
Volume-05  ISSN: 2455-3085 (Online) 

Issue-07              RESEARCH REVIEW International Journal of Multidisciplinary 

July-2020     www.rrjournals.com[Peer Reviewed Journal] 

DOI: https://doi.org/10.31305/rrijm.2020.v05.i07.016 

 

RRIJM 2015, All Rights Reserved                                                                                                                              68 | P a g e  

આયોગ્મભ ાં આધ્મ ત્મભકત ની ભમૂભક   

 

ધલર એચ. ઩યભ ય 

 

઩ીએચ.ડી. રયવચચ સ્કોરય, ગજુય તી મલબ ગ, વૌય ષ્ટ્ર યમુનલમવિટી, ય જકોટ, ગજુય ત  
 

 

ARTICLE DETAILS  ABSTRACT 

Article History 
Published Online: 15 July 2020 
 

 
આધ્મ ત્મભકત એ તભ ય  જીલનભ ાં અથચ, આળ , આય ભ અને આંતરયક ળ ાંમત ભ઱ેલલ ની 
યીત છે. ઘણ  રોકોને ધભચ દ્વ ય  આધ્મ ત્મભકત  ભ઱ે છે. કેટર ક રોકો તને ેવાંગીત, કર  
અથલ  પ્રકૃમત વ થને  જોડ ણ દ્વ ય  ળોધી ળકે છે. અન્મ રોકો તને ે તભેન  મલૂ્મો અને 
મવદ્ ાંતોભ ાં ળોધી ક ઢે છે. આધ્મ ત્મભકત  આયોગ્મ વ થ ે કેલી યીતે વાંફાંમધત છે ત ે મલળે 
કોઈન ેખયેખય ખ તયી નથી. જો કે, એવુાં ર ગે છે કે ળયીય, ભન અને બ લન  જોડ મરે  છે. 
કેટર ક વાંળોધન કશ ેછે કે; તભ યી ભ ન્મત ઓ તભ યી સખુ ક યીની બ લન  લચ્ચને ુાં જોડ ણ 
ફત લે છે. ધભચ, ધ્મ ન અને પ્ર થચન થી પ્ર પ્ત કયેરી વક ય મભક ભ ન્મત ઓ, આય ભ અને 
ળક્તત, સખુ ક યીભ ાં પ ઱ો આ઩ી ળકે છે. ત ેઉ઩ચ યન ેપ્રોમવ શન ઩ણ આ઩ી ળકે છે. તભ યી 
આધ્મ ત્મભકત  તભ ય  સ્લ સ્્મભ ાં સધુ યો કયળે કે નશીં? એ કોઈ ફીભ યીનો ઇર જ કયી 
ળકળ ે કે નશીં? એ અક્મ છે; ઩યાંત ુ એ ચોક્કવ કે તભને વ રુાં ર ગે છે. આધ્મ ત્મભક 
જીલનળરૈીથી આધમુનક સ્લ સ્્મ વભસ્મ ઓથી ફચી ળક મ છે અને ભ ાંદગી, તન લ અથલ  
મમૃયથુી લધ ુ વ યી યીતે વ ભનો કયલ ભ ાં વશ મ ભ઱ે છે. પ્રસ્તતુ રખેભ ાં આધ્મ ત્મભકત  
સ્લ સ્્મ વ થ ેકેલી યીતે વાંફાંમધત છે? તનેી વાંક્ષિપ્ત છણ લટ કયલ ભ ાં આલી છે. 
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પ્રસ્તાવના 
મલશ્વબયભ ાં લધનેુ લધ ુરોકો આધ્મ ત્મભકત  તયપ આગ઱ 

લધી યહ્ય  છે. કેભ? આધમુનક દલ  ઘણ  યોગોને ભટ ડલ ભ ાં 
અવયક યક વ ક્ષફત થઈ છે, ઩યાંત ુ તે આયોગ્મ ભ ટે વલ ાંગી 
અક્ષબગભ આ઩લ ભ ાં મનષ્ટ્પ઱ જામ છે. એ વૌથી લધ ુ સ્લીકૃત 
ભ ન્મત  છે કે, યોગો અને સ્લ સ્્મ પતત ળયીયની જ નશીં, 
ભનની ઩ણ ફ ફત છે. લલ્ડચ શલે્થ ઓગેન ઇઝેળન 
(ડબ્લલ્ય.ુએચ.ઓ) આયોગ્મની વ્મ ખ્મ  આ઩ત  કશ ે છે કે  "તે 
વાં઩ણૂચ ળ યીરયક, ભ નમવક અને વ ભ ત્જક સખુ ક યીની ક્સ્થમત છે, 
ભ ત્ર યોગ અથલ  અળક્તતની ગેયશ જયી નથી." આ સચૂલે છે કે 
આ઩ણે આધ્મ ત્મભક ઩ વ  વરશત ભ નમવક અને વ ભ ત્જક 
સખુ ક યી પ્ર પ્ત કયલ  ફ મોભેરડકર વ મન્વથી આગ઱ જોવુાં 
જોઈએ. જો કે, આધ્મ ત્મભકત નો અથચ શુાં છે, તે આ઩ણ  
સ્લ સ્્મને કેલી યીતે પ્રબ મલત કયે છે, અને આધ્મ ત્મભકત  
મલકવ લલ  શુાં કયવુાં જોઈએ તે સ્લ સ્્મ સમુલધ  આ઩લ લ ઱  
તેભજ રેલ લ ઱  ફાંને ભ ટે ખફુ જ ભશમલની ફ ફત છે. 

 

આધ્માત્મભકતા એટરે શ ું? 
આધ્મ ત્મભકત ની વ્મ ખ્મ  કયલી મશુ્કેર છે. તે વ્મક્તતનુાં 

આંતરયક વમમ અથલ  આનાંદક યક અનબુલ છે. આધ્મ ત્મભક 

અનવુયણ દ્વ ય , વ્મક્તત ઩યભ, રદવ્મ અથલ  જેને ભોટ બ ગન  
રોકો વલચળક્તતભ ન બગલ ન કશ ે છે તેની વ થે જોડ લ નો 
પ્રમમન કયે છે. વ ભ ન્મ યીતે આલ  રોકો ઩ોત ન  આધ્મ ત્મભક 
ગરુુન  ભ ગચદળચન અને સચૂન  શઠે઱, વ્મક્તતગત અથલ  
વ મરૂશક અભ્મ વ તયીકે ભૌન, પ્ર થચન , ધ્મ ન અને મોગ જેલી 
તકનીકોનો આળયો રે છે. અન્મ રોકો ઈશ્વયને ળોધલ ન  મખુ્મ 
ભ ગચ તયીકે ભ નલજાતની મનિઃસ્લ થચ વેલ  કયલ ભ ાં મલશ્વ વ કયે 
છે. આ બરભનવ ઈને જ તેઓ ઈશ્વરૂ઩ ગણે છે. 

 
આધ્માત્મભકતા અને ધભમનો સહસુંફુંધ 

આધ્મ ત્મભકત  અને ધભચ એકફીજા વ થે જોડ મેર  શોમ 
છે ઩યાંત ુ તેભની મલબ લન  જુદી શોમ છે. ફ ાંનેનો દૈલી ળક્તત 
વ થે જોડ લ નો વભ ન શતે ુ છે. જો કે, આધ્મ ત્મભક ભ ગચ એક 
અમતૂચ ખ્મ ર શોલ થી, ભ નલજાત દ્વ ય  મલમલધ ધભોની 
સ્થ ઩ન  કયલ ભ ાં આલી શતી. તેભ ાં બગલ નની વ થે આમભ 
વ િ મક ય કયલ ન  શતેવુય અમકુ આચ યવાંરશત , આચયણો અને 
ધ મભિક મલમધઓ ફન લલ ભ ાં આલેરી છે. તેભ ાંની ઘણી ધ મભિક 
઩દ્મતઓ વ ય  સ્લ સ્્મ વરશત વ ય  જીલનમનલ ચશ ભ ટે વશ મક 
છે. દ ખર  તયીકે, ઇસ્ર ભભ ાં યભઝ ન દયમભમ ન 'ઉ઩લ વ' 
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કયલ , રશન્દુઓભ ાં ઩જૂા, શલન લગેયેની ક ભગીયી, ક્ષિસ્તી ધભચભ ાં 
પ્ર થચન  વેલ , ળીખ ધભચભ ાં જોલ  ભ઱તી રાંગય વેલ , જૈન 
વમદુ મભ ાં અરશિંવ  અને ળ ક શ ય લગેયે મલમલધ ધભો વ ય  
જીલન અને વ ય  સ્લ સ્્મનો વાંદેળ કેલી યીતે આ઩ે છે તેન  
આદળચ ઉદ શયણો છે. આધ્મ ત્મભકત નો શતે ુ છે મોગ, પ્ર થચન , 
ભૌન, ધ્મ ન દ્વ ય  વ લચમત્રક મલૂ્મોન  લ લેતય ઩ય ધ્મ ન કેન્દ્ન્િત 
કયવુાં, જેન થી ભ ણવ ઩ોત નો અશાંક યને  વભ઩ચણ કયીને 
ભનષુ્ટ્મત ની વેલ  કયે.  

 
આ઩ણે આધ્માત્મભકતા તયપ કેભ જવ ું જોઈએ? 

આજે લધનેુ લધ ુવાંખ્મ ભ ાં રોકો આધમુનક જીલનળૈરીન  
યોગો અને ભ નમવક ત ણનો બોગ ફને છે મમ યે, ઩ શ્ચ મમ 
ળૈરીની દલ  કે વ યલ ય ઩દ્મત કે મનલ યણ અમકુ અંળે 
ળ યીરયકત  વાંદબચભ ાં ભમ ચરદત ભદદ પ્રદ ન કયી ળકે છે.અંમતભ 
તફક્ક ન  કેન્વય જેલી ર ાંફી ફીભ યીઓથી ઩ીડ ત  દદીઓ 
ભ ટે, આધ્મ ત્મભક વાંબ ઱ તેભન  દુિઃખોને  દૂય કયલ ભ ાં વ યી 
યીતે ક મચ કયે છે. તે તેભને ળ ાંમત઩ણૂચ મમૃય ુ ભ ટે તૈમ ય કયે 
છે.આધમુનક ક્ષચરકમવ  મલજ્ઞ નએ વ યલ ય અને વાંળોધન 
પ્રરિમ ઓની નલી ઩દ્મતઓ યજૂ કયીને નોંધ઩ ત્ર પ ઱ો આપ્મો 
છે. ઩યાંત ુ વ્માંગની લ ત તો એ છે કે, કૃમત્રભ લેન્દ્ન્ટરેળન જેલી 
ઉચ્ચ અંમતભ તકનીકોન  ઩રયણ ભે ઘણી લખત યોગોનુાં 
વ્મ ઩ યીકયણ થતુાં શોલ ન  ક યણે દદીનુાં આમથિક અને ભ નમવક 
ળો઴ણ થ મ છે. 

 
આધ્માત્મભકતા અને આયોગ્મ વચ્ચેની કડી શ ું છે? 

 ત જેતયન  વાંળોધનથી એ જાણલ  ભળયુાં છે કે, 
આધ્મ ત્મભક આચયણ ળ યીરયક અને ભ નમવક 
ફીભ યીઓને ભટ ડલ ભ ાં અને યોકલ ભ ાં ભદદરૂ઩ થઈ 
ળકે છે.  

 આધ્મ ત્મભક આચયણ ભ ાંદગીનો વ ભનો કયલ ભ ાં, 
સ્લ સ્્મની ઩નુિઃપ્ર પ્પ્ત અથલ  ય શત આ઩લ ભ ાં ભદદ 
કયે છે.લ઱ી તે અંદયની આંતરયક ળક્તત અને વ ભ ત્જક 
બ લન ને  ટેકો ઩ણ આ઩ે છે. 

 તાંદુયસ્ત જીલનળૈરીને પ્રોમવ શન આ઩લ ભ ાં 
આધ્મ ત્મભકત  અને ધભો ભશમલ઩ણૂચ ભમૂભક  બજલી 
ળકે છે. 

 જ્મ યે તફીફી વ યલ ય ક્ષફનવર શબયુાં, મનયથચક અને 
કોઈ ઉ઩મોગી ન થ મ, મમ યે આધ્મ ત્મભક વાંબ ઱ 
એકદભ ળક્ય અને ત રકિક વભ ધ ન છે. 

 

આધ્માત્મભક સાયવાય આ઩વાભાું કોઈ ચચકકમસકની શ ું ભમૂભકા છે? 
 ભોટે બ ગે તફીફોને આધ્મ ત્મભક વ યલ ય કેલી યીતે 

કયલી તેની ત રીભ આ઩લ ભ ાં આલતી નથી. આભ 
છત ાં ઓછ ભ ાં ઓછાં, ક્ષચરકમવકે દદીઓ અને તેભન  
઩રયલ યોની આધ્મ ત્મભક, ધ મભિક અને વ ાંસ્કૃમતક 
ભ ન્મત ઓથી લ કેપ શોવુાં જોઈએ. 

 ક્ષચરકમવક દદીનો આધ્મ ત્મભક ઇમતશ વ ભે઱લલ  ભ ટે 
વભથચ શોલ  જોઈએ. તેને દદીઓન  ડય, આળ ઓ અને 
તેભને ભ઱ત  ળક્તતન  સ્રોતોને જાણલ નો પ્રમમન 
કયલો જોઈએ. જે દદીને ભ ત્ર રદર વો આ઩ી ળકળે 
એટલુાં જ નશીં, ઩ણ તેન  દુ:ખને ઘણી શદ સધુી દૂય 
કયી ળકે છે. 

 ક્ષચરકમવકે આધ્મ ત્મભક અભ્મ વને દદી ભ ટે મોગ્મ અને 
સ્લીક મચ કયીને વભ મલષ્ટ્ટ કયલ ભ ાં વશ મ અને વભથચન 
આ઩વુાં જોઈએ. 

 ક્ષચરકમવકે મલમલધ વ યલ ય મોજન ઓ અને અન્મ 
આયોગ્મ પ્રલતચન પ્રવમૃિઓભ ાં ધ મભિક તથ  આધ્મ ત્મભક 
જૂથોન  વભ્મોને ળ ભેર કયલ  જોઈએ. 

 
આધ્માત્મભક સાયવાય ભાટે અચબગભ 

આધ્મ ત્મભક વ યલ યએ વ્મક્તતની આખી જીલનળૈરીભ ાં 
આદળચ યીતે વભ લી રેલી જોઈએ. જીલનળૈરીનો અથચ એ છે કે 
જેભ ાં આ઩ણે જીલીએ છીએ અને ક મચ કયીએ છીએ. આભ ાં 
આ઩ણે જાશયે અને ખ નગી જીલનભ ાં જે યીતે ખ ઈએ છીએ, 
લસ્ત્રો ઩શયેીમેએ છીએ, લ ત કયીએ છીએ, મલચ ય કયીએ છીએ 
અને લતચન કયીએ છીએ લગેયે ફ ફતો વભ મલષ્ટ્ટ શોમ છે.  

 આહાય - બ યતીમ ળ સ્ત્રો એભ કશ ેછે કે, “અન્નબ્રહ્મ” - 

એટરે કે અન્ન એ બગલ ન છે જેથી તભે શુાં ખ લ છો? તભે 

કેટલુાં ખ ળો? અને તભે કેલી યીતે ખ ળો? લગેયે પ્રશ્નો વ થે 

તભ યી આશ ય મલ઴મક દૈમનક રદનચમ ચ ઩ય ધ્મ ન આ઩ો 
અને તભ ય  ભ ટે શે્રષ્ટ્ઠ મનણચમ કયો. પ્ર ચીન બ યતીમ 

મોગ ખોય કને ત્રણ લગોભ ાં જીલનળૈરીન  આધ યે 

મલબ જીત કયે છે - વ ત્મલક, ય જમવક અને ત ભ મવક. 
઩યાં઩ય ગત બ યતીમ ખોય કભ ાં ઉચ્ચ ઩ો઴ણ મલૂ્મ શોમ 

છે.જે શ ઈબ્લરડ પે્રળય, ડ મ ક્ષફટીઝ, શદમયોગને વાંફાંમધત 

લગેયે જેલી સ્લ સ્્મ વભસ્મ ઓ મનલ યલ ભ ાં ભદદ રૂ઩ 
થ મ છે. શ ર મલશ્વ વાંતકુ્ષરત આશ ય ભ ટે ળ ક શ યી 
ખોય ક ઩ય ધ્મ ન કેન્દ્ન્િત કયી યહ્ુાં છે ક યણ કે એ 
઩ો઴ણની િન્દ્ષ્ટ્ટએ ખફૂ જરૂયી છે. રોકો પ ઇફય, 

એન્ટીઓક્તવડેન્ટ અને યોગપ્રમતક યક ળક્તતલ ઱  વમદૃ્ 
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ખોય ક તયપ લળમ  છે જે વ ભ ન્મ ખ દ્ય ચીજોભ ાં ઩ષુ્ટ્ક઱ 

પ્રભ ણભ ાં ઉ઩રબ્લધ છે.  
 મવહાય - તભે તભ ય  નલય ળન  વભમનો ઉ઩મોગ 

કેલી યીતે કયો છો? અમધક ાંળ  વભસ્મ ઓ ઩ છ઱ 
ફેઠ ડુ જીલનળૈરી ગનેુગ ય શોમ છે. મનમમભત ચ રવુાં, 
ત્જભ, એિોફેરટતવ અને વ્મ મ ભો દ્વ ય  ળયીયન  
મનભ ચણભ ાં ભોટો પ મદો થ મ છે. મોગ વન અને 
ધ્મ નની રિમ  ળયીયને તાંદુયસ્ત ય ખલ ભ ાં તેભજ 
તણ લનો વ ભનો કયલ ભ ાં ખ વ ભદદ કયે છે. લશરેી 
વલ યે ભાંત્રનો જા઩ કયલો, પ્ર થચન , બક્તત ગીત કે 
ળ સ્ત્રીમ વાંગીત વ ાંબ઱વુાં, ખફુ જ રુક્ષચકય છે. વમવાંગ, 
બજન, ધ મભિક ગરુુઓ દ્વ ય  પ્રલચનો વ ાંબ઱લ  જેલી 
પ્રવમૃતઓ તભ ય  ખ રી વભમને અથચ઩ણૂચ યીતે 
ઉ઩મોગભ ાં રેલ ભ ાં ભદદરૂ઩ થ મ છે. વાંગીત, 
ક્ષચત્રક ભ, પોટોગ્ર પી, ફ ગલ ની, ઩ ઱ત ુપ્ર ણી ય ખલ  
લગેયે જેલ  ળોખ વરિમત  વ થે આનાંદ આ઩ે છે. 
મનમમભત ક મચભ ાંથી મલય ભ રેલો, રેરકિંગ, પ્રલ વ અને 
મવુ પયી એ આધમુનક જીલનળૈરીની ક મભી ઘટભ ઱ 
ભ ાંશથેી મકુ્તત રઇ ભન અને ક મ ને ન લીન્મત  
ફિલ ની શે્રષ્ટ્ઠ ઩દ્મતઓ છે. 

 વ્મવહાય - વાંઘ઴ો અમનલ મચ છે ઩યાંત ુ દયેક વાંઘ઴ચન ુાં 
કેલી યીતે ચ રન કયવુાં તે ખયેખય ભશમલનુાં છે. વાંઘ઴ચ 
વ્મલસ્થ ઩નની મોગ્મ ઩દ્મતનો ઉ઩મોગ કયલ થી દયેક 
મલકટ ઩રયક્સ્થમત ઉ઩ય મલજમ ભે઱લી ળક મ છે. 

આજન  આધમુનક વાંદબચભ ાં આધ્મ ત્મભકત  મન:સ્લ થચ 
યીતે વભ જવેલ ભ ાં જોડ મ  મલન  અધયૂી છે. બગલદ્ 
ગીત નો વ ય એ છે કે "પ઱ અથલ  તેન  ઩રયણ ભની 
ક્ષચિંત  કમ ચ મલન  તભે તભ યી પયજ મનષ્ટ્ઠ ઩લૂચક 
મનબ લો." ઇમતશ વ યચન ય  તે ફધ  નેત ઓ 
ભ નલત ન  શતે ુ ભ ટે તેભની મન:સ્લ થચ વેલ  ભ ટે 
જાણીત  છે. પે્રભ કયલ નો, ક ઱જી રેલ નો અને 
લશેંચલ નો વ ચો આનાંદ ળોધો. પે્રભએ મ઱ૂભતૂ અને 
વ લચમત્રક ભ નલ મલૂ્મ છે. પે્રભ દ્વ ય  તભે વમમ, 
વદ ચ ય, ધભચ, ળ ાંમત અને અરશિંવ  જેલ  અન્મ 
વ લચમત્રક મલૂ્મો કે઱લી ળકો છો. અંમતભ સખુએ વાં઩ણૂચ 
ભ નલત ન  કલ્મ ણભ ાં યશલે ુાં છે. આ આધ્મ ત્મભકત નો 
મ઱ૂ વાંદેળ છે. 

 
સભા઩ન 

વ ય  સ્લ સ્્મને પ્રોમવ શન આ઩લ  ભ ટે આધ્મ ત્મભકત ન  
મલક વન  ચ ય ખણૂ  છે: વ ધન , વમવાંગ, વેલ , અને 
વલચળક્તતભ નનુાં ળયણ. વ ય  સ્લ સ્્મને પ્રોમવ શન આ઩લ  
ભ ટેની વ્યશૂયચન એ વભગ્રલ દી અક્ષબગભને અનવુયવુાં જોઈએ. 
જેન થી એક વ્મલશ રુ િન્દ્ષ્ટ્ટકોણ ઉબો થ મ અને ળયીય અને 
ભનની તાંદુયસ્તીને એક વાંકક્ષરત ખ્મ ર ભ઱ે. તભ ય  સ્લ સ્્મની 
વાંબ ઱ ય ખલી અમમાંત ભશમલ઩ણૂચ છે ક યણ કે જ્મ ાં સધુી તભે 
તેન  તયપ ધ્મ ન નશીં આ઩ો મમ ાં સધુી તભે જીલનન  રકિંભતી 
મલૂ્મો પ્ર પ્ત નશીં કયી ળકો. 
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