
ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

આનદં ઉƣલાસભયુર્ જીવનઆનદં ઉƣલાસભયુર્ જીવન  

મનƧુયમનƧુય  જીવનમાંજીવનમા ં કાયર્કાયર્, , 
મનોરંજનમનોરંજન અનેઅને િવ̒ામનીિવ̒ામની પર્ધાનતાપર્ધાનતામનોરજનમનોરજન  અનઅન  િવ̒ામનીિવ̒ામની પર્ધાનતાપર્ધાનતા
જોવાજોવા  મળેમળે  છેછે. . સામાન્યસામાન્ય  રીતેરીતે  દરેકનેદરેકને  
ચોવીસચોવીસ  કલાકકલાક  િવ̒ામિવ̒ામ  કરતાંકરતા ં 

ĬરસદનોĬરસદનો આઠઆઠ કલાકનોકલાકનો સમયસમય કેવીકેવીĬરસદનોĬરસદનો  આઠઆઠ  કલાકનોકલાકનો  સમયસમય કવીકવી
રીતેરીતે  ૫૫સારસાર  કરવોકરવો  કેકે  

ȐથીȐથી  આનદંઆનદં  ઉƣલાસઉƣલાસ  અનેઅને  
શાિંતશાિંત પર્ાપ્તપર્ાપ્ત થાયથાય એએ િવચારિવચાર માગીમાગી લેલેશાિતશાિત  પર્ા તપર્ા ત  થાયથાય  એએ  િવચારિવચાર માગીમાગી લલ

એવોએવો  પર્ĕપર્ĕ  છેછે..

ૐ, ભભૂુર્વઃ ƨવઃ તત્સિવતવુર્રેણ્ય ંભગҴ- |

દેવƨય ધીમિહ િધયો યો નઃ પર્ચોદયાત ્॥
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રોદણા ંરડવાનુ ંછોડો : 

અમને આનદં પર્મોદ તથા મનોરંજન પર્ાપ્ત થત ં નથી  અમે કામમાથંી ઉંચા જ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

અમન આનદ પર્મોદ તથા મનોરજન પર્ાપ્ત થત ુ નથી. અમ કામમાથી ઉંચા જ 
આવતા નથી. રાત-િદવસ એમા ંજ અટવાયેલા રહીએ છીએ, ઉદાસ મખુમદુર્ા સાથ ે
ઘણા લોકો આવુ ં કહતેા હોય છે અને પોતાની અસમથર્તા િનરાશા અને િવવશતા 
પર્ગટ કરે છે. 

તમે Ęીઓને પછૂો તો તેઓ કહશેે અમને રસોઈમાથંી, બાળકોની સારસભંાળમાથંી 
ઘરના નાના મોટા કામમાથંી, કચરા પોતામાથંી, વાસણ-ક૫ડા માથંી સફાઈ માથંી 
નવરાશ જ નથી મળતી, એમની િનરાશા પીડા અને આંતિરક વેદનાઓ સાભંળતા 
આ૫ણને એમ જ લાગે કે એમન ંજીવન રોદણા ંરડવામા ંજ વીતત ંહશ ેઆવ ંજીવન આ૫ણન એમ જ લાગ ક એમન ુજીવન રોદણા રડવામા જ વીતત ુહશ આવ ુજીવન 
શા કામનુ ંȐમા ંમનોરંજન કે આનદંની બે ૫ળો ૫ણ હોય નહીં ? 

જીવન ૫ર ધનનુ ંવચર્ƨવ : મોટા ભાગના વેપારીઓ, કારકુનો, સરકારી કમર્ચારીઓ 
ધન મેળવવા માટે સતત અહીં તહીં દોડતા હોય છે, ૫ણ એનો ઉ૫યોગ જીવન તથા 
આનદં પર્ાિપ્ત માટે કરવામા ંજાગતૃ હોતા નથી. કેટલાક અƣપ ìાની લોકો માતર્ ધન 
પર્ાિપ્તને જ જીવનનુ ં૫રમ લǛય માન ેછે. ધન એમના જીવન ઉ૫ર વચર્ƨવ જમાવીને 
બેઠંુ છે. એ જ એમની અસખં્ય સાસંાિરક િચતંાઓનુ ંકારણ બની ગયુ ંછે Ȑણે એમના 
આનદં ઉƣલાસને િવલપુ્ત કરી દીધા છે. 

આ૫ણે એ ન ભલૂીએ કે ધનનો ઉ૫યોગ જીવન માટે છે. જીવન ધનથી ઊચુ ં છે, 
મહાન છે આ૫ણે ધનને એટલી ƨવતતંર્તા આપીએ નહીં કે એ આ૫ણા જીવન ૫ર 
ચડી બેસે અને એમા ંિચતંા ƥયગર્તા ભરી દે.  

જીવન ધનથી ઉચ્ચĂર હોવાથી એની પર્ાિપ્તમા ંપર્માણભાન હોવુ ંજોઇએ. ન્યાયપણૂર્ 
આવƦયકતાઓની પિૂતર્ થાય અને િવકાસ Įધંાય જાય નહીં એટલી જ ધનની 
આવƦયકતા છે. એનાથી વધ ુસગંર્હ કરવા કે અિત ધનવાન બનવા માટે જીવન Ȑવા 
મહાન દૈવીતત્વને નƧટ થવા દેવાય નહીં. જ્યારે આ૫ણી આવƦયકતાઓ પરૂી થાય હ હ ણ ૂ
એટલુ ંધન પર્ાપ્ત થાય ત્યારે એનો ઉ૫યોગ આનદં પર્ાિપ્ત માટે કરવો જોઇએ. 
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આનદં તત્વની આરાધના 

જીવનન ં પર્ધાન લǛય આનદં પર્ાિપ્ત છે  આ૫ણે વધમા ં વધ સખ  આનદં અને 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

જીવનન ુ પર્ધાન લǛય આનદ પર્ાિપ્ત છ. આ૫ણ વધમુા વધ ુ સખુ, આનદ અન 
ઉƣલાસ પર્ાપ્ત કરવા જોઇએ. Ȑ ƥયિક્તને આનદં પર્ાપ્ત નથી થયો અને Ȑ જીવનભર 
ઘાચંીના બળદની Ȑમ સસંારનો ભાર વહન કયાર્ કરે છે, પૈસા ભેગા કયાર્ કરે છે એ 
આિથર્ક દૃિƧટએ ભલે સમિૃć હોય ૫ણ તેણે જીવનનો વાƨતિવક રસ પર્ાપ્ત કયҴ નથી. 

ં એ ં િ ે Ȑ ી િ ં ો ે ે ેઆનદ એવ ુઆિત્મક તત્વ છે Ȑ પર્ાપ્ત કરવાથી મન-બિુć સતોષ પામ ે છે અને 
સસંારનુ ંસમગર્ સખુ પર્ાપ્ત થાય છે. 

આનદં શુ ંછે ? આનદંનો સબંધં મન સાથે છે. આ૫ણી પાચેંય ઈિન્દર્યો િનરંતર રીતે 
આનદં કે દુઃખની અનભિત મન સધી ૫હҭચાડવા કરતી હોય છે. પર્ત્યેક ઈિન્દર્ય કોઈને આનદ ક દુ ખની અનભુિૂત મન સધુી ૫હҭચાડવા કરતી હોય છ. પર્ત્યક ઈિન્દર્ય કોઈન 
કોઈ પર્કારના આનદં કે દુઃખની સાથે સબંિંધત હોય છે. જો આ૫ણે દરેક ઈિન્દર્યન ે
સખુની પર્તીિત માટે સચેત રાખીએ તો આ૫ણા આનદંનો િવƨતાર થઈ શકે છે. 

આ૫ણો આનદં આંતિરક છે. Ȑ લોકો એને બહાર શોધતા ફરે છે તેઓ ભલૂ કરે છે. 
વƨતઓુથી સકંળાયેલી ઈિન્દર્યો Ȑ ìાન આ૫ણા અંતર-પર્દેશમા ંલાવે છે એના Ďારા 
મનમા ંઆનદં કે દુઃખની ભાવના ઉત્પđ થાય છે. માટે જ સખુ પર્ાિપ્ત માટે મનને 
િનરાશા, િચતંા, હીનતાની ભાવનામાથંી કાઢીને સખુ, આનદં અને ઉƣલાસની િƨથિતમા ં
૫રોવવુ ંજોઇએ. મનઃિƨથિતનો આ મહત્વપણૂર્ સાર છે. અિધકાિધક આનદં, સખુ અને 
શાિંત Ȑમના જીવનના લǛય બન્યા હોય, તેઓ એ પર્કારની મનોદશા બનાવીને એની 
સમી૫ ૫હҭચી શકે છે. આ૫ણે આ૫ણી મનઃિƨથિત અનસુારના તત્વો જ 
વાતાવરણમાથંી ખેંચતા હોઈએ છીએ. 

આશાવાદી દિƧટકોણ આવƦયકતા આ૫ણે Ȑટલા સાસંાિરક વƨતઓના મોહમા ંઆશાવાદી દૃિƧટકોણ આવƦયકતા : આ૫ણ Ȑટલા સાસાિરક વƨતઓુના મોહમા 
બધંાઈએ, Ȑટલી કૃિતર્મ આવƦયકતાઓ વધારીએ એટલી િચતંાઓ અને ઉĎગેોની 
વિૃć થતી હોય છે. અનેક પર્કારની િચતંાઓ આ૫ણા જીવન સગંીતને કડવાશથી ભરી 
દે છે અને આ૫ણે મનમા ંપર્સđતાપણૂર્ વાતાવરણ ઉત્પđ કરી શકતા નથી. આ૫ણે 

ી ી ો િ ો ીએ ં ં ો ી ે ં ે ેનાની નાની વાતો ઉ૫ર િખજાતા હોઈ છીએ. આ૫ણુ ંજીવન જજંાળોથી ભરેલુ ંરહ ેછે. 
આ૫ણે રડી રડીને િચિંતત જીવન ƥયતીત કરીએ છીએ. 
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રડવાને બદલે મƨત રહતેા શીખો. વધનુ ેવધ ુઆનદં તત્વના સાિનઘ્યમા ંરહો. તમે Ȑ 
વƨતઓુ કે બાબતોથી િચિંતત છો એ બધી અƣપકાલીન છે. તો ૫છી આ૫ણે જીવનને 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કંટકમય શા માટે બનાવીએ ? આ૫ણે ĭલોની Ȑમ હસત ુ ંખીલત ુ ંજીવન ƥયતીત કરવુ ં
જોઇએ. પર્કૃિતને જુઓ, સવર્તર્ આનદંનુ ંરાજ્ય છે. શીતળ મદં ૫વન કેવા આનદંથી 
વહી રĜો છે. બગીચામા ંપક્ષીઓનો કલરવ સાભંળો. નદીઓ, ઝરણા, નાળાનુ ંજળ 
કેવુ ંમƨતીથી વહતે ુ ંહોય છે એક એક ટીપુ ંજાણે ઊછળી ઉછળીને હસે છે અને કહ ેછે., 
“હ ેસસંારીઓ, આનદં માણો. ƥયથર્ િચતંાઓ છોડી આનદંપણૂર્ જીવન ƥયતીત કરો.” 

૫ક્ષીઓ પાસે કેટલી સ૫ંિĂ છે ? એમણે કેટલા Įિપયા બેંકમા ંજમા કરાƥયા છે ? 
એમના ધરમા ં કેટલા ંવષҴ માટેનો ખાČ સામગર્ીનો સગંર્હ છે ? કેટલા ંકીમતી વĘો 

ે ઓ ો ઓ ે ે ધ ો ે ોઈ ીઅને ઓઢવા પાથરવાના વĘો, ઓરડા, વાહન વગેરે સાધનો છે ? કોઈ૫ણ પર્કારની 
સ૫ંિĂ નહીં હોવા છતા ંઆવતી કાલ માટે ભોજન, વĘ, મકાનની ƥયવƨથા નહીં હોવા 
છતા ંએમનુ ંજીવન કેટલુ ંપર્સđતા અને મƨતીભયુર્ છે ! તેઓ કેટલી િનિĔતતાથી 
મધરુ સગંીત રેલાવતા હોય છે ! મોર કેવો િનિĔતં થઈને િવિભđ કળાઓ કરતો હોય 

િ િછે ! પદંર વીસ િમિનટ ચાલત ુ ંઆ નતૃ્ય એ એની આનદં-સાગરમા ં ડૂબકી ગણી 
શકાય. એ વખતે એને બાળકોની િચતંા હોતી નથી કે સાસંાિરક પર્પચંોની મ ૂઝંવણ 
૫ણ હોતી નથી. આ૫ણે આ પર્ાકૃિતક જીવો પાસેથી આનદં મળેવતા શીખવુ ંજોઇએ. 

આનદંનો સકંƣપ કરીએ  આનદનો સકƣપ કરીએ. 

આવો, આ૫ણે આ૫ણી કૃિતર્મ િચતંાઓ અને દુભાર્વપણૂર્ કƣપનાઓનો સદાને માટે 
ત્યાગ કરીએ, આનદં-તત્વના સાધક બનીએ. જીવરસનુ ંપાન કરીએ, જીવનના પર્ત્યેક 
તાણાવાણાને આનદં ઉƣલાસના રંગે રંગી દઈએ.પોત ે હસીને, પર્સđ રહીએ અને 
અન્યને ૫ણ આનદં આપીએ.આ૫ણે જગતને આનદંમય માનીએ. જો આ૫ણે જીવન 
િવશેનો તચુ્છ દૃિƧટકોણ ત્યાગીને “આ જગત આનદંમય છે” – એવી ભાવના સેવીએ 
તો આ૫ણા ં દુઃખો, પીડાઓ અને ƥયથર્ િચતંાઓ થોડા સમયમા ં જ સમાપ્ત થઈ 
જશે.આ૫ણી િચĂપર્વિૃĂઓ સત,્ િચત ્અને આનદં ƨવĮ૫મા ંએકાગર્ થઈ જશે અને ૃ ્ ્
કિƣપત દુઃખો અને કલેશો સમાપ્ત થઈ જશે. 
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Ȑ ƥયિક્ત પોતાના સિચ્ચદાનદં ƨવĮ૫મા ંિƨથર થઈ ગઈ છે એ ધન્ય છે એ અìાનના 
અંધકારમાથંી નીકળી ઉત્સાહ, આનદં અને પર્કાશમા ંઆવી ગઈ છે. આનદં તત્વની 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

આરાધનાથી મનƧુયનુ ંબાĜ અને આંતિરક જીવન આત્મસતંોષથી ૫િરપણૂર્ થઈ જાય 
છે અને પોતાને જ અનભુવ થવા લાગે છે કે િવકાર, ભય િચતંા, કર્ોધ અને 
વાસનાઓથી પીિડત જીવનમા ંઆનદંની પર્ાિપ્ત થઈ શકતી નથી. ભૌિતક ઐĖયર્ 
Įિપયા, પૈસા પર્ભતુ્વ પર્ાપ્ત થવાથી આત્મસતંોષ મળતો નથી.આવો, આજથી િનણર્ય 
કરીએ કે અમે સદા સવર્દા પર્ત્યેક િƨથિતમા,ં પર્ત્યેક વાતાવરણમા ંઆનદં મેળવીશુ.ં 
દુિનયાભરની ખશુીઓ પર્ાપ્ત કરીશુ.ં અમારો જન્મ આનદં પર્ાિપ્ત માટે થયો છે. િવષમ 
૫િરિƨથિત અમારા આનદંમા ંઅવરોધો ઉભા કરી શકશે નહીં. 

ો િ ો ે ી ે િ ં ી િ ો ર્ ે ીપોતાના દૃિƧટકોણને બદલીને સાિત્વક આનદની પર્ાિપ્તનો આદશર્ સામે રાખી જીવન 
િવતાવીએ. આ૫ણે કોઈ૫ણ ƨથાને કે અવƨથામા ં હોઈએ, આશાવાદી દૃિƧટકોણ 
અ૫નાવીને આનદં પર્ાિપ્તનુ ં ધ્યેય દૃિƧટ સમક્ષ રાખીને આ૫ણે ઉƣલાસમય જીવન 
ƥયતીત કરી શકીએ છીએ.નકામી િચતંાઓ છોડી દો, 

Ȑ થોડી ઘણી વƨતઓુ તમારી પાસે છે એમાથંી સૌથી વધ ુઆનદં પર્ાપ્ત કરવાનો 
પર્યત્ન કરો. ખરુાસાનનો રાજકુમાર જ્યારે લડાઈમા ંગયો ત્યારે એના ખાવાપીવાનો 
તેમજ સખુ સિુવધાનો સામાન ૩૦૦ ઊંટ ૫ર લાદવામા ં આƥયો.લડાઈના પાસા 
અવળા ૫ડયા અને એ ખલીફા ઈƨમાઈલનો બદંી બની ગયો  ભખ તો કેદીને ૫ણ અવળા ૫ડયા અન એ ખલીફા ઈƨમાઈલનો બદી બની ગયો. ભખૂ તો કદીન ૫ણ 
છોડતી નથી.

“અરે ભાઈ, કંઈ ખાવાનુ ંતો બનાવ” રાજકુમારે પોતાના રસોઇયાને કɖુ.ં એની પાસ ે
માસંનો એક નાનકડો ટુકડો જ બચ્યો હતો. Ȑ માટીની હાડંલીમા ંઊકળવા માટે મકૂીને 
શાકભાજીની શોધમા ં નીકƤયો.તક જોઈને કૂતરાએ હાડંલીમા ં મોઢું નાખ્યુ ં તો એવુ ં
બન્યુ ં કે કૂતરાના ગળામા ંભરાઈ જતા એ હાડંલી લઈને ભાગ્યો.આ જોઇ રાજકુમાર 
ખડખડાટ હસી ૫ડયો. ખલીફાના ચોકીદારે એને પછૂયુ.ં “તમે આ દુઃખની ઘડીઓમા ં
૫ણ હસો છો. ?”રાજકુમારે કɖું – “સવારે Ȑ સામાન માટે ૩૦૦ ઊંટ જĮરી હતા એના 
માટે હવે એક કૂતરો જ પરૂતો છે એ િવચારતા મને હસવુ ંઆવ ેછે.”  
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આનદંનો સકંƣપ કરીએ. : આ ડેલ કાનેર્ગીએ રોકફેલર નામના ધનકુબેરના શƧુક, 
નીરસ અને િચતંાયકુ્ત જીવનની કાયા૫લટનો રોચક વĂૃાતં લખ્યો છે. જો 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

ધનસ૫ંિĂમા ંજ સખુ અને આનદં હોત તો રોકફેલર સૌથી વધ ુપર્સđ અને સતંƧુટ 
ƥયિક્ત હોત, ૫રંત ુએમ નહોત ુ.ં એ અઢળક સ૫ંિĂનો ƨવામી હોવા છતા ં૫ણ દુઃખી 
અને િચિંતત રĜો. એનો માનિસક કાયાકƣપની કથા વાચંો - 

રોકફેલરે તર્ેવીસ વષર્ની ઉંમરે જ દસ લાખ ડોલરની કમાણી કરી લીધી હતી  રોકફલર તર્વીસ વષની ઉંમર જ દસ લાખ ડોલરની કમાણી કરી લીધી હતી. 
તેંતાળીસ વષર્ની ઉંમરે એણે િવĖમા ંપર્િસć એવી ƨટાન્ડડર્ વેɉમૂ ઓઇલ કં૫નીની 
માિલકી પર્ાપ્ત કરી લીધી અને અપાર ધન મેળવી લીધુ ંહત ુ.ં 

૫રંત ુતર્ે૫ન વષર્ની ઉંમરે એના માનિસક જગતની ૫િરિƨથિત શુ ંહતી ? એની દરેક ુ ુ
૫ળ િચતંા અને િવષાદમા ં૫સાર થતી. િચતંાઓ અને નકારાત્મક િવચારોને લીધે 
એની પાસ ેબધુ ંહોવા છતા ંએનુ ંƨવાƨથ્ય નƧટ થઈ ગયુ.ં એ સમયે એનુ ંશરીર માતર્ 
હાડિપજંર બની ગયુ ંહત ુ.ં માથા તથા ભવાનંા બધા વાળ ખરી ૫ડયા હતા. અને લોકો 
એના દૂબળા પાતળા શરીરને જોઈને દુઃખી થતા હતા. એના દૂબળા પાતળા શરીરન જોઈન દુ ખી થતા હતા. 

શĮઆતમા ંએનુ ંશરીર ĳƧટપƧુટ અને તદુંરƨત હત ુ.ં ઉન્મકુ્ત વાય,ુ અને હિરયાળા ં
ખેતરોની ƨવચ્છન્દતાથી િવકાસાયેલ હત ુ.ં શરીર પƧુટ હત ુ.ં ખભા ઊંચા કરી કમ્મર 
સીધી કરીને મƨતાની ચાલથી ચાલનાર એ તર્ેપ્પન વષર્ તો જȒિરત થઈ ગયો હતો. 
િદવસ-રાત કામનો બોજો, કારખાનાની િચતંા, િનદંાનો બોજો તથા કોઈ૫ણ પર્કારના 
ƥયાયામ, િવ̒ામ કે મનોરંજનના અભાવે એનુ ં શરીર ઘસાય ગયુ.ં એક મહાન 
ધનવાન હોવા છતા ં૫ણ એ મતૃપર્ાય થઈ ગયો હતો. એની આવક દર અઠવાિડય ે
વીસ લાખ ડોલરની હતી ૫રંત ુએ દર અઠવાિડય ેબે ડોલરનુ ં૫ણ ભોજન ૫ચાવવા 
શિક્તમાન ન હતો. થોડુકં દૂધ અને બેર્ડના એક ટુકડાને ૫ચાવવુ ં૫ણ એના માટે 
મોટી વાત હતી. 

આ બધુ ંબધુ ંકેમ થયુ ં? િચતંાનો માનિસક બોજો, વેપારમા ંનકુસાનની સભંાવનાનો 
ભય અને પોતાને સૌથી વધ ધનવાન સાિબત કરવાની અતપ્ત ઇચ્છા  આ બધા ભય અન પોતાન સૌથી વધ ુધનવાન સાિબત કરવાની અતપૃ્ત ઇચ્છા – આ બધા 
ƥયથર્ ભારને લીધે એનુ ંશરીર સકુાત ુ ંચાƣયુ.ં  
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તર્ેવીસ વષર્ની ઉંમરે જ આ િદશામા ંફક્ત એક ધ્યાન અન ેએક સખુ પૈસા કમાવા 
પોતાનુ ં ધ્યાન કેિન્દર્ત કયુર્ં  હત ુ.ં એને બીજા કોઈ૫ણ કાયર્ કરતા કોઈ સોદામા ં

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

સફળતા મળે તો તેને વધ ુઆનદં મળતો હતો. જરાક ૫ણ નકુસાન થાય તો એ 
હતાશ થઈ જતો હતો. આ બાબતમા ંઆવલે કાનેર્ગીએ રોચક ઘટના વણર્વી છે. 

એકવાર રોકફેલરે ચાળીસ હજાર ડોલરનુ ંઅનાજ ગર્જલેક્સ થઈને જતા વહાણમા ં
મોકƣય ં  દોઢસો ડોલરનો ખચર્ થતો હોવાથી એણે વીમો ઉતરાƥયો ન હોતો  રાતર્ે મોકƣય.ુ દોઢસો ડોલરનો ખચ થતો હોવાથી એણ વીમો ઉતરાƥયો ન હોતો. રાતર્ 
દિરયામા ં ભારે તોફાન આƥયાના સમાચાર મƤયા. રોકફેલર િચતંામા ં ડૂબી ગયો. 
સવારે જ્યારે એનો ભાગીદાર જ્યોȒ ગાડર્નર દફતર ૫ર આƥયો તો તણેે રોકફેલરને 
િચતંાથી ઘરેાએલો જોયો. તેન ેકોઈ૫ણ પર્કારે તાત્કાિલક વીમો ઉતરાવવા દોડાƥયો. 

ર્ ો ી ે ી ો ઉ ી ો એ ે ં ે ીગાડર્નર દોડીને વીમો ઉતરાવી લાƥયો. ૫ણ એ ૫હલેા સમાચાર આƥયા કે માલ સહી 
સલામત ૫હҭચી ગયો છે. આ સાભંળી રોકફેલરની િચતંાનો પાર રĜો નહી કારણ કે 
એના દોઢસો ડોલર નકામા ંગયા હતા. એ ૫થારીવશ થઈ ગયો. 

આવા જીવનનો શો અથર્ ? રોકફેલર પાસે રમતગમત માટે, આનદં પર્મોદ માટે, આવા જીવનનો શો અથ ? રોકફલર પાસ રમતગમત માટ, આનદ પર્મોદ માટ, 
ƥયાયામ માટે કે મનોરંજન માટે સમય ન હતો. કારણ ધન કમાવામા ંજ એનો સમય 
િવયિતત થતો હતો. 

રોકફેલરના ભાગીદાર ગાડર્નરે ર૦૦૦ ડોલરમા ં નાવ ખરીદી. એક શિનવારે 
રોકફેલરને એણે કɖુ.ં “કામ છોડો. ચાલો આ૫ણે નાવમા ં ફરવા જઈએ. રોકફેલર 
ઉĂેિજત થઈને બોƣયો, “આવા ફાલત ુ ં કામ માટે મારી પાસે સમય નથી” આમ 
જીવનના સખુમય પર્સગંો વગર એના િદવસો ભય અને િચતંામા ં૫સાર થવા લાગ્યા. 
૫છી એણે પોતે કબલૂ કયુર્ં હત ુ ં કે કોઈ એવી રાત નહોતી કે જ્યારે આંખો મીંચાતા 
૫હલેા સ૫ંિĂ જતી રહવેાનો ભય તનેે લાગ્યો હોય નહીં. આવી ƥયિક્તના સખુ, 
ƨવાƨથ્ય અને આનદં નƧટ ન થવા તો બીજુ ંશુ ંથાય ? Ȑ કોઈ આનદં પર્મોદની 
પર્વિૃĂમા ંભાગ લે નહી, પોતાના બે – ચાર િમતર્ો સાથે બેસીન ે બે ક્ષણ આનદંમા ં
િવતાવી શકે નહીં અને Ȑ મનોરંજનની ઉ૫યોિગતા સમȐ નહીં એની હાલત આવી જ 
થાય. 
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ડોક્ટરએ એમને કɖુ ંહત ુ ં કે જો જીિવત રહવે ુ ંહોય તો તર્ણ બાબતોનુ ંધ્યાન રાખવી 
૫ડશે. નિહ તો મતૃ્ય ુિનિĔત છે, (૧). િચતંાથી દૂર રહવે ુ.ં (ર) આરામ કરવો, ૫યાર્પ્ત 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

પર્માણમા ંમનોરંજન પર્ાપ્ત કરવુ ંઅને ખƣુલી હવામા ંઉિચત પર્માણમા ંહલકો ƥયાયામ 
કરવો. (૩) આહાર સબંધંી ઉિચત ધ્યાન રાખવુ.ં િચિકત્સકોએ એને સચૂના આપી હતી 
કે સપુાચ્ય આહાર લેવો. જો એને જીવવુ ંહોય તો િચતંા, લોભ અને ભયથી સદંતર 
મકુ્ત રહવે ુ ં જોઇએ. રોકફેલરે એ પર્માણે પોતાનુ ંજીવન નવેસરથી શĮ કયુર્ં. હવે 
િચતંામકુ્ત દૃિƧટકોણ અ૫નાƥયો અને એના જીવનનો કાયાકƣપ થઈ ગયો. આ૫ણે 
એના ૫િરવતર્ન પામેલા જીવનનો કાયર્કર્મ જોઇએ - 

એ ગોƣફ રમવાનુ ંશીખ્યો, આસપાસના લોકો સાથે હળવા મળવાનુ ંશĮ કયુ.ં અને 
ે ો ં ર્ ો ં ી ે ે ો એરમતગમતના તેમજ મનોરજક કાયર્કર્મોમા મકુ્ત રીતે ભાગ લેવા લાગ્યો. એ 

િનયિમત ભોજન લઈ ખƣુલી હવામા ંઆનદં માણવા લાગ્યો. એની સ૫ંિĂમા ંહજુ ૫ણ 
વધારો થતો હતો તેમ છતા ંએણે િબનજĮરી િચતંા તેમજ લોભ ત્યાગી દીધા ંહતા. 
આવƦયક કાયҴ ૫ર નજર રાખતો. એ નફા-નકુસાનથી જરાય િવચિલત થતો નિહ. 

િહવે તેણે એક મહત્વપણૂર્ કાયર્ કયુર્ં. કેટલુ ંધન કમાઈ શકાય એનો િવચાર કરવાન ે
બદલે લોકોને કેટલા સખુી કરી શકાય એ િવચારવા લાગ્યો. એણે ૫રો૫કાર માટે 
લાખો કરોડો Įિપયા વા૫રવા શĮ કયાર્. રોગોના િનવારણ માટે એણે મકુ્ત હાથ ેદાન 
આપ્યુ.ં િદવસરાતના િચતંા, લોભ, ƨવાથર્, િનદંા અને ધનસચંયના કાયҴથી મિુક્ત 
મેળવી આનદં મનોરંજન તથા આમોદ પર્મોદયકુ્ત િનિĔત જીવનના પણુ્યતા૫થી ૪૬ 
વષર્ના એ મડદા Ȑવા રોકફેલરે ૯૮ વષર્ સધુીનુ ંજીવન િવતાƥયુ.ં ૫રો૫કારના ંકાયҴ 
પાછળ અજબોનુ ંદાન કરી સખુી ƨવƨથ તેમજ સન્માનભયુર્ જીવન િવતાવી ૫રલોક 
િસધાƥયો. 

મƨત રહતેા શીખો : આ૫ણી સમક્ષ િવ૫િĂના ંવાદળો છવાયલેા છે, સસંારમા ંભયકંર 
મારફાડ ચાલી રહી છે અને દુઃખ Įપી અંધકારે આ૫ણને ઘરેી લીધા છે. માનવી 
દુન્યવી ૫ળોજણોમા ંસતત ફસાયેલો રહ ેછે. એને િનરાતંનો Ėાસ લેવાની ૫ણ Ĭરસદ 

ી ી ં ધી િ ં ે ે ી િ ં ી ેનથી. સવારથી સાજ સધુી દુઃખ, િચતા અને હરેાનગતીના અિગ્નમા બળતા માનવીને 
શાિંત હોતી નથી.  
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હુ ંતો કહીશ શાિંત છે મƨતીમા,ં ખશુિમજાજમા,ં િવનોદપણૂર્ ƨવભાવમા ંઅને ઉત્સાહી 
મખુ-મદુર્ામા.ં જો તમ ેમƨત રહતેા શીખ્યા હો, આનદં-ઉત્સાહ અને આશાને તમારા 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

ƨવભાવના અંગો ગણતા હો, પોતાના રમજૂી અને ઉƣલાસમય ƨવભાવથી હાƨયની 
િદƥયતા વરસાવતા શીખ્યા હો તો તમે જĮર સખુપણૂર્ જીવન ƥયતીત કરી શકો. જો 
તમે કાલની ƥયથર્ િચતંા છોડી િનિĔત રહતેા શીખ્યા હો તો તમે જĮરથી અપવૂર્ 
શાિંતનો અનભુવ કરી શકો. 

આȐ આ૫ણે Ȑ છીએ તે છીએ, કાલે Ȑ થશે એ જોયુ ંજશે, ૫રમકૃપાį ૫રમેĖરે 
આ૫ણને સદૈવ ખશુિમજાજ, મƨત અને આનદંથી રહવેા માટે જ આવી રમણીય પથૃ્વી 
૫ર મોકƣયા છે માટે કાલની િચતંામા ં આજને ન બગાડો, ɇદુર્ બાબતોને લઈને 

ો ીં Ȑ ઉ િ ે િ ે એ ે ં ોઈƥયાકુળ બનો નહીં, Ȑ ઉદાસ, િખđ અને િનરાશ છે એના માટે આ જગતમા કોઈ 
ƨથાન નથી. હતાશા અને ઉદાસીનતાથી ભયકંર બીજી કોઈ બાબત નથી. Ȑ ƥયિક્ત 
પોતાના મનમા ં િનરાશામય િવચારો ભરીને બેઠી હોય એની સાથે કોઈ ૫ણ િમતર્તા 
બાધંવાનુ ં૫સદં કરત ુ ંનથી. 

તમારંુ મન જ્યારે શાતં, મƨત અને ઠંડુ ં હોય ત્યારે જ તમ ે તમારા મનની 
ગિતિવિધઓ િવશે િવચારો. જ્યારે તમે શિક્ત હો, િચિંતત હોય કે િનરાશ હો ત્યારે એ 
િવશે િવચારવાનુ ંછોડી દો, એ બાબત મનમાથંી  જ કાઢી નાખો. જો દુભાર્વનાઓ માટે 
તમારં મનમિંદર બધં કરી દેશો તો ધીમે ધીમે તમારા તરફ આવવાન ંસાહસ કરશે તમારુ મનમિદર બધ કરી દશો તો ધીમ ધીમ તમારા તરફ આવવાન ુસાહસ કરશ 
નહીં. ભતૂકાળના કૃત્યો બદલ તમે દુઃખી છો એનુ ંપર્ાયિĔત તમે કરી લીધુ ંછે, એ જ 
યથેƧટ છે. હવે એને બહાર કાઢી નાખો અને ƥયથર્ િચતંાઓથી મકુ્ત બનો. એનાથી 
તમારા િદલનુ ંદુઃખ ઓĠ ંથશે. 

આȐ યćુિપિડત માનવતા િનરાશા નાખી રહી છે. તમારા મનમા ં૫ણ હલચલ મચી 
ગઈ છે. લોકો તમને આમતેમ કહ ે છે અને તમારા મનન ે દુભવેર્ છે. કોઈના પર્ત્ય ે
તમારા ̕દયમા ં ઘણૃા, Ďષે, ઈƧયાર્ અને દુભાર્વ જડ ઘાલી ગયા છે. તમારી િપર્ય 
ƥયિક્ત તમને છોડીને ચાલી ગઈ છે. કોઈ તમારંુ સત્યાનાશ વાળવા કૃતિનĔયી છે. ૃ
તમે શુ ંકરશો ? એનો જવાબ છે મƨત બનો, એમને ભલૂી જાવ ત્યાથંી મનને હટાવી 
દો, એ બધુ ંઝેરથી ભરેલુ ંછે. જો એ નિહ છોડો તો ઝેર બધે ફેલાવી દેશે.  
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દુઃખની, િચતંાની, િબમારીની બધી વાતો ભલૂી જઈ ƨવાƨથ્યની, આનદંની પર્ેમની, 
હાƨયની મધરુ વાતોમા ં મƨત રહો. તમે હસી રહલેા ĭલની સાથે હસો, ઉષાના 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

િƨમતમા ંમધરુતા ભરી દો, સસંારમા ંહાƨય રેલાવતા, િચતંાને ચ૫ટી વગાડી ભગાડતા 
અલમƨત રહો, ફક્કડ રહો, બસ તમે ƨવાƨથ્યને પામશો, આનદં ઉƣલાસ પર્ાપ્ત કરી 
શાિંત અને પર્ેમના સાગરમા ં લહરેાશો. તમારા જીવની એકએક ક્ષણ આનદં 
ઉƣલાસભરી િવતશે. 

દુિનયા બદલાય છે અને બદલાતી રહશેે. ૫ણ આ૫ણે જ્યા ંના ત્યા ંરહીશુ.ં આ૫ણી 
ટેવો ૫ણ બદલાય નિહ. પોતાના સખુ માટે તમે આખી દુિનયા બદલી શકતા નથી, 
૫ણ પોતાના ƨવભાવમા ંતો ૫િરવતર્ન લાવી શકો. દુિનયાના ૫િરવતર્ન સાથે આ૫ણો 

ી Ҵ ઈ િ ે ે ી ો ો ી ંમƨતીભયҴ ƨવભાવ બદલાઈ જાય નિહ. માટે મƨત રહતેા શીખો. જો શરીરન ુƨવાƨથ્ય 
અને મનની શાિંત ઇચ્છતા હો તો અલમƨત બની દુઃખ, પીડા, કƧટને ભલૂી મƨત 
રહતેા શીખો. દુિનયાની ઝઝંટોથી બચવા માટે મƨત રહવેા કરતા ંબીજી કોઈ વધારે 
અસરકારક દવા નથી.  

િવ̒ામ પર્ાિપ્તના ઉપાય : અહીં િવ̒ામ કરવાનો અથર્ મન, શરીર તથા આત્માની 
ઉĂેજના અને િબનજĮરી િચતંાઓ ઓછી કરવી એવો થાય છે. જ્યારે તમે ઘરેથી 
દૈિનક કાયર્ માટે કે આજીિવકા કમાવા માટે નીકળો છો ત્યારે કૃિતર્મ મહોરંુ ૫હરેી લેતા 
હો છો  Ȑ ƨવચ્છદંતા અને મનની શાિંત ઘરની ચાર-દીવાલોમા ંપર્ાપ્ત થાય છે  તે હો છો. Ȑ ƨવચ્છદતા અન મનની શાિત ઘરની ચાર દીવાલોમા પર્ાપ્ત થાય છ, ત 
ઑિફસ કે દુકાન ૫ર થતી નથી. આ૫ણે એ રીતે ખેંચાઈને રહવે ુ ં૫ડે છે કે Ȑવી રીતે 
ઘોડાની પીઠ ૫ર સાજ કસીને બાધંેલો હોય છે.

Ȑમ Ȑમ સભ્યતામાથંી ઉત્પđ થયેલી કૃિતર્મતાનો િવકાસ થયો તેમ તેમ કૃિતર્મતાનો 
ƥયા૫ વધતો રĜો છે. મનમા ં ગમે તેટલી વદેના કેમ હોય નહીં, સભ્ય ƥયિક્ત 
પોતાનો બાĜ દેખાવ સારામા ંસારો રાખે છે. એ Ȑટલુ ંકૃિતર્મ જીવન ƥયતીત કરે છે, 
એટલા ંજ પર્માણમા ંઉચાટ કે ઉĎગે ઉત્પđ થાય છે. શરીર થાકવાનુ ંમખુ્ય કારણ 
શારીિરક કે માનિસક ઉĂેજનાની અિધકતા જ છે. બૌિćક કાયҴમા ંમગજ અને એના ં
સǛૂમ તતંઓુ ૫ર ખબૂ ભારણ આવતુ ંહોય છે તેથી અમને તાણયકુ્ત થવાની િવશષે 
જĮર છે.  
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ખેડતૂો મજૂરો અને પાણી ખેંચનારા રાત-િદવસ સખત ૫િર̒મ કરતા હોય છે. એમનો 
શારીિરક થાક સવૂાથી, આળોટવાથી, માિલશ કરવાથી, ખાવાપીવાથી કે મનોરંજન 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

જવા િવ̒ામપર્દ કાયҴથી દૂર થઈ શકે છે. આખી રાત િનિĔત, િનિવર્કાર, ઘરેી ઊંઘ 
લેવાથી શરીરના કોષોમા ંનવી ƨĭિતર્ આવે છે. 

શારીિરક ̒િમત માટે ઊંઘ એ િવ̒ામ લેવાનુ ંઉĂમ સાધન છે, ઊંઘ શુ ં છે ? થાકી 
ગયેલી પર્કિત માટે સખદ આ̒ય અને નવજીવન તથા ƨĭિતર્નો એકમાતર્ ઉપાય  ઘેરી ગયલી પર્કૃિત માટ સખુદ આ̒ય અન નવજીવન તથા ƨĭિતનો એકમાતર્ ઉપાય. ઘરી 
અને મીઠી િનદર્ાને આધીન થઈને ̒િમત પોતાનુ ંમાથુ,ં ગįં, કમર અને છાતીની 
માસંપશેીઓની તાણ ઓછો કરી શકે છે. મગજમાથંી શરીરના આ ભાગોને Ȑટલા 
સકેંત મળે છે. એટલા ંઅન્ય ભાગોને મળતા નથી. 

આંખોની માસંપશેીઓને આરામ આ૫વા માટે િનદર્ા અમોઘ ઉપાય છે. વાણીના 
સƨંથાનને આરામ આ૫વા માટે મૌન ઉĂમ છે. વાણી અને આંખોન ે િશિથલ કરીને 
મગજને જĮર આરામ આપી શકાય છે. 

ં ં ે િ િ ો ં ઓ ં િ ઓ ં ંમનમા ંચાલત ુ ંઅનેકિવધ િવચારોનુ,ં કƣપનાઓનુ ંતથા ƨમિૃતઓનુ ંતાડંવ તાણ ઉત્પđ 
કરે છે. આના ઉપાય તરીકે મનથી થાકેલી ƥયિક્ત કોઈ શાતં જગ્યાએ હાથ, ૫ગ, 
કમ્મરને િશિથલ કરીને આળોટી લે. ƨવાભાિવક શાિંતથી Ėાસ લે. મનના િવચારોન ે
રોકીને િચĂનો સયંમ આદરે. મહાવરો કરવાથી ધીમે ધીમે આવી િવચાર શનૂ્યતા 
પર્ાપ્ત થઈ જશે. 

માનિસક િનિƧકર્યતા, િવચારોથી થાકેલા મગજને આરામ આ૫વાનો અમોઘ ઉપાય છે. 
માનિસક િનિƧકર્યતા ૫હલેા ંઆ૫ણે ĳદય અને મગજને ƨવચ્છ કરી લેવુ ંઆવƦયક છે. 
આ૫ણે સસંારની કિટલતાથી બચીને ૫રમાત્માના સાક્ષાત સ૫ંકર્મા ંજઈ રĜા છીએ આ૫ણ સસારની કુિટલતાથી બચીન ૫રમાત્માના સાક્ષાત ્સ૫કમા જઈ રĜા છીએ 
એવી ભાવના કરવી જોઇએ. 

આ૫ણે ૫રમાત્માની શાિંત, શćુતા અને સાિત્વકતાને ધારણ કરી  એ જ િદƥય લોકમા ં
પર્વેશ કરી રĜા છીએ, એવી માનિસક િƨથિતથી માનિસક િનિƧકર્યતામા ંઘણો જ લાભ 
થાય છે. 
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સસંારના કોલાહલ િનરાશા અને સઘંષર્થી Ġટકારો મેળવવાનો ઉપાય છે, આશાવાદી 
પર્સđ મદુર્ા અને આનદંી ƨવભાવને િવકિસત કરવો. એમસર્ન કĜા કરતા હતા, 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

“આનદંી અને ઉત્સાહી મદુર્ા જ આ૫ણી માનિસક ઉđિત અને સભ્યતાની ૫રમ િવિધ 
છે. Ȑના મખુ ૫ર હાƨયની ચમક હોય, અપવૂર્ શાિંત, ƨવƨથતા હોય, દૈવી આનદંની 
આભા હોય, એવી ƥયિક્તને જોઈ આ૫ણા મનમા ં િદƥય ભાવો જાગર્ત થાય છે. એવી 
ƥયિક્તને જોતા જ આ૫ણને લાગે છે કે એનો સબંધં િદƥયતા સાથે છે, ૫રમાત્મા સાથે 
છે. એ જ્યા ંજાય ત્યા ંપોતાના ƨવભાવ Ďારા જ આનદં ઉત્સાહ અને આશા વરસાવ ે
છે. ૫રંત ુદુભાર્ગ્યે આવા મનƧુયોની સખં્યા બહુ ઓછી હોય છે. 

સભ્યતાએ આ૫ણા િƨમતને હસી નાખ્યુ ં છે. આશાના િકરણો ૫ર િચતંાના વાદળો 
ઈ ે Ȑ િ ે ી ે ઉ ી ી ે ે એછવાઈ ગયા છે. Ȑ શિક્ત આ૫ણને પર્સđ કરીને ઉત્સાહથી ભરી દે છે, એ અમતૃમય 

આશા જ છે. એ આ૫ણને દુઃખ-દાિરદર્મા ં૫ણ રાહત આપે છે. આવો એને િવકિસત 
કરીએ અને આનદંથી રહીએ. 

આનદં પર્ાિપ્તના સાધનો :- િવ̒ામ, સખુ તથા આનદંની અનભુિૂત બૌિćક અને પર્ , ુ ુ ૂ
શારીિરક ̒મ કરનારાઓમા ંિભđ િભđ Įપે થતી હોય છે. Ȑ ƥયિક્ત રાતર્ે નવ વાગ્યા 
સધુી શારીિરક ̒મ કરે છે, એ હૉકી, ĭટબોલ, દોડ Ȑવી રમતોમા ંરસ લઈ શકે નિહ 
આનાથી ઊલટંુ બૌિćક ̒મ કરનાર કારકુન, િવČાથીર્ અિધકારી, િવĎાનો, અઘ્યા૫કો, 
લેખકો કે અઘ્યાિપકાઓ આખો િદવસ વાચંવા લખવાના કાયર્મા ંલીન રહતેા હોવાથી લખકો ક અઘ્યાિપકાઓ આખો િદવસ વાચવા લખવાના કાયમા લીન રહતા હોવાથી 
એ પર્કારના આનદંમા ંમનોરંજનની પર્િકર્યા િવિભđ પર્કારની હોવી જોઇએ. મનોરંજન 
વગર જીવન નીરસ અને શƧુક બની જાય છે. 

૧.     મનોરંજન અંગેના કેટલાક મનોવìૈાિનક િનયમો : 

મનƧુયનુ ંȐ મખુ્ય કાયર્ કે ƥયવસાય હોય એનાથી િવિભđ પર્કારનુ ંમનોરંજન કાયર્ 
અને મળવુ ંજોઇએ. માનવ ƨવભાવનો િનયમ છે કે એ એક જ કાયર્ન ે િનરંતર કયાર્ 
કરવાની કંટાળી જાય છે. મન સતત એક જ કાયર્મા ંમગ્ન રહવેા હમંેશા હોત ુ ંનથી. એ 
નવા પર્કારના કાયҴ ઝખેં છે મન કે શરીરના િનિƧકર્ય ૫ડી રહલેા કોષોમાં નવ ં કાયર્નવા પર્કારના કાયҴ ઝખ છ. મન કે શરીરના િનિƧકર્ય ૫ડી રહલેા કોષોમા નવ ુકાયર્ 
મળવાથી માનવી નવો રસ અને ઉત્સાહ પામે છે.  
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Ȑ ƥયિક્તનુ ંમન થાકી ગયુ ં હોય, એનુ ંશરીર કાયર્ કરવા માટે તૈયાર કરવા એણે 
માનિસક ̒મ છોડી શારીિરક કાયҴમા ંરસ લેવો જોઇએ. એનાથી ઊલટંુ Ȑનુ ંશરીર 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

થાકેલુ ંહોય એણે માનિસક મનોરંજન પર્ાપ્ત કરવુ ંજોઇએ. શરીર અને મનને એની 
આવƦયકતા અનસુાર મનોરંજન આ૫વુ ં એ જ જીવન શિક્તની અિભવિૃć કરવા 
બરાબર છે. 

સવર્ પર્થમ આ૫ણે બૌિćક અને માનિસક ૫િર̒મ કરનાર ƥયિક્તના મનોરંજનનો સવ પર્થમ આ૫ણ બૌિćક અન માનિસક ૫િર̒મ કરનાર ƥયિક્તના મનોરજનનો 
િવચાર કરવો જોઇએ. એનુ ંમન તો કાયર્ભારથી થાકી ચɉૂુ ંહોય છે, ૫ણ શરીર તાજુ ં
છે. એવે સમયે જો શરીર િશિથલ કરી દેવામા ંઆવે નહીં તો એ ƥયિક્ત શારીિરક ̒મ 
ધરાવતા મનોરંજનથી આરામ અને ઉત્સાહ પર્ાપ્ત કરી શકે છે. તેથી માનિસક ̒મ 

િ એ ી ે ંઈ ર્ ી ે એ ો ં ં ોકરનાર ƥયિક્તએ શરીરને કઈક કાયર્ કરવાની તક મળે એવા મનોરજનન ુઆયોજન 
કરવુ ંજોઇએ. 

૨.     રમત ગમતનો આનદં 

ૌિ ી િ ઓ ે ૌ ીબૌિćક ̒મ કરનારી ƥયિક્તઓ માટે રમતગમત સૌથી વધ ુ ƨવાƨથ્યદાયક 
મનોરંજનનુ ંસાધન છે. જો તેઓ જીવનનો રસાƨવાદ માણવા માગતા હોય, આનિંદત 
થવા માગતા હોય તો એમણે હોકી, ĭટબોલ, િકર્કેટ, બેડિમન્ટન, વોલીબોલ, 
બાƨકેટબૉલ, ટેબલ ટેિનસ Ȑવી રમતોમાથંી ગમે તે એકને પોતાની િપર્ય રમત 
બનાવી લે. એમને આ રમત આવડતી નથી એમ કહવેાથી કામ ચાલે નિહ. મારા 
િમતર્ો કĜા કરતા હોય છે, “આખી િજદંગી વાચંવા લખવામા ંઅને કલમ ચલાવવામા ં
િવતાવી છે. હવે કેવી રીતે રમાય ? રમતા આવડતુ ંનથી.” આ ધારણામા ંજીવનથી 
થાકેલા માણસની વાણીનો ƨવર જણાય છે. એનો ત્યાગ કરીને નવેસરથી રમતા 
શીખવુ ંજોઇએ. 

પાĔાત્ય દેશોમા ંરમતગમતનો પર્ચાર ઉĂરોĂર વધતો જાય છે. ત્યા ંબાળકોથી માડંી 
Ęીઓ, યવુાનો અન ેવćૃો ૫ણ રમતગમતમા ંરસ લે છે. ત્યા ંમનોરંજન માટે ઉંમર 
બાધક બનતી નથી ઉંમરનો બાધ તો માનિસક ભર્મણા માતર્ છેબાધક બનતી નથી. ઉંમરનો બાધ તો માનિસક ભર્મણા માતર્ છ.  
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વાƨતવમા ંમાણસ ક્યારેય વćૃ થતો નથી. એનુ ંમન વćૃત્વના િવચારોનુ ંગલુામ બની 
જાય છે. યૌવન અને વćૃત્વ મનની બે અવƨથાઓના નામ છે.તમે રમતગમત માટે 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

મોટા થઈ ગયા છો તેથી રમી શકાય નિહ એ ખ્યાલ મનમાથંી કાઢી નાખો. તમે Ȑ 
૫ણ િƨથિતમા ંછો, રમવા માટે લાયક છો, તમે આȐ જ િવચારો કે કઈ રમત તમન ે
િપર્ય છે ? તમે કઈ રમત સહલેાઈથી રમી શકો એમ છો ? કઈ રમતનો ખચર્ બેઠી 
શકો એમ છો ? કઈ રમત માટે તમન ેસાથી તેમજ સગવડો મળી શકે એમ છે ?જો 
તમે રમત રમવાનો પાકો િનણર્ય કરી લીધો હોય તો કોઈને કોઈ સાધન જĮર મળી 
રહશેે. એના માટેની કાયર્વાહી શĮ કરો અને કોઈ કલબ કે સોસાયટીના સભ્ય બની 
જાઓ કે કોઈ શાળા કૉલેજના આચાયર્ સાથે િમતર્તા બાધંો. રમતગમતના મનોરંજન 
માટે સમય ફાળવો. ફ

આરામ અને નોકરી Ȑટલા જĮરી છે. મનોરંજન અને આમોદ પર્મોદ ૫ણ એટલા ંજ 
જĮરી છે.રમતગમતમા ં તેમજ અન્ય સાથે હાƨયિવનોદથી િવતાવેલી બે ક્ષણો 
જીવનનો થાક, એકરસતા અને િચતંાઓને દૂર કરી છે. જીવનમા ં ખેલિદલીનો 

િ ૌપર્ાદુભાર્વ થાય છે. ƨવાƨથ્ય અન ે ƥયાયામની પર્ાિપ્ત એ એનો સૌથી મોટો લાભ છે. 
આનદં મેળવવા માટે રમો, કૂદો અને પર્સđતાનો અનભુવ કરતા રહો. બાળકો, વćૃો, 
Ęીઓ, યવુાનો વગેરેએ પોતાની અવƨથા, રુિચ, િƨથિત તથા અવકાશ અનસુાર કોઈ 
શારીિરક ̒મપર્ધાન રમતમા ંરુિચ ઉત્પđ કરવી જોઇએ. તમારે તમારી જવાબદારીઓ 
હોય છે. સાસંાિરક ફરજો હોય છે. એ માટે ૫ણ સમય ઘણો ફાળવવો ૫ડે છે, એ વાત 
સાચી છે, ૫ણ રમતગમતમા ં બે ક્ષણ િવચારી એ બધી િચતંાઓન ે ભલૂી જવાનો 
પર્યત્ન ૫ણ કરવો જોઇએ.

૩  ટહલેવાનો આનદં બૌિćક જીવન ƥયતીત કરનારા માટે ટહલેવ ંએ િપર્ય અને ૩. ટહલવાનો આનદ :બૌિćક જીવન ƥયતીત કરનારા માટ ટહલવ ુએ િપર્ય અન 
આનદંની પર્વિૃĂ છે. સવાર સાજં તેઓ શાળા, કૉલેજ કે ઓફીસને ભલૂીને નગરની 
આજુબાજુ ફરવા જઈને આનદં પર્ાપ્ત કરે છે. Ȑ ƥયિક્ત રાતિદવસ ઓિફસ કે દુકાનની 
ચાર-દીવાલોમા ંપરૂાઈ રહ ેછે, એના માટે ટહલેવુ ંએ મિુક્તનુ ંસાધન બની જાય છે. 
ે ી િ ે ે ે ે ં ૌટહલેવાની પર્િકર્યા મન તથા આત્માને તપૃ્ત કરે છે અને જીવનમા ƨવાƨથ્ય, યૌવન 

અને ઉƣલાસની અિભવિૃć કરે છે. 
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Ȑણે ટહલેવાનો અનભુવ કયҴ હોય એ જ એના આનદંને સમજી શકે છે. Ȑણે 
જીવનમા ં ફરવાનો આનદં સૌથી વધ ુમાતર્ામા ંમાણ્યો છે એવી ƥયિક્તના ઉĆગારો 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

નીચે રજૂ કરવામા ંઆવે છે. 

“પર્ાતઃકાળનો સમય છે. આકાશમા ંતારાઓ અને નક્ષતર્ો મદં મદં િƨમત વેરી રĜા ંછે. 
વાતાવરણ મધરુ છે. હવામા ંમƨતી રમી રહી છે, શીતળ-મદં સવુાસ ફેલાયેલી છે. 
ચારે બાજ રાઈ  ચણા અને વટાણાના ખેતરો લહરેાઈ રĜા ંછે  ધરતીમાથંી મીઠી મીઠી ચાર બાજુ રાઈ, ચણા અન વટાણાના ખતરો લહરાઈ રĜા છ. ધરતીમાથી મીઠી મીઠી 
સગુધં આવી રહી છે. શરીર ૫ર મામલૂી ગજંી ૫હરેીને, ઉઘાડા ૫ગે ૫ગદંડીઓ ઉ૫ર 
દોડતો, તો કોઈ વખતે ધીમે ધીમે ચાલતો, વળી દોડતો એવો હુ ંસમƨત આનદંનુ ં
પાન કરી રĜો Ġ,ં આકાશ સાથે વાતો કરી રહયો Ġ.ં ફેફસામંા ંȐ ઓિક્સજનની ઠંડી 
ં ી ધ ી ી ે એ ો ે િ ં ે િ ઓએઠડી ધારા વહી રહી છે એ તો જાણે પર્કૃિત માતાના ƨતનન ુઅમતૃ છે. ઋિષઓએ 

“બર્ěવેળાનુ ંઅમતૃપાન આને જ કɖુ ંછે.” 

ƥયાયામ અનેક પર્કારના છે ૫રંત ુટહલેવાનો આનદં િનરાળો જ છે. િશયાળો, ઉનાળો 
અને ચોમાસામા ં ટહલેવ ંએ બધી ઋતઓમા ંસખકર છે. િશયાળામા ં ટહલેવાનો Ȑ અન ચોમાસામા ટહલવ ુએ બધી ઋતઓુમા સખુકર છ. િશયાળામા ટહલવાનો Ȑ 
આનદં મળે છે એ વણર્વવા માટે તો શબ્દો ૫ણ ઓછો ૫ડે. આળસ ુલોકો જ્યારે 
૫થારીમા ં૫ડયા ૫ડયા ઊંઘતા હોય છે ત્યારે ટહલેનારા િનત્ય કમર્ આટોપી હાથમા ં
છડી લઈને ટહલેવા નીકળી ૫ડતા હોય છે. ફરતી વખતે હાથમા ંરાખેલી છડી પર્ેરક 
બળ પરં પાડતી હોય છે  બળ પરુૂ પાડતી હોય છ. 

મનમા ંક્યારેક કોઈ તરંગ ઊઠે છે તો ક્યારેક ગાવાની તો ક્યારેક સીટી વગાડવાની 
ઇચ્છા થાય છે. ક્યારેક સાહબેોની ચાલ, ક્યારેક િવČાથીર્ઓની ઝડપી ચાલ તો ક્યારેક 
ઘોડાની Ȑમ તબડક તબડક ચાલ ચાલુ ંĠ.ં જ્યારે Ȑ મનમા ંઆવે તે કરવુ,ં ન કોઈ 
જોનાર, ન કોઈ ટીકા કરનાર, સભ્યતા, સƨંકૃિત વગેરેની ૫ળોજણોથી દૂર પોતાનામા ં
જ મƨત, Ôપણૂર્મદઃ પણૂર્િમદં:Õ ની િદƥય અનભુિૂતના સરોવરમા ં ગળાડૂબ એવો હુ ં
શારીિરક, માનિસક અને આધ્યાિત્મક એવી બધી જ િદશાઓમા ં ઉƣલાસનો િવɎતુ 
લહરે અનભુવુ ંĠ.ં”
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આ ƥયિક્તની અનસુવારે મકુ્ત હવામા ંટહલેવા જાઓ ત્યારે બે એક બાબતો ધ્યાનમા ં
રાખો. Ȑમ બને તેમ ઓછા ંવĘો પહરેો અને કોઈ જોશે તો શુ ંકહશેે એ ડર મનમાથંી 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કાઢી નાખો. ƨવતતંર્ થઈન ે પોતાની ƨવાભાિવક ચાલ ચાલો અને તમે સમƨત 
િચતંાઓથી મકુ્ત છો અને કોઈ પણ પળોજણો સાથ ેતમારે કોઈ સબંધં નથી એમ જ 
માનીને ચાલો. બીજુ ં દરરોજ ફરવા માટે નવુ ં ƨથાન પસદં કરો. કોઈ નવા રƨત ે
જવાથી એકરસતા દૂર થતા ં અિધક મનોરંજન પર્ાપ્ત થાય છે. બે િમતર્ોન ે સાથે 
લઈભિૂતમા ંમાતર્ ઠાલી ભાવકુતા ન હોતા સત્ય ને હસતા વાતચીત કરતા ફરવા 
જાઓ. 

૪. યાતર્ાપર્વાસોમા ંજઈએ : પરુાણા ંવાતાવરણને બદલી નવી ૫િરિƨથિતમા ંજવુ ંએ 
ં િ ે ે િ ધ ે િ િ િ િ ર્ ી૫ણ આનદ પર્ાિપ્ત માટે આવƦયક છે. િવચારધારા અને ૫િરિƨથિતના ૫િરવતર્નથી 

આનદંની અનભુિૂત થાય છે. ઉĂમ ƨવાƨથ્ય અને ૫રમ આનદં માટે ૫િરવતર્ન અિત 
આવƦયક છે. 

યાતર્ાઓ અને બહારના પર્ાકૃિતક દર્Ʀયોના સાિનઘ્યમા ં િદવસ ૫સાર કરવાથી ૫યાર્પ્ત યાતર્ાઓ અન બહારના પર્ાકૃિતક દર્Ʀયોના સાિન યમા િદવસ ૫સાર કરવાથી ૫યા ત 
માતર્ામા ં૫િરવતર્ન પર્ાપ્ત થાય છે. પાĔાત્ય દેશોમા ંલોકોના ંટોળેટોળા ંપર્વાસ અને 
ઉજાણી માટે નીકળી ૫ડે છે. બૌિćક ̒મ કરનારાઓ પોતાના નગરના ંસમી૫વતીર્ 
જોવાલાયક ƨથળોની યાદી બનાવી એક ૫છી એક ƨથળોને માણી શકે. શક્ય હોય ત્યા ં
સધી યાતર્ા ૫ગપાળા કરવી જોઈએ Ȑથી પર્કિત સાથેનો િનકટનો સ૫ંકર્ જળવાઈ રહે  સધુી યાતર્ા ૫ગપાળા કરવી જોઈએ Ȑથી પર્કૃિત સાથનો િનકટનો સ૫ક જળવાઈ રહ. 

પર્વાસી દળોનુ ંઅહીં તહીં ફરીને આનદં પર્ાપ્ત કરવુ ંપાĔાત્ય દેશોમા ં િવશેષ Įપે 
પર્ચિલત છે. એમા ંમાતર્ જીવન પર્ત્યેના ઉત્સાહની આવƦયકતા છે. ધનનો ƥયય તો 
બહુ ઓછો પર્માણમા ંથાય છે. એક િદવસની રજાનો પર્વાસ આખા અઠવાિડયા માટેની 
શિક્ત પર્દાન કરે છે.

૫વર્તીય ƨથળોની યાતર્ા બૌિćક િવચારોન ેઅનેરો આનદં પર્દાન કરે છે. એનો ƨવચ્છ, 
િનમર્ળ ૫વન મન પર્ાણને તાજગી બક્ષે છે અને ̕દયને પલુિક્ત કરે છે, િશખર ૫ર 
ચડીને દર દરનાં દર્Ʀયો જોઈને પર્કિતની સદંરતાન ં પાન કરોચડીન દૂર દૂરના દર્Ʀયો જોઈન પર્કૃિતની સદુરતાન ુપાન કરો. 
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જો તમે એકદમ ઉ૫ર ન ચડી શકો તો થોડેક સધુી તો જાઓ જ અને નદીઓ તથા 
મેદાનો તરફ દર્િƧટ કરો કે જયા ંસવર્તર્ આનદંની વષાર્ થઈ રહી છે. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

યાતર્ાઓની બાબતમા ં̒ી જોન એફ. ƨટોલનો ઉƣલેખ આવƦયક છે. એમણે ૫નામાથંી 
મધ્ય અમેિરકા થઈને સાનફાિંસƨકો સધુીની સાડતર્ીસસો માઈલની ૫ગપાળા યાતર્ા 
કરી હતી. ત્યારે તેઓ ૬૮ વષર્ના હતા અને ƨવાƨથ્ય ૫ણ એકદમ સારંુ ન હત ુ.ં આ 
૫દયાતર્ાનો િવચાર એમને કેવી  રીતે આƥયો એનો ઉƣલેખ એમણે નીચે પર્માણ ેકયҴ ૫દયાતર્ાનો િવચાર એમન કવી  રીત આƥયો એનો ઉƣલખ એમણ નીચ પર્માણ કયҴ 
છે- 

“એક વાર ૫નામાના એક ઉપાહાર ગહૃમા ંએક િમતર્ સાથ ેનાƨતો કરી રĜો હતો. 
સામેના મજે ૫ર એક વતર્માન૫તર્ ૫ડȾુ ં હત ુ.ં એમા ં ન્યયુોકર્થી ૫નામા ં સધુીની ુ ુ ુ ુ
૫દયાતર્ા કરનારા બે િસપાઈઓનુ ંઆકષર્ક િચતર્ જોઈને અચાનક મારાથી બોલાઈ 
ગયુ ં-”જો પોલીસ કમર્ચારી આટલી લાબંી ૫દયાતર્ા કરી શકે તો  િનવતૃ મેલમેન તો 
કરી જ શકે.” એ સમયે મારા િમતર્ને આ વાત મજાક જ  લાગી. મજાકનુ ંકારણ મારી 
વćૃાવƨથા અને ખરાબ ƨવાƨથ્ય િસવાય બીજુ ંશ ંહોઈ શકે ? ૫ણ એમને ક્યા ંખબર વćૃાવƨથા અન ખરાબ ƨવાƨ ય િસવાય બીજુ શ ુહોઈ શક ? ૫ણ એમન ક્યા ખબર 
હતી કે એ જ બાબત મને યાતર્ા માટે પર્ેિરત કરી રહી હતી. હુ ંહજી જીવનથી િનરાશ 
થયો ન હતો અને નવશિક્ત પર્ાપ્ત કરવાનો અંિતમ પર્યાસ કરવા માટે તત્પર હતો 
અને તે હતો લાબંી ૫દયાતર્ા એવો મારો સપંણૂર્ િવĖાસ હતો. 

૫દયાતર્ાએ મારા મનમા ં કર્ાિંત સજીર્. મારંુ ચીડયા૫ણુ ં દૂર થયુ ં અને િવષાદ કે 
િનરાશાને કોઈ ƨથાન જ રɖુ ંનહીં. જીવનનુ ંપર્ત્યેક અંગ નવશિક્તથી પણૂર્ થયુ ંઅને 
હુ ંનકામો થઈ ગયો Ġ ંએવી મારા િમતર્ની શકંાઓ ૫ણ ફીક્કી ૫ડી ગઈ. ખાટલા ૫ર 
૫ડયા ૫ડયા મરવા કરતા ંકાયર્મા ંપર્વĂૃ થઈન ેમરવુ ંમને વધ ુયોગ્ય લાગ્યુ.ં 

જગંલમા ંયાતર્ા કરતી વખતે મને અનેક મનોરમ દર્Ʀયોનુ ંસૌદયર્ જોવા મƤયુ.ં જાણે 
પથૃ્વી ૫ર ƨવગર્ ઉતરી આƥયુ ંહોય એવુ ંલાગત ુ ંહત ુ.ં ૫હલેા િદવસે ર૦ માઈલની 
યાતર્ા પરૂી કરીને હુ ંએક પોલીસ ચોકીએ રોકાયો. સાત િદવસ સધુી સતત યાતર્ા કયાર્ 
૫છી મને લાગ્ય ં કે મારામાં નવજીવનનો સચંાર થઈ રĜો હતો ૫હાડો તથા૫છી મન લાગ્ય ુ કે મારામા નવજીવનનો સચાર થઈ રĜો હતો. ૫હાડો તથા 
નદીઓનો માગર્ મારા માટે દુƧકર હતો છતા ં૫ણ આ યાતર્ા પરૂી થઈ. 
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આ યાતર્ાનો મારો ƨવાƨથ્ય ૫ર અને જીવન ૫ર અňત પર્ભાવ ૫ડયો. મનને સતત 
લાગ્યા કરત ુ ંકે મારામા ંકર્મશઃ શિક્તનો સચંાર થઈ રĜો હતો. યાતર્ાની મƦુકેલીઓનો 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

સામનો કરીને માતર્ શારીિરક જ નિહ ૫ણ આિત્મક બળમા ં ૫ણ વિૃć થતી હતી. 
અિનવાયર્ મƦુકેલીઓને લીધે મારંુ ƥયિક્તત્વ નવા ƨવĮપ ઘડાત ુ ંહત ુ ંઅને મને મારી 
શિક્તઓનો ૫િરચય થવા લાગ્યો. લુખ્્ખા અને સકૂા આહારને લીધે મારા શરીરને 
હાિન થવાને બદલે લાભ જ થવા લાગ્યો. અને મારી સહનશિક્ત ૫ણ ધીમ ેધીમ ે
વધતી ગઈ. આરામની સિુવધા ન હોવા છતા ં૫ણ સપંણૂર્ યાતર્ા દરિમયાન શરદી, 
મેલેિરયા કે કબિજયાતના ભોગ બનવુ ં૫ડȾુ ંનિહ. ૫રસેવો બરાબર થવાથી શરીર 
િવકારમકુત થઈને િબલકુલ ƨવƨથ થઈ ગયુ.ં 

ેં ે િ િ ઉ ો ો ર્ ં Ҵ ો એ ો ેમેં જીવન પર્ત્યે અિભĮિચ ઉત્પđ કરવાનો યોગ્ય માગર્ ૫સદ કયҴ હતો, એનો મને 
આનદં હતો. હુ ંજ્યારે ઘરે ૫હҭચ્યો ત્યારે મારી ૫ત્ની મહા મƦુકેલીથી મને ઓળખી 
શકી. મારી દાઢી વધી ગઈ હતી અને આંખોમા ંઅનેરી ચમક હતી, Ȑ મારી ૫ત્નીએ 
ઘણા િદવસોથી જોઈ ન હતી હવે મારી ચાલ યવુકો Ȑવી િƨથર થઈ ગઈ હતી. 
ƨવભાવમા ંમીઠાશ આવી હતી અને ભખૂ તો એટલી વધી ગઈ હતી કે Ȑની કોઈ હદ 
ન હતી. 

આ યાતર્ાનુ ંવĂૃાતં વાચંીને કોને ફરવાની અને નવા ંનવા ંƨથાનો જોઈને ƨવાƨથ્યપર્દ 
જીવન બક્ષનાર યાતર્ાઓ કરવાની પર્ેરણા નિહ મળે ? જીવન બક્ષનાર યાતર્ાઓ કરવાની પર્રણા નિહ મળ ? 

જો તમે એક જ ƨથાન ૫ર એક જ કામ કરતા ંકરતા ં કંટાળી ગયા હો, કામમા ંમન 
લાગત ુ ંહોય નહીં, ઊંઘ આવતી હોય, ƨવાિદƧટ ભોજન ૫ણ રુિચકર લાગત ુ ંહોય નહીં 
તો નાનકડી યાતર્ા કરી નાખો. એ તમારા સમગર્ શરીર-મન ૫ર જાદુઈ અસર કરશે. 
પેટમા ં એકિતર્ત થયેલા મળ નીકળી જશે. લખૂ્ખો રોટલો અને ઠંડુ ં પાણી ૫ણ 
અમતૃમય લાગશે. ૫િરિƨથિત તથા ƨથાનાતંરનો મનોવૈìાિનક પર્ભાવ માનવીના 
ĳદય તથા મગજન ેતાજગી અને ƨĭિત બક્ષે છે. આ જ કારણે પર્ાચીન ઋિષઓએ 
સનં્યાસ આ̒મની ƥયવƨથા રાખી હતી Ȑમા ં પર્કૃિતનુ ં સાહચયર્ તથા યાતર્ાઓ ૃ ુ
મહત્વપણૂર્ ƨથાન ધરાવતા ંહતા.ં 
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ઉચ્ચકોિટના ંકલાત્મક મનોરંજન 

કલાત્મક અિભરિચ ધરાવતા લોકોના માનિસક આનદં માટે કાƥય  સાિહત્ય  સગંીત  

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કલાત્મક અિભરુિચ ધરાવતા લોકોના માનિસક આનદ માટ કાƥય, સાિહત્ય, સગીત, 
િચતર્કલા, બાગકામ વગેરે ƨવƨથ અને સાિત્વક મનોરંજન પર્વિૃતતઓ છે. સાિહત્યની 
અંતગર્ત સવંેદનશીલ ƥયિક્તને અનેક પર્કારનો ભાવાત્મકક આનદં પર્ાપ્ત થઈ શકે છે. 

૧. કાƥય : 

સવર્ પર્થમ કિવતાને લઈએ. કિવતા જગતના ભાવાત્મક ƨથળોનો રસાƨવાદ કરાવીને 
મનƧુયના, મન, પર્ાણ, આત્માને તપૃ્ત કરે છે. કાƥયમા ંકƣપના, ભાવના તથા સગંીતનુ ં
અપવૂર્ સિંમ̒ણ હોય છે. કાƥયĮપી સરોવરમા ં ડબૂકી મારવાથી મનƧુય પથૃ્વી ૫ર 
રહીને ૫ણ બર્ěાનદંનો આનદં પર્ાપ્ત કરી શકે છેરહીને ૫ણ બર્ěાનદનો આનદ પર્ાપ્ત કરી શકે છે. 

તમારી પાસે ૫સદં કરેલી કેટલીક કાƥયની સુદંર કરેલી કેટલીક પિુƨતકાઓ હોવી 
જોઈએ, Ȑ પર્કૃિતના સાિનઘ્યમા ંબેસીને તમે તન્મયતાપવૂર્ક માણી શકો. તમે વાચંો 
તો એવી રીતે વાચંો કે પોતાના ં દુઃખો, કƧટો અને િચતંાઓને ભલૂીને પોતાના મળૂ ુ , ૂ ૂ
કાયર્ માટે પર્ેરણા પર્ાપ્ત કરી શકો. 

શĮઆતમા ંઆ૫ણે કાƥયમા ંરસ કેળવવો જોઈએ. ૫છી એ રસવિૃĂનો કર્મશઃિવકાસ 
કરવો જોઈએ. આ કિવતાઓનુ ંરસપાન કરતી વખતે તમે આનદં પર્ાપ્ત કરી રĜા છો 
એવી ધારણાની પિુƧટ કરતા જાઓ. Ȑવા તમારા સકેંતો હશે એવો જ આનદં પર્ાપ્ત 
થશે. 

સુદંર કિવતાના શબ્દ ચાતયુર્ તથા ભાવગાભંીયર્ ૫ર તમે Ȑટલો િવચાર કરશો એટલો 
જ ભાવાત્મક આનદં પર્ાપ્ત કરી શકશો  મહાન કિવઓની વાણીમા ંગળાડબ રહવેાથી જ ભાવાત્મક આનદ પર્ાપ્ત કરી શકશો. મહાન કિવઓની વાણીમા ગળાડબૂ રહવાથી 
મનને અનન્ય શાિંત પર્ાપ્ત થાય છે. 

કાƥય મનƧુયની મƦુકેલી, ƥયાિધ, િચતંાને સપંણૂર્ રીતે ભલુાવી દેત ુ ં હોવાથી એ 
બર્ěાનદંનુ ંસહોદર ગણાય છે. મનƧુય જ્યારે ચારે બાજુ સઘંષર્નો અનભુવ કરે છે 
ત્યારે કાƥયની રસ-માધરુી જ એના ંમન પર્ાણને હળવા કરે છે. 
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કાƥય Ďારા જ મનƧુય જાિતની સહાનભુિૂતમા ંઅિભવિૃć થાય છે. માનવ ĳદયનો 
િવકાસ થાય છે. અને ભાવનાઓનો ૫િરƧકાર થાય છે. એનાથી મનƧુય સમગર્ સસંાર 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

તથા સવર્કાળની સમƨયામા ં એકતા જુએ છે. કાƥયામા ં માનવજાિતનો અનભુવ 
ભાવનાઓ, અનભુિૂતઓનુ ં ĳદયમથંન ઘનીભતૂ થઈને િચરƨથાયી થઈ જાય છે. 
આ૫ણે અન્યની િનƧફળતા, હષર્, િવષાદ, પર્ેમ, કરુણા અને સહાનભુિૂત સાથે તાદાત્મ્ય 
સાધી શકીએ છીએ અને તે મનોરંજન Ďારા આ૫ણા ભાવો અને મનોવેગોની શિુć, 
પિુƧટ અને ૫િરમાȒન ૫ણ થાય છે. 

કાƥયનુ ં ઉચ્ચ ƨવરમા ં તન્મયતાપવૂર્ક ઉચ્ચારણ કરવાથી આ૫ણી ભાવનાશિક્તનો 
સલુભ ƥયાયામ થઈ જાય છે. કર્મશઃ એ જ કાƥયમય વાતાવરણમા ંરહવેાથી આ૫ણે 

ી ં ો ે ં ો ો ંમાનવ  ĳદયની ગઢૂ ગચૂોને સમજવાન ુતથા ભાવોનો અનભુવ કરવાન ુશĘ પર્ાપ્ત 
કરી લઈએ છીએ. કાƥયનુ ં મનોરંજન સાƨંકૃિતક હોવા ઉ૫રાતં દરેક પર્કારે ૫િવતર્ 
છે.  Ȑ જીવનને સફળ, સરસ અને આનદંમય બનાવવામા ંસહાયક નીવડે છે. િચતંા 
અને િનરાશામા ંડબેૂલી ƥયિક્તને ૫ણ કાƥય ૫ઠન પર્સđતા પર્દાન કરી આનદંમય 

િ િ િબનાવે છે. એનાથી માનવજાિતના િવધ્વસં, િનરુત્સાહ, ભીરુતા, ક્ષોભ Ȑવા 
મનોિવકારોનો નાશ થાય છે. મન પર્સđતાથી ૫િરપણૂર્ બની જાય છે. કાƥયામા ં
રડતાને હસાવવાની િનરાશામા ંઆશા પરૂવાની શિક્ત છે. પર્સđતા માટે આનદં અને 
રસપાન માટે કિવતાઓ વાચં્યા કરો અને સવારે ઉચ્ચ ƨવરોમા ંએને ગાઓ. 

૨. નવલકથા, વાતાર્ઓ અને નાટકો : સાિહત્યના ંનવલકથા, વાતાર્ઓ અને નાટકો 
Ȑવા ં માઘ્યમો કથાનકની કુતહૂલતા, ૫િરિƨથિત ૫િરવતર્ન, પાતર્ોના હષર્, િવષાદ, 
આશા, િનરાશા, ઉત્સાહ, શોક, રિતપર્ેમ, િવƨમય Ȑવા ભાવો આ૫ણા આનદંની વિૃć 
કરનારા કલા મક અને સાƨંકિતક સાધનો છે  માતર્ મનોરંજન માટે લખાયેલી કરનારા કલાત્મક અન સાƨકૃિતક સાધનો છ. માતર્ મનોરજન માટ લખાયલી 
વાતાર્ઓની સખં્યા સૌથી વધ ુ છે. ૫તર્ ૫િતર્કાઓમા ં કુતહૂલપર્દ, જાસસૂી રહƨય 
રોમાચંવાળી વાતાર્ઓની બોલબાલા છે. હજારોની સખં્યામા ં જાસસૂી નવલકથાઓ 
છપાય છે અને હાથો હાથ વેચાય છે. પાĔાત્ય દેશોમા ંતો ભોજનની Ȑમ માનિસક 
ો ી ે ો ો ઓ ે ર્ઓ ં ો ો ધ ે ેભોજન તરીકે લોકો નવલકથાઓ અને વાતાર્ઓ વાચવાનો શોખ ધરાવે છે.  
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બાળકો, Ęીઓ, નવયવુકો અને વćૃો વગેરે માટે જુદા જુદા મનોરંજક િવષયો ૫ર 
ƨવતતંર્ માિસકો બહાર ૫ડતા ંહોય છે. રુિચના ંકાયҴ Ȑવા ંકે બાળઉછેર, લાકડા કામ, 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

બાગકામ, કૂતરા ં િબલાડી પાળવા, કોસવડર્ કોયડા ઉકેલા, સેકસ, ઘોડાદોડ, શતરંજ 
વગેરે ૫ર ૫ણ ƨવતતંર્ ૫તર્ ૫િતર્કાઓ છપાતા ંહોય છે. 

પોતાના Ĭરસદના સમયે વાતાર્ઓ વાચંો કે કોઈ નવલકથામા ંમƨત રહો, નાટકનો 
ઉચ્ચƨવરમા ંઅિભનય કરો ૫ણ એ બધ ં ƨવƨથ સરિચપણર્ ìાનવધર્ક  ૫િવતર્  અને ઉચ્ચƨવરમા અિભનય કરો ૫ણ એ બધ ુ ƨવƨથ સરુુિચપણૂ ìાનવધક, ૫િવતર્, અન 
મȐદાર હોવુ ંજોઈએ. આજકાલ અƦલીલ ગદંી કે પર્ણય સબંધંી હલકી નવલકથાઓનો 
બહ ુપર્ચાર થાય છે. એનાથી હમંેશા દૂર રહવે ુ ંજોઈએ. જો તમે અƦલીલ તરફ ગયા 
તો સમજી લો તમે ૫તનની ખાઈ ખોદી નાખી નવલકથાઓ ૫સદં કરતી વખતે 

ધ ે ં ોઈએ ે ં ં ીસાવધાન રહવે ુ જોઈએ. પર્ેમચદ, જયશકર પર્સાદ, યશપાલ, ભગવતીપર્સાદ, 
બાજપેયી ȑનેન્દર્, અìેય ગલેુરી, ભગવતીચરણ વમાર્, અƦક, સદુશર્ન, રામકૃƧણ દાસ 
વગેરેનુ ંસાિહત્ય વાચંવા યોગ્ય હોય છે. 

૩. સગંીત : ૩. સગીત : 

સગંીત કાƥયનુ ં સહોદર છે. જ્યારે તમે ઓફીસેથી થાક્યા પાક્યા ઘેર આવો, 
ચો૫ડીઓ, ફાઈલોની ઝઝંટથી મન થાકી ગયુ ંહોય તો તમે કોઈ વાજુ,ં હામҴિનયમ, 
વાસંળી, સારંગી, તાનપરૂા વગેરે લઈન ેબેસી જાઓ, વાઘની ƨવરલહરેી ૫ર પોતાની 
તાનનો આલા૫ કરો.  અવાજને ઊંચો ઉઠાવો, મનમાથંી દરેક પર્કારનો બોજો, ƥયથર્ 
િચતંાઓ, ઓફીસનો ડર, મҭČવારીની ફિરયાદોને દૂર કરી દો. ક્ષણભર ભૌિતકવાદ 
અને સાસંાિરકતાને ભલૂી જાઓ. સગંીતના મધરુ ધ્વિનથી તમને આરામ મળશે. 
તમારી થાકેલી માસંપેશીઓ, નીરસતા, િશિથલતા, અરુિચ દૂર થઈ જશે. મનનો 
અણુએં અણ ુઆનદંાિતરેકથી ૫િરપણૂર્ થઈ ઊઠશે. 

સગંીતના આĞાદદાયક પર્ભાવથી મનમધરુ નતૃ્ય કરવા લાગશે. મનના િવકાર, ક્લશે 
અને િચતંાને દૂર કરવામા ંસગંીત પાછી પાની કરત ુ ંનથી. અનેક થાકેલી ƥયિક્તઓ 
સગંીતની ƨવર લહરેીમાં પોતાનાં દ ખ દદર્ ભલી જાય છેસગીતની ƨવર લહરેીમા પોતાના દુઃખ-દદર્  ભલૂી જાય છ.  
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ભક્ત િશરોમિણ તલુસીદાસ, સરૂદાસ, મીરા,ં નાનક, કબીર વગેરેએ ભિક્ત રસથી 
છલકાતા માિમર્ક ભજનો Ďારા અસખં્ય અશાતં ĳદયોને શીતળતા પર્દાન કરી છે. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

એમના સખુદ-સમુધરુ શબ્દોમા ંજાણે કે પર્ેમસાગર િહલોળા લઈ રĜો છે. 

તમને ગાતા ંકે  વગાડતા ંઆવડતુ ંનથી એવો સકંોચ કરવાની જĮર નથી, સસંારમા ં
સવર્ પર્કારની માનિસક કે શારીિરક ઉđિત અભ્યાસ ૫ર િનભર્ર છે. કાƥયમા ંȐમ બન ે
એમ વધ રસ લઈ ઉચ્ચ ƨવરમા ંએન ંગાન કરવાનો પર્ય ન કરો  કર્મશઃ ભાવા મક એમ વધ ુરસ લઈ ઉચ્ચ ƨવરમા એન ુગાન કરવાનો પર્યત્ન કરો. કર્મશઃ ભાવાત્મક 
ƨથળો ૫ર આવીને આ૫ ભાવિવભોર બની જશો. મનમાથંી ƨવરોના Įપે આનદં 
પર્ƨĬિરત થશે. તમે મƨત બનીને ગાવા લાગશો. આ જ પર્કારના કર્મશઃ અભ્યાસથી 
બર્ાĜ યતંર્ો ૫ર ૫ણ રસસચંાર કરી શકાય છે. 

૪. િચતર્કલા શીખો 

િચતર્કલા મગંલમય છે અને માનવને ઉચ્ચ સાƨંકૃિતક આનદં પર્દાન કરનારી કળા છે. 
િચતર્કાર સવર્તર્ સҵદયર્ દશર્ન કરે છે. એ ગદંી વƨતઓુની ગદંકીથી િવચિલત થયા 
િ Ү ો ો ે ે એ ҵ ો િ ે ҵ ો િ ે એ ીિવના સҮદયર્નો શોધ કરે છે. એ સҵદયર્નો િપપાસ ુ છે, સҵદયર્નો કિવ છે. એની કલા 
જીિવત સҵદયર્ની આરાધના છે. િચતર્કાર ગરીબીમા ં૫ણ પર્કૃિતના િવિવધ મનોરમ 
૫દાથҴ, મોહક દૃƦયો, ખળ ખળ વહતેા ં સિરતાના ં જળ રંગબેરંગી પƧુપો, વકૃ્ષો, 
૫ક્ષીઓ તથા રમણીય ƨથાનો સાથેનો ભાવાત્મક સબંધં જાળવી રાખે છે. ૫િરણામે 
એને િનધર્નતાની કડવાશ હાિન ૫હҭચાડી શકતી નથી. 

િચતર્કલાના અંતગર્ત તમે કાટૂર્ન બનાવીને પોતાના અને અન્યના જીવનમા ં
હાƨયરસની લહાણ કરી શકો છો. કાટૂર્નમા ંસાિહત્ય, રાજનીિત દેશ િવદેશની અનેક 
ઘટનાઓ સિંક્ષપ્ત થઈ જાય છે  ઘટનાઓ સિક્ષપ્ત થઈ જાય છ. 

Ȑ ƥયિક્ત જીવનમા ંસરસતાનુ ંરસપાન કરવા ઇચ્છતો હોય એણે થોડો થોડો સમય 
કાઢીને આ ૫રમ પિુનત કલાની સાધના કરવી જોઈએ તમારી આજુબાજુ તમને એવા 
ઉĂમ દૃƦયો, હસતા ંસરોવરો, િકƣલોલતી નદીઓ, મદમƨત પƧુપો પર્ાપ્ત થશે. Ȑમના ં
િચતર્ો બનાવીને તમે સાƨંકૃિતક સખુ અને ઉƣલાસનો અનભુવ કરી શકશો. 
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૫. િશƣપકલા - િશƣપની અંતગર્ત ઘણી રીતે આનદં પર્ાિપ્ત શક્ય છે. નાની નાની 
મિૂતર્ઓ બનાવવી, પતૂળા બનાવવા, કા૫ડની ઢીંગલીઓ અને ભાત ભાતના ંરમકડા 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

બનાવવા, ભરતકામ કરવુ,ં ક૫ડા ંસીવવા, જૂના ં ક૫ડાનંો કલાત્મક ઉ૫યોગ કરવો 
વગેરે મનોરંજનના ં સાધનો બની શકે છે. ઈગ્લને્ડના પર્ધાનમતંર્ી ચચીર્લ, ઈંટની 
બનાવટમા ંતથા િચતર્કલામા ંિવશેષ રસ લેતા હતા. તમે કહશેો ઈંટ બનાવવામા ંકયો 
આનદં સમાયેલો છે ? ૫ણ જાણનાર જ જાણે છે કે સારી ઈંટમા ં કેટલી અને કેવી 
કલાત્મકતા ૫ડેલી છે. 

૬. બાગકામ : પાĔાત્ય દેશોમા ંબાગકામને મનોરંજનનુ ંમહત્વનુ ંસાધન ગણવામા ં
આવે છે. પર્ત્યેક ઘરની સાથે નાનકડો બગીચો હોય છે, Ȑમા ંĬરસદના સમયે કુટંુબના 

ો એ ી ે ે ે ે ી ે ઉ ે ે ો ોસભ્યો એની દેખરેખ રાખે છે, પાણી પાય છે. ફળ-ĭલ ઉત્પđ કરે છે. બાળકો પોતાના 
ખોળામા ંફળĭલ લઈને મƨત બનીને ફયાર્ કરતા ં હોય છે, ત્યારે કોઈ મોટી સ૫ંિĂ 
મળી ગયાનો આનદં પર્ાપ્ત કરે છે. બાગકામ માટે અનેક સામિયકો બહાર ૫ડે છે. 
મનોરંજન માટે રંગબેરંગી પƨુતકો Ďારા બાગકામનુ ં િશક્ષણ આ૫વામા ં આવ ે છે. 
ĭલથી કંઈ પેટ ભરાય છે ? ૫રંત ુપાĔાત્ય દેશોમા ંપƧુપો ભેટ કરવા એ આદર અને 
પર્ેમનુ ંપર્તીક ગણાય છે. ભારતમા ં૫ણ બાગકામન ેમનોરંજનનુ ંસાધન બનાવવાની 
અિત આવƦયકતા છે કારણ કે તે કૃિષ પર્ધાન દેશ છે. જો આ૫ણે આ૫ણા ઘરોની 
આજુબાજુ ૫ડેલી ભિૂમમા ંપોત પોતાના ઉધાનોનુ ં િનમાર્ણ કરીએ તો ખાČ સમƨયા 
હલ થઈ શકે છે. 

૭. નાના ંનાના ંપર્ાણીઓ પાળવા ં

મનોરંજન માટે નાના ંનાના ંપર્ાણીઓન ેપાળવાની ૫ણ પર્થા છે. શોખ માટે કૂતરા,ં 
િબલાડી, પો૫ટ, માછલીઓ, મેના, કબતૂર, બલુબલુ, મરઘા,ં મોર વગેરે ઘણી 
જગ્યાએ ૫ળાતા ંજોવા મળે છે. કૂતરાને સૌથી વધ ુƨનેહ પર્ાપ્ત થયો છે. શોખ માટે 
પાળેલા કૂતરાની િકમંત ૫ણ વધારે હોય છે. એ જ રીત ે કાળી, લાલ કે સફેદ 
િબલાડીઓ પાળવાનુ ં પર્ચલન ૫ણ છે. કૂતરાને પાળવાથી ƨવામી ભિક્ત અને ુ ૂ
સાવધાનીનુ ંકાયર્ થાય, ૫ણ િબƣલી પાળવામા ંમાતર્ શોખ જ કામ કરે છે. 
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નાના બાળકોમા ંઆ શોખથી વાત્સƣય તથા આત્મીયતાની ભાવનાની વિૃć થાય છે. 
પક્ષી જગત સાથે સાિનઘ્ય પર્ાપ્ત કરીન ેમાનવીન ેઆત્મીયતા પર્ાપ્ત થાય છે. એનો 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કલરવ સાભંળીને શોખીન ƥયિક્તને Ȑ આનદં પર્ાપ્ત થાય છે. એનુ ંવણર્ન તો Ȑણે 
પો૫ટ મેના પાƤયા ંહોય એ જ કરી શકે. જ્યારે નાનકડો કૂતરો પ ૂછંડી ૫ટ૫ટાવતો 
તમારી પાછળ ચાલે તો તમારા મનમા ંગવર્ની ભાવના ઉત્પđ થાય છે. કેટલાક 
ગાય, ભેંસ, ઘટંુે કે હરણ Ȑવા પર્ાણીઓ પાળતા હોય છે અને એમની સેવા Ďારા સખુ 
પર્ાપ્ત કરતા હોય છે. પોતાની રુિચ અનસુાર તમે Ȑ ૫શ ુ૫ક્ષી ૫ર પર્મેભાવ રાખતા 
હો એને પાળો અને પોતાના ĳદયો. પર્ેમ ઠાલવો. પર્મેભાવ દશાર્વવાથી આત્મીયતાનો 
િવƨતાર થાય છે અને મનƧુય સવર્તર્ પર્ાણી માતર્મા ંપોતાના િહતનુ ંવાતાવરણ જ 
જુએ છે. ુ

૮. િનમાર્ણનો આનદં : Ȑ વƨતનુ ુ ં િનમાર્ણ મનƧુય પોતે જ કરે છે. એના પર્ત્યે એના 
ĳદયમા ંસહજ મોહ, એક પર્કારની સહાનભુિૂત અને રચનાત્મક આનદં પર્ાપ્ત થાય છે. 
Ęીઓ હƨતકામમા ંઘણીરુિચ લેતી હોય છે. પાĔાત્ય દેશોમા ંલાકડાકામ, િચતર્કામ, 

િબાગકામ વગેરેમા ંલોકો બેહદ આનદં માણતા હોય છે. ખાટલો ગ ૂથંવો, િસગરેટના 
ડબ્બાને કાપીને હેંડબેગ બનાવવી, િસક્કાની આગબોટ, પખંા વગેરે બનાવવા, 
કાગળને કૂટીને ટો૫લીઓ બનાવવી, કોતરકામ Ȑવા ંકાયҴ રચનાત્મક આનદં પર્દાન 
કરે છે.

ભોજન બનાવવા Ȑવી રચનાત્મક પર્વિૃĂ ૫ણ આનદંનુ ંસાધન બી જાય છે. કોઈ 
ખાસ શાકને મસાલા વાટીને ƨવય ંબનાવવાનો તો આનદં જ અનેરો હોય છે. કોબી, 
બટાકા અને વટાણામાથંી જુદી જુદી વાનગીઓ, વડા,ં ટામટેાની આનદંની અનભુિૂત 
થાય છે  બટાટામાથંી અનેક પર્કારની ƨવાિદƧટ વાનગીઓ બનાવી શકાય છે  થાય છ. બટાટામાથી અનક પર્કારની ƨવાિદƧટ વાનગીઓ બનાવી શકાય છ. 
ભાતભાતના ં સલાડ બનાવો, ĭદીના ટામેટાની ચટાકેદાર ચટણી બનાવો, મીઠાઈ 
બનાવો અને એમા ં સમય ૫સાર કરી મગજ તથા શરીરની ઉĂેજનાને ઘટાડો, 
ઉ૫રાતં ƥયાયામ પર્ાપ્ત કરો, આમા ંબૌિćક ̒િમકને Ȑ ̒મ ૫ડે છે. એનાથી એના ં
અં ો ે ે િ ે ઈ ી િ ે ી િ ે િંઅંગો પƧુટ થાય છે અને ƥયિક્ત સહલેાઈથી િનદર્ાને પર્ાપ્ત કરી િવ̒ામ અને શાિત 
મેળƥયા કરે છે. 

 
http://rushichintan.comhttp://rushichintan.com



તમે Ȑ વƨત ુઈચ્છતા હો, Ȑ તમને રુિચકર પર્તીત થાય એ તમારી જાતે જ બનાવો. 
પƨુતકોનુ ંબાઈન્ડીંગ કરો. લાકડાના ટેબલ ખરુશી બનાવો, અન્ય રાચરચીલુ ંબનાવો, 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

શાક, ફળ, ĭલ ઉગાડો, ભરતકામ, ગ ૂથંણકામ કરો. ક૫ડા ં સીવતા ં શીખો, ભોજન 
બનાવો. ઘરના ંબારી બારણાનંે પોલીશ કરો, લોઢાનુ ંકામ કરો. 

મારે અત્યતં આનદં સાથે લખવુ ં૫ડે છે કે મારા એક ગĮુ Ȑ યિુનવિસર્ટીમા ંપર્ોફેસર 
હતા  ચામડાના કાયર્મા ંખબ જ રસ લેતા હતા  નવરાશના સમયે તેઓ બટ ચ૫ંલ હતા, ચામડાના કાયમા ખબૂ જ રસ લતા હતા. નવરાશના સમય તઓ બટૂ ચ૫લ 
સાધંવાનુ ંકામ કરતા અને ઘોડાના સાજ, સટૂકેસ, પેટીઓ, ૫સર્, હને્ડબેગ વગેરે ૫ણ 
કુશળતાપવૂર્ક બનાવતા. એમના મત પર્માણે આ રચનાત્મક કાયર્થી એમની માનિસક 
ઉĂેજના દૂર થઈ જતી હતી. જ્યારે અન્ય લોકો ટેિનસ રમીન ેમનોરંજન કરતા હતા, 

ે ર્ ં ં ે ંત્યારે આ મહાશય ચામડાના કાયર્મા આનદ મેળવતા હતા. 

તમે પોત ે જ અનભુવ કરશો કે તમારા પોતાના બાગમા ં ઉગેલા ં ફળો બજારમા ં
વેચાતા ંમળતા ંફળો કરતા ંવધ ુમીઠાશ ધરાવતા ંહોય છે. અન્યને ખવડાવીને એમની 
પર્શસંા પર્ાપ્ત કરવામા ં ƥયિક્તને હાર્િદક સતંોષ થાય છે. એક ઉદાહરણ લો. પર્ો. પર્શસા પર્ા ત કરવામા યિક્તન હાિદક સતોષ થાય છ. એક ઉદાહરણ લો. પર્ો. 
વારણાિસ રામમિૂતર્ રેણ ુએક વાર ̒ી પરુુષોĂમદાસ ટંડનને ત્યા ંગયા હતા. પોતાના 
સƨંમરણમા ંતેઓ લખે છે. 

“બાબજુી અત્યતં રમજૂી પર્કૃિતના છે. એમની િઝદંાિદલી જોઈને હુ ંઆભો જ બની 
ગયો. એમણે પોતાના બગીચામા ં કેળા ંઅને કાકડીના છોડા વાƥયા હતા અને તેઓ 
અમને ખવડાવવામા ંઅિતશય ખશૂ થતા. પોતાના બગીચાની પાતળી અને મલુાયમ 
કાકડીઓની ચીર અમારા તરફ આ૫તા ંતેઓ કહતેા, “લો ભાઈ, લૈલાની આંગળીઓ. 
આ લખનવી કાકડીઓ છે, ખાસ મારા બગીચાની” એમને પોતાના બગીચાના ંફળો 
પર્ત્યે ઉત્કટ મોહ હતો. આ વાત અમને સવારના નાƨતાના સમયે પીરસવામા ંઆવેલી 
વાનગીઓના વખાણમાથંી જાણવા મળી. 

જ્યારે ̒ીમતી મહાદેવી વમાર્ને તેમણે કɖુ,ં “જુઓ મહાદેવી, આ કેળા ંકેટલા ંમીઠા ંછે 
? તે મારા બગીચાના ં છે ” એમણે એમના બાગના ં ફળો મહાદેવી વમાર્ન ે ૫ણ ? ત મારા બગીચાના છ.” એમણ એમના બાગના ફળો મહાદવી વમાન ૫ણ 
ચખાડયા હતા.ં 
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ક૫ડા ંધોવામા ં૫ણ આનદંનો અનભુવ કરી શકાય છે તથા પોતાના હાથે ધોયલેા ં
વĘોને ૫હરેીને ƥયિક્ત િવશેષ ગવર્નો, અનભુવ કરે છે. ઇĘી કયાર્ ૫છી તો એ કપડા ં

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

ધોબીના ંધોયા ંહોય એવા થઈ જાય છે. ગરમ ક૫ડાની ધોલાઈ અઘરી છે ૫ણ એમા ં
ધાયાર્ કરતા વધ ુઆનદં આવે છે. 

પોતાના હાથે બનાવેલી વƨતમુા ં પોતા૫ણાની ભાવના અિધક હોય છે. બીજાને 
બતાવીને માનવી વધ ગવર્નો અનભવ કરે છે  એ જ રીતે ખોખાં  કવર  નાની નાની બતાવીન માનવી વધ ુગવનો અનભુવ કર છ. એ જ રીત ખોખા, કવર, નાની નાની 
ડાયરીઓ બનાવવામા ં૫ણ અત્યતં આનદંનો અનભુવ થાય છે. કાગળ, કાતર, તથા 
ગુદંરની મદદથી અનેક કલાત્મક વƨતઓુનુ ંિનમાર્ણ થઈ શકે છે. 

િચતર્ોને ફેર્મ લગાડવી, વાસંની વƨતઓુ તૈયાર કરવી, દોરી ગ ૂથંવી એ આગવા ુ ૂ
મનોરંજનના ંસાધનો છે. એક મિહના ૫હલેા ંએક એવા અમેિરકન નાગિરકનુ ં િચતર્ 
છપાયુ ંહત ુ ંȐનો શોખ સતુળીના નાના નાના ટુકડા એકિતર્ત કરવાનો હતો. જ્યાથંી 
૫ણ એને ટુકડા મળતા, એના એ નાના નાના દડા બનાવી દેતો ૫છી એને િપƣલામા ં
વીટાળંી દેતો. એન ં આ િપƣલ ં એના ઘટંણ સધીન ં થઈ ગય ં હત.ં બીજાન ે આ વીટાળી દતો. એન ુ આ િપƣલ ુ એના ઘટૂણ સધુીન ુ થઈ ગય ુ હત.ુ બીજાન આ 
બતાવવામા ંએ ગવર્નો અનભુવ કરતો. 

મનƧુય જ્યારે પોતે કોઈ વƨતનુ ુ ં િનમાર્ણ કરે છે. ત્યારે એને આનદંનુ ંરહƨય સમજાય 
છે. એ વƨત ુએના અěનુ ંએક અંગ બની જાય છે. એથી ગવર્નો અનભુવ થવા લાગે 
છે. આ૫ણે પોતાના પર્ત્યેક કાયર્ ૫ર પર્શસંા તથા પર્ોત્સાહનની કામના કરીએ છીએ. 
આ બધા ંકારણોસર િનમાર્ણની મનોવિૃĂનો િવકાસ કરવાની અિત આવƦયકતા છે.

૯. ડાયરી લખવી : પોતાના દૈિનક જીવન અંગે ડાયરી લખવી પોતાના ĳદયની ગપુ્ત 
ભાવનાઓને તારીખવાર લખવા જવ ં એ મન બહલેાવવાન ં ìાનમય સાધન છે  ભાવનાઓન તારીખવાર લખવા જવ ુ એ મન બહલાવવાન ુ ìાનમય સાધન છ. 
મનƧુય ઇચ્છતો હોય છે કે એના સખુદુઃખની અનભુિૂતઓ, કડવા મીઠા અનભુવો કોઈ 
સાભંળે, સાતં્વના આપે અને પોતાના ં દુઃખમા ંભાગીદાર થાય, આ સવંેદના માટે એ 
પોતાની આ૫વીતી બીજાને સભંળાવતા ંથાકતો નથી. એ જ અનભુિૂતઓ એ ડાયરીના 
Į૫માં ઠાલવીને પોતાન ં મન હળવં કરે છેĮ૫મા ઠાલવીન પોતાન ુમન હળવ ુકરે છ.  
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આમ ડાયરીએ ગપુ્ત િમતર્ની ગરજ સારે છે. આ એવો િમતર્ છે કે તમે Ȑ કહો એ 
સાભંƤયા કરે ક્યારેય કંટાળે નહીં, માટે જ મોટા ભાગના િવĎાનો ડાયરી લખવાની ટેવ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

રાખતા હોય છે. એમા ંતેઓ માતર્ ƥયિક્તગત સમƨયાઓ જ નહીં ૫ણ દેશકાળની 
૫િરિƨથિત અને સમાજ ૫ર ૫ણ ટીકા િટપ્પણી કરે છે. એના Ďારા Ȑ તે કાળના 
સામાિજક જીવનનુ ં તાદƦય િચતર્ મળી રહ ે છે. જો તમે ઇચ્છો તો આ કલાત્મક 
મનોરંજનના સાધનનો પર્ારંભ કરી શકો છો. 

ફોટોગર્ાફી : 

જો કે મનોરંજનનુ ંઆ સાધન જરા મҭɎ ુછે ૫ણ Ȑઓ કૅમેરા અને એ માટેની અન્ય 
સામગર્ી ખરીદી શકે એમ હોય એમણે આ ફોટોગર્ાફી શĮ કરવામા ંકશુ ંજ ગમુાવવાનુ ંુ ુ ુ
નથી. ફોટાઓ Ďારા તમે પોતાના કુટંુબના આબાલવćૃોના, િવશેષ ઉત્સવો તહવેારોના 
ફોટા પાડી પરુાણી ƨમિૃતઓને જાળવી શકો છો. જૂના ં િચતર્ોના આલબમ બનાવીને 
ઘરની જીવતી જાગતી વાતાર્ રચી શકાય છે. પર્કૃિતના દૃƦયો, ઇિતહાસ પર્િસć 
ઈમારતોના ં િચતર્ો તમે પોતાના શોખ માટે તૈયાર કરી શકો છો. જો આ૫ણે પોતે જ ઈમારતોના િચતર્ો તમ પોતાના શોખ માટ તયાર કરી શકો છો. જો આ૫ણ પોત જ 
ફોટા પાડીને પોતે જ ડેવલ૫ કરીએ તો વધ ુઆનદં આવે. એનાથી શરીરની તગંિદલી 
ઓછી થાય છે અને પર્કૃિત તથા માનવ જાિતના ંસુદંર ĳદયƨપશીર્ પાસાઓં તરફ 
દૃિƧટપાત કરવાનો અવસર પર્ાપ્ત થાય છે Ȑ મનƧુયની રચનાત્મક પર્વિૃĂમા ંસહાયક 
નીવડે છે  પોતાના હાથે બનાવેલી વƨત પર્ત્યે આ૫ણને મોહ હોવાથી એ સાધારણ નીવડ છ. પોતાના હાથ બનાવલી વƨત ુપર્ત્ય આ૫ણન મોહ હોવાથી એ સાધારણ 
હોય તો ૫ણ િવિશƧટ લાગે છે કારણ કે એમા ંરચનાત્મક આનદં ભળેલો છે. ૫હલેા ં
એમા ંકોઈની મદદ લેવી જોઈએ અને અભ્યાસ થઈ જાય ૫છી એ શોખન ેિવકસાવવો 
જોઈએ. આ જ શોખ આગળ જતા ંƥયવસાયĮ૫ ૫ણ ધારણ કરી શકે છે. 

૧૦. Ȑ કરો મનોરંજન સમજીને કરો. : ભક્ત રઈદાસ કમર્માગર્ના પજૂારી હતા. એક 
િનમ્ન કોિટના ƥયવસાય ƨવીકારીને એમણે હાƨય – િવનોદના જીવનનો જીવતં આદશર્ 
રજૂ કયҴ છે. તેઓ બટૂ-ચ૫ંલ બનાવતા ંબનાવતા ંજ ભજનો લલકારે છે Ȑ એમના 
ĳદયĮપી પƧુપને પલુિક્ત કરી દે છે. એમના માટે મોચીનુ ંકામ જ આનદં પર્મોદનુ ંુ ુ ુ ુ
સાધન હત ુ.ં 
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Ȑ ƥયિક્ત Ȑ ƥયવસાયમા ંરસ લે અને ƨવૈચ્છાએ ĳદયપવૂર્ક હસતા ંહસતા ંએ કરતો 
રહ ેતો સામાન્યમા ંસામાન્ય કામ ૫ણ એને આનદં પરૂો પાડી શકે છે. Ȑ કાયર્માથંી 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

અિધકાિધક આનદં માણવાનો દૃિƧટકોણ અ૫નાવ ે છે એ અઘરામા ં અઘરા અને 
િનરસમા ંિનરસ કાયҴમા ં૫ણ આનદં પામી શકે છે. ઘરકામ હોય, ક૫ડા ંધોવાના હોય, 
૫થ્થર તોડવાથી લઈને અંકગિણતના જિટલ કોયડા વગેરે સવર્મા ંએન ેઆનદં આવે 
છે. દાશર્િનક િચતંન, અધ્યાત્મ તકર્ શાĘ, ભાષા િવìાન Ȑવા જિટલ િવષયોમા ં૫ણ 
એ આનદં પર્ાપ્ત કરી શકે છે. 

તમને જીવનમા ં કોઈ૫ણ કામ કરવા માટે મƤયુ ં હોય તો એને આનદંપવૂર્ક અને 
િનƧઠાપવૂર્ક કરો. એને એક પર્કારનુ ંમનોરંજન સમજીને પર્સđ થઈન ેકરો. Ȑ લોકો 

ં િ Ҵ ે ે ે એ ે ર્ ં િરમત રમતમા જ કિઠન કાયҴ કરવા ટેવાયેલા છે એમને કાયર્ કરવામા કિઠનતા, થાક 
કે અરુિચ પર્તીત થતા ં નથી. ખાણમા ં કામ કરનાર મજૂરો, આખો િદવસ લોખડં 
ટી૫નાર ƥયિક્ત, આકડા તડકામા,ં ખેતરમા ંકામ કરનાર ખેડતૂ અને સડક બનાવનાર 
મજૂરો ૫ણ પોતાના કાયર્ને પર્સđતાપવૂર્ક કરીને એન ેમનોરંજક બનાવી શકે છે. 

કામ કરવાની ૫ćિતને મનોરંજક બનાવવી એ એક પર્કારની ƥયવહાિરકતા છે. કોઈ 
િવષય અંગે િવચારતી વખતે કે કોઈ ૫ણ કામને કરતી વખતે ઉદાસીનતા કે િચતંાનો 
ભાવ મનમા ંન આવવા દો. એને એક મનોરંજન જ સમજો. કામ કરતી વખતે મનન ે
પર્સđ રાખો અને ચહરેો િƨમતભયҴ રાખો  મલકાતા રહવે ંએ એક પર્કારનો સłણ છે  પર્સđ રાખો અન ચહરો િƨમતભયҴ રાખો. મલકાતા રહવ ુએ એક પર્કારનો સłણ છ. 
એનાથી મગજના સǛૂમ કોષો જાગર્ત અને પર્Ĭિƣલત રહ ેછે અને પવૂર્ સિંચત ìાનન ે
જĮર ૫ડે ત્યારે ƥયક્ત કરવા માટે તૈયાર રહ ેછે. કોઈ૫ણ કામને બોજાĮ૫ ન ગણતા ં
મનોરંજન સમજી જવાબદારીની ભાવના સાથે પણૂર્ કરો. પોતાની સમગર્ િદનચયાર્ને 
માનિસક રમત જ સમજો  માનિસક રમત જ સમજો. 

૫તા ં કે શતરંજ રમવામા ંખબૂ જ માનિસક ૫િર̒મ કરવો ૫ડે છે ૫ણ રમનારા 
જરા૫ણ કંટાળતા નથી અને ખાવાપીવાનુ ં૫ણ ભલૂી જાય છે. વકીલ પોતાનો કેસ 
તૈયાર કરવામા ંȐટલો ૫િર̒મ કરે એટલો જ ૫િર̒મ તેઓ કરે છે, છતા ં૫ણ તઓે 
થાકતા નથી. એ જ રીતે તમે ૫ણ તમારા કાયર્ને રમત સમજો.  
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એને મનોરંજનની દૃિƧટએ જુઓ બાળકો માટી અને કાકંરાન ેજ પોતાની રમત બાવી 
લેતા ંહોય છે. મજૂરો વધ ુભારત ઊંચકતી વખતે મનોરંજન અને ઉત્સાહભયાર્ પોકારો 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કરતા હોય છે. તો ૫છી તમે તમારા કામમા ંશા માટે પર્સđતા શોધી ન શકો. ? 

જ્યારે આ૫ણે કોઈ૫ણ કાયર્ ભાર સમજીને કરીએ છીએ ત્યારે એમા ંઆ૫ણી દસગણી 
શિક્ત નƧટ થઈ જાય છે, આ૫ણા ં કિઠન કાયҴન ે રસપણૂર્ બનાવવાની યિુક્ત યાદ 
રાખીએ તો એ કાયҴ વધ પર્માણમા ંઅન ેસારા પર્માણમા ંથઈ શકે  સાધારણ કાયҴ રાખીએ તો એ કાયҴ વધ ુપર્માણમા અન સારા પર્માણમા થઈ શક. સાધારણ કાયҴ 
૫ણ ઉત્સાહપવૂર્ક કરવાથી આનદંદાયક બની જાય છે. ઉત્સાહ અને ઉમગં આ૫ણા 
અંતમનમા ં િવશેષ પર્કારની ગપુ્ત શિક્તનો, પર્ાદુભાર્વ કરે છે. Ȑ અનાકષર્ક અને 
અરુિચકર કાયҴને મદુૃ અને રુિચકર બનાવી દે છે. 

મહાન ƥયિક્તઓની આનદં પર્ાિપ્તની રીતો : આિકર્િમિડઝ નામના પર્િસć વૈìાિનક 
માટે ગિણત Ȑટલો આનદંપર્દ બીજો કોઈ િવષય ન હતો. ચકર્વતીર્ના િનમાર્તા ૫ણ 
ગિણતને િપર્ય િવષય ગણતા. કહવેાય છે કે ઓ૫રેશન કરાવતા ૫હલેા ં તેઓ 
ગિણતમા ંએટલા ંતન્મય થઈ જતા હતા કે એમને આજુબાજુનો કોઈ જ ખ્યાલ રહતેો ગિણતમા એટલા ત મય થઈ જતા હતા ક એમન આજુબાજુનો કોઈ જ યાલ રહતો 
ન હોતો. એમને ઓ૫રેશનનુ ંકƧટ ૫ણ લાગત ુ ંન હત ુ.ં 

વકૃ્ષ છોડવાઓની દેખરેખ રાખવી, જમીન ખોદી, છોડને પાણી પાવુ ંએ ક્યા ંમનોરંજક 
કાયҴ છે ? ૫રંત ુઅંગેર્જી સાિહત્યના સપુર્િસć નાટયકાર જયોȒ બનાર્ડર્ શો લખવા 
વાચંવામાથંી સમય કાઢીને બાગકામ કરતા એમા ંકોઈને િસનેમા જોઈને આનદં મળે 
એટલો જ આનદં મળતો. 

પિંડત જવાહરલાલ નહરુે રાજનીિતની સમƨયાઓથી મકુ્ત થતા ંજ િદલ બહલેાવવા 
ઘોડે સવારી કરતા  એમના મત પર્માણે ઘોડેસવારી મનને તાજગી બક્ષે છે  એમન ંઘોડ સવારી કરતા, એમના મત પર્માણ ઘોડસવારી મનન તાજગી બક્ષ છ. એમન ુ
શીષાસન તો પર્િસć છે કહવેાય છે કે પોતાની યવુાનીમા ંતઓે બગી ચલાવતા અને 
એનો ચાલક એમની બાજુમા ંબેસી રહતેો. કિવ શૈલીને નાવ ચલાવવાનો શોખ હતો. 
એમના જીવનનો અંત ૫ણ એમા ં જ આƥયો હતો. પર્િસć અંગેર્જ કિવ કોલિરજન ે
પર્વચનો આ૫વાનો ભારે શોખ હતો એની વાણી એટલી પર્ભાવક હતી કે જાણે ĭલપર્વચનો આ૫વાનો ભારે શોખ હતો. એની વાણી એટલી પર્ભાવક હતી કે જાણ ĭલ 
ઝરતા ંહોય.  
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લેિનનને જ્યારે રાજનૈિતક કાયҴમાથંી Ĭરસદ મળતી ત્યારે શતરંજ રમતા. 

િસગારેટનો ઘમાડો કાઢતા ં કાઢતા ંભાષણ આપ્યા ૫છી જ્યારે ચિચર્લ થાકી જતા 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

િસગારટનો ઘમુાડો કાઢતા કાઢતા ભાષણ આપ્યા ૫છી જ્યાર ચિચલ થાકી જતા 
ત્યારે ઈંટો બનાવીન ે મનોરંજન પર્ાપ્ત કરતા. ક્યારેક િચતર્ બનાવતા, તો ક્યારેક 
ફોટોગર્ાફીનુ ંકામ કરતા. 

મહાત્મા ગાધંીની મનોરંજનની રીત ૫ણ જાણી લઈએ. ઉ૫િનષદ અનસુાર જીવ સદા 
સસંારની અવાƨતિવકતાનો ત્યાગ કરીને વાƨતિવકતા અને સત્યની પર્ાિપ્તન ે જ 
આનદં માને છે એ જ એનુ ંમનોરંજન છે. ગાધંીજી આ જ િવચારોના પોષક હતા. 
તેઓ જોહાિનƨબગર્મા ંપોતાના કાયાર્લયના કામથી િવ̒ામ પર્ાપ્ત કરવા માટે માઇલો 
સધુી ટહલેવા નીકળી ૫ડતા, ૫રંત ુજવાબદારી વધતા ંએમણે  બીજા બે માગҴ શોધી ુ ુ
કાઢયા, બર્ěચયર્ અને અ૫િરગર્હ. તમે િવચારશો કે આ બાબતો ƥયિક્તને કેવી રીતે 
િવ̒ામ પર્દાન કરી શકે ? ૫ણ આ બનંે િવ̒ામ પર્દાન કરે છે. અđ ત્યાગ અને 
ઉ૫વાસ ૫ણ માનિસક શાિંત ઉત્પđ કરતા હોવાથી િવ̒ામ પર્ાિપ્તના ંસાધનો છે. 

ં ી એ િ ં ે ૌ ં ં એ ે ી િંગાધંીજીએ િચતંામકુ્ત થવા માટે મૌન ૫ણ અ૫નાƥયુ ં હત ુ.ં એમણે મનની શાિંત 
માટેના અન્ય ઉપાય તરીકે પોતાની બધી યોજનાઓ, જન સાધારણ સમક્ષ ખƣુલી 
મકુી દીધી. ડૉ. ìાન ̒ી વાƨતવ લખે છે આ ઉપાય Ďારા એમને ૫યાર્પ્ત 
પર્માણમા ં મનની શાિંત મળતી રહી. તેઓ ƨનાનાગારમા ંએકાતં િચતંન કરતા કલાકો 
સધુી ૫ડયા રહતેા હતા જ્યા ંક્યારેક તેઓ આવƦયક ૫તર્ƥયવહાર ૫ણ કરી લેતા.ં 

ક્યારેક એમને ĎĎંમય કાયҴથી રચ્યા૫ચ્યા રહવેામા ંઆનદં મળતો હતો. એક વાર 
બારડોલીથી આવલેા કેટલાક દશર્નાથીર્ઓએ ગાધંીજીને પછૂયુ.ં Ôહવે તો ƨવતતંર્તા 
મળી ગઈ છે  હવે ગજરાત પાછા ં ફરશો ? બાપએ તરત જ જવાબ આપ્યો  કેમ મળી ગઈ છ, હવ ગજુરાત પાછા ફરશો ? બાપએુ તરત જ જવાબ આપ્યો, કમ 
ગજુરાતમા ંશુ ંદાટયુ ંછે ? િદƣહીમા ંઅત્યારે આગ લાગેલી છે. મોટંુ કામ તો અહીં જ 
કરવાનુ ંછે. જ્યા ંકાયર્ હોય, જીવન સાથેનો ĎĎં હોય એવુ ંકાયર્કે્ષતર્ મારા માટે ઉ૫યકુ્ત 
ƨથાન છે.
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િવĖ કિવ રિવન્દર્નાથ ટાગોર પોતાનુ ંમનોરંજન અિભનય તથા કાƥય સȒન Ďારા 
કરતા હતા. કવિયતર્ી મહાદેવી વમાર્એ િચતર્કલાને પોતાના મનોરંજનનુ ં સાધન 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

બનાƥયુ ંહત ુ.ં તેઓ એ કળામા ંપારંગત થઈ ગયા ંહતા.ં અને એમનો િચતર્ો પર્િસિć 
૫ણ પામ્યા ં હતા.ં અનેક ƥયિક્તઓએ ફોટોગર્ાફી, િસક્કા અને િટિકટ સગંર્હ તથા 
િદવાસળીના ં લેબલ, િચતર્ો, ૫તિંગયા,ં સુદંર ૫થ્થરો તથા છોડવાઓ તેમજ 
જીવજતં ુઓંના સગંર્હમા ંમનોરંજન પર્ાપ્ત કયુર્ં છે. પાĔાત્ય દેશોમા ંતો કૂતરા તથા 
િબલાડી પાળવાનો શોખ એટલો લોકિપર્ય થઈ ગયો છે કે એમની િકમંત િદવસે િદવસ ે
વધતી જાય છે. કૂતરાઓંના પાલનમા ંરાખવાની સાવચેતીના માગર્દશર્ન માટે અનેક 
સામિયકો ૫ણ બહાર ૫ડે છે.  

ઈ ઈ િ ે િ િ ધ ઐિ િ ો ં િ ો ધ ં િ િ ો ંઈ.ઈ. િવટને િવિવધ ઐિતહાિસક ƨથાનોના િચતર્ો ધરાવતા ૫રિબિડયાનો સગર્હ 
કરવાના શોખીન હતા. અનેક દેશોમા ંિટિકટ સગંર્હ એ મનોરંજનનુ ંસાધન ગણાય છે. 
લોકો સુદંર આƣબમોમા ં િટિકટ લગાડે છે, કોઈક િટિકટ તો અત્યતં િકમંતી સાિબત 
થાય છે. 

િવટને જૂના ં ૫રિબિડયા ં કે િટિકટ પર્ાપ્ત કરવા માટે નકામા ં પƨુતકોની દુકાનોન ે
ફંસોરતા રહતેા હતા. જૂના હƨતિલિખત ગર્થંો, હƨતિચતર્ો તથા ઐિતહાિસક મહત્વ 
ધરાવતી સામગર્ી મનોરંજનની સાથે સાથે ìાનવધર્ક ૫ણ પરુવાર થાય છે. 

વૈìાિનક થોમસ એિડસન ĭટપાથ ૫ર છાપા ંવેચતા હતા. એ Ȑમા ં રસ ધરાવતા 
હતા, એ કરવા માટે એમની પાસે પૈસા ન હતા. પોતાના કામની નાનકડી શĮઆત 
કરવા માટે એમણે રેલગાડીના ડબ્બામા ંએક નાનકડી પર્યોગશાળા બનાવી. જ્યારે 
રેલગાડી એક ƨટેશનથી બીજા ƨટેશન ેજાય એ સમયગાળા દરિમયાન તેઓ પર્યોગ 
કયાર્ કરતા. 

સપુર્િસć રાજનીિતì અને ઉĂમ વક્તા એવા હનેરી કલે ગરીબ હોવાથી પƨુતકો 
ખરીદી શકતા ન હતા. તેથી અનેક ભાષણો કંઠƨથ કરી લેતા અને જગંલોમા ંઉચ્ચ 
ƨવરે બોલતા ક્યારેક તો તેઓ તબેલામાં ઘોડા અને ગાયોને પોતાન ં વક્ત યƨવરે બોલતા. ક્યારેક તો તઓ તબલામા ઘોડા અન ગાયોન પોતાન ુ વક્તƥય 
સભંળાƥયા કરતા હતા. 

http://rushichintan.comhttp://rushichintan.com



Ȑમ્સ વોટ Ȑમણે વરાળ એિન્જન શોધ્યુ ંહત ુ.ં તેઓ છ સાત વષર્ની ઉમરે કલાકો સધુી 
૫થ્થર ૫ર ચોકથી ભિૂમિતની આકૃિતઓ દોયાર્ કરતા. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

અમરેકાના રાƧટર્૫િત અબર્ાહમ િલંકન જ્યારે યવુાન હતા ત્યારે એક પƨુતક ઉધાર 
લેવા માટે માઈલો સધુી ૫ગપાળા ચાલતા. વીજળીના અભાવે લાકડા ંબાળીને એના 
પર્કાશમા ંવાચંતા.ં 

સપુર્િસć ઇટાિલયન કિવ મેટાƨટાિસયો એક સામાન્ય કારીગરનો પતુર્ હતો. એ નાનો 
હતો ત્યારે ગામની ગલીઓમા ં કિવતાઓ ગાયા કરતો હતો. ડો. જોન પર્ીડા, Ȑ 
ધમાર્ચાયર્ના ૫દે ૫હҭચ્યો, ìાન પર્ાિપ્તના મનોરંજન માટે ૫ગપાળા ચાલીને 
ઓકસફડર્ ગયો હતો અને એકઝીટર કૉલેજની હોƨટેલમા ં રસોઇયાને મદદ કરવાનુ ું
કામ કરતો હતો. ઈંગ્લેન્ડનો સૌથી મોટો ન્યાયાધીશ સર એડમડં સોન્ડસર્ ન્યાયાલયમા ં
૫ટાવાળો હતો. વનƨપિતશાĘનો મળુ સƨંથા૫ક મીિનયસ થોડા સમય માટે મોચીને 
ત્યા ં કામ કરવા રĜો હતો. પર્િસć અંગર્ેજ લેખક બેનજોન્સન કેટલાક સમય સધુી 
િસલાઈ કરવાન ંકામ કરતો હતો. િલકંસન મજૂર હતા. એમના એક હાથમા ંકામ રહત ંિસલાઈ કરવાન ુકામ કરતો હતો. િલકસન મજૂર હતા. એમના એક હાથમા કામ રહત ુ
અને એક હાથમા ંપƨુતક. આ રીતે િવČા પર્ાિપ્તને આનદંનુ ંસાધન બનાવીને એ લોકો 
િવĎાન બન્યા છે. અધ્યયનનો આનદં Ȑણે માણ્યો હોય એ જ આ બાબત સમજી શકે. 

Ȑ ƥયિક્ત અધ્યયન, ƨવાધ્યાય, વાચંન અને લેખન પોતાના મનોરંજનનુ ં સાધન 
બનાવે છે એ ધન્ય છે. માનવી અપણૂર્ છે. ૫રંત ુ િવČા પર્ાિપ્તના મનોરંજન Ďારા એ 
અપણૂર્તાથી પણૂતાર્ તરફ, અંધકારમાથંી પર્કાશ તરફ અને મતૃ્યમુાથંી અમરતા તરફ 
પર્યાણ કરે છે. જોસેફ પેન્ડર્ોલે શાળામા ંઅંગેર્જી વાચંવા લખવાનો સાધારણ અભ્યાસ 
કયҴ હતો. બાળ૫ણમા ંએના િપતાએ એને એક મોચીને ત્યા ંકામ શીખવા માટે મકૂ્યો 
હતો. ૫રંત ુએને નાન૫ણથી વાચંવાનો ખબૂ જ શોખ હતો. 

એક વાર એણે ચો૫ડીની દુકાનેથી ગિણતનુ ંપƨુતક ખરીɎુ ંઅને મનોરંજનની દૃિƧટએ 
વાચંવાનુ ંશĮ કયુર્ં. ૫છી તો એણે એનાથી ૫ણ મોટા ગર્થંો ખરીČા અને પƨુતકોના 
ƨવઅઘ્યયન Ďારા ઉચ્ચતમ િવĎĂા પર્ાપ્ત કરીƨવઅઘ્યયન Ďારા ઉચ્ચતમ િવĎĂા પર્ાપ્ત કરી. 
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લખવાનો શોખ ઉĂમ છે. આ૫ણામાથંી કોઈ પણૂર્ િવĎાન નથી. સસંારના અનભુવો 
બધા પાસ ેછે. એમાથંી કેટલાક કડવા છે. કેટલાક મધરુ, રિસક અને પર્ેરણાદાયી છે. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

જો તમે એ અનભુવો સરળ ભાષા લખો તો એમ કરવામા ં તમને અનેરો આનદં 
મળશે. તલુસીદાસ, સરૂદાસ મીરા, નાનક, કબીર તથા સેંકડો અન્ય મહાકિવઓએ 
બહજુન સમાજના કƣયાણ અથેર્ સાિહત્ય સȒન કયુર્ં છે. એ લોકોએ Įિપયાની લાલચે 
નિહ ૫ણ અંતઃકરણની સખુ-પર્ાિપ્ત માટે કયુર્ં છે. 

તમે પોથે થોડુકં લખવાની ટેવ પાડો. કોઈ બીજી ભાષાના ગથંના અનવુાદથી કાયર્ 
શĮ કરી શકાય છે. જો આ૫ના લેખ, વાતાર્ઓ કિવતાઓમા ંનવીનતા છે. કંઈક રસ છે 
તો સપંાદક જĮર ૫સદં કરશે અને કોઈ ૫િતર્કાના પƧૃઠોને સશુોિભત કરશે. 

વયોવćૃ સપંાદક પ.ં બનારસીદાસ ચતવુેર્દીએ લેખનના શોખને િવકિસત કરવા માટે 
કેટલાકં ઉ૫યોગી સતૂર્ો લખ્યા ંછે Ȑ નીચે પર્માણે છે.- 

“આ૫ણે પોતાની જ અનભુિૂત પાઠક સમક્ષ મકૂીએ, જો કે આ અત્યતં કિઠન છે. 
ી ે ે ો ે ે ેઓ ી ે િ ી ે ેનવીન લેખકને મારો આગર્હ છે કે તેઓ અનવુાદથી શĮઆત કરે. િહન્દીના લેખકે ઉદુર્ , 

અંગેર્જી તથા એક પર્ાતંીય ભાષા જાણવી આવƦયક છે. સાિહત્ય કે્ષતર્મા ંપર્વેશવા માટે 
કોઈ િવષયની િવશષેતા ૫ણ એક ઉĂમ સાધના છે કારણ કે આજનો યગુ 
િવશેષતાનો છે. મહાપરુુષોનો ૫િરચય પર્ાપ્ત કરવો ૫ણ આવƦયક છે. ધીરજપવૂર્ક 
પોતાની િશƧયત્વની ભાવનાન ે િવકસાવો. સાભંƤયુ ં છે ̒ી મહાદેવ ગોિવદં રાનડે 
પોતાના િશƧય ગોખલે પાસ ે પોતાની રચનાઓ તર્ણ તર્ણ વાર લખાવતા હતા. 
ઉતાવળે આંબા ૫ક્વવાની નીિત લેખક જીવનમા ંઘાતક છે. મહાકિવ ગેટેએ પોતાની 
સવҴĂમ રચના “ફૉƣટ” સાઈઠ વષેર્ પરૂી કરી હતી. તેઓ િનરંતર એને તપાસતા 
રĜા. ચકાસતા રĜા. નવયવુક લેખકોએ આસપાસના અનભુવો લેખકો પાસેથી સલાહ 
સચૂનો લેવા જોઈએ. 

લેખનના આનદંનુ ંઅનમુાન આ૫ણે નવલકથા સમર્ાટ પર્મેચદંની કલમ Ďારા કરી 
શકીએ છીએ Ȑમણે મ ય અગાઉ અ યતં પીડા દરિમયાન પોતાની નવલકથાશકીએ છીએ Ȑમણ મતૃ્ય ુ અગાઉ અત્યત પીડા દરિમયાન પોતાની નવલકથા 
“મગંલસતૂર્” ના ંવીસ પાના ંલખ્યા ંહતા.ં 
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લેખન એ માનવીના આત્મિવƨતારનુ ંએક સાધન છે. માનવીને લખીને વક્તƥયથી 
પોતાનો દૃિƧટકોણ બીજા સમક્ષ રજૂ કરતા ં૫રમ આનદં પર્ાપ્ત થાય છે. સારો લેખ, 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

કિવતા કે પƨુતક લખીને મનƧુયને Ȑ આનદં થાય છે એ પોતાના પતુર્ના ઉĂમ કાયર્ને 
જોઈને િપતાને થતા આનદં Ȑવો હોય છે. 

એ ધિૃણત આનદંથી બચો : કુકમҴના ƥયસનમા ં૫ણ એક પર્કારનો ƨવાદ રહલેો છે 
Ȑમા ંઉ૫ર તો મધરતા હોય છે ૫ણ અંદર હળાહળ ઝેર ભરેલ ંહોય છે  ƥયસનનો Ȑમા ઉ૫ર તો મધરુતા હોય છ ૫ણ અંદર હળાહળ ઝર ભરલ ુહોય છ. ƥયસનનો 
િશકાર બન્યા ૫છી કે દુવ ૃર્િĂમા ં૫ડયા ૫છી લોકો એનાથી થતી હાિન િવચાર કરતા 
નથી. ઉ૫રનુ ંઆકષર્ક માધયુર્, તત્કાલીન ક્ષિણક તિૃપ્ત એમને મોહપાશમા ંજકડી લે 
છે. દુવ ૃર્િતની સફળતા એને વધ ુઆકષર્ક બનાવે છે. મતૃ્ય ુઅને ૫તનથી આ૫ણે બધા 

ોઈએ ીએ ે ં ે ર્િ ે ં ર્ ઓ ં ંદૂર ભાગતા હોઈએ છીએ તેમ છતા ƥયસન અને દુવ ૃર્િĂ પર્ત્યેન ુઆકષર્ણ ઓĠ થત ુ
નથી. લોકો કોઈને કોઈ બહાનુ ંકાઢીને વારંવાર એ ઝેરીલા ંમોહક Į૫થી લોભાઈ જાય 
છે અને ઉćાર જ્યારે અસભંવ બની જાય ત્યારે એમને ૫તનનુ ંભાન થાય છે. 

િસનેમા એવ ંજ મીઠું ઝેર છે કે એને જોતાનંી સાથે તમે એનો િશકાર થઈ જાઓ. િસનમા એવ ુજ મીઠુ ઝર છ ક એન જોતાની સાથ તમ એનો િશકાર થઈ જાઓ. 
યરુો૫ની સભ્યતાના નામે આ૫વામા ંઆવેલુ ંઆ ઝેર આȐ પોતાના ંકરતકૂ દેખાડી 
રɖુ ંછે. શુ ંતમે આજકાલ િફક્કો, ફૅશનેબલ, િનરુત્સાહી, િનઃસત્વ, િનƨતજે, ચƦમાવાળો 
વćૃ િવČાથીર્ નથી જોયો ? શુ ંતમે એની મરણતોલ િƨથિત નથી જોઈ ? ખરેખર એ 
બધા આ િસનેમાના નશાની કમાલ છે  Ȑ યવાનોના ƨવાƨથ્યને ખોખલ ંકરીન ેએમની બધા આ િસનમાના નશાની કમાલ છ, Ȑ યવુાનોના ƨવાƨથ્યન ખોખલ ુકરીન એમની 
ઉ૫ર અüહાƨય કરે છે. આ મીઠા ઝેરે આ૫ણા દેશના અંતઃકરણને પોકળ બનાવી દીધુ ં
છે. ૫તન અને મોતને આમતંર્ણ આ૫તી મછૂાર્ સમાજમા ંચારે તરફ ફેલાઈ રહી છે. 
યવુાનોને પોતાની વાƨતિવક ૫િરિƨથિતનો જરા ૫ણ ખ્યાલ નથી. 

આ૫ણા ગરીબ દેશનુ ંલાખોનુ ંઘન આȐ િસનેમાની ગદંી નાલીઓમા ંવહી રɖુ ં છે. 
સેંકડો ભખૂ્યા ફકીરો, મજૂરો, ધોબી, મોચી, અને કેટલાય અન્ય મખૂાર્ઓ ૫રસવેાની 
કમાણી પોતાના ભખૂ્યા ંબાળકોને ખવડાવવાને બદલે રંગમચં પાછળ હસતા ંહસતા ં
સમિપર્ત કરી દે છે. એ િનરક્ષરો કલાની ૫રખને શુ ંજાણે ? િફƣમોની ક્ષિણક મોિહની ુ
ઉ૫ર આ દીવાનાઓ ૫તિંગયાનંી Ȑમ ભƨમીભતૂ થઈ રĜા છે.  
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િજદંગીના બજારમા,ં ખોટથી ભરેલા મોતના આ સોદાને આ૫ણે નરી આંખે જોઈ 
શકતા નથી કે એની ઉ૫ર િવચાર ૫ણ કરતા નથી. િફƣમ જગતે સમાજને િદગ્મઢૂ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

બનાવી દીધો છે. કોણ જાણે કલાના નામ ૫ર આ બલા કયો રંગ લાવશે ? એ 
પર્શસંનીય ભારતીય સƨંકૃિતની હોળી કરશે. આ૫ણી િનમર્ળ સભ્યતા ૫ર કલકં 
ભગાડશે. દેશમા ં િવલાિસતા અને ƥયિભચારનો દાવાનળ સળગાવશે, દેશની 
મહાનતાના ંમળૂને ખોખરા ંકરી દેશે અને એના ઉજ્જ્વળ ભિવƧય ૫ર પાણી ફેરવી 
દેશે. 

Ęી માટેના ંમનોરંજન સાધનો : ભારતની Ęીઓના આમોદ પર્મોદનુ ંબહ ુઓĠ ંધ્યાન 
રખાય છે. ઘરની ચાર દીવાલોમા ંજ એનુ ંજીવન સમાઈ જાય છે. અનેક કુટંુબોમા ં
ીઓ ં ં ો ી ી ે ે ી િ Ȑ ી ીĘીઓ ઘઘૂટમા જ પોતાની જીવન લીલા સમાપ્ત કરે છે. નારી જાિત Ȑ માનવીની 

જનની છે Ȑણે દરેક પર્કારે પƧુટ, આશાવાદી અને મદુૃલ હોવી જોઈએ એ જ 
સભ્યતાના કારાગારમા ં કેદ છે. Ęીઓ માટે બે પર્કારના ંમનોરંજન કાયҴ હોઈ શકે. 
શારીિરક રમતો, Ȑમા ંહળવો ƥયાયામ હોય. એ ઓછી ઉંમરની Ęીઓ માટે ઉ૫યકુ્ત 
છે, દોરડાકૂદ (ƨકીંપીગ) અંગર્ેજી રમત છે ૫ણ ધીમે ધીમે ભારતમા ં૫ણ એનો પર્ચાર 
થઈ રĜો છે. બાિલકાઓ માટે એ વધ ુઉ૫યકુ્ત છે. 

ગામડામા ં૫છાત જાિતઓ અન ેઅિશિક્ષત Ęીઓમા ંલોકનતૃ્યની ૫રં૫રા આȐ ૫ણ 
જીિવત છે  ૫વર્ તહવેારોમા ંનત્ય Ďારા Ęીઓ  આમોદ પર્મોદ કરી લેતી હોય છે  જીિવત છ. ૫વ તહવારોમા નતૃ્ય Ďારા Ęીઓ  આમોદ પર્મોદ કરી લતી હોય છ. 
નતૃ્ય, ગાયન, સગંીતમા ં અનન્ય ભાવ છે. ભારતના પર્ાચીન ગર્થંોમા ં સગંીત, 
અિભનય, નતૃ્ય ઈત્યાિદની ૫રં૫રા છે. ભગવાન શકંરનો મહાપર્લય અને િવનાશનુ ં
પર્તીક તાડંવ નતૃ્ય અને હષર્ના ઉĄાર સમુ ંઆનદં તાડંવ પર્િસć છે. નતૃ્ય, લાƨય અને 
લોકન યના Į૫મા ંઆ કળાનો ભારતમા ંિવકાસ થયો છે  લોકનતૃ્યના Į૫મા આ કળાનો ભારતમા િવકાસ થયો છ. 

ધમર્પર્ાણ ભારતમા ંનતૃ્યને ધમર્ની સાથ ેજોડવામા ંઆƥયુ ંછે. દેવોપાસના, આનદંોત્સવ 
તથા કૃƧણલીલાઓમા ંપાવર્તીિશવ, રાધાકૃƧણથી લઈને ગો૫ગોપી, મીરા, તકુારામ, 
ગૌરાગં મહાપર્ભજુી, ચૈતન્ય મહાપર્ભજુી વગેરે મોટા મોટા ભક્તોએ નતૃ્ય Ďારા બર્ěાનદં ુ ુ ૃ
પર્ાપ્ત કયҴ છે. 
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ભારતીય લોકગીતો તથા લોકનતૃ્યોને પનુજીર્િવત કરવાની આવƦયકતા છે. નતૃ્ય 
સગંીત ઈત્યાિદનો પર્યોગ સામિૂહક કીતર્નોમા ં૫ણ થતો રĜો છે. નતૃ્ય કલાના ભƥય 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

સયંોગમા ં કાયર્ભાર હલકો થાઈ થાય છે. વƨતતુઃ બર્ěપર્ાિપ્તના ંસાધનોમા ંસગંીત, 
નતૃ્યનુ ં િવશેષ ƨથાન છે. કુટંુબોમા ંઘટંી ચલાવવી ક૫ડા ંધોવા, પાણી ભરવુ,ં ભોજન 
બનાવવુ ંતથા અન્ય કાયҴ નતૃ્ય સગંીતના મધરુ સયંોગથી આશાપર્દ બની જાય છે. 

Ȑ Ęીઓ િચતર્કલામા ં રિચ ધરાવતી હોય એ એનો અભ્યાસ કરે  િદƥય અને Ȑ Ęીઓ િચતર્કલામા રુિચ ધરાવતી હોય એ એનો અભ્યાસ કર. િદƥય અન 
આધ્યાિત્મક િચતર્ોથી મન દેવત્વના ભાવોથી ૫િરપણૂર્ થઈ જાય છે. અનેક િશિક્ષત 
Ęીઓ સાિહત્ય, કાƥય, વાતાર્ઓ, નવલકથાઓ અને નાટકોના વાચનમા ંઆનદં પર્ાપ્ત 
કરે છે. 

સાધારણ કક્ષાની Ęીઓ માટે ƨથાનફેર નાની નાની યાતર્ાઓ પર્વાસ વગેરે ìાનવધર્ક 
અને સરુુિચપણૂર્ મનોરંજન િસć થઈ શકે છે. સવાર સાજં હવા ખાવા ફરવા જવુ ંએ 
૫ણ ƨવાƨથ્ય અને ƨĭિતર્ની દૃિƧટએ ગણુકારી છે. 

ે ં ી ો ં ી ં ે ેભરતકામ, ƨવેટર ગ ૂથંણી તોરણ,  બનાવવા, ક૫ડા ં સીવવા, કાતંણકામ, વગેરે 
રસપર્દ કાયҴ છે. સતૂર કાતંતી વખતે સગંીતની ƨવર લહરેી છોડીને Ȑ હરીફાઈ 
યોજાય છે એની ƨમિૃત ૫ણ મનને પર્Ĭિƣલત કરી દે છે. ગામડામા ંખાટલા, આસિનયા ં
અને પખંા ગ ૂથંીને અનેક Ęીઓ મનોરંજન પામ ે છે. ઊંટ તથા ઘટેાના ં Įવામાથંી 
પાથરણા ંતથા શેતરંજીઓ બનાવીને પર્સđતા પર્ાપ્ત કરે છે. 

Ȑ Ęીઓના આંગણામા ંજગ્યા હોય તેઓ થોડા વકૃ્ષો વાવીને બાગકામન ેઆનદં માણી 
શકે છે. આ૫ણે ત્યા ંદરેક કુટંુબમા ંતલુસીનો  સાથે ટમેટા,ં ૫પયૈા, ĭદીનો, ઘાણા તથા 
ĭલોના નાના નાના છોડ ૫ણ વાવી શકાય છે  ĭલોના નાના નાના છોડ ૫ણ વાવી શકાય છ. 

ઉĂમ તો એ છે કે Ȑ કાયર્ Ęીઓ પોતાના દૈિનક કાયર્કર્મમા ંકરે છે, તે છોડાવી નવા ં
કામ શોધવામા ંઆવે, Ȑથી ૫િરવતર્ન શક્ય બને છે. ૫િરવતર્ન જીવનની એકરસતા 
દૂર કરી નવચેતના ઉત્પđ કરે છે. 

 
http://rushichintan.comhttp://rushichintan.com



Ȑ શાકભાજી તમે દરરોજ ખાતા હો એને બદલીને નવી લઈ આવો. ખાČ ૫દાથҴને 
Ęીઓ આ ૫િરવતર્ન Ďારા જ નવીન બનાવી શકે છે. નવા ં નવા ં શાકભાજી, 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

મીઠાઈઓ, સલાડ તથા એક જ ભોજનને જુદી જુદી રીતે બનાવીને પીરસવાથી 
રાયતા,ં હલવા, ખીર, અથાણા ંવગેરે વાનગીઓ મનોરંજક બની જાય છે. આ િદશામા ં
પરુુષવગેર્ Ęીઓને િવશેષ પર્ોત્સાહન આ૫વુ ંજોઈએ. 

િશયાળામા ંવટાણા  કોબી  ફલાવર  ગાજર  ટમેટા ંસƨતા ંહોય છે  દાળની જગ્યાએ આ િશયાળામા વટાણા, કોબી, ફલાવર, ગાજર, ટમટા સƨતા હોય છ. દાળની જગ્યાએ આ 
જ શાકભાજીની જુદી જુદી વાનગીઓ બનાવી શકાય છે અને ૫િરવારના સભ્યો 
સામિૂહક રીતે બેસીને સહયોગ ૫ણ આપી શકે છે. બટાકા, ગાજર, દૂધી વગેરેનો 
હલવો અને વટાણાની પટીશ, સમોસા ƨવાિદƧટ લાગે છે. રોટલીનો કર્મ બદલીન ે

િ ે ીં ી ી ઓ ે ોસલાડ, શાકભાજી, ફળફળાિદ અને લીંબનુી ચટણી ખાઓ અન ેમસત રહો. 

ભોજનનુ ં કે્ષતર્ નારીનુ ંસામર્ાજય છે. એમા ંથોડોક રસ લઈને તેઓ જીવનને રસમય 
બનાવી શકે છે. જીવનમા ંસાિત્વક અને ƨવાિદƧટ ભોજનનો Ȑ આનદં પર્ાપ્ત થાય છે 
એનો યશ Ęીઓના ફાળે જાય છે. િશયાળામા ંગરમ પીણા ંઉનાળામા ંકાજંી, લƨસી, એનો યશ Ęીઓના ફાળ જાય છ. િશયાળામા ગરમ પીણા ઉનાળામા કાજી, લƨસી, 
શેરડીનો રસ, શરબત વગેરે મેળવીને ખાČ જગતને મનોરંજક બનાવી શકાય છે.  

ઘરની ƨવચ્છતા િવશેષ Įપે ડર્ોઇંગĮમની સજાવટમા ં રસ લેવો એ આધિુનક Ęીના 
મનોરંજનનુ ં એક સાધન છે. ડર્ોઇંગĮમની સજાવટમા ં વƨતઓુ કરતા ં સરુુિચ અને 
કલાત્મકતાનુ ં મહત્વ વધ ુ છે. પોતાની િનત્યની વ૫રાશની ચીજોને ƨવચ્છ રાખી 
એમને સુદંર બનાવી સજાવટ કરવી એ ૫ણ નાનકડુ ંમનોરંજક કાયર્ છે. નવી રીતે 
વƨતઓુને સજાવી રાખવાથી મનમા ંપર્સđતા છવાઈ જાય છે. ƨવચ્છ સજાવેલુ ંઘર 
મનને પર્Ĭƣલ કરી દે છે.

માટીના ંવાસણો ૫ર િચતર્કામ : કરવુ ંએ ગિૃહણીઓ માટે મન બહલેાવવાનુ ંસાધન 
બની શકે છે. િચતર્કામ માટે ઘરમા ંઅનેક ƨથાનો પર્ાપ્ત થઈ શકે છે. પાથરણા,ં 
દીવાલો, આંગણુ ં વગેરે લાલ માટીથી લીંપીને ̒િમક વગર્ની Ęીઓ એની ઉ૫ર 
િચતર્કામ કરે છે થોડાક પર્ય નથી અને કૌશƣયથી ગિહણીઓ ફોટા કેલે ડર રમકડાિચતર્કામ કરે છ. થોડાક પર્યત્નથી અન કૌશƣયથી ગિૃહણીઓ ફોટા, કેલન્ડર, રમકડા, 
વાસણો વગેરે સજાવી શકે છે 

http://rushichintan.comhttp://rushichintan.com



અને મગંળમય પર્સગંોએ મડં૫, જમીન તથા કળશને ૫ણ કલાત્મક રીતે રંગી શકે છે. 
રાજƨથાનમા ંલીં૫ણ Ďારા જમીનની સજાવટનુ ં  કામ િવશષે રીતે પર્િસć છે. આ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

Ęીઓ હથલેી ૫ર મેંદી વડે કલાત્મક િચતર્ણ કરતી હોય છે. આવા િચતર્ો અને નમનૂા 
િતર્કોણ, ષટ્કોણ, અƧટકોણ કોઈ૫ણ જાતના રેખાìાન વગર ટ૫કા ંઅને રેખાઓથી 
આ અિશિક્ષત Ęીઓ અનાયાસ જ બનાવતી હોય છે. અન્ય પર્ાતંોમા ં૫ણ એનો પર્ચાર 
કરી શકાય છે. 

પƨુતકો, કિવતાઓ, વાતાર્ઓ, નાટક, પર્વાસવણર્ન તથા જીવનચિરતર્ વાચંીન ે
ìાનવધર્નની સાથે સાથે સાƨંકૃિતક મનોરંજન ૫ણ Ęીઓ પામી શકે છે. યરુો૫મા ંતો 
પƨુતક Ďારા મનોરંજનનો એટલો બધો પર્ચાર છે કે નાના પƨુતકાલય વગરનુ ંઘર 

ં ે ો ી ીઓ ીઓ ીઓ ી ો ો ે ીઓઅસƨકૃત ગણાય છે. મજૂરોની ચાલીઓ, ગલીઓ, Ęીઓની કલબો, વćૃા̒મો, શરેીઓ 
વગેરેના નાના ંનાના ં પƨુતકાલયો ìાનનો આનદં આપી શકે છે. 

ìાનયìમા ંતમે પણ આહિુત આપો  

સમƨત સકંટોન ંએકમાતર્ કારણ છે  માનવીય દબર્િć  સમƨત સકટોન ુએકમાતર્ કારણ છ - માનવીય દુબિુć. 

Ȑ ઉપાયથી દુબુર્િćને દૂર કરી સŇિć ƨથપાય, 

તે જ માનવકƣયાણનો તથા િવĖશાિંતનો સમાધાનકારક માગર્ છે.  

યગઋિષ પરમપજ્ય પ.ં ̒ીરામ શમાર્ આચાયર્જીએ વતર્માન યગની સમƨયાના યગુઋિષ પરમપજૂ્ય પ. ̒ીરામ શમા આચાયજીએ વતમાન યગુની સમƨયાના 
સમાધાન માટે હજારો પƨુતકો લખ્યા ં છે. આ પƨુતકોને જન જનને વચંાવવા તે 
આજનો યગુધમર્ છે. પƨુતક સિૂચ નીચેના સરનામે પતર્ લખીને િન:શƣુક મગંાવો. 

પર્ાિપ્તƨથાન :  ગાયતર્ી ìાનપીઠ, જૂના વાડજ, અમદાવાદ ટે.ન.ં ૦૭૯ ૨૭૫૫૭૨૫૨  

પર્કાશન : યગુ િનમાર્ણ યોજના િવƨતાર ટર્ƨટ, ગાયતર્ી તપોભિૂમ, મથરુા-૩ 

ફોન : ૦૫૬૫-૨૫૩૦૧૨૮,  ફૅક્સ : ૦૫૬૫-૨૫૩૦૨૦૦    

E‐Mail : yugnirman@awgp.org.
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