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પ્રાણાયામ અને શે્વતાશ્વતરોપનનષદ: એક અભ્યાસ 
 

ધવલકુમાર હષષદભાઈ મહતેા 
 

પી.એચડી. શોધકર્તા 
વીર નર્ાદ દક્ષિણ ગજુરતર્ યનુનવનસિટી, 

સરુર્. 

ર્ો. ન.ં 9429353505 

 

પવૂષભનૂમકા  
વર્ાર્તન સર્યર્ત ંયોગને લઈ એક નવશેષ પ્રકતરની જાગનૃર્ દેશ-દુનનયતર્ત ંજોવત ર્ળી રહી છે. આ યોગ અંર્ગાર્ 'પ્રતણતયતર્' 

મખુ્ય બતબર્ ગણી શકતય. સૌપ્રથર્ 'પ્રતણતયતર્'ની શતબ્દદક વ્યતખ્યત જોઈએ ર્ો, પ્રતણ + આયતર્ એટલ ે કે પ્રતણ અથતાત ્શ્વતસ 

અને   આયતર્ અથતાત ્ નનયનંિર્ કરવુ.ં શ્વતસ નનયનંિર્ કરવતની ક્રિયતને પ્રતણતયતર્ કહવેતર્ત આવે છે. પ્રતણતયતર્ નવશે અઢળક 

સતક્રહત્ય પ્રતપ્ર્ થતય છે, પરંત ુઆપણે અહી શ્વેર્તશ્વેર્રોપનનષદર્ત ંઉલ્લેક્ષિર્ 'પ્રતણતયતર્'ને દ્રબ્ટટ સર્િ રતિી અિે નોંધ કરીશુ.ં 
શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદર્ત ંપ્રણવોપતસનને લઈ પ્રતણતયતર્નુ ંવણાન જોવત ર્ળે છે. જેને વર્ાર્તન સર્યર્ત ંઆપણે ર્તનનસક દ્વદં્વોની 
શતનંર્ અને ધ્યેય પ્રતપ્પ્ર્નત ંસદંર્ભે મલૂવી શકીએ. શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદનત ઋનષ પ્રણવોપતસનતર્ત ંપ્રતણતયતર્ને અનનવતયા ર્તને છે, 

ર્ો વર્ાર્તન સર્યર્ત ંર્નતવગ્રસ્ર્ સ્સ્થનર્ર્તથંી મસુ્તર્ અને જીવનલક્ષ્યોની પ્રતપ્પ્ર્ અથે પ્રતણતયતર્ની અનનવતયાર્ત આપણે ગણી 
શકીએ.  

 
શે્વતાશ્વતરોપનનષદમાાં યોગનવદ્યા 
 

ઉપનનષદોનુ ંમખુ્ય લક્ષ્ય અનધકતરી નશટયને બ્રહ્મજ્ઞતનની પ્રતપ્પ્ર્ કરતવવતનુ ં હત ુ.ં જે ર્તટે  દરેક ઉપનનષદ અલગ-અલગ પદ્ધનર્-

ર્તગે દશતાવે છે. જે અંર્ગાર્ શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદનત ઋનષ બીજા અધ્યતયર્ત ંયોગનવદ્યતને ર્તધ્યર્ બનતવી પ્રણવોપતસનત થકી, 
બ્રહ્મપ્રતપ્પ્ર્ દશતાવર્ત જોવત ર્ળે છે જેથી આપણે કહી શકીએ કે યોગનત અભ્યતસઓુએ અન્ય યોગનત ગ્રથંોનો અભ્યતસની 
સતથોસતથ શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદનુ ંઅભ્યતસ કરવો જોઈએ. કતરણ કે અહીં યોગ થકી જે બ્રહ્મનવદ્યતની પ્રતપ્પ્ર્ વણાવેલ છે, જે અંગેનુ ં
જ્ઞતન પણ જજજ્ઞતસ ુપ્રતપ્પ્ર્ કરી શકે. શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદનત બીજા અધ્યતયર્ત ંયોગ ર્ીર્તસંત પ્રસ્તરુ્ કરર્ત ઋનષ અટટતગં યોગર્ત ં
વક્ષણિર્ આસનનુ ંસૌપ્રથર્ વણાન કરે છે. યોગ્ય આસન ધતરણ કરી, પ્રણવોપતસનત અને પ્રણવોપસનત થકી બ્રહ્મ પ્રતપ્પ્ર્ની વતર્ 

ઋનષ વણાવે છે. યોગસિૂર્ત ંપણ આ પ્રણવોપતસનત ખબૂ જ ર્હત્વપણૂા ર્તનવતર્ત ંઆવ ેછે.1 પ્રણવ એ પરર્ર્ત્વનુ ંસવોત્કૃટટ 

પયતાયવતચી નતર્ ગણવતર્ત ંઆવે છે. પ્રણવોપતસનત થકી સતધકનુ ંક્ષચત્ત અંર્મુાિ બને છે, જે આધ્યતત્ર્કપથની પવૂા શરર્ છે. 

 
આધ્યાત્મપથ માટે અનનવાયષ પ્રાણાયામ 

 

શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદનત ઋનષ પ્રણવોપતસનત થકી આધ્યતત્ર્ ર્તગા પ્રશસ્ર્ કરનતર સતધક ર્તટે પ્રતણતયતર્ને અનનવતયા ર્તને છે. 

प्राणान ्प्रपीड्येह संयकु्तचेष्टः 
क्षीणे प्राणे नाससक्योच्छ्वसीत। 

दषु्टाश्चयकु्तसिव वाहिेनं 

सवद्वान ्िनो धारयेताप्रित्तः।।2 

ઋનષ અહીં પ્રથર્ બે પસં્તર્ઓર્ત ંપ્રતણતયતર્નત િણ ર્બક્કતઓ વણાવે છે. જે આ પ્રર્તણે છે : (1) પરૂક (2) કંુર્ભક અને (3) રેચક. 

યોગસિુર્ત ંર્હનષિ પર્જંક્ષલ આ બતબર્ોને અનરુૂપ વ્યતખ્યત કરર્ત કહ ેછે.  

 

तस्िंससत श्वासप्रश्वास योर्गसतसवच्छछेदः प्राणायािः। 
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અહીં ઉપરોતર્ બનંે બતબર્ોર્ત ંસતયજુ્ય રહલેુ ંછે, ર્ેર્ આપણે નન:શકંપણે કહી શકીએ.  

ઉપરોતર્ ર્િંની બીજી બે પસં્તર્ઓર્ત ંઋનષ રૂપક દ્વતરત કહ ેછે કે, જેર્ ર્ોફતની ઘોડત જોડતયેલત રથને હોનશયતર સતરનથ યોગ્ય રીર્ે 
દોરીને ગરં્વ્ય સ્થતને લઈ જાય છે ર્ેર્ હોનશયતર સતધક પોર્તનત ર્નને યોગ્ય રીર્ે એકતગ્ર કરે છે. આર્ કોઈ એક નવષય પર 

ર્નને એકતગ્ર કરવતની ઘટનતને ધતરણત કહવેતય છે. આ ધતરણત જ નવકતસ પતર્ીને ધ્યતન અને ત્યતરબતદ સર્તનધ પ્રતપ્ર્ થતય છે. 

આર્ અટટતગં પથ પર ચતલર્ત સતધકે પ્રતણતયતર્થી સર્તધી સધુીની યતિત કરવતની હોય છે. જેર્ત ંપ્રતણતયતર્ પતયતનત પથ્થર 

સર્તન બની રહ ેછે. અિે ઉલ્લેિનીય છે કે, જેર્ વ્યસ્તર્ આધ્યતજત્ર્ક બને છે ર્ેર્ ર્ેનત ર્તનનસક દ્વતન્દ્વો શતરં્ પડર્ત જાય છે જે 

બતબર્ આજનુ ંર્નોનવજ્ઞતન પણ સ્વીકતરે છે જેથી વ્યસ્તર્એ પ્રતણતયતર્થી આધ્યતત્ર્ક યતિતની શરૂઆર્ કરી દેવી જોઈએ. 

 

એકાગ્રતાથે પ્રાણાયામ 

 

શ્વેર્તશ્વર્રોપનનષદને ધ્યતનર્ત ંરતિી કહી શકતય કે, કોઈપણ નવષયર્ત ંસફળર્ત પ્રતપ્ર્ કરવત ર્તટે વ્યસ્તર્ એકતગ્ર થવુ ંઅનનવતયા 
છે. આ એકતગ્રર્ત પ્રતણતયતર્નત અભ્યતસથી થકી પ્રતપ્ર્ થર્ી હોય છે.  

 
વતષમાન સમયમાાં પ્રાણાયામની ઉપયોગીતા 
 
વર્ાર્તન સર્યની જીવનશૈલીને લઈ દરેક વ્યસ્તર્ ર્તટે પ્રતણતયતર્ ઉપયોગી બની રહ ેર્ેર્ છે. કતરણ કે પ્રવર્ાર્તન સર્યર્ત ં
ર્નટુય સર્ર્ ર્નતવયતુર્ જીવનશૈલીને લઈ જુદત-જુદત પ્રકતરનત ર્તનનસક દ્વતન્દ્વોર્તથંી સર્ર્ પસતર થઈ રહ્યો છે. આથી 
પ્રતણતયતર્નો અભ્યતસ ર્ેને ચોક્કસ ર્તનનસક દ્વતન્દ્વોર્તથંી મસુ્તર્નો ર્તગા શોધી આપે ર્ેર્ છે. પ્રતણતયતર્ થકી ર્તણસ ર્ન-ક્ષચર્ 

પરનત સયંર્થી નવચતરો આપોઆપ સયંનર્ર્ થઈ જાય છે. જેને લઇ ર્તનનસક દ્વન્દ્વો શતરં્ થઈ જાય છે. આર્, પ્રતણતયતર્ ઔષધનુ ં
પણ કતર્ કરે છે, ર્ેર્ આપણે કહી શકીએ. 

 
ઉપસાંહાર 

 

એક રીર્ે જોઈએ ર્ો પ્રતણતયતર્ની યથતથાર્ત વૈક્રદકકતળથી લઈ આજપયંર્ યથતર્થ રીર્ે રહલેી છે કતરણ કે ર્નટુય ર્તટે જેટલુ ં
શતરીક્રરક સ્વતસ્થ્ય જરૂરી છે ર્ેનત કરર્ત ંપણ વધ ુર્તનનસક સ્વતસ્થ્ય જરૂરી છે ર્તનનસક સ્વતસ્થ્ય ર્તટે પ્રતણતયતર્ ઉત્તર્ ઔષધ છે 

આથી આપણે કહી શકીએ કે આજે જે યોગ-પ્રતણતયતર્ પ્રત્યે જે જાગરૃ્ર્ત નવકસી છે ર્ે પ્રશસંનીય છે. પરંત ુસતથોસતથ ઉપનનષદ 

ગ્રથંોર્ત ં વક્ષણિર્ આ બતબર્ોને સતકંળી જો ર્ેનો પણ અભ્યતસ કરવતર્ત ં આવ ે ર્ો ર્ે વધ ુ પ્રશસંનીય બની રહ ે ર્ેર્ છે. જે 

નનનવિવતદપણે  આપણે કહી શકીએ.  
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