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સ્વસ્થ જીવન માટ ેપ્રાણયામ  
 

સરલા ઉત્તમ ચૌધરી 

આસી.અધ્યાપક 

(M.A.M.Ed.GSET, Ph.D.Running) 

શ્રીમતી એસ.કે.શાહ કૉલેજ ઑફ એજ્યુકેશન,કપડવંજ                                                                         

 

સ્વસ્થ રહેવું સૌથી મોટંુ સુખ કહેવાય એટલે જ તો કહેવાય છે કે, “પહેલું સુખ તે જાતે નયાા”. કોઈપણ વ્યક્તત ત્યારેજ પોતાના 

જીવનનો સંપૂણા આનંદ ઉઠાવી શકે છે જ્યારે તે શારીરરક અને માનક્સક  સ્વસ્થ હોય. માટે કહેવાય છે કે, ‘સ્વસ્થ શરીરમાં જ 

સ્વસ્થ મનનનો ક્નવાસ થાય છે’. એટલા માટે માનક્સક સ્વાસ્્ય માટે શારીરરક સ્વાસ્્ય અક્નવાયા છે તેથી તો ઋક્િમુક્નયાઓ કહે 

છે, 

 

 “શરીર ધમાનું શ્રેષ્ઠ સાધન છે, જો આપણે ધમામાં ક્વશ્વાસ રાખીશંુ તો પોતાને ધાર્માક કહેવું પડે તેથી પોતાના શરીરને સ્વસ્થ 

રાખવું તે આપનો પહેલો ધમા છે .યજુવેદમાં ક્નરંતર કમારત રહેતા સોવિા સુધી જીવન જીવવાનો ઉપદેશ આપતા કહ્ું છે, “હે ! 

મનુષ્ય આ સંસારમાં કમા કરતાં સોવિા જીવવાની ઇચ્છા કર.” વેદોમાં પણ ઈશ્વર પાસે પ્રાથાના કરવામાં આવી છે, “ આપણે સોવિા 

સુધી  જોઈએ, જીવીએ, સાંભળીએ, બોલીએ  અને આત્મક્નભાર રહીએ.આપણે સોવિા કરતાં પણ વધુ એવાજ રહીએ.” 

 

 સાચી વાત છે પણ પ્રશ્ન ઊભો થાય છે કે તયાં વ્યક્તતને આપણે સ્વસ્થ કહીશું ? સમાન્ય રીતે એવું માનવામાં આવે છે કે કોઈપણ 

પ્રકારની શારીરરક અને માનક્સક રોગ ન હોય તે સ્વસ્થ કહવેાય. આ એક નકારાત્મક પરરભાિા છે,પરંતુ સંપૂણા સત્ય નથી. 

વાસ્તવમાં સ્વાસ્્યનો સીધો સંબંધ રિયાશીલતા સાથે છે . જે વ્યક્તત શરીર અને મન થી સંપૂણા રિયાશીલ હોય તેઓને જ સંપૂણા 

સ્વસ્થ કહેવામા આવશે .આપણે જોઈએ છીએ કે કોઈપણ રોગ થઈ જવાથી રિયાશીલતા ઓછી થઈ જાય છે જેથી સ્વાસ્્ય 

પ્રભાક્વત થાય છે.આયુવેદના પ્રક્સદ્ધ ગ્રંથ સુશ્રુત સંક્હતામાં ઋક્િએ લખંુ છે , 

 

“જેમના ત્રણે દોિ (વાત,ક્પત્ત અને કફ )સમાન હોય, જઠરાક્નન  સમ હોય (વધુ તીવ્ર કે અક્ત મંદન હોય ), શરીરને ધારણ કરનાર 

સાત ધાતુયાઓ (રસ, રતત, માંસ, મેદ, અક્સ્થ, મજ્જા અને વીયા )ઉક્ચત અનુપાતમાં હોય, મળ-મૂત્રની રિયાઓ યોનય પ્રકારે 

હોય, દસ ઇક્ન્િયો (આંખ, કાન, નાક,ત્વચા,રસના,હાથ,પગ,ક્જહવા,ગુદા અને ઉપસ્થ), મન અને સવાના સ્વાક્મ આત્મા પ્રસન્ન 

હોય તે વ્યક્તત સ્વસ્થ કહેવાહ.”  

 

આજના યુગમાં આ બધા ગુણો  ધરાવતો માનવી મળે ખરો ? આજના યુગે મનુષ્યને ક્નરાશાવાદી બનાવી દીધા છે. 

ગંભીરતા,એકાગ્રતા અને હ્રદયતા વગેરે જેવા ગુણો કોસો દૂર થઈ ગયા છે અને એના સ્થાન પર તણાવ, ભાવુકતા, નાની-નાની 

વાતો પર ઉત્તેજના, ચચંતા,હતાશા વગેરે એ લઈ લીધું છે.જેના કારણે વ્યક્તત પોતાના પરનું ક્નયંત્રણ ગુમાવી દે છે અને એવી 

પરરક્સ્થક્તનું ક્નમાાણ કરે છે જેમાં તે શારીરરક અથવા માનક્સક રીતે અસ્વસ્થતા પ્રાપ્ત કરે છે .આવી પરરક્સ્થતી માથી વ્યક્તતને 
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કઈ રીતે બહાર લાવવો એ બહુ મોટો પ્રશ્ન છે, પરંતુ અશતય નથી. આપના પંચતત્વો દ્વારા ક્નર્માત શરીરમાં મનનંુ સ્થાન સવોચ્ય 

છે શરીર જડ  છે જ્યારે મન ચેતન છે. ગીતામાં પણ મનને પ્રાધાન્ય આપવામાં આવ્યું છે. પૂજ્ય મહાત્મા ગાંધીજીનંુ પુસ્તક 

‘ક્નરોગ સાધન’ માં પણ દશાાવ્યું છે કે, 

 

“પાશ્ચાત્ય દેશોમાં આવો મત ધરાવતો એક વગા છે ,તેવોનાં મતે જેમનું મન શુદ્ધ હોય છે તેમના શરીરમાં રોગ હોતા નથી અને 

થાય તોય શુદ્ધ મન તેને નીરોગી બનાવી દે છે ,અથાાત આરોનયનુ િઢ સાધન આપનંુ મન છે મનની શુક્દ્ધથી જ આરોનય પ્રાપ્ત  

થાય છે.”  

 

મન ક્વચારોની ઉત્પક્તનું સ્થાન છે પ્રત્યેક ખરા-ખોટા ક્વચારોનો પ્રભાવ આપના શરીરના પ્રત્યેક અવયવ પર પડે છે જ્યાં સુધી 

આપનંુ મન સંતુક્લત અને સુરૂચારુ રૂપથી કાયા કરે છે ત્યાં સુધી શરીર સંપૂણા સ્વસ્થ રહે છે અને આપણે જીવનમાં તયારેય 

અસફળતા પ્રાપ્ત નથી કરી શકતા,તેથી કહેવાય છે કે.’મન હોય તો માંડવે જવાય’ 

 

મનની પ્રધાનતા બતાવતા બુધ્ધ ભગવાને પણ કહ્ું છે કે, “આ સમયે આપણે જે કઈ પણ છીએ તેના ક્નમાાણમાં આપના ક્વચારો 

છે. જો મનુષ્યના મનમાં પક્વત્ર ક્વચાર છે તો સુખ છાયાની જેમ તેના પાછળ ચાલશે. બીજા એક ક્વદ્વાને પણ કહ્ુ ંછે ક,ે” કાયા 

ક્વચારનંુ ફૂલ છે અને સુખ-દુ:ખ તેનંુ ફળ છે.” 

 

જ્યાં જ્યાં વ્યક્તત સુખી હશે ત્યાં ત્યાં તે માનક્સક રીતે સ્વસ્થ હશે તેથી માનક્સક સ્વાસ્્ય પ્રાપ્ત કરવાનંુ એક માત્ર સાધન છે 

મન. જો વ્યક્તત મન ઉપર અક્ધકાર પ્રાપ્ત કરી તેને શક્તતશાળી બનાવે તો મન પર ક્વજય પ્રાપ્ત કરી શકે છે અને  માનક્સક અને 

શારીરરક સ્વસ્થ રહી શકે છે.પરંતુ મનને કઈ રીતે શક્તતશાળી બનાવીએ ? તેના પર કઈ રીતે અક્ધકાર પ્રાપ્ત કરી શકાય? તો તેનો 

જવાબ છે ક્વક્વધ પ્રકારની ‘રરલેક્ષશેસન ટેકક્નતસ.’  

 

આપના ઋક્િમુક્ન પણ ક્વક્વધ રરલેક્ષશેસન ટેકક્નતસનો ઉપયોગ કરી પોતાના મન ઉપર અક્ધકાર મેળવી શારીરરક અને માનક્સક 

સ્વસ્થતા પ્રાપ્ત કરી લાંબુ અને સ્વસ્થ જીવન જીવતા હતા. આજના યુગમાં વ્યક્તત અનેક શારીરરક અને માનક્સક રોગનો ભોગ 

બનતો જઇ રહ્ો. કેન્સર,ડાયાક્બરટશ,અસ્થમા,સ્થૂળતા જેવા અનેક શારીરરક રોગનો સકંજામાં માનવી ઘેરતો જઇ  રહ્ો છે, તો 

તણાવ, હતાશા, સંઘિા ,ચચંતા જેવી માનક્સક પરરક્સ્થતીઓનો  ભોગ બની માનવી માનક્સક અસ્વસ્થ બને છે. આવા સંજોગોમાં 

માનવીને સ્વસ્થતા પ્રદાન કરવા પ્રાણાયામ, યોગ, ક્વક્વધ શારીરરક કસરતો, જેવી અનેક રરલેક્ષશેસન ટેકક્નતસ હાથ ધરી શકાય 

અને માનવીને સુખમય જીવન પ્રદાન કરી શકાય.  

 

આવી ક્વક્વધ પરરક્સ્થક્તઓમાથી બહાર આવવા પ્રાક્ચન સમયથી તો અત્યાર સુધી ભારત અને ક્વશ્વસ્તરે અનેક Relaxation 

techniquesનો ઉપયોગ કરી વ્યક્તત સ્વસ્થતા પ્રાપ્ત કરી રહ્ો છે આવી ક્વક્વધ Relaxation techniques નીચે મુજબ 

જોઈ શકાય છે. 

 Progressive muscle 

relaxation 

 Rhythmic movement 

and mindful 

exercise. 

 Running 

 Walking 

 Swimming 

 Dancing 

 Rowing 
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 Climbing 

 Visualization 

 Yoga 

 TaiChi 

 Self massage 

 Repetitive prayer 

 Autogenic training 

 Biofeedback 

 Qigong 

 Self hypnosis 

 Music 

 Meditation ( ધ્યાન ) 

 સચેતન ધ્યાન  

 

 અલૌરકક ધ્યાન 

 ક્વપશ્યના ધ્યાન  

 કુંડક્લની ધ્યાન 

 બ્ાંહકુમારી ધ્યાન 

 પ્રેક્ષા ધ્યાન યોગ  

 ચનંિા ધ્યાન  

 આનંદ માગા ધ્યાન 

 ઝેન ધ્યાન 

 તૂરરયા  ધ્યાન 

 એશો ધ્યાન 

 Pranayam (પ્રાણાયામ ) 

 Deep Breathing 

 કપાલભાતી 

 અનુલોમ ક્વલોમ 

 ભ્રામરીગુંજન 

 ઓમકારગુંજન

 

પ્રાણાયામના અભ્યાસમાં શ્વાસ રોકવાની રિયા માટે કુંભક શબ્દ પ્રયોજય છે. હઠયોગ પ્રદીક્પકામાં આઠ પ્રકારના કુંભક દશાાવ્યા 

છે. 

 સૂયાભેદન 

 ભક્સ્ત્રકા  

 સીત્કારી 

 શીતલી  

 ઉજ્જાયી  

 ભ્રામરી  

 મૂછાા  

 પ્લાક્વની  

 

ઉપરોતત Relaxation techniques નો ઉપયોગ કરી વ્યક્તત સ્વ-ક્નયમન કરી  માનક્સક રીતે સ્વસ્થ રહી શકે છે અને સ્વનો 

ક્વકાસ સાધી શકે છે. સ્વક્નયમન 
 

પ્રાણાયમ  

મન અને પદાથા વચ્ચે એક સંબંધ રહેલો છે.વેદોના સારા તત્વરૂપ ઉપક્નિદો મન અને પદાથાની પાયાની સમસ્યાઓ ક્વિે 

ઊંડાણથી વાત કરે છે. તપ દ્વારા ઓળખાતા પ્રયોગો દ્વારા તેનું સમાધાન કરે છે.સ્થૂળ પદાથા તરીકે કહેવતો પ્રાણ એ મૂળભૂત 

ક્સદ્ધાંત છે જેની મન અને પદાથા વચ્ચે સેતુરૂપ ભૂક્મકા છે.પ્રાણને આધારભૂત સ્થૂળ પદાથા તરીકે વ્યાખ્યાયીત કરાયો છે.જેમથી 

સમગ્ર ક્વશ્વનું સજાન થયંુ છે.પદાથા તેની સ્થૂળ અક્ભવ્યક્તત છે જ્યાં મન સૂક્ષ્મ છે.પ્રશ્નોપક્નિદમાં વરરષ્ઠ પ્રાણ ક્વિે માક્હતી 

આપવામાં આવી છે. વરરષ્ઠ પ્રાણને  પાંચમાં ક્વભાક્જત કરવામા આવે છે.: પ્રાણ, અપાન, સમાન, ઉદાન અને વ્યાન.    

 

પ્રાણનું હ્રદયમાં ,આપદાનનું ગુદામાં,સમાનનું નાભીથી ઉપર,ઉદનનંુ કંઠમાં જ્યારે વ્યનનું સમગ્ર શરીરમાં સ્થાન છે. અપાન 

(શરીરના) નીચેની તરફ કાયા કરે છે.પ્રાણ આંખ, કાન, જીભ અને નાક્સકા જે જોવાની,સાંભળવાની,સ્વાદ પરખવાની,ગંધની અને 

સૌથી અગત્યની શ્વસનની સંવેદનાનું સંચાલન કરે છે. સમાન નાભી પ્રદેશમાં કાયારત છેજે પ્રાણ અને અપાનનું સંતુલન જાળવ ે

છે. આમ શરીર રિયાની સેટ પ્રકારની કામગીરી વરરષ્ઠ પ્રાણના ત્રણ વાયુઓ –પ્રાણ, આપણ અને સમાન સંભાળે છે. આમ, “પ્રાણ 

ઉપરનું અક્ધપત્ય એ પ્રાણાયમ”. પ્રાણ ઉપર ક્નયંત્રણ અને પ્રભુત્વ મેળવવાની પદ્ધક્તસરની પ્રરિયા પ્રાણાયમ તરીકે ઓળખાય છે.     
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