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સકારાત્મક સમાજ કેળવવામાાં યમ અને નનયમન ાં મહત્વ 
 

ડો. શ્રદ્ધા રઘ વાંશી 
 

ડેપ્યટુી રજીસ્ટ્રાર 

લકુલીશ યોગ યનુીવર્સીટી 
 

અમરૂ્ત: 
આ ર્સશંોધનનો પ્રાથમિક ઉદે્દશ્ય યોગ ર્સાધકોના જીવતં અનભુવો અને સ્ટ્વ-શોધ તરફની તેિની ગહન ર્સફરનો અભ્યાર્સ 
કરવાનો છે. અભ્યાર્સ યિ અને મનયિ પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરે છે, જે પતજંલલના યોગ સતૂ્રોિા ં દશાાવેલ નૈમતક અને 
વ્યક્તતગત આચાર મર્સદ્ાતંોન ુ ં પ્રમતમનમધત્વ કરે છે. પવૂીય ફફલસફૂીના મર્સદ્ાતંોિાથંી, ખાર્સ કરીને "અષટાગં યોગ" ની 
મવભાવનાિાથંી, ર્સશંોધન વ્યક્તતગત મવકાર્સ અને ર્સાિાજજક સખુાકારી વચ્ચેના ર્સહજીવન ર્સબંધંની શોધ કરે છે. 
તદુંરસ્ટ્ત શરીરને જાળવવાિા ંતદુંરસ્ટ્ત કોષો જે િહત્વની ભમૂિકા ભજવે છે તેના અનરુૂપ, ર્સદ્ગુણી વ્યક્તતઓ ર્સમદૃ્ ર્સિાજ 
િાટે ર્સિાન રીતે અમનવાયા છે. આ અભ્યાર્સ એક સિુેળભયાા ર્સિાજની કલ્પના કરે છે જેિા ંદરેક ર્સભ્ય સ્ટ્વતતં્રતા, રયાય, 

ર્સિાનતા અને તકોનો આનદં િાણે છે. જો કે, આ િન્દ્ષટ દ્વિ-િાગી શેરી પર ટકી છે જયા ંવ્યક્તતઓ બનંે અમધકારો અને 
જવાબદારીઓ મનભાવે છે. જયારે લોકો તેિની ફિયાપ્રમતફિયાિા ં સ્ટ્નેહ, આદર, ર્સહાનભુમૂત, ર્સિજણ, ર્સહનશીલતા, કરુણા 
અને મિત્રતા દશાાવે છે ત્યારે ર્સિાજનો મવકાર્સ થાય છે. 
"અષટાગં યોગ" ફ્ પાયાનો પથ્થર તેના પ્રથિ બે અંગોિા ંરહલેો છે, એટલે કે "યિ અને મનયિ." આ પાયાના મર્સદ્ાતંો 
ર્સાધકોને અફહિંર્સા, ર્સત્યતા, પ્રાિાલણકતા, ર્સયંિ, લોભથી અલલપ્તતા, શદુ્તા, ર્સતંોષ, તપ, આત્િ-લચિંતન અને ઉચ્ચ શક્તતને 
શરણાગમતને મમૂતિિતં કરવા મવનતંી કરે છે. ર્સામફૂહક રીતે, યિ અને મનયાિા એક ગહન પ્રફિયા  બનાવે છે જે ર્સિાજના 
તત્વો  ર્સદ્ગુણ અને નૈમતકતાને વણાટ કરે છે. 
ર્સારિા,ં આ ર્સશંોધન એ વાત પર ભાર મકેૂ છે કે યિ અને મનયાિાનુ ંપાલન િાત્ર વ્યક્તતગત મવકાર્સને ઉત્તેજજત કરત ુ ં
નથી પણ એક ર્સકારાત્િક અને સિુેળભયાા ર્સિાજને પોષવાિા ંપણ મખુ્ય ભમૂિકા ભજવે છે. પોતાની અંદર ર્સદાચારી 
ગણુો કેળવીને, વ્યક્તતઓ પરસ્ટ્પર આદર, સખુાકારી અને ર્સાપં્રદામયક ર્સવંાફદતાને ઉત્તેજન આપતા વાતાવરણના 
મનિાાણિા ંફાળો આપે છે. વ્યક્તતગત પફરવતાન અને ર્સાિાજજક ઉત્િામંત વચ્ચેનો આ આંતરર્સબંધં યોગ િારા સ્ટ્વ-શોધના 
િાગા પર ચાલનારાઓ િાટે િાગાદશાક પ્રકાશ તરીકે કાિ કરે છે. 
 

કીવર્ડતસ: યિ, મનયિ, ર્સિાજ, યોગ, ર્સાિાજજક મશસ્ટ્ત, સ્ટ્વ-મશસ્ટ્ત 

 

પરરચય 

 

મહનષિ પર્ાંજલિના યોગસતૂ્રોનો અમલૂ્ય વારસો 
પ્રાચીન શાણપણિાથંી વ્યતુ્પન્ન, િહમષિ પતજંલલ, એક આદરણીય ઋમષ અને યોગના પ્રણેતા, 400 ર્સીઇની આર્સપાર્સ 196 
સતૂ્રો (ગહન એફોફરઝમ્ર્સ) લખ્યા, પ્રખ્યાત પતજંલલના યોગ સતૂ્રોની રચના. આ ર્સલંિપ્ત મનવેદનોની અંદર, તે યોગ 
ફફલસફૂીના વ્યાપક િાળખાને જફટલ રીતે વણાટ કરે છે. દરેક સતૂ્ર વાચકોને ગહન આત્િમનરીિણિા ં જોડાવા િાટે 
ઇશારો કરે છે, પ્રેન્દ્તટર્સની વ્યક્તતગત ર્સિજને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે - આધ્યાજત્િક શાણપણ પ્રદાન કરવાની અર્સાધારણ 
પદ્મત. 
યોગસતૂ્રોની મવશેષતા એ અષટાગંનુ ં ગહન અરવેષણ છે, આઠ ગણિાગા ર્સિામધની ગહન અવસ્ટ્થાિા ં પફરણિે છે - 
લચિંતનના મવષય પર ધ્યાન કેન્દ્રિત ધ્યાન. આ પ્રવાર્સિા ં યિ (નૈમતક ર્સયંિ), મનયિ (વ્યક્તતગત પાલન), આર્સન 
(શારીફરક મિુાઓ), પ્રાણાયાિ (શ્વાર્સ મનયતં્રણ), પ્રત્યાહાર (ર્સવંેદનાત્િક ઉપાડ), ધારણા (િનની એકાગ્રતા), ધ્યાન 
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(ધ્યાન) અને છેવટે, ર્સિામધ (ર્સપંણૂા શોષણ). જો કે, આ પ્રખ્યાત િાળખાની નીચે એક ઊંડી આકાિંા છે-કૈવલ્ય. આ 
પરુૂષની મવવેકબદુ્વદ્, અલગ મનરીિક-ચેતના, પ્રકૃમતથી અલગ, જફટલ જ્ઞાનાત્િક ઉપકરણનો ર્સદંભા આપે છે. મળૂ ર્સાર 
પરુૂષને પ્રકૃમતની ભયાનક ગ ૂચંવણોના ગ ૂચંવણોિાથંી મતુત કરવાની આર્સપાર્સ ફરે છે. 
ર્સારિા,ં િહમષિ પતજંલલના યોગસતૂ્રો િાત્ર એક દાશામનક ખજાના તરીકે ર્સેવા આપતા નથી પરંત ુ આધ્યાજત્િક 
િાગાદમશિકાને પણ ર્સિાવે છે. તેઓ ર્સાધકોને સ્ટ્વ-શોધની પફરવતાનશીલ ર્સફર પર િાગાદશાન આપે છે, અક્સ્ટ્તત્વના જફટલ 
સ્ટ્તરોને અનાવરણ કરે છે અને મકુ્તત તરફનો િાગા િોકળો કરે છે - એક અમલૂ્ય ભેટ જે અર્સખં્ય અલભલાષીઓના િાગાને 
પ્રકામશત કરવાનુ ંચાલ ુરાખે છે. 
 

"પર્ાંજિ યોગ સતૂ્ર" અન સાર 'યોગના આઠ અંગો': 
• યિ (નૈમતક મશસ્ટ્ત) 

• મનયિ (પાલન) 

• આર્સન (શારીફરક મિુાઓ) 

• પ્રાણાયાિ (શ્વાર્સ લેવાની તકનીકો) 

• પ્રત્યાહાર (ર્સવંેદન ઉપાડ) 

• ધારણા (એકાગ્રતા) 

• ધ્યાન (શોષણ અથવા ધ્યાન) 

• ર્સિામધ (બોધ અથવા આનદં) 

 

યોગના અંગોની શક્તર્ન ાં અનાવરણ: યિ અને મનયિ િારા ર્સદાચારી ર્સિાજને ઉત્તેજન આપવુ ં
આ પેપર યોગના મળૂભતૂ અંગો, યિ (ર્સાિાજજક મશસ્ટ્ત) અને મનયિ (વ્યક્તતગત મશસ્ટ્ત) ની પફરવતાનશીલ 
ર્સભંમવતતાનો અભ્યાર્સ કરે છે, જે એક સિુેળભયાા અને ર્સદાચારી ર્સિાજના મનિાાણિા ંતેિની મખુ્ય ભમૂિકાને સ્ટ્પષટ કરે 
છે. યોગ, એક જફટલ આધ્યાજત્િક મવજ્ઞાન, આપણા શારીફરક, િાનમર્સક, ર્સાિાજજક અને નૈમતક-આધ્યાજત્િક પફરિાણોના 
વ્યાપક મવકાર્સ િાટે દીવાદાડંી તરીકે કાિ કરે છે. તે આપણને ર્સફિય જીવન જીવવા િાટે એક ર્સવાગ્રાહી અલભગિ આપે 
છે, આિિકતા મવના. તેની પારંગત તકનીકો િારા, યોગ વ્યક્તતઓને ગસુ્ટ્ર્સો, અલભિાન, ઈષયાા અને િષે જેવી નકારાત્િક 
લાગણીઓને પાર કરીને સ્ટ્વ-મનપણુતા પ્રાપ્ત કરવા િાટે ર્સશતત બનાવે છે. 
યોગની જફટલ પ્રફિયા િા,ં યિ અને મનયિ િાગાદશાક મર્સદ્ાતંો તરીકે ઊભા છે, ર્સાિાજજક બધંનોના ખબૂ જ ફેલિકને 
આકાર આપવા િાટે વ્યક્તતગત વ્યવહારના િેત્રની બહાર તેિના પ્રભાવને મવસ્ટ્તતૃ કરે છે. યિની પ્રેન્દ્તટર્સ કરીને, 
વ્યક્તતઓ સ્ટ્વ-શોધની ર્સફર શરૂ કરે છે, ર્સબંધંોિા ં તેિની ભમૂિકાઓ અને જવાબદારીઓને ઉકેલે છે. આ ર્સિામવષટ 
પફરપ્રેક્ષ્ય સ્ટ્વસ્ટ્થ જોડાણો બાધંવાનો પાયાનો પથ્થર બની જાય છે - જેઓ આપણા જીવનિા ંવર્સવાટ કરે છે તેિના પ્રત્યે 
ગહન આદર અને મનષઠાવાન ધ્યાન િારા લચદ્વિત થયેલ દાખલો. યિ અને મનયિનુ ંખતંપવૂાક પાલન કરુણા, કૃતજ્ઞતા 
અને સખુ જેવા ગણુોના મવકાર્સિા ંફાળો આપે છે, જે ર્સાિાજજક ફિયાપ્રમતફિયાઓની પ્રફિયા ને ર્સમદૃ્ બનાવે છે. 
ર્સિાજના નૈમતક ગણુાકંને ઉન્નત કરતા, યિ અફહિંર્સા, ર્સત્યતા, અ-ચોરી, આત્િ-મનયતં્રણ, લબન-લોભ, શદુ્તા, ર્સતંોષ, તપ, સ્ટ્વ-
અધ્યયન અને પરિાત્િાને શરણાગમત પર ભાર મકેૂ છે. આને પરૂક બનાવીને, મનયિ સ્ટ્વચ્છતા, ર્સતંોષ, સ્ટ્વ-મશસ્ટ્ત, સ્ટ્વ-
અભ્યાર્સ અને ભક્તતની આદતો કેળવે છે. એકર્સાથે, આ સ્ટ્તભંો એક ર્સદ્ગુણી પાયો બનાવે છે જેના પર ર્સારી રીતે કાયારત 
ર્સિાજ ખીલે છે. 
આ પેપર વ્યક્તતગત મશસ્ટ્ત અને ર્સાિાજજક ર્સવંાફદતા વચ્ચેના ર્સહજીવન ર્સબંધંને ઉજાગર કરે છે, જે દશાાવે છે કે જેિ 
આપણે યિ અને મનયિના અભ્યાર્સ િારા આપણા આંતફરક મવશ્વને શદુ્ કરીએ છીએ, તેિ બાહ્ય મવશ્વ પણ ગહન 
પફરવતાનનુ ં ર્સાિી છે. યિ અને મનયિના મર્સદ્ાતંો વધ ુ ર્સારા ર્સિાજ તરફના િાગાને પ્રકામશત કરે છે, જયા ં દરેક 
ફિયાપ્રમતફિયા કરુણા, ર્સિજણ અને ર્સદ્ભાવનાથી ભરેલી હોય છે. યોગનુ ં કાલાતીત શાણપણ ર્સિકાલીન ર્સાિાજજક 
જરૂફરયાતો ર્સાથે એકરૂપ થાય છે તેિ, તે વ્યક્તતઓ અને ર્સમદુાયોને ર્સિાન રીતે ર્સમદૃ્ કરીને તેના પફરવતાનકારી 



 

 

GAP भाषा 
A MULTILINGUAL JOURNAL OF RESEARCH 

( ISSN – 2582-8770 ) 
Globally peer-reviewed and open access journal. 

 

GAP भाषा – VOLUME - II ISSUE III 

July - 2021 

h
ttp

s://w
w

w
.gap

b
h

ash
a.o

rg/ 

14 

પ્રભાવને ફેલાવવાનુ ંચાલ ુરાખે છે. 
યોગિા ંયિ અને મનયિના ર્સારનુ ંઅરવેષણ કરવુ ં
યિ અને મનયિ યોગના નૈમતક હોકાયતં્ર તરીકે ઊભા છે, જે આધ્યાજત્િક અભ્યાર્સના મળૂને આકાર આપતા ગહન નૈમતક 
િાગાદમશિકા પ્રદાન કરે છે. પતજંલલના અસ્ટ્તાગં યોગ (એઈટફોલ્ડ પાથ) ની અંદર પ્રારંલભક બે અંગો તરીકે ક્સ્ટ્થત, યિ 
અને મનયિ એ બેરોક બનાવે છે જેના પર આધ્યાજત્િક પફરવતાનની જફટલ ઇિારત બનાવવાિા ંઆવી છે. આ મર્સદ્ાતંો 
ર્સાિાજીક અને વ્યક્તતગત બનંે પફરિાણોને ધ્યાનિા ંલે છે, જે નકારાત્િક વલણોથી ર્સકારાત્િક ગણુો તરફ રૂપાતંફરત કરે 
છે. 
યિ, ર્સાિાજજક મશસ્ટ્તનો આધારસ્ટ્તભં, પાચં ર્સદ્ગુણોનો ર્સિાવેશ કરે છે: અફહિંર્સા (અફહિંર્સા), ર્સત્ય (ર્સત્યપણૂાતા), અસ્ટ્તેય 
(ચોરી ન કરવી), િહ્મચયા (િધ્યસ્ટ્થતા), અને અપફરગ્રહ (લબન-ર્સત્તા). અફહિંર્સા, યિનો પાયાનો પથ્થર, િાત્ર ભૌમતક 
અફહિંર્સાથી આગળ વધે છે, જે દયા, ર્સહાનભુમૂત અને તિાિ જીવો પ્રત્યે મવચારશીલ વલણ ધરાવે છે. ર્સત્યને આલલિંગવુ ંએ 
િાત્ર ર્સત્ય બોલવા કરતા ંવધ ુજરૂરી છે - તે અમધકૃત જીવનને ર્સિાવે છે અને શબ્દો ર્સાથે વ્યક્તતની ફિયાઓને સિુેળ 
કરે છે. અસ્ટ્તેયા અરય લોકોની મિલકત અને ર્સપંમત્તનો આદર કરવા, નૈમતક આચરણની ભાવનાને પોષવા િાટે શોધે છે. 
િહ્મચયા િહત્વપણૂા ઊજાાના ર્સરંિણ અને પનુમનિદેશન પર ભાર મકેૂ છે, જયારે અપફરગ્રહ ભૌમતક ર્સપંમત્તથી અલગ થવાને 
પ્રોત્ર્સાહન આપે છે. 
મનયિ, વ્યક્તતગત મશસ્ટ્તના આશ્રયદાતા, પાચં પફરવતાનકારી ગણુો િારા વ્યક્તતગત મવકાર્સને આગળ ધપાવે છે: ર્સૌચ 
(સ્ટ્વચ્છતા), ર્સતંોષ (ર્સતંોષ), તાપર્સ (ર્સયંિી), સ્ટ્વાધ્યાય (સ્ટ્વ-અભ્યાર્સ), અને ઈશ્વર પ્રલણધાન (ઈશ્વરને શરણાગમત). 
ર્સૌચા શારીફરક સ્ટ્વચ્છતાથી આગળ વધે છે, િન અને ઈરાદાની શદુ્તા સધુી મવસ્ટ્તરે છે. ર્સતંોષા પ્રેન્દ્તટશનરોને બહારના 
ર્સજંોગોને ધ્યાનિા ંલીધા મવના અંદરથી ર્સતંોષ િેળવવા િાગાદશાન આપે છે. તાપર્સ સ્ટ્વ-મશસ્ટ્તને પ્રજ્વલલત કરે છે, 

વ્યક્તતઓને તેિના પ્રયત્નોિા ં શ્રેષઠતા િાટે પ્રયત્ન કરવા પ્રેફરત કરે છે. સ્ટ્વાધ્યાય એ સ્ટ્વ-જ્ઞાનની શોધ છે, 

આત્િમનરીિણ અને ર્સિજણને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે. ઈશ્વર પ્રલણધાન ઉચ્ચ શક્તતને શરણાગમત અને નમ્રતાને અપનાવવા 
પ્રોત્ર્સાફહત કરે છે. 
આ નૈમતક ફદશામનદેશો િાત્ર ફદશામનદેશો નથી પરંત ુગહન પફરવતાન િાટેના િાગો છે - વલણ બદલવુ,ં ર્સહાનભુમૂતન ે
ઉત્તેજન આપવુ ંઅને ઉચ્ચ ચેતનાને જાગતૃ કરવી. યિ અને મનયિને અપનાવીને, પ્રેન્દ્તટશનરો સ્ટ્વ-શોધ અને ર્સાિાજજક 
ર્સવંાફદતાની ર્સફર શરૂ કરે છે, નકારાત્િકતાને ઓળંગીને હકારાત્િક પફરવતાન પ્રગટ કરે છે. આ પફરવતાનશીલ પ્રવાર્સ 
યોગના નૈમતક પાયાના ર્સારને દશાાવે છે, જે સ્ટ્વ અને મવશ્વ વચ્ચે સિુેળભયુું ર્સહઅક્સ્ટ્તત્વ લાવે છે. 
 

યમના માગતદશતક ગ ણોન ાં અન્વેષણ: 
 

સત્ય - સત્યર્ાન ાં સન્માન કરવ ાં 
ર્સત્ય, ર્સત્યતાની દીવાદાડંી, આપણને અખફંડતતાના િાગે ચાલવા િાટે ઇશારો કરે છે. જયારે ર્સત્ય એક ગણુ છે, તેનુ ં
અલભવ્યક્તત ર્સદંભાના આધારે બદલાઈ શકે છે. અનાવરણ ર્સત્યને ર્સવંેદનશીલતા ર્સાથે ર્સપંકા કરવો જોઈએ, અરય પર 
તેની ર્સભંમવત અર્સરને ધ્યાનિા ંરાખીને. જયારે ર્સત્યનુ ંઅનાવરણ કરવાથી નકુર્સાન થઈ શકે છે, ત્યારે િૌન જાળવવુ ં
વધ ુ ડહાપણભયુું છે. બાહ્ય અલભવ્યક્તતઓથી આગળ, ર્સત્ય આપણને આંતફરક મવકાર્સ િાટે પ્રાિાલણક આત્િમનરીિણ 
કરવા મવનતંી કરે છે જે વ્યક્તતગત મવકાર્સ િાટે િાગા િોકળો કરે છે. મવવેચનાત્િક રીતે આપણુ ંઅને અરયનુ ંમલૂ્યાકંન 
કરવાથી ચાફરત્ર્યના ર્સસં્ટ્કાફરતાને પ્રોત્ર્સાહન િળે છે. 
 

અસ્રે્ય - નોન-સ્ટીિીંગની નીનર્ 

અસ્ટ્તેય ચોરી ન કરવાના ગણુની ફહિાયત કરે છે, જે યોગ્ય રીતે આપણુ ંનથી તે લેવાથી દૂર રહવેાનુ ંિાગાદશાન આપે 
છે. ચોરીના કૃત્યિા ંિાત્ર છૂપી રીતે કોઈ વસ્ટ્તનુી ફાળવણી જ નહીં, પરંત ુગપુ્તતા અને છુપાવાની ઈચ્છા પણ ર્સાિેલ છે. 
ઓફફર્સોિાથંી સ્ટ્ટેશનરીને ગપુ્ત રીતે લખસ્ટ્ર્સાિા ં મકૂી દેવા અથવા હોટલિાથંી ર્સગવડતાપવૂાક લખસ્ટ્ર્સાિા ં રાખવા જેવા 
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ફકસ્ટ્ર્સાઓ આ નૈમતક કાયાિેત્ર હઠેળ આવે છે. યોગના ર્સાધક િાટે, અસ્ટ્તેય પોતાની જાતને ચોરીના તિાિ રંગોિાથંી મતુત 
કરવા િાટે મવસ્ટ્તરે છે, પ્રાિાલણકતા પર સ્ટ્થામપત અક્સ્ટ્તત્વને સ્ટ્વીકારે છે. 
 

બ્રહ્મચાયત - સાંવેદનાત્મક નનપ ણર્ાનો ઉપયોગ 

િહ્મચયા વારંવાર લૈંલગક ત્યાગ ર્સાથે ર્સકંળાયેલુ ંછે, તેિ છતા ંતેનો ર્સાર ખબૂ આગળ વધી જાય છે. વ્યાપક ર્સદંભાિા,ં તે 
મશસ્ટ્તબદ્ જીવનને દશાાવે છે જે હતેપુવૂાક વ્યક્તતની ઊજાાને ચેનલ કરે છે. જયારે તે લૈંલગક બાબતોિા ંર્સયંિનો ર્સિાવેશ 
કરે છે, ત્યારે િહ્મચયા જીવનના તિાિ પાર્સાઓિા ં મશસ્ટ્ત િાટે પણ કહ ે છે. આ ર્સવાગ્રાહી મશસ્ટ્ત આધ્યાજત્િક પ્રગમતને 
પ્રોત્ર્સાહન આપે છે, જે વ્યક્તતને જીવનશક્તત અને શક્તત આપે છે. મશસ્ટ્તબદ્ જીવન દરેક પાર્સાને તેની હકની ર્સીિાઓિા ં
સિુેળિા ંમકેૂ છે, આધ્યાજત્િક મવકાર્સને આગળ ધપાવતી જીવનશક્તત કેળવે છે. 
ર્સત્ય, અસ્ટ્તેય અને િહ્મચયાના યિ મર્સદ્ાતંો ગહન આત્િમનરીિણ િાટે આિતં્રણ આપે છે, જે વ્યક્તતઓને પ્રાિાલણકતા, 
આદર અને ર્સભાન સ્ટ્વ-મશસ્ટ્ત ર્સાથે જીવનિા ંનેમવગેટ કરવા મવનતંી કરે છે. આ ર્સદ્ગુણોને રોજજિંદા અક્સ્ટ્તત્વના ફેલિકિા ં
વણાટ કરીને, પ્રેન્દ્તટશનરો એક પફરવતાનશીલ પ્રવાર્સની શરૂઆત કરે છે, અંદરના ઉચ્ચ સ્ટ્વને જાગતૃ કરે છે. 
 

અપરરગ્રહ - સામગ્રીની તષૃ્ણાઓથી અિગર્ા અપનાવવી 
અપફરગ્રહ એ ર્સપંમત્ત એકત્ર કરવાની લાલચ િાટે િારણ તરીકે ઊભુ ંછે. પફરગ્રહ િાટે પ્રમતર્સતંલુન, લોભ જે લોભ પેદા 
કરે છે, અપફરગ્રહ એક િાનમર્સક ક્સ્ટ્થમતને ઉત્તેજજત કરે છે જે ઉગ્ર મવષયાર્સતત તષૃણાઓથી રફહત હોય છે. પફરગ્રહની પકડ 
ર્સાચવણીની લચિંતા, નકુશાનના ડરને ઉત્તેજન આપે છે અને મધક્કાર, ગસુ્ટ્ર્સો અને જૂઠાણા જેવી નકારાત્િક લાગણીઓને 
ઉત્તેજજત કરે છે. તેનાથી મવપફરત, અપફરગ્રહ જે જરૂરી છે તેને જ અપનાવવાની ફહિાયત કરે છે, જે યોગ્ય રીતે કિાવાિા ં
આવ્યુ ં છે તે જ િેળવવાનો પ્રયત્ન કરે છે. ર્સિજદાર યોગી ઓળખે છે કે ર્સપંમત્ત એકઠી કરવી તેિની આધ્યાજત્િક 
યાત્રાિા ંમવિેપ પાડે છે, તેથી અમતશય ર્સચંયથી મતુત જીવનને સ્ટ્વીકારે છે. 
 

નનયમ (સ્વ-નશસ્ર્) - આંર્રરક ગ ણોન ાં પાિનપોષણ 

મનયિના પ્રફિયા િા,ં પાચં ગણુો સ્ટ્વ-મશસ્ટ્તના િાગાને પ્રકામશત કરે છે: 
 

શૌચ - આંર્રરક અને બાહ્ય શ દ્ધર્ા ફેિાવે છે 

શૌચ િાત્ર શારીફરક સ્ટ્વચ્છતાથી આગળ વધે છે, અંદર અને બહાર બનંે રીતે પ્રર્સાફરત થાય છે. નેમતફિયા અને ધૌમતફિયા 
જેવી બાહ્ય શદુ્વદ્કરણ મવમધઓ શરીરને શદુ્ કરે છે, શારીફરક સ્ટ્વાસ્ટ્થ્યને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે જે સ્ટ્વસ્ટ્થ િન ર્સાથે સિુેળ કરે 
છે. શૌચાનુ ં ઊંડુ ં પાસુ ં આંતફરક શદુ્તાના ર્સવંધાનિા ં રહલે ુ ં છે, જે વાર્સના, િોધ, લોભ અને ઈષયાા જેવી પાયાની 
લાગણીઓને બહાર કાઢવાનો ર્સકેંત આપે છે. આંતફરક શદુ્તા, કીસ્ટ્ટોન, બાહ્ય શદુ્તા કરતા ંવધ ુગહન પ્રમતધ્વમન કરે છે, 

ર્સહજીવન ર્સતંલુનને પોષે છે. 
શૌચ - આંતફરક અને બાહ્ય શદુ્તા ફેલાવે છે 

શૌચ િાત્ર શારીફરક સ્ટ્વચ્છતાથી આગળ વધે છે, અંદર અને બહાર બનંે રીતે પ્રર્સાફરત થાય છે. નેમતફિયા અને ધૌમતફિયા 
જેવી બાહ્ય શદુ્વદ્કરણ મવમધઓ શરીરને શદુ્ કરે છે, શારીફરક સ્ટ્વાસ્ટ્થ્યને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે જે સ્ટ્વસ્ટ્થ િન ર્સાથે સિુેળ કરે 
છે. શૌચાનુ ં ઊંડુ ં પાસુ ં આંતફરક શદુ્તાના ર્સવંધાનિા ં રહલે ુ ં છે, જે વાર્સના, િોધ, લોભ અને ઈષયાા જેવી પાયાની 
લાગણીઓને બહાર કાઢવાનો ર્સકેંત આપે છે. આંતફરક શદુ્તા, કીસ્ટ્ટોન, બાહ્ય શદુ્તા કરતા ંવધ ુગહન પ્રમતધ્વમન કરે છે, 

ર્સહજીવન ર્સતંલુનને પોષે છે. 
 

સાંર્ોષ - સાંર્ોષ કેળવવો 
અર્સતંોષનુ ંઝરણુ ંઘણીવાર અધરૂી ઇચ્છાઓિાથંી ઉદ્ભવે છે, જે અંત મવનાનુ ંએક અખડં ચિ છે. ર્સતંોષ, ર્સતંોષની નીમત, 

આ ચિને તેના મળૂિા ંતોડી નાખે છે. ર્સતંોષને અપનાવીને, વ્યક્તત આંતફરક શામંત િેળવે છે, બાહ્ય ર્સજંોગોને ધ્યાનિા ં
લીધા મવના ર્સિતા અને ર્સતંોષની ક્સ્ટ્થમતને ઉત્તેજન આપે છે. ર્સતંષુટ આત્િાને તેિની હાલની ક્સ્ટ્થમતિા,ં અતપૃ્ત 
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ઇચ્છાઓથી મકુ્તત િળે છે. 
 

ર્પસ - ર્પસ્યાને સ્વીકારવી 
તપર્સ ર્સદાચારનુ ં ર્સિથાન કરતી વખતે જીવનની મશુ્કેલીઓનો ર્સાિનો કરવાની િનોબળને મમૂતિિતં કરે છે. આિા ં
જીવનની ધ્રવુીયતાઓથી અમવચલલત રહવેાની િિતાનો ર્સિાવેશ થાય છે. તપર્સ જીવનના પડકારો વચ્ચે ર્સતંલુલત િન 
કેળવવા, પ્રમતકૂળતાનો ર્સાિનો કરવા િાટે ક્સ્ટ્થમતસ્ટ્થાપકતાનો ઉપયોગ કરીને આગળ વધે છે. અપિાન, ઇજાઓ અને 
ર્સતાવણીઓને અતટૂ ર્સયંિ ર્સાથે ર્સહન કરવી, પ્રમતકૂળતાિા ં શામંત જાળવી રાખવી, અને કર્સોટીઓ વચ્ચે પ્રર્સન્નતા 
દશાાવવી, આ બધા તપના સ્ટ્વરૂપોનુ ંઉદાહરણ છે. 
મનયિની પ્રેન્દ્તટર્સ આંતફરક પફરવતાનના િાગાિેપને પ્રકામશત કરે છે, શદુ્તા, ર્સતંોષ અને આંતફરક શક્તતની પ્રફિયા  
વણાટ કરે છે. આ ર્સદ્ગુણોને પોષવાથી, વ્યક્તતઓ સ્ટ્વ-મશસ્ટ્ત ર્સાથે અતટૂ બધંન બનાવે છે, હતે ુઅને અથાપણૂા જીવનને 
પ્રોત્ર્સાહન આપે છે. 
સ્ટ્વાધ્યાય - પ્રબદુ્ મશિણના િાગા પર આગળ વધવુ ં
સ્ટ્વાધ્યાય, પ્રબદુ્ મશિણની દીવાદાડંી, ગહન શાણપણની શોધને મમૂતિિતં કરે છે. તેિા ં પમવત્ર ગ્રથંો અને ર્સાફહત્યના 
અભ્યાર્સનો ર્સિાવેશ થાય છે જે નૈમતક ર્સચ્ચાઈ, ર્સદાચારી આચરણ અને ર્સચ્ચાઈ તરફના િાગાને પ્રકામશત કરે છે. 
ધામિિક ગ્રથંો ઉપરાતં, સ્ટ્વાધ્યાય ર્સાફહત્યના એક વ્યાપક િેત્રને ર્સિાવે છે જે વ્યક્તતઓને નૈમતક જીવન તરફ દોરી જાય 
છે. તદુપરાતં, સ્ટ્વાધ્યાય અંદરની તરફ મવસ્ટ્તરે છે, સ્ટ્વ-મવશ્લેષણિા ંડૂબી જાય છે. આ આત્િમનરીિણ પ્રવાર્સ નૈમતક અને 
આધ્યાજત્િક ઉન્નમતને આગળ ધપાવે છે, આંતફરક સ્ટ્વ અને બાહ્ય જ્ઞાનના સિુેળપણૂા ર્સશં્લેષણને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે. 
 

ઈશ્વરપ્રલણધાન – ઈશ્વરને શરણે થવ ાં 
ઈશ્વરપ્રલણધાન, પરિાત્િાને ર્સિપાણ કરવાની કળા, ર્સવોચ્ચ શક્તત પ્રત્યે ર્સપંણૂા ભક્તત અને ર્સિપાણને ર્સિાવે છે. આિા ં
ર્સાચી ઉપાર્સના, દૈવી વેદીને મવચારો અને ફિયાઓની ઓફરનો ર્સિાવેશ થાય છે. અતટૂ મવશ્વાર્સ, પ્રેિ અને ભક્તત િારા 
ગહન બધંન રચાય છે. શરણાગમતના કાયાિા,ં અહકંાર ઓગળી જાય છે, જે પરિાત્િા ર્સાથે નમ્ર અને અમધકૃત જોડાણ 
િાટે િાગા િોકળો કરે છે. 
 

યમ અને નનયમ - નૈનર્ક જીવનની માગતદશતક િાઇટ્સ 

જીવનની જફટલ પ્રફિયા  વચ્ચે, જયારે આપણે ફિયાઓ, શબ્દો અથવા મવચારોિા ંઆપણા િાગાને ભટકાવતા શોધીએ 
છીએ, ત્યારે યિર્સ અને મનયાિા આપણા નૈમતક હોકાયતં્ર તરીકે ઉભરી આવે છે. આ િાગાદશાક મર્સદ્ાતંો સધુારણાના 
દીવાદાડંી તરીકે કાિ કરે છે. યિ આપણને ર્સાિાજજક અખફંડતતા તરફ દોરી જાય છે, આપણી ફિયાપ્રમતફિયાઓ અને 
આચારને આકાર આપે છે. બીજી બાજુ, મનયિર્સ, આંતફરક ગણુો કેળવે છે, શદુ્તા, ર્સતંોષ, ક્સ્ટ્થમતસ્ટ્થાપકતા, સ્ટ્વ-અભ્યાર્સ 
અને ભક્તતને પોષે છે. જયારે આપણે િીણ થઈએ છીએ, ત્યારે આ મર્સદ્ાતંો આપણા િાગાદશાક તારાઓ છે, જે આપણને 
આપણા િાગાને ફરીથી િાપવા અને નૈમતક હોકાયતં્ર ર્સાથે જીવનની ર્સફરને આગળ વધારવા મવનતંી કરે છે. 
 

જીવનના પરરવર્તનને  સ્વીકારો 
યિ અને મનયિને િાત્ર ફરજજયાત કાયો તરીકે ર્સિજવાને બદલે, તેિને તિારી અંદર અને મવશ્વ ર્સાથેની તિારી 
ફિયાપ્રમતફિયાિા,ં શામંત કેળવવા િાટેના ગહન આિતં્રણો તરીકે ગણો. આ મર્સદ્ાતંો તિને એવી ફિયાઓિા ંજોડાવા િાટે 
ઇશારો કરે છે જે સિુેળભયાા ર્સતંલુનને પ્રોત્ર્સાહન આપે છે, આંતફરક શામંત અને બાહ્ય આનદં ર્સાથે પડઘો પાડે છે. તેિને 
આલલિંગવુ ંિાત્ર અંદર ર્સવંાફદતા જાળવતુ ંનથી પરંત ુતિારી ચેતનાને પણ મવસ્ટ્તતૃ કરે છે. આ પફરવતાનકારી િાગા પર 
ચાલવા િાટે, િહનેત ુઅભ્યાર્સ, આત્િમનરીિણ, ધ્યાન અને સ્ટ્વ-સધુારણા િાટેની પ્રમતબદ્તા તિારા િાગાદશાક લાઇટ 
બની જાય છે. યોગીઓ, પ્રમશિકો અને મવચારકોની આંતરદૃન્દ્ષટને તિારી યાત્રાને પ્રકામશત કરવાની િજૂંરી આપો, યિ 
અને મનયિને તિારા અક્સ્ટ્તત્વના મળૂ સ્ટ્વરૂપિા ંવણાટ કરો. 
યિ અને મનયિના લાભોનો ઉપયોગ કરવો 
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યિ અને મનયિના ર્સકંલન ર્સાથે, તિારા જીવનિા ંલાભોનો એક કાસ્ટ્કેડ વહ ેછે: 
• જાગ્રત જાગરૂકતા: તિે જાગ્રત જાગરૂકતા િાટે જાગતૃ થાઓ તેિ સસુ્ટ્તીને ત્યાગ કરો. 
• ફડટેચિેરટ: દુરયવી લચિંતાઓના ગ ૂચંિાથંી છૂટકારો િેળવો, િાનમર્સક સ્ટ્પષટતાને પ્રોત્ર્સાહન આપો. 
• શારીફરક કાયાકલ્પ: શારીફરક આરાિ અને પનુરુત્થાનનો અનભુવ કરો. 
• શાતં પ્રમતલબિંબ: લચિંતનશીલ વ્યવહાર િારા િાનમર્સક શામંતને આિતં્રણ આપો. 
• આંતફરક ક્સ્ટ્થમતસ્ટ્થાપકતા: આંતફરક શક્તત અને અતટૂ ર્સયંિ કેળવો. 
• પ્રફુલ્લ્લત આનદં: તિારી અંદર રહલેા આનદંના ઝરણાને ખોલો. 
• હૃદયપવૂાકનો સ્ટ્નેહ: અલભન્ન ર્સાથી તરીકે પ્રેિ અને કૃતજ્ઞતાને સ્ટ્વીકારો. 
• આધ્યાજત્િક આદર: પ્રાથાનાપણૂા જોડાણની યાત્રા શરૂ કરો. 
• તેજસ્ટ્વી હકારાત્િકતા: આશાવાદને અપનાવો અને તેને તિારા જીવનની વાતાાિા ંઆિમંત્રત કરો. 
• પરૂા ફદલથી સ્ટ્વીકૃમત: પફરક્સ્ટ્થમતઓ અને ખલુ્લા ફદલથી સ્ટ્વીકૃમત ધરાવતા લોકોને આલલિંગન આપો. 
• પ્રાિાલણકતા: તિારા અમધકૃત સ્ટ્વના દીવાદાડંી તરીકે પ્રાિાલણકતાને ર્સિથાન આપો. 
• શામંતપણૂા ર્સરળતા: આકષાક શામંત ર્સાથે જીવનની જફટલતાઓને શોધખોળ કરો. 
• આંતફરક શાણપણ: તિારા આંતફરક શાણપણ ર્સાથે ગહન જોડાણ કેળવો. 
• આધ્યાજત્િક ર્સરેંખણ: પરિાત્િા ર્સાથે બધંન બનાવો અને ઊંડો પફરપ્રેક્ષ્ય િેળવો. 
• કેળવાયેલ દેશભક્તત: તિારી ભમૂિ પ્રત્યે વફાદારી અને ભક્તતની ભાવના કેળવો. 
આ ગણુોને તિારા અક્સ્ટ્તત્વિા ં ર્સિામવષટ કરો અને તિારા અક્સ્ટ્તત્વને એક ર્સવંાફદતા, શાણપણ અને આધ્યાજત્િક 
ર્સવંધાનિા ંઆકાર આપતી યિ અને મનયિની પફરવતાનશીલ શક્તતને જુઓ. 
 

હતે   અને ફોકસ 

 
• યિ અને મનયાિાની શોધખોળ: યિ અને મનયાિાના ગહન મર્સદ્ાતંોનો અભ્યાર્સ કરો, તેિના સ્ટ્વાભામવક સ્ટ્વાસ્ટ્થ્ય 

લાભો અને સ્ટ્વ-શોધની શોધિા ંતેિની ભમૂિકાને ઉજાગર કરો. 
• અષટાગં પ્રેન્દ્તટશનરોની આંતરદૃન્દ્ષટ: ર્સિમપિત અષટાગં પ્રેન્દ્તટશનરોના જીવનની ઊંડી આંતરદૃન્દ્ષટ િેળવો, આ મર્સદ્ાતંો 

તેિની મરુ્સાફરીને કેવી રીતે આકાર આપે છે તે ર્સિજો. 
• આરોગ્ય અને લાગણીઓ પર ર્સકારાત્િક અર્સર: આ મર્સદ્ાતંો આરોગ્ય અને ભાવનાત્િક સખુાકારીિા ંજે હકારાત્િક 

પફરવતાન લાવે છે તેની તપાર્સ કરો. 
• ર્સાચા સ્ટ્વ અને આધ્યાજત્િકતા ર્સાથે ર્સરેંખણ: તપાર્સ કરો કે કેવી રીતે ર્સહભાગીઓની યોગાભ્યાર્સ તેિને િાત્ર 

તેિના અમધકૃત સ્ટ્વની જ નહીં પરંત ુપરિાત્િા ર્સાથેના ઊંડા જોડાણની પણ નજીક લાવે છે. 
• યોગની નૈમતક િાગાદમશિકા: યોલગક ફફલસફૂી અને પ્રેન્દ્તટર્સને િાગાદશાન આપતા નૈમતક હોકાયતં્ર તરીકે યિ અને 

મનયિનુ ંમવશ્લેષણ કરો. 
• શદુ્વદ્કરણ અને મશસ્ટ્ત: યિ અને મનયિના િેત્રિા ંર્સિામવષટ જફટલ શદુ્વદ્કરણ અને મશસ્ટ્તનો અભ્યાર્સ કરો. 
 

યમ અને નનયમમાાં સમાનવષ્ટ નસદ્ધાાંર્ો 
 

• ફરજ અને નાગફરક યોગદાન: તિારી ફરજોને વફાદારીથી મનભાવો, તિારા કાયાસ્ટ્થળ અને ર્સિાજના વધ ુર્સારાિા ં
યોગદાન આપો. 

• એક સિુેળભયુું વાતાવરણ બનાવવુ:ં કાિના વાતાવરણને પ્રોત્ર્સાહન આપો જે હૂફં અને ગહૃસ્ટ્થતાથી ભરપરૂ હોય, 

ર્સૌહાદાની ભાવનાને પ્રોત્ર્સાહન આપે. 
• વ્યવહાફરકતા અને ઉદે્દશ્ય: વ્યવહાફરકતાને અપનાવો અને વ્યથાતાથી દૂર રહો, ઉદે્દશ્યપણૂા ઉદે્દશ્યિા ં ગ્રાઉન્દ્રડિંગ 

ફિયાઓ. 
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• ઈનોવેશન અને ફરર્સચા: ર્સતત ર્સશંોધન અને ર્સર્જનાત્િક પ્રયાર્સો િારા પાયોમનયર ઈનોવેશન, મવકર્સતા લેરડસ્ટ્કેપથી 
આગળ રહીને. 

• આધ્યાજત્િક આદર અને કૃતજ્ઞતા: દૈવી હાજરી િાટે ઊંડો આદર કેળવો, કૃતજ્ઞતા અને આદરથી ભરપરૂ જીવન જીવો. 
 

નનષ્કષત:  
 

અસ્ટ્તાગં યોગના પાયાના સ્ટ્તભંો, યિ અને મનયિ, ર્સદાચારી ર્સિાજના મનિાાણિા ંઅલભન્ન ભમૂિકા ભજવે છે. પાચં યિ 
અફહિંર્સા, ર્સત્યતા, અખફંડતતા, મશસ્ટ્ત અને લઘતુ્તિવાદના પાઠ આપે છે, જે વ્યક્તતઓને સિુેળભયાા અક્સ્ટ્તત્વ તરફ 
િાગાદશાન આપે છે. તેવી જ રીતે, પાચં મનયિ િાનમર્સક શદુ્તા, ર્સતંોષ, સ્ટ્વ-શોધ, તપસ્ટ્યા અને પરિાત્િાને શરણાગમતને 
પ્રોત્ર્સાહન આપે છે. દરેક વ્યક્તતિા ં આ ગણુો કેળવવાથી, ર્સમદૃ્ ર્સિાજનો પાયો નાખવાિા ં આવે છે. તેથી, આપણા 
જીવનિા ંયિ અને મનયિનો મનષઠાપવૂાક સ્ટ્વીકાર કરવો ફહતાવહ છે. 
અફહિંર્સાના મર્સદ્ાતંને લાગ ુકરવાિા,ં શાસ્ત્રો િારા અથાઘટન કરવાિા ંઆવ્યુ ં છે, વ્યક્તત મવશ્વની જફટલતાઓિા ંપડકારોનો 
ર્સાિનો કરી શકે છે. આિ, યિ અને મનયિનુ ં પાલન કરતી વખતે, ર્સાિાજજક ધોરણો અને આપણી વ્યક્તતગત 
િિતાઓને ધ્યાનિા ં લેવી આવશ્યક બની જાય છે. તેિ છતા,ં આ મર્સદ્ાતંો જે આદશોનુ ં પ્રમતમનમધત્વ કરે છે તેની 
ર્સિજણને પ્રોત્ર્સાહન આપવુ ંિહત્વપણૂા છે. આિ કરવાથી, આપણે આપણી જાતને મધક્કાર અને લોભ જેવી નકારાત્િક 
લાગણીઓથી મતુત કરીએ છીએ, તેિને આપણા ર્સાચા સ્ટ્વ ર્સાથે અર્સગંત તરીકે ઓળખીએ છીએ. ર્સાધકોની ર્સામફૂહક 
િારયતા કે યોગ તેિના વાસ્ટ્તમવક ર્સાર ર્સાથે ગહન જોડાણની સમુવધા આપે છે તે આ મર્સદ્ાતંોની પફરવતાનશીલ શક્તતને 
વધ ુિજબતૂ બનાવે છે. 
 

REFERENCES 
 
[1] http://www.yogamag.net/archives/2009/ajan09/y&n.shtml 
[2] https://www.expressionsofspirit.com/yoga/eight-limbs.htm 
[3] http://www.vedicgranth.org/home/importance-of-vedic-granth/5-yam-5- niyam 
[4] https://www.dailypioneer.com/2019/sunday-edition/the-importance-of- truthfulness.html 
[5] https://yogalyssa.wordpress.com/2013/07/06/the-yamas-and-the- niyamas-the-building-blocks-

to-a-tranquil-spirit/ 
[6] https://paramyogaindia.wordpress.com/2011/11/19/yama-and-niyama/ 
[7] https://www.yogajournal.com/yoga-101/path-happiness 
[8] https://getd.libs.uga.edu/pdfs/mccoy_colleen_m_200612_ma.pdf 
[9] http://www.ijoyppp.org/article.asp?issn=23475633;year=2014;volume 
[10] =2; issue=1;spage=4;epage=8;aulast=Vemuri 
[11] https://artoflivingretreatcenter.org/blog/how-to-live-in-harmony-with- yourself-and-the-world-around-

you/ 
[12] https://en.wikipedia.org/wiki/Yoga_Sutras_of_Patanjali 
 


