
ષકમ્યર્ િસિ�’ને સમજાવીને હવે ભગવાન 
ક�ષ્ણ ધ્યાનયોગને ઉજાગર કરી રહ્યા છ�.

ધ્યાન એટલે ક�વળ આંખો મીંચવી 
નહીં પણ સ્વને અને પરમને સમજવાની �િ�યા છ�. 
જેમ તળાવનું પાણી ઊથલપાથલ હોય ત્યારે તિળયું 
દેખાતું નથી તેમ િવચારોના તરંગો �ચા હોય 
ત્યારે આત્માનું દશર્ન થતું નથી. ધ્યાન એ તરંગોને 
�ુજારી નહીં પરંતુ પરમમાં �સ્થર થવાની શાંિત 
છ�. ગીતામાં �ીક�ષ્ણ કહે છ�—યોગમાં �સ્થર રહીને 
કમર્ કરો. આ યોગ�સ્થિત પરમાત્માના ધ્યાનથી જ 
�ાપ્ત થાય છ�.

શારી�રક રીતે ધ્યાન માનવીને તન અને મન 
સાથે સામંજસ્ય કરાવે છ�. આજનો માનવી પોતાના 
શરીરને મા� સાધન સમજે છ�, કામ કરવા માટ�, 
દોડવા માટ�, સહન કરવા માટ�. ધ્યાનમાં બેઠ�લો 
માનવી �થમ વાર શરીરની વાત સાંભળ� છ�. 
�ાસ ધીમો થાય છ�, �દયની ધડકન સુમેળમાં 
આવે છ�, નસોમાં વહેતી િચંતા ઓછી થાય છ�. 
અિન�ા, તણાવ, અશાંિત, આ બધા રોગો કોઈ 
દવા કરતાં પહેલાં ધ્યાનની માગ કરે છ�. િનયિમત 
ધ્યાન શરીરમાં રહેલી ઊજાર્ને િવખેરાતી અટકાવે 
છ� અને તેને સંયિમત �વાહ આપે છ�. પ�રણામે 
માનવી થાક�લો હોવા છતાં 
તૂટતો નથી; થાકમાં પણ એક 
સ્વસ્થ શાંિત અનુભવાય છ� 
પરંતુ ધ્યાનનો સાચો લાભ અહીં 
પૂરતો નથી. ધ્યાન માનવીને 
પોતે કોણ છ� તે �� સામે 
બેસાડ� છ�. ગીતામાં વણર્વાયેલ ધ્યાનયોગ માનવીને 
ઇ�ન્�યોથી ઉપર ઉઠાવી, મનને સાક્ષી બનાવે છ�. 
જ્યારે મન સાક્ષી બને છ� ત્યારે સુખ–દુઃખ, લાભ–
હાિન, માન–અપમાન—આ બધું સમાન લાગે છ�. 
આ સમત્વભાવ જ યોગિસિ�નો મૂળ મં� છ�. 
�ીક�ષ્ણ કહે છ�—‘સમં પશ્યન િહ સવર્�’—જે સવર્� 
સમાનતા જુએ છ�. એટલે તે દરેક જગ્યા પરમાત્મા 

રહ્યા છ� તેનો અનુભવ કરે છ�. તેને કારણે સાચો 
સમત્વભાવ જન્મે છ� પ�રણામે તે યોગમાં �સ્થત 

થાય છ�. ધ્યાનને આપણે ઘણી 
વખત આંખ મીંચીને મૌન બેસી 
રહેવાની િ�યા સુધી સીિમત કરી 
દઈએ છીએ પરંતુ સાચું ધ્યાન 
તો આંખ ખુલ્લી રાખીને સમ� 
સૃ�ષ્ટને જોવાની નવી ��ષ્ટ છ�. 

બધે જ પરમાત્માના સ્પશર્ને માણવાની �િ�યા 
છ�. હા, આમ તે સવ�ના મિહમાને સમજવાની, 
સ્વીકારવાની અને આદરવાની �િ�યા છ�. જ્યારે 
મન શાંત થાય છ� ત્યારે તે મા� પોતાને જ નથી 
સાંભળતું પરંતુ આસપાસના જીવનના નાજુક 
ધબકારને પણ અનુભવે છ�.

શહેરના એક બગીચામાં વહેલી સવારે લોકો 

ધ્યાન કરવા આવતા. ત્યાં એક �� વ્ય�ક્ત દરરોજ 
એક જ બેંચ પર થોડી ક્ષણો બેસી રહેતા. તેઓ 
ન તો આંખ મીંચતા, ન તો કોઈ મં� બોલતા. 
સામે બેઠ�લી કીડીઓની લાઈન, ઝાડ પર બેઠ�લા 
પંખીઓ, ફૂલ પર મંડરાતી મધમાખી, બધું તેઓ 
િનઃશબ્દ િનહાળતા. એક િદવસ કોઈ યુવાને પૂ�ંુ, 
“તમે ધ્યાન કરો છો?” ��ે જવાબ આપ્યો, “હંુ 
એમને જીવતા જો� છ��. એમના અ�સ્તત્વને પોષણ 
આપતાં ભગવાનને સ્મરું છ��. બસ, એટલંુ જ મારું 
ધ્યાન છ�.”

આ જવાબમાં ધ્યાનનો મમર્ છ�પાયેલો હતો. 
ધ્યાન એટલે ‘હંુ’ના ક�ન્�માંથી બહાર આવી 
‘અમે’ની અનુભૂિત કરવી. જ્યારે આપણે બીજા 
જીવને મા� ઉપયોગી ક� નીરસ વસ્તુ તરીક� નથી 
જોતા પરંતુ જીવનના સહયા�ી તરીક� જોવાનું શરૂ 

કરીએ છીએ ત્યારે કરુણા આપોઆપ જન્મે છ� 
કારણ ક� બધી સૃ�ષ્ટ ભગવાનનાં સંતાન છ�. આ 
ધ્યાનનું સ્વાભાિવક ફળ છ�. ધ્યાનમાં �સ્થર થયેલંુ 
મન �ક્ષને કાપતાં પહેલાં થોભે છ�, �ાણીને દુઃખ 
આપતાં પહેલાં િવચાર કરે છ� અને માણસને મળતાં 
પહેલાં માનવતાથી ઝુક� છ�. એ સમજાવે છ� ક� જીવન 
મા� આપણંુ નથી—તે સહભાગી છ�. તેથી ધ્યાન 
આંખ બંધ કરીને અંદર જવા જેટલંુ જ નથી પરંતુ 
આંખ ખોલીને સમ� જીવસૃ�ષ્ટમાં એક જ ચેતનાનું 
દશર્ન કરવાની સાધના છ�. ત્યાં પહોંચ્યા પછી, 
જીવન પોતે જ ધ્યાન બની જાય છ�.

ધ્યાન �ારા �ાપ્ત થતી આધ્યા�ત્મક શાંિત કોઈ 
પલાયન નથી; તે જીવનમાં �ડો �વેશ છ�. જે 
માનવી ધ્યાનમાં �સ્થર થાય છ�, તે કમર્થી ભાગતો 

નથી પરંતુ કમર્માં બંધાતો નથી.  
મહંત સ્વામી મહારાજ સમજાવે છ� ક� સમ� 

ચેતન-અચેતનમાં ભગવાન રહ્યા છ�. તે �ભુના 
મિહમાનો િવચાર રહે તે ધ્યાન ! હા, ધ્યાનયોગ 
કોઈ િસિ� મેળવવાની �િ�યા નથી; તે તો સ્વયં 
સાથે સચ્ચાઈ રાખવાની સાધના છ�. ગીતાનો યોગ 
ધ્યાનમાં ઊતરે ત્યારે જીવન ભાર નહીં, �સાદ બને 
છ� અને ત્યારે માનવી સમજે છ�, શાંિત ક્યાંય બહાર 
નહોતી, તે તો હંમેશાં અંદર બેઠ�લા પરમાત્મામાંથી 
વહેતી હતી, ધ્યાનથી તેનો અનુભવ થયો.
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બ જ મજબૂત બનવાનો સંદેશ આ અ�ત 
સુવાક્ય આપણને જીવનમાં ડગલે અને 
પગલે આવતી મુસીબતોમાં અંગદ સમાન 

અચલ–અડોલ રહેવાની શીખામણ આપી જાય છ�. 
જે કોઈ વ્ય�કતની આજુબાજુનું વાતાવરણ-

સંજોગો—પ�ર�સ્થિતઓ મુશ્ક�લ બને છ� ત્યારે સામાન્ય 
વ્ય�કત પોતાની કમજોરીઓને લઈને સમથર્ િવચારો 
અને શ�કતની આવશ્યકતા હોવી ખૂબ જરૂરી છ�. 
આવા મનુષ્યો િહંમતહીન બની જાય છ�. જાતજાતના 
નકારાત્મક િવચારોથી તેની મન-બુ�ધ્ધ મુંઝવણમાં 
મુકાઈ જાય છ�. ત્યારે જરૂર છ� સકારાત્મક િવચારોની, 
િહંમતની તેમ જ સાચા િદશાસૂચનની. 

આવો સકારાત્મક િવચાર એટલે ઈ�રના-�ભુના 
સુંદર આધ્યા�ત્મક પુસ્તકોનું વાંચન, મનન, મંથન 
અથાર્ત્ ઈ�રીય જ્ઞાનનાં મહાવાકયો અને તેનું જીવનમાં 
આચરણ. �ભુએ એક સુંદર મુસીબતમાં કામ લાગે 
એવું કહ્યું છ� ક� ગમે તેવી મોટી સમસ્યાઓ આવે ત્યારે 
માનવી �ભુને કહે છ� ક� “ઓ �ભુ મારી પાસે ખૂબ 
મોટી સમસ્યા 
આવી છ�.’’ 
ત્યારે �ભુએ 
સુંદર વાત 
સમજાવી છ� 
ક�, હે મારાં 
બાળકો જ્યારે આવી મોટી સમસ્યા–મુસીબતો આવે 
ત્યારે ખૂબ જ િહંમતથી “સમસ્યાને કહી દો ક� હે 
સમસ્યા – મુસીબતો તમે ગમે તેટલી મોટી હોય પણ 
મારી પાસે ખૂબ જ મોટા પરમાત્મા—ભગવાન છ�.” 

ક�ટલું સુંદર–અલૌ�કક આચરણ કરવા યોગ્ય આ 
�ભુનું મહાવાકય છ�. વાસ્તિવક જીવન એ જ છ� 
ક� સમસ્યાઓને હરાવીને એના પર િવજય �ાપ્ત 
કરીને આપણે આગળ ને આગળ ચાલતા જ રહીએ. 

સમસ્યાઓની સામે ઘૂંટણ ટ�કવી દેવાથી આપણી 
�ગિત અટકી જાય છ�. એમાં આપણે �ભુના આવાં 
સુંદર મહાવાકયોની મદદ લેવામાં સકારાત્મક 
��ષ્ટકોણ અપનાવવો પડ� અને સમસ્યાને પડકાર 

ફ�કવો પડ� ક� તું ગમે તેવું િવકરાળ રૂપ ધરીને આવ, 
મારી સાથે સવર્શ�કતમાન પરમાત્મા હાજરાહજૂર છ�, 
મારા રખેવાળ છ�, મારી હંમેશાં રક્ષા કરે છ�. એમની 
મદદથી જ હું સુરિક્ષત છ��, હું સ્વસ્થ છ��, હું સશકત છ��. 

�ભુ સમક્ષ મુસીબતોમાં – મુશ્ક�લીઓમાં રડવું એ 
નકારાત્મક ��ષ્ટકોણ છ�. એ વ્ય�કતને ભગવાન પણ 
મદદ નથી કરતા. જે પોતાને મદદ નથી કરતી, પોતાને 
મદદ કરવી એટલે ક� િહંમત ન રાખવી. િવજયના 
ધ્યેય સાથે સમસ્યાનો �ઢતાથી સામનો કરવો. ફકત 
મુસીબતના સમયે જ ભગવાનને યાદ કરવા એ 
પણ સરાસર ખોટ�� છ�. “હું �ભુની છ�છાયામાં છ��, 
હું સુરિક્ષત છ��” એવા �ઢ િવ�ાસ સાથે �ભુિપતા 
યાદમાં – ધ્યાનમાં રહેવું એ ઉત્તમ મનની �સ્થિત છ�. 
એક કિવએ કહ્યું છ� ક� “જીસકા સાથી હે ભગવાન, 
ઉસકો કયા રોક�ગા આંધી ઔર તૂફાન’ �ભુિપતા કહે 
છ� ક� હે મારાં મીઠાં બાળકો, પરમિપતા પરમાત્માને 
મોટાથી મોટા માનશો તો સમસ્યાઓ નાનામાં નાની 
થઈ જશે.’’ એક કિવએ િહંદી કિવતામાં કહ્યું છ� ક� “એ 
મત કહો ખુદા સે, મેરી મુશ્કીલે બડી હૈ – એ મુશ્કીલો 
સે કહ દો, મેરા ખુદા બડા હૈ”

આ વાતને આપણે મહાભારતનાં બે �ષ્ટાંતથી 
સમજી લઈએ. એક તો જયારે બંને સેનાઓ યુધ્ધના 
મેદાનમાં સામસામે હતી ત્યારે અજુર્ન, દુય�ધનની 
સેનાને જોઈને અને તેમાં ભીષ્મિપતામહ, �ોણાચાયર્, 
ક�પાચાયર્ વગેરે મહાનુભાવોને જોઈને િવચિલત થઈ 

ગયો – િનરાશ થઈ ગયો ત્યારે �ીક�ષ્ણ સારિથએ 
એને ખૂબ િહંમત આપી સમજાવ્યો. ત્યાર પછી અજુર્ન 
યુધ્ધ કરી િવજયી બન્યો. જ્યારે બીજા �સંગમાં પાંડવો 
અને કૌરવો ચોપાટ રમતા હતા ત્યારે ચોપાટ રમવામાં 
પાંડવો હારી ગયા. ત્યારે �ૌપદીના વસ્�હરણ સમયે 
�ૌપદીએ ભીષ્મિપતામહ, �ોણાચાયર્, ક�પાચાયર્ 
વગેરે વડીલોને િવનંતી કરી પરંતુ આ વડીલોએ 
દુય�ધનક�ળનું અન્ન �હણ કયુ� હતું એટલે તેઓ કશું 
બોલી શકયા નહીં. ત્યારે �ૌપદીએ અંતે ભગવાનને—
ક�ષ્ણને યાદ કયાર્. એટલે સાચો સાથી એ આપણા 
સૌનો એક ઈ�ર-ભગવાન જ છ�. જેને યાદ કરવાથી 
આપણે મુસીબતોમાંથી અને સમસ્યાઓમાંથી મુકત 
થઈ શકીએ. 

િમ�ા, ચાલો આપણે પણ જીવનમાં આપણી 
જીવનનૈયાને પાર કરવા માટ� ભલે મુસીબતોરૂપી 
આંધી- તૂફાન આવે તો પણ જો ઈ�ર સાથે હશે 
તો આપણી નૈયા હાલશે – ઝૂલશે પરંતુ કયારે પણ 
ડ�બશે નહીં કારણ ક� ‘ઈ�ર અપને સાથ હૈ ડરને કી 
કયા બાત હૈ’ 

આપણે હંમેશાં આપણા પ�રવાર સાથે રાત-િદવસ 
�ાસોચ્છવાસ યાદ કરતા રહીશું તો કયારે પણ 
મુસીબત આપણા દરવાજે આવશે નહીં. 

ધ્યાન એટલે ‘હું’ના ક�ન્�માંથી બહાર 
આવી ‘અમે’ની અનુભૂિત કરવી. 
જ્યારે આપણે બીજા જીવને મા� 

ઉપયોગી ક� નીરસ વસ્તુ તરીક� નથી 
જોતા પરંતુ જીવનના સહયા�ી તરીક� 
જોવાનું શરૂ કરીએ છીએ ત્યારે કરુણા 

આપોઆપ જન્મે છ�

 વાસ્તિવક જીવન એ જ છ� ક� 
સમસ્યાઓને હરાવીને એના પર િવજય 
�ાપ્ત કરીને આપણે આગળ ને આગળ 
ચાલતા જ રહીએ. સમસ્યાઓની સામે 
ઘૂંટણ ટ�કવી દેવાથી આપણી �ગિત 

અટકી જાય છ�
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�વનની વચ્ચોવચ્ચ શ્રીમદ્ ભગવદ્ ગીતા

ખૂ મુસીબતોને કહી દો ક� 
મારા �ભુ સૌથી મોટા છ�

 
�હ્માક�માર અિનલ
જ્ઞાના�ત

 ધ્યાનયોગ


