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સ્સસ બાળક : સ્સસ ભારત

સગભાભ્સસાથા વ્શેષ પ્રવૃત

૧. પાસભથાથ
દૈ્ા ગુણો્ાળા બાળક માટે પવત-પતથા સાસે મળાથે પરમાતમાથે વથયવમત રોજ

પાસભથા કરે, હદય અથે મથમાં પવ્ત ભા્ રાખાથે શુભ મુહૂતભમાં, ગભાભાાથ સંસકાર કરે તો
માતવપતા જે્ા ગુણો્ાળું બાળક ઇચ્ે ્ે, તે્ા ગુણોસા સંપનથ આતમા એમથે તયાં આ્ે ્ે.
સગભાભ માતાએ આકાશ, ્ાયુ, અવ્થ, જળ અથે પરથ્ા - આ પંચમહાભૂતોથંુ આ્ાહથ કરા,
ગભભમાં રહેલા બાળકથા સ્ાવગાણ વ્કાસ માટે પાસભથા કર્ા જોઈએ.

૨. વશવસલાકરણ (સૂકમ વયાયામ) :
માતરત્થંુ અમૂલય ્રદાથ ઈશ્રે માતાથે આપયું ્ે. ગભભમાં રહેલા પભુથા

દદવય અંશથા ધયાથ માટે સગભાભ સતાએ સજજ બથા ઇષદે્થંુ ધયાથ કર્ુ.ં ઊંા શ્ાસ લઈ
તણ ્ખત ૐ થંુ ઉચચારણ કરા શ્ાસોચચ્ાસથે વથહાળ્ા. પતયેક શ્ાસ ફેફસાંથે સદ્ય કરે
્ે, એ અથુભ્ કર્ો. આ શ્ાસ સમગ શરારમાં પસરાથે ગભાભશયમાં પોઢેલા વશશુથે
પાણશવશતથો સંચાર કરે ્ે. વથરંતર ધયાથ કર્ાસા વશશુ ાારેાારે ચૈતવસક ભૂવમકા પર એ
ગુણોથે અપથા્્ા લાગે ્ે, જે માતા એથા માટે કલપા રહા ્ે.

3. આસથ:
આસથ દ્ારા પાણ સુદઢ, મથ પ્વલલત, સાવ્્ક તસા સમભા્પૂણભ રહે

્ે. ગભાભ્સસાથો સંપૂણભ સમય આથંદસા, સરળતાસા તસા સમતાપૂણભ પસાર સાય ્ે. જેથા
કારણે પસૂવત કુદરતા રાતે સઈ બાળક તંદુરસત જનમે ્ે.

૩.૧ સગભાભ સતાએ ટાઈમેસટર ( વતમાવસક ) પમાણે કસરત પણ વથયવમત રાતે કર્ા
જોઈએ જેમ કે ચશકાચાલથ, પતંવગયાસથ, થૌકાચાલથ તસા બાજ કસરતો દફવિયોસેરાવપસટ
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પાસે શાખાથે કર્ાસા શરારથા સથાયુત મજબૂત બથે ્ે, વથયવમત કસરતસા સ્ફતભ
અથુભ્ાય ્ે.

४. પાણાયામથ
સગભાભ્સસા દરવમયાથ પાણાયામ કર્ાસા મથ એકાગ બથે ્ે. ્ોા, ચચંતા, અવથદા

દૂર સઈ આથંદ, ઉતસાહ અથે વથભભયતા ્ાે ્ે અથે સકારાતમક ચચંતથમાં ્ાારો સઈ
માથવસક શાંવત મળે ્ે તેમ જ પાણ દઢ બથે ્ે.

૫.ધયાથ:
સગભાભ્સસા દરવમયાથ ધયાથમાં બેસ્ાસા શરાર, મથ-બુવદાથા દ્યાત

શાંત પંે ્ે. સ્થે વથહાળ્ાથા, સ્ સાસે ્ાતાભલાપ કર્ાથા તક મળે ્ે. શરાર અથે મથ
હળ્ું બથે ્ે. ઊરભથો સંચાર સાય ્ે, પસનથતા તસા તાજગાથા અથુભૂવત સઈ
એકાતમભા્ અથુભ્ાય ્ે.

૬. શાંવતપાઠ :
ઉપવથષદમાં શાંવતપાઠ પોતાથંુ વ્વશષ સસાથ ારા્ે ્ે. એથંુ અથોખંુ મહ્્

્ે. પતયેક ઉપવથષદથો આરંભ અથે અંત શાંવતપાઠસા જ સતો હોય ્ે. પોતાથંુ મૂળ સ્વપ
પૂણભ ્ે તેથા સમરણ અથે દઢાકરણ માટે શાંવતપાક કર્ામાં આ્ે ્ે.

૭. ગભભસં્ાદ:
પોતાથા ગભભસસ વશશુ સાસે વચૃથા ભૂવમકા પર સં્ાદ કર્ો એ ગભભસસ વશશુથા

ઉપરાંત વશશુથો માતા સાસે અથે માતાથંુ માધયમસા સમગ સરવષ સાસે ગહથ સંબંા જોં્ાથંુ
કામ કરે ્ે. સગભાભ માતાએ શાંત અથુકૂળ જ્યાએ આરામદાયક વસસવતમાં બેસાથે, મથથે
બાા જ વ્ચારોસા ખાલા કરા, ચચંતાત દૂર રાખા માત પોતાથા ગભભમાં રહેલા બાળકથંુ જ
ધયાથ રાખાથે બાળક સાસે ્ાતચાત કર્ા. આંખો બંા કરા, પોતાથા પેટ પર હાસ મૂકાથે
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એ્ા ભા્થા કર્ા કે આ હાસથો સપશભ ગભભસસ વશશુથે સઈ રહો ્ે અથે તે આથંદદત સઈ
રહંુ ્ે. રોજ સતા ગભભસં્ાદસા ગભભસસ વશશુ પસનથતા, સલામતા અથે હંૂફ અથુભ્ે ્ે.

૮. તપો્થ ગાતથ
શેર સંતાથ માટેથા પાસભથા એટલે તપો્થ ગાત. સગભાભ સતાએ તેથા

દદથચયાભમાં તપો્થગાતથો સમા્ેશ કર્ો જોઈએ. પોતાથા પભા્સા સમસત જગતથે
ઉરળા શકે એ્ા શેર સંતાથથે આ્કાર્ા માટે સગભાભ સતા શુદા મથથા ભા્સા પભુથે
પાસભથા દ્ારા વ્થંતા કરે ્ે. આ ગાત સ્ારે ઊઠાથે અથે રાતે સૂતા ્ખતે અચૂક સાંભળ્ું
જોઈએ.

૯. સંગાતથ
સગભાભ્સસા દરવમયાથ મથથે શાંવત આપે અથે પ્વલલત કરે તે્ું હળ્ું

ભારતાય સંગાત સાંભળ્ું. ભજથો, સુગમ સંગાત, હળ્ું ્ાદ સંગાત, ભવશત ગાતો, કંઠય
સંગાત સાંભળ્ું. સૂયભસતોતથો પાઠ કર્ો. રાગ આાાદરત
ગાતો સાંભળ્ાં, રામચદરતમાથસથા ચોપાઈત સાંભળ્ા, પાશચાતય, ઘોઘાદટયંુ સંગાત
સગભાભ સતાએ સાંભળ્ું થહી; જેથા બાળક પર થકારાતમક અસર સાય ્ે.

૯.૧ (્ૈદદક) ગવણત:
સગભાભ્સસાથા ્ઠઠા મવહથા દરવમયાથ ગભભસસ વશશુથો બૌવદાક વ્કાસ

સતો હોય ્ે. આસા સગભાભ સતાએ ગાવણવતક કોયંા, પિલ, આંા-ઊભા ચા્ા, સુંોકુ અથે
વ્જાથથા પ ર્વૃત કર્ા જોઈએ. જેમાં સંખયાજાથ આાાદરત કોયંાત, સંખયાથા
ગુણામ્, આકરવત આાાદરત કોયંાત, શાવ્દક કોયંાત, ભૂવમવત તસા બાજગવણત
આાાદરત કોયંાત, ગવણત અથે ભાષાથે જોંતા પ ર્વૃત કર્ાસા બાળકથો સંપૂણભ
બૌવદાક વ્કાસ સાય ્ે.
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૯.૨ ભાષાશુવદા :
ગભાભ્સસાથા તાર માસસા જ ગભભથા કમ્વનદયથો વ્કાસ શવ સઈ રય ્ે.

માતાથા માધયમસા બાળક જે કાંઈ સાંભળે ્ે તે ભાષા તેથા વચૃ પર અંદકત સાય ્ે.
વશશુથા ઉૃમ ભાષાવ્કાસ માટે ગભાભ્સસા દરવમયાથ માતાએ શલોક, મંત, ્ાતાભ,
પભાવતયાં, ભજથ ્ગેરે સાંભળ્ાં જોઈએ, ગા્ાં જોઈએ જેસા વશશુમાં સ્ર અથે ભાષા-
શુવદાથા સંસકારો બથે.

૯.૩ સંસકરત શલોક - સતોતપઠથ:
સગભાભ સતાએ સગભાભ્સસા દરવમયાથ સંસકરત શલોકગાથ, સૂશતગાથ,

મંતોચચાર, ગાયતા મંતથંુ ઉચચારણ કર્ું જોઈએ. સંસકરત ઉચચારણસા આ્થાર બાળકથા
ઉચચારો શુદા અથે સપષ બથે ્ે. ્ળા, મંતોચચાર કર્ાસા મથ શુદા અથે શાંત બથે ્ે.
માતા-સંતાથ બંથેથંુ મથોબળ મજબૂત બથે ્ે.

૧૦. સજભથાતમક પ્રવૃતથ
સગભાભ માતાએ સગભાભ્સસા દરવમયાથ આટભ-્ાફટથા વ્વ્ા પ ર્વૃત

કર્ા જોઈએ. જેમ કે, ભરતગૂંસણ, ્ેસટમાંસા બેસટ બથા્્ુ,ં કાગળકામ, માટાકામ ્ગેરે.
આ પ ર્વૃ દ્ારા માતા આંખ અથે હાસથા યો્ય સંકલથ દ્ારા વસસરતા કેળ્ે ્ે, સજભથ
કયાભથો આથંદ અથુભ્ે ્ે. ગભભસસ વશશુથે પણ કમ્વનદયોથા યો્ય સંસકાર મળે ્ે.

૧૦.૧ વચતકલા:
સગભાભ્સસા દરવમયાથ સગભાભ માતાએ વચતકલા દ્ારા પોતાથા

સજભથશવશત ખાલ્્ા જોઈએ. કુદરતા દૃય દોર્ાં, ભૌવમવતક આકારોથા ગોઠ્ણા, વ્વ્ા
દંિાઈથ, રેખાશવશત, ચબંદુવચત, પદાસભવચત, બાળકથંુ કલપથાવચત ્ગેરે દોર્ંુ જોઈએ.
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વચતકલા દ્ારા માતાથા કલપથાશવશતથો વ્કાસ સાય ્ે. વશશુમાં પણ સૌદયભબોા વ્કવસત
સાય ્ે.

૧૦.૨ રમત (શારાદરક અથે બૌવદાક) :
મથો્ૈજાવથકોથા મત પમાણે બાળકથો ૮૯% માથવસક વ્કાસ ગભાભ્સસામાં

જ સઈ રય ્ે. તેસા જો બાળક ગભભમાં હોય તયારે જ તેથે માતાથા માધયમસા બૌવદાક
દ્યાકલાપો કરા્્ામાં આ્ે તો બાળકથા બુવદાથો વ્કાસ સાય ્ે. વ્વ્ા રમતોસા
એકાગતાથો, સમરણશવશતથો, તકભશવશતથો, અથુમાથશવશતથો, કલપથાશવશતથો, સતકભતાથો
વ્કાસ સાય ્ે.

૧૦.૩ આહાર:
સગભાભ સતાએ સામાનય ભોજથ એટલે કે રોટલા (રોટલો, ભાખરા પણ લઈ

શકાય), દાળ ભાત, શાક, સલાં લે્ાં. ઋતુ પમાણે ફળ-શાકભાજ લે્ાં. ગાયથંુ દૂા
દદ્સમાં બેસા તણ ્ખત એક-એક કપ લે્ું. સૂકો મે્ો લઈ શકાય. મગથંુ પાણા, ખાચંા
જે્ો હલકો સુપાચય આહાર લે્ો. સગભાભ સતાએ મગ વસ્ાયથા અનય કઠોળ થ લે્ા.
બટાટા, રીગણ, કાકંા, ગ્ારફળા ્ગેરે ્ાયુકારક પદાસભ થ લે્ા. પાપં, અસાણાં, પાણાપૂરા,
પાઉભાજ, જંક્ં, ફાસટ્ં જે્ા પદાસ્ થ લે્ા. તળેલો, ્ાારે ખટાશ્ાળો, તાખો તસા
મસાલા્ાળો, ્ાસા આહાર થ લે્ો.

૧૧. ્ાતાભ:
્ાતાભ સં્ેદથથા અવભવયવશત અથે અથુભૂવતથંુ ઉૃમ માધયમ ્ે. ્ાતાભ

દ્ારા ભાષા અથે સં્ેદથાથો વ્કાસ સાય ્ે. બાળક ગભભમાં હોય તયારસા
એથા સં્ેદથાથો વ્કાસ સાય એ જવરા ્ે. એ માટે પસમ તો માતાથા સં્ેદથાથો ઉઘાં
સ્ો જોઈએ. ્ાતાભ દ્ારા એમાંથાં પાતોથાં સુખ-દુથખ, વ્સમય, આથંદથા ભા્ો િાલ્ાથા
ટે્ પંે તો જ્થમાં પણ આસપાસથા લોકોથા ભા્ોથે િાલા શકાય અથે આ રાતે આ વયાપ
કુટુંબસા આગળ ્ાા સમાજ, રાષ અથે વ્શ્ સુાા વયાપક બથે.
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૧૧.૧ ્ાંચથથ
સગભાભ સતાએ સગભાભ્સસા દરવમયાથ ્ૈવ્ધયસભર સાવહતયથંુ ્ાંચથ કર્ું

જોઈએ. જેમ કે, પકરવતથંુ ્ણભથ કરતાં કાવયો, ્ાતાભત, સંતાથગોપાલ સતોત, કરષણ
બાળલાલા, સ્ભામભ પાસભથા, અ્તારોથાં બાળચદરતો, જ્થચદરતો, શહાદતથા કસાત,
્ૈજાવથકો-ગવણતશાસતાતથાં જ્થચદરત, પેરક્ાતાભત, આધયાવતમક ્ાંચથ ્ગેરે જેથા
બાળક પર હકારાતમક અથે ઊંા ્ાપ પંે ્ે. બાળકથો સમતોલ ભા્ાતમક વ્કાસ સાય ્ે.

૧૨. કાઉનસેચલંગ (પરામશભથ) :
સગભાભ સતામાં સગભાભ્સસા દરવમયાથ શારાદરક, માથવસક અથે ભા્ાતમક

પદરવસસવતમાં આમૂલ પદર્તભથ આ્ે ્ે. ઘરમાં જો કોઈ ્ંાલ હોય તો આ બાબતમાં
તેમથા પાસેસા માગભદશભથ મેળ્ા શકે ્ે. સગભાભ સતાથે દરેક સતરથંુ સ્ાવગા માગભદશભથ મળા
રહે, તે ચચંતામુશત બથે, ગભભસસ વશશુથા વ્કાસમાં સંપૂણભ ધયાથ આપા શકે એ માટે અથુભ્ા,
વશવ્ત, પેમાળ, સહદયા કેનદ સંયોજક પાસેસા મળતંુ માગભદશભથ સગભાભ સતાથા ચચંતા દૂર કરે
્ે અથે ગભભસસ વશશુથો સ્ાવગા વ્કાસ સાા્ામાં પણ સહાયવપ બથે ્ે.

૧૩. વશવસલાકરણ:
સગભાભ્સસામાં સંગાત દ્ારા દરલેશસેશથ ( કર્ાસા સમગ ચેતાતંત પર,

્રવૃત પર, ભાગો પર તેથા અસર પંે ્ે અથે વચૃ એકાગ બથે ્ે અથે અથનય શાંવતથો
અથુભ્ સાય ્ે. સારં સંગાત સાંભળ્ા મળે તો શારાદરક, માથવસક, સામાવજક અથે
ચૈતવસક વ્કાસ સાય ્ે. ્ે્ટે કુદરતા પસૂવતથા શશયતા ્ાે ્ે.

સંદભભ પુસતક- ‘અજનમા વશશુથા આથંદયાતા’ પકાશથ - વચલ્નસ દરસચભ યુવથ્ફસભટા, ગાંાાથગર


