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-: STRESS MANAGEMENT :- 

      વતમાન સમય મેનેજમે ટનો સમય છે.  ટાઇમ મેનેજમે ટ, સે ફ 

મેનેજમે ટ, ડ ઝા ટર મેનેજમે ટ, માઈ ડ મેનેજમે ટ, લાઇફ મેનેજમે ટ, મની 

મેનેજમે ટ, આ બધા મેનેજમે ટ ારા વનન ેવ  ુસરળ, સફળ અને ે ઠ બનાવવા 

માટ ય ન કર એ છ એ.  પરં  ુજો આપણે પોતે જ તનાવમા ંહોઈએ તો ક ુ ંજ 

મેનેજ કર  શક ુ ંનહ ,  જો આપણી માનિસક થિત સાર  હશે તો કાય કરવામા ં

શુી રહશે અને સફળતા પણ મળ  શક છે, 

          તનાવ અનેક કારના હોય છે.   કઈ આપણી પાસે છે એ ુ ંપણ ટ શન 

હોય છે.  અને નથી તો પણ ટ શન હોય છે.  દાન ઓ  હોય તો પણ અને વધાર 

હોય તો ઇ કમટ ુ ંટ શન રહ છે.  સબંધંી સાથે છે તો મતભદે છે અને એકલા હોય 

તો સબંધંી નથી એ ુ ં ટ શન છે.  પો ટ પોઝીશન હોય તો કાયનો ભાર છે અને 

સામા ય નોકર  હોય તો મોટ  પો ટવાળ  નોકર  જોઈએ છે.  અનેક કારના બોજ 

તળે તણાતા આપણ ે પરાણે જ દગીને ખચી ર ા હોય તેમ ચલાવીએ છ એ.  

વા તવમા ંઆપણી પાસે  કઈ છે તેનો આપણને ગવ હોવો જોઈએ. 

           ભગવાને મને  કાઈ આ ુ ંછે તે બી  કોઈને નથી આ ુ ંપરં  ુઆપણ ે

આપણી પાછળવાળાને નહ  આગળવાળાને જોઇને ુ :ખી થતા હોઈએ છ એ.  માર  

પાસે ૧૦ લાખ છે પરં  ુબી  પાસે ૧૨ લાખ છે તે માટ મને ટ શન છે.  યાં ધુી 

યા ંન પહોચી જઈએ  યાં ધુી ટ શનમા ં વન યિતત થાય છે. 
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            સદા યાદ રાખો કોઈ પણ પ ર થિત આવે તો પણ આપણે આપણી પાસે 

 કાઈ છે તે લૂ ુ ંન જોઈએ.  ભગવાને  કાઈ આ ુ ંછે, તેના વમાનમા ંરહ ુ ં

તો ભય, િનરાશા, હતાશા ૂર થઇ જશે. 

             ભગવાન ેઆપણને બૂ ુદંર પપં આ યો છે એ, પપં છે હાટ ( દય) 

આપણા વનમા ં ખ ખોલતાની સાથે શ  થાય છે.  અને ખ બધં કર એ યા ં

ધુી ચા યા કર છે.   પપંને કોઈ એ નીયર આજ ધુી બનાવી શ ા નથી.  

પરં  ુઆ  આ પપંને ખતરો છે.  ૮૦% રોગો નાથી શ  થાય છે.  આ  દય 

ઉપર અસર પડ  રહ  છે, ક પના કર એ  ચીજ વનભર આપણને સાથ 

આપવાવાળ  છે અન ેએની ઉપર જ જો ભાવ પડતો હોય તો આપણે કટ ુ ં યાન 

આપ ુ ંજોઈએ. 

            એકવાર એક ડો ટરની સાથ ે વાતાલાપ કરતા છૂ ુ ં ક Stress કઈ 

ઉમરમા ંશ  થાય છે તો ડોકટર ક ુ ં from the womb for tomb ગભથી કબર ધુી 

એની અસર પડ છે,  જો ક મેડ કલ સાય સ એ ુ ંમાને છે ક થોડો તનાવ જ ર  છે.  

લોકો સમ  છે, “little stress is Good”.  એનાથી ર ઝ ટ સા ું મળે પરં  ુસદા માટ 

stress મા ંરહ ુ ંકોઈ પસદં કરશે નહ . Stress એ કોઈ નોમલ ટજ નથી. 

           એકવાર એક નાનો ૮ વષનો બાળક એની માને કહ છે મ મી મને ટ શન 

છે.  િવચારની વાત છે!  આ ઉમર હસવા રમવાની છે અને આ ઉમરમા ંબાળકોને જો 

ટ શન હોય તો ભિવ ય ક ુ ંહશે?  એ ક પના જ કરવી રહ .  પહલાનો અમય હતો 

રોજ બધા પ રવારના સ યો ો લેમ હોય તો ઘરના વડ લ એ ો લેમને સોલ 

કરતા અથવા ધીરજ, હમત આપતા એ લોકોની ધારણાઓ, મા યતાઓ છે.  આપણ ે

એને છોડવા તૈયાર જ નથી.  ભ  ભ  પ ર થિતઓમા ંઅલગ અલગ િવચારધારા 
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ધરાવનાર ય તઓની સાથે આપણે ચાલવા ુ ંછે.  તો આપણી  પાસે થોડ   સમજ 

શ ત, મો ડગ નેચર નહ  હોય તો ટ શન આવે છે.  અને આપણે સામેવાળ  

ય ત, પ ર થિતને દોષ આપીએ છ એ.  ય ત જવાબદાર છે પરં  ુખરખર ચકે 

કરવામા ં આવે તો આપણા મનની થિતને ખરાબ કરવામા ં આપણે પોતે જ 

જવાબદાર છ એ.  કારણક સામેથી આપણે ઈ છ એ એવો જ યવહાર મળે એવી 

આશા રાખવી એ યથ છે.  દરકના પોતાના િવચાર, પસદંગી, કાય કરવાની 

પ ધિત અલગ  અલગ રહવાની પરં  ુજો આપણે થો ુ  ંએક બી ને સમ  લઈએ 

તો કદાચ સાધારણ જ બની જશે.  અને એક જ વાતન ે  લઈને ચતન કર એ તો 

રાઈનો પહાડ બની આપના જ માગમા ંિવ ન પ બની ય છે.  અ યાર તો આપણ ે

એટલી હદ કમજોર બની ગયા છ એ ક આપ ુ ંર મોટ ક ોલ બી ના હાથમા ંઆપી 

દ ુ ંછે.  તમ ેમાર સાથે સારો યવહાર કરો તો મને શુી થાય.  તમે મને હસાવો 

તો ુ ં હ ુ,ં તમે રડાવો તો ુ ં ર ુ ,ં ુ ંઆપણે એટલા બધા કમજોર બનીને ણે 

આપણે બધી જ શ તઓ બી ને ન આપી દ ધી હોય એમ બી  મ ચલાવે એમ 

આપણે ચાલીએ છ એ.  કોઈ હસી શુીની વાત સભંળાવે તો આપણે શુ, કોઈ 

રડાવે તો આપણે રડ  ગયા.  િવચાર કર એ આવી પ ર થિતમા ંઆપણે આપણા 

વનને કઈ ર તે મનેેજ કર  શક ુ ંતો સૌ થમ તો આપણ ેએવી ટકનીક શોધવી 

પડશે ક નાથી આપ ુ ંમનોબળ વધે, ‘િવલપાવર’ મળે.   િવલ પાવરના આધાર 

ગમે તેવી પ ર થિતમા ંપણ આપણે હસતા રહ  શક એ, અને આવેલી પ ર થિતનો 

સામનો કર  શક એ.  એ ટકનીક છે , ‘રાજયોગ’.  ટ શન ુ ત બની જતા વતમાન 

સમયે આપણ ેજોઈએ છ એ કોઈને કોઈની સાથે વાત કરવાનો પણ સમય જ નથી.  

િવ ાનની અવનવી શોધોએ આપણને ુ ંઆ ુ?ં  અને ુ ંલઈ લી ુ ં છે.  મોડન 

ટકનોલો એ ઘણા બધા સાધનો વરદાનના પમા ંઆ યા છે પરં  ુઆપણી પાસેથી 
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આપણી ત રક શ ત, અને બી ુ  ંઘ ુ ંબ ુ ંલઇ લી ુ ં છે.  ચં  ધુી પહોચાડ ા 

પણ ચં  વી શીતળતા આપી શક ુ ંનથી.  કો નુીકશન માટ અહ  બેઠા િવ ના 

કોઇપણ ય ત સાથે વાત કર  શકાય એ ર તે િવ ને ‘ લોબલ િવલેજ’ બના ુ ંછે.  

િવલેજથી પણ એમ કહ એ િવ ને એક ‘લીવ ગ મ’ બના ુ ંછે.  પણ લીવ ગ મને 

લીવ ગ મ નથી બનાવી શકા ુ.ં  ૂર ન ક થ ુ ંઅને ન ક ૂર થ ુ ંછે.  આપસી 

નેહ, યાર બલ ુલ ખતમ થઇ ગયો છે.  માણસ માણંસ વ ચે ુ ં તર ઘ ુ ંવધાર  

દ ુ ં છે.  બ ુ ંજ હોવા છતા ંપણ માણંસ ખાલી ખાલી અ ભુવે છે.  બધાની સાથે 

પણ માણંસને એકલતા લાગે છે.  આ માટ આપણે કોઈ ય નો કયા ખરા?   

         -Stress is a form of pain thought-  ારા વનમા ંઅનકે શ તઓ મળે છે, 

મા ં આ મા ુ ં િમલન પરમા મા સાથે કરવાની સવ શ તઓની ા ત થાય છે  

આપ ુ ં કમજોર મન  ુ સાથે લગાવવાથી મન મજ તૂ બને છે.  પરખવાની, 

િનણય કરવાની, સામનો કરવાની, સહન કરવાની એમ અનકે શ તઓ આપણન ે

ા ત થાય છે. 

         આમ stress management માટ સૌ થમ માઈ ડ મેનજે કરવાની જ ર છે.  

અને એ મનને પરમા માની સાથે લગાવવાથી ‘ક ોલ ગ પોવર, ુલ ગ પાવર, 

એડજ ટ પોવર, લકેસીબલ પાવર’ આ બધી શ તઓના આધાર આપણી વનની 

ગાડ ને યા ંજયાર  પીડમા ંલઈ જવી હોય, છાળવી હોય, ેક કરવી હોય યાર 

કર  શક એ થી કોઇપણ કાર ુ ંટ શન આવી શક નહ . 

          ટ શન  વન માટ ૩ શ દ યાદ રાખો. 

૧.   Greet it  :-   પ ર થિતનો વીકાર કરો. 
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૨.    Meet it :-     ફસ કરો, િમટ કરો, ૂર ભાગો નહ . 

૩,    Beet it :-      એને હરાવી દો. 

બી  ણ એફ (F) યાદ રાખો. 

૧.    Face it :-      ભાગો નહ  સામનો કરો. 

૨.    Fight it :-      પ ર થિત સાથે લડો. 

૩.    Finish it :-     પ ર થિતને ખતમ કરો. 

માટ જ કોઈએ ક ુ ંછે.... 

“ફક દો હમાર  દગીકો આગમ,ે આગકો ભી બદલ દગે હમ બાગમે, સર કરગ ે

આખર  અબ મોરચે, આને દો મૌતકો ભી સામને. 

***** 
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