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ચચત્તની એકાગ્રિાના ઉપાય 

માલદવેભાઈ વીરાભાઈ નાઘરેા 

ર્ોધાર્થી 

શ્રી ગોવવદગ રુ ય વનવર્સસટી, 

ગોધરા. 

માણસે વિશમાન સમય સ ધીમાું વર્ક્ષણ, સમાજ-વ્યવસ્ર્થા, વ્યવસાય, ધમશ, િત્ત્વચચિન, 

વૈજ્ઞાવનક અન સુંધાનો અને ઉદ્યોગોના કે્ષિોમાું જ ેપ્રગતિ સાધી છે, એ જાણ્યે અજાણ્યે ચચત્તની એકાગ્રિા 

પૂવશક વવષયને યર્થાર્થશપણે ગ્રિણ કરવાની ર્વક્િ કે યોગને આભારી છે. આ આપણો ભારિ દેર્ ઋતષઓ 

અને મિર્મષઓનો દેર્ છે. માનવજાિના કલ્યાણ અરે્થ સ્વાધ્યાય, િપ, ધ્યાન જવેા અનેક સત્ય 

ચસર્દ્ાુંિોનો સાક્ષાત્કાર કરીને વવબભન્ન વવષયો પર મિાન ગ્રુંર્થોની રચના કરેલી છે. એવા જ એક ચસર્દ્ મિર્મષ 

પિુંજવલ મ વન કે જમેણે ‘યોગસૂિો’ની રચના કરી છે. 

मनथत्वाचतुर रे्दान्सर्वशास्त्रानणचैर्नि । 

सारसु्तय नगनभः पीतः तकं्रनपबनतपन्तितः  ।। 

      જ્ઞાનસુંકવલની િુંિ, ૫૧ 

“ચાર વેદો અને િંધાું ર્ાસ્િોન ું મુંર્થન કરીન ેમેળવેલા સારરૂપ માખણનો આસ્વાદ યોગીઓએ કયો 

અને પુંવડિો ફક્િ છાર્ પીએ છે.” 

યોગ એટલ ેમન ષ્ય સ્વયું પોિાનો સાચો પહરચય કેળવે એ માટે પ્રાચીન સમયમાું આપણા દેર્ના 

મનીષીઓએ સ્વાન ભવર્થી વનપજાવેલી ર્ાસ્િીય ય વક્િ. એ ય વક્િર્થી માણસ પોિાને ઓળખે અને 

સ્વરૂપમાું રિે એ મ વક્િ. માણસનો સાચો પહરચય ફક્િ એના જાગ્રિ અવસ્ર્થાના અન ભવોન ેઆધારે જ ન 

ર્થઈ ર્કે. એ માટે એણ ેએના દૈનુંહદન જીવનમાું અન ભવાિી જાગ્રિ, સ્વપ્ન અને ગાઢ વનરા એ િણ ે

અવસ્ર્થાઓના િંધા અન ભવોન ું િટસ્ર્થ, વૈજ્ઞાવનક કે ર્ાસ્િીય વવશ્લેષણ કરવ ું જરૂરી છે. વળી, માણસ 

પ્રકૃતિનો એક ભાગ એની ઉત્ક્રાવન્િન ું સૌર્થી વધ  વવકચસિ એકમ છે. િેર્થી સમગ્ર પ્રકૃતિનાું િંધાું 

પહરિંળોન ું પહરગણન િેમજ એમના િંુંધારણ અને કાયોન ું ગિન, ર્ાસ્િીય અધ્યયન પણ માણસના 
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અધ્યયનના ભાગરૂપે આપોઆપ ર્થઈ જાય છે. આ સુંકવલિ કામ અતિપ્રાચીન સમયમાું વવકસેલી સાુંખ્ય-

યોગ- દર્શનના નામે ઓળખાિી સવાુંગપૂણશ વવચારપ્રણાલીના પ્રણેિાઓએ કય ું િિ ું. 

આમ એ િો સ્પષ્ટ છે કે િાલના માણસના ભાગદોડ ભયાશ જીવનની અુંદર યોગ અને ચચિની 

એકાગ્રિાન ું અને ચચિની એકાગ્રિાના ઉપાયોન ું કેટલ ું મિત્ત્વ છે. 

ચચત્તની એકાગ્રિાના ઉપાય સુંદભે મિર્મષ પિુંજવલ મ વન “प्रच्छद्नसिधाणाभ्यां िा प्राणस्य।।” સિૂ 

યોગસૂિમાું આપ્ય ું છે, જનેો અર્થશ આપિા રામર્ુંકર િ લજારામ વ્યાસ કિે છે. “રેચક કયાશ પછી પ્રાણવાય ને 

િંિાર રોકવાના અભ્યાસરૂપ પ્રાણાયામર્થી (ચચત્તની વસ્ર્થરિા ર્થાય છે.) 

એટલે કે નાચસકા દ્વારા પ્રાણને િંિાર કાઢવો િર્થા પ્રાણને િંિાર કાઢીને િંિાર રોકી રાખવો િે 

દ્વારા ચચત્તની એકાગ્રિા ર્થાય છે.  

વ્યાસમ વન વ્યાસભાષ્યમાું કિે છે.  “कौष्ठ्ठ्यस्यिायोना्सिकापुर्ाभ्यां प्रयत्नसिरे्षाद्वमनं प्रच्छद्नमट।” 

ઉદરના વાય ને નાક વડે વવવર્ષ્ટ પ્રયત્ન સાર્થે (વમન કરવ ુંકે િળવે િળવે) િંિાર કાઢવો એ પ્રચ્છદશન છે. 

વવધારણ એટલે કે પ્રાણને રોકવો એ વવધારણ(પ્રાણાયામ) છે. આ િંુંનેર્થી ચચત્તની વસ્ર્થતિ વસ્ર્થર ર્થાય છે.  

ભોજદેવ ભોજવૃવત્તમાું ચચત્તની એકાગ્રિા સુંદભે વૃવત્તમાું કિે છે. પેટના વાય ને વવરે્ષ પ્રયત્નર્થી 

િંિાર કાઢવાનેપ્રચ્છદશન કિે છે, અને િંિાર કાઢેલા વાય ને રોકી રાખવાનેવવધારણ કરે છે. આવી રીિ ે

વાય ને િંિાર કાઢી અને િેને રોકી રાખવા, આ પ્રકારે રેચક, પ રક અને ક ુંભક એ િણ પ્રકારના પ્રાણાયામ 

ચચત્તને એકાગ્ર કરે છે. અને િે રીિે સમસ્િ ઇવન્રય વૃવત્તઓના વનરોધ દ્વારા ચચત્તની એકાગ્રિા માટે 

સમર્થશિા ર્થાય છે.  

ચચત્તની એકાગ્રિાના અન્ય ઉપાય : - 

મિર્મષ પિુંજવલ મ વન સમાવધપાદમાું ચચત્ત એકાગ્રિાના અન્ય ઉપાયો દર્ાશવિા 

“सिषयिती िा प्रिृसिरुत्पन्ना मनि: त्यस्थसतसनबन्धनी।।” 

“सिर्ोका िा ज्योसतष्मती।” 

“िीतरागसिषयं िा सचिमट।” 

“स्वप्नसनद्राज्ञानालम्बनं िा | 
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“यर्ासभमतध्यानाद्वा।” । 

“परमाणुपरममहत्त्वान्तोऽस्य िर्ीकार: ।।” 

એમ છ સૂિ આપ્યાું છે. 

જનેો અર્થશ આપિાું पातंज्जल योगदर््न -સમાવધપાદમાું ડૉ. પ વનિા દેસાઈ કિે છે, “વવષયવાળી 

(ર્બ્દ, રસ, રૂપ, ગુંધ, સ્પર્શરૂપ વવષયોવાળી) પ્રવૃવત્ત ઉત્પન્ન ર્થિાું પણ મનની વસ્ર્થતિ ર્થાય છે.” 

સમાવધપાદ - ૩૫ 

“વવર્ોકા (ર્ોક રહિિ) જ્યોતિષ્મતિ (પ્રકાર્વાળી) પ્રવૃવત્ત ઉત્પન્ન ર્થઈને ચચત્તને વસ્ર્થતિ પ્રાપ્ત 

કરાવે છે.” સમાવધપાદ - ૩૬ 

“વીિરાગ ચચત્તની ધારણા કરવાર્થી પણ વસ્ર્થતિ લાભ ર્થાય છે.” સમાવધપાદ – ૩૭ 

“સ્વપ્નજ્ઞાન િર્થા વનરાજ્ઞાનન ું આલુંિંન કરીને ભાવના કરવાર્થી ચચત્ત વસ્ર્થતિ લાભને પ્રાપ્ત કરે 

છે.” સમાવધપાદ – ૩૮ 

“યર્થાબભમિ ધ્યાનર્થી પણ ચચત્ત વસ્ર્થતિપદને પ્રાપ્ત કરે છે.” સમાવધપાદ-૩૯ 

પરમાણ પયુંિ િર્થા પરમમિિ્ પયુંિ વસ્િ માું વસ્ર્થતિ સુંપાદન કરવાર્થી આ ચચત્તનો વર્ીકરણ ર્થઈ 

જાય છે.” સમાવધપાદ – ૪૦ 

વ્યાસમ વન ઉપરોક્િ સૂિો સુંદભે વ્યાસભાષ્યમાું ઇવન્રયો દ્વારા ર્બ્દ, રસ, રૂપ, ગુંધ અને 

સ્પર્શની અન ભૂતિ ર્થાય છે. િે સ્પષ્ટ કિે છે. આ પ્રવૃવત્તઓ અર્થાશિ્ હદવ્ય ર્બ્દ-સ્પર્શ વગેરે વવષયોની 

પ્રત્યક્ષ સ્વરૂપવાળી ઉત્પન્ન ર્થઈને ચચત્તને વસ્ર્થર, રઢિંર્દ્ કરેછે.ચચત્તની હૃદય પ ુંડરીકમાું એકાગ્ર કરિા જ ે

િં વર્દ્ની અન ભૂતિ (િં વર્દ્ સુંવવદ્) ર્થાય છે, એ પ્રત્યક્ષ છે. એ િં વર્દ્ સત્ત્વ આકાર્ જવે ું પ્રકાર્મય છે. જમેાું 

સૂયશ, ચુંર, ગ્રિ, મવણના આકારો દેખાય છે. અને અવસ્મિામાું એકાગ્ર ર્થયેલ ું ચચત્ત િરુંગ રહિિ સાગર જવે ું 

ર્ાુંિ ર્થાય છે. અને એનાર્થી યોગીન ું ચચત્તવસ્ર્થર ર્થાય છે. વીિરાગ યોગીના ચચત્તરૂપના અવલુંિંનર્થી 

રુંગાયેલ ું ચચત્ત વસ્ર્થતિપદને પ્રાપ્ત કરે છે.  
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સ્વપ્નજ્ઞાનના કે વનરાજ્ઞાનના અવલુંિંનવાળ ું યોગીન ું ચચત્ત િદાકાર િંનીને વસ્ર્થતિપદને પ્રાપ્ત કરે 

છે. જ ેકોઈપણ અબભમિ (ગમિો પદાર્થશ) િોય િેન ું ધ્યાન કરવ ું. િેમાું વસ્ર્થતિ લાભ કરવાર્થી િંીજ ેપણ 

ચચત્ત વસ્ર્થર ર્થાય છે.  

સૂક્ષ્મ વસ્િ માું પ્રવેર્ કરિ ું યોગીન ું ચચત્ત પરમાણ પયશન્િ પદાર્થોમાું વસ્ર્થર ર્થાય છે. સ્રૂ્થળ વસ્િ માું 

પ્રવેર્િ ું ચચત્ત સૌર્થી મોટા પદાર્થશમાું વસ્ર્થર ર્થાય છે. આ પ્રમાણે િંુંને કોહટ(પક્ષ)માું પ્રવેર્ન ું ચચત્ત ક્યાુંય 

અટકિ ું નર્થી. એ વર્ીકારર્થી પહરપૂણશ ર્થાય છે. આર્થી ક ર્ળિાવાળા યોગીના  ચચત્તને અભ્યાસ દ્વારાસાધ્ય 

પહરકમશ કે પહરષ્કૃતિની અપેક્ષા રિેિી નર્થી.  

ભોજદેવ ભોજવૃવત્તમાું કિે છે, ગન્ધ, રસ, રૂપ,સ્પર્શ, ર્બ્દ વવષય છે. એ પાુંચ ફળરૂપ છે. જનેાર્થી 

વવષયવાળી પ્રવૃવત્ત ર્થાય છે. એ મનને વસ્ર્થર કરે છે. જવેી રીિે નાચસકાના અગ્ર ભાગમાું ચચત્તવૃવત્તને ધારણ 

કરવાર્થી સકૂ્ષ્મ મન્દન ું જ્ઞાન ઉત્પન્ન ર્થાય છે. િેવી જ રીિે જીભના અગ્રભાગમાું રસ, િાળવાના 

અગ્રભાગમાું જ્ઞાન, જીભના મધ્ય ભાગમાું સ્પર્શ, જીભના મૂળ ભાગમાું ર્બ્દન ું જ્ઞાન એવી રીિે ઇવન્રયો 

દ્વારા જ-ેજ ેહદવ્ય વવષયન ું ઉત્પન્ન ર્થયેલ ું જ્ઞાન ચચત્તની એકાગ્રિાના િેિ  િોય છે. વવશ્વાસ ઉત્પન્ન કરવાર્થી 

યોગીને યોગન ું ફળ મળે છે.  

ભોજદેવ આગળ કિે છે, પ્રવૃવત્ત ઉત્પન્ન ર્થયેલ ચચત્તની વસ્ર્થતિ િંુંધનવાળી િોય છે. સાવત્વક 

પ્રકાર્ જમેાું વધારે છે. િે ‘જ્યોતિષ્મિી પ્રવૃવત્ત’ કિેવાય છે.  રજોગ ણન ું પહરણામ એ ‘વવર્ોકા’ કિેવાય 

છે. એ ચચત્તની વસ્ર્થરિા િંાુંધે છે. જ્ઞાનના દર્શનર્થી દરેક વૃવત્તઓના નાર્ ર્થવાર્થી ચચત્ત એકાગ્રિાને પ્રાપ્ત કરે 

છે.  

જ ે વવષયોનો ત્યાગી છે, જ ે ચચત્ત ક્લેર્ોને િરણ કરી લે છે. એ વીિરાગ મનની વસ્ર્થતિને વસ્ર્થર 

કરવાવાળો છે.  

ઇવન્રયોની િંાહ્ય વૃવત્તઓ લય ર્થવાર્થી માિ મનર્થી જઆેત્માન ું ભોક્િાવિ ર્થાય િેસ્વપ્નન ું લક્ષણ 

છે. સ્વપ્ન અને વનરાન ું આલુંિંન (ભાવના કરવાર્થી) ચચત્તની એકાગ્રિા સુંપાદન ર્થાય છે. 

ઈષ્ટ વસ્િ માું િંાહ્ય ચન્રાહદમાું અર્થવા અુંદર નાડી ચક્રાદીમાું લગાવેલ ું ચચત્ત વસ્ર્થર ર્થાય છે. 
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આ ઉપાયોર્થી યોગીના એકાગ્રિાર્થી પ્રાપ્ત ચચત્તમાું સકૂ્ષ્મ વવષયના વવચાર દ્વારા પરમાણ પયુંિ 

વસ્ર્થર ર્થાય છે. આ રીિે ચચત્તની ગતિ ક્યાુંય પણ અટકિી નર્થી. સવશિ સ્વાિુંત્ર્ય રિે છે. 
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