
મારા ĥવનની યોગ યા́ા 

 મારા ĥવનનો એક િસƚધાતં છેઃ Ȑ વાત મને ન સમĤય, એ વાત ન 

માનવી. માનો ક° ન માનો, પરંȱ ુઆ િસƚધાતંે મને ĥવનમા ંઘȰુ ંɅખુ, શાિંત 

અને ̆સđતા આપેલ છે. ̒ƚધા, શાĘો અને Ȥȿુુભગવતંોની વાણીથી Ɇુ ંબચેલો 

Ġ.ં એનો અથ½ એ નથી ક° શાĘો અથવા Ȥȿુુભગવતંોની વાણી ખોટ� છે, એનો 

અથ½ એટલો જ થાય છે ક° શાĘો અને Ȥȿુુભગવતંોની Ȑ વાત સમĤય એને જ 

ƨવીકારવી. 

 ĥવનમા ંપૈસા અને સપંિĂ આવવા છતા ંશાિંત, Ʌખુ અને ̆સđતા ન 

મળતા, િવચારધારા શĮ થઈ. છેƣલા 20 વષ½મા ંબે વાત મારા ĥવનમા ં̆વેશી 

Ȑને કારણ ેમાȿંુ ĥવન સȶંણૂ½પણે બદલાઈ ગȻુ.ં એક મા-ƨવામી જયિવજયાĥȵુ ં

મારા ĥવનમા ંઆગમન, અને બે, પતજં�લ અƧટાગં યોગની ĥવનમા ંસમજણ. 

 પાપ-ȶƖુય અથવા ƨવગ½-નક½ મને ðાર°ય સમĤયા નથી. મોë અને 

ȶનુȒƛમની વાતો વા�હયાત લાગી છે. હા, ̃�Ƨટ ȣƣુલી રાખવાથી સમĤȻુ ંછે ક° 

̕દયની әડાણમા ં શાિંત મળે Ɨયાર° ƨવગ½ના Ʌખુની અȵȹુિૂત થાય છે અન ે

એનાથી િવપર�ત Ԍયાર° �દલમા ંઅશાિંત પેદા થાય છે Ɨયાર° નક½ના ȳુઃખની ̉ાિંત 

થાય છે. લાગે છે એક-એક પળ અહӄ જ, અƗયાર° જ ƨવગ½ȵુ ંɅખુ અȵભુવી શકાય 

છે અને અહӄ જ, અƗયાર° જ નક½ȵુ ંȳુઃખ ભોગવતા હોઈએ છ�એ. 

 આ સમજણ, ĥવન ĥવવાની કળા, દર°ક ધમ½ થક� મળે છે. પરંȱ ુ̒ƚધા-

અધં̒ ƚધાની યાડમા ંðાકં આ ધમ½ની સમજણ ખોવાઈ ગઈ છે. પતજં�લના 

અƧટાગં (આઠ Ӕગ) યોગમા ંઆ સમજણ બɆુ જ સાદા શƞદોમા ંઆપવામા ંઆવી 

છે. તેનો હ°ȱ ુશર�ર, મન અને ભાવનાને એક કરવાનો છે. આઠ િસƚધાતંોઃ યમ 

(નૈિતકતા), િનયમ (ƨવ-િશƨત), આસન, ̆ાણાયમ, ̆Ɨયાહાર (ઈ�ƛ̃યોન ે

Ӕદરની તરફ વાળવી), ધારણા (એકા˴તા), ƚયાન અને સમાિધ. 

 આ આઠ િસƚધાતંોને જો સમĥને ĥવનમા ંઉતારવામા ંઆવે તો સȶંણૂ½ 

ĥવનમાથંી રાગ-Ďષે ȳૂર થઈ Ĥય અને ƥય�ƈત સાëીભાવ- અ�લƜતભાવમા ં

આવી શક°. લાબંા ગાળાની ̆ે�ƈટસ ƥય�ƈતના સȶંણૂ½ ƨવભાવને પ�રવિત�ત કર�, 

એને ગમે તે પ�ર�ƨથિતમા ં�ƨથત̆ìતા Ĥળવવાȵુ ંìાન આપી શક°. 



 પતજં�લȵુ ં અƧટાગં યોગ ĥવન ĥવવાની કળા શીખવાડ° છે. ĥવનમા ં

Ʌખુ- શાિંત- ̆સđતા જોઈતી હોય તો પાચં યમ (સƗય, અ�હ�સા, અƨતેય, 

̈ěચય½ અને અપ�ર˴હ) તથા પાચં િનયમ (શૌચ, સતંોષ, તપ, ƨવાƚયાય અન ે

ઈĖર ̆�ણધાન)ȵુ ંપાલન જĮર� છે. આ દસ િસƚધાતંોને ĥવનમા ંઉતારવાથી 

ચાર°ચાર કષાય- ˲ોધ, અ�ભમાન, માયા-̆પચં અને લોભ ȳૂર થાય છે. ĥવનમા ં

̃Ƨયભાવ તથા ̆ìા લાવે છે. ̆ાણાયમ Ėાસને લયબƚધ બનાવે છે. આ ચાર 

બાĜ િસƚધાતંોને અȵસુરતા ĥવનમા ં̆Ɨયાહાર એટલે ક° આપણી પાચંે ઈ�ƛ̃યો 

Ӕદરની તરફ વળવા લાગે છે. છેƣલા ચરણમા ંધારણા, ƚયાન તથા સમાિધ થક� 

સȶંણૂ½ િવચારોમા ં�ƨથરતા આવે છે, મન પર કાȸ ુઆવે છે અને Ӕિતમ ચરણમા ં

ƥય�ƈત અમન બની Ĥય છે. એ દર°ક વાત ȩુએ છે, Ĥણે છે પરંȱ ુએમા ંભળતો 

નથી. 

 ȳુિનયાના દર°ક ધમ½ ĥવન ĥવવાની કળા જ શીખવાડ° છે પરંȱ ુԌયાર° 

ƥય�ƈત Ritualમા ંઓત̆ોત થઈ Ĥય છે Ɨયાર° Ⱥળૂ તƗવને ȹલૂી Ĥય છે. જĮર 

છે આ મળેલા ĥવનને ĥવી લેવાની. 

 ĥવન એક ઉƗસવ છે, એક યા́ા છે, સમય મયા½�દત છે. કાવાદાવા, ઈષા½, 

˲ોધ, છેતરપӄડ�, ̆પચં, લોભ વગેર° ĥવનને નકા½ગારમા ંધક°લી દ° છે, Ԍયાર° 

મૈ́ી, ̆ ેમ, દયા, કĮણા, અȵકુંપા ĥવનન ેƨવગ½મય બનાવ ેછે. પસદંગી આપણા 

હાથમા ંછે. આપણે સવ± અહӄ Ⱥસુાફરો છ�એ. ચાલો એ Ⱥસુાફર�ની યા́ાને એક 

સફળ Ĥ́ા બનાવીએ. 

 


