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       પ્ર�ૃિતની તેમજ સમય સાથે  સમ્યક કદમ 
િમલાવવાને બદલે િવ�ૃત આહારિવહાર,અનૈસ�ગ�ક 

�વનપધ્ધિત તેમજ નકારાત્મક અ�ભગમ અને દ્ર�ષ્ટકોણ 
અપનાવવાના કારણે આજના માનવે  પોતાના શર�રને 
રોગ�ુ ં ઘર બનાવી દ��ુ ં છે. ડાયા�બટ�સ, હ્રદયરોગ, 
બ્લડપે્રશર, એસીડ�ટ�, ક�ન્સર વગેર� �વા રોગોનો વ્યાપ 
�ચ�તાજનક ર�તે િવસ્તર� રહ્યો છે. આમા ં પણ 
ડાયા�બટ�સ(મ�પુ્રમેહ) ના રોગ�ુ ં પ્રમાણ િવ�ભરમા ં
ઉ�રો�ર આ�યર્જનક ર�તે વધી ર�ુ ં છે. આ� એકલા 
ભારતમા ં જ આશર� ૬ કરોડથી પણ વ� ુ તેમજ આખા 
િવ�મા ં૪૦ કરોડથી વ� ુલોકો ડાયા�બટ�સથી પીડાઈ રહ્યા 
છે. �ુભાર્ગ્યવશ લગભગ 10 લાખ ભારતીઓ દર વષ� 
ડાયા�બટ�સને લીધે �તૃ્� ુપામે છે. ડાયા�બટ�સના 80 % 
દદ�ઓમા ં કા�ડ�યોવાસ્�લુર રોગો તેમજ 50% દદ�ઓમા ં
હાઈ બ્લડપે્રશર થવાની સભંાવના રહ�લી છે, � 
�દયરોગના �મુલા અને સ્ટ્રોક માટ� એક મહત્ત્વ�ણૂર્ 
જોખમી પ�રબળ છે. ડાયા�બટ�સના દદ�ઓની સખં્યામા ં
ભારત પહ�લા નબંર� હશે. એક સમયે આ રોગ �ધૃ્ધો �ધુી 
સીિમત હતો, પરં� ુ આ� આ રોગ બાળકોમા ં અને 
�વુાનોમા ં પણ જોવા મળે છે. આ તારણો જોતા ં દર�ક 
ભારતીય વશં�  ડાયા�બટ�સ થઈ શક� એવા પ�રબળ�થી 
�ૂર રહ�વાના પ્રયત્નમા ંસ�ક્રય ર�તે લાગી જ�ુ ંજોઈએ. 

 

 

ડાયા�બટ�સ �ુ ંછે ?    

              “ડાયા�બટ�સ  એ ઇન્સ્��ુલન નામના એક 
�તઃ�ાવ(હામ�ન)ની ઉણપ ક� તેના સદંતર અભાવના 
કારણે અથવા તો ઇન્સ્��ુલનનો ઉપયોગ કરવાની કોષોની 
ક્ષમતાની ઉણપ અથવા પ્રિતરોધના કારણે ઉદભવતો એક 
રોગ છે. આ પ�ર�સ્થિતમા ં લોહ�મા ં ખાડં�ુ ં પ્રમાણ 
જ��રયાત કરતા ંઅિધક માત્રામા ંવધી �ય છે. ખાલી પેટ� 
લોહ�મા ંખાડં�ુ ંપ્રમાણ ૧૨૫ િમ.ગ્રા. પ્રિત લોહ�ના ૧૦૦ 
િમ.ગ્રા. કરતા ંવધી �ય તો ડાયા�બટ�સ છે તેમ કહ�વાય.  
ડાયા�બટ�સ થવાના �ખુ્ય કારણોમા ં
આ�વુિંશકતા,સ્�ળૂતા, બેઠા�ુ ં�વન, અયોગ્ય વ� ુપડતો 
આહાર તેમજ તણાવ, વ્યગ્રતા, �ચ�તા, આઘાત, ભય �વા 
માનિસક પ�રબળો જવાબદાર છે. એટલે આપણ ે તેને  
�વનશૈલીની િવ�ૃિતને લીધે થતો રોગ છે તેમ કહ� 
શક�એ॰.એટલે �યા ં�ધુી આપણ ેઉપરોક્ત પ�રબળો ના 
સદંભર્મા ંઆપાણી �વનશૈલીને બદલી� ુનહ� ત્યા ં�ધુી 
આ રોગ ને નાથવો અઘરો છે. આ રોગને વધતો 
અટકાવવા માટ� તેમજ તેના િનયતં્રણ માટ� આ� ઘણા ં
સઘન પ્રયાસ થઈ રહ્યા છે. પરં� ુ કોઈ સતંોષ કારક 
પ�રણામ દ�ખા� ુ ંનથી. આ� હવે મે�ડકલ સાયન્સ�ુ ંપણ 
માન�ુ ંછે ક� આ રોગ માટ� માનવીની િવ�ૃત �વન શૈલી 
સૌથી વધાર� જવાબદાર છે. એટલે જો આ રોગની  તબીબી 
સારવારની સાથે સાથે  મે�ડટ�શનનો િવશેષ અભ્યાસ 
કરવામા ંઆવે તેમજ યોગ્ય આહારશૈલીને અપનાવવામા ં
તો અસરકારક પ�રણામ મેળવી શકાય છે. આ રોગના 
િનયતં્રણ માટ� યોગાભ્યાસની અનેક િવિધ ઉપલબ્ધ છે. 
પરં� ુ બ્રહ્મા�ુમાર� િવ� િવદ્યાલય દ્વારા શીખવવામા ં
આવતા રાજયોગ મે�ડટ�શનનો અભ્યાસ �બૂજ અસરકારક 
�રૂવાર થયેલો છે. આ અભ્યાસમા ંસૌ પ્રથમ કોઈ એક 
િશિથ�લકરણ(Relaxation)ની િવિધને અપનાવી શર�ર ને 
સ�ંણૂર્ ર�તે િશિથલ કર� દ�વા�ુ ં હોય છે. ત્યારબાદ 
સ્વ�ચૂન(Auto suggestion) તેમજ મનો�ચત્રણ 



                     
(Visualization) ની િવિધને અપનાવી આપણા ંઅધર્��તૃ 
મનને પ્રભાિવત કરવા�ુ ંહોય છે. આપ�ુ ંઅધર્��તૃ મન 
ભાવનાત્મક છે. એટલે જો આ અભ્યાસ દરમ્યાન આપણા ં
હ્રદય ની ભાવનાઓ તેમજ સવેંદનાઓ (Emotions) ને 
આ િવિધ સાથે જોડ� દ�વામા ંઆવે તો �બુજ અસરકારક 
તેમજ ત્વ�રત પ�રણામ મેળવી શકાય છે.  

િશિથલીકરણની સરળ િવિધ :       

              સૌ પ્રથમ શાર��રક તેમજ માનિસક 
િશિથ�લકરણ (Relaxation) માટ� આપને અ��ુળૂ કોઈ પણ 
આરામદાયક આસન ક� �સ્થિતમા ંબેસો. તમારા શર�રને 
તેમજ મનને સ�ંણૂર્પણ ે�રલેક્સ કર� દો. ત્યાર બાદ બ�ે 
નાિસકાથી �ડા �ડા �ાસ લેવા�ુ ં શ� કરો. આપણા 
�ાસની સામાન્ય ગિત એક િમિનટમા ં૨૦ થી ૨૨ �ાસની 
હોય છે, �ને ઘટાડ� એક િમિનટમા ં૧૨ થી ૧૫ �ટલા �ાસ 
ધર� ધીર� લેવાની કર� દો. આમ કરવાથી તમારા મનના 
િવચારોની ગિતમા ંઘટાડો થશે અને મન શાતં તેમજ �સ્થર 
થશે તેમજ એક �ાસની �ક્રયા માટ� તમને સાડાચાર થી 
પાચં સેકન્ડ મળશે. આ સમય દરમ્યાન નીચે પ્રમાણે ચાર 
�ક્રયાઓ કરવી. 

1. બ�ે નાિસકા દ્વારા આશર� દોઢ સેકન્ડમા ં
અથવા ચાર કાઉન્ટ માટ� �ાસ �દર લો.  

2. ત્યારબાદ અડધી ક� પોણી સેકન્ડ માટ� અથવા 
બે કાઉન્ટ માટ� �ાસને ફ�ફસામા ંરોક� રાખો.  

3. ત્યારબાદ આશર� બે સેકન્ડમા ં અથવા પાચં 
કાઉન્ટમા ં �ાસને હળવેથી ધીર� ધીર� બ�ે 
નાિસકાથી બહાર કાઢો.  

4. ત્યારબાદ �ાસ�ુ ં બી�ુ ં ન�ુ ં ચક્ર શ� કરતા ં
પહ�લા ં અડધીથી પોણી સેકન્ડ અથવા બે 
કાઉન્ટ માટ� થભંી �વ. 

�ાસની આ આખી �ક્રયાને પેટથી કરવાની છે. આથી તેને 
ઉદર�ય �સન�ક્રયા પણ કહ�વામા ંઆવે છે. જયાર� તમે 
�ાસને �દર લો ત્યાર� પેટને હળવેથી બહાર આવવા દો 
અને જયાર� તમે �ાસને બહાર કાઢો છો ત્યાર� પેટને �દર 
તરફ જવાદો.   

               �ાસની �રધમ સેટ થયા બાદ હવે તમા�ંુ 
સમગ્ર ધ્યાન �ાસ પર ક��ન્દ્રત કર� દો. સાક્ષીભાવે, 

શાતં�ચ�,ે પે્રમ�વૂર્ક �દર જતા �ાસને તેમજ બહાર 

નીકળતા ઉચ્છવાસને જોયા કરો. ધ્યાન �ાસ પર ક��ન્દ્રત 
રાખી �દર જતા �ાસના તેમજ બહાર નીકળતા 
ઉચ્છવાસના પ્રવાહના સ્પશર્નો તેમજ તેની સવેંદનાનો 
અ�ભુવ બ�ે નાિસકાની �દરની �દવાલ પર કરો. આ 
અ�ભુવ થાય તો સમજો ક� તમા�ંુ ધ્યાન ક��ન્દ્રત થ�ુ ંછે.  

               હવે તમાર� �ાસ પરની એકાગ્રતામા ં
વધારો કરશો તો બીજો એક અ�ભુવ થશે. � �ાસ તમે 
�દર લઇ રહ્યા છો તે પ્રમાણમા ંઠંડો છે અને � ઉચ્છવાસ 
તમે બહાર કાઢ� રહયા છો તે પ્રમાણમા ં ગરમ છે. 
શાતં�ચ� ેહવે �દર જતા �ાસની ઠંડકનો તેમજ બહાર 
નીકળતા ં ઉચ્છવાસની ઉષ્ણતાનો અ�ભુવ નાિસકાની 
�દરની �દવાલ પર કરવાનો પ્રયાસ કરો. આ અ�ભુવ 
થાય તો માની લો ક� તમા�ંુ મન શાતં થ�ુ ંછે, �સ્થર થ�ુ ં
છે, એકાગ્ર થ�ુ ંછે. તમારા પગથી માથા �ધુીના બધાજ 
સ્ના�ઓુને ઢ�લા છોડ� દો અને િશિથલતાનો પણ અ�ભુવ 
કરો.  આ અવસ્થામા ં નીચે �જુબના સ્વ�ચૂનો 
(Autosuggestion) , યોગ્ય મનો�ચત્રણ (Visualization) 
સ�હત, ધીમી ગિતથી સ્વયનેં મનોમન આપો.   

 
રાજયોગ મે�ડટ�શનની  િવિધ :-     
             મનમાથંી ઈષાર્, દ્વષે, નફરત, તણાવ, 
વ્યગ્રતા �વા નકારાત્મક  ભાવોને  �ૂર કરો અને ત્યારબાદ 
પેટના પોલાણમા ંજઠરથી નીચેના ભાગમા ંઆવેલ ગાજર 
�વા આકારના પે�ન્ક્રયાસ (સ્વા�ુિપ�ડ) પર ધ્યાન ક��ન્દ્રત 
કર� તે�ુ ં મનો�ચત્રણ કરો અને સકંલ્પ કરો ક�  ’મા� 
પે�ન્ક્રયાસ સ્વસ્થ છે અને �ચુા�ુ ર�તે કાયર્રત છે.... તેના 
છેડાના ભાગમા ંઆવેલ બીટા સેલ્સમાથંી �રૂતા પ્રમાણમા ં
ઇન્સ્�લુીનનો �ાવ થઈ રહ્યો છે અને લોહ�મા ં ભળ� રહ્યો 
છે....  માર� ધમનીઓ અને ક�શવા�હનીઓ મારફતે 
પ્રવા�હત થ�ુ ંલોહ� મારા શર�રના એક એક કોષને �રૂતા 
પ્રમાણમા ંઇન્સ્�લુીન તેમજ ગ્�કુોઝ ��ંુૂ પાડ� ર�ુ ંછે.... 
ઇન્સ્�લુીનની હાજર�મા ંગ્�કુોઝ સરળતાથી દર�ક કોષમા ં
પ્રવેશી રહ્યો છે અને ઓકસીજનની સાથે ભળ� તે�ુ ં�ચૂા� 
�પથી દહન થઈ ર�ુ ં છે.... �ુ ંઉ�ર્થી સપં� થઈ રહ્યો 
�.ં... માર� કાયર્ ક્ષમતા તેમજ કાયર્ત્વરામા ંવધારો થઈ 
રહ્યો છે.... માર� બ્લડ �ગુર સ�ંણૂર્પણે િનયતં્રણમા ંછે હવે 
મારો ડાયા�બટ�સ કંટ્રોલમા ંછે.... સકારાત્મક �વન શૈલી, 



                     
આહાર શૈલી અને િવચારશૈલી અપનાવવાની માર� ઇચ્છા 
હવે પ્રબળ બનતી �ય છે....  

ઉપરોક્ત �ચ�તન તેમજ મનો�ચત્રણ બાદ નીચે પ્રમાણે 
�ૃઢ િનધાર્ર કરો :-   

                 �ુ ંસવાર� વહ�લો ઊઠ� રોજ ફરવા �� 
�.ં... પ્રિત�દન અડધો કલાક ફરવા જ�ુ ંએ મારા �વનનો 
એક ભાગ બની ગયો છે અને તેનાથી મને આનદં આવે 
છે......રોજ �ુ ંકસરત ક�ંુ �.ં ... વ્યાયામ કરવાથી માર� 
�ગુર િનયતં્રણમા ંરહ� છે. તેનો પે્રકટ�કલમા ં�ુ ંઅ�ભુવ 
કર� રહ્યો � ંઆહારમા ંચર� પાળવાનો મારો ઉમગં વધી 
રહ્યો છે ... ��ુ�રત ચીજો, લીલા શાકભા�, િવિવધ ફળો 
િનયિમત ખાવાની માર� ��ચ વધી રહ� છે... ચરબી �કુ્ત 
ખોરાકથી �ૂર રહ�વા�ુ ં મને ગમ�ુ ં�ય છે.. .. �ુ ં મારા 
�ચ�ને �સ્થર, શાતં, અને સરળ રાખી શ�ંુ �.ં.. તણાવ 
અને વ્યગ્રતાથી �ુ ં�કુ્ત થતો �� �.ં....  મા�ંુ �વન 
વ� ુને વ� ુિશસ્તબધ્ધ બન�ુ ં�ય છે.  

       અધર્�ગ્રત મનના પ�રવતર્નની ઉપરોક્ત 
મનોવૈજ્ઞાિનક િવિધનો �દવસમા ંત્રણ વખત પદંર િમિનટ 
માટ� અભ્યાસ કરો. દર�ક અભ્યાસ દરમ્યાન સ્વ�ચૂનોની 
�ૃખંલાને ત્રણ વખત �રપીટ કરો. આ અભ્યાસ ઓછામા ં
ઓછો  બ ેમ�હના કરવાથી અધર્�ગ્રત મન પર ગહન 
પ્રભાવ પડ� છે. અને ડાયા�બટ�સ પર િનયતં્રણ પ્રાપ્ત કર� 
શકાય છે.  આ સાથે જો રોજ રાજયોગ મે�ડટ�શનના 
અભ્યાસને પણ કરવામા ંઆવે તો �બુજ ત્વ�રત તેમજ 
અસરકારક પ�રણામ મળ� શક� છે.  

            રાજયોગ મે�ડટ�શનમા ં પ્રથમ આત્મ�ચ�તન,  
આત્મદશર્ન  કર� દ�હભાનથી �કુ્ત થઈ આ�ત્મક સ્�િૃતમા ં
�સ્થત થવા�ુ ંછે �નાથી આપણને આત્મા��ુિૂત થાય છે. 
ત્યાર બાદ મહા�યોિત સ્વ�પ પરમાત્મા સાથે સ્નેહ સપં� 
અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કરવાથી અનેક શ�ક્તઓ, �લૂ્યોથી 
આપણે સપં� બનીએ છ�એ તેમજ પરમશાિંત-
પરમાનદંનો સહજ અ�ભુવ કર� શક�એ છ�એ. આ 
અ��ુિૂતની �બુજ સકારાત્મક અસર આપણા શર�ર તેમજ 
મન પર પડ� છે � આપણા ડાયા�બટ�સને િનયતં્રણમા ં
રાખાવામા ંસહાયક બને છે. રાજયોગ મે�ડટ�શનની તાલીમ 
આપ બ્રહ્મા�ુમાર�ઝ  �વી યોગ શીખવતી સસં્થામાથંી લઈ 

શકો છો. તમાર� તબીબી સારવાર સાથે સાથે આ પ્રયોગ 
જ�ર કર� �ુઓ ડાયા�બટ�સના િનયતં્રણમા ંજ�ર ફાયદો 
થશે.   
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