુંડ એન ે મીઠુું  વધુહાેય છે તે ઘટાડા ે .  જા ે
એાપર્ે િાસ્ટ િૂડ એાેછુું  કરીએે તા ેિાેશનક રાેગાેનુું જાેખમ ઘર્ી હદ સુધી 
ઘટી જાય છે. તમારું  રાત્તત્ભાજેન સાુંજ ે7 વાગ્યા સુધીમાું લઈ લા ે (જાે એા 
શક્ ન હાેય તા,ે એાેછામાું એાેછુું  સાુંજ ે7 વાગ્યા પછી એનાજ ટાળા.ેતકષ  એ ે
છે કે એાપર્ી જીવનશક્તક્ત એેક સમય ેએેક જ પ્રવૃત્તિ કરી શકે છે, પાચન 
એથવા શરીરનુું સમારકામ. જાે એાપર્ે માેડા જમીએ ે તાે પાચન ચાલશે. 
સવાર સુધી એને શરીરન ેસાજા થવા માટે સમય નહીં મળ)ે. 

6. ધ્યાનપૂવષક ખાવાનુું સુશનશશ્ચત કરા.ે તમારા ખાેરાકન ેસારી રીત ેચાવા.ે જમતી 
વખતે માબેાઈલ/ટીવી જવેા કાેઈ ત્તવકે્ષપ ન થાય. તમારું  પેટ િક્ત 80 ટકા 
સુધી ભરા.ે 80% ભરાઈ જાય ત્યાું સુધી ખાવાથી પાચન સારું  થાય છે. 
એત્તતશય એાહાર ટાળવાના ે ત્તવચાર છે. રસપ્રદ વાત એે છે કે, જએેા ે એા 
પ્રથાન ે એનુસરે છે તેએામેાું હૃદયરાેગ, કેન્સર એને સ્ટ્ાેકની બીમારીના 
સાૌથી એાેછા દરા ેએને એેકદમ લાુંબ ુએાયુષ્ય હાેય છે. 

7. ઊુંડી શાુંત ગુર્વિાયુક્ત ઊુંઘનાે પ્રયત્ન કરાે. ગુર્વિાયુક્ત ઊુંઘ મેળવવા 
માટે ઊુંઘ પહેલાું થાેડા સે્ટ્ચચિંગ એને ઊુંડા શ્વાસ લાે. ઊુંઘના એડધા એથવા 
એેક  કલાક પહેલાું માબેાઈલ/ ટીવી/લેપટાેપનાે ઉપયાેગ કરશા ેનહીં. તેના 
બદલ ે રાત્ ે હળવુું એાધ્યાત્મત્મક વાુંચન, કે હળવુું સુંગીત કે ભક્તક્ત સુંગીત 
સાુંભળી શકાય. 
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જ ે લાેકા ે ન ે  ઊુંઘ ની તકલીિ હાેય તે લાેકાએે ે સુતા પહેલાું પાુંચ મમનીટ 
ભ્રામરી પ્રાર્ાયામ કરવા.ે તેનાથી સરસ ઊુંઘ એાવશ.ે શક્ હાેય ત્યાું સુધી 
જાગવા માટે એેલામષના ેઉપયાગે કરશા ેનહીં. તેને કુદરતી રીતે થવા દા.ે 

8. સુંપૂર્ષ શરીરની વાત્તર્િક એારાગે્ય તપાસ કરાવા.ે સુંપૂર્ષ હેમાેગ્રામ, D3, B12, 
કાેલેસ્ટ્ાેલ/શલમપડ પ્રાેિાઇલ, ફકડની પ્રાેિાઇલ, ડાયાસબટીસ પ્રાેિાઇલ, 
શલવર પ્રાેિાઇલ, સે્કલેટલ પ્રાેિાઇલ, કાફડિયાક પ્રાેિાઇલ, બીપી , એાુંખ, 
દાુંતપરીક્ષર્ પુરૂર્ના ફકસ્સામાું PSA, સ્ત્રીના ફકસ્સામાું મેમાેગ્રાિી, સફહત 
સુંપૂર્ષ શરીરની વાત્તર્િક એારાેગ્ય તપાસ કરાવા.ે (સામાન્ય રીત ે લાેકા ે
એાુંખની તપાસ એન ેદાુંતની તપાસ/સિાઈ કરવાનુું ચૂકી જાય છે). દર પાુંચ 
વર્ો એેક વાર હાડકાની મજબૂતાઈ જાેવા માટે BMD (બાેન મેરા ે  ડેક્તન્સટી 
ટેસ્ટ) કરાવા.ે  

9. જા ે એારાેગ્ય તપાસમાું D3, B12, કેન્દ્લ્ટ્શયમ, હાડકાની મજબૂતાઈ વગેરેની 
ઉર્પ જાેવા મળ,ે તાે તમારા ડાૉિરની સલાહ લઈને સિીમેન્્ટસ લાે. 
એઠવાફડયામાું એેકવાર ત્તત્િલા પાવડરનાે ઉપયાેગ કરા.ે ત્તત્િલા શરીરમાુંથી 
ઝેરી તિાેન ેફ્લશ કરીન ેફડટાેક્સિફિકેશનમાું મદદ કરે છે 

10. રાેજરેાજે એાપવાનુું એેક સકારાત્મક કાયષ કરા ે - ત ે ક્ટિત, શુભકામનાએા,ે 
એાશીવાષદ, પ્રશુંસા, માગષદશષન, ક્ષમા, સુંભાળ એથવા સમથષન, જ્ઞાન 
વહેં ચર્ી વગેરે માું થી કું ઈ પર્ હાેય શકે છે.  

11. 100  શ્રેષ્ઠ પુસ્તકાે વાુંચવાની યાેજના બનાવા.ે દરરાેજ એાેછામાું એાેછા 
એડધા કલાકનુું વાુંચન કરાે.  

12. 1000 શ્રેષ્ઠ પાેડકાસ્ટ સાુંભળવાની યાેજના બનાવા.ે દરરાજે એેક પાેડકાસ્ટ 
સાુંભળા.ે  
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13. પેરેટા ેસસદ્ધાુંતના ેએભ્યાસ કરા ે(80/20 શનયમ): એા સસદ્ધાુંત એે સૂચવે છે 
કે તમારા 80%. પફરર્ામા ે20% મુખ્યપ્રવૃત્તિએા ે પર એાધાફરત છે. મહિમ 
કાયષક્ષમતા એને એસર માટે એા મુખ્ય પ્રવૃત્તિએાેન ે એાેળખા ે એન ે
એાૉસિમાઇઝ કરાે. એાના એાધારે “ટૂ ડુ” ની યાદી બનાવા ે એન ે
મહિપૂર્ષ/જફટલ પ્રવૃત્તિએાનેે પ્રાથમમકતા એાપા.ે 

14. કાેઈપર્ કાયષમાું,વ્યક્તક્તગત કે વ્યાવસાત્તયક, નાનુું કે માટુેું , પફરર્ામ ની 
એપેક્ષા રાખ્યા ત્તવના તમારું  100% એાપા.ે 

15. વ્યક્તક્તગત એને વ્યવસાત્તયક જીવનમાું એન્યની પ્રશુંસા કરવાની કાેઈપર્ 
તક ગુમાવશા ેનહીં. 

16. દરરાેજ તમારા વ્યવસાત્તયક કે્ષત્માું કેટલાક નેટવકષ  બનાવવાના ેપ્રયાસ કરા.ે 

17. તમારા પફરવાર/મમત્ા ેસાથ ેદરરાેજ થાેડાે ગુર્વિાયુક્ત સમય ત્તવતાવા.ે 

18. ઉજવર્ીની કાેઈ પર્ તક ગુમાવશા ે નહીં, પછી ત ે જન્મફદવસ હાેય, 
લગ્નની વર્ષગાુંઠ હાેય કે પફરવારના કાેઈપર્સભ્યા ેદ્વારા કાેઈ નાની કે માેટી 
સસશદ્ધએા ે હાેય. ‘ત્તવન ડાયરી’ રાખા ે એને તેમાું બધી સસશદ્ધએા ે લખાે. 
પાેશઝફટવ સ્ટ્ાેક મેળવવા માટે મફહનામાું એેકવાર તેને વાુંચા.ે 

19. તમારા મન, શરીર એને ભાવનાને પાેર્તી પ્રવૃત્તિએાેના ેતમારા દૌશનક જીવન 
માું સમાવેશ કરા.ે જમે કે પ્રકૃત્તતમાું સમય ત્તવતાવવા ે , સજષનાત્મક શાેખન ે
એનુસરવા ે , બાળકા ે સાથ ે રમવુું વગેરે.  પ્રકૃત્તત સાથ ે પ્રેમમાું પડાે - વૃક્ષાે, 
એાકાશ, હવા, િૂલાે, સૂયષપ્રકાશ - એનુભવા,ે એવલાેકન કરા,ે ભીંજાવા.ે એા 
માટે કુદરતી િળાેની વારુંવાર મુલાકાત લેવી. એાવી પ્રવૃત્તિએા ે તમારી 
શજિંદગી માું ઊજાષને વધારે છે.  
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20. દરરાેજ એાેછામાું એાેછા એડધા કલાક માટે સુંગીત સાુંભળા.ે સુંગીત એેક 
જબરજસ્ત  મૂડ શલફ્ટર છે. 

21. દરરાેજ થાેડા સમય માટે  જાેિ, કાેમેડી શા ેદ્વારા રમૂજ ના ેએાનુંદ લા.ે  

22. દરરાેજ 15 થી 20 મમશનટ ધ્યાન કરાે.  

23. દરરાેજ સાુંજ ે 10 મમશનટ માટે  નૃત્ય કરા.ે નૃત્ય એેક મહાન તાર્ ત્તવરાેધી 
ઉપચાર છે ઉિમ મૂડ એપશલફ્ટર છે. તેનાું શાફરરીક સ્વાસ્થ્ય લાભા ે પર્ 
ઘર્ાું છે.  

24. નાર્ાું એને રાેકાર્નુું વધુ સારું  સુંચાલન કરા.ે SIP દ્વારા મ્યુચ્યુએલ િું ડમાું 
થાેડુું  રાેકાર્ કરા.ે ચિવૃશદ્ધ વ્યાજના ેકાયદા ેચમત્કાર  જવેાે છે. ગમે તેટલી 
નાની પર્ શનયમમત બચત હાેય તે તમન ે લાુંબા ગાળે એદ્ભતુ એાવક  
એાપશ.ે 

25. દરરાેજ 20 મમશનટ સુધી મુંત્ાનેાે પાઠ કરાે. મુંત્ના ેજાપ સ્પુંદનાેન ેવધારે છે, 
જથેી શરીર એને મનની એુંદર ઉજાષ વધે છે, જ ેશાુંત્તત તરિ દાેરી જાય છે. 

26. ખરાબ ફદવસા ે માું એને પ્રત્તતકૂળ પફરસ્થિત્તતએા ે માું સારાું ત્તવચારા ે દ્વારા 
બાઉન્સ બેક કરાે. 

27. તમારી એાવકના 5 થી 10% સારા હેતુ માટે દાન કરા.ે 

28. એન્યાે સાથ ેમૌત્ીપૂર્ષ, દયાળુ એને પ્રેમાળ બના.ે વધુ પ્રશુંસાત્મક બના.ે 

29. વધુ એાભારી બના ે- કૃતજ્ઞતા જનષલમાું ફદવસના ેએુંતે બધી સારી વસ્તુએા ે
એને ઘટનાએાેન ેલખાે. 
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30. મફહનામાું એેકવાર, એા પુસ્તકમાું એાપેલ "જીવન ગુર્વિા મૂલ્યાુંકન" 
કસાેટી લાે જથેી તમારા ેપ્રાેગ્રેસ જાર્ી શકાે. 

એામ તમારી વ્યૂહરચના ત્તવશ્વને બદલવા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરતી હાેવી જાેઈએ ેનહીં 
(જ ેશક્ નથી), વ્યૂહરચના પાેતાન ેબદલવા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરતી હાેવી જાેઈએ.ે 
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ઉત્તમ જીવનના સ્તાંભાો  
 

1. પૂણત માનશસક અનો શારીરરક સ્વાસ્થ્ય પ્રાપ્ત કરવ ાં અનો જાળવવ ાં  

2. મધ ર,  અથતપૂણત અનો ઉષ્મા અનો ઊજાત સભર સાંબાંધાો 

3. સાંતાોર્કારક વ્યવસાવયક જીવન  

4. પયાતપ્ત પૌસા 

5. શાોખ / સજતનાત્મક વ્યસ્તતા 

6. અાધ્યાત્મત્મક સાંશાોધન 

7. સમાજમાાં અાપણ ાં યાોગદાન 
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જીવન જીવવાના સ વણત નનયમાો 

 
અોક ઉત્તમ, અાનાંદી, અથતપણૂત, તાંદ રસ્ત , સાત્વત્વકતા, અનો કૃવતશીલતા  વાળ  જીવન  
જીવવાના સ વણત નનયમાો 

નીચેના સુવર્ષ શનયમા ેજીવનના તમામ કે્ષત્ાેને એાવરી લે છે. મેં તેંમાું 60 / શનવૃત્તિ 
પછીના જીવન માટે કેટલાક શનયમાેપર્ ઉમેયાષ છે કારર્ કે ઘર્ા લાેકા ેજીવનના 
એા શ્રેષ્ઠ વર્ાોના ેમહિમ લાભ લેતા નથી. 

માનશસક સ્વાસ્થ્ય  
1. તમો તમારા જીવનના રડઝાઇનર અનો લોખક છાો. સાૌથી માોટ ાં  સાવતવત્રક રહસ્ય 
અો છો  કો  તમારાં  જીવન તમો જો વવચારાો છાો તોન ાં પરરણામ છો . 

 “ત ાં જ છીણી, ત ાં જ શશલ્પી, અનો પથ્થર પણ ત ાં.. ઘડી લો અાકાર જીવનનાો.. 
જોવાો  ચાહો  તોવાો ત ાં.. “ (લોખક અજ્ઞાત) 

તમ ેતમારા ભાગ્યના એાફકિ ટેિ છાે. તમ ેઇચ્છાે તે જીવન બનાવવાની તમારી પાસે 
ત્તવચારા,ે માન્યતાએા ેએને એેકશન ની પસુંદગી કરવાની શક્તક્ત છે.  

લાેકા,ે ઘટનાએા ે એને પફરસ્થિત્તતએા ે એાપર્ી લાગર્ીએા ે માટે જવાબદાર નથી; 
એપર્ાું એથષઘટન જવાબદાર છે. તમારા જીવનની સુંપૂર્ષ જવાબદારી લાે. કાેઈ દારે્ 
એથવા બહાના ન કાઢા.ે તમ ેતમારા ત્તવચારા ેએને પ્રત્તતભાવાેની ગુર્વિા દ્વારા તમારું  
જીવન બનાવા ેછાે.  

નેગેટીવીટીના એુંધકારથી તાે એાખુું એાકાશ ભરેલુું છે, પાેઝીટીવીટીથી ચમકતા 
તારલાએા ે એાકાશની સરખામર્ીએ ે બહુ એાેછા છે. બાવળ તાે એાપમેળ ે ઉગી 
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નીકળે છે, િૂલડાું માવજત માુંગ ેછે. બાવળ વાવનારન ેકાુંટાે લાગવાની સુંભાવના છે, 
જયારે િૂલ ખીલવનારને સુગુંધ જ મળવાની! ચાર ફદવસની શજિંદગીમાું એાપર્ ે
બાવળ શા માટે વાવવા?” 

જાે તમે જીવનમાું એટવાયેલા છા,ે તા ેપફરસ્થિત્તત બદલાય તેની રાહ ન જુએા,ે તમારા 
ત્તવચારા ેબદલા ેએને પફરસ્થિત્તત સુધરશે. તમારાું જીવન માું એસાધારર્ સિળતા માટે 
તમારે ઉચ્ચ ત્તવચારાેથી ભરેલા મનની જરૂર છે.  

2. અાપણેં  પ ષ્ટિકરણ ( અોફરમોસનસ) અનો વવઝ્ય લાઇઝોશન જોવી ટોકનીકાો 
નાો  ઉપયાોગ કરીનો અપણાાં  અધતજાગ્રત મનનો (જો અાપણનો ચમત્કારરક ભોટ છો ) 
પ નઃપ્રાોગ્રામ કરીનો અાપણ ાં જીવન ધડી શકીઅો છીઅો. 

પુભિકરર્ (એેિરમેસનસ) એે વતષમાન સમયમાું હકારાત્મક ત્તવચારા ે છે. સતત 
હકારાત્મક શનવેદનાેની પુભિ કરીન ે એને ઇસ્થચ્છત પફરર્ામાેની કલ્પના કરીન ે
એધષજાગ્રત મનને િરીથી પ્રાેગ્રામ કરાે. 

જ્યારે તમે તમારી જાતને તમારા લક્ષ્યા ેહાુંસલ કરવાની કલ્પના કરાે છા,ે ત્યારે તમ ે
તમારા એધષજાગ્રત મનન ેએેક સુંદેશ માેકલી રહ્ાું છાે કે તમે માના ેછા ેકે તે શક્ છે. 
ત્તવઝ્યુલાઇઝેશન તમન ેપ્રેફરત એને કેન્દ્રિત રહેવામાું મદદ કરી શકે છે એન ેતમારા 
લક્ષ્યાેન ેપ્રાપ્ત કરવાની તકા ેવધારી શકે છે. 

નુ્યરાેિાસ્ટીસીટી મગજની પુનગષઠન એને એનુકૂલન કરવાની ક્ષમતા છે. ત ે
સમજાવ ે છે કે કેવી રીત ે ચાેક્કસ શબ્દા ે એને ભાર્ાની પેટનષના વારુંવાર સુંપકષમાું 
એાવવાથી નુ્યરલ પાથવેઝ ફરવાયર થઈ શકે છે, જ ે એાપર્ા જ્ઞાનાત્મક એન ે
ભાવનાત્મક કાયષમાું કાયમી િેરિારા ેતરિ દાેરી જાય છે. તેથી. કું ઈક નવુું કરતા રહાે. 
દરેક નવા એનુભવમાું તમારા મગજની બદલવા ની ક્ષમતાન ેવધારવાની ક્ષમતા હાેય 
છે. 
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3. જીવનમાાં અાપનાર બનાો. 

જીવનમાાં અપોક્ષા કો  ઈચ્વાનો બદલો હાં મોશા અાપતા રહો વ ાં જાોઈઅો. 

અાપણો તો શા માટો કરવ ાં જાોઈઅો?  

એાપવાથી એાપર્ી એાત્માની શક્તક્ત વધે છે એને સુંતાેર્ મળ ે છે. પ્રકૃત્તતની દરેક 
વસ્તુ તે કરે છે. સૂયષ પ્રકાશ એને ગરમી એાપે  છે. વૃક્ષાે તાજા ેએાકે્સિજન એાપે છે. 
િૂલાે સુગુંધ એાપે છે. નદીએા ેપાર્ી એાપે છે. કુદરતમાું મનષુ્ય સસવાય કાેઈપર્ તિ 
સ્વાથી હેતુ સાથ ેકામ કરતુું નથી. સ્વાથષ જ દુઃખ એાપે છે. જીવન ત્યારે સાથષક થશે 
જ્યારે એાપર્ે બધુું એાપવાના ઈરાદાથી કરીશુું.  માટે લેવાથી એાપવા તરિના ે
એભભગમ બદલા.ે  એાપવા માટે તમારી એાુંતફરક શક્તક્તન ેપ્રજ્વશલત કરા.ે  

એાધ્યાત્મત્મક વક્તા બી કે શશવાની કહે છે તેમ, " જાે એાપર્ે એાપર્ી જાત પર 
ત્તવચાર કરીએ ેતાે એાપર્ા ઈરાદાએા,ે ત્તવચારા,ે શબ્દા ેએને ફિયાએા ેઘર્ી વાર ઈચ્છા 
તરિ વળેલા હાેય છે.  એાપર્ે માનીએ ેછીએ ે કે "મન ેપ્રેમની જરૂર છે, મન ેએાદર 
મળવા ે જાેઈએ,ે હુું  ઈચુ્છું  છુું  કે લાેકાે મારી એપેક્ષાએા ે પૂરી કરે, હુું  ઈચુ્છું  છુું  કે 
પફરસ્થિત્તતએા ેમારી રીત ેબને… એાપર્ ેઈચ્છીએ ેછીએ ેત ેઘરુ્ું બધુું છે. કેટલીકવાર 
એાપર્ને જાેઈએ ેછે એન ેએન્ય સમય ેએાપર્ ેનથી મેળવી શકતા. જા ેદરેક વ્યક્તક્ત 
જાેઈએ ે બાજુએ ે છે  તા ે કારે્ એાપશ ે ? "ઇચ્છાએા"ે ની બાજુએ ે ક્ારેય સુખની 
ખાતરી  નથી. તેથી એાપવાની ઇચ્છાથી બદલા.ે 

માન અાપાો. પ્રશાંસા અાપાો. સ્મિત અાપાો. ટોકાો અાપાો. શ ભોચ્ાઅાો અાપાો. તમો 
વડીલ હાોય તાો અાશીવાતદ અાપાો.  

કમલેશ જાેર્ી, જાર્ીતા લેખક લખે  છે “તમ ેજયારે કાેઈને એેના સારા પરિાેમષન્સ 
બદલ પ્રાેત્સાફહત કરા ેછાે ત્યારે તમારા જીવનબાગમાું એેક સુુંદર મજાનુું પુષ્પ ખીલવા ે
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છા.ે ઘરમાું, એાેફિસમાું, એાડાેશ-પાડાેશમાું ઉત્સાહ એને ઉમુંગના લાલ ગુલાબી 
િૂલડાુંએાે ખીલવવા વખાર્, પ્રાેત્સાહન એન ેકદરનુું વાવતેર કરવામાું દફરિતા કદી 
ન કરવી. ટ્રાઈ કરી જુએા.ે કાેઈએ ે મસ્ત રુંગાેળી બનાવી, ટેસ્ટીવાનગી બનાવી, 
એાેફિસમાું એપ ટુ ડેટ કાયષ કયુું, મસ્ત રીત ેપ્રસુંગ ઉજવ્યાે , તમન ેમસ્ત ભર્ાવનાર 
શશક્ષકને કે પાેતાના માતા-મપતાની મસ્ત સેવા કરતા મમત્ને કે તમારી એાફેિસના 
મહેનત ુસહકમીન ેકે તમારું  મસ્ત ધ્યાન રાખનાર જીવનસાથીન ેએેની શાત્વબ્દક કદર 
કરતા પાુંચ વાક્ાે કહી જુએા.ે એે તા ે રાજીના રેડ થશે જ પર્ તમારી ભીતરેય 
દીવડાના ેઉજાશ િેલાશે. સાચી કદર કરવા માટે પૌસાની જરૂર નથી હાેતી, શનખાલસ 
મન એન ે ખુલ્લુું જીગર જાેઈએે બસ. ગુડ, વેરી ગુડ, નાઈસ, વાહ, એેકદમ મસ્ત, 
જાેરદાર જવેા શનખાલસ, પ્રાતે્સાહક વાક્ાેના પુષ્પબીજ રાેપવા શબ્દાેની પર્ જાે 
રાેજ બ ેમાળા કરશા ેતાે શજિંદગીને સ્વગષ બનતા વાર નહીં લાગ.ે”  

દરોક વ્યક્તિ અોક વવશશિ ભોટ, જન્મજાત પ્રવતભા સાથો જન્મો છો . તમારી 
પ્રવતભાનો અાોળખાો અનો અન્ય લાોકાો માટો સકારાત્મક તફાવત લાવવા માટો તોનાો 
ઉપયાોગ કરાો. કાોઈપણ અપોક્ષા વગર અાપતા રહાો. 

દરેક િશ્ય એાપર્ને એાપવા માટે એેક તક રજૂ કરે છે; એપેક્ષાએાેમાુંથી સ્વીકૃત્તત 
તરિ િાનાુંતફરત કરીન-ે એાપર્ ેપ્રેમ એાપીએ ેછીએ.ે 

લાેકાેન ેમાિ કરીન ે- એાપર્ે કરર્ા એાપીએ ેછીએ.ે ટીકા એથવા ગપસપથી પ્રશુંસા 
તરિ િાનાુંતફરત કરીન,ે એાપર્ ેએાદર એાપીએ ેછીએ.ે 

ઈષ્યાષ કે સ્પધાષમાુંથી બહાર નીકળીન ે દરેકન ે તેમના કમષ પ્રમાર્ ે મળ ે છે ત ે
સમજવામાું, એાપર્ ેસહકાર એાપીએ ેછીએ.ે 
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લોનાર અનો અાપનાર વચ્ચો શ ાં તફાવત છો?                  

લેનારને લાગે છે કે ત્તવશ્વ એાપર્ા એાનુંદ માટે બનાવવામાું એાવ્યુું છે. એાપનારની 
એનુભૂત્તત ત્તવશ્વ બધા માટે છે. લેનાર હું મેશા એછત એનુભવે છે એન ે તેથી હું મેશા 
મેળવવાનાેં  પ્રયાસ કરે છે. એાપનાર પાસ ે ત્તવપુલતાની માનસસકતા હાેય છે. તેથી, 
તેએા ેશેર કરે છે એને સહકાર એાપે છે. જ્યારે તમ ેલેનાર છા,ે ત્યારે તમારી ઇચ્છા 
વધે છે. પર્ જા ેએાપ એાપનાર છા ેતાે તમારી ઈચ્છાએા ેઘટશે. તમારા કાયષ, સુંબુંધા ે
એથવા સજષનાત્મક શનપુર્તા  દ્વારા, ત્તવશ્વ તમ ેશુું એાેિર કરી શકા ેતેની રાહ જાેઈ 
રહ્ુું છે. 

4.  દરોક જીવનો શબનશરતી પ્રોમ કરાો. 

તમારા જીવનમાું સાૌથી મહિની વસ્તુ શુું છે ? સિળતા, પૌસા, એારાેગ્ય, સુંબુંધા ે
તમારા ેવ્યવસાય કે પ્રેમ? ટાેચના જવાબામેાુંના ેએેક પ્રેમ હાેવાે જાેઈએ.ે પ્રેમ એેટલ ેશુું? 
પ્રેમમાું, તમ ે એેક એનુભવા ે છા,ે તમ ે જાેડાયેલા એનુભવાે છા.ે જાે એાપર્ ે પ્રેમની 
લાગર્ીનુું ત્તવશ્લેર્ર્ કરીએ,ે તા ેત ેએાપર્ા ઊુંડા જાેડાર્ની એભભવ્યક્તક્ત છે.  

જીવનમાું એાપર્ી એુંત્તતમ શાધે શુદ્ધ પ્રેમની છે. પ્રેમ એે સાૌથી સુુંદર લાગર્ી છે. જાે 
તમ ેતમારા જીવનમાું સાૌથી સિળ બના ેતા ેપર્, જાે તમારા હૃદયમાું પ્રેમ ન હાેય તા ેત ે
કું ઈ મૂલ્યવાન નથી. જીવન પ્રમેમાુંથી એાવ્યુું છે એન ેપ્રેમ જીવનને ટકાવી રાખેછે. પ્રેમ 
હી પરમેશ્વર. (પ્રેમ ભગવાન છે). 

શુદ્ધ હૃદયના બનાે. દરેક જીવમાું સાૌંદયષ એન ે ફદવ્યતા જુએા.ે ખાતરી કરા ે કે તમારું  
મન નિરત, તૃષ્ણા એને દે્વર્થી મુક્ત છે. પ્રેમ િેલાવાે. ખાતરી કરા ેકે તમારું  દરેક કાયષ 
પ્રેમથી ભરેલુું છે. 
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પ્રેમ ક્ારેય મયાષફદત  ન હાેઈ શકે. સૂયષ બગીચામાું માત્ કેટલાક િૂલાે પર ચમકવાનુું 
પસુંદ કરતા ે નથી . તે બધા જ િૂલાે ચમકાવ ે છે. પ્રેમ સવષસમાવેશક છે એને તેમાું 
ઘર્ા ચહેરાએા ેછે - રાેમાુંસ, કાળજી રાખવી, સાુંભળવુું, હૃદયથી શેર કરવુું , કાેઈન ેત ે
એત્યારે જ ે છે તેના માટે સ્વીકારવુું/ સબનશરતી સ્વીકૃત્તત, ત ેબધા પ્રેમના કાયાો છે, 
જ્યાું સુધી તમ ેબદલામાું કું ઈ ન માુંગતા હાેવ. 

તમારા પ્રેમના વતુષળન ેત્તવસ્તતૃ કરાે. લાેકા ેસાથ ેએેકતા એનુભવા.ે પ્રેમના સ્પશષ ત્તવના 
જીવન એધૂરું  છે. તમારાં  પ્રોમન ાં વત તળ જોટલ ાં માોટ ાં  છો , તોટલી માોટી ખ શી. 

નીમા મજમુદાર, ભારતીય ફિલાેસાેિીના ખૂબ જ જાર્ીતા શનષ્ણાત સાવષત્તત્ક પ્રેમની 
વ્યાખ્યા કરે છે એન ેતેને સુુંદર રીત ેસમજાવે છે. તેર્ી કહે છે કે સાવષત્તત્ક પ્રેમ એ ે
દરેક વસ્ત ુ સાથેના એાપર્ાું જાેડાર્ને સમજવાનુું છે. એાખુું ત્તવશ્વ એેક ત્તવશાળ, 
બુશદ્ધશાળી કાેક્ટિક એાેડષર છે, જ ેએાપર્ને દરેક એને દરેક વસ્તુ સાથે જાેડે છે. 

ઉદાહરર્ તરીકે, એાપર્ે જ ે ખાેરાક ખાઈએ ે છીએ ે ત ે સૂયષ, પાર્ી એન ે પૃથ્વીની 
મદદથી છાેડના સામ્રાજ્ય દ્વારા ઉત્પન્ન થાય છે. એાપર્ ેજ ેમકાનમાું રહીએે છીએ,ે 
જ ે કારમાું એાપર્ ે મુસાિરી કરીએ ે છીએ,ે એાપર્ા માટે ઉપલબ્ધ સમગ્ર એાચથિક, 
સામાશજક એને ભાૌત્તતક માળખા એે એેવા એસુંખ્ય લાેકાેના યાેગદાનનુું પફરર્ામ છે 
જમેના નામ એન ેએાેળખ એાપર્ને ખબર નથી. 

ત્તવશ્વ જાેડાર્નુું ત્તવશાળ નેટવકષ  છે, એને એાપર્ુું એન્દ્સ્તિ બ્રહ્ાુંડના બુશદ્ધશાળી 
િમ દ્વારા દરેક વ્યક્તક્ત સાથ ે ઊુંડે ગૂુંથાયેલુું છે. જા ે એાપર્ે એા જાેડાર્ માટે સચેત 
છીએ,ે તા ે એાપર્ુું જીવન પ્રેમના ત્તવત્તવધ એભભવ્યક્તક્તએાે સાથ ે જીવી શકીય ે છે. 
અાપણનો સમજાય છો  કો  અાપણી બધી શસશિઅાો અસાંખ્ય પરરબળાોનો અાભારી 
છો , જોમાાં માતા-પપતા, શશક્ષકાો, વમત્રાો અનો કમતચારીઅાોના યાોગદાનનાો સમાવોશ 
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થાય છો . અાવી સમજણ અાપણનેં વધ  અાભારી અનો અાોછા અશભમાની બનાવો 
છો . 

જોમ જોમ અાપણો સજતનમાાં ઉદારતા જાોતા જઈઅો છીઅો તોમ તોમ અાપણો અાપણ ાં 
હૃદય ખાોલીનો બીજા સ ધી પહાેંચવા માાંડીઅો છીઅો. અાપણો સશિ અન ભવીઅો 
છીઅો કારણ કો  અાપણો સમજીઅો છીઅો કો  અાજો અાપણો જો કરીઅો છીઅો તો 
અાપણનો ભવવષ્યના પરરણામાો સાથો જાોડો  છો . એાપર્ે બધા એેક ત્તવશાળ કાેક્ટિક 
એાેડષરના ે ભાગ હાેવાથી, ત્તવચારા,ે કાયાો એન ે વાર્ી દ્વારા મનુષ્યા,ે પ્રાર્ીએા ે એન ે
વનસ્પત્તત સામ્રાજ્યના ે સમાવેશ કરતા કાેઈપર્ જીવને નુકસાન ન થાય ત ે માટે 
એાપર્ેં ખૂબ કાળજી રાખીએે છીએ.ે તે એાપર્ન ેએન્ય લાેકા ેપ્રત્યે વધુ મમલનસાર 
બનાવ ેછે. 

ઉપરાેક્ત વલર્ાે એને કૃત્યાે દ્વારા એા જાેડાર્ને એાેળખવુું એને તેનુું સન્માન કરવુું 
એે સાવષત્તત્ક પ્રેમની એભભવ્યક્તક્ત છે. એસુંખ્ય એન્ય લાેકાે સાથેનુું એાપર્ુું  જાેડાર્ 
કાળજી, કરર્ા, કૃતજ્ઞતા દ્વારા વ્યક્ત કરી શકાય છે. એાપર્ે જીવુંતપ્રાર્ીએા ેએન ે
પયાષવરર્ન ેનુકસાન મથી પહાેંચાડતા. જમે જમે એાપર્ ેએાપર્ા વતષન દ્વારા ત્તવત્તવધ 
સ્વરૂપાેમાું પ્રેમની એભભવ્યક્તક્ત કરીએ ેછીએ,ે એાપર્ે માત્ બાહ્ સુંવાફદતા જ નહીં 
પરુંતુ એાપર્ા પાેતાના સુંતારે્, પ્રસન્નતા એન ે એાનુંદના સ્તરમાું વધારાે કરીએ ે
છીએ.ે 

બીજી બાજુ, જા ે એાપર્ ે જાેડાર્ની વાસ્તત્તવકતાથી બધે્યાન રહીએ,ે તા ે ત્તધક્કાર, 
એભભમાન, એેકલતા, એેકલતા, એસુંતાેર્ એન ે હતાશા જવેી ઘર્ી લાગર્ીએા ે
ઉભરી શકે છે. 

શનષ્કર્ષમાું, ઉપશનર્દ એન ે ગીતા એાપર્ને જાેડાર્ની વાસ્તત્તવકતા બતાવ ે છે. જા ે
એાપર્ે એા વાસ્તત્તવકતાન ે સમજીએ,ે તાે દરેક પ્રત્યે સાવષત્તત્ક પ્રેમની ત્તવત્તવધ 
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એભભવ્યક્તક્તએા ે કુદરતી એને સજીવ રીત ે વહેશે. િૂલ જુએા.ે ગમ ે તે એાવ,ે િૂલા ે
સુગુંધ એાપે છે. તમ ેપર્ દરેકને એાનુંદ એન ેપ્રેમ વરસાવતા િૂલ છા.ે 

શાોર રફલ્મન ાં અો ગીત યાદ છો? 

 

"एक प्यार का नगमा है  

मौज ों की रवानी है  

ज ोंदगी और कुछ भी नही ों  

तेरी मेरी कहानी है  

एक प्यार का नगमा है  

 

कुछ पाकर ख ना है  

कुछ ख कर पाना है  

जीवन का मतलब त   

आना और जाना है  

द  पल के जीवन से  

इक उम्र चुरानी है  

 

ज ोंदगी और कुछ भी नही ों  

तेरी मेरी कहानी है  

एक प्यार का नगमा है 
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અને રફલ્મન ાં ખામોશીન ું ગીત 

 

जसर्फ़  एहसास है ये रूह से महसूस कर  

प्यार क  प्यार ही रहने द  क ई नाम न द  

हम ने देखी है ... 

प्यार क ई ब ल नही ों, प्यार आवा  नही ों 

एक खाम शी है सुनती है कहा करती है 

ना ये बुझती है ना रुकती है ना ठहरी है कही ों 

नूर की बूूँद है सजदय ों से बहा करती है 

जसर्फ़  एहसास है ये, रूह से महसूस कर  

प्यार क  प्यार ही रहने द , क ई नाम ना द  

हम ने देखी है ... 

 

5. સ્વીકૃવતની પ્રોસ્મિસ કરાો. લાોકાો જોવાાં છો  સ્વીકારાો. પરરક્તિવત જોવી છો  તોવી 
સ્વીકારાો.  

અોક પ્રશસિ અવતરણ છો , "જો વસ્ત અાો હ ાં  બદલી શકતાો નથી તો સ્વીકારવા માટો 
મનો સમજણ અાપાો, હ ાં  જો બદલી શક ાં  તો બદલવાની રહિં મત અાપાો અનો તફાવત 
જાણવા માટો શાણપણ અાપાો." - (રોઇનહાોલ્ડ નનબ હર) 
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શુું તમે જીવનના એપૂર્ષ પ્રવાહને સ્વીકારશા ેએથવા તમે તેની સાથ ેલડશાે?  

એા દુશનયામાું કાેઈ વ્યક્તક્ત  સુંપૂર્ષ નથી. કાેઈ પફરસ્થિત્તત પરિેકટ નથી. કાેઈ 
સુંિાએા ે પરિેકટ નથી. જટેલા ે જલદી તમ ે સારી એન ે ખરાબ વસ્તુએા ે સ્વીકાર 
કરશા ેતમ ેહળવા બનશા,ે તમે દુઃખમાુંથી બહાર એાવશા.ે 

લાેકા,ે પફરસ્થિત્તતએા ેએન ેસુંિાએાેની તેજસ્વી/પાેઝીટીવ બાજુ જુએા.ે  

જીવન જનેે એાપર્ ે પ્રભાત્તવત કરી શકીએ/ેબદલાવી શકીએ ે એને જનેે એાપર્ ે
સ્વીકારવુું જાેઈએે એ ે વચ્ચે એેક સુુંદર સુંતુલન છે એને એ ેતિાવતને સમજવાથી 
એાપર્ને શાુંત્તત એને સશક્તક્તકરર્ તરિ દાેરી જશ.ે 

જીવનની વાસ્તત્તવકતાએાેન ેસ્વીકારવા એને જ ેવસ્તુએા ેએાપર્ે બદલી શકતા નથી 
તેને સ્વીકારવાથી સાચી ખુશી મળ ેછે. 

એેક સુુંદર જાપાની ફિલસૂિી  "ઉકેટામા"ે છે જનેાે એથષ છે "હુું  ખુલ્લા હૃદયથી 
નમ્રતાપૂવષક સ્વીકારું  છુું ." તમ ે એકિાતના ે ભાેગ બન્યા છાે? સ્વીકારા.ે તમારે 
બ્રેકએપ થયુું ? સ્વીકારા.ે 

જીવનનાો જોટલાો સ્વીકાર, તોટલ ાં જ જીવન ખીલો છો .  

6.  સશિ માન્યતાઅાોનો અપનાવાો અનો  મયાતરદત માન્યતાઅાોનાેં ત્યાગ કરાો. 

તમ ેતમારા જીવનમાું જ ેમાન્યતાએા ેધરાવા ેછાે તેની તપાસ કરા.ે માન્યતાએા ેઊુંડા 
મૂળ ધરાવતા ત્તવચારા/ેમુંતવ્યાે છે, જ ેતમ ે પુરાવા ત્તવના પર્ માના ેછાે. જમે કે ઘર્ા 
લાેકા ે ભગવાનમાું માન ે છે, જ્યારે ઘર્ા લાેકાે ભગવાનમાું માનતા નથી. બુંન ે
માન્યતાએા ેછે. 
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માન્યતાએા ે ને તમારી વાસ્તત્તવકતા બનાવવા માટે તેમાું  ત્તવશ્વાસ કરા.ે શશફ્ટ ઇન 
સબલીિ એ ે ગેમ ચેરજર છે. માન્યતામાું કાેઈ િેરિાર નહીં કરા ે તા ે જીવનમાું કાેઈ 
િેરિાર નહીં થાય.  

મયાતરદત માન્યતાઅાોનાાં કોટલાક ઉદાહરણાો 

a હુું  િાટષ/સુુંદર/પયાષપ્ત નથી.  

b હુું  એા કરી શકતા ેનથી. 

સશક્તિકરણ માન્યતાઅાોના ઉદાહરણાો 

a એારાેગ્ય મારી ટાેચની પ્રાથમમકતા છે. 

b મારી પાસે જબરદસ્ત ક્ષમતા છે. 

c ઉું મર માત્ સુંખ્યા છે. વ્યક્તક્ત કાેઈપર્ ઉું મરે કાેઈપર્ પ્રવૃત્તિ કરી શકે છે. 

d. પફરર્ામા ેકરતાું પ્રયત્નાેનુું મહત્ત્વ વધારે છે. 

e. તમ ેછેલ્લા શ્વાસ સુધી ત્તવકાસ કરી શકા ેછાે. 

f હુું  એા દુશનયામાું એાપવા માટે છુું . 

g. શનષ્ફળતા એે માત્ પગચથયુું છે. શનષ્ફળતા એ ે સિળતાના ે ભાગ છે, 
સિળતાની ત્તવરદ્ધ નથી. 

h. હુું  કાેઈપર્ સમસ્યા કરતાું વધુ શક્તક્તશાળી છુું . 

i. EQ (ભાવનાત્મક બુશદ્ધ) IQ કરતા વધુ મહિપૂર્ષ છે. 
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j. વ્યવસાત્તયક એન ે વ્યક્તક્તગત જીવન માું ત્તવકાસ માટે સતત શીખવુું એ ે
સિલતાની ચાવી છે. 

k. વાસ્તત્તવક વૃશદ્ધ કમ્િટષ ઝાનેની બહાર થાય છે.  

l. હુું  એસ્વિ પફરસ્થિત્તતએાેમાું પર્ એારામદાયક એનુભવુું છુું . 

7. સકારાત્મક  અશભગમ/ પાોઝીટીવ અોટીટય ડ અપનાવાો અનો નકારાત્મક 
અશભગમ/ નોગોટીવ અોટીટય ડ ટાળાો. સકારાત્મક અશભગમ  સ ાંદર જીવનની ચાવી 
છો .  

તમારા ેરાશેજિંદા ેદૃભિકાેર્ શુું છે? શુું તમારી પાસ ેહું મેશા સકારાત્મક દૃભિકાેર્ છે કે 
પછી નકારાત્મક દૃભિકાેર્?શુું તમ ેસતત િફરયાદ કરાે છા,ે ટીકા કરા ેછાે, દાેર્ારાેપર્ 
કરા ેછા,ે દાેર્ શાેધા ેછા,ે બહાના એાપા ેછાે કે ઈષ્યાષ કરા ેછાે? 

જ્યારે લાેકા ે તમારી એપેક્ષાએા ે પ્રમાર્ ે વતો નહીં એથવા પફરસ્થિત્તત તમારી ઈચ્છા 
પ્રમાર્ ેન બનતી હાેય ત્યારે શુું તમેપ્રત્તતફિયા એાપા ેછા ેકે પ્રત્તતભાવ એાપા ેછા?ે 

જીવનની દરેક પફરસ્થિત્તતન ેજાેવાની બ ેરીત છે. કપ એડધાે ખાલી છે કે કપ એડધાે 
ભરેલા ે છે. એેક માર્સન ેતનેી ટાલ પડવાની ચચિંતા ન હતી. તેર્ે જાહેર કયુું "મારી 
પાસે કાુંસકા ે માટે એાેછા વાળ છે!". સમાન પફરસ્થિત્તતમાું રહેલા એન્ય એેક 
વ્યક્તક્તએ ેત્તવલાપ કયાો, "મારી પાસે વધુ ચહેરાે ધાેવા છે!". 

તમ ે પ્રત્તતકૂળ પફરસ્થિત્તતએાેન ે સમસ્યાએા ે એથવા ત્તવકાસની તક તરીકે જાેઈ શકા ે
છા.ે તમ ેજીવનમાું નાની વસ્તુએા ેપર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરી શકા ેછા ેએથવા તમે માેટા 
ચચત્ એન ેમુદ્દા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરી શકાે છાે.  
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દરેક લાેકા ેએન ેપફરસ્થિત્તતની બે બાજુએા ેહાેય છે - એેક તેજસ્વી / એાશાવાદી એન ે
બીજી નકારાત્મક / શનરાશાવાદી. લાેકા ે એને પફરસ્થિત્તતએાેની તેજસ્વી બાજુ પર 
ધ્યાન કેન્દ્રિત કરા.ે સકારાત્મક એભભગમ  સુુંદર જીવનની ચાવી છે.  

સકારાત્મક એભભગમ ઉપરાુંત, “ક્ારેય હાર ન માના”ે નાે એભભગમ પર્ ત્તવકસાવા.ે 
સિળતાના ે માગષ ભાગ્ય ે જ સરળ હાેય છે. એાુંચકા ે માટે તૌયાર રહાે એને ક્ારેય 
તમારા પ્રયાસા ેછાેડશા ેનહીં . 

શનક વ્યુશજક એેક એાેસે્ટ્શલયન છે જ ેટેટ્રા-એેમેલીયા સસર્ાેમ સાથ ેજન્મે છે, જ ેહાથ 
એને પગની ગેરહાજરી દ્વારા વગીકૃત થયેલ એેક દુલષભ ફડસએાેડષર છે. જીવનના 
પ્રારુંભભક સમયગાળામાું, તે પીડામાું હતા ેકારર્ કે તે તેના પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરી રહ્ા ે
હતા ેજ ેતેની પાસે એભાવ હતા.ે પછી તેર્ે તેના શક્તક્તશાળી મન પર ધ્યાન કેન્દ્રિત 
કરવાનુું નક્કી કયુું,  એને એકેવાર તેર્ે એા નવા ેદૃભિકારે્ પસુંદ કયાો, તેનુું જીવન 
બદલાઈ ગયુું એને હવે તે પ્રેરક વક્તા એને લેખક છે તેના જીવનના ેસુંપૂર્ષ એાનુંદ 
માર્ી રહ્ા ે છે. તમ ે YouTube માું ઘર્ી બધી પ્રેરર્ાત્મક ત્તવફડએા ે ક્સિપ્સ શાેધી 
શકા ેછા.ે 

8. જીવનભર શીખનાર બનાો.  

વ્યવસાત્તયક એને વ્યક્તક્તગત બુંને રીત ે ત્તવકાસ માટે સતત શીખવુું એ ે ચાવી છે. 
તમારા જીવનમાું પફરવતષન લાવવા માટે િક્ત એેક ત્તવચારની જરૂર છે. જ્યાું સુધી તમ ે
દરરાેજ થાેડી મમશનટા ેશીખવાનુું પૂર્ષ ન કરા ેત્યાું સુધી સૂશા ેનહીં. 

જીવનભર શીખનાર બનાો. તમો છોલ્લા શ્વાસ સ ધી વવકાસ કરી શકાો છાો. 
માગતદશતકાો, રાોલ માોડલ, બલાોગ્સ, પ સ્તકાો અનો જીવનના અન ભવાો પાસોથી 
શાણપણ શાોધાો. 
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ટીકાએામેાુંથી શીખાે. રક્ષર્ાત્મક બનવાને બદલ,ે ટીકાને વૃશદ્ધની તક તરીકે 
જુએા.ેખુલ્લા મનથી રહા.ેનવા ત્તવચારા ે એને િભિકાેર્ એપનાવા.ે શજજ્ઞાસ ુ
માનસસકતાના ેત્તવકાસ કરા.ે 

9. વધ  કૃતજ્ઞતા (ગ્રોટીટ્ય ડ) વ્યિ કરાો.  

કૃતજ્ઞતાના ેએથષ એ ેછે કે જીવનમાું કાેઈપર્ સારી બાબતાેને ગ્રાને્ટડ ન લેવી પરુંતુ 
તેને સ્વીકારવી એન ેએાપર્ા જીવનમાું સારા લાેકા ેએને સારી વસ્તુએા ેમાટે કૃતજ્ઞતા 
એનુભવવી. 

જીવનની સારી બાબતાેની કદર કરા.ે સૂયાોદય, સૂયાષસ્ત, િૂલાે, પક્ષીએા.ે તમારા 
મપ્રયજના ેસાથેના સારા સમય માટેએાભારી બના.ે 

દરેક શ્વાસ, દરેક ગહન એનભુવ, દરેક સસશદ્ધ એને દરેક ઊજાષસભર સુંબુંધ માટે ઊુંડા ે
કૃતજ્ઞતા એનુભવા.ે 

હે ઇશ્વર, મારી પાસે પૂરતુું છે,એાકાશમાું સૂયષ છે,માથા પર છાપરૂું  છે, મારા હાથને કામ 
મળી રહે છે, ખાવા પીવાની ખેંચ નથી. એન ે પ્રેમ કરી શકુું  એેવા માર્સા ે છે. હે  
ઇશ્વર, મારી પાસે પૂરતુું છે. કૃતજ્ઞતા એનુભવા.ે 

એાપર્ે સામાન્ય રીત ેએાપર્ા જીવનમાું સકારાત્મક બાબતાેન ેગ્રાને્ટડ તરીકે લઈએ ે
છીએ.ે શુું તમ ેહજુ પર્ સ્વિ છાે? શુું તમ ેએાજ ેતમારું  લુંચ એને ફડનર મેળવ્યુું? શુું 
તમારી પાસે ઘર છે? શુું તમારા મપ્રયજના ે તમારી એાસપાસ/સાથ ે છે? એાપર્ા 
જીવનમાું  ઘર્ી બધી સકારાત્મક બાબતા ેછે જનેે એાપર્ે સ્વીકારતા નથી. 

 એાના ેએભ્યાસ કરા,ે જ્યારે પર્ તમે કાેઈ પ્રત્તતકૂળ પફરસ્થિત્તત એથવા શનષ્ફળતાના ે
સામના ે કરા ે છાે, ત્યારે કું ઈક હકારાત્મક શાેધવાના ે પ્રયાસ કરાે એને તેના માટે 
એાભારી બના.ે 
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10. હાં મોશા ક્ષમાશીલ બનાો. 

ભૂતકાળની ભૂલા ેમાટે તમારી જાતને માિ કરા,ે એન્ય લાેકાેની ભૂલાે માટે તેમન ેમાિ 
કરા ેએન ેવતષમાન એન ેએાગળ રહેલી એાકર્ષક શક્તાએાે પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવા 
માટે તમારી જાતને મુક્ત કરાે. 

તમારી જાત નો અનો અન્ય લાોકાો માટો માફ કરી નકારાત્મકતાનો છાોડી દોવાથી તમો 
ભૂતકાળના બાોજનો મ િ કરી શકાો છાો અનો હળવા હૃદયથી અાગળ વધી શકાો 
છાો. 

જીવન ખૂબ સુુંદર છે એેટલ ે જ ે એાપર્ી સાથે સારા ે વ્યવહાર કરે તેમના ે એાભાર 
માના ેએને જ ેએાપર્ી સાથ ેસારાવે્યવહાર ન કરે તેને હસીને માિ કરી દાે. 

11. વતતમાન ક્ષણમાાં જીવાો.  

મન નાે સ્વભાવ છે તે ભૂતકાળ એને ભત્તવષ્ય માું લાેલક ની જમે ભટક્ાું કરવુું. 
એાનાથી એાપર્ેં વતષમાન ક્ષર્ નાેં એાનુંદ ગુમાવીએ ેછે. મન ને કેવી રીત ેવતષમાન 
ક્ષર્માું રાખવુું ? તમ ે જ ે પર્ કરા ે તેમાું 100% પ્રયત્ના ે કરા.ે એામ કરવા થી તમેં 
એાપાેએાપ વતષમાન ક્ષર્ માું રહેશા.ે  

જાે તમે ભજન ગાતા હાેવ તા ેતે શરીરના દરેક કાેર્માુંથી એાવવુું જાેઈએ.ે 

જાે તમે જમતા હાેવ તા ેતમારું  100% ધ્યાન ખાવા પર હાેવુું જાેઈએ.ે 

જાે તમે ચાલી રહ્ા છાે, તા ેતમારું  100% ધ્યાન દરેક પગલા પર હાેવુું જાેઈએ.ે 

સારા કે ખરાબ જવેા કાેઈપર્ લેબલ ત્તવના વતષમાન ક્ષર્ને  સુંપૂર્ષ રીત ેસ્વીકારીન ે
જીવવાનુું પસુંદ કરા.ે મન િરી ક્ારેક વતષમાન ક્ષર્ને એમપ્રય એથવા એસ્વીકાયષ 
તરીકે લેબલ કરવાના ે પ્રયાસ કરશે. હવે તમ ે શનરીક્ષક હાેવાથી, તમે મનની એા 
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લેબલીંગ ટે્રપમાું એાવા ેનહીં. વતષમાન ક્ષર્માું ગમે તે હાેય, તેને સ્વીકારા ેજાર્ે તમ ે
તેને પસુંદ કરી હાેય. એા ચમત્કાફરક રીત ેતમારા જીવનમાું પફરવતષન લાવશે.  

12. અાપણી અાંદર તોજસ્વી અાનાંદ અનો અચળ શાાંવતનાો ખજાનાો છો . કમનસીબો, 
અાપણો બહારથી, વસ્ત અાોમાાંથી, લાોકાોમાાંથી, ઘટનાઅાોમાાંથી અાનાંદ, શાાંવત, પ્રોમ 
જાોઈઅો છીઅો. 

સુખ  માનસસક વલર્ છે. તમારું  શરીર રાેગ એને પીડા એનુભવી શકે છે, જ્યારે 
તમારું  મન ખુશ હાેઈ શકે છે. તેનાથી ત્તવપફરત, તમારું  શરીર ફિટ એને સ્વિ હાેઈ 
શકે છે, પરુંતુ એશાુંત્તતન ેકારર્ ેતમારું  મન દુઃખથી ભરેલુું છે. 

તેથી, તમારે શાેધવાની જરૂર છે કે તમન ેશુું નાખુશ બનાવે છે એ ેશાેધી પછી તેનાું 
મૂળ કારર્ને દૂર કરા.ે  

જાે ગુસ્સાે તમારી એસ્વિતાનુું મૂળ કારર્ છે, તાે ગુસ્સાનુું મૂળ કારર્ શાેધાે એને 
તેને દૂર કરવાના ેપ્રયાસ કરાે. િાેધ પર કરર્ાથી, ફહિંસા પર પ્રેમથી કાબ ુમેળવા.ે 

સુખ એ ે લાગર્ીએાેના ે સમૂહ નથી પરુંતુ બધી નકારાત્મક લાગર્ીએાેના ે એુંત છે. 
જ્યારે તમ ેશાુંત્તતમાું છાે, દૂર્ર્ાેથી મુક્તછા,ે તે સુખ છે. 

એધૂરી ઈચ્છાએા,ે ભય, ચચિંતા, ઈષ્યાષ એને િાેધ એ ેબધા દુઃખના કારર્ા ેછે. 

13.  તમારી બધી ચચિંતાઅાો અનો ભયનો પરમાત્માનો સાેંપી દાો.  

જ્યારે તમ ે તમારા ડર એને ચચિંતાએાેન ે પરમાત્માનો શરર્ે કરાે છા,ે ત્યારે તમ ે
નકારાત્મક લાગર્ીએાેન ેએાછેી કરી શકશા.ે 

જ્યારે તમેં ચચિંતાઅાો અનો ભય વાળી પરરક્તિવત માાં થી પસાર થઈ રહ્યા હાોવ ત્યાાંરો 
તમારા શનયુંત્ર્માું શુું છે તેનુું ત્તવશ્લેર્ર્ કરાે, એને તમ ે તમારા શનયુંત્ર્માું રહેલા 
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મુદ્દાએા ે પર પગલાું લેવાનુું ચાલ ુ રાખા ે . જ ે વસ્તુએા ે   બદલવાનુું તમારી ક્ષમતાની 
બહાર છે તેનાું ત્તવર્ે ત્તવચારવાનુું છાેડી દા.ે  

14. દરરાોજ અો રીતો જીવાો જાણો તમારાો છોલ્લાો રદવસ હાોય. 

એા માટે, દરરાેજ કલ્પના કરવાની બાૌદ્ધ પ્રથા એપનાવા ેજ ેમુજબ તમારા ખભા પર 
એેક નાનુું પક્ષી કલ્પા ેજ ેપૂછે છે, 

 “જાે એાજ ેહુું  મરી જવાના ેછુું  હાેઉું  તા ેશુું હુું  તૌયાર છુું ? 

શુું હુું  એે બધુું કરી રહ્ાે છુું  જ ેમારે કરવાની જરૂર છે? 

જ્યારે એાપર્ ેએા કરીએ ેછીએ,ે ત્યારે એાપર્ ેએાપર્ાેં સમય કુ્ષલલક બાબતા ેમાું 
વેડિવા ને બદલ ેએા પૃથ્વી પર જ ેસુુંદર એન ેમૂલ્યવાન છે  એન ેએાપર્ાું માટે જ ે
મહતવ નુું છે તેમાું ત્તવતાવીએ ેછે.  

પ્રકૃત્તતની ઋતુએા;ે સૂયાોદય એને સૂયાષસ્ત; રાત એન ેફદવસ; પૃથ્વીનુું લીલુું એાવરર્, 
માનવ દયા, મનાેબળ, સજષનાત્મકભાવના.દરેક વસ્તુન ેએવેી રીત ેજુએા ેકે જાર્ે તમ ે
તેને છેલ્લી વખત જાેઈ રહ્ાું હાેવ એને તમ ેતેની વધુ પ્રશુંસા કરશા.ે  

બીજા જન્મફદવસની રાહ શા માટે? દરરાેજ તમારા એન્દ્સ્તિની ઉજવર્ી કરા.ે  

જાણીતા લોખક કમલોશ જાોર્ી લખો છો  “નજિંદગીના છોલ્લા શ્વાસ સ ધી અાપણનો 
ઝૂમવા, ગાવાનાો અવધકાર છો . અાપણો અોક જીવત ાં જાગત ાં માંરદર છીઅો. અાંદર 
ઈશ્વર માૌજૂદ છો . જ્ાાં સ ધી અો છો  ત્યાાં સ ધી ‘માંરદરીયામાાં ઘાંટારવ’ થતાો રહો વાો 
જાોઈઅો. અાપણા હાસ્ય, ખ શી, થનગનાટ, ઉત્સાહ અનો ઉમાંગ અો જ અોની 
પૂજન સામગ્રી. જાો ભૂલાઈ ગય ાં હાોય તાો અાજથી જ ભીતરી અસ્સ્તત્વન ાં પૂજન 
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શર કરી દોજાો. પ્રસાદની ગોરાંટી મારી. કાોઈ સાંતો પ્ર.સા.દ.ન ાં મસ્ત ફૂલફાોમત અાપ્ ાં છો  
: પ્રભ નાસાક્ષાત દશતન.“ 

15. તમારા ઘરનો વ્યવક્તિત બનાવવા જાણીતી જાપાનીઝ "કાોનમારી પિવત" 
અમલામાાં મ કાો.  

એા પદ્ધત્તત કપડાું, પુસ્તકા,ે કાગળાે, પરચુરર્ વસ્તુએા ેિાન દ્વારા નહીં પર્ કેટેગરી 
એનુસાર રાખવા સુચવે છે.  

િક્ત તેજ વસ્તુએા ે રાખાે જનેા ે  તમ ે શનયમમત ઉપયાગે કરાે છા ે એન ે તમને ત ે
વસ્તુએા ેખુશી પર્ એાપે છે. એેવી વસ્તુએાેના ેત્યાગ કરાે કે જ ેલાુંબા સમય સુધી 
ઉપયાેગ માું લીધી નથી એને તમન ેખુશી પર્ એાપતી નથી.  

ટુુંક માું  એા પદ્ધત્તત તમારું  ધર વ્યવસ્થિત કરવા પ્રાેત્સાફહત કરે છે.  

મેરી કાેન્ડા ે જરે્ ે એા પદ્ધત્તત ત્તવકસાવી છે ત ે કહે છે કે તમારા ઘરને વ્યવસ્થિત 
બનાવ્યા પછી જ તમેં જીવનનાેં સાચા ે એાનુંદ માુંર્ી શકા ે છા.ે તમ ે શુું  વસ્તુએા ે
ધરાવા ેછા ેત ેપ્રશ્ વાસ્તવમાું પ્રશ્ છે કે તમ ેતમારું  જીવન કેવી રીત ેજીવવા માુંગા ેછાે? 
જ્યારે તમ ેતમારી વસ્તુએાેનુું પુનઃમૂલ્યાુંકન કરા ેછા ેએને તમારા ઘરને ગાેઠવા ેછા,ે 
ત્યારે તમ ેએેક ત્તવશાળ પફરવતષન માટે સે્ટજ સેટ કરા ેછા.ે એા છે વ્યવસ્થિત કરવાના ે
જાદુ! 

16. નનષ્ફળતાઅાોમાાંથી શીખાો અનો પડકારાોનાો સામનાો કરવા માટો માનશસક 
કઠાોરતા વવકસાવાો.  

માનસસક કઠાેરતા એે મુશ્કેલ સમય એને એાુંચકામેાુંથી ટકી રહેવાની ક્ષમતા છે.  
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કાેઈપર્ સ્પધાષત્મક વાતાવરર્માું સિળતા મેળવવા માટે માનસસક કઠાેરતા જરૂરી 
છે.  

જીવનના પડકારાેન ેસ્વીકારવા માટે પૂરતા મજબૂત બના.ે  "મનો અજમાવી જ અાો" 
નાો અોટીટય ડ રાખાો.  

પડકારાે વચ્ચ,ે જીવનમાું એાગળ વધતા રહા.ે એાત્મત્તવશ્વાસ રાખા ેકે તમ ેસામના ેકરી 
રહ્ા છા ેત ેકાેઈપર્ સમસ્યા એથવા પડકાર કરતાું તમ ેવધુ શક્તક્તશાળી છા.ે ગરમ 
કરેલુું સાેનુું એાભૂર્ર્ બની જાય છે. પીટેલા તાુંબાના વાયરા ેબની જાય છે. જજષરીત 
પથ્થરાે પ્રત્તતમા બની જાય છે. તેથી, તમ ેજીવનમાું જટેલા પડકારા ેમેળવા ેછા,ે તમે વધુ 
મૂલ્યવાન બનશા.ે  

તેએા ેબાેક્સિિંગમાું કહે છે; તમે કેટલી સખત મુક્કા ેમારશાે તેનાથી કાેઈ િરક પડતા ે
નથી. વાસ્તવમાું મહિની બાબત એે છે કે તમ ેકેટલાે સખત પુંચ લઈ શકા ેછા ેએન ે
લડાઈ ચાલ ુરાખી શકાે છાે. જીવન સાથ ેપર્ એેવુું જ છે. એાપર્ા જીવનની દરેક 
કસાેટી એાપર્ન ેકડવાું કે વધુ સારા બનાવ ેછે. દરેક સમસ્યા એાપર્ન ેબનાવવા 
એથવા તાેડવા માટે એાવ ેછે. પીફડત કે ત્તવજયી બનવાની પસુંદગી એાપર્ી છે. 

17. જીવનની દરોક વસ્ત  અિાયી છો , જોમાાં સાંબાંધાો, અન ભવાો અનો અાપણા 
પાોતાના અસ્સ્તત્વનાો પણ સમાવોશ થાય છો .અા વાસ્તવવકતા  સ્વીકારાો.  

જીવનના ે  ક્ષણર્ક સ્વભાવને એાેળખી એેના ેસ્વીકાર કરવા થી એાપર્ે વતષમાન 
ક્ષર્ને સુંપૂર્ષ માર્ી શકીએ ેછીએ.ે 

યાદ છે એા ગીત ?  
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हर घडी बदल रही है रूप ज ोंदगी, छाूँव है कभी, कभी है धूप ज ोंदगी हर पल 

यहाूँ जी भर जजय , ज  है समाूँ कल ह  न ह . 

દરેક ક્ષર્ે, ,જીંદગી બદલાતી રહે છે, ક્ારેક તડકાે હાેય છે, ક્ારેક છાુંયા ેહાેય છે. 
દરેક ક્ષર્ન ેસુંપૂર્ષ રીત ે જીવાે. કદાચએા ક્ષર્ િરી ન મળ.ે 

18. અોકલતા અન ભવશાો નહીં.સમગ્ર બ્રહ્ાાંડ તમારી અાંદર છો .” રૂમી 

પુર બ્રહ્ાાંડ જો ઊજાષ થી બનેલુું છે તે જ ઊજાષથી એાપર્ેં સાૌ બનેલા છીએ.ે બીજા 
શબ્દા ેમાું સમગ્ર બ્રહ્ાાંડ અાપણીં અાંદરછો . તાો શા માટો અોકલતા અન ભવવી ? 

એેકલતા ની જમે ફડપ્રેશન ને પર્ દુર રાખા.ે  

ફડપ્રેશન માટે ગાવુું એે એેક ઉિમ ઉપાય છે. ગાવાથી મુડ શલફ્ટ થાય છે. 

ફડપ્રેશન માટે બીજા ેએેક  ઉપાય  છે ચાલવુું. ચાલવાની મજા એાવે છે. 

ત્ીજા ેઉપાય પુસ્તકા ેછે. વાુંચન એે જીવનભરના ેનશા ેછે.   

19. તમારા જીવનમાાં વધ  રમૂજ અનો હાસ્ય ઉમોરાો. 

હાસ્ય અો શ્રોષ્ઠ દવા છો . તમારા જીવનમાું ક્ટિત, રમૂજ એને એાનુંદ ઉમેરા.ે  વધુ રમૂજ 
એને હાસ્ય કેળવાે. 

જ્યારે તમ ેગમે ત્યાું જાએા,ે તમારી સાથ ેક્ટિત એન ેએાનુંદ રાખાે. તમ ેએાનુંદ એન ે
હૂું િનાું બુંડલ બના.ે  

ટમમિનલ ફડસીઝથી પીફડત રેન્ડી પાૌશે તેમના છેલ્લા લેક્ચરમાું કહ્ુું, “મસ્તી કરવાના 
મહિન ેક્ારેય એાેછા ેએાુંકશા ેનહીં. હુું  જલદી મરી રહ્ાે છુું  એને છતાું પર્ મારા  
તમામ બાકી માું ફદવસા ેમજા માર્વાનુું પસુંદ કરી રહ્ાે છુું ." 
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20. બીજા સાથો તમારી સરખામણી કરશાો નહીં. 

એાપર્ુું મન  જાણ્યે, એજાણ્યે સતત એન્ય સાથ ેસરખામર્ી કરતુું રહે છે. કાેઇન ે 
મળ્ુું એને એાપર્ે રહી ગયા. એે ભાવથી એાખા ે સમાજ પીડાતા ે હાેય છે. એને 
એાપર્ા એનેક દુખાેનુું મૂળ એાપર્ી ગ્રસ્થિમાું જ હાેય છે.  

દરેકની એલગ એલગ સિર હાેય છે. જ્યારે એાપર્ ેએાપર્ી જાતન ેબીજાએા ેસાથ ે
સરખાવીએ ે છીએ,ે ત્યારે એાપર્ે તેમના જવેા બનવા માુંગીએ ે છીએ.ે તેના બદલ,ે 
ચાલા ે એાપર્ે એાપર્ુું સ્વાભભમાન એને એાત્મસન્માન રાખીએ.ે જાે કે, તમેરાેલ 
માેડલ્સ પાસેથી શીખી શકાે છા.ે જાે એાપર્ે સરખામર્ી કરવાની જરૂર હાેય તા,ે 
પાેતાની સાથ ેસરખામર્ી કરાે. 

21. અાત્મસન્માન સાથો સમાધાન ન કરાો 

તમારી જાતને કદી નીચી ના સમજા.ે તમ ેખુદ જ સવાોચ્ચ છા,ે તમન ેકાેઈ માન ેયા ના 
માન,ે તેનાથી તમન ે કાેઈ િરક ના પડવાે જાેઈએે. તમારા જીવનના શનયમા ે તમારા 
હાેવા જાેઈએે બીજાએ ેનક્કી કરેલા નહીં. બીજા શુું ત્તવચારશે એેની ફિકર કરવાની 
છાેડી દા.ે 

22. છાોડવા જોવાાં અા કામાો કયાાં છો ?  

કાવાદાવા ખેલવા, ત્તવરાેધીએાેને માત કરવા, પ્રપુંચ રચવા,ે ઇર્ાષ-એદેખાઇમાું રાચવુું, 
પાેતાની લીટી લુંબાવી શકવાની એાવડત ન હાેવાથી બીજાની લીટીન ેભૂુંસતા રહેવુું, 
સાૌની સાથે લડાઈ-ઝઘડાે કરતારહેવુું એ ેબધાું કામા ેમાર્સ ેછાેડી દેવાું જાેઇએ.ે  
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શારીરરક સ્વાસ્થ્ય 

1. પહો લ ાં સ ખ તો જાતો નયાત.  

અારાોગ્ય જીવનની ટાોચની પ્રાથવમકતા હાોવી જાોઈઅો. તમારા શરીરની સાંભાળ 
રાખવી અો અોક રાોકાણ છો  જ્ાાં વળતર અમૂલ્ ભોટ છો .  

શરીર એાપર્ા માટે એમૂલ્ય ભેટ છે. જા ેકાેઈ તમને હીરા ેએાપે જનેી ફકિંમત રૂ. 500 
કરાેડ હાેય તા ેતમ ેતેને કેવી રીત ેસાચવશા?ે તે જ રીત,ે તમારે તમારા શરીરનુું ધ્યાન 
રાખવુું જાેઈએ.ે 

2.સ્વાસ્થ્ય માટો દરરાોજ -1- કલાકન ાં રાોકાણ કરાો. 

25 મમશનટ ચાલવુું, 25 મમશનટ કસરત/યાેગ એન ે10 મમશનટ પ્રાર્ાયામ. 

રાોજ સવાર સાાંજ ચાલવા ની ટોવ 

ચાલવુું દરેક ઉું મરના લાેકાે માટે િાયદાકારક છે. રેગ્યુલર માત્ 30 મમશનટ વાેફકિંગ 
કરવાના એનેક િાયદાએા ે છે. જમે કે વજન ઉતરે છે, કાેલેસ્ટ્ાેલ કું ટ્રાેસમાું રહે છે, 
હાટષ હેલ્ટ્ધી રહે છે, મેટાબાેશલઝ્મ એેક્ટિવ રહે છે વગેરે.  

સાુંજ ેચાલવુું મૂડ સુધારવામાું મદદ કરી શકે છે. ત ેએેન્ડાેફિિન છાેડવામાું મદદ કરી શકે 
છે, જ ેસુખ એને પફરપૂર્ષતાની લાગર્ીએાેન ેપ્રાેત્સાહન એાપે છે. સાુંજ ેચાલવાથી 
ઊુંઘની ગુર્વિા સુધારવામાું મદદ મળી શકે છે. તે તમન ેથાક દૂર કરવામાું એને ઊુંઘ 
માટે તૌયાર કરવામાું મદદ કરી શકે છે. 
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કસરત કરવી પણ જરૂરી છો? 

સ્નાયુએા,ે હાડકાું, હૃદય વગેરેને સ્વિ રાખવા માટે દરરાેજ કસરત કરવી પર્ જરૂરી 
છે. કસરત તમારા શરીરમાું બ્લડ ગ્લૂકાેઝ એને ઇન્સ્યુશલનનુું પ્રમાર્ યાેગ્ય રાખવામાું 
મદદ કરે છે, જનેાથી ટાઈપ-2 ડાયાસબટીસનુું જાેખમ ઘટી જાય છે. કસરત ચચિંતાન ેદૂર 
કરવામાું પર્ એસરકારક છે. તેનાથી તમારા મનને શાુંત્તત મળ ેછે. સાથ ેજ મૂડ સારા ે
કરતા કેમમકલ ફરલીઝ થાય છે, જ ેતમન ેખુશ એને એાશાવાદી રાખે છે. 

શારીફરક પ્રવૃત્તિના ેએભાવ તમામ રાેગાેમાું નાેંધપાત્ િાળા ેએાપે છે, ખાસ કરીને વધુ 
વજન. 

ગુજરાતી બારાખડીમાું પહેલા કસરતના ે 'ક' એાવે પછી તનુ્દરસ્તીના ે 'ત' એાવ ેએન ે
પછી સુખનાે 'સ' એાવે. એાનાે એથષ 'કસરત કરા,ે શાફરરીક એન ેમાનસસક તનુ્દરસ્તી 
મેળવા ેએન ેએાજીવન સુખી થાએા.ે' 

કસરત કયાષ ત્તવના તમારા હાડકાું નબળાું પડી જશે, તમારું  કાફડિયાેવેસ્ક્ુલર એન ે
િેિસાુંનુું સ્વાસ્થ્ય બગડશે એને તમારી ચરબીની ટકાવારી વધી શકે છે.  

પ્રાણાયામ  

શ્વાસ ખેંચવાની, એેને રાકેવાની એને બહાર કાઢવાની ત્તવત્તધસરની ફિયાન ે
પ્રાર્ાયામ કહેવાય .પ્રાર્ાયામ કરવાથી , ઊુંડાે એને પૂરાે શ્વાસ લેવાથી વાય ુિેિસાુંના 
દરેક ભાગમાું જઈને સવો કારે્ાેના રક્તની સિાઈ કરી શકે છે. િેિસાું સ્વિ થઈ 
મજબૂત બન ેછે. પાચનફિયા મજબૂત બન ેછે. એારાેગ્ય સારું  રહે છે એને દીઘષજીવન 
બને છે. 

ફદવસ દરમમયાન, વધુ હરતા િરતા રહા,ે એાેછા બેસા.ે 
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3. 90% તાંદ રસ્ત ખાોરાક ખાઅાો.  

એાજ ેજમતાું પહેલાું તમારી િેટને ધ્યાનથી જુએા.ે રાેટલી-ભાતનુું પ્રમાર્ વધારે એને 
શાક-દાળ-સલાડનુું પ્રમાર્ એાેછુું  હશ.ે પુષ્કળ કાબાોહાઇ્ેટ્સ, થાેડુું  પ્રાટેીન એન ે
િાઇબર એાેછુું  હાેય છે. રાેટલી-ભાત ઘટાડી શાક-દાળ-સલાડનુું પ્રમાર્ વઘારા.ે 

તાંદ રસ્ત ખાોરાક  

શાકભાજી, િળાે, બદામ, બીજ, કઠાેળ, એાખા એનાજ, નાફરયેળ, ગાયનુું ઘી, દહીં, 
છાશ, ખજૂર, ગાેળ વગેરે 

 અાોછાો અારાોગ્યપ્રદ ખાોરાક 

પ્રાેસેસ્ડ િૂડ, ખાુંડ, મીઠુું  ,મેંદા,ે િાસ્ટ િૂડ, ટમટેા ે સાેસ, જામ વગેરે.  

ઠું ડા પીર્ા એન ેપેકેજ્ડિળાેના રસને સુંપૂર્ષપર્ે ટાળા.ે 

સ્વિ વવકલ્પાો 

●  ખાુંડને બદલ ેગાેળ ખાએા.ે  

●  ફરિાઇન્ડ તેલને  બદલે cold pressed તેલ ખાએા.ે  

●  સામાન્ય / એાયાેડાઇઝ્ડ મીઠાને બદલ ેરાેક  સાેલ્ટ ખાએા.ે 

●  સમાેસા/પીઝા/એન્ય િાસ્ટ િૂડને બદલ ે મખના/મગિળી/સીડસ/ 
બદામ/નાફરયેળ ખાએા.ે. 

●  ઠું ડા પીર્ા (કાેકા કાેલા, થમ્સ એપ, િેન્ટા વગેરે)/ એેનજી ફ િ્ંિ બદલ ે
છાશ એથવા કાેકમ સરબત એથવા નાફરયેળ પાર્ી એથવા લીંબ ુપાર્ી લા.ે  
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●  ચાેકલેટન ે બદલે ડાકષ  ચાેકલેટ ખાએા.ે  

●  કૂકીઝન ેબદલ ેિળ ખાએા.ે  

●  જામન ેબદલ ેકરેલા એેવાેકાડાે ની ચટર્ી ખાએા.ે 

●  મમઠાઈ ને બદલ ેબેરી એથવા તલ/નાસળયેર/ ગાેળની રબડી ખાએા.ે  

4. તમારાં  રાવત્રભાોજન સાાંજો 7 વાગ્યા સ ધીમાાં લઈ લાો  

જાે એા શક્ ન હાેય તા,ે એાેછામાું એાેછુું  સાુંજ ે7 વાગ્યા પછી એનાજ ટાળા-ે તકષ  એ ે
છે કે એાપર્ી જીવનશક્તક્ત એેક સમય ે માત્ એેક જ પ્રવૃત્તિ કરી શકે છે, પાચન 
એથવા શરીરનુું સમારકામ. જાે એાપર્ે માેડુું  ખાઈએ ેતા ેપાચન સવાર સુધી ચાલશે. 
એને શરીરન ેસાજા થવા માટે સમય નહીં મળે. 

5. પૂરતા પ્રમાણમાાં હાઇડ્રોટોડ રહાો. 

શરીરના તમામ કાેર્ા,ે પેશીએા ે એન ે એવયવાેન ે પાર્ીની જરૂર હાેય છે. એાવી 
સ્થિત્તતમાું, ફદવસભર પૂરતા પ્રમાર્માું પાર્ી પીવુું જરૂરી છે.  

પૂરતુ કેવી રીત ેનક્કી કરવુું ? પેશાબ કરવા જાએા ેએને તનેાે રુંગ એાછા ેન હાેય તા ે
તમન ેવધારે પાર્ી ની જરૂર  છે. માથુું દુખતુું હાેય તા ેતમન ેવધારે પાર્ી ની જરૂર  છે. 
કબશજયાત રહેતી હાેય તા ેતમને વધારે પાર્ી ની જરૂર  છે. તમારા હાેઠ સુકાતા હાેય 
તા ેતમન ેવધારે પાર્ી ની જરૂર  છે.  

6. ગ ણવત્તાય િ ઊાંઘની ખાતરી કરાો.  

માેડા સુધી જાગવાની એને માડેા ઊઠવાની એાદત બદલા.ે  
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ગુર્વિાયુક્ત ઊુંઘ મેળવવા માટે ઊુંઘ પહેલાું થાેડા સે્ટ્ચચિંગ એને ઊુંડા શ્વાસ લાે. જ ે
લાેકા ે ને  ઊુંઘ ની તકલીિ હાેય ત ે લાેકાેએ ે સુતા પહેલાું પાુંચ મમનીટ ભ્રામરી 
પ્રાર્ાયામ કરવા.ે તેના થી સરસ ઊુંઘ એાવશ.ે ઊુંઘના એડધા એથવા એેક  કલાક 
પહેલાું માબેાઈલ/ ટીવી/લેપટાેપના ે ઉપયાેગ કરશા ે નહીં. તેના બદલ ે રાત્ ે હળવુું 
એાધ્યાત્મત્મક વાુંચન, કે હળવુું સુંગીત કે ભક્તક્ત સુંગીત સાુંભળી શકાય. 

કુદરત સાથ ે તાલમેલ સાથે કરવાથી શ્રેષ્ઠ-ગુર્વિાવાળી ઊુંઘ મળ ે છે. શક્ હાેય 
ત્યાું સુધી જાગવા માટે એેલામષનાે ઉપયાેગ કરશા ેનહીં. તેને કુદરતી રીત ેથવા દા.ે  

એાપર્ા શરીરમાું મેલાેટાેશનન નામનુું હાેમાોન હાેય છે. તે એાપર્ા ઊુંઘવા એન ે
ઊઠવાની પૉટનષને શનયુંત્તત્ત કરે છે. જ ેલાેકા ેફદવસ દરમમયાન શારીફરક પ્રવૃત્તિ કરે છે 
તેએા ેરાત્ ેસારી ઊુંઘ લે છે.  

7. નનયવમતરૂપો વજન તપાસાો 

શનયમમતરૂપે વજન તપાસીન ેએુંદાજ મેળવી શકાય છે કે સરેરાશ વજન કેટલુું છે. જ ે
વજન ટ્રૉક કરવામાું મદદ કરી શકે છે. 

પાેતાના વજન પર નજર રાખીને તમે એ ે પર્ સમજી શકા ે છા ે કે એાહાર એન ે
વ્યાયામમાું શુું િેરિાર કરવા જાેઈએ.ે 

8. વર્તમાાં અોકવાર શરીરની સાંપૂણત અારાોગ્ય તપાસ માટો જાઅાો /નનયવમત 
અારાોગ્ય તપાસ 

સ્વાસ્થ્યના સુંદભષમાું ઉપચાર કરતાું શનવારર્ વધુ સારું  છે. શનયમમત એારાેગ્ય 
તપાસ કરાવા.ે શનયમમત ચેક-એપ વધુ ગુંભીર સમસ્યાએામેાું એાગળ વધે ત ેપહેલાું 
કાેઈપર્ એુંતગષત સ્વાસ્થ્યની સ્થિત્તત એથવા જાેખમી પફરબળાેન ેએાેળખવામાું મદદ 
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કરે છે. પ્રારું ભભક તપાસ તમને જીવનશૌલીમાું જરૂરી િેરિારા ે કરવા, યાેગ્ય સારવાર 
મેળવવા એન ેસુંભત્તવત સ્વાસ્થ્ય જાેખમાેન ેઘટાડવા માટે જ્ઞાન સાથે સશક્ત બનાવ ે
છે. 

નીચેના પફરક્ષર્ાે વરસ માું એેક વખત ચાેકકસ કરાવા.ે  

●  બ્લડ પ્રેશર માપન 

●  સીબીસી (CBC) 

●  કાેલેસ્ટ્ાેલ સ્તરની તપાસ (શલમપડ પ્રાેિાઇલ) 

●  ડાયાસબટીસ 

●  ફકડની પ્રાેિાઇલ 

●  યકૃત પ્રાેિાઇલ ( liver profile) 

●  D3 

●  B12 

●  મેમાેગ્રામ (સ્ત્રીએા ેમાટે),  

●  પેપ િીયસષ (સ્ત્રીએા ેમાટે),  

●  પ્રાેસે્ટટ-ત્તવશશિ એેત્વન્ટજને (પીએેસએ)ે પરીક્ષર્ાે (પુરર્ા ેમાટે) 

●  એાુંખની તપાસ 

●  ડેન્ટલ ચેકએપ 
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છ મફહનામાું એેકવાર, પ્રત્તતભષ્ઠત બ્રાન્ડના બાેડીકામેપાેઝીશન એેનાલાઈઝર 
ધરાવતી હાેક્ટસ્પટલમાું જાએાે એને તમારા શરીરનુું પાર્ી, ચરબી, પ્રાેટીન એન ે
ખશનજાેના મુખ્ય ઘટકાેમાું ત્તવશ્લેર્ર્ કરાે, એા તમારા સ્નાયુ એને ચરબી ના પ્રમાર્  
ત્તવશે ડેટા  એાપે છે એન ેજા ેત ેપ્રમાર્ યાેગ્ય ન હાેય તાે, તમ ેઉપચારાત્મક પગલાું 
લઈ શકાે છાે. 

દર પાુંચ વરસ ેBMD ( Bone Marrow Density)  પફરક્ષર્ાે ચાેકકસ કરાવા ેજ ે
તમારી હાડકા ની તુંદુરસ્તી ત્તવર્ે માફહતી એાપશે.  
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મધ ર , અથતપૂણત ઉષ્મા અનો  ઊજાતસભર સાંબાંધાો-સાંબાંધાોનો ધબકતા રાખવા 

1. સારા સાંબાંધાો સ ખી અનો પરરપૂણત જીવનની ચાવી છો . 

જીવનના ેસાચા ેએાનુંદ ધન, વૌભવ, સિા કે કીત્તતિ મેળવીને નહીં, પર્ ધશનષ્ઠ એન ે
એાત્મત્મય સુંબુંધાે દ્વારા જ એાવી શકે છે. 

એાપર્ા માેટાભાગના સુંબુંધાે રાેલર કાેસ્ટર રાઈડ જવેા છે. પ્રસુંગાેપાત ઉચ્ચ એન ે
ઘર્ી વખત નીચા છે. પ્રારું ભભક રાેમાુંચ લાુંબા ેસમય ચાલતા ેનથી. કુટુુંબ એાપર્ન ે
સુખ પર્ એાપી શકે છે એને દુખ પર્.એાવુું કેમ? એાના કારર્ા ેનીચે પ્રમાર્ ેછે. 

A. માેટાભાગે એાપર્ે સુંબુંધામેાું શુું એાપી શકીએ ેતેના પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરતા 
નથી, એન્ય લાેકા ેપાસેથી એપેક્ષાએાેથી કામ કરીએ ેછીએ.ે 

B. એાપર્ે સુંપૂર્ષ નથી, પરુંતુ સુંબુંધાેમાું એાપર્ે બીજાએા ેપાસેથી સુંપૂર્ષતાની 
એપેક્ષા રાખીએ ેછીએ.ે 

C. પ્રશુંસા કરવી એ ેમાનવીની મળૂભૂત જરૂફરયાત છે. જા ેકે, માેટાભાગની સારી 
બાબતાેન ેએાપર્ે ગ્રાને્ટડ માનીએ ેછીએ ેએને એન્યની કદર કરતા નથી. 

D.  "હુું  સાચા ેછુું " વલર્ સાથે જાેડાર્. 

E.  એન્ય પર શનયુંત્ર્ એથવા પ્રભુિ કરવાની વૃત્તિ. 

તોથી, સાંબાંધાો સ ધારવા માટો પ્રથમ તમારી અપોક્ષાઅાો છાોડાો અનો અાપનાર બનાો. 
તમ ેતમારા જીવનસાથી, પુત્, પુત્ી, માતા-મપતા, બાેસ, સહકમીએા,ે મમત્ાેન ેશુું એાપી 
શકા ેછા ેતે પ્રત્તતસબિંસબત કરવાનુું ચાલ ુરાખાે. એાપનાર બનશા ેત ેતમારી પાસ ેએદ્ભતુ 
રીત ેસુંતાેર્કારક સુંબુંધા ેહશ.ે 
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સ્વીકૃવત: સાંબાંધાોનાો સ વણત નનયમ છો - સ્વીકૃવત- લાોકાોનો જોમ છો  તોમ સ્વીકારવ ાં. 
એા દુશનયામાું કાેઈ સુંપૂર્ષ નથી. સકારાત્મક પાસાએા ેપર ધ્યાન એાપા.ે એપૂર્ષતાન ે
પ્રેમ કરવાનુું શરૂ કરાે. હુું  સુંપૂર્ષ નથી. તમ ે સુંપૂર્ષ નથી. એન્ય સુંપૂર્ષ નથી. ચાલા ે
એાપર્ે એ ે ત્તવશ્વાસ સાથ ે એન્યની ઉજ્જવળ બાજુએા ે પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવાનુું 
શીખીએ.ે  

અન્ય લાોકાો સાથો જોમ તમો વતાતવ કરાો તોવાો જ વતાતવ બીજા તમારી સાથો કરો છો . 
જાે તમારે સારા ે જીવનસાથી જાેઈએ ેછે, તાે પહેલા સારા જીવનસાથી બના.ે જાે તમારે 
સારા મમત્ જાેઈએે છે, તા ેપહેલા સારા મમત્ બના.ે એા સવાોચ્ચ સસદ્ધાુંત છે,  

નનયાંત્રણ છાોડાો: એાપર્ ે ઘર્ીવાર એાપર્ા જીવનના દરેક પાસાને શનયુંત્તત્ત 
કરવાના ે પ્રયાસ કરીએ ે છીએે, એેવુું માનીન ે કે તેનાથી એાપર્ને ખુશી મળશે. 
શનયુંત્ર્ની જરૂફરયાતન ેછાેડી દેવી એ ેમુક્તક્ત છે. એાપર્ ેદરેક વસ્તુને શનયુંત્તત્ત કરી 
શકતા નથી, એન ે એા સ્વીકારીન,ે એાપર્ ે સ્વતુંત્તા મળેવી શકીએ ે છીએ ે એન ે
એાપર્ી જાતને નવી શક્તાએા ેમાટે ખાેલી શકીએ ેછીએ.ે 

સ્વીકૃવત, પ્રશાંસા, કાળજીના નાના કાયાો, સહાન ભૂવત અો કાોઈપણ મહાન સાંબાંધાો 
માટો અાધારસ્તાંભ છો . 

સુખાકારી માટે મજબૂત સામાશજક જાેડાર્ જરૂરી છે. 

2. "સારા જીવનન ાં નનમાતણ સારા સાંબાંધાોથી થાય છો ." - હાવતડત  સાંશાોધન 

સુંબુંધા ેપર 80 વર્ષ લાુંબા હાવષડષ સુંશાેધનમાું કેટલાક રસપ્રદ તારર્ા ેમળ ેછે. 

સુંશાેધકાેએ ે જાહેર કયુું છે કે એાપર્ ે એાપર્ા સુંબુંધામેાું કેટલા ખુશ છીએ ે તેના ે
એાનુંદ એને પફરર્ામ ેએાપર્ા એેકું દર સ્વાસ્થ્ય પર મજબૂત પ્રભાવ પડે છે. 
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હાવષડષના એભ્યાસમાું એેવુું પર્ જાર્વા મળ્ુું છે કે પૌસા કે સિળતા કરતાું સારા 
મમત્ા ેસુખ માટે વધુ મહત્ત્વપૂર્ષ છે. ટે્રઝર ફે્રન્ડશશપ . સાચા મમત્ાેથી વુંચચત જીવન માટે 
કાેઈપર્ સુંપત્તિ, દરજ્જા ેએથવા શક્તક્ત પયાષપ્ત રીત ેવળતર એાપી શકે નહીં. 

3.જ્ારો પણ તમનો કાોઈ સાંબાંધમાાં સમસ્યા હાોય અથવા અાોછી ઉજાતનાો અન ભવ 
થાય, ત્યારો તો વ્યક્તિનો વવચારના સ્તરો સકારાત્મક વાઇબ્રોશન અાપવાન ાં શરૂ 
કરાો. 

જ્યારે પર્ કાેઈ સુંબુંધમાું સમસ્યા હાેય એથવા એાેછી ઉજાષના ેએનુભવ થાય ત્યારે 
એાપર્ે ત ે વ્યક્તક્ત સાથ ે  વતષન તા ે સારું  કરીએ ે છીએ ે પરુંતુ ત્તવચારા ે પર ધ્યાન 
એાપતા નથી. એાપર્ા ત્તવચારા ેપર્ ઉજાષ છે એને જ્યારે એાપર્ ેસકારાત્મક ઉજાષ 
માેકલીએ ે છીએ,ે ત્યારે એાપર્ને ત ે પાછી મળે છે કારર્ કે એાપર્ે બ્રહ્ાુંડમાું જ ે
િેંકીએે છીએ ેત ેએાપર્ને પાછુું  મળ ેછે. પ્રયાેગ કરા ેએને ચમત્કાર જુએા.ે તમ ેએા 
વ્યૂહરચના એપનાવીન ેકાેઈપર્  સમસ્યા વાળા સુંબુંધાેન ે ઠીક કરી શકા ેછા.ે 

4. લગ્ન વવશો  ખનલલ નજબ્રાન કહો  છો  કો  અાજીવન અોકમોકનાો સાથ નનભાવજાો 
પણ ‘તાોયો, તમારા સહ-વાસમાાં ગાળા પાડજાો’ અથાતત સાથો રહો તાાં હાો ત્યારો 
અોકબીજાનો સ્પોસ અાપજાો.  

કેટલા સરસ શબ્દાેમાું એભભવ્યક્તક્ત કરી છે : ‘જમે વીર્ાના તારા ેએેક જ સુંગીતથી 
કું પતાું છતાું પ્રત્યેક (તાર) છૂટાે જ રહે છે, તેમ.’ પત્તત-પત્ની કે પ્રેમી-પ્રેમમકા કે ગલષફે્રન્ડ-
બાૉયફે્રન્ડમાું બેઉન ેપાેતપાેતાનુું એાખુું એન્દ્સ્તિ હાેવાનુું. કાેઈ એેકબીજા માટે પાેતાના 
એાગવાપર્ાના ેભાેગ એાપવાની જરૂર નથી હાેતી. એેકબીજા ની સહાયથી બુંનેએ ે
પાેતપાેતાના એાગવાપર્ાન ે એાગળ વધારવાનુું, ત્તવકસાવવાનુું હાેય એને જાળવી 
રાખવાનુું હાેય. 
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5.સાંતાનાો વવશો નજબ્રાન કહો  છો  : ‘તમો અોમનો તમારાો પ્રોમ ભલો અાપાો પણ તમારી 
કલ્પનાઅાો નહીં.’ 

મા-બાપ એાદશષ પેરત્વન્ટિંગકરવાની લાહ્માું પાેતે જ ે સપનાુંએા ે સાકાર નથી કરી 
શક્ા તેન ેપાેતાના સુંતાન દ્વારા સાકાર થતાું જાેવા માગ ેછે. હુું  તા ેડાૉિર નહીં થઈ 
શક્ાે, તને હુું  ડાૉિર બનાવીશ. એરે પર્, તમારા છાેકરાન.ે એેનુું સપનુું, એેની 
કલ્પના તમારાું કરતાું જુદાું છે.  એ ે તમારું  બાળક છે તે હકીકત હાેવા છતાું તમારે 
સ્વીકારવાનુું છે કે એેનુું એન્દ્સ્તિ એલગ છે, એેની પસષનાશલટી એલગ છે . ભગવાન ે
પૃથ્વી પર જન્મ લેનારી દરેક વ્યક્તક્તમાું ઈનસબલ્ટ એેવી શક્તક્ત મૂકી જ છે. એેટલ ે
એાેવર પઝેસસવ થઈને તમારાું સુંતાનની શજિંદગીમાું દખલગીરી કરવાની ટેવ છાેડી દા.ે  

તમારાું બાળકા ે ન ે સારા માનવી બનાવવા પર ધ્યાન એાપા.ે તમારા એનુભવના ે
ઉપયાેગ તેમનામાું મૂલ્યાેને પાેર્વા માટે કરા.ે 

જાે કે એા સસવાય, તેમન ે તેમની કારફકદી, જીવનસાથી પસુંદ કરવા એન ે તેમની 
પસુંદગી/શનર્ષયામેાું સ્વતુંત્તા એાપા.ે 

6. વમત્રતા વવશો ખનલલ નજબ્રાન કહો  છો  કો , ‘તમારાો વમત્ર અોટલો તમારી 
જરૂરરયાતાોની પ્રાવપ્ત...  

મમત્તા એ ેતમારું  કે્ષત્ (ખેતર) છે જમેાું તમ ેપ્રેમથી વાવા ેછા ેએને કૃતજ્ઞતાથી લર્ા ે
છા.ે એન ેએે તમારું  ભાેજનગૃહ એને તમારું  તાપર્ુું છે કેમ કે તમ ેએેની પાસ ેભૂખ 
ભાુંગવા એાવા ેછા ેએને એેની પાસે હૂું િને શાેધા ેછાે.’ 

7. બો સ ાંદર જાપાનીઝ રફલસૂફીનો  અપનાવાો. મ રદતા અનો વોબી સોબી.  

એેક છે મુફદતા- એન્યની સસશદ્ધએાેમાું ખુશ રહેવુું. તેમની ઈષ્યાષ ન કરવી. એામ કરવા 
થી એાપર્ીં ખુશી નાેં વ્યાપ વધશે.  
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બીજી સુુંદર જાપાનીઝ ફિલસૂિી છે વેબી સેબી. વેબી સેબી એાપર્ન ેએપૂર્ષતામાું 
સુુંદરતા શાેધવાનુું શીખવે છે. એા દુશનયા માું કાેઈ વ્યક્તક્ત કે પફરસ્થિત્તત સુંપૂર્ષ/  
પરિેિ નથી. એા એપૂર્ષતાું ના ેસ્વીકાર જીવનની સિરન ેસુુંદર બનાવ ેછે . સુખ 
શાેધા,ે પૂર્ષતા નહીં - એપૂર્ષતાને સ્વીકારા.ે 

8. અાોછામાાં અાોછ ાં  અોક ભાોજન  પ રા પરરવાર સાથો લાો. જો પરરવાર સાથો ખાય છો  
તો  વધ  સ ખી રહો  છો .  

લુંચ કે ફડનર દરમમયાન ટીવી કે માેબાઈલ ન રાખવાના પાફરવાફરક શનયમનુું 
ચુસ્તપર્ે પાલન કરાે. એન્ય કાૌટુું સબક શનયમ રાત્તત્ભાેજન ટેબલ પર કામ ત્તવશે કાેઈ 
ચચાષ ન હાેવી જાેઈએે. જમવાનુું શરૂ કરતા પહેલા ભાેજન પ્રાથષનાના શનયમનુું પાલન 
કરા.ે 
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સાંતાોર્કારક વ્યવસાવયક જીવન  

1. તમારાો કામ પ્રત્યો નાેં દ્રિીકાોણ બદલાો.  

તમ ે કેમ કામ કરા ે છા?ે જાે તે િક્ત એુંગત નિાે એને એાનુંદ માટે હાેય, તા ે તમ ે
સામાન્ય બના ેછા.ેઉચ્ચ એાદશષથી પ્રેરાઈન ેતમ ેએાશ્ચયષજનક રીત ેસિળ બના ેછાે.  

ડાેન બ્રેડમેન પૌસા માટે ફિકેટ રમ્યા ન હતા. 

ઉસ્તાદ સબક્ટિલ્લા ખાને શહનાઈ નાું પ્રેમ માટે શહનાઈ વગાડી હતી.  

એાઈન્સ્ટાઈન ભાૌત્તતકશાસ્ત્રને સમમપિત હતા.  

એાપર્ે એાપર્ા ે પફરપ્રેક્ષ્ય વ્યાપક બનાવવા ે જાેઈએ ે એન ે એાપર્ી એાચથિક 
જરૂફરયાત ઉપરાુંત વ્યાવસાત્તયક જીવનના ે ઉદે્દશ્ય એાપર્ા જીવનમાું મૂલ્ય ઉમેરવા 
માટે એને એન્યમાું મૂલ્ય ઉમેરવા નાે પર્ હાેવા ેજાેઈએે  

વ્યવસાત્તયક જીવન વ્યક્તક્તના સજષનાત્મક ત્તવચારાેન ે વાસ્તત્તવકતામાું એમલમાું 
મુકાવાના ેએાનુંદ પ્રદાન કરે છે.  

2. અપોક્ષાઅાો વગર તમારી ફરજાો બજાવાો. 

ભારતીય શાસ્ત્રા ેએન ેતિજ્ઞાન કાયષન ેએપેક્ષા ત્તવના કરવા યાેગ્ય િરજ માન ેછે.  

ભગવદ ગીતા કહે છે, ‘કમષણ્ય ેવાત્તધકારસ્ત,ે મા િલેર્ુ કદાચના’ – તમને કમષ કરવાના ે
એત્તધકાર છે, પર્ િળ મેળવવાના ેએત્તધકાર નથી.  
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પરરણામાો કરતાાં પ્રયત્ાોન ાં મહત્ત્વ વધારો છો . 

કાોઈપણ કાયત, વ્યવસાવયક અથવા વ્યક્તિગત, પરરણામ ની અપોક્ષા  વવના 
100% અાપાો.  

શ્રોષ્ઠતા માટો પ્રયત્ કરાો પરાંત  સાંપૂણતતા ( પરફોકશન) માટો નહીં.  

પ્રયત્ન તમારા  શનયુંમર્ માું છે. િળ તમારા પ્રભાવની બહારના પફરબળા ે પર 
એાધાફરત છે. િળ પર એવલુંબન તમન ેદુશનયાના ગુલામ બનાવ ેછે. 

ફિકેટમાું સદી એથવા કામ પર પ્રમાેશન તમારા શનયુંત્ર્માું નથી. પરુંતુ જ્યારે દરેક 
કાયષ માું તમારું  શ્રેષ્ઠ એાપા ેછા ેતા ેતમ ેએેક ઉતૃ્કિ વ્યક્તક્ત છા ેત ેહકીકતન ેકાેઈ 
છીનવી શકશે નહીં.  

3. કમ્ફટત ઝાોનમાાં અટવાશાો નહીં. વાસ્તવવક વૃશિ કમ્ફટત ઝાોનની બહાર થાય છો .  

શુું તમ ે પડકારાેથી એને એગવડતા  થી દૂર રહા ે છાે? પડકારા ે એન ે એગવડતા એ ે
ત્તવકાસ માટે ઉતે્પ્રરક છે, રાેડ બ્લાેક નથી. પફરવતષન ભાગ્ય ેજ એારામદાયક છે.  

એાપર્ેં કુદરતી રીત ે એાપર્ાું કમ્િટષ ઝાેનની બહાર પગ મૂકવાના ે પ્રત્તતકાર કરીએ ે
છીએ.ે   

વૃશદ્ધ પ્રફિયાના એશનવાયષ ભાગ તરીકે એગવડતાને સ્વીકારા.ે  એગવડતાથી ડરવાન ે
બદલ,ે તેન ે મજબૂત બનવા ની એન ે તમારી જાતન ે ઊુંડી સમજ મેળવવાની તક 
તરીકે સ્વીકારા.ે  

પડકારાે ના ેઉપયાેગ સે્ટમપિંગ સ્ટાેન્સ તરીકે કરા ેએને મજબૂત બના.ે 
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4. જાપાની રફલસૂફી, કાઈઝોનનાો  અભ્યાસ કરાો. તો અા વવચાર પર ભાર મૂકો  છો  
કો  સતત નાના પગલાઅાો અાગળ વધારીનો નાેંધપાત્ર પરરવતતન પ્રાપ્ત કરી શકાય 
છો . 

નાની શરૂઅાત કરાો: કાઈઝેન એમલમાું સરળ એેવા નાના, વ્યવસ્થિત િેરિારાેથી 
શરૂએાત કરવા પ્રાેત્સાફહત કરે છે.  

નનયવમતતા મ ખ્ય છો : કાઈઝેનમાું સિળતા માટે શનયમમતતા શનર્ાષયક છે. 
શનયમમતપર્ ે નાના સુધારાએા ે કરવા માટે પ્રત્તતબદ્ધ થવુું એાવશ્યક છે, ભલ ે ત ે
શરૂએાતમાું નજીવા લાગતા હાેય. 

પ્રરિયા પર ધ્યાન કો સ્રદ્રત કરાો: કાઈઝેન એુંત્તતમ પફરર્ામને બદલ ેપ્રફિયા પર ધ્યાન 
કેન્દ્રિત કરવા પર ભાર મૂકે છે. પ્રફિયાએા ેએન ેએાદતાેમાું સુધારા ેકરીન,ે તમે લાુંબા 
ગાળે વધુ સારા પફરર્ામા ેપ્રાપ્ત કરી શકાે છા.ે  

ફીડબોક મોળવાો: કાઈઝેનમાું સુધારર્ા માટેના કે્ષત્ાેને એાેળખવા માટે  િીડબેક 
એાવશ્યક છે. સફિયપર્ે એન્ય લાેકા ે પાસેથી િીડબેક પ્મેળવાે એને વધુ સુધારા 
કરવા માટે તેના ેઉપયાેગ કરા.ે  

બગાડ અાોછાો/ દૂર કરાો: કાઈઝેન તેના તમામ સ્વરૂપાેમાું બગાડ ને એાેળખવા એન ે
તેને દૂર કરવા પ્રાેત્સાફહત કરે છે, પછી ભલ ેતે સમય, સુંસાધના ેએથવા પ્રયત્નાેના ે
બગાડ હાેય. પ્રફિયાએાેન ેસુવ્યવસ્થિત કરીન ેએને સબનકાયષક્ષમતાન ેદૂર કરીન,ે તમ ે
એાેછા પ્રયત્ના ેસાથ ેવધુ સારા પફરર્ામા ેપ્રાપ્ત કરી શકા ેછા.ે 

પ્રાોત્સારહક વાતાવરણ બનાવાો: તમારી જાતને એેવા લાેકાેથી ઘેરી લા ે કે જએેા ે
તમારા લક્ષ્યાેને સમથષન એાપે છે એન ે સતત સુધારર્ા તરિ તમારા પ્રયત્નાેન ે
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પ્રાેત્સાફહત કરે છે. સહાયક વાતાવરર્ તમન ે પ્રેફરત રહેવા એને એવરાેધાેન ે દૂર 
કરવામાું મદદ કરી શકે છે.  

પ્રગવતની ઉજવણી કરાો: તમારી પ્રગત્તતની ઉજવર્ી કરાે, ભલ ેગમે તેટલી નાની હાયે. 
તમારી સસશદ્ધએાેન ે એાેળખવા એને તેની ઉજવર્ી કરવાથી તમારા લક્ષ્યાે તરિ 
પ્રેરર્ા એન ેગત્તત જાળવી રાખવામાું મદદ મળી શકે છે. 

5. પોરોટાો શસિાાંતનાો અભ્યાસ કરાો (80/20 નનયમ). 

20% ફિયાએા ે પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરા ે જ ે તમારા 80% પફરર્ામા ે  જનરેટ કરે છે. 
મહિમ કાયષક્ષમતા એને એસર માટે એા મુખ્ય પ્રવૃત્તિએાેન ે એાેળખા ે એન ે
એાૉસિમાઇઝ કરાે. 

6. સાથીઅાો અનો માગતદશતકાોન ાં નોટવકત  બનાવાો. 

પ્રભાવશાળી લાેકા ેસાથ ેસુંબુંધાે કેળવા ેકે જએેા ેપ્રગત્તત માટે માગષદશષન, સમથષન એને 
તકા ેએાપી શકે. 

7. જાત સાથો પ્રમાણણક બનાો. તમારાાં મૂલ્ાો અન સાર જીવાો. મૂલ્ાો/પ્રામાણણકતા 
સાથો સમાધાન કરશાો નહીં.  

એાપર્ી જાત સાથ ે પ્રમાણર્ક રહેવુું, એાપર્ી શક્તક્તએા ે એન ે નબળાઈએાેન ે
સ્વીકારવી એન ેએાપર્ા મલૂ્યાે એનુસાર જીવવુું. ઉચ્ચ મલૂ્યાેને પ્રાધાન્ય એાપા.ે  

પ્રામાણર્ક રીત ે જીવવાથી, એાપર્ે પફરપૂર્ષતા એને સાચા સુખનાે એનુભવ કરી 
શકીએ ેછીએ.ે  
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નૌત્તતક ફિટનેસ રાખા.ે જાે તમે તમારી જાત સાથ ેજૂઠુું  બાેલા ેછાે, તા ેતમ ેક્ારેય વૃશદ્ધ 
પામશા ેનહીં.  

8. કમતયાોગી બનાો 

કમષયાેગી કાેર્ છે? કમષયાેગી એેક એેવી વ્યક્તક્ત છે જ ેઇમાનદારી, સમપષર્ એને ત ેજ ે
કરે છે તેના માટે ઊુંડા એાદર સાથ ેકામ કરે છે. એાવા કમષ યાેગીએા ેમાટે, તેમનુું કાયષ 
તેમન ેવ્યાખ્યાત્તયત કરે છે. કામ પ્રત્યેના ેતેમના ેશનઃસ્વાથષ એભભગમ એને તેમના મૂલ્યા ે
પ્રત્યેની તેમની પ્રત્તતબદ્ધતા તેમના મુક્તક્તના ેમાગષ માેકળા ેકરે છે. તેએા ેનમ્ર હાેય છે 
એને ટીમના દરેક સભ્યને કમષ યાેગીમાું પફરવત્તતિત કરે છે. 

9. તમારી વાતચીત/ કાોમ્ય નનકોશન માાં દાોર્રરહત શબ્ાો નાેં ઉપયાોગ કરાો. અાદર 
સાથો વાત કરાો. ગ્રોટ નલસનર બનાો 

શબ્દા ેકાળજીપૂવષક પસુંદ કરવાથી સકારાત્મક કાેમ્યુશનકેશન વધે છે એને સબનજરૂરી 
નકારાત્મકતા ટાળ ેછે. 

10. અાત્મવવશ્વાસ વધારાો  

એા કેવી રીત ે થશ?ે જ્યારે તમ ે તમારી ત્તવશશિતાન ે સ્વીકારા ે છાે: તમારી જાતન ે
એન્ય લાેકા ેસાથે સરખાવશા ેનહીં. તમારા વ્યક્તક્તિ એને તમન ેખાસ બનાવ ેતેવી 
વસ્તુએાેની ઉજવર્ી કરા.ે  

સ્વ-એભભવ્યક્તક્તની (self expression) શક્તક્તમાું વધારા ે કરા.ે ત ે શીખવા એન ે
એભ્યાસ દ્વારા એાવશ.ે 
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11.વ્યવસાવયક જીવનમાાં, અોકતા, સહકાર અનો સાંવારદતા કોળવાો.  

એે્ેનાશલન જ ેસ્પધાષ સાથ ેએાવ ેછે તેન ેપ્રેમની શાુંત શક્તક્ત દ્વારા બદલવી જાેઈએ.ે 
તમારે દુશ્મનાવટની ગહન લાગર્ીથી સમજર્ એને એાદર તરિ એાગળ વધવુું 
જાેઈએ.ે  

એામ કરવા થી તમારી ખુશીએા ેવધી જાય છે એને તમ ેએકે ઉતૃ્કિ નેતા બના ેછા.ે   

12. અન્યમાાં ગ ણાો/ સારી કવાોલીટી શાોધાો.  

એાપર્ે સામાન્ય રીત ે ભૂલાે શાેધવામાું ખૂબ સારા હાેઈએે છીએ,ે પરુંત ુ એાપર્ ે
સારાપર્ાન ેશાેધવાની ગુર્વિા પર્ ત્તવકસાવવી જાેઈએ.ે  

દરેકમાું એાેછામાું એાેછી એેક ગુર્વિા, ત્તવશેર્તા, કાૌશલ્ય એથવા પ્રત્તતભા જુએા.ે  

13. સાચી સફળતા અો સ ખ, પરરપૂણતતા, કાયમી સ્મિત અનો જીવનની કાોઈપણ 
પરરક્તિવતનાો સામનાો કરવાનાો સાંપૂણત અાત્મવવશ્વાસ છો .  

સિળતા ત્તવશ ેતમારી ધારર્ા શુું છે? ઘર્ાું બધા પૌસા? ઘર્ી બધી સસશદ્ધએા?ે ઘર્ી 
બધી ખ્યાત્તત?  

સફળતાનો કાોઈપણ પરરક્તિવતનાો સામનાો કરવાના અાત્મવવશ્વાસ અનો દરોક 
સમયો સ્મિત જાળવી રાખવાની ક્ષમતા તરીકો  જાોવી જાોઈઅો. 

સિળતાના ેકાેઈ સરળ રસ્તા ેનથી. તમામ સિળ ફિકેટરા,ે કલાકારા,ે વ્યાવસાત્તયકા ે
તેમના સપનાને સાકાર કરવા માટે સખત મહેનત કરે છે. 
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100% પ્રયત્ના ે કરતી વખતે, એે પર્ યાદ રાખા ે કે હાેદ્દા/ેસિળતા/સસશદ્ધએા ે
એિાયી છે. સારા/શુદ્ધ માનવી બનવા માટે વધુ શક્તક્ત ખચાો  

14. ટીમ વકતની મ ખ્ય ભૂવમકાનો અાોળખાો.  

કાેઈ એેકલુું મહાનતા પ્રાપ્ત કરી શકતુું નથી. ટીમ વકષ   માટે પ્રયાસ કરાે. દરેક પાસે કાેઇ 
ત્તવશશષ્ઠતા , એનેરી એાવડત હાેય છે. પાુંડવા ે માું એજુષન પાસ ે તીર ચલાવવાની 
કુશળતા હતી, ભીમ પાસે ગદા ચલાવવાની કુશળતા હતી,  યુત્તધભષ્ઠર શ્રેષ્ઠ બરછી 
િેંકનાર હતા. નકુલ એને સહદેવ કુશળ તલવારબાજ હતા. એામ પાુંચે પાુંડવાે ની 
કુશળતા એલગ એલગ હતી પર્ એેક ટીમ તરીકે તેમર્ે કાૌરવા ેને પરાજય એાપ્ા ે.  

સિળતા હાુંસલ કરવામાું બીજાને ઉચ્ચ હેતુ સાથે પ્રેરર્ા એાપા.ે પ્રેમ એને સે્નહથી 
તેમની સાથ ેસુંપકષ  કરાે. તેમન ેમાત્ પગાર ચેક માટે નહીં, કારર્/િભિ/મમશન માટે, 
ઉત્સાહપૂવષક કામ પર એાવવાનુું કારર્ એાપા.ે  સહાનુભતૂ્તત એાપા,ે પ્રશુંસા કરા ેએન ે
સબરદાવા.ે હકારાત્મક એસર ઊુંડી હશે. તેમન ેતેએા ેલાયક િેફડટ એાપા.ે 

પાેતાના વ્યક્તક્તગત ત્તવકાસ કે ત્તવચાર કરતા ટીમના ત્તવકાસ કે ત્તવચારન ેવધુ પ્રાધાન્ય 
એાપવુું.  

તમારી સદી થાય એે માટે ટીમ હારી જાય એેવા ેસાેદા ેમૂખષતા ભરેલાે કહેવાય. એાપર્ા ે
ઈગાે જીત,ે પર્ કુટુુંબ ત્તવખેરાઈ જાય તા ેએેએાપર્ી માટેામાું માેટી હાર કહેવાય.  
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શાોખ / સજતનાત્મક વ્યસ્તતા 

1. જીવનનો રશસક બનાવાો.  

જીવનમાું રસ ન હાેય, જીવનમાું પ્રસન્નતા ન હાેય તા ેજીવતર નકામુું છે .એલાૌફકક 
એાનુંદ નાેં સુંબુંધ રસ ના સરાેવર સાથે છે. જનેા જીવનમાું નીરસતા નથી, એેનુું 
જીવન જીવન કહેવાય. માર્સ રસસક હાેવા ેજાેઇએ.ે કારર્ કે રસ એ ેજીવન માટે 
બહુ જરરી છે. સાફહત્યના ેરસ, સુંગીત ના ેરસ, સ્વાફદિ ભાેજન નાે રસ, પ્રેમરસ, 
પ્રકૃત્તત ના ે રસ …….. જીવનમાું ગમે તેવીપફરસ્થિત્તત હાેય, રસમય જીવાે. સેલીબ્રેટ 
લાઈિ’. જીવન એેટલ ે મમત્ાનેી મહેફિલ, િેમમલીની ખુશીએા ે એન ે ભીતરે ધબકી 
રહેલી જીવન ઉજાષનાે ધામધૂમથી ઉજવાતા ેમહાઉત્સવ. 

2. અોવી પ્રવૃચત્તઅાોનો પ્રાધાન્ય અાપાો કો  જો તમારી ઊજાતનો ફરીથી ભરો અનો તમનો 
પડકારાોનો હોન્ડલ કરવા અનો તમારા લક્ષ્યાોનો નવોસરથી હો ત  અનો જાોમ સાથો 
અાગળ વધારવા માટો સજ્જ કરો. 

તમારા મન, શરીર એન ેભાવનાને પાેર્તી પ્રવૃત્તિએાેન ેવધારા.ે  જમે કે પ્રકૃત્તતમાું સમય 
ત્તવતાવવા,ે શાેખ ને એમલમાું મુકવાે, બાળકા ેસાથ ેરમવુું, કાેઈ રમત રમવી, સુંગીત 
સાુંભળવુું, િેમીલી એથવાું મમત્ા ેસાથે સમય ત્તવતાવવા,ે ગરમમસાલા/ એાદુ વાળી ચા 
પીવી , લાેંગ ્ાઇવ પર જવુું , વરસાદ માું મનમુકી ને પલળવુું વગેરે. માબેાઈલ ની જમે 
એાપર્ુું ફરચાજષ એાવી પ્રવૃત્તિએાેથી થાય છે.  
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3. દરરાોજ પ્રકૃવતમાાં થાોડાો સમય વવતાવાો. 

િૂલાે, વૃક્ષાે, એને એાકાશ એને પ્રકૃત્તતના રુંગાેને જુવા.ે પવન ની તાજગી પર્ 
એનુભવા.ે પ્રકૃત્તત પ્રેરર્ા એને એાનુંદના ેસ્ત્રાેત છે. પ્રકૃત્તતમાું થાેડા ેસમય ત્તવતાવવાથી 
તમ ેશાુંત્તત એન ેપરમ એાનુંદ એનુભવશા ે

4. સાંગીત સાાંભળવામાાં કો  વાદ્ય વગાડવામાાં થાોડાો સમય વવતાવાો. 

સુંશાેધનાેએ ેદશાષવ્યુું છે કે સુંગીત સાુંભળવાથી ચચિંતા, બ્લડ પ્રેશર એન ેપીડા ઘટાડી 
શકાય છે તેમજ ઊુંઘની ગુર્વિા, મૂડ, માનસસક સતકષતા એને યાદશક્તક્તમાું સુધારા ે
થાય છે. 
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ખચત અનો બચત ન ાં સાંત લન અનો  રાોકાણ ની નનપ ણતા 

1. રાેકાર્ના ેસુવર્ષ શનયમ એ ેછે કે બધા ઇું ડા એેક ટાેપલીમાું ન હાેવા જાેઈએ.ે તેના ે
એથષ એે કે, તમારે તમારા રાેકાર્ને િેલાવવુું જાેઈએ.ે  

2. એેવુું કહેવાય છે કે શનવૃત્તિ પછી એારામદાયક જીવન જીવવા માટે તમારે તમારા 
વાત્તર્િક ખચષના 50 ગર્ા ભુંડાેળની જરૂર છે. ધારાે કે તમારાે વાત્તર્િક ખચષ રૂ. 10 લાખ 
છે, તા ેતમારે તમારા શનવૃત્તિ ભુંડાેળ તરીકે રૂ. 5 કરાેડની જરૂર છે.  

3. રાેકાર્ માટે શનયમ 8:4:3 સમજા.ે એા શનયમ શુું છે? જાે તમ ેરૂ. 62,000 દર મફહન ે
@12% પર (એા મ્યુચ્યુએલ િું ડમાું શક્ છે), રાેકશા ે તા ે તમ ે રૂ. 8 વર્ષમાું 1 કરાેડ 
રૂમપયા સુધી પહાેંચશાે. એાગામી એેક કરાેડ રૂમપયા 4 વર્ષમાું થશ.ે 3 જા કરાેડ રૂમપયા 
3 વર્ષમાું થશે. 20મા વર્ષ સુધીમાું તમ ેરૂ. 10 કરાેડ સુધી પહાેંચશા.ે 20 વર્ષ પછી, તમ ે 
દર 10 મફહન ે1 કરાેડ રૂમપયા ઉમેરી શકશાે. 

4. ચિવૃશદ્ધ વ્યાજના સસદ્ધાુંત મેં  લાભ લેવા માટે તમારી કમાર્ીના ે 10/15/20% 
રાેકાર્ કરા.ે 

ચિવૃશદ્ધ વ્યાજન ે એેક મહાન ચમત્કાર ગર્વામાું એાવે છે. નાની રકમનુું પર્ 
શનયમમત રાેકાર્ લાુંબા સમયમાું એદ્ભતુ વળતર એાપશે. 
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અાધ્યાત્મત્મક સાંશાોધન 

1. અાધ્યાત્મત્મકતાનાાં પથ પર ચાલાો. અાધ્યાત્મત્મકતાનો અન સયાત વવના જીવનમાાં 
ખીલવ ાં શક્ય નથી. 

એાધ્યાત્મત્મકતા ત્તવર્ ે ઘર્ી ખાેટી માન્યતાએા ે  જમે કે એાધ્યાત્મત્મકતા  માત્ 
વૃદ્ધ/શનવૃિ લાેકા ેમાટે છે. એેવુું માનવુું પર્ ખાેટુું  છે કે એાધ્યાત્મત્મક જીવન એેટલ ે
સુંપત્તિ, એાકાુંક્ષાએા ેએન ેએારામના ેત્યાગ કરવા.ે 

એાધ્યાત્મત્મકતા તમન ેજીવનને વધુ સારી રીત ેજીવવામાું મદદ કરે છે॥ 

શ્રી શ્રી રત્તવશુંકર, જાર્ીતા એાધ્યાત્મત્મક ગુર કહે છે કે દરેકને સબનશરતી પ્રેમ, એપાર 
સુખ, એાનુંદ, સ્વતુંત્તા, સારા ઉષ્મા પૂર્ષ સુંબુંધા,ે જાેઈએ ેછે. િક્ત એાધ્યાત્મત્મક પથ 
જ તે પ્રદાન કરી શકે છે. એામ, દરેક વ્યક્તક્ત એાધ્યાત્મત્મક સાધક છે.  

2. અાધ્યાત્મત્મકતા મ જબ, તમો કાોણ છાો? શરીર ? મન? તમારા દ્વારા ભજવવામાાં 
અાવતી વવવવધ ભૂવમકાઅાો - પપતા, માતા, પ ત્ર, પ ત્રી, ભાઈ, બહોન, બાોસ, 
સહકમી, વમત્ર? ના- તમો શાશ્વત અાત્મા છાો. તમારાં  શરીર માત્ર અોક નાશવાંત 
પાોશાક છો .  

તમ ેકાેઈ જાત્તત કે ધમષ કે રાષ્ટ્રના નથી. તમારી પાસ ેકાેઈ સ્વરૂપ નથી. તમ ેબાળપર્ 
નથી. તમ ેબાળપર્ના સાક્ષી છા.ે તમ ેયુવાન નથી. તમ ેયવુાનીના સાક્ષી બન્યા. તમ ે
વૃદ્ધ નથી. તમ ેતેના સાક્ષી છા.ે  રેલ્ટ્વ ેસે્ટશનાેની જમે, બાળપર્ , યુવાની, વૃદ્ધાવિા 
બદલાતા રહે છે પર્ એાત્મા એા સિર નાે માત્ સાક્ષી છે.  

 ચેતના/જાગૃત્તત, શુદ્ધ , સુંપૂર્ષ, એને એાનુંદમય છે.  
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3. માનાો કો  અા દ નનયા ભવ્ય રમત છો  અનો અાપણો માત્ર પાત્ર ભજવીઅો છીઅો.  

જ્યારે પર્ તમ ેએાનુંદ એનભુવા ેછા,ે ત્યારે જાર્ા ેકે તમારું  પાત્ એાનુંદની લાગર્ી 
એનુભવી રહ્ુું છે, જ્યારે તમ ે ઉદાસ હાેવ ત્યારે જાર્ાે કે તમારું  પાત્ ઉદાસી 
એનુભવી રહ્ુું છે. જા ેગુસ્સાે એાવ ેછે, તા ેજાર્ાે કે તમારું  પાત્ ગુસ્સાે એનુભવી રહ્ુું 
છે.  

તમારા એાત્માન ેકું ઈ સ્પશષતુું નથી જ ેશુદ્ધ રહે છે. એેકવાર તમ ેએા જાગૃત્તત કેળવશા ે
તા ેજીવન ખીલશ.ે માયા, બ્રહ્ની ભ્રામક શક્તક્ત, ત્તવશ્વ વાસ્તત્તવક છે એેવા ેભ્રમ પેદા 
કરે છે. એેકવાર તમ ેજાર્ાે કે જીવન એેક રમત છે એને તમારા ેએાત્મા કાયમ માટે 
શુદ્ધ રહે છે, તમ ે જીવનના ઉતાર-ચઢાવથી પ્રભાત્તવત થશા ે નહીં. તમ ે સરળતાથી 
સમતા પ્રાપ્ત કરશા.ે 

4. દરરાોજ 15 થી 20 વમનનટ માટો અોક કો  બો વાર ધ્યાન કરવાન ાં પસાંદ કરાો. 

ધ્યાન એે કાયમી સુખ-એાનુંદના ેશ્રેષ્ઠ સ્ત્રાેત છે. માેટાભાગના એાધ્યાત્મત્મક નેતાએા ે
એને પથાે ધ્યાન કરવા ની સલાહ એાપે છે. 

એાુંતફરક સિાઈ એને એાત્મ-સાક્ષાત્કાર માટે ધ્યાન એશનવાષય છે.  

એાેશા ેઉમેરે છે કે ધ્યાન ગુંભીર રીત ેન કરા.ે હળવાશથી કરા.ે એાનુંદથી કરા.ે જીવન 
સેશલબ્રેશન હાેવુું જાેઈએ.ે ધ્યાન સેશલબ્રેશન હાેવુું જાેઈએ.ે 

શ્રી શ્રી રત્તવશુંકર, એાધ્યાત્મત્મક ગુર ધ્યાન માટે 3 સુવર્ષ શનયમા ે એાપે છે: ધ્યાન 
દરમમયાન યાદ રાખા ેએને એનુભવા:ે  
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A.  મને એાગામી થાેડી મમશનટા ેમાટે કું ઈ જાેઈતુું નથી. 

B. હુું  કું ઈ નથી. 

C. મારે કું ઈ કરવાની જરૂર નથી. 

ધ્યાન એ ે કું ઈક કરવાનુું નથી. તે કું ઈક હાુંસલ કરવા ત્તવશે નથી. ધ્યાન એે તમારી 
જાતને ભૂલી જવા ત્તવશ ેછે.  

કતાષ એદૃશ્ય થઈ જવા ેજાેઈએે. જ્યાું સુધી કતાષ હાજર છે ત્યાું સુધી એહું કાર હાજર 
છે. 

એિાવિ ઋત્તર્ કહે છે કે સાક્ષી બનવુું એ ેધ્યાન છે. પછી કતાષ એદૃશ્ય થઈ જાય છે; 
તમ ેમાત્ શનરીક્ષક તરીકે જ રહાે છા.ે જ્યારે તમ ે શનરીક્ષક સસવાય બીજુું  કું ઈ નથી, 
ત્યારે ત્યારે જ ધ્યાન છે.  

5. સમયાાંતરો થાોડી વમનનટાો માટો માૌન પાળાો. 

એાઈન્સ્ટાઈન ેકહ્ુું હતુું કે "હુું  સા ેવખત ત્તવચારું  છુું   પર્  જવાબ મળતા ેનથી. પછી 
થાેડી વખત માૌન રહુું  છુું  એને તરત જ જવાબ મળ ેછે."  એા માૌનની શક્તક્ત છે. ત ે
એાુંતફરક શાુંત્તત એન ેસ્વ સાથે જાેડવામાું પર્ મદદ કરે છે. 

કૃષ્ણ ભગવત ગીતામાું કહે છે “મારાું એનેક રહસ્યાે માું નુું એેક રહસ્ય એ ેછે ત ે હુું  
પર્ માૌન છુું .  
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કોવી રીતો માૌન પાળશાો ?  

પ્રથમ પગલ ાં વાક માૌન છો - બાોલવા ન ાં  માૌન. નકામી વાતામેાું ઘર્ીવાર માનવ 
શક્તક્ત વેડિાય છે. જીભ ક્ારેક ગાેળી કરતાુંવધુ નુકસાન કરે છે. સમજુ લાેકાે જરૂર 
પડે ત્યારે જ બાેલ ેછે. 

બીજ ાં  પગલ ાં અો છો  કો  વવચારાોથી અલગ થવ ાં, તેએા ેબહારથી એાવી રહ્ા છે તેવી 
એનુભૂત્તત કરવી એન ેતેએા ેમનમાું પ્રવેશતા પહેલા તેમને નકારી કાઢા.ે  

ત્રીજ ાં  પગલ ાં ચચત્ત માૌન/મનન ાં માૌન છો . જોનાાં 3 ભાગાો  છો , બ શિ માૌન,અહાં કારન ાં 
માૌન, અનો  ઈચ્ા માૌન.  

ચાોથ ાં પગલ ાં અો ઇસ્રદ્રયાોન ાં માૌન છો  , જો દરોક ઇસ્રદ્રયનો તોના વવચનલત કરતી 
વસ્ત માાંથી પાછી ખેંચીનો શક્ય બનો છો . 

ત્તવચારાેના પ્રવાહનુું એવલાેકન કરીન ે માૌન સ્થિર થાય છે. ધીરે ધીરે તમેં ઉચ્ચ 
ચેતનાના સાગરમાું પ્રવેશ કરા ેછાે.  

કઈ રીતો  માૌન ની પ્રોસ્મિસ કરશાો ?  

a દરરાેજ થાેડી મમશનટા ે

b માૌની એમાવસ્યા પર 

c જ્યારે માેશનિંગ વાેક કે ઇવનીંગ વાેક કરાે ત્યારે 

ડી. રાહ જાેતી વખતે 

ઇ. પ્રવાસ દરમમયાન 
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નનવૃચત્ત પછી ન ાં જીવન 

1. સાચ ાં જીવન નનવૃચત્ત પછી શર થાય છો   … જાો જીવતાાં અાવડો  અનો માણતાાં 
અાવડો  તાો…!  

એાપર્ામાુંના ઘર્ા એેવુું માનતા હાેય છે, કે એાપર્ ે૬૦ વર્ષના થયા એેટલ ે બહુ 

જીવી લીધુું. એાપર્ુું શરીર તાે એેક મશીન છે. જ ે એા ઉું મરે તા ે  હવે ખાેટકાવા જ 
માુંડે.એા ખાેટી માન્યતા છે. એાપર્ા જ કેટલાક મમત્ા ેકે એાપર્ી જાર્માું હાેય તેવા 
કેટલાય લાેકા ે75 વર્ષની ઉું મરે પર્ જુવાની એનુભવ ેછે.જયારે કેટલાય મમત્ા ે૬૦ ની 

ઉું મરમાું પર્ ખખડી ગયેલા હાેય છે.  યાદ રાખા ે મનની શનપુર્તા એ ે જીવનની 
શનપુર્તા છે. ઘડપર્ એે દયા નથી, વૌભવ છે . ઇશ્વરે એાપેલી ઉમદા તક છે.  જ ેતમ ે
તમારા વ્યસ્ત જીવનમા નફહ કરી શક્ા, ન પામી શક્ા તે બધુ જ ઘડપર્માું 
મેળવવાની સુવર્ષ તક છે.! 

2. ઉાં મર અનો શાોખનો કો  ઉાં મર અનો ગમતી પ્રવૃવતનો કાોઇ બાંધન હાોત  નથી.  

શનવૃત્તિ પછીની શજિંદગીની જમાવટ કરવી હાેય તા ેજીવન સાથ ેરાેમાુંસ ચાલ ુરાખવાે 
જાેઈએ.ે જીવન સાથે રાેમાુંસ એેટલ ેકયા એનુભવા ેએાપર્ાું માટે િાઇવ સ્ટાર 
એનુભવા ેછે / મહિમ એાનુંદ પેદા કરે છે ત ેશાેધી કાઢી તેવા એનુભવા ેપાછળ રાેજ 
થાેડા ેસમય વ્યતીત કરવા.ે 

કું ઈ પર્ નવુું શશખવુું  એે મનને યુવાન રાખે છે. શનવૃત્તિ પછી, જા ેએાપર્ ેમાનસસક 
પ્રવૃત્તિએામેાું ઘટાડાે કરીએ,ે તા ેએાપર્ે એલ્ટ્ઝાઈમર, ફડમને્દ્રશયા વગેરે જવેા રાેગાેના ે
ભાેગ બની શકીએ ે છીએ.ે તેથી એાપર્ ે એાપર્ા ચેતાકારે્ાેન ે કસરત એાપવી 
જાેઈએ.ે યાદદાસ્ત એાેછી થવી, શનર્ષયશક્તક્ત ધીમી થઇ જવી એને બાેલવામાું 
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મુશ્કેલી એાવવી તેવી માેટી ઉું મરની એલ્ટ્ઝેઈમરની બીમારીમાું િાેટાેગ્રાિી, સુંગીત, 
પેઇત્વન્ટિંગ કે લખવા જવેા શાેખ મગજના પાવરને મજબતુ બનાવ ેછે! 

સરિય રહો વાની ચાવી -તમારી ઉાં મર ભૂલી જાઅાો અનો તમારા સ્વપ્ા નાો પીછાો 
કરાો. 

એાપર્ા દેશમાું, સમાજમાું લાેકાેને ઉું મરન ેલઈ ને બહુ વાુંધા હાેય છે."એા ઉું મરે તેર્ ે
એાવુું બધુું કરવાની શુું જરૂર છે?"  એેવુું લાેકા ે પૂછ-પૂછ કરે. એા માનસસકતા 
બદલવાની જરૂર છે. તમારામાું થનગનાટ હાેય, એન ેમન ખુલ્લુું હાેય, તા ેતમ ેજ ેચાહા ે
તે શીખી શકા ેછાે. શાેખન ેઉું મરન ુકાેઇ બુંધન નફહ હાવેુું જાેઈએે.ઉલુ્ટ ઉું મર થાય, 
તેમ શાેખનુું મહિ વધવુ જાેઇએ.ે શાેખ ખચાષળહાેય, તેવુ પર્ જરૂરી નથી.શાેખ 
હાેવા ેજરરી છે.એેક ધે્યય, મિદ, પાગલપન જરૂરી છે.  

કેલીિાેશનિયા યુશનવસીટીના સાઈકાેલાેજી ત્તવભાગના પ્રાેિેસર ડાે. રચેલ વાેએ ે એેક 
એભ્યાસમાું કહ્ુું છે કે-“માેટીઉું મરમાું નવા ેહુન્નર શીખવાથી, છ જ સપ્તાહમાું તમારું  
મગજ ત્ર્ દાયકા જટેલુું યુવાન થઇ જાય છે." વૌજ્ઞાશનકા ેકહેછે કે- “યાદદાસ્ત એાેછી 
થવી, શનર્ષયશક્તક્ત ધીમી થઇ જવી એને બાેલવામાું મુશ્કેલી એાવવી તેવી માટેી 
ઉું મરનીએલ્ટ્ઝેઈમરની બીમારીમાું િાેટાેગ્રાિી, સુંગીત, પેઇત્વન્ટિંગ કે લખવા જવેા શાેખ 
મગજના પાવરને મજબુત બનાવે છે! વફરષ્ઠ એેક્ટ્ટે્રસ, વહીદા રહેમાન, ૮૧ વર્ષની 

ઉું મરે વાઇલ્ડ લાઈિ િાેટાેગ્રાિી  કરે છે. ૮૧ વર્ષની ઉું મરમાું જ્યારે માેટે ભાગના લાેકા ે

પાેતાની જાતન ે બુઝુગષ કહેવડાવાનુું પસુંદ કરે એને "સસશનયર સસફટઝન"ના લાભા ે
શાેધે એે ઉું મરે વહીદા રહેમાનને "વાઇલ્ડ લાઈિ િાેટાેગ્રાિરના"ે ઉધામા ે  જાગ્યા!ે 
કેન્યામાું એાવેલા માસાઈમારાનાું જુંગલમાું જીરાિ એન ેતાન્ઝાશનયાની ડુટુ સિારીમાું 
બેઠેલા ચચિાએાેની િાેટાેગ્રાિીમા વ્યસ્ત એન ેમસ્ત છે.! હા, વહીદા રહેમાન છેલ્લા છ 
વર્ષથી "વાઈલ્ડ લાઈિ િાેટાેગ્રાિી" કરે છે. તેમની સાથેના ૨૪ િાેટાેગ્રાિરા ેજમેાું સાૌથી 
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નાના ેઉું મરનાેિાેટાેગ્રાિર ૧૮ વર્ષના,ે એને સાૌથી માટેી ઉું મરનાું વહીદા ૮૧ વર્ષના છે! 

તેમનુું એેક પ્રદશષન પર્ મુુંબઈમાું યાેજાઈ ગયુું! 

૩. નનવૃત્ત થયા પછી જીવન અોવ ાં જીવવ ાં જાોઈઅો કો , અાપણનો અાનાંદ અનો સાંતાોર્ 

મળો, સાથો ઘરના સભ્યાો પણ અાપણી નનવૃચત્તનો વધાવો.  

માનસસક તનુ્દરસ્તીની જરફરયાત એે છે કે ગમે ત ેઉમરે માનવી પાેતાના જીવનમાું 
બનતા સારા એને એશુભ બનાવાેન ેસ્વીકારી લે, પાેતાની પાસે જ ેછે ત ેશ્રેષ્ઠ માન.ે 
ના ગમતી વાત કે બનાવાથેી નારાજ ના થાય. માનસસક તનુ્દરસ્તીના ે એાધાર 
એાપર્ાું ત્તવચારા ે પર રહેલાે છે. હકારાત્મક લાગર્ીએા ે એ ે સાૌથી માટુેું  ટાશેનક છે. 
નકારાત્મક લાગર્ીએા ેએે સાૌથી માેટુું  ઝેર છે.  
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સમાજમાાં અાપણ ાં યાોગદાન 

1. અા વવશ્વનો વધ  સારાં  બનાવવામાાં તમારાં   યાોગદાન અાપાો. 

તમારી પ્રત્તતભા ન ેએાેળખા.ે તે કે્ષત્માું ઉચ્ચ ધે્યય સેટ કરાે. સેવાની ભાવનાથી કામ 
કરા.ે પફરસ્થિત્તતએા,ે લાેકાે એને સુંિામાું સકારાત્મક તિાવત બનાવા.ે  

સેવા એે સાચી પ્રાથષના છે. સેવા એાપર્ને માનસસક એને ભાવનાત્મક સ્વિતા 
એાપે છે. ત ેપ્રેમાળ એને શક્તક્તશાળી ત્તવશ્વના શનમાષર્માું મદદ કરે છે.  

શ્રી શ્રી રવવશાંકર કહો  છો , "સોવા અો અાાંતરરક પ્રોમની અશભવ્યક્તિ છો ." 

ક દરતો મનો અા ધરતી પર મન ષ્ય બનાવીનો માોકલ્ાો. તાો અોના વળતર પોટો મેં 
ક દરતનો શ ાં અાપ્ ાં? મેં કોટલાનો મદદ કરી. 

કોવી રીતો તમો યાોગદાન અાપી શકાો ?  

●  કાેઈ ગરીબ ત્તવદ્યાથીના શૌક્ષણર્ક ખચષની લેવી.  

●  એુંગાેનુું દાન કરવુું.  

●  બીમાર હાેય તેવા વ્યક્તક્તન ેસહાયતા એાપવી. /હાેક્ટસ્પટલાનેી મુલાકાત લેવી 
એને િળ એાપવા. 

●  કાેઈની સમસ્યાનુું શનરાકરર્ કરવુું. 

●  કાેઈની પ્રમાણર્ક પ્રશુંસા કરવી. 

●  બીજાએાેન ેફદલાસા ેએાપવા.ે 
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●  ધ્યાન એથવા કસરત એથવા યાેગ માટે એન્ય લાેકાેન ેપ્રેરર્ા એાપવી.  

●  ઘર નુું  વાતાવરર્ સકારાત્મક રાખવુું. 

●  મેનટરીંગ / માગષદશષન એાપવુું.  

●  જ્ઞાન એાપવુું.  

●  સમય એાપવા.ે  

●  એન્યને શુભેચ્છાએા ેએથવા એાશીવાષદ એાપવા એથવા ક્ટિત એથવા 
એારામના શબ્દા ેએાપવા.  

અાપણો કાં ઈક અોવ ાં કરીઅો જો અા સમાજ અનો વવશ્વનો વધ  સારાં  બનાવો. અાપણાાં 
કાૌશલ્,  ક શળતા, અન ભવ, શાણપણનાો ઉપયાોગ કરીઅો  અનો સકારાત્મક  
બદલાવ લાવીઅો . અાપણી પ્રવતભા અનો સમયનાો બીજાની સોવા કરવા માટો 
ઉપયાોગ કરવાો. સત્ય અો છો  કો  અાપણાો સાૌથી માોટાો અાનાંદ બીજાઅાોની સોવા 
કરવાથી મળો છો . 

એાપર્ે બધા સુખના ેમાગષ શાેધીએ ેછીએ.ે સેવાનુું  એાચરર્ એાપર્ન ેસુખના માગષ 
તરિ દાેરી જશે. દરરાેજ એાછેામાું એાેછુું  એેક સેવાનુું કાયષ કરા.ે ચાલાે એા દુશનયાન ે
વધુ સારી જગ્યા બનાવીએ.ે 

નીચેનુું ગીત એા વાતને સુુંદર રીત ેકહે છે: 

किसी की मुस्कुराहटों पे हो निसार 

किसी का दर्द मिल सके तो ले उधार  

किसी के वास्त ेहो तेरे दिल मे ंप्यार  

जीना इसी का नाम है 
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ઉપસાંહાર 

1. ઉચ્ચ એાકાુંક્ષાએા ેરાખાે એને તેને હાુંસલ કરવાના પ્રયત્ના ેકરા,ે પરુંતુ યાદ રાખા,ે 
જીવનમાું પ્રમાેશન, સસશદ્ધએાે, વ્યાજ દર, ફડત્તવડન્ડ, કરતાું જીવનમાું ઘરુ્ું બધુું 
છે.જીવન વધુ એાનુંદપૂવષક જીવવા માટે છે.  

       जीवन जीतने के लिए नहीं बल्कि आनंदपूर्वक जीने के लिए है.  

  એા પ્રવૃત્તિ કરા.ે “ધારા ેકે તમ ેતમારી સુંિામાું નાેફટસ પીફરયડ એાપી રહ્ા છા.ે તમારી 
ધારર્ાએા ેકેવી રીત ેબદલાશ?ે તમન ેએહેસાસ થશે કે તમારા કામ ઉપરાુંત જીવનમાું 
ઘરુ્ું બધુું છે. તમને એે પર્ ખ્યાલ એાવશ ેકે તમે તમારા સ્વાસ્થ્ય એને સુંબુંધાે જવેા 
કે્ષત્ાેને એવગર્ી રહ્ા છા.ે" 

હાોદ્દા/સફળતા/શસશિઅાો અિાયી છો . સારા/શ િ માનવી બનવા માટો વધ  
શક્તિ ખચાો. 

2. એસાધારર્ જીવન એથવા મહાન જીવનના ે એથષ એે નથી કે તમ ે કેટલા પૌસા 
એથવા કેટલુું માટુેું  ઘર એથવા કેટલી કાર એથવા કેટલી સસશદ્ધએા ેમેળવી?  

એસાધારર્ જીવન એેટલ ેશુું તમારું  જ્ઞાન દરરાેજ વધતુું જાય છે? શુું તમ ેસ્વાસ્થ્ય 
એને સુંબુંધાેમાું રાેકાર્ કરા ેછા?ે શુું તમ ેદરરાેજ વધુ પ્રેમાળ બનાે છા?ે શુું તમ ેદરરાેજ 
વધુ એાત્મત્તવશ્વાસ એન ે શનભષય બના ેછા?ે શુું તમ ેબીજાએાેન ેવધુ યાેગદાન એાપી 
રહ્ા એાપા ે છા ે એન ે હકારાત્મક તિાવત લાવી રહ્ા છાે? એને શુું તમારી એુંદર 
એસાધારર્ જીવન જીવવા માટે ની એાગ છે? એાપર્ામાુંના દરેકમાું મહાન /ઉિમ 
જીવન જીવવાની ત્તવશાળ ક્ષમતા છે. તેના ેપુરા ેઉપયાેગ કરા.ે  
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3. વતષમાન સુંજાેગાેએ ેજીવનને વધુ સ્પધાષત્મક, એને તર્ાવપૂર્ષ બનાવ્યુું છે, જનેા 
પફરર્ામ ેડાયાસબટીસ એન ેહાયપરટેરશન જવેા જીવનશૌલીના રાેગામેાું વધારાે થયા ે
છે. અાપણેં વવશ્વની પરરક્તિવતઅાોનો નનયાંવત્રત કરી શકતા નથી તોથી અાપણેં 
અાપણી  જાતનો બદલવા પર ધ્યાન કો સ્રદ્રત કરાો, અનો અાાંતરરક રીતો મજબૂત 
બનાો.  

સબનઉપયાેગી ત્તવચારા ે એ ે પફરસ્થિત્તતએા ે સાથે સુંબુંત્તધત છે જ ે તમારા શનયુંત્ર્માું 
નથી . ભૂતકાળ ત્તવશે એિસાસે એને ભત્તવષ્યની ચચિંતા એે પર્ નકામા ત્તવચારા ેછે. શુું 
તમ ેખરેખર નકામા ત્તવચારા ેપર તમારા ેસમય, શક્તક્ત એને જીવન વેડિવા માુંગા ેછાે? 

4. જીવનમાાં કાોઈપણ તબક્કો અટકશાો નહીં. અાપણો સામાન્ય રીતો બ્રોકઅપ, 
પપ્રયજનાોન ાં મૃત્ય , નનષ્ફળતાઅાો, હાર વગોરો  જોવા પ્રસાંગાોમાાં અટવાઈ જઈઅો 
છીઅો. અટકી જશાો નહીં. અાગળ વધાો.  

તમારી સામ ેનાના ેપ્રવાહ જુએા.ે તે રસ્તામાું નાના પથ્થરા ેપર ગબડીને નાચતા ેહાેય 
તેવુું લાગે છે. વહેતા ત ે ક્ારેય થાકતા ે નથી. એલગ હાેવા છતાું, એા પ્રવાહ 
મહાસાગરના ેછે એને છેવટે તેના પર પાછા ેિરશે. એન ેતેની મુસાિરી દરમમયાન, ત ે
ઘર્ા િૂલા ેખીલવે છે, ઘર્ા પક્ષીએાેની તરસ છીપાવ ેછે.  

જીવન એ ે એેક રાેલર કાસે્ટર રાઈડ છે, જમેાું એાપર્ેં સુખી એને દુ:ખી બુંને 
એનુભવા ેએનુભવ્યા કરીએ ેછે. જીવનના ેદરેક પડકાર એાપર્ને એેક છુપાયેલ પાઠ 
એાપે છે. તેમાુંથી શીખા ેએન ેએાગળ વધાે. ભૂતકાળના દુઃખ એન ેકડવાશને વળગી 
રહેવુું એ ેમૂખષતા છે. 

5. જીવનની સિર નાેં એાનુંદ માર્ા.ે સિળતાની ઉજવર્ી કરા.ે શનષ્ફળતાએાેની 
પર્ ઉજવર્ી કરા.ે 
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6. સારાપર્ુું  દુિતાન ેપછાડે છે. તમારી ભલાઈ ન છાેડાે. 

7. જ્યારે પર્ તમન ે ગુસ્સાે એનુભવાય ત્યારે થાેડા ઊુંડા શ્વાસ લાે. ત ે તમારા 
ભાવનાત્મક શનયુંત્ર્ન ેપુનઃિામપત કરશે. 

8. એાશા એે જીવનરેખા છે: એુંધકારમય ક્ષર્ાેમાું પર્, એાશાન ે વળગી રહાે. ત ે
તમારી ટકી રહેવાની ઇચ્છાને બળ એાપે છે . 

9. સારા ઇરાદા, શુદ્ધ ત્તવચારા,ે તીક્ષ્ર્ બુશદ્ધ એન ે ઊુંડા શાર્પર્ની સાથ ે એાપર્ાું 
કમષ/ફિયાએા ે100%  પ્રયત્ના ે સાથે  એને ઉચ્ચ મૂલ્યા ેસાથે કરતા રહાે . શનભષયતા, 
મનની પત્તવત્તા, કૃતજ્ઞતા, ક્ષમા, સેવા એન ેદાન, સ્વીકૃત્તત, તમામ જીવા ેપ્રત્ય ેકરર્ા 
એે બધા ઉચ્ચ મૂલ્યાે છે. એા જીવન જીવવાની સમજદાર એને ઇચ્છનીય રીત છે, જ ે
સાચી પફરપૂર્ષતા એને સુંતાેર્ તરિ દાેરી જાય છે. એથષપૂર્ષ જીવન જીવવાના ેમાગષ એ ે
સુશનશશ્ચત કરવાના ે છે કે એાપર્ા ે દરેક શનર્ષય સવાોચ્ચ સારાન ે ધ્યાનમાું રાખીન ે
લેવામાું એાવ.ે  

10. તનને સ્વિ, મનન ે શાુંત, તર્ાવમુક્ત તથા જીવનન ે ખુશીએાેથી ભરપૂર, 
શક્તક્તશાળી બનાવવા, સુંબુંધાેને મધુર બનાવી, જીવુંત રહી, ઉમુંગ સાથ,ે ઉત્સાહ 
સાથ,ે સ્થસ્વકાર સાથ,ે એન ે ગમતીલી પ્રવૃત્તતએા ે સાથ ે તથા ગમતીલા વ્યક્તક્ત સાથ ે
સકારાત્મકતાથી ભરપૂર જીવન માર્વુું એેજ મુંગળ એને મસ્ત જીવન.  

જીવતા અાવડો  તાો જીવનથી વધ  સ ાંદર કશ ાં જ નથી! 

અાજ રફર જીનોકી તમન્ના હૌ ! 

મસ્ત જ જીવાય! 
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એાપર્ને કેવુું ત્તવશ્વ જાેઈએ ેછે? "દૂર ગગન કી ચાવ મેં" નુું નીચેનુું ગીત તેને સુંપૂર્ષ 
રીત ેસ્પિ કરે છે. 

आ चल के तुझे, मैं ले के चलूों 

 इक ऐसे गगन के तले 

 जहाूँ ग़म भी न ह , आूँसू भी न ह  

बस प्यार ही प्यार पले 

 इक ऐसे गगन के तले 

सपन ों के ऐसे जहाों में, जहाूँ प्यार ही प्यार खखला ह  

हम जा के वहाूँ ख  जाएूँ , जशकवा न क ई जगला ह  

कही ों बैर न ह , क ई गैर न ह  

सब जमलके यूूँ चलते चलें 

(ચાલા ેહુું  તમન ેએેવી દુશનયામાું લઈ જવુું જ્યાું કાેઈ દુઃખ નથી, એાુંસ ુનથી પર્ માત્ 
પ્રેમ છે. ચાલા ેએાપર્ે એેવી સપનાની દુશનયામાું ભીંજાઈએે, જ્યાું કાેઈ એન્ય નથી, 
કાેઈ િફરયાદ નથી, કાેઈ એિસાેસ નથી પર્ માત્ પ્રેમ એને પ્રેમ છે) 
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મનો અાશા છો  કો  કાોઈ રદવસ દ નનયા અાવી બનશો.  

તરાોતાજા, 

માોજમાાં/મસ્ત, 

થનગનતા, 

અથતપૂણત, 

સાત્વત્વકતા, 

કૃવતશીલતા, 

તાંદ રસ્તી, 

અનો સકારાત્મકતાથી ભરપરૂ જીવન માટો ખૂબ ખૂબ શ ભકામના.  
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પરરશશિ 

સુંકલન :  

1) સકારાત્મક ત્તવચારા ે 

2) સમથષન  

3) સશક્તક્તકરર્ માન્યતાએા ે 

4) કૃતજ્ઞતા વ્યક્ત કરતા ત્તવચારા ે

બો યાદીઅાો છો : 

યાદી A : દૌનનક હકારાત્મક વવચારાો અોફરમોશનસ/સશક્તિકરણ 
માન્યતાઅાો/કૃતજ્ઞતાના વવચારાો વવચારાો, જો અાપણો વહોલી સવારો અનો સૂતા 
પહો લા વાાંચવાાં જાોઈઅો જોથી અાપણા અધતજાગ્રત મનનો પાૌષ્ટિક ખાોરાક મળો. 

યાદી B: સકારાત્મક વવચારાો/ પ્રવતજ્ઞા/ સશક્તિકરણ માન્યતાઅાો/કૃતજ્ઞતાના 
વવચારાો  ની યાદી જો અાપણો અઠવારડયામાાં અોકવાર વાાંચવી જાોઈઅો. 

યાદી અો 

દૌનનક હકારાત્મક વવચારાો /સશક્તિકરણ માન્યતાઅાો/ કૃતજ્ઞતાના વવચારાો 

1. હુું  એેક શ્રેષ્ઠ, માેજીલુું, તુંદુરસ્ત એથષપૂર્ષ, સાત્વિકતા, એને કૃત્તતશીલતા  
વાળ ુમસ્ત જીવન જીવી રહ્ાે છુું .  

2. હુું  હું મેશા ખુશ રહુું  છુું . 
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3. હુું  એેક શક્તક્તશાળી એાત્મા છુું . 

4. મારું  શરીર હું મેશા સ્વિ રહે છે 

5. હુું  હું મેશા શાુંત રહુું  છુું .  

6. હુું  શનભષય છુું .  

7. બધુું સારું  છે.  ( એાેલ ઈઝ વેલ )  

8. પરમાત્મા હું મેંશા મારી સાથ ેછે.  

9. મારું  ઘર પૃથ્વી પરનુું સ્વગષ છે.  

10. મારા સુંબુંધા ેપ્રેમાળ છે.  

11. મારી પાસ ેપૂરતા પૌસા/સુંપત્તિ છે. 

12. હુું  દરરાેજ નવી શીખ દ્વારા વધતાે રહુું  છુું . / વધતી રહુું  છુું .  

13. દરરાેજ મને એન્ય લાેકાે માટે સકારાત્મક તિાવત લાવવાની તકા ેમળ ેછે.  

14. હુું  પ્રેરર્ાદાયી લાેકા ેએન ેઉત્થાનકારી વાતાવરર્થી ઘેરાયેલા ેછુું .  

15. હુું  દરેક ને એાશીવાષદ એાપતા ેએાત્મા છુું .  

16. હુું  એેક વ્યક્તક્ત તરીકે તરીકે ખૂબ જ પફરપૂર્ષ એનુભવુું છુું . હુું  માેટાભાગે ખૂબ 
જ સુંતુિ રહુું  છુું . 

17. દયા ( kindness ) હું મેશા જીતે છે.  

18. જીવન સુુંદર છે. જીવન એ ેસમૃદ્ધ એને એમૂલ્ય ભેટ છે.  
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19. લાેકા: સમસ્તા : સુભખના ેભવન્તુ- હુું  ત્તવશ્વના દરેક માટે સુખની ઇચ્છા કરું  
છુું .  

20. મારા જીવનમાું ઘર્ાું બધા ક્ટિત, મજા એને હાસ્ય છે.  

21. હુું  મારા જીવનમાું એાપનાર છુું . મારે કાેઈની પાસેથી કું ઈ જાેઈતુું નથી. હુું  એા 
દુશનયામાું એાપવા માટે છુું .    

22.  હુું  મારા બધા પૂવષગ્રહાે, નાપસુંદ, નિરત છાેડી દઉું  છુું  એને વાુંસળીની જમે 
ખાલી થઈ ગયાે છુું . એેકવાર હુું  ખાેખલાે એને ખાલી થઈ જઈશ, મારી 
મધુરતા ખાલી વાુંસળીના ધૂનની જમે બહાર એાવશ.ે  મેલાેડી િક્ત ગાુંઠ 
મુક્ત વાુંસળી દ્વારા વહે છે. 

23. હુું  જ ેકહીશ ત ેમધુર હશ.ે જમે કબીર કહે છે, “એૌસી વાની બાેલીએ,ે મન કા 
એાપા ખાેય,ે એાૌરાેં કા ે શીતલ કરે, એાપ ભી શીતલ હાયેે.” (બીજાન ે શાુંત 
લાગે એેવી રીત ેબાેલા,ે એને તમ ેપર્ શાુંત, એહું કારથી મુક્ત થશા.ે"   

24. દરરાેજ હુું  વધુ એને વધુ સારા ે થઈ રહ્ા ેછુું . મારું  સવષશ્રેષ્ઠ એાવવાનુું બાકી 
છે. 

25. હુું  મારા તમામ ભાગાેન ેસ્વીકારું  છુું . સારા એન ેખરાબ બુંને. હુું  એન્ય લાેકા ે
જવેા છે તે રીત ેસ્વીકારું  છુું , હુું  ભય એને એશનશશ્ચતતાન ેસ્વીકારું  છુું . 

26. હુું  સભાનપર્ ેજીવુું છુું  એન ેમારા જીવનના તમામ કે્ષત્ા ેજવેા કે વ્યવસાત્તયક 
જીવન, એારાેગ્ય, સુંબુંધાે, પૌસા/નાર્ા, એાધ્યાત્મત્મકતા એન ે
મનાેરુંજન/એાનુંદ/સુખ પર ધ્યાન એાપુું છુું . એાભાર, મને એાટલુું મહાન 
જીવન એાપવા બદલ બ્રહ્ાુંડનાે / પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 
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યાદી B 

જીવનના વવવવધ ક્ષોત્રાો માટો હકારાત્મક વવચારાો/ અોફરમોશનસ/ સશક્તિકરણ 
માન્યતાઅાો/ કૃતજ્ઞતાના વવચારાો જો અઠવારડયામાાં અોકવાર વાાંચવા જાોઈઅો 

ભાવનાત્મક સ્વાસ્થ્ય સ ધારવા માટોના વવચારાો  

1. હુું  માટેાભાગ ેમારી લાગર્ીએા ેપર શનયુંત્ર્ રાખુું છુું .  

2. જીવન સુુંદર છે. જીવન એ ેસમૃદ્ધ એને એમૂલ્ય ભેટ છે. એા પળે હુું  ત્તવશ્વની 
ટાેચ પર એનુભવુું છુું .  

3. હુું  એા દુશનયામાું ખુશ રહેવા એને એાનુંદ િેલાવવા એાવ્યા ેછુું .  

4. હુું  ત્તવશ્વી દરેક વ્યક્તક્ત માટે સુખની ઇચ્છા કરું  છુું . પ્રેમ ક્ારેય સસમીત ન 
હાેઈ શકે. સૂયષ બગીચામાું માત્ કેટલાક િૂલા ે પર ચમકવાનુું પસુંદ કરતા ે
નથી. ત ેબધા જ િૂલાે પર ચમકે છે. પ્રેમ સવષસમાવેશક છે એન ેએનેક રીત ે
વ્યક્ત થઇ શકે છે જમે કે - કાળજી લેવી, સાુંભળવુું, હૃદયથી શેર કરવુું, 
કાેઈન ેતે એત્યારે જ ેછે તેના માટે સ્વીકારવુું, એા બધા પ્રેમના કાયાો છે, જ્યાું 
સુધી તમ ેબદલામાું કું ઈ ન માુંગતા હાેવ.  

5. હુું  પ્રેમ, એાનુંદ, ફહિંમત, દયા, ઉજાષ, ઉત્સાહ, ઉિેજનાથી છલકાઈ રહ્ા ેછુું .  

6. હુું  મારા બધા પૂવષગ્રહાે, નાપસુંદ, નિરત છાેડી દઉું  છુું  એને વાુંસળીની જમે 
ખાલી થઈ ગયાે છુું . એેકવાર હુું  ખાેખલાે એને ખાલી થઈ જઈશ, મારી 
મધુરતા ખાલી વાુંસળીના ધૂનની જમે બહાર એાવશ.ે  મેલાેડી િક્ત ગાુંઠ 
મુક્ત વાુંસળી દ્વારા વહે છે. 
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7. જરૂર ન હાેય ત્યારે હુું  વાત કરવાનુું ટાળીશ. 

8. હુું  જ ેકહીશ ત ેમધુર હશ.ે જમે કબીર કહે છે, “એૌસી વાની બાેલીએ,ે મન કા 
એાપા ખાેય,ે એાૌરાેં કા ે શીતલ કરે, એાપ ભી શીતલ હાયેે.” (બીજાન ે શાુંત 
લાગે એેવી રીત ેબાેલા,ે એને તમ ેપર્ શાુંત, એહું કારથી મુક્ત થશા.ે")  

9. ક્ટિત એ ેમારા ેશ્રેષ્ઠ મેકએપ છે. 

10. હુું  બ્રહ્ાુંડનુું મપ્રય બાળક છુું .  

11. હુું  દરેક ને એાશીવાષદ એાપતા ેએાત્મા છુું .  

12. હુું  જાર્ુું છુું  કે જનેી પાસે સારું  સ્વાસ્થ્ય એને સાચા ત્તવચારા ેછે ત ે ત્તવશ્વના ે
સાૌથી ધશનક વ્યક્તક્ત છે. 

13. હુું  મારા વ્યક્તક્તિ નાું તમામ પાસા -સારા એને ખરાબ બુંને ને સ્વીકારું  છુું . 
હુું  એન્ય લાેકા ેજવેા છે તે રીત ેસ્વીકારું  છુું . 

14. હુું  એેક માર્સ તરીકે ખૂબ જ પફરપૂર્ષ એનુભવુું છુું . હુું  માેટાભાગે ખૂબ જ 
સુંતુિ રહુું  છુું . 

15. હુું  સભાનપર્ે જીવુું છુું  એને મારા જીવનના તમામ કે્ષત્ા ે જવેા કે  
વ્યવસાત્તયક જીવન, એારાેગ્ય, સુંબુંધા,ે પૌસા/નાર્ા, એાધ્યાત્મત્મકતા એને 
મનાેરુંજન/એાનુંદ/સુખ પર ધ્યાન એાપુું છુું .  

16. મને મારી ક્ષમતા પર ત્તવશ્વાસ છે. ચેત્મિયન તે છે જ ે ક્ારેય હાર માનતા ે
નથી. એાપર્ી હાર એે નથી કે દુશનયા એાપર્ન ેએાેળખી ન શકી; એાપર્ી 
હાર ત્યારે થાય છે જ્યારે એાપર્ ેએાપર્ી ક્ષમતાન ેએાેળખતા નથી. 
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17. હુું  જાર્ુું છુું  કે જીવન એેક પડઘાે છે. હુું  જ ેમાેકલુું છુું  ત ેપાછુું  એાવ ેછે. હુું  જ ે
વાવુું છુું , લરુ્ું છુું , જ ે એાપુું છુું  તે મને મળ ે છે, જ ે હુું  બીજામાું જાેઉું  છુું  ત ે
મારામાું એન્દ્સ્તિ ધરાવ ેછે. હુું  ન્યાય કરીશ નહીં, તા ેમન ેન્યાય નહીં મળ.ે હુું  
પ્રેમ એાપીશ, તાે પ્રેમ મારી પાસે પાછાે એાવશ.ે 

18. કાેઈ કાયષ નાનુું નથી હાેતુું. હુું  સવાોચ્ચ પ્રત્યેના પ્રેમની એભભવ્યક્તક્ત તરીકે 
કાેઈપર્ કાયષ પૂર્ષ કરું  છુું . પરમાત્માની યાેજનામાું દરેકનુું ચાેક્કસ િાન છે. 
દરેક એેક મહિપૂર્ષ છે. પરમાત્માની રચનામાું કાેઈ શનરથષકતા નથી. હુું  મારી 
ભૂમમકા એાનુંદ એન ેસમપષર્માું કરું  છુું . 

19. મારી પાસ ેજ ેછે તેના માટે હુું  એાભારી છુું . મારી પાસ ેજ ેનથી તેની તૃષ્ણા મેં 
બુંધ કરી દીધી છે.  

20. વતષમાન ક્ષર્ સુુંદર છે. બધુું સારું  છે. 

21. જીવનમાું જ ેપર્ થશે, હુું  ખુશ રહીશ. 

22. જીવન પ્રત્ય ેમારા ેસતત સારા ેહકારાત્મક  ( પાેઝીટીવ) એભભગમ છે. 

23. હુું  એેવી પ્રવૃત્તિએાેમાું રાેકાર્ કરું  છુું  જ ેમારા મૂડને  સારા ેકરે છે / વેગ એાપે 
છે. (િાઇવ-સ્ટાર એનુભવા ે - મુસાિરી, એારાેગ્યપ્રદ ખાેરાક, 
વાુંચન/શશક્ષર્, સુંગીત, ફિલ્માે/નાટકા,ે રમતગમત, પ્રકૃત્તતમાું એથવા 
બાળકા ેસાથે સમય ત્તવતાવવા)ે  

24. એાભાર, ધન્યવાદ, મારા પર એાટલી ખુશી એન ેએાનુંદ વરસાવવા બદલ 
બ્રહ્ાુંડના ે/ પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 
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શારીરરક સ્વાસ્થ્ય સ ધારવા માટોના વવચારાો 

1. એારાેગ્ય મારી ટાેચની પ્રાથમમકતા છે. દરરાેજ હુું  ચાલવા, કસરત/યાેગ, 
પ્રાર્ાયામ માટે સમય િાળવુું છુું . 

2. હુું  દરરાેજ યુવાન  એન ેફિટ થઈ રહ્ા ેછુું . હુું  મારી ઉું મર કરતાું જુવાન દેખાઉું  
છુું  એને એનુભવુું છુું . 

3. હુું  મારી ફદનચયાષના એાનુંદી ભાગ તરીકે કસરતને એપનાવી રહ્ાે છુું . 

4. મને દરરાેજ ગાઢ ઊુંઘ એાવ ેછે.  

5. મને દરરાેજ હેલ્ટ્ધી િૂડ મળ ેછે. 

6. મારા શરીરમાું એદભૂત સ્વ-ઉપચાર શક્તક્ત છે. દવાએા ેમારાે છેલ્લાે ત્તવકલ્પ 
હશ.ે માત્ 10% રાેગ શરીરમાું એને 90% મગજમાું હાેય છે. 

7. મારી પાસ ેસતત ઉચ્ચ ઊજાષ સ્તર છે. 

8. મને દરરાેજ ઉિમ સ્વિ એાહાર મળે  છે. 

9. મારી પીડા ધટી રહી છે. મારી સુગર/બીપી નાેમષલ થઈ રહ્ુું છે. (સામાન્ય રીત ે
એાપર્ને તાવ એથવા પેઈન/ પીડા  હાેય ત્યારે એાપર્ે એેવુું ત્તવચારીએ ેકે 
બાેલીય ેછીએ ેકે એાજ ેમને બહુ તાવ છે એથવા બહુ પેઈન છે. એાકર્ષર્નાું  
કાયદા મુજબ એાવા ત્તવચારા ેનુકસાન કરશે. માટે એેન ેએલગ રીત ેત્તવચારવા 
જાેઈએ ે. જમે કે મારી પીડા ધટી રહી છે. મારી સુગર/બીપી નાેમષલ થઈ રહ્ુું 
છે.) 

10. સ્વિ  જીવન માટે બ્રહ્ાુંડ / પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 
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11. હુું  મારા જીવનમાું જ ે તુંદુરસ્ત ખાેરાક મેળવી રહ્ાે છુું  તેના માટે બ્રહ્ાુંડ / 
પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

12. હુું  દરરાેજ જ ે સાઉન્ડ ક્ાેશલટી ઊુંઘ લઈ રહ્ાે છુું  તનેા માટે બ્રહ્ાુંડ / 
પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

13. હુું  જુવાન દેખાઈ રહ્ાે છુું , મારા ે ચહેરા ે એન ે િચા ચમકી રહી છે ત ે માટે 
બ્રહ્ાુંડ / પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર 

જીવનમાાં પડકારાો/કરઠન પરરક્તિવતઅાોનાો સામનાો કરતી વખતો રહિં મત અનો વવશ્વાસ 
વધારવાના વવચારાો 

તાર્માુંથી સ્વિતા તરિ એને ડરમાું થી ફહિંમત એને ત્તવશ્વાસ તરિ વળા ે 

1. હુું  જીવનમાું જ ેપર્ સમસ્યા કે પડકારા ેએાવ્યા છે કે હવે પછી એાવશ ેતેના 
કરતાું હુું  વધુ શક્તક્તશાળી છુું .  

2. હુું  શાુંત્તતમપ્રય એાત્મા છુું . એા પફરસ્થિત્તત એઘરી છે પરુંતુ  તેને શાુંત્તતથી પાર 
કરવા માટે  મન ે ત્તવશ્વાસ છે. મને ભગવાનમાું, મારી ક્ષમતામાું એન ે મારા 
ભાગ્યમાું ત્તવશ્વાસ છે. 

3. જ ેથાય છે તે સારા માટે થાય છે. 

4. હુું  દરેક પફરસ્થિત્તતના ેશાુંત્તત એને ફહિંમત સાથે સામના ેકર છુું . 

5. હુું  પડકારાેન ેતક તરીકે સ્વીકારું  છુું . 

6. હુું  એસ્વિ પફરસ્થિત્તતએાેમાું પર્ એારામદાયક એનુભવુું છુું .  

7. એા મુશ્કેલ સમય પર્ પસાર થઈ જશે.  
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8. ह ना हे ज  ह ना हे, इस बात से डरना क्या,मरना हे हम एक जदन, हर 

र   यू मरना क्या मरने से भी पहले तू, डर डर  के ना मर जाना ऐ मेरे 

जदल नादा, तू गम से ना घबराना  (જ ેથવાનુું છે ત ેથશ,ે તનેી ચચિંતા શા 
માટે કરવી, એાપર્ે એેક ફદવસ મરવાના છીએ,ે પર્ દરરાેજ પડકારાેથી 
ડરીને  શા માટે મરવુું.) 

9. હુું  જાર્ુું છુું  કે એાપર્ા જીવનની દરેક કસાેટી એાપર્ને કડવા  કે વધુ સારા 
બનાવ ેછે. દરેક સમસ્યા એાપર્ને બનાવવા એથવા તાેડવા માટે એાવ ેછે. 
પીફડત કે ત્તવજયી બનવાની પસુંદગી એાપર્ી છે. 

10. એાભાર, ધન્યવાદ, મને એાપેલ શક્તક્ત, ફહિંમત એન ે ત્તવશ્વાસ માટે એન ે
જીવનમાું પડકારા/ેપ્રત્તતકૂળ પફરસ્થિત્તતએાેન ે ઉકેલવામાું મને મદદ કરવા 
બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર.  

ભય / ચચિંતાનાો સામનાો કરવાના વવચારાો  

ભયમાુંથી ત્તવશ્વાસ તરિ વળાે  

1. હુું  મારી બધી ચચિંતાએા,ે ડર એને શુંકાએા ે બ્રહ્ાુંડન ે સમમપિત કરું  છુું , એ ે
ત્તવશ્વાસ રાખીને કે બધુું મારા સવાોચ્ચ સારા માટે થશે.  

2. ભગવાનના એાશીવાષદ એને શક્તક્તએા ે મારી એને મારા પફરવારની 
એાસપાસ રક્ષર્ાત્મક ઢાલ છે. એાભાર, એાભાર, એા રક્ષર્ાત્મક કવચ 
પ્રદાન કરવા બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર.  
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ઊજાતસભર અનો મધ ર સાંબાંધાો માટોના વવચારાો 

1. क ई भी गलत नही ों है हर क ई अलग है. (કોઈ ખોટંુ નથી, દરેક એલગ 
છે). હુું  દરેક સાથે એેકતા એનુભવુું છુું . હુું  દરેક સાથે એારામદાયક છુું . હુું  
દરેકના પ્રેમમાું છુું . શુું જમર્ા ેહાથ ડાબા હાથને ત્તધક્કારશ?ે દુશનયા મારી છે. 
એન્ય કાેઈ નથી. હુું  દરેક સાથે કુદરતી એેકતા એનુભવુું છુું .  

2. મારે કાેઈની પાસેથી કું ઈ જાેઈતુું નથી. હુું  એા દુશનયામાું એાપવા માટે છુું   

3. ભાઈ, બહેન, મપતા, માતા, બધાની ભૂમમકા છે. હુું  એાત્મા છુું  એને બીજા પર્ 
એાત્મા છે. (એા એહું કાર એને તકરારન ેદૂર કરે છે) (એા એાત્માથી એાત્માનુું 
જાેડાર્ િામપત કરશે). 

4. જા ે કાેઈ મારી સાથ ે ખરાબ વતષન કરશે, તા ે હુું  ત્તવચારીશ કે - "હુું  પ્રેમાળ 
એાત્મા છુું . તે ખરાબ વતષન કરી રહ્ાે છે પરુંતુ હુું  સમજુું  છુું  કે તે ભાવનાત્મક 
પીડામાું છે. હુું  કરર્ા સાથે જવાબ એાપુું છુું .  

5. એા દુશનયામાું કું ઈ પર્ પરિેિ નથી.  હુું  એપૂર્ષતાન ે સ્વીકારીશ એન ે
તેજસ્વી/ પાેઝીટીવ  બાજુ પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરીશ.  

6. મારા મપતા, માતા, પત્ની, બહેનાે એને તેમના કુટુુંબીજના,ે સાસ-ુસસરા એને 
તેમના કુટુુંબીજના ેએન ેમમત્ા ેસાથ ેમારા ગાઢ, પ્રેમાળ સુંબુંધાે છે. 

7. મારા બાળકા ેસાથ ેમારા પ્રેમાળ, સ્વિ સુંબુંધા ેછે. 

8. એેકું દરે, મન ેલાગે છે કે હુું  એકે એદભૂત માતા/ મપતા  છુું .  

9. હુું  મારા જીવનનાે મયાષફદત સમય સુંઘર્ાોમાું ત્તવતાવવાને બદલ ે એાનુંદ 
મેળવવાનુું પસુંદ કરી રહ્ા ેહાવેાથી હુું  તમામ તકરારન ેછાેડી દઈશ.  
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10. હુું  સાચા ેછુું  એને તમ ેપર્ ઠીક છા.ે (છાેડા ે: હુું  સાચા ેછુું  એને તમ ેખાેટા/દુિ 
છા)ે 

11. વધુ મમત્ા ે= પૃથ્વી પર વધુ સમય એને વધુ ખુશી.  

12. હુું  મારા મમત્ા ેએને પફરવારમાું ઘર્ાે સમય એન ેશક્તક્તનુું રાેકાર્ કરું  છુું .  

13. હુું  મારી જાતને એન્ય લાેકા ેમાટે ખૂબ જ સારા ેમમત્ માનુું છુું .  

14. મારી પાસ ે એેક સફિય સામાશજક જીવન છે. હુું  દરેક એાત્માન ે સબનશરતી 
પ્રેમ, દયા એને સ્વીકૃત્તત િેલાવુું છુું , પછી ભલેન ેતેએાએે ેખરાબ વતષન કયુું 
હાેય.  

15. હુું  મારા કુટુુંબ, મમત્ા,ે સહકાયષકરા,ે બાેસ, પડાેશીએા,ે ત્તવિેતાએા ે જ ે મારા 
જીવનમાું ઘર્ી ખુશીએા ેલાવે છે. તેમના ે ખુબ એાભારી છુું . બધા સાથે જ ે
એદ્ભતુ વાઇબ્રન્ટ ઊજાષસભર , ઉષ્મા સભર સુંબુંધાે ધરાવી રહ્ા ેછુું  ત ેમાટે 
બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર.  

પૌસાની વવપ લતા માટો વવચારાો  

1. હુું  મની મેગે્નટ છુું . 

2. હુું  મારા રાેકાર્ એન ેખચષ પર શનયુંત્ર્ રાખુું છુું . 

3. મને લાગ ેછે કે મારી પાસ ેમારા જીવનમાું ઉચ્ચ સ્તરની નાર્ાકીય સુરક્ષા છે. 

4.  મારા જીવનમાું પુષ્કળ પૌસા માટે બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર કે 
જથેી હુું  મારી બધી જરૂફરયાતા ેએને ઈચ્છાએા ેપૂરી કરી શકુું  છુું .  
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વ્યવસાવયક જીવન માટોના વવચારાો 

1. હુું  -----ના ેમાશલક છુું  (તમ ેજ્યાું કામ કરી રહ્ા છા ેત ેસુંિાના માશલકની 
જમે ત્તવચારા,ે માત્ એેક કમષચારી/મેનેજર નહીં) 

2. મારા બાેસ મારા માગષદશષક છે. 

3. મારા સાથીદારા ેમારા મમત્ા ેછે.  

4. મારી કારફકદી મારા માટે ખૂબ જ પફરપૂર્ષ છે. હુું  જ ેકરું  છુું  તે મને ગમે છે.  

5. મારી કારફકદી મને પડકાર એાપે છે એને મન ેશીખતી એને  એાગળ વધતી 
રાખે છે.  

6. હુું  જ ેકરું  છુું  તેમાું હુું  ખૂબ જ શનષ્ણાત છુું . 

7. મને મારી ક્ષમતા પર ત્તવશ્વાસ છે. ચેત્મિયન તે છે જ ે ક્ારેય હાર માનતા ે
નથી. એાપર્ી હાર એે નથી કે દુશનયા એાપર્ન ેએાેળખી ન શકી; એાપર્ી 
હાર ત્યારે થાય છે જ્યારે એાપર્ ેએાપર્ી ક્ષમતાન ેએાેળખતા નથી 

8. પ્રસુંગાેપાત હુું  ધીમા ેપડી જાઉું  છુું  એને એારામ કરું  છુું . જીવન એે દાેડ નથી. 

9. હુું  સારા ેજાહેર વક્તા છુું .  

10. હુું  માનુું છુું  કે ત્તવજતેાએા ે ક્ારેય બીજા ને છેતરતાું  નથી.  હુું  હું મેશા 
પ્રમાણર્ક રહીશ.  

11. હુું  મારા લાુંબા ગાળાના ધે્યયા ે એને િભિકાેર્ન ે ધ્યાનમાું રાખીશ, એન ે
તેમની સાથ ેસુસુંગત હાેય તેવા શનર્ષયા ેલઈશ. 
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12. હુું  સાથીએા ે એન ે માગષદશષકાેનુું નેટવકષ  બનાવીશ. હુું  એેવા પ્રભાવશાળી 
લાેકા ે સાથ ે સુંબુંધાે કેળવીશ કે જએેા ે માગષદશષન, સમથષન એને પ્રગત્તત 
માટેની તકા ેપૂરી પાડી શકે.  

13. લાેકા ેએુંદરથી ખૂબ જ કાેમળ, ખૂબ જ સુંવેદનશીલ હાેય છે. એામાું ઉું મર કે 
એનુભવથી કાેઈ િરક પડતાે નથી. એુંદરથી, સાૌથી કફઠન લાેકાેમાું પર્, 
હૃદયની કાેમળ લાગર્ીએા ેહાેય છે. 

14. નમ્રતા એ ેબધા ગુર્ાેમાું સાૌથી મહાન છે કારર્ કે તેમાુંથી એાપર્ામાું બીજા 
બધા ગુર્ એાવ ેછે.  

15. જ્યારે પર્ વ્યક્તક્તગત જીવનમાું એને વ્યવસાત્તયક જીવનમાું જ ેલાેકા ેકું ઈક 
સારું  કરે છે ત્યારે હુું   તેમની પ્રશુંસા કરું  છુું .   

16. એે જરૂરી નથી કે મારી પ્રગત્તત બીજાના ભાેગ ે થાય. બ્રહ્ાુંડમાું પયાષપ્ત 
સુંસાધના ેએન ેતકા ેછે. 

17. મારું  સવષશ્રેષ્ઠ એાવવાનુું બાકી છે. 

18. હુું  કું ઈપર્ કરવા સક્ષમ છુું  હુું  મારી જાત પર ત્તવશ્વાસ કરું  છુું . મારી પાસે 
જબરદસ્ત ક્ષમતા છે.  

19. દરરાેજ મારા ેએાત્મત્તવશ્વાસ વધી રહ્ાે છે. 

20. હુું  ઘર્ી બધી તકા ે એાકત્તર્િત કરું  છુું  એને દરેક એસાઇનમેન્ટમાું હુું  મારું  
100% એાપુું છુું . 

21. મારા કામ દ્વારા હુું  સમાજમાું યાેગદાન એાપુું છુું . 
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22. એાભાર, પફરપૂર્ષ વ્યવસાત્તયક જીવન માટે બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ે ખુબ-ખુબ 
એાભાર. 

સતત શીખવા માટોના વવચારાો  

1. હુું  જીવનભર શીખનાર છુું .(I am a lifelong learner) 

2. જ્ઞાનમાું રાેકાર્ શ્રેષ્ઠ વ્યાજ ચૂકવ ેછે.  

3. હુું  નવા ત્તવચારા ેસ્વીકારું  છુું . 

4. જીવનમાું દરરાેજ, કું ઈક નવુું શીખવાની તક હાેય છે. 

5. મને મારી બાૌશદ્ધક ક્ષમતાએામેાું પૂરાે ત્તવશ્વાસ છે.  

6. હુું  પુસ્તકાે, ટીવી વાતાષલાપ, પાેડકાસ્ટ, ઇવેન્્ટસમાું હાજરી એાપવી,  
એાેનલાઈન પ્રાેગ્રામ્સ, એાધ્યાત્મત્મક માસ્ટસષ એન ે એન્ય ઘર્ા સ્ાેતામેાુંથી 
શીખવા એન ેમારા વ્યક્તક્તગત ત્તવકાસમાું રાેકાર્ કરવાનુું ચાલુ રાખીશ.  

7. એાભાર, એાભાર, મન ે શીખવાની એનેક તકા ે પૂરી પાડવા બદલ 
બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

જીવનની ગ ણવત્તા માટોના વવચારાો  

1. હુું  જ ેઘરમાું રહુું  છુું  તે મને ગમે છે. મારું  ઘર મન ેશાુંત્તત એાપે છે. 

2. હુું  દરેક શ્રેર્ીમાું મારું  જીવન સુધારવા માટે સમમપિત છુું . 
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3. એાભાર, ધન્યવાદ, કાશ્મીર, સસમલા, કુલુ, મનાલી, કેરળ એને સ્થસ્વટ્ઝલોન્ડ 
સફહત ભારતના એને ત્તવશ્વના કેટલાક શ્રેષ્ઠ ભાગામેાું મન ેમુસાિરીની તકા ે
પ્રદાન કરવા બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

4. હુું  મારી સુંપત્તિ/ગેજટ્ેસ જવેા કે ટીવી, માબેાઇલ િાેન, ટુ/િાેર વ્હીલર, 
રેફફ્રજરેટર, મ્યુશઝક સસસ્ટમ વગેરેથી સુંતુિ છુું . એાભાર, એાભાર, મને 
એાપવામાું એાવેલી તમામ ભાૌત્તતક સુંપત્તિ માટે બ્રહ્ાુંડના ે/ પરમાત્માના ેખુબ 
ખુબ એાભાર.  

5. મારા જીવનમાું ખૂબ એાનુંદ છે. 

6. હુું  ફદવસેન ેફદવસ ેવધુને વધુ મનાેરુંજક, પ્રેમાળ,એને રમૂજી બની રહ્ા ેછુું . 

7. મને લાગ ેછે કે હુું  ખરેખર મારું  જીવન સુંપૂર્ષ રીત ેજીવી રહ્ાે છુું . 

8. હુું  દરરાેજ ફિલ્મા,ે ગીતા,ે પ્રકૃત્તત, બાળકા,ે ખાેરાક, મમત્ા,ે કુટુુંબીજના,ે તરિથી  
મનાેરુંજન/ એાનુંદ મેળવી રહ્ાે છુું .  

9. એાભાર,મારા જીવનમાું મન ે ખૂબ એાનુંદ, એને મનારેુંજન પ્રદાન કરવા 
બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

િાોધ અટકાવવાના વવચારાો 

1. િાેધથી કું ઈ ઉકેલાતુું નથી. પરુંતુ તે બધુું નાશ કરી શકે છે.  

2. જા ેતમ ેસાચા હાે તા ેગુસે્સ થવાની જરૂર નથી એન ેજા ેતમે ખાેટા હાેવ તા ે
ગુસે્સ થવાથી તમને કું ઈ મળતુું નથી. 
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3. એાભાર,મારા જીવનમાું  ગુસ્સા પર કાબ ુ રાખવા ની શક્તક્ત  એાપવા બદલ 
બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

ધીરજ માટો વવચારાો 

1. પફરવાર સાથ ેધીરજ એ ેપ્રેમ છે, બીજા સાથ ેધીરજ એ ેએાદર છે, સ્વ સાથ ે
ધીરજ એ ેએાત્મત્તવશ્વાસ છે એને ભગવાન સાથ ેધીરજ એે શ્રદ્ધા છે. 

2. એાભાર, મારા જીવનમાું ધીરજ રાખવાની શક્તક્ત એાપવા બદલ 
બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

યાોગદાન/ વારસાો/ અન્ય લાોકાો માટો હકારાત્મક તફાવત માટોના વવચારાો  

1. હુું  એન્ય લાેકા ેમાટે યાેગદાન એાપુું છુું /એન્ય લાેકા ેમાટે સકારાત્મક તિાવત 
લાવુું છુું  એન ેએા ત્તવશ્વન ેવધુ સારું   બનાવવા યાેગદાન એાપુ છુું . પફરપૂર્ષ 
જીવનની ચાવી એે યાેગદાન છે, સુંચય નથી. 

2. એાભાર,મન ે એન્યાેમાું યાેગદાન એાપવા/સકારાત્મક તિાવત લાવવાની 
તકા ેપ્રદાન કરવા બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માના ેખુબ ખુબ એાભાર. 

અાધ્યાત્મત્મક સાંશાોધન માટોના વવચારાો  

1. હુું  કાેર્ છુું ? હુું  શરીર નથી. હુું  મન નથી. હુું  મારા દ્વારા એનુભવાયેલી 
લાગર્ીએા ેનથી. હુું  મારા દ્વારા ભજવવામાું એાવતી ત્તવત્તવધ ભૂમમકાએા ેનથી.  
(મપતા, માતા, પુત્, પુત્ી, ભાઈ, બહેન, પત્તત, પત્ની, બાેસ, મમત્, સાથીદાર). હુું  
કતાષ/ભાેગ લેનાર/પીફડત/એનુભવી નથી. હુું  ચેતનાના ે સાક્ષી છુું . શુદ્ધ 
ચેતના તરીકે, હુું  સુંપૂર્ષ, એપફરવતષનશીલ, એાનુંદી છુું . 
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2.  હુું  શુદ્ધ ચેતના/જાગૃત્તત તરીકે મારા એહું કારના સુંઘર્ાો એને મૂુંઝવર્ાેથી 
મુક્ત છુું .  

3. એહમ બ્રહ્ન્દ્શ્મ. હુું  પરમાત્માનાે એુંશ છુું . 

4. એેકલતા એનુભવશા ેનહીં. સમગ્ર બ્રહ્ાુંડ તમારી એુંદર છે.”  રૂમી 

5. થાેડા હળવા બના.ે થાેડી શાુંત્તત રાખા.ેએા જગતમાું પરમાત્માની ઈચ્છા ત્તવના 
કું ઈ થતુું નથી  

6. મારા બાકીના જીવન માટે, હુું  મારા જીવનમાું જ ેપર્ બનશે ત ેએેક નાટક 
તરીકે શનહાળીશ. મારે તેનાથી પરેશાન ન થવુું જાેઈએ.ે કશુું મારું  નથી. મારા 
શનયુંત્ર્માું કું ઈ નથી. એા બધુું પરમાત્માની ઈચ્છા પ્રમાર્ ેથઈ રહ્ુું છે. મન ે
એેક શનરીક્ષક તરીકે એા નાટક જાેવાના ે એાનુંદ લેવા દા.ે મારી 
એાકાુંક્ષાએા/ેસ્વપ્ના ે ચાલ ુ રહેશે એને હુું  તેના માટે કામ કરવાનુું ચાલ ુ
રાખીશ પરુંતુ સ્પિ સમજર્ સાથ ેકે તમામ ભવ્ય સસશદ્ધએાે, બધી પ્રત્તતષ્ઠા, 
તમામ પૌસા એન ેભાૌત્તતક સુંપત્તિએા,ે બધી સમસ્યાએા ેએને  જવાબદારીએા ે
જ ે ફદવસે હુું  મરીશ તે ફદવસે ખતમ થઈ જશ.ે તેથી, મારે જીવનને બહુ 
ગુંભીરતાથી લેવાની જરૂર નથી. મારે શનરીક્ષક તરીકે જીવનનાું 
પ્રવાસ/નાટકના ેએાનુંદ માર્વાે જાેઈએ.ે  

7. એાભાર , એાધ્યાત્મત્મક એભભગમ એાપવા એને એાધ્યાત્મત્મક પથ પર પ્રેફરત 
કરવા બદલ બ્રહ્ાુંડ/પરમાત્માનાે ખુબ ખુબ એાભાર. 

 

***** 


