
ƚયાન 

 ƨવગ½ અને મોë એ કોઈ પરલૌ�કક નથી. વત½માન ĥવનમા ંɅખુ, શાિંત 

અને ̆ સđતા એ જ મોëની િનશાની છે. આ માટ° જĮર છે અહકંાર અને વાસનાઓ 

પર િવજય મળેવવાની, મન- વચન- કાયાના િવકારોને ધોવાની, ĥવનમા ં

સતંોષ ક°ળવવાની અને પ�ર�ƨથિતનો ƨવીકારભાવ લાવવાની. Ȑના ĥવનમા ં

ગમા- અણગમાના ભાવની સમા�Ɯત આવી Ĥય, Ȑȵુ ંમન િનયં́ ણમા ંઆવી 

Ĥય, Ȑનામા ંન̊તા, સરળતા અને અહમɃƛૂયતા આવી Ĥય, એ સવ± માટ° 

ƨવગ½ અને મોë અƗયાર° અહӄ જ છે. 

 ઈ�ƛ̃ય અને મનȵુ ંવશીકરણ એ જ મોëમાગ½ છે, Ȑ અȵશુાસનથી ̆ાƜત 

થાય છે. ƨવાƚયાય અને ƚયાન આ ̆િશëણના ȺƉુય સાધન છે. 

 ̆Ɨયેક ધમ½ એ મનોȵશુાસન માટ° ȩુદ�- ȩુદ� સાધનાપƚધિત દશા½વે છે. 

ȑનધમ½ની સાધના પƚધિતને મોëમાગ½ કહ°વાય છે. Ȑમા ં સમયકìાન, 

સƠયકદશ½ન, સƠયકચા�ર́ અને સƠયકતપનો ચȱરંુગ માગ½ છે. ȸƚુધધમ½મા ંઆ 

સાધના પƚધિતને િવɃ�ુƚધમાગ½ કહ°વાય છે. Ȑમા ં સƠયક̃�Ƨટ, સƠયકસકંƣપ, 

સƠયકવાણી, સƠયકકમ½, સƠયકઆĥિવકા, સƠયકƥયાયામ, સƠયકƨȺિૃત અને 

સƠયકસમાિધ એમ અƧટા�ંગક માગ½નો ઉƣલખે છે. મહિષ� પતજં�લએ યોગદશ½નમા ં

અƧટાગં યોગનો ઉƣલખે કર°લ છે. યમ, િનયમ, આશન, ̆ાણાયમ, પƗથાહાર, 

ધારણા, ƚયાન અને સમાિધ. 

 દર°ક સાધના પƚધિતમા ંપહ°લા સƗય ìાત થાય છે અન પછ� સƗય �ƨથર 

થાય છે. મનના િનયં́ ણ માટ° ઈ�ƛ̃યો, મન અને શર�રȵુ ંિનયં́ ણ કરɂુ ંજĮર� 

છે. કમ½ કરવા ઈ�ƛ̃યોનો ઉપયોગ કરવો અને ȶĆુગલોને વાપરવા એ પોતાનામા ં

સાĮ ંપણ નથી અને ખરાબ પણ નથી. એ સાĮ ંઅને ખરાબ Ɨયાર° જ બને છે 

Ԍયાર° આપણે એમા ં ભળ�એ છ�એ. આશ�ƈત- અનાશ�ƈત એ જ ભેદર°ખા છે. 

આશ�ƈત જ કમ½બધંન કરાવે છે. ઈ�ƛ̃યોનો ઉપયોગ કરતી વખતે જો રાગ- 

Ďષેની ઉિમ�ઓ ઉઠ° નહӄ, તો એ જ સાધના છે. એ Ɨયાર° જ શð બને છે Ԍયાર° 

ƚયાનની સાધના Ďારા આપણી ઈ�ƛ̃યો અને મન ઉપર આપȰુ ં િનયં́ ણ કર� 

લઈએ. 



 ઈ�ƛ̃યો તથા મન પોતપોતાની જƊયાએ ƨવƍછ છે, પરંȱ ુ એમા ં Ԍયાર° 

આપણી ɂિૃતઓ ભળે છે Ɨયાર° એમા ંચચંળતા આવે છે. ɂિૃĂઓના પોષક તƗવો 

છે, રાગ અને Ďષે. 

 ƚયાનની સાધનાનો આશય છે ભેદìાનની ̆ા�Ɯત. ભેદìાન એટલે ĥવ-

અĥવ વƍચેનો ફરક, જડ- ચતેન વƍચેનો ફરક. આપણા શર�રમા ંમન છે, ȸ�ુƚધ 

છે, ઈ�ƛ̃યો છે, પરંȱ ુԌયાર° એમાથંી ĥવતƗવ ચાƣȻુ ંĤય છે Ɨયાર° આ મન, 

ȸ�ુƚધ, ઈ�ƛ̃યો કામ કરતી બધં થઈ Ĥય છે. થોડા જ કલાકોમા ંશર�ર સડવાȵુ ં

શĮ કર° છે. તો મહƗવ છે આ ĥવતƗવ આƗમાȵુ.ં આƗમા અજરઅમર છે. તેને કોઈ 

રંગ નથી, Įપ નથી, આકાર નથી. બાક� બધા ȶĆુગલો પોતપોતાȵુ ંƨવĮપ બદલે 

છે. આ ȶĆુગલોનો મોહ જ આપણને કમ½બધંી કરાવે છે, અશાિંત આપે છે. 

 ƚયાનની સાધના Ďારા આપȰુ ંમન િનિવ�ચાર, િનિવ�કƣપ, Ƀƛૂય અવƨથામા ં

આવે છે. આ રોજની એક કલાકની સાધના આપણા મન ઉપર, ƨવભાવ ઉપર 

િનયં́ ણ લાવે છે. Ȑન ેકારણે આપણા કષાયો (˲ોધ, માન, માયા, લોભ) પાતળા 

પડ° છે. આપણામા ંસતંોષ અને ન̊તા આવે છે. 

 ƚયાનની સાધના શĮઆતમા ંકોઈપણ આલબંન સાથે કર� શકાય છે, Ȑમા ં

ȺƉુયƗવે છે જપસાધના, Ⱥિૂત�ȶĤૂ અથવા Ėાસ જોવાની �˲યા. આગળ વધતા- 

વધતા, આ ƚયાન િનરાલબંન બને છે, Ȑમા ંĥવ, ĥવ ઉપર ƚયાન કર° છે. આ 

ƚયાન ̒ેƧઠ છે. આ િનરાલબંન ƚયાનની સાધના એટલે ìાતા-̃Ƨટા ભાવ, 

સાëીભાવ. 

 ધીમે ધીમે મન અને ઈ�ƛ̃યો ઉપર િનયં́ ણ આવȱુ ંĤય છે. ĥવ- અĥવ 

અને જડ- ચતેનાનો ભેદ સમĤવા લાગે છે. પ�ર�ƨથિતનો ƨવીકારભાવ 

સહ°લાઈથી થાય છે. �ચĂમા ંિનમ½ળતા આવતી Ĥય છે. મનની ઉદારતા અન ે

̕દયની િવશાળતા એ સાધનાની ̆ગિતની િનશાની છે. 

 ̆થમ ચરણમા ંમનની એકા˴તા વધે છે. મમƗવ અને અહકંાર ઘટ° છે. 

િવચારોની મા́ા ઘટ° છે. ƚયાનના આરંભમા ંકોઈ એક ચીજ પર �ચĂની એકા˴તા 

થાય છે અને Ӕતે એ લǛય પણ ġટ� Ĥય છે. ફƈત ક°વલ �ચĂની �ƨથરતા જ 

રહ� Ĥય છે. સાધક િનિવ�ચાર થઈ Ĥય છે, અમન થઈ Ĥય છે. 



 િવચાર Ƀƛૂયતા એ ƚયાનની વાƨતિવક �ƨથિત છે. આલબંન ƚયાનમા ંƚયાતા 

અને ƚયયે �ભđ હોય છે. Ԍયાર° િનરાલબંન ƚયાનમા ંƚયાતા અને ƚયેયની વƍચ ે

કોઈ ભેદ રહ°તો નથી, બđે એક થઈ Ĥય છે. આલબંન ƚયાનમા ં�ચĂ બહારના 

કોઈ િવષય ઉપર �ƨથત હોય છે, Ԍયાર° િનરાલબંન ƚયાનમા ં�ચĂ આƗમગત થઈ 

Ĥય છે, Ȑ ચૈતƛય ક°ƛ̃થી એ ̆વા�હત થાય છે તેમા ંજ એ િવલીન થઈ Ĥય 

છે. Ƀƚુધ ચૈતƛયનો અȵભુવ, ĥવતƗવનો ĥવ Ďારા અȵભુવ કરવો એ જ સમાિધ 

છે. 

 સમાિધ એટલે �ચĂનો િનરોધ. સમાિધ એટલે અમન અવƨથા. સમાિધ એટલ ે

Ƀƛૂયાવકાશ. સમાિધ એટલે િનિવ�ચારતા. 

 ધારણા �ચĂની એકા˴તાથી શĮ થાય છે. ƚયાનમા ંએ એકા˴તા પ�રȶƧુટ 

થાય છે અને સમાિધમા ંએ �ચĂનો િનરોધ થાય છે. 

 ȑન ધમ½મા ંસƠયકìાન અને સƠયકદશ½ન એ સાધનાની ઉƍચતમ �ƨથિતȵુ ં

પ�રણામ છે. ભગવાન મહાવીર° વારંવાર કɖુ ંછે- Ĥણો અને ȩુઓ. મહાન સાધક 

અકમ½ બની ફƈત અન ેફƈત Ĥણે છે અને ȩુએ છે. Ȑ ȩુએ છે એ િવચારતો નથી 

અને Ȑ િવચાર° છે એ જોતો નથી. આપ �ƨથર થઈ અિનમેષ ̃�Ƨટથી કોઈ વƨȱનુે 

ȩુઓ, િવચાર સમાƜત થઈ જશે, િવકƣપ Ƀƛૂય થઈ જશે. આપ �ƨથર થઈ પોતાની 

Ӕદર(ભીતર) ȩુઓ – પોતાના િવચારોને ȩુઓ અથવા શર�રની સવંેદનાઓન ે

ȩુઓ, તો તરત જ િવચારો ƨથ�ગત થઈ જશે. ક°વળ Ĥણɂુ ંએ ìાન છે. 

 આમ, ƚયાન એ અનતં આનદંધામમા ં પહҭચવાનો દરવાજો છે. ̆Ȣૃિત 

(Ȣુદરત) ઉપર સĂા મેળવવી હોય તો તે ƚયાન Ďારા જ મળ� શક°. ƚયાન Ďારા 

જ અĎતેભાવમા ંઆવી શકાય. 

 Ȭૂંકમા ંઆƗમા (ĥવ અથવા ĥવતƗવ) અને કમ½ને ȩુદા પાડ� આપનાર 

આƚયા�Ɨમક સાધનાની ̆�˲યા નીચે ̆માણ ેછેઃ 

1) ƚયેય-Ⱥ�ુƈતઃ સવ½કમ½ર�હત થઈ ƨવĮપમા ં�ƨથર થɂુ.ં 

2) સવ½કમ½ના ëય માટ°ઃ આƗમìાન ̆ાƜત કરɂુ ંરɖુ.ં 

3) આƗમìાનની ̆ા�Ɯત અથ±ઃ ભેદìાન એટલે ક° આƗમા શર�રથી ȩુદો છે એનો 

સાëાƗકાર ƚયાન સાધનાથી કરવો. 



4) ƚયાનની િસ�ƚધ માટ°ઃ ̆થમ �ચĂની એકા˴તા ̆ાƜત કરવી રહ�. 

5) �ચĂની �ƨથરતા માટ°ઃ �ચĂની િનમ½ળતા અને શર�રɃ�ુƚધની આવƦયકતા. 

6) �ચĂની િનમ½ળતા માટ°ઃ દાન- તપ- શીલ- ભાવ તથા મૈ́ી આ�દ ભાવનાઓથી 

�ચĂને વાિસત કરɂુ.ં 

7) મૈ́ી આ�દ ભાવો માટ°ઃ ĥવનƥયવહારમા ંƛયાય- નીિત, ̑ત- િનયમ, Ɨયાગ- 

વૈરાƊય અને સયંમ જĮર� છે. 

8) શર�રની Ƀ�ુƚધ માટ°ઃ તપ આવƦયક છે. 

̒વણ- વાચંન પછ� �ચ�તન કરɂુ ંજĮર� છે. �ચ�તનથી ìાન વધે છે અને તેથી 

મƚયƨથભાવ જƛમે છે. �ચ�તન પછ� એની સાથે પોતાની અȵȹુિૂત ભળતા 

Ӕતરમા ં̆ìા જƛમે, Ɨયાર° જ એ ìાન તર�ક° ̆િતƧઠા પામે છે. 

આમ, ƚયાન એ અɃ�ુƚધથી Ƀ�ુƚધ, રાગથી િવતરાગતા, પરથી ƨવ, Ӕધકારથી 

ઉĤસ, અĥવથી ĥવ, જડથી ચેતન, અìાનથી ìાન અને અસƗયથી સƗય તરફ 

જવાનો માગ½ છે. 


