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સારાાંશ 

ભારતીય જ્ઞાન પરંપરા આદદકાળથી ચાલી આિી છે. ગરુુ વશષ્ય પરંપરા દ્વારા બ્રહ્મવિદ્યા નુ ંઅધ્યાત્મમક રહસ્ય પ્રાપ્ત થતુ ંરહ્ુ ંછે. ઋવિ 
મવુનઓએ સાધનામા ંબ્રહ્મ તમિ ની અનભુવૂત કરી અને તેને માનિદહતમા ંપ્રગટ કરી. બ્રહ્મવિદ્યા એ અન્ય વિદ્યાઓની જનની છે, જે 
અંતગગત સગંીતવિદ્યા, નમૃયવિદ્યા, આયવુિિધ્યા, જ્યોવતિવિદ્યા, આદદ ચોસઠ વિદ્યાનો સમાિેશ થાય છે. વિદ્યા કોઈપણ હોય તેના દ્વારા 
જ્ઞાન અત્િત કરી શકાય છે. 
જ્ઞાન ઉપાસકો બ્રહ્મવિદ્યા દ્વારા આધ્યાત્મમક ઉન્નવત સાધિાના પ્રયાસો કરે છે. યોગવિદ્યા ને પણ બ્રહ્મવિદ્યા કહિેામા ંઆિે છે. શાસ્ત્રોમા ં
પ્રણિોપાસના િણગિાયેલ છે. ૐ ને િેદોએ બ્રહ્મતમિ કહ્ુ ંછે. ૐ નાદબ્રહ્મ તરીકે ઓળખાય છે તેમ પ્રાણને પણ બ્રહ્મ તરીકે ઓળખિામા ં
આિે છે. યોગોપાસના એજ પ્રાણોપાસના છે યોગોપાસના મા ંપ્રાણાયમ અને પ્રણિની એકતા વસદ્ધ  થયેલી છે. િેદોમા ંૐ વિદ્યાનુ ં
વિિદ િણગન જોિા મળે છે તેમા ંૐ ની પ્રાણદિયા દ્વારા ઉપાસનાની પદ્ધવત િણગિાયેલ  છે. પ્રાણોપાસના કરિા માટે શરીર માધ્યમ 
બને છે, આધ્યાત્મમક ઉન્નવત પ્રાપ્ત કરિા માટે પ્રથમ સ્િસ્થ શરીર અને સ્િસ્થ મનની આિશ્યકતા રહ ેછે. શારીદરક  અને માનવસક 
સ્િાસ્્ય પ્રાણોપાસના દ્વારા પ્રાપ્ત કરી શકાય. પ્રાણોપાસનામા ંજ્યારે ૐ ને યકુ્ત કરિામા ંઆિે મયારે ઉપાસકનો સિાાંગી વિકાસ થાય 
છે,તે માટે મતં્રઉપાસના, પ્રાણાયામઉપાસના, કંુડલીનીઉપાસના, નાદોપાસના વ્યક્ક્તને આધ્યાત્મમકતા નીસાથે સ્િા્ય પણ પ્રદાન કરે 
છે, પ્રણિઉપાસના થી મન એકાગ્ર બને છે, પ્રસ્તતુ સશંોધનમા ંશાસ્ત્રગ્રથંો નો આધાર લેિામા ંઆવ્યો છે. ૐ ઉપાસના દ્વારા વ્યક્ક્ત 
શારીદરક માનવસક, આધ્યાત્મમક ઉન્નવત કેિી રીતે કરી શકે છે તે સશંોધન નો ઉદેશ્ય રહલેો છે. 
 

ચાવીરૂપ શબ્દો – જ્ઞાનપરંપરા, પ્રણિોપાસના, પ્રાણાયામ, કંુડલીની, નાદ, શારીદરક, માનવસક આધ્યાત્મમક ઉન્નવત.  
 

પરરચય 

શરીર મનની સ્િથતાજ વ્યક્ક્તને આધ્યાત્મમક ઉન્નવત અપાિી શકે છે. વિશ્વ આરોગ્ય સસં્થા ડબલ્ય.ુ એચ. ઓ. એ સ્િાસ્્યની વ્યાખ્યા 
આપતા કહ્ુ ંછે, 

"આરોગ્ય એટલે માત્ર રોગોનો અભાિજ નહીં પરંત ુવ્યક્ક્તની શારીદરક, માનવસક, સામાત્જક અને આધ્યાત્મમક ઉન્નત ક્સ્થવત” 
ૐ ની વ્યાખ્યા 
િેદોમા ંૐ વિશે વ્યાખ્યા કરતા કહ્ુ ંછે. 
ॐ खं ब्रह्म I 

યજુિેદ (આધ્યાય ૮/૧૭મી રૂચા ) 

"ૐ જ બ્રહ્મરૂપે વ્યાપ્ત છે." 

ૐ િમવન ાં મહમવ  
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પ્રણિ મતં્રનુ ંમહમિ સ્િતઃ વસદ્ધ થયેલુ ંછે. યોગીઓ ૐ રૂપી આમમ તમિની ઉપાસના પ્રાપ્ત કરિાના પ્રયમનો કરેછે. કઠોપવનિદમા ંતેનુ ં
મહમિ બતાિતા કહ્ુ ંછે.      
"ૐ કાર જ બધામા ંઉત્તમ છે. ૐ જગતનો આધાર છે. આ ૐના અિલબંન ને મવુન લોકો સારી રીતે જાણે છે.” 
 

પ્રણવોપાસના 
પ્રણિોપાસનાના વિવિધ અંગો માનંી શકાય જે આ પ્રમાણે છે, જેના દ્વારા પ્રણિઉપાસના થાય છે.  

1. મતં્રઉપાસના  
2. પ્રાણાયામઉપાસના     
3. કંુડલીનીઉપાસના 
4. નાદોપાસના  
1. માંત્ર ઉપાસના  
પ્રણિમતં્રની ઉપાસના સદગરુુ પાસેથી શીખિી જોઈએ છતા ંતેનો મતં્રજપ કોઈપણ કરી શકે છે પ્રણિમતં્ર બ્રહ્મમતં્ર હોિાને કારણે તેના 
પ્રભાિો શરીર ઉપર વિવશષ્ટ પડે છે. મતં્રયોગ સદંહતામા ંતેને અન્ય મતં્રો માટે સેત ુરૂપ કહ્યો છે. 
प्रणवः सववमन्त्राणां शे्रष्ठः सेतुनिभः स्मतृः। 

અથાગત "પ્રણિમતં્ર શે્રષ્ઠ છે અને મતં્ર સમહૂ માટે સેત ુસમાન છે." પષૃ્ઠ ૮૨ 

2. પ્રાણાયમ ઉપાસના  
પ્રાણાયામને પ્રાણિામમક કહ્યો છે તેની 'અ', 'ઉ' અને 'મ' માત્રાને પરુક,  કંુભક અને રેચકરૂપે ઓળખિામા ંઆિે છે. યોગચ ૂડંામણણ 
ઉપવનિદમા ંકહ્ુ ંછે. 
रेचकः पूरकश्चैव कुम्भकः प्रणवात्मकः । ॥૧૦૧॥ 

અથાગત 'પ્રાણાયમ' ની પરુક, રેચક અને કંુભક આ ત્રણે દિયાઓ સાક્ષાત પ્રણિનુ ંરૂપ છે. પષૃ્ઠ ૪૬૬ 

3. ક ાંડલીની ઉપાસના 
શારદાવતલક ગ્રથંમા ંકંુડલીની ને શબ્દબ્રહ્મ સ્િરૂવપણી કહી છે. કંુડલીની માતકૃાઓને ઉમપન્ન કરે છે. માતકૃાઓ અંતગગત પ્રણિના અ, ઉ, 
મ િણગ સમાદહત છે.આમ પ્રણિ અને કંુડલીની એક છે. બ્રહ્મવિદ્યો પનીિદમા ંકંુડલીની ને ૐકાર યકુ્ત કહી છે. 
त्ररशङ्ख वज्रमोंकारमूर्धवविालं धु्रवोमुवखम ्। 

कुण्डल ं चालयन्त्प्राणाि ्भेदयि ्शशशमण्डलम ्।।૭।।   પષૃ્ઠ ૩૪૭ 

4.  નાદોપાસના  
ૐ બ્રહ્મનાદ છે. સષૃ્ષ્ટની ઉમપવત સમયે સૌપ્રથમ પ્રકૃવતના ગણુોમા ંઆંદોલનો ઉઠતા પ્રથમ શબ્દ તનમાત્રા ઉમપન્ન થઈ અને તેમાથંી 
ૐનાદની ઉમપવત્ત થઈ છે. ૐનાદનો યોગીઓ આશ્ચય કરીને ણચત્તનો લય કરિાનો પ્રયમન કરે છે. 
પ્રણવોપાસના દ્વારા શારીરરક ઉન્નસિ  
શારીદરક સ્િાસ્્ય ની દરેક વ્યક્ક્ત ઈચ્છા કરતી હોય છે. આયિેુદમા ંસ્િાસ્્ય અંગે કહિેાયુ ંછે . 
समदोषः समाग्निश्च समधातुमलक्रियः । प्रसन्त्िात्मेग्न्त्ियमिाः स्वस्थ इत्यशभधीयते ॥ 

                                                              (सु०सू० १५।४१) પષૃ્ઠ ૧૬૬ 

અથાગત "જેના શરીરમા ંદોિ, અક્ગ્ન, ધાત,ુ મલ, દિયા સમાન હોય તથા જે વનમગળ શરીર, પ્રસન્ન ઇષ્ન્િય અને મનથી સપંન્ન હોય છે તે 
સ્િસ્થ કહિેાય છે." 

સ્વાસ્્યપ્રાપ્તિ અને ॐ માંત્ર  
ॐ ની મતં્ર રૂપ સાધના કરિાથી વિપલુ શક્ક્તઓનો શરીરમા ંઆવિભાગિ થાય છે,ॐ મતં્રમા ંવિવિધ કલાઓ સમાદહત છે.તેનુ ંિણગન 
શારદાવતલક મા ંછે, જે અ, ઉ, મ માથંી ઉમપન્ન થઈ છે. તે કલાઓ મા ં અહીં આપણે, શારીદરક ઉન્નવતથી સબંવંધત કલાને જાણીશુ.ં 
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શારીદરક સ્િાસ્્ય અને ॐ ની કલાશક્ક્ત  
કાવંત - સુદંરતા પ્રદાન કરે છે . 
દિયા - જે દિયા કરાિે છે. 
ઉમકારી - જે ઉમકિગ કરાિનારી છે . 
ૐ મતં્ર સાધના દરવમયાન સાધકનો પ્રાણ પ્રબળ બનાિિાનુ ંકાયગ કરે છે. પ્રણિ મતં્રનો વનરંતર જપ સાધકના રોગો દૂર કરિાની 
શક્ક્ત ધરાિે છે. 
 

પ્રણવપ્રાણાયમ  
પ્રાણાયામને પ્રણિામમક કહ્યો છે. પ્રાણાયામની ત્રણ દિયા પરૂક, કંુભક અને રેચક પ્રણિની માત્રા સાથે જોડાયેલ છે. 
1. ॐ પ્રાણાયામ- પરૂક કરી કંુભક કયાગ બાદ ॐ ના ઉચ્ચાર સાથે રેચક કરિામા ંઆિે છે. 
2. પ્રણિ પ્રાણાયામ- પરુક મા ં'અ' ન ુણચિંતન કંુભકમા ં'ઉ' નુ ંણચિંતન અને 'રેચક સમયે’મ ણચિંતન કરાય છે. 
ॐ  પ્રાણાયામના લાભ  
1. વ્યક્ક્તનો અિાજ મધરુ બને છે. 

2. તોતડાપણુ ંદૂર થાય છે. 

3. રક્ત પદરભ્રમણ િધ ુસારી રીતે થાય છે. 
પ્રણવોપાસના દ્વારા માનસસક ઉન્નસિ 

મન સ્િસ્થ ન હોય તો મનની ક્સ્થરતા ઉદભિતી નથી, માનવસક અને ભાિનામમક રૂપથી સ્િસ્થ  રહિેાની ક્સ્થવત હોિી અને સિગ 
અિસ્થામા ંમન ક્સ્થર હોય, આનદંમા ંહોય,  તે  માનવસક 

1. સ્મવૃત – સ્મવૃતદાયક 2. મેઘા – મેઘાદાયક  3. બદુ્ધદ્ધ – બદુ્ધદ્ધદાયક     
4. ધવૃત – ધૈયગદાયક  5. ક્સ્થરતા – ક્સ્થરતાદાયક 6. શાવંત - શાવંતદાયક  
     7. ઉમકારી – ઉમકિગદાયક  
 

પ્રણવ અને ક ાંડલીની ઉપાસના  
પ્રણિ અને કંુડલીની એકતમિ છે. પ્રણિને વિદ્યતુ કહ્યો છે તેમ કંુડલીની પણ વિદ્યતુા છે. કંુડલીની શક્ક્ત બ્રહ્મની શક્ક્ત છે. કંુડલીની 
ઉપાસનામા ંસાધક પ્રણિામમક જ્યોવત નુ ંધ્યાન કરે છે. કંુડલીની ધ્યાન દ્વારા સાધક ની માનવસક શક્ક્ત નો વ્યાપ િધે છે. 
ૐ નાદોપાસના  
ॐ નાદોપાસના દ્વારા મન ને જીતી સકાય છે, મન નાદ મા ંલય પામે છે મયારે વિકારો થી મકુ્ત થાય છે નાદોપાસના ના પ્રકાર બે છે. 
1. સ્થલુ નાદોપાસના 2.  સકૂ્ષ્મ નાદોપાસના  
1.  સ્થલૂ નાદોપાસના  
સ્થલુનાદ આહતનાદ કહિેાય છે તેમા ંઅિાજ કોઈ પદાથગ દ્વારા ઉમપન્ન થાય છે. 
➢ ૐ ની ધનૂ સાભંળિી. 
➢ હિાના ધ્િવનમા ંૐ નો નાદ અનભુિિો. 
➢ પાણીના ધ્િવનમા ંૐનો નાદ અનભુિિો. 
➢ ઘટંના ધ્િવનમા ંૐનો નાદ અનભુિિો. 
સવશેષિા: સ્થલૂ નાદોપાસના દ્વારા મનને આનદં મળે છે. ગસુ્સો, બેચેની, તણાિ જેિી ક્સ્થવતમા ંરાહત મળે છે. 
મયાાદાઓ: સ્થલુનાદોપાસના ના પદરણામો થોડા સમય સધુી ટકે છે. 
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સકૂ્ષ્મનાદોપાસના  
સકુ્ષ્મ નાદને અનાહતનાદ કહિેાય છે. તેમા ંસાધકને ૐનો નાદ હૃદયમા ંસભંળાય છે, જે આધ્યાત્મમક ઉન્નવત તરફ દોરી જાય છે. 
સવશેષિા -સકુ્ષ્મનાદોપાસના દ્વારા વ્યક્ક્ત અતીષ્ન્િય જ્ઞાન ની પ્રાપ્પ્ત કરી શકે છે . 
 

પવૂા સાંશોધકોના સારહમય માાં ॐ   
➢ સ્િાસ્્યના લક્ષણો છે. શારદા વતલકમા ંજે કલાઓ દશાગિેલી છે તે સાધકને માનવસક શક્ક્ત પ્રદાન કરે છે. 
 

1. એ.એ ગજુર. અને વસદ્ધાથંગ અ  લડાખે   (૨૦૦૯  ઇન્ફોમેશન ટેકનોલોજી  જનરલ ) 

           વિિય  - સ્પેવશયલ એનાણલવસસ ઓફ સસં્કૃત દડિાઇન સાઉન્ડ ॐ  

સશંોધકે " મદહલા અને પરુુિ બનેં્ન ને  ॐ નુ ંઉચ્ચારણ કરાવ્યુ ંએમણે તેમા ંજણાય ુ કે બનેં ગ્રપુમા ંતણાિની ક્સ્થવતમા ંફરક જોિા 
મળ્યો ॐ નુ ંઉચ્ચારણ જેટલુ ંિધારે  િખત કરાિાયુ ં એટલો તણાિ ઓછો થયો તેમા ંતેમણે અિાજનુ ંપણ પરીક્ષણ કયુાં  તેમના 
અિાજની  કંપન્નતા,  શ્વાસ ની લબંાઈ પહલેા કરતા િધારે  જણાઈ, ॐ નો ધ્િવન કુદરતી ધીરે-ધીરે થિા માડંયો આ દિયામા ં મતં્રનો 
ધ્િવન ધીમો નહીં પણ કુદરતી રીતે  શાતં થતો જતો હતો જેનાથી માનવસક એકાગ્રતા પ્રાપ્ત થાય છે ." 

 

2. અવમતકુમાર વસિંહ (૨૦૧૭) દેિ સમાજ મદહલા કોલેજ દફરોજપરુ  
           વિિય - ઉપવનિદોમા ંॐ નુ ંવિશ્લેિણામમક અધ્યયન  
સશંોધકે પોતાના અધ્યયનમા ં છાદંોગ્યઉપવનિદ બહૃદારાણ્યક, ઉપવનિદ માડૂંક્ય ઉપવનિદ િગેરે શાસ્ત્રોનો અભ્યાસ કયો અને જણાવ્યુ ં
કે ॐ  નુ ંશુ ંમહમિ છે કઠોપવનિદ મા ંઆમમા માટેॐ એશે્રષ્ઠ  ઉપાય છે પ્રશ્નોપવનિદમા ંપીપલાદ ઋવિ એ વશષ્ય ને ઉત્તર આપતા 
કહ્ુ ંછે કે ॐ નો અનતં આયામ છે. નીચેથી ઉપર આયામની ગવત માટે ॐ  એક સતૂ્ર છે. આ એક િૈજ્ઞાવનક પદ્ધવત છે જેના માટે ગરુુ  
ની આિશ્યકતા રહ ેછે. 
આ ઉપરથી કહી શકાય કે ॐ ની ઉપાસના દ્વારા વ્યક્ક્ત શરીર અને મન ને સ્િસ્થ કરી શકે છે અને ઈશ્વર પ્રાપ્પ્ત કરી શકે છે. 
પ્રણવોપાસના દ્વારા આધ્યાત્મમક ઉન્નસિ 

આમમા અને બ્રહ્મનો સબંધં બાધંિાના પ્રયમન થતા રહ ેઅને બ્રહ્મણચિંતન થાય મયારે સાધના દ્વારા આધ્યાત્મમક ઉન્નવત થાય છે. આધ્યાત્મમક 
ઉન્નવતમા ંગરુુની કૃપા ખબૂ મહમિની છે. માડૂંક્ય  ઉપવનિદમા ંૐ ની 'અ' 'ઉ' 'મ' અને અમાત્રા ની ચચાગ કરિામા ંઆિી છે અ - માત્રા 
તે જાગવૃત અિસ્થા -ૐ ની અ, કાર માત્રા દ્વારા સાધક જાગવૃત અિસ્થામા ંસ્થળૂ શરીર સાથે તાદામમય અનભુિે  છે. ઉ - માત્રા તે 
સ્િપ્નાિસ્થા -ૐ ની ઉ, કાર માત્રા દ્વારા સ્િપ્નાિસ્થામા ંસકૂ્ષ્મ શરીર સાથે તાદામમય અનભુિે છે મકાર માત્રા તે સષુપુ્પ્ત અિસ્થા- 
સષુપુ્પ્ત અિસ્થામા ંસાધક કારણ શરીર સાથે તાદામમય અનભુિે છે. અમાત્રા, તયુાગિસ્થા - તયુાગિસ્થા મા ંઆમમતમિને જાણે છે. ૐ ની 
ત્રણેય માત્રા નો સયંકુ્ત અભ્યાસ કરિામા ંઆિે છે, અંતમા ંતયુાગતીત બની સાધક બ્રહ્મ પ્રાપ્પ્ત કરી શકે છે.  
પરરણામ  
પ્રસ્તતુ સશંોધનમા ંશાસ્ત્રોના અભ્યાસ આધારે કહી શકાય કે, ॐ ઉપાસના શરીર, બળિાન બનાિે છે, માનવસક રોગો મા ંરાહત મળે છે 
મન ની એકાગ્રતા દ્વારા શારીદરક, માનવસક અને આધ્યાત્મમક ઉન્નવત પ્રાપ્ત કરાિે છે, પ્રણિોપાસના ઉપાસક ની શક્ક્તનો વિકાસ કરે છે 
અને સાધક ઉચ્ચ સ્તરે આધ્યાત્મમક શક્ક્ત પ્રાપ્ત કરી મકુ્ક્ત માગે અગ્રેસર બની શકે છે. 
 

સાંદભા સચૂચ 

ગીતાપે્રસ ગોરખપરુ, આરોગ્ય અંક, સિંત ૨૦૬૮    
ગીતાપે્રસ ગોરખપરુ, યજુિેદ, ૨૦૧૦  
ચોખમ્બાસસં્કૃવત પ્રવતષ્ઠાન, દદલ્હી, શારદા વતલક, ૨૦૧૦ 
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