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માનસિક સ્વાસ્્ય માટે યૌગિક તત્તત્તવજ્ઞાનની ઉપયોગિતાન ું 
સવશ્લેષણાત્તમક અઘ્યયન 

 

પટેલ મીના પ્રકાશક માર1, ડૉ. નેહલ દવે2 
 

િારાુંશ 
ભારતીય તત્તત્તવજ્ઞાન વવશેના પ્રાચીનગ્રથંો માનવિક સ્વાસ્્ય માટે મહત્તત્તવના િદંભો આપે છે. તેમા ં રહલેી િમદૃ્ધ 
આંતરદૃષ્ટટ માનવિક સ્વાસ્્ય વવશેની આપણી િમજને વધ ુ ઊંડી બનાવવામા ં મદદ કરી શકે અને િદીઓ પહલેા 
વણણવેલ વ્યવહારરક મનોવૈજ્ઞાવનક વિદ્ધાન્તોના ંઆધારે આધવુનક યગુમા ંિકારાત્તમક માનવિક સ્વાસ્્યને પ્રાપ્ત કરવામા ં
િહાયક બની શકે છે, જેથી વ્યક્તતને સખુમા ં ક્સ્થર કરી શકાય. માવનિક સ્વાસ્્ય એક અત્તયન્ત મહત્તત્તવનો પક્ષ છે, જે 
મોટી મોટી િમસ્યાઓને પણ પળમા ંિમાપ્ત કરી દે છે. માનવિક સ્વાસ્્ય વગર જયા ંિમસ્યા ન હોય, ત્તયા ંપણ વવશાળ 
િમસ્યાઓ ઊભી થતી દેખાય છે. આથી માનવિક સ્વાસ્્યને સધુારવુ ં એ િમાજનુ ં પ્રવશક્ષણ જ છે, જેના ં માધ્યમથી 
મનટુય નાની નાની વાતોમા ંપોતાના ંમાટે અને બીજા માટે િમસ્યા ઊભી થતી અટકાવી શકે છે. પરન્ત ુભારતીય જ્ઞાન 
પરમ્પરા આ વવષય પર એટલુ ં કામ કરી ચકુી છે કે માનવિક સ્વાસ્્ય પર કોઈ પણ ચચન્તન કરતા પહલેા યૌચગક 
તત્તત્તવજ્ઞાનને જોવુ ં અત્તયન્ત આવશ્યક બને છે. કારણ કે જે માનવિક સ્તરો યોગદશણનમા ં બતાવ્યા છે, એ માનવની 
િવોત્તકૃટટ ક્ષમતાની જ પરાકાટઠા છે. અતઃ માનવિક સ્વાસ્્ય માટે યૌચગક ગ્રન્થોનુ ંવવશ્લેષણ કરવાથી અનેકાનેક ત્યોં 
જાણી શકાય એ માટે આ લેખ પ્રસ્તતુ કરવામા ંઆવ્યો છે. 
 
મ ખ્ય શબ્દ:- યૌચગક તત્તત્તવજ્ઞાન, માનવિક સ્વાસ્્ય, મનોવવજ્ઞાન ,તણાવ, અવવદ્યા, યોગ િાધના, યોગદશણન, Yogic 
Philosophy, Mental Health, Psychology, Stress, Avidya, Yoga Sadhana, Yoga Darshan 
 
શોધ પ્રસવસધ – સવશ્લેષણાત્તમક પ્રસવસધ દ્વારા આ શોધલેખ લખાયેલ છે, કારણ કે માનસિક સ્વાસ્્ય અને યૌગિક 
તત્તત્તવજ્ઞાનાું િુંબુંધન ું સવશ્લેષણ કરી યૌગિક તત્તત્તવજ્ઞાનની માનસિક સ્વાસ્્ય માટેની ઉપયોગિતા સિદ્ધ કરવાનો ઉદે્દશ છે. 
 
શોધઉદે્દશ્ય 
 
આ વવશ્લેષણાત્તમક અધ્યયનનો ઉદે્દશ્ય આધવુનક જીવનશૈલી મા ં યોગ દ્વારા માનવિક સ્વાસ્્ય પ્રાપ્ત કરવા માટેના 
ભારતીય તત્તત્તવજ્ઞાન મા ંદશાણવેલ વિદ્ધાતંો અનિુાર  
• મનને વવક્ષેવપત કરનાર પરરબળો અને તેના સ્વરૂપો જાણવા  

• જ્ઞાનતતં ુપર તેની અિર, લાગણી અને આવેશ િાથે તેનો ચોકકિ િબંધં જાણવો,  

• તેને જડ મળૂથી નાબદૂ કરવા માટે ભરવામા ંઆવતા વ્યવહારરક પગલા િબંવંધત ભારતીય તત્તત્તવજ્ઞાનમા ંવણણવેલ 

દ્રષ્ટટકોણ નો અભ્યાિ કરવો. 

 

 
1 લકુલીશ યોગ યવુનવવિિટી - અમદાવાદ,પી.એચડી(અટટાગંયોગ પ્રવાહ), રજીસ્રેશન ન.ં AY2021080106,  
2 એિોવિએટ પ્રોફેિર, માનવવકી વવભાગાધ્યક્ષ, લકુલીશ યોગ યવુનવવિિટી, અમદાવાદ. nehaldca08@gmail.com 
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પ્રસ્તાવના 
 
વતણમાન િમયની વાસ્તવવતતા એ છે કે પ્રત્તયેક વ્યક્તત ખબૂ જ પરેશાન છે, ઘણી બધી મયાણદાઓને આધીન છે. વ્યક્તતએ 
પોતાની િાચી ઓળખની જાગવૃત ગમુાવી દીધી છે. આથી અત્તયારે જે ક્સ્થવતમા ંછે ત્તયાથંી શરૂઆત કરવી પડશે. યૌચગક 
તત્તત્તવજ્ઞાન િમજાવવા પ્રયત્તન કરે છે કે આ ક્સ્થવત કેમ છે ? શુ ંઆ ક્સ્થવતમાથંી બહાર નીકળવા માટે કોઈ માગણ છે? અને 
જો છે તો કયો માગણ છે ? યોચગક તત્તવજ્ઞાનના આધારે તેમાથંી બહાર વનકળવાના માગણ પણ બતાવેલ છે. જો તમે 
વ્યક્તતગત અભ્યાિ દ્વારા આ જ્ઞાનનુ ં
ગભંીરતાથી અનિુરણ કરો છો તો તે તમને ધીમે-ધીમે તમારી સ્વતતં્રતાની ક્સ્થવત તમામ મયાણદાઓ અને કટટોમાથંી 
પાછી આપે છે. 
મનટુય શારીરરક રીતે ભખૂ-તરિ, થાક અને ઠંડી-ગરમીના કારણે થતી વેદનાઓને આધીન છે. તેમજ માનવિક, 
ભાવનાત્તમક તેમજ લાગણીઓના કારણે હમંેશા મનની વવવવધ ક્સ્થવતઓના વશકાર થતા રહ ેછે . જેમાથંી કેટલાકં સખુદ 
અનભુવો છે તેમજ ઘણા ં દુ:ખદાયક પણ છે. યોગ રફલસફૂી કહ ે છે આ તમારી સ્વાભાવવક અવસ્થા નથી. તમે એવા 
વ્યરકત નથી જેમને આમાના કોઈપણ દુ:ખદાયક અનભુવો અને લક્ષણો હોય. તમે ખરેખર તે બધાથી મતુત છો, તેઓ 
ખરેખર તમારા વાસ્તવવક સ્વભાવનો ભાગ નથી. તમારો અનભુવ યોગ રફલિોફી તમારા વવશે જે કહ ેછે તેનાથી તદ્દન 
વવપરીત છે. Everyday you are in a state of distress only. Everyday you suffer. જયારે મનટુયની ઈચ્છાથી વવરુદ્ધ 
કંઈ થાય તો તેનુ ંમન વ્યથા, અસ્વસ્થતા, અશાવંતની ક્સ્થવતમા ંધકેલાઈ જાય છે. જેના કારણે શારીરરક ફેરફારો પણ થાય 
છે. તે અસ્વસ્થતા અનભુવે છે. પોતાની નારાજગી અને તકલીફની લાગણી વ્યતત કરવા માગંે છે કે જેથી કરીને તે 
પોતાની જાતને આ આંતરરક ક્સ્થવતમાથંી મતુત કરી શકે. આ બધા કારણોથી મનટુયનો અનભુવ િતત બદલાતો અન ે
વધઘટ થતો રહ ેછે. આમ, આશા અને વનરાશા, સખુ અને દુઃખ, આનદં અને હતાશા જેવા િતત વવરોધાભાિના અનભુવ 
ફતત ઉદાિીનતા જ નહીં, વસ્તઓુની તટૃણા અને અપણૂણ ઈચ્છાપવૂતિના કારણે થતી ઉગ્ર વ્યાકુળતાના કારણે ચીડ, ગસુ્િો, 
ડર, ચચિંતા, ઈષાણ વગેરે પેદા થાય છે. યોગ રફલસફુી કહ ેછે મનટુય આ બધી જ બાબતોથી મતુત છે, તેને કોઈ તકલીફ કે 
ચચિંતા નથી. તેન ુ ંવ્યક્તતત્તવ િપંણૂણતાથી ભરેલ છે તેમજ તેનામા ંકશાનો અભાવ નથી. તે િપંણૂણ આનદંથી ભરપરૂ િત ્
ચચત્ત આનદંના સ્વરૂપમા ંક્સ્થત છે.  મહવષિ પતજંચલ મનના ઉપયોગની િમજ આપે છે અને પ્રથમપાદની શરૂઆત જ 
ચચત્તથી કરે છે. તેઓ કહ ેછે મનોવ્યાપાર િપંણૂણ શાતં કરવા એટલે યોગ. યોગદશણનનુ ંબધુ ંજ અધ્યયન ચચત્તની વવૃત્તનો 
વનરોધ કરવો તે છે3. યોગદશણનમા ંમનની વવૃત્તઓ પર વનયતં્રણ કરવાનુ ંકહ્ુ ંછે અને જેના દ્વારા મન શાતં થતા ંઆત્તમા 
પોતાના સ્વરૂપમા ંક્સ્થત થઈ આનદંનો અનભુવ કરે છે. મન જે હમંેશા બરુહમુણખી રહ ેછે તેને અંતમુણખી કરવાનુ ંછે કે જેથી 
આત્તમા પોતાના સ્વરૂપને જોઈ શકે. તે િમયે દૃટટા પરુુષની પોતાના સ્વરૂપમા ં ક્સ્થવત થાય છે તે સ્વ સ્વરૂપમા ં ક્સ્થત 
થાય છે4 . યોગ વવશટઠમા ંયોગની વ્યાખ્યા આપતા કહ્ુ ં છે, મનને િપંણૂણપણે શાતં કરવાના ઉપાયને યોગ કહવેામા ં
આવે છે5 .  
ભગવદ્ ગીતામા ંયોગ એટલે કમણ કરવામા ં કુશળતા અને િમત્તવને યોગ કહ્યો છે6 . યોગમા ં કેષ્ન્દ્રય ક્સ્થવત 'યતુત' છે. 
યોચગક વિદ્ધાતંોનો અભ્યાિ કરવાથી આંતરરક િતંલુન પ્રાપ્ત થાય છે જે અરાજકતાની વચ્ચે પણ ક્સ્થરતા અને શાવંત 
આપે છે. અને ત્તયારબાદ કહ્ુ ં છે યોગ એ િમાવધની ક્સ્થવત છે (ભ.ગી.૨-૫૩) વવરોધાભાિી અને મ ૂઝંવણભયાણ વાક્યો 
િાભંળવા છતા ંપણ જયારે તમારુ મન ક્સ્થર અચલ અને ક્સ્થત થશે ત્તયારે તમો યોગને પામશો. આમ, ક્સ્થરતા દ્વારા 
દશાણવવામા ંઆવતી મનની સકૂ્ષ્મ ક્સ્થવતને યોગ તરીકે ઓળખવામા ંઆવે છે. યોગ એ ખબૂ જ સકૂ્ષ્મ વવજ્ઞાન ઉપર 
આધારરત એક આધ્યાત્ત્તમક વશસ્ત છે. જે મન અને શરીર વચ્ચે સમુેળ (એકતા) સ્થાપવા પર ધ્યાન કેષ્ન્દ્રત કરે છે. યોગ 

 
3 योगश्चित्तवतृ्तत्तनिरोधः। (समाधधपाद – 1.2) 
4 तदा द्रष्टु: स्वरुपेSवस्थािम ्। (समाधधपाद - 1.3)  
5 मिःप्रशमिोऽपायः योग इत्याभिधीयते । (યો.વ.૩-૯-૩૨) 
6 योगः कममसु कौशलम ्। (ભ. ગી.૨ -૫૦ ) समत्व ंयोग उच्यते । (ભ. ગી.૨ -૪૮ )  
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િબંવંધત શાસ્ત્રો અનિુાર યોગ કરવાથી વ્યરકતની ચેતના બ્રહ્ાડંની ચેતના િાથે જોડાય છે. જે મન અને શરીર, મનટુય 
તથા પ્રકૃવત વચ્ચે િપંણૂણ િવંારદતા દશાણવે છે. યોગનો ધ્યેય આત્તમ-િાક્ષાત્તકાર, તમામ પ્રકારના દુઃખોથી મકુ્તત છે જે 
કેવલ્યની ક્સ્થવત સધુી દોરી જાય છે. યોગ એ આંતરરક વવજ્ઞાનનો પણ ઉલ્લેખ કરે છે જેમા ંવવવવધ પદ્ધવતઓનો િમાવેશ 
થાય છે જેના દ્વારા મનટુય વવશ્વચેતના િાથે એતતાનો અહિેાિ કરી શકે છે.  
આરોગ્યની વ્યાખ્યા WHO દ્વારા આ પ્રમાણે કહવેામા ંઆવેલ છે. Health is a state of complete physical, mental and 
social well-being and not merely the absence of disease or infirmity. ડબલ્ય.ુએચ.ઓ. ના પ્રમાણે સ્વાસ્્ય એ 
િપંણૂણ શારીરક, માનવિક અને િમાત્જક સખુાકારીની ક્સ્થવત છે તે માત્ર રોગ અથવા અશક્તતની ગેરહાજરી જ નથી. 
આયવુેદમા ંબધા જ માપદંડોને મહત્તત્તવ આપ્યુ ં છે. શારીરરક, માનવિક અને આઘ્યાત્ત્તમક કલ્યાણ ઉપરાતં મન, ઈષ્ન્દ્રયો 
અને આત્તમા પ્રિન્ન હોય તે મનટુય સ્વસ્થ કહવેાય છે7. આયવુેદ કહ ેછે એ વ્યરકત સ્વસ્થ કહવેાય છે જેનુ ંશરીર, મન 
અને આત્તમા સ્વસ્થ છે અને બધી જ શારીરરક રિયા િપ્રમાણ છે પરંત ુતેમ નથી કહયુ ંકે જે વ્યરકત માત્ર શારીરરક રૂપે 
સ્વસ્થ છે પરંત ુ માનવિક અને આધ્યાત્ત્તમક રૂપથી સ્વસ્થ કે યોગ્ય ક્સ્થવતમા ં નથી. માનવિક સ્વાસ્્ય એ સ્વાસ્્યનો 
અચભન્ન ભાગ છે. સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા WHO (World Health Organization) દ્વારા આપવામા ં આવેલી વ્યાખ્યા િાથે 
મહદ્અંશે મળતી આવે છે. આમ, આયવુેદમા ંહજારો વષણ પહલેા એ જ કહ્ુ ંછે જે આજે WHO માને છે.  
જેમ ઔષધશાસ્ત્ર (આયવુેદ)મા ંચતવુ્ય ૂણહ છે - રોગ, રોગહતે,ુ રોગવનવવૃત્ત (આરોગ્ય) અને રોગ વનવવૃત્તના ઉપાયો દશાણવેલ 
છે તેમ યોગશાસ્ત્રમા ંપણ ચતવુ્ય ૂણહ કહવેાય છે. તેમા ં દુ:ખ, દુઃખહતે,ુ દુઃખવનવવૃત્ત અને દુઃખવનવવૃત્તના ઉપાયો એમ ચાર 
વ્યહૂનુ ંવનરૂપણ કરવામા ંઆવ્યુ ંછે. યોગશાસ્ત્રમા ંતેને હયે, હયેહતે,ુ હાન અને હાનોપાય કહવેામા ંઆવે છે. આપણુ ંશરીર 
તમામ કતણવ્ય પણૂણ કરવા માટે એક માત્ર િાધન છે. તેથી શરીરને સ્વસ્થ રાખવુ ંજરૂરી છે કારણ કે દરેક જવાબદારી અને 
કાયણની વિદ્ધદ્ધ એ શરીરના માધ્યમથી થાય છે. આથી આ અનમોલ શરીરની રક્ષા કરવી અને તેને વનરોગી રાખવ ુ
મનટુયનુ ંપ્રથમ કતણવ્ય છે. માટે જ કહય ુછે પહલે ુસખુ વનરોગી કાયા અને એ સ્વસ્થ રહવેા માટેનો મળૂ મતં્ર છે. કારણ કે 
સ્વસ્થ શરીરથી ધમણનુ ં અનટુઠાન કરી શકાય છે. માટે શરીરનુ ં સ્વસ્થ હોવુ ં જરૂરી છે. शरीरमाद्य खलु धममसाधिम ् । 
(કુમારિભંવ ૫ -૩૩) અને अयं तु परमो धमो यद् योगेिात्मदशमिम ् ।ધમણ, અથણ, કામ અને મોક્ષની વિદ્ધદ્ધ માટે આરોગ્ય 
મળૂ િાધન છે. 
શરીરને સ્વસ્થ ત્તયારે જ કહવેામા ંઆવે જયારે તે 'સ્વ' એટલે પોતાના સ્વરૂપમા ં 'સ્થ' એટલે ક્સ્થત થઈ જાય. શરીર એ 
પોતે પ્રકૃવત્તનુ ંઅદભતૂ યતં્ર છે, જે પોતાની રક્ષા સ્વય ંકરે છે પરંત ુમનટુયનુ ંપ્રકૃવતથી વવરુદ્ધ જીવનયાપન, અપ્રાકૃવતક 
આહાર-વવહાર તેને અસ્વસ્થ બનાવે છે. િોધ, ઈટયાણ, ધટૃણા, દ્વષે, લાલચ અને તટૃણા વગેરેના આવેશોના કારણે 
શરીરમાથંી અંતઃસ્ત્રાવ ઉત્તપન્ન થાય છે જેના કારણે રોગ થાય છે. જે સ્નાયઓુમા ંતણાવ પેદા કરી મનને (dis ease) 
અશાતં બનાવે છે. 
 
યોગિક તત્તત્તવજ્ઞાન અને માનસિક સ્વાસ્્ય 
 
યોગ શબ્દનો ઉલ્લેખ િવણપ્રથમ ઋગ્વેદમા ં (૫-૮૧-૧) મા ંથયો હતો. વવવવધ ઉપવનષદોમા ંમનને વનપણુ બનાવવાના 
િાધનો તરીકે યૌચગક પ્રથાઓનુ ંવણણન કરવામા ંઆવેલ છે. બહૃદારણ્યક ઉપવનષદમા ંપ્રાણાયામ (શ્વાિ પરનુ ંવનયતં્રણ) 
(૧-૫-૨૩), છાદંોગ્ય ઉપવનષદ (૮-૧૫) મા ંપ્રત્તયાહાર ઈષ્ન્દ્રયોને અંદરની તરફ ખેંચવી, આત્તમવનરીક્ષણ કરવાનો ઉલ્લેખ 
છે. તેત્તેરીય ઉપવનષદમા ં 'પચંકોશ' દ્વારા અક્સ્તત્તવના પાચં સ્તરોનુ ં વણણન કરવામા ંઆવેલ છે. કઠોપવનષદમા ં રથનુ ં
ઉદાહરણ આપી ઈન્દ્રીયો, મન, બદુ્ધદ્ધ અને 'સ્વ' િાથેના િબંધંનુ ંવણણન કરેલ છે. ભારતીય ષડ્દશણનમા ંિાખં્યદશણન અને 
યોગદશણન રહન્દુપ્રણાલીની દ્વતૈવાદી ફીલસફૂી તરીકે વણણવેલ છે. યોગ વવશટટ, ભગવદ્ ગીતા અને પ્રાતંજલયોગદશણન 
યોગ વવશેના પ્રાથવમક દાશણવનક ગ્રથંો છે. આ ગ્રથંોમા ંમખુ્યત્તવે યોગ રફલસફુી અને મન અને માનવીય વતણણકૂ પર તેની 

 
7 समदोषः समाश्निचि समधातुमलक्रियाः। 
प्रसन्िात्मेश्न्द्रयमिः स्वस्थ इत्यभिधीयते ॥(સશુ્રતુ િરંહતા ૧૫ -૧૦ ) 
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અિર પર ધ્યાન કેષ્ન્દ્રત કરવામા ંઆવેલ છે. તેમા ંચેતનાના સકૂ્ષ્મ ઘટકો, રોત્જિંદા જીવનની પરરક્સ્થવતમા ંઅવરોધો, 
વ્યક્તતનુ ંઆંતરરક માનવિક બધંારણ પર આધારરત આવતી મશુ્કેલીઓને દૂર કરવાની જ્ઞાનાત્તમક અને અભ્યાિાત્તમક 
રીતોનુ ં વણણન કયુણ છે. ભારતીય અઘ્યાત્તમવાદ પાતજંલ યોગદશણન અને યોગવવશટટના મનોવવશ્લેક્ષણાત્તમક વિદ્ધાતંોને 
આધારે પણૂણ મનોવવજ્ઞાન કહી શકાય. 
मि एव मिुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोः ।(બ્રહ્ ચબિંદુ ઉપવનષદ-૨) 
મન જ મનટુયના બધંન અને મોક્ષ માટેનુ ંકારણ છે . આમ જો મન મનટુયના બધંનનુ ંકારણ બને છે તો તે તેનો શત્ર ુછે 
અને જો મોક્ષ માટેનુ ંકારણ બને છે તો તે તેનો પરમવમત્ર બની જાય છે . મનને કારણે જ બધી િમસ્યા ઉભી થાય છે. 
અને તે જ મન દ્વારા િમસ્યાનુ ંિમાધાન થઈ શકે છે. આમ, જયા ંસધુી મન છે ત્તયા ંસધુી જીવાત્તમા છે. આ િમગ્ર જગત 
મનોમાત્ર છે અને મન દ્વારા જ વ્યાપ્ત છે. મનની અક્સ્થરતા પચંકોશમા ંઅિતંલુન લાવી શકે છે. મનોમય કોશ એ 
મનનો ગોળો છે, જે ભૌવતક શરીર િાથે ગાઢ રીતે જોડાયેલો છે. આનાથી પ્રાણમા ંઊજાણનુ ંઅિતંલુન થઈ શકે છે, જે શ્વાિ 
લેવાની પ્રરિયા િાથે િકંળાયેલ છે જે મહત્તત્તવપણૂણ ઊજાણને ખલેલ પહોંચાડી શકે છે. મનની સ્વસ્થ અને િકારાત્તમક 
ક્સ્થવતમા,ં ઉજાણ ઉચ્ચથી નીચલા આવરણ તરફ વહ ેછે.  
જો નીચલા આવરણમા ંઅિતંલુન હોય, તો ઊજાણની મતુત રહલચાલ અવરોવધત થાય છે. આથી નાડીઓ અને ચિો 
વવક્ષેવપત થઈ જાય છે અને અિામાન્ય રીતે કામ કરવાનુ ંશરૂ કરે છે. ચિ એ ઉજાણ ચબિંદુ જેવુ ંછે, અને નાડીઓ વાયર 
જેવી છે જે આખા શરીરમા ંઊજાણનો િચંાર કરે છે. નાડીઓને એવી ચેનલો પણ કહી શકાય કે જેના દ્વારા પ્રાણશક્તત અને 
માનિ શક્તત આખા શરીરમા ંફરે છે. જે દ્વારા િમજી શકાય કે ચચત્ત-વવૃત્ત મન અને શરીરની િપંણૂણ પ્રરિયામા ંઅિતંલુન 
અને વવક્ષેપ લાવે છે. આમ, રોગના વવકાિમા ંમન પણ મહત્તત્તવનો ભાગ ભજવે છે. વેદમા ંપણ પ્રાણ નુ ંમહત્તત્તવ દશાણવતા 
કહ્ુ ં છે જે પ્રાણને આવધન આ િપંણૂણ વવશ્વ છે, એ પ્રાણને અમારા નમન, એ પ્રાણ જ બધા પ્રાણીઓનો ઈશ્વર છે અને 
એમા ંજ િપંણુણ વવશ્વ ચબરાજમાન છે8 . મહવષિ રાજવષિ મવુન કહ ેછે. અધ્યાત્તમવવજ્ઞાન એ ભૌવતક વવજ્ઞાનથી ચરડયાત ુછે. 
ઋવષમવુનઓએ વશખવેલુ ંઅભ્યાત્તમ વવજ્ઞાન તો માનવીને િાત્ત્તવક અને વનરોગી બનતા વશખવાડે છે. (રાજવષિ, ૨૦૦૦,પેજ-
૬૧)  
શ્વેતાશ્વર ઉપવનષદમા ંકહ્ુ ંછે આ અધ્યાત્તમ વવજ્ઞાનના અનટુઠાનથી યોગાક્ગ્નમય શરીર પ્રાપ્ત થતા રોગ, વધૃ્ધાવસ્યા કે 
મતૃ્તય ુનથી9 . તેમજ સ્વાત્તમારામજી હઠયોગ પ્રદીવપકામા ંકહ ે છે કોઈ પણ વ્યરકત યવુાન, વદૃ્ધ, રોગી કે અિશકત પણ 
યોગનો અભ્યાિ કરી િફળતા પ્રાપ્ત કરી શકે છે.(હ. પ્ર. ૧-૬૬) વવશટટ મવુન કહ ેછે, હ ેરાઘવ ! ચચત્ત નાશના બે િમ છે 
યોગ તથા જ્ઞાન. ચચત્તવવૃત્ત નો વનરોધ તે યોગ છે અને યથાથણ દશણન તે જ્ઞાન છે. જમણન તત્તત્તવવેત્તા કાન્ટ એમ વિદ્ધ કરવા 
પ્રયત્તન કરે છે કે આપણે બદુ્ધદ્ધરૂપી દુભેદ રદવાલને ભેદીને આગળ જઈ શતતા જ નથી. પરંત ુ અહીંથી જ ભારતનુ ં
તત્તત્તવદશણન નવો માગણ ઉઘાડી આપે છે. તેમનુ ંિવણનુ ંલક્ષ્ય બદુ્ધદ્ધથી ઉંચેના પ્રદેશ તરફ જવાનુ ંછે. યોગી પરુુષોએ એક 
એવા તત્તત્તવની પ્રાપ્પ્ત કરી જેના દ્વારા જગતની વતણમાન ક્સ્થવતનો અને તેના કારણનો યકુ્તતપવૂણક ખલુાિો આપી શકાય 
છે. અથાણત ્જે વવદ્યા દ્વારા આપણે આ વત્રગણુાત્તમક જગતથી મતુત થવાય છે તે જ મહત્તત્તવની વવદ્યા છે10. આમ, જ્ઞાનયજ્ઞ 
અથવા અઘ્યાત્ત્તમક જ્ઞાનનુ ંપ્રિરણ એ િવણ યજ્ઞોમા વશરોમણી ગણાય છે. આધ્યાત્ત્તમક જ્ઞાન એ આત્તમાનો ખોરાક છે જે 
િનાતન રહ ેછે.  
પ્રાણીમાત્રને દુઃખ પ્રવતકૂળ પ્રતીત થાય છે અને સખુ અનકુુળ પ્રવતત થાય છે. આથી તેઓ દુઃખની વનવવૃત્ત અને સખુની 
પ્રાપ્પ્તને ઈચ્છે છે. આમ, સખુદુઃખનુ ંજ્ઞાન એ િવણને અનકૂુલતા તથા પ્રવતકૂલતાના જ્ઞાન દ્વારા થાય છે. ત્રણ પ્રકારના 
દુ:ખો આવધભાવતક, આધ્યાત્ત્તમક અને આવધદૈવવક ના કારણે િતંપ્ત થવાથી બધા લોકો એ ત્રણે દુઃખોના નાશ માટે 
વવવેકજ્ઞાન (િાખં્યશાસ્ત્ર) તરફ વળે છે11 . ભારતીદશણનનો જન્મ દુ:ખો વવશેની ત્જજ્ઞાિા તથા તેને દૂર કરવાની 

 
8 प्राणाय िमो यस्य सवमभमदं वश।े यो िूतः सवमस्येचवरो यश्स्मन्त्सव ंप्रनतश्ष्ितम ्॥ (અથવણવેદ(૧૧-૪-૧,૮), પ્રાણ સતૂત – ૬-૩૧૧૧) 
9 ि तस्य रोगो ि जरा ि मतृ्युः प्राप्तस्य योगाश्निमयं शरीरम््॥(શ્વે. ઉપ . ૨ -૧૨ ) 
10 सा त्तवद्या या त्तवमुक्तये sવવટણપુરુાણ ૧ -૧૯ -૪૧ f 
11 दःुखत्रयाभिघाताज ्श्जज्ञासा तदपघातके हेतौ । (િાખં્ય કારરકા -૧) 
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ઉપયોગીતાના ચચિંતનમાથંી થયો છે.  
આધ્યાત્ત્તમક દુઃખ- સ્થલૂસકૂ્ષ્મ શરીર તે અઘ્યાત્તમ કહવેાય છે ત ેિબંવંધત દુ:ખ જવર વગેરે તેમજ ક્ષધુા-તષૃા તથા કામ-
િોધના કારણે થતી પીડા. જે શરીર તથા મનના કટટના કારણે ઉત્તપન્ન થાય છે. આવધભૌવતક દુઃખ-ચક્ષ ુવગેરે ઇષ્ન્દ્રયોના 
વવષય, જે બીજા પ્રાણીઓ દ્વારા પ્રાપ્ત થાય છે. િાપનુ ંકરડવુ,ં ચોરવ્યાધ્રારદથી થત ુદુઃખ.  
આવધદૈવવક દુ:ખ-ચક્ષ ુવગેરે ઈષ્ન્દ્રયોના વવષય ના હોય, જે દૈવવ શક્તતઓના કારણે થાય છે. રાક્ષિ, યક્ષ તથા ગ્રહોના 
કારણે થતી પીડા, ભકંૂપ, પરૂ વગેરે તથા શીત-વાત તેમજ તડકાના કારણે થતી પીડા. આ ત્રણ િતંાપોની શાવંત માટે 
ત્રણ વખત શાક્ન્ત, શાક્ન્ત, શાક્ન્ત શબ્દનુ ં ઉચ્ચારણ કરવામા ંઆવે છે. ત્રણ પ્રકારના દુઃખો ની આત્તયવંતક વનવવૃત્ત તે 
પરમ પરુુષાથણ છે12 .  
આમ, િિંારરૂપી મહાિાગરમા ંમિુીબતોના મોજાઓના કારણે ત્રસ્ત થઈને, દરેક પગલે મળતી પ્રવતકૂળતાઓના કારણે 
મનટુયને જીવનમા ંફતત વનરાશા જ દેખાય છે અને આ મિુીબતોમાથંી ભારતીય દશણન એને િાચ ુઆશ્વાિન આપી અને 
દરેકને આશ્રય આપી નૌકા વડે પાર પહુચંાડે છે. આપણા દશણનની ત્જજ્ઞાિા માત્ર દુ:ખથી જ િમાપ્ત ના થઈ જતા તે 
આગળ વધીને તેના કારણો શોધીને તેનાથી હમંેશા માટે છૂટકારો મેળવવાનો માગણ બતાવે છે. 
 
માનસિક તણાવ માટેના પરરબળો:-  

 
સખુની શોધમા ંઆપણે વધમુા ંવધ ુઆરામ આપતી વસ્તઓુ પ્રાપ્ત કરીને વવષયાિતત આનદંનો અનભુવ કરીને આપણુ ં
જીવનધોરણ ઉચ્ચ કક્ષાએ લઈ ગયા છીએ. પરંત ુઆ ઈચ્છાઓને િતંોષવા આપણે હમંેશા વધનુે વધ ુકમાણી કરવાની 
પ્રરિયામા ંખબૂ જ િરિય બની ગયા છીએ. પરંત ુતેના કારણે જીવનની ગણુવત્તામા ંઘટાડો, વધતા આરોગ્યના જોખમો, 
માનવિક અશાવંત વગેરેનો િામનો કરવો પડે છે. વતણમાન િમયમા ં વવજ્ઞાન અને ટેકતનોલોજી પરના વધતા જતા ં
અવલબંનને કારણે જીવનશૈલીમા ં પરરવતણન લાવવાના દૃષ્ટટકોણની જરૂર છે. શબ્દારદ વગેરે વવષયોના ભોગ દ્વારા 
મનટુયની ઈષ્ન્દ્રયો શાતં તેમજ તપૃ્ત ના થતા ઉલ્ટુ વવષય ભોગના કારણે તે મનટુયના ચચત્તમા ંરાગની વદૃ્ધદ્ધ કરે છે અને 
જીવને અનેક પ્રકારના દુઃખોનો અનભુવ કરાવે છે. આમ, વવષયોનુ ંિેવન એ મનટુયના સખુનુ ંિાધન ના બનતા તેના 
દુઃખોમા ંવધારો કરનાર છે. વવષયસખુોની પછાળ તથા તે માટેના િાધનો પ્રાપ્ત કરવા માટે મનટુય મન, વાણી અને કમણ 
દ્વારા પ્રયત્તન કરે છે અને પોતાના પ્રયત્તનમા ંિહાયભતૂ થનાર ઉપર તે રાગ કરે છે અને તેમા પ્રવતકૂલ થનાર ઉપર તે 
કોધ કરે છે. આમ, મનટુયના િવણ કમણ રાગ–દ્વષે, લોભ અને મોહ દ્વારા ઉત્તપન્ન થાય છે. આમ, મનટુય ઉપર સખુના 
અનભુવથી સખુની અને દુઃખના અનભુવથી દુઃખના િસં્કારોની છાપ પડે છે અને તે િસં્કારો દ્વારા તે વારંવાર પ્રવવૃત્ત કરી 
સખુ–દુઃખનો અનભુવ કયાણ કરે છે અને તે પ્રમાણે ના િસં્કારો દ્વારા તે અનારદ દુઃખ સ્ત્રોત વહન કયાણ કરે છે .  
જયારે અરુ્ ણન (ભ . ગી અધ્યાય ૧, શ્લોક ૨૯, ૩૦) મા ંકહ ેછે. મારા ગાત્રો થીજી જાય છે. મખુ સકુાઈ જાય છે, શરીર 
કંપે છે, હાથમાથંી ગાડંીવ ધનટુય િરી પડે છે, ત્તવચામા ંિવણત્ર દાહ થાય છે. મારામા ંહવે ઉભા રહવેાની પણ શક્તત નથી 
અને જાણે મારુ મન ભમે છે. આ બધા જ માનવિક અસ્વસ્થતાના લક્ષણો છે. ત્તયારબાદ ભગવાન શ્રી કૃટણ અરુ્ ણનને 
ઉપદેશ આપવાનુ ંશરૂ કરે છે અને િમજાવે છે. ભગવદ્ ગીતામા ંતેમજ યોગના અનેક શાસ્ત્રોમા ંમનટુયની પ્રકૃવત પ્રમાણે 
ત્રણ માગોનુ ંવણણન કરે છે. બદુ્ધદ્ધ, લાગણી અને કમણ. તેમા ંઅનિુમે િમશઃ ભક્તતયોગ, જ્ઞાનયોગ અને કમણયોગનુ ંવણણન 
કરવામા ંઆવેલ છે. તેના શાિન અવધકારીઓએ પોતાના સ્વભાવ મજુબના માગણનુ ંઅનિુરણ કરે છે. ભગવદ્ ગીતા જે 
યોગશાસ્ત્ર છે તેમા ંઆ િમગ્ર પ્રરિયાની શરૂઆત, વદૃ્ધદ્ધ અને પ્રવતરિયાનુ ંવણણન કરવામા ંઆવેલ છે. 

ध्यायतो त्तवषयान्पुसः सङ्गस्तेषूपजायते | 
सङ्गात्सञ्जायते कामः कामात्िोधोऽभिजायते || 
िोधाद्िवनत सम्मोहः सम्मोहात्स्मनृतत्तवचवमः | 

स्मनृतभं्रशाद् बुद्धधिाशो बुद्धधिाशात्प्रणचयनत || (3) 
 

12 अथ त्रत्रत्तवधदःुखात्यन्तनिवतृ्तत्तरत्यन्तपुरुषाथमः ॥ િાખં્યદશણન 1.1) 
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વવષયોનુ ં ધ્યાન કરનારા પરુુષને વવષયોમા ં િગં(આકષણણ) થાય છે. િગંથી કામના ઉત્તપન્ન થાય છે. કામનાથી િોધ 
ઉત્તપન્ન થાય છે. િોધથી િમંોહ ઉપજે છે, િમંોહથી સ્મવૃતનો નાશ થાય છે અને સ્મવૃતના નાશથી બદુ્ધદ્ધનો નાશ અને 
બદુ્ધદ્ધનો નાશ થવાથી તેનો નાશ થાય છે. માનિશાસ્ત્રીની દૃષ્ટટએ કામ અને િોધ એકબીજા િાથે િકંળાયેલા છે. માટે 
અવધકારીએ પોતાના મનનો વનગ્રહ કરવો આવશ્યક છે. ચચત્ત એ વત્રગણુાત્તમક છે. ચચત્ત મા ંરહલેા િત્તવ, રજો, તમોગણુ 
વગેરે ગણુોના કારણે ચચત્તનો સ્વભાવ ત્રણ પ્રકારનો છે પ્રકાશ, પ્રવવૃત્ત અને ક્સ્થવત. જયારે અરુ્ ણન કૃટણ ભગવાનને પછેૂ છે 
કે એ માણિને બળપવૂણક પાપ કરાવે છે તે કઈ વવૃત્ત છે ? ત્તયારે ભગવાન કહ ે છે.રજોગણુ દ્વારા ઉત્તપન્ન થયેલ, ખબૂ 
ખાનાર અને મહાપાપી આ કામ અને િોધ તેને ત ુઆ લોકમા ંશત્ર ુિમજ(ભ. ગી. ૩ -૩૭). કામ, િોધ અને લોભ એ ત્રણે 
આત્તમશક્તતનો નાશ કરનારા નરકના દ્વાર છે તેથી તે ત્રણેનો ત્તયાગ કરવો જોઈએ. (ભ. ગી.૧૬-૨૧) આમ, િોધની વવૃત્ત 
િાથે એકરૂપ થવુ ં એ જ માનવ યાતનાનુ ં મળૂ છે. િોધ એ સકૂ્ષ્મ શરીરમા ં રહલેો હોવા છતા ં જેમ માટીના ઘડાના 
વછદ્રોમાથંી પાણી બહાર ઝમે, તેમ તે સ્થળૂ શરીરમા ંવ્યાપ્ત થઈ જાય છે. િોધ એ મનટુયનો મહાશત્ર ુછે. ચીડ, ગસુ્િો, 
ઉશ્કેરાટ, િતત વવરોધવવૃત્ત અને પ્રકોપ એ બધા િોધના વવવવધ પ્રકાર છે. સ્વામી વશવાનદંજી કહ ેછે. િોધ આઠ પ્રકારના 
દુગુણણોને જન્મ આપે છે – અન્યાય, અવવવેક, વનિંદા, ઈષાણ, ચોરી, રહિંિા, કઠોરવાણી અને વનટઠુરતા. જો િોધને વનમ ૂણળ 
કરવામા ંઆવે તો બધા જ દુગુણણો આપોઆપ િમાપ્ત થઈ જાય છે.  
મનસુ્મવૃતમા ં કહ્ુ ં છે વવષયોને ભોગવવાથી મનની ચચંળતા વ્યાકુળતા, તટૃણા ખબૂ જ વધી જાય છે. મનની પ્રકૃવત્ત 
હવનકંુડમા ંપ્રગટતી અક્ગ્નની જવાળા જેવી છે તેમા ંઘી હોમવાથી અક્ગ્ન વધારે પ્રજવચલત થાય છે13. આમ, આશા અને 
તટૃણાને િતંોષવાનો પ્રયત્તન કરતા ંતે વવષયવસ્તનુો વધારે ઉપભોગ કરશે. મન એ એટલુ ંબધુ ંવવષયોમા ંલપેટાયેલુ ંછે 
કે તે હમંેશા વવષયોનુ ંજ ચચિંતન કરે છે. જીવ જેમા ંસખુનો અનભુવ કરે છે તેમા ંરાગ ઉત્તપન્ન થાય છે અને દુઃખ મળે છે 
તેમા ંદ્વષે કરે છે. આમ, રાગ-દ્વષે હમંેશા ચાલ ુરહવેાથી કામ–િોધ, લોભ, મોહની જાળમા ંફિાય છે. મન વવષયો પાછળ 
ભમે છે અને બધા જ વવષયો ઈષ્ન્દ્રયો દ્વારા મનને આકષે છે. જેથી મનને ક્ષચણક સખુ મળતા એવી ભ્રમણા થાય છે કે 
વવષયવસ્તમુા ંજ સખુ છે. જેના કારણે તે હમંેશા વવષયવસ્તનુ ુ ંજ ચચિંતન કયાણ કરે છે. જેના પરરણામે મન પોતાના કેન્દ્ર 
ઉપર ક્સ્થર રહતે ુજ નથી. હમંેશા બરહમુણખી રહ ેછે .  
આમ, મનટુય આનદંની શોધમા ંઅને સખુ મેળવવા માટેના પ્રયત્તનોમા ં ફિાઈ જાય છે. વવષય સખુ એ ફકત સખુનો 
આભાિ છે. ઈષ્ન્દ્રય સખુ દ્વારા ક્ષચણક સખુનો અનભુવ થતા ંતે તટૃણાની જાળમા ંફિાય છે. ઈષ્ન્દ્રયો અને તેના વવષયવસ્ત ુ
િાથેના િપંકણથી થતા ક્ષચણક અનભુવો ભોગ કહવેાય છે. ભોગ દ્વારા ક્ષચણક સખુ મળે છે પરંત ુતેન ુ ંપરરણામ દુઃખદાયક 
છે. આમ, ભોગ એ દુઃખનુ ંમળૂકારણ છે. આથી બદુ્ધદ્ધશાળી વ્યરકત આ ભોગોમા ંકયારેય અટવાતો નથી 14. જે જે સખુો 
પદાથણના સ્પશણથી થાય છે તે બધા જ દુઃખ આપવાવાળા છે. પ ૃ્ વીનુ ંબધુ ંજ અન્ન, રત્તન, પશ,ુ સ્ત્રી સખુ વગેરે દ્વારા પણ 
કોઈ એક વ્યરકત િતંટુટ થઈ શકતી નથી માટે તટૃણાઓનો ત્તયાગ કરવો જોઈએ. આમ ભગવદ્ ગીતામા ં કામ,િોધ, 
લોભ,મોહ,રાગ,દ્વષે,ઈષાણ ,તટૃણા,વાિના વગેરે દુઃખના કારણ કહ્યા છે તચુ્છ વાિનાઓ અને આિક્તત અને તજ્જન્ય રાગ-
દ્વષે વગેરે દ્વન્દો આપણા િમગ્ર જીવનને કલવુષત કરે છે. 
મહવષિ પતજંચલ તેના માટે તલેશ શબ્દનો ઉપયોગ કરે છે જે પરુુષને જાવત, આય ુ અને ભોગના કારણરૂપ હોવાથી 
દુ:ખયકુત કરે છે. क्लेशा इनत पञ्ि त्तवपयमया इत्यथमः । (વ્યાિભાટય ૨-૩), તલેશનો અથણ છે પાચં પ્રકારનુ ં વમ્યાજ્ઞાન. 
अत्तवद्याश्स्मतारागद्वेषाभिनिवेशाः क्लेशाः ॥ (પ.યો.સ ૂ .૨-૩) અવવઘા, અક્સ્મતા, રાગ—દ્વષે અને અચભવનવેશ એ પાચં 
તલેશ છે. અવવદ્યા એ બધા તલેશની જનની છે. આ તલેશ સપુ્ત, સકૂ્ષ્મ, વવવછન્ન અને રિયાશીલ અવસ્થામા ં રહ ે છે. 
અવનત્તયમા ંવનત્તય, અસખુમા ંસખુ, અનાત્તમમા ંઆત્તમભાવ રાખવો એ અવવદ્યા છે. જડ શરીર અને આત્તમામા ંઐકય જોવુ ંતે 
અક્સ્મતા છે. સખુમા ંઆિરકત રાગ છે અને દુઃખની અનભુવૂતમા ંથતો િોધ દ્વષે છે. જીવનમા ંમોહ અને મતૃ્તયનુો ભય 
અચભવનવેશ છે. બધા તલેશના મળૂમા ંઅવવદ્યા છે. આ પાચં કલેશો તમામ માનવિક રોગો માટે જવાબદાર છે જેનો બે 
શબ્દોમા ં વનટકષણ કાઢી શકાય છે: આવધ (માનવિક િમસ્યાઓ) અને વ્યાવધ (શારીરરક િમસ્યાઓ). અવવદ્યાને તમામ 

 
13 ि जातु काम कामािामुपिोगेि शाम्यनत । हत्तवषा कृष्णवत्र्मेव िूयैव अभिवधमते ॥(મનસુ્મવૃત –૨-૯૪ ) 
14 ये हह संस्पशमजा िोगा द:ुखयोिय एव ते |आद्यन्तवन्त: कौन्तेय ि तेषु रमते बुध: ||(ભ.ગી. ૫–૨૨) 
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તલેશ અને િમસ્યાઓના મળૂ તરીકે જોવામા ંઆવે છે. તે જ્ઞાનના અભાવ અથવા વાસ્તવવકતા અને પરરક્સ્થવતની ખોટી 
ધારણામાથંી આવે છે. અવવદ્યા વ્યક્તતત્તવના તમામ જ્ઞાનાત્તમક, ભાવનાત્તમક અને વતણણકૂીય સ્તભંોના િતંલુનને ખલેલ 
પહોંચાડે છે.  
આ ખામીયતુત માનવિક પ્રરિયા ખામીયતુત િસં્કાર પેદા કરે છે અને વ્યક્તતને લોભી બનાવે છે અને તેને ઈચ્છા 
આધારરત રિયા કરવા પ્રેરે છે. તેને ચચત્ત-વવૃત્ત (મનમા ં ફેરફાર) કહવેામા ંઆવે છે. આ કલેશોનુ ંઉદગમસ્થાન ચચત્ત છે 
આથી યોગ િાધના દ્વારા કલેશોને ક્ષીણ કરી પોતાના કારણમા ં લીન કરી દેવા જોઈએ. समाधधिाविाथमः 
क्लेशतिूकरणाथमचि॥ (૫.યો.સ.ૂ ૨–૨) અવવદ્યા વગેરે કલેશોના કારણે મનટુય શભુ કે અશભુ કમણ કરે છે અને જાવત—
આય—ુભોગના રૂપમા ંસખુ દુઃખ ભોગવે છે. 
 
તણાવ વ્યવસ્થાપનની યૌગિક રીત 
 
મનને દુન્વયી સ્થળૂ વસ્તનુા િગંથી, રજોગણુ તથા તમોગણુથી મકુત કરવાની પ્રરિયા એટલે આધ્યાત્ત્તમક િાધના. 
આમ, જયારે આપણે શરીરની પાચંેય ઈષ્ન્દ્રયોને વશમા ંરાખવાની, િયંવમત કરવાની કલા અને તેન ુ ંવવજ્ઞાન જાણીએ તો 
તેને આત્તમિયંમનુ ં વવજ્ઞાન કહવેાય છે. મનની અંદર વવચારોનો અખડં પ્રવાહ વહયા કરે છે. જેને રોકી શકાતો નથી. 
ફકત સષુપુ્પ્તઅવસ્થામા ંજ તેનો અભાવ જોવા મળે છે. સ્વપ્નાવસ્થા અને જાગ્રતાવસ્થામા ંઆ વવચારો અને વવૃત્તઓનો 
પ્રવાહ વહયા કરે છે. વવૃત્તના આ પ્રવાહને મન કહવેામા ંઆવે છે. મનને િભંાળાવાનુ ંકામ આપણે જાતે જ કરવાનુ ંછે તે 
અશભુ રદશામા ંજાય તો તેને રોકીને શભુ રદશામા ંવાળવાનુ ંછે. આમ કામ અંતઃકરણનુ ંછે. જે ચાર રીતે વ્યવહાર કરે છે 
માટે અંતઃકરણ ચત ષ્ટય કહવેાય છે. જેમા ંએક મન છે જે આપણી વવૃત્તઓને બેફામ રીતે બહકેાવે છે. આ વવૃત્તઓનુ ં
ઉદ્ગમસ્થાન ચચત્ત છે. ચચત્તમા ં સ્મરણશરકતની અદ્ભૂત ક્ષમતા હોવાથી જન્મ-જન્માતંરના વવવવધ અનભુવો તેની સકૂ્ષ્મ 
વનશાનીઓ, જેને આપણે િસં્કાર કહીએ છીએ તે પડયા હોય છે. તેમા ં રહલેી અપ્રગટ સષુપુ્ત વવૃત્તને વાિના કહ ે છે. 
આમ, વાિના અને િસં્કાર ચચત્તમા ંરહલેા હોય છે.  
હુ ં પણાના ભાવને અહકંાર કહ ે છે અને જેના દ્વારા બધ ુ િભંવવત બને છે તે બે વસ્તઓુના ભેદને િમજનારી વવવેક 
કરનારી બદુ્ધદ્ધ વવવેકબદુ્ધદ્ધ છે. આમ, આ અંતઃકરણમા ંબદુ્ધદ્ધ િવણશ્રેટઠ અને ઉત્તમ છે. (ચચદાનદં,૨૦૦૪, પેજ-૭૨) સ્વામી 
ચચદાનદંજી કહ ેછે. પવિમના વૈજ્ઞાવનકોએ તો માત્ર એટલુ ંજ જાણ્યુ ં કે મનની અંદર એક કાયણ વ્યવસ્થા છે, તેમણે મન 
અને મનના વ્યવહારોને માનવિક રિયા કહી અને તેના વવશેના જ્ઞાનને મનોવવજ્ઞાન કહયુ.ં જયારે આપણા યોગીઓએ 
અત્તયતં સુદંર રીતે મનોવવશ્લેષણ કરી મન એ તો આપણા વ્યરકતત્તવનો અત્તયતં સકૂ્ષ્મ ભાગ છે, જે ચાર રીતે વ્યવહાર 
કરે છે માટે જ તેને "અંતઃકરણ ચતટુટય" કહ ેછે.  
મનને યોગ્યરદશામા ંપ્રવતૃ્ત કરવાનુ ંકામ અંતઃકરણનુ ંછે. િકંલ્પ-વવકલ્પરૂપ અંતઃકરણની વવૃત્ત મન કહવેાય છે. વનિયરૂપ 
અંતઃકરણની વવૃત્ત બદુ્ધદ્ધ કહવેાય છે. સ્મરણ-ચચિંતનરૂપ અંતઃકરણની વવૃત્ત ચચત્ત કહવેાય છે અને અચભમાનરૂપ અંતઃકરણની 
વવૃત્ત અહકંાર કહવેાય છે. આમ,અંતઃકરણ ચતટુટય એ િત્તત્તવગણુના અંશમાથંી ઉપજે છે. આપણુ ંબધંન શરીરમા ંનથી 
પરંત ુઅંતઃકરણમા ં છે. યોગ એ િવણને માટે સ્વીકાયણ વૈજ્ઞાવનક યરુકત છે. િાિંારરક મનટુયોનુ ં ચચત્ત ચચંળ હોવાથી તે 
યોગની િાધનામા ંઝડપથી અવક્સ્થત થઈ શકતાનથી. અિમતાનુ ંમખુ્ય સ્થાન પ્રાણમા ંઅને ચચત્ત મા ંઆવેલુ ંછે ચચત્તના 
બે બીજ છે. વાિના અને પ્રાણવાય.ુ સ્વાત્તમારામજી હઠપ્રરદવપકામા ંપ્રાણ વવષે કહ ેછે 

िले वाते िल ंधित्त ंनिचिले निचिलं िवेत॥् 

योगी स्थािुत्वमाप्िोनत ततो वायंु निरोधयेत ्॥ (હઠપ્રરદવપકા ૨-૨) 

જયારે પ્રાણ અશાતં હોય છે ત્તયારે મન અશાતં રહ ેછે જયારે પ્રાણ ક્સ્થર થતા ં ચચત્ત ક્સ્થર થાય છે. આમ, એકનો નાશ 
થવાથી બીજાનો પણ નાશ થાય છે. આમ, પ્રાણાયામ દ્વારા જેઓએ પ્રાણ પર કાબ ૂમેળવેલ છે તેઓએ પોતાના મન 
ઉપર કાબ ૂમેળવેલ છે અને પોતાના શરીર પર કાબ ૂમેળવેલ છે. આમ, ચચત્ત અને પ્રાણ એ બનંેમા ંએકનો વનરોધ 
થવાથી બીજાનો પણ વનરોધ થાય છે. જયા ં ચચત્તની પ્રવવૃત્ત થાય છે ત્તયા ંપ્રાણની પણ પ્રવવૃત્ત થાય છે. આથી મહવષિ 
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પતજંચલએ તે માટે અટટાગંયોગ િાધના દશાણવી છે. यमनियमासिप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यािसमाधयोऽष्टावङ्गानि 
॥(પ.યો.સ.ૂ ૨-૨૯) યમ, વનયમ, આિન, પ્રાણાયામ, પ્રત્તયાહાર, ધારણા, ધ્યાન અને િમાવધ એ યોગના આઠ અંગ છે. 
યોગાગંોનુ ંઅનટુઠાન કરવાથી ચચત્તની અશદુ્ધદ્ધ દૂર થઈ જ્ઞાનની પ્રાપ્પ્ત થાય છે.  
યમ વનયમનુ ંપાલન કરી જીવન જીવતા સખુ-શાવંત પ્રાપ્ત થાય છે. નૈવતક પરરપણૂણતા મેળવવા માટે યમવનયમ ખબૂ 
જરૂરી છે જેના દ્વારા િવણ પાપોમાથંી મતુત થઈ િદ્ગુણોની પ્રાપ્પ્ત થાય છે. આિન દ્વારા ભૌવતક શરીર સ્વસ્થ રહ ે છે. 
પ્રાણાયામ દ્વારા નાડીઓની અશદુ્ધદ્ધ દૂર થાય છે. પ્રત્તયાહાર દ્વારા ઈષ્ન્દ્રયોને વશમા ં કરવાની અવધકાવધક ધારણા-શક્તત 
પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. યોગચકૂામચણ ઉપવનષદમા ં(શ્લોક–૧૦૯, ૧૧૦)15 મા ંયોગની િવણતોમખુી િપંણૂણતા દશાણવતા કહ્ુ ં
છે કે યોગના આિનો કરવાથી રોગો(શારીરરક)નો નાશ થાય છે, પ્રાણાયામ કરવાથી દોષોનો (પાપોનો), પ્રત્તયાહાર દ્વારા 
માનિ રોગ (મનના વવકારો) િમાપ્ત થાય છે. ધારણા વડે મનમા ંધૈયણ, િમાવધ દ્વારા શભુ તેમજ અશભુ કમોનો ત્તયાગ 
કરી મોક્ષ એટલે કે કૈવલ્યની પ્રાપ્પ્ત થાય છે.૧ મન હમંેશા ઈષ્ન્દ્રય સખુની પાછળ દોડે છે. ગમે તેટલુ ં ઈષ્ન્દ્રય સખુ 
ભોગવ્યા છતા ંતપૃ્પ્ત ના મળતા વધારેની ઈચ્છા હમંેશા રહ ે છે અને તે તટૃણા હમંેશા વધતી જ રહ ે છે. જોયેલ તથા 
િાભંળેલ વગેરે વવષયોના પ્રત્તયેની તટૃણા દૂર કરવી તે વૈરાગ્ય છે. બાહ્ય સખુથી દૂર થઈ આંતરરક સખુ (આનદં) પ્રવત 
પ્રવતૃ્ત થવુ ંતે વૈરાગ્ય છે અને તે રદશામા ંકરવામા ંઆવતા પ્રયત્તનો અભ્યાિ છે. આમ, ચચત્તવનરોધ માટેના જે ઉપાયો 
કહયા છે તેમા ંઅભ્યાિ અને વૈરાગ્ય, ઈશ્વરપ્રચણધાન, પ્રાણાયામ અને ધ્યાન મખુ્ય છે. 
अभ्यासवैरानयाभ्यां तश्न्िरोधः ॥(૫.યો.િ.૧-૧૨) િાખં્યદશણનમા ંકવપલમવુન કહ ેછે. वैरानयादभ्यासाच्ि ॥ (િા.ંદ. ૩–૩૬ ) 
વૈરાગ્ય અને અભ્યાિથી મનોવનગ્રહ થાય છે. શ્રીકૃટણ ભગવાન ભ.ગી. મા ં કહ ે છે अभ्यासेि तु कौन्तेय वैरानयेण ि 
गहृ्यते || (ભ.ગી. ૬–૩૫)અભ્યાિ અને વૈરાગ્ય દ્વારા તેનો વનરોધ થઈ શકે છે. આમ, અભ્યાિ અને વૈરાગ્ય દ્વારા ચચત્તની 
એકાગ્રતા પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. અભ્યાિ કરવો અને વવષયો પ્રત્તયે વૈરાગ્ય રાખવો જો બનંે ઉપાયોનુ ં એક િાથે 
અનિુધંાન કરવામા ંઆવે તો ચચત્ત વનરોધ ભાવને પ્રાપ્ત કરે છે. ईचवरप्रणणधािाद्वा ॥ (પ.યો.િ.૧–૨૩) ઈશ્વર પ્રચણધાન 
દ્વારા તથા ઈશ્વરનો વાચક પ્રણવ (ૐ) ના જપવવવધ દ્વારા તેનો વનરોધ થાય છે. અરદ્રવતય બ્રહ્નુ ંએકાગ્રતાપવૂણક ચચિંતન 
કરે. प्रच्छदमित्तवधारणाभ्यां वा प्राणस्य ॥ (૫.યો.સ.ૂ૧-૩૪) પ્રાણને છોડવા અને ધારણ કરવાથી પણ ચચત્તમા ંએકાગ્રતા 
આવે છે. પ્રાણાયામ એ ચચત્ત એકાગ્રતા માટે મખુ્ય િાધન છે. यथाभिमतध्यािाद्वा ॥ (૫.યો.સ.ૂ ૧–૩૯) જે પદાથણ િારો 
લાગે તેના ઉપર ધ્યાન કરવાથી ચચત્ત એકાગ્ર થાય છે. મનની સ્વાભાવવક બરહમુણખ વવવત્તઓને રોકીને તેને અંતમુણખ કરવી 
એ ધ્યાનો મખુ્ય ઉદે્દશ્ય છે. ધ્યાન દ્વારા અવવધાનો નાશ થાય છે.  

તદુપરાતં મહવષિ પતજંચલ કહ ેછે રિયાયોગ દ્વારા પણ ચચત્ત એકાગ્ર થાય છે तपःस्वाध्यायेचवरप्रणणधािानि क्रियायोगः ॥ 
(પ.યો.સ.ુર-૧) તપ, સ્વાઘ્યાય અને ઈશ્વર પ્રચણધાન એ રિયાયોગ છે. समाधधिाविाथमः क्लेशतिूकरणाथमचि ॥ (૫.યો.સ.ૂ 
૨-૨) આમ, રિયાયોગ દ્વારા અવવદ્યા વગેરે કલેશો ક્ષીણ થઈ િમાવધ પ્રાપ્ત થાય છે. નૈવતક પરરપણૂણતાને માટે 
પ્રવતપક્ષભાવનાથી અશભુ વવચારોના સ્થાને શભુ વવચારોની પ્રાપ્પ્ત થાય છે. 

मैत्रीकरुणामुहदतोपेक्षाणां सुखदःुखपुण्यापुण्यत्तवषयाणां िाविातश्चित्तप्रसादिम ्॥ (૫.યો.િ.૨-૩૩) 
તેના માટે સખુી લોકો પ્રત્તયે મૈત્રીભાવના, દુ:ખીજનો પ્રત્તયે દયા, કરૂણાની ભાવના, પણુ્યાત્તમાઓમા ંપ્રિન્નતાની ભાવના 
અને પાપીઓની ઉપેક્ષા કરવાથી ચચત્ત એકાગ્ર થાય છે. મહવષિ પતજંચલ માનવિક રીતે િતંચુલત માનવી બનવા માટે 
ઉપર મજુબના ગણુો વવકિાવવાની જરૂરીયાત પર ભાર મકેૂ છે. તે ઈશ્વરપ્રચણધાન િાથે અભ્યાિ અને વૈરાગ્ય પર ભાર 
મકેૂ છે. તે પ્રવતપક્ષ ભાવના દ્વારા આપણા આંતરરક પરરપ્રેક્ષ્યમા ંપરરવતણન લાવવાનુ ંસચૂન કરીને તણાવ મકુત થવાનુ ં
શીખવાડે છે. . 
પતજંચલ યોગસતૂ્રમાનંા ઉપદેશો માનવિક બીમારીના ઈલાજ માટેના કારણોની ઓળખ, િમરૂ્તી અને ફેરફાર પ્રદાન કરે 
છે. પતજંચલ યોગ સતૂ્ર મજુબ, પાચં તલેશ અથવા દુ:ખ એ તમામ માનવિક કટટોનુ ંમખુ્ય કારણ છે. યોગ આપણને એવી 

 
15 आसिेि रुज ंहश्न्त प्राणायामेि पातकम ्।त्तवकारं मािसं योगी प्रत्याहारेण मुञ्िनत॥ (યો. ચ ૂ.ઉ૫.૧0૯) 
धारणाभिममिोधैय ंयानत िैतन्यमद्िुतम ्।समाधौ मोक्षमाप्िोनत त्यक्त्वा कमम शुिाशुिम॥् (યો,ચ.ૂઉ૫.૧૧૦) 
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પરરક્સ્થવતઓને િહન કરવામા ંમદદ કરે છે જેનો ઈલાજ બાહ્ય રીતે થઈ શકે તેમ નથી. યોચગક આહાર દ્વારા પણ મન 
સ્વસ્થ રહ ેછે. આહાર માટે ઉપવનષદમા ંકહ્ુ ંછે. 

आहारशुद्धौ सत्त्वशुद्धधः सत्त्वशुद्धौ धु्रवा स्मनृतः । स्मनृतलािे सवमग्रन्थीिा ंत्तवप्रमोक्षः । (છા.ઉ.૭–૨૬–૨) 
શદુ્ધ આહાર લેવાથી અંતઃકરણ વવશદુ્ધ થાય છે, અંતઃકરણ વવશદુ્ધ થવાથી દ્રઢ સ્મવૃત પ્રાપ્ત થાય છે અને િાધક ધ્રવુા 
સ્મવૃત પ્રાપ્ત કરવાથી, િવણ પ્રકારની ગ્રવંથઓ તટૂી જવાથી મતુત થાય છે. આમ, અહીં આહારનુ ંપણ મહત્તત્તવ કહવેામા ં
આવ્યુ ં છે કારણ કે સ્વસ્થ શરીરના માધ્યમથી જ ધમણનુ ંઅનટુઠાન થાય છે. ભગવદ્ ગીતામા ં પણ આહારનુ ં મહત્તત્તવ 
કહવેામા ંઆવ્યુ ંછે અને ત્રણ પ્રકારના આહારની ચચાણ કરવામા ંઆવેલ છે. યોગ એ જીવનનુ ંઆરોગ્યપ્રદ અચભન્ન વવજ્ઞાન 
છે જે વ્યરકત અને િમાજ બન્નેમા ંસ્વાસ્્યના બહુપરરમાચણય પાિાઓ િાથે વ્યવહાર કરે છે. ભ.ગી.મા ંપણ કહ્ુ ંછે, એ 
વવધા જેના દ્વારા દુઃખ િાથેના િયંોગનો વવયોગ થાય છે તેને યોગ શબ્દથી ત ુજાણ. (ભ.ગી.૬ –૨૨) ભ.ગી.મા ંયોગ જે 
દુઃખ િાથેના જોડાણમાથંી વવચ્છેદ કરે છે. યોગની યાત્રા તો અન્તતોગત્તવા વનઃશ્રેયિની યાત્રા છે. પરંત ુ તે પહલેા 
યોગદશણન અને યોગાભ્યાિ દ્વારા આપણી રોત્જિંદી જીવનચયાણમા ંસ્વાસ્થય, સખુાકારી(વનરોગી), વનવવિકાર મન, ક્સ્થરબદુ્ધદ્ધ, 
ધૈયણ, અનાિતત કમણ, કરુણા અને એકાત્તમભાવ જેવા અનેક ઉપહાર આપવા િક્ષમ છે. એ જ િમત્તવની િાધના છે અને તે 
જ િત ્ચચત્ત આનદંનુ ંપ્રવેશદ્વાર છે. 
 
પરરણામ 
 
▪ મનટુય સખુના િસં્કાર તેની સ્મવૃતમા ં રહવેાથી તેના વવયોગથી દુઃખી થાય છે. ફતત વવવેકીજન પરુુષ જ સખુની 

પાછળ રહલેા દુઃખને જોઈ શકે છે. િામાન્ય લોકો ભોગોની પાછળ લાગી િિંાર-ચિમા ંઅટવાયા કરે છે. આથી, 

યોગના અંગોનુ ંઅનટુઠાન કરવાથી ચચત્તમા ંરહલેી અશદુ્ધદ્ધઓ ક્ષીણ થતા વવવેક ઉત્તપન્ન થાય છે. વવવેકનો અથણ છે 

વનત્તય અને અવનત્તય વસ્ત ુ વચ્ચેનો ભેદ િમજવો. અને જેનો પ્રકાશ તે વવવેકખ્યાવત છે. त्तववेकख्यानतरत्तवप्लवा 

हािोपायः ॥ (૫.યો.સ.ૂ૨-૨૬) 

▪ ભ.ગી.મા ંભગવાન કૃટણ કહ ેછે. કામ-િોધથી રરહત, ચચત્તને વશમા ંરાખનારા તથા આત્તમાને જાણનારા િનં્યાિીઓને 

ચારે બારુ્થી બહ્ની શાવંત િદા રહ ે છે. (ભ.ગી. ૫–૨૬) અભ્યાિ અને વૈરાગ્ય દ્વારા જેણે પોતાના મનનો વનગ્રહ 

કરેલો છે એવો વશ કરવામા ંઆવેલા અંતઃકરણવાળો પરુુષ રાગ-દ્વષેરરહત થઈ અને સ્વાધીન થયેલી ઈષ્ન્દ્રયો વડે 

વવષય પદાથોમા ંપરરભ્રમણ કરવા છતા ંશાવંત પામે છે. (ભ.ગી.ર-૬૪) 

▪ યોગવવશટઠનો પણ આ જ વવચાર છે. િવણવાિનાઓ જે વવષયસખુનુ ંમાધ્યમ છે તે બ્રહ્જ્ઞાન થવાથી િપંણૂણતઃ નાશ 

પામે છે અને માત્ર વાિનાના નાશથી વનભણય થયેલ મન ઘી વવનાના દીવાની જેમ શાવંત પામશે. ચચત્તની 

વનમણલતાથી િવણ દુઃખોનો નાશ થાય છે કારણ કે જેનુ ંચચત્ત વનમણલ થયુ ંછે તેની બદુ્ધદ્ધ તરુત જ ક્સ્થર થાય છે. 

▪ જયારે યોગીને પ્રિાદ પ્રાપ્ત થાય છે ત્તયારે તેને જે બદુ્ધદ્ધ ઉપજે તે િત્તયને ગ્રહણ કરનારી બદુ્ધદ્ધ ઋતભંરા પ્રજ્ઞા કહવેાય 

છે. (પ.યો.સ.ૂ૧ -૪૮) આ અવસ્થામા ંયોગીની બદુ્ધદ્ધ વસ્તનુા અિલી સ્વરૂપને ગ્રહણ કરવા વાળી બને છે તેમા ંકોઈ 

જ શકંા નથી. આમ, પ્રજ્ઞા દ્વારા િસં્કાર ઉત્તપન્ન થવાથી ચચત્તના અવવધા વગેરે તલેશો નટટ થાય છે અને ચચત્ત 

આત્તમસ્વરૂપમા ંક્સ્થત થાય છે. 

▪ યોગવવવશટટમા ં જ્ઞાનની િાત ભવૂમકાઓ કહલેી છે. જેમા ં પહલેી ચાર અવસ્થાને કાયણ વવમકુ્તત અને બીજી ત્રણ 

અવસ્થાને ચચત્તવવમરુકત કહવેામા ંઆવે છે. આમ, વેદાતંની િપ્તજ્ઞાનની ભવૂમકાના માગે આગળ વધો કે મહવષિ 

પતજંચલ દ્વારા દશાણવેલ અટટાગંયોગના માગે જાઓ અથવા નવધા ભક્તતના માગે આગળ વધો, બધા જ માગણની 

પ્રાથવમક ભવૂમકા અંતઃકરણની વનમણળતા અને પવવત્રતા જ છે. 
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▪ પ્રાચીન ગ્રથંો અને ઉપદેશોએ માનવિક બીમારીના કારણોને જરટલ રીતે િમજાવ્યા છે. પ્રાચીન ગ્રથંો અને શાસ્ત્રો 

પણ માનવિક િમસ્યાઓના કારણો અને િારવારની િમજ આપે છે.  

 
ઉપિુંહાર 
 
યોગની યથાયોગ્ય પ્રાપ્પ્ત થવાથી તે યોગીને પોતાના પ્રાપ્ત વ્યવહારનો તથા અગત્તયના પારમાવથિક િાધનોનો વનવાણહ 
કરવાનો અચલ સ્વભાવ, પ્રવતકૂલ પ્રારબ્ધ કમણના ઉદય વડે વવપવત્તરૂપ ક્ષોભનુ ંકારણ પ્રાપ્ત થવા છતા ંપણ અસ્વસ્થ ન 
થવાનુ ંબળ, િવણ પ્રાણીઓ પર વવશદુ્ધ પ્રેમ, િજજનો પ્રત્તયે આદરભાવ, પ્રવતભાશક્તત દ્વારા ઈપ્ચ્છત વવષયોનુ ંજ્ઞાન પ્રાપ્ત 
કરવાનુ ંિામ્યણ, કોઈપણ મતપથંનો દુરાગ્રહપવૂણક પ્રવતકાર કરવાના સ્વભાવની વનવવૃત્ત, પ્રારબ્ધ કમણથી પ્રાપ્ત થયેલ 
સખુદુઃખારદરૂપ દ્વન્દ્વોને િહન કરવાનુ ંિામ્યણ, અન્નારદ પદાથોની પ્રાપ્પ્તમા ંતથા અપ્રાપ્પ્તમા ંિમભાવ, િોધ ઉપજાવનારંુ 
બાહ્ય વનવમત્ત પ્રાપ્ત થવા છતાપંણ ચચત્તમા ં િોધનો અનદુય, વવકાર પામતા અંતઃકરણને તથા ઈષ્ન્દ્રયોને તેમના 
ગોલકોમા ં ક્સ્થર કરવાનુ ં િામ્યણ, ચચત્તની શદુ્ધદ્ધની તથા એકાગ્રતાની વદૃ્ધદ્ધ, વનરુપમ શાવંત સખુનો લાભ, ઈષ્ન્દ્રયોના 
વનરથણક ચાચંલ્યનો અભાવ, શરીરનુ ંપ્રાયશઃ નીરોગપણુ,ં વનટઠુરપણાનો અભાવ, શરીરમા ં સ્વભાવવક શભુ ગધં, કાવંત, 
મખુની પ્રિન્નતા, સ્વરની કોમલતા, િવણત્ર વનવેરપણુ,ં િવણ પ્રાણી પદાથોમા ંિમદશીપણુ ંઅને ઋતભંરા પ્રજ્ઞા (િત્તયને 
ગ્રહણ કરનારી બદુ્ધદ્ધ) પ્રાપ્ત થાય છે. 
 
સનષ્કષષ 
 
મનટુયની િાચી ઓળખ એ કોઈપણ નકારાત્તમક અને પીડાદાયક અવનચ્છનીય અનભુવથી ચભન્ન એક સ્વતતં્ર ક્સ્થવત છે. 
પ્રકૃવત્ત િાથેના જોડાણના કારણે તેના ંઅન્તઃકરણમા ંઅિતંોષકારક, વવરોધાભાિ અને વમવશ્રતતાની ક્સ્થવત અનભુવાય છે. 
તેથી આ જોડાણને દૂર કરી સ્વને વાસ્તવવક રીતે સ્વતતં્ર ક્સ્થવતમા ં સ્થાવપત કરવો પડશે, જેના માટે યોગવવજ્ઞાન એક 
ચોક્કિ પદ્ધવતિરની પ્રરિયા આપે છે. જેના દ્વારા વ્યક્તત મળૂ િત ્ચચત્ત આનદં સ્વરુપ પ્રાપ્ત કરી શકે. મનટુયનુ ંસ્વાસ્્ય 
એના ંજ હાથમા ં છે અને એ માટે ઉપાયમા ંયૌચગક તત્તત્તવજ્ઞાન અત્તયન્ત મહત્તત્તવપણૂણ ભવૂમકા ભજવે છે. જેથી માનવિક 
સ્વાસ્્યની વિદ્ધદ્ધ માટે યૌચગક તત્તત્તવજ્ઞાન વનવિત ઉપયોગી છે અને યોગ વાસ્તવવકતામા ં મનટુયના ં અન્તઃકરણમા ં
વવદ્યમાન મચલનતા અને દૂવષતતાને નીકાળવાનુ ંજ કામ કરે છે, આ મચલનતાના ંવનરાકરણ પછી મનટુય પોતાના ંિમ્પણૂણ 
માવનવિક સ્વાસ્્ય પ્રાપ્ત કરીને એક રદવ્યતાને પ્રાપ્ત કરે છે અને પોતાના અને બીજાના ંમાટે દુવવધાપણૂણ બનતો નથી. 
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