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ભારતીય યોગદર્શન અનસુાર અષ્ાાંગયોગ સાધના એ જ 
પ્રાણોપાસના : એક વિશ્લેષણ 

 

માાંડલીયા નેહા દેિાાંગ1, ડૉ. નેહલ દિે2 
 

સારાાંર્ 
મહર્ષિ પતજંલિ દ્વારા પ્રચારરત યોગ દર્શન ભારતીય ષડ્દર્શન માથંી એક છે. તેમા ંચાર પ્રકરણ (સમાર્િ પાદ, સાિન 
પાદ, ર્િભરૂ્ત પાદ અને કૈિલ્ય પાદ)મા ંયોગના ંસમગ્ર િૈજ્ઞાર્નક અને આધ્યાત્મમક પાસાઓનો ઉલ્િેખ છે.  તે સમગ્ર 
ર્િશ્વમા ંયોગ પરનો અર્િકૃત ગ્રથં છે. મહર્ષિ પતજંલિએ યોગના આઠ અંગો- યમ, ર્નયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રમયાહાર, 
િારણા, ધ્યાન, સમાર્િનો અભ્યાસ સચૂવ્યો છે. જેમા ંયમ, ર્નયમ, આસન, પ્રાણાયામ અને પ્રમયાહાર આ પાચં બરહરંગ, 
હઠયોગ કે રિયાયોગ કહિેાય છે અને િારણા, ધ્યાન તથા સમાર્િ આ ત્રણ અંતરંગ, રાજયોગ કહિેાય છે. હઠયોગ 
ર્ારીરરક શદુ્ધિ અને એના ર્નયતં્રણ માટે છે. હઠયોગનો અભ્યાસ સ્િૈચ્છછક છે અને કોઈ પણ વ્યક્તત કરી ર્કે છે. યોગી 
સ્િામમારામજી હઠયોગ પ્રદીર્પકામા ંકહ ેછે; 

युवा वदृ्धोऽतिवदृ्धो वा व्याधधिो दरु्बलोऽपि वा । 
अभ्यासात्ससद्धधमाप्नोति सवबयोगेष्विंद्रििः ।। 3 

અથાશત ્‘સાિક યિુાન, વિૃ કે અર્ત વિૃ હોય અથિા રોગથી અર્ત દુબશિ હોય તો પણ યોગાભ્યાસ દ્વારા ર્સદ્ધિ પ્રાપ્ત કરી 
ર્કે છે.’  આમ, હઠયોગની ર્સદ્ધિ માટે ર્નયર્મત અભ્યાસની આિશ્યતતા છે. 
રાજયોગ માનર્સક શદુ્ધિ અને માનર્સક ર્નયતં્રણ સાથે સબંરં્િત છે. પરમામમાનો સાક્ષામકાર સીિો જ થઈ ર્કતો નથી. તે 
પિૂે આમમસાક્ષામકાર કરિો જરૂરી છે. િળી આમમસાક્ષામકાર પણ સીિો જ થઈ ર્કતો નથી. તે પિૂે પ્રાણની અનભુરૂ્ત 
યતુત ઓળખ મેળિિી આિશ્યક છે, કારણ કે પ્રાણ એ બ્રહ્મનુ ંપ્રર્તરૂપ છે. પ્રાચીન કાળમા ંઋર્ષ મરુ્ન પ્રણોપાસના જ 
કરતા ંહતા. તેના અગલણત નામ છે- બ્રહ્મર્િદ્યા, પરાર્િદ્યા, આધ્યામમર્િદ્યા, હસંયોગ ઇમયારદ. પ્રશ્નોપર્નષદમા ંિખેલુ ંછે કે; 

एषोऽत्ननस्ििसयेष सूयब एव िर्बन्यो मद्यवानेष वायुः । 
एष िधृिवी रतयदेवः सदसत्त्वामृिं च यि ्॥4 

અથાશત ્“આ પ્રાણ અક્નન રૂપે તપે છે, આ જ સયૂશ છે, આ જ મેઘ અને ઇંદ્ર પણ છે. પ્રાણ રૂપ દેિ જ પથૃ્િી, રર્ય, સત ્
અસત ્તથા અમતૃ છે.” પ્રાણ જ પ્રજાપર્ત છે. આ પ્રાણ ર્રીર રૂપી પરૂીમા ં ર્નિાસ કરે છે, આથી તેને ‘પરુુષ’ કહ ેછે. 
તેનાથી જ ર્ક્તત સચંારનો અનભુિ થાય છે. સકં્ષેપમા,ં પ્રાણ જ પરામપર, જયેષ્ઠ, શ્રેષ્ઠ અને િરરષ્ઠ છે. પ્રાણોપાસના જ 
સિશશ્રેષ્ઠ ઉપાસના છે. 
 
મખુ્ય ર્બ્દો:  અષ્ટાગં યોગ, પ્રાણ, પ્રાણોપાસના  
 
ર્ોધ ઉદે્દશ્ય: અષ્ટાગંયોગના અંગોનો પ્રાણ સાથે સબંિં અને અષ્ટાગંયોગની ર્િર્િિ ભરૂ્મકાના  પ્રાણ પર પ્રભાિનુ ં
અધ્યયન.   
 

 
1 પી.એચ.ડી. છાત્રા, િકુિીર્ યોગ ર્િશ્વર્િદ્યાિય – અમદાિાદ - 380060 
2 ઍસોસીએટ પ્રો. િકુિીર્ યોગ ર્િશ્વર્િદ્યાિય - https://vidwan.inflibnet.ac.in/profile/340490 
3 હઠયોગ પ્રદીર્પકા (૧,૬૪)  
4 પ્રશ્નોપર્નષદ (૨,૫) 
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પ્રસ્તાિના 
 
યોગ સાિકે પ્રાણોપાસનાની પ્રરિયાને િૈજ્ઞાર્નક રીતે સમજિી જોઈએ. યોગ એ એક અભ્યાસ છે જેનુ ંિક્ષ્ય પ્રાણ પર 
ર્નપણુતા મેળિિાનુ ં છે. ‘પ્રાણ’ એ મળૂભતૂ, આંતરરક, સહજ જીિનર્ક્તત છે. િાસ્તર્િક ‘સ્િ’ને જાણિા માટે પ્રાણની 
ગર્તર્ીિ ર્ક્તતને સમજિી અને તેનો અનભુિ કરિો અર્નિાયશ છે. જેમ એક કોષ ર્રીરનો એક નાનો ઘટક છે, તેમ 
તારાઓ અને ગ્રહો પણ 'બ્રહ્માડં' નામના ર્િર્ાળ િૈર્શ્વક ર્રીરના કોષો છે. આપણા ર્રીરની જેમ આખુ ંર્િશ્વ પણ 'િૈર્શ્વક 
પ્રાણ' નામની પ્રાથર્મક ઊજાશથી ભરેલુ ં છે. ભારતીય ઋર્ષમરુ્નઓએ બ્રહ્માડંને પરમેશ્વરના િૈર્શ્વક સ્િરૂપ તરીકે સ્િીકાયુું. 
તેથી પરમેશ્વરની અનભુરૂ્ત કરિા માટે માટે બ્રહ્માડંની પ્રાથર્મક ઊજાશને સમજિી અને અનભુિિી જરૂરી બની જાય છે. 
પ્રાચીન ઋર્ષમરુ્નઓ, મહાન યોગીઓ અને ભારતના આધ્યાત્મમક ગ્રથંો સિાશનમુર્તથી સ્િીકારે  છે કે, િૈર્શ્વક પ્રાણ નામની 
આરદમ ઉજાશ છે જે જીિનની તમામ પ્રવરૃ્િઓ માટે જિાબદાર છે. પ્રાણને 'જીિન-ર્ક્તત' તરીકે વ્યાખ્યાર્યત કરી ર્કાય 
છે. 'પ્રાણ' ર્બ્દ 'આમમા' ર્બ્દના સમાનાથી તરીકે પણ પ્રયોજાય છે. જ્યારે વ્યક્તત મમૃય ુપામે છે મયારે કહિેાય છે કે 
'પ્રાણ ર્રીર છોડી ગયા'. ટૂંકમા ંપ્રાણ ર્િના જીિનની કોઈ ર્ક્યતા નથી. આમ, િૈર્શ્વક પ્રાણ ર્નરાકાર અને અદશ્ય હોિા 
છતા ંસમગ્ર સષૃ્ષ્ટની  કાયશકારી અને ગર્તર્ીિ ઊજાશ છે. આથી સ્પષ્ટ છે કે, એક યોગમમુકુ્ષનુી સાિના મખુ્યમિે પ્રાણ 
સાથે સબંરં્િત હોિી જોઈએ. તેણે પ્રાણના સકૂ્ષ્મ અક્સ્તમિન ેપ્રયમનપિૂશક સમજવુ ંજોઈએ જેથી તે પ્રથમ વ્યક્તતના મખુ્ય 
સ્ત્રોત- વ્યક્તતગત 'સ્િ' તરફ અને પછી સાિશર્ત્રક પ્રાણની તરફ જઈ ર્કે. સાિક આમમ-સાક્ષામકાર કયાશ પછી જ 
પરમેશ્વરનો સાક્ષામકાર કરી ર્કે છે. 
 
મહવષિ પતાંજલલ દ્વારા સાંકલલત અષ્ાાંગયોગ 
 
મહર્ષિ પતજંલિએ મોક્ષની પ્રાચ્પ્ત અથે યોગના ૮ અંગોનો અભ્યાસ કરિાનુ ંસચૂવ્યુ ંછે; 

यमतनयमासनप्राणायामप्रसयाहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावांगातन ।।5 
અથાશત ્ ‘યમ, ર્નયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રમયાહાર, િારણા, ધ્યાન અને સમાર્િ આ યોગના ંઆઠ અંગો છે.’ યોગના ં
અંગો અનેક હોિા છતા યોગ તો એક જ છે, જેમ હાથ-પગ કે કોઈ એકાદ અિયિ ર્િનાનો માણસ અધરૂો ગણાય છે તેમ 
અષ્ટાગં સપંન્ન યોગ માથંી પણ એકાદ અંગ ઓછ ંહોય તો તે યોગ અપણૂશ જ ગણાય. 
 
પ્રથમ અંગ: યમ 
યમનો અથશ ‘આમમસયંમ' થાય છે. જો દરેક વ્યક્તત સમાજમા ં મનસ્િી રીતે આચરણ કરે તો સામાત્જક અવ્યિસ્થા 
સજાશય અને જનજીિન દુષ્કર બની જાય. જનજીિન સરળ અને આનદંદાયી બને તે માટે વ્યિહારમા ંઆચરિાના નૈર્તક 
કાયદાઓ: યૌલગક યમનુ ં ર્િિાન કરેલુ ં છે. તેના આચરણ દ્વારા જ સમાજમા ંનૈર્તકમલૂ્યો પ્રસ્થાર્પત કરી ર્કાય છે. તે 
'સાિશભૌમ મહાવ્રતો' છે, એટિે કે, પ્રમયેક વ્યક્તતએ કોઈ પણ સ્થળ, કાળ અને ક્સ્થર્તમા ંતેન ુ ંઆચરણ કરવુ ંજોઈએ. 
અરહિંસા, સમય. અસ્તેય, બ્રહ્મચયશ અને અપરરગ્રહ આ પાચં યમ છે.  
 
બીજુ ાં અંગ: વનયમ 
ર્નયમનો અથશ 'અનરુ્ાસન' કે 'કાયદો' થાય છે. ર્રીર અને મનના ર્નયતં્રણ માટે ર્નયમ સચૂિિામા ં આવ્યા છે. 
ર્નયમોના આચરણ દ્વારા ર્ારીરરક અને માનર્સક શદુ્ધિ પ્રાપ્ત થાય છે. પરરણામે ર્ારીરરક સ્િસ્થતા અને એકાગ્રતાની 
પ્રાચ્પ્ત થાય છે. ર્નયમના ર્ર્સ્તબિ આચરણ ર્િના સાિનામા ં ર્સદ્ધિ પ્રાપ્ત થતી નથી. ર્ૌચ, સતંોષ, તપ, સ્િાધ્યાય 
અને ઈશ્વર પ્રલણિાન આ પાચં ર્નયમ છે. યમ અને ર્નયમ એકબીજાના પરૂક છે. 
 

 
5 યોગદર્શન (૨.૨૯) 
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ત્રીજુ ાં અંગ: આસન 
મોક્ષ પ્રાચ્પ્ત માટે િાબંા યોગસાિના પથ પર સાિક માટે માનિ ર્રીર અમલૂ્ય અને એક માત્ર સાિન છે. એટિે સાિકે 
સૌ પ્રથમ તો પોતાના ર્રીરનો દુરુપયોગ બિં કરી તેને આધ્યાત્મમક ર્િકાસ માટે સયુોનય બનાિવુ ંજોઈએ. યોગાસનોના 
ર્નયર્મત અભ્યાસ દ્વારા નીરોગી, ર્ક્તતસપંન્ન, ચપળ અને હળવુ ં એવુ ં યોગાનકૂુળ ર્રીર બનાિી ર્કાય છે. મહર્ષિ 
પતજંલિ આસનની વ્યાખ્યા િખે છે: त्स्िरसुखम ्आसनम।्6  
અથાશત ્ 'કષ્ટ રરહત બાિંેિી ક્સ્થર બેઠક એટિે આસન'. ર્ારીરરક સ્િાસ્થ્ય, માનર્સક એકાગ્રતા અને આધ્યાત્મમક ઉન્નર્ત 
માટે બાિંિામા ંઆિેિી ક્સ્થર બેઠક એટિે યોગાસન.  પ્રયમન રરહત અને કષ્ટ િગર આપમેળે જ િાબંો સમય ક્સ્થર 
બેસી ર્કાય મયારે જ સાચા અથશમા ંઆસન થયુ ંગણાય. એિી ક્સ્થર્ત તામકાલિક પ્રાપ્ત થતી નથી. તેના માટે યમ-
ર્નયમના પાિન સરહત ર્િર્િિ આસનોનો દીઘશકાળ પયુંત અભ્યાસ કરિો જોઈએ.  
 
ચોથુાં અંગ: પ્રાણાયામ  
પ્રાણાયામ યોગનુ ં અર્ત મહમિપણૂશ અંગ છે. ‘પ્રાણાયામ’ =‘પ્રાણ’ + ‘આયામ’.  ‘પ્રાણ’  એટિે ‘જીિનર્ક્તત’ અને 
‘આયામ’ એટિે ‘ર્નયતં્રણ કે ર્નયમન’. પ્રાણાયામનો અથશ ‘પ્રાણ પર ર્નયતં્રણ સ્થાપવુ'ં એિો થાય છે. મહર્ષિ પતજંલિ 
પ્રાણાયામની વ્યાખ્યા િખે છે; 

ित्स्मन ्सति श्वासप्रश्वासयोगबतिपवबच्छेदः प्राणायामः।7 
અથાશત ્ ‘સતત ચાિતી શ્વાસોછછિાસની ગર્તને તોડીને રોકિાની રિયા પ્રાણાયામ છે.’ પ્રાણાયામનો અભ્યાસ આમ તો 
શ્રમસાધ્ય છે, છતા ંમનની ક્સ્થરતા માટે તે અર્નિાયશ સાિન છે. હઠયોગનુ ંમખુ્ય સાિન પ્રાણાયામ જ છે. તેના અભ્યાસ 
દ્વારા જ યોગની ઉછચ ભરૂ્મકાઓમા ંપ્રિેર્ મેળિી ર્કાય છે. પ્રાણાયામનો અભ્યાસ માત્ર યોગસાિકને ઉપયોગી છે એવુ ં
નથી, એના ર્નયર્મત અભ્યાસ દ્વારા સામાન્ય મનષુ્યોને પણ ર્ારીરરક-માનર્સક િાભો પ્રાપ્ત થાય છે. પરંત ુફતત િાભ 
જોઈ તેનો આડેિડ અભ્યાસ ર્રૂ કરી દેિો રહતાિહ નથી. યોગી સ્િામમારામજી કહ ેછે;  

यिा ससहंो गर्ो व्याघ्रो भवेद्वश्यः शन ः शन ः | 
िि व सेपविो वायुरन्यिा हत्न्ि साधकम || 
प्राणायामाद्रदयुक्िेन सवबरोग क्षयो भवेि ्| 
अयुक्िाभ्यासयोगेन सवबरोगसमुद्भवः ||8 

અથાશત ્‘જેમ ર્સિંહ, હાથી અને િાઘને િીમે િીમે ર્નયરં્ત્રત કરિામા ંઆિે છે, તેિી જ રીતે શ્વાસને પણ  િીમી ગર્ત દ્વારા 
ર્નયરં્ત્રત કરિો જોઈએ, અન્યથા (એટિે કે, ઉતાિળ કરિાથી અથિા િધ ુબળનો પ્રયોગ કરિાથી) તે સાિકને મારી 
નાખે છે. જ્યારે પ્રાણાયામ યોનય રીતે કરિામા ંઆિે છે,  મયારે તે તમામ રોગોને નાબદૂ કરે છે. પરંત ુઅયોનય અભ્યાસ 
રોગો પેદા કરે છે.’ આમ,  જો પ્રાણાયામ અયોનય રીતે કરિામા ંઆિે તો િાભના બદિે  હાર્ન થિાનો સભંિ રહ ેછે, 
તેથી તેનો અભ્યાસ ર્રૂ કરતા ંપિૂે તેની ર્િર્િ કોઈ ર્નપણુ યોગાચાયશ પાસેથી સમજી િેિી જોઈએ 
 
પાાંચમુાં અંગ: પ્રત્યાહાર 
પ્રમયાહાર બરહમુશખ મનને અંતમુશખ બનાિિાનુ ંસાિન છે. પ્રમયાહારની વ્યાખ્યા આપતા ંમહર્ષિ પતજંલિ કહ ેછે કે, 
स्वपवषय-असम्प्प्रयोगे, धचत्तस्य-स्वरूिानुकार-इव-इत्न्ियाणाम ्प्रसयाहार:॥9 
અથાશત ્ ‘પોતાના ર્િષયોમા ંરમતી ઇષ્ન્દ્રયો ર્િષયોમાથંી પાછી ફરીને લચિરૂપ બની જાય તેને પ્રમયાહાર કહિેામા ંઆિે 
છે.’ સ્િભાિે ઇષ્ન્દ્રયો બરહમુશખી હોય છે, તેઓ પોતપોતાના ર્િષયો તરફ આકર્ષિત રહ ેછે અને આ બરહમુશખતા યોગમા ં

 
6 યોગદર્શન (૨.૪૬) 
7 યોગદર્શન (૨.૪૯) 
8 હઠયોગ પ્રદીર્પકા (૨.૧૫ અને ૨.૧૬)  
9 યોગદર્શન (૨.૫૪) 
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અિરોિક છે.  િારણા અને ધ્યાન માટે ઇષ્ન્દ્રયો અંતમુશખી હોિી અમયતં જરૂરી છે. એટિે કે ઈષ્ન્દ્રયોનો પોતાના ર્િષયોથી 
મયાગ એ પ્રમયાહાર છે. 
પ્રમયાહારના અભ્યાસ દ્વારા મન અને ઇષ્ન્દ્રયોને િર્ કયાશ પછી જ સાિકનો અંતરંગ િારણામા ંપ્રિેર્ થાય છે. આમ 
હઠયોગ પણૂશ થાય પછી જ  રાજયોગનો અભ્યાસ કરિો જોઈએ.  
 
છઠ્ઠાં અંગ: ધારણા 
રાજયોગની ર્રૂઆત િારણાથી થાય છે. પ્રમયાહારના અભ્યાસ દ્વારા અંતમુશખ બનેલુ ં મન ર્િર્ેષતઃ લચિરૂપ બને છે. 
અહીંથી યોગસાઘક લચિના ર્નરોિની સાિનાના તબક્કામા ંપ્રિેર્ે છે. લચિનો ર્નરોિ કરતા ંપિૂે તેને ક્સ્થર અને એકાગ્ર 
કરવુ ંપડે છે. મહર્ષિ પતજંલિ િારણાની વ્યાખ્યા આ પ્રમાણે કરે છે;  

देशर्न्धत्श्चत्तस्य धारणा |10 
અથાશત ્ ‘ર્રીરના કોઇ એક પ્રદેર્મા ં લચિને પ્રાણ સરહત ક્સ્થર કરવુ ં તે િારણા છે.’ પ્રમયાહાર પછી પ્રાણ મનને 
ર્નયતં્રણમા ંરાખે છે. આથી પ્રાણ જ્યા ંગર્ત કરે છે મયા ંમન પણ ઇષ્ન્દ્રયો સરહત ગર્ત કરે છે. તેથી લચિને ર્રીરના કોઈ 
ર્નિાશરરત સ્થાનમા ંબાિંી રાખવુ ંપડે છે. િારણાના અભ્યાસ દ્વારા લચિ િીમે િીમે ર્િકેષ્ન્દ્રતતા છોડી એક કેન્દ્રીય થતુ ં
જાય છે. જેમ જેમ િારણામા ંપ્રગર્ત થતી જાય તેમ સાિકનુ ંમન પ્રર્ાતં થિા િાગે છે. એ રીતે એક કેન્દ્રીય બનેલુ ંલચિ 
ધ્યાનની ભરૂ્મકામા ં પ્રિેર્ે છે.  
 
સાતમુાં અંગ-ધ્યાન 
ધ્યાનના અભ્યાસમા ંપ્રથમ તો િારણા દ્વારા કોઈ ર્નિાશરરત પ્રદેર્ની મયાશદામા ંક્સ્થર કરેિા લચિની પ્રવરૃ્િને સતત એક 
જ રદર્ામા ંિાબંા સમય સિુી પ્રિારહત કરિી જરૂરી છે. આિા પ્રિાહમા ંિહતેી તમામ લચિવરૃ્િઓ સમાનિમી કે સમાન 
ગણુોિાળી હોય છે. મહર્ષિ પતજંલિ િારણાની વ્યાખ્યા આ પ્રમાણે કરે છે;  

ित्र प्रसयय किानिा ध्यानम ्|11 
અથાશત ્‘જ્યા ંપણ િારણાનો અભ્યાસ કરિામા ંઆવ્યો હોય મયા ંલચિની વરૃ્િની એકરૂપતા કે સસુગંતતાને ધ્યાન કહિેાય 
છે.’ ધ્યાનની શ્રેષ્ઠ ભરૂ્મકામા ં લચિ અર્તર્ય ક્સ્થર અને એકાગ્ર બને છે. ધ્યાનનો હતે ુઅર્તર્ય ચચંિ અને અસ્િસ્થ 
રહતેા ં મનને ક્સ્થર અને સ્િસ્થ બનાિિાનો છે. ધ્યાનનો હતે ુ પરમામમા સાથે ઐક્ય પ્રસ્થાર્પત કરિાનો છે.  ધ્યાન 
દરમ્યાન એકાગ્ર બનેલુ ં લચિ જો કે િારંિાર ર્િકેષ્ન્દ્રત બનતુ ંનથી છતા ંપણ ક્યારેક જો એકાગ્રતા ખરંડત થાય છે, તો 
લચિ પાછ ંઘારણાની ભરૂ્મકામા ંસરકી જાય છે. જ્યારે દીઘશકાળ સિુી લચિની એકાગ્રતા ટકી રહ ેઅને ધ્યાન ખરંડત ન 
થાય મયારે યોગની સિોછચ ભરૂ્મકા એટિે કે સમાર્િમા ંપ્રિેર્ થાય છે. 
 
આઠમુાં અંગ - સમાવધ 
અષ્ટાગંયોગની સિોછચ ભરૂ્મકા સમાર્િ છે. ‘સમાર્િ' એટિે લચિવરૃ્િઓનો સપંણૂશ ર્નરોિ. આવુ ં લચિ જ સમતાની 
અિસ્થા પ્રાપ્ત કરે છે. મહર્ષિ પતજંલિ િારણાની વ્યાખ્યા આપે છે;  

िदेवािबमात्रतनभाबसं स्वरूिशून्यसमव समाधधः|12 
અથાશત ્‘જ્યારે યોગી પોતાને ભિૂી જાય છે અને માત્ર ધ્યેયમા ં(તે જેનુ ંધ્યાન કરે છે તેમા)ં જ િીન થઈ જાય, મયારે 
યોગસ્થ સાિકની તે ર્િર્ેષ ક્સ્થર્તને સમાર્િ કહિેાય છે.’ આ ક્સ્થર્તમા ંધ્યેય, ધ્યાતા અને ધ્યાન એકરૂપ બની જાય છે. 
આ સિોછચ સભાનતાની ભરૂ્મકા છે. યોગી પોતાને માત્ર ચૈતન્ય સ્િરૂપે અનભુિે છે,  જે આમમાનુ ંશિુ અને સાચુ ંસ્િરૂપ 
છે. અંતે આમમાનો પરમામમા સાથેનો અદ્વતૈ ભાિ પ્રગટે છે.   

 
10 યોગદર્શન (૩.૧) 
11 યોગદર્શન (૩.૨) 
12 યોગદર્શન (૩.૩) 



 

 

GAP भाषा 
A MULTILINGUAL JOURNAL OF RESEARCH 

( ISSN – 2582-8770 ) 
Globally peer-reviewed and open access journal. 

 

GAP भाषा – VOLUME - V ISSUE III 

July - September - 2024 

h
ttp

s://w
w

w
.gap

b
h

ash
a.o

rg/ 

5 

પ્રાણનો પરરચય  
 
પ્રાણ પરમામમાની બે પ્રકારની ર્ક્તતરૂપ ેછે: એક િૈર્શ્વક પ્રાણ ર્ક્તતરૂપે અને બીજી જૈર્િક પ્રાણર્ક્તત સ્િરૂપે. િૈર્શ્વક પ્રાણ 
સર્જનામમક ર્ક્તત છે. તેની ઉમપર્િ પરમામમા માથંી થઈ છે. આ સષૃ્ષ્ટના સર્જન પિૂે અને મહાપ્રિય બાદ, એ જ બ્રહ્મ 
કહિેાય છે. મહાપ્રિય બાદ, સષૃ્ષ્ટના સર્જન સમયે તેમા ંસ્િૈચ્છછક આંદોિનો ઊઠે છે મયારે તેમાથંી બ્રહ્માડંનુ ંસર્જન થાય 
છે. જેિી રીતે બ્રહ્મ માથંી બ્રહ્માડં ઉમપન્ન થાય છે, તેિી રીતે બ્રહ્મના જ એક અંર્ જીિામમા માથંી જૈર્િક પ્રાણર્ક્તતનુ ં
પ્રાકટય થાય છે. પ્રશ્નોપર્નષદમા ંિખ્યુ ંછે કે; 

आसमन एष प्राणो र्ायिे। 
यि षा िुरुषे छाय ित्स्मन्नेिदािािे मनोकृिेनायासयत्स्मनशरीरे ।।13 

અથાશત ્‘આ પ્રાણ આમમામાથંી ઉદ્ભિે છે અને જેિી રીતે પરુુષની  છાયા એ ખરેખર એનાથી પથૃક નથી, તેિી રીતે પ્રાણ 
પણ આમમાથી પથૃક નથી અને તે મનોકૃત સકંલ્પ આરદથી આ ર્રીરમા ંઆિે છે.’ આ પ્રાણર્ક્તત ભૌર્તક ર્રીરમા ં
ર્ારીરરક રિયાઓરૂપે અને સકૂ્ષ્મર્રીરમા ં માનર્સક રિયાઓરૂપે અલભવ્યતત થાય છે. પ્રકૃર્તના ં તમામ સ્િરૂપોની 
અલભવ્યક્તત તથા તેમને રિયાક્ન્િત રાખિા માટે પ્રાણ જ કારણભતૂ છે.  
આપણે શ્વાસ દરમ્યાન જે હિા િઈએ છીએ એમા ઑતસીજન િાયથુી અર્તરરતત એવુ ંપણ કશુકં ગ્રહણ કરીએ છીએ 
જેનાથી આધરુ્નક ર્િજ્ઞાન અજાણ છે. ભારતીય યોગીઓ તેને ‘પ્રાણિાય’ુ  કહ ેછે. પ્રાણ સકૂ્ષ્મતમ અને અપાર્થિિ હોિાને 
કારણે ર્િજ્ઞાન દ્વારા સમજવુ ંસભંિ નથી. યોગમા ંશ્વસનરિયાનુ ંર્િર્ેષ મહમિ છે. તે ફતત પ્રાણિાય ુદ્વારા રતતશદુ્ધિ કરિા 
પરૂત ુ ં મયાશરદત નથી. યોગીઓ પ્રાણાયામ દ્વારા શ્વસનરિયાનુ ં ર્નયમન કરી, પ્રાણને પ્રબળ બનાિે છે અને સષુપુ્ત 
પ્રાણર્ક્તતને જાગ્રત કરે છે. જીિતં પ્રાણીઓની તમામ રિયાઓ ર્િર્િિ ર્ારીરરકતતં્રો (શ્વસનતતં્ર, રુર્િરાલભસરણતતં્ર, 
પાચનતતં્ર, પ્રજનનતતં્ર, ઉમસર્જન તતં્ર, જ્ઞાનતતં્ર) દ્વારા થાય છે. અર્નછછાિર્તિ ર્િલભન્નતતં્રોમા ં કાયશ કરતી િખતે 
પ્રાણિાય ુર્િલભન્ન નામો િારણ કરે છે.  
જ્યારે તે  શ્વસનતતં્રમા ંકાયાશક્ન્િત હોય છે મયારે ‘પ્રાણ’ તરીકે ઓળખાય છે. તેન ુ ં સ્થાન િક્ષમા ંછે. તે પ્રકાર્ર્ત િાિ 
મલણ જેિો હોય છે. તેન ુ ંકાયશક્ષેત્ર નાર્સકાથી િક્ષ સિુી છે. જ્યારે આ પ્રાણનુ ંકાયશ બિં થાય છે મયારે જીિન પણ સમાપ્ત 
થઈ જાય છે. પાચનતતં્રમા ંઆ જ પ્રાણ ‘સમાન’ ના નામે ઓળખાય છે. તેન ુ ંસ્થાન જઠરમા ંછે. કાયશક્ષેત્ર જઠરથી ઉદર 
સિુી છે. તે ર્રીરમા ંરહિેી ઉષ્ણતા સાથે મળીને અન્નનુ ંપાચન કરે છે. સમાનિાય ુગાયના દૂિ જેિો શ્વેત અને પ્રકાર્ર્ત 
હોય છે. પ્રજનન અને ઉમસર્જનતતં્રમા ંપ્રાણને ‘અપાન’ ના નામે ઓળખાય છે. તેન ુ ં સ્થાન ગદુામા ં છે. એનુ ં કાયશક્ષેત્ર 
પેડુથી પગના ંતલળયા ંસિુી છે. તે મળ, મતૂ્ર, િીયશ અને ગભશનુ ંર્નષ્કાસન કરે છે. અપાનિાયનુો િણશ ‘ઇન્દ્રગોપ’ નામના 
િાિ જીિડા જેિો હોય છે. જ્ઞાનતતં્રમા ંઆ પ્રાણ ‘ઉદાન’ ના નામે ઓળખાય છે. તેન ુ ંસ્થાન કંઠમા ંછે. કાયશક્ષેત્ર કંઠથી 
ઉપર મસ્તકના મધ્યભાગ સિુી છે. એ સામાન્ય રીતે િાણી, શ્રિણ અને ગાયન  રિયાઓ સાથે સબંરં્િત છે. તેન ુ ંર્િર્ેષ 
કાયશ ‘ઉન્નયન’ એટિે કે ગરુુમિાકષશણથી ર્િરુિ ઉપર ઉઠાિિાનુ ંછે. ર્રીરને સીધુ ંઅને ટટ્ટાર રાખિામા ંમદદરૂપ બને છે. 
ઉદાનિાયનુો િણશ ર્ખં જેિો શ્વેત અને પ્રકાર્ર્ત હોય છે. આખા ર્રીરમા ં વ્યાપ્ત કાયાશક્ન્િત પ્રાણને ‘વ્યાન’ ના નામે 
ઓળખાય છે. તેન ુ ંકોઈ ર્નર્િત સ્થાન નથી. તે આખા ર્રીરમા ંપરરભ્રમણ કરી, અન્ય િાયઓુના ંકાયોમા ંમદદ કરે છે. 
વ્યાનનો િણશ ઉષા જેિો અથિા અક્નનની જ્યોત જેિો તેજસ્િી હોય છે. આ ઉપરાતં પાચં ગૌણિાયઓુ પણ છે, જેમને 
‘ઉપપ્રાણ’  કહ ેછે. ‘નાગિાય’ુ ઓડકારને ર્નયરં્ત્રત કરે છે. ‘કૂમશિાય’ુ ર્નમેષ ઉન્મેષને ર્નયરં્ત્રત રાખે છે. ‘કૃકિિાય’ુ છીંક 
પર ર્નયતં્રણ િરાિે છે. ‘દેિદિિાય’ુ બગાસા ંતથા ર્નદ્રા પર ર્નયતં્રણ િરાિે છે. ‘િનજંયિાય’ુ મમૃય ુપછી ર્રીરમા ંસડો 
ઉમપન્ન કરી તેન ુ ંર્િઘટન કરે છે.  
યોગસતૂ્રો પરના ભાષ્યમા ંપ્રાણને સમસ્તેષ્ન્દ્રયવરૃ્િ : “તમામ ઇષ્ન્દ્રયો (જ્ઞાનેષ્ન્દ્રયો અને  કમેષ્ન્દ્રયો)ને ર્ક્તત આપનાર 
અને માગશદર્શન કરનાર” અને સમાન્યકરણ વરૃ્િ : "આંતરરક પ્રવરૃ્િને સતંલુિત કરનાર" તરીકે િણશિાયો છે. સાિક જ્યા ં
સિુી િાયઓુ પર ર્નયતં્રણ પ્રાપ્ત ન કરી િે. મયા ંસિુી એને સાચા અથશમા ંયોગી ન કહી ર્કાય.  

 
13 પ્રશ્નોપર્નષદ (૩.૩) 
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અષ્ાાંગ યોગનાાં સોપાનોમા પ્રાણની ભવૂમકાનુાં અધ્યયન  
 
પ્રાણોપાસનાનો ર્ાષ્બ્દક અથશ થાય છે પ્રાણની ઉપાસનામા ંવ્યસ્ત રહવેુ.ં તેથી, પ્રાણોપાસનાની પ્રરિયાને સમજિા માટે, 
સમગ્ર આધ્યાત્મમક અભ્યાસ (સાિના) દરર્મયાન ર્િર્િિ સ્તરે પ્રાણના કાયશને સમજવુ ંજરૂરી છે. પ્રાણોપાસનાના ર્િર્િિ 
સ્તરો પર કામ કરતી પ્રાણની સમગ્ર ગર્તર્ીિતાને ટૂંકમા ંસમજાિિા માટે નીચેના િર્મક પગિાઓં સમજિા જરૂરી છે.  
(૧) પ્રાણદુબશલ્ય (ર્નબશળ અને િીમે િીમે સમય સાથે િેડફાતા પ્રાણ): બાળક ગભશમા ંહોય મયારથી પ્રાણ ર્રીરમા ંદાખિ 
થાય છે. જન્મ સમયે મન-બદુ્ધિ ર્િર્ેષ કાયશરત ન હોય પરંત ુપ્રાણ સારી રીતે કાયશરત હોય. તાજુ ંજન્મેલુ ંબાળક બાહ્ય 
દુર્નયા ર્િર્ે કંઈ જાણતુ ંહોત ુ ંનથી પરંત ુપ્રાણર્રકત દ્વારા તેના હાથ-પગનુ ંહિન-ચિન અર્નછછાએ પણ થયા કરે છે. 
બાળક મોટંુ થયા પછી એ બાહ્ય દુર્નયાને સમજિાની કોર્ર્ર્ કરે છે અને તેમા ંતે મન-બદુ્ધિનો સહારો િે છે. બાળક પ્રાણ 
દ્વારા ર્રીરમા ંઉદ્ભિતી સ્િાભાર્િક રિયાને અિરોિી તેના પર મન-બદુ્ધિનો કાબ ૂિગાિી દે છે. સમય જતા ંએ પ્રાણની 
રિયાને િીસરી જાય છે. પછી એ ઇષ્ન્દ્રયોને ગિુામ એિો બરહમુશખ દુન્યિી મનષુ્ય બની જાય છે. બાળક ઈશ્વરની િધ ુ
નજીક હોય છે કારણ કે તે ર્નખાિસ અને પ્રપચંોથી અજાણ હોય છે. જેમ જેમ તે દુન્યિી પ્રપચંો ર્ીખતો જાય છે તેમ 
તેમ તે ઈશ્વરથી દૂર થતો જાય છે. સરેરાર્ મનષુ્યમા ંપ્રાણદુબશલ્ય એ જ પ્રાણની પરરક્સ્થર્ત હોય છે. સામાન્ય વ્યક્તતમા,ં 
પ્રાણની જીિન-પ્રવરૃ્તઓ મન દ્વારા ર્નદેર્ર્ત થાય છે. આિી પ્રવરૃ્િઓ દરર્મયાન પ્રાણ ર્િખરાયેિો અને ર્નબશળ રહ ેછે 
અને તેથી તે મનના ર્િચારો અને ધનૂને િર્ થઈ જાય છે. અને દુન્યિી પદાથો પ્રમયે આકષાશય છે. 
(૨) પ્રાણસિંિશન (પ્રાણનુ ંપોષણ): આધ્યાત્મમક સાિક ર્નિાશરરત યમ ર્નયમનુ ંયોનય રીતે પાિન કરીને પ્રાણ સિંિશન 
કરી ર્કે છે, યૌલગક યમ ર્નયમના અભ્યાસથી પ્રાણનુ ંપોષણ થાય છે.  
(૩) પ્રાણપ્રબલ્ય (પ્રાણને પ્રબળ બનાિિા): નબળા પ્રાણ સામાન્ય જીિન-પ્રવરૃ્િઓ કરિામા ં જ મદદ કરી ર્કે છે. 
આધ્યાત્મમક પ્રગર્ત માટે તેને ર્િર્ેષ યોગાભ્યાસ જેમ કે આસન, પ્રાણાયામ, ષટ્કમશ, બિં િગેરેનો અભ્યાસ કરિો જરૂરી 
છે. 
(૪) પ્રાણસ્ુરણ (પ્રાણનુ ંમતુત રીતે િહન): જ્યારે પ્રાણની તીવ્રતામા ંિિારો થાય છે મયારે જો સાિક તેના સ્પદંનોને 
ઓળખિામા ં સક્ષમ હોય તો તે આપોઆપ જાગતૃ થાય છે. જો સાિક આિી જાગરૃ્તને ઓળખી ર્કતો નથી, તો 
ર્ક્તતપાત દીક્ષાની િૈકચ્લ્પક પિર્ત અપનાિિી જોઈએ. યોગીગરુુ જ પોતાના પ્રાણની આધ્યાત્મમક ઉજાશનો એક નાનો 
તણખો સાિકના ર્રીરમા ંપ્રસારરત કરીને ર્ક્તતપાત દીક્ષા આપી ર્કે છે અને પ્રાણની ર્નષ્ષ્િયતાને પ્રજ્િલિત કરી ર્કે 
છે. 
(૫) પ્રાણોમથાન (પ્રાણનો ઉદય, ઉન્નર્ત): પ્રબળ પ્રાણના સ્પદંનો સષુપુ્ત કંુડલિનીને જાગતૃ કરે છે. સષુમુ્ણા નાડીના માગશ 
દ્વારા કંુડલિની સાથે પ્રાણનો ઉદય એ ખબૂ જ મહમિપણૂશ ઘટના છે. પ્રાણોમથાન કંુડલિનીને સષુમુ્ણા નાડીમા ંક્સ્થત ચિોમા ં
એક પછી એક િમમા ંઆગળ પ્રિેર્િાની પ્રરિયામા ંમદદ કરે છે. રાજયોગ અંતગશત િારણાની ક્સ્થર્તમા ંપ્રાણોમથાન 
થાય છે. 
 (૬) પ્રાણિારણા (િાબંા સમય માટે પ્રાણને ક્સ્થર રાખિા): આ તબક્કા દરર્મયાન અમકુ ચોક્કસ સમયગાળા માટે શ્વાસ 
સ્િયભં ૂબિં થઈ ર્કે છે. આ રિયા ઐચ્છછક ર્નયરં્ત્રત નથી, પરંત ુતે અનૈચ્છછક અને કુદરતી છે. આ તબકે્ક સાિકની 
આધ્યાત્મમક ક્ષમતા પયાશપ્ત રીતે ર્િકર્સત હોિાથી, તેને આ પ્રકાર શ્વસન સ્િયભં ૂસ્થલગત થિાનુ ંજોખમકારક િાગતુ ં
નથી. આ સમયે સાિકનુ ં સકૂ્ષ્મ ર્રીર તેની ચેતના સાથે ગાઢ અને ઘર્નષ્ઠ સપંકશમા ંઆિે છે. તે સ્િયનંા આંતરરક 
તેજસ્િી ર્રીર ર્િર્ે જાગતૃ બને છે. કેિિ કંુભક અિર્િ દરર્મયાન સકૂ્ષ્મ ર્રીરનુ ંઆવુ ંપ્રમયક્ષ દર્શન ર્ક્ય બને છે. 
ચોક્કસ સમયગાળા માટે સ્થલગત થયેિા શ્વાસ આપોઆપ ફરીથી ચાલ ુથઈ જાય છે. 
 (૭) પ્રાણસ્તભંન (પ્રાણનુ ં ક્સ્થરીકરણ): પ્રાણનો પ્રિાહ બ્રહ્મરંધ્ર સિુી પહોંચે છે અને મયા ં ક્સ્થર થઈ જાય છે. જેમ જેમ 
પ્રાણ ક્સ્થર રહ ેછે, તેમ તેમ મન પણ તે સ્થાન પર ક્સ્થર થાય છે. આમ, મન સાિકના સપંણૂશ ર્નયતં્રણમા ંઆિે છે. 
પછી સાિક મનની એકાગ્રતા િાબંા સમય સિુી ટકાિી રાખિાની ક્ષમતા પ્રાપ્ત કરે છે. સપંણૂશ ર્નરંતરતા સાથે 
વ્યિક્સ્થત લચિંતન થાય છે, જેનાથી લચિંતનના પદાથશનુ ંસાચુ ંસ્િરૂપ પ્રગટ થાય છે. આ જ િાસ્તર્િક ધ્યાન છે. 
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 (૮) પ્રાણજય (પ્રાણ પર સપંણૂશ પ્રભમુિ): આ તબક્કામા ંપ્રાણ માત્ર ર્રીર, મન અને બદુ્ધિ પર જ નહીં પરંત ુઅહકંાર 
ઉપર પણ સપંણૂશ ર્નયતં્રણ મેળિે છે. આ ર્નયતં્રણ ઉપરછલ્લુ ંકે ક્ષલણક નથી, તે િાસ્તર્િક અને કાયમી છે. તે સમયથી 
પણૂશ પ્રમયક્ષ જ્ઞાન આપતા અર્િક સભાન અનભુિો ઉમપન્ન કરે છે. તે સમાર્િની ક્સ્થર્ત છે. આમમાની શિુ ચેતના ર્સિાય 
બીજુ ંકશુ ંજ રહતે ુ ંનથી. આ અર્િરત આનદં સાથે સિોછચ જ્ઞાનની ક્સ્થર્ત છે. આ ક્સ્થર્તને જ 'કૈિલ્ય', 'મોક્ષ' અથિા 
અંર્તમ મકુ્તત કહ ેછે. ટૂંકમા,ં આ જ પ્રાણોપાસના છે. 
 
વનષકષશ 
 
પ્રારંલભક અભ્યાસ દરમ્યાન સાિક પ્રાણને શ્વાસરૂપે ઓળખે છે અને એની અનભુરૂ્તઓ પણ ભૌર્તક કક્ષાની હોય છે. 
સાિનાની મધ્યમ ભરૂ્મકામા ં એ પ્રાણને ‘જીિનિાય’ુ તરીકે જાણે છે, જેના પ્રિાહને સકૂ્ષ્મર્રીરની નાડીઓમા ં િહતેો 
અનભુિે છે. ઉછચ અભ્યાસમા ંસાિક તેનો આધ્યાત્મમક ર્ક્તતના રૂપમા ંઅનભુિ કરિા િાગે છે. એના દ્વારા મન અને 
બદુ્ધિ શિુ થાય છે તથા અંર્તમ ભરૂ્મકામા ંએકરૂપ બની જાય છે. પ્રાણોપાસનાનો હતે ુર્રીરસ્થ ર્નબશળ અને ર્િકેષ્ન્દ્રત 
પ્રાણને પ્રબળ બનાિિાનો છે અને મયારબાદ તેના મળૂ સ્ત્રોત: માનિ આમમા અને પરમામમા તરફ તેના સપંાત માટે 
સ્િતતં્ર રીતે કાયશ કરિા માટે તેને મતુત કરિાનો છે. 
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