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િારાાંશ 

િારાાંશ:-  સમગ્ર જીવ સષૃ્ટિમાું એક ડોકક્યું કરીશયું તો જણાઈ આવશે કે બધી સષૃ્ટિમાું પોતાને 

મળેલાું મન,વચન અને તનથી માનવ જ એક જયદો તરી આવે છે.મન પ્રાયઃ બધાની પાસે 

છે.તન પણ સહયને સાુંપડયા છે.વચનની પણ કોઈ કોઈને ભેિ સાુંપડી છે પરુંત ય વવચાર કરવા 

સમથથ જેવયું મન એ વવચારને આચારમાું ઉતારી શકવા સમથથ જેવયું તન માનવને મળ્યું છે એવયું 

તો કોઈનેય મળ્યું નથી.મન,વચન અને તનના આ વિભેિે ઊભેલો માનવ જો ધારે તો 

જીવમાુંથી વશવ બની શકે અને એ ધારે તો માનવ મિીને દાનવ પણ બની શકે.मनः एव 

मनुष्याणाां कारण बन्धमोक्षयोः|જીવનનયું સવોચ્ચ વવજ્ઞાન,તત્વજ્ઞાન અને અધ્યાત્મને જાણવા 

માિે પણ મનની કેળવણી અત્યુંત આવશ્યક છે અને ગીતામાું મનને મારવા માિેની નહી પરુંત ય 

મનને વાળવા માિેની સૈદ્ાુંવતક સમજૂતી આપેલી છે અને આ રીતે મનોવવજ્ઞાનનો સવોત્કૃટિ 

ગ્રુંથ પણ ગીતા જ છે.શોકગ્રસ્ત,મોહગ્રસ્ત અને વવષાદથી િસ્ત એવા અજય થનને ધમથ્યદ્ કરવા 

માિે પે્રકરત કરવા શ્રી કૃટણએ જે સુંવાદ રૂપી યોજના કરી તે મનોવવજ્ઞાનનાું વસદ્ાતોના આધારે 

જ હતી.અજય થનને સ્વકમથ માિે તૈયાર કરવા માિે हतो वा प्राप्स्यसि ्वर्ग जित्वा वा भोक्ष्यि े

महीम ् | આ શ્લોક કહી ભગવાન શ્રી કૃટણએ અજૂ થનને Try for the best and ready for the worst 

નો મનોવવજ્ઞાનનો વસદ્ાુંત રજૂ કયો છે.મનને ખરાબ કે ન ધારેલાું પકરણામને માિે કઈ રીતે 

સુંભાળવયું તેનયું માગથદશથન પણ ગીતામાુંથી  જ સાુંપડે છે.िुखदःुखे िमे कृत्वा | ગીતા જીવનની 

દરેક પકરસ્સ્થવતમાું મન:સ્સ્થવતની સમતયલા િકાવી રાખી,મનનયું સ્વાસ્્ય જાળવવાનયું કહ ે

છે.મનની સમતા રાખીને જ મનયટય પાપના બુંધનથી મયક્ત રહી શકે છે.ગીતા મનને સમજવામાું 

ભાર આપે છે अिांशयां महाबाहो मनोदरु्नगग्रहां चलम ्કહી મનને સાવધાની પવૂથક સુંભાળવાનયું કહ ે

છે તેમજ મનને સુંભાળવાનો બે રસ્તાઓનયું પણ વણથન કરે છે.अभ्यािेन तु कौन्तेय वैराग्येण च 

र्हृ्यते | અભ્યાસ અને વૈરાગ્ય મનને સુંયવમત કરવાનયું જણાવે છે.મનોઆધીન જેિલી પણ 
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સમસ્યાઓ છે તે દૂર કરવાનયું અનોખયું ચચકકત્સાશાસ્ત્ર પણ છે.વતથમાન સમયમાું  મનયટયની તમામ 

માનવસક તકલીફોના મળૂમાું અસુંતોષ,પકરગ્રહ અને લોભ-લાલચ જ છે.અવત લોભ તે પાપનયું 

મળૂ એ લોકોસ્ક્ત અનયસાર लोभः पाप्य कारणम ्એ નીવત-વચન પ્રમાણ ેकामः क्रोधः तथा 

लोभ: त्मात ्एतत ्त्रयां त्यिेत ्| ગીતા કથન મયજબ લોભને મનયટયના માનવસક સ્વાસ્્યનો 

મહાન શત્રય ગણ્યો છે.આમ વવવવધ રીતે ગીતામાું કહલેા મન વવશેના વવચારો અવશ્ય ચચિંતન 

કરવા માિે પે્રરણા આપે છે. 

મખુ્યશબ્દો- શ્રીમદ્ભગવદ્ગીતા એ કહિંદય  ધમથનો પ્રાચીન અન ે માનવસમાજ માિેનો ગ્રુંથ. 

મનોવવજ્ઞાન એ મન અન ેવતથનનો વૈજ્ઞાવનક અભ્યાસ.માનવસક સ્વાસ્્ય એિલે સ્વયુંની  જાત 

પર ધ્યાન કેષ્રિત કરવયું,તણાવમયક્ત રહવે યું,જીવનની દરેક ક્ષણનો આનુંદ માણવાની શસ્ક્ત. 

પ્રસ્તાવના  

   સમગ્ર જીવ સષૃ્ટિમાું એક ડોકક્યું કરીશયું તો જણાઈ આવશે કે બધી સષૃ્ટિમાું પોતાને મળેલાું 

મન,વચન અને તનથી માનવ જ એક જયદો તરી આવે છે.મન પ્રાયઃ બધાની પાસે છે.તન પણ 

સહયને સાુંપડયા છે.વચનની પણ કોઈ કોઈને ભેિ સાુંપડી છે પરુંત ય વવચાર કરવા સમથથ જેવયું મન 

એ વવચારને આચારમાું ઉતારી શકવા સમથથ જેવયું તન માનવને મળ્યું છે એવયું તો કોઈનેય મળ્યું 

નથી.મન,વચન અને તનના આ વિભેિે ઊભેલો માનવ જો ધારે તો જીવમાુંથી વશવ બની શકે 

અને એ ધારે તો માનવ મિીને દાનવ પણ બની શકે. 

मनः एव मनुष्याणाां कारण बन्धमोक्षयोः |  

बन्धाय ववषयािक्तां मुक्त्यै र्नववगषयां ्मतृम ्॥ (अमतृबबन्दपुर्नषद्,६/३४)  

મન એ બધા મનયટયો માિે બુંધન અને મયસ્ક્ત બુંનેનયું મયખ્ય કારણ છે. દય રયવી સયખોમાું ડબેૂલયું 

મન બુંધન તરફ દોરી જાય છે, જયારે ઇચ્છાઓ અને સુંકલ્પોથી રકહત મન મયસ્ક્ત તરફ દોરી 

જાય છે. જીવનનયું સવોચ્ચ વવજ્ઞાન, તત્વજ્ઞાન અને અધ્યાત્મ ને જાણવા માિે પણ મનની 

કેળવણી અત્યુંત આવશ્યક છે અને ગીતામાું મનને મારવા માિેની નહી પરુંત ય મનને વાળવા 

માિેની સૈદ્ાુંવતક સમજૂતી આપેલી છે અને આ રીતે મનોવવજ્ઞાનનો સવોત્કૃટિ ગ્રુંથ પણ ગીતા જ 

છે. શોકગ્રસ્ત,મોહગ્રસ્ત અને વવષાદથી િસ્ત એવા અજય થનને ધમથ્યદ્ કરવા માિે પે્રકરત કરવા શ્રી 

https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%B9%E0%AA%BF%E0%AA%82%E0%AA%A6%E0%AB%81_%E0%AA%A7%E0%AA%B0%E0%AB%8D%E0%AA%AE
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કૃટણએ જે સુંવાદ રૂપી યોજના કરી તે મનોવવજ્ઞાનનાું વસદ્ાતોના આધારે જ હતી.અજય થનને 

સ્વકમથ માિે તૈયાર કરવા માિે  

ગીતામાું મનોવવજ્ઞાન અને માનવસક સ્વાસ્્ય 

हतो वा प्राप्स्यसि ्वर्ग जित्वा वा भोक्ष्यिे महीम ् | 

त्मादवुिष्ठ कौन्तेय युध्धाय कृतर्नश्चय: | (अ.२/३७)  

ભગવાન શ્રી કૃટણએ અજૂ થનને Try for the best and ready for the worst (શે્રટઠ માિે પ્રયાસ કરો 

અને ખરાબ કાયોની સામે લડવા તૈયાર રહો)  નો મનોવવજ્ઞાનનો વસદ્ાુંત રજૂ કયો છે.મનને 

ખરાબ કે ન ધારેલાું પકરણામને માિે કઈ રીતે સુંભાળવયું તેનયું માગથદશથન પણ ગીતામાુંથી  જ 

સાુંપડે છે.  

िुखदःुखे िमे कृत्वा लाभालाभौ ियाियौ | 

ततो युध्धाय यजु्य्व नवैां पापमवाप्स्यसि || (अ.२/३८) 

જય-પરાજય,લાભ –હાવન અને સયખ-દય ઃખને સમાન સમજયા પછી ્યદ્ માિે કકિબદ્ થઈ જા. આ 

પ્રમાણે ્યદ્ કરવાથી ત યું પાપને પામીશ નહીં. 

ગીતા જીવનની દરેક પકરસ્સ્થવતમાું મન:સ્સ્થવતની સમતયલા િકાવી રાખી,મનનયું સ્વાસ્્ય 

જાળવવાનયું કહ ે છે.મનની સમતા રાખીને જ મનયટય પાપના બુંધનથી મયક્ત રહી શકે છે.ગીતા 

મનને સમજવામાું ભાર આપે છે.મનને સાવધાની પવૂથક સુંભાળવાનયું કહ ે છે તેમજ મનને 

સુંભાળવાનો બે રસ્તાઓનયું પણ વણથન કરે છે.અભ્યાસ અને વૈરાગ્ય મનને સુંયવમત કરવાનયું 

જણાવે છે.મનોઆધીન જેિલી પણ સમસ્યાઓ છે તે દૂર કરવાનયું અનોખયું ચચકકત્સાશાસ્ત્ર પણ 

છે.વતથમાન સમયમાું મનયટયની તમામ માનવસક તકલીફોના મળૂમાું અસુંતોષ,પકરગ્રહ અને 

લોભ-લાલચ જ છે.અવત લોભ તે પાપનયું મળૂ એ લોકોસ્ક્ત અનયસાર लोभः पाप्य कारणम ्એ 

નીવત-વચન પ્રમાણ ે 

बत्रववधां नरक्येदां द्वारां नाशनमात्मनः | 

कामः क्रोधः तथा लोभ: त्मात ्एतत ्त्रयां त्यिेत ्|| (अ.१६/२१) 
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હ ેઅજય થન ! કામ,ક્રોધ,તથા લોભ આ િણ જાતનાું નરકનાું દ્વાર આત્માનો નાશ કરનારાું એિલે કે 

એને અધોગવતએ લઇ જનારાું છે,માિે આ િણેયને ત્યજી દેવાું જોઈએ.ગીતા કથન મયજબ ક્રોધ 

અને લોભને મનયટયના માનવસક સ્વાસ્્યનો મહાન શત્રય ગણ્યો છે.  

योऽयां योर््त्वया प्रोक्तः िाम्येन मधिुूदन | 

एत्याहां न पश्यासम चञ्चलत्वाजत््थर्तां ज्थराम ्|| (अ.६/३३)  

હ ેમધયસયદન ! જે આ યોગ આપે મને સમભાવે કહ્યો,મન ચુંચળ હોવાને લીધે હય ું આની વનત્ય 

સ્સ્થવતને નથી જોતો. 

चञ्चलां हह मनः कृष्ण प्रमाथथ बलवदृ्दढम ्| 

त्याहां र्नग्रहां मन्ये वायोररव िुदषु्करम ्|| (अ.६/३४) 

કેમ કે હ ે શ્રી કૃટણ ! મન ઘણયું ચુંચળ,વવચચલત કરનાર સ્વભાવનયું,દય રાગ્રહી અત્યુંત િઠ અન ે

બળવાન છે આથી એને વશમાું કરવાનયું હય ું વા્યને રોકવાની પેઠે ઘણયું અઘરયું લાગે છે. 

अिांशयां महाबाहो मनो दरु्नगग्रहां चलम ्| 

अभ्यािेन तु कौन्तेय वैराग्येण च र्हृ्यते || (अ.६/३५)    

હ ેમહાબાહો ! વન:સુંદેહ મન ચુંચળ તેમજ મયશ્કેલીથી વશ થનારયું છે,છતાું પણ હ ેકય ુંતીપયિ ! એ 

અભ્યાસ અને વૈરાગ્ય વડ ેવશમાું થાય છે. 

अिांयतात्मना योर्ो दषु्प्राप इर्त मे मर्त: | 

वश्यात्मना तु यतता शक्योऽवाप्तमुुपायतः || (अ.६/३६) 

જે મનયટયનયું મન અસુંયવમત છે તેને આત્મ-સાક્ષાત્કાર દયલથભ હોય છે પરુંત ય જેનયું મન સુંયવમત છે 

તથા જે યોગ્ય ઉપાય દ્વારા પ્રયત્ન કરે છે.તેને વનવિતપણે સફળતા પ્રાપ્ત થાય છે.મારો મત છે.   

परात्परतरो ब्रह्मा तत्परात्परतो हररः | 

तत्परात्परतो ईश तन्मे मन सशविांकल्पम्तु || (शुक्ल यिुवेद सशव िांकल्प िूक्त अ.२४/१६) 
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બ્રહ્ાુંડના સર્જનહાર બ્રહ્ા, જે પોતે મહાન છે, બ્રહ્ાથી મહાન છે, તે ભગવાન વવટણય (હકર) છે, 

હકરથી મહાન ભગવાન વશવ (ઈશ) છે, તેથી, તે વશવ જે બધી સષૃ્ટિથી પર છે, મારા મનને શયભ 

અને લાભદાયી સુંકલ્પોથી ભરી દો. 

ગીતામાું વવચારનયું વવજ્ઞાન સમજાવા્યું છે.વવચાર જ મનયટયની સાચી ઓળખાણ છે.વવચાર 

બદલાતા જ મનયટયનાું આચાર,ઉચ્ચાર અને સુંસ્કાર બદલાય છે તેથી એમ પણ કહી શકાય કે 

ગીતા મનયટયના મનનો X-ray  લઈને તેનાું મનનાું વવચારોનયું દશથન કરાવનાર Laboratary-

પ્રયોગશાળા છે.જેના ઉપયોગથી મનયટય પોતાની મન:સ્સ્થવતનયું વનદાન કરી,જીવનમાું આવતી 

સવે સમસ્યાઓનયું વનરાકરણ શોધી શકે છે.કારણ કે પકરસ્સ્થવતનય પકરવતથન મન:સ્સ્થવતના 

પકરવતથનને જ અવલુંચબત છે.તેથી જ ગાુંધીજી,વવનોબા ભાવે,ભગતવસિંહ,લોકમારય િીળક જેવા 

મહાપયરયષો સામે આવી પડેલી કપરી સમસ્યાઓમાું પણ સ્વસ્થ અને પ્રસન્ન રહી શક્યા અન ે

અરય લોકેને માિે પે્રરણાનો પ્રવાહ બનીને આજે પણ એમનયું જીવન વહી રહ્યું છે.ગીતાના જીવન 

વવજ્ઞાનને સમજી લેનારા આ વવરલાઓને મતૃ્્ય પણ ડરાવી ન શક્યું,હરાવી ન શક્યું અને 

રાટરના ઉત્થાનને માિે તેઓએ હસતાું-હસતાું પોતાના જીવનનયું બચલદાન આપી દીધયું. 

ગીતા અને તૈવતરીય ઉપવનષદમાું પુંચ કોશાત્મક વવજ્ઞાન 

ગીતામાું અને તૈવતરીય ઉપવનષદના વશક્ષાવલ્લીમાું પુંચ કોષાત્મક વવજ્ઞાનની વવસ્તતૃ ચચિંતન  

કરવામાું આવેલ.મનયટયની અંદર રહલેી વવવવધ શસ્ક્તઓના ઋવષમયનીઓએ વષોના સુંશોધન 

બાદ પાુંચ વવભાગ પડેલા છે.આ શસ્ક્તઓનો વવકાસ કરવાથી મનયટય સુંપણૂથ મનયટય બની શકે 

છે.તેનયું વ્યસ્ક્તત્વ સુંપણૂથ બને છે.Integrated personality વનમાથણ થાય છે.આવા સુંપણૂથ વવકાસન ે

પુંચ કોશાત્મક વવજ્ઞાન કહ ેછે.જેમાું મનોમય કોશ અંગે સમજ આપેલ. 

૧.અન્નમય કોશ – પ્રાણી માિનયું અસ્સ્તત્વ અન્ન પર આધાકરત છે.ગીતામાું  

अन्नाद्भवजन्त भूतार्न पिगन्यादन्निम्भवः | 

यज्ञाद्भवर्त पिगन्यो यज्ञः कमगिमुद्भवः || (अ.३/१४) કહીને મનયટય વગેરે તમામ ભતૂો અન્નથી ઉત્પન્ન 

થાય છે.અન્નથી જ પોષણ પામે છે.જેમાું ભૌવતક શરીરનો વવકાસ-Phisical Body.  



શ્રીમદ્દભગવદ્દગીતામાું મનોવવજ્ઞાન અન ેમાનવસક સ્વાસ્્ય - ડો. ભરતકયમાર પી.માળી 

Indian Journal of Social Sciences and Literature Studies 

  Vol. 11, Issue 2, October 2025  

 ISSN 2349-5634 (Print) ISSN 2455-0973 (online)   128 

૨.પ્રાણમય કોશ – ગીતામાું મનયટયની પ્રાણશસ્ક્ત વવષે प्राणापानिमायुक्तः| (अ.१५/१४) , प्राणायाम 

परायणाः| (अ.४/२९) પ્રાણમય કોશના વવકાસ વવશે કહવેામાું આવેલ. 

 

૩.મનોમય કોશ – चञ्चलां हह मनः | મનયટયનાું મનના સ્વભાવ વવશે ગીતામાું ઘણયું જણાવવામાું 

આવ્્યું છે.સ્મવૃત,મેઘા,બયદ્ધદ્ વધે તે માિેના ઉપાયો જણાવવામાું આવ્યા છે.એિલા માિે જ ગીતા 

અભ્યાસથી મનોમયનો વવકાસ થાય છે .Mind Power ની વવદ્યાથી જીવનમાું અવત આવશ્યકતા 

રહ ેછે.તેથી વવદ્યાથીઓએ ગીતાનો અભ્યાસ કરવો જોઈએ. 

૪.-વવજ્ઞાનમય કોશ-આત્માની ઉન્નત અવસ્થા એિલે વવજ્ઞાનમય કોશના વવકાસની અવસ્થા 

મનયટયને મળેલી બયદ્ધદ્શસ્ક્તનો વવકાસ કરવાથી વવજ્ઞાનમય કોશનો વવકાસ થાય છે.જીજ્ઞાસા અન ે

તકથશસ્ક્ત વધે છે.બયદ્ધદ્ના ચારેય વવભાગ તકથશસ્ક્ત,સર્જનશસ્ક્ત,ચચકકત્સાબયદ્ધદ્,સમસ્યા-વનવારણ 

(Reasoing,Creativity,Critical,thinging,Problem Solving)   મજબયત થાય છે.વનરીક્ષણ-પરીક્ષણ 

શસ્ક્ત વધે છે.ભારતીય ગયરયકયળ વશક્ષા પદ્વતમાું મનયટયના વવજ્ઞાનમય કોશનો વવકાસ 

થાય.બૌદ્ધદ્ક સ્તરનો વવકાસ એ મનયટય જરમમાું મેળવવા યોગ્ય અનયપમ વસદ્ધદ્ છે.  

૫.આનાંદમય કોશ – મનયટય સ્વભાવથી જ આનુંદ વપ્રય છે.આનુંદની અનયભવૂત કરવા માિે જ ત ે

ભૌવતક અને આધ્યાત્ત્મક માગે જાય છે પરુંત ય ભૌવતક માગે જવાથી તેને ક્ષચણક સયખની પ્રાપ્પ્ત 

થાય છે.જયારે આનુંદની અનયભવૂત થતી નથી અને જયાું સયધી આનુંદની અનયભવૂત પ્રાપ્ત થતી 

નથી ત્યાું સ યધી તે આંતકરક બહારના સયખને પ્રાપ્ત કરવા માિે વલખા મારે છે.તેનાથી તેને સાચયું 
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સયખ પ્રાપ્ત થત યું નથી.કેમ કે दःुखालयमशाश्वतम ् (अ.८/१५) એવા આ જગતમાું આનુંદની પ્રાપ્પ્ત 

ઈશ્વરના પ્રસાદ વગર શકય નથી ગીતામાું કહ્યું કે प्रिादे िवगदःुखानाां हार्नर्योपिायते |(अ.२/६५) 

આવા પરમ આનુંદની અનયભવૂત એ જ મનયટય જીવનનયું ચરમ લક્ષ્ય છે.આ રીતે ગીતા મનયટય 

જીવનને ઉન્નત બનાવવાના બધા જ માગો બતાવ્યા છે અને તે માિે પુંચ કોશાત્મક વવકાસ 

અવનવાયથ હોવાથી તેનયું રહસ્ય મનોવૈજ્ઞાવનક રીતે ઉપયોગી છે.   

इर्त ते ज्ञानमाख्यातां र्ुह्याद्गहु्यतरां मया | 

ववमशृ्यैतदशषेेण यथेच्छसि तथा कुरु  || (अ.१८/६३) 

આમ આ ગોપનીયથીય અવત ગોપનીય જ્ઞાન મે તને કહી દીધયું ,હવે ત યું આ રહસ્ય્યક્ત જ્ઞાનને 

સુંપણૂથપણે યોગ્ય રીતે વવચારીને જેમ ઈચ્છે તેમ જ કર. 

िवगधमागन्पररत्यज्य मामेकां  शरणां व्रि | 

अहां त्वाां िवगपापेभ्यो मोक्षर्यष्यासम मा शुचः || (अ.१८/६६) 

માિે સઘળાય ધમોને એિલે કે સઘળાય કતથવ્ય-કમોને મારામાું ત્યજીને,ત યું કેવળ એકમાિ મયજ 

સવથ-શસ્ક્તમાન સવાથધાર પરમેશ્વરના જ શરણે આવી જા,હયું તને બધાુંય પાપોથી મયક્ત કરી 

દઈશ,ચચિંતા કરીશ નહીં. 

नष्टो मोहः ्मरृ्तलगब्धा त्वत्प्रिादान्मयाच्युत | 

ज्थतोऽज्म र्तिन्देहः कररष्ये वचनां तव || (अ.१८/७३) 

હ ેઅચ્્યત ! આપની કૃપાથી મારો મોહ નટિ થઈ ગયો અને મેં સ્મવૃત મેળવી લીધી છે હવે હય ું 

સ ુંશય રકહત થઈને છું માિે આપની આજ્ઞાનયું પાલન અને આદેશ પ્રમાણે કમથ કરીશ. 

योर््थः कुरु कमगणण िङ्र्ां त्यक्त्वा धनञ्िय | 

सिध्धयसिध्योः िमो भूत्वा िमत्वां योर् उच्यते || (अ.२/४८) 

હ ેધનુંજય ! ત યું આસસ્ક્ત ત્યજીને તથા વસદ્ધદ્ અને અસીદ્ધદ્માું સમબયદ્ધદ્ રાખીને યોગમાું સ્સ્થત થઇ 

કતથવ્યકમો કર,સમત્વ એજ યોગ કહવેાય છે.મનની આવી સમતા યોગ છે. 

बुवियुक्तो िहातीह उभे िुकृतदषु्कृते | 
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त्मात ्योर्ाय यजु्य्व योर्ः कमगिु कौशलम ्|| (अ.२/५०) 

સમબયદ્ધદ્ ્યકત માણસ પયણ્ય અને પાપ બુંનેન ેઆ લોકમાું ત્યાગી દે છે તેમનાથી મયક્ત થઇ જાય 

છે આથી ત યું સમત્વરૂપ યોગમાું જોડાઈ જા,આ સમત્વરૂપ યોગ એ જ કમોમાું કયશળતા-કૌશલ્ય છે 

અથાથત ્કમથબુંધનમાુંથી છૂિવાનો ઉપાય છે.   

સમાપન-    માનવસકતા બદલાશે તો પકરસ્સ્થવત આપોઆપ બદલાઈ જશે.આપણે પકરસ્સ્થવત 

બદલવાનો પ્રયત્ન કરીએ છીએ પણ મન તો એમને એમ રાખીએ છીએ.કયારેક તો એવયું બનતયું 

હોય છે વારુંવાર આપણે જ જાહરે કરીએ છીએ કે હય ું દય ઃખી છું .કેિલાક તો સામેવાવાળાનયું ધ્યાન 

ખેંચવા કફલ્મ અચભનેતાની સ્િાઈલમાું પોતાનયું દય ઃખ રજૂ કરતા હોય છે.આપણે દય ઃખી છીએ કે 

થઈએ છીએ એમાું કોઈનો વાુંક નથી,પોતાનો જ વાુંક છે.એમાું પોતાના કમો છે.સયખના સમયે 

જેને પ્રભયનો આભાર માનવા જેિલી પણ ફુરસદ નથી એને દય ઃખના સમયે પ્રભયને ફકરયાદ 

કરવાનો કોઈ અવધકાર નથી.વવજ્ઞાન કહ ે છે કે આપણા મગજમાું રોજનાું ૬૦૦૦૦ થી વધય 

વવચારો આવન જાવન કરે છે અને એ લગભગ નકારાત્મક હોય છે.બધયું જ આપણા મનમાું 

પડેલયું છે .મારો ભતૂકાળ,મારો વતથમાન કે મારયું ભવવટય એ બીજય ું કુંઈ જ નહીં મારયું મન છે.મન 

બદલવા માિે નવી ભાષા શીખીએ.નવો અભ્યાસ કરીએ,નવા-સારા પયસ્તક વાુંચીએ,ભીતરમાું 

ઊંડા ઊતરીએ અને દય વનયાની પળોજણમાુંથી મયક્ત થઈએ એવી િેવ પાડીએ.પ્રેમ અને વવવેકન ે

ગૌણ કયાથ છે.આનુંદનયું સ્થાન જયારથી ઈશ્યાથએ લઇ લીધયું અને પે્રમનયું સ્થાન જયારથી પૈસાએ 

લઇ લીધયું ત્યારથી માણસ દય ઃખી થઇ ગયો છે.આજે મડૂ નથી.કુંિાળો આવે છે.કુંઈ સઝૂત યું નથી.એ 

મનની વવકૃવતને દૂર કરવા આપણા ત્યાું અનેક ઉપાયો છે.વશલ્પ કળાને જોઇને આનુંદ લયુંિી 

શકાય.ખળખળ વહતેા ઝરણાને અને ઊછળતા દકરયાને જોઈ આનુંદ લ ૂુંિી શકાય પણ આનુંદનયું 

સ્થાન ઈટયાથ એ લીધયું છે.કોઈકની ચઢતી જોઇને ખયશ થવાને બદલે દય ઃખી થઈએ છીએ.ધરતીન ે

જોઇને વાદળ ક્યારેય નારાજ થ્યું હોય એવયું સાુંભળ્યું છે ? ખયશી એિલે મનની જ એક સ્સ્થવતનયું 

નામ.એને શોધવા દૂર જવાની કયાુંય જરૂર નથી.ધ્યાનથી જયઓ તો ખ્યાલ આવશે કે ખયશ 

થવાનાું કારણ આપણી આસપાસથી કે આપણા જ પકરવારમાુંથી આપણને મળી રહશેે.તમે કોઈ 

સાધયને જોજો.મોસમ પલિાઈ જશે પણ મન નહી પલિાય  આજે રહવેા માિે આલીશાન સ્થાન 

મળ્યું હોય તો કાલે એક ઓિલા ઉપર પણ એ રાત વવતાવી દેશે.સાધયું એિલે જ પસન્ન છે કે 

એને મન પોતાની પાસે રાખ્્યું જ નથી પ્રભયના ચરણે પયટપ નહીં ,મન સમવપિત કરવા જેવયું છે,                                                                                                                                                               
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्वज्मन ् र्तष्ठर्त इर्त ्व्थः | અંતે મન,વચનને તનના સયવવશયદ્ વિભેિે ઊભતયું જીવન 

વનમાુંથી ઉપવન બનીન ેપાવન બની શકે છે. બાકી જીવન તો વન જેવાું જ હોય ! એ વનને 

ઉપવનમાું પલિવાનો કાવમયાબ જે કકવમઓ છે,એનયું જ નામ ક્ષમા ધમથ. આમ વવવવધ રીતે 

ગીતામાું કહલેા મન વવશેના વવચારો અવશ્ય ચચિંતન કરવા માિે પે્રરણા અને માનવસક શાુંતીની  

કદશા આપે છે.                                                                                                                                                                
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