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1. એ ટ 

માણસના શર રમા ંકટલાકં મમ થાન આવેલા ં છે. તે આ યા મક શ તના ંક ો છે. ત ે

શ તક ુ ં ગરણ થવાથી માણસ અપાર શ તઓનો વામી બની ય છે. આ શ તઓ ના 

ુ ય સાત ક ો એટલ ેક નાડ  ચ ો ને મા સુાર લૂાધાર, વાિધ થાન, મ ણ રુ, અનાહત, 

િવ ુ , આ ા અન ેસહ ાર તર ક ઓળખવામા ંઆવે છે. આ દરક ચ ના અલગ-અલગ કાય  

છે અન ે દરક ચ ન ેએક અનોખો રંગ છે. આ ચ ો ન ે તુ કરવા માટ કટલીક િૃતઓ 

કરવી પડ છે મા ં અ ટાગં યોગ મ વની િુમકા ભજવ ે છે. અ ટાગં યોગ એ પરંપરાગત 

કારનો યોગ છે  ઊ ન ેઉ સજ ત કરવાથી માનિસક થિતને થીર કર છે અને કોઇ ચો સ 

તાલીમ ારા માનિસક થિતન ે થર કરવા માટ દિનક કસરત અન ે ાસ ઉપર િનયં ણ કરવા 

માટ તથા ત રક ઊ ન ેઉ સજ ત કરવા માટ મદદ ુપ થાય છે. આ સાત ચ ના ગરણન ે

ુ ંડલીની શ ત તર ક ઓળખવામા ં આવ ે છે ના પર ણામ વ ુપ ે ય તના વનમા ં

હકારા મક બદલાવ આવ ે છે. સાત-ચ ની ણાલી વૈ ાિનક સશંોધન, આ િુનક હકારા મક 

મનોિવ ાન, રુોસાયકોલો  અન ેઉપચાર માટ મહ વ ણૂ છે. થમ માસ દરિમયાન સાત 

શ તક ોન ે તુ કરવા માટની ાથમીક િુ ઓનો અને ચી  સ  રહ છે નો અમ ે

ડાણ વૂક અ યાસ કય  છે. ન ેઆ અહવાલમા લખવામા આવેલ છે. 

 
There are several organs in the human body. They are centers of spiritual power. By 

awakening that power center, man becomes the master of immense powers. The main seven 

centers of these energies i.e. Nadi Chakras are respectively known as Mooladhara, 

Swadhisthana, Manipur, Anahat, Vishuddhi, Ajna and Sahasrara. Each of these chakras has 

different functions and each chakra has a unique color. To awaken these chakras one has to 

do certain activities in which Ashtanga Yoga plays an important role. Ashtanga yoga is a 

traditional form of yoga that stabilizes the mental state by emitting energy, and through a 

specific training to stabilize the mental state, daily exercises and breathe control help to 

release internal energy. The awakening of these seven chakras is known as Kundali Shakti 

which results in positive changes in one's life. The seven-chakra system is important to 

scientific research, modern positive psychology, neuropsychology, and therapy. During the 

first month the primary exercises for awakening the seven Shakti Kendras and the Chitta are 

happy which we have studied in depth which is written in this report.  
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2. કાયનો સારાશં 

ભારતીય ઉપખડંએ મોટાભાગના ઇિતહાસ માટ વૈિ ક ક ાએ ણી  ુ છે. એક ધાિમક 

સં ૃિત ક  માનવતા માટના તમામ પ રમાણોના િવકાસ પર યાન આપ ેછે અન ેપોતાની 

ત સાથે, પોતાના પયાવરણ અને ાડં સાથે મુેળમા ં રહવા માટ કાયરત છે. િવકાસના 

વતમાન મોડલ ટકાઉ નથી અને ૃિત સાથે સીધા સઘંષમા ં છે. એક ભારતીય માગ છે  

ટકાઉ છે અન ેબધાના ક યાણ માટ ય નશીલ છે. જો આપણ ેઆ સદ મા ંનોલજે લીડર બન ુ ં

હોય અન ે‘િવ ુ ુ’ બન ુ ંહોય, તો આપણે આપણા વારસાને સમ એ અન ેવ ઓુ કરવાની 

‘ભારતીય ર ત’ શીખવીએ એ આવ યક છે. તેથી, ઓલ ઈ ડયા કાઉ સલ ફોર ટકિનકલ 

એ કુશન ખાત ેિશ ણ મં ાલયના IKS િવભાગની થાપના ભારતીય ાન ણાલી (IKS) ના 

તમામ પાસાઓ પર તરશાખાક ય અન ે ા સ ડિસ લનર  સશંોધનને ો સાહન આપવા, 

વ  ુસશંોધન અન ેસામા જક કાય મો માટ IKS ાનને સાચવવા અન ે સા રત કરવા માટ 

કરવામા ંઆવી હતી. મા લગભગ ૧૮ વા ુદા ુદા આયામો પર િશ ણ આપવા માટ 

ભારતીય ાન ણાલી કાય કર છે. મથી અમ ેઅહ  ડ યન સાયકોલો  અન ેયોગાને પસદં 

ક  ુછે અન ેત ે તગત અમે નાડ  ચ  પર કામ કર એ છ એ મ મ ુ યના ુ મ શર રમા ં

આવેલા સાત ચ ોની ઉ ન ેઉ સજ ત કર ન ેયોગના માગ તરફ આગળ વધવા તેમજ અ યને 

આ િવષે ણકાર  આપવાના ઉદષથી આગળ વધીએ છ એ. 

ભારતીય મનોિવ ાન એ ભારતીય નૈિતકતા અથવા ભારતીય સં ૃિતની ભાવના પર 

આધા રત મનોવૈ ાિનક પ િત છે. ત ે ચેતના-ક ત ભારતીય િવ  ૃ ટકોણ, યોગ અન ે

વનન ેસમથન આપતી આ યા મકતા પર આધા રત મનોિવ ાન પણ છે મા ંયોગનો અથ 

પોતાના ળૂ વ ુપમા ં થર થઇ જવાનો છે. યોગ તર ક થરતાને પણ ાથિમકતા આપ ે

છે. ચ ની ુ , મનની થરતા, ય ત વની સમ તા તથા વન  ુસં લુન જ સાચો યોગ 

છે. યોગના ુલ આઠ તબ ા છે ન ેઅ ટાગં યોગ તર ક ઓળખવામા ંઆવ ે છે. તેન ેયમ, 

િનયમ, આસન, ાણાયામ, યાહાર, ધારણા, યાન અન ે સમાિધ તર ક નામ આપવામા ં

આ ુ ં છે. મા ં યાન કરવા માટ યાન પહલાના છ તબ ામાથંી પસાર થ ુ ં પડ છે. આ 

અ ટાગં યોગ થાન ે ણ ભાગમા ંવગ ૃત કર  શકાય છે. થમ ભાગ યોગનીિતના સદંભમા ં

છે મા,ં કસરત ુ ં વણન કરલ છે. યોગનો બીજો ભાગ ય તના બા  શર ર સાથ ે સબંધં 

ધરાવ ે છે,  શર રની શાર રક જ રયાતોથી અલગ કર છે તેમજ તેના પર િનયં ણ સાથ ે
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સબંધં ધરાવ ેછે. અ ટાગં યોગનો િતમ તબ ો ત રક શર ર પર યાન ક ત કરાવ ેછે  

ભૌિતક જ રયાતો પરથી યાન ૂર કર ને અભૌિતકતાની થિત તરફ વાળે છે. [1] 

આજના ગુમા ંમાણસ યનેો માણસનો ભાવ ઘટ ો છે અને પોતાનામા,ં પ રવારમા ં

અન ેસમાજમા ંતણાવ વ યો છે. આ સમ યાનો ઉકલ લાવવો જ ર  છે. ના માટ ય તની 

માનિસક થિત થર હોવી જ ર  તેમજ અિનવાય છે. આ સમ યા ુ ંિનરાકરણ મનની થિતને 

થર કર ન ે જ શ  છે, ના માટ અ ટાગં યોગમાનંો એક યોગ એટલ ે ક યાનને ે ઠ 

માનવામા ંઆવ ેછે 

આ ઇ ટનશીપ દરમીયાન દરક સ તાહ માણે  ુકામ 

અહ  અમે સ તાહ એકમા ંઅ ટાગં યોગ િવશનેો વાચંન અન ેમાહ તી તમેજ યાનના 

અ યાસ પહલા પસાર કરવા પડતા ુદા ુદા આયમોનો પણ અ યાસ મા યમ, નીયમ, 

આસન, ણાયમ, યાહાર અન ેધરણાનો સમાવેશ થાય છે. યાર પછ ના સ તાહ ૨ મા ંસાત 

ચ ો િવશેનો ડાણ વુક અ યાસ એટલ ે ક વાચંન ક  ુ મા અમ ે યાનમા જવા માટ 

લૂાધાર, વાિધ થાન, મ ણ રુ, અનાહત, િવ ુ , આ ા અન ેસહ ાર ચ નો સમાવેશ થાય 

છે. પછ  ી  સ તાહમા ં ચ ોની હકારા મક અને નકારા મક શ તઓનો પ રચય મેળ યો 

તેમજ આ ચ ોથી ઉ સજ ત થતી ઉ થી થતા હકારા મક અન ેનકારા મક ફરફારોની ચચા પણ 

કર . ચોથા સ તાહમા ંએકા તા અને શર ર ુ ં સ ં લુન વધારવાની યા માટ આસન અન ે

ાણાયમનો અ યાસ કય . યા આસન કરવા માટ સવારમા ં ગીને ચો સ ુ ાઓમા ં

બસેવાનો અ યાસ કય  તમેજ ાણાયમમા ં અમ ે અ લુોમ-વીલોમ વા ુદા ુદા 

ાણાયામોનો અ યાસ કય . યાર બાદ પાચંમા ં સ તાહમા ં ચ ોની ઊ ન ે થર કરવા માટ 

વાસ પર યાનક ીત કરવાનૉ યાસ કય  થી ચ ોની ઉ ને શ તી મળે. છ ા સ તાહ 

દર યાન શર રમા ં લૂાધાર ચ ન ેસ ય કરવાનો અ યાસ કય  મા ંઅમ ે લૂાધાર ચ ન ે ા ં

યોગ ક આસન થી તુ થઈ શક તેનો ડાણ વૂક અ યાસ કય . સાતમા ંસ તાહ દરમીયાન 

અમ ેશર રમા ં લૂાધાર પછ ના ચ ન ેસ ય કરવાનો અ યાસ કય  યા અમ ેશર રના ચ ની 

હકારા મક ઉ નો પણ અ ભુવ કય  અન ે તમા ં આઠમા ં સ તાહમા ં કરલા કાય  ુ વ-

ૂ યાકંન તેમજ અહવાલ લખેનની યાઓ કર . 
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Sr.

No. 
Name Color Symbol Location Gland Mantra 

Positive 

Effect 

Negative 

Effect 

1 લૂાધાર રાતૉ 
 

કરોડર ુના 

ળૂમા ં

એ નલ  ઉ સાહ આળસ 

2 વાિધ

થાન 

નારંગી 
 

ુ બસ અન ે

ના ભ વ ચે 

ગોના સ વ ં સ ના મ

કતા 

વાસના 

3 મ ણ રુ પીળો 
 

ના ભ અને 

દય વ ચે 

વા ુ િપડ રં ખુ ઈ યા 

4 અનાહત લીલો 
 

હદયમા ં થાઇમસ ય ં ેમ નફરત 

5 િવ ુ  વાદળ  
 

ગળામા ં થાઇરોઇડ હ ં િવનોદ  અસતંોષ 

6 આ ા નીલો 
 

બે ખની 

વ ચે 

પી ટુર  અ  ્ ડા પણ ુ સો 

7 સહ ાર ંબલી 
 

માથાની ટોચમા ં પીનીયલ ૐ આનદં અ ણૂ 

 

[2] 
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The Indian subcontinent is known globally for most of its history. A religious culture 
that focuses on the development of all dimensions for humanity and works to live in harmony 
with oneself, one's environment and the universe. Current models of development are not 
sustainable and are in direct conflict with nature. There is an Indian way that is sustainable 
and strives for the welfare of all. If we want to be knowledge leaders and 'world gurus' in this 
century, it is imperative that we understand our heritage and learn the 'Indian way' of doing 
things. Therefore, the IKS Division of the Ministry of Education at the All India Council for 
Technical Education was established to promote interdisciplinary and transdisciplinary 
research on all aspects of the Indian Knowledge System (IKS), preserve and disseminate IKS 
knowledge for further research and societal applications. In which the Indian knowledge 
system works to provide training on different dimensions like about 18. As we have chosen 
Indian Psychology and Yoga here and within that we work on the Nadi Chakra with the aim 
of emitting the energy of the seven chakras present in the subtle body of the human being to 
move towards the path of Yoga and to inform others about this. 

Indian psychology is a psychological method based on Indian ethics or the spirit of 
Indian culture. It is also a consciousness-centered Indian worldview, a psychology based on 
yoga and a life-affirming spirituality in which yoga means becoming still in one's original 
form. Yoga also prioritizes inner stability. Pureness of mind, stability of mind, wholeness of 
personality and balance of life is true yoga. There are total eight stages of yoga known as 
Ashtanga Yoga. It is named as Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, 
Dhyana and Samadhi. In which to meditate one has to go through six stages before 
meditation. This Ashtanga yoga practice can be classified into three parts. The first part is in 
terms of yoga technique, in which the exercises are described. Another part of yoga deals 
with one's outer body, which separates the body from its physical needs and deals with 
control over it. The final stage of Ashtanga yoga focuses on the inner body, diverting 
attention away from physical needs and into a state of immateriality. [1] 

In today's era, man's value towards man has decreased and stress within himself, 
family and society has increased. It is necessary to solve this problem. For which a person's 
mental state is necessary and indispensable. Solving this problem is possible only by 
stabilizing the state of mind, for which one of the Ashtanga yogas i.e. meditation is 
considered to be the best. 

Tasks performed each week during this internship 

Here we read and learn about Ashtanga Yoga in week one and also study the different 
ayams to go through before practicing meditation including yama, neyama, asana, pranayam, 
pratyahara and dharana. Then in week 2 we did an in-depth preliminary study or reading 
about the seven chakras which included the Mooladhara, Swadhisthana, Manipur, Anahat, 
Vishuddhi, Ajna and Sahasrara chakras for meditation. Then in the third week we got an 
introduction to the positive and negative energies of the chakras and also discussed the 
positive and negative changes caused by the energy emanating from these chakras. In the 
fourth week asanas and pranayams were practiced for the process of increasing concentration 
and balance of the body. In order to do Jya Asana we learned to wake up in the morning and 



pg. 10 
 

sit in certain postures and also in Pranayama we practiced different Pranayama like Anulom-
Veelom. Then in the fifth week try to focus on the breath to stabilize the energy of the 
chakras so that the energy of the chakras is energized. During the sixth week we studied the 
activation of the Mooladhara Chakra in the body in which we studied in depth how the 
Mooladhara Chakra can be awakened through yoga or asana. During the seventh week we 
studied the activation of the post-Muladhara chakra in the body where we also experienced 
the positive energy of the body chakra and finally did the self-evaluation and report writing 
processes of the work done in the eighth week. 

Sr.

No. 
Name Color Symbol Location Gland Mantra 

Positive 

Effect 

Negative 

Effect 

1 Root Red 
 

Base of Spine Adrenal AM Enthusia

sm 

Inertia 

2 Sacral Orange 
 

Between pubis 

and navel 

Gonads VAM Creativity Lust 

3 Solar 

Plexus 

Yellow 
 

Between navel 

and Heart 

Pancreas RAM Joyfull Jealous 

4 Heart Green 
 

At the Heart Thymus YAM Love Hatered 

5 Throat Blue 
 

At the Throat Thyroid HAM Greatful Dissatisfact

ion 

6 3rd 

eye 

Indigo 
 

Between 

Eyebrow 

Pituitary AMM Wisdom Anger 

7 Crown Violet 
 

Top of the 

head 

Pineal OM Blissfull Biased 
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3. પર ચય 

તમામ શા ો અન ે યાન ણાલીઓ ક  તમામ દખાવમા ં સમાયેલ એક સ યનો 

તાવ કૂ છે, અન ેતેથી યોગનો અથ “ િુનયન” તર ક લ ેછે, તેન ેઅ તૈવાદ  (એટલ ેક બે 

નહ  એક જ) અથવા અનૈિતક (એકમાથંી) કહવામા ંઆવ ેછે. જો આપણ ેતનેી પર ભાષા ૂની 

યોગ પ ધતીઓમાથંી મેળવીએ તો તનેો અથ થાય છે " િુનયન" અથવા "એકસાથ ેલાવ ુ.ં" 

ધમ થંો પણ આ અથન ે વીકાર છે. તે શીખવ ે છે ક બધી ઘટનાઓ તગત એક ડ  

વા તિવકતા છે,  પરમા મા છે. અહ  યોગનો અથ આ તગત અથવા ઊડ  વા તિવકતા 

સાથ ેપોતાની તન ેજોડવાનો અથવા તમેા ંભળ  જવાનો છે. 

બી  વેચાર ક પર ભાષા અ સુાર જોઇએ તો ત ે" ચતન" નો અથ આપ ેછે. આ અથ 

પણ યોગ ૂ  અ સુર છે. યોગ ૂ નો ળૂ યાલ એ છે ક બ ેઅલગ વા તિવકતાઓ છે,  

ૃિત ( ૃિત) અન ેચતેના ( ુ ષ) છે. અહ  યોગનો અથ છે ચતન  આપણને બનં ેવ ચે 

ભેદ કરવા સ મ બનાવે છે. શા ો અન ે યાન ણાલીઓ પણ બ ેઆવ યક ેણીઓ વ ચે 

તફાવત કર છે અન ેતથેી યોગને ચતન તર ક વીકાર છે. ૃિત ુ ંવણન કરવા માટ પિ મી 

િવ ાનમા ં સૌથી ન કનો િવચાર બગ બગ પહલાની થિત અથવા ાડં ગટ થયા 

પહલાની થિત છે. ૃિત ુ ંભાષાતંર "સ ન" તર ક પણ કરવામા ંઆ ુ ંછે અન ે ૃિત પોત ે

જ શા ત અને િનિમત છે નો યાલ પણ ુના થંોમાથંી મળે છે. 

3.1 યોગ 
યોગના ુલ આઠ તબ ા છે ન ેઅ ટાગં યોગ તર ક ઓળખવામા ંઆવ ેછે. તને ેયમ, 

િનયમ, આસન, ાણાયામ, યાહાર, ધારણા, યાન અન ે સમાિધ તર ક નામ આપવામા ં

આ ુ ંછે. મા ં યાન કરવા માટ યાન પહલાના છ તબ ામાથંી પસાર થ ુ ંપડ છે. યાન એ 

અ ટાગં યોગ નો સાતમો ત બકો છે  ત રક શર ર પર ચ ને ક ત કરાવ ેછે. માણસના 

શર રમા ંકટલાકં મમ થાન આવેલા ંછે મા ંનાડ ચ ોનો સમાવશે થાય છે. 

ચ  ણાલી મા  ભારતીય આ યા મકતામા ં જ નહ  પરં  ુ િવ ભરમા ં હકારા મક 

મનોિવ ાનમા ં પણ ભાવશાળ  પ રબળ બની રહશ.ે ચ  ણાલી એ ત રક ઉ ના 

ઉ સ નનો માગ છે, અને ત ેઅનતં અન ેશા ત સ યની ક પના કરવા માટ તનેી દર જ યા 

બનાવવા માટ તમામ ધાિમક િવચારો, મયાદાઓ અને વૂ હોન ે છોડ  દવાનો છે. મૌ ખક 

પરંપરા સાથ,ે સદ ઓથી તેમના ાનની ઉ ૃ ટ ચોકસાઈ ળવી રાખીન ે ચ  ણાલીની 

ાિંતની શ આત લાબંા સમય પહલા થઈ હતી. કટલાક પિ મી સશંોધકોના મતે, ચ  ણાલી 
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ભારતમા ં1500 અન ે500 બી.સી.ની વ ચ ેઉદભવી હતી, યા ારં ભક યોગ લખાણો, વેદોની 

રચના કરવામા ંઆવી હતી. જો ક, મોટાભાગના ભારતીય િવ ાનો માને છે ક ચ  ણાલી તનેા 

કરતા ઘણી ૂની છે, અન ે ળૂ ઋિષઓએ આય  (ઇ ડો- રુોિપયનો) ભારતમા ંઆ યા તેના 

ઘણા સમય પહલા મૌ ખક પરંપરા ારા ચ  ણાલી ુ ં ાન પસાર ક  ુ હ ુ.ં પ રણામ,ે ચ  

ણાલીની ઉ પિ  શોધવા માટ, આપણ ેચ  ણાલીના મૌ ખક ઇિતહાસના ોતન ેશોધવા માટ 

ણીતા ાચીન રુાવાનો ઉપયોગ કર ને આગળ વધ ુ ં જોઈએ. ચ  શ દનો ળૂ અથ, 

" હ લ," રથના પડૈાન ેલગતો છે. માનવ શર ર પર ચ  એ પિનગ ડ ક અથવા ઊ ુ ંચ  

છે  કરોડર ુ  સાથે ચાલ ેછે,  નામ ારા દશાવવામા ંઆ ુ ંછે. ય તના ચ ો ુ ં વા ય 

ય તની શાર રક, માનિસક અને ભાવના મક ખુાકાર  સાથ ેગાઢ ર ત ેસબંધં ધરાવ ેછે. 

માણસના શર રમા ંકટલાકં મમ થાન આવેલા ં છે. તે આ યા મક શ તના ંક ો છે. ત ે

શ તકદો ુ ં ગરણ થવાથી માણસ અપાર શ તઓનો વામી બની ય છે. તે મમ થળોમા ં

કરોડર ુ ુ ં થાન બૂ મહ વ ુ ં છે.  ર ત ેઆ મૂડંળનો આધાર મે ુ પવતન ેમાનવામા ં

આવે છે, એ જ ર તે મ ુ યના શર રની શ તનો આધાર કરોડર ુન ેમાની શકાય. 

માનવ શર રમા ં ુલ 72000 નાડ ઓ છે મા ં114 નાડ  બ ુ  છે  િ કોણ બનાવ ેછે. 

એમા ંચૌદ નાડ ઓન ે ુ ય માનવામા ંઆવી છે અને એમા પણ ૩ નાડ ઓ ધાન છે- ઇડા, 

િપગલા અને ુ ુ ણા. આ નાડ ઓનો સબંધં માણસના ળૂ શર ર સાથ ે નહ  પરં  ુ ૂ મ 

શર ર સાથે રહલો છે. ઇડા નાડ  કરોડર ુની ડાબી બા ુ તથા િપગલા નાડ  જમણી બા ુ  એ 

અડક ને રહલી છે. ઇડાને નકારા મક અને િપગલા હકારા મક િવ તુ વાહ કહ  શકાય. તેને 

અ ુ મ ે ચં નાડ  અન ે યૂનાડ  પણ કહ  શકાય. આ બ  ે િવ તુ વાહો ભેગા મળવાથી  

શ ત ઉ પ  થાય છે તે ુ ુ ણા નાડ  કહવાય છે. ત ેસાત ચ ો માથંી પસાર થાય છે, તે 

લૂાધાર ચ માથંી શ ુ થઇ ન ેકરોડર ુની દર થઇ ને સહ ાર ચ  ધુી ય છે. આ સાત 

ચ ો કરોડર ુની નીચેના ભાગથી શ  થતા શર રના મ ત ક ધુી છે ન ે લૂાધાર, 

વાિધ થાન, મ ણ રુ, અનાહત, િવ ુ , આ ા અન ેસહ ાર તર ક ઓળખવામા ંઆવે છે. આ 

દરક ચ ના અલગ-અલગ કાય  છે અને દરક ચ ને એક અનોખો રંગ છે, તે જ રંગ આપણે 

મેઘધ ુ યમા ંજોઈએ છ એ  ‘ નીવાલીપીનારા’ ના મમા ંઉપરથી નીચેના ચ  ધુી છે. આ 

ચ ન ેનીચથેી ઉપર ધુીના મમા ંસ ય કર  શકાય છે. બધા ચ ોની અલગ અલગ હકાર મક 

તથા નકારા મક ઉ  હોય છે. ચ  યાર સ ય હોય છે યાર આપણને હકાર મક ઉ નો 

અ ભુવ થાય છે. પરં  ુ યાર આપ  ુમન થર થતીમા ન હોય યાર ચ મા અસં લુાનની 

થતી સ ય છે ન ેસ ં ુલત કર  ુપણ આવ યક છે. [3] 



pg. 13 
 

3.2 હ  ુ
યાન એ માનિસક અશાિંતન ેશાતં કરવાનો એક માગ છે. યાર િનયિમતપણે અ યાસ 

કરવામા ંઆવ ે છે, યાર તે ચેતનાને એવી ર ત ે પાતં રત કરવામા ંમદદ કર  શક છે ક  

ત રક શાિંત, માનિસક પ ટતા, ભાવના મક સકારા મકતા, ડ  ણકાર  અન ેએકા તાને 

ો સાહન આપ ેછે, તેમજ યાર આપણ ેિવચાર મા ંઅ પ ટતા નો અ ભુવ કર એ છ એ યાર 

આપણન ે પ ટ થવામા ંમદદ કર છે. ાસ, મં  અથવા તેના વા અ ય સાધન ને ચો સ 

યાનમા રાખીન,ે મનને ભટક ુ ં અને િવચારો, લાગણીઓ અથવા અ ય માનિસક િવ પેોમા ં

ખોવાઈ જ ુ ંઅટકાવી શકાય છે. યાનમા ં િવઝ લુાઇઝશેનનો પણ સમાવેશ થઈ શક છે, યા ં

તમ ેચો સ હ  ુમાટ માનિસક છબી બનાવાનો ય ન કરો છો. ચ ની દરના રંગો અથવા 

વાહની ક પના કરવાથી પણ તમને તેમની સાથ ેજોડાવામા ંઅને તમેન ેસ ય કરવામા ંમદદ 

મળ  શક છે. 

યાનમા ં િવચ લત િવચારો અને લાગણીઓન ે વુ હ િવના અવલોકન કરવાની 

મતાનો સમાવશે થાય છે. આ કૌશ ય ન ે સચતેના પણ કહવાય છે  તમારા રો જદા 

વનમા ંશાતં અને ક ુણા કળવવા માટ અિતશય શ તશાળ  સાધન બની શક છે. તે તમારા 

ચ ો સાથ ે જોડાવાનો અન ેમજ તૂ કરવાનો એક માગ પણ હોઈ શક છે. તમે ચો સ ઉ  

ક મા ં  ધરાવો છો તેના સપંકમા ંરહવા માટ તમે યાનનો ઉપયોગ કર  શકો છો,  તમન ે

તમારા શાર રક અન ેઉ  શર ર સાથે વ  ુજોડાવામા ંમદદ કર છે.  

યાનએ દરક મ ુ યના વનમા બૂ મહ વ ધરાવે છે પરં  ુ ટલી જ દ  આ વાતન ે

ય ત વીકાર છે એટ  ુજ દ  પર ણામ આવવની શ આત થઇ ય છે તેથી જ અમે આ 

ો ટ કરવા  ુપસદં ક  ુછે થી આ િવષયની યો ય ણકાર  શ  એટલી જ દ  મળ  રહ 

અન ે િશ ા અથવા તો કરક દ ના શ આતના વષ  દરમીયાન જ તેમજ કોલજેના પર સરમા 

અ ય િવ ાથ ઓન ેપણ આ પ ધતી િવશ ે તુ કર  શક એ. 
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4. ુ ટ િૂમ 

આજની 21મી સદ મા કદાચ ભા યથી જ એવો માણસ મળ  શક છે  માનિસક બેચેની 

ન અ ભુવતો હોય. પ રવતન ઝડપી થવાના કારણ ેમાણસ માટ પ ર થિતઓ સાથ ેઅ ુ ુળ 

થ ુ ંએ એક પડકાર છે. હવેના વષ મા ંમાણસોએ આ માનિસક તણાવ તેમજ ચતા સાથ ેજો 

આનદંમય વન ગાળ ુ ંહશ ેતો માનિસક વા ય ળવી રાખ ુ ંએ બૂ મહ વ ુ ંબની રહશ.ે 

ના માટ અમ ેભારતીય ાન પરંપરા આ ુ ાના ુદા ુદા િવષયો પર કાયરત છે માથી 

અમ ે“ભારતીય મનોિવ ાન અને યોગ” પર કાય કર એ છ એ.  

ખુ અને ુ :ખ સફળતા અને િન ફળતા યાન અને બેચનેી, ુ  અને શાિંત, સાસંા રક 

અન ેઆ યા મક આ બધા માટ બા  વાતાવરણ કરતા એક ય ત  ુમન વ  ુજવાબદાર હોય 

છે કોઇ પણ સકારા મક ક નકારા મક િત યા ય તના મન ઉપર આધા રત હોય છે. 

ય તનો ય ત વ િવકાસ તનેા બનનો િવકાસ ચૂવ ેછે, એટલ ેમનને ણ ુ ંજ ર  છે. મનન ે

ણવા માટ ુ ંિવ ાન એટલ ેમનોિવ ાન કહવાય છે. 

ભારતીય મનોિવ ાન એ ભારતીય નૈિતકતા અથવા ભારતીય સં ૃિતની ભાવના પર 

આધા રત મનોવૈ ાિનક પ િત છે. ત ે ચેતના-ક ત ભારતીય િવ  ૃ ટકોણ, યોગ અને 

વનન ેસમથન આપતી આ યા મકતા પર આધા રત મનોિવ ાન પણ છે મા ંયોગનો અથ 

પોતાના ળૂ વ ુપમા ં થર થઇ જવાનો છે. યોગ તર ક થરતાને પણ ાથિમકતા આપ ે

છે. ચ ની ુ , મનની થરતા, ય ત વની સમ તા તથા વન  ુસં લુન જ સાચો યોગ 

છે. યોગ મા ંઅ ટાગં નો સમાવશે થાય છે મા ંયોગ ના આઠ કાર આપેલા છે ના નામ 

ઉપર જણાવલે માણ ેયમ, િનયમ, આસન, ાણાયામ, યાહાર, ધારણા, યાન અન ેસમાિધ 

તર ક ઓળખવામા ંઆવ ેછે. [1] 

અ ટાગં યોગ થાને ણ ભાગમા ંવગ ૃત કર  શકાય છે. થમ ભાગ યોગનીિતના 

સદંભમા ં છે મા,ં કસરત ુ ંવણન કરલ છે. યોગનો બીજો ભાગ ય તના બા  શર ર સાથે 

સબંધં ધરાવે છે,  શર રની શાર રક જ રયાતોથી અલગ કર છે તમેજ તનેા પર િનયં ણ 

સાથ ેસબંધં ધરાવ ેછે. અ ટાગં યોગનો િતમ તબ ો ત રક શર ર પર યાન ક ત કરાવ ે

છે  ભૌિતક જ રયાતો પરથી યાન ૂર કર ન ેઅભૌિતકતાની થિત તરફ વાળે છે. [1] 

મનોિવ ાન દશનશા થી અલગ એક વતં  િવ ાનના પમા ં માનવામા ં આવ ે છે. 

ુ ઃખ ુ ં િનદાન કર  ખુી આનં દત વન વવા માટ, પોતાના અન ેબી  લોકોના વતનોનો 

અ ભુવ કરવા અન ેસમજવા માટ સદ ઓ પહલા મ ુ યની દર ચતનના ણુનો િવકાસ 
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થયો અન ે ચતનથી દશનનો જ મ થયો. દશનનો ે  શ દ ફલોસોફ  ીક શ દ ફ લોસ 

અન ેસો ફયાથી બનેલો છે, મા ં ફલોસ શ દનો અથ ેમ અને સો ફયા શ દનો અથ ાન હોય 

છે. ુ ં મા ં ફલોસોફ નો અથ ાન- ેમ હોય છે. ભારતમા ં દશન શ દ એવી િવ ા ચૂવ ે છે 

નાથી ત વનો સા ા કાર થઈ શક. ઋ વેદમા ંસવેંગા મક ય ણ, તક, ત ટ વગરેની 

સમજણ આપવામા ં આવેલી છે. ઉપિનષદો, ભારતીય ધમ અન ે દશનની વાતાવરણ િવ ભ  

રચનાઓમા ંપણ આ મા, ુ , િતના સવંેગ, ચતન, મનો ચ ક સા (સાઈકોથરેાપી) ની ચચા 

થયલેી છે.  

આ િુનક મનોિવ ાન અને યોગ મનોિવ ાન આધા રત યોગ સાઈકોથરેાપી વ ચ ેઘણી 

સમાનતાઓ જોવા મળે છે. આ િુનક મનાિવ ાનમા ં ાણીન ેપારખી શકાય એ ુ ંવતન અન ે

ાણીની દર ચાલતી માનિસક યાઓ અને બા  જગતની ઘટનાઓ વ ચનેા સબંધંો ુ ં

મબ  ર ત ેઅ યયન કરવામા ંઆવ ે છે. યોગ સાઈકોથરેાપી માનવના મન અને ય ત વ 

બનંે ુ ંઅ યયન કર છે. યોગ સાઈકોથેરાપી ારા ુ :ખ, ચતા, હતાશા, આ મહ યાના નકારા મક 

િવચારોથી પી ડત ય તની મનોવૈ ાિનક સમ યાઓના વા ક ભાવ, સવંેગ, ચતન, થના 

વગરે ુ ંઅ યયન ચેતન અને અચતેન તર કરવામા ંઆવ ેછે. યોગ સાઈકોથરેાપીનો િસ ાતં 

એ ુ ંમાન ેછે ક, યકે ય ત અસીિમત મતા ંધરાવે છે. ઈ યો મનને મોહમાયામા ંરાખીને 

ય તના મનમા ં અશાિંત સજ છે. થી મન સતત યા ુળ થઈ ુ :ખી રહ છે. યોગ 

સાઈકોથેરાપી મનોવૈ ાિનક યો ગક પ િતઓ ારા ય તના અચેતન મનમા ંપડલી ુ ુ ત 

શ તને મનોવૈ ાિનક ર ત ે તૃ કર  શાર રક, માનિસક, સામા જક અન ેઅ યા મક િવકાસ 

કર છે થી ય ત વનો સકારા મક િવકાસ થતા ં ય ત મનમા ં ખુ, શાિંત, સં ુ ટ અન ેઆનદં 

અ ભુવે છે. ના માટ અહ  અમ ેભારતીય ાન પરંપરામા “ભારતીય મનોિવ ાન અન ેયોગ” 

તગત માણસમા ંરહલી અચતેન ઉ ન ેચ  ારા ઉ સજ ત કરવાના ય નો કર .ુ  

આજના ગુમા ંમાણસ યનેો માણસનો ભાવ ઘટ ો છે અને પોતાનામા,ં પ રવારમા ં

અન ેસમાજમા ંતણાવ વ યો છે. તણાવના લીધે ગાઢ તેમજ ણુવ ા ુ ત ઘનો અભાવ રહ 

છે. થી સવાર ઉ  ર ત થઇ શ તી નથી તમેજ નવી ઉ નો સચંાર થતો નથી આના 

લીધ ે પર વારમા અન ે સામા ક વનમા યો ય ર ત ે વાત ર ુ નથી થઇ શકતી તેમજ 

ાના મક કામગીર મા પણ સતત ધટાડો થાય છે. 

આ સમ યાનો ઉકલ લાવવો જ ર  છે. ના માટ ય તની માનિસક થિત થર હોવી 

જ ર  તેમજ અિનવાય છે. આ સમ યા ુ ં િનરાકરણ મનની થિતન ે થર કર ન ેજ શ  છે. 

લોકો એ ુ ં માને છે ક યોગ અને યાનની અસરો મા  લડ શેર, ચતા, હતાશા અન ે
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બહ ખુતા વા પર વતનશીલ ધટકો પર જ માપવામા ંઆવી છે. પરં  ુ ળૂ સ ં ૃિતમા ંયોગ 

ન ેસમાનતા, ક ુણા, શાણપણ અને એકતા સાથ ેસબંિંધત માનવામા ંઆવે છે. યોગના તને 

એટલ ેક ણૂતાને હાડં સાથ ેજોડવામા ંઆવ ેછે અથાત હાડંની ઉ  અન ે ય તની ઉ  

એક થઇ ય તેવી અ ુ િૂત થાય છે. 

આપણામાનંા ઘણા લોકો માટ, "ચ " શ દ અને તનેો અથ કદાચ સમજવામા ંઅઘરો, 

િવ ચ  અથવા ૂરનો લાગ ે છે. ચ ોનો ઇિતહાસ સકડો વષ ૂનો હોવા છતા,ં આપણા સાત 

ાથિમક ઉ  ક ોને સં ુલત કરવાનો િવચાર હાયપર-કને ટડ માટફોન ગુમા ં વ  ુ

લોકિ ય બ યો છે  યા ંકામ અન ેઆનદંમય વન વ ચ ેસં લુન શોધ ુ ંઅન ેપોતાના પર 

યાન ક ત કરવા માટ સમય કાઢવો લગભગ અશ  થ ુ ંછે. આ ો ટના ંમા યમથી અમ ે

દરક ચ ની સમ ૂતી મેળવવાના ં ય નો કયા છે. મા ંકોઇ એક ચ  સાથે સકંળાયેલ રંગો, 

તેમા સાભંળવામા આવતા અવાજો અન ેલાગણીઓ સાથ ેકવી ર ત ેજોડાય છે તેની મા હતી 

એકિ ત કર  છે. ચ નો ઈિતહાસ િવશાળ છે અને તમેના જ ટલ ૃિત િવશે િવિવધ મા યતાઓ 

તેમજ િવિવધ ટકોણ છે.  

પિ મી મા યતાઓમા ંચ ોનો ભા ય ેજ ઉ લેખ કરવામા ંઆ યો હોવા છતા,ં ઘણા ચ  

િન ણાતો તમેના શાર રક યો યતામા ંમાન ેછે. આમ જોવા જઈએ તો ચ ો અ ય હોય છે, ત ે

દખાતા નથી, તેઓ કરોડર ુ  સાથ ેચાલતી ધમનીઓ, િશરાઓ અન ેચેતાઓના ુ ય નટેવક 

સાથ ેજોડાયેલા હોય છે. ઇિતહાસમા ં રુોકિમ ્એ સાત ાથિમક ચ ો અન ેચો સ તઃ ાવી 

થંીઓ વ ચેની કડ  શોધી કાઢ  હતી  લગભગ સમાન કાય  અન ે વણનો ધરાવે છે. ત ે

આ યજનક છે ક સે લ નવસ િસ ટમ ુ ં ાન બહોળા માણમા ં ઉપલ ધ થ ુ ં હ ુ ં તેના 

હ રો વષ પહલા ંજ માણસોમા ંઆ ુ ાઓની આ મિવ ાસ ણૂ સમજ જોવામા ંઆવી હતી.  

થમ વખત ચ ોનો ઉ લેખ વદે (ભારતની સૌથી ૂની લે ખત પરંપરા) તર ક 

ઓળખાતા ાચીન થંોમા ંલગભગ 2000 થી પણ વધાર વષ  પહલા કરવામા ંઆ યો હતો. 

યારબાદ 200 ઈ.સ. વૂ પતજં લ યોગ ુ ોમા ંપણ ચ ો ુ ંવણન કરવામા ંઆવે ુ ંછે. 600 

ઈ.સ. બાદ ચ ોનો ઉ લેખ યોગ ઉપિનષદોમા ંકરવામા ંઆ યો હતો. 10મી સદ  મા ંલખાયેલ 

પા ુ કા પચંકમમા ંચ ો અન ેતમેના કાય ુ ંવણન છે, યાર ગોર ાશતકમમા ંચ  તેમજ યાન 

કરવા માટની પ ધિતઓ ુ ંવણન કર ુ ં છે. 1577 મા ંષટચ િન પણમ ુ તક લખાયે  ુછે  

ચ ો અન ેતમેના કાય ુ ંવણન કર છે. 1919 મા ંઆથર એવલોન ેતેમના ુ તક "ધ સપ ટ 

પાવર" મા ંપિ મી જગતન ેચ ોનો પ રચય કરા યો હતો. આ ુ તકન ેપા ુ કા પચંકમ અને 

ષટચ િન પણમના ંઅ વુા દત સં કરણ ગણવામા ંઆવ ેછે. ૧૯૬૦ના વષ દરમીયાન વૂ ય 
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આ યા મકતા અન ેઉપચારમા ંહકારા મક અ ભગમના કારણે પિ મી િવ મા ં ાિંત મળ , તેની 

સાથ ેચ  ણાલી ય ેએક ન ુ ંઅને વી ૃિત ભ  ુવલણ પણ આ ુ.ં આ િુનક સમાજ પણ 

આ પ િતન ેવકૈ પક દવા તર ક જોવા લા યા છે. 

ભારતીય મનોિવ ાન ઇિતહાસ ટ ુ ં ૂ ુ ંછે એ  ુજ ટકિનકલ અથમા ંતમેજ લે ખત 

ઈિતહાસ કરતા ંપણ ૂના છે, અન ેત ેપહલા ંપણ મૌ ખક પરંપરાના સકંતો જણાય છે. પરં  ુ

આ િુનક િવ ાનની એક શાખા તર ક ભારતીય મનોિવ ાન એ એક ન ુ ં ે  છે,  હ ુ  ધુી 

તેની બા યાવ થામા ં છે. ભારતીય પરંપરાના ખ નાઓનો સમકાલીન સમ યાઓ માટ 

ઉપયોગ કરવાનો અમારો યાસ છે  માણમા ં નવો છે અન ે તે અથમા ં અમ ે એક નવો 

યાસ કર  ર ા છ એ. અહ  ભારતીય પરંપરાને અમે અમાર  ર ત ેએક ાન ણાલી તર ક 

જોવાનો ય ન કર એ છ એ ક ુ ંતેના િવચારો અને તેના યવહારમા ંઆ િુનક િવ ાનન ે રૂક 

અન ે સ ૃ  બનાવવાની મતા ધરાવે છે ક કમ ? ત ે મા  સામ ી, સૈ ાિંતક રચના અન ે

યવહા રક ઉપયોગની ટએ જ નહ  પરં  ુ ળૂ તૂ સશંોધન પ િતમા ં પણ ઉપયોગમા 

લવેાયેલ છે ક કમ ? એ દ શામા ંઅમ ેઆગળ વધવાનો યાસ કર  ર ા છ એ. 

5. વણન 

યોગ ૂ ો અ સુાર, આઠ પગલાઓંમાથંી િતમ એ ાડં સાથે ય ત ુ ંજોડાણ છે. 

સાત પગલાઓ ારા "સમાિધ" ા ત કરવી શ  છે, ન ે એકતાની થિત તર ક પણ 

ઓળખવામા ંઆવે છે. આમા ં યાગ, તપ, ુ ા, ાસ િનયં ણ, સવેંદના મક ુકડ , યાન અને 

યાનનો સમાવેશ થાય છે. ળૂ સં ૃતમા ંઆ આઠ ચરણ છે યમ, િનયમ, આસન, ાણાયામ, 

યાહાર, ધારણ, યાન અન ેસમાિધ. 

યમ એ શરણાગિત માટનો શ દ છે, ન ેયો ગક િશ તના ુ ય િસ ાતં તર ક ગણવામા ં

આવે છે. યોગને ભૌિતક ચતાઓથી ચો સ તર ૂર હોવા ુ ં માનવામા ંઆવે છે. યોગ ૂ ો 

અ સુાર, તપ યામા ં અ હસા, સ ય, લોભનો અભાવ અન ે તમામ ભૌિતક ચીજવ ઓુના 

બ લદાનનો સમાવેશ થાય છે. આ તમામ પ રબળો યો ગક િશ તમા ં ચયની જ રયાત સાથે 

જોડાયેલા છે. યાર િનયમ નિૈતક વત કૂના વધારાના પાસાઓ પર યાન ક ત કર છે  

સફળ યોગ અ યાસન ેસમથન આપ ેછે. આ તબ ામા,ં અગાઉના તબ ામા ંભૌિતક જગતનો 

યાગ કયા પછ  ય ત પર ભાર કૂવામા ંઆવે છે. શર રની ુ  એ થમ િનયમ પગ ુ ંછે. 

અન ેપછ  ભૌિતક સપંિ ના અભાવમા ંપણ સતંોષ ા ત કરવા ુ ંછે. [4] 
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પતજં લ યોગ ૂ ોમા ંઆસનને " થર ખુમાસનમ" તર ક વણવ ેછે. આ ચૂવ ેછે ક 

આસન શર ર માટ આરામદાયક આસન છે. યો ગક િશ ત અ સુાર, ુ ામા ંસં ણૂ આરામ યાર 

જ ા ત થઈ શક છે યાર મન ક ત હોય. આસન કરતી વખતે મનન ેિવિવધ ુ ાઓ પકડ  

રાખવા પર યાન ક ત કર ુ ં જોઈએ, અન ે તેથી શર ર આરામની ભાવના ા ત કર છે. 

ાણાયામ એ ય તના ાસને િનયિં ત કરવાનો અ યાસ છે. ાણાયામ આપણને આસનમા ં

રાખવા માટ જ ર  માનિસક શાિંત ા ત કરવામા ંમદદ કર  શક છે. મ મ ય ત તનેી 

ાસ લવેાની પ િત યે વ  ુસભાન બને છે તમે તેમ ા છો ાસની યા સ ં ુલત થાય છે. 

ાસ પર યાન ક ત કર ન ે અને તે ુ ં િનયમન કર ન ે મનન ે ગિતહ ન કર  શકાય છે. 

યાહાર એ ય તન ેસવેંદના મક વાતાવરણથી અલગ કરવાની યા છે. ચતેા કોષો ારા 

અ ભુવાતી િવિવધ ઉ ેજનાથી મન ુ ં યાન હટાવવાથી જ આ પ ર ણૂ થઈ શક છે. તનેા 

બદલે મન ુ ં યાન દરની તરફ ખચી શકાય. આનાથી ય ત તનેી આસપાસના 

વાતાવરણને પાર કર  શક છે અને અ ટાગં યોગના ી  તબ ામા ં વશે કર  શક છે,  

ત રક પાસાઓ પર યાન ક ત કર છે. [5] 

ધારણા ટજ એ છે મા ં ય ત કોઈ વ  ુઅથવા િવચારને પસદં કર છે અન ેતેના પર 

સં ણૂ યાન ક ત કર છે. યોગ ૂ ો અ સુાર દરની તરફ જોવા ુ ં થમ પગ ુ ં યાન 

ક ત કરવા ુ ંશીખવા ુ ં છે. યો ગક િશ ત ુ ંલ ય ય તને ઉ ચ ચેતના સાથે જોડવા ુ ં છે. 

જો ય ત સતત શાર રક ક િવષયાસ ત ઈ છાઓથી િવચ લત રહ તો આ અશ  છે. 

યાનનો અ યાસ યાર કરવામા ંઆવે છે યાર ય ત અ ુ િૂતના તબ ામા ંપસદં કરલી 

વ  ુઅથવા નામ પર યાન ક ત કરવામા ંસ મ હોય છે. આ તબ ે , ય તએ કોઈ વ ,ુ 

નામ અથવા િવચાર પર સં ણૂ ર તે દરની તરફ યાન ક ત કર ુ ં જોઈએ. સમાિધ એ 

અ ટાગં યોગની અ ટ-પ ીય િશ તનો િતમ તબ ો છે. સમાિધ એ મનની સં ણૂ થરતા છે, 

 ય તને ાડં સાથ ેએક થવા દ છે. ય ત આ સમયે સામ ીથી સ ં ણૂ ર ત ેઅળગા રહ 

છે, મા  તેની ચતેનાના એક વ  ુઆ યા મક શ ત સાથનેા જોડાણ પર યાન ક ત કર છે. 

ચ  ણાલી મા  ભારતીય આ યા મકતામા ં જ નહ  પરં  ુ િવ ભરમા ં હકારા મક 

મનોિવ ાનમા ં પણ ભાવશાળ  પ રબળ બની રહશ.ે ચ  ણાલી એ ત રક ઉ ના 

ઉ સ નનો માગ છે, અને ત ેઅનતં અન ેશા ત સ યની ક પના કરવા માટ તનેી દર જ યા 

બનાવવા માટ તમામ ધાિમક િવચારો, મયાદાઓ અને વૂ હોન ે છોડ  દવાનો છે. મૌ ખક 

પરંપરા સાથ,ે સદ ઓથી તેમના ાનની ઉ ૃ ટ ચોકસાઈ ળવી રાખીન ે ચ  ણાલીની 

ાિંતની શ આત લાબંા સમય પહલા થઈ હતી. કટલાક પિ મી સશંોધકોના મતે, ચ  ણાલી 
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ભારતમા ં1500 અન ે500 બી.સી.ની વ ચ ેઉદભવી હતી, યા ારં ભક યોગ લખાણો, વેદોની 

રચના કરવામા ંઆવી હતી. જો ક, મોટાભાગના ભારતીય િવ ાનો માને છે ક ચ  ણાલી તનેા 

કરતા ઘણી ૂની છે, અન ે ળૂ ઋિષઓએ આય  (ઇ ડો- રુોિપયનો) ભારતમા ંઆ યા તેના 

ઘણા સમય પહલા મૌ ખક પરંપરા ારા ચ  ણાલી ુ ં ાન પસાર ક  ુ હ ુ.ં પ રણામ,ે ચ  

ણાલીની ઉ પિ  શોધવા માટ, આપણ ેચ  ણાલીના મૌ ખક ઇિતહાસના ોતન ેશોધવા માટ 

ણીતા ાચીન રુાવાનો ઉપયોગ કર ને આગળ વધ ુ ં જોઈએ. ચ  શ દનો ળૂ અથ, 

" હ લ," રથના પડૈાન ેલગતો છે. માનવ શર ર પર ચ  એ પિનગ ડ ક અથવા ઊ ુ ંચ  

છે  કરોડર ુ  સાથે ચાલ ેછે,  નામ ારા દશાવવામા ંઆ ુ ંછે. ય તના ચ ો ુ ં વા ય 

ય તની શાર રક, માનિસક અને ભાવના મક ખુાકાર  સાથ ેગાઢ ર ત ેસબંધં ધરાવ ેછે. 

I. લૂાધાર ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુસૌથી પહ  ુચ  છે ને લૂાધાર ચ  તર ક ઓળખવામા આવે 

છે આ ચ  પચં-મહા તૂ માનંા એક ત વ ૃ વી સાથે સબંધં ધરાવ ેછે. આ ચ  ુ થાન માનવ 

શર રમા ંકરોડર ુના ળૂમા આવે  ુછે. લૂાધાર ચ  આપણા ભૌિતક શર ર સાથનેા જોડાણ 

સાથ ેસબંિંધત છે. આ ચ નો રંગ લાલ છે તમેજ આ ચ  ુ ચ હ ચાર પાખંડ ઓવા ં લ છે. 

મોક  વાટઝ, બી, ઓની સ, ગાનટ, હમટેાઇટ વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ને સ ય 

કરવામા લઇ શકાય છે. આ ચ ની ઉ ને ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુશર રમા આળસ ૂર કરવાનો 

નવી ઉ નો સચંાર કરવાનો તમેજ તે આપણને આરો ય, સ ૃ  તથા રુ ા લાવવાનો છે.  

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમયે મનમા “ ” શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. 

આ ચ ન ે ઉ સજ ત કરવા માટ તાડાસન, ઉ કટાસન, વીરભ ાસન વા િવિવધ આસનનો 

અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નન ે વગે આપવા માટ સમથનાના ભાગ પ ે " ુ ં

શાિંત ણૂ, અને રુ ત ,ં" " ુ ંહમંશેા રુ ત ,ં મને દરક સાથ ે મે છે," તથા " ુ ંમારા 

શર રને ેમ ક ું .ં" વા વા ો  ુ વારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. બીટ અને સફરજન 

સ હત લાલ રંગના ખોરાક, લાલ મર ુ ંતથા લાલ રંગના કંદ ળૂ વા ખોરાક આરોગવાથી આ 

ચ ની ઉ મા ગતી કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  ઉ સાહ છે ના માટ બહાર થોડ  િમિનટો િવતાવો, તમા ું 

ઘર ગોઠવો, પૌ ટક ભોજન તયૈાર કરવા માટ થોડો વ  ુસમય ફાળવો, અથવા તમન ે ખુ 

અન ેઆરામ આપે એવી કોઈ વ મુા ંથોડા સમય  ુ રોકાણ કર  ુજોઇએ. યાર નકારા મક 
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ઉ  જડતા છે ના કારણે આ ચ ની ઉણપ અથવા અવરોધથી ચતા, અ વીકારનો ડર, 

ભાગદોડ અને માદંગી, ૂટંણનો ુખાવો થઈ શક છે. [2] [6] [7] 

II. વાિધ થાન ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુબી ુ  ચ  છે ન ે વાિધ થાન ચ  તર ક ઓળખવામા આવે છે 

આ ચ  પચં-મહા તૂ માનંા એક ત વ પાણી (જળ) સાથે સબંધં ધરાવ ે છે. આ ચ  ુ થાન 

માનવ શર રમા ંજનન ગની પાછળના ભાગમા ંઆવે  ુ છે. આ ચ  લાગણીઓ, લ ગકતા, 

વ-સતંોષ, ભાવના મક ઓળખ, ુ તા, આનદં તથા ૃિત ય ે હણશીલતા સાથ ેસબંિંધત 

છે. આ ચ નો રંગ કસર  છે તમેજ આ ચ  ુ ચ હ છ પાખંડ ઓવા ં લ છે. ગો ડનપોખરાજ, 

સાઇ ન, કાન લયન વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ન ેસ ય કરવામા લઇ શકાય છે. 

આ ચ ની ઉ ન ેઉ સજ ત કરવાનો હ  ુલાગણી, ઈ છા અને સવંેદના ારા આપણન ેઅ ય 

લોકો સાથે જોડવાનો છે તથા આપણમા ંલાગણીની ડાઈ, તીય પ ર ણૂતા અન ેપ રવતન 

વીકારવાની મતા લાવવાનો છે. 

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમયે મનમા “વ”ં શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. આ 

ચ ન ે ઉ સજ ત કરવા માટ બ ધ કોણાસન, ઉ કટ કોણાસન, એક પદ રાજકપોતાસન વા 

િવિવધ આસનનો અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નને વેગ આપવા માટ સમથનાના 

ભાગ પ ે “ ુ ંએક િવષયાસ ત, સ ના મક ય ત ,ં" તથા " ુ ંતેજ વી અન ેમજ તૂ ,ં" 

વા વા ો  ુ વારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. નારંગી, ટ ર ન અને બદામ સ હતના 

નારંગી રંગના ખોરાક આરોગવાથી આ ચ ની ઉ મા ગતી કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  સ ના મ તા છે ના માટ લાબંા સમય ધુી નાન કરો, 

મીઠાઈનો વાદ લો અથવા કંઈક એ ુ ંકરો  તમન ેસ ના મક લાગે, મ ક ચ કામ કર  

અથવા ગીત ગાઇન ેઆ ચ ની ઉ મા વધારો કર  શકાય છે. યાર નકારા મક ઉ  વાસના છે 

ના કારણે આ ચ ની ઉણપ અથવા અવરોધ થવાથી આનદંનો ડર, પ રવતન સામ ે િતકાર, 

સ ના મકતામા ંઅવરોધ, ુ કતા અથવા ખાલીપણાની લાગણી, તીય સમ યાઓ અથવા 

અ વ થતા, હપ, પે ુનો ુ :ખાવો અને પીઠના નીચલા ભાગમા ં ુ :ખાવો, પેશાબની સમ યાઓ 

અન ે જનન સબંધંી સમ યાઓ થઈ શક છે. [2] [6] [7] 

III. મ ણ રુ ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુ ી ુ  ચ  છે ન ેમ ણ રુ ચ  તર ક ઓળખવામા આવે છે તથા 

શ ત ચ  તર ક પણ ઓળખવામા ંઆવે છે. આ ચ  પચં-મહા તૂ માનંા એક ત વ આગ સાથ ે
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સબંધં ધરાવે છે. આ ચ  ુ થાન માનવ શર રમા ંપટે ની પાછળના ભાગમા ંઆવે  ુ છે. આ 

ચ  વા ુ િપડ અને પાચન તં ન ે િનયિં ત કર છે. આ ચ  નો સબંધં અહકંાર, ઓળખ, 

પ રવતન ાન, સૌર (કો મક) બળ, ઇ છા, વ- યા યા તથા વાય તા સાથ ેછે. આ ચ નો 

રંગ પીળો છે તમેજ આ ચ  ુ ચ હ દસ પાખંડ ઓવા ં લ છે. સન ટોન, પીળો િસ ન અને 

એવે ટ ુ રન વાટઝ વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ન ેસ ય કરવામા લઇ શકાય છે. 

આ ચ ની ઉ ને ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુઆપણામા ંઊ , અસરકારકતા, વયં રતતા અને 

બન- ુ વ શ ત લાવવાનો છે અને ઇરાદાઓ અન ે ામા ણકતા ય ત કરવાની મતામા ં

પ રવતન લાવવાનો અને તેન ેસાધવાનો છે. 

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમય ેમનમા “રં” શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. આ 

ચ ન ે ઉ સજ ત કરવા માટ યૂ નમ કાર, નૌકાસન તથા ધ રુાસન વા િવિવધ આસનનો 

અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નન ેવેગ આપવા માટ સમથનાના ભાગ પ ે"મને 

માર  શ ત અન ે મતાઓ ગમે છે", " ુ ં  ક ું  ં તેમા ં ુ ં સશ ત "ં, " ુ ં મારા પોતાના 

માગદશન પર િવ ાસ ક ું "ં વા વા ો  ુવારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. કળા, મકાઈ, 

પીળા રંગ ના અનાજ, ચા સ હત પીળા રંગના ખોરાક આરોગવાથી આ ચ ની ઉ મા ગતી 

કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  શુી તથા ત રક આનદં છે ના માટ ૂંકા ગાળાના 

લ યો અને લાબંા ગાળાની આકાં ાઓ ુ ં ૂ યાકંન કરવા માટ થોડો સમય પસાર કરો. લૂો 

પર ુ :ખ ય ત ન કર  ને વ ઓુને વ  ુ ગભંીરતાથી ન લેવાનો યાસ કરવાથી ચ ની 

ઉ મા વધારો કર  શકાય છે. યાર આ ચ  ની નકારા મક ઉ  ઈ યા, લોભ, બી  પર 

અિધકાર જમાવાની લાગણી નો અ ભુવ અન ે ુ :ખ છે ના કારણ ેઆ ચ ની ઉણપ અથવા 

અવરોધ થવાથી હતાશા, શ તહ નતા, િન ન આ મગૌરવ, ખાવાની તકલીફો, 

પાચનસમ યાઓ, પેટના અ સર, વા ુ િપડ અને િપ ાશયની સમ યાઓ, હાઈ લડ ેશર, 

ડાયા બટ સ, લીવરની તકલીફ અન ેકોલોન રોગો થઈ શક છે. [2] [6] [7] 

IV. અનાહત ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુચો ુ ંચ  છે ને અનાહત ચ  તર ક ઓળખવામા આવ ેછે. આ 

ચ  પચં-મહા તૂ માનંા એક ત વ હવા સાથ ેસબંધં ધરાવે છે. આ ચ  ુ થાન માનવ શર રમા ં

દય ની આસપાસના ભાગમા ંઆવે  ુ છે. આ ચ  ુિધરા ભસરણ તં  અને થાઇમસ િંથને 

િનયિં ત કર છે. આ ચ  નો સબંધં સામા જક ઓળખ, સં લુન, બનશરતી ેમ, વ- વી ૃિત, 

ક ુણા અને ઉપચાર સાથે છે અને દય, પીઠની ઉપરની બા ુ , તનો, ફફસા,ં ર ત અન ેહવાના 
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પ ર મણ સાથે જોડાયેલ છે. આ ચ નો રંગ લીલો છે તેમજ આ ચ  ુ ચ હ બાર 

પાખંડ ઓવા ં લ છે. ીન ડ, ીન ક સાઇટ, વોટરમેલન ુરમાલાઇન, નીલમ ણ, રોઝ 

વાટઝ વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ને સ ય કરવામા લઇ શકાય છે. આ ચ ની 

ઉ ને ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુ આપણામા ં મન અન ે શર ર, ુ ુષ અને ી, ય ત વ અન ે

છાયા, અહકંાર અન ેએકતા વા િવરોધાભાષ ને એક ૃત કરવાનો છે. તેમજ આપણમા ં મે 

તથા ક ુણા અ ભુવવા અને શાિંત અન ેક તતાની ડ  ભાવના જગાવવા માટ છે. 

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમયે મનમા “ય”ં શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. આ 

ચ ન ેઉ સજ ત કરવા માટ યૂ ગ ુડાસન, જુગંાસન તથા મ યાસન વા િવિવધ આસનનો 

અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નન ેવેગ આપવા માટ સમથનાના ભાગ પ ે" ુ ંમાર  

તન ે સ ં ણૂપણ ે મે ક ું  ં અને વીકા ું "ં " ુ ં માર  લાગણીઓન ે સમ ુ  ં ં" અન ે " ુ ં

બનશરતી ેમ આ ુ ં  ંઅને ા ત ક ું "ં વા વા ો  ુવારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. 

લીલા રંગના ખા પદાથ  મા ં પાદંડાવાળ  ભા  તમેજ લીલા શાકભા , લીલી ચા વા 

ખોરાક આરોગવાથી આ ચ ની ઉ મા ગતી કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  ેમ નો ભાવ છે ના માટ તમે ને મે કરો છો તેમને કહો 

ક બદલામા ં કંઈપણ અપે ા રા યા િવના તમ ે તેમને ેમ કરો છો. શા દક ર તે િવચારો. 

લાગણી સભર ફ મ ુઓ અથવા મેભર  વાતા વાચંો. આ ચ  ફફસાનં ે પણ આવર  લે ુ ં

હોવાથી ડો ાસ લવેા માટ દવસભર િવરામ કરો નાથી ચ ની ઉ મા વધારો કર  શકાય 

છે. યાર આ ચ  ની નકારા મક ઉ  ભય, પીડા તેમજ નફરત છે ના કારણે આ ચ ની 

ઉણપ અથવા અવરોધ થવાથી એકલતા, પરાયાપ ુ,ં અ થમા, દયરોગ, હાઈ લડ ેશર, 

ફફસાના રોગ, દયરોગ અન ેકમર, ખભા, હાથ અન ેકાડંામા ં ુખાવો થઈ શક છે. [2] [6] [7] 

V. િવ ુ  ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુપાચં ુ ંચ  છે ન ેિવ ુ  ચ  તર ક ઓળખવામા આવે છે. આ 

ચ  ુ થાન માનવ શર રમા ંગળામા ંઆવે  ુછે. આ ચ  થાઇરોઇડ િંથઓને િનયિં ત કર છે. 

આ ચ  ગળા, ગરદન, થાઇરોઇડ અન ેપેરાથાઇરોઇડ થંીઓ, કાન, ાસનળ  અન ેફફસાના 

ઉપરના ભાગ સાથે જોડાયેલ છે. આ ચ નો રંગ વાદળ  છે તેમજ આ ચ  ુ ચ હ સોળ 

પાખંડ ઓવા ં લ છે. પીરોજ, સોડાલાઇટ, સેલે ટાઇટ, એ વામે રન વા ટલની ઉ ની 

મદદ આ ચ ને સ ય કરવામા લઇ શકાય છે. આ ચ ની ઉ ન ે ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુ

આપણન ે પદંન ( મ ક ભાષા ુ ં િતિનિધ વ કરતી વિન ુ ં પદંન) ારા તીકા મક ર તે 

િવ નો અ ભુવ કરવાનો છે.  
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આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમય ેમનમા “હ”ં શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. આ 

ચ ન ે ઉ સજ ત કરવા માટ ઉ ાસન, સવાગાસન અને સે બુધંાસન વા િવિવધ આસનનો 

અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નન ેવેગ આપવા માટ સમથનાના ભાગ પે "મારા 

િવચારો સકારા મક અને સાચા છે" " ુ ં પ ટતા અને સરળતા સાથે વાતચીત ક ું "ં અને " ુ ં

દરરોજ મારા સચંારમા ં ધુારો ક ું "ં વા વા ો  ુવારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. તાજો 

રસ, ચા, ફળોની તમામ તો આ ચ ની ઉ મા ગતી કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  ૃત તા છે તેના માટ આપણ ેઆપણી તને કવી ર ત ે

ય ત કર એ છ એ તેની િૃતની જ ર છે. પ ટ સચંાર વ ચે સં લુન શોધ ુ ંઅને ાર 

સાભંળ ુ ંત ે ણ ુ ંઆ ચ ની થિતમા ં ધુારો કર  શક છે. તણાવ ણૂ પ ર થિતમા ં વશેતા 

પહલા તમને  જોઈએ છે ત ેકહવાની ે ટસ કરો નાથી ચ ની ઉ મા વધારો કર  શકાય 

છે. યાર આ ચ  ની નકારા મક ઉ  અસતંોષ અન ેઅભાવ છે ના કારણ ેઆ ચ ની ઉણપ 

અથવા અવરોધ આપણા મતં યો, બોલવામા ંડર, ગરદનની જડતા, દાતં પીસવા, મ  ના ચાદંા 

અન ેથાઇરોઇડ યનેી અ યની િત યાઓ ગ ે ચતા તરફ દોર  શક છે. [2] [6] [7] 

VI. આ ા ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુ છ ુ ચ  છે ને આ ા ચ  તર ક ઓળખવામા આવ ે છે. આ 

ચ  ુ થાન માનવ શર રમા ંબે ખ ની વ ચે આવે  ુછે. તે ઓળખ, તર ૃ ટ, ત ાન, 

વ- િત બબ અને જોવાની યા સાથે સબંિંધત છે. આ ા ચ  મગજ અન ેકફો પાદક િંથને 

િનયિં ત કર છે અન ેતે ચહરો, નાક, સાઇનસ, કાન, ખો અને મગજના કાય  સાથે જોડાયેલ 

છે મા ંકફો પાદક િંથ, સેરબેલમ અને સે લ નવસ િસ ટમનો સમાવશે થાય છે. આ ચ નો 

રંગ નીલો છે તમેજ આ ચ  ુ ચ હ બ ે પાખંડ ઓવા ં લ છે. લોરાઇટ, એિમિથ ટ, 

એઝ રુાઇટ વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ને સ ય કરવામા લઇ શકાય છે. આ ચ ની 

ઉ ને ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુ આપણન ે માગદશન માટ આપણી પોતાની ત ાન તરફ 

વાળવા માટનો છે.  

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમયે મનમા “ ” શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. 

આ ચ ને ઉ સજ ત કરવા માટ પિ મો નાસન, અધો ખુ વનાસન, અન ેનાડ  શોધના વા 

િવિવધ આસનનો અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નને વેગ આપવા માટ સમથનાના 

ભાગ પ ે “ ુ ં મારા મનને મે ક ું .ં ત ે મજ તૂઅને સ મ છે” “મન ે મારા ત ાન પર 

િવ ાસ છે” “ ુ ં દરક ણમા ં તૃ ”ં વા વા ો  ુ વારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. 
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ંબલી રંગના ફળો મા ં ા  અન ે બેૂર  નો સમાવશે થાય છે એવા અનેક ખોરાક લેવાથી 

આ ચ ની ઉ મા ગતી કર  શકાય છે. 

આ ચ ની સકારા મક ઉ  શાણપણ, સ ય તથા ાન િૃત છે આગળ ુ,ં ે ઠ, સૌથી 

સકારા મક પગ ુ ં ુ ં છે ત ેન  કરવા માટ તમારા માથાની દરના તે નાના અવાજ પર 

િવ ાસ કરવા તરફ કામ કરવાથી ચ ની થિતમા ં ધુારો કર  શકાય છે. યાર આ ચ  ની 

નકારા મક ઉ  ુ સો છે ના કારણે આ ચ ની ઉણપ અથવા અવરોધ આપણામા ંઆ મ-

શકંા, અિવ ાસ, ક પના કરવાની નબળ  મતા, સપના યાદ રાખવામા ં અસમથતા, 

યાદશ તમા ં ઘટાડો, માથાનો ુખાવો, સાઇનસ સમ યાઓ, ુમલા, સાભંળવાની ખોટ અન ે

ખની સમ યાઓ થઈ શક છે. [2] [6] [7] 

VII. સહ ાર ચ  

આ ચ  સાત ચ માં  ુછે  ુચ  છે ન ેસહ ાર ચ  તર ક ઓળખવામા આવ ેછે. આ 

ચ  ુ થાન માનવ શર રમા ંમ ત કના ં ભાગમા ંઆવે  ુ છે. આ ચ  િપનીયલ િંથ તમેજ 

સમ  અ ત વને િનયિં ત કર છે. આ ચ  નો સબંધં િવચાર, સાવિ ક ઓળખ, ણુાતીત, 

શાણપણ, સાવિ ક ચતેના અન ે વ- ાન સાથ ેછે અને ત ેશર રમા સરે મ સાથ ેજોડાયેલ છે. 

આ ચ નો રંગ ંબલી છે તમેજ આ ચ  ુ ચ હ સહ  એટલ ેક હ ર પાખંડ ઓવા ં લ છે. 

એિમિથ ટ, પ ટ વાટઝ, હ રા વા ટલની ઉ ની મદદ આ ચ ને સ ય કરવામા લઇ 

શકાય છે. આ ચ ની ઉ ને ઉ સજ ત કરવાનો હ  ુ આપણામા ં  ાન, શાણપણ, સમજણ, 

આ યા મક જોડાણ અને આનદં લાવવાનો છે.  

આ ચ ન ેઉ સજ ત કરવા સમયે મનમા “ૐ” શ દના નાદ  ુઉ ચારણ કર  ુજોઇએ. 

આ ચ ને ઉ સજ ત કરવા માટ યૂ અધપ ાસન, શીષાસન તથા શવાસન વા િવિવધ 

આસનનો અ યાસ કર  શકાય છે. આ ચ ના ઉ સ નને વગે આપવા માટ સમથનાના ભાગ 

પે " ુ ંઆ મા સાથે જોડાયેલો ,ં" " ુ ં   ંત ે ુ ં "ં " ુ ંમા ું વન મેના થળે વવા ુ ં

પસદં ક ું .ં" વા વા ો  ુવારંવાર ઉ ચારણ કર  શકાય છે. આ ચ ને ખોરાક કરતા ં વ છ, 

તા  હવાથી વ  ુફાયદો થાય છે. આ ચ ની સકારા મક ઉ  ય ત કરવી લગભગ શ  નથી 

પરં  ુતનેી ઉ પ ેસ ણુતાનો ભાવ, તીમ ખુ, તરના આનદંનો ભાવ તેમજ અન યનો 

ભાવ ગટ થાય છે ના માટ આપણે યાન કર  ુ ફાયદાકારક છે. યાર આ ચ  ની 

નકારા મક ઉ  તમે િવ  અન ે તમારા વ ચે અલગપણા નો અ ભુવ છે ના કારણ ે આ 

ચ ની ઉણપ અથવા અવરોધ થવાથી ઉદાસીનતા, ૂઝંવણ, િવ ાસની ખોટ, ઉદાસીનતા, 
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ભૌિતકવાદ અન ે આ યા મકતા અથવા ધમ યે સશંય, અન ે કાશ અન ે વિન યે 

સવંદેનશીલતા તરફ દોર  શક છે. [2] [6] [7] 

6. પ તીઓ  

અ ટાગં યોગમા ં સાતમો યોગ એટલ ે ક યાન ારા આપણે નાડ ચ  ની ઊ  ન ે

ઉ સ ત કર  શ કય ે છ એ, અન ે યાન કરવા માટ અ ટાગં યોગના આગળના છ યોગની 

યામાથંી પસાર થ ુ ં જ ર  છે. મા ં યમ, િનયમ, આસન, ાણાયામ, યાહાર અન ે

ધારણાનો સમાવશે થાય છે. તેથી અહ  અમ ે યાન કરવા માટ અ ટાગં યોગના આગળના છ 

યોગ ની યા કર  છે.  

 મા ં થમ ચરણમા ંઅમે યમ (સામા જક નીિતશા ) નામના યોગમા ંપાચં આયામો ારા 

યોગ ની ા તી કર  શકાય મા ંઅ હસા, સ ય, અ તયે એટલ ેક ચોર  ન કરવી, ચય 

એટલ ે ક ભૌિતક વ ઓુનો યાગ, અન ે વ ઓુનો સચંય ન કરવા વા ભાવા મક 

િવચારોનો સમાવશે થાય છે યા આ કારની માનિસકતા સાથે વ ઓુને જોવાનો ય ન 

કય . 

 યોગના બી  ચરણમા ંએટલ ેક િનયમમા ં ( ય તગત પાલન) વ છતા મા ં ત રક 

અન ે બા  વ છતા બ ેનો સમાવશે છે, સતંોષ, તપ યા, વ-અ યયન અને 

ઈ ર ણધાન એટલે ક ઉ ચ શ તને શરણાગિત એ 5 િનયમોને અ સુરવાના ય નો 

કયા. 

 આસન એ યોગની શાર રક ે ટસ છે અન ેતેનો સબંધં શર ર સાથ ેછે. આસન એ યોગની 

ુ ાઓ અથવા ુ ાઓ ુ ંબી ુ  ંનામ પણ કહ  શકાય. સં ૃતમા,ં આસન શ દનો અ વુાદ 

"બઠેક" તર ક થાય છે, ખાસ કર ન ે યાન માટ. આ  આસન એ યોગનો પયાય છે, પરં  ુ

તે મા  એક ગ છે મા ં ુદ  ુદ  ુ ાઓ ારા શર ર ન ેસ ં ુલત તમેજ એક જ યા પર 

થર કરવા માટ અમે યાસો કયા.  

 ાણાયામ એ ાસ ન ે િનયં ણ કરવાની પ િત છે. તમેા ં ાસન ે િવિવધ શલૈીઓ તમેજ 

લબંાઈમા ં િનયિં ત કરવાનો સમાવેશ થાય છે. ાણાયામ મા ંઅમ ેઅમાર  ાસો ાસની 

યા પર િનયં ણ કરવાનો ય ન કય  ના માટ અમ ે 3 એસ.આર.બી. પ િત નો 

ઉપયોગ કય . 3 એસ.આર.બી એટલે ક ી ટપ રધિમક ેિથગ મા ંએક ચો સ રધમ 

(લય) ારા ાસને દર બહાર કરવાનો હોય છે. આપ ુ ં વન ાસ િવશે હોવાથી, 
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વા ય અન ેભાવના મક ુ ાઓ ુદરતી ર તે આપ ુ ં શર ર  લયમા ં ાસ લઈએ છે 

તેના ારા મેળવેલા ઓ સજનની મા ા સાથે સબંિંધત છે. યાર બાળક જ મ ેછે, યાર તે 

િત િમિનટ 36 વખત ાસ લ ે છે. યાર ુ ત વયના લોકોમા ં ફફસાનંી મતા વધાર 

હોવાથી તે િત િમિનટ 12 વખત ાસ લેવાની સામા ય લય ધરાવે છે. 3 એસ.આર.બી. 

પ િતમા ં6 િમિનટ મા ં6 અલગ અલગ ાસો છવાસની યાનો સમાવશે થાય છે. 

 યાહારએ મનની દર ડો ક ુ ં કરવા ુ ંપહે ુ ંપગથી ુ ં છે મા ંઅમે અમારા તરમન 

પર યાન ક ત કરવાનો ય ન કય . આસન કરતી વખત ે યાહારનો અ યાસ કર  

શકાય છે. આસન દરિમયાન મન ુ ં ભટક ુ ં સામા ય છે તેન ે રોકવા માટ યાહારનો 

અ યાસ કર  શકાય. તનેા માટ પોઝ પર જ યાન ક ત કર ન ેઆપણી ઊ ન ે દરની 

તરફ લેવાનો ય ન કરવો જોઈએ નો અ ભુવ અમે કય . યાહાર ચાર ર ત ના કર  

શકાય છે મા ં ય યાહારમા ંઆપડા શર ર મા ંરહલી પાચં ય પર યાન ક ત 

કરવાનો ય ન કરવા ુ ંક ુ ંછે. ાણ યાહારમા ં ાણ એટલ ેક સાવિ ક ઊ ને આપણી 

દરની ઉ  સાથ ેલાવવાનો ય ન કરવા ુ ંછે મા ંઅમ ેએ અ ભુવી શ ા ક આપણી 

દરજ ઘણીબધી ઉ  સમયેલી છે. યાર બાદ કમ યાહારમા ંશાર ર ક તેમજ માનસીક 

હલન-ચલન પર િનયં ણ કરવા ુ ંછે. અન ે તમા ંમનો- યાહારમા ંમન એટલે ક ચ ન ે

એકા  કરવાનો ય ન કરવા બાબત ેછે. સવાસન આસન ના મદદ થી પણ યાહારનો 

અ યાસ કર  શકાય છે. તનેે યાહાર કરવાની ે ઠ પ િત માનવામા ંઆવે છે. 

 યાહાર શીખીને જ ધારણા તરફ આગળ વધી શકાય છે. યાહાર જ આપણને ધારણાનો 

અ યાસ કરવામા ંસફળતા મળેવવા માટ મદદ પ થાય છે. તે માટ આરામદાયક બેઠકની 

થિત પસદં કરવી જ ર  છે. આરામની થિતમા ંબસેવાથી યાન સાર  ર તે ક ત થાય 

છે. યાન ક ત કર  ને ધારણા માટ એક િવષય અથવા વ નુી પસદંગી કરવી. ખો 

બધં કર  ત રક વ  ુ પસદં કર  શકાય, મ ક આપણો ાસ, શર રનો ભાગ, ચ  

અથવા કોઇ મં . અને ખો ુ લી રાખીને કોઈ ભૌિતક વ  ુ મ ક દ વાની યોત 

અથવા કોઈ દવતાની િતમા જોઇને પણ યાન ક ત કર  શકાય છે. અ હ અમે ચ  

ઉપર અમા ું યાન ક ત કરવાના યાસો કયા. 

 ધારણાના તબ ામા અમ ે સાત ચ ોની શ ત ન ે ઉ સજ ત કર ન ે યાન કરવા તરફના 

િવચારને પસદં કય  અને તનેા પર સં ણૂ યાન ક ત ક .ુ મા સાત ચ ોને ણીને તે 
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ચ ોની ઉ  ઉ સજ ત કરવા તરફનો અ યાસ કય  તમેા લૂાધાર ચ , વાિધ થાન ચ , 

મ ણ રુ ચ , અનાહત ચ , િવ ુ  ચ , આ ા ચ  અને સહ ાર ચ નો સમાવશે થાય છે. 

ચ  ન ે તૃ કરવા માટ સૌ થમ આપણ ેઆપણી ઉ  સાથે સપંકમા ંરહ  ુઆવ યક છે. 

ના માટ શ ુઆતના ત બકામા ંઅમ ેનીચ ેઆપેલ પ િતને અપનાવી. 

 હાથને એક ચથી ૂર રાખી, હથળે ઓ એકબી ની સામ ેરાખી.  

 હાથ વ ચે ૂફં અન ેઉ  િવિનમયથી પ ર ચત થઇ શકાય (આપણા હાથમા ંપણ નાના 

ચ ો છે) છે. 

 હાથને સહજ અલગ કર , આપણી હથેળ ઓ વ ચનેી ઉ  “ખચવાની”. પછ  આપણી 

ઉ  ઘ  કર ન,ે તેમને ફર થી એકબી ની ન ક લાવવાની. થોડ  વાર નુરાવતન 

કરવા ુ,ં  

 આપણા હાથની હથેળ ઓ વ ચે ઊ નો અ ભુવ થાય છે.  

 જો શ આતમા ંકંઈ લાગ ુ ંન હોય તો ચતા કરવાની નથી., આપ ુ ંમન સાફ કર  અન ે

ે ટસ ચા  ુ રાખવાથી, ુ લા મનથી અન ે પોતાની ત સાથે સુગંત રહવાથી 

ક ીતતામા ંવધારો થાય છે. [8] 

આમા અ ભુવ થયો ક મ મ અમે અમાર  ઉ થી વ  ુપ ર ચત થયા, તેમ તમે અમારા 

હાથની ૂફં  અમારા હાથ વ  ુ ૂર હોવા છતા ંપણ વધી અન ેખાલી ૂફં જ નહ , પણ તેમની 

વ ચે થોડો ઉ નો સચંાર થતો હોઈ તે ુ ંઅ ભુવી શકશો. સમય અન ેધૈય સાથે, અમ ેઆ 

સચંારન ેવ  ુમજ તૂ ર તે અ ભુવી શકયા. ધીમે ધીમ ેહાથને ૂર રાખવાથી પણ આ ઉ  નો 

અ ભુવ થાશે. 

અમ ેઅમારા ુ ય ચ ોને પણ અ ભુ યા. દાખલા તર ક, અમારા દય ચ ન ેઅ ભુવવા 

માટ, અમ ેઅમાર  છાતીની મ યમા ંબનં ેહાથ રા યા. મારા નાક ારા ધીમા થર ાસ લઇ. 

અમારા હાથ નીચ ે ૂફં અને ત રક ચેતના અ ભુ યા. મે ફ ત મારા દયના ધબકારા, 

અથવા મારા લોહ ના વાહનો અ ભુવ કય , પણ મારા દય ચ ની િવ તરણની સવંેદના 

પણ અ ભુવી. હવે મારા ચ ો સાથે સપંકમા ં .ં સમય અને અ યાસ સાથ ે માર  

સવંદેનશીલતા વધવાનો અ ભુવ થાય છે. 
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7. પર ણામ 

 યાર મ ુ ય યાન કર છે યાર તનેા મનના િવચારમા ં થરતા આવે છે મનના 

િવચારમા ં થરતા આવવાના કારણે મ ુ ય સ ના મક ર ત ે િવચાર  શક છે. સ ના મક ર ત ે

િવચારવાથી ુ વી પર સમ વય જળવાઇ રહ છે નાથી મ ુ યના વનમા ં ઘણા ધુારા 

આવી શક છે  ચ  ઉ  ારા જોઇ શકાય છે નો આ િશ ણ દર યાન અમે અ ભુવ કય  

છે. 

અહ  અમ ેમાનસીક તેમજ શા રર ક એમ બ  ેબદલાવનો અ ભુવ કય  છે, મા  

શા રર ક: આ વુદ જુબ બધા રોગ ુ ં ળૂ પાચનશ તની નબળાઇ છે, અહ  ચ ની ઉ  

તુ થવાથી અમાર  પાચનશ તમા ઘણો ધુારો આ યો છે. અન ેતેનાથી શર રમા િતનો 

અ ભુવ પણ થાય છે. 

માનસીક: માનસીક થિત ધુરવાને કારણ ે દિનક તણાવમા ં ઘટાડો અ ભુવાય છે. તેનાથી 

દિનક કામકાજમા ં પણ ન ધપ  ધુારો થયો છે. માનસીક ધુારાથી ગાઢ તમેજ ણુવ ા 

ુ ત ઘનો અ ભુવ થાય છે તમેજ સવાર ઉ  ર ત થતી હોય તેમજ નવી ઉ નો 

સચંાર થતો જણાય છે તનેાથી ાના મક કામગીર મા વધારો થયો હોય તે  ુપણ જણાય છે 

અન ેપર વારમા યો ય ર ત ેવાત ર ુ  કર  શકવાની મતામા વધારો થયો હોય તે ુ ંલાગ ેછે. 
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8. ચચા 

 અહ  અમે અ ટાગં યોગ િવશેના અ યાસમા  ુઅન ેચચા કર  ક મ ુ યને જો પોતાનો 

સવાગી િવકાસ કરવો હોય તો ત ે યોગ ના માગ પર જઇ શક છે અન ે આ યોગ ારા 

પોતાના આ યા મીક  વન તેમજ યા હાર ક વનમા ં ધાયા બદલાવ કર  પર ણામો 

લાવી શક છે. 

 અહ  અમ ેએ પણ  ુઅન ેઅ ભુ  ુક આ યોગની યા ારા પોતાનામા ંસમાધાન, 

પર વારમા ંસ ૃ ધી, સમાજમા નીભયતા અન ે ૃિતમા ંસં લુનની થિત સજ  શકાય છે 

ની અમ ેિવગત ેચચા કર .  

 પ ઓુના શર રમા ં યુનાડ  હોતી નથી મા  ગાય જ એ  ુપ  ુછે ના શર રમા ં યુનાડ  

હોય છે એટલ ેજ ગાય ને સવ ે ઠ પ  ુગણવામા આવે છે અન ેતેની ુ  કરવામા આવે 

છે તેમજ વેદોમા પણ તેન ે ઉ મ દર જો આપવામા આ યો છે ની અમ ે આ ો ટ 

દરમીયાન ચચા કર . 

 ચ ો એકબી  સાથ ેઅ પ ટ ર ત ેજોડાયેલા છે. ચ ો િવશ ેવાચં ુ ંએ એક સાર  શ આત 

છે, પરં  ુઆપણા ઉ  ક ોને ધુારવા પર આપ ુ ં યાન અન ે િૃત ક ત કરવાથી 

આપણા સમ  વા યમા ં ધુારો થઈ શક છે. યાન, યોગ, એરોમાથેરાપી, ાથના અન ે

સમથન ારા ચ  સં લુન માટ આપણા દવસોનો ન ધપા  ભાગ સમિપત કરવો એ દરક 

માટ શ  ન પણ હોય. જો ક, આ અ ૃ ય ચ ો-અન ેઅસં લુનના ચૂકોથી વાકફ રહ ન-ે

અમ ે વ-સહાયની નવી તકનીકો સાથ ે યોગ કર  શક એ છ એ  ભાવના મક અન ે

શાર રક સમ યાઓને ઉકલવા માટ ખોરાક, દવાઓ પર આધાર રાખવાની પર ય છે 

ની અમ ેિવગત ેચચા કર .  

 એક ચચા જુબ ડર મ ુ યના શર રમા ંનાભીચ  એટલે ક મણી રૂ ચ  સાથ ેજોડાયેલો છે 

અન ેઅનહતચ ની નકારા મક ઉ  ુપર ણામ પણ ડર છે. રુષોની સાપે  ે ીઓન ેડરનો 

વધાર હોય છે કારણ ક ીઓને ઇ ર ગભ ધારણ કરવાની શ ત આપી છે અને ગભાવ થા 

સમય માતા અને બાળક વ ચ ે જોડાણ મા  નાભી ારા જ હોય છે તથેી જ ીઓમા ં

મણી રૂ ચ  એટલ ેક નાભીચ  ઓ  સ ય હોય તે  ુજોવા મ  ુછે અથવા તો એમ પણ 

કહ  શકાય ક ગભ ધારણ કરવાની શ ત હોવાન ેલીધે નાભીચ  ઓ  સ ય હોય છે તથેી 

જ ીઓને રુષોની સાપે  ેડર વધાર લાગ ેછે.  
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9. તારણ 

આ િશ ણ કરવા ંપાછળ નો હ  ુમાનવ શર ર મા ંરહલા અ કુ શ તક ો મા ંચ ો 

નો પણ સમાવેશ થાય છે તેવા શ તક ો  િવશે મા હતી એકિ ત કર  ન ેતનેે તૃ કરવા ં

માટ ય ન કરવાનો છે. અહ  અમે અ ટાગં યોગનો ઊપયોગ કર ન ે શ તક ો કઈ ર ત ે

તૃ કર  શકાય તનેી મા હતી આપેલી છે. તેમજ સાત ચ ો ની િવગતવાર મા હતી વી ક 

તેમના નામ, તેની સાથે જોડાયેલ રંગ તમેજ થંી, ચ  ની સકારા મક અન ેનકારા મક ઊ  

વગરે નો પણ ઉ લેખ કરવામા ંઆવેલો છે. અહ  અમ ે ત ે યોગ કર  ને  બદલાવ આ યો 

છે તેની પણ ન ધ કર  છે તેમજ િવિવધ ચ ો ની ઊ  ન ેઉ સ ત કર ન ે  િસ  હાિંસલ થાય 

છે તેની પણ િવગતવાર વણન કરલ છે. 
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