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             �ડપે્રશન એક માનિસક �બમાર� છે  �  

આ� િવ�મા ં મહાવ્યાિધ�ુ ં સ્વ�પ  લઈ �કૂ� છે. 

છેલ્લી મા�હતી અ�સુાર આ� 

િવ�મા ં દર ચાર વ્ય�કત માથંી 

એક વ્ય�ક્ત �ડપે્રશનનો ભોગ 

બનેલો છે. ખાસ કર�ને �વુાનોમા ં

આ�ુ ં પ્રમાણ વ� ુ છે � એક 

�ચ�તાનો િવષય છે. િવ�મા ં

�ડપે્રશનના કારણે આત્મહત્યા�ુ ં

પ્રમાણ પણ ઉ�રો�ર વધ�ુ ં�ય 

છે. વૈજ્ઞાિનક ર�તે પણ  હવે િસધ્ધ 

થઈ ��ૂુ ં છે ક� �ડપે્રશનને કારણે ઉત્પ� થતા ં

નકારાત્મક િવચારો ક�  �ચ�તાને  કારણે શર�રની 

�ત:સ્રાવી ગ્રિંથઓ દ્વારા �ાિવત થતા ં હોમ�ન્સ�ુ ં

પ્રમાણ �બુજ વધી �ય છે � અન્ય અનેક રોગોની 

ઉત્પિ��ુ ંકારણ બની �ય છે.  એટલે જો હવે આનો 

સચોટ ઉપાય કરવામા ંનહ� આવે તો �બૂજ િવકટ 

પ�ર�સ્થિત ઊભી થશે તે�ુ ં િનષ્ણાતો�ુ ં માન�ુ ં છે. 

મનો�ચ�કત્સકો તેમજ મનોિવજ્ઞાિનકો તેની સારવાર 

માટ� અથાહ પ્રયત્ન કર� રહ્યા ં છે. તેના �િશક 

પ�રણામો પણ મળ� રહ્યા ંછે પરં� ુઆ સારવારની  

સાથે સાથે જો  ભારતીય સસં્�ૃિતના મહાન વારસા 

સમાન  રાજયોગના અભ્યાસને જોડ� દ�વામા ંઆવે 

તો �બૂજ અસરકારક પ�રણામો મેળવી શકાય તેમ 

છે. માનિસક બીમાર� થઈ છે એ વાત �હ�ર થઈ 

જવાના ડરથી લોકો આ રોગનો ઈલાજ કરતા ંડર� છે. 

જો આપણે બધાજં સાથે મળ�ને આ રોગ સામે લડત 

આપી�ુ ંઅને તે �ગે ��િૃત ફ�લાવી�ુ ંતો જ�રથી 

આપણે આ બીમાર� પર �ત મેળવી શક��ુ.ં  

 

�ડપે્રશનના લક્ષણો:                      

 એકાગ્રતાની કમી ; અિનન્દ્રા ક� વધાર� પડતી �ઘ ;  

રાતે્ર �ઘ ઉડ� જવી ; �ચ�ડયાપ�ુ ં

; આક્રમકતા ; અસહાયતાનો 

અ�ભુવ ; થાકનો અ�ભુવ ; પોતે 

અ�પુયોગી ક� મહત્ત્વહ�ન છે 

એવો એહસાસ ; આત્મહત્યાનો 

િવચાર ; પ�રવાર ક� િમત્રોથી �ૂર 

રહ��ુ ં; અપરાધ-બોધનો એહસાસ 

; �જ�દગી વ્યથર્ છે એવી લાગણી ; 

�ખૂ ન લાગવી ક� વધાર� ખા�ુ ં; મા�ુ,ં કમર ક� આ�ુ ં

શર�ર �ુખ�ુ ંવગેર�. આમાનંા થોડાગણા લક્ષણો પણ 

દ�ખાય તો �ડપે્રશન હોવાની �રૂ� સભંાવના છે. તેની 

તાત્કા�લક સારવાર લેવી ઉ�ચત રહ�શે.  

�ડપે્રશનના કારણો:    

* મહદ�શે માનવી�ુ ં�ુબર્ળ મન, માનિસક ઉ�ર્ની 

ઉણપ, આત્મિવ�ાસની કમી, નકારાત્મક િવચારધારા 

ક�  અ�ભગમ, કોઈ ભય ક� કોઈ �ચ�તા �ડપે્રસન�ુ ંકારણ 

હોય છે. * વતર્માન સમયે િશક્ષણમા ં, નોકર�-ધધંામા ં

ક� �વનના અન્ય કે્ષતે્ર વ્યાપેલી  સ્પધાર્ને કારણે 

�યાર� વ્ય�ક્તને િનષ્ફળતા મળે છે ત્યાર� િનરાશા ક� 

હતાશાનો ભાવ પેદા થાય છે. * રો�જ�દા �વનમા ં

આવતી નાની નાની સમસ્યાઓને કારણે �યાર� 

વ્ય�ક્ત અસહ્ય  �ુ:ખ ક� પીડાનો અ�ભુવ  કર� છે ત્યાર� 

�ડપે્રશનમા ંઆવવાની શ�ાતાઓ વધી �ય છે. * 

વ્ય�ક્તના �વનમા ં અનઅપે�ક્ષત, આક�સ્મક, 

અકલ્પનીય, અસહ્ય કોઈ ઘટના ઘટ� છે ત્યાર� તેને 

એક માનિસક ધ�ો લાગે છે અને તેના કારણે તે 

�ડપે્રશન મા ંઆવી �ય છે, �મ ક� િપ્રયજન�ુ ંઅકાળે 

�તૃ્�,ુ પે્રમભગં, િવ�ાસઘાત, માનહાિન, અકસ્માતને 



કારણે ઊભી થયેલી િવકલાગંતા, ધધંામા ં આવેલી 

આક�સ્મક ખોટ વગેર�. * આપસી પા�રવા�રક ક� અન્ય 

સામા�જક સબંધંોમા ં તણાવ, મન�ટુાવ, ક�ુતા ક� 

સઘંષર્ �ડપે્રશન�ુ ંકારણ બને છે. * ક�ટલાક વારસાગત 

કારણોને લીધે પણ વ્ય�ક્ત �ડપે્રશનમા ંઆવી �ય 

છે.           

�ડપે્રશનનો સચોટ ઉપાય સહજ - રાજયોગનો 
અભ્યાસ:       

       હવે મનો�ચ�કત્સકો પણ માનતા થયા છે ક� 

�ડપે્રશન �વા મનોરોગોનો ઉપાય મે�ડટ�શનથી કર� 

શકાય છે. આપણા દ�શમા ં ધ્યાન તેમજ યોગના 

અભ્યાસની અનેક પધ્ધિતઓ પ્રચ�લત છે �મક� 

પતજંલી અષ્ટાગં યોગ, િવપશ્યના, ટ્રાન્સીડ�ટલ  

મે�ડટ�શન, �દુશર્ન  �ક્રયા, �ંુડ�લની યોગ વગેર� . આ 

બધી મે�ડટ�શનની પધ્ધિતઓથી ચેતનાની ઉ�ર્નો 

વ્યય રોકાઈ �ય છે તેમજ મનની �સ્થરતામા ંતેમજ 

એકાગ્રતામા ં પણ વધારો થાય છે �ને કારણે 

�ડપે્રશનમા ં રાહત જ�ર મળે છે પરં� ુ બ્રહ્મા�ુમાર� 

િવ�િવદ્યાલય દ્વારા શીખવવામા ં આવતા સહજ 

રાજયોગના અભ્યાસથી �ડપે્રશનના દદ�ઓને �બુ 

ફાયદો થઈ રહ્યો છે. આ�ુ ં �ળૂ કારણ એ છે ક� 

રાજયોગના અભ્યાસમા ં વ્ય�ક્ત પોતાના દ�હભાન 

�લૂીને, પોતાની આ�ત્મક સ્�િૃતમા ં�સ્થત થઈને પે્રમ 

�વુર્ક પરમાત્મા સાથે ઘિનષ્ઠ સબંધંથી જોડાય છે. 

આપણે સૌ �ણીએ છ�એ ક� પરમાત્મા શ�ક્તઓનો, 

�ણુોનો, �લૂ્યોનો, તેમજ જ્ઞાનનો અસીમ સાગર છે. 

આવી મહાનતમ શ�ક્ત સાથે �યાર� આત્માનો સબંધં 

જોડાય છે ત્યાર� આત્મા જ્ઞાનની સમજથી , 

શ�ક્તઓથી , �લૂ્યોથી સપં� બને છે. �ને કારણે 

વ્ય�ક્તની �ત�રક ઊ�ર્મા ં વધારો થાય છે અને 

તેના િવચાર તેમજ અ�ભગમ સકારાત્મક બને છે. 

તેનો  આત્મિવ�ાસ તેમજ મનોબળ વ� ુ મજ�તૂ 

થાય છે અને વ્ય�ક્ત ધીર� ધીર� �ડપે્રશનથી �કુ્ત થતી 

�ય છે. અન્ય સારવાર સાથે,  જો સહજ  રાજયોગનો 

નીચે �જુબનો અભ્યાસ ઓછામા ંઓછો �દવસમા ંબે 

વાર િનયિમત �પે  કરવામા ં આવેતો �ડપે્રશનથી 

જ�ર ��ુક્ત મળશે. 

યોગાભ્યાસ:         

આરામદાયક આસનમા ંબેસો...�ડા �ડા �ાસ લો.. 

�ાસ લેતા સમયે પેટ બહાર આવે અને �ાસ છોડતા 

સમયે પેટ �દર જ�ુ ંજોઇએ... તમારા ધ્યાનને આ 

�સન�ક્રયા પર ક��ન્દ્રત કરો... આવતા જતા �ાસ ના 

પ્રવાહનો નાિસકાની �દરની �દવાલ પર અ�ભુવ 

કરવાનો પ્રયત્ન કરો..  �ાસ પરની તમાર� એકાગ્રતા 

વધારો અને �દર જતી હવાની ઠંડક તેમજ બહાર 

નીકળતી હવાની ઉષ્ણતાની અ��ુિૂત કરો.. અપેક્ષા 

રા�ુ ં�ં ક� આવો અ�ભુવ આપ કર� રહ્યા હશો .. હવે 

તમા�ં મન શાતં, �સ્થર અને એકાગ્ર થ�ુ ં છે..  હવે 

�ાસ પરથી તમા�ંુ ધ્યાન હટાવી એને ��ૃટૂ�ની 

પાછળ, મગજના મધ્ય�બ��ુ પર ક��ન્દ્રત કરો... અહ� 

તમે તમાર� �તને એક સ્વયપં્રકાિશત ચમકતા 

િસતારા સમાન �બ��ુ�પે મન:ચ�થુી િનહાળો.  

હવે દ્રઢ સકંલ્પ સાથે મનો�ચત્રણ કરો ક�... �ું 

આ સ્�ળૂ  શર�રથી �ભ� એક અિત ��ૂમ, 

સ્વયપં્રકાિશત, આકાશમા ં ચમકતા િસતારા સમાન 

�યોિત�બ��ુ આત્મા �ં... �ું આત્મા શા�ત, સનાતન, 

અજર-અમર અિવનાશી �ં.. મા�ંુ અ�સ્તત્વ અના�દ 

કાળથી છે અને અનતં કાળ �ધુી જળવાઇ રહ�શે... �ું 

આત્મા �ળૂ�તૂ�પે શાતંસ્વ�પ �ં.. શાિંત એ મારો 

સ્વધમર્ છે... �ું આત્મા શાિંતથી સપં� �ં... શાિંતના 

સાગર પરમિપતા િશવ પરમાત્માની સતંાન, �ું 

આત્મા માસ્ટર શાિંતસાગર �ં.... પરમધામ, 

શાિંતધામ મા�ંુ અસલ �ળૂવતન છે... શાિંતદ�શનો 

િનવાસી �ું આત્મા અશાતં ક�વી ર�તે હોઇ શ�ંુ?  આ 

િનવાર્ણધામમા ં સવર્ત્ર સોનેર�, �દવ્ય, લાલ પ્રકાશ 

છવાયેલો છે... ચાર�તરફ ગહન શાિંત, નીરવ શાિંત�ુ ં

સામ્રાજય છે...અહ� �જુ આત્માના િપતા િશવ 



પરમાત્મા, મહા�યોિત સ્વ�પે, માર� સન્�ખુ 

�બરાજમાન છે... શાિંતના તેમજ  શ�ક્તના પ્રખર 

તરંગો િશવ પરમાત્મામાથંી ચાર�તરફ પ્રવા�હત થઇ 

રહ્યા છે… �જુ આત્માને આ તરંગો સ્પશ� રહ્યા છે… 

‘�ું આત્મા અનહદ શાિંત તેમજ શ�ક્તથી સપં�  થઇ 

રહ્યો �ં... મને શાિંતની ગહન અ��ુિૂત થઇ રહ� છે… 

�ું આત્મા શાિંત તેમજ અપાર શ�ક્તનો સ્વામી બની 

રહ્યો �ં… �જુ આત્મામાથંી શાિંત અને શ�ક્તના 

�કરણો ચાર� તરફ ફ�લાઇ  રહ્યા છે…  

હવે  મને નવી સકારાત્મક �દશા પ્રાપ્ત થઇ 

છે… પોતાની �તને તેમજ બહારની �ુિનયાને 

િનહાળવાની નવી �ત�રક દ્ર�ષ્ટ મળ� છે… હવે �ું 

નકારાત્મક વ્ય�કતમા ંપણ સકારાત્મકતાને જોઇ શ�ંુ 

�ં … િવપર�ત પ�ર�સ્થિતયોમા ં પણ આગળ 

ધપવાની ધગશ પ્રાપ્ત થઇ છે... દર�ક પ�ર�સ્થિત 

તેમજ ઘટનાનો �હ�મત અને ઉત્સાહથી સામનો 

કરવાની �ુનેહ હવે મને સાપંડ� છે... મા�ંુ વલણ હવે 

�બલ�ુલ સકારાત્મક બન્�ુ ં છે.. મારા અને અન્યના 

�વનમા ંબનતી દર�ક ઘટના�ુ ંસકારાત્મક �લૂ્યાકંન 

કરવાની નવી દ્ર�ષ્ટ પ્રાપ્ત થઇ છે… હવે �ું 

આવશ્યકતા અ�સુાર દર�ક વ્ય�ક્ત સાથે તાલમેલ 

�ળવી  શ�ંુ �ં તેમજ કોઇપણ પ�ર�સ્થિતમા ં ક� 

પડકારો વચ્ચે સ્વસ્થતા �ળવી શ�ંુ �ં...ધીરજ અને 

સહનિશલતાથી સપં� હોવાને કારણે �ું આત્મા દર�ક 

પ�ર�સ્થિતનો �કુાબલો કરવા સમથર્ બન્યો �ં…   

�ું  અ�ભુવ કર� રહ્યો �ં ક� સવર્શ�ક્તમાન 

પરમિપતા પરમાત્મા માર� સાથે જ છે અને મને 

માગર્દશર્ન આપી રહ્યા છે તેમજ સમથર્ બનાવી રહ્યા 

છે...  �ું આત્મા ભયથી �કુત થયો �ં… હવે કોઇપણ 

વ્ય�કત, પ્રસગં, પ�ર�સ્થિત ક� ઘટના મને �ુ:ખી ક� 

અશાતં કર� શકતા ં નથી ... મને િવ�ાસ છે ક� 

�વનના કોઇપણ િવપ�રત સ્થાન, પ�ર�સ્થિત  ક� 

ઘટનાનો સામનો �ંુ સ્વસ્થતા અને શાિંત�વૂર્ક કર� 

શક�શ.. �વનના લક્ષ તેમજ ધ્યેય પ્રત્યે માર� સમજ 

હવે �બલ�ુલ સ્પષ્ટ છે, �નાથી મારો આત્મિવ�ાસ 

મને �:ુન પ્રાપ્ત થયો છે....  

મારો અ�ભગમ હવે �બલ�ુલ સકારાત્મક હોવાથી 

કોઇપણ નકારાત્મક ક� વ્યથર્ સકંલ્પ-િવકલ્પથી �ંુ 

�કુત બની ગયો �ં… માર� િન�દ્રા િનયિમત બની છે... 

�ું હવે �બૂ સાર� ર�તે  સપ્રમાણ માત્રામા ં�ઘ લઇ 

શ�ંુ �ં... માર� �દનચયાર્ પર �ંુ સાર� ર�તે ધ્યાન 

ક��ન્દ્રત કર� તેને અ�સુર� શ�ંુ �ં... માર� �ખૂ પણ 

સામાન્ય બની ગઇ છે… �ું મારા સમતોલ આહારને 

માણી શ�ંુ �ં…માર� આશાઓને નવી �ચાઇઓ 

સાપંડ� છે અને �ું આત્મા આશાવાદ� બન્યો �ં… 

આનાથી વધાર� સા�ંુ બી�ુ ં�ુ ંહોઇ શક�... 

વાહ ! હવે તો �ું આત્મા િનરાશાના કાળા વાદળોથી 

સાવ �કુત બની રહ્યો �ં  અને મારા પારલૌ�કક િપતા 

િશવ પરમાત્માના  �દવ્ય    પ્રકાશ અને શ�ક્તથી 

ભર�રૂ બની રહ્યો �ં… પ્યારા િશવિપતા , તમારો 

�બૂ �બૂ આભાર        

                                       

             ૐ….  શાિંત... શાિંત... શાિંત... 

 


