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શ્રી જૈન સાહિત્ય અકાદમી ટ્રસ્ટ,મ ુંબઈ. 

વ્યાખ્યાનમાળા - ૨૦૨૨/૨૩ 

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

                   વ્યાખ્યાન-૧૩ િોલિસ્ટીક િલે્થ અને જૈન દર્મન-૨ 

                                           વ્યાખ્યાતા- ડો.પાિસભાઈ ર્ાિ. 
                               તાિીખ – ૧૭/૦૩/૨૦૨૩ 

 ઈમોશનલ હલે્થ શ ું છે? એનો કોન્સેપ્ટ ક્યુંથી આવ્યો? મમડલ વીડ પીરીયડ ગયો ૧૭-૧૮મી 
સદીમયું એ  પછી ઇન્ડસ્ટ્રીયલ Revolution થયય છે ત્યયરબયદ જોવયમયું આવે છે કે લોકો 
ફિઝિકલ ફડસીસ થી નથી પીડયતય હોતય પણ વેસ્ટ્ટનન મયું ઈમોશનલ હલે્થ જેવી વસ્ટ્ત   એ 
સમયમયું એક્સીસ્ટ્ટ અને પરૂત  ું જ્યયરે તપયસવ ું ત્યયરે ડોક્ટરે જોય ું. મસગમુંડ ફ્રોઈડ કયલન જેક 
બધય બહ  મોટય મનોવૈજ્ઞયમનકો થઈ ગયય એ લોકોએ આ બધો અભ્યયસ કયો અને એક નવો 
મવચયર મકૂ્ો કે ઈમોશનલ હલે્થ જેવી કોઈ વસ્ટ્ત   છે. બહ  મસમ્પલ અને સરળ શબ્દોમયું કહીએ 
તો તમયરય પોતયનય ભયવ ખરેખર તમયરય પોતયનય ભયવોને લયગણીને સમજવ ું એ હકયરયત્મક 
છે નકયરયત્મક છે અને બીજા સયમેવયળય વ્યક્ક્તનય ભયવોને સમજવ ું એની લયગણીઓને સમજવ ું 
એ તમયરી ઈમોશનલ હલે્થ બતયવે છે. ઘણી બધી વખત આપણે જોય ું છે કે અને આજનય 
જનરેશનમયું આ બહ  મોટો પ્રોબ્લેમ છે કે તમે ખ દનય જ ઇમોશન નથી સમજી શકતય તો તમ ે
બીજાનય કેવી રીતે સમજી શકશો. મયણસ પોતયને જ નથી સમજી શકતો પોતયની સયથે જ એ 
સેટલ નથી ત્યયરે પોતયની જોડે ખ શ નથી ત્યયરે બીજાની જોડે કેવી રીતે ખ શ રયખશે લયગણીઓ 
ભયવોને કેવી રીતે સમજશે. ઈમોશનલ હલે્થ ન ું મળૂભતૂ જે આધયર કહીએ એ છે લયગણીઓન ે
સમજવી છે ઈમોશનલ હલે્થ મસસ્ટ્ટમ છે. બ્રેનમયું એ લીન્્વીસ સીસ્ટ્ટમ છે જે ઈમોશન્સ પર 
કયમ કરે છે. એ મસસ્ટ્ટમમયું જ્યયરે હોમોન્સ ઈમબેલેન્સ થયય છે સુંત  લન ખોવયઈ જાય છે 
ઈમોશનલ હલે્થનય ઇસ્ટ્ય  આવે છે. ઈમોશનલ હલે્થ મયટે એક બહ  મોટય સયયકોલોજજસ્ટ્ટ થઈ 
ગયય છે ડેમનયલ ગોલમેન કરીને. એમણે પયુંચ કી એઝલમેન્્સ આપેલય છે એમણે કહ્ ું છે કે 
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જે વ્યક્ક્ત આ પયુંચ એઝલમેન્્સ મયું સ પબન છે પરિેક્ટ છે તો એનય ઈમોશનલ ઇન્ટેઝલજન્સ 
એનય હલે્થ એકદમ બરયબર છે અને એ પયુંચ કયય કયય છે તો એ છે સોમશયલ સ્સ્ટ્કલ જે બીજા 
લોકો છે કેવી રીતે આપણય ફરલેશનમશપ આપણે કેવી રીતે ડવેલપ કરીએ છે નટેવકન બનયવીએ 
છીએ. આપણ ું ઇન્ટનનલ મોટીવેશન દરેક મયણસનય જીવનમયું કોઈક એવી વસ્ટ્ત  ઓ હોય છે કે 
જેનય મયટે સતત કયમ કરતો હોય છે એ વસ્ટ્ત  ને મેળવવય મયટે એ મથતો હોય એનય મયટે એને 
કોઈ પણ બહયરનય મોફટવેશન ક્યરેય પણ જરૂર પડતય નથી. એ મયટે હુંમેશય ઇન્ટનનલ િોસન 
થી જ જીવન જીવતો  હોય છે. એમ્પથી એટલે કે કર ણય નય ભયવ સયથે િીઝલિં્સ સયથે બીજાનય 
ભયવ સયથે િીઝલિં્સ સયથે એને કેવી રીતે સમજીએ છીએ આપણય પોતયનય ભયવો એક આપણો 
જે એક લઈ છે આપણય જીવનની લય છે એને  એનય જીવનની લય સયથે કેવી રીતે મમક્સ 
કરી શકો એ તમયરી કર ણય છે એમપથી છે. સેલ્િ અવરનેશ અને  સેલ્િ રે્ય લેશન મને મયરી 
જાત સયથે ખ્યયલ હોવો જોઈએ કે હ ું કોણ છું એ એ વસ્ટ્ત  નો ખ્યયલ હોવ ું એ સલે્િ અવરેનસે 
છે. સેલ્િ  રે્ય લશેન એટલે મયરય પોતયનય ભયવ લયગણીઓ ઉપર હ ું કેટલો કયબ ૂકુંરોલ રયખી 
શક ું છું. 
 

ચયર ભયવનયઓ અન ેછ આવશ્યક આ પયુંચ તત્વોને જોઈશ ું  જે  બેનીયલ કોલનય થ્રી 
એઝલમેન્્સ કહવેયય છે તો એમયું આપણી ભયવનયઓ દેખયઈ જશે. સોમશયલ સ્સ્ટ્કલ- મૈત્રી 
ભયવનય. દરેક વ્યક્ક્ત જોડે દરેક જીવ જોડે મયરે મૈત્રી રયખવી છે એની સયથે મયરે દોસ્ટ્તી કરવી 
છે દરેક જીવ સયથે મયરે વેરનો ન હોય એવો પ્રેમ નો સુંબુંધ રયખવો છે. ઇન્ટનનલ મોટીવેશન 
એટલે પ્રમોદ ભયવનય હ ું હુંમશેય ખ શ રહીશ છે કે મયર ું ઈમોશનલ હલે્થ હુંમશેય પોિીટીવ વેમયું 
રહશેે એમપથી પછી મયરી કર ણયનો ભયવ સલે્િ અવેરનેસ અને સેલ્િ રે્ય લેશન એટલે મધ્યસ્ટ્થ 
ભયવનય તમે દરેક મસચ્ય એશનને એક દ્રષ્ટય ભયવથી જ ઓ છો ત્રીજા પ ર ષ તરીકે જ ઓ છો. 
ઘણી વખત કેવ ું થયય છે દરેક વસ્ટ્ત   આપણય ઈમોશન્સ વધયરે એક્સ્ટ્રીમમયું જતય રહ ેછે જ્યયરે 
આપણી ઈચ્છય ન થયય અને એક વસ્ટ્ત   મયણસે એ સમજવયની જરૂર છે જૈન શયસનમયું એની 
બહ  સ ુંદર રીતે સમજ આપેલી છે. બે વસ્ટ્ત   છે. એક મનયમત છે અને એક તમયરી પોતયની 
ઈચ્છય છે. આ વસ્ટ્ત   એવી છે કે તમયરય પોતયનય કોડીનેશનમયું કયમ કરે છે એટલે ઘણીવયર 
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આપણને આપણી પોતયની ઈચ્છય ન થયય એટલે ત્યયરે આપણને એમ લયગે છે કે ખરેખર આ 
ખોટ ું થય ું ત્યયરે આપણે ઘણીવયર એવ ું કરતય હોઈએ છીએ કે ભમવષ્ય જે છે એને આપણ ે
ડેસ્ટ્ટીની મયનીએ છીએ અને ભતૂકયળને ફ્રી વેલ મયનીએ છે આવ ું કય ું હોત તો મયર ું આવ ું આવી 
રીતે કય ું હોત તો કુંઈક અલગ થયત અને ભમવષ્ય મયટે એવ ું મયનીએ છીએ કે જે નસીબમયું 
લખ્ય ું હશે એ થશે. ખરેખર સિળ મયણસ શ ું મવચયરે છે એ  છે ભતૂકયળ એ ડસેટની છે લખયઈ 
ગય ું હશે થય ું હશે પણ ભમવષ્યમયું મયરય હયથમયું છે એ મયરી ફ્રીમવલ છે કે ત્યયું તમયરો મધ્યસ્ટ્થ 
ભયવ આવે છે કે ત્યયું તમયરો મયધ્યસ્ટ્થ વસ્ટ્ત  ને તમે કેવી રીતે જ ઓ છો કેવી રીતે એને ઓળખો 
છો અને કેવી રીતે એને રીટ કરો છો. ‘ઘટનય આપણય હયથમયું નથી હોતી પણ અથનઘટન 
આપણય હયથમયું હોય છે’ બસ એ જ વસ્ટ્ત   અહીં છે. આ ચયર ભયવ જેને પોતયનય જીવનમયું 
ઉતયયયન છે ઈમોશનલ હલે્થ કે ઇન્ટેઝલજન્સ ની કોઈ ઝચિંતય રહતેી નથી. એ વલ્ડમયું ટોપમોસ્ટ્ટ 
સયયકોલોજીસ્ટ્ટે આપલેી વયત આપણય જૈન શયસનમયું ભગવયન ેવષો પહલેય કહલેી છે અન ે
આપણે િોલો કરતય આવ્યય છીએ. 
 

ઈમોર્નિ ઇન્ટેલિજન્સ અને ભગવાન મિાવીિ 

મહયવીર સ્ટ્વયમી આપણય મયટે બહ  મોટી મવભમૂત છે પણ મયરી મયટે મવભમૂતથી બહ  મોટય 
અન ભતૂી છે. અન ભમૂતની જેમ હ ું એમને જોવ ું છું. આજનય જમયનયમયું તમે કોઈપણ એક 
વૈજ્ઞયમનક ઉઠયવી લો કોઈ પણ યોગી પ ર ષ ઉઠયવી લો સયયકોલોજજસ્ટ્ટ મનોવૈજ્ઞયમનક ઉઠયવી 
લો,સમયજ શયસ્ત્રી ઉઠયવી લો  એ બધય કરતયું ભગવયનન ું સયયન્સ નોલેજ એ સવનથય ઉપર હત  ું 
છે અને છે અને  રહશેે એનય ઘણય બધય ઉદયહરણો આપણને દેખીતય મળે છે. આજે એક 
મસમ્પલ વસ્ટ્ત   મવચયરીએ કે આટલો મોટો શ્રમણ સુંઘ શ્રયવક સુંઘ એ સયચવવયનો અને એને 
સયચો મયગન બતયવવો ભલભલય રયજાઓને કન્વેન્સ કરવય પ્રમતબોધ કરવયનય એ પ્રકયરની એ 
ભગવયનની ઈમોશનલ હલે્થ હતી એમની જે એ આટન હતી કળય હતી,આપણે મયનીએ છીએ  
ભગવયનનય અમતશયો હતય પણ આપણે જ્યયરે એકદમ તટસ્ટ્થ ભયવ ેએનયલીસીસ કરીએ ત્યયરે 
ખબર પડે કે ભગવયનનય જે કોઈ પણ એમનય મશષ્યો સયથેનય ફરલેશનમશપ છે એમની પયસ ે
ભગવયન પયસે સમોંસરણમયું આવે છે ત્યયરે કોઈ જૈન શયસ્ત્રો હતય જ નહીં એમનય દરેક વયતોનય 
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સુંશયન ું મનરયકરણ એમનય જ વેદમયુંથી સુંદભન આપીને જ છેદે છે. એ મવચયરીએ તો ભગવયનન ું 
સયયકોલોજીન ું એ કેટલ ું નોલેજ એ વ્યક્ક્તને મયરે કેવી રીતે રેટ કરવય એને કેવી રીત ે
બોલયવવય એની સયથ ેકેવી રીતે ડીલ કરવ ું છે. આ બહ  ઈમ્પોટનન્ટ વસ્ટ્ત   છે. જ્યયરે આપણ ે
ભગવયનને ઊંડયણથી વયુંચીએ ત્યયરે ખરેખર એવ ું લયગે કે બીજા કોઈ જ્ઞયનની ખરેખર જરૂર 
નથી પડતી ભગવયન પયસે પયમવય મયટે આપણને કેટલ ું બધ ું મળે છે.  ભગવયન એક બહ  
સ ુંદર વસ્ટ્ત   શીખવયડે છે કે તમયરી ઈમોશનલ હલે્થ સયરી રયખવી છે તો ફરસ્ટ્પોન્ડ કરો ફરએક્ટ 
નય કરો. તમયરય લયગણીનય ભયવ આવે કે નહીં તમે ફરએક્ટ કરો છો તો તમયરય લયગણીનય 
આવેગને એકદમ છલકયઇ જવય દો છો ત્યયું તમે બયજી હયરી જાઓ છો અને બહ  મોટી શીખ 
છે બહ  મોટી શીખ છે ઈમોશનલ હલે્થ મયટે. 
 
 

ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ આપણે જોઈએ તો એ શબ્દ આવે છે ક્સ્ટ્પરીટ એ શબ્દ આવે છે લેફટન 
મયુંથી. ભયરતનય અને પમિમનય દેશોમયું જે ક્સ્ટ્પફરચ્ય ઝલટી છે અને આપણ ું આધ્યયત્મક એ બુંને 
ઘણ ું ડીિરન્સ છે ત્યયુંની જે સ્ટ્પીરીચીયયઝલટી છે એમને એટલે તમયરે જોડયવ ું એટલે એક શ્વયસ 
લેત  ું હોય તમયરય એક બોડીમયું એક જાગતૃ વસ્ટ્ત   છે એને અન ભવવ ું એને એ લોકો 
ક્સ્ટ્પફરચ્ય ઝલટી મયને છે. બધયને ખબર છે ઇસ્ટ્લયમ છે કે યહદૂી છે બધય મોનોથીસમ છે. એ 
બધય એકેશ્વર વયદમયું મયને છે. ત્યયું આપણ ું જે કન્સેપ્ટ છે તે આત્મય છે. આત્મયને પરમયત્મય  
બનયવી શકયય અને પ્રયયઃ આપણે ત્યયું અમ ક દશનનોમયું આત્મયનો સ્ટ્વીકયર કરતય નથી બૌદ્ધ 
દશનન છે કે ચયરવયક છે જે નકયરે છે. બયકી બધય દશનનો આત્મયન ું અક્સ્ટ્તત્વ સ્ટ્વીકયરે છે અન ે
આપણે ત્યયું આત્મયને એ આખય અલગ સુંદભનમયું છે. પ નર્જન્મનો કન્સેપ્ટ છે કમનનો કન્સેપ્ટ છે 
જ્યયરે પમિમમયું એવ ું નથી એટલે ત્યયુંની જે સુંસ્ટ્કૃમત છે એની છયપ ભયષય ઉપર પડે છે અન ે
ભયષય એ ખરેખર દરેક વ્યક્ક્તનો સમહૂ છે એની એક છયપ ઊભી થયય એની એક શબ્દોન ું પણ 
પોતયન ું એક વયતયવરણ હોય છે દરેક મયણસ જ્યયરે કોઈ એક શબ્દ બોલે છે ત્યયરે ત્યયરે એનય 
વયતયવરણ સજાનય છે એટલે એમનો આધ્યયત્મનો અથન  ત્રણ કમ્પોનેટમયું ત્રણ ફડવયઇડ કરે છે 
ફરઝલજજયસ કમ્પોનેટ છે બીજ ું છે ઈન્ડીમવઝુઅલઝલસ્ટ્ટ ત્રીજ  છે મટીરીયલ વડન ફરલટેેડ. એમયું 
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જોઈએ તો આજે મેં કોઈપણ પ્રકયરનય અપેક્ષય વગર આગ્રહ મવનય સયર ું કય ું. એ લોકોની મયટે 
મલ્ટી ક્સ્ટ્પફરચ્ય ઝલટી છે મટીરીયલ વડન ન ું કમ્પોનન્ટ. બીજ ું છે ઈન્ડીમવઝુઅલ ઝલસ્ટ્ટ કે મયરય 
જીવનમયું કોઈ પપનસ રહવે  ું જોઈએ એ મયટે હ ું કયમ કરી રહ્યો છું એની તરિ હ ું જઈ રહ્યો છું. 
ત્રીજ ું રીલીજીયસ  છે કે ભગવયન તરિ વધ  વધવ ું જેનય મયટે જે ઈશ્વર કો કે અલ્લયહ કે જીસસ 
કહો એની તરિ વધ  એ એ લોકોન ું એમનય મયટે આધ્યયત્મ છે. તો આપણય મયટે આધ્યયત્મ શ ું 
છે.  
 

યશોમવજયજી મહયરયજ ક અધ્યયત્મસયર ગ્રુંથમયું બહ  જ સરસ રીતે સમજાવે છે કે જેમનો 
મોહનો અમધકયર નયશ પયમ્યો છે તેઓની આત્મયને અન લક્ષીને જે શ દ્ધ ફિયયઓ પ્રવત ેછે એન ે
જજનેશ્વર ભગવયન અધ્યયત્મ કહ ેછે અને જે આ મોહનો અમધકયર જેટલ ું નયશ પયમ્યો છે જે અંશ ે
નયશ પયમ્યો છે એ તમયરી સ્ટ્પીરીચ અલ હલે્થ છે. એમણે ખબૂ સ ુંદર રીતે મકૂ્ ું છે હ ું એટલ ે
ખરેખર અજ્ઞયન છે મોહનો મળૂ ખરેખર અથન જ અજ્ઞયન છે તમયરય હયથમયું જેમ જેમ અજ્ઞયન 
ઘટતો જશે એમ એમ તમયરો આત્મય સ્ટ્પીડચ્ય અલ હલે્ધી થતો જશે. અધ્યયત્મસયર ગ્રુંથમયું 
એમણે આ વસ્ટ્ત   મકૂી એથી આપણને ખબર પડે છે કે ખરેખર જૈન દશનન અધ્યયત્મન ે કેવી 
રીતે જોએ છે. એટલે આપણય મયટે આપણો ધમન એકમયત્ર ધમન છે ભગવયન મહયવીર એકમયત્ર 
એવ ું વ્યક્ક્તત્વ છે જેમણે ઈન્ડીમવિય અલ આત્મય ને આટલ ું બધ ું ફરસ્ટ્પેક્ટ આપ્ય ું છે કે આટલો 
બધો પયવર આપ્યો છે કે ભગવયન પણ દેશનય મયું બેસે છે ત્યયરે કહ ેછે મયણસ ત  ું જ શ્રેષ્ઠ છે 
આટલ ું બધ ું તમને ફરસ્ટ્પેક્ટ આટલ ું બધ ું મોટીવેશન એ મયરય પ્રમયણે કોઈએ આપ્ય ું નથી કે 
અપયય ું નથી એની મયટે પ્રયઉડ િીઝલિંગ આવ.ે 
 

ક્સ્ટ્પફરચ અલ હબેી્સકઈ કઈ છે. આપણે છ આવશ્યક ની વયત કરી હતી બહ  સ ુંદર એક ફરસચન 
પેપર છે. એમયું એમણ ેલોકો પર રીસચન કય ું કે લોકોમયું કઈ એવી એક હઝેબટ છે જે એમન ે
મગજની શયુંમત એ લોકો રયખી શકે છે જે એમનય જીવનમયું ઉત્તરોત્તર પ્રગમત કરયવે છે ત્યયરે 
તેમણે શોટન ઝલસ્ટ્ટ કરેલી બે 10 હઝેબટ હતી જેને ટૂુંકયવીને મેં અહીં છ હઝેબટમયું મકૂી દીધી છે. 
એમયું એમણે લખ્ય ું છે કે જે મયણસ એક કલયક મેડીટેશન કરત  ું હોય એક કલયક જે મયણસ એ 
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ધ્યયનની અવસ્ટ્થયમયું બેસે છે એ એવરેજ એવરેજ સયત કલયક પોતયન ું જીવન વધયરી દે છે એ 
મયટે એમણે પ્રેમ વશીપ લમવિંગ મયટે તમે મયિી મયગો તમયરય જે અંદરની અંતર આત્મય છે  
એને કેવી રીતે શ દ્ધ કરો વગેરે મયટે ઘણય સુંદભો આપ્યય છે. આપણે જોઈએ તો છ આવશ્યકો 
છે એને આમયું ગોઠવી શકીએ છીએ. મેડીટેશન કરીએ છીએ,ધ્યયન કરીએ છીએ સયમયમયક 
વગેરે એ આપણી ધ્યયન સયધનય ની જ એક પદ્ધમત છે. આપણે જે લોગસ્ટ્સ બોલીએ છીએ 
ચોવીસ ભગવયનનય,સ્ટ્ત  મત કરીએ છીએ,  સ્ટ્ત  મત છે, પ્રયથનનય એ ભગવયનની સ્ટ્તવનય છે  એ 
આપણે ભગવયનની પજૂા કરીએ છીએ જે વુંદન કરી એ છીએ, અગ્રપજૂા કરીએ છીએ વુંદનય 
વડે કરીએ છીએ .બધયું જોડે પ્રેમ કરવો. જ્યયું આપણે ખોટય છીએ જ્યયું આપનયથી ખોટ ું થઇ 
ગય ું છે ત્યયું મયિી મયગવી એ આપણ ું પ્રમતિમણ છે. લીમીટ છે ત્યયું અમતિમણ કય ું ત્યયુંથી 
પયછય  િરવયની પ્રફિયય છે. ભયવુંતર થી જે ભયવો પડયય છે જે કષયયો પડયય છે એને શ દ્ધ 
કરવયની જે પ્રફિયય કયયોત્સગન આપણયમયું આવે  છે અને છેલ્લે એ તમે જે તમયરી ઈચ્છયઓ 
અને કયબ મયું રયખો છો એ તમયરય પચખયણ થી સયઝબત થયય છે. 
 

સ્ટ્પીરીચ્ય લ હલે્થ મયું જોઈએ તો  ઘણી બધી વખત એવ ું થયય કે ઘણી બધી કશયયોને ઘણય 
બધય આપણય જે કહવેયય ને કે દ ભયનવો  છે આ બધી વસ્ટ્ત  ને બહ  બહ  ન કસયન કરે છે. અને 
એ લોકોએ એ જ ફરસચન પેપરમયું આપ્ય ું છે કે કયય કયય િેક્ટર એને ડીસ્ત્રોય કરી શકે ત ે
લોકોએ પયખુંડ મયયય  ઈષયન અહુંકયર િોધ લોભ અને વયસનય આટલી વસ્ટ્ત   આપી છે. પયખુંડ 
અને મયયયમયું િકન છે. પયખુંડ એટલે જે નથી એ બતયવવ ું અને મયયય એટલે શ ું કે જે છે એન ે
એવ ું નફહ બતયવી ને કુંઈક અલગ બતયવો.ઈષ્યયન એટલે બીજાની પ્રગમત જોઈ દ ઃખ થયય.એ 
વસ્ટ્ત  થી આપણને કોઈ લેવયદેવય પણ નય હોય.આપણે અહુંકયર કરીએ જે છે એનય કરતય વધયરે 
મોટય દેખયવવયનો રયય કરીએ એ છે. આપણો િોધ છે. મજેોરીટી લોકો ગ સ્ટ્સયને કુંરોલ નથી 
કરી શકતય   એટલે એક િોધનો જે ભયવ છે લોભ છે વયસનય છે આ બધયું િેક્ટર એવય છે જે 
તમયરી સ્ટ્પીરીચ્ય લ હલે્થને ઘણી રીતે destroy કરી શકે છે.   
 



 

7 
 

હવે ધ્યયનથી જ ઓ છ આવશ્યક આમયું સટે થયય છે. પયખુંડ મયયયને નયથવ ું હશે તો  ધ્યયનમયું 
બેસવ ું પડશે. તમે તમયરી જાત જોડે જેટલય ખ શ હશે,ઊંડયણ થી સમજતય હશો જેટલ ું તમ ે
દેખયડો કરવયનો પ્રયત્ન ઓછો  કરશો. આપણે મલ્લીનયથ ભગવયનન ું  જે જોઈએ છે ઉદયહરણ 
કે  એમણે તપિયયન કરી અને પછી પયરણયમયું એ જૂઠ ું બોલ્યય અને િરી એમને બીજા ભવમયું 
સ્ત્રી અવતયર લેવો પડયો. આ ઉદયરણમયું આપણે જોઈએ કે એ એક ભયવ તમયરો બે મમમનટ 
મયટે બગડયો પણ એન ું કેટલ ું મોટ ું પફરણયમ ભોગવવ ું પડય . તમે જેમ જેમ ધ્યયનની 
અવસ્ટ્થયમયું ઉતરશો તેમ તેમ આ ભયવ તમયરયમયુંથી ધીમે ધીમે ઘટતો જશે.  
 

ઈષ્યયનનો ભયવ ક્યરે આવે જયયરે એક્સપે્ટ નય કરી શકીએ. તો બીજાની જ્યયરે સ્ટ્ત  મત 
ભગવયનની જ્યયરે સ્ટ્ત  મત કરીએ ત્યયરે એ ભયવ ધીમે ધીમે ઓછો થવય લયગશે. તમયરો અહુંકયર 
છે અહુંકયર ક્યરે આવ ેજ્યયરે તમને એવ ું લયગે કે તમયરયથી મોટ ું કોઈ છે જ નહી પણ જ્યયરે 
મને ખબર કે મયરયથી ઉપર તો ઘણય બધયું છે. બહ રત્નય વસ ન્ધરય આ જમીન ઉપર કેટલયય 
રત્નો જન્મે છે એમયું હ ું નવો નથી. મયર ું હોવ ું કઈ નવ ું નથી. તીથુંકર સ દ્ધયન ું નયમ પણ ત્રણ 
ચોવીશી થી વધ  ટકત  ું નથી.િોધને જો કયપવો હશે તો દરેકને પ્રેમ કરવો પડશે. જ્યયું પણ 
આપણી ભલૂ હશે ત્યયું મયિી મયગવી પડશે તો આપણો ગ સ્ટ્સો ઓછો થશે. લોભ કુંરોલમયું નથી 
રહતેો તો એન ું મળૂ કયરણ વધયરેની ઈચ્છય. જ્યયું લીમીટની બહયર જાઓ છો ત્યયું લોભ આવ ે
જ છે. એને કુંરોલમયું રયખવય મયટે આત્મયની અંદરથી શ દ્ધદ્ધ કરવી પડશે જે કયયોત્સગનથી જ 
શક્ છે. વયસનયઓ  ઈચ્છયઓ છે એ લગયમ વગરનય ઘોડય જેવી છે લગયમ લગયવી પડશ ે
તો લગયમ પચખયણ થી જ આવશે અને એટલે જ કહવેયય કે તમે યથય શક્ક્ત પચખયણ કરતયું 
હોય  તમે ન પણ કરી શકે પણ નયન ું સરખ ું પચખયણ પણ તમને ઘણ ું  િળદયયી નીવડ ે
કયરણકે આ વસ્ટ્ત   સયયન્ટીિીક પ રવયર છે. જયયરે મયણસ મવચયરે છે કે મયરે પચખયણ કરવ ું છે 
એ એવ ું મવચયરે છે કે મયરે આવ ું કરવ ું છે ત્યયરે એનો મવલ પયવર પણ વધે છે એનય શરીર મયું 
એવય હોમોન્સ પણ  ફિએટ થયય છે કે જેથી મવલ પયવર તો સ્ટ્રોંગ થયય છે ક્યરેક ઉપરથી 
એ મયણસને આગળ પણ લયઇિમયું કુંઈક મોટ ું કરવ ું હશે તો એને વધયરે પ શ મળશે અને તમ ે
વધયરે ક્યરેક અચીવ કરો ત્યયરે તમયરય બોડી મયું એન્ડોર્ફ્મીન ડોપયમીન એ બધ ું રીલીસ થત ું 
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હોય.પચખયણ કરવયથી ખરેખર આ રીલીસ થતયું હોય છે. તમે અઠ્હયઈ કરનયરને પયરણયનય 
ફદવસે પછૂો ત્યયરે એટલી બધી એને ખ શી હોય શક્ક્ત ભલે નય હોય શરીર મયું પણ ખ શી  
અપરમ્પયર હોય જાણ ેકે એવ ું લયગે કે બહ  મોટો પડયવ પર કયો હોય. પચખયણ ન ું એજ 
મહત્વ હોય છે. આપણે પ્રયયઃ કરીને લોકો ભખૂમરીને મયરતય હોય છે. ભખૂમરીને લોકો ને 
મરતય જોયય છે પણ  ઉપવયસ કરીને બહ  જ રેર સયુંભળ્યય હશે એન ું રીિન આજ છે. ભખૂમરી 
વયળો મનથી ભખૂ્યો નથી રહતેો એને જોઈએ તો છે ખયવયન ું પણ એને મળત ું નથી. પચખયણ 
વયળય ને ખયવયન ું તો મળે છે ગમે એટલ ું મળે છે પણ એ નય પયડે છે એ એનો મવલ પયવર 
સ્ટ્રોંગ કરે છે કે નય મયરે નથી જોઈત ું તો નથી જ જોઈત ું. આ બધય િેક્ટસન છે જેને શ દ્ધ કરવય 
હશે તો આપણય જે છ આવશ્યક છે એ બહ  રયમબયણ ઈલયજ છે. 
 

એ ઉપરયુંત જે શ્રયવકોને આપણે શ્રયવકની અત્યયરે ક્સ્ટ્થમતમયું  છે,શ્રયવકોનય જે બયર વ્રત છે  એ 
દરેક વ્રતન ું પણ એ પોતયન ું મહત્વ છે. એથી અંદરનય દ ભયનવોને  કુંરોલ કરવયની વયત છે અન ે
ખરેખર તમને ખબર છે કે ધયમમિક રીતે તો આ વસ્ટ્ત   બહ જ કયરગર છે પણ વ્યવહયફરક 
જીવનમયું પણ આ બધી વસ્ટ્ત   લયઇિમયું જ્યયું પણ ડીલીગ કરતય હોય ઝબિનેસ કરતય હશ ે
લોકો જોડે ઇન્ટરેક્ટ કરતય હશે એ લોકોને ખબર હશે તમે જ્યયું જ્યયું તમયરય ભયવોની 
લયગણીઓની સીમય તોડી છે ત્યયું વસ્ટ્ત  ઓ બગડે છે પણ જ્યયરે આપણે જ્યયું જ્યયું આપણય 
ભયવને કુંરોલમયું રયખી દઈએ છીએ એ સમયને જવય દઈએ તો પછી બગયડવયનય ઘટી જાય 
છે. 
 

જૈનીિમ કમ્પ્લીટ ગયઈડ છે આપણય દરેક પ્રોબ્લેમ ની. એવ ું હ ું  કેમ કહ ું છું બહ  સ ુંદર મે એ 
ક ફરસચન પેપર વયુંચ્ય ું છે. આપણય જૈન સયયક્યરેસ્ટ્ટ એ રીસચન કય ું છે  પતુંજઝલનય જે 
યોગશયસ્ત્રની ઘણય વષો પહલેય શ્રયવકો ધ્યયન નો અભ્યયસ કરતય હતય એ વગેરે  એ વસ્ટ્ત   
એવી છે કે આપણ ું ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ છે એ  બહ  જ ડપે્થમયું મયું છે એ બહ  જ મસમ્પલ 
ભયષયમયું તમને સમજાવ ું તો ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ એ 2000 ની નોટ જેવ ું છે. ફિઝિકલ હલે્થ  
તમયરી સો રૂમપયયની નોટ છે. તમયરી મેન્ટલ હલે્થ તમયરી 200 રૂમપયયની નોટ છે.ઇમોશનલ 
હલે્થ  તમયરી 500 રૂમપયયની નોટ છે. તમયરી પયસે બે હજારની નોટ હોય તો તેની અંદર 500 



 

9 
 

ની બસોની ને સો ની આવી ગઈ તમયરી પયસે તમયરી પયસે ૨૦૦૦ ની છે  એવ ું ન કહવેયય. 
બે હજારની હોય તો બયકી ત્રણેય આવી જાય.  એજ રીતે ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ તમયરી ૨૦૦૦ 
ની નોટ છે. એ જ રીતે સ્ટ્પીરીચ યલ હલે્થ જો તમયરી સયથે છે પર જો તમયરો કયબ  છે તો 
બયકીની ત્રણેય હલે્થ જાતે આવવયની છે એને તમયરે બોલયવી નફહ પડે એની મયટે તમયરે કોઈ 
મહનેત નહીં કરવી પડે. તમે જો તમયરય બધય મનયમ િોલો કરો ભગવયને કીધેલ બધય જ જે 
પણ તમયરય મનયમો છે આજ્ઞયઓ છે ભગવયને કહલેી એન ું બરયબર પયલન કરો છો તો બીજા 
કોઈની જરૂર નથી ઝચિંતય કરવયની પણ જરૂર નથી કયરણ કે બહ  મોટી ફિનોમીનય છે એને 
સમજવ ું એ મયરી મયટે પણ અઘર ું છે અને ખરેખર આપણે એવ ું કહવેયય કે મસિંધ નો એક ઝબિંદ  
સમયન કદયચ આપણે અત્યયરે સમજી રહ્યય છીએ અને એટલ ું જે છે એ  શેર કરી રહ્યો છું.  
 

સ્ટ્પીરીચ અલ હલે્થન ું એક બહ  મોટો કમ્પોનન્ટ છે ધ્યયન. જૈન શયસન મયું ચયર મયગન છે જ્ઞયન 
યોગ કમનયોગ ભક્ક્ત યોગ અને ધ્યયન યોગ. આપણે જ્ઞયનયોગમયું અને કમનયોગમયું તો બહ  
જ પયવરફુલ છે પણ ક્યુંક ક્યુંક આપણે ભક્ક્તયોગમયું નબળય પડીએ છીએ અને 
ધ્યયનીયોગમયું તો બહ  જ ખરયબ હયલત છે કયરણકે આપણને હજ  એ જ ખબર નથી કે આપણી 
પયસે ધ્યયન ની કેટલી ઉન્નત અને કેટલી ઉત્કૃષ્ટ પરુંપરય છે ઘણય લોકો મવપશ્યનયમયું જાય છે 
પણ એ વપશ્યનયનય અસલી ખરેખર જે ર ્સ છે એ આચયરયુંગ સ ત્રનય કોઈ સયહબે પયસ ે
સયુંભળીને તો ખબર પડે કે એમયું મવપસ્ટ્યયનય નય વકૃ્ષ મ કેલય છે એક બહ  મસમ્પલ વસ્ટ્ત   કહીએ 
તો બૌદ્ધ ધમન કે મવપક્ષ ેનય એ મવપશ્યનય એ બૌદ્ધ દશનનમયુંથી આવી કોઈ દશનન મયટે મયર ું દૂર 
ભયવ નથી પણ બૌદ્ધ દશનન િક્ત અને િક્ત મનોદુંડમયું મવશ્વયસ કરે છે આપણે વચન દુંડ 
કયયદુંડ અને મનોદુંડ એ ત્રણેમયું મવશ્વયસ કરીએ છીએ મવપશ્યનય ધ્યયન એક એવ ું છે જેમયું 
ત્રણે દુંડની વયત કરે છે જ્યયરે બૌદ્ધ દશનન બીજા કોઈ જ ધ્યયન પદ્ધમતમયું ત્રણ દુંડની વયત છે 
જ નહીં અને આપણય જેટલય પણ તમે સયધનયઓ પદ્ધમતઓ આયોજન વગેરે જોશો કયયોત્સગન 
વગેરે જોશો આપણય શરીરને મનમિત રયખવયન ું છે વગેરે વગેરે આપણને ઘણી લયુંબી 
ઇન્સ્ટ્રક્શન મળે છે એન ું રીિન આ એક જ છે આપણય આ ત્રણયે જે મન છે વચન છે અને 
કયયય છે ત્રણેય જે યોગ છે એને એક સુંગફઠત કરીને તપ દ્વયરય આત્મયને મયને છે એને પયમવયનો 
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છે અને સ્ટ્પીરીચ યલ હલે્થ મયટે હ ું મયન ું છું ત્યયું સ ધી કદયચ બધય દરેકન ેપોતયની કોઈ રયમશ 
પ્રમયણે ભગવયનને પજૂતય હોય કોઈ પોતયની શ્રદ્ધય પ્રમયણે પજૂતય હશે પણ એક વસ્ટ્ત   મનમવિવયદ 
છે જેની હ ું સ્ટ્વયસ્ટ્્યનય કર ું છું એ છે મસદ્ધચિ જેની હ ું સયધનય કર ું છું એ છે મસદ્ધચિ મયર  પોતયન ું 
મયનવ ું છે કે મસદ્ધચિ પર તો 10 સ્ટ્ટેશન થયય એટલ ું સેશન થયય એટલ ું છે મસદ્ધચિ પણ બહ  
સયયસ્ન્ટફિક વસ્ટ્ત   છે એન ું ધ્યયન એની આરયધનય પજૂા કોઈપણ જ્ઞયન વગર પણ કરશો તો 
બહ  સયયસ્ન્ટફિક નોલજે નહીં પણ હોય તો તમને બહ  િળભ ત થશે કયરણ કે પુંચ પરમેશથી 
એ આપણય જૈન દશનનમયું સવનશ્રેષ્ઠ સ્ટ્થયને ઝબરયજમયન છે. અને એ તમયરી સ્ટ્પીડીચ અલ હલે્થન ે
મવકસયવશે હ ું તમને ટૂુંકમયું આપણય મસદ્ધચિમયું નવપદ છે. નવ પદમયું પુંચ પરમેસ્ટ્ટી નય 
અલગ અલગ વણન છે જેમ કે સિેદ છે લયલ છે યલો છે ગ્રીન છે અને બ્લેક કે બ્લ  છે. તો 
તમે ક્યરેય મવચયય ું કે એ જ એ પયુંચ વણો છે એન ું કયુંઈક તો મસક્્નફિકેશન હશે. આજે તમ ે
જ્યયરે કોઈપણ જ્યયએ જાવ ત્યયરે કોઈ પણ પ્રકયરનો રુંગ હોય છે એને દરેકની signification 

હોય. દરેક ગ્રહ છે કોઈ પણ મયણસ ય ઝ્વલી લોકો જ્યોમતષમયું મયનતય હોય તો એ લોકો 
વીંટીઓ પહરેતય હોય છે મુંગળ ગ્રહન ું હોય તો તમને એ પ્રકયરન ું લયલ રુંગન ું મસક્્નફિકેશન 
હોય પણ આપણે એવ ું ક્યરેય પણ નથી મવચયય ું કે મસદ્ધપદની આરયધનય કરીશ તો મયરય 
પ્રોબ્લેમ સોલ થઈ શકશે. ચરક સુંફહતયમયું એક બહ  સરસ સ્ટ્ટેટમેન્ટ મેફડકલ એસ્ટ્રોલોજી એટલ ે
કે જે પણ કોઈ પેશન્ટ હોય એનય ક ુંડળી વગેરે ઉપરથી કયો રોગ હોઈ શકે એ વગેરેન ું બધ ું 
ફડટેલ એનયઝલમસસ હોય જ્યયરે એમયું જોઈએ ને ત્યયરે ખબર પડે કે મુંગળ જેનો નબળું હોય 
એનેમમયયનય લોહીનય પ્રોબ્લેમ હોય શકે આ વસ્ટ્ત  ન ું ફરસચન આપણે નથી કય ું પણ િોરેનમયું 
થય ું છે કે મસદ્ધચિ નય જે રુંગો છે એ રુંગો ઉપરથી તનેય જે કોઈપણ વગરેે હશે એ બધય 
પેશન્ટનય ઈલયજ વગરેે થયય છે અને આ બધી જે થરેયપીસ છે એ આપણી પયસે હતી પણ 
આપણે એનય પર ક્યરે ધ્યયન નથી આપ્ય ું એટલે આપણી ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ કે ઈમોશનલ 
હલે્થ નબળી પડે છે. મસદ્ધચિ  પયસે અનુંત અનુંત અને અનુંત શક્ક્ત છે મજબતૂ કરવી હોય 
મસદ્ધચિને ધ્યયનમયું રયખીને કોઈપણ આચયયન ભગવુંત પયસથેી કોઈ સયરી એક પરિેક્ટ મવમધ 
એની જે આરયધનય કરવયની મેથડ છે એ શીખી અને કરવી એ મયર ું મયર ું પોતયન ું રેકોમન્ડેશન 
છે. 
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રેફે્રન્સીસ આગળ મેં જે આપ્યય એમયું આધ્યયત્મસયર છે. ઉપદેશમયળય જે તમયરે એક લયઈિ 
રીલેટેડ અને એક લોકોનય પસેપકટીવને  સમજવય લોકોને સમજવયની દ મનયયને સમજવય 
એક જો તમયરો પોતયનો પરસેપ્શન કેળવવો હોય તો ઉપદેશમયળય છે અને તમયરી આપણય 
જેન દશનનમયું જે કહવેયય ને કે દરેક વસ્ટ્ત   મયટે કોમપિંગ મમકેમનિમ છે  એટલે કે દરેક વસ્ટ્ત  ન ે
કેવી રીતે ટેકલ કરવી. આપણય મયું જે કમનની થીયરી છે એ આપણને શ ું સમજાવે છે કુંઈ પણ 
થય ું છે એની પયછળ કોઈ રીસન હત  ું એની મયટે હ ું જવયબદયર હતો એની મયટે બીજ ું કોઈ 
જવયબદયર નથી. મેં કઈ કમન કય ું હત  ું એનયથી તમે એ વસ્ટ્ત   સયમે લડવયની પોટેક્ન્શયલ 
ડેવલપ કય ું ઈમ્ય ુંનીટી ડેવલપ કય ું.  
 

ઉપદેશમયળયમયું ચોવીસમ ું એક બહ  સરસ ગયથય છે. આપણે કમન કમન બહ  સયુંભળીએ છીએ 
પણ તમયર ું કમન ખરેખર કેવી રીતે બુંધયય છે એ ધમનદયસ ગણી અહી લખે છે કે જે જે સમય ે
જીવ જેવય જેવય ભયવો કરે છે તવેય તેવય પ્રકયરનય કમોનો બુંધ કરે છે એટલે આ તમયરી 
સ્ટ્પીફરચ્ય અલ  મેન્ટલ ઈમોશનલ ફિઝિકલ દરેક હલે્થ મયટે  ઉપયોગી છે. તમયરય ભયવો એજ 
તમયર ું આગળન ું ભમવષ્ય લખે છે. તમયરય જે અંદરનય જે ભયવો ચયલતય હશે એની પયછળન ું 
predisponding કે જેનય લીધે એ વસ્ટ્ત   થયય છે એમયું તમયરય લયગણીઓ તમયરય ઈમોશન્સ 
બહ  મોટો િયળો ભજવે છે. તમયરી પોતયની એક એક મનની જે શયુંમત હોય એ જો તમયરી 
બગડેલી હશે તો તમયરય બીજા કોઈ જ શરીરનય પ્રોબ્લેમ છે એ સોલ્વ થવયનય કોઈ જ ચયન્સ 
નથી. આજે  તો તમયરી પયસે  કેટલય પણ સેટ બેકસ આવે છે કેટલીક નબળી ક્ષણો આવે છે 
એને કોપપ કરવી હશ ેતો તમયરય હયથમયું શ ું છે પફરશ્રમ. તમયરય હયથમયું પફરશ્રમ છે. તમયરી 
ક્સ્ટ્પફરચ્ય અલ હલે્થ જો સયરી નહી હોય તો એ  નહી આવી શકે શકે.એન ું ઉદયહરણ આજનો 
સમય છે. આજે મનોવૈજ્ઞયમનક  ક દકે ને ભસૂકે વધી રહ્યય છે.  
  
શ્રયધ્ધમવમધ પ્રકરણ દરેક શ્રયવકે વયુંચવય જેવો કયરણ કે તમયરે કેવી રીતે મકૂવ ું જોઈએ ડીલીંગ  
કરવ ું કેવી રીતે લોકો સયથેની તમયરી ઝબહમેવયર હોય લોકો સયથેન ું તમયર ું ઇન્ટરેક્શન કેવ ું હોવ ું 
જોઈએ. િેમલી મયું કેવ ું ઈન્ટરેકશન હોવ ું જોઈએ, આપણય પોતયનય ઇન્ટરેક્શન કેવ ું હોવ ું જોઈએ 
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આપણય ધમન પ્રત્યને ું ઇન્ટરેક્શન કેવ ું હોવ ું જોઈએ શ ું કતનવ્ય છે કેવી રીતે આપણી જવયબદયરી 
છે એન ું બહ  જ સ ુંદર મનરૂપણ કોમસન ફિલ્ડમયું છે મયકેફટિંગ ક્ષેત્રમયું છે એમણે આ ગ્રુંથ ખયસ 
વયુંચવો જોઈએ. બીજ ું એક ધન્ય ક મયર ચફરત્ર છે બીજ ું ચુંદ્ર કેવલી ચફરત્ર છે અને જયયનુંદ 
કેવલી ચફરત્ર છે, ત્રણેય નોવેલ જેવ ું છે કથય જેવ ું છે. વયુંચવયની પણ મજા આવશે અન ે
ઉપરનય ત્રણે ગ્રુંથો કોઈ ગ ર  ભગવયન તેનય મયગનદશનન પ્રમયણે વયુંચશો કયરણ કે કોઈ ખોટી 
વસ્ટ્ત   મગજમયું ન આવી જાય. એનય જે ભયવો છે એ સમજવય મયટે એક સયરય ગ ર  ભગવુંત 
હોવય જોઈએ. એમનય સજેશન્સ લઈ અને પછી વયુંચવ ું. છેલ્લય બે ગ્રુંથો લખ્યય છે ઈમોશનલ 
એઝલજજઝલટી અને રેલીજીયન. ઈમોશનલ એજજઝલટી છે એમયું ઈમોશનલ ને કેવી રીત ેકુંરોલ 
કરવય એ બહ  સરસ રીતે સમજાવ્ય ું છે. 
 

ટેક િોમ મેસેજ 

 એક જ વસ્ટ્ત   છે શ્રદ્ધયન ું. શ્રદ્ધય અચલ રયખવી એનો  બહ  મોટો િયળો છે અને એક વસ્ટ્ત   છે ને 
કે લયઇિમયું શ ું થશે એ બધ ું ખબર હશે તો શ્રદ્ધય આવશે જ કેવી રીતે?  જ્યયરે અમનમિતતય 
હશે. આગળનય જીવનમયું શ ું થવયન ું છે નથી ખબર ત્યયરે જ તો શ્રદ્ધય હશે નફહતર તો એનો 
કોઈ મમનીંગ જ નથી. એટલે આટલ ું રયખજો જીવનમયું કે જે થવયન ું છે જે ક દરત મનયમત 
ભગવયન જે પણ મયનતય હોય એ જે થવયન ું છે એ સયર ું થવયન ું છે  કયરણ કે એક વસ્ટ્ત   છે 
જગત કરતયું ઈશ્વરમયું નથી મયનતય.જૈન દશનન જગત કરતયું ઈશ્વરની મયન્યતય ને સમથનન 
આપત ું નથી. પણ એક વસ્ટ્ત   તો છે કે આપણે મયનીએ છીએ કે મસદ્ધ ક્ષેત્રમયું મસદ્ધ ભગવુંતો  
છે અનુંત જ્ઞયન અનુંત ચયફરત્ર અનુંત ઊજાનનય સ્ટ્વયમી છે તો એ અનુંત ઉજાન ત્યયું  બુંધયઈને 
તો રહવેયની નથી. એ સતત વરસતી રહશે ેઅને એ અનુંત ઉજાન ને જો મેળવવી હશ ેતો  
એની મયટે શ્રદ્ધય કયમ કરે છે એની મયટે ભગવયને જે કીધ ું એ કરવ ું કયમ કરે છે.  
***************************************************************  
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