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            ભારતીય સસં્�ૃિતએ સમગ્ર િવ�ને 
જો કોઈ સૌથી મોટ� િવરાસત આપી હોય તો તે 
છે યોગ�ુ ં િવજ્ઞાન. આ યોગિવદ્યા 
એટલી સચોટ તેમજ ગ્રહન છે ક� 
મ�ષુ્ય પોતાના �વનને સવર્ 
ર�તે સમ્પ� તેમજ �દવ્ય બનાવી 
શક� છે.  પરં� ુ  આ િવદ્યાને 
યથાર્થ ર�તે આપણે સમજયા ં
છ�એ ખરા ? શકંા એટલે ઉત્પ� 
થાય છે ક� આપણા  દ�શમા ં ક� િવદ�શમા ં �યા ં
જયા ંયોગ િશ�બરો�ુ ંઆયોજન કરવામા ંઆવ ે
છે, ત્યા ં તેની શ�આત યોગાસન,  પ્રાણાયામ  
તેમજ �દુ્રાઓની તા�લમથી થાય છે અને 
સમાપ્તી પણ તેનાથી જ થાય છે.  યોગની 
તા�લમ આપતી સસં્થાઓ ક� યોગક�ન્દ્રો પણ 
મહ્દ �શ ે યોગના નામે યોગાસન અને 
પ્રાણાયમ, અને ક�ટલીક યોગીક �ક્રયાઓ�ુ ં જ 
પ્રિશક્ષણ  આપે છે  એનાથી િવશષે આગળ 
વધતા નથી.  આ� આપણે  આ િવદ્યાને 
યોગાસન, પ્રાણાયામ, �દુ્રાઓ, યોગીક �ક્રયાઓ, 
કઈ �શ ે આહાર િનયતં્રણ તેમજ ક�ટલીક 
સ્તભંન �ક્રયાથી સીિમત કર� દ�ધી છે.  બેશક, 
આ બધી  �ક્રયાઓ આપણા શર�રની �સુ્તતા 
તેમજ સ્વસ્થતા માટ� �બુ જ ઉપયોગી છે.  
પરં� ુતેને યોગ કહ�વો ક�ટ�ુ ંયોગ્ય છે ?  

    યોગનો ખરો તેમજ વાસ્તિવક અથર્ 
જોવા જઈએ તો યોગ શબ્દ સસં્�ૃતના ‘युज ् ’ 
ઘા� ુ પરથી ઉતર� આવ્યો છે.  युज ्  શબ્દનો 
અથર્ થાય છે જોડા�ુ,ં િમલન કર�ુ ં  અથવા 
મગ્ન થ�ુ.ં  યોગનો િવપર�ત શબ્દ છે િવયોગ.  
િવયોગ એટલે �ટા પડ�ુ.ં  આ સદંભ� પણ 
યોગનો અથર્ થાય છે જોડા�ુ,ં સબંધંમા ંઆવ�ુ.ં  

�યોિતષ શા�મા ં પણ િવષયોગ, અમીયોગ, 
ચાડંાલયોગ, �વા શબ્દોનો પ્રયોગ બે ગ્રહોના 

એકબી� સાથેના સબંધંના 
સદંભર્મા ં કરવામા ં આવ ે છે. તો 
આપણી આ યોગિવદ્યામા ં કો�ુ ં
કોની સાથ ેિમલન થાય છે ?  આ 
િમલન છે આપણી ચેતના�ુ ં
પરમચેતના સાથ�ે ુ ં  િમલન.  
આપણા ભારતીય શા�ો  �વા ંક�  

વદેો, ઉપિનષદો, ગીતા વગેર� મા ં યોગની 
અનેક પ�રભાષાઓ આપવામા ંઆવી છે.  આ 
પ�રભાષાઓના અધ્યયનથી પણ એ વાત 
સ્પષ્ટ થઈ જશે ક�  યોગ એ કોઈ શા�રર�ક 
�ક્રયા માત્ર નથી પરં� ુ તે �ખુ્ય �પે માનિસક  
તેમજ બૌ�દ્ધક �ક્રયા છે. આવો, આપણે  ક�ટલીક 
પ�રભાષાઓ પર �ૃ�ષ્ટપાત્ર કર�એ. 
 યોગ શા�ના િપતામહ  મહિષ�  

પાતાજંલી પોતાના ‘योगसुत्र’ નામના 
ગ્રથંમા ં યોગની પ�રભાષા આપતા કહ� 
છે ... ‘ योगः �च� व�ृ� �नरोधः । ’ 
અથા�્ર્  મનની ચચંળ�િૃ�ઓ�ુ ં
િનયમન કર�ુ ંતે યોગ છે.  

 મહિષ� વિશષ્ઠ�  પોતાના ‘योग व�शष्ठ’ 
નામક ગ્રથંમા ંયોગનો અથર્ આ પ્રમાણે 
બતાવ્યો છે.  

‘मनः प्रसमनोपायः योगः इ�त अ�बधीयत’े 
અથાર્� ્ યોગ એ મનને પ્રસ�  તેમજ 
પ્રશાતં કરવાની િવિધ છે.  

 કઠોપિનષદમા ંયોગનો અથર્ બતાવ્યો છે 
ક� ... 
 ‘ताम योग �म�त मन्यते िस्थरांइिन्द्रयां 
धारणाम’् અથાર્� ્યોગ એક એવી િવદ્યા 



છે ક� �ના દ્વારા સાધક પોતાની 
ઈ�ન્દ્રયોને �સ્થર કર� છે અને તેને 
પોતાના વશમા ંકર� લે છે.  

 

 યોગ િવશ ે શ્રીમ�્  ભગવ�્ ગીતામા ં
પણ અનેક  પ�રભાષાઓ આપવામા ં
આવી છે �વી ક� ... 
‘योगः कमर्सु कौशलम’् અથાર્� ્ િનષ્કામ 
ભાવથી કમર્ કરવાની �ુશળતા જ યોગ 
છે.    

‘समत्वम ् योगः उच्चत’े અથાર્� ્ દર�ક 
પ�ર�સ્થિતમા ં સમભાવ ધારણ કરવો તે 
યોગ છે.  

‘योगः भवती दःुख �नवारक’ અથાર્� ્યોગ 
�ુઃખ િનવારવાની સાધના છે.  

 ‘योगस्तु दशर्नाय न तु प्रदशर्नाय’ અથાર્� ્ 
યોગ આત્મદશર્ન માટ� છે, પ્રદશર્ન માટ� 
નહ�. 

 ‘संयोगो योगो इत्युक्तो जीवात्म 
परमात्मानोः’ અથાર્� ્ �વાત્મા અને 
પરમાત્માના સયંોગને યોગ કહ�વામા ં
આવ ેછે.  

 ‘योगो मनसः समा�ध’ અથાર્� ્ મનની 
સમાધી�પ અવસ્થા જ પરમ યોગ છે. 

  યોગની ઉપરોકત પ�રભાષાઓમા ં
આપે જો�ુ ં હશે ક� એક પણ પ�રભાષામા ં
શર�રનો કયાયં ઉલ્લેખ કરવામા ંઆવ્યો નથી.  
વાસ્તવમા ં યોગ એ સ�ંણૂર્ સ્વસ્થ, �ખુમય, 
શાતં તેમજ �દવ્ય �વન બનાવવા માટ�નો 
મન અને ��ુદ્ધથી કરવાનો અભ્યાસ ક� સાધના 
છે.  સાચા અથર્મા ંયોગ એ આપણી આત્માના 
પરમાત્મા સાથનેા િમલનની,  તેની સાથ ેઅનેક 
સબંધં જોડવાની, તેની સાથે વાતાર્લાપ 
કરવાની, સ્વય�ંુ ં સશ�ક્તકરણ  તેમજ 
સપં�ીકરણ કરવાની િવિધ છે.  વ્ય�ક્તના 

સસં્કાર પ�રવતર્ન તેમજ ચ�રત્ર િનમાર્ણનો 
સચોટ ઉપાય આ યોગ િવદ્યામા ંસમાયેલો છે. 
 વાસ્તવમા ં આપણો આ અિત પ્રાચીન 
યોગ સ્વય ંયોગે�ર  પરમાત્માએ શીખવલેો છે, 
�નો ઉલ્લેખ રાજયોગ તર�ક�  કરવામા ંઆવ્યો 
છે.  જ્ઞાન પર આધા�રત આ રાજયોગ એક 
સ�ંણૂર્  તેમજ સવા�ગી યોગ છે, �ના �ખુ્ય 
ચાર લક્ષ છે.  

(1) આત્મ�ચ�તન, આત્મદશર્ન દ્વારા 
આત્મા��ુિૂત કરવી.  

(2) પરમાત્મા સાથ ે અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત 
કર�  પરમાત્મા��ુિૂત કરવી. 

(3) ��ુુષ, પ્ર�ૃિત  તેમજ  પરમાત્મા દ્વારા 
ખેલાઈ રહ�લા આ િવ�નાટકની સ�ં ૂર્ણ 
સમજ ક�ળવી, િવ�દશર્ન દ્વારા 
િવ�ા��ુિૂત કરવી.  

(4) કાલચક્ર �પી આ િવ�નાટકના 
વતર્માન સમયના મહત્વને સમ�, 
સમયા�ુ�ંિૂત કરવી.  

 

 આ� િવ�મા ં �બુ જ ઓછ� સસં્થાઓ 
છે ક� � આ પ્રકારના સ�ંણૂર્, સવા�ગી તેમજ 
સહજ રાજયોગ�ુ ં પ્રિશક્ષણ કરતી હોય. આ 
સસં્થાઓ  પૈક� પ્ર�િપતા બ્રહ્મા�ુમાર� ઈ�ર�ય 
િવ� િવદ્યાલયનો આ પ્રકારના યોગ 
પ્રિશક્ષણમા ં ઉલ્લેખનીય ફાળો છે.  જો તમાર� 
�વનમા ં સા�ુ ં �ખુ અને શાિંત જોઈતા હોય,  
�વનને આન�ંદત તેમજ �ગુિંધત બનાવ�ુ ં
હોય, �વનની સાચી �દશાને પામવી હોય, 
તમારા સબંધોની �શુ્� ુ માણવી હોય, તમારા 
તન અને મનને સ્વસ્થ રાખ�ુ ં હોય, તમાર� 
આત્મા��ુિૂત તેમજ  પરમાત્મા��ુિૂત કરવી 
હોય તો આ િવ� િવદ્યાલયની �લુાકાત લેવા 
�વી ખર�.  

 

- ઓમ શાિંત - 



    


