
સોમવાર ૩ ઑગસ્ટ, ૨૦૨૬ 3

ય: માણસ બે �કારે આનંદ મેળવે છ�. 
એક આનંદ પોતાના સજર્નનો અને બીજો 
આનંદ બીજાના િવસજર્નનો! એક આનંદ 

કોઈને �ચો ઉઠાવવાનો અને બીજો આનંદ કોઈને 
નીચે ઉતારવાનો. દુભાર્ગ્યે, બીજા �કારનો આનંદ 
ઘણો સસ્તો છ� એટલે જ તે સહેલાઈથી મળી જાય છ�.

આપણા ગામડાંમાં ચોરે, ચૌટ�, ઓટલા પર ક� 
શહેરોમાં ચાની કીટલી પાસે થોડા માણસો ભેગા 
થાય એટલે વાતોની શરૂઆત કોઈ સમાચારથી થાય 
પરંતુ અંત કોઈની િનંદા પર જ આવે. જાણે િનંદા 
વગર વાત અધૂરી રહી જાય. કોઈની સફળતા હોય 
તો તેમાં ખામી શોધવાની, કોઈની �િસિ� હોય તો 
તેની પાછળ શંકા ઊભી કરવાની, કોઈના ગુણને 
પણ અવગુણમાં ફ�રવી દેવાની એક અજાણી મજા 
લોકો લેતા હોય છ�. આ મજા ખરેખર મજા નથી, 
મનની બીમારી છ�.

િવિચ� વાત એ છ� ક� િનંદા કરનારને લાગે છ� 
ક� તેણે બહુ મોટ�� કાયર્ કયુ�. હકીકતમાં તે પોતાના 
વ્ય�ક્તત્વનું ગરીબપણંુ જાહેર કરતો હોય છ�. જે 
�ક્ષ ફળોથી ભરેલંુ હોય તે બીજા �ક્ષને સૂક�� સાિબત 
કરવામાં સમય બગાડતું નથી. જે નદી સમુ� તરફ 
દોડતી હોય તેને રસ્તામાં પડ�લાં ખાબોિચયાંની િચંતા 
હોતી નથી. જે માણસ પોતાના િવકાસમાં વ્યસ્ત 
હોય, તેને બીજાના પતનની ચચાર્ માટ� સમય જ 
ક્યાંથી મળ�?

એક સંત પાસે એક ભક્ત આવ્યો. તેણે કહંુ્ય, 
“મહારાજ! અમુક માણસ બહુ ખરાબ છ�. તેના 
િવશે ઘણી વાતો સાંભળી છ�.” સંતે શાંિતથી પૂ�ંુ, 
“આ વાતો સાંભળીને તારા જીવનમાં શંુ વધ્યું?” 
ભક્ત િનઃશબ્દ થઈ ગયો. સંતે ફરી કહંુ્ય, “બીજાના 
અવગુણોનો ભાર ઉઠાવવાથી તારા ગુણો જરૂર 
દબાઈ જશે.”

આ એક જ વાક્ય આખંુ જીવન બદલવા માટ� 
પૂરતું છ�.

યોગીજી મહારાજ વારંવાર કહેતા: “અભાવ 
અને અવગુણની વાતો ઝેર છ�. િનંદા છોડો, તો 
જ સત્સંગ અને જીવનમાં �ગિત થશે.” આ મા� 
ધાિમર્ક ઉપદેશ નહોતો; જીવનનું િવજ્ઞાન હતું કારણ 
ક� િનંદા પહેલા સંબંધોને ઝેરી બનાવે છ�, પછી મનને 
અશાંત બનાવે છ� અને અંતે વ્ય�ક્તત્વને ખોખલંુ 
બનાવી દે છ�. જે મન બીજાના 
અવગુણોથી ભરાઈ ગયું હોય 
તેમાં પોતાના ગુણો ખીલવા માટ� 
જગ્યા ક્યાં રહે?

એક ઓળખીતા વેપારીની વાત 
છ�. તે વેપારી દરરોજ પોતાના 
િમ�ોની મંડળીમાં કલાકો સુધી 
લોકોની ચચાર્ અને િનંદા કરતો. વષ� વીતી ગયાં. 
વેપારમાં �ગિત પણ બહુ દેખાતી નહોતી. એક સંતે 
તેને કહંુ્ય, “તું દરરોજ બીજાના ખાતાની ગણતરી 
કરે છ�; ક્યારેય પોતાનું સરવૈયું જોયું છ�?” આ એક 
��ે તેને અંદરથી હચમચાવી દીધો. તેણે ધીમે ધીમે 

િનંદા છોડી, ખાલી સમયનો િનવેશ વાંચનમાં કરવા 
લાગ્યો અને કાયર્માં બરકત આવવા લાગી. થોડાં 
વષ�માં મા� વેપાર જ નહીં, સ્વભાવ પણ સ�� 
બની ગયો.

અવગુણોની વાતો ઝેર જેવી છ�. ઝેર પીવાથી 
પહેલાં બીજાને નહીં, પોતાને નુકસાન થાય છ�. 

િનંદા પણ એવી જ છ�. આપણે 
સમજીએ છીએ ક� આપણે બીજાને 
નાનો બનાવી રહ્યા છીએ પરંતુ 
હકીકતમાં પોતાનું મન નાનું 
બનાવી રહ્યા હોઈએ છીએ. જે 
જીભ ભગવાનનું ભજન કરી 
શક�, �ેરણાના શબ્દો બોલી શક�, 

દુઃખીને આ�ાસન આપી શક�, એ જ જીભ જો 
િનંદામાં વ્યસ્ત રહે તો તેનાથી મોટ�� દુભાર્ગ્ય શંુ 
હોય?

િનંદા કરનારને થોડા સમય માટ� મીઠાશ લાગે 
છ� પરંતુ તે ખાંડ નહીં, સાકરમાં ભેળવાયેલંુ ઝેર છ�. 

શરૂઆતમાં સ્વાદ લાગે, પછી ધીમે ધીમે મનુષ્યની 
અંદરની શાંિતને ખાઈ જાય. જે મંડળીમાં િનંદા શરૂ 
થાય ત્યાં િવ�ાસ મરી જાય છ�. આજે જે તમારી 
સાથે બેઠો છ� તે કાલે તમારી પણ િનંદા કરશે. 
િનંદાનો રસ ક્યારેય એક વ્ય�ક્ત પર અટકતો નથી; 
તે આગની જેમ બધે ફ�લાય છ�.

જીવન ખૂબ ટ��ક�� છ�. દરેક �ાસ અમૂલ્ય છ�. તેને 
બીજાના દોષોની ગણતરીમાં વેડફી દેવા કરતાં 
પોતાના દોષો ઘટાડવામાં વાપરીએ તો જીવનનું 
રૂપાંતર થઈ શક�. દુિનયાને બદલવાની શરૂઆત 
બીજાની ટીકા કરીને નહીં, પોતાના િચત્તને શુ� 
કરીને થાય છ�.

મહંત સ્વામી મહારાજ કહે છ�, “બીજાના 
ગુણોની ચચાર્ કરવાથી આપણા ગુણો વધે છ�. કોઈને 
�ોત્સાહન આપવાથી સંબંધો ખીલે છ�. કોઈની 
�શંસા કરવાથી પોતાનું �દય િવશાળ બને છ�. 

જ્યારે િનંદા છોડીને ગુણ�ાહકતા અપનાવીએ 
છીએ ત્યારે મા� માનવતા નહીં, મુક્તતાની કક્ષાએ 
પહોંચાય છ�.”

હા, સાચો આનંદ કોઈની �િતષ્ઠા તોડવામાં નથી 
પરંતુ તૂટ�લા �દયને જોડવામાં છ�. ક્ષિણક મનોરંજન 
માટ� કરેલી િનંદા �દયને તોડ� છ�, જ્યારે ગુણદશર્ન 
�દયોને જોડ� છ� અને આજીવન સુખ આપે છ�.

ધ્યા�ત્મક જ્ઞાનને આધારે એમ કહી શકાય 
ક� વાસ્તવમાં િવ�ચ�ની અંદર દુઃખ જેવી 
કોઈ જ વસ્તુ જ નથી. માનવ જીવનમાં 

દુઃખની અનુભૂિત ત્યારે જ થાય છ� જ્યારે ક� જીવનનાં 
અને જગતનાં રહસ્યો બુિ�માંથી િવસ્�ત થાય છ�. 
જીવનમાં આવતી હરકોઈ પ�ર�સ્થિત માટ� ચો�સ 
કારણ જવાબદાર હોય છ�. એ કારણને િવશાળ��ષ્ટથી 
વ્ય�કત સમજે તો દુઃખી થવાનો ��ો જ નથી 
આવતો. કોઈને કોઈ જ્ઞાનના સત્યનો અભાવ, 
િદવ્યગુણ ક� આત્મશ�કતનો અભાવ જ દુઃખનો 
અનુભવ કરાવે છ�. દુઃખની અનુભૂિત આત્માની 
અસિલયતને સમાપ્ત કરી નાખે છ�. આધ્યા�ત્મક 
જ્ઞાનને આધારે �ાપ્ત થયેલી અલૌ�કકતા દુઃખી 
થતાંની સાથે જ ચાલી જાય છ�. દુઃખની અનુભૂિત 
બુિ�ને ક���ઠત કરી નાખે છ�. વ્ય�કતની બુિ� દેહ, 
દેહધારી, દેહની દુિનયા અને તેના જ આદાન�દાનની 
��િત્તના િચંતનમાં બંધાય જાય છ�. તેનાથી ઉપર 
વ્ય�કતનું પોતાનું કોઈ અલગ આધ્યા�ત્મક સ્વરૂપ 
છ�, અ�સ્તત્વ છ�. પરમાત્મા જેવી ન્યાયકારી અને 
સુખ�દ કોઈ સત્તા છ�. એની સ્�િત અને એનું મહ�વ 
એને મન નષ્ટ થઈ જાય છ�. બની ગયેલી ઘટના ક� 
પ�ર�સ્થિતની આસપાસ જ એની બુિ� િચંતન કરતી 
રહે છ�. લાંબા સમયથી કરેલા આધ્યા�ત્મક પુરુષાથર્ના 
ફળ સ્વરૂપે �ાપ્ત થયેલી િદવ્યતા, ઘડી–ઘડી દુઃખી 
થતાં રહેવાથી શૂન્ય થઈ જાય છ�. માટ� જ્ઞાન સ્વરૂપ 
આત્માએ કોઈ પણ બાબતમાં દુઃખી થઈ જવું જોઈએ 
નહીં. આ તો જીવન છ�. પ�ર�સ્થિતઓ આવવાની, 
ઘટનાઓ બનવાની એના �ભાવમાં ન આવી જતાં 
પ�ર�સ્થિતના �ભાવથી પણ અિલપ્ત, સાક્ષીભાવની 
�સ્થિતમાં �સ્થત થઈ આવી પડ�લ દુઃખના કારણને 
સમજી લેવું તથા જ્ઞાનના આધારે એના િનવારણની 
�સ્થિતમાં �સ્થત થઈ જવું જોઈએ.

માનવતાના મૂલ્યની ��ષ્ટએ દુઃખ આપવું એ 
આસુરી કાયર્ છ� કારણ ક� �ભુિપતા િવક�ત થઈ ગયેલા, 

સમય અને �ક�િતના �ભાવમાં આવી પ�રવિતર્ત 
થઈ ગયેલા આત્માઓને પુનઃ એની અસિલયત–
સત્યસ્વરૂપની �સ્થિતમાં �સ્થત કરવાનું કાયર્ કરે છ�. 
દુઃખ આપવાથી સામેનો આત્મા એના અસલી િદવ્ય 
સ્વરૂપને ગુમાવે છ� માટ� દુઃખ આપવું એ ઈ�રથી 
િવરૂ� થઈને કાયર્ કરવા બરાબર છ�. 
અથાર્ત્ એ આસુરી માયાવી, રાવણ 
કાયર્ છ� પરંતુ તમો�ધાન કિળયુગી 
દુિનયામાં દુઃખ આપવાવાળા તો 
અનેક છ� માટ� દુઃખ લેવું પણ ન 
જોઈએ. ઈ�રીય જ્ઞાનની ��ષ્ટએ 
દુઃખી થવું એ પણ િનં� કાયર્ છ� કારણ ક� ઈ�રિપતા 
જેમ િવ�ની અંદર સતત, સુખ, શાંિત, આનંદ, �ેમના 
�વાહો વહાવે છ� તેમ આપણા અ�સ્તત્વ �ારા િવ�ના 
વાતાવરણમાં સુખ, શાંિત, આનંદ જ વહાવવાનાં 
છ�. જે ક્ષણે આપણે દુઃખી થઈએ છીએ ત્યારે આપણે 

આપણા �ારા દુઃખ, અશાંિત, ઉદાસીનતા, િનરાશાના 
તરંગો, �ક�પનો વાતાવરણમાં ઉમેરીએ છીએ માટ� એ 
પણ હીન કાયર્ જ થયું કહેવાય ને? માટ� “ન દુઃખ દો, 
ન દુઃખ લો”.

દુઃખને ભૂલવાથી દુઃખ કાંઈ ભૂલાતું નથી. એને 
દબાવી દેવાથી એ કાંઈ મનમાંથી હટી જતું નથી 
પરંતુ જ્યારે પણ દુઃખની સૂ�મ પણ અનુભૂિત થતી 
હોય ત્યારે ક્ષણ વાર શાંત િચત્તે બેસીને દુઃખનું કારણ 
િદનચયાર્માંથી ક� પોતાના જીવન વ્યવહારમાંથી શોધવું 
જોઈએ અને ત્યાર પછી દુઃખના કારણનું િવ�ેષણ 
કરવું જોઈએ. મતલબ સમજપૂવર્કનું સમાધાન મેળવવું 
જોઈએ. તો જ બુિ� દુઃખના આવરણમાંથી મુક્ત 
થઈ શક�. કારણ ઊભું હોય અને એનાથી અજ્ઞાત 
બની બીજી ��િત્તમાં પોતાને વ્યસ્ત કરી દુઃખ ભૂલવા 
માંગીશું તો એનાથી દુઃખ ભૂલાશે નહીં, એ સૂ�મમાં, 
અંદરોદર મનને કોરી ખાતું જ રહેશે માટ� અજ્ઞાત 
ન બનતાં, દુઃખના કારણનું યોગ્ય સમાધાન બુિ�એ 
શોધવું જોઈએ.

દુઃખી મન �ભુસ્�િતમાં �સ્થત થઈ શકતું નથી. 
દુઃખ મનને ઉધ્વર્ગમન કરવા દેતું નથી. તે ફરી મનને 

લૌ�કક બાબતો તરફ ખેંચી જાય 
છ�. ભલે આપણે કહીએ છીએ ક� 
દુઃખ મેં સુિમરન સબ કરે.. પરંતુ 
દુઃખી મનો�સ્થિત સાથેનું �ભુસ્મરણ 
�ભુની સાથે સાથે દુઃખ આપનાર 
�સંગો અને વ્ય�ક્તઓનું પણ 

સ્મરણ કરાવતું રહે છ�. માટ� દુઃખ નહીં પરંતુ દુઃખપૂણર્ 
�સ્થિતમાંથી મેળવેલી સમજ મનને �ભુ�િત દોરી 
જાય છ�. દુઃખી થવા છતાં દુઃખદાયી વ્ય�કત, સાધનો 
ક� કારણોનો ત્યાગ થઈ શકતો નથી. બાકી જે વાત 
ક� વ્ય�કતથી આપણે દુઃખી થતાં હોઈએ છીએ એનો 

તો બુિ�ને સતત લગાવ જ રહે છ�. માટ� દુઃખ�દ 
પ�ર�સ્થિતઓથી જે જ્ઞાનબોધ આપણે સ્વસ્થ બુિ�થી 
મેળવીએ છીએ, એ સમજથી ત્યાગ કરી શકાય છ�ઃ 
અથાર્ત્ એનાથી અિલપ્ત ભાવ ક�ળવી શકાય છ�.

ઘણી વ્ય�કતઓ દુઃખી થઈ જતી હોવા છતાં 
દુઃખનાં કારણોનો ત્યાગ ક� એનાથી ઉપરામ�િત્ત 
ક�ળવી શકતી નથી કારણ ક� દુઃખની પ�ર�સ્થિતમાં 
ન્યારાપણું–અિલપ્તભાવ દાખવી તેમાંથી યોગ્ય સમજ 
ક� િવવેક તે જગવી શકતી નથી. માટ� ફરી ફરી તે 
કારણોનો િશકાર બની દુઃખી થાય છ�. તેથી �ભુની 
યાદ હંમેશાં રહે તે માટ� જીવનમાં દુઃખ હોવું જોઈએ 
એ મત યોગ્ય નથી. સદા સત્ય િવવેક જા�ત રહે 
જેથી મન �ભુની પરમ સ્�િતમાં �સ્થત થવાનું મહ�વ 
સમજતું રહે તે જરૂરી છ�.

અનેક રાજયયોગાભ્યાસીઓના અનુભવ અનુસાર 
મન- સમજ-ખુશી, સુખ–આનંદથી ભરપૂર હોય ત્યારે 
જલદી ઉ�યન કરી �ભુ પાસે પહોંચી જાય છ�. દુઃખી 
મન જીવન-સંસાર, વ્ય�કત અંગેની નકારાત્મક વાતો 
તરફ વત� છ�. જ્યારે આનંદ, ખુશીથી ભરેલું મન 
શુભ, �ેષ્ઠ, સત્ય વાતો તરફ વળ� છ�. માટ� ખુશ રહો, 
આબાદ રહો.

િમ�ો, ચાલો આપણે �ઢ િનધાર્ર કરીએ, મનથી 
દુઃખને ખંખેરી કાઢીએ, િવવેકબુિ�થી તેનું સમાધાન 
કરી �ભુ િચંતન તરફ મન–બુિ�ને િદશા આપીએ 
અને આ િચંતનનો અનુભવ આપણા સપ�રવારને 
પણ કરાવીએ અને �ેરણાસ્�ોત બનીએ એ જ 
અભ્યથર્ના સાથે.

ઓમ શાંિત...

િનંદા પહેલા સંબંધોને ઝેરી બનાવે 
છ�, પછી મનને અશાંત બનાવે છ� 

અને અંતે વ્ય�ક્તત્વને ખોખલું બનાવી 
દે છ�, જે મન બીજાના અવગુણોથી 
ભરાઈ ગયું હોય તેમાં પોતાના ગુણો 

ખીલવા માટ� જગ્યા ક્યાં રહે?

આ

�ા

 દુઃખ આપવાથી સામેનો આત્મા એના 
અસલી િદવ્ય સ્વરૂપને ગુમાવે છ� માટ� 
દુઃખ આપવું એ ઈ�રથી િવરૂ� થઈને 

કાયર્ કરવા બરાબર છ�
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�વનની વચ્ચોવચ્ચ શ્રીમદ્ ભગવદ્ ગીતા

 
�હ્માક�માર અિનલ
જ્ઞાના�ત

દુઃખના મમર્ને સમજી લઈએ

િનંદાનો આનંદ ક� આત્માનું પતન?


