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સ્વ-વવકાસ  અને યોગ વિક્ષણ 
 

ડૉ. ભરત પરમાર 

 

આસીસ્ટન્ટ પ્રોફેસર, 
વડોદરા 

 
 

પ્રસ્તાવના 
 

મનષુ્ય તેના જન્મથી જ સતત પરિવતતન અને વવકાસ ઝખંતો આવ્યો છે. સમાજમા ં  પોતાને માનભિી નજિોથી લોકો 
જોવે અને તેના કાયો ને બિિદાવે અને તેની નોંધ લેવાય તે માટે હમંેશા તે સ્વ ની ઓળખ મેળવવા અને સ્વ વવકાસ ના 
કાયો કિવા હમંેશા પ્રયત્નશીલ િહ ે છે . મનષુ્યના સ્વ ની ઓળખ સ્વ વવકાસ માટેની ઘણી પ્રવવૃિઓ અને પદ્ધવતઓ 
અસ્સ્તત્વમા ંછે પિંત ુઆપણી સસં્કૃવતમા ંપતજંબલ ઋવિ દ્વાિા યોગ વશક્ષણ થકી સ્વ વવકાસની વાત કિેલ છે. યોગ એ સ્વ-
વવકાસ માટેનુ ંએક શસ્તતશાળી સાધન છે.  

 

સ્વ નો ખ્યાલ 

 

સ્વ અથવા સ્વખ્યાલ એટલે વ્યસ્તતનો પોતાના વવશેનો ખ્યાલ, અન્ય લોકો પોતાની સાથે જે આંતિરિયા કિે તેના 
અનભુવમાથંી વ્યસ્તતનો 'સ્વ' વવશેનો ખ્યાલ વવકાસ પામે છે. સામાજજકીકિણની પ્રરિયા દિવમયાન 'સ્વ'નો ખ્યાલ વવકસે 
છે. નાના િાળકને પોતાના ઓળખ કે વ્યસ્તતમિા વવશેના ખ્યાલો સ્પષ્ટ નથી હોતા. અન્ય લોકો પોતાના વવશે 
અને સમાજમા ં પોતાના સ્થાન વવશે જે ઉચ્ચાિણો કિે છે તેમાથંી સામાજજકીકિણની પ્રરિયા દિવમયાન િાળક 'સ્વ'નો 
ખ્યાલ વવકસાવતો જાય છે. પખુ્ત વયે પહોંચ્યા િાદ 'સ્વ'નો ખ્યાલ લગભગ સ્સ્થિતા પ્રાપ્ત કિે છે તેમ છતા ંસદંભો 
િદલાતા ંતેમા ંપરિવતતન અવશ્ય આવે છે.  
અન્ય લોકોની પોતાના વવશેની માન્યતા, અપેક્ષા, પ્રવતભાવો વગેિેમાથંી 'સ્વ'ના ખ્યાલનુ ં ઘડતિ થતુ ં હોવાથી 
સમાજશાસ્ત્રી ચાર્લસત કૂલે આને 'દપતણ સ્વ' (લરુકિંગ ગ્લાસ સેર્લફ) કહ ેછે. અન્ય લોકો એ વ્યસ્તતના સ્વનુ ંદપતણ તિીકે કામ 
કિે છે. ટ ૂંકમાૂં આપણા વવચારો, લાગણીઓ અને ક્રિયાઓના સૂંગ્રહને સ્વ (SELF) કહવેાય છે. 
 

સ્વ ની વવભાવના 
 

"સ્વ"ની વવભાવના એ દશાતવે છે કે વ્યસ્તત પોતાને વવશે કેવી િીતે વવચાિે છે અને પોતાનુ ંપ્રત્યક્ષીકિણ કઈ િીતે કિે છે. 
સ્વ વવચાિો, લાગણીઓ અને ધાિણાઓનુ ંસયંોજન છે જે વ્યસ્તતની એક અનન્ય ઓળખ િનાવે છે. સ્વ ની વવભાવનામા ં
ત્રણ િાિતોનો સમાવેશ થાય છે – ૧.સ્વ-ખ્યાલ  ૨.સ્વ-સન્માન અને ૩.સ્વ કાયતક્ષમતા 
1. સ્વ-ખ્યાલ : સ્વ ખ્યાલ એટલે આપણે આપણી જાતને કઈ િીતે જોઈએ છે ? આપણો આપણી  જાત વવશે શો ખ્યાલ 
છે ? ટૂંકમા ંઆપણે આપણી જાતનુ ંએક માનવસક બચત્ર ઉપસાવીએ છે તે સ્વ ખ્યાલ છે. ઉદાહિણ તિીકે, આપણે આપણી 
જાતને એક વવદ્યાથી , વમત્ર અથવા કલાકાિ તિીકે જોઈ શકીએ છે. તમાિા વ્યસ્તતત્વ, દેખાવ અને ક્ષમતાઓ વવશે આપ 
શુ ંવવચાિો છો તે તેમા ંશામેલ છે. 
2. સ્વ-સન્માન: સ્વ સન્માન એટલે આપણે આપણી જાતને કેટલી મરૂ્લયવાન માનીએ છે. તેનાથી સિંવંધત છે. જો તમને 
તમાિી જાત પ્રત્યે ઉચ્ચ આત્મસન્માન હોય, તો તમે ખિૂ આત્મવવશ્વાસ અનભુવી શકો છો અને માનો છો કે તમે દિેક 
િાિતોમા ંમારહિ છો. દાખલા તિીકે, જો તમે િમતમા ંસાિો દેખાવ કિો છો અને ગવત અનભુવો છો, તો તે સકાિાત્મક 
આત્મસન્માનનુ ંઉદાહિણ છે. 

https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%B8%E0%AA%BE%E0%AA%AE%E0%AA%BE%E0%AA%9C%E0%AA%BF%E0%AA%95%E0%AB%80%E0%AA%95%E0%AA%B0%E0%AA%A3
https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%B5%E0%AB%8D%E0%AA%AF%E0%AA%95%E0%AB%8D%E0%AA%A4%E0%AA%BF%E0%AA%A4%E0%AB%8D%E0%AA%B5
https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%B8%E0%AA%AE%E0%AA%BE%E0%AA%9C
https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%9A%E0%AA%BE%E0%AA%B0%E0%AB%8D%E0%AA%B2%E0%AB%8D%E0%AA%B8_%E0%AA%95%E0%AB%82%E0%AA%B2%E0%AB%87
https://gu.wikipedia.org/wiki/%E0%AA%A6%E0%AA%B0%E0%AB%8D%E0%AA%AA%E0%AA%A3_%E0%AA%B8%E0%AB%8D%E0%AA%B5
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3. સ્વ-કાયયક્ષમતા: સ્વ-કાયતક્ષમતા એટલે કોઈ પણ કાયતના સચંાલન અને સફળતા માટે તેમજ જીવનમા ં આવેલી 
મશુ્કેલીઓ દૂિ કિવા આપણામા ંિહલેી કાયતક્ષમતા.  

 

સ્વ-વવકાસ 

 

સ્વ-વવકાસ એ જીવનના વવવવધ પાસાઓમા ંપોતાને સધુાિવાની પ્રરિયા છે. તેમા ંનવા કૌશર્લયો શીખવા, વ્યસ્તતગત ગણુો 
વધાિવા અને વધ ુપરિપણૂત અને અસિકાિક જીવન જીવવા માટે સકાિાત્મક ફેિફાિો કિવાનો સમાવેશ થાય છે. સ્વ-
વવકાસને સમજાવવા માટે અહીં કેટલીક પ્રવવૃિઓ આપેલ છે : 
સ્વ-વવકાસ માટેની પ્રવવૃિઓ 

અહીં 20 પ્રવવૃિઓ છે જે સ્વ-વવકાસને પ્રોત્સાહન આપી શકે છે: 
1. પસુ્તકો વાૂંચવુૂં: એવા પસુ્તકો પસદં કિો જે તમાિા વવચાિને પડકાિે અથવા તમાિા જ્ઞાનને વવસ્તતૃ   

કિે. 
2. નવી ભાષા િીખવી: આ નવી સસં્કૃવતઓ અને વવચાિવાની િીતો ખોલી શકે છે. 
3. ધ્યાન: વનયવમત ધ્યાન તમાિી માનવસક સ્પષ્ટતા અને તણાવ વ્યવસ્થાપનને સધુાિી શકે છે. 
4. જનયલલિંગ: તમાિા અનભુવો અને લાગણીઓને પ્રવતબિિંબિત કિવા માટે દિિોજ લખો. 
5. લક્ષ્યો નક્કી કરો: ચોક્કસ(Specific), માપી શકાય તેવા(Measurable), પ્રાપ્ત કિી શકાય તેવા (Achievable), 

સિંવંધત(Relevant), અને સમય-િાઉન્ડ (Time bound), (SMART) લક્ષ્યો િનાવો. 
6. વનયવમત વ્યાયામ કરો: રફટનેસ શાિીરિક અને માનવસક સ્વાસ્્ય િનંેને સધુાિવામા ંમદદ કિે છે. 
7. ઓનલાઈન અભ્યાસિમોમાૂં પ્રવેિ : તમાિી કાિરકદી અથવા વ્યસ્તતગત રુબચઓને અનરુૂપ ક્ષેત્રોમા ં ઓનલાઈન 
અભ્યાસિમોમા ંપ્રવેશ મેળવી તમાિી કુશળતાનો વવસ્તાિ કિો. 
8. સ્વયૂંસેવી: સ્વયસંેવક તિીકેની સેવા આપણામા ંસહાનભુવૂત વવકસાવવામા ંમદદ કિે છે અને આપણા જીવનને એક 
ચોક્કસ દ્રષ્ટીકોણ આપે છે. 
9. મસુાફરી: મસુાફિી તમને જુદા જુદા લોકો અને સસં્કૃવતઓ સાથે જોડાણ કિે છે, તમાિા વવશ્વ પ્રત્યેના દૃષ્ષ્ટકોણને વધાિે 
છે. 
10. નેટવક્રકિંગ: એવા સિંધંો િનાવો જે તમને સમય પિ સાથ, સમથતન અને તકો પિૂી પાડી શકે. 
11. પબ્લલક સ્પીક્રકિંગની પે્રક્ટટસ કરો: તમાિી કોમ્યવુનકેશન કૌશર્લય સધુાિવા માટે ટોસ્ટમાસ્ટસત જેવા જૂથોમા ંજોડાઓ. 
12. સૂંગીતનાૂં સાધન વગાડતાૂં િીખવુૂં: આ તમાિી સર્જનાત્મકતા અને વશસ્તમા ંવધાિો કિી શકે છે. 
13. વકયિોપ્સ અને સેવમનારોમાૂં હાજરી આપવી: તમને િસ હોય તેવા ક્ષેત્રોમા ંઆંતિદૃષ્ષ્ટ અને નવા વવચાિો મેળવો. 
14. માઇન્ડફુલનેસની પે્રક્ટટસ કરવી: પ્રવતતમાનની સ્સ્થવત અને પળોમા ંહાજિ િહો અને માઇન્ડફુલનેસની પ્રેષ્તટસ કિીને 
તણાવ ઓછો કિો. 
15. નવી વાનગીઓ રાૂંધતા િીખો: આ કળા સર્જનાત્મકતાનો વવકાસ કિે છે અને તદુંિસ્ત જીવનશૈલી તિફ દોિી શકે છે 
અને તમને આત્મવનભતિ િનાવે છે. 
16. સ્વસ્થ આહાર લો: સ્વસ્થ આહાિ સાિી િીતે ખાવાથી માનવસક અને શાિીરિક સ્વાસ્્યને ટેકો મળે છે. 
17. ગણુવિાયટુત ઊંઘ મેળવવી: એકંદિ સખુાકાિી િેહવા માટે પિુતી ઊંઘને પ્રાધાન્ય આપો. 
18. સમય વ્યવસ્થાપન: તમાિા સમયને અસિકાિક િીતે પ્રાધાન્ય આપવા અને તેન ુ ંસચંાલન કિવાનુ ંશીખો. 
19. સર્જનાત્મક લેખન: વવચાિો અને લાગણીઓ વ્યતત કિવાની તમાિી ક્ષમતાને વધાિે છે. 
20. નાણાકીય આયોજન: તમાિા ભવવષ્યને સિુબક્ષત કિવા માટે તમાિી નાણાકીય િાિતોને સમજવી અને તેન ુ ં
આયોજન કિવુ.ં 
આ પ્રવવૃિઓ માનવસક અને શાિીરિક સ્વાસ્્યથી લઈને કૌશર્લયો અને જ્ઞાન સધુીના તમાિા જીવનના વવવવધ પાસાઓને 
વધાિીને તમાિી જાતને વધ ુસમદૃ્ધ, વધ ુસક્ષમ િનાવવામા ંમદદ કિી શકે છે. ટૂંકમા,ં સ્વ-વવકાસ એ તમાિા વ્યસ્તતગત, 
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વ્યવસાવયક અથવા સામાજજક જીવનમા,ં તમે પહલેા કિતા ંવધ ુસાિા િનવા માટે સભાન પ્રયાસ કિવા વવશે છે. તે એક 
સતત પ્રવાસ છે જે તમને વધ ુસતંોિકાિક અને સક્ષમ જીવન જીવવામા ંમદદ કિે છે. 
 

'યોગ' ની વવભાવના  
 

'યોગ' (योग) શબ્દ સસં્કૃત મળૂ 'યજુ', (युज) પિથી આવ્યો છે જેનો અથત થાય છે 'જોડવુ'ં અથવા 'જોડાવુ'ં અથવા 'એક 
થવુ'ં અથવા 'જોડાવુ'ં.  

              "युज्यते अनेन इतत योगः"  --  યોગ એ છે કે જે જોડે છે. 
યોગ વ્યસ્તતગત સ્વ સાથે યવુનવસતલ સેર્લફને (જીવાત્માને પિમાત્મા સાથે) જોડે છે.  

મહવષિ પૂંતૂંજલલ યોગની વ્યાખ્યા કિે છે 

 "योग चित्त वतृ्तत्त निरोधः" (યોગસતૂ્ર ૧.૨) અથાતત મનની સ્સ્થવતને વનયતં્રણ કિવી તે યોગ.  

યોગ એ શાિીરિક આસન કિતા ંઘણુ ંવધાિે છે. તેમા ંધ્યાન, સભાનતા, શ્વાસ, માઇન્ડફુલનેસ અને એકાગ્રતાનો સમાવેશ 
થાય છે. તેથી પતજંબલ કહ ેછે કે યોગનુ ંલક્ષ્ય મનની ગવતને િોકવાનુ ંછે. અથવા યોગ મનની બિમાિીઓને વનયવંત્રત 
કિે છે. મનની રહલચાલ બચિંતા, રડપ્રેશન, ડિ, િોધ અને શાિીરિક િીમાિીમા ંપણ પરિણમે છે. તેથી જ્યાિે આપણે મનની 
ગવતને વનયતં્રણ કિીએ છીએ ત્યાિે આ િધી સમસ્યાઓ કુદિતી િીતે અદૃશ્ય થઈ જાય છે. 
વ્યાપક અથતમા,ં યોગનો અભ્યાસ આપણને આપણા શિીિ, મન અને આત્માઓને પરિવતતન અને શદુ્ધ કિવાની મજૂંિી 
આપે છે. તે આપણી આસપાસની પ્રકૃવત અને બ્રહ્ાડં સાથે જોડાવા માટે આપણી ચેતનાને વવસ્તતૃ કિે છે. તે આપણને 
સ્વ-જાગવૃત, સ્વીકૃવત, કરુણા, ધીિજ, કૃતજ્ઞતા, ક્ષમા, નમ્રતા, પ્રેમ, શાવંત અને આનદં વવશે શીખવવા માટે આંતરિક 
સસંાધનોની વધ ુઅનકુુળતા આપે છે. 
યોગ એ સ્વ-વવકાસ માટેનુૂં એક િક્ટતિાળી સાધન 

યોગ એ સ્વ-વવકાસ માટેનુ ંએક શસ્તતશાળી સાધન છે, જે તમને શાિીરિક, માનવસક અને ભાવનાત્મક િીતે વદૃ્ધદ્ધ કિવામા ં
મદદ કિે છે. અહીં કેટલીક િીતો છે જે યોગ સ્વ-વવકાસને ટેકો આપે છે, જે સિળ શબ્દોમા ંસમજાવેલ છે : 
1. સ્વ-જાગવૃત: યોગ તમને તમાિા વવચાિો, લાગણીઓ અને વતતનને વધ ુસાિી િીતે સમજવામા ંમદદ કિે છે. 
ઉદાહરણ: ધ્યાન દ્વાિા, તમે તમાિા વવચાિો વવશે વધ ુજાગતૃ િનો છો અને તેમને વધ ુઅસિકાિક િીતે સચંાબલત કિી 
શકો છો. 
૨. વિસ્ત અને ધ્યાન: યોગ તમને વશસ્ત અને ધ્યાન દ્વાિા લક્ષ્યો નક્કી કિવા અને તેમની તિફ કામ કિવાનુ ંશીખવે છે. 
ઉદાહરણ: યોગનો વનયવમત અભ્યાસ કિવાથી તમને વશસ્ત વવકસાવવામા ંમદદ મળે છે, જે જીવનના દિેક ક્ષેત્રોમા ં, જેમ 
કે અભ્યાસ કે પોતાના કાયતમા ંતમે તેને લાગ ુકિી શકો છો. 
૩. આત્મવવશ્વાસ અને આત્મસન્માન: યોગ તમને તમાિી આંતરિક શસ્તત અને ક્ષમતાઓ સાથે જોડવામા ંમદદ કિે છે. 
ઉદાહરણ: નવા-નવા યોગનો અભ્યાસ અને તેમા ંવનપણુતા તમાિા આત્મવવશ્વાસ અને આત્મસન્માનને વધાિી શકે છે. 
૪. ભાવનાત્મક સૂંતલુન: યોગ તમને લાગણીઓનુ ંસતંલુન કિવામા ંમદદ કિે છે અને પરિસ્સ્થવતઓને િિાિિ સમજી 
વવચાિીને પ્રવતસાદ આપવાનુ ંકૌશર્લય શીખવે છે. 
ઉદાહરણ: યોગ તમને તણાવપણૂત પરિસ્સ્થવતઓમા ંશ્વાસ લેવાની રિયા-પ્રવતિીયા અને આિામ કિવાનુ ંશીખવે છે અને 
ભાવનાત્મક અબભવ્યસ્તતઓને વ્યતત કિવાનુ ંઘટાડે છે. 
૫. ક્સ્થવતસ્થાપકતા અને અનકુ લનક્ષમતા: યોગ તમને પડકાિોનો સામનો કિવામા ં અને પરિવતતન સાથે અનકૂુલન 
કિવામા ંમદદ કિે છે. 
ઉદાહરણ: યોગ તમને મશુ્કેલ પરિસ્સ્થવતઓમા ંપણ ટકી િહવેા અને ધ્યાન કેષ્ન્દ્રત કિવાનુ ંશીખવે છે, જે તમને પડકાિો 
અને પરિસ્સ્થવતઓ સામે વધ ુસ્સ્થવતસ્થાપક િનાવે છે. 
૬. કરુણા અને સહાનભુ  વત: યોગ તમાિા પ્રત્યે  અને અન્ય લોકો પ્રત્યે દયા, કરુણા, સહાનભુવૂત અને સમજણ કેળવે છે. 
ઉદાહરણ: યોગ સ્વ-સભંાળ અને સ્વ-પ્રેમને પ્રોત્સારહત કિે છે, જે તમને અન્ય લોકો માટે કરુણા, સહાનભુવૂત અને સમજણ 
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વવકસાવવામા ંમદદ કિે છે. 
૭. વ્યક્ટતગત વદૃ્ધિ: યોગ સતત શીખવા માટે  અને સ્વ-સધુાિણા કિવા માટે ટેકો આપે છે. 
ઉદાહરણ: યોગ તમને નવા ધ્યેયો નક્કી કિવા અને વ્યસ્તતગત વવકાસ તિફ કામ કિવા માટે પ્રેિણા આપે છે, જે વધ ુ
પરિપણૂત જીવન તિફ દોિી જાય છે. 
 

ઉપિના મદુ્દાઓને ધ્યાને િાખી અહીં કેટલીક વધાિાની િીતો આપેલ છે જે યોગ થકી સ્વ-વવકાસને સમથતન આપે છે: 
1.  સ્વ-સૂંભાળ: યોગ આપણામા ંસ્વ-સભંાળની આદતોને વવકવસત કિે  છે, જેમ કે સ્વસ્થ આહાિ, વનયવમત કસિત અને 
પિૂતી ઊંઘ. 
2. માઇન્ડફુલ સૂંબૂંધો: યોગ આપણને સહાનભુવૂત, પ્રત્યાયન કૌશર્લય અને તદુંિસ્ત સિંધંોમા ં ચોક્કસ સીમાઓ 
વવકસાવવામા ંમદદ કિે છે. 
3. જીવનનો હતે ુઅને અથય: યોગ આત્મ-પ્રવતબિિંિને પ્રોત્સારહત કિે છે, આપણને આપણા મરૂ્લયો, જુસ્સો અને જીવન હતે ુ
શોધવામા ંમદદ કિે છે. 
4. અનકુુલન કૌિલ્યો: યોગ આપણને તણાવ, બચિંતા અને પડકાિજનક લાગણીઓ સાથે કામ કિવા માટે અને તદુંિસ્ત 
મકુાિલો કિવાની પદ્ધવતઓ અને અનકુુલનના કૌશર્લયો પ્રદાન કિે છે. 
5. વ્યક્ટતગત જવાબદારી: યોગ આપણને આપણા વવચાિો, રિયાઓ અને સખુાકાિી માટે જવાિદાિી લેવા માટે સશતત 
િનાવે છે. 
6. સ્વ-સ્વીકૃવત: યોગ સ્વ-સ્વીકૃવતને પ્રોત્સાહન આપે છે, જે આપણને આપણી શસ્તતઓ, નિળાઈઓ અને વવવશષ્ટતાને 
સ્વીકાિવામા ંમદદ કિે છે. 
7. સતત વદૃ્ધિની માનવસકતા: યોગ વ્યસ્તતને સતત વદૃ્ધદ્ધ કિવા માટેની માનવસકતા કેળવે છે, સતત શીખવા અને સ્વ-
સધુાિણાને પ્રોત્સારહત કિે છે. 
8. સવયગ્રાહી સખુાકારી: યોગ શાિીરિક, માનવસક, ભાવનાત્મક અને આધ્યાજત્મક સખુાકાિીને સિંોવધત કિે છે, જે વધ ુ
સતંબુલત જીવન તિફ દોિી જાય છે. 
9. આંતક્રરક િાૂંવત: અિાજકતા વચ્ચે પણ યોગ આપણને આપણી આંતરિક શાવંત સાથે જોડવામા ંમદદ કિે છે. 
10. આધ્યાત્ત્મક વવકાસ: યોગ આપણા આધ્યાજત્મક વવકાસને વધ ુઊંડો િનાવી શકે છે, અને આપણને આપણી જાત 
સાથે અને વવશ્વ સાથે વધ ુસાિી િીતે જોડાણ કિાવી શકે છે. 
યાદ રાખો, યોગ એક પ્રવાસ છે, ગતંવ્ય નથી. વનયવમત યોગ અભ્યાસ ધીમે ધીમે સ્વ-જાગવૃત, સ્વ-વવકાસ અને પરિવતતન 
તિફ દોિી જાય છે. 
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