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પ્રસ્તાવના: 

             �સુ્સો કર� અત્યાર �ધુી આપણે ક�ટલા સબંધંો તોડ�ા હશે? ક�ટલી 
તકો �મુાવી હશે? ક�ટલના મન ઉચા કયાર્ હશે? પરં� ુઆપણે જો આપણા ં
�સુ્સાને કા�મુા ંરાખી શક�એ તો �વનના ઘણા બધા  અણબનાવો, તણાવો 
અને પ્ર�ાતાપોથી આપણે  �કુ્ત રહ� શક�એ છ�એ. ભારતીય સસં્�ૃિતમા ંક્રોધને 
એક િવકાર ગણવામા ંઆવ્યો છે � મ�ષુ્યને  િવચ�લત તેમજ િવ�બુ્ધ કર� 
દ�નારો છે. શ્રીમદ  ભગવત ગીતમા ંપણ કામ, ક્રોધ, લોભ, મોહ અને અહંકારને 
માનવ �તના મોટામા ંમોટા �ુશ્મન તર�ક� વણર્વ્યા છે. તેમા ંપણ કામ, ક્રોધ, 
લોભ આ ત્રણ િવકારોને તો નકર્ના દ્વાર તર�ક માન્યા છે. એટલે અ�ુ ર્નને 
આનાથી �ૂર રહ�વાની સલાહ આપવામા ંઆવે છે.  ક્રોિધત મ�ષુ્ય શાર��રક, 
માનિસક, સામા�જક ક� ભાવનાત્મક �પે સામાન્ય રહ� શકતો નથી અને �સુ્સામા ં
ના કરવા�ુ ંકર� બેસે છે, ના બોલવા�ુ ંબોલી બેસે છે. આના કારણે આપસી 
સબંધંોમા ંકડવાશ ઉભી  થાય છે તેમજ સબંધંો �ટૂ� પણ શક� છે. 

          ક્રોધ�ુ ંપોતા�ુ ંપણ એક ખાનદાન છે. ��ૂમ �પે ક્રોધના અનેક 
વશંજો તેમજ સગા-વહાલા છે. ક્રોધની એક લાડલી બેન છે, નામ છે �દ � 
હમેશા ંક્રોધની સાથે સાથેજ રહ� છે. ક્રોધની પ�ત્ન છે �હ�સા � સામાન્ય ર�તે 
પાછળ �પાઈને રહ� છે પરં� ુકોઈ કોઈ વાર અવાજ સાભંળ�ને બહાર 
મેદાનમા ંઆવી �ય છે. ક્રોધના મોટા ભાઇ�ુ ંનામ છે અહકંાર તે પણ કોઈ 
કોઈ વાર પોતાનો પરચો બતાવી દ�વામા ંપાછ�પાની કરતો નથી. ક્રોધનો 
બાપ પણ છે �નાથી તે ડરતો રહ� છે, નામ છે ભય. ક્રોધની બેટ�ઓ છે િન�દા 
તેમજ �ગુલી, એક મોઢાપાસે રહ� છે તો બી� કાન પાસે રહ� છે. વેર ક્રોધનો 
છોકરો છે તો ઈષાર્ ક્રોધના ખાનદાનની માથે ચઢ�લી વ�ુ છે. પ�રવારની 
પૌત્રી છે �ણૃા � હમેશા ંનાક પાસે રહ� છે. ક્રોધની મા પણ છે નામ છે 
ઉપેક્ષા. આ ર�તે ક્રોધના અનેક ��ૂમ સ્વ�પો છે �ને િનયતં્રણમા ંરાખવાથી 
ક્રોધ પર સ્વતઃ િનયતં્રણ આવી જશે  

 



       વતર્માન સમયે વ્ય�ક્તમા ંતણાવ, વ્યગ્રતા, હતાશા, િનરાશાની સાથે 
સાથે આવેશ, આવેગ તેમજ ક્રોધ�ુ ંપ્રમાણ પણ ઉ�રો�ર વધ�ુ ં�ય છે. આને 
કારણે વ્ય�ક્ત અનેક સમસ્યાઓનો ભોગ બને છે. એટલે તણાવ પ્રબધંનની 
�મ ક્રોધપર િનયતં્રણ પ્રાપ્ત કર�ુ ંઆજના સમયે અત્યતં આવશ્યક તેમજ 
મહત્વ�ુ ંબની ગ�ુ ંછે. ક્રોધ પર િનયતં્રણ પ્રાપ્ત કરવા  ક� ક્રોધ �કુત �વન 
માટ� આપણે  જો ક્રોધ પાછળ�ુ ંમનોિવજ્ઞાન  સમ�એ તો તે�ુ ં િનયતં્રણ ક� 
પ્રબધંન સરળ બની જશે.  આવો પહ�લા આપણે સમ�એ.....  

ક્રોધએટલે�ુ?ં                                                                                                                                                          

• માનવીના તનને અને મનને આડઅસર પહ�ચાડતો એક માનિસક રોગ    

• માનવીને અ�સ્થર બનાવતી મનની એક અસ�ં�ુલત અવસ્થા 

• માનવ વ્યવહારમા ંઆવ�ુ ંક્ષ�ણક ગાડંપણ 

• કોઈના પ્રત્યેના િધ�ાર�ુ ંતાદ્રશ્ય સ્વ�પ 

• બી� પ્રત્યેના   �ચ�ડયાપણાની અ�ભવ્ય�ક્ત   

• કોઈના પ્રત્યેના દ્વષેભાવ�ુ ંપ્રત્યક્ષીકરણ   

•  સમસ્યાથી ઘેરાયેલા મ�ષુ્યના મનની ઉશ્ક�રાટની એક િવ�ૃત 

મનોદશા 

• મ�ષુ્ય�ુ ંપોતાના શાિંતના સ્વધમર્ િવ�ુધ્ધ�ુ ંઆચરણ 

• �ખુમાથંી નીકળતા અશ્લીલ અને �ુ:ખદાયી શબ્દોનો પ્રવાહ 
  
           ક્રોધના મોટા સ્વ�પની સાથે સાથે આપણે તેના અનેક ��ૂમ સ્વ�પને 

પણ સમ� લેવા પણ �બૂ જ�ર� છે. ક�મક� આ ��ૂમ સ્વ�પ માથંીજ મોટા 

સ્વ�પે ક્રોધ ઉત્પ� થાય છે.  



ક્રોધના ��ૂમ સ્વ�પો :  

 આવેશ-આવેગમા ંઆવ�ુ ં  

 ઉશ્ક�રાટ  

 િતરસ્કાર કરવો  

 જોશમા ંઆવી જ�ુ ં

 ખો�ંુ લાગી જ�ુ ં

 દ્વષેભાવ પેદા થવો  

 �ખો લાલ થવી  

 પ્રિતકાર કરવો 

 બદલો લેવાની ભાવના 

 ઈષાર્ કરવી  

 �ણૃા ઉત્પ� થવી  

 િવરોધ કરવો  

 ર�સાઈ જ�ુ ં  

 �ડૂ ઓફ કરવો  

 �કનારો કર� લેવો  

આમ�ુ ંક�ુ ંપણ આપણને થ� ુ ંહોય તો, ક્રોધ પોતા�ુ ંમો�ંુ સ્વ�પ લઈ લે તે 

પહ�લા,   ક્રોધના આ ��ૂમ સ્વ�પોને િનયિંત્રત કરવા ચો�સ �દશા નો પ્રયાસ 

કરવો જોઈએ  

 



ક્રોધ ઉત્પિ�ના કારણો:   

        ક્રોધ ઉત્પિ� ના અનેક કારણો હોય શક� છે .  પરં� ુઆપણને �યાર� 

ક્રોધ ઉત્પ� થાય અને જો આપણે તે�ુ ંકારણ �ણી લઈએ તો  તે�ુ ંિનવારણ 

સરળ બની �ય છે. આવો આપણે ક્રોધ ઉત્પ� થવાના ક�ટલાક મહત્વના 

કારણો તપાસી જઈએ. 

 પોતાની ઇચ્છા અ�સુાર બી� વ્ય�ક્તઓ વ્યવહાર ન કર�  અથવા તેની 
પાસે રાખેલી અપેક્ષાઓ �યાર� ના સતંોષાય ત્યાર�.   

 સ્વયનંી આકાકં્ષાઓ અને ઇચ્છાઓ �ણૂર્ ના થાય અથવા સતંોષાય નહ� 
ત્યાર�.   

 પોતાને થવાના ફાયદાની આશા પર કોઇ પાણી ફ�રવી દ� ત્યાર�.   
 બી�એ કર�લી િન�દા, ટ�કા ક� ગ્લાિન સહન ના કર� શક� ત્યાર�.  
 આપણને કોઈ ખોટા ક� �ુઠ્ઠા પાડવાનો પ્રયત્ન કર� ત્યાર�.     
 સ્વયનંી કમી-કમજોર�, અવ�ણુ, ખરાબ આદતો, ક� સસં્કાર િવષે કોઈ 

વ્ય�ક્ત પ્રકાશ પાડ� ત્યાર� તેમજ સ્વયનંી કમી-કમજોર�ને ઢાકવા ંમાટ�. 
 કોઈના દ્વારા અન્યાય થાય યા િવ�ાસઘાત થાય ત્યાર�. 
 ચોકકસ સમય મયાર્દામા ંકાયર્ �ણૂર્  ન થાય અને તેનો જવાબ ઉપર� 

વ્ય�ક્તને આપવાનો થાય ત્યાર�.   
 ચચાર્ ક� વાટાઘાટો દરમ્યાન સ્વયનેં હાર ક� િનષ્ફળતા મળે ત્યાર�. 
 આિથ�ક  �શુ્ક�લીઓને કારણે. 
 વધાર� પડતો થાક હોય ત્યાર� તેમજ અ�રૂતા ંઆરામ અને �ઘને 

કારણે. 

 કોઈપણ સમસ્યા આવે ત્યાર� સહનશ�ક્તના અભાવે. 
 કોઈ વ્ય�ક્ત પ્રિતની ભ્રામક માન્યતાઓ,  �તૂકાળના ખરાબ અ�ભુવો 

અને ગેરસમજને કારણે. 
 કોઈ આપણી મ�ક, મશ્કર� કર� યા ઊતાર� પાડ� ત્યાર�. 



 નીચેના વગર્ની વ્ય�ક્તઓ પોતાની ભાવનાઓ, િવચારો ક� �ઝુવણોને 
ઉપર� વગર્ની વ્ય�ક્તઓ �ધુી પહ�ચાડ� ન શકતા હોય ત્યાર�.  

 પોતાના �વનથી અસ�ંષુ્ટ રહ� ત્યાર�. 
 

ક્રોધના લક્ષણો: 

શર�રમા ંઉત્પ� થતા ંલક્ષણો:  

 મ� લાલચોર થઈ �ય 
 �ખો પણ લાલચોર થઈ �ય 
 શર�ર પરના �ુવાટંા ઊભા થઈ �ય 
 હાથ પગ �જુવા લાગે 
 ઘણી વાર આખા શર�રમા ં��ુર પેદા થઈ �ય  

નકારાત્મક માનિસક તેમજ વ્યાવહા�રક લક્ષણો: 

 માનિસક અસ�ંલુનની �સ્થિત અથવા પાગલપણ  
 �ચ�ડયો સ્વભાવ  

 વાતવાતમા ંબી�ને ઉતાર� પાડ� અપમાન કર� 
 અિધર�ઓ સ્વભાવ થઈ �ય  
 િતરસ્કારભ�ુ� અને અહંકાર�કુ્ત વતર્ન જોવા મળે    

ક્રોધની ચરમસીમાએ દ�ખાતા લક્ષણો: 
 તેના �ખુમાથંી અશ્લીલ તેમજ  

�હ�સા ભર�લા શબ્દોનો અસ્ખ�લત 
પ્રવાહ વહ�તો જોવા મળે      

 હાવભાવ અત્યતં આવેશથી ભરલા 
તેમજ �હ�સક હોય. �મ ક� 

             હાથ લાબંા લાબંા તેમજ �ચા �ચા કર�ને બોલે... જોઈ લઈસ  

             તને ... સમ�  છે �ુ ંતારા મનમા?ં ....મોટો િતસ્મારખા ંન જોયો  

             હોય તો  ... બડશો શાને માર� છે ..... વગેર�  



ક્રોધની નકારાત્મક અસરો: 

શર�ર પર તેમજ શાર��રક સ્વાથ્ય પર:  
 �ાસો�ાસનો  દર વધી જવો  

 હ્રદયના ધબકારા વધી �ય  

 લોહ�ના પ�રભ્રમણનો દર વધી �ય  

 બ્લડપે્રસર વધી �ય  

 હ્રદય રોગનો ભોગ બની શક� છે  

 હ્રદયની પ�મ્પ�ગ ક�પેિસટ� ઓછ� થઈ �ય 

 મ�સ્તસ્કની લોહ�ની ��ુમ નળ�ઓ ફાટ� જવાની સભંાવનાઓ 

વધી �ય   

 રોગ પ્રિતકારક શ�ક્તમા ંધટડો થઈ �ય  

 સ્ના�ઓુમા ંતણવ�ુ ંપ્રમાણ વધી �ય 

 માથામા ં�ુખાવો શ� થઈ �ય    

મન પર તેમજ માનિસક સ્વાથ્ય પર: 
 િનયમન શ�ક્ત મા ંધટડો 
 સહનશીલતામા ંધટડો  
 પરખવાની શ�ક્તમા ંધટડો  
 િવવેકમા ંતેમજ િનણર્ય શ�ક્તમા ંધટાડો 
 સમાવાની શ�ક્ત ઓછ� થઇ �ય  
 તણાવ, વ્યગ્રતા, હતાશા, િનરાશા જોવા મળે  
 અન્ય મનોિવ�ૃિતઓનો ભોગ બને  
 સમજ શ�ક્ત પર પડદો પડ� �ય   

 



સબંધંો પર તેમજ સામા�જક સ્વાથ્ય પર:         

 સબંધંોમા ંક�ુતા અને કડવાસ આવી �ય 

 સબંધંોમા ં�સુવંા�દતા સમાપ્ત થઈ �ય અને સબંધંો તગં 

બની �ય  

 બી� દ્વારા િતરસ્�ૃત થવાય  

 લોકો �ૂર રહ�વાનો પ્રયત્ન કર�  

 એકલવાયાપણાનો અ�ભુવ થાય  

 સબંધંો બગાડવાથી પાછળથી અફસોસની ક� પ�ાતાપની 

લાગણી અ�ભુવાય   

ક્રોધ  િનવારણની ��ુક્તઓ :- 

શાર��રક યા સ્�ળૂ ��ુક્તઓ: 

      ક્રોધ આવે ત્યાર� તાત્કા�લક િનયતં્રણ માટ� નીચે દશાર્વેલ પ્રયોગ કર� 

શકાય  .�નાથી અલ્પકાળ માટ� ક્રોધ �વા મહાશ�થુી અને તેની િવપર�ત 

અસરોથી �કુત થઈ શકાય . 

 એક સાથે બે થી ત્રણ ગ્લાસ �રુત જ પાણી પી લે�ુ.ં  

 �ડા �ડા �ાશ લેવા�ુ ંચા� ુકર� દો. 

 ધીમે ધીમે એક ગ્લાસ પાણી પી�ુ.ં 

 સ્થાન બદલી નાખં�ુ.ં 

 સગંથી �ૂર રહ��ુ.ં 

 મનપસદં ક� ��ચકર કાયર્મા ંમનથી સ�ંણૂર્ જોડાઈ જ�ુ ં



 બેડિમટંન,  વોલી બોલ, �ટબોલ �વી આઉટડોર રમતો અથવા  ઈન્ડોર 

રમતો રમવા�ુ ંશ� કર�ુ.ં 

 કોઈ સખત, કડક વસ્� ુ અથવા કાચા શાકભા� ખાવા�ુ ંશ� કર� દ��ુ.ં 

 મ�મા લિવ�ગ, એલચી, �કૂા ં�બળા ક� ચોકલેટ �વી કોઈ વસ્� ુ�કૂ� 

દ�વી.  

 1 થી 100 �કડાની છ�ી અથવા �ધી ગણતર� શ�ુ કર� દ�વી.  

 ઓછામા ં ઓછા 20 સેકન્ડ માટ� કોઈપણ ર�તે મનમા ં ઉત્પ� થતા ં

આવેશને ક� ક્રોધને કોઈપણ સ્�ળૂ �ક્રયાઓ દ્વારા રોકવા પ્રયાસ કરવો. 

 મૌન ધારણ કર� લે�ુ.ં 

મનોવૈજ્ઞાિનક ��ુક્તઓ   

 કોઈ વ્ય�ક્ત �યાર� આપણી ઈચ્છા અ�સુાર વ્યવહાર ન કર� ત્યાર� યાદ 

રાખ�ુ ં ક� �મ િવ�મા ં એક વ્ય�ક્તનો ચહ�રો બી� વ્ય�ક્તની સાથે 

મળતો નથી તેમ સામેની વ્ય�ક્તના િવચારો અને વતર્ન આપણી ઈચ્છા 

�જુબ�ુ ંન પણ હોઈ શક�.  આપણા મનને સાર� ર�તે સમ�વી દઈએ 

ક�  �ભ�તા એ આ �ુિનયાનો િનયમ છે,  દર�ક મ�ષુ્ય આત્મા �પી 

એકટરનો રોલ �ભ� છે � આ ��ૃષ્ટ �પી નાટકમા ંતે ભજવી રહયો છે. 

તો તેમા ં�ભ�તા વાસ્તવમા ંઆવશ્યક છે.  તેમાથંી આપણે �રૂો આનદં 

માણવો જોઈએ.  

 સ્વયથંી નાના સ્નેહ�જનો, િમત્રો, સબંધંીઓ, કમર્ચાર�ઓ અથવા 

બાળકોને જ�ર� માગર્દશર્ન કડકાઈથી ક� કડક વચનોથી નહ�  પરં� ુ 

સ્નેહથી, પે્રમથી, િનમર્ળ અને િનમાર્ણ �ચ�થી અત્યતં કોમળ અને ��ુૃ 



શબ્દોમા ંઆપવાની આદત ક�ળવવી જોઈએ, તેથી સબંધંો મ�રુ બનશે 

અને કાયર્મા ંસફળતા મળશે.  

 ઉપર� વગર્ના વ્ય�ક્તઓએ નીચલા વગર્ના વ્ચ�ક્તઓને કંટ્રોલ કરવા 

ક� તેમની પાસે કામકાજ કરાવવા માટ� કડક અને સખત શબ્દોને બદલે 

��ુક્ત�કુ્ત અને પે્રમ�વૂર્ક વ્યવહાર કરવો જોઈએ.  

 કોઈ સ્નેહ� સ્વજન ક� િમત્ર દ્વારા અન્યાય થાય અથવા તે �ૂ�ું બોલે 

ત્યાર� આપણો પ્રથમ પ્રયાસ એમને પે્રમથી સમ�વવાનો ક�  પે્રરણા 

આપવાનો હોવો જોઈએ.  ક્રોધ કર� પ્રિત�ક્રયા આપવાથી કોઈ ફાયદો 

થવાનો નથી.  અન્યાયની સામે શાતં રહ�ને પણ અવાજ ઉઠાવી શક�એ 

છ�એ ક� તેનો સામનો કર� શક�એ છ�એ. 

 જયાર� તમે કોઈ ટ�કા ક� િન�દાનો ભોગ બનતા હો, ત્યાર� યાદ રાખો ક� 

તમાર� ટ�કા, િન�દા કરનાર તમારો શે્રષ્ઠ િમત્ર છે ક� � વગર ફ�એ એક 

મનો�ચ�કત્સકની માફક તમાર� �લૂો, અવ�ણુો અને કમજોર�ઓ તરફ 

ધ્યાન દોર� સાવધાન કર� છે.  

 લ�તુાગ્રિંથથી �કુત થવા માટ� તમે તમારા �વનની �લુના બી�ની 

સાથે કર� �ચ�િતત ન થાવ, યાદ રાખો ક� આ િવ�મા ંતમે એક અનોખા 

અને િવિશષ્ટ વ્ય�ક્ત છો.  આ િવ�મા ંતમારા ��ુ ંઅન્ય કોઈ હોઈ શક� 

જ નહ�.  

 રોજ�દ� ઘટતી ઘટનાઓ પ્રત્યે સકારાત્મક અ�ભગમ ક� �ૃ�ષ્ટકોણ 

રાખવાથી તમે પીડાને આનદંમા,ં �ુઃખને �ખુમા ં અને ટ�કા ક� 

અપમાનને િવકાસમા ંપ�રવતર્ન કર� શકશો. 

 કોઈ તમા�ંુ અપમાન ક� િતરસ્કાર કર� ત્યાર� કોઈના પ્રત્યે બદલો લેવાની 

ભાવના ન રાખો પરં� ુપહ�લા ંપોતાની �તને પ�રવતર્ન કરવા પ્રયત્ન 



કરો.  સ્વયનેં પ�રવતર્ન કરવાનો પ્રયાસ તમને �ખુ, શાિંત અને 

પ્રગિતથી સપં� બનાવશે. 

 સ્વયનંી �દર રહ�લો ��ૂમ અહકંાર મનની �સ્થિતને ડામાડોળ કર� છે. 

તેથી મનની �સ્થરતા પ્રાપ્ત કરવા માટ� અહકંારનો પણ ત્યાગ કરો.  

યાદ રાખો ક� આ �ુિનયામા ંતમે ખાલી હાથે આવ્યા છો અને ખાલી 

હાથે જ પાછા જવા�ુ ંછે.  

 સા�ત્વક અ� સદ�ણુોને  જન્મ આપે છે.  આપણે ત્યા ંતો એ�ુ ંપણ 

કહ�વામા ંઆવ્�ુ ંછે ક� ��ુ ંઅ� તે�ુ ંમન માટ� તામિસક અ�નો ત્યાગ 

કરવો જોઈએ. 

 મ�રુવાણી અને ગમ ખાવાની �િૃ�ને ક�ળવવી જોઈએ. 

 વ્યસનથી  હમેશા ં�ૂર રહ�વાનો પ્રયત્ન કરવ જોઈએ. 

 �તરદશર્ન, સ્વ-િવશ્લેષણ અને સકારાત્મક િવચાર શૈલી દ્વારા સ્વયનંી 

�ત�રક સ�ંષુ્ટતા અને પ્રસ�તામા ં��ૃદ્ધ કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

 િનઃસ્વાથર્પણે કમર્ કરો અને બી�ની પાસેથી કોઈપણ પ્રકારના 

વળતરની અપેક્ષા ન રાખો, કારણક� બી�ના પ્રત્યેની આશાઓ અને 

અપેક્ષાઓ જ હતાશા, િનરાશા અને ક્રોધની ઉત્પિત�ુ ંકારણ બને છે.  

 દરરોજ શાિંત, ધીરજ અને સ્નેહ�પી �દવ્ય �ણુોની ત્રણ ગોળ�ઓ અ�કૂ 

લેવી � ક્રોધની �બમાર�થી સ�ંણૂર્પણે ��ુક્ત અપાવશે. 
 

રાજયોગ દ્વારા ક્રોધ �કુ્ત �વન :  

           શાર��રક તેમજ મનોમાનિસક ��ુક્તઓ દ્વારા ક્રોધ ઉત્પ� કરતી 

પ�ર�સ્થિતઓમા ંક્રોધ�ુ ંક્ષ�ણક ક� અલ્પકાળ માટ� િનયતં્રણ કર� શકાય છે  પરં� ુ

�નુઃ આવી પ�ર�સ્થિત ઉભી થતા આપણે ફર�થી ક્રોધમા ંઆવી જઈએ છ�એ  .



કોઈપણ પ�ર�સ્થતમા ંઆપણે ક્રોધ �કુ્ત રહ� શક�એ તે માટ�  આપણે આપણા 

અ�ભગમને ,�ૃ�ષ્ટકોણને ક� વલણને બદલવા પડશે  .આ માટ�  આધ્યા�ત્મક 

જ્ઞાનની સાચી સમજ તેમજ રાજયોગ દ્વારા પ્રાપ્ત થતી અ��ુિૂત આવશ્યક છે . 

           વાસ્તવમા ં ક્રોધ એ માનવ �તના �ુશ્મન સમાન પાચં િવકારો 

કામ ,ક્રોધ ,લોભ ,મોહ અને �હકારમાનંો એક િવકાર છે  .આ િવકારો એક બી� 

સાથે એવા વણાયેલા છે ક� જયા ં�ધુી વ્ય�ક્ત આ પાચેં �ુશ્મનોથી �કુ્ત થવાનો 

પ્રયાસ ન કર�  ત્યા ં�ધુી �ણૂર્�પે ક્રોધ �કુ્ત થ�ુ ંસભંવ નથી . 

            રાજયોગ એ એક એવી િવદ્યા છે ક� � આપણને દ�હ અ�ભમાનથી 

�કુત કર� આત્માિન�યી બનાવે છે .િવકારોની ઉત્પિ��ુ ંકારણ જ દ�હભાન ક� 

દ�હ અ�ભમાન છે .�મ �મ આપણે રાજયોગનો અભ્યાસ કરતા જઈએ છ�એ ,

તેમ તેમ આપણા પરથી બધા ંજ િવકારોની પકડ ઢ�લી થતી �ય છે .સાથે 

સાથે ક્રોધ �કુત �વન માટ� જ�ર� એવા �ણુો તેમજ શ�ક્તઓ ,�વા ંક� શાિંત ,

�તર્�ખુતા ,સ�હષ્�તુા ,સમાવવાની શ�ક્ત ,વગેર�નો િવકાસ થાય છે  .આ 

વાતની વ� ુસ્પષ્ટતા રાજયોગની નીચે આપેલી ક�ટલી પ�રભાષાઓથી થશે.   

રાજયોગ એ .....  

 શાર��રક અને માનિસક શીિથલીકરણની 

કળા છે. 

 મનને �સ્થર, શાતં, શીતળ, સમથર્ તેમજ  

શે્રષ્ઠ બનાવનાર મનોવૈજ્ઞાિનક માનિસક 

અભ્યાસ છે.  



 સકારાત્મક- રચનાત્મક  િવચારશૈલી તેમજ  અ�ભગમ દ્વારા  એક 

આદશર્ તેમજ સફળ �વનપધ્ધિત તરફ લઈ જવાની કળા છે.  

 મનની એકાગ્રતાની સાથે સાથે 

સહનશ�ક્ત, િનણર્યશ�ક્ત, પરખશ�ક્ત, 

િવવેકશ�ક્ત, સહયોગ શ�ક્ત, સકં્ર�ણર્ 

કરવાની શ�ક્ત,  સામનો કરવાની શ�ક્ત 

વગેર� �વી શ�ક્તઓનો િવકાસ કરનાર 

પ્રાચીન ભારતના વારસાની સાથે સાથે 

અદ્યતન મનો�ચ�કત્સા પણ છે.  

 સ્વયનંી તમોપ્રધાન ચેતના�ુ ં  શાિંતના 

સાગર પરમાત્મા સાથેના જોડાણ દ્વારા 

સ્વયનેં સ�ંણૂર્પણે સતોપ્રધાન અને શાતં સ્વ�પ બનાવવાની એક 

ઉત્�ૃષ્ઠ િવિધ  છે.  

 સ્વા��ુિૂત, પરમાત્મા��ુિૂત અને િવ�ા��ુિૂત દ્વારા સ્વયપં�રવતર્ન  

કરવા માટ�ની માસ્ટર ચાવી છે.  

          રાજયોગ િવષેના ઉપરોક્ત �દુ્દાથી એ વાત સ્પષ્ટ થાય છે ક� 

રાજયોગ આત્મ�ચ�તન-આત્મદશર્ન દ્વારા આત્મસ્�િૃતમા ં �સ્થત થવાનો તેમજ 

પરમાત્મા સાથે અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કરવાનો શે્રષ્ઠ અભ્યાસ છે � આપણને 

દ�હ અ�ભમાનથી �કુ્ત કર� છે. �ને કારણે આપણે કામ- ક્રોધ �વા િવકારોથી 

�કુ્ત બનીએ છ�એ.  

 



રાજયોગના અભ્યાસના મહત્વ�ણૂર્ સોપાનો: 

૧. માનિસક તેમજ શાર��રક િશિથ�લકરણ કર�ુ.ં  

૨. મનને વસ્�,ુ વ્ય�ક્ત, પ�ર�સ્થતીથી સમેટ� લે�ુ.ં 

૩. મનને �સ્થર તેમજ એકાગ્ર કર�ુ.ં 

૪. �તર�ખુી બન�ુ.ં  

૫. આત્મ�ચ�તન – આત્મદશર્ન કર� આત્મા��ુિૂત કરવી  

૬. આ�ત્મક સ્�િૃતમા ંઆત્મા પ�રવતર્નનો અ�ભુવ કરવો.  

૭. પરમાત્મા સાથે અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કર�ુ ં 

૮. પરમાત્મા અ��ુિૂત કરવી.  

૯. સ્વય�ં ુ ંસશ�ક્તકરણ કર�ુ ંતેમજ �ણુ સપં� બન�ુ ં 

  
         રાજયોગના પ્રાયો�ગક અભ્યાસ માટ� આધ્યા�ત્મક જ્ઞાનની સમજ 

અત્યતં આવશ્યક છે. દા.ત .રાજયોગ દ્વારા આત્મા��ુિૂત કર� 

આત્મપ�રવતર્ન કર�ુ ંહોય તો આત્મા િવષેની સમજ વગર શ� નથી  .

પરમાત્મા સાથે અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કર� પરમાત્મા અ��ુિૂત કરવી હોય 

તો પરમાત્મા િવષેની સત્ય સકંલ્પના આપણા મનમા ં સ્પષ્ટ હોવી જ�ર� 

છે  .આ માટ� બ્રહ્મા�ુમાર� ઈ�ર�ય િવ�િવદ્યાલય નો સપંકર્ કર�, રાજયોગનો 

કોસર્ કર�, રાજયોગના અભ્યાસની પે્ર�ક્ટકલ તાલીમ લઈ આપ ક્રોધથી �કુ્ત 

�વન વ્યતીત કર� શકશો . 



 

 

 

 

 

 

 



 


