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રી�રક, માનિસક, આધ્યા�ત્મક િવકાસની િવિવધ 
પ�િતઓમાં યોગનું મહ�વનું સ્થાન છ�. જેની 
અનેક પ�િતઓ છ�. વ્ય�ક્ત પોતાની જરૂ�રયાત 

અને ક્ષમતા �માણે તેને અપનાવી શક� છ�. ધ્યાન, �ાણાયામ, 
મુ�ાઓ, સામાન્ય યોગાસનથી સરેરાશ વ્ય�ક્ત તેનો લાભ 
ઉઠાવે છ� અને આજે મહદ અંશે આ જ �ચિલત છ�. જો ક� 
યોગનો વ્યાપ ગહન છ�, જ�ટલ છ�, જે સવર્ કોઈ માટ� સાધ્ય 
નથી. સનાતન વૈિદક સંસ્ક�િતનો આ પારંપા�રક વારસો જેમ 
જેમ યોગની ઉપયોિગતા સમજાતી ગઈ તેમ તેમ ન્યાત, જાત, 
ધમર્, સં�દાય, દેશ, કાળના વાડાથી મુક્ત થઈ �સરી રહ્યો છ�. 
જેમ જેમ તેની ઉપયોિગતા અને ફાયદા સમજાતા ગયા તેમ 
તેમ પિ�મી દેશો તથા આધુિનક તબીબી િવજ્ઞાને પણ તેનું 
મહ�વ સમજી ધ્યાન, �ાણાયામ, હળવા યોગાસનની સલાહ 
આપતા થયા છ� અને લાભ થતાં તેને િનત્ય�મનો ભાગ 
બનાવ્યો છ�. યોગ સાધનાથી તન, મનની સુખાકારીથી માંડીને 
ઋિષ, મુિન, યોગી, તપસ્વીઓએ દૂરનું િનહાળી શકવાની, 
બીજાના મનની વાત જાણવાની,અ�શ્ય 
થઈ જવાની, સૂ�મરૂપે એક સ્થાનેથી 
બીજા સ્થાને પહોંચવાની, જ�ટલ રોગોની 
સારવાર તથા મરણપથારીએ પડ�લા દદ�ને 
ઉગારી લેવાની ક�ઈ ક�ટલીયે િસિ�ઓ �ાપ્ત 
કરી  લોકસેવામાં સમિપર્ત કરી હોવાના 
અસંખ્ય ઉદાહરણો છ�. િસ�યોગી, તપસ્વીઓ માટ� આ સહજ 
વાત છ�. વીતેલા સમયમાં સુરતમાં ઉમરા ગામમાં મહાતપસ્વી 
રઘુરામજી મહારાજ આવી િસિ�ઓ ધરાવતા હતા.

 યોગાચાયર્ પતંજિલએ અષ્ટાંગ યોગ પર ભાર મૂક્યો 
છ�. યોગ સાધના માટ� આઠ અંગો આવશ્યક ગણાવ્યા 
છ�. જે અંતગર્ત યમ (નૈિતક િશસ્ત), િનયમ, આસન, 
�ાણાયામ, �ત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન, સમાિધ પરંતુ 

વ્યવહારમાં આ તમામ માટ� શક્ય નથી.  વૈજ્ઞાિનક અને 
પરંપરાગત રીતે યોગ શરીર, મન બંને માટ� ખૂબ લાભદાયક 
છ�. માનિસક તાણ, િચંતા, અજંપો જેવાથી વ્ય�ક્તને 
મુ�ક્ત મળતાં તેનાં તન, મન બંનેને ફાયદો થાય છ�.

 �ીમદ્ ભગવત ગીતામાં ભગવાન ક�ષ્ણે ‘યોગ: કમર્સુ: 
કૌશલમ’ 2/48-50 થી યોગની િવશદતાનો ખ્યાલ આપ્યો 

છ�. ગીતામાં મુખ્યત્વે કમર્, ભ�ક્ત, જ્ઞાન, રાજયોગ પર 
ભાર મૂકવામાં આવ્યો છ�. એક જાણકારી મુજબ યોગનો 
�થમ ઉલ્લેખ ઋગ્વેદમાં છ�. જો ક� કઠોપિનષદ, મૈ�ાયણી 
ઉપિનષદ, વૈશેિષક સૂ�,પતંજિલ યોગસૂ�, યોગ સાર �ંથ, 
(બૌ�),પાશુપત સૂ�, િલંગ પુરાણ, આિદ શંકરાચાયર્ રિચત 
�હ્મસૂ� ભાષ્ય,ક શ્મીર શૈવદશર્ન, યોગ બીજ, હઠયોગ 
�િદિપકા જેવા અનેક �ંથોમાં યોગ તેની પ�રભાષા, 
સાધના પ�િત અંગે િવગતે માિહતી આપવામાં આવી છ�.

 આિદ િશવ આિદ યોગી છ� તેમને આિદ ગુરુ માનવામાં 
આવે છ�. જ્યારે ભગવાન �ીક�ષ્ણ યોગે�ર ગણાય છ�. એક 
�ચિલત માન્યતા મુજબ યોગનો ઈિતહાસ 5000 વષ�થી પણ 
�ાચીન છ�. વતર્માનમાં વ્ય�ક્ત જ્યારે આિધ,વ્યાિધ, ઉપાિધથી 
પી�ડત છ� ત્યારે યોગથી થતા ફાયદાઓ ધ્યાનમાં આવતા દર 
વષ� તારીખ 21 જૂનને ‘આંતરરાષ્�ીય યોગ િદવસ’ તરીક� 
ભારત સિહત દુિનયાના અસંખ્ય દેશોમાં ઉજવવામાં આવે 
છ�. હજારો લોકો ઉત્સાહપૂવર્ક યોગ કરે છ�. વ્યાયામ મા� 

શારી�રક તંદુરસ્તી માટ� ઉપયોગી છ� પરંતુ 
યોગ શારી�રક,માનિસક તંદુરસ્તી, મનની 
એકા�તા તથા સતક�તા માટ� પણ એટલો 
જ ઉપયોગી છ�.

 આ વખતે તા.21 મી જૂને 
યોગાનુયોગ ‘ભાનુ સપ્તમી’ છ�. ભગવાન 

સૂયર્નારાયણનો િવશેષ િદવસ છ�. ભગવાન સૂયર્નારાયણ 
સમ� જીવસૃ�ષ્ટના �ાણદાતા છ� તેનું મહ�વ વેદકાળથી છ� 
એટલે ‘સૂયર્ નમસ્કાર’ પણ યોગ અંતગર્ત આવી જાય છ�. સૂયર્ 
નમસ્કાર િનત્યિનયમથી અસંખ્ય લોકો કરે જ છ�.

 યોગને દુિનયાભરમાં �ચિલત બનાવવા વડા �ધાન �ી 
નરેન્� ભાઈ મોદીએ સંયુક્ત રાષ્�ની મહાસભામાં તારીખ 27 
સપ્ટ�મ્બર 2014માં �વચનમાં કહ્યું હતું ક�,’ યોગ ભારતની 
�ાચીન પરંપરાનો એક અમૂલ્ય ઉપહાર છ�. તે મન અને 
શરીરની એકતાનું �તીક છ�. મનુષ્ય અને �ક�િત વચ્ચે 
સામંજસ્ય છ�. િવચાર સંયમ અને પૂિતર્ �દાન કરે છ� તથા 
સ્વાસ્થ્ય અને ભલાઈ માટ� એક સમ� ��ષ્ટકોણ પણ �દાન 
કરે છ�. આપણે બદલાતી જતી જીવનશૈલીમાં યોગ, ચેતના 
બની જલવાયુ પ�રવતર્નના પડકારનો સામનો કરવામાં મદદ 
કરી શક� છ� તો આવો.. એક ‘આંતરરાષ્�ીય યોગ િદવસ’ને 
અપનાવવાની િદશામાં કામ કરીએ. �ી મોદીના િનવેદન 
બાદ તા. 21 જૂનને ‘આંતરરાષ્�ીય યોગ િદવસ’ જાહેર 
કરવામાં આવ્યો અને સંયુક્ત રાષ્�ના 177 સભ્યોએ 21 જૂનને 
‘આંતરરાષ્�ીય યોગ િદવસ’ તરીક� દુિનયાભરમાં ઉજવવાના 
�સ્તાવને મંજૂરી મળી, ત્યારથી શાળા, કોલેજોમાં યોગને વધુ 
ને વધુ �ોત્સાહન આપવામાં આવી રહ્યું છ�.

 ટ��કમાં આસન, ધ્યાન, �ાણાયામ, હળવો વ્યાયામ શરીર 
માટ�, મનની તંદુરસ્તી માટ� અને લોકોની �વતર્માન માનિસક 
િચંતા, તણાવમાંથી રાહત, મુ�ક્ત મેળવવા એક સરળ, 
સહજ અને અમૂલ્ય ઉપાય છ�. અલબત્ત,યોગ ગુરુમુખી િવ�ા 
હોવાથી જાણકાર યોગગુરુનું માગર્દશર્ન અવશ્ય લઇ યોગના 
પંથે આગળ વધવું િહતાવહ છ�.’ઈદં ન મમ’

સ્નાન િવના ભોગ
રમ ત�વની �ા�પ્તના અનેક માગ� છ� જેમ ક� જ્ઞાન, કમર્, ભ�કત, યોગ છતાં �� એ 
થાય ક� શું એનાથી સાચે જ ઇ�ર મળ� છ�? એની સાથે સાયુજય સાધી શકાય છ� ?  દરેકના 
પુરુષાથર્ પર એ આધાર રાખે છ�. એ શકય બને છ� પણ ખરું અને નથી પણ બનતું.એ 
તમામ માગ�ના અનુસરણમાં ભાવ જ મુખ્ય છ�. ભાવ િવનાની ભ�કત એ ભ�ક્ત નથી. 

ભગવાન તો ભાવના ભૂખ્યા છ�. ભાવ િવનાની ઉપાસના, સાધના પણ વ્યથર્ છ�.  ભાવને અનુમોદન 
આપતો એક �સંગ યાદ આવ્યો છ� તે અ�ે રજૂ કરું છ��. કમાર્બાઇ નામની એક સન્નારી ભગવાન 
જગન્નાથની પરમ ભક્ત હતી. તે દરરોજ સવારમાં ઊઠીને સ્નાન કયાર્ િવના જ ભગવાન માટ� ખીચડી 
બનાવીને એ ખીચડીનો  ભોગ ધરાવતી હતી. ભગવાન સ્વયં એ ભોગ આરોગતા હતા. એક િદવસ 
મંિદરના પુજારીને આ વાતની જાણ થઇ. પુજારીએ કમાર્બાઇને ઠપકો આપ્યો ક� સ્નાન િવના  ભોગ 
ક�વી રીતે બનાવી શકાય? કમાર્બાઇને એ વાત સાચી લાગી. બીજા િદવસે સવારમાં એણે સ્નાન કરીને 
ખીચડી બનાવી અને ભોગ ધય� પણ ઘણું મોડ�� થઇ ગયું હતું. દરવાજા ખૂલવાનો સમય થઇ ગયો  
હતો. આથી ભગવાને જલદી જલદી, ગરમ ગરમ, ખીચડી ખાઇ લીધી અને પાણી પીધા િવના, મોઢ�� 
ધોયા િવના ચાલ્યા ગયા. આથી ખીચડીનો એક દાણો હોઠની એક  બાજુ ચોંટ�લો રહી ગયો હતો.

પુજારીએ જોયું ક� ભગવાનના હોઠ� ખીચડીનો એક દાણો ચોંટ�લો છ�. તેમણે ભગવાનને પૂછયું: 
‘‘ભગવાન, સવાર સવારમાં કોને ત્યાં ભોગ સ્વીકારીને આવ્યા છો ? તમારા  હોઠ પર ખીચડીનો 
એક દાણો ચોંટ�લો છ�’’? ભગવાને પૂજારીને કહ્યું: ‘‘પેલી કમાર્બાઇને કહેજો ક� નાહયા િવના જ ખીચડી 
બનાવી દે અને ભોગ ધરાવી દે. મને બહુ મોડ� થઇ ગયું હતું. તમારા દરવાજા ખોલવાનો સમય થઇ 
ગયો હતો તેથી જલદી જલદી, ગરમ ગરમ, ખીચડી ખાઇને મોઢ�� પણ ધોયા િવના ચાલ્યો આવ્યો. 
જેવો આવ્યો તેવા જ તમારા દરવાજા ખૂલી ગયા.’’ તે સમય એવો હતો પૂજારીઓ પણ ભગવાનની 
સેવા કરતાં કરતાં, પૂજા કરતાં કરતાં. ભગવાન સાથે એવું સાયુજય સાધ્યું હતું ક� તેઓ ભગવાન સાથે 
આમ વાતાર્લાપ પણ કરી શકતા હતા. બીજા િદવસે કમર્બાઇએ નાહયા િવના જ ખીચડી બનાવી અને 
ભોગ ધરાવ્યો. ભગવાને શાંિતથી ભોગ આરોગ્યો. એવો જ એક બીજો �સંગ પણ યાદ આવે છ�. 
�ંદાવનમાં બાંક� િબહારીનાં મંગળાનાં દશર્ન કરવા એક સન્નારી દરરોજ સ્નાન કયાર્ િવના જ મંિદરે 
પહોંચી જતાં હતાં. એક િદવસ પૂજારીને આ વાતની ખબર પડી. તેમણે એ સન્નારીને કહ્યું: ‘‘મા, 
તમે સ્નાન કયાર્ િવના જ ઠાકોરજીનાં દશર્ન કરવા આવી જાઓ છો તે ઉિચત નથી.’’ સન્નારીએ કહ્યું, 
‘‘ભગવાન પણ સ્નાન કયાર્ િવના જ દશર્ન આપવા આવ્યા છ� ને!’’ પૂજારીની ટકોર છતાં સન્નારીએ 
પોતાનો �મ જાળવી રાખ્યો.

આ બંને �સંગો ભ�કતના હાદર્ને સુપેરે �ગટ કરી આપે છ�. આજના સમયમાં ભ�કતની આપણી 
સંક�િચત �િત્તને, માન્યતાને સત્યનો �કાશ બતાવે છ�. સ્નાન, શૌચાિદ સ્વચ્છતા માટ� જરૂરી છ� પણ 
જયારે ભકત સ્નાન કયાર્ િવના પોતાના ઇષ્ટની પૂજા, સેવા, ઉપાસનામાં ��ત્ત થઇ જાય છ� ત્યારે 

તેનામાં ભગવાન માટ�ની અધીરાઇ, 
આતુરતા, ઉત્કટતા જ કારણભૂત બને 
છ�. સ્વચ્છતા જરૂરી છ� પણ એથીયે િવશેષ 
પિવ�તા અિનવાયર્ છ�. ભાવસભરતા જરૂરી 
છ�. જયારે અ�સ્તત્વ ભાવના આિવભાર્વમાં 
તણાવા લાગે છ� ત્યારે બીજી બધી જ 
બાબતો તેને માટ� ગૌણ, નગણ્ય બની જાય 
છ�. માનવીના સમસ્ત અ�સ્તત્વમાં ક�વળ 
ઇ�ર અને ઇ�ર જ રમમાણ રહે છ�. એની 

સમ� �િત્ત, ��િત્ત, મિત, ગિત એનામાં જ લીન બની રહે છ�. આથી ઇ�રની 
ઉપાસના સાધના પૂજા સેવામાં જો ભાવનો અભાવ હોય તો તે એક સ્થૂળ િ�યા જ બની રહે 
છ�. આપણે પૂજામાં, સેવામાં, સ્નાનને, છ�તાછ�ત ને અડકા-અડકીને ખૂબ જ મહ�વ આપીએ 
છીએ. ઉપર જણાવ્યું તેમ સ્નાન જો સ્વચ્છતાની િ�યા છ�. પિવ�તા એ સમસ્ત અ�સ્તત્વની 
ઇ�ર �ત્યેની આતુરતા, ઉત્કટતા, અધીરતાની �િ�યા છ�. અ�સ્તત્વ એક ક્ષણ પણ રોકાતું નથી.

જેમ માને જોઇ બાળક એના તરફ દોટ મૂક� છ� તેમ જીવ ઇ�ર �ત્યે અંદરથી દોટ મૂક� છ� તેમ જીવ 
ઈ�ર �ત્યે અંદરથી આત્માથી દોટ મૂક� છ� ત્યારે કોઇ બાહ્ય િ�યાને, ��િત્તને મહ�વ નથી રહેતું. 
એટલું જ નહીં, એના તરફ લક્ષ પણ નથી રહેતું. સ્નાન નહીં કરવા પાછળ કમાર્બાઇની આતુરતા, 
અધીરતા હતી. કયાંક એ ક્ષણ ચાલી ન જાય. આથી ભગવાનનાં �ાર ખૂલે તે પહેલાં જલદીથી ખીચડી 
બનાવી ભોગ ધરાવવાની કમાર્બાઇના ભાવની �બળતા જ કારણભૂત હતી. એ ભાવની �બળતા 
ભગવાન જગન્નાથને પણ મંજૂર હતી. આથી જ તો તેમણે પૂજારીને કહ્યું ક� ‘‘કમાર્બાઇને કહેજો ક� 
નાહયા િવના જ ખીચડી બનાવી ભોગ ધરાવી દે’’. જેમ કમાર્બાઇને અધીરાઇ હતી તેવી જ ભગવાનને 
પણ તેની ખીચડી ખાવાની અધીરતા હતી. આપણે પણ આપણા અ�સ્તત્વમાં આવી અધીરાઇને 
ઓળઘોળ કરીશું તો ભગવાનની સમીપ જલદીથી  પહોંચી શકીશું.

�વતર્માન જીવનશૈલીમા ં
યોગ અિત ઉપયોગી

શા

પ

જયાર� અ�સ્તત્વ ભાવના આિવભાર્વમાં તણાવા લાગે છ� ત્યાર� બી� બધી જ બાબતો તેને માટ� ગૌણ, નગણ્ય બની �ય છ�. માનવીના સમસ્ત અ�સ્તત્વમાં ક�વળ ઇશ્વર અન ેઇશ્વર જ રમમાણ રહ� છ�
યોગ સાધનાથી તન, મનની સખુાકારીથી માંડીને ઋિષ, મિુન, યોગી, તપસ્વીઓએ દૂરનંુ િનહાળી શકવાની, સખુાકારીથી માંડીને ઋિષ, મિુન, યોગી, તપસ્વીઓએ દરૂનંુ િનહાળી શકવાની, સખુાકારીથી માંડીને ઋિષ, મિુન, યોગી, 

બી�ના મનની વાત �ણવાની,અદ્રશ્ય થઈ તપસ્વીઓએ દૂરનંુ િનહાળી શકવાની, બી�ના મનની વાત �ણવાની,અદ્રશ્ય થઈ તપસ્વીઓએ દૂરનંુ િનહાળી શકવાની, 
જવાની, સ�ૂમ�પે એક સ્થાનેથી બી� સ્થાને પહ�ચવાની, જ�ટલ રોગોની સારવાર તથા જવાની, સ�ૂમ�પે એક સ્થાનેથી બી� સ્થાને પહ�ચવાની, જ�ટલ રોગોની સારવાર તથા જવાની, સ�ૂમ�પે એક સ્થાનેથી બી� સ્થાને 
મરણપથારીએ પડેલા દદ�ને ઉગારી લેવાની ક�ઈ ક�ટલીયે િસિદ્ધઓ પ્રાપ્ત કરી  લોકસવેામાં સમિપર્ત કરી હોવાના અસંખ્ય ઉદાહરણો છ�
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