
ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

પર્િતભા વધારવાના િવìાનસમંત પર્યોગો પર્િતભા વધારવાના િવìાનસમંત પર્યોગો   

પર્િતભાનોપર્િતભાનો  અથર્અથર્  છેછે  ––

  હમંેશાંહમંેશા ં આદશҴન્મખુઆદશҴન્મખુ  બિુćબિુć  તથાતથા  ભાવનાનોભાવનાનો  
સમિન્વતસમિન્વત િવકાસિવકાસ આવીઆવી પર્િતભાશાળીપર્િતભાશાળીસમિન્વતસમિન્વત  િવકાસિવકાસ. . આવીઆવી પર્િતભાશાળીપર્િતભાશાળી
ƥયિક્તઓƥયિક્તઓ  જજ  પોતાનેપોતાન ે પર્રેણાપુજંપર્રેણાપુજં  

આદશҴનાઆદશҴના  પર્તીકપર્તીક  તરીકેતરીકે  ઉઉ૫૫સાવેસાવ ે છેછે  અનેઅને  
પોતાનેપોતાને જજ નિહનિહ ૫૫રંતરંત સમયનેસમયનેપોતાનપોતાન  જજ  નિહનિહ, , ૫૫રતુરત ુ સમયનસમયન

૫૫ણણ  ધન્યધન્ય  બનાવેબનાવે  છેછે. . 

અતર્ેઅતર્ે  આવીઆવી  પર્િતભાઓનાપર્િતભાઓના  િવકાસિવકાસ  અંગેનાઅંગેના  
ઉપાયોનીઉપાયોની ચચાર્ચચાર્ઉપાયોનીઉપાયોની  ચચાચચા

ૐ, ભભૂુર્વઃ ƨવઃ તત્સિવતવુર્રેણ્ય ંભગҴ- |

દેવƨય ધીમિહ િધયો યો નઃ પર્ચોદયાત ્॥
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પર્િતભા વધારવાના િવìાનસમંત પર્યોગો  

પર્િતભાનો અથર્ છે  હમંેશા ંઆદશҴ મખ બિć તથા ભાવનાનો સમિ વત િવકાસ  

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

પર્િતભાનો અથ છ - હમશા આદશҴન્મખુ બિુć તથા ભાવનાનો સમિન્વત િવકાસ. 
આવી પર્િતભાશાળી ƥયિક્તઓ જ પોતાને પર્ેરણાપુજં આદશҴના પર્તીક તરીકે ઉ૫સાવ ે
છે અને પોતાને જ નિહ, ૫રંત ુ સમયને ૫ણ ધન્ય બનાવે છે. અતર્ે આવી 
પર્િતભાઓના િવકાસ અંગેના ઉપાયોની ચચાર્ કરવામા ંઆવી છે. 

બાળકોને લખવાની ƨલેટ ૫ર મણકા ખસેડીને આંક શીખવવાની Ȑમ કે ૫છી તર્ણ 
પૈડાવંાળી ચાલણગાડીની મદદથી ચાલતા ં શીખવવાની Ȑમ કેટલાક અભ્યાસ 
કરાવવાથી કોઈ સામાન્ય માણસને ૫ણ પર્િતભાશાળી બનવાની િદશામા ં આગળ 
વધારી શકાય છે. સામાન્ય માણસો શારીિરક અંગ-અવયવોની તાકાત વધારવા માટે વધારી શકાય છ. સામાન્ય માણસો શારીિરક અંગ અવયવોની તાકાત વધારવા માટ 
અખાડામા ંજાય છે. 

અખાડામા ંચોક્કસ અભ્યાસ Ďારા શારીિરક અંગોને સશક્ત બનાવવા માટે ƥયાયામ 
કરવો ૫ડ ેતથા આહારમા ં૫ણ ૫િરવતર્ન કરવુ ં૫ડે છે. એવી જ રીતે પર્િતભાનો 
િવકાસ કરવા માટે ૫ણ અમકુ સાધનાઓ નક્કી કરવામા ંઆવે છે અન ેતે સફળ થતી 
૫ણ જોવા મળે છે. Ȑમનો બર્ěવચર્સની શોધ-પર્િકર્યાઓમા ંપર્યોગ કરવામા ંઆવે છે. 
એવા જ કેટલાક આધારોનો અતર્ે ઉƣલેખ કરવામા ંઆવી રĜો છે. 

ƨવસકેંત (ઓટો સȐશન)  ƨવસકત (ઓટો સȐશન) : 

શાતં વાતાવરણમા ંિƨથર શરીર અને એકાગર્ મનથી બેસવુ.ં ભાવના કરવી કે આ૫ણા 
મિƨતƧકમાથંી ઉત્પđ થતી પર્ાણિવɎતુનો પર્વાહ શરીરના અવયવોમા ંવધ ુમાતર્ામા ં
પર્વાિહત થઈ રĜો છે. િશિથલતાનુ ંƨથાન સમથર્ સિકર્યતા લઈ રહી છે. તેના આધારે 
દરેક અવયવ ૫િરપƧુટ થઈ રĜો છે. 

ઈિન્દર્યોની ક્ષમતા વધી રહી છે. ચહરેા ૫ર ચમક વધી રહી છે બૌિćક ƨતરમા ંએવો 
ઊભરો આવી રĜો છે કે Ȑનો અનભુવ પર્િતભા િવકાસ Įપે પોતાને તથા બીજાન ેથઈ 
ેશકે. 
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વાƨતવમા ંƨવસકેંતોમા ંજ માનિસક કાયાકƣપનો મમર્ Ġપાયેલો છે. ʬિુતની માન્યતા 
છે - "યો યચ્છ્Ď : સ એવ સઃ" એટલે કે Ȑ Ȑવુ ંિવચારે છે અને પોતાના િવશે Ȑવી 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

ભાવના ધરાવે છે તેવો જ તે બની જાય છે. "ઈશાનઃવધ ંયવય" એટલે કે Ȑ Ȑવુ ં
િવચારે અને કરે છે તેવો જ તે બની જાય છે. િવધયેાત્મક િચતંન, મહાપરુુષોના 
ગણુોનો પોતાની અંદર સમાવેશ થવાની ભાવનાથી એવા જ િવચારો ખેંચાઈ આવે છે 
તથા ઇિચ્છત િવɎતુપર્વાહો પેદા કરે છે. 

ƨવસકેંતો Ďારા પોતાના આભામડંળને એક સશક્ત ચુબંકમા ંĮપાતંિરત કરવામા ંઆવે 
છે. મનોવìૈાિનકો કહ ે છે, "િથન્ક એન્ડ ગર્ો રીચ" અથવા "એડોપ્ટ પોિજિટવ ટુ ડે." 
કહવેાનો આશય છે કે િવચારો, હકારાત્મક િવચારો તથા આ ક્ષણથી જ િવચારો, Ȑથી 
ો ી ે ે ી ો ધ ો ં ે ો ીપોતાની જાતને ̒ેƧઠ બનાવી શકો. બધા જ મહામાનવો આ ƨવસકેતોથી જ મહાન 

બન્યા છે. 

ગાધંીજીએ હિરĔદંર્ નાટક જોઈને પોતાન ેસકેંત આપ્યો કે સત્યના પર્યોગોને જીવનમા ં
ઉતારો અને તેન ં ૫િરણામ જુઓ. તેમની પર્ગિતમા ંઆ િચતંનની કેટલીક મહાન ઉતારો અન તન ુ ૫િરણામ જુઓ. તમની પર્ગિતમા આ િચતનની કટલીક મહાન 
ભિૂમકા હતી એ સૌ જાણે છે. 

દપર્ણસાધના : 

આ મળભત રીતે આત્માવલોકનની  આત્મશિćની સાધના છે  મોટા કદન ંદપર્ણ સામ ેઆ મળૂભતૂ રીત આત્માવલોકનની, આત્મશિુćની સાધના છ. મોટા કદન ુદપણ સામ 
મકૂીને બેસવુ.ં જમીન ૫ર કે ખરુશીમા ંબેસી શકાય. ખƣુલા શરીરના દરેક ભાગ ૫ર 
િવĖાસભરી દૃિƧટથી અવલોકન કરો. ૫હલેા ંપોતાની બાબતમા ંિવચારો, અંતઃકરણમા ં
રહલેા દોષદુગુર્ણોમાથંી મકુ્ત થવાની ભાવના કરો. તે ૫રમસĂા ખબૂ દયાį છે. 

ભતૂકાળને ભલૂીને હવે નવી અનભુિૂત કરો કે મારી આંતિરક રચનામા ંપર્ાણિવɎતુ 
શિક્ત જ છવાયેલી છે. પર્િતભાના િવકાસના ંલક્ષણો િનિĔત૫ણે દેખાઈ રĜા ંછે તથા 
સામે બેઠેલી આકૃિતમા ંમારંુ અિƨતત્વ પણૂર્૫ણે િવલીન થઈ રɖુ ંછે. આ ઘ્યાનપર્િકર્યા 
લયયોગની સાધના કહવેાય છે. અને ƥયિક્તનો ભાવનાત્મક કાયાકƣપ થાય છે. 
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રંગીન વાતાવરણનુ ંઘ્યાન 

સયર્િકરણોના દરેક રંગમા ં પોતપોતાના ƨતરના ં રસાયણો  ધાતતત્વો તમે જ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

સયૂિકરણોના દરક રગમા પોતપોતાના ƨતરના રસાયણો, ધાતતુત્વો તમ જ 
િવɎતુપર્વાહ હોય છે. તે શરીર તથા મગજ ૫ર િવશેષ પર્ભાવ પાડે છે. તમેાથંી 
કોઈના પર્માણમા ંવધઘટ થાય તો ઘણા બધા રોગોનુ ંઆકર્મણ થઈ જાય છે. આ માટે 
રંગીન પારદશર્ક કાચના માઘ્યમથી અથવા જુદા જુદા રંગના બƣબ Ďારા પીિડત અંગ 
૫ર અથવા કોઈ ખાસ અંગ ૫ર તેની સિકર્યતા વધારવા માટે રંગીન િકરણોને ૫ર અથવા કોઈ ખાસ અંગ ૫ર તની સિકર્યતા વધારવા માટ રગીન િકરણોન 
જĮિરયાત પર્માણે ચોક્કસ સમય સધુી લેવાનુ ંિવધાન છે. 

પર્િતભાના િવકાસ માટે આંખો બધં કરીન ેકોઈ ખાસ રંગનુ ંઘ્યાન કરવામા ંઆવે છે. 
થોડીક વાર સધુી સાતે વણҴમાથંી િનધાર્િરત રંગ (જાબંડુી, આસમાની, વાદળી, લીલો, ુ ુ
પીળો, નારંગી અને લાલ) ના ફલેશીઝ ƨટર્ોબોƨકો૫ યતંર્ Ďારા પાડવામા ંઆવે છે તથા 
આંખ ૫ર ૫હરેેલા ંચƦમામંા ંતે જ રંગ સતત દેખાતો રહ ે છે. તેનો પર્ભા મગજના ં
સǛૂમ કેન્દર્ર્ો, ચકર્ો વગેરે ૫ર ૫ડે છે. િનયિમત રીતે થોડીક વાર ઘ્યાનનો અભ્યાસ 
કરતા રહવેાથી ઇિચ્છત ૫િરવતર્ન પર્િકર્યા શĮ થઈ જાય છે. ઘ્યાન એવ ં કરવામા ંકરતા રહવાથી ઇિ છત ૫િરવતન પર્િકર્યા શĮ થઈ જાય છ. યાન એવ ુ કરવામા 
આવે છે કે સસંારમા ંસવર્તર્ તે જ રંગની સĂા છે, Ȑ આ૫ણા શરીરમા ંપર્વેશ કરીને 
ઇિચ્છત િવશેષતાઓ ધરાવતી ઊજાર્ પર્વાિહત કરે છે. 

આ ઘ્યાન પાચંથી દસ િમિનટ સધુી કરવામા ંઆવે છે. િવશેષìો Ďારા જુદી જુદી 
પર્કૃિતના સાધકો માટે જુદા જુદા રંગો નક્કી કરીને જ આ પર્િકર્યા કરવામા ંઆવે છે. 
કોઈ યતંર્ વગર માતર્ ઘ્યાન Ďારા ૫ણ આ િકર્યા કરી શકાય છે. સફેદ રંગમા ંબધા જ 
રંગો સમાયેલા છે, આથી સફેદ રંગનુ ંઘ્યાન સૌના માટે ઉ૫યોગી છે. 

પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ પર્ાણાકષણ પર્ાણાયામ 

પર્િતભા વધારવા માટે પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ ૫ણ કરી શકાય છે. તેની િવિધ એવી છે 
કે કમર સીધી કરી સરળ આસનમા,ં હાથ ખોળામા ં રાખીને બેસવુ.ં ઘ્યાન કરવુ ં કે 
સફેદ વાદળો Ȑવા આકારના પર્ાણતત્વના ગોટેગોટા આ૫ણી ચારેબાજુ ફેલાઈ રĜા છે 
અને આ૫ણે તેની વચ્ચે િનિĔત રીતે પર્સđ મદુર્ામા ંબેઠા છીએ.  
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નાિસકાના ંબનંે િછદર્ોથી ધીરેધીરે Ėાસ ખેંચતા ંખેંચતા ંભાવના કરો કે Ėાસની સાથ ે
પર્ખર પર્ાણતત્વની માતર્ા ૫ણ ભળેલી છે અને ત ેશરીરમા ંપર્વેશી રહી છે. હુ ંબધા ં

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

અંગો Ďારા તેને ધારણ કરી રĜો Ġ.ં Ėાસ ખેંચતી વખતે પર્ાણના પર્વશેની અને Ėાસ 
રોકતી વખતે તેને ધારણ કરવાની ભાવના કરો. ધીરેધીરે Ėાસ બહાર કાઢતી વખતે 
એવો િવĖાસ કરો કે Ȑ કંઈ બરૂાઈઓ તથા દુબર્ળતાઓ મારી અંદર હતી તે Ėાસની 
સાથે બહાર નીકળી રહી છે. તે પાછી ફરવાની નથી. આ પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ 
શĮઆતમા ંપાચંથી દસ િમિનટ કરવો પરૂતો છે. ત્યાર ૫છી ધીરેધીરે તેની સખં્યા 
વધારી શકાય છે. 

સયૂર્વધેન પર્ાણાયામ 

ઘ્યાનમદુર્ામા,ં બેસવુ.ં શરીર ૫ર ઓછામા ંઓછા ં વĘો રાખવા.ં મખુ પવૂર્ િદશામા ં
રાખવુ.ં સમય પર્ાતઃકાલ સયૂҴદયનો. ઘ્યાન કરો કે આત્મસĂા શરીરમાથંી નીકળીને 
સીધી સયૂર્લોક સધુી ૫હҭચી રહી છે, Ȑમ કે સોયમા ં૫રોવેલો દોરો ક૫ડામાથંી ૫સાર 
થઈ જાય છે, સળગતા અિગ્નમાથંી લાઠી આરપાર નીકળી જાય છે. ,

સયૂર્ઊજાર્થી આ૫ણી ચેતના છલવાઈ રહી છે. જમણી નાિસકાથી ખેંચવામા ંઆવેલો 
Ėાસ અંદર સધુી જઈને સયૂર્ચકર્ને આંદોિલત તથા ઉĂેિજત કરી રĜો છે. િવપલુ 
માતર્ામા ંઓજસ, તેજસ તથા વચર્સ પોતાનામા ં ધારણ થઈ રĜા ં છે તથા ડાબી 
નાિસકામાથંી બધા જ દોષદુગુર્ણો બહાર નીકળી રĜા ં છે. હવે ૫હલેા ંકરતા ંવધારે 
પર્ાણઊજાર્ મારી અંદર એકઠી થઈ રહી છે, Ȑ પર્િતભા વધવાના Įપે અનભુવાય છે. 
િકર્યાને ગૌણ તથા ભાવનાને મખુ્ય માનીને આ અભ્યાસ િનયિમત રીતે કરવામા ંઆવે 
તો ચોક્કસ૫ણે ફળદાયી બને છે.

ચુબંકનો ƨપશર્ : ચુબંકનુ ં િચિકત્સાક્ષેતર્મા ં ઘણુ ં યોગદાન માનવામા ં આવ ે છે. 
એકયપુર્ેશર એકયપુકંચર અને મદુર્ા તથા બધં Ďારા શરીરના ં સǛૂમ સƨંથાનોન ે
પર્ભાિવત કરવામા ંતથા ચુબંક િચિકત્સામા ંઅદ્ ભતુ સામ્ય છે. આ૫ણી પથૃ્વી એક 
િવરાટ ચબંક છે તથા તે તેના ઉĂર ʞવમાથંી ચોક્કસ માતર્ામાં પર્ાણઊજાર્ ફેંકે છેિવરાટ ચબુક છ તથા ત તના ઉĂર ʞવુમાથી ચોક્કસ માતર્ામા પર્ાણઊજાર્ ફેંકે છ.  
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ચુબંકƨપશર્મા ં૫ણ આ જ િસćાતં પર્યોજાય છે. લોહચુબંકનો સહજ ક્ષમતાવાળો એક 
ટુકડો લઈને ધીરેધીરે મƨતક, કરોડરજ્જુ તથા ĳદય ૫ર ડાબેથી જમણી તરફળ ગોળ 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

ફેરવો. ગિત ધીમી રહ.ે કંઠથી  લઈ નાિભ ૫ર થઈને જનનિેન્દર્ય સધુી તે ચુબંકને 
ફેરવો. ƨપશર્ કરાƥયા ૫છી તેન ેધોઈ નાખો, Ȑથી તેની સાથ ેકોઈ પર્ભાવ જોડાયલેો ન 
રહ.ે ચુબંકથી પર્ભાિવત થયેલુ ંજળ તથા િવɎતુચુબંકનો પર્યોગ ૫ણ કરી શકાય છે. 
કઈ ખામી માટે કયા પર્કારનો પર્યોગ કરવો તેનો િનણર્ય િવશેષìો Ďારા કરવામા ં
આવે છે. 

પર્ાણવાનોનુ ંસાિંનઘ્ય 

શિક્તપાતની તાિંતર્ક િકર્યા આમ તો અઘરી અને જોખમી છે, ૫રંત ુ વિરƧઠ તથા ુ
પર્ાણસ૫ંđ ƥયિક્તઓનો યથાસભંવ સહવાસ કરવો સરળ છે. ચરણƨપશર્ Ȑવા 
ઉ૫કર્મથી લાભ લઈ શકાય. ૫રોક્ષ રીતે એવુ ંઘ્યાન કરી શાય કે હનમુાન, ભગીરથ 
Ȑવા કોઈ પર્ાણવાન મહાપરુુષ સાથે આ૫ણી ભાવનાત્મક એકતા સધાઈ રહી છે અને 
૫રƨપર આદાનપર્દાનનો કર્મ ચાલી રĜો છે. Ȑવી રીતે સાબ સફેદી પર્દાન કરે છે ૫રƨપર આદાનપર્દાનનો કર્મ ચાલી રĜો છ. Ȑવી રીત સાબ ુસફદી પર્દાન કર છ 
અને ક૫ડામંાથંી મેલ દૂર કરે છે, તેવી જ રીતેની ભાવના આ સઘન સપંકર્ની ધ્યાન 
ધારણામા ં કરી શકાય છે. આવા મહાપરુુષોન ુ કોઈ દૃƦય, િચતર્ કે તેમના ગણુોનુ ં
િચતંન ૫ણ તેમા ં સહાયક બને છે. Ȑવી રીત ે માતાના ƨતનપાનથી બાળક તથા 
ગરની શિક્તથી િશƧય લાભાિન્વત થાય છે તેવી ભાવના Ďારા ૫ણ પર્ાણ-ચેતના વધે ગરુુની શિક્તથી િશƧય લાભાિન્વત થાય છ તવી ભાવના Ďારા ૫ણ પર્ાણ ચતના વધ 
છે. 

નાદયોગ : વાČયતંર્ો તથા તેમના ઘ્વિનતરંગોનો એક િવશષે પર્ભાવ હોય છે. તેન ે
કોલાહલરિહત ƨથાન ેસાભંળવાનો અભ્યાસ ૫ણ પર્િતભા વધારવામા ંસહાયક બને છે. 
આ કાયર્ શબ્દશિક્ત (Ȑ ચેતનાનુ ં ઈંધણ છે) ના ̒વણથી અંતરના ં ઊજાર્કેન્દર્ોન ે
ઉĂેિજત કરીને તથા જગાડીન ેથઈ શકે છે. ટે૫રેકોડર્રથી સગંીત સભંાળીને ૫ણ આ 
કાયર્ થઈ શકે છે તમે જ ƨવય ંઉચ્ચાિરત મતંર્ો કે સગંીત ૫ર ઘ્યાન લગાવીને ૫ણ 
થઈ શકે છે. આ૫ણા માટે કયા પર્કારનુ ં સગંીત ઉ૫યોગી છે તેનો િનણર્ય આ ુ
િવષયના િવશેષણો Ďારા જ કરાવવો જોઈએ.  
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એક જ વાČ અને સમયાનકુુળ રાગ ૫સદં કરવો જોઈએ. આ ̒વણ શĮઆતમા ં
પાચંથી દસ િમિનટ સધુી કરવુ ંજોઈએ. ત્યારબાદ ધીરેધીરે અભ્યાસ વધારી શકાય. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

યગુિનમાર્ણ યોજના, મથરુા તથા શાિંતકંુજ હિરદૃાર તૈયાર કરેલી કેસેટ તથા સીડી 
મગંાવીને સાધનાત્મક મનોભિૂમ બનાવીને આ નાદયોગ સાધના કરી શકાય. 

પર્ાયિĔત : 

ƥયિભચાર, છળ, ધનહરણ Ȑવા ં દુƧકમҴથી ૫ણ  પર્ાણશિક્ત ક્ષીણ થાય છે અને 
પર્િતભાનુ ંપર્માણ ઘટે છે. તેના માટે દુƧકમҴને અનĮુ૫ પર્ાયિĔત કરવુ ંજોઈએ. િખર્ƨતી 
ધમર્મા ં 'કન્ફેશન' નુ ંઘણુ ંમહત્વ છે. દુƧકમҴની ભરપાઈ કરી શકે તેવા ંસત્કમҴ કરવા 
જોઈએ. ચાદંર્ાયણ સાધના તથા હમેાિદર્ સકંƣપ Ȑવા ં િવધાનો ૫ણ આ ભારને 
ઉતારવામા ંસહાયક બને છે. આ િવધાનોની િવધાનોની િવƨતતૃ જાણકારી 'ગાયતર્ી 
મહાિવìાન' તથા 'કમર્કાડં ભાƨકર' પƨુતકોમાથંી અથવા ૫તર્ƥયવહાર કે ƥયિક્તગત 
સલાહ Ďારા મેળવી શકાય છે. કોણે કયા ં દુƧકમҴ બદલ કયુ ંપર્ાયિĔત કરવુ ંતે માટે 
ગરુસĂા Ȑવા િવશષેìોને પોતાની પરી વાત જણાવવાથી ધણો બોજ હળવો થઈ ગરુુસĂા Ȑવા િવશષìોન પોતાની પરૂી વાત જણાવવાથી ધણો બોજ હળવો થઈ 
જાય છે તથા આગળ કંઈક નવુ ંસત્કમર્ કરવા માટેની િદશા અને પર્ેરણા મળે છે. 
પર્ાયિĔત એ સફાઈની મનોવìૈાિનક આવƦયકતા પરૂી કરે છે. પર્િતભા વધારવા માટે 
અંતરની સફાઈ જĮરી છે.

અંકુરોનો કƣક તથા વનૌષિધ સેવન : 

અđ, ધાન્ય તથા જડીબટૃુીઓનો પોતાનો એક િવશેષ પર્ભાવ છે. તે જ્યારે અંકુિરત 
િƨથિતમા ંĭટે છે ત્યારે તેમા ં િવશેષ ગણુો હોય છે. પોતાની આવƦયકતા અનસુારના 
અનાજને સાત કંડામંા ંએકએક િદવસના અંતરે ઉગાડો  સાતમા િદવસે ત ેઅંકરોને અનાજન સાત કુડામા એકએક િદવસના અંતર ઉગાડો. સાતમા િદવસ ત અંકુરોન 
ખાડંીને તેનો તર્ણ ગર્ામ કƣક, દસ ગર્ામ પાણીમા ંભેળવીને ગાળી લો. તેને સવારના 
૫હોરમા ંખાલી પેટે મધ કે અન્ય અનપુાન સાથ ેલો. આ ટોિનક તજેસ, મેઘા તેમજ 
જીવનશિક્ત વધારવામા સહાયક બને છે. આવી જ રીતે લીલી જડીબટૃુીઓ કે તે 
ઔષિધના સકા ચણર્ને ૫ણ કƣક બનાવીને લઈ શકાય છેઔષિધના સકૂા ચણૂર્ન ૫ણ કƣક બનાવીન લઈ શકાય છ.  
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કોઈ િƨથિતમા ંવરાળ કે અિગ્નહોતર્ પર્િકર્યાથી નાિસકા Ďારા ગર્હક કરવાનુ ં૫ણ િવધાન 
છે. બર્ાěી, વજ, તલુસી, જયોિતƧમતી વગેરે વનƨપિતઓનુ ંસેવન પર્િતભા વધારવામા ં

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

અત્યતં ઉ૫યોગી છે. 

ƨવસકેંત સાધના, રંગીન વાતાવરણનુ ંઘ્યાન, પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ તેમજ નાદયોગ 
માટે સાધનાત્મક મનોભિૂમ બનાવવી અત્યતં જĮરી છે. સાધના માટે યોગ્ય ƨથાન 
૫સદં કરવ ંજોઈએ  િહમાલયને દેવા મા િહમાલય કહવેામા ંઆવે છે  જયા ંઅનેક ૫સદ કરવ ુજોઈએ. િહમાલયન દવાત્મા િહમાલય કહવામા આવ છ, જયા અનક 
ઋિષમિુનઓએ કઠોર સાધના કરી છે. ત્યાનંી ભિૂમમા ંસાધનાના સƨંકારો ઊંડે સધુી 
સમાયેલા છે. ત્યા ંકરવામા ંઆવેલી સાધના શીધર્ અને વધારે ફળદાયી િસć થાય છે, 
૫રંત ુયવુાનો માટે પોતાના ંકામો છોડીન ે િહમાલય જઈને સાધના કરવી શક્ય નથી. 

ી િ ર્ ે િ ં અંઆ અભાવની પિૂતર્ માટે િહમાલયના વાતાવરણમા મન તથા અંતઃકરણ Ďારા 
૫હҭચવુ ંજોઈએ. મનોભિૂમ અને ભાવભિૂમ બનાવીને ત્યાનંા વાતાવરણમા ંસાધના 
કરી શકાય છે. ƨથળૂ શરીર એકાતં ઓરડામા ંરહશેે, ૫રંત ુસǛૂમ તથા કારણ શરીરથી 
િહમાલય ૫હҭચી જવાની અને મન૫સદં વાતાવરણની કƣપના કરો. ભાવભિૂમ 

ો ે ે િ Ҵ િ ં ે ોબનાવો કે તમે િહમાલયના સવҴદય િશખર ૫ર સખુાસનમા ંબેઠા છો. 

શરીર િƨથર, શાતં િચĂ, આંખો બધં કરીને ભાવના કરો કે તમારી ચારે બાજુ નજર 
૫હҭચે ત્યા ંસધુી િહમાલયના ંઊંચાઊંંચા ંિશખરો સફેદ બરફથી ઢંકાયેલા ંછે. મોટામંોટા ં
લીલાછંમ વક્ષો દેખાઈ રĜા ંછે  ĭલોના ંઉČાન છે  Ȑમાથંી સગધં આવી રહી છે  એક લીલાછમ વકૃ્ષો દખાઈ રĜા છ. ĭલોના ઉČાન છ, Ȑમાથી સગુધ આવી રહી છ. એક 
બાજુ િનમર્ળ જળની પાતળી ધારા કલકલ કરતી વહી રહી છે. સસલા,ં હરણ Ȑવા 
અિહસંક સુદંર જીવો તથા સફેદ  હસં, બતક Ȑવા ં૫ક્ષીઓ દેખાય રĜા ં છે. આવા 
સુદંર અન ેમનોરમ ƨથળે તમે સાધના કરવા માટે બેઠા છો. આ જ ƨથાન ૫ર બેસીન ે
૫હલેા ં ƨવસકેંત સાધના કરો  યાર ૫છી રંગીન વાતાવરણન ં ઘ્યાન કરો  રંગીન ૫હલા ƨવસકત સાધના કરો, ત્યાર ૫છી રગીન વાતાવરણન ુ ઘ્યાન કરો. રગીન 
વાતાવરણના ઘ્યાનમા ંભાવના કરો કે તમારી ચારેબાજુની પર્ત્યેક વƨત ુસફેદ છે. 
તમારા ંવĘ, શરીર, આસન, િહમાલયના ં િશખરો, આકાશ, વાદળો વગેરે દરેક વƨત ુ
સફેદ છે એવી ભાવના કરો. પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ તથા નાદયોગની સાધના ૫ણ આ 

ી ોઈએજ ƨથળ ૫ર કરવી જોઈએ. 
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ƨવસકેંત સાધના 

આ૫ણે બીજાના િવચારોથી પર્ભાિવત ન થતાં  પોતાના જ િવચારોથી પોતાના 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

આ૫ણ બીજાના િવચારોથી પર્ભાિવત ન થતા, પોતાના જ િવચારોથી પોતાના 
ભિવƧયનુ ં િનમાર્ણ કરવુ ંજોઈએ. આ૫ણે પોતાની જાતને સમજાવવી સૌથી જĮરી છે. 
આત્મપર્ેરણા પર્માણ ેચાલીને જ આ૫ણે િવĖાસ અને સાહસ પર્ાપ્ત કરી શકીએ છીએ. 
મનƧુય પોતે જ પોતાનો િનમાર્તા છે. આત્માવલબંનની ભાવનાને વધારવાનો પર્યાસ 
કરતા રહવેાથી જીવનમા ં નવો ઉ સાહ અને આનદં પર્ાપ્ત થતા રહ ે છે  તેનાથી કરતા રહવાથી જીવનમા નવો ઉત્સાહ અન આનદ પર્ાપ્ત થતા રહ છ. તનાથી 
િવ૫િĂઓને સહન કરવાનુ ંબળ મળે છે. આ૫ણે આ૫ણા અંતઃજગતને ચારેબાજુથી 
પર્કાિશત કરવુ ંજઈએ. જીવનની સાથર્કતા આ૫ણા િવચારો ૫ર રહલેી છે. બીજાઓ 
પાસેથી મળેલા સકેંતો આ૫ણા મન ૫ર ƨથાયી પર્ભાત પાડતા નથી, ૫રંત ુવારંવાર 

ં ે ો ગર્િંથ ં ૫ ઈ ે ેમળતા ƨવસકેતો ગર્િથન ુĮ૫ લઈ લે છે. 

પોતાનુ ંજ અઘ્યયન કરીને મનઃક્ષેતર્ની દુબર્ળતાઓને દૂર કરવી અન ેઉચ્ચ આદશҴના ં
બીજ વાવતા રહવે ુ ંએ લાભદાયી નીવડ ે છે. આકાકં્ષાઓને Ȑ તરફ વધારવી હોય 
તેના માટે ƨવસકેંત Ďારા પોતાના આત્મા તથા શિક્તઓન ેએ િદશામા ંચાલવાનો તના માટ ƨવસકત Ďારા પોતાના આત્મા તથા શિક્તઓન એ િદશામા ચાલવાનો 
આદેશ આ૫તા રહો. પોતાની સાથે િમતર્વત્  ƥયવહાર કરતા રહીને સદ્-ગણુોના 
િનમાર્ણ માટે પર્યત્નશીલ રહો. આ૫ણા મનના ંબે ƨવĮપો છે. એક ચેતન અને બીજુ ં
અચેતન. મનની શિક્તઓનો આધાર આ બનંે ૫ર રહલેો છે. ચેતન આ૫ણી બૌિćક 
પર્ગિતશીલતા ૫ર િનભર્ર છે  Ȑ કાયҴ આ૫ણે સમજી િવચારીને કરીએ છીએ તે બધા ંપર્ગિતશીલતા ૫ર િનભર છ. Ȑ કાયҴ આ૫ણ સમજી િવચારીન કરીએ છીએ ત બધા 
ચેતન મન Ďારા થાય છે. આ મન આ૫ણી જાગતૃ અવƨથા ૫ર આિ̒ત છે. અચેતન 
મન આ૫ણી ચેતનાનુ ંદાસ નથી. તે તદૃન મકુ્ત તથા ƨવાધીન છે. ચેતનાની આìા 
કે આદેશ વગર તે ઈચ્છે તે કરી શકે છે. 

મનનો આ ભાગ આ૫ણા અિધકારમા ં નથી. કયારેક કયારેક તેના ં કાયҴ આ૫ણી 
ઈચ્છાથી િવરુć ૫ણ હોય છે. તે સતૂા,ં જાગતા ંદરેક અવƨથામા ં િકર્યાશીલ રહ ે છે. 
નથી ચ૫ૂચા૫ બેસત ુ ંકે નથી થાકત ુ.ં ત ેઆ૫ણને િનદેર્શ આપે છે કે તમે તમારંુ કામ 
કરો, મને મારંુ કામ કરવા દો. આ૫ણી પર્ેરણાઓ અહીંથી જ પેદા થાય છે. અચેતન 
મન આ૫ણી મળૂ પર્વિૃĂઓ અને અનભુવો સાથે જોડાયેલુ ંછે. 
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સકેંતોનો પર્ભાવ આ૫ણા અચેતન મન ૫ર, જયા ં માનિસક ગર્િંથઓની જાળ 
૫થરાયેલી છે, ત્યા ં૫ડે છે. વાƨતવમા ંઅચેતન મન જ આ૫ણી શિક્તઓનો ભડંાર છે. 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

તેમા ંરહલેી ગ ૂચંવણોને મળૂમાથંી ઉખાડવી તથા નવીન ઉત્સાહ જગાડનારી ગર્િંથઓનુ ં
િનમાર્ણ કરવુ ંએ જ સકેંતોનુ ંમખુ્ય કાયર્ છે. સકેંતો Ďારા િવ૫રીત ગર્િંથઓને સરળ 
રીતે દૂર કરી શકાય છે. ત્યારબાદ નવી ગર્િંથઓનુ ંઈચ્છાનસુાર િનમાર્ણ કરી શકાય 
છે. 

ખરાબ વાતાવરણ, કઠોર ƥયવહાર તથા િવ૫રીત ૫િરિƨથતઓના કારણે આ૫ણા 
અચેતન મનનુ ંિનમાર્ણ યોગ્ય રીતે થઈ શકત ુ ંનથી. આ૫ણે તેમા ંતચુ્છતા, નીચતા કે 
દીનતાની ગર્િંથઓનુ ં િનમાર્ણ અજાણતા ંજ કરી દઈએ છીએ. જયારે માતા પોતાના 

ે ે ે ે ં ે ં ે ં ં ો ોઈ િબાળકને કહ ેછે કે "ત ુકપતૂ છે, તારુ ભાગ્ય ખરાબ છે, સસારમા તારો કોઈ ભાવ નિહ 
પછેૂ." ત્યારે આવા િવચારો તેના અચેતન મનમા ંઊંડે સધુી ઉતરી જાય છે અન ેએક 
ગર્િંથ બની જાય છે. 

આ જ કારણે આȐ હજારો યવાનો આત્મહીનતાની ગર્િંથથી પીડાતા રહીને પોતાના આ જ કારણ આȐ હજારો યવુાનો આત્મહીનતાની ગર્િથથી પીડાતા રહીન પોતાના 
ભાગ્યને ભાડંતા રહ ેછે. દૂષિત સકેંતોથી અચેતન મનનુ ં િનમાર્ણ ૫ણ દૂષિત રીતે જ 
થાય છે. જો તમે િવરોધી િવચાર, પર્િતકૂળ ૫િરિƨથિત અને પોતાની ʛિુટઓ ૫ર જ 
માનિસક િકર્યાને કેિન્દર્ત કરશો, તો તે કાયમ માટે માનિસક ƨતર ૫ર અંિક્ત થઈ જશે. 
અચેતન મનના સસંારની Į૫રેખા આ૫ણા િવચારો Ďારા જ િનિĔત થાય છે  અચતન મનના સસારની Į૫રખા આ૫ણા િવચારો Ďારા જ િનિĔત થાય છ. 

Ȑ ભાવનાઓ, િવચારો અને કƣપનાઓનુ ંઆ૫ણે દૃઢતાપવૂર્ક િચતંન કરીએ છીએ, Ȑ 
આદશҴ ૫ર આ૫ણે વધ ુસમય સધુી િવચાર કરીએ છીએ તે અચેતનમા ંઉતરી જાય 
છે અને િƨથરતા ધારણ  કરી લે છે. જો એકાદ બે વાર િવચાર કરીને તેન ેછોડી 
દેવામા ંઆવે તો ફરીથી તેના ક્ષય થઈ જાય છે. તમારા ƨમિૃત૫ટલ ૫ર એક શભુ 
િચતર્ અંિક્ત કરો તથા ત્યાર ૫છી તેને ભુસંાવા ન દો, તેની Į૫રેખા વધારે ƨપƧટ અને 
રંગીન બનાવો. Ȑ ̒ેƧઠ ભાવનાઓનો ઉદય થાય ત ેનાશ ન પામે, તેમની િસિćની 
આગ શાતં ન થઈ જાય તેનુ ંઘ્યાન રાખો. ુ
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ચમર્ચɇઓુને બધં કરીને અંતપર્ટ ખોલો. પોતાના અંતરાત્માનુ ંિનરીક્ષણ કરો. જુઓ કે 
ત્યા ંકયા કયા અસત િવચારો, દુબર્ળ મતંƥયો તથા િનબર્ળ કƣપનાઓ Įપી ઘાસ ઊગી 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

નીકƤયુ ંછે, કઈ કઈ 

િચતંાઓ તમને ઉિદૃગ્ન કરી રહી છે, કઈ ƨમિૃતઓ તમને  કાટંાની Ȑમ વેદના આપી 
રહી છે. આ પર્દેશમા ંતમને હજારો ભર્ાિન્તઓ, ભય તથા સશંય જોવા મળશે. એ જ 
તમારી આ મશિક્તનો ક્ષય કરે છે  તમારા શરીરને જȒિરત કરે છે અને મનન ેિનબર્ળ તમારી આત્મશિક્તનો ક્ષય કર છ. તમારા શરીરન જȒિરત કર છ અન મનન િનબળ 
બનાવે છે. આવા ંનકામા ંભતૂ તમને ભયકંર જણાય છે. તેમનો દૃઢતાથી િવરોધ કરો. 
તેમનાથી ડરવાનુ ંનથી. જરાય ƥયગર્ કે ચિલત થવાનુ ંનથી. તમારામા ંએટલી શિક્ત 
છે કે આ શʛઓુ ૫ર તમે પણૂર્ િવજય મેળવી શકો. 

ƨવસકેંતોનો આધાર આ૫ણા ̒ćા છે. તેના ૫ર આ૫ણને Ȑટલો િવĖાસ હશે તેટલી 
જ તી̑તાથી તે કાયર્ કરશે. પોતાની શિક્તઓમા ંઅિવĖાસ કરવો એ િવષપાન કરવા 
સમાન છે. ̒ćા એ તમારી શિક્તઓનો પર્ાણ છે. તે તમારા અણએુ અણમુા ંનવજીવન 
પર્દાન કરે છે. આત્મ̒ćા વગરન ં ìાન િનƧફળ છે, િકર્યા શિક્તરિહત છે, સકંƣપ પર્દાન કર છ. આત્મ̒ćા વગરન ુ ìાન િન ફળ છ, િકર્યા શિક્તરિહત છ, સકƣપ 
િનજીર્વ છે અને મનƧુય ɇદુર્ પર્ાણી છે. 

સૌ પર્થમ નાના નાના સકંƣપો લઈને સફળતા મેળવો અને આત્મ̒ćાને વધારવાની 
તક આપો. ત્યાર ૫છી સકંƣપોને વધારતા જાઓ. આમ કરવાથી આત્મિવĖાસમા ં
પરૂતો વધારો થશે. ȐમȐમ આ૫ણી આત્મ̒ćા વધશે, તેમતેમ ઈĖરીય સĂા સાથ ે
આ૫ણો સબંધં ƨથાિપત થતો જશે. ૫હલેી વારમા ંજ કોઈ એવુ ંઅઘરંુ કાયર્ હાથ ન 
ધરો કે Ȑ તમારી શિક્ત બહારનુ ંહોય. આવુ ંકરવાથી ઘણા િદવસોનો એઠકો થયેલો 
આત્મિવĖાસ નƧટ થઈ જશે. 

અભ્યાસની શĮઆતમા ંએવો ઓરડો ૫સદં કરો, જયા ંિબલકુલ એકાતં હોય. સામે એક 
મોટો અરીસો રાખો. તેમા ંપોતાની આકૃિતને ઘ્યાનથી જુઓ. તમારી આંખોમા ંતી̑ 
પર્કાશ ઝળકી રĜો છે. તમારા ચહરેો ૫ર સફળ ƥયિક્તઓ Ȑવો આત્મપર્કાશ આવી 
રĜો છે સફળતાનો પાયો એ જ છે કે તમે આ સકેંતો ૫ર પણર્ િવĖાસ કરોરĜો છ. સફળતાનો પાયો એ જ છ કે તમ આ સકેતો ૫ર પણૂર્ િવĖાસ કરો.  
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જો તેમા ંજરા ૫ણ શકંા કરશો તો તમારા મનની ઇચ્છાઓ અંદર ને અંદર જ ઘુટંાઈન ે
મરી જશે. અરીસા સામે પોતાના ચહરેાના ંઅંગપર્ત્યગંોને િવĖાસપવૂર્ક જોતા રહીને 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

પોતાના જ અવાજમા ં રેકોડર્ કરેલી કેસેટ વગાડો, Ȑમા ં નીચે પર્માણેના સકેંતો 
સભંળાતા રહ.ે દરરોજ રાતર્ે સતૂા ં૫હલેા ંથોડાક સમય માટે આ કાયર્કર્મ િનધાર્િરત 
કરો. આ૫ણુ ં અચેતન મન રાતર્ે વધ ુ તી̑તાથી કામ કરે છે. Ȑ ભાવનાઓને 
દૃઢતાપવૂર્ક ધારણ કરીને આ૫ણે સઈૂ જઈએ છીએ તે જ િનદર્ાવƨથામા ંઆ૫ણા 
અચેતન મનમા ં પર્વેશ કરી જાય છે. આ૫ણો સકંƣપ Ȑટલો દૃઢ હશે, તેટલી જ 
દૃઢતાપવૂર્ક આ ભાવનાઓના ંમળૂ ઊંડા ઉતરશે. 

"હુ ંમારી સતૂેલી શિક્તઓને જગાડી રĜો Ġ.ં આȐ મારા આત્માના જાગરણનો િદવસ 
ે ં ી ૌિ િ ઓ ે ી ો ં ી િ ે ીછે. હુ મારી અલૌિકક શિક્તઓને પર્ગટ કરી રĜો Ġ. મારી ગપુ્ત શિકને બહાર લાવી 
રĜો Ġ.ં હુ ં૫રમ ૫િવતર્ સત - િચત - આનદં ƨવĮ૫ ચેતન અિવનાશી આત્મા Ġ.ં હુ ં
મારા આત્મƨવĮ૫મા ં િƨથર રહુ ંĠ.ં હુ ંપર્ત્યેક ક્ષણે ઉંચો ઉઠી રĜો Ġ.ં હુ ંદરેક ક્ષણનો 
̒ેƧઠ ઉ૫યોગ કરંુ Ġ.ં મને ìાન થઈ ગયુ ં છે કે હુ ંઅસાધારણ પર્િતભાસ૫ંđ મહાન 

ં ં િ ો ે ં ંપરુુષ Ġ.ં હુ ંઅપવૂર્ િવચારોને બહૃદ ભડંાર Ġ.ં 

હુ ંમારા િવચારોથી સસંારને ચિક્ત કરીશ. હુ ંએક િદવસ મહામાનવ બનીને રહીશ. 
મારી ઉđિતનો માગર્ ખલૂી ગયો છે. સસંારની તમામ શિક્તઓ મારંુ રક્ષણ કરી રહી 
છે  મને ìાન પર્ાપ્ત થઈ ગય ંછે કે સત્યનો ઉ૫દેશ આ૫નાર  સીધો રƨતો બતાવનાર છ. મન ìાન પર્ાપ્ત થઈ ગય ુછ ક સત્યનો ઉ૫દશ આ૫નાર, સીધો રƨતો બતાવનાર 
સાચો ગરુુ મારો અંતરાત્મા જ છે. હુ ંમારી શિક્તનો અનભુવ કરંુ Ġ.ં મારી રંગેરગમા ં
શિક્તશાળી લોહી દોડી રɖુ ંછે. મારા ભાગ્યનુ ં િનમાર્ણ અત્યતં શભુ મહુતૂર્મા ંથયુ ંછે.  
હુ ંજાતે િવચાર કરવાનુ ંજાણુ ંĠ.ં 

મારા જીવનને ઉચ્ચ બનાવવાનો િનĔય કરીને હુ ંજીવનસગંર્ામમા ંપર્વેશ કરી રĜો Ġ.ં 
પર્િતકૂળતાઓ સામ ે સઘંષર્ કરવાની શિક્ત મારામા ં છે. હુ ં સાહસ વડે પર્િતકળૂ 
૫િરિƨથિતઓ ૫ર કાબ ૂમેળવી શકંુ Ġ.ં હુ ંમારી શિક્તઓનો ƨવામી Ġ.ં મારે જીવનમા ં
કેટલાયં મહત્વપણૂર્ કાયҴ કરવાના ંછે તથા ખબૂ ઊંચા ઊઠવાનુ ંછે.  ૂ ૂ ુ
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હુ ંદર્ઢ િનĔય કરંુ Ġ ંકે હુ ંમારા આદશҴ અને પર્ેરણાઓ પર્ત્યે સત્યિનƧઠ રહીશ. Ȑ  કર્મ 
મેં નકકી કયҴ છે તનેે વળગી રહીશ. ઈĖરે મને આત્મશિક્ત પર્દાન કરી છે. તે િદƥય 

ઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચંતનના સાિંનધ્યમા ં 

શિક્તઓનો િવકાસ કરીશ. મારા ĳદયમા ંઉજ્જવળ ભાવો જ પર્વેશ કરે છે.  

મારો િવવકે જાગતૃ થઈ ગયો છે. યોગ્ય કાયર્મા ંલાગનારી સદ્ બિુć મારા ĳદયમા ં
જાગતૃ થઈ ચકૂી છે.મારંુ મન િવશćુ થઈ ચɉૂુ ં છે. મારા ĳદયમા ં૫રમાત્મા પર્ત્યે 
અતટ ̒ćા છે  મેં અનભવ કરી લીધો છે કે વાƨતિવક સખનો ભડંાર મારી અંદર જ અતટૂ ̒ćા છ. મ અનભુવ કરી લીધો છ ક વાƨતિવક સખુનો ભડાર મારી અંદર જ 
છે. હુ ંભયકંરમા ંભયકંર િવ૫િĂઓમા ં૫ણ પર્Ĭિƣલત રહુ ંĠ.ં મારા આત્મામા ંરહલેી 
સષુપુ્ત શિક્તઓ જાગતૃ થઈ ઊઠી છે. હુ ં િવ૫િĂઓનુ ંપર્સđતાપવૂર્ક ƨવાગત કરંુ Ġ.ં 
હુ ંશાતં વાતાવરણમા ંિƨથર શરીર તથા એકાગર્ મનથી બેઠો Ġ.ં 

મારા મિƨતƧકમાથંી પર્ાણિવɎતુ શરીરના અવયવોમા ંવધ ુમાતર્ામા ંપર્વાિહત થઈ રહી 
છે. પર્ાણિવɎતુ િશિથલતાને દૂર કરીને સિકર્યતા વધારી રહી છે. મારંુ શરીર સિકર્ય 
થઈ રɖુ ંછે. શરીરના ંબધા ંઅંગો ૫િરપƧુટ બની રĜા ંછે. શરીર ƨવƨથ અને બળવાન 
બની રɖ ંછે. ઈિન્દૃયોની ક્ષમતા વધી રહી છે. ચહરેા ૫ર ચમક વધી રહી છે. શરીર બની રɖ ુછ. ઈિ દૃયોની ક્ષમતા વધી રહી છ. ચહરા ૫ર ચમક વધી રહી છ. શરીર 
અને ચહરેો ૫હલેા ંકરતા ંવધારે સુદંર થઈ રĜા ંછે. બૌિćક ƨતર વધી રɖુ ંછે. મારી 
ƨમરણ શિક્ત વધી રહી છે. હુ ંȐ કંઈ વાચં ુ ંĠ,ં તે મને યાદ રહી જાય છે. મારી 
પર્િતભા વધતી જઈ રહી છે. પર્િભાનો િવકાસ થઈ રĜો છે. 

તેનો અનભુવ હુ ંજાતે કરી રĜો Ġ ંઅને બીજાઓને ૫ણ થઈ રĜો છે. હુ ં હમંેશા ં
સકારાત્મક િવચારો કરંુ Ġ.ં મહાપરુુષોના ગણુો ગર્હણ કરંુ Ġ.ં મારા મહાન િવચારો 
સજાતીય િવચારોને પોતાની તરફ ખેંચે છે. હુ ંસસંારનુ ંસવર્̒Ƨેઠ પર્ાણી Ġ.ં મારી બિુć 
િવકિસત છે. મન ƨવƨથ, તન ƨવƨથ અને અંતઃકરણ ૫િવતર્ છે. મારી પર્ગિત િનિĔત 
છે. મને દરેક કાયર્મા ંસફળતા મળે છે. ૐ શાિંત." 
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