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[1] તમામ પ�ર��થિતમા ંશાતં રહ�જો 
 

તમે કહ�શો ક� બી�ઓ સમ�યા વગર તમા�ું અપમાન કર� છે; કોઈ પણ �તના કારણ વગર તમાર% લાગણીઓ 'ભવેૂ  છે. આ સા, ં ુ

હોય તોયે તમે -�સેુ  થશો નહ.. પ�ર��થિતનો શાિંતથી સામનો કરજો. આથી તમને મા/મૂ પડશે ક� કપરા સજંોગો પર િવજય 1ા2ત 

કરવા3 ં ુ1શાિંત 4ટ/ં ુશ�6તશાળ% બી8 ંુ  કોઈ સાધન નથી. અપમાનો :યાનમા ંલેશો નહ.. બી�ને ધાર; ં ુહોય તે ભલે ધાર�; તેમને 4 

ગમે તે ભલે બોલે. આ 'િનયાુ  અ<ાની લોકોથી સભર છે. તમે શાણા થજો, તમે બધા 1=યે ન>તા રાખજો; 1=યેક પ�ર��થિતમા ંિવન> 

રહ�જો. �યાર� તમે લ@તાAિંથુ  તથા -�તાAિંથનાુ ુ  Bયાલને િતલાજંCલ આપશો અને 1=યેક Dય�6તમા ં તેમજ 1=યેક વ�Eમાંુ  તમે 

ઈFરના ંદશનH  કરવા3 ં ુશીખશો =યાર� જ આ શI બનશે. 
 

[2] ઈFરની ઈJછા તે જ માર% ઈJછા  
 

નરિસKહ મહ�તાના 1ભાિતયાની નીચેની પ�ં6તઓ સદા રટMા કરો : 
 

4 ગમે જગત-�ુુ દ�વ જગદ%શને 

તે તણો ખરખરો ફોક કરવો; 

આપણો CચKતDયો અથH કંઈ નવ સર�, 

ઊગર� એક ઉRગે ધરવો.  
 

આવી જ ર%તે િવચારો. અપમાનોની વJચે પણ શાિંત �ળવો. DયA થશો ન�હ. 4મ કડવા @ ૂટંડા ગળતા જશો તેમ િવન>તા અને 

STતાુ  વધશે અને તમાર% આ:યાU=મક શ�6ત વV ુસWTૃ બનશે. 
 
 

[3] કડવા @ ૂટંડા ગળ% જજો  
 

4 કોઈ મ3Yયેુ  તમા�ું અપમાન કZુ[ હોય ક� તમાર% લાગણી 'ભવીૂ  હોય તેના 1=યે તમારા \દયમા ં'ભાવનાુ H  િવકસવા દ�શો ન�હ. 

આવી Dય�6ત માટ� 'ભાવનાુ H  સેવવી એ -�સેુ  થવા કરતા ંપણ વધાર� ખરાબ છે. આવી ભાવના સેવવી એ તો એક �ત3 ં ુમાનિસક 

ક�]સર જ છે. સતંાપને પોષશો ન�હ. _લૂો માફ કરો. આ મા` આદશH a ૂ̀  જ નથી, પરંE ુમાનિસક શાિંત ટકાવી રાખવાનો એકમા` 

રાજમાગH છે. સતંાપ3 ં ુસવંધનH  કરવાની ટ�વ તમાર% પોતાની �તને જ bબૂ હાિનકતાH છે. આ cટ�વથીુ  તમાર% િનdા હરામ થઈ જશે, 

તમા�ું લોહ% ઝેર% બની જશે; તમા�ું લોહ%3 ં ુદબાણ પણ વધી જશે. તમારા મf�તEંઓુ gીણ થઈ જશે. છેવટ� તો, તમા�ું અપમાન 

એકવાર થઈ ગZ ં ુતે થઈ ગZ ં.ુ હવે તે ઘટના _તૂકાળ બની ગઈ. બV ં ુપતી ગZ ં.ુ તેને વારંવાર યાદ કરવાથી શો ફાયદો ? ઢોળાઈ 

ગયેલા 'ધૂ  પર ja ુસારવાનો શો અથH ? તે અપમાનને ક� 'ુ:ખને વારંવાર યાદ કર% શા માટ� સતત kવ બાળવો જોઈએ ? િધlાર 

અને 'Yટુ  િવચારના mઝાતાુ  nગારામા ંઘી હોoયા કરવાની શી જpર ? Sં ુઆ મહાન WખૂતાH  નથી ? 

 

[4] કદ% kવ બાળશો નહ.  
 

માનવ-kવનનો ગાળો એટલો બધો rંકોૂ  છે ક� આવી નkવી બાબતો પર સમય, શ�6ત અને kવન વેડફ% નાખવા3 ં ુપરવડ� જ ન�હ. 

નkવી બાબત પર kવ બાળવાની ટ�વ bબૂ હાિનકતાH છે. માટ� આ ટ�વમાથંી ઝટ W6તુ  થઈ �ઓ. 4 કામમા ંતમને રસ પડતો હોય 

એ કામમા ંહમેંશા ંપરોવાયેલા ંજ રહો. kવ બાળવાની cટ�વમાથંીુ  W6તુ  થવાનો આ જ એક ઉsમ ઉપાય છે. તમને રસ પડ� એવી 

નોકર%, ધધંો ક� તમારા મનગમતા શોખમા ંતમે સતત પરોવાયેલા રહ�શો તો તમે માનિસક શાિંત સહ�લાઈથી 1ા2ત કર% શકશો. તમને 

પછ%, એક િસtT મેળDયાનો Bયાલ પણ આવશે. કહ�વત યાદ કરો ક� ‘માણસ મા` રોટલા પર જ kવતો નથી.’ તેથી તમે પૈસા કરતા ં

માનિસક શાિંતની �કKમત વV ુjકતા હો અને તમને પરવડ� એમ હોય તો, તમાર� તમને રસ પડ� એવી જ નોકર% ક� ધધંો પસદં કરવો. 

પછ% ભલે તમને તેમા ંતમારા નાપસદં ધધંા ક� નોકર% કરતા ંપૈસા ઓછા મળતા હોય. 4મા ંપૈસા ભલે વધાર� મળતા હોય, પણ મન 

સતત તગં અને અ�વ�થ રહ� એવો ધધંો ક� નોકર% કદ% પસદં કરવા ંન�હ. kવનમા ંશાિંતની 4ટલી �કKમત છે એટલી પૈસાની નથી. 
 



[5] તમે તમાર% �તને aધારોુ   
 

ભલે તમાર% આસપાસની પ�ર��થિત તમાર% શાિંતમા ંખલેલ પહvચાડતી હોય; ભલે તેનાથી તમે તગં આવી ગયા હો, તોપણ, તમાર% 

પ�ર��થિત બદલાવવાનો 1ય=ન કરશો ન�હ. 99% તેમા ંતમે િનYફળ �ઓ તેવી શIતા છે. આમ કરવાને બદલે તમે તમાર% �તને 

જ aધારવાનોુ  1ય=ન કરો. તમાર% �તને જ વધાર� Sધુ કરો. આમ કરશો તો તમાર% 1િતcળૂ  પ�ર��થિત-ઘણા લાબંા સમયથી 

તમારા િવકાસમા ંઅવરોધpપ પ�ર��થિત-અગoય ર%તે પલટો લેશે. તમાર% િવકાસયા`ામા ંમહ=વનો aધારોુ  થશે. તમે વધાર� ને વધાર� 

પિવ` થતા જશો તેમ તેમ તમાર% પ�ર��થિત વધાર� ને વધાર� સા3cળુ ૂ  અને aમેળભર%ુ  બનતી જશે. ‘ક�વી ર%તે ?’ એવો 1w xછૂશો 

ન�હ. અજમાવો અને અ3ભવોુ . ખાતર% રાખો. 
 

[6] 4 અિનવાયH હોય તે સહન કર% લો  
 

4 પ�ર��થિત-સજંોગો-હોય ક� આવે, તે સહન કર% લો. 4 િનવાર% શકાય ન�હ તે સહન કયy જ zટકો ! આનદંxવૂકH  સહન કર% લો. 

વહ�લી સવારથી તે મધરાત aધીુ  ભલેને સ|કડો 1િતcળતાઓૂ , 'ુ:ખો, ઉ}ક�રણીઆ વગેર� આવે, તમે સહન કરતા ંશીખો. આમ કરવાથી 

જ તમાર% ધીરજ વધશે, jત�રક બળ ખીલશે અને તમાર% ઈJછાશ�6ત મજmતૂ બનશે. પ�રણામે, ગેરલાભને લાભમા ંફરવી�  શકાશે, 

1િતcળતાઓનેૂ  સા3cળુ ૂ  બનાવી શકાશે. 
 

[7] તમાર% ફરજ કદ% ,કૂશો નહ.  
 

જવાબદાર%ઓથી 'રૂ  ન ભાગો. ફરજ ન ટાળો. આ ર%તે તમને માનિસક શાિંત નહ. મળે. આ ર%તે તો તમાર% માનિસક CચKતાઓ વધશે. 

તમે તમાર% ફરજ ટાળ% ર~ા છો એ િવચાર જ તમારા મનને સતત કોર% ખાશે અને તમારા મનમા ં4 કાઈં થોડ% ઘણી શાિંત હશે તે 

પણ �ટંવાઈ જશે. એના કરતા ંતો તમારામા ંરહ�લી તમામ તાકાત વડ� જવાબદાર%ઓનો સામનો કરો. પણ સાથે સાથે, આ પણ ઘ�ં ુ

જ જpર% છે ક� તમારો અહ ંસતંોષવા તમાર� રોજબરોજ નવી નવી જવાબદાર%ઓનો બોજો તમારા પર ઊછ%નો લઈ લેવો જોઈએ નહ.. 

તળપદ% ભાષામા ંકહ%એ તો ‘આફત વહોરશો નહ., 'ુ:ખ ખર%દશો નહ..’ એના કરતા ંતો તમાર% જવાબદાર%ઓ સાથે aસગંતુ  રહ% 

તમાર% બહારની 1;િsઓૃ  4ટલી ઘટાડ% શકાય એટલી ઘટાડતા �ઓ. તમાર� વધાર� ને વધાર� સમય 1ાથનાH , આ=મિનર%gણ, :યાન 

વગેર� jત�રક kવનની બાબતો પાછળ ગાળતા રહો. સxંણૂH શાિંત તો =યાર� જ 1ગટ� છે ક� �યાર� મન િનિવ�ચાર ક� િવચાર-S]ૂય બની 

�ય છે. એટલે ક� �યાર� મન જ મર% �ય છે. મન એટલે જ િવચારો. િવચારો એટલે જ અશાિંત. 1;િsૃ  ઓછ% એટલે િવચારો પણ 

ઓછા. 4મ િવચારો ઓછા, મનની શાિંત સિવશેષ. િવચારS]ૂયતા એ મનની એવી સવ�Jચ અવ�થા છે ક� �યા ંસxંણૂH શાિંત રાજ કર� 

છે. 
 

[8] સતત સ=કાયમાંH  પરોવાયેલા જ રહો  
 

રોજ કોઈ ચોlસ કામ કરો. કોઈ સા�ું કામ કરો. ‘�ં ુઆ ક�ું ક� તે ક�ું’ એવી tRધામા ંસમય બગાડો નહ.. ‘આ ક�ું ક� તે ક�ું’ એવી DયથH 

માનિસક ગડમથલમા ંતમે �દવસો, અઠવા�ડયા, મ�હનાઓ અને વષ� ખચ� નાખશો અને nતે કSં ુજ ન કયાH વગર આ ગડમથલ xરૂ% 

કરશો. માટ� વધાર� પડE ં ુઆયોજન ના કરો. આયોજન તો ઈFર કયાH જ કર� છે. માટ� તમે આખો સમય કાઈંક ને કાઈંક સા�ું કામ 

કરતા જ રહો. તમાર% નlર 1;િsમાંૃ  Eટૂ ન પડવા દો. સતત 1;િsશીલૃ  જ રહો. આરામ3 ં ુનામ ન લેશો. તમારા kવનમા ંકદ% 

નવરાશની ક� નકામી પળો ના હોવી જોઈએ. અર�, થોડ% િનYકાળkભર% પળો પણ તમને kવનમા ંનીચે ગબડાવી Wકૂશે. સમય એ જ 

kવન છે. માટ� સમયની �કKમત :યાનમા ંરાખી એ ર%તે ખચ�. 
 

[9] મનને નવ�ું રાખશો નહ.  
 

તમે તમારા શર%રને આરામ આપતા હો =યાર� પણ મનને નવ�ું રાખશો નહ.. તમારા મનને તમે ત'ંર�તુ  વાચનમા ં ક� જપમા ં ક� 

માનિસક 1ાથનામાંH  પરોવાયે/ં ુરાખો. સવનાશનીH  શpઆત મનમા ંજ થાય છે. કકશH  વાણી તથા 'Yટુ  િવચારો 1થમ મનમા ંજ ઉ�ભવે 

છે. તેથી મનને �વJછ રાખો. ઉ�ભવ�થાન �વJછ હશે તો kવનની સ�રતા પણ �ફ�ટક 4વા �વJછ પાણીથી વહ�તી રહ�શે. કામ કયy 

જવાથી તમારામા ંઆ=મિવFાસ આવશે. શpઆતમા ં િનYફળ જવાય તો કાઈં CચKતા કરશો નહ.. તમે તમાર% _લૂો aધાર%ુ  લેશો તો 

બીk વાર જpર સફળ થશો જ. હતાશ થઈને CચKતા કરતા ંbરશીમાંુ  પડ% રહ�વાથી કાઈં Slરવારુ  વળશે નહ.. આમ કરવાથી તો તમે 

xરૂ�xરૂા િનરાશાવાદ% થશો. 
 



[10] અવરોધોથી અકળાશો નહ.  
 

ક�ટલાક લોકો સા�ું કામ કરતા હોય અને તેમા ંઅવરોધો આવે તો અકળાઈ ઊઠ� છે. પણ અકળાઈ જ; ં ુજોઈએ ન�હ, કારણ ક� સારા 

કામના માગમાંH  અવરોધો તો આવવાના જ. અવરોધો તો સા�ું કામ કરનારના ખમીરની કસોટ% કરવા આવે છે. તેઓ તેની િનYઠા, તેની 

ધીરજ અને તેની �Tા3 ં ુપારb ં ુલેવા આવે છે. સા�ું કામ કરવાનો તમારો િનણયH  4મ 4મ વધાર� ને વધાર� મજmતૂ થતો જશે તેમ 

તેમ િવરોધી બળો વધાર� ને વધાર� શ�6તશાળ% બનતા ંજશે. પરંE ુતમે િવચCલત ના થશો. તમે કાયH છોડ% ના દ�શો. તમે તાબે ના 

થશો. આ=મ�Tા અને ઈFર�Tાના બળથી તમે Wસીબતોનેુ  પાર કર% શકશો. Wસીબતોુ  અને કસોટ%ઓનો સામનો કયાH વગર, તમે કોઈ 

પણ gે`મા ં િવજય 1ા2ત કર% શકશો નહ.. પર%gાઓ પસાર કરવાની તૈયાર% વગર પદવી મેળવવાની અપેgા રાખવી તે ત�ન 

અઘ�ટત છે. તમે W}ક�લીઓથીુ  'રૂ  ભાગશો તો kવનમા ંકોઈ પણ સા�ું કામ કર% શકશો નહ.. બ� ુબ�ુ તો તમે આળસમા ંપડ% રહ�શો. 

પણ આળસમા ંપડ% રહ�; ં ુએ કાઈં kવન નથી. સા, ં ુkવન તો સહ�Eકુ હો; ં ુજોઈએ. kવનમા ંઉJચ આદશ� હોવા જોઈએ; અને એ 

આદશ� િસT કરવા ઝ�મવાની તમ�ા હોવી જોઈએ. 
 

[11] િન:�વાથH સેવા કરો  
 

Sં ુતમે ત�ન �વાથ� છો ક� કોઈવાર તમે બી�ઓનો પણ િવચાર કરો છો ? �વાથ� માણસને કદ% શાિંત હોતી નથી. ઊલટા3 ં ુતમે 

િન:�વાથH હો, તમે બી�ની સેવા કોઈપણ �તના બદલાની આશા િવના કરતા હો, તો તમને ઘણી જ શાિંતનો અ3ભવુ  થશે. િનYકામ 

સેવા STુ આનદંની જનની છે. બી�ને aખીુ  કરો. તેમ3 ં ુaખુ જોઈ તમને આનદં થશે. આ એક એવો b�લોુ  માગH છે ક� 4નો દર�ક 

જણ અ3ભવુ  કર% શક� છે. કોઈ પણ �તના બદલા ક� કદરની અપેgા વગર બી�ની નાની ક� મોટ% સેવા મળ% આવે તે કરો. પણ 

સેવા ખાતર જ સેવા કરો. �યાર� �યાર� તક મળે =યાર� =યાર� સેવા કરો. 1=યેક અવસર� સેવા કરો. વળ%, kવનમા ં4 મ3Yયુ  માનિસક 

શાિંત ઝખંે છે તેણે દર�ક તબlે સારા-નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખ; ં ુજોઈએ. Sં ુસા, ં ુછે ? Sં ુખોrું છે ? Sં ુશI છે ? Sં ુઅશI છે ? 

અWકુ ખાસ પ�ર��થિતમા ં ડા~ા અને સમજદાર માણસોએ કયો માગH aચૂDયો છે ? ધમશા�ોH એ શો ર�તો બતાDયો છે ? તમા�ું 

nત:કરણ Sં ુકહ� છે ? આવી જ પ�ર��થિતમા ંમહાન આ=માઓ ક�વી ર%તે વ=યાH છે ? વગેર�નો િવચાર કરવો જોઈએ. 
 

[12] સારા-નરસાનો િવવેક કરતા ંશીખો  
 

સાચો માગH મેળવવા માટ� તથા દ�Yટની �પYટતા માટ� દર�ક �તર� આ=મિનર%gણની જpર છે. મનના �વાભાિવક આવેગને ક� ઈ�]dયો 

અને લાગણીઓની માગંને અ3સર%નેુ  વતનH  કરવાથી તો માયાએ પાથર�લી �ળમા ંસીધા જ ચાલીને ફસાવા 4; ં ુ છે. માટ� સતત 

િવવેકmtTથીુ , 1ેયસ માગH (ભોગિવલાસનો માગH) અને �ેયસ માગH (ક�યાણકાર% માગH) – ક�યાણકાર% માગH અને અક�યાણકાર% માગH 

વJચે િનણયH  કરતા રહ�; ં ુજોઈએ. �યાર� �યાર� મન તમને 'િનયાનાુ  લપસણા માગH તરફ ક� બી�3 ં ુઅ3કરણુ  કરવા તરફ લલચાવે 

=યાર� =યાર� તમાર� વારંવાર તમાર% િવવેકmtTનોુ  ઉપયોગ કરવો જ પડશે. બી�3 ં ુઅ3કરણુ  કરવાની ઈJછા એટલી બધી 1બળ હોય 

છે ક� ડા~ો અને સમજદાર માનવી પણ તેને વશ થઈ �ય છે. 
 

[13] લાલચમા ંન લપટાવ  
 

દર�ક 1કારની લાલચથી 'રૂ  રહો. લલચાવનાર% _િૂમમા ંડગ ના ભરો, કારણ ક� ડગ ભયાH પછ% લાલચનો સામનો કરવા ઝ�મ; ં ુ

પડશે. લાલચમા ંફસાશો તો તમાર% ઈJછા પર Cબનજpર% બોજો વધી જશે. તમે લાલચનો સામનો કરવામા ંસફળ થશો તો યે તમારા 

મનમા ંલાલસા રહ% જશે. યાદ રાખો ક� ‘લાલસા બેચેની-અશાિંત પેદા કર� છે.’ 
 

[14] જp�રયાત ઘટાડો  
 

તમાર% જp�રયાતો વધાર%ને Cભખાર% 4વી લાગણી ના અ3ભવોુ . બલક� તમાર% જp�રયાતો ઘટાડ%ને રા� 4વી લાગણી અ3ભવોુ . ઘેર 

તમાર% પાસે xરૂતા કપડા ંહોવા છતા ંપણ તમાર� શા માટ� કાપડની 'કાનમાંુ  1વેશી ભાતભાતના ંકાપડ નીરખી kવ બાળવો જોઈએ 

? આમ કરવાથી કા ંતો તમે Cબનજpર% વ�Eઓુ ખર%દશો અથવા િનસાસો નાખંશો ક�, ‘અર�ર�, આ માર% પાસે નથી. આહ ! �ંુ આ ખર%દ% 

શcું તો !’ 
 

[15] ખતંxવૂકH  સદ-ણોુ  ક�ળવો  
 



�Tા રાખવી પડશે, 1ેમ વહાવવો પડશે, િન:�વાથપણેH  વત; ંH  ુપડશે, દાનધમH આચરવો પડશે, િનYકામ બન; ં ુપડશે, ભ�6ત ક�ળવવી 

પડશે. આ સદ-ણોુ  એક રાતમા ં 1ગટ થતા નથી. તે ક�ળવવા માટ� રાત�દવસ ખતંxવૂકH  મડં�ા રહ�; ં ુ પડશે. =યાર પછ% જ આ 

સદ-ણો3 ંુ  ુઆચરણ તમારા kવનમા ં�વાભાિવક, રોUજKદ% ટ�વ અને kવનનો આદશH બની રહ�શે. 
 

[16] પહ�લા ંતમાર% �તને aધારોુ   
 

તમે બી�ને િધlારતા હો, બી�ની લાગણી 'ભવતાૂ  હો, તમારા ંનોકરોને અપશ�દો કહ�તા હો, તમારા ંબાળકોને ટોણા ંમારતા હો, 

ઘરમા ંતમાર% પ=ની સાથે 'Dયવહારુ H  કરતા હો, કચેર%મા ંતમારા હાથ નીચેના માણસોને સતાવતા હો, ધધંામા ંઘરાકોને છેતરતા હો – 

તમે આ બVં ુજ અને તેથી પણ વધાર� ખરાબ આચરણ કરતા હો, અને આમ છતા ંતમે મનની શાિંત ઈJછતા હો, તો તમે કોઈ 

અશIની જ માગણી કરો છો. વળ%, માનિસક શાિંત માટ� તમાર% યો�યતા ક� પા`તા પણ નથી. 4 માણસ બી�ની માનિસક શાિંતમા ં

ખલેલ પહvચાડ� છે તેને, પોતાને માટ� માનિસક શાિંતની અપેgા રાખવાનો કોઈ અિધકાર નથી. માટ� પહ�લા ં‘તમાર% �તને aધારોુ .’ 
 

[17] આ:યાU=મક િવકાસ માટ� સતત 1ય=નશીલ રહો  
 

આ:યાU=મક િવકાસમાથંી માનિસક શાિંત જ]મે છે એ સા, ં ુ છે. આ:યાU=મક િવકાસ એ jત�રક 1��યા છે; આ:યાU=મક kવન એ 

jત�રક kવન છે. એ પણ એટ/ં ુજ સા, ં ુછે ક� આવો jત�રક િવકાસ બહારના ંસા3cળુ ૂ  બળોની મદદથી થાય છે. તમારા ંબાળકોમા ં

પણ એવા જ સ�ંકારો3 ં ુ િસKચન કરો. મહાન ત=વCચKતકો કહ� છે ક� માનવીની �કKમત તે Sં ુકર� છે તેનાથી ન�હ પણ તે Sં ુછે તેનાથી 

nકાય છે. તેથી તમામ ']યવીુ  મહ=વાકાgંાઓનો છેદ ઉડાવી દો. તેને બદલે આ:યાU=મક ઉ�િતની તી� ઈJછા િવકસાવો. સાVતાનોુ  

િવકાસ કરવાની તી� ઝખંના સેવો. તમામ �dુ વાસનાઓ અને મહ�Jછાઓની જ�યા આ એક જ આદશથીH  xરૂ% દો. 
 

[18] િવચાર, વાણી અને વતનમાંH  સાoયતા રાખો  
 

એકવાર તમે તમારા માટ� આદશH નl% કરો, પછ% તમે તમાર% �તને વફાદાર રહો. તમારા િવચાર, વાણી અને વતનH  વJચે વધાર� ને 

વધાર� 1માણમા ંએકa ૂ̀ તા લાવો. 4; ં ુ િવચારો તે; ં ુબોલો અને 4; ં ુબોલો તે; ં ુવત�. તમામ 1કારનો દંભ ખખંેર% નાખો. તમારા 

kવનમાથંી તમામ 1કારનો દંભ 'રૂ  કરો. દંભ એ માનિસક શાિંતનો ક�ર '}મનુ  છે. ભૌિતક સપાટ% ઉપર તમારાથી ઓછા 

ભા�યશાળ% હોય તેની સાથે તમાર% �તને સરખાવો અને આ:યાU=મક સપાટ% પર તમારાથી વધાર� ભા�યશાળ% હોય તેની સાથે 

તમાર% �તને સરખાવો. આ ર%ત તમારામા ંભૌિતક સતંોષ 1ેરશે અને આ:યાU=મક અસતંોષ �-તૃ કરશે. આ ર%તે જ તમે 1ગિત 

કર% શકશો અને શાિંત મેળવી શકશો. પરંE ુઆ ર%તને બદલે ઊલટ% ર%ત અજમાવશો તો, દા…ત, ભૌિતક aખુ-સા~બીમા ંતમારાથી 

ચ�ઢયાતા હોય અને આ:યાU=મક 1ગિતમા ંતમારાથી ઊતરતા હોય તેમની સાથે તમાર% �તને સરખાવશો – અને ઘણા આમ જ 

કરતા હોય છે – તો તે તમારામા ંભૌિતક અસતંોષની અને આ:યાU=મક અહકંારની મહાન અનથકાર%H  અસરો ઊભી કરશે. ખર�ખર નરક 

તરફ દોર% જનારો આજ ચોlસ માગH છે. કસોટ%માથંી પાર ઊતર�લા થોડા સાચા િમ`ોનો જ સગં રાખો. ઓળખાણોની ખાણ ન 

ખોદશો. કોઈની સાથે ઘિનYટ સબંધં ન બાધંશો. અિતપ�રચયથી અવ<ા જ મળે છે; લાગણીઓ ઘવાય છે, મનની શાિંત હણાય છે. 
 

[19] દલીલબાkથી 'રૂ  રહો  
 

કદ% દલીલ કરશો ન�હ, કદ% દલીલબાkમા ંઊતરશો નહ.. તમારો કlો ખરો કરવાની શી જpર ? (દલીલબાkમા ંkતવાની તમે શા 

માટ� આકાgંા રાખો છો ?) તેનાથી તમને કશો જ ચોBખો લાભ થતો નથી. તેનાથી તો તમારો અહમ ભ_કૂ% ઊઠશે, તમે બી� 

માણસના અહમ પર ઘા કરશો અને િમ`ો િમ`ો વJચે ઘષણH  પેદા કરશો. બી� માણસને પણ તમાર% િવ�Tુ  મત ધરાવવાનો અિધકાર 

છે. તેને તેમ કરવા દો. આ 'િનયામાંુ  ઘણા aધાર%ુ  ના શકાય એવા WખૂાઓH  છે. તેમને તમે કદ% પણ બદલી શકશો ન�હ; તેમને ગળે 

કદ% પણ તમાર% વાત ઉતાર% શકશો ન�હ. માટ� તેમને aધારવાુ  માટ� તમે તમારો સમય અને શ�6ત વેડફશો ન�હ. આમ કરવાથી તો 

જpર તમે થાક% જશો અને '}મનાવટુ  વહોરશો. 
 

[20] ��થત1< બનો, મનને સમતોલ રાખો  
 

દર�ક અ3ભવનોુ , kવનમા ંતે 4 ર%તે આવે – સાર% ક� નરસી – તે ર%તે તેનો �વીકાર કરો. રોદણા ંરડશો ન�હ. ફ�રયાદ કરશો ન�હ, 

�દલગીર થશો ન�હ. અિત ઉ=સા�હત પણ થશો ન�હ. ધૈયH ધરજો. જો તમે મનમા ંને મનમા ંબ�યા કરશો તો 'ુ:ખને આમં̀ ણ આપશો. 

આ અરસપરસ સબંધંવાળ% ધરતીની સપાટ% પર, ��યા અને 1િત��યા થયા જ કર� છે. અ=યાર� તમે હસશો તો પાછળથી Iાર�ક તમાર� 



રડ; ં ુપડશે જ. સપાટ જમીન પર માટ%નો ટ�કરો કરવો હોય તો જમીનમા ંખાડો ખોદ% તેમાથંી માટ% બહાર કાઢ%ને જ કર% શકો; કારણ 

ક�, 4મ ખાડા વગર માટ% ન�હ, તેમ હા�ય વગર �દનુ  ન�હ, તેથી હમેંશા સમતા રાખો, હમેંશા ં�વ�થ, શાતં રહો. ખીખી કર% ખડખડાટ 

હસવા તથા મા` એક gણ માટ� 'ુ:ખને ઢાકં% દ�તા કહ�વાતા aખુ કરતા ં�વ�થતા વધાર� ચ�ઢયાતી છે. 
 

[21] kવનના ં'ુ:ખોને પણ ઈFરની 1સાદ% માની �વીકાર% લો  
 

�વીકારતા ંશીખો. તમારા kવનની 1=યેક ઘટનાને ઈFરની ઈJછા-મરk-માની �વીકાર% લો. ‘ઓ 1_ ુ! તાર% ઈJછા જ બળવાન છે.’ 

kવનમા ંઆવતી 1=યેક ચડતી-પડતી તરફ તમારો આ જ 1િતભાવ હોવો જોઈએ. ઈFર જ તમારો સાચો િમ`-સાથી છે. એ જ 

તમારો મોટામા ંમોટો �હતCચKતક છે. તે જ તમને સારા-નરસા અ3ભવોુ  કરાવે છે 4થી તમે ઘડાવ અને ઈFરની ઈJછા પાર પાડવા3 ં ુ

તી�ણ, ઘાટ%/ં ુઅને અસરકારક હિથયાર-સાધન બનો. ભગવાનના �દDય હાથો વડ� તમાર% �તને ઘડવા દો. તમાર% �તને 1_નુે 

સxંણૂH સમિપ�ત કર% દો. દરરોજ સવારના ંતમે પથાર%મા ંઊઠો =યાર� કંઈ નહ. તો છેવટ� બે જ િમિનટ ભગવાનને 1ાથનાH  કરો. તમારા 

સ�ક માટ� દરરોજ તમે આટલો સમય તો મેળવી શકશો જ. ‘હ� ઈFર ! તાર% ઈJછા xરૂ% કરવા તને 4 ર%તે ઠ%ક લાગે તે ર%તે મારો 

ઉપયોગ કર. �ં ુમાર% �તને ખાલીખમ બનાવી તાર� હવાલે સvપી દ� �.ં’ અ�E.ુ 
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