
 

 

સખુનો વૌથી ટૂૂંકો યસ્તો: શ્વાવ  

શ્વાવ વાધાયણ લાત નથી, વભગ્ર પ્રાણની વ્મલસ્થા એની વાથે જોડામેરી છે, જેલા શ્વાવ શળે એલી 

જ વ્મલસ્થા કે અવ્મલસ્થા તભાયા પ્રાણભાૂં ઩ેદા થળે. 

બાયતીમ ઩યૂં઩યાભાૂં આત્મભક સ્લતૂંત્રતાને જ લાસ્તવલક મકુકત ભાનલાભાૂં આલી છે. પ્રસ્તતુ છે 

ચીનના ભશવ઴િ રાઓ મવેએ ફતાલેરાૂં ત્રણ સતૂ્ર. આ ત્રણે સતૂ્રો શ્વાવની ખાવ વલવધ ઩ય આધાકયત 

છે. શ્વાવ એક અદ્ભુત ચાલી છે, એક કુદયતી અણ-ુઅસ્ત્ર, જે ભનની ગાૂંઠોને કા઩ી ળકે છે. ઓળોએ 

રાઓ મવેનાૂં સતૂ્રો ઩ય વલસ્તાય઩લૂવક બાષ્મ કમાવ છે. 

઩શલેુૂં સતૂ્ર: શ્વાવ નાભબથી રેલા ભાૂંડો. માદ યશ,ે ચારતાૂં-ઊઠતાૂં-ફેવતાૂં શ્વાવ નાભબથી જ ચાલ ુ

યશલેો જોઈએ. ભાત્ર ત્રણ અઠલાકડમાૂં પ્રમોગ કયો. તભે દૂંગ થઇ જળો કે શ્વાવ નાભબથી ચાલ્મા તો 

કેટરા ક્રોધ વલરીન થઇ ગમા, કેટરીમ ઇષ્ર્મા ખોલાઇ ગઇ, કેટરીમ તાણ ગામફ થઇ ગઇ, ઊંઘ ગાઢ 

થઇ ગઇ અને વ્મક્તતમલ વૂંતભુરત થલા રાગયુૂં. 

શ્વાવ વાધાયણ લાત નથી, વભગ્ર પ્રાણની વ્મલસ્થા એની વાથે જોડામેરી છે, જેલા શ્વાવ શળે એલી 

જ વ્મલસ્થા કે અવ્મલસ્થા તભાયા પ્રાણભાૂં ઩ેદા થળે. આધવુનક ભાનલી શૂંભેળાૂં તાણ અને ક્રોધ વાથે 

જીલે છે. જમાૂં સધુી અંદય ક્રોધ છે, ઇષ્ર્મા છે, મમાૂં સધુી ભાણવ ખયા અથ્રભાૂં સ્લતૂંત્ર નથી થઇ ળકતો. 

એ ઩ોતાના જ દુબાવલોનો ગરુાભ યશ ેછે. તભે ક્રોધ કયતી લખતે રમફદ્ધ યીતે શ્વાવ નશીં રઇ ળકો 

અને રમફદ્ધ શ્વાવ રો તો ક્રોધ નશીં કયી ળકો. ક્રોધની ક્ષણોભાૂં શ્વાવે ઊખડી જ જવુૂં ઩ડે, કેભકે તો 

જ ભચત્ત અને ળયીય ગયભ થઇ ળકે છે, ળયીયની અંદયનાૂં કેન્દ્રો ‘ઝેય’ ઓકી ળકે છે. 

ફીજુ ૂં સતૂ્ર: શ્વાવ ફશાય જતો શોમ એના ઩ય વદા ઘ્માન આ઩વુૂં, ઩ણ અંદય આલતા શ્વાવ ઩ય 

ભફરકુર ઘ્માન ન આ઩વુૂં. શ્વાવ ફશાય કાઢતી લખતે એને જેટરા જોયથી ફશાય કાઢી ળકામ એટરા 

જોયથી કાઢલો. પ્રમમન઩લૂવક અંદય શ્વાવ ન રેલો. જેટરો વાશત્જક યીતે આલી જામ એટરાને જ 

આલલા દેલો. શ્વાવ આલલાની પ્રકક્રમા અક્સ્તમલ ઩ય છોડી દેલી અને ફશાય કાઢલાની પ્રકક્રમા 

આ઩ણાથી થઇ ળકે એટરા જોયથી કયલી. એનાૂં ઩કયણાભો ચભમકાયી શોમ છે. 



 

 

ઓળો આ યીતે વભજાલે છે: 

આ઩ણે વૌ શ્વાવ રેલાભાૂં ઘણી ઉમસકુતા ફતાલીએ છીએ, ઩ણ શ્વાવ છોડલાભાૂં નશીં. ભાત્ર શ્વાવ 

રેલા ઩યૂત ુૂં જ શુૂં કાભ, આ઩ણુૂં આખુૂં જીલન જ ‘રેલા’ ઩ય વનબવય શોમ છે, ‘આ઩લા’ ઩ય ક્યાયેમ 

નશીં. જે વ્મક્તત શ્વાવ છોડલા ઩ય બાય મકૂળે અને રેલા ઩ય નશીં, એના આખા વ્મક્તતમલભાૂં દાન 

કયલીની અને આ઩લાની વવૃત્ત આ઩ોઆ઩ ઊંડાણ ધાયણ કયી રેળે અને રેલાનુૂં ઓછૂં થઇ જળે. એક 

ભાણવના શ્વાવોયછ્વાવની ચકાવણી કયીને આ઩ણે કશી ળકીશુૂં કે એ ભાણવને રેલાભાૂં યવ શળે કે 

આ઩લાભાૂં. તભે શ્વાવને દગો નથી આ઩ી ળકતા. 

કૂંજૂવ ભાણવ શ્વાવ છોડતી લખતે ક્યાયેમ સખુનો અનબુલ ન કયી ળકે. એ પકત રેલાભાૂં જ એનો 

અનબુલ કયી ળકે છે. કૂંજૂવ વ્મક્તત પકત ધનને જ નથી યોકી યાખતી, એ ફધુૂં જ અટકાલે છે. એ 

ફધાૂં ઩ય કફજો યાખલાભાૂં જ જીલન વલતાલે છે. વોભાૂંથી નેવુૂં કકસ્વાભાૂં ળાયીકયક કફત્જમાત 

તભાયા ભચત્તની કૂંજૂવાઇનુૂં ઩કયણાભ શોમ છે. ફધી જ ચીજોને યોકલા ઇચ્છતી વ્મક્તત અજાગતૃ યીતે 

ભ઱ને ઩ણ યોકે છે. એ શ્વાવને ઩ણ યોકી રે છે. 

઩યૂંત ુજીલનનો વનમભ છે: જેટલુૂં લધ ુઆ઩ળો એટલુૂં લધ ુભ઱ળે. તભે શ્વાવ છોડલાભાૂં કૂંજૂવાઇ 

ફતાલી તો તભે કૂંઇ ભે઱લી નશીં ળકો, કેભકે ક્યાૂંથી ભે઱લળો? ભાત્ર ભભરન શ્વાવ અંદય એકઠા થઇ 

જળે. ભાત્ર કાફવન ડામોકવાઈડ અંદય જભા થઇ જળે. આ઩ણા શ્વાવનમૂંત્રભાૂં છ શજાય જેટરાૂં વછરો 

છે. આ઩ણે લધભુાૂં લધ ુદોઢથી ફે શજાય વછરો સધુી જ શ્વાવ રઇ ળકીએ છીએ. 

ચાય શજાય વછર વદામ કાફવન ડામોકવાઇડથી બયાતાૂં યશ ેછે. આ઩ણે એને ક્યાયેમ ખારી જ નથી 

કયતાૂં. આ઩ણે ગૂંદકીને આ઩ણી અંદય જભા થલા દઇએ છીએ. આ઩ણે ઉ઩ય ઉ઩ય જ જીવ્મા કયીએ 

છીએ અને અંદય ગૂંદકીનાૂં ઩ડ ઩ય ઩ડ ચડતાૂં જ યશ ેછે. 

આ઩ણો ફધો ક્રોધ, આ઩ણી ફધી ધણૃા, આ઩ણી ફધી ઇષ્ર્મા એટરા ભાટે છે કે આ઩ણે આ઩વુૂં નથી, 

ભાત્ર રેવુૂં છે. આ઩ણા જીલનની વભસ્મા ળી છે? એ જ કે આ઩લાની આ઩ણને જયામ ઇયછા નથી 

અને ઘણુૂં ફધુૂં રઈ રેલાની ઇયછા ખફૂ છે, જે આ઩ી નથી ળકતો એને કૂંઇ નશીં ભ઱ે અને જે આ઩ી 



 

 

ળકે છે એને શજાયગણુૂં ઩ાછૂં ભ઱ી ળકે છે. કાફવન ડામોતવાઇડને ઉરેચો એટરે ઓકકવજન તયત 

અંદય બયાઇ જળે. આ જ આખા જીલનનુૂં સતૂ્ર છે. 

ત્રીજુ ૂં સતૂ્ર: શ્વાવની આ જે આલનજાલન છે એનાથી ઩ોતાને જુદા ન વભજો. શ્વાવ ફશાય જામ 

મમાયે ભાનો કે હુૂં ફશાય જતો યહ્યો અને શ્વાવ અંદય જામ મમાયે વભજો કે હુૂં અંદય આલી ગમો. પ્રાણ 

વાથે એક થઈ જાલ. આ઩ણે કશીએ છીએ કે શ્વાવ ભાયી અંદય આવ્મો અને શ્વાવ ભાયાભાૂંથી ફશાય 

ગમો. આનાથી ફયાફય ઊરટુૂં આ઩ણે કયલાનુૂં છે: શ્વાવ વાથે હુૂં ફશાય ગમો અને શ્વાવ વાથે અંદય 

આવ્મો. હુૂં જ ફશાય છૂં અને હુૂં જ બીતય છૂં. શ્વાવ વાથે આ ળયીયની ફશાય વલયાટ ળયીયભાૂં જાઉં છૂં, 

શ્વાવ વાથે જ આ ળયીયની અંદય આવુૂં છૂં. 

ચારતાૂં, ઊઠતાૂં, ફેવતાૂં એ વલચાયને એક જા઩ભૂંત્ર ફની જલા દો. શ્વાવ વાથે હુૂં બીતય ગમો અને 

શ્વાવ વાથે હુૂં ફશાય ગમો એ ધીયે ધીયે જા઩ની જેભ તભાયી અંદય ગુૂંજલા રાગે તો એ ઩યભ 

મકુકતનો યસ્તો ફની જળે. નલી ઩ેઢી ભાનવવક યીતે ફૂંધનમકુત શળે તો જ એ વભાજને અને છેલટે 

દેળને સ્લતૂંત્ર કયી ળકળે, ઩યૂંત ુઆ રડાઈ એભણે ઩ોતે રડલી ઩ડળે, ઩ોતાની જાત વાથે જ, કેભકે 

કાભ એભની ભનોભવૂભભાૂં થવુૂં જોઇએ. એ જ તેભનો સ્લાતૂંત્ર્મવૂંગ્રાભ થળે. 

રેખક: અજ્ઞાત  

વલ઩રુ દેવાઇ – desaivm50@yahoo.com 

http://suratiundhiyu.wordpress.com/ 
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