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(1) 

હ  ંયોગા વગેરે મા ંમાનિો નહોિો. હા મૌન યોગ કરિો હિો. તયા ંમારા હાથમા ંએક પ સ્િક આવ્  ં
"હહમાલયના તસદ્ધયોગીઓ સાથે જીવન" અને તયાર પછી મને યોગ અને સાધનામા ંરસ આવયો. કહ ેને કે 

જયારે જે વસ્ત   થવાની હોય તયારે બધા પહરબળો િમને િે િરફ જ ખેંચે, એમ મારી એક તમત્રએ મને સ્વર 

યોગા તવષ ેવાિ કરી અન ેમને જોઈન કરવાનો આગ્રહ કયો. આજથી એટલે કે 05-01-2021 એ મારો સ્વર 

યોગનો પહલેો હદવસ હિો. 

અન ભવ ખ બજ સરસ રહ્યો અને ઘણ  ંનવ  ંજાણવાન  ંમળ્ ,ં શીખવાન  ંમળ્ .ં એ બધ  ંયાદ રાખવા માટે 

(યાદશક્તિ પહલેા જેવી નથી એટલ)ે અન ેબીજા કોઈન ેવાચંીન ેમન થાય અથવા િો કંઈક નવ  ંજાણવા 
મળે એ માટે આ લખ  ંછ.ં  

સ્વર યોગાનો ઉદે્દશ્ય આપણા શ્વાસની ગતિ પર કંટ્રોલ અને શરીરમા ંપાણીન  ંબેલેન્સ કેમ કરવ  ંએ ઉપર 

છે.  આજે મારો પહલેો હદવસ જ છે એટલ ેવધ  િો હ  ંકંઈ લખી નહહ શક ં પણ જેટલ  ંહ  ંઆજે શીખ્યો છ ંએ 

લખીશ.  

 આપણા નાકની બે સાઈડ હોય છે. ડાબી (Left) બાજ ના નાકને ચદં્ર નાડી કહવેાય છે. જે શરીરન ે

ઠંડ  કરવાન  ંકામ કરે છે અને જમણી બાજ ના મગજન ેવધ  કાયયરિ કે અસર કરે છે. જ્યારે જમણી 
(Right) બાજ ના નાકને સયૂય નાડી કહવેાય છે. જે શરીરને ગરમ કરવાન  ંકામ કરે છે અને ડાબી 
બાજ ના મગજને વધ  કાયયરિ કે અસર કરે છે.  

 વાિાવરણ (Nature) સાથે શરીર િાલ-મેલ (Tune) કરિા ંશીખી જાય િો ઘણી બીમારીથી બચી 
શકાય છે. વાિાવરણ ગરમ હોય િો શરીરન ેઠંડ  રાખવ  ંપડે અને વાિાવરણ ઠંડ  હોય િો શરીરને 
ગરમ રાખવ  ંપડે.  

હવ ેસવાલ એ થશે કે એ કંઈ રીિે કરવ ?ં િો િેના માટે આપણે એ જાણવ  ંજરૂરી છે કે અતયારે આપણ  ંકંઈ 

બાજ ન  ંનાક વધ  ંકામ કરે છે િે. િે જાણવા માટે આપણી હથેળીની પાછળની સાઈડ નાક પાસ ેલઈ જવી 
અન ેશ્વાસ છોડવો. િમને મહસે  સ થશે કે કંઈ બાજ ન  ંનાક અતયારે કામ કરે છે. સામાન્ય રીિે એક થી બે  

કલાકે આ સાઈડ આપમેળે બદલાિી રહિેી હોય છે. કોઈકન  ંએક કલાકે થત  ંહોય કોઈકન  ંબે કલાકે.  

 જયારે ડાબી બાજ ન  ંનાક કામ કરત   હોય એટલ ેકે શ્વાસ શરીરને ઠંડ  કરવાન  ંકામ કરત   હોય તયારે 

જમવાન  ંટાળવ  ંજોઈએ અન ેપાણી પીવાન  ંવધારવ  ંજોઈએ. 



 

 

 જયારે જમણી બાજ ન  ંનાક કામ કરત   હોય એટલ ેકે શ્વાસ શરીરન ેગરમ કરવાન  ંકામ કરત   હોય 

તયારે પાણી પીવાન  ંટાળવ  ંજોઈએ અને જમવા માટેનો શ્રેષ્ઠ સમય હોય છે.  

શ્વાસની ગતિ (Speed) પણ અગતયનો ભાગ ભજવે છે. શ્વાસની ગતિ ઓછી હોય િો આ્ ષ્ય વધ  અને 
શ્વાસની ગતિ વધ  હોય િો આ્ ષ્ય ઓછ.ં ઉદાહરણ િરીકે નીચેન  ંટેબલ જોઈએ.  

જીવ શ્વાસની ગતિ /તિતનટ આયષુ્ય (અંદાજીિ) 

કિૂરો (ડોગ) 50-80 14 વષય 

ઘોડો (Horse) 30-35 30 વષય 

હાથી (Elephant) 15-19 100 વષય 

માણસ (Human) 12-15 100-150 વષય 

કાચંબો (Tortoise) 8-9 500 વષય 

સાપ-સપય  (Snake) 1-3 1000 વષય 

શ્વાસની ગણિરી એટલે એક વાર શ્વાસ િમે અંદર લ્યો અને બહાર છોડો િેન ેએક શ્વાસ લીધો કહવેાય. 

િમે શ  ંખાવ છો િે અગતયન  ંનથી, પણ િમારા શ્વાસની ગતિ કેવી અને કેટલી છે િે ઉપર િમાર ં આ્ ષ્યનો 
આધાર છે. સાપ અને કિૂરો બનંે નોન-વેજીટેરીઅન પ્રાણી કહવેાય પણ બનંેના શ્વાસની ગતિ અલગ છે 

એટલ ેિેમના આ્ ષ્યમા ંઆટલો ફકય  છે.  

હવે સવાલ એ થાય કે શ્વાસ વધે કેિ?  

 શ્વાસ વધવાના 3 મ ખ્ય કારણો છે. 1) વાિો કરવાથી (એટલ ેજ િો મૌન નો આટલો મહહમા છે, 

અને ઋતષ મ તનઓ મૌન બહ  ંરાખિા હોય છે.) (2) ચાલવાથી અને (3) જમિા હોઈએ તયારે. આ 

ત્રણ હિયા કરિા હોઈએ તયારે આપણા શ્વાસની ગતિ સામાન્ય કરિા ં3 કાઉન્ટ વધી જાય. સામાન્ય 

િમારી શ્વાસની ગતિ 14 હોય િો આ ત્રણ હિયા કરિી વખિ ેિે 17 થઇ જાય.  

 દોડવાથી શ્વાસની ગતિ 30 થી 35 થઇ જાય. દોડવામા ંશારીહરક અને માનતસક બનંે આવી ગ્ .ં 
માનતસક એટલે જયારે િમે બહ  ંતવચારોમા ંહોવ તયારે શ્વાસની ગતિ વધી જિી હોય છે. અને એટલ ે

જ બ્લડ પ્રેશર અન ેિેના જેવી બીજી બીમારીઓ થિી હોય છે.  

 સ વા થી / નીંદર કરિા હોઈએ તયારે શ્વાસની ગતિ દોઢી (1.5 Times) થઇ જાય છે. એટલ ે કે 

સામાન્ય િમારી શ્વાસની ગતિ 14 હોય િો આ ત્રણ હિયા કરિી વખિે િે 20-22 થઇ જાય. શારીહરક 



 

 

થાક કે માનતસક િાણ હોય અને નીંદર કરત   હોય કોઈ તયારે િેના નશ્કોરા બોલિા ંહોય િો િેન  ં
આ પણ એક કારણ છે.  

શ્વાસ વધારિા છ (6) દુશ્િન : 

 કામ (Lust) 

 િોધ (Anger) 

 અહમ (Ego) 

 મોહ  / લોભ (Greed) 

 ઈષાય / સરખામણી  ( Jealousy / Compassion ) 

 ગવય (Pride) 

પહલેા બે એટલ ે કે કામ અને િોધ કરવાથી શ્વાસની ગતિ 20-25 સ ધી થઇ જિી હોય છે. બાકીના ચાર 

એટલ ેકે અહમ, મોહ-લોભ, ઈષાય-સરખામણી અને ગવય-અભભમાન કરીએ તયારે આપણા શ્વાસની ગતિ 18 

સ ધી જિી હોય છે. આપણને અતયાર સ ધી એવ  ંજ લાગત  ંહત   ંઅન ેબધા કહિેા પણ હોય છે કે કામ અને 
િોધ બહ  ખરાબ. પણ હકીકિમા ંબીજા ચાર છે િે વધ  ંખરાબ. કારણકે કામ અને િોધનો સમય બહ  ંઓછો 
હોય છે જયારે અહમ, મોહ-લોભ, ઈષાય-સરખામણી અને ગવય-અભભમાનનો સમયગાળો બહ  ંવધ  હોય છે.  

જિવાની યોગ્ય પદ્ધતિ:  

આપણ  ંજમણ  ંનાક જયારે કાયયરિ હોય એટલ ેકે સયૂય નાડી જયારે ચાલ  હોય તયારે શરીર ગરમ થત  ંહોય 

છે. તયારે જમવાથી ફાયદો થાય છે. જમવાન  ંિરિ પચી જાય છે. કારણ કે આપણા પેટમા ંતયારે અક્નન 

ચાલ  હોય છે, શરીર ગરમ હોય છે.  શાસ્ત્રોમા ંજમવાને પેટ પજૂા પણ કહી છે અને ખોરાકને પેટના યજ્ઞની 
આહ તિ કહી છે. જયારે યજ્ઞ ચાલ  હોય અને િમે િેમા ંપાણી નાખો િો શ  ંથાય? ચલૂા પર જમવાન  ં
બનાવિા હોવ તયારે િમે િેમા ંપાણી નાખો િો શ  ંથાય? આગ ઠરી જાય.... એમ જમિી વખિ ેકે શરીર 

ગરમ હોય તયારે િમે પાણી પીવો િો િે શરીરની આગન ેઠારી નાખ ેઅને ખોરાકને પચવા દેત   ંનથી. માટે 

જમિી વખિે પાણી પીવાન  ંસદંિર ટાળવ  ંજોઈએ. માણસ જ એક એવ  ંજાનવર છે જે જમિી વખિ ેપાણી 
પીવ ેછે.  

કોઈકન ેસવાલ થશે કે જમિા જમિા પાણીની િરસ લાગ ેિો શ  ંકરવ ?ં પાણી પીવ  ંપડે િો શ  ંકરવ ?ં િો 
પહલેા િો એ તવચારીએ કે જમિી વખિ ેએવ  ંમન થવાન  ંકારણ શ  ંહોઈ શકે? ત્રણ કારણ મેઈન હોય,  



 

 

 જમવાન  ંસકૂ ં હોય તયારે. જેમ કે બાજરાનો રોટલો એકલો ખાવ િો ગળે ઉિારવામા ંિકલીફ થાય. 

િો આવા ખોરાકને ભકૂો કરી િેમા ંથોડ  ંપ્રવાહી જેમ કે દૂધ, દહીં, શાક, દાળ તમક્ષ કરવાથી ખોરાક 

ગળે સરળિાથી ઉિારી શકાશે અન ેપાણી પીવાથી દૂર રહી શકાશ.ે 

 સામાન્ય કરિા ંવધ  િીખો ખોરાક ખાિી વખિે મન થાય પાણી પીવાન .ં આવા હકસ્સામા ંિીખ  ં
ખાવાન  ંટાળવ  ંજોઈએ જેથી પાણીની િરસ ના લાગે કે મન ના થાય. 

 ખોરાક સરખી રીિ ેચાવી ને ના ખાિા હોઈએ તયારે પાણી પીવાન  ંમન થાય. ખાસ કરીને ભાિ 

(ચોખા) ખાિી વખિે ઘણાખંરા ંલોકો ચાવવાન  ંટાળિા હોય છે. ખોરાક ચાવીને ખાવાથી મોઢામા ં
લાળન  ંઉતપાદન વધશે અને પાણીની િરસ નહહ લાગ.ે  

 જમ્યા પછી ચદં્ર નાડી (ડાબ  ંનાક) કાયયરિ થયા પછી જ પાણી પીવાન  ંરાખવ .ં  

દદવસિાાં પાણી કેટલુાં અને ક્યારે પીવુાં જોઈએ? 

સામાન્ય અને વૈજ્ઞાતનક મ જબ શરીરને રોજ પાચં (5) લીટર પાણી જોઈએ. ચા, દૂધ, ફ્રૂટ, છાસ, જમવાન  ં
આ બધા માથંી 1.5 લીટર પાણી શરીરન ેમળી રહ.ે બીજ  ં3.5 લીટર પાણી આપણે ચદં્ર નાડી ના સમયમા ં
પીવાન  ંરહ.ે 80% બીમારી પેટ ને (પેટની ગરમી ને લીધે) લીધે થિી હોય છે જે ફતિ પાણી પીવાની યોનય 

પદ્ધતિ દ્વારા દૂર કરી શકાય છે.  

એક સમયે વધ  પાણી પીવ  ંના જોઈએ. આપણે જયારે ખ બ િરસ લાગ ેતયારે એક સાથે 1 અથવા 2 નલાસ 

પાણી પી જઈએ છીએ જે ખોટ ં છે. એક સાથ ેપાણી પીવાથી શરીર ફતિ 30% જ પાણી સાચવી શકે છે, 

બાકીન  ં70% મતૂ્ર દ્વારા બહાર કાઢી નાખ ેછે. આપણે જે પાણી પીએ િે તમતનમમ 6 કલાક શરીરમા ંફરવ  ં
જોઈએ. મોઢામા ંપાણી ભરી અન ેિે ત્રણ ઘ ૂટંડ ેગળે ઉિારવ  ંજોઈએ.  

શરીરમા ંપાણીની કમી હોઈ તયારે શરીર કોઈ પણ રીિ ેિે પરૂ ં કરવાની કોતશશ કરે અને ક્ાયં થી ના મળે 

િો એ આપણા મળ માથંી પાણી ખેંચે અને મળ માથંી પાણી ખેંચાઈ જવાથી મળ કઠણ થઇ જાય અને િેન ે

લગિી બીમારી પણ થાય જેમ કે હરસ, મસા, ભગદંર વગેરે. મળ માથંી ખેંચાયેલ  ંપાણી શ દ્ધ ના હોય અને 
િે ગદં  પાણી શરીરના બીજા પાણીન ેપણ ગદં  કરે. ગદં  પાણી અન ેપાણી ની કમી શરીરમા ંઘણા ંરોગોને 

આમતં્રણ આપે છે. ચહરેા પરના ડાઘ, ખીલ કે આંખો નીચેના કાળા ક ંડાળા પાણીની કમીની તનશાની કહી 
શકાય.  

સયૂય નાડીમા ંપાણીની િરસ લાગ ેિો તયારે ફ્રૂટ, ફ્રૂટ જ્્ સ કે લચ્છી પીવાથી પાણીની કમી પ રી થઇ શકે.  

******* 



 

 

(2) 

આજે મ ખ્યતવે બે વાિ શીખવા અને જાણવા મળી. આ બધ  ંઆપણી રોજજિંદી જીવનશૈલી જ છે, પણ આપણ  ં
એ િરફ કોઈ હદવસ ધ્યાન જ નથી ગ્  ંકે નથી એવી ઈચ્છા જાગી કે આ બધ  ંજાણીએ.  

શરીરિાાં ગેસના પ્રોબ્લેિ કેિ થાય? : ગેસ બે પ્રકારના થિા હોય છે.  

 ખરાબ વાસ વાળો ગેસ. આ ગેસ અપચાને લીધે થિો હોય છે. ખોરાક પચે નહહ એટલ ેિે પેટમા ં
સડી જાય અને િેમાથંી ગેસ ઉતપન્ન થાય. એ ગેસ બહાર નીકળે તયારે દ ગંધ વાળો હોય છે કારણકે 

ખોરાક સડી ગયો હોય છે એટલ.ે ખોરાક કંઈ પહરક્સ્થતિમા ંના પચે? િો િેના પણ કારણ છે, જેમ 

કે વધ  જમવાથી અને ચદં્ર નાડી (ડાબ  ંનાક) કાયયરિ હોય તયારે જમવાથી અપચાની ક્સ્થતિ આવે. 

આવી ક્સ્થતિમાથંી બચવા માટે સયૂય નાડીમા ં(જમણ  ંનાક ચાલ  ંહોય તયારે) જમવાન  ંરાખવ .ં 
 બીજો ગેસ હોય જે બહાર આવે તયારે દ ગંધ ના ફેલાવે પણ અવાજ કરિો હોય. આવો ગેસ થવાન  ં

મ ખ્ય કારણ છે સયૂય નાડીમા ંપાણી પીવ .ં ચદં્ર નાડીમા ંજમવ  ંપડે િો જમી શકાય (નાડી ચેન્જ 

કરિા ંઆવડિી ના હોય િો) પણ સયૂય નાડીમા ંપાણી કોઈપણ કાળે પીવ  ંનહહ. ચદં્ર નાડીમા ં
સામાન્ય રીિે િરસ લાગિી ના હોય, િો પણ તયારે પાણી પીવ  ંખ બ જરૂરી છે જેથી શરીરમા ં
પાણીની જે 70% માત્રા છે િે જળવાઈ રહ.ે 

જિવુાં ક્યારે? પાણી ક્યારે પીવુાં?:  

સામાન્ય રીિે આ સવાલનો જવાબ બધાનો હોય કે ભખૂ લાગ ેતયારે જમવ  ંઅને િરસ લાગ ેતયારે પાણી 
પીવ  ંઅથવા જમવાનો એક ચોક્કસ સમય રાખવો અને તયારે જમવ .ં પણ આ વાિ ખોટી છે. એક ઉદાહરણ 

જોઈએ. આપણે ઘરમા ંઅનાજ, કપડા ંકે પાણી નો સગં્રહ કરીએ છીએ કે જયારે જરૂર પડે તયારે બજારમાથંી 
લઇ આવીએ છીએ? કોઈ જરૂર પડે તયારે બજારમાથંી લઇ આવે િો શ  ંકહો િમે િેન?ે મરૂખ!! બરોબર ને? 

િો ખોરાક અને પાણીન  ંપણ એવ  ંજ છે. ભખૂ્યા રહવેાથી શરીરમા ંએતસડ પેદા થાય અને જો િેને ખોરાક 

ના મળે િો િે આંિરડાને ખોરાક સમજીને ખાવા લાગ.ે આવ  ંથાય એટલે આંિરડાના પડ ધીરે ધીરે ખવાિા 
જાય અન ેિેમા ંચાદંા અથવા કાણ  ંપડી જાય અને જેને આપણે અલ્સર િરીકે ઓળખીએ છીએ. આનાથી 
બચવા માટે ભખૂ લાગે એટલ ેિરિ પેટમા ંકંઈક ખોરાકની આહ તિ આપી દેવી. તયારે સયૂય નાડી હોય િો 
િો ખ બજ સાર ં, આગળ જિા ંએ પણ શીખવા મળશે કે નાડી જરૂહરયાિ મ જબ ચેન્જ કરવી િે.  

પાણી. િરસ લાગવી વાિ જ ખોટી છે. જો િમે શરીરમા ંપાણીન  ંલેવલ (70%) મેઈન્ટેઈન કરિા ંહો િો 
િરસ લાગશ ેજ નહહ. આપણે ઘરમા ંજરૂહરયાિની ચીજો જેવી આગળ કહ્  ંિેમ અનાજ, કપડા ંવગેરેનો 



 

 

સગં્રહ કરિા હોઈએ િેમ શરીરમા ં70% પાણીન  ંલેવલ પણ મેઈન્ટેઈન કરવ  ંજરૂરી છે. સવારે 5 થી 10 ની 
વચ્ચે જે પાણી પીવામા ંઆવે છે િે શરીરમા ંપાણીન  ંલેવલ મેઈન્ટેઈન કરવામા ંખાસ્સી મદદ કરે છે. પણ 

પાણી કેમ પીવ  ંએ કાલે કહ્  ંિે મ જબ ધીરે ધીરે પીવ .ં બપોરે 2 થી 7 વચ્ચેન  ંપાણી શરીરના એતસડને શાિં 

કરવાન  ંકામ કરે છે. રાત્ર ે9 વાગા પછી પાણી પીવાન  ંટાળવ  ંજોઈએ. 

સવૂુાં કાંઈ રીિે જોઈએ?  

સ વાની મ ખ્યતવે 4 રીિો હોય છે. સીધ  ંસવૂ ,ં ઉલટ ં સવૂ ,ં ડાબી બાજ  પડખ  ંવળીને અને જમણી બાજ  પડખ  ં
વળીન.ે સીધ  ંસવૂ  ંએટલે સવાસન. પીઠપર સવૂ ,ં શવાસનમા ંસવૂ  ંકે સીધ  ંસવૂ  ંિે ગલિ રીિ છે. હા, થાકી 
ગયા હોવ અને 5 તમતનટ પીઠને આરામ આપવાની વાિ હોય િો અલગ વાિ છે પરંત   રાત્ર ેજયારે લાબંી 
નીંદર કરવી હોય તયારે ડાબા પડખે સવૂ  ંખ બ ફાયદાકારક છે. ડાબા પડખે સવૂાથી આપણા ડાબા હાથ પર 

વજન આવે અન ેજેને લીધે આપણી સયૂય નાડી ચાલ  થઈ જાય અને આખી રાિ રહ.ે સયૂય નાડી ચાલ  
થવાથી શરીરમા ંગરમી ઉતપન્ન થાય અને િે ખોરાક પચાવામા ંમદદ કરે છે. રાત્ર ેઆકાશમા ંચદં્ર હોય અને 
વાિાવરણ પણ ઠંડ  હોય એટલ ેશરીરને ગરમ રાખવામા ંપણ મદદ કરે છે.  

ઘણા ંલોકોન ેબપોરે સ વાની આદિ હોય છે (મને જ ☺️ ) જેને વામક ક્ષી કહવેામા ંઆવે છે, િો જો જમીને 
િરિ સ વાની આદિ હોય િો િેણે પણ ડાબ ેપડખે સ વાન  ંઅને એ પણ 30 તમતનટ થી વધ  ંનહહ. ડાબ ે

પડખે એટલ ેકે સયૂય નાડી ચાલ  રાખવા માટે જેથી જમવાન  ંપચાવવામા ંમદદ મળે. વધ  ંસવૂ  ંહોય િો પછી 
જમણે પડખે સવૂ .ં સ વામા ંપણ ગાદલા અને ઓતશકાન  ંમહતવ ઓછ ંનથી. ગાદલ  ંએટલ  ંનરમ પણ ના 
હોવ  ંજોઈએ કે જેથી િેમા ંશરીર અંદર જત  ંરહ,ે જો એવ  ંથશે િો કરોડરજ્જ મા ંિેની અસર દેખાશે. એટલ ે

ગાદલ  ં4 ઇંચ થી વધ  ંજાડ ં ના હોવ  ંજોઈએ. ઓશીક ં ડાબા કે જમણા પડખે સિૂી વખિે આપણા ખભા અન ે

માથાની વચ્ચેનો ગેપ પ રવાના કામ માટે હોય છે. સીધ  ંસવૂ  ંહોય િો ઓતશકા વગર સવૂ  ંસાર ં રહ.ે  

કાલ ેજો્  ંહત   ંકે નાડી એક કે બે કલાકે ચેન્જ થિી હોય છે. એનો આધાર િમે રાત્ર ેકંઈ સાઈડ સ િા હિા 
િે છે. રાત્ર ેએક સાઈડ વધ  સ િા હોવ િો હદવસે એ બાજ ની નાડી એટલી વાર વધ  ચાલ  રહ.ે જેને માનતસક 

થાક, ટેંશન, બીક કે તવચારો બહ  ંઆવિા હોય િે લોકો રાત્ર ેપડખા ંવધ  ફેરવિા ંહોય છે. િમે બાળકોન ે

સ િા હોય તયારે જોજો, િે એક જ પોભિશનમા ં4 થી 5 કલાક સ િા હોય છે, કારણકે િેન  ંમન શાિં હોય છે.  

સ્વર યોગિાાં એક વાિ કહવેાિાાં આવી છે : "दिन में चले चंद्र, रात में चले सरू्य; वो संत कहलेाता है, वो र्ोगी कहलेाता ह।ै" જે 

માણસના શરીરમા ંહદવસે ચદં્ર અને રાત્રે સયૂય ચાલિો હોય િે સિં કહવેાય, યોગી કહવેાય. સિં એટલ ેએ 

માણસ ખ બ જ શાિં હશે અન ેયોગી એટલ ેએ માણસ બીમાર ભાનયે પડિો હોય િેન ેયોગી કહવેાય. હદવસે 
ચદં્ર નાડી ચલાવી એટલે શરીરને આલ્કલાઈન રાખવ  ંઅને હદવસ ેસયૂય નાડી ચલાવી એટલ ેશરીરન ે



 

 

એતસહડક રાખવ .ં હદવસે શરીર એતસહડક રાખવાથી અને રાત્રે શરીરન ેઆલ્કલાઈન રાખવાથી કેન્સર 

થવાની શક્િાઓ વધી જાય છે.  

આજનો સારાાંશ: 

 રાત્રે 9 પછી પાણી ના પીવ .ં 
 રાત્રે ડાબ ેપડખે સ વાની આદિ પાડવી. 
 પાણી બેસીને પીવ .ં 
 રાત્રે બહ  ંમોડે સ વાન  ંથાય એટલ ેકે 3-4 વાગા પછી િો જમણે પડખે સવૂ .ં  
 જેના શરીરમા ંતપત્ત હોય િેણે િાબંાના વાસણન  ંપાણી ન પીવ .ં બીજા લોકોએ િાબંાના વાસણન  ં

પાણી શરીરને ગરમ રાખ ેએટલ ેિે તશયાળામા ંજ પીવ .ં રેન્ લર વપરાશમા ંચાદંીના કે સોનાના 
વાસણન  ંપાણી ખ બજ સાર ં.  

 રાત્રે 9 પછી પાણી ના પીવાથી અને ડાબ ેપડખે સવૂાથી ઘણી બીમારીઓ મટી શકે છે જેમકે 

સ્ત્રીઓની માતસકની અતનયતમિિા, અસ્થમા, પ્રોસ્ટેટ...વગેરે.  

 સારા ખેલ રાિ કે હૈ. 

******* 
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જેમ જેમ અન ભવ થિો જાય છે, શીખવા મળે છે એમ એમ વધ  રસ પડિો જાય છે. અફસોસ થાય છે કે 

આ બધ  ંપહલેા શીખવાન  ંકે જાણવાન  ંમન કેમ ના થ્ !ં!? પણ જાનયા તયારથી સવાર. જેમ આધ્યાજતમક 

પ સ્િકો વાચંીન ેમજા આવી અન ેિેમા ંવધ  ઊંડા ઉિારવાન  ંમન થ્  ંઅને ખ બ બધા પ સ્િકો, ગ્રથંો વાચં્યા 
અન ેહજ  ચાલ  જ છે િેમ યોગા મા ંપણ મજા આવે છે અને વધ  શીખવાની અને જાણવાની ઈચ્છા વધિી 
જાય છે. આજે મારા યોગ ગ ર  ખ બ સ્પીડમા ંબોલિા હિા અને ઘણ  ંપ્રેક્તટકલ પણ હત   ંએટલ ેબધ  ંનોટ-

ડાઉન કરવાનો સમય રહ્યો નહોિો, પણ જેટલ  ંયાદ છે િે લખ  ંછ.ં 

ૐ (ઓિ) કાંઈ રીિે બોલવુાં જોઈએ? 

ૐ ત્રણ અક્ષરથી બન્યો છે, અ-ઉ-મ. અ + ઉ = ઓ. ઓ એ અકાર કહવેાય અને મ મકાર કહવેાય. ૐ મા ં
અકાર અને મકાર બનંે આવે છે. શ્વાસ લઈને ૐ બોલવ  ંજેમા ંઓ (અકાર) બોલિી વખિે મનમા ંત્રણ વાર 

ગણવ .ં... અને પછી મ બોલવો જ્યા ંસ ધી શ્વાસ પરૂો છોડો તયા ંસ ધી. આવી રીિે ૐ અભગયાર વખિ બોલવ .ં 
અભગયાર વખિ બોલી લીધા પછી લાસ્ટમા ંૐ શાતંિ શાતંિ શાતંિ (શાતંિ મતં્ર) બોલવ .ં  

શાાંતિ િાંત્રિાાં શાાંતિ ત્રણ (3) વખિ કેિ? 

આપણા હાથમા ંત્રણ ચીજો ના હોય. (1) દૈતવક િાપ, (2) ભૌતિક િાપ અને (3) દૈહહક િાપ. આ ત્રણને શાિં 

કરવા ંમાટે શાતંિ મતં્રમા ંશાતંિ ત્રણ વખિ બોલવામા ંઆવે છે. સવાલ એ થશે કે આ વળી ક્ા ંપ્રકારના 
િાપ? િો એની થોડી હડટેઇલ જોઈએ. 

 દૈતવક િાપ : વાિાવરણમા ંચેન્જીસ કે ન કશાન થત  ંહોય િે. જેમ કે જોરદાર ગરમી, વરસાદ કે 

ઠંડી પાડવી. સ નામી કે પરૂ કે ધરિીકંપ જેવી ક દરિી આફિો. આ બધાને દૈતવક િાપ કહવેાય 

જેમા ંઆપણે ધરવા છિા ંપણ કંઈ કરી શકીએ નહહ. 

 ભૌતિક િાપ : ભૌતિક એટલ ેભિૂ. (ભિૂ તપશાચ વાળો ભિૂ નહહ, કે ભિૂકાળ વાળો ભિૂ નહહ.) 

સસં્કૃિમા ંભિૂ એટલે માણસ અને પ્રાણી. લોકોને લોકોથી િકલીફ થિી હોય િેન ેભૌતિક િાપ 

કહવેાય. આપણી આજ બાજ ના કોઈક ને કોઈક માણસોથી આપણને િકલીફો થિી હોય છે પણ 

આપણે કંઈ કરી શકિા નથી. ઉદાહરણ િરીકે એક ધોબીને લીધે રામ અને સીિા ને િકલીફ પડી 
િેન ેભૌતિક િાપ કહી શકાય. 

 દૈદહક િાપ : દૈહહક એટલ ેદેહ-શરીર કે બોડી. આપણા શરીરની કોઈ ગેરંટી છે? આપણને સાજા 

કરનાર ડોતટર પણ બીમાર પડે અન ેએ પણ અકસ્માિે મતૃ્  પામ.ે આપણને જ્ઞાન આપનાર ગ ર  
પણ દૈહહક િાપ થી બચી ના શકે.  



 

 

એટલ ેજે ચીજ આપણા હાથમા ંના હોય િેને શાિં કરવા માટે શાતંિ મતં્રમા ં(ૐ શાતંિ શાતંિ શાતંિ) શાતંિ 

ત્રણ વખિ બોલવાન  ંહોય છે. આ બોલિી વખિે બે હાથ જોડી માથ  ંનમાવીન ેપ્રણામ કરીન ેઉપર જે ત્રણ 

િાપ કહ્યા િે વાિ સ્વીકારી લેવી. હાથ જોડીન ેઅને માથ  ંનમાવીન ેજ પ્રણામ કેમ કરવાન ?ં િો આપણો 
ડાબો હાથ એટલ ેચદં્ર, શરીરમા ંરહલે   ંસ્ત્રી િતવ અને જમણો હાથ એટલે સયૂય, પ ર ષ િતવ. બનંે મળીન ે

માથામા ંરહલે અહકંાર અન ેબ દ્ધદ્ધને સમતપિિ કરવાની સજં્ઞા એટલ ેમાથ  ંનમાતવને પ્રણામ કરવ .ં 

પ્રાણાયાિ: 

આજે પ્રાણાયામ કરિા શીખવાડ્  ંઅને િેના તવષ ેકહ્ .ં પ્રાણાયામ એટલે પ્રાણ + આયામ. પ્રાણ એટલ ે

એનજી / શક્તિ અન ેઆયામ એટલ ેપામવ .ં શક્તિ/એનજી માણસને વાિાવરણ, ખોરાક, પાણી, વયક્તિ 

વગેરેમાથંી પણ મળિી હોય છે િો પ્રાણાયામ કરવાથી શ  ંફાયદો થાય િે પણ સવાલ થાય. િો િેનો 
જવાબ છે કે પ્રાણાયામથી શ્વાસની ગતિ ઘટે છે અને શક્તિ પણ મળે છે.  

વયાયામ એટલ ેવયય + આયામ. વયય એટલ ે કંઈક ખોવ .ં કંઈક ખોઈને કંઈક પામવ  ંએટલ ેવયાયામ. 

વયાયામ કરવાથી શ  ંથાય િે બધાને ખબર જ છે એટલ ેએની ચચાય નથી કરિો, પણ વયાયામ અને 
પ્રાણાયામ વચ્ચેનો ફકય  સમજવાન  ંસહલે  ંરહ ેએટલ ેવયાયામનો ઉલ્લેખ કયો છે. શ્વાસની ગતિ વધે એ 

વયાયામ, શ્વાસની ગતિ ઘટે એ યોગા / પ્રાણાયામ. મેટાબોભલક રેટ વધે િે વયાયામ અને મેટાબોભલક રેટ 

ક્સ્થર રહ ેકે ઘટે િે યોગા / પ્રાણાયામ. 

પ્રાણાયાિ મખુ્યત્વે બે (2) પ્રકારના છે. 

 રાજયોગ પ્રાણાયાિ : આ પ્રકારના પ્રાણાયામ ક્સ્પહરચ અલ સેન્ટરમા ંવધ  શીખવાડવામા ંઆવિા 
હોય છે જેમ કે આટય  ઓફ ભલતવિંગ અને બીજા પણ છે.  

 હઠયોગ પ્રાણાયાિ : આ પ્રકારના પ્રાણાયામ સહટિફાઈડ યોગા ટીચર દ્વારા શીખવાડવામા ંઆવિા 
હોય છે. હ એટલે સયૂય અને ઠ એટલ ેચદં્ર. શરીરની ગરમી અને ઠંડી બનંેન ેબેલેન્સ કરવી એટલ ે

હઠયોગ પ્રાણાયામ. સ્વર યોગા હઠયોગ છે.  

નાડી શોધન પ્રાણાયાિ: 

શરીરની નસો (નાડીઓ) ને સાફ કરવાન  ંકામ કરે છે. આપણા ફેફસાની કેપેસીટી 6000 ML શ્વાસની હોય 

છે. આપણે જયારે શ્વાસ લઈએ છીએ તયારે 2500 ML નો શ્વાસ લેિા હોઈએ અને નોમયલી આપણે શ્વાસ 

લઈન ેિરિ છોડી દેિા હોઈએ તયારે 500 ML કાબયન ડાયોક્ષાઇડ ફેફસામા ંએમન ેએમ પડયો રહ ે છે 

કારણકે આપણે શ્વાસ પરૂો છોડિા નથી અને િરિ નવો શ્વાસ લેિા હોઈએ છીએ.  



 

 

શ્વાસની હિયાના 4 પ્રકાર હોય છે. શ્વાસન ેલેવ ,ં શ્વાસને અંદર રોકવ ,ં શ્વાસને છોડવ  ંઅન ેશ્વાસ છોડયા પછી 
થોડીવાર રોકાવ  ં(શ્વાસ વગર રહવે  .ં) બધા બે હિયા િો કરિા જ હોય છે શ્વાસ લેવ  ંઅને છોડવ ,ં બે ચીજ જ 

શીખવાની હોય છે પ્રાણાયામ મા ંથી. શ્વાસ અંદર રોકવાથી ફેફસા ઓક્તસજન પરૂ ં લઈ શકે અને અંદર 

રહલેો કાબયન ડાયોક્ષાઇડ બહાર ફેંકી શકે. શ્વાસ છોડીને રાહ જોવાથી શરીરના સેલ ઓક્તસજનની હડમાન્ડ 

કરશ,ે તયારે ત્રણ સેકન્ડ રાહ જોવડાવયા પછી શ્વાસ લેવાથી શરીરના સેલ ઓક્તસજન પરેૂપરૂ ં ખેંચી લેશે 

અન ેઆમ કરવાથી આપણા શરીરમા ંઓક્તસજનન  ંલેવલ ધીરે ધીરે વધત  ંજશે.  

શ્વાસ કેટલી વાર રોકી રાખવો?  

આજે પહલેો હદવસ હિો પ્રાણાયામનો એટલ ેઅમને છ (6) સેકન્ડ રોકી રાખવાન  ંકહ્ .ં જે ધીરે ધીરે અને 
વધ  મા ંવધ  16 સ ધી પહોંચાડવાન  ંકહ્  ંછે. રોજ પાચં તમતનટ પાચં વાર છ સેકન્ડ રોકવાન  ંકહ્  ંછે. જેને 

પ્રાણાયામની હિયા કહવેામા ંઆવે છે. 16 સ ધી પહોંચ્યા પછી હદવસમા ંબે વખિ જ કરવાન  ંથશે. આમ 

કરવાથી શરીરમા ંઓક્તસજનન  ંલેવલ 99 સ ધી પહોંચી શકે.  

બીજ િાંત્ર : 

આપણા શરીરમા ંસાિ (7) ચિો હોય છે. મલૂાધાર ચિ, સ્વાતધસ્ટાન ચિ, મભણપ ર ચિ, અનાહિ ચિ, 

તવશ દ્ધ ચિ, આજ્ઞા ચિ અન ેસહસ્ત્રાર ચિ. આ બધા જ ચિો શરીરમા ંઅલગ અલગ િતવો દશાયવે છે અને 

બધાન ે જાગિૃ કરવા માટેના અલગ અલગ મતં્રો છે. પ્રાણાયામ કયાય પછી અન ે ધ્યાનમા ં (જે 

આવિીકાલના સેશનમા ંઆવશે) બેસવ .ં િો હવે સાિ ચિો ક્ા ંિતવોના છે અને િેના મતં્રો ક્ા ંછે િે 

જોઈએ. 

 મલૂાધાર ચક્ર : પથૃ્વી િત્વ. આ ચિ આપણા પગના ભાગ ેહોય છે. આ ચિનો મતં્ર છે : લ ં(LAM) 

લ બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિ.ે આ મતં્રથી મલૂાધાર ચિ જાગિૃ થાય છે. 

 સ્વાતધસ્ટાન ચક્ર : જલ / પાણી િત્વ. આ ચિ ડ ટંીની ત્રણ આંગળ નીચે હોય છે. જે પાણીનો તવસ્િાર 

કહવેાય છે. આ ચિનો મતં્ર છે : વ ં  (VAM) વ બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિે. આ 

મતં્રથી સ્વાતધસ્ટાન ચિ જાગિૃ થાય છે. 

 િણણપરુ ચક્ર : અગ્ગ્ન િત્વ. આ ચિ ડૂટંીના ભાગમા ંહોય છે. જે અક્નનનો તવસ્િાર કહવેાય છે. આ 

ચિનો મતં્ર છે : રં  (RAM) ર બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિ.ે આ મતં્રથી મભણપ ર ચિ 

જાગિૃ થાય છે. 



 

 

 અનાહિ ચક્ર : વાય ુિત્વ. આ ચિ છાિીના ભાગમા ંહોય છે. જે વા્ નો તવસ્િાર કહવેાય છે. આ 

ચિનો મતં્ર છે : ય ં(YAM) ય બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિ.ે આ મતં્રથી અનાહિ 

ચિ જાગિૃ થાય છે. 

 તવશદુ્ધ ચક્ર : આકાશ િત્વ. આ ચિ ગળાના ભાગમા ંહોય છે. જે આકાશનો તવસ્િાર કહવેાય છે. આ 

ચિનો મતં્ર છે : હ ં(HAM) હ  બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિ.ે આ મતં્રથી તવશ દ્ધ ચિ 

જાગિૃ થાય છે. 

 આજ્ઞા ચક્ર : િહત્ત િત્વ. આ ચિને ત્રીજી આંખ પણ કહવેામા ંઆવે છે કારણકે િે બનંે આંખની 
ઉપર બનંે નેણની વચ્ચે છે. આ ચિનો મતં્ર છે : ૐ / ઓમ (AUM) ઓ બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો 
બોલિી વખિે. આ મતં્રથી તવશ દ્ધ ચિ જાગિૃ થાય છે. 

 સહસ્ત્રાર ચક્ર : િત્વાિીિ િત્વ. ચિોમા ંતશરમોર એવ  ંચિ, સૌથી ઉપરન ,ં નીચેથી સાિમ  ંએવ  ંઆ 

ચિ. સહસ્ત્રારચિ, િાઉનચિ, શનૂ્યચિ – આ બધા એના નામ. આ ચિનો પણ મતં્ર છે : ૐ / ઓમ 

(AUM) ઓ બોલીને મ લાબંો ખેંચવાનો બોલિી વખિ.ે આ મતં્રથી સહસ્ત્રાર ચિ જાગિૃ થાય છે. 

આ બધા િાંત્રો યાદ રાખવાનો સરળ ઉપાય  : લ વ ર - ય હ - ઓ  

 

આજનો સારાાંશ: 

સારાશં િો ના કહવેાય પણ આજે હોમવકય  આપ્  ંછે િે સારાશંમા ંકહીશ.  

 ૐ અભગયાર વખિ બોલવ  ંઅને અંિમા ંશાતંિ મતં્ર. 

 હદવસમા ંપાચં વખિ પાચં-પાચં તમતનટ પ્રાણાયામ કરવ .ં 
 હદવસમા ંચાર વખિ બીજ મતં્ર બોલવા. 

******* 
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ધ્યાન : ધ્યાન કરવાનુાં કારણ. 

ધ્યાન તવશ્રાતંિની ક્સ્થતિ છે. નીંદર પણ તવશ્રાતંિની ક્સ્થતિ છે. ફકય  એટલો કે નીંદરમા ંહોઈએ તયારે આપણને 
કંઈ ખબરના હોય પણ ધ્યાનમા ંઆપણે જાગિા હોઈએ છીએ. નીંદરમા ંઆપણી કરોડરજ્જ  આડી હોય 

છે, ધ્યાનમા ંઉભી હોય છે. નીંદરમા ંશ્વાસ દોઢ ગણો વધી જાય છે અને ધ્યાનમા ંશ્વાસન ેશનૂ્ય સ ધી લઈ 

જઈ શકાય. નીંદરમા ંસ્વપનો આવે, જયારે ધ્યાનમા ંતવચાર શનૂ્ય થઈ શકાય છે. પદંર તમતનટના ધ્યાનમા ં
બે થી ત્રણ કલાકની નીંદરનો અન ભવ થઇ શકે છે. 

ધ્યાન એટલ ેએકાગ્રિા (એક+આગ્રિા=એકાગ્રિા). નીંદર અને ધ્યાનમા ં તવચારોના પ્રોબ્લેમ હોય છે. 

તવચારો બે પ્રકારના હોય છે, એક ખ શી આપિા તવચાર અને બીજા હડસ્ટબય કરિા તવચાર. એકાગ્રિા મનની 
કરવાની છે, કહ ેછે ને કે ધ્યાન હટ્ ,ં દ ઘયટના બની. િો એકાગ્રિા કેળવવા માટે ધ્યાન ધરવ  ંઅગતયન  ંછે. 

િન કેટલા છે? આંિરિન અને બાહ્ય િન. (Conscious Mind - Subconscious Mind) 

 બાહ્ય િન : બાહ્ય મન પાચં ઈન્દ્રીઓ સાથ ેજોડાયેલ  ંહોય છે. આંખ, કાન, નાક, તવચા અને જીભ. 

આંખ વડે જે જોઈએ િેના તવશે આપણને તવચારો આવે. મોટો અવાજ આવે િો કાન સરવા થાય 

અને તવચાર આવે કે શેનો અવાજ આવયો? આંખ બધં કરીન ેબેઠા હોઈએ અને કોઈ સ ગધં કે દ ગંધ 

આવે િો િેના તવચારો આવે. િેમજ કોઈના સ્પશયથી પણ તવચારો આવે. ટૂંકમા ંબાહ્ય મનમા ં
તવચારો બહારથી આવે. 

 આંિર િન : બાહ્ય મન દ્વારા જે તવચારો આવયા હોય િેના પર તવચાર કરવો અથવા ભિૂકાળમા ં
બનેલી ઘટના પર તવચાર કરવાન  ંકામ આંિર મન કરે છે. આંિર મનની સાથે બ દ્ધદ્ધ કામ કરિી 
હોય છે. મન જે ડેટા લઈ આવે િેના પર થી બ દ્ધદ્ધ તનણયય કરે. બ દ્ધદ્ધ જે તનણયય કરે અને જે હિયા થાય 

િેનાથી અન ભવ મળે જે સારો કે ખરાબ હોય શકે. એ બધા જ અન ભવ મગજમા ંસાચવિા હોય 

છે.  

આપણે જયારે કોઈ કામમા ંપરોવાયેલા ના હોઈએ, ફ્રી હોઈએ સાદી ભાષામા ંનવરા હોઈએ તયારે તવચારો 
વધ  આવે. રાત્રે સિૂી વખિ ેપણ તવચારો વધ  આવિા હોય છે. તવચાર શનૂ્ય થવા માટે બનંે મનને સાથ ે

કામ આપિા આવડવ  ંજોઈએ. વયસની લોકો આમ જ કરિા ંહોય છે, અમ ક લોકો કામ કરિા કરિા સગંીિ 

સાભંળિા હોય છે.  

 

ધ્યાન કેિ કરવુાં? 



 

 

પાચં ઈન્દ્રીઓ મા ંથી સહ થી વધ  કામ આંખ કરે છે. માટે ધ્યાન ધરવા માટે આંખન ેબધં કરવી જેનાથી 
બાહ્ય મન બધં થઇ જશે. આંખ બધં કરીને ક્સ્થર કરવાથી તવચાર આવવાના બધં થઇ જશે, તવચારોને 
લાવવા પડશે. બીજા મનને એટલેકે આંિર મનને શ્વાસ સાથ ેજોડી દેવાન .ં સવાલ થશે કે શ્વાસ સાથ ેજ 

કેમ? કારણકે શ્વાસથી જ જીવીએ છીએ, શ્વાસ શક્તિ આપે છે. શ્વાસ જન્મ મતૃ્ ન   ંચિ છે. તવચારોની ગતિ 

વધે એટલ ેશ્વાસની ગતિ વધે એ આપણે પહલેા પણ જોઈ ગયા. ધ્યાનના સ્ટેપ જોઈએ. 

 શરીરને ક્સ્થર રાખીને બેસવ ,ં હલાવ  ં- ડ લાવ  ંનહહ. 

 આંખોન ેબધં કરીને આંખોની પ િળીઓને ( આઈ બોલ ) ક્સ્થર કરવ .ં 
 ધ્યાન પગની આંગળી િરફ કરવ  ંઅને હરલેતસ કરવી, સાથળ િરફ ધ્યાન લઇ જઈને હરલેતસ 

કરવા, પેટન ે હરલેતસ કરવ ,ં છાિી-ખભા-પીઠ-ગરદન-આંખની ઉપરનો ભાગ- ગાલ એમ બધા 
અંગો િરફ વારા ફરિી ધ્યાન લઇ જઈને હરલેતસ કરવા. 

 ધ્યાન શ્વાસની િરફ કરવ .ં 
 શ્વાસ ડાબા નાકમાથંી આવે િો એ િરફ અને જમણા નાકમાથંી આવે છે િો એ િરફ ધ્યાન આપવ .ં  

આ સ્ટેપ કરવાથી બાહ્ય મન શાિં થશે. આંિર મનને શાિં કરવાની પદ્ધતિ આવિી કાલ.ે 

આજનો સારાાંશ: 

સારાશં િો ના કહવેાય પણ આજે હોમવકય  આપ્  ંછે િે સારાશંમા ંકહીશ.  

 ૐ અભગયાર વખિ બોલવ  ંઅને અંિમા ંશાતંિ મતં્ર. 

 હદવસમા ંપાચં વખિ પાચં-પાચં તમતનટ પ્રાણાયામ કરવ .ં 
 હદવસમા ંચાર વખિ બીજ મતં્ર બોલવા. (લ,ં વ,ં રં, ય,ં હ,ં ૐ) 

 ધ્યાન કરવ  ં(તમતનમમ સાિ તમતનટ થી પદંર તમતનટ ) 

******* 
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આજનો હદવસ અન ભવ માટે શ્રેષ્ઠ રહ્યો. નાનપણમા ંજેમ જાદ  જોઈન ેઅચભંબિ થિા અન ેખ શી થિી 
િેવી જ કંઈક ખ શી આજે થાય છે. આટલ  ંમોડ  ંકરવા માટે અફસોસ થાય છે. આજે જે શીખવા અને જાણવા 
મળ્  ંિેનાથી મને િો આગળ જિા ંખ બ જ લાભ થવાનો છે એ પાક્ક ં, અતયારે પણ થાય છે. 

આંિર િનના તવચારો કેિ શાાંિ કરવા? 

તવચારોન ેવારંવાર કરવાથી નેગેહટતવટી વધે છે. જે તવચારો વારંવાર હરપીટ થાય િે સબકોન્સીઅસ 

માઈન્ડમા ંસેવ થાય અને એ તવચારો ભય, ભચિંિા અને નેગેહટતવટી ને જન્મ આપે અને બ્લડ પ્રેશર અને 
માનતસક િાણ જેવી બીમારી થાય. આનો ઉપાય એ જ કે જેની સાથ ેિેવા થવ  ંએ. એટલ ે કે તવચારોને 
તવચારો વડે મારવ .ં ખાડા મા ંગદં  પાણી હોય િો િેન ેસાફ પાણી વડે જ સાફ કરી શકાય િેમ. હકીકિમા ં
ભચિંિા, ભય અને નેગેહટતવટી એ બધ  ંછે જ નહહ એ ફતિ મનના તવચારો જ છે.  

તવચારો બે પ્રકારના હોય છે. એક સારા તવચાર અને બીજ ખરાબ તવચાર. આપણે કંઈક નવ  ંકામ ચાલ  
કરવા જઈ રહ્યા હોઈએ તયારે જે તવચાર આવે િેને નવતનતમિિ તવચાર કહવેાય જે સારા તવચાર જન્માવે. 
અથાયિ કંઈ પણ કામમા ંહોઈએ તયારે સારા તવચારો જ આવિા હોય અથવા ખરાબ તવચાર ના આવિા 
હોય. પરંત   જયારે આપણે કંઈ કામ વગર બેઠા હોઈએ તયારે ભિૂકાળની ભલૂો, અન ભવો યાદ કરીન ેખરાબ 

તવચારો મન પર કબ્જો જમાવીન ેબેસી જિા હોય છે. ક્ારેક કોઈક માણસ આપણ  ંમગજ ખરાબ કરી જત  ં
હોય કોઈ એવી વાિો કરીને. િો હવ ેએ શીખવાન  ંકે એ બધા નકામા તવચારોને કેમ બહાર કાઢવા?  

સસં્કૃિમા ંસારા તવચારને મતં્ર કહ ેછે. ।। मन ना प्रार्ेदत इदत मतं्रः।। મતં્ર બે પ્રકારના હોય છે. સગ ણ અને 
તનગ યણ. સગ ણ મતં્ર એટલે આપણે કોઈ એક ચોક્કસ ધ્યેય કે પ્રાપ્પિ માટે કોઈ જાપ કરીએ િેન ેસગ ણ મતં્ર 

કે કાયય કહવેાય. જેમ કે સોળ સોમવારન  ંવ્રિ કે બીજ  ંકોઈ આવ  ંવ્રિ કે માનિા. તનગ યણ મતં્ર એટલ ેકોઈ 

પણ જાિના સ્વાથય વગર જપવામા ંઆવિો મતં્ર. જેમ કે ગાયત્રી મતં્ર કે ૐકાર. હવ ેઆપણે આ મતં્રને 
અનવોન્ટેડ તવચારોને દૂર કરવા માટે કેમ ઉપયોગમા ંલેવ  ંએ જોઈએ. 

ૐ કાર િાંત્રનો ઉપયોગ કેિ કરવો? 

ૐ કાર ને બે ભાગમા ંવહેંચી દેવાન .ં ઓમ અને કાર. શ્વાસ લેિી વખિે મનમા ંઓમ (ૐ) બોલવ  ંઅન ે

શ્વાસ છોડિી વખિ ેકાર બોલવાન .ં એક તમતનટમા ં કેટલા શ્વાસ થાય િે ગણવાન .ં પહલેા હદવસે જયારે 

શ્વાસની સખં્યાની વાિ કરી હિી તયારે મારા શ્વાસની સખં્યા 14 હિી અને આજે જયારે ઓમ - કાર નો 
ઉપયોગ કયાય પછી ગણ્યા િો માનવામા ંનહીં આવે પણ ખાલી 6 જ થયા. આમ કરવાથી મનમા ંએક પણ 

તવચારો આવયા નથી અને એટલ ેશ્વાસની સખં્યા ઘટી ગઈ. કંઈક ઘટત  ંહોય િો સામ ેકંઈક વધત  ંહોય. 



 

 

મગજને કંઈક કામ આપશો િો ઓક્તસજન આપવ  ંપડશ,ે કામ ના આપો િો ઓક્તસજન ઓછ ંજોઈએ 

એટલ ેશ્વાસની ગતિ ઘટે. મનને તવચાર શનૂ્ય સ ધી લઈ જવાની શક્તિ રાખે છે મતં્ર અને ધ્યાન. 

ધ્યાનના સ્ટેપ : 

 તવચાર શનૂ્ય : ધ્યાનથી આપણે તવચારન ેશનૂ્ય લેવલ સ ધી લઈ જઈ શકીએ. 

 શ્વાસ શનૂ્ય : ધ્યાનથી આપણે શ્વાસન ેશનૂ્ય લેવલ સ ધી લઈ જઈ શકીએ. િમે જો્  ંસાભંળ્  ંહશ ે

કે કોઈ યોગી કેટલીક તમતનટો સ ધી શ્વાસ વગર રહી શકે છે.  

 દેહ શનૂ્ય : ધ્યાનથી આપણે દેહ વગર ના છીએ િે પણ અન ભતૂિ કરી શકીએ.  

 સ્થાન શનૂ્ય : આપણે કંઈ જનયાએ છીએ િે પણ ભલૂી જઈ શકીએ. 

 સમય શનૂ્ય : આપણે કેટલી વખિથી ધ્યાનમા ંછીએ િેન  ંપણ ભાન ના રહ.ે 

જપા કે જાપ 2 પ્રકારના હોય છે. (1) જપા - અજપ  અને (2) અજપા - જપ. જેમ રામ રામ રામ જલ્દી બોલો 
અન ેએ મરા મરા થઇ જાય. જપા જયારે અજપા મા ં ફેરવાઈ જાય તયારે િે સબકોક્ન્સયસ માઈન્ડમા ં
છપાઈ ગ્  ંકહવેાય. એવ  ંજરૂરી નથી કે િમે ઓમ-કાર નો જ ઉપયોગ કરો. િમારા ગ ર દેવે કોઈ મતં્ર 

આપયો હોય િો એ પણ ઉપયોગમા ંલઈ શકાય અથવા િો બીજ  ંકંઈ પણ લઈ શકાય. જેમ કે જયશ્રી- 
કૃષ્ણ, જયતસયા-રામ, જલા-રામ, ઓમ-શાતંિ, કે બીજ  ંકંઈ પણ. બસ એ મતં્રને બે ભાગમા ંઅલગ કરીન ે

એકન ેશ્વાસ અંદર લેિી વખિ ેબોલવાન  ંઅને બીજો ભાગ શ્વાસ છોડિી વખિે.  40 હદવસ આમ કરવાથી 
સબકોન્સીઅસ માઇન્ડને આની આદિ પડી જશે. જેને જપા - અજપા  માથંી અજપા - જપ  ની ક્સ્થતિ પણ 

કહી શકાય. પહલેા ંધ્યાનમા ંપણ બેસી શકાત   ંનહોત   ંસરખ ,ં નીંદર માટે પણ ટેબ્લેટ લેવી પડિી હિી. 
તવચારો સિિ પીછો કરિા ંહિા. પણ આજના આ અન ભવે મને જાદ ઈ અન ભ િી કરાવી છે. જેને હ  ં
શબ્દોમા ંધાર ં િો પણ વણયવી શક ં એમ નથી.  

આજનો સારાાંશ: 

 ૐ અભગયાર વખિ બોલવ  ંઅને અંિમા ંશાતંિ મતં્ર. 

 હદવસમા ંપાચં વખિ પાચં-પાચં તમતનટ પ્રાણાયામ કરવ .ં 
 હદવસમા ંચાર વખિ બીજ મતં્ર બોલવા. (લ,ં વ,ં રં, ય,ં હ,ં ૐ) 

 ધ્યાન કરવ  ંપણ આજે ઓમ-કાર નો ઉપયોગ કરીને. (તમતનમમ સાિ તમતનટ થી પદંર તમતનટ ) 

******* 

 



 

 

(6) 

છેલ્લ ેઆપણે જો્  ંકે ધ્યાન કેમ કરવ ,ં હવ ેઆગળ..... 

બીજમતં્ર તવશે આગળ જો્  ંકે ચિોમાથંી િરંગો ઉતપન્ન થાય, હવ ેિે િરંગોને સાથ ેકેમ જોડવા િે જોઈએ. 

શ્વાસ લઈને લલંલંલં-ંવવંવંવં-ંરંરંરંરં-યયંયંયં-ંહહંહંહં-ંૐૐૐ એમ એક સાથે બોલવ ,ં હવ ેએ હ  ંલખીને 
નહહ સમજાવી શક ં, િેના માટે િમારે કોઈ તવડીઓ જોવો પડશ ેઅથવા કોઈ પાસ ેપ્રેક્તટકલ જોવ  ંપડશ.ે 

રોજ 5-7-9-11 કે 40 વાર કરવાન  ંકહવેામા ંઆવ્  ંછે. રોજ 40 વાર કરવાથી ક ંડભલની જાગિૃ થઇ શકે. 

(ક ંડભલની જાગિૃ તવષે અલગથી માહહિી મેળવી લેવી હહિાવહ રહશેે.) 

સાાંસાદરક અને આધ્યાત્ત્િક : જે િણાવમા ં છે િે સાસંાહરક છે અને જે આનહંદિ છે િે આધ્યાજતમક છે. 

સાસંાહરક લોકો પાચં વાિોમા ં(પ્રપચંક) ઉલજાયેલા હોય છે, બીજા આધ્યાજતમક છે. 

1. અતવદ્યા: જે વાિન  ંજ્ઞાન ના હોય િે આપણને િણાવ આપે. જેટલ  ંજ્ઞાન વધારે િેટલો િણાવ 

ઓછો. આપણને પ્રોબ્લેમન  ંકારણ ખબર પડી જાય િો િેન  ંસોલ્્શૂન પણ મળી રહ ેઅને િણાવ 

ઓછો થાય. 

2. અગ્સ્િિા : ન હસવ .ં જેમને હસવાની આદિ ના હોય િે િણાવમા ંવધ  રહિેા હોય છે. જે હસિા 
રહ ેિે િણાવ મ તિ હોય છે, જેમકે િમે કોઈ પણ ભગવાનના ફોટા કે મતૂિિ જ ઓ, નાના બાળકો 
જ ઓ િે હસિા જ હોય છે. આધ્યાજતમક લોકો પણ હસિા જ હોય છે. 

3. રાગ : આસક્તિ - attachment. આસક્તિમા ં અટવાયેલો વયક્તિ િણાવમા ં જીવિો હોય છે. 

પહરવાર, નોકરી-ધધંો, સિંાનો વગેરેમા ંઆસક્તિ ભય પમાડ ેઅને ભય િણાવ લાવે. કોઈપણ 

વયક્તિ કે વસ્ત  ને વધ  પડિો પ્રેમ કરવો િેન ેઆસક્તિ કહવેાય. રાગથી વૈરાગ કે આસક્તિ થી 
અનાસક્તિ જવ  ંિેન ેઆધ્યાજતમક કહવેાય. (ધા્  ંથાય િો હહર કૃપા, ધા્  ંના થાય િો હહર ઈચ્છા 
સમજી ને આગળ વધવ .ં) ગીિામા ંપણ આના તવશે સરસ કહ્  ંછે. 

4. દ્રષે : તવરોધ્ધ, નફરિ કે ગ સ્સો કરવો. બીજા લોકોની ભલૂને લીધે ખ દને િકલીફ એવી, ગ સ્સો 
કરવો િેન ેદ્રષે કયો કહવેાય. આસક્તિ કરિા દ્રષે કરવાથી વધ  િણાવ આવે. કોઈની આદિને 
લીધે આપણે દ્રષે ના કરવો જોઈએ. 

5. અણભતનવેશ : ભય- હફઅર. જેમ જેમ ઉમર વધે, અન ભવ વધે િેમ ભય ઘટવો જોઈએ િેન ેબદલ ે

વધત  ંહોય છે. ભય િણાવન ેજન્મ આપે છે. ભયન  ંકારણ ભતવષ્યમા ંજીવવ ,ં આવિીકાલની ભચિંિા 
કરવી. આધ્યાજતમક કહ ેછે કે આવિીકાલન  ંઆયોજન કરવ  ંઅન ેઆજ મા ંજીવવ .ં તનભભય પે્રક્ટટસ 

થી થવાય અને અભય જ્ઞાન થી થઇ શકાય. આપાાંચ વાિો પર કાિ કરનારને આધ્યાત્ત્િક 

કહવેાય. 



 

 

બીિાર પાડવાનુાં મખુ્ય કારણ આપણે શરીરને સાફ (અંદરથી) નથી કરિા. શરીરને સાફ કરવાના છ (6) 

પ્રકાર છે જેને ષટશદુ્ધદ્ધદક્રયા કહ ેછે. 

1. કપાલ ભારિી: કપાલ ભારિી શ દ્ધદ્ધ હિયા છે, પ્રાણાયામ નથી. પેટ અને ફેફસાની વચ્ચે એક 

આવરણ હોય છે િેમા ંલચીલાપણ  ંલાવવાન  ંકામ કરે છે. સવારે 25 અને સાજંે 25 વખિ કરવ  ં
જોઈએ. જો આવડત  ંના હોય િો એક આસાન રીિ છે, જોરથી ઉ બોલવ .ં ઉ અક્નનનો મતં્ર છે. 

કપાલ ભારિી વાિ-કફ કે અસ્થમા હોય િેના માટે વરદાન છે. જેને તપત્ત હોય િેણે ના કરવ .ં 
2. વિન : વોતમહટિંગ. વહલેી સવારે 6-7 વાગ ેએટલેકે સયૂોદય પહલેા એક લોટો ગરમ (હ ફંાળં) 

પાણીમા ંએક ચમચી નમક (તસિંધાળ હોય િો વધ  સાર ં) નાખી અને પીવ .ં બાથરૂમમા ંજઈને ડાબો 
હાથ ગોઠણ પર રાખીને નમવ ,ં પેટન ેઅંદરની િરફ ખેંચવ ,ં મોઢાથી શ્વાસ લેવો અને બે આંગળી 
મોઢામા ંનાખી ઉલટી કરવી. આમ કરવાથી આપણી રગોમા ંચોંટેલી ભચકાસ સાફ થઇ જશે અને 
ચહરેા પરનો કચરો દૂર થશે, ખીલ હોય કે કાળા ડાઘ દૂર થઇ શકશે. ચહરેા પરની ચમક વધારશે. 
(મેં અન ભવ્  ં છે, ખ બ જ સરસ પહરણામ મળે છે.) આ કરિી વખિે એક વાિ ખાસ ધ્યાનમા ં
રાખવી કે વમન ચદં્ર નાડી મા ંજ કરવ ,ં સયૂય નાડી ચાલ  હોય િો ના કરવ .ં 

3. શાંખ પ્રક્ષાલન. 

4. જલ નેતિ. 

5. સતૂ્ર નેતિ. 

6. વસ્ત્ર નેતિ. 

ધ્યાન િાટે એક ખાસ નોંધ. ધ્યાન 15 તિતનટ કરવુાં ખબુ આસાન છે, પરાંત ુ 15 થી 30 તિતનટનો સિય 

અઘરો હોય છે. એટલ ેરોજ એક એક તિતનટ વધારવી. 30 તિતનટ સધુી પહોંચવુાં જરૂરી છે. 

આહાર : શરીરને સ્વસ્થ રાખવા માટે આહાર તવશે માહહિી હોવી ખ બજ જરૂરી છે. િો હવે િે જોઈએ. કયો 
આહાર કેટલા સમયમા ંપચે છે િે જાણવ  ંજરૂરી છે. 

1. િધનુાં પાણી : સહ થી ઓછા સમયમા ંપચી જાય એવ  ંહોય છે. 0 થી 2 કલાકમા ંપચી જાય છે. ચદં્ર 

નાડી અને સયૂય નાડી બનંેમા ંલઈ શકાય. ચદં્ર નાડીમા ંપાણી સાથે અને સયૂય નાડીમા ંચાટીને લઈ 

શકાય. મધ કે મધના પાણીથી શરીરમા ંએનજી લેવલ વધે. ડાયાભબટીસ અને તપત્ત વાળાએ ના 
પીવ .ં 

2. ફળ / ફ્રૂટ્સ : ફળને પચવા માટે 5 કલાકનો સમય જોઈએ. ફળ ખાવા માટે 3 તનયમ રાખવા. 



 

 

 રાત્રે એટલ ેકે સાજંે સાિ (7) પછી ના ખાવ  ંજોઈએ કારણકે ફળની િાસીર ઠંડી હોય છે. પપૈ્ ,ં 
ફણસ અને કેરી રાત્રે ખાઈ શકાય. 

 સીિનલ ફ્રૂટ્સ પર ફોકસ રાખવ  ંજરૂરી છે. હરેક સીિનના ફ્રુટ્સ ખાવા જોઈએ. જંાબ  િરફ લોકો 
બહ  ંઓછ ંધ્યાન આપિા હોય છે. 

 કેરી ખાવાની સાચી રીિ: કેરી શરીરમા ંગરમી વધારવાન  ંકામ કરે છે એટલ ેરાત્ર ેવધ  ખાવી 
જોઈએ, કેરીની સાથે બીજ  ંકંઈ ખાવ  ંના જોઈએ, એકલી કેરીની જ મજા લેવી 

3.  શાકભાજી : સલાડ (કાચા શાક ભાજી) પચવામા ં14 કલાક લાગ ેછે. 

4. બાફેલુાં જિવાનુાં: નોમયલ જે આપણે રોજ જમીએ છીએ િેન ેપચવામા ં24 કલાક લાગ ેછે. 

5. િળેલુાં અને નોનવેજ: પચવામા ં 72 કલાકનો સમય લાગ ેછે. આવો ખોરાક શરીરમા ંએતસડ લેવલ 

વધારે છે. 

1,2 અન ે3 નબંરના ખોરાક વધ  લેવાથી િમારી ચદં્ર નાડી વધ  ચાલશે, અને બીજા 2 એટલ ેકે 4 અન ે5 

નબંરનો ખોરાક વધ  લેવાથી સયૂય નાડી વધ  ચાલશ.ે 

3 પ્રકારના ખોરાક : 

િિસ આહાર: 

 ડ ગંળી, લસણ, વાસી ખોરાક, િળેલ  ંવગેરે િામસી ખોરાક કહવેાય. 

 િામસી ખોરાક શરીરન  ંઓક્તસજન ખાવાન  ંકામ કરે છે. જેને લીધે આળસ અન ેનીંદર વધ  આવે. 

 બપોરે જમવાન  ંચદં્ર નાડી મા ંજમો િો િે જમવાન  ંિમસ પેદા કરે. રાત્ર ે9 પછી જમવાન  ંિમસ 

પેદા કરે. 

 જમવાન  ંબનાવયા ના 8 કલાક પછી ખાવ િો િામસ પેદા થાય. 

 વેજીટેબલ ઓઇલ િમસ મા ંઆવે. બને તયા ંસ ધી વેજીટેબલ ઓઇલ ના ખાવ ,ં ખાવ  ંજ હોય િો 
ખ બ મહનેિ વાળં કામ કરવ  ંજેમ કે ખાડો ખોદીને ફરી ભરવો. મહનેિ કરવાથી ઓક્તસજન વધે. 

 ગરમ બનાવેલ  ંજમવાન  ંરેહફ્રજરેટર / ફ્રીજ  મા ંરાખવ  ંિે પણ િમસ ખોરાક કહવેાય અન ેિે બહ  
જ ખરાબ અસર કરે. થાયરોઇડ નો પ્રોબ્લેમ આને લીધે જ થાય છે. રોટલી રોટલાનો બાધંેલો લોટ 

હફ્રજમા ંરાખીને િેની રોટલી બનાવિા હોય છે િે િો બહ જ ખરાબ. 

 માઇિોવેવ નવી ચીજ બનાવા માટે સાર ં પણ જૂની ચીજ ગરમ કરવા માટે ખરાબ. 



 

 

 િમસ ખોરાક શરીરન  ંઓક્તસજન બધ  ંઉપયોગ કરી લે છે અને શરીરમા ંઓક્તસજન લેવલ 

ઘટવાથી ઘણી બીમારીઓ થઇ શકે જેની કોઈ પ્રકારની દવા નથી. શરીરમા ંઓક્તસજન લેવલ 

ફતિ પ્રાણાયામ કરવાથી જ વધે છે. 

રજસ આહાર: 

શરીરમા ંઉજાય વધારવાન  ંકામ કરે છે અને ઓક્તસજનનો ઉપયોગ ઓછો કરે છે. આપણ  ંશરીર પાચં 

િતવોન  ંબનેલ  ંછે અન ેબધા િતવોના અલગ અલગ સ્વાદ છે. 1)પથૃ્વી િતવ : મીઠો સ્વાદ, 2) જલ િતવ : 

તરૂો / િસેલા સ્વાદ, 3) અક્નન િતવ : િીખો સ્વાદ, 4) વા્  િતવ: ખાટ્ટો સ્વાદ, 5) આકાશ િતવ: કડવો 
સ્વાદ. શરીરમા ંસ્વાદન  ંબેલેન્સ બગડે એટલ ેબીમારી આવે. હવ ેઆ પાચં સ્વાદને બેલેન્સ કેમ કરવ  ંિે 

જોઈએ. 

1. પથૃ્વી િત્વ - િીઠો સ્વાદ : 1)ગોળ, રાત્રે જમ્યા પછી એક ટ કડો ગોળ ખાવાથી મીઠો સ્વાદ બેલેન્સ 

થઇ શકે. ગોળની િાસીર ગરમ એટલ ેરાત્ર ે લેવો. ગોળમા ંપણ 3 પ્રકાર હોય છે, પીળો ગોળ જે 

આવે છે િેમા ંકેતમકલની માત્રા વધ  હોય છે એટલ ેિે ના લેવ .ં બ્રાઉન અને કાળા કલરનો ગોળ 

લેવાન  ં રાખવ .ં 2) ખાડં ની બદલે સાકરનો અથવા તમસરીનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

અઠવાહડયામા ંએક વાર ગોળની મીઠાઈ બનાવીને ખાવાથી પણ મીઠા સ્વાદન  ંબેલેન્સ થઇ શકે 

છે. 

2. જલ િત્વ - તરૂો / કસેલો સ્વાદ: 1) આંબળા. રોજ કોઈન ેકોઈ પ્રકારે આંબળા ખાસ ખાવા જોઈએ, 

મ ખવાસ-જ્્ સ-અથાણ  ં કે પછી એકલા લ ખ્ખા આંબળા. 2) હરડે / તત્રફલા : આ્ વેદમા ંસહ થી 
વધ  મહતવ તત્રફલાને આપ્  ંછે. એક ચમચી તત્રફલાનો પાવડર રાત્રે પાણીના નલાસમા ંનાખી દેવો, 
સવારે જે ઉપરન  ંપાણી હોય િે પીવાન  ંઅને નીચેનો કચરો ફેંકી દેવાનો. 10 હદવસ પીવાન  ંપછી 
15 હદવસનો ગેપ રાખવાનો. તત્રફલાના પાણીનો ઉકાળો બનાવીને પણ લઇ શકાય. 3) લીલા 
શાકભાજી: પાલક, કોથમરી, મેથીની ભાજી મા ંપણ જલ િતવ હોય છે. 4) ખાવાન  ંપાન : બનારસી, 
કલકત્તી કે નાગરવેલન  ંપાન પણ કસેલા ંસ્વાદ વાળા હોય છે, પાનમા ંથોડો ચનૂો લગાડી થોડી 
વહરયાળી અને ધાણાદાર અને ગ લકંદ નાખીને રાત્રે જમ્યા પછી ખાઈ શકાય. પાનમા ંકાથાનો 
ઉપયોગ ના કરવો. 

3. અગ્ગ્ન િત્વ : િીખો સ્વાદ. િીખ  ંએટલ  ંખાવ  ંજે પાણી પીધા વગર ખાઈ શકાય. લીલ  ંમરચ  ંખ બ 

જ સાર ં, જમવામા ંરોજ ઉપયોગમા ં લેવ .ં ગરમ મસાલાનો ઉપયોગ રાત્ર ેજમવાન  ંબનાવામા ં
કરવો અને ઠંડા મસાલાનો ઉપયોગ બપોરે. ડ ગંળીની િાસીર ઠંડી એટલ ેબપોરે જમવામા ંખાવી 
જયારે લસણની િાસીર ગરમ એટલ ેબપોરે ના ખાવ  ંઅને રાત્ર ેખાવ  ંજોઈએ. 



 

 

4. વાય ુિત્વ: ખાટ્ટો સ્વાદ. ખાટ્ટા સ્વાદની વાિ આવે એટલ ેબધાને લીંબ  પહલેા ંધ્યાનમા ંઆવે. 

પરંત   લીંબ  શરીરમા ંધાત  ને પાિળા કરવાન  ંકામ કેરે એટલ ેલીંબ નો ઉપયોગ બને તયા ંસ ધી 
ટાળવો. બહ જં મહનેિ કરવા વાળા માટે જ લીંબ  સાર ં. લીંબ ની જનયાએ નોમયલ લોકો ટામેટા, દહીં, 
અને આંબલી ઉપયોગ કરી શકે. આંબલીની ચટ્ટણી ખ બ સારી. આમચરૂ પાવડર અને કોકમનો 
ઉપયોગ પણ ખાટ્ટા સ્વાદ માટે કરી શકાય. 

5. આકાશ િત્વ: કડવો સ્વાદ. કડવો સ્વાદ વાચંીને જ અમ ક લોકોન  ંમોઢ  ંબગડી જત  ંહોય છે પરંત   
આ સ્વાદ પણ શરીર માટે જરૂરી છે. કડવા સ્વાદ માટે ઘણ  ંકરી શકાય એમ છે. 

 કારેલા : અઠવાહડયામા ંએક વાર િો કરેલા ખાવા જ જોઈએ અને િે બનાવિી વખિ ેિેની કડવાશ 

જિી ના રહ ેિે ધ્યાન રાખવ .ં 
 મેથીના દાણા : લોકો રાત્ર ેમેથીના દાણા પલાળીન ેખાિા હોય છે, િેમા ંખોટ ં નથી પરંત   બીજી 

રીિે પણ લઇ શકાય. બપોરે અને રાત્ર ેજમિા પહલેા મેથીના બીજનો પાવડર એક ચપટી મોઢામા ં
નાખીને પાણી પીવાન  ં અને પછી જમવાન  ં રાખવ .ં મેથીના દાણાને સ્પ્રાઉટ બનાવી ને 

અઠવાહડયામા ંએક વાર એક વાટકી ખાવ .ં અથવા એક હકલો મેથીના ધાણાનો સ્પ્રાઉટ બનાવીન ે

િડકે સ કવી કાચંની બરણીમા ંભરીને રાખવ .ં રોજ સલાડમા ંએક ચમચી િે સ્પ્રાઉટન ેપાણીમા ં
પલાળીને સલાડમા ંનાખીને ઉપયોગમા ંલઇ શકાય. મેથીના દાણાના 3 ફાયદા છે. 1) આકાશ 

િતવને બેલેન્સ કરે. 2) િાસીર ગરમ એટલ ેસાધંાના દ ખાવામા ં (જોઈન્ટ પેઈન) કે કમરના 
દ ુઃખાવા મટી જાય છે. 3) શરીરને ચીકાશ પ રી પાડ.ે 

 કડવા લીમડાના પાન : સવારે 2-3 પાન ચાવીન ેખાવા. દાિંણ પણ કરી શકાય. 

 ભગલોઈ: ભગલોઈની ગોળી મળે છે (િડં  અન ેડાબરની ) િે સવારે ખાલી પેટ 2 ગોળી અઠવાહડયામા ં
2-3 હદવસ ખાવી. 

સયૂાયસ્િ થી લઈને રાત્ર ે9 વાગા સ ધીન  ંિમસ જમવાન  ંપણ રજસ ખોરાકમા ંઆવે જયારે રાત્ર ે9 પછી 
રજસ જમવાન  ંપણ િમસ મા ંઆવી જાય. સયૂાયસ્િ થી રાત્ર ે8:30 સ ધી ધરિી ગરમ હોય છે એટલ ેરોજ 

રાત્રે 8:30 પહલેા જમી લેવ .ં રાત્ર ે9 પછી વાિાવરણ ઠંડ  થઇ જત  ંહોય છે એટલ ેશરીર પણ ઠંડ  પડી જાય 

અન ેખોરાક પચવામા ંમદદ ના મળે. રાત્રે વહ લ  ંજમવાથી ઓક્તસજન લેવલ પણ મેઈન્ટેઈન થાય છે, 

જો રાત્ર ેમોડ  ંજમો િો સવારે કસરિ અથવા પ્રાણાયામ કરવ  ંજરૂરી છે. 

િેલ : િલન  ંિેલ તશયાળામા ંખાવ .ં મગફળીન  ંિેલ ઉનાળામા ંખાવ .ં સોયાબીન કે હરફાઇન િેલ કોઈ 

હદવસ ના ખાવ .ં સનફ્લાવર અને સરસોન  ંિેલ ખાઈ શકાય. 

 



 

 

સાત્ત્વક ખોરાક: 

શારીહરક શ્રમ વધ  કરિા હોય િે લોકોને િમસ આહાર આસાનીથી પચી જાય. મન લગાવીને કે ધ્યાન 

(કોન્સન્ટે્રશન)વાળં કામ હોય િેના માટે રજસ આહાર સારો, અને જે લોકોને મગજનો ઉપયોગ એટલ ેકે 

બ્રેઈન વકય  વધ  હોય િેણે સાજતવક આહાર લેવો જોઈએ. સાજતવક ખોરાક જ્ઞાન વધ  આપે, ધ્યાન / ફોકસ 

વધ  રહ ેઅને માણસને તવવેકી / નમ્ર બનાવે છે. 

 લીકવીડ ફૉમય (રસ્ તિ) મા ંજે ખાય િે સાજતવક ખોરાક કહવેાય. 

 વધ  સમય ટકી શકે િેવો ખોરાક જેમ કે ફ્રૂટ્સ, શાકભાજી, સ્પ્રાઉટ્સ. ફ્રૂટ્સમા ંઉપરથી કંઈ એડ ના 
કરવ .ં 

 દેશી ગાયન  ંઘી. 
 સયૂાયસ્િ પહલેા ંજમવ .ં 
 સયૂય નાડી હોય તયારે જમવ .ં 
 જમવાન  ંબન્યાના 3 કલાકમા ંજ ખાઈ લેવ .ં 

ઉપરની બધી વસ્ત   સાજતવક ખોરાકમા ંઆવે. 100% સાજતવક બની ના શકાય રેન્ લર લાઈફમા ંએટલ ે

આપણા માટે બેસ્ટ આહાર રજસ આહાર કહવેાય. અઠવાહડયામા ંએક હદવસ શાહી ભોજન (બધા સ્વાદ) 

લેવ .ં 

પાંચ િત્વોના આહાર? અને િેને બેલેન્સ કેિ કરવા? 

1. પથૃ્વી િત્વ: ચાવીન ેજે ખાઈએ િે પથૃ્વી િતવમા ંઆવે. દેખાવમા ંવધ  હોય અને એનજી ઓછી 
હોય. 

2. જલ િત્વ: પીવાની બધી જ વસ્ત   જલ િતવમા ંઆવે. સપૂ, લીંબ  પાણી, શરબિ, દૂધ, ચા વગેરે. 

દેખાવમા ંઓછ ંપણ એનજી વધ  હોય. 

3. અગ્ગ્ન િત્વ : સયૂય સ્નાન તવટાતમન D  હિએટ કરે જે પૌક્ષ્ટક ખોરાક જમા કરવાન  ંકામ કરે છે. 

માખણમા ંપણ તવટાતમન-D  પ ષ્કળ પ્રમાણમા ંહોય છે. માખણ ખાવાથી ક્સ્કન નલો થાય, પાચન 

હિયા સારી રહ,ે કબજજયાિ દૂર કરે, શરીરની ગરમી દૂર કરે. માખણ સવારે જ ખાવ  ંજોઈએ. જમ્યા 
પછી માખણ ખાવ  ંના જોઈએ, જમવાની સાથે અથવા જમ્યા પહલેા લેવ .ં માખણ વોટર લેવલ 

પણ વધારે છે. ફુદીનામા ંપણ તવટાતમન-D હોય છે, િેન ેપણ રોજ જમવામા ંઉપયોગમા ંલેવ  ં
જોઈએ. 

4. વાય ુિત્વ: વા્  િતવ માટે અગાઉ કહ્  ંિેમ પ્રાણાયામ ઇિ બેસ્ટ. 



 

 

5. આકાશ િત્વ: શરીરમા ંઆકાશ િતવ ઓછ ંથાય એટલ ેસહનશક્તિ ઓછી થાય, સ્વભાવ ચીહડયો 
થઇ જાય, કોઈ સાથે વાિ કરવાન  ંમન ના થાય. આકાશ િતવ વધારવા માટે ધ્યાન ધરવ ,ં અજપા-
જપ અને બીજ મતં્ર બોલવા. ક દરિી વાિાવરણ મા ંરહવેાથી પણ આકાશ િતવ શરીરમા ંવધે 

જેમ કે ગ્રીનરી, પહાડ, દહરયો વગેરે. આધ્યાજતમક લોકોમા ંઆકાશ િતવ ભરપરૂ માત્રા મા ંહોય છે. 

િમે અમ ક લોકોને જોિા હશો કે િેમને બધાને ગળે લગાડવાની આદિ હોય છે, િો િેમનામા ં
આકાશ િતવ ભરપરૂ માત્રામા ંહોય છે. શરીરમા ંઆકાશ િતવ હોવ  ંખ બજ જરૂરી છે એટલ ેનેચર 

સાથે 2-3 હદવસ રહવે   ંજોઈએ જયારે એવ  ંફીલ થાય કે આપણામા ંઆકાશ િતવ ઘટી ગ્  ંછે તયારે. 

આકાશ િતવ હોય િો જ આપણે કોઈકન ેપ્રેમ કરી શકીએ અને શાતંિ થી જીવી શકીએ. 

 

હવે અમકુ રોગ તવષે અને શરીરના અગત્યના અંગો / ભાગોને કેિ સ્વસ્થ રાખવા િે જોઈશુાં. 

બ્લડ પે્રશર / ડાયાણબટીસ : 

આ બનંે બીમારીઓ બહ  જોવા મળિી બીમારીઓ છે. થોડ  ંધ્યાન શરીર અન ેખોરાક પર આપવાથી આ 

બનં ેબીમારીઓમા ંરાહિ મળી શકે એમ છે. બસ જરૂર છે યોનય જ્ઞાન, રીિભાિની અને માગયદશયનની. 
વૈજ્ઞાતનક રીિે પ ર ષોને એક હદવસમા ં2700 કેલોરી ની જરૂર હોય છે અન ેસ્ત્રીઓન ે2300 કેલોરીની જરૂર 

હોય છે. સાધના / ધ્યાન રોજ કરવા વાળા લોકોને 1600 કેલોરી જ જોઈએ. રોજજિંદા જીવનમા ંઆપણે 

તમતનમમ 3000 કેલોરી લેિા હોઈએ છીએ જયારે જરૂરી કેટલી હોય િે આપણે જો્ .ં હવ ેઆ જે વધારાની 
કેલોરી છે િે શરીરમા ંચરબી (ફેટ) વધારવાન  ંકામ કરે અને ઘણા ંરોગોન  ંકારણ બને. 

બધાન ેસવાલ થિો હોય છે કે ચરબી પેટ પર જ કેમ વધ  જમા થિી હોય છે અને પેટની ચરબી કેમ જલ્દી 
ઘટિી નથી? િો િમે એક વાિ તવચારો કે િમારા ઘરમા ંસહ થી વધ  કચરો ક્ા ંજમા થિો હોય છે? િો 
જવાબ મળશ ેકે જે જનયા રોજ ઉપયોગમા ંના લેવાિી હોય કે રોજ સાફ ના થિી હોય તયા ંકચરો વધ  જમા 
થાય. આપણ  ંપેટ પણ એવ  ંજ અંગ છે જેન  ંહલન ચલન ઓછ ંહોય છે એટલે વધારાની કેલોરી દ્વારા જે 

ચરબી બને છે િે પેટના અને કમરના ભાગમા ંજમા થઇ જિી હોય છે. 

પેટની ચરબી ઘટાડવા માટે િમે ખ બ બધી કસરિો જોઈ કે સાભંળી હશે, પણ કપાલ ભારિી િે સહ  મા ં
બેસ્ટ છે. સાથે થોડ  ંખાવાપીવામા ંધ્યાન આપવાથી પણ વધારાની કેલોરી પેટમા ંના જાય િે જોવાન .ં 
આપણા ખોરાકમા ંકાબોહાઇડ્રેડ, પ્રોટીન અને ફેટ બધ  ંહોય છે. શરીર માટે ત્રણેય ચીજ જરૂરી છે પણ બધાન  ં
માપ અલગ અલગ હોય છે. 



 

 

કાબોહાઇડ્રેડ 60% (અનાજ અને ફ્રૂટ્સમા ંવધ  હોય છે), પ્રોટીન 27% ( 10 પ્રકારની દાળ, કઠોળ, સોયાબીન 

અન ેનોનવેજ) અને ફેટ 13%  (િેલ, ઘી, કોકોનેટ વગેરે)જમવામા ંલેવ  ંજોઈએ. 1 ગ્રામ કાબોહાઇડ્રેડ મા ં4 

કેલોરી હોય જે શરીરને એનજી આપવાન  ંકામ કરે. 1 ગ્રામ પ્રોટીન મા ંપણ 4 કેલોરી હોય જે શરીરને 
મજબિૂ કરવાન  ંકામ કરે છે અને એટલ ેજ િમે જો્  ંહશ ેકે બોડી ભબલ્ડર પ્રોટીન િરફ વધ  ધ્યાન આપિા 
હોય છે. 1 ગ્રામ ફેટમા ં9 કેલોરી હોય જે શરીર વધારવાન  ંકામ કરે. 

સાચી ભખૂ લાગે તયારે સામાન્યિુઃ સ યયનાડી ચાલિી હોય છે અને ખોટી ભખૂમા ંચદં્રનાડી ચાલિી હોય છે. 

ભખૂ લાગવાથી વધ  કેલોરી લેવાઈ જિી હોય છે, એટલ ેઆપણે એ વાિન  ંધ્યાન રાખવ  ં કે ભખૂ્યા ના 
રહવે  ,ં સમયાિંરે એટલે કે 24 કલાકના હદવસમા ં3 વખિ યોનય સમયે શરીરને  ખોરાક આપી દેવો.  બપોર 

અન ેરાત્રીના જમવાના સમયમા ં7 થી 8 કલાકનો ગેપ રાખવો જરૂરી છે. ભખૂ પેક્ન્િયા લગાડે, અને િે 

શરીરમા ં2 ગ્રતંથ ઇન્સ્્ ભલન અને નલ ક્ાનલોન ઉતપન્ન કરે. 

1. ઇન્સ્યણુલન : કંઇક પણ ખાઈએ એટલ ેશરીરમા ંઇન્સ્્ ભલન હિએટ થાય. ઇન્સ્્ ભલનન  ંખોરાકન ે

નલ કોિ બનાવીને લોહીને પહોંચાડવાન  ંકામ કરે છે. િેમાથંી લોહીને જરૂર હોય િેટલ  ંનલ કોિ લે 

અને વધેલ  ંનલ કોિ ફેટ મા ંકન્વટય  થઇ જાય છે, જેને લીધે ચરબી અને વજન બનંે વધે. એટલ ે

ઇન્સ્્ ભલન શરીરને વધારવાન  ંકામ કરે િેમ પણ કહી શકાય. 

2. ગ્લકુ્યાગ્લોન : ભખૂ્યા રહવેાથી શરીરમા ં રહલેી ચરબીમાથંી (ફેટ) નલ કોિ ખેંચીને લોહીને 
પહોંચાડવાન  ંકામ કરે છે. અને િેથી એમ પણ કહી શકાય કે નલ ક્ાનલોન વજન ઘટાડવાન  ંકામ 

કરે છે. 

ડાયાણબટીસ જેમને હોય િેમણે િસેલો /તરૂો સ્વાદ અને કડવો સ્વાદ હોય િે ખોરાક ખાસ લેવો જોઈએ. 

જેમ કે આંબળા, મેથી, કારેલા  વગેરે. (આગળના ભાગમા ંઆ સ્વાદ તવશેની તવગિવાર વાિ થઇ છે.) બે 

સમયના જમવાની વચ્ચેનો ગેપ વધારવો. લીલા શાકભાજીનો ઉપયોગ વધ  કરવો, બપોરના ભોજનમા ં
ખાસ.  

શરીરમા ં તવટાતમનની કમીન ેલીધે ભખૂ લાગિી હોય છે િો જો સવારના નાસ્િામા ંજરૂરી તવટાતમન્સ 

લેવામા ંઆવે િો બપોરે અને રાત્રે જમવામા ંજરૂર કરિા વધ  આહાર લેવામાથંી બચી શકાય અને સવારે 

લીધેલ તવટાતમન્સ આપણને બીજી ઘણી બીમારીઓ અને શરીરના બીજા અંગોની જાણવણી મા ંપણ 

ઉપયોગી થશે જે આપણે આગળ જોઈશ .ં માટે સવારના નાસ્િામા ંશ  ંઅને કેટલ  ંલેવ  ંિે જોઈએ. નીચ ે

બિાવેલો નાસ્િો િમે કોઈ પણ નાડીમા ંલઇ શકો, તયારે સયૂય કે ચદં્ર નાડી ચેક કરવાની જરૂર નથી. 

 



 

 

 2 કાજ  
 2 બદામ 

 5 તપસ્િા (મીઠા વગરના) 
 10 હકસતમસ 

 1 અંજીર 

 3 ખજૂર (ભીના / સકૂા નહહ) 

 એક ચમચી ઘી 
 સકૂા નાહરયળ નો એક ટ કડો (શ્રીફળ)  

 સાકર / તમસરી નો નાનો ટ કડો  
 એક મ ઠ્ઠી દાભળયા 
 એક કપ દૂધ. 

નોંધ: જેને ભારે નાસ્િો કરવાની આદિ હોય અથવા આટલાથી સિંોષ ના થિો હોય િે પનીરના 2 ટ કડા 
ઉપર કહ્  ંિેમા ંએડ કરી શકે. 

રાત્રેજમવામા ં7 અનાજનો તમક્ષ લોટની વાનગી : નીચેઆપેલી 7 સામગ્રી િે જ માપમા ંલઈન ેિેનો લોટ 

બનાવીને રાધંવ .ં 

 જ વાર - 2 હકલો  
 ચોખા - 2 હકલો  
 મકાઈ - 1 હકલો  
 રાગી (Finger Millet) - 1 હકલો  
 લીલા મગ - 500 ગ્રામ  

 અળદની દાળ ( Black lentil) -500 ગ્રામ  

 અળસીના બીજ  (Flax seeds) 500 ગ્રામ  

િગજ / બે્રઈન : 

આપણા મગજમા ં78% પાણી હોય છે માટે મગજને સ્વસ્થ રાખવા માટે શરીરમા ંવોટર લેવલ મેઈન્ટેઈન 

કરવ  ંખ બજ જરૂરી છે. શરીરન  ં25% ઓક્તસજન એકલા મગજને જ જોઈત   ંહોય છે માટે હદવસમા ંતમતનમમ 

2 વાર પ્રાણાયામ કરવ  ંજોઈએ. (ઓક્તસજનની કોઈ પ્રકારની દવા માકેટમા ંનથી જે આપણે આગળના 
ભાગમા ંજોઈ ગયા છીએ.) મગજ માટે બીજા અમ ક પોઇન્ટ પણ જોઈએ. 



 

 

 ડ્રાય ફ્રૂટ્સનો નાસ્િો. (ઉપર દશાયવયા મ જબ) 

 તમતનમમ 6-7 કલાકની નીંદર. 

 બીજ મતં્રનો જાપ. 

 ધ્યાન / મેહડટેશન 

 અજપા-જપ (મગજના તવચારોને શાિં કરવા માટે.) 

આંખો / EYES : 

આંખોની મ ખ્યતવે બે સમસ્યાઓ હોય છે જોવાની અને આંખની પાછળની નસ ની િકલીફ. જલન થવી, 
પાણી નીકળવ  ંવગેરે. આંખોની કાળજી માટે અન ેઈલાજ માટે શ  ંશ  ંકરી શકાય િે જોઈએ. 

 સવારે ડ્રાય ફ્રૂટ્સનો નાસ્િો (ઉપર કહ્યા મ જબ) કરવાથી આંખોની 80% સમસ્યા ઉકલી જાય છે. 

 તત્રફલા નો ભકૂાની એક ચમચી પાણીના નલાસમા ંરાત્રે પલાળીને સવારે િે પાણી પીવ .ં (અગાઉ 

કહ્  ંછે સ્વાદ ના તવભાગમા.ં) 
 રાત્રે જમીને પાન ખાવ .ં (વહરયાળી, ધાણાદાર અને ગ લકંદ સાથ.ે અગાઉ કહ્  ં છે સ્વાદ ના 

તવભાગમા.ં) 
 ગાજરનો જ્્ સ 

 અડધી વાટકી કોથમરી અન ેઅડધી વાટકી ફુદીનો તમતસ કરી િેનો જ્્ સ બનાવો, સવારે િે જ્્ સ 

ખાલી પેટે અડધો કપ લેવ .ં 10 હદવસ લઈને 15 હદવસનો બ્રેક લેવો. 

દાાંિ / TEETH : 

કેપ્લ્શયમ હાડકા ંની સાથે દાિં માટે પણ એટલ  ંજ જરૂરી છે, કેપ્લ્શયમ માટે ગ દં જેવ  ંસાર ં બીજ  ંકંઈ નથી. 
27 થી 50 વરસની ઉંમરમા ંભેગ  ંકરેલ  ં કેપ્લ્શયમ પાછળની જજિંદગીમા ંખ બ ઉપયોગી રહ.ે બબલૂ ગ દં 

(ઓનલાઇન પણ મળે છે, એમેિોન પર બબલૂ ગ દં સચય કરવ )ં લાવી િેનો બારીક ભકૂો કરવો. રાત્ર ેએક 

નલાસ પાણીમા ંએક ચમચી ગ દંનો પાવડર નાખી ને રાખવો. વહલેી સવારે 4 વાગ ેપીવ .ં િે પીધા પછી 3 

કલાક સ ધી કઈ ખાવ  ંપીવ  ંનહહ એટલ ેજ સવારે 4 વાગ ેપીવાન  ંકહ્  ંછે, પછી સ ઈ જવાની છૂટ છે. 10 

હદવસ લઈને 15 હદવસનો બ્રેક લેવો ફરી 10 હદવસ લેવ  ંઅને 15 હદવસનો બ્રેક લેવો. આમ 4 વખિ કરવ .ં 
પછી વરસમા ંફતિ 4 વખિ જ કરવ .ં 

કેતવટી થવાન  ંકારણ પેટમા ંજે જમવાન  ંસડી જાય િે છે. ઓક્તસજન અને વોટર લેવલ મેઈન્ટેઈન થાય 

િો જમેલ  સડે નહહ અને કેતવટી ના થાય. તત્રફલાના પાણી થી કોગળા કરવા પણ ખ બ સાર ં રહ ેદાિં માટે. 



 

 

ફેફસા / LUNGS : 

ફેફસા શ  ંકામ કરે િે સમજવ  ંનહહ પડે એમ હ  ંમાની ને ચાલ  છ ંકારણકે બધાને ખબર જ હશ.ે ખાસ કરીન ે

અતયારે કોરોના ની પહરક્સ્થતિમા ંફેફસાન  ંધ્યાન રાખવ  ંકેટલ  ંજરૂરી છે િે બધા જ જાણે છે. 

 ફેફસા માટે સહ થી બેસ્ટ પ્રાણાયામ. ક મ્ભક 16 સેકન્ડ સ ધી પહોંચી જાય િો કોઈ વાયરસ ફેફસાને 

અસર ના કરી શકે. (પ્રાણાયામ કેમ કરવ  ંિે અગાઉ જોઈ ચ ક્ા છીએ.) 

 હાથ ઉપર કરીને ઠેકડો (જમ્પ) મારવો, જયારે ઉપરની િરફ જિા હોવ તયારે શ્વાસ લેવો અન ેનીચ ે

આવિી વખિે જોરથી શ્વાસ છોડવો. આમ કરવાથી ફેફસા સ્ટ્રોંગ બનશે સાથ ે એલજી અન ે

ઇન્ફેકશન જો હોય િો િે પણ દૂર થઇ જશે. 

હૃદય / દદલ / HEART : 

હાટયબીટની નોમયલ રેન્જ 72 હોય છે. બતનિંગ મોડમા ં95 થી 105 સ ધીની થઇ જાય છે. જમ્યા પછી હાટયબીટ 

બતનિંગ મોડમા ંઆવી જાય છે. કંઈ પણ ખાઈએ આખા હદવસમા ંતયારે બતનિંગ મોડમા ંઆવી જાય છે. ઉભા 
રહીને વાિો કરવાથી પણ બતનિંગ મોડમા ંઆવી જાય છે. બતનિંગ મોડમા ં2.5 કલાક રહ.ે (િો હવ ેનક્કી કરો 
કે હદવસમા ંકેટલી વાર ખાવ  ંજોઈએ?) 135 થી 140 ની રેન્જને કાહડિયાક મોડ કહવેાય. રતનિંગ, સાયકભલિંગ 

કે કોઈપણ શારીહરક શ્રમમા ંકે કસરિમા ંકાહડિયાક મોડમા ંઆવી જાય છે. 145 થી વધ  ને પીક મોડ કહ ેજે 

સ્પોટટયસ પસયનમા ંવધ  જોવા મળે. રાત્ર ેસિૂી વખિે હાટયબીટ 50-55 સ ધી નીચ ેઆવી જાય છે. 40 સ ધી 
આવી શકે પરંત   જો 40 થી નીચ ેજાય િો હાટય  બધં થઇ જાય છે, એટલ ેજ િમે જોિા હશો કે હાટય  એટેક રાત્ર ે

વધ  આવિા હોય છે. 

હાટયબીટને કંટ્રોલમા ંરાખવાથી બ્લડ પ્રેશરની ગોળીઓ બધં થઇ જશે. હાટયબીટને કંટ્રોલમા ંરાખવા માટે 

મેહડટેશન અને અજપા-જપ ખ બજ અસરકારક સાભબિ થ્  ંછે. 

હાડકાાં / BONES : 

હાડકા ં કેપ્લ્શયમથી ભરેલા હોય છે. કેપ્લ્શયમ વધારવા માટે ગ દં જેવ  ંસાર ં બીજ  ં કંઈ નથી. 27 થી 50 

વરસની ઉંમરમા ંભેગ  ંકરેલ  ંકેપ્લ્શયમ પાછળની જજિંદગીમા ંખ બ ઉપયોગી રહ.ે બબલૂ ગ દં (ઓનલાઇન 

પણ મળે છે, એમેિોન પર બબલૂ ગ દં સચય કરવ )ં લાવી િેનો બારીક ભકૂો કરવો. રાત્રે એક નલાસ પાણીમા ં
એક ચમચી ગ દંનો પાવડર નાખી ને રાખવો. વહલેી સવારે 4 વાગ ેપીવ .ં િે પીધા પછી 3 કલાક સ ધી કઈ 

ખાવ  ંપીવ  ંનહહ એટલે જ સવારે 4 વાગ ેપીવાન  ંકહ્  ંછે, પછી સ ઈ જવાની છૂટ છે. 10 હદવસ લઈને 15 



 

 

હદવસનો બ્રેક લેવો ફરી 10 હદવસ લેવ  ંઅને 15 હદવસનો બ્રેક લેવો. આમ 4 વખિ કરવ .ં પછી વરસમા ં
ફતિ 4 વખિ જ કરવ .ં 

લીવર : 

ભલવરન  ંકામ ખોરાકમાથંી પોષ્ટીક િતવો ભેગા કરવાન  ંછે. સાથે જમવામા ંકંઈ પણ ખરાબ આવે િો લીવર 

િેન ેમારવાન  ંકામ કરે છે. લીવરને ખરાબ કરવાના મ ખ્યતવે દારૂ, બજર / િપકીરી, ચા અને કોફી. રોજની 
8-10 કપ ચા લીવરને દારૂ કરિા વધ  ખરાબ કરે છે. કોફીનો સ્વાદ લેવો હોય િો એક ફોમ્્ યલા: ધાણા ને 

શેકીન ે તમતસરમા ંપાવડર બનાવો અને િેન ે દૂધમા ંનાખીને પીવાથી કોફીનો જ સ્વાદ આવશે. ચા ની 
આદિ વાળાએ વગર દૂધની ચા પીવી જે શરીર માટે ખ બ સારી. ચા ની પણ એક અલગ ફોમ્્ યલા : લેમન 

ગ્રાસ, આદ , ત લસી અને ચાઈ પત્તી ને પાણીમા ંઉકાળીને પીવાથી સાર ં રહશેે. 

લીવરન ેસાર ં રાખવા માટે કે સાર ં કરવા માટે રાત્ર ેડાબ ેપડખે સ વાની આદિ રાખવી. લીવરના કાયય 
કરવાનો મ ખ્ય સમય રાત્ર ે 11 થી 1:30 સ ધીનો હોય છે િો િેના માટે વહલેી સ વાની આદિ ઘણી 
અસરકારક રહશેે. સયૂય નાડીમા ંજમવાન  ંરાખવ  ંઅને િળેલ  ંકે ફેટ વાળં ખાવાથી દૂર રહવે  .ં શેરડીનો જ્્ સ 

લીવર માટે ખ બ સારો. એરંડના પાનનો જ્્ સ સવારે લેવાથી કમળો મટી શકે છે. 

પ્રોસ્ટેટ : રાત્ર ે9 પછીન  ંપાણી પ્રોસ્ટેટ પાર પ્રેશર વધારે છે. એટલ ેરાત્ર ે9 પછી પાણી ના પીવ .ં 

દકડની: 

્ હરક એતસડ અને કેપ્લ્શયમ થી પથરી થિી હોય છે. પ્રોટીન વધ  લેવાથી, પાણી ઓછ ંપીવાથી અને 
હાડકામંાથંી કેપ્લ્શયમ નીકળીને પથરી બનાવાન  ંકામ કરે છે. હકડની સાફ કરવાનો સહ થી સરળ ઉપાય 

વોટર લેવલ મેઈન્ટેઈન કરવ .ં ગ્રીન સલાડનો ઉપયોગ કરવાથી પણ હકડની સાફ થાય. સલાડમા ંગાજર, 

કાકડી, કોબી, બીટ અને ફણગાવેલા મગ લેવા. 

્ હરક એતસડ ઓછ ંકરવા માટે પેર /જામફળ, કાકડીનો જ્્ સ, સફરજન લેવાથી ઓછ ંથાય છે. પ્રોટીન વધ  
લેિા હોય િેમણે સવારે 2 નલાસ અને સાજંે 2 નલાસ પાણી પીવ  ંઅને િે પાણી આખા હદવસના પાણીની 
ગણિરીમા ંના લેવ ,ં એટલે વધારાન  ંપ્રોટીન ્ હરન થકી નીકળી જશે. દરરોજ સવારે 5 થી 10 ની વચ્ચે 2 

લીટર પાણી પી શકાત   ંહોય િો બહ  ંસાર ં, બધા ઓગયન તલીન કરવાન  ંકામ કરશ.ે 

 

 



 

 

કબત્જયાિ: 

શારીહરક કે માનતસક બીક કે િણાવ હોય તયારે દ ંટીનો ભાગ અંદરની બાજ  ખેંચિો હોય છે અને કબજજયાિ 

થઇ શકે. મગજનો વધ  પડિો ઉપયોગ એટલેકે માનતસક શ્રમ પણ કબજજયાિન  ંકારણ હોય છે, જેમને 

માનતસક શ્રમ ઓછો હોય િેમન  ંપેટ વહલે  ંસાફ થત  ંહોય છે. કબજજયાિ દૂર કરવાના થોડા ઉપાયો: 

 શરીરમા ંપાણીન  ંલેવલ મેઈન્ટેઈન કરવ .ં 
 રાત્રે પપૈ્  ંખાવાથી સવારે પેટ સાફ થશે. 

 લીલા શાકભાજી કે સ્પ્રાઉટ્સનો ઉપયોગ કરવાથી પણ કબજજયાિ દૂર થશે. 

 રાત્રે ભીંડા ખાવાથી પણ કબજજયાિમા ંરાહિ રહશેે. 

 ઘી ખાવાથી પણ કબજજયાિ દૂર થશે. 

કોઈક વાર કોઈ પ્રસગંમા ંકે વાર િહવેારે રાત્ર ેવધ  જમાઈ ગ્  ંહોય િો રાત્રે ડાબ ેપડખે સવૂ  ંઅને સવારે 

5 નો એલામય મ કવો. સવારે જાગશો તયારે ચદં્ર નાડી (ડાબ  ંનાક ) કાયય કરિી હોય તયારે 5 થી 7 વાગા 
સ ધીમા ં1 થી 1.5 લીટર પાણી પી લેવ  ંજેથી કરીને પેટ સાફ થઇ જશે અને એસીડીટી પણ નહહ થાય. 

સાાંધાના દુુઃખાવા / વા ની િકલીફ: 

રાત્રે િલન  ંિેલ ખાવાન  ંરાખવ  ંઅને આગળ કહ્  ંિેમ ગ દંના પાણીન  ંસેવન કરવ .ં સાથ ેનીચ ેઆપેલ 

વસ્ત  ને તમતસ કરીન ેએક બોટલમા ંરાખવ  ંઅને િેમાથંી એક ચપટી રોજ સવારે 7 પહલેા અને રાત્રે 7 પછી 
પાણી અથવા દૂધમા ંતમતસ કરીને લેવ .ં 

 સ ૂઠં - 50 ગ્રામ 

 િજ નો પાવડર - 50 ગ્રામ (દાલચીની ) 
 જેઠીમધ / મ લેઠી - 25 ગ્રામ 

 પીપલી - 25 ગ્રામ 

 મરી - 10 ગ્રામ 

વાળ / HAIR : 

વાળ માટે નીચ ેઆપેલી સામગ્રીમાથંી સોપારી જેવડા લાડવા બનાવીને રાત્ર ેએક ખાવો. વરસમા ં 4 

મહહના કરવ  ંઆ, િેમા ંપણ તશયાળામા ંકરશો િો બેસ્ટ. સાથે આપેલ ફોટામા ંિમે જોઈ શકશો કે બન્યા 
પછી કેવા લાગ ેિે. 



 

 

 સફેદ િલ - 250 ગ્રામ                                                                   

 મગફળીના દાણા  - 200 ગ્રામ 

 શક્કરટેટી ના બીજ - 150 ગ્રામ 

 મગજના બીજ -150 ગ્રામ 

 ક સ  મના બીજ - 100 ગ્રામ 

 કાજ  - 50 ગ્રામ 

 બદામ - 50 ગ્રામ 

 તપસ્િા - 50 ગ્રામ 

 અખરોટ -50 ગ્રામ 

 ગોળ - 1 હકલો 
 દેશી ગાય ન  ંઘી - 3 ચમચી 
 પાણી  -  અડધો કપ. 

નોંધ: િલ અનેમગજના બીજ આખા રાખવા, બીજી બધી સામગ્રીનો ભકૂો કરીને ઉપયોગકરવો.  

થાઈરોઇડ : 

થાઇરોઇડ શ કામે થાય િે આપણે અગાઉ પણ જોઈ ચ ક્ા છીએ, છિા ંફરી એક વાર. ટાઢ  ંજમવાન  ં
ખાવાથી, જમવાન  ંબનાવયાના 8 કલાક પછી ખાવાથી અને રાધેંલ  ં હફ્રજમા ંમકૂ્ય  હોઈ અને િે ખાવાથી 
થાઇરોઇડની િકલીફ થાય છે. થાઇરોઇડના ઈલાજ માટે : બીજ િાંત્ર, અજપા-જપ અને પાણીનુાં લેવલ 

િેઈન્ટેઈન કરવાથી રાહિ થશે. 

વજન ઘટાડવા િાટે: 

વજન ઘટાડવા માટે સવારે ડ્રાયફ્રૂટ્સનો નાસ્િો કરવો અને બપોરે અને રાત્ર ેજમવાની વચ્ચેનો ગેપ 

વધારવો. બપોરે જમવામા ંગ્રીન સલાડન  ંપ્રમાણ રાધંેલા ખોરાક કરિા વધ  રાખવ .ં 

ક્સ્કન / ચાિડી : 

 મ લિાની માટી, ચણાનો લોટ અને આખી હળદરને પાણીમા ંપલાળીને એની પેસ્ટ થી ત્રણ (3) 

હદવસ નહાવ .ં 
 મ લિાની માટી, ચણાનો લોટ અન ે નમક (મીઠ ં) તમક્ષ કરીને એક (1) હદવસ નહાવ .ં 
 તત્રફલાના પાણીથી ત્રણ (3) હદવસ નહાવ .ં 



 

 

નાડી તવશે:  

સયૂય નાડી (જમણ  ંનાક), ચદં્ર નાડી (ડાબ  ંનાક) અને સ શ મના નાડી (બનંે નાક સાથે) તવશે આપણે પહલેા 
જો્ ,ં હવે એ બનંે નાડી તવશે તવસ્િારમા ંજાણશ  ંઅન ેતનણયય લેવામા ંએ કેમ ઉપયોગી આવે અન ેકંઈ નાડી 
મા ંક્ા ંક્ા ંકામ કરવા િે જોઈશ  ંસાથે નાડી ચેન્જ કેમ કરવી િે જોઈશ .ં 

કોઈ પણ કામ કરિા ંપહલેા તવચારો કે આ કામ પ્રકૃતિ છે કે પ ર ષ? આપણા શરીરમા ંપણ સ્ત્રી િતવ અન ે

પ ર ષ િતવ એમ બનંે હોય છે. સયૂય એટલ ે પ ર ષ અને ચદં્ર એટલ ે સ્ત્રી / પ્રકૃતિ. ચદં્ર એટલ ે રેણ , 
ELECTRON  અને સયૂય એટલ ેઅણ  , PROTON. પ્રકૃતિ પાલન પોષણન  ંકામ કરે જયારે પ ર ષ સહંાર 

કરે. હવ ેવારા ફરિી બનંે નાડીમા ંશ  ંઅને ક્ા ંકામ કરવા જોઈએ કે ના કરવા જોઈએ િે જોઈશ .ં 

ચાંદ્ર નાડી : 

ઉપર કહ્  ંિેમ ચદં્રનાડી એટલ ેસ્ત્રી-પ્રકૃતિ. પ્રકૃતિ પાલન પોષણન  ંકામ કરે એટલ ેપથૃ્વી િતવ અને પાણી 
િતવ પ્રકૃતિ છે. હદવસ, શ તલ પક્ષ ઉત્તરાયણ એ બધ  ંપ્રકૃતિ મા ંઆવે. આપણા શરીરને પાલન પોષણ 

કરિો ખોરાક કે કાયય ચદં્ર નાડીમા ંલેવ  ંકે કરવ .ં ચદં્ર નાડીમા ંકરવાના કામની યાદી : 

 પાણી પીવ .ં 
 પ્રાણાયામ કરવ .ં 
 જાપ કરવો. (ઋતષમ તનઓ એટલ ેજ લાકડાની ઘોડી જમણા હાથની નીચ ેરાખીન ેજાપ કરિા હોય 

છે જેથી સિિ ચદં્રનાડી ચાલ  રહ.ે) 

 ભગવાનની પજૂા કરવી. 
 ધ્યાન કરવ .ં (ચદં્રનાડીમા ંતવચારોની ગતિ ઓછી હોય છે જયારે સ યયનાડીમા ંવધ  હોય છે.) 

 કોઈપણ વસ્ત   લેવી હોય, ખરીદી કરવી હોય િો િે ચદં્રનાડીમા ંકરવી. 
 ચદં્રનાડીમા ંજમણ  ંમગજ કામ કરે છે અને તનણયય લેવાની શક્તિ જમણા મગજમા ંજ હોય છે. 

બધીજ ઈક્ન્દ્રયોન  ં(SIXTH SENSES)ન  ંકેન્દ્ર સ્થાન ચદં્રનાડીમા ંહોય છે. 

 દા. િ. કોઈ જમીન ખરીદી કરવા માટે ઘરની બહાર નીકળો તયારે ચદં્રનાડી હોય, જમીન વાળી 
જનયાએ પહોંચ્યા તયારે ચદં્રનાડી ચાલ  હોય, જમીન પર ઉભા હોવ તયારે ચદં્રનાડી ચાલ  હોય િો 
િે જમીન િમને 100% ફાયદો વધ  કરાવશે. 

 ચદં્રનાડીમા ંપહરશ્રમ ઓછો અને ફળ વધ  મળે. 

 કામ કરવાની સ્પીડ પણ વધે. 



 

 

 જ્ઞાન મગજમા ંસાચવવ  ંહોય, યાદ રાખવ  ંહોય, ગોખણપટ્ટી કરવી હોય િો ચદં્રનાડીમા ંકરવ .ં 
તવદ્યાથીઓ માટે ખ બ ઉપયોગી છે આ, જો િેમણે તથયહરકલ સબ્જેતટ કરવા હોય િો િે ચદં્રનાડીમા ં
કરવા જોઈએ જેથી યાદ જલ્દી રહશેે. 

 ખરીદી અને વેચાણ બનંે ચદં્રનાડીમા ંકરવ .ં 
 કોઈન ેઉછીના રૂતપયા આપવા હોઈ, દાન-ધમાયદો કરવો હોય િો ચદં્રનાડીમા ંકરવ .ં 
 સારા કામ બધા ચદં્રનાડીમા ંકરવા. 
 અગતયના ફોન કોલ કે ઉઘરાણી માટેના કોલ ચદં્રનાડીમા ંકરવાથી ફાયદો થશે. 

 

સયુભનાડી : 

ઉપર કહ્  ંિેમ સ યયનાડી એટલ ેપ ર ષ. અક્નન િતવ અન ેવા્ િતવ પ ર ષ છે જયારે આકાશ િતવ ન્્ ટ્રલ છે. 

રાિ, કૃષ્ણપક્ષ, દભક્ષણાયન બધ  ંપ ર ષમા ંઆવે. સયૂયનાડીમા ંકરવાના કામની યાદી : 

 ખાવાન  ંખાવ  ંએ સહંાર છે એટલ ેસ યયનાડીમા ંજમવાન  ંકહવેામા ંઆવ્  ંછે. કોઈ પણ શાકભાજી કે 

ફળમા ંપણ જીવ હોય છે િેન ેમારીન ેઆપણે ખાઈએ છીએ. 

 ડાબી બાજ  પડખ  ંરાખીન ેસવૂાથી બેતટેહરયા મરી જાય, સહંાર થાય છે એટલ ેસયૂય - પ ર ષ. 

 કોઈ ચીજ વસ્ત   લેશો િો િેનો ઉપયોગ બહ  મોડો કરવા મળશ.ે 

 સ યયનાડીમા ંડાબ  ંમગજ કામ કરત   હોય છે અને િેમા ંસાચો તનણયય નથી લઇ શકાિો. 
 સ યયનાડીમા ંમહનેિ વધ  અને ફળ ઓછ.ં 

 પૈસા વધ  ખચાયશે. 
 સમયનો બગાડ વધ  થશે. 

 કામ કરવાની સ્પીડ ઓછી હોય. 

 શ્રમ વાળં કામ અથવા મગજનો ઉપયોગ જે કામ મા ંવધ  કરવો પડિો હોય તયારે િે સ યયનાડી મા ં
કરવ .ં તવદ્યાથીઓ માટે લોજીકલ સબ્જેતટ્સ જેમ કે મેથ્સ, સ્ટેટેક્સ્ટતસ, કેતમસ્ટ્રી વગેરે ભણવ  ંહોય 

િો િે સ યયનાડીમા ંકરવ .ં 
 કોઈ સાથે િગડો કરવો હોય િો સ યયનાડીમા ંકરવો. 
 એક્ન્ટબાયોહટક દવા અન ેપેઈન હકલર દવા સ યયનાડીમા ંલેવી. બીજી દવાઓ કોઈ પણ નાડીમા ં

લઇ શકાય. 

 મહનેિ વાળા બધા જ કામ સ યયનાડીમા ંકરવા. 
 સારા કામ સ યયનાડીમા ંના કરવા, અગતયના ફોન કોલ પણ ના કરવા. 



 

 

સશુિુના નાડી : 

સ શ મના નાડી ચાલ  હોવી એટલ ેબનંે નાક સરખા કામ કરિા હોય, જો કે આવ  ં હદવસ દરતમયાન બહ  
ઓછા સમય માટે બનત  ંહોય છે. આ સમય બહ  જ ખરાબ કહવેાય છે. સ શ મના નાડીમા ંલીધેલો તનણયય 

હમંેશા ખોટો જ સાભબિ થશે. સ શ મના ચલાના સહી હૈ, સ શ મના કે ચલના ગલિ હૈ, એટલ ે કે આપણે 

પ્રેક્તટસથી થોડીવાર િેને ચલાવીએ િો સાર ં, િે એની જાિ ેચાલ ેિો ખરાબ. 

સાર : 

ચદં્રનાડી ચાલ  હોય તયારે શરીરમા ંચેિના ડાબી બાજ  ચાલ  હોય છે, જે શરીરન ેઊજાયવિં (એનજહેટક) 

રાખ.ે સ યયનાડીમા ંચેિના જમણી બાજ  હોય છે તયારે જમણી બાજ ન  ંશરીર ઊજાયવિં (એનજહેટક) રાખત   ં
હોય છે. સારા / શ ભ કાયો કરિી વખિે જે બાજ  ચેિના હોય િે હાથથી કામ કરવ  ંજેમ કે પ્રકૃતિ ના કમો. 
અશ ભ કમોમા ંચેિનાને પાછળ કરવી જેમ કે પ ર ષના કમો. 

હાથથી જિવાનુાં કારણ: 

આપણે અગાઉ જો્  ંિેમ આપણ  ંશરીર પાચં િતવોથી બનેલ  ંછે જે આપણી આંગળીઓ અન ેઅંગ ઠામા ં
પણ હોય છે. 

 અંગ ઠો - અક્નન િતવ 

 પહલેી આંગળી - વા્ િતવ 

 વચલી આંગળી - આકાશિતવ 

 હરિંગ હફિંગર - પથૃ્વીિતવ 

 ટચલી આંગળી - જલિતવ. 

આમ હાથેથી જમિી વખિે આપણે પાચંેય િતવોને સાથ ેરાખીન ેખોરાક લઇ શકીએ જે શરીર માટે બહ  
જરૂરી અન ેસાર ં છે. કોઈ ્ દ્ધ કરવા જત  ંહોય અથવા પરાિમ કરવા જત  ંહોય તયારે િમે જો્  ંહશે કે 

અંગ ઠાથી તિલક કરવામા ંઆવે છે કારણકે િે અક્નન િતવ છે. જયારે કોઈ સારા કાયય માટે તિલક કરવાન  ં
આવે તયારે હરિંગ હફિંગર નો ઉપયોગ કરવામા ંઆવે છે કારણકે િે પથૃ્વી િતવ છે અને પથૃ્વી પ્રકૃતિ છે. 

સગાઇ કે લનનમા ંએટલે જ હરિંગ હફિંગરમા ંવીંટી પહરેવામા ંઆવે છે. ટચલી આંગળી જલ િતવ છે િે તવષે 
િો બધા જ જાણિા હશો કારણકે િેનો ઉપયોગ આપણ ેબધાએ સ્કલૂમા ંટીચરને ્ હરનલ જવા માટે રજા 

લેવા બિાવિા હિા. 



 

 

નાડીઓને ચેન્જ કેિ કરવી? 

1. પડખા ફેરવવાથી: ડાબ ેપડખે સવૂાથી સ યયનાડી ચાલશ ેઅને જમણે પડખે સવૂાથી ચદં્રનાડી. જેને 

આખો હદવસ સયૂયનાડી ચાલિી હોય િેમણે સાજતવક ખોરાક લેવો જોઈએ અથવા રોજ તમતનમમ 

3-4 સફરજન ખાવા. 8 હદવસ સફરજન ખાવાથી શરીર આલ્કલાઈન થઇ જશે અને પછી ચદં્રનાડી 
ચાલ  થઇ જશે. બીજો એક ઉપાય છે જે વાચંીને િમને પહલેા િો માનવામા ંનહહ આવે પણ મેં આ 

અજમાવી જો્  ં છે અને સચોટ છે. 3 વડાપાઉં ખાઈ લેવા, વડાપાઉં ખાવાથી શરીરમા ંએતસડ 

લેવલ ખિમ થઇ જશે અને ચદં્રનાડી ચાલ  થઇ જશે. 

2. ઘોડી / બૈસાખી: િમે જો્  ંહશ ેકે ઋતષમ તનઓ ધ્યાન અને જાપ કરિી વખિે લાકડાની એક નાની 
ઘોડીનો ઉપયોગ કરિા હોય છે. હાથ નીચ ેઘોડી રાખવાથી િે હાથમા ંદબાવ આવશે અને તવર દ્ધ 

બાજ ની નાડી ચાલ  થઇ જશે અથવા િે ચાલ  હશ ેિો િે જ રહશેે. જમણા હાથ નીચ ેઘોડી રાખવાથી 
ચદં્રનાડી ચાલ  રહશેે અને ડાબા હાથ નીચ ેરાખવાથી સ યયનાડી. ઘોડી ના હોય િો બોલ, બોટલ 

અથવા હાથની મ ઠ્ઠી પણ બગલમા ંદબાવી રાખવાથી એજ કામ થશે જે ઘોડી રાખવાથી થાય. 

આમ કરવાથી બે થી પાચં તમતનટ િે નાડી ચાલ  રહશેે. 

3. ખરુશીનો ઉપયોગ: આજકાલ આપણે બધા ખ રશી પર બેસીને જ કામ કરિા હોઈએ છીએ, િો 
ખ રશીના હાથા પર હાથ રાખીન ેથોડીવાર વજન આપવાથી નાડી ચેન્જ કરી શકાય છે. હદવસે 
ચદં્રનાડી ચાલ  રાખવાથી ફાયદો થાય િે જો્  ંઆપણે િો જમણી બાજ  હાથ પર વજન આપવાથી 
ચદં્રનાડી ચાલ  રહશેે અથવા કરી શકાશે. 

4. નાના બાળકોને િેડવાથી: નાના બાળકોને આપણે િેડીએ તયારે જે સાઈડમા ંિેડ્  ંહોય િે હાથમા ં
વજન આવવાથી િેની તવર દ્ધ બાજ ની નાડી ચાલ  થઇ જશે. 

5. ખરીદી: બજારમા ંખરીદી કરવા ગયા હોઈએ તયારે જે હાથમા ંવજન ઉપાડીએ િેનાથી તવર દ્ધ 

બાજ ની નાડી ચાલ  થઇ જશે. 

6. િહાત્િા ગાાંધી મદુ્રા: િમે ગાધંીજીને બેઠેલા જોયા હશ,ે જે પગ પર વજન રાખીને બેસો િેનાથી 
તવર દ્ધ બાજ ની નદી ચાલ  થઇ જશે. 

7. કૃષ્ણ ભગવાન: િમે કૃષ્ણ ભગવાનના ફોટા અને મતૂિિઓ મા ંજો્  ંહશ ેકે વાસંળી વગાડિી વખિે 
વજન એક પગ પર વધ  હોય િેમ ઉભા હોય છે, િો િેમ કરવાથી પણ નાડીઓ ચેન્જ કરી શકીએ. 

8. તવચાર: સ્ટ્રોંગ વીલ પાવર કે સ્ટ્રોંગ તવચારથી પણ નાડી ચેન્જ કરી શકાય છે. જ્યા ંશકંા / ડાઉબ્ટસ 

ના હોય તયા ં વીલ પાવર અને કોક્ન્ફડન્સ વધ  હોય. કોઈ સવાલ કે ડાઉબ્ટસ ના રહ ે િેન ે

આધ્યાજતમકિા કહી શકાય. 



 

 

નાડીઓન  ંમહતવ કાયયતસદ્ધદ્ધ માટે ખ બ જ છે. જે કામ કરિા હોઈએ તયારે નાડી ચેન્જ ના થાય િે માટે 

ઋતષમ તનઓ ઘોડીનો ઉપયોગ કરિા અન ેકરે છે. જે કામ કરિા હોઈએ તયારે એક જ નાડી ચાલવી 
કાયયતસદ્ધદ્ધ માટે જરૂરી છે. 

વાિાવરણ / નેચરની સાથે કેિ જોડાવુાં? 

1. બપોરે 12 વાગે આકાશમા ંસયૂય છે િો આપણામા ંચદં્ર હોવો જરૂરી, એટલ ેકે ચદં્રનાડી ચાલિી હોવી 
જોઈએ તયારે. 

2. રાત્રે 12 વાગ ેઆકાશમા ંચદં્ર છે િો આપણામા ંસયૂય હોવો જરૂરી, એટલે કે રાત્રે હમંેશા માટે સ યયનાડી 
ચાલિી હોવી જોઈએ. 

3. સયૂાયસ્િ સમયે હમંેશા સ યયનાડી ચાલિી હોવી જોઈએ. 

4. સયૂોદય સમયે ચદં્રનદી ચાલિી હોવી જોઈએ. 

આમ કરવાથી આપણ  ંશરીર વાિાવરણ સાથ ેિાલ થી િાલ મેળવી શકશે. 

નાડીઓ દ્વારા સારુાં  - ખરાબ : 

આવનારા કલાકો, હદવસો કે મહહનાઓ િમારા સારા જશે કે ખરાબ િે કંઈ નાડી ચાલ  છે િેના પરથી 
િમારા મનને ખબર પડી શકે. 

નાડી શટુલ પક્ષ (તિતથ) કૃષ્ણ પક્ષ (તિતથ) 

ચાંદ્ર 1,2,3,7,8,9,13,14,15 (પનૂમ) 4,5,6,10,11,12 

સયૂભ 4,5,6,10,11,12 1,2,3,7,8,9,13,14,15 (એકમ ) 

 સવારે ચદં્રનાડી ચાલ  હોય િો આખો હદવસ સારો જશે.  

 શ તલ પક્ષનો પહલેો હદવસ ચદં્રનાડી હોય િો આવનારા 15 હદવસો સારા જશે. 

 હર મહહનાનો પહલેો હદવસ એટલ ેકે અમાસ પછીનો પહલેો હદવસ ચદં્રનાડી હોય િો આખો મહહનો 
સારો જશે.  

 ગ ડી પડવો અને હદવાળી પછીનો (અમાસ પછીનો ) હદવસ ચૈત્રી એકમ અને કાતિિક એકમની 
સવારે ચદં્રનાડી હોય િો આગળના છ મહહના સારા જશે. (અમાસન ેહદવસે સાજંે ન જમવાથી અને 
રાત્રે ડાબ ેપડખે સવૂાથી સવારે ચદં્રનાડી ચાલ  રહ.ે) 



 

 

 સ યયનાડીમા ં મૌન રાખવ  ં સાર ં અને ચદં્રનાડીમા ં વાિો કરવી કે સલાહ આપવી સારો સમય 

કહવેાય.  

િણાવ / સ્રેસ કેિ આવે? અને િેનો ઈલાજ શુાં? 

રાહ: રાહ જોવાથી િણાવ વધે, રાહ જોવી એટલ ેિણાવ વધારવો. રાહ એની કે દ ુઃખ ક્ારે દૂર થશે, ગમત  ં
ક્ારે મળશ ેવગેરે. િેના માટે કૃષ્ણ ભગવાન કહી જ  ગયા છે કે કમય કરો, ફળની ભચિંિા ના કરો.  

ચીડ / ઘણૃા / દ્રષે : ક્ારેક આપણને એટલી ચીડ કે ઘણૃા થઇ આવે કે મનમા ં5 પ્રકારના કાયો કરવાન  ં
મન થાય. 

 મનમા ંને મનમા ંગાળ આપવી. 
 િાપટ / િમાચો / લાફો મારવાન  ંમન થવ .ં 
 પકડીને મારવાન  ંમન થવ .ં 
 માથ  ંપકડીને બજારની વચ્ચે લઇ જઈને મારવાન  ંમન થવ .ં 
 મોકો મળે િો મારી નાખવાન  ં/ મડયર કરવાન  ંમન થવ .ં 

કોઈ વયક્તિ િમને ના ગમિી વાિ કે કાયય વારંવાર કરે એટલ ેઆવ  ંકરવાન  ંમન થાય. ભલૂ સામે વાળી 
વયક્તિ કરે અને સજા આપણે પોિાને આપિા હોઈએ છીએ. દ્રષે કરવાથી મન ખરાબ થાય, િેની અસર 

પ રા શરીર પર થિી હોય છે. જો આવ  ંરોજ ચાલે િો વધીને 6 મહહનામા ંમાણસ હડપે્રશન મા ંઆવી શકે 

અન ેતનિંદરની િકલીફ શર  થઇ જાય છે.  

દ્રષેનો તનકાલ કેિ કરવો : સામી વયક્તિને માફ કરવ ,ં ક્ષમા આપવી. ક્ષમા કરવી એ પરમાથય નથી સ્વાથય 
છે િે યાદ રાખવ .ં આધ્યાજતમક લોકો સહ થી વધ  સ્વાથી હોય છે, િે પોિાન  ંકલ્યાણ પહલેા જોિા હોય છે. 

માટે આપણે પણ ક્ષમા આપિા શીખવ  ંજોઈએ. ક્ષમા 3 પ્રકારની હોય છે.  

 બદુ્ધદ્ધથી ક્ષિા : કોઈ િમને સોરી કહ ેઅને િેન ેિરિ માફ કરવ .ં  
 િનથી ક્ષિા : કોઈ ભલૂ કરે અન ેઆપણે કહીએ કે હવ ેબીજી વાર આવી ભલૂ ના થાય િેન  ંધ્યાન 

રાખજે.  

 અંિુઃકરણ થી ક્ષિા: અજ્ઞાની લોકો જ વારંવાર ભલૂ કરિા હોય છે અથવા ઘમન્ડી લોકો (EGO) 

ભલૂ કરિા હોય છે અને િેવા લોકો અજ્ઞાની જ હોય છે. માટે િેમને ઇનનોર કરવા. એક િાંત્ર યાદ 

રાખવો : ૐ ઈગ્નોરાય નિુઃ  



 

 

પે્રિ : 

પ્રેમ કરિા શીખવ  ંહોય િો માાઁ પાસેથી શીખવ  ંપડે. માાઁ કઈ ટેક્તનક ઉપયોગ કરે છે? િેન ેબધી જનયાએ કેમ 

ઉપયોગમા ંલેવી? માાઁ ના પ્રેમમા ંતયાગ, તનુઃસ્વાથય અન ેસભંાળ બધ  ંજ હોય છે. માાઁ િેનો પરૂો સમય િેના 
સિંાનન ેઆપે છે. સમય આપવાથી સહવાસ થાય, સહવાસથી સવંાદ થાય અને સવંાદથી બોક્ન્ડિંગ થાય 

અન ેબોક્ન્ડિંગથી પ્રેમ થાય. બધાને સમય આપવો ખ બ જ જરૂરી છે, િો જ પ્રેમ અને સબંધંો જળવાઈ રહ.ે 

પહલેા ખ દને સમય આપવો, પહરવારને સમય આપવો અને પછી ધધંાન ેસમય આપવો.  

******* 

આશા રાખ  ંછ ંકે આમાથંી િમને કંઈક સાર ં અને ગમત  ંમળ્  ંહશે. મારા માટે સ્વર યોગના આ 20 હદવસો 
ખ બજ આહલાદક રહ્યા છે અને મને ઘણ  ંનવ  ંશીખવા અને જાણવા મળ્  ં છે. આ લેવલ -1 હત  ,ં હ  ં
આત રિાથી લેવલ-2 ની રાહ જોવ છ.ં  

જય શ્રી કૃષ્ણ  

-ચેિન ઠકરાર  
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