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મન - ગપુ્ n ડેિયો  
યૉ. રૂપમ બી. ઉપાધ્ ોાો 

આસીસટન્ ટ ્ ડેસે, ચિલ્ડ્ dન્ સ ુિુનરિસટટ  
ગાાંધીનગે  

૧. ્સ nારના  
િરિાે ની અને ભારનાઓની ઉત્ ૃ નષ્ ટnા માનરીના ઉત્ eર્ષ અભ ુ દુયનોન  ખયુ ો આધાે ેે. જે વ્ ોક્તn આ િરિાેને 
સમર્ષન આપે ેે nેઓ સ રોાંની ચિ nન િેnનાને સદૈયનર ઉધ્ રષગામી બનારરાન  ્ોત્ ન eેn  ેેડ ેે. િરિાે 
શક્તnના મેત્ રર્ી અપિેચિn માનરી અસ n વ્ ોસ n જીરન જીરે ેે અને અિરeિસn અર્રા અલ્ડ્ પ િરeિસn 
મનઃિસ ર્િnમાાં મ ખતુ્ ુ  ુપામે ેે.  
 

મન ચિિeત્ સe ય  ાર્જ  આે. બૈિ – નeાેાત્ મe િરિાેધાેાને મુષુ્ ોન  સથર્ી મ ટ  આંnિેe શત્ર ુગણાવ્ ો  ેે. 
nેઓએ પ nાની નૃિn “ધ ઇને એનીમી” માાં પણ મણાવ્ ુ ુાં ેે eડ સાંસાેમાાં નeાેાત્ મe િરિાેધાેાર્ી મ ટ  
ુeુસાનeાેe શત્ર ુ e ઇ નર્ી. બાહ્ય શત્ર ુમાત્ર આિર્ટe અને શાિેે e ુeુસાન પે િાય  શeડ ેે અને મ  nેની 
eાળજી ેાખરામાાં આરે n  nેન  માગષ પણ શ ધી શeાો ેે પ ાેંત ુઆંnિેe શત્ર ુn  મિસ nષ્ eમાાં રા ાેંરાે ઉત્ પન્ ન 
ર્nાાં િરિાે ેે જેને વ્ ોક્તn સભાન ન ે ો n  ઓળખી પણ નર્ી શeાn . ય  ાર્જ  એને “ેડન્ યસમ યડિર ”ના 
નામર્ી ઓળખારે ેે. eાેણ eડ આ આંnિેe શત્ર ુસુાંદયને, મનમ ેe સ રપ્ ન બnારી પnનના માગગે   ઇ ારો ેે. 
જીરનક્રમને અસ n વ્ ોસ n eે  દયનડનાે  આ િરિાે ્િક્રોાને દૈયનત્ ોની ્ેણીમાાં ખ કeરામાાં આરે  ેે. “ો  ોચ્ ે દ્ધ  સ 
એર સઃ” એટ ે eડ મુષુ્ ો જેું ુાં િરિા ડે ેે nેું ુાં મ ર્ાો ેે. 

“મા ા ેડે n જુગ ભોા, િેેા ન મન eા ેડે ” 
“eે eા મન eા યા  દયનેં, મન eા મનeા ેડે ” 

 

૨. મનને મનાર  – સેો ગી બનાર   
મન એ પત્ ની, બાળe , ભાઇ, માnા-િપnા ર્ી પણ રધ ુનજીeન  સાંબાંધી ેે. ેાિત્રમાાં સ કnી રખnે સાંબાંધ  ઢ  ા ર્ઇ 
ારો ેે. પ ાેંત ુમન n  મન્ મ  મન્ મન  સાર્ી ેે. જોાાં સધુી મુષુ્ ોુુાં અિસ nત્ ર ેે ત્ ોાાં સધુી મુષુ્ ોુુાં અિસ nત્ ર ેે 
ત્ ોાાં સધુી મન પણ ેે મ. મન ખયુ ો ેે શે ે ગથણ ેે. મનની ઇચ્ ે ાર્ી શે ેન  ત્ ોાગ eે  શeાો ેે  શે ેની 
ઇચ્ ે ાર્ી મનન  ત્ ોાગ eે  શeાn  નર્ી.  
 

ઉપે ઉપેર્ી મ nાાં મન અને શે ે ચભન્ ન ચભન્ ન ્nીn ર્ાો ેે પ ાેંત ુરાસ nરમાાં nેના રૂપમાાં ચભન્ નnા ેે. મન 
શે ેના અભારમાાં અસમર્ષ ્nીn ર્ાો ેે અને શે ે મનના અભારમાાં અસમર્ષ ્nીn ર્ાો ેે, આમ શે ે 
અને મનન  ઘિનષ્ અ સાંબાંધ ેે.  
 

મુષુ્ ો રnષમાન સમોમાાં જેર  ેે nે સ રોાંમાાં િનિેn િરિાે ને eાેણે મ ેે. મનમાાં વ્ ોક્તn જે િરિા ડે ેે nે મ 
્eાેન  વ્ ોરેાે જીરનમાાં e ડે ેે. પિેણામસ રરૂપે જીરન એ મ  ઢાિાાંમાાં ગ અરાઇ ારો ેે. જોા ડે આપણી સમક્ષ 
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e ઇ ખશુ્eડ ી સારષો ેે ત્ ોા ડે પિેિસ ર્િnમાાંર્ી સેળnાર કરષe બાેે આરરામાાં જે શક્તnન  ઉપો ગ eે એ ે એ nે 
મન મ ેે. એરી મ ે nે eાોષ ્ત્ ોે સાિ  ્ેમ ઉત્પન્ ન ર્ાો n  મનની શક્તn િરેાટ સ રરૂપે ્ગટ ર્ાો ેે. 
મનમાાં ઉત્ પન્ ન ર્ોે ી શક્તnર્ી શે ે eાોષ e ડે ેે. મ  મન ઉત્ સાે અને ્સન્ નnાર્ી ભેર કે  ે ો n  શાે િેe 
પીયા િરસ ખ નn ર્ઇ ારો ેે. ગીnામાાં eેડરાુુાં ેે eડ મન મુષુ્ ોના મ ક્ષ અને બાંધનુુાં eાેણ ેે.  
 

૩. મનને શાસe નિે, સેરe બનારીએ  
મન શાસe અને સેરe બન્ ને ે nે eાોષ eે  શeડ ેે. મ  મનને સ રnાંત્રnા આપરામાાં આરે, મનની ઇચ્ ે ા ખમુબ 
રnષન eે એ, આત્ મ-સમપષણ eે એ n  મન શાસe ેે. એનાર્ી િરપે n મનને િનોાંત્રણમાાં ેાખરામાાં આરે, 
આદયનડશ આપરામાાં આરે n  મન સેરe ેે.  
 

બાહ્ય સ પશષના eાેણે ઉત્ પન્ ન ર્nાાં Vibration ન  ્ભાર મન પે nત્ eા  નર્ી પયn  જોા ડે e ઇ સાધાેણ િરિાે 
બાેેર્ી વ્ ોક્તnના મનમાાં આરે ેે. ત્ ોા ડે nાત્ eાચ e nેુુાં ઞાનાન મળતુાં પ ાેંત ુnેન  ્ભાર ધીમે – ધીમે ્બ  ર્n  
ારો ેે. જેમeડ મમીનમાાં રારેલુાં એe બીમ nેn મ સ મિેn નર્ી ર્તુાં બીમને મળnાાં સ કોષ ્eાશ, રેસાદયન અને 
ખાnે મળnા nેn ઉગી નર્ી નીeળતુાં પ ાેંત ુઆ સાંગ્રિેn પિેિસ ર્િn ખમુબુુાં રાnારેણ મળnાાં સ મિેn ર્ાો ેે. 
એરી મ ે nે મનની ્ઞાના પણ ધી ડે – ધી ડે સ મિેn  ર્ાો ેે. બાહ્ય સ પશષના બાહ્ય ઞાનાન ર કરગે  આપણા ંતnેમાાં 
સ મેણા ર્ાો ેે જેુુાં વ્ ોક્તnને ઞાનાન નર્ી ે ત ુાં માટડ મનને િનોાંત્રણમાાં ેાખી આંnિેe સ કિનાઓ રયડ શે ે અર્રા 
બાહ્ય મગnુુાં િનોાંત્રણ ેાખું ુાં ખ કબ મ મરૂે  ેે.  
 

માનરીુુાં મન માનરીના શે ે ન  પાe  eબમ  ધેારે ેે. આપણે nે ારણnાાં નર્ી અને nેર્ી બાહ્ય ne ીે  
અર્રા અeસ માn eડ આeિસ મe િેપ  ાગે ત્ ોા ડે શે ે માાં ુ પયતુાં નર્ી, જેુુાં મન  ુબષળ ે ો nેને ખ કબ મ દયનદયનષ  
ર્ાો ેે. nેની આંnિેe શાે િેe ્િneાેe શક્તn નાશ પામે ેે.  
 

૪. માનરીુુાં મન ગપુ્ n ડેિયો   
માનરીુુાં  મન  અર કરષ  શક્તnર્ી  eાોો  e ડે ેે,  મન  સાિી  જીરનશક્તn ેે,  સ્જ નશક્તn ેે, સારે્ સારે્ એ 
સાેં ાેe શક્તn પણ ેે. આપણી આ અખ કટ શક્તnર્ી આપણે અારણ ે એ. આપણી આ શક્તnન  આપણને ય ોા  
નર્ી. ય ોા  આવ્ ોા પે  પણ આપણે nે િરશે શાંeાશી  ેે એ ે એ. ઉંયડ ઉંયડ શાંeાશી  બની nે માનસશક્તnના 
ખ કળને મ eાપી નાખીએ ે એ આપણાાંમાાં ઘે eે  ગોે ી દૈયનન્ ો ગ્રાંિર્, આપણી રૂિઢ, મય ય ોા  , ર ણ  અને 
વ્ ોરેાે આપણને ે e  ેાખે ેે. મનમાાં જે શક્તn સરષ મગn િ ારરા માટડ સષુપુ્ n ેે nે મ અ્િnમ શક્તnમાાં 
રૂઢ ય ોા   અને વ્ ોરેાે ્ા ાેં ચભe િનષ્ ે ળnાને eાેણે શરૂમાાં ્દ્ધ ા ઉય  ારો ેે. અને nેર્ી મુષુ્ ો આગળ રધી 
શen  નર્ી. પેડ ી મરૂે ેે આપણે આપણા મનને ઓળખરાની nેનાર્ી પિેચિn ર્ઇને મ nેન  સ ુપો ગ eે  
શe શુાં. 
 

e ઇપણ ે ગુતુn વ્ ોક્તn ે મ સાંeલ્ડ્ પ eોાષ e ડે eડ ુ ુનીે ગી ાું. n  ર્ યા મ સમોમાાં nેના શે ેમાાં ઘે e ડે   
વ્ ોાિધ િાલ્ડ્ ો  મશે. e ઇપણ  ુઃખી માણસ એe સાંeલ્ડ્ પ e ડે eડ ુુાં સખુી ાું n  બુ ુમ અલ્ડ્ પ સમોમાાં nે સખુી બની 
ારો ેે.  માનરી માટડ મન સરષસ ર ેે,   nેમ   ેnાાં  મન્ મnાાંની સારે્ માnા – િપnાના અણ-ુપેમાણઓુન  
રાેસ   ઇને આરેલુાં ે ો ેે, ત્ ોાેબાદયન પણ nે અનેe ે nે મચ ન અશધુિઓદ્ધ ઓના eાેણે માનરી શાે િેe અને 
માનિસe ે nે સ રસ ર્nા ારળરી શen  નર્ી, nેના ્ત્ ોાઘાn  રnષમાન જીરન ઉપે પયnાાં જીરનમાાં eામ, ક્ર ધ, 
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  ભ, મ ે, મદયન, મત્ સે  ધnુાગ્રાંિર્ અને અનેe ્eાેની  ાગણીઓર્ી મન nેના ાેંગે ાેંગાો ેે. જેનાર્ી જીરનમાાં 
િરસાંરાિદયનnાુુાં સ્જ ન ર્ાો ેે.    
 

િરિાે ની શરૂઆn માન્ ોnાઓ અર્રા ધાેણાઓર્ી ર્ાો ેે, જેને મુષુ્ ો સ રોાં િનિમટn e ડે ેે અર્રા અન્ ો 
વ્ ોક્તnઓના અુભુરના આધા ડે િનિમટn ર્ાો ેે. વ્ ોક્તn સ રોાંની અચભરૂચિના અુરુૂપ િરિાે ને ગ્રેણ e ડે ેે જે 
િરિાે  વ્ ોક્તnને નર્ી ગમnાાં nેન  અસ રીeાે e ડે ેે. વ્ ોક્તn જે િરિાે ને ગ્રેણ e ડે ેે nેના અુરુૂપ ચિnાંન 
્િક્રોા િરeાસ પામે ેે ચિ nન ્િક્રોાના િરeાસને પિેણામે િરશ્વાસ મન્ મે ેે િરશ્વાસ જોા ડે પિેપતર બને ત્ ોા ડે 
ર કરષધાેણા બની ારો ેે.  
 

૫. સાેાાંશ  
િરિાે સ રોાંમાાં એe સામ્ ોષ ેે. િરિાે સ રોાં િનધાષિેn નીિnર્ી સ રોાં માટડ અને અન્ ો માટડ પિેણામ – ્િnિક્રોા 
ઉત્ પન્ ન e ડે ેે. ્ાણ શક્તnના ચુાંબe ો િરધnુ ્રાેની સારે્ મ યાઇ મરાર્ી એની ્ખેnા રધ ુnીવ્ર બને ેે. 
્ત્ ોેe વ્ ોક્તnમાાં આ શક્તn િરદ્યમાન મ ે ો ેે પ ાેંત ુબુ ુમ ર્ યા આ શeિnન  સાિ  અને સાંતચુ n ઉપો ગ 
eેરાની eળાર્ી પિેચિn ે ો ેે.  ભગરnગીnામાાં પણ અજુ ષન અને ્ી નૃષ્ ણન  મન િરશે સાંરાદયન ર્ોે  ેે.  

અજુ ષનઃ  િાંિ ાં િે મનઃ નૃષ્ ણ ્માિર્ બ ર્દૃઢઢમ | 

nસ ોા ાેં િનગ્રેાં મન્ ોે રાો િેર સ ુુષ્ eેમ || 

એટ ે eડ ેડ નૃષ્ ણ મન િાંિળ, અિસ ર્ે, અશાાંn, શક્તnશાળ , અને  નઢ nેના પે િનોાંત્રણ મેળરું ુાં રાુ ુપે 
િનોાંત્રણ મેળરરા સમાન ેે. 

નૃષ્ ણઃ અસાંશોાં મેાબાે  મન   ુિનટગ્ર ાેં િ ખ ્| 

અભ ોાસેન ત ુeથન્ nેો રૈેાય ોેણ િ ગ નહ્યnે || 

એટ ે eડ ેડ શક્તnશાળ  eથન્ nેો, નઃસાંદયનડે મન અનેશાસને ન ેે, િાંિળ ેે, પણ સnn અભ ોાસ અને રૈેાય ો ર્e  
મનને િનોાંત્રણમાાં ેાખી શeાો ેે.   

    
સાંદયનભષસ કચિ  
૧. ે ાઅથય દયનડરજીભાઇ – માનર મન અને ધ્ ોાન, બeુમાeષ  પિલ  eડશન અમદયનારાદયન 

૨. રષુ્ eે ગ eાણી – માનરીનાાં મન, આે.આે.શેઅ eાંપની ્ા. ચ . 
3. શમાષ આિાોષ રાડ્મો ્ીેામ – િેnન, અિેnન એરખ ્સપુે િેnન મન, ંતખય જો િn સાંસ ર્ાન મરુે ા; 

ધિઓિnીો સાંસ eેણ ૧૯૯૮ 

૪. શમાષ શાંeેદયનોા  – િશક્ષા િદયનશા ઔે  ન િષ્ ટe ણ, ્રીણ ્eાશન, િદયનલ્ડ્  ી; ૨૦૧૨   


