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શિનવાર ૨૦ જૂન, ૨૦૨૬

 તન અને મન વચ્ચેનું 
િમલન એટલે યોગ

શારી�રક તંદરુસ્તીથી લઈન ેઆધ્યા�ત્મક જ્ઞાન મળેવવા સુધીનાં 
ઘણાં કારણોસર યોગનો અભ્યાસ કરવામાં આવે છ�. યોગનો 
�ાચીન કાળથી અભ્યાસ કરવામાં આવતો હતો અન ેસમય 

જતાં તનેી િવિવધ શાખાઓનો પણ િવકાસ થયો. ૨૧મી જનૂ આતંરરાષ્�ીય 
યોગ િદવસ હોવાથી આજ ેઆપણ ેયોગ એટલે શંુ? તેના ક�ટલા �કાર છ� 
અન ેતનેો ઉ�ેશ્ય, તનેાથી થતાં ફાયદાઓ અન ેનકુસાન િવષે જાણીશંુ.
યોગ એટલે શુ?ં  

યોગ એ શરીર અન ેમનનો અભ્યાસ છ� જ ેમખુ્ય �ણ બાબતોન ેજોડ� 
છ�.  હલનચલન [આસન], �ાસ [�ાણાયામ] અન ેધ્યાન. લોકો સ્વાસ્થ્યનાં 
કારણોસર જમે ક�, ફલેકસીબીલીટી લાવવા, મસલ્સ મજબૂત કરવા તમે જ 
માનિસક સુખાકારી માટ� યોગનો અભ્યાસ કર ેછ�. જો ક� મળૂરૂપ ેયોગ એક 
�ફલસૂફી અન ેઆધ્યા�ત્મક અભ્યાસ છ�. 
યોગનો ઈિતહાસ 

યોગનો ઈિતહાસ ૫૦૦૦ વષર્ જનૂો છ�. ‘યોગ’નો સૌ �થમ ઉલ્લેખ 
િવ�ના સૌથી �ાચીન �ંથોમાંના એક ‘ઋગ્વદે’માં જોવા મળ� છ�. સમય 
જતાં યોગના િસ�ાંતો અન્ય દશેની સંસ્ક�િતઓમાં ફ�લાયા. યરુોિપયનો 
ભારતમાં આવ્યા ત ેસમય ેક�ટલાક� યોગન ેઅપનાવ્યુ ંઅન ેશારી�રક �ફટનસે 
જાળવી રાખવા તનેો અભ્યાસ થવા લાગ્યો. લગભગ ૧૦૦ થી ૧૫૦ 
વષર્થી જ યોગન ેફરી આધ્યાત્મના સાધન તરીક� જોવાનુ ંશરૂ થયુ.ં 
યોગની �ફલોસોફી 

યોગની દાશર્િનક િવભાવના �માણ ેમનષુ્ય બે વાસ્તિવક્તાઓન ેમિૂતર્મતં 
કર ેછ�: પરુષુ અન ે�ક�િત. આ ��ષ્ટકોણથી જોતાં યોગનો ઉ�ેશ લોકોન ેશુ� 
ચતેના સાથે જોડવામાં સક્ષમ બનાવવાનો છ�. ‘યોગ’ શબ્દ સંસ્ક�ત શબ્દ 
‘યજુ’ પરથી આવ્યો છ�, જનેો અથર્ ‘િમલન’ અથવા ‘જોડાવંુ’ થાય છ�. 
ત્યાર બાદ ઋિષ પતજંિલ ક� જઓે ‘યોગના જનક’ કહેવાયા તમેણ ેયોગના 
આઠ ઉ�ેશો દશાર્વ્યા.
#  બાહ્ય આચરણ (યમ) જમેાં અિહંસા, સંયમ અન ે�ામાિણકતા જવેાં 

મલૂ્યોનો સમાવશે થાય છ�. 
#  વ્ય�ક્તગત આચરણ(િનયમ) જમેાં સ્વચ્છતા, િશસ્ત અન ેસ્વ-અભ્યાસ 

જવેાં મલૂ્યોનો સમાવેશ થાય છ�. 
#  શારી�રક મ�ુાઓ(આસન)
#  �ાસ લેવાની �િ�યા (�ાણાયમ)
#  ઈ�ન્�યોનુ ંપાછ�� ખેંચી લેવંુ (�ત્યાહાર)
#  એકા�તા(કોન્સન��શન)
#  ધ્યાન(મ�ેડટ�શન)
#  સમાિધ (એન્લાઈટનમને્ટ)
યોગ અન ેચ� 

િહંદ ુધમર્માં યોગનુ ંબીજુ ંપાસંુ છ� ચ� ક� જ ેમાનવ શરીરનાં ઊજાર્નાં 
ક�ન્�ો છ�. ત ેકોઈ શારી�રક અવયવ નથી, ત ેઅભૌિતક અ�સ્તત્વ ધરાવે છ� 
અન ેતેમના �ારા જ ેઊજાર્ વહે છ� ત ે‘�ાણ’ કહેવાય છ�. આમ, ચ� �ારા 
�હ્માંડની ઊજાર્ મનષુ્યમાં �ાણરૂપ ેવહે છ�. જયાર ેચ�માં ઊજાર્ અવરોિધત 
થાય છ� ત્યાર ેમનષુ્યના શરીરમાં શારી�રક, માનિસક અથવા ભાવનાત્મક 

અસંતલુન ઉ�વે છ�. યોગના અભ્યાસથી �હ્માંડની ઊજાર્નો ઉપયોગ કરીન ે
અસંતિુલત ચ�ન ેઉત્તિેજત કરવામાં આવ ેછ�. િહંદ ુધમર્માં સાત મખુ્ય ચ�ો છ�:
#  સહસ્�ાર:  માથાના તાજ પર �સ્થત આ મગુટુ ચ� આધ્યા�ત્મક 

જોડાણનુ ં�તીક છ�.
#  અજન્ના: બે �મરની વચે્ચ �સ્થત આ �ીજુ ંન�ે ચ� અંતજ્ઞાર્ન સાથ ે

સંબંધ ધરાવે છ�.
#  િવશ�ુ: ગળા પર આવેલંુ આ ચ� મૌિખક સંદશેવ્યવહાર સાથે જોડાયલંુે છ�. 
#  અનાહત: છાતીની મધ્યમાં આવલંુે આ �દયચ� સંબંધોન ે�ભાિવત 

કર ેછ�. 
# મણીપરુા: સૌર નાડીચ� પટે પર આવેલંુ હોય છ� જ ેઆત્મિવ�ાસ, 

શાણપણ અન ેઆત્મિશસ્ત સાથ ેસંબંધ ધરાવે છ�. 
# સ્વાિધષ્ઠાન: નાિભ નીચ ેઆવલંુે આ પિવ� ચ� આનદં, સુખાકારી 

અન ેજીવનશ�ક્ત સાથે જોડાયલંુે છ�. 
#  મૂલાધાર:  મળૂ ચ� તરીક� ઓળખાતુ ંઆ ચ� કરોડરજુ્જનો આધાર છ� 

જ ેશરીરન ે�થ્વી સાથ ેજોડ� છ� અન ેજનેાથી વ્ય�ક્તન ેજમીન પર �સ્થર 
રાખી શકાય છ�. 

યોગના �કારો:
મોડનર્ યોગના ઘણા �કારો છ�. યોગ કરવા પાછળના તમારા ઉ�ેશ 

અન ેઅનભુવન ેઆધાર ેતમ ેજતે ે�કારના યોગની પસંદગી કરી શકો છો. 
યોગના ઘણા �કારોમાંના ક�ટલાક અહીં �સ્તતુ છ�.
#  હઠયોગ: શારી�રક મ�ુાઓ પર ધ્યાન ક��ન્�ત કરવામાં આવે ત ેયોગન ે

હઠયોગ કહે છ�. સામાન્ય રીત ેયોગની મળૂભતૂ મ�ુાઓનો પ�રચય 
હઠયોગમાં આપવામાં આવ ેછ�.

#  અષ્ટાગં યોગ:  આ એક કઠોર �કારનો યોગ છ� જમેાં �ાસનો સુમળે 
રાખીન ે�મબ� આસનો કરવામાં આવ ેછ�. ત ેઅન્ય �કારના 
યોગ કરતાં શારી�રક રીત ેવધ ુમશુ્ક�લ હોય છ�.  

#  િબ�મ યોગ:  તને ે‘હોટ યોગ’ તરીક� 
પણ ઓળખવામાં આવ ે છ�. તે 
યોગનુ ં એક તી� સ્વરૂપ છ� 
જ ે ૧૯૭૦ ના દાયકામાં 
બનાવવામાં આવ્યું 
હતુ.ં તમેાં ૯૦ 
િમિનટ માટ� 
લગભગ ૧૦૫ 

F (૪૦.૫ C) તાપમાન અન ે૪૦% ભજે પર ૨૬ પોઝ અન ેબે �ાસ 
આધા�રત કસરતનો ચો�સ �મ અનસુરવામાં આવ ેછ�.

#  આયગંર યોગ : આ �કારના યોગમાં બ્લોકસ, ધાબળા, પ�ાઓ, 
ખુરશીઓ અન ેબોલસ્ટસર્ જવેા �ોપ્સનો ઉપયોગ કરીન ેઆસનમાં 
�સ્થરતા લાવવાનો અભ્યાસ કરવામાં આવ ેછ�.

#  ક�પાળ� યોગ: આ યોગ સાધકોન ેપોતાન ેજાણવાનુ,ં સ્વીકારવાનું 
અન ેશીખવવાનુ ંશીખવ ેછ�. ક�પાળ� યોગનો િવ�ાથ� આતં�રક ��ષ્ટથી 
પોતાના અભ્યાસનુ ં સ્તર શોધવાનુ ંશીખે છ�. તનેી શરૂઆત હળવા 
સ્��િચગં અન ે�ાસ લેવાની કસરતોથી કરવામાં આવ ેછ� અન ેત્યાર બાદ 
વ્ય�ક્તગત પોઝ અન ેઅંત ેઆરામનો પણ સમાવશે થાય છ�.  

#  ક��ડિલની યોગ: આ યોગનો હેત ુકરોડરજ્જનુા પાયામાં દબાયલેી ઊજાર્ 
મકુત કરવાનો છ�. તમેાં શરૂઆત જપથી કરવામાં આવ ેછ� અન ેગાયન 
સાથ ેસમાપ્ત થાય છ�. તનેી વચે્ચ તમેાં આસન, �ાણાયમ અન ેધ્યાન 
પણ કરવામાં આવ ેછ�. 

#   િસવનદંા : આ યોગ પાંચ �કારની �ફલોસોફી પર આધા�રત છ�. આ 
�ફલોસોફી એ વાત પર ભાર મકૂ� છ� ક� �ાસ, આરામ, યોગ્ય આહાર, 
કસરત અન ેસકારાત્મક િવચારસરણી એકસાથ ેમળીન ેસ્વસ્થ યોિગક 
જીવનશૈલીનુ ંિનમાર્ણ કર ેછ�.

#  યીન યોગ:  આ યોગ લાંબા સમય માટ� સ્��ચીંગ પોઝ રાખવા પર ધ્યાન 
ક��ન્�ત કર ેછ�. યોગની આ પ�િત ટીસ્યઝુ, લીગામને્ટ, જોઈન્ટ, હાડકાં 
અન ેફ�િશયાની સ્વસ્થતા માટ� મહ�વના છ�. 

#  રસે્ટોરેટીવ યોગ:  આ યોગનુ ંઆરામદાયક સ્વરૂપ છ�. તમેાં વ્ય�ક્ત 
ધાબળા ક�  બોલસ્ટર પકડીન ેથોડા સરળ પોઝમાં આરામદાયક �સ્થિતમાં 
ડ�બી જાય છ�. 

 યોગથી થતા ંલાભ:
યોગથી શારી�રક અન ેમાનિસક ઘણા ફાયદા થાય છ� જમે ક�,

#  તણાવ ઘટાડ�.
#  �ઘમાં સુધારો થાય. 
#  સંતલુન અન ેફ્લેક્સીબીલીટી વધ.ે
#  મસલ્સ ટ�ન્શન ઘટાડ�, માથાનો દખુાવો, ગરદન અન ેકમરના દખુાવામાં 

રાહત આપ.ે
#  મનેોપોઝમાં રાહત મળ� જમે ક� હોટ ફ્લેશીઝ ઘટાડવા.
#  એન્ઝાઈટી, ડી�શેન અન ેઅસ્થમા જવેા રોગમાં પણ ફાયદાકારક રહે 

છ�.

કોઈ પણ �કારની શારી�રક ��િત્તની જેમ 
યોગમાં પણ ઈજા થવાનું જોખમ હોય છ�. 
યોગ કરતી વખતે સામાન્ય રીતે લોકોને 

મચકોડ અને ખેંચાણ આવી શક� છ�  પણ 
આવી પ�ર�સ્થિતને ટાળી પણ શકાય છ�. 

શરૂઆત કરનારાઓએ વધારે પડતાં મુશ્ક�લ આસન કરવા 
નિહ, શરૂઆત સરળ આસનોથી કરવી. જ્યાં જરૂર લાગે 
ત્યાં આસનમાં નજીવા ફ�રફાર પણ કરી શકાય છ� અને 
ઈજા ટાળી શકાય છ�. શક્ય હોય તો ��ોએ, સગભાર્ 
સ્�ીઓએ અને અન્ય ગંભીર બીમારી ધરાવતી વ્ય�ક્તઓએ 
વ્યાવસાિયક માગર્દશર્ન હેઠળ જ યોગાભ્યાસ કરવો જોઈએ. 
તાલીમ પામેલા યોગ ઈન્સ્�કટરના માગર્દશર્ન હેઠળ યોગ 
કરવા વધારે સલામતભયુ� છ�. યોગ તબીબી સારવારનો 

િવકલ્પ નથી પરંતુ તમને તે શારી�રક અને 
માનિસક સ્વાસ્થ્યમાં ચો�સ 
ફાયદો કરે છ�.

યોગની સાઈડ ઈફ�ક્ટસ :‘યજુ’ પરથી આવ્યો છ�, જનેો અથર્ ‘િમલન’ અથવા ‘જોડાવુ’ં થાય છ�. 
ત્યાર બાદ ઋિષ પતજંિલ ક� જઓે ‘યોગના જનક’ કહેવાયા તમેણ ેયોગના 

બાહ્ય આચરણ (યમ) જમેાં અિહંસા, સંયમ અન ે�ામાિણકતા જવેાં 

વ્ય�ક્તગત આચરણ(િનયમ) જમેાં સ્વચ્છતા, િશસ્ત અન ેસ્વ-અભ્યાસ 

િહંદ ુધમર્માં યોગનુ ંબીજુ ંપાસંુ છ� ચ� ક� જ ેમાનવ શરીરનાં ઊજાર્નાં 
ક�ન્�ો છ�. ત ેકોઈ શારી�રક અવયવ નથી, ત ેઅભૌિતક અ�સ્તત્વ ધરાવ ેછ� 
અન ેતમેના �ારા જ ેઊજાર્ વહે છ� ત ે‘�ાણ’ કહેવાય છ�. આમ, ચ� �ારા 
�હ્માંડની ઊજાર્ મનષુ્યમાં �ાણરૂપ ેવહે છ�. જયાર ેચ�માં ઊજાર્ અવરોિધત 
થાય છ� ત્યાર ેમનષુ્યના શરીરમાં શારી�રક, માનિસક અથવા ભાવનાત્મક 

#  અષ્ટાગં યોગ:  આ એક કઠોર �કારનો યોગ છ� જમેાં �ાસનો સુમળે 
રાખીન ે�મબ� આસનો કરવામાં આવ ેછ�. ત ેઅન્ય �કારના 
યોગ કરતાં શારી�રક રીત ેવધ ુમશુ્ક�લ હોય છ�.  

#  િબ�મ યોગ:  તને ે‘હોટ યોગ’ તરીક� 
પણ ઓળખવામાં આવ ે છ�. તે 
યોગનુ ં એક તી� સ્વરૂપ છ� 
જ ે ૧૯૭૦ ના દાયકામાં 
બનાવવામાં આવ્યું 

િમિનટ માટ� 
લગભગ ૧૦૫ વૈિવધ્ય


