
યોગ જીવનનો માગગ છે…. 

સંસ્કૃત શબ્દ યોગનો અર્ગ ર્ાય છે 'જોડાવ ં' અર્વા 'જોડવ ં'. યોગ એ કસરતન  ંએકમાત્ર સ્વરૂપ છે જ ે

શરીર, મન અને આત્મા પર ભાર મૂકે છે. જ્યાર ેઅન્ય કસરત પદ્ધતતઓ શારીતરક સ ખાકારી પર ધ્યાન 

કેતન્િત કર ેછે. યોગનો અંતતમ ઉદે્દશ્ય શારીતરક તંદ રસ્તી, માનતસક સ્વાસ્્ય અને ભાવનાત્મક સંત લન 

વચ્ચે સંત લન સ્ર્ાતપત કરવાનો છે. 

 

યોગ એ એક એવી પ્રવૃતિ છે જ ેકોઈપણ વય અને તિટનેસ સ્તરની વ્યતિઓ દ્વારા પે્રતટટસ કરી શકાય 

છે. શારીતરક પોઝ એ કસરતની સ્ટર ેચ એન્ડ હોલ્ડ પદ્ધતત છે, જ ેલવચીકતામાં સ ધારો કર ે છે ઉચ્ચ 

સ ગમતા એ અંગો ના હલન ચલન ન  ંક્ષેત્ર વધાર ેછે. વધ  લવચીકતા રમતગમતમાં અર્વા હલનચલન 

દરતમયાન ઈજા ર્વાની સંભાવના ઓછી કર ેછે. યોગ્ય હલનચલન અને ઓછા આંતતરક પ્રતતકારને 

કારણ ેવધ  સ ગમતા પણ રમતગમતમાં ઉચ્ચ પ્રદશગન પ્રાપ્ત ર્ાઈ છે. યોગના આસનો પણ સંત લન સ ધાર ે

છે. શરીરની સંત લન ક્ષમતા ન્ય રો મ સ્ય લર કોડીનેશન  જોડાયેલ છે. સંત લન ક્ષમતા રમતો રમતી 

વખત ેતિયાના વધ  સારા અમલની તક આપ ેછે. રમતગમતમાં સંત લન ક્ષમતા ના કારણ ેરમત માં પડી 

જવાની શયતા ઘટે છે અને ઇજા ની શયતાઓ પણ. 

 

પ્રાણાયામ એ યોગાભ્યાસનો એક મહત્વપૂણગ ભાગ છે. આ તકનીકો શ્વાસને તનયંતત્રત કર ેછે, મનન ે

શાંત કર ેછે અને ઊજાગ સ્તરમાં વધારો કર ેછે. જીવંત વ્યતિ કોઈપણ વધારાના પ્રયત્નો તવના સતત 

શ્વાસ લેતો રહે છે. પરંત  સમય જતાં, વૃદ્ધત્વ અને અન્ય પતરબળોને લીધે, શ્વાસ ખૂબ જ છીછરો બની 

જાય છે અન ેિેિસાંની ક્ષમતા ઘટી જાય છે. શ્વાસ લેવાની કસરત, જનેે પ્રાણાયામ તરીકે ઓળખવામાં 

આવે છે, િેિસાંની મહત્વપૂણગ ક્ષમતામાં સ ધારો કર ેછે, જ ેપ્રત્યક્ષ અને પરોક્ષ રીતે વ્યતિના કાડીઓ 

વાસ્ય લર સ્વાસ્્યને સ ધાર ેછે. જો વ્યતિની તતબયત સારી ન હોય તો પ્રાણાયામ તેના પર્ારીમાં 

પણ કરી શકે છે. પ્રાણાયામ કોઈપણ વય અને તલંગની વ્યતિ દ્વારા કરી શકાય છે. પ્રાણાયામ વધ  

હવા (વધ  ઓતટસજન) શ્વાસમાં લેવાની પરવાનગી આપ ેછે. ઘણા સંશોધન અભ્યાસોમાં, એવ ં જાણવા 

મળય ં છે કે પ્રાણાયામ કાતડગયોવેસ્ય લર સ્વાસ્્યને સ ધારવામાં મદદ કર ેછે. 

 

પ્રાણાયામ શ્વાસની પે્રતટટસ પણ ધ્યાનન ં એક સ્વરૂપ છે. જયાર ેઆપણે શ્વાસ પર ધ્યાન કેતન્િત કરીયે 

છીએ ત્યાર ેજીવન ની બીજી સમસ્યાઓ ર્ી ધ્યાન હટે છે. શ્વાસ લેવાની પે્રતટટસ એ તણાવને દૂર 

કરવાની શ્રેષ્ઠ રીતોમાંની એક છે. તણાવમાં ઘટાડો હાયપરટેન્શન (બીપી) ને પણ સ ધાર ેછે. પ્રાણાયામ 

અને તેના જવેી શ્વાસ લેવાની પ્રર્ાઓ તરવૈયાઓ, શૂટસગ અને અન્ય ઘણી રમતો ના  ખેલાડીઓ ને  

લાભ આપ ેછે. 

 

રમતગમતમાં, 'થ્રેશોલ્ડ' નામનો શબ્દ 'હાયપોટસેતમયા' અને 'હાયપોતટસયા' માટે વપરાય છે. 

હાયપોટસેતમયા એ લોહીમાં ઓતટસજનન ં ઓછ ં  પ્રમાણ છે, અને હાયપોતટસયા એ પેશીઓ 

(સ્નાય ઓ) માં ઓતટસજનન ં ઓછ ં  પ્રમાણ છે. જો એ્લેટ્સ પાસ ેવધ  સારી મહિમ શ્વાસ લેવાની 

ક્ષમતા હોય તો આ તસ્ર્તત ટાળી શકાય છે. પ્રાણાયામ એ્લેટ્સને બંન ેતસ્ર્તતઓને તાત્કાતલક દૂર 



કરવા માટે મદદરૂપ ર્ાય છે જો તેઓ હવાના વધ  જ્ર્ાને શ્વાસમાં લઈ શકે. એ્લેટ્સ માટે અન્ય 

થ્રેશોલ્ડ લેતટટક એતસડ સતહષ્ણ તા ક્ષમતા તરીકે ઓળખાય છે. જ્યાર ે એ્લેટ્સ વધ  તીવ્રતાની 

પ્રવૃતિઓ કર ેછે, ત્યાર ેશરીરમાં લેતટટક એતસડન ં સંચય વધે છે, અને રમતવીર ર્ાક અન ભવે છે. વધ  

માત્રામાં ઓતટસજન લેવાર્ી લેતટટક એતસડના સંચયમાં તવલંબ ર્ઈ શકે છે. તેર્ી, ઘણા એ્લેટ્સ 

રિવાતહની પ્રવૃતિમાં જોડાય છે. પ્રાણાયામ એ્લેટ્સને શ્વાસ લેવાની ક્ષમતા વધારવા માટે સક્ષમ 

બનાવી શકે છે, જ ેલેતટટક એતસડના સંચયમાં તવલંબ કરી શકે છે. આ રીતે, પ્રાણાયામ એ્લેટ્સ અને 

અન્ય લોકોને ર્ાક દૂર કરવામાં અને ઊજાગવાન અન ભવવામાં મદદ કર ેછે. 

 

માઇન્ડિ લનેસ એ વતગમાન ક્ષણ પર ધ્યાન આપવાની પદ્ધતત છે, તનણગય લીધા તવના, તમારા તવચારો, 

લાગણીઓ અને શારીતરક સંવેદનાઓ પર ધ્યાન કેતન્િત કરવ ં. તેમાં અન ભવો જમે જમે તેઓ પ્રગટ 

ર્ાય છે તેમ તેમન ં અવલોકન કરવાનો સમાવેશ ર્ાય છે, તેમના દ્વારા વહી જવાને બદલે. યોગ તિલસૂિી 

કહે છે ‘આત્મા ર્ી પરમાત્મા ન ં તમલન’, જનેો અર્ગ માત્ર શરીર જ નહી,ં પરંત  તમારા આત્માને એવ  ં

લાગવ ં જોઈએ કે તેણે શાશ્વત પરમાત્માની પ્રાતપ્ત કરી છે અર્વા રૂપાંતતરત કય ું છે, જનેે કોઈ દ ુઃખ 

અને તણાવ નર્ી. શરીર દ ુઃખર્ી મ િ હોવ ં જોઈએ, આત્મા તવચારોર્ી મ િ હોવો જોઈએ, મનને 

લાગણીઓ પર તનયંત્રણ રાખવ ં જોઈએ. 

 

યોગાભ્યાસ એ જ રીતે આનંદની અન ભૂતત કરાવે છે જ ેરીતે અન્ય કસરતની પદ્ધતતઓ કર ેછે. આનંદની 

તસ્ર્તત તાણ ઘટાડે છે અને વ્યતિને આનદં અન ભવે છે અને આંતતરક શાંતતની અન ભૂતત પ્રાપ્ત કર ેછે. 

બેઠાડ  વ્યતિની સરખામણીમાં સતિય વ્યતિ હંમેશા ય વાન અને મહેનત  લાગે છે. 

 

યોતગક જીવનશૈલી એ યમ અને તનયમના અભ્યાસ તવશે છે. આ અતહંસા, સત્યતા, તબન-ચોરી, સંયમ 

અને અતધકૃતતા સતહત સદાચારી જીવન જીવવા માટેની નૈતતક માગગદતશગકા છે. યોતગક જીવનશૈલી 

પણ કમગયોગ પર ભાર મૂકે છે. આ માગગ તનુઃસ્વાર્ગ કાયગ અને પતરણામો સારે્ જોડાણ તવના કાયગ પર 

ભાર મૂકે છે. આ ઉદાહરણર્ી સમજી શકાય છે. સ્પધાગઓ અને સ્પોટ્સગ ટ નાગમેન્ટના પ્રસંગે, એવ ં 

જોવામાં આવ્ય ં છે કે ઘણા લોકો હાર ના ડરર્ી ભાગ લેતા નર્ી. પરંત  જ્યાર ેસ્પધાગ સમાપ્ત ર્ાય છે, 

ત્યાર ેતેઓને લાગે છે કે જો તેઓ સ્પધાગમાં રમ્યા હોત, તો તેઓ જીતી શયા હોત અર્વા તેઓ વધ  

સારં પ્રદશગન કરી શયા હોત. જો દરકે સહભાગીને આશ્વાસન ઈનામો આપવામાં આવે છે, તો આવી 

વ્યતિ સ્પધાગમાં ભાગ ન લેવા બદલ અિસોસ કરી શકે છે. આ એક સામાન્ય માનવીય મનોતવજ્ઞાન છે. 

બીજા ઉદાહરણમાં, જો કોઈ વ્યતિ (નામ A) અન્ય વ્યતિ (નામ B) સારે્ રસેમાં ભાગ લ ેછે અને રસે 

દરતમયાન પ્રતતસ્પધી (નામ B) પડી જાય છે. આવી પતરતસ્ર્તતમાં એક સહભાગીને િાયદો છે. પરંત  

આવી ઘટના ની સંભાવના બંને વ્યતિઓ માટે સમાન છે. કોઈપણ પ્રયત્નોન ં પતરણામ એક કરતાં 

વધ  પતરબળો પર આધાતરત હોઈ શકે છે. તેર્ી, પતરણામ તવશે તવચાયાગ તવના, વ્યતિએ વ્યતિગત 

અને વ્યવસાતયક જીવન તેમજ યોતગક જીવનશૈલીમાં સારં કાયગ કરવાન ં ચાલ  રાખવ ં જોઈએ. 

 



યોગ અને ધ્યાન માનતસક ધ્યાન અને એકાગ્રતામાં સ ધારો કર ેછે. ઉચ્ચ માનતસક ધ્યાન અને એકાગ્રતા 

જીવનમાં તવતવધ લક્ષ્યો હાંસલ કરવામાં પ્રત્યક્ષ અન ેપરોક્ષ લાભ ધરાવે છે. ઓછ ં  માનતસક ધ્યાન એ 

કોઈન ં સંપૂણગ સરનામ ં તવના વ્યતિને શોધવા જવે ં છે. તેર્ી, શોધ કરનાર વ્યતિ વાસ્તતવક સ્ર્ળ પર 

પહોચંતા પહેલા ઘણી જગ્યાએ જશે. સ્પષ્ટ માનતસકતા અને તવચાર ધરાવતી વ્યતિ તેના કામ પર 

ધ્યાન કેતન્િત કરી શકે છે અને ઓછા પ્રયત્નો અને તવક્ષેપો સારે્ ઓછા સમયમાં લક્ષ્ય પ્રાપ્ત કરી શકે 

છે. 

 

યોતગક જીવનશૈલી એ સંત તલત આહાર અને યોતગક આહાર, તનયતમત વ્યાયામ અને સચેત જીવનની 

તંદ રસ્ત ટેવો તવશે પણ છે. તે હવે રહસ્ય નર્ી કે યોગ લવચીકતા, શતિ, સંત લન અને મ િામાં સ ધારો 

કર ેછે. તે તણાવ, તચંતા અન ેતડપે્રશનને પણ ઘટાડે છે. યોગા ધ્યાન અને એકાગ્રતામાં સ ધારો કર ેછે. 

યોગ નોધંપાત્ર રીતે આત્મ-જાગૃતત, આંતતરક શાંતત અને પોતાની જાત અને તવશ્વ સારે્ ઊંડ ં  જોડાણ 

સ ધાર ેછે. 


