
માનસિક અવરોધો િામે જીત – િકંલ્પશક્તત  

                   અત્યારના (માનવીની) આપના જીવનની જો વાત કરીએ તો માનસિક અવરોધો 
સ્પીડ બે્રકરની જેમ આપણી ગાડીની ગસતને ધીમી પાડી દે છે. પરંત ુરસ્તા ઉપર તો આપણને ખબર જ 
છે કે ફરી પાછી ગાડીને એતિલરેટર આપીને ઝડપ વધારી શકાય. તો પછી જીવનની ગાડી શા માટે 
એતિેલરેટ નથી કરી શકતા? શા માટે જીવનની ગાડી ધીમી પડી જાય તો ફરી પછી ઝડપ નથી પકડી 
શકતી?  

                   આજે માનસિક અવરોધો, જીવનના એ સ્પીડ બ્રેકર સવષે થોડી વાત કરીએ. આ 
દદવાળીના પવવમા ંકઈંક પોતાની અંદર જ રહલેા તે અંધકારને દદવાના પ્રકાશથી દૂર કરીએ. દદવાળી 
માત્ર તહવેાર નથી પરંત ુિકંલ્પશક્તતનો પવવ છે. િકંલ્પ કઈંક કરવાનો, િકંલ્પ કઈંક બનવાનો, િકંલ્પ 
િારંુ જીવન જીવવાનો, િકંલ્પ બીજા માટે કઈંક કરી બતાવવાનો. દદવાળીની અમાિે પોતાના ઘરને જેમ 
દીવાથી પ્રજ્વલલત કરીએ. એવા નાના-નાના િકંલ્પ કરીએ જીવનમા ંકે હવે પછીનુ ંઆખુયં વષવ અને 
૩૬૫ દદવિ નવુ ંવષવ બની રહ.ે આપની િાથે િાથે આજે હુ ંપણ આ િકંલ્પરૂપી દદવાઓથી આપનુ ં 
અને મારૂ જીવન પ્રકાશવાન કરંુ તેવી આશા િાથે આજના આ અનઠુા સવષય િાથે મારા નવા લેખની 
શરૂઆત કરંુ છ.ં  

માનસિક અવરોધો શ ું છે? શા માટે તે અવરોધક બને છે?  

                  માનસિક અવરોધો એટલે આપના જીવનની વાસ્તસવકતા. આપ જે કઈંપણ છો 
અંદરથી તે જ તમારંુ વ્યક્તતત્વ અને અક્સ્તત્વ બનેં છે બહારથી. તે વ્યક્તતત્વથી બહારની દુસનયામા ં
આપણુ ંપ્રભતુ્વ છે. અને તે જ અક્સ્તત્વ િાથે તમારંુ જીવન િકંળાયેલુ ંછે. પરંત ુઆપના માનસિક 
અવરોધોને આપ હજુ ઓળખી નથી શક્યા. આ કયા અવરોધો છે જે તમારા ંજીવનની િરળ યાત્રાને 
જદટલ બનાવે છે. તમારો આત્મસવશ્વાિ ડગી જાય અને અંત માત્ર તે અવરોધોની ગલુામીથી આવે. તો 
તમારા ંમાનસિક અવરોધોને ઓળખવાની જરૂર છે. લ િંતા, ગસુ્િો, તાણ, અસ્પષ્ટતા, દુ:ખ, સનરાશા, 
 ડિા- ડિી, દેખા-દેખી, બળતરા, અપરૂતો આત્મસવશ્વાિ, થાક, નકારાત્મક સવ ારોની જીત, જૂઠ વગેરે 
વગેરે. આ બધા માનસિક અવરોધોના નામ છે. અને આ માનસિક અવરોધો તમે જે છો તેનાથી તમને 
દૂર રાખે છે. િા ી વાત છે ને? આપ આ અવરોધોની ગલુામીમા ંછો છતાયં તમારો અહકંાર તમને 
તમારી સધુી પહોં વા નથી દેતો. િાચુ ંહશે કદા . પરંત ુઆજે તમને એક વ ન આપુ ંછ.ં આ સવષયને 
વાચં્યા બાદ આપ તે વ્યક્તતત્વ નહીં રહો જે આપ છો. આપ  ોક્કિ તે વ્યક્તતને સવ ારશો જે આપ 
બનવા માગંો છો. તો આ યાત્રામા ંમારો િહકાર આપશોને? 

૧) માનસિક અવરોધોને િમજો.  



િૌથી મહત્વની વાત શુ ંઆપે ક્યારેય માનસિક અવરોધોને િમજવાનો પ્રયત્ન કરેલો છે? શુ ંપોતાની 
િાથે બેિીને આ અવરોધોનો િામનો કરેલો છે? જો ના તો આજે િમજશો કે તમારા ંમાનસિક 
અવરોધોને િમજવા માટે જરૂરી છે કે આપ શુ ંઅનભુવ કરો છો? અને શા માટે? તમારી લાગણીઓ 
તમારા ંજીવનનુ ંહોકાયતં્ર છે. તે જ તમારા ંજીવનની દદશા નક્કી કરે છે. અને માટે જ જેમ મે આગળ  
જુદા જુદા પ્રકારના અવરોધોના નામ આપ્યા તેને આપ િમજો. ઉદાહરણ સ્વરૂપે જો આપ લ િંતાથી 
પીડાઈ રહ્યા છો. વતવમાનમા ંઅંધકાર છવાયેલો છે અને લ િંતાથી ભસવષ્ય તરફ મીટ માડંીને બેઠા ંછો તો 
પોતાને પછૂો શુ ંઆ લ િંતા વ્યાજબી છે? શુ ંઆ વતવમાનની લ િંતાથી ભસવષ્ય ઉજ્જવળ થશે? અને જો 
જવાબ તમારો “હા” આવે તો તમે  ોક્કિ લ િંતા કરો. હુ ંતો એવુ ંકહીશ કે દદવિમા ંદિ કલાક લ િંતા 
કરતા ંહોવ તો વધારે માત્રામા ંકરો. પરંત ુતમારો જવાબ “ના” છે અને તમારંુ મન  ેતવે છે તમારી 
નાકામની લ િંતાથી તો થોભો. સવ ારો અને િકંલ્પ કરો કે જ્યારે પણ મનમા ંલ િંતાના વાદળો ઘેરાશે 
ત્યારે એક નવા િકારાત્મક સવ ારના બીજ રોપીશ. અને તેનુ ંમાવજત કરીને તેને ઘટાદાર વકૃ્ષ 
બનાવીશ. તો કયા િકારાત્મક સવ ારનુ ંબીજ તમે રોપવા માગંશો?  

                 પોતાના માનસિક અવરોધોને િમજવા માટે જરૂરી છે િકંલ્પરૂપી દીવાનો પ્રકાશ પાથરો 
અને આ દદવા છે:-  

દીવો ૧: પોતાની િાથે વાત કરો.  

દીવો ૨: પોતાની લાગણીઓથી ભાગો નહીં તેનો િામનો કરો.  

દીવો ૩: પોતાના અવરોધોને સ્પષ્ટપણે કાગળ-પેન લઈને લખો અથવા લ તરો.  

દીવો ૪: પોતાના અવરોધોને ભસવષ્ય ઉપર મલૂતવો નહીં.  

દીવો ૫: કોઈપણ વસ્તનુા બધંાણી થયા ંસવના પોતાના અવરોધો િામે મહાભારત કરો.  

 

૨) પા ં પાડંવો િો કૌરવોની આ તો વાત છે.  

                  જેટલા પણ માનસિક અવરોધોના જો નામ લખવામા ંઆવે તો તેટલા નામ થશે જેટલા 
િો કૌરવો છે. પરંત ુપા ં પાડંવો જે આપની પા ં ઇન્દ્રિયો અને જેના િારસથ (શ્રી કૃષ્ણ) આપની આત્મા 
છે. હવે તમારી ઉપર છે કે આપ મહાભારતના યદુ્ધમા ં(દ્વદ્ં) કોનો િાથ આપો છો. અંહકારનો ધ્વસ્ત 
કરીને જો આ અવરોધોની િામે ઊભા રહશેો એક િકંલ્પની મશાલ િાથે તો જીત તમારી થશે. કદા  
આ યદુ્ધમા ંતમે જે વ્યક્તતત્વ િાથે નીકળ્યા છો તે ક્યાકં ગમુ થઈ જાય અને એક નવા વ્યક્તતનો જરમ 
થાય. તો આ નતૂનવષવ ઉપર મારી િાથે થોડાકં િકંલ્પને લઈ શકશો?  

િકંલ્પ ૧ : ફદરયાદ નહીં પરંત ુઆશીવાવદને ગણીશ.  



િકંલ્પ ૨ : જીવનના હતેનેુ નક્કી કરીશ.  

િકંલ્પ ૩: મારી અંદર શુ ંછે? કઈં લાયકાત છે તેને સવકિાવીશ.  

િકંલ્પ ૪: જ્યા ંનકારાત્મક વાત થાય છે તે જગ્યાનો િદંતર બદહષ્કાર કરીશ.  

િકંલ્પ ૫: મારુ જીવન મારુ છે. બીજાના માથે દોષના છાણા ંનહીં થાપ.ુ  

માનસિક અવરોધો જીવનમા ંઊભા કરેલા છે. હોતા નથી. માત્ર પે્રમનો અભાવ છે, જ્યા ંઅહકંાર ગરુુ છે 
ત્યા ંતે અવરોધો કૌરોવોની િેના છે. પરંત ુજ્યા ંિકંલ્પનો દીવો પ્રગટાવવામા ંઆવે તો આ અંધકારનો 
નાશ શક્ય છે.   

૩) અંધકાર અને પ્રકાશ બનેં િાથે નથી રહી શકતા.  

ક્યારેક સવ ાયુું છે કે મનમા ંઆનદંનો ભાવ હોય પરંત ુસવ ારો લ િંતાજનક, ભયરૂપ હોય? શક્ય છે? 
નથી. તેવી જ રીતે જ્યા ંપ્રકાશ છે ત્યા ંઅંધકાર આપોઆપ સવલીન થઈ જાય છે. અન્ર માટે જ જ્યા ં
આપણુ ંમગજ એક જ િમયે એક જ સવ ાર કરી શકે છે તો શા માટે નકારાત્મક સવ ારને કરવો જોઈએ? 
જો એક િકારાત્મક સવ ાર િો નકારાત્મક સવ ારને મારવાની ક્ષમતા ધરાવે છે તો શા માટે િકારાત્મક 
ન સવ ારીએ? સવ ારજો થોડુકં. મથંન કારશોને તો  ોક્કિ મારી વાત િમજાશે. જીવનનો િન્દ્ષ્ટકોણ 
બદલીને તો જુઓ. કદા  બનેલી નકારાત્મક ઘટના ભલેને તે પછી કેટલી પણ મોટી કેમ ના હોય શુ ં
તમને ઘડી રહી છે? શુ ંતમે તેમાથંી જીવનના પાઠ શીખી રહ્યા છો. અને જો “હા” તો તમારો િન્દ્ષ્ટકોણ 
િકારાત્મક છે. પરંત ુજો તે ઘટનાને અને તે વ્યક્તતઓને આપ કોિી રહ્યા છો તો તમારી ઘટના તમારી 
સશક્ષક નહીં પરંત ુતમારી શત્ર ુબનશે. જો આ વાત ગળે ન ઊતરતી હોય તો થોડાકં ભતૂકાળમા ંજાઓ. 
યાદ કરો કોઈ અણગમતી ઘટનાને. અને તે ઘટેલી ઘટના બાદ તમે શુ ંતે જ વ્યક્તત રહ્યા છો? શુ ંતે 
ઘટના આપને તક આપીને ગઈ જે તમે હોવા જોઈએ? અને જો એ નવા વ્યક્તતનો જરમ થયો તો તમે 
ખરા ંઅથવમા ંગીતાજીનો િાર િમજ્યા છો. “જે થાય છે, જે થયુ ંછે અને જે થવાનુ ંછે તે િારા ંમાટે જ 
છે.” 

૫) િકંલ્પની સશસ્તતા:-  

જાણો છો જ્યારે રસ્તામા ંસ્પીડ બે્રકર આવે અને જો વધારે ગસતમા ંવાહન હોય તો ઝ|ટકો લાગે છે. 
કદા  આ અનભુવ બધાએ જીવનમા ંએકવાર તો કયો જ હશે. પરંત ુજો સશસ્તબદ્ધ રીતે વાહનને ધીમુ ં
પાડો તો િરળતાથી સ્પીડ બે્રકરને ઓળંગી શકો છો. તો શુ ંઆ જ રીતે સશસ્તતાથી િકંલ્પ કરી શકીએ 
આજે? થોડાકં સશસ્ત સશખવાના અને સશસ્તતાથી જીવન જીવવાના. નાના િકંલ્પ છે બહ ુમોટા નહીં. 
પરંત ુજીવન  ોક્કિ સશસ્તબદ્ધ બની જશે. િકંલ્પ કરો ખોટી  ોવટ નહીં કરો. હા! કદા  આપને ખબર 
નથી પરંત ુપારકી પ ંાત એટલે અત્યારનુ ંિોસશયલ મીદડયા. શુ ંઆપ આ જ િોસશયલ મીદડયાનો 



ઉપયોગ ઓછો કરી શકશો? હજારોની િખં્યામા ંસમત્રો બનાવવા કરતા ંએક િા ો સમત્ર બનાવી શકશો? 
માધ્યમનો ઉપયોગ માધ્યમ તરીકે કરો નહીં કે માધ્યમ બનીને.  

િકંલ્પ કરો કે પોતાના માટે કઈંક કરશો. અહીંયા થોડા ંસ્વાથી બનવુ ંપડશે. પોતાના માટે િમય 
ફાળવીને પોતાના જ રિપ્રદ સવષયોને કેળવો. કોઈપણ જાતના વળતરની આશા સવના તે સવષયને 
કેળવો. અને જુઓ તો ખરા ંતમે કેટલા સવષયોને કેળવી શકો છો? 

૬) બહાના, બહાના અને માત્ર બહાના.  

તમારંુ મન   ંળ છે. અને તમારંુ મગજ નકારાત્મક સવ ારોનુ ંબધંાણી. તેથી જ જ્યારે આપ િકંલ્પ 
કરશો કઈંક નવુ ંકરવાનો, કઈંક બદલાવ લાવવાનો તો તમને જાત-જાતના બહાના સઝુશે. અને છેવટે 
અહકંારના પગ પકડીને બેિી જશો. પરંત ુખરા અથવમા ંપોતાના જ બહાનાને કારણે અત્યારની 
પદરક્સ્થસતમા ંછો. અને માટે જ કોઈને પણ જવાબદાર ન બનાવો. પરંત ુપોતાની જવાબદારીને ઉઠાવો 
અને પોતાના જ બહાનાને િમજો.  

મહત્વની વાત યાદ રાખો. માનવીની િકંલ્પશક્તત િામે કોઈપણ માનસિક અવરોધો ઘ ૂટંણીયે પડ ેછે. જો 
આપ ખરેખર આપના જીવનને પ્રકાશમય બનાવવા ઈચ્છો છો તો આજે જ નક્કી કરો શુ ંકરવુ ંછે? 
માનસિક અવરોધોને વળગીને લબ ારા બાપડા બનીને માત્ર િહાનભુસૂતની ભીખ માગંવી છે કે ખરેખર 
િકંલ્પશક્તતથી પે્રમનો પથં પકડવો છે. જીવન તમારંુ છે અને માટે જ તમારી પિદંગી છે. શુ ંજોઈએ 
છે? ડગલે ને પગલે મળતા માનસિક અવરોધો કે િકંલ્પશક્તત.  

નતુન વષવની શભુકામનાઓ આપને અને આપના પદરવારને. તમારંુ જીવન િકંલ્પભયુું રહ.ે   

આપની લેલખકા  

પવુાાઁગી શતુલ 

   


