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આજના આ અિતશય ભૌિતકવાદ� 
ઝડપી �વનમા ં માનવ પોતાની 
શાિંત ને ખોઈ બેઠો છે.  તે�ુ ં �ળૂ 
કારણ એ છે ક� છેલ્લા ક�ટલાક 
જન્મોથી આપણે મોટાભાગે કામ, 
ક્રોધ, લોભ, મોહ, અહકંાર, સ્વાથર્, 
ઇષ્યાર્, દ્વષે, નફરત �વા િવકારોને વશ થઈ કમર્ 
કરતા આવ્યા છ�એ. પરં� ુમ�ષુ્ય આત્માનો આ�દ-
અના�દ  સ્વભાવ શાિંત છે તેથી તેને શાિંત ગમે  છે, 
તે શાિંતને ઝખેં છે. આ� િવ�મા ંદર�ક વ્ય�ક્ત શાિંત 
માટ� તલસી રહ્યો છે એમ કહ�એ તો પણ અસ્થાને 
નહ� ગણાય.  

          આપણા ં ઋિષ �િુનઓએ, તત્વ�ચ�તકોએ 
શાિંતની અ��ુિૂત માટ� અનેક પ્રકારના ધ્યાન તેમજ 
યોગના અભ્યાસ બતાવ્યા છે. �ત�રક શાિંતની 
ગહન અ��ુિૂત કરવી એ જ પ્રાય: બધા જ 
ધ્યાનાભ્યાસનો હ�� ુહોય છે. આ લક્ષને િસધ્ધ કરવા 
હ�રો વષર્થી અનેક મ�ષુ્યાત્માઓ ધ્યાન-સાધના 
કરતા રહ્યા છે. પરં� ુઆદ્યા�ત્મક જ્ઞાન પર આધા�રત, 
શાતં સ્વ�પ આત્માના �ચ�તન તેમજ દશર્ન દ્વારા 
તેમજ રાજયોગના અભ્યાસ  દ્વારા શાિંતસાગર 
પરમાત્મા સાથેના તેમજ આત્માના િનજધામ 
શાિંતધામ સાથેના અ�સુધંાનથી સહજ ર�તે  ગહન 
શાિંતની અ��ુિૂત આપણે કર� શક�એ છ�એ.  આવો, 
આપણે આવો એક અભ્યાસ કર� ગહન શાિંતની 
અ��ુિૂત કરવાનો પ્રયાસ કર�એ. 

ધ્યાનાભ્યાસ –        
            આપને અ��ુુળ કોઈ પણ આરામદાયક 
આસન ક� �સ્થિતમા ં બેસો. તમારા શર�રને તેમજ 
મનને સ�ંણૂર્પણે �રલેક્સ કર� દો. ત્યાર બાદ બ�ે 
નાિસકાથી �ડા �ડા �ાસ લેવા�ુ ંશ� કરો. આપણી 
�ાસની સામાન્ય ગિત એક િમિનટમા ં ૨૦ થી ૨૨ 
�ાસની હોય છે, �ને 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. ત્યારબાદ 
અડધી ક� પોણી સેકન્ડ માટ� અથવા 

બે કાઉન્ટ માટ� �ાસને ફ�ફસામા ંરોક� રાખો. ત્યારબાદ 
આશર� બે સેકન્ડમા ંઅથવા પાચં કાઉન્ટમા ં�ાસને 
હળવેથી ધીર� ધીર� બ�ે નાિસકાથી બહાર કાઢો. 
ત્યારબાદ �ાસ�ુ ંબી�ુ ંન�ુ ંચક્ર શ� કરતા પહ�લા ં
અડધીથી પોણી સેકન્ડ અથવા બે કાઉન્ટ માટ� થભંી 
�વ. 
        �ાસની આ આખી �ક્રયાને પેટથી કરવાની 
છે. આથી તેને ઉદર�ય �સન�ક્રયા 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 ં ઠડંો છે અને � 
ઉચ્છવાસ 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 િશિથલતાનો પણ અ�ભુવ કરો.  



આ�ત્મક સ્�િૃતમા ં �સ્થત થઈને  શાિંતની 
અ��ુિૂત કરવી :   
             આ ર�તે એકાગ્ર થયેલા મનને �દર 
તરફ વાળ� મ�સ્તષ્કના ક�ન્દ્ર�બ��ુ પર �સ્થર કર� દો 
અને  તે સ્થાન પર સ્વય�ં ુ ંએક સ્વયપં્રકાિશત �બ��ુ 
�પમા ં આત્માદશર્ન કરો અને નીચે �જુબ 
આત્મ�ચ�તન �ચ�તન કર� શાિંતનો અ�ભુવ કરો  
             પાચં જડ તત્વોના બનેલા આ નાશવતં 
શર�ર થી �ભ� �ુ ં  એક સ્વયપં્રકાિશત �યોિત�બ��ુ 
સ્વ�પ આત્મા �.ં.... આ શર�ર તો મા�ંુ વ� માત્ર છે  
�ને �ુ ંઆ િવ�નાટકમા ંપાટર્   ભજવવા ધારણ ક� 
�.ં...આ શર�ર નાશવતં છે  પણ �ુ ંઆત્મા તો અજર, 
અમર, અિવનાશી, શા�ત �.ં....  

      �જુ આત્માના �ળૂ�તૂ સાત �ણુો પૈક�, 
શાિંત મારો �ખુ્ય સ્વધમર્ છે.... શાિંત �જુ આત્માનો 
અસલ સ્વભાવ છે.... શાિંત માર� વ્ય�કતગત �ડૂ� 
છે....  કોઇ એને મારાથી છ�નવી ન શક�....  �ુ ંએક  
શાતંસ્વ�પ આત્મા �.ં.. શાિંતથી ભર�રૂ �.ં... � 
શાિંતને �ુ ંબહાર શોધી રહ્યો હતો એ શાિંત તો મારા 
ગળાનો હાર છે... માર� આત્માના િપતા પરમાત્મા 
શાિંતના સાગર છે.. �ુ ં એમની સતંાન માસ્ટર 
શાિંતસાગર �.ં.. �ુ ંઆત્મા ગહન તેમજ  �દવ્ય શાિંત 
અ�ભુવી રહ્યો �.ં... 

શાિંતધામમા ં �સ્થત થઇ શાિંતનો અ�ભુવ 
કરવો :  

             પાચં તત્વો ની બનેલી આ સાકાર� 
�ુિનયાથી પાર આવે�ુ ંપરમધામ, �  નીરવ શાિંતની  
�ુિનયા પણ  છે….  તે  મા�ંુ અસલ ઘર છે... �યાથી 
�ુ ંઆ સાકાર� �ુિનયામા ંપાટર્  ભજવવા આવ્યો �.ં...    

.         હવે �ુ ંજયોિત�બ�ન્�ુ આત્મા મારા આ શર�ર 
�પી વ�ને આ સાકાર� લોકમા ંછોડ�  ઉપર મારા 
�ળૂ વતન  શાિંતધામ તરફ ઊડ� રહ્યો �.ં..  સાકાર� 
�ુિનયાની સીમાને પાર કર�, હવે �ુ ં આત્મા 
શાિંતધામમા ંપ્રવેશી રહ્યો �.ં... અહ� ચાર� તરફ �દવ્ય 
સોનેર� લાલ પ્રકાશ છવાયેલો છે... કોઇ જ અવાજ 
નથી...કોઇ કમર્ નથી... સવર્ત્ર માત્ર શાિંત.... શાિંત.... 
બસ શાિંત જ છે....�ુ ંઅગાધ શાિંત....  ગહન શાિંત.. 
નીરવ શાિંત નો અ�ભુવ કર� રહ્યો �.ં... માર� ચાર� 
તરફ  શાિંતના તરંગો ફ�લાઈ રહ્યા છે .. 

શાિંતના સાગર પરમિપતા પરમાત્મા િશવના 
સાિનધ્યમા ંશાિંતની અ��ુિૂત કરવી :  :  

              આ શાિંતધામમા ં�જુ આત્માની સન્�ખુ 
શાિંતના સાગર મારા પ્યારા િપતા પરમાત્મા  િશવ 
�દવ્ય �યોિત�બ��ુ સ્વ�પે �બરાજમાન છે.. આ �દવ્ય 
િસતારા સમાન પરમાત્મા િશવમાથંી શાિંતના 
શ�ક્તશાળ� તરંગો ચાર� તરફ પ્રવા�હત થઇ રહ્યા છે.. 
આમાથંી ક�ટલાક તરંગો �જુ આત્માને સ્પશ� રહ્યા 
છે.. મારામા ંતે સમાઈ રહ્યા છે.... �ુ ંઆત્મા શાિંતથી 
ભર�રૂ થઇ રહ્યો �.ં. �ુ ં શાિંતસાગરની ગહરાઇમા ં
�બૂી રહયો �.ં...  �ુ ંઆત્મા શાતં�ચ� થઇ રહયો �.ં.. 
શાિંતસાગર ની લહરોમા ંપારાવાર  શાિંત... અનહદ 
શાિંતનો  અ�ભુવી કર� રહયો �.ં... 

સમગ્ર િવ�મા ં શાિંત ફ�લાવવીને શાિંતની 
અ��ુિૂત કરવી :   

               શાિંતથી સપં� થયેલ �ુ ં �બ��ુસ્વ�પ 
આત્મા સાકર ��ૃષ્ટમા ં પરત પહ�ચી,  આકાશમા ં
�સ્થત થઇ, સમગ્ર �થૃ્વી ગ્રહને િનહાળ� રહ્યો �.ં.. 
શાિંતથી સપં� �જુ આત્મામાથંી  શાિંતના અ�્ખં્ય 
�કરણો સમગ્ર િવ�મા ં ચાર� તરફ ફ�લાઈ રહ્યા 
છે...�થૃ્વી પરની દર�ક મ�ષુ્યાત્મા,  દર�ક નાની-મોટ� 
�વ��ૃષ્ટ તેમજ પાચેંય તત્વો �ધુી આ શાિંતના 
�કરણો પહ�ચી રહ્યા છે તેમજ તેઓમા ંસમાઈ રહ્યા 
છે...તેઓ પણ પરમશાિંતનો અ�ભુવ કર� રહ્યા છે….  
સમગ્ર વાતાવરણ શાતં બની ર�ુ ં છે..... મને તો 
ખાતર� છે ક� થોડાજ સમયમા ં સારાય િવ�મા ં
અિવનાશી શાિંત�ુ ંસામ્રાજય સ્થાપન થશે અને આ 
િવ� સ્વગર્ બની જશે..  

           ------- ઓમ શાિંત –------ 


