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રિફાઇન િંગ એક્સિસાઇઝ ( લય સાથે પ્રાણાયામ) અ ે તે ા 
ફાયદા 

 

અરદતી એસ. પટવર્ધ  

 

(રિસર્ચ સ્કોલિ) લકુલીશ યોગ યનુિવનસિટી 
 

સાિાાંશ 

નવજ્ઞાિે માણસ્િે સગવડ્તાઓ આપી પિંત ુશાનંત નિિવી લીધી. અશાનંતથી તદુંરુસ્તી પિ અસિ પડી.િાભિિા નવસ્તામાાં 
જ્યાિે સકૂ્ષ્મ શિીિમા ંગાઠં પડી જાય ત્યાિે સ્વિાવમા ંઅસતંલુિ આવતા ઉશ્કેિાત કે ક્રોધ આવી જવા લાગે િે. પિી તો 
તદ્દિ્ શલુ્લક બાબતમા પણ આપણે ઉશ્કેિાઇ જઇ ક્રોનધત થઇ જઇએ િીએ. શ્રી ત્તવરિયાજી કહતેા કે સ્થળૂ શિીિમા ં
આવતા પ્રત્યેક િોગનુ ંમળૂ સકૂ્ષ્મ શિીિમા ંિહલેુ ંિે. કોઇ બાળક જીવલેણ િોગ સાથે જિમ્યો િે તેિો અથચ એઅટ્લો જ કે 
આગલા જન્મોિા સસં્કાિોિી ગનત એટલી વધાિે િે કે િવા જન્મમા ંતે િોગ સકૂ્ષ્મ માથંી સ્થળૂ શિીિમા ંઆવી ગયો િે. 
શ્રી તાવરિયાજી એ િ રિફાઇિીંગ રક્રયાઓ, એક ર્ોક્કસ લયમા ંભલધેલ શ્વાસોશ્વાસ અિે શિીિિા ર્ોકકસિાગિે અસિ કિે 
તે રિતે િર્ી િે. આથી સ્થળૂ દેહમા ંર્ોક્કસ લયમા ંલીધેલ શ્વાસથી સકૂ્ષ્મશરિિમા ંપણ તે લય પહોંર્ી સસં્કાિોિી ભનૂમ 
પિ કામ કિે િે. સમ્પણૂચ સ્વાસ્્ય એટ્લે જ િાવાત્મક, માિનસક અિે આધ્યાતનમક સ્વાસ્થતા પ્રદાિ કિતી આ શ્વાસોશ્વાસ 
િી પ્રરક્રયા િે.  

 

મખુ્ય શબ્દો : રિફાઇનિિંગ,એક્સિસાઇઝ, મિ, લય, પ્રાણાયામ, રક્રયા 
 

હતે ુ : રિફાઇનિિંગ એક્સિસાઇઝ ( લય સાથે પ્રાણાયામ) દ્વાિા સમ્પણૂચ સ્વાસ્્ય મેળવવાિો એટલે કે શારિરિક, માિનસક, 

િાવાત્મક અિે આધ્યાત્ત્મક સ્તિ પિ સ્વસ્થતા મેળવવાિો િે.  
શોધપ્રકાિ : નવવણાચત્મક 

નવષય પરિર્ય:  

રિફાઇનિિંગ એક્સિસાઇઝ ( લય સાથે પ્રાણાયામ)  

બ્રીર્ ઇ  લવ... બ્રીર્ આઉટ ફિગીવ ેસ .... 
શ્વાસે શ્વાસે પે્રમ,  ીકળતા શ્વાસે ક્ષમા...  
નવજ્ઞાિિી અિેક શોધખોળો િા કાિણે આજે મનષુ્ય ર્દં્ર પિ પહોંર્ી ગયો િે. નવજ્ઞાિે મનષુ્ય િે ઘણી બધી સગવડ 
પ્રદાિ કિી િે, પિંત ુઆ સગવડઓિી પાિળ મનષુ્ય પોતાિી આંતરિક શાનંત ક્ાકં વીસિી ગયો િે. આવી આંતરિક 
શાનંત મેળવવા િાિતીય યોગ શાસ્ત્ર િા ઘણા બધા આયામ િે, પિંત ુતે દિેક કોઇ ર્ોક્કસ પધ્ધનત કે ટેકિીક કે માગચથી 
સતત પ્રયત્િશીલ િહીિે પામી શકાય િે. “ સસં્કાિોનુ ંમાળખુ ં “ જન્મોજન્મ િા કમો સસં્કાિોિા રૂપમા ંઆપણી અંદિ 
સગં્રરહત થઇિે પડેલા િે. આ માળખુ ંતટેૂ ત્યાિે આપણા મા ં કંઇક આંતરિક બદલાવ દેખાય. બાકી િા બધા બદલાવો 
ઉપિિલ્લા હોય િે, જે િય કે ક્રોધ િી ક્ષણોમા ંસિી જાય િે અિે આપણુ ંખરંુ રૂપ પ્રગટ થાય િે. િય અિે ક્રોધ મા ંજ 
માણસ પ્રામાભણક િે. બીજી કોઇ પણ પરિસ્સ્થનત મા ંતે પ્રામાભણક િ હોઇ શકે, નસવાય કે સસં્કાિોનુ ંમાળખુ ંબદલાય. 
આજિા દોડધામ વાળી જીવિર્યાચમા ંજો પોતાિા માટે ફક્ત 10 નમનિટ ફાળવવામા ંઆવે તો આ માળખા બદલી શકાય 
િે. પિંત ુઆવુ ંજો કહવેામા ંઆવે તો આ વાત હાસ્યાસ્પદ લાગે કાિણ માિવી િા માિસપટલ પિ એક િાપ િોડવામા ં
આવી િે કે “શે્રષ્ઠ હોય તે સિળ કેવી િીતે હોઇ શકે..? અિે સિળ હોય તે શે્રષ્ઠ કેવી િીતે હોઇ શકે??.. પણ હરકકત મા ંતો 
શે્રષ્ઠતા સિળતા મા ંવ્યક્ત થતી હોય િે.  

રિફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝ મા ંર્ોક્કસ લયમા ંલીધેલા શ્વાસોશ્વાસ થી માિવીિા મિ પિ એવી જગ્યાએ અસિ થાય િે 
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જેિે યોગ િી િાષામા ં “સસં્કાિોિી ભનૂમ” કહ ેિે. એવા કમો જે અવ્યક્ત િે તેિે સસં્કાિ કહવેાય અિે વ્યક્ત કમચ જેિે 
ભર્ત્તિી વનૃત્ત કહવેાય િે. “યોગ: ભર્ત્ત વનૃત્ત નિિોધ:”  

 

મખુ્ય અંગ  

શ્રી એસ.એિ.તાવિીયાજી એક પરિર્ય- શ્રી તાવિીયાજી ગરુુ નશષ્ય પિંપિામા ંશ્રી પતજંભલિા યોગસતૂ્રોિો અિે યોભગક 
રક્રયાઓિો અભ્યાસ નસધ્ધ ગરુુ શ્રી િામિા માગચદશચિમા ંકયો. આજીવિ ગહૃસ્થનુ ંસામાન્ય જીવિ જીવતા પિંત ુઅંદિથી 
સદા જીવિ મકુ્ત અવસ્થામા ં લીિ િહતેા. તેઓએ શ્રી પતજંભલમનુિિા યોગસતૂ્રિી પિુ: ગોઠવણી કિી િે. તેમજ 
યોગસતૂ્રિો પે્રકટીકલ પાટચ લખાણો દ્વાિા આપ્યો િે. તેમિા લખાણોનુ ં“ડીસ્કોસીસ” એવા શીષચક થી ર્ાિ િાગમા ંપ્રકાશિ 
થયુ ં િે. આ ઉપિાતં તેમિા “ ઇિિ રડનસપ્પ્લિ” , “ યોગસતૂ્ર: એક્સપોઝીશિ એન્ડ પે્રકટીસ”  તથા “પિપઝ ઓફ બથચ 
એન્ડ ડેથ” મહત્ત્વિા પસુ્તકો િે. આજિી આધનુિક માિવિી જીવિશૈલીિા લીધે ઉત્પન્ન થતી શારિિીક અિે માિનસક 
વ્યાનધઓથી મકુ્ત થવા લયબધ્ધ શ્વસિ ( Rhythmic Breathing) અિે શપુ્ધ્ધકિણ રક્રયાઓ ( Refining Exercises) એ 
તેમણે એકવીસમી સદીિા માિવિે આપેલ અમલૂ્ય િેટ િે. આ રક્રયાઓ નવષે તેઓ કહ ેિે કે “ “ 
 

િીફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝનુ ંનવજ્ઞાિ –  

 િીફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝ અથવા શપુ્ધ્ધકિણ રક્રયાઓ એ પિંપિાગત યોગિા નવનવધ પ્રાણાયામ , રક્રયાઓ, બધં અિે 
આસિોનુ ં સિુગ સનંમશ્રણ િે. વષો સધુી આધનુિક માિવિી જીવિશૈલીિો અભ્યાસ કયાચ બાદ મહાયોગી શ્રી 
તાવિીયાજીએ અલ્પ સમયમા ં કોઇપણ વ્યસ્ક્ત દ્વાિા કિી શકાય એવી સિલ રક્રયાઓ નવકસાવી. માિવિા અસહજ 
જીવિ, વ્યવહાિ અિે બાહ્ય પ્રદૂષણિે લીધે સકૂ્ષ્મ શિીિમા ંપડતી ગ્રનંથઓિે ઓગાળવાનુ ંકાયચ આ રક્રયાઓ કિે િે. તેિે 
લીધે માિનસક શાનંત અિે શાિીિીક સ્વાસ્્ય તો પ્રાપ્ત થાય જ િે, પણ તેથી પણ અગત્યિો એવો આધ્યાત્ત્મક નવકાસ 
થાય િે. 
 

આ એક્સિસાઇઝ નવષે તાવરિયાજી િા જ શબ્દો  

 ‘એક્સિસાઇઝ’ શબ્દથી લોકો ભ્રનમત િ થાય તે માટે જ શ્રી તાવરિયાજીએ કહ્ુ ંિે કે, આ કોઇ સામાન્ય કસિતો 
િથી. પિંત ુતે ‘સીક્સ નસસ્ટમ ઓફ કોમ્યનુિકેશિ’ િે. ‘સીક્સ નસસ્ટમ ઓફ કોમ્યનુિકેશિ’ એટલે િીફાઈિીંગ િી િ કસિતો. 
દિેક કસિત સાથે ર્ક્રો જોડાયેલા િે. અિે આ ર્ક્રો શધુ્ધ થતા ંઆત્માિો પિમાત્મા સાથે સવંાદ શક્ બિે િે.  

 શ્રી તાવરિયાજી કહ ેિે કે આ િ િીફાઈિીંગ કસિતો આપણી શિીિરૂપી ફેક્ટિીિા મેન્ટેિસં માટે િે. જેમ કે એક 
ફેક્ટિી િે તેિે ઓઈલ, ગ્રીસ કિવુ ંપડે, િટ-બોલ્ટ ટાઈટ- ઢીલા કિવા ંપડે , તેમ આ િ કસિતો િોજ આપણા શિીિિા 
અંગ-ઉપાગંોિે ઠીક િાખવા માટે િે.  

શ્રી તાવરિયાજી કહ ે િે કે આ િ િીફાઈિીંગ કસિતો ગાઠંો તોડવાિી સાધિા િે. આપણિે આ કસિતો િી ઘણી જ 
જરૂરિયાત િે કાિણ કે જીવિ મા ં જે કંઇ કડવા અનિુવો થાય િે તેિા કાિણે આપણા ઇમોશન્સ કર્ડાઇ જાય િે. 
આમાથંી અમકુ ગાઠંો ઉત્પન્ન થાય િે. આ ગાઠંો આપણા સકૂ્ષ્મ શિીિમા ઉતપન્ન થાય િે. આ ગાઠંોથી િાડીઓમા ંઅંદિ 
બ્લોકેજીસ આવે િે. આ બ્લોકેજીસથી શિીિમા ં નવનવધ િોગો આવે િે. યોગમા ંપહલેા ંગાઠંો તોડવાિી રક્રયાઓ િે જેિે 
આપણે રિફાઈિીંગ કસિતો કરહએ િીએ. 
તેઓ કહ ે િે કે િીફાઈિીંગ કસિતોિી િવ નમનિટ િવ કિોડ સમાિ િે. માથુ ં દુ:ખે, પેટમા ં દુ:ખે, ર્ક્કિ આવે, આ 
બધામાથંી મકુ્ત થવા આ કસિતો ખબૂ જ જરૂરિ િે. શિીિ રૂનપ મરંદિ હમેંશા નિમચળ અિે િોગ મકુ્ત હશે તો જ 
આધ્યાત્ત્મક પથ પિ આગળ વધી શકાશે. 
 

નવનધઓ: 
િીફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝ નવષે સરૂ્િો 
• આ કસિતો ર્ોક્કસ લયમા ંકિવી જરૂિી િે, તેથી તે તેિા માટે ખાસ બિાવેલા મ્યનુસક વગિ કિવી િરહ. 
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• આ રક્રયા ખાલી પેટે કિવી વધ ુફાયદાકાિક િે. આ રક્રયા સવાિિા સમયે વધ ુલાિદાયી િે, તેમ િતા ં24 
કલાક મા ંજમ્યાિા 3-4 કલાક પિી ગમે ત્યાિે કિી શકાય. 
• આ રક્રયા 5 વષચિા બાળક થી લઇિે વધૃ્ધ સધુી કોઇ પણ કિી શકે િે. 
• હાટચ કે બ્લડ પે્રશિ િા વ્યસ્ક્ત એ ડોક્ટિિી સલાહ લેવી અનિવાયચ િે. 
• સગિાચ સ્ત્રીઓ એ િબંિ 2 અિે િબંિ 3 િી એક્સિસાઇઝ િ કિવી. 
• બધી રિફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝ એક સાથે જ કિવી.  

• માદંગી દિમ્યાિ પણ કિી શકાય. 
• પ્રત્યેક રક્રયા 1 નમનિટથી લઈિે 3 નમનિટ સધુી કિી શકાય. 
• જરૂિી ફાયદો મેળવવો હોય તો એક પણ રદવસ રિફાઇિીંગ કયાચ વગિિો િ જાય તેિી કાળજી િાખવી જોઇએ. 
 

(અ) એક્સિસાઇઝ 

 સ્વાઇસો (વોમચ અપ) : આ રક્રયા ર્ાઇિીઝ સ્વાઇઓ રક્રયાનુ ંસશંોનધત સ્વરુપ િે. તેમા ંશ્વાસિી ર્ોક્ક્સ લય સાથે આ 
રક્રયા કિવાિી હોય િે. આ રક્રયા માટેનુ ંસગંીત ઉપલબ્ધ િે. જે 1-2-3,5-6 એવા લય સાથે સિંળાય િે.  

િીત:  
• ખિાિી પહોળાઇ સધુી બને્ન પગ ખલુ્લા િાખી ઉભુ ંિહવેુ.ં 
• 1-2-3 દિમ્યાિ િાકેથી શ્વાસ લઇ હાથિે કોણીમાથંી વાળ્યા વગિ સીધી િેખામા ંઉપિ લઇ જાઓ. 
• 5-6 કાઉંટ દિમ્યાિ હાથ કોણીમાથંી વાળ્યા વગિ િીરે્િી તિફ લાવી, શક્ તેટલા પાિળ લઇ જવાિો 
પ્રયત્િ કિો. અિે સાથે સાથે મોઢેથી ફંક માિી જોશથી શ્વાસ બહાિ કાઢો. 
• શિીિ કમિ ગિદિ ટટ્ટાિ ઉિા િહવેુ.ં 
• એક નમનિટ િા 36 શ્વાસ પિ આ રક્રયા કિવાિી િે. 
• માત્ર હાથન ુજ ઉપિ િીરે્િી રક્રયા થવી જોઇએ. બાકી શિીિ હલવુ ંિ જોઇએ.  

• ખાલી પેટે કિવી વધાિે ફાયદાકાિક, જમ્યા પિી 3 કલાકે , રદવસ મા 3 વખત કરિ શકાય.  

 

ફાયદા:  
• ફ્રોઝિ શોલ્ડિ (ખિાિા સાધંાિો વા), િાતીિી તકલીફ, ફેફસાિંો કફ, કિોડિા મણકા,ં સ્પોન્ડીલાઇટીસ, ડોકિો 
દુ:ખાવો વગેિેમા ંિાહત થાય િે.  

• સતત બેસી િહવેાથી જો શરિિ અકડાઇ ગય ુહોય, બેરે્િી લાગતી હોય, એકધાિા કામથી કંટાળ્યા હોય ફક્ત 
એક નમનિટ સ્વાઇસો કિવાથી શિીિ સ્ફનતિલુ ંઅિે તાજગી સિિ થઈ જાય િે.  

• તે રિફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝ પહલેાિી વોમચ અપ રક્રયા િે. તે િીફાઇિીંગ પવેૂ કિવામા ંઆવતી હોય િે.  

 

(બ) િીફાઇિીંગ એક્સિસાઇઝીસ  

 (૧) રિયા-૧  

• બને્ન હાથ િાતી પિ િાખવા. 
• 1-2-3 મ્યભુઝક દિમ્યાિ િાતીમા ંિાકેથી ફોસચફુલી શ્વાસ લેવો. િાતી ફુલાશે. 
• 5-6 દિમ્યાિ પિેૂપિૂો શ્વાસ કાઢવો. 
• શ્વાસ લેતી – મકૂતી વખતે ફક્ત િાતીિો િાગ જ બહાિ – અંદિ આવે, શિીિિા અન્ય િાગ ખિા સરહત 
રિલેક્સ િાખવુ.ં 
 

શાિીરિક ફાયદા :  
 િાતીિા એિીયામા ંબાિ પ્રકાિિા ક્ષાિ આવેલ િે. શ્વાસ ત્યા ંઅથડાતો હોવાથી તે ક્ષાિ બેલેંસ થાય િે અિે 
માિનસક સ્વાસ્્યિો અનિુવ થાય િે. 
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 િાતી , ફેફસા ંઅિે હ્રદય િે લગતા દદીઓિે િાહત મળે િે. દમિા દદીઓિે આ રક્રયા બે વખત કિવી. લોહીિો 
પ્રવાહ નિયનંત્રત થાય િે. ધમિી અિે વાલ્વ બ્લોકેજ િી તકલીફ દૂિ કિે િે. 
 

ભાવાત્મક ફાયદા :  
િાતી િા િાગમા ંસ્થળૂ શિીિ મા ંથેલેસમ ગ્રનંથ આવેલ િે ત્યા ંજ સકૂ્ષ્મ શિીિ નુ ંઅિાહત ર્ક્ર િે. સકૂ્ષ્મ શિીિમા ંિહલેા ં
િકાિાત્મક ઈમોશન્સ ઓગળે િે અિે નિિાશા અિે એકલતાિી લાગણી દૂિ થાય િે. 
 

(૨) રક્રયા-૨ 

• બને્ન હાથ િાિી ઉપિિા પેટ પિ િાખવાિા િે. 
• ૧-૨-૩ દિમ્યાિ િાકેથી જોિથી શ્વાસ લઇ આખો ઉદિપટલિો નવસ્ર્તાિ શક્ તેટલો ફુલાવવાિો પ્રયત્િ કિો. 
• ૫-૬ શ્વાસ જોિથી પિેૂપિૂો કાઢી પેટિો નવસ્તાિ અંદિ ખેંર્ો. 
• શ્વાસ લેતી અિે કાઢતી વખતે િાભિિી ઉપિિો નવસ્તાિ જ હલે અિે શિીિિા બાકીિા િાગ િીલેક્સ િહ ેતેવો 
પ્રયત્િ કિવો. 
 

શાિીરિક ફાયદા :  
 પેટિા નવસ્તાિમા ંઆવેલ તમામ અંદિિા અવયવો િે મસાજ મળે િે. જ્યા ંલીવિ, રકડિી, યકૃત, જઠિ વગેિે 
અવયવો તેમજ એદ્રિેલ જેવી અગત્યિી ગ્રનંથ આવેલ િે. રક્રયાિી નિયનમતતાથી એસીરડટી, ગેસ, કબજીયાત જેવી 
તકલીફો દૂિ થાય િે.  

 ડાયાભબરટસ િા દદીઓ એ રદવસ મા ંબે વાિ કિવાથી ખબુ જ ફાયદો થાય િે. 
 

ભાવાત્મક ફાયદા :  
 િાભિિા નવસ્તાિમા ંસકૂ્ષ્મ શિીિ મા મણીપિુ ર્ક્ર આવેલુ ંિે. પ્રાણી સષૃ્ષ્ટિા સસં્કાિ િહલે હોવાથી જીવિ મા ં
સતત ઉતેજિા િહ ેિે. આ રક્રયાથી ધીિે ધીિે પ્રાણી સષૃ્ષ્ટિા સસં્કાિ ઓગળે િે. અિે માિવીય સવેંદિા િી શરૂઆત થાય 
િે. આ જગ્યાએ િય પણ િહલે િે તે પણ ધીિે ધીિે ઓિો થાય િે. 
 

(3) રક્રયા – ૩ 

• પગ સીધા લબંાવી ગોઠણમાથંી વાળ્યા વગિ અંગઠૂા પકડો. 
• અંગઠૂો િ પકડી શકાય તો જ્યા ંસધુી હાથ પહોંરે્ ત્યા ંપગ પકડવા. પિંત ુગોઠણ માથંી િ વાળવા. 
• ડોક સીધી િ િાખતા ં૪૫ િા ખણેૂ ઉપિ તિફ કિવી. 
• ૧-૨-૩ દિમ્યાિ િાતી અિે પેટ શ્વાસથી પિેૂપિૂો િિી દેવા. પેટિો નવસ્તાિ વધાિે િિવો. 
 

શાિીરિક ફાયદા :  
કિોડિજ્જુ, મણકા,ં ગાદી, થાપા અિે ડોકિા એરિયામા ંથતી તકલીફો દૂિ થાય. શિીિિા સાધંાઓમા ંિહલે આમવાત દૂિ 
થાય, સાધંાઓમા ં િહલે એનસડ દૂિ થાય. કિોડ્રજ્જુમા ં િહલે ટેંશિ દૂિ થાય, સાયરટકા, ઘ ૂટંણિો વા, ડોકિી તકલીફિા 
દદીઓિે રદવસમા ંબે વાિ આ રક્રયા કિવી. 
 

ભાવાત્મક ફાયદા :  
કિોડિજ્જુ માથંી સકૂ્ષ્મ શિીિિી સષુમુ્ણા િાડી પસાિ થાય િે. આ રક્રયા તેમા ંકર્િો સાફ કિવાનુ ં કામ કિે િે. ૫-૬ 
વખત પેત અંદિ ખેંર્ી સાથે િાભિથી િીરે્િો િાગ અંદિ ખેંર્ાતા મલૂાધાિ પણ બેલેંસ મા ંઆવે િે. જેથી જીવિિા 
ખોટા ખેંર્ાણો દૂિ થાય િે. સ્વિાવમા ં સ્સ્થિતા જન્મે િે. બીજુ, મલૂાધાિ મા ંસર્જિાત્મક શસ્ક્ત િે, તે પરિશધુ્ધ થતા 
જીવિિા સજ્િાચત્મકતા િા િવા આયામો ખલેૂ િે. ઈષ્યાચ અિે ક્રોધ જેવા િકાિાત્મક િાવો દૂિ થાય િે.  
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(૪) રક્રયા – ૪ 

• ટુકડે ટુકડે શ્વાસ લઇ િાતી તથા પેટ શ્વાસથી પિેૂપિૂા િિી જોિથી એકસાથે, દૂિ પડેલી મીણબત્તી ઓલવવાિી 
હોય તેમ મોઢેથી શ્વાસ બહાિ કાઢવો. 
• પારં્ કે સાત ટુકડામા ંપિેૂપિૂો શ્વાસ િિી શકાય. 
• એક નમનિટ ૧૮ થી ૨૦ વખત આ રક્રયા કિી શકાય. 
 

શાિીરિક ફાયદા :  
 ફેફસા ંઅિે શ્વસિતતં્ર મજબતૂ બિે િે. દમ અસ્થમાિા દદીઓ રદવસમા ં બે વાિ કિી શકે. િક્તવારહિીઓ 
શધુ્ધ થતા ંરુનધિાભિસિણતતં્ર  યોગ્ય રિતે કાયચ કિે િે. ત્વર્ાિા િોગોમા ંિાહત િહ ેિે. મસ્યલુિ ટેન્શિ દૂિ થાય િે. 

 

ભાવાત્મક ફાયદા :  
 સકૂ્ષ્મ શરિિમા ંઉજાચનુ ંવહિ કિતી િાડીઓ શધુ્ધ થઇ મજબતૂ બિે િે. પરિણામે ઉચ્ર્તિ પ્રાણનુ ંવહિ માટે 
િાડીઓ સક્ષમ બિે િે. મગજિા પ્રદેશમા ંસ્મનૃતિા કોષોમા ંકંપિ થતા યાદશસ્ક્તમા ંસધુાિો થાય િે.   

િાવ સતંલુિ, માિનસક તણાવ, હાઇ બ્લડ પે્રશિિા દદીઓિે ઘણો ફાયદો થાય િે. ન્કાિત્મકતા, ઇષ્યાચ, ક્રોધ, ઉશ્કેિાટ, િય 
વગેિેથી ઘેિાઇ જવાય ત્યાિે આ રક્રયા એક નમનિટ કિવાથી ઘણો ફાયદો થાય િે. 
 

(૫) રક્રયા – ૫  

• ૫ સેકંડ દિમ્યાિ ધીમે ધીમે િાતી પેટમા ંપિેુ પિુો શ્વાસ િિવો. 
• પિીથી ૫ સેકંડ શ્વાસ અંદિ િોકી િાખવો. 
• ત્રીજી ૫ સેકંડ દિમ્યાિ શ્વાસ ધીમે ધીમે પિેૂપિૂો બહાિ કાઢવો. 
• િેલ્લી ૫ સેકંડ દિમ્યાિ શ્વાસ બહાિ કાઢેલી અવસ્થામા ંિહવેુ.ં ( શ્વાસ લેવો િહી.) 

• એક નમનિટમા ં૩ આવતચિ થઇ શકે. 
 

શાિીરિક ફાયદા :   

શ્વાસ િોકવાથી મિ શાતં થાય િે. હવા માિંો ઓસ્ક્સજિ વધ ુ સમય શિીિમા ં િહવેાથી કાબચિ ડાયોક્સાઇડ બિી 
િક્તકણો સાથે િળતા કુદિતી િોગપ્રનતકાિક શસ્ક્ત વધે િે. લોહી શધુ્ધ થતા ંિકામા વાઇિસ િાશ પામે િે. નવર્ાિોિી 
પ્રરક્રયા ધીમી પડે િે.  

 

ભાવાત્મક ફાયદા :  
 ૩૨ ગ્રનંથઓિી કાયચક્ષમતા સધુિે િે. ઉશ્કેિાટ અિે ફરિયાદી સ્વિાવમા ંસધુાિો થાય િે. તત્ક્ષણ પ્રનતરક્રયાઓ 
આપવાિા સ્વિાવમા ંસધુાિ આવે િે. મિિી તગં પરિસ્સ્થનતઓમા ંપણ નવર્ાિ કિી વતચણકૂ કિીએ િીએ. શ્વાસ અંદિ 
િોકવાથી નસમ્પથેરટક અિે શ્વાસ બહાિ િોકવાથી પેિા નસમ્પથેરટક િવચસ નસસ્ટમ એક્ટીવ થાય િે.  

 

(૬) રક્રયા – ૬  

• િાકેથી શ્વાસ લઈ િાતી-પેટ પિેૂપિૂા િિી લો. 
• આંગળી અિે અંગઠુાથી િાક પકડીિે િસકોિા ંબધં કિી દો. 
• દાઢીિે ગળાિા પોલાણમા ંદબાવી પાણી પીતા હોય તેમ ગળામા ંઘ ૂટં્ડા ઉતાિો. 
• શરૂઆત ૫ ઘ ૂટં્ડાથી કિો. 
• નમનિટ િા ૨૦ ઘ ૂટં્ડા ઉતાિી શકાય. 
 

શાિીરિક ફાયદા :   

 ડોકથી લઇ મસ્તકિા નવિાગમા ંઆવેલ પારેં્ય કમેષ્ન્દ્રયોિે આ રક્રયાથી મસાજ મળે િે. મગજ અિે કાિ, સધુી 
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િી િક્તવારહિીઓ શધુ્ધ થાય િે.  

 થાઇિોઇડ્થી પેંરક્રયાસ સધુીિી અંત:સ્રાવી ગ્રથંીઓ ઉપિ અસિ થાય િે. સાથે ગળા અિે શ્વાસિળી શધુ્ધ થાય 
િે.  

ભાવાત્મક ફાયદા :  
 ગળાિા િાગે સકૂ્ષ્મ શિીિમા ં નવશપુ્ધ્ધ ર્ક્ર આવેલ િે. જેમા ં ઘણી સાિી અસિો થાય િે. જીવિમા ં સ્સ્થિતા 
અનિુવાય િે. સ્વિાવમાથંી આગ્રહ ઓિો થતો જાય િે. ઉતાવળિી અધીિાઈિી ગાઠં ઓગળવા લાગે િે. 
 

સમાધાિ:  
િેલ્લા ત્રીસેક વષચથી હજાિો વ્યસ્ક્તઓ માટે આ રક્રયાઓ તેમિી રદિર્યાચિો િાગ  બિી ચકૂી િે. આ લખાિાિિા 
પરિવાિમા ંપણ અબાલ વધૃ્ધ સવે પ્રનતરદિ નિયનમત રૂપે આ રક્રયાઓિો અભ્યાસ કિે િે તથા તેિા અિેકોિેક લાિોિા 
સાક્ષી િે. તેનુ ંસૌથી અગત્યનુ ંપાસુ ંતેમિી સહજતા અિે સિલતા િે.  

તે રદવસમા ંિાિે િોજિ બાદ 3 કલાક પિી અિે અલ્પાહાિ બાદ ૧ કલાકિો અંતિાલ િાખી કોઇ પણ સમયે કિી શકાય 
િે. તે કિવા યોગિા કોઇ નવશેષ જ્ઞાિ કે અભ્યાસિી આવશ્યકતા િથી. એક અનત સામાન્ય મનષુ્ય પણ તેિો અભ્યાસ 
તિત જ શરૂ કિી શકે િે.  

આ રક્રયાઓ શીખવા માટે જુદા જુદા શહિેોમા ંનશક્ષકો નિ:શકુ્લ સેવાઓ આપે િે. તથા તે શીખવવાિા નિ:શકુ્લ વકચશોપ 
પણ નિયનમત સમયાતંિે થતા િહ ેિે. વધમુા,ં હવે તેિા નવરડયો YouTube અિે અન્ય વેબસાઇટ પિ પણ ઉપલબ્ધ િે. 
આમ, સાર્ા અથચમા ંઆ પધ્ધનત સહજ અિે સલુિ િે.   

"રિફાઇનિિંગ એક્સિઈઝ" શ્રી યોગી તાવરિયાજી દ્વાિા નવકનસત એક પ્રાણાયામ કસિત પદ્ધનત િે, જે શાિીરિક અિે 
માિનસક નવકાસ પિ ધ્યાિ કેષ્ન્દ્રત કિે િે. આ પદ્ધનત ખાસ કિીિે લવર્ીકતા, સતંલુિ અિે ધ્યાિિે સધુાિવા માટે 
િર્ાયેલ િે. 
 

1. **ઉદે્દશ**: યોગી તાવરિયાજીિો ઉદે્દશ લોકોિા જીવિમા ંતદુંિસ્તી અિે શાનંત લાવવાિો િે. 
2. **સસં્કૃનત**: આ પદ્ધનત િાિતમા ંપ્રાર્ીિ યોગ અિે આધનુિક શાિીરિક નશક્ષણિા તત્વોનુ ંસયંોગ િે. 
3. **આર્િણ**: કસિતો સિળ અિે વ્યવહારૂ િે, જે દિેક વ્યસ્ક્ત માટે કિી શકાય તેવી િે.  

 

ઉપસાંહાિ 

 

હિેક વ્યસ્ક્તિે યોગિી આવશ્યકતા િે. પિંત ુદિેક વ્યસ્ક્ત કરઠિ આસિો, પ્રાણાયામ અિે રક્રયાઓ કિી શકવા સક્ષમ 
હોતી િથી. તથા આજિી િાગદોડિી જીવિ શૈલીમા ંએટલો સમય પણ હોતો િથી.  

આ યગુિા માિવિે અનરુૂપ તથા તેિે યોભગક રક્રયાઓિો લાિ આપતી આ િ િીફાઇનિિંગ એક્સિસાઇઝ આશીવાચદ રૂપ 
િે. તે મનષુ્યિા માિનસક, િાવિાત્મક અિે શાિીિીક એમ ત્રણેય સ્તિ પિ કાયચ કિતી હોઇ તેિા લાબંા અભ્યાસ બાદ 
યોગિી અન્ય ગહિ સાધિાઓ માટે પણ વ્યસ્ક્તિે તૈયાિ કિે િે. જો તે િ પણ થાય તો પણ જીવિિિ એક સ્વસ્થ 
જીવિ જીવવાિો અવસિ આ રક્રયાઓ આપે િે.  

 

િેફિાંસ 

 

બકુ્સ 

[1] લયબધ્ધ શ્વસિ દ્વાિા સપંણૂચ સ્વાસ્્ય  

[2] હલે્થ રટપ્સ આિોગ્ય થી અધ્યાત્મ તિફ  

[3] રિધમીક ભિનધિંગ ફોિ ઇિિ ઇવોલશુિ   

[4] નિમચલ કાયા- શ્રી દાિા િેસાણીયા  
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વેબસાઇટ 

[1] https://www.3srb.org/refining-exercises-1 

 


