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શ્રીમદ્દ ભગવદ ગીતામાાં માનસિક સ્વાસ્્યનો અભભપ્રાય 
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લકુલીશ યોગ યનુિવનસિટી, અમદાવાદ 

 
સારાાંશ 

શ્રીમદ્ ભગવદ ગીતા, માત્ર ધાનમિક ગ્રથં િહીં પરંત ુએક આનવર્ણ આત્મનવશ્વાસ, શાનંત અિે માિનસક સ્સ્ટ્થરતા માટેનુ ંમાગણદશણિ છે. માિનસક 

તદુંરસ્ટ્તી માટે મહત્વપરૂ્ણ નવનવધ તત્વો જેમ કે મિિો સયંમ, સમત્વભાવ, કમણયોગ, ધ્યાિયોગ અિે સાજત્વક જીવિશૈલી – આ તમામ તત્વો 
ગીતા માથંી ઉજાગર થાય છે. આ અભ્યાસપત્રમા ંએ મહત્વપરૂ્ણ પાસાઓિે નવસ્ટ્તતૃ રીતે સમજાવાયા છે જે આિિા આધનુિક સમયમા ં
માિનસક તર્ાવથી મસુ્તત માટે ઉપયોગી બિી શકે છે. 

 
કીવર્ડસ: માિનસક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય, ભગવદ ગીતા, મિ નિયતં્રર્, કમણયોગ, ધ્યાિ, સાજત્વક જીવિ, ભાવિાત્મક સતંલુિ 

 

પ્રસ્તાવના 
ભારતીય દર્શનર્ાસ્ત્રમાાં “શ્રીમદ્દ ભગવદ ગીતા” એ એક અમલૂ્ય ગ્રાંથ છે, જે મન, ર્રીર અને આત્માના સાંલગ્નતાને સમજાવે છે. ગીતા 
માત્ર ધાર્મિક ગ્રાંથ નથી, પરાંત ુતે માનર્સક સ્વાસ્્ય, સાંયમ અને આત્મસાંતોષની દ્રષ્ટિમાાં પણ અમલુ્ય માગશદર્ર્િકા પરૂી પાડે છે. અહીં 
આપણે શ્રીમદ્દ ભગવદગીતાના અમકુ મખુ્ય ર્વચારો પર પ્રકાર્ પાડીશુાં, જે વ્યક્તતની માનર્સક તાંદુરસ્તી અને ર્ાાંર્ત માિે પે્રરણાદાયી 
છે. 
• મનન ાં સનયાંત્રણ (મન એ દ શ્મન અને સમત્ર પણ છે) 
શ્રીમદ્દ ભગવદગીતામાાં મનના મહત્વને ર્વરે્ષ રીતે સમજાવાયુાં છે.  

ભગવાન કૃષ્ણ કહ ેછે: 
"જે મન ષ્યએ મન પર સવજય મેળવી લીધો છે, તે પોતાના મનનો શે્રષ્ઠ સમત્ર છે; પરાંત   જેને મન પર કાબ ૂનથી, તેના માટે મન 
શે્રષ્ઠ દ શ્મન બની જાય છે." ( શ્રી.ભ.ગીતા ૬.૬) 

આ સાંકલ્પનાથી મનના ર્નયાંત્રણની મહત્વતાને સમજવામાાં આવે છે. જો આપણે આપણા મનને પકડવામાાં ર્નટફળતા અનભુવીશુાં, 
તો તે અમકુ અર્નચ્છનીય ર્વચારો અને ભાવનાઓના કારણે માનર્સક વ્યાકુળતા અને પીડા તરફ દોરી જાય છે. 
• દ્વાંદ્વમાાં િમતા (સવદ્યા અને અસવદ્યા)  

શ્રીમદ્દ ભગવદગીતા આપણને જીવનની ર્વર્વધ પરરક્સ્થર્ત (સખુ અને દુુઃખ, સફળતા અને ર્નટફળતા) માાં સમતાવિ રાખવાની 
સલાહ આપે છે.  

ભગવાન કૃષ્ણ કહ ેછે: 
• "જે મન ષ્ય સ ખ અને દ ુઃખમાાં સવમ ક્ત રહ ેછે, અને ઉત્તમ અને ઘાતક સ્સ્થસતમાાં િમાન રહ ેછે, તે માનસિક શાાંસત મેળવી 
શકશ.ે" (શ્રી.ભ.ગીતા ૨.૧૫ ) 

આ રીતે, ગીતા માનર્સક સ્વાસ્્ય માિે આત્મસાંતલુન અને ર્ાાંર્તના મહત્વ પર ભાર મકેૂ છે, જયાાં વ્યક્તત કોઈ પણ પરરક્સ્થર્તમાાં 
પોતાના મનને સાંતલુલત રાખે. 
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• કમમયોગ (િવમિામાન્ય િેવા) 
શ્રીમદ્દ ભગવદગીતા માાં “કમમયોગનો” માગશ દર્ાશવવામાાં આવેલો છે, જે વ્યાવસાર્યક અથવા દૈર્નક કાયોને આત્મસાંયોગ અને નમ્રતા 
સાથે પણૂશ કરવાની પદ્ધર્ત છે.  

ભગવાન કૃષ્ણ એ કહ્ ાં છે: 
"તમને ફળનો અસધકાર છે, પરાંત   તમે જે કામ કરો છો તેના ફળ પર અસનવાયમ રીતે આધાર રાખવો ન નહહ." (શ્રી.ભ.ગીતા ૨.૪૭ 
) 

કમશયોગ મનને ર્ાાંર્ત આપે છે કારણ કે આમાાં પરરણામ માિે લચિંતાનુાં ર્નરાકરણ છે. જયારે આપણે કાયશ કરવાનુાં ચાલ ુરાખીએ 
છીએ અને તેના ફળની લચિંતા નહીં કરીએ, ત્યારે આપણા મનને તણાવ અને દબાણથી મકુ્તત મળે છે. 
• ધ્યાન અને ધ્યાન યોગ 

શ્રીમદ્દ ભગવદગીતામાાં “ધ્યાનયોગ” (ધ્યાનનો પથ) માનર્સક સ્વાસ્્ય માિે અર્ત મહત્વપણૂશ માનવામાાં આવે છે. રિયા અને કમોથી 
દૂર રહીને, ધ્યાન એ શે્રટઠ સાધન છે જે મનને ર્ાાંર્ત અને ક્સ્થરતા પ્રદાન કરે છે.  

ભગવાન કૃષ્ણ કહ ેછે: 
"જે લોકો મનને એકાગ્ર કરે છે અને તેને ભ િંતન અને આધ્યાત્મમક અન ભવ માટે કાયામસ્ન્વત કરે છે, તે શે્રષ્ઠ યોગી છે." (શ્રી.ભ.ગીતા 
૬.૬) 

ધ્યાન દ્વારા એકાગ્રતા અને મનની પર્વત્રતા વધે છે, જેના દ્વારા વ્યક્તત આંતરરક ર્ાાંર્ત અને માનર્સક તાંદુરસ્તી પ્રાપ્ત કરી ર્કે છે. 
• સનષ્કામ કમમ 
• “ર્નટકામ કમશ” એિલે કે કમશમાાં કાંઈ પણ મોહમાયા ર્વના કાયશ કરવુાં. ગીતા માાં આ પદ્ધર્ત દ્વારા ભગવાન કૃટણ અમકુ વ્યથા 
અને અસાંતોષને દૂર કરવાનો માગશ દર્ાશવે છે: 
"કેवल કાયમ કરો, પરાંત   તે કાયમના પહરણામો માટે કોઈ આશા ન રાખો." (ગીતા ૨.૪૭) 

અર્નચ્છનીય પરરણામો માિેની લચિંતાઓ અને આગ્રહોને દૂર કરવા માિેની આ પ્રરકયા માનર્સક સ્વાસ્્ય માિે મહત્વપણૂશ છે, કારણ 
કે તે આપણા મનને સ્વતાંત્ર કરે છે. 
• આંતહરક શાાંસત અને આમમસવશ્વાિ 

શ્રીમદ્દ ભગવદગીતામાાં ભગવાન કૃટણ આત્મર્ાાંર્ત અને આત્મર્વશ્વાસને મહત્વ આપે છે. એવી માન્યતા છે કે "આપણે જે નથી, તે 
નથી અને જે છીએ તે છે"—આ ર્વચાર માનર્સક સાંતલુન માિે જરૂરી છે. જયારે આપણે આપણાાં અથશપવૂશક આત્માને ઓળખી લેવામાાં 
સફળ થઈશુાં, ત્યારે જીવનની જરિલતાઓ અને સમસ્યાઓ એનાાં ઉપકરણ બની જાય છે. 
"તમારા અખાંહિત આમમાને િમજીને, તમે મન અને શરીરની અંદર િા ી શાાંસત અને િાંત  લન મેળવી શકો છો." (શ્રી.ભ.ગીતા ૨.૨૦) 

• જીવનમાાં િાંત  લન (િાત્તમમવક જીવનશૈલી) 
શ્રીમદ્દ ભગવદગીતામાાં “િત્તમમવક જીવનશૈલી” (Sattvic life)ને પ્રોત્સારહત કરવામાાં આવી છે, જે સ્વસ્થ અને પર્વત્ર જીવન જીવવા 
માિેનુાં માગશદર્શન આપે છે. શદુ્ધ અને પર્વત્ર આહાર, કાયશ અને ર્વચારો માનર્સક સ્વાસ્્ય માિે ખબૂ જ મહત્વપણૂશ છે. 
"જે વ્યસ્ક્ત િત્તમમવક જીવનશલૈી માટે પ્રસતબદ્ધ છે, તે એક મજબતૂ અને શાાંસતપણૂમ મન ધરાવતો છે." (શ્રી.ભ.ગીતા ૧૪.૧૭ ) 
 

ઉપિાંહાર  
શ્રીમદ્દ ભગવદગીતા એ આપણા જીવનને સમજાવતી, સરળ અને ર્ક્તતર્ાળી પદ્ધર્ત છે. તે આપણા માનર્સક સ્વાસ્્ય અને સાંતલુન 
માિે અનેક માગશદર્ર્િકાઓ આપે છે, જેમ કે મનને ર્નયાંર્ત્રત કરવુાં, ધ્યાનની પદ્ધર્તઓ અપનાવવી, કાયશમાાં નમ્રતા અને કાયશના 
પરરણામો પરથી ર્નભાવ મકૂવો. જે વ્યક્તત આ તત્વો પર ધ્યાન આપે છે, તે માનર્સક રીતે સખુી, મક્કમ અને ર્ાાંર્તપણૂશ બની ર્કે 
છે. 
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આથી, ભગવદ ગીતા માનર્સક સ્વાસ્્યના ક્ષેત્રમાાં પણ એક અનમોલ માગશદર્ર્િકા છે, જે આપણને જીવનને ર્ાાંર્ત અને તાંદુરસ્તી 
સાથે જીવવાની પે્રરણા આપે છે. 
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