


પેજ 2 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

“યોગ” ઈ-જર્નલ માસિક  તૈયાર 
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) 

અર્ુક્રમણિકા  

૧.  ચેરમરે્ સાહબેર્ો શભુચે્છા પત્ર   ૨ 

૨.   ૯મા આંતર રાષ્ટ્રીય યોગ દિવસ  

    નર્નમત્તે પ્રવનૃત્તઓ     ૩ 

૩.  પ્રાણર્ા પ્રકારો અર્ે કાયો   ૧૦ 

૪.   નર્સગોપચાર અર્ે સ્વસ્થ જીવર્  ૧૨ 

૫.  માર્વ શરીર નવશે જાણો   ૧૫ 

૬.  સકુ્ષ્મ દિયાઓ    ૨૦ 

૭.  શાકાહારી - માાંસાહારી વચ્ચેર્ી  

 ચમત્કાદરક કર્ી    ૨૫ 

૮.  શરીર અર્ે શાાંત આત્માનુાં સ ાંતલુર્ ૨૮ 

૯.  પ્રાણાયામર્ા કેટલાક નર્યમો  ૩૧ 

૧૦.    યોગ નર્ન્દ્રા     ૩૪ 

૧૧.  સયૂડર્ાર્ી અર્ે ચાંરર્ાર્ીર્ો  

 શરીર પર પ્રભાવ    ૩૬ 

૧૨.  પ્રાકૃનતક ચચદકત્સા    ૩૮ 

૧૩.  યોગ ચચદકત્સા    ૪૧ 

૧૪.  ધ્યાર્       ૪૫ 

પ્રકાશક : ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ 
પ્રકાનશત વર્ડ : ૨૦૨૩,   માસ : એનપ્રલ   ભાર્ા : ગજુરાતી 

નોિ : યોગ ઈ-જનડલમા ંપ્રકાધશત લેખોમા ંદશાડવેલ 

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



પેજ 3 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

 

  શભેુચ્છા પિ 

 

યોગ બોર્ડ  સાથે જોર્ાયેલા મારા  સવડ ઓફીસ સ્ટાફ, સ્ટેટ યોગ કો-ઓર્ીર્ેટર, ઝોર્ યોગ કો-

ઓર્ીર્ેટર,  જીલ્લા યોગ કો-ઓર્ીર્ેટર, યોગ રેર્ર અર્ે યોગ સાધકો, નમત્રો અર્ે શભુચચિંતકો, આપ સૌ 

યોગી આત્માઓર્ ેમારા ર્મર્ વાંિર્. 

આપર્ા સૌર્ા આશીવાડિથી, ગજુરાતર્ા મોભી અર્ે યોગીઆત્મા એવા માર્ર્ીય મખુ્યમાંત્રી શ્રી 

ભપેુન્દ્રભાઈ પટેલ સાહબેે મર્ે યોગ બોર્ડર્ા ચેરમેર્ તરીકે જવાબિારી  આપી છે.  

આપ સૌર્ા સાથ અર્ે સહકારથી ગજુરાતરે્ યોગમય બર્ાવવુાં છે. 

તર્-મર્ર્ી તાંદુરસ્તી માટે યોગ કરવા જરૂરી છે. પરાંત ુ , ભગવાર્ કૃષ્ટ્ણએ ભગવદ્ ગીતામાાં કહ્ુાં 

છે કે “યોગ: કમડશ ુકૌશલમ”  મતલબ િરેક કામમાાં કુશળતા પ્રાપ્ત કરવી એ પણ યોગ છે.  ગજુરાતર્ા  

તમામ લોકોર્ે તર્-મર્ર્ી  તાંદુરસ્તી માટે યોગ કરતા કરવા છે,  આપણે ર્ાનુાં કે મોટુાં જે પણ કામ 

કરીએ તે ૧૦૦% તર્ અર્ ેમર્થી કરીએ તો આ પણ એક યોગનુાં કાયડ બર્ી જાય. અર્ે કાયડ કરર્ાર 

યોગી કહવેાય. આમ  યોગમય ગજુરાત તરફ પ્રયાણ થાય, એ મારુાં લક્ષ્ય પણ છે અર્ે નવશ્વાસ પણ છે.  

ગજુરાતર્ા કરોર્ો લોકો યોગ કરતા થાય, લાખો લોકો યોગ રેર્ર બરે્,  “હર ઘર યોગી, હર ઘર 

ધનરોગી” બરે્ તેવા  શભુ આનશર્ સાથે આપ સૌર્ે મારા પ્રણામ........... 

યોગ સેવક શ્રી  શીશપાલજી  
ચેરમેર્શ્રી,  
ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ  



પેજ 4 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

નવમાં  
આંતરરાષરીય યોગ દદવસ 

૨૦૨૩અંતડગત  
અગાઉ કરવામાં કરેલ  
પ્રવધૃતઓ / કાયડક્રમો.  



પેજ 5 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

આઝાિીકા અમતૃ 
મહોત્સવ અંતગડત તા.૧૪ મી 
જાન્દ્યઆુરી ૨૦૨૩ 
ઉતરાયણર્ા દિવસે સવારર્ા 
૦૭ થી ૦૮ કલાક િરનમયાર્ 
૭૫ નવશેર્ સ્થળો (પ્રવાસર્, 
ઐનતહાનસક, શૈક્ષચણક) સ્થળો 
૫૧ સયુડ ર્મસ્કાર કાયડિમનુાં 
આયોજર્ કરવામાાં આવેલ. 
જેમાાં સમગ્ર ગજુરાતમાાંથી 
૧૬૫૦૦ થી વધ ુલોકોએ 
રજીસ્રેશર્ કરેલ. અરે્ િરેક 
જગ્યાએ ૧૫૦ થી વધ ુયોગી ભાઇઓ – બહરે્ો દ્વારા ૫૧ સયુડ ર્મસ્કાર કરી ઉતરાયણર્ા દિરે્ 
ઉગતા સયુડરે્ અપણડ કરી ગજુરાતર્ા તમામ ર્ાગદરકોર્ા સ્વાસ્થય, સખુાકારી, યોગ પ્રત્યે જાગનૃત 
તેમજ પ્રચાર પ્રચાર થાય તેવા ઉમિા હતેથુી સયુડ ર્મસ્કાર કાયડિમનુાં આયોજર્ કરવામાાં આવેલ.  

vસૌ પ્રથમ ૦૯ વર્ડથી ઉ૫રર્ા કોઇ પણ વ્યદકતઓ યોગ સ્પધાડમા ભાગ લઇ શકે તે માટે 
જાહરેાત આપેલ. જેમાાં કુલઃ ૫૧૦૭ લોકોએ રજીસ્રેશર્ કરેલ અરે્ તેઓરે્ સૌ પ્રથમ જજલ્લા કક્ષાએ 
યોગ સ્પધાડ (ઓર્ીશર્ સ્વરૂપ) સ્પધાડ 
યોજેલ. અરે્ તેમાાંથી િરેક જજલ્લામાાંથી 
કુલઃ ૦૬ એટલે કે ૦૩- ભાઇઓ અર્ે 
૦૩- બહરે્ો િનમક પ્રથમ, દરતીય અર્ે 
તતૃીય નવજેતા થયેલ. નવજેતા થયેલ 
કુલઃ ૧૯૫ ઉમેિવારોર્ે 
મહાર્ગરપાચલકા (ઝોર્) કક્ષાએ ભાગ 
લેવા માટે જણાવવામાાં આવેલ. 



પેજ 6 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 



પેજ 7 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 



પેજ 8 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

૨૨ માચડ ૨૦૨૩ર્ા રોજ 
સાબરમતી દરવરફ્રન્દ્ટ, અમિાવાિ ખાતે “ 
યોગોત્સવ – ૨૦૨૩ “ ર્ામ આપી 
આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસ-૨૦૨૩ ર્ા ૯૧ દિવસર્ા કાઉન્દ્ટર્ાઉર્ર્ા ભાગરૂપે કાયડિમ યોજવામાાં 
આવેલ જેમાાં ૫૦૦ થી વધ ુલોકોએ ભાગ લીધો. “  

યોગોત્સવ – ૨૦૨૩ “ થીમ કેન્દ્ર સરકારે અપર્ાવી કેન્દ્રમાાં પણ યોગોત્સવ-૨૦૨૩ ર્ામ ે
કાઉન્દ્ટર્ાઉર્ર્ા કાયડિમો આયરુ્ માંત્રાલય દ્વારા ઉજવવામાાં આવે છે. 

કાઉન્દ્ટર્ાઉર્ ઇવેન્દ્ટર્ી શ્રેણીમાાં, ગજુરાત 
રાજ્ય યોગ બોર્ડ અર્ે આટડ ઓફ ચલનવિંગ 
દ્વારા સાંયકુ્ત રીતે ૩૩ જજલ્લાઓ અર્ે ૮ 
મ્યનુર્નસપલ કોપોરેશર્માાં "હર ઘર 
ધ્યાર્ - ઘર ઘર યોગ" ઇવેન્દ્ટનુાં 
આયોજર્ કરવામાાં આવ્યુાં હત ુાં.  

જે ૪૧ કાયડિમ ૨૬ મી માચડ-૨૦૨૩ ર્ા 
રોજ એક જ સમયે ૪૧ સ્થળોએ ઉપર 
કરવામાાં આવ્યો. જેમાાં ૨૬૦૦૦ + થી 
વધ ુલોકોએ ઉત્સાહભર ભાગ લીધો હતો. 



પેજ 9 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

ર્વમાાં 
આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ 
દિવસર્ી ઉજવણીર્ા 
ભાગરૂપે રાજયર્ા િરેક 
જજલ્લામાાં / 
મહાર્ગરપાચલકામાાં ૪૧ 
દિવસ બાકી રહલે છે 
ત્યારથી કોમર્ યોગ 
પ્રોટોકોલ તાલીમ 
નશચબરર્ા કુલઃ ૪૧ 
મોટા કાયડિમોનુાં 
આયોજર્ 
તા.૧૧/૦૫/૨૦૨૩ થી 
કરવામાાં આવેલ છે. જેમાાં િરેક જજલ્લામાાં ૧૦૦૦ થી વધ ુલોકો ઉ૫સ્સ્થત રહી કોમર્ યોગ 
પ્રોટોકોલર્ી તાલીમ લે છે. અત્યાર સધુી ૧૬ કાયડિમો પણૂડ થયેલ છે. અરે્ ખબુ મોટી સાંખ્યામાાં 
લોકો ઉત્સાહથી આ કાયડિમમાાં ભાગ લે છે. 

૨૧ મી જુર્ સધુી િરેક 
જજલ્લા કક્ષાએ નવનવધ 
સ્થળોએ અઠવાર્ીયાર્ા 
છેલ્લા બે દિવસો 
િરનમયાર્ એટલે કે 
શનર્વાર અરે્ રનવવારે 
મોટા ૦૨-કાયડિમો 
કરવામાાં આવે છે જેમાાં 
કોમર્ યોગા 
પ્રોટોકોલનુાં રીહસડલ 
તથા યોગ નશચબરોનુાં 
આયોજર્ કરવામાાં 
આવે છે જેમાાં િરેક 

સરકારી સાંસ્થાઓ / અન્દ્ય સાંસ્થાઓમાાંથી પણ લોકો જોર્ાઇ કોમર્ યોગ પ્રોટોકોલર્ી તાલીમ લે 
છે.  
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યોગ નવશે જાગનૃત લાવવા માટે , ગજુરાતર્ા આઇકોનર્ક સ્થળો ઉપર આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ 
દિવસરે્ કેટલા દિવસ બાકી છે તે િશાડવતી ૧૧ ફુટ જેટલી ઉંચાઇ ધરાવતી ર્ીજીટલ કાઉન્દ્ટર્ાઉર્ 
ઘદર્યાળો હાલ પ્રથમ તબકકામાાં ૫૦ જેટલી મકુવામાાં આવેલ છે. જે પૈકી તા.૨૫/૦૫/૨૦૨૩ ર્ા 
રોજ માર્. રમતગમત માંત્રીશ્રી હર્ડભાઇ સાંઘવીજીર્ા હસ્તે સરુત ખાતે SUNIT સકડલ પાસે કાઉન્દ્ટ 
ર્ાઉર્ ઘર્ીયાળનુાં અર્ાવરણ કરવામાાં આવેલ છે. 
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"યોગા નવથ સ્પોટ્ડસ" થીમ સાથે બાળકો ર્ાર્ી ઉંમરથી જ યોગ પ્રત્યે માદહતગાર થાય અરે્ 
યોગાભ્યાસ કરે તે હતેથુી 21 થી 30 મે િરનમયાર્ 10 દિવસીય સમર યોગ નશચબરનુાં આયોજર્ 
કરવામાાં આવ્યુાં છે. વધ ુ બાળકોએ રજીસ્રેશર્ કરાવ્યુાં છે, અરે્ સમગ્ર ગજુરાતમાાં 100 થી વધ ુ
સ્થળોએ 75 થી વધ ુબાળકો સાથે સમર યોગ નશચબરો ખબૂ સારી રીતે ચાલી રહી છે અરે્ તેમાાંથી 
કેટલાકમાાં 150 થી વધ ુબાળકો છે. વાલીઓર્ો ખબૂ જ સારો પ્રનતસાિ મળી રહ્યો છે. 
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૩. પ્રાિર્ા પ્રકારો અર્ે કાયો 
પ્રાણર્ી ઉત્પનત્ત બ્રહ્મમાાંથી કે માયામાાંથી પ્રકૃનત સ્વરૂપે થઈ છે. જીવર્ ગનતશીલ છે. 

આ પ્રાણર્ી ગનતશીલતા હાંમેશા ગનતશીલ હવામાાં જોવા મળે છે. એક અથડમાાં, પ્રાણ એ સવાર 
છે જે હવાર્ા રૂપમાાં ઘોર્ા પર બેસીરે્ મસુાફરી કરે છે, તેથી હવારે્ ગૌણ વનૃત્ત દ્વારા પ્રાણ 
કહવેામાાં આવે છે. શરીરર્ા સ્થાર્ર્ા આધારે, તે જ હવારે્ પ્રાણ, અપાર્ વગેરે ર્ામોથી 
ગણવામાાં આવે છે. જીવર્શસ્ક્ત એક છે. આ પ્રાણ સ્થળ અરે્ કાયડર્ા આધારે જુિા જુિા 
ર્ામોથી ઓળખાય છે. શરીરમાાં મખુ્યત્વે પાાંચ પ્રાણ અરે્ પાાંચ ઉપ-પ્રાણ છે. 

પંચ પ્રાિર્ું સ્થાર્ અર્ે કાયો : 

(1) પ્રાિ (શ્વિર્તંત્ર) 
ગળાથી હૃિય સધુી શરીરમાાં જે વાય ુકામ કરે છે તેરે્ ‘પ્રાણ’ કહ ેછે. 

કાયડ: આ પ્રાણ અનરુ્ાનસક માગો, ગળા, સ્વર માગડ, વાણીર્ા અંગો, અન્નર્ળી, 
શ્વસર્તાંત્ર, ફેફસાાં અરે્ હૃિયરે્ પ્રવનૃત્ત અરે્ શસ્ક્ત પ્રિાર્ કરે છે. 

(2) અપાર્ (ઉત્િજનર્ તંત્ર) 
જે પ્રાણ ર્ાચભર્ી ર્ીચે આધાર સધુી રહ ેછે તેરે્ “અપર્” કહ ેછે. 

કાયો: ખાતર-મતૂ્ર, માનસક, શિુ, અધવાય,ુ ગભડનુાં સ્રાવ આ વાયથુી થાય છે. 

(3) ઉદાર્: 
જે પ્રાણ ગળાર્ા ઉપરર્ા ભાગથી માથા સધુી સદિય રહ ેછે તેરે્ “ઉર્ાર્” કહ ેછે. 

કાયડ: શરીરર્ા ગળા, આંખો, ર્ાનસકા અરે્ સમગ્ર મોં ઉપરર્ા તમામ ભાગોરે્ ઊજાડ 
અરે્ આભા પ્રિાર્ કરે છે. 

આ "ઉર્ાર્" પ્રાણ કફોત્પાિક અર્ે નપર્ીયલ ગ્રાંનથ સદહત સમગ્ર મગજર્ે કાયડ પ્રિાર્ 
કરે છે. 

(4) િમાર્ (પાચર્ તંત્ર) 
હૃિયર્ા તચળયેથી ર્ાચભ સધુી શરીરમાાં સદિય પ્રાણ વાયરેુ્ “સામાર્” કહ ેછે. 

કાયડ: યકૃત, આંખો, બરોળ અરે્ સ્વાદુનપિંર્ સદહત સમગ્ર પાચર્ તાંત્રર્ી આંતદરક 
કામગીરીનુાં નર્યમર્ કરે છે. 

(5) વ્યાર્ (રુધિરાભિિરિ તંત્ર) 
આ જીવર્ચદરત્રાત્મક જીવર્શસ્ક્ત સમગ્ર શરીરમાાં વ્યાપ્ત છે. 

કાયડ: આ હવા શરીરર્ી તમામ પ્રવનૃત્તઓનુાં નર્યમર્ અરે્ નર્યાંત્રણ કરે છે. આ 
"વ્યાર્" તમામ અંગો - સ્ર્ાયઓુ, તાંતઓુ - સાાંધાઓ અરે્ ચેતાઓરે્ પ્રવનૃત્ત અરે્ શસ્ક્ત 



પેજ 13 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

પ્રિાર્ કરે છે. 

પાંચ ઉપ-પ્રાિ  
આ પાાંચ પ્રાણો ઉપરાાંત, શરીરમાાં "િેવિત્ત, "ર્ાગ", િીકલ, કુરમ અરે્ ધર્ાંજય 

ર્ામર્ા પાાંચ ઉપ-પ્રાણ છે. 

જે અનિુમે છીંક આવવી, આંખ મારવી, બગાસુાં આવવુાં, ખાંજવાળ, હરે્કી વગેરે જેવી 
પ્રવનૃત્તઓનુાં સ ાંચાલર્ કરે છે. 

પ્રાણનુાં કાયડ પ્રાણમય કોશ સાથે સાંબાંનધત છે અરે્ પ્રાણાયામ આ પ્રાણ અરે્ પ્રાણમય 
કોશરે્ શદુ્ધ, સ્વસ્થ અરે્ રોગમકુ્ત રાખવાનુાં કામ કરે છે, તેથી જ પ્રાણાયામનુાં સૌથી વધ ુ
મહત્વ અર્ે ઉપયોગ છે. 

પ્રાણાયામર્ી પે્રક્ક્ટસ શરૂ કરતાાં પહલેાાં તેર્ી પષૃ્ટ્ઠભનૂમર્ી ભનૂમકારે્ સમજવી ખબૂ જ 
જરૂરી છે. તેથી, પ્રાણાયામ જેવા પ્રાણ-સાધર્ાર્ા એનપસોર્ર્ી શરૂઆતમાાં, પ્રાણ સાંબાંનધત 
વણડર્ આપવામાાં આવ્યુાં છે. 

ર્ોંધઃ વાચકોર્ી સનુવધા માટે ર્ીચે પ્રાણ િશડર્ ટેબલ આપવામાાં આવ્યુાં છે. 

 

પ્રાિ દર્નક ટેબલ 
મખુ્ય પ્રાણ       સ્થાન ગૌણપ્રાણ       સ્થાન ચક્ર તત્વ 

પ્રાણ હ્રિય,  ર્ાગ  ર્ાભીથી ઉપર અર્ાહત વાય ુ

અપાર્ ઉિર, ગિુા, પેટ કુમડ આંખર્ી પલક મલૂાધાર પથૃ્વી 

ઉિાર્ ગળાં અરે્ સમગ્ર મસ્સ્તસ્ક િેવિત્ત શ્વાસર્ળીર્ી ઉપર નવશદુ્ધદ્ધ આકાશ 

સમાર્ ર્ાભી અરે્ આજુબાજુ કૃકલ  હોજરીર્ી ઉપરર્ો ભાગ મણીપરુ અસ્ગ્ર્ 

વ્યાર્ સમગ્ર શરીર  ધર્ાંજય હાર્કાાં, માાંસ, ત્વચા,  સ્વાનધષ્ટ્ઠાર્ જળ 

   રક્ત, જ્ઞાર્તાંત,ુ વાળ    

 

આત્મ પ્રકાર્ કુમાર (મુખ્ય યોગ શર્ક્ષક) 
(પૂર્ન પતંજસલ યોગ િમમમત અમદાર્ાદ પસિમ) 
યોગર્ા મર્ષ્િાત, ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  ગાંિીર્ગર 
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૪. મર્િગોપચાર અર્ે સ્ર્સ્થ જીર્ર્  
માર્વ િેહ પાાંચ મહાભતૂમાાંથી બરે્લો છે. કુિરત પોતે શે્રષ્ટ્ઠ ચચદકત્સક છે જેર્ી પાસે 

સ્વાસ્થ્ય છે તેર્ી પાસે અશા છે અરે્ જેર્ી પાસે આશા છે તેર્ી પાસે  સવડ છે. પ્રકૃનતમાાં હોવા 
નવશે કાંઈક જાદુઈ છે. તમે તેરે્ શબ્િોમાાં મકૂી શકતા ર્થી, પરાંત ુતમે તેરે્ અંિરથી અનભુવો 
છો - તે તમારી ભાવર્ારે્ સ્પશે છે. પ્રકૃનતમાાં રહવેાર્ી થોર્ી નમનર્ટો આપણરે્ સાજા અરે્ 
પરુ્ઃસ્થાનપત અનભુવે છે. કુિરત આપણરે્ શસ્ક્ત આપે છે, બધી ર્કારાત્મક ઉજાડ દૂર કરે છે 
અરે્ આપણરે્ સકારાત્મક ઉજાડથી ભરે છે. 

આપણે જાણીએ છીએ કે યગુોથી, હજારો સાંસ્કૃનતઓ અરે્ પ્રબદુ્ધ માસ્ટરોએ હાંમેશા 
પ્રકૃનત સાથેર્ા આ જોર્ાણરે્ પ્રોત્સાહર્ આપ્યુાં છે.  ઉિાહરણ તરીકે, બદેુ્ધ જ ાંગલમાાં મસુ્ક્ત 
મેળવવા માટે ખબૂ જ ર્ાર્ી ઉંમરે તેમર્ો મહલે છોર્ી િીધો હતો. તેમણે તેમર્ા નશષ્ટ્યોરે્ 
ચેતર્ાર્ી ઉચ્ચ અવસ્થાઓ સધુી પહોંચવા માટે જ ાંગલમાાં ધ્યાર્ કરવાર્ી સલાહ પણ આપી 
હતી. 

મર્િગોપચાર એટલે રંુ્ અર્ે તે કેર્ી રીતે કામ કરે છે?  
નર્સગોપચારરે્ નર્સગોપચારક પણ કહવેામાાં આવે છે. તે એક તબીબી વ્યવસ્થા છે, 

જે 19મી સિી િરનમયાર્ યરુોપમાાં લોકનપ્રય પરાંપરાગત પદ્ધનતઓ અરે્ હલે્થકેર અચભગમોર્ાાં 
નમશ્રણમાાંથી નવકસી છે. લોકો સ્વાસ્થ્ય સાથે સાંબાંનધત નવનવધ હતેઓુ માટે નર્સગોપચારકોર્ી 
મલુાકાત લે છે, જેમાાં પ્રાથનમક સારસાંભાળ, સાંપણૂડ સખુાકારી અરે્ ચબમારીઓર્ી સારવાર 
સામેલ છે. 

આજ ેઆપિે મર્િગોપચાર દ્વારા િારર્ારર્ા કેટલાક ઉદાહરિોથી ર્રૂઆત કરીર્ું  
લોહીમાંર્ી ચરબી- કોલેસ્ટરોલર્ા મર્યમર્ માટે ર્િૈર્ગિક ઉપચારો 

લોહીમાાંર્ી ચરબી- કોલેસ્ટરોલર્ા નર્યમર્ માટે આધનુર્ક નવજ્ઞાર્ સાથે રૈ્સચગિક 
ઉપચારો : જવ, િહીં, લસણ, ડુાંગળી, જવર્ી થલૂી, ઓટ્સ, તલનુાં તેલ, ગગુળ વગેરે ખાવાથી 
કોલેસ્ટેરોલ કાબમૂાાં રહ ેછે. પદરશ્રમ વગરનુાં બેઠાડુાં જીવર્ હોય ત્યારે સ્વાભાનવક પણે શરીરર્ી 
જરૂદરયાત પરૂતો જ આહાર લેવો જોઇએ, ર્હીં કે મર્ગમતો આહાર. 

મર્ગમતો આહાર 
મર્ગમતો આહાર મોટે ભાગે તળેલા પિાથો કે ઘી વાળા ગળ્યા ખાઘપિાથાડ કે બટર, 

ચીઝયકુ્ત ખોરાક, આવા બધા મર્ગમતા ખોરાક એટલે કે પચવામાાં ભારે હોય છે ઉપરાાંત 
માત્રામાાં પણ વધારે પ્રમાણમાાં લેવાય છે.  ઉપવાસ પછી ઠાાંસી ઠાાંસીરે્ ખોરાક ખાવાર્ી 
આિત પણ જઠરસ્ગ્ર્રે્ નકુસાર્ પહોંચાર્ે છે અરે્ રોગોરે્ ર્ોંતરે છે. 

આયુર્ેદ 
આયવેુિમાાં રોગો થવા પાછળ આહારનુાં ઘણુાં મહત્વ છે. લોહીમાાંર્ા કોલેસ્ટરોલર્ી 

વધઘટ પણ આહારર્ે જ આભારી છે. LDL-HDL કોલેસ્ટરોલનુાં પ્રોટીર્ સાથે સાંયોજર્ થઈર્ે 
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લાયપોપ્રોટીર્ Lipo Protein બરે્ છે. પ્રોટીર્ વધ ુ અરે્ કોલેસ્ટરોલ ઓછાં હોય છે.  
ધમર્ીઓર્ી િીવાલમાાં ચીટકી જત ુાં ર્થી. ઓછી ઘર્તાવાળાં લાયપો પ્રોટીર્ જેમાાં કોલેસ્ટરોલ 
વધ ુઅરે્ પ્રોટીર્ ઓછાં હોય છે. જે ધમર્ી િીવાલોમાાં ચચટકી જાય છે તે LDL Low density 
Lipoprotein છે. જેર્ે કારણે વાદહર્ીઓર્ી સ્સ્થનત સ્થાપકતા elasticity ઓછી થઈ જાય છે. 
આયવેુિ HDLરે્ પ્રકૃનત કફ અરે્ LDLરે્ નવકૃત કફ સાથે સરખાવ્યુાં છે 

જાગૃત આયુર્ેદ પ્રેમીઓ : 
લાાંબા ગાળાર્ી આધનુર્ક નવજ્ઞાર્ પાસે આર્ા ઔર્ધો છે, જેર્ી side  effects નવર્ે તે 

લોકો પણ સજાગ છે માટે, હવે આધનુર્ક ચચદકત્સકો પણ Do’s & Dont’s ર્ો આગ્રહ રાખે છે. 

શુાં શુાં સાવચેતી રાખવાથી સ્વાસ્થ જળવાઈ રહ ેઅરે્ કોલેસ્ટરોલ વગેરે સમસ્યાઓ 
આવે ર્હીં અર્ે આવી ગયેલી સમસ્યા ર્ે કઈ રીતે ર્ૈસચગિક ઉપચારોર્ે સહાયે. બહાર ર્ીકળી 
શકાય એ જણાવુાં છાં. 

સિિગતેલ / તલર્ું તેલ :  
હૃિય માટે ઉપયોગી ચલર્ોલેઈક (Linoleic) ફેટીએનસર્ જે ઓમેલા ૬ તરીકે પણ 

જાણીત ુાં છે તે નસિંગતેલમાાં ઓછાં છે અરે્ તલર્ા તેલમાાં અનધક છે. માટે રસોઈમાાં વઘાર માટે 
તલર્ા તેલર્ો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

મગફળીર્ું તેલ: 
નસિંગતેલ તો આયવેુિર્ી દૃક્ષ્ટ્ટએ પણ ઠાંડુ અરે્ વાયડુાં હોવારે્ કારણે પચવામાાં ખબૂ 

વાર લાગે છે, માટે કોલેસ્ટેરોલવાળાઓ અરે્ જેમરે્ ભનવષ્ટ્યમાાં કોલેસ્ટેરોલ વધવાર્ી શક્યતા 
છે, તેવા પદરશ્રમ વગરનુાં જીવર્ જીવતાાં લોકોએ નસિંગતેલ ખાવુાં જ ર્હીં. તલનુાં તેલ સૌથી 
શે્રષ્ટ્ઠ છે જે પ્રાકૃત કફ LDL કોલેસ્ટેરોલરે્ અરે્ તેર્ી માત્રારે્ વધારીકે ઘટાર્ી શકવાર્ી ક્ષમતા 
ધરાવે છે. તલર્ા તેલર્ા કેટલાક ગણુો  િા.ત. સકૂ્ષ્મ એટલે પાતળી વાદહર્ીઓમાાં જઈ શકે 
તેવુાં વ્યાપી એટલે કે સવડ શરીરમાાં તરત વ્યાપ્ત થઈ શકે તેવુાં, ઉષ્ટ્ણ એટલે કે ગરમ હોવાથી 
ધીમે ધીમે વાદહર્ીઓમાાં સાંચચત થયેલા િોર્ોરે્ ઉખાર્ીરે્ તેર્ો દૂર કરર્ારુાં છે. વળી આ 
સ્સ્ર્ગ્ધ ગણુથી પ્રાકૃત કફરે્ પષુ્ટ્ટ કરે છે. જેર્ાથી ધમર્ી આદિ સ્રોત સમા કાદર્ન્દ્ય (Sclerosis) 
થવાર્ી સાંભાવર્ારે્ ઘટાર્ે છે. 

જર્ર્ી થૂલીર્ા / ઓટિ-Oats :  
ર્ો. J W Andarson કોલેસ્ટરોલ ઘટાર્ર્ાર ઓટસ-જવર્ી થલૂીર્ા િાાંનતકારી સાંશોધર્ર્ા 

Pioneer મર્ાય છે, જે Kentucky Medical School ર્ા પ્રોફેસર હતા. તેમર્ા મત મજુબ 
જવર્ો ભેિક ગણુ વાદહર્ીઓમાાં અવરોધ ર્ાર તત્વોરે્ ખસેર્ે છે પદરણામે કોલેસ્ટેરોલ-મેિ-
ચરબીર્ી સમસ્યારે્ દૂર કરે છે. 

યોગટન  / દહીં :  
આકસ્સ્મક રીતે અમેદરકામાાં થયેલી શોધમાાં યોગટડથી લોહીમાાંન ુાં કોલેસ્ટરોલ ઘટે છે તેવુાં 
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પરુવાર થયુાં. પાછળથી જાણવા મળ્યુાં કે આદફ્રકાર્ી પછાત જાનત મસાઈઓર્ા લોહીમાાં 
કોલેસ્ટેરોલનુાં પ્રમાણ ઓછાં જણાયુાં તપાસ કરતાાં જાણવા મળ્યુાં કે તે રોજ યોગટડ ૩થી ૫ ચલટર 
યોગટડ પીતાાં હતાાં.તકુી શબ્િ ‘યોગટડ ’ર્ી વ્યાખ્યા છે કે દૂધમાાં આપો લાવી જમાવી િેવુાં. 
આપણે જેરે્ િહીં કહીએ છીએ. આયવેુિમાાં ગાયર્ા િહીંર્ો મદહમા વધ ુછે. ગાયનુાં િહીં હૃિય 
એટલે કે હૃિય માટે દહતકારી છે. એવુાં હજારો વર્ડ પવેૂ લખેલુાં છે. 

લસણ, ડુાંગળી: ધમર્ીરે્  Vasodilator ઔર્ધો આપે છે. 

 

ર્ૉ. જયરામ કે. ઠક્કર 
ર્ેચરોપેથ,  
પતંજસલ યોગ પ્રિારી, 
તાન્ઝામર્યા યગુાન્ર્ા, કેન્યા (પૂર્ન આફ્રિકા) 
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૫. માર્ર્ ર્રીર મર્ર્ે જાિો 
અંરે્ િો પપિરે્, પપિરે્ િો બ્રહ્માંરે્,. 

૧.  પચં મહાભતૂ: પથૃ્વી, પાણી, પવર્, પ્રકાશ, આકાશ. જ્ાાનેન્દ્રિય(૫) : આંખ, કાર્, ર્ાક, 
જીભ, ત્વચા. કમેન્દ્રિય (૫) : હાથ, પગ, ગિુા, ચલિંગ, વાણી. તરમાિા (૫) : શબ્િ, 
સ્પશડ, રૂપ, રસ ગાંધ. અંત:કરણ (૫): મર્, બદુ્ધદ્ધ, ચચત્ત, અહાંકાર અરે્ આત્મા. આમ 
શરીર ૨૫ તત્ત્વોનુાં બરે્લુાં છે. 

૨.  મળ, મતૂ્ર, વાછૂટ, નવયડ, ભખૂ, તરસ, હાસ્ય, રૂિર્, ઊંઘ, ઊલટી, ઉધરસ, છીંક, બગાસ ુ
- આ શરીરર્ા ૧૩ (તેર) કુિરતી આવેગો છે. 

૩.  આંખ -૨, ર્ાક- ૨, કાર્-૨, મખુ, ચલિંગ અરે્ ગિુા- કુલ ૯ (ર્વ) દ્વારવાળી આ 
શરીરર્ી ર્ગરી છે. 

૪.  આનધ (માર્નસક પીર્ા): વ્યાનધ (શારીદરક પીર્ા) ઉપાનધ (િૈનવક પીર્ા) આ શરીરર્ાાં 
મખુ્ય ત્રણ દુ:ખો છે. 

૫.  સમગ્ર નવશ્વમાાં સાર્ા સાત અબજર્ી વસનત છે પણ તમામે તમામર્ા અંગઠૂાનુાં નર્શાર્ 
એક સરખુાં કોઈર્ી સાથે મળતુાં આવતુાં ર્થી. 

૬.  એક દિવસમાાં શરીર ૨૧,૬૦૦ શ્વાસ લેવા - છોર્વાર્ી પ્રદિયા કરે છે. 

૭.  શરીરમાાં શ્વાસ લેવાર્ી દિયારે્ પરૂક, શ્વાસ રોકવાર્ી દિયારે્ કુાંભક અરે્ શ્વાસ છોર્વાર્ી 
યૌચગક પ્રદિયારે્ રેચક કહવેામાાં આવે છે. 

૮.  શાસ્ત્રોમાાં કામ (વાસર્ા), િોધ (ગસુ્સો) લોભ (લાલચ), મોહ, મિ(અહાંકાર- અચભમાર્) 
અર્ે મત્સર (ઇષ્ટ્યાડ- અિેખાઈ) આ છરે્ શરીરર્ા શત્ર ુકહવેામાાં આવ્યા છે. જેર્ો િરેકે 
ત્યાગ કરવાર્ો છે. 

૯.  સત્ય, અદહિંસા, િયા, તપ, સ્વાધ્યાય અર્ે અપદરગ્રહરે્ શાસ્ત્રોમાાં આ માર્વશરીરર્ા 
પરમનમત્રો કહ્યા છે જેનુાં િરેકે આચરણ કરવાનુાં છે. 

૧૦.  શ્રીમદ્ ભગવદ્ગીતાર્ી દૃક્ષ્ટ્ટએ સમગ્ર સકૃ્ષ્ટ્ટમાાં સત્ત્વ, રજ અરે્ તમ- આ ત્રણ ગણુથી 
કોઈ શરીર બાકાત રહતે ુાં ર્થી. 

૧૧.  ઇર્ા, નપિંગલા અરે્ સષુમુ્ણા- આ શરીરર્ી ત્રણ મખુ્ય ર્ાર્ીઓ છે.  

૧૨.  આ શરીરર્ી વાત, નપત્ત અર્ે કફ - એમ ત્રણ પ્રકારર્ી પ્રકૃનત છે. 

૧૩.  શરીરર્ા ચાર પરુુર્ાથડ છે : ધમડ, અથડ, કામ અરે્ મોક્ષ. 

૧૪.  જાગતૃ, સ્વપ્ર્, સષુપુ્ત અરે્ તરુીય- એ શરીરર્ી ૪ (ચાર) અવસ્થા છે. 
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૧૫.  પરા, પશ્યસ્ન્દ્ત, મધ્યમા અર્ે વૈખરી- ચાર પ્રકારર્ી વાણી જીભથી બોલાય છે. 

૧૬.  શરીરર્ી ચાર અવસ્થા બાળક, યવુાર્, પ્રૌઢ અરે્ વદૃ્ધ. 

૧૭.  પાંચકમડથી આ શરીરર્ી શદુ્ધદ્ધ થઈ શકે છે, જેમાાં વમર્, નવરેચર્, બસ્તી, ર્સ્ય અરે્ 
રક્ત મોક્ષણર્ો સમાવેશ થાય છે. 

૧૮.  શરીરમાાં ગિુા પાસે મલૂાધાર, ચલિંગ પાસે સ્વાનધષ્ટ્ઠાર્, ર્ાચભ પાસે મચણપરુ, હૃિય 
પાસે અર્ાહત, કાંઠ પાસે નવશદુ્ધદ્ધ અરે્ લલાટે આજ્ઞાાચિ સહસ્ત્રાર એમ સાત ચિોર્ો 
ઉલ્લેખ કુાંર્ચલર્ી જાગતૃ કરવા યોગશાસ્ત્રમાાં છે. 

૧૯.  આપણુાં શરીર જીભ દ્વાર તીખો, તરૂો, ખાટો, ખારો, કર્વો, ગળ્યો એમ છ પ્રકારર્ા 
સ્વાિર્ો અનભુવ કરી શકે છે. 

૨૦.  ચાવીર્ે, ચાટીર્ે, ચસૂીર્ે અર્ે ગળી જઈરે્ - એમ ચાર પ્રકારર્ાાં ભોજર્ મખુ દ્વારા આ 
શરીર કરી શકે છે.  

૨૧.  ગીતામાાં જણાવ્યા અનસુાર કીનતિ, લક્ષ્મી, વાણી, સ્મનૃત, બદુ્ધદ્ધ, ધીરજ, અરે્ ક્ષમાર્ી 
પ્રકૃનત સ્વરૂપે િરેક શરીરમાાં શ્રી કૃષ્ટ્ણ ભગવાર્ વ્યાપ્ત છે. 

૨૨.  જેમાાં શરીરર્ા આઠ અંગો સદિય થઈ પ્રણામ થાય છે તેરે્ અષ્ટ્ટાાંગ પ્રણામ કહ ે છે. 
જેમ કે : છાતી, માથુાં, દૃક્ષ્ટ્ટ, મર્, વચર્, હાથ, પગ અરે્ ઢીંચણ. 

૨૩.  આ શરીર નવનવધ અંગો દ્વારા શ ૃાંગાર, કરૂણ, હાસ્ય, રૌર, વીર, ભયાર્ક, ચબભત્સ, 
અદ્દભતુ, શાાંત- એમ ર્વ રસર્ો અનભુવ કરી શકે છે. 

૨૪.  આ શરીરમાાંથી જુિા જુિા અવયવો દ્વારા ર્ીચે મજુબર્ા મેલર્ો નર્કાલ થાય છે : 
મળ, મતૂ્ર, પરસેવો, ગ ૂાંગાાં, કફ, પરૂ, ચીપર્ા, કાર્ર્ો મેલ, જીભ પરર્ી છારી, વગેરે. 

૨૫.  આત્માર્ા કલ્યાણ માટે ર્વધા ભસ્ક્ત (શ્રવણ, કીતડર્, સ્મરણ, અચડર્, વાંિર્, િાસત્ત્વ, 
સખા, યાિસેવર્ અર્ે આત્મ નર્વેિર્) દ્વારા આ શરીર પરમાત્માર્ી પ્રાપ્પ્ત કરવા - 
મોક્ષ મેળવવાનુાં શે્રષ્ટ્ઠ સાધર્ છે. 

ર્ૈજ્ઞામર્ક દૃભષ્ટએ ર્રીર રચર્ાર્ું ર્િનર્ : 
૧.  આપણાાં બે ફેફસામાાં કુલ ચાર અબજ વાયકુોર્ો છે. 

૨.  બને્ન ફેફસામાાં મળી ર્ાર્ી ર્ાર્ી કુલ અઢી કરોર્ શ્વાસવાદહર્ીઓ છે. 

૩.  બને્ન ફેફસાાંર્ી રક્તવાદહર્ીઓર્ી કુલ લાંબાઈ ૧૬૦૦ - સોળસો દક.મી. થાય છે. 

૪.  એકી શ્વાસે માણસ ફેફસામાાં ૪ (ચાર) ચલટર હવા ભરી શકે છે. 

૫.  ૨૪ કલાકમાાં માણસનુાં હૃિય ૧,૦૩,૬૮૦ વખત ધબકે છે. 
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૬.  પખુ્ત વયર્ા માણસર્ા હૃિયનુાં વજર્ ૩૦૦ ગ્રામ હોય છે. 

૭.  હૃિયર્ી લાંબાઈ ૧૩ સે.મી; પહોળાઈ ૯ સે.મી અર્ે જાર્ાઈ ૬ સે.મી. હોય છે. 

૮.  હૃિયર્ી પમ્પીંગ વખતે લોહીર્ે ૩૦ (ત્રીસ) ફૂટ દૂર ફેંકી શકે છે. 

૯.  એક નમનર્ટમાાં પાાંચ ચલટર લેખે ચોવીસ કલાકમાાં ૭૨૦૦ ચલટર લોહી હૃિય પમ્પીંગ 
કરે છે. 

૧૦.  ફક્ત ર્ાર્ી તપાસી આયવેુિ ૩૮ (આર્ત્રીસ) રોગોનુાં નર્િાર્ કરી શકે છે. 

૧૧.  રાત્રે હૃિયર્ા ધબકારા ૫૫ અર્ે દિવસે ૭૨ હોય છે. 

૧૨.  પગર્ા અંગઠુાથી માથા સધુી િોઢ લાખ રક્તવાદહર્ીઓ છે. 

૧૩.  આ રક્તવાદહર્ીઓર્ે એક જ લીટીમાાં ગોઠવો તો લાંબાઈ ૬૦,૦૦૦ દક.મી. થાય છે. 

૧૪.  પખુ્ત વયર્ી વ્યદકતમાાં કુલ : ૫-૭ ચલટર લોહી હોય છે. 

૧૫.  લોહીર્ા રક્તકણોર્ે આખા શરીરમાાં ફરતાાં માત્ર ૨૦ (વીસ) સેકન્દ્ર્ લાગે છે. 

૧૬.  આપણે એક નમનર્ટમાાં ૨૫૦ લી પ્રાણવાય ુલઈ ૨૦૦ લી અંગાર વાય ુએવા છોર્ીએ 
છીએ. 

૧૭.  શરીરર્ા તમામ રક્તકણો સીધી લીટીમાાં ગોઠવતાાં લાંબાઈ ૩૩૦૦ દકમી થાય. 

૧૮.  બાંરે્ કીર્ર્ીમાાં મળી કુલ :૨૦ (વીસ) લાખ ઉત્સગડ એકમો કાયડરત હોય છે. 

૧૯.  એક કીર્ર્ીમાાં અઢી લાખથી ર્વ લાખ ર્ચલકાઓ (ર્ેફ્રોર્) હોય છે. 

૨૦.  બને્ન કીર્ર્ીઓ મળી એક દિવસમાાં ૧૫૦૦ (પાંિરસો) ચલટર લોહી શદુ્ધ કરે છે. 

૨૧.  શરીરર્ા ર્ાર્ા આંતરર્ાર્ી લાંબાઈ ૨૫ (પચીસ) ફૂટ હોય છે. 

૨૨.  મોટા આંતરર્ાર્ી લાંબાઈ ૬(છ) ફૂટ હોય છે. 

૨૩.  મખુથી ગિુા સધુી ખોરાક કુલ ૩૫ (પાાંત્રીસ) ફૂટર્ી દિયાઓમાાંથી પસાર થાય છે. 

૨૪.  માણસર્ી હોજરીમાાં એક સાથે ૪ (ચાર) દકલો ખોરાક સમાઈ શકે છે. 

૨૫.  ર્વજાત નશશમુાાં ૩૧૦ હાર્કાાં અરે્ યવુાર્ીમાાં કુલ ૨૦૬ હાર્કાાં હોય છે. 

૨૬.  મનષુ્ટ્યર્ા બે હાથમાાં કુલ ૨૭ હાર્કાાં છે. 

૨૭.  મનષુ્ટ્યર્ા માથાર્ી ખોપરી ૨૨ હાર્કાાંથી જોર્ાયેલી છે. 

૨૮.  પરસેવાર્ા નર્કાલ માટે આખા શરીરમાાં પાાંચ કરોર્ પ્રસ્વેિ ગ્રાંનથઓ છે. 

૨૯.  શરીરમાાં સ્ર્ાયઓુર્ી કુલ સાંખ્યા ૭૦૦ (સાતસો) છે. 
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૩૦.  એક ચોરસ ફૂટ ચામર્ીમાાં પાંિરસો છીરો હોય છે. 

૩૧.  માણસ જ્યારે બોલે છે ત્યારે એક સાથે ૭૨ સ્ર્ાયઓુ સદિય હોય છે. 

૩૨.  માણસ િોધ- ગસુ્સો કરે ત્યારે ૧૨૮ સ્ર્ાયઓુ ઉપર સીધી અસર થાય છે. 

૩૩.  મોટા મગજનુાં વજર્ આશરે િોઢ દકલો હોય છે. 

૩૪.  ર્ાર્ા અરે્ મોટા મગજમાાં મળી કુલ સો (૧૦૦) અબજ કોર્ો હોય છે. 

૩૫.  સ્વાિ પરખવા જીભ ઉપર ૩૦૦૦ (ત્રણ હજાર) સ્વાિગ્રાંનથઓ છે. 

૩૬.  જીભ ઉપરર્ા સ્વાિ કેન્દ્રો િર િસ દિવસે ર્વા બરે્ છે. 

૩૭.  માણસર્ી આંખો ૨૪(ચોવીસ) કલાકમાાં ૧૪,૪૦૦ વખત પલકારા મારે છે. 

૩૮.  એક નમનર્ટર્ા ૧૫ શ્વાસ લેખે ૨૪ કલાકમાાં આપણે ૨૧૬૦૦ શ્વાસ લઈએ છીએ. 

૩૯.  ૨૪ કલાકમાાં શરીરમાાંથી ર્વ નછરો દ્વારા પાાંચ દકલો કચરાર્ો નર્કાલ થાય છે. 

૪૦.  માણસર્ે એક દિવસમાાં ૧૩(તેર) ઘર્મીટર શધુ્ધ હવાર્ી જરૂર પર્ે છે. 

૪૧.  ૮ (આઠ) કલાકર્ી ઊંઘમાાં માણસ ૩૫ (પાાંત્રીસ) વખત પર્ખાાં બિલે છે. 

૪૨.  નપનર્યલ, હાઈપોથેલેમસ, નપચ્યટુરી, થાઈરોર્, સ્વાદુનપિંર્, એડ્રીર્લ, શિુનપિંર્, અંર્નપિંર્ 
૮ ગ્રાંનથઓ છે. 

૪૩.  શરીરમાાં ૭૮ અંગો બે અક્ષરર્ાાં છે જેમ કે હાથ, પગ, આંખ, કાર્ વગેરે. 

૪૪.  આંખ- કાર્- ર્ાકર્ાાં ૬ દ્વાર, મખુ, ચલિંગ, ગિુામળી કુલ ૯(ર્વ) દ્વાર છે. 

૪૫.  શ્વસર્- ઉત્સગડ- પાચર્- રૂનધરાચભર્ણ- જ્ઞાર્= પાાંચ તાંત્રો શરીર ચલાવે છે. 

૪૬.  આંખર્ી પાાંપણો િર ૬૪ (ચોસઠ) દિવસે ર્વી ફૂટે છે. 

૪૭.  પ્રકાશનુાં નવશ્લેર્ણ કરવા આંખોમાાં ૭૦ (નસત્તેર) લાખ રીસેપ્ટર હોય છે. 

૪૮.  આંખર્ો કોનર્િયા એક માત્ર અંગ છે જેમાાંથી એક પણ રક્તવાદહર્ી ર્થી. 

૪૯.  આંખો દ્વારા માણસ કુલ ૨૦૦૦ (બે હજાર)થી વધ ુરાંગો ઓળખી શકે છે. 

૫૦. હોજરીનુાં અંિરનુાં આવરણ (પર્) િર ૧૦ (િસ) દિવસે ર્વુાં બરે્ છે. 

૫૧.  માણસર્ા આખા શરીરમાાં કુલ ૬૦,૦૦૦ અબજ કોર્ો છે. 

૫૨.  આખા શરીરર્ા જ્ઞાર્તાંતઓુર્ી લાંબાઈ ૭૨ (બોત્તેર) દક.મી.ર્ી થાય છે. 

૫૩.  આપણા શરીરમાાં ૨/૩ ભાગમાાં પાણી છે. 
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૫૪.  શરીરનુાં સામાન્દ્ય તાપમાર્ ૯૮.૪ ફેરર્હીટ હોય છે.  

૫૫.  સૌથી ઓછાં માઈર્સ- ૨૦ અરે્ વધ ુ૫૫ ર્ીગ્રી(ઠાંર્ી- ગરમી) તાપમાર્ શરીર સહર્ 
કરી શકે છે. 

૫૬.  આપણા શ્વાસ- ઉચ્વાસર્ો અવાજ ૧૦( િસ) ર્ેનસબલ હોય છે. 

૫૭.  બાળકર્ે ૧૦૦, યવુાર્ર્-ે૩૫૦૦, પ્રૌઢર્-ે ૨૦૦૦ અર્ે સ્ત્રીર્ે ૧૮૦૦ કેલેરીર્ી જરૂર પર્ે 
છે. 

૫૮.  આખા જીવર્માાં (૨૦થી ૫૫ વર્ડ) માણસ-૧૨૦ વખત રકતિાર્ કરી શકે છે. 

૫૯.  ૧૦૦ વર્ડર્ી જજિંિગીમાાં માણસ ૩૩ વર્ડ ઊંઘવામાાં જ નવતાવે છે. 

૬૦.  જીવર્ િરનમયાર્ માણસ પથૃ્વીર્ી એક પ્રિચક્ષણા પરૂી થાય તેટલુાં ચાલે છે. 

 

રાજરે્ પટેલ  
(યોગાહાર એક્સપટન , ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન ) 
લેખક : યોગાહાર પુસ્તક મો. ૯૧૭૩૬૦૨૨૦૮  
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૬. િૂક્ષ્મ ફ્રક્રયાઓ  
યોગર્ા અભ્યાસર્ી અંિર સકૂ્ષ્મ દિયાનુાં ખબૂ જ મહત્વ છે. યોગર્ા અભ્યાસ શરૂ કરતાાં 

પવેૂ શરીરરે્ નસનથલીકરણ, એટલે કે શરીરરે્ ખબૂ જ હળવા વ્યાયામ આપી, શરીરર્ા 
સ્ર્ાયઓુ, શરીરર્ા અંગો, શરીરર્ા સાાંધાઓ અરે્ શરીરર્ા જુિા જુિા ભાગમાાં, જે કાંઈ જકર્ાઈ 
જવાનુાં અથવા તો એર્ી અંિર જે સ્ટીફરે્સ જેવી સ્સ્થનત થઈ ગઈ હોય છે. તેરે્ મકુ્ત કરવા 
માટે એટલે કે એરે્ દરલેક્સ કરવા માટે યોગર્ો અભ્યાસ કરતા પવેૂ, િરેક યોગ અભ્યાસીએ 
આ નશનથલીકરણ વ્યાયામ કરવાર્ો રહ ે છે. આ કરવાથી સાધકનુાં શરીર આગળર્ા કોઈપણ 
યોગાસર્ર્ા કાયો કરવા માટે અથવા તો અષ્ટ્ટાાંગ યોગમાાં આગળ વધવા માટે કે યોગ 
અભ્યાસમાાં કોઈપણ ઉચ્ચ નશખરો ઉપર પહોંચવા માટે, પ્રાથનમક રક્ષ્ટ્ટએ તેર્ા શરીરર્ી 
નશનથલ કરવુાં જરૂરી છે. એટલા માટે જ સકૂ્ષ્મ દિયા કોઈપણ આસર્ પ્રાણાયામ યોગર્ી 
કોઈપણ દિયા કરતા પવેૂ કરવી જરૂરી છે. એટલે કે સકૂ્ષ્મ દિયાનુાં મહત્વ ખબૂ જ વધારે છે. 
સકૂ્ષ્મ દિયા દ્વારા આપણા શરીરર્ે સાંપણૂડ રીતે આપણે દરલેક્સ કરી શકીએ છીએ સકૂ્ષ્મ દિયાર્ી 
એટલી બધી શસ્ક્ત છે કે સકૂ્ષ્મ દિયા કરી, તમારા શરીરર્ા િરેકે િરેક ભાગર્ી અંિર તમારી 
ઈચ્છા પ્રમાણે, તમે રક્તનુાં પદરભ્રમણ પણ કરાવી શકો છો. તમારી ક્ષમતા એમાાં નર્માડણ 
થાય છે. દહમાલય અંિર ચબરાજતા આપણા એક સાંત જેમનુાં ર્ામ શ્રી ધીરેન્દ્ર બ્રહ્મચારી હત ુાં. 
આ ધીરેન્દ્ર બ્રહ્મચારીએ પોતાર્ી યોગશસ્ક્તથી દહમાલયર્ી અંિર ખબૂ જ ટૂાંકા વસ્ત્રો અથવા 
તો એક વસ્ત્ર ધારણ કરી અર્ે ખબૂ જ માઇર્સ ૪૫ દર્ગ્રી હોય તો પણ એમનુાં સાધર્ામય 
જીવર્ ત્યાાં એમણે પસાર કરેલુાં છે. અરે્ યોગર્ી સાધર્ા કરેલી છે. ધીરેન્દ્ર બ્રહ્મચારીએ 
પોતાર્ા યોગર્ા પસુ્તકર્ી અંિર એવુાં સ્પષ્ટ્ટ લખેલ છે કે, યોગર્ો કોઈ પણ અભ્યાસ કરતા 
પવૂે જો તમે પણૂડ રીતે ખબૂ જ સહજતાથી, અનતશય અલ્પગનતથી સકૂ્ષ્મ દિયાઓ કરો અર્ે 
એર્ી સાથે સાથે ધતૃગનતથી સકૂ્ષ્મ દિયાઓ કરો, તો તમારુાં શરીર, સાંપણૂડ રીતે જે તે 
વાતાવરણરે્ અનરુૂપ થઈ જાય છે. પ્રકૃનતથી પર તમારુાં શરીર બર્ી જાય છે. તમારુાં શરીર 
ખબૂ જ સારુાં, ખબૂ જ સરળતાથી યોગ માટે તૈયાર થઈ જાય છે. સામાન્દ્ય રીતે આપણે 
યોગર્ો અભ્યાસ જ્યારે શરૂ કરીએ છીએ ત્યારે, આંતરરાષ્ટ્રીયયોગ દિવસર્ી ઉજવણી કરી 
રહ્યા છીએ ત્યારે, ભારત સરકાર દ્વારા કોમર્ યોગ પ્રોટોકોલ એટલે કે  CYP ર્ામર્ી એક 
અભ્યાનસકા તૈયાર કરેલ છે. જેમાાં સામાન્દ્ય વ્યસ્ક્તએ કેવી રીતે સકૂ્ષ્મ વ્યાયામ કરવા એર્ી 
સાંપણૂડ સમજ આપવામાાં આવી છે. 

આ સમજ મજુબ આપણે સૌથી પ્રથમ પ્રાથડર્ાથી શરૂઆત કરીએ. ત્યાર પછી શરીરનુાં 
નશનથચલક કરણનુાં કામ કરવાનુાં છે. જેર્ી અંિર શરીરર્ા જુિા જુિા ભાગોમાાં ચાલર્ દિયા થાય 
છે. સૌથી શરૂઆત આપણે મસ્તક અર્ે ગળાર્ા ભાગર્ી સકૂ્ષ્મ દિયા કરીએ, તો ગ્રીવા 
સાંચાલર્ અથવા તો ગ્રીવાચાલર્ કહવેામાાં આવે છે. અહી શ્વાસ ભરતા ભરતા આપણી 
ગરિર્રે્ પાછળર્ી તરફ લઈ જવાર્ી છે. પાછળ પરેૂપરૂી ઝુકાવાર્ી છે. પરેૂપરૂો શ્વાસ 
ભરવાર્ો છે. જ્યારે ક્ષમતા પણૂડ થાય ત્યારે, ધીમે ધીમે શ્વાસ બહાર કાઢવાર્ો છે. ગરિર્રે્ 
આગળર્ી તરફ લઈ આવવાર્ી છે.  ગરિર્રે્ છાતીર્ા ભાગ સધુી એટલે કે િાઢીરે્ આપણા 
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ગળાથી ઝુકાવી, છાતી સરખી સ્પશડ કરવાર્ો છે. આ દિયા થઈ એ રે્કનુાં ફોરવર્ડ અરે્ બેકવર્ડ 
દિયાઓ થઈ. આ પ્રથમ તબક્કો છે.  

બીજા તબક્કાર્ી અંિર સાધકોએ પોતાર્ી ગરિર્, સામાન્દ્ય સ્સ્થનતમાાં રાખી, શ્વાસ 
છોર્તા છોર્તા ર્ાબી તરફ, ર્ાબા કાર્ર્ે, ર્ાબા ખભા ઉપર રાખવાર્ો છે. ધીમે ધીમે શ્વાસ 
ભરતા ભરતા પવૂડવત સહજ સ્સ્થનતમાાં આવવાનુાં છે. ત્યાર પછી નવરુદ્ધ દિશાર્ી અંિર એટલે કે 
જમણા કાર્રે્ જમણા ખભા તરફ લઈ જવાનુાં છે. ગરિર્એ પ્રમાણે જમણી તરફ ઝૂકાવવાર્ી 
છે. અહીં એ સાવધાર્ી રાખવાર્ી છે કે આપણો ખભો ઊંચો ર્ થવો જોઈએ. ગરિર્ પરેૂપરૂી 
વણાક વળવી જોઈએ. શ્વાસ ઉચ્છવાસર્ી દિયા પણ સાથે સાથે કરવી જોઈએ.  

ત્રીજા તબક્કામાાં આપણે ગરિર્રે્ સામાન્દ્ય સ્સ્થનતમાાંથી શ્વાસ પરેૂપરૂો ભરી શ્વાસ ધીમે 
ધીમે બહાર કાઢતા ર્ાબી તરફ લઈ જવાર્ી છે. રક્ષ્ટ્ટ ર્ાબી તરફ જવી જોઈએ અર્ે સાથ ે
સાથે ગરિર્રે્ એ તરફ વળવી જોઈએ. િાઢીર્ો ભાગ, ર્ાબા ખભારે્ સ્પશડ કરે ત્યાાં સધુી 
ગરિર્ ફેરવવાર્ી છે. ત્યારબાિ ધીમે ધીમે શ્વાસ ભરતા ભરતા ગરિર્રે્ સામાન્દ્ય સ્સ્થનતમાાં 
લઈ આવવાર્ી છે. અરે્ ત્યાર પછી શ્વાસ ધીમે ધીમે બહાર કાઢતા કાઢતા ગરિર્રે્ નવરુદ્ધ 
દિશા, જમણી તરફ લઈ જવાર્ી છે. જમણા ખભાએ આપણી િાઢી સ્પશડ કરે ત્યાાં સધુી, જમણી 
તરફ રક્ષ્ટ્ટ સાથે ર્ોકરે્ ઘમુાવવાર્ી છે. આ તબક્કા ર્ાંબર ત્રણ થયુાં. 

હવે તબક્કા ર્ાંબર ચાર હજી ગ્રીવા સાંચાલર્નુાં કામ આપણે કરી રહ્યા છીએ, તો જ્યારે 
ગરિર્રે્ રોટેશર્ર્ા રૂપમાાં મકૂીએ છીએ ત્યારે એર્ી અંિર સાવધાર્ીએ રાખવાર્ી છે. કોઈરે્ 
ચક્કર આવતા હોય, વટીગોર્ો પ્રોબ્લેમ હોય, માઈગે્રર્ર્ી તકલીફ હોય, ફ્રોઝર્ સોલ્ર્ર હોય, 
એમરે્ સાંભાળપવૂડક આ દિયા કરવાર્ી છે. જેર્ી અંિર બાંરે્ પગ વચ્ચે થોડુાં અંતર રાખવાનુાં 
છે. ત્યારબાિ ગરિર્ર્ે આગળ ઝુકાવાર્ી છે. એર્ી સાથ ે સાથ ે શ્વાસ બધો બહાર કાઢી 
ર્ાખવાર્ો છે. ત્યાર પછી ગરિર્રે્ જમણા ખભા તરફ લઈ જવાર્ી છે. જુકેલી સ્સ્થનતમાાં શ્વાસ 
ભરતા જવાનુાં છે. ધીમે ધીમે ગરિર્ ર્ાબા ખભા ઉપર અરે્ ર્ાબા ખભાથી પાછળર્ી તરફ 
ગરિર્રે્ લઈ જવાર્ી છે. પરેૂપરૂો શ્વાસ ભરવાર્ો છે. ત્યારબાિ પણૂડ રીતે આપણી ગરિર્ 
પાછળ આવી જાય. મસ્તક પાછળ ઝૂકી જાય ત્યારબાિ ઉચ્છવાસ કરતા કરતા એટલે કે શ્વાસ 
બહાર કાઢતા કાઢતા ગરિર્રે્ જમણા ખભા ઉપરથી આગળ લઈ આવવી અરે્ અરે્ સાધકે 
જમણી બાજુથી ગરિર્રે્ આગળર્ી તરફ લઈ આવવાર્ી છે. આ જ કામ નવપરીત દિશાર્ી 
અંિર કરવાનુાં છે. એટલે ક્લોક વાઇસ અરે્ એન્દ્ટી ક્લોક વાઇઝ ગરિર્રે્ ઘમુાવવાર્ી છે. આ  
દિયાર્ે ગ્રીવાશસ્ક્ત સાંચાલર્ ખે છે. એટલે આપણા ગળાર્ી શસ્ક્તર્ી વદૃ્ધદ્ધ માટે આપણે કામ 
કરી રહ્યા છીએ.  

ત્યારબાિ સામાન્દ્ય સ્સ્થનતર્ી અંિર ઊભુાં રહવેાનુાં છે. હવે સ્કાંધ શસ્ક્ત એટલે કે ખભાર્ા 
સ્ર્ાયઓુરે્ મજબતૂ બર્ાવવા માટેર્ી દિયા કરવાર્ી છે. જેનુાં ર્ામ છે સ્કાંધ સાંચાલર્. આ 
અલગ જ પ્રકારર્ી એક ખબૂ જ સુાંિર વ્યાયામ છે. ખબૂ જ સુાંિર સકૂ્ષ્મ દિયા છે. આ દિયામાાં 
ધીમેથી સહજ સ્સ્થનતમાાં ઊભા રહી, શ્વાસ ભરતા ભરતા, બાંર્ે હાથર્ે છાતી સામે લઈ 
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આવવાર્ા છે. કોણી ખલુ્લી રાખવાર્ી છે. બાંરે્ હાથરે્ ઉપર બરાબર આપણા બાંરે્ કાર્ર્ી 
બાજુમાાં બાંરે્ હાથરે્ લઈ જવાર્ા છે. હાથ પરેૂપરૂો ઉપર ખેંચવાર્ો છે. બાંરે્ હાથ ઉપર પણૂડ 
રીતે ખેંચવાર્ા છે. પરેૂપરૂો શ્વાસ ભરી લેવાર્ો છે. આ દિયાર્ી અંિર પણૂડ સ્સ્થનત થયા બાિ 
ધીમે ધીમે શ્વાસ બહાર કાઢતા કાઢતા બાંરે્ હાથ પરુ્ઃ પાછા છાતી સામે લઈ આવવાર્ા. ત્યાર 
પછી બાંરે્ હાથર્ી ર્ીચે લઈ આવી, સહજ સ્સ્થનતમાાં ઊભુાં રહવેાનુાં છે. ફેફસા પણૂડ રીતે ખલૂ ેછે. 

સ્કાંધ શસ્ક્ત સાંચાલર્ર્ી  બીજા તબક્કાર્ી અંિર બાંરે્ હાથ બાજુમાાંથી લઈ જઈ અરે્ 
જમીર્ર્ી સમાાંતર બાંરે્ હાથ રાખવાર્ા છે. ત્યારે શ્વાસ ભરવાર્ી દિયા કરવાર્ી છે. શ્વાસ 
પરેૂપરૂો ભરવાર્ો છે. છાતીર્ો ભાગ આગળ ખેંચાયેલો રહ,ે ખભા પાછળર્ી તરફ ખેંચાયેલા 
રહ,ે બાંરે્ હાથ બાંરે્ બાજુ કોઈ ખેંચત ુાં હોય, એટલી પણૂડ સ્સ્થનતર્ી અંિર બાંરે્ બાજુ હાથરે્ 
ખેંચવાર્ા છે. ત્યારબાિ પણૂડ સ્સ્થનત થયા પછી બાંર્ે હાથર્ે ઢીલા મકૂી ધીમેથી પવૂડવત સહજ 
સ્સ્થનતર્ી અંિર આવવાનુાં છે અરે્ પરેૂપરૂો શ્વાસ બહાર કાઢી િેવાર્ો છે. 

ત્યાર પછીનુાં કામ છે એ સ્કાંધચાલર્ર્ી અંિર કોણીર્ો પણ ઉપયોગ કરવાર્ો છે. 
એટલે હવે જમીર્ર્ે સમાાંતર બાંર્ે હાથ ધીમે ધીમે લઈ જવાર્ા છે. શ્વાસ ભરવાર્ો છે, બાંર્ે 
હાથર્ી કોણીઓર્ે વાળી અર્ે બાંર્ે હાથર્ા પાંજા અર્ે પાાંચે પાાંચ આંગળાઓર્ે ખભા ઉપર 
રાખવાર્ા છે. ત્યારબાિ બાંર્ે કોણીર્ે ર્જરર્ી સામે, ર્ીચે લઈ આવવાર્ી છે. છાતીર્ી સાામ ે
ર્ીચેર્ા છાતીર્ા ભાગ સઘુી બાંરે્ કોણીરે્ સાથે લાવી  ઉપર લઈ જવાર્ી છે. પરેૂપરૂો શ્વાસ 
ભરવાર્ો છે. બાંરે્ કોણી સાથે ઉપરર્ી તરફ જશે. હાથર્ા પાંજા, ખભારે્ અર્ેલા રાખવાર્ા છે. 
ત્યાર પછી બાંરે્ કોણીઓ ઉપર છેક સધુી સાધકે લઈ જવાર્ી છે. સાધકોએ સાવધાર્ી 
રાખવાર્ી છે, કે જ્યારે બાંરે્ હાથ કોણીથી વળેલા છે. કોણી ઉપર લઈ જઈએ છીએ ત્યારે, 
શ્વાસ ભરવાર્ો છે. ધીમે ધીમે બાંર્ે હાથર્ે વાાળેલી સ્સ્થનતમાાં રાખીર્ે પાછળર્ી તરફ લઈ 
જવાર્ા છે. (વાળેલી સ્સ્થનતમાાં), ત્યારબાિ ખબૂ જ સરળતાથી શ્વાસ કાઢતા કાઢતા, બાંર્ે હાથ 
પાછળથી ર્ીચે લઈ આવવાર્ા છે. આમાાં સાવધાર્ી એ રાખવાર્ી છે કે કોણી વળેલી જ રહ.ે 
અરે્ બાંરે્ હાથર્ા આંગળીઓ, બાંરે્ ખભા ઉપર રહ ેએનુાં ધ્યાર્ રાખવાનુાં છે. આટલુાં કયાડ પછી 
ખબૂ જ સહજતાથી શ્વાસ છોર્ી, બાંરે્ હાથર્ા આંગળા છોર્ી િેવાર્ા છે. બાંરે્ હાથર્ી કોણીઓરે્ 
ખલુ્લી કરવાર્ી છે, હાથરે્ જમીર્ સમાાંતર કરવાનુાં છે. હથેળી જમીર્ તરફ કરી પવૂડવત 
સમસ્સ્થનતમાાં આવવાનુાં છે. ધીમે ધીમે શ્વાસ કાઢતા કાઢતા બાંરે્ હાથરે્ સમસ્સ્થનતમાાં ર્ીચે 
લઈ આવવાર્ા છે. 

ત્યાર પછીનુાં કામ એ કટી સાંચાલર્નુાં છે. જેમાાં શરીરરે્ હવે કમરથી ટ્નવસ્ટીંગ કરવાનુાં 
છે. એટલે કે બાંરે્ હાથરે્ જમીર્રે્ સમાાંતર લઈ આવવાર્ા છે. બાંરે્ હાથ પરેુપરુા જમીરે્ 
સમાાંતર ખલુી જાય પછી ર્ાબી તરફ ર્ાબો હાથ લઈ જવાનુાં છે. હાથર્ી ર્ાબી તરફ લઈ જતા 
શ્વાસ બહાર કાઢવાર્ો છે. અર્ે જમણો હાથ એ ર્ાબા ખભા ઉપર કોણીથી વાળીર્ે રાખવાર્ો 
છે. રક્ષ્ટ્ટ સાંપણૂડ ર્ાબી તરફ ફેરવવાર્ી છે. એટલે કે કમર ઉપરર્ો ભાગ એટલે સાંપણૂડ બોર્ી 
ટ્નવસ્ટીંગ થઈ અરે્ લેફ્ટ સાઈર્માાં એટલે ર્ાબી તરફ ઘમુશે. પણૂડ સ્સ્થનત થયા બાિ, ધીમેથી 
જમણો હાથ કોણેથી વાળેલો છે એ ખોલી ર્ાખવાર્ો છે. બાંર્ે હાથર્ે પવૂડવત જમીર્ર્ે સમાાંતર 
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લઈ આવવાર્ા છે. હથેળી જમીર્ તરફ રાખવાર્ી છે. રક્ષ્ટ્ટ પણ પવૂડવત ્ફેરવી ર્ાખવાર્ી છે. 
અર્ે શરીરર્ે સાંપણૂડ નશનથલ બર્ાવી, બાંર્ે હાથર્ે જમીર્ સરખા સમસ્સ્થનતમાાં રાખવાર્ા છે. 
આ જ દિયા નવરુદ્ધ દિશામાાં એટલે આ જ દિયા જમણી બાજુ જમણી દિશા તરફ  કરવાર્ી છે. 
બાંર્ે હાથર્ે જમીર્ર્ે સમાાંતર ખોલવાર્ા છે. જમણી તરફ જમણા હાથર્ે પાછળ પીઠર્ી 
પાછળ લઈ જવાર્ો છે. જમણો હાથ સીધો રહ ેએનુાં ધ્યાર્ રાખવાનુાં છે. રક્ષ્ટ્ટ એર્ી સાથે જ 
જમણી તરફ ઘમૂશે અર્ે ર્ાબો હાથ કોણીથી વાળી અર્ે જમણા ખભા ઉપર રાખવાર્ો છે. પણૂડ 
રીતે પાછળર્ી તરફ ફરવાનુાં છે. ધીમે ધીમે શ્વાસ લેતા લેતા પાછાં પવૂડવત એટલે કે ર્ાબો 
હાથ ખોલવાર્ો છે. જમણો હાથ અર્ે ર્ાબો હાથ બરાબર જમીર્ે સમાાંતર લઈ રક્ષ્ટ્ટર્ે સામે 
આવી જાય. બાંર્ે હાથ ખબૂ જ સહજતાથી પણૂડ શ્વાસ છોર્તા છોર્તા સમ સ્સ્થનતમાાં બાંર્ે હાથર્ે 
લઈ આવવાર્ા છે. આટલી દિયા છે એ આપણે કટી સાંચાલર્ સધુીર્ો આપણે કામ જોયુાં. 

ત્યાર પછીનુાં જે તબક્કો છે તેમાાં ગોઠણ  સાંચાલર્ એટલે સકૂ્ષ્મ દિયાઓ કરવાર્ી છે. 
આ સકૂ્ષ્મ દિયામાાં સમસ્સ્થનતમાાંથી બાંર્ે હાથર્ે છાતીર્ી સામે લઈ આવવાર્ા છે. ખભાથી બાંર્ ે
હાથ સીધા રહ,ે બાંરે્ પગ સમસ્સ્થનતમાાં છે રાખી, ગોઠણર્ા બળ ઉપર ચેરપોઝ બર્ાવવાર્ો 
છે. એટલે કે બેસી જવાનુાં છે, પરાંત ુઅહી એ ધ્યાર્ રાખવાનુાં છે કે, ખરુશી ઉપર બેઠા હોય 
એવી સ્સ્થનતનુાં નર્માડણ કરવાનુાં છે. અહી સાવધાર્ી એ રાખવાર્ી છે કે, સાધકર્ા બાંરે્ પગર્ા 
અંગઠૂા છે, એર્ાથી આગળ ગોઠણ ર્ીકળવા ર્ જોઈએ. તમારુાં શરીર એટલે કે તમારી 
કરોર્રજ્જુરે્ સાંપણૂડ સીધી રાખવાર્ી કોનશશ કરવાર્ી છે. આ ગોઠણર્ા સાાંધાર્ો સકૂ્ષ્મ વ્યાયામ 
છે. સકૂ્ષ્મ દિયા છે. ક્ષમતા હોય ત્યાાં સધુી આ સ્સ્થનતમાાં રહવેાનુાં છે. ત્યારબાિ સાધકે ખબૂ જ 
સહજતાથી શ્વાસ ભરતા ભરતા બાંરે્ ગોઠવણરે્ ખોલી ર્ાખવાર્ા છે. એટલે કે ચેર પોઝમાાંથી 
ધીમે ધીમે ઊભુાં થવાનુાં છે. બરાબર ઊભા થઈ ગયા પછી, બાંરે્ હાથરે્ જમીર્રે્ સમાાંતર લઈ 
આવવાર્ા છે. શ્વાસ પરેૂપરૂો બહાર કાઢી ર્ાખવાર્ો છે. આ દિયારે્ આપણે ઘ ૂાંટર્ા સાંચાલર્ 
કહીશ.ુ 

ત્યાર પછીનુાં સ ાંચાલર્ છે તે પાિ સાંચાલર્ આવે છે. પગર્ા પાંજા પગર્ી એર્ી અરે્ 
પગર્ા સાાંધારે્ સકૂ્ષ્મ દિયા મળે એટલા માટેર્ી આ દિયા છે. જે દિયા આપણે કરતા પવેૂ 
અનતશય સાવધાર્ી રાખવાર્ી છે. જેનુાં સ્થળૂ શરીર છે, જેનુાં વજર્ વધારે છે, એ લોકોએ 
આવી દિયા કરવાર્ી ર્થી. આ દિયાર્ી અંિર બાંર્ે હાથર્ે જમીર્ર્ે સમાાંતર લઈ ત્યાાંથી 
છાતી સામે લઈ આવવાર્ા છે. બાંર્ે હાથરે્ સીધા ઉપર તરફ લઈ જવાર્ા છે. ખભાથી બાંર્ ે
હાથ ઉપર જશે, બાંરે્ હાથ કાર્ર્ી સમાર્ આવશે. બાંરે્ હાથ ઉપર સધુી ખેંચવાર્ા છે. આખુાં 
શરીર ઉપરર્ી તરફ ખેંચવાનુાં છે. સાથે સાથે પાંજા ઉપર આખુાં શરીર આવી જાય, એટલે કે 
આખા શરીરનુાં વજર્ બાંરે્ પગર્ા પાંજા ઉપર આવી જાય, એ રીતે બાંરે્ પગર્ા પાંજા ઉપર 
ઊંચુાં થવાનુાં છે. બાંરે્ પગર્ી એર્ીઓ જમીર્થી ઉપર ખેંચવાર્ી છે. આખુાં શરીર સાંપણૂડ રીતે 
ઉપરર્ી તરફ ખેંચાય, એ પ્રમાણેર્ી દિયા કરવાર્ી છે. બાંરે્ પગર્ા પાંજા એટલે કે આંગળાઓ 
છે, એર્ી ઉપર આખા શરીરનુાં વજર્ રહશેે. ધીમેથી શ્વાસ છોર્તા છોર્તા પવૂડ સ્સ્થનતમાાં 
આવવાનુાં છે. ત્યાર પછી ખબૂ જ ધીમે ધીમે બાંરે્ એર્ીઓરે્ જમીર્ પર મકૂવાર્ી છે. આખુાં 
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શરીર ઢીલુાં મકૂવાનુાં છે. બાંરે્ હાથ જે ઉપર ખેંચેલા હતા, એરે્ પણ ખભાથી ઢીલા મકૂી 
છાતીર્ી સામે એકીસાથ ે લઈ આવવાર્ા છે. બાંર્ે હાથર્ે સમસ્સ્થનતર્ી અંિર પાછા લઈ 
આવવાર્ા છે. શ્વાસર્ી દિયા સાંપણૂડ સામાન્દ્ય કરી મકૂવાર્ી છે. એટલે કે શરીર સાંપણૂડ રીતે 
નશનથલ થઈ જશે. શરીરર્ા તમામ સાાંધાઓ શરીરર્ા તમામ સ્ર્ાયઓુ ખબૂ જ દરલેક્સ થઈ 
જશે. તમારુાં શરીર ખબૂ જ હલકુાં અરે્ હળવુાં ફૂલ થઈ જશે. 

આ સકૂ્ષ્મ દિયાઓ કરી છે. જેર્ાથી શરીરર્ી અંિર હવે કોઈપણ આસર્ર્ી દિયાઓમાાં 
જઈશુાં તો, શરીર સાંપણૂડ રીતે એરે્ સાથ આપશે. શરીરર્ી અંિર કોઈપણ જાતર્ો તણાવ, 
કોઈપણ જાતનુાં ખેંચાણ, કોઈપણ જાતનુાં આંકર્ાપણુાં, કે કોઈપણ જાતર્ો સાાંધાર્ા ભાગમાાં કે 
સ્ર્ાયમુાાં દુખાવો થશે ર્હીં. કોઈપણ આસર્ આસાર્ીથી કરી શકશુાં. આસર્માાં આપણે લાાંબો 
સમય રહી શકશુાં. સાધકર્ી સ્સ્થનત જે છે એ “સ્સ્થરમ સખુમ આસર્મ” એટલે સ્સ્થરતા પવૂડક 
સખુપવૂડક. આપણે એક સુાંિર આસર્ર્ી અંિર પ્રવનૃત્ત થઈ શકશુાં. આમ આ સકૂ્ષ્મ દિયાનુાં, 
યોગાસર્ર્ી અંિર ખબૂ જ મહત્વ છે. અત્યારે આપણે ફક્ત  કોમર્ યોગ પ્રોટોકોલર્ી અંિર 
આવે છે. એટલી જ સકૂ્ષ્મ દિયા લીધી છે. બાકી સકૂ્ષ્મ દિયા ખબૂ જ મોટો નવર્ય છે. પરાંત ુ
નવશેર્ વઘ ુઆવતા અંકે. આપણે સકૂ્ષ્મ દિયા નવશે અરે્ ધતૃગનત દિયા નવશે આપણે જાણવુાં 
હશે, તો ર્વા લેખમાાં ચચાડ કરશુાં.  

અસ્ત,ુ ભારત માતાકી જય, વાંિે માતરમ. 

અમર્લકુમાર ર્ી. ત્રત્રર્ેદી 
ઝોર્ કો ઓર્ીર્ટેર, િૌરાષ્ટર  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
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૭. ર્ાકાહારી - માંિાહારી ર્ચ્ચેર્ી ચમત્કારરક કર્ી 
કુદરતર્ી પ્રાિીઓ અર્ે ર્ર્સ્પમત જગતર્ે જોર્તી  અજાયબી  

આ પથૃ્વી ઉપર બે ચીજ ભગવાર્ે મહત્વર્ી બર્ાવી છે અર્ે તે એક પ્રાણીઓ અર્ે 
બીજુ ાં વર્સ્પનત. આ બાંર્ે જીવાંત, બાંર્ે માટે અરસ પરસ જીવર્ જીવે છે. પ્રાણીઓ વર્સ્પનત 
માટે જીવ ેછે અર્ે વર્સ્પનત પ્રાણીઓ માટે જીવ ેછે.  

ઉિાહરણ રૂપે જોઈએ તો વર્સ્પનત પ્રકાશ સાંશ્લેર્ણ દિયા વર્ે સયુડર્ી હાજરીમાાં 
કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્(અંગાર વાય)ુર્ો ઉપયોગ કરે છે અર્ે પદરણામ સ્વરૂપ ઓસ્ક્સજર્ વાય ુ
પેિા કરે છે જે રે્ આપણે પ્રાણ વાય ુકહીએ છે. જેર્ો સમગ્ર પ્રાણી જગત ઉપયોગ કરે છે. 
પ્રાણ વાય ુવગર કોઈ પ્રાણી જીવી ર્ શકે.  

જુઓ ભગવાર્ે કેવી અિભતૂ રચર્ા કરી છે. વર્સ્પનત પ્રાણ વાય ુઆપે અર્ે તેર્ા 
આધારે પ્રાણીઓ જીવ ેછે જ્યારે પ્રાણીઓ કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્ વાય ુ(અંગાર વાય)ુ પેિા કરે છે 
જે વર્સ્પનત પોતાર્ા ખોરાક બર્ાવા માટે ઉપયોગ કરે છે. 

આમ ભગવાર્ે અિભતૂ રચર્ા કરી છે. પ્રાણીઓ વગર વર્સ્પનત ર્ જીવી શકે અર્ ે
વર્સ્પનત વગર પ્રાણીઓ ર્ જીવી શકે.  

આ બાબત એ સ્પષ્ટ્ટ થાય છે કે પ્રાણીઓર્ો પ્રાણ “ઓક્સીજર્” છે અર્ે વર્સ્પનતઓર્ો 
પ્રાણ “કાબડર્ ર્ાયોક્સાઈર્” (અંગાર વાય)ુ છે.  

હર્ ેબીજી મહત્ર્ અજાયબીર્ી ર્ાત  :  
દુનર્યાર્ી િરેક પ્રકારર્ી વર્સ્પનતર્ા પાર્ર્ો પાર્ર્ો રાંગ લીલો છે. અર્ે તે લીલો 

રાંગ વર્સ્પનતમાાં રહલેા ક્લોરોફીલર્ ેઆધાદરત છે. સામ ેપકે્ષ િરેક  પ્રાણીઓર્ી ર્સોમાાં ફરત ુાં 
લોહી લાલ રાંગનુાં છે. જે દહમોગ્લોબીર્ર્ે કારણ ેલાલ રાંગ પકર્ે છે. 

લીલા રાંગર્ા ક્લોરોફીલ વગરર્ી વર્સ્પનત જોવા ર્દહ મળે અર્ે લાલ રાંગર્ા  લોહી 
વગરનુાં તમોરે્ કોઈ પ્રાણી જોવા ર્દહ મળે. આ બાંર્ે ચીજોમાાં ભગવાર્ે એવુાં સામ્ય બર્ાવ્યુાં છે 
કે જે જોઇર્ે આશ્ચયડ થયા નવર્ા ર્દહ રહ.ે 

તમરે્ થશે આ લીલા રાંગ અર્ ેલાલ રાંગમાાં વળી શુાં શામ્ય અર્ે આશ્ચયડ શુાં?  તમરે્ 
ર્વાઈ લાગશે આ બાંર્ે ચીજો ભગવાર્ે મોટાભાગે એકિમ 
સરખી બર્ાવી છે.  ફરક માત્ર કલરમાાં છે અર્ે સામાન્દ્ય 
એક પરમાણુાંમાાં જ છે.  

જુઓ આ સાથે આપેલી આકૃનતમાાં.  

આ સાથ ે આપેલી આકૃનતમાાં જોશો તો િેખાશે કે 
લોહીમાાં રહલેા દહમોગ્લોબીર્ર્ા અણનુુાં બાંધારણ અર્ે  
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વર્સ્પનતમાાં રહલે ુાં ક્લોરોફીલર્ા અણનુુાં બાંધારણ લગભગ સરખુાં છે. તમે જોશો કે 
દહમોગ્લોબીર્ર્ા અણરુ્ા મધ્યમાાં Fe (આયર્ડ) તત્વ રહલે ુાં છે અર્ે વર્સ્પનતર્ા ક્લોરોફીલર્ા 
અણમુાાં મધ્ય ભાગ ેMg (મેગ્ર્ેનશયમ) તત્વ રહલે ુાં છે. 

દહમોગ્લોબીર્ર્ા અણરુ્ો રાંગ આ Fe (આયર્ડ) તત્વરે્ લીધે લાલ રાંગનુાં િેખાય છે 
જ્યારે વર્સ્પનતર્ા ક્લોરોફીલર્ા અણરુ્ા મધ્યમાાં રહલેા મેગ્ર્ેનશયમ પરમાણુાંર્ા લીધે તે 
લીલા રાંગનુાં િેખાય છે. 

આમ પ્રાણીઓમાાં રહલે ુાં દહમોગ્લોબીર્ લાલ હોય છે અર્ે વર્સ્પનતમાાં રહલેા 
ક્લોરોફીલમાાં મેગ્ર્ેનશયમ તત્વરે્ લીધે વર્સ્પનતનુાં ક્લોરોફીલ લીલા રાંગનુાં િેખાય છે. 

હવ ેતમરે્ થશે આમાાં સરખુાં શુાં છે ? આકૃનતમાાં રહલેા મધ્ય ભાગર્ી આજુબાજુ ર્જર 
ફેરવો. તમરે્ ર્વાઈ લાગશ ે કે દહમોગ્લોબીર્ અર્ે ક્લોરોફીલર્ા મધ્ય ભાગ નસવાય તેનુાં 
આજુ બાજુનુાં અણનુુાં બાંધારણ બાંર્ે અણઓુમાાં એકિમ સરખુાં જ છે. 

ધ્યાર્થી જુઓ. દહમોગ્લોબીર્ર્ા અણરુ્ી ઉપરર્ી તરફનુાં બાંધારણ જુઓ અર્ ે
ક્લોરોફીલર્ા અણરુ્ી ઉપરર્ી તરફનુાં  બાંધારણ જુઓ. તમરે્ બાંર્ે અણઓુમાાં કાબડર્ર્ા 
પરમાણુાં નુાં બાંધારણ અર્ે ગોઠવણી એકિમ ર્ીટ્ટો ટુ ર્ીટ્ટો સરખી િેખાશે. 

આ જ રીત ેબાંર્ે અણરુ્ા ર્ાબી બાજુર્ા પરમાણુાંઓર્ી સાંખ્યા અર્ે ગોઠવણી જુઓ તે 
પણ એકિમ સરખી જણાશે. હવ ેઆ જ રીતે જમણી સાઈર્, ર્ીચેર્ી સાઈર્ર્ા પરમાણુાંઓર્ી 
સાંખ્યા અર્ ેગોઠવણી જુઓ તે પણ સરખી િેખાશે. છે રે્ કમાલર્ી ગોઠવણી ? 

ભગવાર્ે એવી કમાલ કરી છે કે જે પ્રાણી લીલુાં ઘાસ ખાય તે તેર્ા પેટમાાં જઈરે્ 
પાચર્ર્ી દિયા િરનમયાર્ ફ્લોરોફીલર્ા મધ્યમાાં રહલેો મેગ્ર્ેશીયમર્ો પરમાણુાં બહાર ર્ીકળી 
જાય છે અર્ ે તેર્ી જગ્યા આયર્ડર્ો પરમાણુાં લઇ લે છે. અર્ે તરત તે ક્લોરોફીલ 
દહમોગ્લોબીર્માાં બિલાઈ જાય છે. છે રે્ કમાલ ? આથીજ લીલુાં ઘાસ ખાવા વાળા િેરક 
પ્રાણીઓમાાં દહમોગ્લોબીર્ર્ી ઉણપ રહતેી ર્થી.  

કુદરતે કેર્ી કમાલર્ી વ્યર્સ્થા ગોઠર્ી આપેલી છે. લીલંુ ખાર્, લાલ રહો.  
આજે મનષુ્ટ્યોમાાં સૌથી વધારે જો પ્રોબ્લેમ હોય તો તે લોહીર્ી ઉણપર્ો. સૌથી વધારે 

બહરે્ો અર્ ે બાળકોમાાં તકલીફ છે. એમાાંય ખાસ તો ૯૦%થી વધારે બહરે્ોમાાં લોહીમાાં 
દહમોગ્લોબીર્ર્ી ઉણપર્ો પ્રોબ્લેમ છે. લોહીર્ી ટકાવારી પરુતી છે જ ર્દહ. બહરે્ોમાાં માનસક 
સ્ત્રાવર્ા કારણ ે લોહી િર માસે ઓછ થાય છે પણ સામે તેમર્ા ખોરાકમાાં લીલા પાર્ર્ો 
ઉપયોગ ખબુજ ઓછો હોવાર્ે કારણ ેલોહીર્ી ઉણપ રહ ેછે અર્ે બાળક પેિા કરે છે તે પણ 
તાંદુરસ્ત પેિા થતા ર્થી.  

કુિરતે બર્ાવેલી આ અિભતૂ વ્યવસ્થાર્ે આપર્ ેધ્યાર્માાં જ લેતા ર્થી અર્ે દુઃખી 
થઈએ છીએ. 
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તમે તમારા કુટુાંબનુાં ભલુાં ઈચ્છતા હો તો હવેથી લીલા કલરર્ા િરેક પ્રકારર્ા પાર્ જે, 
ખાઈ શકાય તેર્ો ઉપયોગ શરુ કરી િો. જેટલો પાર્ર્ો રાંગ વધ ુ ઘેરો તેટલો તેમાાં 
ક્લોરોફીલનુાં પ્રમાણ વધ.ુ હવ ે તો બજારમાાં ક્લોરોફીલર્ા પ્રીઝવેટીવ ઉમેરેલા તૈયાર 
લીક્વીર્, ઘી કરતા પણ અર્ેક ઘણા ભાવે બજારમાાં મળે છે. ર્ોક્ટર કહશેે તો આપ તેર્ો પણ 
ભાવતાલ કયાડ વગર આંખો બાંધ કરીર્ ેખચડ કરશો, પણ છેક તમારા ઘરે સામેથી આવતા 
શાકર્ી લારીમાાં લીલા પાર્ વેચવા આવતા લારીવાળા પાસ ેપાલખર્ી ભાજીર્ા ભાવ કરવા 
ઝગર્ો કરો છો. કેવો કળી યગુ. જે મફતર્ા ભાવ ેમળે છે તેર્ી દકમત ર્થી અર્ે જે બાટલીમાાં 
કેનમકલ ભરીર્ ેઆપે તેર્ા મોલ ઘી કરતાાં પણ અર્ેક ઘણા વધારે ચકૂવવાર્ા. સમજો અર્ ે
કુિરતે કરેલી વ્યવસ્થા સાથે ચાલો. કુિરત તમારી સાથ ેચાલશ.ે  

આવતા અંકે વર્સ્પનતમાાં ક્લોરોફીલ અર્ે શાકાહારી શરીરમાાં દહમોગ્લોબીર્ કેવા કામ 
કરે છે તેર્ા પર નવગત ેજોઈશુાં. 

રાજરે્ પટેલ  
(યોગાહાર એક્સપટન , ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન ) 
લેખક : યોગાહાર પુસ્તક મો. ૯૧૭૩૬૦૨૨૦૮  
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૮. ર્રીર અર્ે ર્ાંત આત્માર્ું િંતુલર્ 
યોગર્ા અભ્યાિ દ્વારા િપંૂિન ર્રીર અર્ે ર્ાંત આત્માર્ું િતંુલર્ કરો. 

યોગ શબ્િર્ો અથડ એક થવુાં, ભેગુાં થવુાં, વગેરે થાય છે. તે સાંસ્કૃત શબ્િ “યજુ” પરથી ઉતરી 
આવ્યો છે. ઉપનર્ર્િ, વેિ કે પરુાણો જેવા ધાનમિક પસુ્તકો મજુબ યોગર્ો અથડ ઇક્ન્દ્રય, દિમાગ અર્ે 
બદુ્ધદ્ધરે્ એક કરવા તેવો થાય છે. 

યોગનુાં જ્ઞાર્ ભારત િેશમાાં આશરે ૫ હજારથી પણ વધારે વર્ડથી ઉપલબ્ધ છે. યોગર્ા 
આિી પ્રણેતા ભગવાર્ નશવર્ ેમાર્વામાાં આવે છે. તે સમયથી જ ભારત િેશમાાં યોગર્ો શારીદરક, 
માર્નસક, ભાવર્ાત્મક અર્ે આધ્યાજત્મક નવકાસ થયેલો જોવા મળે છે. કમર્સીબ ેયોગર્ો પ્રચાર 
સાવડનત્રક  ર્ હતો. યોગ ગરુુ સ્વામી રામિેવજી મહારાજે યોગર્ ેઘર ઘર સધુી પહોચાર્વામાાં ખબુ 
મહરે્ત કરી છે અર્ે તેથી યોગર્ો પ્રચાર પ્રસાર વધ્યો છે. માર્ર્ીય વર્ાપ્રધાર્ શ્રી ર્રેન્દ્રભાઈ 
મોિીજીએ ઈ.સ. ૨૦૧૫ર્ી સાલમાાં ૨૧ જુર્રે્ આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ દિવસ તરીકે જાહરે કરીર્ે પરુા 
નવશ્વમાાં યોગર્ ેઆગવી ઓળખ અપાવી છે.  યોગર્ા ફાયિા અર્ે જીવર્ સધુારર્ી માદહતી નવશ્વ 
સ્તરે પહોચાર્ી આપણા ભારત વર્ડર્ા “વસધૈુવ કુટુમ્બકમ”ર્ા સાંિેશરે્ પહોચાર્યો છે. ઈ.સ. 
૨૦૧૫થી િર વરે્ ૨૧ જુર્રે્ નવશ્વ યોગ દિવસ તરીકે ઉજવાય છે અર્ે યોગર્ો લાભ પરૂી દુનર્યા, 
તેમર્ા જીવર્ સધુાર માટે મેળવ ેછે.  

કોરોર્ાર્ી મહામારીર્ા સમયમાાં તેર્ ેપરુા નવશ્વમાાં લર્ત આપવા માટે આત્મનવશ્વાસ અર્ ે
શસ્ક્ત પ્રાપ્ત કરવામાાં યોગએ પ્રજાર્ ે મિિ કરી છે. આપણે આગાઉ બતાવ્યા મજુબ યોગર્ી 
ઉત્પનતર્ા પ્રણેતા ભગવાર્ નશવ છે, બાિમાાં તેર્ ેલાાંબા સમય બાિ મહનર્િ પતાંજચલએ સવુ્યવસ્થીત 
રૂપથી લોકો સધુી પહોચે તે માટે પતાંજચલ યોગર્ી રચર્ા કરી હતી. યોગર્ો ઉદે્દશ માત્ર અધ્યાજત્મક 
ર્ હતો પરાંત ુતેમાાં મર્ અર્ે શારીદરક નવકાસનુાં ધ્યાર્ રાખવામાાં આવ્યુાં હત ુાં.  

અહી હુાં આપર્ી સાથે યોગ દ્વારા થતા લાભો અર્ ેમહત્વર્ી જાણકારી આપવાર્ો ર્મ્ર પ્રયત્ર્ 
કરુાં છાં.  

યોગર્ા ફાયદા : 
૧. યોગ તણાવ ઘટાર્ી અર્ ેસાંતકુ્ષ્ટ્ટર્ો વધારો કરે છે. 

૨. એકાગ્રતા અર્ ેધ્યાર્માાં મિિરૂપ બર્ ેછે.  

૩. મર્ અર્ે શરીર વચ્ચે તાલમેલ વધારે છે.  

૪. આત્મજ્ઞાર્ર્ી જાગતૃતામાાં મિિ રૂપ બરે્ છે. 

૫. શરીરર્ે સ્વસ્થ રે્ લચીલુાં અર્ે મજબતુ બર્ાવે છે. 

૬. મોટાપા અર્ે વજર્ર્ ેનર્યાંનત્રત કે ઘટાર્વામાાં મિિ કરે છે.  

૭.  શરીરર્ા નવનવધ અંગોર્ી સમસ્યામાાં રાહત આપ ેછે. 
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યોગર્ો નર્યનમત અભ્યાસ કરવા માટે યોગર્ા પ્રકાર અંગેર્ી માદહતી રજુ કરુાં છાં. 

જુદા જુદા ઋષીઓ દ્વારા તેર્ા ઘિા બિા પ્રકાર દર્ાવ્યા હતા, પરંતુ મહર્ષિ પતંજસલ દ્વારા તેર્ા મુખ્યત્ર્ે છ 
પ્રકાર દર્ાવ્યા હતા તે ર્ીચ ેમુજબ છે. 

૧. હઠ યોગ, ૨. રાજ યોગ, ૩. કમડ યોગ, ૪. ભસ્ક્ત યોગ, ૫.  જ્ઞાર્ યોગ, ૬. તાંત્ર યોગ 

હઠ યોગ : હાલમાાં પનશ્ચમી િેશોમાાં પ્રચચલત છે. તમેાાં હઠયોગ પ્રિીનપકા ગ્રાંથ ખબુ જ 
ઉપયોગી છે. જેર્ી રચર્ા ગરુુ ગોરખ ર્ાથર્ા નશષ્ટ્ય સ્વામી સ્વાત્મારામે કરી છે.  

રાજ યોગ : ર્ૈનતક અનશુાસર્, સાંયમ અર્ે એકાગ્રતા અંગો દ્વારા રાજ યોગ બરે્ છે.  

તે અન્દ્ય પ્રકારો કરતા અઘરો પ્રકાર માર્વામાાં આવે છે.   

કમડ યોગ : આ નર્શ્વાથડ દિયા આધાદરત છે. જે ભાગવત ગીતાર્ા ઉદે્દશ પર આધાદરત છે.  

ભસ્ક્ત યોગ : શ્રવણ, પ્રશાંસા, સ્મરણ જેવા અનભુવોથી ભસ્ક્ત યોગ બરે્ છે. કમડયોગર્ી 
સમાર્ જ તે ભાગવત ગીતાર્ા ઉદે્દશ પર આધાદરત છે. 

જ્ઞાર્ યોગ : આ યોગ પણ ગીતા પર આધાદરત છે અર્ે ઘ્યાર્ પ્રાપ્પ્ત માટે છે. મગજમાાંથી 
ર્કારાત્મક ઉજાડરે્ દુર કરવા માટે, આત્મબોધ માટે તેર્ ેમહત્વ પણૃડ માર્વામાાં આવ ેછે. 

તાંત્ર યોગ : તાંત્રર્ો અથડ નવસ્તાર થાય છે. આત્માર્ે જાગતૃ કરવા અર્ ેમાર્નસક શસ્ક્તઓર્ો 
નવસ્તાર કરવા માટે તાંત્ર યોગ મહત્વ પણૂડ  છે.  

યોગ એક મહત્વ પણૂડ અભ્યાસ પ્રદિયા છે જેમાાં શરીરર્ા અંગો દ્વારા શારીદરક મરુાઓ અર્ ે
માર્નસક સ્સ્થનત જેમ કે ધ્યાર્ર્ો ઉપયોગ કરવામાાં આવ ે છે. આમતો યોગર્ા ઘણા ફાયિા છે. 
યોગર્ો િરરોજ અભ્યાસ કરવાથી શરીરમાાં લચીલાપણુાં આવે છે અર્ે સાથે મર્ પણ શાાંત થાય છે. 
યોગર્ો એક અધ્યાજત્મક ઉદે્દશ પણ છે. તેર્ા દ્વારા વ્યસ્ક્ત જન્દ્મ અર્ે મતૃ્યરુ્ા ચિમાાંથી મકુ્ત થઇ શકે 
છે.  

મહર્ષિ પતંજસલ કહે છે મર્ુષ્યર્ી જરૂરરયાત ર્ુ ંછે? 
ઈશ્વારર્ે જાણવા છે? સત્યર્ે જાણવુાં છે? નસપ્ધ્ધઓ મેળવવી છે? કે ફક્ત સ્વસ્થ રહવે ુાં છે? 

તેર્ા જવાબમાાં, તેમણે કહ્ુાં છે કે સાધકે શરૂઆત શરીર તરફથી કરવી જોઈએ. શરીર બિલાશે તો 
મર્ બિલાશે. મર્ બિલાશે તો બદુ્ધદ્ધ બિલાશે, તો આત્મા પોત ેજ જાગતૃ થઇ જશે. જાગતૃ આત્માથી 
આત્મ ચચત્ત રૂપી સમાનધ મળેવી શકે છે.  

જેમર્ા મગજમાાં દ્વ ાંિ છે, તેઓ હમેશા ચચિંતા ભય અર્ે શાંકામાાં જ જીવ ેછે. તેમર્ા જીવર્માાં 
એક સાંઘર્ડ જોવા મળે છે.  આર્ાંિ જોવા મળતો ર્થી. 

યોગથી બધા પ્રકારર્ી ચચત્ત વનૃત્તઓર્ો નર્રોધ થાય છે. યોગ ચચત્ત નર્રોધ ર્ો અથડ છે બદુ્ધી, 
અહાંકાર, અર્ે મર્ ર્ામર્ી વનૃત્તર્ી દિયાથી બર્ર્ારુાં અંતકરણ છે.  આપણે તેર્ે અવચેતર્ મર્ 
કહીએ છીએ. પણ અંત:કરણરે્ આર્ાથી પણ સકુ્ષ્મ માર્વામાાં આવે છે.  
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દુનર્યામાાં બધા ધમો આ ચચત્ત પરજ કબજો મેળવા માાંગે છે. તેથીં તેમર્ા જુિા જુિા નર્યમો 
દિયાકાાંર્ ગ્રહ ર્ક્ષત્ર અર્ે ઈશ્વર પ્રત્ય ેભયર્ ેઉત્પન્ન કરીર્ે લોકોર્ ેપોત પોતાર્ા ધમો સાથ ેબાાંધી 
રાખ્યા છે. યોગ આપણર્ે નવશ્વાસ કે શાંકા કરવાનુાં શીખવાર્તો ર્થી. નવશ્વાસ અર્ે શાંકા વચ્ચેર્ી 
અવસ્થા સાંશય છે  તે યોગ નવરોધી છે.  

યોગ કહ ેછે કે તમારામાાં જાણવાર્ી ક્ષમતા છે તો તેર્ો ઉપયોગ કરો. તમારી આંખો છે તો 
બીજુ ાં પણ જોઈ શકાય છે. જે સામાન્દ્ય રીતે િેખાત ુાં ર્થી. તમારા કાર્ છે તેર્ાથી એ પણ સાાંભળી 
શકાય છે જેરે્ અર્ાહત કહ ે છે. અર્ાહત મતલબ એવો ધ્વર્ી જે સામાન્દ્ય રીત ેજન્દ્મ્યો ર્થી જેરે્ 
જ્ઞાર્ી લોકો ઓમ કહ ેછે એજ ઓમીર્ છે. ઓમીર્ એટલ ેઓમકાર. તો યોગ પ્રાણાયામ કરી સાધકે, 
તેર્ી ઇક્ન્દ્રયો બળવાર્ બર્ાવવી જોઈએ.  શરીરર્ ેચાંચળ બર્ાવવુાં જોઈએ. મર્રે્ પોતર્ા કાબમુાાં 
લેવુાં જોઈએ.  અર્ે આ બધુાં યોગથી સરળ થાય  છે.   

યોગ શાસ્ત્ર કહ ેછે કે શરીર અર્ે મર્નુાં િમર્ ર્થી કરવાનુાં. પણ તેનુાં રૂપાાંતર કરવાનુાં છે. આ 
રૂપાાંતરથી જ જીવર્માાં બિલાવ આવશે. જો સાધકર્ે લાગ ેકે તે તેર્ી આિતો ર્થી છોર્ી શકતો તે 
તેર્ાથી કાંટાળી ગયો છે, તો ચચિંતા કરવી ર્દહ. આ અિાતોમાાં એ યોગર્ ેપણ જોર્ી િો. અર્ે તેર્ી 
સાથ ેસતત ફોલોઅપમાાં રહો.  તમારા ઈપ્ચ્છત પદરમાણ તમારી સમક્ષ આવશે.  

આપણે નર્યનમત યોગ પ્રાણાયામ કરી શરીરમાાં ઓસ્ક્સજર્ર્ી કમી પરૂી કરી શકીએ છીએ. 
રોગ પ્રનતકારક શસ્ક્ત વધારી શકીએ છીએ અર્ે આત્મા અર્ ેપરમાત્માર્ે જોર્વામાાં સફળતા મેળવી 
શરીર અર્ ેશાાંત આત્માનુાં સાંતલુર્ મેળવી શકીએ છીએ. 

ઓમ પ્રણામ 

ર્ૉ. જયરામ કે. ઠક્કર 
ર્ેચરોપેથ,  
પતંજસલ યોગ પ્રિારી, 
તાન્ઝામર્યા યગુાન્ર્ા, કેન્યા (પૂર્ન આફ્રિકા) 
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૯. પ્રાિાયામર્ા કેટલાક મર્યમો 
પ્રાણાયામ શદુ્ધ, નર્મડળ, નર્મડળ જગ્યાએ જ કરવો જોઈએ. જો શક્ય હોય તો, પાણી 

પાસે બેસીર્ે પ્રેક્ક્ટસ કરો. 

જે શહરેોમાાં પ્રદૂર્ણર્ી અસર વધ ુહોય ત્યાાં પ્રાણાયામ કરતા પહલેા તે જગ્યાએ ઘી 
અરે્ ગગુ્ગલુથી સગુ ાંનધત કરો અથવા ધીરેર્ો િીવો પ્રગટાવો. 

પ્રાણાયામ માટે નસદ્ધાસર્, સખુાસર્ અથવા પદ્માસર્માાં કરોર્રજ્જુરે્ સીધી રાખીરે્ 
બેસો. બેસવા માટે વપરાતી સીટ વીજળીર્ા વાહક નવર્ાર્ી હોવી જોઈએ. ઉિાહરણ તરીકે, 
ધાબળાર્ા ખોટા વાહક વગેરે. જે લોકો જમીર્ પર બેસી શકતા ર્થી તેઓ ખરુશી પર બેસીરે્ 
પ્રાણાયામ કરી શકે છે. 

શ્વાસ હાંમેશા ર્સકોરા વર્ે જ લેવો જોઈએ. આર્ા દ્વારા શ્વાસ દફલ્ટર થઈરે્ અંિર જાય 
છે. દિવસ િરનમયાર્ જ ર્સકોરા વર્ે શ્વાસ લેવો જોઈએ. આ કારણે શરીરનુાં તાપમાર્ પણ 
ઇર્ા (ચાંર) નપિંગલા (સયૂડ) ર્ાર્ી દ્વારા નર્યાંનત્રત થાય છે અરે્ નવિેશી તત્વો માત્ર ર્સકોરામાાં 
જ રહ ેછે. 

પ્રાણાયામ કરતી વખતે મર્ શાાંત અરે્ પ્રસન્ન હોવુાં જોઈએ. બાય ધ વે, પ્રાણાયામથી 
પણ મર્ આપોઆપ શાાંત, પ્રસન્ન અર્ે એકાગ્ર બર્ી જાય છે. 

જો પ્રાણાયામ કરતી વખતે તમરે્ થાક લાગે છે, તો તમારે થોર્ીક સકૂ્ષ્મ કસરત 
કરવી જોઈએ અથવા વચ્ચે આરામ કરવો જોઈએ. 

પ્રાણાયામર્ા લાાંબા અભ્યાસ માટે સાંયમ અરે્ સારા આચરણનુાં પાલર્ કરો. ખોરાક 
સાજત્વક અથવા ચીકણો હોવો જોઈએ. દૂધ, િહીં, બિામ અરે્ ફળોર્ો યોગ્ય માત્રામાાં ઉપયોગ 
કરવો ફાયિાકારક છે. 

પ્રાણાયામમાાં શ્વાસર્ે જીિ પકર્ી રાખવો જોઈએ ર્હીં. પ્રાણાયામ કરવા, શ્વસર્ 
(પરુક), અંિર (કુાંભક) પકર્ી રાખવુાં, શ્વાસ બહાર કાઢવો (રેચક) અરે્ શ્વાસ બહાર રોકવો તેરે્ 
બાહ્ય કુાંભક કહવેાય છે. 

પ્રાણાયામર્ો અથડ માત્ર પરુક કુાંભક અથવા રેચક જ ર્થી, પરાંત ુતેર્ો અથડ શ્વાસ અરે્ 
પ્રાણર્ી ગનતરે્ નર્યાંનત્રત અરે્ સાંતચુલત કરતી વખતે મર્રે્ સ્સ્થર અરે્ એકાગ્ર કરવાર્ી 
પ્રેક્ક્ટસ પણ થાય છે. 

પ્રાણાયામ પહલેા ઓછામાાં ઓછા ત્રણ વખત ઓમર્ો લાાંબા સમય સધુી ઉચ્ચાર 
કરવો. પ્રાણાયામર્ો અભ્યાસ કરવા માટે ગાયત્રી, મહા મતૃ્યુાંજય અથવા અન્દ્ય વૈદિક માંત્રોર્ો 
પધ્ધનતપવૂડક પાઠ કરવો અથવા જાપ કરવો એ આધ્યાજત્મક રીતે ફાયિાકારક છે. 

પ્રાણાયામ કરતી વખતે, મોં અરે્ ર્ાક વગેરે અંગો પર કોઈપણ પ્રકારર્ો તણાવ ર્ 
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લઈરે્ આરામર્ી સ્સ્થનતમાાં રાખવુાં જોઈએ. પ્રાણાયામર્ા અભ્યાસ િરનમયાર્ ગરિર્, 
કરોર્રજ્જુ, છાતી અરે્ કમરરે્ હાંમેશા સીધી રાખવાથી આ અભ્યાસ વધ ુફળિાયી રહશેે. 

પ્રાણાયામર્ો અભ્યાસ ધીરે ધીરે, કોઈપણ ઉતાવળ વગર, ધીરજ અરે્ સાવધાર્ી 
સાથે કરવો જોઈએ. ઉિાહરણ તરીકે, નસિંહ, હાથી, વાઘ જેવા દહિંસક જ ાંગલી પ્રાણીઓરે્ અત્યાંત 
સાવધાર્ી સાથે ખબૂ જ ધીમે ધીમે નર્યાંત્રણમાાં લાવવામાાં આવે છે. ફોલ્લીઓર્ા કારણે, આ 
જીવો હુમલો કરી શકે છે અરે્ નકુસાર્ પહોંચાર્ી શકે છે. એ જ રીતે પ્રાણાયામરે્ ધીમે ધીમે 
વધારીરે્ પ્રાણાયામરે્ નર્યાંનત્રત કરવો જોઈએ. અન્દ્યથા સાધકરે્ નકુસાર્ થઈ શકે છે. 

તમામ પ્રકારર્ા પ્રાણાયામર્ા અભ્યાસથી સાંપણૂડ લાભ મેળવવા માટે, ગીતાર્ા 
ઉપિેશોનુાં સ્મરણ કરો અરે્ આચરણ કરો, એટલે કે જે વ્યસ્ક્તર્ો આહાર યોગ્ય છે, જે 
વ્યસ્ક્તર્ી સાાંસાદરક પ્રવનૃત્તઓર્ી નર્નશ્ચત દિર્ચયાડ છે અરે્ જે વ્યસ્ક્ત ઊંઘે છે. જાગવાર્ો 
સમય પણ નર્નશ્ચત છે, આવી વ્યસ્ક્ત જ યોગ કરી શકે છે. અરે્ તેર્ો યોગ સાંસ્કાર બીજાર્ા 
ર્દહ પણ દુ:ખર્ો ર્ાશ કરર્ાર બરે્ છે. 

દિર્ચયાડમાાંથી નર્વતૃ્ત થયા પછી પ્રાણાયામ કરવો જોઈએ, જો કોઈરે્ કબજજયાત હોય 
તો તેણે રાતે્ર જમ્યા પછી આમળા અરે્ ધતૃ કુમારી (કુાંવારપાઠુાં) ર્ો રસ પીવો જોઈએ. 
તેર્ાથી કબજજયાત ર્હીં થાય. 

જો તમે સ્ર્ાર્ કયાડ પછી પ્રાણાયામ કરો છો, તો તમે વધ ુ આર્ાંિ, આર્ાંિ અરે્ 
પનવત્રતાર્ો અનભુવ કરો છો. જો તમારે પ્રાણાયામ પછી સ્ર્ાર્ કરવુાં હોય તો 10-15 નમનર્ટ 
પછી કરી શકો છો. ઉપરાાંત, પ્રાણાયામર્ા 10-15 નમનર્ટ પછી, તમે સવારે જ્યસુ, અંકુદરત 
અર્ાજ અથવા અન્દ્ય ખાદ્ય પિાથો લઈ શકો છો. 

પ્રાણાયામ પછી તરત જ ચા, કોફી કે અન્દ્ય કોઈ ર્શાકારક, ઉત્તેજક કે માિક પિાથડન ુાં 
સેવર્ ર્ કરવુાં જોઈએ. 

પ્રાણાયામ પછી દૂધ-િહીં-છાશ-લસ્સી-ફળોર્ો રસ, લીલા શાકભાજીર્ો રસ, પપૈયુાં, 
સફરજર્, જામફળ કે ચેરી વગેરેનુાં સેવર્ લાભિાયક છે. 

ફણગાવેલા અર્ાજ, ઓટમીલ અથવા અન્દ્ય સ્થાનર્ક ખોરાક જે પચવામાાં ભારે ર્ હોય 
તે પ્રાણાયામ પછી લેવા જોઈએ. 

સૌ પ્રથમ, પરાઠા, હલવો અથવા અન્દ્ય ર્ાસ્તા ટાળો, તો જ ત ે શ્રેષ્ટ્ઠ છે અર્ે જો 
તમારે પરાઠા ખાવા હોય, તો તાંદુરસ્ત વ્યસ્ક્તએ અઠવાદર્યામાાં માત્ર 1-2 વખત ભારે ર્ાસ્તો 
લેવો જોઈએ. બીમાર વ્યસ્ક્તએ ભારે ખોરાક ટાળવો જોઈએ. 

િરરોજ સવારે એક જ ર્ાસ્તો યોગ્ય ર્થી. શરીરર્ા સાંપણૂડ પોર્ણ માટે અઠવાદર્યામાાં 
ર્ાસ્તામાાં અંકુદરત અર્ાજ, ક્યારેક દૂધ, ક્યારેક માત્ર ફળો, માત્ર જ્યસુ અથવા િહીં છાશ લેવી 
જોઈએ. આર્ાથી શરીરર્ ેસાંપણૂડ પોર્ણ પણ મળશે અર્ે તમરે્ ર્ાસ્તામાાં કાંટાળો પણ ર્હીં 
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આવે. પદરવતડર્ એ જીવર્ર્ો નસદ્ધાાંત છે અર્ે આપણી ઈચ્છા પણ છે. 

યોગસાધકર્ો ખોરાક શદુ્ધ હોવો જોઈએ. લીલા શાકભાજીર્ો વધ ુ માત્રામાાં ઉપયોગ 
કરો, અર્ાજ ઓછાં લો, છાલ સાથે કઠોળર્ો ઉપયોગ કરો. રુતભુકુ, નમતભકુ અરે્ દહતભકુ 
બર્ો. શાકાહાર એ શ્રેષ્ટ્ઠ સાંપણૂડ અર્ે વૈજ્ઞાનર્ક ખોરાક છે. 

સવારે ઉઠયા પછી પાણી પીવુાં, ઠાંર્ા પાણીથી આંખો સાફ કરવી પેટ અરે્ આંખો માટે 
ખબૂ જ ફાયિાકારક છે. 

સવારર્ા ર્ાસ્તા અર્ે બપોરર્ા ભોજર્ વચ્ચે એકવાર અર્ે બપોરર્ા ભોજર્ અર્ે 
સાાંજર્ા ભોજર્ વચ્ચે થોડુાં-થોડુાં કરીરે્ પાણી પીવુાં જોઈએ. આર્ાથી આપણે પાચર્તાંત્ર, 
પેશાબર્ી વ્યવસ્થા, સ્થળૂતા અર્ે કોલેસ્રોલ જેવી અર્ેક બીમારીઓથી બચી જઈએ છીએ. 

કપાલભાનત, બાહ્ય પ્રાણાયામ અર્ે અસ્ગ્ર્સાર દિયા નસવાય, સગભાડ સ્ત્રીઓએ બાકીર્ા 
પ્રાણાયામ અરે્ બટરફ્લાય વગેરે સકૂ્ષ્મ વ્યાયામ ધીમે ધીમે કરવા જોઈએ. રોગચાળાર્ા 
સમયમાાં માતાઓએ બાહ્ય પ્રાણાયામ ર્ કરવા જોઈએ અરે્ તેરે્ મશુ્કેલી ર્ કરવી જોઈએ. 
માનસક સ્રાવ િરનમયાર્ પણ તમારે સકૂ્ષ્મ કસરતો અરે્ અન્દ્ય તમામ પ્રાણાયામ નર્યનમતપણે 
કરવા જોઈએ. સગભાડ સ્ત્રીઓએ મશુ્કેલ આસર્ો જેમ કે સવડગાસર્, હલાસર્ વગેરેર્ો અભ્યાસ 
ર્ કરવો જોઈએ. 

હાઈ બ્લર્ પ્રેશર અર્ે હ્રિય રોગથી પીદર્ત વ્યસ્ક્તએ બધા પ્રાણાયામ ધીમે ધીમ ે
કરવા જોઈએ. તેમર્ા માટે પ્રાણાયામ એકમાત્ર સારવાર છે. માત્ર સાવચેતી એ છે કે ભજસ્ત્રકા, 
કપાલભાનત, અનલુોમ નવલોમ વગેરે પ્રાણાયામ ધીમે ધીમે કરવા જોઈએ. અનતશય બળર્ો 
ઉપયોગ કરશો ર્હીં. કેટલાક લોકો અજ્ઞાર્તાર્ા કારણે આ ગેરસમજ ફેલાવે છે કે હાઈ બ્લર્ 
પ્રેશર અર્ે હૃિયર્ી બીમારીથી પીદર્ત લોકોએ પ્રાણાયામ ર્ કરવો જોઈએ. આ તદ્દર્ 
અજ્ઞાર્તા છે. 

કોઈપણ ઓપરેશર્ પછી 4 થી 6 મદહર્ા પછી કપાલભાનત પ્રાણાયામ કરવો જોઈએ. 
અનલુોમ નવલોમ, ભ્રામરી અરે્ ઉદ્ગતે પ્રાણાયામ અરે્ સકૂ્ષ્મ કસરતો અરે્ શવાસર્ 
હૃિયરોગમાાં બાયપાસ અથવા એન્દ્જીયોપ્લાસ્ટીર્ા એક અઠવાદર્યા પછી જ કરવા જોઈએ. 
આર્ાથી તમર્ે ઝર્પી લાભ મળશે. 

આત્મ પ્રકાર્ કુમાર (મુખ્ય યોગ શર્ક્ષક) 
(પૂર્ન પતંજસલ યોગ િમમમત અમદાર્ાદ પસિમ) 
યોગર્ા મર્ષ્િાત, ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  ગાંિીર્ગર 
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૧૦. યોગ મર્ન્રા 
યોગ નર્ન્દ્રાર્ો અથડ થાય છે સજાગતાર્ી સાથે નવશ્રામ, એટલે કે ઉંઘમાાં પણ સજાગ 

ચેતર્ રેહવુાં તે યોગનર્િંરા મર્ર્ી અવસ્થાઓમાાં જાગતૃ અરે્ સષુપુ્ત અવસ્થા વચ્ચેર્ી 
અવસ્થા છે. યોગનર્િંરાથી મર્ર્ી અંિરર્ી ઊંર્ાણર્ી પરતો ખલેુ છે. આ સમયે વ્યસ્ક્તનુાં 
બૌદ્ધદ્ધક મર્ કાયડરત હોય છે. પરાંત ુાં જેમ જેમ વ્યસ્ક્ત ધીરે ધીરે નવશ્રાાંનતર્ી અવસ્થા પ્રાપ્ત કરે 
છે ત્યારે મર્ર્ા અવચેતર્ અરે્ અચેતર્ મર્ર્ા દ્વાર ખલેુ છે. 

યોગનર્િંરા દ્વારા વ્યસ્ક્તર્ા મર્રે્ બિલી શકાય છે, રોગોરે્ દૂર કરી શકાય છે. કારણ કે 
િરેક રોગ સાયકો સોમેરીક હોય છે. જે મર્થી જ ઉત્પન્ન થાય છે. વ્યસ્ક્તર્ી સ્વયાંર્ી 
પ્રનતભાર્ો નવકાસ કરી શકાય છે. અવચેતર્ અર્ે અચેતર્ મર્ માર્વીર્ા સવાડનધક શસ્ક્તર્ા 
કેન્દ્રો છે. યોગી નર્િંરાર્ા સાધારણ અભ્યાસથી માર્વી મર્ર્ી ગહરેાઈ સધુી પ્રવેશ કરી શકે છે. 
મનષુ્ટ્યનુાં અવચેતર્ મર્ સવાડનધક આજ્ઞાકારી નશષ્ટ્ય જેવુાં છે. તેરે્ જે આજ્ઞા આપવામાાં આવે 
તેનુાં તે તરત પાલર્ કરવા તત્પર હોયે છે. યોગ નર્િંરાર્ો અભ્યાસ વ્યસ્ક્તર્ા જીવર્નુાં અંગ 
બર્ી જાય તો વ્યસ્ક્ત અવચેતર્ મર્રે્ બાાંધવામાાં સમથડ થઇ જાય છે. જેમ એક પાલત ુ
પ્રાણીરે્ ચખટે બાાંધવામાાં આવે છે. તેમ વ્યસ્ક્તનુાં મર્ પાલત ુપશરુ્ી જેમ એક ખીંટે બાંધાઈ 
જાય છે. અરે્ તેર્ી ચેતર્ા વશમાાં થઇ જાય તો મર્ અરે્ બદુ્ધદ્ધ સ્વયાંમ ચેતર્ાનુાં અનકુરણ 
કરે છે. અરે્ જેરે્ પોતાનુાં મર્ જીત્યુાં છે તેનુાં મર્ તેનુાં શે્રષ્ટ્ઠ નમત્ર છે 

बन्धरुात्मात्मनस्तस्य येनात्मैवात्मना जितः  
अनात्मनस्तु स्रतु्वे वतेतात्मै शरवुत ्6.6 | 

~ િગર્દ્ ગીતા 
" જેરે્ જાતે જ પોતાનુાં મર્ જીત્યુાં છે તેનુાં મર્ તેર્ો શે્રષ્ટ્ટ નમત્ર છે પરાંત ુજેરે્ પોતાનુાં 

મર્ જીત્યુાં ર્થી તેનુાં મર્ જ તેનુાં પરમ શત્ર ુછે" (6.6 ગીતા ) 

યોગનર્િંરા ધ્વારા વ્યસ્ક્ત ખાલી નવશ્રામ લાભ ર્થી લેતો, પણ પોતાર્ી અંિર નર્માડણ 
અરે્ સધુારનુાં પ્રત્યારોપણ પણ કરે છે. િરેક અભ્યાસ સાથે વ્યસ્ક્ત પોતાર્ી આિતો (જે 
અસાજત્વક છે) તથા પર્ેલા સાંસ્કારોર્ી છાપ ભષ્ટ્મ કરી, ર્વી ચેતર્ા અરે્ ર્વ નવચારર્ો જન્દ્મ 
િાતા બરે્ છે. યોગ નર્િંરાર્ો અભ્યાસ વધારે લાાંબો સમય લે છે. પણ તેનુાં પ્રભાવ પણ લાાંબો 
સમય સ્થાયી રહ ેછે.  

મર્ો િૈદહક બીમારીઓ જેવી કે મધમેુહ, ઉચ્ચરક્તચાપ, માઈગે્રર્, િમ, અલ્સર, 
અસ્થમા પાચર્ સબાંધી અરે્ ચામર્ીર્ા રોગો મર્ર્ા તણાવરે્ કારણરે્ ઉત્પન્ન થાય છે. કેન્દ્સર 
અરે્ હૃિય રોગથી થતા મોતર્ી પાછળ પણ તણાવ હોય છે. આધનુર્ક નવજ્ઞાર્માાં તે રોગોરે્ 
દૂર કરવા ઘણા સાંશોધર્ો થયા છે. પરાંત ુસાંપણૂડ સ્વસ્થ કરવામાાં અસમથડ રહ્યા છે. આ રોગોનુાં 
મખુ્ય કારણ શરીર ર્થી. તેનુાં મખુ્ય કારણ મનષુ્ટ્યર્ા મર્ર્ા બિલાતા આિશો, નવચારો અરે્ 
અનભુવો છે. મર્ર્ી શસ્ક્તર્ો અપવ્યય હોય છે. આિશો, નવચારો, અનભુવોમાાં પદરવતડર્ 
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આવે તો શરીર અરે્ મર્માાં સમન્દ્વય રહતે ુાં ર્થી. મનષુ્ટ્ય તણાવમાાં રહ ેછે અરે્ માર્વ શરીર 
રોગર્ો નશકાર બરે્ છે. યોગનર્િંરાર્ા અભ્યાસ દ્વારા સાંપણૂડ સ્વાસ્થર્ે પાછાં મેળવી શકાય છે. 

શારીદરક તથા માર્નસક અરે્ આધ્યાજત્મક નવશ્રામ તથા પરુ્ઃ ઉજાડસ્ન્દ્વત થવા માટે 
યોગનર્િંરા સાધારણ ઉંઘ કરતા વધારે અસરકારક સાચબત થઇ છે. યોગ નર્િંરાર્ો ર્ોંધપાત્ર 
ફાયિો તણાવ ઘટાર્ે છે. સાંશોધર્ િશાડવે છે કે યોગનર્િંરાર્ી પે્રકટીસ કોટીસોલર્ા સ્તરરે્ 
ઘટાર્ી શકે છે. જે તણાવ સાથે સાંકળાયેલ હોમોર્ છે. તણાવર્ા સ્તરરે્ ઘટાર્ીરે્ યોગનર્િંરા 
ઉંઘર્ી ગણુવતામાાં સધુારો કરી શકે છે. કારણકે તણાવએ અનર્િંરાનુાં સામાન્દ્ય કારણ છે. વધમુાાં 
યોગનર્િંરા રોગ પ્રનતકારક શસ્ક્ત વધારવા મિિ કરે છે. 

એક કલાકર્ી યોગ નર્િંરાર્ો અભ્યાસ ચાર થી પાાંચ કલાકર્ી સાધારણ ઉંઘર્ા બરાબર 
નવશ્રામ િાયક છે. યોગર્ી આ પ્રદિયાર્ો આનવષ્ટ્કાર પ્રાચીર્ કાળમાાં મહાર્ ઋનર્યોર્ે શસ્ક્ત 
અરે્ શાાંસ્ન્દ્તર્ી પ્રાપ્પ્ત માટે અરે્ પોતાર્ા અલ્પ જીવર્ કાળમાાં અસાધારણ ઉપલબ્ધી પ્રાપ્ત 
કરવાર્ા રસ્તા શોધી કાઢયા. ભતુકાળમાાં યોગીઓ અરે્ મહાત્માઓ દ્વારા પ્રયકુ્ત કરેલ 
યોગનર્િંરાર્ી ટેસ્ક્ર્ક આધનુર્ક જીવર્માાં ખબૂ ઉપયોગી સાચબત થઇ રહી છે. 

યોગનર્િંરામાાં સજાગતા પવૂડક સવૂ ુાં અરે્ સ્વપ્ર્ જોવા. એક િાાંનતકારી પ્રયોગ છે. પ્રાચીર્ 
કાળમાાં કાંઈ મહાર્ વ્યસ્ક્તઓ આ નવદ્યારે્ અપર્ાવી છે. તેવુાં વણડર્ છે. યોગનર્િંરાર્ો અભ્યાસ 
કરાવવારી વ્યસ્ક્તનુાં જીવર્ સફર તથા પે્રરણાિાયી હોય છે. રે્પોચલયર્ બોર્ાપાટડ માટે 
કહવેાય છે કે તેર્ી જોર્ે અિભતુ શસ્ક્તઓ અરે્ કાયડક્ષમતા હતી, યધુ્ધર્ા મેિાર્માાં પોતે 
પોતાર્ા સેર્ાપનતરે્ યધુ્ધર્ો ભાર સોંપીરે્ 20 નમનર્ટ યોગનર્િંરા કરવા માટે જતા હતા. 
યોગનર્િંરામાાંથી ઉઠયા પછી પરુ્ઃ શસ્ક્તથી ભરપરૂ ચૈતન્દ્યવાર્ અરે્ પે્રરણાઓથી યકુ્ત થઇરે્ 
ઘોર્ા પર સવાર થતા હતા. અરે્ પોતાર્ી સેર્ારે્ ર્વીર્ આિેશ અરે્ ઉત્સાહ આપતા હતા.  

આમ યોગનર્િંરાએ તણાવ મકુ્ત થવામાાં સખુકારી તથા ર્વશસ્ક્ત, નર્માડણર્ી 
શસ્ક્તશાળી ટેકર્ીક છે. તેર્ા અસાંખ્ય ફાયિા છે. યોગ નર્િંરા વ્યકનતરે્ સ્વસ્થ, સખુી અરે્ વધ ુ
પદરપણૂડ ઉન્નત તથા આધ્યાજત્મક ઉન્નનત કરવામાાં મિિ કરે છે. 

 
હેમલતાબેર્ પટેલ 
યોગ શજલ્લા કો-ઓર્ીર્ેટર, ગાંિીર્ગર  
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
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૧૧. િૂયનર્ાર્ી અર્ે ચંરર્ાર્ીર્ો ર્રીર પર પ્રિાર્ 
યોગ અભ્યાસમાાં પ્રાણ (શ્વાસ)નુાં ખબૂ જ મહત્વ છે. પ્રાણ (શ્વાસ) એટલે કે ઉજાડ આપર્ા 

શરીરમાાં ૭૨ કરોર્ ૭૨ લાખ િસ હજાર બસોર્ે એક ર્સર્ાર્ી તેમજ ૩૭ રીલીયર્ કોર્ 
આવેલા છે તે િરેક કોર્ ઓસ્ક્સજર્ (પ્રાણ) વગર જીવાંત ર્ રહી શકે એન ુકામ ર્ કરી શકે 
જો આ પ્રાણ િરેક કોર્ સધુી બરાબર માત્રામાાં પહોચે તોજ એ કોર્ અરે્ ર્ાર્ીઓ સારૂ કામ 
કરે અરે્ આપર્ે સ્વસ્થ તાંદુરસ્ત અરે્ શાાંત રહી શકીએ. જો આ પ્રાણ ઓછો પહોચે તો બીમારી 
અરે્ આળસ, ર્કારાત્મક જેવા ઘણા બધા રોગો થઈ શકે. 

 

મખુ્ય ૭૨ હજાર ર્ાર્ીઓમાાં પણ ત્રણ પ્રમખુ ર્ાર્ી છે ઈર્ા (ચાંરર્ાર્ી) નપિંગલા 
(સયૂડર્ાર્ી) અરે્ સષુમુ્ણા ર્ાર્ી આ ત્રણેય ર્ાર્ી આપર્ી કરોર્જજુ માાંથી પસાર થઈરે્ 
સહસ્ત્રાથડ ચિ સધુી પહોચે છે. ઈર્ા અરે્ નપિંગલા એટલે કે ચાંર ર્ાર્ી અરે્ સયુડર્ાર્ી એકબીજા 
સાથે સાંતલુીત થાય ત્યારે સષુમુ્ણા ર્ાર્ી જાગતૃ થાય છે. જેરે્ કુાંર્લીર્ી જાગતૃ થઈ એમ કહી 
શકાય.   

 

યોગ િશડર્માાં છે એ પ્રમાણે “યથાડ બ્રહ્માાંર્ે તત્ર નપિંર્ે” એટલે કે જે બ્રહ્માાંર્માાં છે. તેર્ાથી 
જ શરીર બન્દ્ય ુછે. પાંચમહાભતૂ અસ્ગ્ર્, વાય,ુ આકાશ, પથૃ્વી,જલ જેમ બ્રહ્માાંર્માાં ૨/૩ પાણી 
છે. તેમ આપણાાં શરીરમાાં પણ ૭૦% ટકા પાણી રહલે ુ છે. તેવીજ રીતે સયુડ અરે્ ચાંર પણ 
આપણાાં શરીર પર અસર કરે છે.  

 

સયુડ (ઉજાડ) ગરમી ઉત્પન્ન કરે છે અરે્ ચાંર (ઠાંર્ક) આપે છે. સયુડર્ાર્ી લાલ રાંગર્ી 
બતાવવામાાં આવી છે. જે ગરમીનુાં પ્રનતક છે. આિમકતા, તીવ્રતા, અરે્ પૌરૂષ્ટ્તાર્ો સાંકેત કરે 
છે. સયુડ રજોગણુ અરે્ નવર્ર્ા પ્રભાવથી યકુત છે. જેમ સયુડર્ી ગરમીથી આપણે બેચેર્ થઈ 
જઈ છે. તેમ ગસુ્સો તણાવ, અરે્ ચાંચળતા સયુડર્ાર્ીર્ા કારણે વધી જાય છે. માટેજ સયુડર્ાર્ી 
સાંતચુલત રહવેી જોઈએ. વધારે ફાસ્ટ( તીવ્ર) કસરતો કરવી, િોર્વુાં, વધારે માત્રમાાં 
સયુડર્મસ્કાર કરવા, પાવર યોગા કરવાથી સયુડર્ાર્ી સદિય થઈ જાય છે. જેર્ાથી ચામર્ીર્ા 
રોગો તેમજ શરીર સકુુ પર્ી જાય છે. છાતીર્ા ધબકારા વધી જાય છે. હાઈબીપી જેવા રોગો 
થઈ શકે છે.  

 

જયારે આપર્ે ચાંરર્ાર્ીરે્ એકટીવ (સિીય) કરીએ છીએ તો ચાંર જેવી શીતલતા અરે્ 
શાાંનતર્ો અનભુવ કરી શકાય છે. ચાંરર્ો સફેિ રાંગ છે. જે શીતલતા, શાાંનત, અમતૃ અરે્ સ્ત્રેણ 
ગણુોનુાં પ્રનતક છે. જેમ દિવસ પછી રાત ્ હોય છે. તેમ સાંતલુર્ બર્ાવી રાખવુાં જરૂરી છે. 



પેજ 39 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

ચાંરર્ાર્ી નવશ્રામર્ી સ્સ્થતી સચુવે છે. આપર્ા શરીરર્ા િરેક તાંત્રોર્ા રીપેરીંગ અરે્ 
બીમારીઓથી દુર કરવા ચાંરર્ાર્ી એકટીવ કરવી ખબૂ જરૂરી છે. ચાંરર્ાર્ી અમતૃ પ્રિાર્ કરે 
છે.  

 

નવજ્ઞાર્ પણ મારે્ છે નસમ્ફેથેટીક અરે્ પેરાનસમ્ફેથેટીક. નસમ્ફેથેટીક એટલે કે સયુડર્ાર્ી 
અરે્ પેરાનસમ્ફેથેટીક એટલે કે ચાંરર્ાર્ી ભોજર્ર્ા પાચર્, તણાવમાાંથી બહાર આવવા, 
આંતદરક શાાંનત અરે્ હીલીંગ, રીપેરીંગ માટે ચાંરર્ાર્ી એક્ટીવ કરવી ખબૂજ જરૂરી છે.  

 

જે ચાંરભેિી પ્રાણાયામ શવાસર્, સશકાસર્ જેવા આસર્થી કે લાાંબા શ્વાસ છોર્વાર્ી 
પ્રદિયા એટલે કે ઓમકાર અરે્ ભ્રામરી પ્રાણાયામ જેવી દિયાથી ચાંરર્ાર્ી એકટીવ કરી શકાય 
છે.  

 

 

િાર્ર્ા જોષી કુર્ર્ાહ  
યોગકોચ એન્ર્ કો-ઓર્ીર્ેટર 
ગાંિીર્ગર મહાર્ગરપાસલકા, 
ગુજરાત રાજય યોગ બોર્ન , ગાંિીર્ગર 
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૧૨. પ્રાકૃમતક ધચફ્રકત્િા 
આ એક નર્નવિવાદિત તથ્ય છે કે આજર્ી સભ્યતાર્ી િોર્ધામમાાં માર્વ સમિુાય 

શારીદરક અરે્ માર્નસક સ્વાસ્થ્યર્ી રક્ષ્ટ્ટએ જર્જરીત દિવસેરે્ દિવસે દુબડળ અરે્ માર્નસક 
રૂપથી અસાંતોર્ર્ી લાગણી અનભુવી  રહ્ુાં છે એટલુાં જ ર્હીં તેનુાં દિવસનુાં ચેર્ અરે્ રાતર્ી 
ઊંઘ પણ પ્રભાનવત થતા તર્ાવજન્દ્ય રોગો ર્ો ભોગ બન્દ્યો છે. મર્ોનવજ્ઞાર્માાં પણ ખબૂ જ 
તેજીથી વદૃ્ધદ્ધ થઈ રહી છે સભ્યતાર્ી દિશામાાં પ્રગનત થી આધનુર્ક નવજ્ઞારે્ અનધક રે્ અનધક 
સાધર્ સનુવધા મનષુ્ટ્યરે્ પ્રાપ્ત કરાવ્યા છે. જ્યાાં એક જગ્યાએથી બીજી જગ્યાએ જવા માટે 
મસુાફરીર્ા સાધર્ો ,એશોઆરામ ર્ા સાધર્ો માર્વ સમિુાયરે્ અકમડણીય બર્ાવી રહ્યા છે 
અર્ે બીજી તરફ સ્વસ્થ્યર્ા આહારનવહાર સાંબાંનધત નર્યમોર્ી જાણકારી ર્ા અભાવમાાં એક 
બહુ મોટો માર્વ સમિુાય જે ગામર્ાઓમાાં અરે્ કસ્બામાાં  નર્વાસ કરતો હોય તેર્ી અપેક્ષાએ 
વધ ુજલ્િી રોગી અરે્ ઘરર્ો થઈ રહ્યા છે. 

આધનુર્ક નવજ્ઞાર્રે્ ખબૂ જ પ્રગનત કરી છે. ચચદકત્સા નવજ્ઞાર્ર્ા કે્ષત્રમાાં નર્રોગી બર્ીરે્ 
અરે્ આયષુ્ટ્ય વધારવા સાંબાંધથી જેટલા પ્રયોગો પાછલા બે થી ત્રણ િસકાઓમાાં પરુા નવશ્વમાાં 
થયા છે એટલા સાંભવત ગઈ પાાંચ શતાબ્િીઓથી પણ થયા ર્થી તો પછી એનુાં શુાં કારણ છે 
કે મનષુ્ટ્ય પોતાર્ી જીવર્ી શસ્ક્ત નર્રાંતર સતત ખોઈ રહ્યો છે મર્ોશારીદરક અરે્ અસહય 
શારીદરક વ્યાનધઓ તથા કેન્દ્સર, હૃિય રોગ, મધમેુહ, ક્ષય રોગ ,ગઠીયા, માર્નસક બીમારી 
અરે્ ગપુ્ત રોગીઓર્ી સાંખ્યા દિવસે રે્ દિવસે વધી રહી છે ગામર્ાઓમાાં આજે પણ 50% થી 
વધ ુમતૃ્ય ુપ્રદુનર્ત જલ, અજ્ઞાર્તા, સ્વચ્છતાર્ા અભાવ તથા સમય પર િવા ર્ મળવાર્ા 
લીધે થઈ રહ્યા છે આંકર્ા બતાવે છે કે એલોપેનથક હોસ્સ્પટલો ર્ી એટલી સાંખ્યા હોવા છતાાં 
રોગીઓર્ી સાંખ્યામાાં કોઈપણ જાતર્ો ઘટાર્ો ર્ોંધાતો ર્થી ,પરાંત ુ દિવસેરે્ દિવસે તેર્ી 
સાંખ્યામાાં વધારો થઈ રહ્યો છે ,તો પછી આગામી દિવસોમાાં આગામી વર્ોમાાં આપણે કેવી 
રીતે મનષુ્ટ્યર્ા સ્વાસ્થ્યર્ી ગેરાંટી લઈ શકીએ આ ખબૂ જ નવચારર્ીય પ્રશ્ન છે.સમસ્યાર્ો 
સમાધાર્ ફક્ત હોસ્સ્પટલરે્ િવાખાર્ાર્ી ખોલવા થી ર્હીં આવે કારણ કે સ્વાસ્થ્ય અરે્ રોગ 
બાંરે્ અલગ અલગ મહત્વર્ા નવર્યો છે જો સ્વાસ્થ્ય સારુાં હશે તો જીવર્ી શસ્ક્ત વધારે હશે 
અરે્ તો કોઈ રોગ ઉદ્ભભવશે ર્હીં અરે્ ત્યારે િવાખાર્ા, હોસ્સ્પટલો ર્ી જરૂદરયાત અરે્ તેર્ા 
ઉપર ખચડ કરવાર્ી આવશ્યકતા ર્હીં રહ ેઅત્યાર સધુીમાાં જે કોઈ પણ પદ્ધનતઓ આ દિશામાાં 
અપર્ાવવામાાં આવે છે તેર્ા થી લાભ પણ થયો છે પરાંત ુજે લાભર્ી આશામાાં સમાજ ખાસ 
કરીરે્ ગ્રામીણ સમાજ અરે્ નર્બડળ ગરીબ સમાજ કરતો હતો તે હજી સધુી પ્રાપ્ત થઈ શક્યો 
ર્થી. 

એ વાત સો ટકા પ્રમાચણત થઈ ચકૂી છે કે વધ ુ પર્તા રોગોર્ી ઉત્પનત્ત મનષુ્ટ્યર્ી 
પોતાર્ી ત્રટુીઓ થી થતો હોય છે. 

 

 



પેજ 41 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

સ્વસ્થ્ય જીવર્ જીવવા માટે ખરેખર પ્રાકૃનતક અરે્ નર્યનમત આહારનવહાર, જાગવુાં , 
પરૂતી ઊંધ લેવી બધાર્ી આવશ્યકતા છે આ જ નવર્ય પર ભગવાર્ શ્રીકૃષ્ટ્ણએ ગીતામાાં એક 
સુાંિર શ્લોક કહ્યો છે....... 

યુક્તાહારમર્હારસ્ય યુક્તચેષ્ટસ્ય કમન િ!ુ 
યુક્તસ્ર્પ્ર્ાર્બોિસ્ય યોગો િર્તી દુ:ખહા!! 

આજ માર્વ સમિુાય જાણી જોઈરે્ કે અજાણતા જ્યારે પ્રકૃનતર્ા નર્યમોનુાં 
ઉલ્લાંઘર્ ,ખાર્પાર્, રહણેીકરણી, વ્યવહાર, વાણી  આ બધા જ પ્રકારથી કરે છે.તેર્ા કારણે 
તેર્ી જીવર્ી શસ્ક્ત નર્રાંતર ક્ષીણ થતી જાય છે. એલોપેથી ચચદકત્સા રોગ ઉત્પનત્ત ન ુકારણ  
માઈિોપ્સ કે સકૂ્ષ્મ જીવાણઓુરે્ મારે્ છે આ પદ્ધનત એવો િાવો કરે છે કે જો આ સકૂ્ષ્મ 
જીવાણઓુ પર નર્યાંત્રણ લાવવામાાં આવે તો રોગોરે્ જર્મળૂથી સમાપ્ત કરી શકાય છે. પરાંત ુ
ક્યારેક ટાઈફોઈર્, કોલેરા ,મલેરીયા વગેરે થી મનષુ્ટ્ય મતૃ્ય ુ પામે છે તો એનુાં કારણ છે 
પ્રદૂનર્ત પાણી ,દૂનર્ત ભોજર્, ગાંિકી યકુ્ત વાતાવરણ..... અરે્ હજારો લોકોર્ી મતૃ્ય ુએટલા 
માટે થઈ જાય છે કે તેઓ જાણતા જ ર્થી કે શદુ્ધ પાણી શા માટે આવશ્યક છે ? સ્વચ્છતા શા 
માટે આવશ્યક છે?  અરે્ કેવી રીતે પોતાર્ી રક્ષા કરવી જોઈએ ?..... 

જો તેઓ પરાંપરાગત ચચદકત્સા પદ્ધનત જે એકિમ સીધી સાિી ખબૂ જ ઓછી ખચાડળ 
તથા સહજ છે એર્ાથી તેઓરે્ પદરચચત કરાવવામાાં આવે અરે્ સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યે તેમરે્ જાગતૃ 
કરવામાાં આવે તો ઘણી  સ્વાસ્થ્ય સાંબાંધી સમસ્યાઓર્ો અંત આવી શકે છે. 
પ્રાકૃનતક સારવાર આ એક એવી ચચદકત્સા પદ્ધનત છે જેરે્ અપર્ાવા થી સ્વાસ્થ્યર્ી સમસ્યાઓ 
ન ુસ્થાયી સમાધાર્ મેળવી શકાય છે.ભારતીય મનષુ્ટ્ય આજથી સેકર્ો વર્ો પવેૂ વતડમાર્માાં 
ઉત્પન્ન થઈ રહલેી પદરસ્સ્થનતઓથી પદરચચત થઈ ગયો હતો, અરે્ આ જ કારણથી ર્ટકમડ, 
ર્ેનત ,વસ્તી ,ધોતી ,ર્ૌલી, ત્રાટક, કપાલભાનત જેવી યૌચગક દિયાઓર્ી શોધ કરવામાાં આવી 
હતી.જેર્ાથી શરીરમાાં રોગર્ા લક્ષણ જ ઉત્પન્ન ર્ થાય અર્ ે જો કોઈ ભલૂથી કોઈ રોગ 
શરીરરે્ લાગ ુપર્ે તો પ્રાકૃનતક તત્વો જેવા કે પાણી, માટી, હવા, સયૂડ તાપ,ધપૂ, ઔર્ધીઓ, 
જર્ીબટુ્ટી વગેરે દ્વારા તરત જ તેર્ા ઉપર નર્યાંત્રણ લાવવામાાં આવતો. આ જ પદ્ધનતરે્ 
પ્રાકૃનતક ચચદકત્સા તથા યોગ ચચદકત્સા પદ્ધનત ર્ા ર્ામથી ઓળખાય છે. 

પ્રાકૃનતક ચચદકત્સા એક નવસ્તતૃ શબ્િ છે જે રોગ ઉપચાર ર્ી બધી જ પ્રણાલીઓમાાં 
ઉપયોગી છે જેર્ો ઉદે્દશ્ય પ્રાકૃનતક શસ્ક્ત અરે્ શરીરર્ી રોગ પ્રનતરોધક ક્ષમતાર્ો વધારો 
કરવો, પ્રાકૃનતક ચચદકત્સા એક નવજ્ઞાર્ અરે્ કલા છે જેમાાં પ્રાકૃનતક સાધર્ોર્ો ઉપયોગ કરી 
શરીરર્ા નવજાતીય ( નવરે્લા) રવ્યો રે્ શરીરર્ી બહાર કાઢવા તથા જીવર્ી શસ્ક્તમાાં વદૃ્ધદ્ધ 
કરવી અરે્ સ્વસ્થ્ય બર્વુાં.... 
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NATURE CURE 
N- nascency( beginning of life) 
A- absolute ( pure or perfect) 
T- tabling (sitting in order) 
U- umbrella ( alround security) 
R- Rational ( always do justice) 
E- effectiveness ( helpful activities) 
C- conscientization (to make aware ( 
U- unity of disease and unity of treatment 
R-right habit 
E-elimination of foreign matter  

 

આ નવશ્લેર્ણોર્ા આધારે કહી શકીએ કે પ્રાકૃનતક ચચદકત્સા માર્વ જીવર્ર્ા પ્રારાંભથી 
જ શરૂ થઈ જાય છે આ એક સાંપણૂડ ચચદકત્સા પદ્ધનત છે જેર્ો લક્ષ્ય છે જીવર્ર્ે િમબદ્ધ બર્ાવી 
સરુક્ષા આપવી........  

પ્રકૃમતર્ા મર્યમર્ું પાલર્ કરર્ારર્ે હંમેર્ા લાિ થાય છે   
રાજશ્રી પટેલ  
(પ્રાકૃમતક ધચફ્રકત્િા) 
યોગ પ્રચારક,  
કચ્છ ઝોર્ ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ન  
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૧૩. યોગ ધચફ્રકત્િા 
યોગ ચચદકત્સાએ જીવર્ પદ્ધનત છે જે વ્યસ્ક્તર્ાાં સ્થલૂ શરીર્ે સ્વસ્થ રાખે છે અર્ે સકૂ્ષ્મ 

શરીર પર પ્રભાવ પાર્ે છે. રોગોર્ો ર્ાશ કરવાવાળી નવનધરે્ ચચદકત્સા કહ ેછે. યોગ ચચદકત્સા 
અનસુાર જીવર્શૈલીરે્ બિલી શકાય છે. યોગ ચચદકત્સા દ્વારા (પરુ્ઃ સ્વાસ્થ્ય)ર્ી પ્રાપ્પ્ત થાય 
છે અરે્ સાંપણૂડ પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. યોગ ચચદકત્સા બધા જ સ્તરો (સ્થલૂ અરે્ સકૂ્ષ્મકાયડ કરે 
છે. પણૂડ સ્વાસ્થ્ય પ્રિાર્ કરવુાં એજ ચચદકત્સાનુાં લક્ષ્ય છે. યોગ ચચદકત્સા ઋનર્મરુ્ીઓ પણ 
કરતાાં હતાાં જેથી આ ચચદકત્સા કોઇ ર્વી પદ્ધનત ર્થી, પરાંત ુ હજાર વર્ડથી ચાલી આવે છે. 
યોગ ચચદકત્સા અંતગડત તૈતરીય ઉપનર્ર્િ અંતગડત પાંચકોર્ નસદ્ધાાંત લાગ ુપર્ે છે. 
યોગ ધચફ્રકત્િા : સ્થૂલ , અન્નમય કોષ, િૂક્ષ્મ, કારિ:: પ્રાિમય કોષ, મર્ોમય કોષ: 

નવજ્ઞાર્મય કોર્, અરે્ આર્ાંિમય કોર્ સધુી પ્રભાવ પાર્ે છે. 
૨) અન્નમય કોષ :  

અન્નમય કોર્ શરીર સૌથી સ્થલૂ શરીર છે. જેર્ે પ્રત્યક્ષ રૂપથી જોઇ શકાય છે. અર્ ે
મહસેસુ કરી શકાય છે. અન્નમય કોર્માાં નવકારરે્ શારીદરક વ્યાનધર્ા રૂપમાાં િેખાય છે. 
અન્નમય કોર્માાં નવકાર જુિી જુિી ચચદકત્સા પદ્ધદ્ધત અનસુાર બતાવેલ છે. ૧) જોદર્િર્ સાયન્દ્સ 
અનસુાર - શરીરર્ા ૧૧ તાંત્રોમાાંથી કોઇ ગમે તે તાંત્રમાાં નવકાર કે ગરબર્ીર્ાાં કારણે શરીર 
બીમાર પર્ે છે. 
૨) આયુનર્ેદર્ા અર્ુિાર -  

રસ, રક્ત, માાંસ, મેિ, અસ્સ્થ, મજ્જા, શિુ નવગેરે ધાતઓુર્ાાં નર્માડણમાાં નવકાર અરે્ 
વાત-નપત્ત અરે્ કફ અસાંતલુીત થવાથી શરીર ચબમાર પર્ે છે. 
૩) પ્રાકૃમતક ધચફ્રકત્િા અર્િુાર :  

પાંચતત્વમાાં કોઇપણ એક તત્વ અથવા અરે્ક તત્વમાાં અસાંતલુર્ થવાથી, શરીરમાાં 
રોગ થવાનુાં કારણ બરે્ છે. 
૪) અન્નમય કોષર્ે  

સ્વસ્થ રાખવા માટે યોગ ચચદકત્સા અનસુાર ત્રણ ઉપાયો કરવામાાં આવે છે. 
૧) આહાર 
૨) આસર્ 
૩) ર્ટ્કમડ 
ઉપરોક્ત ત્રણેય સ્થલૂ શરીર ઉપર અનધક પ્રભાવ પાર્ે છે. 

૧) પ્રાિામય કોષ:  
પ્રાણામય કોર્ અનસુાર પ્રાણ, ર્ાર્ી, બાંધ, ગ્રાંથી, ચિ નવગેરે આવે છે. જેર્ી ચચદકત્સા 

પ્રાણાયામ, એક્યપેુ્રશર, એક્યપુાંચર, રેકી, પ્રાણીક દહચલિંગ, ચમુ્બક ચચદકત્સા, યજ્ઞ ચચદકત્સા 
નવગેરેથી થાય છે. 
૨) મર્ોમય કોષ   
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મર્ોમય કોર્ અનસુાર મર્, બદુ્ધદ્ધ, ચચત્ત, અંહકાર વગેરે આવે છે. મર્ોમય કોર્રે્ 
સ્વસ્થ રાખવા માટે ધ્યાર્ર્ી બધી નવનધઓ કારગર નસદ્ધ થાય છે. જેમાાં (Cyclic Meditation) 
નવર્યમાાં પે્રક્ષાધ્યાર્, યોગનર્રા નવગેરે નવનધઓ આવે છે. 

નવજ્ઞાર્મય કોર્ : નવજ્ઞાર્ર્ો અથડ નવનશષ્ટ્ટ જ્ઞાર્ થાય છે. જે જ્ઞાર્ આપણર્ે વાસ્તનવક 
સ્વરૂપનુાં િશડર્ કરવા મથે છે. જેરે્ (Intellectual  Science) પણ કહવેાય છે. 

આ કોર્થી અંતઃ પે્રરણા મળે છે. ઇર્ાડ, દ્વશે, નવગેરે વધવાથી વધી જાય તો 
નવજ્ઞાર્મય કોર્માાં નવકાર આવે છે. ત્યારે વ્યસ્ક્ત અંતઃ પે્રરણારે્ માર્તો ર્થી. નવજ્ઞાર્મય 
કોર્માાં નવકાર આવવાથી ખરાબ નવચાર અર્ે ભાવ આવે છે. 

િોધ, ગસુ્સો, લર્ાઇ, અંહકાર નવગેરે નવકાર મર્ોમય કોર્માાં ઉત્પન્ન થાય છે. યોગ 
નવનશષ્ટ્ટમાાં આનધથી વ્યાનધર્ી ઉત્પનત મારે્ છે. ત્યારે મર્ોમય કોર્ સ્વસ્થ ર્ા હોય ત્યારે પ્રાણ 
પણ અસ્ત વ્યસ્ત થાય છે. જેર્ો સીધો પ્રભાવ અન્નમય કોર્ પર પર્ે છે. જેથી સ્થલૂ શરીર 
રોગી થવા લાગે છે. 
આર્ંદમય કોષ :  

આર્ાંિમય કોર્ અનસુાર આર્ાંિ હી આર્ાંિ છે. જે નવજ્ઞાર્મય કોર્રે્ સ્વસ્થ હોય તો 
જ પ્રાપ્ત થાય છે. નવજ્ઞાર્મય કોર્રે્ ભજર્, સત્સાંગ, યજ્ઞ નવગેરે દ્વારા સ્વસ્થ કરવામાાં આવે 
છે.  

આ રીતે યોગ ચચદકત્સા અન્નમય, પ્રાણમય, મર્ોમય કોર્ ઉપર પ્રત્યક્ષ રૂપથી અર્ ે
નવજ્ઞાર્મય અરે્ આર્ાંિમય કોર્ ઉપર અપ્રત્યક્ષ રીતે પ્રભાવ પાર્ે છે.  
૧) Breathing Technique શ્વાિર્ી મર્િી 

યોગ ચચદકત્સાર્ે પ્રથમ તત્વર્ાાં રૂપમાાં શ્વાસર્ી નવનધ દ્વારા ઠીક કરવામાાં આવે છે. જેમાાં 
પ્રાણાયામ અરે્ અરે્ક શ્વાસ નવનધઓર્ો પ્રયોગ કરવામાાં આવે છે, કેમ કે શ્વાસ એ જ જીવર્ર્ો 
મળૂ આધાર છે. જેવી કે Tiger Breathing cat Breathing, Sectional Breathing   
૨) Loosing and Streaching.  

યોગ ચચદકત્સાર્ે અંતગડત માાંસ-પેનશયો એકર્ર્-જકર્ર્ દૂર કરવા નવશેર્ પ્રયાસો 
કરવામાાં આવે છે. જેમાાં આસર્ો, સકૂ્ષ્મ વ્યાયામ, સયૂડ ર્મસ્કાર, નવગેરે દ્વારા માાંસ પેનશયો 
ઉપર પ્રભાવ પાર્વામાાં આવે છે.  
૩) Core Muscles Strengthing :  

યોગ ચચદકત્સા મજુબ શરીરર્ી મખુ્ય માાંસ-પેશીયોરે્ મજબતુ કરવાર્ા પ્રયાસો 
કરવામાાં આવે છે. આપણે કોઇપણ આસર્ કરીએ છીએ ત્યારે કેટલીક માાંસ- પેશીઓ ઉપર 
પ્રભાવ પર્ે છે. આ માાંસ પેશીઓરે્ કોર મશલ્સ કહવેાય છે. જે યોગ ચચદકત્સા દ્વારા નવચભન્ન 
માાંસ પેશીઓરે્ મજબતુ કરવાનુાં કામ કરે છે. 
૪) Relaxation 

યોગ ચચદકત્સા અનસુાર શાદરરીક અરે્ માર્નસક નવશ્રામ પર વધારે ધ્યાર્ આપવામાાં 
આવે છે.  



પેજ 45 

 ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ                                    “યોગ” ઈ-જર્ડલ 

વર્ડ : ૨૦૨૩                                              માસ : મે 

ધ્યાર્ર્ી નવનવધ પદ્ધનતઓર્ો સહારો, નવનવધ પદ્ધનતઓ દ્વારા કરવામાાં આવે છે. 
Procedure  : યોગ ધચફ્રકત્િા  

યોગ ચચદકત્સાનુાં મખુ્ય કાયડ રોગીનુાં નર્િાર્ કરવાનુાં છે. 
૧)  સૌ પ્રથમ રોગીનુાં Diagnose કરવામાાં આવે છે. જેમાાં એક Case Study અર્ે માદહતી 

તૈયાર કરવામાાં આવે છે. રોગીર્ી પહલેાર્ી અરે્ વતડમાર્ સમસ્યાઓ, ફેમીલી દહસ્રી 
નવગેરે અધ્યાયર્ કરી, રોગીર્ા રોગ અંગે નર્ણડય લેવામાાં આવે છે. 

૨)  Module તૈયાર કરવુાં : રોગીર્ા રોગ અનસુાર મોર્યલુ તૈયાર કરવામાાં આવે છે. 
૩) ત્રીજા ચરણમાાં અલગ-અલગ કોર્ો માટે નવચભન્ન પ્રકારર્ી ચચદકત્સા, યોગ દ્વારા 

કરવામાાં આવે છે. 
સિદ્ધાંત યોગ ધચફ્રકત્િા અર્િુાર મુખ્ય સિદ્ધાંત 

(૧) એકાગ્રતા 
(૨) શ્વાસ-પ્રશ્વાસ 
(૩) સ્સ્થરતા 
ઉપરોક્ત ત્રણેય નસદ્ધાાંતોર્ે ધ્યાર્માાં રાખીર્ે ચીકીત્સા કરવામાાં આવે છે. 

િાર્િાર્ી 
૧)  યોગ ચચદકત્સા, પ્રાથનમક ચચદકત્સા તરીકે ર્થી વપરાત ુાં, કારણકે આ ચચદકત્સા ધીરે ધીરે 

પ્રભાવકારી હોય છે 
૨)  હાર્કુાં તટુી ગયુાં હોય ત્યારે આ ચચદકત્સા ર્થી આપવામાાં આવતી. 
૩)  અસ્ગ્ર્થી િાઝી જવુાં, કરાંટ લાગવો, જેમાાં આ ચચદકત્સાર્ો ઉપયોગ થતો ર્થી. નવદ્યતુ 

કરાંટ લાગે ત્યારે ઉપયોગ થતો ર્થી. કોઇ મોટુ ઓપરેશર્ હોય ત્યારે આ ચચદકત્સા 
કરી શકાતી ર્થી. 

૪)  યોગ ચચદકત્સા શાાંત અરે્ એકાાંત વાતાવરણમાાં આપી શકાય શાાંત, એકાાંત, શદુ્ધ 
વાતાવરણમાાં આપી શકાય. 

૫)  યોગ ચચદકત્સક, શાદરરીક સ્વસ્થ હોવાાં જોઇએ. રોગીર્ા રોગરે્ નર્િાર્ કયાડ પછી 
ચચદકત્સા કરવી જોઇએ.  

યોગ ધચફ્રકત્િાર્ું ક્ષેત્ર  
યોગ ચચદકત્સા દ્વારા શરીરરે્ રોગોમાાંથી મસુ્ક્ત આપી પરુ્ઃ સ્વાસ્થ આપી સમગ્ર 

સ્વાસ્થ્ય માટે ખબુ જ ઉપયોગી છે. એટલે જ યોગ ચચદકત્સાનુાં કે્ષતે્ર દિર્ પ્રનતિીર્ વધતુાં જાય 
છે. કેટલીક નવશ્વ નવદ્યાલય પોતાર્ા પાઠયિમમાાં યોગર્ો સમાવેશ કરેલો છે. જેર્ો ઉદે્દશ યોગ 
ચચદકત્સાર્ો પ્રચાર કરવાર્ો છે. યોગર્ાાં કે્ષત્રમાાં સાંશોધર્ કરવા ય.ુજી.સી., પી.એચ.ર્ી. 
નવદ્યાથીઓરે્ અનિુાર્ આપે છે. કેન્દ્સરર્ાાં રોગ ઉપર પણ યોગર્ી ચચદકત્સાર્ો સ્વીકાર કરી 
અરે્ સાંશોધર્ ચાલી રહ્ુાં છે. 

ભારતર્ી ઘણીબધી હોસ્પીટલમાાં યોગર્ો નવભાગ શરૂ કરેલ છે.  ભાગવત ગીતામાાં 
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આહાર નવશે બતાવેલ છે.  
युक्तहार ववहारस्य यकु्ता वेष्टस्य वसु युक्त स्वप्ना : व: वोधाय योनो मतत द:ू अिना 

યોગ્ય આહાર, યોગ્ય આરામ, યોગ્ય શ્રમ, યોગ્યકમડ, યોગ્ય નર્િંરા કરર્ારર્ે યોગ નસદ્ધદ્ધ 
થાય છે. 

યોગમાાં આહારનુાં મહત્વ : જેવુાં ખાય અન્ન, તેવુાં હોય મર્. જેવ ુપીવે પાણી, તેવી હોય 
વાણી. યોગ ચચદકત્સા ર્ાર્ીઓ, વાતનપત્ત, કફરે્ સ્વીકારે છે. એટલે યોગ્ય આહાર વગર 
રોગમકુ્ત એટલે કે નર્રોગી બર્ી શકાત ુર્થી. કારણ કે કેટલાક ખાદ્ય પિાથોર્ો નવશેર્ ગણુરે્ 
કારણે વાત, નપત્ત અરે્ કફ નર્યાંત્રણ કરી શકાય છે. એટલા માટે સાંતચુલત આહાર જરૂરી છે. 
રોગીર્ી ધચફ્રકત્િા 

રોગીર્ી ચચદકત્સા સમયે પથ્ય અરે્ અપથ્યનુાં નર્યમ, ભોજર્ર્ી માત્રા અરે્ સમય 
નવગેરે ઉપર મહત્ત્વ રહ ેછે. આમ યોગ ચચદકત્સામાાં  

આસર્ો – ઉભા રહીરે્ કરવાર્ા આસર્ો : જેવા કે તાર્ાસર્,  વકૃ્ષાસર્,  નત્રકોણાસર્ 
વગેરે. 

 બેસીર્ે કરવાર્ા આસર્ો – ભરાસર્, વજ્રાસર્, ઉરાસર્ નવગેરે  
પેટ પર કરવાર્ા આસર્ો – મકરાસર્, ભજુ ાંગાસર્, શલભાસર્ નવગેરે  
નપઠ પર કરવાર્ા આસર્ો : સેત ુબાંધ આસર્, ઉતાર્પાિાસર્, અધડહલાસર્, હલાસર્ 

નવગેરે 
પ્રાણાયમ – ભસ્રીકા, અનલુોમનવલોમ, ર્ાર્ીશોધર્, કપાલભાતી, અસ્ગ્ર્સાર, ઉજજઇ 

પ્રાણાયામ, ભ્રામરી, ઓમકાર અરે્ ધ્યાર્ નવગેરેથી રોગીરે્ ફાયિો થાય છે.  
સકૂ્ષ્મ વ્યાયામ :  
આસર્ પ્રાણાયામ સયુડર્મસ્કાર નવગેરે જાણવા ગજુરાત સ્ટેટ યોગ બોર્ડ દ્વારા સમગ્ર 

ગજુરાતમાાં ઓર્લાઇર્, ઓફ લાઇર્ રેર્રો દ્વારા રેર્ીંગ આપવામાાં આવે છે. યોગ રેર્ર 
બર્વા પણ જોર્ાઇ શકે છે. અરે્ રેર્ર બર્ી તેમર્ા નવસ્તરમાાં યોગ કલાસ શરૂ કરી શકે છે. 

આમ યોગ દ્વારા શારીદરક, માર્નસક અરે્ આધ્યાજત્મક તાંદુરસ્તી જોવા મળે છે. 
 

યોગેર્ પી જર્િારી  
(Adv. યોગકોચ, GSYB ર્ેચરોથેરાપીસ્ટ  
YCB ટરેર્ર ન્યટુર ીર્ીયર્ થરેાપીસ્ટ 
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૧૪. ધ્યાર્ 
ગત અંકથી આગળ..... 

આિર્:  
આપણા શરીરર્ી 10% ઉજાડ હાથ દ્વારા, 10% પગ દ્વારા અરે્ 80% આંખો દ્વારા બહાર 

જાય છે. જ્યારે આપણે આપણા હાથ અરે્ પગરે્ પાર કરીએ છીએ અરે્ આપણી આંખો બાંધ 
કરીએ છીએ, ત્યારે તે 100% ઊજાડ બચાવે છે અરે્ આપણી આસપાસ ઊજાડ કે્ષત્ર બર્ાવે છે. 
એટલા માટે ધ્યાર્ કરતી વખતે, તમારે તમારા હાથ અરે્ પગરે્ પાર કરીરે્ તમારી આંખો 
બાંધ કરવી જોઈએ. જો ચશ્માર્ો ઉપયોગ કરો છો, તો ધ્યાર્ કરતી વખતે તેર્ે ઉતારી િો. 
િરેક વ્યસ્ક્તએ તેર્ી ઉંમર પ્રમાણે િરરોજ એટલી નમનર્ટ ધ્યાર્ કરવુાં જોઈએ. 10 વર્ડ 10 
નમનર્ટ........ 40 વર્ડ 40 નમનર્ટ. 

ઊંઘ એ બેભાર્ ધ્યાર્ છે, ધ્યાર્ એ ચેતર્ ઊંઘ છે. ઊંઘ આપણા શરીર માટે કુિરતનુાં 
વરિાર્ છે. 1 કલાકનુાં ધ્યાર્ 6 કલાકર્ી ઊંઘ કરતાાં વધ ુઊજાડ આપે છે. ધ્યાર્ એ એક એવી 
ભેટ છે જે તમે તમારી જાતર્ી સાથે બીજાર્ે પણ આપી શકો છો.  
ધ્યાર્ ર્ું ર્થી? 

1. ધ્યાર્ ર્હીં એકાગ્રતા 
2. મર્રે્ નર્યાંનત્રત કરવુાં એ ધ્યાર્ ર્થી 
3. ધ્યાર્ એ નવઝયલુાઇચઝિંગ અથવા નવઝયઅુલાઇચઝિંગ ર્થી 
4. માંત્ર જાપ, પજૂા કે પ્રાથડર્ા ધ્યાર્ ર્દહ 
5. ધ્યાર્ ર્ો ટેકનર્ક 
6. ધ્યાર્ એ કોઈ ધાનમિક પ્રથા પણ ર્થી, તે ફક્ત તમારી જાતર્ે જાણવાર્ી, તમારી 

સાથે રહવેાર્ી અરે્ તમારી જાતરે્ પે્રમ કરવાર્ો એક માગડ છે. 
ધ્યાર્ દરમમયાર્ અર્રોિો 
બાહ્ય અર્રોિો: 
1. શરૂઆતમાાં બહારથી આવતા અવાજો, ઘોંઘાટ વગેરેથી આપણુાં ધ્યાર્ ભટકાઈ જાય છે. 
2. શારીદરક ખલેલ: શરીરમાાં દુખાવો, ખાંજવાળ, અસ્વસ્થતા, ગરમી કે ઠાંર્ી લાગવી, સનુ્નતા 
જેવી લાગણી. 
3. માર્નસક અવરોધો: અનતશય નવચારો, ગભરાટ કે બેચેર્ી, ઊંઘ ર્ આવવી, ર્સકોરા, ભય, 
ગસુ્સો, ઉિાસી, પાણી ભરેલી આંખો વગેરે અવરોધો છે. અવરોધ ગમે તે હોય, તમારે 
વારાંવાર તમારુાં ધ્યાર્ શ્વાસ તરફ લાવવુાં પર્શે. તમારી અંિર ચાલી રહલેી પ્રવનૃત્તઓમાાં 
ફસાશો ર્હીં. 
"રાધેશ્યામ જી" 

ઉત્તર ગજુરાત ઝોર્ કો-ઓર્ીર્ેટર  

ગજુરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ 


