
�� ��� ����
સિસથ રહો, રસત રહો

������-���-�

ગુજરાત રા� યાેગ બાેડર્
(રરત-ગરત ્ુિયા અને સયાંસક�વતક પ્રવૃવત્ઓ વિભયાગ, ગુિરયાત રયાજ્્ અંતગ્ગત)

ગયાંધીનગર



ધ્યાન એ અવિરત 
નિદિધ્યાસન છે. 

રીત ઃ-
•	 કોઈ પણ ધ્યાનાત્મક આસનમાં બેસો.
•	 કરોડરજ્જુને આરામથી એકદમ સીધી રાખો. 
•	 ધ્યાનમુદ્રા અથવા જ્ઞાનમુદ્રા ધારણ કરો. 
•	 માથાને સીધું રાખીને આંખો કોમળતાથી બંધ કરીને બેસો. 
•	 એકાગ્રતા કેળવવાની જરૂર નથી, માત્ર તમારી ભ્રમરોની 

વચ્ચે હળવુ ંધ્યાન ધરો અન ેશ્વાસોચ્છ્વાસ પ્રત્યે જાગૃત રહો. 
•	 તમારા બધા જ વિચારો દૂર કરો અને માત્ર કોઈ એક શુદ્ધ 

વિચાર ધારણ કરી ધ્યાન ધરો. 
•	 નવા અભ્યાસુ મા ટે, ધ્યાન દરમિયાન મ ધુરધ્યાનાત્મક 

સંગીત વગાડવું જોઈએ. 
•	 જેટલો વધુ સમય રહી શકો તેટલું રહેવાનો પ્રયત્ન કરો. 

ફાયદા ઃ-
•	 ધ્યાન એ યોગનો સૌથી મહત્ત્વનો ભાગ છે. 
•	 ધ્યાન અભ્યાસુને નકારાત્મક લાગણીઓ, જેવી કે ભય, 

ગસુ્સો, અસ્વસ્થતા, તનાવ દરૂ કરવામા ંતમેજ સકારાત્મક 
લાગણીઓનો વિકાસ કરવામાં મદદરૂપ થાય છે.

•	 મનને સ્વસ્થ અને શાંત બનાવે છે. 
•	 એકાગ્રતા, યાદશક્તિ, વિચારશુદ્ધિ, અને આત્મશક્તિ 	

વધારે છે. 
•	 મન અને શરીરને વ્યવસ્થિત આરામ આપીને તેનંુ 

નવીનીકરણ કરે છે. 
•	 ધ્યાન આત્માના સાક્ષાત્કાર તરફ લઈ જાય છે. 

યોગ વર્ગ સંકલ્પ સાથે પૂરો કરાવવો 
‘હુ ંમારા મનન ેહંમશેા ંસતંુલિત રાખીશ, તેમા ંજ મારો આત્મવિકાસ સમાયલેો છે. હુ ંકટિબદ્ધ 

છું. મારી જાતને સ્વસ્થ, શાંત, આનંદી અને પ્રિય મનુષ્ય બનાવવા માટે મારાં બધાં જ કર્મો દ્વારા 
હું મારી આસપાસ શાંત અને પ્રિય વાતાવરણ ઉત્પન્ન કરવાનો પ્રયત્ન કરીશ. હું મારી વર્તમાન 
મર્યાદાઓને ઓળંગી સંપૂર્ણ વિશ્વને મારું જાણીશ. હું દરેક જીવને સમાન ગણીશ. હું દરેકની 
એકતા પ્રાર્થું છું.’ 
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પ્રસતયાિનયા
તારીખ 27 સપ્ટ�મ્બર 2014ના રોજ સંયકુ્ત રા�સઘંની 69મી સામાન્ય સભાને સબંોિધત કરતી વખત ેભારતના માનનીય 
પ્રધાનમતં્રીશ્રી નર�ન્દ્ર મોદીએ િવશ્વસમદુાયન ેએક આતંરરાષ્ટીય યોગ �દવસ અપનાવવા માટ� િવનંતી કરી.

11 �ડસેમ્બર, 2014ના રોજ 193 સદસ્યોવાળી ય.ુએન.�.એ.એ આ દરખાસ્તને સવર્સમંિત દ્વારા 177 અપૂવર્ સહસ્પોન્સર 
દ�શો સાથ ે મંજરૂ કરી 21 જનૂન ે“આતંરરાષ્ટીય યોગ �દવસ” તરીક� સ્થાિપત કરવા ઠરાવ કય�. તનેા ઠરાવમાં યુ.
એન.�.એ.એ સ્વીકાયુ� ક� યોગ આરોગ્ય અન ેસખુાકારી માટ� એક સાકલ્યવાદી અિભગમ પરૂો પાડ ેછ� તથા િવશ્વવસ્તીના 
આરોગ્ય અન ેસખુાકારી માટ� યોગ પ્ર�ેક્ટસના લાભો િવશનેી �ણકારીના િવશાળ પ્રસરણની જ�ર છ�. યોગ �વનનાં 
તમામ પહ�લુઓંમા ંસવંા�દતતા લાવે છ�, માટ� જ રોગિનવારણ, આરોગ્યવધર્ન તથા �વનશલૈી સબંિધત િવક�િતઓના 
સચંાલનમા ંમદદ�પ થાય છ�. આ પુ�સ્તકાનો હ�ત ુયોગ અન ેયોગ અભ્યાસઓુન ેઝાખંી આપવાનો છ�, જથેી લોકો વ્યિક્તગત 
તથા સામુદાિયક વ્યાપક આરોગ્ય તરફ અિભમખુ થાય.

ખબુ જ ટુકંા સમયમા ંઆ પ�ુસ્તકાની અધ્યતન આ�િત્ત બહાર પાડવાની જ�રીયાત ઉભી થયલે છ�. એ જ આ પસુ્તકનું 
મહ�વ દશાર્વ ેછ�. આ પસુ્તક યોગના અભ્યાસઓુને સુદંર પ્રરેણા આપશ.ે  તવેો િવશ્વાસ વ્યક્ત કરતા ંહષર્ અનુભવીએ છીએ. 

- સપંાદક



“યોગ એ પ્રાચીન ભારતીય પરંપરા દ્વારા અપાયેલી એક 
અમૂલ્ય ભેટ છ�. તેમાં મન અને શરીર, િવચાર અને 
િક્રયા, સયંમ અન ેપ�રપણૂર્તા વચ્ચ ેરહ�લી એકતા, મનષુ્ય 
અને પ્રક�િત મધ્યેની સંવા�દતા તથા આરોગ્ય અને 
સુખાકારી તરફ એક સકલ્યવાદી અિભગમનો સમાવેશ 
થાય છ�. યોગ એ કસરત િવશે નહ�, પરંતુ આપણામાં, 
િવશ્વમાં તથા પ્રક�િતમાં રહ�લી એક�પતા શોધવા િવશે 
છ�. આપણી �વનશૈલીમાં ફ�રફાર કરી તથા ચેતના 
ઉત્પન્ન કરીને તે આપણાને આબોહવા પ�રવતર્નનો 
સામનો કરવામાં મદદ કરી શક� છ�. ચાલો આપણે એક 
આતંરર�ીય યોગ �દવસ અપનાવવા તરફ કાયર્ કરીએ.”

- શ્રી નરે્દ રોિી
માનનીય પ્રધાનમંત્રીશ્રી

સત્ર 69મા યુનાઇટ�ડ નેશન્સ જનરલ એસેમ્બલી
તારીખ 27 સપ્ટ�મ્બર 2014

રયાનની્
પ્રધયાનરંત્રીશ્રીનો સંિેશ

યોગ શબ્દ એટલે �ડાવું, આજે યોગના માધ્યમથી 
િવશ્વના અનેક દ�શોના, અનેક �િતના લોકો �ડાઇ 
રહ્યાં છ�. યોગ બોડર્ની સ્થાપના કરવાનો એ જ હ�તુ છ�, 
યોગની તાલીમ આપનાર ટ્રનેર તૈયાર કરવા, જથેી જ્યાર� 
પણ યોગ શીખવાની કોઇ ઇચ્છા ધરાવે તો ન�કમાં જ 
યોગ ટ્રેનર મળી રહ�. થોડાં સમય પહ�લાં જ કોરોના 
જેવી મહામારી સામે િવશ્વમાં સૌ ઝઝૂમ્યા છ� અને આ 
કપરાકાળમાં સ્વાસ્થ્ય પ્રત્યેની ��િત વધી અને એમાંય 
યોગ, પ્રાણાયામ જવેી �વનશૈલી વધ ુઅન ેવધ ુઉપયોગી 
છ�, તેવું લોકોએ સ્વીકાયુ� છ�.

- શ્રી ભૂ્પે્દ ્પટેલ
માનનીય મુખ્યમંત્રી - ગુજરાત



ચેરરેનશ્રીનો સંિેશ

યોગના માધ્યમથી શારી�રક, માનિસક, ભૌિતક અન ેઆધ્યા�ત્મક ઉન્નિતના 
આ રસ્તાએ મને પ્રે�રત કય�, કારણ ક� યોગાભ્યાસ કયાર્ પછી આ બધું જ 
મ� વ્યિક્તગત �વનમાં અનુભવ્યું છ�. યોગઋિષ સ્વામી રામદ�વ� 
મહારાજના ‘‘યોગી બનવું �વનની સૌથી મોટી સફળતા છ�, તથા યોગી 
બનાવવા તે �વનમાં સૌથી મોટું સેવાક�ય પુણ્યકાયર્ છ�.” આ શબ્દોએ 
મારા �વનની �દશા બદલી નાખંી અન ેમ� મારા �વનન ેયોગના પ્રચારકાયર્ 
માટ� સમિપર્ત કયુ�. 
માનનીય પ્રધાનમંત્રીશ્રીના પ્રયત્નોથી ૨૧ જૂનને ‘આંતરરાિ�ય યોગ 
�દવસ’ તરીક� િવશ્વમાં સ્થાિપત થયો. હવ ેસમગ્ર િવશ્વ માનનીય પ્રધાનમંત્રી 
શ્રી નર�ન્દ્રભાઈ મોદીના દીઘર્�ષ્ટા ને�ત્વને લીધે યોગની િનશ્રામાં છ�, આ 
કાયર્ થક� હું તેમના પ્રબળ ને�ત્વથી હ�મેશાં પ્રેરણા મેળવું છું.
યોગના માધ્યમથી પ્રેરણાત્મક િવચારો તથા વક્તવ્યો દ્વારા ગુજરાતની 
પ્ર�માં ભાઈચારો, સામાિજક એકતા, રા�ભાવના, સ્વચ્છતા અને 
પયાર્વરણની �ળવણી જવેા િવષયો પ્રત્યે લોક��િતથી રાજ્ય અન ેદ�શની 
પ્રગિત થશે.

્ોગસેિક શીશ્પયાલ શોભયારયાર રયાિ્પૂત
ચેર્મેન,	ગજુજરયાત	રયાજ્્	્ોગ	બોડ્ત

યોગાસનને તો હવે ગુજરાતમાં એક સ્પોટ્સર્ તરીક�ની માન્યતા 
આપવામાં આવી છ�. આ વષ� ખેલમહાક��ભમાં 78,000થી વધુ 
ગુજરાતીઓએ યોગની આ રમતમાં ઉત્સાહપૂવર્ક ભાગ લીધો હતો. 
આપણાં સ્વપ્નદ્રષ્ટા માનનીય પ્રધાનમંત્રી�એ �ફટ ઇ�ન્ડયા મુવમેન્ટથી 
યવુાઓમાં �શનો સચંાર કય� છ� અન ેયોગ પ્રત્યનેી ચેતના દ્વારા સ્વસ્થ 
ભારતનું િનમાર્ણ થશે એ િનિશ્ચત છ�.

 - શ્રી હષ્ગ સંઘિી
્મયાનની્	રયાજ્્કક્યાનયા	્મંત્રીશ્રી	ર્મત	ગ્મત	અને	

્જુવક	સેવયા	(સવતંત્ર	હવયાલો),	સયાંસક�વતક	પ્ર�વત્ઓ	(રયાજ્્કક્યા)
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્ોગનો સંવક્પ્ત ઇવતહયાસ અને વિકયાસ
્ોગવવજ્યાનનો	 ઉદ	્ભવ	 હજારો	 વષમો	 પૂવ�	 પ્રથ્મ	 ધ્મ્ત	અથવયા	

આસથયા-પ્રથયાઓનયા	જન્્મથી	પણ	ખબૂ	પહેલયા	ંથ્ો	હતો.	્ ોગ	્મયાન્્તયા	
અનજુસયાર	વશવને	પ્રથ્મ	્ોગી	અથવયા	આટદ્ોગી	તથયા	પ્રથ્મ	ગજુર	
અથવયા	આટદગજુર	 તરીકે	જોવયા્મયાં	આવે	 છે.	 હજારો	 વષમો	 પહેલયાં	
વહ્મયાલ્સસથત	કયાંવત	સરોવરને	ટકનયારે	આટદ્ોગીએ	તે્મનજું	ગહન	
જ્યાન	પૌરયાવણક	સપ્તવષ્તઓ્મયાં	 રેડ્યજું.	આ	સપ્તવષ્તઓએ	આ	શવતિ	
સમ્પન્ન	વવજ્યાનને	વવશ્નયા	વવવવધ	ભયાગો,	જેવયા	કે	એવશ્યા,	્મધ્	
પૂવ્ત,	ઉત્ર	આવફ્રકયા	તથયા	દવક્ણ	અ્મેટરકયા્મયાં	વહેતજું	ક્જુું.	રસપ્રદ	
છે	કે	આધજુવનક	વવદ્યાનોએ	સ્મગ્ર	વવશ્ની	સંસક�વતઓ	વચ્ે	રહેલી	
ગયા્	સ્મયાનતયા	ન�ધી	છે	અને	એ	વવશે	આશ્ચ્્ત	વ્તિ	ક્જુું	છે.	જોકે,	
્ોગપદ્ધવતની	ભયારત્મયાં	જ	સંપૂણ્ત	અવભવ્વતિ	શક્	બની.	સપ્તવષ્ત	
અગસત્ે	સ્મગ્ર	ભયારતી્	ઉપખંડ્મયાં	પ્રવયાસ	કરીને	્ોગઆધયાટરત	
જીવન્મયાગ્તનયા	હયાદ્તની	આસપયાસ	આ	સંસક�વતની	રચનયા	કરી.	

્ોગને	 વ્યાપક	 રીતે	 વસંધજુ-સરસવતી	 ખીણ	 સંસક�વતનયા	એક	
“અ્મર	 સયાંસક�વતક	 પટરણયા્મ”	 તરીકે	 ગણવયા્મયાં	આવે	 છે	અને	
્મયાનવતયાનયા	ભૌવતક	તથયા	આધ્યાસત્મક	ઉતકષ્ત	્મયાટે	શ્રેષ્ઠ	સયાવબત	
થ્જું	છે.	વસંધજુ-સરસવતી	ખીણ	સંસક�વતનયા	પ્રયાપ્્	અનેક	અશ્્મીભૂત	
અવશષેો	અન	ે્મજુદ્યાઓ્મયા	ં્ ોગનયા	ન્ૂમનયાઓ	તથયા	્ ોગસયાધનયા	કરતી	
પ્રવત્મયાઓ	 પ્રયાચીન	ભયારત્મયાં	 ્ોગની	 ઉપસસથવત	 સૂચવે	 છે.	 દેવી	
્મયાતયાની	 ્મજુદ્યાઓ	તથયા	 ્મૂવત્તઓ	તંત્ર્ોગની	 ઉપસસથવત	સૂચવે	 છે.	
લોકપરંપરયાઓ,	વેદ	તથયા	ઉપવનષદનો	વયારસો,	બૌદ્ધ	તથયા	જૈન	
પરયાંપરયાઓ,	ભગવદ	્ગીતયા	સવહત	્મહયાભયારત	તથયા	રયા્મયા્ણ	એવયાં	
્મહયાકયાવ્ો,	શૈવોની	અને	વૈષણવોની	ઈશ્રવયાદી	પરંપરયાઓ	તથયા	
તયાંવત્રક	 પ્રથયાઓ્મયાં	 પણ	 ્ોગનજું	 અસસતતવ	 ઉપલબ્ધ	છે.	 ્ોગનો	
અભ્યાસ	વેદકયાળ	પૂવ્તથી	જ	થતો	હતો.	છતયાં,	્મહયાન	ઋવષ	એવયા	
્મહવષ્ત	પતંજવલએ	પતંજવલનયાં	્ોગસૂત્રો	દ્યારયા	સ્મકયાલીન	પ્રચવલત	
(ત્યારે	 પ્રચવલત)	 ્ોગપ્રથયાઓ,	 પ્રણયાલીઓને	 સજુવ્વસસથત	અને	
સંવહતયાબદ્ધ	કરી.

પતંજવલ	 પછી	 ઘણયા	ઋવષઓ	 તથયા	 ્ોગ	 ગજુરઓએ	 ્ોગ-
પ્રણયાલીઓ	તથયા	સયાવહત્નયા	સજુવ્વસસથત	દસતયાવેજીકરણ	દ્યારયા	આ	
ક્ેત્રની	જાણકયારી	અને	વવકયાસ્મયાં	્મોટો	ફયાળો	આપ્્ો	છે.	પ્રયાચીન	
સ્મ્થી	આજ	સજુધી	વવખ્્યાત	્ ોગગજુરઓનયા	ઉપદેશો	દ્યારયા	્ ોગનો	
ત્મયા્મ	વવશ્્મયાં	ફેલયાવો	થ્ો	છે.	આજે	રોગવનવયારણ,	સવયાસથ્્ની	
જાળવણી	તથયા	�વદ્ધ	્મયાટે	્ોગપ્રણયાલી	ઉપર	સહજુને	�્	વવશ્યાસ	છે.	
સ્મસત	વવશ્્મયાં	લયાખો	લોકોને	્ ોગયાભ્યાસ	દ્યારયા	લયાભ	થ્ો	છે	અને	
્ોગપ્રથયા	ટદવસે	ને	ટદવસે	ફયાલતી	અને	વધજુ	સપંટદત	થતી	જા્	છે.

યાેગ અેટલે શું ?
્ોગ રળૂભૂત રીતે એક આધ્યાનત્રક શયાખયા છે. 

િે એક અત્્ંત સૂ�ર વિઞ્જયાન ્પર આધયાદરત છે. 
િેનો રુખ્્ હેતુ શરીર અને રન િચ્ચે સર્િ્ 
લયાિિયાનો છે. તે સિસથ જીિન જીિિયા રયાટેની એક 
કલયા તથયા વિઞ્જયાન છે. “્ોગ’’ શબ્િ સંસક�ત રૂળ 
‘્િુ’ ધયાતરુયંાથી રળે છે. િેનો અથ્ગ �ડિ,ુ િયાધંિુ,ં 
ક� સંગદઠત કરિું થયા્ છે. ્ોગ-શયાસત્રો અનુસયાર 
્ોગનયા અભ્્યાસ દ્વયારયા વ્્વક્તગત ચેતનયાનું સિ્ગ 
વ્્યા્પક ચૈત્્ સયાથે સંવરલન થયા્ છે. આધુવનક 
િૈઞ્જયાવનકો અનુસયાર બ્રહ્મયાંડરયાં રહેલી િરેક િસતુ 
એક િ આકયાશ ્પદરરયારની અવભવ્્વક્ત છે. િે 
વ્્વક્ત આ અનસતત્િ એક્નો અનુભિ કરે છે, 
તે “્ોગરયાં છે’’ અને ્ોગી કહેિયા્ છે. િેરે 
સિતતં્રતયાની નસથવત પ્રયાપ્ત કરી લીધી છે. િે નસથવતને 
રુવક્ત, વનિયા્ગર, ક�િલ્ અથિયા રોક્ષ કહે છે. 

“્ોગ” આંતદરક વિઞ્જયાન ્પર છે. િેરયાં એિી 
વિવભન્ન ્પધધવતઓનો સરયાિેશ થયા્ છે. િનેયા દ્વયારયા 
રનુષ્્ શરીર અને રન િચ્ચે એક્ રેળિીને 
આત્રસયાક્ષયાત્કયાર પ્રયાપ્ત કરી શક� છે. ્ ોગ સયાધનયાનું 
લ�્ તરયાર પ્રકયારની ્પીડયાઓ અને કષ્ટો િૂર 
કરિયાનો છે. િથેી જીિનનયા િરેક સથળે સિતંત્રતયાનો 
અનુભિ, સુખ અને સંિયાદિતતયા પ્રયાપ્ત થયા્.
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્ોગની ્પર�્પરયાગત પ્રરયાલીઓ
્ોગનયાં	વવવવધ	દશ્તનો,	પરંપરયાઓ,	વંશપરંપરયાઓ	અને	ગજુર-વશષ્	પરંપરયાઓ	દ્યારયા	વવવવધ	શયાખયાઓ	ઉદ્	ભવી.	આ્મયાં	

જ્યાન્ોગ,	ભવતિ્ોગ,	ક્મ્્ત ોગ,	પયાતજંલ્ોગ,	કંુડવલની્ોગ,	હઠ્ોગ,	ધ્યાન્ોગ,	્ંમત્ર્ોગ,	લ્્ોગ,	રયાજ્ોગ,	જનૈ્ોગ,	
તથયા	બૌદ્ધ્ોગ	વગેરેનો	સ્મયાવેશ	થયા્	છે.	દરેક	શયાખયાને	તેનયા	પોતયાનયા	અવભગ્મ	તથયા	કયા્્તપ્રણયાલીઓ	હો્	છે,	જે	્ોગનયા	
અંવત્મ	ઉદ્દેશ	તથયા	હેતજુ	સજુધી	લઈ	જા્	છે.	

આરોગ્્ અને સુખયાકયારી રયાટે ્ોગપ્રરયાલીઓ
વ્યાપક	રીત	ેઅનજુસરવયા્મયા	ંઆવતી	્ ોગસયાધનયાઓ્મયા	ં્ ્મ,	વન્્મ,	આસન,	પ્રયાણયા્યા્મ,	પ્રત્યાહયાર,	ધયારણયા,	ધ્યાન,	સ્મયાવધ,	

બંધ	તથયા	્મજુદ્યાઓ,	ષટ્ક્મમો,	્જુતિયાહયાર,	્મંત્ર-જપ,	્જુતિ-ક્મ્ત	ઇત્યાટદનો	સ્મયાવેશ	થયા્	છે.	
્્મો	અંકુશો	છે	અને	વન્્મો	અનજુસરણો	છે.	આને	આગળનયા	્ોગભ્યાસ	્મયાટેની	પૂવ્તશરતો	્મયાનવયા્મયાં	આવે	છે,	આસનો	

શરીર	તથયા	્મનની	સસથરતયા	લયાવવયા્મયાં	સ્મથ્ત	છે,	આસનો્મયાં	વવવવધ	્મનો-શયારીટરક	આક�વતઓ	ધયારણ	કરવયાનો	સ્મયાવેશ	થયા્	
છે	અને	તેઓ	વ્વતિને	એક	શયારીટરક	સસથવતને	(પોતયાનયા	્મયાળખયાક�્	અસસતતવની	સથયા્ી	સ્મયાનતયા)	ન�ધપયાત્ર	સ્મ્	સજુધી	
ટકયાવી	રયાખવયા	સક્્મ	બનયાવે	છે.	

પ્રયાણયા્યા્મો્મયાં	પોતયાનયા	આસનની	સભયાનતયા	કેળવી	અને	પછી	પોતયાનયા	અસસતતવ	્મહત્વપૂણ્ત	આધયાર	તરીકે	શ્યાસોચ્છ્યાસનયા	
સવૈસચ્છક	વન્્મનનો	સ્મયાવેશ	થયા્	છે	તથયા	્મન	ઉપર	વન્ંત્રણ	કરવયા્મયાં	સહયા્તયા	કરે	છે.	આ	્મયાટે	શરૂઆતનયા	તબક્યાઓ્મયાં	
નયાક,	્મજુખ	અને	અન્્	શયારીટરક	દ્યારો	આંતટરક	તથયા	શ્યાસોચ્છ્યાસની	સભયાનતયા	કેળવવયા્મયાં	આવે	છે,	પછી	આ	તથ્્્મયાં	
વન્ંવત્રત	તથયા	અંકુવશત	શ્યાસ	દ્યારયા	ફેરફયાર	કરવયા્મયાં	આવે	છે,	જેથી	શયારીટરક	વવસતયારનજું	ભરવજું	(પૂરક),	ભરેલી	અવસથયા્મયાં	
રહેવજું	(કુંભક)	તથયા	ખયાલી	થવજું	(રેચક)	એવજું	ભયાન	વન્ંવત્રત,	અંકુવશત	અને	વવવન્વ્મત	શ્યાસ	છોડવયા	દરમ્્યાન	થયા્	છે.	
પ્રત્યાહયાર	એટલે	બયાહ્ય	વસતજુઓ	સયાથે	સંકળયાતી	પોતયાની	જ્યાનેસન્દ્્ો્મયાંથી	ચેતનયાનજું	વવ્ોજન	ધયારણયા	એટલે	એક	વ્યાપક	ધ્યાન	
ક્ેત્ર	(શરીર	તથયા	્મનની	અંદર)	જેને	સયા્મયાન્્	રીતે	એકયાગ્રતયા	તરીકે	ઓળખવયા્મયાં	આવે	છે.	

	બંધ	અને	્મજુદ્યાઓ	પ્રયાણયા્યા્મ	સયાથે	સંકળયા્ેલી	પ્રણયાલીઓ	છે.	તેને	ઉચ્	્ ોગયાભ્યાસ	તરીકે	જોવયા્મયાં	આવે	છે,	જેનયા	્મજુખ્્તવે	
શ્યાસોચ્છ્યાસનયા	 વન્ંત્રણ	સયાથે	અ્મજુક	શયારીટરક	 ્મજુદ્યાઓ	અપનયાવવયા્મયાં	આવે	 છે.	જોકે	 ધ્યાનનો	અભ્યાસ	જે	 વ્વતિને	
આત્મસયાક્યાતકયાર	તરફ	અને	સવમોતક�ષ્ટતયા	સજુધી	લઈ	જા્	છે.	તેને	્ોગસયાધનયાનો	સયાર	અથવયા	સત્વ	્મયાનવયા્મયાં	આવે	છે.	
•	 ધ્યાન	એટલે	શરીર	તથયા	્મન્મયાં	કેસન્દ્ત	એકયાગ્રતયા	અને	સ્મયાવધ	(સ્મન્વ્,	એક�કરણ)	ષટ્ક્મમો	એ	વબનજરૂરીકરણ	

પ્રવરિ્યાઓ	છે.	તબીબી	પ્રકયારની	છે	અને	શરીર્મયાં	એકઠયાં/જ્મયાં	વવષ	દ્વ્ોને	બહયાર	કયા્વયા્મયાં	્મદદ	કરે	છે.	્જુતિયાહયાર,	
તંદજુરસત	જીવન	્મયાટે	્ોગ્્	ખોરયાક	તથયા	આહયાર	સંબંવધત	ટેવોની	વહ્મયા્ત	કરે	છે.	

્ોગનયા રૂળભૂત વસ્ધયાંતો

્ોગ	વ્વતિનયા	શરીર,	્મન,	લયાગણી	તથયા	ઊજા્તનયા	સતરો	પર	કયા્મ	કરે	છે.	
આથી	્ોગનયાં	ચયાર	્મજુખ્્	વગ�કરણો	થ્યાં	છે:	ક્મ્ત્ોગ,	જ્્યાં	આપણે	શરીરનો	
ઉપ્ોગ	કરીએ	છીએ.	જ્યાન્ોગ,	જ્્યા	ંઆપણે	્મન/બજુવદ્ધનો	ઉપ્ોગ	કરીએ	છીએ.	
ભવતિ્ોગ,	જ્્યા	ંઆપણ	ેલયાગણીનો	ઉપ્ોગ	કરીએ	છીએ.	વરિ્યા્ોગ,	જ્્યંા	આપણે	
ઊજા્તનો	ઉપ્ોગ	કરીએ	છીએ.	આપણે	્ોગની	જે	કોઈ	પદ્ધવત	અનજુસરીએ	છીએ	
તે	આ્મયાંથી	કોઈ	પણ	એક	વગ�કરણ્મયાં	જ	સ્મયાવવષ્ટ	થયા્	છે.	

પ્રત્ેક	વ્વતિ	આ	ચયાર	પટરબળોનજું	એક	અનન્્	સં્ોજન	હો્	છે.	્મયાત્ર	એક	
ગજુર	જ	એક	 વજજ્યાસજુ	્મયાટે	આવશ્્ક	એવયા	આ	ચયાર	્મયાગમોનયા	્ોગ્્	સં્ોજન/
વશક્ણની	 વહ્મયા્ત	કરી	શકે	છે.	્ોગ	પરનયાં	 ત્મયા્મ	પ્રયાચીન	ભયાષ્ોએ	ગજુરનયા	
્મયાગ્તદશ્તન	નીચે	કયા્મ	કરવયાની	જરૂટર્યાત	પર	ભયાર	્મૂક્ો	છે.	
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પ્રયાથ્ગનયા
કોઈ ્પર ધ્યાનયાત્રક આસનરયાં નરસકયાર રુદયા કરી ્ોગ રુદયાસનરયાં ્પૂર્ગ કરિી. 

સંગઠન રંત્ર

ॐ संग��ं संवद�ं सं वो मनािंस जानताम्
देवा भागं यथा पूव	 स�ानाना उपासते ।।

આપણે	એકસયાથે	ચયાલીએ;	એકસયાથે	બોલીએ;	આપણજું	્મન	એક	બને.	
પ્રયાચીન	સ્મ્નયા	દેવતયાઓનજું	આવજું	આચરણ	હતજું	એટલે	તેઓ	વંદની્	છે.	

ગયા્ત્રી રહયારંત્ર

ॐ भभूु�वः �ः त�॑िव॒तुव��रे�ं॒॑ भग ॑ दे॒व�॑ धीमिह।
िधय॒ो यो न॑ः �च॒ोदया॑त॥्

એ	પ્રયાણસવરૂપ,	દજુ:ખનો	નયાશ	કરનયાર,	સજુખ	સવરૂપ,	શ્રેષ્ઠ,	તેજસવી,	પયાપનયાશક,	દેવ	સવરૂપ	
પર્મયાત્મયાને	અ્મે	અંતરયાત્મયા્મયાં	ધયારણ	કરીએ,	એ	ઈશ્ર	અ્મયારી	બજુવદ્ધને	સન્્મયાગ�	પ્રેટરત	કરે.

રહયા�ત્્ુંિ્ રંત્ર

ॐ ��कं यजामहे सुगि� ंपुि�वध�नम ्
उवा��किमव ब�ना��ृोमु��ीय माऽमतृात ्'

હે	પર્મયાત્મયા	સંપૂણ્ત	પટરપક્વ	થ્ેલયાં	ચીભડયાનયા	ફળ	આપોઆપ	તેનયા	વેલયા્મયાંથી	ખરી	પડે	તે	રીતે	્મને	ત્મે	અ�ત્મ્	
આત્મયાથી	અ્મરત્વ	પ્રયાપ્ત	થયા્	તે	્મયાટે	�ત્જુનયા	બંધનથી	્મજુવતિ	પ્રદયાન	કરો.

પ્રેરક રંત્ર

ॐ असतो मा सद ्गमय तमसो मा �ोितग�मय ।
म�ृोमा�मतंृ गमय ॐ शाि�ः शाि�ः शाि�ः ॥

હે	પ્રભજુ	!	્મને	અસત્ો્મયાંથી	સત્્મયાં	લઈ	જા,	અંધકયાર્મયાંથી	પ્રકયાશ્મયાં	લઈ	જા.	�ત્જુ્મયાંથી	અ્મરતવ્મયાં	લઈ	જા.

કલ્યારરંત્ર
ॐ सव	 भव� ुसुिखनः, सव	 स� ुिनरामयाः । 
सव	 भ£ािण प¦�ु, मा कि¨दःुखभाªवेत ्।

ॐ शािंत: शािंत: शािंत: || 
સદયા	સજુખી	થયાવ,	બધયા	રોગ	્મજુતિ	રહે,	બધયા	્મંગલ્મ્	ઘટનયાનયા	સયાક્ી	બનો,	કોઇને	દજુઃખનયા	ભયાગીદયાર	ન	બનવજું	પડે.
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સયાંખ્્ િશ્ગન પ્રરયારે 25 ત�િો
્પુ�ષ

પ્રક�વત

રન

િુવ્ધ (રહત) 

અહ�કયાર

 ઞ્જયાનેન્દ્ કર�ન્દ્ો તનરયાત્રયા ્પંચરહયાભૂત
 આંખ હયાથ �્પ અનગ્ન
 કયાન ્પગ શબ્િ આકયાશ
 નયાક જીભ ગંધ �થ્િી
 જીભ ગુિયા રસ િલ
 ત્િચયા િને્દી સ્પશ્ગ િયા્ુ

યાગેની �વ�વધ �ા�ાઅાે
૦૧ 
્મહષ�	પતંજલી	અનજુસયાર	(્ોગ	દશ્તન)
योगि��विृ�िनरोधः ।।1/2।।
વચત્	�વત્ઓનો	વનરોધ	કરવો	એટલે	્ોગ	કહેવયા્.	
૦૨
િેિયા્ત અનુસયાર
जीवात्मा और परमात्मा का सपूंणर् �प से िमलना योग है।
૦૩
योग विश� के अनुसार :
"ससंार सागर से पार होने क� युि� को ही योग कहते हैं।"
૦૪
श्री भारती कृष्णतीथर् के मतानुसार :
"नारायण के साथ नर के एकात्म हो जाने के साधन को योग कहते है
૦૫
 श्री महष� अरिवंद के कथनानुसार :
"योग का अथर् केवल ई�र क� प्राि� ही नहीं अिपतु उस िक्रया का है 
िजसके द्वारा भगवतचौतन्य क� अिभव्यि� हो तथा वह स्वयं ही भ 
कमर् का अंग बन सके।" 

૦૬
भगवत गीता के अनुसार
योगस्थः कु� कमार्िण सङ्गं त्यक्त्वा धनञ्जय ।
िसद्ध्यिसद्धयोः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यते ॥2/48॥
હે	અજજુ્તન!	સફળતયા	અને	વનષફળતયાની	સવ્ત	આસવતિ	ત્જીને,	
તયારયા	ક્મમોનયા	પયાલન્મયાં	સસથર	થયા.	આવી	સ્મતયાને	સ્મતવ	્ોગ	
કહે	છે.
૦૭
बुिद्धयु�ो जहातीह उभे सकृुतदुष्कृते।
तस्माद्योगाय युज्यस्व योगः कमर्स ुकौशलम ्॥2/50॥
જેઓ	વવચયારપૂવ્તક	આસવતિરવહત	ક્મ્તનયા	વવજ્યાનનો	અભ્યાસ	
કરે	છે,	તેઓ	આ	જ	જીવન્મયાં	સયારયાં	ને	ખરયાબ	બંને	પ્રકયારનયા	
પ્રવતભયાવોથી	્મજુતિ	થઈ	જા્	છે.	તેથી	્ોગ	્મયાટે	પ્ર્યાસ	કર,	જે	
(ઉવચત	ચેતનયા્મયાં)	કૌશલ્્પૂવ્તક	ક્મ્ત	કરવયાની	કળયા	છે.
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યાેગ અ�ાસ માટે સામા� સૂચનાે
*	આસન-પ્રયાણયા્યા્મનયા	અભ્યાસ	્મયાટે	એકયાંત,	નીરવ,	પવવત્ર	

અન	ે્મનોહર	સથયાન	પસદં	કરવજુ	ંજોઈએ.	જ્્યા	ંવયા્જુની	
ગવત	તેજ	હો્	તેવયા	સથયાન્મયાં	બેસીને	અભ્યાસ	ન	
કરવો	 જોઈએ.	 જો	 બંધ	ઓરડયા્મયાં	 અભ્યાસ	
કરવયાનો	હો્,	તો	તયાજી	હવયાની	આવ-જાવ	્મયાટે	
બયારીઓ	ખજુલ્લી	રયાખવી	જોઈએ.

*	વયાતયાવરણને	વધજુ	અનજુક�ળ	અને	પ્રેરણયાદયા્ી	
બનયાવવયા	 ્મયાટે	 અભ્યાસનયા	 સથયાન્મયાં	
ઇષ્ટદેવ	અથવયા	શ્રદ્ધે્	ગજુરની	છવબ	કે	
્મૂવત ્ત	 રયાખી	 શકયા્.	 વયાતયાવરણને	
પ્રફુસલ્લત	બનયાવવયા	્મયાટે	ધૂપ-દીપ	અને	
સજુગંધી	પજુષપોનો	ઉપ્ોગ	કરી	શકયા્,	
પરંતજુ	 ધૂપ	 કે	અગરબત્ીનો	 ધજુ્મયાડો	
ઓરડયા્મયાં	 ભરયાઈ	 ન	 રહે	 તેની	
કયાળજી	રયાખવી	જોઈએ.	ધજુ્મયાડો	
ભરયાઈ	ન	રહે	ત	ે્મયાટે	બની	શકે	
તો	 અભ્યાસનયા	 અડધો	
કલયાક	પૂવ�	ધૂપ	
ક ે	
અગરબત્ી	
સ ળ ગ યા વ ી	
દેવી.	

*	આસન-પ્રયાણયા્યા્મનયા	અભ્યાસ	 ્મ યાટ ે	 પ્ર યાત :ક યાળનો	
સ્મ્	ઉત્્મ	્મયાનવયા્મયા	ંઆવ્ો	છે,	ત્ેમ	છતયંા	સધં્યાનો	સ્મ્	
ઉવચત	અને	અનજુક�ળ	 ્મયાનવયા્મયાં	આવે	 છે.	 સ્મ્	ભલે	
અનજુક�ળ	પસંદ	કરવયા્મયાં	આવે,	પરંતજુ	એને	વન્વ્મત	રીતે	
વનભયાવવો	આવશ્્ક	છે.	 પ્રયાતઃક્મમોથી	 પરવયા્યા્ત	 બયાદ,	
પૂવયા્તવભ્મજુખ	કે	ઉત્રયાવભ્મજુખ	બેસીને	આસન	પ્રયાણયા્યા્મનો	
અભ્યાસ	કરવો	જોઈએ.	

*	અભ્યાસ	્મયાટે	૩	ફ�ટ	પહોળજુ	ંઅન	ે૬	ફ�ટ	લયાબજુ	ંઆસન	રયાખવજું	
જોઈએ.	તે	વધજુ	પડતજું	નર્મ	કે	જાડજુ	ન	હોવજું	જોઈએ.	ત્રણ	
ગળી	વયાળેલો	ધયાબળો	અથવયા	જાડી	શેતરંજી	અભ્યાસ	્મયાટે	
ઉપ્ોગ્મયાં	લઈ	શકયા્.

*	વ્મતયાહયાર,	સં્્મ	અને	વન્વ્મત	�ઘ	આસન-પ્રયાણયા્યા્મનયા	
અભ્યાસ	્મયાટે	આવશ્્ક	છે.	

*	હં્મેશયાં	ખયાલી	પેટે	અભ્યાસ	કરવો	જોઈએ.	્મૂત્રયાશ્	અને	
આંતરડયાં	પણ	ખયાલી	હોવયાં	જોઈએ.	ભોજનનયા	ત્રણ	કલયાક	
પછી	અને	પ્રવયાહી	ખોરયાક	લીધો	હો્	તો	એક	કલયાક	પછી	
આસન-પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	કરી	શકયા્,	અભ્યાસ	ક્યા્ત	

પછી	અડધયા	કલયાકની	કે	પોણયા	કલયાકની	વવશ્રયાંવત	બયાદ	
ભોજન	કે	પ્રવયાહી	લઈ	શકયા્.	
*	્મળયાવરોધ,	બેચેની	કે	રોગની	સસથવત્મયાં	આસન-
પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	ન	કરવો	જોઈએ.	
*	બહેનોથી	ગભયા્તવસથયા	 દરમ્્યાન	અને	 પ્રસૂવત	બયાદ	
તબીબ	અન	ેવનષણયાત	્ ોગ-વચટકતસકની	સલયાહ	્મજુજબ	

આસન-પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	કરી	શકયા્,	
પરંતજુ	 ્મયાવસક	 ધ્મ્તનયા	 ૪થી	 ૬	 ટદવસ	
અભ્યાસ	ન	કરવો	જોઈએ.	
*	આસન-પ્રયાણયા્યા્મનયા	અભ્યાસ	દરમ્્યાન	
વસત્રો	પહોળયા,ં	્ીલયંા	અન	ેઓછયા	ંપહેરવયા	
જોઈએ,	જથેી	્મજુતિ	રીત	ેહલનચલન	થઈ	
શકે.	

*	અભ્યાસ	દરમ્્યાન	પસીનો	થયા્	
તો	સવચ્છ	વસત્ર	અથવયા	રૂ્મયાલથી	

લૂ છ ી 	 ન યા ખ વ ો	
જોઈએ.	
* 	 અભ્યાસ	
પૂરો	ક્યા્ત	પછી	

લગભગ	૨૦-૩૦	વ્મવનટ	
પછી,	 સહેજ	 હૂંફયાળયા	 પયાણીથી	
સ્નયાન	કરવજું	જોઈએ.	

*	ભોજન	પણ	તરત	બયાદ	ન	કરવજું,	૨૦-30	વ્મવનટ	બયાદ	જ	
કરવજું.	

્ોગનો અભ્્યાસ કરતયા ં્પિૂ� ક�ટલયાક ્પદરભયાવષક શબ્િો 
સરિિયા �ઈએ. એિયા શબ્િો અને તેરનયા અથ� નીચે 
િશયા્ગવ્્યા રુિિ છે.
્પૂરક: વયાતયાવરણ્મયાથંી	વયા્જુ	 ફેફસયા્ંમયા	ંભરવયાની	 વરિ્યા	

(શ્યાસ)	
રેચકઃ	 ફેફ્સયાં્મયાં	ભરેલો	વયા્જુ	બહયાર	કયા્વયાની	વરિ્યા	

(ઉચ્છ્યાસ)	
ક��ભકઃ	 શ્યાસોચ્છ્યાસની	 ગવતને	 અટકયાવી	 વયા્જુ	

રોકવયાની	વરિ્યા	
આંતરક��ભક:	પરૂકન	ેઅતં	ેફેફસયંા્મયા	ંવયા જુન	ેરોક�	રયાખવયાની	વરિ ય્ા.	
િયાહ્ય ક��ભકઃ	 રેચકન	ેઅતેં	વયા્જુન	ેબહયાર	રોક�	રયાખવયાની	વરિ્યા.	

સૂચનો
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સુ�મ �ક્રયા - સં�ધ સંચલન
સુ�ર વક્ર્યાની શ�આત ઉભયા રહીને ક� ્પદ્મયાસન 
ક� ્પલયાઠીિયાળીને, િેસીને ્પર કરી શકયા્

(અ) હસત અંગુલી વિસતયાર
બંને	હયાથનયા	આંગળયાઓને	વવસતયારથી	
ખોલવયા	અને	ફરી	એક	સયાથે	જોડવયા,	બંને	
હયાથથી	અલગ	અલગ	સવતંત્ર	રીતે	કરી	
શકયા્.	આંગળયા	અને	અંગજુઠયાને	કયાંડયા્મયાંથી	
ઉપર	નીચે	ખેંચવયાની	વરિ્યા	કરવી

(ક) રરીિંધ ઃ અંગજુઠો	
અંદર	આવે	તેવી	રીતે	્મજુઠ્ઠી	
વયાળવી	અને	ધી્મેથી	અને	
ગવતથી	ખોલ-બંધ	કરવી.	
પ્રયાણયા્યા્મ	પહેલયાં	કરવયાનો	
વન્્મ	છે.	

(ડ)્મણીબંધ	ચરિ	અંગજુઠો	અંદર	રયાખી	બધી	આંગળીઓથી	્મજુઠ્ઠી	
વયાળવી	અને	કયાંડયાની	્મદદથી	ગોળ-	ગોળ	ફેરવવી	(કલોક-
એન્ટી	કલોક).

સુ�ર વક્ર્યા - સંવધ સંચલનઃ 01

સુ�ર વક્ર્યા- સંવધ સંચલન: 02 & 03

(િ) રરીિંધ નરન ઃ હયાથની	
આંગળીઓ	અંગજુઠયાને	ધી્મેથી	અંદરની	
તરફ	વયાળવી	અને	અંગજુઠયાને	અંદર	
રયાખી	આંગળીઓને	વયાળી	્મજુઠ્ઠી	
વયાળવી,	ઉપર	નીચે	કરવી,	ડયાબી	
જ્મણી	તરફ	કયાંડયાથી	ખેંચવી.

કોરી નરન : કોણી	વયાળો	અને	ખોલો,	શ્યાસ	
લેતી	વખતે	સયા્મેની	બયાજજુ	અને	શ્યાસ	છોડતયા	
પોતયાની	તરફ	કોણીથી	હયાથ	વયાળી	ખભયા	સજુધી	
લઇ	જવો.	આ	વરિ્યા	સયા્મે-બયાજજુ્મયાં	-ઉપર-નીચે	
-હયાથ	રયાખીને	કરી	શકયા્..
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સૂ�ર વક્ર્યા

સુ�ર વક્ર્યા - સંવધ સંચલનઃ 04

સુ�ર વક્ર્યા - સંવધ સંચલનઃ 05

કોરી ચક્ર
બંને	હયાથ	બયાજજુ્મયાં	જ્મીનને	સ્મયાંતર	રયાખી	
કોણીથી	વયાળી	હયાથનયા	આંગળયા	ખભયા	પર	
રયાખવયા	અને	સકંધ	(ખભયા)	થી	આગળની	
તરફ	અને	પયાછળની	તરફ	ફેરવવી.

સક�ધ ચક્ર : બંને	હયાથને	કોણીથી	
સીધયા	રયાખવયા	અને	શ્યાસ	ભરતયા	
ઉપરની	તરફ	ખેંચવયા	અને	શ્યાસ	
છોડતયા	નીચે	સ્મ	સસથવત્મયાં	રયાખવયા	
તે્મજ	છયાતી	સયા્મે	રયાખી	બંને	બયાજજુ	
હયાથ	ખોલવયા	અને	શ્યાસ	ભરવો	
તથયા	છોડતી	વખતે	પજુન:	હયાથ	

છયાતી	સયા્મે	ભેગયા	કરવયા,	તે્મજ	સકંધ	(ખયાભયા)	થી	હયાથને	ગોળ	ગોળ	(કલોક	વયાઈઝ	અને	એન્ટી	
કલોક	વયાઈસ)	ફેરવવયા.

ગરદનને	શ્યાસ	ભરતયા	ઉપર	્મસતક	
રયાખી	ખેંચવી	નજર	આકયાશ	તરફ	
કરવી	પછી	શ્યાસ	છોડતયા	ગરદન	
આગળથી	નીચે	લયાવી	દયા્ી	છયાતીને	

અડકયાવવી.

ગરદનને	ડયાબી	બયાજજુ	ફેરયાવવી	અને	
દયા્ી	ડયાબયા	ખભયા	સજુધી	ખેંચીને	લઇ	
જવી	–	આ	કયા્મ	જ્મણી	ટદશયા્મયાં	

પણ	કરવજું.

ગ્રીિયા સંચયાલન
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ગરદનને	ડયાબી	બયાજજુ	ડયાબયા	ખભયાને	
ડયાબયા	કયાનનો	સપશ્ત	થયા્	તેવી	રીતે	
ગરદનને	ઝજુકયાવવી	અને	આજ	કયા્મ	

જ્મણી	ટદશયા	તરફ	કરવજું.

ગરદનને	પ્રથ્મ	આગળ	ઝજુકયાવી	
બંને	બયાજજુથી	વયારયા	ફરતી	ગોળ-

ગોળ	ફેરવવી.

ન�ધ: િે વ્્દકતને ચક્કર આિતયા હો્ તેઓએ આ વક્ર્યા કરિી નવહ અથિયા 
ધીરે ધીરે રયાગ્ગિશ્ગકની વનશ્રયારયાં િ કરિી.

સુ�ર વક્ર્યા- સંવધ સંચલન: 06
કટી સંચયાલન

ક્મરને	ડયાબી	તરફ	અને	જ્મણી	તરફ	
ફેરવવી.	ક્મર	ઉપરનો	શરીરનો	બધો	ભયાગ	
ધી્મે	ધી્મે	ફેરવવો.	પગ	વચ્ે	જરૂર	પડે	તો	
થોડજું	અંતર	રયાખીને	ઉભયા	રહી	શકયા્.

ક્મરથી	આગળ	પયાછળ	શરીરને	ઝજુકયાવવજુ,ં	ત્ેમ	
જ	વવરદ્ધ	હયાથથી	પગનયા	અગંજુઠયાન	ેક્મર	ઝજુકયાવી	
વયારયા	ફરતી	સપશ્ત	કરવો.	વધજુ્મયા	ંહયાથ	ઉપર	

ખેંચી	ક્મરથી	ડયાબી	અને	જ્મણી	ટદશયા્મયા	ંઝકૂવજુ.ં
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ન�ધ: િે વ્્વક્તને ચક્કર આિતયા હો્ તેઓએ આ વક્ર્યા કરિી નવહ અથિયા 
ધીરે ધીરે રયાગ્ગિશ્ગકની વનશ્રયારયાં િ કરિી.

સુ�ર વક્ર્યા - સંવધ સંચલન: 07

્પયાંિગુલી નરન
પગનયા	આંગળયાઓને	
અંદર	અને	બહયારની	
તરફ	ખેંચવયા

�નુ ચક્ર
હયાથની	્મદદથી	
પગનયા	ગોઠણને	
વયાળવો	અને	
ગોઠણથી	નીચેનયા	
પગને	ઉપર	નીચે	

કરવો-ગોળ	ગોળ	ફેરવવો.

ગુલફ નરન
પગનયા	પંજાને	અંદર	
અને	બહયારની	તરફ	
ખેંચવયા

�નુ ફલકયાકષ્ગર
બંને	પગને	જ્મીન	
પર	સીધયા	રયાખી	
ગોઠણને	ખેંચો	અને	
જ્મીન	તરફ	દબયાવો	
અને	્ીલયા	્મજુકો.	

પગનયા	પંજા	અંદર	બહયાર	ખેંચતયા	જવયા.

ગુલક ચક્ર
બંને	પગનયા	પંજાને	
ગોળ-ગોળ	બંને	
ટદશયા્મયાં	ફેરવવયા

�નું નરન
પગનયા	પંજા	બહયારની	
તરફ	વયાળવયા	અને	
ખોલવયા	અને	વળેલી	

સસથવત્મયાં	કલોક	અને	એન્ટી	કલોક	વયાઇઝ	
ફેરવવયા.

બંને	પગને	
ગોઠણથી	વયાળી	
જાંઘ	પયાસે	લયાવો	
અને	સયા્મસયા્મયાં	
પગનયા	પંજા	ભેગયા	

કરો.	-ગોઠણને	ઉપર	નીચે	કરો
-	વતતલી	ચરિ

જાંઘનયા	ભયાગથી	
પગને	ઉપર	નીચે,	
ડયાબી	જ્મણી	બયાજજુ	
અને	ગોળ	ગોળ	
ફેરવો.

-	બંને	પગથી	વયારયા	ફરતી	વરિ્યા	કરો

સરતલ નસથવત - િ�ડયાસન નસથવતરયાં િેસિું

ઉ� સંધી ચક્ર
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સિયા�ગી વ્્યા્યાર

સવા�ગી �ાયામ
્ોવગક �વગંગ 

સહજ	અથવયા	સૂ�્મ	વ્યા્યા્મ્મયાં	કુલ	બયાર	વરિ્યાઓનો	સ્મયાવેશ	છે.	જોકે,	તેનજું	કોઈ	જજુદજું	નયા્મ	નથી,	
તે	્મયાત્ર	સસથવત-સંખ્્યાનયા	રૂપ્મયાં	જ	ઓળખયા્	છે.	વવશેષજ્ોનજું	્મયાનવજું	છે	કે	આ	સૂ�્મ	વ્યા્યા્મોનો	્મજુખ્્	
ઉદે્દશ્્	શરીર્મયા	ંસફ�વત્ત	લયાવીન	ેઆસન-પ્રયાણયા્યા્મન	ે્મયાટે	શરીરન	ેતૈ્ યાર	કરવયાનો	છે.	તથેી	તને	ેઆસન-
પ્રયાણયા્યા્મ	પહેલયાં	કરવયાનો	વન્્મ	છે.	

નસથવત-૧ - હસત્પયાિ સંચયાલન
પ્રયારંવભક	સસથવત્મયાં	સહજ	રીતે	એક	જ	સથયાન	પર	ઊભયા	રહીને	આ	રીતે	
દોડો,	જે્મયાં	લયાંબયા,	�ડયા	શ્યાસ	લેતયાં	અને	છોડતયાં,	બંધ	્મજુઠ્ઠી	રયાખીને	હયાથની	
કોણી	વયાળીન	ેસયા્ેમથી	ખભયા	સજુધી	ઉપર	લયાવો	અન	ેનીચ	ેસીધી	કરીન	ેજંાઘોની	
સ્મયાંતર	નીચે	સજુધી	લઈ	જાઓ.
શ્વયાસવિવધ:- જ્મણો	હયાથ	અને	જ્મણો	પગ	વયાળતી	વખતે	�ડો	શ્યાસ	ભરવો	
અને	 વવપરીત	બયાજજુએથી	 કરતી	 વખતે	શ્યાસ	બહયાર	છોડવો	એ	આદશ્ત	
વવવધ	છે.

નસથવત-૨ ્પૂર્ગ 
હસત્પયાિ સંચયાલન
બીજી	 વરિ્યા્મયાં,	 પહેલી	
સસથવત્મયાં	દશયા્તવ્યા	પ્ર્મયાણે	
કોણીથી	 હયાથ	 વયાળવયાનયા	
નથી,	 તેને	 ્થયાસંભવ	
ઉપરની	 તરફ	 સીધો	
રયાખવો	અને	બીજો	સીધો	
નીચેની	 તરફ	 લયાવવયાનો	
છે.	એક	પછી	એક	પંજા	
પર	 ઊભયા	 થઈને	 એક	
પગનયા	 ઘૂંટણને	 શક્	
એટલો	વયાળવો	અને	તેને	
વનતંબને	 સપશ્ત	 કરવયાનો	
પ્ર્ત્ન	 કરવો.	 શ્યાસની	
વરિ્યા	 ઉપર	 પ્ર્મયાણે	 જ	
રહેશે.

નસથવત-૩ 
�નુ સંચયાલન
ત્રીજી	 સસથવત્મયાં	 ક્મર	
પર	 બંને 	 હથેળીઓ	
્મકૂ�ને	સયા્મથેી	ઊછળીને	
વે ગ થ ી 	 એક 	 પગ	
ઘૂંટણથી	વયાળતયાં	છયાતી	
સજુધી	અને	્મયાથયા	તરફ	
ઉપર	ઉઠયાવવયાનો	પ્ર્ત્ન	
કરો,	પછી	શ્યાસ	છોડીને	
વયાળેલયા	 પગને	 નીચ	ે
પયાછો	 લયાવી	 તરત	 જ	
બીજા	 પગથી	 એ	 જ	
વરિ્યા	 શ્યાસ	 ભરતયાં	
ફરીથી	કરો.	
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નસથવત-૪ અધ્ગિેઠક સંચયાલન
ચોથી	વરિ્યા્મયાં	પગનયા	બંને	પંજાને	ખભયા	સ્મયાન	અંતર	રયાખી	ઊભયાં	થયાઓ.	
બંને	હથેળીને	ક્મર	પર	રયાખો.	પછી	શ્યાસ	છોડતયાં	વેગથી	પગને	ઘૂંટણથી	
નીચેની	તરફ	વયાળો	(ધ્યાન	રયાખો,	એટલજું	જ	નીચે	ન્મો	કે	ઉપરથી	ક્મર	
સીધી	રહે);	પછી	શ્યાસ	લેતયાં	ઘૂંટણને	સીધયા	કરી	ઉપર	આવવજું	અને	પછી	
આ	જ	વરિ્યા	ફરીથી	કરવી.

નસથવત-૫ �નુ વિકયાસક સંચયાલન
બંને	પગની	વચ્ે	વધજુ્મયાં	વધજુ	જેટલજું	થઈ	શકે	
તેટલજું	અંતર	 રયાખી	ઊભયાં	 રહેવજું.	 બંને	 હયાથને	
ખભયાની	સ્મયાતંર	આગળની	તરફ	ફેલયાવો,	જ્ેમયાં	
હથેળી	નીચે	જ્મીનની	તરફ	રહે.	પછી	શ્યાસ	
છોડતયા	ંએક	તરફ	ઘૂટંણ	વયાળીન	ેતે	પગનયા	પજંા	
પર	ક્મર	સીધી	રયાખતયાં	બેસો	(વનતંબ	એડી	પર	
લગયાવી	બેલેન્સ	કરો),	પછી	શ્યાસ	લેતયાં	્મધ્્મયાં	
આવો	અને	આ	વરિ્યા	બીજી	તરફ	પણ	કરો.	

નસથવત-૬ �નુ િક્ષ સંચયાલન
બનં	ેપગ	વચ્	ેવધજુ્મયંા	વધજુ	અતંર	રયાખવજુ.ં	બનં	ેહથળેીઓને	
ક્મર	પર	રયાખીને	સીધયા	ઊભયાં	રહેવજું.	ત્યાર	પછી	એક	
તરફ	પંજાની	બયાજજુ	શરીર	વયાળી	શ્યાસ	લેતયાં	જે	તરફ	
વળ્્યા	હો્	ત	ેતરફનયા	પગનો	ઘૂટંણ	વયાળો	અન	ેપયાછળનયા	
પગન	ેપજંાથી	વયાળી	પગ	સીધો	રયાખો.	શ્યાસ	છોડતયા	ંપયાછયા	
આવો	અને	એ	જ	રીતે	બીજી	તરફ	કરો.	

સિયા�ગી વ્્યા્યાર

નસથવત-૭ િક્ષ વિકયાસન સંચયાલન 
આ	વરિ્યા્મયાં	બંને	પગનયા	પંજાની	વચ્ે	૨-૩	ફ�ટનજું	અંતર	
રયાખી	 ઊભયંા	 રહો.	 પછી	 બંને	 હયાથને	 બંને	 બયાજજુએ	
જ્મીનને 	 સ્મયાંતર	
ફેલયાવો.	 ત્યાર	 પછી	
શ્યાસ	ભરતયાં	 વેગથી	
બંને	 હયાથને	 પયાછળ	
લઈ	 જાઓ	 (હયાથને	
પ યાછળ	 લઈ	 જતી	
વખતે 	 ખભયા	 અને	
છયાતી	 અને	 ગરદન	
પ યા છળન ી 	 ત ર ફ	
વયાળવી)	 પછી	શ્યાસ	
છોડતયાં	હયાથને	પૂવ્તની	
જ્ેમ	સયા્મ	ેલયાવો	(ખભયા	ધીરેથી	આગળની	તરફ	વયાળો);	
ત્યાર	પછી	શ્યાસ	ભરીને	આ	વરિ્યા	ફરી	વયાર	કરો.	
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સિયા�ગી વ્્યા્યાર

નસથવત-૮ 
કદટ વત્રકોર સંચયાલન
બંને	પંજા્મયાં	્ોગ્્	અંતર	રયાખી	ઊભયાં	
રહી	 �ડયા	 શ્યાસ	 લેતયાં	 એક	 હયાથને	
વેગથી	 કયાનની	 પયાસેથી	 સીધો	 ઉઠયાવી	
વવપરીત	 ટદશયા્મયાં	 વધજુ્મયાં	 વધજુ	 નીચેની	
તરફ	વળો	(બીજા	હયાથની	હથેળી	તે	જ	
તરફથી	 પગ	 પર	 ઘષ્તણ	 કરતયંા	 નીચે	
પયાની	સજુધી	જશે);	પછી	શ્યાસ	છોડતયાં	
હયાથની	 સસથવત	 પ્રયારંવભક	અવસથયા્મયાં	
પયાછી	 લયાવી	 ફરીથી	આ	જ	આ�વત્	
વવપરીત	ટદશયા્મયાં	કરો.	

નસથવત-૯ કદટ કોરયાસન
આ	સસથવત્મયાં	પણ	બંને	પંજા	વચ્ે	્ોગ્્	અંતર	રયાખો,	
પછી	આગળની	તરફ	વયાંકયા	વળીને	શ્યાસ	છોડતયાં	એક	
હયાથની	હથેળીને	વેગથી	વવપરીત	પંજાને	સપશ્ત	કરયાવો	
અને	આ	પ્રવરિ્યા	દરમ્્યાન	ક્મર	વયાળતયાં	બીજા	હયાથને	
ઉપરની	તરફ	સીધો	લઈ	જાઓ	અને	ખભયાની	ઉપરથી	
હયાથનયા	પંજા	તરફ	જજુઓ.	પછી	શ્યાસ	લેતયાં	બંને	હયાથને	
વચ્ે	લયાવીને	આ	વરિ્યા	બીજી	તરફ	કરો.	

નસથવત-૧૦ ્પયાિહસત સંચયાલન
આ	વરિ્યા્મયાં	બંને	પંજાની	વચ્ે	ખભયા	બરયાબર	અંતર	
રયાખો,	શ્યાસ	ભરતયા	ંબનં	ેહયાથન	ેસયા્મથેી	વગે	સયાથ	ેસીધયા	
�ચયા	ઉઠયાવો	(હયાથ	કયાનને	સપશ્ત	થવયા	જોઈએ)	ગરદન	
અને	હયાથને	શક્	એટલજું	પયાછળની	તરફ	વયાળો.	પછી	
શ્યાસ	છોડતયા	ંતીવ્રતયાથી	બનં	ેહયાથન	ેસયા્મથેી	સીધયા	ંલયાવી	
હથેળીને	જ્મીન	તરફ	રયાખી	ઘૂંટણને	 સપશ્ત	કરવયાનો	
પ્ર્યાસ	કરો,	પછી	શ્યાસ	ભરતયા	ંઉપર	તરફ	ઊભયા	ંથયાઓ	
અને	આ	વરિ્યાને	ફરીથી	કરો.	
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સિયા�ગી વ્્યા્યાર

નસથવત-૧૨ ્ોગ કદટ �ત્્ સંચયાલન
આ	વરિ્યા્મયાં	સૌપ્રથ્મ	બંને	હયાથને	સયા્મેની	તરફ	જ્મીનથી	
સ્મયાંતર	ફેલયાવીને	ઊભયાં	રહો	(સ્મગ્ર	વરિ્યા	દરમ્્યાન	પગનયા	
પંજાને	્ોગ્્	રીતે	જોડીને	રયાખો	 );	 ત્યાર	પછી	ઊછળીને	
ક્મરથી	જ્મણી	અને	ડયાબી	બયાજજુએ	ફેરવો,	જેથી	બંને	હયાથ	
ડયાબી	અને	જ્મણી	તરફ	જા્.	એક	તરફ	જતયાં	શ્યાસ	ભરો	
અને	બીજી	તરફ	જતયાં	શ્યાસ	છોડો.	આ	વરિ્યાને	તીવ્રતયાથી	
વયારંવયાર	કરો.	આ	વરિ્યા	કરનયાર	ધ્યાન	રયાખે	કે	જે	તરફ	
ક્મર	અને	હયાથ	જા્	તે	ટદશયા્મયાં	ગરદન	અને	્મ�	પણ	ફેરવો.	

નસથવત-૧૧ ચવલત ્પયાિહસત સંચયાલન
આ	વરિ્યા્મયાં	સીધયાં	ઊભયાં	રહો,	બંને	હયાથને	ઉપર	ઉઠયાવી	શ્યાસ	ભરતયાં	બંને	
હયાથથી	તયાળી	વગયાડો,	પછી	ઉછળીને	શ્યાસ	છોડતયાં	બંને	હયાથને	પયાછયા	નીચે	
લઈ	આવો.	આ	વરિ્યાને	તીવ્રતયાથી	વયારંવયાર	કરો.	

સૂચનો/સયાિચેતી ઃ 
•	 આ	અભ્યાસ	સવયારે-સયાંજે	બંને	સ્મ્	કરી	શકયા્	છે.	
•	 અભ્યાસ	ખયાલી	પેટ	કરવો	જોઈએ.	
•	 શ્યાસોચ્છ્યાસ	પર	ધ્યાન	દેતયાં	ઉપરોતિ	વરિ્યાઓનો	અભ્યાસ	કરવયાથી	વવશેષ	લયાભ	પ્રયાપ્ત	થયા્	છે.	
•	 સૂ�્મ	વ્યા્યા્મથી	શરીરનયાં	સ્મસત	અંગ	વરિ્યાશીલ	અને	સવસથ	થઈ	જા્	છે.	
•	 શરીર	લચીલજું	અને	સજુ�્	થયા્	છે.	
•	 હયાડકયાં	અને	સયાંધયા	બળવયાન	અને	સવસથ	બને	છે.	
•	 ્ોવગક-જોવગંગનો	અભ્યાસ	પોતયાનયા	શરીર	અને	સયા્મથ્્્ત	અનજુસયાર	ધી્મો	અથવયા	તીવ્રતયાથી	કરવો.	
•	 રોગો	(હયાટ્ત,	બીપી)થી	ગ્રસત	�દ્ધ	લોકોએ	આ	અભ્યાસ	ધીરે	ધીરે	પોતયાનયા	સયા્મથ્્્ત	અનજુસયાર	કરવો	જોઈએ.	
•	 તો	ચયાલો	આ	પ્ર્ોગોથી	શરીરને	આસન	દ્યારયા	અને	જીવનને	રયાષ્ટવન્મયા્તણ	હેતજુ	તૈ્યાર	કરીએ.	સવ્ં	સવસથ	બનો,	

રયાષ્ટને	સશતિ	બનયાવો.	
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્ોગ વશક્ષર અને સંચયાલન: સૂ્્ગનરસકયારનું પ્રેનકટકલ વશક્ષર

ક્રર શ્વયાસ લેિયાની 
પ્રવક્ર્યા

આસન રંત્ર ધ્યાન લયાભ

૧ શ્યાસ	ભરી/	છોડો પ્રણયા્મયાસન ॐ िमत्राय नमः અનયાહત	ચરિ લયાગણીઓનજું	શજુવદ્ધકરણ,	્મન,	
�દ્નજું	શજુવદ્ધકરણ

૨ શ્યાસ	ભરો હસતો	ઉત્યાનયાસન ॐ रवये नमः વવશજુવદ્ધ	ચરિ હયાડકયાંને	્મજબૂત	બનયાવે	છે,	
કરોડરજ્જુની	સ્મસ્યાઓ,	નવ્તસ	
વસસટ્મ	્મયાં	્મદદ	કરે	છે.

૩ શ્યાસ	છોડો પયાદહસતયાસન ॐ सयूार्य नमः સવયાવધસથયાન	ચરિ પયાચન,	ચ્યાપચ્્મયાં	ફયા્દયાકયારક

૪ શ્યાસ	લેવો અશ્સંચયાલન ॐ भानवे नमः આજ્યા	ચરિ આંખોની	�સષ્ટ,	એકયાગ્રતયા,	
કરોડરજ્જુની	્મજબૂવત્મયાં	�વદ્ધ

૫ શ્યાસ	છોડો પવ્તતયાસન ॐ खगाय नमः વવશજુવદ્ધ	ચરિ બ્લડપ્રેશર,	�દ્,	ગળયાનયાં	રોગો	
તે્મજ	વજન	ઘટયાડો	કરે	છે

૬ શ્યાસ	રોકો.	શ્યાસ	
લો,	શ્યાસ	છોડો

અષ્ટયાંગ	
ન્મસકયાર

ॐ पषृ्ण ेनमः ્મવણપજુર	ચરિ ફેફસયાની	ક્્મતયા	વધે	છે

૭ શ્યાસ	લેવો ભજુજંગયાસન ॐ िहरण्यगभार्य नमः સવયાવધષ્ઠયાન	ચરિ ચયા્મડીનયા	રોગો,	કરોડરજ્જુની	
્મજબૂતી્મયાં	�વદ્ધ	કરે	છે.	

૮ શ્યાસ	છોડો પવ્તતયાસન ॐ म�रचये नमः વવશજુવદ્ધ	ચરિ વજન	ઘટયાડવજું,	બ્લડ	પ્રેશર્મયાં	
સજુધયારો	ગળયા	સંબંધી	બી્મયારી્મયાં	
સહયા્ક

૯ શ્યાસ	લેવો અશ્	સંચયાલન ॐ आिदत्याय नमः આજ્યા	ચરિ આંખોની	�સષ્ટ,	એકયાગ્રતયા,	
કરોડરજ્જુની	્મજબૂવત્મયાં	�વદ્ધ

૧૦ શ્યાસ	છોડો પયાદહસતયાસન ॐ सािवत्रे नमः સવયાવધષ્ઠયાન	ચરિ પયાચન,	ચ્યાપચ્્મયાં	ફયા્દયાકયારક

૧૧ શ્યાસ	લેવો હસતો	ઉત્યાનયાસન ॐ अकार्य नमः વવશજુવદ્ધ	ચરિ વયાળ	ખરવયા,	હયાડકયાની	્મજબૂતયાઈ,	
નવ્તસ	વસસટ્મ

૧૨ શ્યાસ	છોડો પ્રણયા્મયાસન ॐ भास्कराय नमः અનયાહત	ચરિ લયાગણીઓનજું	શજુવદ્ધકરણ,	્મન,	
�દ્નજું	શજુવદ્ધકરણ
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િ�વનક 
જીિનરયાં કરિયારયાં 

આિતયા
સૂયર્ નમ�ાર

ધરતી	પર	ઊજા્તનયા	સત્રોત	–	હવયા,	પયાણી,	સૂ્ ્ત	વગરેે્મયાથંી	સૂ્ ્ત	્મજુખ્્	
છે.	તનેયા	દ્યારયા	વધજુ	કરીન	ેપ્રયાણીજગત	વધજુ	ઊવજ્તત	થયા્	છે.	આ	એક	
વજૈ્યાવનક	તથ્્	છે	કે	પ્રયાત:કયાળનયા	ઊગતયા	સૂ ્્તનયા	ંટકરણો	
આપણયા	શરીર	પર	વવવશષ્ટ	વચટકતસક�્	અસર	કરે	છે.	

આપણયા	પવૂ્તજ	્મનીષીઓએ	વવશેષ	શોધ	અન	ેસશંોધન	દ્યારયા	જાણ્્જુ	ંછે	કે	
પ્રયાત:કયાળનયા	સ્મ્્મયા	ંતનેયા	જજુદયા	જજુદયા	પ્રકયારથી	વવશષે	રિ્મનો	અભ્યાસ	
કરવયાથી	આપણન	ેચોવીસ	કલયાક	ઊજા્તનજુ	ંસતર	જાળવી	રયાખવયા્મયાં	
વવવશષ્ટ	્મદદ	્મળે	છે.	ઋવષ્મજુવનઓએ	તનેી	બયાર	સસથવતઓનયા	

સં્ ોજનન	ે‘સૂ્ ્ત-ન્મસકયાર’	નયા્મ	આપ્્જુ	ંછે,	જ	ેસવ્ં	
એક	સવતતં્ર	અને	સપંણૂ્ત	વ્યા્યા્મ	છે,	પ્રસતજુત	છે	

સૂ્ ્ત	ન્મસકયારની	વવવધ	-

સૂ્્ગ નરસકયાર હેતુ સયારયા્્ વન્રઃ 
સૂ્્ત	ન્મસકયારની	૧૨	સસથવતઓને	એક	વયાર	પૂણ્ત	કરવી	એ	એક	આ�વત્	(ચરિ)	કહેવયા્	છે.	આ	પ્રકયારે	સૂ્્ત	ન્મસકયારનયા	

વધજુ	ને	વધજુ	લયાભ	પ્રયાપ્ત	કરવયા	્મયાટે	પ્રત્ેક	ટદવસ	ઓછયા્મયાં	ઓછજું	૧૦થી	૧૫	આ�વત્ઓનો	અભ્યાસ	કરવો	જોઈએ.	
વવશેષજ્ો	્મયાને	છે	કે	આ	૧૨	સસથવતઓ	કરતી	વખતે	પૂરક,	કુંભક	અને	રેચકને	ધ્યાન્મયાં	રયાખીને	કરવયાથી	વવશેષ	લયાભ	

્મળે.	
બી્મયાર	અવસથયા્મયાં	સૂ્્ત	ન્મસકયાર	ન	કરવયા	જોઈએ	અથવયા	્ોગવશક્કની	સલયાહ	લઈને	જ	તેને	ધીરે	ધીરે	કરવજું	જોઈએ.	
પ્રત્ેક	સસથવતનો	અભ્યાસ	્મયાનવસક	્મંત્રોચ્યારપૂવ્તક	પર્મયાત્મયા/અલ્લયાહ/ગોડ/વયાહે	ગજુર	વગેરે	પ્રત્ે	્મન્મયાં	ન્મસકયાર/સ્મરણ	

અને	ક�તજ્તયા/ધન્્વયાદનો	ભયાવ	ઉતપન્ન	કરતયાં,	 વનદ�શયાનજુસયાર	શરીરસથ	ચરિ્મયાં	 ધ્યાન	કેસન્દ્ત	કરતયાં	કરવો	જોઈએ.	સૂ્્ત	
ન્મસકયાર્મયાં	કરવયા્મયાં	આવતી	૧૨	વરિ્યાઓની	સસથવત	આ	પ્ર્મયાણે	છે...	
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સૂ્્ગ નરસકયાર

આસનનું નયાર: હસત	ઉત્યાનયાસન	 /	 ઉધવ્તહસતયાસન	
શ્વયાસ:	ભરતયા	ભરતયા	(પજુરક)
રંત્ર: ૐ	રવ્ે	ન્મ:		
અથ્ગ:	ગવત્મયાન,	પ્રકયાશ્મયાન	બનયાવનયારને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત 
•	બને્ન	હયાથન	ેકોણીથી	વયાળ્્યા	વગર	્મયાથયા	ઉપર	સીધયા	

લઇ	 જઇ	 ક્મરને	 પયાછળ	 ઝજુકયાવી	 શકયા્	 તેટલી	

પયાછળ	ઝજુકયાવો.
•	બંને	 હયાથ	 કયાનની	 બયાજજુ્મયાં	 રહે	 તે	 રીતે	 રયાખો.	

ત્યારબયાદ	ફેફસયા્મયાં	શ્યાસ	ભરો.	(પજુરક)	
સયાિધયાની ઃ બ્લડ	પ્રેશર,	ચક્ર	આવતયા	હો્,	સયારણ	
ગયાંઠની	 તકલીફ	 હો્	 તેવી	 વ્વતિઓએ	પયાછળની	
તરફ	ઓછજુ	ઝૂકવજું

નસથવત-૨ 

આસનનું નયાર:	અશ્સંચયાલનયાસન	
શ્વયાસ: ભરતયા	ભરતયા	(પજુરક)
રંત્ર:	ૐ	ભયાનવે	ન્મઃ	
અથ્ગ:	પ્રકયાશપૂંજ	આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત 
•	બન્ને	હયાથને	પગની	બયાજજુ્મયાં	રયાખો.
•	જ્મણો	 પગ	 પયાછળ	 લઇ	જાઓ.	 ડયાબયા	 પગને	

જ્મીનથી	ઘજુંટણ	સજુધી	લઈ	ડયાબી	બગલ્મયાં	રયાખો.
•	ધ્યાન	આકયાશ	 તરફ	 રયાખો.	શ્યાસ	 ફેફસયા્મયાં	

ભરો.	(પજુરક)
સયાિધયાની ઃ ગોઠણ્મયા	ંદજુખયાવો	હો્	તવેી	વ્વતિઓએ	
આ	વરિ્યા	કરવી	નહ�

નસથવત-૪

આસનનું નયાર: ન્મસકયારયાસન	/	ન્મસકયાર	્મજુદ્યા	
શ્વયાસ:	સયા્મયાન્્
રંત્ર:	ૐ	વ્મત્રયા્	ન્મઃ	
અથ્ગ:	સંપૂણ્ત	વવશ્નયા	વ્મત્ર	આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત ઃ 
•	સૌપ્રથ્મ	બન્ને	પગ	એકસયાથે	રયાખી	ઉભયા	રહો.	

બન્ને	હયાથ	ન્મસકયાર	્મજુદ્યા્મયાં	જોડીને	રયાખો.
•	બન્ન	ેકોણીઓ	એક	રેખયા્મયા	ંસીધી	રયાખો.	હયાથનયા	

અંગજુઠયા	 છયાતી	 પયાસે	 રહે	 તે્મ	 રયાખવયા.	શ્યાસ	
બહયાર	કયા્ો.	(રેચક)

સયાિધયાની  ઃ વવચયારોને	સસથર	કરી	બંને	પગ	પર	
સ્મયાન	વજનથી	ઉભયા	રહેવજું

નસથવત-૧ 

આસનનું નયાર:	પયાદહસતયાસન	
શ્વયાસ:	છોડતયા	છોડતયા	(રેચક)	
રંત્ર:	ૐ	સૂ્યા્ત્	ન્મઃ	
અથ્ગ:	 સંસયારને	 જીવન	આપનયાર	આપને	
ન્મસકયાર
્પ્ધવત 
•	ક્મરથી	ધીરે	ધીરે	આગળની	તરફ	ઝજુકો.	

પગ	સીધયા	રયાખો	અને	્મયાથજું	ઘજુંટણને	સપશ્ત	
કરયાવો.

•	ધ્યાન	 રહે	 બને્ન	 હયાથ	 સીધયા	 રહે.	 બન્ને	
હયાથળેી	પગની	બયાજજુ્મયા	ંજ્મીનન	ેવચપકયાવો.	
શ્યાસ	બહયાર	કયા્ો.	(રેચક)

સયાિધયાની ઃ ક્મર,	બી.પી.નજુ	દદ્ત	હો્	તેવી	
વ્વતિઓએ	આ	વરિ્યા	કરવી	નહ�

નસથવત-૩
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સૂ્્ગ નરસકયાર

આસનનું નયાર: અષ્ટયાંગન્મનયાસન	
શ્વયાસ:	સયા્મયાન્્	(રે્ક)
રંત્ર: ૐ	પજુણે	ન્મઃ	
અથ્ગ: સંસયારનજું	પોષણ	કરનયાર	આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	સૌપ્રથ્મ	ઘજુંટણને	જ્મીન	સયાથે	સપશ્ત	કરયાવો.
•	બન્ને	હથેળી	જ્મીન	પર	રયાખી	હયાથ	કોણીથી	વયાળી	દયા્ી,	

છયાતી,	ઘજુંટણ	અને	હથેળી	જ્મીન	પર	રયાખો.

•	ક્મર	જ્મીનથી	થોડી	ઉપર	રયાખો.	શ્યાસ	બહયાર	કયા્ો.	
(રે્ક)

સયાિધયાની ઃ	ગોઠણ્મયાં	દજુખયાવો	હો્	તથયા	બેસવયા્મયાં	તકલીફ	
હો્	તેવી	વ્વતિઓએ	આ	વરિ્યા	કરવી	નહ�
્ોગ	કરો,	સવસથ	રહો

નસથવત-૬ 

આસનનું નયાર: પવ્તતયાસન	
શ્વયાસ:	છોડતયા	છોડતયા	(રેચક)

રંત્રઃ ૐ	્મરીચ્ે	ન્મઃ	
	અથ્ગ: સંસયારને	પ્રકયાવશત	કરનયાર	

આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	 બ ન્ને	

હ થે ળ ી	

જ્મીન	પર	જ	રયાખો,	શરીરન	ેક્મરથી	ઉપર	તરફ	ઉઠયાવીને	
શરીરન	ેથોડજુ	ંપયાછળ	તરફ	લઇ	જાઓ.

•	પગનયા	પજંા,	એડી	અન	ેહથળેી	જ્મીનન	ેવચપકયાવી	રયાખો.
•	્મયાથજુ	ંબન્ન	ેહયાથની	વચ્	ેરયાખો.	શ્યાસ	બહયાર	કયા્ો.	(રેચક)
સયાિધયાની ઃ વજન	વધજુ	હો્,	કયાંડયાની	તકલીફ	હો્,	પેટની	
વધજુ	ચરબી	હો્	તે્મણે	્મયાગ્તદશ્તકની	સૂચનયા	્મજુજબ	વરિ્યા	
કરવી.

નસથવત-૮

આસનનું નયાર:	પવ્તતયાસન		
શ્વયાસ: છોડતયા	છોડતયા	(રેચક)

રંત્ર:	ૐ	ખગયા્	ન્મઃ	
અથ્ગ:	આકયાશ્મયાં	ગવત	કરનયાર	દેવ	

આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	બન્ન	ેહયાથને	જ્મીન	
પર	 સીધયા	 રયાખો.	

ડ યા બ યા	

પગને	પયાછળ	જ્મણયાં	પગની	બયાજજુ્મયાં	લઇ	જાઓ.
•	બન્ન	ેહથળેી	જ્મીન	પર	જ	રયાખો,	શરીરને	ક્મરથી	ઉપર	

તરફ	ઉઠયાવીન	ેશરીરન	ેથોડજુ	ંપયાછળ	તરફ	લઇ	જાઓ.
•	પગનયા	પજંા,	એડી	અન	ેહથળેી	જ્મીનને	વચપકયાવી	રયાખો.
•	્મયાથજુ	ંબને્ન	હયાથની	વચ્	ેરયાખો.	શ્યાસ	બહયાર	કયા્ો.	(રેચક)
સયાિધયાની ઃ વજન	વધજુ	હો્,	કયાડંયાની	તકલીફ	હો્,	પટેની	
વધજુ	ચરબી	હો્	તે્મણે	્મયાગ�દશ્તકની	સૂચનયા	્મજુજબ	વરિ્યા	
કરવી.

નસથવત-૫ 

આસનનું નયાર: ભજુજંગયાસન	
શ્વયાસ :	ભરતયા	ભરતયા	(પજુરક)
રંત્ર : ૐ	વહરણ્્ગભયા્ત્	ન્મઃ	
અથ્ગ:	જ્ોવત્ત્મ્,	આનંદ્મ્	આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	પગનયા	પંજા	સયાથ	ેરયાખો,	હયાથનયા	પજંા	અન	ેહથળેીન	ેજ્મીન	

પર	રયાખી	શરીરન	ેનયાભી	પયાસથેી	ઉપર	ઉઠયાવો.

•	નજર	આકયાશ	તરફ	રયાખો.	શ્યાસ	ફેફસયા્મયા	ંભરો.	(પજુરક)
સયાિધયાની ઃ બ્લડ	પ્રેશર,	ચક્ર	 આવતયા	 હો્,	
સયારણ	ગયાંઠની	 તકલીફ	 હો્	 તે વ ી	
વ્વતિઓએ	આ	 વરિ્યા	 ન	
કરવી.

નસથવત-૭
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સૂ્્ગ નરસકયાર

આસનનું નયાર: પયાદહસતયાસન
શ્વયાસ: છોડતયા	છોડતયા	(રે્ક)
રંત્ર:	3ૐ	સવવત્રે	ન્મઃ
અથ્ગ: હે	 વવશ્ની	ઉતપવત	કરનયાર	આપને	
ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	ડયાબયા	 પગને	આગળ	 જ્મણયાં	 પગની	

બયાજજુ્મયાં	રયાખો.	્મયાથયાને	ઘજુંટણની	નજીક	
લઇ	જાવ.

•	બન્ને	 હયાથ	 પગની	 બયાજજુ્મયાં	 જ	 રયાખો.	
શ્યાસને	બહયાર	કયા્ો.	(રેચક)

સયાિધયાની ઃ  ક્મર,	બી.પી.નજુ	દદ્ત	હો્	તેવી	
વ્વતિઓએ	આ	વરિ્યા	કરવી	નહ�

નસથવત-૧૦

આસનનું નયાર: ન્મસકયારયાસન/	ન્મસકયાર	્મજુદ્યા
શ્વયાસ:	સયા્મયાન્્/બહયાર	(રે્ક)
રંત્ર:ૐ	ભયાસકરયા્	ન્મઃ
અથ્ત:	 અંધયારયા	 દૂર	 કરી	 પ્રકયાશ	 ફેલયાવનયારને	
ન્મસકયાર
્પ્ધવત 
•	સૌપ્રથ્મ	બન્ન	ેપગ	એકસયાથ	ેરયાખી	ઉભયા	રહો.	

બન્ન	ેહયાથ	ન્મસકયાર	્મજુદ્યા્મયા	ંજોડીને	રયાખો.
•	બન્ન	ેકોણીઓ	એક	રેખયા્મયા	ંસીધી	રયાખો.	હયાથનયા	

અંગજુઠયા	 છયાતી	 પયાસે	 રહે	 તે્મ	 રયાખવયા.	શ્યાસ	
સયા્મયાન્્	સસથવત

સયાિધયાની ઃ  વવચયારોને	સસથર	કરી	બંને	પગ	પર	
સ્મયાન	વજનથી	ઉભયા	રહેવજું

નસથવત-૧૨

આસનનું નયાર:	અશ્સંચયાલનયાસન
શ્વયાસ:	ભરતયા	ભરતયા	(પજુરક)
રંત્ર:	ૐ	આટદત્યા્	ન્મઃ
અથ્ગ:	જીવન	રક્ક,	અટદવતપજુત્ર	આપને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	જ્મણયા	ંપગન	ેઆગળ	લઇ	આવો.	બન્ન	ેહયાથની	વચે્	

રયાખો.

•	નજર	આકયાશ	તરફ	 રયાખો.	શ્યાસ	ફેફસયા્મયાં	
ભરો.	(પજુરક)

સયાિધયાની ઃ ગોઠણ્મયંા	 દજુખયાવો	 હો્	 તેવી	
વ્વતિઓએ	આ	વરિ્યા	કરવી	નહ�

નસથવત-૯

આસનનું નયાર:	હસતઉત્યાનયાસન/ઉધવ્તહસતયાસન
શ્વયાસ:	ભરતયા	ભરતયા	(પજુરક)
રંત્ર:ૐ	અકયા્ત્	ન્મઃ
અથ્ગ: વવશ્ને	પવવત્ર	બનયાવનયારને	ન્મસકયાર
્પ્ધવત
•	બન્ને	હયાથને	કોણીથી	વયાળ્્યા	વગર	્મયાથયા	ઉપર	

સીધયા	લઇ	જઇ	ક્મરને	પયાછળ	ઝજુકયાવો.	બન્ને	

હયાથ	 કયાનની	 બયાજજુ્મયાં	 રહે	 તે	 રીતે	 રયાખો.	
ફેફસયા્મયાં	શ્યાસ	ભરો.	(પજુરક)

સયાિધયાની ः બ્લડ	પ્રેશર,	ચક્ર	આવતયા	હો્,	
સયારણ	ગયાંઠની	તકલીફ	હો્	તેવી	વ્વતિઓએ	
પયાછળની	તરફ	ઓછજું	ઝૂકવજું

નસથવત-૧૧
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િ�વનક જીિનરયાં કરિયારયાં આિતયાં 

યાેગાસનાે 

વિર અને વ્્યા્યારશયાળયાઓરયાં પ્રચવલત શયારીદરક વ્્યા્યારથી રયાત્ર 
રયાંસ્પેશીઓ વિકવસત થયા્ છે, જ્્યારે આસનોનયા અભ્્યાસથી શરીરનયા 
સરસત સયાંધયા, રયાંસ્પેશીઓની ક્ષરતયા, શવક્ત અને લચીલયા્પરયારયાં વૃવ્ધ થયા્ 
છે. ્ોગ્્ રીતે શ્વયાસોચ્છ્વયાસને ધ્યાનરયાં રયાખીને અભ્્યાસ કરિયાથી સં્પૂર્ગ 
શરીરની રોગપ્રવતકયારક ક્ષરતયા અને રક્તસંચયારરયાં ્પર વૃવ્ધ થયા્ છે. 

નિળયા શરીરિયાળયા, વિક્લયાંગ અને િીઘ્ગકયાલીન રોગી વ્્વક્ત ્પર ્ ોગ્્ 
રયાગ્ગિશ્ગનરયાં રહી આ આસનોનો અભ્્યાસ કરી શક� છે. ્પરર ્પૂજ્્ ્ોગવષ્ગ 
સિયારી રયારિેિજી રહયારયાિ દ્વયારયા િષ�ની ત્પસ્યા અને શોધ-સંશોધન દ્વયારયા 
સથયાવ્પત અત્્ંત લયાભકયારક વનમ્નવલવખત ૧૨ આસનોનું સં્પૂર્ગ ્પેક�િ પ્રસતુત 
છે, િેનો પ્રત્્ેક વ્્વક્ત લયાભ ઉઠયાિી શક� છે...

્ોગયાસનો
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A - ઊભયાં-ઊભયાં કરિયાનયાં આસનો
વૃક્ષયાસન 

‘�ક્’નો	અથ્ત	‘ઝયાડ’	થયા્.	આ	આસન	ઝયાડનયા	આકયારરૂપ	
હો્	છે	તેથી	તેનજું	નયા્મ	�ક્યાસન	છે.	
રીતઃ 
•	સીધયા	ઊભયા	રહો.
•	ડયાબો	પગ	વયાળીને	તેનજું	તવળ્જું	જ્મણયા	સયાથળનયા	અંદરનયા	
ભયાગ	પર	લગયાડો.	

•	ડયાબી	એડી	જ્મણી	સયાથળનયા	્મૂળ	પયાસે	રહે	તે	રીતે	પગનો	
પંજો	ગોઠવો.	

•	સ્મતોલન	જાળવી	પૂરક	કરતયાં	કરતયાં	બંને	હયાથ	્મસતક	પર	
�ચયા	કરી	ન્મસકયાર	્મજુદ્યા	રચો.	

•	્થયાશવતિ	આંતરકુંભક	કરો.	
•	રેચક	કરતયાં	કરતયાં	હયાથ	નીચે	્મૂકો.	 ત્યાર	બયાદ	પગની	
સસથવત	ઊલટયાવી	ફરીથી	કરો.	

ફયા્િયા:
•	પગ	્મજબૂત	બને	છે.	
•	ખભયા,	ઘૂંટી	અને	ઘૂંટણની	સખતયાઈ	દૂર	થયા્	છે.	
•	થયાક	ઝડપથી	દૂર	થયા્	છે.	
•	પગનો	દજુઃખયાવો,	સયાંધયાનો	દજુઃખયાવો	વગેરે	દૂર	થયા્	છે.	

•	 સ્મતોલન	અને	 સસથરતયા	
કેળવયા્	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી: 

સયાંધયાનયા	દજુ:ખયાવયા,	વટટ્તગો	
અને	 ્મેદસસવતયા	 ધરયાવતી	
વ્વતિએ	આ	આસન	ન	કરવજુ.ં	

તયાડયાસન
‘તયાડ’નો	અથ્ત	‘તયાડનજું	�ક્’	અથવયા	‘પવ્તત’	થયા્.	આ	

આસન	 સસથવતસથયાપકતયા,	 સજ્તયા	અને	 બધયાં	આસનોનયા	
પયા્યારૂપનજું	સથયાન	પૂરં	પયાડે	છે.	
રીતઃ 
•	સીધયા	ઊભયા	રહો.	બંને	હયાથ	્મસતક	પર	સીધયા	�ચયા	કરો.	
•	હથેળીઓ	સયા્મેની	ટદશયા્મયાં	રયાખો.	
•	 પૂરક	 કરી	આંતરકુંભક્મયંા	એડીઓ	�ચી	 કરી	 પગની	
આંગળીઓ	પર	શરીરને	�ચજું	કરો.	

•	્થયાશવતિ	ટકયાવી	રયાખો.	
•	રેચક	કરતયાં	કરતયાં	બંને	હયાથ	તથયા	એડીઓને	નીચે	લયાવી	
્મૂળ	સસથવત્મયાં	ઊભયા	રહો.

ફયા્િયા: 
•	ટકશોરયાવસથયા્મયાં	�ચયાઈ	વધયારવયા્મયાં	આ	આસન	ઉપ્ોગી	
બને	છે.	

•	ખભયા,	ઘૂંટી	અને	પગનયા	પંજાઓ	્મજબૂત	બને	છે.	
•	ફેફ્સયાંની	કયા્્તશવતિ	વધે	છે	અને	છયાતીનો	વવકયાસ	થયા્	છે.	
•	 કરોડની	 ચેતયાઓ	 સતેજ	 બને	 છે	 અને	 સયા્ટટકયા	
(રયાંઝણ)નયાં	દદમો્મયાં	રયાહત	્મળે	છે.	

•	એકયાગ્રતયા	વધે	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી:

�દ્ની	 તીવ્ર	 સ્મસ્યા,	
વે ટરકોઝ	 વેઇન,	 નીચયા	
રતિચયાપ	 અને	 વટટ્તગોની	
સ ્મ સ ્ યા 	 ધ ર યા વ ત ી	
વ્વતિઓએ	આ	આસન	ન	
કરવજું.	

્ોગયાસનો

(રયાંઝણ)નયાં	દદમો્મયાં	રયાહત	્મળે	છે.	
•	એકયાગ્રતયા	વધે	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી:

�દ્ની	 તીવ્ર	 સ્મસ્યા,	
વે ટરકોઝ	 વેઇન,	 નીચયા	
રતિચયાપ	 અને	 વટટ્તગોની	
સ ્મ સ ્ યા 	 ધ ર યા વ ત ી	
વ્વતિઓએ	આ	આસન	ન	
કરવજું.	
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્પયાિ હસતયાસન 
‘પયાદ’નો	અથ્ત	‘પગ’	અને	‘હસત’નો	અથ્ત	‘હયાથ’	થયા્.	

આ્મ,	પયાદ	હસતયાસન	એટલે	કે	જે્મયાં	હયાથને	પગ	તરફ	નીચે	
લઈ	જવયા.	આ	આસનને	‘ઉત્યાનયાસન’	પણ	કહેવયા્મયાં	આવે	છે.
	રીતઃ 
•	બંને	પગનયા	પંજા	ભેગયા	રયાખીને	સીધયા	ઊભયા	રહો.	
•	પૂરક	કરતયાં	કરતયાં	બંને	હયાથને	્મસતક	પર	સીધયા	�ચયા	
કરો.	

•	રેચક	કરતયાં	કરતયાં	ક્મર્મયાંથી	આગળ	ઝૂક�	બંને	હયાથ	
વડે	જે	તે	પગનો	અંગૂઠો	પકડો.	

•	પગ	ઘૂંટણ્મયાંથી	વળે	નહ�	તેની	કયાળજી	રયાખો.	પૂરક	
કરતયાં,	્મૂળ	સસથવત્મયાં	પયાછયા	આવો.

ફયા્િયા: 
•	પેટ,	પે્જુ,	સયાથળ	અને	વપંડીનયા	સ્નયા્જુ	તથયા	અસસથબંધન	
્મજબૂત	બને	છે.

•	પેટ	અને	પે્જુનયા	ત્મયા્મ	અવ્વોની	કયા્્તક્્મતયા	વધે	છે	
તથયા	તેને	લગતી	તકલીફો	દૂર	થયા્	છે.

•	ક્મર	પયાતળી	બને	છે	અને	કરોડ	સસથવતસથયાપક	બને	છે.	
•	ખયાસ	કરીને	કરોડની	ચેતયાઓ	સતેજ	બને	છે	અને	પગ	
્મજબૂત	બને	છે.

•	અજીણ્ત,	્મધજુપ્ર્મેહ,	હરસ,	પીઠનો	દજુખયાવો	અને	્મૂત્રને	
લગતી	તકલીફો	અટકયાવી	શકયા્	છે.	

સૂચનો/સયાિચેતીઃ 
�દ્-	ક્મરનયા	દજુ:ખયાવયા,	પેટનયા	આંતટરક	સોજા,	

હવન્ત્યા,	અલ્સર	(ચયાંદયાં),	્મધજુપ્ર્મેહનયા	કયારણે	થતયા	
નેત્રરોગ,	અપસ્મયાર	(ખેંચ),	ચક્ર,	કરોડરજ્જુનયા	સયાંધયાનયા	
દજુ:ખયાવયા્મયાં	અને	ગભયા્તવસથયા	દરમ્્યાન	આ	આસન	ન	કરવજું.	

અધ્ગચક્રયાસન 
‘અધ્ત’નો	અથ્ત	‘અડધજુ’	અને	‘ચરિ’નો	અથ્ત	‘પૈડજું’	થયા્.	

આ	આસન્મયાં	શરીર	અધ્તચરિનો	આકયાર	બનયાવે	છે	તેથી	તેને	
અધ્તચરિયાસન	કહેવયા્મયાં	આવે	છે.	આ	આસનને	�ષ્ઠવંશયાસનજુ	
પણ	કહેવયા્મયાં	આવે	છે.	
રીતઃ 
•	બંને	પગ	વચ્ે	થોડજુંક	અંતર	રયાખીને	સીધયા	ઉભયા	રહો.
•	બંને	હથેળીઓને	વનતંબ	પર	દબયાવી,	્મસતકને	
્થયાશવતિ	પયાછળ	ઝજુકયાવો,	જેથી	ધડ	ક્મર્મયાંથી	ક્મયાનની	
જે્મ	પયાછળ	વળશે.	આંતરકુંભક્મયાં	્થયાશવતિ	ટક�	રહો.

•	રેચક	કરતયાં	કરતયાં	્મસતકને	સીધજું	કરી,	્મૂળ	સસથવત્મયાં	
પયાછયા	આવો.

ફયા્િયા: 
•	હયાથ-પગ,	આખજું	શરીર	અને	ખયાસ	કરીને	પીઠ	્મજબૂત	
બને	છે.	

•	કરોડ	સસથવતસથયાપક	બને	છે	અને	એની	ચેતયાઓ	સતેજ	
બને	છે.	

•	છયાતીનો	વવકયાસ	થયા્	છે	અને	ફેફ્સયાં	શવતિસંપન્ન	બને	
છે.	પેટ	અને	પે્જુનયા	ત્મયા્મ	અવ્વોની	કયા્્તશવતિ	વધે	છે.

•	બવલકયારવહત	ગ્રંવથઓ	પણ	ઉત્ેવજત	થયા્	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી: 

વટટ્તગો,	કરોડરજ્જુનયા	સયાંધયાનયા	દજુ:ખયાવયા,	ગભયા્તવસથયા	
અને	અપસ્મયાર	(ખેંચ)ની	સ્મસ્યા્મયાં	આ	આસન	ન	કરવજું.

્ોગયાસનો
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વત્રકોરયાસન
‘વત્ર’નો	અથ્ત	‘ત્રણ’	અને	‘કોણ’નો	અથ્ત	‘ખૂણયા’	થયા્.	આ	

આસન્મયાં	બે	હયાથ	અને	ધડ	આ	ત્રણ	અંગો	વડે	વત્રકોણ	
બને	છે	એટલે	આ	આસનને	વત્રકોણયાસન	કહેવયા્મયાં	આવે	
છે.	

રીતઃ 
•	બંને	પગને	છૂટયા	રયાખીને	ઊભયા	રહો.
•	બંને	 હયાથ	જે	 તે	 ટદશયા્મયાં	 ખભયા	સજુધી	સીધયા,	

�ચયા	ઉઠયાવો.	
•	 દીઘ્ત	 પૂરક	 કરી	 રેચક	 કરતયાં	 કરતયાં	

ક્મરને	જ્મણી	બયાજજુ	ઝજુકયાવો.	
•	 જ્મણયા	 હયાથની	 આંગળીઓ	 જ્મણી	

એડી	સયાથે	લગયાવો.	
•	ઘૂંટણ	સીધયા	રયાખીને	ડયાબયા	હયાથને	આકયાશ	

તરફ	સીધો	કરો.	
•	 ત્યાર	 બયાદ	 પૂરક	 કરતયાં	 કરતયાં	 ્મૂળ	

સસથવત્મયાં	 પયાછયા	આવો.	એ	જ	 પ્ર્મયાણે	 ડયાબી	બયાજજુ	 પણ	
કરો.	

ફયા્િયા: 
•	ગરદન,	પીઠ,	વનતંબ	અને	પગનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	બને	

છે.	
•	શરીર	પર	જા્મેલી	વધયારયાની	ચરબી	દૂર	થયા્	છે.	
•	છયાતીનો	વવકયાસ	થયા્	છે.	
•	પેટનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	બનવયાથી	પેટની	તકલીફો	દૂર	

થયા્	છે.	
•	પીઠ	અને	પગનો	દજુ:ખયાવો	્મટે	છે.	

સૂચનો/સયાિચેતી: 
ક્મરદદ્ત	(સયા્ેટટકયા,	સસલપ	ટડસક)	અને	

પેટનજું	 કોઈ	 ઓપરેશન	 કરયાવ્યાનયા	 તરત	
બયાદ	ડોકટરની	સલયાહ	વવનયા	આ	આસન	
ન	 કરવજું.	 પોતયાની	 ્મ્યા્તદયાને	 ધ્યાન્મયાં	
રયાખીને	કરવજું.	

્ોગયાસનો

અધ્ગકટી ચક્રયાસન
શરીરનયા	 ક્મર	 ઉપરનયા	

અડધયા	 ભયાગને	 ડયાબી	
અને	 જ્મણી	 બયાજજુ	
વયાળવયાની	વરિ્યા.	

રીત ઃ સ્મસસથવત્મયાં	 ઊભયા	
રહવજું.	 જ્મણો	 હયાથ	
બયાજજુ્મયાંથી	 જ્મીનને	
સ્મયાંતર	લયાવવો.	હથેળી	
આકયાશ	 તરફ	 કરવી	
અને	હયાથ	ઉપરની	તરફ	
લઈ	જવો.	 જ્મણી	બયાજજુનયા	ભયાગનજું	આખજું	 શરીર	 ઉપર	
ખેંચયા્	તે	પ્ર્મયાણે	કરવજું.	તથયા	ક્મરથી	ડયાબી	બયાજજુ	ઝજુકયા્	
તેટલજું	ઝજુકવયાનો	પ્ર્ત્ન	કરવો.	અને	 સસથર	રહેવજું	ડયાબો	
હયાથ	અને	ડયાબયા	શરીરનોે	ભયાગ	એ્મ	જ	સસથર	રયાખવો.	
ત્યાર	પછી	ડયાબી	બયાજજુ	પણ	આ	વરિ્યા	કરવી.

ફયા્િયા
કરોરજ્જુ	લચીલી	બને	છે.	
ચરબી	ઓછી	થયા્	છે.
સયાિધીન ઃ 
ચક્ર	આવતયા	હો્	તે્મજ	્મેદસવી	શરીર	વયાળયા	વ્વતિએ	
આ	આસન	ન	કરવજું.	

વિરભદયાસન પ્રકયાર-૧ 
વીર	જોવજું	વ્વતિતવ	વન્મયા્તણ	થયા્	છે	અને	આત્મવવશ્યાસની	

�વત્	સયાથે	 ક્મરનયા	 વનતંબનયા	અને	 પગનયા	સ્નયા્જુઓને	
્મજબૂવત	્મળે	છે.

રીત ઃ સ્મસસથવત્મયાંથી	બંને	પગને	સ્મયાન	રીતે	પ્યા્તપ્ત	્મયાત્રયા્મયાં	
ખોલવયાનયા	 અને	 જ્મણી	 બયાજજું	 આસન	 કરતયા	 સ્મ્ે	
જ્મણયા	પગનયા	પંજાને	જણી	તરફ	ફેરવો.	જ્મણયા	ગોઠણને	
વયાળી	બંને	હયાથને	જ્મીનને	સ્મયાતર	કરવયા	અને	હથેળીને	
આકયાશ	 તકફ	 કરવી	 અને	 બંને	 હયાથોને	 પ્રણયા્મની	
સસથતવ્મયાં	આકયાશ	તરફ	ઉપરનયા	ભયાગે	 પ્રણયા્મ	 કરવયા.	
�સષ્ટ	આકયાશ	તકફ	કરવી.	છયાતીનો	ભયાગ	આગળની	
તરફ	ખેંચવો.

ફયા્િયા ઃ 
હયાથ	પગનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	
બને	છે	રક્	સથળ	વવકવસત	થયા્	
છે.	
ફેફસયા્મયાં	વવ્મોચન	થયા્	છે.	અને	
કરોડરજ્જુને	વ્યા્યા્મ	્મળે	છે.
સયાિધયાની ઃ 
ગોઠણ	અને	સયાંધયાની	સકલીફ	
હો્	તેઓએ	સયાવધયાનીપૂવ્તક	
ધી્મેથી	આસન	કરવજું.

	બંને	 હયાથ	જે	 તે	 ટદશયા્મયાં	 ખભયા	સજુધી	સીધયા,	

	 દીઘ્ત	 પૂરક	 કરી	 રેચક	 કરતયાં	 કરતયાં	

	ઘૂંટણ	સીધયા	રયાખીને	ડયાબયા	હયાથને	આકયાશ	

	 ત્યાર	 બયાદ	 પૂરક	 કરતયાં	 કરતયાં	 ્મૂળ	

છે.	
•	શરીર	પર	જા્મેલી	વધયારયાની	ચરબી	દૂર	થયા્	છે.	
•	છયાતીનો	વવકયાસ	થયા્	છે.	
•	પેટનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	બનવયાથી	પેટની	તકલીફો	દૂર	

થયા્	છે.	
•	પીઠ	અને	પગનો	દજુ:ખયાવો	્મટે	છે.	

સૂચનો/સયાિચેતી: 
ક્મરદદ્ત	(સયા્ેટટકયા,	સસલપ	ટડસક)	અને	

પેટનજું	 કોઈ	 ઓપરેશન	 કરયાવ્યાનયા	 તરત	
બયાદ	ડોકટરની	સલયાહ	વવનયા	આ	આસન	
ન	 કરવજું.	 પોતયાની	 ્મ્યા્તદયાને	 ધ્યાન્મયાં	

હયાથ	પગનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	
બને	છે	રક્	સથળ	વવકવસત	થયા્	

ફેફસયા્મયાં	વવ્મોચન	થયા્	છે.	અને	
કરોડરજ્જુને	વ્યા્યા્મ	્મળે	છે.

ગોઠણ	અને	સયાંધયાની	સકલીફ	
હો્	તેઓએ	સયાવધયાનીપૂવ્તક	
ધી્મેથી	આસન	કરવજું.
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B - િેસીને કરિયાનયાં આસનો

wડયા્યાવબટટસ	તથયા	શ્સનવરિ્યા	્મયાટે	ફેફસયા	અને	પેઈન	
વરિ્યા	જ	ઉપર	વન્ંત્રણ	
લયાવે	છે.	
રીત ઃ 	 વજ્રાશન્મયાં	
બસેવજુ	ંબનં	ેગોઠણ	વચ્ે	
થોડજું 	 અંતર	 રયાખવજું	
કરોડરજ્જુ	સીધી	રયાખી	
બંને	હયાથને	છયાસી	સયા્મે	
લયાવી	 ઉપરની	 તરફ	
લઈ	જવયા.	બંને	હયાથને	
રિ્મશઃ 	 ક ોણ ીએથી	
વયાળી	્મસતકની	પયાછળ	
વવરદ્ધ	વપઠ	ઉપર	્મજુકવયા.
ફયા્િયા ઃ વક્સથળનો	 વવકયાસ	થયા્	છે.	ફેફસયાનયા	ઉપરનયા	
ભયાગન	ેખચેયાણ	આવવયાથી	ફેફસયા	સવરિ્	થતયા	પ્રયાણવયા્જુ	ંપરૂતયા	
પ્ર્મયાણ્મયાં	ફેફસયા્મયાં	આવે	છે	અને	શરીરને	ઉજા્ત	પ્રયાપ્ત	થયા્	છે.	
સયાથે	સયાથે		પેટનયા	સ્નયા્જુઓનજું	ખેચયાણ	થયા્	છે	અને	સંકોચન	
વવ્મોચનની	વરિ્યા	થતયા	અંદરનયા	સ્નયા્જુઓને	્મયાલીશ	થયા્	છે.	
કોરોનયા	જેવી	્મહયા્મયારી્મયાં	આ	આસયાનથી	અસંખ્્	લોકોએ	
વનરોગીતયા	પ્રયાપ્ત	કરી	છે.
સયાિધયાની ઃ પટેની	સજ્તરી	કરયાવી	હો્,	ગભ્તવતી	્મહીલયાઓએ	
અંવત્મ	ટદવસો્મયાં	આ	આસન	સયાવધયાનીપૂવ્તક	કરવજું.	સયારણ	
ગયાંઠવયાળી	વ્વતિઓએ	પણ	આ	આસન	કરવજું	નહ�.

્પદ્મયાસન
રીત	 ઃ	 સ્મતલ	 સસથવત્મયાંથી	 બંને	 પગ	 ગોઠણથી	 વયાળી	

એકબીજાની	જાંઘ	પર	રયાખવયા	કરોડરજ્જુ	સીધી	રયાખવી.		
બંને	 હયાથ	 સીધયા	 રયાખી	
હથેળીનયા	 પયાછળનયા	 ભયાગને	
ગોઠણ	 પણ	 ્મજુકવયા.	
કરોડરજ્જુ	 વસવયા્	 આખજું	
શરીર	વશથીલ	રયાખવજું.
લયાભ	 ઃ	 શરીર	 તથયા	 ્મન્મયાં	
સસથરતયા	 આવે	 છે,	

નકયારયાત્મક	 વવચયારો	 દજુર	 થયા્	 છે,	 કબજી્યાત,	 વયા્જુ,	
પેટનયા	દદમો	વગેરે	જેવયા	પયાચનને	લગતયા	રોગોને	દજુર	કરી,	
પયાચનતંત્રનયા	અવ્વો	 સવરિ્	બનયાવે	 છે,	અવનંદ્યા	 દજુર	
કરે	 છે,	 એકયાગ્રતયા,	 ્યાદશવતિ,	 તનયાવ્મજુવતિ,	 શયાંવત,	
્મયાનવસક	શવતિ	વવગેરે્મયાં	વધયારો	કરે	છે.

સયાિધયાની: ગોઠણની	સજ્તરી	કે	દજુઃખયાવયા	વયાળી	 વ્વતિ	એ	
લયાંબો	સ્મ્	આસન્મયાં	બેસવજું	નવહ.

•	્મેદસવીપણજું	ધરયાવતી	વ્વતિએ	એક	એક	પગે	વયાર	ફરતી	
બેસવજું.

રંડૂકયાસન
વિવધઃ	વજ્રાસન્મયંા	બેસીન	ેબંન	ેહયાથની	્મજુઠ્ઠી	બંધ	કરીન	ે(્મજુઠ્ઠી	
બંધ	 કરતી	 વખતે	અંગૂઠયાને	આંગળીઓથી	 દબયાવો)	બંને	

્મજુઠ્ઠીને	 નયાવભની	બંને	 તરફ	
લગયાવી ને 	 શ્યાસ	 બહયાર	
છોડતયા	ંસયા્મનેી	તરફ	વળતયા,ં	
�સષ્ટ	 સયા્મે	 રયાખીને,	 થોડી	
વયાર	એ	જ	 સસથવત્મયાં	 રહ્યયા	
પછી	 ફરીથી	 વજ્રાસન્મયાં	

આવી	જાઓ.	આ	પ્રકયારે	 ત્રણથી	 પયાંચ	આ�વત્	કરો.	આ	
વરિ્યાને	્મંડૂકયાસન	(પ્રથ્મ)	કહેવયા્	છે,	
લયાભઃ સવયાદજુવપંડને	 સવરિ્	 કરીને	 ઇન્સ્જુવલનની	 ્મયાત્રયાને	
સંતજુવલત	 રયાખતયાં	 ્મધજુપ્ર્મેહ	 (ડયા્યાવબટીસ)ને	 દૂર	 કરવયા્મયાં	
સહયા્ક	છે.	સથૂળતયા	અને	ઉદર	સંબંવધત	રોગો–કબવજ્યાત,	
એવસટડટી્મયાં	ઉપ્ોગી	છે.	તે	�દ્	્મયાટે	પણ	લયાભપ્રદ	છે.	

રંડૂકયાસન-૨
વિવધઃ વજ્રાસન્મયાં	
બેસીને	 નયાવભ	 પર	
ડયાબયા	હયાથની	હથેળી	
પર	 જ્મણયા	 હયાથની	
હથેળ ીને 	 ર યાખતયાં	
પેટની	અંદર	દબયાવો	
અને	 શ્યાસ	 બહયાર	

કયા્તયાં	પહેલયાં	દશયા્તવ્જું	તે	રીતે	(્મંડૂકયાસન-૧)	ધીરે	ધીરે	નીચે	
વળીને	 �સષ્ટ	 સયા્ેમ	 રયાખીને	 કરવયા્મયાં	 આવતજું 	 આસન	
્મંડૂકયાસન-૨	કહેવયા્	છે.	
લયાભઃ ્મંડૂકયાસન-૧	અનજુસયાર.	
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ગોરુખયાસનઃ 

વિવધઃ	દંડયાસન્મયાં	બેસીને	ડયાબયા	પગની	એડી	જ્મણયા	વનતંબ	
પયાસે	રયાખો	અથવયા	તેની	ઉપર	બેસી	શકો	છો.	જ્મણયા	પગને	
વયાળીને	 ડયાબયા	 પગ	 પર	એવી	 રીતે	 ્મૂકો	 કે	 બંને	 ઘૂંટણ	
એકબીજાને	સપશ્ત	કરે.	હવે	જે	હયાથ	ઉપર	છે	તે	હયાથને	ઉપરથી	
અને	 નીચેવયાળયા	 પગ	તરફનયા	 હયાથને	 ક્મરની	 પયાછળ	લઈ	
જાઓ.	 ઉપર	અને	 નીચેથી	આવેલયા	 હયાથની	આંગળીઓ	
પકડવયાનો	પ્ર્ત્ન	કરો	અને	ખેંચો.	આ્મ	કરતયા	ંકોણી,	ગરદન	
અને	્મયાથજું	સીધયાં	જ	રહેશે.	એક	તરફ	ક્યા્ત	પછી	બીજી	તરફ	
પણ	કરો,	આ	સંપૂણ્ત	વરિ્યાને	‘ગો્મજુખયાસન’	કહે	છે.	
લયાભઃ	 હયાઇડ્રોવસલ	 (અંડકોષની	 �વદ્ધ)	અને	્ૌન	રોગો્મયાં	
વવશષે	લયાભપ્રદ	છે.	સત્રીરોગો,	સવંધવયા	અન	ેસયંાધયાનયા	દજુઃખયાવયા્મયાં	
ઉપ્ોગી	છે	તે્મજ	લીવર,	ટકડની	અને	છયાતીને	સશતિ	કરે	
છે.

્ોગયાસનો

શશકયાસનઃ 
વિવધઃ વજ્રાસન્મયાં	બેસીને	બંને	હયાથને	શ્યાસ	ભરતયાં	ઉપરની	
તરફ	ઉઠયાવો,	તે	સ્મ્ે	આગળની	તરફ	વળતયાં	શ્યાસ	બહયાર	
છોડો	અને	બંને	હયાથને	આગળની	તરફ	ફેલયાવી	હથેળીઓને	
નીચેની	તરફ	રયાખતયાં	કોણી	સજુધી	હયાથને	જ્મીન	પર	ટેકવો.	
્મયાથજું	પણ	જ્મીન	પર	ટેકવો.	આ	વરિ્યાને	‘શશકયાસન’	કહે	
છે.	

વિશેષ: નીચે	વળતી	વખતે	ધ્યાન	આપો	કે	વનતંબ	એડીને	
સપશ્ત	કરે	એટલે	કે	વળતી	વખતે	વનતંબને	ઉઠયાવો	નહ�.	
લયાભઃ	શશકયાસન	આંતરડયાં,	્ ક�ત,	સવયાદજુવપંડ	અને	ટકડનીને	
ઊજા્ત	પ્રદયાન	કરે	છે,	સત્રીઓનયા	ગભયા્તશ્ને	પજુષ્ટ	કરીને	ઉદર,	
ક્મર	અને	ક�લયાની	ચરબી	ઓછી	કરે	છે.	

્મયાનવસક	તનયાવ,	રિોધ,	ચીટડ્યાપણજું,	ગજુસસો	વગેરેને	દૂર	
કરીને	્મયાનવસક	શયાંવત	પ્રદયાન	કરે	છે.	દ્મ	અને	�દ્રોગીઓ	
્મયાટે	વવશેષ	લયાભપ્રદ	છે.

િક્રયાસનઃ 
વિવધઃ દંડયાસન્મયાં	બેસીને	 ડયાબયા	 પગને	ઘૂંટણેથી	 વયાળી	

જ્મણયા	 પગની	 પયાસે	 ઘૂંટણ	 નજીક	 ્મૂકો	 (અથવયા	 ઘંૂટણને	
ઓળંગીન	ેતેની	બીજી	તરફ	્મકૂ�	શકો	છો)	જ્મણો	પગ	સીધો	

રહેશે.	જ્મણયા	હયાથને	ડયાબયા	પગ	અને	ઉદરની	વચ્ેથી	લયાવીને	
પગનયા	પંજા	પયાસે	 ટેકવી	 દો.	 ડયાબયા	હયાથને	ક્મરની	પયાછળ	
જ્મીન	પર	સીધો	રયાખી	ગરદન	ત	ેટદશયા્મયા	ંફેરવો	અન	ેખભયાની	
ઉપરથી	વયાળીને	પયાછળ	જજુઓ.	આ	પ્રકયારે	બીજી	તરફ	પણ	
અભ્યાસ	કરો,	આને	વરિયાસન	કહે	છે,	તેને	૪થી	૬	વયાર	કરી	
શકો	છો.	
લયાભઃ	ક્મર	અને	ક�લયાની	ચરબી	ઓછી	કરે	છે.	્મધજુપ્ર્મેહ	
અને	લીવર,	બરોળ	્મયાટે	આ	વવશેષ	લયાભપ્રદ	છે.	ક્મરદદ્ત	
્મયાટે	પણ	ઉપ્ોગી	આસન	છે.
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ઉ�યાસન (Camel Pose):
રીતઃ	બંને	ઘૂંટણનયા	ટેકે	બેસવજું,	ઘૂંટણથી	૯૦	ટડગ્રીનયા	
અંશે	 ટટ્ટયાર	બેસવજું,	 ત્યાર	બયાદ	પગનયા	નીચેનયા	ભયાગ	

(એડી	પર)	હયાથ	ટેકવી	ઉપરથી	પયાછળની	તરફ	જોવયાનો	
પ્ર્ત્ન	કરવો.	૧૦-૩૦	સકેન્ડ	આસન્મયા	ંરહી	પવૂયા્તસથયા્મયાં	

આવવજું.	આ	આસન	૨-૩	વખત	કરવજું.
ફયા્િયાઃ
૧)	કરોડરજ્જુ	લચીલી	બને	છે.	
૨)	ડોક,	પીઠ	અને	ક્મરનયાં	દદ્ત	દૂર	થયા્	છે.
૩)	ગભ્તવતી	્મવહલયાઓ	્મયાટે	આ	આસન	ફયા્દયાકયારક	
છે,	પણ	તે્મણે	પ્રવશક્કની	્મદદથી	આ	આસન	કરવજું.
૪)	ચહેરયાનજું	તેજ	વધે	છે.
સયાઇકવલંગ રીત (Cycling)
પીઠનયા	બળે	સૂઇ	જવજું.	પગ	ટટ્ટયાર	રયાખવયા.	બંને	પગને	
થોડયા	�ચક�	 સયાઇકલની	 જે્મ	 (પેડલ	 ્મયારતયાં	 હોઈએ	
એ્મ)	વયારયાફરતી	ફેરવવયા.	એક	પગને	પૂરેપૂરો	વયાળો	
ત્યારે	બીજો	પગ	ઘૂટંણથી	એકદ્મ	સીધો	થયા્	તનેજુ	ંધ્યાન	
રયાખવજું.	શરૂઆત્મયાં	એક	એક	પગથી	પણ	કરી	શકયા્.
ફયા્િયાઃ
૧)	પેટની	અનયાવશ્્ક	ચરબી	દૂર	થયા્	છે.
૨)	રતિયાવભસરણ	સયારી	રીતે	થયા્	છે.
૩)	પગનયા	સ્નયા્જુઓ	્મજબૂત	બને	છે.	
૪)	ચ્યાપચ્	સયારી	રીતે	થયા્	છે.

્પવશ્ચરોત્યાનયાસન
રીત : દંડયાસન્મયાં	સ્મતલ	સસથવત્મયાં	બેસવજું
શ્યાસ	ભરતયા	પજુરક	સયાથે	ક્મરથી	ઉપરનયા	ભયાગે	ઉપર	ખેંચતયા	કરોજરજ્જુ	ટટ્ટયાર	રયાખી	બંને	હયાથ	છયાતી	સયા્મેની	બયાજજુથી	
ઉપર	લઇ	જવયા,	કરોડરજ્જુ,	્મસતક,	હયાથ	સીધયા	રયાખી	શ્યાસ	બહયાર	કયા્તયા	ક્મરથી	આગળ	ઝૂકવજું	અને	્મસતક	ગોઠણને	
સપશ્ત	કરી	હયાથથી	પગનયા	પંજા	પકડવયા-	છયાતી	અને	સયાથળનયા	ભયાગ	વચ્ે	જગ્્યા	ન	રહે	તેનજું	ધ્યાન	રયાખો,
લયાભ ઃ 	પયાચનતંત્ર	સવરિ્	થયા્	છે,	એવસટડટી,	વયાળજુ	વવકયાર,	સત્રી	રોગ	તથયા	કબવજ્યાત	દૂર	થયા્	છે.
સયાિધયાની: ગોઠણ	સીધયા	જ	રહે	તેનજું	ધ્યાન	રયાખવજું.	કરોડરજ્જુની	તકલીફ	હો્	તો	આ	આસન	્મયાગ્તદશ્તકની	સલયાહ્મયાં	
કરવજું	વહતયાવહ	છે.	
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ભુિંગયાસન
 ‘ભુિંગ’નો	અથ્ત	 ‘સયાપ	 (સપ્ત)’	
થયા્.	આ	આસન્મયાં	સયાપ	પોતયાની	
ફેણ	ઉઠયાવે	તે્મ	કરવયાનજું	હો્	છે.	
રીતઃ 
•	 પેટ	પર	સૂઈ	જાઓ.	
•	 બંને	 પગને	ભેગયા	અને	 સીધયા	

રયાખો.	દયા્ીને	ભૂવ્મ	પર	સથયાપો.
•	 બંને	 હયાથની	 હથેળીઓ	જે	 તે	

બયાજજુનયા	 ખભયા	 પયાસે	 છયાતીની	
બયાજજુ્મયાં	રયાખો.	

•	 પૂરક	 કરતયાં	 કરતયાં	 ્મસતક,	
ખભયા,	છયાતી	અને	ક્મરન	ેભવૂ્મ	
પરથી	ઉઠયાવો.	

•	 એ્મને	એવી	 રીતે	 ઉઠયાવો	 કે	
જથેી	ક્મરનો	એક	એક	્મણકો	
રિ્મશ:	વળતો	હો્	એવજું	લયાગે.	

•	 પૂરકને	 અંતે	આંતરકુંભક્મયાં	
ક્મરને	 ્થયાશવતિ	 પયાછળ	
વયાળતયા	 જાવ	અને	 ્મસતકને	
પયાછળ	્ળવયા	દો.

•	 �સષ્ટ	આકયાશ	તરફ	સસથર	કરો.
•	 અં વત્મ	 સસથવત્મયાં 	 હ યાથને	

કોણીઓ્મયાંથી	સીધયા	કરો.	
•	 રેચક	કરતયા	ંકરતયા	ં્મસતક	તથયા	

ધડને	પયાછયાં	ભૂવ્મ	પર	્મૂકો.	
ફયા્િયા: 
•	 પેટનયા	અવ્વોને	્મયાવલશ	્મળે	

છે	અને	એ	સવસથ	રહે	છે.	
•	 ગરદનનયા	સ્નયા્જુઓ	 ્મજબૂત	

બને	છે.	
•	 ્મતૂ્રન	ેલગતી	તકલીફો	દરૂ	થયા્	

છે	અન	ેક્મર	વધજુ	સસથવતસથયાપક	
બને	છે.	

•	 પેટનો	 દજુ ઃખયાવો	 સયા્ટટકયા	
(રયાંઝણ)નો	 દજુખયાવો,	 ક્મરનો	
્મણકો	 ખસી	 જવો	 વગેર ે	

તકલીફો્મયાં	રયાહત	્મળે	છે.	
•	 બહેનોને	્મયાવસક	દરમ્ ય્ાન	થતયા	

દજુ:ખયાવયા્મયા	ંરયાહત	્મળે	તથયા	્મયાવસકની	
અવન વ્્મતતયા	દરૂ	થયા 	છે.	

સૂચનો/સયાિચેતીઃ 
•	 હવન્ત્યા,	 જઠર�ણ	 (પેસપ્ટક	

અલ્સર),	 હયાઇપો	 થયાઇરોઈડ,	
તીવ્ર	પીઠદદ્ત,	આતંટરક	ક્્રોગ	
ધરયાવતી	વ્વતિએ	ન	કરવજુ.ં	

•	 ્મવહલયાઓએ	 ્મયાવસક	 અને	
ગભયા્તવસથયા	દરમ્્યાન	ન	કરવજુ.ં	

•	 પટેનજુ	ંકોઈ	ઓપરેશન	કરયાવ્યાનયા	
૨-૩	્મવહનયા	સજુધી	ન	કરવજુ.ં

C- નયાભીનયા િળ ્પર સૂઈને કરિયાનયાં આસનો

રકરયાસન
સસંક�ત્મયા	ં ‘્મકર’નો	અથ્ત	 ‘્મગર’	
થયા્	છે.	આ	આસન	જ્્યારે	તેની	પણૂ્ત	
સસથવત્મયા	ંહો્	છે	ત્યારે	‘્મગર’	્મયાક�	
શરીર	જણયા્	છે.
રીતઃ 
•	પટે	પર	સઈૂ	જાવ.
•	બનં	ે પગ	વચ્	ેએક	ફ�ટ	જટેલજું	
અંતર	રયાખી	ખૂલી	રયાખો.

•	બનં	ેહયાથ	કપયાળ	નીચ	ેએકબીજા	
ઉપર	રયાખવયા.	

•	 શરીર	 પરેૂપરૂ	ં તનયાવ્મજુતિ	કરી	
આરયા્મની	સસથવત્મયા	ંસઈૂ	જવજુ.ં	

ફયા્િયા: 
•	શયારીટરક	થયાક	દરૂ	થયા્	છે.	
•	આતંરડયા	ંસવરિ્	બન,ે	જનેયા	કયારણે	
ગસે	તથયા	્મળયાવરોધ	દરૂ	થયા્	છે.

•	ચરબી	ઘટે	છે.	

•	ઉચ્	રતિચયાપવયાળયા	દદ�ન	ે્મયાટે	
લયાભદયા્ક	છે.

•	્મયાનવસક	તનયાવ	અન	ેઅવનદ્યા	દરૂ	
થયા્	છે,

સચૂનો/સયાિચતેી: 
•	 વનમ્ન	 રતિચયાપ	 �દ્ને	 લગતી	
સ્મસ્યા	ધરયાવતી	 વ્વતિએ	આ	
આસન	ન	કરવજુ.ં

•	ગભ્તવતી	્મવહલયાઓએ	ન	કરવજુ.ં	

્ોગયાસનો

�� ��� ���� ������32



D- ્પીઠ ્પર સૂઈને કરિયાનયાં આસનો

રક�ટયાસન 
વિવધઃ સીધયા	 સૂઈને	 બંને	 હયાથને	 ખભયાની	 સ્મયાંતર	
ફેલયાવો,	હથેળીઓ	આકયાશ	તરફ	ખજુલ્લી	રયાખો	પછી	
બંને	પગને	ઘૂંટણથી	વયાળો	અને	વનતંબ	સજુધી	એવી	
રીતે	 લયાવો	 જેથી	એડી	 વનતંબને	 સપશ�	 કરે.	 બંને	
ઘૂંટણને	 ડયાબી	અને	 જ્મણી	 બયાજજુ	 જ્મીનને	 સપશ્ત	
કરયાવો.	આ	સ્મ્	ેગરદન	તનેી	વવપરીત	ટદશયા્મયા	ંલઈ	
જાઓ.	આ	વરિ્યાને	‘્મક�ટયાસન’	કહે	છે.	

અધ્ગ્પિન રુક્તયાસન
વિવધઃ સીધયા	સઈૂન	ેજ્મણયા	પગને	ઘૂટંણથી	વયાળી	છયાતી	
પયાસે	લયાવો,	બંને	હયાથની	સયાંકળ	બનયાવી	ઘૂંટણ	પકડો	
અને	 છયાતી	 સયાથે	 દબયાવો.	 ્મયાથજું	 �ચક�ને	 નયાકથી	
ઘૂંટણને	સપશ્ત	કરો.	આ	સસથવત્મયાં	લગભગ	૧૦થી	૩૦	
સેકન્ડ	સજુધી	ક્્મતયા	અનજુસયાર	રહો.	આ	સ્મ્ે	શ્યાસ	
સવયાભયાવવક	રયાખો.	આ	જ	રીત	ેબીજા	પગથી	પણ	કરો.	
આ	વરિ્યાને	‘પવન્મજુતિયાસન-૧	કહે	છે.	

શલભયાસન 
(‘શલભ’નો	અથ્ત	‘તીડ’	થયા્.)

રીતઃ 
•	 પેટ	પર	સૂઈ	જાવ.	
•	 પગને	સીધયા	અને	ભેગયા	રયાખો.	
•	 દયા્ી	આગળ	ભૂવ્મ	પર	�્તયાથી	દબયાવી	રયાખો.	
•	 હયાથને	 જે	 તે	 બયાજજુ	 સીધયા	 રયાખો,	 ખભયા	 અને	

હથેળીઓ	પણ	ભૂવ્મ	પર	�્તયાથી	દબયાવી	રયાખો.	
•	 દીઘ્ત	પરૂક	કરી,	બનં	ેપગન	ેએકસયાથ	ેસીધયા	ભવૂ્મથી	

�ચયા	 ઉઠયાવો,	 તેનયા	 ્મયાટે	 હથેળીઓ	 ભૂવ્મ	 પર	
દબયાવી	હયાથનો	ઉપ્ોગ	ઉચ્યાલનની	જે્મ	કરો.	

•	 ્થયાશવતિ	આંતરકુંભક્મયાં	 ટક્યા	 બયાદ	 રેચક	
કરતયાં	કરતયાં	પગને	નીચે	લયાવી	દો.	

ફયા્િયા: 
•	 પેટની	તકલીફો,	કબવજ્યાત	અને	ગેસ	દૂર	થયા્	

છે.	
•	 ્ક�ત,	 સવયાદજુવપંડ,	 ્મૂત્રવપંડ	અને	ઊધવ્ત	 ગ્રંવથઓ	

સશતિ	બને	છે.
•	 વધયારયાની	ચરબી	દૂર	થયા્	છે	અને	ક્મર	પયાતળી	

અને	સજુડોળ	બને	છે.	
•	 કરોડ	્મજબતૂ	બન	ેછે	અન	ેતનેી	ચેતયાઓ	કયા ્્તક્્મ	

બને	છે.	
•	 હરસ	દૂર	થયા્	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી: 
•	 હવન્ત્યા,	 જઠર�ણ	 (પેસપ્ટક	 અલ્સર),	 ઉચ્	

રતિચયાપ,	આંતટરક	ક્્રોગ,	�દ્ની	કોઈ	પણ	
સ્મસ્યા	અને	તીવ્ર	ક્મરદદ્ત	(લોઅર	બૅકપેઇન)્મયાં	
ન	કરવજું.

•	 ગભ્તવતી	્મવહલયાઓએ	ન	કરવજું.	

્ોગયાસનો
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્પિનરુક્તયાસન 
વિવધ: ઉપરની	 વરિ્યાને	આગળ	વધયારતયાં	એકને	બદલે	
બંને	પગ	છયાતી	સજુધી	લઈ	જાઓ.	બંને	હયાથથી	બંને	ઘૂંટણ	
પકડીને	છયાતી	પર	દબયાવીને	રયાખો.	્મયાથજું	�ચક�ને	નયાક	
ઘૂંટણ	 પર	 સપશ્ત	 કરયાવો.	શ્યાસ	 સવયાભયાવવક	 રયાખો.	આ	
વરિ્યા	 એક	 વયાર્મયાં 	 ૩થી	 ૫	 વયાર	 કરવી . 	 આને	
‘પવન્મજુતિયાસન-૨	કહે	છે.

ફયા્િયા: 
આ	આસન	પટેન	ેલગતયા	અન	ેવયા્જુ	વવકયાર	્મયાટે	ઉત્્મ	છે.	
સત્રીરોગ	અન	ેગભયા્તશ્	સબંવંધત	રોગો્મયા	ંઅત્તં	લયાભપ્રદ	
છે.	સવયાદજુવપડં,	�દ્રોગ,	સવંધવયા	અને	ક્મરનયા	દજુખયાવયા્મયાં	
વહતકયારી	છે,	પટેની	વધી	ગ્લેી	ચરબી	દૂર	કરે	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતીઃ 
જો	ક્મર્મયાં	વધજુ	દજુઃખયાવો	રહેતો	હો્	તો	્મયાથજું	�ચક�ને	
ઘૂંટણને	નયાક	સપશ્ત	ન	કરવજું,	્મયાત્ર	પગ	છયાતી	સજુધી	લઈ	જઈ	
દબયાવીને	રયાખવયા.	આ્મ	કરવયાથી	સસલપ	ટડસક,	સયા્ેટટકયા	
અને	ક્મરનયા	દજુખયાવયા્મયાં	્ોગ્્	લયાભ	્મળે	છે.	

અધ્ગહલયાસન
વિવધ: પીઠ	પર	સૂઈ	જઈ	હથેળી	જ્મીન	પર	અને	પગ	
સીધયા	તે્મજ	પંજા	એકબીજા	સયાથે	જોડયા્ેલયા	રયાખો.	
હવે	શ્યાસ	અંદર	ભરી	પગને	૯૦	ટડગ્રી	(સ્મકોણ)	
સજુધી	 ધીરે	 ધીરે	 ઉપરની	 તરફ	 લઈ	જાઓ,	આ	
સસથવત્મયા	ંક્્મતયા	અનજુસયાર	સ્મ્	સજુધી	રહો.	આ	વરિ્યા	
ઝયાટકયા	સયાથ	ેનહ�,	પરંતજુ	ધીરે	ધીરે	કરવયાની	છે.	વચ્ે	
વચ્ે	 વવશ્રયા્મ	કરતયાં	આ	વરિ્યા	૩થી	૬	વયાર	કરવી	
જોઈએ.	આને	‘અધ્તહલયાસન’	કહે	છે.	
ફયા્િયા: 
•	આ	આસન	આતંરડયાનં	ેસબળ	અન	ેનીરોગી	બનયાવે	

છે.	તેનયાથી	કબવજ્યાત,	ગેસ,	સથૂળતયા	વગેરે	દૂર	
થયા્	છે	અને	જઠરયાસગ્ન	પ્રદીપ્ત	થયા્	છે.	

•	નયાવભનજું	ખસવજું,	 �દ્રોગ,	પેટનો	 દજુખયાવો	અને	
શ્સનરોગ્મયાં	તે	અત્ંત	ઉપ્ોગી	છે.	એક	એક	
પગથી	વરિ્યા	કરવયાથી	ક્મરનયા	દજુખયાવયા્મયાં	વવશેષ	
લયાભ	થયા્	છે,	

સૂચનો/સયાિચેતી: 
જેને	ક્મર્મયાં	વધજુ	દજુખયાવો	રહેતો	હો્	તેઓએ	એક	

એક	પગ	�ચો	કરવયાની	વરિ્યા	કરવી,	બંને	પગ	
�ચયા	કરવયાની	વરિ્યા	ન	કરવી.	
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્પયાિવૃત્યાસન-૧ 
વિવધઃ પીઠ	 પર	 સીધયા	 સૂઈ	 જ્મણો	 પગ	 �ચો	 કરી	
ઘટડ્યાળનયા	કયાટંયાનયા	ચરિ	પ્ર્મયાણ	ેશનૂ્્ની	આક�વત	બનયાવવી	
તે	 જ	 રીતે	 બીજા	 પગથી	 પણ	 કરવજું.	 હવે	 બંને	 પગને	
વયારયાફરતી	ઘટડ્યાળનયા	કયાંટયાની	
વવરદ્ધ	 ટદશયા્મયંા	 ચરિ	 પ્ર્મયાણે	
શૂન્્ની	આક�વત	 બનયાવવી.	
આ 	 સં પૂ ણ ્ત 	 વ રિ ્ યા ને	
‘પયાદ�ત્યાસન-૧’	કહે	છે.	

્પયાિવૃત્યાસન-૨ 
વિવધઃ એક	એક	પગથી	ક્લોકવયાઈઝ	અને	એસન્ટક્લોકવયાઈઝ	
ક્યા્ત	 પછી	 બંને	 પગને	 સયાથે	 �ચયા	
ઉઠયાવો,	એ	જ	રીતે	શનૂ્્ની	આક�વત	
ક્લોકવયાઈઝ	 અને	 એસન્ટ-
ક્લોકવયાઈઝ	 બનયાવવી.	આ	
વરિ્યાને	‘પયાદ�ત્યાસન-૨’	
કહે	છે.	

ફયા્િયા:	જાંઘ,	વનતંબ	અને	ક્મર	પરની	વધજુ	પડતી	ચરબી	
દૂર	કરે	છે.	પેટને	હળવજું	અને	સજુડોળ	બનયાવે	છે.	શરીરનયા	
સંતજુલન	્મયાટે	આ	અત્ંત	ઉપ્ોગી	છે.	

સેતુિંધયાસન
સેતજુબંધ	એટલે	સેતજુ	(પજુલ)	બયાંધવો,	આ	આસન્મયાં	શરીર	
સતેજુ	જવેજુ	ંબનયાવવયા્મયા	ંઆવ	ેછે,	આથી	તનેજુ	ંનયા્મ	સતેજુબધંયાસન	
આપવયા્મયાં	આવ્જું	 છે.	આ	આસનને	 ચતજુષપયાદયાસન	 પણ	
કહેવયા્મયાં	આવે	છે.	
રીતઃ 
•	પીઠ	પર	સૂઈ	જાવ.
•	 બંને	 પગને	 ઘૂંટણ્મયાંથી	 વયાળીને	એડીને	 વનતંબ	 પયાસે	

લગયાવો.	
•	બંને	હયાથ	વડે	જે-તે	પગની	એડી	પકડો.
•	પૂરક	કરતયાં	કરતયાં	ક્મરને	�ચી	કરો.	
•	્થયાશવતિ	આંતરકુંભક્મયાં	ટક�	રહો.	ત્યાર	બયાદ	રેચક	

કરતયાં	કરતયાં	્મૂળ	સસથવત્મયાં	પરત	આવો.	

ફયા્િયા: 
•	ગરદન,	પીઠ,	કયાંડયાં	તથયા	હયાથ	્મજબૂત	બને	છે.	
•	શરીરનયા	અવ્વો	વધજુ	શવતિસંપન્ન	બને	છે.	
•	વક્નો	વવકયાસ	થયા્	છે,	ફેફ્સયાં	શવતિશયાળી	બને	છે.	
•	કરોડ	સસથવતસથયાપક	અને	્મજબૂત	બને	છે.	
•	પીઠનો	દજુઃખયાવો	થતો	નથી.	
સૂચનો/સયાિચેતી: અલ્સર,	હવન્ત્યા,	ગરદનનયા	દજુ:ખયાવયા,	
�દ્ની	સ્મસ્યા	અને	ગભયા્તવસથયા	દરમ્્યાન	ન	કરવજું.	

શિયાસન	
‘શવ’નો	 અથ્ત	 ‘�તદેહ’	 થયા્.	આ	આસનની	 છેલ્લી	
સસથવત્મયાં	શરીર	�તદેહ	્મયાફક	થઈ	જા્	છે.	
રીતઃ 
•		પીઠ	પર	સૂઈ	જાવ.
•		હયાથ-પગને	ખજુલ્લયા	અને	્ીલયા	છોડી	દો.	
•		હથેળીઓ	આકયાશ	તરફ	રયાખો.	
• આંખો	 બંધ	 કરીને	 ્મનને	 બહયારથી	 અંદર	 તરફ	

વયાળવયાનો	પ્ર્ત્ન	કરો.	
•		સ્મગ્ર	શરીરને	્ીલજું	કરો,	શરીરનો	કોઈ	પણ	ભયાગ	

કઠોર	ન	રહેવો	જોઈએ.
•		શ્યાસને	્મંદ	અને	�ડો	બનયાવવયાની	કોવશશ	કરો.
•		આરયા્મની	આવશ્્તિયા	્મજુજબ	ઉપરોતિ	સસથવત	જાળવી	રયાખો.	
•		આ	આસન્મયાં	સંપૂણ્ત	શયાંવત	અને	આરયા્મનો	અનજુભવ	

થવો	જોઈએ	.	

ફયા્િયા: 
•	શયારીટરક	તથયા	્મયાનવસક	થયાક	દૂર	થયા્	છે.
•	ગેસ	અને	્મળયાવરોધ	દૂર	થયા્	છે.	
•	સ્નયા્જુઓ	અને	જ્યાનતંતજુઓનો	તણયાવ	ઘટે	છે.	
•	રતિનજું	દબયાણ	ઘટે	છે.	�દ્ને	આરયા્મ	્મળે	છે.	
•	 ઉચ્	 રતિ	 દબયાણ,	 �દ્ની	 બી્મયારીઓ,	અવનદ્યા,	

્મયાનવસક	તણયાવ	જેવયા	રોગો્મયાં	રયાહત	્મળે	છે.
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િ�વનક જીિનરયાં કરિયારયાં આિતયા 

પ્રાણાયામ 
્મહવષ્ત	 પતંજવલ	 પ્રણીત	અષ્ટયંાગ્ોગનજું	 ચોથજું	 અંગ	 છે	

પ્રયાણયા્યા્મ.	 ‘પ્રયાણયા્યા્મ’	 બે	 શબ્દોનયા	 વ્મલનથી	બન્્ો	 છે	 –	
‘પ્રયાણ’	અને	 ‘આ્યા્મ’.	 પ્રયાણનજું	 તયાતપ્્ત	 શરીર્મયાં	 સંગ્રવહત	
થનયારયા	વયા્જુ	 (જીવનશવતિ)	સયાથે	છે	અને	આ્યા્મનો	અથ્ત	
વન્્મન	(વન્ંત્રણ)	સયાથે	છે.	આ	પ્રકયારે	પ્રયાણયા્યા્મનો	અથ્ત	
થ્ો	 -	 શ્યાસોચ્છ્યાસની	 વરિ્યા	 પર	 વન્ંત્રણ	 કરવજું.	 તેનો	
અભ્યાસ	કરવયાથી	સંપૂણ્ત	શરીર	સવસથ	રહે	છે.	

્ૌવગક શ્વસન ્પ્ધવત
•	 ્ૌવગક	શ્સન	 પદ્ધવત	એક	એવી	 પદ્ધવત	 છે	 કે	 જે્મયંા	

ફેફસયાનંો	્મહત્્મ	ઉપ્ોગ	કરવયા્મયા	ંઆવ	ેછે.	જથેી	શરીરને	
વધયારે	્મયાત્રયા્મયા	ંપ્રયાણવયા્જુ	્મળી	રહે	છે.	તેનયા	વસવયા્	્ ૌવગક	
શ્સન	 વરિ્યા્મયાં	 ઉદટર્	શ્સન	 (એબડો્મન),	 વક્ી્	
(ચસેટ	/	કેસલ્વક્જુલર)	શ્સન	અન	ેહયાસંળી	(થોરયા્સીક)	
શ્સન	એક	વવશેષ	લ્્મયા	ંસજુ્મળે	કરવયા્મયા	ંઆવે	છે.	્ ોવગક	
શ્સનનયા	અભ્યાસ	દ્યારયા	શરીરનયા	અંદરનયા	અવ્વોને	
સૂ�્મ	લયાભ	્મળેછે.
પ્રવક્ર્યા : ્ૌવગક	શ્સન્મયાં	પૂરકની	પ્રવરિ્યા	ઉદરપટલને	

અવધતિ્મ	્મયાત્રયા્મયાં	નીચેની	તરફ	જવયાથી	અને	પેટને	સહેજ	
ફુલયાવયાથી	શરૂ	થયા્	છે.	ઉદરપટલ	અવધકત્મ	્મયાત્રયા્મયાં	નીચે	
જવયાનયાં	કયારણે	ફેફસયાંનો	નીચેનો	ભયાગ	વધયારે	ફેલયા્	છે.	જેથી	
તે્મયાં	પૂણ્ત	્મયાત્રયા્મયાં	પ્રયાણવયા્જુનો	પ્રવેશ	થયા્	છે.	તેનયા	પછી	ધીરે	
ધીરે	પયાંસળીઓ	સયા્મેની	તરફ	અને	બયાજજુ્મયાં	ફેલયાવીને	છયાતીને	
ફુલયાવતયા	વક્ી્	શ્સન	કરવજું	જોઈએ.	જેથી	ફેફસયાંનો	વચ્ેનો	

ભયાગ	પ્રયાણવયા્જુથી	ભરયાઈ	જા્	છે.	અને	અંત્મયાં	બંને	ખભયાને	
ઉપરની	તરફ	ઉઠયાવીને	હયાંસલી	શ્સન	કરવજું	જોઈએ,	જેથી	
ફેફસયાંનો	ભયાગ	પણ	પ્રયાણવયા્જુથી	ભરયાઈ	જા્	છે.	ધ્યાન	રયાખવજું	
જોઈએ	કે	ઉદટર્શ્સન,	વક્ી્	શ્સન	તથયા	હયાંસલી	શ્સન	
આ	ત્રણ	અલગ	હોવયા	છતયાં	પણ	એક	બીજા	સયાથે	�ડયાણ	પૂવ્તક	
જોડયા્ેલયા	છે.	એટલયા	્મયાટે	પૂરક	દરવ્મ્યાન	આ	ત્રણ	શ્સનની	
વચ્	ેરોકયાવજુ	ંજોઈએ	નહી.	પૂરકની	પ્રવરિ્યા	બયાદ	તરત	જ	રેચક	
એટલે	કે	શ્યાસ	છોડવયાની	પ્રવરિ્યા	શરૂ	થયા્	છે.	જે્મયાં	સૌપ્રથ્મ	
ખભયાને	્મૂળ	સસથવત્મયાં	પયાછયા	લયાવવયા.	જેથી	ફેફસયાંનયા	ઉપરનયા	
ભયાગ્મયાંથી	અંગયારવયા્જુ	બહયાર	નીકળી	જશે.	તેનયા	પછી	ધીરે	
ધીરે	પટેનયા	સ્નયા્જુઓન	ેઅદંરની	તરફ	ખેંચતયા	ઉદરપટલ	ઉપર	
ઉઠયાવતયાં	ફેફસયાનયાં	નીચેનયા	ભયાગથી	વધયારે્મયાં	વધયારે	્મયાત્રયા્મયાં	
અંગયારવયા્જુ	શરીર્મયાંથી	બહયાર	નીકળી	જા્	છે.	તેની	સયાથે	
સયાથે	રેચકની	પ્રવરિ્યા	પૂરી	થયા્	છે.

પ્રયારયા્યારનયા સયારયા્્ વન્ર:
•	 પ્રયાણયા્યા્મ	કરવયા	્મયાટેનજું	સથયાન	હં્મેશયાં	સવચ્છ	અને	હવયા-

ઉજાસવયાળજું	હોવજું	જોઈએ.	જો	ખજુલ્લયા	સથયાન્મયાં	અથવયા	જળ	
(નદી,	તળયાવ	વગેરે)ની	નજીક	બેસીને	અભ્યાસ	કરો	તો	
સૌથી	ઉત્્મ	છે.	

•	 શહેરો્મયાં	જ્્યાં	પ્રદૂષણનો	પ્રભયાવ	વધજુ	હો્,	ત્યાં	પ્રયાણયા્યા્મ	
કરતયાં	પહેલયાં	ઘીનો	દીવો,	અગરબત્ી	કે	ધૂપ	પ્રગટયાવીને	
એ	સથયાનને	સજુગંવધત	કરવજું	જોઈએ.

•	 પ્રયાણયા્યા્મ	કરતી	વખતે	બેસવયા	્મયાટેનયા	આસનનયા	રૂપ્મયાં	

પ્રયારયા્યાર
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ધયાબળો,	શેતરંજી,	ચયાદર,	રબર્મેટ	અથવયા	સયાદડીનો	
ઉપ્ોગ	કરવો.

•	 પ્રયાણયા્યા્મ	કરતી	વખત	ે્ ીલયા	ંકપડયા	ં(ઝભભો-લેંઘો)	વગરેે	
પહેરો	 જેથી	 શરીર	 પર	 કોઈ	 પણ	 પ્રકયારનયા	 તનયાવનો	
અનજુભવ	ન	થયા્,	બેલ્ટ,	ઘટડ્યાળ,	ચશ્્મયાં	વગેરે	કયા્ી	
નયાખવયાં	જોઈએ.

•	 પ્રયાણયા્યા્મ	્મયાટે	 વસદ્ધયાસન/સજુખયાસન	અથવયા	પદ્યાસન્મયાં	
કરોડરજ્જુન	ેસીધી	રયાખીન	ેબસેવજુ	ંજોઈએ.	જો	કોઈ	જ્મીન	
પર	ન	બેસી	 શકતજું	 હો્	 તો	 ખજુરશી	 પર	બેસીને	 પણ	
પ્રયાણયા્યા્મ	કરી	શકયા્	છે.	

•	 પ્રયાણયા્યા્મ	કરતી	 વખતે	 પોતયાની	ગરદન,	કરોડરજ્જુ,	
છયાતી	અને	ક્મરને	સીધયાં	રયાખો.	

•	 શ્યાસ	હં્મેશયાં	નયાકથી	જ	લેવો	જોઈએ,	જેથી	શ્યાસ	ટફલ્ટર	

થઈને	અંદર	આવે.	 ્મ�	 દ્યારયા	શ્યાસ	 ન	 લેવો	જોઈએ,	
સયા્મયાન્્	અવસથયા્મયાં	પણ	નયાકથી	જ	શ્યાસ	લેવો	જોઈએ.	

•	 પ્રયાણયા્યા્મ	કરનયાર	વ્વતિએ	પોતયાનયા	આહયાર-વવહયાર-
આચયાર-વવચયાર	પર	વવશષે	ધ્યાન	રયાખવજુ	ંજોઈએ.	સદ�વ	
સયાસત્વક	અને	ચીકયાશ્જુતિ	આહયાર	જ	લેવો	જોઈએ,	
જે્મ	ફળો	અને	તેનો	રસ,	લીલયાં	શયાકભયાજી,	દૂધ	અને	
ઘી	વગેરે.

પ્રયારયા્યાર

ભનસત્રકયા પ્રયારયા્યાર 
વિવધ :	કોઈ	પણ	ધ્યાનયાત્મક	આસન્મયાં	સજુવવધયાનજુસયાર	ક્મર,	ગરદન	સીધી	રયાખીને	
બેસવજું,	બંને	નસકોરયંાથી	શ્યાસ	સંપૂણ્ત	રીતે	અંદરની	તરફ	છયાતી	સજુધી	ભરવો	અને	
ધીરે	ધીરે	સહજતયાથી	છોડવો	તેને	‘ભસસત્રકયા	પ્રયાણયા્યા્મ’	કહે	છે.	પ્રયારંભ્મયાં	અ્ી	
સેકન્ડ્મયાં	શ્યાસ	અંદર	લેવો	અને	તેટલયા	જ	સ્મ્્મયાં	શ્યાસ	બહયાર	છોડવો	જોઈએ,	
આ્મ	એક	વ્મવનટ્મયાં	૧૨	વખત	રોકયા્યા	વગર	કરવજું,	જે	પયાંચ	વ્મવનટ	સજુધી	કરવયાથી	
એક	આ�વત્	થશે	(૧૨	X	૫	=	૬o	)	વખત	અભ્યાસ	કરવો.	વધયારે	પડતો	કફ	
થવો	અથવયા	સયાઇનસ	વગેરે	જેવયા	રોગોને	કયારણે	જે્મનયાં	બંને	નસકોરયંા	સયારી	રીતે	
ખૂલી	શકતયાં	ન	હો્	તે્મણે	પહેલયાં	ડયાબયા	નસકોરયાને	બંધ	કરીને	જ્મણયા	નસકોરયાથી	
રેચક	 અને	 પૂરક	 લેવો	 જોઈએ.	 પછી	 જ્મણયા	 નસકોરયાને	 બંધ	 કરી	 ડયાબયા	
નસકોરયાથી.	્થયાશવતિ	્મંદ,	્મધ્્મ	અને	તીવ્ર	ગવતથી	રેચક	અને	પૂરક	કરવયા	
જોઈએ.	ત્યાર	પછી	અંત્મયાં	બંને	નસકોરયાં	દ્યારયા	અથયા્તત્	ઈડયા	અને	 વપંગળયાથી	
રેચક	અને	પૂરક	કરતયાં	ભસસત્રકયા	પ્રયાણયા્યા્મ	કરવો	જોઈએ.	તેને	ડયા્યાફ્રેગ્્ેમટટક	
ડીપ	બ્રીવધંગ	પણ	કહે	છે.	

સૂચનો/સયાિચેતીઃ 
•	જે્મને	ઉચ્	રતિચયાપ,	દ્મ	અથવયા	�દ્રોગ	હો્	તેઓએ	તીવ્ર	ગવતથી	
ભસસત્રકયા	પ્રયાણયા્યા્મ	ન	કરવો	જોઈએ.	

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મ	કરતી	વખતે	જ્્યારે	શ્યાસ	અંદર	ભરો	ત્યારે	તેનયાથી	પેટ	નહ�	
ફ�લે,	પયાંસળી	સજુધી	છયાતી	જ	ફ�લશે.	

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	શરીર્મયાં	ગર્મી	ઉતપન્ન	થયા્	છે,	તેથી	ગ્રીષ્મ	ઋતજુ્મયાં	આ	
પ્રયાણયા્યા્મ	ધી્મી	ગવતથી	કરવો.	

ફયા્િયા: 
•	ભસસત્રકયા	પ્રયાણયા્યા્મનયા	અભ્યાસથી	પ્રવતવરિ્યા	સ્મ્	(Reaction	Time)	એટલે	
કે	કોઈ	પણ	ઉદ્દીપક	સયા્મે	પ્રવતવરિ્યા	લયાવવયા્મયાં	સ્મ્	લયાગવયા્મયાં	ઘટયાડો	થયા્	
છે.

•	શરદી,	ખયાંસી,	એલ�,	શ્સનનયા	રોગ,	દ્મ,	જૂની	શરદી,	સયાઇનસ	વગેરે	ત્મયા્મ	કફરોગ	નયાશ	પયા્મે	છે,	ફેફ્સયાં	સબળ	
બને	છે	અને	�દ્	અને	્મસસતષકને	શજુદ્ધ	પ્રયાણવયા્જુ	્મળવયાથી	આરોગ્્	લયાભ	્મળે	છે.	

•	રતિ	શજુદ્ધ	થયા્	છે,	વત્રદોષ	દૂર	થયા્	છે,	આ	આસન	પ્રયાણોતથયાન	અને	કુંડવલની	જાગરણ્મયાં	અત્ંત	સહયા્ક	છે.	
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વિવધ: કપયાલભયાવત્મયંા	 ્મયાત્ર	 રેચક	
પર	જ	પૂણ્ત	ધ્યાન	આપવયા્મયાં	આવે	છે.	
પૂરક	 ્મયાટ ે	 પ્ર્ત્ન	 નથી	 કરવયા્મયાં	
આવતો.	 તેથી	 સહજરૂપે	 જેટલો	શ્યાસ	
અંદર	જા્	તેટલો	જવયા	દેવયા્	છે.	પૂણ્ત	
એકયાગ્રતયા	શ્યાસ	બહયાર	 છોડવયા્મયાં	 જ	
હો્	છે.	આ્મ	કરવયાથી	સવયાભયાવવક	રીતે	
ઉદર્મયાં	પણ	સંકોચન	અને	પ્રસયારણની	
વરિ્યા	થયા્	છે...	

એક	સેકન્ડ્મયાં	એક	વયાર	શ્યાસ	લ્	
સયાથે	 છોડવો	 અને	 સહજરૂપે	 ધયારણ	
કરવો	જોઈએ.	આ્મ	વગર	અટકે	એક	
વ્મવનટ્મયાં	૬૦	વયાર	અને	પયાંચ	વ્મવનટ્મયાં	
૩૦૦	વયાર	કપયાલભયાવત	પ્રયાણયા્યા્મ	થયા્	
છે.	 કપયાલભયાવત	 પ્રયાણયા્યા્મની	 એક	
આ�વત્	 પયાંચ	 વ્મવનટ	અવશ્્	 હોવી	
જોઈએ.	

સવસથ	અને	સયા્મયાન્્	રોગોથી	ગ્રસત	
વ્વતિએ	કપયાલભયાવત	૧૫	વ્મવનટ	સજુધી	
કરવો	 જોઈએ,	 ૧૫	 વ્મવનટ્મયાં	 ત્રણ	
આ�વત્ઓ્મયાં	૯૦૦	વયાર	આ	પ્રયાણયા્યા્મ	
કરવો	 જોઈએ.	 કેન્સર,	 એઇડ્સ,	
્મધજુપ્ર્મેહ,	 ટડપ્રેશન	 અને	 અસયાધ્	
રોગો્મયાં	સવયારે	અને	સયાંજે	બંને	સ્મ્	
કપયાલભયાવત	 અડધો	 અડધો	 કલયાક	

કરવયાથી	શીઘ્ર	લયાભ	થયા્	છે.	
ફયા્િયા: 

•	સથળૂતયા,	્મધજુપ્ર્ેમહ,	ગસે,	કબવજ્યાત,	
એવસટડટી,	 ટકડની	 તથયા	 પ્રોસટેટ	
સબંવંધત	બઘયા	રોગ	 વનવશ્ચતરૂપ	ેદરૂ	
થયા્	છે.	�દ્ની	ધ્મનીઓ્મયા	ંઆવલેયા	
અવરોઘ	 ખલી	જા્	 છે.	 ટડપે્રશન,	
ભયાવનયાત્મક	અસતંજુલન,	ગભરયા્મણ,	
નકયાર યા ત્મકતયા 	 વગેર ે	 સ્મસત	
્મનોરોગો્મયાથંી	છજુટકયારો	્મળે	છે.	

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મનયા	અભ્યાસથી	 પેટ,	
સવયાદજુવપંડ,	 લીવર,	 બરોળ	 અને	
આંતરડયાનજું	સવયાસથ્્	વવશેષ	રૂપે	વધે	
છે.	

•	કપયાલભયાવતનયા	અભ્યાસથી	એકયાગ્રતયા	
વધે	છે.	

• 	 સથૂળ	 વ્વતિઓ	 જેઓ	 ઉચ્	
રતિચયાપથી	 પીડયાતી	 હો્	અથવયા	
જે્મને	 ડયા્યાવબટીસ	 હો્	 તેઓ	
કપયાલભયાવતનયા	અભ્યાસથી	લયાભ	પ્રયાપ્ત	
કરી	શકે	છે,	પરંતજુ	તેઓએ	પોતયાની	
રતિ	 શક �ર યાન ી , 	 ્મ યાત્ર યા 	 તથયા	
રતિચયાપની	વન્વ્મત	તપયાસ	કરયાવતયાં	
રહેવી	જોઈએ.

•	કપયાલભયાવત	વવદ્યયાથ�ઓ	્મયાટે,	વવશેષ	
કરીને	 ધીરે	 શીખનયારયા	 વવધયાથ�ઓ	
તે્મજ	૪૫	વ્મવનટ	સજુધી	એકયાગ્રતયા	ન	
કરી	 શકનયારયા	 વવદ્યયાથ�ઓ	 ્મયાટે	
અત્ંત	ઉપ્ોગી	છે.	
સૂચનો/સયાિચેતી: 

•	 પેટની	 શસત્રવરિ્યા	 (ઓપરેશન)નયા	
લગભગ	 ૩થી	 ૬	 ્મવહનયા	 પછી	આ	
પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	કરવો.	

•	 ગભયા્તવસથયા,	 અલ્સર,	આંતટરક	
રતિસ્રયાવ	 અને	 ્મયાવસક	 ધ્મ્તની	
અવસથયા્મયાં	આ	પ્રયાણયા્યા્મ	ન	કરવો.	

•	 �દ્રોગી	અને	ઉચ્	રતિચયાપથી	
ગ્રવસત	 રોગી	 આ	 પ્રયાણયા્યા્મનો	
અભ્યાસ	ધીરે	ધીરે	કરે.	બે	વ્મવનટ્મયાં	
૪૦-૪૫	આ�વત્	જ	કરવી.

વિવધ: ધ્યાનોપ્ોગી	આસન્મયાં	
બેસીને	બંને	 નસકોરયાંને	 પૂરક	કરતયાં	
ગળયાને	 સંકોચવયાનજું	 હો્	 છે,	 જ્્યાર	ે
ગળયાને	સંકોચીને	શ્યાસ	અંદર	ભરીએ	
છીએ	 ત્યારે	 નસકોરયાં	 જેવો	 અવયાજ	
ગળયા્મયંાથી	 નીકળે	 છે.	 હવયાનજું	 ઘષ્તણ	
નયાક્મયા	ંન	થવજુ	ંજોઈએ.	આ	પ્રયાણયા્યા્મ્મયાં	
હં્મેશયાં	જ્મણયા	નસકોરયાને	બંધ	કરીને	
ડયાબયા	 નસકોરયાથી	 જ	 રેચક	 કરવજું	
જોઈએ.	

શરૂઆત્મયાં	 કુંભકનો	 પ્ર્ોગ	 ન	
કરીને	્મયાત્ર	પૂરક-રેચકનો	અભ્યાસ	જ	
કરવો	 જોઈએ.	 ધીરે	 ધીરે	 કુંભકનો	
સ્મ્	પરૂક	જટેલો	અન	ેથોડયા	ટદવસોનયા	

અભ્યાસ	પછી	કુંભકનો	સ્મ્	પૂરકથી	
બ્મણો	કરી	દેવો.	કુંભક	૧0	સેકંડથી	
વધજુ	કરવો	હો્	તો	જાલંધર	બંધ	અને	
્મૂળબંધ	પણ	લગયાવો.	

વિશેષઃ  પ્રયાણયા્યા્મ	 સંબં વધત	

સયા્મયાન્્	 સયાવધયાની	અવશ્્	 રયાખવી	
જોઈએ	.	

ફયા્િયા: 
•	થયાઇરોઈડ,	સ્નોટરંગ	(રયાત્ર	ેસતૂી	વખતે	
નસકોરયાં	બોલવયા),	ટોસન્સલ,	સસલપ	
એવપ્ન્યા,	કુફકુસ	અને	કંઠવવકયાર,	
અજીણ્ત,	એવસટડટી,	જલોદર,	તયાવ	
વગેરે	રોગો્મયાં	અત્ંત	કયારગર	છે.	
અવયાજને	 ્મધજુર	 બનયાવે	 છે,	 તેથી	
ગયા્કો	્મયાટે	વવશેષ	ઉપ્ોગી	છે.

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	બયાળકોનજું	હકલયાવજું	
અને	તોતડયાપણજું	પણ	સયારં	થયા્	છે,

ઉ�્ી-પ્રયારયા્યાર

ક્પયાલભયાવત-પ્રયારયા્યાર 
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અનુલોર-વિલોર પ્રયારયા્યાર 
વિશેષ: કોઈ	પણ	ધ્યાનયાત્મક	આસન	પર	ક્મર,	ગરદન	

અને	્મયાથજું	સીધજું	રયાખીને	બેસો.	ડયાબયા	હયાથથી	જ્યાન્મજુદ્યા	બનયાવો	
અને	 ડયાબયા	 ઘંૂટણ	 પર	 ્મૂકો.	 જ્મણયા	 હયાથથી	 નયાસયાગ્ર	 ્મજુદ્યા	
બનયાવો,	 અંગૂઠયાથી	 જ્મણજું	 નસકોરં	 બંધ	 કરીને	 ડયાબયા	
નસકોરયાથી	ધીરે	ધીરે	�ડો	શ્યાસ	લો.	પૂણ્ત	શ્યાસ	ભ્યા્ત	પછી	
્મધ્્મયા	ંઅન	ેઅનયાવ્મકયા	આંગળીઓથી	ડયાબયા	નસકોરયાન	ેબંધ	
કરીને	અંગૂઠો	ખસેડીને	જ્મણયા	નસકોરયાથી	શ્યાસ	ધીરે	ધીરે	
બહયાર	કયા્ો.	આ	જ	રીતે	જ્મણયા	નસકોરયાથી	ધીરે	ધીરે	પૂરક	
કરો	અને	ડયાબયા	નસકોરયાથી	ધીરે	ધીરે	રેચક	કરો.	આ	એક	
આ�વત	થઈ	કહેવયા્.	 ફરીથી	આ	જ	 રીતે	 રોકયા્યા	 વગર	
વનરંતર	આ�વત્ઓ	કરતયા	ંરહો.	ઈડયા	નયાડી	(વયા્મ	સવર)	કયારણ	
કે	સો્મ,	ચંદ્શવતિ	અથવયા	શયાંવતની	પ્રતીક	છે	તેથી	અનજુલો્મ	
વવલો્મ	પ્રયાણયા્યા્મને	ડયાબયા	નસકોરયાથી	શરૂ	કરવો.

ડયાબયા	નસકોરયાથી	લગભગ	અ્ી	સેકંડ્મયાં	શ્યાસ	લ્	સયાથે	
ભરવો	અને	રોકયા્યા	વગર	જ્મણયા	નસકોરયાથી	લગભગ	અ્ી	
સકંેડ્મયા	ંશ્યાસ	બહયાર	છોડવો	ત્ેમજ	જ્મણયા	નસકોરયાથી	છોડ્યયા	
પછી	તરત	જ	જ્મણયા	નસકોરયાથી	જ	સહજરૂપે	અ્ી	સેકંડ્મયાં	
શ્યાસ	લેવો	અને	અટક્યા	વગર	ડયાબયા	નસકોરયાથી	લગભગ	
અ્ી	સેકંડ્મયાં	જ	શ્યાસ	એક	લ્	સયાથે	બહયાર	છોડવો.	આ	
એક	ચરિ	અથવયા	આ�વત્	થઈ	કહેવયા્,	આ	રીતે	ઓછયા્મયાં	
ઓછી	પયાંચ	 વ્મવનટ	સજુધી	આ	પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	કરવો	
જોઈએ.	

અનજુલો્મ	વવલો્મ	દ્યારયા	વયારંવયાર	પ્રયાણની	સયાધનયા	કરવી	
જોઈએ,	 સવસથ	અને	 સયા્મયાન્્	 રોગોથી	 ગ્રવસત	 વ્વતિએ	
અનજુલો્મ	વવલો્મ	પ્રયાણયા્યા્મનો	અભ્યાસ	લગયાતયાર	૧૫	વ્મવનટ	
સજુધી	કરવો	જોઈએ.	

કેન્સર,	સોરયાઇવસસ,	્મસક્જુલર	ટડસટ્રોફ�,	્મયાઇગ્રને	વગરેે	
જેવયા	અસયાધ્	 રોગો્મયાં	 પીટડત	 વ્વતિને	આ	 પ્રયાણયા્યા્મનો	
અભ્યાસ	સવયાર	સયાંજ	સતત	30-30	વ્મવનટ	સજુધી	કરવયાથી	
શીઘ્ર	લયાભ	્મળે	છે.	

ફયા્િયા: 
•	આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	શરીર્મયા	ંવવદ્ય્મયાન	સપૂંણ્ત	નયાડીઓ	અથયા્તત્	
બ�તેર	 કરોડ	 બ�તેર	 લયાખ	 દશ	 હજાર	 બસો	 એક	
(7ર,૭૨,૧૦,૨0૧)	નયાડીઓ	(પ્રશ્નોપવનષદ-૩-૬)	પટરશજુદ્ધ	
થઈ	જા્	છે.	.	

•	અનજુલો્મ	 વવલો્મનયા	 ૨૦	 વ્મવનટનયા	અભ્યાસથી	 સવસથ	
વ્વતિઓ્મયા	ં�દ્	પકંુચની્	અન	ેપ્રસયારણ	ચયાપ	(Systolic	
and	Diastolic	Pressure)્મયાં	ન�ધપયાત્ર	ઘટયાડો	જોવયા	્મળે	
છે.	

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મનો	૧૦	ટદવસ	સજુધી	લગયાતયાર	અભ્યાસ	કરવયાથી	
(spatial	memory)	સથયાવનક	સ�વતનો	તયાતપ્્ત	કોઈ	રસતો,	

આક�વત	 વગેરેની	ઓળખ	 કરી	 શકવયાની	 શવતિ	 પર	
આધયાટરત	છે.	

•	૨૦	વ્મવનટ	સજુધી	કરવયા્મયાં	આવેલયા	અનજુલો્મ	વવલો્મ	દ્યારયા	
કેન્દ્ી્	 (focused)	 અને	 ચ્નયાત્મક	 (selective)	
એકયાગ્રતયા	 અને	 �સષ્ટ	 સંબંવધત	 અધ્્ન	 (Visual	
Scanning)્મયાં	વધયારો	જોવયા	્મળ્્ો	છે.	

•	 ૨૦	 વ્મવનટ	સજુધી	 કરવયા્મયાં	આવેલયા	અનજુલો્મ	 વવલો્મનયા	
અભ્યાસથી	 શક્	 છે	 કે	 શક�રયા	 (glucose)નયા	 સયારયા	
ઓસકસકરણ	(oxidation)ને	કયારણે	હયાથની	્મજુઠ્ઠી	શવતિ	
(hand	grip	strength)	્મયાં	�વદ્ધ	જોવયા	્મળી	છે.	

•	આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	 વ્વતિ	કોઈપણ	્મનોવૈજ્યાવનક	તણયાવ	
રહીત	થઈને	શ્યાસને	રોકવયા્મયાં	સ્મથ્ત	થયા્	છે,	

•	 અનજુલો્મ	 વવલો્મ	 પ્રયાણયા્યા્મ	 એડીએચડી	 (ADHD	
-Attention	Deficit	Hyperactivity	Disorder)	એકયાગ્રતયાનયા	
અભ યાવથ ી 	 ઉ ત પન્ન 	 અસ યાધ યા રણ 	 ઉત્ે જન યા ત ્મક	
વરિ્યા-શીલતયાજન્્	વવકયારનજું	પ્રબંધન	કરી	એકયાગ્રતયા	અને	
સ�વતશવતિને	વધયારવયા્મયાં	સહયા્ક	હોઈ	શકે	છે.	

•	સંવધવયા	અને	વયારંવયાર	થનયારી	તનયાવજન્્	વ્યાવધઓ,	જેવી	
કે	કોરપલ	ટનલ	વસન્ડ્રો્મ,	જ્ેમયા	ંઆગંળીઓ્મયંા	દજુખયાવો	અને	
્મજુઠ્ઠી	કસતયંા	પણ	સ્મસ્યા	થતી	હો્	એવયા	રોગોનયા	પ્રબંધન્મયાં	
અનજુલો્મ	વવલો્મ	કયારગર	વસદ્ધ	થઈ	શકે	છે.	

•	 સંવધવયા,	એવસટડટી,	 સયાંધયાનો	 દજુખયાવો,	 કપંવયા,	સ્નયા્જુ	
દજુબ્તળતયા,	અવસયાદ,	ઓ.સી.ડી.,	સસકઝોફે્રવન્યા,	ટડ્ેમસન્શ્યા	
વગેરે	જેવયા	વયા્જુનયા	રોગો	નષ્ટ	થયા્	છે.

•	 કૉલેસટરોલ,	 ટ્રયાઈસગ્લસરયાઇડ્સ,	 ધ્મવનઓ્મયાં	આવેલયા	
અવરોધ	વગેરે	�દ્	સંબંવધત	રોગ	દૂર	થયા્	છે.
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વિવધઃ કોઈ	 પણ	 ધ્યાનયાત્મક	
આસન્મયા	ંબેસીન	ેશ્યાસ	પણૂ્ત	અદંર	ભરો,	
તજ્તની	આંગળી	 ્મસતક	 પર,	 ્મધ્્મયા	
આંગળીઓથી	નયાનયા	્મળૂ્મયા	ંઆખં	પયાસે	
બનેં	તરફ	થોડજુ	ંદબયાવો,	્મનન	ેઆજ્યાચરિ	
પર	 કેસન્દ્ત	કરો.	અગંઠૂયા	 દ્યારયા	બનંે	
કયાનન	ેપૂણ્ત	બધં	કરી	લો.	હવ	ેભ્મરયાની	
જે્મ	 ગજુંજન	 કરતયાં	 નયાદરૂપ્મયાં	ઓ્મનજું	
ઉચ્યારણ	કરતયંા	શ્યાસ	બહયાર	છોડો.	આ	
જ	પ્રકયારે	તેની	પજુનરયા�વત્	કરો.	

૩	 થી	 ૫	 સેકન્ડ્મયંા	 શ્યાસ	 અંદર	
ભરવો	અને	 વવવધપૂવ્તક	 કયાન,	આંખ	
વગેર ે	 બંધ	 કરી	 ૧૫-૨૦	 સેકન્ડ	
નયાદરૂપ્મયા	ંશ્યાસ	બહયાર	છોડો,	એક	વયાર	
ભ્રયા્મરી	 પ્રયાણયા્યા્મ	 પૂરો	 થયા્	એટલે	
તરત	એ	જ	રીતે	બીજી	વયાર	પણ	કરો.	
પ્રત્ેક	વ્વતિએ	ઓછયા્મયાં	ઓછી	પ	થી	
7	વયાર	આ	પ્રયાણયા્યા્મ	અવશ્્	કરવો	
જોઈએ.	

કેન્સર,	 પયાટક�ન્સન,	 ટડપ્રેશન,	

્મયાઇગ્રને	વગરેે	જવેયા	અસયાધ્	રોગોથી	
ગ્રસત	રોગી	અથવયા	્ોગનયા	�ડયાણ્મયાં	
ઊતરવયાનયા	ઇચ્છજુક	સયાધકે	એક	સ્મ્્મયાં	
૧૧થી	૨૧	વયાર	સજુધી	ભ્રયા્મરી	પ્રયાણયા્યા્મનો	
વનરંતર	અભ્યાસ	કરવો	જોઈએ.	

સૂચનો/સયાિચેતી: 
નયાદ	ભ્મરયાનયા	ગજુંજનની	જે્મ	્મધજુર	

અને	સહજ	રયાખવો	જોઈએ.	કક�શ	અને	
કઠોર	 ગજુંજનનો	 પ્ર્ોગ	 ક્યારે્	 ન	
કરવો.	આંખ	 પર	આંગળીઓથી	 વધજુ	
દબયાણ	ન	આપો.	

ફયા્િયા: 
•	ભ્રયા્મરી	પ્રયાણયા્યા્મ	દ્યારયા	નયાડીઓનયા	
સપંદન,	 (pulse	 rate)ની	 ગવત્મયાં	
ઘટયાડ ો 	 થયા્	 છ ે. 	 એવડ્રનવલન	
(Adrenalin)	અને	નોર	એવડ્રનવલન	
(nor-adrenalin)નયા	 ચ્યાપચી્	
પદયાથ્ત	 (Metabolites)	 બનવયા્મયાં	
ઘટયાડો	 થયા્	 છે.	 ચ્મ્ત	 પ્રવતરોધક	
ક્્મતયા	(Skin	Resistance	Power)
્મયાં	વધયારો	થયા્	છે.	

•	ભ્રયા્મરી	પ્રયાણયા્યા્મનયા	લયાભ	(Anxiety	
Neurosis)	અન	ેગભરયા્મણ	સબંવંધત	
વવકયારો	 (Panic	 Disorder)નયા	
પ્રબંધન્મયાં	લઈ	શકયા્	છે.	

•	્મયાનવસક	રોગો્મયાં	અત્ંત	લયાભપ્રદ	
છે,	્મયાઇગ્રેન,	પયાટક�ન્સન,	ઉન્્મયાદ,	
્મ યા ન વ સક 	 ઉત્ે જન યા , 	 ્મનન ી	
ચંચળતયા	 દૂર	 કરી	 સવયાસથ્્	અને	
શયાંવત	પ્રદયાન	કરે	છે.	 ધ્યાન	્મયાટે	
અત્ંત	ઉપ્ોગી	છે.	

ભ્રયારરી પ્રયારયા્યાર 

પ્રરિ પ્રયારયા્યાર અથિયા ધ્યાન્ોગ
વિવધ: ઉપરોતિ	 દશયા્તવેલયા	 પ્રત્ેક	

પ્રયાણયા્યા્મ	 ક્યા્ત	 પછી	 શ્યાસ-પ્રશ્યાસ	 પર	
્મનને	એકયાગ્ર	 કરી	 પ્રયાણ	 સયાથે	 ઉદ્	ગીથ	
‘ઓ્મ’નજું	ધ્યાન	કરો.	ભગવયાનનયા	ધ્રજુવોની	
આક�વત	ઓ્મકયાર્મ્ી	બનયાવી	છે.	આ	વપડં	
(દેહ)	તથયા	સ્મસત	બ્રહ્મયાંડ	ઓ્મકયાર્મ્	
છે.	 ‘ઓ્મકયાર’	 કોઈ	 વ્વતિ	 અથવયા	
આક�વત	 વવશેષ	 નથી,	 પરંતજુ	એક	 ટદવ્	
શવતિ	છે	જે	આ	સંપૂણ્ત	બ્રહ્મયાંડનજું	સંચયાલન	
કરી	રહી	છે.	�ષ્ટયા	બનીને	દીઘ્ત	અને	સૂ�્મ	
ગવતથી	શ્યાસ	 લેતી	અને	 છોડતી	 વખતે	
શ્યાસની	 ગવત	એટલી	 સૂ�્મ	 હોવી	જોઈએ	કે	 સવ્ંને	 પણ	
શ્યાસની	 ધવવનની	અનજુભૂવત	 નયા	 થયા્	અને	જો	નયાવસકયાની	
આગળ	 રયાખો	 તો	 તે	 પણ	 હલે	 નહ�.	 ધીરે	 ધીરે	અભ્યાસ	
વધયારીને	પ્ર્યાસ	કરો	કે	એક	વ્મવનટ્મયાં	એક	શ્યાસ	અને	એક	
પ્રશ્યાસ	ચયાલે.	આ	પ્રકયારે	શ્યાસને	અંદર	સજુધી	જોવયાનો	 પણ	
પ્ર્ત્ન	કરો.	પ્રયારંભ્મયા	ંશ્યાસનયા	સપશ્તની	અનજુભવૂત	્મયાત્ર	નયાવસકયા	
પર	થશે.	

ધીરે	ધીરે	શ્યાસનયા	�ડયા	સપશ્તને	પણ	
અનજુભવી	શકયાશે.	આ	પ્રકયારે	થોડયા	સ્મ્	
સજુધ ી 	 શ્યાસ	 સયાથે 	 �ષ્ટયા, 	 અથયા ્તત્	
સયાક્ીભયાવપવૂ્તક	ઓ્મકયારનો	જપ	કરવયાથી	
ધ્યાન	સવતઃ	લયાગવયા	લયાગ	ેછે,	આપનજુ	ં્મન	
અત્ંત	એકયાગ્ર	અને	ઓ્મકયાર્મયાં	તન્્મ્	
અને	તદ્ૂપ	થઈ	જશે.	પ્રણવ	સયાથે	વેદોનો	
્મહયાન	્મંત્ર	ગયા્ત્રીનો	પણ	અથ્તપૂવ્તક	જપ	
અને	 ધ્યાન	કરી	શકયા્	છે.	આ	પ્રકયારે	
સ યા ધ ક 	 ધ ્ યા ન 	 ક ર ત યાં 	 ક ર ત યાં	
સસચ્દયાનંદસવરૂપ	બ્રહ્મનયા	સવરૂપ્મયાં	તદ્ૂપ	

થતયાં	સ્મયાવધનયા	અનજુપ્મ	ટદવ્	આનંદને	પ્રયાપ્ત	કરી	શકે	છે.	
ફયા્િયા:
•	સૂતી	વખતે	પણ	આ	પ્રકયારે	ધ્યાન	કરતયંા	સૂવજું	જોઈએ.	
એવજું 	 કરવયાથી	 વનદ્યા	 પણ	 ્ોગ્મ્ી	 થઈ	 જા્	 છે,	
દજુઃસવપ્નથી	છજુટકયારો	્મળે	છે	અને	 વનદ્યા	શીઘ	આવશે	
અને	પ્રગયા્	હશે.
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વશતયાલી પ્રયારયા્યાર

્પ્ધવત 1
આરયા્મદયા્ક	્મજુદ્યા્મયા	ંબસેો.
આંખો	બંધ	કરો	અન	ેશરીરન	ેવશવથલ	
કરો.
જીભન	ે્મ�્મયાથંી	બહયાર	કયા્ો.
જીભની	 બંન	ેબયાજજુન	ેએવી	રીત	ેફોલ્ડ	
કરો	 કે	 તનેો	આકયાર	નળી	જવેો	 થઈ	
જા્.	આ	ટ્યજુબ	દ્યારયા	લયાબંયા,	�ડયા	અને	
વન્ંવત્રત	શ્યાસ	લો.
પજુરકનયા	અતેં,	ત્મયારી	જીભ	અદંર	્ૂમકો,	
્મ�	 બંધ	કરો	અન	ેનયાસીકયા	વડ	ેશ્યાસ	
બહયાર	કયા્ો.
ત્મયારયા	શ્યાસ	સયાથે	'si-si'	જવેો	સકશન	
અવયાજ	ઉતપન્ન	કરો.
આ	વરિ્યા	9	થી	15	વખત	કરો,	ભયારે	
ગર્મી્મયા,ં	60	વખત	કરી	શકયા્	છે.
સયાિધયાની -	 લો	 બ્લડ	 પ્રેશર	અથવયા	

શ્સન	સબંંધી	રોગો	,	જ્ેમ	કે	અસથ્મયા,	
બ્રોન્કયાઇટટસ	અને	 અવતશ્	 કફથી	
પીડયાતયા	લોકોએ	આ	પ્રયાણયા્યા્મ	ન	કરવી	
જોઈએ.	
લયાભ - આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	શરીરન	ેઠંડક	
્મળે	 છે.	 કયા્મવયાસનયા	અને	 તયાપ્મયાન	
વન્્મન	 સંબંવધત	 ્મહતવપૂણ્ત	 ્મગજ	
કેન્દ્ોન	ેઅસર	કરે	છે.	ત	ે્મયાનવસક	અને	
ભયાવનયાત્મક	ઉત્જેનયાન	ેશયંાત	કરે	છે.
વશતકયારી પ્રયારયા્યાર

આરયા્મદયા્ક	્મજુદ્યા્મયા	ંબસેો.	આખંો	બંધ	
કરો	અને	ત્મયારયા	આખયા	શરીરન	ેઆરયા્મ	
આપો.	 દયાંતને	 પરસપર	 દબયાવીને	
એકબીજાની	ટોચ	પર	્મકૂો	અન	ેતે્મને	
હળવયાશથી	સજ્ડ	કરો.	હોઠન	ેખજુલ્લયા	
રયાખો,	જથેી	દયાતં	દેખયા્.	જીભન	ેસીધી	
રયાખો	અથવયા	તેન	ેપયાછળની	તરફ	વયાળો	
અન	ેતેન	ેખચેરી	્મજુદ્યા્મયા	ંતયાળવયાન	ેસપશ્ત	
કરો.	
દયાતં	વડ	ેજ	�ડયા	અને	ધી્મયા	શ્યાસ	લો.	
અતં	ેત્મયાર	ં્મ�	બધં	કરો.	નયાસીકયા	દ્યારયા	

ધી્મે	 ધી્મે	અને	 વન્ંવત્રત	 રીતે	શ્યાસ	
બહયાર	કયા્ો.
હવયાનયા	'si-si'	નયા	અવયાજ	સયાથ	ેશ્યાસ્મયાં	
લવેયાતી	ઠંડકની	સવંદેનયા	અનજુભવો.
્મ્યા્તદયાઓ	-	શીતલી	પ્રયાણયા્યા્મ	જવેી	જ.	
સવંદેનશીલ	દયાતં	,	કેટલયાક	તટેૂલયા	દયાતં	
અથવયા	ક�વત્ર્મ	દયાતં	ધરયાવતયા	વ્વતિઓએ	
્મયાત્ર	શીતલી	પ્રયાણયા્યા્મ	જ	કરવો	જોઈએ.

સૂ્ ્ગભેિી પ્રયારયા્યાર ઃ
કોઇ	 પણ	 ધ્યાનયાત્મક	 સસથવત્મયાં	 બેસો	
જ્મણયા	હયાથથેી	ડયાબી	નયાવસક	બધં	કરો	
જ્મણી	 નયાવસકયાથી	શ્યાસ	 લો.	 જ્મણી	
નયાવસકયા	બધં	કરો	અને	ડયાબી	નયાવસકયાથી	
બહયાર	કયાઠો.	આ	પ્રયાણયા્યા્મથી	શરીરની	
અદંર	ઉષ્મયા	અને	ઉજા્ત	ગર્મીનો	અનજુભવ	
થયા્	છે.	ઉનયાળયા્મયા	ંઆ	પ્રયાણયા્યા્મ	કરતયા	
સયાવચેતી	રયાખવી.
ચદંભેિી પ્રયારયા્યાર ઃ 
કોઈપણ	 ધ્યાનયાત્મક	આસન્મયાં	 બેસો	
જ્મણયા	 હયાથને	 કોણીથી	 વયાલી	 જ્મણી	
નયાસીકયાનજું	 છીદ્	 બંધ	 કરો.	 ડયાબી	
નયાવસકયાથી	શ્યાસ	લો	 ત્યારબયાદ	 ડયાબી	
નયાવસકયાનજું	 વછદ્	 બંધ	 કરો	 .	 જ્મણી	
નયાસીકયાથી	 શ્યાસ	 બહયાર	 કયા્ો.	આ	
પ્રયાણયા્યા્મથી	 વશતળતયા	 ઠંડક	 અને	
શયાવંતની	અનજુભવૂત	થયા્	છે.	વશ્યાળયા્મયાં	
આ	પ્રયાણયા્યા્મ	કરવયા્મયા	ંસયાવચતેી	રયાખવી.

વત્રિંધ / રહયાિંધ
રીત ઃ ધ્યાનયાત્મક	આસન્મયાં	 બેસવજું	
શ્સન	સયા્મયાન્્	બનયાવવજુ.ં	્મળદ્યારને	
અદંરની	તરફ	ખેંચવજુ.ં	શ્યાસ	બહયાર	
કયા્ીને	નયાભી	પ્રદેશ	અદંર	ખેંચવો	તથયા	
કંઠ	પ્રદેશ,	ગરદનન	ેઆગળ	ઝજુકયાવી	
શ્સન	બહયાર	રોક�	રયાખવો.	બનં	ેહયાથ	
ગોઠણ	 પર	 રયાખવયા.	 ક્્મતયા	 પછી	
ગરદન	વસવદ્ધ	કરી	ત્રણ	બધં	વસવથલ	
કરવયા.

ન�ધ:	ત્રણ	બંધ	અલગ	અલગ	પણ	કરી	
શકયા્	 જે્મ	 કે	 (૧)	 ્ૂમલ	 બંધ	 (૨)	
ઉટડ્યાન	બંધ	(3)	જલંધર	બધં

શરીર્મયા	ંઆવલેયા	સપ્તચરિ	પ્રબળ	બન	ેછે.
પ્રજનન	તંત્ર,	ઉતસજ્તન	વરિ્યા	્ૂમલ	બધંથી	
સજુદ્્	થયા્	છે.
પયાચનવરિ્યા	તથયા	નયાવભપ્રદેશનયા	 પટેનયા	

ત્મયા્મ	અવ્વો	અન	ેઅદંરથી	્મયાવલશ	
થયા્	 છે.	અન	ેસવરિ્તયા્મયંા	 �વદ્ધ	થયા્	
છે.ત્ેમજ	જલધંર	બધંથી	શ્યાસ	નવલકયા	
અન	ેઅન્ન	નવલકયા	ની	્મજબતૂી	થઇ	લયાળ	
ગ્રવંથઓ	તથયા	થયાઇરોઈડ	દ્યારયા	લયાળ	ગ્રવંથ	
સવરિ્	થયા્	 છે.	 તથયા	બયાહ્ય	 કંુભકથી	
ફેફસયાની	ક્્મતયા	્મજબતૂ	થયા્	છે.
સયાિધયાની: હયાઈ	બીપી	તથયા	શ્સનની	
તકલીફ	વયાળી	વ્વતિએ	્ ોગ	વશક્કનયા	
્મયાગ્તદશ્તન	હેઠળ	જ	કરવયા.	પટેની	સજ્તરી	
ગભ્તવતી	સત્રીએ	ઉટડ્યાન	બંધ	ન	કરવયા.
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માનવશરીરમાં ��ત અ�ચક્રાેઃ
ચરિ	્મજુખ્્તવે	સજુષજુમ્ણયા	નયાડી	પર	સસથત	ઊજા્તકેન્દ્	છે.	ચરિ	એ	વબંદજુ	છે,	જ્્યાં	જજુદી	જજુદી	નયાડીઓ	ભેગી	થતી	હો્	છે.	

આ	ચરિ	શરીરનયાં	જજુદયાં	જજુદયાં	અંગોને	શવતિ	પ્રદયાન	કરે	છે.	્મયાનવશરીર્મયાં	કુલ	૮૮,	૦૦૦	ચરિો	છે	તેવજું	્મયાનવયા્મયાં	આવે	
છે,	પરંતજુ	તે્મયાંથી	૮	ચરિો	્મહત્વનયાં	છે,	જેની	સ્મજૂતી	નીચે	્મજુજબ	છે.

આ	ચરિ	કરોડરજ્જુ્મયાં	નયાવભની	 વબલકુલ	પયાછળ	સસથત	હો્	છે.	્મવણપજુર	ચરિનયા	
સયાંકેવતક	વચત્ર્મયાં	ક્મળની	10	પયાંખડીઓ	હો્	છે.	આ	ચરિનો	બીજ	્મંત્ર	‘રં’	છે	અને	
દેવતયા	વવષણજુ	છે.	્મવણપજુર	ચરિનો	રંગ	પીળો	હો્	છે	જે	સફ�વત્ત	અને	શવતિનંજુ	પ્રતીક	
છે.	આ	ચરિનજું	્મજુખ્્	તત્વ	અસગ્ન	છે	અને	ગજુણ	રૂપ	છે.	આ	ચરિનજું	પ્રતીક	્મેષ	(ઘેટજું)	
પ્રયાણી	છે.	પયાચનતંત્રની	વરિ્યાઓ	આ	જ	ચરિથી	સંબંવધત	છે.	આખજું	સથૂળ	શરીર	આ	
ચરિ	દ્યારયા	વન્ંવત્રત	થયા્	છે.	આ	ચરિની	શવતિ	ચજુંબકની	જે્મ	હો્	છે	જે	બ્રહ્મયાંડની	
ઊજા્તને	પોતયાનયા	તરફ	આકવષ્તત	કરતી	રહે	છે.	આ	ચરિની	દેવી	લ�્મી	છે	જે	સ�વતનજું	

પ્રતીક	છે.	 વચંતયા,	રિોધ,	ઉત્ેજનયા	તે્મજ	અવ્વસસથત	જીવનશૈલીનયા	કયારણે	આ	ચરિ્મયાં	 વવક�વતઓ	આવે	છે.	જે	
વ્વતિઓની	ઊજા્ત	આ	ચરિ	પર	એકવત્રત	થતી	હો્	ત્ેમન	ેકયા ્્ત	કરવયાની	ઇચ્છયા	સતત	રહે	છે	અન	ેક્મ્્ત ોગી	કહેવયા્	
છે.	આ	તત્વ	બીજની	ગવત	ઉપરની	તરફ	હો્	છે.	આ	ચરિ	પર	ધ્યાન	કરવયાથી	અજીણ્ત	રોગ	દૂર	થયા્	છે.

આ	ચરિ	જનનસેન્દ્્ની	પયાછળ	કરોડરજ્જુ્મયા	ંસસથત	હો્	છે.	્મલૂયાધયાર	ચરિનો	સકેંત	
ક્મળનયા	વચત્ર્મયા	ંછઃ	પયંાખડીઓ	હો્	છે.	આ	ચરિનો	બીજ	્મતં્ર	‘વ’ં	છે	અન	ેદેવતયા	
બ્રહ્મયા	છે.	સવયાવધષ્ઠયાન	ચરિનો	રંગ	સતંરયા	જવેો	હો્	છે,	જ	ેવવકયાસશીલ	ચતેનયા	અને	
સવરિ્તયાનજુ	ંપ્રતીક	છે.	આ	ચરિનજુ	ં્મજુખ્્	તત્વ	પયાણી	છે	અન	ેગજુણ	રસ	છે.	આ	ચરિનજું	
પ્રતીક	્મગર્મચ્છ	છે.	પ્રજનનતતં્રની	વરિ્યાઓ	આ	ચરિ	પર	આધયાટરત	છે.	સવયાવધષ્ઠયાન	
ચરિ	છે.	વપગંળયા	નયાડીનો	વવકયાસ	આ	ચરિથી	થયા્	છે.	અન	ેવ્યાનવયા્જુનજુ	ં્મજુખ્્	સથયાન	
્મયાનવયા્મયા	ંઆવ	ેછે.	આ	તત્વબીજની	ગવત	નીચેની	તરફ	લયાબંી	હો્	છે.

આ	ચરિનો	સંબંધ	અચેતન	્મન	સયાથે	છે	જ્્યાં	જૂનયા	અનજુભવોનો	સ્મયાવેશ	થ્ેલો	
હો્	છે.	્મૂલયાધયાર	ચરિનજું	વચહ	્ન	ક્મળની	ચયાર	પયાંખડીઓ	જેવજું	હો્	છે.	આ	ચરિનો	
બીજ	્મંત્ર	‘લં’	છે	અને	દેવતયા	ગણેશ	છે.	્મૂલયાધયાર	ચરિનો	રંગ	લયાલ	છે	જે	શવતિ	
અને	વવકયાસનો	સ્મયાનયાથ�	ગણયા્	છે.	આ	ચરિનજું	પ્રવતવનવધતવ	સયાત	સૂં્વયાળયા	હયાથી	
દ્યારયા	થયા્	છે.	આ	આપણજું	 વયા્જુનજું	 સથયાન	છે.	 ઉતસજ્તનતંત્ર	અને	 પ્રજનનતંત્રની	
વરિ્યાઓ	આની	સયાથે	સંકળયા્ેલી	છે.	આ	ચરિ	જનનેસન્દ્્	તથયા	્મળદ્યારની	્મધ્્મયાં	
્મેરદંડની	વચ્ે	સસથત	હો્	છે.	્મૂલયાધયાર	ચરિનયા	અક્ર	વં,	શં,	ષં,	સં	અને	ગજુણ	ગંધ	
છે.	્મૂલયાધયાર	ચરિને	પ્રથ્મ	ચરિ,	આધયાર	ચરિ	કહેવયા્મયાં	આવે	છે.	અહંકયાર,	કયા્મજુતિયા	

અને	છલકપટવયાળી	વ્વતિને	્મૂલયાધયાર	ચરિ્મયાં	વવક�વત	આવવયા	લયાગે	છે.	આ	ચરિ	જાગૃત	થવયાથી	વ્વતિ્મયાં	વનભ્ત્તયા	
અને	આનંદનો	ભયાવ	જાગૃત	થયા્	છે.	ઈડયા	નયાડીનો	વવકયાસ	આ	ચરિ	દ્યારયા	થયા્	છે.

૧. રૂલયાધયાર ચક્ર

૨. સિયાવધષ્ઠયાન ચક્ર

૩. રવર્પુર ચક્ર
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આ	ચરિ	ગળયા્મયંા	સસથત	થયાઇરોઈડ	અન	ેપરેયાથયાઇરોઈડ	ગ્રવંથઓની	પયાછળ	કરોડરજ્જુ્મયાં	
સસથત	હો્	છે.	આ	સથયાન	ઉદયાન	વયા્જુનજુ	ંપ્રયારંવભક	વબદંજુ	છે.	આ	ચરિનયા	સયંાકેવતક	વચત્ર્મયાં	
ક્મળની	૧૬	પયાખંડીઓ	હો્	છે.	વવશજુવદ્ધ	ચરિનો	બીજ	્મતં્ર	‘હં’	છે.	આ	ચરિનો	રંગ	આછો	
વયાદળી	હો્	છે.	વવશજુવદ્ધ	ચરિનજુ	ં્મળૂ	તત્વ	આકયાશ	છે	અન	ેગજુણ	શબ્દ	છે.	શ્સનતતં્રની	
વરિ્યાઓ	આ	જ	ચરિથી	સબંવંધત	છે.	આ	ચરિ	જાગૃત	થવયાથી	૧૬	વવભવૂતઓનજુ	ંજ્યાન	થઈ	
જા્	છે	અન	ેસયાધકન	ેભખૂ-તરસ	પર	વન્તં્રણ	થઈ	જા્	છે.	વ્વતિની	વયાણી	પ્રભયાવશયાળી	
થયા્	છે	અન	ેગયા્ન	તથયા	ભયાષણની	પ્રવતભયા્મયા	ં�વદ્ધ	થયા્	છે.	ધ્યાન,	ભ્રયા્મરી	પ્રયાણયા્યા્મ	
અન	ેઆસનોનયા	અભ્યાસ	દ્યારયા	આ	ચરિન	ેસતંજુવલત	કરી	શકયા્	છ.	

આ	ચરિ	હજાર	પયાખંડીવયાળજુ	ંક્મળ	અન	ેબ્રહ્મરંધ્રનયા	રૂપ્મયા	ં્મયાનવ્મયા	ંઆવ	ેછે.	પીવન્લ	
ગ્રવંથ	આ	જ	ચરિ	સયાથ	ેસબંવંધત	છે,	કે્મ	કે	્ેમલટેોવનન	નયા્મનયા	હો્મમોનનજુ	ંવન્મયા્તણ	કરે	છે.	
આ	્મસસતષકની	જજુદી	જજુદી	વરિ્યાઓ,	જવેી	કે	એકયાગ્રતયા,	ચતેનયા,	સજાગતયા,	સ્મરણશવતિ	
વગરેેને	પ્રભયાવવત	કરે	છે.	તનેયા	અક્રો	અ	થી	લઈ	ક્	સજુધી	બધયા	સવર	અન	ેવ્જંન	છે.	
તનેજુ	ંતત્વ	બીજ	વવસગ્ત	છે	અન	ેવયાહન	વબદંજુ	છે.

આ	ચરિ	કરોડરજ્જુ્મયંા	�દ્ની	નજીક	છયાતીની	્મધ્્મયા	ંસસથત	હો્	છે.	અનયાહત	ચરિનયા	
સયાકેંવતક	વચત્ર્મયા	ંક્મળની	૧૨	પયાખંડીઓ	હો્	છે.	આ	ચરિનો	બીજ	્ંમત્ર	‘્ં’	છે	અને	
દેવતયા	વશવ	છે.	અનયાહત	ચરિનો	રંગ	લીલો	હો્	છે.	આ	ચરિનજુ	ં્મજુખ્્	તત્વ	વયા્જુ	છે	અને	
ગજુણ	સપશ્ત	છે.	આ	ચરિનજુ	ંપ્રતીક	પશજુ	હરણ	છે.	જ	ેપ્ર્મયાણ	ેહરણ	ત્રયંાસજુ	ંચયાલ	ેછે	ત્ેમજ	આ	
તત્વની	ગવત	ત્રયંાસી	હો્	છે.	શ્સનતતં્ર,	પરીસચંરણ	તતં્ર	અને	અન	ેપ્રવતરક્ણસબંધંી	
વરિ્યાઓ	આ	જ	ચરિ	સયાથ	ેસબંવંધત	છે.	આ	ચરિ	્મનજુષ્ન	ેસજ્તનશીલ	બનયાવ	ેછે.	આ	ચરિ	
જાગૃત	થવયાથી	વ્વતિની	અદંર	પ્ર્ેમ	અન	ેસવંદેનયાની	�વદ્ધ	થયા્	છે.	આ	ચરિની	દેવી	
પયાવ્તતી	છે,	જ	ેપ્રક�વતનજુ	ંપ્રતીક	છે.	આ	પ્રયાણવયા જ્ુનજુ	ં્મજુખ્્	સથયાન	છે.	

૪. અનયાહત ચક્ર 

આ	ચરિ	્મસસતષકની	્મધ્્મયા	ંબ	ેભ્ર્મરોની	વચે્	કરોડરજ્જુની	ઉપર	સસથત	હો્	છે.	આ	
ચરિને	ત્રીજજુ	ંનેત્ર	પણ	કહેવયા્	છે.	આજ્યાચરિનજુ	ંપ્રતીક	વચત્ર્મયા	ંક્મળની	બ	ેપયાખંડીઓ	
હો્	છે.	આ	ચરિનો	બીજ	્મતં્ર	‘ઓ્મ’	છે	અન	ેરંગ	ઘયાટો	વયાદળી	છે,	આજ્યા	ચરિ	જ્યાન	
અન	ેબજુવદ્ધનજુ	ંકેન્દ્	છે,	ત્રણ	પ્ર્મજુખ	નયાડીઓ	ઇડયા,	વપગંળયા	અન	ેસજુષજુમ્નયા	આ	જ	સથયાન	પર	
એકબીજાન	ે્મળે	છે.	તવંત્રકયા	તતં્રની	કયા ્્તપ્રણયાલી	આ	જ	ચરિ	સયાથ	ેસબંવંધત	છે.	આ	ચરિને	
જ્યાન	અન	ેવવદ્યયાનજુ	ંકેન્દ્	પણ	્મયાનવયા્મયંા	આવ	ેછે.	તનેયા	અક્રો	હં	અને	ક્	ંછે.	આ	તત્વ	
ખબૂ	્મહત્વનજુ	ંછે.	જ	ેફળ	જજુદયા	ંજજુદયા	ંચરિોનયા	ધ્યાન	દ્યારયા	પ્રયાપ્ત	થયા્	છે	ત	ેફળ	ફતિ	આ	
એક	જ	ચરિનયા	ધ્યાન	દ્યારયા	પ્રયાપ્ત	થયા્	છે.	તેનજુ	ંતત્વ	બીજ	અને	ગવત	નયાદ	છે.	

૬. આઞ્જયા ચક્ર

૫. વિશુવ્ધ ચક્ર

૭. સહસત્રયાર ચક્ર
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અ�ાંગ યાેગ 
यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणा

ध्यानसमाधयोऽ�ावङ्गािन ।।2/29।।

્મહવષ્ત	પતંજવલએ	આઠ	અંગોનજું	વણ્તન	ક્જુું	છે,
જે	નીચે	્મજુજબ	છે.

૧. ્રઃ  
अिहंसासत्यास्तेयब्र�चयार्प�रग्रहा यमाः।।2/30।।

્્મ	એ	અષ્ટયાંગ	્ ોગનજું	પ્રથ્મ	અંગ	છે.	તેની	અવભવ્વતિ	
સયા્મયાવજક	નૈવતકતયાથી	છે.	ઇસન્દ્્ોનયા	સં્્મની	વરિ્યા	જ	્્મ	
કહેવયા્	છે.	્ ્મનો	પ્રભયાવ	્મનજુષ્	પર	શયારીટરક	અન	ે્મયાનવસક	
બંને	 સતરો	 પર	 હો્	 છે.	 કેટલયાક	 ્ોગગ્રંથો	 શરીર	અને	
ઇસન્દ્્ો્મયાં	વૈરયાગ્્ની	સસથવતને	જ	્્મ	્મયાને	છે.	્્મનયા	પયાંચ	
પ્રકયાર	છેઃ	(૧)	અવહંસયા	(૨)	સત્	(૩)	અસતે્	(૪)	બ્રહ્મચ્્ત	
(૫)	અપટરગ્રહ.	આ	પયાંચ	સવ્તભો્મ	્મહયાવ્રતો	કહેવયા્	છે.

૧. અવહ�સયાઃ	 અવહંસયા	 એટલે	 શબ્દો,	 ક્મમો,	 વવચયારો	
વગેરેથી	કોઈને	નજુકસયાન	ન	પહ�ચયાડવજું.

૨. સત્્ઃ સત્નો	અથ્ત	એ	છે	કે,	 વવચયારો,	ક્મમો	અને	
વચનો્મયાં	 સત્તયા.	 વ્વતિનયાં	 ક્મમો	અને	 વવચયારો્મયાં	
સત્તયા	હોવી	જોઇએ,	જેથી	બધયા	જીવોનજું	વહત	થયા્.

૩. અસતે્ઃ	અસતે્નો	અથ્ત	એ	છે	કે	શરીર,	્મન,	વચન	
અને	ક્મ્ત	દ્યારયા	બીજાની	કોઈ	વસતજુ,	દ્વ્ની	ઇચ્છયા	ન	
કરવી.	તનેો	શયાસબ્દક	અથ્ત	થયા્	છે	કે	ચોરી	ન	કરવી.			
તેની	અનજુ્મતી	વગર	ઉપ્ોગ	ન	કરવી.

૪. બ્રહ્મચ્્ગઃ બ્રહ્મચ્્તનો	અથ્ત	એ	છે	કે	્મન,	વયાણી,	
શરીર	વગેરે	દ્યારયા	કયા્મ	ઇચ્છયાનો	પટરત્યાગ	કરવો,	
બ્રહ્મચ્્ત્મયાં,	ઇસન્દ્્ોનયા	સં્્મ	દ્યારયા	વયાસનયા્જુતિ	
પ્ર�વત્ઓનજું	 વન્ંત્રણ	 કરવયા્મયાં	 આવે	 છે.	 જેથી	
વી્્તની	રક્યા	કરવી	તથયા	પ્રભજુનજું	વચંતન	કરતયાં	રહેવજું	
બ્રહ્મચ્્ત	છે.	સયાધનયા	તેનયા	આધયારે	જ	વેગવયાન	બને	
છે.

૫. અ્પદરગ્રહઃ ્્મનો	 પયાંચ્મો	 ભયાગ	અપટરગ્રહ	 છે,	
જેનો	અથ્ત	 છે	 કે	 સંચ્�વત્નો	 પટરત્યાગ	કરવો.	
જરૂર	કરતયાં	વધયારે	ધન-સંપવત્નો	સંગ્રહ	ન	કરવો	
તે	 અપટરગ્રહ	 કહેવયા્	 છે,	 જેનયાથી	 સયાધનયા	 ્મયાટે	
સ્મ્	અને	શવતિની	બચત	થયા્	છે.

અષ્ટયાંગ ્ોગ
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૨. વન્રઃ
शौचसतंोषतपःस्वाध्याये�रप्रिणधानािन िनयमाः।।2/32।।

વન્્મ	એટલે	 વ્વતિગત	નૈવતકતયા	અને	 સદયાચયારનજું	
પયાલન	કરવજું.	વન્્મનયાં	પયાંચ	અંગો	છે.

(૧)	શૌચ	(૨)	સંતોષ	(૩)	તપ	(૪)	સવયાધ્યા્	(૫)	
ઈશ્ર-પ્રવણધયાન.

૧. શૌચઃ	 શૌચ	એટલે	 ્મન	અને	 શરીરની	 શજુવદ્ધ,	
શરીરની	 અંદર	અને	 બહયારની	 પવવત્રતયાને	 શૌચ	
કહેવયા્	છે.	્મન,	બજુવદ્ધ	અને	વચત્ને	વન્મ્તળ	કરવજું	
એ	અંદરની	સવચ્છતયા	છે.

૨. સંતોષઃ	આપણયા	પટરશ્ર્મ	દ્યારયા	પ્રયાપ્ત	થ્લેી	સપંવત્્મયાં	
જ	 સજુખનો	અનજુભવ	કરવો	અને	 પ્રસન્ન	 રહેવજું	 તે	
સંતોષ	કહેવયા્	છે.

૩. ત્પઃ	 શરીર,	 ઇસન્દ્્ો	અને	 ્મનનયા	 સં્્મને	 તપ	
કહેવયા્	 છે.	 તન-્મન	 પર	 વન્ંત્રણ	 કરવજું	 અને	
સવ્ંને	અનજુશયાવસત	કરવજું	તેને	તપ	કહે	છે.	તપથી	
જીવન્મયાં	વનખયાર	આવે	છે.	જીવન્મયાં	ઉન્નવત	કરવયા	
્મયાટેનજું	એક્મયાત્ર	સયાધન	તપ	જ	છે.

૪. સિયાધ્યા્ઃ	પોતયાને	ઓળખવજું	 સવયાધ્યા્	છે.	જેનો	
અથ્ત	 છે	 સવ-વવચયાર	અને	 સવનો	અભ્યાસ	કરવો	
અન	ેગજુરઓ,	જાણકયાર	પજુરષો	પયાસથેી	શયાસત્રોનજુ	ંજ્યાન	
્મેળવવજું.

૫. ઇશ્વર પ્રવરધયાનઃ સવ્તવ્યાપી	પર્મયાત્મયા	પ્રવત	સંપૂણ્ત	
સ્મવપ્તત	થવજું	અને	રો્મેરો્મ્મયાં	 ટદવ્	ઉપસસથવતનો	
અનજુભવ	કરવો.	જેનો	અથ્ત	છે	ઈશ્રનજું	ધ્યાન	કરવજું	
અને	ઈશ્ર	પ્રવત	શ્રદ્ધયાનો	ભયાવ	રયાખવો.	પ્રયાણ	અને	
ઇસન્દ્્ોનયા	ંક્મમોન	ેતથયા	તનેયંા	પટરણયા્મોન	ેભગવયાનને	
અવપ્તત	કરવયા	ઈશ્ર	પ્રવણધયાન	છે.

૩. આસનઃ
िस्थरसखुम ्आसनम ्।।2/46।।

આસન	એટલે	શરીરની	એક	વવશેષ	અવસથયા.	્મહવષ્ત	
પંતજવલએ	‘સસથરસજુખ્મયાસન્મ’ની	વ્યાખ્્યાનો	ઉલ્લેખ	ક્મો	
છે	કે	સસથર	અને	આરયા્મદયા્ક	સસથવત્મયાં	બેસવજું	એ	આસન	
છે.	અનજુક�ળતયાપવૂ્તક	સસથર	બસેવજુ	ંએ	જ	આસન	છે.	આસન	
્મનની	ચંચળતયાને	દૂર	કરે	છે	અને	શરીરને	સજુ�્	બનયાવે	
છે.	આસનોનયા	અભ્યાસ	દ્યારયા	શરીર	નીરોગી	બને	છે	અને	
્ોગીનયા	પોતયાનયા	શરીર	ઉપર	વન્ંત્રણ	થઈ	જા્	છે.

૪. પ્રયારયા્યારઃ
तिस्मन्सित �ासप्र�ासयोगर्ितिवच्छेदः प्राणायामः ।।2/49।।

પ્રયાણયા્યા્મ	શબ્દ	એ	પ્રયાણ	+	આ્્મ	એ્મ	બે	શબ્દોથી	
બનેલો	છે.	પ્રયાણનો	અથ્ત	છે	જીવની	શવતિ	અને	આ્યા્મ	
એટલે	વવસતયાર	કરવો	અથવયા	વન્ંત્રણ	કરવજું.	

૫. પ્રત્્યાહયારઃ
स्विवषयासपं्रयोगे िच�स्व�पानुकार इवेिन्द्रयाणां प्रत्याहारः 

।।2/56।।

પ્રત્યાહયાર	એટલ	ેઇસન્દ્્ોને	બયાહ્ય	વવષ્ોથી	દરૂ	રયાખીને	
્મન	 ઉપર	 વન્ંત્રણ	 સથયાવપત	 કરવજું.	અથયા્તત્	 ઇસન્દ્્ોને	
અંત્મજુ્તખી	બનયાવવયા	્મયાટે	છે.

૬. ધયારરયાઃ
  देशबन्धि��स्य धारणा	।।3/1।।

ધયારણયા	એકયાગ્રતયા	વધયારવયા	્મયાટે	છે	અથયા્તત્	વચત્ન	ેકોઈ	
એક	વવષ્	પર	કેસન્દ્ત	કરવજું.	તે	વચત્ની	શયાંત	અવસથયા	
્મયાનવયા્મયાં	આવે	છે.

૭. ધ્યાનઃ
  तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम ्।।3/2।।

ધ્યાન	વચત્ને	શજુદ્ધ	કરવયા	્મયાટે	હો્	છે	અથયા્તત્	વચત્ને	
વનરંતર	એક	વવષ્	પર	એકયાગ્ર	બનયાવી	રયાખવયાની	વરિ્યાને	
ધ્યાન	કહેવયા્	છે.

૮. સરયાવધઃ 
 तदेवाथर्मात्रिनभार्स ंस्व�पशून्यिमव समािधः।।3/3।।

સ્મયાવધ	્ોગનજું	અંવત્મ	સોપયાન	છે.	શરીર,	ઇસન્દ્્ો,	
્મન	વગેરેથી	વશવથલ	થઈ	જવજું,	શયાંવતનો	અનજુભવ	કરવો	
તથયા	આનંદ	પ્રયાપ્ત	થવો	તે	સ્મયાવધ	કહેવયા્	છે.	્ોગગ્રંથો્મયાં	
સ્મયાવધને	 ્મોક્પ્રયાવપ્તનજું	 ્મજુખ્્	સયાધન	 ્મયાનવયા્મયાં	આવે	 છે.	
સ્મયાવધની	અવસથયા્મયા	ં્ ોગીનો	બયાહ્ય	જગત	સયાથ	ેકોઈ	સબંંધ	
રહેતો	 નથી	અને	 સયાધકને	ભૂખ-તરસ,	 શરદી-ગર્મી,	
સજુખ-દજુઃખ	 વગેરેની	 અનજુભવત	 થતી	 નથી.	 સ્મયાવધની	
અવસથયા્મયાં	ધ્ે્	્મયાત્રની	ચેતનયા	જ	રહે	છે.	અને	 વચત્નજું	
પોતયાનજું	સવરૂપ	શૂન્્	જેવજુ	થઈ	જા્	છે.	

અષ્ટયાંગ ્ોગ
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આપણજું	શરીર	પયાંચ	તત્વોનજું	બનેલજું	છે	-	�થ્વી,	અસગ્ન,	જળ,	વયા્જુ	અને	આકયાશ.	પંચ	તત્વોની	સ્મતજુલયા	શરીર્મયાં	
જળવયાઈ	ન	રહે	તો	શરીરની	રોગપ્રવતકયારક	શટકત	ઘટે	છે	અને	એ	્મયાંદગીનજું	વશકયાર	બને	છે.	્મજુદ્યા	દ્યારયા	આ	
પયાંચ	તત્વોને	શરીરનયા	એક	ભયાગથી	બીજા	ભયાગ	તરફ	વહેવડયાવવયા્મયાં	આવે	છે.	શરીર,	્મન	અને	 પ્રયાણનયા	
આરોગ્્ને	જાળવવયા	્મયાટે	્ોગીઓએ	્મજુદ્યાઓનયા	પ્ર્ોગ	ક્યા્ત	હતયા.

સયા્મયાન્્તઃ	્મજુદ્યા	હયાથની	આંગળીઓ	વડે	કરવયા્મયાં	આવે	છે.	હયાથની	પયાંચ	આંગળીઓ	પયાંચ	તત્વોને	દશયા્તવે	છે.

અંગૂઠો	 Thumb	 (અંગજુષ્ટ)	-	અસગ્ન
પહેલી	આંગળી	 Index	Finger	 (તજ્તની)	-	વયા્જુ
બીજી	કે	્મધ્	આંગળી	 Middle	Finger	(્મધ્્મયા)	–	આકયાશ
ત્રીજી	આંગળી	 Ring	Finger	 (અનયાવ્મકયા)	–	�થ્વી
છેલ્લી	કે	નયાની	આંગળી	Little	Finger	 (કવનસષ્ટકયા)	–	પયાણી

્મજુદ્યા	્મનને	ધ્યાનની	સસથવત્મયાં	જવયા	તૈ્યાર	કરે	
છે.	્મજુદ્યા	ઘણે	ભયાગે	એકલી	કરવયા્મયાં	ન	આવતયાં	
વવવવધ	આસન	કે	 પ્રયાણયા્યા્મની	 સયાથે	 કરવયા્મયાં	
આવ	ેછે.	વવવવધ	્મજુદ્યાઓ્મયા	ંઆગંળી	અન	ેઅગંઠૂયાને	
એવી	રીતે	વયાળવયા્મયાં	આવે	છે	કે	જેથી	અ્મજુક	વબંદજુ	
પર	દબયાણ	તથયા	શરીરનયા	વવવવધ	ભયાગો	પર	એની	
અસર	થયા્	છે.	એથી	પ્રયાણનો	પ્રવયાહ	શરીરનયા	એક	
ભયાગ્મયાંથી	બીજા	ભયાગ	તરફ	વહેવયા	્મયાંડે	છે.	એ	
પ્રવયાહનજું	વન્્મન	અને	્ોગ્્	્મયાત્રયા્મયાં	નયાડીઓ્મયાં	
વહન	એ	 ્મજુદ્યાનો	 હેતજુ	 છે.	 ઈડયા	અને	 વપંગળયા	
નયાડીઓ્મયાં	સજુ�્મ	પ્રયાણનયા	પ્રવયાહને	અવભસયાટરત	

થતયાં	ઊજા્તનો	પ્રવયાહ	જોઈતયા	સથયાને	પૂરતયા	પ્ર્મયાણ્મયાં	્મળે	
છે,	જેથી	્મનનયા	વવચયારોની	ગવત	અટકે	છે	તથયા	્મનનયા	
ઉદે્ગો	ઓછયા	થયા્	છે.	્મન	એકયાગ્ર	થતયા	ંધ્યાનની	પ્રવરિ્યા્મયાં	
્મદદ	્મળે	છે.

તંત્ર	અને	 ્ોગ્મયાગ્ત્મયાં	 વવવવધ	 પ્રકયારની	 સો	 જેટલી	
્મજુદ્યાઓનો	ઉલ્લખે	કરવયા્મયા	ંઆવ્ો	છે.	એ	્મજુદ્યાઓન	ેવવવવધ	
પ્રકયાર્મયા	ંવહ�ચી	શકયા્	-	હયાથ,	્મસસતષક,	કયા્યા,	બધં	અને	
આધયાર.	

રુદયા કરિયાનયા સયારયા્્ વન્ર
(1) રદુયા કોર-ક્યારે કરી શક�? : ્મજુદ્યાઓ	આરોગ્્ની	

દસષ્ટએ	અત્ંત	 પ્રભયાવશયાળી	 છે.	 ્મજુદ્યાઓ	 સત્રી,	 પજુરષ,	
બયાળક,	�દ્ધ	બધયા	જ	કોઈ	પણ	અવસથયા્મયાં	અને	કોઈ	પણ	
સ્મ્ે	 કરી	 શકે	 છે	 અને	 એનયા	 ્મયાટે	 ઉપયાસનયા	 અને	
સયાધનયાનયા	 સ્મ્ે	 કરવયા્મયાં	આવતી	 ્મજુદ્યાઓની	 ્મયાફક	
આસન,	વવશષે	્મચં,	ટદશયા,	સ્મ્	વગરેે	કોઈ	પણ	વન્્મોનજું	
બધંન	નથી.	આ	્મજુદ્યાઓનજુ	ંચયાલતયા,ં	ફરતયા,ં	સતૂયા,ં	જાગતયા,ં	
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ઊઠતયા-ંબસેતયા,ં	બસ્મયંા	્ યાત્રયા	કરતયા.ં	ટેવલવવઝન,	વયાતચીત	
કરતયાં,	સયાંસયાટરક	કયા્્ત	કરતી	વખતે	જ્્યારે	પણ	ઇચ્છયા	
થયા્	ત્યારે	કરી	શકયા્	છે.

(2) રદુયા િનયાિિયા િનં ેહયાથનુ ંરહ�િઃ ્મજુદ્યાઓ	બનંે	
હયાથે	કરવી	જોઈએ.	એક	હયાથેથી	્મજુદ્યાઓ	કરવયાથી	પણ	
લયાભ	થયા્	છે.	જેવી	રીતે	જ્યાન્મજુદ્યા.	જ્મણયા	હયાથથી	જે	્મજુદ્યા	
કરવયા્મયાં	આવે	છે	એનો	શરીરનયાં	જ્મણયાં	અંગો	પર	પ્રભયાવ	
પડે	છે.	અને	ડયાબયા	હયાથથી	જે	્મજુદ્યાઓ	કરવયા્મયાં	આવે	છે,	
તેનયાથી	ડયાબી	તરફનયાં	અંગો	પ્રભયાવવત	થયા્	છે.

(3) રુદયા િનયાિતી િખતે સહિતયા અને હલકયા 
િિયાિઃ ્મજુદ્યા્મયા	ંઆગંળીઓનો	સપશ્ત	કરતી	વખત	ેદબયાણ	
હલકંુ	અન	ેસહજ	હોવજુ	ંજોઈએ.	શષે	આગંળીઓનો	પરસપર	
સપશ્ત	અવધક	 ્મહત્વપૂણ્ત	 છે.	 શેષ	આંગળીઓ	સજુવવધયા	
અનજુક�ળ	રહેવયાથી	પણ	લયાભ	્મળે	છે.	્મજુદ્યા્મયા	ંઆગંળીઓનો	
સપશ્ત	કરતી	વખત	ેદબયાણ	હલકંુ	અને	સહજ	હોવજુ	ંજોઈએ.	
શષે	આગંળીઓનો	પરસપર	સપશ્ત	અવધક	્મહત્વપણૂ્ત	છે.	શષે	
આગંળીઓ	સજુવવધયા	અનજુક�ળ	રહેવયાથી	પણ	લયાભ	્મળે	છે.

(4) સર્ની સીરયાઃ કોઈ	 પણ	 ્મજુદ્યાનો	અભ્યાસ	
ટદવસભર્મયાં	ઓછયા્મયાં	ઓછી	45	વ્મવનટ	સજુધી	બંને	હયાથો	
પર	કરવી	જોઈએ.	ખયાસ	કરીન	ેસયાધકન	ે્મયાટે	એ	આવશ્્ક	
છે.	45	વ્મવનટની	સયાધનયાથી	શયારીટરક	તત્વો્મયાં	પટરવત્તન	
થવયા	લયાગે	છે.	સયાધરણ	વ્વતિ	આ	્મજુદ્યાઓનો	અભ્યાસ	
આરંભ્મયા	ં10	વ્મવનટથી	શરૂ	કરીન	ેએન	ેઅવધકથી	અવધક	
એક	કલયાક	સજુધી	વધયારી	શકે	છે.

(5) સહેલો ઉ્પયા્ઃ જો	કોઈ	વ્વતિન	ે્મયાટે	રોજ	સતત	
45	વ્મવનટ	સજુધી	એક	્મજુદ્યા્મયાં	રહેવજું	્મજુશ્કેલ	પડે,	તો	તેનયા	
્મયાટે	એક	સહેલો	ઉપયા્	એ	છે	કે	ત	ેવ્વતિ	્મજુદ્યાનો	અભ્યાસ	
દરરોજ	15	વ્મવનટ	સવયારે	અને	15	વ્મવનટ	સયાંજે	વન્વ્મત	
કરે.	આ	 વવવધથી	પણ	્મનવયાંવછત	ફળ	્મળે	છે.	ભલેને	
એનો	લયાભ	્મળવયા્મયાં	થોડો	વધજુ	સ્મ્	લયાગે.

(6) રોગ હોિયાની િશયારયાંઃ	રોગ	થતો	હો્	તો	આપ	
સૂઈ	જાવ	અથવયા	બેસો	અથવયા	અન્્	કોઈ	પણ	સસથવત્મયાં	
હોવયા	 છતયાં	 પણ	આપ	એ	 રોગથી	 સંબંવધત	 ્મજુદ્યાનો	
તયાતકયાવલક	પ્ર્ોગ	કરી	શકો	છો.	છતયાં	 પણ	કોઈ	રોગ	
વવશષેન	ે્મયાટે	્મજુદ્યાનો	વવશષે	સ્મ્	45થી	50	વ્મવનટનો	છે.	
પરંતજુ	આવશ્્કતયા	કે	સયા્મથ્્્ત	અનજુસયાર	આપ	એને	ઓછયા	
અથવયા	વધયારે	સ્મ્	સજુધી	કરી	શકો	છો.	બી્મયારી	જેટલી	
જૂની	હશે,	એનયા	ઇલયાજ્મયાં	એટલો	જ	અવધક	સ્મ્	લયાગી	
શકે	 છે.	 છતયાં	 પણ	એક	ક્ણને	 ્મયાટે	 કરવયા્મયાં	આવેલી	
્મજુદ્યાનો	 પ્ર્ોગ	 પણ	શરીરની	 ભીતર્મયાં	 સૂ�્મયાવતસૂ�્મ	

સ્નયા્જુ્મડંળ્મયા	ંપ્રભયાવશયાળી	કંપન	ઉતપન્ન	કરવયા્મયા	ંસહયા્ક	
વસદ્ધ	થયા્	છે.	કેટલીક	્મજુદ્યાઓ	રોગ	દૂર	થવયાનયા	સ્મ્	
સજુધી	કરવી	જ	જોઈએ,	જેવી	રીતે	શૂન્્	્મજુદ્યા	અને	વયા્જુ	
્મજુદ્યા.	રોગ	શયાંત	થ્યા	બયાદ	તેને	સતત	લયાંબયા	સ્મ્	સજુધી	
કરવયાથી	હયાવન	થવયાની	સભંયાવનયા	પણ	હો્	છે.	તો	કેટલીક	
્મજુદ્યાઓ	 સવેચ્છયાનજુસયાર	અવધકથી	 અવધક	 સ્મ્	 સજુધી	
કરવયાનજું	વહતકર	છે,	જે્મ	કે	પ્રયાણ	્મજુદ્યા,	જ્યાન	્મજુદ્યા,	અપયાન	
્મજુદ્યા,	�થ્વી	્મજુદ્યા.

(7) રુદયાઓનો પ્રભયાિઃ	કેટલીક	્મજુદ્યાઓ	તયાતકયાવલક	
પોતયાનો	પ્રભયાવ	દેખયાડે	છે,	જે્મ	કે	શૂન્્	્મજુદ્યા,	અપનયાવયા્જુ	
્મજુદ્યા.	 કેટલીક	 ્મજુદ્યાઓ	 દીઘ્તકયાલીન	છે,	 જે	 કંઈક	લયાંબયા	
સ્મ્નયા	અભ્યાસ	પછી	પોતયાનો	સથયા્ી	પ્રભયાવ	પ્રગટ	કરે	
છે.	જ્યાન,	અપયાન,	�થ્વી	અને	પ્રયાણ	્મજુદ્યાનો	જેટલો	અવધક	
અભ્યાસ	કરવયા્મયાં	આવે,	એટલો	જ	વહતકર	પ્રભયાવ	પડે	
છે.	વવશેષકર	પ્રયાણ	્મજુદ્યાનો	અભ્યાસ	બધી	જ	સવસથ	અને	
અસવસથ	વ્વતિઓને	્મયાટે	લયાભપ્રદ	છે.	અને	તેને	ઇચ્છયા	
અનજુસયાર	કરી	શકયા્	છે.

(8) રુદયાનો લયાભઃ અન્્	ઇલયાજની	સયાથે	સયાથે	પણ	
્મજુદ્યાનો	પ્ર્ોગ	કરી	શકયા્	છે.	્મજુદ્યાઓ	દ્યારયા	સયારવયાર	કોઈ	
પણ	 પ્રકયારનયા	 ઇલયાજ્મયાં	અવરોધ	 નયાખતી	 નથી,	 પરંતજુ	
રોગોને	શીધ્ર	શયાંત	કરવયા્મયાં	સહયા્ક	વસદ્ધ	થયા્	છે.	અન્્	
ઔષવધ	 લેવયા	 છતયાં	 પણ	જો	 રોગી	 શ્રદ્ધયાની	 સયાથે	 ્મજુદ્યા	
વચટકતસયા	પણ	ચયાલજુ	રયાખે	તો	પણ	આવશ્્ક	લયાભ	થશે.	
્મજુદ્યાનયા	પ્ર્ોગ્મયાં	જો	કોઈને	વવશ્યાસ	પણ	ન	હો્	તો	પણ	
્મજુદ્યા	પોતયાનજું	કયા્્ત	અવશ્્	બતયાવશે.

(9) રુદયાથી તયાત્કયાવલક રયાહતઃ શરીર્મયંા	 ્મજુદ્યાનયા	
પ્ર્ોગથી	એવયાં	સૂ�્મ	પટરવત્તનો	કરવયાનજું	સંભવ	થઈ	શકે	
છે	 કે	 જે	 વવજ્યાનથી	 વબલકુલ	અસંભવ	 છે,	 કયારણ	 કે	
શરીરની	બધી	જ	સૂ�્મ	નયાડી;	કેન્દ્ો	તથયા	ચરિોની	સસવચ	
બંને	હથેળીઓ્મયાં	હોવયાથી	પ્રભયાવવત	થયા્	છે.	ઉદયાહરણ	
તરીકે	જોઈએ	તો	કોઈ	વ્વતિને	અચયાનક	હયાટ્તએટેકનો	
હજુ્મલો	 થઈ	આવે,	 અને	 તેની	 પયાસે	 તયાતકયાવલક	 કોઈ	
પ્રભયાવશયાળી	દવયા	નથી,	એવી	સસથવત્મયાં	ડોકટર	આવે	તે	
પહેલયાં	એ	 વ્વતિ	તતકયાલ	પોતયાનયા	હયાથોથી	અપયાનવયા્જુ	
્મજુદ્યા	કરે	તો	તનેયા	પ્રભયાવથી	અલોપવથક	ગોળી	સોરવબટેટની	
્મયાફક	હદ્ની	તરફ	ચ્તો	અને	હદ્	પર	દબયાણ	કરતો	
ગેસનો	ગોળો	નીકળી	જવયાથી	તતકયાલ	 રયાહત	થયા્	છે.	
આ્મ,	શ્રદ્ધયાની	સયાથે	્મજુદ્યાભ્યાસ	કરવયાથી	આપ	વનશ્્થી	
રોગથી	બચી	શકશો.	રોગી	હો્	તો	સવસથ	થઈ	જશે,	અને	
સયા્મયાન્્	રૂપથી	સવસથ	હો્	તો	અવધક	સવસથ	થઈ	જશે.

રુદયાવિઞ્જયાન
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્ોગ હસત રુદયાઓ

ક્રર નસથવત રુદયા અિધી લયાભ

૧ આકયાશ્મજુદ્યા ૬૦	વ્મવનટ નકયારયાત્મકતયા,	જડતયા,	કેસલ્શ્્મની	ખયા્મી,	
વવકલયાંગતયા,	્મયાનવસક	તનયાવ	

૨ �થ્વી્મજુદ્યા ૩૦	વ્મવનટ હયાડકયા,	વવટયાવ્મન,	શરદી,	પયાચનવરિ્યા,	શરીરની	
ક્મજોરી

૩ વયા્જુ્મજુદ્યા ૪૫	વ્મવનટ ક્મર	દદ્ત,	સવયા્તઈકલ,	ઘજુટણ	દદ્ત,	�દ્રોગ,	પયાટક�નસન,	
સયાંધયા

૪ શૂન્્્મજુદ્યા ૪૫	વ્મવનટ કણ્તપીડયા,	દયાતનયા	રોગ,	�દ્	રોગ,	ગળયાનયા	રોગ

૫ સૂ્્ત્મજુદ્યા ૧૫	વ્મવનટ
શરીર્મયાં	ગર્મી	ઉતપન્ન	થયા્,	્મોટયાપો	સથૂળતયા,	
્મધજુ્મેહ,	વલવર,	કબવજ્યાત,	અસથ્મયા,	સયા્નસ,	
ટીબી,	વન્મોવન્યા,	કફ	પ્રકોપ

૬ પ્રયાણ્મજુદ્યા ૩૦	વ્મવનટ રોગપ્રવતકયાત્મક	શવતિ	વધયારે,	કેન્સર,	્મધજુ્મેહ,	શ્યાસ	
રોગ,	પેરયાવલવસસ

૭ અપયાન્મજુદ્યા ૩૦	વ્મવનટ દજુવષત	તત્વો,	અનઆવશ્્ક	ગર્મી,	હયાઈ	બીપી,	
પેશયાબની	બળતરી,	પયાઈલ્સ,	અપચો,	વલવર

૮ વ્યાન્મજુદ્યા	 ૩૦	વ્મવનટ વધજુ	અનો	ઓછજું	લોહીનજું	દબયાણ,	વયાત	વપત્	અને	કફ	
અને	�દ્	રોગ

૯ ઉદયાન્મજુદ્યા ૧૫	વ્મવનટ થયાઈરોઈડ,	્મનોરોગ,	સ્મરણ	શવતિ,	સ્મજદયારી,	
્મયાનવસક	સસથરતયા,	

૧૦ સ્મયાન્મજુદ્યા ૫	વ્મવનટ ફેફસયા,	જઠર,	વલવર	ટકડની,	્મજુત્રયાશ્,	આંતરડયા,	
ટદઘ્તશ્સન
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શરીરની	શજુવદ્ધ	અને	 રયાજ્ોગનયા	 પ્રવેશ	અથ�	ઋવષઓએ	ષટ્ક્મ્તનયા	
વશક્ણનો	પોતયાનયા	વશષ્ોને	બોઘ	આપ્્ો.	આ	વરિ્યાઓ	્મયાનવશરીરની	

કયા્યાકલ્પ	કરીને	તેને	રોગ્મજુકત,	વચરંજીવ,	સવસથ,	્મજબૂત	અને	કયાંવત્મ્	
બનયાવે	છે.	ષટ્ક્મ્તની	આ	વરિ્યાઓ	સથૂળ	શરીરને	શજુદ્ધ	કરતયાં	સૂ�્મ	શરીરનયા	

શજુવદ્ધકરણ્મયાં	અત્ંત	સહયા્ક	છે.	આ	વરિ્યાઓનયા	અભ્યાસથી	વવવવધ	પ્રકયાર	નયા	
કફરોગ,	 બઘયા	 વયા્જુરોગ,	 વપત્રોગ,	 કુષ્ઠરોગ,	 પેટનયા	 રોગ,	 ફેફસયાંનો	 વવકયાર,	

્મૂત્રયાશ્ની	વવક�વતઓ	દૂર	થયા્	છે.	તેથી	લોકોનયા	વહત	્મયાટે	આ	ઋવષઓ	દ્યારયા	કહેવયા્ેલયાં	
ષટ્ક્મમોનજું	સંવક્પ્ત્મયાં	વણ્તન	કરીએ.

«ौितब�ि¯¯था नेित°ाटकं नौिलकं तथा कपालभाित¨ैतािन षट ्कमा�िण �च�ते। 
(हठ 2/22)

«ौितब�ि¯¯था नेितः नौिलकी °ाटक¯था। 
कपालभाित¨ैतािन षटक्मा�िण सम¸सेत ्(गोर�संिहता)

ધૌવત, િનસત, નેવત, ત્રયાટક, નોલી તથયા ક્પયાલભયાવત આ	6	ક્મમોનો	્ોગ્મયાગ્તનયા	અનજુગયા્મીઓ	્મયાટે	ઉપદેશ	આપવયા્મયાં	
આવે	છે.	્ોગની	ઇચ્છયા	ધરયાવનયારે	આનો	સતત	અભ્યાસ	કરવો	જોઈએ.	તેનજું	વવવેચન	અહ�	કરવયા્મયાં	આવશે.

ષ�કમર્

1. ધૌવતઃ
આ્મયાશ્નયા	શજુદ્ધીકરણ	્મયાટે	ધૌવતવરિ્યા	કરવયા્મયા	ંઆવે	

છે.	ધૌવતનો	અથ્ત	છે	-	ધોવજું.	એનયા	સયા્મયાન્્	રીતે	ચયાર	ભેદ	
છે.	વ્મનધૌવત,	ગજકરણી,	વસતધૌવત,	દંડધૌવત.

ક��િર વક્ર્યા (િરનધૌવત)
વવવધઃ	વહેલી	સવયારે	શૌચ	વગેરેથી	વન�ત્	થઈને	આ	

વરિ્યા	કરવી	જોઈએ.	વરિ્યા	્મયાટે	1-2	ટકલો	હૂફંયાળયા	પયાણી્મયાં	
થોડજું	્મીઠજું	નયાખીને	જેટલજું	બની	શકે	એટલો	પ્ર્ત્ન	કરીને	
પયાણી	 પીઓ.	 પછી	 90	 ટડગ્રી	 પર	ન્મીને	 ડયાબયા	 હયાથની	
વચ્ેની	બે	આંગળીઓને	્મો્યા્મયાં	નયાખીને	ગળયાને	 સપશ્ત	
કરો.	તેનયાથી	ઊલટી	થઈને	પયાણી	બહયાર	નીકળી	જા્	છે.	
આ	રીતે	ગળયા્મયાં	આંગળીઓનયા	સપશ્તથી	બધજું	પયાણી	બહયાર	
કયા્ી	નયાખો.	જે્મની	આંખો	વધજુ	લયાલ	રહેતી	હો્	એ્મણે	
આ	વરિ્યા	બળપવૂ્તક	ન	કરવી	જોઈએ.	વધજુ	પડતયા	નીચ	ેપણ	
ન	વળવજું	જોઈએ	તથયા	પગને	નજીક	રયાખવયા	જોઈએ.	આ	
વરિ્યાને	બયાધી	વરિ્યા	પણ	કહે	છે.	

લયાભઃ	 વ્મનધૌવતથી	આ્મયાશ્્મયાં	 રહેલયા	 કફ,	 વપત	
અને	પચ્્યા	વગરનજું	ભોજન	વગેરે	બહયાર	નીકળી	જા્	છે.	
જે્મને	કફરોગ,	શ્યાસ,	દ્મનો	રોગ	વગેરે	તથયા	અમ્લવપત	
હો્	એ્મણે	આ	વરિ્યા	કરવી	જોઈએ.	પછી	જે્મ	જે્મ	રોગ	
્મટતો	જા્	આ	વરિ્યાને	ઓછી	કરતયા	જાઓ.	તયાવ્મયાં	પણ	
વ્મનધૌવતથી	ખરયાબ	વપત્	બહયાર	નીકળી	જા્	છે.	અને	
પરસેવો	વળીને	તયાવ	્મટી	જા્	છે.	્મયાથયા્મયાં	ચક્ર	આવવયા	
વગેરે	 વવકયારો	શયાંત	થયા્	છે.	આ	વરિ્યાને	સયા્મયાન્્	રીતે	
અઠવયાટડ્યા્મયાં	એક	વયાર	કરવી	જોઈએ.

2. િનસત
 ્મળદ્યારનયા	દ્યારયા	 પયાણી	કે	 વયા્જુનજું	આકષ્તણ	કરીને	

્મોટયા	આંતરડયાની	શજુવદ્ધ	કરવયાને	બસસત	ધ્મ્ત	કહેવયા્	છે.	
તે	બે	પ્રકયારની	હો્	છે.	જળ	બસસત	અને	પવન	બસસત.	
ઉટડિ્યાનબંધ	અને	વયા્મ		દક્નોળી	સંચયાલનનો	અભ્યાસ	
આવશ્્ક	છ.	(૧)	જળ	બસસત	(૨)	પવન	બસસત.
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3.નેવત
નયાક	દ્યારયા	જજુદયા	જજુદયા	પદયાથમોને	ગ્રહણ	કરવયાને	નેવત	

કહે	છે.
નેવતનયા પ્રકયારઃ
ક)	જલનેવત	ખ)	સૂત્રનેવત	ગ)	�તનેવત	ઘ)	તેલનેવત	

ડ)	દૂધનેવત

4. ત્રયાટક ઃ
્મન	શજુવદ્ધકરણનો	અભ્યાસ.	
ત્રયાટક	એ	્ ોગની	એક	અનોખી	પ્રવરિ્યા	છે	,	જ	ેસથળૂથી	

સૂ�્મ	તરફ	અને	બહયારથી	અંદરની	તરફ	લઇ	જા્	છે.	
તેથી,	શરીર	શજુવદ્ધ	પછી,	ત્રયાટક	પણ	્મન	શજુવદ્ધકરણની	
સયાંકળ્મયાં	એક	્મહતવપૂણ્ત	કડી	છે.

ત્રયાટકનો	અથ્ત	છે	-	ત્રયાટક	એટલે	કોઈ	વસતજુને	સસથર	
�સષ્ટથી	જોવજું.	જો	આંખો	ખજુલ્લી	હો્	તો	અપલક	હોવયા	
જોઈએ,	જો	તે	બંધ	હો્	તો	ક�ક�	 સસથર	હોવી	જોઇએ.	
વયાસતવ્મયાં	ત્રયાટક	્મનને	એકયાગ્ર	કરવયાની	એક	સરળ	અને	
સહજ	રીત	છે.	ત્રયાટક-એકટચે	જોતયા	જોતયા	શયાંભવી	્મજુદ્યા	
બની	જા્	છે.	શયંાભવી	્મજુદ્યા	(ભજુકુટટ્મયા	ંદ્સષ્ટન	ેસસથર	કરવજુ)ં	
બની	જા્	છે.
•	 ત્રયાટક	કરવયાથી	જ્્યાં	દ્સષ્ટ	સપષ્ટ	અને	તી�ણ	બને	છે	

ત્યાં	ટદવ્	દ્સષ્ટ	પ્રયાપ્ત	થયા્	છે.	ત્રીજો	નેત્ર	જાગૃત	થયા્	
જા્	છે.

•	 ્મયાનવસક	 વવક�વતઓને	 દૂર	 કરવયા	 ્મયાટે	અસરકયારક	
્મયાધ્્મ	છે.

•	 આનયાથી	એકયાગ્રતયા	અને	ઈચ્છયા	શવતિનો	વવકયાસ	થયા્	
છે.

•	 ચીત્મયાં	અંટકત	સંસકયારો	નષ્ટ	થયા્	છે.
•	 ્મસસતકનયા	સજુપ્તશવતિ	કેન્દ્ોનયાં	જાગરણ	થવયાથી	બજુવદ્ધ	

તી�ણ	બને	છે.
•	 બીજાનયા	વવચયારોને	જાણવયાની	ક્્મતયા	આવે	છે.
•	 આંખો્મયાં	અસગ્ન	જેવો	પ્રખર	તેજ	આવે	છે.
ત્રયાટકની ્પ્ધવત

નસથવત: ધ્યાન	 ્મયાટે	 કોઈપણ	 ધ્યાનયાત્મક	આસન્મયાં	
બેસો.	કરોડરજ્જુ	અને	ગરદન	સીધી	હોવી	જોઈએ.	હયાથ	
ઘૂંટણ	પર.	્મીણબત્ી	અથવયા	દીવો	આંખનયા	સતરે	રયાખવો	
જોઈએ.	તેનજું	અંતર	લગભગ	3	ફ�ટ	હોવજું	જોઈએ.

પગલજું	 1:	ઝબક્યા	 વવનયા	થોડી	ક્ણો	 ્મયાટે	 પ્રકયાશને	
જજુઓ.	પછી	,	ધી્મેધી્મે	ત્મયારી	આંખો	બંધ	કરો.	ત્મયારી	
આંખો	ફરીથી	ખોલો	અને	પહેલયા	કરતયાં	વધજુ	લયાંબજું	જોવયાનો	
પ્ર્યાસ	કરો.	છેલ્લે,	ત્મયારી	આંખો	બંધ	કરો	અને	ત્મયારી	

આંખોને	આરયા્મ	આપો.	આ	પ્ર�વત્	એક	અઠવયાટડ્યા	્મયાટે	
5-7	વ્મવનટ	્મયાટે	કરો.

પગલજું	૨:	ત્મયારી	આંખો્મયાં	પયાણી	ન	આવે	ત્યાં	સજુધી	
પ્રકયાશને	જજુઓ.	 પછી	ધી્મેથી	 ત્મયારી	આંખો	બંધ	કરો.	
ત્મયારી	આંખો	ફરીથી	ખોલો	અને	તે	જ	રીતે	જજુઓ.	બીજા	
અઠવયાટડ્યા	્મયાટે	15-20	વ્મવનટ	્મયાટે	આ	કસરત	કરો.

પગલજું	૩:	એ	જ	રીતે	ત્મયારી	દ્સષ્ટ	અને	લયાગણીઓ	પર	
રક્ક	રયાખીને	પ્રકયાશને	જોતયા	રહો.	્મન્મયાં	બેચેની	ન	હોવી	
જોઈએ	 ,	 નહ�	 તો	 દ્સષ્ટ	 લપસી	 જશે.	આંખોને	 ્મનની	
કુદરતી	 સસથવત્મયાં	 રયાખીને,	 પ્રકયાશને	 શોધતી	આંખથી	
(કયાળજીપૂવ્તક)	જજુઓ.	કપયાળ	કે	આંખો	પર	તણયાવ	ન	રહે	
તનેજુ	ંધ્યાન	રયાખો.	આખંો	કુદરતી	રીત	ેખજુલ્લી	હોવી	જોઈએ.	
થોડયા	સ્મ્	પછી	જ્્યારે	આંખો	જો	ત્મે	રોકશો	તો	ત્મયારયા	
ઉતસયાહની	કોઈ	સી્મયા	રહેશે	નહ�	;	ત્મ	ેઅદંર	પ્રકયાશ	જોશો.	
આ	રીત	ેપ્રસેકટસ	કરતી	વખત,ે	2-3	વ્મવનટ	સજુધી	પ્રકયાશ્મયાં	
જોવયાની	ટેવ	પયાડો	.	તે	પછી	ધી્મે	ધી્મે	આંખો	ખોલો.	ઠંડયા	
પયાણીથી	આંખો	ધોઈ	લો.

વિશેષ
1.	ત્રયાટકની	વસતજુ	ખૂબ	જ	સવચ્છ	અને	કોઈપણ	આસવતિ	

અને	દ્ેષથી	્મજુતિ	હોવી	જોઈએ	,	નહ�	તો	તેની	બધી	
ખયા્મીઓ	ત્રયાટક	કરનયાર	પર	આવશે.

2.	આંખો	પર	કોઈપણ	પ્રકયારનો	તણયાવ	ન	હોવો	જોઈએ.	
કસરત	દરવ્મ્યાન	ત્મયારી	આંખો	કુદરતી	રીતે	ખજુલ્લી	
રયાખો.

3.	 ઉનયાળયા્મયાં	ઓછો	અને	વશ્યાળયા્મયાં	વધજુ	પ્રેસકટસ	કરો.
4.	નબળી	�સષ્ટ	ધરયાવતયા	લોકોએ	ત્રયાટક	ન	કરવજુ	ંજોઈએ.	

તેઓ	આ	પહેલયા	પોતયાની	જ્્ોવતને	અન્્	પદ્ધવત	દ્યારયા	
અને	જરૂરી	ખોરયાક	દ્યારયા	સજુધયારી	શકે	છે.

5. નોલી ઃ
વયા્મ	નોલી,	દવક્ણનોલી,	્મધ્	નોલી

6. ક્પયાલભયાવત ઃ
કપયાલ	ભયાતી	એ	ષટ્રિ્મની	એક	શજુવદ્ધ	વરિ્યા	છે.		અને	

તે્મયાં	સૌથી	પ્રથ્મ	વયાત	ક્મ્ત,	વ્ૂત	ક્મ્ત	અને	શીત	ક્મ્તની	
વરિ્યાઓને	અનજુસરવયાનજું	હો્	છે.

ષટ્કર્ગ
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યાેગસાધનાનાં બાધક અને સાધક ત�ાે

્ોગસયાધનયાનયાં સયાધક અને િયાધક ત�િો

હઠ્ોગપ્રિીવ્પકયા પ્રરયારે ્ોગ રયાગ્ગનયા ૬ િયાધક તત્િો છે. 

હઠ્ોગપ્રિીવ્પકયા પ્રરયારે ્ોગ રયાગ્ગનયા ૬ સયાધક તત્િો છે. 

અત્્યાહયાર પ્રિલ્પ પ્ર્યાસ વન્રવનગ્રહ િનસંગ લૌલ્ં

ઉત્સયાહ સયાહસ ધૈ્્ગ તત્િઞ્જયાન વનશ્ચ્ િનસંગ ્પદરત્્યાગ

अत्याहारः प्रजल्प� प्रयासो िनयमिनग्रहः।
जनसंग� लौल्यं च ष टिभय�गो िवनश्यित ।। हठप्रदीिपका 1.15
1. અત્યાહાર ઃ  વધાર� પડતુ ભોજન કરવું
2. પ્રજલ્પ ઃ વધુ પડતી િબનજ�રી વાત કરવી.
3. પ્રયાસ ઃ સફળતા માટ� વધુ પડતો પ્રયત્ન કરવો.
4. િનયમિનગ્રહ ઃ િનયમો સાથે કડક બનવું.
5. જનસંગ ઃ વધુ લોકોને મળવા માટ�.
6. લૌલ્યં ઃ વધુ ચપળતા.

उत्साहात ्साहसाद ्धयैार्��व�ानाच्च िन�यात ्।
जनसंगप�रत्यागात ्ष टिभय�गः प्रिसद्धयित ।। हठप्रदीिपका 1.16
1. ઉત્સાહ : ઉત્સાહી હોવું.
2. સાહસ : થોેડુ સાહસ કરવાથી કાયર્િસધી મળ� છ�. 
3. ધૈયર્ :  ધીરજપૂવર્ક કાયર્માં આગળ વધવું.
4. તત્વજ્ઞાન : સાચુ સાત્વીક જ્ઞાન પ્રાપ્ત કરવું.

5. િનશ્ચય : િનક્કી કર�લ કાયર્ માટ� િનશ્ચયપુવર્ક વતર્વું
6. જનસંગ પ�રત્યાગ : �હ�ર લોકોનો સંગ અલ્પ કરવો.

એટલે ક�, આ 6 તત્વો હઠયોગ અભ્યાસમાં મદદ�પ માનવામાં 
આવે છ�. આને અનુસરવાથી હઠયોગ અભ્યાસ િસદ્ધ થાય છ�.

2015 થી 2024 સુધીની આંતરરયા�ી્ ્ોગ દિિસની ટેગ લયાઈન
  2015  :- “Yoga for harmony and peace 
“સંવા�દતા અને શાંિત માટ� યોગ - સ્થળ : રાજપથ ન્યૂ �દલ્હી
  2016 :- Yoga for achievement of 
sustainable development ટકાઉ િવકાસ 
લ�યની િસિદ્ધ માટ� યોગ - સ્થાન : ચંદીગઢ
  2017 :- Yoga for health સ્વાસ્થ્ય માટ� યોગ
સ્થળ : લખનૌ 
  2018  :- Yoga for peace  શાંિત માટ� યોગ
સ્થળ : દહ�રાદૂન
  2019 :- Yoga for heart �દય માટ� યોગ
સ્થળ રાચી

  2020 :- Yoga for health yoga at home 
સ્વાસ્થ્ય માટ� યોગ ઘરમાં યોગ - સ્થળ : લદાખ
  2021 :- Yoga for well being સુખાકારી માટ� 
યોગ - સ્થળ : ઋિષક�શ
  2022 :- Yoga for humanity માનવતા માટ� 
યોગ - સ્થળ : મૈસુર
  2023 :- Yoga for vasudhaiv kutumbkam 
વસુધૈવ ક�ટુંબકમ માટ� યોગ - સ્થળ: જબલપુર
  2024 :- Yoga for self and Society સ્વ અને 
સમાજ માટ� યોગ- સ્થળ : જમ્મુ -કાશ્મીર
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એક્ુપ્રેશર વચદકત્સયા
્મયાનવશરીર્મયાં	રહેલયાં	વવશેષ	વબંદજુઓ	પર	વવવધવત્	દબયાણ	આપીને	રોગનજું	વનવયારણ	કરવયાની	પદ્ધવતનજું	નયા્મ	

એક્જુપ્રેશર	છે.	એક્જુપ્રેશર	શબ્દનો	અથ્ત	છે	દબયાવ.	શરીરનયાં	વનવશ્ચત	વવશેષ	વબંદજુઓ	પર	આવશ્્ક	દબયાવ	નયાખીને	
વવવવધ	રોગોનો	આ	પદ્ધવત	દ્યારયા	ચ્મતકયાટરક	રૂપે	ઉપચયાર	કરવયા્મયાં	આવે	છે.

એક્ુપ્રેશરનો વસદયાંતઃ
આ	પદ્ધવત	અનજુસયાર	પ્રત્ેક	રોગનો	ઉપચયાર	શરીરને	શયારીટરક	અને	ભયાવનયાત્મક	રૂપે	સંગટઠત	‘એક્મ	(Unit)	

્મયાનીને	કરવયા્મયાં	આવે	છે.	એક્જુપ્રેશર	પદ્ધવત્મયાં	્મનજુષ્દેહને	શયારીટરક	અને	ભયાવનયાત્મક	�સષ્ટએ	એક	અવભન્ન	એક્મ	
્મયાનવયા્મયાં	આવે	છે.

બીજો	પ્ર્મજુખ	વસદ્ધયાંત	છે	કે	બધી	રતિસંચયાર	કરવયાવયાળી	નયાડીઓ,	સ્નયા્જુસંસથયાન	અને	ગ્રંવથઓનજું	્મજુખ્્	કેન્દ્	હથેળી	
અને	પગનયાં	તવળ્યા્મયાં	ર�ં	હો્	છે.	આ	પદ્ધવત	દ્યારયા	વવવભન્ન	સથયાને	રહેલયાં	રોગ-વનદયાન-કેન્દ્ો	પર	દબયાણ	આપીને	
ત્યાંની	શવતિને	પ્રેટરત	કરીને	સ્મસત	નયાડીઓ	સ્નયા્જુ	સંસથયાન	અને	ગ્રંવથઓને	શવતિ	અને	આરોગ્્	પ્રદયાન	કરવયા્મયાં	
આવ	ેછે.	અસતંજુવલત	અસં્ વ્મત	આહયાર,	આળસ-સજુસતી,	વનદ્યા	અન	ેબ્રહ્મચ ્્તથી	સબંવંધત	વન્્મોનયા	ઉલ્લઘંનથી	શરીર્મયાં	
વવજાતી્	તત્વોનો	સંગ્રહ	થઈ	જા્	છે.	તથયા	આસયાન-પ્રયાણયા્યા્મ	વગેરેનયા	અભયાવને	કયારણે	વશવથલતયા	આવવયા	લયાગે	છે.	
્મયાસંપશેીઓ	્મદં	પડી	જા્	છે.	હયાથ-પગ	અન	ેકરોડરજ્જુ	હયાડકયા	ંપણ	પોતયાનજુ	ંસથયાન	છોડવયા	્મયાડં	ેછે.	સપંણૂ્ત	સ્નયા્જુસસંથયાનની	
વરિ્યાશીલતયા	ધીરે-ધીરે	ઓછી	થવયા	લયાગે	છે.	શયારીટરક	અંગો્મયાં	રતિસંચયાર	ઓછો	થઈ	જા્	છે.	લોહીની	અંદર	જ્મયા	
રયાસયા્વણક	તત્વો,	અપદ્વ્,	વવજાતી્	તત્વ	આ	ખસી	ગ્ેલયા	સયાંધયાની	આસપયાસ	જ્મયા	થવયા	લયાગે	છે.	જેટલો	વધયારે	
વવકયાર	ભેગો	થયા્	છે	એટલયા	જ	રોગ	શરીર્મયાં	પેદયા	થવયા	લયાગે	છે.	શરીર્મયાં	જે	અંગોની	જેવી	વરિ્યાશીલતયા	ઘટે	છે	તરત	
જ	હયાથની	હથેળી	તથયા	પગનયાં	તવળ્યાંનયા	વબંદજુઓ્મયાં	રહેલયાં	તેને	સબંવધત	વબંદજુઓ્મયાં	અવરોધ	ઉતપન્ન	થઈ	જા્	છે	તથયા	
આ	વબંદજુઓ	પર	કેટલયાક	વરિસટલ	(એકદ્મ	સૂ�્મ	રયાસયા્વણક	પદયાથ્ત	એટલે	કે	કણ)	જ્મયા	થઈ	જા્	છે,	જેનયા	કયારણે	
સંબંવધત	અંગો્મયાં	રતિપ્રવયાહ	સરખી	રીતે	નથી	થઈ	શકતો.	એક્જુપ્રેશર	દ્યારયા	આ	દબયાણ	વબંદજુઓ	પર	પ્રેશર	આપીને	
આ	વરિસટલ્સનો	નયાશ	કરવયા્મયાં	આવે	છે,	જેનયાથી	રતિપ્રવયાહનયા	વન્વ્મત	થવયાથી	રોગગ્રસત	અંગ	નીરોગી	બની	જા્	છે.	
એક	બીજા	્મત	અનજુસયાર	આપણજું	શરીર	પયાંચ	તત્વોનો	સ્મન્વ્	છે.	આ	પયાંચ	તત્વો	�થ્વી,	અસગ્ન,	જળ,	વયા્જુ	અને	
આકયાશનજું	સંચયાલન	વવદ્યજુતી્	શટકત	કરે	છે,	જેને	બયા્ો	ઈલેસકટ્રવસટી	અથવયા	બયા્ો	એન�	કહે	છે.	
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એક્ુપ્રેશર દ્વયારયા શરીર ્પર થતયા રુખ્્ પ્રભયાિ 

1.	
એક્જુપ્રેશર	 પદ્ધવત	 દ્યારયા	 શરીરનયાં	 વવજાતી્	
તત્વોને	બહયાર	કયા્વયા્મયાં	આવે	છે	તથયા	આવશ્્ક	
તત્વોને	 શરીરની	 જ	આંતટરક	 રોગ	 વનરોધક	
પ્રણયાલી	દ્યારયા	પેદયા	કરવયા્મયાં	આવે	છે.

2.	
આ	વવવધ	શરીરની	વવદ્યજુતી્	શવતિઓન	ેજગયાવીને	
શવતિ,	ઊજા્ત	અને	સક�વત્તને	પેદયા	કરે	છે.

3.	
ત	ેશરીરનયા	સ્મસત	્મયાસંપશેી્	તતંજુઓ	(Muscular	
tissues)્મયાં	લચક	પેદયા	કરે	છે.

4.	
તે	 અસસથસંસથયાન	 (Bones)	 તથયા	 શરીરનયા	
્મહત્વપણૂ્ત	ભયાગ	કયારોડરજજજુ્મયા	ંઆવલેી	વવક�વતઓ,	
(દદ્ત	વગેરે)ને	દૂર	કરે	છે.

5.	
એક્જુપ્રશેર	સ્નયા્જુ	સંસથયાન	(Nervous	System)્મયાં	
આવલેી	વવક�વતઓને	દરૂ	કરવયા્મયા	ંપણૂ્ત	સહ્ોગી	છે.

6.	
આ	પદ્ધવત	દ્યારયા	થયાઇરોઈડ,	વપટ્યજુટરી,	વપવન્લ,	
પેસન્રિ્યાઝ	 વગેરે	 સ્મસત	 ગં્રવથઓ	 (Endocrine	
glads)નયાં	કયા્મોને	વન્વ્મત	કરી	શકયા્	છે.

7.	
એક્જુપ્રેશર	 દ્યારયા	 શરીરનયંા	આંતટરક	 અંગો	
(Internal	 Organs)નયા	 સયા્મયાન્્	 રૂપે	 ચયાલનયારયાં	
કયા્મો્મયાં	પ્યા્તપ્ત	સજુધયારો	લયાવી	શકયા્	છે.

એક્ુપ્રેશરનો સર્
સયા્મયાન્્	રૂપે	કોઈ	પણ	સ્મ્ે	એક્જુપ્રેશર	કરી	

શકયા્	છે,	પરંતજુ	આરયાશ્	આંતરડયાં,	્ક�ત	તથયા	
વપતયાશ્	વગરેે	્મયાટે	પ્રશેર	આપવયાનજુ	ંહો્	તો	જમ્્યા	
પહેલયાં	અથવયા	તો	જમ્્યા	પછી	2-3	કલયાક	પછી	
આપવજું	જોઈએ,	કયારણ	કે	ભોજન	પછી	તરત	જ	
શરીરની	બધી	ગર્મી	ભોજનનયા	પયાચન્મયાં	વ્સત	
હો્	છે,	તથેી	એક્જુપે્રશર	ભોજન	પહેલયા	ંજ	આપવજું	
સવમોત્મ	છે.	થોડજું	દૂધ	અથવયા	ફળયાહયાર	લીધયા	પછી	
પણ	એક્જુપ્રેશર	કરી	શકયા્	છે.

પ્રેશરની અિવધ
રોગીને	તેનયા	રોગ	અનજુસયાર	વનટદ્તષ્ટ	વબંદજુઓ	

પર	30	સેકંડથી	લઈને	2	વ્મવનટ	સજુધી	એક	કેન્દ્	
પર	 દબયાણ	આપવજું	જોઈએ.	કોઈ	 પણ	 વબંદજુ	 પર	
પ્રશેર	આપતયા	ંરોગીની	સહનશટકતનજુ	ંપરેૂપૂરં	ધ્યાન	
રયાખવજુ	ંજોઈએ,	નવહતર	ઘણી	વયાર	વ્ટકત	બભેયાન	
થઈ	જા્	છે.	એક	જ	વબંદજુ	પર	સતત	દબયાણ	ન	
આપતયા	ંરહેવજુ	ંજોઈએ,	પરંતજુ	બદલી	બદલીન	ેઅલગ	
અલગ	 વબંદજુઓ	 પર	 વયારયાફરતી	 પે્રશર	આપવજું	
જોઈએ.	 વવશેષ	 દદ્ત	 વગેરેની	 સસથવત્મયાં	 ટદવસ્મયાં	
ત્રણ	વયાર	પણ	એક્જુપ્રેશર	કરી	શકયા્	છે.	

પ્રેશરવિંિુઓની સંખ્્યા
ડો.		ચજુ	વલ.	એન	દ્યારયા	લખયા્ેલયા	‘ચેનવચ્જુ	સજુ	

એહ’	(અવયા્તચીન	એક્જુપ્રશેર)	નયા્મનો	ગ્રથં	ચીન્મયાં	
આ	વવષ્નો	સત્યાવયાર	પ્રયા્મયાવણક	ગ્રંથ	્મયાનવયા્મયાં	
આવે	 છે,	એ્મયાં	એક્જુપ્રેશરનયાં	 661	 વબંદજુઓની	
્યાદી	આપવયા્મયાં	આવી	છે.	કેટલયાક	અન્્	ચયાટ્ત્મયાં	
1000	વબંદજુ	દશયા્તવવયા્મયાં	આવેલયાં	છે,	પરંતજુ	રોવજંદયા	
પ્ર્ોગ્મયાં	્મજુખ્્	રૂપે	લગભગ	100	વબંદજુ	જ	વધયારે	
્મહત્વપૂણ્ત	છે.

વવવવધ	 રોગો્મયાં	 ઉપ્ોગી	 શરીરનયા	 વવવભન્ન	
ભયાગો્મયાં	 સસથત	 એક્જુપ્રેશર	 ઉપચયાર	 કેન્દ્ો	
(વબંદજુઓ)ને	આગળ	આપેલયાં	 વચત્રો્મયાં	બતયાવેલયાં	
છે.	આ	 વચત્રો	 ડો.	અત્રવસંહજીનયા	 'એક્જુપ્રેશર	
પ્રયાક�વતક	ઉપચયાર	કેન્દ્'્મયાંથી	સયાભયાર	એકત્ર	ક્જુું	
છે.
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િંને ્પગરયાં નસથત રુખ્્ એક્ુપ્રેર પ્રવત્વિમ્િ ક�્દ
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રોટયા આતરડયાનો 
ઉતરતો છેડો
DESCENDING 
COLON

્ુક્તયાહયાર 
(્ોગ-આ્ુિ�િ અને નેચરો્પેથી)

�વન ટકાવી રાખવા માટ� આપણ ેજ ેપણ ખાઈએ છીએ તે 
ખોરાક છ�. ત ેિવડંબના છ� ક� આપણ ેજ ેપ્ર�િત્તઓ િવશે બહ ુઓછંુ 
�ણીએ છીએ ત ેઆપણ ે �દવસમા ં ઘણી વખત, જન્મથી જ, 
આપણા �વન દરિમયાન કરીએ છીએ. ઉત્તર ભારતમાં રહ�નાર 
વ્યિક્ત રોટલીન ે પોતાનો ખોરાક માન ે છ�. પવૂર્ અન ે દિક્ષણ 
ભારતમા ંચોખાને ખોરાક માનવામા ંઆવે છ�. તેથી ખોરાકમાં 
એક�પતા નથી. ખોરાક એ ખોરાક છ�, પાણી, હવા, સયૂર્ના �કરણો 
પણ ખોરાક છ�. આમ ખોરાકનંુ કે્ષત્ર ઘણુ ંિવશાળ છ�.

અહ� આહારની માિહતી આપવાનો હ�ત ુએ છ� ક� વ્યિક્તએ 
ક�વો આહાર લેવો �ઈએ ? કઈ બાબતો ધ્યાનમાં રાખવી 
�ઈએ ? સાધકને તનેા આધ્યા�ત્મક અભ્યાસમા ંક�વા પ્રકારનો 
ખોરાક મદદ�પ થશ ે ? આહાર સબંિંધત ક�ટલીક મહત્વપણૂર્ 
માિહતી નીચ ેમુજબ છ�-
(1) ભખૂ લાગ ેત્યાર� જ ખોરાક લેવો �ઈએ.
(2) જમતી વખત ેઅડધ ુપેટ ખોરાક (ઘન પદાથર્)થી ભર�લું 

હોવુ ં�ઈએ. એક ચતથુા�શ જગ્યા પાણી માટ� અન ેએક 
ચતથુા�શ જગ્યા હવા માટ� રાખવી �ઈએ.

(3) ખોરાકને સારી રીતે ચાવવો �ઈએ અને પાણી ચસૂક�ને 
પીવુ ં�ઈએ. 

(4) જમતી વખત ેમન શાતં હોવુ ં�ઈએ. � કોઈ કારણસર 
મનમાં ક્રોધ/અશાિંત હોય તો સૌપ્રથમ તનેે દરૂ કરીન ેજ 
ભોજન કરવુ ં�ઈએ.

(5) �ડ ટ�બલ બનાવવામા ંકડક િનયમો લાગ ુકરી શકાય નહ� 
કારણ ક� �મર, કામ, ઋતુ, અગંત રસ, ચોક્કસ જગ્યાએ 
ખોરાકની સામગ્રીની ઉપલબ્ધતા, આધ્યા�ત્મક અભ્યાસનું 
સ્તર, શારી�રક �સ્થિત અને ક�ટંુબની �સ્થિત, માંદગીની 
�સ્થિત આ બધા પ�રબળો પર આધાર રાખ ેછ�. પ�રણામ 
ખોરાક પર આધાર રાખ ેછ�. તમે છતા,ં માગર્દશર્ન માટ� 
ક�ટલીક સામાન્ય માિહતી આપવામા ંઆવી રહી છ�, જે 
સ�ંગો અનુસાર બદલી શકાય છ� :

(A) હ�મતં ઋત ુ- ( 16મી નવમે્બરથી 15મી �ન્યુઆરી સધુી) 
આ કફ પ્રભતુ્વવાળો મોસમ છ�. તથેી કફન ેલગતી વસ્તઓુ 
ટાળવી �ઈએ.

(B) િશિશર �રત ુ- ( 16 �ન્યુઆરીથી 15 માચર્ સધુી) આ 
વાત (હવા) પ્રબળ ઋત ુછ�. તથેી હવા આધા�રત ખોરાક 
ન લવેો �ઈએ.

(C) વસતં ઋત ુ( 16 માચર્ થી 15 મે સુધી ) આ ઋતુ કફ 

પ્રબળ છ�. તેથી એવો ખોરાક ખાવો જેનાથી કફ ન થાય.
(D) ઉનાળાની ઋતુમા ં (16મી મથેી 15મી જુલાઈ સધુી) 

િપત્તયુક્ત ખોરાક ન ખાવો.
(E) વરસાદની ઋતુ - ( 16મી જુલાઈથી 15મી સપ્ટ�મ્બર 

સધુી) આ મોસમ િપત્ત પ્રબળ છ�. તેથી, િપત્તરોધક ખોરાક 
ખાઓ.

(F) પાનખર - ( 16 સપ્ટ�મ્બરથી 15 નવેમ્બર) આ ઋત ુિપત્ત 
પ્રબળ છ�. તેથી, િપત્તરોધક ખોરાક ખાઓ.

 (6) સ્વભાવે ત્રણ પ્રકારના લોકો હોય છ�. તેમના મત,ે 
ખોરાક પણ ત્રણ પ્રકારનો માનવામાં આવે છ� - તામિસક, 
રાજિસક અન ેસા�ત્વક. ગીતા અનસુાર, સા�ત્વક �િત્ત 
ધરાવનાર વ્યિક્ત ભોજનમાં ક�વી રીતે રસ લ ેછ� ત ેનીચે 
મજુબ છ�-

 आयःु स�वबलारोग्यसखुप्रीित िववधर्नाः। 
 रस्याः िस्नग्धाः िस्थरा �द्या आहाराः साि�वकिप्रयाः ।। (17/8)
 એટલ ેક� જ ેખોરાક આયષુ્ય, બિુદ્ધ, શિક્ત, આરોગ્ય, સખુ 

અન ેપે્રમમાં વધારો કર� છ� અન ેજે રસાળ, મુલાયમ અને 
�સ્થર છ� (ખાદ્ય ત�વ જે શરીરમાં લાંબા સમય સધુી રહ� 
છ�), જે સ્વભાવે મનન ેિપ્રય છ�, આવો ખોરાક સા�ત્વક 
પ�ુષને િપ્રય છ�.

 � તમાર� તમારી �તન ેસા�ત્વકની ગણતરીમાં રાખવી 
હોય તો આવો ખોરાક ખાવો.  તેથી આવા ખોરાકમા ંરસ 
પદેા કરવો પડશે. તે ખોરાક માત્ર શાકાહારી હોઈ શક� 
છ�. ત ેપણ યોગ્ય સમય,ે  યોગ્ય માત્રા અન ેસારી ગણુવત્તા 
(પૌ�ષ્ટક અને સા�ત્વક) હોવો �ઈએ. આન ેયુક્તહાર 
કહ�વામાં આવે છ�.

(7) જમ્યા પછી અડધા કલાક પછી પાણી પીવંુ �ઈએ. � 
તમ ેભોજનની શ�આતમાં આચમન (હથેળી પર એક 
ચમચી પાણી નાખીન ેમ�મા ંમકુો) કરશો તો જમતી વખતે 
એિલમને્ટરી ક�નાલમાં (ગળાથી પટે સધુી) કોઈ અવરોધ 
નહ� આવે. તેમ છતાં, � ઉનાળાની ઋતુ હોય અને 
તમન ેખૂબ તરસ લાગી હોય, તો તમાર� અડધો ઘંૂટ પાણી 
પીવંુ �ઈએ.

(8) ભોજન પહ�લાં સલાડ લવંુે �ઈએ. કાકડી, ટામેટા, કોબીજ, 
સલાડના પાન, લીલા ધાણા, પાલકના પાન, મૂળા-ગાજર 
વગરે� ઋતુ પ્રમાણે લવેાથી તથા ભોજનની વચે્ચ અને 
જમ્યાના અડધા કલાક સુધી પાણી પીવાની જ�ર રહ�શે 
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નહ�.
(9) ખબૂ ઠ�ડો અથવા ખબૂ ગરમ ખોરાક અથવા પાણીનંુ સેવન 

ન કરો.
(10) �દવસ દરિમયાન પૂરતા પ્રમાણમાં પાણી લવેાનુ ંધ્યાન 

રાખો. ‘ઓક’ (અજંલી)થી પાણી પીવુ ંવધ ુફાયદાકારક 
અન ેસ્વા�દષ્ટ છ�.

(11) ઘન ખોરાક લીધા પછી છ કલાક સધુી અન ેપેય પદાથર્ 
લીધા પછી ત્રણ કલાક સધુી પાણી િસવાય બીજંુ ક�ઈ ન 
લવેુ.ં

(12) મોસમી ફળો અલગથી ખાઓ, ખોરાક સાથ ેનહ�.
(13) ઘણા શ્રીમંત લોકો મોસમ વગરનાં ફળો ખાય છ�, એ 

સમયે મ�ઘા હોય છ�. એ લોકો વધ ુપ્રદશર્ન અન ેઓછા 
ભૌિતક લાભ ધરાવ ેછ�. જનેા કારણ ેએક તરફ તેમન ેવધુ 
પસૈા ચૂકવવા પડ ેછ� તો બી� તરફ તેમને ઓછી શિક્ત 
મળ� છ�.

(14) જ્યસુ કરતા ંફળ ખાવા વધ ુઉપયોગી છ� કારણ ક� તેનો 
રસ પટેને પણ સાફ રાખ ેછ�.

(15) દધૂ એ સપૂંણર્ ખોરાક છ�. જથેી, તનેે અલગથી લો અને 
તને ેચસૂક� (િસપ) કરીને પીવો.

(16) તમ ેક�ટલો ખોરાક લો છો ત ેમહત્વનંુ નથી. પરંતુ મખુ્ય 
વસ્ત ુએ છ� ક� તમે ક�ટલો ખોરાક પચાવો છો.

(17) તમારા શરીરને અનુક�ળ હોય ત ેવસ્તઓુ પસદં કરો . 
એટલા માટ� ભગવાને તમને બિુદ્ધ અને િવવકે આપ્યો છ�. 
એ જ ખોરાક ખાઓ.

(18) બધં કન્ટ�નર અથવા પકે�ટમા ંબનાવલે ખોરાક ફાયદાકારક 
સાિબત થતો નથી. ભોજનમા ંબે્રડ, િબસ્ક�ટ, પસે્ટ્રી વગરે� 
જવેી વસ્તઓુ લેવી ઉપયોગી નથી.

(19) ખબૂ મસાલદેાર, તળ�લી અન ે શકે�લી ખાદ્ય વસ્તઓુ 
હાિનકારક છ�.

(20) લીલા શાકભા�ન ે ધોયા પછી તને ે ધીમી આચં પર 
ઉકાળીને અને થોડુ ંમીઠંુ નાખીને ખાવાથી વધુ ફાયદો 
થાય છ�.

(21) ખોરાકના દર�ક પાસામા ંસ્વચ્છતાનંુ મહત્વનુ ંસ્થાન છ�. 
તથેી, સ્વચ્છ વાસણો, સ્વચ્છ પાણી, હાથ ધોવાનુ ંઅને 
સ્વચ્છ જગ્યાનંુ ધ્યાન રાખો.

(22) ઈમાનદારી અને મહ�નતથી કમાયેલ ખાદ્ય સામગ્રી હોવી 
�ઈએ. ‘જેવુ ંઅન્ન તવંુે મન’ એ કહ�વત ધ્યાનમાં રાખો.

(23) ખોરાકની ગણુવત્તા માત્ર એક પાસંુ છ�. બનાવનારનો 
ભાવ બીજુ ંપાસુ ંછ�. તથેી ખોરાક બનાવતી વખતે અને 
પીરસતી વખત ેશદુ્ધ ભાવ રાખવો શે્રષ્ઠ અને આરોગ્યપ્રદ 
છ�.

(24) ભોજન કરતા પહ�લા � તમ ેભગવાનન ેથોડી ક્ષણો મૌન 
રહીન ે બધી સામગ્રીઓ અપર્ણ કરો અન ે પછી તનેો 
સ્વીકાર કરો, તો તે ભોજન પ્રસાદ બની �ય છ�, જે સખુ 
આપે છ�. સાંજનંુ ભોજન હળવંુ હોવંુ �ઈએ અને 
સયૂાર્સ્તના એક કલાકની અદંર લવંુે �ઈએ.

(25) �દવસ દરિમયાન ખોરાક ખાધા પછી થોડો સમય આરામ 
કરવો ફાયદાકારક છ�. 8 શ્વાસો સધુી સીધા સઈૂ �ઓ, 
32 શ્વાસો માટ� જમણી બાજુએ અને 64 શ્વાસો માટ� 
ડાબી બાજુએ સઈૂ �ઓ. આ િસવાય તમ ેવ�સનમાં 
પણ બસેી શકો છો. રાિત્રભોજન કયાર્ પછી પણ થોડી 
વાર વ�સનમાં બસેી શકો અથવા થોડુ ં ચાલવુ ં પણ 
ફાયદાકારક છ�.

(26) જમ્યા પછી લઘુ શંકા (પસેાબ કરવા) માટ� જવુ �ઇએ.
(27) સીધા બસેીન ેખોરાક લો. આગળ ઝકૂ�ન ેખાવુ ંસા� ંનથી.
(28) સાધકના ભોજનનો હ�તુ �વન ટકાવી રાખવાનો છ�, 

સ્વાદ માટ� નહ�. સ્વા�દષ્ટ ખોરાક વધુ પડતો ખાવાનો 
ભય રહ� છ�, જે હાિનકારક છ�. એક િસદ્ધાંત યાદ રાખો 
- થોડંુ-થોડુ ંખાવાથી તમ ેલાંબા સમય સધુી ખાતા રહ�શો, 
વધાર� ખાવાથી તમ ેઓછા �દવસો સધુી ખાતા રહ�શો 
અન ેશરીરમાં રોગો વધશે.

(29) સામાન્ય સ્વાસ્થ્ય ધરાવતી વ્યિક્ત માટ� અહ� ક�ટલાક 
સચૂનો આપવામાં આવી રહ્યા છ� , તે તેના સ્વભાવ , 
�દનચયાર્ , ક્ષમતા વગરે� પ્રમાણે તેમાં ફ�રફાર કરી શક� છ� 
.

•  સાધના પછી દધૂ ક� ફળો, ‘મીઠા ફળો’ જ દધૂ સાથ ેલઈ 
શકાય.

• ભોજનમાં પહ�લા સલાડ, પછી લીલા શાકભા� ક� કઠોળ, 
રોટલી ક� ભાત સાથે ખાઓ.

•  જ��રયાત મુજબ ઘી/માખણનો ઉપયોગ કરો. તેથી, 
�દવસમાં એકવાર ફળો, એક વાર દધૂ અન ેઘન ખોરાક 
બ ેવાર લો.  શાકભા� અને કઠોળ બદલી બદલીન ેલો.

30) એક જ સમય ેિવિવધ પ્રકારની વાનગીઓ હોવી સારી 
નથી. 4 શાકભા�, 3 કઠોળ, 4 પ્રકારની મીઠી વસ્તુઓ, 
2 ચટણી અન ે3 પ્રકારના અથાણાં ખાવાથી પાચનિક્રયા 
બગડ ેછ�. કારણ એ છ� ક� એક સમયે એક જ પ્રકારનો 
ખોરાક ખાવાથી સ્વાદિુપંડ અન ેલીવરનો રસ ખોરાકને 
પચાવવા પટેમાં આવે છ�. અન્ય વસ્તુઓ ખાવાથી અન્ય 
પ્રકારના રસ ઉત્પન્ન થાય છ�. � આ પ્રિક્રયા થોડો સમય 
ચાલ ુરહ� તો પાચનતંત્ર સપૂંણર્ રીતે ખરાબ થઈ �ય છ�. 
તેથી ભોજનમા ંએક શાક ક� એક કઠોળ લવેાનુ ં વધુ 
ઉપયોગી છ�.
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રોગ અનુસાર યોગ
કોઈ પણ રોગ દૂર કરવા માટે નીચેનાં આસનો કરો ત્યારે કોઈ નિષ્ણાતના માર્ગદર્શન અને હાજરીમાં કરવાં.

1.	 આંતરડાંના રોગઃ ઉષ્ટ્રાસન, 
ધનુરાસન, મત્સ્યેન્દ્રાસન, 
પવનમુક્તાસન, વજ્રાસન, 
ઉત્તાનપાદાસન, સૂર્યનમસ્કાર.

2.	 એસિડિટીઃ હલાસન, 
પશ્વિમોત્તાનાસન, ધનુરાસન, 
કુંજરક્રિયા, જાનુશિરાસન, 
પવનમુક્તાસન, પાદાંગુષ્ઢાસન, 
અગ્રિસાર ક્રિયા (પ્રાણયામ).

3.	 એપને્ડિક્સઃ પશ્વિમોત્તાનાસન, 
જાનુશિરાસન, મત્સ્યાસન, 
પાદોત્તાન, કોણાસન.

4.	 અનિદ્રાઃ પશ્વિમોત્તાનાસન, 
ભુજંગાસન, સર્વાંગાસન, 
શવાસન, સૂર્યનમસ્કાર.

5.	 અજીર્ણઃ ત્રિકોણસન, વજ્રાસન, 
ઉષ્ટ્રાસન, સર્પાસન, ભુજંગાસન, 
મત્સયેન્દ્રાસન, શલભાસન.

6.	 આંખોના રોગોઃ મત્સ્યાસન, 
વજ્રાસન, ધનુરાસન, હલાસન, 
સર્વાંગાસન, નેત્રસુરક્ષા 
ક્રિયાઓ.

7.	 ભગન્દરઃ ત્રિકોણાસન, 
નાવાસન, જાનુશિરાસન, 
ધનુરાસન, ઉષ્ટ્રાસન, મૂલબંધ, 
સર્વાંગાસન.

8.	 ચર્મરોગઃ ઉષ્ટ્રાસન, 
સૂર્યનમસ્કાર.

9.	 ડાયાબિટીસઃ મંડૂકાસન, 
સર્વાંગસન, હલાસન, 
પશ્વિમોત્તાનાસન, મત્સ્યાસન, 
ધનુરાસન, મત્સ્યેન્દ્રાસન, 
વક્રાસન,  સૂર્યનમસ્કાર.

10.	દમ ઃ હલાસન, ઉષ્ટ્રાસન, 
પશ્વિમોત્તાનાસન, મત્સ્યાસન, 
સર્વાંગાસન, મત્સ્યેન્દ્રાસન.

11.	 ગર્ભાશયના રોગોઃ ઊર્ઘ્વ 
પદ્માસન, ધનુરાસન, 
શલભાસન.

12.	 કબજિયાતઃ ધનુરાસન, 
તોલાંગુલાસન, જાનુશિરાસન, 
હલાસન, મયૂરાસન, 
મત્સ્યાસન, પાદહસ્તાસન.

13.	 કરોડરજજુના રોગોઃ 

ઉત્કટાસન, ભુજંગાસન, 
વક્રાસન, તોલાગુલાસન, 

14.	 ખીલઃ સર્વાંગાસન, 
સૂર્યનમસ્કાર, મત્સ્યાસન.

15.	માસિ ક ધર્મઃ ધનુરાસન, 
ભુજંગાસન, 

16.	પ થરીઃ ધનુરાસન, 
મત્સ્યેન્દ્રાસન, મત્સ્યાસન, ઊર્ધ્વ 
પદ્માસન, તોલાંગુલાસન, 
વજ્રાસન.

17.	પાય ોરિયાઃ સર્વાંગાસન, 
પશ્વિમોત્તાનાસન, મત્સ્યાસન

18.	પ ેશાબના રોગઃ 
પશ્વિમોત્તાનાસન, 
જાનુશિરાસાન.

19.	પ ગના રોગઃ બંધ પદ્માસન, 
પદ્માસન, ઉત્કટાસન, આકર્ણ 
ધનુરાસન, તોલાંગુલાસન.

20.	 સાયટિકાઃ ધનુરાસન, 
ઉત્કટાસન, શલભાસન.

21.	 સારણગાંઠ (હર્નિયા): 
પશ્વિમોત્તાનાસન, સર્વાંગાસન, 
ગોમુખાસન, ઊર્ધ્વ પદ્માસન, 
સુપ્તવજ્રાસન.

22.	 સોરાયસિસઃ સર્વાંગાસન.
23.	 ટી.બી. (ક્ષય): 

પશ્વિમોત્તાનાસન, મત્સ્યાસન, 
સર્વાંગાસન, તોલાગુલાસન.

24.	 સ્તનના રોગોઃ કુક્કુટાસન.
25.	સ્લિપ  ડિસ્કઃ ભુજંગાસન.
26.	 વૃષણવૃદ્ધિઃ ગરૂડાસન, ઊર્ધ્વ 

પદ્માસન.
27.	કિ ડનીઃ ભુજંગાસન, 

શલભાસન.
28.	પ ેચોટીઃ પગના અંગુઠો પકડીને 

ખેંચવું, હસ્તપાદોત્તાનાસન 
(નૌકાસન), પાદોત્તાનાસન, 
ધનુરાસન.

29.	 ખાસી (ઉધરસ)ઃ જાનુશિરાસન, 
કોણાસન, ભુજંગાસન, 
શલભાસન, તાડાસન, ભસ્ત્રિકા 
અને કપાલભાતી

30.	મ ોટાપા (ઓબેસીટી)ઃ 
સૂર્યનમસ્કાર, કટીચક્રાસન, 

જાનુશિરાસન, કોણાસન, 
નાવાસન, સર્પાસન, 
અર્ધમત્સ્યેન્દ્રાસન, વજ્રાસન, 
પાદોત્તાનસાન, સર્વાગાસન/
હલાસન, ઉડ્ડિયાનબંધ, 
ભસ્ત્રિકા, નાડી શોધન, 
ચક્કીસંચાલન, ત્રિયકતાડાસન, 
સ્થિતકોણાસન.

31. 	ગઠિયો વાઃ તાડાસન, 
નાવાસન, કોણાસાન, 
ભુજંગાસન, શલભાસન, 
પાદોત્તાનાસન, પવનમુક્તાસન, 
હલાસન, મત્સ્યાસન, 
ગોમુખાસન.

32.	 હાઇ બીપીઃ તાડાસન, વજ્રાસન, 
સુપ્તવજ્રાસન, શશાંકાસન, 
શિથિલાસન (જમણી બાજુ), 
પવનમુક્તાસન, મત્સ્યાસન, 
ચંદ્રભેદી પ્રાણાયામ, શીતલી 
પ્રાણાયામ, ધ્યાન.

33.	 લો બીપીઃ પદમાસન, તાડાસન, 
વજ્રાસન,  શિથિલાસન (ડાબી 
બાજુ), પાદોત્તાનાસન, 
મકરાસન, કપાલભાતી, 
સૂર્યભેદી પ્રાણાયામ શ્વાસ રોક્યા 
વગર.

34.	 ગળાના રોગોઃ તાડાસન, 
કોણાસન, ઉષ્ટ્રાસન, 
સુપ્તવજ્રાસન, ભુજંગાસન, 
શલભાસન, સર્વાંગાસન, 
મત્સ્યાસન, સિંહાસન.

35.	મા થાનો દુઃખાવોઃ ત્રિકોણાસન, 
નાવાસન, જાનુશિરાસન, 
કોણાસન, ભૂજંગાસન, 
શલભાસન, પાદોત્તાનાસન, 
મકરાસન, કપાલભાતી 
પ્રાણાયામ.

36. પિત્તાશયની પથરીઃ ત્રિકોણાસન, 
જાનુશિરાસન, કોણાસન, 
યોગમુદ્રાસન, આકર્ણધનુરાસન, 
અર્ધમત્સ્યેન્દ્રાસન, ભૂજંગાસન, 
શલભાસન, પાદોત્તાનાસન, 
મકરાસન.



ગુજરાત રા� યાેગ બાેડર્
(રરત-ગરત ્ુિયા અને સયાંસક�વતક પ્રવૃવત્ઓ વિભયાગ, ગુિરયાત રયાજ્્ અંતગ્ગત)
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