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૧. ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ અન ેપ્રાણાયામ 
માત્ર એક વમવનટની ઊંડા શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયાથી િધેલુું બ્લડપ્રેશર ઘટે છે અને ઘટાડાની અસર આશરે ત્રીસેક વમવનટ સુધી 

ચાલુ રહે છે. જો વનયવમત પેટથી ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લેિાની ટેિ પાડી શકાય તો ઘણા બધા રોગો માુંથી બચી શકાય છે. જે 

લોકોમાું ફેફસાની ક્ષમતા િધારે હોય છે તે લોકોને હાટસ એટેક આિિાની શક્યતા અન્ય લોકો કરતાું ઘણી ઓછી હોય છે િળી, હ્રદય 

રોગને કારણ ેથતા દુખાિાનુ દદસ પણ ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લેિાથી ઘટી શકે છે એિુું સાવબત થયુું છે. આમ રોગને અટકાિિામાું અને 

એનો દુખાિો થાય તો તેને ઘટાડિા ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ મદદરૂપ થાય છે.ગુસ્સાની પરરવસ્થવત ઉદ્ભિે ત્યારે એકાદ વમવનટ કમર 

માથી સીધા બેસીને ઊંડા શ્િાસ લેિાથી ગુસ્સાની લાગણીઓ ઓછી થઈ જાય છે.ઊંડા શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા આપણી માનવસક 

ક્ષમતા િધાર ે છે અને ચચુંતા ટેન્શન ઘટાડે છે.આપણા મનને િધુ તેજ કરિાની, ચચુંતાને દૂર કરી મૂકિાની,હૃદયરોગ જેિી 

બીમારીથી શરીર ને બચાિિાની જેિી અનેક શરીરને ઉપયોગી રિયા કરિાની ક્ષમતા ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લિેાની પધ્ધવતમાું રહેલી 

છે. 
 
શ્િાસોશ્િાસ લેિાની સૌથી સરળ અને તુંદુરસ્ત પધ્ધવત ઊંડા રગે્યુલર શ્િાસોશ્િાસ લેિાની છે,જેમાું દરકે શ્િાસ લેતી 

િખત ેપેટનો ભાગ બહાર આિે છે જ્યાર ેશ્િાસ બહાર કાઢતી િખત ેપેટનો ભાગ અુંદર તરફ સુંકોચાય છે.નાનુું બાળક જ્યાર ે

શાુંવતથી ઊંઘતુું હોય ત્યાર ે તેના શ્િાસોશ્િાસ આ રીત ે કદુરતી હોય છે.આપણા શરીરમાું પેટ અને છાતી િચ્ચ ે ખાસ 

શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા કરિા માટે જ મોટા સ્નાયુઓ ઉદરપટલમાું  આિલેા હોય છે.જ્યારે કોઈ પણ વ્યવક્ત શ્િાસ લે ત્યાર ેઆ  
ઉદરપટલના સ્નાયુઓ પેટના અિયિોને નીચે તરફ ધક્કો મારે છે, જેને કારણે પેટની આગળની રદિાલ સહેજ આગળ આિે છે 

એટલે ક ેપેટ ફૂલે છે.અને શ્િાસ બહાર કાઢતી િખતે ઉદરપટલના સ્નાયુઓ નરમ પડે છે અને ઉદરપટલ ઉપર તરફ ધકલેાય 

છે.તમ ેઊંડા શ્િાસ, ઉદરપટલ અને પેટના હલનચલન સાથ ેશ્િાસ લઈ રહ્યા છો એ બાબતની ચોકસાઇ કરિા માટેનો સરળ 

રસ્તો આ મુજબ છે.તમે તમારા પેટ પર ધીમેથી એક હાથ મુકો ત્યારબાદ ધીમે ધીમ ેઊંડા શ્િાસ લો.આ રિયા કરિાથી તમારા પેટ 

પરનો હાથ આગળ તરફ ધકલેાશ.ેહિે ધીમે ધીમે શ્િાસ છોડો ત્યારે હાથ અને પટે અુંદર તરફ ધકેલાશે આ રિયામાું શરત એટલી 

જ કે શ્િાસ લિેાની પ્રરિયા ધીમી ગવતએ થયેલી હોિી જોઈએ.તમને શ્િાસોશ્િાસની આ પ્રરિયાથી થાક લાગિો ન જોઈએ 

તમને આરામ અને શાુંવતનો અનુભિ થતો હોિો જોઈએ.તમે જે શ્િાસ લીધા તેની પ્રરિયા પધ્ધવતસરની અને સરળ હોિી 

જોઈએ. બને તો શક્ય હોય તો શ્િાસ લેિાનો અને શ્િાસ બહાર કાઢિાનો સમય સરખા હોિા જોઇએ.ઊંડો શ્િાસ લનેાર 

વ્યવક્તનુું પટે પ્રથમ બહાર આિે ત્યારબાદ પાુંસળીઓનો ભાગ ફૂલે તો યોગ્ય પધ્ધવત પ્રમાણ ેશ્િાસોશ્િાસની રિયા થઈ એિુું કહી 

શકાય.આમ જોિા જઈએ તો પૂણસ શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા પણ આજનો માનિી કરી નથી શકતો.આજકાલની દોડધામ ભરી 

જીિનશૈલીમા માણસ જ્યારે ચચુંતા,ટેન્શન,ઉતાિળમાું હોય છે ત્યારે માણસનો શ્િાસ એકદમ છીછરો થઇ જાય છે.પટેને બદલે ત ે
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માત્ર છાતીથી જ શ્િાસ લ ે છે અને પછી કાયમી ટેિ જ આ પ્રમાણેના શ્િાસ લેિાની પડી જાય છે.જેને પરરણામ ે ફેફસાની 

ક્ષમતામાું ઘટાડો થાય છે.અને ટેન્શનમાું િધારો થાય.જયારે પણ તમે ગુસ્સામાું આિો ચચુંતા ક ેભયની લાગણી થાય,માનવસક તાણ 

અનુભિો અથિા ખૂબ ઝડપથી કોઇ કામ કરિુું પડે આ પ્રમાણે ની પરરવસ્થવત હોય ત્યાર ેમાનવસક અને શારીરરક સ્િાસ્્ય જાળિી 

રાખિા માટેનો સૌથી સરળ અને અસરકારક રસ્તો ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લેિાનો છે.આિી પરરવસ્થવતમાું ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લેિાથી 

માણસ શાુંવત મેળિી શકે છે.રાતે સૂતી િખતે અને સિારે ઉઠતાની સાથે ઊંડા શ્િાસોશ્િાસની રિયા કરિાથી પણ ઘણા બધા 

ફાયદાઓ થાય છે.રાત્રે પરૂતી ઉંઘ લાિિામાું અને સિારે પૂણસ જાગૃવત લાિિામાું ઊંડા શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા ખૂબ જ મદદરૂપ 

થાય છે. 
 
સામાન્ય રીત ેમાત્ર એકાદ-બે વમવનટ સુધી ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લિેાથી ચચુંતા, ટેન્શન, ગુસ્સો, કુંટાળો, હતાશા િગેરે શરીર માુંથી 

દૂર થાય છે.જે લોકોને ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ લેિાની ટેિ ન હોય એિા વ્યવક્તઓને આિી પરરવસ્થવતમાું શ્િાસોશ્િાસ ઝડપથી 

લેિાિા લાગે છે. અથિા તો ઘણીિાર ચક્કર આવ્યા હોય તેિો અનુભિ થાય છે.આિી પરરવસ્થવતમાું ઊંડા શ્િાસોશ્િાસ બુંધ કરી 

રૂટીન શ્િાસ લેિાના ચાલુ કરિા જોઈએ જેથી ચક્કર અથિા અન્ય તકલીફ થઇ હોય તો આપોઆપ જતી રહેશે.રદિસ દરવમયાન 

જ્યારે જ્યારે યાદ આિે ત્યારે આ પ્રમાણે શ્િાસ લેિાથી શરીરને ઘણો ફાયદો થાય છે.આ રિયા રોજ કરિાથી ધીમે ધીમે ઊંડા અને 

ધીમા શ્િાસ પેટના હલનચલન સાથે લેિાની ટેિ જ પડી જશ ેજે તમને લાુંબા સમયનો ફાયદો કરે છે.આ સીધી સાદી અને સરળ 

ટેકવનકનો અમલ આજથી શરૂ કરીન ેતમ ેતમારી માનવસક-શારીરરક સમસ્યાઓ દૂર કરી શકો છો.ઓફીસમાું બેઠા બેઠા બસ ક ે

કારમાું જતાું જતાું ઘરે બેઠા બેઠા કે ઉભા ઉભા ગમે ત્યાું તમે આ ઊંડા શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા અમલમાું મકૂી તમે જાતે જ એના 

ફાયદા અનુભિી શકો છો. 
 
૨. પ્રાણાયામનુું વિજ્ઞાન 
પ્રાણાયામ એટલે કે શ્િાસનુું વનયમન કરિાની પ્રરિયા, શ્િાસોશ્િાસ મન તથા શરીરને જોડતી એક અગત્યની કડી છે.જ્યાર ે

આપણા શરીરમાું કોઇ ફેરફાર થાય ત્યારે શ્િાસોશ્િાસમાું ફેરફાર થાય છે.ઉદાહરણ તરીકે શારીરરક રિયા કરિાથી અથિા કસરત 

કરિાથી આપણા શ્િાસોશ્િાસ ઝડપી બને છે.જ્યારે તમારા મનમાું ફેરફાર થાય ત્યારે પણ શ્િાસોશ્િાસમાું ફેરફાર થાય છે. 
ઉદાહરણ તરીક ેજ્યારે આપણે ચચુંતામાું હોઈએ ત્યારે આપણા શ્િાસોશ્િાસ ઝડપી અને છીછરા થઇ જાય છે.શ્િાસોશ્િાસની 

આપણી જાણ બહાર સતત ચાલતી પ્રરિયા છે અને તે છતાું આપણે તેની ઉપર કાબુ રાખી શકીએ છીએ. અને તેને િધારી કે 

ઘટાડી શકીએ છીએ. ટૂુંકમાું કહીએ તો શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા પર અવનચ્છાિતી અને ઈચ્છાિતી એમ બુંને પ્રકારના ચેતાતુંત્ર  
અસરો કરે છે.આનાથી વિરુધ્ધ- શ્િાસોશ્િાસ આપણા મન અને શરીર બુંને ઉપર સારી કે ખરાબ અસરો કરી શકે છે.ઉદાહરણ 

તરીક ેઊંડા-ધીમા શ્િાસોશ્િાસ માનવસક શાુંવત આપે છે અને શરીરની ક્ષમતામાું પણ િધારો કર ેછે. શ્િાસ એ સરિય પ્રરિયા છે 

જ્યારે ઉછ્િાસએ આપોઆપ થતી પ્રરિયા છે આપણી છાતીમા બુંને બાજુએ આિેલાું ફેફસાુંને પૂરતા પ્રમાણમાું ફુલાિિા માટ ે

એની ઉપર,નીચે અને આસપાસ જુદા જુદા સ્નાયુઓ કામ કરતા હોય છે. 
 

(૧) અધો-શ્િાસ 
શ્િાસ લેિા માટે સૌથી અગત્યના સ્નાયુઓ પેટ અને છાતી િચ્ચે આિેલા ઉદરપટલના સ્નાયુઓ છે.પેટ અને છાતીના અિયિોને 

એકબીજાથી જુદા પાડતા આ પડદાના સ્નાયુઓ જ્યારે સુંકોચાય છે ત્યારે પેટના અિયિોને નીચે તરફ ધક્કો લાગે છે જેને 

પરરણામે પેટની આગળની રદિાલ સહેજ બહાર તરફ આિે છે.નાના બાળકોમાું ઉદરપટલનો ઉપયોગ શ્િાસ લેિા માટે સૌથી િધુ 

પ્રમાણમાું થતો હોિાથી નીરાત ેસૂતેલ બાળકના દરેક શ્િાસની સાથે પેટ ઉપર ઉઠતુું અને ઉછ્િાસ સાથે નીચે જતુું જોિા મળે 

છે.જે રિયાને અુંગે્રજીમાું એબ્ડોવમનલ બ્રીધીંગ,સુંસ્કૃતમાું અધો-શ્િાસ જ્યારે ગુજરાતીમાું પેટની શ્િાસોશ્િાસ લેિાની પ્રરિયા 
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તરીકે ઓળખાય છે.પેટથી શ્િાસોશ્િાસ લેિાનુું ફાયદાકારક છે અને તણાિમુવક્ત માટે આ ખૂબ જ અગત્યની પધ્ધવત છે. 
સદનસીબે ખૂબ ઓછા લોકો આ સાદી સીધી પટેથી શ્િાસ લિેાની પધ્ધવત વિશે જાણ ેછે અને તેનો ઉપયોગ કરતા હોય છે.તમે 

પેટથી શ્િાસ લો છો કે છાતીથી એ જાણિા માટે વસ્થર,કમર માથી સીધા બેસી ડાબો હાથ પેટ ઉપર અને જમણો હાથ છાતી પર 

રાખો ત્યારબાદ દરેક શ્િાસ લેિાથી ડાબો હાથ આગળ આિે તો પેટથી શ્િાસ લો છો અને જો જમણો હાથ ઉપર આિે તો તમ ે

છાતીથી શ્િાસ લો છો એિુું નક્કી થાય છે.સૂતાું સૂતાું આ પ્રમાણેનુું ચેકીંગ િધુ સારી રીતે થઇ શકે છે. 
 
(૨) મધ્ય-શ્િાસ 
દરેક વ્યવક્તની છાતીમાું બે પાુંસળીઓની િચ્ચે શ્િાસ લેિા માટેના સ્નાયુઓ આિેલા હોય છે જે સુંકોચાિાથી પાુંસળીઓ 

બહારની તરફ ખસે છે અને ફેફસાુંને ફુલાિાની જગ્યા થાય છે.છાતીથી લીધેલ શ્િાસ સામાન્ય રીત ેછીછરો અને ઝડપી હોય 

છે.કોઈપણ માણસ જ્યાર ે ટેન્શનમાું હોય ત્યારે આ પ્રકારે શ્િાસ લેતો હોય છે.િળી છાતીથી શ્િાસ લેિાથી ફફેસાુંના નીચનેા 

ભાગમાું ઓછી હિા પહોંચે છે.ફેફસાુંના નીચેના ભાગમાું જ સૌથી િધુ લોહી પહોંચે છે જ્યાું પૂરતી હિા ન મળિાથી લોહી શુધ્ધ 

થઇ શકતુું નથી.પટેથી શ્િાસ લિેાથી ફેફસાુંના નીચેનો ભાગ બરાબર ખુલ ેછે અને લોહીનુું શવુધ્ધકરણ સારી રીતે થાય છે. 
 
(3) આધ્ય-શ્િાસ 
ગળાના સ્નાયુઓ પાુંસળીના માળખાને ઉપર તરફ ખેંચીને શ્િાસ ભરિામાું મદદરૂપ થાય છે.ખાસ કરીને જયારે શ્િાસમાું રૂુંધામણ 

થતી હોય ત્યારે આ સ્નાયુઓ કાયસરત થઇને િધારાનો શ્િાસ ભરી આપે છે.કમર માથી સીધા બેસીને હાુંસડીને ઉપર તરફ તથા 

ખભાને પાછળ તરફ ખેંચિાથી ફેફસાુંનો સૌથી ઉપરનો ભાગ ફૂલે છે અને હિાથી ભરાઈ જાય છે.અુંગે્રજીમાું તેની કલેિીકયલુર 

બ્રીધીંગ અને સુંસ્કૃતમાું આધ્ય શ્િાસ કહેિામાું આિ ેછે. જયારે પેટ છાતી અને ગળાના સ્નાયુઓ િારાફરતી ઉપયોગમાું લઇને 

ફેફસાનો દરેકે દરકે ખણૂો હિાથી ભરી દેિામાું આિે ત્યારે એને પૂણસ શ્િાસ કહેિાય છે. કમર માથી સીધા બેસીને ધીમ ેધીમ ે

પહેલા પટેથી શ્િાસ ભરિો,ત્યાર પછી પેટ ફુલલેુું રાખીને જ છાતી ફુલાિિી અને છેલ્લે ગળા હાસડી અને ખભાની આસપાસના 

સ્નાયુઓ સુંકોચી ત્યાુંનો ફેફસાનો ભાગ ફુલાિિો. કોઈપણ જાતની તાકાત કે દબાણ િગર સહજપણે આ પ્રરિયામાું ફેફસુું 

નીચેથી ઉપર સુધી િમબધ્ધ ફૂલતુું અનુભિાશે. 
 
૩. પ્રાણાયામની પધ્ધવત 
(૧) સખુ પ્રાણાયામ 
સુખાસન,પદ્માસનમાું કમર માથી સીધા બેસો,શરીરના બધા સ્નાયુઓને ઢીલા મૂકી દો,ચહેરા પર કોઈ પણ જાતનો તણાિ ન 

રાખો,હસતુું મોઢુું રાખો. 
પરૂક: બુંને નસકોરાું િડે ઊંડો શ્િાસ શકય એટલી ધીમી ઝડપે ભરો.પહેલા પેટ પછી છાતી અને ગળાના સ્નાયુઓ શ્િાસ લિેા 

માટે િાપરો. 
કુુંભક: ઊંડો શ્િાસ ભયાસ પછી સહેજ રીત  જેટલો સમય શ્િાસ ભરેલો રહે એટલો સમય રાખો.જરા પણ સમય ન રહે તો 

પણ કોઈ િાુંધો નથી.ધીમ ેધીમે આપોઆપ આ વસ્થવત આિશે. 
રચેક: પછી ધીમે ધીમે શ્િાસ છોડ.ઉછ્િાસનો કલુ સમય શ્િાસ ભરિાના કુલ સમય કરતાું બમણો હોય તો સારુું.  
કુુંભક: શ્િાસ છોડ્યા પછી સહેજ રીતે જેટલો સમય શ્િાસ લીધા િગરનો રહે તે સમયન ેમાણો આિી વસ્થવત ન આિ ેતો 

એને માટે ખાસ પ્રયત્ન કરિાની જરૂર નથી.ધીમે ધીમે આપોઆપ આિી વસ્થવત આિશે.ટકૂમાું કહીએ તો ધીમે ધીમ ઊંડા 
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શ્િાસોશ્િાસની પ્રરિયા સખુ પ્રાણાયામ છે, રદિસ દરવમયાન આ પ્રરિયા ચાલુ હોિી જોઈએ ઉભા ઉભા કે ખરુશી પર બેઠા 

બેઠા પણ આ પ્રાણાયામ થઇ શકે છે. 
 
(૨) નાડી શધુ્ધ પ્રાણાયામ 
સુખાસન, પદ્માસન, વસધ્ધાસનમાું કે ખુરશી પર કમર માથી સીધા બેસો. જમણા હાથની પ્રથમ બ ે આુંગળી િાળલેી 

રાખો,બાકીની આુંગળી અને અુંગૂઠો સીધો રાખો- આને નાવસકામુરા કહેિાય છે.નાવસકા મુરામાું જમણા હાથન ેનાક પર રાખીને 

જમણુ નસકોરુું બુંધ કરો અને ડાબા નસકોરા િડ ેશ્િાસને ધીમ ેધીમે અુંદર ખેંચો.થોડો િખત શ્િાસ છાતીમાું સહજપણે રહે એમ 

રાખો હિે જમણા હાથની ત્રીજી આુંગળી િડે ડાબુું નસકોરુું દબાિો અને જમણા નસકોરા િડે શ્િાસ બહાર કાઢો.થોડો સમય 

સહજપણે થોભો.જમણા નસકોરા િડે શ્િાસ અુંદર લો. ફરી પાછા થોડોક સમય થોભો, ડાબા નસકોરા િડે શ્િાસ બહાર 

કાઢો.આ એક ચિ પૂરુું થય.ુઆિાું પાુંચથી દશ ચિ વનયવમતપણે પૂરાું કરિાું જોઇએ. 
 
(3) ભવસ્ત્રકા પ્રાણાયામ 
સુખાસન, પદ્માસન, િજ્રાસનમાું કે ખુરશીમાું કમર માથી સીધા બેસો.ચહેરા અને શરીરના સ્નાયુઓ ઢીલા મકૂી દો, હસતુું મોઢુું 

રાખો. ધમણની જેમ ઝટકાભેર પેટના સ્નાયુઓનુું સુંકોચન કરીને ઝડપથી ઉછ્િાસને બહાર કાઢો.આ રીતે દશકે ઝટકા પછી 

અટકી જિુું. ત્યારે શ્િાસોશ્િાસમાું પણ થોડા સમય માટે અટકી જાય છે. ધીમે ધીમ ેઅનુભિથી કુુંભકનો સમય િધતો જાય 

છે.અહી આ પ્રાણાયામનુું એક ચિ પૂરુું થાય.આ રીતે ત્રણ ચિ ભવસ્ત્રકા પ્રાણાયામનાું કરિાું જોઇએ આ પ્રાણાયામથી શરીરમાું 

ચેતનાનો સુંચાર થતો અનુભિાય છે. જો આમાુંથી કોઇ પણ પ્રાણાયામ કરતી િખતે ચક્કર આિે,બેચેની લાગે અથિા તો 

શરીરન ેમાફક ન આિ ેતો તરત જ અટકી જિુું જોઈએ અને સામાન્ય શ્િાસોશ્િાસ લિેાનુું શરૂ કરી દેિુું જોઈએ અથિા તો કોઇ 

વનષ્ણાતની હાજરીમાું જ પ્રાણાયામ શીખિા જોઇએ હાઇબ્લડપ્રેશર અને હ્રદયરોગના દદીઓએ પ્રયત્નપિૂસક કુુંભક કરિાની 

વબલકુલ કોવશશ ન કરિી જેનુું આિા દદીઓએ આ રિયાઓ કરતી િખતે ખાસ ધ્યાન રાખિુું જોઈએ.  
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