


પેજ 2 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

“યોગ” ઈ-જર્નલ માસિક  તયૈાર 
કરર્ાર ટીમ 

યોગ સેવક શ્રી શીશપાલજી   
(અધ્યક્ષશ્રી ગજુરાત રાજ્ય 

યોગ બોર્ડ)  
શ્રી વી. બી. વેદી  
(ખાસ ફરજ પરના 

અધિકારીશ્રી) 
 

“યોગ” ઈ-જર્નલ કમમટી  
શ્રી રાજેશ પટેલ  

(યોગાહાર એક્સપટડ ) 
 

શ્રી બળવતંધસિંહ ચૌહાણ  
(વહીવટી અધિકારી) 

 
શ્રી રાિેશ્યામ યાદવ  

(ઝોન યોગ કો-ઓર્ીનેટર) 
 

શ્રી અધનલકુમાર ર્ી. ધિવેદી  
(યોગ એક્સપટડ ) 

 
શ્રી જયરામભાઇ ઠક્કર  

(ધસનીયર યોગ ધનષણાતં) 
 

શ્રી આત્મપ્રકાશ કુમાર 
(ધસનીયર યોગ ધનષણાતં) 

 
શ્રીમતી હમેલતાબેન પટેલ   
(જીલ્લા યોગ કો-ઓર્ીનેટર) 

 
શ્રી યોગેશ પી. જનસારી  

(યોગ કોચ) 

પ્રકાશક : ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ 
પ્રકાશશત વર્ડ : ૨૦૨૩,   માસ : જુર્ ભાર્ા : ગજુરાતી 

નોિ : યોગ ઈ-જનડલમા ંપ્રકાધશત લેખોમા ંદશાડવેલ 

બાબતો જે તે લેખકના છે. યોગ ઈ-જનડલ ફક્ત લેખકના 
ધવચારો પ્રસ્તતુ કરવા માટે છે. 

અર્ુક્રમણિકા  

૧.  ચેરમરે્ સાહબેર્ો પત્ર    ૩ 

૨.   ગગર્ીસ બકુ ઓફ વર્લર્ડ  રેકોર્ડડસ એક ઝલક ૪ 
૩.  વર્લર્ડ  રેકોર્ડડસ  મીડર્યા  કવરેજ  ૧૧ 
૪.  ધ્યાર્ર્ી સાચી સમજ   ૧૬ 
૫.   યોગ એક અમતૃ    ૨૦ 

૬.  યોગ માર્શસક બીમારીમાાં તારણહાર ૨૫ 
૭.  પાાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી ખોરાક  

 બર્ાવત ુાં ક્લોરોફીલ એ જ  

 શરીરનુાં ડહમોગ્લોબીર્   ૨૮ 
૮.  ચુાંબક ઉપચાર    ૩૮ 
૯.    યોગ કશવતા     ૪૫ 
૧૦.  ધ્યાર્ ભાગ ૩    ૪૬ 
૧૧.  શાાંભવી મદુ્રા     ૫૦ 
૧૨.  PCOD & PCOS    ૫૨ 
૧૩.  યોગ ભારતે શવશ્વર્ ેઆપેલી અમરુ્લય ભેટ ૫૭ 
૧૪.  મહશર્િ પતાંજગલ : યોગર્ા પ્રણેતા  ૬૧ 



પેજ 3 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

િુરતમાં ૧.૫૪ લાખ  
લોકો દ્વારા િામુહિક યોગ  

ગગર્ીિ બુક ઓફ વર્લ ન્  રેકો ન્   
આંતરરાષ્ટટર ીય યોગ દિવિ ેUN િે્કવાટન રમાં 135 િેશોર્ા 
પ્રમતમર્ધિ િાથ ેવ્ાપ્રિાર્ ેયોગ કયા: વર્લ ન્  રેકો ન્  બન્યો  
યોગ બોર્ડ સાથે જોર્ાયેલા મારા  સવડ ઓફીસ સ્ટાફ, સ્ટેટ યોગ કો-ઓર્ીર્ેટર, 

ઝોર્ યોગ કો-ઓર્ીર્ટેર, જીર્લલા યોગ કો-ઓર્ીર્ટેર, યોગ ટે્રર્ર અર્ે યોગ સાધકો, 
શમત્રો અર્ે શભુગચિંતકો, આપ સૌ યોગી આત્માઓર્ે મારા ર્મર્ વાંદર્. 

આપર્ા સાથ સહકારથી અર્ે સરુતર્ા યોગી આત્માઓર્ા સહકારથી ગજુરાત 
રાજ્ય યોગ બોરે્ ૧.૫૪ લાખ લોકોર્ે સામડુહક યોગ કરાવી, ૨૧ જુર્ર્ા ડદવસ ે
આંતર રાષ્ટ્ટ્રીય યોગ ડદવસર્ી ઉજવણીર્ા ભાગ રૂપે ગગર્ીસ બકુ ઓફ વર્લર્ડ રેકોર્ડમાાં 
ર્ામ દર્જ થયુાં છે.   

ગગર્ીસ બકુ ઓફ વર્લર્ડ રેકોર્ડમાાં ર્ામ દાખલ થવુાં, તે યોગર્ા ઇશતહાસમાાં બહ ુ
મોટી ઘટર્ા કહવેાય. આ માટે યોગ બોર્ડર્ા તમામ કમડચારીઓથી લઇ કો-
ઓર્ીર્ટેર સાથે કોચ અર્ે ટે્રર્ર સાધકો સૌર્ો હુાં ખબુ જ આભારી છાં. આપર્ા સાથ 
સહકાર વગર આ શક્ય થાય તેમ ર્ હત ુાં, પરાંત ુ આપ સૌ યોગી આત્માઓર્ા 
ભગીરથ પ્રયત્ર્ોથી ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડર્ે દુશર્યામાાં ર્ામર્ા અપાવી છે.  આ 
માટે હુાં આપ સૌર્ો ફરીથી આભાર વ્યક્ત કરુાં છાં.  આપ સૌર્ા સાથ અર્ે સહકારથી 
ગજુરાતર્ે યોગમય બર્ાવવુાં છે. 

ગજુરાતર્ા કરોર્ો લોકો યોગ કરતા થાય, લાખો 
લોકો યોગ ટે્રર્ર બર્,ે  “હર ઘર યોગી, હર ઘર ધનરોગી” 
બર્ે તેવા  શભુ આશશર્ સાથે આપ સૌર્ે મારા 
પ્રણામ........... 
યોગ િવેક શ્રી  શીશપાલજી  
ચરેમરે્શ્રી,  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  



પેજ 4 
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આંતરરાષ્ટટર ીય યોગ દિવિ ૨૦૨૩ 
અંતનગત ગગર્ીિ બુક ઓફ વર્લ ન્  

રેકો ન્  કરત ુગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્   

આંતરરાષ્ટટર ીય યોગ દિવિ ેUN િે્કવાટન રમાં 135 િેશોર્ા 
પ્રમતમર્ધિ િાથ ેવ્ાપ્રિાર્ ેયોગ કયા: વર્લ ન્  રેકો ન્  બન્યો  

ગુજરાતભરમાં લગભગ 1.25 
કરો્ લોકો યોગમાં જો્ાયા. 



પેજ 5 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 6 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 7 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 8 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 9 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 10 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્  એક  ઝલક  



પેજ 11 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક  ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્   
મીદ્યા કવરેજ  



પેજ 12 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક  ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્   
મીદ્યા કવરેજ  



પેજ 13 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક  ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્   
મીદ્યા કવરેજ  



પેજ 14 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક  ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્   
મીદ્યા કવરેજ  



પેજ 15 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ગગર્ીિ  બુક  ઓફ  વર્લ ન્  રેકો ન્   
મીદ્યા કવરેજ  



પેજ 16 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

ધ્યાર્ર્ી િાચી િમજ  
સામાન્ય લોકો મજુબ ધ્યાર્ એટલ ેકોઈ વસ્ત ુપર ફોકસ કરવુાં. પરાંત ુ

યોગર્ી ભાર્ામાાં અર્ે દશડર્શાસ્ત્રર્ા મતે ધ્યાર્ એટલ ેકોઈર્ા શવશે શવચાર 
ર્ કરવો. શવચાર શનૂ્ય થઈ જવુાં. “તત્ર પ્રત્યયૈકતાર્તા ધ્યાર્મ”.  શવભશૂત 
પાદ સતૂ્ર ર્ાંબર બ ેયોગ દશડર્. 

 ધ્યાર્ કરો, પરાંત ુપ્રશ્ન થાય કે કોનુાં ધ્યાર્ કરવુાં? કોનુાં ધ્યાર્ ધરવુાં? 
પ્રેમ કરો, તો કોર્ે પ્રેમ કરીએ? જ્ઞાર્ મેળવવુાં, તો કયુાં જ્ઞાર્ મેળવવુાં? પરાંત ુ
ખરા અથડમાાં પ્રેમ, જ્ઞાર્ એ કોઈ સાંબાંધ ર્થી કે કોઈ અન્ય વ્યક્ક્ત એ વસ્ત ુ
સાથે થાય, પરાંત ુઆ એક અવસ્થા છે. પરાંત ુઆપણર્ે એ ખ્યાલ ર્થી કે, 
આ સાંબાંધ ર્થી. સાધારણ રીતે કોઈ કહ ેછે કે તમો પ્રેમ કરો તો પ્રશ્ન થશ ેકે 
કોરે્ પે્રમ કરુાં? પરાંત ુહકીકતમાાં આપ રે્ જ ાંગલમાાં છોર્ી દો, તો ત્યાાં પાણી 
સાથે પ્રેમ કરવો. એટલ ે કે પ્રેમ કરવા માટે કોઈ સાંબાંધ બાાંધવો કે સામી 
વ્યક્ક્તનુાં અક્સ્તત્વ હોવુાં એ જરૂરી ર્થી. પરાંત ુ વ્યક્ક્તર્ા પોતાર્ામાાં પ્રેમ 
શર્રાંતર હોવુાં આવશ્યક છે. ઉદાહરણ તરીકે એક કૂવો છે, તો તે કૂવામાાંથી 
પાણી બહાર કાઢવુાં છે. તો એ જરૂરી છે કે, કુવામાાં પાણી હોવુાં જોઈએ. કોઈ 
કૂવામાાંથી પાણી ખેંચ ે કે ર્ ખેંચ,ે કૂવામાાં પાણી હોવુાં એ જ અગત્યનુાં છે. 
કુવામાાં પાણી જ ર્ હોય તો પાણી બહાર કાઢી ર્ શકાય, તેર્ો કોઈ મતલબ 
ર્થી.  

જ્યારે શવચાર, હાંમશેા કોઈર્ો પણ શવચાર હોઈ શકે, પરાંત ુ ધ્યાર્માાં 
આપ હાંમેશા શવચાર શનૂ્ય થાવ છો. અર્ે ધ્યાર્ સમય સમયે બધા જ  
શવચારો બાંધ થઈ જાય છે. કોઈર્ો પણ શવચાર ર્ આવવુાં અર્ે શર્રશવચારર્ી 
ક્સ્થશત થઈ જાય તરે્ે ધ્યાર્ કહવેામાાં આવે છે. આવી દશાર્ે ધ્યાર્ કહવેાય. 

 પ્રચગલત બાબત એવી છે કે અમો રામનુાં ધ્યાર્ કરતાાં હતા. પરાંત ુ
ઘણા અથડમાાં રામનુાં ધ્યાર્ ર્હીં, પરાંત ુ રામર્ો શવચાર કરતા હતા. અહીં 
સાંબાંધ સ્થાશપત થાય છે કે, તમો રામ રામ કરતા, તેર્ા શવચાર કરો છો. 
ધ્યાર્ ર્હીં. ધ્યાર્ર્ો અથડ એ છે કે, જ્યાાં કોઈ ર્થી, હુાં એકલો છાં, જ્યાાં કોઈ 
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શવચાર જ ર્થી. ગચત્તર્ી શનૂ્ય અવસ્થા એટલ ેધ્યાર્. 

પોતાર્ામાાં ક્સ્થર થવુાં, કોઈર્ા શવર્ ે અશવચારમાાં રહવે ુાં તેર્ે ધ્યાર્ 
ધરવુાં કહવેાય. Just Doing Nothing, ચીતર્ી સારી દોર્ બાંધ થઈ જાય તે 
અવસ્થાર્ે ધ્યાર્ દેવાય. 

ધ્યાર્ ધરવાનુાં પહલે ુાં સોપાર્ એ છે કે કોઈપણ ડિયા કરો છો, તે 
સાંપણૂડ તેમાાં મગ્ર્ રહવે ુાં. એટલ ેકે તેમાાં હોશપવૂડક રહવે ુાં. જેમકે ભોજર્ કરતી 
વખતે ભોજર્ર્ો જ શવચાર કરવો. ર્હીં અન્ય કોઈ શવચાર. સમજો કે તમ ે 
ભોજર્ સમયે, દફતર, ઓડફસર્ો શવચાર કરો છો. તો આ સમયે તમારુાં 
ભોજર્ બહેોશી પવૂડકનુાં રહશેે. જેર્ો કોઈ અથડ ર્થી. ચતેર્ા પવૂડ ફક્ત 
ભોજર્માાં ધ્યાર્ હોવુાં જોઈએ. ભોજર્ સમયે, ગીત, સાંગીત, કોઈર્ા માંત્ર 
જાપ કરો તો તે બ ેપ્રડિયા થઈ ગઈ. આ ગલત છે. ફક્ત રે્ ફક્ત તમારુાં 
ગચત ભોજર્માાં જ હોવુાં, એ ધ્યાર્ નુાં પ્રથમ સોપાર્ છે. એટલ ે કે કોઈપણ 
કાયડ કરો તમારુાં મર્ ફક્ત અર્ે ફક્ત એ કામમાાં જ રત રહવે ુાં એ જરૂરી છે. 
આ બાબત તમર્ે વધ ુસહાયરૂપ થશે. કોઈ કામર્ી પતૂડતા ત્યારે જ આવે, 
જ્યારે ધ્યાર્પવૂડક કરવામાાં આવે. જેમાાં જરા પણ થાક લાગશે ર્હીં. પરાંત ુ
યાંત્રવત, જો કોઈ કામ કરશો, તો થોર્ા સમયમાાં થાક લાગવા માાંર્શ.ે 
તમારી કુશળતા રહશેે ર્હીં. શરીર કઈ કરે, અરે્ મર્ કાંઈક કરે, ત્યારે 
તણાવ ઉત્પર્ થાય છે. અર્ે તેમાાંથી થાક લાગશે. 

 આ માટેનુાં શ્રેષ્ટ્ઠ ઉદાહરણ એ રમત છે. જ્યારે આપ કોઈ પણ 
પ્રકારર્ી રમત રમો છો, તો તેમાાં જ સાંપણૂડ તમારુાં ધ્યાર્ કેન્દ્ન્દ્રત હોય છે. 
અર્ે તમારી રમતમાાં ઘણો શ્રમ વ્યય થતો હોય છે, છતાાં પણ તમો તાજગી 
અનભુવો છો. આ કામ ફરજજયાત કરવુાં પરે્, તો ત ેકામ થઈ જાય છે. આજ 
રમતો તમ ેર્ોકરીર્ા રૂપમાાં રમો છો, એટલ ેકે માગલકર્ા કહવેાથી રમો છો, 
તો તે રમત ર્હીં રહતેા, કામ બર્ી જાય છે. (IPL) ત્યારે ખલેાર્ી થાકી જાય 
છે. પરાંત ુ હોશશયાર વ્યક્ક્ત પોતાર્ે સોપવામાાં આવેલુાં દરેક કામર્ે, ખલે 
બર્ાવી, સતત ધ્યાર્થી કરે છે, તો ત ેઆર્ાંદ બર્ી જાય છે. ધ્યાર્ મતલબ 
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એવો ર્થી કે જોર્ જબરજસ્તીથી એક આસર્ ઉપર બસેી જવુાં.. જો આવુાં 
કરવામાાં આવે તો તરત જ થાક લાગશે. આવી એકાગ્રતા કામ બર્ી જાય 
છે.  ધ્યાર્ એ આર્ાંદ બર્ી જવી જોઈએ. 

ધ્યાર્ર્ી શરૂઆત હોશપવૂડક, સભાર્તાથી કરવી તેર્ ે જબરદસ્તીથી 
કરવી ર્હીં, ધ્યાર્ સમયે મર્ગચત ભટકી જાય તો તરત જ સાંભાળી લવે ુાં 
અર્ે ર્ીરશવચાર થવા પ્રયત્ર્ કરવો. ધીમે ધીમે સફળતા મળશે. ગચિંતા કે 
પ્રચ્યાતાપ ર્ કરો, પરેશાર્ ર્ થાવ. દુખી ર્ થાવ. કે હુાં કમજોર છાં. એવુાં ર્ 

સમજો. પરાંત ુપ્રારાંભમાાં આવુાં થશ.ે ર્ાનુાં બાળક ચાલતા શીખ ેતો વારાંવાર પર્ી 
જાય છે ત્યારે એવુાં શવચારે કે હવ ેહુાં ચાલી જ ર્હી શકુાં તો હતાશ થશે, પરાંત ુ

વારાંવારર્ા પ્રયત્ર્થી બાળક ચાલવા માાંર્ ે છે. તેમ વારાંવારર્ા પ્રયત્ર્થી 
ગચત્તર્ ેક્સ્થર કરી ધ્યાર્ અવસ્થામાાં આર્ાંડદત થઇ શકાય છે.  

પ્રમાદર્ે તોર્વા માટે હોશ પવૂડક ગચત્તર્ે ક્સ્થર કરવુાં પર્શ.ે બાદમાાં 
આપોઆપ ધ્યાર્સ્થ થઇ જવાશે. ૨૪ કલાક માાં પણ થોર્ી ક્ષણો ધ્યાર્મગ્ર્ 

થવાય તો પણ સારુાં છે. તેથી એ યાદ રહ ેકે ધ્યાર્ ર્ે કામ ર્ા બર્ાવશો. ધૈયડ 
રાખી અર્ાંત પ્રતીક્ષા સાથે સતત સહજ પ્રયાસ કરવો. અર્ચણ આવશે પરાંત ુ

પ્રયાસ ચાલ ુરાખવાથી સફળતા મળશ.ે હજાર માઈલ ચાલવા માટે પ્રથમ એક 

માઈલ ચાલવુાં પરે્ પછી અંશતમ છેર્ો ગમેતેટલો દુર હોય તો પણ માંજજલ સધુી 
પહોચી જવાશે. ધ્યાર્ માટે પણ આવુાં જ છે. ધીમ ે ધીમ ે પ્રમાદ મકુ્ત થઇ 

જવાશે. તણાવ મકુ્ત થઇ જવાશે. અર્ે ધ્યાર્ માગે આગળ વધી શકાશે અર્ ે
ગચતર્ી શર્શવિકર્લપ અવસ્થા, આધ્યાત્મ માગે આગળ વધી શકાશે. 

 સામાન્ય રીત ે કોઈપણ એક સખુપ્રદ આસર્માાં બસેી, મૌર્ 
અવસ્થામાાં, અંતર ધ્યાર્ એટલ ેસ્વમાાં કેંદ્રીત થવુાં, તેર્ે પણ ધ્યાર્ કહવેાય 
છે. ધ્યાર્ર્ી પરમ અવસ્થામાાં ગચત્ત, કોઈ પણ પ્રકારર્ા શવચાર રડહત થઈ 
જાય છે. અર્ે શનૂ્યાવસ્થા ગચત્ત પ્રાપ્ત કરે છે. તેર્ે ધ્યાર્ કહી શકાય. 

 ધ્યાર્ કરવાથી મનષુ્ટ્ય, તેર્ા અક્સ્તત્વર્ે ઓળખી શકશે. આધ્યાજત્મક 
ઉન્નતી થાય છે. તણાવથી મકુ્ક્ત મળે છે. માર્શસક શાાંશતમાાં વધારો થાય છે. 
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લાગણીઓ ઉપર અંકુશ આવે છે. અર્ે આંતડરક શાાંશતર્ી અનભુશૂત થાય છે. 
ધ્યાર્થી શારીડરક અર્ે માર્શસક સ્વાસ્્યમાાં વધારો થાય છે. જીવર્માાં 
હકારાત્મકતાર્ી વદૃ્ધિ થતાાં રોગપ્રશતકારક શક્ક્તમાાં વધારો થાય છે. ધ્યાર્થી 
મર્ર્ી શાાંશત મળે છે, અર્ે જીવર્ર્ા દરેક ક્ષતે્રમાાં સફળતા માટેર્ી શક્ક્ત 
પ્રાપ્ત થાય છે. 

 મેર્ીટેશર્ર્ી ડિયાર્ે ઘણા ધ્યાર્ કહ ે છે. પરાંત ુ અહીં કોઈ પણ 
પ્રકારર્ી ગચત્ત વશૃત્તર્ે શાાંત કરી, કોઈનુાં ધ્યાર્ ર્ ધરવુાં, અર્ે ગચત્તર્ી શનૂ્ય 
અવસ્થા પ્રાપ્ત કરવી એનુાં ર્ામ ધ્યાર્. 

 યોગ બોર્ડ અર્ે સહયોગી સાંસ્થાઓર્ા ઉપિમે 26 માચડ 2023 ર્ા 
“ઘર ઘર યોગ, ઘર ઘર ધ્યાર્”ર્ી શશબીરો કરી હતી એ સમહૂ ધ્યાર્ છે. 

અમર્લભાઈ ત્રિવિેી 
યોગ એક્સપટન  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
હુાં મૌગલક કુમાર બારોટ, Healthy Yogic  life  અપર્ાવવાર્ી મારી કહાર્ી.... 

અશર્યશમત life style, બેઠાળાં જીવર્, ખાર્ - પાર્ માાં ધ્યાર્ ર્ડહ જેથી, 
2018માાં મારુાં વજર્ 100 ડકલોર્ે પાર થઈ ગયુાં હત ુાં. તેમજ એશસડર્ટી, શપત્ત, કફ,  
હાઇપર ટેન્શર્, તણાવ, મેદસ્વીપણુાં, કોલેસ્ટરોલ, કબજજયાત, શ્વાસ ફૂલી જવો વગેરે 
જેવા ઘણા રોગોથી શરીર ઘેરાયેલુાં હત ુાં. આ 29 વર્ડર્ી ર્ાર્ી વયે સ્વાસ્્યર્ી ઘણી 
સમસ્યા જોઈ.  

મર્ સાંકર્લપ લીધો કે સ્વાસ્્ય માટે કોઈક બદલાવ જીવર્માાં જરૂરી છે. ત્યારે 
આપણા પ્રધાર્ માંત્રી શ્રી ર્રેન્દ્રભાઇ મોદી શવશે ધ્યાર્ પર્ય ુ કે દેશર્ા વર્ાપ્રધાર્ 
આટલી વયે પણ આખા ડદવસ દરમ્યાર્ દેશ સેવાર્ા કાયોમાાં વ્યસ્ત હોય છે અર્ ે 
જરા પણ થકાર્ શવર્ા દેશ શવદેશર્ા પ્રવાસો કરી રહ્યા છે અર્ે શર્રોગી જીવર્ જીવી 
રહ્યા છે. એજ પ્રમાણ ે તે સમયે બોલીવરુ્ એક્ટર શ્રીઅક્ષયકુમારર્ા ડફટર્ેસ અર્ ે
જીવર્ શૈલી અર્ે વ્યસ્તતા શવશે જાણયુાં ત્યારે મે પણ આપણા પ્રધાર્માંત્રી શ્રી 
મોદીજી અર્ે બોલીવરુ્ એક્ટર શ્રી અક્ષયકુમારર્ે પ્રરેણા સ્ત્રોત માર્ી જીવર્ કઈક 
બદલાવ લાવવો છે. તેવા સાંકર્લપ સાથે ગાાંઠ બાાંધી. શરૂઆતમાાં ર્જીકર્ા બગીચામાાં 
સવારે વહલેા ઊઠી 1 કલાક ચાલવાનુાં શરૂ કયુું. ચાલવાથી ધીમે ધીમે શરીરમાાં લાભ 
જોવા મળ્યા.  

એક ડદવસ બગીચામાાં દરરોજ આસપાસર્ા લોકોર્ે ભેગા મળી યોગ અભ્યાસ 
કરતા તેર્ી પર ધ્યાર્ પર્ય.ુ બાળપણથી સ્વભાવે આપણી પ્રાચીર્ સાંસ્કૃશત પ્રત્યે 
ખબૂ લગાવ જેથી શવચાયુું કે હુ ાં રોજ ચાલવા બગીચામાાં આવુાં છાં તો યોગ અભ્યાસ 
પણ અપર્ાવી જોવુાં. ત્યારબાદ ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ અર્ે પતાંજગલ યોગ 
ક્લાસમાાં યોગ અભ્યાસ કરવાનુાં શરૂ કયુું. શરૂઆતથી, મર્થી મક્કમ એટલે જે 
સાંકર્લપ હાથમાાં લીધો તે માટે, સાંપણૂડ પ્રયાસો કરતો. યોગ અભ્યાસમાાં પ્રાણાયામ, 
આસર્ો, સયૂડ ર્મસ્કાર વગેરે શર્યશમત કરવાથી શરીરમાાં તાજગી અર્ે સ્ફૂશતિર્ી 
અનભુશૂત થવા લાગી. શરીરમાાં વજર્માાં ધીમે ધીમે ઘટાર્ો અર્ે  હલકાપણુાંર્ી 
અનભુશૂત થવા લાગી. આખા ડદવસર્ા કાયો શવર્ા થકાર્ થવા લાગ્યા. શારીડરક 
અર્ે માર્શસક સ્વાસ્્યમાાં ખબૂ જ ફેરફાર થવા લાગ્યા. સ્વભાવે શશક્ષક એટલે યોગ 
અભ્યાસર્ા દરેક અભ્યાસર્ે ઝીણવટપવૂડક તરાજવા લાગ્યો જેમ કે, આસર્ો 
બાાંધવાર્ા શર્યમો, શ્વાસ પ્રચ્છવાસર્ી શવશધ, રોગો માાં કેવી રીતે આયવુેડદક ઉપચાર, 
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ડદર્ચયાડ દરમ્યાર્ પાળવાર્ા યોગીક શર્યમો. મર્માાં જે પણ પ્રશ્નો ઉદભવતા ત ે
બધાનુાં સમાધાર્ માટે યોગર્ા પસુ્તકોનુાં વાાંચર્, YouTube પર તમામ યોગ 
ગરુુઓર્ા, જેમ કે પજૂ્ય સ્વામી રામદેવજી મહારાજ, સદગરુુ જી, શ્રી શ્રી રશવશાંકર 
મહારાજ વગેરેર્ા વીડર્યો શર્હાળવુાં, ર્ોંધ બર્ાવવી,  પથૃક્કરણ, મર્ર્ , ગચિંતર્ 
અર્ે યોગ અભ્યાસમાાં અનભુશૂત કરવા પ્રયાસ કરતો. આમ કરતા કરતા મારી 
ડદર્ચયાડમાાં જરૂરી ફેરફાર જ્યાાં જ્યાાં જરૂરી હતા તેમ તેમ અપર્ાવવા લાગ્યો. અર્ ે
તેર્ા પણ સશવશેર્ લાભ મળવા લાગ્યા જેથી યોગ અર્ે  આયવુેદ શવશે શવશ્વાસ દ્દઢ 
બન્યો.  

દરેક અભ્યાસ અર્ે શર્યમોર્ે સીધા સ્વીકારી ર્ લેતા તકડબિ જાણવાર્ા 
સ્વભાવર્ે કારણે યોગ શવર્યમાાં માડહતી, જાણકારી અર્ે અનભુવ સદુઢ થયા.અર્ ે
મારા સ્વાસ્્યમાાં સાંપણૂડ બદલાવ આવી ગયો અર્ે શર્રોગી અર્ે આર્ાંદમય ર્વુાં 
જીવર્ મળ્યુાં.  

ત્યારે મર્ શવચાર આવ્યો કે મારા સ્વાસ્્યમાાં યોગર્ા માધ્યમથી આટલો 
બદલવા આવ્યો, તો હવે મારી પણ એક સામાજજક જવાબદારી બર્ે કે, મારા થકી 
અન્ય લોકોર્ે પણ રોગોમાાંથી ઉગારી શકાય અર્ે દરેક વ્યક્ક્તઓર્ે યોગ પ્રત્ય ે
જાગતૃ કરી તમેર્ે પણ શર્રોગી જીવર્ આપી શકાય. 

તેવા ઉમદા હતેથુી ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડર્ા ચેરમેર્ શ્રી યોગ સેવક 
શીશપાલજીર્ા માગડદશડર્થી શર્િઃ શરુ્લક યોગ ક્લાસ શરૂ કરી. આસપાસર્ા લોકોર્ ે
સાંપણૂડ જ્ઞાર્ પ્રાપ્ત થાય અરે્ સમાજ વધ ુ લોકો સધુી યોગ પ્રત્યે જાગશૃત આવે 
પ્રચાર પ્રસાર થાય, તે હતે,ુ યોગ તાલીમ આપી 400થી વધ ુગજુરાત રાજ્ય યોગ 
બોર્ડર્ા યોગ ટે્રર્ર, ત્રણ વર્ડર્ા ટૂાંકા સમયગાળામાાં તૈયાર કયાડ. અર્ે આ યોગ ટે્રર્ર 
થકી અલગ અલગ શવસ્તારો, સોસાયટી, બાગ બગીચા, ખરુ્લલા મેદાર્માાં યોગ ટે્રર્ર 
દ્વારા, શર્િઃશરુ્લક યોગ ક્લાસ દ્વારા હજારો લોકોર્ે યોગ શીખવવાનુાં કાયડ થવા લાગ્યુાં. 
અમદાવાદર્ા શહરેીજર્ો હાલમાાં પણ યોગ ક્લાસમાાં જોર્ાઈર્ે લાભ લઈ રહ્યા છે. 
આ યોગ સેવા કાયો દ્વારા ર્વી યવુા પેઢીમાાં  આપણી સાંસ્કૃશતર્ા અર્ે પ્રાચીર્ યોગ 
શવદ્યાર્ા મળૂ ર્ખાયા. હજારો લોકોર્ે સ્વાસ્્ય લાભ પ્રાપ્ત થયાાં અર્ે શર્રોગી 
યોગીક જીવર્ પ્રાપ્ત થયુાં. બસ અમદાવાદર્ા શહરેીજર્ોર્ા યોગ પ્રત્યે બર્તા જતા 
અતટૂ શવશ્વાસ, તેમર્ા સ્વાસ્્ય લાભ એ જ મારા જીવર્નુાં ધ્યેય અર્ે ફલશ્રશુત, 
સફળતા, સાથડકતા માનુાં છાં.. 
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યોગ  અભ્યાસર્ી સાથે સાથે મારા જીવર્માાં આહારર્ા શર્યમોનુાં પાલર્ અર્ ે 
શ્રી રામ ફાઉન્ર્ેશર્ સાંચાગલત NDS કેન્દ્ર ર્ા ર્ૉ. રાજેશભાઈ પટેલર્ા યોગાહારથી 
શર્રોગી જીવર્ર્ા ર્ાર્ા ર્ાર્ા શર્યમોમાાં પાલર્થી મહત્વર્ા બદલાવ શરીરમાાં 
અનભુવ્યા. જેમ કે, જમ્યા પહલેા પછી પાણી ર્ પીવુાં, ચાવી ચાવીર્ે ખાવુાં, દૂધર્ો 
ત્યાગ, સાજત્વક ભોજર્ (તીખુાં , તળેલુાં, મસાલેદાર ભોજર્ર્ો  ત્યાગ), રાત્રે છાશ 
ર્ડહ,  જેથી એશસડર્ટી, ગેસ, કબજજયાત, રૂશધરમાાં અમ્લતા, વજર્ ઓછાં થવુાં 
વગેરેમાાં લાભ મળ્યો.. 

યોગર્ી સાથે આહારર્ા શર્યમોનુાં પણ એટલુાં જ મહત્વ છે. તે મે જાત ે
અનભુવ્યુાં. યોગ અભ્યાસ અર્ે આહાર એ એક શસક્કાર્ી બે બાજુઓ સમાર્ છે. 

ગજુરાત રાજ્ય સરકારર્ા રમત ગમત, યવુા અર્ે સાાંસ્કૃશતક પ્રવશૃત્ત શવભાગર્ા 
માંત્રી શ્રી હર્ડ સાંઘવીજી, સગચવ શ્રી અશશ્વર્ી કુમાર, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડર્ા 
ચેરમરે્ શ્રી યોગ સેવક શીશપાલજી રાજપતૂ, અર્ે ખાસ ફરજ પરર્ા અશધકારીશ્રી 
શવશર્શસિંહ વેદી સાહબેર્ા  માગડદશડર્ હઠેળ "યોગમય અમદાવાદ, યોગમય 
ગજુરાત" ર્ા સ્વપ્ર્ર્ ેસાકાર કરવા માટે, અમદાવાદર્ા શહરેીજર્ોમાાં યોગ જાગશૃત 
આવે તે હતે,ુ શવશેર્ કાયડિમો કરવામાાં, જેવા કે શવશવધ શવસ્તારોમાાં યોગ શશગબર, 
યોગ સાંવાદ, યોગ જાગશૃત રેલી, પદ યાત્રા, Iconic Place Atal Bridge  ખાતે સયૂડ 
ર્મસ્કાર સ્પધાડ, હર ઘર ધ્યાર્ શશગબર, યોગોત્સવ 2023, G 20 યોગ શશગબર, યોગ 
જાગશૃત Cyclothon, Traditional Dressમાાં યોગ, ઓડફસ યોગ, બાળકો માટે સમર 
યોગ કેમ્પ, જજર્લલા અર્ે રાજ્ય કક્ષા યોગ સ્પધાડ, Covid દરમ્યાર્ શસશવલમાાં યોગ 
સેવા, Bisag માાં મારુ ગામ, કોરોર્ા મકુ્ત ગામ એશપસોર્, શશક્ષણ શવભાગમાાં GIET 
સાંસ્થા દ્વારા યોગ ચલેેન્જ કાયડિમ, Iconic place પર યોગ શડૂટિંગ, આંતર રાષ્ટ્ટ્રીય 
યોગ ડદર્ે જજર્લલા કક્ષા એ Common Yog Protocol અભ્યાસ સાંચાલર્, યોગ ટે્રર્રર્ ે
online training., સ્કૂલ, કોલેજોમાાં શવદ્યાથીઓ સાથે યોગ સાંવાદ, Common Yog 
Protocol book photo shoute વગેરે... 

મૌસલકકુમાર બારોટ.  
મિાર્ગપાસલકા યોગ કો ઓ્ીર્ટેર અમિાવાિ પૂવન. 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્ .  
Mo: 8200040178 
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યોગ માર્સિક બીમારીમાં તારિિાર 
વર્ોથી જગતર્ા આરોગ્ય શવજ્ઞાર્માાં મર્ર્ા પ્રશ્નોરે્ કોઇ સ્થાર્ આપવામાાં આવ્યુાં 

ર્હોત ુાં. પરાંત ુઆજર્ા શવશ્વમાાં શરીરર્ા રોગો કરતાાં, મર્ર્ા રોગો વધ ુભયાર્ક રીતે વધી 
રહ્યા છે . માર્શસક તાણ એ એવી જ એક સમસ્યા છે.  જે આધશુર્ક મેડર્કલ શવજ્ઞાર્ માટે ખબૂ જ 
મહત્વર્ો  કોયર્ો બન્યો છે. તેનુાં મખુ્ય કારણ શરીરર્ી અરે્ક સમસ્યાઓ તેમજ અરે્ક રોગોનુાં 
મળૂ તેર્ી સાથે જોર્ાયેલુાં છે. આધશુર્ક જગત એટલી હદે માર્શસક તાણ તરફ ધસી રહ્ુાં છે કે, 
આ સમસ્યાથી માણસ  તર્- મર્  સાવ ભાાંગી પરે્ છે, ર્ાર્ા બાળકોથી લઈરે્ બધી જ 
ઉંમરર્ા લોકો ક્યારેક રે્ ક્યારેક માર્શસક બીમારીમાાં સરી પર્તા હોય છે. તો હવે આપણે 
સાવધાર્ થવુાં જ રહ્ુાં. 

આધશુર્ક મેડર્કલ શવજ્ઞાર્ી ર્જરે માર્શસક તાણ શુાં છે?  તે જોઈએ તો, કોઈપણ 
સાંજોગો કે શવચારરે્ કારણે વ્યક્ક્તરે્ હતાશા, ગસુ્સો કે ગચિંતાર્ી લાગણી થાય, કાંઈક અજુગતુાં 
બર્ી જશ,ે એવો મર્માાં રહતેો ભય,  રોજબરોજર્ા કામકાજથી લઈરે્ અર્ેક કારણોસર માર્શસક 
તાણર્ો અનભુવ થાય. તેરે્ જ  ડર્પે્રશર્ કહવેાય. શરીર અર્ે મર્ એવા સાંજોગોર્ો સામર્ો 
કરીરે્ પડરક્સ્થશતરે્ અંકુશમાાં લાવવાર્ો પ્રયત્ર્ કરે છે, જ્યારે પડરક્સ્થશત અંકુશમાાં ર્ આવે 
ત્યારે જે  પડરક્સ્થશત સજાડય તેરે્ માર્શસક  તાણર્ી ક્સ્થશત કહીશુાં.  

માર્શસક તાણ થવાર્ા અર્ેક કારણો હોય છે, તેમાાં જોવા જઈએ તો  

૧) ભૌમતક પદરબળો     ૨) જમૈવક પદરબળો  
૩) મર્ોિામાજજક કારિો   ૪) િામાજજક િાંસૃ્કમતક કારિો. 

માર્શસક સ્ટે્રસર્ા શારીડરક લક્ષણો જોઈએ તો, તેમાાં શરીરર્ા હાથ-પગમાાં ધ્રજુારી 
આવવી, સ્ર્ાયઓુનુાં ફરકવુાં કે સ્ર્ાય ુજકર્ાઈ જવા, માથાર્ો દુખાવો, પરસેવો ખબૂ વળવો, ચક્કર 
આવવા, મોં સકુાવુાં પાણી કે થકૂ ગળવામાાં મશુ્કેલી થવી, હૃદયર્ા ધબકારા ઝર્પી અર્ ે
અશર્યશમત થવા, શ્વાસોશ્વાસ ઝર્પી થઈ જવુાં.  શર્:સાસા ર્ાખતા હોય તેવા શ્વાસોશ્વાસ થઈ જાય, 
(Sighing Breathing ) ચીડર્યા પણુાં, ખબૂ જ ગસુ્સો આવવો, ખરાબ સ્વપ્ર્ આવે, એકાગ્રતા ર્ 
રહ,ે ઈર્સોશમયા અશર્દ્રાર્ો રોગ થાય, ટેન્શર્ હરે્ક વધે, યાદશક્ક્તમાાં ઘટાર્ો થવો, ખબૂ જર્લદી 
બીમારી લાગી જવી,  શવશવધ પ્રકારર્ા ડદવા સ્વપ્ર્ ફોગબયા થાય, પણ યાદ રાખવુાં કે બધા જ 
લોકોરે્ બધા જ પ્રકારર્ા લક્ષણો ર્ા પણ દેખાય અરે્ વળી અહીં દશાડવ્યા હોય તેવા લક્ષણો 
પણ હોઈ શકે. 

માર્શસક તાણથી અર્ેક રોગો થાય છે, માર્શસક તાણથી હૃદય રોગ થઈ શકે છે, જેમાાં 
માર્શસક તાણરે્  કારણ ે   એડ્રીર્લી ગ્રાંશથર્ો સ્ત્રાવ વધે છે, તેર્ા કારણ ે  બ્લર્ પ્રેશર અર્ ે
હૃદયર્ા ધબકારા વધે છે. પડરણામે હૃદયરે્ વધ ુકામર્ો બોજ ઉપાર્વો પર્ે છે. તેથી હૃદય 
રોગ જેવી સમસ્યા થઈ શકે છે. માર્શસક તાણથી રોગપ્રશતકારક શક્ક્તમાાં ઘટાર્ો થાય છે, 
પાચર્તાંત્ર પર પણ ખરાબ અસર પર્ે છે. સતત માર્શસક તાણથી સામાજજક અર્ે આશથિક 
તકલીફ પણ ખબૂ થાય છે. 
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યોગ માર્સિક સ્ટેિ િૂર કરવામાં ખૂબ જ મિિરૂપ થઈ શકે છે. 
શ્રીમદડ  ભગવત ગીતામાાં યોગર્ી વ્યાખ્યા આપતા જણાવ્યુાં છે "સમત્વાં યોગ ઉચ્ચતે" 

એટલે કે  જીવર્ર્ી બદલાતી પડરક્સ્થશતમાાં મર્ર્ી ક્સ્થરતા અરે્ સ્વસ્થતા, સમ-ક્સ્થશત જાળવી 
રાખવી એ યોગ છે. 

મહશર્િ પતાંજગલએ યોગર્ી સમજૂતી યોગ સતૂ્રમાાં વ્યવક્સ્થત રીતે આપી છે. તેઓ એ 
યોગર્ા િમાનસુાર આઠ અંગો દશાડવ્યા છે. જેર્ા દ્વારા મનષુ્ટ્યર્ા વ્યક્ક્તત્વર્ો સવાુંગી શવકાસ 
થાય છે. તેમાાં આપેલા આઠ અંગોમાાં ધ્યાર્ એ અષ્ટ્ટાાંગ યોગનુાં સાતમ ુપગશથયુાં છે. માર્શસક 
સ્વાસ્્યર્ી જાળવણી અરે્ વદૃ્ધિ માટે ધ્યાર્ર્ો સ્વતાંત્ર ઉપચાર પિશત તરીકે પણ શવશ્વ સ્તરે 
બહોળો  ઉપયોગ થવા લાગ્યો છે.  ધ્યાર્ દ્વારા માર્વીર્ી શારીડરક અર્ે માર્શસક સારાપણાર્ી 
ક્સ્થશતમાાં સધુારો થાય છે. 

ઘેરર્ મશુર્એ ઘેરર્સાંડહતામાાં શરીર અરે્ મર્ર્ી  શદુ્ધિ માટે અરે્ક યોગ બતાવ્યા છે. 
જેમાાંર્ી કપાલભાશત અર્ે ત્રાટક ર્ટડિયા કરવાથી મર્ પર એક પોગઝડટવ અસર થાય છે. 
જેમાાં કપાલભાશત ડિયાથી હૃદયર્ા ધબકારા શ્વાસોશ્વાસર્ી ગશત ક્સ્થર બરે્ છે. યાદશક્ક્ત સારી 
બરે્ છે. તે સાથે ત્રાટક ડિયાથી મર્ર્ી ચાંચળતા ઓછી થાય છે. એકાગ્રતા વધારો કરે છે. યાદ 
શક્ક્ત તેજ બર્ે છે. 

તેમજ અમકુ યોગાસર્, પ્રાણાયામ થકી પણ શરીર અર્ે મર્રે્ શાાંશત મળે છે, જેમાાં 
સખુાસર્, શસધ્ધાસર્, પદ્માસર્, વજ્રાસર્, બાલાસર્, શશકાઆસર્, હલાસર્, શીર્ાડસર્, તાર્ાસર્, 
વકૃ્ષાસર્,  પશિમોતાર્ાસર્, ગરુર્ાસર્ વગેરે આસર્ર્ા અભ્યાસ લાભદાયક છે. સાથે અમકુ મદુ્રા 
જેવી કે, ધ્યાર્ મદુ્રા, જ્ઞાર્ મદુ્રા રોજ 30-૩૦  શમશર્ટ કરવામાાં આવે તો ખબૂ જ જર્લદી મર્ર્ી 
ક્સ્થશત સારી બર્ી શકે છે. સાથે પ્રાણાયામમાાં ઓમકાર, ચાંદ્રભેદર્, ભ્રામરી સર્મખુી મદુ્રા સાથે 
અનલુોમ શવલોમ પ્રાણાયમર્ો ગહર્ અભ્યાસ, વહલેી સવારે અથવા રાતે્ર સતુા પહલેા કરવા. 
સાથે રોજ ખલુા મર્થી હાસ્યાસર્ અરે્ સકારાત્મક અગભગમ અરે્ થોર્ા આહાર શવહારમા 
ધ્યાર્ આપવાથી ખબૂ જ જર્લદી સારા એવા પડરણામ મળે છે. 

તો માર્શસક તાણ તર્ મર્થી અપાંગ કરી ર્ાખે, તે પહલેા સાવધાર્ થઈ જવુાં જ 
ડહતાવહ છે. માર્શસક અશાાંશત અર્ેક રોગોર્ી જર્ેતા છે. આધશુર્ક શવજ્ઞાર્માાં અરે્ક થેરાપીથી 
માર્શસક રોગો દૂર કરવા પ્રયાસ થઈ રહ્યા છે. પરાંત ુહવે તો આધશુર્ક શવજ્ઞાર્ પણ વર્ોર્ા 
અંતે માર્ત ુાં થયુાં છે કે યોગ એ જ આધ્યાજત્મક  ઈલાજ. તેર્ા તોડલે આવી શકે એવો કોઈ 
ઈલાજ જ ર્થી. 

“સવાર હોય કે સાાંજ, રોજ કરો યોગ,  ર્જીકર્ા આવે આપણર્ે કોઈ રોગ” 

રશ્મમ  મવ. મકવાિા 
યોગ કોચ (ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્ ) 
માસ્ટર ઇર્ યોગ (ગુજરાત યુમર્વર્િિટી) 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
ર્મસ્કાર.. બારેક વર્ડર્ી ઉંમરે હુાં યોગ આસર્ર્ા 

પડરચયમાાં આવ્યો. હાઈસ્કૂલર્ા આચાયડ મારા 
શપતાશ્રીએ મર્ે યોગ આસર્નુાં સગચત્ર પસુ્તક આપીર્ ે
અભ્યાસ કરવાનુાં સમજાવ્ય.ુ હુાં આસર્ કરતો થયો. 
હાઈસ્કૂલમાાં પ્રસાંગોપાત યોગ આસર્ બતાવતો.  
યોગાભ્યાસ મારા જીવર્ સાથે વણાયો.જીવર્માાં 
આવતા પડરવતડર્ર્ી અનભુશૂત થતી ગઈ. છપ્પર્માાં 
વર્ે ગજૂરાત શવદ્યાપીઠર્ા યોગ શવભાગમાાં જર્ાઈર્ ે 
યોગાભ્યાસ, યોગશવદ્યા, બ્રહ્મશવદ્યાર્ો અભ્યાસ કયો. આ અભ્યાસ પહલેા હુાં બ્લર્ 
પ્રેશરર્ી વ્યાધીથી ઘેરાયો હતો.ર્ૉકટરે બી.પી.ર્ી ગોળી દરરોજ સવારે લેવી જ 
પર્શે તેમ ભારપવૂડક જણાવેલ. મારે એલૉપેથીર્ી ગોળી શર્યશમત અર્ે કાયમી 
ખાવી ર્ હતી. એટલે હુાં મગણબેર્ આયવેુડદક હૉક્સ્પટલમાાં ગયો અરે્  આયવેુદ ર્ા 
ર્ૉકટરર્ે મારી વાત કરી.મારે એલૉપેથીર્ી બી.પી.ર્ી ગોળી જજિંદગીભર ખાવી 
ર્થી. તેમણે શર્દાર્ કરી આયવુેદર્ી દવા શરુ કરાવી. તરે્ી સાથોસાથ હુાં 
યોગાભ્યાસ, ખાસ કરીર્ે પ્રાણાયામ,અનલુોશવલોમર્ો શર્યશમત અભ્યાસ કરતો 
થયો. શરૂઆતમાાં એલૉપથી અર્ે આયવુદે બન્ને દવા ચાલ ુ રાખી. પછી ચારેક 
માસ પછી ફેશમલી ર્ોક્ટર પાસે બી.પી. મપાવતો રહ્યો. 

આયવેુદર્ા ર્ૉક્ટરર્ા માગડદશડર્ મજુબ એલૉપથીર્ી દવા બાંધ કરી. ચારેક 
માસ  પછી આયવુેદ દવા પણ બાંધ કરી. હાલ કોઈ દવા લેતો ર્થી. માત્ર 
યોગાભ્યાસ, પ્રાણાયામ અભ્યાસ ચાલે છે. બીજી મહત્ત્વર્ી વાત, કોરોર્ાકાળ 
દરમ્યાર્ હુાં ગજુરાત રાજય યોગ બોર્ડર્ા પડરચયમાાં આવ્યો અર્ે ઓર્લાઈર્ 
યોગ ટે્રર્રર્ી તાલીમ પામ્યો. એક વર્ડર્ી મારા શર્વાસસ્થાર્ પાસે વર્વાળા 
બાપાસીતારામ મઢુલીએ સવારે ગજુરાત યોગ બોર્ડ સાંચાગલત યોગ વગડનુાં 
સ ાંચાલર્ કરુાં છાં. હુ ાં તો યોગાભ્યાસથી બી.પી.ર્ી દવા ખાવામાાંથી છૂટયો. બીજા 
યોગસાધકરે્ પણ હુાં યોગાભ્યાસર્ા ફાયદાર્ી વાત સમજાવવાર્ી કોશશર્ કરુ છાં.... 

ઓમ ,યોગસાધક ડકરણકુમાર ચાાંપાર્ેરીર્ા પ્રણામ.  
YT068944 KIRANKUMAR AMRITLAL CHAMPANERI 
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પંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી ખોરાક બર્ાવતું ક્લોરોહફલ  
શાકાિારી શરીરમાં લાલ રંગર્ું હિમોગ્લોબીર્  

વર્સ્પશતરે્ સૌ પ્રથમ સમજવી પર્શે. કુદરતે પ્રાણીઓ માટે જે રીતે વર્સ્પશતર્ી 
વ્યવસ્થા કરેલી છે, તે અદભતુ છે. કુદરતે પ્રાણીઓ અરે્ વર્સ્પશતર્ે જીવાંત રાખવા 
એકબીજાર્ા પરુક બર્ાવેલ છે,  દરેક જીવ માટે કુદરતી રીતે તેરે્ પોર્ણ મળી રહ,ે તે માટે 
અદભતુ રીતે વ્યવસ્થા કરેલી છે. 

વર્સ્પશત એવો જીવ છે કે, તેરે્ કુદરતે જમીર્ સાથે મળુ વર્ે બાાંધેલી રાખેલી છે, એટલ ે
કે પગ આપ્યા ર્થી. કુદરતે એરે્ એવી બર્ાવી કે, તે પોતાર્ો જોઈતો ખોરાક પોતાર્ા સ્થાર્ 
પર ઊભા ઊભા જ તૈયાર કરી લે છે. આ ખોરાક બર્ાવવા માટે કુદરતે તેરે્ તેર્ા 
પાાંદર્ાઓમાાં લીલા રાંગર્ી વ્યવસ્થા કરી આપી. જુઓ 
મોટા ભાગર્ી વર્સ્પશત બીજમાાંથી ઉત્પન્ન થાય છે, અમકુ 
તેર્ા મળુ કે ગાાંઠમાાંથી, તો કોઈ તેર્ા પાર્માાંથી પણ 
ર્વી ઉગે છે. તો કુદરતે બીજ, મળુ, ગાાંઠ અર્ે પાર્માાંથી 
ર્વી વર્સ્પશત ઊગી શકે, તે માટે તેમાાં ખોરાકર્ા સ્ટોકર્ી 
વ્યવસ્થા આપી. આ સ્ટોકર્ા ઉપયોગ થકી ર્વી 
વર્સ્પશતર્ે શરૂમાાં ૧-૨ પાર્(કુાંપળ), થોર્ા મળુ બર્ી 
જાય છે. પછી તો આ ર્વા પાર્માાં રહલે લીલો રાંગ 
પોતાનુાં કામ ચાલ ુકરી દે છે.  

ભગવાર્ર્ી અદ્દભતૂ રચર્ા એટલે આ લીલો રાંગ. કુદરતે બર્ાવીરે્ ખરેખર ચમત્કાર 
જ કરેલો છે. આ લીલો રાંગ જે પાર્માાં હોય છે, તેરે્ શવજ્ઞાર્ ક્લોરોડફલર્ા ર્ામે ઓળખે છે. 
હવે દરેક જુદા જુદા પ્રકારર્ી વર્સ્પશતર્ા પાર્ર્ો આકાર, જે તે વર્સ્પશતર્ા પ્રકાર પ્રમાણે 
અલગ અલગ હશે. પરાંત ુતેર્ા પાર્ર્ો રાંગ તો લીલો જ હોય છે. આ લીલો રાંગ જે ક્લોરોડફલ 
તરીકે ઓળખીએ છીએ, તે આ વર્સ્પશત માટે ખોરાકર્ી ફેક્ટરી તરીકે કામ કરે છે. શરૂમાાં 
આવેલા ર્ાર્ા પાર્માાં રહલેો લીલો રાંગ ખોરાક બર્ાવવાનુાં ચાલ ુકરે છે અરે્ તે ખોરાક થકી 
ર્વા પાર્ બરે્ છે. તે ર્વા બરે્લા પાર્માાં રહલેો લીલો રાંગ, પાછો ખોરાક બર્ાવવાનુાં ચાલ ુ
કરે છે. છોર્રે્ ખોરાકર્ો પરુવઠો વધ ુમળવાર્ો ચાલ ુથાય છે. વધ ુખોરાક મળવાથી પાછા 
વધ ુર્વા પાર્ આવે છે. છોર્ર્ો શવકાસ થતો જાય છે. છોર્ર્ી ઉંચાઈ પણ વધતી જાય છે. 

હવે આ લીલો રાંગ જે ક્લોરોડફલ તરીકે ઓળખીએ છીએ તે પાર્માાં રહીરે્ ખોરાક કેવી 
રીતે બર્ાવે છે? તે સમજવા જેવુાં છે. 

સૌ પ્રથમ તો એ સમજીએ કે આ ક્લોરોડફલ લીલા રાંગનુાં જ કેમ હોય છે? તમે કોઈ 
પાર્ લાલ, પીળા, વાદળી કે ગલુાબી જોયા? ર્ા. તમે આ સાથે આપેલી ક્લોરોડફલર્ા 
અણરુ્ા બાંધારણનુાં ગચત્ર જોશો તો, તેર્ા બરોબર વચ્ચે મેગ્ર્ેશશયમ(Mg) લખેલુાં દેખાય છે. આ 
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Mgર્ો કુદરતી રાંગ લીલો હોય છે, એટલે આ ક્લોરોડફલ લીલા રાંગનુાં દેખાય છે. જો કુદરતે આ 
Mgર્ી જગ્યાએ બીજા કોઈ તત્વરે્ રાખેલ હોત તો, આ ક્લોરોડફલ લીલા રાંગનુાં ર્ા હોત, પરાંત ુ
બીજા કોઈ રાંગનુાં હોત.  જો ક્લોરોડફલર્ો રાંગ લીલા શસવાય બીજા રાંગર્ો હોત તો, તમરે્ 
આજે દુશર્યામાાં જે લીલા રાંગર્ી લીલોતરી દેખાય છે, તે કદાચ બીજા કોઈ અલગ રાંગર્ી 
દેખાતી હોત. સવડત્ર જે લીલોતરી દેખાય છે તે, પાર્માાં રહલેા ક્લોરોડફલમાાં રહલેા Mg તત્વરે્ 
આભારી છે. 

અહીં ક્લોરોડફલ ર્ામર્ા, મશીર્ર્ો ડ્રાઈવર, એટલે તેર્ા અણરુ્ા મધ્યમાાં બેસેલો 
મેગ્ર્ેશશયમ(Mg) છે. બરોબર? હવે આ ડ્રાઈવરરે્ એવી આવર્ત કુદરતે આપેલી છે કે, તે 
કુદરતર્ા પાંચ તત્વ, જેવા કે આકાશ, વાય,ુ પ્રકાશ (અક્ગ્ર્), પાણી અર્ે ભશૂમ(પોર્ક તત્વો) 
ઉપયોગ કરીર્ે, જે તે વર્સ્પશત માટે જોઈતો ખોરાક બર્ાવી આપે છે. અહીં કુદરતર્ા પાંચ 
તત્વોર્ો ઉપયોગ કરી આ ક્લોરોડફલ વર્સ્પશત માટે 
ખોરાક કેવી રીતે થાય છે તે સમજો. 

(૧) અગ્ગ્ર્ તત્વ :  
ક્લોરોડફલ ડદવસે, સયૂડપ્રકાશર્ી હાજરીમાાં પ્રકાશ 

એટલે કે ગરમી ગ્રહણ કરે છે. અરે્ આ રીતે એટલે કે 
અક્ગ્ર્ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી ખોરાક બર્ાવવા કરે છે. 

(૨) વાયુ તત્વ :  
ક્લોરોફીલ, હવામાાંથી કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્(Co2) ગ્રહણ કરે છે, અરે્ પ્રકાશ સાંશ્લેર્ણર્ી 

ડિયા કરી ઓક્સીજર્ (O2) વાય ુબહાર ફેકે છે. આમ વાય ુતત્વર્ો ઉપયોગ કરે છે. હવે અહીં 
જે કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ વાય ુગ્રહણ કયો, એ વાય ુક્યાાંથી આવે છે? તમરે્ ખબર જ હશે કે 
દુશર્યાર્ા દરેક પ્રાણીઓ શ્વાસમાાં ઓક્સીજર્ લે છે અરે્ કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ બહાર કાઢે છે. 
આ પ્રાણીઓએ બહાર કાઢેલો કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ વાય,ુ આ ક્લોરોડફલ વાપરી લે છે, અર્ ે
સામે પાછો ઓક્સીજર્ વાય ુબહાર વાતાવરણમાાં ફેંકે છે. જે વાય ુપ્રાણીઓ શ્વાસમાાં લે છે અરે્ 
જીવે છે. વર્સ્પશત-પ્રાણીઓ બાંરે્ એકબીજારે્ જીવાર્ે છે. 

(૩) જળ તત્વ :  
હવે ક્લોરોડફલ, ગરમી (અક્ગ્ર્તત્વ) લીધી, કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્(વાયતુત્વ) લીધો અરે્ 

ત્રીજુ ાં પાણી (જળતત્વ) હવામાાંથી અથવા મળુ જમીર્માાંથી ગ્રહણ કરે છે. પાણી એટલે (H2O). 
આમ જળ તત્વ પણ ગ્રહણ કરે છે. જળ છે તો જીવર્ છે. મનષુ્ટ્યર્ા શરીરમાાં આશરે ૬૫%થી 
વધારે પાણી હોય છે. 

(૪) પૃથ્વી તત્વ :  
છેર્લલે જમીર્માાંથી પોર્ક તત્વો જે સકુ્ષ્મ બેક્ટેડરયાઓ એ, કચરાર્ે કમ્પોસ્ટ કરીર્ે, 

તૈયાર કરેલા હોય છે. જે વર્સ્પશતર્ે મળુ દ્વારા પાણી સાથે મળે છે, અરે્ પાર્માાં રહલેા 
ક્લોરોડફલ સધુી પહોચે છે. આમ ભશૂમ(પ ૃ્ વી) તત્વર્ો પણ ઉપયોગ કરી ખોરાક બર્ાવે છે. 
ભશૂમ તત્વમાાં ભારે તત્વો જેમ કે કેલ્ર્લશયમ, આયર્ડ, મેગ્ર્ેશશયમ, પોટેશશયમ શવગેરે જેવા તત્વો 
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ભશૂમતત્વમાાં વધારે હોય છે. 

(૫) આકાશ તત્વ :  
આમ પ્રકાશ(અક્ગ્ર્), પાણી(જળ), CO2 (વાય)ુ અરે્ ખાતર (ભશૂમ). આમ ચાર તત્વોર્ો 

ઉપયોગ કરી છોર્ પર પાર્, ફૂલ, અરે્ ફળ બર્ાવે છે, અરે્ જે વસ્ત ુ(પાર્-ફુલ-ફળ) બર્ી ત ે
જગ્યા તો રોકશે જ.  આ જે જગ્યા (અવકાશ) Space રોકે છે, તે પાાંચમુાં આકાશ તત્વ કહવેાય 
છે. 

હવે જુઓ આ ક્લોરોડફલ ઉપરર્ા પાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી મકાઈર્ા છોર્ ઉપર 
મકાઈર્ો ર્ોર્ો(રુ્ાંર્ો) બર્ાવી આપે છે. મકાઇ એટલે અર્ાજ અરે્ અર્ાજ એટલે કાબોહાઈડ્રેટ. 
જે તેર્ા દાણામાાં લોટર્ા સ્વરૂપે ભરાય છે. આ લોટ (કાબોહાઈડ્રેટ) કોરે્ બર્ાવી આપ્યુાં? પેલા 
લીલા મશીર્ે(ક્લોરોડફલ) જેર્ો ડ્રાઈવર Mg છે. 

હવે આ જ ક્લોરોડફલ ર્ામનુાં મશીર્ મગ, 
ચણાર્ા પાર્માાં પણ લીલા રાંગ સ્વરૂપે છે. અર્ે ઉપર 
પ્રમાણે પાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી, મગ કે ચણાર્ા 
દાણામાાં શુાં ભરી આપે છે? પ્રોટીર્. કોણે બર્ાવી આપ્યુાં? 
પેલા લીલા રાંગ-ક્લોરોડફલ. આ જ લીલો રાંગવાળાં મશીર્ 
પેલા ગાજર કે ટામેટાાંર્ા પાર્માાં પણ છે, અરે્ પાંચ 
તત્વર્ો ઉપયોગ કરી ગાજર કે ટામેટાાંમાાં શવટામીર્ ભરી 
આપે છે. આ જ લીલો રાંગવાળાં મશીર્, ક્લોરોડફલ 
મગફળીર્ા પાર્માાં પણ છે અર્ે પાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરી સીંગદાણામાાં તેલ ભરી આપે. છે 
રે્ કુદરતર્ો ચમત્કાર? આ લીલા રાંગ (ક્લોરોડફલ) જ્યાાં જે જરૂર હોય તે, વસ્તઓુ બર્ાવી 
આપે છે. હવે આ અર્ાજ, કઠોળ, તેલીબીયાાંર્ા છોર્માાં જે ખોરાક બર્ાવ્યો, તે ખોરાક પેલા 
લીલા રાંગ(ક્લોરોડફલ) કહીએ છીએ તેરે્ પાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ કરીર્ે બર્ાવી આપ્યો. 
બરોબર? છે રે્ અદ્દભતૂ મશીર્? 

આવુાં અદભતુ લીલુાં મશીર્, પાર્માાં બેસીર્ે સમગ્ર વર્સ્પશત જગત માટે જીવવા ખોરાક 
બર્ાવી આપે છે. આ સમગ્ર વર્સ્પશત પાછી શાકાહારી પ્રાણી માટે ખોરાક બરે્ છે. શાકાહારી પ્રાણી 
જયારે વર્સ્પશત ખાય એટલ ેખોરાક સાથે લીલુાં મશીર્ (ક્લોરોડફલ) પણ પ્રાણીર્ા શરીરમાાં જાય છે. 
હવ ે શરીરમાાં આ મશીર્ જાય તો ભગવાર્ આવા અદભતુ મશીર્, જે પાંચ તત્વમાાંથી ખોરાક 
બર્ાવતુાં હોય, તેર્ ેફેકી દે? ર્ા, ભગવાર્ે આ મશીર્ર્ો, શરીરમાાં પણ ઉપયોગ કરવાનુાં ર્ક્કી કયુું. 
ભગવાર્ ે શવચાયુું કે તેર્ે પગવાળા પ્રાણીઓ, બહારથી શરીરર્ો ખોરાક તેમર્ા શરીરમાાં ભરતા 
હોવાથી શરીરમાાં પાંચ તત્વમાાંથી ખોરાક બર્ાવવાર્ો ર્ા હોવાથી, આ લીલા મશીર્ પાસે બીજા 
કામ કરાવીએ. લીલુાં મશીર્ શરીરમાાં જાય છે, એટલ ેપેલા લીલા મશીર્ર્ા ડ્રાઈવર Mgરે્ ભગવાર્ 
કહ ે છે કે "તે(Mg) પાર્માાં રહીર્ે ખોરાક બર્ાવતો હતો, પરાંત ુશરીરમાાં ખોરાક બર્ાવવાર્ો ર્થી. 
તારે બીજા કામ કરવા પર્શ.ે" એટલ ેપેલો Mg ડ્રાઈવર ગભરાયો. કેમ કે તેર્ ેપાંચ તત્વર્ો ઉપયોગ 
કરી ખોરાક બર્ાવવા શસવાય, બીજા કામ આવર્તા ર્ હતા. બીજા કામર્ી બીકમાાં તેર્ ેભગવાર્ર્ ે
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કહ્ુાં "પ્રભ ુઆખી જીંદગી પાર્માાં રહીર્ે ખોરાક બર્ાવ્યો છે અર્ે બીજા કામર્ો અનભુવ ર્ા હોવાથી 
તમે આ મશીર્ર્ી ચાવી રાખો અર્ે મારી જગ્યાએ બીજા કામ કરે એવો ર્વો ડ્રાઈવર રાખજો. મર્ ે
ર્ીવતૃ્ત કરો." પ્રભરેુ્ ખર હતી કે જેરે્ અનભુવ ર્ા હોય તેર્ ે કામ ર્ા અપાય. એટલ ે પ્રભએુ ર્વા 
ડ્રાઈવર Fe(આયર્ડ)ર્ે, મશીર્ર્ા ડ્રાઈવરર્ી સીટ પર બેસવાનુાં કહ્ુાં અર્ે તેર્ ેશરીરમાાં મશીર્ ફરત ુાં 
રાખીર્ે કામ કરવાર્ી જવાબદારી આપી. પાર્માાં રહલેા ક્લોરોડફલ રૂપી મશીર્ર્ો ડ્રાઈવર પહલેા 
Mg હતો, એટલ ેક્લોરોડફલ લીલા રાંગનુાં દેખાત ુાં હત ુાં અર્ે આ ક્લોરોડફલ મશીર્ શરીરમાાં આવ્યા 
પછી, બીજા કામ માટે ભગવાર્ ેડ્રાઈવર તરીકે Fe(આયર્ડ)રે્ બેસાર્યો. એટલ ેઆયર્ડ તેર્ો અસલ 
કુદરતી રાંગ લાલ બતાવે છે. અર્ ેજેરે્ આપણે તેરે્ પ્રાણીઓનુાં લાલ રાંગનુાં ડહમોગ્લોબીર્ કહીએ 
છીએ.  

પ્રભએુ લીલામાાંથી બરે્લા લાલ રાંગર્ા ડહમોગ્લોબીર્ર્ે પ્રાણીઓર્ા શરીરમાાં આપેલી 
જવાબદારીઓ:  

(૧)  જયારે આ મશીર્, લીલા પાર્માાં હોય છે, ત્યારે તે 
પાર્માાં સ્થીર હોય છે.  હલર્ ચલ કરી શકત ુાં 
ર્થી. પાર્માાં રહીર્ે હાર્લયા ચાર્લયા વગર બેઠા 
બેઠા જ વર્સ્પશત માટે પાંચતત્વર્ો ઉપયોગ કરી 
ખોરાક બર્ાવે છે. જયારે શરીરમાાં આવીરે્ આ 
ડહમોગ્લોબીર્ (મશીર્) સ્થીર રહતે ુાં ર્થી. પરાંત ુ
હરત ુાં ફરત ુાં પ્રવાહી સ્વરૂપમાાં રહ ેછે. ફરતા રહીરે્ 
જરૂરી બધા કામ કરે છે. 

(૨)  પાર્માાં હત ુાં ત્યારે. આ મશીર્રે્ ભગવારે્ ફક્ત ખોરાક બર્ાવવાર્ી જવાબદારી 
આપેલી. પરાંત ુ શરીરમાાં તો શરીરર્ા શવકાસથી લઇ, ર્વા કોર્ બર્ાવવા, જૂર્ા 
કોર્ર્ા કચરારે્ બહાર કાઢવો, દરેક કોર્ સધુી ઓક્સીજર્ પહોચાર્વો, કાબડર્ 
ર્ાયોક્સાઈર્ બહાર કાઢવાથી લઇ સાફ સફાઈ સધુીર્ા કેટલાય કામ સોપેલા છે.  

(૩)  અહીં મખુ્ય કામ એ છે કે, જે કામ આ મશીરે્ પાર્માાં કરેલા, અરે્ તેર્ા કામથી જે 
પાંચતત્વર્ો ઉપયોગ કરી, ખોરાક બર્ાવેલો, એ જ ખોરાક પ્રાણીર્ા શરીરમાાં આવે છે, 
અરે્ આ શરીરમાાં આવેલા ખોરાકર્ો ઉપયોગ કરીરે્, મોટા ભાગે જરૂર પર્ે ત્યાાં 
ખોરાકમાાંથી પાંચતત્વ છટા પર્વાનુાં કામ કરે છે. કેવી રીતે કરે છે જોઈએ. 

(૪)  શરીર જે ખોરાક ખાય છે, તેમાાં અર્ાજ (કાબોહાઈડ્રેટ), કઠોળ (પ્રોટીર્), તેલીબીયાાં 
(તેલ) શવટામીર્ો અરે્ ખર્ીજ તત્વો વગેરે શરીરમાાં જાય છે. આ ખોરાકરે્ પાચર્ કરી 
સૌ પ્રથમ શરીરમાાં, જો પાચર્ દરશમયાર્ સીધો ઉપયોગ થતો હોય તો, સીધો 
સપ્લાય કરે છે. અરે્ જો આવકર્ા પ્રમાણમાાં વપરાશ ર્ા હોય તો તે લીધેલા 
ખોરાકર્ો સ્ટોક કરે છે. અરે્ મોટાભાગે શરીર આ સ્ટોક લીવરમાાં કરતો હોય છે. સ્ટોક 
કરવાનુાં અરે્ જરૂર પર્ે સીધુાં સપ્લાય કરવાર્ી જવાબદારી પેલા ડહમોગ્લોબીર્ ર્ામર્ા 
મશીર્ર્ી છે. 
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(૫)  હવે જયારે જે સ્ટોક કયો હોય અરે્ ફરતા લોહીમાાં શક્ક્તર્ો સ્ટોક ખટેૂ ત્યારે, પેલા 
સ્ટોક(લીવર)માાંથી જરૂર પર્ે, એટલી શક્ક્ત, પાછી ફરતા લોહીમાાં પાછી ભળેવવાર્ી 
જવાબદારી, આ લાલ રાંગર્ા મશીર્ ડહમોગ્લોબીર્ર્ી છે. 

(૬)  તમે દોર્વા જાવ છો, તો ત્યારે પગ અરે્ હાથથી કોઈ કામ કરો છો, ત્યારે જે અંગરે્ 
શક્ક્તર્ી જરૂર પર્ે તે, ખોરાક ખાધેલો હોય તો આંતરર્ામાાંથી સીધી શક્ક્ત કામર્ા 
સ્થળે મોકલે છે.  

(૭)  શરીરર્ા જે અંગ કામ કરતા હોય, તે સ્થળે ખોરાક રૂપી શક્ક્ત પહોચાર્ે છે. જેરે્ 
આપણે સાદી ભાર્ામાાં ગ્લકુોઝ કહીશુાં. તો આ ગ્લકુોઝર્ા ટીફીર્, સ્ટોકમાાંથી લઈર્ ે
જ્યાાં કામ ચાલતુાં હોય ત્યાાં, હાથ પગ કે હ્રદયરે્ પહોંચાર્વાનુાં કામ લાલ રાંગનુાં મશીર્ 
કરે છે.  

(૮)  હવે જે જગ્યાએ કામ ચાલતુાં હોય ત્યાાં આ 
ગ્લકુોઝર્ા ટીફીર્ તો ડહમોગ્લોબીર્ ર્ામર્ા 
મશીરે્ પહોંચાર્યા. પરાંત ુ તે ગ્લકુોઝ સીધો 
ઉપયોગમાાં, જે તે અંગ કરી શકતુાં ર્થી. પરાંત ુઆ 
ગ્લકુોઝરે્, સળગાવ્યા વગર ગ્લકુોઝર્ી શક્ક્તર્ો 
ઉપયોગ કરી શકાતો ર્થી. જેમ કે રેલવેર્ા 
એન્જીર્માાં કોલસા ભરી દેવાથી, ગાર્ી ચાલવા 
લાગશત ર્થી જ્યાાં સધુી, તમે કોલસારે્ સળગાવો 
ર્હી ત્યાાં સધુી. આમ ડહમોગ્લોબીર્, મોકલેલા ગ્લકુોઝરે્ કામર્ા સ્થળે સળગાવો ર્હી, 
ત્યાાં સધુી આ ગ્લકુોઝર્ો ઉપયોગ થતો ર્થી. કોઈપણ વસ્તરેુ્ સળગાવવી હોય તો 
કયા વાયરુ્ી જરૂર પર્ે? ઓક્સીજર્ વાયરુ્ી જરૂર પર્ે છે.  

(૯)  દરેક પ્રાણી ર્ાક દ્વારા ઓક્સીજર્ વાય,ુ શરીરમાાં ભરે તો છે, પરાંત ુતે ફેફસા સધુી જ 
સીધો જાય છે. પરાંત ુઆ ફેફસામાાં આવેલા ઓક્સીજર્રે્, કામર્ા સ્થળે, જ્યાાં ગ્લકુોઝરે્ 
સળગાવવાર્ો છે, ત્યાાં સધુી પહોચાર્વાર્ી જવાબદારી ભગવારે્, પાછી આ 
ડહમોગ્લોબીર્રે્ સોપી છે. આમ ગ્લકુોઝર્ા ટીફીર્ સાથે, ઓકીસજર્ર્ા બાટલા પણ 
પહોચાર્વાનુાં કામ શરીરમાાં આ લાલ રાંગનુાં મશીર્ કરે છે. 

(૧૦)  ગ્લકુોઝ અરે્ ઓક્સીજર્ પહોંચી ગયા પછી, આ ગ્લકુોઝરે્ સળગાવવામાાં આવે છે, 
અરે્ ગ્લકુોઝ સળગવાથી જે શક્ક્ત છૂટી પર્ે છે, તે શક્ક્ત હાથ પગ કે કામ કરત ુઅંગ 
વાપરી કાઢે છે.  

(૧૧)  હવે શરીર, શ્રમ કરે ત્યારે ગ્લકુોઝ સળગી ગયો. પરાંત ુકોઈ વસ્ત ુસળગે તો ધમુાર્ો તો 
પેદા થાય રે્? અહીં ગ્લકુોઝ સળગવાથી, કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ વાય,ુ કામર્ા સ્થળે પેદા 
થાય છે. હવે જે કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ પેદા થયો તે, શરીરમાાંથી ચામર્ી દ્વારા સીધો 
બહાર શર્કળતો ર્થી. જો આ કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ર્ે બહાર ર્ા કાઢીએ તો શરીરમાાં ઝેર 



પેજ 33 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : જુર્ 

બરે્. તો આ ઝેર રૂપી કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્રે્ શરીરમાાંથી બહાર કાઢવા માટે, તેરે્ 
ફેફસા સધુી પકર્ીરે્ લઇ જવો પર્ે. આ કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્રે્ પકર્ી પકર્ીરે્, ફેફસા 
સધુી લઇ જવાર્ી જવાબદારી પણ, ભગવારે્ પેલા લાલ રાંગર્ા મશીર્ એટલે કે 
ડહમોગ્લોબીર્ર્ા માથે રાખી. તે ફેફસા સધુી મકૂી આવે છે. આમ વાય ુસ્વરૂપર્ો કચરો 
શરીરમાાંથી બહાર કાઢવાર્ી જવાબદારી, આ ડહમોગ્લોબીર્ ર્ામનુાં મશીર્ ર્ીભાવે છે. 

(૧૨)  જ્યાાં શરીરમાાં કામ થાય છે, ત્યાાં ઓક્સીજર્ સાથે ગ્લકુોઝ સળગે છે. ત્યાાં ગરમી પણ 
પેદા થાય છે. આમ આપણા શરીરર્ી ગરમી, ૩૭ ર્ીગ્રી સતત હોય છે. અર્ે સમગ્ર 
શરીરનુાં ઉષ્ટ્ણતામાર્ જાળવવાર્ી જવાબદારી પણ ભગવારે્ આ ડહમોગ્લોબીર્ર્ ે
આપેલી છે.  

(૧૩)  અહીં ડહમોગ્લોબીર્ શુાં કરે છે?  જે કામ, પાર્માાં રહીરે્ કરત ુહત ુાં, તેર્ા ઉલટા કામ 
શરીરમાાં કરે છે. જેમ કે પાર્માાં સયૂડર્ી ગરમી 
(અક્ગ્ર્તત્વ) લઈરે્, ખોરાક બર્ાવત ુાં હત ુાં. આ જ 
મશીર્ શરીરમાાં જઈરે્ એ જ ખોરાકર્ો ઉપયોગ 
કરી, શરીરમાાં ગરમી (૩૭ ર્ીગ્રી) એટલે કે 
અક્ગ્ર્તત્વ છૂાંટુાં કરી આપે છે.  

(૧૪)  આ મશીર્ પાર્માાં રહીર્ે કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ 
(વાય ુ તત્વ)ર્ો ઉપયોગ કરી વર્સ્પશત માટે, 
ખોરાક બર્ાવી, ઓક્સીજર્ છૂટો પાર્ત ુાં હત ુાં. એ 
જ મશીર્ શરીરમાાં શ્વાસ રૂપે, ઓક્સીજર્ પાછો લઈરે્, કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ બહાર કાઢે 
છે. પાર્માાં રહીર્ે કરેલા કામ કરતાાં શવરુિ પ્રકારર્ા કામ. 

(૧૫)  આ મશીર્ પાર્માાં, ક્લોરોડફલ તરીકે રહીરે્ જલતત્વર્ો ઉપયોગ કરીરે્, ખોરાક 
બર્ાવતુાં હત ુાં. એ જ મશીર્ શરીરમાાં, ડહમોગ્લોબીર્ તરીકે શરીરનુાં તાપમાર્ જળવાઈ 
રહ ેતે માટે, પરસેવા રૂપે અરે્ શ્વાસ રૂપે પાણી (જલતત્વ) બહાર કાઢે છે.  

(૧૬)  તમરે્ કામ કરતાાં, તીક્ષ્ણ હથીયાર વાગ્યુાં અરે્ ચામર્ી કપાઈ ગઈ, તો થોર્ા ડદવસ 
પછી જુવો તો, ચામર્ી સાંધાઈ ગઈ હોય છે.  તેર્ા ર્ીશાર્ પણ દેખાતા ર્થી. તમારો 
શટડ ફાટી જાય અરે્ સીલાઈ મારો તો, તેર્ા લીધેલા ટાાંકા દેખાય છે. પરાંત ુચામર્ી 
પર ટાાંકા દેખાતા ર્થી. અહીં આ લાલ રાંગનુાં મશીર્, શુાં કરે છે?   ખોરાકમાાંથી 
પોર્કતત્વો (ભશૂમ તત્વ) છટુાં પાર્ે છે અરે્ ર્વા કોર્ બર્ાવવા માટે જરૂરી તત્વો 
આપીર્ે ચામર્ીમાાં સીલાઈ કામ કરી આપે છે. અહીં ભશૂમ તત્વરે્ ખોરાકમાાંથી છટા 
પાર્વાનુાં કામ પણ આ લાલ રાંગનુાં ડહમોગ્લોબીર્ કરે છે.  

(૧૭)  તમે રોજ ચાંપલ પહરેીરે્ ચાલો છો. તમે એક વર્ડ, જૈર્ોર્ા મહારાજ સાહબેર્ી જેમ 
ખરુ્લલા પગે ચાલો. હવે રોર્ પર ચાલીએ તો પગર્ા તગળયાાંમાાં થોર્ો થોર્ો ઘસારો તો 
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પર્ે રે્? એક વર્ડ પછી તમારા પગર્ા તગળયાાંર્ા સોલ, ર્વા ર્ાખવા પર્ે છે? ર્ા, 
કેમ? જેમ જેમ, પગર્ા તગળયાાં ઘસતા જાય, તેમ તેમ અંદરથી, ર્વા સોલ બર્તા 
જાય. ર્વા ર્ાખવા પર્ે ર્હી. ર્વા સોલ બર્ાવવાર્ો, સમાર્ કામર્ા સ્થળે 
પહોચાર્વાનુાં કામ આ લાલ મશીર્ ડહમોગ્લોબીર્નુાં છે. 

આમ ઉપરર્ા બધા કામ જોયા. આ શસવાય તો કેટલાય કામ, શરીરમાાં આ લાલ રાંગનુાં 
ડહમોગ્લોબીર્ કરે છે. આમ આ લાલ રાંગનુાં ડહમોગ્લોબીર્ ખરેખર તો આપર્ા શરીરર્ો 
કામવાળો જ કહવેાય. કામવાળો તો અસલ કુદરતી, અરે્ મજબતુ જ જોઈએ, તો જ શરીરર્ા 
ઉપર બતાવેલા કામ કરે રે્?  

આપર્ા ઘરમાાં કામવાળો રાખેલો હોય અર્ે તેર્ે ડદવાળીર્ા સમયમાાં ઘરર્ા 
સાફસફાઈર્ા ર્વા કામ આપીએ અરે્ જો કામવાળો મજબતુ અરે્ શક્ક્તશાળી હોય તો રોજર્ા 
અર્ે ર્વા કામ બધા રોજે રોજ પરુા કરી આપે. અર્ે જો 
કામવાળો, ર્બળો અપાંગ અર્ે ગબમાર હોય તો, ર્વા કામ 
તો બાજુમાાં રહ્યા, પરાંત ુ રોજર્ા કામ પણ, થોર્ા થોર્ા 
અધરૂા મકૂીર્ે જાય. પેન્ર્ીંગ કામર્ા ઢગલા વધતા જાય. 

આમ આપણા શરીરમાાં પણ આવુાં જ થાય છે. જો 
તમારા શરીરર્ો, આ લાલ રાંગર્ો કામવાળો, જો અસલ, 
કુદરતી અરે્ મજબતુ ર્ા હોય તો, શરીરમાાં ઉપર 
બતાવેલા પાંચતત્વ બેલેન્સ કરવાર્ા અર્ે બીજા અન્ય 
કેટલાય કામ રોજે રોજ કરી ર્ા શકે. અરે્ રોજર્ા પેન્ર્ીંગ કામ વધતા જાય અરે્ કામર્ા 
ઢગલા મોટા થતા જાય. સાદી ભાર્ામાાં કહીએ તો  

"આપના શરીરના હહમોગ્લોબીન (લોહી) એ, રોજ જે કામ કરવાના હોય, અને જો 
હહમોગ્લોબીન અસલ, કુદરતી અને મજબતુ ના હોય તો, આ હહમોગ્લોબીન એ રોજ જે કામ 
પેન્ર્ીગ રાખ્યા, અને આ પેન્ર્ીંગ રાખેલા કામના ઢગલા વિી ગયા, એ જ શરીરનો રોગ." 

તમરે્ થશે કે આપણા શરીરનુાં ડહમોગ્લોબીર્ તો કુદરતી અરે્ મજબતુ જ હોય રે્ ? 

ર્ા, આપણા શરીરમાાં જેટલા પ્રમાણમાાં ડહમોગ્લોબીર્ છે, તે બધુાં ડહમોગ્લોબીર્ લીલા 
રાંગમાાંથી સીધે સીધુાં બરે્લુાં હોવુાં જોઈએ. જે આપણે પરૂતા પ્રમાણમાાં શરીરમાાં આપતા જ 
ર્થી. બીજુ ાં કે, જે લીલો રાંગ શરીરમાાં આપીએ છીએ તે, પાછાં ગરમ કરીરે્ આપીએ છીએ. 
સમજો કે તમે લીલી પાલક લાવ્યા, અરે્ તેર્ી ભાજી બર્ાવી. પરાંત ુતમે ભાજીરે્ ચલુા પર 
ગરમ કરીરે્ બર્ાવો છો. હવે જે પાલક ગરમ કરી, તેમાાં રહલે ુાં લીલા રાંગનુાં ક્લોરોડફલ ગરમ 
થાય છે. અરે્ ગરમ થવાથી તેર્ા અણરુ્ા બાંધારણર્ી ટુટ-ફૂટ થાય છે.  આ ટુટ-ફૂટ થયેલો 
ક્લોરોડફલ, શરીરમાાં જઈરે્ લાલ રાંગનુાં ડહમોગ્લોબીર્ તો બરે્ છે, પરાંત ુટુટ-ફૂટ(અપાંગ) બરે્ 
છે. કોઈ અણરુ્ો હાથ ર્ા હોય, કોઈર્ો પગ ર્ા હોય, કે કોઈર્ા કાર્ ર્ા હોય. આમ આ અપાંગ 
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ડહમોગ્લોબીર્ પરુતા જ્થામાાં શરીરમાાં હાજર છે, પરાંત ુ બધુાં જ ખરાબ, અસલ ર્થી અરે્ 
કુદરતી પણ ર્થી. અસલ કુદરતી અરે્ મજબતુ ર્ા હોય તો, તે શરીરર્ા બધા કામ રોજે રોજ 
કરી શકત ુાં ર્થી. શરીરમાાં પેન્ર્ીંગ કામ વધતા જાય છે. આ લાલ મશીર્ર્ા પેન્ર્ીંગ કામર્ા 
ઢગલા જ શરીરર્ા રોગ છે. 

હવે શરીરમાાં, રોગ એટલા માટે ઘસુી ગયા કે, લાલ રાંગર્ા ડહમોગ્લોબીર્, રોજર્ા જે 
કામ કરવાર્ા હતા, તે કામ અધરૂા છોર્યા. હવ ે આ અધરૂા કામ, પરુા કરવા હોય તો, 
કામવાળા ડહમોગ્લોબીર્ બદલવા પર્ે. બીજાર્ા શરીરર્ા ડહમોગ્લોબીર્(કામવાળા), લાવીર્ ે
આપણા શરીરમાાં ર્ાખીએ તો ચાલે? ર્ા, કેમ કે, આપણા કામવાળા પાણીપરુી-પીઝા વાળા હોય 
તો, બીજાર્ા કામવાળા પણ આપણા જેવા, રુ્પ્લીકેટ જ હોય રે્? રાાંધીરે્ ખાવાવાળા દરેકર્ા 
ડહમોગ્લોબીર્ (કામવાળા), આપણા જેવા રુ્પ્લીકેટ જ હોય રે્? એટલે દરેક રાાંધેલા ખોરાક 
ખાવાવાળાર્ા ડહમોગ્લોબીર્, અસલ કુદરતી ર્થી. 
મજાકમાાં કહી શકાય કે "ચાઇર્ીઝ" માલ લઈરે્ ફરીએ 
છીએ. હવે આ કામવાળા, અસલ કુદરતી જોઈતા હોય 
તો, લીલા પાર્, જે ચારે બાજુ દેખાય છે, તે બધા લીલા 
રાંગરે્, અસલ સ્વરૂપમાાં, ગરમ કયાડ વગર, શરીરમાાં 
આપવા પર્ે. તમે જુઓ, જે પ્રાણીઓ, લીલો રાંગ, અસલ 
સ્વરૂપમાાં ખાય છે, તે બધા જ શાકાહારી પ્રાણીઓ, કોઈ 
ડદવસ ગબમાર પર્ે છે? ર્ા. જે પ્રાણીઓ, લીલુાં ઘાસ, 
અસલ સ્વરૂપમાાં ખાય છે, તેમરે્ કદી શરદી, તાવ, 
ર્ેન્ગ્યુાં, ગચકર્ગરુ્ીયા કે અન્ય વાયરસ જન્ય રોગ કે બીજા પ્રકારર્ા, ર્ાયાગબટીસ, બીપી, 
થાઈરોઈર્ કે પગર્ા સાાંધા દુિઃખવા, જેવા કે, કેન્સર જેવા ભયાંકર રોગ થતા ર્થી. કેમ કે 
તેમનુાં ડહમોગ્લોબીર્, પાર્માાં રહલેા અસલ ક્લોરોડફલથી બર્ેલ છે. 

જો આપણે પણ, પાાંદર્ામાાં રહલેો લીલો રાંગ (ક્લોરોડફલ), જ્યસુ કે ચટણી સ્વરૂપે ગરમ 
કયાડ વગર, શરીરમાાં ર્ાખવાનુાં ચાલ ુકરીએ તો આપણા શરીરમાાં, લીલામાાંથી લાલ બરે્લા 
ર્વા કામદારો આવી જાય છે. ર્વા કામદારોર્ી, રોજ ર્વી સાંખ્યા ઉમેરતા જાય છે. ર્વા 
કામદારો (ડહમોગ્લોબીર્) શરીરમાાં આવીરે્, કામે લાગી જાય છે જે અસલ મજબતુ અરે્ 
કુદરતી છે. આ ર્વા કામદારો, કામે લાગવાથી શરીરમાાં જૂર્ા (ડહમોગ્લોબીર્) કામદારો એ, 
બાકી મકેૂલા કામ, સાથે રોજર્ા કામ પણ, પરુા કરવા લાગે છે. થોર્ા ડદવસમાાં તો જૂર્ા 
કામર્ા ઢગલા થોર્ા, ઓછા થવાર્ા ચાલ ુથાય છે. ૧-૨-૩ માસમાાં તો, જૂર્ા પેન્ર્ીંગ કામ, 
પરુા થઇ જાય છે. ત્યારે શરીરમાાં કોઈ રોગ બાકી રહતેા ર્થી. શરીરનુાં સ ાંપણુડ લોહી, આશરે 
ત્રણ માસમાાં બદલાઈરે્ ર્વુાં બર્તુાં હોય છે. 

આમ શરીરમાાંથી રોગ બહાર કાઢવા માટે, દવાઓ ખાવાર્ી જરૂર છે કે, શરીરર્ા 
કામવાળા બદલવાર્ી? આ કામવાળા તો, પાછા જ્યાાં ર્જર ર્ાખો ત્યાાં કુદરતે લીલા પાર્ 
સ્વરૂપે વ્યવસ્થા મફત આપેલી જ છે. 
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હવે કયા પાર્ ખાઈ શકાય? અમારી દ્રષ્ટ્ટીએ, વાાંદરા ખાય તે બધા જ, લીલા પાર્ 
આપણે ખાઈ શકીએ. કેમ કે વાાંદરા અરે્ માર્વમાાં ફરક કેટલો? ફક્ત પ ૂાંછર્ીર્ો જ ર્ે? બાકી 
બીજુ ાં બધુાં સરખુાં જ છે. 

હવે વાાંદરા કયા પાર્ ખાય છે? તે ધ્યાર્ રાખવુાં. તેર્ા પાછળ ફરવુાં અરે્ ચેક કરવુાં 
અઘરુાં છે. એર્ા કરતા, કયા પાર્ ર્ા ખવાય, તે સમજી લઈએ. જે પાર્ તોર્ો અરે્ તેમાાંથી 
ચીકણુાં દૂધ જેવુાં પ્રવાહી ર્ીકળે, તેવા પાર્ છોર્ો. મોટાભાગર્ા સફેદ પ્રવાહી ર્ીકળતા પાર્ 
ખાવા લાયક હોતા ર્થી. જે પાર્ મોઢામાાં ટેસ્ટ કરો અરે્ ભયાંકર કર્વુાં લાગે, તેવા પાર્ છોર્ો. 
ગલમર્ાર્ા પાર્ ભયાંકર કર્વા હોતા ર્થી. આમ તો તમે જે વર્સ્પશતનુાં ફળ, ફૂલ ખાઈ શકો, 
ભલે તે ઝાર્, છોર્, વેલા કે ઘાસર્ા હોય, તેર્ા પાર્ ખાઈ શકાય. માકેટમાાં તો લીલા પાર્ 
મળે જ છે. જેમ કે લીલા ઘાણા (કોથમીર), પાલક, મેથી, ભાજી, મળુ, ફુદીર્ો શવગેરે. કઈ ર્ા 
મળે તો આસપાસમાાં જે ઝાર્, છોર્ વેલા કે ઘાસ હોય, 
અરે્ સોસાયટીર્ા બગીચામાાં રહલેી લોર્ પણ, એક 
પ્રકારનુાં ઘાસ જ છે. એર્ો પણ ઉપયોગ કરી શકાય. 
માર્વ માટે ઉત્તમ કયા પાર્? તેર્ો ઉર્લલેખ આગળર્ા 
પાર્ામાાં કરેલ છે. માર્વ શરીર એટલે પાંચ તત્વોમાાંથી 
બરે્લુાં, પાંચ તત્વથી ચાલતુાં, કુદરતી મશીર્. તમારુાં બાઈક કે 
ગાર્ી ચલાવવા પેટ્રોલ ભરો છો. રોજ ગાર્ી ચાલે અર્ે ગાર્ી 
બગર્ ેતો પેટ્રોલ ગાર્ી રીપરે કરે? ર્ા. જે સામાર્ ગાર્ી રીપેર 
કરવા લાવો, તે પેટ્રોલર્ી જગ્યાએ ચાલ?ે ર્ા. ગાર્ી બગર્ ે
અર્ ેગેરેજમાાં લઇ જાવ. ગેરેજમાાં કારીગરો છે, પણ સામાર્ ર્થી, તો ગાર્ી રીપરે થાય?, ર્ા, તમે 
ગાર્ી બીજા ગેરેજમાાં લઇ ગયા, ત્યાાં સામાર્ છે, પણ કારીગરો ર્થી. ગાર્ી રીપેર થાય? ર્ા, આમ 
જેમ ગાર્ી ચલાવવા પેટ્રોલ(શક્ક્ત) જોઈએ, રીપેરીંગ માટે સામાર્ જોઈએ અર્ે રીપેર કરવા 
કારીગરો જોઈએ. એમ તમારા શરીર માટે કારીગરો, સામાર્ અર્ ેશરીર પાસ ેકામ કરાવવા માટે, 
શક્ક્ત(એર્જી), આમ આ ત્રણે વસ્તઓુર્ી અલગ અલગ જરૂર પર્શ.ે ક્યાાંથી મળશે? એ વાતો હવ ે
આગળર્ા પ્રકરણમાાં જોઈશુાં. 

રાજશે પટેલ 
યોગાિાર એક્સપટન  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  
મો. ૯૧૭૩૬૦૨૨૦૮ 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
હુાં ડકિંજલ શાહ, જેણે તેર્ી બહરે્ મર્ીર્ાર્ી 

મદદથી પાવર યોગા શરૂ કયાડ. મર્ે કોરોર્ા વખત ે
અર્ે એ પહલેા ન્યરુો ઇન્ફેક્શર્ થયુાં હત ુાં. તેથી ઘણી 
દવાઓ અર્ે સ્ટીરોઈર્ર્ી જરૂર પર્ી હતી. આ કારણથી 
મરે્ પગમાાં, થાપામાાં દુખાવો રહતેો. મારી આ તકલીફ 
દૂર થાય, એ માટે મોશર્િંગ વોક, ડફગઝયો કયુું. પણ થોરુ્ાં 
શરીરમાાં દુખાવો તો રહતેો, પણ યોગા કરવાથી મારા આ દુખાવામાાં રાહત મળી, 
શરીરમાાં તાકાત વધી, એક ર્વો જ આત્મશવશ્વાસર્ો અનભુવ થવા લાગ્યો, 
હકારાત્મકતા વધી. હમેલતાબરે્ પટેલ મારા યોગ ટે્રર્ર, ખબૂ જ સરળ સ્વભાવર્ા 
વ્યક્ક્ત છે, ઘણુાં જ્ઞાર્ આપે છે. યોગા કરવાર્ી સાથે શરીરર્ી કાળજી અર્ ે
પોતાર્ા માટે જીવવાર્ી સલાહ આપે છે. પ્રાણાયામ કરવાથી મર્ શાાંત થાય છે. 
શરીરર્ો થાક પણ ઉતરી જાય છે. ડદવસ ખશુમાાં જાય છે. યોગા સૌ કોઈ કરવાર્ો 
પ્રયત્ર્ કરે અર્ે હુાં પણ શર્યશમત કરુાં તેવો પ્રયાસ રહશેે... 

યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
હલેો, હુ ાં પાવર યોગા ગ્રપુ ઘોર્ાસરર્ી ડહર્લ ગજ્જર છાં. હુ ાં યોગ 

જૂથમાાં જોર્ાયા પછી મારો અનભુવ શેર કરવા માાંગ ુછાં. 35 વર્ડર્ી ઉંમર 
પછી, મારા પીડરયડ્સ અશર્યશમત થઈ ગયા. કેટલીકવાર, તે 2 કે ત્રણ 
મડહર્ા પછી આવે છે. તે 7 થી 8 વર્ડ સધુી સમાર્ રહ ેછે. યોગ ગ્રપૂમાાં 

જોર્ાયા પછી, મારા પીડરયડ્સ શર્યશમતપણે શરૂ 
થાય છે. અર્ે પણ. પીડરયર્ દરશમયાર્ મર્ે કોઈ 
દુખાવો થતો ર્થી. તેણી પણ સમજાવે છે. 
યોગાભ્યાસ સાથે યોગાહાર. હુ ાં મારા ભોજર્ર્ો સમય 
બદલુાં છાં. તેર્ા માગડદશડર્ મજુબ. અર્ે ત્રણ 
મડહર્ાર્ી અંદર, હુ ાં મારા શરીરમાાં પડરવતડર્ 
અનભુવુાં છાં. આભાર યોગ અર્ે માગડદશડર્ માટે 
હમેલતા મેમર્ો આભાર. 
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ચંુબક ઉપચાર  
પ્રાકૃશતક ગચડકસ્સા પિશતર્ી જેમ, ચુાંબક દ્વારા સારવાર, પણ યગુોથી 

પ્રચગલત છે. ચુાંબકીય શક્ક્તર્ા કારણે, આપણા સૌરમાંર્ળર્ા તમામ ગ્રહો, તેમર્ી 
સાંતગુલત ક્સ્થશતમાાં છે. માર્વ શરીરર્ી આસપાસ ચુાંબકીય ક્ષેત્ર છે. આ ચુાંબકીય 
ક્ષેત્ર, સકુ્ષ્મ શરીર હઠેળ આવે છે. ચુાંબક ઉપચારર્ો, સીધો ધ્યયે સમગ્ર માર્વ 
શરીરર્,ે અધડ રોગ, રોગો દુિઃખ શવર્ પદાથોથી મકુ્ત કરવાર્ો છે. ચરકર્ા મત ે
આ બ્રહ્માાંર્માાં એવુાં કાંઈ ર્થી, કે જેમાાં હીગલિંગ ગણુધમડ ર્ા હોય. મેગ્ર્ેટ એક 
એવી ધાત ુછે, જે કુદરત દ્વારા આપણર્ે ઉપચાર માટે વરદાર્ તરીકે આપવામાાં 
આવી છે. મેગ્ર્ેટર્ો ઉપયોગ શરીરર્ા કોઈપણ ભાગ, પ્રશતકૂળ ક્સ્થશત એટલે કે 
લોહીર્ા પ્રવાહર્ે કારણે, સારવાર માટે થાય છે. અથડવવેદ અનસુાર, 
મડહલાઓર્ા વધ ુપર્તા રક્તસ્ત્રાવર્ ેરોકવા માટે, ચુાંબક અર્ે ચુાંબકીય પ્થરર્ો 
ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે. ચુાંબકર્ી શોધ, ગિસ્તર્ી ઘણી સદીઓ પહલેા, મેગ્ર્ેટ 
ર્ામર્ા, ગ્રીક ભરવાર્ દ્વારા અજાણતામાાં મળી હતી. જેર્ા ર્ામ પરથી, તેનુાં 
ર્ામ મેગ્ર્ેટ, રાખવામાાં આવ્યુાં હત ુાં. એવુાં પણ કહવેાય છે કે, ચુાંબક સૌપ્રથમ, 
એશશયા માઇર્ોરર્ા પ્રદેશમાાં, મેગ્ર્ેશશયા ર્ા પ્રદેશમાાંથી મળી આવ્યો હતો. 
જ્યાાંથી તેર્ે મેગ્ર્રેાઇટ કહવેામાાં આવે છે. કુદરતી ચુાંબકમાાં oxide ર્ા સ્વરૂપમાાં 
હાયર અર્ે ઓક્ક્સજર્ હોય છે. ઇજજપ્તમાાં 20૦૦ થી 30૦૦ વર્ડ પહલેા, રાણી 
લ્ક્લપો પેટ્રો, એટલી સુાંદર હતી કે. તણેે તેર્ી સુાંદરતા, સરુગક્ષત રાખવા માટે 
તેર્ા કપાળ પર લટકાવ્યુાં હત ુાં. પ્રાચીર્ સમયમાાં ચુાંબક માાં કેટલીક દ્રશ્યમય 
શક્ક્તઓ હતી. મેગ્ર્ેટર્ો ખ્યાલ ચુાંબક તેર્ી શક્ક્તથી તમામ પદાથોર્ે અસર કરે 
છે. જે તેર્ી આસપાસ વધ ુરહ ેછે. પરાંત ુચુાંબકર્ી આસપાસર્ા ચુાંબકીય ક્ષેત્રર્ી 
મયાડદામાાં આર્ાંદ છે. ભારતીય કેલેન્ર્ર, સૌ પ્રથમ ચાંદ્રર્ા આધારે તૈયાર 
કરવામાાં આવ્યુાં હત ુાં. સયૂડ અર્ે ચાંદ્રર્ી જેમ, મળૂચિમાાં રહલેા અન્ય ગ્રહોર્ી 
ચુાંબકીય શક્ક્ત પણ, મનષુ્ટ્યર્ા સ્વાસ્્ય અર્ે ર્સીબર્ે અસર કરે છે. 
જ્યોશતર્શાસ્ત્ર, ગ્રહો પર આધાડરત છે. ગ્રહોર્ી ક્સ્થશત અનસુાર, મનષુ્ટ્યર્ી કુાંર્ળી 
કાઢવામાાં આવે છે. પડરચય, શારીડરક અર્ ેમર્ોવૈજ્ઞાશર્ક રોગોર્ા શર્દાર્ અર્ ે
સારવાર માટે મેગ્ર્ેડટક થેરાપીર્ો ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે. અર્ે પીર્ાર્ ે
શર્યાંત્રણ કરવા માટે, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરીએ છીએ. શરીરર્ા તે ભાગ પર, 
ચુાંબકર્ી એક ર્ાર્ી પ્લેટ બાાંધવામાાં આવે છે, જ્યાાં દુખાવો થતો હોય છે. 
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સારવાર દરશમયાર્ ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે. સામાન્ય 350 થી 500 
એસ.એસ. નુાં ચુાંબકીય ક્ષેત્ર. જર્રેટ કરે છે. એક્યપુ્રેશર સાથે, આપણા ડરફ્લેક્સ 
કેન્દ્રોર્ે દબાણ આપવામાાં આવે છે. તે પછી ચુાંબકીય પ્લટે છે, ગબિંદુ પર 
મકૂવામાાં આવે છે. પીર્ાર્ી તીવ્રતાર્ા આધારે, તેર્ે ટેપ અથવા તબીબી પટ્ટી 
વર્ે બાાંધવામાાં આવ ે છે. જાપાર્માાં ચુાંબકીય વસ્તઓુર્ો ઉપયોગ, મેગ્ર્ેટીક 
બીટ્સ, મેગ્ર્ેડટક કમર બાંધ, ચુાંબકીય સનૃ્દ્ષ્ટ્ટર્ા રૂપમાાં અર્ેક પ્રકારર્ા રોગોમાાં 
ઉપયોગ કરવાર્ો આવે છે.  પથરીર્ી સારવાર અર્ે પેશાબર્ી સમસ્યા, 
અમેડરકર્ ચુાંબકીય પાણી દ્વારા કરવામાાં આવે છે.  
ચુંબકર્ા ગુિિમનર્ો પદરચય  

એક ચુાંબકમાાં બે ધ્રવુો હોય છે. ઉત્તર ધ્રવુ અર્ે દગક્ષણ ધ્રવુ. બ ે શવરોધી 
ધ્રવુો એકબીજાર્ે આકર્ે છે. પરાંત ુધ્રવુર્ી જેમ, એકબીજાર્ે ભગાર્ે છે. ચુાંબકર્ી 
આસપાસર્ા પ્રવાહર્ા, ક્ષેત્રર્ે ચુાંબકીય ક્ષતે્ર કહવેામાાં આવે છે. મગે્ર્ેટ એક ખાસ 
પ્રકારનુાં ખર્ીજ ધાત ુ છે. ચુાંબકીય ધ્રવુોર્ી પે્રરણા શવરુિ છે. કારણ કે ઉત્તર 
ધ્રવુમાાં, પ્રોટોર્, ન્યલુ્ક્લયર ફોસડ અર્ે દગક્ષણ ધ્રવુમાાં ઇલેક્ટ્રોર્, ડરપ્લશેર્ છે.  
ચુંબકીય ઉપચારર્ી પદ્ધમત અર્ ેઅિર  

એક યશુર્વસડલ એટલ ેતેર્ે હથેળી અર્ે તગળયા પર લગાવીર્ે, આ પિશત 
અનસુાર, ઉત્તર અર્ે દગક્ષણ ધ્રવુથી, ચુાંબક એક જોર્ી લેવામાાં આવે છે. શરીરર્ા 
શવદ્યતુ સહસાંબાંધોર્ા આધારે, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ શરીરર્ી જમણી બાજુએ, ઉત્તર 
બાજુએ થાય છે. જ્યારે દગક્ષણ ધ્રવુર્ા, ચુાંબક ર્ો ઉપયોગ શરીરર્ી ર્ાબી બાજુ 
અર્ે પાછળ. અર્ે ર્ીચેર્ા ભાગમાાં થાય છે. જ્યારે રોગ અર્ે તેર્ી અસર 
શરીરર્ા ઉપરર્ા ભાગમાાં, એટલે કે ર્ાભીર્ી ઉપર હોય છે, ત્યારે શ્રેષ્ટ્ઠ સારવાર 
માટે હથળેી ઉપર ચુાંબક લગાવવામાાં આવે છે, જ્યારે ચુાંબક ર્ ેર્ીચેર્ા ભાગમાાં, 
હાજર રોગોર્ા તગળયા પર લગાવવામાાં આવે છે, શરીર અથવા ર્ાગભર્ી ર્ીચે, 
રોગર્ા શર્દાર્ શવર્ા પણ લાભો આપવામાાં આવે છે. જે રોગથી પીડર્ત છે. 
ઉદાહરણ તરીકે ઘ ૂાંટણ કે પગર્ા દુખાવાર્ે કારણ,ે આંખો ર્ાક મો કાર્ વગેરે 
બ્લોક થઈ જાય છે, રોગર્ી તીવ્રતા, સ્વરૂપર્ા આધારે, એક બે અથવા ત્રણ પણ 
ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરી શકાય છે.  
ચુંબકીય ઉપચાર ર્ો સિદ્ધાંત  

દરેક જીવર્ર્ા શરીરમાાં અર્ેક ઇલેક્ટ્રોર્ અર્ે ન્યટુ્રોર્ હોય છે. આર્ા દ્વારા 
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પ્રાણીર્ા આખા શરીરમાાં વીજળીર્ો પ્રવાહ થાય છે. જો આ ઇલેક્ટ્રોર્ અર્ ે
ન્યટુ્રોર્, પોતાર્ી જગ્યાએ ખસી જાય તો, શરીરમાાં અર્ેક પ્રકારર્ી 
અસમાર્તાઓ થવા લાગે છે. તણાવ, માથાર્ો દુખાવો, માઈગે્રર્ શવગેરે આ 
અણઓુર્ા, આ સાંતલુર્ર્ે કારણે ઉદભવ ે ઉદ્ભવે છે. ઇલેક્ટ્રોમગે્ર્ેડટક ઉપચાર, 
દ્વારા અણઓુ અર્ે પરમાણઓુ અર્ે યોગ્ય જગ્યાએ લાવવામાાં આવે છે. જ્યારે 
આ અણઓુ તેમર્ી જગ્યાએથી ખસે છે, ત્યારે શરીરમાાં વધ ુગરમી ઉત્પન્ન થાય 
છે. શરીરર્ા તમામ ભાગોમાાં, શવશવધ રસાયણો હાજર હોય છે. તેર્ાથી ગરમી 
ઉત્પન્ન થાય છે. તમેર્ી હાજરી, ડિયાઓ પહલેા કરતા વધ ુ સારી બર્ે છે. 
મગજમાાંથી શર્રાંતર, મોકલવામાાં આવતા સાંદેશાઓ, ચુાંબકીય ક્ષેત્રર્ી મદદથી 
વધ ુસારી રીતે પહોંચે છે. લોહીમાાં રહલેા શવધતુકણો, શવદ્યતુ કણો પર ચુાંબક ર્ી 
સીધી અસર અર્ે અન્ય રસાયણો પર તેર્ી અસર, શરીરર્ા કાયોર્ે સારી 
બર્ાવે છે. તેર્ા  પડરણામ, લોહી જામતુાં ર્થી.  કોઈપણ અવરોધ શવર્ા, આખા 
શરીરમાાં લોહી વહ ે છે. બે શરીરર્ા પ્રવાહીનુાં સ્ત્રાવ સધુારે છે. મતૃ કોર્ો અર્ ે
પેશીઓર્ે ર્વુાં જીવર્ મળે છે. મગજ દ્વારા, તમામ અવયવો સધુી સાંદેશો 
પહોંચાર્વાનુાં કામ યોગ્ય રીતે થાય છે. મળ પેશાબ અર્ે અન્ય પદાથો અર્ ે
રસાયણો દ્વારા, શરીરમાાં હાજર ચુાંબકીય ક્ષેત્ર શવધતુ, આવગે દ્વારા શારીડરક 
કાયોર્ે સધુારી, આરોગ્ય પ્રદાર્ કરે છે.  
મવમવિ પ્રકારર્ા ચુંબકીય ઉપચાર િાિર્ો,  

સ્પેશશયલ પાવરફુલ મેગ્ર્ેટ, પ્રેશસર્ેન્ટ મેગ્ર્ેટ, આ પ્રકારનુાં મેગ્ર્ેટ વિૃ 
લોકોર્ી સારવારમાાં ખબૂ જ ફાયદાકારક છે. આ ચુાંબકર્ો ઉપયોગ સાંશધવા 
કેન્સર વગેરે જેવા, િોશર્ક અર્ે જડટલ રોગોમાાં થાય છે. આ ચુાંબકમાાંથી ચુાંબક 
યકુ્ત પાણી અર્ે તેલ મોટા પ્રમાણમાાં બર્ાવવામાાં આવે છે. હાઈ પાવર મેગ્ર્ેટ, 
હાઇપર મેગ્ર્ટે લોકો માટે યોગ્ય છે. સારવાર માટે ઉપયોગી આ ચુાંબક લગભગ 
પાાંચ ડકલોનુાં વજર્ સહર્ કરવાર્ી ક્ષમતા ધરાવે છે. મધ્ય શક્ક્તર્ા ચુાંબક, 
પ્રીશમયર મેગ્ર્ેટ, મધ્ય શક્ક્તર્ા ચુાંબકીય ઉપકરણોમાાંથી 20 વર્ડર્ા છોકરાઓ 
અર્ે છોકરીઓ પર પ્રયોગ કરવામાાં આવે છે. ઓછી શક્ક્તવાળા, અધડચાંદ્ર ચુાંબક, 
શસરાશમક ચુાંબક, આ ચુાંબક દાઢી, કાર્, ર્ાક, ર્ાક, ગળા વગેરે જેવા ર્રમ 
સ્થાર્ો પર લાગ ુકરવામાાં આવે છે. તેર્ો ઉપયોગ બાળકોર્ી ઊંચાઈ વધારવા 
માટે પણ થાય છે. સામાન્ય સીરામીક ચુાંબક, ઓછી કાયડક્ષમતા વાળા સીરામીક 
ચુાંબક કહવેાય છે. બીજુ ાં ખાસ સીરામીક ચુાંબક, આ ચુાંબક સામાન્ય ચુાંબકર્ી જેમ 
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બે રાંગોમાાં ઉપલબ્ધ છે. ઉત્તર ધ્રવુ (ર્ોથડ)ર્ો રાંગ red  લાલ અર્ે દગક્ષણ ધ્રવુ 
(south)ર્ો રાંગ blue બ્લ ૂ છે. મેગ્ર્ેટાઈઝ ચશ્મા આંખોર્ી દ્રન્દ્ષ્ટ્ટ સધુારીર્ે દ્રન્દ્ષ્ટ્ટ 
વધારવા માટે વાપરવામાાં આવે છે. સવારે અર્ે સાાંજે, 10 થી 15 શમશર્ટ સધુી 
તેર્ો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. મેગ્ર્ેડટક ગાલનૅ્ર્, ચુાંબકીય માળા, દ્વારા 
શ્વસર્તાંત્રર્ા તમામ રોગો, જેમ કે અસ્થમા, સરદી, ફયરુીસી એલજી, ટીબી અર્ ે
હૃદયર્ા ધબકારા, દદડમાાં ફાયદો થાય છે. મેગ્ર્ેડટક બરે્લટ, મેગ્ર્ેડટક (કમરર્ો 
પટ્ટો) ન્યટુર્ર્ી કેપ, મેગ્રે્ડટક ચશ્મા, મેગ્રે્ટ બટર્ર્ો પટ્ટો, મેગ્રે્ડટક આઇબેલ, 
મેગ્ર્ેડટક ઈયર બરે્લટ, મેગ્ર્ેડટક આમીબેર્, મેગ્ર્ેડટક ર્ેટ બેલ, મેગ્ર્ેડટક 
અન્ર્રવરે બરે્લટ. શવશવધ રોગોમાાં ચુાંબકીય ઉપચાર બ્લર્ પ્રેશર હાઈ બીપી પ્રેશર  
ચુાંબકીય પાણી પીવુાં જોઈએ, હાઈ બ્લર્પ્રેશરમાાં, સવારે હથળેીઓ પર ચુાંબક 
રાખો. હાઈ બ્લર્પ્રેશરર્ા ડકસ્સામાાં જમણા હાથર્ા કકાાંર્ા પર, અર્ે લો બ્લર્ર્ા 
ડકસ્સામાાં ર્ાબા હાથર્ા કાાંર્ા પર, મેગ્ર્ેડટક સ્ટ્રીપ પહરેવી જોઈએ, જે ખબૂ જ 
ફાયદાકારક રહશેે. પ ૃ્ વીર્ી સપાટી પર, ઉત્તર ધ્રવુ ચુાંબક મકૂો.  
્ાયાજબટીિમાં ચુંબકર્ા ફાયિા  

સૌપ્રથમ પગર્ા તગળયાર્ી ર્ીચે, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો. ડદવસમાાં બ ે
વાર, સવારે અર્ે સાાંજે. ચુાંબક મકૂો, ચુાંબક દ્વારા તૈયાર કરેલુાં પાણી ત્રણથી ચાર 
વખત પીવો. ર્ાબી હથેળી પર મજબતૂ ચુાંબકર્ો, દગક્ષણ ધ્રવુ અર્ે જમણી 
હથેળી પર, ઉત્તર ધ્રવુ લગાવો. શરીરર્ી ર્ાગભ પર મજબતૂ અથવા શક્ક્તશાળી 
ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો. ડદવસમાાં 15 થી 30 શમશર્ટ, સવાર અર્ે સાાંજે રાખો. 
માથામાાં ભારેપણુાં હોવારે્ કારણે કપાળ પર હળવો માગલશ કરો અરે્ કાર્ર્ી 
બાજુએ, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો. જેર્ા કારણે સારી અર્ે માર્શસક ક્સ્થશત વધે છે. 
ત્રણ વખત ચુાંબક દ્વારા બર્ાવેલુાં, પાણીમાાંથી અર્ે પાણી દગક્ષણ ધ્રવુથી 
પ્રભાશવત હોવુાં જોઈએ. ર્ાયાગબટીસર્ે કારણે હાઈ બ્લર્પ્રેશર થાઇરોર્ ગ્રાંશથથી 
ઓછી પ્રવશૃત્તર્ે કારણ ેચુાંબકીય સારવાર, ગરદર્ ર્જીક, થાયરોર્ ગ્રાંશથર્ી બાંર્ ે
બાજુએ, સીરામીક ચુાંબક ર્ો ઉપયોગ કરો. જો સ્થળૂતા વધ ુહોય તો, દરરોજ 
સવાર સાાંજ 30 થી 45 શમશર્ટ સધુી, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો, જમ્યા પછી અર્ધો 
ગ્લાસ, ગરમ ચ ૂાંબકીય પાણી પીવો. દરરોજ સવારે હથળેીઓ પર શક્ક્ત સાળી 
ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો. ગરદર્ર્ો દુખાવો, પીર્ાદાયક જગ્યા પર, શક્ક્તશાળી 
ચુાંબકર્ા દગક્ષણ ધ્રવુર્ે ત્રણથી ચાર વખત ઉપયોગ કરો.  જો તમર્ે ઝર્પથી 
રાહત ર્ મળે તો, ૨૦ થી ૩૦ શમશર્ટ સધુી, ચુાંબકીય આમડ અર્ે મેગ્ર્ેટર્ી 
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સારવારર્ો, ઘ ૂાંટણર્ો દુખાવો શરીરમાાં દૂશર્ત પદાથો જમા થવાર્ે કારણે ઘટુર્ 
ર્ા બાઉલમાાં દુખાવો થાય છે. ચુાંબકીય સારવાર, પીર્ાર્ા સ્થળો પર શક્ક્તશાળી 
ચુાંબક લગાવો. દુખાવાર્ી જગ્યાએ, દગક્ષણ ધ્રવુનુાં ચુાંબક લગાવો. ચુાંબકીય 
ઉપચાર, પ્રાપ્ત કરતી વખતે પગર્ી મસાજ કરશો ર્હીં. ત્રણથી ચાર વખત 
ડદવસમાાં ચુાંબકીય પાણી પીવો. 20 થી 30 શમશર્ટ માટે દરરોજ મેગ્ર્ટે 
થેરાપીર્ો ઉપયોગ કરો. અંગઠૂા ર્ી વચ્ચે  ઉત્તર ધ્રવુ ચુાંબક લગાવો.  
ચુંબકીય ઉપચાર ર્ી મયાિાઓ અર્ ેિાવચતેીઓ  

જો હૃદય પેસમકેર અથવા તો ર્ીપી ડ્રીલેટર સાથે ફીટ થયલે હોય તો, 
ચુાંબકીય ઉપચારર્ો સાંપણૂડપણે ટાળો. સગભાડ સ્ત્રીઓએ પણ, હાંમેશા મેગ્ર્ેટથી 
દુર રહવે ુાં. ડર્ગલવરી પછી બે મડહર્ા, તેર્ે ર્ા વાપરો. જો તમર્ે ચુાંબકીય ધાતરુ્ી 
એલજી છે, તો તેર્ા પર ખબૂ જ ચાર્જ થયેલ, પ્લાન્દ્સ્ટક સલે મકૂો. હૃદય આંખો 
અર્ે મગજ જેવા,  અંગોર્ી સારવાર માટે શક્ક્તશાળી ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરશો 
ર્હીં, માશસક સ્ત્રાવ, હાઇપરમેન્ટ મડહલાઓ, ભારે કુપોર્ણરે્ કારણે થતા રોગોમાાં 
શક્ક્તશાળી ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરશો ર્હીં. સામાન્ય શર્યમ તરીકે, ચુાંબકર્ો 
સ્થાશર્ક અર્ે સાવડશત્રક ઉપયોગ, માત્ર ૧૦ થી ૨૦ શમશર્ટ માટે થવો જોઈએ. 
ર્ાર્ા બાળકો માટે, ઉપયોગ કરતી વખતે, બાળક ર્ે ખોળામાાં બસેવુાં જોઈએ.  
િાવચતેીઓ :  

મેગ્ર્ેડટક થેરાપી સવારે ર્ાસ્તા પહલેા અથવા સ્ર્ાર્ પછી કરવી જોઈએ. 
ચુાંબકીય સારવાર પછી, એક કલાક સધુી સ્ર્ાર્ ર્ કરો. ચુાંબકર્ી સારવારથી 
રક્તપ્રદાય પડરભ્રમણ વધે છે. જમ્યા પછી તરત શક્ક્તશાળી ચુાંબકર્ો ઉપયોગ 
કરશો ર્હીં. આ ચક્કર અથવા ઉલટી નુાં કારણ બર્ી શકે. તમ ેજમ્યા ર્ા એક 
કલાક પછી મેગ્ર્ેટ થેરાપી લઈ શકો છો. ચુાંબકર્ે ઘડર્યાળર્ા સેટ અથવા તો 
અન્ય શવદ્યતુ ઉપકરણોર્ી ર્જીક રાખવા જોઈએ ર્હીં, લાાંબા સમય સધુી તેર્ો 
ઉપયોગ કરવાથી, દદીર્ે ચક્કર આવી શકે છે. હાથ પર ચુાંબકર્ો ઉપયોગ 
કરતી વખતે, સોર્ા ચાાંદીર્ા ઘરેણા, ઉપરાાંત લાકર્ા અથવા તો લોખાંર્ર્ાભરૂ્ણો 
ર્ હોવા જોઈએ.  જો અસરગ્રસ્ત શવસ્તારમાાં પર દગક્ષણ ધ્રવુ ચુાંબક લગાવવાનુાં 
હોય તો દદીર્ો ચહરેો ઉત્તર તરફ હોવો જોઈએ. અર્ે જો ઉત્તર ચુાંબક ર્ો 
ઉપયોગ કરવાર્ો હોય તો દદીનુાં મખુ દગક્ષણ તરફ હોવુાં જોઈએ. લાકર્ા પર 
બેસીર્ે, મેગ્ર્ેડટક થરેાપી કરવી જોઈએ. સારવાર દરશમયાર્ લોખાંર્ અથવા 
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જમીર્ર્ે સ્પશડ કરશો ર્હીં. હાંમેશા શ્રેષ્ટ્ઠ ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરો. શરીરર્ા જે 
ભાગર્ી સારવાર કરવાર્ી હોય તેર્ે પરસેવો મકુ્ત બર્ાવવો જોઈએ. એટલે કે 
જો તમર્ે પરસેવો આવે તો, ચુાંબકર્ો ઉપયોગ કરશો ર્હીં. ચુાંબકર્ે જમીર્ પર 
પર્તા બચાવો. કારણ કે જમીર્ પર પર્વાથી ચુાંબકર્ી તાકાત ઘટી જાય છે. 
મેગ્ર્ેટ થેરાપીથી, ચુાંબકીય પાણી, ચુાંબકીય તેલ અર્ે ચુાંબકીય દૂધ બર્ાવી 
શકાય છે. દગક્ષણ ધ્રવુ ઉપર 12 કલાક અથવા ઉત્તર ધ્રવુ પર 12 કલાક, અલગ 
અલગ કાચર્ી બોટલમાાં, દૂધ પાણી અથવા તેલ શવગેરે તૈયાર કરી શકાય છે. 
અર્ે જેર્ો અલગ અલગ ઉપયોગ થાય છે.  

દગક્ષણ ધ્રવુર્ો ગણુધમડ અવરોધ અર્ે વગેર્ે ધીમો 
કરવા વાળી શક્ક્તર્ો છે. આ ઠાંર્ક અર્ ેશાાંશત પ્રદાર્ કરે 
છે. આ ધ્રવુર્ે પાણીમાાં રાખવામાાં આવે તો પાણીર્ી 
કાયડતા વધારે છે. એટલે કે દગક્ષણ ધ્રવુ, અમલતા ઓછી 
કરે છે. એટલે સાંકોચર્ કરવાર્ો ગણુ છે. સકૂ્ષ્મ કેસ 
વાડહર્ીઓમાાં રક્ત પ્રવાહ ર્ી ગશત માંદ કરવા કામ કરે છે. આ સજુર્ર્ે ઓછાં 
કરે છે. આ ગાાંઠ વગેરે ર્ા શવકાસર્ે રોકે છે. શર્યાંશત્રત કરે છે. દગક્ષણ ધ્રવુ 
ચુાંબકીય ક્ષતે્રમાાં રાખલેા ફળ શાકભાજી દૂધ શવગેરે લાાંબા સમય સધુી તાજા રહ ે
છે. ઇન્ફેક્શર્ અર્ે ઇમ્પ્લેમટેરી કન્દ્ન્ર્શર્માાં, દગક્ષણ ધ્રવુ ઉપયોગી શસિ થાય છે. 
ચમડ રોગ સાંશધવા રોગ, આથડરાઇડટસ સકૂ્ષ્મ જીવાણઓુ દ્વારા ફેલાતા ટયમુરસ 
માર્શસક અશાાંશત, આંખોર્ી બીમારી આંખોર્ા રોગો જ્ઞાર્ તાંત ુ કે દદડ  અશર્દ્રા 
દગક્ષણ ધ્રવુ લાભ પ્રદાર્ કરે છે. 
ઉત્તર ધ્રુવર્ા ગુિિમો  

ઉત્તર ધ્રવુ દગક્ષણ ધ્રવુ ર્ી અપેક્ષા શવપરીત ગણુ છે. આ ગરમી અર્ ે
શક્ક્ત પ્રદાર્ કરે છે. શરીરર્ી ડિયાઓર્ે ઉત્તેજર્ આપે છે. આ ધ્રવુ થોર્ીવાર 
પાણીમાાં રાખવાથી ph ડર્ટેક્ટ કરી પાણીર્ી પરીક્ષણ ડિયા કરવામાાં આવે તો 
અમલતા માલમુ પર્ ે છે. ક્ષારીય ઓછી કરે છે. આ ધ્રવુ ક્ષેત્ર વધારે છે. આ 
સકૂ્ષ્મ કેશવાહીર્ીઓરે્ રક્ત પ્રવીણ પડરભ્રમણમાાં વેગ આપે છે. આ સાંિમણરે્ 
વધારે છે. જીવાણઓુર્ી શક્ક્ત માાં ગરમી પેદા કરે છે. આ સજુર્ વધારે છે. 
સામાન્ય અર્ે કેન્સરર્ી ગાાંઠર્ા કોર્ોર્ે ઉત્તેજજત કરે છે. અંતે ગાાંઠ મોટી થાય છે. 
અથવા તો ફૂટી જાય છે. ઉત્તર ધ્રવુ ચુાંબકીય ક્ષેત્ર, ફળ જર્લદીથી પાકી જાય છે. 
શાકભાજી થોર્ા સમયમાાં ચર્વા લાગે છે. અર્ે દૂધ ખાટુ બર્ી જાય છે. ઉત્તર 
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ધ્રવુ માાં ઉત્તેજર્ા શક્ક્ત અર્ે ગરમી આપવાર્ો ગણુધમડ છે. આ પક્ષઘાત, 
હારર્ીયા, ત્વચા, સફેદ દાગ, માથુાં અર્ે કેસર રડહત શક્ક્ત એલોપેશશયા 
સ્ર્ાયવી સ્ર્ાય ુ કમજોરી, સામાન્ય અર્ે બીમારીઓ પછી કમજોરી, મછૂાડ માાં 
ઉપયોગી શસિ થાય છે. મેગ્ર્ેટ થરેાપી એક્યપુ્રેશર તથા એક્યપુાંચર માાં પણ 
અલગ અલગ પિશત દ્વારા ઉપયોગમાાં લેવામાાં આવે છે. 

યોગશેભાઈ જર્િારી 
યોગ કોચ,  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  

યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો 
ર્મસ્તે, 

હુાં, લક્ષ્મીબેર્ અશશ્વર્ભાઈ પરમાર (9687228132), રહ.ે 
ધમડર્ાથ કોમ્પ્લકે્ષ, શશવદાસ ઝવેરી પાસે, 
સગરામપરુા, સરુત ખાતે  

શ્રીમતી અશમતાબેર્ શર્કુાંજ ગાાંધી 
પાસેથી યોગર્ી તાલીમર્ો આર્ાંદ માણી રહી 
છાં. અર્ે તેઓ સગરામપરુામાાં યોગર્ા વગો 
ચલાવે છે. 

હુાં છેર્લલા 3 મડહર્ાથી યોગ વગડમાાં 
જોર્ાયેલી છાં, અર્ે લગભગ 5.5 ડકગ્રા વજર્ 
ઘટાર્ીર્ે વધ ુ સારા પડરણામો જોઈ રહી છાં. અર્ે શર્યશમત યોગા 
કરવાથી મર્ે ડદવસમાાં સારુાં અર્ે હળવુાં લાગે છે,  હુાં શ્રીમતી 
અશમતાબેર્ શર્કુાંજ ગાાંધીર્ો આભાર માનુાં છાં. 
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योग कविताए ँ
दीन _दखुियों से भरा संसार है। 
योग की अब हर तरफ दरकार है। 
हर खुशी दनुनयााँ की अब बेकार है, 
मन है रोगी या कक तन बकेार है। 
आदमी दर आदमी लाचार है, 
तन तो क्या मन भी हुआ बीमार है। 
योग प्राणायाम तो कताा नहीं, 
आदमी को वासना से प्यार है। 
क्रोध से तन मन जलाता आदमी, 
जीभ पर रिता सदा अंगार है। 
योग का सन्देश देन ेके नलए, 
राम न ेकफर से नलया अवतार है। 
अब शरण में योग की आओ सभी, 
रोग हर इक का यही उपचार है। 
नमल नहीं सकती ज़माने में खुशी, 
रोग की तन में अगर भरमार है । 
स्वस्थ रहना है अगर तो योग कर, 
खज़न्दगी बबन योग के बेकार है। 
योग करना भी ज़रूरी है अभी, 
योग नशक्षक बन यही बस सार है। 

आत्म प्रकाश कुमार   
योग एक्सपर्ट 
गुजरात स्रे्र् योग बोर्ट गान्धीनगर  गुजरात। 
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ધ્યાન : ભાગ 3 : 
"ગયા અંકથી  આગળ :"  

"ધ્યાનના અનભુવો" 
ભારે માથંુ થવું. 

જ્યારે બ્રહ્મરાંધ્રમાાંથી ઊજાડ અંદર પ્રવેશે છે, ત્યારે કેટલીકવાર શરૂઆતમાાં 
માથુાં ભારે લાગે છે, જે પછીથી ઠીક થઈ જાય છે. 
શરીરર્ી િળવાશ 

જ્યારે સકૂ્ષ્મ શરીર સ્થળૂ શરીરથી અલગ થઈ જાય છે, ત્યારે આપણર્ ે
સ્થળૂ શરીરનુાં વજર્ ર્થી લાગત ુાં. 
રંગ િેખાવો 

રાંગો, પણ, ઊજાડર્ા શવશવધ સ્વરૂપો છે. જુદા જુદા રાંગો જોવાર્ો અથડ છે 
કે આપણર્ે ઊજાડ પ્રાપ્ત થઈ છે. 
મવમવિ આકારો િેખાવી 

આંખો બાંધ કરીર્ે, આપણે આપણી માર્શસક આંખથી ઘણા આકાર 
જોવાનુાં શરૂ કરીએ છીએ. આપણે આંખોથી જે કાંઈ જોયુાં છે, ત ેબધુાં ધ્યાર્થી 
આપણા માર્સપટલ પર ઉભરી આવે છે. ધીમે ધીમે આપણુાં મર્ શિુ થવા 
લાગે છે. 
શરીરર્ા િુખાવા, અર્ ેશરીરર્ા ધ્રુજારી 

જ્યારે ઊજાડ આપણી ચેતાતાંત્રર્ે સાફ કરે છે, ત્યારે શરીરર્ા અમકુ 
ભાગોમાાં દુખાવો અનભુવાય છે. જો આવુાં થાય, તો દવા લેવાર્ી જરૂર ર્થી. 
વધ ુધ્યાર્ કરવાથી આપણે ભૌશતક શરીરર્ા રોગોથી છટકારો મેળવીએ છીએ. 
જ્યારે આપણુાં અપાશથિવ શરીર ભૌશતક શરીરમાાંથી બહાર આવે છે, ત્યારે 
આપણર્ે આપણી અંદર ફરવાર્ી અનભુશૂત થાય છે. આ અપાશથિવ યાત્રા 
કહવેાય છે. 
દિવ્ય ચક્ષુ ર્ી જાગૃમત 

કેટલાક ધ્યાર્ કરર્ારા પવૂડજન્મર્ી કેટલીક ઘટર્ાઓ કે પ્રકાશ વગેરે 
જુએ છે. પવડત, ર્દી, ધોધ કે ટર્લર્ી અંદર ચાલવાર્ો અનભુવ પણ છે. 
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જ્ઞાર્ ચક્ષુ  જાગૃમત 

અસ્ત્રેલ ટ્રાવલે દરશમયાર્, આપણા અપાશથિવ શરીરર્ે માસ્ટસડ તરફથી 
સાંદેશા મળે છે. આ દૈવી જ્ઞાર્થી આપણર્ે આપણા જીવર્માાં લાભ થાય છે, 
અર્ે જ્ઞાર્ વહેંચવાથી વધે છે. 
અન્ય અરુ્ભવો 

કેટલાક ધ્યાર્ કરર્ારાઓર્ે, ફૂલોર્ી સગુાંધ, મોંમાાં સ્વાદ, ધ્યાર્ 
દરશમયાર્ શવશવધ અવાજો પણ સાંભળાય છે. જેમ જેમ ઉજાડ 72,000 
ર્ાર્ીઓમાાંથી વહ ેછે, અર્ે ઊજાડ કેન્દ્રો (ચિ) ર્ે શિુ કરે છે, તમે શરીરર્ા ઘણા 
ભાગોમાાં શવશવધ હલર્ચલર્ અથવા શવશવધ યોગગક ડિયાઓ થઈ શકે છે. 
કેટલીકવાર શરીર કાંપર્, ધ્રજુારી અથવા ગરમ અર્ે ઠાંર્ા તરાંગો અનભુવી શકે 
છે. જ્યારે પ્રાણ ઉજાડ શરીરમાાં અશતશય માત્રામાાં પ્રવેશે છે, ત્યારે ચયાપચયર્ી 
ડિયામાાં ઘટાર્ો થવાર્ે કારણે, શ્વાસર્ો દર ધીમો પર્ી જાય છે અર્ે સાધક 
સમાશધર્ી ક્સ્થશતમાાં પહોંચે છે. અમકુ સમયે એવુાં પણ લાગે છે કે આપણે શ્વાસ 
ર્થી લઈ રહ્યા. પરાંત ુજેમ જેમ ઉજાડ મકુ્તપણે વહવેા લાગે છે, તે બધુાં સામાન્ય 
થઈ જાય છે. 

દરેક અનભુવ પોતાર્ામાાં અર્ન્ય છે. આપણે આપણા અનભુવર્ી 
સરખામણી બીજાર્ા અનભુવ સાથે ર્ કરવી જોઈએ. અનભુવો શેર કરતી વખત ે
અથવા સાાંભળતી વખતે, આપણે હીર્તા, ટીકા, સ્પધાડ વગેરેર્ો અનભુવ ર્ 
કરવો જોઈએ. દરેક અનભુવર્ે કૃતજ્ઞતા સાથે સ્વીકારીર્ે આપણે આગળ 
વધવાનુાં છે. 

અનભુવ, ધ્યાર્ એ માગડર્ા માગડદશડક આધારસ્તાંભ છે. 

અનભુવો કામચલાઉ છે. આ આધ્યાજત્મક યાત્રા દરશમયાર્ આપણે કોઈ 
પણ તબકે્ક અટકતા ર્થી, આપણે ગાંતવ્ય સ્થાર્ે પહોંચવાનુાં છે. તેથી ધ્યાર્ 
કરતા રહો, અનભુવો માણતા રહો. 

"રાિમેયામ જી" 
રાજ્ય યોગ કો-ઓર્ િ્ર્ટેર 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
રામાણી રૂર્ીકેશ, ગાર્રૅ્ ર્ીકોલ. 

હુાં ચાર મડહર્ા થી રાકેશ ભાઈ ર્ે ત્યાાં યોગ ક્લાસ 
માાં જોઈટ થયો છાં. યોગ પહલેા, મારૂાં વજર્ 75 ડકલો હત ુાં. 
યોગ પહલેા, મર્ે કોલેસ્ટ્રોલ હત ુાં. યોગ પહલેા, મર્ે બી પી 
હાય હત ુાં. અત્યારે આર્ી દવા ર્ોક્ટરે બાંધ કરાવી દીધી. 
અત્યારે કોલેસ્ટ્રોલ અર્ે બીપી ર્ોમડલ છે. યોગ પહલેા મારૂાં 
ર્ાયાગબટીસ 300 ઉપર હત ુાં. યોગ પછી 150 ર્ી આસપાસ રહ ેછે. હુાં 200 સધુી 
સયુૅ ર્મસ્કાર કરી શકુાં છાં. 

યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
મારુાં ર્ામ પટેલ મકેુશભાઈ મલુચાંદભાઈ છે, હુ ાં યોગ ટે્રર્ર છાં અર્ે 

છેર્લલા 2 વર્ડથી તેજેન્દ્ર બાંગ્લોઝ, વસ્ત્રાલમાાં યોગ ક્લાસ ક્લાસ ચાલવુાં છાં, 
હુ ાં અદાણીમાાં જોબ કરૂાં છાં. મારે મોટા ભાગે 8 કલાક ખરુસી માાં બેસી 

રહવેાનુાં હોવાથી, કમરમાાં સતત  દુખાવો રહતેો 
હતો, ર્ૉક્ટરર્ે બતાવ્ય,ુ તો કહ ે મણકામાાં જગ્યા 
થઇ  છે, દવાથી સારુ થાય તો ઠીક, ર્હીંતર  
ઓપેરશર્ કરવુાં પર્શે. દવા ચાલ ુહોય ત્યાાં સધુી 
સારુ રહ,ે પછી દુખાવો ચાલ ુ થઇ જાય, પરાંત ુ
જયારથી રેગ્યલુર યોગ ચાલ ુ કયાડ, પછી છેર્લલા 
દોઢ  વર્ડથી કમરર્ે લગતી કોઈ તકલીફ ર્થી.  

# કરો યોગ  રહો  શર્રોગ. 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
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શાભંવી મદુ્રા 
શાાંભવી મદુ્રા, જેર્ે આંખર્ી ર્જર મદુ્રા તરીકે પણ ઓળખવામાાં આવે છે. 

ધ્યાર્ અર્ે પ્રાણાયામ (શ્વાસ લેવાર્ી કસરત), જે સામાન્ય રીતે પ્રેન્દ્ક્ટસ 
કરવામાાં આવે છે, તે એક યોગગક પ્રડિયા છે. એવુાં માર્વામાાં આવે છે કે ત ે
મર્ર્ે શાાંત કરવામાાં, ધ્યાર્ કેન્દ્ન્દ્રત કરવામાાં અર્ે શરીરમાાં ઊજાડ કેન્દ્રોર્ે સડિય 
કરવામાાં મદદ કરે છે. 

શાાંભવી મદુ્રાર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ કરવા માટે ર્ીચરે્ી શવગતો અનસુરો: 

1.  આરામદાયક બઠેક શવસ્તાર શોધો, પછી ભલે તે જમીર્ પર હોય કે 
ખરુશીમાાં હોય. સીધી કમર અર્ે ધ્યાર્ રાખો. 

2. તમારી આંખો બાંધ કરો, હળવાશથી, અર્ે થોર્ા ઊંર્ા શ્વાસ લો, જેથી 
તમે તમારી જાતર્ે અંદર રાખી શકો. 

3.  હાથર્ે ઘ ૂાંટણ પર રાખો, વાળેલા હાથર્ ેઉપરર્ી તરફ રાખો. 

4. તમારા અંગઠૂાર્ે કપાળર્ા અંદરર્ા ભાગર્ી મધ્યમાાં મકૂો, જે તમારા 
કપાળર્ી બાજુ પર સ્પષ્ટ્ટ રીતે દેખાય છે. 

5. આંખો બાંધ રાખીર્ે, ધીમેધીમે તમારી આંખર્ી કીકીર્ે ઉપરર્ી તરફ 
અર્ે અંદરર્ી તરફ (જ્યાાં ગબિંદી લગાવવામાાં આવે છે) ફેરવો. જેમ કે તમ ે
તમારા કપાળમાાં જોવાર્ો પ્રયાસ કરી રહ્યાાં છો. 

6. કોઈપણ તણાવર્ે મકુ્ત કરવા માટે તમારા ચહરેા અર્ ે જર્બાર્ ે
હળવાશથી છોર્ો. 

7. મદુ્રાર્ે પકર્ી રાખો, અર્ે તમારા ગભડ પર તમારુાં ધ્યાર્ કેન્દ્ન્દ્રત કરીર્ ે
ધીમે ધીમે ઊંર્ા શ્વાસ લો. 

8. થોર્ી શમશર્ટો અથવા જ્યાાં સધુી તમર્ે આરામદાયક લાગે ત્યાાં સધુી 
આ કસરત ચાલ ુરાખો. 
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શાાંભવી મદુ્રાર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ કરતી વખતે, તમારા શરીર અર્ે ઉદ્દભવતી 
કોઈપણ સાંવેદર્ાઓ શવશે જાગતૃ રહવે ુાં મહત્વપણૂડ છે. જો તમે કોઈ અગવર્તા 
અથવા તણાવ અનભુવો છો, તો તમે ક્સ્થશતર્ે સમાયોજજત કરી શકો છો અથવા 
પોઝ છોર્ી શકો છો. ઉપરાાંત, અનભુવી શશક્ષક અથવા વ્યવસાયી પાસેથી આ 
દાંભર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ કરવી ફાયદાકારક છે, જે માગડદશડર્ આપી શકે છે અર્ે સાચી 
તકર્ીકર્ી ખાતરી કરી શકે છે. 

િેમલતા બરે્ પટેલ 
ગાંિીર્ગર જજલ્લા કો-ઓર્ િ્ર્ટેર 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  

 
 
 
 
 
 

યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો 
મારુાં ર્ામ ભાવર્ાબરે્ મકેુશકુમાર પરમાર છે. હુાં યોગમાાં માચડ 2023થી 

જોર્ાઈ છાં. અમારા યોગ ટે્રર્ર હમેલત્તાબેર્ સાંજયમાર પટેલ છે. યોગમાાં જોર્ાયા 
છીએ. યોગાસર્ર્ી સાથે જમવાર્ો સમય અર્ે જમવામાાં 
શેર્ો શેર્ો વધારે ઉપયોગ કરો, તેન ુાં સતત માગડદશડર્ 
આપતા, યોગાહારમાાં NDS રીત પણ સમજાવતા, મેં તને ુાં 
સ ાંપણૂડ પાલર્ કયુું. યોગમાાં જોર્ાયા પહલેા શરીરર્ા દુખાવા 
સ્ર્ાય ુકર્ક થઈ જવાર્ી, યોગમાાં જોર્ાવાથી મારા સ્ર્ાયઓુ 
ર્રમ લગચલા બન્યા. મર્ે ઢીંચણર્ો ઘસારો હતો, યોગ 
કરવાથી મર્ે બેસવા અર્ે ઉઠવામાાં પણ ઘણી રાહત થઈ 
છે.  મેં યોગાહારનુાં પાલર્ કયુું છે. 
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PCOD અને PCOS:  
લક્ષણો, કારણો અને યૌગગક ઉપાયો 

મડહલાઓમાાં PCODર્ી સમસ્યા ઝર્પથી વધી રહી છે. ર્શેર્લ ઇલ્ન્સ્ટટયટૂ 
ઓફ હરે્લથ એન્ર્ ડરસચડ અનસુાર, આપણા દેશમાાં લગભગ 10 ટકા મડહલાઓ 
PCODર્ી સમસ્યાથી પીડર્ત છે. આ સમસ્યાર્ે કારણે શરીરમાાં હોમોર્લ 
અસાંતલુર્ થાય છે. 

PCOD અર્ે PCOS બાંર્ેમાાં કેટલાક સમાર્ લક્ષણો છે, પરાંત ુતે અલગ છે, 
બાંર્ે ક્સ્થશતઓ અંર્ાશય સાથે સાંબાંશધત છે, અર્ે બાંર્ે હોમોર્લ અસાંતલુર્નુાં 
કારણ બર્ે છે. છતાાં આ બાંર્ે વચ્ચે મોટો તફાવત છે. સ્ત્રીઓમાાં બે અંર્ાશય હોય 
છે, અર્ે તઓે દર મડહર્ે એક ઇંર્ા છોર્ ે છે. આ અંર્ાશય સ્ત્રીઓમાાં કેટલાક 
હોમોન્સ પણ છોર્ે છે, જે પ્રજર્ર્, માશસક સ્રાવ અર્ે ચહરેાર્ા વાળ વગેરેર્ ે
શર્યાંશત્રત કરે છે. સ્ત્રીઓમાાં બે પ્રકારર્ા હોમોન્સ છે, એન્ડ્રોજર્ અર્ે એસ્ટ્રોજર્. 

એન્ડ્રોજર્ હોમોર્ સ્ત્રીઓનુાં હોય છે, અર્ ે એસ્ટ્રોજર્ પરુુર્ોનુાં હોય છે, 
PCOD અર્ે PCOS ર્ી સમસ્યા દરશમયાર્ સ્ત્રીઓમાાં એસ્ટ્રોજર્, પરુુર્ હોમોર્ર્ી 
વધ ુપર્તી હોય છે, PCOD અર્ે PCOSર્ી સમસ્યાર્ે જીવર્શૈલી ડર્સઓર્ડર 
પણ કહવેાય છે. 

PCOD એ એવી ક્સ્થશત છે જેમાાં આપણા અંર્ાશય ખબૂ ઓછા પડરપક્વ 
ઇંર્ા ઉત્પન્ન કરે છે. તેઓ પછીથી સીસ્ટ (ગાાંઠ) બર્ી જાય છે. આ ક્સ્થશતમાાં, 
અંર્ાશય તેર્ા કદ કરતા મોટો થઈ જાય છે, અર્ે તે વધ ુપ્રમાણમાાં એન્ડ્રોજર્ 
છોર્વાનુાં શરૂ કરે છે. આ મડહલાઓર્ી પ્રજર્ર્ ક્ષમતાર્ે અસર કરે છે. 

PCOS - આ એક મેટાબોગલક ડર્સઓર્ડર છે, જે PCOD કરતાાં વધ ુખતરર્ાક 
અર્ે ગાંભીર છે. આ ક્સ્થશતમાાં, અંર્ાશય વધ ુપ્રમાણમાાં પરુૂર્ હોમોન્સ છોર્વાનુાં 
શરૂ કરે છે. આર્ે કારણે, દસથી વધ ુફોગલક્યલુર શસસ્ટ્સ (ઇંર્ાર્ી ગઠ્ઠો) રચાય 
છે. આ ઇંર્ા બર્ાવવાનુાં બાંધ કરે છે. પીસીઓએસ ધરાવતી સ્ત્રીઓર્ે પછીર્ા 
જીવર્માાં ર્ાયાગબટીસ, હાઈ બ્લર્ પ્રેશર અર્ે હૃદયર્ા રોગો થવાર્ી શક્યતા વધ ુ
હોય છે. આ સાથે, સ્થળૂતા અર્ે કેન્સરર્ી શક્યતાઓ પણ PCOS સાથ ે
સાંકળાયલેી છે. 
PCOD અર્ ેPCOS ર્ા લક્ષિો: 
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અશર્યશમત સમયગાળો અર્ે વધ ુપર્ત ુાં રક્તસ્ત્રાવ, શરીરર્ા વધ ુપર્તા 
વાળ, વાળ ખરવા, યોશર્માગડમાાં દુખાવો, વજર્ વધવુાં, યોશર્માગડમાાંથી સ્ત્રાવ, 
વાંધ્યત્વર્ી ફડરયાદ, તૈલી ત્વચા, બ્લર્ પ્રેશર વધવુાં, અન્ય હોમોન્સમાાં 
અસાંતલુર્, શર્િંદ્રા ર્ આવવી, થાક લાગવો, માથાર્ો દુખાવો, મરૂ્માાં અચાર્ક 
ફેરફાર. 
PCOD અર્ ેPCOS ર્ા કારિો: 

અશર્યશમત અર્ે ગબર્આરોગ્યપ્રદ જીવર્શૈલી, શર્ન્દ્ષ્ટ્િય જીવર્શૈલી, 
ખાવામાાં બેદરકારી, શારીડરક પ્રવશૃત્ત ર્ કરવી, પીડરયડ્સમાાં, અસાંતલુર્, પોર્ક 
તત્વોથી ભરપરૂ, ખોરાક ર્ ખાવો, આનવુાંશશક કારણો, શરીરમાાં ઇન્સ્યગુલર્નુાં વધ ુ
પ્રમાણ, અચાર્ક વજર્ વધવુાં, એટલે કે મેદસ્વી થવુાં, વધ ુ પર્ત ુાં સવેર્. 
શસગારેટ અર્ે આર્લકોહોલનુાં સેવર્ અર્ે પેઇર્ડકલસડ, પેરાસીટામોલ વગેરેનુાં વધ ુ
પર્ત ુાં સવેર્, રાત્રે મોર્ે સધુી જાગવુાં અર્ે પછી ડદવસે મોર્ે સધુી સવૂ ુાં. 

જો મડહલાઓ તેમર્ી જીવર્શૈલીમાાં થોર્ો ફેરફાર કરે, સમયસર ખાવુાં, 
સમયસર સવૂુાં, પ્રોટીર્, શવટામીર્ અર્ે પોર્ક તત્વોનુાં સેવર્ કરવુાં, પ્રકૃશત 
અનસુાર ખાવુાં, પ્રકૃશત સાથે જોર્ાઈ જવુાં, ચાલવુાં, દોર્વુાં અર્ે યોગગક કસરતો, 
પ્રાણાયામ અર્ે ધ્યાર્ વગેરે કરવુાં, તો આ સમસ્યા દૂર થાય છે. ઝર્પથી ઉકેલી 
શકાય છે. 
યોગાિર્ અર્ ેપ્રાિાયામ કરવાથી PCOD અર્ ેPCOSર્ી િમસ્યા િૂર થઈ શકે છે: 

યોગનુાં શવજ્ઞાર્ આપણા પર સકૂ્ષ્મ અરે્ ઊંર્ા સ્તરે કામ કરે છે. યોગ 
આપણા શરીરર્ી અંદર દબાયેલા તણાવર્ે મકુ્ત કરે છે. તે પોગલશસન્દ્સ્ટક 
અંર્ાશયર્ા શસન્ડ્રોમર્ા લક્ષણોર્ી પણ સારવાર કરી શકે છે. ઘણી સ્ત્રીઓ યોગર્ ે
આ રોગર્ા ઈલાજ માટે શ્રેષ્ટ્ઠ ઉપાય માર્ે છે. 
મહિલાઓ માટે આિર્ ઉપચાર  

શતતલી આસર્:પ્રજર્ર્ અંગો તેમજ પગ અર્ે જાાંઘર્ે મજબતૂ બર્ાવે છે. 

ભજુ ાંગાસર્: આર્ા અભ્યાસથી પ્રજર્ર્ અંગોરે્ શક્ક્ત મળે છે. 
પીડરયડ્સર્ી અશર્યશમતતા પણ દૂર કરે છે. 

શશાાંકાસર્: આ આસર્ર્ો અભ્યાસ પેલ્ર્લવક સ્ર્ાયઓુર્ે મજબતૂ બર્ાવ ે
છે, તેર્ી સાથે તે પ્રજર્ર્ અંગોર્ા શવકારોર્ે દૂર કરે છે, જેર્ા કારણે પ્રજર્ર્ 
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ગ્રાંથીઓર્ો હોમોર્ સ્ત્રાવ સાંતગુલત થાય છે. 

ચક્કી આસર્: ર્ૌકા અધ્યારાસર્ અર્ે સ્થાર્ કોર્ાસર્: પ્રોસ્ટેટ ગ્રાંશથ અર્ ે
અંર્ાશયર્ે સાજા કરે છે, મેદસ્વીપણાર્ે પણ ઘટાર્ે છે. 

મકરસર્: આર્ાથી ડકર્ર્ી, સ્વાદુશપિંર્ અર્ે લીવર સડિય થાય છે. 

સેતબુ ાંધ આસર્, અધડ હલાસર્ અર્ે ઉત્તાર્પાર્ાસર્: પીઠર્ો દુખાવો, 
પીઠર્ો દુખાવો, વજર્ ઘટાર્વો, અશર્દ્રા, તણાવ અરે્ હતાશામાાં રાહત આપે છે. 

ર્ૌકાસર્: પાચર્ શક્ક્ત વધારે છે, સ્થળૂતા ઘટાર્ે છે, ક્ષય અર્ ે
ન્યમુોશર્યા જેવા રોગો સામે લર્વામાાં મદદ કરે છે. 

સવાુંગાસર્ : જો લાાંબા સમય સધુી રાખવામાાં આવે તો આંતરર્ાર્ી 
પચવાર્ી ક્ષમતા જાળવી રાખે છે, કબજજયાતર્ી સમસ્યા તરત જ દૂર થાય છે, 
ઝેર દૂર થાય છે, આંતરર્ા સાફ થાય છે. 

શીર્ાડસર્: મગજમાાં રક્ત પડરભ્રમણ વધારે છે, વાળ ખરતા અર્ે સફેદ 
થતા અટકાવે છે, માર્શસક શાાંશત અર્ે યાદશક્ક્ત વધારે છે. 

શલભાસર્: પેલ્ર્લવક પ્રદેશર્ે મજબતૂ બર્ાવ ેછે, જાાંઘ અર્ે પગર્ે મજબતૂ 
બર્ાવે છે. 

ધનરુાસર્: પીઠ અર્ે કરોર્રજ્જુર્ે મજબતૂ બર્ાવે છે, ગેસ અર્ ે
કબજજયાતમાાં રાહત આપે છે, ચરબી અર્ે વજર્ ઘટાર્ે છે. 

ઉસ્ત્રાસર્: ફેફસાાંર્ે સ્વસ્થ બર્ાવે છે, કમરર્ા દુખાવામાાં ફાયદાકારક છે. 

સયૂડ ર્મસ્કાર: તે એક સાંપણૂડ કસરત છે, આખા શરીરમાાં લોહીર્ો પ્રવાહ 
વધારે છે, તમામ અવયવોર્ે ઉજાડ પ્રદાર્ કરે છે, રોગપ્રશતકારક શક્ક્ત વધારે છે, 
સસુ્તી દૂર કરે છે. અંતમાાં 

શવાસર્: ખબૂ જ જરૂરી છે, શવાસર્ કરવાથી શરીરર્ો થાક અર્ે ટેન્શર્ 
દૂર થાય છે, મર્ હળવુાં થાય છે, અરે્ અશર્દ્રાર્ી સમસ્યા દૂર થાય છે, વ્યક્ક્ત 
ગાઢ અર્ે શાાંશતપણૂડ ઊંઘર્ો અનભુવ કરે છે, આખુાં શરીર ચાર્જ થઈ જાય છે, 
શવચારોર્ો પ્રવાહ શાાંત થાય છે. જેર્ા કારણે હોમોન્સ સાંતગુલત રહ ેછે. 
પ્રાિાયામ: PCOD અર્ ેPCOS માટે, 

કપાલભાશત પ્રાણાયામ: તે શ્રેષ્ટ્ઠ પ્રાણાયામ છે, તેર્ા દ્વારા 90% રોગો 
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મટાર્ી શકાય છે. દરરોજ 15 શમશર્ટથી 30 શમશર્ટ સધુી કપાલભાશતર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ 
કરવાથી પીસીઓર્ી અર્ે પીસીઓએસર્ી સમસ્યામાાંથી ખબૂ જ ઝર્પથી છટકારો 
મેળવી શકાય છે. 

અનલુોમ શવલોમ પ્રાણાયામ: આ પ્રાણાયામર્ે પ્રાણાયામર્ો રાજા કહવેામાાં 
આવે છે, તે મર્ર્ે ક્સ્થર કરે છે અર્ે એકાગ્રતામાાં વધારો કરે છે, જે ડર્પ્રેશર્ 
અથવા તણાવ સાંબાંશધત રોગોર્ે મટાર્ે છે. 

ભ્રમરી અર્ે ઉદ્ગીથા પ્રાણાયામ: આ કરવાથી, મર્ આપોઆપ શાાંત થાય 
છે, ઓમર્ો જાપ અર્ે ધ્યાર્ આપણી અંદર અર્ે આપણી આસપાસર્ા 
વાતાવરણમાાં સકારાત્મક સ્પાંદર્ો ફેલાવે છે, ર્કારાત્મકતાર્ે દૂર કરે છે અર્ ે
વ્યક્ક્તર્ે ભયમકુ્ત બર્ાવે છે. ર્વી ઉજાડ અર્ે આત્મશવશ્વાસર્ો ઉદય થાય છે, 
જેર્ા કારણે હોમોન્સ સાંતગુલત થાય છે, અર્ે બધી સમસ્યાઓ આપોઆપ દૂર 
થઈ જાય છે. 

રોહિિી મવશ્વકમા 
યોગ કોચ, 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્ , 
ગાંિીર્ગર જજલ્લો 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો 
મહશેભાઈ પટેલ મો. 93271 42413 
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યોગ :  ભારત ે મવશ્વર્ ેઆપલેી અમૂલ્ય ભટે 
 યોગ એક  પ્રાચીર્, શારીડરક માર્શસક અર્ે આધ્યાજત્મક પ્રણાલી છે. 

સમગ્ર શવશ્વર્ે, યોગર્ી ભેટ આપર્ાર, આપર્ો ભારત દેશ છે. યોગ એ, સાંસ્કૃત 
શબ્દ છે, યજુ ધાત ુઉપરથી બર્લેો છે. જેર્ો અથડ જોર્ાણ કરવુાં, કે એક કરવુાં, 
એવો થાય છે. યોગ શરીર અર્ે આત્માર્ા જોર્ાણર્ો પ્રશતક છે. યોગ આધ્યાજત્મક 
છે, આજે સમગ્ર શવશ્વમાાં જુદા જુદા સ્વરૂપે, યોગ કરાવવામાાં આવે છે. તેર્ી 
લોકશપ્રયતા, પણ ડદર્પ્રશતડદર્ વધી રહી છે. યોગ સદીઓથી ચાલી આવતી, 
આપર્ી ભારતીય સાંસ્કૃશતર્ો એક ભાગ છે. ડહન્દુ બૌિ અર્ે જૈર્ ધમડમાાં યોગર્ ે
ધ્યાર્ અવસ્થા સાથે જોર્વામાાં આવલે છે.  

આપણા માર્ર્ીય વર્ાપ્રધાર્, શ્રી ર્રેન્દ્ર મોદીર્ે, 21 જૂર્ર્ે યોગ ડદવસ 
તરીકે ઉજવવાર્ો શવચાર આવ્યો. 21મી જૂર્ર્ો ડદવસ, એ ઉત્તરીય ગોરાધડમાાં 
સૌથી લાાંબો ડદવસ છે. 

 આ વર્ે 21 જૂર્ર્ા રોજ, યોજાયેલ ર્વમા શવશ્વ યોગ ડદવસર્ી થીમ 
હતી. “એક પ ૃ્ વી એક સ્વાસ્્ય”. રાજ્ય કક્ષાર્ો, ર્વમો આંતરરાષ્ટ્ટ્રીય યોગ 
ડદવસ, ર્ી ઉજવણી સરુત ખાતે, ખબૂ જ  ધામ ધમુ પવૂડકથી થઈ. માર્ર્ીય 
મખુ્યમાંત્રીશ્રીર્ી ઉપક્સ્થશતમાાં, 1,53,558 લોકો જોર્ાયા. આ સમયે, ગજુરાતર્ા 
કુલ 1,57,46,000 લોકો, યોગમય ગજુરાતર્ા, અગભયાર્માાં સહભાગી થયા. 
ગજુરાત સરકારે, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ દ્વારા, ગગર્ીસ બકુ ઓફ વર્લર્ડ રેકોર્ડ, 
ર્વમા આંતરરાષ્ટ્ટ્રીય યોગ ડદવસર્ી શવશ્વ રેકોર્ડ, તરીકે વર્લર્ડ રેકોર્ડ સજ્યો. 

 ર્વમા આંતરરાષ્ટ્ટ્રીય યોગ ડદવસર્ી ઉજવણી, રાજ્યભરમાાં ભવ્ય અર્ ે
શવશાળ સાંખ્યામાાં થઈ, તે માટે રાજ્ય સરકારર્ા શવશવધ શવભાગો દ્વારા પ્રયાસ 
કરાયા. તેમાાં શશક્ષણ શવભાગ દ્વારા, શાળામાાં ભારતીય સાંસ્કૃશત અર્ે યોગ નુાં 
મહત્વ, યોગર્ે વૈશશ્વક ફલક પર લાવવાનુાં,  માર્ર્ીય વર્ાપ્રધાર્નુાં યોગદાર્ 
તથા આંતરરાષ્ટ્ટ્રીય ડદવસ અંગેર્ી માડહતી, યોગ જાગશૃત માટે પ્રભાતફેરી, યોગ 
અંગેર્ી ગચત્રકલાર્ી સ્પધાડન ુાં આયોજર્, કરવામાાં આવ્યુાં. યોગ સમર કેમ્પ, ર્ા 
માધ્યમથી શવદ્યાથીઓર્ે કોમર્ યોગ પ્રોટોકોલર્ી તાલીમ અપાઈ. માર્ર્ીય 
વર્ાપ્રધાર્ર્ી મોદીજીએ, સાંયકુ્ત રાષ્ટ્ટ્રર્ી સભામાાં યોગ શવશે કહ્ુાં હત ુાં કે, યોગ 
ભારતર્ી પ્રાચીર્ પરાંપરાર્ી, શવશ્વર્ે એક અમરૂ્લય ભેટ છે. યોગ, મર્ અર્ે 
શરીરર્ી એકતા, શવચાર અર્ે ડિયા સાંયમ, અર્ે પડરપણૂડતા, માણસર્ે પ્રકૃશત 
વચ્ચે, સાંવાડદતા આરોગ્ય અર્ે સખુાકારી માટે સાફર્લય વાદી અગભગમ છે. ત ે
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ફક્ત કસરત ર્ રહતેા, આપર્ા અંતિઃકરણ શવશ્વ, અર્ે પ્રકૃશત સાથે એકરૂપતા 
ફેરવવાનુાં એક માધ્યમ છે.  

યોગ, આપણી જીવર્શૈલીમાાં બદલાવ લાવી, જાગતૃતા ઉત્પન્ન કરશે, તે 
આપણર્ે આબોહવા પડરવતડર્, સાથે લર્વામાાં મદદ કરી શકે છે. 

 આચાયડ ચાણક્ય,ે ર્ીશતશાસ્ત્રર્ા, ચોથા અધ્યાયર્ી, ચોથી ર્ીશતમાાં, સ્વસ્થ 
શરીરનુાં મહત્વ સમજાવ્યુાં છે. ચાણક્ય કહ ેછે કે, જ્યાાં સધુી આપર્ે સ્વસ્થ છીએ. 
આપનુાં શરીર શર્યાંત્રણમાાં છે. ત્યાાં સધુી આત્મકર્લયાણ માટે, પણુય કાયડ કરી લવેુાં 
જોઈએ. ધમડ અથડ કામ અર્ે મોક્ષ આ ચારેય પરુુર્ાથડ, ત્યારે જ મળી શકે, જ્યારે 
આપનુાં શરીર સ્વસ્થ હોય. સ્વસ્થ શરીર માટે, સારુાં ભોજર્, યોગ પ્રાણાયામ 
સાંતગુલત ડદર્ચયાડ નુાં પાલર્ કરવાથી, આપણે રોગથી બચી શકીએ છીએ. 

 
શ્રીકૃષ્ટ્ણ ભગવાર્ે, ભાગવત ગીતામાાં, છઠ્ઠા અધ્યાયમાાં, ૨૮મા શ્લોકમાાં કહ્ુાં છે 
કે, યોગા અભ્યાસમાાં, હાંમેશા પરોવાયલેા રહીર્ે, આત્મ સાંયમ, યોગી, સવડ 
ભૌશતક મગલર્ તત્વોથી, રડહત થઈ જાય છે અર્ે ભગવાર્ર્ી ડદવ્ય પ્રેમ ભરી 
સેવામાાં, પરમ સખુર્ી સવોચ્ચ અવસ્થા પામે છે. યોગ એવી પ્રડિયા છે, જેર્ા 
વર્ે આપણે, આપર્ી ચેતર્ા, શિુ કરી શકીએ છીએ. દુર્ણો અટકાવી શકીએ 
છીએ, તેમ જ પણૂડતા પણૂડ જ્ઞાર્ તથા આર્ાંદર્ા સ્તર પ્રાપ્ત કરી શકીએ છીએ. 
આહારર્ી જો વાત કરીએ તો, આજર્ા લોકો ખાસ કરીર્ે યવુાર્ો, જ ાંકફૂર્ર્ા 
રવાર્ે ચર્યા છે. પોતાર્ા આરોગ્ય સાથે છેર્ા કરી રહ્યા છે. ર્ાર્ી ઉંમરમાાં 
રોગપ્રશતકારક શક્ક્ત, સારી હોવાર્ે લીધે તેર્ા ગેરફાયદા તાત્કાગલક કદાચ, 
જોવા ર્હીં મળે. પરાંત ુ લાાંબા ગાળે, આવા ખોરાકર્ે લીધ,ે શરીરમાાં અર્કે 
પ્રકારર્ા, રોગ જન્મે છે. જ્યારે, સમજાય છે ત્યારે, ઘણુાં મોરુ્ાં થઈ ગયુાં હોય છે. 
શવકશસત દેશોમાાં લોકોમાાં, જાગશૃત આવવાર્ી સાથે જ, આજે તેઓ ભારતીય 
પ્રણાગલકા અર્ે ભારતીય ખોરાક તરફ વળી રહ્યા છે. ભારતીય ફૂર્ર્ી રેસ્ટોરન્ટ 
ખોલવા માાંર્યા છે. આપણી ધાશમિક અર્ ે આધ્યાજત્મક પ્રણાગલકાનુાં અનકુરણ 
કરવા લાગ્યા છે. જ્યારે આપણે એર્ાથી  ઊલટુાં, કરવામાાં ગૌરવ માર્ીએ 
છીએ.  તેમર્ે, ફેંકેલી સાંસ્કૃશત, આપણે અપર્ાવવાનુાં શરૂ કયુું છે. કોરોર્ા કાળમાાં, 
થોર્ા સમય પશૂતિ લોકોમાાં જાગશૃત જોવા મળી હતી. પરાંત ુ સ્મશાર્ વૈરાગ્યમાાં 
વધ ુ ભલુાઈ ગયુાં. અત્યારે મોટા ભાગર્ો યવુા વગડ, પોતાર્ી તાંદુરસ્તી માટે 
ગબલકુલ બેદરકાર જોવા મળે છે. ખાસ કરીર્ે મોબાઈલર્ા એર્ીકશર્ થવાથી 
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પોતાનુાં કામકાજ કરતા કરતા, ર્વરાશર્ા સમયમાાં મોબાઇલ સાથે સમય પસાર 
કરે છે. 

 આવા યવુાર્ો, ર્થી કરતા યોગ, ર્થી ચાલવા જતા કે, ર્થી કોઈ 
જીમમાાં જતા. શવશ્વર્ા દેશમાાં ભારત સૌથી યવુાર્ દેશે, અથવા ભારતમાાં 
યવુાર્ોર્ી વસ્તી વધ ુછે. આ એક રાજી થવા જેવા સમાચાર છે. આજર્ો યવુાર્ 
આવતીકાલર્ા દેશનુાં ભશવષ્ટ્ય છે, જો કે આજે આંશશક રીતે, લોકો તાંદુરસ્તી માટે 
જાગતૃ થયા છે. તેમ છતાાં એ આંકર્ો વસ્તીર્ા પ્રમાણમાાં એક ટકો પણ ર્હીં 
હોય.  તાંદુરસ્તી માટે જે લોકો જાગતૃ છે તે, લોકો શર્યશમત યોગ કસરત કરે છે. 
યોગ પ્રાણાયામ પણ કરે છે. ઘણા લોકો સાઈકલ ચલાવે છે. તેર્ાથી શરીરર્ ે
ફાયદો થાય છે. સાથે સાથે પયાડવરણ જાળવવામાાં મોટુાં યોગદાર્ મળે છે.  યોગ 
એ ભારત દેશર્ે સમગ્ર શવશ્વર્ે આપેલી  અમરૂ્લય  ભેટ છે. યોગ સાથે જોર્ાયલેા 
યોગ કરતા, સવે ભાઈ બહરે્ોર્ે, તમેર્ા સુાંદર સ્વાસ્્ય માટે ખબૂ શભુકામર્ાઓ 
આપુાં છાં. યોગર્ી સેવામાાં આપર્ો, 

 ્ોક્ટર જયરામ ઠક્કર 

  સિર્ીયર યોગ મર્ષ્ટિાત 

પતંજસલ પ્રભારીતાન્ઝામર્યા, કેન્યા, યુગાન્્ા 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો 
મારૂાં ર્ામ મર્ીર્ા શાહ 94288 07258.  

હુાં પાાંચ વર્ડથી યોગમા જોર્ાઇ છાં. મર્ ે
શરદી ખબૂ રહતેી હતી. ર્બલ સીઝર્ થાય કે 
તરત જ શરદી શરૂ થઈ જતી  . શર્ત્ય યોગાભ્યાસ 
અર્ે પ્રાણાયામથી મર્ે શરદી મટી ગઇ છે. 
"હમેલતાબેર્ પટેલ" જે અમારા યોગ ટે્રર્ર છે, 
તેમર્ા યોગાભ્યાસથી શરદી તો મટી જ ગઇ છે, અર્ે શરીર સ્વસ્થ અર્ે સ્ફુશતિમય 
રહ ેછે.  

K D Raval 99743 04177 
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મિર્ષિ પતંજસલ  : યોગર્ા પ્રિતેા 
ગરુુ શબ્દ સાંસ્કૃત ભાર્ાર્ો છે.એટલકેે ‘ગ’ુ અંધકાર અર્ે ‘રુ’ એટલે પ્રકાશ, બન્ન ે

મળીર્ે જે અંધકાર માાંથી પ્રકાશ તરફ લઇ જાય તર્ે ગરુુ કહવેાય. અથવા એમ 
કહી શકાય કે જે અજ્ઞાર્તા ર્ા અંધકાર માાંથી જ્ઞાર્ ર્ા પ્રકાશ તરફ લઇ જાય 
તેર્ે ગરુુ કહવેાય. ગરુુ કોઇ શવર્યમાાં પારાંગત,માગડદશડક અથવા શવશેર્જ્ઞ હોય છે. 
ભારતીય પરાંપરામાાં સાાંસ્કૃશતક દ્રષ્ટ્ટીએ ગરુુનુાં સ્થાર્ એક શવદ્વાર્ અર્ે સમાજર્ા 
આદશડ તરીકે સ્વીકારવામાાં આવ્યુાં છે. ગરુુ શવદ્યાથીઓ માટે આદરપાત્ર,પજુર્ીય 
અર્ે સન્માર્ીત વ્યક્ક્તત્વ ધરાવર્ાર હોય છે.  

ગરુુ એ શવદ્યાથીમાાં પર્ેલ સસુપુ્ત શક્ક્ત ર્ે બહાર લાવવાનુાં કામ કરે છે. 
અર્ે શવદ્યાથીમાાં પર્ેલ શક્ક્તર્ે શર્ખારવાનુાં કામ કરે છે. જેમ એક પ્થરમાાં મશુતિ 
છપાયેલી હોય છે. પરાંત ુાં શશર્લપકાર ટાાંકણાર્ી મદદથી પ્થર માાંથી મશુતિ નુાં સ ુાંદર 
સ્વરુપ આપે છે તેમ ગરુુ પણ ગ્રાંથીય જ્ઞાર્ર્ી સાથે સાથે અનભુવ જન્ય જ્ઞાર્ 
રુપી શશક્ષણ દ્વારા શવદ્યાથીર્ે શશગક્ષત બર્ાવે છે. ગરુુ પ્રેરણા સ્ત્રોત 
ઉપદેશક,પથદશડક હોય છે. શશક્ષણ આપવુાં અર્ે જ્ઞાર્ આપવુાં, બન્ને અલગ બાબત 
છે. 

ભારતીય પરાંપરા માાં યોગ અધ્યાત્મીક જ્ઞાર્ર્ી મૌગખક શશક્ષા શશશ્યો ર્ે 
આપવામાાં આવતી હતી. અર્ે ગરુુ ર્ે ભગવાર્ સ્વરુપ માર્વામાાં આવે છે. અર્ ે
મોક્ષનુાં દ્વાર પણ કહવેામાાં આવે છે. ગરુુ ભગવાર્ર્ા રુપમાાં આદશડ વ્યક્ક્ત નુાં 
જીવાંત પ્રશતક માર્વામાાં આવે છે.  

યોગ ક્ષેત્રમાાં શવગભન્ન આચાયો, ગરુુઓ, ઋશર્મશુર્ઓ નુાં યોગદાર્ ખબુજ 
વ્યાપક છે જેમાાં મહશર્િ પતાંજલી શવશે ટુાંકી માડહતી આપર્ા જ્ઞાર્ માટે રજુ રાખુાં છાં 
જે આપર્ે ઉપયોગી થશે.  

પ્રાગચર્ ગ્રાંથોમાાં પતાંજલીર્ે ગોર્ડદપડ,ગોશર્ક પતુ્ર ર્ાગર્ાથ, શેર્રાજ, 
કગણિહાર શવગેરે ર્ામોથી સાંબોશધત કરવામાાં આવેલ છે. તેઓર્ા મખુ્ય ત્રણ ગ્રાંથો 
હાલ ઉપલબ્ધ છે જેમાાં (૧) સામવેદીય શર્દાર્સતુ્ર (૨) યોગસતુ્ર (૩) મહાભાષ્ટ્ય 
મખુ્ય છે.  

વાચસ્પશત શમશ્ર ર્ામર્ા ઋશર્એ તેમર્ા પસુ્તક ‘’ન્યાયવાશતિક તાત્પયડ’’ માાં 
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યોગ દશડર્ ર્ો ઉર્લલખે કરેલ જોવા મળે છે. કેટલાક શવધ્વાર્ોર્ો મત છે કે ચરક 
સાંડહતા માાં પણ મહશર્િ પતાંજલીનુાં યોગદાર્ છે.  

ચિપાણી,પણુયરાજ અર્ે ભોજદેવ ર્ામર્ા શવદ્વાર્ો એ એવુાં ફલીત કયુડ છે કે 
મહાભાષ્ટ્ય, યોગસતુ્ર અર્ે ચરક સાંડહતા ર્ા રચયીતા એકજ છે અર્ે તે મહશર્િ 
પતાંજલી જ છે મહશર્િ પતાંજલી એ પતાંજલી શશક્ષા,શર્દાર્ સતુ્ર અર્ે યોગ દશડર્ 
ર્ામર્ા ગ્રાંથોર્ી રચર્ા કરી છે. મત્્સ પરુાણ માાં આંગગરસ પતાંજલી ર્ો ઉર્લલેખ 
જોવા મળે છે. ‘’મહાભાવ્ય’’ માાં વ્યાકરણ ર્ા જડટલ શવર્યર્ે મહશર્િ પતાંજલી એ 
ખબુજ સરળ ભાર્ામાાં પ્રસ્તતુ કરેલ છે. એવુાં માર્વામાાં આવે છે કે મહશર્િ 
પતાંજલી ર્ો જન્મ ઇસ.ર્ા ૨૦૦ વર્ડ પવુ ે થયેલો માર્વામાાં આવે છે. તેઓનુાં 
જન્મ સ્થળ ગોર્ાધ ગોશર્યા છે પરાંત ુાં કાશીર્ા ર્ગકુપ ર્ામર્ા સ્થાર્ ઉપર રહીર્ ે
મહાર્ આચાયડ  પાણીશર્ ર્ા મહાર્ શશષ્ટ્ય થયા. તેઓર્ે શેર્ર્ાગ ર્ો અવતાર 
માર્વામાાં આવે છે. તેઓ એક મહાર્ ગચડકત્સક પણ હતા. કેટલાક શવદ્વાર્ો ર્ા 
મતે પષુ્ટ્યશમત્ર શૃાંગઋશર્ ર્ા સમકાલીર્ સમયમાાં પતાંજલી થયા હતા (ઇસ.પવુ ે
૧૯૫ વર્ડ)  

મહશર્િ પતાંજલી ર્ી પ્રસાંશા કરતા રાજાભોજ ર્ા કહવેા મજુબ પતાંજલી માત્ર 
શારીરીક વ્યાશધ ર્ડહ પરાંત ુતે  ઉપરાાંત માર્શસક વ્યાશધઓર્ી ગચડકત્સા પણ કરતા 
હતા અર્ે આ સમયે રાજાભોજે મહશર્િ પતાંજલી ર્ી સ્તશુત કરતા હતા જે પ્રાથડર્ા 
કરી છે તે આજે પણ આપણે બોલીએ છીએ. 

योगेन नचत्तस्य पदेन वाचां ।  
मल ंशरीरस्य च वदै्यकेन ॥  
योऽपाकरोत्तम ंप्रवरं मनुीनां ।  
पतञ्जनल ंप्राञ्जनलरानतोऽखस्म ॥ 
અથાડત  

એવા મહામાર્વ પતાંજલી ર્ે ર્મર્ કરુાં છાં, જેઓએ તમેર્ા યોગ સબાંધી 
અનસુાંધાર્ થી મર્ ર્ે પશવત્ર કયુડ,આયવુદે સબાંધી અનસુાંધાર્થી શરીરર્ે શર્રોગી 
કયુડ અર્ે વ્યાકરણ સબાંધીજ્ઞાર્ થી વાણી અર્ે ભાર્ાર્ે શિુી આપી.  
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મહશર્િ પતાંજલી ર્ે તેઓર્ા અંતકાળ કાશી ક્ષેત્ર માાં વ્યશતત કયો અર્ે ત્યાાં 
જે ‘’મશુર્ત્રયી’ર્ામથી શવખ્યાત ત્રણ ઋશર્ હતા તેમાર્ા  એક પતાંજલી ઋશર્ હતા. 
મહાર્ ઋશર્ પાણીર્ી પદ વ્યાકરણર્ી વ્યાખ્યા માટે પતાંજલી સવોચ્ચ સ્થાર્ે 
રહ્યા. તઓે પરમ મધેાવી હતા એ સમયે કોઇ સવાલ બાબતે મતભેદ થતા ત્યારે 
અંશતમ શર્ણડય માટે પતાંજલીર્ો અગભમત સવોચ્ચ રહતેો. 

મહશર્િ અદ્વતે વેદાાંત સાંપ્રદાય સાથે પણ જોર્ાયેલા હતા. આમ,વ્યવસ્થા રુપ 
થી સતુ્રાત્મક રીતે યોગ દશડર્ અષ્ટ્ટાાંગ યોગ સરળ રીતે આપણર્ે પ્રદાર્ કરર્ાર 
મહશર્િ પતાંજલી ર્ે યાદ કરી તેમર્ા ચરણો માાં કોટી કોટી ર્મર્.  

અમર્લભાઈ ત્રિવિેી 
યોગ એક્સપટન  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
ર્મસ્તે! 

  મારુાં ર્ામ અમતૃ પટેલ છે. હુાં છેર્લલા 22 વર્ડથી 
યોગ સાથે જોર્ાયલેો છાં. છેર્લલા દસ વર્ડથી શર્યશમત 
યોગા ક્લાસ ચલાવુાં છાં. હાલમાાં મારો યોગા ક્લાસ 
જર્ેશ્વર વર્, વસ્ત્રાલ, અમદાવાદ ખાતે સવારે 
06.00 થી 07.15 સધુી ચાલે છે. 

આશરે 8 વર્ડ પહલેા, મર્ે યડુરર્માાં તકલીફ 
થયેલ. જેથી વારાંવાર પેશાબ કરવા માટે જવુાં પર્ત ુાં.  
પેશાબ પણ અટકી અટકીર્ે આવતો હતો. આ માટે મેં એલોપેશથક સારવાર 
લીધેલ. મારા સોર્ોગ્રાફી અર્ે લોહીર્ા ડરપોટડ  કરાવતા, મર્ે પ્રોસ્ટેસ 4.0 જેટલી 
આવેલ. મેં ફક્ત 15 ડદવસ માટે મેડર્શસર્ લીધેલ. મારી પેશાબર્ી સમસ્યા બાંધ 
થઈ જતા, મેં ગોળી લેવાનુાં બાંધ કરેલ. ત્યારબાદ ક્યારેય પણ મેડર્શસર્ લીધી 
ર્થી. તાજેતર ફેબ્રઆુરી 2023માાં પેશાબર્ી તકલીફ જણાતાાં, મારા લોહી અર્ે 
સોર્ોગ્રાફીર્ા ડરપોટડ  કરાવેલ. મારા આિયડ વચ્ચે પ્રોસ્ટેસર્ો ડરપોટડ  શનૂ્ય આવેલ 
છે. શર્દાર્ પ્રમાણે, મારી પ્રોસ્ટેટર્ી સમસ્યા કાયમી રીતે દૂર થઈ ગયેલ છે. ફક્ત 
યડુરર્ ઇન્ફેક્શર્ર્ા લીધે આ સમસ્યા થયેલ, જે ફક્ત મોળી છાશ અર્ે ગોળ 
શમક્સ કરી ચાર ડદવસ પીવાથી, ઇન્ફેક્શર્ પણ દૂર થઈ ગયેલ. આમ શર્યશમત 
યોગા કરવાથી, શતતલી આસર્ કરવાથી, મારી પ્રોસ્ટેસર્ી સમસ્યા દૂર થઈ ગઈ 
છે. મર્ે યોગ, પ્રાણાયામ  તથા યોગ્ય આહાર ઉપર સાંપણૂડ શવશ્વાસ છે. જો આપણે 
શર્યશમત યોગા કરીએ તથા આપણા આહાર ઉપર પણ ધ્યાર્ આપીએ તો, દરેક 
સમસ્યા કોઈપણ પ્રકારર્ી મેડર્શસર્ શવર્ા દૂર થઈ શકે, તેવો મર્ે સાંપણૂડ શવશ્વાસ 
છે . 

અમતૃ પટેલ,  

યોગ ટે્રર્ર, જર્ેશ્વર વર્ યોગ ક્લાસ,  

વસ્ત્રાલ, અમદાવાદ. મો.ર્ાંબર 99 251 87902 
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો  
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યોગ િાિકોર્ા અર્ુભવો 
સૌ શમત્રોર્ે, મારા પ્રેમ ભયાડ ર્મસ્કાર. ઓમ, 

મે યોગા શુાં છે, તે પ્રથમવાર 2022માાં કોરોર્ા વખત ે
જાણયુાં. કોરોર્ા વખતે જ્યારે આપણા શરીરર્ી ઇમ્યરુ્ 
શસસ્ટમ મજબતૂ કરવાર્ી વાત આવી, ત્યારે યોગાનુાં 
શુાં મહત્વ છે, એ સમજાયુાં. એક યોગીભાઈ આવીર્ ે
અમર્ે એનુાં મહત્વ સમજાવ્યુાં અર્ે શીખવુાં કે કેવી રીતે, યોગા થાય અર્ે તેર્ા 
લાભ પણ જણાવ્યા. પછી જ્યારે તે કાંટીન્યસુ કરવાનુાં સતત ચાલ ુ રાખવાનુાં 
શવચાયુું, ત્યારે હમેલતા ટીચર એ અમર્ ે માગડદશડર્ આપ્યુાં, અર્ે પાવર યોગા 
ગ્રપુ સાથે હુાં જોઈન્ટ થઇ, ત્યાાં કયાડ બાદ, મર્ે ખબર પર્ી કે ત ેકેવી રીતે યોગ્ય 
રીતે યોગા કરવા, અર્ે તે એ પણ શીખ્યુાં કે એર્ે સચોટ રીત ેકઈ રીતે કરાય. 
તેર્ાથી સ્ટીફર્સે પણ ઓછી થઈ ગઈ, મારા શરીરમાાં થાઇઝર્ો ભાગ, જે વધારે 
હતો તે પણ ઓગળ્યો. અર્ે એમ કરતા મારી એક વર્ડ પરુૂાં થયુાં. બીજુ ાં કે યોગ્ય 
આહાર લવેાનુાં પણ તેમણે શીખવ્યુાં. પસડર્લી મોરુ્ાં હુ ાં લાંચ લતેી હતી. પછી બ ે
વાગ્યાર્ી જગ્યાએ 12:30થી એકર્ી વચ્ચે લેતી થઈ અર્ે એર્ી માત્રા પણ મેં 
ઓછી કરી. ગાઈર્ન્સ પ્રમાણે અર્ે બે અઢી કલાક પછી, ત્રણ કલાક પછી, ચાર 
વાગે બપોરે રોજ હુાં યોગા ક્લાસમાાં જતી હતી. અર્ે યોગા કરતી હતી. સાંપણૂડ 
કસરતર્ો અભાવ હતો. તે હવે દૂર થવાથી મારુાં શરીર પણ મર્ે હળવુાં લાગ્યુાં. 
સકુ્ષ્મ વ્યાયામ અર્ ે પ્રાણાયામ શીખવા થી મર્ે મર્ર્ી શાાંશત મળી. અર્ ે
શ્વાસોચ્છવાસર્ી રીધમ પણ સરખી થઇ. આમ ઓવરઓલ યોગા કરવાથી મર્ ે
ઘણા ફાયદા થયા. પ્રણામ. 

 

આવતા માિર્ા અંક માટે લખે & અર્ુભવો ૨૦ તારીખ 
િુિી મોકલી આપવા.  મો. 9173602208 

રાજશે પટેલ (યોગાિાર એક્સપટન ) 
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બો ન્  


