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પ્રિ�ય મિ�ત્રોો,

આ વસંંત ભંંડા ારાાનાા પહેલાા ત્રણ સંં દેેશાાઓમાંં� થીી મળેેલાા બોોધપાાઠ પર ફરીી એક 
નજર નાાખીીએ –

•	 ‘વિ�ભાાજિ�ત હૃદય’ સંં દેેશમાંં� , આપણે ઇચ્છઓ અનેે આકાંં�ક્ષાાઓ વચ્ચેે 
અટવાાયેેલાા એ સાાધકનીી વાાત કરીી, જેે વિ�ચાારીી રહ્યોો હતોો કેે છેેવટેે જીત 
કોોનીી થશે.

•	 ‘જીવનનોો હેેતુુ ઉજાગર કરવોો’ સંં દેેશમાંં� , આપણે એવાા સાાધકનીી વાાત કરીી, 
જેેનાામાંં�  ઊર્જાા  તોો હતીી, પણ જીવનનાા હેેતુુનોો અભાાવ હતોો; એટલેે કેે જુુસ્સોો 
તોો હતોો, પણ તેે દિ�શાાવિ�હીીન હતોો.  

•	 ‘સુુદ્રઢ પાાયાાનુંં�  નિ�ર્માા�ણ’ સંં દેેશમાંં� , આપણે એવાા સાાધક વિ�શે વાાત કરીી, જેેણેે 
અભ્યાાસ સાારીી રીીતેે કર્યોો�  હતોો અનેે આંંતરિ�ક પરિ�વર્તતનનો ો અનુુભવ પણ કર્યોો�  
હતોો, પરંંતુ  પોોતાાનાા હૃદયમાંં�  થઈ રહેેલાા પરિ�વર્તતન  પર સાાધક વિ�શ્વાાસ કરીી 
શકતોો ન હતોો.

હવેે આપણે ચોોથાા સાાધકનીી વાાત કરીીએ. આ ચોોથાા સાાધકેે આંંતરિ�ક યાાત્રાા થોોડીી 
વધાારેે કરીી છેે. તેેનીી પસંંદગી ી સાારીી છેે, તેે હેેતુુ દ્વાારાા પે્રેરિ�ત પણ છેે, અનેે માાર્ગગમાંં �  તેે 

આકાાશનેે આંંબવંું�
અહંંકાાર દ્વાારાા નિ�ર્માા�ણ થયેેલીી સીીમાાનેે 

વિ�નમ્રતાા કેેવીી રીીતેે તોોડીી પાાડેે છેે
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ખૂૂબજ વિ�શ્વાાસ ધરાાવેે છેે. તેેમ છતાંં� , તેેનીી પ્રગતિ� અટકીી ગઈ છેે, એટલાા માાટેે નહીંં� 
કેે તેેનાામાંં�  ક્ષમતાા નથીી, પરંંતુ  એટલાા માાટેે કેે જેે સિ�દ્ધિ�ઓ તેેનેે આટલેે દૂૂર સુુધીી 
લાાવીી છેે, તેે જ હવેે ધીીરેે ધીીરેે તેેનેે માાટેે પાંં�જરંું બનીી જાય છેે.

ઉદાાહરણ તરીીકેે, ગ્રીીનહાાઉસ (કુુમળાા છોોડનાા ઉછેેર માાટેે બનાાવાાયેેલુંં�  કાાચનુંં�  ઘર)
નાા  એક વૃૃક્ષ વિ�શે વિ�ચાારીીએ, જેે ઊંંચુંં�  વધીીનેે છત સુુધીી પહોંં�ચીી જાય છેે. હવેે તેેનીી 
સમસ્યાા વિ�ચિ�ત્ર છેે – તેેનાા મૂૂળ સ્વસ્થ છેે, તેેનાા પાંં� દડાા લીીલાા છેે અનેે આમ જુુઓ 
તોો તેે વૃૃક્ષ વધીી પણ રહ્યુંં�  છેે, તેેમ છતાંં� , તેેનુંં�  વધવાાનુંં�  અટકીી ગયુંં�  છેે. તેેનુંં�  કાારણ 
એ નથીી કેે તેેનીી પાાસેે વૃૃદ્ધિ� કરવાાનીી ક્ષમતાા નથીી, પરંંતુ  તેે એટલાા માાટેે વધીી નથીી 
રહ્યુંં� , કાારણ કેે તેેનેે છતનીી મર્યાા�દા ા નડે છેે, જેેનેે તેે ભેેદીી નથીી શકતુંં� . 

આ ગ્રીીનહાાઉસ એટલેે અહંં કાાર અનેે છત એટલેે અહંં કાારનીી સ્વ-રચિ�ત વાાર્તાા� , જેે 
અહંં કાાર પોોતાાનેે જ કહ્યાા કરે છેે. ગ્રીીનહાાઉસનીી છત સુુધીી પહોંં�ચીી ગયેલુંં�  વૃૃક્ષ તેે છતને 
જ આકાાશ માાનીી લેે છેે અનેે એવુંં�  માાનેે છેે કેે પોોતેે સંંપૂ ર્ણણ  ઊંંચાાઈ પ્રાાપ્ત કરીી લીીધીી છેે.

અહંંકાાર – ભ્રાામક એવોો સૂૂક્ષ્મ અવરોોધ

અહંં કાાર એ આધ્યાાત્મિ�ક માાર્ગગ  પરનોો સૌૌથીી સૂૂક્ષ્મ અવરોોધ છેે, કાારણ કેે તેે સ્વયંં  
પોોતાાનેે જ માાર્ગગ  તરીીકેે પ્રસ્તુુત કરે છેે. જેે સાાધકેે વર્ષોો� થીી સાાધનાા કરીી હોોય, જેેણેે 
ઘણાંં�  ગ્રંંથો ો વાંં� ચ્યાા હોોય, સમુદાાયનોો આદર મેેળવ્યોો હોોય અનેે સમર્પપણ તથાા નમ્રતાા 
વિ�શે અસ્ખલિ�ત રીીતેે બોોલીી શકતોો હોોય, તેેવાા સાાધક પર પણ અહંં કાાર ચાાલાાકીીથીી 
આક્રમણ કરીી શકે છેે. જોોકે  આ સિ�દ્ધિ�ઓ ખોોટીી નથીી, પરંંતુ  જોોખમ ત્યાં �ં  છેે કેે તેેનોો 
ભરાાવોો થતાંં� , તેે સિ�દ્ધિ�ઓ જ તેેનીી ઓળખ બનીી જાય છેે અનેે તેે ઓળખ, ભલેનેે 
ગમે તેેટલીી આધ્યાાત્મિ�ક હોોય, પણ ખરેખર તોો તેે અહંં કાાર જ હોોય છેે.

‘વિ�ભાાજિ�ત હૃદય’ સંં દેેશમાંં� , આપણે હૃદયનીી અંંદ રનાા બેે વરુઓ વિ�શે વાાત કરીી, 
એક ઉચ્ચતર વરુ અનેે એક નિ�મ્નતર વરુ. તેેમાંં�  ઇચ્છાાઓ નિ�મ્નતર વરુ જેેવીી છેે,  
તેેનેે તેેનીી તૃૃષ્ણાાનેે કાારણેે સરળતાાથીી ઓળખીી શકાાય છેે. પરંંતુ , અહંં કાાર ખૂૂબ 
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ચાાલાાક હોોય છેે અનેે તેે ઉચ્ચતર વરુનીી રૂંંવા ાટીી રૂપીી ધાાબળોો ઓઢીી લેે છેે. એટલેે 
કેે, અહંં કાાર પોોતાાનેે ‘ઉમદાા’ રૂપે પ્રસ્તુુત કરે છેે. તેેથીી જ તેે ખતરનાાક છેે. તેે અંંદ ર 
છુુપાાયેેલોો હોોય છેે, જેે એક સદુ્ગુણ જેેવોો દેેખાાય છેે. તેે ભક્તિ�િ અથવાા આધ્યાાત્મિ�ક 
તીીવ્રતાા તરીીકેે પણ દેેખાાઈ શકે છેે.

ચાારીીજીએ એક વખત એક વાાત કહીી હતીી, જેેનુંં�  ચિં�તંન, દરેક નિ�ષ્ઠાાવાાન સાાધકેે કરવુંં�  
જોોઈએ. તેેમણેે કહ્યુંં�  હતુંં�  કેે આધ્યાાત્મિ�કતાાનુંં�  કે્ષેત્ર એટલુંં�  મૃૃદુુ અનેે લાાભદાાયીી હોોય 
છેે  કેે તેે અભિ�માાન પ્રગટ થાાય, તેે માાટેે  અનેે અભિ�માાન દ્વાારાા ઇચ્છિ��ત ફેેરફાારોો કરીી 
શકાાવાાનીી શરૂઆત થાાય, તેે માાટેે  ફળદ્રુપ જમીીન બનીી શકે છેે. 

આનોો અર્થથ  શુંં�  છેે તેે કાાળજીપૂૂર્વવક  વિ�ચાારોો. ભૌૌતિ�ક વિ�શ્વમાંં�  શુંં�  થાાય છેે, તેે જોોઈએ. 
ભૌૌતિ�ક વિ�શ્વમાંં� , અહંં કાારનેે સતત પડકાાર ઝીીલવાાનોો હોોય છેે, કાારણ કેે તમે જેેમ 
જેેમ આગળ વધોો છોો, તેેમ તેેમ બજાર તમનેે સુુધાારતુંં�  જાય છેે, પ્રતિ�સ્પર્ધાા�  તમનેે 
વિ�નમ્ર બનાાવેે છેે અનેે નિ�ષ્ફળતાા તમનેે સતત શીીખવતીી જાય છેે.

અહંં કાાર એ આધ્યાાત્મિ�ક માાર્ગગ  પરનોો સૌૌથીી સૂૂક્ષ્મ અવરોોધ 

છેે, કાારણ કેે તેે સ્વયંં  પોોતાાનેે જ માાર્ગગ  તરીીકેે પ્રસ્તુુત કરે 

છેે. જેે સાાધકેે વર્ષોો� થીી સાાધનાા કરીી હોોય, જેેણેે ઘણાંં�  ગ્રંંથો ો 

વાંં� ચ્યાા હોોય, સમુદાાયનોો આદર મેેળવ્યોો હોોય અનેે સમર્પપણ 

તથાા નમ્રતાા વિ�શે અસ્ખલિ�ત રીીતેે બોોલીી શકતોો હોોય, તેેવાા 

સાાધક પર પણ અહંં કાાર ચાાલાાકીીથીી આક્રમણ કરીી શકે છેે. 

જોોકે  આ સિ�દ્ધિ�ઓ ખોોટીી નથીી, પરંંતુ  જોોખમ ત્યાં �ં  છેે કેે તેેનોો 

ભરાાવોો થતાંં� , તેે સિ�દ્ધિ�ઓ જ તેેનીી ઓળખ બનીી જાય છેે 

અનેે તેે ઓળખ, ભલેનેે ગમે તેેટલીી આધ્યાાત્મિ�ક હોોય, પણ 

ખરેખર તોો તેે અહંં કાાર જ હોોય છેે.
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પરંંતુ  આધ્યાાત્મિ�ક વિ�શ્વમાંં� , આવાા બાાહ્ય નિ�યંંત્રણો ો મહદ અંંશે હોોતાંં�  જ નથીી. તમે 
જાતેે જ સ્વ-મહત્તાાનુંં�  સાામ્રાાજ્ય ઊભુંં�  કરીી શકોો છોો અનેે તેેનેે ‘ભક્તિ�િ’ કહીી શકોો 
છોો. દાાયકાાઓ સુુધીી સાાધનાા કરીીનેે તેે સંંચયને જ લક્ષ્ય ગણવાાનીી ભૂૂલ પણ કરીી 
શકોો છોો. કોોઈ અરીીસોો પકડીીનેે ઊભુંં�  રહેેતુંં�  નથીી કેે જેેમાંં�  તેેમનેે તમાારીી ભૂૂલોો બતાાવીી 
શકે અનેે તમાારીી આંંતરિ�ક સ્થિ�તિ�નોો ત્રિ�માાસિ�ક અહેેવાાલ પણ આપીી શકે. આ રીીતેે, 
માાર્ગગની ી મૃૃદુુતાા જ અહંં કાારનાા ફાંં� સાાનેે અસરકાારક બનાાવીી દેે છેે.

આધ્યાાત્મિ�ક સંંચયનોો વિ�રોોધાાભાાસ

વિ�કાાસ માાટેે બેે તત્ત્વોોનીી જરૂર હોોય છેે – ગ્રહણ કરવાાનીી ઇચ્છાા અનેે ગ્રહણ કરવાા 
માાટેે આંંતરિ�ક ખાાલીી જગ્યાા. જોો  પાાત્ર, પહેલેેથીી જ ભરેલુંં�  હોોય, તોો તેેમાંં�  વધુુ કંં ઈ 
ભરીી શકાાતુંં�  નથીી. એ જ પ્રમાાણેે, ચેેતનાામાંં�  પણ બિ�લકુલ આવુંં�  જ થાાય છેે, જ્યાંં�  
અહંં કાારેે વિ�કાાસ પાામવાા માાટેેનીી જગ્યાા પર અડ્ડોો જમાાવીી દીીધોો હોોય છેે. 

આધ્યાાત્મિ�ક ઘમંંડ નાા સંંસ્કાારોોનેે દૂૂર કરવાા સૌૌથીી મુુશ્કેેલ છેે કાારણ કેે તેે ઉચ્ચતર 
ગુુણોો હોોય, તેેવાા લાાગેે છેે. જેેમકેે –

“હુંં�  વીીસ વર્ષષ થીી સાાધનાા કરીી રહ્યોો છુંં� .”
“હુંં�  આ ઉપદેેશોોનેે ઊંંડા ાણથીી સમજુંં�  છુંં� .”
“આ માાર્ગગ  માાટેે મેંં �  ઘણંું�  બલિ�દાાન આપ્યુંં�  છેે.”

વિ�કાાસ માાટેે બેે તત્ત્વોોનીી જરૂર હોોય છેે – ગ્રહણ કરવાાનીી 

ઇચ્છાા અનેે ગ્રહણ કરવાા માાટેે આંંતરિ�ક ખાાલીી જગ્યાા. જોો  

પાાત્ર, પહેલેેથીી જ ભરેલુંં�  હોોય, તોો તેેમાંં�  વધુુ કંં ઈ ભરીી શકાાતુંં�  

નથીી. એ જ પ્રમાાણેે, ચેેતનાામાંં�  પણ બિ�લકુલ આવુંં�  જ થાાય 

છેે, જ્યાંં�  અહંં કાારેે વિ�કાાસ પાામવાા માાટેેનીી જગ્યાા પર અડ્ડોો 

જમાાવીી દીીધોો હોોય છેે.
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આમ તોો દરેક વિ�ધાાન સાાચુંં�  હોોઈ શકે, પરંંતુ  જ્યાારેે તેે જ સત્ય ઓળખ બનીી જાય, 
ત્યાારેે તેે વિ�કાાસમાંં�  અવરોોધ બનીી જાય છેે.

પ્રાાચીીન પરંંપરા ાઓ એનેે અભિ�માાન કહે છેે, એ સૂૂક્ષ્મ ગર્વવ  કેે જેે સૌૌથીી નિ�ષ્ઠાાવાાન 
સાાધનાામાંં�  પણ આવીી શકે છેે. અહીંં�, તેે ઘમંંડ  છેે, એવીી કોોઈ ઘોોષણાા નથીી હોોતીી, 
પરંંતુ   તેે ઘમંંડ , સરખાામણીી રૂપે હળવેથીી પોોતાાનીી જાહેેરાાત કરે છેે કેે – “હુંં�  તેેમનાા 
કરતાંં�  વધુુ ચડિ�યાાતોો છુંં� .” અથવાા – “હુંં�  તોો કંં ઈ જ નથીી,” એમાંં�  પણ જૂૂઠીી નમ્રતાા 
હોોય છેે, કાારણ કેે તેે નમ્ર દેેખાાવાા માાટેેનોો  ગુુપ્ત આનંંદ  હોોય છેે. ક્યાારેેક ભક્તિ�િનોો 
ઢોંં�ગ પણ હોોય છેે કેે – “ગુુરુ સાાથેેનોો માારોો સંંબંં ધ વિ�શેષ છેે,” એટલેે કેે અનંંત  
તત્ત્વ પણ જાણેે પક્ષપાાતીી હોોય.

‘સુુદ્રઢ પાાયાાનુંં�  નિ�ર્માા�ણ’ સંં દેેશમાંં� , આપણે શંં કાાનુંં�  વર્ણણ ન આ રીીતેે કર્યુંં�  હતુંં� . “શંં કાા, 
એ ભયનુંં�  આવરણ છેે, જેે નિ�ષ્પક્ષતાાવાાદનોો ડોોળ કરે છેે.” શંં કાા કહે છેે, “મનેે જેે 
મળં્યું�  છેે, તેે સાાચુંં�  નથીી,” અથવાા “શુંં�  તેે ખરેખર કાામનુંં�  છેે?”

The Spectrum of Ego: from Arrogance to Humility

Humility

Presence

Confidence

Pride

Arrogance
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અભિ�માાન આનેે અલગ રીીતેે દર્શાા�વે  છેે, જેેમ કેે “આધ્યાાત્મિ�ક ભાાષાામાંં�  લપેટાાયેેલોો 
અહંં કાાર, પોોતાાનેે સમર્પપણ તરીીકેે રજૂૂ કરે છેે.” અહંં કાાર કહે છેે, “મનેે જેે મળં્યું�  છેે, 
તેે માારંું છેે,” અનેે ગુુપ્ત રીીતેે ગણગણે છેે, “હુંં�  તોો કંં ઈ જ નથીી.” 

શંં કાા અનેે અહંં કાાર, એ બંંને  આગળનુંં�  પગલુંં�  અટકાાવેે છેે: તમે શુંં�  પ્રાાપ્ત કર્યુંં�  છેે, તેે 
શંં કાા તમનેે જોોવાા નથીી દેેતીી, જ્યાારેે અહંં કાાર વિ�કાાસ માાટેે કોોઈ જગ્યાા રાાખતોો નથીી.

આપણનેે મદદગાાર અહંંકાાર અનેે આપણનેે ગૂંં�ગ ળાાવીી દેેતોો 
અહંંકાાર, એ બંંનેેનોો તફાાવત

અહીંં� એક મહત્વપૂૂર્ણણ  વાાત છેે: અહંં કાાર (ego) દુુશ્મન નથીી. ‘સ્પિ�િરિ�ચ્યુુઅલ 
એનાાટમીી’ પુુસ્તકમાંં� , આપણે અહંં કાારનેે પાંં� ચ અભિ�વ્યક્તિ�િઓ સાાથેેનાા એક બૃૃહદ 
ફલક તરીીકેે ઓળખ્યોો: ઘમંંડ  (arrogance), ગર્વવ , આત્મવિ�શ્વાાસ, ઉપસ્થિ�તિ� 
અનેે વિ�નમ્રતાા. ઘમંંડ  (arrogance) એ સૌૌથીી સૂ્થૂળતમ અભિ�વ્યક્તિ�િ છેે, તેેમાંં�  
અહંં કાાર (ego) એટલોો ફૂૂલેેલોો છેે કેે તેે દરેક સંંબંં ધ અનેે દરેક વિ�ચાારનેે વિ�કૃત 
બનાાવેે છેે. બીીજા છેેડેે વિ�નમ્રતાા છેે, વિ�નમ્રતાામાંં�  અહંં કાાર (ego)નોો અભાાવ નથીી, 
પરંંતુ  તેેનીી સૌૌથીી ઉમદાા અભિ�વ્યક્તિ�િ છેે, જેે પોોતાાનાા કરતાંં�  ઘણીી મહાાન બાાબતમાંં�  
સંંપૂ ર્ણણ  વિ�શ્વાાસનીી અવસ્થાા છેે.

ઘમંંડ  (arrogance), ગર્વવ , આત્મવિ�શ્વાાસનીી ઉપસ્થિ�તિ�,વિ�નમ્રતાા અહંં કાારનોો વર્ણણપટ 
– ઘમંંડ  (arrogance)થીી વિ�નમ્રતાા સુુધીી ઘમંંડ  એ સૌૌથીી સૂ્થૂળતમ અભિ�વ્યક્તિ�િ 

ઘમંંડ  (arrogance) એ સૌૌથીી સૂ્થૂળતમ અભિ�વ્યક્તિ�િ છેે, 

તેેમાંં�  અહંં કાાર (ego) એટલોો ફૂૂલેેલોો છેે કેે તેે દરેક સંંબંં ધ 

અનેે દરેક વિ�ચાારનેે વિ�કૃત બનાાવેે છેે. બીીજા છેેડેે વિ�નમ્રતાા 

છેે, વિ�નમ્રતાામાંં�  અહંં કાાર (ego)નોો અભાાવ નથીી, પરંંતુ  તેેનીી 

સૌૌથીી ઉમદાા અભિ�વ્યક્તિ�િ છેે, જેે પોોતાાનાા કરતાંં�  ઘણીી મહાાન 

બાાબતમાંં�  સંંપૂ ર્ણણ  વિ�શ્વાાસનીી અવસ્થાા છેે.
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છેે, કેે તેે દરેક સંંબંં ધ અનેે દરેક વિ�ચાારનેે વિ�કૃત બનાાવેે છેે. બીીજા છેેડેે વિ�નમ્રતાા છેે, 
વિ�નમ્રતાામાંં�  અહંં કાારનોો અભાાવ નથીી પરંંતુ  તેેનીી સૌૌથીી ઉમદાા અભિ�વ્યક્તિ�િ છેે, જેે 
પોોતાાનાા કરતાંં�  ઘણીી મોોટીી બાાબતમાંં�  સંંપૂ ર્ણણ  વિ�શ્વાાસનીી સ્થિ�તિ� છેે. 

અહંં કાાર એક સ્નાાયુુ જેેવોો છેે;  તેે કાાર્યય   કરવાા માાટેે પૂૂરતોો મજબૂૂત હોોવોો જોોઈએ, 
નમન કરવાા માાટેે પૂૂરતોો લચક ધરાાવતોો હોોવોો જોોઈએ, વિ�નમ્ર હોોવોો જોોઈએ અનેે 
ક્યાારેે આગળ વધવુંં�  અનેે ક્યાારેે પાાછળ ખસવુંં�  તેે જાણવાા માાટેે પૂૂરતોો સમજદાાર 
હોોવોો જોોઈએ. ઉદાાહરણ તરીીકેે, ભાાષણ આપતીી વ્યક્તિ�િએ ભાારપૂૂર્વવક  પ્રવચન કરીી 
શકાાય, તેે માાટેે અમુુક ચોોક્કસ સ્તરનાા અહંં કાારનીી જરૂર હોોય છેે. ધ્યાાન કરતીી વખતે 
બેેઠેેલીી વ્યક્તિ�િ માાટેે અહંં કાાર લગભગ લુુપ્ત થવોો જરૂરીી છેે, જેેથીી પ્રાાણાાહુુતિ� માાટેે  
જગ્યાા મળીી શકે. આમ, સમસ્યાા કદીી અહંં કાારનીી નથીી, પરંંતુ  સમસ્યાા એ કઠોોર 
અહંં કાારનીી છેે, જેે અમુુક પરિ�વેશમાંં�  જડ થઈ ગયોો છેે અનેે તેે પછીી બદલાાવ માાટેે 
તેેનીી કોોઈ તૈૈયાારીી નથીી.

‘જીવનનોો હેેતુુ ઉજાગર કરવોો’ સંં દેેશમાંં� , આપણે જણાાવ્યુંં�  હતુંં�  કેે આળસ એ 
ઊર્જાાનોો અભાાવ નથીી પરંંતુ  લક્ષ્ય વિ�નાાનીી ઊર્જાા  છેે. એ જ રીીતેે, અહંં કાાર, તેેનાા 
જડ સ્વરૂપમાંં�  ઊર્જાા  છેે, પરંંતુ  ખોોટાા લક્ષ્ય સાાથેેનીી ઊર્જાા  છેે. આળસુુ વ્યક્તિ�િનોો 
જોોશ સુુષુુપ્ત હોોય છેે, જ્યાારેે અહંં કાારમાા ડૂૂબેેલીી વ્યક્તિ�િનોો જુુસ્સોો પ્રબળ તોો હોોય 
છેે, પરંંતુ  તેે ખુુલ્લાા આકાાશ સુુધીી પહોંં�ચવાાનેે બદલે પોોતાાનાા ગ્રીીનહાાઉસને જ બાાળેે 
છેે. આ ઉપમાા દર્શાા�વે  છેે કેે સાાધકનીી આધ્યાાત્મિ�ક ઊર્જાા , પ્રાામાાણિ�કતાા અનેે સંંચિ�ત  
સાાધનાાનુંં�  ફળ આગળ વધાારવાાનેે બદલે, પોોતાાનીી સ્વ-છબીીનેે જાળવવાા, બચાાવ 
કરવાા અનેે સુુધાારવાા તરફ વળેે છેે.

‘વિ�ભાાજિ�ત હૃદય’ સંં દેેશમાંં� , આપણે એ વિ�ષય પર વાાત કરીી હતીી કેે વાારંંવા ાર 
નિ�ષ્ફળતાાનેે કાારણેે, ઇચ્છાાશક્તિ�િમાંં�  સૂૂક્ષ્મ ભંંગાાણ પડે છેે અનેે સરળતાાથીી દેેખાાય 
પણ નહીંં�  એવુંં�  નુુકશાાન થાાય છેે, જેે અંંતે  ભેેગુંં�  થઈ જતાંં� , છેેલ્લોો નાાનોો સરખોો 
વજનનોો વધાારોો પણ વિ�નાાશક પતનનુંં�  કાારણ બનીી રહેે છેે. તેેનોો અર્થથ  એ છેે કેે 



10

જ્યાારેે પણ તમે તમાારીી ઇચ્છાાશક્તિ�િનોો ઉપયોોગ કરવાામાંં�  નિ�ષ્ફળ જાઓ છોો, ત્યાારેે 
તેે નબળીી પડતીી જાય છેે અનેે આખરે તૂૂટીી પડે છેે.

અહંં કાાર ઊલટુંં�  કાામ કરે છેે. વાારંંવા ાર મળતીી આધ્યાાત્મિ�ક સફળતાાનેે જોો  વ્યક્તિ�િગત 
સિ�દ્ધિ� તરીીકેે ગણવાામાંં�  આવેે, તોો વ્યક્તિ�િમાંં�  સૂૂક્ષ્મ અહંં કાાર વધતોો જાય છેે. આ 
સૂૂક્ષ્મ અહંં કાાર અદ્રશ્ય હોોય છેે અનેે પ્રગતિ� જેેવોો લાાગેે છેે, પરંંતુ  જ્યાારેે તેેનોો ભરાાવોો 
થાાય છેે, ત્યાારેે તેેનીી સંંચિ�ત  અસર જડતાામાંં�  પરિ�ણમે છેે. અનેે સાાધનાા, જેે વિ�કાાસ 
માાટેે આરંંભા ાયેેલીી હતીી, તેે જ વિ�કાાસને અટકાાવેે છેે.

વિ�કાાસનેે પોોષણ શેેનાાથીી મળે છેે? 

જોો  અહંં કાાર છત હોોય, તોો વિ�નમ્રતાા, ખુુલ્લાા આકાાશ સમાાન છેે.

વિ�નમ્રતાાનીી મોોટેેભાાગેે ગેેરસમજ થાાય છેે; તેે ન તોો આત્મ-નિં�ંદાા છેે કેે ન તોો લઘુતાાનીી 
રજૂૂઆત છેે. હકીીકતમાંં�  તેેનેે અસ્તિ�િત્વનાા આ વિ�શાાળ પટમાંં�  પોોતાાનાા સ્થાાનનીી 
સચોોટ સમજ કહીી શકાાય. હિ�માાલયનુંં�  શિ�ખર વિ�નમ્ર રહેે છેે, તેે એટલાા માાટેે નહીંં� 
કેે તેે પોોતાાનેે માામૂૂલીી સમજેે છેે, પરંંતુ  એટલાા માાટેે કેે તેે જાણેે છેે કેે તેે એક એવીી 
પર્વવત -શૃંં� ખલાાનોો અંંશ છેે, જેે કોોઈ એક શિ�ખર કરતાંં�  અનેેકગણોો વિ�સ્તૃૃત છેે. 

વિ�નમ્રતાાનીી મોોટેેભાાગેે ગેેરસમજ થાાય છેે; તેે ન તોો આત્મ-નિં�ંદાા 

છેે કેે ન તોો લઘુતાાનીી રજૂૂઆત છેે. હકીીકતમાંં�  તેેનેે અસ્તિ�િત્વનાા 

આ વિ�શાાળ પટમાંં�  પોોતાાનાા સ્થાાનનીી સચોોટ સમજ કહીી 

શકાાય. હિ�માાલયનુંં�  શિ�ખર વિ�નમ્ર રહેે છેે, તેે એટલાા માાટેે નહીંં� 

કેે તેે પોોતાાનેે માામૂૂલીી સમજેે છેે, પરંંતુ  એટલાા માાટેે કેે તેે જાણેે 

છેે કેે તેે એક એવીી પર્વવત -શૃંં�ખલાાનોો અંંશ છેે, જેે કોોઈ એક 

શિ�ખર કરતાંં�  અનેેકગણોો વિ�સ્તૃૃત છેે. 
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સાાચીી વિ�નમ્રતાા એ છેે કેે જ્યાારેે ‘વિ�શેષ’ બનવાાનીી જરૂરિ�યાાત ઓગળીી જાય છેે. 
આનાા પર ઊંંડા ાણપૂર્વવક  વિ�ચાાર કરોો. ઘણાા લોોકોો માાનેે છેે કેે જોો  વિ�શેષ બનવાાનીી 
જરૂરિ�યાાત ન રહેે, તોો પછીી જાણેે કંં ઈક મૂૂલ્યવાાન ખોોવાાઈ જશેે. અહંં કાારનેે ડર છેે 
કેે તેે સંંકો ોચાાઈ જશેે, અદ્રશ્ય થઈ જશેે અનેે પોોતાાનીી શક્તિ�િ અનેે સ્વ-છબીી ગુુમાાવીી 
દેેશેે. આ સૌૌથીી મોોટીી ગેેરસમજ છેે.

જ્યાારેે વિ�શેષ બનવાાનીી જરૂરિ�યાાત જ ઓગળીી જાય છેે, ત્યાારેે જેે રહેે છેે, તેે છેે કોોઈ 
પણ પ્રકાારનીી રજૂૂઆત વિ�નાાનીી ઉપસ્થિ�તિ�, સ્વ-પ્રદર્શશન  વિ�નાાનીી શક્તિ�િ અનેે કોોઈ 
પ્રકાારનીી સરખાામણીી વિ�નાાનોો આત્મવિ�શ્વાાસ. તમે ક્યાંં� ય, કોોઈ રીીતેે ઓછાા કેે લઘુ 
નથીી થતાા; તેેનેે  બદલે, તમે પોોતાાનીી છબીી જાળવીી રાાખવાાનાા ભાારથીી મુુક્ત થાાઓ 
છોો. તમાારીી પાાસેે તમાારીી અનન્ય કુુશળતાા, શક્તિ�િ અનેે વિ�ચાારોો તોો છેે જ, પરંંતુ  
તમાારીી ઓળખ અનેે સ્વ-મૂૂલ્ય તેેનાા સુુધીી મર્યાા� દિ�ત નથીી રહેેતુંં� .

જેે ઊર્જાાનોો ઉપયોોગ સ્વ-છબીી જાળવીી રાાખવાામાંં� , પ્રતિ�કાાર કરવાામાંં�  અનેે તેેનેે બાાહ્ય 
રીીતેે ઉપસાાવવાા માાટેે કરવાામાંં�  આવતોો હતોો, તેે જ ઊર્જાા  હવેે વિ�કાાસ માાટેે ઉપલબ્ધ 
બનીી જાય છેે. તેેથીી વિ�નમ્રતાા તમનેે સંંકો ોચતીી નથીી. તેે તમનેે મુુક્ત કરે છેે.

હાાર્ટટફુ લનેસ પદ્ધતિ�માંં� , પ્રાાણાાહુુતિ� હૃદયમાંં�  જગ્યાા બનાાવેે છેે અનેે તેે હૃદય સૌૌથીી વધુુ 
અસરકાારક રીીતેે કાાર્યય  કરે છેે. પ્રાાણાાહુુતિ�ને પ્રવેશવાા માાટેે દબાાણ કરતુંં�  પડતુંં�  નથીી. 
તેે ખાાલીી જગ્યાાનેે ભરે છેે અનેે તેે જેે ભરેલુંં�  છેે તેેનીી રાાહ જુુએ છેે. આ જ કાારણ 

હાાર્ટટફુ લનેસ પદ્ધતિ�માંં� , પ્રાાણાાહુુતિ� હૃદયમાંં�  જગ્યાા બનાાવેે 

છેે અનેે તેે હૃદય સૌૌથીી વધુુ અસરકાારક રીીતેે કાાર્યય  કરે છેે. 

પ્રાાણાાહુુતિ�ને પ્રવેશવાા માાટેે દબાાણ કરતુંં�  પડતુંં�  નથીી. તેે ખાાલીી 

જગ્યાાનેે ભરે છેે અનેે તેે જેે ભરેલુંં�  છેે તેેનીી રાાહ જુુએ છેે.
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છેે કેે મોોટાા પરિ�વર્તતનો ો, અનુુભવીી સાાધકમાંં�  નહીંં� ,પરંંતુ  મોોટાાભાાગેે નવાા પ્રવેશનાાર 
સાાધકમાંં�  થાાય છેે, જેે કોોઈ અપેેક્ષાાઓ વિ�નાા, કોોઈ પૂૂર્વવગ્રહો ો વિ�નાા, આધ્યાાત્મિ�કતાાનાા 
કોોઈ પરિ�ચય વિ�નાા ધ્યાાનમાંં�  બેેસેે છેે, તેેમનીી પાાસેે બચાાવ કરવાા માાટેે કંં ઈ હોોતુંં�  નથીી. 
તેેનુંં�  પાાત્ર ખાાલીી હોોય છેે. કૃૃપાા તેેમાંં�  કોોઈ પ્રતિ�કાાર વિ�નાા રેેડાાય છેે.

તેેનેે આ રીીતેે વિ�ચાારોો. ‘જીવનનોો હેેતુુ ઉજાગર કરવોો’ સંં દેેશમાંં� , આપણે આઈસ્ક્રીીમ 
વિ�રોોધાાભાાસનીી વાાત કરીી કેે – એક છોોકરાાનેે આઈસ્ક્રીીમ ખાાવાા માાટેે કોોઈ 
ઇચ્છાાશક્તિ�િનીી જરૂર હોોતીી નથીી.

જ્યાારેે ખરેખર રસ હોોય, ત્યાારેે ઊર્જાા  કુુદરતીી રીીતેે વહેેવાા માાડેે છેે. આ જ સિ�દ્ધાંં� ત 
અહીંં� લાાગુુ પડે છેે. જ્યાારેે સાાચોો વિ�સ્મય હોોય, ત્યાારેે વિ�નમ્રતાાનેે માાટેે કોોઈ પ્રયત્નોો 
કરવાાનીી જરૂર પડતીી નથીી. જેે વ્યક્તિ�િએ ખરેખર વિ�શાાળતાા જોોઈ છેે, તેેણેે વિ�નમ્રતાાનોો 
અભ્યાાસ કરવાાનીી જરૂર નથીી. તેે કુુદરતીી રીીતેે, સતત સાાધનાા અનેે ખુુલ્લાાપણાા સાાથેે 
આવેે છેે. ઊંંડા ા સ્તરે, આપણીી પાાસેે વિ�નમ્રતાાનોો અભાાવ નથીી હોોતોો, પરંંતુ  સમસ્યાા એ 
છેે કેે ચાાલક અહંં કાારેે આપણીી અનેે આ વ્યાાપકતાા વચ્ચેે, પોોતાાનેે સ્થાાપિ�ત કરીી દીીધોો  
છેે. તેે પોોતાાનીી જ સ્વ-છબીી દેેખાાડ્યાા કરે છેે અનેે વિ�સ્તૃૃત આસમાાનને ઢાંં� કીી દેે છેે.

નિ�રંતર આરંંભકર્તાા�

જાપાાનીીઓ આરંંભ  કરનાાર વ્યક્તિ�િનાા મનનુંં�  વર્ણણ ન કરવાા માાટેે ‘શોોશિ�ન’ શબ્દનોો 
ઉપયોોગ કરે છેે. આરંંભ  કરનાાર વ્યક્તિ�િનાા મનમાંં� , શક્યતાાઓ ઘણીી હોોય છેે; 
નિ�ષ્ણાાતનાા મનમાંં�  તેે ઓછીી હોોય છેે. આનોો અર્થથ  અજ્ઞાાનતાાનોો ડોોળ કરવાાનોો નથીી. 
તેેનોો અર્થથ  એ છેે કેે દરેક ક્ષણ, દરેક ધ્યાાન અનેે દરેક મિ�લનને નવીીન સજાગતાા સાાથેે 
ગ્રહણ કરવાંં�  જોોઈએ, જાણેે કેે તેે પહેલીી વાાર થઈ રહ્યુંં�  ન હોોય! કાારણ કેે હકીીકતમાંં� , 
તેે દરેક વખતે નવીીન જ હોોય છેે.

જેે સાાધક, એવીી અપેેક્ષાા સાાથેે ધ્યાાનમાંં�  બેેસેે છેે કેે ગઈકાાલેે જેે અનુુભવ્યુંં� , તેેવોો 
અનુુભવ આજેે પણ થવોો જોોઈએ, તોો તેેઓ જેે નવોો અનુુભવ થવાાનોો હોોય, તેે પર 
મર્યાા�દા ા મૂૂકીી દેે છેે. જેે સાાધક ગુુરુ પાાસેે જાય છેે અનેે ગુુરુ શુંં�  કહેશેે, તેે પહેલેેથીી જ  
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વિ�ચાારીી લેે છેે, તોો તેે ફક્ત તેે જ સાંં�ભળવાાનુંં�  નક્કીી રાાખેે છેે, જેે તેેનીી પોોતાાનીી પૂૂર્વવ -
ધાારણાામાંં�  હોોય. જેે આપણે જાણતાા હોોઈએ અનેે જેે આપણે શોોધવાાનાા હોોઈએ, 
તેે વચ્ચેેનીી જગ્યાામાંં�  વિ�કાાસ થતોો હોોય છેે. અહંં કાાર, તેે જગ્યાાનેે નિ�શ્ચિ�તતાા સાાથેે 
ભરીી દેે છેે, પરંંતુ  વિ�નમ્રતાા, તેે જગ્યાાનેે ખુુલ્લીી રાાખેે છેે.

‘જીવનનોો હેેતુુ ઉજાગર કરવોો’ સંં દેેશમાંં� , આપણે લોોકપ્રિ�ય એનિ�મેટેેડ ફિ�લ્મ ‘કુંં � ગ 
ફુુ પાંં� ડાા’નાા પત્રનીી વાાત કરીી. આખરે જ્યાારેે પત્ર ખોોલવાામાંં�  આવ્યોો, ત્યાારેે તેેમાંં� થીી 
એક અરીીસોો નીીકળ્યોો. તેેમાંં�  કોોઈ ગુુપ્ત તત્ત્વ નહોોતુંં� ; શક્તિ�િ તોો હંંમે શથીી અંંદ ર હતીી. 
છતાંં�  આ સત્ય બેે અલગ અલગ રીીતેે પ્રાાપ્ત કરીી શકાાય છેે. અહંં કાાર ઘોોષણાા કરે 
છેે, “હાા, હુંં�  જ શક્તિ�િ છુંં� !” વિ�નમ્રતાા માાનેે છેે, “શક્તિ�િ માારાા દ્વાારાા પ્રવાાહિ�ત થાાય 
છેે.” પહેલુંં�  વાાક્ય એક છત, એટલેે કેે અવરોોધ બનાાવેે છેે, જ્યાારેે બીીજા વાાક્યમાંં�  
અવરોોધરહિ�ત ખુુલ્લુંં�  આકાાશ હોોય છેે – સત્ય તોો એક જ છેે, પણ તેેનાા પરિ�ણાામોો 
વિ�પરીીત હોોય છેે.

સહજમાાર્ગગ નાા દસ નિ�યમોો પૈૈકીીનોો ત્રીીજોો  નિ�યમ કહે છેે, ‘તમાારંું લક્ષ્ય નિ�શ્ચિ�ત કરોો, 
જેે ઈશ્વર સાાથેે સંંપૂ ર્ણણપણે એકાાકાાર થવાાનુંં�  હોોવુંં�  જોોઈએ. આ આદર્શશ  પ્રાાપ્ત ન થાાય, 
ત્યાં �ં  સુુધીી વિ�શ્રાામ ન કરોો.’ આપણે ‘આરાામથીી ન બેેસોો’ નીી વાાત આળસનાા સંંદર્ભભમાંં �  
કરીી છેે, પરંંતુ  અહીંં� તેેનોો અર્થથ  એટલોો જ ગંંભીીર પણ છેે. ‘આરાામથીી ન બેેસોો’નોો 
સૂૂક્ષ્મ અર્થથ  એ પણ છેે કેે ‘એવુંં�  ન માાનીી લેેતાા કેે તમે મુુકાામ પર પહોંં�ચીી ગયાા છોો.’ 
જેે ક્ષણે તમે માાનશોો કેે તમે પહોંં�ચીી ગયાા છોો, અથવાા યાાત્રાા પૂૂર્ણણ  થઈ ગઈ છેે, તેે 
જ ક્ષણે તમનેે છત (અવરોોધ) દેેખાાય છેે. યાાદ રાાખોો, યાાત્રાા હંંમે શાંં�  આગળ વધતીી 
રહેે છેે, કાારણ કેે આકાાશ ખુુલ્લુંં�  છેે, અસીીમ છેે.

જેે આપણે જાણતાા હોોઈએ અનેે જેે આપણે શોોધવાાનાા 

હોોઈએ, તેે વચ્ચેેનીી જગ્યાામાંં�  વિ�કાાસ થતોો હોોય છેે. 

અહંં કાાર, તેે જગ્યાાનેે નિ�શ્ચિ�તતાા સાાથેે ભરીી દેે છેે, પરંંતુ  

વિ�નમ્રતાા, તેે જગ્યાાનેે ખુુલ્લીી રાાખેે છેે.



બાાબુુજીએ એક વખત જણાાવ્યુંં�  હતુંં�  કેે જેે વ્યક્તિ�િ અત્યંંત 

વિ�નમ્ર હોોય, તેે કોોઈ સમ્રાાટ કરતાંં�  પણ વધાારેે સમૃદ્ધ જીવન 

જીવીી શકે છેે. તેેનાા હૃદયમાંં�  ‘અજાયબીીઓનીી અજાયબીી’ 

છુુપાાયેેલીી હોોય છેે, જેેનીી કોોઈનેે પણ ખબર હોોતીી નથીી. આ 

એવાા આત્માાનુંં�  ચિ�ત્ર છેે, જેેણેે સીીમાાઓનીી છત તોોડીી નાાખીી 

હોોય છેે. તેે તેેનીી ઊંંચાાઈનીી ઘોોષણાા નથીી કરતોો. તેેનેે પોોતાાનીી 

ઊંંચાાઈનાા દેેખાાડાાનીી જરૂર પણ હોોતીી નથીી. તેે ફક્ત આકાાશને 

આંંબવાાનોો પ્રયાાસ કરતાા વૃૃક્ષનીી જેેમ વધતોો હોોય છેે.
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આ આંંતરિ�ક સાાધનાા, કોોઈ એકવાાર કરવાાનુંં�  કાાર્યય  નથીી, પરંંતુ  દૈૈનિ�ક અભ્યાાસ છેે. 
અહંં કાાર રાાતોોરાાત જ પોોતાાનુંં�  સ્વરૂપ રચીી શકે છેે; તેેથીી દરરોોજ સવાારેે છતરૂપીી 
અવરોોધનેે ફરીીનેે ફરીી દૂૂર કરવોો જોોઈએ. દરેક ધ્યાાનમાંં� , પાાત્રને ફરીીથીી ખાાલીી કરવુંં�  
જોોઈએ. આ વૃૃદ્ધિ�નોો લય છેે, આપણે ક્રમશ: પહેલાાથીી જ જેે છીીએ, તેે બનીીએ તેે 
માાટેે સંંચિ�ત  આવરણોોનુંં�  સતત વિ�સર્જજન કરવુંં�  જોોઈએ.

અસીીમ આકાાશ

બાાબુુજીએ એક વખત જણાાવ્યુંં�  હતુંં�  કેે જેે વ્યક્તિ�િ અત્યંંત વિ�નમ્ર હોોય, તેે કોોઈ 
સમ્રાાટ કરતાંં�  પણ વધાારેે સમૃદ્ધ જીવન જીવીી શકે છેે. તેેનાા હૃદયમાંં�  ‘અજાયબીીઓનીી 
અજાયબીી’ છુુપાાયેેલીી હોોય છેે, જેેનીી કોોઈનેે પણ ખબર હોોતીી નથીી. આ એવાા આત્માાનુંં�  
ચિ�ત્ર છેે, જેેણેે સીીમાાઓનીી છત તોોડીી નાાખીી હોોય છેે. તેે તેેનીી ઊંંચાાઈનીી ઘોોષણાા નથીી 
કરતોો. તેેનેે પોોતાાનીી ઊંંચાાઈનાા દેેખાાડાાનીી જરૂર પણ હોોતીી નથીી. તેે ફક્ત આકાાશને 
આંંબવાાનોો પ્રયાાસ કરતાા વૃૃક્ષનીી જેેમ વધતોો હોોય છેે.

ગ્રીીનહાાઉસનીી છત વીંં�ધીીનેે બહાાર નીીકળતુંં�  વૃૃક્ષ કંં ઈ પોોતેે વૃૃક્ષ બનવાાનુંં�  બંં ધ નથીી 
કરતુંં� . પોોતાાનાા વાાસ્તવિ�ક સ્વભાાવનેે વ્યક્ત કરવાા માાટેે તેે મુુક્ત થઈ ગયુંં�  હોોય છેે, 
કાારણ કેે હવેે તેે સાાચાા સૂૂર્યયપ્ર કાાશ, સાાચાા વરસાાદ અનેે સાાચાા પવનનાા સંંપર્કકમાંં  �  આવેે 
છેે. આ નવાા દ્રષ્ટિ�કોોણ સાાથેે, તેે હવેે જાણીી જાય છેે કેે પેેલીી છત ક્યાારેેય આકાાશ 
નહોોતીી, તેે ઉપર તરફ વધતીી રહીી શકે છેે.
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સાારાંં�શમાંં�  –

•	 ‘વિ�ભાાજિ�ત હૃદય’ સંં દેેશમાંં�  આપણે એ જાણ્યુંં�  કેે જ્યાંં�  સુુધીી આપણે 
સમજદાારીીપૂૂર્વવક  પસંંદગી ી કરવાાનુંં�  નહીંં� શીીખીીએ, ત્યાં �ં  સુુધીી ઇચ્છાાઓ આપણને 
વિ�ભાાજિ�ત કરતીી રહેેશેે.

•	 ‘જીવનનોો હેેતુુ ઉજાગર કરવોો’ સંં દેેશમાંં�  આપણે એ જાણ્યુંં�  કેે જ્યાંં�  સુુધીી 
આપણે પે્રેરણાાનીી આગ પ્રજ્જવલિ�ત કરીીનેે આપણાા જીવનનોો ઉદે્દેશ્ય ન 
શોોધીી લઈએ, ત્યાં �ં  સુુધીી જડતાા આપણીી પ્રગતિ�ને રોોકતીી રહેેશેે.

•	 ‘સુુદ્રઢ પાાયાાનુંં�  નિ�ર્માા�ણ’ સંં દેેશમાંં�  આપણે એ જાણ્યુંં�  કેે જ્યાંં�  સુુધીી આપણે 
શંં કાાનીી પર જઈનેે આપણાા પોોતાાનાા અનુુભવોો પર વિ�શ્વાાસ કરતાંં�  શીીખીી ન 
શકીીએ, ત્યાં �ં  સુુધીી શંં કાા આપણને અંંદ રથીી ક્ષીીણ કરે છેે.

•	 ‘આકાાશને આંંબવુંં� ’ સંં દેેશમાંં�  એ સ્પષ્ટ થાાય છેે કેે અહંં કાાર આપણને ધીીરેે 
ધીીરેે અત્યંંત સૂૂક્ષ્મ રીીતેે ઘેેરીી વળેે છેે, એટલીી હદેે કેે આપણે એ ઘેેરાાવાાનેે જ 
‘મંં જિ�લ’ સમજી બેેસીીએ છીીએ. હવેે આપણે શીીખીીએ છીીએ કેે વિ�નમ્રતાા, 
અહંં કાારેે બનાાવેેલીી છતને તોોડીી શકે છેે.

પરંંતુ  આ ચાારમાંં� , સૂૂક્ષ્મ તફાાવત છેે. ઇચ્છાામાંં�  ઓછાામાંં�  ઓછીી એ પ્રાામાાણિ�કતાા છેે કેે 
તેે સ્વયંંને  ‘તૃૃષ્ણાા’રૂપે પ્રગટ કરે છેે. આળસ ભાારેે લાાગેે છેે અનેે શંં કાા અસહજતાાથીી 
સ્પષ્ટ થાાય છેે. પરંંતુ  ફક્ત ભ્રાામક અહંં કાાર જ એવોો છેે કેે તેે આપણને અટકાાઈ જવાા 
બદલ અભિ�નંંદન  આપેે છેે. અટકાાઈ જવાાનેે તેે એક સિ�દ્ધિ� ગણાાવેે છેે અનેે તેેથીી જ 
તેે ‘સૌૌથીી ખતરનાાક અવરોોધ’ છેે.

અસીીમ આકાાશ હંંમે શાંં� થીી હતુંં�  જ, તમાારાા અનેે આકાાશ વચ્ચેે એકમાાત્ર વસ્તુુ કાાચ 
છેે, જેે તમે હવાામાાનથીી પોોતાાનેે બચાાવવાા માાટેે બનાાવ્યોો હતોો. 
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એ જાણીી રાાખજોો  કેે તમાારીી અંંદ રથીી તોો તમે, દરેક પ્રકાારનાા હવાામાાનનીી કઠિ�નતાા 
સહન કરવાા માાટેે પૂૂરતાા મજબૂૂત હતાા જ. 

હવેે, છત વીંં�ધીીનેે અસીીમ આકાાશનોો સ્પર્શશ  કરીી લોો.  

પે્રેમ અનેે પ્રાાર્થથ નાા સાાથેે,
કમલેેશ

શાાહજહાંં� પુુર યોોગાાશ્રમનાા

સુુવર્ણણજયંં તીી મહોોત્સવ નિ�મિ�તે્તે સંં દેેશ

બેેચ 3 – 20 થીી 22 ફેેબુ્રુઆરીી 2026, શાાહજહાંં� પુુર



તમે કોોઈપણ સમયેે હાાર્ટટફુ લનેસ ધ્યાાન શરૂ કરીી 

શકોો છોો! તેે માાટેે તમે માાસ્ટરક્લાાસનીી ત્રણ ભાાગનીી 

શે્રેણીી દ્વાારાા દાાજી સાાથેે જોોડા ાઓ, જેેમાંં�  તેેઓ 

હાાર્ટટફુ લનેસ પદ્ધતિ�નાા ફાાયદાાઓ વિ�ષે જણાાવેે છેે 

અનેે તમે હાાર્ટટફુ લનેસ રિ�લેક્સેશન,ધ્યાાન, સફાાઈ 

અનેે પ્રાાર્થથ નાાનેે તમાારીી દિ�નચર્યાા�માંં �  કેેવીી રીીતેે સમાાવીી 

શકોો, તેે સમજાવેે છેે. આ માાસ્ટર ક્લાાસ માાટેે કોોઈ 

ફીી લેેવાામાંં�  આવતીી નથીી, તેે નિ�શુલ્ક છેે.

હાાર્ટટફુ લનેસ પદ્ધતિ� વિ�ષે જાણકાારીી મેેળવોો – રિ�લેક્ષ 

થતાંં�  શીીખોો, ધ્યાાન, સફાાઈ અનેે પ્રાાર્થથ નાા કરતાંં�  શીીખોો.

દાાજી સાાથેે માાસ્ટર ક્લાાસ

હાાર્ટટફુ લનેેસ ધ્યાાન પદ્ધતિ�નોો અભ્યાાસ

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/

https://heartfulness.org/in-en/heartfulness-practices/
https://heartfulness.org/global/masterclass/



