
પીડાને હથિયાર કેવી રીતે બનાવશો? 

આપણાાં જીવન થવષે આજે િોડીક વાતો કરવાન ાં મન િય ાં. ઘણાાં સમયિી મનોમાંિન ચાલત ાં હત  ાં 
માનવીની (આપણી) વેદનાન ાં. વેદના જે માનવીના ઇન્દ્રિયોન ાં થનયાંત્રણ કરે. અભિમાનિી ઉછળતા 
લાગણીઓના સમ િને જરાક વાર માટે વાસ્તથવકતાિી માહહતગાર બનાવે. વેદનાને ખરેખર જોઈએ તો 
ગ ર  સમાન છે. કારણ આપણને આપણાાંિી જો કોઈ નજીક લઈ જાય છે ને તો તે આપણી વેદના. જો 
તેને થમત્રની જેમ જ ઓને તો પોતાન ાં પ્રથતભબિંબ દેખાય. અને જો શત્ર  તરીકે જ ઓને તો ખરાાં અિથમાાં આ 
જ વેદના જીવનનો અંત બને. અને તેિી જ આજે તમારાાં મારાાં મનની વાત કરવા જ બેઠી છાં. આ 
વેદના નામની મનસ્સ્િથતનો સામનો કરવા માટે શ ાં કરી શકીએ? જ્યારે કોઈ રસ્તો ન મળે તો પોતાની 
પીડાને કેમ કરીને હળવી બનાવી શકીએ? ચાલો તો સાિે મળીને ચા ની ચસૂકી સાિે પીડાને અને 
વેદનાને જીવનના થમત્ર બનાવતા શીખીએ.     

વેદનાને સમજવાનો માંત્ર:  

બહ  જ સરળ છે. જો આપ આપની માનથસક સ્સ્િથતને સમજશો તો વેદના સમજાઈ જશે. કારણ વેદના 
એક લાગણી છે. લાગણીનો ઉદ્ભિવ સ્િાન એટલે આપણાાં શરીરિી અન િવાયેલા અન િવો. જ્યાાં 
અસ્વીકાર આવે તયાાં દ :ખ અને સાંતાપની લાગણી અન િવાય. જ્યાાં પોતાની અપેક્ષાઓ અને 
મહતવકાાંક્ષાઓ પણૂથ ના િાય તયાાં આપણને અધ રાપણાાંનો અન િવ િાય અને કઈંક રહી ગય ાં છે જેવ  જ 
કઈંક મન થવચાર કરે. તો સૌિી પહલેાાં સમજવાની આપણી અપેક્ષાઓને. શ ાં આપણે બીજાને જવાબદાર 
ગણીએ છીએ જો અપેક્ષાઓ પણૂથ નિી િતી તો. ઉદાહરણ સ્વરૂપે સમજાવ ાં તો આપ જીવનમાાં કઈંક 
બનવા માાંગો છો પરાંત   બની નિી શક્યા. કારણ કોઈપણ હોય પરાંત   જો આપની અંદર હજ  પણ તે જ 
વ્યસ્તતતવ બનવાની પ્રબળ ઈચ્છા હશે તો આપ કોઈપણ થવષમ પહરસ્સ્િથતમાાં પણ તે બની શકશો. પરાંત   
જો આપ પોતાના નકારાતમક થવચારોને િોડીક ઢીલ આપશો તો અપેક્ષા તો પણૂથ નહીં િાય અને સામે 
અપણૂથતાની માનથસકસ્સ્િથત બીજાને જવાબદાર ગણાવશે. અને શર  િશે બ્લેમ ગેમ. છેલ્લે કોઈ નહીં મળે 
તો નસીબ અને િગવાનને જવાબદાર ગણીને પોતાની વેદનાને શત્ર  બનાવી તેના ગ લામ બની જવાશે. 
પરાંત   આજ થવષમ પહરસ્સ્િથતઓ ઉપર ધ્યાન ન રાખીને જો આપ માત્ર જે વ્યસ્તતતવન ાં અિવા તો 
પહરસ્સ્િથતન ાં ઘડતર કરવ ાં છે તેની ઉપર ધ્યાન દોરશો તો આપમેળે પહરસ્સ્િથતઓ બદલાશે અને 
વેદનાને સકારાતમક વાચા મળશે. તો આજે જ આ માંત્રને સાધ્ય કરો અને જ ઓ.       

એતશન સ્પીતસ મોર ધેન જસ્ટ ટોક:  

તમારાાં કાયો (કમો)નો અવાજ વધારે હોવો જોઈએ માત્ર વાતો કરતાાં. જે વ્યસ્તત કઈંક કરવા માાંગે છે તે 
બોલે છે ઓછાં અને કરે છે વધારે. માત્ર પોતાના કામિી જ પહરણામ આપીને સાભબત કરે છે કે પોતે 
પોતાના થવચારોિી અને લાગણીઓિી પણ વધારે છે. શાસ્ત્રોમાાં પણ જણાવ્ય ાં છે કે આપણે આપણાાં 
શરીર અને લાગણીઓિી પણ થવશેષ છીએ. કારણ આપણે સૌ આતમા છીએ. અને આપણે જે ધારીએ 



છીએ તે કરી શકીએ છીએ. આ કોઈ શેખચલ્લીની વાતો કે થવચારો નિી. કોઈ હિલોસોિી નિી પરાંત   
પોતાના મન ઉપરનો પોતાનો કાંટ્રોલ છે. મન વાય  વેગે અહીંયા અને તયાાં માત્ર િટકત  ાં જ હોય છે. એને 
તયાાં જ મજા આવે છે જ્યાાંિી ઇન્દ્રિયો અને અહાંકારન ાં પોષણ િાય. અને માટે જ િગવાને આપણને 
મગજ અને મન બાંને આપેલ છે. તો થવષમ પહરસ્સ્િથતની િહરયાદ જ કરવી છે કે કઈંક પહરસ્સ્િથતને 
બદલવા માટે મહનેત કરવી છે. નક્કી આપને કરવ ાં પડશે. આપની પાસે હાંમેશા બે ઓપ્શન છે. ક્યાાં તો 
સાર ાં જીવન જીવીને કઈંક બીજા માટે કરીએ ક્યાાં તો આખીય જજિંદગી માત્ર રોદડા રડીએ. હવે નક્કી તમે 
કરો તમારે શ ાં જોઈએ છીએ?  

વેદનાને વાચા આપો.  

કદાચ જે પણ વ્યસ્તતઓ આ લેખને વાાંચી રહ્યા છે તે થવચારતા હશે કે કેવી રીતે શક્ય બનાવ ાં અશક્યને. 
શ ાં માત્ર સાંઘષથ અને વેદનાને લઈને જ માત્ર જીવનને જીવવાન ાં. એક પતે છે ને બીજ ાં આવે છે. આ 
વેદનાને કેમ સહન કરવી. જો કોઈપણ વ્યસ્તતના જીવનન ાં તારણ કાઢીએને તો ખ્યાલ આવશે કે વષો 
સ ધી તેમને વેદનાનો સામનો નિી કરવો પડયો. પરાંત   જે તે સમયે જ્યારે વેદનાનો સામનો કરવો 
પડયો હશે તેને વારાંવાર મનિી જીવવાની આદત જ વધ  પડતી વેદના આપે છે. ઉદાહરણ સ્વરૂપે 
જણાવ ાં તો જ્યારે આપ ખબૂ બીમાર પડી ગયા હશો તો આપ જ્યારે પણ કોઈ બીજી વ્યસ્તતને બીમાર 
પડતાાં જ ઓ અિવા સાાંિળો છો તો તમારી બીમારીને યાદ કરો છો. કે હ મરી સાિે પણ આવ ાં જ બરય ાં 
હત  ાં. તે જ થવચારો અને દ :ખ મનમાાં જીવાંત બની જાય છે. પરાંત   જો આપ તે જ સમયે આવેલી એ 
વેદનાની પળોને અને તેની શસ્તતઓને પોતાની સર્જનાતમકતા તરિ વળશો તો તમારી વેદનાને જ 
વાચા મળશે. દ :ખ જ તમારી શસ્તત છે તેને યાદ રાખો અને તે શસ્તતઓને વ્યિથ ન જવા દો. માત્ર આ 
શસ્તતઓને સાચી હદશામાાં વાળીને કઈંક નાવ ાં સર્જન કરો. અને વેદનાને વાચા આપો.  

નમસ્કાર.  

 


