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જૈન સાહિત્ય અકાદમી ટ્રસ્ટ,મ ુંબઈ. 

વ્યાખ્યાનમાળા - ૨૦૨૨/૨૩ 

જૈન ધમમના વૈજ્ઞાનનક સત્યો/તથ્યો અને તેન ું વ્યવિાહિક જીવનમાું અન સિણ 

                   વ્યાખ્યાન-૧૨ િોલિસ્સ્ટક િલે્થ અને જૈન દર્મન 

                                           વ્યાખ્યાતા- ડો.પાિસભાઈ ર્ાિ. 
                               તાિીખ – ૧૦/૦૩/૨૦૨૩ 

ભગવાનના કાનમાાં જ્યારે  ખીલા ઠોકાયા છે પણ ભગવાન તો ધ્યાનમાાં સમાધિ મદુ્રામાાં છે. 
એમને ખબર પણ નથી પડતી કે એમના કાનમાાં ખીલા ઠોકાયા છે ત્યારબાદ ભગવાન ધ્યાનની 
અવસ્થામાાંથી બહાર આવે છે. તેઓ ગોચરી માટે પિારે છે ધસદ્ધાથથ શેઠને ત્યાાં ત્યારે એમના 
ઘરે એમનો એક ધમત્ર ખરક કે જે પોતે એક વૈદ્ય છે એ ભગવાનની મદુ્રા જુએ છે ત્યારે એન ે
થાય છે કે આ મહાત્માના શરીરમાાં ક્ાાંક કોઈક પીડા છે. તેમણે પોતાના ધમત્રને કહ્ુાં કે ધસદ્ધાથથ 
તમારા ભગવાનને કાંઈક પ્રોબ્લેમ છે. ધસદ્ધાથથ પોતે પ્રભનુો અનન્ય ભક્ત છે. એમણે કહ્ુાં કે 
ચાલો આપણે ભગવાનની પાછળ પાછળ જઈએ. એમને પછૂી અને એમની સારવાર કરીએ. 
ભગવાન ધ્યાનસ્થ મદુ્રામાાં જતા રહ્યા હોય છે. આ બન્ને એમના શરીરને એ બારીકાઈથી ચકે 
કરે છે ત્યારે ખરક વદૈની નજર ભગવાનના કાન ઉપર પડે છે અને જુએ છે કે કાનમાાં તો 
ખીલા ઠોકેલા છે. ભગવાનના ધ્યાનસ્થ શરીરનુાં વણથન આવે છે શાસ્ત્રોમાાં કે ઝાડ જોડે ટાઈટ 
બાાંિી જોરથી તેલથી માલલશ કરી કે આખુાં શરીર ઢીલુાં પડી જાય અને ત્યારબાદ એ કાનમાાંથી 
ઠોકેલા ખીલા બહાર કાઢે છે અને ભગવાનની જે પીડા છે. ખરેખર ઉપસગથ આ છે કે ભગવાન 
ની પીડા જે છે એ એટલી બિી પ્રચાંડ છે તે એમના મોઢામાાંથી એક મોટી ચીસ પડી જાય છે. 
આ વસ્ત ુમકૂવા પાછળનુાં રીઝલ્ટ એ હત ુાં કે આટલી બિી પીડામાાં પણ ભગવાને જે સમતા 
ભાવ કેળવ્યો હતો એ જ તમારી હોલીસ્સ્ટક હલે્થ એટલે કે સવથગ્રાહી સ્વાસ્્યનુાં ઉદાહરણ છે. 
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આજે આપણે સ્વાસ્્ય શુાં છે? સ્વાસ્્યને જૈન દશથનમાાં કેવી રીતે દશાથવવામાાં આવ્્ુાં છે? એના 
કયા કયા ઘટકો છે? જૈન દશથનની ક્રિયાઓ, જૈન દશથન પોતે સ્વાસ્્યને કેવી રીતે અફેક્ટ કરે 
છે? તમારા સ્વાસ્્યના અમકુ જે જૈન ધસદ્ધાાંતો છે એ એવી સકૂ્ષ્મતાથી તમારા સ્વાસ્્યને ઇફેક્ટ 
આપે છે? એ બધુાં જોઈશુાં 
 

તો ખરેખર જે જોવા જઈએ તો સ્વાસ્્યનુાં આજે ધવશ્વમાાં કોઈ પ્રધતસ્ઠઠત સાંસ્થા હોય તો એ 
ડબલ્્એુચઓ who છે એ એ રેકગ્નાઈઝ સાંસ્થા છે. 
 

 "health is a state of complete physical mental and social well being and not merely 

the absence of disease or infirmaity".( Who definition) 
 

એટલે ધસમ્પલ ભાષામાાં જોઈએ તો ફક્ત રોગ ન હોવો એ તમે સ્વસ્થ છો એ એવુાં નથી 
બતાવતુાં પણ માનધસક રીતે, સામાજજક રીત ે,આધ્યાજત્મક રીતે દરેક રીતે માણસ જ્યારે સારી 
સ્સ્થધતમાાં હોય છે સારા અઘ્યવસાયમાાં હોય છે ત્યારે એ માણસ સ્વસ્થ છે એવુાં કહવેાય. એ 
માટે જ અહીં સનત કુમાર ચિવતી નુાં એક ધપક્ચર મકૂવામાાં આવ્્ુાં છે. સનત કુમાર જેમને 
પોતાના શરીરના રૂપ ઉપર અલભમાન હોય છે. એમને એવુાં લાગે છે કે રોગ નથી હુાં સ ાંપણૂથ છાં 
પણ એ જ્યારે નાહીન ેનીકળે છે ત્યારે રોગોની ઉત્પધિ થાય છે અને એ પોતે દીક્ષા લે છે 
અને ચિવતીપણુાં  છોડી દે છે આટલા બિા રાજાઓના સ્વામી જે છે એ પોતાનુાં આખુાં રાજ્ય 
છોડે છે અને હલે્થ તરફ એ ભાગે છે. જે ખરુાં આધ્યાત્મ જે છે જેના થકી એમના આત્માના 
રોગો દૂર થાય છે એટલે એ આધ્યાત્મ તરફ પોતાની સાચી હલે્થને પ્રમખુ કરી અને નીકળે 
છે. 
િલે્થ કેિ ઇન જૈન દર્મન 

એક ખબુ સુાંદર મજાની વાત એવી છે કે આપણા આગમો નો એક ઇધતહાસ જોઈએ તો સૌ 
પ્રથમ રચના થઈ હોય તો આગમોની થઈ છે ભગવાનના ધનવાથણ ને 980 વષથ થયા ત્યાર 
બાદ બધુાં લીપીબિ થ્ુાં ત્યારે દેવાિી દેવ ગણી ક્ષમાશ્રમણ જે એક પવૂથિારી હતા. એમના 
સમય સિુી આવતા આવતા ઘણુાં આગમનુાં જ્ઞાન આપણે ગમુાવ્્ુાં છે બારમુાં જે અંગ છે આપણુાં 



 

3 
 

દ્રસ્ઠટ વાદ એનુાં ઘણુાં જ્ઞાન આપણે ગમુાવી દીધુાં છે પણ આપણ ેજોઈએ તો ગણિર કે ૧૪ 
પવૂથિર રલચત આગમો જે છે જેમને સ્ટાન્ડડથ ઓથેસ્ન્ટક ટેકસ્ટ માનીએ છીએ બિા જ આગમોમાાં 
હલે્થ રીલટેેડ કાંઈક ને કાંઈક કમેન્્સ કરવામાાં આવી છે. ત્યારબાદ આપણે જોઈએ કે પછીના 
જે આચાયથ થયા છે એમણે દરેક ગ્રાંથ ઉપર એક ભાઠય એક ટીકા રચી છે એ લોકો પણ હલે્થ 
રીલેટેડ કાંઈક ને કાંઈક લખ્ુાં છે. પણ જે એક્ટ ધશફ્ટ કહવેાય એને પહલેાના ધવચારોમાાં અને 
પછીના ધવચારોમાાં કે જે જનરેશન ચેન્જ થ્ુાં અને જે ધશફ્ટ દેખાય છે જે આગમો મળૂભતૂ 
ગ્રાંથો છે એમાાં જે કોઈ પણ શાસ્ત્ર ભગવાંત ગણિર ભગવાંત જે કાંઈ પણ રચના કરી છે એમાાં 
પ્રમખુપણે જો રાખવામાાં આવ્્ુાં હોય તો એ individual મનઠુયને જૈન શાસનનુાં એક માગથ એન ે
સ્વીકારી અને એને પ્રમખુ કરીને એણે પોતાના સ્વાસ્્ય અને ગૌણ કરવુાં એ એક પ્રકારની 
પ્રક્રિયા છે. જ્યારે પાછળના આપણે ભાઠય જોઈએ છે ત્યારે એમાાં સ્વાસ્્ય અને ઘણી મહિા 
આપવામાાં આવી છે. મારી દ્રસ્ઠટએ એ હોવાનુાં સૌથી મોટુાં રીઝન એ હશે કે પવૂથના કાળના જે 
જીવો હતા. જે જે ગણિર ભગવાંતો હતા કે તીથંકર ભગવાન તો એમના સાંસ્થાન બહુ સ્રોંગ 
હતા. એમના શરીરના પદુગલો એટલા બિા મજબતૂ હતા, એમનુાં સ્સ્થર નામ કમથ એટલુાં બધુાં 
મજબતૂ હત ુાં,એના લીિે એમના શરીરમાાં જેના કારણે શરીરમાાં રોગો ઉત્પન્ન થવાના કારણો 
ઘણા ઘટતા હતા અને એ વેદનીય કમોના ઘાત ધનધમિે એ લોકો પોતાની સાિના કરતા 
હતા. એ સમયે ઉિર માગથનુાં જ લગભગ લગભગ જીનકલ્પી જે કોઈપણ સાધ ુભગવાંત થયા 
છે.એ ઉિર માગથની પ્રરૂપણા કરતા કરતા ચાલતા હતા કારણે મારા મતે પોતે એમણે એક 
સ્વાસ્્ય ઉપર એટલુાં ધ્યાન નથી આપ્ુાં કારણકે એ લોકો નુાં શરીર જીરવી શકે એવુાં હત ુાં. એ 
પછીના આચાયોને સ્વાસ્્યના ઘણા બિા પ્રોબ્લેમ્સ ઉપડયા છે. એમના આપણી પાસે ઘણા 
બિા એધવડન્સ પણ છે. ઘણા બિા દુઠકાળ પડયા છે. જેમાાં જેમાાં ઘણી બિી પ્રકારની મકે્રડકલ 
સરકાર સારવાર હોવી જોઈએ કે જે એ સાધ ુભગવાંતોને અવલેબેલ નહોતી એના કારણે એ 
લોકો કોઈ પોતે એ પ્રમાણે જે કહવેાય છે દ્રવ્ય ક્ષેત્ર ભાવ અને કાલ એ પ્રમાણે એ વસ્ત ુ
પ્રમાણે માટેના લખાણ કયાથ છે. પ્રાણવાદ જે ગ્રાંથ છે જે બારમા અંગનો ભાગ હતો. એવુાં 
કહવેાય છે કે એમાાં આઠે આઠ અંગો જે આ્વુેદના એ પ્રાણવાદમાાં હતા અને એમાાં બહુ બિી 
વસ્તઓુ બહુ ક્રડટેલમાાં વણથન હત ુએવુાં કહવેાય છે કે પણ હાલ આપણી પાસે પ્રાણવાદનુાં કોઈ 
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જ ઓથેસ્ન્ટક પરુાવો છે નહીં કારણ કે બારમુાં આખુાં અંગ નઠટ થઈ ચકૂ્ુાં છે અને એના લીિ ે
આપણી પાસે એનુાં કદાચ પ્રોપર જ્ઞાન નથી. એના પછી એના સાંદભથમાાં જે જે વસ્ત ુપાછળથી 
કોઈ પણ આચાયથ ભગવાન તે લખી છે એ થોડી ઘણી માત્રામાાં આપણી પાસે અવેલેબલ થાય 
છે. એક ક્રદગાંબર આચાયથ હતા ઉગ્રાક્રદત્યચાયથ એમણે કલ્યાણકારક ગ્રાંથમાાં લખ્ુાં છે કે ત્રણ 
વાદ પ્રાણવાદ અંગ જે થ્ુાં એમાાં એનાથી જ આ્વુેદની ઉત્પધિ થઈ. અને ચરક વગેરે જે 
ઋધષઓ છે એમનો કાલ લગભગ લગભગ મહાવીર સ્વામીના 100 -150 વષથ પછી કાળ 
આપણે જોઈ શકીએ છીએ. એમનુાં જે કાંઈ પણ આ્વુેદનુાં જ્ઞાન છે એ મળૂભતૂ રીતે ત્યાાંથી 
આવેલુાં છે, એવુાં એમનુાં  માનવુાં હત ુાં. 
 

ત્યારબાદ આપણે પહલેાના  કોઈપણ સતૂ્ર જોઈએ તો કે આગમો જોઈએ એ સાંપણૂથ રીત ેહલે્થ 
કેર ને ગૌણ કરે છે. દશ વૈકાલીક સતૂ્રમાાં 52 વસ્તઓુ કોઈપણ જૈન સાધએુ ન કરવી એનુાં 
એક લલસ્ટ છે. એમાાં એક વસ્ત ુમેક્રડધસન અને એની પ્રેસ્ક્ટસ છે. ત્યારબાદ ઉિરાધ્યયન સતૂ્ર 
માાં પણ લખ્ુાં છે કે તમને શરીરમાાં પીડા ઉપડે છે કોઈ પ્રકારની બીમારી ઉપડે છે, એન ે
તમારે ગૌણ કરવી અને  બહુ વિારે એને પાંપાળવી નહીં. આમાાં ખરેખર મેક્રડધસન ના બે ભાગ 
છે ક્ોરીટીવ અને બીજુ ાં છે પ્રીવેન્ટીવ.જે આપણને તાવ આવ્યો દવા લીિી એ ક્ોરીટીવ 
મેક્રડધસન્સ છે અને ધપ્રવેન્ટીવ મેક્રડધસન્સ મને તાવ આવશે એવુાં ધવચારીને એવી પ્રકારની 
વસ્તઓુ ના કરુાં ઠાંડીમાાં બહાર ન ધનકડુાં એ બધુાં ધપ્રવેન્ટીવ મેક્રડધસન્સ છે. જૈન શાસન પ્રમખુ 
રીતે અક્રહિંસાનુાં પ્રચારક અક્રહિંસાના પક્ષે રહ્ુાં છે.આપણે જે તે સમયે માઇિોસ્કોપ ને કાંઈ જ 
નહોત ુાં. બે ઇસ્ન્દ્રય જીવ કે બેક્ટેક્રરયા આપણે ત્યારે એની પણ લચિંતા કરી છે અને એના લીિ ે
ક્ોરીટીવ મેક્રડધસન સાઇડ આપણે એટલા રહ્યા નથી એટલે આજની તારીખે પણ આપણ ે
જોઇશુાં તો આપણી જીવનશૈલી એવી છે કે ધપ્રવેન્ટીવ મેક્રડધસનના રસ્તે છે નહીં કે ક્ોરીટીવ 
મેક્રડધસન્સના રસ્તે. આપણે બને ત્યાાં સિુી અને ખરેખર તો જોવા જઈએ તો આજની તારીખ ે
પણ જે ક્રદગાંબર સાધઓુ છે એ કોઈ જ એ અલોપથી રીટમેન્ટ કે બીજી કોઈ રીટમેન્ટ નથી 
લેતા આ્વુેદ ધસવાય. એટલે આપણે હાંમેશા ક્ોરીટીવ કરતા ધપ્રવેન્ટીવ ને વિારે મહત્વ 
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આપ્ુાં છે અને બની શકે કે એ સમયના સતૂ્રો એ સમયના જે આગમો હતા એની ઈફેક્ટ આની 
ઉપર રહી છે. 
 

આચારણ સતૂ્રમાાં અલગ અલગ 16 પ્રકારના રોગો નુાં લલસ્ટ આપ્ુાં છે અને એના શુાં લક્ષણ 
છે એનુાં લલસ્ટ આપેલુાં છે. એ પ્રીવેન્ટીવ મેક્રડધસન ઉપર વિારે ફોકસ કરે છે. એમાાં ભગવાન 
મહાવીર માટે પણ ઘણુાં બધુાં લખા્ુાં છે. પ્રભ ુએ ક્ારે પણ કોઈ પણ બીમારી માટે કોઈ 
રીટમેન્ટ લીિી નથી અને એક અપેક્ષા એ સાચુાં પણ છે જે તેજોલેધશયા છોડી હતી એ 
બીમારીમાાં એમણે જે રીટમેન્ટ લીિી એ એક એક્સેપશન છે.જ્યારે સાિના કાલ ચાલ્યો છે 
ત્યારે એવુાં કોઈ પણ ઉદાહરણ નથી મળતુાં કે ભગવાને કોઈપણ વસ્તનુી રીટમેન્ટ લીિી હોય. 
એ પ્રમાણે આચારાાંસતૂ્રમાાં એના આપણને સાંદભથ મળે છે પછી ધવપાક સતૂ્ર જે છે એમાાં બીજા 
16 રોગોનુાં લલસ્ટ છે. જે અન્ય 16 રોગ છે કેવી રીતે થાય છે અને રીટમેન્ટ શુાં છે અને એ 
જાણીને આપણને નવાઈ લાગે કે એ સમયે પણ ધવરેચન પાંચ કમથ વગેરે જે આ્વુેક્રદક ની 
હાલની જે પ્રચલલત રીટમેન્ટ છે એ દરેક પ્રકારની રીટમેન્ટ એમાાં વણથવેલી છે. 
 

ભાઠયો અને ટીકામાાં જોઈએ તો એમાાં મળૂભતૂ રીતે મેક્રડધસન કે હલે્થ કેરનુાં આપણને નોલજે 
મળે છે એ ધનધશથ ભાઠય વ્યવહાર ભાઠય અને બહૃદ કલ્પ ભાઠય માાં છે. આ ત્રણેયમાાં આપણન ે
અલગ અલગ પ્રકારના અને ખરેખર જો જોવા જઈએ તો આ ત્રણેય ભાઠય માાં બહુ 
ધવસ્તારપવૂથક બધુાં છે. અલગ અલગ મેક્રડકલ રીટમેન્ટ કેવી રીતે કરવી સાધ ુભગવાંતોની કેવી 
રીતે વયાવચ કરવી સાધ ુભગવાંતોની સારવાર માટે જે તે જાણકાર તબીબ કે વૈદને બોલાવવા 
એ દરેક ધવધિનુાં બહ ુ સુાંદરતાથી વણથન આપણને આ બિા ભાશ્યમાાં મળે છે એ પછી 
મધ્યકાળના ગ્રાંથોમાાં આપણા જે આચાયથ થયા ભગવાંત તો થયા છે એમણે પણ પોતાની રીત ે
કાંઈક ને કાંઈક પોતાનુાં કાંઈક યોગદાન આપ્ુાં છે આચાયથ ઉગ્રાક્રદત્ય એ કલ્યાણકારક નામનો 
ગ્રાંથ લખયો છે. આપણી પાસે આ એક જ ગ્રાંથ જૈન આચાયથ એ આ્વુેદનો લખયો હોય એવો 
અવેલેબલ છે અને એ જે પ્રમાણભતૂ કહી શકાય એવો ગ્રાંથ છે. એ પોતે બીજા આગળના 
આચાયોના ગ્રાંથોનો રેફરન્સ મકેૂ છે કે એમાાં સૌથી સારો રેફરન્સ જોહોય તો એ સમન્ત 
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ભદ્રાચાયથ નો છે, જેમનુાં ક્રદગાંબર સાંપ્રદાયમાાં બહુ મોટુાં નામ હત ુાં. એમણે ધસદ્ધાાંત રસાયણ કલ્પ 
લખ્ુાં છે. એમાાં આખુાં આ્વુેદ એમણે સરસ રીતે લખલેુાં છે અને એના રેફરન્સથી કલ્યાણકારક 
ને એમણે લખ્ુાં છે અને એના ધસવાય પણ બીજા ત્રણ ચાર આચાયથના રેફરન્સ મકેુલા છે. 
ત્યારબાદ તાંદુર વચૈાક્રરકા જે હાલમાાં પણ અવેલેબલ છે, જે લગભગ જય ધવમલ ગણીએ 
લખ્ુાં છે એ શ્વેતાાંબર પક્ષનુાં ટેક્સ્ટ છે . એમાાં હલે્થ કેર ને લગતુાં ઘણુાં બધુાં દવાઓને લગતુાં 
અલગ અલગ હબ્સથ ને લગતુાં વણથન મળે છે. ત્યારબાદ એવો કાળ હતો જ્યારે મોટાભાગની 
વસ્તઓુ કારણ કે ધસદ્ધાાંત કેવુાં છે કે બીજ જેવુાં છે. અત્યારે આપણને કોઈ કહ ેકે તમે બીજ ખાવ 
તો એનો ટેસ્ટ સારો નથી એટલે આપણન ેએમાાં મજા નહીં આવે એનો કોઈ મતલબ નથી 
પણ એ જ બીજ આખાને આખા વકૃ્ષને જન્મ આપતુાં હોય છે જ્યારે કથાઓ જે છે એ ફળ 
સ્વરૂપ છે એટલે આપણે ખાઈ શકીએ છીએ માણી શકીએ છીએ. સેમ વે આપણા શાસનમાાં 
આપણે જોઈએ તો આયથરલક્ષત શ્રી મહારાજ સિુી નો સમય એવો છે કે બિા ધસદ્ધાાંતો તત્વજ્ઞાન 
પર ફોકસ કરે છે.  
 

પછી િમથકથાનુાં યોગ એ બધુાં જે જે ભાગ પડયા એના પછી કથાઓ ઉપર ફોકસ ક્ુ ં છે. 
સામાન્ય પ્રજા જે છે એને સ્ટોરી ટેલલિંગ આટથ છે.સામાન્ય પ્રજાને એ રીતે વાતાથઓ દ્વારા એક 
રીતે કથાઓ દ્વારા આકધષિત કરવી પડે અન ેઆપણામાાં એક સરસ કહવેત છે કે થાક ઉતારે 
એક કથા એટલે દરેક માણસને આસ્વાદન મળવુાં જોઈએ. ધસદ્ધષી ગલણ જેમણે ઉપધમધત ભવ 
પ્રપાંચ કથા લખ્ુાં બહ ુમોટી કથા છે. પણ એમાાં જો કોઈક સૌથી વધ ુમારા મનની નજીક હોય 
એમણે ઓછામાાં ઓછા 18 થી 19 સબ્જેક્ટન ેટચ કયાથ છે. એમની ઉપર એક અલગ બકુ છે 
જે મોતીચાંદ લગરિરલાલ કાપક્રડયા લખી છે શ્રી ધસદ્ધરધશ. એમાાં આખુાં લીસ્ટ છે કે કયા કયા 
ટોધપક એમના ટચ કયાથ છે અને કયા કયા વસ્તઓુનુાં ધવસ્તતૃ વણથન છે એ બિા નુાં જ એમણ ે
લખેલુાં છે. મેક્રડકલ અને આ્વુેદ પર એમણે ઘણુાં જ ફોકસ કરીને ઘણા બિા શ્લોકો છે એનુાં 
ધવવરણ આપ્ુાં છે. એટલે એ બિા કથાઓના સ્વરૂપે પણ આપણન ેએ બિી વસ્તઓુ એ બિી 
કેવી જીવનશૈલી રાખવી કેવી રીતે આપણા શાસનમાાં હલે્થ કેર વણાયેલુાં છે એ બિાનુાં જ્ઞાન 
આપણને આપ્ુાં છે. 
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હોલીસ્સ્ટક હલે્થ એ આપણને લાગે કે શુાં આ નવુાં કાંઈ છે તો ના એ નવુાં નથી આપણામાાં તો 
જે સ્વાસ્્ય શબ્દ છે એમાાં જ સવથનુાં પક્રરચય મળે છે. હોલીસ્સ્ટક હલે્થ કે બીજુ ાં કાંઈ નહીં પણ 
એ અપ્રોચ છે એવો કે જે તમારા ક્રફલઝકલ મને્ટલ અને ઈમોશનલ સોધશયલ અને સ્સ્પરીચ્્લુ 
કમ્પોનન્ટ ને જે હલે્થના છે એ બિાને સાથે એડ્રેસ કરે છે અને એક સાથે એ વસ્તનુુાં તમન ે
જાણ કરે છે કે તમારા સ્વાસ્્ય અને તમારે કેવી રીતે સારુાં રાખવુાં તમારે એવુાં રાખવુાં કે જે થી 
તમારુાં મગજ પણ શાાંત રહ ેવ્યવહાર તમારો બીજા સાથે સારો રહ ેઅને આત્માનુાં પણ સારુાં 
થઈ શકે. 
 

આજના કોપોરેટ જમાનામાાં જોઈએ તો કોપોરેટના મોટા મોટા લેક્ચરર હોય છે જેમકે જજમ 
કોલલન, ટોની રોલબન છે. એ લોકો એટલો બિો ભાર આપે છે કે લોકોને સમજવાની તમારી 
આવડત હોવી જોઈએ કમ્્ધુનકેબલ સ્સ્કલ સારી હોવી જોઈએ. ખરેખર જો જોવા જઈએ તો 
આપણને નવાઈ લાગ ેકે આપણા િમથમાાં આ વસ્ત ુપહલેેથી વણાયલેી છે આપણે એને ડીકોડ 
નથી કરી એ વસ્ત ુઅલગ છે પણ આ વસ્ત ુપહલેથેી જ છે અને આ જ વસ્તનુે આપણ ેઆજે 
એક જોવાની છે. એવુાં નથી કે જે નવી જનરેશનમાાં વસ્ત ુછે આવી છે એને આપણે આપણા 
િમથમાાં શોિી શોિીને અટેચ કરીશુાં આપણે આપણા િમથની જે વસ્ત ુછે એને લઈને આવીશુાં 
અને નવા જમાનાની વસ્તનુે એને જોડે અટેચ કરીશુાં તો આપણને વિારે ખયાલ આવશે કે 
આપણુાં િમથ ખરેખર કેટલો ઊંડાણ વાળો અને સારો છે. સ્સ્પક્રરચઅૂલ અને ઈમોશનલ હલે્થ 
ઉપર આપણે વાત કરવાની કરીશુાં પણ અત્યારે ક્રફલઝકલ અને મેન્ટલ હલે્થ ઉપર આપણ ે
વાત કરીશુાં. તો આ બાંને આપણે કેવી રીતે  જોઈ શકીએ તમે કોઈ પણ માણસને જોશો. 
કોઈને તાવ આવે છે તો એની ક્રફલઝકલ હલે્થ  ખરાબ છે .અહી ટીપ ઓફ િ આઇસબગથ ના 
ગ્રાફમાાં જ્યારે બરફ પાણીમાાં તરતો હોય ત્યારે એનુાં એકદમ સાાંકડો ભાગ ઉપર હોય અને 
બાકીનો એક સપતમૌંશ ભાગ નીચ ેહોય પાણીમાાં એ રીતે જ ક્રફલઝકલ હલે્થ જસ્ટ એક અરીસો 
છે તમારી અંદરની હલે્થનુાં સ્કીન છે તમારા બહારનો જે ભાગ છે દેખાવ છે એ ફક્ત અને ફક્ત 
અરીસો છે કે તમે અંદર કેવા છો અને આ ટીપ ઓફ િ આઈસ બગથ વડે જે ઉપરનો ટોપ છે 
જેનુાં ખરેખર કોઈ મહત્વ નથી. બાકીના જે ત્રણ ભાગ છે એ તમારી મેન્ટલ હલે્થ 
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ઈમોશનલ,મેન્ટલ અને સ્પીરીચયુલ હલે્થ એ નીચે છે એટલે કે અંદર છે. આ ત્રણની જો લચિંતા 
કરશો તો બહારનુાં જે ક્રફલઝકલ દેખાવ છે એ પોતાની જાતે સારુાં થશે કારણ કે એના ઉપર 
ઓછામાાં ઓછા પાાંચ હજાર ક્રરસચથ પેપર તયૈાર થયા છે. આપણા દેશમાાં એનુાં ક્રરસચથ નથી 
થ્ુાં પણ ફોરેનના લોકોને આ વસ્તનુી સમજ પડી ગઈ છે. 
  

ફીઝીકલ હલે્થ થી આપણે શુાં સમજીએ છીએ. ક્રફલઝકલ બોડી જે છે એ નોમથલી કામ કરી શકે 
તમને કોઈ પણ અડચણ નાખયા વગર એ તમારી ક્રફલઝકલ હલે્થ છે. મેન્ટલ હલે્થ છે એ કે 
તમારી સામે કોઈ પણ જે પ્રશ્ન આવે છે એને કેવી રીતે હને્ડલ કરો છો. ઇન્ટેલલજન્સ જે છે, 

કમ્્ધુનકેબલ સ્કીલ છે એ બધુાં મેન્ટલ હલે્થ ડીલ કરે છે. ઈમોશનલ ટેસ્ટ એ છે કે તમ ેતમારા 
ઈમોશન ને કેટલા કન્રોલમાાં રાખી શકો છો અને એની સાથે સાથે બીજાના ઈમોશન ને તમ ે
કેવી રીતે હને્ડલ કરો છો. એ તમારુાં ઈમોશનલ પોરશન છે. સ્સ્પરીચ્્અુલ હલે્થ એ તમારી 
ઇનર ધવસડમ છે. તમારી અંદરનુાં એક સત્ય છે અધ્યાત્મ છે એ તમારા માટે જ વણાયલેુાં છે 
એ તમારી સ્પીરીચયુલ હલે્થ છે. આપણને એવો ધવચાર આવે કે આપણો િમથ તો અધ્યાત્મનો 
િમથ છે. આપણા િમથમાાં બીજા કોઈ વસ્તનુી વાત નથી શરીર પરનો મોહ છોડવાની વાત છે 
પણ એ પણ તો એટલી સાચી વાત છે કે શરીર એ તમારા િમથને સાિવા માટેનુાં બહુ મહત્વનો 
સાિન છે. મેઘ કુમાર જ્યારે ભગવાન પાસ ેદીક્ષા છોડવા જાય છે ત્યારે કહ ેછે કે મારે તો 
આવુાં અનભુવ થયો કે દરવાજાના ઉબરા ઉપર સવુાડયો હતો લોકો આવી આવીને ગયા છે 
ત્યારે ભગવાને પવૂથભવ યાદ કરાવ્યો છે એ પછી જ્યારે પ્રધતજ્ઞા લ ેછે ત્યારે એક વસ્તનુી છૂટ 
રાખે છે કે મારી આંખને કાાંઈ થશે તો હુાં સેવા સશુ્રષુા કરાવીશ કારણ કે તમારા શરીરથી જ 
િમથને આરાિી શકો છો .પાછળના જે આચાયથ ભગવાંતો છે એમણે પણ લખ્ુાં છે કે તમારુાં જે 
શરીર છે એ તમારા િમથને સાિવા માટે ઘણુાં મહત્વનુાં અંગ છે અન ેતપસ્યા માટે આટલે સિુી 
લખ્ુાં છે કે તમારા ઈસ્ન્દ્રયોની હાની ન થાય એ પ્રકારે તપસ્યા કરવી જોઈએ.આજે આપણ ે
ઘણી બિી વાર જોઈએ છીએ કે એક એક્સસે લેવલમાાં તપસ્યા કરીએ પછી કાાં તો આપણન ે
એડધમટ થવુાં પડે અને કાાં તો પછી દવાઓ લેવી પડે. એના કરતા તમારા ઇસ્ન્દ્રયોની હા મી 
ન થાય િમથ ને સારી રીતે આનાથી શકો એવી યથાશસ્ક્ત તમે કરેલી તપસ્યા એ શાસ્ત્રકાર 
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ભગવાંતો વિારે વ્યાજબી ઠેરવે છે અને તમારી આરાિનામાાં બીજા કોઈને ધવરાિના થાય 
એવુાં પણ ન થાય એની ધ્યાન રાખવી. એ બાંનેની ઇમોશનલ હલે્થ માટે પણ ખરેખર બહુ 
ઈમ્પોટથન્ટ છે.આ રીતે આ બિા જે કમ્પોનન્્સ છે એનાથી આપણને ભગવાન કહ ેછે કે તમ ે
જો જઈ શાસન જૈન શાસનના ધસદ્ધાાંતો પાળો છો એને વળગી રહ્યા છો પણ ભલે તમ ેનથી 
જાણતા આ વસ્ત ુપણ આ તમને ફાયદો કરાવનાર જ છે.  
 

સ્થાનાાંગ સતૂ્રમાાં બહુ સરસ લખ્ુાં છે કે તમારા જે રોગો છે એને આવવાના નવ રસ્તા બતાવ્યા 
છે. અત્યાસન લાાંબા સમય સિુી બેસી રહવે ુાં કે અધિક આહાર લેવો.આપણે લબયાસણા 
એકાસણામાાં માનતા હોઈએ છીએ કે પાટલો ના ખસવુાં જોઈએ જીવ ક્રહિંસા ના થવી જોઈએ 
નીચે પણ ખરેખર એવુાં છે કે આપણે ખરેખર મારા સાહબેને કદી પછૂ્ુાં નથી કે એકાષના અને 
લબયાસણાનુાં અથથ શુાં છે એકાસણુાં એટલે એક આસન લબયાસનુાં બે આસન આપણે એક જ 
આસને બે આસને બસેીને આપણો આહાર આરોગવાનો છે. પાટલો ન ખસવાની જે વાત છે 
એ સાચી જ છે પણ એ જીવ ક્રહિંસાના હતેથુી છે. નાાં કે તમારો પાટલો ખસે અને તમે ના જમો. 
જીવ ક્રહિંસા થઈ ગઈ અને એ નીધમિે તમે ઉભા થઈ ગયા એ વાત અલગ છે પણ એકાસનુાં 
છે તમારુાં. આજે એક જ વાર આસન ઉપર બેસીને આહાર કરવાનો છે ત્યારે બોલીએ છીએ 
મઠુ્ઠી સેમ મઠુ્ઠી સક્રહત પચખાણ કરુાં છાં હુ ાં જે જ્યારે પણ એક આસન ઉપર બેસીને આહાર 
એટલા સમય માટે એ સમય પરૂત ુાં જ હુાં આહારને ગ્રહણ કરીશ ત્યારબાદ હુાં આહાર ગ્રહણ 
નહીં કરુાં છાં ત્યારે લબયાસણુાં કરુાં છાં ત્યારે બે વખત આસન ઉપર બેસીસ. આ વસ્ત ુજ્યારે 
આપણે ક્રદલથી કરીએ છીએ. શાસ્ત્રમાાં જે પ્રમાણે કહ્ુાં છે એ પ્રમાણે ધવધિપવૂથક કરીએ છીએ 
ત્યારે ત્યારે ખરેખર ક્રિયા તો ખાવાની છે એક એક્સેપટ થી જોવા જઈએ તો એ પાપ ક્રિયા છે 
પણ એ તમારા શરીરના મનના અને લચતના એક સ્સ્થક્રરકરણની પ્રક્રિયા બની જાય છે કારણ 
કે એકાદ પર બેઠા છો ત્યારે એક આસન પર બેઠા છો ત્યારે તમ ેપગ નથી હલાવતા ફક્ત 
અને ફક્ત તમારો હાથ હલે છે ત્યારે તમારા શરીરનુાં મનનુાં અને લચિ એ એક જ જગ્યાએ 
સ્સ્થર છે, શરીરમાાં જે પાચક રસો આવે છે ગ્રાંધથઓ જે પ્રમાણે એસ્ક્ટવેટ થશે, જે પ્રકારનુાં ધ્યાન 
ખાવામાાં હશે. આમ જોઈએ તો આપણે પોતાને એક પ્રશ્ન પછૂીએ કે છેલ્લે મેં ક્ારે એવી રીત ે
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ખાધુાં હશે અને એ એન્જોય ક્ુ ંહશે, તો આપણને યાદ જ નથી રહતે ુાં. આપણે ક્ારેય પણ 
પાણીના ઘ ૂાંટડાનો ટેસ્ટ નથી લીિો એને એ આપણે ક્ારેય પણ પાણીના ઘ ૂાંટડાનો ટેસ્ટ નથી 
લીિો એને એન્જોય નથી કયો આપણે ડાયરેક્ટ પાણી પી જ રહીએ છીએ આપણે એનો સ્વાદ 
પણ માણ્યો નથી. એને એ રીતે કદી પીધુાં જ નથી. એ બિી વસ્ત ુકરાવવા માટે એકાસણા 
લબયાસણા વગેરે તપસ્યા છે અને એ તપસ્યા ત્યાાંના એ તપસ્યાના ફળ સ્વરૂપે આપણન ે
આપણુાં લચત આપણુાં મન થોડુાં સ્સ્થરતા ને પામે છે એ ફરી આગળ જતા આપણને સ્વાસ્્ય  
રીતે સારુાં કરે છે. જે લાાંબા સમય સિુી બસેી રહ ેછે અથવા તો જે અધિક આહાર લેતો હોય.  
 

બીજુ ાં છે અહીંતાસન નકુસાનકારક મદુ્રામાાં બેસવુાં કે નકુસાનકારક આહાર લેવો આજે કેટલા 
બિા લોકો હોય કે જે બેસી નથી શકતા સઈૂ નથી શકતા કે ખાિા પછી સઈુ જાય છે ધવલચત્ર 
પ્રકારની પોસ્ચર માાં માણસ રહતેો હોય છે ખરેખર તમે જ્યાાં પણ બેસો છો ત્યાાં એકદમ ટટ્ટાર 
પ્રોપર પોલઝશનમાાં બસેો અક્કડ થઈને નથી બેસવાનુાં પણ પ્રોપર પોલઝશનમાાં બસેો કે તમારા 
બિા મસલ્સ ક્રરલેક્સ પણ હોય અને જુકી પણ ના ગયા હોવ શરીરમાાં સે્ત્રન ના પડતો હોય 
અધતશય ઊંઘ લેવી લાાંબા સમય સિુી તમે જાગતા હો એ પણ નકુસાનકારક છે. ઊંઘની 
વસ્ત ુએવી છે કે આ્વુેદમાાં કહ ેછે કે તમે આઠ કલાકની ધનિંદ્રા લો. ખરેખર આપણન ેજોવા 
જઈએ તો આપણને પ્રશ્ન થાય કે ભગવાન મહાવીર તો સાડા બાર વષથ તપસ્યા માાં 48 ધમધનટ 
સઈુ ગયા છે તો આઠ કલાક કેવી રીતે ? તો આ વસ્તનુુાં ફાઇનલ આન્સર એ છે કે યોગી 
પરુુષો ને ઊંઘ સાથે કોઈ લેવાદેવા નથી. આપણે ભોગી છીએ એટલે આપણી ઊંઘ ધમધનમમ 
બે પ્રહર હોવી જોઈએ. ભગવાન મહાવીર સ્વામીના પ્રમાણે આ બે પ્રહર ની ઊંઘ સાંસારી 
જીવનને માટે જરૂરી છે. બે પ્રહર એટલે રાતના બે પ્રહર ઉનાળામાાં લગભગ એ છ કલાકનુાં 
થાય અને ધશયાળામાાં સાડા છ સાત કલાક એવી બે ઊંઘ થશે. એમની જે ઊંઘની પક્રરભાષા 
છે એ આપણે જોઈએ તો યોગી પરુુષો માટે યોગ મહત્વનો છે એમને શરીર ઉપરનુાં કોઈ 
મહત્વ નથી મમત્વ નથી એમની ધનિંદ્રા એમને બાિક પણ નથી બનતી. એમનુાં પોતાનુાં 
અવેરનસ ખબૂ જ છે અને આપણે સાાંભળતા હોઈએ છીએ કે બિા મહારાજ સાહબે રાતના 
3:00 વાગે ઊઠીને જાપ કરે છે કોઈ બે વાગ ેઊઠીને જાપ કરે છે તો એનુાં ક્રરઝન આ જ છે. એ 
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છતા પણ એમને કોઈ પ્રોબ્લેમ પડતા નથી ને વ્યવસ્સ્થત રીતે શરીરને રાખવા માટે એ એક 
પ્રોપર ટાઈમ મેનજે કરવો પડે અને ઊંઘ જ એ વસ્ત ુપ્રોવાઇડ કરી શકે છે એટલે આપણા 
જૈન િમથમાાં ખરેખર શ્રાવક ને માટે પણ બિા વ્રતો છે કારણ કે તમે સાંપણૂથપણે યોગી નથી 
બની શકતા પણ જે અંશે યોગી બનશો એ પ્રમાણે ફાયદો પણ થશે અને એ જ વસ્તનુે આ 
અધત જાગરણ છે એન ેસમજવાથી સમજવાની છે.  
 

પછી તમારો મળ ત્યાગનો જે આવેગ છે એને તમે રોકી રાખો છો, આ જે બિા કુદરતી આવેગો 
છે એને પણ રોકીએ તો રોગ થઈ શકે. એ પછી અવ્યવસ્સ્થત આહાર શૈલી જે અધિક આહાર 
લેશે કે ધવલચત્ર આહાર લેશે એ અલગ છે. અવ્યવસ્સ્થત એટલે જે ટાઈમ છે એ જ રાખો કારણકે 
તમારા શરીરની એક વાયો રીિમ હોય જે સાઇકલ ચાલતી હોય એમાાં જો ટાઈધમિંગ બદલીએ 
ઊંઘ ના ટાઈમ બદલો તો શરીર મેન્ટલી ક્રડસ્ટબથ થાય. ૩૦ વષથની એ જ સિુી લગભગ કોઈન ે
બહુ ખબર પડતી નથી પણ આ વસ્ત ુજતા દહાડે 30 વષથ પછી 40 વટાવો ત્યારે તમારા 
શરીરમાાં આ વસ્ત ુદેખાવાની શરૂ થાય છે અને એટલે જ આપણા િમોમાાં વસ્ત ુછે કે સવારે 
બ્રહ્મ મહુતૂથમાાં ઉઠો, ક્રિયાઓ કરો એ એના લીિે જ કહ્ુાં છે. આ બિી ક્રિયાઓ કરવાથી શરીર 
સ્વસ્થ રહ ેસ્ૂધતિમાાં એસ્ક્ટવ રહ ેઅને આ બિા જે રોગો છે આવવાનુાં રસ્તો છે એ ટોટલી બ્લોક 
થઈ જશે અને છેલ્લે ઇસ્ન્દ્રય જન્ય ભોગો વધ ુભોગવવા. આજે એવુાં કહી શકાય કે કેપેક્રટલીઝમ 
એટલુાં બિી વિી ગ્ુાં છે કે એની અસરથી માણસના વાસનાની પધૂતિ કરી ને માટે એ ચાલે 
છે.એ ચાલવાનુાં એક બહુ મોટુાં કારણ વાસનાની પધૂતિ વાસનાની પધૂતિ થી થઈ. આ વસ્ત ુ
માણસોમાાં એટલી બિી હદે કોઈ પણ સોધશયલ મીક્રડયા જોઈશુાં કે ધસનેમા જોઈશુાં એ બિી 
વસ્ત ુતમારામાાં ઇસ્ન્દ્રય જન્ય સખુ ઓમ માટે એટલી બિી ક્ષમતા વિારે છે કે જેના કારણ ે
તમે એ એની પાછળ એટલા બિા પાગલ થાવ કે તમારી પધૂતિ ચેતનાને વ્યય કરો છો એ 
તમારા શરીરમાાં રોગોને નોતરે છે. આપણા જૈન િમથની જે આહાર શૈલી અને જીવન શૈલી જે 
છે એને જે પ્રોપરલી ફોલો કરત ુાં હોય અન ેઅનક્રટલઅને અનલસે જ્યાાં સિુી એને વદેનીય 
કમથ નો ઉદય હોય એ ધસવાય એને રોગ થવાના લગભગ લગભગ આજના સમયમાાં કોઈ 
ચાન્સ નથી. 
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વતથમાન સમય પ્રમાણે રોગોના બે ભાગ કરી શકાય છે કમ્્ધુનકેબલ અને નોનકમ્્ધુનકેબલ 
અને નોન કોમ્્ધુનકેબલ એક માણસ માાંથી બીજા માણસમાાં જઈ શકે ટૂાંકમાાં ઇન્ફેક્શન થઈ 
શકે. એ કમ્્ધુનકેબલ છે જોવા જઈએ તો આજે ઉકાળેલુાં પાણી જે પીએ છે એ બિા ઉદાહરણો 
એમાાં લાગ ુપડશે પણ નોન કમ્્ધુનકેબલ માાં લાઈફ સ્ટાઈલ ક્રડસીસ ડાયાલબટીસ થાઈરોડ 
હાયપર ટેન્શન એ બિાના એલોપેથી પાસ ેહા તમને બિાના પ્રોગ્રેસ રોકી શકે છે પણ એને 
તાકાત રીટ કરવાની તાકાત લગભગ આજે કોઈ પાસે નથી. એનુાં રીઝન શરીરમાાં ઊંડે સિુી 
ઉતરીને શરીરની નોમથલ જે કુદરતી રચના છે એ ખોરવી નાખે છે. જૈન િમથના જે ધસદ્ધાાંતો છે 
એ પ્રમાણે નુાં તમારુાં જીવન એ તમારી રોગો તરફના ઘણી બિી પ્રધતકારતા ડેવલોપ કરે છે, 

ઇમ્્ધુનટી ડવેલોપ કરે છે અને એના લીિે આજે બિા રોગો છે એમાાં તમને ઘણી બિી 
સહાયતા થાય. દાખલા તરીકે આપણે જ્યારે મઠુ્ઠી વાલીએ છીએ ત્યારના એક્પુ્રશેર ના 
પોઇન્ટ છે, ખાવા માટે આપણ ેઝૂકીએ છીએ ત્યારે પાટલા પર જ્યારે ક્રડશ લઈન ેબેઠા હોઈએ 
છીએ એમાાં પેટના સ્ના્ઓુ સ્રેચ થાય છે અને એક વેગસ કરીને નવજ્ઞાન ચેતાતાંત ુછે એ 
આપણા શરીરમાાં ફાસ્ટ થાય છે અને એનુાં કામ છે કે તમારા શરીરમાાં પાચક રસનુાં સ્ત્રાવ કરે. 
આ વસ્ત ુઓથેન ટેકલી અમેક્રરકાની સ્ટેન્ટફટથ ્ધુનવધસિટી પબ્બ્લશ થયેલી છે કે ઇસ્ન્ડયન 
આહાર શલૈી જે છે એ વિારે પડતી સાયસ્ન્ટક્રફક છે કારણ કે એ લોકો નીચે પલાઠી વાળીન ે
બેસે છે. એનાથી પટેના મસલ સ્રેચ થાય છે. આ બિી વસ્તઓુ ખબૂ સકુ્ષ્મ છે. આપણ ેઘણી 
વખત ગણકારતા નથી ખરેખર જો આપણે વગર ધવચારીએ આપણે ધસદ્ધાાંતો પણ પાલન 
કરીએ તો આપણને બહુ બેધનક્રફટ થાય એવુાં છે. બીજુ ાં કે આપણ ેઆજે પ્રેગનટે જે કોઈ પણ 
લેડીઝ હોય છે એમના ગભાથશયના સ્ના્ ુએટલા બિા કોન્રેકટ નથી થઈ શકતા કે એટલા 
બિા પહોળા નથી હોઈ શકતા કે એ કુદરતી રીતે બાળકને જન્મ આપી શકે. પહલેા લગભગ 
દરરોજ પ્રધતિમણ સવાર સાાંજે વ્યસ્ક્ત ઊભા ઊભા કરતા હતા. એક કલાક તમે પણૂથ ધવધિ 
સાથે પ્રધતિમણ કરો અને બીજા કોઈ જવાબનુાં ધવચાર ના કરો ફક્ત અને ફક્ત તમારા ક્રફલઝકલ 
બોડી ઉપર એનો શુાં ઈફેક્ટ આવે છે એટલુાં પણ જો જુઓ તો પણ ખબર પડે છે પ્રધતિમણ 
એકલામાાં 400 થી 500 કેલેરી પડતી હોય છે. આજે જીમમાાં જઈને માણસ એક કલાક બે કલાક 
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કામ કરે એ ગેલરેી જે બળે છે એ ત્યાાં પ્રધતિમણમાાં બળતી હતી. પ્રેગનેન્ટ સ્ત્રી જે સવાર સાાંજ 
પ્રધતિમણ કરે છે એ આ ઉચ્ચક બઠેકથી એના ગભાથશયના સ્ના્ ુએટલા બિા લવલચક હોય 
છે કે પહલેાાંના સમયમાાં ધસઝેક્રરયન હત ુાં જ નહીં અને પહલેાાંના ટાઈમમાાં આપણે ક્ારે આ 
સાાંભળ્ુાં પણ નથી એનુાં આ સૌથી મોટુાં રીઝન છે.  
 

જે જૈન ધપ્રસ્ન્સપલ ધસદ્ધાાંત છે એને સકૂ્ષ્મમાાં સકૂ્ષ્મ સ્તરે આપણ ેજોઈએ તો એટલો બિા 
પોટેસ્ન્શયલ છે જ્યારે માણસને ધપચ્્ટુરી ગ્રાંધથના સ્ત્રાવ થાય છે. એ આ સ્ત્રાવનુાં પરેૂપરૂો લાભ 
લઈ શકે છે જે સવારમાાં વહલેો ઉઠયો હોય છે. દરેક માણસની એક રીવોડથ મેક્રકિંગ ધસસ્ટમ છે 
જે લોકો ડોપામીન નામના હોમોન્સથી ચાલતી હોય છે. સવારે ભગવાનની પજૂા કરી, એ 
માટેના અહોભાવ આવ્યા એ બીજો કોઈ તમને ફાયદો કરાવે કે ના કરાવે આવતા ભવમાાં લઈ 
જશે કે નહીં એ ખબર નથી પણ આપણે પજૂા કરીએ છીએ ત્યારે ડોપા મીન ધશરોધમન અંડોક્રફમ 
આ ત્રણેનો સ્ત્રાવ થાય છે, ને તમારુાં શરીર એ ભાવનાઓને એટલુાં બધુાં પકડે છે અન ેશરીર 
એટલુાં બધુાં સ્ુધતમાાં રહ ે છે આ વસ્ત ુ્ધુનવધસિટી ઓફ પેસ્ન્સધવનીયા ના  ડોક્ટર એન્ડ્રયડુ 
ન્્બુર કરીને વૈજ્ઞાધનક છે, એમણે આખુાં પસુ્તક લખ્ુાં છે 'હાવ ગોડ ચેન્જીસ યોર બ્રઇેન' એમણે 
ભગવાનના ઈશ્વરીય તત્વો પર ક્રરસચથ ક્ુ ંછે. એમણે બે ગ્રપુ પાડયા 60 60 લોકોના બે ગ્રપુ 
પાડયા એમણે કહ્ુાં કે તમારે દરરોજ આવવાનુાં ખાવાનુાં પીવાનુાં અને જત ુાં રહવેાનુાં. બીજા 
ગ્રપુને કહ્ુાં કે તમારે દરરોજ સવારે20 થી 30 ધમધનટ સિુી તમારા જે કોઈપણ ઇઠટદેવ હોય 
એને પ્રાથથના કરો એન ેબરાબર મનથી ભસ્ક્ત કરો ત્યારબાદ તમારે આવવાનુાં અને તમને જે 
ક્વેશ્ચન આપીએ એ સોલ્વ કરવાના ને જત ુાં રહવેાનુાં. ચાર મક્રહના આ ચાલેલ ક્રરસચથમાાં એના 
જે પક્રરણામ આવ્યા એ ચોંકા વનારા હતા જે ગ્રપુ ભગવાનની ભસ્ક્ત કરે છે એમ ગ્રપુમાાં 
એમની જે યાદશસ્ક્ત છે કોન્સન્રેશન પાવર જે છે ફોકસ છે એ લગભગ લગભગ પહલેા ગ્રપુ 
કરતા 70 થી 80% વિેલુાં હત ુાં. આ બહુ મોટી વસ્ત ુછે.આપણે એને નીગલેટ કરતા હોઈએ 
છીએ પણ ખરેખર જો આ વસ્તનુે આપણે પોતાની અંદર વણવાની ચાલ ુકરીએ આજે જે ઘણા 
બિા લોકોને પ્રોબ્લેમ્સ છે એ દૂર થઈ શકે છે. અલ્ઝાઈમર પારકીસન આ બિાનુાં રીઝન શુાં 
છે એટલે નાની વયમાાં જે ઉંમર માાં જે ટેવ પાડશુાં એ જ છેલ્લે સિુી રહવેાની છે. મનોબળ 
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પણ મક્કમ રહશેે દશથનના આ બિા ધસદ્ધાાંતોને જો જીવનમાાં વણી લેવામાાં આવે તો પછી 
િડપણને સાચવવાનુાં રહતે ુાં નથી જાતે સચવાઈ જાય છે. 
 

અહીં ચાર ભાવના અને છ આવશ્યક એ ઈમોશનલ હલે્થ અન ેસ્પીરુચલ હોય હલે્પ સાથ ે
જોડાયેલા છે એની મને્ટલ હલે્થ સાથનેી વાત કરીએ તો અત્યારે આપણે જોઇશુાં. અત્યારે 
જોઈએ કોઈપણ કોપોરેટ કલ્ચર કમપેશન અને એમપીથ્રી આિાક્રરત છે. અંદર ભલે જે પણ 
ચાલતુાં હોય પણ કહવેાય એમ જ કે તમે એમપીથી નુાં નેચર રાખો અને કમ્પેસન રાખો એટલ ે
કે કરુણા ભાવ રાખો. મૈત્રી ભાવના દરેક જીવને મારો બનાવ દરેક જીવ સાથે મૈત્રી કરુાં. 
ખામેમી... આ ભાવના જ્યારે તમે દરરોજ એક વખત બોલો છો ને ત્યારે મનથી મનમાાં એ 
વસ્ત ુતમે બોલો આત્મસાત કરો ત્યારે તમને ખરેખર ક્રફલ થશે કે આ જગતના દરેક જીવ 
તમારા ધમત્ર છે તરીકે બનશે ભલે તમને ક્ાાંય પણ જશો તમને હલે્પ કરશે એ તમને આગળ 
લઈ જશે મદદ કરશ ેબિી રીતે તમારી સાથે રહશેે. પ્રમોદ ભાવના આજે એવરેજ એક 
બાળકનુાં હાસ્ય એક થી ૮૭ ટાઈમ બાળક હસે છે અને એક 80 વષથનો ક્રદવસમાાં ગણીન ેત્રણ 
વાર પણ નથી હસતો. એનુાં સૌથી મોટુાં રીઝન હોય તો માણસમાાં જે એક આનાંદ નો ભાવ 
હતો એ પ્રમોદ નો ભાવ હતો એ મરી પરવાયો છે. એ મરી પરવાયો છે. તમારામાાં જો એ 
ભાવ હશે તમે પોતાની રીતે જો મસ્ત હશો તો તમને ઘણા બિા જે રોગ આવવાના ચાન્સીસ 
છે એ એમ જ દૂર થઈ જશે. ચોથુાં કરુણા ભાવના જે વસ્ત ુઆપણને નથી ગમતી અથવા 
આપણે નથી કે આપણી જોડે થાય તો પછી બીજા જોડે થાય એવુાં કેમ ઈચ્છો છો. સમે વસ્ત ુ
અહીંયા છે ભગવાન કરુણા ભાવ માટે કહ ેછે કે દરેક જીવ પ્રત્યે કરુણા રાખો . ધશવમસ્ત ુસવથ 
જગતમ સવથનુાં કલ્યાણ થાય એ ભાવના રાખવાની છે અને મધ્યસ્થ કોઈપણ ધસચ્્એુશન 
તમારી મેન્ટલ હલે્થ નો પ્રોબ્લેમ છે એ હાંમેશા હોમોન્સ કીિા છે પ્રમાણ વિઘટ થાય છે એ 
એક્સ્રીમ ઉપર પહોંચ ેછે કાાં તો લોવર એક્સ્રીમ ને કાાં તો અપર એક્સ્રીમ એ વ્યસ્ક્ત હાંમેશા 
હાંમેશા કોઈ મેન્ટલ ઇલનેસ એનાથી પીડાતો હોય છે જ્યારે માણસ માધ્યસ્થ ભાવ રાખે કોઈ 
પણ કસ્ન્ડશન છે એમાાં વાાંિો નહીં જોઈ લઈશુાં એવુાં એક દ્રઠટા ભાવ રાખવાનુાં છે અને જે 
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થવાનુાં છે અને એ ભાવ જ્યારે આપણી અંદર આવવાનુાં શરૂ થશે ત્યારે મેન્ટલ ઈલનેસનો જે 
દરવાજો છે એ ટોટલી બાંિ થઈ જશે. 
******************************************************************** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

  

 

  

 

  

 

 

  

 

  


