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મȵƧય ĥવનમા ુ ં
કાય½, મનોરજન અન ં ે
િવ̒ામની ̆ધાનતા 
જોવા મળ છે ે. 
સામાƛય ર�ત ે
દરકન ચોવીસ ° ે
કલાક િવ̒ામ કરતા ં
Ĭરસદનો આઠ 
કલાકનો સમય કવી °

ર�ત ે ૫સાર કરવો ક Ȑથી આનદ ઉƣલાસ અન ° ં ે
શાિત ̆ાƜત થાય એ િવચાર માગી લ એવો ̆ĕ ં ે
છે. 

રોદણા રડવાȵ છોડો ં ંુ : 

અમન આને દં ̆મોદ તથા મનોરજન ̆ાƜત થȱ ં ંુ
નથી. અમ કામમાથી Әચા જ આવતા નથીે ં . 
રાત-�દવસ એમા જ અટવાયલા રહ�એ છ�એં ે , 

ઉદાસ ȺખȺ̃ા સાથ ઘણા લોકો આɂ કહતા ુ ુ ુે ં °
હોય છ અન પોતાની અસમથતા િનરાશા અન ે ે ે½
િવવશતા ̆ગટ કર છ° ે. 

તમ Ęીઓન ȶછો તો તઓ કહશે ે ૂ ે ° ે અમન ે
રસોઈમાથીં , બાળકોની સારસભાળમાથી ઘરના ં ં ં
નાના મોટા કામમાથીં , કચરા પોતામાથીં , 

વાસણ-ક૫ડા માથી સફાઈ માથી નવરાશ જ ં ં
નથી મળતી, એમની િનરાશા પીડા અન ે
ӕત�રક વદનાઓ સાભળતા આે ં ં ૫ણન એમ જ ે
લાગ ક એમȵ ĥવન રોદણા રડવામા જ વીતȱ ે ° ં ં ં ંુ ુ
હશે આɂ ĥવન શા કામȵ Ȑમા મનોરજન ક ુ ું ં ં ં °
આનદની બ ં ે ૫ળો ૫ણ હોય નહӄ ? 

ĥવન ૫ર ધનȵ વચƨવ ુ ં ½ : 

મોટા ભાગના વપાર�ઓે , કારȢનોુ , સરકાર� 
કમચાર�ઓ ધન મળવવા માટ સતત અહӄ તહӄ ½ ે °
દોડતા હોય છે, ૫ણ એનો ઉ૫યોગ ĥવન તથા 
આનદ ̆ા�Ɯત માટ કરવામા ĤȤત હોતા નથીં ° ં ૃ . 
કટલાક અƣપ ìાની લોકો મા́ ધન ̆ા�Ɯતન જ ° ે
ĥવનȵ ંુ ૫રમ લǛય માન છે ે. ધન એમના 
ĥવન ઉ૫ર વચƨવ જમાવીન બȭ છ½ ે ે ં ેુ . એ જ 
એમની અસƉય સાસા�રક �ચ�તાઓȵ કારણ બની ં ં ંુ
ગȻ છ Ȑણ એમના આનદ ઉƣલાસન િવɀƜત ુ ું ે ે ં ે
કર� દ�ધા છે. 

આ૫ણ એ ન ȹલીએ ક ધનનો ઉે ૂ ° ૫યોગ ĥવન 
માટ છ° ે. ĥવન ધનથી ઉȧ છું ે, મહાન છ આે ૫ણ ે
ધનન એટલી ƨવત́તા આપીએ નહӄે ં  ક એ °
આ૫ણા ĥવન ૫ર ચડ� બસ અન એમા �ચ�તા ે ે ે ં
ƥય˴તા ભર� દ°. ĥવન ધનથી ઉƍચĂર હોવાથી 
એની ̆ા�Ɯતમા ̆માણભાન હોɂ જોઈએં ંુ . 
ƛયાયȶણ આવƦયકતાઓની ȶિત� થાય અન ૂ ૂ ે½
િવકાસ Įધાઈ Ĥય નહӄ એટલી જ ધનની ં
આવƦયકતા છે. એનાથી વȴ સ˴હ કરવા ક ુ ં °
અિત ધનવાન બનવા માટ ĥ° વન Ȑવા મહાન 
દµવીતƗવન નƧટ થવા દવાય નહӄે ° . Ԍયાર °
આ૫ણી આવƦયકતાઓ ȶર� થાય એટɀ ધન ૂ ંુ
̆ાƜત થાય Ɨયાર એનો ઉ° ૫યોગ આનદ ̆ા�Ɯત ં
માટ કરવો જોઈએ° . 
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આનદ તƗવની આરાધનાં  

ĥવનȵ ̆ધાન લǛય આનદ ̆ા�Ɯત છું ં ે. આ૫ણ ે
વȴમા વȴ Ʌખુ ુ ું , આનદ અન ઉƣલાસ ̆ાƜત ં ે
કરવા ંજોઈએ. Ȑ ƥય�ƈતન આનદ ̆ાƜત નથી ે ં
થયો અન Ȑ ĥવનભર ઘાચીના બળદની Ȑમ ે ં
સસારનો ભાર વહન કયા કર છં ° ે½ , પૈસા ભગા કયા ે ½
કર છ એ આિથ�ક ȳ�Ƨટએ ભલ સȺć હોય ° ે ેૃ ૃ ૫ણ 
તણ ĥવનનો વાƨતિવક રસ ̆ાƜત કયҴ નથીે ે . 
આનદ એɂ આ�Ɨમક તƗવ છ Ȑ ̆ાƜત કરવાથી ં ં ેુ
મન-ȸ�ć ુ સતોષ પામ છ અન સસારȵ સમ˴ ં ે ે ે ં ંુ
Ʌખ ̆ાƜત થાય છુ ે. 

આનદ Ƀ છ ં ં ેુ ? આનદનો સબધ મન સાથ છં ં ં ે ે. 
આ૫ણી પાચય ઈ�ƛ̃યો િનરતર ર�ત આનદ ક ં ે ં ે ં °
ȳઃખની અȵȹિત મન Ʌધી ુ ુ ુૂ ૫હҭચાડવા કરતી 
હોય છે. ̆Ɨયક ઈ�ƛ̃ય કોઈન કોઈ ̆કારના ે ે
આનદ ક ȳઃખની સાથ સબિધત હોય છં ° ે ં ં ેુ . જો 
આ૫ણ દરક ઈ�ƛ̃યન Ʌખની ̆તીિત માટ ે ° ે °ુ
સચત રાખીએ તો આે ૫ણા આનદનો િવƨતાર ં
થઈ શક છ° ે. 

આ૫ણો આનદ ӕત�રક છં ે. Ȑ લોકો એન બહાર ે
શોધતા ફર છ તઓ ȹલ કર છ° ે ે ૂ ° ે. વƨȱઓથી ુ
સકળાયલી ઈ�ƛ̃યો Ȑ ìાન આં ે ૫ણા Ӕતર-
̆દશમા લાવ છ એના Ďારા મનમા આનદ ક ° ં ે ે ં ં °
ȳઃખની ભાવના ુ ઉƗપđ થાય છ

અિધકાિધક આનદં, Ʌખ અન શાિત Ȑમના ુ ે ં
ĥવનના લǛય બƛયા હોયં , તઓ એ ̆કારની ે
મનોદશા બનાવીને એની સમી૫ ૫હҭચી શક છ° ે. 
આ૫ણ આે ૫ણી મનઃ�ƨથિત અȵસારના તƗવો જ ુ ં
વાતાવરણમાથી ખચતા હોઈએ છ�એં Ҫ . 

આશાવાદ� ȳ�Ƨટકોણ આવƦયકતા ૃ : 

આ૫ણ Ȑટલા સાસા�રક વƨȱઓના મોહમા ે ં ંુ
બધાઈએં , Ȑટલી Ȣિ́મ આવƦયકતાઓ ૃ
વધાર�એ એટલી �ચ�તાઓ અન ઉĎગોની ɂ�ć ે ે ૃ
થતી હોય છે. અનક ̆કારનીે  �ચ�તાઓ આ૫ણા 
ĥવન સગીતન કડવાશથી ભર� દ છ અન ં ે ° ે ે
આ૫ણ મનમા ̆સđતાȶણ વાતાવરણ ઉƗપđ ે ં ૂ ½
કર� શƈતા નથી. આ૫ણ નાની નાની વાતો ઉે ૫ર 
�ખĤતા હોઈ છ�એ. આ૫Ȱ ĥવન જĤળોથી ુ ં ં
ભરɀ રહ છ° ં ° ેુ . આ૫ણ રડ� રડ�ન �ચ�િતત ĥવન ે ે
ƥયતીત કર�એ છ�એ. 

રડવાન બદલ મƨત રહતા શીખોે ે ° ં . વȴનુ વȴ ે ુ
આનદ તƗવના સાિનƋયમા રહોં ં . તમ Ȑ વƨȱઓ ે ુ
ક બાબતોથી �ચ�િતત છો એ બધી અƣપકાલીન °
છે. તો ૫છ� આ૫ણ ĥવનન કટકમય શા માટ ે ે °
બનાવીએ ? 

આ૫ણ Ĭલોની Ȑમ હસȱ ખીલȱ ĥવન ƥયતીત ે ં ંુ ુ
કરɂ જોઈએું . ̆Ȣિતન ȩઓૃ ુે , સવ́ આનદȵ ½ ં ંુ
રાԌય છે. માટ જ Ʌખ ° ુ

̆ા�Ɯત માટ મનન િનરાશા° ે , �ચ�તા, હ�નતાની 
ભાવનામાથી કાઢ�ન Ʌખં ે ુ , આનદ અન ં ે
ઉƣલાસની �ƨથિતમા ં ૫રોવɂ જોઈએું . 
મનઃ�ƨથિતનો આ મહƗવȶણ સાર છૂ ે½ . 

ે. શીતળ મદ ં ૫વન કવા આનદથી વહ� ° ં
રĜો છ

 

ે. બગીચામા પëીઓનો કલરવ સાભળોં ં . 
નદ�ઓ, ઝરણા,ં નાળાȵ જળ કɂ મƨતીથી વહȱ ુ ુ ું ° ં ° ં
હોય છ એક એક ટ�ȶ Ĥણ ઉછળ� ઉછળ�ન હસ ે ં ે ે ેુ
છ અન કહ છે ે ° ે., “હ સસાર�ઓ° ં ,આનદ માણોં . 
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ƥયથ �ચ�તાઓ છોડ� આનદȶણ ĥવન ƥયતીત ½ ½ં ૂ
કરો.” 

૫ëીઓ પાસ કટલી સે ° ૫ંિĂ છ ે ? એમણ કટલા ે °
Įિપયા બકમા જમા કરાƥયા છ Ҫ ં ે ? એમના ધરમા ં
કટલા વષҴ માટનો ખાČ સામ˴ીનો સ˴હ છ ° ં ° ં ે ? 

કટલા ક�મતી વĘો અન ઓઢવા પાથરવાના ° ં ે ં
વĘો, ઓરડા, વાહન વગર સાધનો છ ે ° ે ? કોઈ૫ણ 
̆કારની સ૫ંિĂ નહӄ હોવા છતા આવતી કાલ ં
માટ ભોજન° , વĘ, મકાનની ƥયવƨથા નહӄ હોવા 
છતા એમȵ ĥવન કટɀ ̆સđતા અન ં ં ° ં ેુ ુ
મƨતીભȻ છ ુ½ ે ! તઓ કટલી િનિĔતતાથી મȴર ે ° ુ
સગીત રલાવતા હોય છ ં ° ં ે ! મોર કવો િનિĔ�ત °
થઈન િવ�ભđ કળાઓ કરતો હોય છ ે ે ! પદર ં
વીસ િમિનટ ચાલȱ આ ȵƗય એ એની આનદુ ૃં ં -
સાગરમા Ȯબક� ગણી શકાયં ૂ . એ વખત એન ે ે
બાળકોની �ચ�તા હોતી નથી ક° સાસા�રક ં
̆પચોની Ⱥઝવણ ં ૂં ૫ણ હોતી નથી. આ૫ણ આ ે
̆ાȢિતક ĥવો પાસથી આનદ મળવતા શીખɂ ૃ ે ં ે ંુ
જોઈએ. 

આનદનો સકƣપ કર�એં ં . 

આવો, આ૫ણ આે ૫ણી Ȣિ́મ �ચ�તાઓ અન ૃ ે
ȳભાવȶણ કƣપનાઓનો સદાન માટ Ɨયાગ ુ ½ ½ૂ ે °
કર�એ, આનદં-તƗવના સાધક બનીએ. ĥવરસȵ ંુ
પાન કર�એ, ĥવનના ̆Ɨયક તાણાે વાણાન ે
આનદ ઉƣલાસના રગ રગી દઈએં ં ે ં . પોત હસીને ે, 
̆સđ રહ�એ અન અƛયન ે ે ૫ણ આનદ આપીએં . 
આ૫ણ જગતન આનદમય માનીએે ે ં . જો આ૫ણ ે
ĥવન િવશનો ȱƍછ ȳ�Ƨટકોણ Ɨયાગીન ે ેુ ૃ “આ 

જગત આનદમય છં ે” – એવી ભાવના સવીએ તો ે
આ૫ણા ȳઃખોં ુ , પીડાઓ અન ƥયથ �ચ�તાઓ થોડા ે ½
સમયમા જ સમાƜત થઈં  જશે. 

આ૫ણી �ચĂ̆ɂિĂઓ સȱૃ ,્ �ચȱ અન ӕનદ ્ ે
ƨવĮ૫મા એકા˴ થઈ જશ અન ક�ƣપત ȳઃખો ં ે ે ુ
અન કલશો સમાƜત થઈ જશે ે ે. Ȑ ƥય�ƈત 
પોતાના સԔƍચદાનદ ƨવĮં ૫મા �ƨથર થઈ ગઈ છ ં ે
એ ધƛય છ એ અìાનના Ӕધકારમાથી નીકળ� ે ં
ઉƗસાહ, આનદ અન ̆કાશમા આવી ગઈ છં ે ં ે. 
આનદ તƗવની આં રાધનાથી મȵƧયȵ બાĜ અન ુ ુ ં ે
ӕત�રક ĥવન આƗમસતોષથી ં ૫�રȶણ થઈ ૂ ½
Ĥય છ અન પોતાન જ અȵભવ થવા લાગ છ ે ે ે ે ેુ
ક િવકાર° , ભય �ચ�તા, ˲ોધ અન વાસનાઓથી ે
પી�ડત ĥવનમા આનદની ̆ા�Ɯત થઈ શƈતી ં ં
નથી. ભૌિતક ઐĖય Įિપયા½ , પૈસા ̆ȹƗવ ̆ાƜત ુ
થવાથી આƗમસતોષ મળતો નથીં . 

 

આવો, આજથી િનણય કર�એ ક અમ સદા સવદા ½ ½° ે
̆Ɨયક �ƨથિતમાે ,ં ̆Ɨયક વાતાવરણમા આનદ ે ં ં
મળવીɃે ં.ુ ȳિનયાભરની ȣશીઓ ̆ાƜત કર�Ƀુ ુ ુ.ં 
અમારો જƛમ આનદ ̆ા�Ɯત માટ થયો છં ° ે. 
િવષમ ૫�ર�ƨથિત અમારા આનદમા અવરોધો ં ં
ઉભા કર� શકશ નહӄે . પોતાના ȳ�Ƨટકોણન ૃ ે
બદલીન સા�Ɨવક આને દંની ̆ા�Ɯતનો આદશ ½
સામ રાખી ĥવન િવતાવીએે . આ૫ણ કોઈે ૫ણ 
ƨથાન ક અવƨથામા હોઈએે ° ં , આશાવાદ� ȳ�Ƨટકોણ ૃ
અ૫નાવીન આનદ ̆ા�Ɯતȵ Ƌયય ȳ�Ƨટ સમë ે ં ં ેુ ૃ
રાખીન આે ૫ણ ઉƣલાસમય ĥવન ƥયતીત કર� ે
શક�એ છ�એ. 
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નકામી �ચ�તાઓ છોડ� દો, Ȑ થોડ� ઘણી વƨȱઓ ુ
તમાર� પાસ છ એમાથી સૌે ે ં થી વȴ આનદ ુ ં
̆ાƜત કરવાનો ̆યƗન કરો. ȣરાસાનનો ુ
રાજȢમાર Ԍયાર લડાઈમા ગયો Ɨયાર એના ુ ° ં °
ખાવાપીવાનો તમજ Ʌખ Ʌિવધાનો સામાન ે ુ ુ
૩૦૦ Әટ ૫ર લાદવામા આƥયોં . 

લડાઈના પાસા અવળા ૫ડÈા અન એ ખલીફા ે
ઈƨમાઈલનો બદ� બની ગયોં . ȹખ તો કદ�ન ૂ ° ે
૫ણ છોડતી નથી.  

“અર ભાઈ° , કઈ ખાં વાȵ તો બનાવું ” રાજȢમાર ુ °
પોતાના રસોઈયાન કɖે ં.ુ એની પાસ માસનો એક ે ં
નાનકડો Ȭકડો જ બƍયો હતોુ . Ȑ માટ�ની 
હાડલીમા ઉકળવા માટ Ⱥક�ન શાકભાĥની ં ં ° ૂ ે
શોધમા નીકƤયોં . 

તક જોઈન Ȣતરાએ હાડલીમા મોȯ નાƉȻ તો ે ં ં ં ંૂ ુ ુ
એɂ બƛȻ ક Ȣતરાના ગળામા ભરાઈ જતા એ ુ ું ં ° ં ંૂ
હાડલી લઈન ભાં ે Ɗયો. 

આ જોઈ રાજȢમાર ખડખડાટ હસી ુ ૫ડÈો. 
ખલીફાના ચોક�દાર એન ȶછȻ° ે ૂ ં.ુ “તમ આ ે
ȳઃખની ઘડ�ઓમા ુ ં ૫ણ હસો છો. ?” 

રાજȢમાર કɖ ુ ° ંુ – “સવાર Ȑ સામાન માટ ° ° ૩૦૦ 
Әટ જĮર� હતા એના માટ હવ એક Ȣતરો જ ં ° ે ૂ
ȶરતો છ એ િવચારતા મન હસɂ આવ છૂ ે ં ે ં ે ેુ .” 

ડલ કાનગીએ રોકફલર નામના ધ° ± ° નȢબરના ુ ે
ɃƧકુ , નીરસ અન �ચ�તાȻƈત ĥવનની ે ુ
કાયા૫લટનો રોચક ɂĂાત લƉયો છૃ ં ે. જો 
ધનસ૫ંિĂમા જ Ʌખ અન આનદ હોત તો ં ે ંુ

રોકફલર સૌથી વȴ ̆સđ અન સȱƧટ ƥય�ƈત ° ુ ુે ં
હોત, ૫રȱ એમ નહોȱં ંુ .ુ એ અઢળક સ૫ંિĂનો 
ƨવામી હોવા છતા ં૫ણ ȳઃખી અન �ચ�િતત રĜોુ ે . 
એનો માનિસક કાયાકƣપની કથા વાચો ં - 

રોકફલર ́વીસ વષની Әમર જ દસ લાખ ° ° ે °½
ડોલરની કમાણી કર� લીધી હતી. તતાળ�સ Ҫ
વષની Әમર એણ િવĖમા ̆િસć એવી ƨટાƛડડ ½ ½° ે ં
વકȻમ ઓઈલ કે ંુ ૫નીની માલીક� ̆ાƜત કર� 
લીધી અન અપાર ધન મળવી લીȴ હȱે ે ં ંુ .ુ 

૫રȱ ́ં ેુ ૫ન વષની Әમર એના માનિસક ½ °
જગતની ૫�ર�ƨથિત Ƀ હતી ુ ં ? એની દરક ° ૫ળ 
�ચ�તા અન િવષાદમા ે ં ૫સાર થતી. �ચ�તાઓ અન ે
નકારાƗમક િવચારોન લીધ એની પાસ બȴ હોવા ે ે ે ંુ
છતા એȵ ƨવાƨƘય નƧટ થઈ ગȻં ં ંુ .ુ એ સમય ે
એȵ શર�ર મા́ હાડિપ�જર બની ગȻ હȱુ ુ ું ં .ં માથા 
તથા ભવાના બધા વાળ ખર� ં ૫ડÈા હતા. અન ે
લોકો એના ȳુબળા પાતળા શર�રન જોઈન ȳઃખી ે ે ુ
થતા હતા.ં 

 

શĮઆતમા એȵ શર�ર ĳƧટȶƧટ અન તȳરƨત ં ં ે ંુ ૃ ુ
હȱ ુ.ં ઉƛȺƈત વાȻુ ,ુ અન હ�રયાળા ખતરોની ે ં ે
ƨવƍછƛદતાથી િવકાસાયલ હȱે ં.ુ શર�ર ȶƧટ હȱુ ુ.ં 
ખભા әચા કર� કƠમર સીધી કર�ન મƨતાની ે
ચાલથી ચાલનાર એ ́Ɯપન વષ તો જȒ�રત ે ½
થઈ ગયો હતો. �દવસ-રાત કામનો બોજો, 
કારખાનાની �ચ�તા, િન�દાનો બોજો તથા કોઈ૫ણ 
̆કારના ƥયાયામ, િવ̒ામ ક મનોરજનના ° ં
અભાવ એȵ શર�ર ઘસાઈ ગȻે ં ંુ .ુ એક મહાન 
ધનવાન હોવા છતા ં૫ણ એ Ⱥત̆ાય થઈ ગયો ૃ
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હતો. એની આવક દર અઠવા�ડય વીસ લાખ ે
ડોલરની હતી ૫રȱ એ દર અઠવા�ડય બ ં ે ેુ
ડોલરȵ ંુ ૫ણ ભોજન ૫ચાવવા શ�ƈતમાન ન 
હતો. થોȮક ȳધ અન ̈ડના એક Ȭકડાન ુ ં ે ે ેૂ ુ
૫ચાવɂ ંુ૫ણ એના માટ મોટ� વાત હતી° . 

આ બȴ બȴ કમ થȻ ુ ુ ું ં ° ં ? �ચ�તાનો માનિસક 
બોજો, વપારમા ȵકસાનની સભાવનાનો ભય ે ં ંુ
અન પોતાન સૌથી વȴ ધનવાન સા�બત ે ે ુ
કરવાની અȱƜત ઈƍછા ૃ – આ બધા ƥયથ ભારન ½ ે
લીધ એȵ શર�ે ંુ ર Ʌકાȱ ચાƣȻુ ુ ું .ં ́વીસ વષની ે ½
Әમર જ આ �દશામા ફƈત એક Ƌયાન અન એક ° ં ે
Ʌખ પૈસા કમાવા પોતાȵ Ƌયાન ક�ƛ̃ત કȻ ુ ુ ું ° ¿
 હȱ ુ.ં એન બીĤ કોઈે ૫ણ કાય કરતા કોઈ ½
સોદામા સફળતા મળ તો તન વȴ આનદ ં ે ે ે ંુ
મળતો હતો. જરાક ૫ણ ȵકસાન થાય તો એ ુ
હતાશ થઈ જતો હતો. આ બાબતમા ડલ ં °
કાનગીએ રોચક ઘટના વણવી છ± ે½ . 

એકવાર રોકફલર ચાળ�સ હĤર ડોલરȵ અનાજ ° ુ° ં
˴જલƈસ થઈન જતા વહાણમા મોકƣȻે ે ં ં.ુ દોઢસો 
ડોલરનો ખચ થતો હોવાથી એણ વીમો ½ ે
ઉતરાƥયો ન હોતો. રા́ દર�યામા ભાર તોફાન ે ં °
આƥયાના સમાચાર મƤયા. રોકફલર �ચ�તામા ° ં
Ȯબી ગયોૂ . સવાર Ԍયાર એનો ભા° ° ગીદાર ԌયોȒ 
ગાડનર દફતર ½ ૫ર આƥયો તો તણ રોકફલરન ે ે ે°
�ચ�તાથી ઘરાએલો જોયોે . તન કોઈે ે ૫ણ ̆કાર °
તાƗકા�લક વીમો ઉતરાવવા દોડાƥયો. ગાડનર ½
દોડ�ન વીમો ઉતરાવી લાƥયોે . ૫ણ એ ૫હલા ° ં
સમાચાર આƥયા ક માલ સહ� સલામત ° ૫હҭચી 
ગયો છે. આ સાભળ� રોકફલરની �ચ�તાનો પાર ં °

રĜો નહ� કારણ ક એના દોઢસો ડોલર નકામા °
ગયા હતા. એ ૫થાર�વશ થઈ ગયો. 

આવા ĥવનનો શો અથ ½ ? રોકફલર પાસ ° ે
રમતગમત માટ°, આનદ̆મોદ માટં °, ƥયાયામ 
માટ ક મનોરજન માટ સમય ન હતો° ° ં ° . કારણ 
ધન કમાવામા જ એનો સમય ƥયિત થતો હતોં . 

રોકફલરના ભાગીદાર ગાડનર ર° ½ ° ૦૦૦ ડોલરમા ં
નાવ ખર�દ�. એક શિનવાર રોકફલરન એણ ° ે ે°
કɖુ.ં “કામ છોડો. ચાલો આ૫ણ નાવમા ફરવા ે ં
જઈએ. રોકફલર ઉĂ�જત થઈન બોƣયો° ે ે , “આવા 
ફાલȱ કામ માટ માર� પાસ સમય નથીું ° ે ” આમ 
ĥવનના Ʌખમય ̆સગો વગર એના �દવસો ુ ં
ભય અન �ચ�તામા ે ં ૫સાર થવા લાƊયા. ૫છ� 
એણ પોત કȸલ કȻ હȱ ક કોઈ એવી રાે ે ં °ુ ુ ુ½ ત 
નહોતી ક Ԍયાર ӕખો મӄચાતા ° ° ૫હલા સ° ૫ંિĂ 
જતી રહવાનો ભય તન લાƊયો હોય નહӄ° ે ે . આવી 
ƥય�ƈતના Ʌખં ુ , ƨવાƨƘય અન આનદ નƧટ ન ે ં
થવા તો બીȩ Ƀ થાય ુ ં ંુ ? 

Ȑ કોઈ આનદ ̆મોદની ̆ɂિĂમા ભાગ લ નહ�ં ં ેૃ , 

પોતાના બ ે – ચાર િમ́ો સાથ બસીન બ ëણ ે ે ે ે
આનદમા િવતાવી ં ં શક નહӄ અન Ȑ મનોરજનની ° ે ં
ઉ૫યો�ગતા સમȐ નહӄ એની હાલત આવી જ 
થાય. 

 

ડોƈટરએ એમન કɖ હȱ ક જો ĥિવત રહɂ હોય ે ં ં ° ° ંુ ુ ુ
તો ́ણ બાબતોȵ Ƌયાન રાખવી ુ ં ૫ડશે. ન�હ તો 
ȺƗȻ િનિĔત છૃ ુ ે, (૧). �ચ�તાથી ȳર રહɂૂ ° ં.ુ (ર) 
આરામ કરવો, ૫યાƜત ̆માણમા મનોરજન ½ ં ં
̆ાƜત કરɂ અું ન ȣƣલી હવામા ઉ�ચત ̆માણમા ે ં ંુ
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હલકો ƥયાયામ કરવો. (૩) આહાર સબધી ઉ�ચત ં ં
Ƌયાન રાખɂુ.ં �ચ�કƗસકોએ એન Ʌચના આપી ે ૂ
હતી ક Ʌપાƍય આહાર લવો° ેુ . જો એન ĥવɂ ે ંુ
હોય તો �ચ�તા, લોભ અન ભયથી સદતર Ⱥƈત ે ં ુ
રહɂ જોઈએ° ંુ . રોકફલર એ ̆માણ પોતાȵ ĥવન ° ુ° ે ં
નવસરથી શĮ કȻે ુ¿. હવ �ચ�તાȺƈત ȳ�Ƨટકોણ ે ૂ ૃ
અ૫નાƥયો અન એના ĥવનનો કાયાકƣપ થઈ ે
ગયો. આ૫ણ એના ે ૫�રવતન પામલા ĥવનનો ½ ે
કાય˲મ જોઈએ ½ - 

એ ગોƣફ રમવાȵ િશƉયોુ ં , આસપાસના લોકો 
સાથ હળવા મળવાȵ શĮ કȻે ં ંુ .ુ અન ે
રમતગમતના તમજ મનોરજક કાય˲મોમા Ⱥƈત ે ં ં½ ુ
ર�ત ભાગ લવા લાƊયોે ે . એ િનયિમત ભોજન 
લઈ ȣƣલી હવામા આનદ માણવા લાƊયોુ ં ં . એની 
સ૫ંિĂમા હȩ ં ુ ૫ણ વધારો થતો હતો તમ છતા ે ં
એણ �બનજĮર� �ચ�તા તમજ લોભ Ɨયાગી દ�ધા ે ે ં
હતા.ં આવƦયક કાયҴ ૫ર નજર રાખતો. એ 
નફા-ȵકસાનથી જરાય િનચ�લત થતો ન�હુ . હવ ે
તણ એક મહƗવȶણ કાય કȻે ે ૂ ½ ½ ¿.ુ કટɀ ધન કમાઈ ° ંુ
શકાય એનો િવચાર કરવાન બદલ લોકોન ે ે ે
કટલા Ʌખી કર� શકાય એ િવચારવા લાƊયો° ુ . 
એણ ે ૫રો૫કાર માટ લાખો કરોડો Įિપયા °
વા૫રવા શĮ કયા½. રોગોના િનવારણ માટ એણ ° ે
Ⱥƈત હાથ દાન આƜȻુ ુે .ં �દવસરાતના �ચ�તા, 
લોભ, ƨવાથ½, િન�દા અન ધનસચયના કાયҴથી ે ં ં
Ⱥ�ƈત મળવી આનદ મનોરજન તથા આમોુ ે ં ં દ 
̆મોદȻƈત િનિĔત ĥવનના ȶƖયતાુ ુ ૫થી ૪૬ 
વષના એ મડદા Ȑવા રોકફલર ½ ° ° ૯૮ વષ Ʌધીȵ ½ ુ ુ ં
ĥવન િવતારƥȻુ.ં ૫રો૫કારના કાયҴ પાછળ ં

અજબોȵ દાન કર� Ʌખી ƨવƨથ તમજ ુ ું ે
સƛમાનભȻ ĥવન િવતારવી ુ½ ૫રલોક િસધાƥયો. 

 

મƨત રહતા શીખો ° ં : 

આ૫ણી સમë િવ૫િĂના વાદળો છવાયલાં ે  ં છે, 

સસારમા ભયકર મારફાડ ચાલી રહ� છ અન ં ં ં ે ે
ȳઃખ Įપી Ӕધકાર આુ ° ૫ણન ઘર� લીધા છે ે ે. 
માનવી ȳƛવયી ુ ૫ળોજણોમા સતત ફસાયલો રહ ં ે °
છે. એન િનરાતનો Ėાસ લવાની ે ં ે ૫ણ ĭરસદ 
નથી. સવારથી સાજ Ʌધી ȳઃખં ુ ુ , �ચતા અન ં ે
હરાનગિતના અ�Ɗનમા બળતા માનવીન શાિત ° ં ે ં
હોતી નથી. 

Ɇ તો ુ ં કહ�શ શાિત છ મƨતીમાં ે ,ં ȣશિમĤજમાુ ,ં 

િવનોદȶણ ƨવભાવમા અન ઉƗસાહ� Ⱥખૂ ં ે½ ુ -Ⱥ̃ામાુ .ં 
જો તમ મƨત રહતા િશƉયા હોે ° ં , આનદં-ઉƗસાહ 
અન આશાન તમારા ƨવભાવના Ӕગો ગણતા ે ે ં
હો, પોતાના રȺĥ અન ઉƣલાસમય ƨવભાવથી ુ ે
હાƨયની �દƥયતા વરસાવતા િશƉયા હો તો તમ ં ે
જĮર Ʌખȶણુ ૂ ½ ĥવન ƥયતીત કર� શકો. જો તમ ે
કાલની ƥયથ �ચ�તા છોડ� િનિĔત રહતા િશƉયા ½ ° ં
હો તો તમ જĮરથી અȶવ શાિતનો અȵભવ કર� ે ૂ ં½ ુ
શકો. 

 

આȐ આ૫ણ Ȑ છ�એ ત છ�એે ે , કાલ Ȑ થશ એ ે ે
જોȻ જશું ે, ૫રમȢપાį ૃ ૫રમĖર આે ° ૫ણન સદµવ ે
ȣશિમĤજુ , મƨત અન આનદથી રહવા માટ જ ે ં ° °
આવી રમણીય ȶƘવીૃ  ૫ર મોકƣયા છ માટ ે °
કાલની �ચ�તામા આજન ન બગાડોં ે , ɇ̃ ુ
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બાબતોન લઈન ƥયાȢળ બનો નહӄે ે ુ , Ȑ ઉદાસ, 

�ખđ અન િનરાશ છ એના માટ આ જગતમા ે ે ° ં
કોઈ ƨથાન નથી. હતાશા અન ઉદાસીનતાથી ે
ભયકર બીĥ કોઈ બાબત નથીં . Ȑ ƥય�ƈત 
પોતાના મનમા િનરાશામય િવચારો ભર�ન બઠ� ં ે ે
હોય એની સાથ કોઈ ે ૫ણ િમ́તા બાધવાȵ ં ંુ
૫સદ કરȱ નથીં ંુ . 

તમાȿ મન જયાર શાતું ° ં , મƨત અન ઠȮ હોય ે ં ુ
Ɨયાર જ તમ તમારા મનની ગિતિવિધઓ િવશ ° ે ે
િવચારો. Ԍયાર તમ શ�ƈત હો° ે , �ચ�િતત હોય ક °
િનરાશ હો Ɨયાર એ િવશ િવચારવાȵ છોડ� દો° ે ંુ , 

એ બાબત મનમાથીં   જ કાઢ� નાખો. જો 
ȳભાવનાઓ માટુ ½ ° તમાȿ મનમ�દર બધ કર� ું ં ં
દશો તો ધીમ ધીમ તમારા તરફ આવવાȵ ° ે ે ંુ
સાહસ કરશ નહӄે . 

ȹતકાળના ȢƗયો બદલ તમ ȳઃખી છો એȵ ૂ ં ે ંૃ ુ ુ
̆ાયિĔત તમ કર� લીȴ છે ં ેુ , એ જ યથƧટ છે ે. હવ ે
એન બહાર કાઢ� નાખો અન ƥયથ �ચ�તાઓથી ે ે ½
Ⱥƈત બનોુ . એનાથી તમારા �દલȵ ȳઃખ ઓĠ ુ ં ંુ
થશે. 

આȐ Ȼćુિપ�ડત માનવતા િનરાશા નાખી રહ� છે. 
તમારા મનમા ં૫ણ હલચલ મચી ગઈ છે. લોકો 
તમન આમતમ કહ છ અન તમારા મનન ȳભવ ે ે ° ે ે ે ±ુ
છે. કોઈના ̆Ɨય તમારા ĳદયમા ȴણાે ં ૃ , Ďષે, 

ઈƧયા અન ȳભાવ જડ ઘાલી ગયા છ½ ½ે ં ેુ . તમાર� 
િ̆ય ƥય�ƈત તમન છોડ�ન ચાલી ગઈ છે ે ે. કોઈ 
તમાȿ સƗયનાશ ું વાળવા ȢતિનĔયી છૃ ે. તમ Ƀ ે ંુ
કરશો ? એનો જવાબ છ મƨત બનોે , એમન ȹલી ે ૂ

Ĥવ Ɨયાથી મનન હટાવી દોં ે , એ બȴ ઝરથી ુ ં ે
ભરɀ છ° ં ેુ . જો એ ન�હ છોડો તો ઝર બધ ફલાવી ે ે °
દશ° ે. ȳઃખનીુ , �ચ�તાની, �બમાર�ની બધી વાતો 
ȹલી જઈ ƨવાƨƘયનીૂ , આનદની ̆મનીં ે , હાƨયની 
મȴર વાતોમા મƨત રુ ં હો. તમ હસી રહલા ĭલની ે °
સાથ હસોે , ઉષાના �ƨમતમા મȴરતા ભર� દોં ુ , 

સસારમા હાƨય રલાવતાં ં ° , �ચ�તાન ચે ૫ટ� વગાડ� 
ભગાડતા અલમƨત રહો, ફïડ રહો, બસ તમ ે
ƨવાƨƘયન પામશોે , આનદ ઉƣલાસ ̆ાƜત કર� ં
શાિત અન ̆મના સાગરમા લહરાશોં ે ે ં ° . તમારા 
ĥવની એકએક ëણ આનદ ઉƣલાસભં ર� િવતશે. 

ȳિનયા બદલાય છ અન બદલાતી રહશુ ે ે ° ે. ૫ણ 
આ૫ણ Ԍયા ના Ɨયા રહ�Ƀે ં ં ં.ુ આ૫ણી ટવો ° ૫ણ 
બદલાય ન�હ. પોતાના Ʌખ માટ તમ આખી ુ ° ે
ȳિનયા બદલી શƈતા નથીુ , ૫ણ પોતાના 
ƨવભાવમા તો ં ૫�રવતન લાવી શકો½ . ȳિનયાના ુ
૫�રવતન સાથ આ½ ે ૫ણો મƨતીભયҴ ƨવભાવ 
બદલાઈ Ĥય ન�હ. માટ મƨત°  રહતા શીખો° ં . જો 
શર�રȵ ƨવાƨƘય અન મનની શાિત ઈƍછતા હો ુ ં ે ં
તો અલમƨત બની ȳઃખુ , પીડા, કƧટન ȹલી મƨત ે ૂ
રહતા શીખો° ં . ȳિનયાની ઝઝટોથી બચવા માટ ુ ં °
મƨત રહવા કરતા બીĥ કોઈ વધાર અસરકારક ° ં °
દવા નથી. 

િવ̒ામ ̆ા�Ɯતના ઉપાય 

અહӄ િવ̒ામ કરવાનો અથ મન½ , શર�ર તથા 
આƗમાની ઉĂȐના અન �બનજĮર� �ચ�તાઓ ે
ઓછ� કરવી એવો થાય છ

 

ે. Ԍયાર તમ ઘરથી ° ે ે
દµ િનક કાય માટ ક આĥિવકા કમાવા માટ ½ ° ° °
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નીકળો છો Ɨયાર Ȣિ́મ મહોȿ ° ંૃ ુ ૫હર� લતા હો ° ે
છો. Ȑ ƨવƍછદતા અન મનની શાિત ઘરની ં ે ં
ચાર-�દવાલોમા ̆ાƜત થાય છં ે, ત ઓ�ફસ ક ે °
ȳકાન ુ ૫ર થતી નથી. આ૫ણ એ ર�ત ખચાઈન ે ે Ҫ ે
રહɂ ° ંુ ૫ડ છ ક Ȑવી ર�ત ઘોડાની પીઠ ° ે ° ે ૫ર સાજ 
કસીન બાધલો હોય છે ં ે ે. 

Ȑમ Ȑમ સƟયતામાથી ઉƗપđ થયલી ં ે
Ȣિ́મતાનો િવકાસ થયો તમ તમ Ȣિ́મતાનો ૃ ૃે ે
ƥયા૫ વધતો રĜો છે. મનમા ગમ તટલી વદના ં ે ે ે
કમ હોય નહӄ° , સƟય ƥય�ƈત પોતાનો બાĜ 
દખાવ સારા° મા સારો રાખ છં ે ે. એ Ȑટɀ Ȣિ́મ ુ ં ૃ
ĥવન ƥયતીત કર છ° ે, એટલા જ ̆માણમા ં
ઉચાટ ક ઉĎગ ઉƗપđ થાય છ° ે ે. શર�ર થાƈવાȵ ંુ
ȺƉય કારણ શાર��રક ક માનિસક ઉĂજનાની ુ ° ે
અિધકતા જ છે. બૌ�ćક કાયҴમા મગજ અન ં ે
એના ɅǛમ તȱઓ ં ૂ ં ુ ૫ર ȣબ ભારણ આવȱ હોય ૂ ંુ
છ તથી અમન તાણȻે ે ે ƈુત થવાની િવશષ જĮર ે
છે. ખȮતો મȩરો અન પાણી ખચનારા રાતે ે Ҫૂ ૂ -
�દવસ સખત ૫�ર̒મ કરતા હોય છે. એમનો 
શાર��રક થાક Ʌવાથીૂ , આળોટવાથી, મા�લશ 
કરવાથી, ખાવાપીવાથી ક મનોરજન જવા ° ં
િવ̒ામ̆દ કાયҴથી ȳર થઈ શક છૂ ° ે. આખી રાત 
િનિĔત, િનિવ�કાર, ઘર� әઘ લવાથી શર�રના ે ે
કોષોમા નવી ƨĭિત� આવ છં ે ે. 

શાર��રક ̒િમત માટ әઘ એ િવ̒ામ લવાȵ ° ે ંુ
ઉĂમ સાધન છે, әઘ Ƀ છ ુ ં ે ? થાક� ગયલી ે
̆Ȣિત માટ Ʌખદ આ̒ય અન નવĥવન તથા ૃ ° ેુ
ƨĭિત�નો એકમા́ ઉપાય. ઘર� અન મીઠ� િન̃ાન ે ે ે
આધીન થઈન ̒િમત પોતાȵ માȲે ં ંુ ,ુ ગįં, કમર 

અન છાતીની માસપશીઓે ં ે ની તાણ ઓછો કર� 
શક છ° ે. મગજમાથી શર�રના આ ભાગોન Ȑટલા ં ે
સકત મળ છં ° ે ે. એટલા અƛય ભાગોન મળતા ે
નથી. ӕખોની માસપશીઓન આરામ આં ે ે ૫વા 
માટ િન̃ા અમોધ ઉપાય છ° ે. વાણીના સƨથાનન ં ે
આરામ આ૫વા માટ મૌન ઉĂમ છ° ે. વાણી અન ે
ӕખોન િશિથલ કર�ન મગજન જĮર આરામ ે ે ે
આપી શકાય છે. મનમા ં ચાલȱ અનકિવધ ુ ં ે
િવચારોȵુ,ં કƣપનાઓȵ તથા ƨȺિતઓȵ તાડવ ુ ૃ ું ં ં
તાણ ઉƗપđ કર છ° ે. આના ઉપાય તર�ક મનથી °
થાકલી ƥય�ƈત કોઈ શાત જƊયાએ હાથ° ં , ૫ગ, 

કƠમરન િશિથલ કર�ન આળોટ� લે ે ે. ƨવાભાિવક 
શાિતથી Ėાસ લં ે. મનના િવચારોન રોક�ન ે ે
�ચĂનો સયમ આદરં °. મહાવરો કરવાથી ધીમે 
ધીમ આવી િવચાર Ƀƛયતા ̆ાƜત થઈ જશે ેુ . 
માનિસક િન�Ƨ˲યતા, િવચારોથી થાકલા મગજન ° ે
આરામ આ૫વાનો અમોધ ઉપાય છે. માનિસક 
િનƧ˲�યતા ૫હલા આ° ં ૫ણ ĳદય અન મગજન ે ે ે
ƨવƍછ કર� લɂ આવƦયક છે ં ેુ . આ૫ણ સસારની ે ં
Ȣ�ટલતાથી બચીન ુ ે ૫રમાƗમાના સાëાȱ સ્ ૫ંકમા ½ ં
જઈ રĜા છ�એ એવી ભાવના કરવી જોઈએ. 
આ૫ણ ે ૫રમાƗમાની શાિતં , Ƀćતા અન ુ ે
સા�Ɨવકતાન ધારણ કર�ે   એ જ �દƥય લોકમા ં
̆વશ કર� રĜા છ�એે , એવી માનિસક �ƨથિતથી 
માનિસક િનƧ˲�યતામા ઘણો જ લાભ થાય છં ે. 

 

સસારના કોલાહલ િનરાશા અન સઘષથી ં ે ં ½
Ġટકારો મળવવાનો ઉપાય છે ે, આશાવાદ� ̆સđ 
Ⱥ̃ાુ  અન આનદ� ƨવભાવન િવકિસત કરવોે ં ે . 
એમસન કĜા કરતા હતા½ , “આનદ� અન ઉƗસાહ� ં ે



આનદ ઉƣલાસભȻ ĥવં ુ½ ન                                                                     Page No.- 9 - 

ઋિષ��ચ�તનના સાિનƚયામાં  ં                                                      http://rushichintan.com/

Ⱥ̃ા જ આુ ૫ણી માનિસક ઉđિત અન સƟયતાની ે
૫રમ િવિધ છે. Ȑના Ⱥખ ુ ૫ર હાƨયની ચમક 
હોય, અȶવ શાિતૂ ં½ , ƨવƨથતા હોય, દµવી આનદની ં
આભા હોય, એવી ƥય�ƈતન જોઈ આે ૫ણા મનમા ં
�દƥય ભાવો Ĥ˴ત થાય છે. એવી ƥય�ƈતન ે
જોતા જ આં ૫ણન લાગ છ ક એનો સબધ ે ે ે ° ં ં
�દƥયતા સાથ છે ે, ૫રમાƗમા સાથ છે ે. એ Ԍયા ં
Ĥય Ɨયા પોતાના ƨવભાવ Ďારા જ આનદ ં ં
ઉƗસાહ અન આશા વરસાવ છે ે ે. ૫રȱ ȳભાƊય ં ેુ ુ ½
આવા મȵƧયોની સƉયા બɆ ઓછ� હોય છુ ં ેુ . 

સƟયતાએ આ૫ણા �ƨમતન હસી નાƉȻ છે ં ેુ . 
આશાના �કરણો ં ૫ર �ચ�તાના વાદળો છવાઈ 
ગયા છં ે. Ȑ શ�ƈત આ૫ણન ̆સđ કર�ન ે ે
ઉƗસાહથી ભર� દ છ° ે, એ અȺતમયી આશા જ છૃ ે. 
એ આ૫ણન ȳઃખે ુ -દા�ર̃યમા ં૫ણ રાહત આપ ે
છે. આવો એન િવકિસત કર�એ અન આનદથી ે ે ં
રહ�એ.  

આનદ ̆ા�Ɯતના સાધનો ં ં :- 

િવ̒ામ, Ʌખ તથા આનદની અȵȹિત બૌ�ćુ ું ૂ ક 
અન શાર��રક ̒મ કરનારાઓમા �ભđ �ભđ Įપ ે ં ે
થતી હોય છે. Ȑ ƥય�ƈત રા́ નવ વાƊયા Ʌધી ે ુ
શાર��રક ̒મ કર છ° ે, એ હૉક�, ĭટબોલ, દોડ Ȑવી 
રમતોમા રસ લઈ શક ન�હ આનાથી ઉલȬ ં ° ંુ
બૌ�ćક ̒મ કરનાર કારȢનુ , િવČાથ� અિધકાર�, 
િવćાનો, અƋયા૫કો, લખકો ક અƋયાિપકાે ° ઓ 
આખો �દવસ વાચવા લખવાના કાયમા લીન ં ં½
રહતા હોવાથી એ ̆કારના આનદમા ° ં ં ં
મનોરજનની ̆�˲યા િવ�ભđ ̆કારની હોવી ં

જોઈએ. મનોરજન વગર ĥવન નીરસ અન ં ે
ɃƧક બની Ĥય છુ ે.મનોરજન Ӕગના કટલાક ં ે °
મનોવૈìાિનક િનયમો : 

મȵƧયȵ Ȑ ȺƉય કાય ક ƥયવસાય હોય ુ ુ ું °½
એનાથી િવ�ભđ ̆કારȵ મનોરજન કાય અન ુ ં ં ે½
મળɂ જોઈએું . માનવ ƨવભાવનો િનયમ છ ક એ ે °
એક જ કાયન િનરતર કયા કરવાની કટાળ� ½ ½ે ં ં
Ĥય છે. મન સતત એક જ કાયમા મƊન રહવા ½ ં °
હમશા હોȱ નથીં ે ંુ . એ નવા ̆કારના કાયҴ ઝખ ં ં ે
છે. મન ક શર�રના િન�Ƨ˲ય ° ૫ડ� રહલા કોષોમા ° ં
નɂ કાય મળવાું ½ થી માનવી નવો રસ અન ે
ઉƗસાહ પામ છે ે. Ȑ ƥય�ƈતȵ મન થાક� ગȻ ુ ું ં
હોય, એȵ શર�ર કાય કરવા માટ તૈયાર કરવા ુ ં °½
એણ માનિસક ̒મ છોડ� શાર��રક કાયҴમા રસ ે ં
લવો જોઈએે . એનાથી ઉƣȬ Ȑȵ શર�ર થાકɀ ુ ં ં ° ંુ ુ
હોય એણ માનિસકે  મનોરજન ̆ાƜત કરɂ ં ંુ
જોઈએ. શર�ર અન મનન એની આવƦયે ે કતા 
અȵસાર મનોરજન આુ ં ૫ɂ એ જ ĥવન ુ ં
શ�ƈતની અ�ભɂ�ć કરવા બરાબર છૃ ે. 

 

સવ ̆થમ આ½ ૫ણ બૌ�ćક અન માનિસક ે ે
૫�ર̒મ કરનાર ƥય�ƈતના મનોરજનનો િવચાર ં
કરવો જોઈએ. એȵ મન તો કાયભારથી થાક� ુ ં ½
ȧɉ હોય છૂ ં ેુ , ૫ણ શર�ર તાȩ છુ ં ે. એવ સમય ે ે
જો શર�ર િશિથલ કર� દવામા આવ નહӄ° ં ે  તો એ 
ƥય�ƈત શાર��રક ̒મ ધરાવતા મનોરજનથી ં
આરામ અન ઉƗસાહ ̆ાƜત કર� શક છે ° ે. તથી ે
માનિસક ̒મ કરનાર ƥય�ƈતએ શર�રન કઈક ે ં
કાય કરવાની તક મળ એવા મનોરજનȵ ½ ે ં ંુ
આયોજન કરɂ જોઈએું . 
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રમત ગમતનો આનદં 

બૌ�ćક ̒મ કરનાર� ƥય�ƈતઓ માટ રમતગમત °
સૌથી વȴ ƨવાƨƘયદાકુ  મનોરજનȵ સાધન છં ં ેુ . 
જો તઓ ĥવનનો રસાƨવાદ માણવા માગતા ે
હોય, આન�દત થવા માગતા હોય તો એમણ ં ે
હોક�, ĭટબોલ, �˲કટ° , બડિમƛટને , બોલીબોલ, 

બાƨકટબૉલ° , ટબલ ટિનસ Ȑવી રમતોમાથી ગમ ° ° ં ે
ત એકન પોતાની િ̆ય રમત બનાવી લે ે ે. એમન ે
આ રમત આવડતી નથી એમ કહવાથી કામ °
ચાલ ન�હે . મારા િમ́ો કĜા કરતા હોય છે, 

“આખી �જ�દગી વાચવા લખવામા અન કલમ ં ં ે
ચલાવવામા િવતાવી છં ે. હવ કવી ર�ત રમાય ે ° ે ? 

રમતા આવડȱ નથીં ંુ .” આ ધારણામા ĥવનથી ં
થાકલા માણસની વાણીનો ƨવર જણાય છ° ે. એનો 
Ɨયાગ કર�ન નવસરથી રમતા શીખɂ જોઈએે ે ં ંુ . 

પાĔાƗય દશોમા રમતગમતનો ̆ચાર° ં  ઉĂરોĂર 
વધતો Ĥય છે. Ɨયા બાળકોથી માડ� Ęીઓં ં , 

Ȼવાનો અન ɂćો ુ ૃે ૫ણ રમતગમતમા રસ લ છં ે ે. 
Ɨયા મનોરજન માટ Әમર બાધક બનતી નથીં ં ° . 
Әમરનો બાધ તો માનિસક ̉મણા મા́ છે. 
વાƨતવમા માણસ ðારય ɂć થતો નથીં ° ૃ . એȵ ંુ
મન ɂćƗવના િવચારોȵ Ȥલામ બની Ĥય છૃ ુ ું ે. 
યૌવન અન ɂćƗવ મનની બ અવƨથાઓના ે ે ંૃ
નામ છે. 

તમ રમતગમત માટ મોટા થઈ ગયા છો તથી ે ° ે
રમી શકાય ન�હ એ Ɖયાલ મનમાથી કાઢ� ં
નાખો. તમ Ȑ ે ૫ણ �ƨથિતમા છોં , રમવા માટ °
લાયક છો, તમ આȐ જ િવચારો ક કઈ રમત ે °

તમન િ̆ય છ ે ે ? તમ કઈ રમત સહલાઈથી રમી ે °
શકો એમ છો ? કઈ રમતનો ખચ½ બઠ� શકો એમ ે
છો ? કઈ રમત માટ તમન સાથી તમજ ° ે ે
સગવડો મળ� શક એમ છ ° ે ? 

જો તમ રમત રમવાનો પાકો િનણય કર� લીધો ે ½
હોય તો કોઈન કોઈ સાધન જĮર મળ� રહશે ° ે. 
એના માટની કાયવાહ� શĮ કરો અન કોઈ કલબ ° ે½
ક સોસાયટ�ના સƟય બની Ĥઓ ક કોઈ શાળા ° °
કોલજના આચાય સાથ િમ́તા બાધોે ે ં½ . 
રમતગમતના મનોરજન માટ સમય ફાળવોં ° . 
આરામ અન નોકર� Ȑટલા જĮર� છે ં ે. મનોરજન ં
અન આમોદ ̆મોદ ે ૫ણ એટલા જ જĮર� છં ે. 

રમતગમતમા તમજ અƛય સાથ હાƨયિવનોદથી ં ે ે
િવતાવલી બ ëણો ĥવનનો થાકે ે , એકરસતા 
અન �ચ�તાઓન ȳર કર� છે ે ેૂ . ĥવનમા ં
ખલદ�લીનો ̆ાȳભાવ થાય છે ેુ ½ . ƨવાƨƘય અન ે
ƥયાયામની ̆ા�Ɯત એ એનો સૌથી મોટો લાભ છે. 
આનદ મળવવા માટ રમોં ે ° , Ȣદો અન ̆સđતાનો ૂ ે
અȵભવ કરતા રહોુ . બાળકો, ɂćોૃ , Ęીઓ, 

Ȼવાનો વગરએ પોતાની અવƨથાુ ે ° , ȿ�ચુ , �ƨથિત 
તથા અવકાશ અȵસાર કોઈ શાર��રક ̒મ̆ધાન ુ
રમતમા ȿ�ચ ઉƗપđ કરવી જોઈએં ુ . તમાર °
તમાર� જવાબદાર�ઓ હોય છે. સાસા�રક ફરજો ં
હોય છે. એ માટ ° ૫ણ સમય ઘણો ફાળવવો ૫ડ °
છે, એ વાત સાચી છે, ૫ણ રમતગમતમા બ ëણ ં ે
િવચાવી એ બધી �ચ�તાઓન ȹલી જવાનો ે ૂ
̆યƗન ૫ણ કરવો જોઈએ. 

 

ટહલવાનો આનદ ° ં : 
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બૌ�ćક ĥવન ƥયતીત કરનારા માટ ટહલɂ એ ° ° ંુ
િ̆ય અન આનદની ̆ɂિĂ છે ં ેૃ . સવાર સાજ તઓ ં ે
શાળા, કોલજ ક ઓફ�સન ȹલીન નગરની ે ° ે ૂ ે
આȩબાȩ ફરવા જઈન આનદ ̆ાƜત કર છુ ુ ે ં ° ે. 

Ȑ ƥય�ƈત રાત�દવસ ઓ�ફસ ક ȳકાનની ચાર° ુ -
�દવાલોમા ȶરાઈ રહ છં ૂ ° ે, એના માટ ટહલɂ એ ° ° ંુ
Ⱥ�ƈતȵ સાધન બની Ĥય છુ ુ ં ે. ટહલવાની ̆�˲યા °
મન તથા આƗમાન ȱƜત કર છ અન ĥવનમાે ° ે ે ંૃ  
ƨવાƨƘય, યૌવન અન ઉƣલાસની અ�ભɂ�ć કર ે °ૃ
છે. Ȑણ ટહલવાનો અȵભવ કયҴ હોય એ જ ે ° ુ
એના આનદન સમĥ શક છં ે ° ે. Ȑણ ĥવનમા ે ં
ફરવાનો આનદ સૌથી વȴ મા́ામા માƖયો છ ં ં ેુ
એવી ƥય�ƈતના ઉĆગારો નીચ રȩ કરવામા ે ંૂ
આવ છે ે. 

“̆ાતઃકાળનો સમય છ

ƥયાયામ અનક ̆ે કારના છ ે ૫રȱ ટહલવાનો ં °ુ
આનદ િનરાળો જ છં ે. િશયાળો, ઉનાળો અન ે
ચોમાસામા ટહલɂ એ બધી ઋȱઓમા Ʌખકર ં ° ં ંુ ુ ુ
છે. િશયાળામા ટહલવાનો Ȑ આનદ મળ છ એ ં ° ં ે ે
વણવવા માટ તો શƞદો ½ ° ૫ણ ઓછો ૫ડ°. આળɅ ુ
લોકો જયાર ° ૫થાર�મા ં૫ડÈા ૫ડÈા Әઘતા હોય 
છ Ɨયાર ટહલનારા િનƗય કમ આટોપી ે ° ° ½ હાથમા ં
છડ� લઈન ટહલવા નીકળ� ે ° ૫ડતા હોય છે. 
ફરતી વખત હાથમા રાખલી છડ� ̆રક બળ ȶȿ ે ં ે ે ૂ ં ુ
પાડતી હોય છે. મનમા ðારક કોઈ તરગ ઊઠ ં ° ં °
છ તો ðારક ગાવાની તો ðારક સીટ� ે ° °
વગાડવાની ઈƍછા થાય છે. ðારક સાહબોની ° °
ચાલ, કયારક િવČાથ�ઓની ઝડપી ચાલ તો °
ðારક ઘોડાની°  Ȑમ તબડક તબડક ચાલ ચાɀ ંુ
Ġ.ં જયાર Ȑ મનમા આવ ત કરɂ° ં ે ે ં,ુ ન કોઈ 
જોનાર, ન કોઈ ટ�કા કરનાર, સƟયતા, સƨȢિત ં ૃ
વગરની ે ° ૫ળોજણોથી ȳર પોતાનામા જ મƨતૂ ં , 

‘ȶણમદઃ ȶણિમદૂ ૂ ં½ ½ :’ ની �દƥય અȵȹિતના ુ ૂ
સરોવરમા ગળાȮબ એવો Ɇ શાર��રકં ંૂ ુ , માનિસક 
અન આƋયા�Ɨમક એવી બધી જ �દશાે ઓમા ં
ઉƣલાસનો િવɎત લહર અȵભɂ Ġુ ુ ુ° ં .ં” 

ે. આકાશમા તારાઓ અન ં ે
નë́ો મદ મદ �ƨમત વર� રĜા છં ં ે ં ે. વાતાવરણ 
મȴર છુ ે. હવામા મƨતી રમી રહ� છં ે, શીતળ-મદ ં
Ʌવાસ ફલાયલી છુ ° ે ે. ચાર બાȩ રાઈ° ુ , ચણા અન ે
વટાણાના ખતરો લહરાઈ રĜા છે ° ં ે. ધરતીમાથી ં
મીઠ� મીઠ� Ʌગધ આવી રહ� છુ ં ે. શર�ર ૫ર 
માȺલી ગĥ ૂ ં ૫હર�ન° ે, ઉઘાડા ૫ગ ે ૫ગદડ�ઓ ં
ઉ૫ર દોડતો, તો કોઈ વખત ધીમ ધીમ ચાલતોે ે ે , 

વળ� દોડતો એવો Ɇ સમƨત આનદȵ પાન કર� ુ ં ં ંુ
રĜો Ġ,ં આકાશ સાથ વાતો કર� રહયો Ġે .ં 
ફફસામા Ȑ ઓ�ƈસજનની ઠડ� ઠડ� ધારા વહ� ° ં ં ં
રહ� છ એ તો Ĥણ ̆Ȣિત માતાના ƨતનȵ ે ે ંૃ ુ
અȺત છૃ ે. ઋિષઓએ “̈ěવળાȵ અȺતપાન ે ંુ ૃ
આન જ કɖ છે ં ેુ .” 

આ ƥય�ƈતની અȵȹિતમા મા́ ઠાલી ભાɂકતા ુ ુૂ ં
ન હોતા સƗયની ȶƧટȹિમ ૃ ૂ ૫ણ છ

 

ે. ȣƣલી હવામા ુ ં
ફરɂ એ આનદȵ સવҴતમ સાધન છુ ું ં ં ે. ઘȰ ંુ
કર�ન હરવાે -ફરવા જઈ શકાય. વહલી સવાર ° °
એકલા ફરɂ ̒યƨકર છ કારણ ક વાતચીત ુ ં ે ે °
આનદની અȵȹિતં ૂુ મા િવƋન ઉȹ કર છં ં ° ેુ . 
̆ાતઃકાળ ̆Ȣિતȵ Ȑ માȴય છે ં ેૃ ુ ુ ½ , ɂëો ȶƧપો ૃ ુ
તથા ૫વનની Ȑ મƨતી છ એȵ ƨવય પાન કરɂ ે ં ં ંુ ુ
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જોઈએ. આકાશ તરફ ̃�Ƨટ કરશો તો 
̈ાěȺɆતની આ ુ ૂ ½ ૫િવ́ વળાએ તારાઓ �ƨમત ે
કરતા દખાશ° ે. તમારા ચરણો અનર� મƨતીથી ં ે
ȶƘવી ૃ ૫ર આગળ વધતા હશે. હરણાની Ȑમ 
ખતરોમા છલાબો ભરતાે ં ં , તમ આનદ માણતા ે ં
હશો ̆ાતઃકાળના અȵભવ Ӕગ એક Ⱥƈત ુ ુે
યોગીȵ કથન છ ુ ં ે - 

“કસરત અન ƥયાયામ મારા માટ ફરજ બની ે °
Ĥય છે, ૫ણ આ ટહલɂ° ં,ુ છલાગો ભરતા એક ં
ખતરથી બીĤ ખતર Ʌધી દોડતા જɂે ે ં ંુ ,ુ મારા 
માટ ° ૫રમ આનદની વƨȱ છં ેુ . ƥયાયામ તો 
મફતમા ંમળ� રહયો છે. હવ એ તરફ માર� ̃�Ƨટ ે
નથી. હવ તો Ɇ ફરવા માȤ Ġે ં ં ંુ ુ . ટહલɂ ટહલવા ° ં °ુ
માટ આનદ માટ° ં °, કલા કલાન માટે °, ટહલɂ ° ંુ
ટહલવા માટ° °.” 

વાƨતવમા ̈ાěȺɆતમા ફરવા નીકળવાનો આ ં ંુ ૂ½
જ અȵભવ છુ ે. હ સƟયતાના ȶતળાઓ° ૂ , હ °
શહરોના બધ ઓરડાઓમા બધ રહનારા માનવો ° ં ં ં °
! ȩþી સƟયતાની બડ�ઓ તોડોુ ે ! પોતાના શર�ર 
માટ ĥવનના ગદા મનોરજનો છોડ�ન ̆ાȢિતક ° ં ં ે ૃ
ĥવન સાથ સભળાયલા Ʌખે ં ે ુ , ઉƣલાસ, શાિતં , 

ƨવાƨƘય અન દ�ધĥવન ̆દાન કરનારા એ ે ½
૫િવ́ રસોȵ પાન કરોુ ં . છોડ� દો એ િસનમાના ે
ગદાં , ઝર�લાે , કામ વાસનાન જગાડનારા ે
વાતાવરણને, એ ઝ

̆Ȣિતનો આનદ માણોૃ ં . બાગબગીચાઓમા ં
Ĥઓ. નદ�ના �કનાર ગણગણતા ટહલતા શીખો° ° ં . 
̃�Ƨટ સમë દખાતા મઘખડોન જોઈન િવિવધ ° ે ં ે ે
રગોȵ રસપાન કરોં ંુ . ĭલ ૫ર બઠલા ે ° ૫ત�ગયાની ં
રગબરગી પાખોમા તમ ĥવન સાથ સબધ ં ે ં ં ં ે ે ં ં
ધરાવતી કલાન ƨપશ પામશોે ½ . ટહલɂ એ મહાન ° ંુ
ઔષિધ છે. Ȑ શર�ર-મન-̆ાણ અન આƗમાન ે ે
કાયમ માટ Ȼવાન અન ઉƣલાસમય રોખ છ° ે ેુ . 
સવાર સાજ ટહલવા જઈન ં ° ે તમ સƟયતાની ે
છ́છાયામા પાગર� રહલા હĤરો ȳƧકાયҴથી ં ં ° ં ુ
બચી જશો. Ɨયા તમ ƨવાƨƘય યૌવન અન એક ં ે ે
̆કારનો અƋયા�Ɨમક આનદ ં ૫ણ ̆ાƜત કરશો. 

સવાર Ⱥƈત હવામા ટહલવા Ĥઓ Ɨયાર બ એક ° ં ° ° ેુ
બાબતો ƚયાનમા રાખોં . Ȑમ બન તમ ઓછા ે ે ં
વĘો પહરો અન કોઈ જોશ તો Ƀ ° ે ે ંુ કહશ એ ડર ° ે
મનમાથી કાઢ� નાખોં . ƨવત́ થઈન પોતાની ં ે
ƨવાભાિવક ચાલ ચાલો અન તમ સમƨત ે ે
�ચ�તાઓથી Ⱥƈત છો અન કોઈ પણ પળોજણો ુ ે
સાથ તમાર કોઈ સબધ નથી એમ જ માનીન ે ° ં ં ે
ચાલો. બીȩ દરરોજ ફરવા માટ નɂ ƨથાન ુ ં ° ંુ
પસદ કરોં . કોઈ નવા રƨત જવાથી એકરસતા ે
ȳર થતા અિધક મનોરજન ̆ાૂ ં ં Ɯત થાય છે. બ ે
િમ́ોન સાથ લઈન હસતા વાતચીત કરતા ે ે ે
ફરવા Ĥઓ. 

ેર�લા ગીતોન િસગારટે ° , દાĮ 
અન છડછાડના કɀિષત આનદને ે ં ેુ . આ ̆ાȢિતક ૃ
આનદ સમë એ મƨતીં , એ ૫િવ́ સગીતં , એ 
ƨવƨથ સҵદય અન ĥવનની સ�રતા પાસ એ ½ ે ે
Ȣિ́મ આનદની કોઈ િવસાત નથીૃ ં . 

યા́ા̆વાસોમા જઈએં  

 

ȶરાણા વાતાવરણન બદલી નવી ુ ે ૫�ર�ƨથિતમા ં
જɂ એ ુ ં ૫ણ આનદ ̆ા�Ɯત માટ આવƦયક છં ° ે. 
િવચારધારા અન ે ૫�ર�ƨથિતના ૫�રવતનથી ½
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આનદની અȵȹિત થાય છં ૂ ેુ . ઉĂમ ƨવાƨƘય અન ે
૫રમ આનદ માટં ° ૫�રવતન અિત આવƦયક છ½ ે. 

યા́ાઓ અન બહારના ̆ાȢિતક ̃Ʀયોના ે ૃ
સાિનƋયમા �દવસ ં ૫સાર કરવાથી ૫યાƜત ½
મા́ામા ં ૫�રવતન ̆ાƜત થાય છ½ ે. પાĔાƗય 
દશોમા લોકોના ટોળટોળા ̆વાસ અન° ં ં ે ં ે ઉĤણી 
માટ નીકળ� ° ૫ડ છ° ે. બૌ�ćક ̒મ કરનારાઓ 
પોતાના નગરના સમીં ૫વત� જોવાલાયક 
ƨથળોની યાદ� બનાવી એક ૫છ� એક ƨથળોન ે
માણી શક°. શð હોય Ɨયા Ʌધી યા́ા ં ુ ૫ગપાળા 
કરવી જોઈએ Ȑથી ̆Ȣિત સાથનો િનકટનો સૃ ે ૫ંક ½
જળવાઈ રહ°. 

̆વાસી દળોȵ અહ� તહӄ ફર�ન આનદ ̆ાƜત ુ ં ે ં
કરɂ પાĔાƗય દશોમા િવશષ Įપ ̆ચ�લત છું ° ં ે ે ે. 
એમા મા́ ĥવન ̆Ɨયં ેના ઉƗસાહની 
આવƦયકતા છે. ધનનો ƥયય તો બɆ ઓછો ુ
̆માણમા થાય છં ે. એક �દવસની રĤનો ̆વાસ 
આખા અઠવા�ડયા માટની શ�ƈત ̆દાન કર છ° ° ે. 

૫વતીય ƨથળોની યા́ા બૌ�ćક િવચારોન અનરો ½ ે ે
આનદ ̆દાન કર છં ° ે. એનો ƨવƍછ, િનમળ ½ ૫વન 
મન ̆ાણન તાજગી બë છ અન ĳદયન ે ે ે ે ે
ȶલુ�ƈત કર છ° ે, િશખર ૫ર ચડ�ન ȳર ȳરના ે ંૂ ૂ
̃Ʀયો જોઈન ̆Ȣિતની Ʌદરતાȵ પાન કરોે ં ંૃ ુ ુ . જો 
તમ એકદમ ઉે ૫ર ન ચડ� શકો તો થોડક Ʌધી ° ુ
તો Ĥઓ જ અન નદ�ઓ તથા મદાનો તરફ ે ે
̃�Ƨટ કરો ક જયા સવ́ આનદની વષા થઈ રહ� ° ં ં½ ½
છ

યા́ાઓની બાબતમા ̒ી જોન એફં . ƨટોલનો 
ઉƣલખ આવે Ʀયક છે. એમણ ે ૫નામાથી મƋય ં
અમ�રકા થઈન સાનફાિસƨકો Ʌધીની સાડ́ીસસો ે ે ં ુ
માઈલની ૫ગપાળા Ȼારા કર� હતી્ . Ɨયાર તઓ ° ે
૬૮ વષના હતા અન ƨવાƨƘય ½ ે ૫ણ એકદમ સાȿ ું
ન હȱ ુ.ં આ ૫દયા́ાનો િવચાર એમન કવીે °   ર�ત ે
આƥયો એનો ઉƣલખ એમણ નીચ ̆માણ કયҴ ે ે ે ે
છે- 

“એક વાર ૫નામાના એક ઉપાહાર Ȥહમા એક ૃ ં
િમ́ સાથ નાƨતો કર� રĜો હતોે . સામના મજ ે ે
૫ર એક વતમાન½ ૫́ ૫ડȾ હȱુ ું .ં એમા ƛȻયોકથી ં ુ ½
૫નામા Ʌધીની ં ુ ૫દયા́ા કરનારા બ ે
િસપાઈઓȵ આકષક �ચ́ જોઈન અચાનક ુ ં ે½
મારાથી બોલાઈ ગȻ ંુ -”જો પોલીસ કમચાર� ½
આટલી લાબી ં ૫દયા́ા કર� શક તો°   િનɂતૃ 
મલમન તો કર� જ શકે ે °.” એ સમય મારા િમ́ન ે ે
આ વાત મĤક જ  લાગી. મĤકȵ કારણ માર� ુ ં
ɂćાવƨથા અન ખરાબ ƨવાƨƘય િસવાય બીȩ Ƀ ૃ ુે ં ંુ
હોઈ શક ° ? ૫ણ એમન ðા ખબર હતી ક એ જ ે ં °
બાબત મન યા́ા માટ ̆�રત કર� રહ� હતીે ° ે . Ɇ ંુ
હĥ ĥવનથી િનરાશ થયો ન હતો અન ે
નવશ�ƈત ̆ાƜત કરવાનો Ӕિતમ ̆યાસ કરવા 
માટ તƗપર હતો અન ત હતો લાબી ° ે ે ં ૫દયા́ા 
એવો મારો સȶણ િવĖાસ હતોં ૂ ½ . 

ે. 

 

૫દયા́ાએ મારા મનમા ˲ાિત સજ�ં ં . માȿ ું
�ચ�ડયા૫Ȱ ȳર થȻ અન િવષાદ ક િનરાશાન ુ ું ં ે ° ેૂ
કોઈ ƨથાન જ રɖ નહӄું . ĥવનȵ ̆Ɨયક Ӕગ ુ ં ે
નવશ�ƈતથી ȶણ થȻ અન ૂ ં ે½ ુ Ɇ નકામો થઈ ગયો ુ ં
Ġ એવી મારા િમ́ની શકાઓ ં ં ૫ણ ફ�ï� ૫ડ� 
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ગઈ. ખાટલા ૫ર ૫ડÈા ૫ડÈા મરવા કરતા ં
કાયમા ̆ɂĂ થઈન મરɂ મન વȴ યોƊય ½ ં ે ં ેૃ ુ ુ
લાƊȻુ.ં 

જગલમા યા́ા કરતી વખત મન અનક મનોરમ ં ં ે ે ે
̃Ʀયોȵ સૌદય જોવા મƤȻુ ું ં½ . Ĥણ ȶƘવી ે ૃ ૫ર 
ƨવગ ઉતર� આƥȻ હોય એ½ ું ɂ લાગȱ હȱુ ુ ું ં .ં ૫હલા °
�દવસ રે ૦ માઈલની યા́ા ȶર� કર�ન Ɇ એક ૂ ે ંુ
પોલીસ ચોક�એ રોકાયો. સાત �દવસ Ʌધી સતત ુ
યા́ા કયા ½ ૫છ� મન લાƊȻ ક મારામા ે ં ° ંુ
નવĥવનનો સચાર થઈ રĜો હતોં . ૫હાડો તથા 
નદ�ઓનો માગ મારા માટ ȳƧકર હતો છતા ½ ° ંુ ૫ણ 
આ યા́ા ȶર� થઈૂ . 

આ યા́ાનો મારો ƨવાƨƘય ૫ર અન ĥવન ે ૫ર 
અદȹત ̆ભાવ ૂ ૫ડયો. મનન સતત લાƊયા ે
કરȱ ક મારામા ˲મશઃ શ�ƈતનો સચાર થઈ રĜો ુ ં ° ં ં
હતો. યા́ાની ȺƦકલીઓનો સામનો કર�ન મા́ ુ ° ે
શાર��રક જ ન�હ ૫ણ આ�Ɨમક બળમા ં૫ણ ɂ�ć ૃ
થતી હતી. અિનવાય ȺƦકલીઓન લીધ માȿ ½ ુ ° ે ે ં ુ
ƥય�ƈતƗવ નવા ƨવĮપ ે ઘડાȱ હȱ અન મન માર� ુ ું ં ે ે
શ�ƈતઓનો ૫�રચય થવા લાƊયો. ɀƉખા અન ુ્ ે
Ʌકા આહારન લીધ મારા શર�રન હાિન થવાન ૂ ે ે ે ે
બદલ લાભ જ થવા લાƊયોે . અન માર� ે
સહનશ�ƈત ૫ણ ધીમ ધીમ વધતી ગઈે ે . 
આરામની Ʌિવધા ન હોવા છતા ુ ં ૫ણ સȶણ ં ૂ ½
યા́ા દરિમયાન શરદ�, મલ�રયા ક ે ે °
કબ�જયાતના ભોગ બનɂુ ં ૫ડȾ ન�હું . ૫રસવો ે
બરાબર થવાથી શર�ર િવકારȺકત થઈન ુ ે
�બલȢલ ƨવƨથ થઈ ગȻુ ુ.ં મ ĥવન ̆Ɨય Ҫ ે
અ�ભĮ�ચ ઉƗપđ કરવાનો યોƊય માગ ½ ૫સદ કયҴ ં

હતો, એનો મન આનદ હતોે ં . Ɇ જયાર ઘર ુ ં ° ે
૫હҭƍયો Ɨયાર માર� ° ૫Ɨની મહા ȺƦકલીથી મન ુ ° ે
ઓળખી શક�. માર� દાઢ� વધી ગઈ હતી અન ે
ӕખોમા અનર� ચમક હતીં ે , Ȑ માર� ૫Ɨનીએ 
ઘણા �દવસોથી જોઈ ન હતી હવ માર� ચાલ ે
Ȼવકો Ȑવી �ƨથર થઈ ગઈ હતીુ . ƨવભાવમા ં
મીઠાશ આવી હતી અન ȹખ તો એટલી વધી ે ૂ
ગઈ હતી ક Ȑની કોઈ હદ ન હતી° . 

આ યા́ાȵ ɂĂાત વાચીન કોન ફરવાની અન ુ ૃં ં ં ે ે ે
નવા નવા ƨથાનો જોઈન ƨવાƨƘય̆દ ં ં ે ĥવન 
બëનાર યા́ાઓ કરવાની ̆રણા ન�હ મળ ે ે ? 

જો તમ એક જ ƨથાન ે ૫ર એક જ કામ કરતા ં
કરતા કટાળ� ગયા હોં ં , કામમા મન લાગȱ હોય ં ંુ
નહӄ, Әઘ આવતી હોય, ƨવા�દƧટ ભોજન ૫ણ 
ȿ�ચકર લાગȱ હોય નહӄ તો નાનકડ� યા́ા કર� ુ ુ ં
નાખો. એ તમારા સમ˴ શર�ર-મન ૫ર Ĥȳઈ ુ
અસર કરશે. પટેમા એકિ́ત થયલા મળ નીકળ� ં ે
જશે. ɀƉખો રોટલો અન ઠȮ પાણી ૂ ે ં ંુ ૫ણ 
અȺતમય લાગશૃ ે. ૫�ર�ƨથિત તથા ƨથાનાતરનો ં
મનોવૈìાિનક ̆ભાવ માનવીના ĳદય તથા 
મગજન તાજગી અન ƨĭિત બë છે ે ે ે. આ જ 
કારણ ̆ાચીન ઋિષઓએ સƛયાસ આ̒મની ે
ƥયવƨથા રાખી હતી Ȑમા ̆Ȣિતȵ સાહચય તં ંૃ ુ ½ થા 
યા́ાઓ મહƗવȶણ ƨથાન ધરાવતા હતાૂ ં ં½ . 

ઉƍચકો�ટના કલાƗમક મનોરજનં ં  

 

કલાƗમક અ�ભȿ�ચ ધરાવતા લોકોના માનિસક ુ
આનદ માટ કાƥયં ° , સા�હƗય, સગીતં , �ચ́કલા, 
બાગકામ વગર ƨવƨથ અન સા�Ɨવક મનોરજન ે ° ે ં
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̆ɂિતતઓ છૃ ે. સા�હƗયની Ӕતગત સવદનશીલ ½ ં ે
ƥય�ƈતન અનક ̆કારનો ે ે ભાવાƗમકક આનદ ં
̆ાƜત થઈ શક છ° ે. 

કાƥય : 

સવ̆થમ કિવતાન લઈએ½ ે . કિવતા જગતના 
ભાવાƗમક ƨથળોનો રસાƨવાદ કરાવીન ે
મȵƧયનાુ , મન, ̆ાણ, આƗમાન ȱƜત કર છે ° ેૃ . 
કાƥયમા કƣપનાં , ભાવના તથા સગીતȵ અȶવ ં ં ૂુ ½
સિમ̒ણ હોય છં ે. કાƥયĮપી સરોવરમા Ȯબક� ં ૂ
મારવાથી મȵƧય ȶુ Ƙૃવી ૫ર રહ�ન ે ૫ણ 
̈ěાનદનો આનદ ̆ાƜત કર� શક છં ં ° ે. 

તમાર� પાસ ે ૫સદ કરલી કટલીકં ° °  કાƥયની Ʌદર ુ ં
કરલી કટલીક ȶ�ƨતકાઓ હોવી જોઈએ° ° ુ , Ȑ 
̆Ȣિતના સાિનƋયમા બસીન તમ તƛમયતાȶવક ૃ ં ે ે ે ૂ ½
માણી શકો. તમ વાચો તો એવી ર�ત વાચો ક ે ં ે ં °
પોતાના ȳઃખોં ુ , કƧટો અન �ચ�તાઓન ે ે ȹલીન ૂ ે
પોતાના Ⱥળ કાય માટ ̆રણા ̆ાƜત કર� શકોૂ ° ે½ . 
શĮઆતમા આં ૫ણ કાƥયમા રસ કળવવો ે ં °
જોઈએ. ૫છ� એ રસɂિĂનો ˲ૃ મશઃિવકાસ કરવો 
જોઈએ. આ કિવતાઓȵ રસપાન કરતી વખત ુ ં ે
તમ આનદ ̆ાƜત કર� રĜા છો અનવી ે ં ે
ધારણાની ȶ�Ƨટ કરતા Ĥઓુ . Ȑવા તમારા 
સકતો હશ એવો જ આનદ ̆ાƜત થશં ° ે ં ે. 

Ʌદર કિવતાના શƞદ ચાȱય તથા ભાવગાભીય ુ ું ં½ ½
૫ર તમ Ȑટલો િવચાર કરશો એટલો જ ે
ભાવાƗમક આનદ ̆ાƜત કર�ં  શકશો. મહાન 
કિવઓની વાણીમા ગળાȮબ રહવાથી મનન ં ° ેૂ
અનƛય શાિત ̆ાƜત થાય છં ે. કાƥય મȵƧયની ુ

ȺƦકલીુ ° , ƥયાિધ, �ચ�તાન સȶણ ર�ત ȹલાવી દȱ ે ં ૂ ે ૂ ° ં½ ુ
હોવાથી એ ̈ěાનદȵ સહોદર ગણાય છં ં ેુ . 
મȵƧય Ԍયાર ચાર બાȩ સઘષનો અȵભવ કર ુ ુ° ° ં °ુ ½
છ Ɨયાર કાƥયની રસે ° -માȴર� જ એનાુ  ં મન 
̆ાણન હળવા કર છે ં ° ે. 

કાƥય Ďારા જ મȵƧય Ĥિતની સહાȵȹિતમા ુ ુ ૂ ં
અ�ભɂ�ć થાય છૃ ે. માનવĳદયનો િવકાસ થાય 
છે. અન ભાવનાઓનો ે ૫�રƧકાર થાય છે. 
એનાથી મȵƧય સમ˴ સસાર તથા સવકાળની ુ ં ½
સમƨયામા એકતા ȩએ છં ેુ . કાƥયામા ં
માનવĤિતનો અȵભવ ભાવનાઓુ , 

અȵȹિતઓȵ ĳદયમુ ુૂ ં થંન ઘનીȹત થઈન ૂ ે
�ચરƨથાયી થઈ Ĥય છે. આ૫ણ અƛયની ે
િનƧફળતા, હષ½, િવષાદ, ̆મે, કȿણા અન ુ ે
સહાȵȹિત સાથ તાદાƗƠય સાધી શક�એ છ�એ ુ ુ ે
અન ત મનોરજન Ďારા આે ે ં ૫ણા ભાવો અન ે
મનોવગોની Ƀ�ćે ુ , ȶ�Ƨટ અન ુ ે ૫�રમાȒન ૫ણ 
થાય છે. 

કાƥયȵ ઉƍચ ƨવરમા તƛમયતાȶવક ઉƍચારું ં ૂ ½ ણ 
કરવાથી આ૫ણી ભાવનાશ�ƈતનો Ʌલભ ુ
ƥયાયામ થઈ Ĥય છે. ˲મશઃ એ જ કાƥયમય 
વાતાવરણમા રહવાથી આં ° ૫ણ માનવĳદયની ે
Ȥઢ Ȥચોન સમજવાȵ તથા ભાવોનો અȵભવ ૂ ૂં ે ંુ ુ
કરવાȵ શĘ ̆ાƜત કર� લઈએ છ�એું . કાƥયȵ ંુ
મનોરજન સાƨȢિતક હોવા ઉં ં ૃ ૫રાત દરક ̆કાર ં ° °
૫િવ́ છ

 

ે.  Ȑ ĥવનન સફે ળ, સરસ અન ે
આનદમય બનાવવામા સહાયક નીવડ છં ં ° ે. �ચ�તા 
અન િનરાશામા Ȯબલી ƥય�ƈતન ે ં ેૂ ૫ણ કાƥય 
૫ઠન ̆સđતા ̆દાન કર� આનદમય બનાવ છં ે ે. 
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એનાથી માનવĤિતના િવƋવસં, િનȿƗસાહુ , 

ભીȿતાુ , ëોભ Ȑવા મનોિવકારોનો નાશ થાય છે. 
મન ̆સđતાથી ૫�રȶણ બની Ĥય છૂ ે½ . કાƥયામા ં
રડતાન હસાવવાની િનરાશામા આશા ȶરવાની ે ં ૂ
શ�ƈત છે. ̆સđતા માટ આનદ અન રસપાન ° ં ે
માટ કિવતાઓ વાƍયા કરો અન સવાર ઉƍચ ° ં ે °
ƨવરોમા એન ગાઓં ે . 

નવલકથા, વાતાઓ અન નાટકો½ ે  

સા�હƗયના નવલકથાં , વાતાઓ અન નાટકો Ȑવા ½ ે ં
માƋયમો કથાનકની Ȣȱહલતાુ ુ , ૫�ર�ƨથિત 
૫�રવતન½ , પા́ોના હષ½, િવષાદ, આશા, િનરાશા, 
ઉƗસાહ, શોક, રિત̆મે, િવƨમય Ȑવા ભાવો 
આ૫ણા આનદની ɂ�ć કરનારા કલાƗમક અન ં ં ેૃ
સાƨȢિતક સાધનો છં ેૃ . મા́ મનોરજન માટ ં °
લખાયલી વાતાઓની સƉયા સૌથી વȴ છે ં ે½ ુ . ૫́ 
૫િ́કાઓમા Ȣȱહલ̆દં ૂુ , ĤɅસી રહƨય ૂ
રોમાચવાળ� વાતાઓની બોલબાલાં ½  છ

પોતાના ĭરસદના સમય વાતાઓ વાચો ક કોઈ ે ં °½
નવલકથામા મƨત રહોં , નાટકનો ઉƍચƨવરમા ં
અ�ભનય કરો ૫ણ એ બȴ ƨવƨથ Ʌȿ�ચȶણ ુ ું ૂુ ½
ìાનવધક½ , ૫િવ́, અન મȐદાર હોɂ જોઈએે ંુ . 
આજકાલ અƦલીલ ગદ� ક ̆ણયસબધી હલક� ં ° ં ં
નવલકથાઓનો બɆ ̆ચાર થાય છુ ે. એનાથી 
હમશા ȳર રહɂ જોઈએં ે ° ંૂ ુ . જો તમ અƦલીલ તરફ ે
ગયા તો સમĥ લો તમ ે ૫તનની ખાઈ ખોદ� 
નાખી નવલકથાઓ ૫સદં કરતી વખત ે
સાવધાન રહɂ જોઈએ° ંુ . ̆મચદે ં , જયશકર ં
̆સાદ, યશપાલ, ભગવતી̆સાદ, બાજપયી ે
ȑનƛ̃ે , અìય Ȥલર�ે ેુ , ભગવતીચરણ વમા½, 
અƦક, Ʌદશનુ ½ , રામȢƧણ દાસ વગરȵ સા�હƗય ૃ ે ° ંુ
વાચવા યોƊય હોય છં ે. 

સગીત ં : 

ે. હĤરોની 
સƉયામા ĤɅસી નવલકથાઓ છપાય છ અન ં ં ૂ ે ે
હાથો હાથ વચાય છે ે. પાĔાƗય દશોમા તો ° ં
ભોજનની Ȑમ માનિસક ભોજન તર�ક લોકો °
નવલકથાઓ અન વાતાઓ વાચવાનો શોખ ે ં½
ધરાવ છે ે. બાળકો, Ęીઓ, નવȻવકો અન ɂćો ુ ૃે
વગર માટ ȩદા ȩદા મનોરજક િવષયો ે ° ° ંુ ુ ૫ર 
ƨવત́ માિસકોં  બહાર ૫ડતા હોય છં ે. ȿ�ચના ુ ં
કાયҴ Ȑવા ક બાળઉછરં ° ે , લાકડા કામ, બાગકામ, 

Ȣતરા �બલાડ� પાળવાુ ં ,ં કોસવડ કોયડા ઉકલા½ ° , 

સકસે , ઘોડાદોડ, શતરજ વગર ં ે ° ૫ર ૫ણ ƨવત́ ં
૫́ ૫િ́કાઓ છપાતા હોય છં ે. 

 

સગીત કાƥયȵ સહોદર છં ં ેુ . Ԍયાર તમ ઓફ�સથી ° ે ે
થાðા પાðા ઘર આવોે , ચો૫ડ�ઓ, ફાઈલોની 
ઝઝટથી મન થાક� ગȻ હોય તો તમ કોઈ વાȩં ં ે ંુ ુ , 
હામҴિનયમ, વાસળ�ં , સારગીં , તાનȶરા વગર ૂ ે °
લઈન બસી Ĥઓે ે , વાઘની ƨવરલહર� ° ૫ર 
પોતાની તાનનો આલા૫ કરો.  અવાજન әચો ે
ઉઠાવો, મનમાથી દરક ̆કારનો બોજોં ° , ƥયથ ½
�ચ�તાઓ, ઓફ�સનો ડર, મҭČવાર�ની ફ�રયાદોન ે
ȳર કર� દોૂ . ëણભર ભોિતકવાદ અન ે
સાસા�રકતાન ȹલી Ĥઓં ે ૂ . સગીતના મȴર ં ુ
Ƌવિનથી તમન આરામ મળશે ે. તમાર� થાકલી °
માસપશીઓં ે , નીરસતા, િશિથલતા, અȿ�ચ ȳર ુ ૂ
થઈ જશે. મનનો અȰએ અȰ આનદાિતરકથી ુ ુ ં °
૫�રȶણ થઈ ઉઠશૂ ે½ . સગીતના આĞાદદાયક ં



આનદ ઉƣલાસભȻ ĥવં ુ½ ન                                                                     Page No.- 17 - 

ઋિષ��ચ�તનના સાિનƚયામાં  ં                                                      http://rushichintan.com/

̆ભાવથી મનમȴર ȵƗય કરવા લાગુ ૃ શે. મનના 
િવકાર, કલશ અન �ચ�તાન ȳર કરવામા સગીત ે ે ે ં ંૂ
પાછ� પાની કરȱ નથીું . અનક થાકલી ƥય�ƈતઓ ે °
સગીતની ƨવર લહર�મા પોતાના ȳઃખં ° ં ં ુ -દદ ȹલી ½ ૂ
Ĥય છે. ભકત િશરોમણી ȱલસીદાસુ , Ʌરદાસૂ , 

મીરા,ં નાનક, કબીર વગરએ ભ�ƈત રસથી ે °
છલકાતા માિમ�ક ભજનો Ďારા અસƉય અશાત ં ં
ĳદયોન શીતળતા ̆દાન કર� છે ે. એમના Ʌખદુ -
Ʌમȴર શƞદોમા Ĥણ ક ̆મસાગર �હલાળા લઈ ુ ુ ં ે ° ે
રĜો છે. 

તમન ગાતા કે ં °  વગાડતા આવડȱ નથી એવો ં ંુ
સકોચ કરવાની જĮર નથીં , સસારમા સવ ં ં ½
̆કારની માનિસક ક શાર��રક ઉđિત અƟયાસ °
૫ર િનભર છ½ ે. કાƥયમા Ȑમ બન એમ વȴ રસ ં ે ુ
લઈ ઉƍચ ƨવરમા એȵ ગાન કરવાનો ̆યƗન ં ંુ
કરો. ˲મશઃ ભાવાƗમક ƨથળો ૫ર આવીન આે ૫ 
ભાવિવભોર બની જશો. મનમાથી ƨવરોના Įપ ં ે
આનદ ̆ƨĬ�રત થશં ે. તમ મƨત બનીન ગાવા ે ે
લાગશો. આ જ ̆કારના ˲મશઃ અƟયાસથી ̈ાĜ 
ય́ો ં ૫ર ૫ણ રસસચાર કર� શકાય છં ે. 

�ચ́કલા શીખો 

�ચ́કલા મગલમં ય છ અન માનવન ઉƍચ ે ે ે
સાƨȢિતક આનદ ̆દાન કરનાર� કળા છં ં ેૃ . 
�ચ́કાર સવ́ સҵદય દશન કર છ½ ½ ½ ° ે. એ ગદ� ં
વƨȱઓની ગદક�થી િવચ�લત થયા િવના ુ ં
સૌદયનો શોધ કર છ½ ° ે. એ સҵદયનો િપપાɅ છ½ ુ ે, 
સҵદયનો કિવ છ½ ે. એની કલા ĥિવત સҵદયની ½
આરાધના છે. �ચ́કાર ગર�બીમા ં૫ણ ̆Ȣિતના ૃ

િવિવધ મનોરમ ં ૫દાથҴ, મોહક ȳƦયોૃ , ખળ ખળ 
વહતા સ�રતાના જળ રગબરગી ȶƧપો° ં ં ં ે ં ુ , ɂëોૃ , 

૫ëીઓ તથા રમણીય ƨથાનો સાથનો ભાવાƗમક ે
સબધ Ĥળવી રાખ છં ં ે ે. ૫�રણામ એન ે ે
િનધનતાની કડવાશ હાિન ½ ૫હҭચાડ� શƈતી નથી. 

�ચ́કલાના Ӕતગત તમ કાȬન બનાવીન ½ ½ે ેૂ
પોતાના અન અƛયના ĥવનમા હાƨયરસની ે ં
ƣહાણ કર� શકો છો. કાȬનમા સા�હƗયૂ½ ં , રાજનીિત 
દશ િવદશની અનક ઘટનાઓ સ�ëƜત થઈ Ĥય ° ° ે ં
છે. 

Ȑ ƥય�ƈત ĥવનમા સરસતાȵ રસપાન કરવા ં ંુ
ઈƍછતો હોય એણ થોડો થોડો સમય કાઢ�ન આ ે ે
૫રમ ȶિનત કલાની સાધના કરવી જોઈએ ુ
તમાર� આȩબાȩ તમન એવાુ ુ ે  ં ઉĂમ ȳƦયોૃ , 

હસતા સરોવરોં , �કƣલોલતી નદ�ઓ, મદમƨત 
ȶƧપો ̆ાƜત થશુ ે. Ȑમના �ચ́ો બનાવીન તમ ં ે ે
સાƨȢિતક Ʌખ અન ઉƣલાસનો અȵભવ કર� ં ેૃ ુ ુ
શકશો. 

િશƣપકલા - 

િશƣપની Ӕતગત ઘણી ર�ત આનદ ̆ા�Ɯત શð ½ ે ં
છ

 

ે. નાની નાની Ⱥિત�ઓ બનાવવીૂ , ȶતળા ૂ ં
બનાવવા,ં કા૫ડની ઢӄગલીઓ અન ભાત ે
ભાતના રમકડા બનાવવાં ં ,ં ભરતકામ કરɂુ,ં 
ક૫ડા સીવવાં ,ં ȩના કૂ ં ૫ડાનો કલાƗમક ઉં ૫યોગ 
કરવો વગર મનોરજનના સાધનો બની શક છે ° ં ં ° ે. 
ઈƊલƛડના ̆ધાનમ́ી ચચ�લે ં , ӗટની 
બનાવટમા તથા �ચ́કલામા િવશષ રસ લતા ં ં ે ે
હતા. તમ કહશો ӗટ બનાવવામા ðો આનદ ે ° ં ં
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સમાયલો છ ે ે ? ૫ણ Ĥણનાર જ Ĥણ છ ક સાર� ે ે °
ӗટમા કટલી અન કવી કલાƗમકતા ં ° ે ° ૫ડલીછ° ે. 

બાગકામ 

પાĔાƗય દશોમા બાગકામન મનોરજનȵ ° ં ે ં ંુ
મહƗવȵ સાધન ગણવામા આવ છું ં ે ે. ̆Ɨયક ે
ઘરની સાથ નાનકડો બગીચો હોય છે ે, Ȑમા ં
ĭરસદના સમય ȢȬબના સƟયો એની દખરખ ે ં ° °ુ ુ
રાખ છે ે, પાણી પાય છે. ફળ-ĭલ ઉƗપđ કર છ° ે. 
બાળકો પોતાના ખોળામા ફળĭલ લઈન મƨત ં ે
બનીન ફયા કરતા હોય છે ં ે½ , Ɨયાર કોઈ મોટ� °
સ૫ંિĂ મળ� ગયાનો આનદ ̆ાƜત કર છં ° ે. 
બાગકામ માટ અનક સામિયકો બહાર ° ે ૫ડ છ° ે. 
મનોરજન માટ રગબરગી ȶƨતકો Ďારા ં ° ં ે ં ુ
બાગકામȵ િશëણ આું ૫વામા આવ છં ે ે. ĭલથી 
કઈં  પટ ભરાય છ ે ે ? ૫રȱ પાĔાƗય દશોમા ં ° ંુ
ȶƧપો ભટ કરવા એ આદર અન ̆મȵ ̆તીક ુ ુે ે ે ં
ગણાય છે. ભારતમા ં ૫ણ બાગકામન ે
મનોરજનȵ સાધન બનાવવાની અિત ં ંુ
આવƦયકતા છ કારણ ક ત Ȣિષ ̆ધાન દશ છે ° ે ° ેૃ . 
જો આ૫ણ આે ૫ણા ઘરોની આȩબાȩ ુ ુ ૫ડલી °
ȹિમમા પોત પોતાના ઉધાનોȵ િનમાણ કર�એ ૂ ં ંુ ½
તો ખાČ સમƨયા હલ થઈ શક છ° ે. 

નાના નાના ̆ાણીઓ પાળવાં ં  ં

મનોરજન માટ નાના નાના ̆ાણીઓન ં ° ં ં ે
પાળવાની ૫ણ ̆થા છે. શોખ માટ Ȣતરા° ંૂ , 

�બલાડ�, પો૫ટ, માછલીઓ, મનાે , કȸતરૂ , 

ȸલȸલુ ુ , મરઘા,ં મોર વગર ઘણી જƊયાએ ે °
૫ળાતા જોવા મળ છં ે ે. Ȣતરાન સૌથી વȴ ƨનહ ૂ ે ેુ

̆ાƜત થયો છે. શોખ માટ પાળલા Ȣતરાની ° ે ૂ
�ક�મત ૫ણ વધાર હોય છ° ે. એ જ ર�ત કાળ�ે , 

લાલ ક સફદ �બલાડ�ઓ પાળવાȵ ̆ચલન ° ં° ુ ૫ણ 
છે. Ȣતરાન પાળવાથી ƨવામીભ�ƈત અન ૂ ે ે
સાવધાનીȵ કાય થાયું ½ , ૫ણ �બƣલી પાળવામા ં
મા́ શોખ જ કામ કર છ° ે. 

નાના બાળકોમા આ શોખથી વાƗસƣય તથા ં
આƗમીયતાની ભાવનાની ɂ�ć થાય છૃ ે. પëી 
જગત સાથ સાિનƋય ̆ાƜત કર�ન માનવીન ે ે ે
આƗમીયતા ̆ાƜત થાય છે. એનો કલરવ 
સાભળ�ન શોખીન ƥય�ƈતન Ȑ આનદ ̆ાƜત ં ે ે ં
થાય છે. એȵ વણન તો Ȑણ પોું ે½ ૫ટ મના પાƤયા ે ં
હોય એ જ કર� શક°. Ԍયાર નાનકડો Ȣતરો ° ુ
ȶછડ� ૂં ૫ટ૫ટાવતો તમાર� પાછળ ચાલ તો ે
તમારા મનમા ગવની ભાવના ઉƗપđ થાય છં ે½ . 
કટલાક ગાય° , ભસҪ , ઘȬ ક હરણ Ȑવા ̆ાણીઓ ે ં °ુ
પાળતા હોય છ અન એમની સવા Ďારા Ʌખ ે ે ે ુ
̆ાƜત કરતા હોય છે. પોતાની ȿ�ચ અȵસાર તમ ુ ુ ે
Ȑ ૫Ƀ ુ૫ëી ૫ર ̆મભાવ રાખતા હો એન પાળો ે ે
અન પોતાના ĳદયોે . ̆મ ઠાલવોે . ̆મભાવ ે
દશાવ½ વાથી આƗમીયતાનો િવƨતાર થાય છ અન ે ે
મȵƧય સવ́ ̆ાણી મા́મા પોતાના �હતȵ ુ ુ½ ં ં
વાતાવરણ જ ȩએ છુ ે. 

િનમાણનો આનદ ½ ં : 

Ȑ વƨȱȵ િનમાણ મȵƧય પોત જ કર છુ ુ ું ે ° ે½ . એના 
̆Ɨય એના ĳદયમા સહજ મોહે ં , એક ̆કારની 
સહાȵȹિત અન રચનાƗમક આનદ ̆ાƜત થાય ુ ૂ ે ં
છ

 

ે. Ęીઓ હƨતકામમા ઘણીȿ�ચ લતી હોય છં ે ેુ . 
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પાĔાƗય દશોમા લાકડાકામ° ં , �ચ́કામ, બાગકામ 
વગરમા લોકો બહદ આનદ માણતા હોય છે ° ં ે ં ે. 
ખાટલો Ȥથવોૂં , િસગરટના ડƞબાન કાપીન ° ે ે
હડબગ બનાવવીҰ ે , િસïાની આગબોટ, પખા ં
વગર બનાવવાે ° , કાગળન Ȣટ�ન ટોે ેૂ ૫લીઓ 
બનાવવી, કોતરકામ Ȑવા કાયҴ રચનાં Ɨમક 
આનદ ̆દાન કર છં ° ે. 

ભોજન બનાવવા Ȑવી રચનાƗમક ̆ɂિĂ ૃ ૫ણ 
આનદȵ સાધન બી Ĥય છં ં ેુ . કોઈ ખાસ શાકન ે
મસાલા વાટ�ન ƨવય બનાવવાનો તો આનદ જ ે ં ં
અનરો હોય છે ે. 

કોબી, બટાકા અન વટાણામાથી ȩદ� ȩદ� ે ં ુ ુ
વાનગીઓ, વડા,ં ટામટાની આનદની અȵȹિત ે ં ૂુ
થાય છે. બટાટામાથી અનક ̆ં ે કારની ƨવા�દƧટ 
વાનગીઓ બનાવી શકાય છે. ભાતભાતના ં
સલાડ બનાવો, ĭદ�ના ટામટાની ચટાકદાર ે °
ચટણી બનાવો, મીઠાઈ બનાવો અન એમા સમય ે ં
૫સાર કર� મગજ તથા શર�રની ઉĂજનાન ે ે
ઘટાડો, ઉ૫રાત ƥયાયામ ̆ાƜત કરોં , આમા ં
બૌ�ćક ̒િમકન Ȑ ̒મ ે ૫ડ છ° ે. એનાથી એના ં
Ӕગો ȶƧટ થાય ુ છ અન ƥય�ƈત સહલાઈથી ે ે °
િન̃ાન ̆ાƜત કર� િવ̒ામ અન શાિત મળƥયા ે ે ં ે
કર છ° ે. 

તમ Ȑ વƨȱ ઈƍછતા હોે ુ , Ȑ તમન ȿ�ચકર ે ુ
̆તીત થાય એ તમાર� Ĥત જ બનાવોે . 
ȶƨતકોȵ બાઈƛડӄગ કરોુ ુ ં . લાકડાના ટબલ ȣરશી ° ુ
બનાવો, અƛય રાચરચીɀ બનાવોું , શાક, ફળ, 

ĭલ ઉગાડો, ભરતકામ, Ȥ ૂથંણકામ કરો. ક૫ડા ં

સીવતા શીખોં , ભોજન બનાવો. ઘરના બાર� ં
બારણાન પોલીશ કરોં ે , લોઢાȵ કામ કરોુ ં . 

માર અƗયત આનદ સાથ લખɂ ° ં ં ે ંુ ૫ડ છ ક મારા ° ે °
એક ȤĮ Ȑ Ȼિનવિસ�ટ�મા ̆ોફસર હતાુ ુ °ં , 

ચામડાના કાયમા ȣબ જ રસ લતા હતા½ ં ૂ ે . 
નવરાશના સમય તઓ ȸટ ચે ે ૂ ૫ંલ સાધવાȵ ં ંુ
કામ કરતા અને ઘોડાના  સાજ, Ʌટકસૂ ° , પટ�ઓે , 

૫સ½, હƛડબગ વગર ° ે ે ° ૫ણ Ȣશળતાȶવક ુ ૂ ½
બનાવતા. એમના મત ̆માણ આ રચનાƗમક ે
કાયથી એમની માનિસક ઉĂજના ȳર થઈ જતી ½ ે ૂ
હતી. Ԍયાર અƛય લોકો ટિનસ રમીન મનોરજન ° ° ે ં
કરતા હતા, Ɨયાર આ મહાશય ચામડાના કાયમા ° ં½
આનદ મળવતા હતાં ે .ં 

તમ પોત જ અે ે ȵભવ કરશો ક તમારા પોતાના ુ °
બાગમા ઉગલા ફળો બĤરમા વચાતા મળતા ં ે ં ં ે ં ં
ફળો કરતા વȴ મીઠાશ ધરાવતા હોય છં ં ેુ . 
અƛયન ખવડાવીન એમની ̆શસા ̆ાƜત ે ે ં
કરવામા ƥય�ƈતન હા�દક સતોષ થાય છં ે ં ે½ . એક 
ઉદાહરણ લો. ̆ો. વારણાિસ રામȺિત� રȰ એક ૂ ° ુ
વાર ̒ી ȶȿષોĂમદાસ ટડનન Ɨયાુ ુ ં ે  ંગયા હતા. 
પોતાના સƨમરણમા તઓ લખ છં ં ે ે ે. 

 

“બાȸĥ અƗયત રȺĥ ̆Ȣિતના છુ ં ૂ ેૃ . એમની 
�ઝ�દા�દલી જોઈન Ɇ આભો જ બની ગયોે ંુ . એમણ ે
પોતાના બગીચામા કળા અન કાકડ�ના છોડા ં ° ં ે
વાƥયા હતા અન તઓ અમન ખવડાવવામા ે ે ે ં
અિતશય ȣશ થતાૂ . પોતાના બગીચાની પાતળ� 
અન Ⱥલાયમ કાકડ�ઓની ચીે ુ ર અમારા તરફ 
આ૫તા તઓ કહતાં ે ° , “લો ભાઈ, લૈલાની 
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ӕગળ�ઓ. આ લખનવી કાકડ�ઓ છે, ખાસ 
મારા બગીચાની” એમન પોતાના બગીચાના ે ં
ફળો ̆Ɨય ઉƗકટ મોહ હતોે . આ વાત અમન ે
સવારના નાƨતાના સમય પીરસવામા આવલી ે ં ે
વાનગીઓના વખાણમાથી Ĥણવા મળ�ં . Ԍયાર °
̒ીમતી મહાદવી વમાન તમણ કɖ° ે ે ે ં½ ,ુ “ȩઓ ુ
મહાદવી° , આ કળા કટલા મીઠા છ ° ં ° ં ં ે ? ત મારા ે
બગીચાના છં ે.” એમણ એમના બાગના ફળો ે ં
મહાદવી વમાન ° ે½ ૫ણ ચખાડયા હતાં .ં 

ક૫ડા ધોવામા ં ં ૫ણ આનદનો અȵભવ કર� ં ુ
શકાય છ તથા પોતાના હાથ ધોયલા વĘોન ે ે ે ં ે
૫હર�ન ƥય�ƈત િવશષ ગવનો° ે ે ½ , અȵભવ કર છુ ° ે. 
ઈĘી કયા ½ ૫છ� તો એ કપડા ધોબીના ધોયા ં ં ં
હોય એવા થઈ Ĥય છં ે. ગરમ ક૫ડાની ȴલાઈ ુ
અઘર� છ ે ૫ણ એમા ધાયા કરતા વȴ આનદ ં ં½ ુ
આવ છે ે. 

પોતાના હાથ બનાવલી વƨȱમા પોતાે ે ંુ ૫ણાની 
ભાવના અિધક હોય છે. બીĤન બતાવીન ે ે
માનવી વȴ ગવનો અȵભવ કર છુ ુ½ ° ે. એ જ ર�ત ે
ખોખા,ં કવર, નાની નાની ડાયર�ઓ બનાવવામા ં
૫ણ અƗયત આનદનો અȵભવ થાય છં ં ેુ . કાગળ, 

કાતર, તથા Ȥદરની મદદથી અનક કલાƗમક ુ ં ે
વƨȱઓȵ િનમાણ થઈ શક છુ ુ ં ° ે½ . 

�ચ́ોન ̇મ લગાડવીે ° , વાસની વƨȱઓ તૈયાર ં ુ
કરવી, દોર� Ȥથવી એ આગવા મનોરજનના ૂં ં ં ં
સાધનો છે. એક મ�હના ૫હલા એક એવા ° ં
અમ�રકન નાગ�રકȵ �ચ́ છપાȻ હȱે ં ં ંુ ુ  ુȐનો શોખ 
Ʌતળ�ના નાના નાના Ȭકડા એકિ́ત કરવાનો ુ ુ

હતો. Ԍયાથી ં ૫ણ એન Ȭકડા મળતાે ુ , એના એ 
નાના નાના દડા બનાવી દતો ° ૫છ� એન ે
િપƣલામા વીટાળ� દતોં ં ° . એȵ આ િપƣɀ એના ુ ું ં
ȥટણ Ʌધીȵ થઈ ગȻ હȱૂં ં ંુ ુ ુ .ુ બીĤન આ ે
બતાવવામા એ ગવનો અȵભવ કરતોં ½ ુ . 

મȵƧય Ԍયાર પોત કોઈ વƨȱુ ુ° ે ȵ િનમાણ કર છું ° ે½ . 
Ɨયાર એન આનદȵ રહƨય સમĤય છ° ે ં ં ેુ . એ વƨȱ ુ
એના અěȵ એક Ӕગ બની Ĥય છું ે. એથી 
ગવનો અȵભવ થવા લાગ છ½ ુ ે ે. આ૫ણ પોતાના ે
̆Ɨયક કાય ે ½ ૫ર ̆શસા તથા ̆ોƗસાહનની ં
કામના કર�એ છ�એ. આ બધા કારણોસર ં
િનમાણની મનોɂિĂનો િવકાસ કરવાની અિત ½ ૃ
આવƦયકતા છે. 

ડાયર� લખવી : 

પોતાના દµ િનક ĥવન Ӕગ ડાયર� લખવી ે
પોતાના ĳદયની ȤƜત ભાવનાઓન તાર�ખવાર ુ ે
લખવા જɂ એ મન બહલાવવાȵ ìાનમય ુ ું ° ં
સાધન છ

 

ે. મȵƧય ઈƍછતો હોય છ ક એના ુ ે °
Ʌખȳઃખની અȵȹિતઓુ ુુ ૂ , કડવા મીઠા અȵભવો ુ
કોઈ સાભળં ે , સાƗવના આપ અન પોતાના ં ે ે ં
ȳઃખમા ભાગીદાર ુ ં થાય, આ સવદના માટ એ ં ે °
પોતાની આ૫વીતી બીĤન સભળાવતા થાƈતો ે ં ં
નથી. એ જ અȵȹિતઓ એ ડાયર�ના Įુ ૂ ૫મા ં
ઠાલવીન પોતાȵ મન હળɂ કર છે ં ં ° ેુ ુ . આમ 
ડાયર�એ ȤƜત િમ́ની ગરજ સાર છુ ° ે. આ એવો 
િમ́ છ ક તમ Ȑ કહો એ સાભƤયા કર ðારય ે ° ે ં ° °
કટાળ નહӄં ે , માટ જ મોટા ભાગના િવćાનો°  
ડાયર� લખવાની ટવ રાખતા હોય છ° ે. એમા ં
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તઓ મા́ ƥય�ƈતગત સમƨયાઓ જ નહӄ ે ૫ણ 
દશકાળની ° ૫�ર�ƨથિત અન સમાજ ે ૫ર ૫ણ ટ�કા 
�ટƜપણી કર છ° ે. એના Ďારા Ȑ ત કાળના ે
સામા�જક ĥવનȵ તાȳƦય �ચ́ મળ� રહ છું ° ેૃ . જો 
તમ ઈƍછો તો આ કલાƗમક મનોરજનના ે ં
સાધનનો ̆ારભ કર� શકો છોં . 

ફોટો˴ાફ� : 

જો ક મનોરજનȵ આ સાધન જરા મҭɎ છ ° ં ં ેુ ુ ૫ણ 
Ȑઓ કમરા અન એ માટની અƛય સામ˴ી ° ે ે °
ખર�દ� શક એમ હોય એમણ આ ફોટો˴ાફ� શĮ ° ે
કરવામા કɃ જ Ȥમાવવાȵ નથીં ં ંુ ુ ુ . ફોટાઓ Ďારા 
તમ પોતાના ȢȬબના આબાલɂćોનાે ંુ ુ ૃ , િવશષ ે
ઉƗસવો તહવારોના ફોટા પાડ� ȶરાણી ƨȺિત° ુ ૃ ઓન ે
Ĥળવી શકો છો. ȩના �ચ́ોના આƣબમ ૂ ં
બનાવીન ઘરની ĥવતી Ĥગતી વાતા રચી ે ½
શકાય છે. ̆Ȣિતના ȳƦયોૃ ૃ , ઈિતહાસ ̆િસć 
ઈમારતોના �ચ́ો તમ પોતાના શોખ માટ તૈયાર ં ે °
કર� શકો છો. જો આ૫ણ પોત જ ફોટા પાડ�ન ે ે ે
પોત જ ડવલે ° ૫ કર�એ તો વȴ આનદ આવુ ં ે. 
એનાથી શર�રની તગ�દલીં  ઓછ� થાય છ અન ે ે
̆Ȣિત તથા માનવ Ĥિતના Ʌદર ĳદયƨપશ� ૃ ં ંુ
પાસાઓ તરફ ȳ�Ƨટપાત કરવાનો અવસર ̆ાƜત ં ૃ
થાય છ Ȑ મȵƧયની રચનાƗમક ̆ɂિĂમા ે ંુ ૃ
સહાયક નીવડ છ° ે. પોતાના હાથ બનાવલી વƨȱ ે ે ુ
̆Ɨય આે ૫ણન મોહ હોવાથી એ સાધારણ હોય ે
તો ૫ણ િવિશƧટ લાગ છ કારણ ક એમા ે ે ° ં
રચનાƗમક આનદ ભળલો છં ે ે. ૫હલા એમા ° ં ં
કોઈની મદદ લવી જોઈએ અન અƟયાસ થઈ ે ે
Ĥય ૫છ� એ શોખન િવકસાવવો જોઈએે . આ જ 

શોખ આગળ જતા ƥયવસાયĮં ૫ ૫ણ ધારણ કર� 
શક છ° ે. 

Ȑ કરો મનોરજન સમĥન કરોં ે . 

ભƈત રઈદાસ કમમાગના ȶĤર� હતા½ ½ ૂ . એક 
િનƠન કો�ટના ƥયવસાય ƨવીકાર�ન એમણ હાƨયે ે  
– િવનોદના ĥવનનો ĥવત આદશ રȩ કયҴ છં ે½ ૂ . 
તઓ ȸટે ૂ -ચ૫ંલ બનાવતા બનાવતા જ ભજનો ં ં
લલકાર છ Ȑ એમના ĳદયĮપી ȶƧપન ȶલ�ƈત ° ે ેુ ુ
કર� દ છ° ે. એમના માટ મોચીȵ કામ જ આનદ ° ં ંુ
̆મોદȵ સાધન હȱુ ું .ં 

Ȑ ƥય�ƈત Ȑ ƥયવસાયમા રસ લ અન ƨવૈƍછાએ ં ે ે
ĳદયȶવક હસતા હસતા એ કરૂ ં ં½ તો રહ તો °
સામાƛયમા સામાƛય કામ ં ૫ણ એન આનદ ȶરો ે ં ૂ
પાડ� શક છ° ે. Ȑ કાયમાથી અિધકાિધક આનદ ½ ં ં
માણવાનો ȳ�Ƨટકોણ અૃ ૫નાવ છ એ અઘરામા ે ે ં
અઘરા અન િનરસમા િનરસ કાયҴમા ે ં ં ૫ણ આનદ ં
પામી શક છ° ે. ઘરકામ હોય, ક૫ડા ધોવાના હોયં , 

૫Ƙથર તોડવાથી લઈન Ӕકગ�ણતના જ�ટલ ે
કોયડા વગરે° સવમા એન આનદ આવ છ½ ં ે ં ે ે. 
દાશિનક �ચ�તન½ , અƋયાƗમ તક શાĘ½ , ભાષા 
િવìાન Ȑવા જ�ટલ િવષયોમા ં૫ણ એ આનદ ં
̆ાƜત કર� શક છ° ે. 

 

તમન ĥવનમા કોઈે ં ૫ણ કામ કરવા માટ મƤȻ ° ંુ
હોય તો એન આનદȶવક અન િનƧઠાȶવક કરોે ં ૂ ે ૂ½ ½ . 
એન એક ̆કારȵ મનોરજન સમĥન ̆સđ ે ં ં ેુ
થઈન ે કરો. Ȑ લોકો રમત રમતમા જ ક�ઠન ં
કાયҴ કરવા ટવાયલા છ એમન કાય કરવામા ° ે ે ે ં½
ક�ઠનતા, થાક ક અȿ�ચ ̆તીત થતા નથી° ંુ . 
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ખાણમા કામ કરનાર મȩરોં ૂ , આખો �દવસ લોખડ ં
ટ�૫નાર ƥય�ƈત, આકડા તડકામા,ં ખતરમા કામ ે ં
કરનાર ખȮત અન સડક બનાવનાર મȩરો ે ેૂ ૂ ૫ણ 
પોતાના કાયન ̆સđતાȶ½ ે વૂક કર�ન એન ½ ે ે
મનોરજનક બનાવી શક છં ° ે. 

કામ કરવાની ૫ćિતન મનોરજક બનાવવી એ ે ં
એક ̆કારની ƥયવહા�રકતા છે. કોઈ િવષય Ӕગ ે
િવચારતી વખત ક કોઈ ે ° ૫ણ કામન કરતી વખત ે ે
ઉદાસીનતા ક �ચ�તાનો ભાવ મનમા ન આવવા ° ં
દો. એન એક મનોરજન જ સમજોે ં . કામ કરતી 
વખત મનન ̆સđ રાખો અન ે ે ે ચહરો �ƨમતભયҴ °
રાખો. મલકાતા રહɂ એ એક ̆કારનો સĆȤણ ° ંુ ુ
છે. એનાથી મગજના ɅǛમ કોષો Ĥ˴ત અન ૂ ે
̆Ĭ�ƣલત રહ છ અન ȶવ સ�ચત ìાનન જĮર ° ે ે ૂ ં ે½
૫ડ Ɨયાર ƥયƈત કરવા માટ તૈયાર રહ છ° ° ° ° ે. 
કોઈ૫ણ કામન બોĤĮે ૫ ન ગણતા મનોરજન ં ં
સમĥ જવાબદાર�ની ભાવના સાથ ȶણે ૂ ½ કરો. 
પોતાની સમ˴ �દનચચાન માનિસક રમત જ ½ ે
સમજો. 

૫તા ક શતરજ રમવામા ȣબ જ માનિસક ં ° ં ં ૂ
૫�ર̒મ કરવો ૫ડ છ ° ે ૫ણ રમનારા જરા૫ણ 
કટાળતા નથી અન ખાવાપીવાȵ ં ે ંુ ૫ણ ȹલી Ĥય ૂ
છે. વક�લ પોતાનો કસ તૈયાર કરવામા Ȑટલો ° ં
૫�ર̒મ કર એટલો જ ° ૫�ર̒મ તઓ કર છે ° ે, 
છતા ં૫ણ તઓ થાƈતાે  નથી. એ જ ર�ત તમ ે ે
૫ણ તમારા કાયન રમત સમજો½ ે . એન ે
મનોરજનની ȳ�Ƨટએ ȩઓ બાળકો માટ� અન ં ેૃ ુ
કાકરાન જ પોતાની રમત બાવી લતા હોય છં ે ે ં ે. 
મȩરો વȴ ભારત әચƈતી વખત મનોરજન ૂ ુ ે ં

અન ઉƗસાહભયા પોકારો કરતા હોય છે ે½ . તો ૫છ� 
તમ તમારા કામમા શા માટ ̆સđતા શોધી ન ે ં °
શકો. ? 

Ԍયાર આ° ૫ણ કોઈે ૫ણ કાય ભાર સમĥન કર�એ ½ ે
છ�એ Ɨયાર એમા આ° ં ૫ણી દસગણી શ�ƈત નƧટ 
થઈ Ĥય છે, આ૫ણા ક�ઠન કાયҴન રસȶણ ં ે ૂ ½
બનાવવાની Ȼ�ƈત યાદ રાખીએ તો એ કાયҴ ુ
વȴ ̆માણમા અન સારા ̆માણમા થઈ શકુ ં ે ં °. 
સાધારણ કાયҴ ૫ણ ઉƗસાહȶવક કરવાથી ૂ ½
આનદદાયક બની Ĥય છં ે. ઉƗસાહ અન ઉમગ ે ં
આ૫ણા Ӕતમનમા િવશષ ̆કારની ȤƜત ં ે ુ
શ�ƈતનો, ̆ાȳભાવ કર છુ ½ ° ે. Ȑ અનાકષક અન ½ ે
અȿ�ચકર કાયҴન Ⱥȳ અન ȿ�ચકર બનાવી દ ુ ુે ે °ૃ ુ
છે. 

મહાન ƥય�ƈતઓની આનદ ̆ા�Ɯતની ર�તોં  

આ�ક�િમ�ડઝ નામના ̆િસć વૈìાિનક માટ ગ�ણત °
Ȑટલો આનદ̆દ બીજો કોઈ િવષય ન હં તો. 
ચ˲વત�ના િનમાતા ½ ૫ણ ગ�ણતન િ̆ય િવષય ે
ગણતા. કહવાય છ ક ઓ° ે ° ૫રશન કરાવતા ° ૫હલા ° ં
તઓ ગ�ણતમા એટલા તƛમય થઈ જતા હતા ક ે ં °
એમન આȩબાȩનો કોઈ જ Ɖયાલ રહતો ન ે °ુ ુ
હોતો. એમન ઓે ૫રશનȵ કƧટ ે ંુ ૫ણ લાગȱ ન ુ ં
હȱ ુ.ં 

 

ɂë છોડવાઓની દખરખ રાખવીૃ ° ° , જમીન ખોદ�, 
છોડન પાણી પાɂે ં ુએ ðા મનોરજક કાયҴ છ ં ં ે ? 

૫રȱ Ӕ˴ĥ સા�હƗયના Ʌ̆િસć નાટયકાર ં ેુ ુ
જયોȒ બનાડ શો લખવા વાચવામાથી સમય ½ ½ ં ં
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કાઢ�ન બાગકામ કરતા એમા કોઈન િસનમા ે ં ે ે
જોઈન આનદ મળ એટલો જ આનદ મળતોે ં ે ં . 

પ�ડત જવાહરલાલ નહȿ રાજનીિતની ં ° ુ
સમƨયાઓથી Ⱥƈત થતા જ �દલ બહલાવવા ુ ં °
ઘોડ° સવાર� કરતા, એમના મત ̆માણ ે
ઘોડસવાર� મનન તાજગી બë છ° ે ે ે. એમȵ ંુ
શીષાસન તો ̆િસć છ કહવાય છ ક પોતાની ે ° ે °
Ȼવાનીમા તઓ બગી ચલાવતા અન એનો ુ ં ે ે
ચાલક એમની બાȩમા બસી રહતોુ ં ે ° . કિવ શૈલીન ે
નાવ ચલાવવાનો શોખ હતો. એમના ĥવનનો 
Ӕત ૫ણ એમા જ આƥયો હતોં . ̆િસć Ӕ˴ેજ 
કિવ કોલ�રજન ̆વચનો આે ૫વાનો ભાર શોખ °
હતો. એની વાણી એટલી ̆ભાવક હતી ક Ĥણ ° ે
ĭલ ઝરતા હોયં . લિનનન Ԍયાર રાજનૈિતક ે ે °
કાયҴમાથી Ĭરસદ મળતી Ɨયાર શતરજ રમતાં ° ં . 

િસગારટનો ȥમાડો કાઢતા કાઢતા ભાષણ આƜયા ° ં ંુ
૫છ� Ԍયાર ચ�ચ�લ થાક� જતા Ɨયાર ӗટો ° °
બનાવીન મનોરજન ે ં ̆ાƜત કરતા. ðારક �ચ́ °
બનાવતા, તો ðારક ફોટો˴ાફ�ȵ કામ કરતા° ંુ . 

મહાƗમા ગાધીની મનોરજનની ર�ત ં ં ૫ણ Ĥણી 
લઈએ. ઉ૫િનષદ અȵસાર ĥવ સદા સસારની ુ ં
અવાƨતિવકતાનો Ɨયાગ કર�ન વાƨતિવકતા અન ે ે
સƗયની ̆ા�Ɯતન જ આનદ માન છ એ જ એȵ ે ં ે ે ંુ
મનોરજન છં ે. ગાધીĥ આ જ િવચારોં ના પોષક 
હતા. તઓ જોહાિનƨબગમા પોતાના કાયાલયના ે ં½ ½
કામથી િવ̒ામ ̆ાƜત કરવા માટ માઈલો Ʌધી ° ુ
ટહલવા નીકળ� ° ૫ડતા, ૫રȱ જવાબદાર� વધતા ં ંુ
એમણ  બીĤ બ માગҴ શોધી કાઢયાે ે , ̈ěચય ½

અન અે ૫�ર˴હ. તમ િવચારશો ક આ બાબતો ે °
ƥય�ƈતન કવી ર�ત િવ̒ામ ̆દાન કર� શે ° ે ક ° ? 

૫ણ આ બન િવ̒ામ ̆દાન કર છં ે ° ે. અđ Ɨયાગ 
અન ઉે ૫વાસ ૫ણ માનિસક શાિત ઉƗપđ કરતા ં
હોવાથી િવ̒ામ ̆ા�Ɯતના સાધનો છં ે. ગાધીĥએ ં
�ચ�તાȺƈત થવા માટ મૌન ુ ° ૫ણ અ૫નાƥȻ હȱુ ું .ં 
એમણ મનની શાિત માટના અƛય ઉપાય તર�ક ે ં ° °
પોતાની બધી યોજનાઓ, જન સાધારણ સમë 
ȣƣલીુ  Ⱥક� દ�ધીુ . ડા½. ìાન ̒ી વાƨતવ લખ છ ે ે
આ ઉપાય Ďારા એમન ે ૫યાƜત ̆માણમા  ½ ં
મનની શાિત મળતી રહ�ં . તઓ ƨનાનાગારમા ે ં
એકાત �ચ�તન કરતા કલાકો Ʌધી ં ુ ૫ડÈા રહતા °
હતા Ԍયા ðારક તઓ આવƦયક ં ° ે ૫́ƥયવહાર 
૫ણ કર� લતાે .ં 

ðારક એમન ĎĎમય કાયҴથી રƍયા° ે ં ૫ƍયા 
રહવામા આનદ મળતો હતો° ં ં . એક વાર 
બારડોલીથી આવલા કટલાક દશનાથ�ઓએ ે ° ½
ગાધીĥન ȶછȻં ે ૂ ં.ુ ‘હવ તો ƨવત́તા મળ� ગઈ ે ં
છે, હવ Ȥજરાત પાછા ફરશો ે ુ ? બાȶએ તરત જ ુ
જવાબ આƜયો, કમ Ȥજરાતમા Ƀ દાટȻ છ ° ં ં ં ેુ ુ ુ ? 

�દƣહ�મા અƗયાર આગ લાગલી છં ° ે ે. મોȬ કામ તો ુ ં
અહӄ જ કરવાȵ છું ે. Ԍયા કાય હોયં ½ , ĥવન 
સાથનો ĎĎ હોય એɂ કાયë́ મારા માટ ે ં ં ે °ુ ½
ઉ૫Ȼƈત ƨથાન છુ ે. 

 

િવĖકિવ રિવƛ̃નાથ ટાગોર પોતાȵ મનોરજન ુ ં ં
અ�ભનય તથા કાƥય સȒન Ďારા કરતા હતા. 
કવિય́ી મહાદવી વમાએ �ચ́કલાન પોતાના ° ે½
મનોરજનȵ સાધન બનાƥȻ હȱં ં ંુ ુ .ુ તઓ એ ે
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કળામા ં પારગત થઈ ગયા હતાં ં .ં અન એમનો ે
�ચ́ો ̆િસ�ć ૫ણ પાƠયા હતાં .ં 

અનક ƥય�ƈતઓએ ફોટા˴ાફ�ે , િસïા અન �ટ�કટ ે
સ˴હ તથા �દવાસળ�ના લબલં ં ે , �ચ́ો, ૫ત�ગયાં ,ં 

Ʌદર ુ ં ૫Ƙથરો તથા છોડવાઓ તમજ ે
ĥવજȱઓના સ˴હમા મનોરજન ̆ાƜત કȻ છં ં ં ં ં ેુ ુ½ . 
પાĔાƗવ દશોમા તો Ȣત° ં ૂ રા તથા �બલાડ� 
પાળવાનો શોખ એટલો લોકિ̆ય થઈ ગયો છ ક ે °
એમની �ક�મત �દવસ �દવસ વધતી Ĥય છે ે ે. 
Ȣતરાઓના પાલનમા રાખવાની સાવચતીના ૂ ં ે
માગદશન માટ અનક સામિયકો ½ ½ ° ે ૫ણ બહાર ૫ડ °
છે. 

ઈ.ઈ. િવટન િવિવધ ઐિતહાિસક ƨથાનોના �ચ́ો ે ં
ધરાવતા ં ૫ર�બ�ડયાનો સ˴હ કરવાના શોખીન ં
હતા. અનક દશોમા �ટ�કટ સ˴હ એ મનોરજનȵ ે ° ં ં ં ંુ
સાધન ગણાય છે. લોકો સદર આƣબમોમા �ટ�કટ ં ં
લગાડ છ° ે, કોઈક �ટ�કટ તો અƗયત કӄમતી ં
સા�બત થાય છે. 

િવટન ȩના ે ંૂ ૫ર�બ�ડયા ક �ટ�કટ ̆ાƜત કરવા ં °
માટ નકામા ȶƨતકોની ȳકાનોન ફસોરતા રહતા ° ં ે °ુ ંુ
હતા. ȩના હƨત�લ�ખત ˴થોૂ ં , હƨત�ચ́ો તથા 
ઐિતહાિસક મહƗવ ધરાવતી સામ˴ી 
મનોરજનની સાથ સાથ ìાનવધક ં ે ે ½ ૫ણ ȶરવાર ૂ
થાય છે. 

વૈìાિનક થોમસ એ�ડસન ĭટપાથ ૫ર છાપા ં
વચતા હતાે . એ Ȑમા રસ ધરાવતા હતાં , એ 
કરવા માટ એમની પાસ પૈસા ન હતા° ે . પોતાના 
કામની નાનકડ� શĮઆત કરવા માટ એમણ ° ે

રલગાડ�ના ડƞબામા એક ના° ં નકડ� ̆યોગશાળા 
બનાવી. Ԍયાર રલગાડ� એક ƨટશનથી બીĤ ° ° °
ƨટશન Ĥય એ સમયગાળા દરિમયાન તઓ ° ે ે
̆યોગ કયા કરતા½ . 

Ʌ̆િસć રાજનીિતì અન ઉĂમ વƈતાુ ે  એવા 
હનર� કલ ગર�બ હોવાથી ȶƨતકો ખર�દ� શƈતા ° ે ુ
ન હતા. તથી અનક ભાષણો કઠƨથ કર� લતા ે ે ં ે
અન જગલોમા ઉƍચ ƨવર બોે ં ં ° લતા. ðારક તો °
તઓ તબલામા ઘોડા અન ગાયોન પોતાȵ ે ે ં ે ે ંુ
વƈતƥય સભળાƥયા કરતા હતાં . 

ȐƠસ વોટ Ȑમણ વરાળ એ�ƛજન શોƋȻ હȱે ં ંુ .ુ 
તઓ છ સાત વષની ઉમર કલાકો Ʌધી ે °½ ુ ૫Ƙથર 
૫ર ચોકથી ȹિમિતની આȢિતઓ દોયા કરતાૂ ૃ ½ . 

અમરકાના રાƧ˼° ૫િત અ̈ાહમ �લ�કન Ԍયાર °
Ȼવાન હતા Ɨયાુ ર એક ȶƨતક ઉધાર લવા માટ ° ે °ુ
માઈલો Ʌધી ુ ૫ગપાળા ચાલતા. િવજળ�ના 
અભાવ લાકડા બાળ�ન એના ̆કાશમા વાચતાે ં ે ં ં .ં 

 

Ʌ̆િસć ઈટા�લયન કિવ મટાƨટાિસયો એક ુ ે
સામાƛય કાર�ગરનો ȶ́ હતોુ . એ નાનો હતો 
Ɨયાર ગામની ગલીઓમા કિવતાઓ ગાયા કરતો ° ં
હતો. ડો. જોન ̆ીડા, Ȑ ધમાચાયના½ ½  ૫દ °
૫હҭƍયો, ìાન ̆ા�Ɯતના મનોરજન માટ ં °
૫ગપાળા ચાલીન ઓકસફડ ગયો હતો અન ે ે½
એકઝીટર કોલજની હોƨટલમા રસોઈયાન મદદ ે ° ં ે
કરવાȵ કામ કરતો હતોુ ં . ӗƊલƛડનો સૌથી મોટો ે
ƛયાયાધીશ સર એડમડ સોƛડસ ƛયાયાલયમા ં ં½
૫ટાવાળો હતો. વનƨપિતશાĘનો Ⱥળ સƨથાુ ં ૫ક 
મીિનયસ થોડા સમય માટ મોચીન Ɨયા કામ ° ે ં
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કરવા રĜો હતો. ̆િસć Ӕ˴જ લખક ે ે
બનજોƛસન કટલાક સમય Ʌધી િસલાઈ કરવાȵ ે ° ંુ ુ
કામ કરતો હતો. �લ�કસન મȩર હતાૂ . એમના 
એક હાથમા કામ રહȱ અન એક હાથમા ȶƨતકં ં ે ંુ ુ . 
આ ર�ત િવČા ̆ા�Ɯતન આનદȵ સાધન ે ે ં ંુ
બનાવીન એ લોકો િવĎાન બƛયા છે ે. 
અƋયયનનો આનદ Ȑણ માƖયો હોય એ જ આ ં ે
બાબત સમĥ શક°. 

Ȑ ƥય�ƈત અƋયયન, ƨવાƋયાય, વાચન અન ં ે
લખન પોતાના મનોરજનȵ સાધન બનાવ છ એ ે ં ં ે ેુ
ધƛય છે. માનવી અȶણ છૂ ે½ . ૫રȱ િવČા ં ુ
̆ા�Ɯતના મનોરજન Ďારા એ અȶણતાથી ȶણતા ં ૂ ૂ½ ½
તરફ, Ӕઘકારમાથી ̆કાશ તરફ અન ȺƗȻમાથીં ે ંૃ ુ  
અમરતા તરફ ̆યાણ કર છ° ે. જોસફ પƛ˾ોલ ે ે ે
શાળામા Ӕ˴ĥ વાચવા લખવાનો સાધારણ ં
અƟયાસ કયҴ હતો. બાળ૫ણમા એના િપતાએ ં
એન એક મોચીન Ɨયા કામ શીખવા માટ Ⱥðો ે ે ં ° ૂ
હતો. ૫રȱ એન નાનં ેુ ૫ણથી વાચવાનો ȣબ જ ં ૂ
શોખ હતો. એક વાર એણ ચોે ૫ડ�ની ȳકાનથી ુ ે
ગ�ણતȵ ȶƨતક ખર�Ɏુ ુ ું  ં અન મનોરજનની ે ં
ȳ�Ƨટએ વાચવાȵ શĮ કȻૃ ં ંુ ુ½. ૫છ� તો એણ ે
એનાથી ૫ણ મોટા ˴થો ખર�Čા અન ȶƨતકોના ં ે ુ
ƨવઅƋયયન Ďારા ઉƍચતમ િવćĂા ̆ાƜત કર�. 

લખવાનો શોખ ઉĂમ છે. આ૫ણામાથી કોઈ ȶણ ં ૂ ½
િવĎાન નથી. સસારના અȵભવો બધા પાસ છં ે ેુ . 
એમાથી કટલાક કડવા છં ° ે. કટલા° ક મȴરુ, રિસક 
અન ̆રણાદાયી છે ે ે. જો તમ એ અȵભવો સરળ ે ુ
ભાષા લખો તો એમ કરવામા તમન અનરો ં ે ે
આનદ મળશં ે. ȱલસીદાસુ , Ʌરદાસ મીરાૂ , નાનક, 

કબીર તથા સકડો અƛય મહાકિવઓએ બɆજન Ҫ ુ
સમાજના કƣયાણ અથ સા�હƗય સȒન કȻ છ± ેુ½ . 
એ લોકોએ Įિપયાની લાલચ ન�હ ે ૫ણ 
Ӕતઃકરણની Ʌખુ-̆ા�Ɯત માટ કȻ છ° ેુ¿ . 

તમ પોથ થોȮક લખવાની ટવ પાડોે ે ં °ુ . કોઈ બીĥ 
ભાષાના ગથના અȵવાદથી કાય શĮ કર� શકાય ં ુ ½
છે. જો આ૫ના લખે , વાતાઓ કિવતાઓમા ½ ં
નવીનતા છે. કઈક રસ છ તો સપાદક જĮર ં ે ં
૫સદ કરશ અન કોઈ ં ે ે ૫િ́કાના ȶƧઠોન ૃ ે
Ʌશો�ભત કરશુ ે. 

વયોɂć સપાદક પૃ ં .ં બનારસીદાસ ચȱવદ�એ ુ ±
લખનના શોખન િવકિસત કરવા માટ કટલાક ે ે ° ° ં
ઉ૫યોગી Ʌ́ો લƉયા છ Ȑ નીચ ̆માણ છૂ ં ે ે ે ે.- 

“આ૫ણ પોતાની જ અȵȹિત પાઠક સમë ે ૂુ
Ⱥક�એૂ , જો ક આ અƗયત ક�ઠન છ° ં ે. નવીન 
લખકન મારો આ˴હ છ ક તઓ અȵવાદથી ે ે ે ° ે ુ
શĮઆત કર°. �હƛદ�ના લખક ઉȳે ° ુ ½ , Ӕ˴ĥ તથા ે
એક ̆ાતીં ય ભાષા Ĥણવી આવƦયક છે. સા�હƗય 
ë́મા ̆વશવા માટ કોઈ િવષયની િવશષતા ે ં ે ° ે
૫ણ એક ઉĂમ સાધના છ કારણ ક આજનો Ȼગ ે ° ુ
િવશષતાનો છે ે. મહાȶȿષોનો ુ ુ ૫�રચય ̆ાƜત 
કરવો ૫ણ આવƦયક છ

 

ે. ધીરજȶવક પોતાની ૂ ½
િશƧયƗવની ભાવનાન િવકસાવોે . સાભƤȻ છ ̒ી ં ેુ
મહાદવ ગોિવ�દ રાનડ° ° પોતાના િશƧય ગોખલ ે
પાસ પોતાની રચનાઓ ́ણ ́ણ વાર લખાવતા ે
હતા. ઉતાવળ ӕબા ે ૫ƈવવાની નીિત લખક ે
ĥવનમા ઘાતક છં ે. મહાકિવ ગટએ પોતાની ે °
સવҴĂમ રચના “ફોƣટ” સાઈઠ વષ ȶર� કર� ± ૂ
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હતી. તઓ િનરતર એન તપાસતા રĜાે ં ે . 
ચકાસતા રĜા. નવȻવક લખકોએ આસપાસના ુ ે
અȵભવો લખકોુ ે  પાસથી સલાહ Ʌચનો લવા ે ૂ ે ં
જોઈએ. 

લખનના આનદȵ અȵમાન આે ં ંુ ુ ૫ણ નવલકથા ે
સ̊ાટ ̆મચદની કલમ Ďારા કર� શક�એ છ�એ ે ં
Ȑમણ ȺƗȻ અગાઉ અƗયત પીડા દરિમયાન ે ંૃ ુ
પોતાની નવલકથા “મગલɅ́ં ૂ ” ના વીસ પાના ં ં
લƉયા હતાં .ં 

લખન એ માનવીના આƗમિવƨતારȵ એક સાધન ે ંુ
છે. માનવીન લખીન વે ે ƈતƥયથી પોતાનો 
ȳ�Ƨટકોણ બીĤ સમë રȩ કરતા ૃ ૂ ં ૫રમ આનદ ં
̆ાƜત થાય છે. સારો લખે , કિવતા ક ȶƨતક ° ુ
લખીન મȵƧયન Ȑ આનદ થાય છ એ પોતાના ે ે ં ેુ
ȶ́ના ઉĂમ કાયન જોઈન િપતાન થતા આનદ ુ ½ ે ે ે ં
Ȑવો હોય છે. 

એ ȴ�ણત આનદથી બચો ૃ ં : 

ȢકમҴના ƥયસનમા ુ ં ૫ણ એક ̆કારનો ƨવાદ 
રહલો છ Ȑમા ઉ° ે ં ૫ર તો મȴરતા હોય છ ુ ે ૫ણ 
Ӕદર હળાહળ ઝર ભરɀ હોય છે ° ં ેુ . ƥયસનનો 
િશકાર બƛયા ૫છ� ક ȳɂિĂમા ° ંુ ૃ½ ૫ડયા ૫છ� લોકો 
એનાથી થતી હાિન િવચાર કરતા નથી. ઉ૫રȵ ંુ
આકષક માȴય½ ½ુ , તƗકાલીન ë�ણક ȱ�Ɯત એમન ૃ ે
મોહપાશમા જકડ� લ છં ે ે. ȳɂિતની સફળતા એન ુ ૃ½ ે
વȴ આકષુ ½ક બનાવ છે ે. ȺƗȻ અન ૃ ુ ે ૫તનથી 
આ૫ણ બધા ȳર ભાગતા હોઈએ છ�એ તમ છતા ે ે ંૂ
ƥયસન અન ȳɂિĂ ̆Ɨયȵ આકષણ ઓĠ થȱ ે ે ં ં ંુ ૃ ુ ુ½ ½
નથી. લોકો કોઈન કોઈ બહાȵ કાઢ�ન વારવાર ે ં ે ંુ

એ ઝર�લા મોહક Įે ૫થી લોભાઈ Ĥય છ અન ે ે
ઉćાર Ԍયાર અસભવ બની Ĥય Ɨયાર એમન ° ં ° ે
૫તનȵ ભાન થાય છું ે. 

િસનમા એɂ જ મીȭ ઝર છ ક એન જોતાની ે ં ં ે ે ° ે ંુ ુ
સાથ તમ એનો િશકાર થઈ Ĥઓે ે . Ȼરોુ ૫ની 
સƟયતાના નામ આે ૫વામા આવɀ આ ઝર ં ે ં ેુ
આȐ પોતાના કરȱક દખાડ� રɖ છં ૂ ° ં ેુ . Ƀ તમ ુ ં ે
આજકાલ �ફïો, ફશનબલ° ે , િનȿƗસાહ�ુ , િનઃસƗવ, 

િનƨતજે, ચƦમાવાળો ɂć િવČાથ� નથી જોયો ૃ ? 

Ƀ તમ એનીું ે  મરણતોલ �ƨથિત નથી જોઈ ? 

ખરખર એ બધા આ િસનમાના નશાની કમાલ ° ે
છે, Ȑ Ȼવાનોના ƨવાƨƘયન ખોખɀ કર�ન એમની ુ ુે ં ે
ઉ૫ર અȬહાƨય કર છૃ ° ે. આ મીઠા ઝર આે ° ૫ણા 
દશના Ӕતઃકરણન પોકળ બનાવી દ�ȴ છ° ે ં ેુ . 
૫તન અન મોતન આમ́ણ આે ે ં ૫તી Ⱥછા ૂ ½
સમાજમા ચાર તરફ ફલાઈ રહ� છં ° ે° . Ȼવાનોન ુ ે
પોતાની વાƨતિવક ૫�ર�ƨથિતનો જરા ૫ણ 
Ɖયાલા નથી. 

 

આ૫ણા ગર�બ દશȵ લાખોȵ ઘન આȐ ° ં ંુ ુ
િસનમાની ગદ� નાલીઓમા વહ� રɖ છે ં ં ં ેુ . સકડો Ҫ
ȹƉયા ફક�રોૂ , મȩરોૂ , ધોબી, મોચી, અન કટલાય ે °
અƛય Ⱥખાઓ ૂ ½ ૫રસવાની કમાણી પોતાના ે
ȹƉયા બાળકોન ખવડાવવાન બદલ રગમચ ૂ ં ે ે ે ં ં
પાછળ હસતા હસતા ં ં સમિપ�ત કર� દ છ° ે. એ 
િનરëરો કલાની ૫રખન Ƀ Ĥણ ે ં ેુ ? �ફƣમોની 
ë�ણક મો�હની ઉ૫ર આ દ�વાનાઓ ૫ત�ગયાની ં ં
Ȑમ ભƨમીȹત થઈ રĜા છૂ ે. �જ�દગીના 
બĤરમા,ં ખોટથી ભરલા મોતના આ સોદાન ° ે
આ૫ણ નર� ӕખ જોઈ શƈતા નથી ક એની ે ે °
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ઉ૫ર િવચાર ૫ણ કરતા નથી. �ફƣમ જગત ે
સમાજન �દƊȺઢ ે ૂ બનાવી દ�ધો છે. કોણ Ĥણ ે
કલાના નામ ૫ર આ બલા ðો રગ લાવશ ં ે ? એ 
̆શસનીય ભારતીય સƨȢિતની હોળ� કરશં ં ેૃ . 
આ૫ણી િનમળ સƟયતા ½ ૫ર કલક ભગાડશં ે. 
દશમા િવલાિસતા અન ƥય�ભચારનો દાવાનળ ° ં ે
સળગાવશે, દશની મહાનતાના Ⱥળન ખોખરા ° ં ૂ ે ં
કર� દશ અન એના ઉƏજવળ ભિવƧય ° ે ે ૫ર પાણી 
ફરવી°  દશ° ે. 

Ęી માટના મનોરજન સાધનો ° ં ં  

ભારતની Ęીઓના આમોદ ̆મોદȵ બɆ ઓĠ ુ ં ં ંુ
Ƌયાન રખાય છે. ઘરની ચાર �દવાલોમા જ એȵ ં ંુ
ĥવન સમાઈ Ĥય છે. અનક ȢȬબોમા Ęીઓ ે ં ંુ ુ
ȥઘટમા જ પોતાની ĥવન લીલા સમાƜત કર ૂં ં °
છે. નાર� Ĥિત Ȑ માનવીની જનની છ Ȑણ દરક ે ે °
̆કાર ȶƧટ° ુ , આશાવાદ� અન Ⱥȳલ હોવી જોઈએ ે ૃ ુ
એ જ સƟયતાના કારાગારમા કદ છં ° ે. 

Ęીઓ માટ બ ̆કારના મનોરજન કાયҴ હોઈ ° ે ં ં
શક°. શાર��રક રમતો, Ȑમા હળવો ƥયાયામ હોયં . 
એ ઓછ� Әમરની Ęીઓ માટ ઉ° ૫Ȼƈત છુ ે, 
દોરડાȢદ ૂ (ƨકӄપીગ) Ӕ˴ĥ રમત છ ે ે ૫ણ ધીમ ે
ધીમ ભારતમા ે ં ૫ણ એનો ̆ચાર થઈ રĜો છે. 
બા�લકાઓ માટ એ વȴ ઉ° ુ ૫Ȼƈત છુ ે. 

ગામડામા ં ૫છાત Ĥિતઓ અન અિશ�ëત ે
Ęીઓમા લોકȵƗયની ં ૃ ૫રં૫રા આȐ ૫ણ ĥિવત 
છે. ૫વ તહવારોમા ȵƗય Ďારા Ęીઓ½ ° ં ૃ   આમોદ 
̆મોદ કર� લતી હોય છે ે. ȵƗયૃ , ગાયન, 

સગીનમા અનƛય ભાવ છં ં ે. ભારતના ̆ાચીન 

˴થોમા સં ં ગંીત, અ�ભનય, ȵƗય ઈƗયા�દની ૃ
૫રં૫રા છે. ભગવાન શકરનો મહા̆લય અન ં ે
િવનાશȵ ̆તીક તાડવ ȵƗય અન હષના ઉĆગાર ુ ૃં ે ½
સȺ આનદ તાડવ ̆િસć છું ં ં ે. ȵƗયૃ , લાƨય અન ે
લોકȵƗયના Įૃ ૫મા આ કળાનો ભારતમા િવકાસ ં ં
થયો છે. 

ધમ̆ાણ ભારતમા ȵƗયન ધમની સાથ ½ ½ં ે ેૃ
જોડવામા આƥȻં ં ુ છે. દવોપાસના° , આનદોƗસવ ં
તથા ȢƧણલીલાઓમા પાવતીિશવૃ ં ½ , રાધાȢƧણથી ૃ
લઈન ગોે ૫ગોપી, મીરા, ȱકારામુ , ગૌરાગ ં
મહા̆ȹĥુ, ચૈતƛય મહા̆ȹĥ વગર મોટા મોટા ુ ે °
ભƈતોએ ȵƗય Ďારા ̈ěાનદ ̆ાƜત કયҴ છૃ ં ે. 

ભારતીય લોકગીતો તથા લોકȵƗયોન ȶનજ�િવત ૃ ુે
કરવાની આવƦયકતા છે. ȵƗય સગીત ૃ ં
ઈƗયા�દનો ̆યોગ સાȺ�હક ક�તનોમા ૂ ં½ ૫ણ થતો 
રĜો છે. ȵƗય કલાના ભƥય સયોગમા કાયભાર ૃ ં ં ½
હલકો થાઈ થાય છે. વƨȱતઃ ̈ě̆ા�Ɯતના ુ ં
સાધનોમા સગીતં ં , ȵƗયȵ િવશષ ƨથાન છૃ ુ ં ે ે. 
ȢȬબોમા ઘટ� ચલાવવી કુ ુ ં ં ં ૫ડા ધોવાં , પાણી 
ભરɂુ,ં ભોજન બનાવɂ તથા ુ ં અƛય કાયҴ ȵƗય ૃ
સગીતના મȴર સયોગથી આશા̆દ બની Ĥય ં ંુ
છે. 

Ȑ Ęીઓ �ચ́કલામા ȿ�ચ ધરાવતી હોય એ ં ુ
એનો અƟયાસ કર°. �દƥય અન આƋયા�Ɨમક ે
�ચ́ોથી મન દવƗવના ભાવોથી ° ૫�રȶણ થઈ ૂ ½
Ĥય છ

 

ે. અનક િશ�ëત Ęીઓ સા�હƗયે , કાƥય, 

વાતાઓ½ , નવલકથાઓ અન નાટકોના વાચનમાે  ં
આનદ ̆ાƜત કર છં ° ે. 
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સાધારણ કëાની Ęીઓ માટ ƨથાનફર નાની ° °
નાની યા́ાઓ ̆વાસ વગર ìાનવધક અન ે ° ે½
Ʌȿ�ચȶણ મનોરજન િસć થઈ શક છુ ુ ૂ ં ° ે½ . સવાર 
સાજ હવા ખાવા ફરવા જɂ એ ં ંુ ૫ણ ƨવાƨƘય 
અન ƨĭિત�ની ȳ�Ƨટએ Ȥણકાર� છે ેૃ ુ . 

ભરતકામ, ƨવટર Ȥથણી તોરણે ૂં ,  બનાવવા,ં 
ક૫ડા સીવવાં ,ં કાતણકામં , વગર રસ̆દ કાયҴ ે °
છે. Ʌતર કાતતી વખત સગીતની ƨવર લહર� ૂ ં ે ં °
છોડ�ન Ȑ હ�રફાઈ યોĤય છ એની ƨȺિત ે ે ૃ ૫ણ 
મનન ̆Ĭ�ƣલત કર� દ છે ° ે. ગામડામા ખાટલાં , 

આસિનયા અન પખા Ȥથીન અનક Ęીઓ ં ે ં ં ે ેુ
મનોરજન પામ છં ે ે. Әટ તથા ઘટાના Įવામાથી ે ં ં ં
પાથરણા તથા શતરĥઓ બનાવીન ̆સđતા ં ે ં ે
̆ાƜત કર છ° ે. 

Ȑ Ęીઓના ӕગણામા જƊયા હોય તઓ થોડા ં ે ં
ɂëો વાવીન બાગકામન આનદ માણી શક છૃ ે ે ં ° ે. 
આ૫ણ Ɨયા દરક ȢȬબમા ȱલસીનોે ં ° ં ંુ ુ ુ   સાથ ટમટાે ે ,ં 

૫પૈયા, ĭદ�નો, ઘાણા તથા ĭલોના નાના નાના 
છોડ ૫ણ વાવી શકાય છે. 

ઉĂમ તો એ છ ક Ȑ કાય Ęીઓ પોતાના દµ િનક ે ° ½
કાય˲મમા કર છ½ ં ° ે, ત છોડાવી નવા કામ ે ં
શોધવામા આવં ે, Ȑથી ૫�રવતન શð બન છ½ ે ે. 
૫�રવતન ĥવનની એકરસતા ȳર કર� ½ ૂ
નવચતના ઉƗપđ કર છે ° ે. 

Ȑ શાકભાĥ તમ દરરોજ ખાતા હો એન ે ે
બદલીન નવી લઈ આવોે . ખાČ ૫દાથҴન Ęીઓ ે
આ ૫�રવત½ન Ďારા જ નવીન બનાવી શક છ° ે. 
નવા નવા શાકભાĥં ં , િમઠાઈઓ, સલાડ તથા 

એક જ ભોજનન ȩદ� ȩદ� ર�ત બનાવીન ે ે ેુ ુ
પીરસવાથી રાયતા,ં હલવા, ખીર, અથાણા વગર ં ે °
વાનગીઓ મનોરજક બની Ĥય છં ે. આ �દશામા ં
ȶȿષવગ Ęીઓન િવશષ ̆ોƗસાહન આુ ુ ± ે ે ૫ɂ ંુ
જોઈએ. 

િશયાળામા વટાણાં , કોબી, ફલાવર, ગાજર, ટમટા ે ં
સƨતા હોય છં ે. દાળની જƊયાએ આ જ 
શાકભાĥની ȩદ� ȩદ� વાનગીઓ બનાવી ુ ુ
શકાય છ અન ે ે ૫�રવારના સƟયો સાȺ�હક ર�ત ૂ ે
બસીન સહયોગ ે ે ૫ણ આપી શક છ° ે. બટાકા, 
ગાજર, ȳધી વગરનો હલવો અન વટાણાની ૂ ે ° ે
પટ�સે , સમોસા ƨવા�દƧટ લાગ છે ે. રોટલીનો ˲મ 
બદલીન સલાડે , શાકભાĥ, ફળફળા�દ અન ે
લӄȸની ચટણી ખાઓ અન મસત રહોુ ે . 

ભોજનȵ ë́ નાર�ȵ સા̊ાજય છુ ું ે ં ે. એમા થોડોક ં
રસ લઈન તઓ ĥવનન રસમય બનાવી શક ે ે ે °
છે. ĥવનમા સા�Ɨવક અન ƨવા�દƧટ ભોજનનો Ȑ ં ે
આનદ ̆ાƜત થાય છ એનો યશ Ęીઓના ફાળ ં ે ે
Ĥય છે. િશયાળામા ગરમ પીણા ઉનાળામા ં ં
કાĥં, લƨસી, શરડ�નો રસે , શરબત વગર ે °
મળવીન ખાČ જગતન મનોરજક બનાવી શકાય ે ે ે ં
છે. 

 

ઘરની ƨવƨછતા િવશષ Įપ ˾ોӗગĮમની ે ે
સĤવટમા રસ લવો એ આȴિનક Ęીના ં ે ુ
મનોરજનȵ એક સાધન છં ં ેુ . ˾ોӗગĮમની 
સĤવટમા વƨȱઓ કરતા Ʌȿ�ચ અન ં ં ેુ ુ ુ
કલાƗમકતાȵ મહƗવ વȴ છુ ું ે. પોતાની િનƗયની 
વ૫રાશની ચીજોન ƨવƍછ રાખી એમન Ʌદર ે ે ંુ
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બનાવી સĤવટ કરવી એ ૫ણ નાનકȮ ુ ં
મનોરજક કાય છં ે½ . નવી ર�ત વƨȱઓન સĤવી ે ેુ
રાખવાથી મનમા ̆સđતા છવાઈ Ĥય છં ે. 
ƨવƍછ સĤવɀ ઘર મનન ̆Ĭƣલ કર� દ છે ં ે ° ેુ . 

માટ�ના વાસણો ં ૫ર �ચ́કામ કરɂ એ ુ ં
Ȥ�હણીઓ માટ મન બહલાવવાȵ ૃ ુ° ° ં સાધન બની 
શક છ° ે. �ચ́કામ માટ ઘરમા અનક ƨથાનો ° ં ે
̆ાƜત થઈ શક છ° ે. પાથરણા,ં દ�વાલો, ӕગȰ ંુ
વગર લાલ માટ�થી લӄપીન ̒િમક વગની ે ° ે ½
Ęીઓ એની ઉ૫ર �ચ́કામ કર છ° ે. થોડાક 
̆યƗનથી અન કૌશƣયથી Ȥ�હણીઓ ફોટાે ૃ , 

કલƛડર° ે , રમકડા,ં વાસણો વગર સĤવી શક છ ે ° ° ે
અન મે ગંળમય ̆સગોએ મડં ં ૫, જમીન તથા 
કળશન ે ૫ણ કલાƗમક ર�ત રગી શક છે ં ° ે. 
રાજƨથાનમા લӄં ૫ણ Ďારા જમીનની સĤવટȵુ ં 
કામ િવશષ ર�ત ̆િસć છે ે ે. આ Ęીઓ હથલી ે
૫ર મદ� વડ કલાƗમક �ચ́ણ કરતી હોય છҪ ° ે. 
આવા �ચ́ો અન નȺના િ́કોણં ે ૂ , ષટકોણ, 

અƧટકોણ કોઈ૫ણ Ĥતના રખાìા° ન વગર ટ૫કા ં
અન રખાઓથી આ અિશ�ëત Ęીઓ અનાયાસ ે °
જ બનાવતી હોય છે. અƛય ̆ાતોમા ં ં ૫ણ એનો 
̆ચાર કર� શકાય છે. 

ȶƨતકોુ , કિવતાઓ, વાતાઓ½ , નાટક, ̆વાસવણન ½
તથા ĥવનચ�ર́ વાચીન ìાનવધનની સાથ ં ે ે½
સાથ સાƨȢિતક મનોરજન ે ં ંૃ ૫ણ Ęીઓ પામી શક °
છે. Ȼરોુ ૫મા તો ં ȶƨતક Ďારા મનોરજનનો ુ
એટલો બધો ̆ચાર છ ક નાના ȶƨતકાલય ે ° ુ
વગરȵ ઘર અસƨȢત ગણાય છું ં ેૃ . મȩરોની ૂ
ચાલીઓ, ગલીઓ, Ęીઓની કલબો, ɂćા̒મોૃ , 

શર�ઓ વગરના નાના નાનાે ે ° ં  ં ȶƨતકાલયો ુ
ìાનનો આનદ આપી શક છં ° ે. 

 

 

 


