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હ્માનંદં પરમસુખદં ક�વલં જ્ઞાનમૂિતર્મ
�ં�ાતીતં ગગનસ�શ્યં 

ત�વમસ્યાિદલ�યમ્
એક� િનત્યં િવમલમચલં સવર્ધી સાિક્ષભૂતમ્
ભાવાતીતં િ�ગુણરિહતં સદગુરું તં નમાિમ
આનંદ-મનશાંિત. અિખલ જીવનું મૂળ સ્વરૂપ જોવા 

જઈએ તો તે ‘આનંદ’ છ�. આનંદ મેળવવા, માણવા 
અને વહેંચવા મનુષ્યજીવન છ�. એવો માણસ સવર્ 
�સ્થિતમાં સુખનો આનંદ અનુભવે છ� પણ માનવી 
મોહમાયામાં અને ભૌિતક સુખને ખરું સુખ સમજીને 
સાંસા�રક ક્ષણભંગુર સુખમાં બંિદસ્ત થઈ જાય છ� અને 
આ�ત્મક સુખથી વંિચત બને છ�. 

�ેમ, �ણય, પ�રણીતા, પુ�-કન્યા, મા-બાપ, 
ભાઈ- બહેન અને અન્ય સગપણની જંજાળમાં ફસાઈ 
જઈને સત્સંગનો સુખદ સંગ ભૂલી જાય છ� અને 
મનુષ્યજીવન દુદ�વી બને છ�. માનવીનું માનિસક સુખ, 
ખરો આનંદ અને �ભુ સાંિનધ્ય મેળવવા માટ� જ 
સંત, સાધુ, મહાત્માઓ અને ગુરુજનો આ ધરતી પર 
મનુષ્યને મોક્ષ અને મુ�ક્ત �ાપ્ત થવાનું માગર્દશર્ન 
કરવા આવે છ�.

રાજાિધરાજ �ી સદગુરુનાથ 
િસધ્ધરામે�ર મહારાજ અને એમનો 
સં�દાય નરદેહધારી માણસને 
�ભુભ�ક્તની રીત, પધ્ધિત સરળ 
રીતે સમજાવવાની શૈલી બતાવે છ�. 
જેથી માણસ મોક્ષમાગર્ પર ચાલવા �યત્નશીલ બને.

ભૌિતક જગતની ક્ષણભંગુરતા જે દેખાય છ� તે 
પૂણર્ નાશવંત છ�, િવકારી છ�. તેની પાછળ ન લાગવું 
જોઈએ. મન-બુ�ધ્ધ, દેહ આ બધાં આવરણોનો ત્યાગ 

કરીને સ્વસ્વરૂપમાં લીન થવાથી જે મળ� છ� એ સુખનો 
અનુભવ અલગ જ છ�. એ સુખાનંદ છ�. એ �ાપ્ત કરવો 
જીવનું મહ�વનું કામ છ�. એ સમજાવતાં મહારાજ કહે 
છ�. અજ્ઞાની અવસ્થામાં માણસ, મોહ-માયા-અહંકાર, 
�ોધ, દુ:ખ અને આિધ-વ્યાિધ- ઉપાિધથી �સ્ત થઈને 
હાય-હાય કરતો આગળ ધપે છ� અને દુ:ખોની ખાણ 
એની લક્ષ ચોયાર્સીની યા�ામાં �મણ કરે છ�. કરેલા 
કમ�નુસાર કીડી, જંતુ, માખી ક� ઘોડો, બળદ વગેરે 
યોિનમાં જન્મ લઈને દુ:ખી બને છ�. આ યોિનમાં 
અનંત દુ:ખ અને યાતનાઓ સહન કરવી પડ� છ� અને 
આ દુ:ખ, યાતનાઓથી મુકત થવા માટ� આત્મજ્ઞાન 
�ાપ્ત કરવું બહુ સરળ અને ઉતમ માગર્ છ� અને એ 
ઉપાય ફકત નરદેહ �ા�પ્તમાં કરી શકાય છ�. એટલે 
નરદેહ �ેષ્ઠ છ�. આ નરદેહ બહુ કષ્ટ સહન કયાર્ 
પછી મળ� છ�. ચોયાર્સી લક્ષ યોિનમાં મનુષ્યની સેવા 
કયાર્ પછી  માનવદેહ મળ� છ�. દાસબોધમાં સ્વામી 
સમથર્ રામદાસજી કહે છ�, ‘અનેક સુક�તનું ફળ છ� આ 
નરદેહ ક�વળ.’

નરદેહમાં જન્મ થતાં જ્ઞાનયોગથી �હ્મજ્ઞાની 
સ�ગુરુના સંપક�માં આત્મજ્ઞાન 
મેળવીને લક્ષ ચોયાર્સીની જન્મ 
-મરણની યા�ા સમાપ્ત થઇ 
જાય છ�. એટલે બધા જ શાસ્�ોએ 
‘નરદેહ’ જન્મને �ેષ્ઠ કહ્યો છ�. 
નરદેહ મળીને પણ આત્મજ્ઞાન ન 

મેળવનાર પશુસમાન છ�. કારણ યોગીઓનું વચન છ�. 
‘આહાર િનં�ા ભય મૈથુન, બધી યોિનમાં સમસમાન. 
મનુષ્ય યોિનનું જ્ઞાન સવ�ત્તમ છ� બધાથી.’

આગળ મહારાજ કહે છ�. ‘‘ માનવદેહ અનેક 

યાતના સહન કયાર્ પછી મેળવેલ િસિ� છ�. તેનો 
યોગ્ય ઉપયોગ ન કરવાથી ‘પુનરિપ જનનં પુનરિપ 
મરણં. પુનરિપ જનની જઠરે શયનમ. આ ચૌયાસ� 
લક્ષ જન્મમરણ ફ�રાની યા�ા શરૂ થાય છ�.

તો આવા બહુ કષ્ટ વેઠીને મેળવેલ નરદેહને 
જ્ઞાનરૂપ ફળ મેળવવામાં જન્મ સાથર્ક છ�. નરદેહથી 
મોક્ષ એટલે ફરી વાર જન્મ નહીં. આ ફળ મેળવવું જ 
યોગ્ય છ�. કબીર કહે છ�. ‘પશુકા હોત પન્હૈયા નરકા 

કછ�� ન હોત,
નર કરણી કરે તો નરકા નારાયણ હોત!’
આ નરજન્મમાં �ત્યેક �હરમાં જગતિનયંતાનું 

સ્મરણ કરવું. આપણી પાસે જે છ�, આવે છ�, આવનાર 
છ� તેમાં અન્ય ગરીબનો પણ ભાગ છ� એવી �િત્ત 
જાળવીને હાથ લંબાવવો. માતાિપતા ગુરુનો આદર 
કરવો, ઋણી રહેવું, નમન કરવું, ભાઈબહેન �ત્યે 
�ેમ રાખવો. એમની સંભાળ રાખવી. પત્નીનો આદર 
કરવો. �ામાિણક રહેવું. િમ�માં વફાદારી રાખવી. 
દેશ-દેવ અને ધમર્ પર સંપૂણર્ ��ા રાખવી. જપ-

તપ-દાન,યજ્ઞ અને પૂજનઅચર્નમાં સમય ફાળવજો. 
સપ્તાહમાં એક ઉપોષણ રાખવું. વ્યસન ન કરવું. ચોરી 
અને િશરજોરી ન કરવી. ઉપાસના-સાધના મોક્ષદાયી 
કલ્યાણના માગર્ છ�. જય�ી િસ�રામે�રાય નમ:

કરેલાં કમ�નુસાર કીડી, જંતુ, માખી ક� ઘોડો, 
બળદ વગેરે યોિનમાં જન્મ લઈને દુ:ખી બને છ�. આ 
યોિનમાં અનંત દુ:ખ અને યાતનાઓ સહન કરવી 
પડ� છ� અને આ દુ:ખ, યાતનાઓથી મુકત થવા માટ� 
આત્મજ્ઞાન �ાપ્ત કરવું બહુ સરળ અને ઉતમ માગર્ છ� 
અને એ ઉપાય ફકત નરદેહ �ા�પ્તમાં કરી શકાય છ�

અજ્ઞાની અવસ્થામાં માણસ, મોહ-માયા-
અહકંાર, �ોધ, દુ:ખ અન ેઆિધ-વ્યાિધ- 
ઉપાિધથી �સ્ત થઈન ેહાય-હાય કરતો 

આગળ ધપ ેછ� અન ેદુ:ખોની ખાણ એની 
લક્ષ ચોયાર્સીની યા�ામાં �મણ કર ેછ�
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યોગ એ શારી�રક, માનિસક અને 
આધ્યા�ત્મક સાધના �ાપ્ત કરવાનો માગર્ 
છ�. સમ� િવ�ને યોગની ભેટ આપનાર 
ભારત દેશ છ�. િવ�ના 170 દેશો આની 

ઉજવણી કરે છ�.

મી જનૂ એટલે આતંરરાષ્�ીય યોગ િદવસ.
ગરુવુયર્ પ.ૂ �ી રમશેભાઈ ઓઝાએ 
યોગિદવસે જ ેમાગર્દશર્ન રૂપ �વચન કરલંુે 

એ આપ સૌ સમક્ષ �સ્તતુ કરી રહી છ��. નાદ એક કો�સ્મક 
સાઉન્ડ યિુનવસર્લ ચીજ છ�. સંપણૂર્ િવ�ન ેજોડનારી કોઈ 
એક વાત હોય તો એ નાદ છ�. આપણાં ઋિષઓએ આ 
નાદન ેપરમ શ�ક્ત પરમાત્માનો વાચક માન્યો છ�. ‘તસ્ય 
વાચક: �ણવ:’’ એવુ ંકહેવાય છ� ક� જ ેિપડંમાં હોય છ� તે 
�હ્માંડમાં હોય છ�. ‘િપડં� સી �હ્માંડ�’’ આપણંુ િપડં, આપણંુ 
શરીર એક નાનકડ�� �હ્માંડ છ�. આપણી અંદર િનરતંર 
નાદ ચાલી રહ્યો છ�. આપણા �ંથોમાં વણર્ન છ�ક� ભીતરથી 
ઉઠતો અનાહત નાદ જો ન સંભળાય તો સમજવુ ંક� થોડા 
સમયમાં આપણંુ શરીર છ�ટી જનાર છ�. આપણ ેઆપણા 
કણર્િછ�ોન ેબંધ કરીન ેરાતના શાંત વાતાવરણમાં આપણી 
ભીતરના અનાહત નાદનુ ં�વણ કરવુ ંજોઈએ. યોગની 
એક િવ�ામાં ભગવાન શંકરના િશવાલયમાં યોગના 
આઠ�ય અંગોના દશર્ન થાય છ�. િશવજી યોગી�ર છ�. તો 
ક�ષ્ણ યોગ�ેર છ�. યોગી�ર િશવજીના મિંદરમાં આપણ ે
પજૂા તો કરીએ જ છીએ એ બરાબર પણ વાસ્તવમાં 
યોગી�ર ભગવાન િશવના મિંદરમાં આપણ ેયોગ �ારા 
ચાજર્ થવા જઈએ છીએ. એટલા માટ� મિંદરની રચના જ 
એવી છ� ક� ભગવાન િશવની સમક્ષ શાંત થઈ ન ેબેસીએ. 
�ાણાયમ કરવા ઉપરાંત �ણવ એટલે ક� ૐનો નાદ કરીએ. 
મિંદરમાં ગુજંતો એ નાદ જ્યાર ેઆપણા કાનના િછ�ો 
વાટ� આપણી અંદર �વશે કર ેછ� ત્યાર ેએ નાદ અને 
આપણી અંદરથી ઉઠ�લો અનાહત નાદ બંનનેી એક ટ�ર 
થાય છ�. આપણન ે ભલે ન સંભળાય પ રં તુ 
અનભુવમાં આવ ે તવેો એક િવસ્ફોટ 
આપણી અંદર ઉઠ� છ�. આ િવસ્ફોટને 
લીધ ેઆપણાં િવચારો, આપણી િચતંા એ 
જ ક્ષણ ેખતમ થઈ જાય છ�. િચત્તની �િત્ત 
શાંત થઈ જાય છ�. ભગવાન પતજંિલ 
અનસુાર ‘‘યોગ: િચત્ત�િત્ત િનરોધ:’’ િચત્ત�િત્તનો િનરોધ 
થઈ જાય છ�. આસન �ારા શરીરનુ ંસ્વાસ્થ્ય, શરીરનું 
લચીલાપણંુ, �ાણાયામ �ારા મનની ચચંળતાનુ ંિનવારણ 
અન ેધ્યાન �ારા િચત્ત �િત્ત �ારા ચતેનામાં મન લાગી 

જાય છ�. આ �ણયે બાબતો યોગ સાધનાથી �ાપ્ત થયલે 
�સાદ છ�. જ્યાર ેમન શાંત અન ે�સન્ન બન ેછ� ત્યારે 
વ્ય�ક્ત સમાજ ક� રાષ્�ન ેક�ઈક �દાન કર ેછ�. િવ�ની 
માનવતાન ેક�ઈક �દાન કર ેછ� એટલા માટ� આતંરરાષ્�ીય 
યોગ િદવસ સંપણૂર્ િવ�માં મનાવાય છ�. એવુ ંકહેવાય છ� 
ક� આપણી િદવસમાં 21600 વખત �ાચ્છો�ાસની �િ�યા 
થાય છ�. ઘટમાં િનરજંન માલા િનરતંર ચાલી રહી છ�. 
‘િનરજંનમાલા ઘરમેં �ફર ે િદન-રાત. ઉપર-આવવે નીચે 
આવ ે�ાસ �ાસ ઠહરાય.’’ આ �ાસોની માળા સહજ રૂપે 
ચાલી રહી છ�. આ �ાસોની િનરજંનમાળા, આ માળાના 

�ત્યકે મણકામાં એક સાથ ેએક મ�ં 
આપણંુ શરીર, આપણંુ અ�સ્તત્વ જાપ 
જપી રહંુ્ય છ�. ત ેમ�ં છ�- ‘‘સોહમ’’ 
‘‘સોહમ મ�ં જપ ેિનત �ાણી’ �ાસ 
અંદર ભરીએ ત્યાર ે‘સોહ’ અન ે�ાસ 
છોડીએ ત્યાર ે‘હમ’. અહં �હ્મા�સ્મ 

�િુતનુ ંઆ જ ેમહાવાક્ય છ� તનેો બોધ સતત થઈ રહ્યો 
છ�. નથી તલુસી ક� રૂ�ાક્ષની માળા સાથ ેલઈન ેબેસવાનુ.ં 
નથી અલગથી બેસવાનુ ંઅન ેછતાં પણ આ જપનુ ંફળ 
મળી શક� છ�. કરવાનુ ંફક્ત એટલંુ જ છ� ક� જ ેથઈ રહંુ્ય છ� 

તનેી સાથ ેતમ ેતમારી જાતન ેજોડો. વાસ્તવમાં જોડાયલેા 
જ છીએ. ફક્ત જા�િત નથી. આ થાય તો 24 કલાક 
જાપ ચાલી રહ્યો છ�. હંુ, તમ ેઅન ેસમ� સૃ�ષ્ટ સ્વરૂપથી 
શાંત છ�. શાંિત બહારથી નથી આવતી. જગંલોમાં નીરવ 
વાતવરણ મળશે પણ ભીતરથી શાંત તો તમાર ેથવુ ંપડશે. 
ભગવાનનુ ંસ્વરૂપ શાંત માનવામાં આવે છ�. તઓે શાંિત 
ના દાતા છ�. આપણ ેપણ એ જ ભગવાનના અંશ હોવાને 
કારણ ે સ્વરૂપથી શાંત જ છીએ. પણ સ્વભાવન ેલીધે 
ગરબડ થાય છ�. યોગાભ્યાસનાં સાતત્યથી સ્વભાવમાં પણ 
રૂપાંતરણ થાય છ�. તથેી જ યોગનો અભ્યાસ, �ાણાયામ 
તનનુ ંસ્વાસ્થ્ય અન ેમનની �સન્નતા આ બંનનેો �સાદ 
યોગાભ્યાસથી �ાપ્ત થાય છ�. 10 િમિનટ પણ જો �ણવનું 
ઉચ્ચારણ કરી, ક�ઈ ન કરતાં શાંત િચત્તથી તમારા �ાસને 
ધીમા કરી, નાિસકા પર ��ષ્ટ �સ્થર કરી �ાસ ચાલી 
રહ્યા છ� તનેા પર ધ્યાન આપો. આજ ેકોન્સન્��શન છ� 
એ મ�ેડટ�શનનો �સાદ છ�. ધ્યાનન ેલીધ ેતમારી ભૂિમકા 
એવી બનશે ક� વગર્ખંડમાં શીખેલી વાતો મન �સ્થર થતા 
યાદ રહી જશે જને ેઆપણ ે‘મઘેા’ કહીએ છીએ. તમે 
મધેાવાન બનશો. શરીર સ્વસ્થ રાખી, મધેાવાન બની, 
�ધ્ધાવાન બની િવ�ાથ�કાળથી યોગ કરીએ. યોગ કરવાથી 

તમ ેિદવસભર ઊજાર્વાન રહો છો, થાક લાગતો નથી. 
થાકનો અનભુવ ત્યાર ેજ થાય છ� જ્યાર ેતમ ેજ ેકરો છો તે 
બેમનથી કરતાં હો ત્યાર ેથાક લાગ ેછ�. મનની �સન્નતા 
જ્યાર ેથાય છ� ત્યાર ેતમ ેજ ેકરશો, જ ેકરવા માટ� તમે 
િનયકુ્ત થયા છો, જ ેતમારુ ંકતર્વ્ય છ� ત ેતમ ેમન લગાડીને 
કરશો. તો તમન ે‘જોબ સેટીસ્ફ�કશન’ મળશે. પછી ભલે 
ત ે��િત્ત ભણવાની હોય ક� ભણાવવાની. જનેા ભાગમાં 
જ ેપણ કતર્વ્ય આવ્યુ ંછ� તનેુ ં િનવર્હન કરતાં કરતાં તમે 
તમારા કાયર્ન ેએન્જોય કરો છો. આ િદવસ આતંરરાષ્�ીય 
યોગ િદવસના રૂપમાં ભલે મનાવવામાં આવે પણ દીવાળી, 
નવુ ંવષર્ ક� હોળીની જમે આ િદવસ કોઈ ઉત્સવથી કમ 
નથી. આ િનત્ય કમર્ છ�. આજ નો િદવસ નિૈમિતક છ� 
21 મી જનૂના િદવસે જ ેિવશેષ કાયર્�મો રખાય છ� તે 
જા�િત માટ� લોકોન ેજોડવા માટ�નુ ંનિૈમિતક આયોજન 

છ�. પરતું આ અનષુ્ઠાન િનત્ય કરવંુ જોઈએ. જ ેરીત ેસંધ્યા 
વદંન િનત્ય કરવુ ંજોઈએ. એવી જ રીત ેયોગાભ્યાસ િનત્ય 
કરવો જોઈએ. યોગાભ્યાસના સાતત્યથી સુ� અન ે સંુદર 
શરીર ની �ા�પ્ત થશે. જીવનભર આ અભ્યાસ કરશો તો 
તનેો �સાદ મળેવીશંુ. સંપણૂર્ િવ�ન ેઆતંરરાષ્�ીય યોગ 
િદવસની શુભકામના. ઈ�રન ે�ાથર્નાના ભાવ સાથ ેપ.ૂ 
ગરુદુવે ેકહંુ્ય ક�- આપણ ેસૌથી પહેલાં યોગ સાથ ેજોડાઈએ 
અન ેયોગના માધ્યમથી પરમાત્મા સાથ ેજોડાઈએ યોગ 
એ શારી�રક, માનિસક અન ેઆધ્યા�ત્મક સાધના �ાપ્ત 
કરવાનો માગર્ છ�. સમ� િવ�ન ેયોગની ભટે આપનાર 
ભારત દશે છ�. િવ�ના 170 દશેો આની ઉજવણી કર ેછ�.

( �ી રમેશભાઈ ઓઝા (પ.ૂભાઈ)ના યોગ િદવસના 
�વચનન ેઆધાર.ે
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