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રકે કાયર્નો એક િનયત સમય હોય 
છ�. એ ક્યાં તો ક�દરત ન�ી કરી 
આપ ે અથવા તો મનથી આપણી 
અનકુ�ળતાએ એન ેગોઠવીએ.. જો ક�, 

�ાણઘાતક કોરોના વાય 2 રસ જવેી કટોક્ટી સજાર્ય 
ત્યાર ેમાનવીની  માનિસક-શારી�રક અન ેઆિથર્ક 
સિહત  બધી જ ય�ંણા ખોરભં ેચઢી જાય.  કોરાનાના 
કપરા કાળ દરિમયાન જગતના લગભગ �ત્યકે 
માનવીના િવચિલત  મનન ેલીધ ેએની  માનિસક 
સજ્જતાન ેવધ ુનકુસાન થયુ ંછ�. કોરોન આ –કોિવડની 
બે-સવા બે વષર્ની યાતના પછી આપણ ેબધા ધીર ેધીરે 
એમાંથી બહાર

આવી ગયા અન ે િજદંગીની બેઢ્ગંી રફતારમાં 
જોડાઈ ગયા, પરતં ુ અગાઉની  આપણી મળૂભૂત 
ક�દરતી શાંિત પાછી ફરી નથી. એ માટ� આજ ેપણ બધા 
અમકુ  અંશે ઝઝમૂી  રહ્યા છ�. 

બહુ ઝડપથી ભાગી રહેલી-પળ� પળ� પલટાઈ 
રહેલી  િજદંગીમાં મનની  પલેી આપણી િચરપ�રિચત 
િનરાંતન ેપનુ:  ક�વી રીત ે�ાપ્ત કરી શકીએ฀.  છ� એના 
કોઈ સચોટ ઉપાય? 

હા, છ� ฀ચપટી વગાડતા જ હાથવગા થાય એવા 
નહીં, પણ ધીરજ સાથે એ િદશામાં �યાસ કરવાથી 
એનાં  સચોટ પ�રણામ જરૂર મળ�. મનના આવાં 
સુખચને માટ� યોગાચાયર્-આરોગ્યશા�ના િનષ્ણાતોએ 
એનાં �ણેીબ� ઉપાય સુચવ્યા છ�.  તનને 
તદંરુસ્ત કરવા-રાખવા શરૂઆત તો મનથી જ 
કરવી પડ� અન ેજ્યાર ેમનની વાત આવ ેત્યારે 
એન ેશાંત કરવાથી- રાખવા સુધીમાં  �ાસની 
િ�યા-�િ�યા  ઝીણવટથી જાણવી-શીખવી પડ�. 

આમ જવૂો તો �ાસ લઈન ેહ્દયન ેધબકતું 
રાખવાની િ�યા કોઈન ેશીખવવી નથી પડતી. 
એ તો માના ગભાર્શયમાં 
�ાણ પરૂાય ત્યારથી ક�દરતે 
આપણન ેઆપલેી દને છ�, પણ 
�ાસ આપાઆપ લેવાતા રહે 
પરૂતુ ં નથી.  આપણા ઋિષ-
મિુનઓની શીખ  મજુબ આપણ ેખરી 
રીત ે �ાસ-ઉચ્છવાસની િ�યા અમલમાં મકૂીએ 
તો અનકે રોગ- બીમારીન ેટાળીન ેશાંિતમય 
લાંબંુ આયષુ્ય ભોગવી શકીએ.. 

આજની િજદંગી-સાંસા�રક-વ્યવસાિયક 

આિધ-વ્યાિધ ઉપરાંત �ાક�િતક િનયમોની અવહેલના 
કરીન ેપદેા કરલેા �દષૂણની લીધ ે અનકે મશુીબતો  
જાણ-ેઅજાણ ે આપણ ે વહોરી લીધી છ�. એ બધાં 
બંધનમાંથી મ�ુક્ત મળેવવા જરૂરી છ� અમકુ ચો�સ 
િનયમોનુ ંપાલન.

જાણીતા આરોગ્ય િનષ્ણાતો અન ે �ીિધગં 
એક્સપટ�સ એમનાં િવિવધ તલસ્પશ� સંશોધન પછી 
સાતકે જટેલાં િનયમ તયૈાર કયાર્ છ�, જને ેઅનસુરવા 
સરળ છ�. એમના કહેવા અનસુાર આપણ ેરોજ સવારે 
એન ેઅનસુરીએ તો આપણી કાયર્ક્ષમતા વધવાની 
સાથોસાથ  તિબયત પણ  જરૂર િઝગંાલાલા થઈ જશે. 

આ છ� એ તબ�ાવાર િનયમો฀
# આપણાં પૌરાિણક શાસ્�ો અનસુાર પરોઢનુ ં - 

ખાસ કરીન ે�હ્મ મહૂુતર્નુ ંિવશેષ   મહ�વ છ�. આ 
�હ્મ મહૂુતર્ એટલે સૂય�દય પહેલાંનો દોઢ કલાક. 
આપણા વડીલો કહે છ� તમે  ‘રાતે વહેલા જ ેસૂઈ 
વહેલા ઊઠ� વીર, બળ-બુિ� ન ેધન વધ,ે વળી 
સુખમાં રહે શરીર.’ આ સમય આરોગ્ય માટ� �ષે્ઠ 
ગણાય  છ�. આ વળેા વાતાવરણમાં �દષૂણ ઓછ�� 
ન ે�ાણવાયનુુ ં�માણ વધ ુહોય છ�. આવે વખતે 
સકારાત્મક િવચાર વધ ુઆવે છ�, જ ેઆપણી  
સજર્નાત્મક કાયર્ સક્ષમતા વધારે 
છ�. ઊઠીને તરત જ  

તન -  શર ી રને 

‘ભીનુ’ં કરવુ ંજોઈએ એટલે ક� પાણી પીવુ ંજરૂરી 
છ�. પાણી જો સહેજ  ઊનુ ં – સતપ હોય તો 
વધ ુસારુ.ં ખાલી પટે� પીધલંુે આવુ ંપાણી તનમાં  
ચતેનાનો સંચાર કર ેછ�฀ .

# આ સમય ે10-15  િમિનટ મ�ેડટ�શન કરવુ ં– ધ્યાન 
ધરવુ ંઉપકારક નીવડ� છ�. એ આગલી રાતના 
આપણા વરેિવખેર િવચારોન ે�ાત:કાળમાં મનના 
એક ખૂણ ેક��ન્�ત કર ેછ�- ચો�સ િદશા તરફ 
વાળી તન-મનન ેસાંકળી લઈ એ સકારા�મક  
ઊજાર્  પદેા કર ેછ�฀ .

# આ ધ્યાન ધરવા દરિમયાન આપણા �ાસ-
ઉચ્છવાસની િ�યા-�િ�યા એક �કારનુ ંસમતલુન 
રચ ેછ�, જ ેશરીર માટ� ઉપકારક છ�. કહે છ� ક� 
સૈકાઓ પવૂ� આપણા ઋિષ-મિુનઓ ક� વિૈદક 
િવ�ાના જાણકારો એમના િશષ્યોન ે�ાણાયામ 
અન ે ધ્યાન ધરવાની 112થી વધ ુ રીત-પ�િત 
શીખવતા฀!

# ક�ટલાક િનષ્ણાત �સન િ�યા માટ� 4-7-
8ની ફોમુર્લા અજમાવવા કહે 
છ�. હોઠ ભીડીને 1-2-3-4નો આકં 
ગ ણ ી ને �ાસ અંદર લો 

પછી  સાતના આકં 
સુધી �ાસ રોકી રાખો 

ન ે ત્યારબાદ વારાફરતી  
આઠના આકં સાથ ે�ાસ છોડા-

બહાર કાઢો฀ �ાસ લેવા- છોડવાની આવી 
8 �કારની ‘કસરત’ છ�, પણ આ 4- 7-8નો  

વ્યાયામ  સરળ અન ેસચોટ ગણાય 
છ�.  આવી  એક્સસાર્ઈઝ પછી 
હળવી શારી�રક કસરત પણ કરી 

શકાય. મન-તનનો આવુ ંસંયોજન 
ફાયદાકારક નીવડ� છ�฀.

# જ ેભલૂ બધા કર ેછ� એ તમ ેનહીં 
કરતાં ฀ઊઠતાંની સાથ ેજ મોબાઈલ 

�ચકીન ેવૉટ્સઍપ મસેેજ ક� ઈ-મલે 
જોવાં બેસી ન જતાં. સવાર સવારમાં 

આ �િત-��િત તમારા િવચારોન ેઅસ્ત-વ્યસત 
કરી નાખશે. િદવસની તમારી કાયર્ક્ષમતામાં એ 
છીડ�� પાડશે. આવી આ ‘હની ��પ’માં સપડાતાં 
બચજો฀ માની લીધુ,ં િદવસ દરિમયાન તમ ેએક 
સાથ ે એકથી વધ ુ કામ કરી શકો છો. માની 
લીધુ ંએમાં તમન ેબીજા કરતાં વધ ુફાવટ છ�, 
પણ મનોિચ�કસ્કોની વણમાગી  સલાહ છ� ક�  
‘મ�લ્ટટાસ્કર મત બનો’ �ણ કામ ઉપર છલ્લાં 
કરવાં પછી મનોમન અફસોસ કરવો એનાં કરતાં 
એક કામ વધ ુસારી રીત ે સમ્પન થાય એનાથી  
મનન ેિવશેષ  સંતોષ પહોંચ ેછ�. બાવાના બેય 
બગડ� એનાં કરતાં બાવાનુ ંએક કામ થાય એ વધુ 
સારું฀.

# િદવસ દરિમયાન યાદ આવે એ રીત ે આડ�ધડ 
કામ કરવાન ે બદલે આગલી રાત ે ક� કામની 
શરૂઆત કરતાં પહેલાં કામની અગત્યતા મજુબ  
એક આગોતરી કાયર્સૂિચ બનાવી લો પછી એને 
જ તબ�ાવાર અનસુરો પછી જો જો, બધાં કામ 
સારી રીતે પતી પણ જશે અન ેવધારાનો  સમય 
પણ ફાજલ  મળશે฀. 

# ‘ઑ�ફસે જઈન ેસૌથી પહેલાં મક�ટન ેપકડો!’ 
અથાર્ત છ��ો મકૂ�લો વાંદરો ઊછળક�દ વધ ુકર.ે 
એન ેપકડવો મશુ્ક�લ છ� માટ� એન ેપહેલાં પકડી લો 
฀બીજા શબ્દોમાં કહીએ તો  િદવસનુ ંસૌથી અઘરું 
લાગતુ ં કામ પહેલાં હાથમાં લો฀ એ ‘પકડાઈ’ 
જશે તો  બીજંા કામમાં ટ�ન્શન ઓછ�� ન ેએ બધાં  
વધ ુસરળતાથી પાર ઊતરશે.฀ આમ બાહ્ય અને 
આતં�રક ઊથલપાથલ વખત ેમનન ેકઈ રીત ેશાંત 
અન ેસમતલુ રાખી  કાયર્ક્ષમતા કઈ રીત ેવધારવી 
એનાં આપણ ેજ ેદશાર્વ્યાં એવાં જ ક�ટલાંક ઉપાય-
િનયમો સુનમ્યા માસુનો નામના એક જાણીતા  
બૌ� િભક્ષએુ એમનાં ‘ડોન્ટ વરી’ પસુ્તક વણર્વ્યા 
છ�. એ પણ કહે છ� ક� મન-શાંિતની  શરૂઆત 
વહેલા જાગીન ે નાની નાની ટ�વ જીવનમાં 
અપનાવી લેવાથી  થાય છ�. અશાંિત નામના 
શ�ુનો વધ કરવો હોય તો  પહેલો ઘા રાણાનો฀! 

દ ઝડપભેર ઊથલપાથલ મચી રહેલા આજના દૈિનક જીવનમાં મનની શાતા ક� શાંિત માટ� વનવાસ લેવાની જરૂર 
નથી. આપણા ઋિષ-મુિનઓથી લઈને આજના યુગના આરોગ્યશાસ્�ી તથા મનોિવજ્ઞાનીઓ અહીં દશાર્વે છ� 

જીવન સરળ બનાવવાની જ�ીબુટી, અજમાવી જુવો આને!

€ ભરત ઘેલાણી
ક્લોઝ-અપ િજંદગીક્લોઝ-અપ િજંદગી

સુખચને માટ� યોગાચાયર્-આરોગ્યશા�ના િનષ્ણાતોએ 
એનાં �ણેીબ� ઉપાય સુચવ્યા છ�.  તનને 
તદંરુસ્ત કરવા-રાખવા શરૂઆત તો મનથી જ 
કરવી પડ� અન ેજ્યાર ેમનની વાત આવ ેત્યારે 
એન ેશાંત કરવાથી- રાખવા સુધીમાં  �ાસની 
િ�યા-�િ�યા  ઝીણવટથી જાણવી-શીખવી પડ�. 

આમ જવૂો તો �ાસ લઈન ેહ્દયન ેધબકતું 
રાખવાની િ�યા કોઈન ેશીખવવી નથી પડતી. 
એ તો માના ગભાર્શયમાં 

મિુનઓની શીખ  મજુબ આપણ ેખરી 
રીત ે �ાસ-ઉચ્છવાસની િ�યા અમલમાં મકૂીએ 
તો અનકે રોગ- બીમારીન ેટાળીન ેશાંિતમય 

આજની િજદંગી-સાંસા�રક-વ્યવસાિયક 

વહેલા ઊઠ� વીર, બળ-બુિ� ન ેધન વધ,ે વળી 
સુખમાં રહે શરીર.’ આ સમય આરોગ્ય માટ� �ષે્ઠ 
ગણાય  છ�. આ વળેા વાતાવરણમાં �દષૂણ ઓછ�� 
ન ે�ાણવાયનુુ ં�માણ વધ ુહોય છ�. આવ ેવખતે 
સકારાત્મક િવચાર વધ ુઆવ ેછ�, જ ેઆપણી  
સજર્નાત્મક કાયર્ સક્ષમતા વધારે 
છ�. ઊઠીને તરત જ  

તન -  શર ી રને 

8ની ફોમુર્લા 
છ�. હોઠ ભીડીને 
ગ ણ ી ને �ાસ અંદર લો 

પછી  સાતના આકં 
સુધી �ાસ રોકી રાખો 

ન ે ત્યારબાદ વારાફરતી  
આઠના આકં સાથ ે�ાસ છોડા-

બહાર કાઢો฀ �ાસ લેવા- છોડવાની આવી 
8 �કારની ‘કસરત’ છ�, પણ આ 4- 7-8નો  

વ્યાયામ  સરળ અન ેસચોટ ગણાય 
છ�.  આવી  એક્સસાર્ઈઝ પછી 
હળવી શારી�રક કસરત પણ કરી 

શકાય. મન-તનનો આવુ ંસંયોજન 
ફાયદાકારક નીવડ� છ�฀.

# જ ેભલૂ બધા કર ેછ� એ તમ ેનહીં 
કરતાં ฀ઊઠતાંની સાથ ેજ મોબાઈલ 

�ચકીન ેવૉટ્સઍપ મસેેજ ક� ઈ-મલે 
જોવાં બેસી ન જતાં. સવાર સવારમાં 

મનની શાંિત માટ� આ છ� સાત સોનેરી સલાહ!


