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યોગ નો અર્થ

• વ સ્િવમ ાં યોગજીવનશૈલી છે,  પ્રત્યેક ક્ષણે વ્યમિનીજે પણ કાંઈ કર ેછે
િે યોગ છેઅને િે સભ નિ સ ર્ે જીવવ ાં એ પણયોગ છે

• ઋમિ વમસષ્ઠ કહે છે કે યોગએસ ાંદર કળ છે.

• યોગએસાંસ્કૃિ મૂળ શબ્દ ય ઝ મ ાંર્ી ઉિરીઆવ્યો છે જનેો અર્થ જોડવ ાં
એકત્ર કરવ ાં એવો ર્ ય છે

• આમજેએક છે િેની સ ર્ે જોડ વ ાં અર્વ એક્ય સ ર્ે,  એક ત્મ સ ર્ે
જીવવ ાં એટલે યોગ

• અધ્ય ત્મની પમરભ િ મ ાં જીવઅને મશવન ાં મમલનએટલે યોગ
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યોગ ની વ્ય ખ્ય ઓ

•ભગવ ન શ્રીકૃષ્ણ કહે છે-કે યોગઃ કમથસ કૌશલમ, યોગએટલે
કમથ મ ાં ક શળિ 

• મહમિથ પિાંજમલ કહે છે કે યોગએટલે મિત્તની વૃમત્તઓનો
મનરોધ

•મહમિથ ય જ્ઞવલ્કય કહે છે કે યોગએજીવ ત્મ ન ાં પરમ ત્મ 
સ ર્ેન ાં પ નઃમમલન છે

• સાંિ મલિ મિત્ત સ ર્ે પ્રત્યેક કૃત્યને પોિ ની સમગ્રક્ષમિ સ ર્ે
કરવ ાં એટલે યોગ
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યોગની વ્ય ખ્ય ઓ

• મિત્તની જ દી જ દી પ્રવૃમિઓન ાં સ્વરૂપ ધ રણ કરિ રોકવ ાં એટલે યોગ

• મનમ ાં ઉદ્ભવિ મનરાંિર િરાંગો મનની મસ્ર્મિને ડહોળી ન ખે છે િેને
મસ્ર્ર કરવ ર્ી મન મનમથળઅને શ ાંિ બને છેઆઅર્થમ ાં યોગએટલે
પરમ સત્યની પ્ર મિ મ ટેની સ ધન પદ્ધમિઅને એટલે જ યોગને
અધ્ય ત્મન ાં મવજ્ઞ નપણ કહેવ મ ાં આવે છે િે વ્યમિને બ્રહ્ ાંડ અને
સૃમિ સ ર્ે જોડવ ન ાં ક મ કર ેછે

•પરમ િત્ત્વ સ ર્ે પોિ ન ાં એકય સ ઘી ને પોિ ની ઊર્જથઓને ક મે
લગ ડીને રોજબરોજન ાં જીવન સાંવ મદિ પૂણથ રીિે જીવવ ાં એટલે યોગ
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યોગ ની વ્યાખ્યાઓ

•જે કોઈ પણ વ્યમિઆરીિે જીવે છે િે યોગી છે િે મ ટે સાંન્ય સી
બનવ ની જરૂર નર્ી,  પ્રત્યેક સાંસ રી વ્યમિજોઆ રીિે જીવે
િો િે યોગી છે. 

• મહમિથ પિાંજમલએ ઇસવીસન પૂવે પ ાંિસોર્ી ત્રણસો વચ્િે
યોગસૂત્ર ન ન મે ર્જણીિી ક્રમમક મ ગથ દમશથક આપીને યોગ
મવજ્ઞ ન ની સ્ર્ પન કરી હિી,  િેમ ાં િેમણે 195 સૂત્રોમ ાં યોગન 
આઠઅાંગો જણ વ્ય છે જને દ્વ ર સ્વનો મવક સ ર્ ય છે

• આઆઠસોપ નો સ્વ નો કેવી રીિે મવક સ કર ેછે હવે િે જોઈએ
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સ્વ વવકાસમાાં યોગ ની ભૂવમકા

• યોગન આઠઅાંગો નીિે મ જબ છે

• 1. યમ

• 2 મનયમ

• 3 આસ ન

• 4 પ્ર ણ ય મ

• 5 પ્રત્ય હ ર

• 6 ધ રણ 

• 7 દય ન

• 8 સમ મધ
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1.યમ
• યમ યોગન ાં પ્રર્મ પગમર્ય ાં છે,  યમએટલે વિથનમ ાં મનિેધકબ બિોને શ મેલ ન
કરવીએટલે કે મનને શ દ્ધ કરવ ાં,   મનને શ દ્ધ કરવ મ ટે નીિેન વ્રિોનો
સમ વેશ ર્ ય છે

• 1 અમહાંસ : મન,  વિનઅને કમથ દ્વ ર કોઇ પણપ્ર ણીની મહાંસ કે કિ ન
પહોાંિ ડવ ાં

• 2 સત્ય : મનર્ી જેસમજ્ય આખર્ીજેજોય ાં અને ક નર્ી જેસ ાંભળય ાં િેને િે
રીિે જ રજૂ કરવ ાં િેન ાં ન મ સત્ય

• 3 અસ્િેય : મન,  વિનઅને કમથર્ી િોરી ન કરવી

• 4 બ્રહ્િયથ: સમસ્િ ઇમન્િયો સમહિશ દ્ધ વિથનનોઆગ્રહ

• 5 અપમરગ્રહ: વ સ્િમવકજરૂમરય િો કરિ વધ ર ેવસ્િ ઓનોસાંગ્રહ ન કરવો



2. મનયમ

• યોગ ન ાં બીજ ાં પગમર્ય ાં મનયમ છે,  મનયમએટલે કે વિથનમ ાં મવધ યક બ બિોન ાં
પ લન કરવ ાં િેમ ાં પણ નીિેન પ ાંિ મનયમો નો સમ વેશ ર્ ય છે

1. શૌિ : શરીર અને મનની પમવત્રિ કેળવવી. 

2. સાંિોિ : અન કૂળ અને પ્રમિક ળ સાંજોગોમ ાં પ્રસન્નિ ર ખવ નો સદગ ણજે
પણ પ્ર િ ર્ય ાં છે િેને પૂરિ ાં મ નવ ાં. 

3. િપ: શરીરને અમ ક પ્રક રન ક યો કરવ સક્ષમબન વવ નો પ્રય સઅને
સવથ ઇમન્િયોને સમજણપૂવથક નો ઉપયોગ કરવો. 

4. સ્વ ધ્ય ય : વ્યમિએપોિ ની ર્જિે અભ્ય સ કરવો, મનયમમિ િ લીમ
લેવ નીઆદિ કેળવવી,  જ્ઞ ન પ્ર મિ મ ટે ર્િ ાં મવિ રોન ાં આદ ન-પ્રદ ન
કરવ ાં

5. ઇશ્વર પ્રમણધ ન : મન, વ ણી અને કમથર્ી પોિ ની ર્જિને સવથ શમિમ ન
સત્ત પ્રત્યે સમપથણ કરવ ાં Dr. Kiranben Jayantilal Patel 



3. આસન

• ‘આસ’ શબ્દનોઅર્થ –બેસવ ાં

• મવમશિ મસ્ર્મિમ ાં મસ્ર્રિ પ્ર િ કરવી. 

• મનને સ ખ પ્ર િ ર્ ય િેવી શરીરની મસ્ર્મિ. 

• “ આસનએકએવી સ ખપ્રદ મનોશ રીમરકઅવસ્ર્ છે જે
શરીરને િઢિ મનને મસ્ર્રિ અનેઆધ્ય મત્મક મવક સ મ ટે
િૈય ર કર ેછે”
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4. પ્ર ણ યમ

• પ્ર ણએટલે શ્વ સોચ્છવ સ ( પ્ર ણશમિ)અનેઆય મ
એટલે ક બ.ૂ 

•શ્વ સોચ્છવ સ મક્રય દ્વ ર શરીરમ ાં ઉત્પન્ન ર્િી શમિ
પરસાંયમ કેળવી િેનો યર્ેચ્છ જ ઉપયોગ કરવ નો છે,  
જમે ાં ત્રણ પ્રમક્રય નો સમ વેશ ર્ ય છે. 

1. પ રક : મવમશિ પદ્ધમિર્ીશ્વ સને ફેફસ મ ાં અાંદર
લેવ મ ાંઆવે. 

2. રિેક : મવમશિપદ્ધમિર્ીશ્વ સને બહ ર ક ઢવ મ ાં
આવે. 

3. ક ાંભક : શ્વ સનેઆાંિર ક ાંભક દ્વ ર શ્વ સભીિર લઈને
રોકવોઅને બ હ્ય ક ાંભક દ્વ ર શ્વ સબહ ર ક ઢીને
ર ખવો. 



5. પ્રત્ય હ ર

• બ હ્ય મવિયોમ ાંર્ી મ િર્ઈઅાંિમ થખી બનવ ની
અવસ્ર્ એટલે પ્રત્ય હ ર. 

• પ ાંિમ ાં સોપ ન પર શરીરની સ્વસ્ર્ ર્િ અને
મન પર મનયાંત્રણ મસદ્ધર્િ ાં પ્રત્ય હ રની મસમદ્ધ
પ્ર િ ર્ ય છે. 

• સાંપૂણથ મનોવૈજ્ઞ મનક પ્રમક્રય છે બ હ્યઅને
આાંિમરક ઉદ્દીપક પરર્ી મન હટ વી લેવ ર્ી
પ્રમક્રય ઓઆપોઆપઘટીર્જય છે. 
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6. ધ રણ 

• ધ રણ એટલે એક ગ્રિ 

• મિત્તનીએક ગ્રિ વધ રવ મ ટેની
સ ધન એટલે ધ રણ 

•અાંિ:જગિમ પ્રવેશી મનને મસ્ર્ર કરવ ન ાં
સ ધન

• નક ર ત્મક લ ગણી દૂર ર્િ િઢ
મનોબળની પ્ર મિ. 

• અહી મનની મસ્ર્રિ પ્ર િ કરી શક ય છે. 
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7. ધ્ય ન

• જે મવિયમ ાં મિત્તને મસ્ર્ર ર ખવ ાં હોય િેમ ાં
ધ રણ ને સિિ િ લ ર ખવ ની શમિપ્ર િ ર્વી
એટલે ધ્ય ન. 

• રજસઅને િમસગ ણોર્ીઆગળસત્વ ગ ણોનો
મવક સ. 

• સત્યઅને અસત્યનો ભેદ પ રખવ ની બ મદ્ધનો
મવક સ. 

• ધ્ય નમ ાં અાંિ:સ્ફ રણ દ્વ ર ઉત્કૃિ સમજણનો
મવક સ કરી શક ય છે. 

• ધ્ય ન દ્વ ર મ નવીની શ રીમરકઅને મ નમસક
સ્વ સ્્ય િેમજસ ર પણ ની મસ્ર્મિમ ાં સ ધ રો
નોાંધ ય છે. 



8. સમ મધ

•આઠમ ાં અને અાંમિમસોપ ન

• મનઅનેઆત્મ ન ાં ઐક્ય - અદ્વિૈનીઅન ભૂમિ

• ધ્ય િ , ધ્ય નઅને ધ્યેયન ાં ઐક્યસધ વ ાં

• મનનીશ ાંન્ય અવસ્ર્ 

• સમ મધમ ધ્ય ન કરન રઅને ધ્ય નન ઉદ્દીપકબાંને ન ાં એકીકરણર્ઈ
ર્જય છે. જ્ય ાં કશ ાં પણજ દ પણ ાં રહેિ ાં નર્ી, એવીઅવસ્ર્ ની પ્ર મિ ર્ ય
છે,  જ્ય ાં બધ જ દ્વાંદ્વ સમ િ ર્ઈર્જય છેઅને િમ મ પ્રશ્નો શમીર્જય છે. 
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