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After requests by Akasvani staff members, Shrutpragya Swamiji     

conduct a 3 day Yoga-Meditation-Health Camp in February. Swamiji 

touched upon several topics such as: 

                           How to be Healthy without Medicine 

                      How to keep harmony in Family and Society 

              How to meditate properly and how to change attitude 

 

 Swamiji also taught them Yoga,Pranayam and Medita-

tion. There were about 100 participants in the camp. We 

had great support and            organization by Man-

sukhbhai Keshur and his team. After the camp, all the 

women continued to get together and practices yoga and 

pranayam for an hour each day. 

 

Since the 10th and 12th standard exam were coming up,  Swamiji gave a 

special lesson to the students and taught them ways to focus, how to 

read properly, and how to develop self-confidence. Swamiji guided them 

to not become depressed and to not get stressful just for an addition 2-3 

percentages. If one studies in a relaxed mood, they will automatically 

get a high percentage. And one should be studying to gain knowledge, 

not just focusing on percentage.   
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 Shrutpragyaji gave one lecture at the Rajkot District Jail. Swamiji 

had told them to not think that only you are the criminal and did some-

thing bad. There are many prisoners that are just wandering around, 

but the only difference is that you got caught by the police and law. 

Prisoners that are walking around continue to do bad activity in society 

and are just not caught by police. Swamiji told them not to be de-

pressed because this situation is not permanent. You may be free any 

time from here. Do not need to think that what society will think when 

you go back to society. Instead, think about what you, which is more 

important.  You can do some creative work in society and can wash 

away your sins.  

 

 Peace of mind Foundation also gave one full set of Swamiji’s books 

to the jail for the prisoners since they have the most time to read. Shri 

Vyas Sir gave many thanks to Peace of mind Foundational and Swamiji  

for arranging a great speech and to motivate all the prisoners to be a 

good person. Jailer Shri Rabari Sir also requested Swamiji to arrange 

one camp in jail.  
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આ શિબિરમ ાં જાણવ  મળ્યાં કે આ જીવન કેટલયાં સયાંદર છે.તેને મ ણી લેવ નયાં છે,જાણી લેવ નયાં છે,દય ુઃખી કે 

લ ચ ર થઈ િેસી નથી રહવે નયાં.આ દય શનય નો દરેક મનયષ્ય અદ્વિતીય અને ખ સ છે.જો દરેક મ ણસ 

આટલયાં જાણી લે તો તનેયાં જીવન સયગાંધમય િની જાય.સ્વ મીજી શ્રયતપ્રજ્ઞજી મ ણસોને આ જ તો િીખવ ે

છે.ત ેશિબિરો યોજીને લોકોને જાગતૃ કરે છે અને કાંઈક અલગ પણ ખ સ કરવ ની પ્રરેણ  આપે છે. ત ે

ઉપર ાંત આરોગ્ય પણ જીવનનો એક હહસ્સો છે.જો મન સ્વસ્થ હિે તો હહમ લયની ટોચ પણ દય ર 

નથી.આરોગ્ય મ ટે સ્વ મીજીએ યોગ સન અન ેસમતોલ આહ ર લેવ ની પ્રેરણ  આપી.સ્વ મીજીએ 

મનને સ્વસ્થ ર ખવ ની પદ્ધશતઓ પણ િીખવી.આ ઉપર ાંત કેવી રીતે સ્મ ટટ  વકટ  કરીને ભણવ મ ાં 
ઉતીણટ થવયાં એ પણ િીખવ્યાં.સ્વ મીજીએ કહ્યાં કે 'આત્મ-શવશ્વ સ જ મનયષ્યનયાં ઘડતર કરન ર પહરિળ 

છે.' સમયન  અભ વે સ્વ મીજી જેટલયાં િીખવી િકત  હત  એટલયાં િીખવ્યાં.દરેક હદવસની શિબિરમ  હયાં 
એક નવો શવચ ર લઈને આવતી હતી. 

 

આ શસવ ય સ્વ મીજીન  પયસ્તકો પણ ખરીદ્ય , જેમ ાં એમણે પોત ન  અનયભવોમ ાંથી હદવય શવચ રો 
મકૂ્ય  છે.આમ આ શિબિર અમને િધી રીતે સફળ નીવડી છે.પહલે  થતયાં કે શિબિરમ ાં તો એક કલ ક 

િગ ડવ  જવયાં પડિ.ેપરાંત ય પહલે  જ હદવસે આ શવચ ર ક્ય ય દૂર ફેક ય ગય  અને મનમ ાં નવ  
સયશવચ રો ભરીન ેસ્વ મીજીએ અમને ધન્યભ ગી િન વય .ક્ય રેય ભલૂ િે નહહ સ્વ મીજીની વ તો અને 
આ શિબિર.મ ર  અગાંત મત મયજિ દરેક શવદ્ય થીએ જીવનમ ાં એક વ ર સ્વ મીજીની શિબિર કરી લેવી 
જોઈએ.  

રૈય ણી રયબચત   
અભ્ય સ ૧૨મય,શવજ્ઞ ન અમરેલી,સૌર ષ્ર,ગયજર ત  
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While the lungs have a capacity of holding 4-5 liters of air per breath, most people only 

intake a maximum of half a liter per breath. There are four basic types of breathing 

processes and rates under various conditions: 

 

Aroused or excited condition- breathing cycle per minute = 30-50 breaths 

In anger, fear, or violence – breathing cycle per minute = 20-30 breaths 

In sitting or normal position--breathing cycle per minute = 15-20 breaths 

In deep breathing (meditation)– breathing cycle per minute = 6-8 breaths 

 

 Different living species have different breathing rates, which helps 

determine their life-span. For example, a turtle has a breathing rate of 4-5 

breaths per minute and has a life-span of 150-155 years.  In contrast, a 

monkey has a breathing rate of 31-32 breaths per minute, and has a life-

span of only 13-15 years.  Humans have a breathing rate of 15-17 breaths 

per minute, and have a life-span of 100-150 years. 

 

Procedure for Deep Breathing Meditation: 

Sit in a meditation position and take deep breaths, inhaling and exhaling 

rhythmically. 

First, concentrate the mind on the navel and experience the expansions and contrac-

tions of the abdomen for 5-10 minutes.  Then, shift the mind from the navel and 

concentrate on the inside of the nostrils and watch the breath moving in and out 

for 5-10 minutes. 

 

Benefits of Deep Breathing: 

 

Helps controls anger and other vicious emotions 

Brings mental happiness & peace 

Improves self-confidence & concentration 

Increases physical energy 

Gives the power to fight disease 
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Health Corner: Importance of Deep 

Breathing 
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New Publications of Peace of Mind  

Foundation 

 

પયસ્તક # ૫૩...(નવી પયસ્તક છે) મ ણસ સવ રથી સ ાંજ સયધી અને જન્મથી મતૃ્્ય 
સયધી એક જ ક મ કરતો હોય છે - દોડ દોડ.પછૂો િ  મ ટે? તો ક રણ એને પોત ને 
ખિર નહહ હોય.એનયાં મન એટલયાં ચાંચળ છે કે એક સ થે અનેક હદિ મ ાં દોડવ ની 
એને ટેવ પડી ગઈ છે.આવ  લોકોને કોન્ફય યશિયસની એક વ ત ય દ ર ખી લેવી 
જોઈએ: 'જે િબ્િે સસલ નો એક સ થે પીછો કરે છે,તેને એક પણ સસલયાં હ થ નથી 
આવતયાં.' જે મ ણસ અનેક વસ્ત યઓ મેળવવ  ફ ાંફ ાં મ રે છે,તેને આખરે કાંઈજ હ થ 
લ ગત યાં નથી. 
 
જજિંદગીમ ાં શયાં ખટેૂ છે અને શયાં જોઈએ છે એનયાં સ્પષ્ટ ભ ન નહહ હોય તો િધય જ મેળવી 
લીધ  પછી પણ તમે અંદરથી ખ લી જ રહિેો 

 

પયસ્તક # ૪૭..સયૂટન  રાંગો આરોગ્યને નવો ઢાંગ આપે છે.સયૂટન  હકરણો 
મ નવીન  િીમ ર પડેલ  િરીરને સ્વસ્થ કરવ મ ાં સમથટ છે.ભ માંડળ અને 
આભ માંડળ ઉપર આજે અનેકો પ્રયોગો થય  છે. સયૂટની આત પન  પણ 
ઘ તક રોગોમ ાં ર હત આપે છે.િરીરની અંદર પણ એક સયૂટ છે.યોગ િ ર  
એ સયૂટને જગ વી િક ય છે.આ પયસ્તક એ હદિ મ ાં નવી દ્રષ્ટી અને 
પ્રયોગની નવી રીતોને ઉદ્ઘ હટત કરિે. 

પયસ્તક # ૫૨...સ ાંિ ાંધોની દય શનય  ખિૂજ મ ય વી છે.અહહય ાં લોકો સ થે 
રહવે મ ય દય ુઃખી થવયાં પડે છે અને લોકો શવન  એકલ  રહવે મ ય દય ુઃખી થવયાં 
પડે છે.મ ણસો આજક લ ઘરની િ ાંશત મ ટે વ સ્ત ય િ સ્ત્રની મદદ લેવ નયાં 
પસાંદ કરે છે, પણ સૌથી પહલે  તો લ ગણીઓ અને ભ વન ઓન  
વ સ્ત યિ સ્ત્રને ઠીક કરવયાં પડિે.એ કેવી રીતે કરવયાં? આવ  અનેક પ્રશ્નોન  
જવ િ એટલે જ - 'સ ાંિ ાંધોની મ ય વી દય શનય '  


