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‘સન્નારી’ માટ� 
મુખ�ષ્ઠ તસ્વીર, 
�િતભાવ, સૂચનો 

વગેરે ઇ મેઇલ પર પણ 
મોકલી શકો છો

વાચકો, આપ તમારા �િતભાવો, 
‘સન્નારી’ અગેંના ં કોઇ સૂચનો, 
‘સન્નારી’ન ે અનુરૂપ કોઇ પણ લખાણ 
અન ે મુખ�ષ્ઠ તસવીર નીચે આપલેા 
ઇમેઇલ એ��સ પર પણ મોકલી શકો છો. 
આ ઉપરાતં તમે મોકલતા આવ્યા છો એમ 
પ� �ારા તો ક�ઇ પણ મોકલી જ શકો છો. 
તમારી સરળતા માટ� આ વધારાની સુિવધા 
કરવામા ંઆવી છ�.

 વાચકોન ે ખાસ િવનંતી ક� પોતાનંુ 
લખાણ ટ��કાણમા ંજ મોકલ.ે ઘણા વાચકોનું 
લખાણ લાબું હોવાથી પરૂતો ન્યાય આપી 
શકાતો નથી.

 તમારી તસવીર ઊભી ��મમા,ં 
બેક�ાઉન્ડ પ્લઇેન અન ેઅવનવી અદામાં 
હોવી જરૂરી છ�. આથી એકલા ં નાના 
બાળકોના ફોટા મોકલશો નહીં.

 તમારી તસવીરની ઇમેજ સાઇઝ ૮’’ x 
૧૨’’ હાઇ રઝેોલ્યશુન ૩૦૦ DPIમા ંમોકલશો 
જેથી એન્લાજર્ કરતી વખત ે મુશ્ક�લી ન 
પડ� અન ેફાઇલ સાઇઝ 10MB થી વધ ુહોવી 
જોઇએ નહીં.

 તમારા ફોટા�ાફ અન ેલખાણ સાથે 
તમારુ ં નામ, સરનામંુ, કોન્ટ�કટ નંબર 
લખવાનુ ંભલૂશો નિહ.             

                                -સંપાદક

çMÖëèÞí Öçäíß

શિનવાર  ૪ મે, ૨૦૨૪

‘સન્નારી’ના મુખ�ષ્ઠ પર �કાિશત થયેલી 
તસવીર મિહમા બોરાનાની છ�. એ �ોફ�શનલ 
મોડ�લ, ક્વોિલફાઈડ ડાન્સર, કન્ટ�ન્ટ િ�યેટર અને 
યુ�ુબર છ�.

બધી જ સ્ક�લો, કોલજેોમા ં વેક�શન પડી 
ગયુ ંછ�. સહુ કોઇ હરવા-ફરવામા,ં શોપીંગમા ં
ક� મહેમાનો માટ�ની તૈયારી કરવામા ં વ્યસ્ત 
હશ.ે આમ તો વકે�શન બચ્ચાઓંનંુ હોય છ� 
પણ એ બહાને મોટાઓંને પણ થોડી િનરાતં 
મળી જાય. ખરુ ંને?

િનરાતં-હાશ –હળવાશ એ શબ્દ આપણને 
ખૂબ વ્હાલો છ� પરતું ખાટલ ેમોટી ખોડ એ 
છ� ક� આપણન ેિનરાતેં જીવતા ંઆવડતુ ંનથી 
અન ેએટલ ેજ સતત સ્��સમા ંરહીએ છીએ. 
િનરાતં કયાર ેમળ�? કામ-જવાબદારી- િચંતા 
ન હોય એટલ ેક� પછી ખૂબ સારી સગવડ- 
સુિવધા હોય ત્યાર?ે જે લોકોન ેપટે ચોળીને 
શળૂ ઊભુ ંકરવાની આદત હોય એ લોકો 
કયારયે કોઇ પણ �સ્થિતમા ંિનરાતં અનુભવી 
શકતા ંનથી અને સતત સ્��સમા ંરહે છ� અને 
બીજાન ેપણ રાખે છ�. રજનુ ંગજ અને રાઈનો 
પવર્ત કરનાર વ્ય�ક્ત કયારયે મનને હળવંુ 
રાખી શકતો નથી. તમે જોયુ ંહશ ેક� ઘરમાં 
કોઇ સમસ્યા ઊભી થઇ હોય તો બે 
ભાઈઓ ક� દરેાણીજેઠાણીમાથંી કોઇ 
એક વ્ય�ક્ત આખંુ ઘર માથા પર 
લઇ લશે,ે િહસ્�ી-જ્યો�ોફી 
ઉખેડશ,ે રડશ,ે બોલશે 
અન ે બધાનં ે ડ� ઓર 
ડાઈની �સ્થિતમા ં
લાવીને મૂકશ ે જ્યારે 
બીજી વ્ય�ક્ત ક�ઈ થયુ ંજ 
ન હોય એમ શાતં રહેશ.ે 
શાિંતથી િવચારશ ેઅન ેજે 
પણ રીએકશન આપશ ેએ 
શાતંિચત્ત ેઆપશ.ે મતલબ 
ક� કોઇ પણ �સ્થિતન ેકઇ રીતે 
�ીટ કરવી એ વ્ય�ક્તના હાથમાં 
છ�.

સાચંુ કહીએ તો તનાવ ક� સમસ્યા જેટલી 
વાસ્તિવક હોય છ� એનાથી વધ ુમાનિસક 
હોય છ�. 

આજે તમે કોઇ વ્ય�ક્ત સાથ ે અડધો 
કલાક વાત કરશો તો “હંુ ખૂબ વ્યસ્ત 
છ��”અને ‘‘મને ઘણા ંટ�ન્શન છ�” બે વાત 
અવશ્ય સાભંળવા મળશ.ે.. પસૈા, ક�રયર, 
હેલ્થ, સંબંધો અને જવાબદારી... આ સઘળી 
બાબતો માણસન ેચેનથી જંપવા નથી દતેી. 
આ દિુનયામા ંદરકેને બધી વસ્ત ુમળતી નથી 
અન ેમળ� તો એક સાથ ેમળતી નથી. એ 
જીવનનુ ંસત્ય જાણવા છતા ંઆપણે સતત 
ઓવરથીંકીંગ અને સ્��સ �ારા મનને 
ભયભીત બનાવીએ છીએ. તનાવનંુ મહ�વનંુ 
કારણ ભય અન ેઓવરથીંકીંગ છ� અન ેઆ 
બંને બાબત પરસ્પર જોડાયલેી છ�. અગર બે 
િદવસ સતત માથુ ંદખેુ છ� તો પહેલા ઘરનો 
ઉપચાર કરવો અને પછી ડૉક્ટર પાસે જવંુ 
એ બે ઉપાય છ� પરતું એ પહેલા ંઉજાગરો, 
આખંને વધાર ેપડતો �મ આપવો ક� તડકામાં 
જવુ ં જેવા ંકારણો એ માટ� જવાબદાર છ� ક� 
નહીં ત ેચકાસવુ ંપડ�... અગર કારણ મળ્યું 
તો ઉપચાર મળી જાય પણ અનેક લોકો 
કલ્પનાના ઘોડા દોડાવશ ેક� મને માઈ�ેન તો 

નહીં થયુ ંહોય ન?ે મગજમા ંક�ઈ ગાઠં જેવંુ 
તો નહીં હશ ેન?ે અગર માથુ ંન ઊતરશે 
તો હંુ મારુ ંકામ કઇ રીતે કરીશ? રા�ે �ઘ 
નહીં આવી અન ેસવાર ેન ઉઠાયુ ંતો? આ 
ઓવરથીંકીંગ અન ેસ્��સ માથાનો દુખાવો 
ઘટાડવાને બદલ ેવધાર ેછ�. આ સાથ ેબીજી 
મહ�વની બાબત છ� સમસ્યાન ેસતત સાથે 
લઈન ેચાલવંુ અને ઘડીભર માટ� પણ માથું 
દખેુ છ� એ અહેસાસથી મુક્ત ન થવંુ. મારું 
માથુ ંદખેુ છ�, અર ે! માર ેક�ટલુ ંબધ ુકામ છ�, 
હે ભગવાન ! આટલા ંબધા ંટ�ન્શન હંુ કઈ 
રીતે દરૂ કરી શકીશ? વાસ્તિવક સોલ્યશુન 
શોધવાન ે બદલ ે પ�ર�સ્થિતન ે મજબૂતીથી 

પકડી રાખીએ છીએ.
તેઓ મા� સતત 
િવચારતા ંજ નથી 
પરતં ુ જ ે મળ� 
એની આગળ 
પણ પોતાની 
સ મ સ્ ય ા ઓ 
ગાઈવગાડીને 

રજ ૂ કર ે છ�. 
બીજા શબ્દોમાં 
કહીએ તો તેઓ 
સતત સમસ્યાના 
ક ા દ વ મ ાં 

છ બ છ િ બ ય ાં 
કરતા રહે છ� અને 

એમા ં તઓે ક્યાર ે કાદવમા ં ફસાઈ જાય 
એની એમન ે ખબર નથી પડતી. અગર 
કોઇ પણ સમસ્યામાથંી મનન ે મનગમતી 
��િત્તમા ંડાયવટ� કરવામા ંઆવે તો થોડી 
ક્ષણો માટ� મનનો ભાર હળવો થાય છ� અને 
મન સમસ્યાના ઉક�લ માટ� તાજંુ બન ેછ� 
અન ેતનાવ પણ ઓછો થાય છ�. તનાવને 
દરૂ કરવાનો એક મા� સહેલો ઉપાય એ છ� 
ક� સતત સમસ્યાના િવચારથી દરૂ રહેવુ.ં 
સમસ્યાથી શુ ંનકુસાન થશ ેએને બદલ ેએના 
ઉક�લ શુ ંહોય શક� એ િદશામા ંિવચારવુ ંઅને 
મન ડાયવટ� થાય, ખુશ થાય અન ેહળવંુ 
બને એવી ��િત્તમા ંજોડાવંુ. તનાવ એ મનની 
�સ્થિત છ�. તેથી-

Keep the smile.
Leave the tension.
Feel the Joy.
Forget the worry.
Hold the peace.
Leave the pain
and always be happy.
તનાવને સમજવા માટ� એક નાનકડી 

વાતાર્ને સમજીએ.
એક િદવસની વાત છ� જ્યાર ે એક 

મનોવૈજ્ઞાિનકના અધ્યાપક િવ�ાથ�ઓને 

તનાવનો સામનો કરવાનો ઉપાય બતાવ ેછ�. 
તેઓ એક પાણીનો ગ્લાસ હાથમા ંપકડ� છ�. 
િવ�ાથ�ઓન ેથયુ ંક� સર હમણા ંપછૂશ ેક� 
ગ્લાસ અડધો ભરલેો છ� ક� અડધો ખાલી છ� 
પરતં ુઅધ્યાપક� બીજો �� પ�ૂો... મારા 
હાથમા ંપાણી ભરલેો ગ્લાસ છ� ત ેક�ટલો 
ભારી છ�?

િવ�ાથ�ઓએ ઉત્તર આપવાનો શરૂ કય�. 
ક�ટલાક� કહંુ્ય થોડો ભારી છ� તો ક�ટલાક� 
કહ્યુ ંહલકો છ�. તો ક�ટલાક� િલટર- અડધા 
િલટરના વજનનો છ� એમ કહ્યુ.ં

અધ્યાપક� કહ્યુ,ં ‘‘મારી ��ષ્ટએ આ 
ગ્લાસનંુ વજન ક�ટલુ ંછ� તનેુ ંમહ�વ નથી 
પરતં ુઆ ગ્લાસ હંુ ક�ટલો સમય પકડી 
રાખીશ એ મહ�વનંુ છ�. અગર હંુ ગ્લાસને બે 
િમિનટ માટ� પકડ�� છ�� તો એ હલકો લાગશ.ે 
અગર એક કલાક સુધી પકડી રાખીશ તો 
એના ભારથી મારા હાથમા ંદદર્ થશ ેપરતંુ 
આખો િદવસ પકડી રાખીશ તો મારા હાથમાં 
દદર્ થશ,ે મારો હાથ એકદમ સુન્ન પડી જશે 
અન ેપાણીનો જે ગ્લાસ શરૂઆતમા ંહલકો 
લાગતો હતો તે પછી એટલો ભાર ેથઇ જશે 
ક� ગ્લાસ હવ ેહાથમાથંી પડવા માડંશ.ે �ણેય 
�સ્થિતમા ંપાણીનો ભાર નથી બદલાવાનો 
પરતં ુએન ે હંુ જેટલો સમય વધાર ેપકડીશ 
એટલો વધાર ેમન ેએ ભાર ેલાગશ.ે

અધ્યાપક� વાત આગળ વધારતા ંબાળકોને 
કહ્યુ,ં તમારા જીવનની િચંતા અન ેતનાવ 
કાફી હદ સુધી એ પાણીના ગ્લાસ જેવા છ�. 
તનાવ િવશ ેથોડા સમય માટ� િવચારશો તો 
ક�ઈ ન થશ.ે થોડો વધાર ેસમય િવચારશો 
તો એનાથી થોડા શરદદર્નો અહેસાસ થશ ે
પરતું એન ેઆખો િદવસ િવચારશો તો તમારું 
િદમાગ સુન્ન થઇ જશ.ે કોઈ પણ ઘટનાનંુ 
પ�રણામ આપણા હાથમા ંનથી તેથી ટ�ન્શન 
તમારા મનમા ંમાળો બનાવ ેતો અવશ્ય રોકી 
લો.

સ્��સ મનમા ંમાળો ન બનાવે એ માટ�-
 પોિઝ�ટવ એ�ટટ�ડુ રાખો.
 જે �સ્થિત તમારા ક��ોલમા ંનથી એના 

િવશ ેિવચારવાનુ ંબંધ કરો.
 અ�ેસીવ બનવાન ે બદલ ે શાતં રહો, 

તમારી શ�ક્તનો ગુસ્સા �ારા વ્યય ન કરો.
 સમયનો કાયર્ક્ષમ રીત ેઉપયોગ કરો.
 તમારી મયાર્દાને જાણો-સમજો.
 તમારા શોખને - મી ટાઈમને સમય આપો.
 સપોટ� િસસ્ટમ લતેા ડરો નહીં.
 જરૂર પડ� તો સાયકોલોજીસ્ટ પાસે 

કાઉન્સેલીંગ કરાવો.
ટ��કમા ંતનાવ એ બાહ્ય પ�રબળો કરતાં 

મનના ંપ�રબળોથી જ િવકસે ક� ઘટ� છ� તેથી 
મનની તંદરુસ્તીનંુ ધ્યાન રાખીએ.

                           - સંપાદક

કોઇ સમસ્યા ઊભી થઇ હોય તો બે 
ભાઈઓ ક� દરેાણીજેઠાણીમાથંી કોઇ 
એક વ્ય�ક્ત આખંુ ઘર માથા પર 
લઇ લશે,ે િહસ્�ી-જ્યો�ોફી 
એક વ્ય�ક્ત આખંુ ઘર માથા પર 
લઇ લશે,ે િહસ્�ી-જ્યો�ોફી 
એક વ્ય�ક્ત આખંુ ઘર માથા પર 

ઉખેડશ,ે રડશ,ે બોલશે 
અન ે બધાનં ે ડ� ઓર 
ડાઈની �સ્થિતમા ં
અન ે બધાનં ે ડ� ઓર 
ડાઈની �સ્થિતમા ં
અન ે બધાનં ે ડ� ઓર 

લાવીન ે મૂકશ ે જ્યારે 
બીજી વ્ય�ક્ત ક�ઈ થયુ ંજ 
લાવીન ે મૂકશ ે જ્યારે 
બીજી વ્ય�ક્ત ક�ઈ થયુ ંજ 
લાવીન ે મૂકશ ે જ્યારે 

ન હોય એમ શાતં રહેશ.ે 
બીજી વ્ય�ક્ત ક�ઈ થયુ ંજ 
ન હોય એમ શાતં રહેશ.ે 
બીજી વ્ય�ક્ત ક�ઈ થયુ ંજ 

શાિંતથી િવચારશ ેઅન ેજે 
પણ રીએકશન આપશ ેએ 
શાતંિચત્ત ેઆપશ.ે મતલબ 
ક� કોઇ પણ �સ્થિતન ેકઇ રીતે 

પકડી રાખીએ છીએ.
તઓે મા� સતત 
િવચારતા ંજ નથી 

એની આગળ એની આગળ 
પણ પોતાની 
સ મ સ્ ય ા ઓ 
ગાઈવગાડીને 

બીજા શબ્દોમાં બીજા શબ્દોમાં 
કહીએ તો તઓે 
સતત સમસ્યાના 
ક ા દ વ મ ાં 

છ બ છ િ બ ય ાં 


