
જ્યારે સઘંર્ષ સમજાય ત્યારે જીવન ધ્યાન બને. 

 

થોડા ંસમય પહલેાનંી વાત કહ  ંછ.ં મારા ંએક સારા ંમમત્રની ઓળખાણથી એક આધેડ ઉંમરના સ્ત્રી મને 
મળવા આવ્યા. સ્પેમિયલ અપોઇન્ટમેન્ટ લીધી હતી એટલે સમજી ગઈ કે કઈંક તકલીફ હિે. દેખાવે ખબૂ 
નામણા,ં નાજ ક અને ગાળામા ંમોટી મોટી ર દ્રાક્ષની માળાઓ ધારણ કરેલી હતી. જોતા ંતો એવ  ંજ લાગે 
કે પોતે કોઈ સનં્યાસી હિે પરંત   તે તો કંપનીના ડાઇરેક્ટર નીકળ્યા. જ્ઞાનનો તો ભડંાર ભરેલો પરંત   
સડી ગયેલો. સીધો જ પ્રશ્ન મને પછૂ્યો,” આ ધ્યાન જેવ  કાયષ નથી થત  ?ં ધ્યાનમા ંલીન કેવી રીતે થવ ?ં” 
પોતાના મવરે્ની માહહતી આપી થોડીઘણીને કહવેા લાગ્યા કે ઘણા અલગ-અલગ આશ્રમોમા ંજઈને રહી 
છ.ં પરંત   મને ધ્યાન કરવામા ંખબૂ તકલીફ પડ ેછે્. હવે તો મતં્રને હ  ંનથી જપતી પરંત    જાણે  કે મતં્ર 
મને જાપતો હોય તેવ  ંલાગે છે્. તમે સાયકોલોજીસ્ટ છ્ો તો જણાવિો કે માર  મગજ બહરે તો નથી મારી 
ગય  ંને? વાત તો તેમની મને સાચી લાગી કે ઉઠતા-ંબેસતા ંકોઈપણ કાયષ કરતા ંતેમના મનમા ંમાત્ર 
મતં્ર ચાલતો. અને માટે જ મનથી થાક્યા હતા. કારણ મન અને િરીર વચ્ચે શ  ંકરવ  ંતેનો તણાવ 
ચાલતો. જાણે કે સામસામેના પકે્ષ બે વ્યક્ક્તઓ દોરડ ં ખેંચીને એકબીજાને ખેંચવાનો પ્રયત્ન કરી રહ્યા 
હોય. જવાબદારીમા ંપણ તેમને ધ્યાનમા ંલીન થવ  ંહત  .ં પરંત   ધ્યાન તો િક્ય કેમ બને? અને માટે જ 
આજનો મારો આ મવર્ય એ વ્યક્ક્તઓ માટે છે્ કે જે ધ્યાનને એક કાયષ અને એક અવસ્થા સમજે છે્. તો 
શ  ંધ્યાન કોઈ અમ ક સમયની અવસ્થા છે્ કે માત્ર ધ્યાન કોઈ હિયા છે્? શ  ંઆપ આપના જીવનને ધ્યાન 
બનાવવા માગંો છ્ો કે ધ્યાનને જીવન? આજે મવર્ય ઉપર થોડી વાતો કરી લઈએ.  

૧) સમજો ધ્યાન કોઈ હિયા નથી. 

મોટાભાગના વ્યક્ક્તઓ સમજે છે્ કે ધ્યાનમા ંબેસવ  ંએટલે પદ્માસનની ક્સ્થમતમા ંહદવસના અમ ક જ 
સમયે. પરંત   ખરા ંઅથષમા ંધ્યાન દરેક કાયષ અને હિયા સાથે જોડાયેલ  ંછે્. જેમ કે આપ ઓહફસ જાઓ છ્ો 
તમાર ં વાહન ચલાવો છ્ો તો ધ્યાન સાથે. તમે જમી રહ્યા છ્ો તો ધ્યાન સાથે. પરંત   તે કરતા ંકરતા ંમન 
બીજા કોઈ મવચારો કરવા માડં ેતો ફરી પાછ્ા ંજે તે હિયા ઉપર ધ્યાન લગાવો. પોતાને ધૈયષથી જૂઓ. જો 
તમારા ંધ્યાનમા ંખલેલ પહોંચે છે્ તમારા ંમવચારોથી તો ફરી પાછ્ા ંતે કાયષમા ંતલ્લીન બનો.  

અત્યારના સમયમા ંધ્યાનથી એક કાયષ નથી થત   ંકારણ મલ્લ્ટટાલ્સ્કિંગનો ય ગ ચાલે છે્. જમતા હોઈએ તો 
એક હાથમા ંફોન અથવા તો ટીવીન  ંગણગણ ચાલત  ંહોય. ઓહફસમા ંકામ કરતા ંહોઈએ ત્યારે મન 
વેકેિન ભોગવત  ંહોય અને માટે જ બે કાયોમા ંસમન્વય ન બનતા તણાવ ઊભો થાય. પરંત   જે કાયષમા ં
આપ પરોવાવો છ્ો, તે જ તલ્લીનતાથી કરિો તો ધ્યાન કોઈ હિયા નહીં રહ.ે તે સહજ જ બનિે. માટે 
ધ્યાન કોઈ હિયા નથી પરંત   હિયા જ ધ્યાન છે્.  

૨) બે હિયાનો સમન્વય એટલે તણાવ.  



રાતે્ર ઘણીય વ્યક્ક્તઓ સપનામા ંપોતાને ઘણીય જગ્યાઓ, વ્યક્ક્તઓ અથવા તો અલગ અલગ 
પહરક્સ્થમતઓમા ંજ એ છે્. કેટલીયવર આપને અન ભવ થયો હિે કે રાતના સપનાના કારણે સવારની 
તાજગી હણાઈ ગઈ હોય. આ પ્રશ્નન  ંકારણ ખબૂ જ સામાન્ય છે્ આપણ  ંિરીર તો પથારીમા ંછે્ 
આરામમા ંપરંત   મન ભટકે છે્ અને આરામનો અન ભવ તનાવમા ંતબદીલ થાય છે્. આ પ્રકારે જ્યારે 
આપ કોઈ કાયષ કરતા ંહોવ છ્ો ત્યારે તે કાયષની સાથે બીજા કાયષના મવચાર અથવા તો બીજી જગ્યાના 
મવચારો તમારી હિયા (િારીહરક હિયા) અને માનમસક અવસ્થા સાથેનો તાલમેળ ગ માવી બેસે છે્. અને 
માટે જ એક સમયની એક હિયા અથવા કાયષ તમને ધ્યાન અને તલ્લીનતાનો અન ભવ કરાવિે.  

જ્યારે આવેલા મેડમને તેમના તણાવનો ઉત્તર જણાવ્યો ત્યારે તે હરેાન થઈ ગયા. ધમષગ ર ઓએ તો 
ચોવીસ કલાક પરમાત્માન  ંનામ જપવાન  ંજણાવ્ય  ંતો બીજી હિયામા ંધ્યાન કેવી રીતે િક્ય બનાવ ?ં 
આમ તો કેમ પરમાત્મા મળે? પરમાત્માને મેળવવા તેન  ંનામ જપવાની જરૂર નથી. પરંત   તમારી 
જવાબદારીઓ અને કામમા ંતલ્લીનતાની જરૂર છે્. મોક્ષ અને સમામધના દ્વાર જ ધ્યાનથી જ ખલેૂ છે્. 
એક જ કાયષની તલ્લીનતા આપને આપનાથી અલગ કરે ત્યારે જ કરી ધ્યાનની ક્સ્થમત પ્રાપ્ત થાય છે્. 
આપન  ંઊઠાવેલ  ંએક પગલ  ંપણ પરમાત્માન  ંનામ છે્.  

૩) ધૈયષને િીખો અને જાળવો.  

કદાચ આ મવર્યને વાચંીને આપ મવચારતા હિો કે ધ્યાન એક જ કાયષમા ંતો આ ય ગમા ંઅિક્ય જણાય 
છે્. એટલો બધો િોર-બકોર છે્ આપણી આસપાસ કે એક જગ્યાએ જીવ ચોંટાડવો અઘરો છે્. હવેના 
સમયમા ંમોબાઈલ ફોનથી સૌથી વધ  હડસ્ટરેક્િનનો ભોગ બનનાર આપણે સૌ ધ્યાનથી એક કાયષ નથી 
કરી િકતા. અને આપને એક તથ્ય જણાવવા માગંીિ કે આપ જેટલી વખત એક કાયષમાથંી હડસ્ટરેક્ટ 
થાઓ છ્ો તો ફરી પાછ્ા ંતે કાયષમા ંલીન થવા માટે બીજી અગગયાર મમમનટની જરૂર પડે છે્. અને માટે જ 
યોગ્ય રીતે એક કાયષ કરવામા ંઆપણને અનેક બધા આવતી હોય તેવ  ંલાગે છે્. ધ્યાનનો અભાવ િરીર 
અને મનન  ંકનેક્િન જ નથી થવા દેત  .ં માટે જ બેધ્યાનપણાની ક્સ્થમતમા ંજરૂરી છે્ ધૈયષ સાથે પોતાને 
કાયષમા ંઢાળો. હ  ંનહીં કરી િક ં અથવા આ બધા તો સતં મહાત્માના કયો છે્ જેવ  મવચારીને હડસેલો નહીં. 
પરંત   જો ધૈયષપવૂષકન  ંપહલે   ંમડંાયેલ   ંપગલ  ંતમારા ંલક્ષ્ય ી ધી ચોસ તસ તમને પોંહચાડિે.  

જીવન ધ્યાન છે્ જ્યારે ધ્યાન જીવન બને.  

મતૃ્ય ને સમજવા જીવનને સમજો.  

મતૃ્ય ને સમજવાની જરૂર નથી.  

નમસ્તે.      


