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વસિષ્ઠ િહંિતા, ઘેરંડ િહંિતા અને ધ્યાનબ િંદુ ઉપસનષદ મા ંવબણિત 

ધ્યાનન ુતલુનાત્મક અધ્યયન 
 

કાહરયા ત્વહરત સવસપનભાઈ1 

 

િારંશ 

વસિષ્ઠ િહંિતા, ઘેરંડ િહંિતા અને ધ્યાનબ િંદૂપસનષદ્ ધ્યાનન  ંઅતીવ ગિન વર્ણન કરીને િાધકોન  ંમાગણદર્ણન કરવા 
પ્રયત્ન કરે છે. માટે આવા મળૂભતૂ ગ્રન્થોન  ંત લનાત્મક અધ્યયન કરીને િારભતૂ જે પ્રાપ્ત થાય, તે િાધના માટે એક 

માગણદસર્િકા જેવ  ંકામ કરી ર્કે. કારર્ કે સવબિન્ન ગ્રન્થો સવબિન્ન કાળ, પહરસ્થથસત અને ઉદે્દર્ો ને આધારે રચાયા િોય છે. 

તેમા ંરચસયતા એ પોતાના ંઅન િવને પર્ એક મિત્ત્વપરૂ્ણ િાધન તરીકે ઉપયોગમા ંલીધ  જ િોય. એવી સ્થથસતમા ંતેમા ં
િેદ અથવા પરથપર સવરોધ અથવા સવસર્ષ્ટતા િોવી િામાન્ય વાત છે. િવે જો ત લનાત્મક અધ્યયન કરીને એને 

સ વ્યવસ્થથત બચન્તન કરાય તો સનસિત જ િાર  પહરર્ામ આવી ર્કે. માટે જ આ લેખ લખવામા ંઆવે છે. 

 

મખુ્ય શબ્દો: િગ ર્ધ્યાન, સનગ ણર્ધ્યાન, થથળૂધ્યાન, સકૂ્ષ્મધ્યાન, વસિષ્ઠ િહંિતા, ઘેરંડ િહંિતા અને ધ્યાનબ િંદ  
ઉપસનષદ.   

 

શોધના ંઉદે્દશ્ય  

 

વસિષ્ઠ િહંિતા, ઘેરંડ િહંિતા અને ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ં તાવેલા ધ્યાન ની ત લના કરવી.       
 

શોધ પ્રકાર  

 

વસિષ્ઠ િહંિતા, ઘેરંડ િહંિતામા ં અને  ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ં વબર્િત ધ્યાનન  ં ત લનાત્મક અધ્યયન અને 

સવશ્લેષર્ાત્મક પદ્ધસત.   

 

પ્રસ્તાવના 
 

યોગ નો મ ખ્ય ઉદે્દશ્ય િમાસધ અથવા મોક્ષ છે. પરંત   િમાસધ સ ધી પિોંચવા માટે યોગ ના આગળ ના િાત અંગો મા ં
પ્રસવર્તા મેળવવી જરૂરી  ને છે. યોગ ના મ ખ્ય આઠ અંગો છે: યમ, સનયમ, આિન, પ્રાર્ાયામ, પ્રત્યાિાર, ધારર્ા, 
ધ્યાન, અને િમાસધ. યમ-સનયમ એટલે નૈસતક સિદ્ધાતંોન  ંપાલન કરવ ,ં જેમા અહિિંિા, િત્ય, અથતેય જેવા યમ અને 

િતંોષ, તપ અને ઈશ્વરપ્રબર્ધાન જેવા સનયમોનો િમાવેર્ થાય છે. આિન, પ્રાર્ાયામ અને પ્રત્યાિાર એ િઠયોગ 

ગર્ાય છે. તથા ધારર્ા, ધ્યાન અને િમાસધ રાજયોગ છે. ધ્યાન એ અષ્ટાગં યોગ ના આઠ અંગમાનં  ંિાતમ  ંઅંગ છે. 

ધ્યાન એ કોઈ હિયા નથી, ધ્યાન તો એક અવથથા છે. અલગ-અલગ પ્રાચીન ગ્રથંો મા ં ધ્યાન ની અલગ-અલગ 

પ્રહિયાઓ  તાવવા મા ંઆવી છે. તેમાનંા આ ત્રર્  ગ્રથંો – વસિષ્ઠિહંિતા, ઘેરંડિહંિતા અને ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ં
પર્ ધ્યાન ના અલગ - અલગ પ્રકાર સવરે્ વાત કરવામા ંઆવી છે. મિસષિ વસિષ્ઠે  ે પ્રકાર ના ધ્યાન ની વાત કરી છે, 

િગ ર્ધ્યાન અને સનગ ણર્ધ્યાન, મિસષિ ઘેરંડે ત્રર્ પ્રકાર ના ધ્યાન ની વાત કરી છે - થથળૂધ્યાન, જ્યોસતધ્યાન અને 

 
1 એમ.એિ.િી. – િેમ – 4, લક લીર્ યોગ સવશ્વસવદ્યાલય – અમદાવાદ - 380060 
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સકૂ્ષ્મધ્યાન અન્વયે ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ંપ્રાર્ાયામ ની િાથે ધ્યાન કરવા કહ્  ંછે.  

 

વસિષ્ઠ િહંિતામા ંધ્યાન 

સવસિષ્ઠિહંિતામા ંિગ ર્ અને સનગ ણર્ ધ્યાનન  ંસનરૂપર્ કર્ ું છે. જેમા ંિગ ર્ ધ્યાન માત્ર એક જ પ્રકારન  ંછે, પરન્ત   િગ ર્ 

ધ્યાન પાચં પ્રકારન  ંકહ્  ંછે. 

 

સનર્ુુણ ધ્યાન 

એકતત્ત્વ, જ્યોસતમણય, શ દ્ધ, આકાર્ ની િમાન િવણત્વ, સ્થથર, અત્યતં થવચ્છ, સનત્ય, આહદ – મધ્ય અને અંત રહિત, 

સવરાટ, સકૂ્ષ્મ, આકાર્(ર્બ્દ), થપર્ણ, રૂપ, રિ, ગધં થી પરે, જ્ઞાન અને ઉપમા થી સવલક્ષર્, આનદં, અજર, િત અને 

અિત જેવા  ધા ન  મલૂકારર્,  ધા નો મલૂ આધાર, જગતથવરૂપ, અમતૃ, અજ, અવ્યય, અદૃશ્ય,  ધાની  િાર અને 

અંદર રિવેા વાળા,  ધી જગ્યા એ ઉપસ્થથત રિવેા વાળા, િવણિાક્ષી, અત્યતં પગવાળા, અત્યતં માથા વાળા, અત્યતં 

થપર્ણ વાળા, આવા બ્રહ્મ િમાન  ‘હ  ંબ્રહ્મ  ન ’ં તેવી િાવના કરવી તે સનગ ણર્ ધ્યાન છે.  

 

િર્ણુ ધ્યાન 

૧. કંદ ની મધ્ય માથંી નીકળેલ ,ં પ્રાર્ાયામ થી સવકસિત જે  ાર આંગળી લાબં  અને ચાર અંગ લ પોિળુ, અષ્ટદલર્ ક્ત 

તથા કેિર ર્ ક્ત કબર્િકાવાળંુ હૃદયકમળ છે. તેમા ંવાસ દેવ, જગન્નાથ, નારાયર્, સવશ દ્ધ, ચત ભ ણજ, પ્રર્થત અંગવાળા, 
ર્ખં-ચિ-ગદાધારી, હકરીટ તથા કેર્રૂધારી, કમળ ના પાદંળા િમાન નેત્ર વાળા, પરૂ્ણ ચદં્ર િમાન મ ખ વાળા, સવષ્ણ -
કમળદલ ની િમાન અર ર્ ઓષ્ઠવાળા, અત્યતં પ્રિન્ન, સનમણલ થફહટક ની િમાન કાસંતમાન, પીતવસ્ત્રધારી, પરમાત્મા, 
મિાપ ર ષ આવ  ંમન મા ં બચિંતન કરી  ધા પ્રાર્ીઓના હૃદય મા ંહ  ંજ છ,ં આવ  ં સવસર્ષ્ટ જ્ઞાન પ્રાપ્ત કરવાને પર્ િગ ર્ 

ધ્યાન જ કિવેાય છે. (વ.િ.ં૪/26-31) 

૨. મલૂપ્રકૃસતરૂપી કબર્િકાવાળા, આઠ ઐશ્વયણરૂપી દલવાળા, આધ્યાત્મ- સવદ્યારૂપી કેિરવાળા,ં હૃદયકમળ ની મધ્યમા ં
જ્ઞાનરૂપી નાળવાળા, મિત્ત્વરૂપી કંદવાળા, પ્રાર્ાયામ ના અભ્યાિ થી પવોધતૃ અબખલ જ્યોસત થવરૂપ, મિાતેજથવી, 
િવણત્ર પ્રકાર્માન, આંતહરક અસ્ગ્નથવરૂપ જગતન  ંકારર્, જ્યોસતર્ીખારૂપ પગ થી મથતક સ ધી ર્રીર ને દૈદીપ્યમાન 

કરવાવાળા ઈશ્વર ની સનવાણત દીપક ની િમાન પ્રકાસર્ત અસ્ગ્ન ની કલ્પના કરો, તેની સર્ખા ની મધ્યમા ંપરમાત્મા, 
પરમેશ્વર ને વાદળો ની અંદર ચમકતી વીજળી ની િમાન, સનવારતતં   ની િમાન પીતવર્ણ,  ધાના મળૂ તેવા અસ્ગ્ન 

દેવ હ  ંજ છ,ં તેવી સનષ્ઠા કરવા ને યોગી લોકો િગ ર્ ધ્યાનો મા ંઉત્તમ ધ્યાન માને છે. તે અસ્ગ્નદેવત્વ થવરૂપ ને પ્રાપ્ત 

કરીને યોગી મ સ્ક્ત માગણ મા ંજાય છે.(વ.િ.ં૪/૩૨-38)   

૩. ભ્રમૂધ્ય ની વચ્ચે કાસંત થવરૂપ,ે દેિમધ્ય થી મથતક સ ધી  ધાનો મળૂ આત્મા ને જગતકારર્, મિાપ્રતાપી, 
દૈદીપ્યમાન, અવ્યકત (આત્મા) ની મન થી કલ્પના કરવી કે તે હ  ંજ છ.ં (વ.િ.ં૪/ ૩૯-૪૦)  

૪. િોમમડંલ ની મધ્યમ મા ંકબર્િકા તથા કેિર થી ર્ ક્ત આઠ દલવાળા જાગ્રત હૃદયકમળ મા ંપોતાને  ાલરૂપ મા ં
અવ્યય િોક્તારૂપ થી અને અમતૃ ની વષાણ કરતી ચદં્ર ની હકરર્ો થી ઘેરાયેલા, િોળ છદંવાળા અધોમ ખ સર્ર કમળ ની 
ચારે તરફ થી વરિતી િજારો અમતૃની ધારા થી પ્લાસવત પ ર ષ ની કલ્પના કરવી, એકાગ્ર બચત્ત થી બચિંતન કરવ ,ં તે 

અમતૃ થી પહરપરૂ્ણ િગોપાગં ર્રીરવાળો હ ,ં અવ્યય પરમાત્મા અને પરબ્રહ્મ હ ,ં આ પ્રકાર ની સનષ્ઠા ને પર્ િગ ર્ 

ધ્યાન કિવેાય છે. (વ. િ.ં૪/૪૧-૪૫) 

૫. દેદીપ્યમાન, સયૂણમડંલ મા ંધ્યાન થી જોવો – િપંરૂ્ણ જગત ના આત્મા રૂપ, સ વર્ણ રૂપ પ ર ષ ને, સ વર્ણ રૂપ દાઢી અને 

વાળવાળા, િર્જન પાલન અને િિંાર ના કારર્ િહર ને પદ્માિન મા ં સ્થથત, િૌમ્ય, જાગ્રત કમળ ની િમાન મ ખ વાળા, 
કમળ મધ્ય ની આિાની િમાન આંખ વાળા  ધા પ્રાર્ીઓને અિય દેવાવાળા, િપંરૂ્ણ જગત ને પ્રકાસર્ત કરવાવાળા 
તેવા એકમાત્ર લોકિાક્ષી ને મનથી જોઈ ને તે હ  ંજ છ,ં તેવી િાવના કરવી. (વ.િ.ં૪/૪૯-૫૩)   
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ઘેરંડ િહંિતામા ંધ્યાન 

ઘેરંડ િહંિતા મા ંત્રર્ પ્રકાર ના ધ્યાન ની વાત કરવામા ંઆવી છે. થથળૂ ધ્યાન, જ્યોસત ધ્યાન અને સકૂ્ષ્મ ધ્યાન.  

 

સ્થળૂ ધ્યાન 

થથળૂ ધ્યાન ની  ે રીત  તવામા ંઆવી છે. 

૧. હૃદય થથાન અથવા અનાિત ચિ પર ધ્યાન  

૨. બ્રહ્મરંધ્ર અથવા િિસ્ત્રાર ચિ પર ધ્યાન. 

૧. પોતાના હૃદય પર ધ્યાન કરવ ,ં કલ્પના કરવી કે ત્યા ંમોટો િમ દ્ર અમતૃ થી િરેલો છે. તેની વચ્ચે એક ટાપ  છે. તે 

રત્નો થી િરેલો છે. તે ટાપ  પર ફળો ના અનેક વકૃ્ષો છે. તે ટાપ  ની ર્ોિા વધારે છે. ત્યા ંઅનેક સ ગસંધત પ ષ્પો પર્ છે. 

જેમકે - માલતી, મલ્લ્લકા, ચમેલી, કેિર, ચપંા અને પાહરજાત. ટાપ  નો એક એક ખરૂ્ો પ ષ્પો ની સ ગધંથી વ્યાપ્ત 

છે.(ઘે.િ.ં૬/૨-૪)   

  આ ટાપ  ની મધ્યમા ંકલ્પવકૃ્ષ નામન  ંએક વકૃ્ષ છે. તેની ચારેય ડાળખીઓ ચારેય વેદોન  ંપ્રસતસનસધત્વ કરે છે, 

પરૂા ટાપ  મા ંકોયલ પક્ષી ની મધ ર વાર્ી અને િમરાના ગ જંનનો અવાજ આવી રહ્યો છે, આ ટાપ  મા ંએક ચબતૂરો પર્ 

છે, આ ચબતૂરા મા ંિીરા, નીલમ જેવા અનેક રત્નો છે. પ નઃ કલ્પના કરો કે આ ચબતૂરા મા ંઇષ્ટદેવ બ રાજમાન છે, ગ ર  
દ્વારા  તવામા ંઆવેલી સવસધ અન િાર ઇષ્ટ પર ધ્યાન કરવ .ં (ઘે.િ.ં૬/૫-૭)  

ઇષ્ટદેવ અગર ગ ર  છે, તો તેમના થવરૂપ ને જોવ .ં તેમર્ે ર્રીરમા ંજે વથત  ધારર્ કરેલ છે. જેમકે વસ્ત્ર, માળા જેવ  તેના 
પર પોતાની એકાગ્રતા ને કેન્દ્ન્દ્રત કરવી. આ સવસધથી સવદ્વાન વ્યસ્ક્ત પોતાના ગ ર ના થથળૂ રૂપ પર ધ્યાન કરે છે. 

(ઘે.િ.ં૬/૮) 

૨. િિસ્ત્રાર પ્રદેર્ મા ંમિાપદ્મ છે. તેને એક િજાર પાખંડી છે. તેના મધ્ય મા ં ાર પાખંડીવાળંુ નાન  ંકમળ છે. આ પાખંડી 
નો રંગ િફેદ અને તેજ પરૂ્ણ છે. આ  ાર પાખંડીની ર્ોિા વધારવા વાળા  ીજ મતં્ર છે - િ, િ, ક્ષ, મ, લ, વ, ર, ય, િ, ખ 

અને ફ્રેં. કમળ ની વચ્ચે ત્રર્ રેખા છે. તેમા ંઅ, ક, થ છે. આ ત્રર્ રેખા મળી ને સત્રશલૂ ની રચના કરે છે. 

આ સત્રભ જ ના િાકેંસતક ર્બ્દ િ,ં થ ંઅને લ ંછે. સત્રભ જ ની મધ્ય મા ંપ્રર્વ મતં્ર ૐ છે. ધ્યાનિમયે િિસ્ત્રારમા ંતે જોવાનો 
પ્રયાિ કરવો કે િિસ્ત્ર દલ કમળ ની વચ્ચે ધ્વસન અને પ્રકાર્ ની પ્રતીકાત્મક રૂપમા ંિિંો ની એક જોડ  ેઠી છે. િિંો ન  ં
આ જોડ  ગ ર  પાદ કા ન  ંપ્રતીક છે. શે્વત પદ્મમા ં ેઠેલા ગ ર  ના  ે િાથ અને ત્રર્ નેત્ર છે. તે શે્વત વસ્ત્ર તથા શે્વત પ ષ્પ ની 
માળા પિરેલા છે. તેમની ડા ી  ાજ  લાલ વસ્ત્ર ધારર્ કરેલી ર્સ્ક્ત સ ર્ોબિત છે. આ પ્રકારે ગ ર  ન  ંધ્યાન કરવાથી થથળૂ 

ધ્યાન ની સિદ્ધદ્ધ થાય છે. (ઘે.િ.ં૬/૯-૧૫)  

 

જ્યોસત ધ્યાન 

મલૂાધાર ચિ મા ંિપણ ના આકાર મા ંક ંડબલની ર્સ્ક્ત છે. તે જ થથાન મા ંદીપક ની જ્યોસત ના રૂપમા ંમન ષ્યનો આત્મા 
રિલેો છે. તે જગ્યા એ તેજોમય પરમબ્રહ્મન  ંધ્યાન કરવ .ં તે જ જ્યોસત ધ્યાન છે. ભ્રમૂધ્યમા ંઅને મનના ઉપર ના િાગમા ં
જે પ્રર્વાત્મક જ્યોસત છે. તેમા ંજ્વાલાસ્ગ્નથી િરપરૂ પ્રકાર્ ન  ંધ્યાન કરવ .ં તે જ્યોસત ધ્યાન કિવેાય છે. આત્મા ના  ે 
થથાન કિવેામા ંઆવ્યા છે. મલૂાધાર અને ભ્રમૂધ્ય. મલૂાધાર મા ંજે આત્મા છે, તે ક ંડબલની રૂપ મા ંછે. ભ્રમૂધ્યમા ંછે, તે 

પ્રર્વ રૂપમા ંછે. (ઘે.િ.ં૬/૧૬-૧૭) 

 

સકૂ્ષ્મ ધ્યાન 

ક ંડબલની ર્સ્ક્ત ખ ૂ જ િાગ્યવાન ને જાગતૃ થાય છે. તે આત્મા ની િાથે મળી ને ભ્રમૂધ્યની વચ્ચેથી ઉપર ની તરફ 

સ્થથત રાજમાગણ મા ંજાય છે. પરંત   તે દેખાતી નથી કારર્કે તે સકૂ્ષ્મ અને ચચંલ છે. ર્ાિંવી મ દ્રાની િાથે જે યોગી 
ક ંડબલની ધ્યાન કરાય, તે જ સકૂ્ષ્મ ધ્યાન છે. તે અત્યતં ગોપનીય અને દેવતાઓને પર્ દ લણિ છે.  

થથળૂ ધ્યાનથી જ્યોસત ધ્યાન િો ગણ  ંશે્રષ્ઠ છે. અને જ્યોસત ધ્યાન થી સકૂ્ષ્મ ધ્યાન લાખ ગણ  ં સવસર્ષ્ટ છે. આ ધ્યાન થી 
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આત્મ િાક્ષાત્કાર પર્ થાય છે.(ઘે.િ.ં૬/૧૮-૨૨)    

 

ધ્યાનબ િંદુ ઉપસનષદ 

ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદમા ંપ્રાર્ાયામ અને ॐ કાર િાથે ધ્યાન વર્ણવ્ર્  ંછે. 

• હૃદયકમલ ની કબર્િકા ની મધ્યમા ં સ્થથર જ્યોસતર્ીખા ની િમાન અંગ ષ્ઠમાત્ર આકાર ની સનત્ય ૐકાર રૂપી 
પરમાત્મા ન  ંધ્યાન કરવ .ં (ધ્યા.ઉ.-૧૯ )    

• ઇડા(ડા ી નાસિકા) થી વાર્  ને િરી ને ઉદર મા ંથથાસપત કરવો અને દેિ ની વચ્ચે જ્યોસતમણય ૐકાર ન  ંધ્યાન 

કરવ .ં (ધ્યા.ઉ.-૨૦)  

• અંતઃકરર્ અને પ્રર્વાક્ષર ને નીચે અને ઉપર અરર્ીરૂપ  નાવીને મથંનરૂપ ધ્યાનના અભ્યાિથી અસ્ગ્નની 
જેમ વ્યાપ્ત ગઢૂતત્ત્વ (પરમાત્મા) ન  ંિાક્ષાત્કાર કરવ .ં (ધ્યા.ઉ.-૨૨)  

• પ્રર્વ ધ્વસન ન ,ં નાદ િહિત રેચક વાર્  ના સવલય થવા સ ધી, િામર્થયણ અન િાર ધ્યાન કરવ .ં (ધ્યા.ઉ.-૨૩) 

• પરૂક દ્વારા શ્વાિ અંદર લેતી વખતે નાબિ થથાન મા ંપ્રસતન્દ્ષ્ઠત અતિી પ ષ્પ ની િમાન ચત ભ ણજ મિાસવષ્ણ  
િગવાન ન  ંધ્યાન કરવ  ંજોઈએ. (ધ્યા.ઉ.-૩૦)  

• ક ંિક દ્વારા શ્વાિ અંદર રોકીને હૃદય થથળ મા ંકમળ ના આિન પર સ ર્ોબિત લાલીમામય ગૌર વર્ણ વાળા 
ચત મ ણખ સપતામિ બ્રહ્મા ન  ંધ્યાન કરવ  ંજોઈએ. (ધ્યા.ઉ.-૩૧)  

• રેચક મા ંશ્વાિ છોડતા િમયે લલાટ મા ંશ દ્ધ થફહટક િમાન શે્વત રંગ ના સત્રનેત્રર્ ક્ત, સનષ્કલ, પાપ િિંારક 

િગવાન સર્વ ન  ંધ્યાન કરવ  ંજોઈએ. (ધ્યા.ઉ.-૩૨) 

 

તલુનાત્મક અધ્યયન (સનષ્કષુ) 

વસિષ્ઠ િહંિતા ના િગ ર્ ધ્યાનમા ંહૃદયથથાન અને ભ્રમૂધ્ય પર ધ્યાન કરવા કહ્  ંછે. િગ ર્ ધ્યાનમા ંબ્રહ્મના થવરૂપન  ં
વર્ણન કરવામા ંઆવ્ર્  ંછે અને સનગ ણર્ ધ્યાનમા ંબ્રહ્મના ગ ર્ની વાત કરવામા ંઆવી છે. અિીં જે ગ ર્ ની વાત કરવામા ં
આવી છે, તે િાિંાહરક ગ ર્ નથી. કારર્ કે બ્રહ્મ તો િાિંાહરક ગ ર્ થી પર્ પરે છે.  

ઘેરંડ િહંિતા ના થથળૂ ધ્યાન મા ંહૃદય ચિ અને િિસ્ત્રાર ચિ પર ધ્યાન કરવાન  ંકહ્  ંછે. જ્યોસત ધ્યાનમા ંર્રીરની અંદર 

ક ંડબલની થથાન અથવા બ્રહ્મરંધ્ર મા ંઆત્માન  ંથથાન છે. ત્યા ંજે જ્યોસત (પ્રકાર્) છે, તેના પર ધ્યાન કરવ ,ં તે જ્યોસત ધ્યાન 

કહ્  ંછે. સકૂ્ષ્મ ધ્યાન મા ંર્ાિંવી મ દ્રાની િાથે ક ંડબલની ધ્યાન કરવા કહ્  ંછે. આમા ંબ્રહ્મ ની વાત ક્ાયં પર્ કરવામા ં
આવી નથી. 
ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ંપ્રાર્ાયામ ની િાથે ધ્યાન કરવા કહ્  ંછે, પરૂક, ક ંિક તથા રેચક મા ંર્રીર ના સવસવધ િાગો પર 

ધ્યાન કરવ  ંજોઈએ. 

માત્ર ધ્યાનની િામાન્ય પદ્ધસતના ંરૂપ ેઆ ત્રર્ે ગ્રન્થોંના ધ્યાનન  ં સવશ્લેષર્ કરતા ંજર્ાય કે િગ ર્ ધ્યાન અને સનગ ણર્ 

ધ્યાન   ેમ ખ્ય પ્રકારો છે. િગ ર્ ધ્યાન માટે વસિષ્ઠ િહંિતા પાચં અને ઘેરંડ િહંિતા ત્રર્ પ્રકાર  તાવે છે. િલે ઘેરંડ 

િહંિતા ર્રીરની અંદર ક ંડબલની અથવા બ્રહ્મરંધ્રમા ંઆત્માન  ં જ્યોસત થવરૂપ ે ધ્યાન કિ,ે પર્ સવર્ાલ પહરપે્રક્ષ્યમાએં 

િગ ર્ ધ્યાન જ કિી ર્કાય. સકૂ્ષ્મ ધ્યાન પર્ ક ંડબલની પર ધ્યાનની વાત કરે છે, માટે એ પર્ િગ ર્ ધ્યાન જ છે. આ 

િગ ર્ ધ્યાન પ્રાર્ાયામ િાથે પર્ કરી ર્કાય એવ  ંધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદના ંવર્ણનથી જર્ાય છે. યોગની કોઈ પ્રહિયા 
 ીજી પ્રહિયાથી બિન્ન ન કિી ર્કાય,  ધી જ પ્રહિયાઓ એક  ીજાની પરૂક અને એકન્દરે િમાન્તર ચાલનારી િોય છે. તો 
ધ્યાન અને પ્રાર્ાયામનો િગ ર્ ધ્યાનમા ંઉપયોગ એક સ વ્યવસ્થથત માળખ  ંપ ર  પાડે છે. 

આથી સવપરીત સનગ ણર્ ધ્યાન અત્યન્ત જહટલ અને કોઈ પ્રહિયા િાથે તાલમેલ ન  ેિાડી ર્કનાર ં દેખાય છે. કારર્ કે 

આમા ંએવા તત્ત્વન  ં બચિંતન કરવાન  ંછે, જેમા ંકોઈ ગ ર્ નથી. એ તત્ત્વ ઉલ્લ્લબખત  ધી વથત થી પરે છે. અથાણત ્નેસત 

નેસત કરતા જઈએ, તો સનગ ણર્ન  ંધ્યાન કરાય. અિીં એક મિત્ત્વનો સવષય છે કે “હ  ંએ છ”ં એ વારંવાર સવચારવ .ં તો આ 
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તત્ત્વમસિ મિાવાક્ના ં સનહરધ્યાિનથી વધારે િરલતાથી થઈ ર્કનાર ધ્યાન છે. કારર્ કે જો આ ધ્યાન િમયે પ્રાર્ોં 
પર ધ્યાન આપવા જઈએ, તો એક રીતે િૌસતક પદાથણન  ંધ્યાન જ થઈ જાય. અિીં પરૂ્ણપર્ે ગ ર્ોથી પરે રિલેા તત્ત્વન  ં
ધ્યાન કરવાન  ં છે. અત્યતં પગવાળા, અત્યતં માથા વાળા, અત્યતં થપર્ણ વાળા ઇત્યાહદથી અવશ્ય િગ ર્તાનો  ોધ 

થાય, પરન્ત   અિીં એક રીતે આ  ધાથી પરે જવાનો જ સનદેર્ છે. કારર્ કે અત્યતં ર્બ્દ એવા તત્ત્વ તરફ જવા પે્રરે છે કે 

જેનો અન િવ આ ઇન્દ્ન્દ્રયોએ ક્ારે કયો જ નથી. 
 

પહરણામ 

 

૧.વસિષ્ઠ િહંિતા ના િગ ર્ ધ્યાન મા,ં ઘેરંડ િહંિતા ના થથળૂ ધ્યાન મા ંઅને ધ્યાનબ િંદ  ઉપસનષદ મા ંપર્ હૃદય થથાન 

પર ધ્યાન કરવા કહ્  ંછે. અન્યથા કોઈ િમાનતા જોવા મળતી નથી.  
૨. ત્રર્ેય ગ્રથંો મા ં ધ્યાન ની પ્રહિયા અન િવ ના આધારે  તાવવામા ંઆવી છે. જેથી ત્રર્ેય ગ્રથંો ની પ્રહિયા મા ં
તફાવત છે. તો દરેક યોગી નો અલગ અન િવ િોય ર્કે છે. 
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