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      જીવનમ ાં યોગ ન ાં મહત્વ  

  યોગ એ એક પ્રાચીન પ્રથા છે જનેો ઉદ્દભવ ભારતમાાં થયો છે અને તેને શારીરરક, માનરિક અને 

આધ્યારિક િુખાકારીના અિાંખ્ય ફાયદાઓ માટે રવશ્વવ્યાપી માન્યતા મળી છે. તેમાાં શરીર, મન અને ભાવના વચ્ચે 

િુમેળ િાધવા માટે શારીરરક મુદ્રાઓ (આિનો), શ્વાિ લેવાની તકનીકો (પ્રાણાયામ) અને ધ્યાનનો િમાવેશ થાય છે. 

યોગનુાં મહત્વ એકાંદર આરોગ્ય અને િુખાકારીને પ્રોત્િાહન આપવાની તેની ક્ષમતામાાં રહેલુાં છે. યોગની શારીરરક 

મુદ્રાઓ લવચીકતા, શરિ અને િાંતુલન િુધારવામાાં મદદ કર ેછે. રનયરમત પ્રેરટટિ દ્વારા, વ્યરિઓ મજબૂત અને 

કોમળ શરીર રવકિાવી શકે છે, ઇજાઓનુાં જોખમ ઘટાડી શકે છે અને િારી મુદ્રા અને ગોઠવણીને પ્રોત્િાહન આપી શકે 

છે. 

  યોગ માનરિક સ્વાસ્્ય પર તેની િકારાિક અિર માટે પણ જાણીતુાં છે. તે મનને શાાંત કરીને અને 

હળવાશને પ્રોત્િાહન આપીને તણાવ, રચાંતા અને હતાશાને ઘટાડવામાાં મદદ કર ેછે.યોગમાાં ઊાં ડા શ્વાિ અને ધ્યાનની 

પ્રેરટટિ મનને શાાંત કરવામાાં, આિ-જાગૃરત વધારવા અને આાંતરરક શાાંરત અને શાાંરતની ભાવના કેળવવામાાં મદદ કર ે

છે. 

  યોગના અનન્ય પાિાઓમાાંનુાં એક માઇન્ડફુલનેિ અને આિ-પ્રરતરબાંબ પર ભાર મૂકે છે. તે 

વ્યરિઓને આ ક્ષણમાાં હાજર રહેવા, રનણણય લીધા રવના તેમના રવચારો અને લાગણીઓનુાં અવલોકન કરવા અને 

પોતાની િાથે ગાઢ જોડાણ કેળવવા પ્રોત્િારહત કર ેછે. યોગ દ્વારા મેળવેલ આ સ્વ-જાગૃરત વધુ સ્પષ્ટતા, સ્વ-સ્વીકૃરત 

અને વ્યરિગત રવકાિ તરફ દોરી શકે છે. 

  યોગનુાં બીજુાં  મહત્વનુાં પાિુાં શરીરના એકાંદર ઉજાણ પ્રવાહને િુધારવાની તેની ક્ષમતા છે. ચોક્કિ આિનો 

અને પ્રાણાયામ તકનીકોનો અભ્યાિ શરીરના ઉજાણ કેન્દ્રોને ઉતે્તજીત અને િાંતુરલત કરવામાાં મદદ કર ેછે, જનેે ચક્રો તરીકે 

ઓળખવામાાં આવે છે. આના પરરણામે જીવનશરિમાાં વધારો થાય છે, રોગપ્રરતકારક શરિમાાં િુધારો થાય છે અને 

િુખાકારીમાાં વધારો થાય છે. 

  યોગ દરકે ઉાંમરના અને રફટનેિ સ્તરના લોકો માટે િુલભ છે. તેને વ્યરિગત જરૂરરયાતો અને ધ્યેયોને 

અનુરૂપ અનુકૂરલત કરી શકાય છે, જ ેતેને બહુમુખી પ્રેરટટિ બનાવે છે. ભલે તે નવા રનશાળીયા માટે િૌમ્ય યોગ હોય 

અથવા પાવર યોગ જવેા વધુ પડકારરૂપ સ્વરૂપો હોય, પિાંદ કરવા માટે રવરવધ શૈલીઓ અને સ્તરો છે.આજની ઝડપી 

ગરત અને તણાવથી ભરલેી દુરનયામાાં, યોગનુાં મહત્વ વધાર ેપડતુાં દશાણવી શકાય નહી ાં. તે રોરજાંદા જીવનની અાંધાધૂાંધી 

વચ્ચે શાાંરત અને શાાંરતનુાં અભયારણ્ય પ્રદાન કર ેછે.  

  યોગને આપણી રદનચયાણઓમાાં િામેલ કરીને, આપણે સ્વસ્થ શરીર, િાંતુરલત મન અને આનાંદી ભાવના 

કેળવી શકીએ છીએ. તે એક પ્રથા છે જ ેઆપણને િવણગ્રાહી રીતે પોષણ આપે છે અને પોષણ આપે છે, જ ેઆપણને વધુ 

િુમેળભયુું અને પરરપૂણણ જીવન જીવવા દે છે. 

  રનષ્કષણમાાં, યોગનુાં મહત્વ આરોગ્ય અને િુખાકારી પ્રત્યેના તેના િવણગ્રાહી અરભગમમાાં રહેલુાં છે. તે 

આપણને શારીરરક, માનરિક અને આધ્યારિક રીતે લાભ આપે છે, જ ેઆપણને આપણા જીવનમાાં િાંતુલન અને 

િાંવારદતા પ્રાપ્ત કરવામાાં મદદ કર ેછે. યોગની પ્રેરટટિ કરીને, આપણે સ્વ-જાગૃરત કેળવી શકીએ છીએ, તણાવ ઘટાડી 

શકીએ છીએ, આપણી શારીરરક તાંદુરસ્તી િુધારી શકીએ છીએ અને આાંતરરક શાાંરતને પ્રોત્િાહન આપી શકીએ છીએ. 

ચાલો આપણે યોગની ભેટને સ્વીકારીએ અને આપણા જીવનમાાં તેની પરરવતણનશીલ શરિનો અનુભવ કરીએ. 
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     પ્રાથણનાનુાં મહત્વ  

 "પ્રાથણના એ આિાનો ખોરાક છે" આ વાકય જ આપણને પ્રાથણનાનુાં મહત્વ રનબાંધનુાં આખુ હાદણ  

િમજાવી જાય છે. જવેી રીતે અનાજ, શાકભાજી, ફળો, પાણી એ આપણા શરીરનો ખોરાક છે. તેવી જ રીતે પ્રાથણના એ આિાના 

િાંચાલન માટે ખોરાક સ્વરૂપે કામ કર ેછે. હદય અને મનને સ્વસ્થ અને રનમણળ રાખવા માટે પ્રાથણના જરૂરી છે. 

  

 પ્રાથણના આપણામાાં ઇશ્વરીય રશકતનો અનુભવ કરાવે છે. પ્રાથણના કયાણ પછી આપણને આપણી 

તમામ જવાબદારીઓ, િમસ્યાઓ જાણે ઇશ્વરને િોાંં ાં પી દીધી હોય તેવો અહેિાિ થાય છે. દરકે ધમણના લોકો પોતપોતાના ધમણના 

રીત રીવાજો પ્રમાણે પ્રાથણના કર ેછે, િામાન્ય રીતે િવાના િમયે પ્રાથણના કરવી વધુ ફળદાયી માનવામાાં આવે છે. 

 

 પ્રાથણના એક એવી ધારમણક રક્રયા છે કે મનુષ્યને બ્રમાાં ાંં ડની કોઇ મહાન શરકત િાથે જોડે છે. પ્રાથણના 

વ્યરકતગત અથવા િામુરહક રીતે પણ કરી શકાય છે. તમેાાં માંત્ર, ગીતો, ભજનો રવગેંેં ેંેં ેરનેો પણ ઉપયોગ થઇ શકે છે અથવા તો 

મૌન રહીને પણ પ્રાથણના કરી શકાય છે. 

 

 માનવી એ િમગ્ર પ્રાણીિૃરષ્ટનુાં િૌથી બુરધ્ધશાળી પ્રાણી ગણાય છે. જયાર ેઆપણને આ અનમોલ 

મનુષ્ય અવતાર મળ્યો છે. તેના માટે પણ ઇશ્વરનો આભાર માનવો જરૂરી છે. વળી ઇશ્વર ેઆપણને હવા, પાણી, િુયણપ્રકાશ આપ્યા 

છે, જનેા વડે આપણે આ પૃ્વી પર િરળતાથી જીવન જીવી રહયા છે તો એ માટે પણ પ્રાથણના કરવી જરૂરી છે. 

 

 પ્રાથણના એ એક રીતે, હૃદયનુાં સ્થાન છે. તો બીજી રીતે હૃદયનો ખોરાક પણ છે. પ્રાથણનાના 

વાતાવરણમાાં જો તમે તલ્લીન થઈ જાઓ તો હ્રદયમાાં ભેગા તયેલા અનેક કુિાંસ્કારો અને મરલન િાંકલ્પો ધીમે ધીમે ઓગળી જાય 

છે. અને શુભ િાંકલ્પો મજબૂત અને રવકરિત થાય છે. 

 

 પ્રાથણનામાાં ભલે આપણે કશુાં માગીએ કે ન માગીએ, ભગવાનની િાંરનરધમાાં આપણે ઊભા રહીએ 

એટલે આખુ વાતાવરણ એની મેળે પરવત્ર થતુાં જાય છે. િમહૂમાાં કરલેી પ્રાથણના દ્વારા એમાાં ભળનારાાં લોકો વચ્ચે એક જાતની 

આિીયતા અને આિા પરાયણતા પેદા થઈ શકે છે. િમાજ અનેક રીતે પડેલો હોય, હારલેો હોય અને રછન્નરભન થયેલો હોય તો 

પણ એમાાં નવુાં ચૈતન્ય પેદા કરવા માટે પ્રાથણના િમથણ છે. 

 

 પ્રાથણના એ માણિ જાતની છેલ્લી મૂડી છે. બાકી કશુાં ન રહ્ુાં ન રહ્ુાં હોય તોય પ્રાથણના આપણને 

ધીરજ અને નવી આશા આપી શકે છે. પ્રાથણનાની ટેવ હોય તો કઠણ પ્રિાંગે અચૂક એનુાં જ શરણ લેવાનુાં િુઝે છે અને જ ેરીતે 

િમુદ્રમાાં ડૂબનાર માણિ માટે રબરનાાં કડાાં કે પછી કોકણબૂચનાાં જકેેટ કામ આવે છે તેવી જ રીતે પ્રાથણના કામ આવે છે. 

 

 આપણી ભારતીય િાંસ્કૃરત પ્રમાણે આપણે કોઈપણ શુભ કાયણની શરૂઆત પ્રાથણનાથી જ કરીએ 

છીએ. પ્રાથણના આપણા મનના મરલન રવચારોને દુર કર ેછેંે. પ્રાથણના મનુષ્યને પ્રમેાણ, પરોપકારી અને સ્વાથણરરહત બનાવે છે. ખરા 

હદયથી કરવામાાં આવતી પ્રાથણના મનની અશાાંરતને દુર કર ેછે અને કોઇ પણ રવષમ પરરરસ્થરતનો િમાનો કરવાની શરકત કર ેછે. 

પ્રાથણના કરવાથી અહમ, ઇગો દુર થાય છે જથેી આપણે પોતાની ભુલો શોધી શકીએ છીએ. 
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