
મનને શાતં, �સ્થર તેમજ એકાગ્ર કરવાની સરળ િવિધ                                                                                                

બ્રહમા�ુમાર પ્ર�લ્લચદં્ર શાહ (ન�ડયાદ) ;  મો- ૯૮૨૫૮૯૨૭૧૦ 

       મનની ચચંળતા એ આજના સમયે સવર્ને સ્પશર્તી સમસ્યા છે, પછ� તે બાળક, િવદ્યાથ�, નોકર�-ધધંો કરતો 

વ્ય�ક્ત હોય ક� િન��ૃ �ધૃ્ધ ક�મ ન હોય? આજ�ુ ંમનોિવજ્ઞાન પણ કહ� છે ક� આજના મ�ષુ્યની મનોદશા એવી છે 

ક� તે એક િમિનટમા ં ૨૦ થી ૩૦ �ટલા િવચારો કર� છે. એટલે ક� તેના મનમા ં �દવસ દરમ્યાન ૩૦૦૦૦ થી 

૪૫૦૦૦ �ટલા િવચારો ઉત્પ� થાય છે. આટલા મોટા પ્રમાણમા ંઉત્પ� થતા ંિવચારોમાથંી ફકત ૧૫ થી ૨૦ % 

િવચારો જ તેના િનત્યક્રમ, અન્ય કાય� તેમજ તેની જવાબદાર�ઓ િનભાવવા �ગેના હોય છે. બાક�ના ૮૦% 

િવચારો િવષાક્ત, નકારાત્મક ક� વ્યથર્ હોય છે. તેમા ંપણ વ્યથર્ િવચારો�ુ ંપ્રમાણ સૌથી �� ુહોય છે. � તેના માટ� 

�બલ�ુલ જ�ર� નથી. વ્ય�ક્તની જયાર� આવી મનોદશા હોય ત્યાર� મનને શાતં રાખ�ુ ંક� �સ્થર રાખ�ુ ંઅધ�ંુ બની 

�ય છે. આવી મનોદશામા ંવ્ય�કત પોતાની એકાગ્રતાની શ�ક્તને �મુાવતો �ય છે.   

      આપણે સૌ �ણીએ છ�એ ક� કોઇ પણ કાયર્ �રૂ� કાયર્દક્ષતાથી તેમજ કાયર્ત્વરાથી સફળતા�વૂર્ક સમ્પ� કર�ુ ં

હોય તો એકાગ્રતાની શ�કત અત્યતં આવશ્યક છે. અ�ુ ર્ન �વી એકાગ્રતા આ� આપણને �ાયં દ�ખાતી નથી. પરં� ુ

આપણે િનરાશ થવાની પણ જ�રત નથી. ભારતીય સસં્�ૃિત�ુ ંયોગ�ુ ં િવજ્ઞાન મનને શાતં, �સ્થર તેમજ એકાગ્ર 

કરવા માટ� તમને મદદ�પ થઇ શક� છે. યોગનો િનયિમત અભ્યાસ આપણા મનની એકાગ્રતામા ંચો�સ ��ૃધ્ધ 

કરશે. આવો, આપણે યોગાભ્યાસના ભાગ�પે એક િશિથલીકરણની �ક્રયા દ્વારા મનને શાતં, �સ્થર તેમજ એકાગ્ર 

કરવાનો પ્રયત્ન કર�એ.  

દ�ધર્ �સન દ્વારા િશિથલીકરણ : -  

       સવર્પ્રથમ આ �ક્રયા કયા િસધ્ધાતં પર કામ કર� છે તે સમ� લઈએ. મનને શાતં તેમજ �સ્થર કરવા મનના 

િવચારોની ગિતને તેમજ તેની ચચંળતા ને ઓછ� કરવી જ�ર� છે. આપણા સૌનો  અ�ભુવ છે ક� આપણા 

િવચારોની ગિતને તેમજ �ાસની ગિતને િસદ્ધો સબંધં છે. �યાર� આપણે આવેશ ક� આવેગમા ંઆવી જઈએ છ�એ 

ત્યાર� આપણા �ાસો�ાસની ગિત વધી �ય છે. તેનાથી િવપર�ત �યાર� આપણે િનિ��ત થઈ આરામથી બેઠા 

હોઈએ છ�એ ત્યાર� આપણા �ાસો�ાસની ગિત ધીમી પડ� �ય છે. આ િસધ્ધાતં આધાર� જો આપણે આપણા ં

�ાસની ગિતને આપણા ંપ્રયાસથી ઓછ� કર� દઈએ તો તેની અસર આપણા ંિવચારોની ગિત તેમજ ચચંળતા પર 

પડશે અને મન શાતં થશે તેમજ �સ્થર થશે. �ડા �ડા �ાસ લેવાથી �ાસની ગિતમા ંઘટાડો થશે અને તેની અસર 

મનની �સ્થરતા પર પડશે. દ�ઘર્ �સન દ્વારા િશિથલીકરણની આ પધ્ધિતના અભ્યાસ માટ� સવર્ પ્રથમ નીચે 

દશાર્વેલ કોઇ પણ એક �સ્થિતને અપનાવો.  

�સ્થિત ન-ં૧:- બ�ે પગની સાદ� પલાઠં� વાળ� જમીન પર પાથર�લા સ્વચ્છ આસન પર �ખુાસનમા ંબેસો. મે�ુદંડ, 

ગદર્ન અને મા�ુ ં�બલ�ુલ સી�ુ ંરાખી ટટ્ટાર બેસ�ુ.ં મનને એકાગ્ર કરવા માટ� મહત્વની જ્ઞાન�દુ્રા અપનાવવા બ�ે 

હાથના કાડંા � ૂટંણ પર રહ� તે ર�તે હાથ રાખો. પહ�લી �ગળ� અને ��ઠૂાના છેડા અડકાડ�  વ� ુર્ળ બનાવ�ુ.ં 

બી� ત્રણ �ગર�ઓ �બલ�ુલ સીધી. રાખવી. �ખો અધર્�લુ્લી રાખો.  

�સ્થિત ન-ં૨:- આરામદાયક �રુશીમા ં બેસો તથા તમાર� કરોડને સીધી અને ટટ્ટાર રાખો. બ�ે પગ અને �ુટંણ 

વચ્ચે થો�ુ ં�તર રાખો. તમાર� એડ�ને �દરની તરફ અને પ�ંને બહારની તરફ ઢળેલા રાખો. હાથને કોણી માથંી 



વાળ� હાથના પ�ંને એકબી� પર �કૂ� તમારા ખોળામા ંરાખો. તમા�ંુ મા�ુ ંસી�ુ ંરાખો, �થી કરોડ અને ગરદન 

�રુ�ખ રહ�. તમા�ંુ �ખુ બધં રાખો. �ખો અધર્�લુ્લી રાખો 

�સ્થિત ન-ં૩:- બ�ે પગ સીધા રાખી, બ�ે પગ વચ્ચે થો�ુ ં�તર રાખી શવાસનમા ંચ�ા �ઇૂ �ઓ. બ�ે પગની 

પાની �દરની બા�ુએ રાખો અને પગના પ�ં બહારની તરફ ઢળેલા રાખો. બ�ે હાથ સીધા રાખો તેમજ ધડથી 

થોડા �ૂર રાખો. હથેળ� �લુ્લી, ચ�ી રાખો. તમા�ંુ �ખુ બધં રાખો તેમજ �ખો બધં રાખો.  

        ઉપરની કોઇપણ એક �સ્થિતમા ં�સ્થત થયા બાદ બ�ે નાિસકાથી �ડા �ડા �ાસ લેવા�ુ ંશ�ંુ કરો. આપણી 

�ાસની સામાન્ય ગિત એક િમિનટમા ં૨૦ થી ૨૨ �ાસની હોય છે, �ને ઘટાડ� એક િમિનટમા ં૧૨ થી ૧૫ �ટલા 

�ાસ લેવાની કર� દો. આમ કરવાથી એક �ાસની �ક્રયા માટ� સાડા ચાર થી પાચં સેકન્ડ મળશે. આ સમય 

દરમ્યાન નીચે પ્રમાણે ચાર �ક્રયાઓ કરવી.  

         બ�ે નાિસકા દ્વારા આશર� દોઢ સેકન્ડમા ંઅથવા ચાર કાઉન્ટ માટ� �ાસ �દર લો. �ાસને �દર લેવાની 

�ક્રયાને �રૂક �ક્રયા કહ�વામા ં આવે છે. ત્યારબાદ અડધી ક� પોણી સેકન્ડ માટ� અથવા બે કાઉન્ટ માટ� �ાસને 

ફ�ફસામા ંરોક� રાખો. આ થઇ �ંુભક �ક્રયા. ત્યારબાદ આશર� બે સેકન્ડમા ંઅથવા પાચં કાઉન્ટમા ં�ાસને હળવેથી 

ધીર� ધીર� બ�ે નાિસકાથી બહાર કાઢો. આને ર�ચક �ક્રયા કહ�વાય છે. ત્યારબાદ �ાસ�ુ ંબી�ુ ંન�ુ ંચક્ર શ� કરતા 

પહ�લા ંઅડધીથી પોણી સેકન્ડ અથવા બે કાઉન્ટ માટ� થભંી �વ. આને કહ�વાય છે સ્તભંક અથવા બાહ્ય�ંુભક �ક્રયા.  

        �ાસની આ આખી �ક્રયાને પેટથી કરવાની છે. આથી તેને ઉદર�ય �સન�ક્રયા પણ કહ�વામા ંઆવે છે. 

જયાર� તમે �ાસને �દર લો ત્યાર� પેટને હળવેથી બહાર આવવા દો અને જયાર� તમે �ાસને બહાર કાઢો છો ત્યાર� 

પેટને �દર તરફ જવાદો.  �ાસની �રધમ સેટ થયા બાદ હવે તમા�ંુ સમગ્ર ધ્યાન �ાસ પર ક��ન્દ્રત કર� દો. 

સાક્ષીભાવે, શાતં�ચ�ે, પે્રમ�વૂર્ક �દર જતા �ાસને તેમજ બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસને જોયા કરો. ધ્યાન �ાસ પર 

ક��ન્દ્રત રાખી �દર જતા �ાસના તેમજ બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસના પ્રવાહના સ્પશર્નો તેમજ તેની સવેંદનાનો 

અ�ભુવ બ�ે નાિસકાની �દરની �દવાલ પર કરો. આ અ�ભુવ થાય તો સમજો ક� તમા�ંુ ધ્યાન ક��ન્દ્રત થ�ુ ંછે.  

        હવે તમાર� �ાસ પરની એકાગ્રતામા ંવધારો કરશો તો બીજો એક અ�ભુવ થશે. � �ાસ તમે �દર લઇ 

રહ્યા છો તે પ્રમાણમા ંઠંડો છે અને � ઉ�ાવાસ તમે બહાર કાઢ� રહયા છો તે પ્રમાણમા ંગરમ છે. શાતં�ચ�ે હવે 

�દર જતા �ાસની ઠંડકનો તેમજ બહાર નીકળતા ંઉચ્છવાસની ગરમાહટનો અ�ભુવ નાિસકાની �દરની �દવાલ 

પર કરવાનો પ્રયાસ કરો. આ અ�ભુવ થાય તો માની લો ક� તમા�ંુ મન શાતં થ�ુ ંછે, �સ્થર થ�ુ ંછે, એકાગ્ર થ�ુ ં

છે. તમારા પગથી માથા �ધુીના બધાજ સ્ના�ઓુને ઢ�લા છોડ� દો અને િશિથલતાનો પણ અ�ભુવ કરો.  

 

આ ર�તે પ્રાપ્ત થયેલી એકાગ્રતા કોઈ પણ પ્રકારના યોગાભ્યાસ માટ�, અધ્યયન માટ� ક� કાયર્ િસધ્ધી માટ� 

�બૂજ ઉપયોગી થઈ પડશે. આ �ક્રયા વારંવાર કરવાથી મનની ચચંળતા ઓછ� થઈ જશે  અને મનને એકાગ્ર 

કર�ુ ંસહ��ુ ંબનશે . રાજયોગના અભ્યાસમા ંપણ આ ર�તે એકાગ્ર થયેલા મનને મ�સ્તષ્કના ક�ન્દ્ર�બ��ુ પર �સ્થર 

કર�, આત્મદશર્ન કર� આત્મ�ચ�તનમા ંસરળતાથી �સ્થર થઈ જવાશે. 
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