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ડા સમય પહ�લાં એક ટીવી ચેનલ 
પર શ� થયેલી એક ટીવી સી�રયલ 
(‘યાદ�’)માં એની કથા – વાતાર્ એક 
મ�લ્ટસ્પેશ્યાિલસ્ટ હો�સ્પટલના 

ડૉકટસર્ - દદ�ઓની સારવાર – એમની વેદના-
સંવેદનાની આસપાસ ગુંથાયેલી છ�. કોઈ િવકટ ક�સ 
આવે પછી દદ�ને કઈ રીતે ઉગારવો એની  કટોકટી 
સ�ર્ય ત્યાર� હો�સ્પટલના એક વ�રષ્ઠ તબીબ 
એના જુિનયસર્ની િહ�મત ટકાવી રાખવા  વાર�વાર 
સલાહ�પે એક જ વાત કહ� છ� : 

‘જબ તક શ્વાસ હ� તબ તક ચાન્સ હ�...!’ 
બી� તરફ, �ણીતા  કિવ પ્રણવ પંડયા એક 

િનયિમત કૉલમ લખે છ�, જેનું નામ છ� : ‘શ્વાસનું 
�ર-ચાજર્.’ નામ �પકડું છ� - પહ�લી નજર� ધ્યાન ખ�ચે 
એવું છ�, કારણ ક� અહ� આપણી િજંદગીને ધબકતી 
રાખતાં એવાં મહામૂલા માત્ર  શ્વાસની જ વાત નથી 
થઈ - એના �ર-ચાજર્ની પણ વાત થઈ છ� એટલે ક� 
શ્વાસને પુન: ચેતનવંત કરવાની વાત થઈ છ�.

આમ હૉ�સ્પટલ હોય-દાકતર હોય ક� કિવ, 
એમની વાતમાં  ‘શ્વાસ’ નામની વાતને મહ�વ  
આપવામાં આવ્યું છ�. 

આમ તો િનર�તર ચાલતી શ્વાસની િક્રયા-પ્રિક્રયા 
પર આપણે નહ�વત ધ્યાન આપતા પણ �વલેણ  
કોિવડ ત્રાટક્યો પછી એ કપરા કાળમાં પેલી ‘શ્વાસ’  
નામની જણસ ખૂબ અગત્યની થઈ ગઈ છ�. ‘શ્વાસ’  
અને ‘પ્રાણવાયુ’ -આ બે શબ્દ આપણા માટ� મહા 
મ�ઘેરા થઈ  ગયા છ�. 

માના ગભર્માંથી િશશુ બહાર આવે ત્યાર� એને 
કોઈએ શ્વાસ ક�મ લેવો એ શીખવવું નથી પડતું. 
ગભાર્શયમાંય એના શ્વાસ ચાલતા જ હોય છ�. એ 
એની જન્મ�ત િક્રયા- પ્રિક્રયા છ�, જે એની આવરદા 
પૂરી થાય ત્યાં સુધી અિવરત ચાલે, િસવાય ક� એના 
શ્વસનતંત્રમાં કોઈ ઊણપ સ�ર્ય ત્યાર� એ િક્રયા 
ખોરવાઈ ન �ય એ માટ� �ઈતા ઉપાય યોજવા પડે.

શ્વાસ  તો આપોઆપ લેવાતો રહ� છ� પણ 
એ પૂરતું નથી. આપણા ઋિષમુિનઓથી લઈને 
અત્યારના  બ્રીિધંગ એક્સપટર્ની શીખ  મુજબ � 
તમે  ખરી રીતે- સાચા પ્રકાર� શ્વાસ-ઉચ્છવાસની 
િક્રયા- પ્રિક્રયા કરો તો આ અવિન પર ધાયુ� નહ� 
હોય એથી   લાંબું આયખું ભોગવી શકશો.

બ્રીિધંગ- શ્વસનિક્રયા  િવશે તો �ણીતા 
નાટ્યકારોથી લઈને કિવ-િચંતકોએ પણ 
એમની શૈલીમાં સચોટ વાત કરી છ�. 
શેક્સિપયર� શ્વાસની વાત એ રીતે રજૂ 
કરી હતી ક� ‘કોણ  શ્વાસ કઈ રીતે લે છ� 
તેના પરથી એના મનની વાત - લાગણી 
પારખી શકાય છ�!’ 
કિવ થોમસ 
હૂડે તો 

એમના 
એ ક 
કાવ્યમાં એમ પણ ક�ં 
ક� અસ્તવ્યસ્ત શ્વાસથી િનરાશ પ્રેમીને 
ઓળખી કાઢવો સહ�લો છ�. એનું આવું 
‘ઈર�ગ્યુલર બ્રીિધંગ’ લાંબું ચાલે તો એ 
મોતને નોતર� છ� એવી ચેતવણી પણ કિવ 
હૂડે કાવ્યની એક પંિક્તમાં આપી હતી!

આવા નાટ્યલેખક - કિવ- િચંતકોની 
વાત બાજુ પર રાખીએ તો બ્રીિધંગના 
એક્સપટર્- શ્વાસના પારખુ – િનષ્ણાત 
એમનાં સંશોધન-તારણના આધાર� 
કહ� છ� ક� શ્વાસ-ઉચ્છવાસ તેમ જ 
પ્રાણાયામની ખરી 
ર ી ત થ ી 
�દયરોગ 
- દમ- 
બ્લડપે્રશર 
- �ડપ્રેશન 
- અિનદ્રા 

ઈત્યા�દ જેવા રોગનો સફળતાપૂવર્ક સામનો કરીને 
એના પર અંક�શ મેળવી શકાય છ�. 

છ�લ્લા  ત્રણ – ચાર દાયકાથી ધરતીનું હવામાન  
વણસી ર�ં છ�. પ્રદૂષણ ઝડપભેર વધી રહીને હવા- 
વાતાવરણમાં રહ�લાં પ્રાણવાયુનું પ્રમાણ  િચંતાજનક 
રીતે ઘટાડી ર�ં છ�. ડૉ.રોબટર્ ફ્રાઈડ જેવા બ્રીિધંગ 
એક્સપટર્ કહ� છ� ક� એક સમયે વાતાવરણ - હવામાં 

૩૮ %  ઑ�ક્સજન રહ�તો હતો. જે આજે 
ઘટીને ૨૧ % પર પહ�ચી ગયો છ�, 
જ્યાર� હવામાં આજે નાઈટ્રોજનનું 
પ્રમાણ ભયજનક રીતે ૭૮ % સુધી 

પહ�ચી ગયું છ�.
બી� શબ્દોમાં કહીએ તો 

આજે આપણે ફ�ફસાં-�દયમાં 
પ્રાણવાયુ પહ�ચાડવા માટ� 
વધુ ને વધુ શ્રમ કરવો પડે 
છ�. કોરોના વાયરસના તીવ્ર 
આક્રમણે આપણા ફ�ફસાંની  

દશા બદતર કરી 
નાખી છ� અને 
અધૂરામાં પૂ�ં 
ક� આપણાં 
મહ ાનગર ો મ ાં 
આજે એટલાં 
બધાં જૂની  
ઈમારતોનાં  ‘રી 
-ડેવલપમેન્ટ’નાં 
કામ ચાલી રહ્યાં 
છ� ક� એનાથી 

વ ધ ી 

ગયેલાં પ્રદૂષણને લીધે આપણને  હવામાંથી �ઈતો 
ઑ�ક્સજન મેળવવા માટ� પણ રીતસર હવાિતયાં 
મારવા પડે છ�.

આપણા ઋિષ અને ગુ�ઓ ક� વૈ�દક િવદ્યાના 
�ણકારો જ�ર દૂર�દ�શી હશે એટલે આજ  જેવી  
�સ્થિત- પ�ર�સ્થિત ન સ�ર્ય એ માટ� સદીઓ 
પૂવ� આપણા ઋિષમુિનઓ શ્વાસના 
િનયમન માટ� પ્રાણાયામ અને 
મે�ડટ�શન- ધ્યાન ધરવાની રીત 
િશષ્યોને િવશેષ શીખડાવતા. ચીનમાં 
તો  ઝૈન ધમર્ના ગુ�ઓ મે�ડટ�શન 
-પ્રાણાયામ ઉપરાંત શ્વાસ લેવાની 
ખરી પધ્ધિત માટ� બ્રીિધંગની 
૧૧૨  જેટલી રીતની  પણ િશષ્યોને 
રીતસર  તાલીમ આપતા. 

િવખ્યાત િવચારક ઓશો રજનીશ 
તો ત્યાં સુધી કહ�તાં ક� ‘જ્યાં સુધી તમે 
શ્વાસ-ઉચ્છવાસની 
આખી ક�દરતી 
રમત -પ્રિક્રયા 
સારી રીતે 
�ણી-સમ� ન 
લો ત્યાં સુધી તમે  
ધ્યાનના  ક્ષેત્રમાં 
પ્રવેશી પણ શકતા નથી. 
હક�ક્તમાં શ્વાસ એ તમારી હયાતી એટલે ક� 
��િત  અને િનદ્રા વચ્ચેનો સેતુ છ�.’

આજે પણ કોરોના જેવી બીમારીમાં શરીરની 
અને એમાંય ખાસ કરીને ફ�ફસાં જેવાં અગત્યના 
અંગની પ્રિતકાર શિક્ત વધારવા શ્વાસના સાયન્સને  
ખાસ સમ� લેવું જ�રી છ�. 

બધા �ણે છ� ક� આપણે શ્વાસ – ઉચ્છવાસની 
િક્રયા િનર�તર કરતા  રહીએ છીએ-મોટાભાગે 
અભાનપણે. સામાન્ય સં�ગમાં માણસ પ્રિત િમિનટ� 

૧૮ થી ૨૦- ૨૫ શ્વાસ લે છ� પણ  � આપણે આ 
શ્વાસ લેવાની િક્રયા- પ્રિક્રયા સભાનપણે ઘટાડીને 
૮થી ૧૦ શ્વાસ સુધી કરી  શક�એ તો શરીરને 
ઘસારો ઓછો પહ�ચે અને જેમ જેમ આ િક્રયાની 
આપણી પ્રેક�ટસ  વધે- અભ્યાસ વધે એ સાથે 
આપણા શ્વાસ ઊંડા થાય - ધીમા પડે પ�રણામે મન 

અંદરનો કોલાહલ ઘટ� છ� પછી  આપણું મન- િચત્ત 
આપોઆપ  હળવાશ અનુભવશે કારણ ક� મનને 
શ્વાસ સાથે સીધો સંબંધ છ�, જેમ ક�  એક ઉદાહરણ 
તરીક�  તમે  કોઈ પર ઉશ્ક�રાઈ �વ તો શ્વાસ ક�વો 
અચાનક ઝડપથી ચાલવા માંડે છ�!

અલબત્ત, શ્વાસને ઈરાદાપૂવર્ક ધીરા પાડવાની 
િક્રયા-પ્રિક્રયા આડેધડ ન થાય. એ ફાયદા કરતાં 
નુકસાનકારક વધુ થઈ શક�. યોગિશક્ષક જેવા 
�ણકારનું માગર્દશર્ન લેવું �ઈએ. 

શ્વાસની વાત નીકળ� એટલે પ્રાણાયામ િવશે 
પણ �ણવું એટલું જ જ�રી છ�.   પ્રાણાયામની એક 
સવર્માન્ય અને સરળ પ�રભાષા એ છ� ક� ધીર� ધીર� 
શ્વાસ સહજ રીતે અંદર લેવો પછી એ જ સહજતાથી 
શક્ય હોય ત્યાં સુધી અંદર રોકવો પછી એટલી 
જ સહજતાથી જ બહાર કાઢવો. માત્ર એક જ 
વાક્યમાં આ વાત કરવી હોય તો  શ્વાસોચ્છવાસની 
ગિતનું િનયમન એટલે પ્રાણાયામ પર�તુ શ�આતમાં 
સભાનપણે એ શ્વાસોચ્છવાસની િક્રયામાં આપણે 
જબરજસ્તીથી સામેલ નહ� થવાનું. આ આખીયે 

િક્રયા-પ્રિક્રયા ક�દરતી હોવી �ઈએ.
� ક�, આગળ જતાં તમે જેમ જેમ 

શ્વાસોચ્છવાસની િક્રયામાં સભાન રીતે માહ�ર થશો 
પછી શ્વાસ-ઉચ્છવાસ પર કઈ રીતે સભાનપણે 
િનયંત્રણ મેળવવું એનો ખ્યાલ આવતો જશે. 
અચાનક કોઈ ઘટના બને ત્યાર� એની સવર્પ્રથમ  

પ્રિતિક્રયા આપણા શ્વાસ આપે છ�. ન 
ગમતી ઘટના હશે તો આપણા શ્વાસ 
ઝડપથી ચાલવા માંડશે- આપણે 
તણાવમાં આવી જશું પણ � 
સભાનપણે શ્વાસ પર િનયમન 

રાખતા આવડી ગયું હશે તો અવસર 
યોગ્ય પ્રિતિક્રયા આપીને આપણા 

આરોગ્ય પરની  આડ 
-અસર ટાળી શક�શું.

અહ� પ્રાણાયામ-
િક્રયાના ત્રણ તબક્કા 
પણ  ક્યા ક્યા 
શબ્દથી ઓળખાય 
છ� એ પણ ટૂંકમાં 

�ણી લઈએ. 
શ્વ ા સ 

શરીરમાં 
અંદર 

ખ�ચવાની 
િક્રયા ‘પૂરક’ તરીક� - 

શરીર અંદર શ્વાસ રોક� રાખવાની િક્રયાને  ‘ક��ભક’ 
અને એ જ  શ્વાસને શરીરની બહાર કાઢવાની િક્રયા 
‘ર�ચક’ તરીક� ઓળખાય છ�. 

આમ તો પ્રાણાયામ કરવાની અલગ અલગ 
અનેક રીત છ�.  એનું એક અલાયદું શાસ્ત્ર છ�- 
િવઞ્જાન છ�, જેને આપણે અહ� સ્થળસંકોચને લીધે 
ટાળવું પડશે.આમ છતાં, પ્રાણાયામના ઉત્સાહીઓએ 
િવશેષ �ણી લેવું જ�રી છ� ક� શ્વાસનો આ વ્યાયામ 
સૂય�દય પહ�લાં અને સૂયાર્સ્ત પછી અચૂક ટાળવો 
કારણ ક� આ બન્ને વેળા વાતાવરણ-હવા વધુ 
પ્રદૂિષત હોય છ�.  - અને છ�લ્લે,  એટલું જ ઉમેરવાનું  
ક�  આ કોરોના પછીના કાળમાં આપણે શ્વાસ અને 
પ્રાણાયામ િવશે િવશેષ સભાનતા ક�ળવીને આ 
યુગની સૌથી કપરી કસોટીમાંથી પાર ઊતરવાનું છ�.

€ ભરત ઘેલાણી
ક્લોઝ-અપ િજંદગીક્લોઝ-અપ િજંદગી

આપણી કાયાને ધબકતી રાખે- ચેતનવંતી રાખે એ �ાસ- 
ઉચ્છવાસ િવશે આપણે ક�ટલું જાણીએ છીએ?

થો

�ાસનાં જ્ઞાન - �વજ્ઞાન  ને  અજ્ઞાન…  

ર ી ત થ ી 
�દયરોગ 
બ્લડપ્રેશર 

મહ ાનગર ો મ ાં 

-ડેવલપમેન્ટ’નાં 

વ ધ ી 

શ્વાસ-ઉચ્છવાસની 

શ્વ ા સ 
શરીરમાં 

તમને  �ાસ લેતાં અાવડે  છે?


