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      આ યોગાભ્યાસમા ં સૌ 
પ્રથમ કોઈ એક િશિથ�લકરણ 
(Relaxation)ની િવિધને 
અપનાવી શર�ર ને સ�ંણૂર્ ર�તે 
િશિથલ કર� દઈ મનની આલ્ફા 
અવસ્થામા ં �સ્થત થવા�ુ ં હોય 
છે. ત્યારબાદ સ્વ�ચૂન(Auto 
suggestion) તેમજ માનસદશર્ન 
(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 �બૂજ 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�ંણૂર્પણે �રલેક્સ કર� 
દો. ત્યાર બાદ બ�ે નાિસકાથી �ડા �ડા �ાસ 
લેવા�ુ ંશ� કરો. આપણી �ાસની સામાન્ય ગિત એક 
િમિનટમા ં૨૦ થી ૨૨ �ાસની હોય છે, તેને ઘટાડ� 
એક િમિનટમા ં ૧૨ થી ૧૫ �ટલા �ાસ ધીર� 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 ત્યાર પછ� છાતીના પોલાણમા ંથો�ંુ ડાબી બા�ુ 
બધં �ઠુ્ઠી �વડા હ્રદય પર તમા�ંુ ધ્યાન ક��ન્દ્રત કરો 
અને સકંલ્પ કરો ક� “મા�ુ �દય સ�ંણૂર્�પે સ્વસ્થ છે 
તેમજ તેની �રૂ� કાયર્ક્ષમતાથી સહજ કાયર્રત છે... 
મારા �દયની ધમનીઓમા ં જમા થયેલા બધાજ 
અવરોધો ધીર�  ધીર� �ૂર થઈ રહ્યા છે... મારા �દયની 
બધીજ ધમનીઓ (Arteries) હવે ચોખ્ખી થઈ રહ� છે 
તેમજ �ચુા�ુ�ુપે મારા �દયના સ્ના�ઓુને �રૂતા 
પ્રમાણમા ંલોહ� ��ંુૂ પાડ� રહ� છે... �દયની બધી 
ધમનીઓ હવે �રૂતા પ્રમાણમા ંલચીલી (Flexible) 
પણ થઈ ગઇ  છે... �થી કર�ને લોહ� તેમાથંી 
સરળતાથી પ્રવા�હત થઈ ર�ુ ં છે... લોહ� મારફતે 
મારા �દયના એક એક કોષોને �રૂતા પ્રમાણમા ં
પોષક તત્વો (Nutrients) તેમજ પ્રાણવા� ુ(Oxygen) 
મળ� રહ્યા છે... મારા �દયના ધબકારાની ગિત 
(Heart Rate) સામાન્ય છે તેમજ મારા હ્રદયના દર�ક 
ધબકારા સાથે  તેમજ સકંોચન સાથે, �રૂતા 
પ્રમાણમા ં લોહ��ુ ં પ�મ્પ�ગ �દયની મહાધમની 
(Aorta) મા ંથઈ ર�ુ ંછે. મહાધમનીમાથંી પ્રવા�હત 
થઈ, લોહ� ધમનીઓની શાખા, પ્રશાખાઑ તેમજ 
ક�શવા�હનીઓ મારફતે મારા શર�રના એક એક 
કોષને �રૂતા પ્રમાણમા ં મળ� ર�ુ ં છે.......મા� 
�ુિધરા�ભષણ તતં્ર (Circulatory System) �ચુા�ુ�ુપે 
કાયર્રત છે. મારા શર�રના દર�ક કોષોને �રૂતા 
પ્રમાણમા ંપોષકતત્વો તેમજ ઑક્સીજન પણ પ્રાપ્ત 
થઈ રહ્યા છે... મા�ુ ઉપર�ુ ં(Systolic) તેમજ નીચે�ુ ં
(Diastolic) બ્લડપે્રશર પણ નોમર્લ છે,...  

ઉપરોક્ત �ચ�તન તેમજ મનો�ચત્રણ બાદ 
નીચે જણાવેલ દ્રઢ િનધાર્ર  કરો :  

             તણાવથી �કુ્ત રહ�વાની સકારાત્મક 
�વનશૈલી અને િવચારશૈલી  અપનાવવાની માર�  
ઈચ્છા હવે પ્રબળ  થતી �ય છે..... �ું 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.... મને રોજ  
કસરત કરવી �બૂ ગમે છે... આહારમા ં ચર� 
પાળવાનો મારો ઉમગં વધી રહ્યો છે.... ��ુ�રત 
ચીજો, લીલા શાકભા�, િવિવધ ફળો િનયિમત 
ખાવાની માર� �ુ�ચ વધી રહ� છે.... મીઠા વગરનો 
ખોરાક પણ હવે મને ��ચકર લાગે છે.... ચરબી�કુ્ત 
ખોરાકથી �ૂર રહ�વા� ુમને ગમ�ુ ં�ય છે.... �ું મારા 
�ચ�ને �સ્થર, શાતં અને સરળ રાખી શ�ંુ �ં...તનાવ 
અને વ્યગ્રતાથી �ું �કુ્ત થતો �� �ં... મા� �વન 
વ� ુને વ� ુિશસ્તબધ્ધ બન�ુ ં�ય છે...  

                   અધર્��તૃ મનના પ�રવતર્નની 
ઉપરોક્ત મનોવૈજ્ઞાિનક િવિધનો �દવસમા ંદર િમિનટ 
માટ� ત્રણ વખત અભ્યાસ કરો. દર�ક અભ્યાસ 
દરમ્યાન સ્વ�ચૂનોની � ૃખંલાને ત્રણ વખત �રપીટ 
કરો. આ અભ્યાસ ઓછામા ંઓછો બે મ�હના કરવાથી 
અધર્��તૃ મન પર ગહન પ્રભાવ પડ� છે  અને �દય 
સ્વસ્થ રહ� છે  તેમજ બ્લડપે્રશર પર િનયતં્રણ પ્રાપ્ત 
કર� શકાય છે. આ સાથે જો 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 અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કરવાથી 
અનેક શ�ક્તઓ, �લૂ્યોથી આપણે સપં� બનીએ 
છ�એ તેમજ પરમશાિંત-પરમાનદંનો સહજ અ�ભુવ 
કર�એ છ�એ. આ અ��ુિૂતની �બુજ સકારાત્મક 
અસર આપણા શર�ર તેમજ મન પર પડ� છે � 
આપણા �દયને તેમજ બ્લડપેશરને િનયતં્રણમા ં
રાખાવામા ં સહાયક બને છે. રાજયોગ મે�ડટ�શનની 
તાલીમ આપ બ્રહ્મા�ુમા�રઝ �વી યોગ શીખવતી 
અનેક સસં્થાઓ માથંી લઈ શકો છો. તમાર� તબીબી 
સારવાર સાથે સાથે આ પ્રયોગ જ�ર કર� �ુઓ 
�દયને સ્વસ્થ  રાખવામા જ�ર મદદ�પ  થશે. 
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