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̆ƨતાવના 
  આ ધરતી ઉપર Ȑટલા રોગો હાજર છે તેના ૯૯ ટકા રોગો ફક્ત માનવ શરીરમા ંજ 

જોવા મળે છે. આવુ ં કેમ? તમે કદાપી સાભંળયુર્ં  કે ગાય, ભેંસ, બળદ, ઘટેા-બકરાને 
હાટર્  એટેક આƥયો, તેમને ડાયાબીટીસ થયો, કીડની ફેલ થઈ. કેƛસર થયુ ંકે લોહીની 
નળીઓ ƞલોક થઈ. અરે નાની સરખી શરદી, તાવ, ઉલટી  કે માથુ ં દુખાવાના રોગો 

પણ તેઓને થતા નથી. આ બધા રોગો ફક્ત માનવીને જ કેમ? અરે, ગાય-ભેસનુ ંછાણ 
પણ ગધંાત ુ ંનથી અને માનવીનુ ંછાણ—જોઇને ઉલટી થાય તેવુ ંગધંાય, વાસ મારે, આવુ ં
કેમ ? 
  આન ુએક જ કારણ છે. મનƧુય Ԍયારથી રાધેંલુ ંખાતો થયો Ɨયારથી તેનો મળ 
ગધંાવા લાગ્યો અને  દુગર્ંધ—વાસી બની ગયો  છે. માનવીના બધા જ  રોગોનુ ં મળૂ 

કારણ આ જ છે. 
  Ȑ રીતે કાચી શાકભાજી ૩-૪ િદવસ સધુી બગડતી નથી પણ Ȑવી તેને ચલુા ઉપર 
ચડવો  કે તરત જ ૩-૪ કલાકમા ંબગડવાની શરુ થાય  છે.  રાધેંલો ખોરાક એટલે  કƠપોƨટ 
મટીરીયલ કહવેાય. આ મટીરીયલ શરદી, તાવ તથા અƛય રોગ માટે કારણભતૂ વાયરસ, બેક્ટેિરયા 
અને  સǛુમ ્જીવાણુઓંનો  તૈયાર ખોરાક  છે.  Ȑ આપને સામે ચાલીને આપના શરીરમા ં

નાખીએ  છીએ  Ȑ  બેક્ટેિરયા  અને  વાયરસનો  ખોરાક  બને  છે  અને  તેમની 
સખં્યામા ંવધારો થાય છે Ȑ આપણને શરદી અને તાવના ƨવĮપમા ંરોગ Įપે 
દેખાય છે. આમ રાધેંલો ખોરાક શરીરમા ંજઈને સડવાની િક્રયા ચાલ ુથઈ જાય છે. Ȑ સડેલો 

ખોરાક શરીર શોષે છે. Ȑ રોગોનુ ંમળૂ કારણ છે.  
  હવે પ્રĕ થાય કે રાધેંલો ખોરાક સડે છે કેમ? Ȑમ ખોરાકને ગરમ કરો એટલે તેમા ંરહલેા 

કાબҴહાઈડ્રેટ, પ્રોટીન, ફેટ, િમનરƣસ વગેરેનુ ંમળૂ બધંારણ તટૂી જાય છે અને તેમાથંી 
નબળા બધં વાળા કણો-તƗવો  Ġટા પડે છે અને તેની જગ્યા લેવા વાતાવરણમા ં
રહલેા સડો કરવાવાળા બેક્ટેિરયા તલપાપડ થાય છે અને રાસાયિણક પ્રિક્રયા કરી 
સડો કરે છે. આ રીતે સડો થવાની શĮઆત થયેલો ખોરાક આપને ખાઈએ છીએ Ȑ 

શરીર શોષી લે  છે અને ગદંકી વાળા ખોરાકથી શરીરનુ ં પોષણ થાય  છે, Ȑ  િવિવધ રોગોમા ં
પિરણમે છે. શોષણ થયા પછીનો વધેલો કચરો મળ ƨવĮપે મળ માગેર્ સડી ગયેલી હાલતમા,ં 
દુગર્ંધ  મારતો  શરીરમાથંી  બહાર  નીકળે  છે.  Ȑને  જોઇને  નાકનુ ં ટેરવુ ં ચડી  જાય  છે. આ  સડો 
આપણે આખી  જીƛદગી  શરીરમા ં લઈને  ફરીએ  છીએ.  નીચે  બતાવેલા  ઉપાયો  તમને  તમારંુ  શરીર  ƨવƨથ 
રાખવા માટે ઉપયોગી થશે. આ ઉપાયો જાત અનભુવે પે્રક્ટીકલ કરી હજારો લોકોએ પિરણામ મેળવેલા છે. 
આપ પણ આ દવા કે ખચર્ વગરના ઉપાયનો થોડા િદવસ અમલ કરી તેના પિરણામ મેળવો 
અને રોગ મકુ્ત થાઓ. 

  શર�ર િવશેની વાƨતિવકતાઓ :  
(૧) આપણને રોગ કોઈ આપતુ ંનથી, ભગવાન પણ નહી. અજ્ઞાનતાથી રોગ થાય છે. 
(૨)  આપના  માતા-િપતાની  શારીરક  ખામીઓ  બાળકોમા ં ઉતરે  છે.  Ȑમ  કે  શરીરનો  રંગ, 
ઊંચાઈ, આંખોનો રંગ, માથાના વાળ, દેખાવ Ȑમ કે િપતાના Ȑવા દેખાવુ,ં માતા Ȑવા દેખાવુ ંવગેરે, આ કોઈ 
રોગ નથી, વારસો છે. આને બદલવાના ઉપાય નથી. પણ આ િસવાયના બધા શારીિરક 
રોગમાથંી બહાર આવી શકાય છે.  
(૩) શરીર અને કમર્ અલગ છે. જો કમર્ પ્રમાણે શરીર ઉપર રોગ થતા હોય તો સાધ ુસતંો, 
દાનવીરો, સમાજ સેવકો વગેરે કદાપી બીમાર પડે નહી, તેઓને રોગ થાય જ નહી. આમ 
કમર્ને  શરીરને કોઈ લેવા દેવા નથી. હા દાĮ, િસગરેટ પીવાનુ ંકમર્ શરીર ઉપર દેખાય, તમાકુ ખાવાનુ ંફળ 
શરીર ઉપર દેખાય, આપનામા ંએક કહવેત છે. Ȑવો રંગ એવો સગં અને Ȑવુ ંઅđ એવો ઓડકાર. 
અહી Ȑવુ ંઅđ તેવુ ંશરીર. અહી ƥયસન અને અđમા ંકમર્નો િનયમ લાગ ુપડે છે.  
(૪) આપના  શરીરનુ ંઆયƧુય આપના જીƛસ(ડી.એન.એ.)મા ં પ્રોગ્રામ  થયેલુ ં છે. જીƛસમા ં પ્રોગ્રામ 
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 થયેલી ઉમર પરૂી થાય તેને  કુદરતી મƗૃય ુકહવેાય છે. અને જીƛસમા ંબતાવેલી—નક્કી થયેલી 
ઉંમર આપણે બદલી શકતા નથી. પરંત ુપ્રોગ્રામ થયેલી ઉમર સધુી જીવી શકીએ, એ શરતે કે 
જો આપણે શરીરને સભંારીને (મેƛટેઈન) રાખીએ તો. 
  તમને સવાલ થશે  કે જીƛસની ઉંમરએ વળી કઈ વાત આવી. એક સાદો એક્ઝાƠપલ 
(ઉદાહરણ) આપુ.ં શĮઆત સૌથી નાના જીવ સǛુમ ્જીવો (Ȑ આપણે આપની આંખે દેખી શકતા 
નથી Ȑને જોવા સǛુમ ્દશર્ક યતં્ર વપરાય છે.) તેમની ઉંમર થોડા કલાકોથી લઈ થોડા િદવસોની 
હોય છે. હવે નાના જીવ જતંઓુ, Ȑ આપણે આપની આંખોથી જોઈ શકીએ છીએ તેવા જીવોની 
ઉંમર થોડા િદવસોથી લઈ થોડા અઠવાિડયા હોય છે. તમે એ તો માનશો જ કે આ જીવોને ગમે 
તેટલા સારા વાતાવરણમા ંરાખીશુ,ં ગમે  તેટલા  તેમના ખોરાકની ƥયવƨથા કરીશુ ંપણ તેમની 
ઉંમર પરૂી થયે તે તેમનો દેહ Ɨયાગ થઈ જશે. હવે વનƨપિતની વાત કરીએ. શુ ંȐના દાણાની 
આપણે રોજ રોટલી-ભાખરી બનાવીને ખાઈએ છીએ તે ઘઉંના છોડની ઉંમર ત્રણ માસની હોય 
છે. શુ ંઆપણે ખેતરમા ંખાતર, પાણી આપતા રહીશુ ંતો ઘઉં ત્રણ વષર્ જીવશે? નહી, કારણ કે 
તેની ઉંમર તેના જીƛસમા ં૩-૪ માસ જ લખાયેલી છે.  
  આપણા  દેશના લોકોની  શરેરાશ  ઉંમર  ૭૦-૮૦ વષર્  છે.  કેટલાક  િવકિસત  દેશોના લોકોની  સરેરાશ 
ઉંમર  ૯૦થી  ૧૦૦  વષર્  છે.  આનો  આધાર  કુદરતી  વાતાવરણ,  શારીિરક  ̒મ,  કસરત,  ƨવƍછ  ખોરાક, 
રહણેીકરણી,  િવચારો,  જાગરુકતા,  ƨવƨથ  શરીર  રાખવાના  ઉપાયોનો  અમલ,  માƛયતાઓ,  ધાિમર્ક 
ભાવનાઓ વગેરે છે.  
  આપના  દેશમા ં શારીરક  રોગોને  પણ  કમર્  અને  ધમર્  સાથે  વધ ુ જોડવામા ંઆવે  છે  અને 
િવજ્ઞાન સાથે ઓછી જોડવામા ંઆવે છે. Ȑ ઓછા આયƧુય માટે જવાબદાર છે. આજની રહણેીકરણી, 
ભાગદોડ વાįં જીવન, ખોટી માƛયતાઓ, અજ્ઞાન, ખોટા  રƨતે લાબંા, જીવનની અપેક્ષાઓ  (Ȑમકે 
ગ્રહો,  બાધાઓ,  તતં્ર,  મતં્ર,  િવિધઓ  િવગેરે)એ આપની  જીƛદગી  ટંુકાવી  દીધી  છે.  આ  બધાથી 
આપની ઉંમરના જીƛસના પ્રોગ્રામમા ંઆપની ઉંમર ઘટતી જાય છે. જુના જમાનામા ં(સત ્યગુમા)ં 
આપના પવૂર્જો હજારો વષર્ જીવતા તેવુ ંશાĘોમા ંસાભંરીએ છીએ. Ȑ સƗય હત ુ.ં આ જીƛસનુ ંિવજ્ઞાન 
ઘણુ ં ગઢુ  છે. અરે આ  દુિનયામા ંએવી જાિતઓ પણ હાલ  હયાત  છે  કે  તેમની જીવન  રેખા  ૩૦ 
વષર્ની આસપાસ જ છે. હવે જો એ લોકોને આપના વાતાવરણમા ંલાવવામા ંઆવે, આપના Ȑવો 
ખોરાક, કસરત, યોગ, પ્રાણાયામ કરાવીશુ ંતો પણ તેમની ઉંમર કદાચ ૩૦ના ૩૫ થઇ શકે પણ 
૭૦ વષર્ના થઈ શકે.  કેમ કે તેના જીƛસની ઉંમર તેને લાબં ુજીવવા નહી દે. હા તેમની ૨-૩ પેઢી 
પછી લાબંા આયƧુયના જીƛસ બદલાય. 
  આમ જો આપણે આપના જીƛસની ઉંમર Ȑટલુ ંઅથવા તેનાથી થોડુ ંવધારે જીવવુ ંહોય અને કુદરતી 
મƗૃય ુ પામવુ ં હોય  તો  અહી  બતાવેલા  ઉપાયો  પ્રમાણે  જીવીશુ ં તો  રોગ  મકુ્ત,  લાબં ુ જીવન  જીવી  શકીશુ.ં 
ડાિવર્નનો ઉક્રાિંત વાદ અહી સાચો પડે છે.  
  અહી બતાવેલી  િસƨટમ પ્રમાણે આપણે આપનુ ંશરીર બદલીશુ ં તો આપની પાછળની નવી  પેઢીના 
જીƛસના પ્રોગ્રામમા ંલાબં ુઆયƧુય લખાશે અને આવનારી પેઢીઓ લાબં ુજીવશે. એટલે Ȑ લોકોએ નવી પેઢી 
પેદા કરવાની  છે  તે લોકોએ આ સƗય હકીકત  (Ȑ સાયƛટીફીક  છે)  તે સમજીને આવનારી  પેઢીઓનુ ંજીવન 
સધુારી શકીશુ.ં અને આ જ્ઞાન નો ફેલાવો કરીશુ.ં  
    

: દµ િનક �દનચયા½ - Ȭૂંકમા ં: 
(૧) શૌચ િક્રયા કરી મળ માગર્ને અંદરથી સાફ કરવા સાદા પીવાના પાણીનો એનીમા લો.   
(૨) થોડી હળવી કસરત કરો  
(૩) પ્રાણાયામ, અને આસનો કરો. પ્રાણાયામએ શરીર રીપેર કરવા નથી, આƚયાિƗમક ઉđતી માટે છે.  
(૪) બપોર સધુી કશુ ંપણ ન લેશો, ચા-કોફી-દૂધ કશુ ંપણ નહી. તરસ લાગે તો થોડુ ંપાણી પીવુ.ં 
(૫) બપોરે રસોઈ કયાર્ વગરનુ ંકાચુ ંભોજન લો.  
(૬) સાȐં રાધેંલુ ંસાથે અડધુ ંકાચુ ંઈƍછા થાય તેટલુ ંજમીને સઈુ જાઓ.  
     (રોગવાળાએ રોગ મટી જાય Ɨયા ંસધુી સાȐં પણ કાચુ ંલેવુ.ં) 
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: દµ િનક �દનચયા½—િવગતવાર : 
  સવારે ઉઠયા પછી ઉભા પગે બેસી જĮર પ્રમાણે ૧-૨ ગ્લાસ પાણી પીઓ. સવારે ઉઠયા પછી શૌચ 
િક્રયા માટે રાહ ન જોવી. જયારે પે્રસર થાય Ɨયારે જ જવુ ંબાકી આપની આગળની િક્રયામા ંલાગી જવુ.ં 
  પછી મોઢું સાફ  કરો. મોઢામા ં ĭલ પાણી ભરી આંખો ખƣુલી  કરી ધોઈ કાઢો. આયુર્વેિદક ટથૂપેƨટ/
પાવડરથી દાતં સાફ કરો. કઈ ન મળે તો મીઠંુ  લેવુ,ં  Ɨયાર બાદ દાતંના પેઢા ઉપર આંગળીથી 
માલીસ  કરો,  પેઢા  મજબતુ  થશે,  દાતંનો  દુખાવો  દુર  થશે.  (દાતંના  સડવા  માટે  પણ  રાધેંલો 
ખોરાક અને ગળપણ જવાબદાર છે. ખોરાક ખાધા પછી જો તમે કોઈ કાચી ચીજ Ȑમકે Ōટ, સલાડ 
ખાઈ લેશો તો દાતંોમા ંસડો કરવા વાળો ખોરાક રહશેે નહી અને દાતં સડશે નહી.) 
  સૌચ િક્રયા કરી લીધા બાદ એનીમા પોટમા ંપીવાનુ ંસાદંુ પાણી ભરી એનીમાની મલુાયમ 
નળી  (પાઈપ)  મળ માગેર્ અંદર  દાખલ  કરી એનીમા  પોટ  હાથથી  ૩-૪  ĭટ  ઉચો  કરવો Ȑથી 
પાણી પાઈપ વાટે મળ માગર્થી મોટા આંતરડામા ં દાખલ થાય  છે. Ȑટલુ ં પાણી અંદર દાખલ 
થાય તે જવા દેવુ ંઅને અંદર પાણીનો ભરાવો થાય Ɨયારે ફોસર્ પવૂર્ક પાણી બહાર આવશે Ɨયારે 
આંતરડાની દીવાલ ઉપર ચાટેંલો મળ પાણી સાથે બહાર નીકળી જશે Ȑથી આંતરડા એકદમ સાફ થઈ જશે. 
આમ કરવાથી આંતરડામા ંરહલે ગદંકી સાફ થાય, નવુ ંલીધેલુ ંભોજન સડો થયા વગર પાચન થાય છે.  

: કસરત : 
(1) મોટી ઉંમરનાએ ધીરે ધીરે ઉભા ઉભા ચાલવુ.ં ૨-૩ િમનીટ ધીમી ગતીથી ચાલવુ.ં  ધીરે ધીરે 

ઝડપ વધારવી. થાક લાગે અથવા હાફં ચડવા લાગે અથવા પરસેવો વળે  Ɨયા ંસધુી આ 
િક્રયા કરવી. 

(2) ૩-૪ િદવસ આ િક્રયા કરવી પછી ધીરે ધીરે બનેં પગ આગળ પાછળ કરી જƠપીગ કરવાની 
શĮઆત  કરવી.  અથવા  દોરડા  કુદતા  હો  તેવી  રીતે  જિƠપંગ  કરવુ.ં આ  િક્રયા  ધીરે  ધીરે 
શિક્ત પ્રમાણે વધારતા જવુ.ં 

(3)  રેગ્યલુર થયા પછી ૫-૧૦ િમનીટ દરરોજ આ પ્રમાણે હળવી કસરત કરવી. દોરડા કુદતી 
વખતે શક્ય હોય તો નાકથી ĭકં મારતા મારતા કુદશો તો તમે વધ ુલાબંા સમય સધુી કુદી 
શકશો. 

(4) કસરત  કરવાથી  લોહીનુ ં પિરભ્રમણ  ફાƨટ  થશે  અને  લોહીમા ં રહલેો  કચરો  પરસેવા  વાટે 
અથવા મતૂ્ર માગેર્ બહાર નીકરશે. શરીર શćુ થશે દરેક પ્રકારના રોગો ધીમે ધીમે દુર થશે. 

(5) કસરત કયાર્ પછી નીચે બેસી ધીમા લાબંા - ઊંડા Ėાસ લેવા Ȑથી થાક ઝડપથી ઉતરી જશે.  
(6) થાક ઉતરી જાય પછી પ્રાણાયામ શરુ કરવા. 

: ̆ાણાયામ :  
પ્રાણાયામનો ઉપયોગ અƚયાિƗમક ઉđતી માટે  છે. આપણે તેનો ઉપયોગ રોગ મટાડવા કરવા લાગ્યા 
છીએ. પ્રાણાયામથી શરીરમા ંરહલેા મલૂાધાર, ƨવાધીƨથાન, મણીપરુ, અનાહત, ĳદય, િવશિુć, ƚયાન
(આજ્ઞા) અને સહĘાર ચક્ર જાગતૃ કરવાના છે. અƧટાગં યોગના અમલ માટે પ્રાણાયામ ઉપયોગી છે.  
(1)  ભ�Ęકા  ̆ાણાયામ  :  ઝડપથી ફેફસામા ંનાક વાટે હવા ભરવી અને ઝડપથી બહાર કાઢવી. આ 

િક્રયા ૨-૩ િમનીટ કરવી. આ િક્રયાથી ફેફસા મજબતુ થઈ શરીરમા ંઓક્સીજનનો પરુવઠો વધ ુમળશે. 
Ȑથી શરીરમા ંનવા કોષો બનવાની િક્રયા ઝડપી બનશે, રોગ પ્રિતકારક શિક્ત વધશે. 

(2)  કપાલભાિત  ̆ાણાયામ  :  Ȑમ સળગતી મીણબĂી બજુાવવા માટે મોઢાથી ĭકં મારીએ, તેમ નાકથી 
ĭકં મારવાની. ઝડપથી નાકથી ĭકં મારવાનુ ંચાલ ુકરો. શĮઆત ધીમેથી કરવી ધીમે ધીમે ĭંકની 
તી̑તા વધારતા જવુ.ં આનાથી પેટ, ફેફસા મજબતુ થશે. પેટ મજબતુ તો શરીર મજબતુ. 

(3) બાĜ  ̆ાણાયામ  :  આ પ્રાણાયામમા ંઊંડો Ėાસ લઈ પેટમા ંહવા ભરવી. પછી હવા બહાર કાઢી 
Ėાસ બહાર રોકી રાખી પેટ અંદર તરફ ખેંચી રાખવુ.ં Ԍયા ંસધુી Ėાસ રોકાય Ɨયા ંસધુી પેટ 
અંદર ખેંચી રાખવુ ંઅને પછી ધીરેથી  પેટ છોડી  દેવુ ંઅને Ėાસ  લેવાનુ ંચાલ ુકરવુ.ં થોડી 
વાર  રોકાઈ  ફરીથી આ  િક્રયા  કરવી.  ૫-૭ વખત આમ  કરવુ.ં  પેટના  રોગો  મટશે.  Ėાસ 
રોકવાની શિક્ત વધશે. પેટની અંદરની સીƨટમ મજબતુ થશે. 



5 

(4)  અƊનીસાર  �˲યા  :  આ િક્રયામા ંઆગળના બાĜ પ્રાણાયામની Ȑમ જ હવા પેટમા ંભરી બહાર કાઢી પેટ 
અંદર ખેંચી Ėાસ બહાર રહ ેƗયા ંસધુી પેટ અંદર ખેંચવુ ંઅને છોડવુ.ં આ િક્રયા વારંવાર કરવી. Ȑથી પેટના 
ƨનાયઓુ સાથે સકંળાયેલુ ં ચેતાતતં્ર જાગતૃ થશે અને ભિવƧયમા ં નોલી  િક્રયા  કરી  શકશો.  નોલી એટલે 
પેટને ગોળ ગોળ ફેરવવુ.ં હુ ંઅને મારો પતુ્રથી નોલી િક્રયા થાય છે. બાળકો જƣદી શીખી લે છે.  

(5) અȵલુોમ  િવલોમ  ̆ાણાયામ  : આ પ્રાણાયામમા ંĖાસની િક્રયાને કંટ્રોલ કરવાનુ ંછે. શĮઆતમા ં
જમણી નાિસકા બધં કરો. ડાબી નાિસકાથી ધીમે ધીમે Ėાસ અંદર લો. હવે ડાબી નાિસકા બધં 
કરી જમણી નાિસકાથી Ėાસ ધીમે ધીમે બહાર કાઢો. ફરીથી જમણી નાિસકથી Ėાસ અંદર લો. 
જમણી બધં કરી ડાબીથી બહાર કાઢો. સાદો િનયમ, Ȑ બાજુથી Ėાસ લો તેની િવરુć બાજુથી 
બહાર કાઢો. Ԍયાથંી બહાર કાઢો  Ɨયાથંી પાછો લો. આ પ્રાણાયામથી નાના-મોટા મગજની કાયર્ક્ષમતામા ં
વધારો થશે અને નાનુ ંમગજ આખા શરીરની અંદરની દરેક પ્રકારની  િક્રયાઓનુ ં િનયમન કરે  છે. Ėાસ 
અંદર-બહાર કરતા ંમનથી અનભુવ કરવાનો છે. Ȑથી  Ėાસ નિલકા સાથે જોડાયેલ ચેતાઓ જાગતૃ થાય, 
પછી તો હાથના ઉપયોગ વગર અનલુોમ-િવલોમ પ્રાણાયામ કરી શકાય. 

(6) ̉ ામર�  ̆ાણાયામ  :  આ પ્રાણાયામમા ંઆંખો, કાન બધં કરી Ėાસ ભરી ગળામાથંી ગુજંન થાય 
તે રીતે, અવાજ થાય તે રીતે ધીમે ધીમે નાકથી Ėાસ બહાર કાઢવાનો છે. મગજનો િવકાસ 
થાય, માનિસક રોગો દુર થાય, યાદ શિક્ત વધે છે. માઈગે્રન Ȑવા રોગોમા ંફાયદો થાય.  

(7) ઉƏજયી  ̆ાણાયામ  : આ પ્રાણાયામમા ંĖાસ ભરી બહાર કાઢી નાક વાટે ગįં સકંોચીને, ગાળામા ંઅવાજ 
થાય તે રીતે Ėાસ અંદર ખેચવાનો છે. આ પ્રાણાયામથી થાયરોડ, ગળાના રોગમા ંફાયદો થાય. 

(8) ̆ ણવ  ̆ાણાયામ  : આ પ્રાણાયામમા ંઆંખો બધં કરી Ėાસ એટલી ધીમી ગિતથી લેવાનો કે નાક આગળ 
Įનુ ંપમૂડુ ંમકુો તો પણ ન હાલે એટલી ધીમી ગિતથી Ėાસ લેવાનો અને તેટલી જ ધીમી ગિતથી Ėાસ 
છોડવાનો. ƚયાન ધરવા ઉપયોગી પ્રાણાયામ છે.  

(9) ઓમકાર  પ્રાણાયામ  : આ  પ્રાણાયામમા ં Ėાસ  ફેફસામા ં ભરીને  મોઢામાથંી  Ėાસ  ધીમે  બહાર 
કાઢતી વખતે ‘ઓ’નો ઉƍચાર કરવાનો છે. બે ભાગનો Ėાસ બહાર આƥયા પછી ’મ’નો ઉƍચાર 
કરવાનો છે. એટલે  કે જો ૧૫ સેકંડ ઓમકાર કરો તો પહલેા ૧૦ સેકƛડ  ‘ઓ’ બોલવાનુ ંઅને 
પાછળના ૫ સેકƛડ ‘મ’ બોલવાનુ.ં ’મ’ બોલતા હોય Ɨયારે મોઢું બધં રહશેે તેનુ ંƚયાન રાખવુ.ં 
આમ ઓઓ ઓ…...મ બોલતા બોલતા ઉંચા અવાȐ  કરવાનુ ંછે.   

  પ્રાણાયામ  પરુા  કરી,  થઈ શકે  તેવા આસનો  કરવા. આસનો  પાછળના  પાને આપેલા  છે.  શક્ય  હોયતો 
જાણકાર ƥયિક્તની સચુના અનસુાર કરવા. આસનો ધીરે ધીરે કરવા ઉતાવળ ન કરવી, નહી તો ફાયદા સામે 
નકુશાન થશે. આસન ન કરો તો રોજ પાચં વખત સયૂર્ નમƨકાર કરી લેવા તેમા ંબધા આસનોનો લાભ છે. 

સમય ફાળવી ન શક° તેમના માટ° : 
  સવારે કામ ધધંા ઉપર જતી-આવતી વખતે પેટ ખાલી હોય Ɨયારે બાઈક, ગાડી ચલાવતા, બહનેો ઘરકામ 
કરતી વખતે, ચાલતા કપાલભાિત, બાĜ પ્રાણાયામ અને અગ્નીસાર િક્રયા કરી શકાય. પે્રક્ટીસ કરવાથી અને 
પ્રાણાયામનુ ં ƥયસન  કરવાથી  કƣપના  બહારનુ ં પિરણામ  મળે  છે.  હુ ં ગાડી-બાઈક  ચલાવતા-ચલાવતા 
કપાલભાતી, બાĜ, અગ્નીસાર અને નોલી પણ કરી શકુ Ġ.ં પ્રયƗન કરવાથી થઈ શકે છે. 

: દµ િનક ખોરાક :  
  આપનુ ંશરીર કુદરતે વનƨપિત આહારી બનાવેલુ ં છે. કારણકે માસંાહારી પ્રાણીઓને ભગવાને  િતǛણ દાતં 
અને નહોર આપેલા છે Ȑથી તે  િશકાર કરી શકે. તેમનુ ંપાચનતતં્ર પણ કુદરતે એવુ ંબનાવેલુ ંછે કે તે કાચુ ં
માસં પણ પચાવી શકે. જયારે માનવીનુ ંશરીરને જગંલી પ્રાણીઓ Ȑવા દાતં  કે નહોર નથી, આપનુ ંશરીર 
ફક્ત શાકાહારી ખોરાક માટે જ બનેલુ ંછે. આથી જ માસંાહાર કરવાનુ ં કોઈ ધમર્મા ંકહલે ુનથી. 
અરે પ્રાણીઓનુ ંદૂધ પણ લેવાની જĮર નથી કેમ કે દૂધએ Ȑ તે પ્રાણીના બƍચા માટે જ છે. 
બƍચાના દાતં આવે Ɨયા ંસધુી જ તેની માતા દૂધ આપે છે અને પછી કુદરતી દૂધ બધં થઈ 
જાય  છે. આમ પખુ્ત  ƥયિક્તએ  દૂધ લેવાની જĮર નથી. નાના બાળકની પાચન  િક્રયા તથા 
િવકાસ  દર  ખબુજ  ઝડપી  હોય  છે.  Ȑ  માતાનુ ં દૂધ  પીએ  તે  ઝડપથી  પચી  જાય  છે  અને 
શરીરના  િવકાસમા ં વપરાઈ જાય  છે. જયારે પખુ્ત  ƥયિક્તનો  િવકાસદર બાળકના પ્રમાણમા ં
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ઓછો હોય  છે. ખોરાક લાબંા સમયે પાચન થાય  છે  Ɨયા ંસધુીમા ં દૂધ  પેટમા ંબગડી ગયુ ં
હોય છે. આમ દુધની કોઈ બનાવટ ખાવી ન જોઈએ.  
  સવાર  :  સવારમા ંયોગ પ્રાણાયામ કરી બપોર સધુી કશુ ંપણ લેવાનુ ંનથી. કસરત કયાર્ 
પછી તરસ લાગે તો જ જĮર પરુત ુ ંપાણી પીવુ.ં Ɨયારબાદ બપોરે જમીએ Ɨયા ંસધુી કશુ ંપણ 
લેવાનુ ંનથી. ચા, દૂધ કે કોઈ પીણુ ંપણ લેવાનુ ંનથી. Ȑથી શરીરમા ંપાચન તતં્રની સફાઈ િક્રયા 
પરૂી  થાય.  Ȑ  રીતે  રોજ  ઘરમા ં કચરા-પોત ુ ં કરીએ,  ƨનાન  કરીએ,  કપડા  ધોઈએ  તેમ  શરીરને 
અંદરથી  સાફ  કરવાનો  સમય  આપવો  પડે.  આ  રીતે  અઠવાિડક  આખા  િદવસના  ઉપવાસની 
જગ્યાએ રોજ એક ટાઈમ ઉપવાસ કરવાનુ ંકહલે છે. 
  બપોર  :  બપોરે ફણગાવેલા (દરેક પ્રકારના અનાજ, કઠોળ), ફળ, સલાડ, Ԍયસુ, રસોઈ કયાર્ 
વગરનુ ંકાચુ ં(ગાજર, કોબીજ, ડુગંરી, ટમેટંુ, કાકડી, મળૂા, લીલી મકાઈ, પાલક,  િસઝનના Ōટ, 
શાકભાજી) કઈ પણ ખાઈ શકાય.  
  સાȐં  :  રાધેંલુ ંȐ ઈƍછા થાય તે પ્રમાણસર જમીને સઈુ જાઓ. જƠયા પછી ચાલવા ન જવુ ં
પણ ડાબા પડખે સઈુ જવુ ંȐથી જઠરને પાચન માટે જોઈતો લોહીનો પરુવઠો મળી રહ.ે જો તમે 
ચાલવા  જશો  તો  જઠરને  બદલે  પગમા ં લોહી  ફરત ુ ં હશે  અને  જઠરમાથંી  પાચન  થયા  વગર 
ખોરાક આગળ જશે, Ȑ પરુતો પાચન થયા વગર બીજા િદવસે મળ ƨવĮપે બહાર નીકળી જશે. 
સાȐં રાધેંલુ ંએટલા માટે ખાઈ શકાય કે તે શરીરમા ંખબુ ઓછા સમય માટે શરીરમા ંરહ ેછે એટલે 
કે સડો થાય તે પહલેા શરીરમાથંી સવારે બહાર નીકળી જાય છે.  

: કાȧુ ંક°મ ખાવાȵુ ં? :  
    આપના શરીરમા ંરહલે ુ ંપ્રવાહી (ƞલડ-લોહી)નો પી.એચ. વેƣય ુઆશરે ૭.૪ હોય છે. Ȑ 
બતાવે છે કે એસીડ બેઈઝના પ્રમાણમા ંબેઇઝ તરફનો છે. એનો મતલબ એવો થાય કે આપનો 
ખોરાક બેઇઝ પી.એચ. વેƣય ુધરાવતો હોવો જોઈએ.  
  હવે થાય  છે એવુ ં કે આપને શાકભાજી, કઠોર વગેરે જયારે કાચા અને ફણગાયેલા ખાવાની 
જગ્યાએ તેને પ્રોસેસ કરી તેની મળૂ બેઇઝ પ્રકૃિતને એસીડ પ્રકૃિતમા ંબદલીને ખાઈએ છીએ અને 
એસીડ આપના શરીર સાથે મેચ થતો નથી. Ȑ રોગોમા ંપિરણમે છે.  
  તેલની બાબતમા ંપણ એવુ ંછે. આપને તેનો ઉપયોગ ફ્રાય કરવા માટે કરીએ છીએ. હકીકતમા ં
ફ્રાય થયેલ તેલ Ȑમ ઓઈલ રીફીનરીમા,ં કાચુ ંĴડ ઓઈલ, ડામરના ƨવĮપે વધે છે અને તેનો 
ઉપયોગ કચરા તરીકે  રોડ બનાવવામા ંથાય  છે  તેમ ફ્રાય થયેલુ ં તેલ શરીરના કોઈ કામનુ ં
નથી. Ȑ પેƛક્રીયાઝમા ંજમાવટ થવાથી ડાયાબીટીસ કરે છે, લોહીની નળીઓમા ંƞલોકેજ કરે છે. 
અને બીજા અંગોમા ંપણ નકુશાન કરી  િવિવધ પ્રકારના રોગ કરે  છે. આમ તેલ વાળી ચીજ 
શક્ય હોય તો પાણીમા ંપલારીને ખાવી જોઈએ Ȑથી શરીર પચાવી શકે.  
  અને હા, ચરબી શરીરને Ȑટલી આપો તે બધીજ ƨટોક કરે છે અને પ્રોટીન શરીર જોઈત ુ ંજ 
રાખશે અને વધારાનુ ંબહાર કાઢશે. આમ પ્રોટીન રોજ થોડુ ંથોડુ ંખાવ, અને તેલ તો ફ્રાય કયાર્ 
વગરનુ ંજ ખાવુ.ં   
  આમ  એસીડ  થયેલી  ચીજ આપના  શરીરના  અંગોની  કાયર્  ક્ષમતા ઓછી  કરે  છે.  નીચે 
બતાવેલા ખોરાક સીધા જ મળૂ ƨવĮપમા ંખાવાથી શરીરમા ંȐ ફાયદો થાય છે તે પ્રોસેસ કરીને 
ખાવાથી થતો નથી. 

Ʌપુર આƣકલાઇન :  
ફણગાયેલા  સોયા,  ઘઉંના  ԍવારા,  કાકડી,  રજકો,  જવ  ԍવારા,  ટામેટા,ં  પાલક,  ફણગાવેલા 
બધાજ  અનાજ,  કઠોર,  કોબીજ,  ĭલાવર,  ગાજર,  લીલુ ં લસણ,  ધાણા,  મળુા,  લીલુ ં લસણ, 
ડુગંરી,  આદંુ,  લીંબ,ુ  સતંરા,  ચીકુ,  સફરજન,  પપૈયુ,ં  તડબચુ,  લીલી-કાળી  દ્રાક્ષ,  લીલી  અમેરીક્ન  મકાઈ, 
સીઝનના દરેક Ōટ, શાકભાજી વગેરે. શક્ય હોય તો  રસાહાર કરવો, રસાહાર ઉĂમ છે. Ȑ શરીરને વધારાનો 
કચરો િનકાલ કરવાની એનજીર્ વાપરવી નહી પડે. 
  ઉપર બતાવેલુ,ં જાતે અનભુવ કરશો તો જ તેની અસરોનો ખ્યાલ આવશે. 
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િવિવધ યોગ આસનો 

મકર્ટાસન 

મƛદુકાસન 

Ʌયૂ½  નમƨકાર 
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અƧટાગં યોગ : 
અƧટાગં યોગએ જીવન જીવવા માટેનુ ંશાĘ છે. Ȑ દરકે ધમર્ના પાયામા ંસમાયેલુ ંછે. અƧટાગં યોગના આઠ 
ભાગ છે. (૧)યમ (૨)િનયમ (૩)આસન (૪)પ્રાણાયામ (૫)પ્રƗયાહાર (૬)ધારણા (૭)ƚયાન અને (૮)સમાધી. 
(૧)યમ  :  પાચં પ્રકારના યમનુ ંવણર્ન છે. અિહંસા, સƗય, અƨતેય, બ્રƠહચયર્, અપિરગ્રહ. અિહંસા: શરીરની 
અિહસા, વાણીની અિહંસા એટલે  કટુવચન બોલી  કોઈને  દુઃખ ન પહҭચવુ ં તે. જયારે મનની અિહસા એટલે 
મનથી  પણ  કોઈનુ ં ખરાબ  ન  ઇƍછવુ.ં  અિહંસાના  પાલનથી  મોહ  ક્રોધ  તથા  લોભનો  નાશ  થાય  છે.  સƗય: 
જીવનના સાચા મƣૂયોનો ƨવીકાર અને જુľ ંબોલવાના સપંણૂર્ Ɨયાગને સƗય કહવેાય છે. ખોટંુ બોલીને અƛયનુ ં
ભલુ ંથત ુ ંહોય તો તેને જુઠ નથી કહવેાત ુ.ં સƗયને સમજીને યોગ માગેર્ અƟયાસીએ સાહસ તથા પ્રમાિણકતા 
સાથે સƗયવાદી બનવાનો પ્રયƗન કરવો જોઈએ. અƨતેય: અƨતેય એટલે ચોરી ન કરવી. Ȑ પોતાનુ ંનથી તેવુ ં
કઈ  પણ  પોતાનુ ં માની  અિધકાર  રાખવો  તેને  ચોરી  કહયેાય.  બ્રƠહચયર્:  બ્રƠહચયર્  એટલે  બ્રƠહપ્રાƜતી  માટે 
આવƦયક વતર્ન. તેનો અથર્ િવચાર અને આચારમા ંબધી ઇƛદ્રીઓ પરનો સયંમ થાય છે. બ્રƠͰચાયર્નુ ંપાલન 
મન,  વચન,  અને  શરીરથી  થવુ ં જોઈએ.  બ્રƠહચયર્ના  પાલનથી  આƚયાિƗમક  પ્રગિત  જƣદી  થાય  છે  અને 
શિક્તનો  સચંય  થાય  છે.  અપિરગ્રહ:  અપિરગ્રહ  એટલે  લોભને  કારણે  થતી  સગં્રહવિૃĂનો  સપંણૂર્  Ɨયાગ. 
વƨતઓુનો જĮિરયાત ઉપરનો સગં્રહ ન કરવો જોઈએ. 
(૨)  િનયમ  :  પાચં પ્રકારના િનયમો છે. શૌચ, સતંોષ, તપ, ƨવાƚયાય, ઈĖરપ્રિણધાન. શૌચ: શૌચ એટલ ેશિુć 
કે  પિવત્રતા.  તે  બે  પ્રકારની  કહી  શકાય.  શરીર  શિુć  તથા  મન શિુć,  રોજ  ƨનાન  કરવુ ં તે  શરીરની શિુć, 
અિભમાન, ઈષાર્, રાગ, Ďષે, દુઃખ વગેરેથી દુર રહવે ુ ંતે મનની શિુć કહવેાય. સતંોષ: શરીરને ટકાવી રાખવા 
Ȑ પદાથҴની જĮર છે,  તે  િસવાયના પદાથҴ મેળવવાની અિનƍછાને સતંોષ કહવેાય છે. તપ: સાધકના મન 
તથા શરીરને તપાવીને તેને શćુ કરનારી િક્રયાને તપ કહવેાય છે. યોગ સાધકે પોતાની સાધનામા ંસફળ થવા 
માટે  આકરંુ  તપ  કરવુ ં જોઈએ.  આ  તાપમા ં શરીર,  વાણી  તથા  મનનુ ં તપ  આવી  જાય  છે.  ƨવાƚયાય: 
ƨવાƚયાયને સામાƛય રીતે ત્રણ રીતે સમજી શકાય. શાĘોનુ ંવાચંન, વાચંેલા િવષય પર િચંતન, અને ઈĖરનો 
જપ.  ઈĖરપ્રિણધાન:  પ્રિણધાન  એટલે  ધારણ  કરવુ.ં  આમ,  ઈĖર  પ્રિણધાન  એટલે  ઈĖરને  ધારણ  કરવો. 
સǛૂમĮપે તન, મન તથા આƗમાથી પે્રમપવૂર્ક ઈĖરને સમિપર્ત થઈ જવુ ંતે ઈĖર પ્રિણધાન મોɇ ્માગેર્ જવા 
આ જĮરી છે.  
(૩)  આસન  :  શાĘ પ્રમાણે જીવોની ૮૪ લાખ યોનીઓ છે અને તે દરેકનો Ȑ આકાર છે તે મજુબ લાખો 
આસનો છે. આસનોના મખુ્ય ત્રણ પ્રકાર છે. (૧) ƚયાન પે્રરક આસનો  : સખુપવૂર્ક બેસીને પ્રાણાયામ, ƚયાન 
િવગેરે કરી શકાય તેને ƚયાન પે્રરક આસન કહ ે છે. પċાસન, વજ્રાસન  િવગેરે. (૨) ƨવાƨƘયપે્રરક આસનો  : 
ઉĂાનાપાદાસન, પવનમકુ્તાસન િવગેરે. (૩) આરામ પે્રરક આસનો :  પ્રƗયેક આસન પછી િવરામ કરી પછી 
બીજુ ંઆસન કરાય છે. શવાસન, મકરાસન િવગેરે. 
(૪)  ̆ાણાયામ  :  પ્રાણાયામએ પ્રાણ + આયામ એમ બ ેશƞદોનો બનેલો છે. Ȑ નો અથર્ પ્રાણનુ ંિનયમન થાય 
છે. પ્રાણની ગિતને િનયતં્રણની સાથે દીઘર્ કરવાની વાત પ્રાણાયામમા ંછે. શરીરની શિુć માટે ƨનાન જĮરી છે 
તેમ મનની શિુć માટે પ્રાણાયામ જĮરી છે. પ્રાણાયામથી શરીરમા ંરહલેા ચક્રો જાગતૃ થાય છે Ȑને કંુડલીની 
જાગતૃ  થઈ  કહ ે છે. આઠ  પ્રકારના  પ્રાણાયામ  રોજ  કરવા  જોઈએ.  ભિĘકા,  કપાલભાતી,  બાĜ  પ્રાણાયામ, 
અગ્નીસાર િક્રયા, અનલુોમ િવલોમ, ભ્રામરી, ઓમકાર, પ્રણવ મખુ્ય, ઉƏԌયી, શીતલી, શીƗકારી વગેરે ગૌણ છે. 
(૫)  ̆Ɨયાહાર  :  આપનુ ંમન ઇƛદ્રીઓ-આંખ, નાક, કાન, જીભ, Ɨવચાની મદદથી બાĜ જગતમા ંફરત ુ ંહોય છે. 
આ બાĜ િવષયોમાથંી મનને પાĠ વાળી આંતિરક વƨત ુતરફ વાળવાની પ્રિક્રયાને પ્રƗયાહાર કહ ેછે. તે મનને 
અંતમુર્ખી બનાવવાનુ ંસાધન છે. આનાથી બાĜ જગતમા ંભટકત ુ ંમન અંદરની દુિનયા સાથે જોડાય છે. જયારે 
ઇƛદ્રીઓ કાબમુા ંઆવે Ɨયારે દરેક હાથ, પગ, િશĕ, ગદુા અને જીભ પણ કાબમુા ંઆવે છે. ઇƛદ્રીઓ વશ થવાથી 
આરોગ્ય સારંુ રહ ેછે. પ્રƗયાહાર વગર ધારણા કે ƚયાનનો અƟયાસ અપણૂર્ છે.  
(૬)  ધારણા  :  આંખો બધં કરી ધારણા કે ƚયાન કરવા બસેો Ɨયારે સતત િવચારો આવે છે. અંખ બધં, પણ મન 
ફયાર્ કરે છે. મનને િƨથર કરવુ ંપડે છે. આ માટે મનને એક િવષય પર લાબંા સમય સધુી બાધંી રાખવાની 
પ્રિકયા એટલે ધારણા. 
(૭)  ƚયાન  :  ƚયાનએ ધારણા બાદ આપોઆપ થતી પ્રિક્રયા છે. ધારણાના અƟયાસ પછી ધીરેધીરે ƚયાન થઈ 
શકે છે.  દરરોજ િનયિમત અƟયાસ થી ƚયાનમા ંઆગળ જવાય છે.  
(૮)  સમાધી  :  ƚયાનમા ંબેસી શકાત ુ ંહોય અને પ્રાણાયામથી શરીરમા ંરહલે ચક્રો (મલૂાધાર, ƨવાધીƨથાન, 
મણીપરુ,  અનાહત,  ĳદય,  િવશિુć  ચક્ર,  ƚયાન  (આજ્ઞા)  ચક્ર અને  સહĘાર  ચક્ર.) જાગતૃ  થાય  તો  સમાધી 
અવƨથામા ંજઈ શકાય છે. અƧટાગં યોગ પ્રમાણેનુ ંજીવન સમાધી તરફ લઈ જાય છે. સમાિધની પ્રાિƜતથી પ્રભ ુ
ચરણ પ્રાƜત થાય છે. 


