
અાધુ�નક �વનશૈલીના તણાવ 

અને �ધા��ક વાતાવરણ વ�ે 

પ�રવારના સ�ાેને શારી�રક અને 

માન�સક શાં�તનાે અનુભવ કરાવવાે. 

અાપણી �ાચીન ભારતીય સં��તની ૃ

અમૂ� ભેટ સમાન 'યાેગ' અને 'મં�ગાન' 

�ારા ઘરમાં અેક પ�વ�, હકારા�ક અને 

ઊ��વાન વાતાવરણનું �નમા�ણ કરવું, તે 

અા �વૃ��નાે મુ� હેતુ છ.ે

MONTH : JUNE

VASISHTHA GROUP OF SCHOOL
GUJARATI MEDIUM  I  BILINGUAL MEDIUM  I  ENGLISH MEDIUM (GSEB)

ll सव� भव�ु सु�खन: ll

"�સ� પ�રવાર"

હે�ી યાેગા અને મં�ગાન (અાંત�રક શાં�ત)

:: �વૃ��નાે હેતુ ::

• પખવા�ડયાના કાેઈ અેક �દવસે, વહેલી સવારે અથવા સં�ાકાળે પ�રવારના સાૈ સ�ાે શાંત જ�યાઅે 

સાદડી કે યાેગા મેટ પાથરીને હળવા કપડાંમાં અેકસાથે બેસે.

• શ�અાતમાં 5 થી 10 �મ�નટ માટે અેકદમ હળવાે �ાયામ (Stretching), સૂય�નમ�ાર અથવા 

અનુલાેમ-�વલાેમ અને �ામરી જેવા સરળ �ાણાયામ કરાે.

• �ે ઘરમાં 10 વષ�ની અાસપાસના નાના બાળકાે હાેય, તાે તેમને �ાણીઅાેના નામ પરથી અાવતા 

અાસનાે (જેમ કે મા��રી અાસન - Cat pose) રમત-રમતમાં કરાવી શકાય. �ારે 19-20 વષ�ના 

ંયુવાન સંતાનાે �ાન (Meditation) અને ઊડા �ાસ લેવાની ���યા પર વધુ �ાન કેિ��ત કરી શકે.

• અંતમાં, અાંખાે બંધ કરી, કરાેડર� સીધી રાખીને પ�રવાર સાથે મળીને ૐ (અાેમ) કારનાે નાદ, ુ

ગાય�ી મં� કે અ� કાેઈપણ વૈ�દક મં�નું 5 થી 10 �મ�નટ માટે ધીમા અને લયબ� �રમાં સામૂ�હક 

ગાન કરાે.

:: �વૃ�� કરવાની ���યા ::

�ાેજે�
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• સામૂ�હક મં�ગાનથી ઉ�� થતા ��ન તરંગાે (Vibrations) ઘરની નકારા�ક ઊ��ને ન� કરે 

છ અને વાતાવરણને અેકદમ શાંત અને પ�વ� બનાવે છ.ે ે

• યાેગ અને �ાણાયામથી બાળકાેની રાેગ��તકારક શ�� વધે છ, �ારે મં�ગાનથી તેમની અેકા�તા ે

(Concentration) અને �રણશ��માં જબરદ�ત વધારાે થાય છ.ે

• યુવાનાેને અ�ાસના કે કાર�કદ�ના તણાવમાંથી અને વડીલાેને રાે�જ�દા �વનની �ચ�તાઅાેમાંથી 

મુ�� મળે છ.ે

• પ�રવારમાં અા�ા��ક �ેડાણ વધે છ અને અેકબી� ��ેની સહાનુભૂ�ત અને શાં�તનાે ભાવ ે

કેળવાય છ.ે

:: �વૃ��ને કારણે થતા લાભ / સકારા�ક પ�રણામ ::

• યાેગાસનાે કરતી વખતે કાેઈના પર અઘરા અાસનાે કરવા માટે દબાણ ન કરવું; દરેક સ� પાેતાની 

શારી�રક �મતા મુજબ જ હળવાે અ�ાસ કરે.

• મં�ગાન કરતી વખતે શ�અાતમાં ઉ�ારણ અેકદમ સચાેટ ન થાય તાે �ચ�તા ન કરવી, મં� પાછળનાે 

ભાવ અને ��ા વધુ મહ�ના છ.ે

• અા અૈ�ય�વાન સમયમાં કાેઈનાે માેબાઈલ રણકે નહ� કે કાેઈ બા� �વ�ેપ ન પડે તેની ખાસ કાળ� 

લેવી. વાતાવરણ સંપૂણ�પણે નીરવ શાં�તવાળું હાેવું �ેઈઅે.

:: �વૃ�� કરતી વખતે �ાનમાં રાખવાની બાબતાે ::

करा�े वसते ल�ीः करमूले सर�ती

करम�े तु गो�व�: �भाते कर दश�नम्

કર દશ�નમ◌્ મ��
समु�वसने दे�व पव�त�नमंडले। 

�व�ुप�ी नम�ु�ं पाद�श� �म�मे ।।

હાથના અાગળના ભાગમાં લ�મી વસે છ, હાથના ે

મૂળ ભાગમાં સર�તી છ, મ�માં ગાે�વ�દ છ માટે ે ે

સવારે ઊઠીને હાથનું દશ�ન કરવું �ેઈઅે.

�મા મ��

સમુ��પી વ�ાે પહેરેલી, પવ�ત�પી �તન મંડળ વાળી 

અને �વ�ુ ભગવાનની પ�ી અેવી હે પૃ�ી દેવી 

તમને હં નમ�ાર ક�ં છ. મારા પગનાે તમને �શ� ંુ ુ

થાય છ, તેને માટે �મા કરાે.ે

�તલક અે અાિ�તકતાનું �તીક છ. માણસને પાેતાની બુ�� ઉપર �વ�ાસ હાેવાે �ેઈઅે. ે

�તલક અે કેવળ સં�દાયની અાેળખ, ધા�મ�કતાની છાપ કે કપાળની શાેભા નથી. 

પરંતુ ખરાં અથ�માં �ેતા અે તાે બુ��પૂ�નું �તીક છ.ે

�તીક ◌ઃ- િતલક

SCHOOL THEME
મં� મા� શ� નથી, પરંતુ સારા �વચારાે અને સકારા�ક �વન તરફ દાેરી જતાે માગ� છે.”મં� મા� શ� નથી, પરંતુ સારા �વચારાે અને સકારા�ક �વન તરફ દાેરી જતાે માગ� છે.”મં� મા� શ� નથી, પરંતુ સારા �વચારાે અને સકારા�ક �વન તરફ દાેરી જતાે માગ� છે.”

�તીક સં�ાર અને અાેળખનું ��ત�બ�બ છે તેમજ �વનમૂ�ાેનું �વંત દશ�ન કરાવે છે.�તીક સં�ાર અને અાેળખનું ��ત�બ�બ છે તેમજ �વનમૂ�ાેનું �વંત દશ�ન કરાવે છે.�તીક સં�ાર અને અાેળખનું ��ત�બ�બ છે તેમજ �વનમૂ�ાેનું �વંત દશ�ન કરાવે છે.
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