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ìÕþÝ çLÞëßí
ક�મ છો?
તમને સૌને મેરી િ�સમસ! િમ�ો, સમય પસાર 
થતાં ક્યાં વાર લાગે છ�? ... નાતાલ ગઈ, હવે 
૩૧ મી �ડસેમ્બર એટલે ક� ૨૦૨૫ના વષર્નો 
છ�લ્લો િદવસ પણ આવી જશે અને પછી શરૂ 
થશે ૨૦૨૬નું નવું વષર્. જોતજોતામાં ૨૦૨૫નું વષર્ 
પૂરું થઇ જશે.  
આપણામાંથી ઘણાંએ નવા વષર્ના નવા ગોલ્સ 
સેટ કરી રાખ્યાં હશે. કોઈના �ફટનેસ ગોલ્સ 
હશે તો કોઈના નાણાંકીય, કોઈ હેલ્ધી ફૂડ 
હેબીટ્સ ડ�વેલોપ કરવા માંગતું હશે તો કોઈ 
એક�ડ�િમકમાં આગળ નીકળવા માંગતું હશે. દરેક 
વ્ય�ક્ત પોત-પોતાનાં અલગ અલગ િશખરો સર 
કરવા તૈયારી કરી રહંુ્ય છ� પરંતુ મારે તમને 
સૌને એક ‘રીયાલીટી ચેક’ આપવો છ�. ચાલો 
આ વખતે વાતની શરૂઆત એક નાનકડી 
રમત રમવાથી કરીએ. એક નાની ચેલેંજ આપું. 
તમારે એક જગ્યા પર શાંિતથી બેસી જવાનું છ�. 
હાથમાં મોબાઈલ ફોન ન હોવો જોઈએ ક� સામે 
ટ�િલિવઝન ચાલતંુ ન હોવંુ જોઈએ. તમારે કશું 
જ કરવાનું નથી. નથી કોઈએ ગીત ગાવાનંુ ક� 
ના કોઈ ગણતરી કરવાની; ન રમવાનંુ ક� ના 
કોઈએ સૂઈ જવાનંુ. ફક્ત અને ફક્ત શાંિતથી 
એક જગ્યા પર ૧૫ િમિનટ સુધી બેસવાનું છ�. 
ટાઇમર મૂકીને જુઓ ક�ટલી િમિનટ સુધી તમે 

બેસી શકો છો? ૫ િમિનટ....૧૦ િમિનટ...
ક� પછી પૂરી ૧૫ િમિનટ સુધી શાંિતથી બેસી 
શક્યા?
જો તમે ખરેખર ૧૫ િમિનટ સુધી બેસી શક્યા હો 
તો તમને ખૂબ ખૂબ અિભનંદન! આ રમત રમવા 
પાછળનો મુખ્ય હેતુ તમારું ‘પેશન્સ લેવલ’ ચેક 
કરવાનો છ�. સ્માટ� ટીવી, સ્માટ� ફોન અને ફાસ્ટ 
ફૂડના જમાનામાં આપણને દરેક વસ્તુ ઝડપથી 
જોઇએ છ�. �ાન્સપોટ�શન ઝડપી થઇ ગયું છ�, 
કોમ્યુિનક�શન ઝડપી થઇ ગયું છ�, ઇન્ફોમ�શન 

ઝડપી થઇ ગઈ છ� અને વળી મનોરંજન પણ 
ઝડપથી જ જોઈએ છ�. તમે જ િવચારો, ટીવી પર 
કોઈ મુવી ક� શો જોતા હો અને વચે્ચ  જાહેરાત 
આવે એટલે આપણે તરત જ ચેનલ બદલી 
નાખીએ છીએ. બાળકોને પણ બેસીને રમાતી 
રમતોમાં ઓછો રસ પડ� છ�. મોબાઈલમાં ફાસ્ટ 
ગેમ્સ રમવાની તેમને આદત પડી ગઈ હોય 
છ� એટલે જ તેમને આપણી પારંપ�રક રમતો 
‘બો�રંગ’ લાગે છ�. નાનાં બાળકો હોય ક� 
પુખ્ત વ્ય�ક્તઓ દરેકના હાથમાં મોબાઈલ ફોન 
તો હોય જ પછી તે બધાં સાથે બેઠાં હોય ક� 
ઘરમાં એકલાં .... કશું પણ કયાર્ વગર બેસવંુ 
‘બો�રંગ’ લાગે છ� કારણ ક� આપણંુ  ‘પેશન્સ 
લેવલ’ ઓછ�� થઇ ગયું છ�. ધીરજ રાખીને જાહેરાત 
પૂરી થવાની રાહ જોવાનું તો જાણે મૂખાર્મીભયુ� 
થઇ ગયું છ�! નાની આદતો ક્યારે સ્વભાવ 
બની જાય તેની ખબર પડતી નથી અને તેની 
સીધી અસર સંબંધો પર પડ� છ�. જ્યાં ધીરજ 
રાખવાની, શાંિતથી બેસીને એકબીજાની સાથે 
વાત કરવાની જરૂર હોય ત્યાં ગુસ્સે થઇ જવાય 
છ� કારણ ક� આપણે વાસ્તિવકતાને સ્�ીનની 
જેમ સ્�ોલ કરીને બદલી શકતા નથી અને થોડી 
ધીરજ રાખીને તે વાસ્તિવકતાને સ્વીકારી પણ 
શકતા નથી એટલે સંબંધોમાં િતરાડ આવે છ�. 
આવી પ�ર�સ્થિત નવિવવાિહત યુગલોમાં વધારે 
જોવા મળ� છ�. એકમેકને સમજવા માટ� સમય 
અને ધીરજ બંનેની જરૂર હોય છ� અને આ 

બંને બાબતો આજના યુવાનો પાસે છ� જ ક્યાં? 
પ�રણામે લગ્નના મા� પાંચ ક� છ મિહનામાં જ 
છ�ટાછ�ડા થઇ જાય છ�. તમે જ િવચારી જુઓ, 
નાની સરખી આદતથી આપણા સ્વભાવમાં ક�ટલું 
મોટ�� પ�રવતર્ન આવી ગયું છ�. 
આપણી આ રમતમાં તમે જો �ણ ક� ચાર િમિનટ 
જ શાંિતથી બેસી શક્યા હો તો તમારે સાવધાન 
થઇ જવું જોઈએ. આમાં ક�ઈ ગભરાવાની જરૂર 
નથી. રોિજંદા જીવનમાં નાનકડો ફ�રફાર 
કરીને તમે તમારું ‘પેશન્સ લેવલ’ વધારી પણ 
શકો છો. બસ, દરરોજ ૫-૧૦ િમિનટ સુધી 
મેડીટ�શન કરવાથી શરૂઆત કરો, બને ત્યાં 
સુધી સ્�ીન ટાઇમ ઓછો રાખો અને પ�રવારમાં 
બધાં સાથે બેઠાં હોય ત્યારે તેને ‘નો મોબાઈલ 
ટાઈમ’ બનાવી લો. આટલો ફ�રફાર તમારા 
સ્વભાવમાં, સંબંધોમાં અને તમારા જીવનમાં પણ 
ઘણાં સારાં પ�રણામો લાવશે. એક વાર આ 
રમત ચો�સ રમીને જુઓ. ચાલો, હવે ફરી 
મળીશું આવતા સપ્તાહે.... અરે! ના.... આવતા 
વષ�.. ૨૦૨૬માં. નવાં ધ્યેય સાથે અને નાનકડા 
પ�રવતર્ન સાથે...! 
                                     - સંપાદક

સન્નારીઓ, આપની લોકિપ્રય  પૂિતર્ ‘સન્નારી’ના  મુખ�ષ્ઠ પર પ્રકાિશત થતી તસવીર �ઈ તમને પણ ઈચ્છા થતી હશે ક� કાશ, હું પણ ‘સન્નારી’ કવર ગલર્ બનું! તો રાહ કોની જુઓ છો? તમારી, તમારા ફ�િમલી, સંતાનો સાથેની અવનવી અદામાં, કલરફ�લ આઉટ�ફટ્સમાં, કોઈક એ�કટિવટી કરતી તસવીર અમને નીચે આપેલા Email એડ્રેસ પર મોકલી આપો. અમને પણ તમારી તસવીર પ્રકટ કરવાનું ગમશે. તમારી બે-ત્રણ તસવીર  ઊભી ફ્ર�મમાં, હાઇ �રઝોલ્યુશનમાં હોવી જ�રી છ�. વાચકો, આપ તમારા પ્રિતભાવો, ‘સન્નારી’ અંગેનાં કોઇ સૂચનો, સન્નારીને અનુ�પ કોઇ પણ લખાણ અને મુખ�ષ્ઠ તસવીર નીચે આપેલા ઇમેઇલ એડ્રેસ પર પણ મોકલી શકો છો. આ ઉપરાંત તમે મોકલતા આવ્યા છો એમ પત્ર દ્વારા તો  તમે તમારા િવચારો મોકલી જ શકો છો.  તમારા ફોટાગ્રાફ અને લખાણ સાથે તમા�ં નામ, 
સરનામું, કોન્ટ�કટ નંબર લખવાનું ભૂલશો નહ�. વાચકો, તમે �િતભાવ, 
રેસીપી  સૂચનો ક�  સન્નારીને અનુરૂપ કોઇ પણ લખાણ  હવે 
English માં પણ મોકલી શકો છો. વાચકો તમારા માટ� એક 
વધારાની સુિવધા. તમે તમારા ફોટો�ાફ્સ અને કોઈ પણ લખાણ 
અહીં આપેલા મોબાઈલ નંબરના વોટ્સએપ પર પણ મોકલી શકો 
છો. M: + 91 81539 99903.

વાચકો, અમને વોટ્સએપ પર તમારો ઘણો સારો �િતસાદ મળ્યો છ�. તમે તમારી તસવીર 
તથા સન્નારીને યોગ્ય લખાણ વધુમાં વધુ મોકલશો એવી અપેક્ષા.

Email: sannari@gujaratmitra.in

‘સ�ારી’ કવર ગલર્ બનવું છે?
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વાર
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 મા

ર્ચ,
 ૨૦

૨૨

અમને આ નજરે ન જોશો
અમારી સંવેદનાઓ સમજો

ટ્ાનસજેન્ડસ્સ:

(કવર સ્ોરી : પેજ 6-7)
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શિન
વાર

 ૧૪
 મે,

 ૨૦
૨૨

તકને હાથમાંથી સરકવા ન દો....!
�વાસમાં સૌંદયર્નું જતન કઇ રીતે કરશો?

.... pg. 12

.... pg. 05
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શનિ
વાર

 ૩૦
 એ

નરિલ
, ૨

૦૨૨

મમમમીઓ વેકેશનમાં

સંતાનોને િબઝમી 

કઇ રમીતે રાખે છે?

મેરેથોન દોડમાં 

ભાગ લમીધો છે? 
.... pg. 6-7

.... pg. 3
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‘સન્નારી’ના મુખ�ષ્ઠ પર �કાિશત થયેલી તસવીર 
�ાથર્ના મુ�ક્તવાલા, ભાગર્વી પારેખ અને િઝયા િવશાલ 
બારડોલીયાની છ�. �ાથર્ના BBAના સેકન્ડ યરમાં ભણે 
છ�. તેને પેઇ�ન્ટ�ગ કરવું અને વક�આઇટ કરવું ગમે છ�. 
ભાગર્વી ફ�શન �ડઝાઇિનંગનો કોસર્ કરે છ�. તેને સ્ક�િચંગ 
કરવું ગમે છ�. જ્યારે િઝયા 9માં ધોરણમાં ભણે છ�. તેને 

રી�ડ�ગ અને ડા�ન્સંગનો શોખ છ�.


