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 Ë°તાવના : 

આધુિનક યગુમાં °પધાĨ અને ભાગદોડન ેકારણે માનવી અનેક માનિસક સમ°યાઓ જેવી ક ેિચંતા , તણાવ અને અિનÈાથી 

ઘેરાયેલો રહે છે. જેથી માનવીમાંશારીĬરક તથા માનિસક °વા°¡યમા ંĮખમ વધતું ðય છે. જેથી યોગનો ઉપયોગ કરવો 

જòરી બ¤યો છે. યોગ એ માÆ શારીĬરક કસરત નથી, પરંતુ મનની િવકૃિતઓન ેકાબુ કરવાની એક ËĬ·યા છે. આધુિનક 

મનોિવĤાનમા ં“બાયો- સાયકો સોિશયલ મોડલે” °વીકારવામાં આ­યું છે જેના માટ ેયોગને મહ વનું ગણી શકાય. કારણક ે

યોગ શરીર મન અને સામાિજકવતĨનન ેઅસર કરે છે. 

 ઉદ®ેયો / હેતઓુ : 

 યોગ Čારા માનસીક °વા°¡યની ભલામણ કરવી. 

 માનવીમાં એકા¹તા અન ેભાવના મક િ°થરતા પર યોગની અસર દશાĨવવી. 

 દેિનક ñવનમા ંયોગના લાભ દશાĨવવા.  

 યોગ કરવાની યો�ય રીત અને આસનોની સમજૂતી આપવી. 

 ­યા�યાઓ: 

 યોગઃ 

અથĨઃ  યોગ શ§દ સ°ંકૃત ધાતુ ં'યુજ' પરથી ઉતરી આ­યો છે. જેનો અથĨ ‘Įડવંુ’ , 'એક કરવંુ’ અથવા‘£યાન કિે¤Èત 

કરવું.’ યોગએ Ëાિચન પરંપરા છે. જેમાં શારીĬરક મુÈાઓ (આસન) ĕાસ િનયÆંણ (Ëાણાયામ), £યાન અન ેનૈિતક 

િસĎાંતોનો  સમાવેશ થાય છે. 

યોગ એ મન અને શરીરને Įડતી એક ËĬ·યા છે. જેમાં હળવંુ °ટĥિેચંગ, ĕાસ પર િનયંÆણ અને £યાનનો 

સમાવેશ થાય છે. 

યોગ એ માÆ શારીĬરક કસરત નથી , પરંત ુત ે"સંપૂણĨ ñવન ñવવાની કળા અને િવĤાન" છે. 

માનિસક°વા°¡યઃ 

માનસીક °વા°¡ય એટલ ેમાÆ માનિસક રોગની ગેરહાજરી નથી, પરંત ુત ેએક એવી િ°થિત છે. જેમાં ­યિ�ત 

પોતાની ģમતાઓનો પૂરો ઉપયોગ કરી શક ેછે. 

િવĕ આરો�ય સ°ંથા ( WHO ) "માનિસક °વા°¡ય એ સખુાકારીની એક એવી િ°થત છે. જેમા ં­યિ�ત પોતાની 

ģમતાઓન ે 



236 SAMVAD E – JOURNAL (Online) ISSN NO.  2583-8334                                                                             
(International Peer-Reviewed Refereed Journal)  Volume-4, Issue-1, January to March : 2026 

 

ઓળખ ેછે. ñવનના સામા¤ય તણાવનો સામનો કરી શક ેછે. કાયĨģમ અન ેફળદાયી રીતે કામ કરી શક ેછે. અને પોતાના  

સમુદાયમાં યોગદાન આપવા સģમ હોય છે.” 

"માનસીક °વા°¡ય નો અથĨ એ છે ક ે­યિ�તની માનસીક શિ�તઓ તનેી લાગણીઓ અને તેની મહ વાકાંģાઓ વ�ચે એક  

Ëકારનું સંતલુન હોવંુ.” – બી. ક¥ુપ°ુવામી. 

 માનસીક °વા°¡યન ેઅસર કરતા પĬરબળો : 

1. જૈિવકપĬરબળો: આનુવંિશકતા,મગજમાં રાસાયિણક ફરેફાર,શારીĬરક °વા°¡ય. 

2. મનોવૈĤાિનક પરીબળો:બાળપણના અનુભવો,­યિ�ત વના લģણો,તણાવ ­યવ°થાપન. 

3. સામાિજક અને પયાĨવરણીય પĬરબળો:સામાિજક સંબંધો,આિથĨક િ°થિત,સામાિજક દબાણ. 

 માનસીક રોગ: 

1. િચતંા સબંંધી રોગો:સામા¤યકૃત િચંતા,ફોિબયા,પેિનક Ĭડસઓડ Ĩર. 

2. મનોદશા સબંધંી રોગો: હતાશા,બાયપોલર Ĭડસઓડ Ĩર. 

3. મનોિવકૃિત: િ°કઝોફિેનયા. 

4. ­યિ�ત વ સંબધંી રોગો: બોડ Ĩરલાઇન પસĨનાિલટી,એ¤ટી-સોિશયલ પસĨનાલીટી. 

5. અ¤ય મહ વના રોગો: OCD,PTSD,ખાવા-િપવાની િવકૃિતઓ. 

 યોગના અગંોઃ 

મહિષĨ પતંજિલએ યોગના આઠ અંગોનું વણĨન કયુĩ છે. જેને અęાંગ યોગ કહે છે. 

આ આઠ પગથીયા માÆ કસરત નથી, પરંતુ માનિસક િશ°ત અને વતĨĪક ફરેફારની એક સંપૂણĨ ËĬ·યા છે. 

1. યમ- સામાિજક િશ°ત: 

સમાજમા ંઅ¤ય લોકો સાથનેા આપણા વતĨનન ેિનયિંÆત કરવા માટનેા પાંચ નિૈતક િસĎાંતો. 

અĬહંસાઃ મન, વચન અને કમĨથી કોઈન ેદુઃખ નપહáચાąંુ. 

સ યઃ હંમેશા સાચંુ બોલવંુ અને Ëમાિણક કહેવંુ. 

અ°તયેઃ ચોરી ન કરવી (િવચારોની પણ ચોરી ન કરવી.) 

ÍĜચયĨ: ઈિ¤Èયો પર સયંમ રાખવો. 

અપĬર¹હઃ િબન જòરી વ°તુઓનો સં¹હ ન કરવો. 

2. િનયમ- ­યિ�તગત િશ°ત 

પોતાના અંતરા મા અને શરીરની શિુĎ માટનેા પાંચ િનયમો. 

શૌય: શરીર અને મનની પિવÆતા. 

સંતોષ: જે છે તેમાં સુખ અનભુવવું. 

તપઃ £યેય Ëાિē માટ ેિશ°તબĎ મહેનત કરવી. 

°વા£યાય: °વ-અ£યાય અને આ£યાિ મક ¹ંથોનંુ વાંચન. 

ઈĕર Ëિણધાનઃ પરમા મામાં અતૂટ ÔĎા અને સમપĨણ. 

3. આસન- શારીĬરક િ°થરતા 

શરીરને િ°થર અને સખુદાયક િ°થિતમા ંરાખવંુ, ત ેશારીĬરક °વા°¡ય અને મનની એકા¹તા માટ ેપાયો છે. 

4. Ëાણાયામ-ĕાસ પર િનયંÆણ  

ĕાસ લેવાની ગિત અન ેલય પર િનયંÆણ રાખવંુ . મનોિવĤાનમા ં' Breathing Exercises ' તણાવ અન ેિચંતા ઘટાડવા    



237 SAMVAD E – JOURNAL (Online) ISSN NO.  2583-8334                                                                             
(International Peer-Reviewed Refereed Journal)  Volume-4, Issue-1, January to March : 2026 

 

માટ ેખુબ અસરકારક માનવામાં આવે છે. 

5. Ë યાહાર- ઈિ¤Èયો પર સયંમ 

બાĝ જગતમાથંી મનને પાછુ ખØચીને અંતમુĨળ કરવંુ. ઇિ¤Èયોના િવષયોમાંથી મનને મુ�ત કરવાની આ ËĬ·યા છે. 

6. ધારણા- એકા¹તા 

મનને કોઇ એક ચોôસ વ°તુ,ં િવચાર ક ેિબંદુ પર કિે¤Èત કરવું. આ £યાનની શòઆત છે. 

7. £યાન-િચતંન 

જયારે ધારણા લાંબા સમય સુધી અિવરત ચાલે,  યારે તેને £યાન કહેવામા ંઆવે છે. આમા ંĤાતા અન ેĤેય વ�ચે   

એકòપતા °થપાય છે. 

8. સમાિધ- પરમાનદં 

આ યોગનુ ંઅિંતમ લ²ય છે.આ અવ°થામા ં­યિ�ત અહંકાર મુ�ત થઈને પરમા મા અથવા ÍĜાંડ સાથે એકાકાર થઈ ðય  

છે. 

 યોગનીમાનસીક°વા°¡યપરઅસર 

આપણા પુરાણોમા ંપણ જણાવવામાં આ­યું છે ક ેયોગ એ માનવીના °વા°¡યને સકારા મક અસર પહáચાડ ેછે. જેમા ં 

માનસીક Èęીએ Įઈએ તો... 

1. તણાવ અન ેિચતંામા ંઘટાડોઃ 

યોગ શરીરમા ંકોĬટ Ĩસોલ નામના °ટĥસે હોમâનના °તરને ઘટાડ ેછે. 

યોગ અન ેખાસ કરીન ેìડા ĕાસ (Ëાણાયામ) આપણા શરીરને શાંત કરતા ચેતાતંÆન ેસĬ·ય બનાવે છે. જેનાથી ïદયના  

ધબકારા અને §લડ Ëેશર િનયંÆણમાં આવે છે. 

2. મનોભાર અન ેહતાશાનુ ંિનયમનઃ 

િનયિમત યોગ કરવાથી મગજમાં સેરોટોિનન અને ડોપામાઇન જેવા અંતઃÖાવોનું °તર વધે છે. જે ' feel good ' ના ěાવો  

તરીક ેઓળખાય છે. જેનાથી હતાશામાં ઘટાડો થાય છે . 

આ ઉપરાંત યોગ કરવાથી મગજમાં GABA લેવલ માં પણ વધારો થાય છે . જેમા કારણે વધુ પડતી િવચારવાની  

ËĬ·યાને એટલ ેક ેઓવરથીĬકગં મા ંઘટાડો લાવે છે. 

3. એકા¹તા અન ેયાદશિ�તમા ંસધુારો: 

ધારણા અન ે£યાન યોગના એવા બે પાસા છે. જેનાથી આપણા મગજની એકા¹તામાં વધારો થાય છે. તથા હાલના  

માનવીમા ંReel અને sorts videos ના વધુ પડતા ઉપયોગ ના કારણે એકા¹તામા ંઘટાડો થતો Įવા મળે છે. તથા  

િવĊાથßઓની યાદ શિ�તનો મુ�ય આધાર એકા¹તાને ગણી શકાય છે. 

4. ભાવના મક િ°થરતાઃ 

માનવીની સૌથી મોટી સમ°યા ભાવના મક અિ°થરતા ગણી શકાય. કારણક ેમાનવી વતĨમાનમાં ñવવાન ેબદલે જે  

ભુતકાળમાં જે ભલૂ થય ગઈ છે. તેન ેવારંવાર યાદ કયાĨ કરે છે અથવા ભિવ¯યની િચંતાકયાĨ કરે છે. જેનાથી તનેામા ં 

ભાવના મક િ°થરતા જળવાતી નથી. અહી યોગ કરવાથી વતĨમાન માં ñવતા શીખે છે. જેથી ભાવના મક સંતલુન આપે  

છે. 

5. ìઘની ગણુવĉામા ંસધુારો: 

ìઘને લગતી સમ°યામાં યોગનું યોગદાન આપણ ેðણીએ જ છીએ. જેમાં શવાસન અને યોગ િનČા જેવી પહિતનો  

ઉપયોગ કરવાથી અિનÈાનો ઈલાજ કરી શકાય તથા આપણી ìઘની ગણુવĉાને સુધારી શકાય છે. આ આસન નો  
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ઉપયોગથી ­યĬકત પોતાના શરીરને સપંૂણĨ આરામ આપી શક ેછે. જેને ગાઢ િનÈા કહેવાય છે. 

6. ­યિ�તના ગણુોમાં પĬરવતĨન : 

યોગ Čારા આળસ, અĤાન અને જડતામા ંઘટાડો થાય છે . 

Ëાણાયામ Čારા ચંચળતા, આવેગ અને બેચેની મા ંિનયÆંણ લાવી શકાય છે. 

£યાન Čારા શાિંત, °પęતા અને Ĥાનમા ંવધારો કરી શકાય છે. 

7. અ¤યઅસરો: 

PTSD એટલે આઘાત જનક ઘટનાઓનો ડર જે આપણા મનમાં સં¹હીત હોય છે. તેમાથંી મુ�તી મેળવી શકાય છે. તેમાં  

યોગ મદદòપ થાય છે . 

યોગ કરવાથી આપĪં મનોબળ વધે છે. જેનાથી નશાની તલપને ઓછી કરી શકાય છે.જેના કારણે ­યસન માથંી મુિ�ત  

મેળવી શકાય છે. 

 િવĊાથીઓન ેઉપયોગી યોગ કરવાની રીતના સોપાનોઃ 

1. શòઆતઃ Ëાથના 

2. શુિĎકરણ Ĭ·યા: કપાલભાિત ( મગજની શુિĎ ), અિõસાર ( પાચન માટ ે)  

3. સૂ²મ ­યાયામઃ હાથ અને પગનું °ટĥિેચંગ તથા હળવા ĕાસોĕાસ 

4. વોમĨ-અપ : Įિગંગ, આગળ-પાછળ-બાજુએ જૂકવંુ. 

5. મ�ુય આસનોઃસૂયĨ નમ°કાર,તાડાસન,વૃģાસન,પાદહ°તાસન,અĊચ·ાસન,ભુજંગાસન અને શલભાસન. 

6. આરામ 

7. Ëાણાયામઃ નાડી શુિĎ(અનુલોમ િવલોમ),શીતલી(ઠડંક આપતો ĕાસ),Îામરી (મન શાતં કરવા) 

8. £યાન : ઓમકાર 

9. સમાપનઃ શાંિતપાઠ / Ëાથના 

 ચચâઃ 

હાલના સમયમાં માનવીનું ñવન ઝડપી બની રĝંુ છે. જેના કારણે માનવી માનસીક તથા શારીરીક બનંે Ëકારના 

પોતાના °વા°¡યન ે Įખમમા ં મુકી રĝો છે. જેમા ં બઠેાડ ુ ં ñવન, ખાવાની અિનયિમતતા, ìઘની અછત અનેસોિશયલ 

મીĬડયા નો વધું પડતો ઉપયોગ મહ વના કારણો છે. તેમાં એકદમ કાબું લાવી શકાય નહÞ , ક ેતેના કાબુ માટનેી કોઈ દવા 

લઈ શકાતી નથી. પરંતુ આપણા પુરાણોમાં જણાવેલ યોગ અને આસન નો ઉપયોગ કરવાથી માનવીના શારીĬરક અને 

માનસીક °વા°¡યમાં સુધારા ઉપરાંત તમેની ñવન શૈલીમા ં પણ સુધારો લાવી શકાય છે. તથા આપણા યોગશાěમા ં

આપણ ેઉપયોગી એવા િવિવધ યોગ આસનોની ભલામણ અને ઉપયોગીતા િવશે િવ°તારથી માĬહતી આપવામાં આવી છે. 

િવĊાથßમાં અ યારે મોટા Ëમાણમાં માનસીક °વા°¡યને લગતી સમ°યાઓ Įવા મળ ે છે. જેમાં હતાશા, પેિનક 

Ĭડસબોડ Ĩર,૦CD ક ેસામા¤યકૃત િચંતા, અિનંÈા જેવી િબમારી સામા¤ય થઈ રહી છે. જેનાથી તમેના પĬરણામ, પĬરવાર 

અને કારĬકĨદીના ઘડતરમાં અસર થતી Įવા મળે છે. જેના સુધારા માટ ેયોગ ઉપયોગી સાિબત થઈ શક ેછે. 

 તારણઃ 
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આમ, યોગ Čારા માનસીક °વા°¡યમાં સુધારો લાવી શકાય છે. તથા માનવીમાં એકા¹તા, ભાવના મક િ°થરતા અને દૈિનક 

ñવનમાં સધુારો લાવી શકાય છે. જે માટ ેસાચી રીતથી અને િનયિમત યોગ અ¨યાસ કરવો Įઈએ. 
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