
 

  SHREE VASISHTHA VIDHYALAYA 

(Gujarati Medium/Bilingual Medium)   
“વિદ્યાધનં સિવધનાત્ પ્રધાનમ”્ “કળેિણી : બાળઘડતરની દીિાદાડંી …”  

“આત્મવિશ્િાસ સફળતાન ં પ્રથમ રહસ્ય છે.” 
     

 

 

 

          
 
 

                        આપણી પોતાની જાત સાથનેી િાતચીત, આત્મચચાવ મોટાભાગે અજાગ્રતપણે થતી રહે છે. તેન ે

લઈને આપણે જાગૃત હોતા નથી. આપણને એનો ખ્યાલ પણ હોતો નથી. પોતાની જાત સાથેની િાતચીત જયારે 

લાગણીમા ંવ્યક્ત થાય છે ત્યાર ેપણ આપણ ેતેને શબ્દોથી વ્યક્ત કરી શકતા નથી.  

 

 

 

 

                    લાંબા સમય સ ધી ચાલેલી મારી સ્િ-સ ધારણાની પ્રક્રિયામાં એક િાત મારા ધ્યાનમાં આિી કે પોતાની 

જાત સાથેની િાતચીત અજાગ્રત અિસ્થામા ંથતી હોય છે. અથિા તો તેની ઉપર આપણ ેખાસ ધ્યાન આપતાં નથી. 

પરંત  કેટલીક જાત સાથનેી િાતચીત એટલ ેકે આત્મચચાવ સ્પષ્ટ સમજાય પણ છે અને કેટલીક પોતાની જાતને હાર 

અપાિનારી હોય છે. આમ છતાં મેં કેટલાક લોકોને, પોતાની જાત સાથેની સજવનાત્મક અને ફાયદાકારક આત્મચચાવ 

કરતાં સાંભળ્યા છે. જોકે મોટાભાગના લોકો વિપરીત પ્રકારની એિી આત્મચચાવ કરે છે જે ન કસાનકારક અને પોતાની 

જાતને પરાવજત કરનારી હતી. 
 

                      જ્યારે પણ હ ં આ પ્રકારની નકારાત્મક આત્મચચાવન ં ઉદાહરણ સાંભળતો, ત્યારે હ  ંએની નોંધ 

કરી લેતો. આ રીતે એક પછી એક કરતાં મારી પાસ ેઆત્મચચાવના અનેક કથન આિી ગયાં, જે લોકો દરરોજ કહ્યા કરતા 

હતા. નકારાત્મક આત્મચચાવ કરનારામમાથંી મોટાભાગના લોકોને એ ખબર જ નહતી કે તેમ શ ં કહી રહ્યા છે. 

એમનામાંથી બહ  મછા લોકો નકારાત્મક પ્રોગ્રામમંગની શવક્ત અંગ ેજાણતા હતા, જે એ પોતાની જાતન ેઆપી રહ્યા 

હતા. તેમ સતત પોતાના મગજને નકારાત્મક વિચારોથી ભરી દેતા હતા. 
 

                   તમે તમારી જાતને જે કાંઈ પણ કહો છો, એ દરેક િાત આપના અધવજાગ્રત મન માટ ેએક વનદેશ 

બની જાય છે. જો એિ  ંછે તો પછી તમે જયાર ેતમારા અંગ ેકોઈ નકારાત્મક ક્રટપ્પણી કરો છો ત્યારે તમે તમારા અચેતન 

મનને વનદેશ આપી રહ્યા હો છો કે એ તમને એિા જ નકારાત્મક વ્યવક્ત બનાિી દે, જેિા ક ેતમે એને કહી રહ્યા છો. 

 

"આત્મવિશ્િાસ"  Confidence 

નકારાત્મક વિચારો થકી ખ દ ેજ ઊભી કરલેી દીિાલ 

 
 



                  અહીં નકારાત્મક આત્મચચાવનાં કેટલાંક ઉદાહરણો આપિામાં આવ્યા ંછે, મોટાભાગે જેનો ઉપયોગ 

કરિામાં આિ ેછે. એન ેિાચંતી િખતે જ મ કે શ ં તમે એિી કોઈ વ્યવક્તને મળખો છો કે જે આ પ્રકારની િાતો કરે છે 

કે પછી એમાંની કોઈક િાત તમે પોતે તો તમારી જાતને નથી કહેતા ને... 

 

હ ં નામ યાદ રાખી શકતો નથી. 

આજે િધ  એક ખરાબ ક્રદિસ થિાનો છે. 

એનાથી કોઈ લાભ થિાનો નથી ! 

હ ં જાણ ંછ ં ક,ે આ કાયવ નહીં કરે ! 

મારા સાથ ેક્યારેય કોઈ ચીજ બરોબર થતી નથી. 

એ મારં કમનસીબ છે. 

મારામાં ખાસ કોઈ યોગ્યતા નથી. 

હ ં જરાક પણ રચનાત્મક નથી. 

મને નથી લાગત ં કે હ ં મારી જાતન ેવ્યિવસ્થત રાખી શક ં છ ં. 

આજનો ક્રદિસ મારા માટ ેસારો નથી. 

હ ં ગમે તે કરી લઉં પણ મારં િજન ઘટાડી શક ં તેમ નથી. 

મારી પાસ ેક્યારેય પૂરતો સમય હોતો નથી. 

મારામાં પૂરતી ધીરજ નથી. 

તે બાબતથી હ  ંગાડંો થઈ જાઉં છ ં! 

આજે ફરી શાળાએ જિાન  ંછે! 

હ ં કોઈ િાત ક્યારે શીખીશ ! 

હ ં તે અંગે વિચારિા માત્રથી બીમાર પડી જાઉં છ ં. 

ઘણીિાર હ ં મારી જાતને વધક્કારં છ ં. 

હ ં વબલક લ સારો નથી ! 

હ ં ઘણો શરમાળ છ ં. 

મને શ ં કહેિ  ંતેની ગતાગમ પડતી નથી. 

મારં નસીબ જ એિ ં છે ક ેસફળ થિાની કોઈ શક્યતા નથી ! 

મારામાં હિ ેએિી શવક્ત રહી નથી જેિી પહેલા ંહતી. 

હ ં ખરેખર બડેોળ બની ગઈ છ ં. 

મારે શા માટ ેપ્રયત્ન કરિો જોઈએ, જયારે એ કારગર વસદ્ધ થિાનો જ નથી ! 

હ ં એ બાબત ક્યારેય સારી રીતે કરી શક્યો નથી. 

મારં નસીબ હંમેશા ખરાબ જ હોય છે ! 

હ ં ક્યારયે કોઈપણ બાબતે કશ ં જીતી શકતો નથી! 

કોઈક ને કોઈક મને કાયમ હરાિી દે છે. 

કોઈપણ મને પસંદ કરત ં નથી! 

મને કદી કોઈ તક મળતી નથી! 

ક્યારેક મને એિ  ંલાગે છે ક ેહ ં ન જન્મ્યો હોત તો સાર ં! 

મને ગવણત વિષય આિડતો નથી. 

મેં િજન તો મછ ં કય ું છે પરંત  થોડા સમયમાં હત ં એિ ં ને એિ  થઈ જાય છે. 

 



હ ં વબલક લ હતાશ થઈ જાઉં છ ં. 

હ ં કોઈપણ કાયવ કરી શકતો નથી ! 

મારી સાથ ેકશ ંય સાર ંથત  ંનથી ! 

તે અશક્ય છે. 

કોઈ ઉપાય જ નથી ! 

શ્રોતામની સામે મારી બોલતી બંધ થઈ જાય છે. 

આજે હ ં એ નહીં કરી શક ં. 

હ ં ક્યારયે એન ેયોગ્ય રીતે કરી શકીશ નહીં! 

હ ં હિે િધ  સહન કરી શકીશ નહીં. 

મને દર િષ ેઆ સમયગાળામાં શરદી થઈ જાય છે. 

હ ં તે માટ ેસજાવયો છ ં જ નહીં. 

હકીકતમા,ં હ ં મારી સહનશીલતા ખોઈ ચૂક્યો છ ં. 

હ ં એન ેસંભાળી શક ં એમ નથી. 

હ ં કોઈ પણ જગ્યાએ સમયસર પહોંચી શકતો નથી. 

હ ં િધારે બ દ્ધદ્ધશાળી હોત તો સારં થાત. 

હ ં થોડો િધ  ઊંચો હોત તો સાર ંથાત. 

જો મારી પાસ ેથોડો િધ  સમય હોત તો સારં થાત. 

..... િગેર.ે.િગેર.ે 

                                       આપણ ંઅધવજાગ્રત મન કોઈ ભેદભાિ કરત  ંનથી. આપણ ેસામાન્મય  વિદ્યાથી છીએ 

કે વિશેષ વિદ્યાથી, એ બેય બાબતોમાં એન ેકશોય ફરક દેખાતો નથી. આપણં મન એિો તફાિત પણ જોત ં નથી કે તમે 

હોવશયાર છો કે નબળા છો, એ બે િચ્ચેનો ફરક પણ એને સમજાતો નથી. આપણે જે પ્રકારન  ંપ્રોગ્રામમંગ તેને આપીએ 

છીએ, તે એને ચપૂચાપ સ્િીકારીને ચાલે છે. 

                                    આપણં આંતક્રરક પ્રોગ્રામમંગ તંત્ર આપણા દ્વારા દશાવિિામાં આિલેી કોઈપણ ચીજ સાથ ે

સમાન ઉદાસીનતા સાથે વ્યિહાર કરે છે. પક્રરણામ સ્િરૂપે આપણે જ્યારે એમ જ કહી દઈએ છીએ કે, 'હ ં ગમે તેટલી 

મહેનત કરી લઉં મારા િધારે માકવ આિિાનો નથી.ત્યારે આપણં અધવજાગ્રત મન કહે છે બરાબર, તમે મને જે કરિાન  ં

કહો છો, એ હ ં કરી દઈશ. હ ં તમને એ વસ્થવતએ પહોંચાડી દઈશ કે તમે સારી રીતે અભ્યાસ ન કરી શકો.' એ માટે, 

એના દ્વારા આપણી શારીક્રરક અને માનવસક શવક્તમ ઉપર શવક્તશાળી વનયંત્રણ થશે, જેથી અંતે આપણને એ પક્રરણામ 

મળે છે જેિ  ંઆપણે અગાઉ મનન ેકહ્યા ંકય ું હત .ં 

                            

 



                                      આ વિદ્યાથીના ક્રકસ્સાની જેમ જ વિદ્ય ત રાસાયવણક શારીક્રરક વનયંત્રણોની એક 

જટીલ પ્રક્રિયા દ્વારા આપણં પસવનલ ક્પ્ય ટર દરેક એ ચીજન ેપ્રભાવિત કરે છે, જે આપણે પોતાના જીિનના દરેક 

ક્ષેત્રમાં કરીએ છીએ. એ આપણી દરેક ચીજિસ્ત  ઉપર સીધો જ પ્રભાિ પાડે છે. ઘરમાં આપણા કોઈની સાથે કેિા 

સંબંધ છે, એની ઉપર પણ અને આપણા પરીક્ષામાં  કેટલાં ગ ણ આિે છે  એની ઉપર પણ. 

                                   જ્યાં સ ધી આપણ ેઆપણા મગજ ઉપર થોપલેા પ્રોગ્રામમંગમાં પક્રરિતવન નહીં લાિીએ, 

તે આપણને જણાિ ેછે કે આપણે િધારે ગ ણ લાિી શકીશ ં નહીં,ત્યા ંસ ધી આપણં અચેતન મન સફળતાપૂિવક એ જ 

કાયવ કરત  ંરહેશ,ે જેના માટે આપણ ેએન ં પ્રોગ્રામમંગ કય ું છે. અન ેએ આપણને મનપસંદ કરતાં મછા ગ ણ ઉપર જ 

વસ્થર રાખશે. આનાથી ઉલટ ં જો આપણે એિ ં કહીએ કે હ  ંિધાર ેગ ણ લાિી શકીશ...મન ેગવણત વિષય ગમે છે...િગરે ે

તો આપણ ંઅચેતન મન એ જ પ્રમાણ ેકાયવ કરશે અન ેતમને જ દ  ંપક્રરણામ મળશે.આમ,જો આપણ ેઆપણા અધવજાગ્રત 

મનન ં સાચી રીતે પ્રોગ્રામમંગ કય ું હોત, તો આ જ અચેતન મન આપણન ેસામાન્મય વિદ્યાથી રાખિાન ેબદલે એટલા જ 

પ્રસન્મન અન ેવિશેષ વિદ્યાથી  બનાિી દેત. 

 

 

નકારાત્મક વિચારો આત્મવિશ્િાસ ઘટાડે છે. 

હકારાત્મક વિચારો આત્મવિશ્િાસ િધાર ેછે. 

 

 


