
જીવનની સરળતા 

પાર્ટ ૧  

જીવનની સરળતા એક મધ્યમ છે આપના સધુી પોહચવાનુું  

એક મધ્યમ છે સમય આપવાનુું  

એક મધ્યમ છે જીવનને સરળ બનાવવાનુું.  

આશા છે કે આપ તેને બબરદાવશો.  

 

                   એકાુંતની પળોમાું શબ્દોના મોતીથી પરોવેલી માળાને વધ ુને વધ ુસારી રીતે 
પરોવીને આપની સમક્ષ પ્રસ્તતુ કરવી જાણે કે આદત બની ગઈ. અને મને ખબર પણ ના પડી કે ક્ાું 
રાતના બારના ર્કોરે પણ સાહહત્યના આ રસથાળની સગુુંધ મને જગાડી રહી છે. ત્યાું જ વવચાર આવ્યો 
હવેના આ મોબાઈલ અને ઇન્ર્રનેર્ના યગુમાું શુું સાચે જ માનવી સરળ બન્યો? શુું આપણે આપણાું 
જીવનની મહત્તા ઘર્ાડી નથી?  

                 જીવનનો આનુંદ માત્ર ભૌવતક્તાના તળે જઈને પડયો અને જીવતાું જ રોજ મરવાની 
પહરસ્સ્થવત ઊભી થઈ. આ વવચારને જ્યારે હુું એ દ્રષ્ર્ા તરીકે જોતી હતી ત્યારે આ લેખ લખવાની પે્રરણા 
થઈ. કે શા મારે્ માત્ર અન્નનો ઉપવાસ કરવો? શુું મોબાઈલનો ઉપવાસ શક્ નથી? શુું સુંબુંધના 
તાુંતણાને ફરી પાછાું મજબતૂ કરવા શક્ નથી? એક જ ડાઈવનિંગ રે્બલ પર મોબાઈલ વવનાની 
વાતચીત શક્ નથી? શુું હજારો-લાખો વર્ુટયલ વમત્રોની જગ્યાએ માત્ર એક જ સાચો વમત્ર બનાવવો 
શક્ નથી?   

                હા, બધ ુજ શક્ છે. પરુંત ુતેના મારે્ જરૂર છે મજબતૂ મન અને સ્વીકારની. તો ચાલો 
આપને આજે મોબાઇલના ઉપવાસની યાત્રા કરાવુું. જાણુું છું કે કદાચ થોડુું અજુગતુું લાગશે અથવા તો 
થોડા વ્યાકુળ પણ બનશો કે લોકો શુું કહશેે? શુું જવાબ આપીશ મારાું નોર્ીહફકેશનના. તો થોડાું થોભી 
જાઓ અને યાદ કરો આપનો ૧૯૮૦ નો દાયકો. આ દાયકામાું તો હજુ વૈવિકરણ અને રે્બલવવઝનની જ 
દસ્તક હતી પરુંત ુસુંબુંધો જીવતાું હતા. પત્ર વ્યવહાર માત્ર લાગણીઓ ઠાલવવાનુું મધ્યમ ન હત ુું પરુંત ુ
એકબીજાની અસહ્ય યાદ અને કાળજીનુું માધ્યમ બનતુું. પત્ર વાુંચતાું જ સામા પક્ષનો ચેહરો અને તેનો 
અવાજ કાનમાું રણકતો. પણ હવે આવ્યો ઇન્ર્રનેર્ નો યગુ. અને આ બધાું જ સુંબુંધોને માત્ર વોટ્સ 
અપ ના બે શબ્દો અથવા ઘણાું ખરા હવે તો શોર્ટકર્માું જ લખાયેલ શબ્દોમાું સમાવી દીધા.  

              ફોનથી આવ્યા તો નજીક પરુંત ુલાગણીઓનો ઉમળકો શમી ગયો. એકબીજાને મળવાનો 
ઉત્સાહ તો ક્ાુંક બાષ્પીભવન જ થઈ ગયો. કારણ હવે બધા જ “યઝુ્ડ ટુ” થઈ ગયા. ગમે ત્યારે ફોન 



ઉઠાવીને લાગણીઓને વ્યક્ત કરવાનો અવધકાર સુંબુંધોને ક્ષીણ કરતો ગયો અને આવ્યો આજનો સમય. 
માત્ર બાહ્ય દેખાવ પરૂતી જ લાગણીઓ રહી ગઈ અને અંતરથી  તો ખાલી થઈ ગયા. એકબીજાની વાર્ 
જોતાું આપણે હવે “રે્ક ઈર્ ફૉર ગ્રાન્રે્ડ” અથવા તો “હવે સમજ્યા” જેવી ભાવનાઓથી પીડાવા લાગ્યા 
અને એર્લે જ “કુંર્ાળા” નામનાું રક્ષસનો જન્મ થયો. હજુ કઇંક નવુું અને બીજુ ું શોધવામાું જે હત ુું તેના 
માુંથી ધ્યાન ભર્કી ગયુું અને ફરી પાછો સાચો આનુંદ ભૌવતક્તાના તબળયે જઈને બેસી ગયો.  

              તો કેમ કરીને આ રાક્ષસમાુંથી છૂર્વુું? અને તેમાુંથી છૂર્વા મારે્ના જ ઘણાું તબક્કાઓ 
વવષેની મારી આ ચચાટ રહશેે. વવગતવાર દરેક તબ્બકાઓને આપણાું જીવનમાું વણાતા કરો અને 
સ્વીકારની ભાવનનો જન્મ થશે. આપણાું અંદર પે્રમ છે જ.  હા, માત્ર ઘણાું બધા બોજ નીચે ક્ાુંક દબાઈ 
ગયો છે તેને ઉજાગર કરો. તો પ્રથમ પગવથયુું, અચકાતા નહીં હોં! 

પ્રથમ પગવથયુું : મોબાઇલના રે્ક્સ્ર્ મેસેજ અને વોટ્સ અપને વતલાુંજબલ. ઘબરાઓ નહીં, વાપરવાની 
પરૂી છૂર્ પરુંત ુતમારાું મનમાું આવતાું પેહલા બે વપ્રય સુંબુંધોને પત્ર લખીને શરૂઆત કરો. ભલેને પછી 
તમે એક જ ઘરમાું કેમ ના રહતેાું હોય? પત્રને પોતના એ વપ્રય વ્યસ્ક્તની જગ્યા ઉપર મકૂી દો અને 
નોંધ લખો. પત્ર નો જવાબ પત્ર થી જ.  

બીજુ ું પગવથયુું: તમારાું સગા-વ્હાલા ભલે ને કેર્લા પણ દૂર અથવા નજીક હોય ફરી પાછાું એ ગ્રીહર્િંગ 
કાડડટસને ખરીદો અને ર્પાલની મદદથી મોકલો. જૂઓ આપણે વ્યક્ત કરેલી લાગણીઓનો ઉત્સાહ અને 
આનુંદ કઇંક અનઠુો જ હશે.  

ત્રીજુ ું પગવથયુું: સભ્યતા કઈ સાચી? પહલેાું તો સગા-વ્હાલને ત્યાું આપણે દસ્તક દેતાું કારણ કે 
આત્મીયતાનુું  આ એક સચોર્ ઉદાહરણ હત ુું. પરુંત ુહવે તો પાશ્ચત્ય સુંસ્કૃવતના હથોડાએ એર્લા 
સોફસર્ીકેરે્ડ કયાટ કે ફોન કયાટ વવનાની દસ્તક આપણાું જ વ્હાલાને ત્યાું અજુગવત લાગી. તો આપની 
સભ્યતાને ફરી પછી જીવાડો અને વ્હાલાુંની મલુાકાત અણધારી કરી અને અચાનક ઉદ્ભવેલી 
લાગણીઓનો અનભુવ કરો. જાણુું છું અઘરુું છે પરુંત ુતમારી દસ્તક તેમના દીલને દસ્તક આપશે.  

ચોથુું પગવથયુું:  ઉદ્વગેનો જવાબ ફોનથી નહીં આપો. શુું આપે વવચાયુું છે કે માત્ર મોબાઈલના આવી 
જવાથી જ સુંબુંધો બનવાની જગ્યાએ ઓછા અને પાુંગળા બન્યા. કારણ તમારાું ઉદ્વગેનો અને ખોટુું 
લાગવાની લાગણીઓ તરત જ વ્યક્ત કરવા લાગ્યા. અને જ્યાું વવચારીને તોલ-માપથી શબ્દો બોલાતા 
તે હવે ઉગ્રતાના સ્વરૂપમાું તાત્કાબલક વ્યક્ત થવા લાગ્યા. અને છેવરે્ અંગે્રજો તો “સોરી” નામનો શબ્દ 
ક્ાું નથી મકૂી ગયા.  

પાુંચમુું પગવથયુું: શબ્દોની મજબતૂાઇ ઘણાું ખરા લોકોને ખબર નથી. અને મારે્ જ વડવૈયાઓ કહી ગયા 
છે કે વવચારો અને બોલો. એક વખત બોલાયેલા શબ્દો અને કમાનમાુંથી નીકળેલુું તીર પાછું નથી 



આવતુું. અત્યારના સમયમાું ઉતાવળે જે જવાબ આપવાની અને પ્રવતહિયા કરવાની હોડ છે તે તમારાું 
મન-મગજને થકવી દે છે અને મારે્ જ થોડાક થોભો.  

છઠ્ઠૂ પગવથયુું: વનત નવી સોવશયલ મીહડયા ઉપર હજારો સુંખ્યામાું વમત્રો તો બન્યા પરુંત ુસાચાું વમત્રોને 
ભલૂી ગયા. એક અજાણ્યા લોકોની લાઇક્સ અહુંકારમાું પહરવવતિત થઈ અને લાઇક્સના આ વસમ્બોલને 
પોતના આનુંદનુું મધ્યમ બનાવતી આજની યવુા પેઢી સાચાું આનુંદથી ભ્રવમત થઈ. જરાક વવચારો તો 
અને અંગઠૂાના આ વનશાનને આપણે કોઈક સમયમાું “ડીંગો” બતાવવા ઉપયોગ કરતાું હવે તેનાથી જ 
મલકાતા ગયા. આ “ડીંગો” તમારાું અસ્સ્તત્વનો છે નહીં કે ચાલતી આ કુંપનીઓનો.  

િમશ:     

પાર્ટ  ૨ 

સાતમુું પગવથયુું: આપ વવચારો મફતમાું લેવાની આપણી માનવસકતા કેર્લી ભારે પડી છે. છેલલાું ૭૦ 
વષોથી ઘણી રાજકીય પાર્ીઓએ રાજ કરતાું મફતમાું આપવાની અને આપણી મફતમાું લેવાની 
માનવસક્તાથી આપણુું કેર્લુું શોષણ અને આપનો કેર્લો વવકાસ અર્કાવ્યો. કારણ હવે આપણને સત્ય 
સુંભાળવુું પણ નથી, મેહનત પણ નથી કરવી અને બધ ુજ મેળવી લેવુું છે. અને તેથી જ સોવશયલ 
મીહડયાને આપવામાું આવતો આપનો મફતનો પરુંત ુહકિંમતી સમય જ તેમને વધુું ને વધુું અમીર  
બનાવતો ગયો. યાદ રાખો જો તમે તમારી ડ્રાઇવવિંગ સીર્ નહીં સુંભાળો તો કોઈ બીજો તમારાું જીવનની 
રાહ નક્કી કરશે. બને ત્યાું સધુી હદવસોના મોબાઇલના ઉપવાસને પ્રધાન્યતા આપો.  

આઠમુું પગવથયુું: સેલફી થી સેલફીશની યાત્રા તો આપણે ક્ારનીય શરૂ કરી દીધી. અત્યારે તો ખાસ 
કરીને કઇંક કયુું તો સેલફી,કઇંક ન કયુું તો સેલફી અને ક્ાુંક ગયા તો સેલફી. કોને બતાવવુું છે આપણે? 
આ નાના એવા દુશ્મનની સ્િીનમાું તાકવામાું જ ખરો આનુંદ, તે પળની મઝા ક્ાુંક ખોવાઈ જાય અને 
પાછાું તેને અપલોડ કરતાું મળેલી લાઇક્સ જ આનુંદમાું અને વનરાશાનુું કારણ બને. ઓહ! મારાું આ 
વમત્રએ અથવા સગાએ લાઇક નથી કયુું હવે તો હુું પણ નહીં કરુું. બસ પછી ચાલ ુઅણગમાુંની 
લાગણીઓ. અંતરમાું ખોટુું તો બહારનો દેખાવ તો સરકસના જોકર સમાન લાગે.  

               વવગતવાર વાુંચ્યા બાદ આપણે વવચાર થશે કે શુું મોબાઈલનો વનરુંતર ત્યાગ કરવો? તો 
શુું બધાું સોવશયલ મીહડયામાુંથી એકાઉન્ટ્સને બુંધ કરી દેવા? દુવનયા સાથે જોડાવવાનુું કેવી રીતે આ તો 
જાણે પછાત જેવ ુલાગે. તો જાણો મહત્વની વાત જે ખબૂ જ ઓછાને ખબર છે. સફળતા મેળવવા મારે્ 
તમારી પાસે દરેક જવાબ હોવાું જરૂરી નથી. સફળતા મેળવવા મારે્ જરૂરી નથી કે તમે દરેકની  સાથે 
હુંમેશા જોડાયેલા રહો અને તમારી હદવસની હદનચયાટને સોવશયલ મીહડયા ઉપર પોસ્ર્ કરો. પરુંત ુજ્યારે 
પણ આપ મોબાઇલના એક નોહર્હફકેશનનો જવાબ આપો છો તો પાછાું આપની બીજી ૧૧ વમવનર્ અથવા 
તેનાથી પણ વધારે આપને તે કાયટમાું એકાગ્ર થવામાું લાગે છે. અને મારે્ જ તમારુું ધ્યાન અથવા મન 



પરોવવાું જેવી કઇંક જ વવૃતઓથી અળગા થાઓ છો. અને મારે્ જ આગળ જણાવ્યુું તે પ્રમાણે કુંર્ાળા 
નામના રાક્ષસે જન્મ લીધો. અને મારે્ જ આપને વ્યસનીથી ઓછાું આંકવામાું મને જરા પણ ખચકાર્ 
નથી અનભુવાતો.  

              જ્યારે પણ સ્િીન સ્િોલ કરો છો ત્યારે તમારી સમક્ષ વનતનવી માહહતીઓ આવે છે અને 
તમે જો શાુંવતથી વનરીક્ષણ કરશો તો લગભગ ૯૯ થી ૧૦૦ ર્કા માહહતી માત્ર નકામી અને વ્યથટ જ હોય 
છે. તો તમને પ્રશ્ન થશે કે આપણને આ ખબર છે જ તો શા મારે્ આ પ્રકારનુું વતટન કરી છીએ. તો 
આપને જણાવુું આપણુું મગજ જેને સભાનાવસ્થા કહવેામાું આવે છે તે હુંમેશા ઉત્સકુ જ હોય છે નવી 
માહહતી મારે્ જે આપના ઇન્દ્ન્દ્રયોને રોમાુંબચત કરે અને આ જ ચાર બાય ચારની સ્િીન સરળતાથી જ આ 
માહહતી આપે છે. અને મગજનો ખોરાક માહહતી છે અને તેના મારે્ ઝુંખવુું તે તેનો ઉત્તર છે. અને તેથી જ 
કરીને તેને વળગીને પડી રહીએ છીએ. જો આપ જાણવા માુંગતા હોવ કે આપ મોબાઈલના વણગણ 
(એહડક્શન)થી પીડવો છો તો નીચે આપેલ લક્ષણો તમારી હદનચયાટમાું દેખાશે. અને જો આ લક્ષણો વધ ુ
પ્રમાણમાું અથવા તો આપને વ્યાકુળ બનાવે છે તો મોબાઇલનો ઉપવાસ જ તમારી દવા રહશેે.  

૧. મોબાઈલનો વધ ુને વધ ુઉપયોગ.  

૨. મોબાઇલના ઓછા ઉપયોગમાુંથી વારુંવાર વનષ્ફળતા મળવી.  

૩. તમારાું ફોનની સાથેની વ્યસ્તતા 

૪. વધ ુપડતાું મોબાઈલના ઉપયોગથી સમય વેડફાવવો.  

૫. તમારાું સુંબધો અથવા કામ ઉપર જોખમો આવવા.  

૬. સહનશીલતા ગમુાવવી. જેમ કે ફોન રણકતા જ શુું છે જોવાની ઉત્સકુતા. નોહર્હફકેશનાું જવાબ 
આપવા વ્યાકુળ બનવુું.   

૭.  બેર્રી લો અથવા નેર્વકટ ન મળવાથી અનભુવતી લાગણીઓ જેમ કે ગસુ્સો, બચિંતા, હતાશા, 
ચીહડયાપણુું અથવા બેચેનીનો અનભુવ કરો છો. તો આ લક્ષણો તમારાું મારે્ રેડ અલર્ટ જેવા છે. જો 
આપ આ પ્રકારની કોઈપણ લગણીઓથી પીડવો છો તો અત્યારે જ સારા મનોબચકત્સક પાસે આપની  
હદનચયાટ અને મનોવ્યથા મારે્ ચચાટ કરો. અને તમારાું આ સ્વીકાર બાદ જ આપને  આગળનો માગટ 
મળશે.  

               મારાું લેખ લખવા પાછળનો મહત્વનો આશય માત્ર લોકોના જીવનને સાચાું માગટ 
બતાવવાનો અને અસ્સ્તત્વ ઉપર આવતા પ્રશ્નાથટને પડકારવાનો છે. હવેનુું જીવન ઝડપી, ભાગદોડ અને 
બચિંતાઓથી ઘેરાયેલુું બન્યુું છે પરુંત ુતેની સાથે આપે ક્ારે પણ આત્મવનહરક્ષણ કયુું કે આપ સાચાું આનુંદ 
તરફ કેર્લા આગલ વધ્યા. શુું તમે જીવનમાું ખરાું અથટમાું સુંતબુલત, સુંવેદનશીલ અને આધ્યાત્ત્મક 



બન્યા? આપનો દેશ યગુોથી આધ્યાત્ત્મકતા અને જીવનની શૈલી વવષે શોધખોળ કરી ર્કૂ્ો છે. પરુંત ુ
આપણને જ આપણાું સુંસ્કારો ઉપર વવિાસ નથી. અને આ જ અવવિાસના કારણે બહારની સભ્યતાઓએ 
માત્ર રાજ નથી કયુું પરુંત ુઆપના વવચારોને બદલવાની પરૂી કોવશશ કરી છે. આજે પણ જગજાહરે છે કે 
અંગ્રેજોએ સાશન કરતાું પહલેા આપની માનવસક્તાને તોડી હતી. આપણે ૨૦૦ વષો પેહલા એર્લા 
મજબતૂ હતા કે તેઓને આપણી પણ રાજ કરતાું પહલેાું આપણી માનવસકતા પર રાજ કયુું. શુું આપણને  
ફરી પાછાું આ જ ચાર બાય ચારની સ્િીન ગલુામ બનાવશે? શુું સ્વતુંત્ર રહવે ુું અને સારી આદત રાખવી 
એ અઘરુું છે? શુું જીવનનો સાચો અથટ જીવનની સરળતામાુંથી નથી પામી શકાતો? બસ જરાક વાર 
બચિંતન કરજો.. નમસ્તે.     

આજે આપણે બ્રહ્ાુંડના અસ્સ્તત્વની ખોજ કરી શક્ા છે. મુંગળ અને ચુંદ્ર ઉપર પણ આવધપત્ય 
જમાવવામાું સફળ પણ બન્યા છે. પરુંત ુપોતના અંતરમનની વાત આવે તો પોતાની ઓળખ માત્ર 
નામથી વવશેષ કઈં જ આપી નથી શક્ા. જો આપને કોઈ પછેૂ કે આપ કોણ તો તરત જ તમારુું નામ 
અને તમારો હોદ્દો જ તમારી ઓળખ બને છે. પરુંત ુસાચી હકીકત એ છે કે આ બુંનેમાુંથી આપણુું કશુું જ 
નથી. આપના અસ્સ્તત્વની ઓળખ માત્ર પડછાયા જેવી છે. શરીર છે તો પડછાયો છે અને મારે્ જ 
પોતાની ઓળખ મેળવવાની ચાવી એર્લે દુ:ખ. જી હા! આપ જે વાુંચી રહ્યા છો તે સત્ય છે અને જેમ 
સત્યમ, વશવમ અને સુુંદરમ છે તેવ ુું જ આ સત્ય છે કે દુ:ખ જીવનની ચાવી છે. આ ચાવીથી માત્ર 
જીવનના તાળાું નથી ખલૂતાું પરુંત ુભાગ્ય પણ બદલાય છે અને માનવીની સત્ય મારે્ ખોજની શરુઆત 
જ દુ:ખથી થાય છે. તો ચાલો આજે થોડી દુ:ખની યાત્રા કરી લઈએ.  

                 દુ:ખ શુું છે? કેર્લાું પ્રકારના દુ:ખ છે? અને શા મારે્ દુ:ખ આવે છે? આ મનોબચિંતન 
અને મુંથન ઘણાું સમયથી મારાું મન અને મગજમાું દ્વદ ઉત્પન્ન કરત ુું હત ુું. મોરે્ ભાગે જો દુ:ખનો અથટ 
કરવામાું આવે તો જ્યાું પોતાની ઈચ્છાઓ અને મનોકામનાઓ પણૂટ નથી થતી ત્યાું આ લાગણીઓ જન્મ 
લેતી હોય છે. કોઈ બીજી વ્યસ્ક્તઓ તમારી અપેક્ષાઓ પ્રમાણે નથી વતટતી તો દુ:ખનો જન્મ સ્વાભાવવક 
જ છે. પરુંત ુજો આપ આ લાગણીઓનો અનભુવ બહારની દુવનયાના અસ્સ્તત્વ ઉપર વનભટર રાખશો તો 
તે મગૃજળ સમાન જ દેખાશે. અને આ મગૃજળ થાપ આપી દેશે. તો દુ:ખને કેવી રીતે સમજશો? 

               સૌથી પહલેાું તો દુ:ખને વમત્ર સમજો. હા, થોડાું બચિંતન અને મનનની જરૂર છે. જો આપ 
દુ:ખને વમત્ર સમજશો તો તે આપણે સ્વીકાર કરશે અને આપ પણ તેનો સ્વીકાર કરશો. પરસ્પરની 
સુંમવત એર્લે સમજણ. હવે કોઈપણ દુ:ખનાું સમયમાુંથી પસાર થઈ રહ્યા છો તો તમારાું મન મગજને 
ઓર્ો પાયલોર્ની અવસ્થામાું ન મકૂો. ઓર્ો પાયલોર્ એર્લે કે કઇંક જીવનમાું તમારાું પ્રમાણે થયુું તો 
તમે ખશુ થાઓ છો અને બીજી પળે કઇંક નથી થત ુું તો દુ:ખી. તમારાું આંતહરક જીવન કરતાું બહારના 
પહરબળો તમારી લાગણીઓ મારે્ સહભાગી બનતા હોય છે. અને આ જ લાગણીઓ દ્વારા મનમાું 
અશાુંવત, બચિંતા, દ્વદડ  અને ગસુ્સાનો જન્મ થાય છે. પરુંત ુજો આપ એક વમવનર્માું નક્કી કરી લો છો કે 
આપ કોઈપણ સુંજોગોમાું ખશુ રહશેો અને કોઈપણ બાહ્ય પહરબળ તમારી લાગણીઓ મારે્ જવાબદાર 



નહીં બને અને બસ તે જ સમયે આપનો નવો જન્મ થશે. કારણ તમારાું જીવનને જોવાની નજર 
બદલાશે. અને જ્યાું તકલીફો અને  સુંઘષટ આવે ત્યાું ફહરયાદો પણ જન્મ લે છે. તેનો બીજ અંકુહરત જ 
નહીં થાય.      

          


