
અઠવા�ડયે નૂતન વષાર્િભનંદનનાં 
મેસેજીઝના જવાબ આપીને 
અને લોકોને સામે શુભેચ્છાઓ 
મોકલીને આપણે મોટાભાગની 

રજાઓ ગાળી. આપણે મનમાં િવચાયુ� હશે ક� 
જેમ ઘરની આખા વષર્ની સાફ-સફાઇ કરી તેમ 
અમુક બાબતો િદવાળી પછી બદલી નાખવી છ�. 
આપણે જાતને રીસેટ કરવા ઈચ્છતા હોઈએ, 
સ્��સને નેવે મૂકવો હોય, અમુક ઉશ્ક�રી નાંખતી 
બાબતનો કાબુમાં લઇને સંતુિલત કરવા ચાહતા 
હોઈએ તેમ પણ બને. પારંપ�રક ચાઇનીઝ 
મે�ડસીનના પાયામાં એક િવચાર છ� જેને કહે છ� 
–‘ચી’– એક �કારની ઉજાર્, યુિનવસર્ ક� �હ્માંડનો 
�ાસ – આધ્યા�ત્મક અને દુન્યવી િવ� વચ્ચેની 
એક કડી એટલે ક� ‘ચી’– આપણે આજકાલ 
એવું િ�કવન્સી, �હ્માંડની ઉજાર્ સાથે મેળ ખાઇ 
શકાય એવી રીતે જીવવું – િવચારવું – એવી 
વાઇબ રાખવી �કારની વાતો સાંભળીએ છીએ. 
કદાચ અમુક હદે સમજીએ છીએ પણ એ ઊજાર્, 
એ સંતુલન, એ ચી– મેળવવાના રસ્તા આપણને 
ખબર હોવા છતાં ય માળ�� ક્યાંથી શરુ કરવું એ 
નથી સમજાતું. આંત�રક શાંિત શોધવાની વાત 
છ�, આપણું ક�ન્� શોધવાની વાત છ� – આમ તો 
આ માણસની મૂળભૂત જરૂ�રયાત છ� – એક એવું 
મન જે ક્યારેય ન થોભતી દુિનયામાં શાંત હોય, 
આરામમાં હોય. આપણી �ાચીન પરંપરાઓ પાસે 
આ જવાબો હંમેશાથી રહ્યા છ� અને હવે આધુિનક 
ન્યુરોસાયન્સ પણ આ જવાબો શોધવા મથે છ�. 
યુવલનોઆ હરારી જેવા લેખકોએ યુ�ો અને 
ટ�કોનોલૉજી જેવા િવષયો પર લાંબા પુસ્તકોને 
અંતે વાત તો મે�ડટ�શન એટલે ક� ધ્યાનની જ 
કરી છ�. 

મનની શાંિત મેળવવા મથતો માણસ, 
અત્યાધુિનક સવલતોમાં પણ એ જ શોધવાનો 
�યાસ કરતો રહે છ� – પણ મનની શાંિત કોઇ 
મુકામ નથી, કોઇ ગંતવ્ય સ્થાન નથી જ્યાં તમે 
એક સરસ મજાની સવારે બધા �ોબ્લેમ્સ ઉક�લીને 
પહોંચી જશો – આ એક એવી ચીજ છ� જે રોજ 
નાની બાબતોમાં ફ�રફાર કરવાથી, નાની આદતો 
ક�ળવવાથી મળી શક� છ�. મનની શાંિત મોટ�ભાગે 
બહુ જ સામાન્ય ક્ષણોમાં મળતી હોય છ�. આજે 
આપણે રાજકારણ ક� અથર્તં�થી પર જઇને દસ 
એવી આદતોની વાત કરીએ જેનું અનુસરણ 
આપણને મનની શાંિત – આપણા ક�ન્� – આપણા 
‘ચી’ સુધી લઇ જવામાં કામ લાગશે.

1. શાંત સવાર
સવાર શાંત હોય તેનાથી મોટ�� સુખ ક�ઇ નથી. 

પણ એ શાંત છ� એ જોવા માટ� આપણે સજાગ 
હોઈએ તે જરૂરી છ�. ઉઠીને તરત ફોન હાથમાં 
લેવાને બદલે ક� તરત બારણું ખોલીને છાપું ક� 
દૂધ લેવાને બદલે આપણે પથારીમાં બેઠા થઇને 
પહેલા જાતને સાંઇઠ સેક�ડ આપવી જોઇએ. 
જરા તમારા હોવાનો અનુભવ કરો, સવારથી જ 
આખા િદવસનો સૂર સેટ કરો. તમારા િદવસમાં 
ખેંચાઈ જવાને બદલે તમે તમારા �રધમમાં તમારા 
િદવસમાં �વેશો.

2. ક�તજ્ઞતાનો બીજો 
િવકલ્પ નથી

�ે�ટ�ુડ એટલે ક� ક�તજ્ઞતા, િદવસમાં 
એકવાર, સમય કાઢીને કોઇપણ �ણ એવી બાબત 
લખો જેના માટ� તમે આભારી હો. એ મા� 
વસ્તુઓ માટ�નો આભાર ન હોઈ શક�, તમે તમારી 
આરામદાયક પથારીનો આભાર માની શકો છો 
ક� તમારી હાઉસ હેલ્પનો જેણે િદવાળીમાં રજા ન 
પાડી હોય ક� પછી સવારની સારી ચાનો. જે છ� તેને 
માટ�નો ભાવ વ્યક્ત કરવો જરૂરી છ�, જે નથી તેના 
અભાવો ગણાવવામાં સાર નથી. �ે�ટ�ુડ માટ� 
નાની નોટબુક રાખી શકાય. ક�તજ્ઞતા મુશ્ક�લીઓ 
નકારશે એમ નથી પણ તમને તેનાથી સારું 
જોવાની ટ�વ પડશે એ ચો�સ.

3. કસરતમાં કરકસર નહીં

િજમ મેમ્બરશીપ નથી ચાલશે, ઘર પાસે 
બગીચો નથી ચાલશે, ઘરમાં યોગામેટ નથી 
ચાલશે – પણ છતાં ય વીસ િમનીટ માટ� તમે 

એવી કોઇપણ શારી�રક એ�ક્ટિવટી કરી શકો છો 
જેમાં તમારું શરીર મા� સારું ફીલ થાય એટલે 
હલન-ચલન કરતું હોય. ડાન્સ હોઇ શક�, સ્��િચંગ 

હોઇ શક�, બે વાર દાદરાચઢ-ઉતર કરી શકાય. 
કસરતથી મા� એન્ડો�ફ�ન્સ છ�ટા પડીને આનંદ 
આપે છ� એમ નથી, તેનાથી નકારાત્મકતા ખંખેરાય 
છ� અને તમારી �સ્થર થઇ ગયેલી ઉજાર્માં ચેતન 
આવે છ�. આંત�રક રીતે કશુંક અટવાયું હોય તો 
તેને છ�ટ�� પાડવા માટ� કસરત અકસીર ઇલાજ છ�.

4. િસંગલ-ટા�સ્ક�ગનું મહ�વ
આપણને બધાંયને મ�લ્ટટા�સ્ક�ગનો મોહ 

છ�, સમય એવો છ� ક� એ કરવું ય પડ� છ�. પણ 
રોજ કોઇપણ એક કામ એવું કરો ક� તમે જ્યારે 
એ કરતા હો ત્યારે એ િસવાય બીજું ક�ઇ જ 
કરતા હો. ચા પીતી વખતે બીજું ક�ઇ ન કરો, 
કપડાંની ગડી વાળો તો મા� એ જ કરો, કોઇની 
વાત સાંભળો ત્યારે ફોનમાં જોવાનું ટાળીને પુરું 

ધ્યાન ત્યાં આપો વગેરે. આપણી લાઇફમાં 
િવક્ષેપો કાયમી છ�, આ માઇન્ડફુલનેસથી– કોઇ 
એક સમયે એક કામ કરવા વાળી આદત આ 

િવક્ષેપો સામેનો બળવો છ�. એક કામ આ રીતે 
કરો બાકી મલ્ટીટા�સ્ક�ગમાં મચ્યા રહેવું પડ� એ 
સમજી શકાય છ�.

5. �ડિજટલ સૂયાર્સ્ત

એક સમય ન�ી કરો—કદાચ સૂતા પહેલાં 
એક કલાક—જ્યારે સ્�ીન્સ તમારી આંખોથી 
દૂર થાય. એટલા માટ� નહીં ક� ટ�કનોલોજીની 

અસરો માઠી હોય છ� – એવા ગાણા ગાવાનો વખત 
ગયો કારણ ક� એના વગર ચાલે એમ નથી. પણ 
આ એટલા માટ� કરવાનું કારણક� તમારી નવર્સ 
િસસ્ટમને િદવસભરની દોડાદોડ અને રાતની �ઘ 
વચ્ચે એક બફરની જરૂર હોય છ�. 

આ કલાક દરિમયાન લાઇટ મ્યુિઝક ક� વાંચન 
કરી શકાય. ઇમેઇલ ક� મેસેિજઝ આવતા રહેશે 
– ફોન તમારી સુિવધા માટ� છ� – તમને ખડ� પગે 
રાખવા માટ� નથી.

6. મન ભરીને ખાવ

મન ભરીને ખાવું એટલે દાબવું નહીં – 
મા� હેલ્ધી ખાવું એ પણ નહીં. – જો ક� હેલ્ધી 
ખાવાથી મન ઠ�કાણે રહે છ� એ પણ એટલંુ જ 
સાચું છ�. િદવસના જે પણ મીલ્સ લો, �ેકફાસ્ટ, 
લંચ, �ડનર– કોઇપણ એક મીલ શાંિતથી ખાવ. 
આપણે બધા દોડાદોડમાં ઉડઝૂ�ડયા થઇ ગયા 
છીએ. ઓન ધી ગો ખાવાની ટ�વ પડી છ�. પણ 
કોઇ એક મીલ આપણે આપણી રીતે, શાંિતથી, 

રાજકારણ સમજતો થયો ત્યારથી એક 
વાત સાંભળવા મળ� છ� ક� ઇ�ન્ડયા 
ઈઝ અ સોફ્ટ સ્ટ�ટ અને તેણે આકરું 
વલણ અપનાવતા શીખવું જોઈએ. 

સરદાર પટ�લથી લઈને અરુણ શૌરી સુધી આ વાત ક�ઈ 
ક�ટલાય જમણેરી કોં�ેસીઓ, િહન્દુત્વવાદીઓ, લશ્કરી 
રણનીિતકારો અને િવચારકો કહી ગયા છ� અને 
કહેવામાં આવે છ�. જ્યારે પણ ભારત પર �ાસવાદી 
હુમલો થાય ત્યારે આ વાત ખાસ કહેવામાં આવે છ�. 
ભારતનાં ચીન અંગેના વલણ િવષે અરુણ શૌરીએ 
‘સેલ્ફ-�ડસેપ્શન- ઇ�ન્ડયાઝ ચાઈના પોિલસીઝ, 

િ�માઈસીઝ, લેસન્સ’ એવું એક પુસ્તક લખ્યું છ� જેના 
કવર પર ડૉ મનમોહન િસંહ ઝૂકીને ચીનના વડા 
હુ-િજન્તાઓનું સ્વાગત કરતા જોવા મળ� છ� અને સામે 
ચીનના નેતા હુ ટ�ાર ઊભા છ�. શૌરીએ પોતે જ 
કહ્યું છ� ક� તેમણે એ તસ્વીર જાણીબૂજીને ભારતની 
નબળાઈ બતાવવા ઉપયોગ કરી છ�. એમાં િવનય 
નજરે નથી પડતો, નબળાઈ અને લઘુતા�ંિથ નજરે 
પડ� છ�. ભારત ક્યાં સુધી આવું વલણ અપનાવશે? 
ક્યારે પોતાની તાકાત સમજતું થશે? ક્યારે આંખમાં 

આંખ પરોવીને ટ�ાર ઊભા રહેતા શીખશે? 
ક્યારે ભારતના દુશ્મનોને તેમની જગ્યા 

બતાવશે? લાડ કરનારાઓને 
ક્યારે લાડ લડાવતું બંધ થશે? 
વગરે વગેરે. આમ દેશને 

આઝાદી મળી ત્યારથી કહેવામાં 
આવી રહ્યું છ� પણ મારી જાણ મુજબ 

કોઈએ કહ્યું નથી ક� ભારતે કયો માગર્ 
અપનાવવો જોઈએ. આકરું વલણ 
અપનાવીને શું કરવું જોઈએ? ચીન 
સાથે શું કરવું જોઈએ? પા�કસ્તાન 

સાથે શું કરવું જોઈએ? અમે�રકા સાથે શું 
કરવું જોઈએ? આં ત � ર ક 
સમસ્યા�સ્ત 

અ ન્ ય પ ા ડ ો શ ી 
દેશો સાથે શું 
ક ર વું 

જોઈએ? આધુિનક મૂલ્યવ્યવસ્થા અને તેના પર 
આધા�રત રાજ્યનો અસ્વીકાર કરનારા ક�ટલક મુ�સ્લમ 
અને અન્ય દેશો સાથે શું કરવું જોઈએ? સામ્યવાદ 
અને મૂડીવાદી દેશો વચ્ચે ક�વી રીતે સંતુલન જાળવવું 
જોઈએ એમ ક�ઈ ક�ટલાય સવાલો હતા જેના િવષે 
શું કરવું તેનો ઈલાજ તેમણે બતાવ્યો નથી. કોઈએ 
બતાવ્યો હોય અને તમે જાણતા હો તો મારું ધ્યાન 
ખેંચવામાં આવે. તરુણોની ફરજીયાત લશ્કરી ભરતી 
અને તાલીમ, �ણ-ચાર ગણું લશ્કરી બજેટ, નાગ�રક 
અિધકાર કરતાં ફરજને વધારે મહ�વ આપવામાં આવે 
અને મયાર્િદત લોકતં� જેવાં ક�ટલાંક વાિહયાત સૂચનો 
કરવામાં આવતાં હતાં પણ એ બધા નાના લોકોના 
સૂચનો હતાં. સરદાર પટ�લથી લઈને શૌરી જેવા, 

બહુશ્રુત
િચર�તના ભટ્ટ

તાકાત રળવી પડ� છ� અને એ 
રળવાનો માગર્ છ�, પુરુષાથર્. મા� 
પુરુષાથર્. બીજા િવ�યુ� પછી ચાર 
દેશોએ ક�વળ પુરુષાથર્ �ારા તાકાત 
રળી છ�. એ છ�; જમર્ની, ઇઝરાયેલ, 
જપાન અને ચીન. દિક્ષણ કો�રયા 

અને િસંગાપુરનાં નામ પણ કોઈ ઉમેરે

ખુમાર� રળવી પડ�  છે, એ વાતો કરવાથી નથી આવતી

નો નોનસેન્સ
રમેશ ઓઝા

હું 

આ 

આપણને દરેકને કોઈને કોઈ માપદડંની ટ�વ હોય – એ માપદડં માનિસક હોય – 
આપણે આપણા અનુભવોથી બનાવ્યા હોય એવા જ હોય. કોઇ એક મોટ�� કામ 

પતશે પછી આમ કરીશંુ અથવા તો આ ગોઠવી દઇને પછી પલેુ ંનવંુ કામ શરૂ કરીશંુ

આં ત � ર ક 
સમસ્યા�સ્ત 

અ ન્ ય પ ા ડ ો શ ી 
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રિવવાર ૨૬ ઑક્ટોબર, ૨૦૨૫

બાય ધ વે
આ બાબતો ગુપ્ત નથી, આ મ� તમને ક�ધી એટલે તમે �ણી એમ નથી – બસ ક્યાર�ક કોઈ આપણને આ ચી� યાદ કરાવે તો સા�ં પડે એટલે મ� યાદ કરી અને તમને યાદ કરાવી. � ક� જે ચીની હું વાત ક�ં છું એ મારા હાથમાંથી પણ છટક� �ય છ�. ર�ઓમાં લેપટોપ લઇને સતત કામ કરવાથી મનનું ક�ન્દ્ર ક� મુકામ નથી મળતા પણ અમુક બાબતો આપણે માથે મારી લઇએ છીએ – આપણને એમ લાગે ક� ના પાડીશું તો ક�વું લાગશે – પણ આપણને ક�વું લાગે છ� એમ િવચારવાનું આપણે શીખ્યા નથી. માર� પણ આ લેખ નહોતો લખવો– શ્વાસ લેવો હતો પણ એવું થઇ ન શક્યું – �દવાળી આવી અને લેપટોપની ક�ઝના અવાજ વચ્ચે બહારગામની ટ્રીપથી માંડીને બધું જ થયું – હા મને રીસેટ કરવાનો સમય નથી મળ્યો અને મુંબઈની દોડાદોડ શ� પણ થઇ ગઇ છ�. ચાલો પ્રયત્ન કરીએ સાથે મળીને – પોતપોતાના ખૂણામાં ક� આ મેનેજ કરી શક�એ
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