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એબ્સ્ટસ્રેક્િ 

ભારત એ સાંતોની ભમૂિ છે જેઓ િાત્ર સાંતો જ નહોતા પરાંત   વૈજ્ઞામનકો પર્ હતા. પ્રાચીન કાળથી 

ભારતિાાં લોકો તેિના રોજજિંદા જીવનના એક ભાગ તરીકે ઘર્ી બધી ધામિિક િાન્ર્તાઓ ન ાં પાલન 

કરે છે. પરાંત   ટેક્નોલોજી અને સિર્ની પ્રગમત સાથ,ે આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ એ તેિન ાં િહત્વ ગ િાવ્ ાં 

છે અન ેવતયિાન પેઢી િાને છે કે તે િાત્ર અંધ િાન્ર્તાઓ છે અને તેન ાં પાલન કરતી નથી જેનાથી 

તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ને અસર થાર્ છે. આ પ્રોજેક્ટનો હતે   મવમવધ ભારતીર્ ધામિિક 

િાન્ર્તાઓ પાછળના મવજ્ઞાન મવષે જાર્વાનો, જેન ાં આપરે્ આપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં પાલન કરીએ 

છીએ. આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ કોઈ અંધ િાન્ર્તાઓ નથી, પરાંત   તેિની પાછળ એક ચોક્કસ હતે   છે 

અન ેતેિની અસર િાનવીના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ પર પડે છે. આ અભ્ર્ાસ કરવા િાટે 

મવમવધ પદ્ધમતઓનો ઉપર્ોગ કરવાિાાં આવર્ો છે જેવી કે મવમવધ શાસ્ત્રો અને તેના સાંબાંમધત સારહત્ર્નો 

અભ્ર્ાસ, વતયિાન પરરસ્્થમતનો સવે કરી ને એ જાર્વ ાં કે સિાજના કેટલા ટકા લોકો આ અંગ ેજાગમૃત 

ધરાવ ે છે, અમ ક ચોક્કસ રદવસો સ ધી આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ ન ાં પાલન કરવ ાં અન ેપરરર્ાિોન ાં 

અવલોકન કરવ ાં વગેરે. આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ મવશ ેલોકોિાાં જાગમૃત લાવવાનો પર્ હતે   છે, જેથી 

આપર્ી આવનારી પઢેી પર્ તેિના ્વ્થ શરીર અને િન િાટે આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ ન ાં પાલન 

કરવાન ાં ચાલ  રાખ ેઅને આ રીતે આપર્ા િહાન સાંતોએ આપેલા જ્ઞાનને સાચવી શકે. જો આપર્ી 

વતયિાન અને આવનારી પેઢી આ મવજ્ઞાન મવશે જાર્શે, તો તેઓ ભારતીર્ હોવાનો ગવય લેવાન ાં શરૂ 

કરશ ેકારર્ કે આપર્ા સાંતોએ આ ધામિિક મવમધઓ પાછળના મવજ્ઞાનન ેતેિની દૈવી શસ્ક્ત દ્વારા 

પ્રાચીન સિર્િાાં શોધી કાઢ્ ાં હત  ાં જ્ર્ારે આ મવજ્ઞાન ને જાર્વા િાટે કોઈ પર્ ટેકનોલોજી ની શોધ 

શોધ થઈ ન હતી. 
Abstract 

India is the land of Saints who were not only Saints but Scientists. From ancient times people in 

India follow so many spiritual rituals as a part of their daily life. But with the progress of 

technology and time, these rituals lost their importance and current generation believes that they 

are just blind beliefs and do not follow them which affects their physical and mental health. This 

project is intended to discover the science behind the different Indian rituals that we are following 

in our day-to-day life. These rituals are not blind beliefs, but they have specific purposes and 

impacts on the physical and mental health of human beings. Different methodologies used to do 

this study are study of the related literature like our scriptures, the survey of the current scenario 

that how many percentage of people of society have awareness about this, practicing these rituals 
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for some specific number of days and observing the results, etc. It is also intended to create 

awareness among people about these rituals so that our next generation also continue to follow 

these rituals for their healthy body and mind and thus do preserve the knowledge of this given by 

our great Saints. If our current and next generation knows about these facts, they will start being 

proud to be Indian as our Saints had discovered the science behind these rituals by their divine 

power in ancient times when there was no technology invented to invent these facts. 

 

કાયનકારી સારાુંશ 

આ રરપોટય  િા “ધામિિક િાન્ર્તાઓ પાછળન ાં મવજ્ઞાન” એ પ્રોજેક્ટ મવશે મવગતવાર િારહતી છે. આિાાં 

પ્રોજેક્ટ નો ઓવરવ્,ૂ પ્રોજેક્ટનો પરરચર્, પ્રોજેક્ટની પષૃ્ઠભમૂિ, પ્રોજેક્ટન ાં વર્યન, આ પ્રોજેક્ટન ેકરવા 

િાટે ઉપર્ોગિાાં લેવાતી પદ્ધમતઓ અને પ્રરિર્ાઓ, પ્રાપ્ત પરરર્ાિો, ચચાયઓ, તારર્ો અને ભલાિર્ો, 

એક્નોલેજિેન્ટ્સ અને સાંદભોનો સિાવેશ થાર્ છે. આ પ્રોજેક્ટ એ ધામિિક મવમધઓ પાછળના મવજ્ઞાનન ે

જાર્વા િાટે છે જેને આપરે્ આપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં અન સરીએ છીએ. તે આપર્ા ભારતના મવમવધ 

પ્રદેશોિાાં ઉજવાતા મવમવધ તહવેારો પર પર્ ધ્ર્ાન કેન્દ્ન્િત કરે છે. ભારત એક એવો દેશ છે જ્ર્ાાં 

આપર્ાિાાં ખોરાક, પહરેવેશ, ધિો, િાન્ર્તાઓ વગેરેની િન્દ્ષ્ટએ મવમવધતા છે, પરાંત   આ મવમવધતા 

મવજ્ઞાન અને સાંબાંમધત પ્રદેશોની ભૌગોલલક પરરસ્્થમતઓ સાથે સાંપરૂ્યપર્ ેજોડાર્ેલી છે. આજે આપરે્ 

આપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં જે ભારતીર્ મવમધઓન ાં પાલન કરીએ છીએ તે આપર્ા િહાન સાંતો દ્વારા 

આપર્ા શાસ્ત્રોિાાં આપવાિાાં આવ્ ાં છે જેિરે્ તેિની આધ્ર્ાજત્િક ર્ાત્રા દરમિર્ાન આ મવમધઓની શોધ 

કરી હતી. તેઓએ જો્ ાં કે આ ધામિિક મવમધઓ િાનવીના મનર્મિત જીવનનો એક ભાગ હોવા જોઈએ જેથી 

કરીને િન ષ્ર્ ્વ્થ શરીર અને િન સાથે રહ ેઅન ેતનેા દ્વારા તેઓ જીવનના અંમતિ લક્ષ્ર્ એટલ ેકે િોક્ષ 

સ ધી પહોંચી શકે. પરાંત   જેિ જેિ સિર્ વીતતો ગર્ો તેિ તેિ લોકો આ ધામિિક મવમધઓ કરવાિાાંથી 

મવશ્વાસ ગ િાવતા ગર્ા કારર્ કે તેિની પાસ ેતેની પાછળના મવજ્ઞાન મવશે જાગમૃત ન હતી. આજની ્ વા 

પેઢી તેન ેિાત્ર આંધળી િાન્ર્તા િાને છે અને તેન ેઅન સરવાનો ઇનકાર કરે છે. 

 

આ પ્રોજેક્ટ જ દા જ દા તબક્કાિાાં પરૂ્ય થર્ો છે. પ્રથિ તબક્કાિાાં મવમવધ સારહત્ર્નો અભ્ર્ાસ અને સિીક્ષા 

કરવાિાાં આવેલ છે. સવારે વહલેા જાગવ ાં, સવારે ્નાન કરવ ાં, બધા પ્રસાંગોિાાં દીપ પ્રગટાવવ ાં, ગાર્ની 

પજૂા, સરૂ્યની પજૂા, તાાંબાનો ઉપર્ોગ, શ્રીફળનો ઉપર્ોગ, રેશિના વસ્ત્રોનો ઉપર્ોગ, ભગવાનને પ્રાથયના, 

પજૂા જેવી મવમધઓ. ત લસી, શ્રાદ્ધ, ર્જ્ઞ વગેરેનો મવગતવાર અભ્ર્ાસ કરવાિાાં આવેલ છે અને આ ધામિિક 
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મવમધઓ પાછળન ાં મવજ્ઞાન જાર્વાિાાં આવ્ ાં છે. આ મવમધઓન ાં મનર્મિતપર્ ેપાલન કરવાથી િાનવ 

શરીર અન ેિન પર શ ાં અસર થાર્ છે તેનો પર્ અભ્ર્ાસ કરવાિાાં આવર્ો છે. ભારતિાાં, મવમવધ પ્રદેશોના 

લોકો મવમવધ તહવેારો ઉજવે છે. આ તહવેારોની ઉજવર્ી તેિની ભૌગોલલક સ્્થમત અને ઋત  પ્રિાર્ ે

તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ને જાળવી રાખવા િાટે કરવાિાાં આવે છે. તહવેારોની ઉજવર્ી 

પાછળન ાં મવજ્ઞાન પર્ મવગતવાર અભ્ર્ાસ કરેલ છે. 

બીજા તબક્કાિાાં 50 લોકો િાટે કેટલાક સાિાન્ર્ પ્રશ્નો સાથે એક સવે કરવાિાાં આવર્ો હતો જેિ કે તેઓ 

તેિના રોજજિંદા જીવનિાાં ભારતીર્ ધામિિક મવમધઓન ાં પાલન કરે છે કે નહીં, જો તેઓ આ મવમધઓન ાં 

પાલન કરે છે તો શ ાં તેઓ તે મવમધઓ પાછળન ાં મવજ્ઞાન જાર્ે છે કે નહીં, મવમવધ પ્રદેશોિાાં આપર્ા 

તહવેારોની ઉજવર્ી પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન જારે્ કે નહીં વગેરે. જે લોકો િાટે આ સવે કરવાિાાં આવર્ો હતો 

તેઓ 5-30 વષય, 31-45 વષય, 46-60 વષયની વર્જૂથના હતા. 50 લોકોના આ સવેિાાં જોવા િળ્ ાં છે કે 16% 

લોકોએ કહ્ ાં કે તેઓ તેિના રોજજિંદા જીવનિાાં આ મવમધઓન ાં પાલન કરી રહ્યા છે અને 84% લોકોએ કહ્ ાં 

કે તેઓ તેિના રોજજિંદા જીવનિાાં આ મવમધઓન ાં પાલન કરતા નથી. 73.5% લોકોએ કહ્ ાં કે તેઓ આ 

ધામિિક મવમધઓ પાછળન ાં મવજ્ઞાન જાર્તા નથી અને 26.5% લોકોએ કહ્ ાં કે તેઓ આ ધામિિક મવમધઓ 

પાછળન ાં મવજ્ઞાન જાર્ે છે. જ્ર્ારે આ 26.5% લોકોન ેઆ મવજ્ઞાન મવશે મવગતવાર પછૂવાિાાં આવ્ ાં ત્ર્ારે 

એ જાર્વા િળ્ ાં કે આ લોકો પર્ એ મવમધઓ પાછળના મવજ્ઞાન ને સાંપરૂ્યપરે્ જાર્તા નહોતા, પરાંત   

આંમશક રીતે જાર્તા હતા.  

આ પ્રોજેક્ટના ત્રીજા તબક્કાિાાં, કેટલાક પસાંદગીના લોકોનો સાંપકય  કરવાિાાં આવર્ો હતો અને તેિને 

આપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં આ ધામિિક મવમધઓન ાં પાલન કરવાના િહત્વ મવશે િારહતી આપવાિાાં આવી 

હતી. ત્ર્ારબાદ તેઓને પ્રર્ોગ તરીકે અમ ક રદવસો સ ધી મનર્મિત રીતે અમ ક ધામિિક મવમધઓન ાં પાલન 

કરવાની સલાહ આપવાિાાં આવી અને પછી તેિની પાસેથી ફીડબેક લેવાિાાં આવર્ા કે એ મવમધઓને 

અન સરવાથી તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ પર શ ાં અસર થઈ. તેઓએ જે મવમધઓન ાં પાલન 

ક્ ું તેિાાં દીવો પ્રગટાવવો, ત લસીની પજૂા, ગાર્ની પજૂા, સરૂ્યની પજૂા, મસિંદ રનો ઉપર્ોગ વગેરેનો 

સિાવેશ થાર્ છે. પ્રમતસાદિાાં જોવા િળ્ ાં છે કે આ મવમધઓન ાં પાલન કરવાથી શારીરરક અને િાનમસક 

્વા્્ર્ ઉપર ઘર્ી સકારાત્િક અસરો જોવા િળી. કેટલાક રદવસો સ ધી મનર્મિત રીતે સવારે સરૂ્યની 
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પજૂા, ઉપાસના કરનાર વર્સ્ક્તએ જર્ાવ્ ાં કે તેન ેપોતાના શરીરિાાં ખબૂ જ સકારાત્િક ઉજાયનો અન ભવ 

થાર્ અન ેતે રદવસભર વધ  ઉજાયથી કાિ કરી શકે છે. તેની એકાગ્રતા પર્ વધી છે. 

કેટલાક રદવસો સ ધી મનર્મિત રીતે સવારે પ્રાથયના કરતી િરહલાએ જર્ાવ્ ાં કે આખા રદવસ દરમિર્ાન 

તે ઘર્ી સકારાત્િક ઉજાય અને શાાંમતપરૂ્ય િન નો અન ભવ કરે છે. પ્રાથયનાને કારર્ ેઅન્ર્ લોકો પ્રત્ર્ેનો 

તેિનો અલભગિ પર્ બદલાઈ ગર્ો છે. તેર્ીનો આત્િમવશ્વાસ પર્ સ ધર્ો છે. તેર્ી અન ભવી શકે છે કે 

સિગ્ર બ્રહ્ાાંડ તેર્ીના લક્ષ્ર્ોને પ્રાપ્ત કરવાિાાં િદદ કરી રહ્ ાં છે. 

આ પ્રિાર્ ેક લ 10 વર્સ્ક્તઓ પાસેથી પ્રમતસાદ લેવાિાાં આવર્ો હતો અને બધાએ જર્ાવ્ ાં કે તેિના િન 

અન ેશરીર પર આ ધામિિક મવમધઓને અન સરવાની ઘર્ી સકારાત્િક અસરો થઈ છે. 

એવ ાં પર્ જોવાિાાં આવ્ ાં હત  ાં કે આ ધામિિક મવમધઓન ાં મનર્મિતપર્ ેઅને શ્રદ્ધા સાથ ેપાલન કરવ ાં જોઈએ 

નહીં તો તે એક પ્રરિર્ાની જેિ જ બની જશે અને આપરે્ તેનાથી કોઈ લાભ િેળવી શકતા નથી. 

આ ધામિિક મવમધઓ પાછળન ાં મવજ્ઞાનન ાં જ્ઞાન એ સત્ર્ શોધવાની આપર્ા સાંતોની િહાન દૈવી શસ્ક્તન ાં 

પરરર્ાિ છે, ભલ ેતે સિરે્ આ બધી હકીકતો શોધવાની ટેક્નોલોજી ન હોર્. તે ભારતન ાં ગૌરવ છે. આપર્ા 

િહાન સાંતોની િન્દ્ષ્ટ ઘર્ી લાાંબી અને મવશાળ હતી. તેઓએ તેન ેકોઈ ધિય પ્રરિર્ા તરીકે સિજાવ્ ાં ન હત  ાં, 

અન્ર્થા કોઈ ચોક્કસ ધિય સાથે જોડાર્ેલા લોકોના અમ ક જૂથ જ તેનો લાભ િેળવી શકત. તેઓએ 

આપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં આ ધામિિક મવમધઓન ાં પાલન કરવાની ભલાિર્ કરી હતી જેથી કરીન ેબધા 

તેનો લાભ િેળવી શકે કારર્ કે આ ધામિિક મવમધઓ કોઈ ચોક્કસ ધિય િાટે નથી, તે ્ મનવસયલ અન ે

તિાિ િાનવજાત િાટે છે. એક ભારતીર્ તરીકે આપર્ ેઆપર્ા રોજજિંદા જીવનિાાં આ સા્ં કારોન ાં પાલન 

કરવ ાં જોઈએ જેથી કરીને િાત્ર આપરે્ જ નહીં પરત ાં તેના લાભો ભામવ પેઢીને એટલે કે આપર્ા બાળકો 

ને પર્ િળે કારર્ કે કોઈપર્ બાળક િાટે તેના િાતા-મપતા જ રોલ િોડેલ હોર્ છે. 

 

Executive Summery  

This report contains the detailed information about the entire project “ધામિિક િાન્ર્તાઓ પાછળન ાં 

મવજ્ઞાન”. It includes overview of project, introduction of project, background of project, 

description of project, methods and procedure used to run this project, results obtained, 

discussions, conclusions and recommendations, acknowledgements and references used. The 

project is to explore the science behind the Indian rituals those we are following in our day-to-day 

life.  It also focuses on different festivals celebrated in different regions of our India. India is a 

country where we can the wide range of diversity in terms of food, dressing, religions, beliefs etc. 
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but this diversity is completely connected with the science and the geographical conditions of 

respective regions. The Indian rituals those we are following today in our day to day life are given 

in our scriptures by our great saints who had invented those rituals during their spiritual journey. 

They found that these rituals must be the part of routine life of human being so that humans be 

with healthy body and mind and by that, they can reach at the final goal of life that is Moksha. But 

as the time passed away, people lost the faith in practicing these rituals because they did not have 

awareness about the science behind it. Today, young generation believes that it is just a blind belief 

and refuses to follow it. This project is mainly aimed to explore the science behind these rituals 

and spread the awareness about it in the society so that current generation can get the benefit of it 

at both physical and mental level and the knowledge it is also preserved for future generation. 

This project is completed in different phase. In the first phase different literatures are studied and 

reviewed. The rituals like waking early in the morning, taking bath in the morning, lighting the 

lamp in all the occasions, worship of cow, worship of sun, use of copper, use of Shrifal, use of 

cloths of Resham, pray to God, worship of Tulsi, Shraddh, Yagna etc are studied in details and the 

science behind these rituals is explored. It is also studied that what are the effects of following 

these rituals regularly in our day to day on human body and mind. In India, people in different 

regions celebrate different festivals. Celebration of these festivals are as per their geographical 

condition and season to maintain their physical and mental health. The science behind the 

celebration of festivals is also studied in detail.  

In the second phase a survey was done for 50 people with some general questions like whether 

they were following the Indian rituals in their daily life, if they were following then whether they 

knew the science behind those rituals or not, whether they knew the science behind the celebration 

of our festivals in different regions. The people for which this survey was done were of the age 

group 15-30 years, 31-45 years, and 46-60 years. In this survey of 50 people, it is observed that 

16% people said that they were following these rituals in their daily life and 84% people said that 

they were not following these rituals in their daily life. 73.5% people said that they did not know 

the science behind these rituals and 26.5% people said that they knew the science behind these 

rituals. Even when this 26.5% people were asked about this science in detail, they did not know it 

completely, they just knew it partially.  

In the third phase of this project, some selected people were consulted and information was given 

to them regarding the importance of following these rituals in our daily life. Then they were 

advised to follow some rituals for some days regularly as an experiment and then feedbacks were 

taken from them that what were the effects of following those rituals on their physical and mental 

health. The rituals which they had followed were lighting of lamp, worship of Tulsi, worship of 

Cow, worship of Sun, use of copper etc. It is observed in the feedback that there are so many 

positive effects of following these rituals on the physical and mental health of those people.  

The man who did worship of Sun in the morning regularly for some days told that he felt so much 

positive energy in his body and could do the work more energetically throughout the day. His 

concentration power is also increased. 
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The lady who did prayer in the morning regularly for some days told that she had lots of positive 

energy and peaceful mind during the entire day. Her attitude towards the other people also has 

been changed because of prayer. Her self-confidence is also improved. She could feel that entire 

universe was helping her to achieve her goals. 

Like this feedback from total 10 persons was taken and all told that there were very much positive 

effects of following these rituals in their mind and body. 

It was also observed that these rituals must be followed regularly and with faith otherwise they 

will be just like a process and we cannot get any benefits from that.  

The knowledge of science behind these rituals is the result of great divine power of our saints to 

find the truth even if the technology was not there at that time to find all these facts. It is glory of 

India. The vision of our great saints is very much long and broad. They had not explained it as any 

religion process, otherwise only some group of people who are connected with any particular 

religion can get its benefits. They had recommended to follow these rituals in our daily life of so 

that all can get the benefits of it as these rituals are not specific to any religion, they are universal 

and for all human being. We as an Indian must follow these rituals in our daily life so that not only 

we can get its benefits but as also the future generation, our children as parents are the role model 

for any child.  

  

પડરચય 
ધિય અને મવજ્ઞાન બાંને ઊંડા સાંશોધનો િાાંગીલે તેવા મવષર્ો છે. ધિય અને મવજ્ઞાન બાંને એક સાથ ે

જોડારે્લા છે. પહલેા ધિય આવર્ો પછી મવજ્ઞાન આવ્ ાં. મવજ્ઞાન શરીરન ાં બાહ્ય સાંશોધન છે જ્ર્ારે ધિય 

શરીરન ાં આંતરરક છે. આપરે્ ભારત િાાં ધિય ને સનાતન ધિય કહીએ છીએ. સનાતન એટલે જેનો 

કોઈ અંત નથી અને ધિય એટલે જેના િાટે િન ષ્ર્ બનેલો છે. જીવન ન ાં પરિ લક્ષ્ર્ છે અનાંત આનાંદ 

ની પ્રાપ્પ્ત. જેને આપરે્ ધિો કહીએ છીએ તે હકીકત િાાં એક મવચારધારા છે જે િન ષ્ર્ ને એક અનાંત 

આનાંદ તરફ દોરી જવાના ર્તાઓ બતાવે છે. બધાજ ધિો િાાં આ ર્તાઓ અલગ અલગ છે પર્ 

તેિન ાં લક્ષ્ર્ એક જ છે, અનાંત આનાંદ ની પ્રાપ્પ્ત. આપર્ાાં બધા જ ધામિિક ગ્રાંથો પર્ આ પરિ લક્ષ્ર્ 

ની પ્રાપ્પ્ત કેવી રીતે કરવી તેની જ વાત કરે છે. આ પરિ લક્ષ્ર્ ની પ્રાપ્પ્ત ના િાગય ઉપર આગળ 

વધવા િાટે શરીર અને િન ની ્વ્થતા ખ બજ જરૂરી છે. ભારત િાાં થર્ેલા િહાન સાંતોએ તેિની 

અંદર રહલેી રદવર્ શસ્ક્તઓ થી શરીર, િન અને આત્િાના ્તરે ખ બજ ઊંડા સાંશોધનો કરેલા અન ે

શરીર અને િન ને ્વ્થ રાખવાના અનેક ર્તાઓ શોધી કાઢયા અને તનેે ધિય સાથે જોડી દીધા 

જેથી ધિય િાાં કહલે  ાં છે એવ ાં મવચારીને પર્ દરેક િન ષ્ર્ આ ર્તાઓ ન ાં પાલન કરે અને એક ્વ્થ 

શરીર અને િન સાથે પોતાના પરિ લક્ષ્ર્ તરફ આગળ વધી શકે. એટલે ભારત િાાં િાર્સો વષો 
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થી તેના રોજજિંદા જીવન િાાં ધિય ના ભાગ રૂપે ઘર્ી બધી મવમધઓ ન ાં પાલન કરે છે જેની પાછળ એક 

ચોક્કસ મવજ્ઞાન રહલે  ાં છે. આપરે્ રોજ સવાર થી રાત સ ધી િાાં ઘર્ી બધી ધામિિક મવમધઓ ન ાં પાલન 

કરીએ છે જેિકે સવારે ઊઠીને ્નાન કરવ ાં, દીવો કરવો, સ ર્ય પજૂા કરવી, ત  લસી ની પજૂા કરવી, 

ગાર્ ની પજૂા કરવી અને તેને બપોરે ભોજન આપવ ાં, રાતે દીવો કરવો, ભજન ગાવા વગેરે. પ્રાચીન 

કાળ િાાં આ બધી જ મવમધઓ ન ાં પાલન થત ાં પરાંત   સિર્ જતાાં ટેકનોલોજી ના મવકાસ સાથે આ બધી 

મવમધઓ ન ાં િહત્વ ઓછાં થત  ાં ગ્ ાં અને આજે લગભગ િોટા ભાગ ના પરરવારો િાાં આ મવમધઓ ન ાં 

પાલન થત ાં નથી. આજ નો ્ વાવગય આ મવમધઓ ને અંધ શ્રદ્ધા િાને છે કારર્ કે તેિને કે તેિના 

વડીલો ને પર્ આ મવમધઓ પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન ખબર નથી.  

તેથી આ પ્રોજેક્ટ દ્વારા આ ધામિિક મવમધઓ પાછળ ના મવજ્ઞાન નો ઊંડાર્ થી અભ્ર્ાસ કરીને સિાજ 

િાાં તેના િાટે જાગમૃત ફેલાર્ તે રદશાિાાં કાર્ય થ્ ાં છે જેનાથી િન ષ્ર્ ના શરીર અને િન પર્ ્વ્થ 

રહ ેઅને આપર્ા િહાન સાંતોએ આપેલો આ વારસો જળવાઈ રહ.ે  

આ પ્રોજેક્ટ ગ જરાત રાજ્ર્ ના રાજકોટ શહરે િાાં કરવાિાાં આવી રહ્યો છે. રાજકોટ શહરે ના નાગરરકો 

ખ બજ આધ મનક મવચારો વાળા છે. આ પ્રોજેક્ટ િાાં જે અભ્ર્ાસ થઈ રહ્યો છે તેિાાં જ દા જ દા ૪ 

તબક્કાઓ છે. પહલેા તબક્કા િાાં મવમવધ સારહત્ર્ો નો અભ્ર્ાસ કર્ો છે અને જે ધામિિક મવમધઓ 

આપરે્ આપર્ાાં રોજજિંદા જીવન િાાં પાળીએ છીએ તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન ને જાર્વાનો પ્રર્ત્ન કર્ો 

છે અને સાથે સાથે િારા પોતાના રોજજિંદા જીવન િાાં આ મવમધઓ ન ાં પાલન શરૂ ક્ ું છે. બીજા તબક્કા 

િાાં થોડાક પ્રશ્નો વાળાં એક ગગૂલ ફોિય બનાવીને તનેે મવમવધ ઉંિર વાળા વર્સ્ક્તઓ પાસે ભરાવ્ ાં છે 

જેના મવશ્લેષર્ ઉપર થી એ િારહતી િળી કે સિાજ િાાં કઈ ઉંિર ના કેટલા ટકા વર્સ્ક્તઓ આ 

ધામિિક મવમધઓ ન ાં તેના રોજજિંદા જીવન િાાં પાલન કરે છે અને જો કરે છે તો તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન 

ની તેિને િારહતી છે કે નહીં. ત્રીજા તબક્કા િાાં આ મવજ્ઞાન ની િારહત વધારે અને વધારે સિાજ િાાં 

ફેલાર્ તેના િાટે મવમવધ ઉંિર વાળ વર્સ્ક્તઓના સમહૂ સાથે ચચાય કરી ને તેિાાંથી ૧૦ વર્સ્ક્તઓ 

ને પસાંદ કર્ાય છે. આ ૧૦ વર્સ્ક્તઓ, ૨૧ રદવસ િાટે અમ ક ચોક્કસ મવમધઓ ન ાં પાલન કરે તેવી 

તેિને સચૂના આપી ને પછી ચોથા તબક્કા િાાં તેિની પાસે થી રફડબેક લીધો છે કે થોડા રદવસ િાટે 

આ મવમધઓ ન ાં ચ ્ તપરે્ પાલન કરીને પછી તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ ઉપર શ ાં અસર 

થઈ.  
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પષૃ્ઠભરૂ્મ 

આજની ભાગદોડિાાં ભારતીર્ોનો એક િોટો વગય ભારતીર્ સા્ં કૃમતની ધામિિક િાન્ર્તાઓિાાં રહલેા 

મવજ્ઞાનથી અજાર્ છે જેના પરરર્ાિ ્વરૂપ પરાંપરાથી ચાલી આવી રહલેા રીમતરરવાજો ન ે ન 

મનભાવવા અથવા વડીલોન ાં િાન રાખવા ખાતર ભજવી લેવાન ાં વલર્ આજના ્ ગની પેઢીિાાં જોવા 

િળી રહ્ ાં છે અને એના પરરર્ાિ ્વરૂપ સિર્ ની સાથે લોકો ધિય અને મવજ્ઞાનને અલગ સિજવા 

લાગ્ર્ા છે. આજના ્ વાનો ધમિિક િાન્ર્તાઓ પછાળ રહલેા મવજ્ઞાનને સિજવા િાાંગે છે પરાંત   તેન ાં 

જ્ઞાન ધરાવનારનો વગય ખ બજ િર્ાયરદત છે.  

આ પ્રોજેક્ટ દ્વારા આપર્ાાં િહાન સાંતોએ આપેલા આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ પાછળ ના મવજ્ઞાન ની 
જાગમૃત ફેલાશે. આ પ્રોજેક્ટ નો ઉદેશ્ર્ છે આપર્ી ધામિિક િાન્ર્તાઓ પછાળન ાં મવજ્ઞાન સિજવ ાં, આ 
મવજ્ઞાન મવષે સિાજ િાાં કેટલા ટકા વર્સ્ક્તઓ ને જાર્કારી છે તેન ાં સવેક્ષર્ કરવ ાં, આ મવજ્ઞાન પ્રત્ર્ે 
સિાજિાાં જાગમૃત ફેલાવવી, અમ ક ધામિિક મવમધઓ ન ાં અમ ક ચોક્કસ રદવસો સ ધી પાલન કરીને તેના 
પરરર્ાિો ન ાં મવશ્લેષર્ કરવ ાં, અત્ર્ારનો ્ વા વગય તેના દૈમનક જીવનિાાં આ ધામિિક િાન્ર્તાઓન ાં 
પાલન કરે તે રદશાિાાં પ્રર્ત્નો કરવા વગેરે. આ પ્રોજેક્ટ થી આપર્ો પ્રાચીન વારસો પર્ જળવાઈ 
રહ ેતે રદશાિાાં પર્ કાર્ય કરવાિાાં આવશે.  

પ્રાચીન કાળ િાાં અને અત્ર્ારે પર્ થોડા ઘર્ા અંશે જે ધામિિક મવમધઓ ન ાં આપરે્ આપર્ાાં રોજજિંદા 

જીવન િાાં પાલન કરીએ છીએ. જેવી કે, રોજ સવારે વહલેા ઊઠવ ાં, સવારે ઊઠીને પહલેા ્નાન કરી 

લેવ ાં, દીપ પ્રગટાવવો, પ્રાથયના કરવી, ઘર િાાં ત  લસી નો છોડ રાખવો અને તેની પજૂા કરવી, સ ર્ય 

પજૂા કરવી, ગાર્ ની પજૂા કરવી, કોઈ પર્ ધામિિક કાિ કરતી વખતે અથવા શ ભ પ્રસાંગો િાાં રેસિ 

ના વસ્ત્રો પહરેવા કે ઉપર્ોગ િાાં લેવા, અમ ક ચોક્કસ રદવસો િાાં ઉપવાસ કરવો, ભોજન કરતી વખતે 

બોલવ ાં નહીં, ઘરિાાં િાંરદર રાખવ ાં અને મમૂતિ પજૂા કરવી વગેરે[૨]. આ બધી જ મવમધઓ કે િાન્ર્તાઓ 

પાછળ એક સાંપરૂ્ય મવજ્ઞાન રહલે  ાં છે જે િન ષ્ર્ ને શારીરરક અને િાનમસક ્વ્થતા તરફ લઈ જાર્ 

છે.  

 
૧. રોજ સિારે િહલેા ઊઠવ ું 

વહલેી સવાર નો ૪ વાગ્ર્ા પછી નો સિર્ બ્રહ્મ ર્ યત કહવેાર્ છે જે સનૃ્દ્ષ્ટકતાય એટલે કે બ્રહ્ા નો 
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સિર્ છે જે ખ બજ શ ભ અને હકારાત્િક છે. પ્રાથયના કરવા િાટે અથવા કોઈ પર્ ધામિિક કાર્ય કરવા 

િાટે આ સિર્ સૌથી ઉત્તિ છે. િાર્સે સરૂ્ોદર્ થાર્ તે પહલેા ૧ કલાક અને ૩૬ મિમનટ પહલેા તો 

ઉઠી જ જવ ાં જોઈએ જેથી સ ર્ય ની ગમત સાથે તેના કાર્ો નો સરખી રીતે તાલિેલ થઈ શકે[૧]. સવાર 

િાાં વહલેા ઊઠવાથી આખો રદવસ ખ બજ ્ૂમતિ અને હકારાત્િક ઊજાય સાથે પસાર થાર્ છે જેનાથી 

િન ષ્ર્ તેના સાિાજજક અને ધામિિક જીવન િાાં ખબૂ સારી પ્રગમત કરી શકે છે[૧].  

 
૨. સિારે ઊઠીને સ્નાન કરવ ું  

ભારતીર્ સા્ં કૃમત િાાં ્નાનને ખ બજ િહત્વ આપ્્ ાં છે. આ્ વેદ િાાં પાર્ીને શ દ્ધદ્ધકરર્ની શસ્ક્ત 

કહવેાિાાં આવી છે. લગ્ન, હોિ-હવન, િરર્ હોઈ કે શ્રાદ્ધમવમધ કોઈ પર્ ધામિિક મવમધઓ િાાં શ દ્ધ 

જળથી ્નાન કરવ જ પડે. દેવ પજૂાઓિાાં પર્ જળ અલભષેક કરવાનો થતો હોઈ છે. અને ્નાન િાત્ર 

શરીર જ નહીં પરાંત   િન અને આત્િાન ેપર્ શ દ્ધ કરવાિા િદદરૂપ થાર્ છે. ્નાનથી શરીરની 

્વચ્છતા જળવાર્ જ છે પરાંત   એના અનેક ફાર્દાઓ પર્ છે. જેિકે શરીર પર જાિેલો િેલ ધોવાર્ 

જાર્ છે જેના કારર્ ેચાિડીના મછિો ખ લ્લા થાર્ જાર્ છે. આ ખ લ્લા થર્ેલ મછિો વાટે મવષિવર્ો 

બહાર નીકળી જાર્ અને એકદિ ્ુરતી તથા તાજગી નો અન ભવ થાર્ છે. ્નાનથી પાાંચ ઈન્િીઓ 

શાાંત થાર્ છે, કાિ, િોધ, િોહ, અહાંકાર, અદેખાર્, જેવા દ શ્િનો નો નાશ થાર્ છે, એકાગ્રતા વધે છે. 

ગરિીની ઋત િાાં ્નાનથી શીતળતા િળે. ્નાનથી શરીર િાાં લોહીના પરરભ્રિર્ ની ઝડપ વધી 

જાર્ છે જેનાથી થાક દૂર થાર્ જાર્ છે. નળ નીચ,ે ખળખળતા વહતેા ઝરર્ાઓ કે નદી િાાં ્નાન 

કરવાથી ક દરતી ઘષયર્નો લાભ િળે છે તેથી આપરે્ ત્ર્ાાં નદી િાાં ્નાન કરવાન ાં ખ બજ િહત્વ 

છે[૬]. 

સરૂ્ોદર્ પહલેા જ ્નાન કરવાથી શરીરને એક તાજગી િળે છે જે તિાિ પ્રકારના નકારાત્િક 

પ્રભાવોન ે દૂર કરે છે. વહલેી સવારન ાં ્નાન રદવસની ઉત્તિ શરૂઆત તરીકે પર્ કાિ કરે છે જે 

સ મનમિત કરે છે કે તિે તિારી રદનચર્ાયને વળગી રહો[૨]. 
 

૩. િીપ પ્રગિાિિો  

આપર્ી સા્ં કૃમત િાાં રદપ પ્રાગટય ન ાં ખ બજ િહત્વ છે. તેની પાછળ ન ાં મ ખ્ર્ કારર્ એ છે કે તેનાથી 

વાતાવરર્ શ ધ્ધ થાર્ છે. સો ગ્રાિ ગાર્ના ઘી નો દીવો પ્રગટાવતા એક લાખ ટન જેટલો ઓક્સીજન 
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ઉત્પન્ન થાર્ છે. એ કારર્ોસર રોજ સવાર સાાંજ બે સિર્ દીવો પ્રગટાવવાથી હવાન ાં શ દ્ધદ્ધકરર્ થાર્ 

છે અને હામનકારક જીવાણ ઓનો નાશ થાર્ છે[૩]. દીપ ઊધ્વયગિનન ાં પ્રમતક છે. જે આત્િાના 

ઊધ્વયગિન િાટે નો સાંકેત છે. જેના કારરે્ જ્ર્ારે રદવાના દશયન કરવાિાાં આવે તો તેનાથી આંખ ને 

શીતળતા િળે છે, અને અંદરથી શાાંમત ની અન ભમૂત થાર્ છે. દીપ એ અંધકાર પર પ્રકાશની જીત, 

અમનષ્ટ પર સારાની જીત ન ાં પ્રમતક છે, અને આપર્ે કોઈ પર્ ધામિિક કાર્ય કે તહવેારો ની ઉજવર્ી  

દરમિર્ાન મનર્મિતપરે્ દીપ પ્રગટાવીએ છીએ[૪]. 
 

૪. પ્રાર્નના કરિી 

પ્રાથયના એ આત્િાનો ખોરાક છે. પ્રાથયના કરવાથી મવચારો શાાંત થાર્ છે અને આ મવશ્વ િાાં રહલેી 

વૈમશ્વક ઊજાય સાથે જોડાર્ થાર્ છે જેનાથી એક અલૌરકક શાાંમત ની અન ભમૂત થાર્ છે. મનર્મિત પરે્ 

પ્રાથયના કરવાથી એક અખટૂ હકારાત્િક શસ્ક્ત નો સાંચાર થાર્ છે જેનાથી િન ષ્ર્ તેના શરીર અને 

િન ને તો ્વ્થ રાખી જ શકે છે પરાંત   તેની સાથે સાથે આધ્ર્ાજત્િક ્તર ઉપર પર્ ખ બજ પ્રગમત 

કરી શકે છે[૬].  

 
૫. ત  લસી પજૂા  

આપર્ી સા્ં કૃમત િાાં ઘર િાાં બારેિાસ ત  લસી નો છોડ રાખવાની પ્રથા છે જેને વ ૃાંદા પર્ કહવેાિાાં 

આવે છે. રહન્દ  િાન્ર્તાઓ પ્રિારે્ ત  લસી એ શ દ્ધતા અને પમવત્રતાન ાં પ્રમતક છે. શાસ્ત્રો મ જબ જલાંધર 

નાિના રાક્ષસનો વધ મવષ્ણ  એ કરતાાં જલાંધરની પત્નીનો પમતવ્રતાપર્ાનો ભાંગ થર્ો હતો, જેના 

કારર્ ેમવષ્ણ  એ વ ૃાંદા સાથે લગ્ન કર્ાય હતા[૩]. આ વાતાયના પ્રમતક રૂપ જળ પ્રધાન રોગો જેવા કે 

શરદી, ખાાંસી, ક્ષર્ વગેરે આધ મનક રાક્ષસોને તેિજ ભેજને કારર્ ેઉત્પન્ન થતાાં ડેન્ગ્્ , લચકનગ મનર્ા 

કે િલેરરર્ા ફેલાવતા િચ્છરો રૂપી અસ રોનો પર્ ત  લસીના સેવન અને સાાંમનધ્ર્થી સફાર્ો કરી 

શકાર્ છે. ત  લસીને આ્ વેદિાાં કફ વા્  નાશક તરીકે ઓળખાવી છે[૩].  

ત  લસી િાાં ફેનોલ નાિન ાં તત્વ આવેલ ાં છે જે ક્ષર્નાશક છે, ત  લસીિાાં એ્કારબીક એમસડ આવેલા છે 

જે શરીરિાાં રહલેા જળ તત્વ કે કફન ેશોષી લઈ શરદી કે ખાાંસી નો નાશ કરે છે અને સાથે તે શરીરન ે

વધ  પડતી ઠાંડી ની ક અસરથી બચાવે છે. ત  લસી કફ ઉપરાાંત વા્ નાશક છે. તેના પાનન ેપાર્ીિાાં 
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નાખીને પાર્ીની વરાળ લેવાથી િાથાનો દ ખાવો તેિજ સાાંધાનો દ ખાવો પર્ િટે છે. આ ઉપરાાંત 

ત  લસીિાાં રહલેો એ્કારબીક એમસડ વાતાવરર્િાાં રહલેા ભેજન ેપર્ શોષીલ ેછે જેનાથી વાતાવરર્ 

ની આજ બાજ  િાાં રહલેા હામનકારક રકટાણ ઓ રરહત બને છે[૩].  

તાજેતરના સાંશોધન પ્રિાર્ે લચકનગ મનર્ા ની કોઈ એલોપેથીક દવા જ નથી પર્ આ્ વેદની િન્દ્ષ્ટએ 

લચકનગ મનર્ા કે કફ વા્ ના પ્રકોપથી ઉત્પન્ન થતો તાવ છે અન ેજેિાાં સાાંધાનો દ ખાવો થાર્ છે અન ે

સોજા પર્ આવી જાર્ છે, કફ વા્  શાિક ત  લસી તાવનો નાશ કરનારી સોજાન ેદૂર કરનાર તેિજ 

સાાંધાનો દ ખાવો િટાડનારી થ્રી ઇન વન ઔષમધ છે. ત  લસીના પાનનો રસ અને કાળા િરીનો ભકૂો 

િધિાાં ભેળવી મનર્મિત પીવાથી લચકનગ મનર્ા થતો નથી અને થર્ેલો હોર્ તો િટી જાર્ છે[૫].  

ભગવાનન ેધરાવતા ભોજનના થાળિાાં પર્ ત  લસી ના ત્રર્ ચાર પાન મકૂવાિાાં આવે છે જે ભોજનને 

શ દ્ધ અન ેપમવત્ર બનાવે છે આ વાત પર્ તદ્દન ર્ોગ્ર્ છે કારર્ કે ત  લસી મવષનાશક પર્ છે જેથી 

ભોજન સિરે્ જો તેના ત્રર્ ચાર પાન ગ્રહર્ કરવાિાાં આવે તો ભોજન િાાં રહલેી અશ દ્ધદ્ધઓ થી 

શરીરિાાં ઉત્પન્ન થતા મવષ િવર્ો ત  લસી દૂર કરે છે[૩]. 
 

૬.  સ યન પજૂા  

પ ૃ્ વી પરન ાં જીવન સ ર્ય ને આભારી છે. સ ર્ય શસ્ક્તન ે કારર્ ેવન્પમત અસ્્તત્વ ધરાવ ે છે અન ે

વન્પમત અસ્્તત્વના કારર્ ેબાકીના જીવ અસ્્તત્વ ધરાવે છે આથી કહી શકાર્ કે આપણ ાં ભોજન 

એ પર્ સ ર્ય શસ્ક્ત છે, આપર્ા વસ્ત્રો એ પર્ સ ર્ય શસ્ક્ત જ છે. આિ આપણ ાં જીવન જ સ ર્ય નો અંશ 

છે. સ ર્ય  થોડી ક્ષર્ો િાટે પર્ જો અ્ત થઈ જાર્ તો પ ૃ્ વી પર અને બીજા અનેક ગ્રહો પર જ્ર્ાાં 

જીવન છે એ નાશ પાિે.  

સ ર્ય ને આપર્ી સા્ં કૃમત િાાં દેવ કહ ેછે. પ્રાચીન વાતાયઓ પ્રિાર્ ેસ ર્ય દેવ પાસે રહલેા રથ િાાં સાત 

ઘોડા હોર્ છે. આજે મવજ્ઞાને સાલબત ક્ ું કે સ ર્યપ્રકાશ ના રકરર્ િાાં સાત રાંગ ના રકરર્ો રહલેા છે.  

આથી સ ર્યપજૂા અસ્્તત્વિાાં આવી જેિાાં સ ર્યની સાિ ેઊભા રહી જળ ચઢાવવાિાાં આવે છે. આ પ્રરિર્ા 

િાાં જળ એક મપ્રઝિ તરીકે કાિ કરે છે જેથી જ્ર્ારે સ ર્ય ન ાં રકરર્ જળ િાાંથી પસાર થાર્ છે ત્ર્ારે ત ે

જળ ની બીજી બાજ  સાત રકરર્ો િાાં મવભાજજત થઈ જાર્ છે અને આપર્ાાં શરીર ઉપર પડે છે[૩]. 

આપર્ા શરીર િાાં સાત ચિો આવેલા છે જેની સાથે જ દા જ દા ચોક્કસ રાંગ જોડારે્લા છે અને એજ 

રાંગો સ ર્યના રકરર્ો ધરાવે છે. આ સાત રાંગ ના રકરર્ો જ્ર્ારે શરીર પડે છે ત્ર્ારે તે શરીર ના દરેક 
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ચિ ને ઊજાય આપે છે અને તેને કાર્ાયસ્ન્વત કરવાિાાં િાાં િદદ કરે છે જેનાથી શારીરરક અને િાનમસક 

્વા્્ર્ જળવાર્ રહ ેછે[૩].  

પ્રત્ર્ેક જીવન ાં અસ્્તત્વ સ ર્યપ્રકાશ છે. આિ સ ર્ય પજૂા એ સ ર્ય શસ્ક્ત સાથ ેતાદાત્િર્ સાધવાની કે 

સ ર્ય શસ્ક્ત સાથે એક થઈ ્વર્ાંિાાં સ  ર્ય શસ્ક્તન ેઅન ભવવાની એક પ્રરિર્ા છે. 
 

૭. ગૌ પજૂા  

આપર્ી સા્ં કૃમત િાાં ગાર્ ને િાતા કહીએ છીએ અને ગાર્ ની પજૂા કરવાન ાં ખ બજ િહત્વ દશાયવેલ 

છે. ગાર્ જેટલી પર્ વ્ત  ઓ આપે છે તે બધી જ િન ષ્ર્ િાટે ખ બજ લાભકારી છે. ગાર્ન ાં ઘી ઘર્ા 

રોગોની સારવાર િાટે ઔષમધ ન ાં કાિ કરે છે. સો ગ્રાિ ગાર્ના ઘી નો દીવો પ્રગટાવતા એક લાખ 

ટન જેટલો ઓક્સીજન ઉત્પન્ન થાર્ છે. એ કારર્ોસર રોજ સવાર સાાંજ બે સિર્ દીવો પ્રગટાવવાથી 

હવાન ાં શ દ્ધદ્ધકરર્ થાર્ છે અને હામનકારક જીવાણ ઓનો નાશ થાર્ છે. જ્ર્ારે ર્જ્ઞિાાં ગાર્ના ઘીન ે

ચોખા સાથ ેહોિવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે તેિાાંથી એમસટીલીન નાિનો વા્  બહાર આવે છે જે વાતાવરર્ન ે

શ દ્ધ કરે છે, આસપાસની નકારાત્િક ઉજાયને દૂર કરે છે અને હકારાત્િક ઉજાયન ાં વાતાવરર્ ઊભ ાં થાર્ 

છે. ગાર્ન ાં છાર્ ઉત્તિ ખાતર છે, ગાર્ના છાર્થી લીપેલી જિીન પર ચાલવાથી ઠાંડક િળે છે અન ે

આંખના ચશ્િાના નાંબર પર્ દૂર થાર્ છે. જો છાર્ ને છત પર લગાવવાિાાં આવે તો ગરિી ઓછી 

થાર્ અન ેસ ર્યના ન કશાન કરતાાં રકરર્ોન ેઘરિાાં આવતા અટકાવે છે. ગાર્ ના છાર્ને સ કવવીને 

એનો બર્તર્ તરીકે વપરાશ કરી શકાર્ અને એનાથી હવાન ાં પ્રદૂષર્ પર્ થત ાં નથી. મવદેશોિાાં 

કાવ થેરેપી ખ બજ પ્રખ્ર્ાત છે. વૈજ્ઞામનકોન ાં એવ ાં કહવે  ાં છે કે ગાર્ન ે્પશય કરવાથી બ્સ્ટલડપે્રસર જેવો 

રોગ ક્યારેર્ થતો નથી અથવા થરે્લો હોર્ તો તેન ાં મનવારર્ થઈ શકે છે. એટલે જ આપર્ાાં ધિય 

શસ્ત્રો િાાં કહલે  ાં છે કે ગાર્ ના શરીર િાાં દેવતાઓ નો વાસ છે અને તેને ક્યારેર્ ન કશાન પહોંચાડવ ાં 

ના જોઈએ[૩].  

  
૮. રેશમ ના િસ્ત્રો ઉપયોગ માું લેિા  

ભારતીર્ સા્ં કૃમતિાાં રેસિ ન ાં ખબૂ િહત્વ છે. એવ ાં કહવેાર્ છે કે રેશિ ક્યારેર્ અભળાત  ાં નથી ત ે

હિેશાાં શ દ્ધ રહ ે છે. એટલે જ િાંરદરના પજૂારીઓ સેવા દરમિર્ાન રેશિના વસ્ત્રો પહરેે છે તથા 

પ્રસાંગોિાાં પર્ રેશિ પહરેાર્ છે. રેશિ એક કીડા િાાંથી િળે છે. આ કીડો તેની લાળ િાાંથી પોતાના 
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ઉછેર અને રક્ષર્ િાટે સખત આવરર્ જેવ  બનાવે છે જેને કોશેટો કહવેાિાાં આવે છે. એ 15 થી 20 

રદવસ એિાજ પસાર કરે છે અને પછી કોશેટો ને તોડી બહાર આવે છે અને પતાંગ્ ાં બની ઊડી જાર્ 

છે. ખાલી પડલેા કોશેટો િાાંથી રેશિ પ્રાપ્ત થાર્ છે[૩].  

કીડા એ કોશેટો ને એ રીતે બનાવર્ો હોર્ છે જેિાાં હામનકારક જ ાંત  , બેક્ટેરરર્ા, ધળૂ અથવા ગાંદકી 
પ્રવેશી શસ્ક્ત નથી. એટલે જ્ર્ારે રેશિ ના વસ્ત્રો પહરેવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે આપર્ને હામનકારક જ ાંત   
તથા બેક્ટેરરર્ા થી રક્ષર્ િળે છે, જેથી કોઈ હામનકારક જ ાંત   કે બેક્ટેરરર્ા થી રોગ થવાની શક્યતાઓ 
ઘટી જાર્ છે[૩].  
મવજ્ઞામનકો ના કહવેા મ જબ રેશિ ને વધ  ધોવાની જરૂર રહતેી નથી કારર્ કે હવાના સાંપકય િાાં 
આવતા તરતજ એ શ દ્ધ થર્ જાર્ છે. એટલે એની ચિક પર્ જળવાર્ રહ ેછે અને હિેશાાં નવ ાં લાગે 
છે.  
રેશિ આઇસોથિયલ છે. અથાયત ત્રરે્ર્ ઋત ઓ િાાં રેશિ પહરેવ ાં અન કળૂ છે. મશર્ાળા િાાં પહરેવાથી 
ર્ ાંફ િળે છે, ઉનાળા િાાં પહરેવાથી શીતળતા િળે છે અને ચોિાશાિાાં પહરેવાથી ભેજ ને શોષી લ ે
છે. રેશિ િાાં ક દરતી પ્રોટીન રહલ ાં છે. જે શરીર ને િાફક આવે છે. એટલે િોટાભાગના ઓપરેશન 
િાાં રેશિ ના દોરાથી ટાાંકા લેવાર્ છે. રેશિ બાર્ો-ડીગે્રડેબલ િરટરરર્લ છે એટલે જો જિીન 
િાાં  ડાટવાિાાં આવે તો એ સહલેાર્થી જિીન ના તત્વો િાાં ભળી જાર્ છે એટલે ભમૂિ પ્રદૂષર્ થત ાં 
નથી. આ રીતે રેશિ બોડી ફે્રન્ડલી અને ઇકો ફે્રન્ડલી છે. રેશિ ના વસ્ત્રો પહરેવાિાાં આરાિ દાર્ક 
હોવાથી એકાગ્રતા વધે છે અને શરીર િાાં હકારાત્િકતા પર્ વધે છે. તેથી રેશિ શરીર િાટે ખ બજ 
ફાર્દાકારક ગર્ાર્ છે[૩].  
 

૯. શ્રાદ્ધ 

મપતરૃ્જ્ઞ ને શ્રાદ્ધ ના નાિ થી પર્ ઓળખવાિાાં આવે છે. વેદ-પ રાર્ો શ્રાદ્ધ કરવા ન ાં પહલેથી કહતેા 

આવર્ા છે. િહાભારત મ જબ મપતઓૃ ને સાચ ાં શ્રદ્ધા સ િન સિમપિત કરવા િાટે સનૃ્દ્ષ્ટના આરાંભકાળે 

બ્રહ્ાજી એજ શ્રાદ્ધ ની ઉત્પમત્ત કરી હતી[૭].  

ભાદરવા િરહના િાાં શ્રાદ્ધ આવે છે. શ્રાદ્ધ પક્ષ િાાં “કાગડા” ને “વાસ” નાખવા િાાં આવે છે જેન ાં ખબૂ 

િહત્વ છે, જેિાાં કાગડા ને ખીર ખવડાવવા ન ાં પર્ િહત્વ છે. ભાદરવા િરહના િાાં કાગડી નો ઈંડા 

મકૂવા નો સિર્ હોર્ છે. તેથી કાગડી ને પરૂત  ાં અન્ન િળી રહ ેતે િાટે ખીર ખવડાવવાન ાં િહત્વ છે. 

શ્રાદ્ધ િાાં પીપલ અને વટ વકૃ્ષ ને પાર્ી પાવવા ની પ્રથા છે. શાસ્ત્રો મ જબ એવ ાં િાનવાિાાં આવે છે 

કે કાગડા ના ચરક િાાંથી ‘વટ વકૃ્ષ’ તથા ‘પીપળા ના વકૃ્ષ ન ાં’ સર્જન થ્ ાં છે[૭].  
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પીપળો અને વટ આ બાંને વકૃ્ષો એવા છે જેની ઉિર 900 થી 1500 વષય ની છે. વટ િાાંથી પરૂત  ાં 

લાકડ  િળી રહ ેછે અને પીપળો રદવસ હોર્ કે રાત ચોવીસેર્ કલાક ઓકશીજન ઉત્પન કરી શકે છે. 

પીપળો પ્રાર્વા્  આપનાર છે. વૈજ્ઞામનક સાંશોધનો દ્વારા એવ ાં પર્ સાલબત થરે્લ ાં છે કે પીપલ ના 

પાન, ફળ તથા છાલ બધાજ રોગ િાટે રોગનાશક છે. જેથી આ બાંને વકૃ્ષ આપર્ા જીવન િાટે ખ બજ 

િહત્વના છે. આ બાંને નો છાાંર્ડો મશર્ાળા િાાં ઉષ્ર્તા અને ગરિી િાાં શીતળતા આપે છે. એવ ાં 

કહવેાર્ છે કે શ્રાદ્ધ િાાં આ બાંને વકૃ્ષો ને પાર્ી પીવડાવવા થી આપર્ી સાત પેઢી તારી જાર્ છે. 

એનો એજ અથય છે કે બાંને વકૃ્ષ ન ાં જેટલા પ્રિાર્ િાાં ઉછેર થશે એટલ  આગળ ની પેઢી ને ઓકશીજન 

િળી રહશેે.  

ઋમષ મ મનઓ દ્વારા કરવા િાાં આવેલી આ એક વર્વ્થા છે કે ઓક્સીજન સારી રીતે પ ૃ્ વી પર 

જળવાર્ રહ ેઅને પક્ષીઓ પર્ તપૃ્ત રહ.ે શ્રાદ્ધ િાાં દૂધપાક કે ખીર ખાવા ન ાં િહત્વ છે. આ્ વેદ 

મ જબ દૂધ ના સેવનથી એમસરડટી જેવા રોગો નો નાશ થાર્ છે. મવષ્ણ પ રાર્ મ જબ દૂધપાક ન ાં ભેજન 

એ મપતઓૃ ને તપૃ્ત કરવા વાળૂ હોર્ છે[૩]. ગાર્ના ધી ની આડી વાાંટ નો દીવો કરવા ન ાં પર્ િહત્વ 

છે. તેના થી ઓકશીજન િળે છે. અને એ વાાંટ ને આડી રાખવા થી દીવો વધ  સિર્ ચાલે છે અને 

એ ચાલે ત્ર્ાાં સ  ધી ઓકશીજન િળત ાં રહ ેછે. 
 

૧૦. યજ્ઞ 

ર્જ્ઞ ને ભારતીર્ સા્ં કૃમતિાાં ખ બજ િહત્વ આપવાિાાં આવ્ ાં છે. શ્રીિદભાગવતગીતા અધ્ર્ાર્-૩ 

શ્લોક ૧૪-૧૫ િાાં ભગવાન શ્રીકૃષ્ર્ સનૃ્દ્ષ્ટ ચિ અને ર્જ્ઞ ની બાબત િાાં કહ ેછે કે સાંસાર નાાં સવય 

પ્રાર્ી ઓ અન્ન થી પેદા થાર્ છે, અસ્ગ્ન એ વરસાદ થી ઉત્પન્ન થાર્ છે, વરસાદ એ ર્જ્ઞ થી ઉત્પન્ન 

થાર્ છે અને ર્જ્ઞ એ મવરહત કાર્ો થી ઉત્પન્ન થાર્ છે[૭].  

શાસ્ત્રો મ જબ દેવો ને હમવ ને પ્રસન્ન કરવા ની ધમિિક મવમધ એટલે ર્જ્ઞ. સા્ં કૃત િાાં ર્જ્ઞ ના પજૂા, 

ભસ્ક્ત, દાન, જેવા ઘર્ા અથો છે. દેવતા ને ઉદેશી ને તેિાાં મ ખ્ર્ત્વે અસ્ગ્ન િાાં િવર્ત્ર્ાગ કરવા િાાં 

આવે છે તે ર્જ્ઞ. િત્્ર્પ રાર્ િાાં ર્જ્ઞ ને પાંચસર્ોગ કહવેાિાાં આવર્ો છે. ર્જ્ઞ મ ખ્ર્ત્વે બે પ્રકાર ના 

છે : ૧. શ્રૌત અને ૨. ્ િાતય. શ્ર  મતઓ થી સલૂચત હોર્ છે તે ર્જ્ઞ ને “શ્રૌત” કહ ેછે. જેિાાં શ્ર  મતપ્રમતપારદત 

િાંત્રો નો જ પ્રર્ોગ કરવા િાાં આવર્ો હોર્ છે. “્િાતય” એ ્મમૃતપ્રમતપારદત ર્જ્ઞ છે. તેિાાં પૌરાલર્ક 



19 
 

અને તાાંમત્રક િાંત્રો ના પ્રર્ોગ કરવા િાાં આવતા હોર્ છે. આ બાંને પ્રકાર ના ર્જ્ઞ િાાં શ્રૌતર્જ્ઞ ન ાં 

ખ બજ િહત્વ છે[૩]. 

કોઈ પર્ પદાથય ન ાં પ્રવાહી ્વરૂપ એ પદાથય ના ઘન ્વરૂપ કરતાાં વધ  પ્રબળ હોર્ છે અને કોઈ 

પર્ પદાથય ન ાં વા્  ્વરૂપ પ્રવાહી ્વરૂપ કરતાાં વધ  પ્રબળ હોર્ છે. એ કારર્ોસર જે પર્ પદાથય 

મવમધસર ર્જ્ઞ િાાં હોિવા િાાં આવે તો એ પદાથય વા્  ્વરૂપ બને છે જેનાથી ઘર્ા ફાર્દાઓ થાર્ 

છે. જેિકે વાતાવરર્ ન ાં શ દ્ધદ્ધકરર્, નકારાત્િક શકૂ્ષ્િ જીવણ ાં હોર્ તો દૂર થાર્, ્વા્ર્ િાટે પર્ 

ફાર્દાકારક છે. ર્જ્ઞ િાાં ગાર્ ન ાં ઘી, સાકર, જવ-તજ, ચોખા, કપરૂ, સ ગાંમધત િવર્ો, શ્રીફળ, સકૂા 

િેવા વગેરે હોિવા િાાં આવે છે. ગાર્ ના ઘી ને ર્જ્ઞ િાાં હોિવા િાાં આવે તો ઓકશીજન પર્ િળે 

છે તથા વાતાવરર્ ન ાં શ દ્ધદ્ધકરર્ પર્ થાર્ છે. સાકર ને હોિવા થી બેક્ટેરરર્ા જેવા જીવાણ ાં થતાાં 

નથી. જવ-તજ વા્ નાશક છે જેના થી શરીર િાાં ગેસ ન ાં પ્રિાર્ પર્ ઓછાં થાર્ છે. મશર્ાળા િાાં 

જવ-તજ ને ર્જ્ઞ િાાં હોિવા િાાં આવે તો મશર્ાળા િાાં થતાાં રોગો થી રાહત િળે છે. ચોખા ને ઘી ને 

સાથે હોિવા િાાં આવે તો એિાાં થી જે વા્  ઉત્પન્ન થાર્ એના થી િગજ ખબૂ શસ્ક્તશાળી અને સક્ષિ 

બને છે. કપરૂ ને હોિવા થી અમ ક પ્રકાર ના બેક્ટેરરર્ા નો નાશ થાર્ છે. સ ગાંમધત િવર્ોને હોિવા 

િાાં આવે તો એનાથી િન અને વાતાવરર્ પ્રુલીત થર્ જાર્ છે.   
 

૧૧. તાુંબ ું 

તાાંબ ાં હામનકારક મવષાણ  તથા શકૂ્ષ્િ જ ાંત   નો નાશ કરનાર છે. જ્ર્ારે મવજ્ઞાન તાાંબા થી અજાર્ હત  ાં ત ે

પહલેા થી આ્ વેદે તાાંબા ના પાત્ર િાટે ના ઉપર્ોગ ની ભલાિર્ કરે છે. પાર્ી ને શ દ્ધ રાખવા િાટે 

તાાંબા નો ઉપાર્ો કરવાિાાં આવે છે. આજે પર્ દરેક ભારતીર્ ના ઘરો િાાં લોકો ગાંગા નદી ના જળ 

ને વષો સ ધી સાચવવા િાટે તાાંબા ની લોટી નો ઉપર્ોગ કરે છે.  

પ્રાચીન ભારત િાાં તાાંબા ના મસક્કા ને નદી, તળાવ કે કવૂા િાાં ફેકવાનો રરવાજ હતો. તેની પાછળ 

એવી વર્વ્થા હતી કે તેનાથી પાર્ી ક દરતી રીતે શ દ્ધ રહ ેતથા મવષાણ  બેક્ટેરરર્ા નો નાશ થાર્. 

અને એ પાર્ી ને પીનાર જીવ ્વ્થ રહ.ે પરાંત   એ આજ ની પેઢી િાટે િાત્ર ધમિિક મવમધ ની જેિ 

એક િાન્ર્તા તરીકે રહી ગ્ ાં છે. જેની પાછળ ના મવજ્ઞાન થી અજાર્ આજે બધા એલ્્ મિમનર્િ ના 

મસક્કા ને નદીઓ િાાં ફેંકે છે. જે કાઈજ કાિ ન ાં નથી ઉપરથી એ પર્ાયવરર્ િાટે ન કશાન કરનાર ાં 

છે[૩].   
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વૈજ્ઞામનકો ના કહવેા મ જબ ૂડ પોઈઝમનિંગ "ઇ-કોલી" નાિ ના બેક્ટેરરર્ા થી થાર્ છે. જો તાાંબા ના 

પાત્ર નો ઉપર્ોગ કરવા િાાં આવે તો તેનો નાશ થાર્ શકે છે. તેથી કહી શકીએ કે જો તાાંબા ના પાત્રો 

નો ઉપર્ોગ કરવાિાાં આવે તો એ ્વચ્છતા વધારવાિાાં િદદ રૂપ થાર્. તાાંબા ના પાત્ર િાાં આખી 

રાત પાર્ી ભરી ને સવારે પીવા થી ્વા્્ર્ સાર ાં રહ ેછે. તાાંબા ના પાત્ર િાાં સાંગ્રરહત કરેલા પાર્ી 

ને “તામ્બર જળ” કહવેાર્ છે. અને એ વાત, મપત તિેજ કફ જેવા દોષો ને સાંત  લલત કરવા િાાં િદદરૂપ 

થાર્ છે. તાાંબ ાં એ રિર્ાશીલ પદાથય છે. તાાંબા િાાં ઇલેક્રોિેગ્નેરટક ઉજાય રહલેી છે જેને પ્રાર્ શસ્ક્ત 

કહવેાિાાં આવે છે, જે પાર્ી ને જલ્દી શ દ્ધ કરે છે. તાાંબ ાં હકારાત્િક તરાંગો ને આકષે છે. તાાંબા ના પાત્ર 

િાાં ભરેલ પાર્ી ૪ થી ૫ કલાક િાાં જ જીવાણ ાંરરહત થઈ જાર્ છે. જ્ર્ારે બીજા પાત્રો િાાં પાર્ી ભરી 

ને રાખવાિાાં આવે તો ૩૪ રદવસ સ ધી જીવાણ ઓ પાર્ી િાાં જીમવત રહી શકે. સાંશોધન મ જબ તાાંબ ાં 

આપર્ા શરીર િાાં પ્રવેશે ત્ર્ારે સેફલોપ્લાશિીન નાિ ના િવર્ િાાં રૂપાાંતરરત થર્ જાર્ છે. અને આ 

િવર્ રહિોગ્લોલબન ઉત્પન્ન કરે છે. તાાંબા ના પાત્ર િાાં ઓછા િાાં ઓછાં આઠ કલાક સ ધી ભરેલ પાર્ી 

પીવાથી ્ વા્્ર્ ને લગતા ઘર્ા લાભો થાર્ છે. જેિકે બેક્ટેરરર્ા નો નાશ થાર્ છે, લોહી ન ાં પરરભ્રિર્ 

ઝડપી થાર્ છે, ઘા ઝડપ થી રૂઝાર્ છે, પાચન સ ધરે, કેન્સર સાિે રક્ષર્ આપે વગેરે જેવા ઘર્ા 

ફાઈદાઓ છે.  
 

૧૨. શ્રીફળ  

શસ્ત્રો મ જવ શ્રીફળ એ બારેિાસ બગડયા વીના રહવેાની ક્ષિતા ધરાવે છે. ભારતીર્ સા્ં કૃમત િાાં 

શ્રીફળ સૌથી પમવત્ર, શ દ્ધ, સાજત્વક, ્વ્થ તેિજ ભગવાન ન ાં ફળ િાનવ િાાં આવ્ ાં છે. તેનો ઉપર્ોગ 

રહન્દ  ધિય િાાં દરેક ધામિિક તેિજ િહત્વપરૂ્ય પ્રસાંગો િાાં કરવાિાાં આવે છે. વેદો મ જબ શ્રીફળ ઘર્ી 

રીતે િન ષ્ર્ ને િળત ાં આવે છે. ધામિિક મવમધઓ િાાં શ્રીફળ ને તોડવ ાં એ આપર્ા આંતરરક સિપયર્ 

અને ભગવાન ને સાંપરૂ્ય સિપયર્ દશાયવે છે. તેથી િાંરદર િાાં સૌથી સાિાન્ર્ અપયર્ કરનાર ાં ફળ શ્રીફળ 

છે તથા પજૂા િાાં એની મ ખ્ર્ ભમૂિકા છે[૩]. 

શ્રીફળ પર્ બધા ફાળો ની જેિ પૌન્દ્ષ્ટક છે પરાંત   શ્રીફળ ની પોતાની ખાસ મવશેષતાઓ છે જેના કારર્ ે

ધમિિક મવમધઓ િાાં શ્રીફળ ન ાં િહત્વ ન ાં ્થાન છે. શ્રીફળ ન ાં પાર્ી અમતૃ સિાન પર્ કહી શકાર્. 

ઉનાળા િાાં શ્રીફળ ન ાં પાર્ી પીવાથી શરીર ને ઠાંડક િળે છે. નાલળર્ેર પાર્ી િાાં રહલે મવજભાર 

ધરાવનાર ક્ષાર ના કર્ો શરીર ના દરેક કોષો િાાં ઝડપ થી પ્રસરી, કોષો ને પોષર્્ ક્ત પદાથો 
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આપી મવષિવર્ો ને પોતાની સાથે રકડની િાાંથી બહાર ફેકવાિાાં િદદરૂપ થાર્ છે. જે શરીર ને તાજગી, 

્ૂમતિ તેિજ શસ્ક્ત નો અન ભવ કરાવે છે. આ પાર્ી પીવાથી હ્રદર્રોગ ના જોખિ ની શક્યતાઓ 

ઓછી થર્ જાર્ છે, ખરાબ કોલે્રોલ ને ધટાડે, રકડની િાાં પથરી થવાન ાં અટકે, તેિજ તેન ાં પાર્ી 

કિળો, િરડો, એમસરડટી જેવા રોગો સાિે પરૂત  ાં રક્ષર્ આપે છે. નાલળરે્ર ના પાર્ન ાં સેવન કરવાથી 

વર્સ્ક્ત નો આર્ક્ય  ઊચો રહ ેછે[૩].         
 

૧૩. ગુંગાજળ  

ભારતીઓ ગાંગા જળ ને “બ્રહ્ િવર્” તથા “દૈવી અમતૃ” તરીકે િાને છે. ગાંગા નદી ને ભારત િાાં સૌથી 

પમવત્ર નદી નો દરજો આપવા િાાં આવર્ો છે. મવમવધ ધામિિક પ્રસાંગો, બીિારી કે મતૃ્્  વખતે ગાંગા 

જળ ને િોં િાાં મકૂવાિાાં આવે છે. ગાંગા િાનવ જીવન િાાં શ દ્ધતા લાવે છે. વેદો પ રાર્ો મ જબ ગાંગા 

ના જળ િાાં ્નાન કરી િન ષ્ર્ આંતરરક રીતે શ દ્ધ થાર્ છે. એવ ાં િાનવ િાાં આવે છે કે ગાંગા નદી 

્વગય િાાં વહતેી હતી, પ ૃ્ વી ને શ દ્ધ કરવા િાટે એ નદી ને પ ૃ્ વી પર લાવવા િાાં આવી હતી. ગાંગા 

ન ાં જળ અત્ર્ાંત પમવત્ર અને શ દ્ધ હોર્ છે એ લાાંબા સિર્ સ ધી ખરાબ થત  ાં નથી[૩].  

ભગવાન રજનીશ ના પ્રવચન મ જબ ગાંગા નદી ગાંગોત્રી િાાંથી વહ ેછે. જે રહિાલર્ િાાં છે, જેના 

ઉદગિ લબિંદ  ની કોઈ ને જાર્ નથી. રહિાલર્ િાાં લગભગ ૧૦૦ સાધ  છે જે પાર્ી ને બા્પ િાાં 

રૂપાાંતરરત કરી એ બા્પ ન ાં ફરીથી પાર્ી બનાવીને એન ાં ફરીથી બા્પ િાાં રૂપાાંતર કરે છે આ પ્રરિર્ા 

ને લગભગ એક લાખ વખત કરવાિાાં આવે છે. અંતે એક ચિચી જેટલ ાં પાર્ી રહ ેછે જેનાથી પાર્ી 

ના ગ ર્ધિો બદલે જાર્ છે અને મવમશષ્ટ ગ ર્ધિય ધરાવવા લાગે છે અને એ એટલ ાં પમવત્ર થર્ જાર્ 

છે કે તે અમતૃ સિાન હોર્ છે. જેનાથી એને ઘર્ા વષો સ ધી સાચવી પર્ શકાર્ છે, અને આ પાર્ી 

પીવાથી શરીર ના બધાજ રોગ િટી જાર્ છે. આ પાર્ી ના અમ ક ટીપાઓને સાધ  ગાંગા જળ િાાં 

વહતેા કરીદે છે. જેના કરર્ ્વરૂપ ગાંગા જળ ન ાં પાર્ી અમતૃ બની જાર્ છે[૯].  
 

૧૪. નમસ્તે ની મ દ્રા 

નિ્ત ેશબ્સ્ટદ એ સા્ં કૃત ભાષા િાાંથી આવર્ો છે. “નિ” નો અથય થાર્ છે “નિન” અને “અસ” નો અથય 

થાર્ છે “ર્ ાં” તેિજ “તે” નો અથય થાર્ છે “તિે”. નિ્તે એ નિવાનો ભાવ પ્રગટ કરે છે. જેિ મવદેશો 

િાાં હાથ િાળાવવાની પ્રથા છે એવી રીતે પ્રાચીન ભારતીર્ સા્ં કૃમત થી ભારત િાાં નિ્તે એ 
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અલભવાદન, ્વાગત, મવદાર્ જેવા ભાવો પ્રગટ કરવા િાટે ન ાં સાિાન્ર્ ્વરૂપ છે. નિ્ત ેએ હ્ત 

મ િા નો એક પ્રકાર છે. આ હ્ત મ િા આપર્ને ભારતીર્ સા્ં કૃમત ના શાસ્ત્રીર્ નતૃ્ર્ િાાં, ર્ોગ િાાં, સ ર્ય 

નિશ્કાર, રોજજિંદા ઘામિિક મવમધઓ જેવી પ્રવમૃત િાાં જોવા િળે છે.  

આ મ િા ને જ્ર્ારે કરવા િાાં આવે છે ત્ર્ારે િન િાાં સકારાત્િક ભાવ ઉત્પન્ન થાર્ છે. જેના કારર્ ે

કાર્ય િાાં સફળતા િળવાની સાંભાવનાઓ વધી જાર્ છે. તેથી કોઈ પર્ કાર્ય ની શરૂઆત પહલેા જ 

નિશ્કાર ની મ િા કરવાિાાં આવે છે. બાંને હાથ જોડીએ અને જે મ િા બને એ “નિશ્કાર ની મ િા”. જેને 

“પ્રર્ાિ” પર્ કહવેા િાાં આવે છે. ઘર્ા મનર્િો અન સાર, નિ્કાર ઘર્ા લોકોને અલભવાદન વર્ાક 

કરવા િાટે પર્ ઉપર્ોગી છે, તેિજ નિ્ત ેવર્સ્ક્તગત કરવા િાાં આવે તો તે શ ભેચ્છા ને સાંબોધે છે.  

જ્ર્ારે દેવતાની પજૂા કરવાની થાર્ છે, ત્ર્ારે તે ભગવાનને નિ્કાર સાંબોધે છે. તે ધ્ર્ાન દરમિર્ાન 

પર્ કરવાિાાં આવે છે જે તિને તિારા આંતરરક ્વ સાથે જોડે છે. બાંને હાથ ની હથેળી અન ે

આંગળીઓ એક બીજા ન ેબરાબર ્પશે તે રીત ેહાથ જોડી બાંધ આંખો સાથે િાથ ાં નિાવવ ાં. આ મ િા 

ને “અંજલલ મ િા” તેિજ “પ્રાથયનાની મ િા” પર્ કહવેાિાાં આવે છે. નિ્તે ની મ િા ગ ્ સા ને મનર્ાંમત્રત 

કરવાિાાં િદદરૂપ થાર્ છે[1].  

નિ્ત ેએ એક ભાવ છે, એક આત્િા ને બીજા આત્િા ને ્વીકાર કરવાની રીત છે. તે અલભવાદન ન ાં 

સાજત્વક ્વરૂપ છે. તેિજ, સ્્પરરચ્્ અલ રરસચય ફાઉન્ડેશન મ જબ, જે ભાવ થી નિ્તે કરવા િાાં આવે 

છે તેની અસર સાિેની આત્િા પર થાર્ છે. જો ર્ોગ્ર્ રીતે નિ્કાર કરવાિાાં ન આવે તો સાિેની 

વર્સ્ક્ત પર નકારાત્િક અસર કરે છે. જો તે પ્રર્ાિ કરવાની ર્ોગ્ર્ આધ્ર્ાજત્િક ભાવનાિાાં કરવાિાાં 

આવે, તો ત ેનકારાત્િક ઉજાય ને સાંપરૂ્યપરે્ દૂર કરે છે[1]. 
 

૧૫. મરૂ્તિ પજૂા 

પ્રાચીન રહન્દ  સા્ં કૃમત િાાં પહલેે થી મમૂતિ પજૂા ની પ્રથા ચાલતી આવી રહી છે. જેિા કોઈ ઐશ્વર્ય 

ઉજાયની પ્રમતિા બનાવવા િાાં આવ ેછે અને એની શ્રદ્ધાપવૂયક પજૂા અચયના કરવા િાાં આવે છે. મમૂતિ 

એ એક િાધ્ર્િ છે, ્વ ના ઉદગિ લબિંદ  સ ધી પહોંચવાનો િાગય છે. રહિંદ  ધિય હાંિેશા પ્રમતિા અથવા 

પ્રમતક દ્વારા પરિાત્િાની પજૂા કરે છે. મતૂય અથાયત “આકાર”. આકાર એ પ્રાથમિક શરૂઆત છે. જ્ર્ારે 

મમૂતિ સાિે બેસી આંખ બાંધ કરી ધ્ર્ાન ધરવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે એક સિર્ પછી આકાર અિશ્ર્ થર્ 

જાર્ છે. એ દશા અમમૂતિ ની છે જેનો અથય થાર્ છે “મનરાકાર”. જેનો કોઈ આકાર નથી એ મનરાકાર. 
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એના પછી આત્િા નો ખરો અથય સિજાર્ કે આત્િા મનરાકાર છે. પર્ એ દશા સ ધી પહોંચવા મમૂતિ 

ને િાધ્ર્િ બનાવવ ાં પડે છે એ કારર્ થી રહન્દ  સા્ં કૃતી િાાં મમૂતિ પજૂા ન ાં િહત્વ ખ બજ છે[૯].  
 

૧૬. ભગિાન ને ભોજન  

રહન્દ  સા્ં કૃમત િાાં પરિાત્િા ને ભોગ ધરવાિાાં આવે છે. પરિાત્િા તો મનરાકાર છે, ભોજન ની જરૂર 

આકાર ને પડે છે મનરાકાર ને કોઈ ભોજન ની જરૂર નથી. પરાંત   પરિાત્િાન ાં જ ઉત્પન કરેલ ાં છે 

જેિાાંથી આપરે્ એને અપયર્ કરીએ છીએ એનો આભાર વર્ક્ત કરવા િાટે આપરે્ પરિાત્િા ને ભોજન 

અમપિત કરીએ છીએ. ભોજન અમપિત કરવાિાાં િહત્વપરૂ્ય “ભાવ” છે, એ સિરે્ જો અહાંકાર ર પે ભોગ 

ધરવાિાાં આવ ેતો એ કોઈ અથય ન ાં નથી. એ સિરે્ પરિાત્િા ના ચરર્ો િાાં ્વ ન ેઅમપિત કરી 

ધન્ર્વાદ પ્રગટ કરવા િાટે ભોગ ધરાવવા િાાં આવે છે. અને શ દ્ધ ભાવ થી ધરેલ ભોગ ને જ્ર્ારે 

પ્રસાદ ર પે ગ્રહર્ કરવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે જે એ પ્રસાદ ને ગ્રહર્ કરે છે એન ાં િન પર્ શાાંત થર્ જાર્ 

છે. એના પાછળ ન ાં કરર્ મવચારીએ તો જે ભોગ ધરનાર છે એ જ્ર્ારે ભોગ ને બનાવે છે ત્ર્ારે એના 

મવચારો, એના ભાવો બધ જ એ ભોજન િાાં અમપિત થત  ાં હોર્ છે. તેથી હાંિેશા ગરૃહર્ીઓ ને પર્ એવ ાં 

કહવેાિાાં આવે છે કે ભોજન બનત ાં હોર્ એ સિરે્ એકાગ્ર થઈ ભોજન બનાવવ ાં. અને એ ભોજન પર 

આખા ક ટ ાંબ ના િન ની સ્્થમત આધારરત હોર્ છે[૯].   
 

૧૭. પુંચામતૃ 

જેિ જૈન ધિય એ અસ્ગ્ન તત્વ પર આધારરત છે તેિ રહન્દ  સા્ં કૃમત એ પાર્ી તત્વ આધારરત છે. કારર્ 

કે પાર્ી એ જીવન નો સ્ત્રોત છે, પ ૃ્ વી પર ૭૮% પાર્ી છે અને આપણ ાં શરીર પાંચ િહાભતૂ તત્વો 

ન ાં બનેલ ાં છે. અને એ પાંચ તત્વો િાાં સૌથી વધારે જે તત્વ છે એ છે પાર્ી. આપર્ા શરીર િાાં પાર્ી 

ની િાત્રા પર્ ૭૮% છે. તેથી રહન્દ  સા્ં કૃતી ના જેટલા પર્ િાંરદરો છે એ સરોવર, નદી કે સમ િ પાસે 

આવેલા છે. પાંચામતૃ એ પર્ િવર્ છે જે પાાંચ િવર્ો (દૂધ, દહી, ઘી, સાકર, િધ) િાાંથી બને છે. જેને 

ગ્રહર્ કરવાથી વાત, મપત, કફ ન ાં સ ાંત  લન થાર્ છે. તેથી તે રોગજન્ર્ ઋત  િાટે ઉત્તિ છે[૯]. 

  
૧૮. ભગિાન શ્યામ રુંગી  
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શાસ્ત્રો િાાં પહલેેથી પરિાત્િા ને કાળા રાંગ ના કહ્યા છે. જેિકે કૃષ્ર્ શ્ર્ાિ રાંગી, િાાં કાળી શ્ર્ાિ રાંગી, 

મશવ શ્ર્ાિ રાંગી, વગેરે દરેક ભગવાન નો રાંગ નો વર્ય શ્ર્ાિા રાંગ નો જ હશે. શ્ર્ાિ એ ખરા અથય 

િાાં કાળો રાંગ જ છે, પરાંત   પ્રકાશ ના કારરે્ શ્ર્ાિા રાંગી દેખાર્ છે. કાળો રાંગ દરેક રાંગ ન ાં શોષર્ 

કરે છે, એિાાંથી એક પર્ રાંગ પરાવમતિત થઈ શકતો નથી. મવજ્ઞામનકો ને કાળા રાંગ ના તરાંગો સૌથી 

િોટા જોવા િળેલા. શાસ્ત્રો મ જબ પરિાત્િા એ એકજ સવયત્ર છે. એજ જીવન છે એજ મતૃ્્ . પરિાત્િા 

િાાંથી જીવ નો જન્િ થાર્ છે અને અંતે પરિાત્િાિાજ મવલીન પર્ થર્ જાર્ છે[૯].  
 

તહિેારો 

ભારત િાાં 28 રાજ્ર્ો અન ે8 કેન્િશામસત પ્રદેશો આવેલા છે જેિા અલગ અલગ સા્ં કૃમત ના લોકો 

વસે છે. અન ેએ સા્ં કૃમત ના રીત રરવાજો મ જબ તહવેારો ને ઉજવવા િાાં આવે છે. ભારતીર્ 

સા્ં કૃમત િાાં આજે પર્ તહવેારો એટલાજ હરખ અન ેઉત્સાહ થી ઉજવાર્ છે જેટલા પહલેા હરખ 

અન ેઉત્સાહ થી ઉજવાતા હતા. દરેક ઋત  મ જબ તહવેારો ને ગોઠવવાિાાં આવર્ા છે. જેની પાછળ 

ઘર્ા વૈજ્ઞામનક કારર્ો છૂપાર્ેલા છે અને એને સિજાવવા દાંત કથાઓ આપર્ા સ ધી પહોંચાડવાિાાં 

આવી. દરેક તહવેાર પાછળ ઘર્ી દાંત કથાઓ છે પરાંત   પેઢી જેિ જેિ આગળ વધતી ગઈ તથા 

કાિ ન ાં દબાર્ વધત ાં ગ્ ાં. જેના કારર્ ્વરૂપ વાતાયલાપ નો અભાવ સજાયર્ો. જેની પાછળ ઘર્ા 

કારર્ો છે જેિકે કાિ ની ભાગ દોડ િાાં સિર્ ના અભાવ ના કારર્ ેિન ષ્ર્ બીજા િન ષ્ર્ થી દૂર 

થતો ગર્ો, સિર્ ન હોવાના કારર્ ેએને કોઈ રસ ન રહ્યો અને જ્ર્ારે આજ ની પેઢી ને જાર્વ ાં છે, 

તો હવ ેઅંશ િાત્ર જાર્કાર રહ્યા છે જે આ બાબતો મવષે સાચ ાં જ્ઞાન ધરાવતા હોર્ છે. તહવેારો 

ઉજવવા પાછળ પર્ મવજ્ઞાન સિારહત છે.  
 

૧. ડિિાળી 

રદવાળી એ ભારત િાાં મ ખ્ર્ તહવેારોિાનો એક તહવેાર છે. રદવાળી એ સા્ં કૃત શબ્સ્ટદ રદપાવલી પર 

થી આવર્ો છે, જેનો અથય થાર્ છે “પ્રકાશ નો હાર”. તેથી તેન ેપ્રકાશ નો તહવેાર પર્ કહવેાર્ છે. 

આ તહવેાર અંધકાર પર પ્રકાશ ની જીત ન ાં પ્રમતક છે. દીવાળી ની ઉજવર્ી રાજ્ર્ અને તેની પરાંપરા 

મ જબ કરવાિાાં છે. આ તહવેાર શ્રાવર્ અથવા ભાદરવા (ઓકટોબર/રડસેમ્બર) િરહના િાાં આવે છે. 

આ િરહના દરમ્ર્ાન ઋત  ખ બ જ મવલચત્ર હોર્ છે. િેટાિોરફિઝિ ના કારર્ ેવરસાદ થી ભેજવાળૂ 
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તેિજ રાત્રે ઠાંડ  વાતાવરર્ થી મવમવધ પ્રકાર ના વાઇરસ નો સાિનો કરવો પડે છે જેિાનો સૌથી 

વધારે થતો રોગ છે શરદી[૧૧]. 

નીચા તાપિાન અને ભેજ ના હવાિાનને કારર્ ેજ બેક્ટેરરર્ાનો પ્રચાર વધ  થતો હોર્ છે. જ્ર્ારે 

શ્રીફળ ના તેલ થી દીપ પ્રગટાવવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે તે તેલ તથા જ્ર્ોત િાાંથી ઉત્પન થર્ેલા 

રસાર્ર્ો હામનકારક બેક્ટેરરર્ા નો સફાર્ો કરે છે તેિજ વાતાવરર્ ન ાં શ દ્ધદ્ધકારર્ થાર્ છે. અને જ્ર્ારે 

એક સાથ ેઘર્ા દીપ પ્રજ્વલલત કરવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે તેની અસર હજારો ગર્ી વધી જાર્ છે. તેિજ 

દીપ નો પ્રકાશ તિારા સ પરરફમસર્લ ઇલેક્રોિેગ્નેરટક ફ્લક્સની આસપાસના ચ ાંબકીર્ ક્ષેત્ર પર 

સ પરપોઝ કરે છે. આ ઘટના તિારા રક્ત કોમશકાઓન ેસરિર્ કરે છે અને તેિના દ્વારા પ્રદાન 

કરવાિાાં આવતી રોગપ્રમતકારક શસ્ક્ત તિને ખબૂ િહનેત   અન ેજીવનથી ભરપરૂ અન ભવ કરાવે છે. 

તેથી જ રદવાળી દરમિર્ાન ઘરોની સફાઈ કરવાિાાં આવે છે અને આસપાસન ાં વાતાવરર્ સ રલક્ષત 

રહ ેતે િાટે ઘર્ાબધા દીવાઓ પ્રગટાવવાિાાં આવે છે[૧૧]. 

રદવાળી પર નાના બકળો થી લઈન ેિોટા લોકો સ ધી બધાજ આ તહવેાર પર ફટાકડા ફોળે છે. એના 

પાછળ પર્ એજ કારર્ છે. કે આ સિર્ િાાં િચ્છર ખ બજ હોર્ છે એના થી પર્ રોગ થવાની 

સાંભાવનાઓ રહ ેછે. અન ેફટાકડા ફોળવાથી નકારાત્િક જીવજ ાંત   નો સફાર્ો છે. તેિજ રદવાળી ના 

પવય પર રાંગોળી કરવા િાાં આવે છે[૧૧]. રાંગોળી રાંગો તથા ૂલો થી પર્ કરવા િાાં આવે છે. રાંગ 

પરૂર્ી િન ને આનાંરદત કરવાન ાં કાર્ય કરે છે[૧૦]. 
 

૨. મકરસુંક્રાુંર્ત 

િકરસાંિાાંમત આખા ભારત િાાં ૧૪ િી જાન્્ આરી ના રદવસ ેઉજવવા િાાં આવ ેછે. િકરસાંિાાંમત એ 

િાત્ર એક ભારતીર્ તહવેાર નથી પરાંત   એક સાવયમત્રક ઘટના છે. કારર્ કે તે સાંપરૂ્ય રીતે ખગોળશાસ્ત્ર  

અન ેમવજ્ઞાન પર આધાર ધરાવે છે. તે આપર્ા જીવન િાાં સરૂ્યપ્રકાશ, પ નર ત્થાન ની ઉજવર્ી છે 

અન ેતે લર્ર્ીની ઋત  સાથે પર્ એકર પ છે. ૫૦૦૦ વષય પવૂે પ્રાચીન ભારતના મવદ્વાનો પહલેેથી જ 

જાર્તા હતા કે સરૂ્ય એ આપર્ી અવકાશી મસ્ટિ ન ાં કેન્િ છે અને આપર્ા ગ્રહ સરહત તિાિ ગ્રહો 

િાટે ઊજાય નો સ્ત્રોત છે. પ ૃ્ વી, જે સરૂ્ય ની આસપાસ ફરતા 365 રદવસ લે છે. તે સૌર કેલેન્ડર ના 12 

તબક્કાઓ ની રામશઓિાાં વહેંચારે્લ ાં છે તેિજ દરેક રામશ પ ૃ્ વી અને સરૂ્યની સ્્થમતના આધારે ચોક્કસ 

લાક્ષલર્કતાઓ સાથે જોળાર્ેલી છે. તેનો અથય થાર્ છે કે જ લાઈથી રડસેમ્બર સ ધી સરૂ્યના રામશચિના 
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તબક્કાઓ સરૂ્યપ્રકાશ િાાં ઘટાડો કરે છે, અને તે પછી, અન ગાિી રામશચિના તબક્કાઓ સરૂ્યપ્રકાશ 

િાાં વધારો કરે છે. સરૂ્ય જ લાઈ થી રડસેમ્બર ની વચ્ચ ેનીચ ેતરફ ની મ સાફરી પર છે અન ેઆ નીચ ે

તરફ ની મ સાફરી અચાનક રડસેમ્બર ના અંતિાાં અન ેજાન્્ આરી ના પ્રારાંભ િાાં ઉત્તર તરફની ગમત 

િાાં બદલાઈ જાર્ છે. ઉત્તરા નો અથય થાર્ છે “ઉત્તર તરફ” અને આર્ન નો અથય થાર્ છે “ગમત”, 

તેથી સરૂ્ય ની દલક્ષર્ તરફ ની મ સાફરી થી ઉત્તર તરફ ની મ સાફરી તરફના તબક્કા ના ચળાવ 

ઉતારની આ ઘટના ને ટૂાંક િાાં ઉત્તરઆર્ન અથવા ઉત્તરાર્ર્ કહવેા િાાં આવ ેછે[૧૨]. 
 

3. િસુંત પુંચમી 

વસાંત ઋત  એ બધા િાટે ખ શીની ઋત  છે જે વસાંત પાંચિી ના નાિ થી ઉજવવા િાાં આવે છે. તે 

ભારતના બીજા ભાગો િાાં “સર્વતી પજૂા” તરીકે પર્ ઓળખાર્ છે. વસાંત પાંચિી રહિંદ  કેલેન્ડર 

મ જબ વસાંત ની શરૂઆત િાાં િાઘ િાસ ના પાાંચિા રદવસ ેઉજવવા િાાં આવે છે. રહિંદ  િાન્ર્તાઓ 

મ જબ આ રદવસ ેમવદ્યા, સાંગીત અને કળા ની દેવી િા સર્વતીનો જન્િ થર્ો હતો આ રદવસ ખબૂ 

જ શ ભ િાનવાિાાં આવે છે. તેથી લોકો આ રદવશ ેકઈક નવી શરૂઆત કરે છે. જેિકે લગ્ન અથવા 

કોઈ નવા કાિ ની શરૂઆત કરવી. પીળો રાંગ વસાંત પાંચિી ન ાં પ્રમતક છે, જે દેવી સર્વતી નો મપ્રર્ 

રાંગ છે. પીળો રાંગ સરસવ ના પાક િાટે લર્ર્ી નો સિર્ દશાયવે છે. પીળો રાંગ શાાંમત, સમદૃ્ધદ્ધ અન ે

ઉજાય ન ાં પ્રતીક છે. તે દરેક ને આશાવાદ થી ભરી દે છે[૧૩]. 
 

૪. હોળી 

વસાંત ઋત  િાાં હોળી રિવા િાાં આવે છે, જે મશર્ાળા ના અંત અને ઉનાળા ના આગિન વચ્ચે નો 

સિર્ગાળો છે. ભારત દેશ ના કેટલાક ભાગો િાાં, હોલલકા દહન પછી લોકો તેિના કપાળ પર રાખ 

ને લગાવ ેછે અને આંબાના ઝાડના પાાંદડા અને ૂલો સાથે ચાંદન ભેળવી ને તેન ાં સેવન કરે છે એવી 

િાન્ર્તા છે કે તે ખાવાથી સારા ્વા્્ર્ ને પ્રેરર્ા િળે છે. વાતાવરર્ િાાં ઠાંડા થી ગરિ સ ધી ના 

હવાિાન િાાં ફેરફાર ને કારર્ે શરીર ને થોડી િાાંદતા નો અન ભવ કરાવે છે. પરાંપરાગત રીતે, હોળી 

ના રાંગો ક દરતી સ્ત્રોતો િાાંથી િેળવવા િાાં આવતા હતા. પ્રાચીન સિર્ િાાં, જ્ર્ારે લોકો એ હોળી 

રિવાન ાં શરૂ ક્ ું, ત્ર્ારે તેિના દ્વારા ઉપર્ોગ િાાં લેવાતા રાંગો લીિડો, હલ્દી, લબલ્વ, પલાશ, વગેરે 

છોડ િાાંથી બનાવવા િાાં આવતા હતા. ક દરતી સ્ત્રોતો િાાંથી બનાવેલ રાંગો થી રિવા િાાં આવે છે 
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ત્ર્ારે િાર્સ પર તેની હકરાત્િક અસરો થાર્ છે. તે રાંગો શરીર િાાં આર્નો ને િજબતૂ બનાવવા 

ની અસર ધરાવે છે અને તેિાાં આરોગ્ર્ અને સ ાંદરતા ઉિેરે છે[૧૪]. 
 

૫. ગિેશોત્સિ 

ગરે્શચત થી ભાદરવા િરહના િાાં ઉજવવા િાાં આવે છે. ગરે્શચત થી એ એક શ દ્ધદ્ધકરર્ નો તહવેાર 

છે. ગરે્શ ને િોદક નો ભોગ ધરાવવા િાાં આવે છે. કારર્કે િોદક ની અંદર બે િહત્વ ના ઘટકો નો 

ઉપર્ોગ કરવા િાાં આવે છે. શ્રીફળ અને ગોળ. શ્રીફળ એ સહલેર્ાર્ થી પચી શકે એવ ાં છે. તેનાથી 

ઘર્ા ફાઈદાઓ પર્ થાર્ છે તેિજ તે ચોિાસા ની ઋત  િાાં આવતા રોગો સાિે રક્ષર્ પર્ આપે છે. 

બીજો છે ગોળ. ગોળ એ ઘર્ા ખર્ીજો થી ભરેલ ાં છે. અને જે પરાંપરા મ જબ િોદક બનાવવા િાાં આવે 

છે એ રીત છે બાફવાની. િોદક ને બાફવા િાાં આવે છે. બાફવા થી ગોળ અને શ્રીફળ ના મ ખ્ર્ 

ગ ર્ધિો જળવાઈ રહ ેછે[૧૮]. 

ગરે્શ ને દૂવાય અમપિત કરવા િાાં આવે છે. દૂવાય અથાયત જવારા જે એક પ્રકાર ન ાં ઘાસ છે. એના રસ 

ને પીવા થી પર્ ઘર્ા ફાઈદાઓ થાર્ છે જેિકે એ પીવાથી રહિોગ્લોલબન િાાં વધારો થાર્ છે. પર્ 

િાર્સ એના રસ ને એટલ ાં પીતો નથી તેથી જ્ર્ારે મમૂતિ ન ાં મવસર્જન કરવા િાાં આવે છે ત્ર્ારે દૂવાય 

પાર્ી િાાં ભળી જાર્ છે અને તેિાાં થી ઘર્ા ઘટકો બહાર આવે છે. જ્ર્ારે એજ નદી ન ાં પાર્ી આપરે્ 

પી એ છીએ ત્ર્ારે તે ઘટકો આપર્ન ેપર્ િળે છે જેનાથી આપણ ાં ્વા્્ર્ સાર ાં જળવાર્ રહ ેછે. 

ગરે્શ મમૂતિ વાતાવરર્ ને શ દ્ધ કરવાન ાં કાિ કરે છે. ભારત િાાં પહલેા ક દરતી ઘટકો િાાંથી મમૂતિ 

બનાવવા િાાં આવતી. ઘર્ીવાર મમૂતિ ખાસ પ્રકાર ના કોઈ લોટ િાાંથી, હળદર િાાંથી અથવા નદી ની 

િાાંટી િાાંથી બનાવવા િાાં આવતી જે પાર્ી િાાં સરળતા થી ઓગળી જતી. જેના કારર્ ેપ્રદૂષર્ થવા 

ની સાંભાવના ઓ રહતેી જ નહી. ખાસ પ્રકાર ના લોટ િાાં જડીબ ટ્ટીઓ નો ઉપર્ોગ કરવા િાાં આવતો, 

જ્ર્ારે આ જડીબ ટ્ટીઓ પાર્ી િાાં જાર્ છે ત્ર્ારે તે પાર્ી ને ન કસાન પહોંચાડત  ાં નથી. અને તે આપર્ા 

શરીર ની તાંત  ર્તી ને જાળવી રાખ ેછે[૧૯]. 
 

૬. નિરાત્રી 

નવરાત્રી અથાયત નવ રાત. આ નવ રદવસ દેવી દ ગાય તથા તેના અવતાર નવદ ગાય ને સિમપિત 

કરવા િાાં આવે છે. દૈવી િાતા અથવા કોસ્્િક ઊજાયની પજૂા કરવાિાાં આવે છે. નવરાત્રી ઓકટોબેર-
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નવેમ્બર િાાં આવે છે. જ્ર્ારે પાનખર ઋત  એ મશર્ાળ ની ઋત  િાાં ફરે છે. ઋત   પરરવતયન ને કારર્ ે

આપર્ી રોગપ્રમતકારક શસ્ક્ત નબળી પડી જાર્ છે. સાંશોધનો મ જબ ઋત ઓ આપર્ા રોગપ્રમતકારક 

કોષો અન ેઆપર્ા લોહી અને ચરબી ની રચના ને પર્ અસર કરે છે નવરામત્ર દરમિર્ાન ઉપવાસ 

કરવા પાછળ ન ાં વૈજ્ઞામનક કારર્ તિારા શરીર ને રડટોસ્ક્સફાર્ કરવાન ાં છે. આ સિર્ દરમિર્ાન 

હળવ ાં ખાવા થી પાચનતાંત્ર ને થોડો આરાિ િળે છે. ઉપવાસ કરવા થી આંતરડા સાફ થાર્ છે અન ે

તેના ્તર ને િજબતૂ બનાવે છે. નવરાત્રી એ સિર્ગાળો છે જ્ર્ારે આપણ ાં જૈમવક ચિ ફેરફારો િાાંથી 

પસાર થાર્ છે[૧૬]. નવરાત્રી િાાં ગરબા રિવા િાાં આવે છે. તેની પાછળ ન ાં િાત્ર એ કારાર્ છે કે 

આપણ ાં િાનમસક ્વા્્ર્ સાર ાં રહ,ે કારર્કે જ્ર્ારે આપરે્ કાઈ પર્ જાત ના નતૃ્ર્ કરીએ છીએ ત્ર્ારે 

આપર્ને એક આનાંદ ની અન ભમૂત થાર્ છે[૧૫]. 
 

૭. જન્માષ્િમી 

સા્ં કૃત િાાં “જન્િા” નો અથય થાર્ છે “જન્િ” અને “અષ્ટિી” નો અથય થાર્ છે “આઠ”. શ્રાવર્ િરહના 

ના કૃષ્ર્ પક્ષ ની અષ્ટિી ના રદવસે ભગવાન શ્રી કૃષ્ર્ નો પ ૃ્ વી પર જન્િ થર્ો, એ રદવસ ને 

જન્િાષ્ટિી ના નાિ થી ઉજવવા િાાં આવે છે.  

ભગવાન શ્રી કૃષ્ર્ ને િાખર્ િીશ્રી ખ બજ વહાલા છે. તેથી તેને િાખર્ િીશ્રી ધરવાિાાં આવે છે. 

એની પાછળ પર્ કઈક વૈજ્ઞામનક કારાર્ છપારે્લ ાં છે. આ તહવેાર વષાય ઋત   દરમિર્ા આવે છે. આ 

ઋત  દરમિર્ાન િાર્સ ની પાાંચન શસ્ક્ત ખ બજ નબળી હોર્ છે. અને શરીર િાાં રહલેા ખોરાક ન ાં 

પાચન કરવ ાં ખ બજ અઘર ાં થર્ જાર્ છે. આ સિર્ દરમિર્ાન શરીર િાાં વાત ન ાં પ્રિાર્ વધી જાર્ 

છે. અને વષાય ઋત   દરમિર્ાન વાતાવરર્ ન ાં તાપિાન પર્ વધ  ગરિ હોર્ છે. જેના કારરે્ શરીર 

િાાં મપત ન ાં પ્રિાર્ વધી જવા થી ઘર્ા રોગો થવાની સાંભાવનાઓ રહ ેછે. અને વાત મપત શરીર િાાં 

વધે એના કારર્ે શરીર ની રોગ પ્રમતકારક શસ્ક્ત િાંદ પડી જાર્ છે.  

િાખર્ િીશ્રી ખાવાથી પોષર્ ન ાં પરરવહન િગજ તરફ થાર્ છે. જેના કારરે્ િગજ ની વદૃ્ધદ્ધ ખ બજ 

રસ અને જલ્દી થાર્ છે. ર્ાદ શસ્ક્ત િાાં વધારો આવે છે. િાખર્ િીશ્રી ખાવાથી મવટામિન ડી ન ે

કેલમસર્િ િળે છે. જેના કારરે્ તેનાથી હાડકાાં િજબતૂ થાર્ છે. સાાંધાના દ ખાવા િાાં રાહત આપે છે. 

સાથે સાથે િાખર્ મનશ્રી બાળકો િાટે ખ બજ િહત્વ ના છે. તો ગભયવતી સ્ત્રી િાખર્ િીશ્રી ન ેખાર્ 
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તો બાળક ની વદૃ્ધદ્ધ ખ બજ સારી થાર્ છે. એમસરડટી, કબજજર્ાત, વાળ ખરવા આવા સિરે્ પર્ 

િાખર્ િીશ્રી ગ્રહર્ કરવાિાાં આવે તો તેિાાં રાહત િળે છે[૧૬].  

જન્િાષ્ટિી પર શ્રી કૃષ્ર્ ને પાંજરી ધરવા િાાં આવે છે. રાતે્ર ૧૨ વાગ્રે્ કૃષ્ર્ જન્િ પછી લોકો પાંજરી 

નો પ્રસાદ ગ્રહર્ કરી તેિન ાં વ્રત ખોલે છે. પાંજરી એ વરરર્ાળી, જીર ાં, સ  ાંઠ, ધાર્ા, સાકર જેવી સાિગ્રી 

થી બને છે. તેથી તેને ઘર્ા ની પાંજરી પર્ કહવેા િાાં આવે છે. ધાર્ા એ વાત, મપત્ત તથા કફ િાટે 

ખ બજ પ્રભાવ શાળી છે. તથા શરીર િાાં ઓકશીજન ને પર્ જાળવી રાખે છે. આખા રદવસ ના ઉપવાસ 

પછી તરત જો કઈ જિવાિાાં આવે તો શરીર તે ભોજન ને એકદિ થી સહન કરી સકત  ાં નથી. તેથી 

પેલા ધાર્ા ની પાંજરી ખાવાિાાં આવે છે ત્ર્ારે શરીર બીજા ભોજન ગ્રહર્ કરવા િાટે શક્ષિ થાર્ 

જાર્ છે. તેિજ ધાર્ા શરીર ના શ દ્ધદ્ધકારર્ િાટે ખ બજ સારા છે[૧૭]. 
 

પ્રોજેક્િન ું િિનન 

આ પ્રોજેક્ટ ગ જરાત રાજ્ર્ ના રાજકોટ શહરે િાાં કરવાિાાં આવર્ો છે. તે જ દા જ દા ૪ તબક્કા િા 

કરવાિાાં આવર્ો છે. પહલેા તબક્કા િા મવમવધ સારહત્ર્ો નો અભ્ર્ાસ કર્ો છે. બીજા તબક્કા િા ૫૦ 

વર્સ્ક્તઓ પાસે એક ગગૂલ ફોિય ભરાવી ને સવે કર્ો છે કે તેિાાંથી કેટલા ટકા વર્સ્ક્તઓ અલગ 

અલગ ધામિિક િાન્ર્તાઓ ન ાં પાલન તેના રોજજિંદા જીવન િા કરે છે. અને જેઓ કરે છે તેિાાંથી કેટલા 

ટકા વર્સ્ક્તઓ તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષે જારે્ છે. કેટલા વર્સ્ક્તઓ આપર્ાાં મવમવધ તહવેારો 

પાછળ ના મવજ્ઞાન ને જારે્ છે વગેરે. ત્રીજા તબક્કા િા ૧૦ વર્સ્ક્તઓ ને અમ ક ધામિિક મવમધઓ 

પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષે િારહતી આપી ને પછી ૨૧ રદવસ િાટે તેિને આ મવમધઓ ન ાં પાલન કરવા 

િાટે કહવેાિાાં આવ્ ાં અને પછી તેિની પાસેથી રફડબેક લીધો કે આ ધામિિક મવમધઓ ન ાં ૨૧ રદવસ 

પાલન કર્ાય પછી તેિને તેના શારીરરક અને િાનમસક ્તર ઉપર શ ાં અન ભવો થર્ા.   
 

પ્રડક્રયાઓ  
 અભ્યાસ: ધામિિક િાન્ર્તાઓ પછાળના મવજ્ઞાનનો અભ્ર્ાસ કરવા િાટે પ ્ તકાલર્, 

ઓનલોઇન સારહત્ર્, સાંબાંમધત પ ્ તકો, લેખોનો અભ્ર્ાસ કર્ો અને અન્ર્ વર્સ્ક્તઓ સાથે આ 
બાબતે ચચાય કરી.  
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 સિેક્ષિ: સવેક્ષર્િાાં થોડાક પ્રશ્નો વાળાં એક ગગૂલ ફોિય બનાવીન ેતેને મવમવધ ઉંિર વાળ 
વર્સ્ક્તઓ પાસે ભરાવ્ ાં છે જેના મવશ્લેષર્ ઉપર થી એ િારહતી િળી કે સિાજ િાાં કઈ ઉંિર 
ના કેટલા ટકા વર્સ્ક્તઓ આ ધામિિક મવમધઓ ન ાં તેના રોજજિંદા જીવન િાાં પાલન કરે છે અને 
જો કરે છે તો તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન ની તેિને િારહતી છે કે નહીં. 

 કાયનપ્રવરૃ્ત: સવેક્ષર્ પછી એ લોકો જે આ ધામિિક િાન્ર્તા પછાળના મવજ્ઞાનથી અજાર્ છે, 
તેવા ૧૦ વર્સ્ક્તઓ ને અમ ક ચોક્કસ મવમધઓ ન ાં પાલન કરે તેવી તેિને સચૂના આપી.   

 ડફિબેક: આ તબક્કા ત ે૧૦ વર્સ્ક્તઓ પાસ ેથી રફડબેક લીધો છે કે થોડા રદવસ િાટે આ 
મવમધઓ ન ાં ચ ્ તપરે્ પાલન કરીને પછી તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ ઉપર શ ાં 
અસર થઈ. 

પડરિામો 
 પહલેા તબક્કા િાાં પ ્ તકાલર્, ઓનલોઇન સારહત્ર્, સાંબાંમધત પ ્ તકો, લેખોનો અભ્ર્ાસ 

કરીને અન ેઅને અન્ર્ વર્સ્ક્તઓ સાથે આ બાબતે ચચાય કરીને એ જાર્વા િળ્ ાં કે મવમવધ 
ધામિિક મવમધઓ પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન શ ાં છે અને શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ ઉપર તેની 
શ ાં અસર થાર્ છે .જ્ર્ારથી આ મવમધઓ પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન જાણ્ ાં ત્ર્ારથી આ બધી મવમધઓ 
વધારે સારી રીતે અને ચોકકસાઈ થી કરી શકાઈ. જે મવમધઓ પહલેા િાત્ર એક પ્રરિર્ા ના 
્વરૂપ િાાં થતી હતી તે હવે વધારે રસપવૂયક થવા લાગી જેથી તેની હકારાત્િક અસરો પર્ 
વધી ગઈ.  

 બીજા તબક્કા િાાં સિાજ િાાં સવેક્ષર્ કરવા િાટે થોડાક પ્રશ્નો વાળાં એક ગગૂલ ફોિય બનાવીને 
તેને મવમવધ ઉંિર વાળા વર્સ્ક્તઓ પાસે ભરાવ્ ાં છે જેના મવશ્લેષર્ ઉપર થી એ િારહતી 
િળી કે સિાજ િાાં કઈ ઉંિર ના કેટલા ટકા વર્સ્ક્તઓ આ ધામિિક મવમધઓ ન ાં તેના રોજજિંદા 
જીવન િાાં પાલન કરે છે અને જો કરે છે તો તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન ની તેિને િારહતી છે 
કે નહીં. આ ગગૂલ ફોિય િાાં પ્રશ્નો હતા જેવાકે સાિાન્ર્ િારહતી (નાિ, િોબાઈલ નાંબર, શહરે, 
ઉંિર), તિે આપર્ી ધામિિક િાન્ર્તાઓ િાાં મવશ્વાસ રાખો છો?, જો હા, તિે પાળતા હો તેવી 
કોઈ પર્ 3 ધામિિક િાન્ર્તાઓ જર્ાવો, જો હા, તિે પાળતા હો તેવી કોઈ પર્ ધામિિક 
િાન્ર્તાઓ પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન તિે જાર્ો છો?, જો હા, તિે પાળતા હો તેવી કોઈ પર્ ધામિિક 
િાન્ર્તાઓ પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષે જર્ાવો, તિે આપર્ાાં તહવેારો પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષ ે
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જાર્ો છો?, જો હા, તિે ઊજવતાાં હો તેવા કોઈ પર્ 3 તહવેારો પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષ ે
જર્ાવો. 

ઉપર દશાયવેલા ગગૂલ ફોિય િા જે સવેક્ષર્ ક્ ું તેના પરરર્ાિો નીચે પ્રિારે્ છે. આ સવેક્ષર્ િા ૫૦ 

વર્સ્ક્તઓ નો સાંદભય લેવાિાાં આવર્ો છે.  

૧. આ સવેક્ષર્ મ ખ્ર્ત્વે રાજકોટ શહરે િા કરવાિાાં આવર્ો હતો પરાંત   અમ ક બીજા શહરેો ના 

વર્સ્ક્તઓએ પર્ તેિનો અલભપ્રાર્ આપ્ર્ો છે. 

 
આકૃર્ત ૧ – શહરે 

૨. ઉંમર  

 
આકૃર્ત ૨ – ઉંમર 

૩. તમે આપિી ધાર્મિક માન્યતાઓ માું ર્િશ્વાસ રાખો છો? 
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આકૃર્ત ૩ – તમે આપિી ધાર્મિક માન્યતાઓ માું ર્િશ્વાસ રાખો છો? 

૪. જો હા, તમે પાળતા હો તેિી કોઈ પિ 3 ધાર્મિક માન્યતાઓ જિાિો 

ઉપર ના પ્રશ્ન િા જે ધામિિક િાન્ર્તાઓ મવષે અલગ અલગ વર્સ્ક્તઓ એ જર્ાવ્ ાં છે તે છે રોજ 

સવારે પજૂા અને પ્રાથયના કરવી, સ ર્ય પજૂા કરવી, ઈશ્વર ને ભોગ ધરવો, મતલક કરવ ાં, ર્જ્ઞ કરવો, 

સવારે વહલે  ાં ઊઠવ ાં, ઉપવાસ કરવા, િાંરદર િા ઘાંટ વગાડવો, રામત્ર ના સિરે્ કચરો ના કાઢવો, ઘર 

િા ત  લસી નો છોડ રાખવો, સવારે અને સાાંજે દીવો કરવો, વ્રત કરવા, ધ્ર્ાન કરવ ાં, િ ાંગલસતૂ્ર 

પહરેવ ાં, પીપલ ના વકૃ્ષ ને પાર્ી પાવ ાં, ગાર્ ની પજૂા કરવી વગેરે. 
૫. જો હા, તમે પાળતા હો તેિી કોઈ પિ ધાર્મિક માન્યતાઓ પાછળ ન ું ર્િજ્ઞાન તમે જાિો છો? 

 
આકૃર્ત ૪ – તમે પાળતા હો તેિી કોઈ પિ ધાર્મિક માન્યતાઓ પાછળ ન ું ર્િજ્ઞાન તમે જાિો છો? 

૬. તમે આપિાું તહિેારો પાછળ ના ર્િજ્ઞાન ર્િષે જાિો છો? 
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આકૃર્ત ૫ – તમે આપિાું તહિેારો પાછળ ના ર્િજ્ઞાન ર્િષે જાિો છો? 

 

 

૭. જો હા, તમે ઊજિતાું હો તેિા કોઈ પિ 3 તહિેારો પાછળ ના ર્િજ્ઞાન ર્િષે જિાિો.  

ઉપર ના પ્રશ્ન િા ઉતર િા અલગ અલગ વર્સ્ક્તઓએ તેઓ જે જાર્તા હતા તે મ જબ િારહતી આપી 

છે જે થોડા ઘર્ા અંશે સાચી છે પરાંત   સાંપરૂ્ય સાચી નથી.  
 

ઉપર જે સવેક્ષર્ ક્ ું તેના ઉપર થી એ તારર્ કાઢી શકાર્ છે કે સિાજ નો અમ ક વગય ધામિિક 

િાન્ર્તાઓ િા મવશ્વાસ તો રાખે છે પર્ તેની પાછળ ના મવજ્ઞાન ને જાર્તા નથી જેથી તેઓની 

આગળ ની પેઢી પર્ આ મવજ્ઞાન થી અજાર્ રહી જશે અને ધીિે ધીિે આ ધામિિક મવમધઓ સિાજ 

િાાંથી નાબદૂ થઈ જશે. સિાજ નો અમ ક વગય તો આ ધામિિક િાન્ર્તાઓ િા મવશ્વાસ જ નથી રાખતો. 

એટલે આ મવજ્ઞાન મવષે જાગમૃત ફેલાવવાની ખાસ જરૂરરર્ાત છે.  

 ત્રીજા તબક્કા િાાં પસાંદગી કરાર્ેલા ૧૦ વર્સ્ક્તઓ ને અમ ક ધામિિક મવમધઓ ૨૧ રદવસ િાટે 
કરવાની સલાહ આપી અને તેિરે્ તે મવમધઓ કરવા પાછળ ન ાં મવજ્ઞાન પર્ સિજાવ્ ાં. ચોથા 
તબક્કા િા ૨૧ રદવસ સ ધી આ ધામિિક મવમધઓ ન ાં પાલન કર્ાય પછી તેિને શ ાં અન ભવ થર્ો 
તેનો રફડબેક લેવાિાાં આવર્ો જે નીચે પ્રિારે્ છે. જે વર્સ્ક્તઓ ને આ ધામિિક મવમધઓ ન ાં 
પાલન કરવા િાટે કહવેાિાાં આવ્ ાં હત  ાં તેની િારહતી પર્ નીચે ના ટેબલ િાાં આપેલી છે.  
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ક્રમાુંક વ્યડકત ન ું 
નામ 

ઉંમર શહરે ધાર્મિક 
ર્િર્ધ 

ડફિબેક 

૧ શ્રદ્ધા નક િ ૨૦ રાજકોટ શ્રાવર્ 
િાસ ના 
ઉપવાસ 

શ્રાવર્ િરહના આખો િરહનો ઉપવાસ 
કર્ો. રદવસ િાાં ફળ તથા િવર્ પર 
રહવેાન ાં રાખ્્ ાં. તેનાથી જરૂરરર્ાત પરૂત  ાં 
જિવાની આદત પળી. એનાથી સ ્ તી 
દૂર થવાનો અન ભવ કર્ો. સ ્ તી દૂર 
થવાના કારર્ે આખો રદવસ ્ૂમતિ 
અન ભવાર્ી. આંતરરક શાાંમત િળી જેના 
કારર્ે ઓછા સિર્ િાાં સારા મનર્યર્ો લઈ 
શકવાનો અન ભવ થર્ો તેિજ શરીર ની 
અમ ક તકલીફો િાાં ફેર પડયા.  

૨ નીતા ચૌહાર્ ૨૦ કાલાવડ ભગવાન 
ને રોજ 
પગે 
લાગવ ાં 

ભગવાન ની મમૂતિ ને રોજ પગે લગવાન ાં 
શરૂ ક્ ું. રોજ રદવસ ની શરૂઆત િાાં આંખ 
બાંધ કરી બાંને હાથ જોડી પગે લગવાન ાં 
રાખ્્ ાં. તથા રદવસ ના અંત િાાં ભગવાન 
ને આભાર પ્રગટ કરવાન ાં રાખ્્ ાં. જેના 
કારરે્ રદવસ સારા થવા લાગ્ર્ા. કારર્કે 
રદવસ દરમિર્ાન શ ાં સાર ાં બન્્ ાં એ ર્ાદ 
કરવાથી આવનારા રદવસ િાટે પે્રરર્ા 
િળે છે. અને કાિ ખબૂજ શાાંમત થી તથા 
તર્ાવ વગર કરી શકવા નો અન ભવ 
થર્ો. 

૩ પ્રુલભાઈ 
કરશાળા 

૫૫ રાજકોટ સવારે 
વહલેા 
ઊઠવ ાં  

વહલેી સવારે ઊઠવાની ટેવ પાડી. સૌ 
પ્રથિ રદવસ ની શરૂઆત િાાં જે મ ખ્ર્ 
કાિ હોર્ એ પરૂા કર્ાય. વહલેા ઊઠવાથી 
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શરીર િાાં શ દ્ધ ઑક્સીજન િળ્ ાં એવ ાં 
અન ભવા્ . જેના કારરે્ સકારાત્િક ઉજાય 
નો સાંચાર થર્ો. અને સ ્ તી દૂર થર્. 
વહલેી સવારે િહત્વ ના કાિ પરૂા કર્ાય 
જવાથી કાિ જલ્દી પરૂા થર્ા. જેના કારર્ે 
જે કાિ કરવાનો સિર્ ન રહતેો એ કાિ 
પર્ કરી શક્યો. અને રદવસ ના અંત ે
શાાંમત વાળી મનિંદર અન ભવી. અને રોજ 
ના કાિ િાાં મનર્મિત થર્ શક્યો. 

૪ નીરજ જોશી ૫૪ રાજકોટ રદપ 
પ્રગટાવવો  

થોડા રદવસ થી રોજ શ્રએફળ ના તેલ નો 
દીવો કરવાન ાં રાખ્્ ાં. એને જોવાથી આંખ 
ને ઠાંડક થતી હોર્ એવ ાં અન ભવ્ ાં. દીપ 
ની જ્ર્ોત પર ત્રાટક કરવાથી ચશ્િા ના 
નાંબર ઓછા થર્ા. અને ત્રાટક ના િધ્ર્િ 
થી ધ્ર્ાન લાગવ ાં સહલે  ાં બન્્ ાં. જેના કારરે્ 
આંતરરક શાાંમત િળી. આનાંદ અન ભવાર્ો. 
તેિજ રદવસ દરમિર્ાન કાિ કરવાિાાં 
સહલેાઈ થર્. 

૫ મનશા 
વાડોદરરર્ા 

૨૩ રાજકોટ મસિંદ ર લગ્ન પછી ઘર્ી નવી જવાબદારીઓ 
આવી. જીવન ના નવા સફર િાાં સ ખી 
જીવન સાથે િાનમસક તર્ાવ પર્ 
અન ભવાર્ા હતા. કહવેાર્ છે કે મસિંદ ર 
તર્ાવ ને ઓછાં કરે છે. લાલ રાંગ એ 
શસ્ક્ત અને ્ ૂમતિ ન ાં પ્રમતક છે. તેથી સ્ત્રીઓ 
િાાંગ િાાં મસિંદ ર ભારે છે. તે અન ભવી શકી. 
ઘર ના દરેક કાિો સારી રીતે પરૂા કરી 
શકી.  
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૬ ધ્ર વા કરશાળા ૨૭ રાજકોટ ગાર્ સાથે 
સિર્ 
પસાર 
કરવો  

રદવસ િાાં થોડો સિર્ ગાર્ સાથે પસાર 
કરવાન ાં રાખ્્ ાં. આવ ાં થોડા રદવસો ક્ ું. 
આવ ાં કરવાથી િાનમસક તર્ાવો ઓછા 
થવા લાગ્ર્ા. હકારાત્િક ઉજાય અન ભવી 
શકી. સાચા મનર્યર્ો લઈ શકી. ગાર્ સાથે 
રહવેાથી ખ શ રહતેા શીખી. 

૭ ઋત  ક કડીર્ા ૨૦ રાજકોટ સ ર્ય પજૂા થોડા રદવસ સ ર્ય પજૂા કરવાનો પ્રર્ોગ 
કર્ો. ખ બજ સારો અન ભવ થર્ો. સ ર્ય 
પજૂા કરવાથી શરીર ્ૂમતિિર્ 
અન ભવા્ ાં. રદવસ ના કાિ પહલેા કરતાાં 
ઝડપ થી થવા લાગ્ર્ા. તેિજ તર્ાવો દૂર 
થર્ા.  

૮ મનર્મત  
ઝીંઝુવારડર્ા 

૨૦  રાજકોટ હાથ જોળી 
નિશ્કાર 
કરવા 

જ્ર્ારે પર્ કોઈ ને િળાં છાં ત્ર્ારે હાથ 
િળાવવાની ની જગ્ર્ા પર હાથ જોળી 
નિશ્કાર કરવાન ાં રાખ્્ ાં. જેનાથી એક તો 
બીજા ના હાથ ના જમ્સ િારા શરીર િા 
પ્રવેશ થવાના બાંધ થર્ા. બીજ ાં, હાથ 
જોળવાથી સાિેના વર્સ્ક્ત િાટેની ખરાબ 
ભાવના દૂર થર્. િન શાાંત અન ભવા્ ાં. 
અને જેની સાથે વાત-લચત કરી એને િારી 
વાતો સકરાત્િાક અન ભવાઈ. જેના કારરે્ 
લોકો ન ાં વતયન િારી સાથે ન ાં સ  ધ્ ું.  

૯ ઇન્િજીત જે. 
જાડેજા  

૩૬  રાજકોટ  ત  લસી ની 
પ જા  

ઘરિાાં ત  લસી નો છોડ રાખ્ર્ો અને તેની 
રોજ પ જા કરી તો એક સકારાત્િક ઉજાય 
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નો સાંચાર શરીર િાાં થર્ો છે એવો 
અન ભવ થર્ો. ત  લસી ના છોડ ની સાિે 
થોડી વાર સતત જોર્ા કરવાથી આંખો ને 
ઠાંડક થઈ. ત  લસી ના પાન ને રોજ સવારે 
ચાવી ને ખાવાની ટેવ પાળી તો સવાર 
સવાર િાાં જે થોડી ઉધરસ અને કફ ની 
સિ્ર્ા હતી તે સાંપરૂ્ય પરે્ દૂર થઈ ગઈ. 
જે જગ્ર્ાએ ત  લસી નો છોડ રાખેલો છે 
ત્ર્ાાંન  ાં વાતાવરર્ વધારે ચોખ્ખ ાં અને 
પ્રુપ્લ્લત જર્ા્ ાં.  

૧૦ ઈશા એસ. 
ઝાલાવારડર્ા 

૧૭  રાજકોટ  ઉપવાસ  અઠવારડર્ા િાાં એક રદવસ, દરેક 
સોિવારે ઉપવાસ કર્ો, એવ ાં ૩ સોિવાર 
િાટે ક્ ું. ઉપવાસ દરમિર્ાન િાત્ર રદવસ 
િાાં એક જ વખત થોડા ફળો જ ખાધા. 
ઉપવાસ ના રદવસ દરમિર્ાન એ ખબૂ 
સારી રીતે અન ભવી શકા્ ાં કે શરીર 
એકદિ હળવ ાં અને ્ૂમતિલ ાં થઈ ગ્ ાં. ૩ 
વખત આ પ્રર્ોગ કરવાથી પાચન શસ્ક્ત 
િાાં સ ધારો થર્ો અને પેટ ને લગતી 
સિ્ર્ાઓ પર્ દૂર થઈ ગઈ.  

 

ચચાનઓ  
આ અભ્ર્ાસ દ્વારા આપર્ી ધામિિક મવમધઓ પાછળ ના આ ઉત્તિ મવજ્ઞાન ની જાર્કારી િળી જેનાથી 

એ પર્ જાર્વા િળ્ ાં કે આપર્ાાં િહાન સાંતો ની રદવર્ શસ્ક્તઓ કેટલી વધારે હતી કે તેઓ આ 

મવજ્ઞાન ને તેિની રદવર્ િન્દ્ષ્ટ થી જાર્ી શક્યા અને આપર્ાાં રોજજિંદા જીવન િાાં જ તેને ધિય ના નાિે 

વર્ી લીધી. સિાજ િાાં જો દરેક નાગરરક શારીરરક અને િાનમસક રીતે ્વ્થ હોર્ તો એક ્વ્થ 
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સિાજ ન ાં મનિાયર્ થાર્ છે જે સિાજ િાાં દરેક વર્સ્ક્ત તેના પરિ લક્ષ્ર્ એટલે કે મનત્ર્ આનાંદ ની 

પ્રાપ્પ્ત સ ધી પહોંચી શકે છે.  

સિાજ િાાં ગગૂલ ફોિય દ્વારા જે સવેક્ષર્ ક્ ું તેના દ્વારા એ જાર્વા િળ્ ાં કે હજ  સિાજ નો િોટો વગય 

આ મવજ્ઞાન થી અજાર્ છે અને આ બાબતે ખાસ જાગમૃત ફેલાવવા ની જરૂર છે. જ્ર્ારે ૧૦ વર્સ્ક્તઓ 

એ ૨૧ રદવસ સ ધી અમ ક ચોક્કસ મવમધઓ ન ાં પાલન ક્ ું અને તેિની પાસેથી રફડબેક લીધો ત્ર્ારે 

એ વાત એકદિ ચોખ્ખી રીતે જાર્વા િળી કે આ ધામિિક મવમધઓ િન ષ્ર્ ના શારીરરક અને િાનમસક 

્વા્્ર્ િાટે કેટલી ઉપર્ોગી છે.  

તારિો અને ભલામિો 
 આ પ્રોજેક્ટ ઉપર થી ખ બજ ઉપર્ોગી એવ ાં મવજ્ઞાન જાર્વા િળ્ ાં અને તેની િન ષ્ર્ ના 

રોજજિંદા જીવન િા કેટલી જરૂરરર્ાત છે તે મવષે પર્ જ્ઞાન થ્ ાં.  
 જે ૧૦ વર્સ્ક્તઓ એ અમ ક મવમધઓન ાં પાલન ૨૧ રદવસ સ ધી ક્ ું તેિના શારીરરક અન ે

િાનમસક ્વા્્ર્ ઉપર ખ બજ હકારાત્િક અસરો જોવા િળી અને તે વર્સ્ક્તઓ નો આપર્ાાં 
ધિયગ્રાંથો ઉપર મવશ્વાસ પર્ વધ્ર્ો.  

 જે પર્ ધામિિક મવમધઓ ન ાં પાલન આપર્ાાં રોજજિંદા જીવન િા કરવાની ભલાિર્ આપર્ાાં 
પ્રાચીન ધિય ગ્રાંથો િા કરેલી છે તેન ાં પાલન દરેક વર્સ્ક્તએ અચકૂ કરવ ાં જ જોઈએ. જેઓને 
પર્ આ મવમધઓ પાછળ ના મવજ્ઞાન મવષે િારહતી છે તેિરે્ તેની આજ બાજ  ના વર્સ્ક્તઓ 
િા પર્ તેની જાગમૃત ફેલાવવી જ જોઈએ.  

 આ મવમધઓ ન ાં પાલન રોજજિંદા જીવન િા મનર્મિત પરે્ થાર્ તે ખ બજ જરૂરી છે, નરહતર 
તેના પરરર્ાિો િળશે નહીં.  

એક્નોલેજમેંટ્સ 
સૌ પ્રથિ ર્ ાં AICTE ના IKS રડમવસન નો આભાર િાન ાં છે કે િને આ પ્રોજેક્ટ કરવાની તક આપી. ર્ ાં 

િારા િેન્ટર ભમૂિકા એસ. ઝાલાવારડર્ા િેડિ નો ખ બજ આભાર િાન ાં છે કે જેિના િાગયદશયન હઠેળ 

ર્ ાં આ પ્રોજેક્ટ સારી રીતે પરૂો કરી શકી. ગગૂલ ફોિય થી સવે કરવા િાટે જે ૫૦ વર્સ્ક્તઓ િને 

પ્રમતસાદ આપ્ર્ો તેનો આભાર િાન ાં છે. જે ૧૦ વર્સ્ક્તઓ એ ૨૧ રદવસ સ ધી અમ ક ચોક્કસ મવમધઓ 

ન ાં પાલન ક્ ું અને તેની તેિના શારીરરક અને િાનમસક ્વા્્ર્ ઉપર જે અસર થઈ તેનો િને 
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રફડબેક આપ્ર્ો તેનો પર્ ર્ ાં ખબૂ ખબૂ આભાર િાન ાં છાં. ર્ ાં આત્િીર્ ્ મનવમસિરટ, રાજકોટ નો આભાર 

િાન ાં છાં જ્ર્ાાં અત્ર્ારે ર્ ાં અભ્ર્ાસ કર ાં છાં, જ્ર્ાાં એવ ાં વાતાવરર્ ઉપલબ્સ્ટધ છે જેથી આ પ્રકાર ના 

પ્રોજેક્ટ થઈ શકે. અને છેલ્લે ર્ ાં આ સિ્ત અસ્્તત્વ નો આભાર િાન ાં છે કેિકે તેના સહર્ોગ મવના 

ર્ ાં પ્રોજેક્ટ ક્યારેર્ પરૂો ના કરી શક ાં.  
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