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         આ� િવ�ના મોટાભાગના દ�શોમા ં

કોરોના વાયરસ ફ�લાઈ ��ૂો છે. 

આ મહામાર�થી લાખોની 

સખં્યામા ંલોકો સકં્રિમત થયા છે 

અને હ�રોની સખં્યામા ં લોકોએ 

પોતાના �ન �મુાવ્યા છે. 

કોરોના વાયરસની કોઈ દવા ક� 

રસી હ� શોધાઈ નથી. આ 

કે્ષત્રના તજજ્ઞો તેના માટ� �રૂા પ્રયાસ કર� રહ્યા છે. 

પરં� ુ �ાર� શોધાય તે કહ� શકાય નહ�. આ 

�ધકારમય પ�ર�સ્થિતમા ં આપણા શર�રની 

રોગપ્રિતકારક શ�ક્તમા ં જો કોઈ ર�તે વધારો થઈ 

શક� તો કોરોના વાઇરસથી આપણે બચી શક�એ 

તેમ છ�એ તેમ આ કે્ષત્રના િનષ્ણાતો�ુ ં માન�ુ ં છે. 

આપણા શર�રમા ં �ુદરતે  �કૂ�� ુ ં

આ રોગપ્રિતકારક તતં્ર (Immune 

system) જો સશક્ત હશે તો તે 

કોઈ પણ પ્રકારના વાયરસની 

સામે લડત આપી તેને ખતમ 

કર� શકશે  અને આપ�ુ ં શર�ર 

�રુક્ષીત રહ�શે. કોરોના વાયરસથી સકં્રિમત ઘણા 

બધા લોકો �બુ સરળતાથી કોઈ િવશેષ સારવાર 

વગર સારા થઈ ગયા ના અનેક દાખલાઓ છે. 

તદઉપરાતં � લોકો �તૃ્� ુ પામ્યા છે તેઓ 

મોટાભાગે મોટ� ઉમરના તેમજ ડાયા�બટ�સ, 

હ્રદયરોગ ક� બ્લડ પે્રશર �વા રોગોથી ગ્રસ્ત હતા. 

�મની સમાન્ય ર�તે રોગપ્રિતકારક શ�ક્ત �બૂ જ 

ઓછ� થઈ ગયેલી હોય છે.  

         આ�વુ�દ જગત�ુ ં સૌથી પ્રાચીન તબીબી 

િવજ્ઞાન છે. તે સમયના આ�વુ�દાચાય�એ પણ 

વ્યાિધક્ષમત્વની વાત કર�લી છે. વ્યાિધક્ષમત્વ 

અથાર્ત વ્યાિધનો પ્રિતકાર કરવાની ક્ષમતા. આ 

વ્યાિધક્ષમત્વ ને વધારવા માટ� તેમજ તેને �ળવી 

રાખવા માટ� તેઓએ અનેક ઉપાય બતાવ્યા છે. 

�મા ં સયંમ-િનયમવાળ� �વન 

શૈલી, સ�ં�ુલત આહાર શૈલી, 

િનયિમત વ્યાયામ �વા પ�રબળો 

વ્યાિધક્ષમત્વ �ળવી રાખવામા ં

મદદ �પ થાય છે. આ ઉપરાતં 

રોગપ્રિતકારક શ�ક્તમા ં વધારો 

કરવામા ં ધ્યાન-યોગ�ુ ં તેમજ 

સકારાત્મક �ચ�તન�ુ ં એટ�જુ મહત્વ બતાવ્� ુ છે. 

આપણી રોગ પ્રિતકારક  શ�ક્તને આપણા 

અધર્��તૃ મનની અવસ્થા સાથે સીધો સબધં છે. 

જો આપ�ુ ં અધર્��તૃ મન સશક્ત તેમજ 

સકારાત્મક હશે તો આપ�ુ ં વ્યાિધક્ષમત્વ પણ 

સશક્ત હશે. જો આપ�ુ ં અધર્��તૃ મન �ૂિષત 

તેમજ નકારાત્મક હશે તો આપ�ુ ં

રોગ પ્રિતકારક તતં્ર પણ નબ�ં 

હશે અને આપણે અનેક પ્રકારના 

સકં્રમણ રોગોના ભોગ બની�ુ.ં  

એટલે જો આપણે સકારાત્મક 

િવચારો અને સકારાત્મક 

�વનશૈલીને  અપનાવી યોગાભ્યાસ દ્વારા આપણા 

અધર્ ��તૃ મનને પ્રભાિવત કર� તે�ુ ંસશ�ક્તકરણ 

કર��ુ ંતો આપ�ુ ં  વ્યાિધક્ષમત્વ �બુજ વધી જશે 

અને કોરોના �વા અનેક વાઇરસને માર� 

હટાવવાની ક્ષમતા આપણે પ્રાપ્ત કર� શક��ુ.ં  

નીચે પ્રમાણેનો યોગાભ્યાસ �દવસમા ંજો ત્રણ ચાર 

વખત પાચં-દશ િમિનટ માટ� કર��ુ ં તો જ�ર 

આપણે આપણી રોગ પ્રિતકારક શ�ક્તમા ં વધારો 

કર� કોરોના વાઇરસથી પોતાને બચાવી શક��ુ.ં  

 

 

 



યોગાભ્યાસ:  

        એકાતંમા ંશર�રને િશિથલ કર� આરામદાયક 

અવસ્થામા ંબેસો અને તમારા �ાસની ગિતને ધીમી 

કર� �ડા �ડા �ાસ લો. તમા�ંુ ધ્યાન �ાસ પર 

ક��ન્દ્રત કરો અને �દર જતા ં �ાસની ઠંડક અને 

બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસની ગરમાહટનો તમાર� 

નાિસકની �દરની દ�વાલ પર અ�ભુવ કરવાનો 

પ્રયાસ કરો.  આ અ�ભુવ થાય તો માની લો ક� 

તમા�ંુ મન  શાતં, �સ્થર અને એકાગ્ર થઈ ગ�ુ ંછે. 

મે�ડકલ સાયન્સની દ્ર�ષ્ટએ આ તમાર� આલ્ફા 

અવસ્થા હશે � તમારા અધર્��તૃ મનને પ્રભાિવત 

કરવા જ�ર� છે. ત્યારબાદ ��ુૂ�ટમા ં ધ્યાન ક��ન્દ્રત 

કર� આ�ત્મકભાવમા ં �સ્થત થવા માટ� નીચે પ્રમાણે  

સ્વ�ચૂનો સ્વયનેં આપો.   

        “ પાચં તત્વોના બનેલા આ નાશવતં 

શર�રથી �ભ� �ુ ં એક અિત ��ૂમ �યોિત�બ��ુ 

સ્વ�પ આત્મા �.ં.. �ુ ં અજર, અમર, અિવનાશી 

�.ં..  �ુ ંએક �ધુ્ધ પિવત્ર આત્મા �.ં.. માર� ચાર� 

તરફ પિવત્રતાનો પ્રકાશ ફ�લાયેલો છે…” આ 

સ્વમાનમા ંપોતાને �સ્થત કર� સકંલ્પ કરો ક� “ �ુ ં

સવર્ શ�ક્તમાન પરમાત્માની સતંાન માસ્ટર સવર્ 

શ�ક્તમાન �...” ધીર� ધીર� પોતાના મનને ઈ�રની 

સમીપ લઈ �ઓ અને મનો�ચત્રણ સાથે સકંલ્પ 

કરો ક� “ �મ �ુ ંઆત્મા �યોિત સ્વ�પ પ્રકાશ �ુજં 

� ં તે જ પ્રમાણે મારો પારલૌ�કક િપતા પરમાત્મા  

પણ �યોિત સ્વ�પિવત્ર પ્રકાશનો �ુજં છે... અનતં 

પ્રકાશમય, �દવ્ય તેજોમય છે...  પરમિપતા 

પરમાત્મામાથંી સવર્ શ�ક્તઓના પ્રખર �કરણો ચાર� 

તરફ ફ�લાઈ રહ્યા છે...  તેમાથંી ક�ટલાક �કરણો �જુ 

આત્મામા ંસમાઈ રહ્યા છે...  ધીર� ધીર�  �ુ ં આત્મા 

સશક્ત થતી �� �...  મા� મન  શાતં થઈ ર�ુ ં

છે... ઈ�રના આ �દવ્ય સ્વ�પમા ંમા� મન એકાગ્ર 

થઈ ર�ુ ં છે...અને �ુ ં આત્મા પરમાત્માની 

શ�ક્તઓની છત્રછાયામા ં પોતાની સ�ંણૂર્ 

સલામતીનો અ�ભુવ કર� રહ� �.ં..  પરમાત્માની 

શ�ક્તઓની ઉ�ર્ના �કરણો મારા શર�રના રોમ 

રોમમા ં પ્રવા�હત થઈ રહ્યા છે... મારા શર�ર�ુ ં 

દર�ક �ગ સ્વસ્થ તેમજ સશક્ત છે...  તેમજ દર�ક 

પ્રણાલીઓ �ચુા�ંુ �પે કાયર્રત છે...  ખાસ કર�ને 

મારા રોગ પ્રિતકારક તતં્ર (Immune system)�ુ ં 

સશ�ક્તકરણ થઈ ર�ુ ં છે…  મા� વ્યાિધક્ષમત્વ 

વધી ર�ુ ં છે…  હવે �ુ ં કોઈ પણ પ્રકારના 

વાઇરસના પ્રભાવથી �કુ્ત રહ�વાની ક્ષમતા ધરા�ુ ં

�.ં..   

             પરમાત્માના શ�ક્ત �કરણો મારામા ં

સમાવતા રહ�, િવ�ના ગોળા પર �સ્થત થઈ �ુ ંઆ 

�કરણોને િવ�મા ંચાર� તરફ પ્રવા�હત કર� રહ્યો �.ં..  

સસંારની બધી જ આત્માઓ આ શ�ક્ત �કરણોને 

પ્રાપ્ત કર� રહ� છે અને તેઓ�ુ ંપણ સશ�ક્તકરણ 

થઈ ર�ુ ંછે...  આ �હ�લ�ગ ઉ�ર્ દ્વારા સમગ્ર સસંાર 

આ મહામાર�થી �કુ્ત થઈ રહ્યો છે...  દર�ક આત્મા 

પર પરમાત્મા શ�ક્તની  વષાર્ થઈ રહ� છે...  

દર�ક�ુ ં આધ્યા�ત્મક સશ�ક્તકરણ થઈ ર�ુ ં છે… 

દર�ક આત્મા આ મહામાર� પર િવજય મેળવી રહ� 

છે.... ધીર� ધીર� સમગ્ર િવ� આ વાયરસના 

પ્રભાવથી �કુ્ત થઈ ર�ુ ં છે... �ટલી ત્વરાથી આ 

મહામાર� આવી તેટલી જ ત્વરાથી તે જઇ રહ� છે...  

અને મારા સ�હત બધી જ આત્માઓને, પરમાત્મા 

શ�ક્તની છત્રછાયામા,ં સલામિતનો અ�ભુવ થઈ 

રહ્યો છે... ” 

              ------ ૐ શાિંત -----   

  

 

 

 

 

 



 


