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 ભારતીય સƨંȢૃિતએ સમ˴ િવĖને જો કોઈ સૌથી મોટ� િવરાસત આપી હોય તો તે છે યોગȵુ ં
િવìાન. આ યોગિવČા એટલી સચોટ તેમજ ˴હન છે ક° મȵƧુય પોતાના ĥવનને સવ½ ર�તે સƠપđ 
તેમજ �દƥય બનાવી શક° છે.  પરંȱ ુ  આ િવČાને યથા½થ ર�તે આપણે સમજયા ંછ�એ ખરા ? શકંા 
એટલે ઉƗપđ થાય છે ક° આપણા  દ°શમા ંક° િવદ°શમા ંԌયા ંજયા ંયોગ િશ�બરોȵુ ંઆયોજન કરવામા ં
આવે છે, Ɨયા ં તેની શĮઆત યોગાસન,  ̆ાણાયામ  તેમજ Ⱥુ̃ ાઓની તા�લમથી થાય છે અને 
સમાƜતી પણ તેનાથી જ થાય છે.  યોગની તા�લમ આપતી સƨંથાઓ ક° યોગક°ƛ̃ો પણ મͰદ Ӕશે 
યોગના નામે યોગાસન અને ̆ાણાયમ, અને ક°ટલીક યોગીક �˲યાઓȵુ ં જ ̆િશëણ  આપે છે  
એનાથી િવશેષ આગળ વધતા નથી.  આȐ આપણે  આ િવČાને યોગાસન, ̆ાણાયામ, Ⱥુ̃ ાઓ, 
યોગીક �˲યાઓ, કઈ Ӕશે આહાર િનયં́ ણ તેમજ ક°ટલીક ƨતભંન �˲યાથી સીિમત કર� દ�ધી છે.  
બેશક, આ બધી  �˲યાઓ આપણા શર�રની ȧƨુતતા તેમજ ƨવƨથતા માટ° ȣબુ જ ઉપયોગી છે.  
પરંȱ ુતેને યોગ કહ°વો ક°ટɀુ ંયોƊય છે ?  
 યોગનો ખરો તેમજ વાƨતિવક અથ½ જોવા જઈએ તો યોગ શƞદ સƨંȢૃતના ‘यजु ् ’ ઘાȱ ુપરથી 
ઉતર� આƥયો છે.  यजु ्  શƞદનો અથ½ થાય છે જોડાɂુ,ં િમલન કરɂુ ં  અથવા મƊન થɂુ.ં  યોગનો 
િવપર�ત શƞદ છે િવયોગ.  િવયોગ એટલ ેĠટા પડɂુ.ં  આ સદંભ± પણ યોગનો અથ½ થાય છે જોડાɂુ,ં 
સબંધંમા ંઆવɂુ.ં  Ԍયોિતષ શાĘમા ંપણ િવષયોગ, અમીયોગ, ચાડંાલયોગ, Ȑવા શƞદોનો ̆યોગ બ ે
˴હોના એકબીĤ સાથનેા સબંધંના સદંભ½મા ંકરવામા ંઆવે છે. તો આપણી આ યોગિવČામા ંકોȵુ ં
કોની સાથે િમલન થાય છે ?  આ િમલન છે આપણી ચેતનાȵુ ંપરમચેતના સાથેȵુ ં િમલન.  આપણા 
ભારતીય શાĘો  Ȑવા ંક°  વેદો, ઉપિનષદો, ગીતા વગેર° મા ંયોગની અનેક પ�રભાષાઓ આપવામા ં
આવી છે.  આ પ�રભાષાઓના અƚયયનથી પણ એ વાત ƨપƧટ થઈ જશે ક°  યોગ એ કોઈ શા�રર�ક 
�˲યા મા́ નથી પરંȱ ુતે ȺƉુય Įપે માનિસક  તેમજ બૌ�ćક �˲યા છે. આવો, આપણે  ક°ટલીક 
પ�રભાષાઓ પર ȳૃ�Ƨટપા́ કર�એ. 

 યોગ શાĘના િપતામહ  મહિષ�  પાતાજંલી પોતાના ‘योगसऽु’ નામના ˴થંમા ંયોગની પ�રભાષા 
આપતા કહ° છે ... ‘ योगः िचƣ वǒृƣ िनरोधः । ’ અથાȱ્½  મનની ચચંળɂિૃĂઓȵુ ંિનયમન કરɂુ ં
તે યોગ છે.  

 મહિષ� વિશƧઠ°  પોતાના ‘योग विशƵ’ નામક ˴થંમા ંયોગનો અથ½ આ ̆માણે બતાƥયો છે.  
‘मनः ूसमनोपायः  योगः इित अǒबधीयते’ અથા½ȱ ્યોગ એ મનને ̆સđ  તેમજ ̆શાતં કરવાની 
િવિધ છે.  

 કઠોપિનષદમા ંયોગનો અથ½ બતાƥયો છે ક° ... 
 ‘ताम योग िमित मÛयते ǔःथरांइǔÛियां धारणाम’् અથા½ȱ ્ યોગ એક એવી િવČા છે ક° Ȑના Ďારા 
સાધક પોતાની ઈ�ƛ̃યોને �ƨથર કર° છે અને તનેે પોતાના વશમા ંકર� લે છે.  



 

 યોગ િવશે ̒ીમȳ્  ભગવȳ્ ગીતામા ંપણ અનેક  પ�રભાષાઓ આપવામા ંઆવી છે Ȑવી ક° ... 
‘योगः कम[स ु कौशलम’् અથા½ȱ ્ િનƧકામ ભાવથી કમ½ કરવાની Ȣુશળતા જ યોગ છે.  
‘सम×वम ्योगः उÍचते’ અથા½ȱ ્ દર°ક પ�ર�ƨથિતમા ંસમભાવ ધારણ કરવો તે યોગ છે.  
‘योगः भवती दःुख िनवारक’ અથા½ȱ ્ યોગ ȳુઃખ િનવારવાની સાધના છે.  

 ‘योगःत ुदश[नाय न त ु ूदश[नाय’ અથા½ȱ ્ યોગ આƗમદશ½ન માટ° છે, ̆દશ½ન માટ° નહӄ. 
 ‘सयंोगो योगो इ×युƠो जीवा×म  परमा×मानोः’ અથા½ȱ ્ ĥવાƗમા અને પરમાƗમાના સયંોગને યોગ 

કહ°વામા ંઆવે છે.  
 ‘योगो मनसः समािध’ અથા½ȱ ્ મનની સમાધીĮપ અવƨથા જ પરમ યોગ છે. 

 યોગની ઉપરોકત પ�રભાષાઓમા ંઆપે જોȻુ ંહશે ક° એક પણ પ�રભાષામા ંશર�રનો કયાયં 
ઉƣલેખ કરવામા ંઆƥયો નથી.  વાƨતવમા ંયોગ એ સȶંણૂ½ ƨવƨથ, Ʌખુમય, શાતં તેમજ �દƥય ĥવન 
બનાવવા માટ°નો મન અને ȸ�ુćથી કરવાનો અƟયાસ ક° સાધના છે.  સાચા અથ½મા ંયોગ એ આપણી 
આƗમાના પરમાƗમા સાથેના િમલનની,  તનેી સાથે અનેક સબંધં જોડવાની, તેની સાથે વાતા½લાપ 
કરવાની, ƨવયȵંુ ંસશ�ƈતકરણ  તેમજ સપંđીકરણ કરવાની િવિધ છે.  ƥય�ƈતના સƨંકાર પ�રવત½ન 
તેમજ ચ�ર́ િનમા½ણનો સચોટ ઉપાય આ યોગ િવČામા ંસમાયેલો છે. 
 વાƨતવમા ંઆપણે આ અિત ̆ાચીન યોગ ƨવય ંયોગેĖર  પરમાƗમાએ શીખવેલો છે, Ȑનો 
ઉƣલેખ રાજયોગ તર�ક°  કરવામા ંઆƥયો છે.  ìાન પર આધા�રત આ રાજયોગ એક સȶંણૂ½  તેમજ 
સવા¿ગી યોગ છે, Ȑના ȺƉુય ચાર લë છે.  
(1) આƗમ�ચ�તન, આƗમદશ½ન Ďારા આƗમાȵȹુિૂત કરવી.  
(2) પરમાƗમા સાથે અȵસુધંાન ̆ƨથાિપત કર�  પરમાƗમાȵȹુિૂત કરવી. 
(3) ȶȿુુષ, ̆Ȣૃિત  તેમજ  પરમાƗમા Ďારા ખેલાઈ રહ°લા આ િવĖનાટકની સȶં ૂ½ણ સમજ ક°ળવી, 

િવĖદશ½ન Ďારા િવĖાȵȹુિૂત કરવી.  
(4) કાલચ˲ Įપી આ િવĖનાટકના વત½માન સમયના મહƗવન ેસમĥ, સમયાȵુȹંિૂત કરવી.  
 

 આȐ િવĖમા ંȣબુ જ ઓછ� સƨંથાઓ છે ક° Ȑ આ ̆કારના સȶંણૂ½, સવા¿ગી તેમજ સહજ 
રાજયોગȵુ ં̆િશëણ કરતી હોય. આ સƨંથાઓ  પૈક� ̆Ĥિપતા ̈ěાȢુમાર� ઈĖર�ય િવĖ િવČાલયનો 
આ ̆કારના યોગ ̆િશëણમા ંઉƣલખેનીય ફાળો છે.  જો તમાર° ĥવનમા ંસાȧુ ંɅખુ અને શાિંત 
જોઈતા હોય,  ĥવનને આન�ંદત તેમજ Ʌગુિંધત બનાવɂુ ં હોય, ĥવનની સાચી �દશાને પામવી 
હોય, તમારા સબંધોની ȣƦુȸ ુ માણવી હોય, તમારા તન અને મનને ƨવƨથ રાખɂુ ં હોય, તમાર° 
આƗમાȵȹુિૂત તેમજ  પરમાƗમાȵȹુિૂત કરવી હોય તો આ િવĖ િવČાલયની Ⱥલુાકાત લવેા Ȑવી ખર�.  

‐ ઓમ શાિંત - 
    


