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આ� �ય
કત બહારની �િનયામાંુ  એટલો ખોવાઈ ગયો છે ક� તે 'લૂી જ ગયો ક� પોતાની મ)*યતાનીુ  �દર પણ એક યા,ા થઈ શક� 

છે. તમે ગમે તેટલા �ય0ત હો, પોતાની �દરનો 1વાસ કરવા) ં ુકયાર�ય ના 'લૂો. ચોવીસ કલાકમા ંથોડો સમય પોતાની સાથે જ4ર 

પસાર કરવો જોઈએ.  
 

આપ5ં ુકામ, ઉપયોગની સામ7ીઓ, સગાસબંધંીઓ, ઘટનાઓ વગેર�ની સાથે આપણો સમય પસાર થઈ ;ય છે,પરં< ુપોતાની સાથે 

રહ�વા) ં ુ=કૂ> જઈએ છ>એ. �દર ઉતરવામા ં�ટલા ં િવ?નો છે, તેમા ંએક િવ?ન આપણો ખોરાક છે. આપણા �ય
કત�વ) ં ુ1થમ પડ 

શર>ર છે અને તે) ં ુિનમાણA  ખોરાકથી થાય છે.  
 

આવો હ)માનBુ  મહારાજની સાથે ખોરાક) ં ુમહ��વ અને સાચો ઉપયોગ શીખીએ. લકંાને સળગાવવા �� ં ુિવશાળ કાયA કરતા ંપહ�લા ં

સીતાB સમD તેઓ એક િનવેદન કર� છે. Eદંરુ  ફળોવાળા ં�Dોૃ  જોઈને મને બH ુ'ખૂ લાગે છે. અહI હ)માનBુ  ઇશારો કર> રKા છે ક� 

ગમે તેટલા �ય0ત રહ>એ, પરં< ુસમયસર સ<ંLલતુ  અને MNુ ભોજન લે� ં ુજોઈએ.  
 

ભોજનને કામચલાઉ ગિતિવિધ માન� ં ુએ આપણા શર>ર પર પોતાના Pારા જ એક ખતરનાક આQમણ છે. એક એ� ં ુ�Nુ �મા ંતમે 

પોતે જ શR છો અને પોતે જ તેનો ભોગ બનો છો. તમે �ટSં ુMNુ ભોજન લેશો, તમાર> �તરયા,ા પણ તેટલી જ સરળ રહ�શે. 

અTપાહાર બાદ હ)માનBનેુ  રાવણને મળ� ં ુહ< ં.ુ  
 

રાવણ એટલે ક� �Uણોનોુ ુA  સમVવય. MNુ, સાW��વક ભોજન �દરની પારદિશXતા અને બહારની સ
Qયતાને વધાર� છે અને આ કારણે જ 

હ)માનBુ  લકંા સળગાવવા એટલે ક� �Uણોનેુ ુA  ન*ટ કરવા �� ં ુ કામ કર> શકયા હતા. આથી ખોરાક બહારના શર>રને Eદંરુ  અને 

�દરના શર>રને શાતં બનાવશે..  
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