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મને થશે આ િનકસેન એટલે શું 
વળી? િનકસેન એ એક ડચ િવચાર છ� 
જેનો ખૂબ જ સરળ અથર્ છ� ક� ક�ઇ ન 

કરવું. આ થોડ�� િવિચ� લાગે પરંતુ અને તે ગંભીર 
તણાવ ઘટાડવા ઘણી રીતે સક્ષમ છ�. આજના યુગમાં 
િબઝનેસમાં ક� રોિજંદા જીવનમાં જે રીતે તણાવ વધી 
રહ્યો છ� એમાં આ િવચાર ખૂબ જ જરૂરી થઇ પડ� છ�. 
આજે આપણે એના િવષે િવગતવાર ચચાર્ કરીએ.

િનકસેન શું છ�?
ક�રોલીન જેન્સેને પોતાના પુસ્તક િનકસેનઃ ધ ડચ 

આટ� ઓફ ડ��ગ નિથંગમાં જણાવ્યું છ� ક� િનકસેન 
માઇન્ડફુલનેસ જેવું જ છ�. તેમાં કઈ ન કરવા માટ� 
તમારે કઈ િવશેષ કરવાની જરૂર નથી. િનકસેન એ 
ધ્યાનનું સ્વરૂપ નથી, ક� તે આળસ ક� ક�ટાળાની �સ્થિત 
પણ નથી. જો તમે તેનો અભ્યાસ કરવા માંગતા હો, 
તો તેણી લખે છ� ક� ધીમા થાઓ અને ક�ઈ �ાપ્ત ન 
કરવાની ક્ષણની ઉજવણી કરો. િનકસેન િવચાર મૂળ 
નેધરલેન્ડથી આવે છ� અને ક�ટલાક તેને આળસનો 
પયાર્ય માને છ� પરંતુ ખરેખર એવું નથી. વાસ્તવમાં, 
િનકસેન ઉત્પાદકતાને વધારી શક� છ� અને તમારા 
મનને �ાસ લેવાની મંજૂરી આપીને તેને ફરીથી જોડ� 
છ�. તે અિનવાયર્પણે હેતુહીનતાનું મૂતર્ સ્વરૂપ છ�. 
તેના માટ� �ેષ્ઠ વાત એ છ� ક� તે જીવન જીવવાની 
કળા એ છ� ક� િનકસેનનું કયું સંસ્કરણ તમારા માટ� 
�ેષ્ઠ કામ કરે છ� તે ન�ી કરવા માટ� તમારી પાસે 
સ્વાયત્તતા અને િવિશષ્ટતા છ�. માઇન્ડફુલનેસથી એ 
કઈ રીતે અલગ છ� એ સમજીએ તો એમ કહી શકીએ 
ક� િનકસેન હકીકતમાં મનહીનતા વધુ છ�. તમારા 
મનને છ�ટા પાડવા દેવાનો સભાન િનણર્ય છ� જેથી 
તે ભટકી શક�. તમે એ યાદ કરો ક� તમે છ�લ્લે ક્યારે 
કઈ નહોતું કયુ�.

શા માટ� િનકસેન તમારા માટ� સારું છ�?
ક�ટલીક વસ્તુઓ જેમક� મોબાઈલ ઘરે મૂકીને ચાલ્યા 

જવું, �ક�િતથી ભરપૂર જગ્યાએ સમય િવતાવવો ક� 
પાળ�લા ક�તરા સાથે સમય પસાર કરવો વગેરે વગેરે. 
હેતુહીન ચાલવું, બાહ્ય ઘટકો પર ધ્યાન ક��ન્�ત 
કરવાને બદલે. આનંદ પામી શકો એ રીતે ચાલવું. 
આ બધી વસ્તુઓ તમને મૂળભૂત સંવેદનાઓ અને 
�િત્તઓ પર પછી લઇ જશે અને જીવનની નાની 
નાની વસ્તુઓમાં આનંદ લેવાનું શીખવે છ�. આરામ 
એ સ્વ-સંભાળનું સિ�ય સ્વરૂપ હોવું 
જરૂરી નથી. નવરાશની ક્ષણો ફળદાયી 
હોવી જરૂરી નથી. વાસ્તવમાં, તમારા 
પયાર્વરણ અને તમારી પોતાની અંગત 
ઇકોિસસ્ટમ પર િનયં�ણ છોડવાથી �ડો 
આરામ મળ� છ�.

તમે િનકસેનની �ે�ક્ટસ ક�વી 
રીતે કરો છો?

 આરામને સામાન્ય બનાવવું તેને તમારી દૈિનક 
�ે�ક્ટસમાં સામેલ કરવાનું છ�. હકીકતમાં, રજાને કામ 

માટ� �રચાજર્ કરવાની તક પણ ગણી શકીએ છીએ. 
િનકસેનનો ઉ�ેશ કામની દુિનયાને એકસાથે છોડી 
દેવાનો છ�. કામમાંથી સ્વસ્થ થવાને બદલે અથવા 
આગામી ક્વાટ�રની તૈયારી કરવાને બદલે, રજાનો 
ઉપયોગ આનંદ અને આળસ માટ� કરવામાં આવે તે 
�ેષ્ઠ છ�. ક�ઈ ન કરવાની કળાનો અભ્યાસ કરવા માટ� 
તમે જે વસ્તુઓ કરી શકો છો તેમાંથી અમુક નીચે 
મુજબ છ�.

1. જ્યારે તમે ક�રયાણાની દુકાન પર લાઇનમાં 
રાહ જોતા હોવ, ત્યારે તમારા ફોન તરફ ન જુઓ.

2. જ્યારે તમારી કોફી સવારે ઉકાળી રહી હોય 
ત્યારે પાણીના ટીપાંને જુઓ.

3. સંગીત, પોડકાસ્ટ અથવા ફોન કૉલ િવના 
ચાલવા જાઓ. જ્યારે તમે કાંકરી પર પગ મૂકો છો 
ત્યારે તમારા પગની કક�શ સાંભળો.

4. ખુલ્લા આકાશ નીચે સૂઈ જાઓ અને વાદળોને 
આકાશમાં બદલાતા જુઓ.

5. તમારી મનપસંદ ખુરશી પર બેસો અને બારી 
બહાર જુઓ.

6. તમારું લેપટોપ બંધ કરો અને તમારી આંખોને 
આરામ આપો.

7. િદવાસ્વપ્ન જુવો
8. એક ઝાડ નીચે બેસો અને આરામ કરો.

ભારતીય સંદભર્માં િનકસેન
ભારતમાં ‘કઈ ન કરવું’ એ િવચાર થોડો અજાણ્યો 

લાગે છ�, કારણ ક� અહીં ઉત્પાદન, �યત્ન અને 
વ્યસ્તતાને મહ�વ આપવામાં આવે છ�. ‘બેસી શું 
રહ્યો છ�?’ ક� ‘સમય બગાડ� છ�’ જેવા વાક્યો ઘણી 
વાર સાંભળવા મળ� છ�. પરંતુ ભારતીય સંસ્ક�િતમાં 

પણ િનકસેન જેવા િવચારના 
તત્વો એના કરતા પણ પહેલેથી 
અ�સ્તત્વમાં છ� ઉદાહરણ તરીક�: 
સંતો અને યોગીઓ �ારા કરવામાં 
આવતી ધ્યાન અને એકાંતમાં 

રહેવાની પરંપરા, ગામડાંમાં લોકોનું બારીના ઓટલા 
પર બેસીને સાંજનો આરામ માણવું, રા�ે છત પર 
પથારી પાથરીને તારાઓ જોવાની પરંપરા વગેરે. 
આ બધા િનકસેનના સ્વાભાિવક સ્વરૂપો છ� જ્યાં 
કોઈ ખાસ હેતુ િવના મનને શાંત રહેવાની તક 
આપવામાં આવે છ�. િનકસેન એટલે મનને ઇચ્છાપૂવર્ક 
શાંત રાખવું, કઈ ન કરવી અને િવચારોને સ્વચ્છ�દ 

રીતે વહેવા દેવા. જો ક� આ િવચાર નેધરલેન્ડની 
સંસ્ક�િતમાંથી આવ્યો છ�, પરંતુ તેનું મૂળ તત્વ આંત�રક 
શાંિત, �સ્થરતા અને મનને િવરામ આપવાનો ઉલ્લેખ 
ભારતની �ાચીન િશલ્પકલા અને ધમર્ પરંપરામાં 
�ડ� સુધી વણર્વાયેલું છ�. ભારતીય મંિદરો, ગુફાઓ 
અને મૂિતર્ઓમાં િનકસેન જેવા ત�વો �િતિબંિબત 
થાય છ�, ખાસ કરીને યોગ, ધ્યાન અને આધ્યા�ત્મક 
મુ�ાઓમાં. ભારતમાં િનકસેનના ત�વનું સૌથી સ્પષ્ટ 
�િતિનિધત્વ બૌ� િશલ્પકલામાં જોવા મળ� છ�. ખાસ 
કરીને સાંચી, અજંતા-એલોરા, બોધગયા અને અન્ય 
બૌ� સ્થળોએ બનેલી બુ�ની મૂિતર્ઓમાં. બુ�ની ખૂબ 
જાણીતી ધ્યાનમુ�ા જેમાં બુ� પ�ાસનમાં બેઠા છ�, 
બંને હાથ જાંઘ પર છ�, આંખો અધર્ ખુલ્લી છ�, આ 
મુ�ા મા� ધ્યાનનું જ નહીં પરંતુ ‘કઈ ન કરવું’ના 
તત્વનું �તીક છ�. આ મૂિતર્ઓમાં ચહેરા પરની શાંિત, 
અચળ બેસવાની �સ્થિત અને મનના આંત�રક 
આરામનો સંદેશ સ્પષ્ટપણે દેખાય છ�. એ જાણે કહે છ� 
ક� સજર્નાત્મકતા ક� �બોધન મેળવવા માટ� સતત િ�યા 
કરવાની જરૂર નથી. ક્યારેક શાંત બેસવું જ સૌથી 
શ�ક્તશાળી િ�યા છ�. ભારતીય શાસ્�ોમાં, ખાસ 
કરીને પતંજિલ યોગસૂ�માં ‘�સ્થરસુખમાસનમ્’ એવો 

ઉલ્લેખ છ� એટલે ક� �સ્થર અને સુખદ આસન. આ 
�સ્થિત મા� શરીર માટ� જ નહીં, પણ મન માટ� પણ 
આરામદાયક અને િન�ષ્�ય છ�. �ાચીન િશલ્પીઓએ 
મંિદરોના સ્તંભો, ગભર્�હની િદવાલો અને 
ગુફાઓમાં યોગાસનમાં બેઠ�લી મૂિતર્ઓ ઉત્ક�ષ્ટ રીતે 
કોતરી છ�. આ મૂિતર્ઓમાં કોઈ િ�યાશીલતા નથી; 
તે શાંિત અને આંત�રક એકા�તાનું �િતિનિધત્વ કરે 
છ� જે િનકસેનના ત�વને �િતિબંિબત કરે છ�. ઘણા 
દિક્ષણ ભારતીય મંિદરોમાં જેમ ક� ચોલ વંશના મંિદરો 
ક� ખજુરાહો જેવા મંિદરોમાં ગભર્�હની બહારના 
ભાગમાં નાના ખૂણાં અથવા �હો બનાવવામાં 
આવ્યા છ�, જ્યાં ધ્યાન અને શાંિતપૂવર્ક બેસવા માટ� 
જગ્યા આપવામાં આવી છ�. આ જગ્યા પર અચળ 
યોગી, મુિન ક� દેવતાઓની િશલ્પાક�િતઓ પણ જોવા 
મળ� છ�. આનો હેતુ હતો ક� મંિદરમાં �વેશનાર ભક્તો 
મનને િવરામ આપી, િ�યાથી િવમુખ થઈને પોતાના 
અંદરના સ્વર સાથે જોડાય. ‘કઈ ન કરવું’ એ પણ 
એક સજાગ આધ્યા�ત્મક અને સજર્નાત્મક �િ�યા છ�.

િનકસેનના સંભિવત નુકસાન શું છ�?
વૈજ્ઞાિનક સાિહત્ય સૂચવે છ� ક� મનને ખૂબ લાંબા 

સમય સુધી ભટકવા દેવાથી તાજગી અનુભવવાને 
બદલે ખામી સજાર્ય શક� છ�. તેની ક�ટલીક શારી�રક 
આડઅસરો હોઈ શક� છ�. આપણે આપણા મનને 
એવી રીતે ભટકવા માટ� તાલીમ આપવાની જરૂર 
છ� જે કલ્પનાશીલ અને સજર્નાત્મક હોય નહીંતર 
એ નુકશાન સજ� શક� છ�. અલબત્ત, િનકસેનની 
સતત �ે�ક્ટસ કરવી તે વ્યવહારુ નથી - આપણે 
હંમેશાં ક�ઈ ન કરીએ તેના બદલે, સિ�ય જીવનશૈલી 
સાથે સંતુિલત િન�ષ્�ય રહેવા માટ� સમય કાઢવાથી 
િનકસેનના લાભો મહત્તમ થઈ શક� છ�.

િનકસેન શીખનારાઓને તેમની જરૂ�રયાતો ધીમી 
કરવાનું શીખવે છ�. ‘ક�ઈ ન કરવાની’ �થા સાથે 
ઘણી વખત અપરાધની તી� ભાવના સંકળાયેલી 
હોય છ�, ઘણાને ડર હોય છ� ક� તે ઉત્પાદક સમયનો 
વ્યય થશે. પરંતુ િનકસેનને એકીક�ત કયાર્ પછી, તમને 
તમારા િદવસો વધુ ફળદાયી લાગશે કારણ ક� તમે 
તમારા શૈક્ષિણક ધ્યેયો અને મહત્વાકાંક્ષાઓ માટ� 
તમારા મનને ફરીથી ગોઠવવા માટ� સમય કા�ો 
છ�. સંશોધન પણ એ િવચારને સમથર્ન આપે છ� ક� 
સરળ કાય� કરવા જે તમારા મનને ભટકવા દે છ� તે 
સજર્નાત્મક સમસ્યાના િનરાકરણને ઉત્તેજન આપી 
શક� છ�, તમે જે સમસ્યા પર અગાઉ અટકી ગયા હોવ 
તેના પર કામ કરવાની તમારી ક્ષમતાને પણ સુધારી 
શક� છ�. યાદ રાખો, િનકસેનની �ે�ક્ટસ કરવાની 
કોઈ ખોટી ક� સાચી રીત નથી. તમારી પોતાની રીતે 
તમે તેની �ે�ક્ટસ કરી શકો છો. ક�ઈક પ�રપૂણર્ કરવા 
માટ� તમારી જરૂ�રયાતને દૂર કરો. આ સુખદાયક 
તકનીકનો અભ્યાસ કરવા માટ�, તમારે ફક્ત તમારી 
જાતને ક�ઈપણ કરવાની મંજૂરી આપવાની જરૂર છ�. 
આજના તણાવપૂણર્ જીવનમાં િનકસેનને અમલમાં 
મુકવામાં કોઈ જોખમ નથી.

ટ��કમાં આજના ઝડપી જીવનમાં, િનકસેન એ એક 
�કારની ‘માનિસક હવા’ છ� જ્યાં આપણે પોતાને ક�ઈ 
ન કરવાની છ�ટ આપીએ છીએ. તેની કોઈ સાચી ક� 
ખોટી રીત નથી.

તમે બારી બહાર જોતા બેસો ક� બગીચામાં 
િબનહેતુભયુ� ચાલો એ તમારું સ્વરૂપ છ�. િનકસેનને 
રોિજંદા જીવનમાં સામેલ કરો, ધીમે ધીમે તેની અસર 
અનુભવો. પોતાના મનને િવરામ આપો -તે નવી 
શ�ક્ત સાથે ફરી કામ કરવા તૈયાર થઈ જશે.

િનકસેન િવચાર મૂળ નેધરલેન્ડથી 
આવે છ� અને ક�ટલાક તેને આળસનો 
પયાર્ય માને છ� પરંતુ ખરેખર એવું નથી. 
વાસ્તવમાં, િનકસેન ઉત્પાદકતાને વધારી 
શક� છ� અને તમારા મનને �ાસ લેવાની 

મંજૂરી આપીને તેને ફરીથી જોડ� છ�.

ત
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