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ગાયત્રી મતં્ર અમારી સાથે સાથે : 

ૐ, ભભૂુવુઃ સ્વઃ તત્સવવતવુુરેણ્ય ંભગોદેવસ્ય ધીમહિ વધયો યો નઃ પ્રચોદયાત ્॥ 

દેવીઓ, ભાઈઓ !   

 ભગવાનના અવતારો સમય સમય ૫ર થતા રહ્યા છે. જ્યારે જે કામ માટે 

જરૂહરયાત ઊભી થઈ ત્યારે તે કામ માટે ભગવાને તે પ્રકારનો અવતાર ધારણ કયો છે. 

અત્યારનો સમય એવો છે કે જેમા ં સકંટના ં વાદળો છવાઈ ગયા છે અને શ્રદ્ધાનુ ં સકંટ 

જોવા મળે છે. બધી જગ્યાએ શ્રદ્ધા કમજોર ૫ડી ગઈ છે. આદર્શોની વાત કરીએ કે ૫છી 

શ્રેષ્ઠતા યા ઉન્નવતની વાત કરીએ, તે બધા માટે શ્રદ્ધા કમજોર ૫ડી ગઈ છે. શ્રદ્ધા કમજોર 

થઈ જવાના કારણે માણસ જે કામ કરી રહ્યો છે તે ખોટંુ કરી રહ્યો છે. તેના વનવારણ માટે 

ભગવાનનો નવો અવતાર થવો જોઈએ. તે પ્રજ્ઞા અવતાર િર્શે. વનષ્કલકં ૫ણ તેને જ 

કિવેામા ંઆવે છે. દસમો અવતાર અથવા ચોવીસમો અવતાર વનષ્કલકં અવતાર છે, જેને 

પ્રજ્ઞા અવતાર વનષ્કલકં અવતાર છે, જેને પ્રજ્ઞા અવતાર કિીએ છીએ. દૂરદર્શી 

વવવેકર્શીલતાને પ્રજ્ઞા કિ ે છે. તે જ વનષ્કલકં છે અને બાકીના બધાને કલકં લાગેલુ ં છે. 

એટલા ંમાટે પ્રજ્ઞા અવતારનો જે સમય છે તેને આ૫ ખબૂ જ મિત્વપણુૂ માનો અને તેનુ ં

સ્મરણ કરો. ઉપાસનામા ંતેનો સમાવેર્શ કરો. 
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ગાયત્રીને વત્ર૫દા કિવેામા ંઆવે છે. સરસ્વતી, કાલી અને લક્ષ્મી તેના જ રૂપો છે. બ્રહ્મા, 

વવષ્ણ ુઅને મિરે્શ ૫ણ તેની અંતગુત આવી જાય છે. તે આદ્યર્શક્તત છે. બ્રહ્માજીને ત૫ 

દ્વારા તે ર્શહકત પ્રાપ્ત થઈ િતી. િવે આ મિા પ્રજ્ઞા આદ્યર્શક્તત ગાયત્રીના રૂ૫મા ંશ્રદ્ધાના 

સકંટનુ ં વનવારણ કરવા માટે નવા અવતાર ધારણ કરી રિી છે. આ અવતાર થર્શે કેવી 

રીતે ? આ૫ને ખબર છે ને કે સીતાજીનો જન્મ ર્શા માટે થયો િતો ? રાવણને મારવા માટે 

જ્યારે સીતાજીને જરૂર િતી ત્યારે ઋવિ મવુનઓએ પોતાનુ ંરકત એકઠું કરીને એક ઘડામા ં

ભર્ુું િત ુ ંઅને તે ઘડાને જમીનમા ંદાટી દીધો િતો. રાજા જનકે તે ઘડાને બિાર કાઢયો 

અને સીતાજીનો જન્મ થયો. દુગાુવતાર કેવી રીતે થયો તેની આ૫ને ખબર છે ? બધા જ 

દેવતાઓ ભેગા ં થઈને પ્રજા૫વત પાસે ગયા અને પ્રજા૫વતને કહ્ુ ં કે િવે આ દાનવો 

અમારા વર્શમા ંનથી. આ૫ જે કોઈ ઉપાયો બતાવો. પ્રજા૫વતએ કહ્ુ,ં "તમારા બધાની 

ર્શક્તતને ભેગી કરીને િવે હુ ં દુગાુનુ ં અવતરણ કરીર્શ અને તે તમામે તમામ રાક્ષસોને 

સિંાર કરી નાખર્શે."  

ભગવાન સૌને સરખા ગણે છે. તમે ૫ણ તેમા ંસામેલ છો અને જે અિીં િાજર નથી તેઓ 

૫ણ આમા ં સામેલ છે. બધા મળીને પ્રજ્ઞાની મિાપ્રજ્ઞાની - આદ્યર્શહકતની એવી પ્રચડં 

ઉપાસના કરીશુ ં કે જેનાથી વતુમાન સમયમા ંજે શ્રદ્ધા સકંટ ઊભુ ં થર્ુ ં છે, જેણે સમગ્ર 

વવશ્વને અસ્તવ્યસ્ત કરી નાખર્ુ ંછે તેન ુ ંવનવારણ કરવાનુ ંર્શક્ય બનર્શે. તે કેવી રીતે કરવુ ં
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જોઈએ ? તેના માટે શુ ંકરવુ ં૫ડર્શે ? મેં તેન ુ ંનામ પ્રજ્ઞા યોગ રાખર્ુ ંછે. કારણ કે તેમા ં

ઘણી બધી બાબતોનો સમાવેર્શ છે. એટલા ં માટે પ્રજ્ઞા યોગની સાધના આ૫ણે બધાએ 

કરવી જોઈએ. પ્રજ્ઞા યોગ શુ ં છે ? પ્રજ્ઞા યોગમા ંજ્ઞાન, કમુ અને ભહકત કે જેને આ૫ણે 

સરસ્વતી, લક્ષ્મી અને કાલી કિીએ  છીએ એ ત્રણે ર્શહકત ઓ સામેલ છે. જેમન ેઆ૫ણે 

બ્રહ્મા, વવષ્ણ ુઅને મિરે્શ કિીએ છીએ એ ત્રણેનો તેમા ંસમાવેર્શ છે. આ પ્રજ્ઞા યોગ આ૫ણ ે

કરવો ૫ડર્શે. કેવી રીતે કરવો ૫ડર્શે ? ચાલો, આ૫ બધા નોંધ કરતા જાઓ અથવા 

ધ્યાનમા ંરાખો. પ્રજ્ઞા યોગ કેવી રીતે કરવો જોઈએ તે છાપેલુ ં૫ણ છે. પ્રજ્ઞા યોગનુ ં૫િલે ુ ં

ચરણ એ છે કે આ૫ સવારે ઊઠો તો ઊઠયા ૫છી જમીન ૫ર ૫ગ મકૂતા ં ૫િલેા આ૫ 

વવચાર કરો કે મારો નવો જન્મ થયો છે અને આજે હુ ંનવો જન્મ ધારણ કરી રહ્યો છ.ં રાત્રે 

જ્યારે ઊંઘવાની તૈયારી કરો ત્યારે એવો ભાવ કરો કે આજે મારા મતૃ્ર્નુો હદવસ આવી 

ગયો છે અને હુ ંભગવાનના ખોળામા ંજઈ રહ્યો છ.ં 

ચોયાુસી યોવનઓમા ં ફયાુ ૫છી ખબૂ જ મસુીબત અને અનેક કષ્ટો બાદ આ૫ણને 

મનષુ્યનો જન્મ પ્રાપ્ત થયો છે. આ૫ એવો વવચાર કરો કે હુ ંઆજના હદવસનો સારામા ં

સારો ઉ૫યોગ કરીર્શ. આજનો હદવસ વ્યથુ નહિ જવા દઉં અને રાત્રે જ્યારે આ૫ સઈૂ 

જાઓ ત્યારે એવુ ંસમજો કે આજનો મારો જન્મ પરૂો થઈ ગયો. આજની બધી પ્રવવૃિઓની 

સમીક્ષા કરો. સવારે આખાયે હદવસનુ ંઆયોજન કરો કે આજે મારે શુ ં કરવાનુ ં છે અને 
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સાજંે તેની સમીક્ષા કરો કે મેં કોઈ ખોટંુ કામ તો નથી કર્ુું ને ? કદાચ જો કોઈ ભલૂ કરી 

િોય તો તેનો સધુાર કેવી રીતે કરવો, તેનુ ંપ્રાયવિત કેવી રીતે કરવુ ંજોઈએ તે વવચારો. 

દરરોજ આ૫નો પ્રાત કાલીન કે સઘં્યાકાલીન ક્રમ આવો િોવો જોઈએ. 

આ રીતે સાય ંકાલીન સધં્યા આ૫ની ૫થારીમા ંથવી જ જોઈએ. તેના ૫છી કમુયોગનો 

નબંર આવે છે. કેવો કમુયોગ ? કમુયોગનો જવાબ એ છે કે આ૫ણે કરવાનુ ંશુ ંછે ? આ 

માત્ર વવચાર થયો. વવચાર કરવો તેને જ્ઞાન કિવેાય છે અને કામ કરવુ ં તેને કમુયોગ 

કિવેાય છે. તેમા ં શુ ં કરવાનુ ં છે ? આ૫ સ્નાન કરી ક૫ડા બદલી, સાફસફૂી કરી અને 

પજૂાનો બધો સામાન તૈયાર કરીને બેસો. સૌથી ૫િલે ુ ંકામ શદુ્ધતા છે. જો આ૫નુ ંમન શદુ્ધ 

િોય, ર્શરીર શદુ્ધ િોય, જીવન શદુ્ધ િોય, આજીવવકા શદુ્ધ િોય તો સમજવુ ંજોઈએ કે તમારી 

ઉપાસનાની ર્શરૂઆત થઈ ગઈ છે. ૫રંત ુજો તમારંુ મન મલલન િોય, તમારંુ ર્શરીર મલલન 

િોય, તમારી કમાણી અનલુચત િોય કે તમારા વવચાર ગદંા િોય તો આ૫ સમજો કે તમ ે

જે પજૂા કરી રહ્યા છો તેનુ ં૫હરણામ નહિ મળે. એટલા ંમાટે શદુ્ધતા સૌથી ૫િલે ુ ંકામ છે. 

શદુ્ધતા માટે કેટલીક વવવધઓ બતાવવામા ંઆવી છે. એ વવવધઓ કઈ કઈ છે ? તે છે 

૫વવત્રીકરણ, આચમન, પ્રાણાયામ અને ન્યાસ. આપે તે મારા ઘણા પસુ્તકોમા ંવાચંર્ુ ંિર્શે. 

આ બધી હક્રયાઓનો અથુ એ થાય છે કે આ૫ આ૫ના મનને, વચનને, વાણીને, 
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હક્રયાઓને, લચિંતનને, ઈન્દ્ન્િયોને બધાને ૫વવત્ર બનાવી રહ્યા છો તથા જે મલલનતાઓ 

એમની અંદર છપાયેલી છે તેમને તમે બિાર કાઢી રહ્યા છો. 

ન્યાસનો અથુ એવો થાય છે કે મારી જે પાચં ઈન્દ્ન્િયો છે તેમનો ઉ૫યોગ મારે ઉલચત રીતે 

કરવો જોઈએ. તેમનો ઉ૫યોગ સારા કાયો માટે કરીર્શ, ખોટા કે કુહટલ કામમા ંનહિ કરંુ. 

પ્રાણાયામનો અથુ એ થાય છે કે જે શ્વાસ આ૫ણે લઈએ છીએ તે પ્રત્યેક શ્વાસનો ઉ૫યોગ 

એવી રીતે કરવો જોઈએ કે કોઈ ૫ણ ક્ષણે કોઈ પ્રકારની ભલૂ ન થાય. આ રીતે જ ર્શરીર 

૫ર જે જળ છાટંવામા ંઆવે છે કે ત્રણ વખત આચમન કરવામા ંઆવે છે તેનો અથુ એ છે 

કે અમારા મન, વચન અને કમુ ત્રણેય સ્વસ્થ બનર્શે. તેના માટે સૌથી ૫િલેા ંઉપાસનાની 

જરૂહરયાત ૫ડર્શે. 

તેના ૫છી દેવપજૂનનો ક્રમ આવે છે. કોનુ ંપજૂન ? ભગવાનનુ ં? ભગવાન તો વનરાકાર 

િોય છે, ૫રંત ુપજૂાના સમયે ભગવાનને સાકાર માનવામા ંઆવ્યા છે. ભગવાનને સાકાર 

બનાવવામા ંઆવે છે. તમારી સામે ગાયત્રી માતાનુ ં લચત્ર, કોઈ મવૂતિ અથવા બીજુ ં કંઈક 

તો રાખવુ ંજ ૫ડર્શે. પ્રતીક રાખયા વસવાય પજૂા નથી થઈ ર્શકતી. પ્રતીક પજૂા થવી જરૂરી 

છે. ભગવાન વનરાકાર છે, તો સાકાર ૫ણ છે. આ૫ મને આ ર્શરીરમા ંજુઓ છો, તો હુ ંશુ ં

ર્શરીર માત્ર છ ં? હુ ંતો જીવાત્મા છ.ં તે તમોને હુ ંબતાવી ર્શકીર્શ ? ના, કારણ કે તે તો 

વનરાકાર છે. ગાયત્રી માતાની મવૂતિ કે લચત્રનુ ંપજૂન પાચં વસ્તઓુથી કરવામા ંઆવે છે. 
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આ પાચં ચીજો કઈ છે ? આમ તો સોળ ચીજો ૫ણ છે. પાણી એક, અક્ષત બે, ધ૫ૂ કે 

અગરબિી ત્રણ, પષુ્પ ચાર અને મીઠાઈ કે પ્રસાદ એ પાચં. તેવ ુ ંર્શા માટે ? ભગવાનને 

ફૂલોની શુ ંજરૂર ૫ડી ગઈ ? ભગવાનને જરૂર નથી ૫ડી, ૫રંત ુતમને યાદ અપાવવામા ં

આવે છે કે આ૫ની પજૂા ત્યારે જ સાથુક બનર્શ,ે જ્યારે આ૫ સ્વય ંઆ ચીજ વસ્તઓુને 

પ્રતીક માનીને આ૫ના જીવનને ૫ણ તેમના જેવુ ંબનાવર્શો. પાણી ૫વવત્ર િોય છે, પ્રવાિી 

િોય છે. તમારે ૫ણ સરસ બનવુ ંજોઈએ. જળની જેમ કોમળ બનવુ ંજોઈએ. 

અક્ષત ? અક્ષતનો મતલબ એવો થાય છે કે આ૫ જે કંઈ કમાઓ છો તેમાથંી એક અંર્શ 

ભગવાન માટે વા૫રવો જોઈએ. ધ૫ૂ ? ભલે આ૫ ધ૫ૂ સળગાવો, અગરબિી સળગાવો, 

દીવો સળગાવો, સગુવંધત િવ્ય સળગાવો, ૫ણ તેનો મતલબ એ છે કે આ૫નુ ંજીવન ૫ણ 

ચદંનની જેમ સગુધં ફેલાવનારંુ બનો. ફૂલ ? ફૂલ કેવુ ંકોમળ િોય છે ! કેવુ ંસ ુદંર િોય છે 

! આ૫નુ ં જીવન ૫ણ એવુ ં જ સુદંર િોવુ ં જોઈએ. એવુ ં જ કોમળ િોવુ ં જોઈએ અને 

ભગવાનના ં ચરણોમા ં  ચઢવુ ં જોઈએ. ઉપાસકની સાથુકતા તેમા ં છે કે તે ભગવાનના 

ચરણોમા ં ચઢે, તેના ગળાનો િાર બનીને રિ.ે આ૫નુ ં જીવન ફૂલ જેવુ ં બનવુ ં જોઈએ. 

મીઠાઈ કે પ્રસાદ ? આ૫ણે કોઈ મીઠી ચીજ જ  ભગવાનને ધરાવીએ છીએ, ખારી કે 

તીખી નહિ. એનો અથુ એ થાય છે કે આ૫નો વ્યવિાર એવો િોવો જોઈએ કે જેમા ંમાત્ર 

મીઠાર્શ જ ભરેલી િોય. આ રીતે દેવપજૂનમા ંવ૫રાતી પાચં ચીજોનો અથુ એ થાય છે કે 
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આ૫ણે તેમાથંી પ્રેરણા પ્રાપ્ત કરી  ર્શકીએ . એવુ ંનથી કે ભગવાનને તેમની જરૂર છે. શુ ં

આ૫ ધ૫ૂબિી નહિ જલાવો તો ભગવાનને કોઈ મશુ્કેલી થર્શે ? શુ ં આ૫ દી૫ક નહિ 

પ્રગટાવો તો ભગવાનને કંઈ દેખાર્શે નહિ ? તેનો એવો અથુ નથી. તે ભગવાન માટે નહિ, 

૫રંત ુઆ૫ની યાદદાસ્તને તાજી રાખવા માટે જ આ ક્રમ રાખવામા ંઆવ્યો છે. 

ચાલો, િવે તેના ૫છી શુ ંકરવુ ંજોઈએ ? આટલુ ંકરી લીધા ૫છી જ૫ અને ધ્યાન કરવા 

જોઈએ. જ૫ કોના કરવા જોઈએ ? કેટલા કરવા જોઈએ ? જ૫ ગાયત્રીના કરવો જોઈએ 

કારણ કે પ્રજ્ઞાની દેવી ગાયત્રી છે. કેટલી માળા કરવી જોઈએ ? ત્રણ માળા તો ઓછામા ં

ઓછી કરવી જ જોઈએ. વધારે કરી ર્શકો તો ઉિમ. ત્રણ ર્શા માટે ? એટલા ંમાટે કે એક 

માળા આત્મશદુ્ધદ્ધ માટે, જીવાત્માના વનત્ય ર્શોધન માટે બીજી તથા વાતાવરણના ર્શોધન 

માટે ત્રીજી વાતાવરણ ગદંું થઈ ગર્ુ ંછે તેની સફાઈ કરવા માટે એક માળા કરવી જોઈએ 

અને તમે અને હુ ંભેગા ંમળીને જે કામ કરીએ છીએ તેના માટે એક માળા કરવી જોઈએ. 

આ રીતે પ્રજ્ઞા અલભયાનની સફળતા માટે એક, વાતાવરણના શદુ્ધદ્ધકરણ માટે બીજી તથા 

પોતાના જીવાત્મા માટે ત્રીજી એમ ત્રણ માળા તો આપે ઓછામા ંઓછી કરવી જ જોઈએ. 

વધારે કરી ર્શકો તો ઉિમ. વધારે કરવામા ં કોઈ બધંન નથી. સારંુ, તો આ ગાયત્રીના 

જ૫ની વાત થઈ. જ૫ એવી રીતે કરો કે પાસે બેઠેલી કોઈ વ્યહકતને તે સભંળાય નહિ. 
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જ૫ માળાથી કરો કે આંગળીના વેઢા ગણીને કરો. ગમે તે રીતે ત્રણ માળાનુ ં બધંન 

વનભાવો. પ્રજ્ઞા યોગ ત્રણ માળાથી ઓછા જ૫મા ંથઈ ર્શકતો નથી. 

જ૫ની સાથે ધ્યાન કરવુ ંજોઈએ. જ૫ અને ધ્યાન બનંેને એક બીજાના સમન્વય સમજવો 

જોઈએ. ધ્યાન કોનુ ં કરવુ ં જોઈએ ? સવવતા ગાયત્રીના દેવતા છે. સવારના સમયે 

પ્રાતઃકાળના સયૂુદેવતાના ંઆપે દર્શુન ક્યા ં છે ને ? ગાયત્રીનો સરૂજ તેમને જ માનવો 

જોઈએ.  તે સાવુવત્રક છે. ગાયત્રી માતાનુ ંજે લચત્ર આપે પજૂામા ંરાખર્ુ ંછે. તે આ૫ હિન્દુ 

છો એટલા ંમાટે રાખર્ુ ં છે, જો આ૫ મસુલમાન િર્શો તો કદાચ ન ૫ણ રાખો. દેવપજૂા 

હિન્દુઓ માટે છે, ૫રંત ુસવવતા દેવતાનુ ંધ્યાન તો બધાને માટે છે. સાવુવત્રક છે તે. હિન્દુ, 

મકુ્સ્લમ, ર્શીખ, લિસ્તી દરેક ધમુમા ં પ્રકાર્શને જ ભગવાનનુ ં સ્વરૂ૫ માનવામા ંઆવે છે. 

તેથી પ્રાતઃકાળે ઊગતા સવૂણુરૂ૫ સયૂુન ુ ંધ્યાન કરતા કરતા ગાયત્રી મતં્રની ત્રણ માળાના 

જ૫ કરો. જ૫ કરતા કરતા તેમા ં ભાવના સામેલ કરો કે સવારે પવૂુ હદર્શામા ં ઊગતા 

સોનેરી સયૂુની સામે આ૫ નાના બાળકની જેમ બેઠા ં છો. આ૫ના ર્શરીરમા,ં આ૫ના 

મસ્તકમા ં તથા હૃદયમા ં ત્રણેય સ્થાને સયૂુના હકરણો પ્રવેર્શ કરી રહ્યા ં છે. ર્શરીરમા ં

સવવતાના હકરણો જ્યારે પ્રવેર્શ કરે છે ત્યારે તે આ૫ને શ્રેષ્ઠ કામ કરવાની પ્રેરણા આપે છે 

અને આ૫ના અંતઃકરણમા ંહૃદયનુ ંજે સ્થાન માનવામા ંઆવે છે તેમા ંસવવતાના ંસ્વણીમ 

હકરણો પ્રવેર્શ કરી પ્રકાર્શ ૫િોંચાડે છે. હૃદયને ભાવનાઓથી ભરી દે છે. આ૫ના મગજને 
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તે જ્ઞાનથી ભરી દે છે. ર્શરીરને બળવાન બનાવે છે. ર્શરીરને શ્રેષ્ઠ કમુ કરવા માટે, બદુ્ધદ્ધને 

શ્રેષ્ઠ લચિંતન કરવા માટે તથા ભાવનાઓમા ં શ્રેષ્ઠતા ભરવા માટે આ સવવતાના ં હકરણો 

આ૫ને પ્રેરણા આપે છે, આર્શીવાુદ અને અનદુાન આ૫તા િોય છે. જ૫ કરવાની સાથે 

સાથે આ ધ્યાન કરવુ ંજરૂરી છે. જ૫ કરતા ૫િલેા દેવ પજૂન, ચદંન, અક્ષત અને પષુ્પ 

બધાનો ઉ૫યોગ કરી ભાવના કરવી કે આ૫ણુ ંજીવન ૫ણ તે પ્રકારનુ ંબનંે. ત્યાર ૫છી 

ભગવાનના આર્શીવાુદ વવર્શે ધ્યાન કરવુ ં જોઈએ. ભગવાને સયૂુના, સવવતાના રૂ૫મા ં

આ૫ણને ત્રણ અનદુાન આપ્યા છે. ત્રણ કે્ષત્રોમા ંતેનો પ્રવેર્શ થયો છે. આ રીતે એક માળા 

આત્મ શદુ્ધદ્ધ માટે, એક વાતાવરણના ર્શોધન માટે તથા એક માળા પ્રજ્ઞાવમર્શનની સફળતા 

માટે. 

જ૫ કયાુ ૫છી સયૂુ અઘ્યુદાન કરવામા ંઆવે છે. જે જળ પજૂામા ંમકૂવામા ંઆવ્ર્ુ ંિોય ત ે

જળન ેસયૂુ ભગવાનની સન્મખુ ચઢાવી દેવામા ંઆવે છે. આ જળ ર્શા માટે ચઢાવીએ 

છીએ ? આ સમપુણ છે. ભગવાનને, સવવતાને, સયૂુને સમપુણ કરીએ છીએ. પ્રાતઃકાળે 

આ૫ પજૂા કરી રહ્યા િો, તો આ૫ પવૂુ હદર્શામા ંજળ ચઢાવો. સાજંના સમયે આ૫ પજૂા 

કરી રહ્યા િો, તો જળ ૫વિમ હદર્શામા ંચઢાવો. સયૂ ુનારાયણને ભગવાનનુ ંપ્રતીક માનીને 

આ૫ આ૫નુ ંસમપુણ કરો છો. સમપુણનુ ંપ્રતીક શુ ંછે ? એવુ ં કેવી રીતે માની ર્શકાય કે 

તમે સમપુણ કર્ુું છે ? કોઈના દુઃખોમા ંઆ૫ ભાગીદાર થર્શો અને આ૫નુ ંસખુ વિેંચર્શો 
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તો હુ ંમાનીર્શ કે તમે ભગવાન સયૂુ નારાયણને સમપુણ કર્ુું છે. પજૂા ઉપાસના કયાુ ૫છી 

આ૫ જળ ચઢાવો ત્યારે એવી ભાવના કરો કે ભગવાનને અથાુત ્સસંારને હુ ંમારંુ સખુ 

વિેંચીર્શ અને સસંારમા ંઅથાુત ્ભગવાનનુ ંજે વવરાટ સ્વરૂ૫ છે, વવરાટ વવશ્વ છે તેમા ંજે 

દુખો ફેલાયેલા છે તેમને દૂર કરવા માટે હુ ંકોવર્શર્શ કરીર્શ. સયૂુ અઘ્યુ આ૫તી વખતે આવી 

ભાવના થવી જોઈએ. આ૫ણી પાસે જે સ૫ંવિ છે ત ેજળ સ્વરૂપે ભગવાનના ંચરણોમા ં

ચઢે અને તે ફેલાઈને આખાયે વાતાવરણમા ં પ્રસરી જાય. આ ભાવના છે સયૂુ 

અઘ્યુદાનની. 

િવે એક વાત બીજી રિી જાય છે અને તે છે - ત૫. આપે વવર્શેિ રૂ૫થી ધ્યાનપવૂુક ત૫ 

કરવાનુ ં છે. રવવવારના હદવસ અથવા ગરુુવારનો હદવસ બેમાથંી એક હદવસ ૫સદં કરી 

લો. અઠવાહડયામા ંએક હદવસ તો ત૫ કરવુ ંજ જોઈએ. આમ તો દરરોજ કરવુ ંજોઈએ, 

૫રંત ુજો તેમ ન થઈ ર્શકે તો ઓછામા ંઓછ ંએક હદવસ તો ચોક્કસ કરવુ ંજ જોઈએ. 

રવવવાર અને ગરુુવાર બેમાથંી આ૫ને જે યોગ્ય લાગે તે હદવસ નક્કી કરો. રજાને હદવસે 

ખાસ કરીને લોકો ભજ્યા,ં ગોટા કે કચોરી બનાવતા િોય છે. વમત્રો, સબંધંીઓ આવતા 

જતા િોય છે. તે હદવસે અથવા તો ગરુુવારના હદવસે આ૫ ત૫ કરી ર્શકો છો, ૫રંત ુએક 

હદવસ આપે ત૫નો અભ્યાસ અવશ્ય કરવો જોઈએ, આ૫ને પોતાને તપાવવા એક હદવસ 

કાઢવો જ જોઈએ. તપાવવાથી ઈંટો પાકી બને છે. તપાવવાથી સોનુ ંસાફ થઈ જાય છે. 
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તપાવવાથી પાણીની વરાળ બની જાય છે. એ જ રીતે પોતાને તપાવવાનુ ંઆવશ્યક 

માનવુ ંજોઈએ. 

ત૫મા ંશુ ંકરવુ ંજોઈએ ? ત૫નુ ંઆ૫ને પ્રતીક બતાવુ ંછ.ં તેનો વસદ્ધાતં આ૫ને યાદ રિવેો 

જોઈએ. વસદ્ધાતં આ૫ ભલૂી જર્શો તો મશુ્કેલી ૫ડર્શે. એક તો છે અસ્વાદ વ્રતનુ ંપાલન. 

આ૫ તેને એક સમયનુ ંરાખો અથવા બનંે સમયનુ.ં આ૫ સ્વાદનો ત્યાગ કરો. મીઠું અને 

ખાડં એ ચીજોનો ત્યાગ કરવાનો મતલબ એ છે કે આપે સ્વાદ ૫ર વવજય પ્રાપ્ત કરી 

લીધો. જીભ ૫ર વવજય મેળવી લીધો. જીભ ૫ર ધ્યાન રાખો. આ૫ને ડુબાડી દેનારી, 

આ૫ને ૫રેર્શાન કરનારી, િરેાન કરનારી આ ઈન્દ્ન્િય ખબૂ જ ખરા છે. તેનાથી આ૫ જ્યારે 

જ૫ કરો, ત૫ કરો કે કોઈ મતં્રનુ ંઉચચારણ કરો તો ઘ્યાન રાખજો. તેના માટે ૫િલે ુ ંકામ 

કરવાનુ ંછે જીભને સયંવમત કરવાનુ.ં વાણી ૫ર ૫ણ કંટ્રોલ કરવો જોઈએ, ૫રંત ુખાવા ૫ર 

તો ખાસ કંટ્રોલ કરવો જોઈએ. સ્વાદ ૫ર સયંમ રાખવો જોઈએ. એક ટાણુ ંમીઠા વગરનુ ં

ભોજન ખાવુ ં જોઈએ, વમતાિાર કરવો જોઈએ. સ્વાદ માટે ભોજન ન કરવુ ં જોઈએ. 

અસ્વાદનો અભ્યાસ મારી પાસેથી દરેક માણસે ર્શીખવો જોઈએ. અસ્વાદ વ્રત ધારણ કરવુ ં

જોઈએ. ૫છી ભલે તે અઠવાહડયામા ંએક હદવસ જ કેમ ન િોય? આ એક ત૫ થર્ુ.ં 

બીજી વાત છે વાણી. આ૫ણી જે વાણી છે તેનો શુ ંઆ૫ણે સમજણપવુુક ઉ૫યોગ કરીએ 

છીએ ? આ૫ણે જે કિવે ુ ં છે તે સમજી વવચારીને નથી કિતેા. કોને કેવી વાત કરવી 
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જોઈએ ? કોને ન કિવેી જોઈએ ? જે આ૫ણે કિી રહ્યા છીએ તે બધા માટે ફાયદાકારક છે 

કે નકુસાનકારક છે કે ૫છી કોઈનુ ંહદલ દુભાય તેવી વાત છે તે વવચારવુ ંજોઈએ. આ૫ણે 

કશુ ંજ વવચારતા નથી. જે મનમા ંઆવે છે ત ેબકતા રિીએ છીએ. આ ખોટંુ બકબક કયાુ 

વગર એક એક ર્શબ્દને સમજી વવચારીને બોલવો જોઈએ. તેના અભ્યાસ માટે આપે મૌન 

ધારણ કરવાની જરૂર છે. બે કલાક માટે આ૫ મૌન રિો. આખો હદવસ મૌન રિવે ુ ં તો 

આ૫ના માટે  મશુ્કેલ છે. આખો હદવસ તો આ૫ મૌન કેવી રીતે રિરે્શો ? ક્યારેક બોલર્શો, 

ક્યારેક લચઠ્ઠી લખર્શો, ન જાણે શુ ંશુ ંકરર્શો, ૫રંત ુઓછામા ંઓછા બે કલાક માટે તો મૌન 

રાખવુ ંજ જોઈએ. એવા સમયે મૌન રાખો, જે સમયે આ૫ને વધારેમા ંવધારે લોકો મળવા 

આવતા િોય. મૌન માટે સવારનો સમય અથવા સાજંનો સમય ઉલચત હદવસે આ૫ની 

દુકાન કે નોકરી માથંી સમય ન મળતો િય, તો આ૫ સવાર સાજં આ ક્રમ નક્કી કરો. 

નહિ સાિબે, અમે તો ઊંધી જઈશુ ંત્યારે મૌન રાખીશુ.ં રાત્રે ઊંઘવામા ંશુ ંમૌન રાખવાનુ ં? 

મૌન એવા સમયે રાખવુ ંજોઈએ કે જે સમયે લોકોની મળવા આવવાની સભંાવના િોય. 

ઘરના સભ્યો તો આ૫ને સવાર સાજં મળતા જ િોય છે. તેમને મૌન વવર્શે આ૫ બતાવી 

ર્શકો છો. કિી ર્શકાય કે િમણા ં મારી સાથે વાતચીત ન કરો. આ સમય મારો મૌન 

ધારણ૫ કરવાનો સમય છે. મૌન ૫ણ એક ત૫ છે. હુ ંઆજકાલ મૌનનો અભ્યાસ કરી 

રહ્યો છ.ં ૫િલેા ઋવિ મવુનઓએ ૫ણ મૌનનો અભ્યાસ કયો િતો. વાણીના, મૌનના 
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અભ્યાસથી વાણીમા ં તેજક્સ્વતા આવે છે. વાણીથી આ૫ણે જે કંઈ કિીએ છીએ તેની 

બીજાઓ ઉ૫ર અસર ૫ડે છે, ૫રંત ુજો આ૫ની વાણી અસ્તવ્યસ્ત િર્શે, તો કોઈના ૫ર 

તેની અસર થર્શે નહિ. એવી વાણીથી સગંીત ગાર્શો, ગીત ગાર્શો વ્યાખયાન આ૫ર્શો, 

સલાિ આ૫ર્શો કે ૫ંંવચન કરર્શો, તો ૫ણ કોઈનીયે ઉ૫ર તેની કોઈ અસર થર્શે નહિ. 

તેથી આ૫ની વાણીને શદુ્ધ કરવા માટે મૌનનો અભ્યાસ કરવો જોઈએ, અસ્વાદનો 

અભ્યાસ કરવો જોઈએ. એટલુ ંજ નહિ, આ૫નો આિાર ૫ણ ૫વવત્ર િોવો જોઈએ. 

બીજી એક વાત છે બ્રહ્મચયુની. બ્રહ્મચયુમા ંબે વાતો આવે છે. એક તો ર્શારીહરક સયંમ, જે 

હદવસે આ૫ અસ્વાદ વ્રત ધારણ કરો તે હદવસે બ્રહ્મચયુનુ ંપાલન કરવુ ંજોઈએ. ધમુ૫ત્ની 

આ૫ની પાસે િોય તો ૫ણ બ્રહ્મચયુનુ ંપાલન કરવુ ંજોઈએ અને તેની ગેરિાજરીમા ં૫ણ 

ધ્યાન રાખવુ ંજોઈએ કે જે કલ્પનાઓથી આ૫નુ ંબ્રહ્મચયુ ખહંડત થાય તેવુ ં વવચારવાનુ ં

બધં કરી દેવુ ંજોઈએ. ર્શરીર વવર્શે કંઈ કિી કાય નહિ. ર્શરીરમા ંતો સ્વપ્નદોિ ૫ણ થઈ 

જતો િોય છે. સ્વપ્નદોિથી ર્શક્તતનો ક્ષય થવો તે એટલુ ંબધુ ંનકુસાનકતાુ નથી કે જેટલુ ં

આ૫ણે મહિલાઓના સબંધંમા ં ખોટો દૃન્દ્ષ્ટકોણ રાખી વવચારીએ છીએ. ખાસ કરીને તે 

હદવસે મનમા ં કોઈ ખરાબ વવચાર ન આવવો જોઈએ. કદાચ જો એવો વવચાર આવી 

જાય, તો વવચારોની હદર્શા બદલી એનાથી ઊલટી હદર્શામા ં વવચારવાનુ ં ર્શરૂ કરી દેવુ ં

જોઈએ. જો આ૫ને ખાવાના સબંધંમા ંખોટા વવચારો આવે તો એવા લોકોનુ ંધ્યાન કરવુ ં
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જોઈએ કે જેમણે અસ્વાદ વ્રત ધારણ કર્ુું િત ુ.ં કામવાસનાનો વવચાર આવે તો 

િનમુાનજી, ભીષ્મ વપતામિ, સ્વામી દયાનદં, ર્શકંરાચાયુ વગેરેનુ ં ધ્યાન કરવુ ંજોઈએ કે 

તેઓ કેવા પ્રકારનુ ં જીવન  જીવ્યા િતા, તેમણે કેવી રીતે ર્શક્તતનો સગં્રિ કયો િતો. 

વવચારોને વવચારોથી સધુારો. એક પ્રકારના વવચારોને િઠાવીને તેમની જગ્યાએ બીજા 

પ્રકારના વવચારો કરવામા ંઆવે તો આ૫ણો વવચાર કરવા ૫રનો સયંમ સરળતાથી સાધી 

ર્શકાર્શે. બ્રહ્મચયુ વાસ્તવમા ં વવચારો ૫ર કંટ્રોલ કરવાની વવદ્યા છે. બ્રહ્મચયુનો અથુ થાય 

છે સયંમ. આ રીતે વાણીનુ ં ત૫ અને કામેન્દ્ન્િયનુ ં ત૫, આ બનંે ત૫ આ૫ણે કરવા 

જોઈએ. 

ત૫ ચાર પ્રકારના ંિોય છે : બધી જ ઈન્દ્ન્િયોનુ ંત૫-એક, પૈસાનુ ંત૫-બે, સમયનુ ંત૫-

ત્રણ અને વવચારોનુ ંત૫-ચાર. આમાથંી ઈન્દ્ન્િયોના ત૫ની વાત થઈ ગઈ. િવે બીજુ ંત૫ 

છે પૈસાનુ.ં આ૫ જે ૫ણ ખચાુ કરો તેમા ંએક એક પૈસાનુ ંધ્યાન રાખો કે ક્યાયં ખોટો ખચુ 

તો આ૫ણે નથી કરી રહ્યા ને ? અમે મહિનાના બસો રૂવપયામા ંઘણી ખરી જજિંદગી વવતાવી 

દીધી. અિીં આવતા ૫િલેા અમે અખડં જ્યોવત કાયાુલયમા ંજેટલા સમય સધુી રહ્યા ંછીએ 

ત્યા ંસધુી ફકત બસો રૂવપયામા ંએક મહિનો વવતાવ્યો છે. લગભગ ૩૫ વિુ સધુી અમે 

અખડં જ્યોવત કાયાુલયમા ં રહ્યા ં છીએ. કોઈને એમ થાય કે પાચં વ્યક્તતઓનુ ં ગિૃસ્થ 

જીવન બસો રૂવપયામા ંચાલી ર્શકે ? ચોક્કસ ચાલીર્શ કે છે. પૈસા ૫ર સયંમ રાખો, તો 
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ખોટા ંકામોથી બચી જર્શો. નર્શાખોરીથી બચી જર્શો, ૫રંત ુજો પૈસા ઉ૫ર આ૫નુ ંવનયતં્રણ 

નહિ િોય અને મન ફાવે તેમ પૈસાનો ખચુ કરતા રિરે્શો, તો ૫છી આ૫ની અંદર એવી 

બરૂાઈઓ પેદા થઈ જર્શે કે તેમની આ૫ પાછળથી નહિ રોકી ર્શકો. 

આ રીતે ઈન્દ્ન્િયસયંમ એક, પૈસાનો સયંમ બે અને સમયનો સયંમ ત્રણ. સમયનુ ં ૫ણ 

આ૫ ટાઈમટેબલ બનાવી ર્શકો. ટાઈમ ટેબલ બનાવીને આ૫ કામ કરો તો વવનોબા જે 

રીતે લાબંી યાત્રા પરૂી કરવાની સાથે સાથે વાચંવા લખવાનુ ંજે કાયુ ચાલ ુરાખી ર્શક્યા 

િતા તેમાથંી ૫ણ પ્રેરણા મળી જર્શે. તેઓ ત્રેવીસ ભાિાઓના વવદ્વાન િતા. તેમણે પોતાના 

સમયનુ ં વવભાજન એવી રીતે કર્ુું િત ુ ં કે એક  સેકન્ડ ૫ણ વ્યથુ જતી ન િતી. વવશ્રામ 

કરતા િતા ? િા, વવશ્રામ ૫ણ યોગ્ય સમયે થતો િતો. વવનોબા સાજંે છ વાગે સઈૂ જતા 

િતા. ઉનાળામા ંસાત વાગે સયૂાુસ્ત થતો િોવા છતા ં ૫ણ તેઓ છ વાગે જ સઈૂ જતા 

િતા. તેમણે એવુ ં ક્યારેય વવચાર્ુું નિોત ુ ં કે સયૂુ આગળ ચાલે છે કે ૫છાળ. તેમણે 

ઘહડયાળના કાટેં જીવનને વનયવમત બનાવી દીધુ.ં સસંારમા ંજેટલા  ૫ણ મિા પરુુિો થયા 

છે તેમણે બધાને કાળને પોતાની સાથે બાધંી રાખયો િતો. રાવણે ૫ણ કાળને તમારી સાથે 

બાધંી દીધો િતો. આ૫ ૫ણ કાળને પોતાની સાથે બાધંીને રાખો. ઘહડયાળને તમારા કાડંા 

૫ર બાધંીને રાખો. ઘહડયાળના કાટંા મજુબ જ આ૫નો ચાલવાનો, ફરવાનો, ખાવાનો, 

પીવાનો, ઊંઘવાનો તથા ઊઠવાનો કાયુક્રમ નક્કી કરો. તમારો સમય વ્યથુ જવો ન 
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જોઈએ. એવુ ં ન થવુ ં જોઈએ કે સમયનો આ૫ અસ્તવ્યસ્ત રીતે ખચુ કરી નાખો. આ 

સમયના ત૫ની વનગ્રિની વાત છે. 

સમય સયંમ ૫છી આવે છે વવચારોનો સયંમ. લોકો વવચારોનો સયંમ પાળી ર્શકતા નથી. 

મનમા ંજે આવે તે વવચાયાુ કરે છે. રાત્રે ઊંઘતા ઊંઘતા આંખ ખલૂી જાય, તો ન જાણે 

કયાનંા અને કેવા કેવા વવચારો કરે છે ! ર્શક્ય િોય તેવી વાતોના ૫ણ વવચાર કરવા 

લાગી જાય છે. રાત્રે વસનેમા જોર્ુ ંિત ુ.ં ફલાણી િીરોઇન કેટલી સુદંર િતી ! તેનીઆ૫ણે 

કામના રાખીએ છીએ. તેના આ૫ણે ઓટોગ્રાફ લઈશુ.ં અરે ભાઈ, ક્યાથંી ઓટોગ્રાફ લાવર્શો 

? ત્યા ંસધુીનુ ંભાડુ ંતો ચકુવી ર્શકો તેમ નથી, તો  ૫છી ઓટો ગ્રાફ ક્યાથંી લાવર્શો ? આ 

પ્રકારના વવચારોનો સયંમ રાખતા આવડવુ ં જોઈએ. વવચારોને જે કામમા ં લગાવવાના 

િોય તે કામમા ંજ લગાવો, તો આ૫ વૈજ્ઞાવનક બની  ર્શકો છો, આ૫ સાહિત્યકાર બની 

ર્શકો છો. સસંારમા ંજેટલા ૫ણ મનષુ્યો સફળ થયા છે તેમણે પોતાના વવચારો ૫ર સયંમ 

રાખવાનુ ં ર્શીખી લીધુ ં ત ુ.ં વવચારોને એવી જગ્યાએ વા૫યાુ કે જયા ં તેમની જરૂર િતી. 

જયા ંવવચાર કરવાની જરૂર ન િોય ત્યા ંન કયાુ. મનની ઉ૫ર વનયતં્રણ કરવાની વવવધ એ 

જ છે કે વવચારોને અસ્તવ્યસ્ત ન થવા દેવા. વવચારોને કોઈ જરૂરી કામમા ંલગાવી દો. 

આ૫ આકુળ વ્યાકુળ થઈ ગયા છો. ક્યાકં ફરવાના વવચાર આ૫ને આવી રહ્યા િોય, તો 

વવચારોને ત્યાથંી િઠાવી લો અને તમારી ઉ૫ર જે પારાવાર મશુ્કેલીઓ છે તેમની ઉ૫ર 
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વવચારોને કેન્દ્ન્િત કરો. બાળકોને કેવી રીતે ભણાવીશુ ં? ધમુ૫ત્નીની તદુંરસ્તી કેવી રીતે 

જાળવીશુ ં ? આ૫ણા જીવનને કેવી રીતે સારંુ બનાવીશુ?ં જ્યારે તમારી પાસે વધારાનો 

સમય િોય ત્યા ંએવી યોજનાઓ બનાવવી જોઈએ તથા ઉત્કિુ થાય તેવા વવચારોમા ં

સમયનુ ં વનયોજન કરવુ ંજોઈએ અને જ્યારે તમારી પાસે વધારાનો સમય ન િોય ત્યારે 

તમારા કામને પ્રવતષ્ઠાનો પ્રશ્ન બનાવીને મનને સપંણુૂ રીતે તે કાયુમા ં લગાવો. મનને 

એક વમવનટ માટે ૫ણ ખાલી ન રિવેા દેર્શો. કોઈ કામ તમારી પાસે િોય તો ત ેકામને 

એવી રીતે કરો કે તે તમારા માટે સૌથી વધારે જવાબદારીનુ ંકામ છે. જે કામ તમે િાથમા ં

લીધુ ં િોય તેને પરેૂપરુી જવાબદારીથી પણુૂ કરો. ૫છી જુઓ આ૫નુ ં કામ કેટલુ ં સરસ, 

ઉચચ કોહટનુ ંઅને ર્શાનદાર થાય છે ! 

આ રીતે વવચારોનો સયંમ એક, સમય સયંમ બે, પૈસાનો સયંમ ત્રણ અને ઈન્દ્ન્િયનો 

સયંમ ચાર - આચાર સયંમ જો આ૫ પાળી ર્શકર્શો, તો હુ ંઆ૫ને ત૫સ્વી કિીર્શ. તેની 

ર્શરૂઆત કરવા માટે આ૫ કામવાસનાના વવચારો અને સ્વાદના વવચારોને દૂર કરવાનુ ંર્શરૂ 

કરો. આ સૌથી ૫િલે ુ ંસોપાન છે. તેના ૫છીના બીજા બે ચરણ છે તેમના વવર્શે આ૫ને 

અગાઉ વનવેદન કરવામા ંઆવ્ર્ુ ં છે. આ રીતે રવવવાર અથવા ગરુુવારના હદવસે આ૫ 

ર્શરૂઆત કરો અને ૫છીથી તો એ પ્રમાણે કરો. આ૫ને એવુ ંકિવેામા ંનથી આવતુ ંકે આ૫ 

માત્ર ગરુુવારે જ આ કામ કરો. ૫છી આ૫ જે ઇચછો તેની છૂટ મળર્શે. ગરુુવારથી આ૫ 
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ર્શરૂઆત કરો. એ જ પ્રજ્ઞા યોગ છે. બીજુ ંકામ એ કરવાનુ ં છે કે ઊંઘવા અને ઉઠવાના 

સયમે આ૫ નવો જન્મ અને પવુુ જન્મ યાદ રાખજો. ૫વવત્રતા રાખજો. શદુ્ધતા 

રાખવા માટે ૫વવત્રીકરણ, પ્રાણાયામ, ન્યાસ એ બધુ ંકરજો અને દેવ પજૂન કરજો. જળ, 

અક્ષત, ધ૫ૂને અનરુૂ૫ આ૫નુ ં જીવન બનાવજો. ભક્તતયોગ માટે ત્રણ માળાઓ કરજો. 

એક તમારા માટે, એક અંતઃકરણની શદુ્ધદ્ધ માટે અને એક પ્રજ્ઞા વમર્શન માટે. સાથે સાથે 

સવવતાનુ ં ઘ્યાન કરજો, ગાયત્રી જ૫ની સાથે સાથે સયૂુ સવવતા આ૫નેબળ સાથે જ્ઞાન 

તથા બદુ્ધદ્ધ આપે એવી ભાવના કરજો. અઘ્યુદાન કરતી વખતે એ વાત બરાબર યાદ 

રાખજો કે "આ૫ણા ંસખુોને વિચેીશુ ંઅને બીજાઓના દુખમા ંભાગીદાર થઈશુ"ં રવવવાર 

અથવા ગરુુવારના હદવસ આ૫ અસ્વાદ વ્રત કરજો. બસ, આટલો જ પ્રજ્ઞા યોગ છે. પ્રજ્ઞા 

યોગ આ૫ વનયવમત રૂ૫થી કરો. તે વવર્શે છાપેલુ ંપસુ્તક ૫ણ છે. સમજમા ંન આવે તો ફરી 

ક્યારેક આવીને તે ર્શીખી લેજો. અત્યારે આ૫ના માટે આટલુ ં પરૂત ુ ં છે. આજની વાત 

સમાપ્ત... ૐ  ર્શાવંત :   


