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૧.  શુભેચ્છા િંદેશ 
  ર્મસ્કાર, 

 આપ સૌ યોગી આત્માઓર્ે મારા પ્રણામ 

 આપરે્ જણાવતા ંમરે્ આર્દં ર્થાય છે કે ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ દર માસે “યોગ” ઈ

-માવસક શરુ કરી રહ્ુ ંછે. આ માવસક ગજુરાતી કહન્દી અરે્ અંગે્રજી ત્રણે ભાર્ાઓમા ંરજુ ર્થશે. 

 ઈ-જર્ડલ પ્રવસધ્ધ કરવાર્ો હતે ુએ રહશેે કે ……. 

 અત્યાર સધુી યોગ બોર્ડએ કરેલી કામગીરી લોકો સધુી પહોચે. યોગ બોર્ડર્ા આગામી 

કાયડક્રમોર્ી જાણ લોકોર્ે ર્થાય. યોગ વવર્ય ઉપર વર્ષ્ણાતોર્ા લેખ આવશે જેર્થી લોકો યોગર્ે 

સારી રીતે સમજી શકે. અષ્ટાગં યોગર્ા કહસ્સાઓ જેવા કે આસર્ો, પ્રાણાયામ, ર્ટ્કમડ જેવા અલગ 

અલગ પ્રેક્ટીસ કેવી રીતે કરવા, તેર્ા ફાયદા, સાવધાર્ીઓ વવર્ ેસમજ આપતા લેખો હશ.ે 

 યોગ સાર્થે યોગ્ય આહારનુ ંજ્ઞાર્ હોવુ ંએટલુ ંજ જરૂરી છે. શરીર સ્વસ્ર્થ રાખવા યોગ સાર્થ ે

આહારમા ંર્થતી ભલૂો પર આહારર્ા વર્ષ્ણાતો દ્વારા લખે લખવામા ંઆવશે.  

 યોગ દ્વારા સાધકો અર્ે ટે્રર્રોરે્ ર્થયેલા અનભુવો અર્ે શારીકરક અર્ે માર્વસક લાભર્ી 

જાણકારી મળશ.ે સાર્થે સાર્થે ઓલ્ટરર્ેટ ર્થેરાપીર્ા વર્ષ્ણાત લોકો દ્વારા અલગ અલગ ર્થેરાપીર્ી 

સમજ આપતા લેખોર્ો સમાવેશ ર્થશે. દેશ દુવર્યામા ંયોગમા ંર્ામ કાઢર્ાર સસં્ર્થાઓર્ા તરફર્થી 

તેમર્ી સસં્ર્થાઓ દ્વારા ચાલતા યોગ વવર્યક પ્રવવૃત્તઓ દ્વારા માર્વ સમાજર્ે ર્થયેલા ફાયદાઓ 

વવર્ે ચચાડઓ હશ.ે 

 આજકાલ જતંરુ્ાશકો અર્ે રાસાયચણક ખાતરોર્ા ઉપયોગર્થી પેદા ર્થતા ખેત પદેાશો દ્વારા 

રોગનુ ં પ્રમાણ અર્ે હોસ્સ્પટલોર્ો વધારો ચચિંતા જર્ક છે. લોકોર્ ે ઝેરર્ી અસરો અર્ે રોગોર્થી 

બચાવવા યોગ તરફ વાળવા એટલુ ંજ જરૂરી છે. 

 આપ સૌ યોગ બોર્ડ  સાર્થ ેજોર્ાયેલા યોગી ભાઈઓ બહરે્ો “યોગ” ઈ-જર્ડલ રે્ વધરેુ્ વધ ુ

લોકોર્ ેસોવશયલ મીકર્યાર્ા પ્લેટફોમડ ર્થકી મોકલશો તેવી અભ્યર્થડર્ા સાર્થે....... 
 
અધ્યક્ષ, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  

https://drive.google.com/file/d/19u2Enr-Mv5UHLdiXQAvb4cWeWXEZF1Bn/view?usp=share_link
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૨.   પ્રાિાયામ  
જીવર્ર્ો આધાર પ્રાણ છે. જન્મ ર્થતા બાળક શ્વાસ લે છે અરે્ મતૃ્ય ુસમયે અંવતમ શ્વાસ 

છોર્ે છે.  એટલે શ્વાસ લેવો અરે્ છોર્વો એ વચ્ચેનુ ંજીવર્ એ સામાન્ય લોકો માટે જીવર્ છે. 
પરંત ુખરા અર્થડમા ંશ્વાસ લેતા ર્વ ચેતર્ અરે્ પ્રાણર્ો સચંાર ર્થાય છે. એટલે સ્થળૂ શરીર 
માટે અરે્ તેર્ી જાળવણી માટે શ્વાસર્ી કક્રયા એ એક અગત્યનુ ંપકરબળ છે. આ દરેક જીવ 
માત્રરે્ લાગ ુપર્તી પ્રકક્રયા છે.  

બાળકર્ા જન્મ સમયે જેટલી તીવ્ર કક્ષાર્થી શ્વાસ લેવાર્ી કક્રયા શરુ ર્થાય એટલુ ં તે 
બાળકનુ ંશ્વસર્ સબધંી સારંુ સ્વાસ્્ય જીવર્ભર રહ ેછે અરે્ શ્વસર્ તતં્ર ખબુજ મજબતુ રહ ેછે. 
માર્વ શરીરમા ં વર્રંતર ચાલતી શ્વસર્ કક્રયા એ એક સહજ આપમેળે ચાલતી પ્રકક્રયા માત્ર 
ર્ર્થી પરંત ુ શરીરમા ં પ્રાણ સચંાર પરંુૂ પર્તી અરે્ ર્ાર્ામા ં ર્ાર્ી અણઓુર્ા સેલરે્ ર્વ 
જીવર્ આપી શરીર જીવતં રાખવાનુ ંકામ કરે છે.  

પ્રાકૃવતક વાતાવરણમારં્થી એક વખતર્ા શ્વસર્ દ્વારા મખુ્યત્વે ર્ાઈટ્રોજર્ ઓક્સીજર્ 
કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્  વર્યોર્ મેર્થોર્ કહલીયમ ક્રીપ્તોર્ હાઈડ્રોજર્ અર્ે ક્શેર્ોર્ પ્રકારર્ા 
અસખં્ય ઘટકો આપણા શરીરમા ં પ્રવેશે છે. માર્વ શરીરર્ી શ્વસર્ રચર્ા દ્વારા લેવામા ં
આવતા શ્વસર્ (ઇન્હલે)મા ંઓક્સીજર્ ૨૧% કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ ૦-૪% અર્ે ર્ાઈટ્રોજર્ ૭૯% 
જેટલી માત્રામા ં આપણા શરીરમા ં પ્રવેશે છે. અરે્ જયારે ઉચ્વાસ સમયે ઓક્સીજર્ ૧૬% 
કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ ૪% અર્ે ર્ાઈટ્રોજર્ ૭૯% જેટલા બહાર ર્ીકળે છે. આ વૈજ્ઞાવર્ક સશંોધર્ 
છે. આર્ા પરર્થી એટલુ ંતારણ કાઢી શકાય કે ઓક્સીજર્ વાય ુવધ ુગ્રહણ ર્થાય છે. અર્ ેઆ 
વાય ુદ્વારા પ્રાણ ચૈતન્ય અરે્ જીવર્ ટકી રહ્ુ ંછે.  

આ પ્રકારે શરીરર્ી અંદર આવેલ અલગ અલગ તતં્રો પૈકી શ્વસર્ તતં્ર આ સમગ્ર 
પ્રકક્રયા કરે છે.  જેમા ંમખુ્યત્વે ર્ાક, શ્વાસ, ર્ળી, ફેફસા, ઉપરી ભાગ મધ્ય ભાગ અર્ે ર્ાયાફ્રામ) 
મખુ્યત્વે કામગીરી કરે છે. અરે્ ફેફસા અંદર આવેલ Bronchioles ર્ાર્ા વછદ્રો દ્વારા રક્તર્ે 
પ્રાણ વાય ુપરૂો પર્ે છે. આવા અસખં્ય છીદ્રોર્ા જુમ્ખારે્ ALVEOLI કહ ેછે. અર્ે તે જેટલા સકક્રય 
તેટલુ ંશ્વસર્ સ્વસ્ર્થ હોય છે. કોરોર્ા મહામારી સમયે વાયરસ ફેફસામા ંપ્રવેશી શ્વસર્ કક્રયારે્ 
અવરોધી ર્ાર્ા વછદ્રોરે્ સ્સ્ર્થવતસ્ર્થાપકાતારે્ વર્ષ્ફળ બર્ાવી દેતા અરે્ તેર્થી દદીરે્ શ્વાસ 
લેવામા ંતકલીફ ર્થતી, જેરે્ સામાન્ય ભાર્ામા ંશરીરમા ંઓસ્ક્સજર્નુ ંલેવલ ર્ીચુ ંર્થઇ જવાર્થી, 
વ્યસ્ક્તનુ ંઓક્સીજર્ લેવલ જાળવવા કુવત્રમ ઓક્સીજર્ આપવો અરે્ વેન્ટીલેટર દ્વારા શ્વસર્ 
કક્રયા ચાલ ુરાખી ફેફસારે્ પરુ્ઃ સકક્રય કરવાર્ી સારવાર આપવામા ંઆવતી હતી . આ સમયે 
આપણે આપર્ા ઘણા સ્વજર્ો ગમુાવ્યા હતા, પરંત ુઆવી મહામારી સમયે એલોપેર્થી અરે્ 
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અન્ય ઉપચાર પધ્ધવત કારગત ર્કહ ર્થતા યૌચગક શ્વસર્ પ્રાણાયામ દ્વારા અર્ેક દદીઓએ 
પરુ્:જીવર્ પ્રાપ્ત કયુું છે.  

સામાન્ય રીતે વ્યસ્ક્ત એક મીર્ીટમા ંઅંદાજે ૧૫ ર્થી ૧૭ વખત શ્વસર્ કક્રયા કરે છે. 
પરંત ુઆ કક્રયા વર્યવંત્રત કે વર્યવમત ર્ર્થી હોતી. અમકુ જીવો આર્થી પણ ઓછ ંશ્વસર્ કરે છે 
જેમ કે કુતરા, ર્ાગ ચબલાર્ી, જગંલી પશઓુ વગેરે જયારે કાચબો સૌર્થી કદઘડ શ્વસર્ કરે છે 
તેર્થી સરેરાશ અન્ય જીવો કરતા વધ ુઆયષુ્ય ભોગવે છે. અમકુ કાચબાઓ ૪૦૦ વર્ડ સધુી 
જીવવત રહ્યાર્ા ઉદાહરણો છે. આ ઉપરર્થી એવુ ંસાચબત ર્થઇ શકે છે કે જેમ દીધડ શ્વસર્ સારંુ 
તેમ જીવર્ લાબં ુરહ.ે પરંત ુઅહી એ બાબત અગત્યર્ી છે કે આ શ્વસર્ કક્રયા પર વર્યમર્ 
કેળવવામા ંઆવે તો સ્વાસ્્ય અરે્ જીવર્ લાભકારી બર્ી શકે છે.  

આપર્ા પ્રાચીર્ ઋવર્ મવુર્ઓએ સ્વસ્ર્થ અરે્ કદઘડ જીવર્ જીવવા માટે વર્રોગી ર્થવા 
અરે્ રહવેા માટે યોગર્ી અંદર ઘણુ ં સ્પષ્ટીકરણ અરે્ ઘણી પધ્ધવત આપી છે. જેર્ે યોગર્ી 
પકરભાર્ામા ં પ્રાણાયામ કહ ે છે. કંુભક કક્રયા કહવેાય છે. હઠ યોગ પ્રદીપીકામા ં પ્રાણાયામનુ ં
વણડર્ કરતા જણાવ્યુ ં છે કે આસર્ોમા ં વર્પણુતા મેળવ્યા પછી લાબંા સમય સધુી સ્સ્ર્થરતા 
પ્રાપ્ત કરવા ઇન્દ્ન્દ્રયો ઉપર વર્યતં્રણ મેળવ્યા પછી પ્રાણાયામર્ો અમલ કરવો.  

ભગવાર્ શ્રી મહવર્િ પતજંલીએ આર્ે એક સતૂ્રાત્મક રૂપ આપી ૧૯૫ સતૂ્રમા ં૮ સ્ટેપ 
આપી યોગ દશડર્ર્ા રૂપમા ંસામાન્ય લોકો સમજી શકે એવી ભાર્ામા ંયોગ માટે સૌર્થી મોટંુ 
અર્ે પ્રર્થમ પ્રદાર્ માર્વજીવર્રે્ આપેલ છે. જેમા ંયમ વર્યમ આસર્ પ્રાણાયામ પ્રત્યાહાર 
ધારણા ધ્યાર્ અરે્ સમાવધ સધુી પહોચવા, ચોથુ ં સ્ટેપ પ્રાણાયામનુ ં આપેલ છે. અર્ે તેર્ી 
વ્યાખ્યા કરતા યોગ સતૂ્રમા ંજણાવ્યુ ંછે કે  

तस्मिन सतत स्वासप्रस्वासयोगती तिचे्छद: प्राणायाम:| 
તસ્સ્મર્ એટલે ત્રીજુ ંએવો અર્થડ ર્થાય છે. યોગર્ા ત્રીજા અંગ આસર્ર્ે સ્સ્ર્થર કયાડ પછી 

શ્વાસોશ્વાસર્ી ચાલતી સતત ગવતર્ે તોર્ીર્ે રોકવાર્ી કક્રયાર્ે પ્રાણાયામ કહ્યો છે. 
આમ પ્રાણાયામ એટલે પ્રાણ + આયામ, પ્રાણ એટલ ેજીવર્ શસ્ક્ત, અર્ે આયામ એટલે 

તેર્ી ઉમરનુ ં વર્યતં્રણ, આમ યોગ સાધર્ા એ પ્રાણ ઉપાસર્ા છે. શ્વસર્ એ શરીર અર્ે મર્ 
વચ્ચે ર્ો સેત ુછે. અરે્ તેર્ી ઉપરનુ ંવર્યતં્રણ એટલે પ્રાણાયામ . આ રીત ેપ્રાણ એટલે જીવર્ 
શસ્ક્ત જે ચૈતન્ય શસ્ક્ત વવર્ા કોઈપણ પ્રાણીનુ ંજીવર્ જીવવુ ંશક્ય ર્ર્થી. પ ૃ્ વી પરર્ા કોઇપણ 
જીવ પછી તે માર્વ, પશ,ુ પક્ષી, જીવ, જતં,ુ વર્સ્પવત કેમર્ા હોય? ખોરાક વવર્ા ર્થોર્ા 
કદવસો ચાલ,ે પાણી વવર્ા ર્થોર્ા કલાકો ચાલે, પરંત ુશ્વસર્ કક્રયા વગર ચાલે ર્કહ.  

પ્રકૃવત અરે્ બ્રમ્હારં્મા ં સકુ્ષ્મ પ્રાણ તત્વ શરીરમા ં પ્રવેશી તમામ જૈવવક કક્રયાઓરે્ 
કાયાડસ્ન્વત કરવાનુ ંકામ કરે છે. પ્રાણીનુ ંજીવર્ પ્રર્થમ અરે્ અંવતમ શ્વાસ વચ્ચે મયાડકદત છે. 
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અરે્ પ્રાણીર્ા શરીરમા ંરહલેી ચૈતન્ય શસ્ક્ત બહાર ર્ીકળી પ્રકૃવતમા ંવવલીર્ ર્થઇ જાય છે. અર્ ે
પ્રાણીનુ ંજીવર્ સમાપ્ત ર્થઇ જાય છે.  

પ્રાણાયામર્ા અલગ અલગ ગ્રરં્થોમા ં પ્રકારોનુ ં વણડર્ કરવામા ં આવ્યુ ં છે. ઋવર્ 
મહવર્િઓએ વસદ્ધિ પ્રાપ્ત કરી હોય તે ઉમરર્થી તેર્ા ર્ામો આપેલા હશે તેવુ ંધ્યાર્મા ંઆવે છે 
જેમ કે (A) ઉદ્ગીત, પ્રણવ, કદઘડ શ્વસર્, (૧) સયુડભેદર્ પ્રાણાયામ, (૨) ઉજ્જયી, (૩) શીતલી, (૪) 
શીતકારી, (૫) ભ્રામરી, (૬) ભસ્ત્રિકા, (૭) પ્લાવીર્ી, (૮) મચૂ્છાડ પ્રાણાયામ. આ ઉપરાતં મહવર્િ 
પતજંલીએ ૪ પ્રાણાયામનુ ંપ્રવતપાદર્ કયુું છે. (૧) બાહ્ય વવૃત્ત, (૨) અભયતંર વવૃત્ત, (૩) સ્તભં વવૃત્ત, 
(૪) બાહ્યાભ્યન્તર વવર્યાક્ષેપી.  

વધમુા ંશ્વાસ લેવાર્ી / છોર્વાર્ી અરે્ રોક્વાર્ી કક્રયારે્ પણ ઘણુ ંમહત્વ આપે છે. તેર્ી 
માત્રા પણ ખબુ જ અગત્યર્ી છે. શ્વાસ અંદર લેવો પરુક, શ્વાસ બહાર કાઢવો રેચક, શ્વાસ અંદર 
રોકી રાખવો અંતર કંુભક, શ્વાસ બહાર કાઢી બહાર રોકી રાખવો બાહ્ય કંુભક, વવગેરે હોય છે. અર્ે 
કેટલા સમયમા ંશ્વાસ લેવો, કેટલો સમય રોકી રાખવો, કેટલા સમય દરવમયાર્ ધીમી ગવતર્થી 
બહાર કાઢવો અરે્ શ્વાસ બહાર કાઢયા પછી કેટલા સમય સધુી પરુ્ઃ શ્વાસ ર્ા લેવો, આ બધી 
બાબતો પ્રાણાયામર્ા મહત્વરે્ વવશેર્ રૂપર્થી વધારો કરે છે. આ ઉપરાતં રોગ અનસુાર પણ 
પ્રાણાયામર્ા પ્રકારો છે.  

અનલુોમ વવલોમ પ્રાણાયામ ર્ાર્ીઓર્ી સદુ્ધિ અરે્ રક્ત સચંારરે્ વ્યવસ્સ્ર્થત કરવામા ં
તેમજ હાટડ  એટેકર્ા દદી માટે અકસીર ઉપકારક છે. જેર્ા વર્યવમત સ્વાધ્યાયર્થી હાટડ  બ્લોકેજ 
પણ દુર ર્થયાર્ા વૈજ્ઞાવર્ક રીસચડ ર્થયેલ છે.  

શ્વાસ લેવાર્ી પધ્ધવત પણ ર્ેવલપ ર્થયેલ જોવા મળેલ છે.  જેમા ંયૌચગક શ્વસર્ એટલ ે
ત્રણ સ્ટેપર્થી ર્થતી શ્વસર્ કક્રયા, ઉદરપટલર્ી મદદર્થી, છાતીર્ી મદદર્થી અર્ે ખભાર્ી મદદર્થી. 
આમા ંશે્રષ્ઠ ઉદારીયા શ્વસર્રે્ ગણવામા ંઆવ્યુ ં છે. જેમારં્થી ફેફસા પરુ્: વવકવસત ર્થઇ મહત્તમ 
શ્વાસ લઇ શકાય છે.  

અહી ખાસ એ બાબત પણ ર્ોધર્ીય છે કે શ્વાસ અંદર લેતી સમયે પેટર્ો ભાગ ર્થોર્ો 
બહાર આવશે. અર્ે શ્વાસ બહાર કાઢતી વખતે પેટર્ો ભાગ અંદર તરફ સકંોચાય છે. આ 
પ્રમાણે ર્થાય તો પ્રાણાયામર્ા ખબુજ વધ ુફાયદા જોવા મળે છે.  

િસન ક્રિયાને મન સાથે સબંિં :- 
આ એક પ્રાણાયામ સાર્થ ે ર્થતી શ્વસર્ કક્રયા સાર્થ ે સહજ રીત ે જોર્ાયેલી બાબત છે. 

જયારે તમારંુ ચચત્ત મર્ એકાગ્ર હોય ત્યારે શ્વસર્ કક્રયા શાતં, સામાન્ય હોય છે. જયારે 
આવેશમા ંહોવ ત્યારે શ્વાસ અવર્યવમત અરે્ ઝર્પી હોય છે. જેમ કે કોઈર્ી ઉપર ગસુ્સો કરો તો 
સહજતાર્થી શ્વાસ ર્કહ ચાલે. પરંત ુતીવ્ર ગવતર્થી શ્વસર્ ચાલ ુર્થઇ જશે. ભય સમય,ે સશંય સમયે, 
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આલાપ સમયે, આક્રાતં, વવશાદ પીર્ા, હાર્ી, આવા સમયે મર્ર્ી કક્રયાર્ો સીધો પ્રભાવ શ્વસર્ 
ઉપર જોવા મળે છે, તેજ પ્રમાણે આર્દં ઉત્સાહ હર્ડ પ્રાર્થડર્ા પજૂા અચડર્ સમયે મર્ શાતં 
આર્કંદત હોવાર્થી શ્વસર્ ધીમુ ંઅરે્ અલ્પ હોય છે. 

આ ઉપરર્થી ખ્યાલ આવે છે કે મર્ અરે્ શ્વસર્રે્ સીધો સબંધં છે અરે્ તેર્ી શરીર 
પર પ્રવતકાત્મક અસરો જોવા મળે છે. એટલા માટે જ પ્રાણાયામ દ્વારા મર્ર્ી ચચંળતારે્ સ્સ્ર્થર 
કરી યોગર્ા માગડ પર આગળ જતા અંતે સમાવધ સ્સ્ર્થવત, મોક્ષ પ્રાપ્પ્તર્ા માગ ેજઈ શકાય છે.  

આસર્ો કરતી વખતે પણ શ્વાસ પ્રશ્વાસનુ ં વર્યતં્રણ કરવામા ંઆવે તો વધ ુ ફાયદો 
જોવા મળે છે. અર્ે મર્ર્ે એકાગ્ર કરવામા ંસહાયભતૂ ર્થાય છે. પ્રખર અભ્યાસી અર્ે પ્રચરં્ 
પરુુર્ાર્થી વસદ્ધિ પ્રાપ્ત કરર્ાર ઋવર્ મવુર્ઓર્ા શ્વસર્ દરવમયાર્ શરીરર્ા કોઈપણ ભાગમા ં
પ્રવતકક્રયા જોવા મળતી ર્ર્થી, એટલે કે શ્વસર્ ચાલ ુ છે કે બધં છે તે ભૌવતક રીતે સામાન્ય 
વ્યસ્ક્ત જોઈ શસ્ક્ત ર્ર્થી, એટલી ધીમી માત્રામા ં શ્વસર્ ચાલતુ ં હોય છે. કેટલાક ઋવર્ 
તપસ્વીઓ વર્ો સધુી ગફુાઓ અરે્ ગીરીકંદરાઓમા ંતપ કરતા હોય છે. જ્યા ંઅપણા જેવા 
સામાન્ય મનષુ્યરે્ ર્થોર્ી વારમા ંજ શ્વાસ અવરોધ ર્થતા અકળામણ અનભુવે છે.  

ર્ટ્કમડર્ી કક્રયામા ં આવતી કપાલભાવતર્ી કક્રયાર્ે પણ હાલમા ં ઘણી જગ્યાએ 
પ્રાણાયામ તરીકે પ્રયોજવામા ંઆવે છે અરે્ જો પધ્ધવતસર કરવામા ંઆવે તો અરે્ક શારીકરક 
ફાયદા જોવા મળે છે.  

વધમુા ં હઠયોગમા ં બાહ્ય પ્રાણાયામર્ા રૂપમા ં ત્રણ અલગ અલગ કક્રયાઓ દ્વારા 
મહાબધં ર્થઇ શકે, તેમા ં પણ શ્વસર્ કક્રયાઓ ઉપર કામ ર્થત ુ ં હોઈ, તેર્ો પણ પ્રાણાયામમા ં
સમાવેશ ર્થાય છે. જેમ કે મલુબધં, ઉદ્દીયાર્ બધં, અર્ે જાલધંર બધં, આ ત્રણેય બધં દ્વારા શ્વસર્ 
કક્રયારે્ રોકી રાખવામા ંઆવે છે અરે્ શરીરર્ા સ્ર્ાયઓુ અરે્ સબંવંધત ભાગર્ી સકંોચર્ કક્રયા 
કરવાર્ી રહ ે છે. અરે્ તેર્ા પણ ખબુ જ અદ્ભુત પકરણામ મળે છે. સાર્થે અગ્ર્ીસાર કક્રયાર્થી 
બહતેરીર્ લાભ પ્રાપ્ત ર્થાય છે.  
અવર્લકુમાર ર્ી. વત્રવેદી 
ઝોર્ કો ઓર્ીર્ેટર, સૌરાષ્ટ્ર 
ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  



8 

૩.  યોગ 
પ્રસ્તાવના :- 

       આપણે બધા 'યોગ' શબ્દર્થી સારી રીતે પકરચચત છીએ. આજકાલ અખબારો અરે્ ટેચલવવઝર્ 

જેવા પ્રચાર માધ્યમો દ્વારા આ શબ્દ સમાજર્ા દરેક ઘર સધુી પહોંચ્યો છે. યોગ એ પ્રાચીર્ 

ભારત દ્વારા વવશ્વર્ે આપેલી ભેટ છે. આ એક ર્વુ ં વવજ્ઞાર્ છે. યોગ પ્રાચીર્ સમયમા ંજેટલો 

ઉપયોગી હતો તેટલો આજે છે, હકીકતમા ં તે આજર્ા સમયમા ંપણ વધ ુઉપયોગી છે. યોગ 

માત્ર વ્યસ્ક્તગત વવકાસરે્ ઉત્તેસ્ત્રજત કરત ુ ંર્ર્થી, પરંત ુતે સામકૂહક વવકાસરે્ પણ ઉત્તેસ્ત્રજત કરે 

છે. તેર્થી, તેર્ા મહત્વ અરે્ જાહરે સ્વીકૃવતરે્ ધ્યાર્મા ંરાખીરે્, સયંકુ્ત રાષ્ટ્રર્ી સસં્ર્થાએ 21 જૂર્રે્ 

"આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ કદવસ" તરીકે જાહરે કયો છે. 
 

યોગની શ્વવશ્વવિ વ્યાખ્યાઓ છે :- 

    યોગનુ ંસ્વરૂપ એટલુ ંવવશાળ છે કે તેરે્ કોઈ એક વ્યાખ્યામા ંબાધંવુ ંમશુ્કેલ છે. યોગ સસં્કૃત 

શબ્દ "યજુ" પરર્થી ઉતરી આવ્યો છે. જેર્ો અર્થડ ર્થાય છે ઉમેરો, વમલર્, વમલર્ અર્થવા સયંોગ. 

મર્રે્ વૈવશ્વક ચેતર્ા સારે્થ જોર્વાર્ો અર્થડ એ છે કે જે કદવ્યતા પ્રગટ કરે છે તે યોગ છે. 

       મહવર્િ પતજંચલએ તેમર્ા પ્રર્થમ પસુ્તકર્ા પ્રર્થમ એવપસોર્ર્ા બીજા સતૂ્રમા ંયોગનુ ંવણડર્ 

કયુું છે. “યોગ” ચચત્તવવૃત્ત “વર્રોધ” એટલે આપણા મર્મા ંવર્રંતર ઉદ્દભવતી વર્રંકુશ વવૃત્ત. તેમર્ો 

અંત આ યોગ છે. આમ સર્જક પણ તેરે્ શારીકરક કરતા ંમાર્વસક વધ ુમારે્ છે. વાસ્તવમા ંયોગ 

એ એક મર્ોવવજ્ઞાર્ છે. યોગનુ ંધ્યેય મર્ર્ી પ્રવવૃતઓરે્ વર્યવંત્રત કરીરે્ ર્કારાત્મક વવચારોરે્ 

દૂર કરવા અરે્ સ્વ-વવકાસમા ંઉપયોગી એવા વવચારોર્ે સ્સ્ર્થર કરવાર્ો છે. 

     સ્વામી વવવેકાર્દં કહ ે છે “દરેક વ્યસ્ક્તમા ં દેવત્વ પ્રાપ્ત કરવાર્ી શસ્ક્ત છે. આપણામા ં

છપાયેલ આ કદવ્યતા સાર્થે તાલમેલ મેળવો, એટલે કે જે આ કદવ્યતા પ્રગટ કરે છે તે યોગ છે. 
 
યોગના શ્વવશ્વવિ માગો છે :- 

      યોગ શબ્દર્ો ઉપયોગ તેમર્ા ગ્રરં્થોમા ંવવવવધ રીતે કરવામા ંઆવ્યો છે. યોગર્ો મળૂ અર્થડ 

છે પરમ ચેતર્ા સાર્થે જોર્ાણ પ્રાપ્ત કરવાર્ા વવવવધ માગો. અર્ે તેમર્ા ર્ામ પણ એ જ 

માગડ પ્રમાણે છે. જેમ કે ભસ્ક્ત એક્ય સાધર્ાર્ો અર્થડ ર્થાય છે "ભસ્ક્ત-યોગ". આ જગત એ 

પરમાત્માનુ ંસ્વરૂપ છે એમ સમજીરે્, તેમર્ી સેવા કરીર્ે, એકતા કરવી એટલે “કમડયોગ”. બદુ્ધિ 
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દ્વારા આ સનૃ્દ્ષ્ટ અરે્ તેર્ા સર્જકર્ી સમજણ મેળવીરે્ જ્ઞાર્ર્ા માગડ પર એકતા હાસંલ 

કરવાર્ો પ્રયાસ કરવો, “એટલે કે જ્ઞાર્યોગ” અર્ે શરીર, આત્મા અર્થવા મર્ પર વર્યતં્રણ 

રાખીર્ે એકતા પ્રાપ્ત કરવાર્ો પ્રયાસ કરવાર્ો અર્થડ છે “રાજ-યોગ”. આર્ે "પતજંચલ" યોગ 

અર્થવા ફક્ત યોગ કહવેાય છે. આપણે અહીં જેર્ી વાત કરી રહ્યા છીએ તે મહવર્િ પતજંચલ દ્વારા 

રચાયેલ “યોગ” અર્થવા “રાજ-યોગ” છે. 
 
યોગ શ્વવશે ગેરમાન્યતાઓ 

       યોગ ખબૂ જ મહત્વપણૂડ અર્ે લાભદાયી વવર્ય હોવા છતા,ં યોગ વવશે ઘણી ગેરસમજો છે. 

• યોગ સામાન્ય લોકો માટે ર્ર્થી, પરંત ુઋવર્ઓ અરે્ સતંો માટે છે. 

• યોગ એ અલૌકકક વવર્ય છે. 

• યોગ એટલે માત્ર આસર્ પ્રાણાયામ 

• યોગ એટલે એક પ્રકારર્ી કસરત 

• યોગ એટલે માત્ર તબીબી પિવત 

• યોગ એ ધાવમિક-સાપં્રદાવયક વવર્ય છે 

• યોગ એ વાચંર્ અર્ે પ્રવચર્ર્ો વવર્ય છે. 

• યોગ સુદંરતા માટે છે. 

• યોગ એક ચમત્કાર છે. 
 
આ માન્યતાઓરે્ કારણે આપણે લાબંા સમય સધુી યોગર્થી વચંચત રહી ગયા. 
 
આત્મ પ્રકાશ કુમાર (મખુ્ય યોગ વશક્ષક) 

(પવૂડ પતજંચલ યોગ સવમવત અમદાવાદ પવિમ) 

યોગર્ા વર્ષ્ણાત, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ ગાધંીર્ગર 

મો. : 9825334479 
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૪.   મિદ્યાર્થી જીિર્માં યોગર્ું મહત્િ :- 

પ્રસ્તાવના :-  

સ્વસ્ર્થ અરે્ સરુચક્ષત જીવર્ જીવવા માટે સક્ષમ બરે્ તે સાર્થી માર્વીનુ ંસ્વપ્ર્ છે, આ 
સ્વપ્ર્રે્ સાકાર કરવા માટે યોગ મખુ્ય સહાયકર્ી ભવૂમકા ભજવે છે. એવુ ંર્ર્થી કે યોગ માત્ર 
વવદ્યાર્થી જીવર્મા ંજ યોગનુ ંમહત્વ જણાવે છે અર્થવા તેર્ાર્થી વવદ્યાર્થીઓરે્ જ ફાયદો ર્થાય 
છે. યોગર્ો મહીર્ો જાણવા માટે આપણે યોગર્ા દરેક પાસાઓ વવશે જાણવુ ંજોઈએ. વવદ્યાર્થી 
જીવર્મા ં યોગર્ા મહત્વ પરર્ો આ વર્બધં તમર્ે યોગ વવશે સપંણૂડ માકહતી આપવાર્ો 
પ્રયત્ર્ કરશ.ે  

યોગનો ઈશ્વતહાસ :-  

યોગરે્ ભારતીય સર્ાતર્ સસં્કૃવતર્ી ઓળખ તરીકે ઓળખવામા ંઆવે છે, જેમા ંમાર્વ 
શરીર અંવતમ સખુર્ા ર્વા પકરમાણરે્ પ્રાપ્ત કરે છે. યોગ શબ્દ સસં્કૃત શબ્દ "યજુ" પરર્થી 
આવ્યો છે, જેર્ો અર્થડ ર્થાય છે જોર્ાવુ ંઅર્થવા એક ર્થવુ.ં યોગ એ ચેતર્ાર્ા પકરમાણર્ો ઉલ્લેખ 
કરે છે જેર્ો ભારતીય કફલસફૂીમા ં 5000 વર્ડર્થી વધરુ્ો ઇવતહાસ છે. યોગનુ ં અંવતમ જ્ઞાર્ 
ભગવાર્ વશવ દ્વારા સપ્તવર્િઓરે્ ર્થોર્ીવાર આપવામા ંઆવ્યુ ં હત ુ,ં ત્યારબાદ સપ્તઋવર્ઓએ 
પ ૃ્ વીર્ા ખણેૂ ખણેૂ જઈરે્ યોગર્ો પ્રચાર કયો અરે્ માર્વ જાવતનુ ંકલ્યાણ ર્થયુ.ં એટલા માટે 
ભગવાર્ વશવરે્ આકદયોગી પણ કહવેામા ંઆવે છે, કારણ કે હજારો વર્ો પહલેા તેમણે સાત 
ઋવર્ઓમા ંઆ યોચગક જ્ઞાર્નુ ંવવતરણ કયુું હત ુ.ં  

રોજજિંદા જીવનમા ંયોગનુ ંમહત્વ:- 

જેમ જેમ માણસ આધવુર્કતાર્ી ર્જીક જઈ રહ્યો છે તેમ તેમ તે અરે્ક પ્રકારર્ી 
હતાશા અરે્ ચચિંતાઓમા ંડબૂી રહ્યો છે. તેર્ાર્થી બચવા માટે માણસરે્ યોગર્ો સહારો છે. કારણ 
કે તે કોઈપણ ચચિંતા અર્થવા હતાશારે્ મળૂમારં્થી સારવાર આપે છે. રોસ્ત્રજિંદા જીવર્મા,ં મનષુ્ય 
પોતાર્ે સ્વસ્ર્થ રાખવા, શારીકરક વવકાસ માટે અરે્ માર્વસક તણાવરે્ દૂર રાખવા માટે યોગરે્ 
અપર્ાવે છે.  

યોગના ફાયદા:-  

યોગર્થી ઘણા પ્રકારર્ા ફાયદા મળે છે, જે માત્ર વવદ્યાર્થીઓરે્ જ ર્ર્થી મળતા પરંત ુ
દરેક ઉંમરર્ા લોકોરે્ મળે છે અર્થવા મળી શકે છે. યોગ માટે કોઈ વય મયાડદા ર્ર્થી. ત ે
શરીરર્ે લવચીક, સ્વસ્ર્થ, સ્વસ્ર્થ અરે્ તણાવમકુ્ત બર્ાવે છે. આ સારે્થ તે માર્વસક સખુ આપવા 
માટે પણ સક્ષમ છે. આત્માર્ે પરમાત્મા સાર્થે જોર્વામા ંયોગ મખુ્ય ભવૂમકા ભજવે છે. 

આ વાતરે્ ધ્યાર્મા ં રાખીરે્ આંતરરાષ્ટ્રીય સ્તરે યોગરે્ મખુ્ય ઓળખ મળી અરે્ 
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લોકોએ ખલુ્લા મર્ર્થી યોગરે્ અપર્ાવીરે્ ભારતીય સર્ાતર્ સસં્કૃવતરે્ માર્ આપ્યુ ંછે. એ જ 
ભારતીય સર્ાતર્ સસં્કૃવત જેર્ો મળૂ મતં્ર "વસધૈુવ કુટંુબકમ" છે. યોગર્ી આ શસ્ક્ત 
વવદ્યાર્થીઓર્ા જીવર્મા ંઉતારવા માટે શાળાઓમા ંયોગરે્ ફરસ્ત્રજયાત બર્ાવવામા ંઆવ્યો છે.  

શ્વનષકર્ડ :-  

આ વર્બધંર્ા આધારે, તમર્ે યોગર્ો મકહમા, યોગર્ો ઇવતહાસ અરે્ આધવુર્ક યોગમા ં
યોગર્ી સ્સ્ર્થવત વવશે જાણવા મળયુ ં હશે. આ પછી, વવદ્યાર્થીઓ યોગ પ્રત્યે જર્જાગવૃત માટે 
જીવર્મા ંયોગર્ા મહત્વ પર તેમર્ા પોતાર્ા શબ્દોમા ંવર્બધં સરળતાર્થી લખી શકે છે.  
શ્વવદ્યાથી જીવનમા ંયોગના મહત્વ શ્વવશે કેટલીક શ્વવશેર્ માક્રહતી:- 
વવદ્યાર્થી જીવર્મા ંયોગર્ા મહત્વ વવશે ર્ીચેર્ી વવશરે્ માકહતી હોવી જરૂરી છે.  

વવદ્યાર્થી જીવર્મા ંયોગર્ા મહત્વ પરર્ો વર્બધં તમરે્ યોગ વવશે જાગતૃ કરે છે.  

વ્યસ્ક્તર્ા સમગ્ર જીવર્ર્ો પાયો વવદ્યાર્થી જીવર્ર્થી જ ર્ાખવામા ંઆવ ેછે અર્ે યોગ આ 
પાયાર્ે મજબતૂ બર્ાવે છે.  

વવદ્યાર્થી જીવર્મા ં યોગનુ ં મહત્વ વધ ુ સારા ભવવષ્ય માટે દૂરંદેશી અરે્ સકારાત્મક 
વવચારસરણીર્ા પકરણામ તરીકે જોઈ શકાય છે.  

યોગ, જે એક અંવતમ આધ્યાસ્ત્રત્મક અભ્યાસ છે, તેર્ા દ્વારા વવદ્યાર્થીઓમા ંસકારાત્મક ઉજાડર્ો 
સચંાર ર્થાય છે.  

યોગ વવદ્યાર્થીરે્ અત્યતં જકટલ પકરસ્સ્ર્થવતઓ વગેરેમા ં કહિંમતભેર વર્ણડય લેવાનુ ં પણ 
શીખવે છે.  

 

આત્મ પ્રકાશ કુમાર (મખુ્ય યોગ વશક્ષક) 

(પવૂડ પતજંચલ યોગ સવમવત અમદાવાદ પવિમ) 

યોગર્ા વર્ષ્ણાત, ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ ગાધંીર્ગર 

મો. : 9825334479 
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૫.   યોગ : હોલીસ્ટીક ર્થેરાપી 
 

હોલીસ્ટીક એટલે સમગ્ર સવડગ્રાહી અર્થવા સપંણૂડ સ્વાસ્્ય ચચકકત્સા પધ્ધવત 

સપંણૂડ સ્વાસ્્ય એટલે કે શારીકરક, માર્વસક, સામાસ્ત્રજક, આધ્યાસ્ત્રત્મક, ર્ૈવતક, બૌદ્ધિક, 

ભાવર્ાત્મક રીતે સ્વસ્ર્થ હોય તેરે્ સપંણૂડ સ્વસ્ર્થ કહીશુ.ં યોગ ચચકકત્સા વ્યસ્ક્તર્ે પકરપણૂડ રૂપે 

સારવાર કરે છે. તેર્થી તેરે્ હોલીસ્ટીક રે્થરાપી એટલે કે સપંણૂડ સ્વાસ્્ય ચચકકત્સા પધ્ધવત કહીશુ.ં 

આપણા ઋવર્મરુ્ીઓએ, યોગર્ે માર્વ જીવર્રે્ ઉન્નત બર્ાવવા આપેલ અર્મોલ ભેટ 

છે. આધવુર્ક સમયમા ં રોગ વર્વારણ માટે દવાઓ અરે્ ટેકર્ોલોજીર્ી મદદર્થી સારવારર્ો 

ખબુ બહોળો વવકાસ ર્થયો છે. છતા ં ત્યા ંઘણી ત્રટુીઓ છે. જયારે આપણા ઋવર્મરુ્ીઓએ તો 

કોઈ રોગ ઉત્પન્ન જ ર્ા ર્થાય તે માટે યોગ (અષ્ટાગં યોગ)ર્ી અર્મોલ ભેટ આપી છે. 

યોગએ ઉપચારર્ી સપંણૂડ પ્રણાલી છે. જેમા ંઆસર્ો, પ્રાણાયામ, (કંુભક), ધ્યાર્, અરે્ શદુ્ધિ 

કક્રયાઓ, મદુ્રાઓ સહીત વવવવધ તક્ર્ીકોર્ો સમાવેશ ર્થાય છે.  યોગ ઉપચાર માટેર્ો સવડગ્રાહી 

અચભગમ છે. 

યોગ અભ્યાસ કરવાર્થી કફ, વપત્ત, વાત બેલેન્સ રહ ે છે. યોગ આસર્ો તર્થા મદુ્રાઓ 

શરીરમા ંશસ્ક્ત, લચીલાપણુ ંઅરે્ સતંલુર્ વધારવા માટે રચાયેલ છે.  શ્વાસ લેવાર્ી તકર્ીકો 

અર્થવા પ્રાણાયામ માર્વસક સ્વાસ્્યર્ે બળ આપે છે. તણાવ, ચચિંતા અવર્દ્રા હોમોન્સનુ ંબેલેન્સ 

બગર્વુ,ં આ બધુ ંપ્રાણાયામ અભ્યાસ દ્વારા ર્ોમડલ કરી શકાય છે. ન્યરુોલોજીકલ ચબબીમારીઓ 

અર્ે હાઈ બ્લર્ પ્રેસર, ગભરામણ, અર્ીંદ્રા જેવા વવકારો ર્ા સારવારનુ ંકામ કરે છે. પ્રાણાયામ 

તેમજ દ્વારા પણ માર્વસક બીમારીઓ દુર કરી શકાય છે. 

શદુ્ધિ કક્રયાઓ, પ્રાણાયામ યોગર્ીંદ્રા એ યોગ ઉપચારર્ા આવશ્યક ઘટકો છે. આ 

પિવતઓ મર્રે્ શાતં તર્થા વર્યવંત્રત કરવામા ં તણાવ ઘટાર્વામા ં અર્ે ભાવર્ાત્મક 

સખુાકારીમા ંસધુારો કરવામા ંમદદ કરે છે. ધ્યાર્મા ંમર્રે્ એક જ ચબિંદુ પર કેન્દ્ન્દ્રત કરવુ ંજેમ 

કે શ્વાસ-પ્રશ્વાસ , મતં્ર, છબી, સગુધં, પ્રકૃવત આ પે્રક્ટીસ (ગાઈર્ મેર્ીટેશર્ ) તણાવરે્ દુર કરવામા ં

મેમરી અરે્ એકાગ્રતા સધુરે છે. વ્યસ્ક્ત ર્કારાત્મક વવચારો અર્ે લાગણીઓર્ે સાસ્ત્રત્વક રીત ે

સચંાચલત કરે છે. 

યોગનુ ં આધ્યાસ્ત્રત્મક પાસુ ં પણ ઉપચાર માટેર્ા તેર્ા સવડગ્રાહી અચભગમનુ ં એક 

મહત્વપણૂડ ઘટક છે. યોગર્ા આધ્યાસ્ત્રત્મક પાસમા ં પરમાત્મા સારે્થ જોર્ાણ વવકસાવવુ ં અરે્ 
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પરમ સ્સ્ર્થવત પ્રાપ્ત કરવી તે છે. યોગ ચચકકત્સાનુ ંઆ પાસુ ંફક્ત આધ્યાસ્ત્રત્મક પરુત ુ ંમયાડકદત 

ર્ર્થી. પરંત ુ જીવર્મા ં વધ ુ અર્થડ અરે્ ઉદે્દશર્ી શોધ કરર્ાર કોઈપણરે્ લાભ કરે છે. 

માર્વજીવર્રે્ ઉત્કૃષ્ટ બર્ાવે છે. ભૌવતક જગત અરે્ સકુ્ષ્મ જગત તર્થા આધ્યાસ્ત્રત્મક જગતર્ી 

અનભુવૂત કરાવે છે. 

યોગ ચચકકત્સા એ સલામત અર્ે ચબર્ આક્રમક ઉપચાર છે. જે તમામ ઉમરર્ા અર્ ે

કફટરે્સ સ્તરર્ા લોકો દ્વારા પ્રેક્ટીસ કરી શકાય છે. તેરે્ કહલીંગ માટે કુદરતી અરે્ સવડગ્રાહી 

અચભગમ શોધી રહલેા વ્યસ્ક્તઓ માટે આકર્ડક વવકલ્પ છે. જો કે યોગ અભ્યાસ શરુ કરતા 

પહલેા અનભુવી યોગ ટીચર ર્ો સપંકડ કરવો મહત્વપણુડ છે.  ખાસ કરીરે્ ત્યારે જયારે કોઈ 

ગભંીર તબીબી સ્સ્ર્થવત હોય. યોગમા ં શરીરર્ી સાર્થે સાર્થે મર્ અર્ે આત્માર્ો પણ વવચાર 

કરવામા ંઆવે છે. તેર્થી યોગરે્ સપંણુડ ચચકકત્સા પધ્ધવત કહીશુ.ં 

યોગર્ી દ્રષ્ટીએ મનષુ્યનુ ં વ્યસ્ક્તત્વ પચંકોશી છે. આ દરેક કોશનુ ં પરસ્પર સકંલર્ 

આવશ્યક છે. અરે્ આ સતંલુર્ વવરે્ માત્ર યોગમા ંજ વણડર્ કરવામા ંઆવેલ છે. યોગ દ્વારા 

વ્યસ્ક્તત્વમા ં રહલે કોઈપણ પ્રકારર્ા અસતંલુર્ રે્ દુર કરી વ્યસ્ક્તત્વ નુ ં સપંણૂડ સકંલર્ 

કરવામા ંઆવે છે. તેર્થી યોગ એક સપંણુડ ચચકકત્સા પધ્ધવત છે. 

યોગ ચચકકત્સા દ્વારા યમ વર્યમર્ા પાલર્ર્થી આસર્ અભ્યાસ અર્ે પ્રાણાયામ તર્થા 

ધ્યાર્ર્ી વવવધપવૂડક અભ્યાસ કરવાર્થી ચેતર્ાર્ો ક્રવમક વવકાસ ર્થાય છે. અર્ે સપંણૂડ સ્વાસ્્ય 

પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. વ્યસ્ક્ત “સ્વ”મા ંસ્સ્ર્થત ર્થાય છે.  

યોગ ચચકકત્સામા ં બહારર્થી કશુ ં પણ પરુક આપવામા ંઆવતુ ં ર્ર્થી. શરીરર્ા વત્રદોર્ 

(આધ્યાસ્ત્રત્મક, આવધભૌવતક, આવધદૈકહક ) દુર ર્થાય છે.  

આમ યોગ દ્વારા અંવતમ સત્ય પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. એટલે કે યોગ શાિમા ંજ મોક્ષનુ ં

વણડર્ કરવામા ંઆવેલ છે અર્ે યોગ દ્વારા જ તેર્ે પ્રાપ્ત કરી શકાય. 

આયવેુદ અનસુાર સ્વાસ્્યર્ી વ્યાખ્યા પ્રમાણે જોઈએ તે સ્વાસ્્ય યોગ દ્વારા જ પ્રાપ્ત 

કરી શકાય. 

समदोष: अमाग्निश्व समधातुमल्क्रिया:| 
प्रसन्ना ते्मल्क्ियमना: स्वस्थइत्यभीधीयते|| 

જે મનષુ્યર્ા દોર્ વાત, વપત્ત અર્ે કફ, અસ્ગ્ર્ (જઠરાગ્ર્ી) રસ આ સાત ધાત ુ સમ 

અવસ્ર્થામા ંતર્થા સ્સ્ર્થર રહ ે છે. માલ મતૂ્ર કક્રયાઓ સારી રીત ેર્થાય છે. અરે્ જેનુ ંમર્ આત્મા 
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અરે્ ઇન્દ્ન્દ્રયો પ્રસન્ન રહ ેછે. તે સ્વસ્ર્થ છે.  તો આ બધુ ંયોગ અભ્યાસ દ્વારા સભંવ છે. 
 

મહવર્િ પતજંચલ એ યોગ સતૂ્રમા ંબતાવ્યા પ્રમાણે  

सतु ग्नधर्घ क् ल नैरन्तयसकत्कारसेग्नितो दृढभूग्नम:|| 
 

યર્થાર્થડ શ્રધ્ધાર્થી અરે્ દીધડકાલ સધુી અરે્ વર્રંતરતા ર્થી વ્યસ્ક્ત યોગ અભય કરે તો  

પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. આમ યોગ એ સવડગ્રાહી ચચકત્સા છે, પણ શ્રાધ્ધર્થી વર્રંતર અભ્યાસ 

કરવામા ંઆવે તો માર્વી શારીકરક માર્વસક આધ્યાસ્ત્રત્મક ર્ૈવતક બૌવધક અર્ે ભાવર્ાત્મક 

રીતે સ્વસ્ર્થ જીવર્ જીવી શકે છે. 
 
હમેલતાબેર્ પટેલ 

યોગ સ્ત્રજલ્લા કો-ઓર્ીર્ેટર, ગાધંીર્ગર 

ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  
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૬.   અમત ગંભીર કોમિડર્ી મહામારીમાં માર્િ જીિર્                              
ઉપર યોગર્ી િકારાત્મક અિર 

 
આપણુ ં યોગ વવજ્ઞાર્ ૩૦૦૦ વર્ડ જૂર્ી આપણા ંઋવર્ મરુ્ીઓર્ી ભેટ છે. માર્ર્ીય 

વર્ાપ્રધાર્શ્રીએ ર્રેન્દ્રભાઈ મોદીએ કદઘડદ્રષ્ટી પ્રાચીર્ પરંપરામારં્થી  વર્ડ – ૨૦૧૫મા ંયોગર્ ે

વૈશ્વીક ઓળખાણ આપી “ આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ કદવસ”ર્ી ઉજવણી શરૂ કરાવી ત્યારર્થી 

પવશ્વમર્ા દેશોએ પણ યોગરે્ સવડગ્રાહી તરીકે સ્વીકાર કયો છે અરે્ માર્ આપ્યુ ં છે. રાષ્ટ્રીય 

સ્વાસ્્ય સસં્ર્થાએ પણ યોગરે્ પરુક વૈકલ્પીક દવા તરીકે માન્યતા આપી છે.  

કોવવર્-૧૯ (કોરોર્ા)ર્ી મહામારીમા ં ૨૦૧૯-૨૦૨૦ર્ી સાલમા ં મે મહારાષ્ટ્ર રાજયમા 

પતજંલી આયુડવેદ ચલવમટેર્ર્ા ર્ેરી પ્લાન્ટમા ં મારા કાયડકાળ દરવમયાર્ યોગ પ્રાણાયામ 

કરવાર્ી માર્વ શરીર પર અસર અંગે અભ્યાસ/અનભુવ કયો હતો. 

જે વ્યસ્ક્તઓ વર્યવમત યોગ પ્રાણાયામ કરતા હતા તેમરે્ કોરોર્ાર્ી માઈર્ોર અસર  

ર્થઇ હતી. અર્ે કોરોર્ા બાદ પણ કોઈ ખાસ ર્કારાત્મક અસર જોવા મળી ર્હોતી અર્ે જે 

લોકોર્ે ર્થયો હતો તેઓ પણ ઝર્પર્થી સાજા ર્થઈ  ગયા હતા. કોરોર્ા મહામારી દરમ્યાર્ મ ે

પણ કોઈ રજા રાખ્યા વસવાય દરરોજ સરેરાશ ૧૨ કલાક કામ કયુડ હત ુ.ં કોરોર્ાર્ી અસર ર્થઈ 

ર્ હતી. વર્યવમત યોગ પ્રાણાયામ કરવાર્થી માર્વ શરીરર્ી રોગ પ્રવતકારક શસ્ક્ત વધે છે 

અરે્ પ્રાણવાયરુ્ી કમી અનભુવાતી ર્ર્થી તે મારો જાત અનભુવ છે. 

પ્રાણાયામ યોગર્ા મખુ્ય ઘટકોમારં્ો એક છે તે દદીઓ માટે માત્ર શ્વાસર્ી તકલીફમા ં

રાહત માટે જ ર્હી પણ મર્ોવૈજ્ઞાવર્ક સખુાકારી માટે ખબૂજ ઉપયોગી છે. પ્રાણાયામર્ો સતત 

અભ્યાસ શ્વસર્તતં્રર્ા સ્ર્ાયઓુરે્ મજબતૂ કરીરે્ ફેફસાર્ા કાયડ અરે્ ક્ષમતામા ંસધુારો કરે છે. 

હદયર્ા ધબકારા ઘટાર્ે છે. અરે્ બ્લર્પે્રસરરે્ વર્યવમત કરે છે. શ્વાસ લેવાર્ી તકલીફ એ કોવવર્

-૧૯ર્ા દદીઓર્ી મખુ્ય અગવર્તાઓમારં્ી એક છે. દદીઓએ શ્વાસ લેવાર્ી તકલીફ દૂર 

કરવામા ં પ્રાણાયામર્ી મલૂ્યવાર્ અસરર્ો અનભુવ  કયો. અનલુોમ વવલોમ પ્રાણાયામ એ 

એવ ુ પ્રાણાયામ જે ર્સકોરા દ્વારા વૈકપ્લ્પક શ્વાસોચ્છવાસ દ્વારા વગીકૃત કરવામા ંઆવે છે. 

ર્ાર્ા અવરોધો દૂર કરે છે. બરે્ ર્સકોરા શ્વાસર્ા પ્રવાહરે્ સતંલુીત કરે છે અરે્ હ્ર્દયર્ા 

ધબકારા અરે્ બ્લર્પે્રશર વર્યવમત કરે છે.  

સદુશડર્ કક્રયા યોગ (SKY) એક અદ્યતર્ વર્યતં્રીત ચક્રીય લયબધ્ધ શ્વાસ લેવાર્ી 
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ટેકર્ીક  છે. વવવવધ માઈક્રોબાયલ, ફંગલ, અર્ ેવાયરલ હોય સામ ેએંકદર પ્રવતરક્ષ વધારવામા ં

સક્ષમ છે. ફેફસાર્ા ચેપર્ા કારણે કોવવર્-૧૯ રોગમા ં મતૃ્યદુર વધારે હોવાર્થી SKY આ 

પકરસ્સ્ર્થવતમા ંઅકાળ મતૃ્યરેુ્ અટકાવી શકે છે.  

ભ્રામરી પ્રાણાયામ મધમાખી જેવા ગજુરાવ અવાજ ઉત્પન્ન કરીરે્ લાબંા સમય સધુી 

શ્વાસ બહાર કાઢવા સારે્થનુ ં પ્રાણાયામ મગજર્ા તણાવરે્ દૂર કરવામા ં અરે્ કોવવર્-૧૯ર્ા 

દદીઓરે્ હતાશા ચચિંતા અરે્ અવર્દ્રારે્ વર્યતં્રીત કરવામા ંમદદ કરે છે.  

ગુજંરાવર્ો અવાજ એક સ્પદંર્ બર્ાવે છે. જે મર્ અરે્ ર્વડસ વસસ્ટમરે્ શાતં કરે છે. જે 

શાતં શ્વાસ બહાર કાઢવાર્ી સરખામણીમા ંર્ાઈટ્રીક ઓકસાઈર્મા ં૮ ર્થી ૨૧ ઘણો વધારો કરે 

છે. ર્ાઈકટ્રક ઓકસાઈર્ રોગપ્રવતકારક તતં્રમા ં મહત્વર્ી ભવૂમકા ધરાવે છે. તે અંગોમા ં

રકતપ્રવાહ સધુારે છે. ધમર્ીઓ બળતરા વવરોધી કક્રયાનુ ં કારણ બરે્ છે. અર્ે રોગપ્રવતકારક 

શસ્ક્તર્ે વેગ આપે છે. જે વાયરસ અરે્ અન્ય પરોપજીવી જીવોર્ો વવર્ાશ કરે છે.  

ભ્રામરી પ્રણાયામ હોમ આઈસોલેશર્ દરવમયાર્ માર્સીક સ્વાસ્્ય અર્ે કોવવર્-૧૯ર્ા 

દદીઓર્ી ઉઘર્ી ગણુવતા પર હકારાત્મક અસરર્ો અનભુવ ર્થયો અરે્ ર્ોંધ લીધી હતી. હોમ 

આઈસોલેસર્ર્ા ૧૫ કદવસ દરમ્યાર્ દદીઓ દરરોજ ૨૦ મીર્ીટ ભ્રામરી પ્રાણાયામ 

ઓર્લાઈર્ કરતા હતા.  

કોવવર્-૧૯ર્ા દદીઓર્ે પ્રસ્તાવવત સરળ આસાર્ દા.ત. લાઈટ એકસાઈઝ, બેસીર્ ે

કરવાર્ા ં હળવા આસર્ જેર્થી તેમરે્ ર્થાક ર્ લાગે. કારણ કે ર્થાક એ વધ ુસામાન્ય કોવવર્-

૧૯ર્ા લક્ષણોમાન ુ એક છે. ક્રોવર્ક ફતીગ(Fatigue) વસન્ડ્રોમ (CFS) અટકાવવા માટે હળવા 

આસર્ર્ો સફળતા પવૂડક ઉપયોગ કરવામા ં આવે છે. એટલે ગભંીર ર્થાક સારે્થર્ા કેટલાક 

લક્ષણો વર્વારી શકાય. 

કોવવર્-૧૯ર્ા દદીઓર્ે ધ્યાર્ કરાવીર્ે સ્વસ્ર્થતાર્ો સમયગાળો વધારવામા ંઆવે છે.  

અર્ે ચબમારીઓમારં્થી ઉપચાર ઝર્પી ર્થાય છે. ધ્યાર્ ખાસ કરીર્ે આરામ અર્ે ધ્યાર્ર્ી 

તાલીમ પધ્ધવતઓ દ્વારા ન્યરુો પ્લાસ્ટીસીટીમા ં વધારો કરી શકાય છે. જેર્ાર્થી કોવવર્-૧૯ 

દદીઓ રોગમારં્થી વધ ુસારી રીતે સાજા ર્થઈ શકે છે. માઈન્ર્કુલરે્શ મેર્ીટેશર્મા ંકકલીર્ીકલ 

ર્ીસઓર્ડરર્ી સારવાર ર્થઈ શકે છે. અરે્ સ્વસ્ર્થ મર્ર્ી સખુાકારીમા ંવધારો ર્થઈ શકે છે.  

આપણા ભારત દેશમા ંઆયરુ્ મતં્રાલય (આયવેુદ યોગ અરે્ પ્રાકૃવતક ચચકકત્સા, યરુ્ાર્ી 

વસધ્ધ અર્ે હોમીયોપેર્થી) એ કોવવર્ પછીર્ી પરુ્:પ્રાપ્પ્ત (સધુારવા) માટે માગડદવશિકા તૈયાર કરી 
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છે. જેમા ં શ્વસર્ અર્ે કાકર્િયક કાયડક્ષમતા વધારવા તણાવ અર્ે ચચિંતા ઘટાડ્વા પર ધ્યાર્ 

કેન્દ્ન્દ્રત કતો યોગ પ્રોટોકોલર્ો સમાવેશ ર્થાય છે. રોગપ્રવતકારક શસ્ક્તરે્ વધારવા માટે યોગ 

પ્રાણાયામ અર્ે ધ્યાર્ર્ા દૈવર્કમા ંતાલીમ અર્ે પ્રેકટીસ કરાવવી જોઈએ. 

મગજ-શરીરર્ી દરવમયાર્ગીરીઓરે્ સક્રીય પણે પ્રોત્સાહર્ આપવુ ં (દદીર્ે સાભંળવો) 

જેણે યોગ જે દાખલા સારે્થ પરુાવા દશાડવ્યા છે. ત ેઘણા કોવવર્-૧૯ર્ા દદીઓર્ે ફાયદો કરી 

શકે છે. જેમા ં નકુશાર્ર્ી ન્યરુ્ત્તમ સભંાવર્ા છે. જોકે વધ ુસશંોધર્ર્ી ચોક્કસપણે જરૂર છે. 

અન્ય સામાન્ય બીમારીઓ માટે યોગર્ા લાબંાગાળા કકલર્ીકલ ઉપયોગર્થી પરૂતા તકડ , પવૂડ 

કકલર્ીકલ ર્ેટા અરે્ સલામતીર્ા ર્ેટા એકઠા કરીરે્ યોગર્થી રોગમકુ્ત્ર્ા અચભયાર્મા ંસફળતા 

મેળવી શકશુ.ંઉપરોકત ર્ોંધર્ા આધાર અરે્ અનભુવ ઉપર અપણે GSYBમા ં સ્ત્રજલ્લા લેવલ ે

અરે્ રાજય લેવલે કલીર્ીકલ ટ્રાયલર્ા ર્ેટા એકત્ર કરી યોગર્થી તર્થા ફાયદાર્ો બહોળો પ્રચાર 

કરી શકાય.   
 
ર્ૉ. જયરામ કે. ઠક્કર 

ર્ેચરોપેર્થ,  

પતજંચલ યોગ પ્રભારી, 

તાન્ઝાવર્યા યગુાન્ર્ા, કેન્યા (પવૂડ આકફ્રકા) 
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૭.   યોગર્ી ઉપચારક અિરો અર્ે જીિર્ર્ી ગુિિત્તા                   
િધારિાર્ી તેર્ી ક્ષમતાર્ો અભ્યાિ અર્ે તારિ 

માર્ર્ીય વર્ાપ્રધાર્ શ્રી ર્રેન્દ્રભાઇ મોદીજીએ યોગરે્ વૈવશ્વક ઓળખ આપીરે્ “ વસધૈુવ 

કુટુમ્બકમ “ દ્વારા માત્ર ભારતરે્ જ ર્હીં પરંત ુ વવશ્વર્ા તમામ સમદુાયોરે્ લાભ મળે તેવા 

ઉમદા વવચાર ર્થી યોગર્ો પ્રચાર-પ્રસાર કયો છે. અરે્ યોગર્ા ફાયદા અરે્ જીવર્ સધુાર અંગે 

વવશ્વરે્ પકરચય કરાવ્યો. પરંત ુ હજુ સધુી યોગર્ા ફાયદા અંગે બધાજ જર્-સમદુાય સધુી 

આપણે તેર્ે પહોંચાર્ી શક્યા ર્ર્થી. મારા અનભુવે દરેક વ્યસ્ક્તરે્ મહાત્મા ગાધંીજી ર્ા વસધ્ધાતં 

મજુબ યોગ અંગેર્ા ફાયદાર્ા દાખલા જણાવવાર્થી દરેક વ્યસ્ક્ત યોગનુ ં મહત્વ વવસ્તારર્થી 

સમજીર્ે યોગમા ંજોર્ાય.  

પ્રભ ુકૃપાર્થી મારા ગરુુજી અરે્ જીવર્ર્ા માગડદશડક સ્વામી રામદેવજી મહારાજ ર્ા સાવંર્ધ્યમા ં

છેલ્લા તે્રવીસ વર્ડ ર્થી યોગર્ો અભ્યાસ અરે્ તેર્ાર્થી ર્થતા ં ફાયદાર્ો અનભુવ કરવાનુ ં

સૌભાગ્ય મળયુ ંછે.  

  મારા અનભુવ મજુબ Kaizen (continual Improvement) સતત સધુારણા કરવાર્ો એક 

અચભગમ છે. તેર્ા મજુબ ર્ાર્ા અરે્ ચાલ ુહકારાત્મક ફેરફારો ર્ોંધ પાત્ર સધુારાઓ મેળવી 

શકાય છે. સામાન્ય રીતે તે સહકાર અર્ે પ્રવતબધ્ધતા ઉપર આધાકરત છે. જે પરીવતડર્ હાસંલ 

કરવા માટે ઉપયોગી ર્થઈ શકે છે.  

યોગ એ મર્ અરે્ શરીર કફટરે્શનુ ંએક સ્વરૂપ છે. જેમા ંસ્ર્ાયબુધ્ધ પ્રવવૃત્તનુ ંસયંોજર્ અરે્ 

શ્વાસ અરે્ ઉજાડ પ્રત્યેર્ી જાગવૃત પર આંતકરક રીતે વર્દેવશત માઇન્ર્ કુલ ફોક્સર્ો સમાવેશ 

ર્થાય છે.  

પ્રર્થમ વસધ્ધાત ંએ છે કે માર્વ શરીર એ એક બીજાર્થી અવવભાજય વવવવધ આંતર સબંધંીત 

પકરણામોનુ ંબરે્લુ ંએક સવડગ્રાહી અસ્સ્તત્વ છે. અરે્ કોઈપણ એક પકરમાણ નુ ંઆરોગ્ય અર્થવા 

બીમારી અન્ય પકરમાણો રે્  અસર કરે છે.  

બીજો વસધ્ધાતં વ્યસ્ક્તઓ છે અર્ે તેમર્ી જરૂકરયાતો અર્ન્ય છે અર્ે તેર્થી આ વ્યસ્ક્તત્વરે્ 

સ્વીકારે છે. તે રીતે સપંકડ કરવો જોઈએ અરે્ તેમર્ી પે્રન્દ્ક્ટસ તે મજુબ તૈયાર કરવી જોઈએ.  

ત્રીજો વસધ્ધાતં યોગ એ સ્વ-શસ્ક્તકરણ છે. સાધક ર્ે તેર્ો પોતાર્ો ઉપચાર કરર્ાર પ્રકક્રયાર્થી 

જોર્ે છે. આરોગ્ય તરફર્ી તેમર્ી સફરમા ંસકક્રય ભવૂમકા ભજવીર્ે ઉપચાર બહારર્ા િોત ર્ ે

બદલે અંદરર્થી આવે છે. અરે્ સ્વાયયતાર્ી વધ ુસમાજ પ્રાપ્ત ર્થાય છે.  
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ચોર્થો વસધ્ધાતં એ છે કે વ્યસ્ક્તર્ા મર્ર્ી ગણુવત્તા ઉપચાર માટે વર્ણાડયક છે. માર્વસક 

સ્વાસ્્યર્ી સમસ્યાઓ જેવી કે, કર્પે્રશર્,ચચિંતા,તાણ અરે્ અવર્િંદ્રા વગેરે વ્યસ્ક્ત માટે યોગ જેવી 

પરુક ઉપચાર પધ્ધવતર્થી સારવાર લેવાર્ા સૌર્થી સામાન્ય કારણો માનં ુએક કારણ છે.યોગ 

વ્યસ્ક્તર્ે આરામ કરવા, શ્વાસ ધીમા કરવા અરે્ વતડમાર્ પર ધ્યાર્ કેન્દ્ન્દ્રત કરવા પ્રોત્સાકહત 

કરે છે. સહાનભુવૂતશીલ ર્વડસ વસસ્ટમમારં્થી સતંચુલત અરે્ વસમ્પેરે્થટીક સીસ્ટમ માટે ઉર્ાર્ 

અર્થવા લર્ાઈ પ્રવતભાવ અરે્ છૂટ છાટ પ્રવતભાવ અરે્ બાદમા ંશાતં અરે્ પરુ્ઃ સ્ર્થાપર્ છે. તે 

શ્વાસ અરે્ હ્રદયર્ા ધબકારા ઘટાર્ે છે. બ્લર્ પે્રશર કન્ટ્રોલ કરે છે. કેન્સર રે્ લગતી બીમારી ર્ા 

સ્તરરે્ ઘટાર્ે છે. અરે્ આંતરર્ા જેવા મહત્વપણૂડ અવયવોમા ંલોહીર્ો પ્રવાહ વધારે છે.  

યોગર્ા મખુ્ય ધ્યેયોમાર્ો એક મખુ્ય ધ્યેય મર્ર્ી શાવંત પ્રાપ્ત કરવી અરે્ સખુાકારીર્ી 

ભાવર્ા આરામર્ી લાગણી સધુારેલ આત્મ-વવશ્વાસ,સધુારેલ કાયડક્ષમતા ચચકર્યાપણુ ં ઘટવુ ં

અર્ે જીવર્ પ્રત્યે આશાવાદી દ્રન્દ્ષ્ટકોણ બર્ાવવાર્ો છે. યોગાભ્યાસ સતંચુલત ઉજાડ ઉત્પન્ન કરે 

છે. જે રોગ-પ્રવતકાર તતં્રર્ા કાયડ માટે મહત્વપણૂડ છે. યોચગક કક્રયા ભય આક્રમકતા અર્ે ક્રોધ 

માટેર્ા  જવાબદાર વવસ્તારોરે્ અટકાવે છે. યોગ અર્ે ધ્યાર્ ર્ી પ્રેક્ટીસ કરતા ં સાધકોમા ં

ચચિંતા હ્રદય ર્ા ધબકારા શ્વસર્ દર બ્લર્-પે્રશર અરે્ કાકર્િયાકર્ા આઉટ પટુ મા ંધટાર્ો ર્થાય 

છે.  

વર્યવમત યોગર્થી રક્ત-પ્રવાહ કહમોગ્લોચબર્ અર્ે લાલ રક્ત-કર્ોર્ી કોવશકાઓ (ધમર્ીઓ ) 

ર્ા સ્તરમા ંવધારો ર્થાય છે. જે શરીર ર્ા કોર્ો સધુી વધ ુઑક્સીજર્ પહોંચાર્ે છે. યોગર્થી રક્ત 

(લોહી) પાતળં પણ ર્થાય છે. હાટડ એટેક ર્ા જોખમમા ં ઘટાર્ો ર્થઈ શકે છે. ઑક્સીજર્ યકુ્ત 

લોહીરે્ વહવેા દે છે. પગરે્ પેલવીસ મારં્થી વશરાયકુ્ત લોહીર્ા પ્રવાહ રે્ હ્રદય તરફ મોકલે છે 

અરે્ પછી ફેફસાઓમા પમ્પ કરે છે. ઘણા અભ્યાસો દશાડવે છે કે યોગ આરામ કરતા ંહ્રદયર્ા 

ધબકારા ઘટાર્ે છે. સહર્શસ્ક્ત વધારે છે અરે્ આસર્ો (કસરત) દરવમયાર્ ઓસ્ક્સજર્ર્ા 

મહત્તમ વપરાશ અરે્ ઉપયોગમા ં સધુારો કરી શકે છે. હ્રદયર્ા ધબકારાર્ે સતત એરોચબક 

શે્રણીમા ંલાવવાર્થી હ્રદય રોગર્ા હુમાલા નુ ંજોખમ ઓછ ંર્થાય છે. જ્યારે તમામ યોગાસર્ો 

એરોચબકસ ર્ર્થી હોતા ત્યારે પણ યોગ કસરતો ર્થી કે જે હ્રદયર્ા ધબકારા વધતા ંર્ર્થી. અર્ે 

કાકર્િયોવેસ્કયલુર કાયડરે્ સધુારે છે.  

તાણ રોગ પ્રવતકારક શસ્ક્ત પર ર્કારાત્મક અસર કરે છે અરે્ લાબંા સમયસધુી સપંકડ મા ં

રહવેાર્થી રોગ પ્રત્યે સવેંદર્ શીલતા વધે છે. અર્ે ચચિંતા અર્ે હતાશા જેવી શારીકરક અર્ ે
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માર્વસક સ્વાસ્્ય સમસ્યા તરફ દોરી જાય છે. યોગ અર્ે ધ્યાર્ર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ બરં્ેર્ે સચંાચલત 

કરવા અરે્ રાહત આપવાર્ા સાધર્ તરીકે ઉપયોગી ર્થાય છે. યોગર્થી તીવ્ર અર્ે દીધડકાલીર્ 

તાણ વ્યસ્ક્તઓરે્ રોગો સારે્થ સકંળાયેલ અન્ય રોગોરે્ દૂર કરવામા ં મદદ કરે છે. અર્ ે

જીવર્ર્ી ગણુવત્તામા ંસધુારો કરે છે. સારવારર્ા ચબર્-ઔર્ધીય સ્વરૂપ તરીકે મરૂ્-ર્ીસ ઓર્ડર 

ર્ી સારવાર માટે યોગ આધારીત ઉપચાર એ સારો વવકલ્પ છે. કર્પે્રવસવ ર્ીસ-ઓર્ડર મા ંરોગ 

વર્વારક સારવાર તરીકે યોગ મદદ રૂપ ર્થઈ શકે છે.  

મરૂ્-ર્ીસ-ઓર્ડર અર્ે તાણ ઘટાર્વા પર યોગ કરવાર્થી સારો ફાયદો ર્થાય છે. તદ્દ ઉપરાતં 

યોગર્ી પ્રેન્દ્ક્ટસ કાકર્િયો-રેસ્પીરેટરી કામગીરી મર્ોવૈજ્ઞાવર્ક પ્રોફાઇલ અરે્ પ્લાઝમા 

મેલાટોવર્ર્ સ્તરરે્ સધુારવા માટે અરે્ વસસ્ટોચલક બ્લર્-પ્રેશર ર્ાયસ્ટોલીક બ્લર્-પ્રેશર 

સરેરાશ ધમર્ીય દબાણ અરે્ ઓર્થોસ્ટેસ્ટીક સકહષ્ણતુામા ંર્ોંધપાત્ર ઘટાર્ો કરવા માટે યોગ 

કરાવવામા ંઆવે છે. વધમુા ંયોગ કાકર્િયોવેસ્કયલુર કાયડક્ષમતા અરે્ શરીર ર્ા હોવમયોસ્ટેસ્ટીક 

વર્યતં્રણમા ંસધુારો કરવામા ંમદદ કરે છે. તેર્ા પકરણામે સ્વાયત્ત સતંલુર્, શ્વસર્ કામગીરી 

અરે્ એકંદર સખુાકારીમા ં સધુારો ર્થાય છે. યોગ આધાકરત જીવર્ શૈલીમા ં ફેરફાર પણ 

કોરોર્ારી જખમર્ા રીગ્રશેર્ી તેમજ કોરોર્ારી આટડરરી ર્ીસીઝ ધરાવતા દદીઓમા ં જ્યા ં

કાકર્િયલ પરફયઝૂર્ રે્ સધુારવામા ંમદદ કરવા માટે દશાડવવામા ંઆવ્યા હતા. અવર્વાયડ પણે 

કાકર્િયોવેસ્કયલુર પકરણામો વય સારે્થ બદલાય છે. પરંત ુકાકર્િયોવેસ્કયલુર કાયોમા ંઆ વય 

સબંધંીત બગાર્ વર્યવમત પણે યોગાભ્યાસ કરતી વ્યસ્ક્તઓમા ંધીમી હોય છે. કારણકે યોગ 

પ્રેક્ટીશર્રોમા ં હ્રદય ધબકારા ર્ીચા હતા. તેમજ સીસ્ટોલીક અર્ ે ર્ાયસ્ટોલીક બ્લર્-પ્રેશર 

મેળવતા ં વર્યતં્રણ કરતા ં ઓછ ં હત ુ.ં અસખં્ય અભ્યાસો દશાડવે છે કે આસર્ ધ્યાર્ અર્થવા 

બરેં્નુ ં વમશ્રણ પીર્ા અરે્ વવકલાગંતા ઘટાર્ી શકે છે. જ્યારે ક્રોવર્ક પીર્ા પેદા કરતી સખં્યા 

બધં પકરસ્સ્ર્થવતઓ ધરાવતા લોકોમા ંલચીલા પણુ ંઅરે્ કાયાડત્મક ગવતશીલતામા ંસધુારો કરી 

શકે છે. વધમુા ં કેટલાકમા ંદદો ર્ી દવાઓર્ો ઉપયોગ સપંણૂડપણે ઓછો અર્થવા દૂર કરવામા ં

આવ્યો હતો. તદુંરસ્ત,ચબર્મેદસ્વી વર્ીલોર્ા જુર્થ મા ં લચીલાપણાર્ી કામગીરીમા ં સધુારો 

કરવા સબંધંીત ફેરફારો ઘટાર્વા માટે યોગ કરવાર્ી સલાહ આપવામા ંઆવી હતી. કેન્સર ર્ા 

દદીઓ માટે યોગર્ી અસરો વવરે્ પકરણામો કીમોરે્થરેપી પે્રકરત ઉબકાર્ી આવતડર્ ઉબકાર્ી 

તીવ્રતા અર્ે આગોતરી ઊલ્ટીમા ં ઘટાર્ો દશાડવે છે. વર્યતં્રણોર્ી તલુર્ામા ં ર્ોંધપાત્ર રીતે 

ઘટાર્ેલા ઝેરી સ્કોસડ દશાડવે છે. અન્ય એક અભ્યાસ ર્ા પકરણામો દશાડવે છે કે દદીઓ યોગર્ી 
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દરવમયાર્ગીરીમા ંભાગ લીધા બાદ પીર્ા અર્ે ર્થાકમા ંર્ોંધ પાત્ર પ્રમાણમા ંઘટાર્ો ર્થયો અર્ે 

સ્ૂવતિમા ંવધારો ર્થયો. સ્વીકૃવત અરે્ આરામ ર્ો અનભુવ કયો છે. શ્વાસ લેવાર્ી પ્રવવૃત્ત અરે્ 

ધ્યાર્ તણાવ રે્ ઘટાર્ી શકે છે. ઉપચાર રે્ પ્રોત્સાહર્ આપી શકે છે. ઊજાડમા ંવધારો કરી શકે 

છે. પ્રવતકળૂ સારવાર ર્ી અસરો ઘટાર્ે છે. અરે્ કેન્સર ધરાવતા દદીઓ માટે જીવર્ર્ી 

ગણુવત્તા વધે છે. ઊંઘર્ી ગણુવત્તા અર્ ે અવર્િંદ્રામા ં સધુારો કરવા પર યોગર્ી અસરનુ ં

મલૂ્યાકંર્ કરવા માટે આરામ વધારાવા અરે્ સતંચુલત માર્વસક સ્સ્ર્થવતરે્ પે્રકરત કરવાર્ી 

યોગર્ી ક્ષમતાર્ો અભ્યાસ કરવામા ંઆવ્યો હતો. યોગર્ી વર્યવમત પ્રેન્દ્ક્ટસ ર્ે કારણે ઊંઘ 

આવવામા ંલાગેલ સમયમા ંર્ોંધ પાત્ર ઘટાર્ો ર્થયો. સવુાર્ા કુલ કલાકોર્ી સખં્યામા ંવધારો 

ર્થયો. (સારી ઊંઘ આવી) અરે્ સવારે આરામર્ી અનભુવૂત ર્થઈ.  

યોગના ફાયદા :-  

અહીં યોગર્ા ફાયદાર્ી યાદી છે. તે આપણા ંજીવર્ મા ંયોગનુ ંમહત્ત્વ સમજાવશે.  
 યોગર્ો વર્યવમત અભ્યાસ આપણા ંસ્ર્ાયઓુમારં્થી જર્તા દૂર કરવામા ંમદદ કરે છે. અર્ે 

શરીરરે્ હલકંુ  કોમળ અરે્ લચીલુ ંબર્ાવે છે.  
 યોગ શરીર ર્ે મજબતૂ બર્ાવે છે. અરે્ આપણરે્ પોતાર્ા શરીર નુ ંવજર્ ઉપાર્વાનુ ંઅરે્ 

બાહ્ય વજર્ પર  આધાર ર્ રાખવાનુ ંશીખવે છે.  
 કોઈ પણ સાધર્ વગર ગમે ત્યા ંયોગ કરી શકાય છે.  
 યોગર્ા આસર્ો રક્ત પકરભ્રમણરે્ સધુારવામા ંમદદ કરે છે.  
 આપણા ંમર્ર્ે આરામ આપે છે.  
 યોગ આપણરે્ શ્વાસ કેવી રીતે લેવો તે શીખવે છે.  
 યોગરે્ સતત અભ્યાસ પલ્મોર્રી કાયડ રે્ સધુારવામા ંમદદ કરે છે.  
 કર્પે્રશર્ સામે લર્ે છે.  
 યોગ સારી ઊંઘમા ંમદદ કરે છે.  
 મરૂ્ સધુારે છે. ( આ યોગર્ો એક ફાયદો છે. જેર્ી આપણર્ે બધાર્ે જરૂર છે.) 
 દુખાવાર્થી બચાવે છે.  
 પીઠર્ી સમસ્યાઓર્ો સામર્ો કરવામા ંમદદ કરે છે.  
 દોર્વીરો માટે યોગર્ી ખબૂ જ ભલામણ કરવામા ંઆવે છે.  
 એક તીવ્ર કાકર્િયો વકડ આઉટ   
 યોગ તમામ વગડ જુર્થ માટે છે.  
 શરીર ર્ે વશલ્પ બર્ાવે છે.  
 યોગ સવડગ્રાહી જીવર્રે્ પ્રોત્સાહર્ આપે છે. અરે્ આપણા અસ્સ્તત્વર્ા દરેક પાસા ઉપર 
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કામ  કરે  છે.  
 યોગ શારીકરક તદુંરસ્તી કરતા ંવધ ુપ્રદાર્ કરે છે.  
 શરીર મારં્થી ઝેરી તત્વો રે્ દૂર કરે છે.  
 યોગ રોગપ્રવતકારક શસ્ક્ત વધારવામા ંમદદ કરે છે.  
 ર્વડસ સીસ્ટમ રે્ મદદ કરે છે.  
 ફેફસાર્ી કામગીરી મા ંસધુારો કરે છે.  
 દવાર્ી કકમત ઘટાર્ે છે.  
 શ્વાસ સબંધંી સમસ્યાઓ ઘટારે્ છે.  
 જ્ઞાર્ાત્મક કાયડરે્ સધુારે છે.  
 હાઇ અર્થવા લો બ્લર્-પે્રશર બરેં્ મા ંમદદ કરે છે.  
 શારીકરક ઊજાડમા ંવધારો કરે છે.  
 સ્ટે્રશ અરે્ ટેન્સર્ ઓછ ંકરે છે.  
 ર્થાઈરૉઈર્ નુ ંકાયડ સધુારે છે.  
 ર્ાયાચબટીશનુ ંજોખમ ઘટાર્ે છે.  
 સાઇકટકા ર્વડર્ી તકલીફ દૂર કરે છે.  
 ભાવર્ાત્મક અરે્ મર્ોવૈજ્ઞાવર્ક પાસાઓમા ંમદદ કરે છે.  
 યોગ જીવર્ ર્ો એક માગડ છે. 
 યોગ મદુ્રા મા ંમદદ કરે છે.  
ઉપરોકત અભ્યાસ અરે્ અનભુવ પરર્થી  એટલુ ંકહી શકાય કે યોગર્ા ફાયદા અરે્ક છે. આ 

ફાયદા છેવાર્ાર્ા માર્વ સધુી પહોંચાવર્વાર્ી ફરજ આપણી છે. આપણે અનભુવ્યુ ંછે કે  યોગ 

કરવા અરે્ તેર્ો લાભ લેવા માટે લોકોમા ંપરૂી જાણકારી ર્ર્થી તેવુ ંલાગે છે. યોગર્ા લાભર્ી 

પરૂી જાણકારી લોકો સધુી પહોંચાર્ી માર્વ જાતરે્ લાભાન્વી કરવાર્ો પ્રયત્ર્ મોટી માર્વ 

સેવા સાચબત ર્થશે. તે તરફ આપણે બધા સારે્થ મળીરે્ માર્વ સેવાનુ ંભગીરર્થ કામ કરીએ. અ 

અંગે ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ ગાધંીર્ગર દ્વારા ંકોઈ સેવાર્ો આદેશ મળશે તો હુ ં૨૪ કલાક 

તૈયાર છ.ં  

  ભારત માતા કી જય, વદે માતરમ ્
 

ર્ૉ જયરામ કે. ઠક્કર, ર્ેચરોપેર્થ,  

પતજંચલ યોગ પ્રભારી,  
તાન્ઝાવર્યા યગુાન્ર્ા, કેન્યા (પવૂડ આકફ્રકા) 
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૮.  ધ્યાર્ 
 

"ध्यानम ग्ननग्निकषयम मन:" 
ધ્યાર્ એટલે વવચારો વગરનુ ંમર્. 

જ્યારે મર્ વવચારોર્થી ખાલી ર્થઈ જાય છે, ત્યારે વૈવશ્વક ઊજાડ આપણા શરીરમા ંપ્રવેશે 

છે, જેમારં્થી આપણે સપંણૂડ સ્વાસ્્ય, વવચારર્ી સ્પષ્ટતા, આર્દંમય જીવર્ અર્ે આધ્યાસ્ત્રત્મક 

વવકાસર્ી સ્સ્ર્થવત પ્રાપ્ત કરીએ છીએ. 

ધ્યાર્ પિવત -: ધ્યાર્ ખબૂ જ સરળ અર્ે સરળ છે. કોઈપણ આરામદાયક મદુ્રામા ં

બેસો. બેસવુ ંઆરામદાયક હોવુ ંજોઈએ. તમારા હાર્થ અર્ે પગર્ે ક્રોસ કરો. તમારી આંખો બધં 

કરો અરે્ સભાર્પણે અનભુવો કે તમારો કુદરતી શ્વાસ આવે છે અરે્ જાય છે. કોઈપણ મતં્રર્ો 

જાપ ર્ કરો. શ્વાસર્ી ગવતમા ં કોઈ ફેરફાર ર્ કરો. જ્યારે પણ તમારા મર્મા ં વવચારો આવે 

ત્યારે તમારા શ્વાસરે્ ફરીર્થી અનભુવો. 

ઘણીવાર શરીર એક જગ્યાએ રહ ેછે અરે્ મર્ ચારે કદશામા ંભટકે છે. તેર્થી જ કોઈપણ 

કાયડ કરતી વખતે આપણી પાસે પરૂતી ઉજાડ ર્ર્થી હોતી. જ્યારે આપણે શ્વાસ સારે્થ હોઈએ 

છીએ, ત્યારે મર્ પણ શરીર સારે્થ એક ર્થઈ જાય છે. અરે્ આપણી ઉજાડ ભેગી ર્થાય છે અરે્ 

આપણી અંદર વહવેા લાગે છે.ધ્યાર્ એટલે પોતાર્ે સપંણૂડ રીતે સ્વીકારી લેવા, વતડમાર્ 

ક્ષણમા ંદરેક ક્ષણમા ંજીવવુ ંઅરે્ મર્ર્ા વવચારોમા ંફસાઈ ર્ જવુ.ં ધ્યાર્ માટે કોઈ ચોક્કસ 

સ્ર્થળ, સમય કે પકરસ્સ્ર્થવતર્ી જરૂર ર્ર્થી. ધ્યાર્ માટે વશસ્ત અરે્ અભ્યાસર્ી જરૂર છે. "ધ્યાર્ એ 

આપણા આત્માર્ો ખોરાક છે." 
 

"રાધેશ્યામ જી" 

ઉત્તર ગજુરાત ઝોર્ કો-ઓર્ીર્ેટર 

ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  
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૯.  હર ઘર યોગી, હર ઘર મર્રોગી 
 
 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  દેશનુ ંએવુ ંસરકારી બોર્ડ  જેરે્ સૌર્થી ઓછા સમયમા ંહજારો યોગ 

ટે્રર્ર તૈયાર કરી દેશમા ંર્કંો વગાર્યો. 

  આજર્ા સમયર્ી જરુકરયાત એટલે હર ઘર યોગી, હર ઘર વર્રોગી. હર ઘર રોગી ર્ રહ ેએ 

માટે ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડન ુ ંગઢર્ ર્થયુ ંછે. આ લેખમાળા યોગ બોર્ડર્ા ઈ-માવસકમા ંશરુ ર્થઇ 

રહી છે. આપ દેશમા ંહો કે વવદેશમા ંકોઈપણ પ્રકારર્ી દવા કે સારવાર વગર વર્રોગી બર્ો, સાર્થે 

લોકોર્ ેપણ વર્રોગી રાખવા માટેર્ી સરળ વાતો સમજાવતી યોગાહારર્ી આ લેખમાળા વાચંતા 

રહજેો. 

 માર્વીર્ા જીવર્મા ંજેમ જેમ ભૌવતક સખુોર્ો વધારો ર્થતો ગયો, તેમ તેમ માર્વ શરીરર્ા 

શાકરરીક અર્ે માર્વસક રોગોર્ા પ્રકારો અર્ે સખં્યામા ંપણ વધારો ર્થતો જાય છે. આપણે  જોઈએ 

છીએ કે દર વરે્ અટપટા ર્ામર્ા ર્વા ર્વા રોગો પદેા ર્થતા જાય છે અર્ે ર્ોકટરો જાત જાત અર્ે 

ભાત ભાતર્ા ર્ામ આપતા જાય છે. ઘણા રોગોર્ા ર્ામ તો બોલવામા ંપણ તકલીફ પર્ે તેવા હોય 

છે. જે હોય તે પણ રોગ માત્ર કોઈર્ ેગમતો ર્ર્થી. પરંત ુદરેક માર્વીર્ી ર્બળાઈ છે કે આજે કોઈ 

કુટંુબ એવુ ંર્ર્થી કે તેર્ા ઘરમા ંરોગ વગરર્ો માર્વી હોય. અમીરર્થી લઇર્ે ગરીબર્ા ઘરમા ંરોગોએ 

અડ્ડા જમાવેલા છે. રોગોર્ા ઈલાજ માટે પણ કાળા માર્થાર્ા માર્વીએ અવર્વી પિવતઓ 

વવકસાવી લધી છે. છતા ંમાર્વી રોગમકુ્ત બર્ી શકતો ર્ર્થી.  

 દુવર્યામા ં આજે દરેક દેશનુ ં સૌર્થી વધ ુ ભરં્ોળ જો વપરાત ુ ં હોય તો તે છે મેર્ીકલ ખચડ 

પાછળ. આજે સામાન્ય પ્રસવૃત માટે ર્ાર્ા શહરેોમા ં૫૦-૭૫ હજારર્ો ખચડ સામાન્ય છે. અમેરીકા જેવા 

વવકસીત દેશોમા ં મેર્ીકલ ખચડ એટલો ઉચો આવ ે છે કે તે લોકો સ્પેશીયલ ભારતમા ં આવીર્ ે

ઓપરેશર્ અર્થવા ટ્રીટમેન્ટ કરાવી જાય છતા ંરજાઓર્ો પગાર, આવવા જવાનુ ંપ્લેર્નુ ંભાડુ,ં અર્ ે

ભારતમા ં હોટલમા ં રહવેાર્ો ખચડ બધાર્ો સરવાળો મારે તો પણ સસ્ત ુ ં પર્ે તે હદે ઉચો આવે છે. 

કલ્પર્ા કરો સામાન્ય એક્ષ-રે જે ભારતમા ં૨૫૦-૫૦૦ રૂપીયામા ંર્થઈ જાય તે અમેરીકા જેવા દેશમા ં

૫૦-૭૫ હજાર ર્થઇ જાય છે. આટલો ઉંચો ખચડ આવ ેછે અર્ે એટલે જ અમેરીકામા ંમેર્ીકલ વવમાર્ા 

પ્રીમીયમ પણ એટલા જ પ્રમાણમા ંઉચા હોય છે.   

 ભારતમા ં પણ દર વરે્ મરે્ીકલ વવમાર્ા પ્રીમીયમમા ં મોઘવારીર્ા પ્રમાણ કરતા ંક્યાયં 

વધારે, પ્રીવમયમર્ી રકમમા ં વધારો ર્થતો જાય છે. સરકારી હોસ્પીટલમા ં સામાન્ય મોતીયા જેવા 
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ઓપરેશર્ સાવ મફત ર્થાય છે તે જ ઓપેરેશર્ પ્રાઈવેટ હોસ્પીટલમા ં ૪૦-૫૦ હજાર સધુીર્ા 

પેકેજમા ંર્થાય છે કેમ કે ઓપરેશર્ કરવાવાળાર્ી મેર્ીકલ વવમાર્ી રકમ ઉંચી તેટલી પેકેજર્ી રકમ 

પણ ઉંચી, સરવાળે વવમા કંપર્ી ર્વા વરે્ દરેકર્ા પ્રીવમયમર્ી રકમમા ંવધારો લઇ લે છે. મોટા 

લોકો મોટી હોસ્પીટલર્ા પેકેજર્ો લાભ લે અર્ે તેનુ ંભારણ ર્ાર્ા માણસો જે વવમાર્ો લાભ જ લેતા 

ર્ર્થી તેમર્ી કેર્ ઉપર આવે છે. આ માર્વસકતા બદલાશે ર્હી ત્યા ંસધુી ર્ાર્ા માણસોર્ી કેર્ ઉપર 

ભારણ વધતુ ંજ જવાનુ ંછે. 

 ખેર આપણો વવર્ય આ ર્ હતો. આપણે ચચાડ કરતા ં હતા શાકરરીક રોગો વવશ.ે શરીર 

રોગમકુ્ત રાખવા માટેર્ા ઉપાયો સતયગુર્ા જમાર્ાર્થી ચાલતા આવે છે. આજે દુર્ીયામા ંકેટલાય 

પ્રકારર્ી પિવતઓ વવકાસ પામી છે. જેમ જેમ સમય બદલાતો ગયો અર્ે વવજ્ઞાર્ે ર્વી ર્વી શોધો 

કરી તેમ મેર્ીકલ ક્ષેત્ર પણ વવકાસ પામતુ ંગયુ.ં આજે દુવર્યામા ંસૌર્થી વધ ુઉપયોગ ર્થતી પિવત 

એટલ ે એલોપર્થી. જે  મોસ્ટ સાયન્ટીફીક ટ્રીટમેન્ટ આપતી પિવત છે. ઈમરજન્સી ટ્રીટમેન્ટ માટે 

એલોપેર્થી જેવી બીજી કોઈ ટ્રીટમેન્ટ કારગત વર્વર્તી ર્ર્થી. ભારત જેવા દેશમા ં તેર્ી સાર્થ ે

આયુડવેદ, હોવમયોપેર્થી, યરુ્ાર્ી, યોગ, ર્ેચરોપેર્થી જેવી મખુ્ય અર્ે ગૌણ પિવતઓ જેવી કે ર્ાયેટ 

ર્થેરાપી, રંગ ર્થેરાપી, મસાજ ર્થેરાપી, મર્ એટલે કાદવ ર્થેરાપી, યરુીર્ ર્થેરાપી, પાણી ર્થેરાપી જેવી 

જાત જાતર્ી અર્ે ભાત ભાતર્ી ર્થેરાપીઓ અસ્તીત્વ ધરાવ ે છે. એમા ં આયુડવેદ અરે્ યોગએ 

દુર્ીયાર્ી સૌર્થી જૂર્ી ચચકીત્સા પિવત છે. ચાર વેદ એ કહિંદુ સસં્કૃવતર્ા પાયાર્ા મળૂ ગ્રરં્થ છે. તેમા ં

યોગ-આયુડવેદએ પણ શરીર સ્વસ્ર્થ રાખવા માટે રચાયેલો ગ્રરં્થો છે. જેર્ો ઉપયોગ જેટલા ભગવાર્ 

દેહધારી જીવર્ જીવી ગયા તે પણ કરતા ંહતા.   

 ભારત ૨૦૦૦ વર્ડ(૧૬૦૦-મગુલ શાસર્ અર્ ે૪૦૦-અંગે્રજો)ર્ા ગલુામીર્ા કાળમા,ં યોગ 

અર્ ે આયુડવેદર્ા વર્યમોર્ો ઉપયોગ ઓછો ર્થતો ગયો અર્ે તેર્ો પ્રભાવ ઘટતો ગયો. આ 

લેખમાળામા ંયોગ-આયુડવેદમા ંબતાવેલા વર્યમોર્ો ઉપયોગ કરી દવા કે સારવાર વગર કેવી રીત ે

બીપી, ર્ાયાબીટીસ, મોટાપા જેવા અર્ેક અસાધ્ય રોગ ભગાવી કાયમ વર્રોગી રહી લાબં ુજીવી 

શકાય ત ેસમજીશુ.ં....... 
  
રાજેશ પટેલ  

(યોગાહાર એક્સપટડ , ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ) 

લેખક : યોગાહાર પસુ્તક મો. ૯૧૭૩૬૦૨૨૦૮  
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૧૦.  શું તમે લાંબુ મર્રોગી જીિર્ જીિિા ઈચ્છો છો? 
આ મેગેઝીર્મા ંઆવર્ાર "યોગાહાર" કોલમ શા માટે વાચંવી જોઈએ ? તમારા ર્ીચેર્ા 
જવાબો જો "હા" હોય તો યોગાહાર લેખમાળા તમારે જરૂરર્થી વાચંતા રહવે ુ ંપર્શ.ે 

(૧)  તમે હલે્ર્થ કોન્સીયસ છો ? - જો તમારે જવાબ હા હોય તો આ કોલમ તમરે્ તમારી હલે્ર્થ 
સારી રાખવાર્ી ઘણી ઉપયોગી ટીપ્સ આપશ.ે 

(૨)  તમારંુ પેટ તમારી છાતી કરતા ંબહાર છે ?  - પેટ બહાર હોય એ ગવડર્ી સખુીર્ી વર્શાર્ી 
માર્વી એ ભલુ છે. પેટ બહાર ર્ીકળવાર્ા કારણોમા ંસૌર્થી મોટંુ કારણ કબસ્ત્રજયાત, ગેસ, 
વજર્દાર ખોરાક, ચાવીર્ે ર્ા ખાવાર્ી આદત વગેરે જવાબદાર હોય છે.  

(૩)  તમે ર્થોડુ ંચાલો અર્થવા કામ કરો તો ર્થાકી જાવ છો ? - ર્થોડુ ંચાલવામા ંર્થાક લાગવો એ 
શરીરર્ા કામ કરતા અંગોર્ે પરુતો પ્રાણવાયુ ંઅરે્ શસ્ક્ત ર્ા મળવાર્ી વર્શાર્ી છે.  

(૪)  તમે પાચં માળર્ી સીર્ીઓ અટક્યા વગર ચર્ી ર્ર્થી શકતા ? - સીર્ી ચર્વામા ંતકલીફ એ 
તમારા પગર્ા સાધંાર્ી ર્બળાઈ અર્ે વધારે વજર્ર્ી વર્શાર્ી છે. 

(૫)  તમરે્ ર્થોર્ા ર્થોર્ા સમયે શરદી કે તાવ જેવા રોગ વારંવાર ર્થાય છે ? - વારે વારે શરદી ર્થવી 
એટલે શરીરમા ંવધેલો કચરો શરદીર્ા વાયરસર્ો ખોરાક બર્ ેછે. જે કફ કહવેાય. 

(૬)  તમે પરુુર્ છો અર્ે વજર્ ૧ ૂટ ઉચાઇ પ્રમાણ ે૧૨ કીલોર્થી વધારે છે? - બોર્ી માસ ઇન્ર્ેક્સ 
પ્રમાણ ેવધારે વજર્ એટલ ેતમારા પગ અર્ે ધરતી પરર્ો ભાર કહવેાય.   

(૭)  તમે િી હો અર્ે વજર્ ૧ ૂટ ઉચાઇ પ્રમાણ ે૧૧ કીલોર્થી વધારે છે ? - િીઓ જ જો 
વજર્દાર હશે તો કુટંુબનુ ંધ્યાર્ કોણ રાખશે? 

(૮)  શુ ંતમે રાત્રે પર્થારીમા ંસવુા જાવ ત્યારે  ઉંઘ ર્ર્થી આવતી ? - ઉંઘ ર્ા આવવી એ શારીકરક 
અર્ે માર્વસક કારણો જવાબદાર છે.  

(૯)  શુ ંતમે રાત્ર ેર્સકોરા બોલાવો છો ? - ર્સકોરા માટે સાઈર્સ જવાબદાર છે અર્ ેતેર્ી માસં 
પેશીઓમા ંકુદરતી આકાર જળવાતો ર્ર્થી તે કુદરતી રીતે જળવાવો જોઈએ. 

(૧૦)  શુ ંતમે રેગ્યલુર કોઇપણ રોગર્ી દવા ખાવ છો ? - કોઈપણ દવા આર્અસર ચોક્કસ આપશે 
જ. 

(૧૧)  શુ ંતમરે્ રોજ પેટમા ંકબજીયાતર્ો અહસેાસ ર્થયા કરે છે ? - કબજીયાત બધા રોગનુ ંમળૂ. 
(૧૨)  શુ ંતમારા સ્વભાવ વતડર્ર્ી કુટંુબર્ા લોકો ફરીયાદ કરે છે ? - સ્વભાવ એ શરીરર્ી પ્રકૃવત્ત 

બતાવે છે.  
(૧૩)  તમે જે કામ ધધંો કરો છો તેમા ંતમરે્ આર્દં ર્ર્થી આવતો ? - શરીર અર્ ેમર્ શાતં ર્ા હોય 

તો કોઈપણ કામમા ંઆર્દં ર્ા આવે. 
(૧૪)  તમારી વતડણકૂર્ે કારણ ેલોકો તમારાર્થી દુર ભાગ ેછે ? - વતડણકૂ એ શરીરર્ી અર્ે મર્ર્ી 

સ્સ્ર્થવતનુ ંપરીણામ છે. 



27 

(૧૫)  તમારા ચહરેા પર તેજ ઓછ ંર્થયુ ંછે ? - લોહીર્ી ઉણપ અર્ે ઓકસીજર્ર્ો અભાવ 
જવાબદાર. 

(૧૬)  તમરે્ તમારા જીવર્ર્ી સાર્થડકતા ઓછી લાગ ેછે ? - જીવર્ર્ા ઉદે્દશ જ ખબર ર્ા હોય તો 
જીવર્ર્ો કોઈ મતલબ જ ર્ર્થી. 

(૧૭)  તમે તમારી ઈચ્છા પ્રમાણ ેરોજર્ા કામ ર્ર્થી કરી શકતા ? - તદુંરસ્તી વગર કામમા ંસતંોર્ 
ર્ા ર્થાય. 

(૧૮)  જો તમે વર્વતૃ છો અર્ે કોઈ પ્રવવૃત્ત કરવાર્ી ઈચ્છા ર્થતી ર્ર્થી ? - એર્ો મતલબ શરીરમા ં
ગપુ્ત ચબમારી છે. 

(૧૯)  તમે ભગવાર્મા ંમાર્તા ર્ર્થી ? - તમે જીવતં છો એ જ પ્રભનુુ ંપ્રમાણ છે. 
(૨૦)  તમારા રોગ / દવાઓર્ા ખચડર્થી કુટંુબ પર ભાર લાગ ેછે ? - ચબમારી ખચડ સાર્થે બીજાર્ો 

સમય પણ કમર્ે બરબાદ કરે છે. 
(૨૧)  તમારી ર્વી પેઢીર્ી પેઢી લાબં ુઅર્ે તદુંરસ્ત જીવ ેતેવુ ંઈચ્છો છો ? - વર્ીલોનુ ંજોઇર્ે ર્વી 

પેઢી શીખ ેછે. 
(૨૨)  જીવર્ભર કોઈર્ી સેવા લેવાર્ી જરૂર જ ર્ા પર્ે તેવુ ંઈચ્છો છો ? - ચબમારીમા ંબીજાર્ી સેવા 

લેવી એ મોટંુ પાપ, સેવા એટલ ેપણુ્યર્ી બાદબાકી. 
(૨૩)  શુ ંતમરે્ કોઈ વ્યસર્ (ચા, કોફી, તમાકંુ, દારૂ, ડ્રગ) છે ? - શરીર તર્થા મર્ર્ા ર્બળા લોકો જ 

વ્યસર્ કરે. 
(૨૪)  ૧૦૦ વર્ડ વગર દવાએ જીવવાર્ી ઈચ્છા છે ? - ચબમારી ર્ા હોય તો ૧૦૦ વર્ડ જીવવાર્ી 

ઈચ્છા દરેકરે્ ર્થાય. 
(૨૫)  ૮૪ લાખ યોવર્ પરૂી કરી મનષુ્ય તરીકે મજા કરતા ંકરતા ંજીવવુ ંછે ? - પ્રભએુ મનષુ્યર્ો 

અવતાર શુ ંદુઃખી ર્થઈરે્ જીવવા આપ્યો છે કે મજા કરતા કરતા જીવવા માટે?  
 જીવર્મા ંશરીરનુ ંઅર્ે મર્નુ ંસખુ જોઈત ુ ંહોય તો આ લેખમાળા વાચંતા રહજેો.  
 યોગાહાર એટલે આહારનુ ંએન્જીર્ીયરીંગ. દવા કે સારવાર વગર શરીર કેમ તદુંરસ્ત રાખવુ ં

એ સમજણ કેળવવી ખબુ જ જરૂરી છે. 

 આવતા લેખોમા ંઆ વવર્ે જાણતા રહીશુ.ં....  

રાજેશ પટેલ  

(યોગાહાર એક્સપટડ , ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ) 

લેખક : યોગાહાર પસુ્તક મો. ૯૧૭૩૬૦૨૨૦૮  
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૩૦.  મમલેટ (આહાર ચચકકત્િા) 
સયંકુ્ત રાષ્ટ્ર સઘં (UN) દ્વારા વર્ડ ૨૦૨૩રે્ આંતર રાષ્ટ્રીય વમલેટ વર્ડ તરીકે જાહરે 

કરવામા ંઆવ્યુ ં છે. આખા વવશ્વમા ં વમલેટનુ ંવધમુા ંવધ ુઉપયોગ ર્થાય તે માટે પ્રચાર પ્રસાર 

કરવામા ંઆવે છે. એજ રીતે ભારત દેશમા ંવમલેટર્ો ઉપયોગ કરવા પ્રચાર પ્રસાર શરુ ર્થયેલ 

છે. વમલેટ એટલે શ્રીધાન્ય જેમ કે કોદરી, કાગં, રાજગરો, મોરૈયો, રાગી, સામો, બાજરી, હરી કાગં 

જેવા વવવવધ ર્ામે ઓળખાય છે. વર્ોર્થી ભારતમા ં તેનુ ં ઉત્પાદર્ ર્થાય છે અરે્ ખાવામા ં

ઉપયોગ કરવામા ંઆવે છે. 

વમલેટમા ંકાબોહાઈડ્રેટર્ો રેશીયો ખબુ જ ઓછો હોય છે અરે્ રેસાઓનુ ંપ્રમાણ વધારે 

હોય છે.  આ ધાન્યમા ં રેસાઓનુ ં દાણામા ંઅંદરર્ા ભાગે પણ હોવાર્થી પચવામા ંસરળ અરે્ 

શરીર સફાઈનુ ંકામ કરે છે. અરે્ લોહીમા ંસકડરાનુ ંપ્રમાણ ઓછ ંકરે છે.  

શ્વમલેટના સામાન્ય ફાયદાઓ :- 

(૧)  આ ધાન્ય પચવામા ંસરળ હોય છે. 

(૨)  મધમેુહર્ા દદીઓરે્ રોગ પર કાબ ુઆવે છે. 

(૩)  ફાયબર વધારે હોવાર્થી પાચર્ શસ્ક્ત વધે છે, અરે્ આંતરર્ાર્ી ગટહલે્ર્થ વધારે છે.  

(૪)  લોહીનુ ંશદુ્ધિકરણ ર્થાય છે. 

(૫)  રોગ પ્રવતકારક શસ્ક્ત વધે છે. 

(૬)  આ ધાન્ય સસ્ત ુ,ં સારંુ, સપુાચ્ય અરે્ રોગમકુ્ત જીવર્ જીવવામા ંસારંુ છે. 
 
અલગ અલગ શ્વમલેટના ફાયદા :-  

(૧)   કોદરી : (કોદો વમલેટ)  

જેનુ ંવર્યવમત સેવર્ કરવાર્થી, બ્લર્ શિુ ર્થાય છે. એર્ીવમયા મહુમેહ કબસ્ત્રજયાત વગેરે 

રોગમા ંફાયદો કરે છે.  

(૨)  હરી કાગં : (બ્રાઉર્ ટોપ) : 

આ ધાન્યર્ો ઉપયોગ કરવાર્થી પાચર્ શસ્ક્ત વધે છે. જાર્ાપણુ ંદુર ર્થાય છે. હાર્કાર્ા 

રોગમા ંફાયદો ર્થાય છે. 

(૩)  ગાજરો (લીટલ વમલેટ) : 

આ શ્રીધાન્યર્ો ઉપયોગ કરવાર્થી યટુરસ,  PCOD,  ઇર્ફટીચલટી જેવા અર્ેક રોગોમા ં

ફાયદો ર્થાય છે. 
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(૪)  કાગં : (ફોકસટેલ વમલેટ)  

આ ધાન્યર્ો ઉપયોગ કરવાર્થી, ર્વડ વસસ્ટમર્ા રોગમા ંફાયદો ર્થાય છે. આર્થડરાઇકટસમા ં

ફાયદો ર્થાય છે.      

કાચા શ્વમલેટ તૈયાર કરવાની રીત :- 

વમલેટ માટીર્ા વાસણમા ં એક વાટકી વમલેટ માટે  ૬-૧૦ વાટકી પાણી લેવાનુ ંરહશેે. 

કોટર્ કપર્ાર્થી ઢાકંી રાખવુ.ં  

૮ કલાક પછી ઢાકંણુ ંખોલી અરે્ વમક્સ કરી ભોજર્ માટે ઉપયોગ કરી શકાય. ખાવાર્ા 

સમયે જરૂર પરુત ુ ંમીઠું ર્ાખી શકાય. 
 

ફમેન્ટેર્ શ્વમલેટ તૈયાર કરવાની રીત :- 

ઉપરોક્ત વવવધ કયાડ પછી ફરીર્થી ૧ વાટકી પાણી ઉમેરી ૬-૮ કલાક ઢાકંી રાખવુ.ં પછી 

ભોજર્ તરીકે વાપરવુ.ં 
 

રાિંીને શ્વમલેટ તૈયાર કરવાની રીત :- 

૬-૮ કલાક પાણીમા ંરાખેલા વમલેટમા ંવધારનુ ંપાણી ઉમેરી ખીચર્ીર્ી જેમ પકાવીરે્ 

ખાઈ શકાય છે. પાણીમા ં રાખેલા અર્ે ર્રમ ર્થયેલા મીલેટમારં્થી ઈર્લી ઢોંસા ઉપમા જેવી 

વાર્ગીઓ પણ બર્ાવી શકાય છે. મીલેટર્ી રોટલી, ભાખરી મઠુીયા જેવી વાર્ગીઓ પણ 

બર્ાવી શકાય છે. વમલેટમારં્થી કાઠીયાવાર્ી ખીચર્ીર્ી જેમ શાકભાજી સાર્થ ેપકાવીર્ે પણ ખાઈ 

શકાય છે. વમલેટર્ી લાપસી, શીરો ઢોકળા જેવી વાર્ગીઓ પણ બર્ાવી શકાય. 

રોગમકુ્ત જીવર્ જીવવા, કફટરે્સ વધારવા વમલેટર્ો વધમુા ં વધ ુ પ્રચાર કરવા 

સેમીર્ાર યોજવા જોઈએ તર્થા વમલેટર્ી વવવવધ વાર્ગીઓ માટે હરીફાઈનુ ંઆયોજર્ કરવુ ં

જોઈએ. આમ છેવાર્ાર્ા ગામર્થી શહરે સધુી અરે્ વવશ્વ તમામ દેશમા ં વમલેટર્ો પ્રચાર 

સોશીયલ મીકર્યા દ્વારા કરવો જોઈએ. તો જ વમલેટ વર્ડ તરીકે ઉજવણી સાર્થડક ર્થશે. 
 
યોગેશ પી. જર્સારી  

(યોગ કોચ, ગજુરાત સ્ટેટ યોગ બોર્ડ અરે્ વર્સગોપચારક) 


