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સ્વય-ંચાલન

પ્રિય પ્િત્રો,

પ.ૂબાબજુી િહારાજ, તેિના સદેંશાઓ દ્ારા, આપણને આપણી સાધનાિા ંસ્વય-ં
ચાલન સ્ાપ્વા રેિરે છે. એનુ ંતાતપય્ય એ છે કે તેઓ આપણને કહ ેછે કે આપણે 
આપણી સાધના પ્નયપ્િત રીતે, દરરરોજ, એક નક્ી સિયે કર્વી જરોઈએ. આપણા 
ભરોજનના અને સઈૂ જ્વાના સિય સહહત, જરો આપણે આપણુ ંરરોજજંદુ સિયપત્ક 
પ્નયત કરીએ, તરો આપણા ંસ્વાસ્થયને પણ ફાયદરો ્ાય છે. કરોઈ પણ રિવપૃ્તિ રરોજ 
એક નક્ી સિયે કર્વા્ી તે રિવપૃ્તિ, તે સિયે સહજપણે, આપરોઆપ ્ઈ જતી 
હરોય છે અને આિ આપણા ંશરીરિા ં‘બાયરોલરોજજકલ કલરોક’ (આપણી પ્નયપ્િત 
હરિયાઓનુ ંપ્નયતં્ણ કરનારી કુદરતી પદ્ધપ્ત) સ્પાઈ જાય છે.  

પહલે ુ ંકદિ

જયારે તિે કરોઈ રિવપૃ્તિ પ્નયપ્િતપણે કરતા હરો છરો, તયારે તિારંુ શરીર તે િાટે 
પહલેે્ી તૈયાર ્ઈ જત ુ ંહરોય છે. તિારંુ િન પણ તે િાટે તૈયાર હરોય છે. જરો તિે 
પ્નયપ્િતપણે ધયાન કરતા હરો, તરો તિારે બહ ુસઘંર્ય ન્ી કર્વરો પડતરો. દરરરોજ 
સ્વારે પ્નયત સિયે ધયાન કર્વાની ટે્વ પાડ્વા્ી, તિે આપરોઆપ ધયાનિા ંસરી 
પડરો છરો અને તે િાટે તિારે કંઈ બહ ુિરોટરો રિયતન પણ ન્ી કર્વરો પડતરો. ્વળી 
જરો તિે, બાબજુીએ આપેલા (દસ પ્નયિરોિાં્ ી) રિ્િ પ્નયિ રિિાણે, તિારંુ 
ધયાન પરરોઢ પહલેા ંપરંુૂ કરી લીધુ ંહશે, તરો તિને તે તદ્દન સાહજજક રીતે ્ત ુ ં
લાગશે. 
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હકીકતે, સિયને પ્નયત કર્વાની આ રીત તરો િાત્ પહલેુ ંકદિ છે. બાબજુી 
ખરેખર જેને સ્વય-ંચાલન કહ ેછે, તેને તરો હજી સપશ્ય્વાની ્વાત પણ ન્ી. જરોકે 
આપણાિંાનંા ંઘણાખંરા ંઆ પહલેુ ંકદિ ઉઠા્વે, તે િાટે કેટલુકં જણા્વવુ ંજરૂરી છે 
કારણ કે ઘણી ્વાર આ ‘સ્વય-ંચાલન’ શબદ્ી ગેરસિજ ઊભી ્ાય છે. જયારે 
કરોઈ કાય્ય આપરોઆપ (‘ઑટરોિેહટક’) ્વુ ંએિ કહીએ, તયારે એનરો અ ્્ય 
સ્વયચંાલલત કાય્ય, એટલે કે રરોબરોટ દ્ારા ્યેલુ,ં યાપં્ત્ક કે પ્નજજી્વપણે ્યેલુ ંકાય્ય 
ન્ી. તેિા ંસ્વતતં્તા હણાઈ ન્ી જતી, બલકે તે આપણને ્વધ ુને ્વધ ુસ્વાતતં્તા 
િાટે તૈયાર કરે છે. જરો તિે રિકૃપ્તનુ ંઉદાહરણ જરોશરો, તરો તિને જણાશે કે રિકૃપ્તની 
ગપ્ત સ્વયચંાલલત હરોય છે. કરોઈ ્વાદળે પરોતે નક્ી ન્ી કરવુ ંપડત ુ ંકે તેણે 
્વરસવુ ંકે નહીં. કુદરતિા ંપસદંગીની કરોઈ છૂટ ન્ી હરોતી. બધુ ંસહજતા્ી તેની 
જાતે આપરોઆપ ્તુ ંહરોય છે. 

આપણા ંકાયયો િાટે પણ આ જ લાગ ુપડે છે. એક અલગ જ દાખલરો લઈએ, જેિકે 
અ્વકાશયાત્ી, તરો તેને તેની ટે્વરોિા ંખબૂ જ સ્વય-ંચાલન લા્વવુ ંપડે છે કે જે્ી 
તે પ્ૃથ્વીની બહાર, અ્વકાશયાત્ાિા ંસ્વાધીનતા્ી ફરી શકે. આપણે સ્વય-ં
ચાલનની જરૂહરયાતને િરોટરકાર ચલા્વ્વા સા્ે પણ સરખા્વી શકીએ. જરો 
આપણને િરોટરકાર ચલા્વ્વાનરો િહા્વરરો ન હરોય, તરો આપણને એકસા્ે બહપુ્્વધ 
કાિરો કર્વાના ંબહ ુમશુકેલ લાગે છે –જેિકે, સસટયરીંગ ફેર્વવુ,ં એકસીલરેટર અને 
બ્ેકના ંપેડલ પર પગ રાખ્વરો, લગયર બદલતી ્વખતે કલચ સભંાળ્વરો, આગળ 
જરોવુ,ં આજુબાજુના અરીસાઓ પર નજર રાખ્વી, પાછળના અરીસાિા ંજરોવુ,ં 
ઈનડીકેટરનરો ઉપયરોગ કર્વરો, જ્વાનરો રસતરો નક્ી કર્વરો અને સા્ેસા્ે કરોઈની 
સા્ે ્વાત પણ કર્વી અ્્વા સગંીત સાભંળવુ ંકે પછી કરોઈ ્વાતા્યલાપ સાભંળ્વરો. 
જરો આપણે િરોટરકાર મકુતપણે ચલા્વ્વી હરોય, તરો આપણે સ્વય-ંચાલન પર 
આધાર રાખ્વરો પડે છે.

પ્્વના રિયાસે આપરોઆપ કાય્ય ્ાય, ત્ેવી સસ્પ્ત રિાપત કર્વા િાટે ખબૂજ 
રિયતન કર્વરો જરૂરી છે

‘િન-્વગરની’ આ અ્વસ્ાને આપણે પણૂ્યતાના ્વધારે ઉચચ સતર સધુી પ્્વકસા્વી 
શકીએ છીએ. પતજંલલએ તેિના યરોગસતૂ્ની શરૂઆતિા ંતેને યરોગની વયાખયા 
તરીકે ખબૂ સુદંર રીતે અને સરળતા્ી ્વણ્ય્વી છે. 

1.2  યરોગ: લચતિ-વપૃ્તિ પ્નરરોધ:
યરોગ એ એ્વી અ્વસ્ા છે, જેિા ંપસદં-નાપસદં કરતી િનની પ્્વચારાતિક ગપ્ત 

િદં ્ાય છે અને પછી બધં ્ાય છે. 
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 જયારે કરોઈ કાય્ય આપરોઆપ (‘ઑટરોિહેટક’) ્વુ ંએિ કહીએ, તયારે એનરો અ્્ય 
સ્વયચંાલલત કાય્ય, એટલ ેકે રરોબરોટ દ્ારા ્યેલુ,ં યાપં્ત્ક કે પ્નજજી્વપણે ્યેલુ ં
કાય્ય ન્ી. તિેા ંસ્વતતં્તા હણાઈ ન્ી જતી, બલકે તે આપણને ્વધ ુને ્વધ ુ
સ્વાતતં્તા િાટે તૈયાર કરે છે. જરો તિે રિકૃપ્તનુ ંઉદાહરણ જરોશરો, તરો તિને 
જણાશ ેકે રિકૃપ્તની ગપ્ત સ્વયચંાલલત હરોય છે. કરોઈ ્વાદળે પરોતે નક્ી ન્ી 

કરવુ ંપડત ુ ંકે તેણે ્વરસવુ ંકે નહીં. કુદરતિા ંપસદંગીની કરોઈ છૂટ ન્ી હરોતી. 
બધુ ંસહજતા્ી તનેી જાત ેઆપરોઆપ ્તુ ંહરોય છે.

પણૂ્યતાની એ આદશ્ય અ્વસ્ા િાટે સભાનતા્ી કરેલા કરોઈ સધુારાની જરૂર ન્ી 
હરોતી. િાનપ્સક રીતે જેટલુ ં્વધારે અંદર નાખંશરો, તેટલુ ંકાિ ઓછ ંપણૂ્ય ્શે. જરો 
તિે કરોઈ િહાન ્વાસંળી્વાદકને ઊંઘિાં્ ી જગાડરો, તરો પણ તે એટલુ ંજ અદભતુ 
્વગાડે છે. તે તદં્ાિા ંહરોય કે તેનુ ંિન પરૂી રીતે જાગતૃ ન પણ હરોય, પરંત ુજે્વી 
તિે તેના હા્િા ં્વાસંળી મકૂશરો કે તેનરો શ્ાસ અને આંગળીઓ તેના પર ફર્વા 
િાડંશે. કદાચ તેને ખબર પણ ન્ી હરોતી કે પરોતે શુ ં્વગાડે છે, અને તે સાભંળવુ ં
પણ એક અનનય લહા્વરો બની રહ ેછે. તેનુ ંસગંીત સ્વયચંાલલત બની જાય છે; 
પછી સહરિય રીતે તેની િાનપ્સક પસદં-નાપસદં જેવુ ંકંઈ રહતે ુ ંન્ી.  

અમકુ ચરોક્સ અ્વસ્ાએ, જયારે પ્્વચાર કર્વાનરો પણ કરોઈ અ્વકાશ ન્ી હરોતરો, 
તયારે પ્્વચાર કરનાર પરોતે જ ગાયબ ્ઈ જાય છે. િાનસશાસ્ત્રની ભારાિા ંઆને 
(િનના) ‘્વહણેની સસ્પ્ત’ અ્્વા ‘પ્્વપ્શષટ રિદેશિા ંહરો્વાની સસ્પ્ત’ કહ ેછે. આ 
એક એ્વી હાલત છે કે જેિા,ં પ્નષણાતં વયસકત પરોતાની કાબેલલયતિા ંએટલી બધી 
પરરો્વાઈ જાય છે કે જેિા ંતેની પરોતાની જાત પણ ઓગળી જાય છે. તે શેિા ં
ઓગળી જાય છે? તે વયસકત તેના કાય્ય સા્ે એકરૂપ ્ઈ જાય છે.  

બાસકેટબૉલની રિતના ખેલાડી પાસે એવુ ંપ્્વચાર્વાનરો સિય ન્ી હરોતરો, કે “હુ ં
આ રીતે બૉલ ફેંકંુ કે તે રીતે?” જરો તે એવુ ંપ્્વચાર્વા રહ,ે તરો તેની પાસે્ી તક 
જતી રહ ેછે. તેની રિપ્તહરિયા તરત અને આપરોઆપ ્્વી જરોઈએ. તરો તેઓ આ્વી 
આપરોઆપ એટલે સ્વય-ંચાલન સસ્પ્ત કે્વી રીતે રિાપત કરી શકે? આ સસ્પ્ત પર 
આ્વ્વાની પ્ૂવ્યતૈયારીરૂપે કરેલા તેિના અ્ાગ રિયતનરોને આપણે લબરદા્વ્વા જ 
જરોઈએ. પ્્વના રિયાસે આપરોઆપ કાય્ય ્ાય, તે્વી સસ્પ્ત રિાપત કર્વા, ખબૂજ 
રિયતન કર્વરો પડે છે. ્વાસંળી્વાદક ્વરયો સધુી હરયાઝ કરે છે અને પરોતાની 
કલાિા ંપારંગત બન્વા િાટે તેને ઘણરો સઘંર્ય કર્વરો પડે છે. બાસકેટબૉલની 
રિતનરો ખેલાડી, દરેક ખણેૂ્ી બૉલ ફેંક્વાની રેિસકટસ, હજારરો ્વખત કરે છે કે જે્ી 
જરૂર પડે, તયારે તેની રિત સ્વયચંાલલત બની જાય.
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ચતેના પર પ્નપણુતા રિાપત કર્વી

આધયાજતિકતાિા ંઆપણે ચેતના પર પ્નપણુતા રિાપત કર્વા સબંધેં પ્્વચારતા 
હરોઈએ છીએ. ચેતનાના ્વણ્યપટને એક િેઘધનષુય જે્વરો ધારરો, કે જેિાનંા દરેક 
અલગ રંગ, ચેતનાના પ્્વપ્શષટ આ્વત્યનરૂપે હરોય. જરો આપણે આધયાજતિક 
સાધનાને આપણા ંભૌપ્તક જી્વનિા ં્વણી લઈએ, તરો આપણને એ તબકે્ 
પહોંચ્વાિા ંિદદ િળે છે કે જયા,ં આપણે ચેતનાના કરોઈ પણ આ્વત્યન સધુી, 
જયારે પણ જરૂર હરોય તયારે આપરોઆપ પહોંચી શકીએ. બાબજુી ખદુ આના 
ઉદાહરણરૂપ છે. એક ક્ષણે તેઓ પ્્વસમપૃ્તિા ંસરી પડતા અને ‘કેનદ્’ સા્ે તાદૃશ 
્ઈ જતા. તરો ્રોડીક ક્ષણરો પછી તેઓ ઉલલાસ્ી અભયાસીઓ સા્ે િજા કરતા 
જણાતા. તેિની ચેતનાનુ ંઆ્વત્યન તેિના કાય્ય રિિાણે સતત ગરોઠ્વાત ુ ંરહતે ુ.ં 
તેિના કાયા્યલયના સભયરો સા્ે તેિની આપ-લે કે્વી હશે, તેની તરો આપણે 
કલપના જ કર્વી રહી. તે બધુ ંઆપરોઆપ ્તુ.ં તેિની સહજતા આ્વી હતી. 

ચેતનાના અમકુ ચરોક્સ આ્વત્યન પર આપરોઆપ પહોંચ્વા િાટે, આપણે તે 
િાટેની પ્નપણુતા િેળ્ેવલી હરો્વી જરોઈએ. જરો આપણે ચેતનાના એક ચરોક્સ 
આ્વત્યન સધુી પહોંચી, ને તેને પાર ન કરી જઈએ, તરો આપણે તેના પર રિભતુ્વ 
િેળ્વી શકતા ન્ી અને ફરી તયા ંપહોંચી શકતા પણ ન્ી. બાસકેટબૉલની 
રિતના ખેલાડીએ દરેક રીતે બૉલ રિ્વાની રેિસકટસ કર્વી જ પડે છે, નહહ તરો તે 
ખરા ટાણે બરરોબર રીતે બૉલ ન્ી ફેંકી શકતરો. તે જ રિિાણે આપણે પણ, 
આ્વશયક આ્વત્યન સા્ે િેળ બેસાડ્વરો હરોય, તરો ચેતનાના દરેક સતર પર રિભતુ્વ 
િેળ્વવુ ંજ જરોઈએ. 

િાત્ ઈચછા રાખ્વા્ી અ્્વા રિા ્્યના કર્વા્ી કંઈ અમકુ ચરોક્સ આ્વત્યન પર 
પહોંચી ન જ્વાય. આિ ્વળી પાછા ંઆપણે સાધનાના એ સૌ્ી-િહતત્વના પાસા 
પર આ્વીએ છીએ. િહા્વરા પ્્વના કરોઈ કતા્ય્વાચક હરિયા આપિેળે ્ઈ શકતી 
ન્ી. સાઈકલ ચલા્વ્વી હરોય, ફૂટબરોલ રિવુ ંહરોય, કે પછી સગંીતના ્વાદનનરો 
હરયાઝ હરોય, એ તિાિિા ંિહા્વરરો જ મખુય છે. આ િહા્વરરો એટલે શુ?ં એનરો 
અ્્ય એ ્ાય કે પ્્વના રિયાસે આપરોઆપ કાય્ય ્ાય, તે િાટે ખબૂ રિયતન કર્વરો.

રિયતનરો, પ્્વના રિયાસે આપરોઆપ ્તુ ંકાય્ય અન ેકતા્ય-પણુ ં

ચેતના પર રિભતુ્વ િેળ્વ્વાના આપણા ંરિયતનરોિા ંએ્વી લાગણી આ્વી શકે કે “હુ ં
કતા્ય છ.ં” જયારે આપણે રિયતન કરીએ, તયારે આ લાગણી આ્વતી હરોય છે અને તે 
લાગણી, અહકંારનુ ંઆબેહબૂ ્વણ્યન પણ છે. વ્તુપપ્તિશાસ્ત્રની દૃસષટએ સસંકૃત શબદ 
‘અહકંાર’નરો અ્્ય પણ આ ્ાય છે. ‘અહ’ં એટલે ‘હુ’ં અને ‘કાર’ શબદ મળૂ ‘કરવુ’ં 
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પર્ી આવયરો છે. આ રીતે અહકંારનરો શાસબદક અ ્્ય છે, “હુ ંકતા્ય છ.ં” જરો આપણે 
રિયતન સા્ે ધયાન કરીએ, તરો તેની સા્ે ‘કતા્ય-પણા’ની ભા્વના જરોડાયેલી છે 
અને તે ફકત અહકંારને જ ્વધારે છે. તરો પછી તયા ંધયાનના મળૂ હતેનુરો જ ભગં 
્ાય છે.  

સાધનાિા ંસ્વય-ંચાલનનરો અ ્્ય ્ાય છે, તિારા કતા્ય-પણાનુ ંઅ્્વા અહકંારનુ ં
સ્ાન બદલવુ.ં તે કે્વી રીતે શક્ય છે? તે તયારે શક્ય બને છે, કે જયારે તિે કરોઈ 
કાય્ય િાટે સભાન હરો, પણ તિે એવુ ંઅનભુ્વરો કે તે કાય્ય તિારા દ્ારા નહીં, કરોઈ 
અનય દ્ારા ્ઈ રહુ ંછે. (અહીં િહરેબાની કરીને નોંધજરો કે કતા્ય-પણુ ંિાત્ એક 
લાગણી છે અ્્વા એક ્વલણ છે. કતા્ય-પણુ ંછરોડી દેવુ,ં એટલે એનરો એ અ ્્ય ન્ી 
કે આપણે પ્નસષરિય ્ઈ જઈએ.) 

ઋપ્રમપુ્નઓએ સાક્ષીભા્વ િાટે ઘણુ ંકહુ ંછે. સાક્ષીભા્વ એટલે એ સસ્પ્ત કે જેિા ં
આપણે આપણા ંકાયયોના કતા્ય ન બનતા, િાત્ સાક્ષી રહવે ુ.ં ભગ્વાન શ્ી કૃષણ, 
અષટા્વરિ મપુ્ન તેિજ ઉપપ્નરદરોએ સાક્ષીભા્વને ખબૂ ્વખાણયરો છે અને તેનુ ં
િહાત્મય ઘણી જગયાએ સિજાવ્ુ ંછે. પરંત ુસાક્ષીભા્વ લા્વ્વરો, એ િરોટા ભાગના 
િાટે સહલે ુ ંન્ી. સાક્ષી પ્નષપક્ષ અને અનાસકત હરોય છે, તેને અસર ્તી ન્ી, 
પરોતાના અનભુ્વરો અને ્વાતા્વરણ રિતયે તે લભન્નતા દશા્ય્વે છે. શુ ંતિે તિારા 
પહર્વાર રિતયે અનાસકત અને લભન્ન રહી શકરો? તે્ી, બાબજુીએ કતા્ય-પણાની 
મશુકેલી પાર કર્વા તે બાબત આપણે િાટે સહલેી કરી દીધી છે અને આપણને 
એક સરળ રીત આપી છે. તેિની રીતિા,ં આપણે કતા્ય તરો રહીએ છીએ પણ 
આપણે આપણા ંસઘળા ંકાયયો ‘તેિને’ અપ્યણ કરીએ છીએ. આિ કર્વા્ી, બાબજુી 
આપણાિા,ં આપણી તિાિ રિવપૃ્તિઓિા,ં પ્નસ્વા્્ય ઉદે્દશય લા્વે છે. આ ન્વા 
્વલણ સા્ે, આપણે આપણા ંઅહકંારને ફૂલ્વા ન્ી દેતા,ં અને આધયાજતિક 
જી્વનિા ંતેિજ દુનય્વી જી્વનિા ંસા્વચેતી્ી રિયતનરો કરી શકીએ છીએ. આ 
ભસકતભા્વનુ ંસાિ્થય્ય છે. સાધનાિા ંઆપણે તેને ‘સતત સિરણ’ કહીએ છીએ.

બાબજુીએ કતા્ય-પણાની મશુકેલી પાર કર્વા ત ેબાબત આપણે િાટે સહલેી કરી દીધી છે 
અન ેઆપણને એક સરળ રીત આપી છે. તિેની રીતિા,ં આપણે કતા્ય તરો રહીએ છીએ 
પણ આપણે આપણા ંસઘળા ંકાયયો ‘તિેન’ે અપ્યણ કરીએ છીએ. આિ કર્વા્ી, બાબજુી 

આપણાિા,ં આપણી તિાિ રિવપૃ્તિઓિા,ં પ્નસ્વા્્ય ઉદે્દશય લા્વ ેછે. આ ન્વા ્વલણ 
સા્,ે આપણે આપણા ંઅહકંારન ેફૂલ્વા ન્ી દેતા,ં અન ેઆધયાજતિક જી્વનિા ંતેિજ 
દુનય્વી જી્વનિા ંસા્વચેતી્ી રિયતનરો કરી શકીએ છીએ. આ ભસકતભા્વનુ ંસાિ્થય્ય છે. 

સાધનાિા ંઆપણે તેન ે‘સતત સિરણ’ કહીએ છીએ.
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ચતેનાના આ્વત્યન સા્ ેકાિ કરવુ ં

જયારે આપણે ચેતનાના અમકુ આ્વત્યનને ્વણી લે્વાનુ ંઅને તેના પર રિભતુ્વ 
િેળ્વ્વાનુ ંશીખીએ છીએ, તયારે આપણે કયા રિયતનરો કર્વા જરોઈએ? સાિાનય 
રીતે આપણે એ રિહરિયા કરીએ છીએ, જેને આપણે સલંક્ષપતિા ંAEIOU કહીએ છીએ 
(સકં્ષેપિા ં–  A એટલે હાલત રિાપત કર્વી (Acquire), E એટલે હાલતને જી્વતં 
રાખ્વી (Enliven), I એટલે હાલતને આતિસાત કર્વી (Imbibe), O એટલે 
હાલત સા્ે એક ્ઈ જવુ ં(Oneness), અને U એટલે હાલત સા્ે જરોડાઈ જવુ ં
(Unite). ) ન્વી કરોઈ પણ હાલતિા ંડબૂી જ્વા િાટે AEIOU, ખબૂ જ આ્વશયક 
પગલુ ંછે, કારણ કે તેના્ી અધ્યજાગ્રતતાિા ંભળી જ્વાય છે અને સ્વય-ંચાલન 
શક્ય બને છે. બીજરો જે અગતયનરો રિયાસ આપણે કરીએ છીએ, તે છે, પ્નયપ્િત 
રીતે કરાતી આપણી રરોજજંદી સફાઈ, કારણ કે જરો ચેતના શદુ્ધ ન હરોય, તરો આપણે 
બીજાં જે કરોઈ રિયાસરો કયાાં હરોય, તે બધા,ં જી્વનને ્વધારે ગ ૂચં્વી નાખંે છે. જરો 
ચેતના શદુ્ધ ન હરોય, તરો આપણને કાિ કરી રહલેા ંપ્્વપ્્વધ આ્વત્યનરોના સકૂ્િ 
ભેદની જાણ પણ ્તી ન્ી. 

આપણે ન્વી હાલતને સપંણૂ્ય રીતે લે્વાની છે. જરો આપણે તેને સબળ બના્વ્વા 
ઈચછતા હરોઈએ, તરો તેની અલભવયસકત દરેક સતરે, શારીહરક સતરે પણ ્્વી જ 
જરોઈએ. આપણા ંશારીહરક હા્વભા્વ, આંતહરક હાલત સા્ે ગરોઠ્વતા જઈએ, તરો 
હાલત ્વધારે તીવ્ર બના્વી શકાય છે. જેિકે, જરો તિે તિારા શ્ાસરોચછ્વાસની 
લય ધીિી કરરો અને તેને તિારી આંતહરક હાલત સા્ે અનરુૂપ ્્વા દરો, તરો 
તિારી આંતહરક અ્વસ્ા ્વધારે તીવ્ર ્શે. તેના્ી ઊલટંુ, શ્ાસરોચછ્વાસની લય 
તાણ્કુત હરોય, તરો તે ઉશકેરાટની લાગણી સજજી શકે છે અને જેને કારણે તેની 
અસર તિારી આંતહરક સસ્પ્ત પર પડે છે. 

આંતહરક અ્વસ્ા અને બાહ્ય સસ્પ્તનરો િેળ બેસાડ્વાના પ્સદ્ધાતં્ી બાબજુી 
પહરલચત હતા. ઉદાહરણ તરીકે, તેિની પદ્ધપ્તના પાયાિા ંછે, રિેિ અને તડપ 
ઉતપન્ન કર્વા.ં બાબજુીને જાણ હતી કે આપણે તે વયસકતને યાદ રાખીએ છીએ કે 
જેને આપણે રિેિ કરીએ છીએ; તે્ી તેિણે તે રિહરિયા ઊલટા્વ્વાનુ ંસચૂવ્ુ,ં કે 
આપણે જે વયસકતને રિેિ કર્વા િાગંતા હરોઈએ, તે વયસકતને યાદ કરીને આપણે 

જરો તિે તિારા શ્ાસરોચછ્વાસની લય ધીિી કરરો અને તેન ેતિારી 
આંતહરક હાલત સા્ ેઅનરુૂપ ્્વા દરો, તરો તિારી આંતહરક અ્વસ્ા 

્વધારે તીવ્ર ્શ.ે તનેા્ી ઊલટંુ, શ્ાસરોચછ્વાસની લય તાણ્કુત હરોય, 
તરો તે ઉશકેરાટની લાગણી સજજી શકે છે અન ેજેને કારણે તેની અસર 

તિારી આંતહરક સસ્પ્ત પર પડે છે.



બાહ્ય સસ્પ્તનરો આંતહરક સસ્પ્ત સા્ ેિેળ બેસાડ્વાનરો આ પ્સદ્ધાતં, જી્વનના 
અનકે પાસાિંા ંઅપના્વી શકાય છે. ત ેપાસુ,ં તિારી ્વાતચીતની રીત હરોઈ 

શકે, બાહ્ય ્વસતઓુ િાટેનુ ંતિારંુ ્વલણ અને પ્્વચારરો હરોઈ શકે, તિારંુ 
્વત્યન અન ેકાયયો, તિ ેભરોજન કે્વી રીત ેલરો છરો, સઈૂ કે્વી રીત ેજાઓ છરો, 
શ્ાસ કે્વી રીત ેલરો છરો, તે હરોઈ શકે અ્્વા તરો તિે કે્વા દેખાઓ છરો, આ 
બધુ ંતિારી આંતહરક સસ્પ્તન ેઅસર કરે છે અન ેઆંતહરક સસ્પ્તન ે્વધારે 

તીવ્ર બના્વી શકાય છે. 

આપણાિા ંતે વયસકત િાટે રિેિ સજજી શકીએ છીએ. ૧૯૮૨િા ંસરુત ખાતે આપેલા 
સદેંશિા ંતેિણે રજૂ ક્ુાં કે જરો અભયાસીિા ંસાચી તડપ ન હરોય, તરો તે તીવ્ર 
તડપની અ્વસ્ાનુ ંઅનકુરણ કરીને પરોતાનાિા ંતડપ પેદા કરી શકે છે. આ ભલે 
કૃપ્ત્િ લાગત ુ ંહરોય, પણ કેટલાકં સિયિા ંતે સાચુ ંઠરશે. 

બાહ્ય સસ્પ્તનરો આંતહરક સસ્પ્ત સા્ે િેળ બેસાડ્વાનરો આ પ્સદ્ધાતં, જી્વનના 
અનેક પાસાિંા ંઅપના્વી શકાય છે. તે પાસુ,ં તિારી ્વાતચીતની રીત હરોઈ શકે, 
બાહ્ય ્વસતઓુ િાટેનુ ંતિારંુ ્વલણ અને પ્્વચારરો હરોઈ શકે, તિારંુ ્વત્યન અને 
કાયયો, તિે ભરોજન કે્વી રીતે લરો છરો, સઈૂ કે્વી રીતે જાઓ છરો, શ્ાસ કે્વી રીતે લરો 
છરો, તે હરોઈ શકે અ્્વા તરો તિે કે્વા દેખાઓ છરો, આ બધુ ંતિારી આંતહરક 
સસ્પ્તને અસર કરે છે અને આંતહરક સસ્પ્તને ્વધારે તીવ્ર બના્વી શકાય છે. 

જેિ જેિ તિારાિા ંન્વી દરેક અ્વસ્ા ્વણાતી જાય છે, તેિ તેિ તિારા રિયતનરો 
્વધારે સકૂ્િ ્તા ંજાય છે. સિય જતા ંલાગે છે કે જી્વનિા ંતિે કરોઈ એક 
હાલતને પકડી ન્ી રાખતા,ં પણ તિને આધાર િળતરો જાય છે અને તિારા ં
કાયયોને દરોર્વણી િળે છે. એવુ ંજણાય છે કે કરોઈ ઉચચ કતા્ય કાય્ય કરે છે અને તિે 
પરોતે તે ન્ી કરી રહ્યા.ં જયારે આ સાહજજકપણે ્ાય છે, તયારે તિે બાબજુીની 
પદ્ધપ્ત અપના્વી શકરો કે એ ઉચચ કતા્ય ‘ગરુુજી’ છે, એવુ ંપ્્વચારીને કે “તેઓ જ 
કતા્ય છે.” આ ્વલણ હરો્વા્ી, તિે કતા્ય-પણાને, તિારા અહકંારને તિારા ગરુુજીને 
સોંપી દરો છરો અને ઉચચતર કાય્ય ્ત ુ ંજાય છે, તયારે તિે તેના િાત્ સાક્ષી બની 
રહરો છરો. ઋપ્રમપુ્નઓએ જેને સાક્ષીભા્વ કહ્યરો હતરો, તે આ છે. “હુ ંકરંુ છ,ં” તે ભા્વ 
હ્વે ઓઝલ ્ઈ જાય છે. જરોકે, હજી સ્વય-ંચાલન પરેૂપરંુૂ ન્ી આવ્ુ ંહરોત ુ.ં

સ્વય-ંચાલનનુ ંસૌ્ી સકૂ્િ રિાગટ્ય – તરુીયાતીત  

છે્વટે, સાક્ષીભા્વિાં્ ી સાક્ષી પરોતે પણ દૂર ્ાય છે અને પછી કતા્ય કરોઈ જ ન્ી 
રહતે ુ ં– ગરુુજી પણ નહીં. કરોઈ ન રહતે ુ ંહરો્વા છતા,ં કાય્ય આપિેળે ચાલ ુરહ ેછે. 
આ સસ્પ્તને ‘તરુીયાતીત’ કહ્ેવાય છે અને આ એ્વી હાલત છે, જેિા ંતિે તરબરોળ 
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રહરો છરો અને કાય્ય અપ્્વરતપણે ચાલ ુરહ ેછે. જેિ જેિ તિે તિારી યાત્ાિા ં
આગળ ્વધરો છરો, તેિ તેિ તે હાલત ્વધારે ને ્વધારે ઉન્નત ્તી જાય છે અને 
દરેક ્વખતે ઉચચતર આ્વત્યનરો સધુી પહોંચતી જાય છે.  

કેટલાકં પયાલાિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં બાલટીિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં સનાનાગરિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં સરરો્વરિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં નદીિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં સમદુ્િા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે
કેટલાકં િહાસાગરિા ંતરબરોળ ્ઈ જાય છે

રિેિ અને આદર સા્ે,
કિલશે


