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 તણાવ તેમજ વ્યગ્રતા આજના 

સમયની એક વૈિ�ક સમસ્યા બની 

ગયી છે. આ� ભાગ્યેજ એવી કોઈ 

વ્ય�ક્ત હશે � તણાવ થી સ�ંણૂર્પણે 

�કુ્ત હોય. તેના પ્રબધંન માટ� આ�  

ક�ટલાય પ્રકારની શાર��રક, 

મનોવૈજ્ઞાિનક, બૌિધક તથા યૌ�ગક 

��ુક્તઓનો તેમજ તબીબી 

સારવારનો પ્રયોગ કરવામા ં આવે છે. તેના થોડા 

ઘણા પ�રણામ પણ મળ� રહ્યા છે. પરં� ુઆ બધામા ં

સૌથી વધાર� કારગત નીવડ�લી કોઈ િવિધ હોય તો તે 

છે  રાજયોગ-મે�ડટ�શન � આપણા ં મનને રાહત 

આપી, પોતા�ુ ં �ત�રક પ�રક્ષણ કરવા માટ� 

પ્રોત્સા�હત કર� છે અને એ પણ સમાલોચના સાથે 

નહ� પણ ઇમાનદાર� અને સહા��ુિૂત સાથે. આ 

ધ્યાનાભ્યાસ આપણા �ત�રક જન્મ�ત �હ�લ�ગ 

પવારને �ગ્રત કર� તણાવ, વ્યગ્રતા, �ચ�તા, બેચેની 

તથા ભયથી આપણને �કુત કર� છે. અને સાથે સાથે 

આપણામા ંસકારાત્મક  તેમજ રચનાત્મક પ�રવતર્ન 

લાવે છે. જો આપણે તણાવ પ્રબધંન માટ� � પણ 

કરતા ંહોઈએ તેની સાથે સાથે દરરોજ િનયિમત ર�તે 

�દવસમા ં બે વખત ૧૫-૧૫ િમિનટનો સમય કાઢ� 

રાજયોગ મે�ડટ�શનનો અભ્યાસ કરવાનો દ્રઢ િન�ય 

કર�એ તો આપણે  તણાવ અને �ચ�તાથી �કુત થઈ 

શક�ય છ�એ.  આ અભ્યાસની શ�આત આપણે 

આપણા શર�ર તેમજ મનના 

િશિથ�લકરણ(Relaxation)થી કર��ુ ં� આપણા મનને 

શાતં તેમજ �સ્થર કરવામા ંમદદ�પ થશે. 

શર�ર અને મનના િશિથ�લકરણની િવિધ:   

                આરામદાયક �સ્થિતમા ં બેસી, ધીમે ધીમે 

�ડા �ડા �ાસ લેવાની શ�આત કરો. તમારા 

�ાસની ગિતને 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. આ �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 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 િશિથલતા(Relaxation)નો  પણ 

અ�ભુવ કરો. આ ર�તે પ્રાપ્ત થયેલી મનની �સ્થરતા 

તમારા તણાવને �ૂર કરવામા ંમદદ �પ થશે.  
 

મે�ડટ�શનના અભ્યાસમા ં િનમ્ન�લ�ખત 

સ્વ�ચુનો  અન ે મનો�ચત્રણની િવિધને 

અપનાઓ:  

              હવે તમારા ધ્યાનને �ાસ પરથી હટાવી 

એને મ�સ્તષ્કના મધ્ય અને લલાટના પાછળના 

ભાગમા ં ક��ન્દ્રત કરો. આ સ્થાન પર સ્વયનેં એક 

સ્વપ્રકાિશત જયોિત�બ�ન્�ુના �પમા ં મનના ચ�થુી 

િનહાળો.. સાથે સાથે પોતાના સ્�ળૂ શર�ર�ુ ં પણ 

મનો�ચત્રણ કરો.. ત્યારબાદ દ્રઢતા�વૂર્ક નીચે 

પ્રમાણેના સ્વ�ચૂનો પોતાને આપો.  

             પાચં તત્વોના બનેલા આ નાશવતં 

સ્�ળૂ શર�રથી �ભ� �ુ ં  એક જગમગતા િસતારા 

સમાન ચૈતન્ય શ�ક્ત આત્મા �.ં...  મા� ં અ�સ્તત્વ 

અનતં કાળથી છે અને અનતં કાળ �ધુી રહ�વા�ુ ં છે 

.... કારણક�  �ુ ંએક અજર, અમર, અિવનાશી આત્મા 

�.ં...  �ળુ�તૂ�પે �ુ ંઆત્મા શાતંસ્વ�પ �.ં... શાિંત 

તો મારો જન્મ�ત, મૌ�લક સ્વધમર્ છે....  �ુ ંશાિંતથી 

ભર�રૂ �.ં...  શાિંતના સાગર, સવર્શ�કતમાન 

પરમિપતા િશવ પરમાત્માની સતંાન �ુ ં આત્મા 

માસ્ટર શાિંતસાગર �.ં... પરમધામ, � શાિંતધામ 

પણ છે, એ �જુ આત્મા�ુ ં અસલ િનવાસસ્થાન છે.. 

આવા શાિંતધામ થી આવનાર �ુ ંઆત્મા અશાતં ક�વી 

ર�તે હોઇ શ�ંુ?  આ ઉપરાતં પિવત્રતા, પે્રમ, આનદં, 

શ�કત �જુ આત્માના �ળૂ�તૂ સસં્કાર છે � અત્યાર� 

મારામા ંઊભર� રહ્યા છે.. આનો પણ �ુદંર અ�ભુવ 

�ુ ંકર� રહ્યો �.ં... મે પ્રાપ્ત કર�લી આધ્યા�ત્મક જ્ઞાન 

તેમજ રાજયોગની િશક્ષાને કારણે   મારામા ં એક 

�દવ્ય િવવેક �ગ્રત થયો છે.... મને નવી સકારાત્મક 

દ્ર�ષ્ટ મળ� છે...મારા  . �વન પ્રત્યેનો તેમજ બાહ્ય 

િવ� પ્રત્યેનો મારો અ�ભગમ બદલાયો છે....  હવે �ુ ં

સમ� ગયો � ં ક� કોઇ પ�ર�સ્થિત, ઘટના ક� અન્ય 

કોઇ વ્ય�કત મારા તણાવ ક� �ચ�તાઓ માટ� જવાબદાર 

નથી પરં� ુ મારો નકારાત્મક દ્ર�ષ્ટકોણ, માર� 

નકારાત્મક ભાવનાઓ, માર� �ત�રક કમજોર� અને 

પ�ર�સ્થિતને અ��ુુળ થવાની માર� ક્ષમતાની કમી જ 

મારા તણાવ, વ્યગ્રતા તેમજ �ચ�તા માટ� જવાબદાર 

છે....  હવે મારો અ�ભગમ તેમજ મા�ુ વલણ 

સકારાત્મક બન્�ુ ં છે....   આને કારણે  સૌથી 

નકારાત્મક વ્ય�કતમા ં પણ �ુ ંએના સારા �ણુ જોઇ 

શ�ંુ �.ં.... હવે �ુ ં �રુતી �હ�મત અને �રુા ઉત્સાહ 

સાથે દર�ક પ�ર�સ્થિતનો સરળતાથી સામનો કર� શ�ંુ 

� ં તેમજ  પ�ર�સ્થિતઓને સકારાત્મક ર�તે �લુવીને 

આગળ વધી શ�ંુ �.ં... દર�ક પ�ર�સ્થિત ક� વ્ય�કત 

સાથે અ��ુુળ થઇ તાલ-મેલ સાધવામા ંહવે �ુ ંસક્ષમ 

�.ં... માર� �દર હવે �રુતી ધીરજ અને સહનશ�ક્ત 

આવી છે �થી કર� હવે �ુ ં બધીજ �ચ�તાઓથી,  

તણાવથી તેમજ વ્યગ્રતાથી �કુત �.ં.. 

                હવે  ઇ�ર પ્રત્યેની માર� આસ્થા 

તેમજ િન�ય એટલો  દ્રઢ થઈ ગયો છે ક� �ુ ં

અ�ભુવી રહ્યો � ં ક� સવર્શ�ક્તમાન પરમિપતા િશવ 

પરમાત્મા  હમેંશા પથપ્રદશર્કના �પમા ંમાર� સાથે જ 

છે.. એજ માર� શ�કત છે....એજ માર� રક્ષા કર� રહ્યો 

છે..... હવે �ુ ં દર�ક પ્રકારના તણાવ, વ્યગ્રતા, ભય, 

�ચ�તાથી �કુ્ત બન્યો �.ં...કોઇ પણ પ�ર�સ્થિત, ધટના 

ક� વ્ય�કત માર� મ�ુંર� વગર મારામંા તણાવ ઉત્પ� 

કર� શક� તેમ નથી .... .  

                   - ઓમ શાિંત – 

 

 


