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ચરેમરે્શ્રીર્ો િંદેશ 
યોગ બોર્ડ  સાથે જોર્ાયેલા મારા સર્ડ ઓફીસ સ્ટાફ, સ્ટેટ યોગ કો-ઓર્ીનેટર, ઝોન યોગ કો-

ઓર્ીનેટર, જીલ્લા યોગ કો-ઓર્ીનેટર, યોગ ટરેનર અને યોગ સાધકો, મમત્રો અને શભુચ િંતકો, આપ 
સૌ યોગી આત્માઓને મારા નમન રં્દન. 

ઓગસ્ટ માસ,  શ્રાર્ણ માસનો અધધક માસ સાથે સ્ર્તંત્રતા દદર્સ ઉજર્ર્ાનો મહિનો છે. 
અને અધધક માસમાં અધધક કામ કરર્ું એર્ું આપની સંસૃ્કમત કિે છે.   

૧૫ ઓગસ્ટ એટલે સ્ર્તંત્રતા પર્ડ ઉજર્ર્ાનો દદર્સ. યોગ બોર્ડ નો, રાજ્ય કક્ષાનો કાયડક્રમ 
અમદાર્ાદ ખાતે ઉજર્ીશું અને બાકીના તમામ જીલ્લા અને મિાનગર પાલલકાઓમાં પણ ૧૫ 
ઓગસ્ટની ઉજર્ણી “હર દિલ ધ્યાન, હર ઘર ધ્યાન”ની થીમ સાથે “હાર્ટ  ફૂલનસે” સંસ્થાના 
સિકારથી કરીશું. 

ઓગસ્ટ માસમાં, આપણે જ ેજીલ્લા તાલકુાઓમાં, યોગ કો  ઓછા છે, અથર્ા નથી, તેર્ા 
તમામ તાલકુાઓમાં, યોગ કો ની પરીક્ષા લઇ, મનમણકુ કરર્ાનું કાયડ કરીશું. સાથે તમામ નર્ા-જુના 
યોગ કો ને, તેમના ઝોન મર્સ્તાર પ્રમાણે, તેમના મર્સ્તારમાં, ત્રી-દદર્સીય તાલીમ આપીશું. જથેી 
તેમના િાથ ની ે તૈયાર થનાર ટરેનર, ર્ધારે કાયડક્ષમતા થી કામ કરી શકે.  

સાથે સાથે આ મહિનામાં, દરેક ઝોન પ્રમાણે ચ િંતન શશશબર નું આયોજન કરી રહ્યા છીએ. જમેાં 
જતેે મર્સ્તારના, પ્રમતભાશાળી વ્યક્તતઓની િાજરીમાં, યોગનો પ્ર ાર પ્રસાર કેમ ર્ધારર્ો? તેના 
સ ૂનો લઇ, તેના પર કેર્ી રીતે કાયડ કરર્ું, તેનું ચ િંતન કરર્ામાં આર્શે. 

િંુ આશા રાખું છંુ કે, તમામ કો-ઓર્ીનેટર, કો , ટરે નર, સાધકો આ માસના તમામ કાયડક્રમોમાં 
તન અને મનથી સિભાગી થઇ, યોગ બોર્ડ ના કાયડને ર્ધ ુસારી રીતે ઉજાગર કરશે. 

આપ સૌને આભાર, પ્રણામ 

યોગ િવેક શ્રી  શીશપાલજી  
ચરેમરે્શ્રી,  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
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િમાધિ  
ભારતીય ધમડ અને આધ્યાત્ત્મક ગં્રથોમાં રે્દોનું ર્ધ ુ મિત્ર્ છે. રે્દ સ્ર્યં ભગર્ાનની 

ર ના છે, પ્રા ીન ગં્રથોમાં બ્રહ્મ તત્ર્ પ્રાપ્ત કરર્ાની પદ્ધમતને બ્રહ્મમર્દ્યા કિેર્ામાં આરે્ છે. માનર્ 
જીર્નનું અંમતમ લક્ષ્ય આનંદ પ્રાપ્ત કરર્ાનું છે, કાં તો બ્રહ્મમાં લીન થર્ું. અને એ જાણ્યા પછી 
કશું રિેતું નથી, અને બીજુ ંકશું પ્રાપ્ત કરર્ાનું રિેતું નથી. જનેે મકુ્તત અથર્ા મોક્ષ કિેર્ાય છે. 
અને આ જ્ઞાનને બ્રહ્મ મર્દ્યા કિેર્ાય છે. 
“सा विद्या या विमुक्तए।” 

યોગના અભ્યાસને સંયોગ અથર્ા જોર્ાર્ું કિેર્ાય છે. ભગર્દ્ ગીતામાં યોગનો અથડ 
યોગઃ કમડસ ુ કૌશલમ કિેર્ાયો છે. પ્રથમ લેખખત સ્ર્રૂપમાં, મિર્ષિં પતંજલલ ઋમષએ યોગને 
અષ્ટાંગ યોગ તરીકે ર્ણડવ્યું િતું, જ ેએક સતૂ્રમાં સતૂ્ર બદ્ધ તૈયાર કરી શારીદરક, મનો-શારીદરક, 
માનલસક અને ભાર્નાત્મક પ્રર્તૃ્તિઓ પર મનયંત્રણ મેળર્ર્ાની પદ્ધમત છે. અને યોગ સમજાર્તી 
ર્ખતે, તેમણે એક ર્ાક્યમાં કહ્યું “યોગ: ધ િર્તૃ્તિ મનરોધ”. 

િવે સમાશિ અવસ્થાર્ે શવગતવાર જાણવાર્ો પ્રયત્ર્ કરીએ. 

મનને સંયમમત કયા પછી, દદવ્ય અર્સ્થાને સમાધધ કિેર્ાય છે. અને સમાધધની અનભુમૂત 
થાય છે. 

િકીકતમાં, ઋમષમમુનઓ પણ સમાધધનું ર્ણડન કરી શક્યા નથી. તેમ છતાં, યોગસતૂ્રો, 
િઠયોગ પ્રદીમપકા, ઘેરંર્ા સંહિતા, શશર્સતૂ્ર અને અન્ય ગં્રથોમાં માગડ શોધનારાઓ દ્વારા મર્મર્ધ 
ર્ણડનો જોર્ા મળે છે. 

સમાધધની ક્સ્થમતમાં આત્મા પરમાત્મા સાથે એકાકાર, એક થઈ જાય છે. એટલે કે 
આત્મજ્ઞાન થાય છે. પોતાનામાં રિેલા દોષો અને દોષોને સમજીને તેને દૂર કરર્ા, આ અર્સ્થાને 
શાસ્ત્રોમાં બ્રહ્મ જ્ઞાન પણ કિેર્ામાં આરે્ છે. ર્લૃદ્ધ કરર્ી,  ેતનાનો મર્કાસ કરર્ો અને આ 
જ્ઞાનમાંથી બ્રહ્મ જ્ઞાન મેળર્ર્ું એ સમાધધ છે. 

ધ્યાનની અર્સ્થામાં પિોં ર્ાનું જ્ઞાન, તેને આપણે અપરા જ્ઞાન કિીએ છીએ. જ્યાં નામ, 
રૂપ, મર્ ાર મિત્ર્પણૂડ છે, પાછળથી, જ્યાં  ેતના છે, ત્યાં માત્ર અનભુમૂત છે. ત્યાં જ આપણને 
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સમજ અને જ્ઞાન મળે છે. તેને પરમજ્ઞાન અથર્ા બ્રહ્મજ્ઞાન કિેર્ાય છે. તેને સમાધધનું કે્ષત્ર કિેર્ાય છે. 
મિર્ષિં પતંજલલએ આ જ્ઞાનને ઋતંભરા પ્રજ્ઞા કહ્યું છે. આથી બ્રહ્મજ્ઞાનની અર્સ્થા જ સમાધધ 
કિેર્ાય છે. - પતંજલલ યોગ સતૂ્ર, યોગ દશડન, નંદલાલ દશોરા, મર્ભમૂત પદ સતૂ્ર 11. 

“सर्वार्ा तैकवग्रत्यों: क्षयोदयो चित्तस्य समवधी परिणवम:।” 

સમાધધના લક્ષણોનું ર્ણડન ભગર્દ્ ગીતામાં પણ જોર્ા મળે છે. 
“स्थितप्रज्ञस्य की भवषव समवधधिस्य केशर्। 

स्थितधी: ककिं प्रभवषेत ककमवसीत व्रजेत ककम ।” 

ઉપરોતત શ્લોકમાં, અજુડન, ભગર્ાન કૃષ્ણને પછેૂ છે, તો જર્ાબ આપતાં, કૃષ્ણ કિે છે, 
"સંસારના બંધનમાંથી મતુત થઈને, વ્યક્તત સમતા પ્રાપ્ત કરે છે, એટલે કે, સમાધધની ક્સ્થમતમાં ક્સ્થર 
થાય છે, તે ક્સ્થમત આત્મશલુદ્ધની ક્સ્થમત છે." 

રામ દરતમાનસ અને ઉપમનષદોમાં પણ તેની જ   ા કરર્ામાં આર્ી છે. 
ઈશાર્ાસોપમનષદનો શાંમત મંત્ર એ જ ભાર્ના વ્યતત કરે છે. 

ॐ पूर्णमदः पूर्णममदं पूर्ाणत्पूर्णमुदच्यते ।  

पूर्णस्य पूर्णमादाय पूर्णमेिािशिष्यते ॥  

ॐ िान्तः िान्तः िान्तः ॥ 

મિર્ષિં ઘેરંર્, સમાધધ અર્સ્થા મર્શે કિે છે કે 
समवधधश्च पिो योगो बहुभवग्येन लभ्यते । 

गुिो: कृपव प्रसवदेन प्रवप्यते गुरुभस्थततत: ।। 1 ।।  સાતમો અધ્યાય (સમાશિ યોગ) 

સમાધધ સધુી પિોં ર્ાનો માગડ સરળ નથી, પરંત ુસમથડ ગરુુની કૃપા શશષ્યને સમાધધ તરફ 
લઈ જાય છે, અને તેમના આશીર્ાદના પદરણામે, સમાધધ પ્રાપ્ત થાય છે. 

આગળ તેઓ કિે છે કે 
“अहम् ब्रह्म न ि्योस्मी ब्रह्मेमैिाहम न िोकभाक    

सच्चिदान्द रुपोहम वनत्य मुक्त स्िभाििान” 

એટલે કે િંુ બ્રહ્મ છંુ, િંુ તેનો મમત્ર નથી કે તેનાથી જુદો નથી. િંુ બ્રહ્મ છંુ, મનને શરીરથી અલગ 
કરીને પરમાત્મા સાથે જોર્ર્ું એ યોગ મકુ્તત છે. િંુ દુ:ખી નથી, િંુ સચ્ચિદાનંદ સ્ર્રૂપે અને સનાતન 
મતુત બ્રહ્મ છંુ, આર્ી અનભુમૂતને સમાધધ કિેર્ાય છે. 
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घटवभभन्नम मन: कृत्र्व ऐतयम कृत्र्व पिवत्मकन:। 

મનને શરીરથી અલગ કરી દેર્ું, શરીરથી અલગ કરર્ું અને સમાધધ લેતાંની સાથે જ આત્મા 
શરીરથી અલગ થઈ જાય છે. રૈ્શિક  ેતના સાથે, વ્યક્તતગત  ેતનાનો યોગ (મમલન) થાય છે, જનેે 
સમાધધ કિેર્ામાં આરે્ છે. 

મિર્ષિં ઘેરંર્, ઘેરંર્ સંહિતામાં સમાધધના મર્મર્ધ તબક્કાઓનું ર્ણડન કયુું છે. 

સમાશિ યોગર્ી પ્રાપ્તત માટે મિશર્િ ઘેરુંર્ે છ ભેદ કહ્યા છે. 

1. ધ્યાન યોગ સમાધિ : પ્રથમ પદ્ધમતમાં શાંભર્ી મદુ્રાનો અભ્યાસ કરર્ામાં આરે્ છે, 
તેને ધ્યાન યોગ સમાધધ કિેર્ામાં આરે્ છે. 

2. નાિ યોગ સમાધિ : અિી ભ્રામરી મદુ્રા ફરશજયાત છે. 

3. રસ આનંિ સમાધિ : આમાં ખે રી મદુ્રાનો અભ્યાસ કરર્ામાં આરે્ છે. 

4. લયબદ્ધ સમાધિ :  તેની સફળતા યોમન મદુ્રામાં રિેલી છે. 

5. ભક્તિ યોગ સમાધિ : અિી ભગર્ાનની આરાધનાથી, સંપણૂડ ભક્તત અને ચ િંતન 
સાથે, આંસ ુઆનંદના સર્ોિ સ્ર્રૂપ તરીકે ર્િે છે. 

6. મન મૂર્છા સમાધિ : મન અ ેતન થઈ જાય છે, અને શરીરનું જ્ઞાન રિેતું નથી, બાહ્ય 
શરીરના જ્ઞાન મર્ના મન અ ેતન થઈ જાય છે, અને કંુભક કરીને મનની ગમત રોકર્ી એ મન મછૂા 
સમાધધ કિેર્ાય છે. 

મિર્ષિં પતંજલલને યોગ સતૂ્રો, મર્ભમૂત પાદ, સતૂ્ર નંબર 3 માં કિેર્ામાં આવ્યું છે કે, 
“तदेर्वआर्ामवत्र कनभवसम स्र्रूपशून्यधमर् समवधी:”  

યોગમર્દ્યા ભાણદેર્જી પષૃ્ઠ નંબર 129 

અથાત ્મન જ ેસ્ર્રૂપનું ધ્યાન કરે છે તે શનૂ્ય થઈ જાય છે અને માત્ર ધ્યેય દેખાય છે, તે 
સમાધધ છે. એટલે કે ધ્યાનનો છેલ્લો તબક્કો સમાધધની શરૂઆત છે. 

આ દૃશ્યમાન મર્િની પાછળ, પરમ સત્ય રિે છે. તેમાં પ્રરે્શ કરર્ો એ સમાધધ છે. 
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त्रयमेकत्र संयम:।             શવભશૂત પદમાું સતૂ્ર ર્ું. 4 

અથડઃ અષ્ટાંગ યોગના પ્રથમ  ાર અને પાં મા  રણને છોર્ીને છેલ્લા ત્રણ  રણ, ધારણા, 
ધ્યાન, સમાધધ, ત્રણેય એક જ પદાથડમાં ક્સ્થર થઈ જાય છે. જ્યારે, આત્મ-મનયંત્રણના અભ્યાસની 
પણૂડતા એ સમાધધ છે. અને આ ત્રણ, યોગસતૂ્રો અનસુાર, “ત્રયમંતરંગમ પરેૂ્ભ્ય:” આગળ શું છે તેની 
અપેક્ષામાં, ધારણા, ધ્યાન અને સમાધધ, આંતદરક માધ્યમ છે. 

િમાધિ અવસ્થા િુિી પહોંચવાર્ા માગો: ચતેર્ા, િારિ, ધ્યાર્, િમાધિ. 

1. મનની એકાગ્રતામાં અર્ ણ ઊભી કરતી મર્કે્ષપ ધીમે ધીમે તટૂી જાય છે. 

2. આત્મ-સભાનતા ધીમે ધીમે અદૃશ્ય થઈ જાય છે. 

3. જ્યારે ધ્યાન કરનાર અને ર્સ્ત ુર્િેનો સંઘષડ સમાપ્ત થાય છે, ત્યારે તે સમાધધ થાય છે. 

4. બાહ્ય મર્િ સાથે સંરે્દનાત્મક જોર્ાણ તટૂી જાય છે. 

5. મન અને મસ્તીસ્કને શનૂ્ય બનાર્ીને મનની મર્ ાર મતુત ક્સ્થમત સજાડય છે. 

િમાધિર્ા મવમવિ પ્રકારો 

૧. િંપ્રજ્ઞાત િમાધિ: 
 ેતનાની ઉધ્ર્ડ ગમતની અર્સ્થામાં, બાહ્ય  ેતનાથી મતુત રિીને, મન શરીરની સ્થળૂતાથી 

અલગ સ્ર્- ેતન તત્ર્ તરફ આગળ ર્ધે છે. 

1. મન બાહ્ય જગતથી અલગ થઈ જાય છે. 

2. પ્રજ્ઞા ઉત્પન્ન થાય છે, સામાન્ય સ્થળૂ જગતમાં જ્ઞાન ઇખરદ્રયો અને તકડ  દ્વારા પ્રાપ્ત થાય છે, 
પરંત ુપ્રજ્ઞામાં મનથી મર્ખટૂા પરે્લી  ેતના નર્ું પદરણામ મેળરે્ છે. 

3. ભૌમતક શરીરના પાં  આર્રણમાં પ્રરે્શ કરીને,  ેતના કૈર્લ્ય અર્સ્થાને પ્રાપ્ત કરે છે. 

4. સંપ્રજ્ઞા સમાધધમાં સાધકના મનના મર્ષય (મનની સામગ્રી)ની િાજરી િોય છે. જ્યારે 
સમાધધની અંમતમ અર્સ્થામાં ર્સ્ત ુશનૂ્ય થઈ જાય છે. 
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િંપ્રજ્ઞા િમાધિિઃ પ્રકારો  

1. મર્તકાનગુતઃ  આ મનની  ં ળ ક્સ્થમત છે. મનોમય કોશમાં  ેતના ક્સ્થર રિે છે. 
એકાગ્રતાના અભ્યાસથી મન પર મનયંત્રણ આરે્ છે. 

2. મર્ ારુણાગત: સાધકની મર્ ાર-લક્ષી ક્સ્થમત, સાધકની  ેતના મર્જ્ઞાનમય કોશમાં 
પ્રરે્શે છે. 

3. આનંદાનગુતઃ  ેતના આનંદનો અનભુર્ મેળરે્ છે અને મન આનંદમય કોશમાં પ્રરે્શ કરે 
છે. 

4. અસ્સ્મતાનગુત: અસ્સ્તત્ર્ની બિાર િોર્ાથી, િંુ શરીર છંુ, િંુ અને શરીર અલગ છે અને 
સાધક પં કોશથી આગળ જઈને સમાધધ સધુી પિોં ે છે. 

આ રીતે ર્ાદ, મર્ ાર, આનંદ અને અસ્સ્મતામાં મનની ક્સ્થમતનું ધ્યાન કરર્ાથી મમુકુ્ષુ 
તેમાંથી મતુત થઈ જાય છે. આનું ર્ણડન, સમાધધ પાદ 1 સતૂ્ર નં. 17 

वितर्क  , विचार , आनन्द , अस्मिता , रूप , अनुगिात् , संप्रज्ञातः ॥  

યોગ દશડન િદર કૃષ્ણદાસ ગોયંદ (ટીકાકાર) ગીતા પે્રસ. 

૨. િમાપમત િમાધિ :   
એક ર્સ્તથુી મન એક થઈ જાય છે અને ર્તૃ્તિઓનો નાશ થાય છે. લક્ષ્ય, ધ્યાન કરનાર અને 

ધ્યાન એક થઈ જાય છે. 

(A) સર્ીતકડ  : આ ક્સ્થમતમાં, મૌખખક અને સંરે્દનાત્મક જ્ઞાન િજુ પણ િાજર છે, તે સંપણૂડ 
સમાધધ નથી. યોગસતૂ્રો 1-42 

(B) મનર્ર્િંતકડ  :  સ્મમૃત શદુ્ધ થર્ાથી સ્ર્ભાર્ રિેતો નથી અને આત્મજ્ઞાન પ્રાપ્ત કરીને 
સમાધધસ્થ બને છે. યોગસતૂ્રો 1-43 

(a) સમર્ ાર અને મનર્ર્િં ારઃ સમગ્ર મનની ક્સ્થમત મર્ ારો અને મનર્ર્િં ારોથી આગળ 
ર્ધીને સમાધધસ્થ અર્સ્થામાં પ્રરે્શ કરે છે. 
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૩. અિમપ્રજ્ઞાત િમાધિિઃ  
અિીંથી સમાધધની ક્સ્થમતનો પ્રજ્ઞાિીન અથડ નથી પણ તે સંપ્રજ્ઞાથી અલગ “અન્ય” સમાધધ 

અર્સ્થા િોર્ાનું કિેર્ાય છે. મિર્ષિં પતંજલલએ યોગસતૂ્રના સમાધધ પદ-1માં સતૂ્ર-11માં કહ્યું છે કે 
“विराम प्रत्यायाभ्यासपूिण: संस्कारिेषअ्य:। 

'મર્રમ પ્રત્યય' ની પે્રચ્ચતટસ, જ ેતેની પરૂ્ડ અર્સ્થામાં છે, તે િજી પણ મનની પ્રકૃમત ધરારે્ છે, 
તેમાં સંસ્કારનું પ્રમાણ છે. તે યોગ: અન્ય સમાધધ એટલે અસમપ્રજ્ઞા સમાધધ. તે બીજ મર્નાની 
સમાધધ નથી. 

૪. મર્બીજ િમાધિિઃ  

મનષુ્યના મનમાં અનેક સંસ્કારોનો સંગ્રિ િોય છે અને આ સંસ્કારોનો નાશ થયા બાદ 
સમાધધથી જને્મલા સંસ્કારોનો ઉદ્ભર્ થાય છે. યોગસતૂ્ર સમાધધ પદ-1 સતૂ્ર 50. 

“तज्ज: संस्कविोअन्यसंस्कवि प्रकतबन्धी।” 

અથડઃ સમાધધના અભ્યાસથી ઉદ્ભર્તા સંસ્કારો, જમે કે ઉપભોગમાંથી જને્મલા સંસ્કારો, તે 
અન્ય સંસ્કારોને અર્રોધે છે. 

મનબીજ સમાધધનું ર્ણડન યોગસતૂ્રોના પ્રથમ સમાધધપદના છેલ્લા સતૂ્રમાં જોર્ા મળે છે. 
“तस्थापी वनरोधे सिणवनराधावनर्बीज: समाधी :  

(યોગ સતૂ્રો 1-51) 

તેમાં સમાધધ સંબંધધત કમડકાંર્ો પણ બંધ થઈ જાય છે, તમામ કમડકાંર્ોના ક્ષયની યાત્રા 
પણૂડ થઈ જાય છે, પરંત ુઆધ્યાત્ત્મક યાત્રાનો કોઈ અંત આર્તો નથી.  

This journey starts but never ends।   

૫. િમનમિે િમાધિિઃ  
સમાધધની આ ક્સ્થમતની મર્ગતો યોગસતૂ્ર-4માં,  ોથા  રણમાં, કેર્લ્ય પદમાં, સતૂ્ર નંબર 

29માં આપર્ામાં આર્ી છે. 
“प्रसंख्यानेअप्यकुसीदस्य सिणथा वििेकख्याते धमणमेघ: समाधी:।”  

જ ે યોગીનો મર્રે્ક જ્ઞાનના મહિમામાં પણ રસિીન બની જાય છે. તેમની મનત્ય મર્રે્ક 
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પ્રમતષ્ઠા, મર્રે્કમર્િીન જ્ઞાન મનત્ય પ્રકાશમાન િોર્ાને કારણે તે ધમડમેધ સમાધધ પ્રાપ્ત કરે છે. અને 
કેર્લ્ય પદના સતૂ્ર-30માં જણાર્ર્ામાં આવ્યું છે કે 

“तत: क्लेिकमणवनिृत्ति:।” 

તે ધમડ મેઘ સમાધધમાં દુ:ખ અને કમો સંપણૂડ નાશ પામે છે. 

જ ેયોગી ધમડમેધ સમાધધ મેળરે્ છે, તેની બધી તકલીફો (અજ્ઞાન, અસ્સ્મતા, આસક્તત, દે્વષ 
અને અમમમનરે્શ) નાશ પામે છે. અને અનેક જન્મોના સંસ્કારોનો સમદુાય તેના બીજ સહિત નાશ 
પામે છે. અને તેના મિાન પદરર્તડન પછી, તે કેર્લ્ય અથર્ા મોક્ષને પ્રાપ્ત કરે છે. આ પછી જ ધમડ 
સ્ર્રૂપે િજારો ધારાઓનો ર્રસાદ થાય છે, તેથી તેને ધમડમેધ સમાધધ કિેર્ામાં આરે્ છે. યોગસતૂ્રો 
4-30. 

કૈવલ્યર્ી પ્રાપ્તિઃ  

મર્ભમૂત પાદ સતૂ્ર - 41 થી 50 પણ કેર્લ્યની પ્રાપ્પ્તનું ર્ણડન કરે છે. અને યોગસતૂ્ર-4-34 
છેલ્લા સતૂ્રમાં કહ્યું છે. 

“पुरुषाथणिु्यानां गुर्ानां प्रवतप्रसि: कैिल्यं स्िरूपप्रवतष्ठा िा 
शिवतिच्चक्तररवत।”  

શનૂ્ય ગણુોનો પરુુષાથડ, તેના કારણમાં ભળી જર્ો, તે જ છે. અથર્ા વ્યક્તતની મન શક્તત 
તેના પોતાના સ્ર્રૂપમાં સ્થામપત થાય તે જ કૈર્લ્ય છે. 

િારાંશ: 

સમાધધ અર્સ્થાનું સ્પષ્ટ ર્ણડન કરર્ું ખબૂ જ મશુ્કેલ કાયડ છે. તેમ છતાં, મિાન 
ઋમષમમુનઓએ તેમના અનભુર્ો દ્વારા પ્રાપ્ત થયેલી અર્સ્થા અથર્ા ઉિ અર્સ્થા સધુી 
પિોં ર્ાનું સમાધધના સ્ર્રૂપ તરીકે ર્ણડવ્યું છે. જો કે સમાધધ મર્શે, આ લેખ માત્ર સમદુ્રનું એક 
બબિંદુ સમાન છે. 

અનનલભાઈ ત્રિવિેી 

યોગ નનષ્ણાિ 

ગજુરાિ રાજ્ય યોગ બોર્ટ , ગાંિીનગર 
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ખોરાકર્ા વજર્ પ્રમાિ ેગુિિમો 
વનસ્પતિના પાન, પ્રકાંડ, ફૂલ, મળુ અને ફળ, આ બધા જ, ખોરાક િરીકે વાપરી શકાય છે. 

જગંલી શાકાહારી પ્રાણીઓ િો, છોડના બધા જ અંગોનો, ખોરાક િરીકે ઉપયોગ કરે છે. પરંિ ુ
માનવ િો બદુ્ધિશાળી પ્રાણી છે, િો માનવએ પોિાની બદુ્ધિ વાપરીને, ખોરાકનું ચયન કરવું જોઈએ. 
આપણે થોડા, વાંદરા-ગધેડા છીએ, કે િેમની જમે બધું જ ખાઈએ. ખવાય પણ નહી. કેમ કે 
ભગવાને માનવ અને અન્ય શાકાહારી પ્રાણીઓમાં, ખાવાની અને પચાવવા માટેની, વ્યવસ્થામાં 
થોડો ફકક  રાખેલો છે. માનવએ બદુ્ધિ પ્રમાણે, ખોરાકના ગણુધમો 
પ્રમાણે, શરીરને કામનો અથવા ના કામનો ખોરાક, પસંદ કરીને 
ખાવો જોઈએ. 

ખોરાકર્ા વજર્ (રે્ન્િીટી) પ્રમાિ ેગુિિમન : 

ખોરાકની ડેન્સીટી સમજવા, એક સાદો પ્રયોગ જોઈશું. િમે 
એક ત્રાજવું લો. ત્રાજવાના બે પલ્લા હોય છે. એક પલ્લામાં, મઠુ્ઠીભર અનાજ મકુો અને બીજા 
પલ્લામાં, લીલા પાન મકૂો અને વજન સરખું કરો. િમે જોશો કે, લીલા પાનવાળું  પલ્લું ભરાઈ 
ગયેલું હશે અને અનાજવાળું  પલ્લું બીલકુલ ઓછંુ ભરાયેલું હશે. પરંિ ુઅહીં વજન બને્નનું સરખું 
થયેલું હશે. અહીં તવજ્ઞાનની ભાષામાં કહેવું હોય િો, શું કહીશું કે લીલા પાનની ડેન્સીટી ઓછી 
અને અનાજની ડેન્સીટી વધારે હોય છે. એટલે કે લીલા પાન, જગ્યા વધારે રોકે અને વજન ઓછંુ 
પકડે. જયારે અનાજ, જગ્યા ઓછી રોકે અને વજન વધારે પકડે. હવે આ બને્ન વસ્િઓુ, એક પાન 
અને બીજા અનાજ, બને્નના ગણુધમો અલગ અલગ હોય અને ગણુધમોમાં શું ફરક હોય િે 
સમજીશું. 

અહીં ખોરાક એટલે, વનસ્પતિ આહારની જ વાિ છે. વનસ્પતિમાં પાન, પ્રકાંડ, મળુ, ફૂલ, 
ફળ અને બીજ. એ બધા વનસ્પતિના ભાગ છે. અને દરેક ભાગના ગણુધમો અને િેમાંથી મળિા 
પોષક િત્વોમાં, ઘણો ફકક  હોય છે. જમે કે, મોટાભાગે પાનમાં, જટેલા પોષક 
િત્વો હોય, િટેલા િેના પ્રકાંડમાં હોિા નથી. પરંિ ુ અમકુ વનસ્પતિ એવી 
હોય છે કે, િેના પ્રકાંડમાં જ ે પોષક િત્વો હોય, િે િેના બીજા ભાગોમાં ના 
હોય. જમે કે શેરડી, એવી વનસ્પતિ છે કે, િેના પ્રકાંડમાં જ ે રસ, શરીરને 
કામનો હોય, િેટલા પ્રમાણમાં, િેના પાન કે મળુમાં હોિો નથી. ગાજર કે 

પાદંર્ા અનાજ 
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મળુા જવેા ખોરાકમાં, િેના મળુમાં, પોષક િત્વો ઓછા હોય અને શક્તિ વધારે હોય છે. પાનમાં િો 
હોય જ છે, પણ મળુમાં પણ અમકુ ખાવા લાયક િત્વો વધારે હોય છે. હવે પાનથી મળુ સધુીના જ ે
ભાગ છે, િેમાં અમકુ બાબિો ઉડીને આંખે વળગે એવી વાિ, એ છે કે જટેલા પાન છે, િેમાં 
મોટાભાગે પોષક િત્વો સકુ્ષ્મ લેવલે વધ ુહોય છે. અને જમે પ્રકાંડથી લઇ મળુ સધુી જઈશું, િો 
જમે જમે વજન વધિું જશે, િેમ િેમ સકુ્ષ્મ પોષક િત્વો ઓછા થશે, કૅલરી વધિી જશે. 

એક ઉદાહરણ લઈએ. દા. િ. બટાકા. બટાકાના પાનમાં, જ ેિત્વો હોય, િે મોટાભાગે સકુ્ષ્મ 
પોષક િત્વો, વધારે હોય. પરંિ ુબટાકો એટલે કે કંદ મળુ, જ ેગોળ અને વજનદાર છે, િેમાં કૅલરી 
(કાબોહાઈડરે ટ) વધારે હોય અને પોષક િત્વો ઓછા હોય. 

બીજુ ં ઉદાહરણ લઈએ : િરબચુ : િરબચુનો લાલ માવો, અલગ 
કાઢો અને િેના બીજ અલગ કાઢો. હવે એક વ્યક્તિને લાલ માવો ખાવા 
આપો, અને બીજાને ફ્કતિ િેના બીજ ખાવા આપો. હવે જ ેલાલ માવો ખાશે 
િેને પોષક િત્વો મળશે, જયારે બીજ ખાશે િેને કૅલરી મળશે. કેમ કે લાલ 
માવાની ડેન્સીટી ઓછી હિી, અને િેના બીજની ડેન્સીટી(વજન) વધારે હિી. 
જમે ડેન્સીટી વધારે, િેમ કૅલરી વધારે. અને ડેન્સીટી ઓછી, િેમ પોષકિત્વો 
(ન્યટુર ીશન) વધારે. 

પોષક િત્વોનું કામ છે, શરીરને જ ે ઘસારો પહોચ્યો હોય, િે ઘસારો રીપેર કરવો. અને 
કૅલરીનું કામ છે, શરીરન ે કામ કરવા માટે, જોઈિી શક્તિ(ઉજાક) પરુી પાડવી. આમ બટાકાના 
પાનમાં, સકુ્ષ્મ પોષકિત્વો (ન્યટુર ીશન) વધારે છે, જયારે બટાકાના, કંદમળુમાં કૅલરી વધારે છે. 

આજ રીિે, મોટાભાગના વજન વગરના પાનમાં, પોષકિત્વો (ન્યટુર ીશન) વધારે હોય. જયારે 
ફળ કે મળુ જ ેવજનદાર હોય, િમેાં કૅલરી વધારે હોય. છેલ્લે એ સમજવાનું કે, જ ેવનસ્પતિજન્ય 
ખોરાકનું વજન (ડેન્સીટી), વધારે હોય િે ખોરાકમાં, કૅલરી વધારે. જયારે જ ે ખોરાકમાં, ડેન્સીટી 
ઓછી, િમેાં ન્યટુર ીશન (પોષકિત્વો) વધારે હોય. 

માનવ માટે, અત્યાર સધુી શોધાયેલા પાનમાં, સૌથી સારા પાન જોવા જઈએ િો, રજકાના 
પાન (Alfa Alfa) અને સરગવાના પાન (Drum Stick, Moringo), પાલક (Spinach), મેથી,  
ઘઉંના જવારા (Wheatgrass) તવગેરે. આ એવા પાન છે કે, િેમાં રહેલા પોષક િત્વો, બીજા 
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કોઈપણ સંશોધીિ પાનના પ્રમાણમાં, સૌથી વધારે હોય છે. નીચે પોષક િત્વોના ચાટક , જોઇને 
િમને ખબર પડશે કે, કયા પાનમાં કેટલા પોષક િત્વો છે. ખેિરની ફળદ્રપુિા પ્રમાણે ફેરફાર હોઈ 
શકે. 

િરગવાર્ા પાર્માં રહેલા પોષકતત્વો: 

રજકાર્ા પાર્માં રહેલા પોષકતત્વો: 

 
 

 

 

 

 

 
ર્ર ાઈફુ્રટ્િ અર્ ેઅન્ય વજર્દાર ખોરાકમાં રહેલી કૅલરી  
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ઉપરના કોઠા, જોયા પછી, િમને ખ્યાલ આવશે કે, વજનમાં હલકા પાનમાં રહેલા 
પોષકિત્વો જટેલા, બીજા કોઈ (વજનમાં ભારે) ખોરાકમાં હોિા નથી. મનષુ્ય સૌથી મોટી ભલૂ એ 
કરે છે કે, િેના ખોરાકમાં મોટાભાગે, વજનદાર ખોરાક વધારે હોય છે. અને ડેન્સીટીમાં ઓછો હોય 
િેવો ખોરાક, ખબૂ જ ઓછો ખાય છે. 

હોટલમાં પંજાબી ખાવા ચાર જણા ગયા હોય િો, ચાર જણા વચે્ચ, સબ્જજી (શાકભાજી)ની 
ડીશ એક મગાવે. અને દરેક વ્યક્તિ, િંદુરી ૩-૪ ખાઈ જાય. આમ મનષુ્ય, વજનદાર ખોરાક જ, 
પેટમાં વધારે ભરે છે. હવે ખોરાકમાં વજન જમે વધિું જાય, િેમ શરીરને કૅલરી એટલે કે શક્તિ 
વધારે મળે. પોષકિત્વો જ ેશરીરને રીપેર કરવા માટે હોય, િે ઓછા મળે છે. 

માનવ બીજી પણ એવી ભલૂ કરે છે કે, શાકભાજી ગરમ કરે છે ત્યારે, િેની ડેન્સીટી બદલી 
કાઢે છે. જમે કે, કોબીજનું શાક બનાવવું હોય િો, િનેે સમારવું પડે અને સમારેલી કોબીજ પાણીમાં 
નાખો, િરશે કે ડૂબી જશે? િરશે. મિલબ એ કે સમારેલી કોબીમાં, પોષકિત્વો હિા. હવે આ 
કોબીજનું, શાક કરી નાખો અને પાણીમાં નાખો. િરશે કે ડૂબી જશે? ડૂબી જશે. મિલબ કે શાક 
ગરમ કયા પછી, કોબીજ પાણીમાં ડૂબી જાય છે. અને ડૂબી જાય િેવા 
ખોરાક. શક્તિ જ આપે. સમારેલી કોબીજની િપેલી ભરેલી હોય છે. જયારે 
આ કોબીજનું ગરમ કરીને શાક થઇ જાય ત્યારે, િપેલી ભરેલી કોબીજ, 
વાટકી જટેલું બની જાય છે. અને શાકની ડેન્સીટી બદલાઈ જાય છે. અહીં શું થયું? કોબીજ 
સમારેલી હિી ત્યારે, િેની ડેન્સીટી ઓછી હિી. મિલબ કે િેમાં પોષક 
િત્વો ભરેલા હિા. પરંિ ુ જયારે ગરમ શાક બની ગયું ત્યારે, િે શાકની 
ડેન્સીટી વધી ગઈ, અને ડેન્સીટી વધી જવાથી, િેમાં કૅલરી વધી જાય છે, 
અને પોષકિત્વોનો ઓછા થઇ જાય છે. માનવ, ખોરાકની, ડેન્સીટી વધારે કરીને ખાય, ત્યારે િેને 
ખોરાકમાં કૅલરી વધ ુમળે છે, જયારે પોષકિત્વો ઓછા મળે છે. 

આમ રાંધીને ખાવાથી, પોષકિત્વો ઓછા મળે છે. િેનું બીજુ ંઉદાહરણ આપું. ગામડામાં 
ખેિી કરિા, મોટી ઉંમરના લોકો, ફરરયાદ કરિા હોય છે કે. આખી જંીદગી, બહુ જ મજુરી કરી, અને 
હવે ઢીંચણ ઘસાઈ ગયા છે. અને હવે ચાલિું નથી. આવી ફરરયાદ આપ ેસંભારેલી હશે. હવે યાદ 
કરો કે, ખેડૂિ જયારે ખેિરમાં ખેડ કરે છે ત્યારે, બે બળદ જોડીને, હળ ચલાવે છે. ત્યારે મજુરી કોણ 
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વધારે કરે છે? બળદ કે ખેડૂિ?, જવાબ હશે બળદ. વધારે મજુરી કરી બળદે, પરંિ ુપગના ઢીંચણ 
કોના ઘસાઈ ગયા? ખેડૂિના? કેમ? કોના પગના ઢીંચણ ઘસાવા જોઈિા હિા? વધારે મજુરી કરિા 
બળદના કે, ઓછી મજુરી કરિા ખેડૂિના? અહી આ વાિ સમજવાની છે 
કે, બળદે મજુરી કરી અને સામે, લીલા પાન, રાંધ્યા વગરના ખાધા. જથેી 
પગના ઢીંચણમાં પડેલા ઘસારાને, રીપેર કરિા પોષકિત્વો વાળા, લીલા 
કામવાળા જ ે (લાલ સાચું લોહી થયા) મળિા ગયા. અને પગમાં ઘસારો પરુાિો ગયો. અને સામે 
પકે્ષ, ખેડૂિે શાકભાજી ગરમ કરીને ખાધી, જ ે ગરમ થવાથી, 
શાકભાજીના પોષકિત્વો નાશ પામ્યા. અને શક્તિમાં બદલાઈને 
શરીરમાં ગયા. લીલું એટલે કે કામવાળા િો મોકલ્યા જ નહી. જથેી 
પગમાં થયેલા ઘસારાનું, રીપેરીગનું કામ થયું નહી. ખેડૂિના પગના ઢીંચણ ઘસાયા, જયારે બળદે 
વધારે મજુરી કરી છિાં, પગના ઢીચણ ઘસાયા નહી. 

પહેલાના જુના જમાનામાં, ગામડાઓમાં વધ ુ લોકો રહેિા હિા. આજના સમયની જમે, 
સાધન સગવડો ઓછી હિી, લોકોને ખેિરોમાં, કામ પષુ્કળ કરવું પડિું હિું. એક ગામથી બીજા 
ગામ જવું હોય િો, ચાલિા જવું પડિું. અને માથે સામાન િો હોય જ. આમ આખો રદવસ, મજુરીમાં 
જ પસાર થિો. અને આ મજુરીને પહોંચી વળવા માટે, મનષુ્ય ભોજનમાં અનાજ વધારે ખાિો. 
ગામડામાં રહેિા લોકો, બ ેરોટલા અને પાંચ ભાખરી ખાિા, િો ચાલિ.ુ કેમ કે, િે ખોરાક શરીરને 
કામ કરવાની શક્તિ આપે. શરીર પાછુ એટલી શક્તિ રોજ વાપરી પણ કાઢે. જયારે શહેરમાં 
આવીને, માનવીન ેસાધન સગવડ વધિાં ગયા. બદુ્ધિનો ઉપયોગ કરી, કામ કરવા માટેના સાધનો 
બનાવ્યા, અને શરીરને કામનો લોડ ઓછો થયો. પરંિ ુ વજનદાર ખોરાક ખાવાની ટેવ, બદલાઈ 
નહી. આમ શરીરમાં શક્તિનો ડોઝ ચાલ ુ રહ્યો. અને સામે િેનો વપરાશ થયો નહી. શરીરમાં 
ખોરાકના ઓવરડોઝના કારણે શરીરમાં રોગ આવવાના ચાલ ુથયા. 

મહત્વની વાિ એ છે કે, વજનદાર ખોરાક, કામ કરવાની શક્તિ જ આપે, 
પણ શરીર રીપેર કરિા, પોષક િત્વો ઓછા આપે. ગાડી પેટર ોલથી ચાલે, પરંિ ુ
ગાડી બગડે િો, આ પેટર ોલ ગાડીને રીપેર કરી આપે નહહ. આમ શરીરને ઘસારા 
સામે રક્ષણ માટે, પોષક િત્વોની જરૂર છે. જ ે ઓછા વજન વાળો (રાંધ્યા વગરના લીલા પાન) 
ખોરાક આપી શકે, નહી કે વજનવાળો અનાજ જવેો ખોરાક. 
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છેલ્લે આપણે એ ધ્યાન રાખવું છે કે, શરીરને પોષક િત્વો િો મળવા જ જોઈએ. અને સાથે 
કૅલરી પણ મળવી જોઈએ. પરંિ ુજ ેકંઈ જોઈએ િે મુળ સ્વરૂપ,ે મળવી જોઈએ. પોષક િત્વો વધારે 
જોઈિા હોય િો, લો ડેન્સીટીવાળા (વજનમાં હલકા) લીલા પાન વધારે ખાવા જોઈએ. અને મહેનિ 
કરિા હોય િેવા લોકોએ હાઈ ડેન્સીટીવાળા (વજનમાં 
ભારે) ખોરાક સાથે, લીલા પાન જવેા હલકા ખોરાક પણ 
વધારે ખાવા જોઈએ. 

તળાવમાં થતી લીલ એટલ ે પોષકતત્વોર્ી ફેક્ટરી. 

જમીન પર થિી વનસ્પતિમાં, રજકો, સરગવો, ઘઉંના જવારા વગરેના પાન, પોષકિત્વોમાં 
આગળ આવે. પરંિ ુપાણીમાં થિી લીલમાં, જમીન પર થિી વનસ્પતિ કરિા, વધારે પોષકિત્વો 
હોય છે. એવું માનવામાં આવે છે કે, એક હજાર હકલો શાકભાજી-ફળ જટેલા પોષકિત્વો આપે, 
એટલા પ્રમાણમાં પોષકિત્વો એ હકલો લીલમાંથી મળે. આમ લીલના ઓછા જથ્થામાં, વધારે 
પ્રમાણમાં પોષકિત્વો મળે. લીલમાં િો અમકુ પ્રકારના તવટાતમન્સ જમે કે બી-૧૨ જવેા પણ મળે 
છે. તવટામીન, વનસ્પતિ ખોરાકમાં મળિા નથી, એવું માનવામાં આવે છે. પરંિ ુલીલમાં તવટામીન 
બી-૧૨ પણ મળે છે. જ ે અદ્દભિૂ કહેવાય. આમ શરીર માટે જરૂરી પોષકિત્વો, િમામ પ્રકારના 
લીલા પાન કરિા, લીલ માં વધારે ઉપલબ્ધ છે. જ ેિમે, ગગુલ પર સચક કરીન ેચેક કરી શકો. આમ 
લીલ એ, શરીરના રોગ ભગાવવા માટે, સૌથી ઉપયોગી વનસ્પતિ કહી શકાય. લીલ સીધી ખાઈ 
શકાિી નથી. પરંિ ુિેનો પાવડર અને ગોળીઓ સ્વરૂપે, માકેટમાં પષુ્કળ પ્રમાણમાં ઉપલબ્ધ છે. 
અમકુ દેશોમાં િો કાયદેસર લીલની ખેિી કરવામાં આવ ેછે. અને સારી તવોલીટીની લીલ ઉછેળ 
કરી, હેલ્થ ઇન્ડસ્ટર ીઝ ઉભી થઇ રહી છે. અને દેશ અન ેલોકોની આવકનો મોટો સ્ત્રોિ બની રહ્યો 
છે. ભારિ સરકારે પણ લીલના વાવેિર અને ઉછેર માટે, સઘન પ્રયાસો કરવા જોઈએ. લોક 
જાગતૃિ દ્વારા આવકના સાધનો સાથે, િંદુરસ્િ સમાજના તનમાણમાં લીલ મોટો ભાગ ભજવી શકે 
િેમ છે.   

રાજશે પટેલ, યોગાહાર એક્સપટક ,  

યોગાહાર પસુ્િકના લેખક Mo. 9173602208 

ગજુરાિ રાજ્ય  યોગ બોડક  
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કૈવલ્ય 
( યોગ શાસ્ત્ર ર્ી દ્રષ્ટટએ  પરરચય  ) 

કૈર્લ્યને, મોક્ષ તરીકે પણ ઓળખર્ામાં આરે્ છે. કૈર્લ્ય શબ્દ માત્રથી બનેલો છે, જનેો 
અથડ થાય છે કે, વ્યક્તત એકલી છે. જ્યાં બીજુ ંકોઈ નથી. જ ેબધ ુિારીને કે બલલદાન આપીને જ 
પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. જીરં્ત આત્મા, સ્ર્ભારે્ શદુ્ધ  ેતના છે. તે શારીદરક બંધન અને માનલસક 
મર્કારથી મતુત છે. અજ્ઞાનતાને કારણે આત્મા, મનથી એકાકાર થઈ જાય છે. આત્મા પોતાને 
કતડવ્ય, ભક્તત ર્ગેરેથી ભરપરૂ માને છે. અને તેને ઉદાસીનો અનભુર્ થર્ા લાગે છે. મન એ 
કુદરતનો પિેલો મર્કાર છે, મન સ્ર્ાભામર્ક રીતે જ જર્ાયેલું છે. પરંત ુ આત્માના સંપકડ માં 
આર્ર્ાને કારણે,  ેતના સભાન િોર્ાનું જણાય છે. માણસના, પ્રકાશથી મન પ્રકાશશત થાય છે. 
જ્યારે મન વ્યક્તતલક્ષી િોય છે. પછી, તેના પ્રમતબબિંબને કારણે, માણસને સિ-પ્રમતબબિંશબત 
મર્ષયોનું જ્ઞાન થાય છે. એ પછી મનષુ્ય પણ બદલાર્ા માંરે્ છે. આ પરુુષપ્રધાન વ્યક્તતત્ર્ છે. 
જ્યારે  ાર મનની, પાં  ર્તૃ્તિઓ પર, સંયમ રાખર્ામાં આરે્ છે ત્યારે, તેમાં ફતત માણસની છબી 
જ રિે છે. આ ક્સ્થમતમાં માણસ, પોતાનું રૂપ જુએ છે. તેને આત્માનું જ્ઞાન અથર્ા હફલસફૂી કિે છે. 
તે એક સમાન રીતે જાણીતી કબર છે. આ પછી, રાજ્ય માન્યતા ર્ગરની સમાધધ પર આરે્ છે, 
જમેાં મનનો લય થાય છે. પદરણામે, યોગીને જ્ઞાન અને જ્ઞાનની કોઈ ભાર્ના િોતી નથી.  કારણ કે 
આપણે જાણીએ છીએ કે, મન એ આપણા કમડ સંસ્કારોનો આધાર છે. મનના નાશ સાથે કમડની 
તમામ મર્ધધઓનો પણ નાશ થાય છે. મર્ધધના અંતે, તેને જન્મ-મરણના બંધનમાંથી મકુ્તત મળે 
છે. આ ક્સ્થમતને “મોક્ષ” કે “કૈર્લ્ય” કિેર્ામાં આરે્ છે.  

કૈવલ્યર્ી પ્રાપ્તર્ાં િાિર્ો  :- 

મિર્ષિં પતંજલલ અનસુાર “કૈર્લ્ય”નો સ્ર્ભાર્ઃ- આર્ા ગણુોનું, પોતાના કારણમાં 
મર્લલનીકરણ, કૈર્લ્ય કે દ્રષ્ટાનું પોતાનું “કૈર્લ્ય” છે.  

'મર્રે્ક ખાતર મર્પ્લતા, એટલે કે, અતટૂ અને મનદોષ અંતરાત્મા, િાનનો ઉપાય છે. આત્મા 
(બલુદ્ધ, અિંકાર, ઇખરદ્રયો અને શરીર) તદ્દન ભભન્ન અને અમર્ભાજ્ય છે. આત્માને, તેમની સાથે 
કોઈ લેર્ાદેર્ા નથી. આ રીતે મનષુ્યના સ્ર્ભાર્નું, સા ું જ્ઞાન, અંતરાત્માનું જ્ઞાન છે. તે સમયે મન, 
અંતરાત્મા અને કૈર્લ્યમાં લીન રિે છે. સમાધધની પમર્ત્રતા સ્ર્ચ્છ િોય, તેમાં મળ ન િોય ત્યારે 
આ જ્ઞાન, પણૂડ અને ક્સ્થર બને.  ત્યારે તેને મનલિત અને દોષરહિત “શાણપણ” કિેર્ામાં આરે્ છે. 
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ગીતા અર્ુિાર :  

આ રીતે  જ્ઞાનના તત્ત્ર્માંથી, જ્ઞાન આંખો દ્વારા  (અંતરાત્મા દ્વારા)  અને કે્ષત્ર  (પ્રકૃમત) અને 
મર્કાર સહિત પ્રકૃમતથી, મકુ્તત મેળર્ર્ાના માગડ ર્િેનો તફાર્ત લેનારા, પરુુષો મિાત્માજન 
પરબ્રહ્મા પરમાત્માને પ્રાપ્ત થાય છે.  જ ેપદરક્સ્થમતમાં, અંતરાત્માની પ્રમતષ્ઠા  ાલ ુરિે છે. એ પછી 
તેને “અજયે અંતરાત્મા” કિેર્ામાં આરે્ છે. 

વ્યાિર્ા ભાટય મુજબ: 

વ્યાસજી કિે છે કે, બલુદ્ધ અને માણસ ર્િેના તફાર્તનું જ્ઞાન, એ “શાણપણ” છે. અને જ ે
ખોટા જ્ઞાનમાંથી, વ્યક્તત મનર્િૃ થયો િોય તેને, “અમર્પ્લર્” એટલે કે, શદુ્ધ અને શદુ્ધ કિેર્ામાં 
આરે્ છે. મોક્ષનો આ માગડ છે. 

કૈવલ્યર્ી સ્થસ્થમત અર્ ેિાિકર્ું પદ પ્રા્ત કરવાર્ું િાિર્ 

સાધકનું પ્રથમ સ્થાન  : –  સમાધધના આ રણમાં, જ્યારે સાધકને ખબર પરે્ કે, બલુદ્ધ 
અને મનષુ્ય બંને ખબૂ જ અલગ છે. તેઓ અજ્ઞાનથી જોર્ાયેલા છે. ર્ાસ્તમર્ક નથી. ત્યારે તેની 
સામે ઋતંભરા પ્રજ્ઞા અને લસલદ્ધયો દેખાય છે. તે આ ક્સ્થમતમાં આગળ ર્ધે છે. અને માણસ 
પોતાના રૂપમાં બની જાય છે. આને “કૈર્લ્ય” કિે છે. 

બીજી સ્થસ્થમત : 

જ્યારે બલુદ્ધ ખબૂ જ શદુ્ધ થઈ જાય છે, અને તેના “કારણ” સાથે ભળી જાય છે,  અને 
માણસનો બલુદ્ધ સાથેનો સંબંધ અને મળમતૂ્ર અને આર્રણનો અભાર્ પણ માણસને શદુ્ધ 
બનારે્ છે. આમ, જ્યારે બંને સંયોગથી શદુ્ધ થાય છે, ત્યારે “કૈર્લ્ય” થાય છે. 

ર્ોક્ટર જયરામ ઠક્કર 
સિર્ીયર યોગ મર્ટિાત 

ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
પતંજસલ પ્રભારીતાન્ઝામર્યા, કેન્યા, યુગાન્ર્ા 
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ફેફિા ર્ા રોગ 
ર્ાયનુળી એટલે કે, િાસનળીના, ઋચ્ચષ્મક પારદશડક પર્ તથા િાસનળીમાં સોજો, આ બંને 

રોગોને, આધમુનક ધ હકત્સામર્જ્ઞાનમાં, “બ્રોન્કાઈહટસ' કિેર્ામાં આરે્ છે. આ રોગ ખાસ કરીને, 
બાળકો અને ર્દૃ્ધોને થઈ જાય છે. ઠંર્ી લાગર્ાથી, મોરે્ સધુી ભીનાં કપર્ાં પિેરીને રાખર્ાથી, 
ર્રસાદના પાણીમાં પલળર્ાથી, બિાર ઝાકળમાં સરૂ્ાથી, મોરે્ સધુી બેસર્ાથી અથર્ા ટાઈફોઈર્, 
કાલાજાર, મેલેદરયા, બધળયા, અથર્ા કાળી ખાંસીને કારણે રોગીનું શરીર, નબળું  પર્ી જાય છે. 
જથેી ર્ાયનુળીમાં સોજો આર્ી જાય છે. 

લક્ષિો :  

માથામાં દુઃખાર્ો રિે છે. તે પછી તાર્ આરે્ છે. છાતીમાં ગરમી જરે્ું લાગે છે. અર્ાજ તરર્ાય 
છે તથા િાસ લેર્ામાં મશુ્કેલી પરે્ છે. શરૂઆતમાં સકૂી ખાંસી અને પછી ફીણર્ાળી, કફર્ાળી 
ખાંસી થાય છે. રોગ જુનો થાય તે પછી, િાસની તકલીફ ર્ધી જાય છે. ગળું  ધરૅ ધરૅ કરે છે, અને 
૧૦૪ દર્ગ્રી જટેલો તાર્ આરે્ છે. શરીરમાં ઠંર્ો  ીકાશર્ાળો, પરસેર્ો ર્ળે છે. આંખો અનાકષડક 
થઈ જાય છે. િાથ- પગ ઠંર્ા પર્ી જાય છે, અને શરીર પીળું  પર્ી જાય છે, 

યૌગગક મર્દાર્ :  

શારીદરક દોષ, સ્નાયનુી ગરબર્ અને િાસનળીની કમજોરી, આ રોગના મખુ્ય કારક છે. 
તેથી આખા શરીરને, દોષમતુત કરર્ાની સાથે સાથે, સ્નાયતંુત્ર અને િાસનળીને, સબળ અને સ્ર્સ્થ 
કરર્ા, એ જ “બ્રોન્કાઈહટસ”ની મખુ્ય ધ હકત્સા છે. 

જો તમે આસન કરી શકો તો, 'કહટ ક્રાસન, ર્જર ાસન, શલભાસન, પાદોિાનાસન, પર્ન 
મતુતાસન, મકરાસન અને મત્સ્યાસનનો અભ્યાસ, આરામથી કરો. જમે જમે શક્તત ર્ધે, તેમ તેમ 
આસનોને ર્ધારો. 

પ્રાણાયામમાં ભસ્ત્રીકા, કપાલભામત, અનલુોમ-મર્લોમ, તથા માજરીઆસનથી, ર્ધ ુલાભ 
મળે છે. શરીરને જટેલું શાંત અને શશધથલ કરશો, તેટલો જ જલદી  રોગ દૂર થશે. 

પ્રાકૃમતક ધચકકતિાિઃ 

1. એમનમા લઈ પેટને સાફ કરો. 
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2. ત્રણ  ાર ગ્લાસ પાણી પીને, કંુજલ થઈ જાય તો ર્ધ ુ સારંુ. નિીંતર દરરોજ, જલનેમતનો 
અભ્યાસ કરો. 

3. ગરમ પાણીનું સ્નાન પણ છાતીને સાફ કરે છે. 

4. શશયાળામાં એક તલાક તર્કામાં બેસી, તેલથી શરીરની માલલશ કરીને, થોર્ા ગરમ પાણીથી 
સ્નાન કરો. 

ઘરગથ્થુ ઉપાય : 

1. ૫ ગ્રામ તલુસીનો રસ, ૫ ગ્રામ આદુનો રસ,  પટી ર્ાટેલા કાળા મરી - આ બધાને બે  મ ી 
મધમાં મેળર્ી  ાટો. 

2. 2  મ ી આદુનો રસ, 1  મ ી,  રંુ્ગળીનો રસ, એક  મ ી તલુસીનો રસ તથા બે  મ ી મઘ 
- આ બધાને મેળર્ી પી જાઓ. 

3. િળદર અને આદંુ - બંનેના કકર્ા, મોંમાં નાખી ધીરે ધીરે  સૂો. 

4. સાકર, ધાણા, કાળા મરી- આને ૪- ૪ ગ્રામ લઈ, ર્ાટી લો. આ  રૂણને, તાજા પાણી સાથે 
ફાકો, તમને તરત જ આરામ લાગશે. 

5. ગરમ તર્ા પર ફટકર્ી શેકી, ફૂલાર્ી લો. ફૂલેલી ફટકર્ી, ૪ ગ્રામ જટેલી મધ સાથે લો. 

6. ગાજરના  ાર  મ ી રસમાં, થોરંુ્ સસિંધર્ મીઠંુ નાખી, સેર્ન કરો. 
લસણને, ક રી એક કપર્ામાં મકૂી, ઢીલી ગાંઠ બાંધો, તેનાથી ગળું  અને છાતીનો શેક કરો.  

7. સકૂાયેલા અંજીર ખાઈ, ઉપર  ા, કોફી પીઓ. બ્રોન્કાઈહટસમાં ઘણો જ લાભ થાય છે. *એક 
ગ્લાસ દૂધમાં, બે  મ ી ર્ાટેલી િળદર ઘોળી પી જાર્. 

ફેફિાંર્ું દરદ (ન્યમુોમર્યા) : 

ફેફ્સાંમાં દરદ થર્ાની બીમારીને, ન્યમુોમનયા કિેર્ાય છે. ઠંર્ી લાગર્ાથી ફેફ્સામાં સોજો 
આર્ી જાય છે. તેથી િાસ લેર્ામાં મશુ્કેલી પરે્ છે. ગરમી-ઠંર્ીમાં  પદરર્તડન, એકાએક ઠંર્ી લાગી 
પરસેર્ો ર્ળર્ો, હકર્નીનો રોગ અથર્ા જીર્ાણઓુ દ્વારા સંક્રમણને કારણે, આ રોગ થાય છે. જ્યારે 
બંને ફેફ્સામાં, સોજો આરે્ છે ત્યારે, આ ક્સ્થમતને ર્બલ ન્યમુોમનયા કિેર્ાય છે. આ ક્સ્થમતમાં 
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ફેફ્સાંમાં કફ ર્ધી જાય છે. િાથ- પગ ઠંર્ા રિેર્ા માંરે્ છે. ન્યમુોમનયામાં શરીર કમજોર પર્ી જાય 
છે. છાતીમાં તીવ્ર દુખાર્ો ઉપરે્ છે. રોગી બેભાન થઈ જાય છે. રોગની - તીવ્ર અર્સ્થામાં પણ, રોગી 
આર્ીઅર્ળી ર્ાતો કરર્ા માંરે્ છે. જો સમયસર ઉપ ાર ન શું થાય તો, િાથ, પગ, છાતી અને 
શરીરમાં બે ેની થર્ા લાગે છે. બે ેની, ર્ધ ુપર્તી તરસ લાગર્ી, જીભ સકૂા ર્ગેરે લક્ષણો દેખાય 
છે. િાસ લેર્ામાં તકલીફ થાય છે. ઊધરસ પણ થર્ા માંરે્ છે. 

ઘરગથ્થુ ઉપચાર :  

1. બાળકોને ન્યમુોમનયા થાય તો, સરલસયાના તેલમાં, ટપેન્ટાઈનનું તેલ મેળર્ી, છાતી તથા 
પાંસળીઓ પર, દદર્સમાં બે ર્ાર માલલશ કરો. 

2. એક આદુનો કકર્ો અને થોર્ા તલુસીના પાન, બંનેનો રસ કાઢી, પછી તેમાં એક  મ ી મધ 
મેળર્ી, ૭-૮ દદર્સ સધુી સેર્ન કરો. 

3. એક મરી, અર્ધી  મ ી તલુસીના પાનનો રસ, એક રતી હિિંગ અને બે લવર્િંગ, આ બંનેનું 
સેર્ન દરરોજ મધ સાથે કરો. 

4. ટપેન્ટાઈનનું તેલ, કપરૂ અને સરલસયાના તેલને, ક્રમશઃ ર:૧:૧ ના પદરમાણમાં મેળર્ી, રોગીની 
છાતી પર ઘસો. *એક ભાગ શેકીને, ર્ાટેલું જીરંુ તથા બે ભાગ જૂનો ગોળ, આ બંનેને મેળર્ી 
સર્ારે - સાંજ ેસેર્ન કરો. 

ર્ૉ. અલ્તાફ જ.ે શખે 
MD (Acu.), ISA, DVV, SJ.T., D.Y.N.S., C.I.N. 
Mo. 9586789194 
મર્ટિાત : એક્યુપંચર, એક્યુપ્રશેર, યોગ, ર્ચેરોપથેી 
અમદાવાદ  
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ઈશ્વર :  
યોગ શાસ્ત્ર ર્ી દ્રટટીએ  

ઈિર નું નામ આર્તાની સાથે જ, આપણે પોતાના આરાધ્ય દેર્ અને ઈિરના, અન્ય 
રૂપોની કલ્પના કરીએ છીએ છીએ. મિર્ષિં પતંજલલએ, યોગશાસ્ત્રમાં, આત્મા સાથે, ભગર્ાનના 
મમલન માટે, એક સતૂ્ર આપ્યું છે. 

"યોગ ધ િ ર્તૃ્તિ મનરોધ.” એટલે કે, યોગ એ મનની ર્તૃ્તિનો સંપણૂડ સંયમ છે.  તેમણે 
ર્તૃ્તિઓને,  શાંત કરર્ા, તેમને રોકર્ા માટે, પ્રથમ પ્રથા અને અનાસક્તતના માગડનું ર્ણડન કયુું છે. 
અને બીજો રસ્તો છે, ઈિરને જીર્ન આપર્ાનો. મનબીજ સમાધધ મેળર્ર્ાનો, આ સૌથી સિેલો 
રસ્તો છે. 

“ઈશ' ધાતનુો અથડ થાય છે, ઈશાન શીલ એટલે કે, માત્ર એ જ ઇચ્છા, જ ેકૈર્લ્ય પ્રાપ્ત કરી 
શકે. એટલે કે, ભગર્ાન માત્ર ઇચ્છાથી, જ સમગ્ર મર્િનું ભલું કરર્ા સક્ષમ છે. 

ઈિર ભતૂકાળમાં, ભમર્ષ્યકાળમાં, ર્તડમાનકાળ, ત્રણેય કાળમાં, જરે્ા બંધન ર્ગેરેથી 
મતુત છે. 

મહર્ષિ પતંજસલર્ા મત:ે 

જ ેદુઃખ, કમડ, કષ્ટ,  ઈરાદાથી મતુત છે તે, પરમાત્મા છે.  જ ેમનષુ્ય મર્શેષ રૂપે, પરમાત્મા છે. 

વદેાંતર્ા મત:ે 

'માયા સ્પેલસહફક  ૈતન્ય ઇિર' (રે્દાંત) એટલે કે  :- માયા મર્શશષ્ટ  ેતન તત્ર્નું નામ 
ભગર્ાન છે. 

તતૈ્રયે  ઉપમર્ષદર્ા મત ે: 

જીમર્ત આત્મા, શરીરના ભૌમતક, સકૂ્ષ્મ કારણોના બંધનથી મતુત છે. યોગાભ્યાસ 
કરર્ાથી જ, તેને મકુ્તત મળી શકે છે. ઈિર બંધનમાંથી મતુત છે. જીરં્ત આત્મા અજ્ઞાની છે. ઈિર 
સર્ડજ્ઞ છે, રે્દજ્ઞાનના ઉપદેશક છે. 

ઈશ્વર ર્ા ગુિો: 

"તત્ર મનર્તિંશમ સર્ડજ્ઞ બીજમ" એ પરમાત્મા, (સર્ડજ્ઞ બીજમ)માં સર્ડજ્ઞતા (મનર્તિંષ્ય) નું જ્ઞાન 
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સર્ોપરી છે. અનંત જ્ઞાનથી, મોટંુ કોઈ જ્ઞાન નથી. તેનાથી મોટંુ કોઈ જ્ઞાન નથી. 

જમેાંથી તમામ જીર્ો જને્મ છે. બ્રહ્મા એ છે જમેાં લય પ્રાપ્ત થાય છે, અને લય પ્રાપ્ત થાય 
છે. 

પ્રિવ :- 

મિર્ષિં પતંજલલ અનસુાર : ભગર્ાનનું નામ પ્રણર્ છે. પ્રણર્ એટલે કે, ઓમકારને અલગ 
અલગ ભાગમાં, સૌથી સારંુ નામ માનર્ામાં આરે્ છે. એટલે કે, જ ેરક્ષા કરે છે, તે ઓમ પરમેિર છે.  

જ્યોમતષ શાસ્ત્રમાંિઃ-   

“ઓમ” શબ્દનું સન્માન એટલા માટે કરર્ામાં આરે્ છે, કારણ કે તે કિે છે કે, મનની 
ક્સ્થરતા અન્ય કોઈ દ્વારા પ્રાપ્ત થતી નથી. કારણ કે તે, પ્રણર્ દ્વારા પ્રાપ્ત થાય છે. માત્ર ઓમનો 
ઉિાર એક જ લાગણીથી થાય છે. 

કથોપમર્ષદર્ા મત ે: 

દાનની દ્રભષ્ટએ, પ્રણર્ શે્રષ્ઠ અને શે્રષ્ઠ સ્ર્સ્થ છે.   

માંદુક્ય ઉપમનષદના જણાવ્યા અનસુાર, ઓમ જ સર્ડસ્ર્ છે. ભતૂકાળ, ભમર્ષ્યકાળ,  
ર્તડમાનમાં જ ેકંઈ છે તે, ઈિરની કૃપા છે. 

ર્ોક્ટર જયરામ ઠક્કર 
સિર્ીયર યોગ મર્ટિાત 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
પતંજસલ પ્રભારીતાન્ઝામર્યા, કેન્યા, યુગાન્ર્ા 
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योग ककर्तव 
सादगी से ज़िन्दगी र्टती नहीं है। 

आपसी रंजिश यहां घटती नहीं है। 

भरपूर  र्ोशशश र्ी हुआ रु्छ भी नहीं, 

बेिफा है ज़िन्दगी पटती नहीं है। 

क्रोध पर र्ाबू नहीं िैं पा रहा हूँ। 

रो़ि इस िें डूबता ही िा रहा हूँ। 

क्या र्रंू िैं रु्छ सिझ आता नहीं है, 

बेबस हुआ आप यूं पछता रहा हूँ। 

 शान्त होने पर यह िैं सोचता हूँ। 

र्ारण इसर्ा शान्न्त से खोिता हूँ। 

शिक आती है िुझे यह सोच र्र िब, 

खीि र्र विर बाल अपने नोचता हूँ। 

योग र्ा खुदर्ो गुरू िैं िानता हूँ। 

योग प्राणायाि र्रना िानता हूँ। 

लोग आदर से िुझे सब देखते हैँ, 

ि गिक से सीना िेरा तानता हूँ। 

योग र्रता हूँ र्राता हूँ सभी र्ो। 

रो़ि हूँसता हूँ हूँसाता हूँ सभी र्ो। 

क्रोध पर क्यों बस नहीं है क्या र्हं िैं, 

हंसती शक्ल ही  ददखाता हूँ सभी र्ो। 

नींद आूँखों से नदारद हो गई है। 

र्ौन िाने वर्स गली िें खो गई है। 

र्ौन िाने  र्ब मिलेगी यह दोबारा, 

आि तो वर्मित हिारी सो गई है। 

आत्म प्रकवश कुमवि,  योग एतसपटा 

गुजिवत स्टेट योग बोर्ा  

गवन्धीनगि  गुजिवत। 
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અંતર ર્ો અવાજ 

આ દુનિયા િા ભૂત, કેવા ફરી ફરી િે વળગે, 

અતંરમાં જોવું છંુ ત્યારે, દુનિયા મારી સળગે, 

                              આ દુનિયા િા ભૂત... 

માયારૂપી, આ સમંદર તરવા મથતી હંુ, 

મધદરરયે  જઈિે, મારી િૌકા થરકે. 

                                 આ દુનિયા િા ભૂત... 

કરોળળયાિી જમે, મથી મથીિે જાળું ગથુ્ું મે, 

પણ પવિિી િાિી લહેરખીથી, જાળું મારં ફરકે, 

                                    આ દુનિયા િા ભૂત... 

અતં્યબિંદુ એ પહોંચી ત્યારે, લાગ્ું મિે એમ, 

આ િંધી વવટંિંણા છતાં, ઝાંખી પ્રભુિી ઝળકે, 

                                      આ દુનિયા િા ભૂત... 

પંચભતૂ િો દેહ, ધયો છે, તેમાં પ્રભુ બિંરાજ,ે 

આતમ િાદ સાંભળી િે, બ્રહ્મતેજ પ્રકાશે. 

                                      આ દુનિયા િા ભૂત 

 

શૂન્ય િજનર્ બર્.ે 

જો તું ધારે તો, ભાગયરેખા િંદલી જાશે, 

અસ્ત પામતા, આ રવવ િો ઉદય થાશે. 

                                       જો તું ધારે... 

દુનિયાિા  ઝંઝાવાત માં, શાંત સંગીત રેલાશે.  

ધોમધખતા તાપ માં, જીવિ, હહમ થઇ જાશે. 

                                         જો તું ધારે... 

દુુઃખિા ડંુગરો ભલ ેહોય,તે સુખ સાગર થઇ જાશે. 

્ુગો િી પડેલી આળસ, એ ઉમંગ િંિી જાશે. 

                                           જો તું ધારે... 

જો તું ધારે તો, શૂન્ય સજ જિ િંિી જાશે. 

જો તું શોધે તો, સજ જિહાર મળી જાશે... 

                                             જો તું ધારે 

કમવતા :  

ર્ો. રરસિ મપર્ાકીર્ માંર્લીયા 
ભાવર્ગર, જીલ્લા યોગ િંયોજક 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
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રોગર્ું મૂળ – ગુસ્િો  
માણસ એટલે અનેક લાગણીઓમાં તણાતું જતું તણખલ.ુ દરેક વ્યક્તત િકારાત્મક અને 

નકારાત્મક, એમ બંને પ્રકારના ભાર્ જગાર્તી લાગણીઓને કારણે જ, સખુ અને દુખ પોતાના 

જીર્નમાં ભોગરે્ છે. ઘણી નકારાત્મક લાગણીઓમાં, ગસુ્સો પણ કુદરતી જ છે, જ ેઓછે ર્િે અંશે 
દરેકને આરે્ જ છે. પરંત ુઅમકુ વ્યક્તતઓ, નાની નાની બાબતોમાં પણ, ર્ધ ુઆક્રોશ વ્યતત કરતી 

િોય ત્યારે, તેનો સ્ર્ભાર્ ગસુ્સા ર્ાળો બની જાય છે. 

િકીકતમા ગસુ્સો કરર્ો, એ અન્ય એ કરેલ ભલૂ કે ગનુાનો બદલો, પોતાની જાત પર લઈ 

સ્ર્ાસ્થ્યને નકુસાન પિો ાર્ર્ાનો છે. આપણે માણસ છીએ, કોઇ કેમમકલ નથી માટે ર્ાતર્ાતમાં 
ગસુ્સે થઈએ. સતત ગસુ્સામાં રિેતી વ્યક્તતના ગસુ્સાને, કોઈ ગણકારતું નથી અને તેનું મલુ્ય ઘટતું 

જાય છે. તેની ર્ાત પણ સા ી માનર્ામા આર્તી નથી.  

ગરમ થર્ ુ એટલે, પિેલા પોતે સળગર્ ુ અને પછી સામાને બાળી નાખર્.ુ સમજ્ણના 
દુશ્મન, એર્ા આ ગસુ્સાને ટેમ્પરરી ગાંર્પણ કિેર્ાય. ગસુ્સાને કારણે, એર્નાલીન અને નોન-

એર્નાલીન સ્ત્રાર્ન ુપ્રમાણ ર્ધી જઈ, માથાનો દુ:ખાર્ો, હ્રદયના ધબકારા ર્ધી જઇ, િાઇ બ્લર્ 
પે્રશરની બીમારી થઈ શકે છે. રોગ પ્રમતકારકશક્તત ઘટે છે. પેરાલલસીસનો િુમલો આર્ર્ાની 
શક્યતા ર્ધી જાય. ત્રાક કણો ગંઠાય  જાય છે. પેટન ુઅલ્સર થાય. સમય જતા િાટડ  એટેક કે 
બે્રઇન સ્ટર ોકના િુમલા પણ આર્ી શકે. આર્ી બધી શારીદરક – માનલસક  બીમારીઓની સાથે, 

સામાશજક સમસ્યા પણ ઉભી થાય. ગસુ્સામા વ્યક્તત શ ુબોલે છે? કેર્ ુર્તડન કરે છે? તેન ુભાન 
રિેત ુનથી. અન્ય વ્યક્તત સાથે લર્ાઈ થતા, તેની સાથેના સંબંધમા મતરાર્ પરે્ છે. મમત્ર, ભાઈ 

બિેન કે અન્ય કુટંુબીજન સાથે, કાયમી અણબનાર્ થઈ શકે છે. મન મર્કારોથી મર્કૃત બની, 
તોફાને  રે્ ત્યારે આ આક્રોશ, લગ્ન સંબંધમાં મર્ચ્છેદ કરી શકે. 

ગસુ્સાને દૂર કરી, માનલસક શાંમત મેળર્ર્ા માટે, મનયમમત િસન હક્રયા અને પ્રાણાયામ 
લાભદાયી બને છે. િાસ પર મનયંત્રણ કરી, તેને લયબદ્ધ બનાર્ર્ાથી, ઑક્સીજન ર્ધ ુ મેળર્ી 
શકાય અને આખા શરીરમાં, શદુ્ધ ર્ાય ુપિો ર્ાથી, ગંઠાઈ ગયેલા ત્રાક કણો છૂટા પર્ી, લોિીનું 
પદરભ્રમણ મનયમમત બનારે્ છે. મગજ સધુી પરૂતું લોિી પિો ે છે. આખા શરીરને, પરૂતી ઊજાડ મળી 
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રિે છે. વ્યાયામ અને યોગાસનથી, શરીર અને મનની ક્સ્થરતા આરે્ છે.  જથેી તંદુરસ્ત રિી શકાય 
છે. મન િકારાત્મક અભભગમ કેળર્ર્ા, સક્ષમ બને છે. મનયમમત િળર્ું સંગીત સાંભળર્ું, 
િાસ્યમય હફલ્મ કે લસદરયલ જોર્ી, ર્ાં ન અને િકારાત્મક બાબત પર   ાથી પણ, સકારાત્મક 
સ્ર્ભાર્ કેળર્ાય છે.  

જ્યારે પણ ગસુ્સો આરે્ ત્યારે, તે જગ્યાએથી બીજ ેજતાં રિેર્ું. જથેી મૌન રાખી શકાય. 
ઊંર્ા િાસ ભરીને છોર્ર્ા. શકય િોય તો, એક ગ્લાસ પાણી પી લેર્ું. અને અંગઠૂાના ટેરર્ાં પર  
તજડની (પિેલી આંગળી)ના ટેરર્ાંને, અર્ાર્ીને જ્ઞાન મદુ્રા કરર્ી. સાથે જ બંને િથેળીઓને, 
આપસમાં ઘસી લઈ, આખંો પર મકૂર્ી. એ જ રીતે,  30 થી 1 ઉલ્ટા ગણર્ાનું શરૂ કરી દેર્ું. યાદ 
રાખર્ું કે, આપણે કરેલ ગસુ્સાથી, અન્યને કોઈ જ નકુસાની નથી થતું. પણ આપણું સ્ર્ાસ્થ્ય 
બગર્તું જાય છે. અન્ય લોકો તો ‘આને ગસુ્સો કરર્ાની આદત છે’ એમ કિી ધ્યાન આપશે નિીં.   

મનયમમત ઓમકાર, પ્રાથડના, ત્રાટક, આંખોની કસરત, શશકાસન, શર્ાસન, મકરાસન 
જરે્ા આસનો, જીભની કસરત, સયૂડ સ્નાન, સયૂડ દશડન, જ્ઞાન મદુ્રા, બલુદ્ધ મદુ્રા, તેમજ કાલેિર મદુ્રા,  
ભ્રામરી પ્રાણાયામ, અનલુોમ મર્લોમ પ્રાણાયામ, મછૂા પ્રાણાયામ નો અભ્યાસ કરર્ો જોઈએ. આ 
ઉપરાંત, શાસ્ત્રીય રાગ, ભપૂાલીના ‘સાયોનારા..સાયોનારા’, ‘જ્યોમત કળશ છલકે’ જરે્ા ગીતો 
સાંભળર્ા જોઈએ. સતત સતકડ  રિીને, ગસુ્સાને નાથર્ા પ્રયત્ન કરીને ગસુ્સાને કરો બાય બાય... 

BE SMART, BE HEALTHY…. 

પારૂલ દેિાઈ 
યોગ કોચ  રાજકોટ  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન   
9429502180  
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"ધ્યાર્" 
ભાગ 4: ( ગત આકં થી  ાલ)ુ 

"ધ્યાર્ મવજ્ઞાર્ર્ા ત્રિ સિિાંતો" 
ધ્યાનનું મર્જ્ઞાન એ ઊજાડનું મર્જ્ઞાન છે.આમાં િાસ એ આપણો ગરુુ છે. ધ્યાન દ્વારા માણસ 

આત્મસાક્ષાત્કારના માગે આગળ ર્ધે છે. જ્યારે સાધકને ધ્યાનમાં ઊજાડ મળે છે, ત્યારે તે ત્રણ 
તબક્કામાંથી પસાર થાય છે. 

પ્રથમ:- જ્યારે આપણે આપણા કુદરતી િાસ સાથે િોઈએ છીએ, ત્યારે મન મર્ ારોથી 
ખાલી થઈ જાય છે. 

બીજુ:ં- જ્યારે મન મર્ ારોથી ખાલી િોય છે, ત્યારે રૈ્શિક ઊજાડ આપણા ભૌમતક શરીરમાં 
પ્રરે્શર્ાનું શરૂ કરે છે. 

િીજુ:ં- જ્યારે કોસ્સ્મક એનજીડ  શરીરમાં પરૂતી માત્રામાં પ્રરે્શે છે, ત્યારે દૈર્ી આંખ અને 
આંતદરક શક્તતઓ જાગતૃ થર્ા લાગે છે. 

'ધ્યાનના ત્રણ તબક્કા' અનાપનસતી, કાયાનપુાસના, મર્પશ્યના. 
અનાપનસતી: આન + અપન + સતી, એટલે કે મન:િાસ અને ઉચ્છર્ાસ સાથે એક થર્ું. 

જ્યારે આપણે આપણા કુદરતી િાસ સાથે એક બનીએ છીએ, ત્યારે મન મર્ ારોથી ખાલી થઈ 
જાય છે, અને કોસ્સ્મક ઊજાડ શરીરમાં પ્રરે્શ કરે છે. 

કાયાનપુાસના:- શરીરની અંદર થતી પ્રર્તૃ્તિઓ. જ્યારે કોસ્સ્મક એનજીડ  શરીરમાં પરૂતી 
માત્રામાં પ્રરે્શ કરે છે, ત્યારે આપણા શરીરની 72,000 નાર્ીઓનું શલુદ્ધકરણ શરૂ થાય છે, જનેા 
કારણે શરીરની અંદર થતી પ્રર્તૃ્તિઓનો અનભુર્ થાય છે. આ ક્સ્થમતને કાયાનપુાસના કિેર્ામાં 
આરે્ છે. 

મર્પશ્યના :- મર્શેષ જોર્ા કે મર્શેષ દ્રભષ્ટ િોર્ી. જ્યારે નાર્ીમંર્ળ શદુ્ધ બને છે ત્યારે 
આપણને મર્મર્ધ પ્રકારના દદવ્ય દશડન થાય છે. આ ત્રીજી આંખ  ેતન િોર્ાનો અનભુર્ છે. ધ્યાન 
દરમમયાન, સાધક આ ત્રણ તબક્કામાંથી પસાર થાય છે. નાર્ીમંર્ળ શદુ્ધ થયા પછી જ 
મર્પશ્યનાની ક્સ્થમત આરે્ છે. 

"રાિશે્યામ જી" 

રાજ્ય સંયોજક, 

ગજુરાિ રાજ્ય યોગ બોર્ટ 
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રદર્ચયા અર્ ેમોિમી રદર્ચયા. 
હિરદીમાં દદન  ાયડ અને ઋત ુયા ભારતીય જ્યોમતષશાસ્ત્ર અને આયરેુ્દ અનસુાર, 

વ્યક્તતના દૈમનક અને માલસક જીર્ન માટે, અનશુાસનપરૂ્ડક, અનસુરર્ાના મનયમો અને મનયમોનું 
ર્ણડન કરે છે. આ મનયમો વ્યક્તતના સ્ર્ાસ્થ્ય, ધ્યાન અને શારીદરક-માનલસક રીતે સખુી જીર્નને 
જાળર્ર્ામાં મદદ કરે છે. 

રદર્ચયા :  
દદન યા વ્યક્તતના રોબજિંદા જીર્નની રૂપરેખા આપે છે અને તેના સ્ર્ાસ્થ્ય અને સખુાકારી 

માટે મનયમમત વ્યર્સ્થા પરૂી પારે્ છે. તે દદર્સ દરમમયાન સમયાંતરે તેની પ્રર્તૃ્તિઓ, આિાર, 
આરામ અને ઊંઘને ગોઠર્ર્ાની પ્રહક્રયા છે. તે તેની દદન યામાં સમાયોશજત મનયમોનું પાલન કરીને 
તેની શારીદરક અને માનલસક ક્સ્થમતમાં સધુારો કરે છે. 

ઋતુ ચયા :  

ઋત ુાયડ એ ર્ષડ, શરદ, િેમંત, શશશશર, ર્સંત અને ઉનાળો-ઠંર્કની સાત ઋતઓુ અનસુાર 
વ્યક્તતના જીર્નને અનસુરર્ાની આયરેુ્દદક રીત છે. તે વ્યક્તતના આિાર, આરામ, સ્ર્ચ્છતા અને 
સમય સમય પર મર્મર્ધ પોશાક પિેરર્ા પર ધ્યાન કેખરદ્રત કરે છે. મર્મર્ધ ઋતઓુમાં, વ્યક્તતની 
શારીદરક અને માનલસક બંને રીતે આયરેુ્દદક સમસ્યાઓના પ્રકારો અને સારર્ારની પદ્ધમતઓ પણ 
બદલાતી રિે છે. 

મનત્યક્રમ અને ઋત ુયડનું પાલન કરર્ાથી વ્યક્તત સ્ર્સ્થ, ઉત્કષડ અને સખુી જીર્નનો 
આનંદ માણે છે. મનયમોનું આ પાલન વ્યક્તતના કુદરતી સ્ર્રૂપને પનુઃસ્થામપત કરે છે, વ્યક્તતના 
શરીર, મન અને આત્માને સંતલુલત કરે છે. 

નોંધ: ભારતીય સંસૃ્કમતમાં, મર્મર્ધ રાજ્યો અને સંસૃ્કમતઓમાં મનયમમત અને ઋત ુાયડની 
મર્મર્ધતા અલગ િોઈ શકે છે. અને તે જ્યોમતષ અને આયરેુ્દ અનસુાર પણ બદલાઈ શકે છે. તેથી, 
અિીં આપેલા સામાન્ય ર્ણડનને તમારા મર્ ારો સાથે સાંકળો. 

ર્ો. હર્ષા ર્ાંગર, યોગ કોચ, મહેસાણા (ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ ) 
આસસસ્ર્ન્ર્ પ્રોફેસર, (શ્રી વી. આર. પરે્લ કોલજે ઓફ કોમસટ) 
M.com, Ph.D, P.G.D.C.A, B.ed,  
M.A. (Yoga&SOL), M.P.A (Kathak) 
Mo. 9726380820 
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માલીશ થરેાપી  
માલીશ એટલે, માત્ર સ્થળૂ શરીર નિીં, પરંત ુસકુ્ષ્મ શરીર પણ તંદુરસ્ત કરર્ું . શરીર ઉપર 

મદડન હક્રયા કરર્ામાં આરે્ છે, તેને માલલશ કિે છે. આયુડરે્દદક પદ્ધમત અનસુાર, શરીરના રોગો દૂર 
કરર્ા માટે, ઔષધીયતુત તેલથી, જ ે પ્રકારનું માલલશ કરર્ામાં આરે્ તેને, અભ્યાંગ કિે છે. 
સયૂડસ્નાન દ્વારા સયૂડની માલલશ, ર્ાય ુદ્વારા ર્ાયનુી માલલશ, ર્રાળ દ્વારા ર્રાળની માલલશ, જલ 
ઉપ ાર દ્વારા જલની માલલશ, સાધનની કસરત દ્વારા સાંધાની માલલશ, રૂમાલ કે િથેળીની ઘષડણ  
દ્વારા  ામર્ીની માલલશ, આંગળાના ટેરર્ા દ્વારા નસ માલીશ, િાથ કે પગ દ્વારા દાબયતુત ભાર 
આપીને સ્નાય ુ માસપેશીની માલલશ, સંગીત દ્વારા સગંુધ અને, સ્પશડ દ્વારા જ્ઞાનેખરદ્રની માલલશ, 
િકારાત્મક મર્ ારો દ્વારા મનની માલીશ. જમેાં મર્મર્ધ રીતે અથાત પદ્ધમતઓ દ્વારા, શરીરની 
આંતર તથા બાહ્ય માલીશ, તનની માલલશ, જપ, ચ િંતન, પ્રત્યાિાર, ધારણા ર્ગેરે દ્વારા મનની 
માલલશ, સર્ાસન, પ્રાણાયામ, ધ્યાન, ધ ત્ર શક્તતપ્રર્ાિ પ્રસન્નતા ર્ગેરે દ્વારા જીર્ની માલલશ. 
અન્ય ઉપ ારોના મકુાબલે, માલલશ સરળ અને  આર્અસ રહિત  છે. 

આપણે અિીંયા સ્થળૂ શરીરની માલીશ અંગે જાણીશું. 

માસલશ ધચકકિા : 

માલલશ એ શરીરની સ્નાય,ુ પેશી પર કરર્ામાં આર્તી હક્રયા, સારર્ાર છે. માલલશનો અથડ, 
મર્શશષ્ટ દબાણ કરીને સારર્ાર, એર્ો થાય છે. માલલશ રતત પદરભ્રમણને ઝર્પી બનારે્ છે. 
કબશજયાત જરે્ા રોગોને, મટાર્ી શકાય છે. િાસની હક્રયામાં, બેલેનન્સિંગ કરર્ા મદદ કરે છે. 
 ેતાતંત્રને મજબતૂ કરે છે. માલલશ  અલગ અલગ પદ્ધમતથી કરર્ામાં આરે્ છે. રોસલિંગ, રબીંગ અને 
સ્ટર ોહકિંગ મર્ગેરે.  હૃદયની દદશામાં, પ્રમતલોમ દદશામાં માલલશ કરર્ી જોઈએ. જથેી શશરામાંનું રતત, 
ગમતમાન થઈ, હૃદય તરફ જાય અને શદુ્ધ રતત હૃદય તરફ, ર્િેર્ા લાગે છે. 

માસલશ માટેર્ી પિમતઓ  
મૃદુમાર :  

મદુૃમાર આપો એટલે કે સ્ટર ોહકિંગ કિે છે.  

માલલશ બે િાથની િથેળી દ્વારા અથર્ા એક િાથની િથેળી દ્વારા, અથર્ા અંગઠૂાથી 
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દબાર્ીને, દબાણ આપી, માલલશ કરી શકાય છે. આંગળીઓના ટેરર્ાથી પણ માલીશ કરી 
શકાય. આંગળીઓના અગ્રભાગ હફિંગર ટીપની મદદથી પણ, માલલસ કરી શકાય. અલગ અલગ 
પ્રકારના રોગ અનસુાર, ઉપ ાર અથે અલગ , અલગ માલીશ કરર્ી જોઈએ. 

રબબિગ (ચોળવું) :  

િથેળીની આગંળીઓના અગ્રભાગનો ઉપયોગ કરર્ો જોઈએ. ર્તુડળાકાર કે સીધી રીતે 
કરર્ામાં આરે્ છે. સાંધાની આસપાસ, આંગળીઓના આગળ ભાગથી, માલલશ કરર્ી જોઈએ. 
સાંધાને કેરદ્ર તરીકે, ર્િે રાખર્ામાં આરે્ છે. શરીરની સપાટી ઉપર માલલશ કરર્ાની િોય તો, 
િાથનો ઉપયોગ કરર્ો જોઈએ. રબીંગ પ્રકારની માલલશ પદ્ધમતથી, સ્નાય ુઅને સાંધાઓના રોગમાં, 
ફાયદો થાય છે. 

ચંપી (પકર્ીર્ ેખચેવું) :  

 ંપી કરર્ી. આ માલલશમાં, રોસલિંગ કે ર્તુડળ  ંપી કરર્ામાં આરે્ છે. બે િાથ, એક િાથ, 
આંગળીઓ કે બે અંગઠૂા, એક અંગઠૂાનો ઉપયોગ કરી શકાય.  ંપીમાં, સ્નાયનેુ પકર્ીને, દબાર્ર્ું 
અને િાર્કામાંથી, ઉપર ખેં ર્ાનો પ્રયત્ન કરર્ો જોઈએ. આ હક્રયાનું, ર્ારંર્ાર પનુરાર્તડન કરી 
શકાય. િાથને, સ્નાયનુી ધાર સધુી લઈ જર્ા અને બંને િાથનો ઉપયોગ, મર્રુદ્ધ દદશામાં, આગળ 
તરફ અને પાછળ તરફ કરી શકાય. બંને િાથને એક દદશામાં, પણ ર્ાપરી શકાય. આંગળીઓ 
જરે્ા, નાના અંગો પર, માલલશ કરર્ા, અંગઠુા અને પ્રથમ આંગળીનો ઉપયોગ કરી શકાય. માલલશ 
કયા પછી, નર્સેકંુ પાણીથી, સ્નાન કરર્ું ઇચ્છનીય છે. 

િાવચતેી  

તાર્માં માલલશ કરર્ી નિીં.  ામર્ીના રોગોમાં માલલશ કરર્ું હિતાર્િ નથી. સગભા 
સ્ત્રીઓને, પેટ પર માલલશ કરર્ી નિીં. ઝાર્ા, પેટ કે પેટની અંદરના  ાંદા, એપેશરર્ક્સનો સોજો, 
ઓપરેશન અને પેટમાં ગાંઠ જરે્ું િોય તો, પેટની માલીશ કરી શકાય નિીં. 

માસલશર્ા ફાયદા : 

માલલશ કરર્ાથી, રતત ભ્રમણ રે્ગીલ ુબને છે. શરીરના સંબંધધત ભાગને, પરુતું લોિી 
મળતા, રોગપ્રમતકારક શક્તત ર્ધે છે. ઓક્સક્સજનનું લેર્લ પણ, ર્ધ ુથાય છે. સોજા પણ ઓછા 
થાય છે.  ામર્ીના ત્તછદ્રો ખલુી જાય છે. પરસેર્ા દ્વારા શરીરમાં રિેલો મર્ષ દ્રવ્યો, ઝર્પથી નીકળી 
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જાય છે. પેટ પરની માલલશ કરર્ાથી, પા નતંત્ર મજબતૂ બને છે. લીર્રની કાયડક્ષમતા ર્ધતા, 
રોગપ્રમતકારક શક્તત ર્ધે છે. પા નતંત્ર ખબૂ જ, કાયડક્ષમ બને છે. માલલશ કરર્ાથી, હૃદય પરથી, 
ઘણો બધો ભાર, ઓછો થઈ જાય છે. ઉપરાંત હૃદયની કાયડક્ષમતા ર્ધે છે. માલલશ, સ્નાયઓુની 
તાણ ઓછી કરે છે. જથેી દુખાર્ામાં, રાિત મળે છે. સ્નાયઓુમાં, લેચ્ચતટક એલસર્ ઉત્પન્ન થાય 
ત્યારે, માલલશ કરર્ાથી, તે એલસર્ દુર થતા, શરીરને ફાયદો થાય છે.  િેરા પરની કર લીઓ દૂર 
થાય છે. મનયમમત માલીશ કરર્ાથી, ખાલી  ર્ર્ી, શરીર જકર્ાઈ જર્ું, મ કોર્ જરે્ા પ્રશ્નોમાં 
રાિત મળે છે. િળર્ા િાથે માલલશ કરર્ાથી, જ્ઞાનતંતઓુની ઉિેજના શાંત થાય છે. તનાર્ ઓછો 
થાય છે. ઝર્પથી કરેલી માલલશ, જ્ઞાન તંતઓુને ઉિેશજત કરતી િોર્ાથી, કાયડક્ષમતામાં ર્ધારો 
કરી શકાય છે. મોઢાના ગાલ પર ખાર્ા પર્ી ગયા િોય તે, દૂર કરર્ા માલીસનો ઉપાય કરી શકાય 
છે. 

શરીર પર માલલશ કરર્ાની શરૂઆત, પ્રથમ િાથ પગ પર કરર્ી જોઈએ. ત્યારબાદ છાતી, 
પેટ, પીઠ, કૂલા, અને છેલ્લે  િેરા તથા માથા પર, માલલશ કરર્ી જોઈએ. પીઠની માલલશ કરર્ા, 
કપર્ાનો ઉપયોગ કરી શકાય. શરીરની એક બાજુ, િાથ-પગની માલલશ, અથર્ા માત્ર બે પગ, અને 
બે િાથની, માલલશ કરી શકાય. લોિીનું ઊં ું દબાણ િોય તો, માથાથી પગની તરફ, માલલશ કરી 
શકાય. પ્રથમ માલલશ કરર્ી, પછી સપાટી પર અસર કરે તેર્ા, િળર્ી  ંપી, સપુર હફશશયલ અને 
ઊંર્ાઈના પ્રદેશો પર,  ંપી કરર્ી જોઈએ. ત્યારબાદ, િળર્ી ટપલીઓ અને કંપન દ્વારા, માલલશ 
કરી શકાય. સંપણૂડ શરીરની માલલશ, 35 થી 40 મમમનટ સધુી કરર્ી જોઈએ. વ્યક્તતની ક્ષમતા 
અનસુાર, માલલસ દ્વારા ઉપ ાર, અઠર્ાદર્યામાં બે થી ત્રણ ર્ાર, કે દરરોજ, મનષ્ણાતની સલાિથી 
કરર્ી જોઈએ. 

િાવચતેી : 

માલલશ કરનારના, િાથના નખ, કાપેલા િોર્ા જોઈએ. િાથ િંમેશા, મદુૃ અને સીગ્ધ િોર્ા 
જોઈએ. િાથને સ્ર્ચ્છ રાખર્ા જોઈએ. માલલશ બાદ, શરીર પરના તેલને, યોગ્ય રીતે દૂર કરર્ું 
જોઈએ. શરીર પર, ર્ધ ુરુર્ાટી યાને કે ર્ાળ િોય તો, તેની માલલશ કરર્ી નિીં. ગાલ અને ગ્રીર્ા ના 
ભાગ પર, અને  કુમળા અંગ પર, માખણથી માલલશ કરર્ી જોઈએ. માલલશ માટે, કપાલસયાનું તેલ, 
તલનું તેલ, સરસર્નું તેલ, નાદરયળ તેલ, ઓલીર્ ઓઇલનો, મનષ્ણાતની સલાિ મજુબ તેનો 
ઉપયોગ કરર્ો જોઈએ. માલલશના તેલ માટે, અણગમો, એલજીડ  અથર્ા ભસ્કન ર્ધારે તેલી િોય 
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તો, ટેલકમ પાર્ર્રથી, માલલશ કરી શકાય.  ણાનો કે જર્ના લોટથી પણ માલલશ કરી શકાય. 
ઊની કાપર્થી (ઘષડણ) માલલશ કરી શકાય. િાથના બાર્ળા, િથેળીની ગમત, લયબધ, તાલબધ 
િોર્ી જોઈએ. માલલશ કરનારએ યોગ્ય તાલીમ લીધેલી િોર્ી જોઈએ. અનભુર્ી અને મનષ્ણાત 
વ્યક્તત પાસે માલીશ કરાર્ર્ી જોઈએ. માલીશ ધ હકત્સાનો ઉપયોગ કરતા પિેલા એના મનષ્ણાત 
અથર્ા ર્ોતટરની સલાિ લેર્ી આર્શ્યક છે. 

માલલશ અંગે ર્ધ ુઆર્તા અંકે. 

યોગશે જર્િારી  

વાય .િી .બી. લવેલ- ૩ યોગ ટરેર્ર 
યોગકોચ  ગ 
ુુજરાત સ્ટેટ યોગ બોર્ન   
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ભારતીય દશનર્ શાસ્ત્રોમાં યોગ મવદ્યા  
• સંસૃ્કત ધાત ુ“યજુ” પરથી યોગ શબ્દ બન્યો છે. 

• યોગ એટલે જોર્ાર્ું, જોર્ર્ું, જોર્ાણ કે મમલન થાય છે. 

• આત્માનું પરમાત્મા સાથે નું મમલન એટલે યોગ. 

• યોગ કોઈ ધમડ કે સંપ્રદાય નથી. 

• યોગ તો જીર્નધમડ છે. 

• યોગ તો જીર્ન જીર્ર્ાની સા ી કળા છે.  

• યોગ આપણી પ્રા ીન સંસૃ્કમત અને મર્ ારધારા સાથે ર્ણાયેલ છે. 

• યોગ ભારતર્ષડની આ મર્િને અનમોલ ભેટ છે. 

• જીર્નું શશર્ સાથેનું જોર્ાણ એટલે યોગ. 

• જીર્ જગત અને ઈિર , પરમેિર ના સંબંધે દશાન્શાશ્ત્રો માગડદશડન આપે છે. 

• મર્િમાં અનેક દશડનશાસ્ત્રો છે. 

• ભારતીય તત્ર્જ્ઞાન ના અનેક દશડનશાસ્ત્રો છે. 

• ભારતમાં મખુ્ય ૧૯ દશડન શાસ્ત્રો છે. 

• જમેાં સાંખ્યદશડન, યોગદશડન, ન્યાયદશડન, રૈ્િેશશક રૈ્શેમષકદશડન, પરૂ્ડમીમાંસા અને ઉિર 
મીમાંસા આ છ દશાન્શાસ્ત્રો  મખુ્ય છે. 

• જનૈદશડન,  ાર્ાકદશડન બદુ્ધ ના છ દાશડમનક સંપ્રદાય, રે્દાંત ના પાં  સંપ્રદાય અને કાશ્મીદરય 
શૈર્દશડન છે. 

Kiran Chanpaneri 
Yog Trainer, Gujarat State Yog Board) 
9662833268 
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પ્રાથનર્ા : અમોઘ શસ્ત્ર  
જીર્ન એ પ્રશ્નની, ઘટમાળ છે. વ્યક્તત સંજોગો, પદરક્સ્થમત કે પ્રકૃમત પર, આપણો કાબ ુ

નથી િોતો. માણસ એર્ી પદરક્સ્થમતમાં મકુાય છે કે, રસ્તો ન સજૂ.ે અને ર્ારંર્ાર મૂંઝર્ણો થાય. 
આપણે સિુ જીર્નમાં આર્ી પદરક્સ્થમતનો અનભુર્ કરીએ છીએ. અને િ મ ી જઈએ છીએ. 
પરંત ુજ ેક્સ્થર, ધીર અને ગંભીર વ્યક્તત છે તે, આ ક્સ્થમતમાં મિામલૂી જર્ીબટુ્ટીનો ઉપયોગ કરે છે, 
તે છે પ્રાથટના. 

 

શ્રીમદ ભાગર્તમાં, ગજરેદ્ર નામના િાથીની એક સુંદર કથા છે. ગજરેદ્ર પોતાની મપ્રય 
પટરાણીઓ એર્ી િાથણીઓ સાથે, એક મર્શાળ સરોર્રમાં, સ્નાન કરર્ા પ્રરે્શ્યો. આ સરોર્રમાં 
એક મગર પણ િતો. ઊંર્ા જળમાં, સ્નાન કરી રિેલા ગજરેદ્રનું, એણે પગ પકર્ી લીધો. બંને ર્િે 
સરોર્રમાં જ યદુ્ધ શરૂ થયું. િાથી ખબૂ જ બળર્ાન િોર્ા છતાં, જળમાં મગર સામે, મન:સિાય િતો. 
અંતે િાથીએ, ભગર્ાનની હૃદય પરૂ્ડક, પ્રાથડના દ્વારા મદદનો પોકાર કયો. તે જ ક્ષણે ભગર્ાન પ્રગટ 
થયા. અને સદુશડન  ક્રથી, મગરનું મસ્તક છેદીને, િાથીની રક્ષા કરી. મિાભારતની આ કથા, 
આપણને સમજારે્ છે કે, જીર્નની કોઈપણ પદરક્સ્થમતમાં, પ્રાથડના એ મિામલુી ઔષધી છે. 

 

પ્રાથડના એ પરમાત્મા સધુી પિોં ર્ાનો, સરળ અને સગુમ રસ્તો છે. મિાભારતકાર લખે છે 
કે, પ્રાથડનાથી આત્મામાં, અનંત શક્તતનો સં ાર થાય છે. નાનકર્ા પાં  ર્ષડના ધ્રરુ્જીએ, મર્કટ 
અને મર્કરાળ જગંલમાં, ભગર્ાનને પ્રાપ્ત કરર્ા, તપ શરૂ કયુું. એમના શદુ્ધ હૃદય ની પ્રાથડના, એ જ 
તેમનું તપ િતું . ભગર્ાન તેમના પર પ્રસન્ન થયા, અને દદવ્ય ર્રદાન આપ્યું. 

 

પ્રાથડના એ મનનો ખોરાક છે, તે અંતરને શાંમત આપનાર છે. અને પ્રાથડનાથી, હૃદયમાં આનંદ, 
ઉત્સાિ અને ઉમંગ સદાય રિે છે. ભારત દેશના રાષ્ટર મપતા મિાત્મા ગાંધી, તેમના આશ્રમમાં, રોજ 
ર્િેલી સર્ારે, પ્રાથડના કરાર્તા, પ્રાથડનાના બળે, અહિિંસક આંદોલનો દ્વારા, ભારત દેશ આઝાદ 
થયો છે. પ્રાથડનામાં પ્ર ંર્ શક્તત છે. પ્રાથડના એ સિજ થઈ જાય છે. એક પ્રસંગ જોઈએ, એક 
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મંદદરમાં, બધા ભતતો, રોજ પ્રાથડના કરર્ા, ભેગા થતા િતા. તેમની સાથે એક નાનું બાળક, પ્રાથડના 
કરર્ા માટે આર્તું િતું. બધા રોજ પ્રાથડના કરે. પરંત ુએક દદર્સ પજૂારીને મર્ ાર આવ્યો કે, આ 
બાળક શું પ્રાથડના કરતો િશે? તેમણે બાળકને પછૂ્ું, ત્યારે બાળકે ઉિર આપ્યો કે, િંુ તો રોજ 
ભગર્ાન પાસે, ક ખ ગ એર્ી રીતે, કક્કો જ બોલું છંુ. અને કિંુ છંુ, િે ભગર્ાન આમાંથી મારા 
હૃદયના ભાર્ મજુબ, શબ્દો અને ર્ાક્યો, તમે જ બનાર્ી લેજો. પજૂારી તો આ બાળકની ર્ાત 
સાંભળીને, આિયડ મતુત બની ગયો. ખરેખર તો પ્રાથડના કરર્ાની િોતી જ નથી. પ્રાથડના સજતાથી 
જ થઈ જાય છે. પ્રાથડના કરર્ા માટે, કોઈ સમય કે કોઈ સ્થળનું બંધન િોતું જ નથી. વ્યક્તત 
ભગર્ાનને કોઈ પણ સમયે, હૃદય પરૂ્ડક પ્રાથડના કરી શકે છે. પ્રાથડના એ સમગ્ર મનષુ્ય જામતને, 
ભગર્ાને આપેલું, મિામોંઘ ુર્રદાન છે.  

 

અંગે્રજીમાં એક કિેર્ત છે કે, GOD IS A PRAYER AWAY. એટલે કે, ભગર્ાન એક 
પ્રાથડના જટેલા જ દૂર છે. જો વ્યક્તત શદુ્ધ હૃદયથી પ્રાથડના કરે તો, ખરેખર એ પણૂડ થાય છે. આપણે 
સૌ પણ, યોગ અભ્યાસ દરમમયાન, પ્રાથડનાથી જ શરૂઆત કરીએ છીએ. કારણ કે પ્રાથડના કરર્ાથી 
સર્ડ જીર્ો નું હિત થાય છે. સમગ્ર સભૃષ્ટ, સ્ર્સ્થ અને સમદૃ્ધ બને છે. આજના આધમુનક સમયમાં, 
તબીબી કે્ષત્રના ધ હકત્સકો પણ, પોતાના મપ્રભિપ્શન માં, દર્ાની સાથે સાથે, પ્રાથડના કરર્ાનું પણ 
લખે છે. જ ેનોંધનીય બાબત છે. પ્રાથડનાના બળે, અશક્ય કાયો પણ શક્ય બને છે. અને ઈિરથી  
અંતર ઓછંુ બનતું જાય છે.  

 

ભારતના સંતો, સર્ડના સખુ માટે, ર્સદેુર્ કુટંુબકમની ભાર્ના માટે, સતત પ્રાથડના કરતા 
િોય છે. અને પરુુષાથડ કરતા િોય છે. એક ર્ખત પ્રમખુસ્ર્ામી મિારાજ ને, કોઈએ પછૂ્ું કે, આ 
ઠાકોરજીને શું પ્રાથડના કરો છો? કોના માટે પ્રાથડના કરો છો? ત્યારે સ્ર્ામીશ્રીએ, સિજતાથી કહ્યું કે, 
આપણા માટે પ્રાથડના કરર્ાની િોય નિીં. તમામ ભતતજન, સરે્ લોકો માટે પ્રાથડનાં કરીએ છીએ. 
તેઓના દેશકાળ સારા થાય, સરે્ સખુી થાય, સરે્ તને-મને અને ધને કરીને, સખુી થાય. તેર્ી 
ભગર્ાનને પ્રાથડના કરીએ છીએ. ખરેખર આપણી જ્યારે સર્ડ જીર્ો માટે, અન્ય માટે, પ્રાથડના 
કરીએ છીએ ત્યારે, આપણું સદૈર્ શભુ જ થાય છે.  ાલો આપણે સૌ, પણ એક સાથે પ્રાથડના 
કરીએ. 
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ૐ િવ ેભવન્તુ િુણખર્િઃ િવ ેિન્તુ મર્રામયાિઃ,  
િવ ેભદ્રાણિ પશ્યન્તુ મા કસિદ્ દુિઃખ ભાગ્ભવત્ે.  

 

સૌ સખુી થાઓ, સૌ રોગ મતુત થાઓ, સૌ મંગલમય પ્રસંગોઓના સાક્ષી બને, અને કોઈને 
પણ, દુઃખના ભાગીદાર ન બનીએ, એજ પ્રાથડના. 

ॐ असतो मा सद्गमय । 

तमसो मा ज्योवतगणमय । 

मृत्योमाण अमृतं गमय । 

ॐ िान्तः िान्तः िान्तः ॥ 

 

િે પ્રભ,ુ મને અસત્ય માંથી સત્ય તરફ, અંધકારમાંથી પ્રકાશ તરફ, મતૃ્યથુી અમતૃ તરફ, 
અથાત ભૌમતક જગતના બંધનની અસાધારણતામાંથી, શાિત સ્ર્ની ર્ાસ્તમર્કતા તરફ લઈ 
જાઓ, … 

ર્ો. દરસદ્ધ નપનાકીન માંર્ળીયા 

ભાવનગર જજલ્લા યોગ કોર્ીનરે્ર 

ગજુરાિ રાજ્ય યોગ બોર્ટ   

Mo. 9426964247 
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યોગ િાિક અર્ુભવ  
પ્રણામ  

મારંુ નામ : મૌલેશ બાબલુાલ પ્રજાપમત, હિતેરદ્ર દેસાઈ ગાર્ડ ન, શાિીબાગ, અમદાર્ાદમાં, યોગ 
ટરેનર, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ , તરીકે મારી ફરજ બજાર્ું છંુ.  

િંુ યોગ સાથે સંકળાયેલો તે પિેલા, 2013 /2014, દરમમયાન ગંભીર બીમારીમાં િતો. પેટમાં 
ઇન્ફેક્શન, તેમજ સ્ટુલ પ્રોબ્લેમ, બ્લર્ 4% િતું . હિમોગ્લોબીનની ઉણપ, તેમજ બી૧૨ ની ઉણપ, તેમજ 
મેન્ટલી પ્રોબ્લેમ િતો. બે ર્ષડ સધુી,  ર્ોતટરની સારર્ાર  લીધી, ત્રણથી  ાર ર્ાર, એરર્ોસ્કોપી કરાર્ી, 
તેમાં િોજરી, આંતરર્ામાં કે્રક અને  ાંદા પડ્યા િતા, નર્ું  બ્લર્  ર્ાર્ર્ામાં  આવ્યું. બે્રઈનના ર્ોતટરની, 
તેમજ બ્લર્ના ર્ોતટરની પણ, સારર્ાર લીધી. ત્યારબાદ ર્ોતટરે, છેલ્લે ઘરે સારર્ાર આપર્ાનું કહ્યું. 
લાઈફ ટાઈમ ઇરજકે્શન અને દર્ા  ાલ ુ રાખર્ી. તેમ જણાવ્યું. ત્યારબાદ મેં. ગાર્ડ નમાં યોગ તલાસ 
જોઈન્ટ કયા. ત્યારબાદ રાજશે પટેલ નામના સાિેબ, મને મળ્યા, િાજીપરુા ગાર્ડ ન નમસ્તે સકડ લ જમેને 
મારી વ્યથા જણાર્ી, તેમણે મને  આિાસન  આપી  જણાવ્યું,  તમે યોગ સાથે સંકળાશો તો, સારા થઈ 
શકો છો. મનયમમતતા સાથે, િંુ યોગમાં જોર્ાયો, ત્યારબાદ દર ત્રણ મહિને, દરપોર્ટિંગ દરમમયાન મારા 
દરપોટડ માં   ેરજ  આર્તો ગયો. ત્યારબાદ એક જ ર્ષડમાં દરપોટડ માં  ેરજ આર્તા, ર્ોતટરે મારા 
ઇરજકે્શન દર્ા બંધ કરર્ાની, સલાિ આપી. મારા પદરર્ારજનો ખશુ થઈ ગયા. ત્યારબાદ િંુ ગજુરાત 
યોગ બોર્ડ ની યોગ ટરે વનિંગ નો અભ્યાસ કયો.  આજ ેયોગ સાધકો ને યોગ નું શશક્ષણ આપી રહ્યો છંુ.  

આથી યોગ દ્વારા મને એક નર્ું જીર્ન મળ્યું. અને િંુ યોગ સાથે સંકળાઈને, યોગ ટરેનર તરીકેની 
ફરજ મનભાર્ી લોકોને યોગ કરાર્ર્ાનું  કાયડ કરી રહ્યો છંુ.  

કરો યોગ , રિો મનરોગ                

Maulesh Prajapati 

યોગ ર્રેનર,  

ગજુરાિ રાજ્ય યોગ બોર્ટ  
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યોગ િાિક અર્ુભવ  
મારૂ નામ આશાબેન મિેરદ્રભાઇ પટેલ  
27, મર્જયંત પાકડ  સોસાયટી, 
હિરાર્ાર્ી રોર્, બાપનુગર,  
અમદાર્ાદ. 382345  
Mo. 9998448031 
આ મારો અનભુર્ છે.  
િંુ યોગ પદરર્ાર સાથે જોર્ાઈ, તેનું ૧ ર્ષડ થી ઉપર થઈ ગયું છે. િરે્ 

િંુ, તમને મારી જૂની તકલીફ મર્શે જણાર્ું છંુ. મારૂ ર્જન પિેલા, ખબુ જ 
ર્ધારે િતું . મારે પગની પામન તથા વપિંર્ી માં સતત દુખાર્ો રિેતો િતો. મે 
ઘણા બધા દર્ાખાના તથા િોસ્પીટલ માં દર્ાઓ લીધેલ છે. પણ જ્યાં 
સધુી દર્ા લેતી, ત્યાં સધુી, સારંુ રિેતું. જરે્ી દર્ા બંધ કરંુ, દુખાર્ો પાછો 
 ાલ ુથઈ જતો. મારાથી ની ે જમીન પર, પલોઠી  ર્ાળી ને ૧૦ મમમનટ થી 
ર્ધારે, બેસી ન શકાતું. અને મારા થી લાંબો સમય, એક જગ્યાએ ઊભ ુ
પણ ના રિી શકાતું. અને બીજુ,ં િંુ કોઈ પણ કામ કરંુ તો, જલ્દી થાકી જાર્. 
િંુ એકદમ કંટાળી ગઈ િતી.. મારા પમત (Husband) મિેરદ્ર ને પણ, યદુરક 
એલસર્ નો પ્રોબ્લેમ િતો. અને ર્ાયાશબટીસ ની શરૂઆત થઈ ગઈ િતી. તે 
પણ મારી જમે, દર્ાથી કંટાળી ગયા િતા. િરે્ આ રોગ મટે તો સારંુ, એમ 
રોજ કિેતા. એક ર્ાર તેના એક મમત્રએ તેમણે કહ્યું, એક ર્ાર તમે બને્ન, 
યોગ સાથે જોર્ાર્. ઘણા બધા અસાધ્ય રોગો, મનયમમત યોગ કરર્ાથી, 
મટેલા છે. અમે બને્ન જણા, યોગ સાથે જોર્ાયા. તમે નિીં માનો પણ, ૧ 
મહિનામાં જ, મારા શરીરમાં ફેરફાર થર્ા લાગ્યા.  મારો દુખાર્ો, ધીરે ધીરે 
દૂર થર્ા લાગ્યો . મારા પમત ને  પણ, યદુરક એલસર્ કંટર ોલ માં આર્ી ગયું. 
અને ર્ાયાશબટીસ પણ દૂર યઇ ગય ુ . મારી એર્ી અને વપિંર્ી નો દુખાર્ો, 
એકદમ ગાયબ થઈ ગયો. િરે્ િંુ ગમે તેટલું કામ કરંુ, તો પણ મને થાક નો 
અનભુર્ થતો નથી. યોગ સાથે જોર્ાઈ ને, િંુ ખબુજ ખશુ છંુ. અત્યારે િંુ 
એક યોગ TRAINER છંુ.  
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યોગ િાિક અર્ુભવ  
Soni Punamben 

84870 52243 
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યોગ િાિક અર્ુભવ  
 

કોમલબેન મંજાર  

97370 20051 

મારો અત્યાર સધુીનો શે્રષ્ઠ અનભુર્ એ છે કે, મેં યોગ શીખ્યા બાદ, િંુ બીજા 10 ને યોગ 
શશખર્ાર્ું છંુ. તેમની રોજંીદા પ્રહક્રયામાં પણ, ઘણા ફેરફાર આર્ી રહ્યાં છે. પિેલા િંુ સાંધાના 
દુખાર્ાની દર્ાઓ અને માલલશ મનયમમત રીતે કરતી િતી. પણ િરે્ યોગથી, તેના દર્ાના સેર્ન 
ર્ગર કાયડરત રિંુ છંુ. 20 - 30 મમમનટના યોગથી, જીર્ન સારંુ બની જાય છે. 

આમ, દર્ાઓનો બીજા મર્કલ્પ કિો કે, બીજુ ંર્રદાન, એટલે યોગ જ. અંતે એટલું જ કિીશ 
કે  "યોગ કરતા રિો અને િસતાં રિો". 

 

આવતા માિર્ા અંક માટે લખે & અર્ુભવો ૨૦ તારીખ 
િુિી મોકલી આપવા.  મો. 9173602208 

રાજશે પટેલ (યોગાહાર એક્સપટન ) 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  


