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           માનવી�ુ ં �વન એક 

�કૃ્ષ સમાન છે �ને �વન�કૃ્ષ કહ� 

શકાય. �મ �કૃ્ષને અનેક શાખાઓ 

પ્રશાખાઓ હોય છે અને તેનો 

િવસ્તાર તેના ઉપર લાગેલા પાદંડા, 

�લ તેમજ ફળમા ંસમાયેલો છે તેજ 

ર�તે  આ �વન �કૃ્ષની શાખાઓ, 

પ્રશાખાઓ, પાદંડા �લો, ફળોનો 

િવસ્તાર માનવીના  શર�ર, તેના પા�રવા�રક તેમજ  

સામા�જક સબંધંો, તેના કાયર્ અને કાયર્કે્ષત્રમા ં 

સમાયેલો છે.  �કૃ્ષના સમગ્ર િવસ્તારનો આધાર તે�ુ ં

બીજ તેમજ �ળૂ છે.  �ળૂમાથંી  જ સમગ્ર �કૃ્ષને 

પોષણ મળે છે અને �કૃ્ષ િવસ્તારને પામે છે  તેમજ  

ખીલે�ુ ંરહ� છે. તેજ ર�તે આ �વન �પી �કૃ્ષ�ુ ંબીજ 

તેમજ �ળૂ  માનવી�ુ ંમન તેમજ  માનવીની િવચાર 

શ�ક્ત છે. �વન �પી �કૃ્ષને હમેશા ંસ્વસ્થ અને ખીલે�ુ ં

રાખ�ુ ં હોય તો મન �પી �ળૂને સ્વસ્થ રાખો આપો 

આપ �વન�કૃ્ષ ખીલી ઉઠશે. પાદડાઓંને પાણી 

પીવડાવવાથી �કૃ્ષ ખીલી ના શક�, પાણી અને પોષક 

તત્વો �ળૂમાજં આપવા પડ� બાક� બ� ુઆપો આપ 

ઠ�ક થઈ �ય.  અથાર્ત  માનવીના સમગ્ર �વનનો   

આધાર તે�ુ ંમન છે. મનના િવચારો, સકંલ્પો જ તેના 

�વન�ુ ં ઘડતર કર� છે. મનને સકારાત્મક તેમજ 

રચનાત્મક રાખો તો �વનમા ંકોઈપણ પ�ર�સ્થિતમા ં

તમે સ્વસ્થ તેમજ �શુમા ંરહ� શકશો   

          આપણે ત્યા ંમન િવષે ઘ�ુ ંબ� ુકહ�વા�ુ ંછે. 

“ मन; एवं मनषु्याणाम कारणं बंधन मो�यो  
અથાર્ત માનવીના બધંન અને ��ુક્ત�ુ ંકારણ તે�ુ ંમન   

જ છે.  

“तोरा मन दपर्ण कहेलाये, भले बरेु सारे कम� 
से देखे और �दखाए” 

ક�ટલાક� માનવીના મનને �ુશ્મન 
(�ર�)ુ તર�ક� વણર્વ્�ુ ંછે. અને ક�ુ ંછે 

ક� �ને મન �પી �ુશ્મનને �ત્�ુ ંછે 

તેને જગતના બધા �ુશ્મનોને  �તી 

લીધા  છે.  

“मन �रप ुजीते सब �रप ुजीते”  

           માનવીના સમગ્ર 

વ્ય�ક્તત્વનો આધાર તે�ુ ંમન છે. �ખુ અથવા �ુ;ખ એ 

મનની અ��ુિૂતનો િવષય છે તે કાઇં અવસ્થા ક� �સ્થિત 

નથી �� ુ આપણે િવચાર�એ છ�એ એવાજ 

વાતાવરણ�ુ ંસ�ન આપણી આસપાસ થાય છે તેમજ 

તે જ વાસ્તિવકતામા ં પ�રણમે છે. મનમા ં ઉત્પ� 

થયેલા  કોઈપણ િવચાર ક� સકંલ્પનો  સવર્ પ્રથમ 

પ્રભાવ આપણી આત્મા પર પડ� છે અને આપણી 

ભાવનાઓને પ્રભાિવત કર� છે.  ત્યારબાદ તેનો પ્રભાવ 

આપણા ંમગજ  પર, સમગ્ર શર�ર અને સ્વાસ્થ્ય પર 

પડ� છે. � �તે આપણા ં વાણી વતર્ન અને વ્યવહાર 

ને પ્રભાિવત કર� છે. �ને કારણે આપણો પ�રવાર તેમજ 

આપણા ંસબંધંો પણ પ્રભાિવત થાય છે. આપણા ંકાયર્ 

અને કાયર્ કે્ષત્રને  તેમજ આપણી કાયર્ક્ષમતા અને 

કાયર્ત્વરાને પણ પ્રભાિવત કર� છે. એટલે જો આપણા ં

મનના િવચારો �ધુ્ધ, સકારાત્મક તેમજ રચનાત્મક 

હશે તો �વનમા ં�ખુ, શાિંત , સ��ૃદ્ધ,  �શુી, સફળતા 

બ�જુ તમારા ચરણોમા ંહશે.  

       મનમા ંઉત્પ� થતા ંિવચારો તરંગો (vibration) 

સ્વ�પે હોય છે. ��ુ ંપ્રસારણ, ર��ડયો ક� ટ�વી તરંગોની 

�મ, ચાર� તરફ �ૂર �ધુી થાય છે. � આસપાસના 

સમગ્ર વાતાવરનને પ્રભાિવત કર� છે. વાસ્તવમા ં

આપણે એક હરતા ફરતા ટ્રાન્સિમટર છ�એ.  એટલે 

મનથી હમેશા હાઈ એનર�વાળા િવચારોના  

વાઇબે્રશન�ુ ંપ્રસારણ કરતા ંરહો . હાઇ એનર�વાળા 

િવચારો ચાર� તરફ �ુયાઓ ફ�લાવે છે. નીચે �જુબના 

ક�ટલાક સકારાત્મક, હાઇએનજ� વાળા િવચારો સાથે 



યોગાભ્યાસ કરવાથી તમા�ંુ મન હમેશા સ્વસ્થ  રહ�શે 

અને તમા�ંુ �વન �પી �કૃ્ષ ખીલી ઉઠશે.  

યોગાભ્યાસની િવિધ:  

      આપને અ��ુુળ કોઈ પણ આરામદાયક 

આસન ક� �સ્થિતમા ંબેસો. તમારા શર�રને તેમજ મનને 

સ�ંણૂર્પણે �રલેક્સ કર� દો. ત્યાર બાદ બ�ે નાિસકાથી 

�ડા �ડા �ાસ લેવા�ુ ં શ� કરો. આપણી �ાસની 

સામાન્ય ગિત એક િમિનટમા ં૨૦ થી ૨૨ �ાસની હોય 

છે, �ને ઘટાડ� એક િમિનટમા ં૧૨ થી ૧૫ �ટલા �ાસ 

લેવાની કર� દો. �ાસની �રધમ સેટ થયા બાદ હવે 

તમા�ંુ સમગ્ર ધ્યાન �ાસ પર ક��ન્દ્રત કર� દો. 

સાક્ષીભાવે, શાતં�ચ�ે, પે્રમ�વૂર્ક �દર જતા �ાસને 

તેમજ બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસને જોયા કરો. ધ્યાન 

�ાસ પર ક��ન્દ્રત રાખી �દર જતા �ાસના તેમજ 

બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસના પ્રવાહના સ્પશર્નો તેમજ 

તેની સવેંદનાનો અ�ભુવ બ�ે નાિસકાની �દરની 

�દવાલ પર કરો. આ અ�ભુવ થાય તો સમજો ક� તમા�ંુ 

ધ્યાન ક��ન્દ્રત થ�ુ ંછે. આ ર�તે એકાગ્ર થયેલા મનને 

�દર તરફ વાળ� મ�સ્તષ્કના ક�ન્દ્ર�બ��ુ પર �સ્થર કર� 

દો અને  તે સ્થાન પર સ્વય�ં ુ ંએક સ્વયપં્રકાિશત �બ��ુ 

�પમા ંઆત્માદશર્ન કરો અને નીચે �જુબના સકંપો 

દ્રઢતા �વૂર્ક કરો.  

       “પાચં જડ તત્વોના બનેલા આ નાશવતં શર�ર 

થી �ભ� �ું  એક સ્વયપં્રકાિશત �યોિત�બ��ુ સ્વ�પ 

આત્મા �ં..... આ શર�ર તો મા�ંુ વ� માત્ર છે  �ને �ું 

આ િવ�નાટકમા ંપાટર્   ભજવવા ધારણ ક� �ં..... �ું 

આત્મા  અજર, અમર, અિવનાશી, શા�ત તેમજ 

સનાતન �ં.... �ું એક પિવત્ર �દવ્ય આત્મા �ં..... 

�ળુ�તૂ�પે �ું આત્મા શાતંસ્વ�પ �ં.... શાિંત તો મારો 

જન્મ�ત, મૌ�લક સ્વધમર્ છે....  �ું શાિંતથી ભર�રૂ 

�ં....  આ ઉપરાતં પિવત્રતા, પે્રમ, આનદં, શ�કત �જુ 

આત્માના �ળૂ�તૂ સસં્કાર છે � અત્યાર� મારામા ંઊભર� 

રહ્યા છે…. મે પ્રાપ્ત કર�લી આધ્યા�ત્મક જ્ઞાન તેમજ 

રાજયોગની િશક્ષાને કારણે   મારામા ંએક �દવ્ય િવવેક 

�ગ્રત થયો છે.... મને નવી સકારાત્મક દ્ર�ષ્ટ મળ� 

છે...મારા  . �વન પ્રત્યેનો તેમજ બાહ્ય િવ� પ્રત્યેનો 

મારો અ�ભગમ સાકારાત્મક  છે...   આને કારણે  સૌથી 

નકારાત્મક વ્ય�કતમા ંપણ �ંુ એના સારા �ણુ જોઇ શ�ંુ 

�ં..... હવે �ું �રુતી �હ�મત અને �રુા ઉત્સાહ સાથે દર�ક 

પ�ર�સ્થિતનો સરળતાથી સામનો કર� શ�ંુ �ં..... તેમજ  

પ�ર�સ્થિતઓને સકારાત્મક ર�તે �લુવીને આગળ વધી 

શ�ંુ �ં.... દર�ક પ�ર�સ્થિત ક� વ્ય�કત સાથે અ��ુુળ થઇ 

તાલ-મેલ સાધવામા ંહવે �ું સક્ષમ �ં.... માર� �દર 

હવે �રુતી ધીરજ અને સહનશ�ક્ત આવી છે �થી કર� 

હવે �ું બધીજ �ચ�તાઓથી,  તણાવથી તેમજ વ્યગ્રતાથી 

�કુત �ં... 

        હવે  ઇ�ર પ્રત્યેની માર� આસ્થા તેમજ 

િન�ય એટલો  દ્રઢ થઈ ગયો છે ક� �ું અ�ભુવી 

રહ્યો �ં ક� સવર્શ�ક્તમાન પરમિપતા પરમાત્મા 

િશવ  હંમેશા પથપ્રદશર્કના �પમાં માર� સાથે જ 

છે.... પરમાત્માની પિવત્રતાની શ�ક્ત અને �ૃપા�ું 

પ્રકાિશત સકર્ લ માર� ચાર�  તરફ ફ�લાયે�ું છે અને 

તેના દ્વારા માર� ચાર�  તરફથી રક્ષા થઈ રહ� છે..... 

મારા માધ્યમ દ્વારા માર� આસપાસ બધાને 

પરમાત્માની શ�ક્ત અને આશીવાર્દ પ્રાપ્ત થઈ 

રહ્યા છે..... � ૂઁ �રુ�ક્ષત �ં..... િવ�માં પણ બધા 

સલામત છે.... મારા �વનના દર�ક કે્ષતે્ર માર� 

સફળતા િનિ�ત છે..... �ું શાર��રક તેમજ 

ભાવનાત્મક �પે સ્વસ્થ �ં..... મારા બધા સંબંધોમાં 

સરળતા, �સુંવા�દતા, તેમજ સ્નેહ સમાયેલો 

છે..... મારો સમગ્ર પ�રવાર સંગઠન તેમજ 

સહયોગની ભાવનાથી એક�ુટ છે.... ૐ શાંિત 

....શાંિત ... શાંિત ....  
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