
ુ ુ૧૦૧ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ� ં સકંલન

ુ�વ-િનર��ણ, �વ-�ાન અને �વ-પ�રવત�ન માટ� વક� -�ક

ુમાનિસક શ��ત અને શાિંત વધારવા� ં સાધન

સકંલનકતા�

મગનલાલ પટ�લ                          હા�દ�ક નાયક

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

ુ મા�યતાઓની �ણવ�ા 

ન�� કર� આપણા �વનની

દશા અને �દશા 



મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

આ સકંલન

ુ �વ-િનર��ણ, �વ-�ાન અને �વ-પ�રવત�ન માટ� વક� -�ક છે !

ુઆ સકંલન શા માટ� વાચં� ં જોઈએ ?

બધાનેં આ સકંલનની જ��રયાત છે. તમે �ણકાર છો, તમને ન પણ 

હોય શક�. પણ તમારા કોઈ િ�યજનને હોય શક� છે. તમારા માટ� ન�હ, 

એમના માટ� વાચંો. 

આ સકંલન માનિસક અપે�ાઓને સમજવા અને કા�મૂા ં રાખવા માટ� 

ુમદદ�પ થશે. સાથે જ માનિસક સમજદાર�, સ�ંલન, સહનશીલતા 

અને �સ�તામા ં પણ વધારો કરશે.

ુસકંલનના ં ��ય િવષયો 

ુ- ૧૦૧ અયો�ય અને અ��ચત મા�યતાઓની યાદ�.

- યો�ય અને અયો�ય બનેં �વ�પોમા ં ૫૦ મા�યતાઓની યાદ�. 

- મા�યતાઓ ક�મ આપોઆપ બને, મા�યતાઓને ક�મ આપણે 

બનાવીએ અને આપણી િવચાર-શ��ત વાપર� ક�મ આપણે 

ુમા�યતાઓને બનાવી-ઓળખી-ચકાસી-બદલી-�ધાર� શક�એ - આ 

જ�ટલ િવષયની અિત સામા�ય શ�દોમા ં ચચા�.

ુ- સકંલન વાચંતી વખતે મા�યતા અને વત�ન� ં �વ-��ૂયાકંન અને 

અથ�ઘટન.

ુ- એક માનિસક �વ�થ �ય��ત�વ સાથે આપણા �ય��ત�વની �લના. 

સકંલનથી મળતી મોટામા ં મોટ� િશખામણ 

ુ� અ�ય લોકો� ં િનય�ંણ કર� છે તે શ��તશાળ� હોઈ શક� છે;

ુ ુપરં�, �ણે પોતાની �તને કા�મૂા ં રાખી છે, તે વ� શ��તશાળ� છે.  

- Lao-Tsu

ુતમા�ં રોકાણ : તમારો ��ૂયવાન સમય
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વાચકોના અ�ભ�ાય

આજના અને આવતા સમયમા ં શાર��રક સમ�યાઓથી વધાર� �ચ�તાજનક 

થશે માનિસક સમ�યાઓ. ઉક�લ હશે માનિસક પ�રપ�વતા અને �વા��ય; 

અને એનો આધાર છે આપણી તક�સગંત ઉ�ચત મા�યતાઓ.

ુસમયો�ચત ��તક બધા ં માટ�.

- Dr. રાજન શેઠ�

�ે�ટ�િસ�ગ ડો�ટર, નવસાર�

�ં આ સકંલનની સાથે શ�આતથી જ જોડાયેલો �ં. િશ�કોએ બાળકોના ુ

ુઆનદં�દ �વન માટ� તેમની માનિસકતામા ં �ભાવી મા�યતાઓ� ં િસ�ચન 

ુકર� ંઅિત આવ�યક છે. 

આ ���યામા ં સકંલન િશ�કો માટ� ઉપયોગી નીવડશે.

ુ- ક��ર નાયક

આચાય��ી - રમણ �દસ� િવ�ાલય, ઉગત, નવસાર�

ુઆપણા �ય��ત�વની �ત�રક સ�વટ માટ� સકંલનકતા�ઓ� ં મહ�વ�ણૂ� 

યોગદાન. સકંલન ��ન�ગ માટ� અક�પનીય સામ�ી.

ુ- �મીત અરોરા

ુમેનેજમે�ટ �િશ�ક અને સલાહકાર, �ણે 

આ સકંલનનો ��ે� �ા�ટ મને એક િવ�ાથ� તર�ક� મારા અ�ભ�ાય 

માટ� મળેલો. મ� �ા�ટ વારંવાર વા�ંયો હતો. 

મારા મતે સકંલન વન-ટાઇમ ર��ડ�ગ માટ� નથી - આચરણમા ં લાવવા 

માટ� છે. મને માર� પોતાની મા�યતાઓને બનાવવા - ઓળખવા - 

ુપડકારવા - સમજવા - બદલવા - �ધારવામા ં અ��ૂય સહાય મળ� છે.

- �ેરણા રણ�દવે

ુHR િવ�ાથ� (અ�યાર� New-Code NLP Practitioner), નાગ�ર
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ુમાનિસક શ��ત અને શાિંત વધારવા� ં સાધન

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !
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અમે આભાર� છ�એ ...

મહાન સ�કોના -

�મના  િવચારો આ સકંલનમા ં અમે લીધા છે.

િમ�ો, સહયોગીઓ અને િવ�ાથ�ઓના -

�ેરણા ��હાદ રણ�દવે

મેઘા હા�દ�ક નાયક

ુક��ર અિનલ નાયક

ભારતી સી. કંસારા

�નેહલ અ�તૃ પટ�લ 

ઉવ�શી અજય પટ�લ 

�મના સહયોગથી જ આ સકંલન તમારા હાથમા ં છે.

તમારા -

તમે અમારા �યાસને �વન આપી ર�ા છો ...

મગનલાલ  પટ�લ                                              હા�દ�ક નાયક

�યા ં તમાર� �િતભા અને િવ�ની જ��રયાતોનો મેળાપ થાય,

તે જ તમાર� કમ��િૂમ  છે.

- Aristotle
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િવષય �ચૂી

આવ�યક આપણે જોડાયેલા છ�એ     ૪

  ��તાવના      ૫

  સકંલનકતા� - �વ-પ�રચય અને બે શ�દ   ૬

ભાગ - ૧  પ�રચય : �ારં�ભક ચચા�    ૯

ભાગ - ૨  શ�આત : �ાથિમક �વ-��ૂયાકંન   ૨૩

ભાગ - ૩  �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો  - ૧ થી ૮    ૨૭

  મા�યતા અને �યવહાર સબંિંધત �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો

ભાગ - ૪  મા�યતાઓને પડકાર    ૫૫

ુ  અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની સમજણ  

ભાગ - ૫  �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો - ૯ થી ૧૫   ૭૭

  મા�યતા અને �યવહાર સબંિંધત �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો

ુભાગ - ૬  ૫૦ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ : �વ-��ૂયાકંન ૧૦૭

ભાગ - ૭  ૫૦ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ : �વ-��ૂયાકંન ૧૧૫

ભાગ - ૮   િન�કષ� અને ઉપસહંાર    ૧૩૧

  �િતમ ચકાસણી : તમે માનિસક �પે ક�ટલા �વ�થ છો?  ૧૩૨

ુ ુ  વ� અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ (૫૧-૧૦૧)  ૧૩૩

  ફાઈનલ ટ��ટ      ૧૩૭

ુ  લે�ખત િવ�લેષણની ���ત પ�િત મદદગાર થશે ૧૩૯

  શીખવાના સાધન તર�ક� �હ�દ� �ફ�મોનો ઉપયોગ ૧૪૧

ુ  આ જ િવષયો પર �-ૂટ�બ િવ�ડઓઝ   ૧૪૩

ુ  િવષય સબંધંી અિત-ઉપયોગી ��તકોની ��ૂચ  ૧૪૫

ુ  �ચ�તા છોડો, જવાબદાર� ન�હ : પાચં �િવચાર  ૧૪૬
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 આપણે જોડાયલા છ�એ

વાચક   

તમે, અ��ુય અને અ��ૂય !

�કાશક   

મગનલાલ એમ પટ�લ

૪૪, િસ�વર�ટોન બ�ંલોઝ

ુમ�ર મહાજન સોસાયટ�ની પાછળ

ગણદ�વી રોડ

નવસાર� ૩૯૬૪૪૫, �જુરાત, ભારત

 સકંલનકતા�  

મગનલાલ પટ�લ               હા�દ�ક નાયક 

  +91 95124 64656              +91 93288 10000

  mmpatel_le@yahoo.com           info@haardiknayak.com

   

 �વનનો કોઈ �િતમ પડાવ હોતો નથી;

  �વન તો એક �સુાફર� છે ...         

   િનરંતર શીખવા� ંુ છે ...

    િનરંતર કામ કરવા� ંુ છે ...

     િનરંતર �ગિત કરવા� ંુ છે .......
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��તાવના

ુ�યાર� મને સકંલનનો �િતમ �ા�ટ આપવામા ંઆ�યો, �યાર� મને શીષ�ક ગ�� ં

ુ ુ ુહ�,ં પરં� ��ાઓની ગભંીરતાની �બૂ ખાતર� ન હતી. તેથી મ� માર� �ટ�પણી 

આપવા થોડા સમય માટ� િવનતંી કર�.

મ� સ�ંલનના થોડા પાના ં ઉપરાઉપર� જોયા ં અને વાચંવા માટ� િનણ�ય કય�. અને 

પછ� �ં સ�ંણૂ� સકંલન વાચંવાથી પોતાને રોક� શ�ો ન�હ.ુ

આપણે �બૂ જ ઝડપી સામા�જક અને સા�ં�િતક પ�રવત�નના સમયથી પસાર ૃ

થઈ ર�ા છ�એ. આ પ�રવત�નથી આપણી મા�યતાઓ અને માનિસકતા સતત 

ુ ુ�ભાિવત થઇ રહ� છે, િવશેષ કર�ને આપ� ં માનિસક સ�ંલન અને આપણી 

માનિસક  સહનશીલતા. આ સદંભ�મા ં સકંલન સમયો�ચત અને અ�યતં ઉપયોગી 

છે.

ુ ુઆપણે આપણી સફળતાને ધન અને �શસંાના માપદંડ સાથે માપવા� ં શ� ક� �

છે; આપણે ખાસ કર�ને અ�ય લોકોને આપણા આનદં માટ� �ળૂ�તૂ માની ર�ા 

ૂ ે ૃ ે ે ેછ�એ; મ�ંર�, �શસંા, અન મા�યતાની ��ણા �દવસ �દવસ વધતી �ય છ; 

ુઆપણે આપણા  આવેગોના �લામ બની ર�ા છ�એ.

આ સકંલન આપણને યો�ય સમયે ખરો માગ� બતાવે છે. સભાનપણે મા�યતાઓ 

ુબનાવવાની-ચકાસવાની-�ધારવાની-બદલવાની ���યાઓ અિત સરળ ર�તે અને 

દાખલાઓ સ�હત સમ�વવામા ંઆવી છે. 

સકંલન વાચંતી વખતે �વ-��ૂયાકંનની ���યાથી વાચકો પોતાની ખર�-ખોટ� 

મા�યતાઓને પણ ઓળખી શકશે. આ બદલાવનો પહલ� ો પડાવ હશે.

મારા િવચાર�, બધા વાલીઓને  તેમના બાળકો સાથે આ સકંલનના િવષયોની 

ચચા� કરવી જોઈએ. િશ�કોને પણ, ખાસ કર�ને િવ�ાથ�ઓને માગ�દશ�ન અને 

સલાહ આપવા માટ�, આ સકંલન ઉપયોગી નીવડશે.

ુુવાચકોને �ં હ�� �ણૂ� અને આનદંદાયી વાચનની કામના ક�ં �ં.ુ

ુ�ો. Dr. ધમ�વીર એમ. ��ર

કાય�કાર� આચાય��ી અને અ�ય� મનોિવ�ાન િવભાગ,

S B Garda Arts and P K Patel College of Commerce, નવસાર�
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સકંલનકતા� - મગનલાલ પટ�લ : �વ-પ�રચય

��ડ એ�ે��ટસ તર�ક� કાર�કદ�ની શ�આત કર� ૧૯૬૮મા ં સેકંડ ઑલ ઇ��ડયા 

�ક��સ �પધા�મા ં �ેિસડ�ટ ગો�ડ મેડલ મેળ�યો. િમક�નીકલ ઇજનેર�મા ં �ડ�લોમા 

મેળવી કૉમસ�મા ં �નાતક થયા બાદ પછ� ICWAની �ડ�ી �ા�ત કર�.

ુટાટા �ટ�લના ટ�બૂ �ડિવઝન, અ�લ �ોડ��સ અને બ�જ ઑટોમા ં ઉ�પાદન, 

ુઔ�ો�ગક ઇજનેર�, મેટ��રય�સ મેનેજમે�ટ, ફાઇના�સ અને �મન �રસોિસ�સ �વા 

ુિવભાગોમા ં અ�ભવો મેળ�યા.

ુમનોિવ�ાન અને મનોવૈ�ાિનક પર��ણોમા ં અ�ભ��ચને આગળ વધાર�  અને 

િવિવધ િન�ણાતંોના માગ�દશ�ન હઠ� ળ અ�યાસ કય�. મેનેજ�રયલ ��કલ એસેસમે�ટ 

ુઅને ડ�વલપમે�ટનો અ�ભવ મેળ�યો અને �ોફ�શનલ િવ�ાથ�ઓ, �ોફ�શન�સ, 

િશ�કો અને ��નરોને તાલીમ આપી.

Personality Development, Managerial Skill Development, Self-

Empowerment, Interview Skills, Aptitude Development, Group 

ુ ુDiscussion અને 5-S પર ��તકો લ�યા.ં આ ��તકોની soft copies માર� 

વેબ સાઈટ પર િવના ��ૂય ઉપલ�ધ છે.

ુછે�લા ૧૫ વષ�થી, �ં મે��ફ�કચ�ર�ગ અને સિવ�સ સ�ંથાઓને HR અને ઉ�પાદકતા ુ

સબંિંધત સલાહ અને તાલીમ આપવામા ં કાય�રત �ં. �ં Attitude Change અને ુ

Skill Development માટ� િવ�ાથ�ઓ અને �યાવસાિયકોને તાલીમ અને 

માગ�દશ�ન આપી ર�ો �ં.

છે�લા ચાર વષ�થી, �ં શૈ��ણક િવષયો પર િવ�ડઓઝ બનાવી ર�ો �ં અને �-ૂુ

ુટ�બ પર અપલોડ કર� ર�ો �ં.

ુુ ુલખ� ંઅને કહ��  ં સરળ છે; િવન�તા�વૂ�ક �વીકા�ં �ં ક� સકંલનમા ં લખેલી બધી 

જ સાર� વાતો �ં સ�ંણૂ�પણે આચરણમા ં લાવી શ�ો નથી; જો ક�  લગાતાર ુ

ુ�યાસ ચા� છે. 

સકંલન વાચંવાથી તમને �ટલો લાભ થશે, એનાથી ઘણો મોટો લાભ સકંલન 

લખવાની ���યામા ં મને થયો છે.
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

સકંલનકતા� - હા�દ�ક નાયક : �વ-પ�રચય

ુ૧૯૯૦મા ં રોટર�કટ �લબ ઓફ નવસાર�ના �થાપક ��ખ તર�ક� ને��ૃવના અને 

�હર�  �વનના પાઠ ભણવાની શ�આત કર�. ૧૯૯૩મા ં ૨૨ વષ�ની �મર� 

ુભારતના સૌથી �વા�ી રોટર�કટ ગવન�ર (ડ�. આર. આર.) તર�ક� જવાબદાર� 

સતંોષજનક ર�તે બ�વી.

૧૯૯૪મા ં ઇ�વે�ટમ�ટ ક�સલટ��ટ તર�ક� �યવ�થાપક કાર�કદ� શ� કર�. નવસાર� 

ુ ુશહર� થી શ� કર�લ ઓફ�સ આ� ૨૫ વષ�મા ં દ��ણ �જરાત અને િવદ�શોમા ં

સ�માનજનક �ાહકવગ� ધરાવે છે.

વાચંન - લેખન - વક��ૃવ - તાલીમ કાય��મોમા ં િવશેષ રસને કારણે રોટર� 

�લબ, અનાિવલ સમાજ, મેનેજમે�ટ એસોસીએશન, રંગત �વી સ�ંથાઓમા ં

સચંાલક અને સહ-�થાપક તર�ક�ની �િૂમકાઓ ભજવી.

ુ ુ ુઆિથ�ક �ર�ા માટ� �મ રોકાણ કર� ં જ�ર� છે, તેમ �વ-�ર�ા માટ� �વ-

ુ ુિવકાસમા ં સતત રોકાણ કર� ં જ પડ�, એમ �ં મા� ં �ં. તેથી અનેક �કારના ુ

તાલીમ કાય�મા ં િવ�ાથ� તર�ક� સ��ય ર�તે જોડાયો �ં.

“Caring and Confident Community” એ મારા �વનનો �યેય છે.

લખપિત, કરોડપિત, અબજપિત - તમામ �કારના ધનાઢ� લોકો સાથેના 

�યાવસાિયક સપંક�ના કારણે �વનના અનેક બોધપાઠો �ાહકો પાસેથી શી�યો �ં.

માનવીય સબંધંોમા ંઆપણા "�વ-ભાવ"ના કારણે આપણી વત��કૂ થતી હોય છે 

અને સબંધંોમા ં સઘંષ� વધતે ઓછે �શે થતો જ હોય છે - માર� વારંવાર આવી 

ુ ુ��થિત થઈ છે. માર� સાર� વત��કૂનો નફો અને ખરાબ વત��કૂ� ં �કસાન મ� 

ુભોગ�� ં છે.

સકંલનની રચના સ�ાવનાથી �ેરાઈને કર�લ છે. તેથી આ સકંલનમા ં બતાવેલ 

ુ૧૦૧ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની અવગણના આપના િવચાર-વત�નમા ં

હકારા�મક પ�રવત�ન લાવી શકશે તો સકંલનનો આનદં �વાભાિવક થશે.

ુ"આભાર" ક� "�ત�તા" માનવાની �ચડં શ��તનો મ� વારંવાર અ�ભવ કય� છે. ૃ

મારા અ��ત�વમા ં જગતના કઈ-ક�ટલા �ય��તઓ-શ��તઓની �પા રહ� છે - સૌ ૃ

��યે સાદર આભાર .....
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વાચકો સાથે બે શ�દ

ુઅમે � ર�તે આ સકંલન લ�� ં છે, તમને લાગશે ક� અમે તમાર� સાથે તાલીમ 

વક�શોપમા ં વાતો કર� ર�ા છ�એ. 

વાચંતી વખતે તમે �વ-��ૂયાકંન માટ� ટ��ટ આપશો. સાથે સાથે તમે આ�મ-

�ચ�તન કરશો અને તમારા મનમા ં ઉભરતા િવચારોને લખશો. આ ���યાઓ 

ુ ુસકંલનને એક વક� -�ક� ં �વ�પ આપે છે.

ુઘણા ં �થળોએ અમે 'તમાર� કર� ં જોઈએ' �વા િનદ�શા�મક વા�ોનો ઉપયોગ 

ુકય� છે.  ઉ�ચત-અ��ચત, યો�ય-અયો�ય �વા િવશેષણોનો પણ વારંવાર ઉપયોગ 

કરવામા ંઆ�યો છે.

�વભાિવક છે ક� દર�ક વા�, શ�દ-સ�હૂ, ક� શ�દના વપરાશમા ં કોઈ ને કોઈ 

ુ ુસદંભ� અને હ��  હશે જ. અમે તમને સદંભ� અને હ�� ને ��યેક વેળા �યાનમા ં

લેવાની અને �યાનમા ં રાખવાની િવનતંી કર�એ છ�એ.

ુ ુકોણ ખ�ં અને કોણ ખો�ં �વી દલીલોને બદલે તમે ભાવ પર �યાન ક����ત 

કરો. કારણ, કોઈ પણ મા�યતા સ�ંણૂ�પણે ખર� અથવા સ�ંણૂ�પણે ખોટ� ન હોઈ 

શક�. �ય��ત, �થાન, સમય અને પ�ર��થિત પણ મહ�વ�ણૂ� છે. અમે  એક 

ઉદાહરણ �ારા �પ�ટ કર�એ.

ુ ુુકોઈ પણ �ક�મતે માર� ��ટતા સામે લડ� ં જોઈએ - ખ�ં? હવે, જો હિથયાર સાથે 

ુ ેઆવેલા પાચં �ડંાઓ મને ઘર� લે, તો �ં તેમને મારા પૈસા વગેર� આપી દઈશ. ુ

તમે મને એક ડરપોક ક� કાયર �ય��ત કહ� શકો છો. જો ક�, આ એક ભાગ છે. 

ુબીજો ભાગ છે - �ં તેમ� ં બાર�કાઈથી િનર��ણ કર�શ. �ં વહલ� ી તક� પોલીસને ુ ુ

િવગતો આપીશ. એ િવગતોનો ઉપયોગ કર� પોલીસ તેમને પકડ� શક� છે.

ુઆ સકંલન એક વક� -�ક છે. શ� એટલી સરળ ભાષાનો ઉપયોગ અમે ક�ધો 

છે.

ુવાચંો - �� �છૂો - આ�મ-�ચ�તન કરો - �નરાવત�ન કરો - આ�મસાત કરો. કોઈ 

ુપણ સજંોગોમા ંઆવેગવશ િન�કષ� પર �દ� જવા� ં ટાળો.ૂ

મગનલાલ પટ�લ                                                      હા�દ�ક નાયક

૨૫-૦૪-૨૦૨૦ 
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ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - એક

પિરચય : �ારંિભક ચચા�

ુઅમારો અ�ભવ

આ સકંલનની રચનાની ���યા દરિમયાન ઘણી બધી મદદગાર ઘટનાઓ ઘટ�. 

પહલ� ી નજર� એમ લાગે ક� આ ઘટનાઓ આક��મક હતી. પણ, અમે માનીએ 

ુ ુછ�એ ક� આ બધી જ ઘટનાઓ� ં સચંાલન કોઈ અ�ણી શ��તઓ �ારા થ� ં છે.

અમાર� મા�યતા

�યાર� આપણે સ�ંણૂ� િન�ઠા અને એકા�તાથી કામ કર�એ, �યાર� 

ઘણી બધી અ�ણી શ��તઓ આપણી સહાય કર� છે.
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અમે ક�વી ર�તે આ સકંલનની ક�પના કર�

ુ ુએક �દંર મોહક સવાર�, �યાર� અમે અમારા ક�ટલાક િમ�ો સાથે ��િસ� 

ુ�ીદ�વીની મહાન �ફ�મો િવશે ચચા� કર� ર�ા હતા, �યાર� અમે '�દાઈ' અને 

�ીદ�વીએ ભજવેલી કાજલની �િૂમકાને નજર�દાજ કર� શ�ા ન હતા.

ુ ુઅને, અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ� ં સકંલન લખવાનો અમારો િવચાર 

જ��યો હતો ! આ ખર�ખર ભગવાને મોકલાવેલો એક સયંોગ હતો, એમ અમે 

માનીએ છ�એ.

ુ ુજો તમે આ સકંલનમાથંી પસાર થવાની ��ક�લી ન લેવા ઇ�છતા હો, (� ં

ુ ુ ુ"��ક�લી ન ઇ�છ�"ં એક અ��ચત અને અયો�ય મા�યતા નથી ?), તો �ફ�મ 

ુ ુ'�દાઈ' �ઓ. 

કૉમેડ�, ��ૃયો અને ગીતોને અવગણો. તમે ક�વલ 

કાજલ સાથે રહ� જશો. કાજલ વગર િવચાય� ઘણી 

ૂઅપે�ાઓ રાખે છે અને વા�તિવકતાથી બ� �ર રહ �ુ

છે. તે તેના �વનની હકારા�મકતા જોવાને બદલે 

�વનની અ�છાઈઓને અવગણે છે.

તે અતા�ક�ક કામોના પ�રણામથી અ�ણ �વ�નોના 

સસંારમા ં રચી �ય છે. ઘણી માનિસક યાતનાઓ 

ુવેઠવાની �ક�મત �કૂ�યા પછ� તેને વા�તિવકતા� ં

ભાન થાય છે.

ુ ુઅમે કામે લાગી ગયા અને પચાસથી વ� અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની 

યાદ� બનાવી. એ યાદ�માથંી પદંર મા�યતાઓની એક નાની યાદ� બનાવી અને 

ુ ુસમાજના �દા ં �દા ં �ે�ના, �મ ક� િવ�ાથ�ઓ, ��ૃહણીઓ, કમ�ચાર�ઓ, 

ઉ�ોગસાહિસકો વગેર�, એક સો �ય��તઓને �વ-��ૂયાકંન માટ� આપી. 

ન�ધ: તમે આ ૧૫ મા�યતાઓની યાદ� બી� અને ચોથા ભાગમા ં જોઈ શકો 

છો.
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ુએ સો લોકોએ દર�ક અ��ચત અને અયો�ય મા�યતા માટ� નીચે આપેલ �ક�લ 

ુ ુવાપર� તેમની સમંિત / અસમંિત� ં �વ-��ૂયાકંન ક��.ં

  ૪  =  સખત સમંિત

  ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત

  ૧  =  સખત અસમંિત

અમને એકંદર� ૨.૦ની નીચે સર�રાશ �કોરની અપે�ા હતી.

ુ ુપરં�, અમને આ�ય� થ�,ં તેમના �ય��તગત સર�રાશ �કોર ૧.૭ થી ૩.૩ ની 

વ�ચે હતા અને તેમનો �ુલ સર�રાશ �કોર ૨.૮ હતો. આ �ચા સર�રાશ �કોરથી  

ુસકંલનને �કાિશત કરવાના અમારા િનણ�યને સમથ�ન મ��.ં

ુ ુ ુ ુઅમા�ં માન� ં છે ક�, તમને આ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ� ં સકંલન, 

�ળૂ�તૂ િસ�ાતંો અને �વ-��ૂયાકંન સાથે, અવ�ય ઉપયોગી થશે.

ુખોટ� વ�� કરવા માટ� કોઈ યો�ય ર�ત હોતી નથી.

ુતમાર� આ સકંલન શા માટ� વાચં� ં જોઈએ ?

કોઈ પણ પ�ર��થિતમા ં �િતસાદ આપવા માટ� આપણે ઘણા બધા િવક�પો 

ુધરાવીએ છ�એ, પરં� આપણી પાસે તે િવક�પોને ઓળખવાની �મતાઓ હોતી 

નથી.

જો આપણી પાસે એ �મતા હોય અને ઉપલ�ધ િવક�પોની ઓળખ હોય, તો 

આપણી પાસે િવક�પોની ચકાસણી કર� અસરકારક િવક�પ ચયન કરવાની 

�મતાઓ હોતી નથી.

અને જો આપણી પાસે અસરકારક િવક�પો ચયન કરવાની �મતા હોય, તો 

ુઆપણે (આપણી નકારા�મક માનિસકતાના �ભાવમા)ં  કામની ��ક�લીઓથી ડર�ને 

સારા િવક�પોને અવગણીએ છ�એ અને િન���ય બની જઈએ છ�એ.
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આ સકંલનનો �યેય છે -

* ઇ�છનીય પ�રણામો માટ� અસરકારક કાય� ન�� કરવા ઉ�ચત અને 

યો�ય મા�યતાઓની ઓળખ અને તેમનો ઉપયોગ.

* આપણા �વનનો િનય�ંણ મેળવી આપણી માનિસક અને ભાવના�મક 

ુ ુ�સ�તાની �ણવ�ામા ં �ધાર.

ુબી� શ�દોમા ંઆ સકંલન િન�ન�લ�ખત બાબતો �ધારવા/વધારવા માટ� છે -

 �વ-િનર��ણ,

   �વ-�ાન, �વ-�ગ�કતા, �વ-�ણકાર�,

   �વ-�વી�િત,ૃ

 �વ-�ેમ,

   �વ-સ�માન,

   �વ-�દશા,

 �વ-�ો�સાહન,

   �વ-જવાબદાર�,

 �વ-િનય�ંણ,

   �વ-િશ�ત, અને

 �વ-�ામા�ણકતા (Self-integrity).

ુસકંલન� ં �યેય આપણા �વન પર આપણા પોતાના િનય�ંણથી આપણા 

ુમાનિસક સ�ંલન, �વા��ય અને આનદં વધારવાનો પણ છે.

ભગવાને તેમની પોતાની છબીમા ંઆપણ દર�કને બના�યા છે. 

તેમણે �વય ં પોતાને થોડા થોડા આપણા બધામા ં ��ૂા છે - 

તેમનો �ેમ, તેમની �પા, તેમની શ��ત. ૃ

કમનસીબે, આ સૌથી છે�લી જ�યા છે, �યા ંઆપણે ભગવાનને 

શોધવાનો �ય�ન કર�એ છ�એ.

- Walter Staples
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એક િવચારો�ેજક વાતા�

એક કંપનીના �ડર��ટરના સ�માન સમારોહમા ં એક મહમ� ાને �ડર��ટરના 

ુ ુ ુપ�નીને �છૂ�,ં "� ં તમે તમારા પિત સાથે �શ છો ?"

�ડર��ટર સ�હત દર�ક �ય��તએ હકારા�મક જવાબની અપે�ા રાખી હતી.

જો ક� દર�કને આઘાત લા�યો �યાર� �ડર��ટરના પ�નીએ જવાબ 

ુઆ�યો, "ના, �ં મારા પિતથી �શ નથી."ુ

હોલમા ં િપન �ોપ શાિંત છવાઈ ગઈ. �ડર��ટર સાહબ� ને ક�પનાથી પર� 

મોટો આઘાત લા�યો.

�ડર��ટરના પ�ની  ધીમેથી આગળ બો�યા,ં "ના, �ં તેમની સાથે ક� ુ

ુ ુતેમનાથી �શ નથી. �ં માર� સાથે અને મારાથી જ �શ �ં !ુ

ુુ ુ ુ"�ં �શ �ં ક� ન�હ, એનો આધાર તેમના પર નથી. મા�ં  �શ થ� ંુ

ુ ુ ુઅને  મા�ં �શ રહ��  ં મા� મારા પર જ િનભ�ર કર� છે."

ુ ુ ુ ુઅમને લાઇ�ેર�માથંી લગભગ અક�માતે ��તક (�જરાતી) મ�� ં હ�.ં આ 

ુસયંોગ  ક�ટલીક અ�ણી હકારા�મક શ��તઓ �ારા સચંા�લત થયો હશે. ��તક 

ુહ� ં -

બધી જ બા� અવળ� પડ� �યાર� : Positive Thinking 

ુ�ર�શ-અ�કા ��પિત �ારા ર�ચત અને આકાર, અમદાવાદ, �ારા �કાિશત

િવ�ાસ

જો તમને લાગે છે ક� તમારા માટ� સમય ખરાબ છે, તો તેમ જ થશે. 

કારણ ક� તમારા કાય� ખરાબ સમયનો સામનો કરવા માટ�ના 

િવચારોથી �ે�રત થશે.

જો તમે માનો છો ક� બધો જ સમય તમારા માટ� સારો હોય શક� છે, 

તો તેમ જ થશે. કારણ ક� તમાર� આસપાસની પ�ર��થિતઓ ક�વી પણ 

હોવા છતા,ં તમારા ં કાય� સતત તમાર� �ગિતને ટ�કો આપશે. 

- Alan Weiss
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આપણી  મા�યતાઓ આપણા કાય�ને માગ�દશ�ન આપે છે

કોઈ પ�ર��થિત આપણી સામે આવે અથવા કોઈ ઘટના આપણી સામે ઘટ�, �યાર� 

આપણે ક�વી ર�તે કાય�વાહ�નો િનણ�ય લઈએ છ�એ, એ ���યાથી અવગત 

થઈએ.

ુઆપણી માનિસકતા અને મા�યતાઓ, આપણા �તૂકાળના અ�ભવો, આપણી 

�ાથિમકતાઓ, આપણી પસદંગી અને નાપસદંગી, આપણી પાસે ઉપલ�ધ 

સાધનો  અને સાધનો  િવશેની આપણી ધારણાઓ વગેર� મળ�ને એ પ�ર��થિત 

ુઅથવા ઘટના િવશે આપણા મનમા ંઆકલન� ં િનમા�ણ કર� છે.

એ આકલનને પ�ર��થિત અથવા ઘટનામા ં જ�ર� એ�શનનો િનણ�ય લેવા અને 

િનણ�યને કાયા���વત કરવા માટ� આપણે ઉપયોગમા ં લઈએ છ�એ.

બી� શ�દોમા,ં 

ુ  � બ� ંઆપણે િવચાર�એ, 

ુ ુ  � બ� ંઆપણે અ�ભવીએ, 

ુ  � બ� ંઆપણે બોલીએ, અને 

ુ  � બ� ંઆપણે કર�એ છ�એ, 

ુબધાનો આધાર આપણી મા�યતાઓ અને ઘટના િવશે આપ� ંઆકલન હોય છે.

 મા�યતાઓ    વત�ન / કાય�        પ�રણામ

ચાલો, એક �બૂ સામા�ય ઉદાહરણ લઈએ -

તમે બ�ર ગયા. 

ુતમે ન��� ં ક� એક બાઇકર� માગ� પાર કરતી 

એક �ય��તને ટ�ર માર�.

ુ ુ ુ ુુ� ં કરશો તમે ? જોઈએ �દ� �દ� મા�યતાઓ અને �દા �દા એ�શન .....
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તમાર� કાય�વાહ� આ �માણે હોઇ શક� છે -

૧.  તમે કાઈં ન કરો કારણ ક� સામેલ કોઈ પણ �ય�કત સાથે તમાર� ઓળખાણ 

ુ ુનથી. મા�યતા છે - �બનજ�ર� કામમા ં અથવા �સીબતમા ં ન પડ� ં જોઈએ.

૨.  � �ય�કતને ટ�ર લાગી છે તેને મદદ કરવા માટ� તમે આગળ વધો છો 

કારણ ક� તે તમાર� ન�કના સબંધંી છે. અહ� મા�યતા હોય શક� છે - 

જ��રયાતમદં સબંધંીઓની મદદ કરવી જોઈએ.

૩.  તમે બાઈકરને સહાય કરો છો કારણ ક� તે તમારો ન�કનો િમ� છે. 

મા�યતા છે - � સમય પર કામ આવે, તે જ ખરો િમ� !

ુ૪.  તમે ન�ક �ઓ છો, �યાનથી �ઓ છો, અને જ��રયાતમદંોને મદદ કરો 

ુછો. મા�યતા છે - તકલીફમા ં �કાયેલા જ��રયાતમદંોને મદદ કરવી આપણી 

સામા�જક જવાબદાર� છે.

ુ૫.  તમે બાઇકર� ં ��ૂયાકંન કરો છો, પોલીસને બોલાવો છો, � તમારો િમ� છે, 

ુ ુુઅને પોલીસ ��ાની પતાવટ કરવા માટ� બાઇકરને ખ�ં-ખો�ં માગ�દશ�ન 

આપી અથવા ધમકાવી પૈસા પડાવે છે. મા�યતા છે - કોઈ પણ (ખર� ક� 

ખોટ�) ર�તે પૈસા બનાવો અને જલસા કરો.

ુ ુઆવી જ ર�તે, કોઈ એક સજંોગમા ં �દા �દા લોકો તેમની મા�યતાઓના 

ુ ુઆધાર� �દ� �દ� ર�તે વત�ન કર� છે.

ુએક બી� ં ઉદાહરણ જોઈએ.

ઘટના એક - �િત��યા અનેક

ઘટના - વા�તિવકતા - હક�કત 

ર�સીડ��સીયલ સોસાયટ� - સમય : મધરાિ�

ૂઈજનેર� કૉલેજનો િવ�ાથ� - પર��ાની તૈયાર�મા ં ગળા�બ �ય�ત

ુ�રલે�સ થવા ���ઝક િસ�ટમ ઓન કર� છે - 

ુ�લ વો��મથી ગીત વાગે છે - અય અય ઓ - 

    મગંતા હ� �ા .......



16

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

.

વા�તિવકતા એક - મા�યતાઓ અનેક - આકલનો અનેક - કાય� અનેક 

ુએક �વાન

ુુગીતો� ં સા�ં કલે�શન લાગે છે ... કાલે મ�ં અને .....

ુએક �વતી

�ઘમાથંી ઉઠ� છે ... �ા બાત હ� ... ગીતના બોલ સાથે નાચે છે ....

ુ ુબે િમિનટ નાચીને �શી �શી �ઈૂ �ઈ છે.

એક ��ૃ મ�હલા

આ સોસાયટ�મા ંઆ જ એક છોકરો વાતાવરણને �વતં રાખે છે. 

બી� બધા તો ડ�ડ �વા જ છે. કાલે સવાર� એને ચા ના�તા

ુમાટ� બોલાવીને વાતો ક�ં ....

પહલ� ો �હૃ�થ

આ આજના છોકરાઓ અને છોકર�ઓ .... 

જ�ર આ ગીત માર� છોકર�ને જ સભંળાવે છે. 

અને એ નાલાયક પણ સાભંળતી જ હશે. 

�વૂાનો ક�ટલો સારો ઢ�ગ  કર� છે - મન થાય ક� ઉઠાડ�ને 

ુબે ચોડ� આ� ં ... સવાર� લ� એની ખબર ... (બા�કનીમા ં�ટા માર� છે ... )

બીજો �હૃ�થ

ુ ુ ુઆજની પેઢ� - �ટ� ં બોલો એટ� ંઓ�ં. અ�લ વગરના �વાનો. 

ુ ુ ુખબર ન�હ � ં થશે એ લોકો� ં અને આ દ�શ� ં ...

મને તો ભિવ�ય �ધકારમય જ લાગે છે ....

�ીજો �હૃ�થ

મને ખબર છે ઈજનેર� કોલેજની પર��ા આગલા વીકમા ં છે. 

ુછોકરો હોિશયાર છે, તૈયાર� કરતો હશે. કાલે વાત ક�ં.

જરા વો��મુ ધી� ંુ રાખે. સમ� જશ.ે
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એક �ખ ઉઘાડનાર �યોગ

ચાલો, અમ ેએક �યોગ� ંુ વણ�ન કર�એ, � અમારા સ�હત ઘણા ��નરો તેમની 

તાલીમ કાય�શાળાઓમા ં ઉપયોગમા ં લ ે છે.

માની લઈએ ક� અમાર� તાલીમ વક�શોપમા ં ૧૦૦ સહભાગીઓ છે.

અમે તેમને બે ��ો �છૂ�એ છ�એ અન ે �િત��યા�પે તેઓએ હાથ �ચા 

કર� જવાબ આપવાના છે. 

પહલ� ો �� છે -

"� ંુ તમે એક બેઈમાન �ય��ત છો ?"

સહભાગીઓમાથંી મા� ૧૦ થી ૨૦ તેમના હાથ �ચા કરશ.ે

હવ ેઅમે તેમને બીજો �� �છૂ�એ છ�એ -

"� ંુ તમે સમંત છો ક� ૭૦ ટકાથી વધાર� લોકો બેઈમાન છે ?”

આ વખતે ૮૦ થી ૯૦ સહભાગીઓ તેમના હાથ �ચા કરશ.ે

તમને આ�ય � થ� ંુ હશ.ે િવ�ાસ ન થયો હોય તો વીસેક િમ�ોના �પુમા ંઆ 

ુ�યોગ કર� �ઓ.

આ એક �ખ ખોલનારો �યોગ છે.

"મોટા ભાગના" લોકોને એ� ંુ લાગે છે ક� "તેઓ ઈમાનદાર" છે; 

 અને સાથ ે સાથ ે જ

"મોટા ભાગના" લોકોને લાગે છે ક� "મોટા ભાગના લોકો બેઈમાન" છે.

આ એક િવ�ચ� િવરોધાભાસ છે ! આ િવરોધાભાસના ��ુય કારણો છે -

૧. પોતાના ��યે આપણી (ખર�-ખોટ�) મા�યતાઓ 

૨. બી� લોકો ��યે આપણી (ખર�-ખોટ�) મા�યતાઓ
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ુઉપરો�ત �યોગ આપણી �ણ �િૃ�ઓ તરફ આપ� ં �યાન દોર� છે, � આપણી 

િવચાર-શ��તને અવરોધે છે અને આપણને વા�તિવકતાઓ જોવા જ દ�તી નથી.

૧. �વ-મહાનતા (Self-Glorification) : 

ુ ુપોતાના ઉ�ચ નૈિતક �ણો દશા�વવા� ં વલણ

ુઆપણે ઘણા સારા માનવીય �ણો િવશે 

�ણીએ છ�એ. આપણને લાગે છે ક� આપણી 

ુપાસે (મોટ� ભાગે ન હોવા છતા ં પણ) તે �ણો 

ુછે, અને આપણે એ �ણો �દિશ�ત કર�એ 

છ�એ. આપણે બી�ઓને નીચા દ�ખાડ�ને પણ 

આપણી �ે�ઠતા સા�બત કરવાનો �ય�ન કર�એ 

છ�એ.

૨. �વ-સમથ�ન (Self-Righteousness) : 

ુપોતાને સાચા સા�બત કરવા� ં વલણ

ુઆપણે � પણ િવચાર�એ અથવા અ�ભવીએ 

અથવા બોલીએ અથવા કર�એ છ�એ, આપણે  

હંમેશા પોતાને સાચા અને યો�ય માનીએ છ�એ. 

�વાભાિવક ર�તે, આપણે અ�ય લોકોની નજરમા ં

પોતાને ખરા સા�બત કરવાના �ય�નો કર�એ 

છ�એ.

૩. �વ-�ામકતા (Self-Deceit) : 

ુપોતાને �મમા ં રાખીને પોતાને જ છેતરવા� ં વલણ

આપણે તે જ  જોઈએ છ�એ � આપણે જોવા 

માગીએ છ�એ ! 

કમનસીબે મોટા ભાગે આ ���યા બેભાનપણે 

િનણા�યેલી અને આચર�લી હોય છે.

ચાલો, આ �ણ િવચાર-અવરોધક �િૃ�ઓને દશા�વતા દાખલાઓ જોઈએ.
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ુ૧. �વ-મહાનતા : પોતાના ઉ�ચ નૈિતક ��ૂયો દશા�વવા� ં વલણ

ુ ુએક ગામમા ં થો�ં ભણેલો એક �વક ગલત-સલત ��ે� બોલી અિશ��ત લોકો 

પર પોતાનો �આબ જમાવતો હતો.

ુએક વખત ગામમા ં એક ��ેજ આ�યો. લોકોએ પેલા �વકને આગળ ક�ધો. 

ુએની ��ે� સાભંળ�ને ��ે� ��સે ભરાઈ એને એક જોરનો તમાચો માય�. 

ુ ુલોકોએ પેલાને જયાર� તમાચા� ં કારણ �છૂ�,ં તો તે બો�યો, 

"અર� ભાઈ, આ ��ેજ માર� ��ે�થી એટલો �ભાિવત થયો ક� તમાચો માર�ને 

ુ ુ ુએણે ક�,ં આટલી સાર� ��ે� �ણવા છતા ં � ં ગામમા ં � ં કર� છે."

ુ૨. �વ-સમથ�ન : પોતાને સાચા સા�બત કરવા� ં વલણ

પિત-પ�ની �યાર� �ટ�શન પહો�યા,ં �યાર� ગાડ� ઉપડ� ગઈ હતી અને આગલી 

ગાડ� �ણેક કલાક પછ� હતી.

ુ ુપિતએ ��સાથી ક�,ં "તમે જો  શણગારમા ંઆટલો સમય ના બગાડ�ો હોત, તો 

આપણી ગાડ� ના �ટ� ગઈ હોત."

ુપ�ની બમણા ��સાથી બોલી, "રહવ� ા દો તમે ! પોતાની �લૂ જોતા જ નથી. 

તમે જો નકામી ઉતાવળ ના ક�ધી હોત તો આ ગાડ� માટ� આટલા કલાકો વાટ 

ન જોવી પડત !" આને કહવ� ાય - �ચત ભી મેર� ઔર પટ ભી મેર� !

ુ૩. �વ-�ામકતા  : પોતાને �મમા ં રાખીને પોતાને જ છેતરવા� ં વલણ

�ભખાર� : પાચં �િપયા આપો ને સાહબ� . �ખૂ લાગી છે.

ુ�યાપાર� :  � ં િસગાર�ટ પીએ છે ?    �ભખાર�નો જવાબ : ન�હ.

ુુ�યાપાર� :  � ં દા� પીએ છે ?         �ભખાર�નો જવાબ : ન�હ.

ુુ�યાપાર� :  � ં �ગાર રમે છે ?        �ભખાર�નો જવાબ : ન�હ.

ુ�યાપાર� :  � ં ચાલ માર� ઘર�.     �ભખાર�નો ��    : ક�મ સાહબ�  ?

ુુ�યાપાર� :  માર� માર� પ�નીને બતાવ� ં છે, � લોકો િસગાર�ટ નથી પીતા, દા� 

ુ ુનથી પીતા, �ગાર નથી રમતા, તેમની � ં હાલત થાય છે !
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ુઆ સકંલનની આપણા પર અસર ક�મ સા�બત કર�� ં ?

એક �વ�થ �ય��ત�વ

�વ�થ �ય��ત એ છે � -

�ણે છે

  પોતાને,

  પોતાની લાગણીઓને, અને

  પોતાની મયા�દાઓને અને સીમાઓને;

�વીકાર� છે

  પોતાને,

  પોતાના �વનને, અને

ુ ુ  પોતાના �વનને �� ં પણ બના�� ં છે એની જવાબદાર�ને;

"પોતે હોવાની �હ�મત" રાખે છે;

ુ"અહ� અને અ�યાર�” નો અ�ભવ કર� છે;

ફસાયેલી નથી

ુ બેચેની ભર� અપે�ાઓ અને �બનજ�ર� �વ-�ર�ાની લાગણીઓથી,

 �તૂકાળમા ં �વવાની લાગણીઓથી, અથવા

 ભિવ�યમા ંઆવનાર� �ચ�તાઓની લાગણીઓથી;

પોતાની �મતાનો �રૂ��રૂો ઉપયોગ કર� છે;

�વત�ં છે; અને

ફસાયેલી નથી

  પોતાના છેતરામણા �વ-�ાનમા,ં

  અ�ય લોકોની અપે�ાઓમા,ં અને

  સમાજની અપે�ાઓમા.ં

ન�ધ: આ �યા�યા Walter Mischel �ારા ર�ચત 'Introduction to 

ુPersonality' નામની ��તકમાથંી લેવામા ંઆવેલ છે.
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તમે "એક �વ�થ �ય��ત�વ"ની �યા�યા વાચંી.

આપણે આ સકંલનની અસરકારકતાને ચકાસવા અને માપવા માટ� બે�ચમાક�  

ુઅથવા માપદંડ તર�ક� આ �યા�યા �યાનમા ં રાખી�.ં

ુ�યાર� તમે સકંલનના �ત �ધી પહોચશો, �યાર� "એક �વ�થ �ય��ત�વ"ની 

ુ ુ ુ�યા�યા તમે �ણૂ�પણે �વીકારશો. તમાર� કાય�ની �દશા �દ-બ-�દ આ �યા�યા� ં

ુઅ�સરણ કરશે.

તેથી, આ �યા�યાની તમાર� અ�યારની સમજણ ન�ધી રાખો.

ચકાસણી (માપદંડ - Benchmarking) માટ� ��ો

તમે આ સકંલન વાચંવાના િવિવધ તબ�ાઓમા ં �� �છૂ� શકો છો.

ુ ુ૧. શા માટ� �ં સકંલન વા�ં ં �ં; સકંલન વાચંીને �ં � ં �ા�ત ુ ુ

કર�શ ? 

૨. �ં સકંલન વાચંી ર�ો �ં, �યાર� ઇ��છત ઉ�ેશ તરફ માર� ુ

ુ�ગિત� ં �ં ક�વી ર�તે ��ૂયાકંન કર�શ ?ુ

ુ૩. �યાર� �ં સકંલન ��ંૂ કર�શ, �યાર� �ં ક�વી ર�તે �મા�ણત કર�શ ુ ુ

ક� મ� સકંલન વાચંવાના મારા ં ઉ�ેશ હાસંલ કર� લીધા ં છે ?

તમારા ં માપદંડ

૧.  "એક �વ�થ �ય��ત�વ"ની �યા�યાની તમાર� સમજ -

 તમે તમાર� સમજણની િનિ�ત સમયાતંર� ચકાસણી કર� શકો છો. એ 

ચકાસણી તમે દર�ક ભાગના �તે પણ કર� શકો.

ુ૨.  �વ-��ૂયાકંન �કોરમા ં �ધારો -

 ચાર �વ-��ૂયાકંન દરિમયાન મેળવેલ તમાર� મા�યતા (�ણકાર�) અને 

ુવત�ન (�યવહાર અથવા એ�શન) �કોરમા ં �ધારો સકંલનની અસરકારકતા 

દશા�વશે.
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એક �ચૂન અને સલાહ

તમારા આ�મ-�ચ�તનને �પ�ટ ર�તે લખો

આ સકંલનમા ં અમે તમને આ�મ-�ચ�તન કરવા અને લખવા માટ� વારંવાર િવનતંી 

કર� છે. તમને આ�ય� થઈ શક� છે ક� શા માટ� અમે લખવા પર આટલો ભાર 

ુ�ક�એ છ�એ.

લખવા માટ� અમારા આ�હના કારણો તમાર� �ણવા જ જોઈએ.

ુશા માટ� લખ� ં ?

ુકંઈક લખવાની િશ�ત િનમા�ણ કરવાની �દશામા ં �થમ પગ� ં છે.

વાતચીતમા ં તમે ઘણીવાર તમાર� �ણ વગર અ�પ�ટ અને અથ�-

ુવગર� ં બોલીને છટક� શકો છો.

ુપરં� કાગળ પર તમારા િવચારો �કૂવા માટ� તમને ફર�યાત �પ�ટ 

ુ ુથ� ં પડ� છે.  આ ર�તે, પોતાને અથવા કોઈ બી�ને છેતર� ં તમાર� 

ુમાટ� ��ક�લ બની �ય છે.    

- Lee Iacocca

ુઉપરો�ત મનોવૈ�ાિનક કારણ સાથે આપણી બૌ��ક �મતાઓથી સબંિંધત વ� 

એક કારણ પણ છે.

લેખન આપણને �પ�ટપણે િવચારવા અને વાતચીત કરવા માટ� મદદ કર� છે. 

લખવાથી આપણી િવચારસરણી અને વાણીમા ં �પ�ટતા, િવિશ�ટતા, િનયો�ત 

ુતક� , પ�િત, િનિ�ત �મ, પ�ર�ણૂ�તા, અને પ�રપ�વતા �વા �ણોનો િવકાસ થાય 

છે.

ૂ�ંકમા,ં લખવાથી િવચારોને યો�ય �દશા મળે છે.
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�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત

એક ફારસી રા�એ પોતાના દરબારના �ણ �ાની માણસોને બોલા�યા અને 

ુ ુ�છૂ�,ં "�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત � ં છે ?"

�ાની માણસો થોડા સમય માટ� િવચારતા ર�ા.

ુપછ� �થમ �ાની બો�યા, "�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત છે, માથે દ�� ં

ુ ુથ� ં અને દ�� ં �કૂવવા માટ� નાણા ં ન હોવા.ં"

પછ� બી� �ાની માણસ બો�યા, "બધી જ બાબતોમા ં સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત 

ુછે, બીમાર થ� ંઅને એ બીમાર�નો ઉપચાર સભંવ ન હોવો."

છે�લે, �ી� �ાની તેમના ઉક�લ સાથે આ�યા, "�વનની સૌથી માટ� ખરાબ 

ુબાબત છે, �વનના �તમા ંઆવી જ� ંઅને �યાર� ખબર પડવી ક� �વન 

ુવેડફાઈ ગ�.ં" 

- મનમા ં �રૂા �વનની ક�પના અને યોજના સાથે શ�આત કરો !

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - બે

શ�આત : �ાથિમક �વ-મૂ�યાંકન
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તમાર� મા�યતાઓને ઓળખવા સાથે �ારંભ કરો

ુહવે આપણે �થમ �વ-��યાકંનની ���યા સમ� લઈએ.

તમાર� પાસે િન�ન�લ�ખત ૧૫ મા�યતાઓ છે. મા�યતાઓ વાચંવા પછ� િવચાર 

કરો. િવચાર કર� દર�ક મા�યતા ��યે તમાર� સમંિત અથવા અસમંિતના 

ુ�માણ� ં ��ૂયાકંન કરવા આપેલ ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કરો.

  ૪  =  સખત સમંિત

  ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત

  ૧  =  સખત અસમંિત

�વ-��ૂયાકંન ઈમાનદાર�થી કરો. �વ-મહાનતા, �વ-સમથ�ન અને �વ-�ામકતા 

�વી ગેર-માગ� દોરતી લાગણીઓથી બચો.

ુએકવાર તમે �વ-��ૂયાકંન ��ંૂ કર� લો, પછ� ��ૂયો ઉમેરો અને તમારો સર�રાશ 

મા�યતા (�ણકાર�) �કોર મેળવવા માટ� પદંરથી ભાગાકાર કરો.

૦૧. (    )  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોએ મારા ં

કામોમા ં સમંિત આપીને મારા ં કામોને મા�ય કરવા ં જોઈએ.

ુ૦૨. (    ) માર� સ�ંણૂ�પણે સા�બત કર� ં જોઈએ ક� �ં મારા માટ� મહ��વના ુ

બધા કામો કરવા સ�મ �ં.

ુ૦૩. (    ) માર� માર� ભાવના�મક સમ�યાઓ હંમેશા મારા �ધી જ સીિમત 

ુરાખવી જોઈએ. જો �ં અ�ય લોકો સાથે ચચા� ક�ં, તો એ લોકો ુ

મારો ગેરલાભ લઇ શક�.

ુ ુ ુ૦૪. (    ) માર� �વનની ��ક�લીઓનો સામનો કરવા� ં ટાળ� ં જોઈએ. 

તણાવમા ં સમય અને શ��ત વેડફાય �ય છે.



25

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુ૦૫. (    ) માર� �વનમા ં કંઈક ન�ધપા� મેળવ� ં જ જોઈએ, નહ�તર �વન 

અથ�હ�ન છે.

ુ૦૬. (    ) �ં ટ�કાઓ સાભંળવા� ં ટા�ં �ં. મોટાભાગની ટ�કાઓ �વૂ��હ �ે�રત ુ

અને મને ઠ�સ પહ�ચાડવા માટ� હોય છે.

ુ૦૭. (    )  �ં મને ન ગમતા ં કામો કરવા� ં ટા�ં �ં. અણગમતા કામ કરવામા ંુ

ુ� ં આનદં મળે છે ? 

ુ૦૮. (    ) જો �ં અ�ય લોકો સાથે સાર� ર�તે વ�, તો તેમણે પણ માર� સાથે ુ �

ુ ુ ુસા�ં વત�ન કર� ં જોઈએ; નહ�તર મારા ં સારા વત�નનો � ં મતલબ? 

ુ૦૯. (    ) જો માર� પાસે મને ગમતી વૈભવી વ��ઓ ખર�દવા અને માર� 

ુઈ�છાઓ �રૂ� કરવા �રૂતા પૈસા હશે, તો જ �ં �શ થઈશ.ુ

ુ ુ૧૦. (    ) �ં નવી વ��ઓના �યોગો કરવા� ં ટા�ં �ં; ક�મક� એમા ં િન�ફળ ુ

ુઅને અપમાિનત થવા� ં જોખમ છે. 

ુ ુ૧૧. (    ) લોકો મારા માટ� � ં િવચાર� છે અને � ં વાતો કર� છે, તે �ગે માર� 

ુહંમેશા દરકાર કરવી જોઈએ, અને �ં હંમેશા દરકાર ક�ં પણ �ં. ુ

ુ૧૨. (    ) જો મારા કામની કદર ન થતી હોય તો શા માટ� માર� કામ કર� ં

ુજોઈએ? કદર િવના કામ કર� ં િનરથ�ક છે. 

૧૩. (    ) માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકો િવશેની ખરાબ   

લાગણીઓને �ં મારા મનમા ં જ દબાવી દ� �ં. ુ

ુ ૂ૧૪. (    )  �ં બ�મતી સાથે �� �ં. જો �ં િવરોધ ક�ં તો લોકો મને �થમાથંી   ુ ુ ુ

બહાર કાઢ� નાખશે. 

૧૫. (    ) �વ-િવકાસ એક અશ� િવચાર છે. મારા િવકાસ માટ� મને અ�ય 

લોકોના માગ�દશ�નની જ��રયાત છે.

      _____ �ુલ 

ુ      _____ �ુલ / ૧૫ = સર�રાશ �કોર (એક દશાશં �ધી ગણતર� કરો.)

હવે આપણે તમારા સર�રાશ �કોરના અથ�ઘટનને જોઈએ.
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સર�રાશ મા�યતા �કોર - અથ�ઘટન

આ સર�રાશ યો�ય અને અયો�ય મા�યતાઓ વ�ચે ભેદ કરવા માટ� તમાર�  

ુ�ણકાર�� ં માપ છે.

૩.૦ થી ઉપર સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

મોટ� ભાગે તમાર� પાસે નથી.

ુ તમને ગભંીરતા�વૂ�ક આ સકંલનની સામ�ીઓમાથંી શીખ� ં જ�ર� છે. 

તમે તમાર� મા�યતાઓની ચચા� એવી �ય��ત સાથે કર� શકો છો � 

તમાર� ન�કના ં હોય અને સહાયક �િૃ� ધરાવનાર અને �ણકાર હોય.

 તમાર� સમંિત પર �ચ�તન કરો.

૨.૦ અને ૩.૦ વ�ચેનો સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

ુતમાર� પાસે અ�ક �શે જ છે.

 તમાર� આ સકંલનને થોડ� ગભંીરતાથી લેવાની જ��રયાત છે. શા માટ� 

તમે એ મા�યતાઓથી સમંત છો ? તમાર� સમંિતને પડકારો.

૧.૦ અને ૨.૦ વ�ચે સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

તમારા હાથમા ં છે.

ુ ુ ુતમે પોતાને �છૂો, � ં તમે �ામા�ણકપણે મા�યતાઓ� ં ��ૂયાકંન ક�� ં

ુછે અને ��ૂયાકંન કરતી વખતે માનિસક ર�તે તટ�થ ર�ા છો ? � ં

તમાર� અસમંિત �માણે તમે વત�ન પણ કરો છો ?

ુતમારા �કોર િવશે તમા�ં �ચ�તન લખો






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ચાર ��ો

અહ� એવા ચાર ��ો છે �મને મ� માર� �તને વષ�થી �છૂ�ા છે, આ ��ોએ માર� 

ુસમ�યાઓ� ંસચંાલન કરવામા ંમને મદદ કર� છે.

ુ૧.  જો આ સમ�યા પહલ� ી વખત માર� પાસે આવી છે, તો હવે �ં � ંકર� શ�ું ક� �થી ુ

મને ફર� આ સમ�યાનો સામનો ન કરવો પડ� ?

ુ ુુ ુ૨.  આ સમ�યામા ં� ંસા�ં છે ક� �યાર� �ં તે� ંિનવારણ ક�ં, તેનાથી માર� ��ૃ� અને ુ

�ગિત થાય?

ુ૩.  આ સમ�યા� ંિનવારણ કરતા ંદરિમયાન �ં ક�વી ર�તે �િતકાર કરવાની માર� ુ

શ��તનો િવકાસ કર� શ�ું ? 

ુ૪.  �ં ક�વી ર�તે મારા િવચારો અને કાય�મા ંફ�રફાર ક�ં, �થી આ સમ�યા મારા પર ુ

ુવ� હકારા�મક અસર કર� શક� ?

ુ                     "Power To Be Your Best" ��તકમા ંTodd Duncan

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા 

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - �ણ

મૂળભૂત િસ�ાંતો - ૧ થી ૮
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સકંલન સબંિંધત �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો : ૧ થી ૮

વૈચા�રક �પ�ટતા િવકસાવવા તમામ �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો િવવેચના�મક ���ટકોણથી 

ુુવાચંો. આ એક �કાર� સમય� ં સા�ં રોકાણ હશે.

ુિસ�ાતંોના જ�ર� સમથ�ન િવના કામ કરવાથી, કામ કરતી વખતે તમને ખો�ં 

માગ�દશ�ન, ખોટ� �દશા, અને �ઝૂંવણ મળ� શક� છે.

િસ�ાતં ૧ :  યોજનાથી કરાતા ં કામ અને આપોઆપ થતા ં કામ : િવચારવાની, 

મેહ�સૂ કરવાની, બોલવાની, અને કામ કરવાની બે ર�તો

ુિસ�ાતં ૨ :  મા�યતાઓ અને મા�યતાઓની �ણવ�ા

ુિસ�ાતં ૩ :  મા�યતાઓની મહ��વ�ણૂ� �ણવ�ાઓ : �ભાવશાળ� કાય� અને 

ુપ�રણામ માટ� મા�યતાઓના જ�ર� �ણો

િસ�ાતં ૪ :  �વ-પ�રવત�નના ં �ણ પગલા ં : �વ-�ાન, �વી�િત અને કાય�ૃ

ુિસ�ાતં ૫ :  ઘટનાથી �યવહાર �ધી : ઘટના પછ� �િતસાદ અથવા �િત��યા 

આપવાની ���યા

ુિસ�ાતં ૬ : આપણી મા�યતાઓના �ોત : વારસો, ઉછેર, વાતાવરણ, અ�ભવ 

અને આપણી પોતાની િવચાર-શ��ત

ુ ુિસ�ાતં ૭ :  �યવસાયના અ�ભવ �ારા મા�યતાઓ� ં સ�ન : આપણી 

ુમા�યતાઓ પર આપણા અ�ભવ અને વાતાવરણનો �ભાવ

િસ�ાતં ૮ :  મા�યતાઓને બનાવવા અને ચકાસવા માટ� �� �છૂવાની કળા : 

પ�ર��થિતને સ�ંણૂ�પણે સમજવા માટ� �� �છૂવાની પ�િત

સૌથી મોટ� વા�તિવકતા

તમે વા�તિવકતાની અવગણના કરો, 

ુ ુતેનાથી વા�તિવકતા� ંઅ��ત�વ મટ� નથી જ� ં !
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૧

યોજનાથી કરાતા ં કામ અને આપોઆપ થતા ં કામ

એકદમ નાના ં કારણો હોવા છતા,ં ઝઘડા, હતાશા, અને આ�મહ�યા વગેર�ના 

સમાચારો આપણે દરરોજ વાચંીએ છ�એ. સામા�યપણે કારણો હોય છે -

િપતા બાળકને મોબાઇલ આપતા નથી;

પિત-પ�ની એકબી�ને સાભંળતા નથી;

ુબાળકને માતાએ ઠપકો આ�યો અથવા બાળક� ં િમ�ોએ અપમાન 

ુક�;�

ુિશ�ક� ટ�કા (ટ�કા �ધાર-લ�ી પણ હોઈ શક�) કર�;

ે ૂમાતા-િપતા / સમાજ �ારા �ેમીઓન િવવાહની મ�ંર� ન મળ�;

ુિમ�ો અથવા સબંધંીઓ �ારા બાળકને હર� ાન-પર�શાન કરા�;ં

પર��ામા ં િન�ફળતા (કા�પિનક પણ હોય શક�); 

અને આવા ં જ બી�ં કારણો.

ઉપરો�ત તમામ �ક�સાઓમા ં લોકોએ િનણ�યો લીધા અને કાય�વાહ� કર�. તેમની 

ુપાસે અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ અને અપે�ાઓ હતી, �ના પ�રણામે 

તેમની  ભાવના�મક સહનશીલતા ઘટ� અને તેમણે અિન�છનીય પગલા ં લીધા.ં

અમે તમને બે ��ો �છૂ�એ છ�એ.

ુ૧.  � ં તમને લાગે છે ક� આવા લોકો �બનજ�ર� ��ણક લાગણીઓ િવના તેમના 

ુ ુકાય�� ં ����વૂ�ક આયોજન કર� છે ? 

ુ બી� શ�દોમા,ં � ં તેઓ સભાનપણે તેમની િવચારસરણી, લાગણી અને 

ુકાય�� ં િનયોજન અને સચંાલન કર� છે ? 

 જવાબ છે, અલબ� ના ! તેઓ સભાનપણે િનયોજન કરતા નથી.
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ુ૨.  � ંતમે માનો છો ક� આવા લોકો તેમની િવચારસરણી, લાગણી અને કાય�ને 

�યવ��થત ર�તે સચંા�લત નથી કરતા ? 

ુ બી� શ�દોમા ંકહ�એ તો, � ંતેઓ પોતાના કાય�ને બેભાનપણે િનયો�જત 

િનય�ંણ િવના આપોઆપ થવા દ� છે ?

 જવાબ છે, અલબ� હા ! તેઓ તેમની લાગણીઓમા ંફસાયેલા હોઈ છે.

ુઆપણી �ત�રક તેમજ બા� ��િૃ�ઓને આપણે �િનયો�જત કરવાની જ��રયાત છે. 

ુ ુ ુ ુ��િૃ�ઓ છે, િવચાર�,ં મેહ�સૂ કર�,ં બોલ� ંઅને કામ કર�.ં

જો આપણે આયોજન ન કર�એ, તો પણ ��િૃ�ઓ તો આપોઆપ થવાની છે જ.

આગલા ��ૃઠ પરનો ચાટ�  'યોજનાથી (by Design) આવતા િવચારો અને થતા ંકામ' 

ુ ુઅને 'આપોઆપ (by Default) આવતા િવચારો અને થતા ંકામ'ના �ણોની �લના 

અને તફાવત દશા�વે છે.

ુબનેંના તફાવતો પર ગહન િવચાર-મથંન કરવા� ંઅમે તમને િનવેદન કર�એ છ�એ. 

ુ"યોજના" અને "આપો-આપ" : �ણો

     સભાનપણે કર�લી યોજનાથી      બેભાનપણે આપોઆપ (આવેગ-જ�ય) 

     આવતા િવચારો અને કરાતા ંકામ   આવતા િવચારો અને થતા ંકામ

હવે યોજના અને આપો-આપની વ�ચેના તફાવતોને સમ� લઈએ.

િવચાર�એ

ચોવીસ કલાક આપણે

મેહ�સૂ કર�એ

આપણી પાસે બે અ�ભગમ અને િવક�પ છે :

ુ   "સભાનપણે યોજના બનાવવી"  અથવા  "આપોઆપ બેભાનપણે થવા દ��"ં 

બોલીએ કામ કર�એ

 
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              યોજના          યા        આપો-આપ

           (Design)        or        (Default)

  

સભાનપણે કર�લી યોજનાથી    બેભાનપણે આપોઆપ (આવેગ-જ�ય)

આવતા િવચારો અને કરાતા ં કામ  આવતા િવચારો અને થતા ં કામ

 

૧.  ત�યો પર આધા�રત  લાગણીઓ (મોટ� ભાગે આવેગો) આધા�રત 

૨.  �િતસાદ તરફ �કાવ   �િત��યા અથવા િન���યતા તરફ �કાવ

૩.  સભાન (Conscious) ���યા  બેભાન (Unconscious) ���યા

૪.  �પ�ટ ���યા    અ�પ�ટ ���યા 

ુ ���ગ�ય તા�ક�ક ��કયા  �ચૂંવણભર�, અતા�ક�ક ���યા

 સગં�ઠત, �યવ��થત ���યા  અસગં�ઠત, અ�યવ��થત ���યા

૫.  જવાબદાર� આધા�રત   દોષારોપણ - ફ�રયાદ આધા�રત

ુ ુ ૂ ુ૬.  ��ક�લીઓનો સામનો કરવો   ��ક�લીઓથી �ર ભાગ�ં

ુ૭.  સ�ના�મક     �ઢ���ત, પરંપરાગત

૮.  પ�રવત�ન-�મ (Flexible)   જડ (Rigid)

ુ૯.  શીખવાની / �ણવાની ��ચ   �વૂ��હો પર આધાર

૧૦  ઘણા િવક�પો માટ� તૈયાર�  અ�યતં મયા��દત િવક�પો

૧૧. િસ�ાતં આધા�રત    �ય��ત આધા�રત

િવચારવાની, મેહ�સૂ કરવાની, બોલવાની અને કાય� કરવાની 

ુયોજના બનાવવી અને યોજના �માણે કામ અને વત�ન કર�,ં

એ ફર�જયાત નથી; 

એ આપણો િવક�પ છે !

 
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૨

ુમા�યતાઓ અને મા�યતાઓની �ણવ�ા

આપણા કાય� આપણી મા�યતાઓથી ક�વી ર�તે �ભાિવત થાય છે, એ ચચા� 

આગળ આપણે કર� છે. 

ુઆ સકંલનમા ં અમે ૧૦૧ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની યાદ� આપી છે.

એ યાદ� જોવા પહલ� ા ંઆપણે �ળૂ�તૂ હકારા�મક અને �ભાવશાળ� મા�યતાઓને 

સમ� લઈએ. આ મા�યતાઓ છે - 

૧.  આપણે ભગવાનના ં અન�ય અને અ��ૂય સ�ન છ�એ. 

૨. આપણને '�વય'ં હોવાનો સ�ંણૂ� અિધકાર છે.

૩. આપણે '�વય'ંને સ�ંણૂ�પણે �વીકારવો અને �ેમ કરવો જોઈએ. જો 

આપણે જ ના કર�એ, તો ક�વી ર�તે અને શા માટ� અ�ય લોકો 

આપણને �વીકારશે અને �ેમ કરશે ?

૪. આપણે આપણા �વનનો સ�ંણૂ� આનદં માણવો જોઈએ.

ુ ુ૫. આપણા િવશે બી�ઓ � ં િવચાર� છે અને � ં વાતો કર� છે, તેની �ચ�તા 

આપણને કરવાની જ��રયાત નથી.

ુ૬. આપણને � ગમે એ કર� ં જોઈએ; આપણે � કર�એ તે આપણને 

ુગમ� ં જોઈએ.

ુ૭. આપણે �વત�ં હો� ં જોઈએ; સાથે જ  િનયિં�ત અને જવાબદાર પણ 

ુ ુ ુ ુહો� ં જોઈએ. અ�ય લોકો� ં �કસાન કર� �વત�ં થ�,ં એ યો�ય નથી.

હવે આપણે મા�યતાઓના ઉપયોગની દાખલાઓ સાથે િવ�તારથી ચચા� કર�એ.

ુસાથે સાથે મા�યતાઓની �ણવ�ા પર પણ �યાન આપીએ.
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વાતા� : ૧

ુએક માણસ પોતાના �� સાથે તેના ગધેડાને વેચવા બ�ર જતો હતો. છોકરો  

ગધેડા પર સવાર હતો.

ુ ુ ુ ુતેમને એક સબંધંી મ�યા, �મણે છોકરાને ક�,ં "� ં �બૂ જ �વાથ� છે. � ં � ં

ુ ુસમ� નથી શકતો ક� તાર� તારા ��ૃ િપતા� ં �યાન રાખ� ં જોઈએ ?"

છોકરાએ િપતાને ગધેડા પર બેસાડ�ો અને તેઓ આગળ વ�યા.

ુુતેમને બી� સબંધંી મ�યા. તેઓએ ક�,ં "આ માણસને �ઓ ! નાનો છોકરો 

ચાલે છે અને એ સવાર�નો આનદં માણે છે !"

બનેં  �ઝૂંવણમા ંઆવી ગયા. તેઓ બનેં ગધેડા પર બેસીને આગળ વ�યા.

ુથોડા સમય પછ� તેમને વ� લોકો મ�યા, �મણે તેમને દયાહ�ન અને �ર 

ુિપતા-��ની જોડ� તર�ક� સબંો�યા.

ુ ુહવે, વ� �ઝૂંવણમા,ં તેઓએ ગધેડાને ઉઠાવી લીધો અને તેમનો �વાસ ચા� 

રા�યો.

ૂ ુ ુ�બૂ જ �ંક સમયમા ં તેઓ એક નદ�ના �લ પર આ�યા. ગધેડાએ પાણીમા ં તે� ં

ુ�િત�બ�બ જો� ંઅને તે ભયભીત થઈ ગયો. ગધેડાએ ઘણી તડફડ ક�ધી અને 

ુ ૂિપતા-��ની પકડથી �ટ� નદ�મા ં પડ�ને �બી ગયો.

મા�યતાઓ

ુ ુ૧. લોકો મારા માટ� � ં િવચાર� છે અને � ં વાતો કર� છે, તે �ગે 

ુમાર� હંમેશા દરકાર કરવી જોઈએ અને �ં હંમેશા દરકાર ક�ં ુ

પણ �ં.

૨. મારા ં કામો લોકોને સારા ં લાગવા ં જોઈએ. અને એ જ �માણે 

ુમાર� વત�ન કર� ં જોઈએ.

ુ ુ૩.  માર� લોકોના અ�ભ�ાયો� ં સ�માન કર� ં જોઈએ; એમના 

અ�ભ�ાયો ખોટા હોઈ જ ના શક�.

૪. લોકોના િવચાર બાબતે માર� �ચ�તા કરવી જ જોઈએ. તો જ લોકો 

મને સાર� �ય��ત માનશે.

     હવે આપણે બી� વાતા� જોઈએ.
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વાતા� : ૨

ઓ�લ��પક ડાઇિવ�ગ ચે��પયન Greg Louganis શેર�ઓમા ં જઇ ર�ા હતા.

તેમની સામે મોઢામા ં િસગાર�ટ ધરાવતો એક છોકરો દોડતો આ�યો.

ુ ુ�ેગે ક�,ં "તમાર� ��ૂપાન ન કર� ં જોઈએ. તમે શા માટ� ��ૂપાન કરો છો ?"

ુછોકરાએ ગવ�થી ક�,ં "કારણ ક� તમે ��ૂપાન કરો છો, અને માર� તમારા �વા 

ુ ુજ દ�ખા� ં અને બન� ં છે."

ુઆ ઘટનાએ �ેગને ��પાન બદં કરવાની �ેરણા આપવાની મોટ� �િૂમકા 

ભજવી.

ુુતેમણે ક�,ં "�ં મારા ગૌરવ�ણૂ� �થાનને આદશ� તર�ક� �વીકા�ં �ં અને તે �માણે ુ

જ �ં વત�ન કર�શ અને �વીશ.”ુ

મા�યતાઓ

ુ ુ૧. લોકો મારા માટ� � ં િવચાર� છે અને � ં વાતો કર� છે, તે �ગે માર� 

ુહંમેશા દરકાર કરવી જોઈએ અને �ં હંમેશા દરકાર ક�ં પણ �ં.ુ

૨. મારા ં કામો લોકોને સારા ં લાગવા ં જોઈએ અને હકારા�મક અને 

ુ ુ ુઅ�કરણીય પણ હોવા ં જોઈએ. આ બાબત� ં �ં �યાન રા� ં �ં.ુ

ુ૩. માર� મારા વત�ન િવશે બેદરકાર ન�હ થ� ં જોઈએ.

બ�ધા કોઈ પણ સજંોગમા ંઆપણે એકથી વધાર� મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર�એ ુ

છ�એ. એ મા�યતાઓ એક બી�ની �રૂક હોય પણ શક� અને ન�હ પણ હોઈ 

શક�.

તેથી, આપણે એવી મા�યતાઓનો, � આપણને ગેરમાગ� દોર� �ય, ખોટ� �દશા 

દ�ખાડ� અથવા નબળા પાડ�, બી� ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ સાથે ઉપયોગ 

ુન કરવો જોઈએ. આ� ં િમ�ણ અિન�છનીય પ�રણામો આપી શક� છે.

ુબનેં િપતા-��-જોડ�એ અને �ેગે પહલ� ી એક મા�યતાનો ઉપયોગ કય�. જો ક�, 

બી� મા�યતાઓ સ�ંણૂ�પણે અલગ હતી. તે જ કારણે તેમના કાય� અને 

પ�રણામો પર દ�ખીતી �પે િવ�ભ� અસર થઇ.

બ�ે વાતા�ઓના ં પા�ોની મા�યતાઓને તમાર� મા�યતાઓ સાથે સરખાવો.

ુહવે, મા�યતાઓના થોડા સાકં�િતક �ણોથી અવગત થઈએ.



35

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુમા�યતાઓની �ણવ�ા

ુમા�યતાઓના ક�ટલાક સાકં�િતક �ણો અહ� આ�યા છે.

�વત�ંતા સાથે જવાબદાર� / જવાબદાર� િવના �વત�ંતા    

�વત�ંતા સાથે િશ�ત / �વત�ંતા સાથે ઉ�ંડતા   

સ�મ કરતી / િન���ય કરતી  

પ�રવત�ન-�મ (Flexible) / જડ (Rigid)    

ઉ�કષ� આપતી / મયા��દત કરતી  

માગ�દશ�ક / ગેરમાગ� દોરતી    

ૂલાબંા ગાળાની / �ંકા ગાળાની   

હક�કત આધા�રત / આવેગ આધા�રત  

કાય�-લ�ી / �િત��યા-િન���યતા-લ�ી    

�ેમ આધા�રત / નફરત આધા�રત    

�ચૂન આધા�રત / ફ�રયાદ-દોષારોપણ આધા�રત   

�વનના લ�ય આધા�રત / ��ણક આવેગ આધા�રત    

ુ�પ�રણામ �ે�રત / �દશાહ�ન, લ�યહ�ન    

ુ ુકાય��મતા - ઉ�પાદકતા �ે�રત / સમય "િવતાવ� ંઅને વેડફ�"ં �ે�રત   

ુ ુઆ યાદ� વ� મોટ� બનાવી શકાય છે. �ય��તગત યાદ� બનાવ� ં �હતાવહ થશે.

કોઈ પણ ઘટનામા ં �િતસાદ આપવા પહલ� ા,ં 

ુમા�યતાઓ અને મા�યતાઓના �ણોની ઓળખ કર� લેવી જોઈએ.

મા�યતાઓ
મા�યતાઓના 

ુ�ણ

કામ

અથવા 

�યવહાર

પ�રણામ

�વનનો આધાર -

ખર� મા�યતાઓ 

અને 

ુમા�યતાઓની �ણવ�ા
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આપણા કાય�મા ં િવ�ભ�તા : શા માટ� અને ક�વી ર�તે

િન�ના�ંકત ચાટ�  બતાવે છે ક� એક જ પ�ર��થિત અને સમાન સજંોગો હોવા છતા ં

લોકો શા માટ� અને ક�વી ર�તે અલગ અલગ �િત��યા (Reaction) આપે છે 

અથવા  અલગ અલગ �િતસાદ (Response) આપે છે.

િવ�ભ� �ય��તઓની ધારણાઓ અને કાય�ના તફાવતોને સમજવા આપણને 

ુતેમની �ય��તગત મા�યતાઓ અને મા�યતાઓની �ણવ�ાને સમજવાની 

જ��રયાત છે.

ુઆ તબ�ે, એ ન�ધ� ં મહ��વ�ણૂ� છે ક� - કોઈ એક પ�ર��થિતમા ં સમાન કાય� 

ુકરતા બે ક� તેથી વ� લોકો યો�ય અને અસરકારક હોય જ, એ જ�ર� નથી. બે 

ુ�નેગારો કોઈ એક પ�ર��થિતમા ં એક જ ર�તે િવચાર� અને વત� શક� છે.

હકારા�મક પ�રણામ માટ� મા�યતાઓ યો�ય અને વા�તિવકતા-લ�ી હોવી જોઈએ.

ુચાર �ય��ત એક જ  વ�� અથવા ઘટનાને ભેટ�

�ય��ત - ૧

અને એની 

મા�યતાઓ

�ય��ત - ૨

અને એની 

મા�યતાઓ

�ય��ત - ૩

અને એની 

મા�યતાઓ

�ય��ત - ૪

અને એની 

મા�યતાઓ

મા�યતાઓની 

ુ�ણવ�ા - ૧

મા�યતાઓની 

ુ�ણવ�ા - ૨

મા�યતાઓની 

ુ�ણવ�ા - ૩

મા�યતાઓની 

ુ�ણવ�ા - ૪

પ�રણામ - ૧ પ�રણામ - ૨ પ�રણામ - ૩ પ�રણામ - ૪

આકલન અને 

કાય� - ૧

આકલન અને 

કાય� - ૨

આકલન અને 

કાય� - ૩

આકલન અને 

કાય� - ૪
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આપણે આપણી 'મા�યતાઓ' અને 'વા�તિવકતા' વ�ચેના તફાવતોને ઘટાડવા માટ� 

ુસભાનપણે મા�યતાઓના �ણો પર �યાન આપી �ય�નો કરવા જોઈએ.

આપણે બી�ં �ાણીઓથી ક�વી ર�તે અલગ છ�એ?

અને 

શા માટ� આપણે એક-બી�થં ી પણ અલગ છ�એ?

ુ ુભગવાને �ાણીઓ બના�યા ં અને તેમના માટ� ન�વા� ં ટકાથી વ� �ો�ાિમ�ગ 

કર�, �ુદરતી છે અલગ �ાણીઓ માટ� અલગ અલગ. તેમણે આ �ો�ામો 

�ાણીઓની "ફ�ત વાચંવા માટ�ની" મેમર�મા ં (Read Only Memory - ROM) 

સ�ંહ કયા�. દ�ખીતી ર�તે, �ાણીઓ �ારા પોતાની મર�થી "વાપરવા માટ�" મેમર� 

(Random Access Memory - RAM) તેમની �ુલ મેમર�ની એક ટકાથી પણ 

ઓછ� હોય છે.

ુપ�રણામ : �ાણીઓ ભગવાને બનાવેલા �ો�ામ �જબ જ વત� શક� છે. તેઓ 

તેમના િવચારો અને વત�નને બદલવા માટ� �બૂ ઓછ� શ�તા અને �મતા 

ધરાવે છે.

ુભગવાને મ��યો બના�યા. ભગવાને આપણા માટ� એક ટકા કરતા ં પણ ઓછ� 

�ો�ાિમ�ગ કર�. �થી �ુલ મેમર�નો એક ટકા કરતા ં પણ ઓછો વપરાશ થયો. 

ુએટલે જ �ુલ મેમર�ની ન�વા� ં ટકાથી વધાર� જ�યા "વાપરવા માટ" મેમર� 

(Random Access Memory - RAM) તર�ક� આપણને ઉપલ�ધ છે.

આ ર�તે, ભગવાને આપણને ઘણા બધા શ� િવક�પો આ�યા છે. સાથે જ 

પસદંગીના િવક�પોને ચયન કરવાની િવશાળ �મતાઓ પણ આપી છે. 

એટલે જ આપણે એક બી�થી િવચાર અને વત�નમા ં િવ�ભ�તા ધરાવીએ છ�એ.

આપણા 

આકલન / કાય�

ુઅ��ચત મા�યતાઓ -   

�ે�રત અને આધા�રત

વા�તિવકતા / સ�ચાઈ -

�ે�રત અને આધા�રત

ુઆ �તર ઘટાડ� ં જોઈએ ..
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૩

ુમા�યતાઓની મહ��વ�ણૂ� �ણવ�ાઓ

ુકોઈ પણ મા�યતાની ઇ�છનીય �ણવ�ાને ચકાસવા અને �મા�ણત કરવા માટ� 

નીચે આપેલા પાચં ��ોનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ.

ુ૧.  � ં �ં ‘�પ�ટ’ અથવા ‘દાગી / ઝાખંી' મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ર�ો �ં ?ુ

�પ�ટ મા�યતાઓ હક�કત-આધા�રત હોય છે; દાગી / ઝાખંી 

ુમા�યતાઓ �ય��તગત �વૂ��હોને અ�સર� છે.

ુ૨.  � ં �ં '�યાપક'  અથવા 'સ�ું�ચત' મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ર�ો �ં ?ુ

�યાપક મા�યતાઓ આપણને પ�ર��થિતને સ�ંણૂ�પણે જોવામા ં અને 

સમજવામા ં મદદ કર� છે; સ�ું�ચત મા�યતાઓ આપણા મતં�યો અને 

િવચારોને અવરોધે છે.

ુ૩.  � ં �ં 'બ�િવધ'  અથવા 'એકલ' મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ર�ો �ં ?ુ ુ

બ�િવધ મા�યતાઓ આપણને સમ�યાના તમામ પાસાઓં જોવા માટ� ુ

�ે�રત અને સ�મ કર� છે; એકલ મા�યતાઓ આપણી ���ટ અને 

િવચારોને એક જ �દશામા ં મયા��દત કર� છે.

ુ ૂ૪.  � ં �ં 'લાબંા ગાળા'ની અથવા '�ંકા ગાળા'ની મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ુ

ર�ો �ં ?

લાબંા ગાળાની મા�યતાઓ આપણા િવચારો અને કાય�ને આપણા 

�વનના લ�યો સાથે જોડવામા ં મદદ કર� છે. અને, આપણા 

આવેગોને પણ િનયિં�ત કર� છે. 

ૂ�ંકા ગાળાની મા�યતાઓ સામા�ય ર�તે કામચલાઉ ઉક�લો તરફ 

ુઆપ� ં �યાન દોર� છે. તેથી ઉક�લો અ�થાયી આવેગા�મક આનદં 

ુઅથવા અ��ળતા માટ� જ હોય શક� છે. ૂ
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ુ૫. � ં �ં 'ઇ�છનીય' અથવા 'ઉ�' મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ર�ો �ં ?ુ

ઉ� મા�યતાઓ ઉ� પસદંગી અને આસ��ત અથવા ઉ� નાપસદંગી 

અને અવગણના આધા�રત હોય છે. આ ઉ�તા આપણને લાગણીઓના 

ૂ ે ેઅિતર�ક તરફ દોર� છે, આપણને વા�તિવકતાથી �ર કર� છ અન 

ુઆપણા વત��કૂ પર આપ� ં િનય�ંણ ઘટાડ� છે. આથી આપણા અિત-

ઉ� અિનયિં�ત અને અવાિંછત વત�નની શ�તા વધી �ય છે. આ 

ુઉ�તા સમય જતા ં �યસન� ં �વ�પ (Addictive) પણ ધારણ કર� શક� 

છે.

હળવી અને ઇ�છનીય (Moderate and Preferred) મા�યતાઓ 

આપણને આપણી લાગણીઓને િનયિં�ત અને સચંા�લત કરવામા ં અને 

વા�તિવકતાઓને સમજવામા ં સહાય કર� છે. આ કારણે આપણી 

ુમાનિસક સમજદાર� અને સહનશીલતામા ં હકારા�મક �ધારો-વધારો 

થાય છે.

પ�ર��થિત અને સજંોગો િવશે ધારણા બનાવી �િત��યા અથવા �િતસાદ આપતા 

પહલ� ા,ં આપણે પોતાને ઉપરો�ત પાચં ��ો �છૂવા જ જોઈએ.

ુમા�યતાઓના યો�ય - અયો�ય (ઇ�છનીય - અિન�છનીય) �ણો

ુઘટના�ં

ુિવ�ત (ખો�ં)ૃ

અથ�ઘટન અને આકલન

ુઘટના�ં

ુુ(સા�)ં ખ�ં

અથ�ઘટન અને આકલન

�પ�ટ

�યાપક

બ�િવધુ

લાબંા ગાળાની

હળવી (Moderate)

ઇ�છનીય (Preferred)

દાગી-ઝાખંી

સ�ું�ચત

એકલ

ૂ�ંકા ગાળાની

ઉ� (Extreme)

�યસની (Addictive)

મા�યતાઓના

ુ�ણો
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ુ ુમા�યતાઓ અને કાય�� ં �લના�મક અ�યયન

ુચાલો, થોડા ઉદાહરણો જોઈએ. તમે મા�યતાઓ અને કાય�ની �લના કર� 

શકશો.

ુ૧a.   એક ભારતીય છોકરાએ �ાર�ય �રોિપયન છોકર� સાથે લ�ન કરવા ં

જોઈએ ન�હ. સ�ં�િતઓ ત�ન અલગ છે. ગોઠવણો અશ� છે. છોકરો ૃ

ુતેના �વનનો િવનાશ કરશે. શા માટ� �ણી જોઈને પોતાને ��ક�લીમા ં

ુ�કૂ� ં ?

૧b.  ચાલો આપણે �વભાવ, �યવસાય, મહ��વાકા�ંા, પ�રપ�વતા અને બી� 

ુલગતા  ��ાઓ પર િવચાર કર�એ � તેમના લ�ન�વનને અસર કર� 

ુશક�. બ�ે પ�રવારો યો�ય િનણ�ય લેવા અ�ય તમામ ��ાઓ પર 

િવગતવાર ચચા� કર� શક� છે.

૨a.  દર�ક �ય��ત મને અખબારો વાચંવાની સલાહ આપે છે. કોઈ પણ  સમ� 

ુુ ુશક� ં નથી ક� મારા �ુ�ંબને એક અખબાર ખર�દવા� ં પણ પોષાય ન�હ.

૨b.  મારા પાડોશમા ં ઘણા ં પ�રવારો અખબારો મગંાવે છે. તેઓ વાચંી લે પછ� 

મને આપવા માટ� �ં તેમને િવનતંી કર� શ�ું �ં. મને ખાતર� છે ક� આ ુ

ર�તે �ં બે ક� �ણ છાપા ં જ�ર મેળવી શક�શ.ુ

ુ ુ૩a.  માર� પાસે ��તક મેળાની �લાકાત લેવાનો સમય નથી. �ં પર��ાની ુ

તૈયાર�મા ં �બૂ જ �ય�ત �ં.

ુ૩b.  �ં માર� મોટ� બહન� ને મેળાની �લાકાત લેવા િવનતંી કર� શ�ું �ં અને ુ

ુ ુજો મારા ��ચની ��તકો હોય તો તે મને જણાવશે. �ં તેને ફોન પર ુ

છબીઓ મોકલવા માટ� કહ� શ�ું �ં. �ં એક કલાક ક� (જ�ર� હોય તો) ુ

તેથી વધાર� સમય આપી પણ શ�ું �ં.

તમે આવી બી� પ�ર��થિતઓમા ં તમાર� મા�યતાઓ િવશે િવચાર કર� શકો છો.

ુએક વ� િન�કષ� :

વા�તિવકતા આધા�રત મા�યતાઓ હકારા�મક �દશામા ં કામ કરવા �ે�રત કર� છે. 

અને, આવેગ-આધા�રત ઉ� મા�યતાઓ નકારા�મક �દશામા ં કામ કરવાની અથવા 

કામ ન�હ કરવાની અને દોષારોપણ કરવાની �દશાઓ તરફ આપણને દોર� છે.
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“ઇ�છનીય" અને "ઉ�" મા�યતાઓ અને કાય�

ુકોઈ �ય��ત, વ�� અથવા ઘટના

મને કોઈ પણ 

�ક�મતે જોઈએ, 

જોઈએ અને 

જોઈએ જ 

મને જોઈએ છે, 

પણ ન મળે 

તો પણ ચાલશે

મને કોઈ પણ 

�ક�મતે નથી 

ુજોઈ�,ં નથી 

ુજોઈ�,ં બસ

મને નથી 

ુજોઈ�,ં પણ 

મળ� �ય તો 

પણ વાધંો નથી

મને પસદં છે -

મને જોઈએ

મને પસદં નથી -

મને ન�હ જોઈએ

"ઉ�" 

મા�યતાઓ 

અને 

�યવહારો

“ઇ�છનીય" 

મા�યતાઓ અને 

�યવહારો

"ઉ�" 

મા�યતાઓ 

અને 

�યવહારો

ુસ�ં�લત - 

ુઅગર મને મળે તો સા�ં, 

ન�હ મળે તો પણ ઠ�ક - 

સહનશીલતા, સમજદાર�, 

સજંોગોનો �વીકાર

ઉ� અમયા��દત 

ભાવના 

(�ં ન�હ ટાળ� શ�ું  તો..)ુ

િનરાશા, હતાશા, 

ુઆ�મહ�યા� ં વલણ

ુસ�ં�લત - 

ુઅગર �ં ટાળ� શ�ું  તો સા�ં, ુ

ન�હ ટાળ� શ�ું તો પણ ઠ�ક 

- સહનશીલતા, સમજદાર�, 

સજંોગોનો �વીકાર

ઉ� અમયા��દત 

ભાવના 

(મને ન�હ મળે તો..)

િનરાશા, હતાશા, 

ુઆ�મહ�યા� ં વલણ

“ઇ�છનીય" 

મા�યતાઓ અને 

�યવહારો
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ુ ુમા�યતાઓ અને મા�યતાઓના �ણો - વ� એક ઉદાહરણ

ુ ુ ુઆપણે અ��ચત અને અયો�ય મા�યતા� ં વ� એક ઉદાહરણ જોઈએ. મા�યતા 

છે -

 "માર� ઓછ� આવડત, િન�ફળતા અને નબળ� કામગીર� માટ� 

ુ ુ ુ માર� દોષી હોવા� ંઅ�ભ� ં જ જોઈએ."

હવે, આ વાતા� વાચંો.

એક �દવસ, �િશક ર�તે બહર� ા ચાર વષ�નો એક બાળક તેના િશ�ક 

પાસેથી પોક�ટમા ં એક ન�ધ સાથે ઘર� આ�યો, "તમારો ટોમી શીખવા 

માટ� �રૂો �ખૂ� છે, તેને શાળામાથંી કાઢ� લો."

તેની માતાએ ન�ધ વાચંી અને જવાબ આ�યો, "મારો ટોમી શીખવા 

માટ� �ખૂ� નથી, �ં તેને માર� �તે જ શીખવીશ."ુ

અને તે ટોમી, મા� �ણ મ�હનાની ઔપચા�રક શાળાક�ય િશ�ણ હોવા 

છતા,ં થોમસ અ�વા એ�ડસન નામથી �િસ� થયો.

�ચ�તન કરો:

ુ ુ૧.  આવી પ�ર��થિતમા ં મોટાભાગના લોકોએ � ં ક� હોત? તેઓએ (ખોટ�) દોિષત �

લાગણી, (ખોટ�) િનરાશા, અને (ખોટ�) લાચાર� દશા�વી હોત. તે પછ�, 

તેઓએ  (આવેગજ�ય) દોષારોપણ અને (આવેગજ�ય) ફ�રયાદો કર� હોત.

 કમનસીબે, તેઓએ તેમના માટ� ઉપલ�ધ િવક�પો નજર�દાજ ક�ધા હોત.

૨.  જો ક�, એ�ડસનની માતાએ ઉ�ચત અને યો�ય �વ-મા�યતાઓ વાપર�. અને 

શ�તાઓ અને �ય��તગત જવાબદાર�ની મા�યતાઓનો ઉપયોગ કય�.

અગ�ય ન�ધ: 

ુ ુજો તમે કોઈ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાને અ�સરતા હો, તો તમાર� તેને 

ુ ુબી� યો�ય મા�યતા અથવા મા�યતાઓ� ં સમથ�ન આપ� ં જ જોઈએ. આગળ 

આપણે આ બાબતની ચચા� કર� છે.

ુ"મા�યતાઓના �વણ� િમ�ણથી મોટો ફરક પડ� છે !"
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૪

�વ-પ�રવત�નના ં �ણ પગલાં

૧. �વ-�ાન અથવા �વ-�ણકાર� :

ુ ુ�વ-પ�રવત�ન� ં �થમ પગ� ં �વ-�ાન છે. �વયથંી પ�ર�ચત થવા માટ�, 

ુ ુઆપણે પોતાને મનોવૈ�ાિનક તટ�થતાથી જો� ં જોઈએ. આ સૌથી ��ક�લ 

ુપગ� ં છે; કારણ ક� આપણે �વ-સમથ�નની ભાવનાથી પોતાને ખરા જ 

માનીએ છ�એ.  મનોવૈ�ાિનક તટ�થતા માટ� સૌથી મોટો અવરોધ �વ-સમથ�ન 

છે.

ુઉદાહરણ તર�ક�: એક અઠવા�ડયામા ં ક�ટલી વખત આપણને એમ કહવ� ા �� ં

લાગે છે ક�, "ફલાણા અને ફલાણા મારા િમ� � ર�તે વ�યા�, �ં ખર�ખર ુ

ુઅપસેટ અને �:ખી થઇ ગયો �ં અને તાણમા ં પણ આવી ગયો �ં! તેણે 

ુ ુ�ાર�ય એ� ં વત�ન ન કર� ં જોઈએ !"

ુ ુવારંવાર આપણે આવી જ ર�તે દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવા� ં ચા� 

રાખીએ છ�એ. અને પોતાના ં સમ�થનમા,ં ખરા ં ક� ખોટાનંી �ચ�તા કરવા વગર, 

દસ કારણો બનાવીએ અને બતાવીએ પણ છ�એ.

ુહક�કત એ છે ક�, કોઈ �ય��ત ક� પ�ર��થિત આપણને �:ખી નથી કરતી. 

આપણે અ�ય લોકોના વત�ન અને પ�ર��થિતઓના આપણા પોતાના 

ુ ુ ુઅથ�ઘટનથી પોતાને �ઃખ અને ��ક�લીમા ં �ક�એ છ�એ.

૨.   �વી�િત :ૃ

જો આપણે આપણી બધી શ��તઓ અને નબળાઈઓ સાથે પોતાને 

�વીકારવામા ં િન�ફળ રહ�એ, તો �વ-�ાનથી કોઈ ફાયદો થશે ન�હ.

કારણ ક�, �ણ �િૃ�ઓ છે, � સાચી �ગ�કતા અને �વી�િતની ���યામા ંૃ

ુઅવરોધો� ં સ�ન કર� છે.

ુ૧. �વ-મહાનતા : પોતાના ઉ�ચ નૈિતક ��ૂયો બતાવવા� ં વલણ

ુ૨. �વ-સમથ�ન : પોતે સાચા છે તે સા�બત કરવા� ં વલણ

ુ૩. �વ-�ામકતા : �વય ં બેભાનપણે પોતાને છેતરવા� ં વલણ
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ે ૂ ેજો ક�, એક વાર આ અવરોધોન �ર કયા� પછ�, આપણા ં કાય� અન વત�નમા ં

ુઆપમેળે બદલાવ થવા� ં શ� થઇ જશે.

ુઅહ� �ણ� ં જ�ર� છે ક� આપણને અ�ય લોકો સામે �વીકારવાની અથવા 

માનવાની અથવા ક�લૂ કરવાની આવ�યકતા નથી. આપણે પોતે જ 

ુપોતાની શ��તઓને  અને નબળાઈઓને �વીકાર�એ, એ પયા��ત કરતા ં વ� 

છે.

૩. કાય� (એ�શન) :

બે પગલાઓંમા ં સફળ થવાથી બ�ધા ફ�રફારો આપમેળે જ શ� થઇ થશે.ુ

ુજો ક�, �િનિ�ત �દશામા ં સભાનપણે કામ કરવાથી ફ�રફારોની ગિત અને 

કાય�ના પ�રણામમા ં ઝડપી વધારો થશે.

�ણેય પગલા,ં �ાન, �વી�િત અને કાય�મા ં તાલમેલ હોવો જ�ર� છે. આ ૃ

ુ���યાઓને કાયમી ધોરણે અમલમા ં �કૂ� ં પણ આવ�યક છે.

ુઆ વાતા� આપણા િવચારો અને કાય�ની �ણવ�ા પર �ાનની અસર દશા�વે છે.

�ગતે રહો - ૨૪ કલાક

ુ ુબે માણસો એક સાકંડા પગિથયા ં પર �દ� �દ� �દશાઓમા ં જઈ ર�ા હતા. 

ુ ુબનેં માટ� એક જ સમયે પસાર થ� ં શ� ન હ�.ં બનેંએ એક બી� માટ� 

ર�તો આપવાની જ��રયાત હતી.

ક�ટલાક �ણો માટ�, તેઓ એકબી�ને જોતા ર�ા. કોઈ પણ બી�ને ર�તો 

ુઆપવા તૈયાર ન હતા. પહલ� ા  માણસે ક�,ં "મારા માગ�માથંી હટ� �ઓ 

અને મને જવા દો."

ુબી�એ ન�તા�વૂ�ક ક�,ં "�ં પણ તમને એ જ કહવ� ા જઈ ર�ો હતો.”ુ

“અશ� !" પહલ� ાએ ઉ�તાઈથી જવાબ 

આ�યો, "�ં કોઈ પણ �ખૂ�ને �ાર�ય ર�તો ુ

આપતો નથી."

ુ“પણ �ં આ� ં �ં !" બી�એ જવાબ ુ

આ�યો અને પહલ� ા માણસને જવા 

દ�ધો.
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૫

ુઘટના (પ�ર��થિત) થી �યવહાર / વત�ન / કાય� �ધી

આપણે ઘટના ઘ�ટત થવાથી શ�આત કર�એ.

આપણી સામે �યાર� કોઈ ઘટના ઘટ� છે, �યારથી કાય� માટ�નો આપણો �વાસ 

શ� થાય છે.

૧.  ��ૂયાકંન અને આયોજન

ુa.  આપણે િન�ન�લ�ખત બાબતોને �યાનમા ં રાખીને ઘટના� ં ��ૂયાકંન અને 

અથ�ઘટન કર�એ છ�એ -

ુ આપણા પાછલા અ�ભવો

 આપણી મા�યતાઓ / માનિસકતા / ધારણાઓ / �વૂ��હો વગેર�.

 ઉપલ�ધ અને / અથવા એક� કર�લી મા�હતીઓ

b.  આપણે પ�ર��થિત અને પ�ર��થિત સબંિંધત લોકો િવશે આપણા 

િવચારોમા ંઆકલન બનાવીએ છ�એ.

c.  આપણને લાગે છે ક� આપણે સાર� ર�તે ઘટનાની વા�તિવકતા �ણી 

ુલીધી છે. પરં�, મોટ� ભાગે એ આપણી ભાવના જ હોય છે. (હા, અગર 

ુઆપણે સબંિંધત હક�કતો એકઠ� કર� હોય અને તેમ� ં યો�ય ર�તે 

ુુિવ�લેષણ કર� અથ�ઘટન ક� હોય, તો વાત �દ� છે.)�

ુ આ તબ�ે, આપણે પોતાને - �તૂકાળ (� થઇ ગ�)ં, વત�માનકાળ (� 

ુ ુ ુથઇ ર� ં છે) અને ભિવ�યકાળ (� ં કર� ં જોઈએ) - આ બધાના �ણકાર 

માની લઈએ છ�એ. આપણા આકલન પર આપણે �રૂ� ચકાસણી વગર  

�ધળો િવ�ાસ �કૂ�એ છ�એ.

ુ અહ� �� છે - � ંઆ ભાવના-આધા�રત બેભાનપણે આપોઆપ થયેલ 

ુ���યા છે અથવા યોજના-આધા�રત સભાનપણે �િનયો�જત ��કયા છે?

ુd.  બ� ં�ણી લીધાની લાગણી પછ� આપણે એ�શન માટ� યોજના ઘડ�એ 

છ�એ. 
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૨. કાય� (Action) - �િતસાદ અથવા �િત��યા ?

 આપણે �ા ં તો ૧. �િતસાદ અથવા ૨. �િત��યા આપીએ છ�એ. 

 �િતસાદ (Designed Response) અને �િત��યા (Default Reaction) 

વ�ચેનો તફાવત આપણે �પ�ટપણે સમ� લેવો જોઈએ. 

 �િતસાદ અને �િત��યાના તફાવતને સમજવા ��ૃઠ - ૩૧ પર  આપેલા 

શ�દસ�હૂો પર �ચ�તન કર� શકો છો. આ તફાવતો આપણે ��યેક �ણ યાદ 

રાખવા જોઈએ.

a.  �િતસાદ (Response) વા�તિવકતા-આધા�રત હોય છે; �યાર� �િત��યા 

(Reaction) ભાવના-આધા�રત હોય છે.

b.  �િતસાદ હક�કત-આધા�રત પ�ર��થિત-યો�ય પગલા ં લેવાની ���યા છે. 

�િત��યા �ા ં તો અયો�ય લાગણી-આધા�રત કાય� હોય છે અથવા 

દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કર� કામ ટાળવાની ���યા હોય છે.

c.  �િતસાદ "�ં સભંાળ લ� �ં"ની મા�યતા અને જવાબદાર� સાથે પગલા ંુ

લેવાની ���યા હોય છે. �િત��યા જવાબદાર� વગર પગલા ં લેવાની 

���યા હોય છે અથવા "કોણ સભંાળ રાખે" અને "શા માટ� �ં �ચ�તા ુ

ુક�ં"ની  મા�યતાઓ સાથે બેજવાબદાર�થી કામ કરવાની અથવા કામ 

ટાળવાની ���યા હોય  છે.

ુd, �િત�ળ અથવા ��ક�લ પ�ર��થિતઓ હોવા છતા ં જવાબદાર� લેવી ૂ

ુ�િતસાદ  છે. �િત��યા દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કર�ને ��ક�લીઓને 

ુટાળ� ં હોય છે.

e.  �િતસાદ િવચારો અને કાય�ની શ�તાઓ પર �યાન દોર� છે. �િતસાદ 

બ�-�દશા અ�ભગમ હોય છે. �િત��યા એક �દશામા,ં સ�ું�ચત, અને ુ

મયા��દત િવચારધારાથી થતી ���યા હોય છે. 

f.   િન�કષ�મા ંઆપણે કહ� શક�એ ક� �િતસાદ "સભાનપણે આયો�જત 

કરાતી" ���યા છે, �યાર� �િત��યા "બેભાનપણે આપોઆપ થતી" 

���યા છે.

�ણ દરરોજ દ�ખાતા દાખલાઓ લઈએ.
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ુ૧.  �િત��યા� ંએક ઉદાહરણ :

ુુ ુ ુ�યાર� એક બાર� ં બધં થાય છે, બી� ં �લે છે. પરં� આપણે વારંવાર બધં 

બારણા ં તરફ પ�તાવાની લાગણી સાથે એટલી બધી વાર જોયા કર�એ છ�એ ક� 

ુ ુ ુ ુ ુબી� ં ��� ં બાર� ંઆપણને દ�ખા� ં જ નથી. - Graham Bell

૨.  �િતસાદ (Design) અને �િત��યા (Default) વ�ચેનો તફાવત :

�ોધ કરવો એકદમ સરળ છે.

ુ   પરં� �ોધ કરવો 

  યો�ય કારણોસર,

    યો�ય સમય પર,

  યો�ય �થાન પર,

    યો�ય �ય��ત પર, 

  યો�ય ર�તે, અને

    યો�ય મા�ામા,ં 

   એ સરળ નથી !

ુ ુ૩. �િત��યા� ં દરરોજ દ�ખા� ં ઉદાહરણ :

માર� કોઈ પણ બદલાવની જ��રયાત નથી, ક�મ ક� -

આ પ�ર��થિતથી �ં વાક�ફ �ં.ુ

આ પ�ર��થિતમા ં મને ઘણો આરામ છે.

ુબી� પ�ર��થિતઓમા ં જોખમ હોઈ શક� - માર� જોખમથી બચ� ં જોઈએ.

   માર� બદલાવ માટ�ની ઉમર રહ� નથી.

ુ ુ   મને આ બા� ક� પેલી બા� ભટકવામા ં કોઈ રસ નથી.

ુ   માર� પોતાની �તને �ખૂ� ઠરાવ� ં નથી.

ુઅને, બદલાવથી લાભ થશે જ, એની ગેરંટ� � ં ?

બોલવામા ં અને કરવામા ં ઘણો ફરક હોય છે.
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ુઘટના (પ�ર��થિત) થી �યવહાર (કાય�) �ધી

માર� સામે સાથે કોઈ ઘટના ઘ�ટત થાય

ુુ�ં એ ઘટના� ં િનર��ણ અને ��ૂયાકંન કરવા વાપ�ં -ુ

 માર� મા�યતાઓ

ુ મારા �તૂકાળના અ�ભવો

 મને મળેલી / આપેલી મા�હતી

 મ� સ�ંહૃ�ત કર�લી મા�હતી

ુ ુ�ં ઘટના માટ� મા�ં આકલન બના�ંુ

�ં મારા આકલનને ઉપયોગમા ં લઇ એ�શનનો િનણ�ય લ�ુ

મારો �િતસાદ માર� �િત��યા

સચેતન -

વા�તિવકતા આધા�રત

યોજના અને કાય�

અચેતન -

��ણક ભાવના / આવેગ 

આધા�રત આપો-આપ 

થતા ં કાય�

�વૂ��હ - ��િૃત - કાય� - યોજના - આપોઆપ

એક �ભખાર�ને પ�ચીસ લાખ �િપયાની લોટર� લાગી.

ુસા�ં ઘરના સદ�યોની િમટ�ગ યો�ય. �ભખાર�એ �ઝાવ આ�યો, "ઘર બનાવીએ 

અને થોડા �િપયા બ�કમા ં રાખીએ, �યાજ મળશે."

ુપ�ની ��સે ભરાઈ, "મારા માટ� કપડા ં અને ઘર�ણા ં પહલ� ા.ં પછ� બી� વાત."

ુછોકરાનો મત બધાથી �દો, "એક કાર તરત જ લેવી જોઈએ."

ુ ુમાતા-િપતાને આ�ય� થ�.ં છોકરાએ �લાસો આ�યો, "કારમા ં બેસી ભીખ માગવા 

ુજઈશ. પગપાળા ચાલવાથી પગ ઘણા ં �ઃખે છે !"

અથવા



49

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૬

આપણી મા�યતાઓના �ોત

ુ ુઆપણી મા�યતાઓના પાચં ��ય �ોતોને સમજ� ં જ�ર� છે. 

૧.  વારસો : 

 �થમ �ોત વારસો છે. આપણે માતા-િપતા, દાદા-દાદ�, નાના-નાની અને 

ુઅ�ય ઘણા લોકોની માનિસકતાના અ�ક ભાગો વારસામા ં મેળ�યા છે.

૨.  ઉછેર : 

 � ર�તે બાળપણમા ં આપણો ઉછેર કરવામા ંઆ�યો, એ બીજો �ોત છે.

ુ૩.  (આપણી ચારો તરફ�)ં વાતાવરણ : 

ુ �ીજો �ોત આપણી આસપાસ� ં વાતાવરણ છે - આપણા િમ�ો, સબંધંીઓ, 

િશ�કો અને અ�ય ઘણા લોકો. સાથે જ આપણે સામા�જક, આિથ�ક, 

ુરાજક�ય, સ�ંથાક�ય અને અ�ય ગિતિવિધઓ પણ અ�ભવીએ છ�એ. એ 

બધાથંી આપણી મા�યતાઓ બને છે અને �ભાિવત થાય છે.

ુ૪.  અ�ભવ : 

 આપણા �યવસાય અને �યાવસાિયક વાતાવરણ સાથે આપણો સપંક�  અને 

ુ ુસબંધં આપણને અ�ભવ આપે છે. �હોને ૨૦ વષ� �ધી કંપનીમા ં

ુએકાઉ�ટ�ટ તર�ક� કામ ક�. એના પ�રણામ �પે, તે ૨૦ વષ�નો એકાઉ��ટ�ગ �

ુ ુઅ�ભવ ધરાવે છે. કોઈને ૨૫ વષ�નો િશ�ણનો અ�ભવ હશે. 

 એવી જ ર�તે, આપણે બધાને કોઈ ને કોઈ કામ અથવા �યવસાયનો 

ુઅ�ભવ હોય છે.

 આપણે આપણા �યવસાયમા ં ન�ધપા� સમય પસાર કર�એ છ�એ. એટલે જ 

ુ ુઅ�ભવ આપણી મા�યતાઓનો ��ય �ોત હોય શક� છે.
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૫.  આપણી પોતાની િવચારવાની શ��ત : 

 આપણે � ચાર �ોતોની ચચા� કર�, એ �ોતો આપણાથી બા� છે.

 પાચંમો �ોત છે, આપણી િવચારવાની શ��ત � આપણને આશીવા�દ અને 

વરદાન �પે મળ� છે, �નો ઉ�ચત અને યો�ય ઉપયોગ કર�ને ખરા-ખોટા 

િવચારો અને ખરા-ંખોટા ં કામો વ�ચે આપણે તફાવત કર� શક�એ છ�એ. 

ુ ુ ઘણી વખત આપણે આ શ��તનો ઉપયોગ જ નથી કરતા અથવા ��પયોગ 

ુકર�એ છ�એ. આપણે અિવવેક�, અ��ચત અને અયો�ય ર�તે પ�પાત અને 

ુ�વૂ��હોનો ઉપયોગ કર�એ છ�એ. મોટ� ભાગે આપણે અ��ચત અને 

અયો�ય મા�યતાઓનો અતા�ક�ક ર�તે પણ ઉપયોગ કર�એ છ�એ અને   

�વ-મહાનતા, �વ-સમથ�ન અને �વ-�ામકતાની લાગણીઓનો આશરો પણ 

લઈએ છ�એ. 

અને એ ર�તે - 

  આપણે આપણા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખીએ છ�એ.

ુ  કમનસીબે, આ �ણ આપણને �બ જ મોડ�થી પડ� છે.

આપણી મા�યતાઓના �ોત

વારસાગત

ઉછેર

વાતાવરણ

ુઅ�ભવ

િવચાર - શ��ત

આપણા િનય�ંણ 

અને �ભાવમા ં

હોતા નથી

આપણા સીિમત 

િનય�ંણ અને 

�ભાવમા ં હોય છે

સ�ંણૂ�પણે 

આપણા 

િનય�ંણમા ં છે

આપણે આપણી િવચાર-

શ��તનો સભાનપણે ઉપયોગ 

કર� મા�યતાઓ બનાવવી 

અને ચકાસવી જોઈએ.
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૭

ુ ુ�યવસાયના અ�ભવ �ારા મા�યતાઓ� ં સ�ન

ુઆપણે આપણી મા�યતાઓના �ોતોની ચચા� કર�. એક ��ય �ોત �યાવસાિયક 

વાતાવરણ સાથે આપણો સપંક�  અને સબંધં પણ છે. આપણે સામા�યત: એ 

ુસપંક� ને અ�ભવ કહ�એ છ�એ. ઘણી વખત આપણે ગવ� / અ�ભમાન / ઘમડં 

ુ ુ ુઅ�ભવીએ છ�એ, "મ� ચાળ�સ વરસાદ� ઋ�ઓ અ�ભવી છે" અથવા "મને દસ 

ુવષ�નો અ�યાપનનો અ�ભવ છે" વગેર�.

તમારા �ચ�તન-મનન માટ� �ં તમને �ણ ��ો ��ંૂ �ં.ુ

ુુ ુ ુ૧.  � ં તમને ખાતર� છે ક� અ�ભવથી તમને "�રૂ���ંૂ" શીખવા મ�� ં છે ?

ુુ અથવા, અ�ભવથી તમે "�રૂ���ંૂ" શી�યા છો ?

ુુ ુ ુ૨.  � ં તમને ખાતર� છે ક� અ�ભવથી તમને "ખ�ં" શીખવા મ�� ં છે ?

ુુ  અથવા, અ�ભવથી તમે "ખ�ં" શી�યા છો ?

ુ ુ ુ૩.  � ં તમને ખાતર� છે ક� અ�ભવથી તમને "સમયસર" શીખવા મ�� ં છે ?

ુ  અથવા, અ�ભવથી તમે "સમયસર" શી�યા છો ?

કદાચ, પહલ� ી તક� આવેશમા ં તમે ઉપરો�ત બધા ��ોના હકારા�મક જવાબો 

આપશો. જો ક�, ગભંીરતાથી િવચાર કરતા ં તમારા જવાબો બદલાશે.

ુ ુુમાની લઈએ ક� આપણે આપણા અ�ભવોથી ��ંૂ, ખ�ં, અને સમયસર શી�યા 

ુુછ�એ. પરં�, આપણે � પણ શી�યા છ�એ, �દ� પ�ર��થિતઓમા ં તેની યો�યતા, 

ુ�સગંતતા અને ઉપયો�ગતા ચકાસવાની જ��રયાત છે. આપણે એક પ�ર��થિતના 

ુઅ�ભવથી � પણ શી�યા છ�એ, એ બી� પ�ર��થિતમા ં યો�ય, ઉપયોગી, અને 

અસરકારક ન�હ પણ નીવડ� શક�. 

તેથી, કોઈ પણ મા�યતાને "સભાનપણે બનાવો" અને કોઈ પણ પ�ર��થિતમા ં

�િતસાદ આપવા પહલ� ા ં પ�ર��થિત-યો�ય મા�યતાને "સભાનપણે ચકાસો" અને 

ુસાથે સાથે મા�યતાની �ણવ�ાને "સભાનપણે �મા�ણત" પણ કરો.
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૮

મા�યતાઓને  ‘બનાવવા’ અને ‘ચકાસવા’ માટ� �� �છૂવાની કળા

ુનીચે લખે� ં િનવેદન વાચંો -

ુ ુ"દાગીનાના ં �કાનદાર� �કાનમાથંી ચોર� કરતા ચોરને પકડ�ો. 

તેમણે ચોરને પોલીસને સ�પી દ�ધો."

ુચોર િવશે તમારો અ�ભ�ાય � ં છે ? ચોરને સ� થવી જોઈએ ક� ન�હ ?

હવે િવચારો - 

ુુ ુ ુ� ં તમે િવચારવા વગર ચોરને ��ત વયનો ��ષ માની લીધો ?

ુતમે કદાચ ચોર િવશે (બેભાનપણે) વ� ધારણાઓ પણ બનાવી હશે. તમને 

તમાર� ધારણાઓ પર િવ�ાસ ક� અિત-િવ�ાસ પણ હોઈ શક�.

અમને થોડા ��ો �છૂવા દો -

ુચોર કોણ છે ? તેની ��ૃઠ�િૂમ � ં છે ? 

તેની વય ક�ટલી છે ?

ુ ુ ુતેણે � ં ચો� ? ��ૂય � ં છે ? �

ુ ુશા માટ� તેણે ચોર� કર� ? તેનો હ��  � ં હતો ?

ુચોરનો પાછલો કોઈ �ના�હત ર�કોડ� છે ?

હક�કત આ �માણે પણ હોઈ શક� છે -

ચોર(?) �બૂ ��ૂયો આઠ વષ�નો છોકરો હતો, �ણે પોતાની �ખૂી ચાર 

વષ�ની બહન� ને માટ�  દરવા� આગળ ટ�બલ પર રાખેલા ના�તાનો પેક�ટ 

ુઉઠાવી લીધો હતો. તેની  બહન�  શેર�મા ંઆ�રતાથી તેની વાટ જોતી હતી !

�� �છૂો. �� તમને ભાવના�મક અથવા આવેગા�મક િન�કષ� પર જતા ં

ુઅટકાવવશે. �� તમાર� �ણકાર� અને ���મ�ામા ં પણ ઉમેરો કરશે.



53

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

પ◌ર્� �છૂવા માટ� 5W-2H પ�િત

તમે ��ો �છૂવા માટ� 5W-2H પ�િતનો ઉપયોગ કર� શકો છો -

ુWhat � ં  :  પ�ર��થિત. સજંોગ

ુWhy શા માટ� :  હ�� , કારણ

Who કોણ :  સબંિંધત �ય��તઓ

When �ાર� :  સમય

Where �ા ં :  �થાન

How ક�વી ર�તે :  ���યા, પ�િત, િસ�ટમ

ુHow much ક�ટ� ં :  સસંાધનો, ��યાઓ, પ�રણામોની મા�ા

િવક�પોને ઓળખવા માટ� વધારાના ��ો પણ �છૂ� શકાય છે -

ુ ુWhat else બી� ં � ં ... કર� શકાય ?

ુWhy else બી� શા કારણો માટ�  ... કર� ં જોઈએ ?

ુWho else બી� ં કોણ ... કર� શક� ?

When else બી� કયા સમયે ... કર� શકાય ?

Where else બી� �ા ં ...  કામ કર� શકાય ?

How else બી� ક�વી ર�તે ... કામ કર� શકાય ?

How much more  બી� ક�ટલા ં ... સાધનો જોઈએ ?

�� �છૂનાર થોડા સમય માટ� �ખૂ� દ�ખાય છે ...

ુપરં� 

�� ન�હ �છૂનાર તો �વનભર �ખૂ� જ રહ � છે !

િવિવધ �કારના ��ોના ં ઉદાહરણ જોઈ લઈએ.
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મા�યતાઓને  'બનાવવા' અને 'ચકાસવા' માટ� �� �છૂો

WHAT ? WHAT ELSE ?

ુવા�તિવક પ�ર��થિત અને સમ�યા � ં છે ? બી� કઈ સમ�યા થઇ શક� ?

કઈ મા�હતી એકિ�ત કરવાની જ��રયાત છે ?

ુઇ�છનીય પ�ર��થિત � ં છે? બી� કઈ પ�ર��થિતઓ ઇ�છનીય હોય શક� ?

WHY ? WHY ELSE ?

ુ ુ ુ ુ� ં કામ માર� �વ-�ાન વધાર� ં / �ધાર� ં જોઈએ ?

લોકો શા માટ� માનિસક �પે અ��થર છે ?

WHO ? WHO ELSE ?

ુકોણ જવાબદાર છે ? બી� ં કોણ હોય શક� ?

કોણે પગલા ં લેવા જોઈએ ? બી�ં કોણ આ કામ કર� શક� ?

કોણ �ગિત મોનીટર કરશે ?

ુસાધનો કોણ આપશે ? બી� ં કોણ આપી શક� ?

WHEN ? WHEN ELSE ?

ુઆપણે �ાર� કાય� કર�� ં ? બી� કયા સમયે કર� શક�એ ?

આપણે �ગિત �ાર� કરવી જોઈએ ?

આપણે �ાર� મળ�એ ? બી� કઈ સમયે મળ� શકાય ? 

WHERE ? WHERE ELSE ?

મને ટ�કો �ા ં મળશે ? 

ુ�ં �ા ં �યવસાય ક�ં ? બી� કઈ જ�યા હોય શક� ?ુ

HOW ? HOW ELSE ?

આપણે ક�વી ર�તે ફ�રફાર કરવો જોઈએ ? 

ુઆપણે ક�વી ર�તે વાચં� ં જોઈએ ? બી� કઈ ર�તે વાચંી શકાય ?

HOW MUCH ? HOW MUCH ELSE ?

આપણે ક�ટલો ફ�રફાર કરવો જોઈએ ?

ક�ટલા �ય�નો કરવા જોઇએ ? ક�ટલા વધાર� �ય�નો કર� શકાય ?

ક�ટલો સમય લાગવો જોઈએ ? ક�ટલો ઓછો સમય લાગી શક� ?

ક�ટલા લોકોને રોજગાર� મળવી જોઈએ ?
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ુઘણી વાર લોકો પ�રણામ પર તેમ� ં �યાન ક����ત કરવામા ં િન�ફળ �ય છે. 

અને તેથી તેમના ચયન કર�લા િવક�પો �બનઅસરકારક થઇ �ય છે.

- Robert Fritz

"કામ કરનાર" અને "�વ�ન જોનાર" વ�ચેનો તફાવત છે -

ુ "�વ�ન જોનાર" કામ કરવા પહલ� ા ં (મન-િમ�જ) �ડૂ માટ� રાહ �એ છે;

 �યાર� "કામ કરનાર" કામ માટ� (મન-િમ�જ) �ડૂ બનાવે છે.

- Daniel Gersen

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા 

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - ચાર

મા�યતાઓને પડકાર
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મા�યતાઓને પડકાર

ુતમે ૫૦ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની યાદ� (ભાગ - છ) વાચંો, તે 

ુપહલ� ા ંઆપણે આ ભાગમા ં ૧૫ મા�યતાઓ� ંઅ�યયન કર�એ, એમને ચકાસીએ 

અને પડકાર�એ. સાથે સાથે તમે �વ-��ૂયાકંનની બી� ���યામાથંી પણ પસાર 

થશો.

"એક �વ�થ �ય��ત�વ"ની �યા�યાનો સદંભ� તમે લઈ શકો છો.

a.  એક ��ૃઠમા ં એક મા�યતા છે. વાચંો અને �ચ�તન કરો.

ુb.  ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કર�ને, મા�યતા માટ� તમાર� સમંિત / અસમંિત� ં

��ૂય આપો. આ તમાર� મા�યતા િવશે �ણકાર�ની  ર��ટ�ગ હશે.

ુc.  તે જ ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કર�ને, એ મા�યતાનો તમે ક�ટલી હદ �ધી 

ુતમારા વત�નમા ં ઉપયોગ કરો છો અથવા ન�હ કરો છો, તે� ં ��ૂય લખો. 

આ વત�ન અથવા એ�શનની ર��ટ�ગ હશે.

ુ ુ ઉદાહરણ તર�ક�, તમે સમંત થશો ક� તમાર� ��સે ન થ� ં જોઈએ. જો ક�, 

ુ�યવહારમા ં તમે કદાચ ��સો કરો અને પછ� સભાનપણે પ�તાવો પણ કરો. 

ુ આ ર��ટ�ગ એક મા�યતાને તમે ક�ટલી હદ �ધી તમારા વત�નમા ં વાપરો છો, 

તે દશા�વે છે.

d. �વાભાિવક છે, કોઈ મા�યતા િવશે તમાર� �ણકાર�ની ર��ટ�ગ અને વત�નની 

(એ�શનની) ર��ટ�ગમા ં તફાવત હોઇ શક� છે.

e.  એક ��ૃઠની �રૂ� સામ�ી વાચંો અને �ચ�તન કરો. મા�યતાને પડકાર આપો. 

એવા અિન�છનીય પ�રણામો િવશે િવચારો � તમારા �વનમા ં એ મા�યતા 

ુ ુલાવી શક� અને તમાર� માનિસક સ�ંલન અને �શી પર િવપર�ત અસર 

કર� શક�.

f. ઉતાવળ ન કરો. દર�ક મા�યતા પર �બૂ િવવેચના�મક ર�તે �ચ�તન કરો. 
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ુ ુ ુg.  એક પછ� એક ૧૫ મા�યતાઓને પડકારવા� ંઅને ��ૂયાકંન કરવા� ં ચા� 

રાખો. તમે પોતાની સાથે �ામા�ણક રહો અને મનોવૈ�ાિનક તટ�થતા 

�ળવો. આવેગ-�ે�રત �વ-મહાનતા, �વ-સમથ�ન અથવા �વ-�ામકતાની 

ૂ ેલાગણીઓથી અને તેમના નકારા�મક �ભાવોથી �ર રહો. દર�ક મા�યતાન 

ચકાસો અને પડકારો. લાબંા ગાળાના અ�ભગમને પોતાની સામે રાખો.

h. ��યેક મા�યતા માટ� તમારા અ�યાર�ના અ�ભ�ાય લખી રાખો. ભિવ�યમા ં

મા�યતાઓના બદલાવને સમજવા માટ� ઉપયોગી નીવડશે.

i. ૧૫ મા�યતાઓ �ણૂ� કયા� પછ�, ર��ટ�ગની નકલ કરો અને તમારા સર�રાશ 

મા�યતા �કોર અને વત�ન �કોરની ગણતર� કરો અને લખો. 

 

૧૫ મા�યતાઓ િવશે તમાર� �ય��તગત ન�ધ

૧.

૨.

૩.

૪.

૫.

૬.



58

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

૭.

 

૮.

૯.

૧૦.

૧૧.

૧૨.

૧૩.

૧૪.

૧૫.

િવશેષ ન�ધ :  
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ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૧

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોએ

 મારા  કામોમા ંસમંિત આપીને મારા ંકામોને

મા�ય કરવા ંજોઈએ.

�વ-��ૂયાકંન

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુઅહ� તમારા �ચ�તનમનન કરવા માટ� ચાર ��ાઓ છે:

ુ૧.  તમાર� ન�કના લોકોથી તમાર� માનિસક અપે�ા અને જ��રયાત હશે. � ં

ુતમે તમાર� જ��રયાત િવશે એમની સાથે ચચા� કર� છે ? � ં તેઓ 

તમાર� અપે�ાઓ અને જ��રયાતો �ણે છે ?

ુ ુ૨.  જો તમે તેમને ક� ં હોત અથવા તેઓ �ણતા હોત, તો � ં તેઓ તમાર� 

અપે�ાઓને સતંોષવા માટ� અ�ભ�ય�ત કરવાની �ુશળતા ધરાવે છે ?

ુ૩.  ઉપરો�ત ચચા� આપણને અ�ય ��ો તરફ દોર� �ય છે. � ં તમાર� પાસે 

ુઅ�ય લોકોના કામોને સમંિત આપી મા�ય કરવાની �ુશળતા છે ? � ં તમે 

તમાર� સમંિત �ય�ત કરવા તૈયાર છો ? ક�ટલી વાર તમે તમાર� સમંિત 

�ય�ત કર� છે ?

ુ૪.  � ં તમે અ�ય લોકો પાસેથી કંઈક એવી અપે�ા રાખી ર�ા છો ક� � તમે 

પોતાના વત�નમા ં લાવતા નથી ?

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૨

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુમાર� સ�ંણૂ�પણે સા�બત કર� ંજોઈએ ક� 

�ં મારા માટ� ુ

મહ��વના બધા ંકામો કરવા સ�મ �ં.

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

�યાર� એક �ય��ત સકંોચ કર� છે, કારણ ક� તે પોતાને નાનો માને છે;

ુ�યાર� જ બી� �ય��ત �લૂો કર� પોતાને વ� સાર� બનાવવામા ં �ય�ત હોય છે.

- Henry C Link 

જો તમે હાઇવે ન બની શકો, તો પછ� એક નાનો માગ� બનો,

જો તમે �યૂ� ન બની શકો, તો એક તારો બનો.

કદથી િનણ�ય નથી થતો  ક� તમે ��યા છો ક� તમે હાયા� છો;

તમે � છો, એમા ં જ �ે�ઠ બનો ! 

- અ�ાત

િવચારો : 

જો તમે અ�ય લોકોની સામે પોતાની �મતા, પોતાના કાય� અને પોતાની 

સફળતા સા�બત કરવા માટ� �ય�ન કર� ર�ા છો, તો તમે તમાર� ઊ�ને �

ુવેડફ�  ર�ા છો અને પોતાના પર નકા� ં માનિસક દબાણ પણ �કૂ� ર�ા છો.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૩

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

માર� માર� ભાવના�મક સમ�યાઓ 

ુ હંમેશા મારા �ધી જ સીિમત રાખવી જોઈએ. 

ુજો �ં અ�ય લોકો સાથે ચચા� ક�ં, તો એ લોકો મારો ગેરલાભ લઇ શક�.ુ

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુએક વેપાર�એ પોતાના િમ�ને જણા�� ં ક� પાછલી રાતે ડા�ુઓએ તેના બધા જ 

ુપૈસા, ઘ�ડયાળ, વ�ટ� વગેર� �ટૂં� લી�.ં

ુ ુ ુિમ�ને આ�ય� થ�.ં તેણે �છૂ�,ં "પરં� તાર� પાસે તો િપ�તોલ હતી ને !"

વેપાર� હસી પડ�ો અને હસતા ં હસતા ં બો�યો, "હા, માર� પાસે િપ�તોલ તો 

ુહતી. પરં� િપ�તોલ પર તેઓની નજર જ ન�હ પડ�."

�ચ�તન કરો:

આપણે પોતાની બધી �મતાઓ �ણતા નથી;

ુ ુજો �ણીએ, તો �મતાઓને વાપરવા� ં �ાન હો� ં નથી;

જો �ાન હોય, તો �મતાઓને ઉપયોગ કરવાની �ુશળતા હોતી નથી;

અને જો �ુશળતા હોય, તો કામ કરવાની ઈ�છા હોતી નથી ! 

આ જ કારણે, આપણે આપણા િવશે અ�ય લોકોના અ�ભ�ાય મેળવવા જોઈએ.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૪

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુમાર� �વનની ��ક�લીઓનો 

ુ ુસામનો કરવા� ંટાળ� ંજોઈએ.

તણાવમા ંસમય અને શ��ત વેડફાય �ય છે.

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

એડમ�ડ �હલેર� માઉ�ટ એવર��ટ સર કરતા ં પહલ� ા �ણ �યાસોમા ં િન�ફળ 

ુથયા હતા. �યાર� તેઓ �ી� �યાસ બાદ ��ઝીલે�ડ પાછા ફયા�, �યાર� 

તેમના માનમા ં એક રાિ�ભોજન સમારોહ આયો�જત કરવામા ંઆ�યો. 

ુપોતાની લાગણીઓ અને અ�ભવો બતાવવા માટ� તેમણે માઉ�ટ એવર��ટના 

ુ ુ ુ ુ�ચ�ને સબંોધવા� ં પસદં ક�, � �દવાલ પર લગાવા� ં હ�.ં�

�ચ�ને સબંોધી �હલેર� બો�યા, "માઉ�ટ એવર��ટ, તમાર� એક હક�કત �ણવી 

જોઈએ. તમાર� પાસે એક એવી સમ�યા છે � માર� પાસે નથી. તમાર� 

સમ�યા છે, તમે ૨૯૨૦૮ �ટથી ઉપર વધી શકતા નથી. પણ ધીરજ અને 

સતત �ય�ન �ારા, �ં ૨૯૨૦૮ �ટથી ઉપર જઈ શ�ુ �ં."ુ

�હલેર�એ ચોથા �યાસમા ં સફળતા�વૂ�ક એવર��ટ સર કય�.

ુ�ચ�તન કરો : ��ક�લીઓનો સામનો કર�ને જ આપણે મજ�તૂ બનીએ છ�એ. 

સાથે જ આપણો આ�મિવ�ાસ પણ વધે છે.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૫

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

માર� �વનમા ં

ુકંઈક ન�ધપા� મેળવ� ંજ જોઈએ,

નહ�તર �વન અથ�હ�ન છે.

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

�થમ �ં ઉ�ચ શાળા સમા�ત કરવા અને કોલેજ શ� કરવા માટ� તલપાપડ ુ

હતો. પછ� �ં કોલેજ સમા�ત કરવા અને કામ કરવા અને પછ� લ�ન કર� ુ

બાળકો માટ� ઘણો જ તલપાપડ હતો.

પછ� �ં મારા બાળકોને શાળા માટ� મોટા કરવા મથી ર�ો હતો, �થી �ં કામ ુ ુ

પર પાછો આવી શ�ું.

અને પછ� �ં િન��ૃ થવા થનગની ર�ો હતો.ુ

ુઅને હવે �ં મર� ર�ો �ં - અને અચાનક મને લાગે છે ક� �ં �વવા� જ ુ ુ

�લૂી ગયો.

આ�મ-�ચ�તન કરો :

ુતમે � છો અને � બનવા માગો છો, � ં એ બનેં વ�ચે તફાવત છે ?

ુ ુ ુ ુ� ં તમે �ાર�ય િવચા� છે ક� �વનમા ં તમારા માટ� ખર�ખર મહ��વ� ં � ં છે ?�

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૬

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુ�ં ટ�કાઓ સાભંળવા� ંટા�ં �ં. ુ

મોટાભાગની ટ�કાઓ 

�વૂ��હ �ે�રત અને મને ઠ�સ પહ�ચાડવા માટ� હોય છે.

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ ૂએક �ય��તએ સ��મા ં �બીને તણાઈ જતા એક છોકરાને બચાવવા પોતાના 

ુ�વને સ��ની તોફાની લહર� ોના ં જોખમમા ં નાખી છોકરાને બચાવી લીધો.

ુ ુકપરા અ�ભવમાથંી છોકરો બહાર આ�યો. તેણે બચાવનાર �ય��તને ક�,ં 

ુ"મા�ં �વન બચાવવા બદલ આપનો આભાર."

માણસ છોકરાની �ખોમા ં જોઈને બો�યો, "એ તો ઠ�ક છે, બાળક. ફ�ત 

ુ ુખાતર� કર� ક� તા�ં �વન બચાવવા લાયક હ�.ં"

- અ�ાત

મને એવા િમ�ની જ��રયાત નથી - 

ુ � �ં બદ� ં �યાર� તે પણ બદલે, અને ુ

ૂ ુ ૂ ે �યાર� �ં મ�ંર� આ� ં �યાર� તે પણ મ�ંર� આપ; ુ

ુુમારો પડછાયો તેના કરતા ં વ� સા�ં કામ કર� છે.

- Plutarch   

િવચારો : આપણા ટ�કાકારો જ વા�તવમા ંઆપણા મહાન િશ�કો છે.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૭

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુ�ં મને ન ગમતા ંકામો કરવા� ંટા�ં �ં. ુ

અણગમતા કામ કરવામા ં

ુ� ંઆનદં મળે છે ? 

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ ુ ુએક અ�ભલાષી �વક� સતંને ક�,ં "�ં સ�યના માગ�મા ં ખર�ખર �વેશ મા�ં �ં."ુ

ુસતેં જણા��,ં "અમારા કાફલા સાથે આવવા તમાર� બે શરતો �વીકાર� પડશે. 

"એક, તમાર� એવા ં કાય� કરવા પડશે � તમે કરવા માગતા નથી.

ુ"બી�,ં તમને એવા ં કાય� કરવાની પરવાનગી આપવામા ંઆવશે ન�હ, � તમે 

કરવા ઇ�છો છો.

"ઈ�છા માણસ અને સ�યના માગ� વ�ચે મોટો અવરોધ છે."

િવચાર કરો :

ુ ુ ુ'ગમ�'ં અને 'ન ગમ�'ં આપણી લાગણીઓના બે ��ય કારણો છે.

પસદંગી અને નાપસદંગીની તી�તા �ટલી મજ�તૂ હશે, એટલી જ તી� 

લાગણીઓ હશે અને તેટલી જ મોટ� માનિસક સમ�યાઓ પણ સ�શે !�

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૮

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુજો �ં અ�ય લોકો સાથે સાર� ર�તે વ�,�  ુ

ુ ુતો તેમણે પણ માર� સાથે સા�ં વત�ન કર� ંજોઈએ; 

ુનહ�તર મારા ંસારા વત�નનો � ંમતલબ? 

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ�ં મારા ં કામો ક�ં �ં, અને તમે તમારા ં કામો કરો છો.ુ

�ં તમાર� અપે�ા �માણે �વવા માટ� આ સસંારમા ં નથી;ુ

અને તમે પણ માર� અપે�ાઓ �રૂ� કરવા માટ� આ સસંારમા ં નથી.

તમે 'તમે' છો અને �ં '�ં' �ં;ુ ુ

ુુઅને સજંોગોથી જો આપણે એકબી�ને મળ�એ, તો �દંર અને સા�ં;

જો ન�હ મળ� શક�એ, તો આપણે કાઈં પણ કર� શકવાના નથી !

- Fritz Perls

આ�મ-�ચ�તન કરો :

ુ ુઆપણે પોતાના વત�ન� ં �યવ�થાપન કર� શક�એ. � ંઆપણે અ�યોના 

ુવત�ન� ં �યવ�થાપન કર� શક�એ ? એ સભંવ નથી.

ુ ુ ુબધા લોકો પાસે �દા �દા હ�� ઓ, પસદંગીઓ, અને �ાથિમકતાઓ હોઈ શક� 

છે; અને મોટા ભાગે હોય જ છે.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૦૯

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુજો માર� પાસે મને ગમતી વૈભવી વ��ઓ ખર�દવા 

અને માર� ઈ�છાઓ �રૂ� કરવા �રૂતા પૈસા હશે, 

ુતો જ �ં �શ થઈશ.ુ

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

આનદં એક �ય��તગત અ�ભગમ છે. 

આપણે પોતાને �ા ં તો કંગાળ અથવા આન�ંદત અને મજ�તૂ બનાવીએ 

છ�એ. બનેં દશાઓમા ં કામની મા�ા સરખી જ છે.

- Beau Bauman

ુ�ખ આનદંથી અલગ છે.

સઘંષ�, સહનશીલતા, અને પ�ર�ણૂ�તા સાથે આનદંનો સીધો સબંધં છે.

- George Sheeham

�ચ�તન કરો :

ૂ ે ે ે ુ ુ�ની હક�કત છ - નાણાથંી આપણ આરામ અન �ખ ખર�દ� શક�એ, પરં� 

આનદં ન�હ. આનદં તો મનનો એક અ�ભગમ છે.

ુ ુ ુ"આરામની આદત" આપણા માનિસક �ઃખો� ંએક ��ય કારણ છે.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૦

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુ ુ�ં નવી વ��ઓના �યોગો કરવા� ંટા�ં �ં; ુ

ક�મક� 

ુએમા ંિન�ફળ અને અપમાિનત થવા� ંજોખમ છે. 

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ�ર�ાની લાગણી અને અપે�ા મોટ� ભાગે એક �ધ��ા છે.

ુ�ર�ા ��િતના અ��ત�વમા ં જ નથી. જોખમની અવગણના કરવી જોખમનો ૃ

ુસીધો સામનો કરવા કરતા ં લાબંા ગાળે વ� જોખમી છે.

ુ�વન �ા ં તો �હ�મતભ� સાહસ છે અથવા કાઈં જ નથી.�

- Helen Keller

�ચ�તનમનન કરો :

ગાડંપણ ની �યા�યા -

ુ ુુએક જ કામ ફર�થી અને ફર�થી એક જ ર�તે કર� ંઅને �દા ં �દા ં

પ�રણામોની અપે�ા રાખવી !

ુ ુ“પહલ� ા ં કર��"ં અને "ભરોસાપા� અને �ર��ત" �ગિતના માગ�મા ં સૌથી મોટા 

અવરોધો છે.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૧

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

ુ ુલોકો મારા માટ� � ંિવચાર� છે અને � ંવાતો કર� છે,

તે �ગે માર� હંમેશા દરકાર કરવી જોઈએ 

ુઅને �ં હંમેશા દરકાર ક�ં પણ �ં. ુ

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુએક દદ� એક ડૉ�ટર પાસે ગયો અને તેની માદંગી િવશે ક�.ં

ુ ુડૉ�ટર� �છૂ� ં ક� � ં તેણે કોઈ દવાઓ લીધી છે ?

ુુદદ�એ ક�,ં "હા ડૉ�ટર. આ શેર�ના �તમા ં દવાની �કાનના મા�લક� મને 

ક�ટલીક ગોળ�ઓ લેવાની સલાહ આપી હતી. તેણે મને ગોળ�ઓ આપી હતી 

અને તેની સલાહ �માણે મ� તે ગોળ�ઓ લીધી હતી."

ુ ુ ુ ુડૉ�ટર ��સે થઈ ગયા અને ક�,ં "તેણે મફતમા ં વ� ફાલ� સલાહ પણ 

આપી હશે ?"

ુદદ�એ ક�,ં "હા, તેમણે જ મને તમને મળવાની સલાહ આપી હતી."

િવચાર કરો : 

ુબી� લોકો આપણા િવશે � ં િવચાર� છે તે �ણવા માટ� આપણી પાસે કોઈ 

સાધન નથી. જો આપણે �ણીએ, તો પણ આપણે આપણા િવશે તેમના 

િવચારો અને વાણીને િનયિં�ત કર� શકવાના નથી.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૨

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

જો મારા કામની કદર ન થતી હોય 

ુતો માર� શા માટ� કામ કર� ંજોઈએ? 

ુકદર િવના કામ કર� ંિનરથ�ક છે. 

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ ુએક િશ�યે ઝેન મા�ટરને �છૂ�,ં "સ�ય � ં છે ?"

મા�ટર� સરળ જવાબ આ�યો, "�યાર� �ં ��ૂયો હો� �યાર� ખા� �ં. �યાર� �ં ુ ુ

ુથાક� ��, �યાર� �� ં �ં."

ુ ુ ુિશ�યે આ�ય�થી �છૂ�,ં "� ં બધા લોકો આ� ં જ નથી કરતા ?"

ુુ��એ જવાબ આ�યો, "ના, મોટાભાગના લોકો તેઓ � કર� ર�ા છે, તેમા ં

ુ ુસ�ંણૂ�પણે ઓત�ોત હોતા નથી. ખાતી વખતે અ��યે તેઓ હ�ર �દ� �દ� 

ે ે ેક�પનાઓ કરતા હોય છે. અન લોકો �યાર� �ઘ �યાર� તઓ ખરા અથ�મા ં

�તૂા હોતા નથી."

�ચ�તન કર�એ :

ચાલો, આપણે હાજર �ણમા ં જ રહ�એ અને હાજર �ણનો જ આનદં માણીએ!

ુ ુઅનાવ�યક આગળ-પાછળ� ં િવચારવાથી કાઈં પણ હાસંલ થવા� ં નથી.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૩

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ�વના બધા લોકો

િવશેની ખરાબ લાગણીઓને 

�ં મારા મનમા ંજ દબાવી દ� �ં. ુ

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ ુએક છોકરો એક મીઠાઈની �કાન પર ગયો અને ક�,ં "માર� મ�મીએ મીઠાઈઓ 

મગંાવી  છે. અને તે જ મીઠાઈઓ મગંાવી છે � તમે છે�લા અઠવા�ડયે તેમને 

ુ ુઆપી હતી. તમને બે વાર યાદ અપાવવા� ં તેમણે મને ક� ં છે."

ુ ુ ુ ુમીઠાઈની �કાનનો મા�લક �બૂ �શ થયો. તેણે આસપાસ જો� ંઅને ક�,ં 

ુ"�ાહકો મારા ઉ�પાદનોની �ણવ�ાની �શસંા કર� છે. તેથી જ તેઓ વારંવાર 

આવે છે."

ુુછોકરાએ ફર� મોટ�થી યાદ કરા��,ં "�ઓ મીઠાઈઓ �બલ�ુલ તેવી જ હોવી 

જોઈએ. આ� અમાર� �યા ં ક�ટલાક મહમ� ાનો આ�યા છે. અને માર� માતા 

ઈ�છતી નથી ક� તેઓ ફર�થી અમાર� ઘર� આવે."

િવચાર કરો :  

આપણે આપણી લાગણીને દબાવી રાખવી જોઈએ ક� �પ�ટપણે �ય�ત 

કરવા માટ� અસરકારક માગ� શોધવો જોઈએ? 

આપણે "અસરકારક અ�ભ�ય��ત" િવકસાવવી જોઈએ.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૪

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

�ં બ�મતી સાથે �� �ં. ુ ુ

ુજો �ં િવરોધ ક�ં, ુ

ે ૂ ેતો લોકો મન �થમાથંી બહાર કાઢ� નાખશ. 

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ ુજગંલના �નવરોમા ં એક મહાન �િત�પધા� ગોઠવાઈ. ન�� કરવા� ં હ� ં ક� 

ુકોણ સૌથી વ� બ�ચા ં પેદા કર� શક�.

ુ ુક�ટલાક� શરમજનક ર�તે મા� બે જ હોવા� ં મા��.ં અ�યોએ ડઝન બ�ચાઓં 

હોવાની ગવ�થી �હર� ાત કર�.  

છે�લે સિમિતએ િસ�હણને બોલાવી. "અને તમે ક�ટલા બ�ચાનેં જ�મ આપો    

ુછો ?" તેઓએ ગિવ�ત િસ�હણને �છૂ�ં

ુ“મા� એક", તેણીએ સીધો જવાબ આ�યો, "પરં� તે એક િસ�હ હોય છે !"

આ�મ-�ચ�તન કરો : 

મોટાભાગના લોકો હંમેશા ખરા હોઈ શક� ન�હ. 

ુ ુુ ુ“કોણ ખ�ં છે ?" કરતા ં "� ં ખ�ં છે ?" વ� મહ��વ�ણૂ� છે. 

ુજ�ર પડ� તો �ગિતના માગ� આપણે એકલા જવા માટ� પણ તૈયાર રહ��  ં

જોઈએ.

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત
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મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુિવ�ાસ કરો અને અ�સરો - મા�યતા �માકં : ૧૫

અને તમારા �વનને અ�ત�ય�ત કર� નાખો

�વ-િવકાસ એક અશ� િવચાર / મા�યતા / િસ�ાતં છે. 

મારા િવકાસ માટ� મને અ�ય લોકોના માગ�દશ�નની 

જ��રયાત છે.

મા�યતાની ચકાસણી માટ� �ચ�તન

ુ��ક�ટ મેચ ચા� હતી. ઘણા ઉ�સાહ�ઓ સાથે એક પાદર� પણ મેચનો આનદં 

માણી ર�ા હતા.

અચાનક એક બોલ આ�યો અને પાદર�ના �ટૂંણ પર જોરથી ચોટ કર�.

લોકો પાદર�ની આસપાસ ભેગા થઈ ગયા અને �ચ�તા �ય�ત કરવા લા�યા 

અને તેમના �ટૂંણની ઇ� માટ� �છૂવા લા�યા.

ુપાદર�એ હસતા ં હસતા ં અને �બૂ �વ�થતા�વૂ�ક ક�,ં "�પા કર�ને મારા ૃ

�ટૂંણની �ચ�તા ન કરો. �ં ભગવાનની �ાથ�ના કરતા ં કરતા ં ઘણી વાર �ટૂંણે ુ

પડ� �કૂયો �ં. તેથી તેઓ મજ�તૂ બની ગયા ં છે. આવી નાની નાની 

ુઈ�ઓથી તેમને કોઈ વ� સતંાપ થતો નથી !"

ુઆપણે જ�ર આ�મ-�ચ�તન કર� ં જોઈએ :

જો આપણે જ આપણી સભંાળ ન લઈએ તો કોણ લેશે અને શા માટ� 

લેશે ? અને, એ સભંાળ માટ� પરસેવો તો આપણે જ પાડવો પડશે !

�વતં�તા = �વતં�તા સાથે �વ-િનયં�ણ, �વ-જવાબદારી, �વ-િશ�ત અને �યિ�તગત �ામાિણકતા

�વ-��ૂયાકંન

ર��ટ�ગ �ટ�પણી

  ૧.  તમાર� મા�યતા ( �ણકાર� )

  ૨.  તમારો �યવહાર ( વત�ન )

ર��ટ�ગ �ક�લ: ૪  =  સખત સમંિત ૩  =  સમંિત

  ૨  =  અસમંિત     ૧  =  સખત અસમંિત



74

મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

ુતમાર� મા�યતાઓ અને વત�ન� ં ��ૂયાકંન

ુતમારા ં ��યાકંનને નીચે લખો.

   મા�યતા       વત�ન            

          (�ણકાર�-�ાન)  (એ�શન-કાય�) તમારા અ�ભ�ાયની ન�ધ          

   ૦૧.    (      )    (      )

 ૦૨.    (      )    (      )

 ૦૩.    (      )    (      )

 ૦૪.    (      )    (      )

 ૦૫.    (      )    (      )

 ૦૬.    (      )    (      )

 ૦૭.   (      )    (      )

 ૦૮.    (      )    (      )

 ૦૯.    (      )    (      )

 ૧૦.    (      )    (      )

 ૧૧.    (      )    (      )

 ૧૨.    (      )    (      )

 ૧૩.    (      )    (      )

 ૧૪.    (      )    (      )

 ૧૫.    (      )    (      )

 �ુલ  (      )    (      )

ુ સર�રાશ  (      )    (      )  �ુલ / ૧૫ ( એક દશાશં �ધી )

ુ તમારા સર�રાશ �કોર પર તમા�ં િવ�લેષણ લખો

હવે આપણે �કોરના અથ�ઘટનને સમ�એ.
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સર�રાશ મા�યતા અને વત�ન �કોર - અથ�ઘટન

A. સર�રાશ મા�યતા (�ણકાર�) �કોર

૩.૦ થી ઉપર સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

મોટ� ભાગે તમાર� પાસે નથી.

ુ તમને ગભંીરતા�વૂ�ક આ સકંલનની સામ�ીઓમાથંી શીખ� ં જ�ર� છે. 

તમે તમાર� મા�યતાઓની ચચા� એવી �ય��ત સાથે કર� શકો છો � 

તમાર� ન�કના ં હોય અને સહાયક �િૃ� ધરાવનાર અને �ણકાર હોય.

 તમાર� સમંિત પર �ચ�તન કરો.

૨.૦ અને ૩.૦ વ�ચેનો સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

ુતમાર� પાસે અ�ક �શે જ છે.

 તમાર� આ સકંલનને થોડ� ગભંીરતાથી લેવાની જ��રયાત છે. શા માટ� 

તમે એ મા�યતાઓથી સમંત છો ? તમાર� સમંિતને પડકારો.

૧.૦ અને ૨.૦ વ�ચે સર�રાશ

ુ ુતમને લાગે છે ક� તમાર� �શીના �ોત અને તમારા ં કાય�� ં િનય�ંણ 

તમારા હાથમા ં છે.

ુતમે પોતાને �છૂો અને ઈમાનદાર�થી જવાબ આપો. � ં તમે 

ુ ુ�ામા�ણકપણે મા�યતાઓ� ં ��ૂયાકંન ક�� ં છે અને ��ૂયાકંન કરતી 

ુવખતે માનિસક ર�તે તટ�થ ર�ા છો ? � ં તમાર� અસમંિત �માણે 

તમે વત�ન પણ કરો છો ?

B. સર�રાશ વત�ન (કાય�વાહ�) �કોર

ુમા�યતાઓ� ંઅથ�ઘટન અને વત�નના અથ�ઘટનમા ં સમાનતા છે.

જો તમારો સર�રાશ આ ભાગમા ં ૧.૫ થી નીચે છે, તો તમે તમારા ં વત�ન 

અને કાય�મા ં �ભાવશાળ� અને  અસરકારક છો. તમારા કાય� અ�ય લોકો 

અથવા સજંોગોથી અિતશય �ભાિવત થશે ન�હ.






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C. સર�રાશ વત�ન (કાય�વાહ�) �કોર અને મા�યતા (�ણકાર�) �કોર          વ�ચે 

તફાવત 

મા�યતા �કોર ૧.૫ની આસપાસ હોવો જોઈએ અને બે �કોર વ�ચેનો 

તફાવત ૦.૫ કરતા ઓછો હોવો જોઈએ. આ મા�યતાઓ (�ણકાર�) અને 

વત�ન (કાય�વાહ�) વ�ચે �યવહા�રક �પે મા�ય તફાવત છે.

જો તમે આ વગ�મા ં છો, તો તમાર� ��િૃ�ઓ તમારા ં િનય�ંણમા ં છે અને 

તમે �વનનો આનદં માણી ર�ા છો.

(વત�ન �કોર - મા�યતા �કોર) = ૧.૦ કરતા ં વધાર�

ઉ�ચ વત�ન �કોર �ચૂવે છે ક� તમાર� મા�યતાઓ ઉ�ચત હોવા છતા,ં 

તમે તે ર�તે વત�ન કરતા નથી. �વાભાિવક છે, વત�નમા ં સભાનપણે 

ફ�રફાર કરવાની જ��રયાત છે.

જો આ તફાવત આશર� ૨.૦ હોય, તો તમારામા ં કદાચ આ�મિવ�ાસ અને 

�વા�ભમાનનો અભાવ પણ હોય શક�. તમારા વત�નમા ં મોટા ફ�રફારો 

કરવાની જ��રયાત છે.

(મા�યતા �કોર - વત�ન �કોર) = ૧.૦ કરતા ં વધાર�

ઉ�ચ મા�યતા �કોર �ચૂવે છે ક� તમારા ં કાય� તમાર� મા�યતાઓ કરતા ં

ુવ� યો�ય છે. �ુદરતી ર�તે, તમાર� તમાર� મા�યતાઓ પર �ચ�તન 

કરવાની જ��રયાત છે.

ુઅ��ળ સજંોગોને કારણે તમારા ં વત�ન અને કાય� યો�ય �દશામા ં હોઈ ૂ

ુશક�; એકવાર સજંોગો બદલાય, તો તમે �ઝૂંવણ અને �સીબતમા ં પણ 

આવી શકો છો.

અગ�ય ન�ધ:

ુ�ણૂ� અ�યાસ અને સારા ં પ�રણામ માટ� તમારા પ�રવારના બે અથવા વ� 

ુસ�યો અથવા ન�કના િમ�ોએ સકંલન એક સાથે વાચં� ં જોઈએ.

�વાભાિવક છે, દર�ક �ય��ત �વ-��ૂયાકંન કરશે. એક બી� સાથે 

ુસરખામણી, ચચા�, અને પર�પર િવચારોના આદાન-�દાનથી બધાનેં ��કળ 

લાભ થશે.






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ચાર ��ો

અહ� એવા ચાર ��ો છે �મને મ� માર� �તને વષ�થી �છૂ�ા છે, આ ��ોએ 

ુમાર� સમ�યાઓ� ં સચંાલન કરવામા ં મને મદદ કર� છે.

ુ૧.  જો આ સમ�યા પહલ� ી વખત માર� પાસે આવી છે, તો હવે �ં � ં કર� શ�ું ુ

ક� �થી મને ફર� આ સમ�યાનો સામનો ન કરવો પડ� ?

ુ ુુ ુ૨.  આ સમ�યામા ં � ં સા�ં છે ક� �યાર� �ં તે� ં િનવારણ ક�ં, તેનાથી માર� ��ૃ� ુ

અને �ગિત થાય?

ુ૩.  આ સમ�યા� ં િનવારણ કરતા ં દરિમયાન �ં ક�વી ર�તે �િતકાર કરવાની ુ

માર� શ��તનો િવકાસ કર� શ�ું ? 

ુ૪.  �ં ક�વી ર�તે મારા િવચારો અને કાય�મા ં ફ�રફાર ક�ં, �થી આ સમ�યા મારા ુ

ુપર વ� હકારા�મક અસર કર� શક� ?

ુ               "Power To Be Your Best" ��તકમા ં Todd Duncan

તમે આ ચાર ��ો બી� વાર વાચંી ર�ા છો.

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા 

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - પાંચ

મૂળભૂત િસ�ાંતો - ૯ થી ૧૫
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સકંલન સબંિંધત �ળૂ�તૂ િસ�ાતંો : ૯ થી ૧૫

વચૈા�રક �પ�ટતા િવકસાવવા તમામ �ળૂ�તૂ િસ�ાતંોને િવવચેના�મક ���ટકોણથી 

ુવાચંો. આ એક �કાર� સમય� ંુ સા�ં રોકાણ હશ.ે

ુિસ�ાતંોના જ�ર� સમથન�  િવના કામ કરવાથી, કામ કરતી વખતે તમને ખો�ં 

માગ�દશન� , ખોટ� �દશા, અને �ઝૂંવણ મળ� શક� છે.

િસ�ાતં   ૯ :  શા માટ� તમાર� દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી બચ� ંુ જોઈએ 

દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી થતી નકારા�મક અસર.

િસ�ાતં ૧૦ :   આપણી મા�યતાઓ આપણે પોતે જ બદલી-�ધુાર� શક�એ

િસ�ાતં ૧૧ :   આપણે �દુ પોતાને �ણતા નથી

િસ�ાતં ૧૨ :   વા�તિવક-�,ં આદશ-� �,ં �દિશ�ત-� ં અને આ��લત-� ં : ુ ુ ુ ુ

  આપણા �ય��ત�વના ં િવિવધ �વ�પો

ુિસ�ાતં ૧૩ :   અપે�ા - ઈ�છા અને ઈરાદા - �શળતા :

  અ�ય લોકોની અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ� આપણી 

ુઈ�છા, આપણા ઇરાદા અને  આપણી �શળતા. અ�ય લોકોથી 

આપણી માનિસક અપે�ાઓ

િસ�ાતં ૧૪ :   આપણા �વનના ં િવિવધ પાસા ં :

  ભૌિતક, ભાવના�મક, બૌ��ક, આ�યા��મક 

ુ ુિસ�ાતં ૧૫ :   ક�મ ન�� કર� ંુ ક� � ંુ ખ�ં છે અને � ંુ ખો�ં છે,

  � ંુ કર� ંુ જોઈએ અને � ંુ ન કર� ંુ જોઈએ -

  સાધનો અને તમે નો ઉપયોગ

તમે હક�કતોને અવગણો અથવા નકારો,

તો પણ

હક�કતો તો અ��ત�વમા ં રહવ� ાની જ !

- Aldous Huxley
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૯

ુશા માટ� તમાર� દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી બચ� ં જોઈએ

ુShad Helmstetter �ારા �લ�ખત ��તક 'Choices'માથંી દોષારોપણ અને 

ફ�રયાદ કરવાથી થતા ં પ�રણામો લેવામા ંઆ�યા ં છે.

લેખક� ફ�ત 'ફ�રયાદ' શ�દ વાપય� છે. અમે 'દોષારોપણ' શ�દ ઉમેય� છે અને 

ફ�ત થોડા ભાગોનો જ ઉપયોગ કય� છે.

�યાર� તમે દોષારોપણ અને ફ�રયાદની આદતને પોતાના �ય��ત�વનો એક ભાગ 

બનાવી લો, તો એનો �ભાવ આ ર�તે તમારા �વન પર પડ� છે -

૧.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમારા વલણ પર 

નકારા�મક અસર પડ� છે - તરત અને સમય સમય 

પર.

૨.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમાર� માનિસકતા 

પર નકારા�મક અને હાિનકારક આડઅસર થાય છે - 

ખાસ કર�ને માનિસક તણાવ.

૩.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ પ�ર��થિતમા ં �બનજ�ર� 

લાગણીઓ ઉમેર� તમાર� હતાશા વધાર� છે અને 

તમાર� યો�ય િવચાર-શ��તને પણ અવરોધે છે.

૪.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમે અ�ય 

નકારા�મક લોકોને તમાર� તરફ આકષ� છો. 

એનાથી તમાર� નકારા�મકતાને સહારો મળે છે.

ુુ૫.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી  �વન� ં ખો�ં �ચ� તમાર� સામે ઉપસે 

છે.

૬.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમાર� નકારા�મક બાબતો પર જોવાની 

આદત વધાર� મજ�તૂ થતી �ય છે.
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ુ ુ૭.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમા�ં �યાન હંમેશા "�રાઈ" પર ક����ત 

ુ ુરહ � છે. અને તમે "સા�ં" જોવા� ં �કૂ� �ઓ છો.

ુ૮.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી પ�ર��થિત� ં િનય�ંણ તમારા હાથમાથંી 

ુનીકળ� �ય છે અને એ િનય�ંણ સમ�યાના હાથમા ં �કાઈ �ય છે.

૯.  દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી તમાર� ઊ� (� �

સાર� ર�તે કામ કરવા માટ� જ�ર� છે) વેડફાય છે. .

૧૦.દોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાથી એક �ય��ત તર�ક� 

તમાર� અસરકારકતા અને �ભાવ ઘટ� છે.

 મને નોકર� ન મળ� - 

ુકારણ ક� -  �ં ઈ�ટર�� દરિમયાન જવાબ ન આપી શ�ો ...ુ

ુકારણ ક� -  મને કોઈએ શીખ�� ં જ ન�હ ...

ુકારણ ક� - મારા િશ�કો મા�ં �યાન રાખતા નથી ...

કારણ ક� - �ં ગર�બ પ�રવારથી �ં ...ુ

કારણ ક� - મારા પ�રવારમા ં કોઈ િશ��ત નથી ...

ુકારણ ક� - કોઈએ મારા િપતાને માગ�દશ�ન આ�� ં જ ન�હ ...

કારણ ક� - એમને પણ નોકર� મળ� ન�હ ...

કારણ ક� -  ગર�બોનો કોઈ બેલી હોતો નથી ...

ુકારણ ક� - બધે જ �વાથ�પ� ંઅને કર�શન છે ...

કારણ ક� - ......

કારણ ક� - ...... ....       ....

ુઆ ર�તે એક િવષ-ચ�� ં સ�ન થાય છે. આ િવષ-ચ� (vicious circle) આપણી 

ુમાનિસકતા� ં પ�રણામ છે. આવી ર�તના ં િવષ-ચ�થી બહાર આવવા માટ� 

ુદોષારોપણ અને ફ�રયાદ કરવાની માનિસકતાથી પોતાની �તને ��ત કરવાની 

જ��રયાત છે.
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ુઆપણી મા�યતાઓ આપણે પોતે જ બદલી-�ધાર� શક�એ

ુ ુ ુ ુ ુ ુમા�યતાઓ બદલવા� ંઅને �ધારવા� ં પહ��  ં પગ� ં છે - �વ-�ાન. આ હ�� થી 

ુઆપણા �ય��ત�વને િન�ન�લ�ખત ચાર ��ય ભાગોમા ં િવભા�ત કર� શકાય.

ુઆ ભાગો� ં બે માપદંડોથી ��ૂયાકંન કર�એ.

૧. ��યતા (Visibility) અને ૨. તાલીમ-સભંાવના (Trainability)

ન�ધ કરવા �વી બાબતો છે -

ુ૧. આપ� ં વત�ન બધા ં જોઈ શક� છે ક�મ ક� વત�ન દ�ખીતી ���યા છે. 

૨. વત�ન સહજતાથી શીખી અને શીખવી શકાય છે.

૩. એનાથી િવપર�ત, આપણી મા�યતાઓ, ધારણાઓ, અને �વૂ��હો ���ટગોચર 

નથી. લોકો આપણા વત�ન જોઈ અને િવ�લેષણ કર� આપણી મા�યતાઓ, 

ુ ુધારણાઓ અને �વૂ��હો� ંઅ�માન કર� શક� છે અને કર� પણ છે. 

ુ૪. એ જ �માણે મા�યતાઓ શીખવ� ં ઘણી અઘર� (લગભગ અસભંવ) ���યા 

ુછે. આપણી મા�યતા આપણી ઈ�છા વગર કોઈ બદલી-�ધાર� શક� ન�હ.

૫. ��યતા અને તાલીમ-સભંાવનાના માપદંડથી �ુશળતા અને �ાન, વત�ન અને 

મા�યતાની વ�ચે છે.

આ �ણકાર� આપણા પોતાના અને અ�યોના �ય��ત�વને સમજવામા ં મદદ�પ 

થશે. 

૧. �યવહાર, વત�ન

૨. �ુશળતા

૩. �ાન

૪. મા�યતા, �વૂ��હ, ધારણા   

ઘણી વધાર� 

��યતા અને તાલીમ-સભંાવના

(Visibility and Trainability)

ઘણી ઓછ�
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ુઆપણે �દ પોતાને �ણતા નથી

ુ ુ ુ ુ ુમા�યતાઓ બદલવા� ંઅને �ધારવા� ં પહ��  ં પગ� ં છે - �વ-�ાન.

�ુભા��યથી વા�તિવકતાઓ છે - 

૧. આપણે પોતાની મા�યતાઓથી અને પોતાના માનિસક �ય��ત�વથી 

�પ�ટપણે અને સ�ંણૂ�પણે અવગત હોતા નથી. 

૨. આપણે અ�ય લોકોની મા�યતાઓથી અને તેમના માનિસક �ય��ત�વથી 

�પ�ટપણે અને સ�ંણૂ�પણે અવગત હોતા નથી.

૩. એ જ �માણે, અ�ય લોકો પણ તેઓની પોતાની અને આપણી 

મા�યતાઓ અને માનિસક �ય��ત�વથી �પ�ટપણે અને સ�ંણૂ�પણે 

અવગત હોતા નથી.

ઘણા લોકો આ માનવા તૈયાર થશે ન�હ, પણ આ હક�કત છે. આપણે ઘણી 

બધી મા�યતાઓ અચેતન અવ�થામા ં બનાવીએ છ�એ અને �યવહારમા ં અ��યે 

જ ઉપયોગ પણ કર�એ છ�એ. ઘણી વાર આપણે પોતાના જ વત�નને સમ� 

શકતા નથી.

ુ ુવધારામા,ં આપણા પ�પાતી િવચારો અને �વૂ��હો આપણને આપ� ં પોતા� ં

વા�તિવક �વ�પ અને પ�ર��થિત અને સજંોગોની વા�તિવકતા જોવા દ�તા નથી.

ુુ ુઘણી વાર એ� ં પણ બને છે ક� આપણે આપ� ંખ�ં �ય��ત�વ (� છે) �પાવીએ 

ુછ�એ અને ખો�ં �ય��ત�વ (� નથી) �દિશ�ત કર�એ છ�એ. 

સાથે જ આપણે �વ-મહાનતા, �વ-સમથ�ન, અને �વ-�ામકતા �વી લાગણીઓનો 

ઉપયોગ ��યે-અ��યે કરતા હોઈએ છ�એ. આ ���યાઓ હકારા�મક બદલાવમા ં

અવરોધ પેદા કર� છે. 

હવે, આપણે આપણા �ય��ત�વને અલગ અલગ ���ટકોણથી જોઈએ અને 

ુસમ�એ. �થી આપણે �દ પોતાને �પ�ટપણે અને સ�ંણૂ�પણે �ણી શક�એ.
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વા�તિવક-�ં, આદશ�-�ં, �દિશ�ત-�ં, આક�લત-�ંુ ુ ુ ુ

ુ ુ ુ ુ ુમા�યતાઓ બદલવા� ંઅને �ધારવા� ં પહ��  ં પગ� ં છે - �વ-�ાન.

�વ-�ાન વધારવા માટ� આપણે "વા�તિવક-�ં" નો આધાર લઈએ.  ુ

હવે આપણે વા�તિવક-�ં સાથે સરખામણી કર� આપણા �ય��ત�વના ં િવિવધ ુ

�વ�પોને ઓળખીએ અને સમ�એ. એ જોઈએ ક� આપણે પોતે પોતાને ક�વી ર�તે 

ુજોઈએ છ�એ અને ક�વી ર�તે લોકો સામે ���ત કર�એ છ�એ. સાથે સાથે એ પણ 

ુજોઈએ ક� અ�ય લોકો આપણા �ય��ત�વને ક�વી ર�તે �એ છે.

૧. વા�તિવક-�ંુ

 વા�તિવક-�ં : આ વા�તિવક �ં �ં - �ં �ણતો હો� ક� ન �ણતો હો� અને ુ ુ ુ

અ�ય લોકો �ણતા હોય ક� ન �ણતા હોય. આ બાબતને �યાનમા ં રાખીને 

આપણે વા�તિવક-�ં ને નીચે દશા�વેલ ચાર ભાગોમા ં િવભા�જત કર� શક�એ.ુ

ુ ુ ુa. �ં વાક�ફ �ં, તમે વાક�ફ છો - આપ� ં ��� ં �ય��ત�વ (Open)ુ

ુ ુ�વામી િવવેકાનદંને યાદ કરો. સ�ંણૂ� ��� ં �ય��ત�વ, માનિસક �પે સ�ંણૂ� 

ુ ુુ ુ ુ ુ�વ�થ ! �ટ� ં મો�ં ��� ં �ય��ત�વ - એટ� ં જ સા�ં માનિસક �વા��ય !

ુ ુ ુમાનિસક �વા��ય માટ� આપ� ં ��� ં �ય��ત�વના �ે�ને વધારવાની 

ુજ��રયાત છે. એ માટ� બી� �ણ ભાગો� ં �ે� ઘટાડવાના ં એ�શન આપણે 

લેવા ં જોઈએ.

�ં વાક�ફ �ંુ
તમે વાક�ફ છો (Open)

તમે વાક�ફ નથી (Hidden)

�ં વાક�ફ નથીુ
તમે વાક�ફ છો (Blind)

તમે વાક�ફ નથી (Unknown)
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ુb. �ં વાક�ફ નથી, તમે વાક�ફ છો - આપ� ંઅ�ાન (Blind)ુ

 આ �ે�ને ઘટાડવા િનકટના લોકો પાસે તમારા િવશે તેમનો અ�ભ�ાય 

માગંો. એમના અ�ભ�ાયો પર આ�મ-�ચ�તન કરો. કોઈ પણ �કારના �વૂ��હ 

િવના એમની સાથે િવચાર િવમશ� કરો. મા�યતાઓ અને વત�નમા ં જ�ર� 

બદલાવ કરો.

c.  �ં વાક�ફ �ં, તમે વાક�ફ નથી - આપણે પહર� �લો નકાબ (Hidden)ુ

ુ પોતાની મા�યતાઓ િવશે સબંિંધત લોકો સાથે ��લા મનથી વાતો કરો. 

પોતાના િવચારો િવશે તેમને અવગત કર� તેમના અ�ભ�ાયો �છૂો. 

ુ ુd.  �ં વાક�ફ નથી, તમે વાક�ફ નથી - �રૂ���ંૂ અ��� ં (Unknown)ુ

ુુ ુ ુ આ �ે�ને ઘટાડ� ં બધાથંી અઘ�ં કાય� છે. અ�ભવી મનોિવ�ાની અને ઘ� ં

ુ ુુ��ં આ�મ-�ચ�તન આ �ે� ઘટાડવામા ં મદદ કર� શક�. જો ક� �વન �ચા� 

ુ�પે  ચાલ� ં હોય તો આ �ે� િવશે �ચ�તા કરવાની જ��રયાત નથી. છે�લા ં

બે ભાગોને ઘટાડવાના ં એ�શન ��ય�/પરો� �પે આ ભાગને ઘટાળશે જ !

એક િવનય નામના �ુશળ �ય��તનો દાખલો જોઈએ.

�ં વાક�ફ �ં.ુ

તમે વાક�ફ છો.

�ં વાક�ફ નથી.ુ

તમે વાક�ફ છો.

�ં વાક�ફ �ં.ુ

તમે વાક�ફ નથી.

�ં વાક�ફ નથી.ુ

તમે વાક�ફ નથી.

ુ ુ ુઆપ� ં ��� ં

�ય��ત�વ

આપણે પહર� �લો 

નકાબ 

ુઆપ� ં    

અ�ાન

ુ�રૂ���ંૂ     

ુઅ��� ં

�ં વાક�ફ �ં.ુ

તમે નથી.

�ં વાક�ફ �ં.ુ

તમે પણ છો.

�ં વાક�ફ નથી.ુ

તમે છો.

�ં વાક�ફ નથી.ુ

તમે પણ નથી.

�ણ ભાગો ઘટાડો ...

ુઆપણા ��લા ં

�ય��ત�વનો ભાગ 

આપોઆપ વધશે ...
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િવનયને એના �ય��ત�વના "�ં વાક�ફ નથી - અ�ય લોકો વાક�ફ છે" ભાગને ુ

ઘટાવાની જ��રયાત છે. એના અહંકારની �ણ એને નથી. એ અહંકારથી થતા 

ુ�કસાનથી પણ વાક�ફ નથી. 

િવનયને અ�ય લોકો પાસે તેમના અ�ભ�ાય લઈને �ચ�તન કર� બદલાવ કરવાની 

આવ�યકતા છે.

૨.  આદશ�-�ં ુ

ુ આદશ�-�ં : આ �ં બનવા ઇ�� �ં. મને ખબર છે ક� મારામા ં � ં અભાવ છે ુ ુ

ુ ુ ુઅને માર� મારા �ય��ત�વમા ં � ં ઉમેર� ં જોઈએ. �ં મારા તે (અવ)�ણો  િવશે ુ

ે ૂ ુપણ વાક�ફ �ં �ન  �ં મારા �ય��ત�વમાથંી �ર કરવા મા� �ં.ુ

ુ આ બાબતે આ�મ-�ચ�તન કર� ઇ��છત �ણોને િવકસાવવા અને અિન��છત 

ુ ૂઅવ�ણોને �ર કરવા માટ� કાય� કરવાની જ��રયાત છે.

િવનય પાસે લાયકાત છે. 

પણ જરા િવનય ક�ળવતો 

હોય અને બી�ની વાતો 

સાભંળતો અને સમજતો 

હોય, તો ગજબની સફળતા 

મેળવી શક� ....

ુુ�ં � �� ં �ં, િવચા�ં �ં, ુ

ુુબો� ં �ં અને ક�ં �ં, કોઈ 

ુપણ �દવસ ખો�ં હોય જ 

ન શક� ! માર� પાસે અ�ત 

�મતાઓ છે ...

વા�તિવક-�ં : �ં વાક�ફ �ંુ ુ

ુમારા (અવ)�ણો 

માર� નથી જોઈતા

માર� પાસે નથી, પણ 

ુ�ણો માર� જોઈએ છે
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૩.  �દિશ�ત-�ંુ

ુ �દિશ�ત-�ં : અ�ય લોકોએ મને ક�વી ર�તે જોવો જોઈએ, એ �ં �દિશ�ત ક�ં ુ ુ

ુ ુ ુ�ં. માર� ઈ�છા છે ક� �દા �દા લોકો મને અલગ અલગ ર�તે �એ. 

 આજના સમયમા ંઆ સૌથી મોટ� �ય��તગત માનિસક સમ�યા છે. 

 આપણે � છ�એ એ �પાવવા માગીએ છ�એ, અને � આપણે નથી એ 

બતાવવા માગીએ છ�એ. કર�લા �યાસોથી આપણી શ��ત વેડફાય છે - એ 

ુતો ઠ�ક, પણ આપણે સતત '��લા પડ� જવાના' ડરમા ં �વીએ છ�એ.

 �દિશ�ત-�ં અને વા�તિવક-�ં નો  તફાવત માનિસક તાણ પેદા કરશે જ. ુ ુ

 �ટલો મોટો તફાવત - એટલી મોટ� તાણ  !

 જ��રયાત છે - �વયનેં �વીકારવાની અને �વયનેં �ેમ કરવાની !

ુ જ��રયાત છે - દ�ખાવડો કરવાથી �ર રહવ� ાની !

વા�તિવક-�ં : �ં વાક�ફ �ંુ ુ

ુમારા (અવ)�ણો �ં �હર�  ુ

કરવા માગતો નથી

માર� પાસે નથી, પણ 

ુ�ણો �હર�  કરવા છે

આપણે કદાચ ન �ણતા હોઈએ, 

પણ આપણે થોડા ઘણા �માણમા ં કાચના ઘરોમા ં જ રહ�એ છ�એ !

�ના ઘર કાચના હોય, 

ુ ુએમણે � ં કર� ં જોઈએ ?

એમણે પરદા લગાવીને 

કપડા ં બદલવા ં જોઈએ !!!
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૪. મારા �ારા આક�લત-�ં ુ

 મારા �ારા આક�લત-�ં : આ ર�તે �ં માર� �તને જો� �ં. મારા પોતાને ુ ુ

િવશે માર� મા�યતાઓ ખર� અથવા ખોટ� હોઈ શક� છે. ખોટા આ�લનના  

ુ ુપ�રણામે �દને "�ં �ં" એનાથી વધાર� �ણવાન અથવા એનાથી ઓછો ુ

ુ�ણવાન સમ� શ�ું �ં. 

ુ ુ ુ જો �ં પોતાના ં �ણો� ંઓ�ં ��ય ��ુ, તો �ં માર� �મતાઓનો શ� ુ ુ

એટલો ઉપયોગ કર� શક�શ ન�હ. એનાથી િવપર�ત જો �ં પોતાને વધાર� ુ

ુુ�ણવાન સમ�,ં તો અહંકારમા ંઆવી ખોટ� �દશામા ં કામ કર� શ�ું.

ુ ુ ુુ ુ �ટ� ં મો�ં ખો�ં આકલન - તેટ� ં જ મો�ં �વ-અ�ાન અને તેટલી જ વધાર� 

ખોટ� �દશામા ં કાય�ની શ�તા.

હવે આપણે �િતમ ભાગ જોઈએ.

વા�તિવક-�ંુ

ુ�ં આકલન ક�ં �ં અને ુ

વાક�ફ પણ �ં

�ં ુ

વાક�ફ નથી

ુ�ણો િવચારમા ં જ 

છે, હક�કતમા ં નથી

ુઅર�, આટ� ં બદ�રૂત �ચ� છે આ ! 

ુકોણ છે �ચ�કાર અને � ં કામ તમે 

ુઆ �ચ� �દિશ�ત ક� છે ?�

મેડમ, આ �ચ� નથી .. 

આ તો અર�સો છે !!!!
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૫. અ�ય લોકો �ારા આક�લત-�ંુ

 અ�ય લોકો �ારા આક�લત-�ં : આ ર�તે અ�ય લોકો મને �ણે છે. અને ુ

ુ ુ ુ ુસાથે જ �દા �દા લોકો મને �દ� �દ� ર�તે �ણી શક� છે, 

 એ જ�ર� નથી ક� �દિશ�ત-�ં અને અ�ય લોકો �ારા આક�લત-�ં સરખા જ ુ ુ

હોય.

ુ ુ ુ ુ લોકો �દા �દા �થળોએ અને �દા �દા સમયે આપણને અલગ અલગ 

�વ�પોમા ં જોઈ શક� છે. 

ુ એક �� છે - � ંઆપણે આપણા ��યે અ�ય લોકોના આકલન અને 

અ�ભ�ાય માટ� �બનજ�ર� �ચ�તા કરવી જોઈએ?

ુમાનિસક દબાણ અને તનાવના બે ��ય કારણો

 ૧. આપણે � છ�એ, તે �પાવવા માટ� આપણી ઇ�છા અને આપણા કાય�.

 ૨. આપણે � નથી, તે �દિશ�ત કરવા માટ� આપણી ઇ�છા અને આપણા કાય�.

ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ?

૧.   તમારા વા�તિવક-�ં ને �ણો, �વીકારો અને ખર�ખર �ેમ કરો.ુ

૨.   તમારા �ય��ત�વના િવિવધ ભાગોથી પ�ર�ચત થાઓ અને તફાવત ઘટાડો.

૩.   ખોટા �દિશ�ત-�ં બતાવવાના �ય�ન ના કરો.ુ

૪.   અ�ય લોકો �ારા આક�લત-�ં માટ� �ચ�તા ના કરો.ુ

૫.   "િવચાર-વાણી-વત�ન" �ણેયની એક જ �દશા બનાવવા માટ� �ય�ન કરો.

વા�તિવક-�ંુ

અ�ય લોકો વાક�ફ છે અને 

એ જ ર�તે િવચાર� છે

અ�ય લોકો વાક�ફ 

નથી

�ં આવો નથી, પણ અ�ય ુ

ુલોકો આ ર�તે �એ છે
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આપણા �ય��ત�વના િવિવધ �વ�પોને સમજવા માટ� વાતા�ઓ

વાતા� - ૧

ુ ુ ુએક મ�હલાને �કટ� પાટ�મા ં જવામા ં મો�ં થ�.ં તેણીએ સહલ� ીઓને જણા�� ં 

ુક� તે િવલબં માટ� �દલગીર છે. તેણીએ આગળ ક�,ં "�યા ં પાલ�રમા ં �બૂ 

લાબંી લાઈન હતી. માર� પાસે ઈ�તે�ર કરવા િસવાય બીજો કોઈ િવક�પ 

ન હતો. તમે તો �ણો જ છો.“

ુએક સહલ� ીએ તેના ચેહરાને ઘણી બાર�કાઈથી જોયો અને ક�,ં "ઓહ, 

ુઆટલા લાબંા સમય �ધી રાહ જોયા છતા ં તમારો વારો જ ન આ�યો ! 

ુક�ટલી �ઃખની વાત છે !“

વાતા� - ૨

ુ ુબ�તાના ��એ બ�તાને �બૂ જ િનદ�ષ ભાવથી �છૂ�,ં "િપતા�, જો તમે 

ુપાચં �િપયા અને પચાસ �િપયાની ચલણી નોટો ર�તાની બા�મા ં પડ�લી 

ુ ુ�ઓ, તો તમે કઈ નોટ ઉઠાવવા� ં પસદં કરશો ?"

ુબ�તા પાસેથી �બૂ જ ઝડપી �િતભાવ આ�યો, "મારા �� ! જવાબ �બૂ 

જ સરળ છે. �ં તો પચાસ �િપયાની નોટ જ લઇશ."ુ

ુબ�તાના ��ે જવાબ નકાર� કાઢ�ો, "િપતા�, આ જ કારણે લોકો બ�તા 

જો�સ બનાવે છે. �ં તો બનેં નોટો લઈશ !“ુ

વાતા� - ૩

એક �યાપાર� એક અ�ભને�ીના �ેમમા ં પડ�ો. વાત આગળ વધી એટલે 

�યાપાર�એ અ�ભને�ીના ચ�ર�ની ખાતર� કરવા ��સૂની સેવા લીધી.

પદંર�ક �દવસ પછ� ��સૂનો �રપોટ�  આ�યો -

"અ�ભને�ીની �િત�ઠા અને ચા�ર�ય �બલ�ુલ સદં�હથી પર� છે. એના સબંધંો 

પણ સમાજના �િત��ઠત અને ચા�ર�યવાન �ય��તઓ સાથે જ છે. 

"પણ, એના િવશે એક જ િશકાયત છે ક� આજકાલ એના સબંધંો એક 

ુએવા �યાપાર� સાથે ગાઢ થઇ ર�ા છે �મ� ં ચા�ર�ય શકંા�પદ છે !"
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૧૩

અપે�ા - ઈ�છા અને ઈરાદા - �ુશળતા

ુઆ ભાગમા ંઆપણે નીચે દશા�વેલ �ણ ��ાઓ અને તેમની વ�ચેના સબંધંો 

ુિવશે ચચા� કર��.ં

૧. અ�ય લોકોથી આપણી માનિસક અપે�ાઓ

૨. આપણી માનિસક અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ�  અ�ય લોકોની 

ઈ�છા અને ઇરાદા

૩. આપણી માનિસક અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ� અ�ય લોકોની 

અ�ભ�ય�ત કરવાની �ુશળતા

૧.  અ�ય લોકોથી આપણી માનિસક અપે�ાઓ

આપણા બધાના ં મનમા ં અ�ય લોકો, ખાસ કર�ને ન�કના સબંધંી અને િમ�ો, 

તરફથી માનિસક અપે�ાઓ હોય છે.

ુઅપે�ાઓ ��ય�વે આ બાબતો માટ� હોય છે -

�નેહ, �ેમ, આદર,

ૂમ�ંર�, ઓળખ, �શસંા,

સહાય, સભંાળ, માગ�દશ�ન,

ુસહા��િૂત, સમજણ વગેર�.

ુ ુઅ�ય લોકો પાસેથી અપે�ાઓની તી�તા સમય સમય પર અને �દા �દા લોકો 

પાસેથી અલગ અલગ હોય શક� છે. ક�ટલીક અપે�ાઓની સરખામણીમા ં આપણી 

ક�ટલીક અપે�ાઓની તી�તા �બૂ ઓછ� અથવા �બૂ તી� પણ હોય શક� છે.

અપે�ાઓની �બૂ �ચી અથવા ઉ� તી�તા માનિસક �ખૂ અથવા ��ૃણા હોય 

શક�.

એ જ�ર� નથી ક� આપણે આપણી તમામ માનિસક અપે�ાઓથી �પ�ટપણે અને 

સ�ંણૂ�પણે અને સભાનપણે પ�ર�ચત હોઈએ જ.
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૨.  આપણી માનિસક અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ� અ�ય 

લોકોની ઈ�છા અને ઇરાદા

ઘણા ં લોકો પાસે બી� લોકોની અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવાની ઈ�છા અને 

ઇરાદા ન પણ હોય શક�. 

જો આપણે આવા લોકો પાસેથી અપે�ા રાખીએ, તો આપણે પોતાને માટ� 

માનિસક સમ�યાઓ સજ�એ છ�એ, કારણ ક� આપણી માનિસક અપે�ાઓ 

સતંોષાશે જ ન�હ. બી� શ�તા છે, એવા લોકો જો ઈ�છે અને ચાલાક પણ 

હોય તો આપણને હર� ાન-પર�શાન પણ કર� શક� અથવા ગેરમાગ� દોર� શક�.

૩.  આપણી માનિસક અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ� અ�ય 

લોકોની અ�ભ�ય�ત કરવાની (બોલવાની) �ુશળતા

આ �ુશળતાના બે ભાગ છે -

ુઅ�ય લોકોની માનિસક અપે�ાઓને સમજ�ં

ુતેમની અપે�ાઓ �ણૂ� કરવા માટ� અસરકારક ર�તે અ�ભ�ય�ત કર�ં

આ બનેં બાબતો મોટા ભાગના લોકો માટ� સમ�યા છે. જો આપણે અ�ય લોકોની 

અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ�નો ઇરાદો ધરાવતા હોઈએ અને સમજતા 

પણ હોઈએ, તો પણ એ જ�ર� નથી ક� આપણી પાસે અ�ભ�ય�ત કરવા માટ� 

આવ�યક �ુશળતા ક� આવડત પણ હોય.

જો તમે તમાર� �ુશળતા તપાસવા માગતા હો, તો તમારા પ�રવારના અને ગાઢ 

સબંધંો ધરાવતા ઓછામા ંઓછા પાચં લોકોને ફોન કરો. એક પછ� એક તેમને 

ુકહો ક�, "તમે મારા માટ� અગ�યની �ય��ત છો. �ં તમને ઘણો �ેમ ક�ં �ં અને ુ

ુ�ં તમાર� �ચ�તા પણ ક�ં �ં."ુ

આપણામાથંી ઘણા લોકો સરળતાથી આ અ�ભ�ય�ત કર� શકશે ન�હ.

�ુઓ ક� તમાર� ન�કના લોકો ક�વી ર�તે �િતસાદ આપે છે. તમારાથી અપે�ા 

ુરાખનાર પ�રવારના સ�યો અને સબંધંીઓ �શ થશે. � લોકો કોઈ અપે�ાઓ 

ુુ ુધરાવતા નથી, તે હસી કાઢશે. પરં�, કોઈ પણ ના�શ અથવા �ઃખી થશે ન�હ. 

ુન�ધ: આપણે હંમેશા યાદ રાખ� ં જોઈએ - �મ અ�ય લોકોથી આપણી માનિસક 

અપે�ાઓ હોય છે, તે જ ર�તે તેઓ પણ આપણાથી અપે�ાઓ રાખતા હોય છે.
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નીચે આપેલા ��ો પર િવચાર કરો :

ુ૧. � ં તમે અ�ય લોકો પાસેથી �બૂ જ ઉ� માનિસક અપે�ાઓ રાખો છો ?

ુજો હા, તો � ં તે લોકો તમાર� જ��રયાતોને સતંોષવા માટ� ઈ�છા 

અને  ઇરાદા ધરાવે છે ?

જો હા, 

ુતો � ં તમાર� અપે�ાઓ સમજવા માટ� તેઓ �ુશળ છે ?

ુઅને, � ં તમાર� અપે�ાઓ સતંોષવા માટ� પણ તેઓ �ુશળ છે ?

ુ ુ�યાર� તમાર� અપે�ાઓ ન સતંોષાય તો તમને ક�� ં લાગે છે ? � ં

ુ ુ ુતમે �ઃખી અને િનરાશ થાઓ છો ? � ંએનાથી તમાર� �શી અથવા 

કાય�-�મતા પર �િત�ળ અસર થાય છે ?ૂ

ુ૨. � ં તમે તમાર� ન�કના લોકોની ઉ� માનિસક અપે�ાઓથી પ�ર�ચત છો ?

ુજો હા, તો � ં એમની અપે�ાઓ સતંોષવા માટ� તમે ઈ�છા અને 

ઇરાદા ધરાવો છે ?

જો હા, 

ુતો � ં તેમની અપે�ાઓ સમજવા માટ� તમે �ુશળ છો ?

ુઅને, � ં તેમની અપે�ાઓ સતંોષવા માટ� પણ તમે �ુશળ છો ?

ુતેઓને ક�� ં લાગે છે �યાર� તમે તેમની અપે�ાઓને સતંોષતા નથી ? 

ુ�યાર� તેમની �શી અને કાય�-�મતા ક�વી ર�તે �ભાિવત થાય છે ?

આ ��ો મા� એકવાર વાચંવા માટ� નથી. 

વાચંો અને �ચ�તન કરો. �વ-�ાન વધશે. ન�કના ં લોકો િવશે પણ �ગ�કતા 

વધશે.

હંમેશા યાદ રાખો - 

"�ટલી ઉ� માનિસક અપે�ા, એટલી જ મોટ� માનિસક અસતંોષની શ�તા."

ુઅપે�ા - ઈ�છા અને ઈરાદા - �ુશળતા સબંિંધત ��ાઓ સાર� ર�તે સમજવા 

ુમાટ� આપણે બે �ગલોના ઉદાહરણ લઈએ. 

આ બ�ે ઉદાહરણો પર �ચ�તન કરવાની જ��રયાત છે.
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ુ�ેમ - અપે�ા - ઈ�છા અને ઈરાદા - �ુશળતા : �ગલ - ૧ 

ુ(ઇ�� અને મોહન)

હવે આપણે "�ેમ અને �નેહ"ની માનિસક અપે�ાઓને  �યાનમા ં રાખીને બે 

ુ�ય��ત�વોની �લના કર�એ.

ુ       ઇ��  મોહન

�વનસાથી પાસેથી અપે�ાઓની તી�તા   ઉ� નહ�વત

પોતાની અપે�ાઓની �ણકાર�    ના  હા

�વનસાથીને પોતાની અપે�ાઓ જણાવવા માટ� કૌશ�ય ના હા

�વનસાથીની અપે�ાઓ સમજવા માટ� ઈરાદો  હા  ના

�વનસાથીની અપે�ાઓ સમજવાની �ુશળતા   ના  હા

�વનસાથીની અપે�ાઓને સતંોષવા ઇરાદો   હા  ના

�વનસાથીની અપે�ાઓને સતંોષવા માટ� �ુશળતા  ના હા

�વનસાથી સાથે ચાલાક� કરવા માટ� ઈરાદા  ના હા

�વનસાથી સાથે ચાલાક� કરવા માટ� �ુશળતા  ના હા

ુઇ�� એક સીધી સાદ� પ�ની છે. મનમા ં કપટ નથી. એ મોહન પાસે ઉ� 

અપે�ાઓ ધરાવે છે. જો ક�, સારા ઈરાદાઓ હોવા છતા ં તે અ�ભ�ય�ત કર� 

શકતી નથી. 

ુમોહન ઇ�� પાસે �ેમની અ�ભ�ય��તની અપે�ા રાખતો નથી. મોહન બધી જ 

ુઆવ�યક �ુશળતાઓ ધરાવે છે, પણ ઇ��ની અપે�ા સમજવાના ક� સતંોષવાના 

ુઈરાદા ધરાવતો નથી. તે ચાલાક છે અને ચાલાક� કરવા� ં વલણ પણ ધરાવે 

છે. 

અને તેથી, ઘણી શ�તા છે ક� મોહન જો ધાર� તો ત�ન સરળ અને સીધી 

ુ ુઇ��ને હર� ાન-પર�શાન કર� નાખે અને ઇ�� હર� ાન-પર�શાન થાય પણ.

તમારો અ�ભ�ાય
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�ેમ - અપે�ા - ઈરાદા - �ુશળતા

મોહન, તમે મને �બલ�ુલ �ેમ નથી કરતા. જો કરતા 

હોવ તો કોઈ વખતે બોલો તો ખરા ! 

ુ ુ ુ ુ ુઇ��, ક�ં �ં ને. પણ એમા ં બોલવા� ં � ં હોય ? � ં

સમજતી  ક�મ નથી ? ચસક�લ �મ વાત ના કર ને.

આવી તો કાઈં ર�ત હોય �ેમથી બોલવાની ? જો 

તમે મને �ેમ કરતા હોવ, તો સાર� ર�તે બોલી તો 

શકાય !

ુ ુતને હવે ક�મ સમ�� ં ? થાક� ગયો �ં �ં. � ં જોઈ ુ

ુનથી શકતી તો એમા ં મારો � ં વાકં ?

મારા ��યે કોઈની �ેમની લાગણી જ નથી. કોઈ મને 

ુ ુ ુઅમ�� ં પણ કહ��  ં નથી ક� તે મને �ેમ કર� છે. સા� ં

છે, લાગણી હોઈ તો બોલે ને !

ુ ુસાચેજ આ� ં ચસક� ગ� ં છે ...

ુકોઈને માર� પડ� નથી. �ં �� ં �ં �યાર� કોઈ પોતાની ુ

ુ ુલાગણી દશા�વ� ં નથી, મરવા પછ� તો છેક �લાઈ જ 

જઈશ  !

સાચે જ, આ �વનનો કોઈ અથ� નથી. મોહન મને એકદમ 

ુ ુ�ેમ નથી કરતો..મોહન �,ં કોઈ પણ મને �ેમ નથી કર�.ં..

ુુઆવા �વન કરતા ં તો ��ૃ� સા�ં ....
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ુ�ેમ - અપે�ા - ઈ�છા અને ઈરાદા - �ુશળતા : �ગલ - ૨ 

(ર�ખા અને િવજય)

       ર�ખા િવજય

�વનસાથી પાસેથી અપે�ાઓની તી�તા   ઉ� નહ�વત

પોતાની અપે�ાઓની �ણકાર�      ના  હા

�વનસાથીને પોતાની અપે�ાઓ જણાવવા માટ� કૌશ�ય ના હા

�વનસાથીની અપે�ાઓ સમજવા માટ� ઈરાદો   હા  હા

�વનસાથીની અપે�ાઓ સમજવાની �ુશળતા   ના  હા

�વનસાથીની અપે�ાઓને સતંોષવા ઇરાદો   હા  હા

�વનસાથીની અપે�ાઓને સતંોષવા માટ� �ુશળતા  ના હા

�વનસાથી સાથે ચાલાક� કરવા માટ� ઈરાદા  ના ના

�વનસાથી સાથે ચાલાક� કરવા માટ� �ુશળતા  ના હા

આ એક મે�ચ�ગ જોડ� હશે. 

ર�ખા એક સીધી સાદ� પ�ની છે. મનમા ં કપટ નથી. એ િવજય પાસે �ેમ અને 

�નેહની અ�ભ�ય��તની તી� અપે�ાઓ ધરાવે છે, પણ અ�ભ�ય�ત કર� શકતી 

નથી.

ુિવજય ર�ખાથી અ�ભ�ય��તની અપે�ા રાખતો નથી. િવજયની �શી ર�ખાની 

અ�ભ�ય��ત પર િનભ�ર કરતી નથી. િવજય પાસે બધી જ �ુશળતાઓ છે. ચાલાક� 

કર� શક� છે, પણ કરતો નથી. ર�ખાની અપે�ાઓ સમ� છે અને સતંોષે પણ છે. 

ુર�ખા િવજયથી �શ રહશ� ે.

આ જ �માણે તમે તમાર� ન�કના �ણીતા �ય��તઓનો અ�યાસ કર� શકો છો.

આ અ�યાસની તેમની સાથે ચચા� પણ કર� શકાય છે. ચચા�-િવચારણાથી બધાનંી 

ુસમજણ વધશે અને પર�પર �ય��તગત સબંધંો પણ �ધરશે. આ ર�તે, આ 

ુઅ�યાસ  માનિસક સ�ંલન અને �સ�તા વધારવા માટ� દર�કને સહાય�પ થશે.
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તમાર� �ણ મોરચે કાય�વાહ� કરવાની જ��રયાત છે.

૧.  અ�ય લોકો પાસેથી તમાર� માનિસક અપે�ાઓ ઘટાડો.

ુઆનાથી તમાર� માનિસક સ�ંલન અને �સ�તા વધશે. એના બે કારણો છે:

a.  તમાર� માનિસક અપે�ાઓ સમજવા અને સતંોષવા માટ� તેઓ પાસે 

�ુશળતાઓ ન�હ પણ હોય શક�. યાદ રાખો, આ �ુશળતા િવકસાવવી 

ુઘણી ��ક�લ છે.

b.  તમાર� માનિસક અપે�ાઓ સતંોષવા માટ� તેઓ પાસે ઇરાદો ન�હ પણ 

હોય શક�. �યાન રાખો ક� આ હાલતમા ં જો તેઓ ઈ�છે અને ચાલાક� 

કર�, તો તમને હર� ાન કર� શક� અને ગેરમાગ� પણ દોર� શક�.

૨.  અ�ય લોકોની અપે�ાઓ સતંોષવા માટ� તમાર� અ�ભ�ય�ત કરવાની �ુશળતા 

િવકસાવો અને વધારો. અ�ય લોકોને એની જ�ર પડ� શક� છે. 

 એના બે કારણો છે:

a.  જો તેઓ તમાર� પાસેથી માનિસક અપે�ા રાખે છે, તો તેમને સમજો 

ુઅને સતંોષો. તમે તેમના માનિસક આનદંમા ં �ધારો-વધારો કરશો.

b.  જો તમને લાગે છે ક� તેઓ તમાર� પાસે અપે�ા રાખતા નથી, તો પણ 

ુતમાર� લાગણી �ય�ત કરો. તેમના પર કોઈ અસર થશે ન�હ. પરં�, 

તેમની જ��રયાતો શોધવા માટ� તમને �ય�નો કરવા પડશે ન�હ.

૩.  તમારા ઈરાદાઓ િવશે �પ�ટતા રાખો.

ુતમે �ુશળતા િવકસાવી શકો છો, પરં� ઇરાદા વગર અ�ભ�ય��ત શ� 

નથી.

�ામા�ણકપણે �વીકારો જો તમે અ�ય લોકોની અપે�ાઓને સમજવા અને 

સતંોષવા તૈયાર નથી.

તમારો એ�શન �લાન 
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૧૪

આપણા �વનના ં િવિવધ પાસાં

આગળ વધવા પહલ� ા ં �વનના ં િવિવધ પાસાઓંને �ણી લઈએ. કારણ ક� આ 

ુ ુ ુસકંલન� ં �ળૂ ઉ�ેશ છે - �વનની �ણવ�ામા ં �ધાર.

આપણા �વનને ચાર ભાગોમા ં વહચ� ી શકાય. 

૧.  ભૌિતક   - �વનને ટકાવી રાખવાની ��િૃ�

૨.  ભાવના�મક / સામા�જક - અ�ય લોકો ��યે �ેમની લાગણી

૩.  બૌ��ક   - િનરંતર શીખવાની ��િૃ�

૪.  આ�યા��મક  - અ�યો માટ� ક�યાણકાર� કાય�ની ��િૃ�

કાયમી ધોરણે આ પાસાઓંના નવીનીકરણ (Renewal) માટ� જ�ર� ��િૃ�ઓ 

ુStephen Covey એમની ��તક ‘Seven Habits of Highly Effective 

People’મા ં ઘણી �ભાવશાળ� �પે બતાવે છે.

ુ૧.  ભૌિતક  -  �યાયામ, ઉ�ચત આહાર, થાક અને તણાવ� ં �યવ�થાપન

ુ ુ૨.  ભાવના�મક  -  સેવા, સહા��િૂત, �ત�રક �ર�ા, સામા�જક તાલમેલ

ુ૩.  બૌ��ક  -  વાચંન, લેખન, �િનયોજન, િવચાર, ક�પના

૪.  આ�યા��મક  -  �ય��તગત ��ૂયોની �પ�ટતા, �ય��તગત ��ૂયો ��યે 

      વચનબ�તા અને ક�ટબ�તા, અ�યયન, �યાન

કાયમી ધોરણે નવીનીકરણ કરવા લેખક સાતમી આદતની ભલામણ કર� છે - 

પોતાની કરવતની ધાર તેજ રાખો - Sharpen the Saw. 

કરવતની ધાર તેજ હશે, તો જ આપણે આપણી �મતાઓનો ઉપયોગ કર� 

ુમહ�મ અને �ભાવશાળ� પ�રણામ હાસંલ કર� શક��.ં કરવત ધારદાર ન�હ હશે 

ુતો આપણા �યાસો� ં ઈ��છત પ�રણામ મળશે ન�હ અને �મતા નકામી વેડફાશે.
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�ળૂ�તૂ િસ�ાતં : ૧૫

ુ ુુ ુ ુક�વી ર�તે ન�� કર� ં - � ં ખ�ં છે અને � ં ખો�ં

ુ ુઆ �� તમારા મનમા ંઆ�યો હશે, જો ક� આ �� અ�યાર �ધી અ���રત છે, 

ુુ ુ ુ ુતમે િવચારતા હશો - બ� ં ઠ�ક લાગે છે; પરં�, ક�મ ન�� કર� ં ક� � ં ખ�ં છે 

ુુ ુ ુ ુ ુ ુઅને � ં ખો�ં છે ? ક�મ ન�� કર� ં ક� � ં કર� ં જોઇએ અને � ં ન કર� ં જોઇએ 

ુ? ક�મ ન�� કર� ં ક� કઈ મા�યતા ક� ધારણા અસરકારક છે અને કઈ નથી ?

ુ ુ ુહવે આપણે ચચા� કર�� ં ક� મહાન િવચારકો અને લેખકોએ આ િવશે � ં ક� ં છે. 

ુઆપણે ચાર સાધનોની ચચા� કર�� ં � આપણને મદદ કર� શક� છે.

�થમ સાધન : ચાર �� 

ુ�થમ સાધન 'Seven Habits of Highly Effective People' ��તકના લેખક 

Stephen Covey આપણને આપે છે.

તેઓ ��ોના �વ�પમા ં ચાર ચકાસણીઓ �ચૂવે છે.

તમાર� મા�યતા અથવા માનિસકતા અથવા આકલન અથવા કાય� -

ુ ુ ુ૧.  � ં તમાર� �ર�ા (Safety) વધાર� છે ? �ર�ા ભૌિતક, નાણાક�ય, 

બૌ��ક, માનિસક, સામા�જક અથવા આ�યા��મક હોય શક� છે.

ુ ુ ૂ૨.  � ં તમાર� ���મ�ા (Wisdom) વધાર� છે ? �ંકા તેમજ લાબંા 

ુગાળાના િનણ�યો લેવા માટ� ���મ�ા જ�ર� છે.

ુ૩.  � ં તમને માગ�દશ�ન (Guidance) આપે છે ? યો�ય �દશામા ંઆગળ 

ૂ ુવધવા માટ� �ંકા અને લાબંા ગાળા� ં માગ�દશ�ન જ�ર� છે.

ુ૪.  � ં તમાર� કાય�-�મતા (Power to Perform) વધાર� છે ? સ��ય 

થવા, સફળ થવા, અને �ય��તગત અસરકારકતા વધારવા કાય�-

�મતાની જ��રયાત છે.
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જો આપણે આ ��ો �છૂ�એ અને �ામા�ણકપણે િવચાર�એ, તો જવાબો આપણા 

પોતાના �તરમનથી જ આવશે. િન�ન�લ�ખત પ�ર��થિતઓ �યાનમા ં લો -

ુ ુ ુ૧.  �ં પર��ાની તૈયાર� કરતી વખતે ��ક�લ �કરણો અવગ� ં �ં. ��ક�લ ુ

ુ�કરણોને સમજવામા ં વ� સમય અને શ��ત લાગે છે અને સફળતાની 

તકો પણ ઓછ� હોય છે.

ુ ુ૨.  માર� કોલેજ �ારા �ચૂવવામા ંઆવેલા ��તકો પર જ �યાન આપ� ં

ુ ુજોઈએ. બી�ં ��તકો� ં વાચન માર� એકા�તા પર િવપર�ત અસર 

કરશે.

ુ૩. માર� પ�નીને ભોજનમા ં હ�� થનો �તૂ ભરાયો છે. �વાદ વગર� ં ભોજન 

ક�વી ર�તે લઇ શકાય ?

ુ૪. મારા પિતને બચત િસવાય કાઈં �ઝૂ� ં જ નથી. વેક�શનમા ં દસ 

�દવસની ��પને �ણ �દવસની કર� નાખી. �ં આ સહન કર� શકતી ુ

નથી.

૫. વેક�શન તો એ�જોય કરવા માટ� હોય. એમા ં બી� કોઈ ��િૃતઓ, ખાસ 

ુકર�ને વાચન, માટ� તો િવચારવા� ં જ ન હોય.

આ ધારણાઓ ચકાસવા ચાર �� પોતાને �છૂો. જવાબ મળશે જ !

ુન�ધ :  જો તમે આ ધારણાઓથી સમંત છો, તો આ ધારણાઓને ખોટ� �રવાર 

કરવાના કારણો શોધો. કારણો મળશે જ !

ુબી� ં સાધન : છ િવચારવાના ઓ�ર

ુબી� ં સાધન Ken Keyes Jr. �ારા �લ�ખત "Taming Your Mind" 

ુ ુ��તકમાથંી લી� ં છે. 

તેમણે આપણા �વૂ��હોનો ઉપયોગ કરવા વગર વત�માન પ�ર��થિતઓની 

વા�તિવકતા જોવા માટ� છ િવચારવાના ઓ�રોની તરફ�ણ કર� છે. 

આ ઓ�રો છે - 
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છ િવચારવાના ઓ�રો

ુ ુ૧.  �ટ� ં �ં �� ં �ં (So far as I know) - ુ

 આ ઓ�ર આપણને આપણી અ�ણૂ� �ણકાર�ની યાદ અપાવે છે (મા� 

ુભગવાન જ બ� ં�ણે છે !) અને તેથી આ ઓ�ર આપણને નવી 

ુ ુબાબતો અને નવા �રાવાઓ તરફ ��લા મનથી જોવામા ં મદદ કર� છે.

ુ૨. એક સીમા �ધી (Up to a point) - 

ુ કોઈ પણ કાય� એક ચો�સ સીમા �ધી જ યો�ય હોય  છે. આ 

ઓ�ર આપણને આપણા િવચારો અને કાય�ની મયા�દા અથવા 

સીમાઓ ન�� કરવાની યાદ અપાવે છે.

૩. મને લાગે છે (To me) - 

 કોઈ એક પ�ર��થિત અથવા કાય� અલગ અલગ લોકો �ારા અલગ 

અલગ ર�તે જોવાય અને આક�લત થાય છે. આપણા િવચારોના 

તફાવતોના ં ખરા ં કારણો પણ હોય શક� છે. આ ઓ�રથી આપણને 

અ�ય લોકોના િવચાર �ણવાની �ેરણા મળે છે.

ુ ુ૪. � ં (વ�� / �ય��ત) �ચૂકાકં (What index) - 

ુ આ ઓ�ર આપણને યાદ અપાવે છે ક� એક જ �કારની બે વ��ઓ 

ુ ુસરખી હોવી જ�ર� નથી. બે �તરા ં (એક ર�તા-રખ� અને એક પાલ�) ૂ

સરખા ં હોય જ ન શક�.

૫. �ાર� (સમય) �ચૂકાકં (When index) - 

ુ ુ આ ઓ�ર આપણને યાદ અપાવે છે ક� સમય સાથે ઘ� ં બ� 

ુબદલા� ં રહ � છે. ગઇકાલની હક�કત આ� ત�ય ન�હ પણ હોય શક�.

૬. �ા ં (�થાન) �ચૂકાકં (Where index) - 

ુ આ ઓ�ર આપણને લોકોમા ં અથવા વ��ઓમા ં �થાન અથવા 

પયા�વરણ બદલવાથી થયેલા ફ�રફારોની તપાસ કરવાની યાદ અપાવે 

છે.
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એક ઉદાહરણ લઈએ. ધારો ક� આપણે િવનોદ ��યે આપણો અ�ભ�ાય આપી 

ર�ા છ�એ. આપણે �વૂ��હ-આધા�રત મત આપી શક�એ છ�એ. જોઈએ, છ 

િવચારવાના ઓ�રોનો ઉપયોગ ક�વી ર�તે કર� શકાય.

ુ ુ�ટ� ં �ં �� ં �ં ુ

ુ ુ�યા ં �ધી મને ખબર છે, િવનોદ એક હોનહાર �વક છે. પણ એના િવશે 

માર� પાસે �રૂતી અથવા �રૂ� મા�હતી નથી.

ુએક સીમા �ધી

ુિવનોદ એક સહનશીલ �વક છે. પણ એના આદશ� િવશે કોઈ અણગમો 

ુદ�ખાડ�, તો િવનોદ �દ પર કા� ૂ રાખી શકતો નથી.

સમય �ચૂકાકં - �થાન �ચૂકાકં

ુ��લમા ં એની સાથે થયેલા મા� બે જ અ�ભવોથી �ં આ કહ� ર�ો �ં.ૂ ુ

મને લાગે છે

ુમારા િવચારથી િવનોદ �પ�ટવ�તા છે. મને એનો એ �ણ ગમે છે. પણ, 

ુઘણા લોકોને એ �ણ ગમતો નથી.

ુવ�� / �ય��ત �ચૂકાકં

િવનોદ �ણે છે ક� બધા લોકો સરખા હોતા નથી. િવનોદ લોકો �માણે 

અલગ અલગ વત�ન કર� છે. તેથી બધાનેં એ ઘણો િમલનસાર લાગે છે.

સમય �ચૂકાકં

બદલાતા સમયની સાથે તાલમેલ રાખી અને પોતાને કાયમ અપડ�ટ કર� 

િવનોદ� �યવસાયમા ં સાર� એવી સફળતા મેળવી છે.

મને લાગે છે

પણ મને લાગે છે ક� િવનોદ પ�રવાર અને સામા�જક �વનમા ં એટલો 

�ભાવશાળ� નથી. એના પ�રવારના સ�યોના િવચારોની મને �ણ નથી.

�થાન �ચૂકાકં

િવનોદ હંમેશા �થાન અને પ�ર��થિતને �યાનમા ં રાખી પહર� વેશનો 

િનણ�ય લે છે. એનો ��સ સે�સ ગજબનો છે !

ુ ુ�ટ� ં �ં �� ં �ંુ

મને ખબર નથી ક� િવનોદ બી� બાબતોમા ં પણ આવી જ ર�તે એના 

ુવત�નમા ં બદલાવ લાવે છે. આ બાબતમા ં મારો અ�ભવ સીિમત છે.
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ઉપરો�ત છ િવચારવાના ઓ�રોનો ઉપયોગ કરવાના ફાયદા :

ુ૧.  આપણે પ�ર��થિતઓ ��લા મનથી જોઈ શક�એ.

૨.  આપણે િવિવધ ���ટકોણોથી કોઈ પણ બાબતને જોઈ શક�એ.

૩. આપણે અ�ય લોકોના ���ટકોણ અને નજ�રયાથી બાબતો જોઈ શક�એ.

૪.  ફ�રફારોને ઓળખવા માટ� આપણે િવચારવાની લવ�ચકતા િવકસાવી  

શક�એ.

૫.  આપણે યો�ય મા�યતાઓ અને ધારણાઓ બનાવી અને ચકાસી શક�એ.

૬.  ખર� જ, આ સાધનો આપણને પ�ર��થિત-યો�ય િવચાર, આકલન, વત�ન 

અને કાય� તરફ દોર� છે.

ુ�ી� ં સાધન : �ણ �ફ�ટર

એક વાતા�થી આ સાધનનો ઉપયોગ સરળતાથી સમ� શકાશે.

એક �દવસ સો��ટ�સ, મહાન દાશ�િનક, પોતાના કામમા ં મશ�લૂ હતા. �યાર� જ 

તેમનો એક િમ� દોડતો દોડતો અને હાફંતો હાફંતો આ�યો અને બો�યો, 

"સો��ટ�સ, સો��ટ�સ, આપણો પેલો િમ� છે ને, એ ...."

ુ ુસો��ટ�સે િમ�ને રોક�ને ક�,ં "�ં આપણા િમ� િવશે � ં � પણ કહ � એ ુ

ુસાભંળ�શ, પરં� તાર� �ણ પ�ોના ઉ�ર આપવા પડશે. મારો પહલ� ો �� છે, 

ુ ુ ુ ુ� ં � કહવ� ાનો છે, � ં તે સા� ં છે ?" િમ�ે ક�,ં "મને ખબર નથી. મ� પણ 

ુબી�ઓ પાસેથી સાભં�� ં જ છે."

ુુ ુસો��ટ�સે બીજો �� ક�ધો, "� ં � ં � કહવ� ાનો છે, તે સા�ં છે ?" િમ� બો�યો, 

"ના સો��ટ�સ, વાત સાર� તો નથી."

ુ ુસો��ટ�સે �છૂ�,ં "વાધંો ન�હ, � ં એ વાત મારા અને તારા માટ� ઉપયોગી છે ?" 

ુિમ� ની� ં જોઇને બો�યો, "ના, એ વાત ઉપયોગી તો નથી."

ુ ુસો��ટ�સે ક�,ં "તો એ વાત કહવ� ામા ં અને સાભંળવામા ં � ં કામ આપણે સમય 

બગાડવો જોઈએ ?"
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ુત◌ર્�� ં સાધન �ણ �ફ�ટરોનો ઉપયોગ કરવાની �હમાયત કર� છે. દર�ક 

�ફ�ટરમા ં એક સરળ �� છે. આ �ફ�ટરો છે - 

ુ૧.  સ�ચાઈ� ં �ફ�ટર (Filter of Truth) : 

 તમે � િવચાર� ર�ા છો અથવા બોલી ર�ા છો અથવા સાભંળ� ર�ા 

ુુ ુછો અથવા કર� ર�ા છો, � ં તે સા� ં ક� ખ�ં છે ?  

 (અહ� આપણે કહ� શક�એ, આપણે �ણતા નથી ! ચાલશે, ચાલો 

આપણે બી� �ફ�ટરનો ઉપયોગ કર�એ.)

ુ૨.  અ�છાઈ� ં �ફ�ટર (Filter of Goodness) : 

 તમે � િવચાર� ર�ા છો અથવા બોલી ર�ા છો અથવા સાભંળ� ર�ા 

ુુછો અથવા કર� ર�ા છો, � ં તે સા�ં છે ?

 (અહ� પણ આપણે કહ� શક�એ, આપણે �ણતા નથી. આપણે એમ 

ુ ુકહ�ને પણ દલીલ કર� શક�એ ક� અ�ક સમયે � વ��ઓ સાર� નથી 

હોતી, તે િવચારવી, બોલવી, સાભંળવી ક� કરવી જ�ર� હોય શક� છે ! 

ુસા�ં, ચાલો આપણે �ી� �ફ�ટરનો ઉપયોગ કર�એ.)

ુ૩.  ઉપયો�ગતા� ં �ફ�ટર (Filter of Usefulness) : 

 તમે � િવચાર� ર�ા છો અથવા બોલી ર�ા છો અથવા સાભંળ� ર�ા 

ુછો અથવા કર� ર�ા છો, � ં તે ઉપયોગી છે ?

 (અહ� આપણે ન�હ કહ� શક�એ ક� આપણે �ણતા નથી. અને, આ 

�ફ�ટરમા ં કોઈ પણ છટકબાર� ઉપલ�ધ નથી.)

ુ�ણ �ફ�ટરો� ંઆ સાધન આપણને શીખવે છે -

૧.  બધી જ બાબતો �વીકારવા તૈયાર રહો.

૨.  �વીકારવાનો અથવા નકારવાનો િનણ�ય �યાવહા�રક 

(�ણ �ફ�ટર) ��ૂયાકંનથી કરો.
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ુુચો� ં સાધન : 'સા�ં' અને 'આનદંદાયી'

ુચોથા સાધનમા ં બે શ�દો છે -   'સા�ં' અને 'આનદંદાયી' 

    (Good and Pleasant)

એક બાબત � આનદંદાયી છે, તે સાર� પણ હોય જ, એ જ�ર� નથી. 

ુુ ુઆનદંદાયી બાબતો� ં પ�રણામ લાબંા સમય �ધી આનદંદાયી અને સા�ં 

ન�હ પણ રહ� શક�.  

ુ� બાબત સાર� છે તે વત�માનમા ંઆનદંદાયી ન પણ હોય શક�. પરં� 

તેના ં પ�રણામ હંમેશા સારા ં જ રહશ� ે. 

કોઈ પણ કામ કરતા ં પહલ� ા ં પોતાને બે �� �છૂો. 

ુ૧. � ં �ં તા�કા�લક આવેગા�મક આનદં માટ� આ કામ કર� ર�ો �ં ?ુ

ુુ ુ૨. � ં �ં આ કામ કર� ર�ો �ં કારણ ક� એ� ં પ�રણામ હંમેશા સા�ં જ રહશ� ે?ુ

ઉતાવળે �બા ના પાક� !

ધીરજના ં ફળ મીઠા ં !

ુ�ણે દાતં આ�યા છે તે ચવા� ં પણ આપશે જ !

ઈ�તે�ર મ� જો મ� હ�, વો િમલનમ� કહા ઁ ?

હમ તો ઈ�તે�ર કર�ગે તેરા કયામત તક !

ુ ુભા�યથી વધાર� અને ભા�યથી પહલ� ા ં ક� ં મળ� ં

નથી !

મોટા મોટા િવ�ાનો ક�ટલી સાર� વાતો કહ� ગયા છે !

ુ ુમાર� તો માન� ં જ ર� ં ! લેટ મી વેઇટ .......

જો તમે �તી�ા કરો, તો �તી�ા ઘણી લાબંી હોઈ શક�

અથવા

ુ ુ�તી�ા� ંઅ��ળ પ�રણામ ન�હ પણ મળ� શક� !ૂ

ુસડ�� ં ફળ
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ુ ુુ ુ ુ ુ ુ ુ ુક�વી ર�તે ન�� કર� ં : � ં ખ�ં-� ં ખો�ં; � ં કર�-ં� ં ન કર� ં : િન�કષ�

આપણે ચાર સાધનોનો અ�યાસ ક�ધો.

ુ ુ૧.  ચાર �� - �ર�ા, ���મ�ા, માગ�દશ�ન, અને �મતા

૨.  છ િવચારવાના સાધન 

ુુ૩.  �ણ �ફ�ટર - સા�,ં સા�ં, અને ઉપયોગી

ુ૪.  આનદંદાયી અને સા�ં 

આ બધા સાધનો આપણને �ભાવશાળ� અથવા અસરકારક મા�યતાઓ અને 

ુકાય�� ં ચયન કરવામા ં મદદ કર� છે. 

આ સાધનોનો વધાર� સાર� ર�તે ઉપયોગ કરવા માટ� આપણે યો�ય ��ૂયો 

(માનક - માપદંડ - Standard) ન�� કરવા ં જોઈએ.

એક ઉદાહરણ લઈએ.

ુમા�ં લ�ય છે - ગર�બોને આિથ�ક સહાય કરવી.

માર� પાસે બે િવક�પો છે. 

ુ ુ૧ - �ં �ીમતંોની �ટૂંફાટથી મોટ� રકમ ભેગી ક�ં અને ગર�બોને સહાય ક�ં. ુ

ુ ુ૨ - �ં �ામા�ણકપણે મેહનત ક�ં અને યથાશ��ત ગર�બોને સહાય ક�ં.ુ

ુબ�ે િવક�પોમા ં �વનના ં ��ૂયો છે - પણ િન:સદં�હ �દા.ં

ુમારા એક િમ� છે. એમના િપતા�ી સદ�વ એક સચોટ માગ�દશ�ક ��ય �ચૂવતા. 

ુ ુ"બેટા, �દવસે કોઈ એ� ં કામ ના કર� ં �થી રા�ે �ઘ ન આવે અને 

ુ ુ ુરા�ે કોઈ એ� ં કામ ન કર� ં �થી �દવસે મ� સતંાડ� ં પડ�."

ચાલો, આચરણમા ં લાવવા માટ� મા�યતાઓ અને ��ૂયોની એક યાદ� બનાવીએ. 

ુસમય સમય પર �ધારા-વધારા કર�એ અને એ યાદ�થી આપણે માગ�દશ�ન 

લઈએ.

ુ ુ�યાર� પણ આપણે ખોટ� મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� ખો�ં કાય� કર��,ં આ 

ુયાદ� સાચી �દશામા ં�ગળ� ચ�ધવા� ં કામ કરશે અને આપણને ભટક� જતા ં

અટકાવશે.
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ુ ુખ�ં-ખો�ં ન�� કરતા લોકો 

વાતા� - ૧

ુએક ��ૃ સા�એ દ�વ-દશ�ન માટ� તેમના સમ� �વન �ાથ�ના કર�. એક �દવસ, 

તેમને દ�વ દ�ખાયા. � �ણે દ�વે દશ�ન આ�યા,ં તે જ �ણે ઘટંડ�એ સકં�ત 

આ�યો ક� દરરોજ દરવા�ની બહાર ભેગા થયેલા ગર�બોને ખવડાવવાનો સમય 

થઇ ગયો છે. 

ુ ુઅને તે �દવસે ખાવા� ં વહચ� વાનો વારો ��ૃ સા�નો હતો.

ુ ુ ુ��ૃ સા� દ�વ-દશ�ન અને સાસંા�રક જવાબદાર� વ�ચે � ં ચયન કર�,ં એની 

અસમજંસમા ં એક �ણ માટ� �ઝૂંાયા. તેમણે એક લાબંો �ાસ લીધો, અને તરત 

જ દ�વ તરફ પીઠ ફ�રવી અને ગર�બોને ખોરાક આપવા માટ� બહાર નીકળ� 

ગયા.

�યાર� તેઓ તેમની િનયત ફરજ �રૂ� કર� પાછા ફયા�, �યાર� દ�વ �યા ં જ હતા. 

ુસા�એ નમન કર� આભાર �ગટ કય�. દ�વ બો�યા, "જો તમે ગર�બોને 

ખવડાવવા ન ગયા હોત, તો �ં તમારા માટ� રોકાયો ન હોત.”ુ

વાતા� - ૨

ુએક સાધકથી ભગવાન �શ થયા, દશ�ન દઈ વરદાન (પણ એક જ) માગવા 

ુમાટ� ક�.ં સાધક� િવચારવા માટ� એક �દવસના સમય માટ� યાચના ક�ધી.

સા�ં સાધક� પ�રવારના સદ�યોને એક વરદાનની વાત કર�. 

ુસાધકના ��ૃ િપતા�ી �ધળા હતા. એમણે ��ૃ� પહલ� ા ં બધાનેં જોવા માટ� 

ુ�ખોની ઈ�છા �ય�ત કર�. સાધકની પ�નીએ  ��સે ભરાઈ ધન-દોલતની 

ુ ુમાગંણી ક�ધી. સાધકના �વાન ��ના �યાર� જ લ�ન થયા ં હતા.ં એણે પોતાના 

ુ��ની કામના કર�. તેમનો વાદિવવાદ કલાક�ક ચા�યો. 

સાધક �રૂ� રાત િવચારતો ર�ો.

ુસવાર� ભગવાને ફર� દશ�ન દ�ધા.ં સાધક� હાથ જોડ� યાચના કર�, "હ � ��, મારા 

િપતા�ીને સોનાના ઘો�ડયામા ં રમતો મારો પૌ� દ�ખાડો."

ુ ુભગવાને ��મત આપી ક�,ં "તથા�� !"
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િવનાશ કાળે ....

ુએક �વાએ પોતાની બાઇકને વીજળ�ના થાભંલા સાથે અથડાવી દ�ધી. તેની 

ુ ુ ુ ુ ુ ુબાઇકને ઘ� ં બ� ં �કસાન થ�.ં સ�ા�યે, તેને ક� ં થ� ં ન�હ. પોલીસે તેને 

ુ ુ ુપકડયો અને �છૂ� ં ક� તેણે શા માટ� આ� ં ક�.�

ુ�વાને જવાબ આ�યો, "આ જ તે થાભંલો છે �યા ં માર� છોકર�-િમ� દરરોજ 

ુમને મળવા આવતી અને કલાકો �ધી માર� સાથે વાતો કરતી. તે ઘણી વખત, 

લગભગ દરરોજ, માર� સાથે લ�ન કરવાનો વાયદો પણ કરતી.

“થોડા �દવસ પહલ� ા ં તે એક ધનવાન માણસને મળ�. તેણીએ તેની સાથે લ�ન 

કયા અને મને એકલો છોડ� દ�ધો.�

"તેથી, �ં તે છોકર� અને તેના ખોટા વાયદાઓની યાદ અપાવે તેવી બધી ુ

ુ ુવ��ઓનો નાશ કરવા મા�ં �ં."

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા 

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા !

ભાગ - છ

૫૦ અનુિચત અને અયો�ય મા�યતાઓ : �વ-મૂ�યાંકન
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ુ૫૦ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ : �વ-��ૂયાકંન

આ ૫૦ મા�યતાઓની યાદ� ગભંીરતાથી વાચંો અને �વ-��ૂયાકંન કરો.

આપણે ૧૫ આવી જ મા�યતાઓની ચચા� કર� ��ૂા છ�એ અને તમે �વ-

ુ ુ��ૂયાકંન પણ ક� છે. તે ૧૫ મા�યતાઓ આ ��ૂચમા ં �નરાવિત�ત થાય છે.�

ુઆ તબ�ે અગાઉ� ં �વ-��ૂયાકંન જોવાની આવ�યકતા નથી.

ુતમાર� નવેસરથી �વ-��ૂયાકંન કર� ં જોઈએ.

તમાર� મા�યતાઓ માટ�ની સમંિત અથવા અસમંિતની તી�તા અને તમે 

ુમા�યતાઓને ક�ટલી હદ� વત�નમા ં લાઓ છો - એ� ં ��ૂયાકંન કરવા આપેલ 

ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કરો.

  ૪ = સખત સમંિત 

  ૩ = સમંિત 

  ૨ = અસમંિત 

  ૧ = સખત અસમંિત

                  �ણકાર�    વત�ન

૦૧.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોએ

ુ મને �ેમ કરવો (ચાહ�)ં જોઈએ.      (    ) (    )

૦૨.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોએ 

 મારા કામોને સમંિત આપી મા�ય કરવા ં જોઈએ.   (    ) (    )

ુ૦૩. માર� સ�ંણૂ�પણે સા�બત કર� ં જોઈએ ક� �ં  મારા માટ� ુ

 મહ��વના બધા ં કામો કરવા સ�મ �ં.    (    )  (    )

      ��ૃઠ �ુલ  (    ) (    )
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                  �ણકાર�    વત�ન

૦૪. �વનમા ં મહ��વની બાબતો માટ� માર� પાસે ખર� �િતભા,

 આવડત અને યો�યતા હોવી જ જોઈએ.    (    ) (    )

ુ૦૫.  માર� ભાવના�મક સમ�યાઓને માર� હંમેશા મારા �ધી

 જ સીિમત રાખવી જોઈએ. જો �ં અ�ય લોકો સાથે ચચા� ુ

ુ ક�ં, તો એ લોકો મારો ગેરલાભ લઇ શક�.    (    ) (    )

૦૬.  � લોકો મને હાિન પહ�ચાડ� છે, તે મોટાભાગે ખરાબ 

ુ અથવા નકામા અથવા ��ટ હોય છે. એમને સ� 

 થવી જ જોઈએ.        (    )  (    )

ુ૦૭.  �યાર� માર� ઇ�છા અ�સાર કામ ના થાય, �યાર� મારા 

 માટ� �વન ભયાનક અને અસ� બની �ય છે.   (    )  (    )

૦૮. માર� લાગણીઓ અને ભાવનાઓ માટ� માર� આસપાસની

 પ�ર��થિતઓ જવાબદાર છે. માર� લાગણીઓ પર 

 મારો કા� ૂ �બૂ જ ઓછો હોય છે.     (    )  (    )

ુ ુ ુ૦૯. માર� �વનની ��ક�લીઓનો સામનો કરવા� ં ટાળ� ં

 જોઈએ.  તણાવમા ં સમય અને શ��ત વેડફાય �ય છે.  (    ) (    )

૧૦. માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોએ 

ુ માર� અપે�ાઓ �માણે વત�ન કર� ં જોઈએ.   (    )  (    )

૧૧.  મ� �તૂકાળમા ં ઘણા ં ખોટા ં કામ કયા છે. એ માટ� માર� �

 પ�તાવો કરવો જોઈએ અને માર� �તને સ� આપવી 

 જોઈએ.        (    ) (    )

૧૨.  જો માર� �મતાઓથી વધાર� દબાણ અને જવાબદાર�ઓ 

ુ ન હોય, તો �ં �વનમા ં વ� આનદં માણી શ�ું.    (    )  (    )ુ

૧૩.  �ં સફળ નથી. મારો જ�મ ચાદં�ની ચમચી સાથે થયો ુ

 નથી. ઘણા સફળ લોકો જ�મથી જ નસીબદાર 

 હોય છે.         (    ) (    )

      ��ૃઠ �ુલ    (    ) (    )
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ુ૧૪.  માર� �વનમા ં કંઈક ન�ધપા� મેળવ� ં જ જોઈએ,

 નહ�તર �વન અથ�હ�ન છે.    (    ) (    )

ુ૧૫.  �ં ટ�કાઓ સાભંળવા� ં ટા�ં �ં. મોટાભાગની ટ�કાઓ ુ

 �વૂ��હ-�ે�રત ક� અને મને ઠ�સ પહ�ચાડવા માટ� હોય છે. (    )  (    )

૧૬.  માર� ન�કના અને માર� માટ� મહ��વના બધા લોકોની

ુ અપે�ા �માણે જ માર� વત�ન કર� ં જોઈએ.  (    )  (    )

ુ૧૭.  �ં મને ન ગમતા ં કામો કરવા� ં ટા�ં �ં. અણગમતા કામુ

ુ કરવામા ં � ંઆનદં મળે છે ?    (    ) (    )

૧૮.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોના 

 મનમા ં માર� માર� હકારા�મક છાપ (મતં�ય) પાડવી 

 જોઈએ.       (    )  (    )

૧૯.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકો 

ુ મારા ં કામની સરાહના (�શસંા) ન કર�, તો �ં �શ ુ

 થઇ શકતો નથી.     (    )  (    )

ુ૨૦.  જો �ં અ�ય લોકો સાથે સાર� ર�તે વ�,�  તો તેમણે પણ ુ

ુ ુ માર� સાથે સા�ં વત�ન કર� ં જોઈએ; નહ�તર મારા ં સારા 

ુ વત�નનો � ં મતલબ?    (    )  (    )

૨૧.  �િત�ળ પ�ર��થિતઓ અને સજંોગોને કારણે �ં લાચાર� ૂ ુ

ુ ુ અને િનરાશા અ�ભ� ં �ં.     (    )  (    )

૨૨.  �ં મારા �ડૂ(િમ�જ)ને િનયિં�ત કર� શકતો નથી.  ુ

 મારો �ડૂ બહારના પ�રબળો, �મ ક� લોકો અને બા�  

 પ�ર��થિતઓ અથવા સજંોગોને કારણ બને  છે. (    )  (    )

૨૩. માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકોની 

 �ાથિમક જવાબદાર� છે ક� તેઓ મને �હ�મત, �ો�સાહન, 

 અને સહાય આપે.     (    )  (    )

      ��ૃઠ �ુલ  (    )    (    )                    
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૨૪.  માર� ઓછ� આવડત, િન�ફળતા અન ે નબળ� કામગીર�

 માટ� માર� પોતાને દોષી હોવા� ંુ અ�ભુવ� ંુ જ જોઈએ.  (    ) (    )

૨૫.  જો માર� પાસે મને ગમતી વભૈવી વ��ઓુ ખર�દવા 

 અને માર� ઈ�છાઓ �રૂ� કરવા �રૂતા પૈસા હશ,ે 

 તો જ � ં �શુ થઈશ.    (    ) (    )ુ

ુ૨૬.  � ં માર� આસપાસના બધા લોકોની લાગણીઓ સમ� ં �;ં ુ

 તેમ છતા ં કોઈને માર� લાગણીઓ િવશ ે �ચ�તા નથી.  (    )  (    )

૨૭.  �યાર� � ં મારા ં લ�યો હાસંલ કરવામા ં િન�ફળ થા� �.ંુ

ુ �યાર� માર� �તને સ� ક�ં �.ં િન�ફળતાને � ું

ુ િધ�ા�ં �.ં      (    )  (    )

૨૮.  મારો �વભાવ ભાવના�મક અને લાગણીશીલ છે.

 � ં એ િવશ ે કાઈં કર� શકતો નથી.    (    )  (    )ુ

૨૯.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ�વના બધા લોકોએ,

 મને ન ગમે તો તેમણે તેમ� ંુ વત�ન બદલ� ંુ જોઈએ.  (    )  (    )

૩૦.  � ં નવી વ��ઓુના �યોગો કરવા� ંુ ટા�ં �;ં ક�મક� એમાંુ

 િન�ફળ અને અપમાિનત થવા� ંુ જોખમ છે.   (    )  (    )

૩૧.  લોકો મારા માટ� � ંુ િવચાર� છે અને � ંુ વાતો કર� છે, 

 તે �ગે માર� હમંેશા દરકાર કરવી જોઈએ, અને 

ુ � ં હમંેશા દરકાર ક�ં પણ �.ં    (    )  (    )ુ

૩૨.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ�વના બધા લોકોને 

ુ ુ જો મા�ં વત�ન ન ગમે, તો માર� મા�ં વત�ન બદલ� ંુ

 જોઈએ.      (    )  (    )

૩૩.  મને માર� આદતો બદલ� ંુઅશ� લાગે છે. માર� આદતો 

 મારા કરતા ં વ� ુ શ��તશાળ� છે.    (    )  (    )

ુ      ��ૃઠ �લ      (    )    (    )
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                  �ણકાર�    વત�ન

ુ૩૪. �વન �યાજબી અને �યાય�ણૂ� હો� ં જોઈએ; �વનમા ં

ુ �ઃખ, પીડા અને અિ�ય પ�ર��થિતઓની સીમા (�લિમટ

 અથવા મયા�દા) હોવી જ જોઈએ.    (    )  (    )

૩૫.  �યાર� માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો

ુ ુ માર� સાથે ��ય�વહાર કર�, �યાર� મને �બ ખરાબ લાગે છે.(    )  (    )

ુ૩૬.  �ં િવચારવાનો સમય વેડફ�ા વગર મને સોપે� ંુ

ુ ુ કામ ઝડપથી ��ંૂ કરવાનો �યાસ ક�ં �ં.   (    )  (    )

ુ૩૭.  �ં સભાનપણે માર� �તને, મારા �ણોને અને મ� કર�લા ંુ

ુ સારા ં કામોને લોકો સમ� �હર�  ક�ં �ં.   (    )  (    )

૩૮.  જો મારા કામની કદર ન થતી હોય તો શા માટ� માર� 

ુ ુ કામ કર� ં જોઈએ? કદર િવના કામ કર� ં િનરથ�ક છે.  (    )  (    )

૩૯.  �ં �ાર�ય માર� બાબતો માટ� કોઈ પાસે તેમના �ય��તગત ુ

 અ�ભ�ાય �છૂતો નથી; મને ભય લાગે છે ક� લોકો મને 

 ગેરમાગ� દોરશે.     (    )  (    )

ુ૪૦.  �ં લોકો પાસે મદદ માગંવા� ં ટા�ં �ં. �યાર� તેઓ ુ

 ના પાડ� છે, �યાર� મને અપમાનજનક લાગે છે.  (    )  (    )

૪૧.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના બધા લોકો 

 િવશેની ખરાબ લાગણીઓને �ં મારા ં મનમા ં જ દબાવી ુ

 દ� �ં.       (    )  (    )

૪૨.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો મને 

ુ ુ સમજવાની ત�દ� લેતા હોય, એ� ં મને લાગ� ં નથી.  (    )  (    )

૪૩.  �ં હંમેશા અ�ય લોકોના ઇરાદાઓ તરત જ સમ� �� ુ

 �ં, તેમણે મને કહવ� ાની જ��રયાત હોતી નથી. (    )  (    )

ુ૪૪.  મને મનગમતા ં કામો કરવા� ં ગમે છે. �ં અિ�ય અને ુ

ુ મને ન ગમતા ં કામો કરવા� ટા�ં �ં.   (    )  (    )

     ��ૃઠ �ુલ  (    )   (    )
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ુ૪૫.  લોકોને મદદ કરવાનો કોઈ મતલબ નથી; આખી �િનયા 

 �ત�ન (નમકહરામ - ungrateful) લોકોથી ભર�લી છે. (    )  (    )ૃ

૪૬.    પહલ� ી છાપ પાડવા માટ� સરસ શાર��રક દ�ખાવની 

 જ��રયાત છે. મારો દ�ખાવ બ� સારો નથી.  (    )  (    )ુ

૪૭. �ં જ�મ�ત િન�ફળ માણસ �ં; મારા બાળપણથી લઈ ુ

ુ ુ ુ અ�યાર �ધી મ� ક� ં જ ન�ધપા� ક� નથી. (    )  (    )�

ુ૪૮.  �ં બ�મતી સાથે �� �ં. જો �ં િવરોધ ક�ં તો લોકો ુ ુ ુ

ૂ મને �થમાથંી બહાર કાઢ� નાખશે.   (    )  (    )

૪૯.  �ચાર મા�યમોની �હર� ાતોના નકારા�મક �ભાવોથી �ં  ુ

 પોતાને બચાવી શકતો નથી.     (    )  (    )

૫૦. �વ-િવકાસ એક અશ� િવચાર / મા�યતા / િસ�ાતં છે. 

 મને આ માટ� અ�ય લોકોના માગ�દશ�નની જ��રયાત છે. (    )  (    )

      ��ૃઠ �ુલ  (    ) (    )

હવે તમારા સર�રાશ �કોરની ગણતર� કર�એ.

              �ણકાર�        વત�ન

��ૃઠ - ૧૦૮ �ુલ    (     )  (      )

��ૃઠ - ૧૦૯ �ુલ    (      )  (      )

��ૃઠ - ૧૧૦ �ુલ    (      )  (      )

��ૃઠ - ૧૧૧ �ુલ   (     )  (      )

��ૃઠ  - ૧૧૨ �ુલ    (      )  (      )

��ૃઠ - ૧૧૩ �ુલ      (      )  (      )

    �ુલ     (      )  (      )

    સર�રાશ ( �ુલ / ૫૦ ) (      )  (      ) 

ુ    એક દશાશં �ધી  
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ુ ુઅ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ : તમાર� મા�યતાઓ� ં ��ૂયાકંન

              �ણકાર�        વત�ન

તમારા સર�રાશ �કોર :   (     )  (      )

ુઅથ�ઘટન માટ� ભાગ ૪ (��ૃઠ ૭૫-૭૬) �ઓ અને �ચ�તન કરો.

ુજો અગાઉની �લનામા ં તમારા સર�રાશ �કોરમા ં ઘટાડો થયો હોય, તો તમારા 

પર સકંલનની હકારા�મક અસર થઈ છે.

ુAnthony Robbinsના િવચારોને (��તક - Awaken The Giant Within) 

સામે રાખી તમારા સર�રાશ �કોર પર �ચ�તન કરો.

ુ ુ1. આપણામાનંા મોટાભાગના લોકો ન�� કર� છે ક� આપણે � ં માન� ં

જોઈએ.

ુ૨. ઘણી વખત આપણી મા�યતાઓ �તૂકાળના ં અ�ભવોના ખોટા અથ�ઘટન 

પર આધા�રત હોય છે.

૩. એકવાર આપણે એક મા�યતા અપનાવીએ, પછ� આપણે �લૂી જઈએ 

છ�એ ક� આપણી મા�યતા તો મા� એક અથ�ઘટન હતી.

તમારા �કોર િવશે તમારા િવચારો લખો 
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િનમા�ણની જવાબદાર�

તમે એકમા� એ �ય��ત છો � તમાર� �મતાઓનો ઉપયોગ કર� શક� છે. આ 

ઘણી મોટ� અને ઉ�મ જવાબદાર� છે, કારણ ક� તમાર� �િતભા અને �મતાના 

કારભાર� તર�ક� તમાર� પાસે બીજો કોઈ િવક�પ નથી.

ુતમને એક એવી વ�� સ�પવામા ંઆવી છે, �નો તમે એકલા જ િવકાસ અને 

ઉપયોગ કર� શકો છો.

  - Zig Zigler

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - સાત

૫૦ ઉિચત અને યો�ય મા�યતાઓ : �વ-મૂ�યાંકન
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૫૦ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ : �વ-��ૂયાકંન

ુતમે ૫૦ અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ વાચંી �વ-��ૂયાકંન કર� ��ૂા છો.

એ જ મા�યતાઓને અમે સશંોિધત કર� ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓમા ં બદલી 

છે.

આ ૫૦ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓની યાદ�ને વાચંો, �ચ�તન કરો, અને 

ુપોતાની મા�યતા (�ણકાર�) અને પોતાના વત�ન� ં ��ૂયાકંન કરો.

તમાર� મા�યતાઓ માટ�ની સમંિત અથવા અસમંિતની તી�તા અને � �માણમા ં

ુતમે મા�યતાઓનો તમારા વત�નમા ં ઉપયોગ કરો છો તે� ં ��ૂયાકંન કરવા નીચે 

આપેલી ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કરો.

૪  =  સખત અસમંિત

૩  =  અસમંિત

૨  =  સમંિત

૧  =  સખત સમંિત

ુઅગ�યની ન�ધ - તમે ન��� ં હશે ક� ��ૂયો ઉલટાવી દ�વામા ંઆ�યા છે. તમારા 

ુ ુ ુ��ૂયાકંન અને સર�રાશ �કોરની �લના કરવા માટ� આ હ�� �વૂ�ક કરવામા ંઆ�� ં

છે.

ુમા�યતાઓ અને વત�નો� ં ર��ટ�ગ કરતી વખતે પોતાને માનિસક �પે તટ�થ અને 

�ામા�ણક રાખો, �થી આ �િૃ�ઓને ટાળ� શકાય -

૧. �વ-મહાનતા : આપણા ઉ�ચ નૈિતક ��ૂયો દશા�વવા માટ� વલણ

૨. �વ-સમથ�ન  : આપણે સાચા છ�એ એ સા�બત કરવા માટ� વલણ

ુ ુ૩. �વ-�ામકતા  : �દ પોતાને (��યે-અ��યે) છેતરવા માટ� છેતરામ� ં વલણ

તો જોઈએ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓની યાદ� .... અને કર�એ �વ-��ૂયાકંન.
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૦૧.  એ જ�ર� નથી ક� માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકોએ મને 

�ેમ કરવો જ જોઈએ. કોઈ મને �ેમ ન કર� તો પણ મને કોઈ વાધંો નથી 

ુઅને મને કોઈ ફરક પડતો નથી. મને ભાવના�મક ર�તે ખો�ં ક� 

ુ ુિનરાશાજનક ક� અપમાનજનક લાગ� ં ન જોઈએ અને લાગ� ં પણ નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૦૨.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો મારા ં કામોને મા�ય અને 

ુ ૂ ેમ�ંર ન પણ કર� શક�. બધા લોકોની �બન-મ�ંર�થી પણ મન કોઈ ફરક 

પડતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૦૩.  દર�ક મહ��વ�ણૂ� કામ કરવા માર� સ�ંણૂ�પણે સ�મ હો� ં જ�ર� નથી. �ં ુ

ુિવકાસ કરવા માટ� �ય�ન કર�શ. પરં�, માર� કોઈની આગળ માર� �મતા 

સા�બત કરવાની જ��રયાત નથી. જો �ં માર� �મતા સા�બત કરવા માટ� ુ

ુ�ય�નો કર�શ તો માર� ઊ�નો બગાડ જ થશે; તેના બદલે �ં વ� સાર� � ુ

કામગીર� માટ� માર� યો�યતા િવકસાવવા કામ કર�શ.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૦૪.  એ ઇ�છનીય છે ક� માર� પાસે �વનમા ં મહ��વ�ણૂ� કાય� કરવા માટ� ખર�  

ુ�િતભા અને યો�યતા હોવી જોઈએ, પરં� એ જ�ર� નથી. કોઈ પણ �ય��ત 

પાસે  તમામ �િતભાઓ હોય જ, એ �યવહા�રક ર�તે અશ� છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )



મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

118

૫૦ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ : �વ-��ૂયાકંન

ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૦૫.  માર� માર� ભાવના�મક સમ�યાઓને મારા �રૂતી જ સીિમત ન રાખવી 

જોઇએ. એવા ઘણા લોકો છે ક� �મનો ભરોસો કર� શકાય છે અને �ઓ 

માર� સમ�યાઓ સમ� શક� છે અને મને સમ�યામાથંી બહાર આવવા 

ુમાગ�દશ�ન આપી શક� છે. તેઓ કોઈ પણ ર�તે મારો અ��ચત લાભ ન�હ 

લે અથવા મારો બગાડ ન�હ કર�.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૦૬.  એ જ�ર� નથી ક� � લોકો મને હાિન પહોચાડ� છે, તેઓ ખરાબ અથવા 

ુ ુનકામા અથવા ��ટ હોય જ. એ� ં પણ બની શક� ક� મ� તેમને અને તેમના 

ુહ�� ઓને ખોટા અથ�મા ં સમ�યા હોય. �ં તેમને સમજવા અને હક�કતો ુ

�ણવા �ય�નો કર�શ. તેમના ઇરાદાઓ ખરાબ હોય શક� છે, તેમ છતા ં �ં ુ

ુતેમને સ� કરવા ક� �કસાન પહ�ચાડવા માટ� માર� ઊ� વેડફ�શ ન�હ.�

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૦૭.  બધી બાબતો હંમેશા માર� ઇ�છા �માણે જ થાય એ શ� નથી. કોઈ પણ 

અવરોધ ક� અડચણ મારા �વનને ભયાનક અને અસ� ન બનાવી શક�. 

ુ ુમાર� ઈ�છા અ�સાર બાબતો ન�હ થાય, તેનાથંી �ં શીખીશ. �સીબતોનો ુ

સામનો કર� �ં મજ�તૂ બનીશ.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૦૮.  એમા ં જરાય શકંા નથી ક� મારા આસપાસના �િત�ુળ સજંોગો માર� 

ૂલાગણીઓ અને કાય� પર �ંક સમય માટ� િવપર�ત અસર કર� શક� છે. 

ુપરં� એના માટ� કોઈ પણ �ય��ત ક� સજંોગો જવાબદાર નથી. માર� 

લાગણીઓ અને કાય� માટ� �ં પોતે જ સ�ંણૂ�પણે જવાબદાર �ં.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ૦૯.  માર� �વનની ��ક�લીઓ ટાળવી ન જોઈએ. તેના બદલે તેમનો સામનો 

ુકર� તેમને ઓળંગી જતા ં શીખ� ં જોઈએ. તેમને ઓળંગવા માટ� ખચા�યેલો 

ુસમય અને ઊ� ભિવ�ય માટ� રોકણો છે. તેથી �ં વ� બળવાન બનીશ. �ં � ુ ુ

ુતણાવ� ં સાર� ર�તે �યવ�થાપન કરતા ં પણ શીખીશ.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૧૦  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો માર� અપે�ા  �જબ વત�ન 

ુઅને કામ કર�, એ� ં જરાય જ�ર� નથી. સૌ �થમ, શા માટ� માર� આવી  

ુઅપે�ા રાખવી ? અને બી�,ં તેમની પાસે તેમની પોતાની �ાથિમકતાઓ 

અને પસદંગીઓ હોય શક� છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૧૧.  મ� �તૂકાળમા ં ઘણી ખોટ� બાબતો કર� છે. તેના કારણે પ�તાવો કરવાનો 

ુઅને �વ-દોષારોપણ કરવાનો કોઈ મતલબ નથી. �ં માર� �લૂોથી ઘ� ંુ

શી�યો �ં અને �ં એનાથી મારા �વનમા ંઆગળ પણ વધી ર�ો �ં.  ુ

 �ં વીતેલા સમય માટ� પ�ાતાપ કરવામા ં અને ભિવ�યમા ંઆવનાર� ક��પત ુ

ુ�સીબતોના િવચારમા ં સમય અને શ��ત બરબાદ કરતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૧૨.  મારા ઉપર માર� �મતાથી વધાર� દબાણ અને જવાબદાર�ઓ હોવા છતા ં �ં ુ

મારા �વનને માણી શ�ું �ં. આ દબાણ અને જવાબદાર�ઓ મને માર� 

ુ�મતાઓ વધારવામા ં અને �ધારવામા ં મદદ�પ થાય છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ ુ૧૩. મ� � બ� ં કામ ક� છે, એ બધામા ં �રૂ� સફળતા �ા�ત કર� નથી. એનો �

ુઅથ� એ નથી ક� �ં સફળ નથી. િન�ફળતા સફળ થવા માટ� અ�ભવ હોય ુ

છે. બધા સફળ લોકો ચાદં�ની ચમચી સાથે જ�મેલા હોતા નથી અને 

જ�મથી જ નસીબદાર હોતા નથી. સફળતા માટ� �રૂ� �મતા વાપર� યો�ય 

ુ�દશામા ં કાય� કર� ં વધાર� મહ��વ�ણૂ� છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૧૪. '�વનની િસ��ધઓનો 'અથ��ણૂ� �વન' સાથે સીધો સબંધં કરવો બરાબર 

ુ ુનથી. િસ��ધ મેળવવાની ���યા� ં પણ �બ જ મહ��વ છે. આ ���યા 

એવો એક �વાસ છે � �વનને અથ��ણૂ� અને આન�ંદત બનાવે છે. 

ુખર�ખર તો િસ��ધઓ કરતા ં િસ��ધઓ મેળવવાની ���યા વ� મહ��વ�ણૂ� 

છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુુ ુ૧૫. �ં માર� �ગત ટ�કાઓ સાભંળવા� ંઆવકા�ં �ં. ઉપયોગી ટ�કાઓ� ંુ

િવ�લેષણ કરવાની અને પારખવાની પ�િતઓ માર� પાસે છે. �ં (કહવ� ાતા) ુ

ુખરાબ ઇરાદાઓથી કર�લી ટ�કાઓથી પણ શી� ં �ં. �ં મારા િવશે લોકોના ુ

�વૂ��હ અને ધારણાઓની �ચ�તા કરતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૧૬. માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકોની અપે�ા �જબ માર� કામ 

ુકર� ં જ�ર� નથી. �ં માર� �ાથિમકતાઓને છોડ�ને તેમની જ��રયાતોને ુ

સતંોષવા માટ� બધંાયેલો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ૧૭. કોઈ પણ કામ �વીકારવા ક� નકાર� કાઢવા માટ� �ં માર� ��ચ અથવા મારા ુ

ુ�ગત ગમા-અણગમાઓને કારણ તર�ક� લેતો નથી. કોઈ પણ કાય�નો હ��  

અને એની મારા �વન પર થનાર� અસર વધાર� મહ��વ ધરાવે છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૧૮. માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો મારા િવશે હકારા�મક 

ુઅ�ભ�ાયો ધરાવે, એ મને ગમે. પરં� �ં તેમના મતં�યો ઘડવા માટ� ુ

ુ�ય�ન કરતો નથી. જો �ં �ય�ન ક�ં, તો પણ જ�ર� નથી ક� �ં સફળ ુ ુ

ુથઈશ જ. મારા િવશે તેમના િવચારોને િનયિં�ત કરવા� ં માર� પાસે કોઈ 

પણ કારણ નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુુ ુ૧૯. �ં �� ં �ં ક� અ�ય લોકોની �શસંા કરવી એક �લ�ભ માનવીય �ણ છે. ુ

તેથી, �ં મારા સારા ં કામો માટ� માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના ુ

લોકો પાસે �શસંાની  અપે�ા રાખતો નથી. �યાર� તેઓ �શસંા કર� છે, 

ુ�યાર� મને ચો�સપણે સા�ં લાગે છે. તેમ છતા,ં જો એ લોકો �શસંા ન 

કર�, તો પણ તેનાથી મારા �વ-��ૂયાકંન પર કોઈ �િત�ળ અસર થતી ૂ

નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૨૦. જો �ં અ�ય લોકો સાથે સારો �યવહાર ક�ં, તો જ�ર� નથી ક� તેઓ પણ ુ

માર� સાથે એ જ �માણે સારો �યવહાર કરશે જ. �ં મારા �ગત ુ

ુકારણોસર તેમની સાથે સારો �યવહાર ક�ં �ં. એ લોકો પાસે એમના 

વત�નના ચો�સ કારણો હોઈ શક� છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૨૧.  �િત�ળ સજંોગો અને પ�ર��થિતઓ હોવા છતા,ં �ં િનરાશ અને અસહાય ૂ ુ

(Hopeless and Helpless) થતો નથી. િનરાશ અને અસહાય હોવાની 

લાગણીઓથી આપણે હતાશા(Depression)મા ંઆવીને માનિસક �પે �ટૂ� 

શક�એ છ�એ. �ં િનરાશ થવાને બદલે �િત�ળ અવ�થામાથંી બહાર આવવા ુ ૂ

માટ� પગલા ં લ� �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૨૨.  �ં મારા િમ�જને (�ડૂને) િનયિં�ત કર� શ�ું �ં. મારા િમ�જમા ં કામચલાઉ ુ

ુઉતાર ચઢાવ આવી શક� છે, પરં� એ ઉતાર ચઢાવ મારા િનય�ંણમા ં હોય 

છે. મારો િમ�જ લોકો અને પ�ર��થિતઓ �વા બા� પ�રબળોને કારણે 

�ભાિવત થતો નથી. �ં મારા �ડૂ (િમ�જ) અને વત�નનો િનય�ંક અને ુ

મા�લક �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૨૩.  �ં મારા પોતાને �ે�રત અને �ો�સા�હત ક�ં �ં. �ં નથી માનતો ક� મને ુ ુ

ુ ુ ુ�ે�રત કર�,ં �ો�સાહન આપ�,ં અને ટ�કો આપ�,ં એ માર� ન�કના અને 

મારા માટ� મહ��વના લોકોની થોડ� પણ જવાબદાર� છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૨૪.  માર� વત�માન �મતા અને �ં માર�  �મતાને કઈ હદ �ધી િવકસાવી શ�ું, ુ

એ બાબતોથી �ં સભાન �ં. �ં માર� �મતા તેમજ �મતા િવકસાવવાની ુ ુ

ુ ુશ��તને �વીકા�ં �ં. માર� કમજોર� માટ� માર� અપરાધભાવ રાખવા� ં કોઈ 

કારણ નથી. �ં મારા ં કામ અને માર� કામગીર� માટ� �ણૂ�પણે �ામા�ણક �ં.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ ુ૨૫. �ં �વીકા�ં �ં ક� ધન �વનમા ં મહ��વ�ણૂ� છે. પૈસાથી �ં ઘણી �ખ-સગવડો ુ ુ

ુખર�દ� શ�ું �ં. ધન મને વ� કોઠા�ઝૂ ધરાવનાર �ય��ત બનાવી શક� છે 

ુઅને મારા માટ� ઘણી તકો� ં પણ િનમા�ણ કર� શક� છે.

ુ જો ક�, �ં એ પણ �� ં �ં ક� ઘણા લોકો ��ૂયથી શ�આત કર�ને પણ  �બૂ ુ

જ સફળ થયા છે અને આ� પણ થાય છે.

ુ ુ ુ �ં ક�લૂ ક�ં �ં ક� ધનથી મને �શી મળશે. પરં� ધનની અછતથી �ં ુ ુ

ુના�શ પણ થતો નથી. ધનનો અભાવ મને ધન માટ� કામ કરવા �ેર� છે.

ુ ુ �ં મા� ં �ં ક� માર� �શીનો આધાર ધન નથી.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

બાક�ની મા�યતાઓને પણ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓના �પમા ં �પાતં�રત 

કર� છે, જો ક�, િવ�તારથી લખી નથી. અમે બાક�ની મા�યતાઓ માટ� પણ આ જ 

ર�તે ઉ�ચત, યો�ય અને તા�ક�ક �ચ�તન કરવા તમને િવનતંી કર�એ છ�એ.

ુ ુમા�યતાઓના �ણો-અવ�ણોને ફર�થી જોઈ લઈએ ... ઉપયોગ પણ કર�એ ...

ુઘટના�ં

ુિવ�ત (ખો�ં)ૃ

અથ�ઘટન અને આકલન

ુઘટના�ં

ુુ(સા�)ં ખ�ં

અથ�ઘટન અને આકલન

�પ�ટ

�યાપક

બ�િવધુ

લાબંા ગાળાની

હળવી અને ઇ�છનીય

દાગી-ઝાખંી

સ�ું�ચત

એકલ

ૂ�ંકા ગાળાની

ઉ� અને �યસની મા�યતાઓના

ુ�ણો
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ૨૬. �ં માર� આસપાસના લોકોની લાગણીઓને સમજવા માટ� �ય�ન ક�ં �ં;  ુ

જો ક� તેઓ માર� લાગણીઓ સમ�, એવી અપે�ા �ં તેમના પાસેથી ુ

રાખતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૨૭.  �યાર� �ં મારા લ�યો હાસંલ કરવામા ં િન�ફળ થા� �યાર� �ં દોષભાવથી ુ ુ

�ુઃખી થતો નથી અને પોતાને સ� આપતો નથી. દર�ક િન�ફળતા મારા 

માટ� શીખવાની તક હોય છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

.

૨૮.  મારો �વભાવ ભાવના�મક હોવા છતા,ં �ં િનિ�તપણે માર� ભાવનાઓ અને ુ

લાગણીઓ પર િનય�ંણ રાખી શ�ુ �ં અને �બનજ�ર� આવેશા�મક ઉ� 

િવચાર અને �યવહાર ટાળ� શ�ુ �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૨૯.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકોના વત�ન મને ન ગમતા 

હોય, તો પણ એ લોકો બદલાવ લાવે જ, એવી અપે�ા �ં રાખતો નથી.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ ુ૩૦.  મને નવી નવી વ��ઓ સાથે �યોગ કરવા� ં ગમે છે. એમા ં િન�ફળતાના 

ુજોખમો છે. પરં�, એ જ ર�તે �ં શીખી શ�ું �ં અને �ગિત કર� શ�ું �ં.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

ુ ુ૩૧.  મારા િવશે લોકો � ં િવચાર� છે અને લોકો � ં વાતો કર� છે, આ બાબતમા ં

ુમાર� કારણ વગર હર� ાન ન થ� ં જોઈએ અને �ં હર� ાન થતો પણ નથી. ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ ુ૩૨.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકોને મા�ં વત�ન ન ગમ� ં

ુહોય, તો પણ મને મા�ં વત�ન બદલવાની જ��રયાત લાગતી નથી. �ં ુ

ુ ુમારા લ�ય અને હ��  �માણે વ� � �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૩૩.  માર� ટ�વો બદલવી મારા માટ� શ� છે.  માર� ટ�વો મારા કરતા ં વ� 

શ��તશાળ� ન હોઈ શક� અને મારા ઉપર જો�કમી પણ ન�હ કર� શક�.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૩૪.  �ં મારા �વનમા ં �યાયની અપે�ા કદ�યે રાખતો નથી. �વનમા ં �:ખ ુ

ૂ ે ેઅને અિ�યતા �ર કરવા માટ� મન મજ�તૂ બનવાની જ��રયાત છ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૩૫.  �યાર� માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો માર� સાથે ખરાબ 

ુ�યવહાર કર� છે, �યાર� મને નાનમ લાગતી નથી અને ખરાબ પણ લાગ� ં

નથી. એ �યવહાર કરવાનો િનણ�ય તેમનો હોય છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૩૬. અસરકારક અને �ુશળ કામગીર� માટ� સમ�યાઓને સમજવા અને અગાઉથી 

ુસાર� ર�તે અસરકારક આયોજન કરવા માટ� �ં પયા��ત સમય આ� ં �ં.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૩૭. �ં મારા પોતાનો, મારા �ણોનો અને મારા સારા ં કામોનો નકામો �ચાર ુ

કરવાનો �યાસ કરતો નથી. �ં એવા �ચારને જ�ર� માનતો નથી. ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૩૮. જો મારા કામની કદર ન થાય, તો પણ મારા કામ પર કોઈ �િત�ુળ 

ુઅસર ન�હ થવી જોઈએ અને થતી પણ નથી. �ં મારા ં લ�ય અને હ��  ુ

ુમાટ� કામ ક�ં �ં, સ�માન માટ� ન�હ.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૩૯. �ં હંમેશા અ�ય લોકોના મારા િવશે તેમના અ�ભ�ાય મા� �ં. એનાથી ુ

માર� �વ-��િૃત વધારવામા ં અને �વ-િવકાસ માટ� પગલા ં લેવામા ં મદદ 

મળે છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૪૦. �યાર� જ�ર પડ� �યાર� �ં લોકોની મદદ મા� �ં. એ મારો િનણ�ય છે. તેઓ ુ

ુનકાર� તો પણ મને ખરાબ ક� અપમાનજનક લાગ� ં નથી. મદદ નકારવાનો 

ુિનણ�ય તેમનો હોય છે, એમ �ં મા� ં �ં.ુ

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૪૧.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો ��યે �ં માર� ખરાબ ુ

લાગણીઓ અયો�ય ર�તે દબાવી રાખતો નથી. �ં અસરકારક ર�તે માર� ુ

ુલાગણીઓ �ય�ત ક�ં �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૪૨.  મને લાગે છે ક� માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકો મને 

સમજવાની ત�દ� લે છે. જો તેઓ ત�દ� ન લે, તો પણ મને કશો ફરક 

પડતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ ુ૪૩.  �ં અ�ય લોકોના હ�� ઓને સમજવા માટ� સમય આ� ં �ં અને જ�ર� ુ

ુ�ય�નો પણ ક�ં �ં; જો  મને શકંા હોય તો �ં તેમને ��ંૂ �ં અને તેમની ુ

ુસાથે ચચા� પણ ક�ં �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુુ૪૪.  મને ગમતા કાય� કરવા� ં સા�ં લાગે છે. તે સાથે જ  �ં અણગમતા અને ુ

ુઅિ�ય કાય� કરવા� ં ટાળતો નથી, જો તે કાય�ના પ�રણામ ઇ�છનીય 

હોય.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ૪૫.  �ં જ��રયાતમદંોને તેમની �ત�તાની અપે�ા વગર મદદ ક�ં �ં. �ં માર� ુ ૃ ુ

ુ ુપસદંગીથી મદદ ક�ં �ં. તેમને તેમની ઈ�છા �જબ કરવાની �ટ છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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ન�ધ :  જો કોઈ પણ મા�યતા માટ� તમાર� મા�યતાની ર��ટ�ગ 

૩ અથવા ૪ હોય, તો એના માટ� કારણ લખો.

૪૬.    �ં મારા શાર��રક દ�ખાવ િવશે �ચ�તા કરતો નથી. �ં બા� દ�ખાવ આધા�રત ુ ુ

છાપ અથવા �ભાવ િવશે પણ �ચ�તા કરતો નથી.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

.

ુ૪૭.  �ં એક જ�મ�ત િવ�તા �ં. મારા બાળપણથી અ�યાર �ધી મ� ઘણા ં બધા ંુ

ુકામો ક�ધા ં છે. અ�ય લોકો કદર કર� ક� ન કર�, મ� � ક� તે મારા માટ� �

ુ��યવાન છે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

ુ ુુ૪૮.  �ં બ�મતી �માણે જતો નથી. � ં ખ�ં છે તેના પર �યાન ક����ત ક�ં �ં; ુ ુ

ુકોણ ખ�ં છે એ મહ��વ�ણૂ� નથી. જો જ�ર� હોય તો, �ં એકલો પણ ુ

આગળ વધવા તૈયાર �ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૪૯.  �ં હંમેશા �ચાર મા�યમો અને �હર� ાતોના નકારા�મક �ભાવોથી પોતાને ુ

ુુ ુબચાવી શ�ું �ં. માગ�દશ�ન માટ� �ં મારા �ય��તગત ��ૂયો� ંઅ�સરણ ક�ં ુ

�ં.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )

૫૦.  �વ-િવકાસ ચો�સ એક શ� િવચાર છે. જો �ં મારા િવકાસ માટ� ગભંીરતા ુ

ુઅને િન�ઠા�વૂ�ક કામ ક�ં, તો મને �ણીતા અને અ�ણીતા બનેં �ોતોથી 

માગ�દશ�ન અવ�ય મળશે.

 મા�યતા ર��ટ�ગ (      )  વત�ન ર��ટ�ગ (      )
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૫૦ ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ : તમારા �વ-��ૂયાકંનનો સર�રાશ

દર�ક ��ૃઠના �ુલ �કોર લખો.

             મા�યતા    �યવહાર

              �ણકાર�     વત�ન

  ��ૃઠ -   ૧૧૭ �ુલ  (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૧૮ �ુલ  (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૧૯ �ુલ  (     )  (     ) 

  ��ૃઠ -   ૧૨૦ �ુલ (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૧ �ુલ  (     ) (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૨ �ુલ  (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૩ �ુલ  (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૪ �ુલ (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૫ �ુલ  (     )  (     ) 

  ��ૃઠ -   ૧૨૬ �ુલ (     )  (     )

  ��ૃઠ -   ૧૨૭ �ુલ (     )  (     )

  ��ૃઠ -  ૧૨૮ �ુલ  (     )  (     )

     �ુલ   (     )  (     )

ુ  સર�રાશ ( �ુલ / ૫૦ )  (     )  (     ) (એક દશાશં �ધી)

ુઅથ�ઘટન માટ� ��ૃઠ ૭૫-૭૬ �ઓ - ભાગ ૪ (મા�યતાઓને પડકાર) 

તમારા સર�રાશ �કોર પર તમારા િવચાર લખો
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તમારા �વ-��ૂયાકંનના �વાસનો સારાશં

ુ ુતમે અ�યાર �ધી ચાર વખત �વ-��ૂયાકંન ક� છે. ��યેક ��ૂયાકંનના તમારા �

સર�રાશ �કોર લખો.

    �ણકાર�  વત�ન

ભાગ - ૨ દરિમયાન   

શ�આત   (      )         x  ૧૫ મા�યતાઓ

ભાગ - ૪ દરિમયાન  

મા�યતાઓને પડકાર  (      )   (      )  ૧૫ મા�યતાઓ

ભાગ - ૬ દરિમયાન  

ુઅ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ (      )   (      )  ૫૦ મા�યતાઓ

ભાગ - ૭ દરિમયાન  

ઉ�ચત અને યો�ય મા�યતાઓ (      )   (      )  ૫૦ મા�યતાઓ

તમારા આ�મ-�ચ�તનની ન�ધ

ુ૧. � ં તમારા �કોરમા ં �ગિતશીલ ઘટાડો થયો છે ? ક�ટલો ?

ુુ૨. � ં તમાર� હ� પણ તમાર� મા�યતાઓ બદલવાની જ��રયાત છે ? કઈ ?

ુુ ુ૩. � ં તમાર� તમા�ં વત�ન બદલવાની જ��રયાત છે ? ક� ં ?

ુ૪. � ં તમે કોઈ પગલા ં લેવાની યોજના બનાવી ર�ા છો ? કયા ં ? �ાર� ? 

૫. તમે તમાર� �ગિત ક�વી ર�તે �મા�ણત કરશો ?

 

ુ� અ�ય લોકો� ં િનય�ંણ કર� છે, તે શ��તશાળ� હોય શક� છે.

ુપણ �ણે પોતાની �તને કા�મૂા ં રાખી છે, તે વ� શ��તશાળ� છે.  
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ખરા ચયનની તાકાત

ુએક ��ૃ માણસ પોતાના પૌ�ોને �વન િવશે શીખવતા હતા. તેમણે તેમને ક�,ં 

ુ"મારા �દર એક ભયકંર લડાઈ ચાલી રહ� છે. એ લડાઇ બે વ�ઓના વ�ચે છે.

ુ ુુ"એક વ� ભય, ��સો, ઇષા�, �:ખ, �દલગીર�, લોભ, ઘમડં, �વ-દયા, અપરાધ, 

ુુ ૂ ુ ુરોષ, લ�તા, �ઠા�,ં ખો�ં અ�ભમાન, ખોટ� �વ-�ે�ઠતા, અને અહંકાર� ં

�િતિનિધ�વ કર� છે.

ુ"બીજો વ� આનદં, શાિંત, �ેમ, આશા, વહચ� ણી, િવન�તા, દયા, ઉદારતા, 

ુુ ુિમ�તા, સહા��િૂત, સ�ય, ક�ણા, અને ��ા� ં �િતિનિધ�વ કર� છે.

"આ જ લડાઈ તમારા �દર અને દર�ક અ�ય �ય��તની �દર પણ ચાલી રહ� 

છે."

ુબાળકો થોડા સમય માટ� િવચારતા ર�ા અને પછ� એક બાળક� દાદાને �છૂ�,ં 

ુ"દાદા�, આ લડાઈમા ં કયો વ� �તશે ?"

ુદાદાએ શાિંતથી જવાબ આ�યો, "તમે � વ�ને ખવડાવશો."

ુ ુ ુ� ં કર� ં જોઈએ, એ �ણ� ં જ�ર� છે; 

ુ ુ ુ ુ ુ ુપરં� એના કરતા ં વ� મહ��વ� ં છે, એ �ણ� ં ક� � ં ન�હ કર� ં જોઈએ !

મા�યતાઓની ગુણવ�ા 

ન�ી કર ે

આપણા �વનની દશા અને િદશા ! 

ભાગ - આઠ

િન�કષ� અને ઉપસંહાર
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�િતમ ચકાસણી : તમે માનિસક �પે ક�ટલા �વ�થ છો ?

આપણે માપદંડ તર�ક� "એક �વ�થ �ય��ત�વ"ની �યા�યા સાથે શ�આત કર� 

હતી.

તમે પોતાને �યવ��થત ર�તે ચકાસી શકો અને �મા�ણત કર� શકો, એ માટ� એ 

જ �યા�યા ફર�થી લખવામા ં આવી છે. 

�ં માનિસક �પે �વ�થ �ં કારણ ક� -ુ

૧.  �ં મારાથી પ�ર�ચત �ં.ુ

૨.  �ં માર� લાગણીઓથી પ�ર�ચત �ં.ુ

૩.  �ં માર� મયા�દાઓથી અને સીમાઓથી પ�ર�ચત �ં.ુ

ુ૪.  �ં મારા પોતાને �વીકા�ં �ં.ુ

ુ૫.  �ં મારા �વનને �વીકા�ં �ં.ુ

ુુ ુ૬.  મારા �વનને મ� �� ં પણ બના�� ં છે, �ં એની જવાબદાર� �વીકા�ં �ં.ુ

૭.  માર� પાસે "પોતે (�વય)ં હોવાની: �હ�મત છે.

ુુ ુ૮. �ં "અહ�-અને-અ�યાર�"નો અ�ભવ ક�ં �ં અને એ �માણે �� ં પણ �ં.ુ

૯.  �બનજ�ર� લાગણીઓ સાથે �તૂકાળમા ં �વવા માટ� �ં ફસાયેલો નથી.ુ

૧૦. ભિવ�યની �યથ� બેચેનીભર� �ચ�તાઓ અને અપે�ાઓમા ં �ં ફસાયેલો નથી.ુ

ુ૧૧. �ં માર� �મતાનો �રૂ� �રૂો ઉપયોગ ક�ં �ં.ુ

૧૨.  �ં �વત�ં �ં.ુ

૧૩.  �ં મારા પોતાના ખોટા �વ-�ાનમા ં ફસાયેલો નથી.ુ

૧૪.  અ�ય લોકોની અપે�ાઓ �રૂ� કરવા માટ� �ં બધંાયેલો નથી.ુ

૧૫  સમાજની અપે�ાઓ �રૂ� કરવા માટ� �ં બધંાયેલો નથી.ુ

ઉપરોકત તમામ ૧૫ બાબતો પર �વ-��ૂયાકંન કરો અને �ચ�તન કરો - તમારા 

માનિસક �વા��યની સર�રાશ ટકાવાર� ક�ટલી છે ?
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ુ ુવ� અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓ (૫૧ - ૧૦૧)

ુ ુઅહ� વ� અ��ચત અને અયો�ય મા�યતાઓની ��ૂચ આપી છે. 

મા�યતાઓને �યાનથી વાચંો અને દર�ક મા�યતા માટ� તમાર� સમંિત અથવા 

અસમંિતને નીચે આપેલ  ર��ટ�ગ �ક�લનો ઉપયોગ કર� ર�ટ કરો.

  ૪ = સખત સમંિત

  ૩ = સમંિત

  ૨ = અસમંિત

  ૧ = સખત અસમંિત

�ામા�ણકતાથી ��ૂયાકંન કરો. �વ-મહાનતા, �વ-સમથ�ન અને �વ-�ામકતાની 

ુલાગણીઓથી ગેરમાગ� દોરાય જવા� ં ટાળો.

ુતમે િનસકંોચપણે �વીકારશો ક� આ બધી મા�યતાઓ અયો�ય અને અ��ચત છે.

જો તમે કોઈ પણ મા�યતાથી 'સમંત' થાવ, તો આ�મ-�ચ�તન કરો. તમાર� 

સમંિતના કારણ લખો. તમાર� સમંિતને ચકાસો અને પડકારો. 

ુ ુ૫૧.  �યાર� કોઈ માર� ટ�કા કર�, �યાર� મા�ં િવચ�લત થ� ં �બલ�ુલ �ુદરતી છે.

૫૨.  મારો �િતસાદ અને માર� �િત��યા પ�ર��થિતઓ પર જ આધાર રાખે છે.

૫૩.  �યાર� લોકો મને ગેરમાગ� દોરવાનો �યાસ કર� છે, �યાર� �ં િવચ�લત થઈ ુ

�� �ં.

૫૪.  માર� કાબે�લયત સા�બત કરવા માટ�, માર� �પધા��મક પ�ર��થિતઓમા ં સફળ 

ુથ� ં જ જોઈએ.

૫૫.  જો લોકો મારા િવશે ખરાબ વાતો કરશે, તો માર� �િત�ઠા બગડશે.

ુ૫૬.  માર� ન�કના લોકો મને નીચે ઉતાર� પાડ�, �યાર� મને બ� �:ખ થાય છે.ુ

ુ ુ૫૭.  માર� મારા વત�નથી લોકોને �:ખી, ભા�ક અથવા �ોિધત ન કરવા જોઈએ.

૫૮.  મને લાગે છે ક� લોકો માર� ટ�કા કર� છે, કારણ ક� તેઓ મારાથી ઇ�યા� 

કર� છે.
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૫૯.  મારા �વનમા ં મને હ� એવા લોકો મ�યા નથી �મણે મને માગ�દશ�ન ક� 

ુ�ો�સાહન આ�� ં હોય.

ુ ુ૬૦. ભિવ�યમા ં ખો�ં થઈ શક�, તેવી બાબતોની �ચ�તામા ં �ં સમય પસાર ક�ં �ં.ુ

ુ૬૧. �ં કોઈ પણ પગલા ં લેવા પહલ� ા ં હકારા�મક પ�રણામ િવશે ખાતર� ક�ં �ં.ુ

૬૨.  માતા-િપતા અને સમાજના લોકો મને �વનના ��ૂયો શીખવવા માટ� મારા 

રોલ મોડ�લ અને આદશ� હોવા જ જોઈએ.

૬૩.  �ં એકલો હો� �યાર� �વનમા ં કોઈ પણ �તનો આનદં માણી શકતો ુ

નથી; મને આનદં માણવા માટ� સગંાથ જોઈએ જ !

૬૪.  માર� ન�કના અને મારા માટ� અગ�યના લોકોને માર� અવગણના 

કરવાનો જરા પણ અિધકાર નથી.

૬૫.  મને કોઈ સાચો િમ� મ�યો નથી; આ જમાનામા ં બધા લોકો �વાથ� છે. 

બધાના ં પોતાના ં �વાથ� �હતો છે.

ુ ુ૬૬.  �ં આવો �ં કારણ ક� મા�ં નસીબ માર� તરફ�ણ કર� ં નથી.ુ

૬૭.  મારા આસપાસના લોકો માર� નકારા�મક લાગણીઓ અને ઉ� �યવહાર 

માટ� જવાબદાર છે.

ુ ુ૬૮.  મા�ં �તૂકાળ �બૂ જ મહ��વ� ં છે. મારા �તૂકાળથી જ માર� વત�માન 

નકારા�મક લાગણીઓ અને વત�નનો જ�મ થયો છે.

ુ૬૯.  �વનની સમ�યાઓ અને ��ક�લીઓનો �બૂ જ ઝડપથી ઉક�લ આવવો 

જોઇએ.

૭૦.  માર� નબળાઈઓ �દિશ�ત ન થવી જોઈએ; એ એક શરમજનક વાત છે.

૭૧.  �ં વાદ-િવવાદ ટાળવા માટ� સામા�જક મા�યતાઓને �ાર�ય પડકારતો ુ

નથી.

૭૨.  �ં સારો (સાર�) પિત (પ�ની) ન�હ બની શ�ું કારણ ક� છોકર�ઓ ુ

(છોકરાઓ) માર� સગંિત  અને મારો સગંાથ ટાળે છે.

૭૩.  મારા વત�ન માટ� માર� પોતાના િનયમો ન�� ન કરવા જોઈએ. એ ન�� 

કરવા માટ� વડ�લો છે.

ુ ુ૭૪.  માર� વડ�લ / વ�ર�ઠ / શ��તશાળ� લોકોની આ�ા� ં પાલન કર� ં જ 

જોઈએ.
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૭૫.  �ં પોતાના પર કદાિપ હસતો નથી; એ હા�યા�પદ છે. જો �ં પોતે જ ુ ુ

ુ ુ�દ પર હ�, તો અ�ય લોકો ન�� જ માર� હાસંી ઉડાવશે.

૭૬.  �ં સમાજમા ં�ણીતી / ��યાત / આદરણીય �ય��ત નથી, તેથી  �ં ઘણી ુ ુ

બાબતોનો આનદં માણી શકતો નથી.

ુ ુ૭૭.  મને ��સો આવે છે કારણ ક� લોકો માર� ઈ�છા અ�સાર વત�ન કરતા 

નથી.

૭૮.  સમય પર �ેરણા (motivation) અને �ો�સાહન ન�હ મળવાના કારણે  �ં ુ

ુઘણી વખત કામોને િવલ�ંબત ક�ં �ં.

ુ૭૯.  �ં એક '�ય��ત' તર�ક� બ� ઓ�ં ��ૂય ધરા� ં �ં. માર� આસપાસ મારાથી ુ ુ

ચ�ઢયાતા ઘણા બધા લોકો છે.

૮૦.  �ં ઈ��ં �ં ક� મારા માટ� મહ��વના લોકો તેમના ં કાય� અને િસ��ઓથી ુ

મને ગૌરવ અપાવે.

ુ૮૧.  લોકોને મારા િવચારો સમ�વવા માટ� મને �બૂ જ ��ક�લીઓ નડ� છે.

ુ૮૨.  કામનો એક વાર િનણ�ય લીધા પછ� �ં મા�ં મન �ાર�ય બદલતો નથી.ુ

ુ૮૩.  �ં સજંોગો અને લોકોને સમજવામા ં �બૂ ઝડપી �ં; આ �ણ મને ઝડપથી ુ

િન�કષ� શોધવામા ં અને કામમા ં �દ� પડવામા ં મદદ કર� છે.ૂ

૮૪.  �ં �બૂ જ સાવચેત ર�ં �ં ક� મારાથી કોઈ પણ �લૂ ન�હ થવી જોઈએ. ુ ુ

જો �ં �લૂ કર�શ, તો સા�બત થશે ક� �ં નકામો �ં.ુ ુ

ુુ૮૫  �ં હંમેશા અ�ય લોકો સાથે માર� �લના ક�ં �ં અને કોઈ પણ �ક�મતે �ં ુ ુ

ુતેમના કરતા ં વ� સારો બનવા માટ� પગલા ં લ� �ં.

ુુ૮૬.  જો ક� �ં બધાનેં �શ કરવાનો �ય�ન ક�ં �ં, તેમ છતા ં ઘણીવાર �ં ુ ુ

તેમની સાથે સમ�યાઓમા ંઆવી �� �ં.

ુ૮૭.  �પ�ટપણે બોલીને �ેમ �ય�ત કર� ં જ�ર� નથી; લોકોએ માર� લાગણીઓ 

મૌ�ખક અ�ભ�ય��ત િવના જ સમ� લેવી જોઈએ.

૮૮.  �ં નવી બાબતોના  �યોગો ટા�ં �ં; �ં અ�ય લોકો સામે �ખૂ� થવા  ક� ુ ુ

�ખૂ� દ�ખાવા નથી માગતો.

૮૯. મને માર� સફળતા િવશે �ણીતા તેમજ અ�ણીતા લોકો સામે વાતો 

ુકરવા� ં ગમે છે. એનાથી તેઓ મને આદર આપશે.
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ુ૯૦.  જો �ં �થમ છાપ પાડવામા ં િન�ફળ નીવ�ં, તો ભિવ�યમા ં સાર� છાપ ુ

બનાવવી અશ� છે.

ુ૯૧.  કોઈ પણ કામ કરવા� ં કોઈ કારણ નથી. �ં એકવાર િન�ફળ થયો હતો ુ

અને ભિવ�યમા ં પણ િન�ફળ જ થઈશ.

ુ ુ ુ૯૨.  �યાર� �ં એક ��ક�લીમા ંઆ� ં �ં, �યાર� ઘણી બધી ��ક�લીઓ પાછળ ુ

ુપાછળ આવે છે; �ં લાબંા સમય �ધી એ બધામા ં ફસાયેલો ર�ં �ં.ુ ુ

ુ૯૩.  �યાર� �ં કોઈ �ખદ પ�ર��થિતમા ં�� �ં, �યાર� માર� �સ�તા લાબંા ુ

ુ ુસમય �ધી ટક� રહત� ી નથી; �ખદ પ�ર��થિત હંમેશા અ�પ�વી હોય છે.

૯૪.  �ં કોઈ પણ �ય��ત પર િવ�ાસ કર� શકતો નથી અને કરતો પણ નથી; ુ

�ં મારા પોતાના પર પણ ભરોસો કર� શકતો નથી. ુ

ુ૯૫.  �ં �ામા�ણક હોવામા ં મા� ં છે; જો ક�, આ ��ટ સસંારમા ં �ામા�ણક બની ુ

ુરહ��  ં �યવહા�રક ર�તે અશ� છે.

૯૬.  �ં અ�ય લોકો પર માર� સાર� છાપ �ાર�ય પાળ� શકતો નથી. �ં ુ ુ

�ણૂ�પણે એક િન�ફળ �ય��ત �ં.

૯૭.  માર� ન�કના અને મારા માટ� મહ��વના લોકોએ મારા િવચારો સ�ંણૂ�પણે 

સાભંળવા જ જોઈએ અને મારા િવચારોનો આદર પણ કરવો જોઈએ.

૯૮.  �ટલી બાબતો આપણે �ણીએ છ�એ, એમા ં રાજનીિત સૌથી ખરાબ 

ુબાબત છે. �ં રાજકારણથી નફરત ક�ં �ં.ુ

૯૯.  મને લાગે છે ક� માર� સસંારના િવરોધમા ં શોર મચાવવો જોઈએ ક�મ ક� 

આ સસંાર મારા માટ� અ�યાયી વલણ ધરાવે છે.

ુ૧૦૦. જો મને સારા િશ�કો મ�યા હોત, તો આ� મા�ં �વન એકદમ અલગ 

હોત.

૧૦૧. �વ-િનય�ંણ ફ�ત વાતો કરવા માટ� સાર� બાબત છે; �વનમા ં એવી ઘણી 

બાબતો છે � મારા િનય�ંણની બહાર છે.

ુ ુ� ં તમે આ ��ૂચમા ં ઉમેરવા� ં પસદં કરશો ?
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ુઘટના�ં

સચેતન

ુુ(સા�)ં ખ�ં

અથ�ઘટન અને આકલન,

અને

�ભાવશાળ� િનણ�ય

લાબંા ગાળાની

હળવી અને ઇ�છનીય

બ�િવધુ

�યાપક

સ◌પ્�ટ

મા�યતાઓના

ુ�ણો

ફાઈનલ ટ��ટ : મા�યતાઓનો િનણ�યો પર �ભાવ - ૧ 

પ�ર��થિત   :  તમાર� એક વક��ૃવ �પધા�મા ંભાગ લેવાનો છે. તમાર� બે િનધા��રત 

િવષયોમાથંી એક િવષય િસલે�ટ કરવાનો છે.

તમાર� પાસે બે િવક�પો છે:

િવષય - ૧ :  આ િવષયની ઘણી બધી મા�હતી તમાર� પાસે છે અને િવષય પર 

ુ ુતમા�ં ���વ પણ છે. �વાભાિવક છે, ઓછામા ંઓછ� મેહનતે અને 

ઓછા સમયમા ંતમે તૈયાર� કર� શકશો.

િવષય - ૨ :  આ િવષયની �ણકાર� અને મા�હતી તમાર� પાસે નથી. તૈયાર� 

કરવા માટ� તમાર� ઘણી �હમત ઉઠાવવી પડશે. સમય પણ લાગશે.

તમે કયો િવષય િસલે�ટ કરશો ?

અમે િવષય - ૨ ની તરફ�ણમા ંથોડા ��ો આપીએ છ�એ. તમે બી� ��ો ઉમેર� શકો.

*   કયો િવષય તમાર� �ાન-સપંદામા ંમોટો વધારો કરશે ?

ુ ુ*   કયો િવષય ઓછા સમયમા ંવ� કામ કરવા� ંશીખવશે ?

*   કયો િવષય તમાર� �ુશળતાઓમા ંવધારો કરશે ?

*   કયો િવષય તમને વધાર� કોઠા�ઝૂ (Resourceful) બનાવશે ?

તમે િવષય - ૧ને ફ�વર કરતા �� �છૂ� શકો. 

બનેં િવક�પ પ�ર��થિત �માણે ખરા હોય શક�. 

ુમહ��વની બાબત એ છે ક� � ંઆપણે મા�યતાઓનો ઉપયોગ સચેતન અવ�થામા ં

ુકર�ને પ�ર��થિત-અ��ળ િનણ�ય લીધો છે ક� ન�હ.ૂ
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ફાઈનલ ટ��ટ : મા�યતાઓનો િનણ�યો પર �ભાવ - ૨ 

પ�ર��થિત   :  તમે દસમા ંધોરણની પર��ા આપી ર�ા છો. આજની પર��ાનો 

િવષય છે ઈિતહાસ. 

ુતમે �� પ� �ઓ છો અને ખબર પડ� છે ક� બધા ંજ ��ો પાછલી 

પર��ામા ં�છૂાયેલા ��ો છે. પર��ાથ�ઓ તરફથી િવરોધની શ�આત 

ુથાય છે. તમારો અ�ભગમ � ંહશે ?

ુિવક�પ - ૧ : આ પર��ા રદ થવી જોઈએ. �� પ� ર�પીટ કર� ંએ અિધકાર�ઓની 

મોટ� �લૂ કહવ� ાય.

િવક�પ - ૨ : પર��ા આપીએ, પણ આ િવષયમા ં�ેસ માક�  મળવા જોઈએ.

ુુ ુ ુિવક�પ - ૩ : �� પ� બનાવવા� ંકામ આપ� ંનથી. આપ� ંકામ ��ંૂ અ�યયન 

ુકરવા� ંછે. આપણે બધા ��ો માટ� તૈયાર� રાખવી જોઈએ.

ુ ુતમારો િવક�પ � ંહશે ? � ંતમારો િવક�પ હકારા�મક છે ? �� �છૂો.

*   તમારા િનણ�ય માટ� તમે કઈ મા�યતાઓનો આધાર લીધો ?

ુ ુ*   � ંતમે મા�યતાઓની �ણવતાની ચકાસણી કર� ?

ુ*   તમારો િવક�પ 'આનદંદાયી' છે ક� 'સારો' છે - ક�મ િનધા��રત ક� ?�

ુ*   ધાર� લો ક� તમે અિધકાર� છો, તો તમારો અ�ભગમ � ંહશે ?

ુ*   ધાર� લો ક� તમે િવ�ાથ�ના પાલક છો, તો તમારો અ�ભગમ � ંહશે ? 

ુ� ંતમારો િનણ�ય -

ુ૧.  તમાર� �ર�ા વધાર� છે ?

ુ૨.  તમાર� ���મ�ા વધાર� છે ?

૩.  તમને યો�ય માગ�દશ�ન આપે છે ?

૪.  તમાર� �મતા વધાર� છે ? 

ુ� ંતમારો િનણ�ય -

૧.  સાચો છે ?

૨.  સારો છે ?

૩.  ઉપયોગી છે ?

ુ� ંતમારો િનણ�ય -

૧. સારો છે ?

૨. આનદંદાયી છે ?

ુ ુ� ંુખ�ં અને � ંુખો�ં - � ંુકર� ંુઅને � ંુન કર� ંુ: િનણ�ય માટ� સાધનોનો ઉપયોગ



મા�યતાઓની �ણુવ�ા ન�� કર� આપણા �વનની દશા અને �દશા

139

ુલે�ખત િવ�લેષણની ���ત પ�િત મદદગાર થશે

  

૧. પ�ર��થિત :    �ં બારમા ં ધોરણની પર��ામા ં નાપાસ થયો.ુ

૨. અયો�ય મા�યતાઓ:   �ં િન�ફળ �ં. �ં ડફોળ �ં.ુ ુ

    �ં �બલ�ુલ ગભંીર નથી. �ં ગભંીર થઇ શકતો નથી.ુ ુ

    �ં �વનમા ં સફળ બનવા માટ� સમથ� નથી.ુ

    મારા િશ�કો સાર� ક�ાના ન હતા.

ુ    પર��ાની િસ�ટમ ખામી��ત છે.

    મારા બધા િમ�ો મારા �વા જ છે.

    માગ�દશ�ન આપવા માટ� મારા પ�રવારમા ં કોઈ નથી.

૩. પ�રણામ:   �ં દોષરોપણ, િન���યતા, િનરાશાના ખોટા િવચારોનાુ

     િવષચ�મા ં ફસાયેલો રહ� શ�ું �ં.

    ક�ટબ�તા અને જવાબદાર�નો અભાવ સ�ય.�

૪. યો�ય મા�યતાઓ:   �ં સખત મહન� ત કર� શ�ું �ં અને કર�શ. ુ

    �ં ધોરણ ૧૨ પાસ કર� શ�ું �ં અને કર�શ.ુ

    �ં ધોરણ ૧૨ પાસ કયા� િવના પણ સફળ થઇ શ�ુ.ુ

    �ં મને ગમતી �ુશળતાઓ િવકસાવી શ�ું �ં.ુ

    �ં એવા લોકોને શોધી શ�ું �ં �ઓ મને મદદ કર�.ુ

    ઘણા ં �યાવસાિયક અ�યાસ�મો છે.

    �ં ઇ�ટરનેટ પરથી િવગતો મેળવી શ�ું �ં.ુ

    જ�ર� મદદ અને માગ�દશ�ન માટ� સ�ંથાઓ પણ છે.

ુ૫. પ�રણામ:    કાય� અને િશ�ણ� ં પ�રણામ - સફળતા

    ક�ટબ�તા અને જવાબદાર�

ુન�ધ : જ��રયાત અ�સાર પ�િતમા ં ફ�રફાર કર� શકો છો.
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ુલે�ખત િવ�લેષણની ���ત પ�િત મદદગાર થશે

  

૧. પ�ર��થિત :    

૨. અયો�ય મા�યતાઓ:  

૩. પ�રણામ:    

 

૪. યો�ય મા�યતા

 

૫. પ�રણામ:  

ુન�ધ : જ��રયાત અ�સાર પ�િતમા ં ફ�રફાર કર� શકો છો.
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શીખવાના સાધન તર�ક� �હ�દ� �ફ�મોનો ઉપયોગ

અસરકારક અને �બનઅસરકારક મા�યતાઓ અને વત�ન વ�ચે તફાવત કરવાની 

�ુશળતા વધારવા માટ� અમે થોડ� �હ�દ� �ફ�મો જોવાની ભલામણ કર�એ છ�એ.

ુ૧. એક �કા �આ ફ�સલા (��ે�મા ં 12 Angry Men)ુ

ૂ�ફ�મમા ં બાર પા�ો છે. તમને દાગી, સ�ું�ચત, એકલ, ઉ� અને �ંકા ગાળાની  

મા�યતાઓનો ઉપયોગ કરતા બે અિતશય �વૂ��હ-�ભાિવત પા�ો જોવા મળશે. 

આ બે પા�ોની મા�યતાઓનો અ�યાસ કરો. 

ુબાર પા�ોમાથંી ફ�ત એક જ પા� એ� ં છે � �પ�ટ, �યાપક, બ�િવધ અને ુ

લાબંા ગાળાની મા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� છે, અને તે પણ સતત. એ પા�થી 

ુઘ� ં શીખવા મળશે.

૨. મ�, મેર� પ�ની ઔર વો 

ુરાજપાલ યાદવ �ારા ભજવવામા ંઆવેલા છોટ� બા� �ારા ઉપયોગમા ં લેવાતી 

મા�યતાઓનો અ�યાસ કરો. તમને િવ�ત અને અિન�છનીય ���ટકોણ અને ૃ

વત��કૂંના તમામ �કારો જોવા મળશે. 

ુ ુલ��થંીને (Inferiority Complex) લગતા ��ાઓનો અ�યાસ કરવા માટ� આ 

એક સરસ �ફ�મ છે.

ુ૩. �દાઇ (કૉમેડ� અને ગાયનો અવગણો)

�ીદ�વી �ારા ભજવવામા ંઆવેલ કાજલના પા�નો અ�યાસ કરો. તે �વનથી 

�બૂ �ચી, પણ અતા�ક�ક, અપે�ાઓ ધરાવે છે. તેની િવ�ત મા�યતાઓની ૃ

ુનબળ� �ણવ�ાને તમે સમ� શકશો. કાજલ વા�તિવકતા અને �વનના 

હકારા�મક પ�ો પણ જોતી નથી. તેની મા�યતાઓ જ તેને અવરોધે છે.
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ુ૪. રંગીલા (શ�આત� ંએક ગાયન િસવાય બી� ગાયનો અવગણો)

ુઆમીર ખાન અને ઉિમ�લા માત�ડકર �ારા ભજવાયેલા ં ��ા અને િમલીના 

પા�ોનો અ�યાસ કરો. તેઓ � મા�યતાઓ ધરાવે છે અને � ર�તે 

ુમા�યતાઓનો ઉપયોગ કર� છે, તેની �લના કરો. 

ુતમાર� મા�યતાઓ અને �યવહારની �લના તેમની મા�યતાઓ અને �યવહાર 

સાથે કરો. આ�મિનર��ણ કરો ક� તમાર� િવચારધારા અને કાય� કોની સાથે મેળ 

ુખાય છે - ��ા સાથે અથવા િમલી સાથે ?

ુ૫. ગાધંી માય ફાધર (હ�રલાલ મહા�માના સૌથી મોટા �� હતા.)

અ�ય ખ�ા �ારા ભજવવામા ંઆવેલ હ�રલાલના પા�નો અ�યાસ કરો. હ�રલાલ 

અને મહા�મા ગાધંી �ારા ઉપયોગમા ં લેવાયેલ મા�યતાઓની યાદ� બનાઓ અને 

ુ�લના�મક અ�યયન કરો. 

બનેંની મા�યતાઓની તફાવતને લીધે તેમના સબંધંોમા ં ક�વી ર�તે િતરાડ પડ� છે 

ુઅને પ�રણામ � ંઆવે છે, એ અ�યયન કરવા �વી બાબત છે.

૬. લાઈફ મ� કભી કભી

ુુઆ �ફ�મમા ં પાચં પા�ો છે. કૉલેજ� ં ભણતર ��ંૂ કર� પોતપોતાને ર�તે નીકળ� 

ુ ુપડ� છે - લ�યો �દા,ં મા�યતાઓ �દ�. એકને જોઈએ ધન દોલત, બી�ને 

પાવર, �ી�ને નામના, ચોથાને �યાપારમા ં સફળતા અને પાચંમો લ�યહ�ન. 

ુ ુપાચં વષ� પછ� તેઓ મળે છે અને િનણ�ય કર� છે કોણ ક�ટ� ં સફળ થ�.ં

ુઉપરની �ફ�મો મનોરંજનની સાથે સાથે "શીખવાની મા�યતાઓ"થી  �ઓ. તમારા 

સમયના રોકાણનો તમને લાઇફ-ટાઇમ લાભ અવ�ય મળશે ! 

ન�ધ : 

કોઈ પણ સી�રયલ, િસનેમા અથવા નાટક જોતી વખતે અથવા વાતા� ક� 

ુ ુનવલકથા વાચંતી વખતે પા�ોની મા�યતાઓ� ંઅને �વૂ��હો� ંઅ�યયન આપણે 

ુકર� ં જોઈએ.
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ુઆ સકંલનના િવષય પર મારા �-ટ�બૂ િવ�ડઓ

આ સકંલનની રચના દરિમયાન મને આ િવષય પર િવ�ડઓ બનાવવાની �ેરણા 

ુમળ�. મ� સકંલનની િવષય-વ��ને આધાર માની �હ�દ�મા ં ૩૮ િવ�ડઓ બનાવી    

ુ ુ�-ૂટ�બની માર� ચેનલ પર અપલોડ કયા� છે. હ�� �વૂ�ક શ� એટલી સરળ 

�હ�દ�નો જ મ� ઉપયોગ કય� છે,

ભિવ�યમા ં દસેક િવ�ડઓ ઉમેરવાની શ�તા છે. 

 ચેનલ  : મગનલાલ પટ�લ

 ટોટલ સમય : લગભગ ૮ કલાક

ુ �-ૂટ�બ સચ�  : MAGANLAL PATEL PLAYLIST  

     जीवन की गुणव�ा बढाय�

સકંલન વાચંતી વખતે તમે િવ�ડઓનો ઉપયોગ કર� શકો છો.

િવ�ડઓ ડાઉનલોડ કર� તમે ઓફલાઈન પણ જોઈ શકો છો. 

- મગનલાલ પટ�લ 

િવ�ડઓની યાદ� આ �માણે છે: 

०१   जानना  मानना करना

०२   मानना मु��ल �ो ं - भाग १

०३   मानना मु��ल �ो ं - भाग २

०४   म�ने िकया या म�ने होने िदया या  बस हो गया

०५   योजना से करना या अपने आप होने देना

०६   हमारी मा�ताएं और धारणाएं

०७   मा�ताओ ंऔर धारणाओ ंका �वहार पर �भाव - भाग १

०८   मा�ताओ ंऔर धारणाओ ंका �वहार पर �भाव - भाग २

०९   घटना से �वहार तक की हमारी या�ा

१०   धारणा और मा�ता के �ोत और सज�न
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११   धारणा और मा�ता का एक �ोत - अनुभव

१२   उ� और इ��नीय धारणाएं और मा�ताएं

१३   धारणाओ ंऔर मा�ताओ ंका �माणीकरण

१४   मा�ताओ ंके गुण और अवगुण

१५   मा�ताओ ंको जानने के िलए मानिसक तट�थता ज�री

१६   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  १

१७   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  २

१८   अपने को पहचान� - अपनी और दूसरो ंकी नजर से

१९   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  ३

२०   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  ४

२१   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  ५

२२   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण  - भाग  ६ से १०

२३   मा�ताओ ंका अ�यन और �माणीकरण - भाग  ११ से १५

२४   दोषारोपण और िशकायत करने के हमारे जीवन पर दु�भाव

२५   १५ अयो� और यो� मा�ताओ ंकी तुलना

२६   अपे�ा - इरादे - कुशलता

२७   अपे�ा - इरादे - कुशलता - दो युगलो ंका अ�यन

२८   इरादे और �वहार

२९   �ा कर�  और �ा ना कर�  - िनण�य के औजार १

३०    �ा कर�  और �ा ना कर�  - िनण�य के औजार २

३१   �ा कर�  और �ा ना कर�  -  िनण�य के औजार ३

३२   �ा कर�  और �ा ना कर�  - िनण�य के औजार ४

३३   �ा कर�  और �ा ना कर�  - िनण�य के औजार ५

३४   मा�ता और �वहार का िव�ान और िसनेमा   १

३५   मा�ता और �वहार का िव�ान और िसनेमा   २

३६   मा�ता और �वहार का िव�ान और िसनेमा   ३

३७   मा�ता और �वहार का िव�ान और िसनेमा   ४

३८   मा�ता और �वहार का िव�ान और िसनेमा   ५  
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ુિવષય સબંધંી અિત-ઉપયોગી ��તકોની ��ૂચ

ુ��તકો ઘરની સ�વટ માટ� લખવામા ં આવતા ં નથી;

ુુ ુ  પરં�, એ� ં બી� ં કંઇ જ નથી 

ુ  � આટલી �દંર ર�તે ઘરની સ�વટ કર� શક�.

- Henry Ward Beecker

 Seven Habits Of Highly Effective People -  Stephen Covey

 Your Erroneous Zones   -  Dr Wayne W Dyer

 Pulling Your Own Strings  -  Dr Wayne W Dyer

 Taming Your Mind   -  Ken Keyes Jr.

 Feeling Good - The New Mood Therapy -   David D Burns

 Awaken The Giant Within  -   Anthony Robbins

 Who Moved My Cheese  -   Dr Spencer Johnson

 In Search Of Your True Self  -   Walter Staples

 Tough Times Never Last, But Tough People Do!

      -   Robert H Schuller

 I Am Ok – You Are Ok   -   Thomas A Harris

 NLP The New Technology Of Achievement 

      -   Faulkner & Andreas 

 The Aladdin Factor   -   Canfield & Hansen

 The Power To Be Your Best  -   Todd Duncan

 Man’s Search For Meaning  -   Viktor E Frankl

 Emotional Intelligence   -   Daniel Goleman

 NLP At Work    -   Sue Knight

 Choices     -   Shad Helmstetter
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�ચ�તા છોડો, જવાબદાર� ન�હ

ુ ુ ુસકંલન ��ંૂ થ�.ં પાચં �િવચારો સાથે આ� જ આગળની યા�ા આરંભ કર�એ.

ુ�િવચાર - ૧ : �ચ�તા છોડો

બે બાબતો �મની માર� �ચ�તા ન કરવી જોઈએ.  

�થમ, � બાબતો �ં બદલી નથી શકતો, તેમની �ચ�તા માર� ન કરવી જોઈએ. ુ

જો �ં તેમને બદલી શકતો નથી, તો �ચ�તા ખર�ખર �ખૂ�તા�ણૂ� અને નકામી છે.ુ

ુ ુબી�,ં � વ��ઓ �ં બદલી શ�ું �ં તે િવશે પણ માર� �ચ�તા ન કરવી જોઈએ. ુ

જો �ં તેમને બદલવા માટ� સ�મ �ં, તો પછ� �ચ�તામા ં માર� શ��તને બરબાદ ુ

ુ ુુકરવા કરતા ં કામ કરવાથી મને વ� સા�ં અને મો�ં પ�રણામ મળશે.

ુતમાર� �ચ�તાઓને એમ� ં યો�ય �થાન આપો  - તમારા �વનની બહાર.

પણ યાદ રાખો - �ચ�તા ન�હ કરવાનો અથ� અકમ��યતા કદાિપ નથી.

ુ�િવચાર - ૨ : જવાબદાર�

ુએક પાદર� કારમા ં એક ગામના ખેતરોની બા�થી પસાર થઇ ર�ા હતા. તેમણે 

ુ ુએક અલૌ�કક �દંર ખેતર જો�.ં તેમણે ઉભા પાકની �શસંા કરવા માટ� તેમની 

ૂકાર રોક�. ખે�ત પોતાના ���ટર પર સવાર� કર� જઈ ર�ો હતો. તેણે એક �ણેૂ 

પાદર�ને ઉભેલા જોયા.

ુ ુતે પાદર� પાસે આ�યો. પાદર�એ ક�,ં "ઈ�ર� તમને એક �દંર ખેતરનો 

ુઆશીવા�દ આ�યો છે. તમાર� તેના માટ� આભાર� થ� ં જોઈએ."

ૂ ુખે�તે ન�તાથી જવાબ આ�યો, "હા, ભગવાને મને આ �દંર ખેતર 

ુઆશીવા�દ�પે આ�� ં છે અને �ં તેમનો આભાર� પણ �ં." ુ

ૂ ુ ુ ુ ુખે�ત આગળ બો�યો, "પરં�, તમાર� આ ખેતર �યાર� જો� ં હ�,ં �યાર� આ આ� ં

ુખેતર ભગવાન પાસે હ�.ં"
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ુ ુ�િવચાર - ૩ : � ં કામ આ� જ ?

એક ફારસી રા�એ પોતાના દરબારના �ણ �ાની માણસોને બોલા�યા અને 

ુ ુ�છૂ�,ં "�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત � ં છે ?"

�ાની માણસો થોડા સમય માટ� િવચારતા ર�ા.

ુપછ� �થમ �ાની બો�યા, "�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત છે, માથે દ�� ં

ુ ુથ� ં અને દ�� ં �કૂવવા માટ� નાણા ં ન હોવા.ં"

પછ� બી� �ાની માણસ બો�યા, "બધી જ બાબતોમા ં સૌથી મોટ� ખરાબ બાબત 

ુછે, બીમાર થ� ંઅને એ બીમાર�નો ઉપચાર સભંવ ન હોવો."

છે�લે, �ી� �ાની તેમના ઉક�લ સાથે આ�યા, "�વનની સૌથી મોટ� ખરાબ 

ુબાબત છે, �વનના �તમા ંઆવી જ� ંઅને �યાર� ખબર પડવી ક� �વન 

ુવેડફાઈ ગ�.ં"

 

ુ�િવચાર - ૪ : કામ માટ� �ડૂ (મન-િમ�જ)

"કામ કરનાર" અને "�વ�ન જોનાર" વ�ચેનો તફાવત છે -

ુ "�વ�ન જોનાર" કામ કરવા પહલ� ા ં �ડૂ (મન-િમ�જ) માટ� રાહ �એ છે;

 �યાર� "કામ કરનાર" કામ માટ� �ડૂ (મન-િમ�જ) બનાવે છે.

ુ ુ�િવચાર - ૫ : યા�ા� ં સમાપન

�વનનો કોઈ �િતમ પડાવ હોતો નથી;

ુ �વન તો એક �સાફર� છે .....         

ુ  િનરંતર શીખવા� ં છે .....

ુ   િનરંતર કામ કરવા� ં છે .....

ુ    િનરંતર �ગિત કરવા� ં છે ..........
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તમાર� ન�ધ
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આ સકંલન

ુ �વ-િનર��ણ, �વ-�ાન અને �વ-પ�રવત�ન માટ� વક� -�ક છે !

ુઆ સકંલન શા માટ� વાચં� ં જોઈએ ?

બધાનેં આ સકંલનની જ��રયાત છે. તમે �ણકાર છો, તમને ન પણ 

હોય શક�. પણ તમારા કોઈ િ�યજનને હોય શક� છે. તમારા માટ� ન�હ, 

એમના માટ� વાચંો. 

આ સકંલન માનિસક અપે�ાઓને સમજવા અને કા�મૂા ં રાખવા માટ� 

ુમદદ�પ થશે. સાથે જ માનિસક સમજદાર�, સ�ંલન, સહનશીલતા 

અને �સ�તામા ં પણ વધારો કરશે.

ુસકંલનના ં ��ય િવષયો 

ુ- ૧૦૧ અયો�ય અને અ��ચત મા�યતાઓની યાદ�.

- યો�ય અને અયો�ય બનેં �વ�પોમા ં ૫૦ મા�યતાઓની યાદ�. 

- મા�યતાઓ ક�મ આપોઆપ બને, મા�યતાઓને ક�મ આપણે 

બનાવીએ અને આપણી િવચાર-શ��ત વાપર� ક�મ આપણે 

ુમા�યતાઓને બનાવી-ઓળખી-ચકાસી-બદલી-�ધાર� શક�એ - આ 

જ�ટલ િવષયની અિત સામા�ય શ�દોમા ં ચચા�.

ુ- સકંલન વાચંતી વખતે મા�યતા અને વત�ન� ં �વ-��ૂયાકંન અને 

અથ�ઘટન.

ુ- એક માનિસક �વ�થ �ય��ત�વ સાથે આપણા �ય��ત�વની �લના. 

સકંલનથી મળતી મોટામા ં મોટ� િશખામણ 

ુ� અ�ય લોકો� ં િનય�ંણ કર� છે તે શ��તશાળ� હોઈ શક� છે;

ુ ુપરં�, �ણે પોતાની �તને કા�મૂા ં રાખી છે, તે વ� શ��તશાળ� છે.  

- Lao-Tsu

ુતમા�ં રોકાણ : તમારો ��ૂયવાન સમય
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વાચકોના અ�ભ�ાય

આજના અને આવતા સમયમા ં શાર��રક સમ�યાઓથી વધાર� �ચ�તાજનક 

થશે માનિસક સમ�યાઓ. ઉક�લ હશે માનિસક પ�રપ�વતા અને �વા��ય; 

અને એનો આધાર છે આપણી તક�સગંત ઉ�ચત મા�યતાઓ.

ુસમયો�ચત ��તક બધા ં માટ�.

- Dr. રાજન શેઠ�

�ે�ટ�િસ�ગ ડો�ટર, નવસાર�

�ં આ સકંલનની સાથે શ�આતથી જ જોડાયેલો �ં. િશ�કોએ બાળકોના ુ

ુઆનદં�દ �વન માટ� તેમની માનિસકતામા ં �ભાવી મા�યતાઓ� ં િસ�ચન 

ુકર� ંઅિત આવ�યક છે. 

આ ���યામા ં સકંલન િશ�કો માટ� ઉપયોગી નીવડશે.

ુ- ક��ર નાયક

આચાય��ી - રમણ �દસ� િવ�ાલય, ઉગત, નવસાર�

ુઆપણા �ય��ત�વની �ત�રક સ�વટ માટ� સકંલનકતા�ઓ� ં મહ�વ�ણૂ� 

યોગદાન. સકંલન ��ન�ગ માટ� અક�પનીય સામ�ી.

ુ- �મીત અરોરા

મેનેજમે�ટ �િશ�ક અને સલાહકાર, �ણેૂ 

આ સકંલનનો ��ે� �ા�ટ મને એક િવ�ાથ� તર�ક� મારા અ�ભ�ાય 

માટ� મળેલો. મ� �ા�ટ વારંવાર વા�ંયો હતો. 

મારા મતે સકંલન વન-ટાઇમ ર��ડ�ગ માટ� નથી - આચરણમા ં લાવવા 

માટ� છે. મને માર� પોતાની મા�યતાઓને બનાવવા - ઓળખવા - 

ુપડકારવા - સમજવા - બદલવા - �ધારવામા ં અ��ૂય સહાય મળ� છે.

- �ેરણા રણ�દવે

ુHR િવ�ાથ� (અ�યાર� New-Code NLP Practitioner), નાગ�ર
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