
ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

યોગ ƥયાયામ યોગ ƥયાયામ --  વતર્માન જીવન માટે વતર્માન જીવન માટે જĮરીજĮરી  

પિંડતપિંડત  ̒ીરામ̒ીરામ  શમાર્શમાર્  આચાયર્નાઆચાયર્ના  લખેનલખેન--પર્વચનનાપર્વચનના  
ક્ષીરસાગરનાક્ષીરસાગરના  સતતસતત  મથંનનામથંનના  પર્બળપર્બળ  પરુુષાથર્થીપરુુષાથર્થી  
નીકળેલાનીકળેલા  નવનીતનોનવનીતનો  ભડંારભડંાર  છેછે. . સĆìાનસĆìાન  જજ  

આપણાઆપણા  માનિસકમાનિસક  કુિવચારોનોકુિવચારોનો  ઉપચારઉપચાર  છેછે..

  યોગ ƥયાયામ –
ર્ ે ીવતર્માન જીવન માટે જĮરી

આત્મિવìાનથીઆત્મિવìાનથી  માડંીમાડંી  ƥયવહાિરકƥયવહાિરક  અઘ્યાત્મનાઅઘ્યાત્મના  
દરેકદરેક  ક્ષતેર્નેક્ષતેર્ને  ƨપશર્તાƨપશર્તા  ગાગરમાંગાગરમા ં સાગરસાગર  ȐવાȐવા  

િકંમતીિકંમતી િવચારોનેિવચારોને કર્મબćકર્મબć રીતેરીતેિકમતીિકમતી  િવચારોનિવચારોન  કર્મબćકર્મબć રીતરીત
આઆ૫૫નીની  સમક્ષસમક્ષ  મકૂવામાંમકૂવામા ં આવેઆવે..

ૐ, ભભૂુર્વઃ ƨવઃ તત્સિવતવુર્રેણ્ય ંભગҴ- |

દેવƨય ધીમિહ િધયો યો નઃ પર્ચોદયાત ્॥
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યોગ ƥયાયામ - વતર્માન જીવન માટે જĮરી : 

ો

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

ƥયાયામનો અથર્ : 

ƥયાયામ ફક્ત શારીિરક ̒મ નહીં, ૫ણ એ મન અને શરીરનો સયંકુ્ત ̒મ છે. બđ ે
ભળી જવાથી નવી ƨĭિતર્, નવી પર્ેરણા, નવુ ંબળ અને મનોબળની અિભવિૃć થાય છે. 

એ ે ી ી ે ે ે ે ી̒મ એ છે Ȑનાથી શરીરમા ંથાક અને ભારે૫ણુ ંઆવે છે, ૫રંત ુ ƥયાયામ શરીરમા ં
ƨĭિતર્, અંગોમા ં િવકાસ અને સҮદયર્ં વધારવા માટે હોય છે. ƥયાયામમા ં̒મ થાય છે 
૫ણ થાક નહીં. ƥયાયામથી ઉત્સાહ ઉƣલાસ, ƨĭિતર્ અને આત્મચતેનામા ંવધારો થાય 
છે. ƥયાયામ એક જાતનો સખુદ ̒મ છે, Ȑથી સગંઠન, એકતા, અનશુાસન અન ેુ , , , ુ
બર્ěચયર્ની ભાવનાઓ જાગતૃ થાય છે અને કામકુતાની પર્વિૃĂ દૂર થાય છે. 

યોગીજનો બતાવે છે કે શરીરમા ંઅનેક મમર્ƨથળ હોય છે, તે કોમળ હોય છે. તેથી જ 
એમનુ ંમહત્વ હોય છે એવુ ંનથી ૫રંત ુએમા ંખબૂ િવલક્ષણ શિક્તઓ સમાયેલી હોય ૂ
છે. તેમનો તદુંરƨતી અને મનોદશા ૫ર ખબૂ અનકુૂળ પર્ભાવ ૫ડે છે, પર્કૃિત Ďારા ખબૂ 
જ સરુિક્ષત રહવેાને કારણે સામાન્ય ƥયાયામ એમને પર્ભાિવત કરી શકતો નથી. એ 
ƨથળોનો મહત્વપણૂર્ ƥયાયામ આસનો Ďારા શક્ય છે અને એ માટે અનેક આસનો 
શોધાયા છે  જગ્યાના અભાવને કારણે અહીં તેમન ંવણર્ન શક્ય નથીશોધાયા છ, જગ્યાના અભાવન કારણ અહીં તમન ુવણન શક્ય નથી.

આસન સવાર્ગપણૂર્ ƥયાયામ 

ભારતના તત્વદશીર્ ઋિષમિુનઓએ ઊંડી સાધના તથા િચતંન મનનના આધારે 
અƧટાગં યોગ સાધનાનો િવકાસ કયҴ. એનુ ંઅંગ આસન છે. માનવજીવનના મહĂમ 
ઉĆેશોની પિૂતર્ માટે ƨવાƨથ્ય એક અિનવાયર્ શરત છે. સામાન્ય લોકોના મનમા ં
ƨવાƨથ્ય પર્ત્યેનો Ȑ દૃિƧટકોણ છે ત ે એકાગંી છે. ƨવાƨથ્યનો અથર્ ફકત શારીિરક 
તદંરƨતી કરવો એ અપણર્ છે  શારીિરક  માનિસક તથા આિત્મક તર્ણે રીતે તદંરƨત તદુરƨતી કરવો એ અપણૂ છ. શારીિરક, માનિસક તથા આિત્મક તર્ણ રીત તદુરƨત 
મનƧુય જ માનવજીવન સાથર્ક કરી શકે છે. 
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આસન બધી રીતે વૈìાિનક તથા પણૂર્ ƥયાયામ છે. તેનો પાĔાત્ય િવćાનોએ ૫ણ 
ƨવીકાર કયҴ છે. તથા પર્શસંા કરી છે. આજના યગુમા ંમનƧુયનુ ંજીવન એટલુ ંજિટલ 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

થઈ ગયુ ં છે કે ƥયાયામ માટે રમતગમત માટે તથા અન્ય સાધન અ૫નાવવા માટે 
સામાન્ય આવકવાળી ƥયિક્તને આજીિવકા તથા કૌટંુિબક જવાબદારીઓ િનભાવવા 
માટે રાતિદવસ કામ કરવુ ં ૫ડે છે. એવા લોકોને આ પર્કારના ƥયાયામ કરવાનુ ં
મƦકેલ લાગે છે  આ િસવાય બહનેોની અડધી દિનયા ૫ણ આ પર્કારના ƥયાયામ માટે મƦુકલ લાગ છ. આ િસવાય બહનોની અડધી દુિનયા ૫ણ આ પર્કારના ƥયાયામ માટ 
મહામહનેતે સમય કાઢી શકે છે. વćૃો માટે ૫ણ એ ઉ૫યોગી થઈ શકતો નથી. આસન 
માટે કોઈ સામગર્ીની કે અન્ય કોઈ ƥયિક્તની મદદ જĮર નથી. આ પણૂર્ ƥયાયામ દરેક 
ƥયિક્ત કોઈ૫ણ અવƨથામા ંિનત્ય કરી શકે છે. 

યૌિગક આસનો જો ફકત પદંર િમિનટ માટે જ િનયિમત૫ણ ે કરવામા ં આવે તો 
આĔયર્જનક લાભ આપે છે. 

આસન-ƥયાયામ કોઈ૫ણ ઉંમરના Ęીપરષ  બાળક અને વć માટે ફાયદાકારક છે  આસન ƥયાયામ કોઈ૫ણ ઉંમરના Ęીપરુુષ, બાળક અન વćૃ માટ ફાયદાકારક છ. 
એનો ઉĆેશ શરીરને ૫હલેવાનોની Ȑમ બહુ વજનદાર  કે કઠોર બનાવવાનો નથી, 
કેમ કે એ તો એક અƨવાભાિવક અવƨથા છે, Ȑ સામાન્ય જીવન જીવતા લોકો માટે 
કોઈ રીત ેયોગ્ય ન કહી શકાય. એના કરતા ંઆસન-ƥયાયામથી શરીરની અંદરના ંએ 

ો ી િ ે એ ી ો ે િ ી િ ે ેઅંગોની શિુć થાય છે, એમની ઉણપો દૂર થઈને શિક્તની વિૃć થાય છે, Ȑ જીવનને 
િƨથર રાખવા માટેનો મખુ્ય આધાર છે. તેથી આસન કરનાર ભલે દૂબળો પાતળો 
દેખાતો હોય, ૫ણ તેના શરીરમા ંપરૂતી દૃઢતા હોય છે અને સહનશિક્ત ૫ણ ખબૂ 
હોય છે. હા, એ જĮરી છે કે ƥયાયામ સમજપવૂર્ક અને િવિધપવૂર્ક કરવામા ંઆવે.આ , Į ૂ ૂ
કેવળ શારીિરક જ નહીં, એક માનિસક પર્િકર્યા ૫ણ છે. Ȑ રીતે આ૫ણે દંડ બઠેક 
વગેરે હાથ ૫ગનો ƥયાયામ પર્ત્યક્ષĮપે કરી શકીએ છીએ, એ તેવો નથી. Ȑ રીત ે
અનાચારી, દુરાચારી તથા ભર્Ƨટ ખાનપાન કરનારાઓ ૫ણ બહારના અંગોનો ƥયાયામ 
ી ે થો ો ઉ ી શ ે ેકરીને થોડો લાભ ઉઠાવી શકે છે.  
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તવેુ ંઆસન-ƥયાયામમા ંનથી. એમા ં િવચારો તથા મનની શćુતા, ૫વિતર્તા, ̒ćા, 
િવĖાસ વગેરેની જĮર હોય છે. બીજા શબ્દોમા ંકહીએ તો Ȑને ધાિમર્ક જીવન કહીએ 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

છીએ તેનુ ં અનસુરણ કરવાનુ ં જĮરી હોય છે. Ȑઓ આ વાતોનુ ં ધ્યાન રાખીન ે
િનયિમત૫ણે આસન ƥયાયામનો થોડો અભ્યાસ ૫ણ કરતા રહશેે તેઓ સહજતાથી 
બધા પર્કારના રોગ, દોષ અને શારીિરક કƧટોથી બચીને સખુી જીવન ગજુારી શકશ ે
એમા ંશકંા નથી  એમા શકા નથી. 

વćૃાવƨથાના ƥયાયામ : 

̒ી સેનફોડર્ બનેેટે સમજી લીધુ ંકે તદુંરƨતીનો આધાર શćુ વાય,ુ સયૂર્નો પર્કાશ, સાદંુ 
સપુાચ્ય ભોજન, ƥયાયામ, સફાઈ અને શરીર તથા મનની ૫િવતર્તા જ છે. મનƧુય જો 
દૃઢતાપવૂર્ક આ સાધનોનો યોગ્ય ઉ૫યોગ કરે તો વćૃાવƨથામા ં ૫ણ પોતાનો 
કાયાકƣપ કરી શકે છે. 

સેનફોડેર્ પોતાના ƥયાયામોને ર૬ પર્કારની અંગ કસરતોની વહેંચી નાખ્યા છે અન ે
સચૂન કયુર્ં છે કે વćૃ લોકોએ કોઈ ૫ણ જાતની વધ ુ̒મ કરાવતી કસરતો ન કરતા 
ખબૂ સૌમ્ય ƥયાયામ કરવો જોઈએ, Ȑથી આખા શરીરની જુદી જુદી પેશીઓનુ ં
સચંાલન થઈ જાય. ધીરે ધીરે માસં પેશીઓ ફરી િવકિસત થવા લાગશે અન ેફ
વćૃત્વના ં લક્ષણો ઘણા ં ઓછા ં થઈ જશે. જો કે જોવામા ં તો આ ƥયાયામો ખબૂ 
સામાન્ય લાગે છે. ૫રંત ુએ ƥયાયામોની મદદથી જ સેનફોડેર્ વીસ વષર્મા ંપોતાનો 
કાયાકƣપ કરી લીધો અને એમની ૭ર વષર્ની ઉંમરનો ફોટો ૫ર વષર્ની ઉંમરના 
ો ી ી ં એ ર્ Ȑ ો ે ી ે એફોટાની સરખામણીમા એક ૩૦-૩૫ વષર્ના યવુક Ȑવો જણાય છે. આનાથી આ૫ણે એ 
જ િનƧકષર્ ૫ર ૫હҭચીએ છીએ કે જો આ ƥયાયામોને િનયમથી ̒ćાપવૂર્ક કરવામા ં
આવે તો થોડા વષҴમા ં એમનુ ં આĔયર્જનક ૫િરણામ અવƦય જોવા મળશે. આ 
ƥયાયામોને કર્મશઃ વધારવા જોઈએ, Ȑમ કે ૫હલેા અઠવાિડયામા ંફકત એક વખત, 
બીજા અઠવાિડયામા ંબે વખત.  
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આ રીતે દર અઠવાિડયે વધારતા રહી આઠ દસ વખત કરી શકાય છે. આમ અડધા 
કલાકમા ંબસોથી અઢીસો અંગ સચંાલન કરી લવેાથી એક વćૃ પરુુષનો ƥયાયામ થઈ 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

જાય છે. 

Ęીઓના ƥયાયામ : 

Ęીઓ માટેનો સવҴĂમ ƥયાયામ તો ઘટંી ચલાવવી  અનાજ ખાડંવ ં  દહીં વલોવવ ંĘીઓ માટનો સવҴĂમ ƥયાયામ તો ઘટી ચલાવવી, અનાજ ખાડવ,ુ દહીં વલોવવ ુ
વગેરે ગહૃકાયҴ જ છે. એમા ંĘીઓએ Ȑટલી મહનેત કરવી ૫ડે છે તેટલુ ંએમની 
તદુંરƨતી માટે પરૂત ુ ંછે, ૫રંત ુȐ Ęીઓ વતર્માન ૫િરિƨથિતમા ંઆ પર્કારના ંકાયҴ કરી 
શકતી નથી અથવા Ȑ મોટા ંશહરેોમા ંઆ પર્કારના સાધન સહજતાથી મળી શકતા ં
નથી, તેમના માટે ચાલવાનો ƥયાયામ વધ ુઉ૫યોગી છે. જો પર્ાતર્કાળે શહરેની બહાર 
બ-ેતર્ણ િકલોમીટર ઝડ૫થી ચાલવામા ંઆવે તો ƨવાƨથ્ય ૫ર તેનો ચમત્કાિરક પર્ભાવ 
૫ડે છે અને કેટલાય પર્કારની સામાન્ય બીમારીઓ આપોઆ૫ દૂર થઈ જાય છે. ઘણી 
Ęીઓ મિંદરે જવા  કથા-વાતાર્ સાભંળવા માટે કે ƨનાન વગેરે માટે િનત્ય થોડો સમય Ęીઓ મિદર જવા, કથા વાતા સાભળવા માટ ક ƨનાન વગર માટ િનત્ય થોડો સમય 
ચાલતી હોય છે, ૫ર િગરદીવાળા ં ƨથળોમા ં ચાલવા-ફરવાથી ટહલેવાનો લાભ 
મળવાનુ ંશક્ય હોત ુ ંનથી. એ માટે પર્ાતઃકાળના ંસમયે ખƣુલા મેદાનનુ ંવાતાવરણ જ 
લાભદાયી હોય છે. તે સમે જો અડધો કલાક ૫ણ ઝડ૫થી ચાલવામા ંઆવે તો એ 

ીિ ે િ ે ો ેશારીિરક અને માનિસક ƨવાƨથ્ય માટે ખબૂ જ લાભદાયક હોય છે. 

છોકરીઓ તથા નવયવુતીઓ કેટલાક ખેલોની જમ ƥયાયામ ૫ણ કરી શકે છે. ઘણી 
નાની છોકરીઓ દોરડા ંકૂદતી રહ ેછે એ ૫ણ મનોરંજન સાથે એક સારો ƥયાયામ હોય 
ે ી ી Ȑ ો ે ઉ ી ે ોછે. ƨકૂલની કવાયતની Ȑમ હાથ૫ગ ૫હોળા કરવા  અને ઉ૫ર નીચ ે કરવાનો 
ƥયાયામ ૫ણ શરીરના અંદરના ંતથા બહારના ંઅંગોમા ંચતૈન્ય અને તાજગી લાવી દે 
છે. આવો ƥયાયામ કોઈ૫ણ ખƣુલા કમરામા ં દસ-પદંર િમિનટ સધુી રોજ કરવો 
જોઈએ. Ęીઓએ તેમના ƨવાƨથ્યના રક્ષણના સબધંમંા ંપણૂર્૫ણે સાવધ રહવે ુ ંજોઈએ ૂ
અને બને ત્યા ંસધુી બધી જાતના ઘરના ંકામો પોતે કરીને તથા ચાલવા-ફરવા Ďારા 
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આરોગ્ય પર્ાપ્ત કરવુ ંજોઈએ. એમને પરુુષો માટેના ભારે ƥયાયામોની સલાહ આપ  ન 
શકાય, કારણ કે એમના ંઅત્યતં કોમળ પર્જનન અંગો ૫ર િવ૫રીત પર્ભાવ ૫ડવાની 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

સભંાવના રહ ે છે. દર મિહને અમકુ િદવસો સધુી એમને માિસક ધમર્ની અવƨથામા ં
૫ણ રહવે ુ ં૫ડે છે. Ęીઓ માટે સાધારણ આસનો ઉ૫યોગી છે, ૫રંત ુઆસન કરતા ં
૫હલેા ંઆ સબંધંમા ંકોઈ અનભુવી ƥયિક્ત પાસેથી સલાહ લવેી જĮરી છે. સાથે જ એ 
૫ણ ધ્યાનમા ંરાખવ ંજોઈએ કે માિસક ધમર્નો સમય અને ગભાર્વƨથામા ંકોઈ પર્કારનો ૫ણ ધ્યાનમા રાખવ ુજોઈએ ક માિસક ધમનો સમય અન ગભાવƨથામા કોઈ પર્કારનો 
િવશષે ƥયાયામ ન કરવામા ંઆવે. એ અવƨથામા ં ફક્ત ટહલેવાનુ ં જ ƨવાƨથ્યના 
રક્ષણની દૃિƧટએ ઉĂમ છે. આ બધી વાતો ૫ર િવચાર કરીને Ęીઓએ ƨવાભાિવક 
̒મના ંકાયҴ તથા ટહલેવુ,ં આસન વગેરે સરળ ƥયાયામ Ďારા જ પતનીના ƨવાƨથ્યન ે
ઉĂમ બનાવી રાખવાનુ ંધ્યાન રાખવુ ંજોઈએ. 

ટહલેવુ ંતદુંરƨતી માટે લાભદાયક છે. 

ƨવાƨથ્યના રક્ષણ માટે સમતિલત આહાર  જળ  વાય  સયર્તા૫  િનદર્ા  િવ̒ામ વગેરે ƨવાƨથ્યના રક્ષણ માટ સમતિુલત આહાર, જળ, વાય,ુ સયૂતા૫, િનદર્ા, િવ̒ામ વગર 
Ȑટલી જ ƥયાયામની ૫ણ જĮર હોય છે. એ સવર્માન્ય અને િનરા૫દ તથ્ય છે કે જો 
મનƧુય ૫િર̒મ ન કરે તો તેના સપંણૂર્ અવયવો પોતાની શિક્ત ગમુાવવા લાગે છે. 
તેથી ƨવાƨથ્ય કમજોર થઈ જવુ ંઅને રોગી થવુ ંƨવાભાિવક જ છે. 

અંગપર્ત્યગંોને ƨવાભાિવકĮપે સશક્ત રાખતી સરળ કસરત -ટહલેવુ-ં છે. એ 
સવર્સાધારણ માટે સલુભ અને ઉ૫યોગી છે. શારીિરક દૃિƧટએ દુબર્ળ ƥયિક્ત, Ęી, 
બાળકો, વćૃ બધા ંજ પોતપોતાની અવƨથાન ેઅનકુૂળ રીતે એના Ďારા લાભ ઉઠાવી 
શ ે ે એ ં ોઈ જા ી શ થી ે જ ં Ȑ ંશકે છે. એમા કોઈ જાતના નકુસાનની શક્યતા નથી. સહલે કરવા જવાન ુ Ȑટલ ુ
ƨવાƨથ્ય માટે ઉ૫યોગી થઈ શકે છે, તેટલુ ંજ રુિચકર ૫ણ હોય છે. એનાથી માનિસક 
પર્સđતા અને શારીિરક ƨવાƨથ્યની બવેડી પર્િતિકર્યા પરૂી થાય છે. તેથી સસંારના 
બધા ƨવાƨથ્ય િવશષેìો તથા મહાપરુુષોએ એન ેસવҴĂમ ƥયાયામ માન્યો છે અન ે
બધાએ એનો દૈિનક જીવનમા ંપર્યોગ કયҴ છે.  
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Ȑમને દરરોજ ઓિફસમા ં બસેીને કામ કરવાનુ ં હોય છે, એવા લોકો માટે ટહલેવુ ં
અત્યતં જĮરી છે. િદવસભર દુકાનોમા ંબસેતા અન ે બિુćજીવી લોકો માટે ૫ણ ત ે

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

એટલુ ંજ ઉ૫યોગી છે. એનાથી કુદરતી રીતે સપંણૂર્ શરીરનો ƥયાયામ થાય છે. 

ટહલેવાથી આખા શરીરની સજીવતા ટકી રહ ેછે. ફેકસા ંઅને ĳદયની શિક્ત વધે છે. 
ભોજન ૫ચે છે અને શરીરની સફાઈમા ંલાગેલા અવયવો ઝડ૫થી તેમનુ ંકામ પરંુૂ કરે 
છે. િનયિમત વાય ુ સેવન અને ટહલેવાની દીધર્જીવનનો લાભ મળે છે. Ȑ અંગો 
કામના ભારને લીધે ચƨુત થઈ  ગયા ં હોય કે િશિથલ ૫ડી ગયા ં હોય તે ફરીથી 
પર્Ĭિƣલત અને ઉત્સાિહત થઈને કાયર્ કરવા લાગે છે. Ȑમનુ ંશરીર વધી ગયુ ંહોય છે 
તેઓ સડોળ બને છે  તઓ સડુોળ બન છ. 

આ દૃિƧટએ તો ટહલેવાના ં ƥયાયામને જ સવાર્ંગપણૂર્ ƥયાયામ માનવો ૫ડે છે. 
Ėાસોચ્છવાસની બđે પર્કારની િકર્યાઓ ઉĂેિજત થાય છે, Ȑથી ƥયાયામ અને 
પર્ાણાયામના બđે ઉĆેશો પરા થઈ જાય છે  ƥયાયામનો અથર્ છે પર્ત્યકે અંગન ેપર્ાણાયામના બđ ઉĆશો પરૂા થઈ જાય છ. ƥયાયામનો અથ છ પર્ત્યક અંગન 
કાયર્શીલ રાખવુ ંઅને પર્ાણાયામનુ ંતાત્પયર્ છે પર્ાકૃિતક િવɎતુશિક્ત કે પર્ાણશિક્તન ે
ધારણ કરવી. આ રીતે શરીર અને પર્ાણ બđેની પિુƧટ થઈ જવાથી એ બધી રીતે 
ઉ૫યોગી છે. 

ĖાસોĖાસમા ંગિત આવવાથી શરીરની િબનજĮરી ચરબી બળીને ખતમ થઈ જાય છે, 
Ȑથી કબિજયાત અને અિગ્નમાČંતામા ંશીઘર્ લાભ થાય છે. ઝડ૫થી ઊંડા Ėાસ લતેા ં
ટહલેવુ ંત ેકબિજયાતની અમકુ દવા છે. ખરાબ સ૫નાઓં દૂર થઈને ગાઢ ઊંઘ ૫ણ 
એ ી ે ે ી ર્ ં ધંી ો ો ં ે ં ં ેએ કારણથી આવે છે. વીયર્સબધી રોગોમા પર્ાતઃકાળે ફરવ ુઅત્યત લાભદાયક છે. 
ખƣુલા ૫ગે ફરવાથી એકયપુર્ેશરનો લાભ ૫ણ મળે છે. તેથી ખƣુલા ૫ગે ખરબચડી 
જગ્યા ૫ર ટહલેવુ ંજોઈએ. 
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પર્ાણશિક્તની પર્ાિપ્ત 

એમ તો સસંારના પર્ યેક ૫દાથર્મા ંપર્ાણન ંઅિƨત વ છે જ  ૫છી ભલ ેતે કોઈ ત વોના 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

એમ તો સસારના પર્ત્યક ૫દાથમા પર્ાણન ુઅિƨતત્વ છ જ, ૫છી ભલ ત કોઈ તત્વોના 
ઓછાવĂા પર્માણથી કેમ ન બન્યો હોય. વાયુ ંસǛૂમ તત્વ હોવાને કારણે એમાથંી 
આ૫ણે પર્ાણ સરળતાપવૂર્ક અલગ કરીને શરીરમા ંધારણ કરીએ છીએ. આ જ કારણે 
પર્ાચીન સમયથી આ૫ણા ઋિષમિુનઓએ પર્ાણાયામની કિઠન અને સરલ અનકે 
િવિધઓ પર્ચિલત કરી હતી અને એ િનયમ બનાƥયો હતો કે પર્ત્યેક ƥયિક્ત સઘં્યા 
વદંન સાથે વધારે નહીં તો પાચં - દશ પર્ાણાયામ અવƦય કરે. એટલુ ંજ નહીં, એમણે 
મનƧુય Ďારા થતા ંનાના ંમોટા ંપાપોનુ ંપર્ાયિĔત ૫ણ પર્ાણાયામના Įપે જ રાખ્યુ ંહત ુ.ં 

એમ પછૂી શકાય કે પર્ત્યેક મનƧુય ƨવાભાિવક Įપે Ėાસ લતેો જ રહ ે છે, તો ૫છી 
એના માટે િવશષે Įપે ઉ૫દેશ આ૫વાની અથવા પર્યત્ન કરવાની શુ ંજĮર છે ? આ 
સબંધંે ƨવામી િવવકેાનદંના અમેિરકન િશƧય યોગી રામચારકે પોતાના ં-Ėાસ િવìાન- 
નામના પƨતકમા ંએક ખબ ઉ૫યોગી અને સરળતાથી સમજાય એવી વાત લખી છે  નામના પƨુતકમા એક ખબૂ ઉ૫યોગી અન સરળતાથી સમજાય એવી વાત લખી છ. 
એમણે બતાƥયુ ં છે કે પર્ાણશિક્તને શરીરની અંદર ગર્હણ કરવા અને એનો લાભ 
ઉઠાવવા માટે એને તાલયકુ્ત Įપે અથવા િનયિમત ગિત સાથે ગર્હણ કરવી જĮરી છે. 
પોતાના કથનની ƥયાખ્યા કરતા ંતેઓ કહ ેછે - 

-િવĖના સમƨય ૫દાથર્ ƨĬરણા અથવા કં૫ ની િƨથિતમા ં છે. નાનામા ં નાના 
૫રમાણથુી લઈને મોટામા ંમોટા સયૂર્ ૫ણ ƨĬરણાની દશામા ં છે. પર્કૃિતમા ંકોઈ૫ણ 
વƨત ુિƨથર નથી. જો એક ૫રમાણ ુ૫ણ કં૫રિહત થઈ જાય તો આખી સિૃƧટ નƧટ થઈ 
ે ે ી િ ં ર્ ી ં ે ઉ િ ોશકે છે. અનવરત ƨĬરણાથી જ િવĖન ુકાયર્ ચાલવી રહય ુ છે. દર્ƥય ઉ૫ર શિક્તનો 

પર્ભાવ ૫ડે છે, Ȑનાથી અગિણત Į૫ અને અસખં્ય ભદે ઉત્પđ થાય છે, આ ભદે અન ે
Į૫ િનત્ય નથી, ૫રંત ુએનુ ંમળૂ Ȑ એક મહાન િનત્ય છે. તે અ૫િરિવતર્નીય અને 
િનત્ય છે. માનવ શરીરના ં૫રમાણુમંા ં૫ણ અનવરત ƨĬરણા થતી રહ ેછે. Ĭ
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સદાય અનતં ૫િરવતર્ન થતા ંરહ ે છે. Ȑ ૫રમાણુઓંથી આ શરીર બનેલુ ં છે એમા ં
થોડા િદવસોમા ંજ ૫િરવતર્ન આવી જાય છે. આȐ Ȑ ૫રમાણુઓંથી આ૫ણો દેહ 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

બન્યો છે તેમાથંી થોડા મિહના અથવા વષҴ ૫છી કદાચ એક ૫ણ બચ્યો  નહીં હોય. 
બસ, ƨĬરણા, લગાતાર ƨĬરણા ૫િરવતર્ન લગાતાર ૫િરવતર્ન આ બર્ěાડં અને િપડં 
બનંેનો િનયમ છે. 

આ બધી ƨĬરણા એક તાલયકુ્ત ગિતથી થાય છે. આ તાલ સમગર્ િવĖમા ંƥયાપલેો 
છે. ગર્હોનુ ંસયૂર્ની આસપાસ ફરવુ ંસમદુર્મા ંભરતીઓટ આવવા, ĳદય ધબકવુ ંએ 
બધામા ંતાલયકુ્ત ગિતનો િનયમ જોવા મળે છે. આ૫ણુ ંશરીર ૫ણ તાલના િનયમન ે
આધીન છે  Ėાસ િવìાનન ંતત્વìાન મોટે ભાગે પર્કિતના આ િવષય ૫ર આધાિરત આધીન છ. Ėાસ િવìાનન ુતત્વìાન મોટ ભાગ પર્કૃિતના આ િવષય ૫ર આધાિરત 
છે. જો આ૫ણે Ėાસ-ઉચ્છવાસની ગિતમા ંતાલયકુ્ત િƨથિત રાખી શકીએ તો પર્માણમા ં
વધારે પર્ાણતત્વ આકિષર્ત કરી શકીએ છીએ અને ખબૂ લાભ ઉઠાવી શકીએ છીએ. 

પર્ાણાયામનો અથર્ : પર્ાણાયામનો અથ : 

આ તાલયકુ્ત Ėાસ-પર્Ėાસની ƨવાભાિવક િકર્યા અભ્યાસને પર્ાણાયામ કહ ે છે. 
પર્ાણાયામ માટે Ėાસને ખબૂ લાબંો ખેંચવો અથવા વધારે વાર સધુી અંદર રોકી 
રાખવો વધારે લાભદાયક નથી. પર્ભાવશાળી િવિધ એ છે કે આ૫ણો Ėાસ લગાતાર પર્ ણ
એકગિતએ તાલયકુ્ત ચાલતો રહ.ે Ėાસ િવìાનના જાણકારો કહ ેછે કે પર્ત્યેક મનƧુય 
ર૪ કલાકમા ંર૨,૬૦૦ વાર Ėાસ લે છે. 

આ િહસાબે આ૫ણે એક કલાકમા ં૯૦૦ વાર અન ેએક િમિનટમા ં૧૫ વાર Ėાસ લઈએ 
છીએ અને કાઢીએ છીએ. ૫રંત ુ કામકાજની ƥયસતતા અન ે જુદા જુદા માનિસક 
આવેશોના કારણે એની ગિત ગમે ત્યારે વધી જાય છે. આયવુેર્દના ગર્થંોમા ંબતાƥયુ ંછે 
કે મૈથનુ સમયે Ėાસની ગિત સૌથી વધારે હોય છે. એટલે Ȑ મૈથનુમા ંઆસક્ત રહ ેછે 
તેઓ પોતાની ઉંમર ઘટાડે છે  તઓ પોતાની ઉંમર ઘટાડ છ. 
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Ėાસ-પર્Ėાસની ગિતને તાલયકુ્ત અથવા િનયિમત કરવી એ જ વાƨતવમા ં
પર્ાણાયામનુ ં લǛય છે. મોટા શહરેના િનવાસીઓને મોટે ભાગે દોડાદોડની િજદંગી 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

િવતાવવી ૫ડે છે અને જાતજાતના આવેશોનો અવસર ૫ણ અચકૂ આવ ે છે. એટલે 
એમની Ėાસની ગિતમા ં ફેરફાર થાય છે. આવી ƥયિક્તઓ જો દરરોજ એકાદ કલાક 
આસન ૫ર સીધા બસેીને માળા Ďારા અથવા ગણતરી કરીને Ėાસ-પર્Ėાસની ગિતને 
િનયિમત કરવાનો અભ્યાસ કરે તો Ėાસ લવેાની અિનયિમતતા ઘટી જશ ેઅને એન ંિનયિમત કરવાનો અભ્યાસ કર તો Ėાસ લવાની અિનયિમતતા ઘટી જશ અન એન ુ
સારંુ ૫િરણામ એમના શરીર તથા ƨવાƨથ્ય ૫ર ૫ણ પોતાનો પર્ભાવ પાડશે. 

સામાન્ય ƥયિક્ત િદવસમા ં૧૬૦૦૦ થી ર૩૦૦૦ વાર Ėાસ લવેાની છોડવાની િકર્યા કરે 
છે  એક વાર Ėાસ લવેામા ં મનƧય શરીરની અંદર લગભગ ર૦૦ િમિલિલટર છ. એક વાર Ėાસ લવામા મનƧુય શરીરની અંદર લગભગ ર૦૦ િમિલિલટર 
ઓિકસજન પર્વશે કરે છે અને લગભગ ર૫૦ િમિલિલટર કાબર્ન-ડાયોકસાઈડ 
શરીરમાથંી બહાર નીકળે છે. પર્ાણાયામના અભ્યાસ Ďારા ઑિક્સજન અન ે
કાબર્નડાયોકસાઈડના આ સમતોલનને જાળવી શકાય છે. વતર્માન યગુના મનƧુય ે
ભૌિતક સખુ સાધનો અંબાર ભેગા ંકરવામા ંજીવનની દોડધામ વધારી દીધી છે. તને ે
ન ખાવાની Ĭરસદ છે ન િવ̒ામની તેને નથી શćુ વાય ુમળતો કે નથી પર્ાકૃિતક 
વાતાવરણ મળતુ.ં બહુમાળી મકાનોમા ંરહતેો આધિુનક માનવ નથી આકાશના દશર્ન 
કરી શકતો કે નથી ભિમની માટીને ƨપશર્ કરી શકતો. આ દોડધામમા ંએન ંસમતોલન કરી શકતો ક નથી ભિૂમની માટીન ƨપશ કરી શકતો. આ દોડધામમા એન ુસમતોલન 
બગડી ગયુ ં છે. જલદી જલદી Ėાસ લવેામા ં ન તો કાબર્નડાયૉક્સાઈડ પરેૂપરૂો 
શરીરની બહાર નીકળે છે કે ન તો ઓિકસજન પરૂો શરીરમા ંપર્વેશ કરી શકે છે. 
૫િરણામ એ આવે છે કે થાક, િડપર્ેશન તથા શારીિરક અƨવƨથતાથી તે પીડાય છે. આ 
િ િ ે ી ે ે ે ે ં ે ે ં ં ી ો ો ઉિƨથિત જ્યારે કાયમી બને છે ત્યારે ફેકસા,ં ĳદય અને બ્લડપર્ેશર સબંધંી રોગો ઉત્પđ 
થાય છે.

આવી િƨથિતમા ં પર્ાણાયામની આવƦયકતા જણાય છે. ભારતીય યોગશાĘોમા ં
પર્ ી Ȑ િ િધઓ ી ે ે ૫િ ર્ ે ો ીપર્ાણાયામની Ȑ િવિધઓ બતાવી છે તે સમયના ૫િરવતર્નના કારણે ખબૂ મોટી 
અથવા કિઠન સાધના લાગે છે. 
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Ȑ સમય ે પાતજંલ યોગસતૂર્ોની રચના થઈ એ સમય કરતા ં દેશકાળમા ં જમીન 
આસમાનનુ ંઅંતર આવી ગયુ ંછે. એ સમયે દેશની વƨતી કદાચ પાચં-દશ કરોડ હશ,ે 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

Ȑ આȐ એક અબȐ ૫હҭચી છે. એ સમયે જગંલો ખબૂ હતા,ં Ȑથી વાયમુા ંપર્ાણવાય ુ
વધ ુમાતર્ામા ંહતો અને સામાન્ય ƥયિક્તને  ૫ણ િવના પર્યાસે ત ેમળતો રહતો એ 
સમયે આહારની પર્ત્યેક વƨત ુ શćુ મળતી હતી તથા ખાનપાન અને રહણેીકરણી 
અ યતં સરળ હતાં  એટલે લોકોમા ંએટલી શિક્ત હતી કે તેઓ પર્ાણાયામ વગેરે અત્યત સરળ હતા. એટલ લોકોમા એટલી શિક્ત હતી ક તઓ પર્ાણાયામ વગર 
િકર્યાઓ સહલેાઈથી કરી શકતા હતા અને પર્ાણતત્વ બધા ૫દાથҴમા ંપરૂતી માતર્ામા ં
મળતુ ંહત ુ ંઅને ઇિચ્છત માતર્ામા ંતેને આકિષર્ત ૫ણ કરી શકતા હતા. 

પર્ાણાકષર્ણ પર્ાણાયામ : પર્ાણાકષણ પર્ાણાયામ : 

Ȑ લોકોએ ૫હલેા ંકદી પર્ાણાયામ માટે પર્યત્ન ન કયҴ હોય એમના માટે સૌથી સરળ 
િવિધ એ છે કે પર્ાતઃકાળે સડંાસ, ƨનાન વગેરે િનત્ય કમҴથી િનવĂૃ થઈ સખુાસનમા ં
ધ્યાનની અવƨથામા ંઆંખો બધં કરી બસેી જાવ અને બધા જ પર્કારના િવચારોન ેધ્યાનની અવƨથામા આંખો બધ કરી બસી જાવ અન બધા જ પર્કારના િવચારોન 
ત્યાગીને એવી કƣપના કરો કે અમ ે પર્ાણોના મહાસમદુર્ની વચ્ચે બઠેા ં છીએ. Ėતે 
વાદળોના Įપે પર્ાણતત્વ અમારી ચારે તરફ સવર્તર્ ƥયાપલેુ ંછે અને સમદુર્ની લહરેોની 
Ȑમ ઊછળી રɖુ ંછે. 

હવે નાકના ંબનંે નસકોરા ંવડે પોતાની ƨવાભાિવક ગિતથી Ėાસ અંદર ખેંચો અન ે
ભાવના કરતા જાવ કે પર્ાણપર્વાહ, Ȑ અમારી આસપાસ ઉ૫િƨથત છે તે Ėાસ Ďારા 
મારી અંદર જઈ રહયો છે અને અંગ-પર્ત્યગંમા ંƥયાપી રહયો છે. Ėાસને થોડો સમય 
ો ી ો ે એ ી ધી ે ધી ે ો અં ેં ી ે Ȑ ોરોકી રાખો અને એ ૫છી ધીમે ધીમે બહાર કાઢો. Ėાસ અંદર ખેંચતી વખત ેȐટલો 
સમય લાગ્યો હોય એટલો જ સમય બહાર કાઢતી વખત ે૫ણ લાગવો જોઈએ. 

આ િકર્યા એટલી જ વાર કરવી જોઈએ કે જનાથી થાક ના લાગે. ધીમે ધીમે આ 
અભ્યાસ જો પદંર વીસ પર્ાણાયામ સધી વધ ે તો એમા ં કોઈ વાધંો નથી  પદંર અભ્યાસ જો પદર-વીસ પર્ાણાયામ સધુી વધ તો એમા કોઈ વાધો નથી. પદર 
િમિનટની અડધા કલાક સધુી આ પર્ાણાયામ કરવા પરૂતા છે.  
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દરરોજ િનયિમત રીતે પર્ાણાકષર્ણ િકર્યા કરવાથી ƨવાƨથ્ય ૫ર એનો અĆભતૂ પર્ભાવ 
૫ડે છે અને પોતાની અંદર એક નવીન શિક્તનો અનભુવ થવા લાગે છે. 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

નાડીશોધન પર્ાણાયામ 

આ પર્ાણાયામની િવિધ નીચે પર્માણે છે. આસન ૫ર બસેીને ૫હલેા ંજમણુ ંનસકોરંુ 
અંગઠાથી બધં કરીને ડાબા નસકોરાથી Ėાસ ખેંચો  એટલો ઉંડો Ėાસ લો કે પેટ ૫ણ અંગઠૂાથી બધ કરીન ડાબા નસકોરાથી Ėાસ ખચો. એટલો ઉંડો Ėાસ લો ક પટ ૫ણ 
ĭલી જાય. ૫છી એને અંદર રોક્યા વગર ધીરે ધીરે એ જ નાકથી બહાર કાઢો. આવુ ં
તર્ણવાર કરો. ૫છી ડાબુ ંનસકોરંુ બધં કરી જમણા નસકોરાથી તર્ણવાર ઉંડો Ėાસ 
ખેંચીને બહાર કાઢો. અંત ેબનંે નસકોરાથંી એક સાથે Ėાસ ખેંચીને મોમાથંી બહાર 
કાઢો. આ એક નાડીશોધન પર્ાણાયામ થયો. એનો િનયિમત અભ્યાસ કરવાથી શરીર 
શćુ અને હલકંુ થતુ ંલાગશે. એનાથી નાડીઓની સફાઈ થાય છે. રકતસચંાર સારી 
રીતે થાય છે અને ƨવાƨથ્ય સધુરવાના ંિચĚો પર્ત્યક્ષ લાગે છે. 

એનો અભ્યાસ માતર્ આસન ૫ર બસેીને જ નિહ, ૫રંત ુસતૂે સતૂે કે ટહલેતા ંટહલેતા ં
૫ણ કરી શકાય છે. Ėાસને વધારે પર્માણમા ં અંદરખેંચીને એ જ ગિતથી બહાર 
કાઢવાથી શોધનિકર્યામા ંસહાયતા મળે છે. આમા ં૫ણ Ėાસની ગિત તાલયકુ્ત રાખવી 
જોઈએ અથાર્ત દરેક વખતે Ėાસન ેઅંદર ખેંચવાનો અન ેબહાર કાઢવાનો સમય ્ હ
એકસરખો રહવેો જોઈએ. એનાથી ધીમે ધીમે સગંીત Ȑવી એક ભાવના પેદા થશે.  

Ėાસ ƥયાયામ કરતી વખત ેકરોડરજ્જુ ૫ર ખબૂ દબાણ આવે છે, Ȑના કારણે તે છેક 
નીચથેી માડંીને ઉ૫ર સધુી તણાય છે. એના લીધે સમગર્ ƨનાયતુતંર્ને બળ મળે છે ુ ુ
અને તે િવકિસત થાય છે. એનાથી છાતી અને પેટમા ં રહલેી ગર્િંથઓ ઉ૫ર ૫ણ 
પર્ભાવ ૫ડે છે. જ્યારે આ૫ણે િનયિમત Ėાસ-ƥયાયામ Ďારા ફેફસાનંે મજબતૂ બનાવી 
લઈએ છીએ અન ેઓિકસજનયકુ્ત શćુ હવા ફેફસામંા ંભરીને ત્યા ં રહલેી ગદંકીન ે
બાળી નાખીને બહાર કાઢી નાખીએ છીએ યારે આણા ƨવાƨથ્ય ૫ર તેનો સારો પર્ભાવ બાળી નાખીન બહાર કાઢી નાખીએ છીએ ત્યાર આણા ƨવાƨથ્ય ૫ર તનો સારો પર્ભાવ 
૫ડેલો ƨપƧટ જણાવા લાગે છે.  
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આવો અભ્યાસ કરનારી ƥયિક્તને સળેખમ, શરદી, ખાસંી વગેરે ફેફસાનંા રોગો થતા 
નથી. ધીમે ધીમે ફેકસાનંી શિક્ત એટલી બધી વધી જાય છે કે ૫છી દમ તથા ક્ષય 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

Ȑવા ભયકંર રોગો ૫ણ થતા નથી. 

અધરૂા ંઅને છીછરા Ėાસ લવેાના કારણે ફેફસાનંા બધા ભાગોને શćુ ઓિકસજન 
મળતો નથી. આથી એમના મોટા ભાગના વાયકુોષો ખાલી અને દબાયેલા રહ ે છે. 
આવા કોષોમા ંતક મળતા ંજ રોગના વાઇરસ પોતાનો અÿો જમાવી દે છે. જો આ૫ણે 
ઉંડા Ėાસ લવેાની ટેવ પાડીએ તો એ બધા કોષોમા ંપર્ાણવાય ુ૫હҭચી જઈને રોગના ં
જતંઓુને નƧટ કરી નાખંે છે અને તેથી એ કોષો ફરીથી પાછા ƨવƨથ બની જાય છે. 

મનƧુયના જીવનનો આધાર લોહી છે. તે Ȑટલુ ં શćુ અને સશક્ત હશે એટલા જ 
પર્માણમા ંબહારના ખરાબ પર્ભાવનો સામનો કરીને ƨવાƨથ્યને િƨથર રાખશે. રકતની 
શćુતાનો આધાર ઓિકસજન છે. વાયમુા ંરહલેો ઓિકસજન લોહીમા ંભળેલી ગદંકીન ે
દર કરીન ેએને જીવનદાયક બનાવે છે  દુર કરીન એન જીવનદાયક બનાવ છ. 

જ્યારે આ૫ણે ઉંડા Ėાસ લઈએ છીએ ત્યારે આ૫ણો ઉદર૫ટલ (છાતી તથા પેટન ે
અલગ પાડતો ચાદર Ȑવો ૫ડદો) ĭલે છે અને સકંોચાય છે. આ િકર્યાર્થી આમાશય 
અને તેની આજુબાજુના ંઅંગો ૫ર થોડુકં દબાણ આવે છે અન ેએનાથી એમની હલકી ુ ુ ુ ણ હ
માિલસ થતી રહ ે છે. એના કારણે તે વધારે સિકર્ય અને સતજે બને છે. દરેક ઉંડા 
Ėાસથી અંદરના ંઆ અંગોની કસરતમા ંમદદ મળે છે અને તેના લીધે તે પોતાના ં
પાચન અને મલત્યાગના કાયҴ કરવા માટે વધારે સક્ષમ બને છે. આ િકર્યાઓ જ 
ી ે ઉ ો ં ો ે ે ે ો િ ોશરીરને ઉĂમ પોષણ પરુૂ પાડવાનો તથા તનેે ƨવચ્છ અને દોષરિહત બનાવવાનો 

મળૂ આધાર છે. Ȑનાથી મનƧુયને ખાધેલુ ંભોજન સારી રીતે ૫ચે છે તેનુ ંમળાશય  
શćુ રહ ેછે. એને કોઈ રોગ થવાની સભંાવના બહુ ઓછી રહ ેછે. આનાથી ઉલટુ Ȑ 
લોકો અધરૂા ંઅન ેછીછરા Ėાસ લે છે તેમનો ઉદર૫ટલ ĭલવાની અને સકંોચવાની ૂ ĭ
િકર્યા સારી રીતે કરી શકતો નથી 

 
http://rushichintan.comhttp://rushichintan.com



એના ૫િરણામે આ અંદરના અવયવો અને જીવરસ પેદા કરતી મોટી ગર્િંથઓ િનƨતજે 
બની જાય છે અને તે પોતાનુ ંકાયર્ સારી રીતે કરી શકતી નથી. 

ઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમાંઋિષ િચતંનના સાિંનધ્યમા ં 

શુ ંકરવુ ંજોઈએ ? 

પર્ાણાયામ અને Ėાસનો ƥયાયામ છે. િનયિમત રીતે ઉંડા Ėાસ લવેાથી આ૫ણા ફેકસા ં
અને ĳદયને શિક્ત મળે છે  શરીરનો મેટાબોિલઝમની િકર્યાર્ વધે છે  લોહી શć બને અન ĳદયન શિક્ત મળ છ. શરીરનો મટાબોિલઝમની િકર્યા વધ છ, લોહી શćુ બન 
છે તથા શરીરના કોષા પર્ાણવાન બને છે. એના કારણે અનેક રોગોથી બચી શકાય છે. 
ઉ૫ર Ėાસના ƥયાયામ માટે બે સરળ તથા બધાને ઉ૫યોગી િવિધઓ બતાવવામા ં
આવી છે. તમારા ƥયƨત જીવનમાથંી થોડો સમય કાઢીન ેએમનો અભ્યાસ કરી જુઓ 
કે એનાથી તમને કેટલા શારીિરક, માનિસક તથા આધ્યાિત્મક લાભ થાય છે. 

કૃપા કરીને એ વાતનુ ંધ્યાન રાખજો કે શĮઆતમા ંઅિતઉત્સાહના કારણે Ėાસને અંદર 
ખબૂ વધારે સમય સધુી રોકવાનો પર્યત્ન ના કરશો અને એટલા ંબધા સમય સધુી 
અભ્યાસ ૫ણ ના કરશો કમે થાકી જવાય. એવુ ંકરવાથી કદાચ નકુસાન ૫ણ થઈ 
શકે. બાહય અથવા આંતિરક કસરત હમંેશા એટલી જ કરવી જોઈએ કે Ȑનાથી 
શરીરમા ં ƨĭિતર્ આવે અને મન પર્સđ બને. તેથી સહજ Į૫મા ં પર્ાણાયામ કરો, 
શરીરની શિક્તના પર્માણમા ંઅને તાલયકુ્ત કરો. તો જ એનો પરૂતો લાભ મળી પર્ ણ ુ ૂ
શકશે. આખો િદવસ ઉંડા Ėાસ લવેાની ટેવ ૫ડે એવો અભ્યાસ કરવો જોઈએ. એ માટે 
કમર સીધી રાખીને બસેવાથી ટેવ પાડવી જોઈએ. 
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