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भूनिका (Background) 

िेरा पजू्य नपताजील े एक ब्रह्मज्ञािी, िा. णितीशचन्द्र चक्रवतीलाई 

आफ्िो गुरु िान्नुहुन्थ्यो। नत्रचन्द्र कलेजिा अङे्ग्रजीका िाध्यापक रहेका 

बङ्गाली िूलका िा.  चक्रवती गहि नवद्वाि् हुिुहुन्थ्यो।  

 

नपताजी सधैैँ  िलाई भन्नुहुन्थ्यो – 

“तेरो चररत्र र स्वभाव थािदेारजस्तो छ। जीवििा सफल हुि चाहन्छौ 

भिे, नतिी जेलको थािदेार बन्न।ु” 

तर सियको चक्रले िलाई अकै बाटोिा िोनिनदयो। ि थािेदार बन्न े

परीिािा असफल भएैँ , तर नियनतले िलाई िवासिा खाद्य तथा 

औषणध नवज्ञािको िेत्रिा ल्याइपुर् यायो। 

 

सि् २०१९ को सुरुिा िैल ेनपताजीलाई सोधेैँ : 

“बुबा, तपाईंको छोराल ेतपाईंको लानग के गिव सके हुन्थ्यो भन्ने चाहिा 

छ?” 
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जवाफ नदि उहाैँलाई कररब २५ नििेट लाग्यो। उहाैँल ेिा. चक्रवतीको 

‘वेदान्त सववस्व’ को पृष्ठ ५७ देखाउैँ दै त्यहाैँका ित्यके शब्दको अथव 

नवस्तारसैँ ग बझुाउिुभयो।  

अनि भन्नभुयो: 

“हाम्रा गुरु भन्नुहुन्थ्यो – हािीले शास्त्रका कुराहरूलाई केवल निदेशि 

िात्र नदइरहेका छौैँ। तर कुिै नदि हाम्रा सन्ताि वा णशष्यहरूले नयि ै

कुराहरूको वैज्ञानिक सत्यता खोजरे संसारलाई बझुाउिछेि्।” 

ि क्याििािा काि गरररहेको बेला कसैल ेिरेो काि  नपताजीलाई 

फुसफुसाएका रहेछि्। त्यो िसंग कोट्टाउदै नपताजीले भन्नुभयो, 

“यनद सक्छौ भिे, यस नवषयिा पनि केही सिय नदिू।” 

थािेदारजस्तो स्वभाव छ भन्नुहुिे नपताजीको नवचार अचािक बदणलि ु

िेरो लानग सातौैँ आश्चयव सरह णथयो। 

 

उहाैँको आग्रहलाई णशरोधायव गदै िैले ‘वेदिा नवज्ञाि’ लगायत कररब 

दस पुस्तस्तका लखेें, ‘वैनदक भेला’ जस्ता पोटवलहरू नििावण गरें। 

‘TalkVeda.com’ िािक प्लेटफिव िाफव त वैनदक ज्ञािको 

वैज्ञानिक पि खोज्िे ियास िारम्भ गरें। रोबोनटक गरुुकुलका लानग 

Canadian Vedic Heritage स्थापिा गरें। त्यस क्रििा बुझकेा 

र पाएका अिुभवहरू िैले Canadian Reporter िािक ब्लगिा 
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लेख्न थालेैँ  र पाठकहरूको िनतनक्रयाबाट थप सत्यता खोज्िे ियास 

गरररहेैँ।  

 

यो क्रि आजसम्म पनि निरन्तर चणलरहेको छ। 

 

आफ्िो 'थािेदार चेतिा'लाई पररषृ्कत गदै आवश्यक चेतिाको स्तर 

िाप्त गिे ियासिै णथएैँ , यसबीच िेरा पजू्य नपताजी केही वषव अनि 

ब्रह्मलीि हुिुभयो। त्यो िणिा, िलाइ हाम्रो शास्त्रको गनहरो स्वरूप 

बोकेको गरुि पुराण सिाजिा िायः  अिथवका रूपिा पुगेको देख्दा 

हृदय णचरणचररएको अिुभूनत भयो। 

 

िणिरहरूको स्थापिाको औणचत्य हाम्रो शरीरको एिाटोिीसैँग 

सम्बस्तित छ भन्ने गहि सत्य सिाजिा पु¥याउि िसनकएको देख्दा 

िलाई निकै औिाहा भयो। 

 

हाम्रो शरीरणभत्र ज ेजनत  िकारका रोग हुन्छि्, नतिको उपचार शनक्त 

त्यनिकै िकारका सारतत्वहरूिा हुन्छि्। नयिै तत्व ज्ञािलाई ऋनष–

िुिीहरूले भगवािका अिके िाि िाफव त सिाज सम्म पुर् याउिे िहाि ्
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अभ्यास गरेका णथए। तर त्यो ज्ञाि र गायि सिाजिा राम्रो सैँग 

िपुगेको कठोर यथाथव सिते िैल े देखें। आफैल ेभोग।े यसल ेिलाई 

निराशा हैि त हैरािी नदयो। 

 

सीनित स्रोत र अज्ञािको भारी बोकेको िरेो लानग तत्काल िैल ेयसिा 

के गिव सकु्छ भन्ने िश्निा  कुिै ठोस उपाय सुझिे।  

 

उपाय  खोज्दै जाैँ दा एक िहत्त्वपूणव अिुभनूत भयो – परम्परागत 

तपस्या ि ैहाम्रो जीवि यात्राको िूल िागवदशवि रहेछ । आजसम्म 

भएका सबिैै वैज्ञानिक सत्य अन्वेषणको उपाय पनि  तपस्या िै रहेछ।  

 

नकि हो ! त्यसलाई पनहला  बानहर ल्याउि ुउणचत हुिे िैल ेिहससु 

गरेैँ । यही बोधको उपज स्वरूप यो एिारौैँ पुस्तक तयार भयो। यो 

ई-पुस्तक पनि इचु्छक पाठकसिि निशुल्क उपलब्ध हुिेछ। 

 

यस कृनतले िेरो नपताजीले भन्नुभएको “नतिी नतम्रो स्वभाव र बनुििा 

िेपालको  थािेदार बन्न लायक छौ” भन्ने नवचारलाई कुिै अथविा पनुि 

गरेको छ। नकि नक यो जिु उचाइिा र  पूणव गनहराईिा पुग्न सक्दथ्यो 
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त्यहाैँ  पुग्न सकेि । तर नतिी नतम्रो आफ्िो जीविको थािेदार हौ भन्न े

संकेत भि ेगिव सकेको छ। 

 

यसले यथाथवको  गनहराइ जरूरत अिुरूप छुि िसकेको आत्मस्वीकृनत 

सनहत  िलैे यो पुस्तक नपताजीलाई िै सिपवण गरेर िकाशि गि े

निणवय गरेको हुैँ। 

 

िलाई लाग्छ – नपताजी आफ्िो जीविको उदे्दश्यिा सफल हुिुभयो। 

यस्तो सौभाग्य अनत कि िानिसलाई िात्र उपलब्ध हुन्छ। जीवििा 

चाहिा सािो राख्दा िै ठूलो लक्ष्य सहज पुग्न सनकन्छ भन्ने सत्य उहाैँको 

सफल र सरल जीविको रहस्य रह्यो। 

 

िेरो आफ्िो पसु्तक लखेि यात्राबारे कुरा गदाव, ि  संग तिाि साधि 

श्रोतको अभाव वीच अझै पनि आफुलाई अिुभनूत भएका केनह लेखि ै

पिे  नवषयहरूिा लखे्ने जाैँगर  र चाहिा बाैँ णचरहेकै छ।  

त्यसको लानग ईश्वरिनत कृतज्ञ छु। नपताजीको आशीवावद, तपाईैँहरुको 

िाया र ईश्वरको इच्छा भए, आवश्यक उपाय अवश्य जुट्िछेि्।  

ॐ तत् सत्॥ 
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भाग १: तपस्याको भूनिका 
साराांश 

प्राचीन िेपाली ज्ञान परम्पराका तीन प्रमुख स्तम्भहरू—योग, 

ध्यान र आयुर्वेदमा 'तपस्या (austerity + self-

discipline)' को केन्द्रीय भूममकाको मर्वस्तृत मर्वश्लेषण 

हो। के आजका हाम्रा आधुमनक जीर्वनको चुनौतीसँग जुध्न 

िेपाली ज्ञाि परम्पराका िाचीि प्रणालीहरूले व्यार्वहाररक 

समाधान प्रस्तुत गर्छन् भन्ने कुरा पुस्तक लेणखएको हो। िस्तुत 

मर्वश्लेषणले तपस्या (Intense self-discipline) लाई 

केर्वल कठोर शारीररक कष्टका रूपमा मात्र नहेरी, यसलाई 

आत्म-मनयन्त्रण, अनुशासन र आन्तररक शुद्धीकरणको एक 

बहुआयामी प्रमियाको रूपमा बुझ्न समकने मनष्कषछ मनकालेको 

र्। योगमा यो चचत्तको शुद्धीकरणका लामग, ध्यानमा 

एकाग्रताका लामग र आयुर्वेदमा शारीररक तथा मानचसक 

सनु्तलनका लामग आर्वश्यक र्। नेपालको मर्वशेष सन्दभछमा, 

यो प्राचीन ज्ञान र आधुमनक मर्वज्ञानको सां योजन गदै, 

मर्वशेषगरी आयुर्वेमदक औषचध मनमाछणमा दक्ष जनशमिको 
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उत्पादन र र्वैज्ञामनक अनुसन्धानको आर्वश्यकता पूनतव गिे 

यसको सवल पिको सिेत यसले उजागर गदवछ ।  

 

योग, ध्यान र आयुर्वेदको सां चक्षप्त पररचय 

प्राचीन ज्ञान परम्परामा, योग, ध्यान र आयुर्वेदलाई जीर्वनको 

समग्रता र पूणछताका लामग आर्वश्यक अचभन्न अांग मामनन्र्। 

योग एक प्रणाली हो जसले शारीररक स्वास्थ्य, मानचसक 

स्थिरता, र आध्याचत्मक उन्नमतको मागछ प्रशस्त गर्छ 1। महमषछ 

पतञ्जचलले आफ्नो योगसूत्रमा योगलाई 'चचत्तको र्वृमत्तलाई 

मनरोध' गने अर्विाको रूपमा पररभामषत गरेका र्न् 2। यो 

केर्वल शारीररक आसन र्वा कसरत मात्र होइन, यो एक पूणछ 

जीर्वनशैली हो जसले मन र शरीरबीचको गमहरो सम्बन्धलाई 

दशाछउँर् 1। 

ध्यान भनेको मनलाई एकाग्र गदै भार्वशून्य अर्विामा पुग्ने 

एक मानचसक अभ्यास हो 4। यसलाई एकाग्रतासँग तुलना 

गनुछ गलत हुन्र्, मकनमक एकाग्रता (धारणा) टचछको 

प्रकाशजस्तो हुन्र् जसले एकै ठाउँमा मात्र फोकस गर्छ, 
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जबमक ध्यान (Dhyana) त्यो बल्बजस्तो हुन्र् जसले चारै 

मदशामा प्रकाश फैलाउँर् र मनलाई पूणछ रूपमा सजग 

बनाउँर् 4। ध्यान मनको डुलुर्वापनको अन्त्य हो, जसले 

मुमितफछ  लैजान्र् 5। 

आयुर्वेद, जसको शास्थिक अथछ ‘जीर्वनको मर्वज्ञान’ हो, एक 

प्राचीन चचमकत्सा प्रणाली हो जसले शरीरलाई स्वि राख्न 

र्वात, मपत्त र कफ नामक तीन दोष (मत्र-दोष) को सनु्तलनमा 

जोड मदन्र् 6। आयुर्वेदले रोगको उपचार मात्र नभई, स्वि 

जीर्वनशैली (आहार र मर्वहार) माफछ त रोगको रोकथामलाई 

पमन प्राथममकता मदन्र्। 

तपस्याको अर्वधारणा र यसको बहुआयामी महत्त्व 

'तपस्या' शि 'तप' धातुबाट आएको हो, जसको अथछ 'ताप' 

र्वा 'प्रकाश' हो। यसले भौमतक अमग्नको साथसाथै आन्तररक 

ऊजाछलाई प्रज्वचलत गनुछलाई पमन जनाउँर् 7। समयसँगै 

यसको स्वरूप मर्वकचसत हँुदै कुनै मर्वशेष उदे्दश्य प्रामप्तका लामग 

आचत्मक र शारीररक अनुशासनका लामग गररने देमहक कष्टकर 

उपासनाका रूपमा िामपत भएको र् 7। 
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तपस्याको सान्दचभछकता केर्वल प्राचीन कालका 

ऋमषमुमनहरूका लामग मात्र सीममत रै्न। आधुमनक जीर्वनमा 

पमन आत्म-अनुशासन, मानचसक धैयछ, र आन्तररक शमि 

प्रामप्तको लामग यसको महत्त्व उमत्तकै र्। यसलाई एक 

व्यमिले आफ्नो लक्ष्य प्राप्त गनछका लामग अपनाउनुपने दृढ 

सांकल्पको रूपमा बुझ्न समकन्र्। उदाहरणका लामग, स्वामी 

मर्वर्वेकानन्दले कन्याकुमारीको चट्टानमा तीन मदनसम्म गरेको 

तपस्याले उहाँको व्यमिगत आचत्मक पररर्वतछनलाई मात्र 

होइन, बरु सिाति सव्यताको सपनालाई समेत जन्म मदयो 

8। यो मिया केर्वल ध्यान चथएन, बरु एउटा गहन आन्तररक 

प्रमिया चथयो जसले व्यमिगत शुद्धीकरणलाई राष्टर  मनमाछणको 

बृहत् लक्ष्यसँग जोडेको चथयो। यसले तपस्यालाई बामहरी 

प्रदशछनभन्दा आन्तररक पररर्वतछन र शुद्धीकरणको प्रतीकको 

रूपमा िामपत गर्छ। 
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तपस्याको व्युत्पमत्तगत अथछ र मर्वकास 

'तपस्या' शिको मूल 'तप' धातु हो, जसको अथछ 'जलाउनु' 

र्वा 'चम्काउनु' हो। यो एक प्रमिया हो जसले आन्तररक 

ऊजाछलाई प्रज्वचलत गरी मन र शरीरमा रहेका अशुमद्धहरूलाई 

जलाउँर् 7। यसको परम्परागत अथछ मर्वशेष उदे्दश्य प्रामप्तका 

लामग गररने शारीररक र आचत्मक अनुशासन हो। देर्वी 

पार्वछतीले सुखसुमर्वधाको त्याग गरी, अन्न र जल नखाई 

र्वषौंसम्म गरेको कठोर तपस्या यसको एक उतृ्कष्ट उदाहरण 

हो 10। उनको तपस्याको गमहराइ यमत धेरै चथयो मक यसले 

भगर्वान चशर्वलाई समेत प्रभामर्वत गरेको चथयो 10। यो 

उदाहरणले तपस्याको कठोरता र त्यसबाट प्राप्त हुने 

असाधारण शमिको दाशछमनक आधार प्रस्तुत गर्छ। 

तपस्याको बहुआयामी स्वरूप: शारीररक, र्वाचचक र मानचसक 

तपस्यालाई केर्वल शारीररक कष्टका रूपमा मात्र नबुझी, 

यसलाई तीन मुख्य भागमा मर्वभाजन गनछ समकन्र्: 

● शारीररक तपस्या: यसमा शरीरलाई अनुशाचसत राख्ने 

अभ्यासहरू समार्वेश हुन्र्न्। उपर्वास (फाचिङ) 
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यसको एउटा रूप हो 7। योगमा आसनको स्थिरता पमन 

एक प्रकारको शारीररक तपस्या हो। ध्यानका लामग 

लामो समयसम्म एउटै आसनमा स्थिर भएर बस्न 

मेरुदण्ड सीधा राख्ने र आरामदायक स्थिमत कायम गने 

अभ्यास यस अन्तगछत पर्छ 11। 

● र्वाचचक तपस्या: यसले सत्य र महतकर र्वचन बोल्ने 

अनुशासनलाई जनाउँर्। 

● मानचसक तपस्या: यो मनलाई मनयन्त्रण गने र 

नकारात्मक मर्वचारहरूबाट मुि हुने अभ्यास हो। 

योगसूत्रमा 'र्वैराग्य'लाई अभ्याससँगै चचत्त मनयन्त्रणको 

साधन भमनएको र् 1। यो मानचसक तपस्याको एउटा 

महत्त्वपूणछ पाटो हो। 

 

तपस्याका प्रकार र मतनको उदे्दश्य 

सिाति दशछनले तपस्यालाई तीन गुण (सत्त्व, रजस्, तमस्) 

को आधारमा र्वगीकरण गर्छ: 
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● सास्थत्त्वक तपस्या: यो मनष्काम कमछको भार्वले गररने 

तपस्या हो, जसको उदे्दश्य आत्म-शुद्धीकरण हुन्र्। 

यसलाई सर्वोच्च मागछ मामनन्र् 7। 

● राजचसक तपस्या: यो यश, मान र शमिको लामग 

दम्भपूर्वछक गररने तपस्या हो। यसमा आफूलाई कष्ट मदएर 

अरूलाई कष्ट मदन शमि प्राप्त गने उदे्दश्य हुन्र् 7। 

● तामचसक तपस्या: यो अज्ञानता र्वा अहांकारबाट गररने 

तपस्या हो। 

यसको मूलमा, तपस्याको दाशछमनक आधार बामहरी 

मियाकलापमा भन्दा त्यसको चभत्री मनयत (intention) 

मा मनमहत र्। देर्वी पार्वछतीको तपस्या र अमग्नहोत्र तपस्या 14 

जस्ता उदाहरणले शारीररक कठोरतालाई देखाउँर्न्, तर 

तपस्याको र्वास्तमर्वक सार आन्तररक शुद्धीकरण हो। सास्थत्त्वक 

तपस्याले यो चसद्धान्तलाई पूणछता मदन्र्, जहाँ कायछको बामहरी 

स्वरूपभन्दा त्यसको उदे्दश्य र मनयत महत्त्वपूणछ हुन्र्। यो 

समझले आधुमनक जीर्वनमा तपस्याको अर्वधारणालाई नयाँ 

आयाम मदन्र्, जहाँ यो केर्वल कष्ट होइन, बरु मन र 
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इचन्द्रयको मनयन्त्रण र त्यसबाट प्राप्त हुने आन्तररक शमिको 

स्रोत हो। 

पतञ्जचल योगसूत्रमा तपस्याको िान 

योग दशछनका प्रणेता महमषछ पतञ्जचलले अष्टाङ्ग योगको आठ 

अांगमध्ये ‘मनयम’ अन्तगछत तपस्यालाई समार्वेश गरेका र्न् 

3। मनयमले व्यमिगत अनुशासन र आत्म-शुद्धीकरणलाई 

जनाउँर्। यसका अमतररि, पतञ्जचल योगसूत्रले ‘तप, 

स्वाध्याय र ईश्वर प्रचणधान’ लाई 'मियायोग' को रूपमा 

पररभामषत गरेको र्, जुन समाचध प्रामप्तको लामग एक 

महत्त्वपूणछ मागछ हो 15। यसले तपस्यालाई योगको अभ्यासमा 

एक अमनर्वायछ र केन्द्रीय घटकको रूपमा िामपत गर्छ। 

तपस्याले चचत्तका क्लेशहरूलाई कसरी कमजोर बनाउँर्? 

योगको अस्थन्तम लक्ष्य 'चचत्त र्वृमत्त मनरोध' अथाछत् मनका 

उतार-चढार्वलाई शान्त गनुछ हो 2। यो लक्ष्य प्रामप्तको मागछमा 

राग, दे्वष, अमर्वद्या जस्ता के्लशहरू (mental 

afflictions) ले बाधा चसजछना गर्छन् 15। के्लशहरू मनलाई 
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अस्थिर बनाउने मानचसक मर्वकार हुन्, जसलाई कमजोर 

नगरेसम्म ध्यान र्वा समाचध सम्भर्व हँुदैन 15। 

यही ँ तपस्याको भूममका प्रर्वेश गर्छ। तपस्याले यी 

के्लशहरूलाई 'तनु' अथाछत् कमजोर बनाउँर् 15। जसरी 

सुनलाई ताप मदएर त्यसका अशुमद्धहरू हटाइन्र्, त्यसरी नै 

तपस्याको अमग्नले शरीर र इचन्द्रयका मर्वकारहरूलाई शुद्ध गर्छ 

16। तपस्याको अभ्यासबाट इचन्द्रयहरूमा सास्थत्त्वक गुणको 

र्वृमद्ध हुन्र्, जसले मनलाई बाह्य मर्वषयहरूबाट मनयन्त्रण गनछ 

मद्दत गर्छ 16। त्यसैले, योगमा तपस्या कुनै कठोरताका लामग 

कठोरता होइन, बरु एक उदे्दश्यपूणछ शुद्धीकरणको प्रमिया हो, 

जसले मनलाई शान्त र एकाग्र बनाउँर् र समाचध प्रामप्तको 

लामग मागछ प्रशस्त गर्छ। 

तपस्याको अभ्यासिा धारणा (मर्वशेष मबन्दमुा मात्र ध्यान 

केचन्द्रत गिे) र ध्यान (िेनिटेसि) को अन्तर 

ध्यानको अभ्यासलाई सही रूपमा बुझ्नका लामग 'धारणा' र 

'ध्यान' बीचको चभन्नता जान्नु आर्वश्यक र्। धारणा भनेको 

मनलाई एकै ठाउँमा केचन्द्रत गने अभ्यास हो, जसलाई टचछको 
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प्रकाशसँग तुलना गररएको र् 4। यसले एक मर्वशेष मबन्दमुा 

मात्र ध्यान केचन्द्रत गर्छ। यसको मर्वपरीत, ध्यान एकाग्रताको 

अर्विा पार गरेर मनको पूणछ भार्वशून्य तर सजग अर्विा 

हो। यसलाई बल्बको प्रकाशजस्तो भमनएको र्, जसले चारै 

मदशामा प्रकाश फैलाउँर् 4। स्वामी मर्वर्वेकानन्दको ध्यानको 

उदाहरणले पमन यो प्रमाचणत गर्छ, जहाँ उहाँको ध्यान केर्वल 

व्यमिगत एकाग्रता चथएन, बरु उहाँिा मर्वकचसत चेतनाको 

मर्वस्तार भएको चथयो 8। 

ध्यानका लामग आर्वश्यक अनुशासन: तपस्या 

ध्यानको गमहरो अर्विामा प्रर्वेश गनछका लामग तपस्या 

अमनर्वायछ हुन्र्। यसका केही प्रमुख पक्षहरू यस प्रकार र्न्: 

● आसनको दृढता: ध्यानका लामग लामो समयसम्म एउटै 

आसनमा स्थिर भएर बस्नुपर्छ। यो एक प्रकारको 

शारीररक तपस्या हो। मेरुदण्ड सीधा राख्ने र सहज 

पद्मासन र्वा सुखासनमा बस्ने अभ्यास यसमा पर्छ 11। 

लामो समयसम्म स्थिर बस्न सके्न क्षमताले मनलाई पमन 

स्थिर र एकाग्र बनाउँर्। 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

१६ 

● प्राणको मनयन्त्रण: श्वास-प्रश्वासमा ध्यान केचन्द्रत गरेर 

प्राणशमिलाई मनयन्त्रण गनुछ पमन एक महत्त्वपूणछ तपस्या 

हो। लामो र गमहरो श्वास चलँदा र र्ोड्दा मनमा शास्थन्त 

आउँर् र मर्वचारहरूको मनयन्त्रण सम्भर्व हुन्र् 11। 

प्राणायामको मनयममत अभ्यासले मानचसक 

अस्थिरतालाई हटाउँर् र मनलाई एकाग्र बनाउन 

सहयोग गर्छ 11। 

आधुमनक र्वैज्ञामनक अनुसन्धानमा ध्यान र तपस्याको सम्बन्ध 

पचिमी जगतका र्वैज्ञामनकहरूले पमन ध्यानका प्रभार्वहरूमाचथ 

अनुसन्धान गरेका र्न्। अमेररकी मनोर्वैज्ञामनक मर्वचलयम 

जेम्स र अिरेचलयाका डा. आइन्जली मेयसछलाई पुराना ध्यान 

र्वैज्ञामनक मामनन्र् 5। यसैगरी, हाभाछडछ मर्वश्वमर्वद्यालयका 

प्राध्यापक डा. हबटछ बेन्सन र मासाचुसेट्स इस्थिच्युट अफ 

टेक्नोलोचजका प्राध्यापक डा. जान कोबाटचजनको 

अनुसन्धानले ध्यानले मस्थस्तष्कको 'अममगडाला' भागलाई 

शान्त गने र मानचसक त्रास तथा सां र्वेगहरूलाई कम गने कुरा 

पत्ता लगाएको र् 5। 
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यो र्वैज्ञामनक खोजले प्राचीन ज्ञान र आधुमनक मर्वज्ञानबीचको 

गमहरो सम्बन्धलाई देखाउँर्। ध्यान (लक्ष्य) प्रामप्तका लामग 

तपस्या (साधन) अपररहायछ हुन्र्। मनलाई एकाग्र गनछ र 

भार्वशून्य अर्विामा पुग्नका लामग शारीररक र मानचसक 

अनुशासन (तपस्या) अमनर्वायछ हुन्र्। श्वास-प्रश्वासमा ध्यान 

केचन्द्रत गने अभ्यासले मस्थस्तष्कको अममगडालालाई प्रभामर्वत 

गर्छ 5। यसले मानचसक स्थिरता प्राप्त गनछका लामग श्वास-

प्रश्वासको मनयन्त्रण (प्राण तपस्या) को र्वैज्ञामनक आधार 

प्रमाचणत गर्छ। यसरी, प्राचीन आध्याचत्मक अभ्यासहरू र 

आधुमनक र्वैज्ञामनक खोजहरूले एकअकाछलाई पुमष्ट गदै 

तपस्या र ध्यानलाई आधुमनक सन्दभछमा अझ बढी मर्वश्वसनीय 

र सान्दचभछक बनाउँर्। 

 

आयुर्वेद र मत्र-दोष चसद्धान्तिा तपस्याको ियोग 

आयुर्वेद, जसलाई जीर्वनको मर्वज्ञान भमनन्र्, शरीरका र्वात, 

मपत्त र कफ नामक तीन दोषको सन्तुलनमा आधाररत र् 6। 

जब यी दोषहरू असन्तुचलत हुन्र्न्, तब रोग लाग्र् 6। 
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आयुर्वेदले रोगको मनर्वारणका लामग तपस्यालाई मर्वचभन्न 

रूपमा प्रयोग गर्छ। 

 

तपस्यालाई 'आहार' र 'मर्वहार' (जीर्वनशैली) को रूपमा 

बुझाइ 

आयुर्वेदमा तपस्या भनेको केर्वल कमठन शारीररक अभ्यास 

मात्र होइन, बरु शरीरलाई स्वि राख्न गररने मनयममत आहार 

र जीर्वनशैलीको अनुशासन पमन हो। यसलाई दईु भागमा 

र्वगीकरण गनछ समकन्र्: 

● आहार सम्बन्धी तपस्या: प्रते्यक व्यमिको प्रकृमत र्वा 

दोषअनुसार उचचत आहारको चयनमा गररने अनुशासन। 

उदाहरणका लामग, मपत्त दोष सन्तुचलत गनछ पुमदनाको 

रस र गाईको मघउको सेर्वनलाई महत्त्वपूणछ मामनन्र् 17। 

यस्तै, कस्थियत र्वा अन्य समस्यामा हप्तामा एक पटक 

र्वमन कुां जर मिया (उल्टी गने) जस्ता अभ्यासहरूले 

शरीरलाई शुद्ध राख्र्न् 18। 
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● मर्वहार सम्बन्धी तपस्या: यसमा जीर्वनशैलीमा गररन े

अनुशासनहरू समार्वेश हुन्र्न्, जस्तै मनयममत योग र 

प्राणायाम 17। प्राणायाममा भ्रामरी, उज्जै, शीतली, 

शीतकारी र चां द्रभेदी जस्ता अभ्यासहरू गमीको मौसममा 

मपत्तलाई शान्त पानछ अमत उपयोगी मामनन्र्न् 17। 

िाणायाि योगको एक िहत्त्वपूणव अंग हो, जसिा 

श्वासिश्वासलाई नियन्त्रण गररन्छ। यसका अभ्यासहरूले 

शरीर र िि दवुैलाई सन्तुणलत राख्न िद्दत गछवि् । गिीको 

िौसििा शरीरको तापक्रि बढ्िे र नपि (शरीरको 

तापसम्बिी ऊजाव) असन्तुणलत हुिे सम्भाविा हुन्छ। 

नपिलाई शान्त पािव (अथावत्, शरीरको गिी कि गिव) केही 

नवशेष िकारका िाणायाि अभ्यासहरू अनत उपयोगी 

िानिन्छि्। 

• भ्रािरी िाणायाि: यसलाई िौरीको गुञ्जि 

(humming bee) जस्तै आवाज निकालेर गररिे 

हुिाले यो िाि नदइएको हो । यो अभ्यासले ििलाई 

शान्त पाछव र स्नायु िणालीलाई आराि नदन्छ, जसले 

गदाव शरीरको तापक्रि नियन्त्रणिा रहन्छ। 
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• उज्जै िाणायाि: यसलाई नवजयी श्वास 

(victorious breath) पनि भनिन्छ । यसिा 

िाैँ टीबाट हल्का आवाज निकालेर श्वास णलइन्छ र 

छानिन्छ । यो अभ्यासले शरीरको णभत्री भागिा 

रहेका अंगहरूलाई उिेणजत गरे पनि, यसले ििलाई 

शान्त पाछव र शरीरिा अनतररक्त ताप जम्मा हुि 

नदैँदैि। 

• शीतली िाणायाि: यसलाई शीतलता नदिे श्वास 

(cooling breath) पनि भनिन्छ । यसिा 

णजब्रोलाई िली आकारिा बेरेर िुखबाट श्वास तानिन्छ 

र िाकबाट छानिन्छ । यस अभ्यासले सीधै शरीरलाई 

णचसोपि िदाि गदवछ, जसले गिीको सियिा उत्पन्न 

हुिे बेचैिी र तिावलाई कि गछव। 

• शीतकारी िाणायाि: यो पनि शीतलता नदिे एक 

िकारको अभ्यास हो । यसिा णजब्रोलाई दाैँ तको 

बीचिा राखेर 'णस-णस' आवाजका साथ श्वास तानिन्छ 

र िाकबाट छानिन्छ । यसले पनि शीतली 
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िाणायािजस्तै शरीरको ताप कि गिव र नपिलाई 

शान्त पािव िद्दत गछव । 

• चन्द्रभेदी िाणायाि: यसिा केवल बायाैँ  िाकको 

प्वालबाट िात्र श्वास णलइन्छ र दानहिे िाकको 

प्वालबाट श्वास छानिन्छ । बायाैँ  िाकको प्वाललाई 

चन्द्रिािी (णचसो ऊजावको िवाह) सैँ ग जोिेर हेररन्छ 

। यो अभ्यासले शरीरलाई णचसोपि नदिे र ििलाई 

शान्त बिाउिे काि गछव । 

यी सबै िाणायािहरू नवशेष गरी गिीको सियिा नपिजन्य 

सिस्याहरू (जस्तै: अपच, अम्लीयता, जलि, ररस आनद) 

लाई कि गिव र शरीरलाई सनु्तणलत राख्नका लानग निकै 

िभावकारी िानिन्छि्। 

शारीररक र मानचसक शुद्धीकरणमा तपस्याको भूममका 

आयुवेदका अिुसार, हाम्रो शरीरिा तीिवटा ििुख ऊजाव वा 

शनक्तहरू हुन्छि् जसलाई 'दोष' भनिन्छ: 

वात (Vata): गनत र पररवतविसैँ ग सम्बस्तित (जस्तै: 

श्वासिश्वास, रक्तसञ्चार)। 
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नपि (Pitta): पाचि र चयापचयसैँग सम्बस्तित (जस्तै: 

शरीरको ताप, भोक)। 

कफ (Kapha): संरचिा र स्तस्थरतासैँ ग सम्बस्तित (जस्तै: 

शरीरको तौल, जोिीहरूको णचकिाहट)। 

जब यी तीि दोषहरू सन्तुणलत अवस्थािा हुन्छि्, तब िानिस 

स्वस्थ हुन्छ। तर, जब नतिीहरू असन्तुणलत हुन्छि् (कुिै एक 

बढ्िे वा िट्िे), तब रोग लाग्छ। 

आयुवेदिा तपस्याले शरीरलाई शुिीकरण गिे र दोषहरूलाई 

सनु्तलििा ल्याउिे काि गछव। यो आध्याणत्मक िात्र िभएर 

शारीररक अिुशासि पनि हो, जसिा निम्न कुराहरू पछवि्: 

• सन्तुणलत आहार: सही सियिा र सही िात्रािा खािा 

खाि,ु जसले पाचि नक्रयालाई सुधाछव र नपि तथा 

कफलाई नियन्त्रण गछव। 

• उपवास (Fasting): नियनित अन्तरालिा उपवास 

बस्न,ु जसले शरीरणभत्र जिेका नवषादीहरू 

(Toxins) लाई बानहर निकाल्ि िद्दत गछव र वात, 

नपि र कफलाई सनु्तणलत राख्छ। 
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• योग र शारीररक व्यायाि: नियनित योग तथा 

व्यायािले शरीरलाई सनक्रय बिाई वात दोषलाई 

सनु्तलििा राख्छ र कफलाई कि गछव। 

• ध्याि: तिाव कि गिव िद्दत गछव, जसले नपि दोषको 

असन्तुलिलाई रोक्छ। 

योगको अभ्यासिा तपस्या (Tapas) भिेको शरीर र 

ििलाई अिुशाणसत राख्ने एक िकारको साधिा हो। यसिा 

इच्छाशनक्तलाई बणलयो बिाएर कनठिाइहरूको साििा 

गररन्छ, जस्तै: 

• नियनित रूपिा योग र ध्यािको अभ्यास गिुव । 

• शरीरलाई स्वच्छ राख्न उपवास बस्नु । 

• आफ्िो जीविशैलीलाई सरल र संयनित बिाउिु । 

• गलत नवचार वा भाविालाई नियन्त्रण गिुव । 

यस्तो तपस्याले हाम्रो णभत्री किजोरीहरू वा दुः खहरू, 

जसलाई योग दशवििा के्लश (Kleshas) भनिन्छ, नतिलाई 

किजोर बिाउैँ छ । के्लश पाैँच िकारका हुन्छि्: 
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• अनवद्या (अज्ञािता): सत्यलाई िबुझ्िु । 

• अस्तिता (अहंकार): ि हुैँ भन्ने भ्रि । 

• राग (आसनक्त): कुिै कुरा वा व्यनक्तिनत अत्यणधक 

िोह । 

• दे्वष (िृणा): कुिै कुरा वा व्यनक्तिनत वैरभाव । 

• अणभनिवेश (िृतु्यको िर): जीवििनत अत्यणधक 

लगाव र ििुव पलाव भन्ने भय । 

यी के्लशले गदाव िै हािीले जीवििा दुः ख र कि भोग्नुपछव। 

जब हािी तपस्या गछौं, तब हाम्रो िि र चेतिा शुि हुन्छ। 

यसले गदाव अनवद्या (अज्ञािता) को पदाव हटेर जान्छ। 

फलस्वरूप, अहंकार, िोह, िृणा र िृतु्यको िरजस्ता 

के्लशहरू स्वतः  किजोर हुैँदै जान्छि् र अन्ततः  सिाप्त हुन्छि् 

। यसरी, तपस्याले आन्तररक शुिता िदाि गरी आध्याणत्मक 

िागविा अगानि बढ्ि िद्दत गछव । 

योगिा तपस्या (Tapas) भिेको िुख्यतया आध्याणत्मक 

अिुशासि हो जसले िि र चेतिालाई शुि पाछव। यसको 
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उदे्दश्य के्लश (दुः खका कारणहरू) लाई किजोर बिाउिु 

हो। अकोतफव , आयुवेदिा पनि तपस्याको अथव केही णभन्न 

छ। यहाैँ  तपस्यालाई शरीरलाई शुि र स्वस्थ राख्ने अभ्यासको 

रूपिा णलइन्छ। योगिा तपस्याले िि र चेतिालाई शुि पािे 

काि गछव, जबनक आयुवेदिा तपस्याले शरीरको 

'दोष'हरूलाई सनु्तणलत गरी शारीररक स्वास्थ्य कायि राख्न 

िद्दत गछव। दवुैले अन्ततः  एउटै लक्ष्य, अथावत् पूणव स्वास्थ्य 

र कल्याण िाप्त गिव िद्दत गछवि्। 

 

योगमा तपस्याले के्लशलाई कमजोर बनाउँर् 16, जबमक 

आयुर्वेदमा यसले 'दोष'लाई सन्तुचलत गर्छ 17। यो दईु 

प्रणालीबीचको एक महत्त्वपूणछ समानता हो। दरु्वै प्रणालीमा 

तपस्याको लक्ष्य आन्तररक शुद्धीकरण हो, तर योगको 

सन्दभछमा यो मानचसक-आध्याचत्मक शुद्धीकरण हो, जबमक 

आयुर्वेदमा यो शारीररक-मनोर्वैज्ञामनक हो। आयुर्वेदमा आहार 

र मर्वहार सम्बन्धी तपस्याले शरीरका दोषहरूलाई सनु्तचलत 

गरेर रोगको मनर्वारण गर्छ। यसरी, यी दईु प्रणालीहरू अलग-

अलग नभएर एकअकाछका पूरक  
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र्न्। योगको आसन र प्राणायामले शारीररक शुद्धीकरणमा  

सहयोग पुयाछउँर्, जबमक आयुर्वेदको आहार र मर्वहारले  

त्यसलाई थप बचलयो बनाउँर्। 

 

ताचलका १: योग, ध्यान र आयुर्वेदमा तपस्याको स्वरूप र प्रभार्व 

 

 

प्रणाली तपस्याको स्वरूप उदे्दश्य प्रभार्व 

योग मनयम, आसन, 

प्राणायाम 

क्लेश र 

इचन्द्रयको 

शुद्धीकरण 

समाचध प्रामप्तको 

मागछ 

ध्यान आसनको स्थिरता, 

प्राणको मनयन्त्रण 

मनको 

एकाग्रता र 

भार्वशून्यता 

मानचसक शास्थन्त 

र जागरूकता 

आयुर्वेद आहारको 

अनुशासन, मर्वहार 

र मियाहरू (र्वमन) 

मत्र-दोष 

(र्वात, मपत्त, 

कफ) 

सन्तुलन 

रोगको मनर्वारण 

र स्वास्थ्य लाभ 
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आधुमनक सन्दभछ र नेपालको मर्वशेष अर्विा 

योग, ध्यान र आयुर्वेदको मर्वश्वव्यापीकरण 

पूर्वीय ज्ञान, मर्वशेषगरी ध्यान र योग, पचिमी जगतमा 

लोकमप्रय हँुदै गएको र्। पचिमी र्वैज्ञामनकहरूले यी प्राचीन 

अभ्यासहरूलाई मानचसक समस्याहरूको समाधानको रूपमा 

अध्ययन गरेका र्न् 5। तर, हाम्रो आफ्नै ज्ञानलाई र्वैज्ञामनक 

ढांगले प्रस्तुत गनछ नसक्दा त्यो ज्ञान पचिमाहरूको अध्ययनको 

आधारमा बुझ्नुपने अर्विा आएको र् 5। यसले ज्ञानको 

साांसृ्कमतक मर्वमनयोजन (cultural appropriation) को 

समस्यालाई पमन उजागर गर्छ। यद्यमप, मर्वश्व स्वास्थ्य सां गठन 

(WHO) ले भारतमा परम्परागत औषचधको ग्लोबल सेन्टर 

िापना गरेको र् 19। यसले आयुर्वेदजस्ता परम्परागत 

प्रणालीहरूको मर्वश्वव्यापी महत्त्व बढ्दै गएको देखाउँर्। 
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नेपालमा आयुर्वेमदक चचमकत्सा र फामेसीको र्वतछमान अर्विा 

नेपाल जैमर्वक मर्वमर्वधतामा धनी देश हो, जहाँ कररब ९ हजार 

प्रजामतका फूल फुल्ने र्वनस्पमतहरू पाइन्र्न्, जसमध्ये धेरैमा 

औषधीय गुणहरू र्न् 19। यो प्राकृमतक सम्पदा परम्परागत 

उपचार प्रणाली र िानीय जीमर्वकोपाजछनमा महत्त्वपूणछ स्रोत 

हो 19। 

तर, नेपालमा आयुर्वेमदक औषचधको गमहरो ज्ञानसमहत 

उत्पादन, मर्विी, मर्वतरण र भण्डारणका लामग मनपुण 

जनशमि उत्पादन हुन सकेका रै्नन् 20। नेपाल आयुर्वेद 

चचमकत्सा पररषद्का अनुसार, हाल नेपालमा आयुर्वेदमा 

स्नातक तह (बी. फामेसी आयुर्वेद) का दताछ भएका जनशमि 

केर्वल ५ जना र्न् 21। रोचक कुरा, नेपालमा दताछ भएका 

११ जना बी. फामेसी आयुर्वेद स्नातकहरूले भारतबाट 

अध्ययन गरेका र्न्, मकनमक नेपालमा यस्तो कायछिम रै्न 

19। यो गम्भीर जनशमिको अभार्वले हाम्रो र्वनस्पमत 

सम्पदाको पूणछ क्षमतालाई उपयोग गनछ सकेको रै्न। 
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नेपालमा आयुर्वेमदक औषचध कम्पनीहरूले मर्वश्व स्वास्थ्य 

सां गठन (डब्ल्यूएचओ) को मापदण्डको पालना गनछ नसकेको 

आरोपमा प्रमतबस्थन्धत भारतीय कम्पनीहरूलाई पमन समार्वेश 

गररएको र् 22। यसले दक्ष जनशमि र र्वैज्ञामनक पूर्वाछधारको 

कमीको कारण गुणस्तर मनयन्त्रणमा रहेको गम्भीर 

समस्यालाई उजागर गर्छ। 

ताचलका २: नेपालमा आयुर्वेमदक जनशमिको अर्विा 

(नेपाल आयुर्वेद चचमकत्सा पररषद्का अनुसार) 

   स्रोत: नेपाल आयुर्वदे चचमकत्सा पररषद् 21 

नेपालको प्रचुर र्वनस्पमत सम्पदा र आयुर्वेदको मर्वश्वव्यापी 

माग भए पमन, दक्ष जनशमिको अभार्व र गुणस्तर 

पेशागत तह दताछ भएका जनशमि सांख्या 

बी. फामसेी (आयुर्वदे) ५ 

प्रमाणपत्र स्तर १५२६ 

T.S.L.C. २३६५ 
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मनयन्त्रणको कमीले यसको सम्भाव्यतालाई रोकेको र्। यस 

समस्याको समाधानका लामग नेपालमै 'बी. फामेसी आयुर्वेद' 

कायछिमहरू सञ्चालन गनुछ अत्यार्वश्यक र् 19। यसले 

परम्परागत ज्ञानको सां रक्षण मात्र नभई, यसलाई र्वैज्ञामनक 

रूपमा मर्वकचसत गरी नेपालको आचथछक मर्वकासमा पमन 

योगदान पुयाछउनेर्। 

 

मनष्कषछ र चसफाररसहरू 

योग, ध्यान र आयुर्वेद, सबै प्रणालीमा तपस्या एक केन्द्रीय 

अनुशासनको रूपमा रहेको र्। योगमा यो मनलाई शुद्ध गनछ 

(क्लेश कम गनछ), ध्यानमा एकाग्रताका लामग र आयुर्वेदमा 

शरीरको सनु्तलन कायम राख्न प्रयोग हुन्र्। तपस्यालाई 

केर्वल भौमतक कष्टका रूपमा नभई, आत्म-मनयन्त्रण, धैयछ र 

शुद्धीकरणको मनरन्तर प्रमियाको रूपमा बुझ्नुपर्छ। 

यो प्रमतर्वेदनको मर्वश्लेषणले परम्परागत ज्ञानलाई आधुमनक 

सन्दभछमा एकीकृत गने आर्वश्यकतामाचथ प्रकाश पारेको र्। 

नेपालले आफ्नो प्रचुर र्वनस्पमतजन्य सम्पदाको लाभ 
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उठाउनका लामग नीमतगत तथा शैचक्षक स्तरमा मनम्न कदमहरू 

चाल्न चसफाररस गररन्र्: 

● नेपालका मर्वश्वमर्वद्यालयहरूमा 'बी. फामेसी आयुर्वेद' 

कायछिमहरू तत्काल सुरु गने, जसले दक्ष र मनपुण 

जनशमिको उत्पादन गनछ सहयोग पुयाछउनेर् 19। 

● आयुर्वेमदक औषचधहरूको उत्पादन, भण्डारण र 

मर्वतरणमा र्वैज्ञामनक मापदण्डहरूको मर्वकास गने, जसले 

गुणस्तर र मर्वश्वसनीयता सुमनचित गनेर् 22। 

● र्वनस्पमतजन्य औषधीहरूको सां रक्षण, व्यार्वसामयक खेती 

र अनुसन्धानमा जोड मदने, जसले नेपाललाई मर्वश्व 

बजारमा आयुर्वेमदक उत्पादनहरूको प्रमुख स्रोतको 

रूपमा िामपत गनछ मद्दत गनेर् 19। 
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भाग २: पौराणिक तपस्या कुम्भक 

आयुवेद (Ayurveda) संसारको एक िात्र णचनकत्सा िणाली हो 

जसले केवल रोग–निवारण िात्र होइि, स्थायी खशुी (Lasting 

Happiness) िाप्त गिे िागव र आत्म–बोध (Self-realization) 

को लक्ष्य पनि िदाि गछव। यसैले िाणायाि र कुम्भक अभ्यासलाई 

आध्याणत्मक िागवको (Spiritual Path) आवश्यक पाटो िानिन्छ। 

कुम्भक (Kumbhak) िाणायाि (Pranayama) अभ्यासको 

एक िहत्त्वपूणव अवस्था हो, जसलाई हठयोग िदीनपका (Hatha 

Yoga Pradipika) र िरेण्ड संनहता (Gheranda Samhita) 

जस्ता शास्त्रीय ग्रन्थहरूले नवस्तारपूववक वणवि गरेका छि्। हठयोग 

िदीनपका (2.71) िा भनिएको छ: “यावद्वायुः  स्तस्थतो देहे 

तावत्प्राणाः  िनतनष्ठताः  । वायुनिरोधेि यथा िृत्युिव जैायते ॥” अथावत ्

जबसम्म शरीरिा वायु (श्वास) रहन्छ तबसम्म िाण पनि रहन्छ, र 

वायु नियन्त्रण (कुम्भक) द्वारा िृत्यु सिाि अवस्थालाई पनि णजत्न 

सनकन्छ। यसरी कुम्भक अभ्यासलाई जीवि–ऊजाव (Vital 

Energy) नियन्त्रणको उपायका रूपिा बणुझन्छ। 

 

कुम्भकका तीि ििखु िकार उल्लेख गररएका छि्— (१) 

अन्तः कुम्भक (Antah Kumbhak), जहाैँ  श्वास णभत्र तािरे 
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रोनकन्छ, (२) बाह्यकुम्भक (Bahya Kumbhak), जहाैँ  श्वास 

बानहर फ्ाैँ केर रोनकन्छ, र (३) केवल कुम्भक (Keval 

Kumbhak), जहाैँ  अभ्यासले स्वाभानवक रूपिा श्वास रोनकन्छ। 

यी तीि ैअभ्यासहरूल ेशरीरका िािी (Nadis) शिु गिे, िाण–वायु 

(Prana Vayu) सन्तुलििा ल्याउिे र िि–बनुि शान्त गिे िभाव 

पादवछि ् (िेरण्ड संनहता 5.80–81 िा यसको लाभ नवस्तारपूववक 

व्याख्या गररएको छ)। 

हाइपोस्तक्सया (Hypoxia) आधुनिक णचनकत्साशास्त्र (Modern 

Medicine) अिुसार शरीर वा कोषहरूिा अस्तक्सजि (Oxygen) 

को आपनूतव कि हुिे अवस्था हो। सािान्यतया यो खतरिाक वा 

अस्वस्थ अवस्था िानिन्छ जसल ेिस्तस्तष्क, हृदय वा िांसपशेीलाई 

िनत पुर् याउि सक्छ। तर, योग–आयुवेदिा अभ्यास–नियणन्त्रत 

हाइपोस्तक्सयालाई (Controlled Hypoxia) उपयोगी िानिन्छ। 

Controlled Hypoxia भन्नाले कुम्भक अभ्यासको क्रििा 

शरीरिा अस्थायी रूपिा अस्तक्सजि किी हुन्छ, जसले शरीरलाई 

काबवि िाइअक्साइि (Carbon Dioxide) सहिशनक्त बढाउि, 

श्वसि िणाली (Respiratory System) र रक्तसञ्चार िणाली 

(Circulatory System) लाई बणलयो बिाउि, र ििलाई स्तस्थर 

बिाउि िद्दत गछव। 
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िेरण्ड संनहता (5.92) िा भनिएको छ: “िाणायािो िहाबिो 

देहािा ं जीनवतं धिि ् ।” िाणायाि (जसिा कुम्भक पनि पछव) 

शरीरको जीविधि हो, नकिभि े यसले आयषु्य बढाउिे, रोग–

िनतरोधात्मक शनक्त (Immunity) बढाउि े र िािणसक–

आध्याणत्मक उन्ननत (Spiritual Elevation) गिे सािथ्यव राख्छ। 

यसरी हेदाव वैज्ञानिक दृनिले (Scientific View) कुम्भक 

अभ्यासले शरीरलाई controlled hypoxia िा पुर् याउैँ छ, जसल े

शारीररक सहिशीलता (Tolerance) र श्वसि िणालीलाई िजबतु 

बिाउैँ छ। आयुवेनदक दृनिले (Ayurvedic View) यो िाणको 

नियन्त्रण हो, जसल ेिि, बुनि र चेतिािा शुिता ल्याउैँ दै आत्म–

सािात्कार (Self-realization) तफव  िोयावउैँ छ। 

तर, ध्याि नदिुपिे कुरा के हो भिे अनियणन्त्रत वा अत्यणधक 

सियसम्मको हाइपोस्तक्सया स्वास्थ्यका लानग हानिकारक हुि सक्छ। 

त्यसैले कुम्भक अभ्यास सधैं अिभुवी गुरु वा णचनकत्सकको 

िागवदशवििा गिुव उपयुक्त हुन्छ। 

 

सास (Breath) भन्नाल ेजीविको यस्तो शनक्त बणुझन्छ जिु नवगतिा 

रहैँदैि र भनवष्यिा पनि रहैँदैि। सास केवल वतविाि िणिै हुन्छ।  

यही “वतविाितािा” आफुलाई केणन्द्रत गिव अयुवेदल ेयोग (Yoga) 

र िाणायाि (Pranayama) लाइ दैनिकीको िूल आधार बिाउि े
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गरेको िानिन्छ। यही कारणले, शास्त्रहरूले सासलाई जीवि–ऊजावको 

(Vital Energy) िवेशद्वार सिेत भिेको हुि्।  

 

सािान्य रुपिा आयुवेदिा कुम्भक (Kumbhak) भन्नाले श्वासलाई 

केही सिय नियन्त्रणपूववक रोके्न िनक्रया िै हो। जब कुम्भक अभ्यास 

गररन्छ, शरीरिा अस्थायी रुपिा अस्तक्सजिको किी (हाइपोस्तक्सया - 

Hypoxia) हुन्छ। सािान्य अवस्थािा यो किी हानिकारक िानिए 

पनि, नियणन्त्रत अभ्यास िाफव त नवकणसत गिव सनकि ेयो िकृनतको 

नियोणजत अस्थायी अस्तक्सजिको किीका कारण शरीरिा एक 

िकारको आन्तररक स्व–उपचार (Self-healing mechanism) 

िनक्रया सनक्रय हुन्छ। जसको फलस्वरूप िुटुले बढी िात्रािा रगत 

णखच्छ। जसल े रक्तसञ्चारलाई तीव्र पाछव। जसल े शरीरको णभत्री 

अङ्गहरूिा ियाैँ  ताजगी ल्याउैँ ि भनूिका खेल्दछ। 

 

वैज्ञानिक दृनिले यसको पुिरावलोकि गदाव कुम्भकले शरीरिा 

अस्तक्सजि आपनूतव अस्थायी रूपिा िटाउिे काि गदवछ। त्यसो हुदै 

गदाव कोणशकािा एटीपी (ATP – Adenosine 

Triphosphate) उत्पादििा केही सियका लानग कनि हुि 

जान्छ। एटीपीको उत्पादि िट्दा कोणशकाको बानहरी णझल्लीिा 

(Outer Membrane) नवद्युतीय चाजव कि हुि पुग्दछ। यस 
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अवस्थाले अस्तक्सजि आपूनतवको सटेज हुि सके्न र उजावको उपयोगिा 

पनि नितव्यनयता अपिौिा पिे अबस्था आउि सके्न संदेश संचार हुि 

जािे हुैँदा कोणशकाहरु सजग हुि पगु्दछि। त्यनह सियिा जव पिुः  

अस्तक्सजि आपूनतव सुचारु बन्छ तव कोणशकाहरू सिुहिा सनक्रय 

रुपिा बाैँ णधएर अझ ैिभावकारी रुपिा कायव गिव थाल्छि्। जसलाई 

आधुनिक नवज्ञािल े controlled hypoxia adaptation 

भिछ। 

 

सािान्य अवस्थािा कोणशकाहरुले निरन्तर अस्तक्सजि (Oxygen) 

आपूनतव िा आफ्िो गनतनवणधहरू सञ्चालि गरररहेको हुन्छि। कुम्भक 

गदाव हुिे अस्थायी रुपिा  अस्तक्सजिको िटेको आपनूतवले  

कोणशकाहरुिा हल्का तिावको (Mild Stress) अवस्था बिेको 

हुन्छ। जब शरीरले कोणशकाहरुिा तिाव बढेको िहसुस गछव, तब 

त्यसले आफ्िा सरुिा िणालीहरू (Protective Mechanisms) 

सनक्रय पादवछ। त्यसले थप ियाैँ  एणिअस्तक्सिेि (Antioxidant) 

उत्पादि गिे र कोषहरूको ििवत िनक्रया (Repair 

Mechanism) सिते सुरु गररनदन्छ। जसको कारण रोग–

िनतरोधात्मक ििता (Immunity) बढ्ि पगु्दछ। कुम्भक 

अभ्यासपणछ यही कारणले शरीरलाई ियाैँ  उजाव (Rejuvenation) 

िाप्त भएको अिुभव हुन्छ। कुम्भक (Kumbhak) अभ्यासल े
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शरीरका कोष (Cells) खसु्तचचिे (Shrinkage) वा चाैँ िै िि हुि े

(Degeneration) िवृनिलाई सिते रोक्छ। 

 

सरल भाषािा भन्नुपदाव, सास (Breath) भिेको वतविाि िणिा 

िातै्र अिुभव गिव सनकिे जीवि–शनक्त हो। त्यसैले सास िै वतविाििा 

रहिे अभ्यासको िवेशद्वार हो। कुम्भक अभ्यासल े यही सासलाई 

नियन्त्रणिा णलएर स्व–उपचार (Self-Healing) गिे िाकृनतक 

िितालाई सनक्रय गछव। आयुवेद (Ayurveda) को दृनििा, यस्तो 

अभ्यास केवल शरीरलाई स्वस्थ राख्ने िाध्यि िात्र होइि, बरु स्थायी 

सुख (Lasting Happiness) िाप्त गि े र आत्म–सािात्कारको 

(Self-Realization) िागविा अनिबढ्ि ेसाधि पनि हो।  

 

कुम्भक (Kumbhak) अभ्यासको सियिा कनतपय व्यनक्तहरुल े

आयुवेनदक जिीबुटी (Herbs) वा औषणधहरू सिेत णलिे गदवछि। 

त्यस्ता औषणधहरू नवशेषगरी कलेजो (Liver) िा कठोर िभाव पािव 

सके्न हुि सक्दछि। तसथव कुम्भक अभ्यास वा औषणधको ियोग 

अिुभव िाप्त व्यनक्त वा योग्य णचनकत्सकको सल्लाह नविा िगिुव वा 

सेवि िगिुव उपयुक्त हुन्छ। िाणायाि, कुम्भक जस्ता कायविा 

जिीबुटीहरूको आधा–अधरुो ज्ञािका आधारिा गररि ेगलत ियोगल े

लाभभिा हानि धरैे गररनदिे सम्भाविा हुन्छ। 
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हाम्रो शरीरणभत्र अद्भतु स्व–उपचार (Self-Healing 

Mechanism) छ। यो ििताले हरेक रोगलाई आफैं  निको पाि े

शनक्त राख्छ, तर यसलाई सनक्रय बिाउि हािीले शरीरलाई सही 

वातावरण नदिुपछव। सही वातावरण भन्नाले स्वच्छ जीविशैली 

(Clean Lifestyle)  शुि आहार, स्वच्छ नवचार, नियनित 

नदिचयाव र सन्तुणलत व्यायाि हो। आजको व्यस्त जीविशैलीिा यी 

सबै कुरा पालि गिव कनठि हुन्छ, त्यसैले छोटो तर िभावकारी उपाय 

हो – सास नियन्त्रण (Breath Hold) अथावत् कुम्भक 

(Kumbhak)। कुम्भकले स्व–उपचार संयन्त्रलाई सनक्रय गछव। 

 

नक्रया योग (Kriya Yoga) िा नवणभन्न श्वास िनवणधहरू छि्, 

जसको संख्या कररब ११४ िानिन्छ। यी अभ्यासहरूल ेशरीरिा गनहरो 

पररवतवि ल्याउैँ छि्। जस्त ै िािणसक स्पिता बढ्छ, िरणशनक्त 

(Photogenic Memory) तीक्ष्ण हुन्छ, िि–िस्तस्तष्क स्तस्थर 

हुन्छ। चाहे अलोि–नवलोि होस्, िािी शोधि होस्, गनहरो सास 

होस् वा कुम्भक, यी सबै अभ्यासहरूको शारीररक िभाव के हो भन्न े

कुरा आजको युगिा नवज्ञािसैँग जोिेर बुझ्ि आवश्यक छ। 

 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

४३ 

िािव शरीर कररब ३७ नटिणलयि (37 trillion)  ितलब खरबौ ं

(trillions) कोणशकाहरू बाट बिकेो हुन्छ। हरेक कोणशकािा 

न्युस्तक्लयस (Nucleus) र िाइटोकणरिया (Mitochondria) 

हुन्छ। िाइटोकणरियाको काि हो ऊजाव - एटीपी (ATP – 

Adenosine Triphosphate) उत्पादि गिे। एटीपीकै कारण 

कोणशकाले सिेश आदाि–िदाि गछव, आफ्िो काि गछव र णछिेकी 

कोणशकासैँ ग सन्तुलििा रहन्छ। 

 

कोणशकाको बानहरी णझल्लीिा (Outer Membrane) हुि ेनवद्युत ्

चाजवलाई िाइटोकणरियल िेम्ब्रेि पोटेस्तियल (Mitochondrial 

Membrane Potential – MMP) भनिन्छ। जसरी तपाईंल े

िरको कम्पाउरिा तार तािेर त्यसिा करेि िवाह गरी िरलाई सुरिा 

गिुवहुन्छ, त्यसैगरी कोणशकाको णझल्लीिा एटीपी (ATP) बाट उत्पन्न 

हुिे चाजवले (MMP) कोणशकालाई सरुिा गछव र त्यसको कायविेत्र 

निधावरण गछव। यो चाजवले कोणशकालाई नवष (Toxins), 

ब्याके्टररया, फङ्गस वा हानिकारक स्वतन्त्र रेनिकल (Free 

Radicals) बाट जोगाउैँ छ। तर जब हािी अस्वस्थ जीविशैली 

अपिाउैँ छौ ं – सियिा खािा िखािे, सियिा िसतु्ने, अत्यणधक 

बोसोयुक्त खािा खािे, िनदरा सेवि गिे  कायवले िाइटोकणरिया 

किजोर हुन्छ। िाइटोकणरिया किजोर भएपणछ एटीपी उत्पादि िट्छ, 
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णझल्लीको चाजव कि हुन्छ। यसरर किजोर र णसणथल बिेको 

कोणशकाले नवष वा रोगकारकलाई सणजलै कोणशका णभत्र िवेश गिव 

नदन्छ। 

 

शरीरल ेकाि िगि ेखराब थोक (Bulky) िाइटोकणरियालाई सफा 

गिे आफ्ि ै िणाली बिाएको हुन्छ। जसलाई िाइटोफेजी 

(Mitophagy) भनिन्छ। यसिा पनहलो काि PINK1 िोनटिको 

हुन्छ। जसले नबनग्रएको िाइटोकणरिया छान्छ र त्यसको बानहरी 

भागिा टाैँ णसन्छ। त्यसपणछ PINK1 ले अको सहायक Parkin 

िोनटि लाई बोलाउैँ छ। Parkin ले “यो िाइटोकणरिया अब 

ियोगको लानग ठीक छैि, यसलाई हटाउि ु पछव” सं भन्ने केत 

(Signal) जारर गदवछ। 

 

जसरी िरिा अिावश्यक फनिवचर वा रद्दी सािािलाई छुट्याएर ियोग 

योग्य र अिुपयोगी छुट्याउिे गररन्छ त्यसै गरर त्यसैगरी शरीरल ेपनि 

खराब िाइटोकणरिया वररपरर िेरा हाल्छ। त्यसपणछ Autophagy 

(अटोफेजी) भन्न ेिनक्रया सुरु हुन्छ, जसल ेखराब भागलाई तोि्छ, 

उपयोगी भागलाई पुिः ियोग (Recycle) गछव र अिुपयोगी 

भागलाई शरीर बाट छुट्याएर बानहर फाणलनदन्छ। 
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यसरी िाइटोफेजी र अटोफेजी निलरे शरीरल ेकोणशकाको सरसफाई 

गछव। यनद यो िनक्रया राम्ररी चणलरह्यो भि े कोणशकाहरू स्वस्थ 

रहन्छि्, अंगहरू राम्रोसैँ ग काि गछवि ्र रोगहरु लाग्नबाटबाट शरीर 

बच्छ। तर जीविशैली नबग्रैँ दा वा दीिवकालीि तिाव हुैँदा यो िनक्रया 

नढलो हुन्छ। नढलो हुैँदा यी थोक कोणशकाहरू बढ्दै जान्छि्, जसल े

अंगहरू (जस्तै कलेजो, िुटु, फोक्सो) किजोर बिाउैँ छ। त्यही 

सियिा यनद यी कोणशकाहरू अझ ैउत्पररवतवि (Mutation) भएर 

आफैं  अणधक िात्रािा बढ्ि णसके भिे, नतिीहरूले क्यािरजस्ता 

गम्भीर रोग जन्माउैँ छि्। यसैले भन्न सनकन्छ – चाहे तीव्र रोग होस ्

वा दीिवकालीि रोग, यसको िूल कारण िाइटोकणरियाको किजोरी 

िै िखु्य हुि ेगदवछ। 

 

हाम्रो शरीर कस्तो रोग लाग्छ भन्ने कुरा ठूलो िात्रािा आिुवंणशकता 

(Genetics) िा निभवर गछव। जस्तन्मैँदा हािीले केही जीिहरू आफ्िा 

पूववजहरूबाट पाउैँ छौ,ं तर जीविशैली र सोचाइले पनि हाम्रो शरीरिा 

ियाैँ  छाप (Impression) बसाल्छ, जसलाई नफिोटाइप 

(Phenotype) भनिन्छ। त्यसलैे, तपाईंका अटोइम्यूि रोगहरू, 

आिुवंणशक सिस्या, दीिवकालीि जीविशलैीका रोगहरू वा तीव्र 

संक्रिणहरू सबिैा एउटा कुरा हुन्छ—िनतरिा िणाली (Immune 
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System) किजोर हुिु। िनतरिा किजोर भए पणछ कुिै पनि 

भाइरस वा ब्याके्टररया सणजलै शरीरिा पस्छ। यही कारण धरैे 

रोगहरूको आधार बन्ने गदवछ।  

 

यनद शरीरिा िाइटोफेजी (Mitophagy) िनक्रया सियिा नटिगर 

हुन्छ भि ेरोग लागे्न सम्भाविा निकै कि हुन्छ। क्यािर हुिे सम्भाविा 

िट्छ, तीव्र संक्रिण (Viral वा Bacterial) कि हुन्छ, िधुिेहजस्ता 

दीिवकालीि रोगहरू हुिे सम्भाविा पनि िट्छ। त्यसलैे िश्न उठ्छ नक 

यो िाइटोफेजीलाई कसरी सनक्रय गिे?  यसको पनहलो बाटो हो 

स्वच्छ जीविशैली (Clean Lifestyle) अपिाउिे। सियिा सुत्ने, 

सियिा उठ्िे, ताजा िरि ैपकाएको खािा खािे, पुरािो वा िोससे्ि 

(Processed) खािा िखािे  र सकारात्मक सोच राख्ने। 

हािी जुि कुरा बारम्बार सोच्छौ,ं त्यसैअिसुार हाम्रो शरीरले हाम्रो िुि 

संग सम्बस्तित रहिे रसायिहरु (Chemicals) बिाउैँ  िे गदवछ। 

तिाव णलैँदा कोनटवसोल (Cortisol) निस्कन्छ। खशुी हुैँदा एरोनफव ि 

(Endorphins) निस्कन्छ। यनद हािी िकारात्मक सोचिा 

अि्नकरह्यौ ंभिे कोनटवसोल बढ्दै जान्छ। जसले शरीरिा निरन्तर सजूि 

(Inflammation) ल्याउैँ छ। आसनक्त, लत (Addiction) 

बिाउैँ छ। िेटाबोणलजि (Metabolism) नबगाछव।  
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हाम्रो शरीरिा िीएिए (DNA) भिेको आिाबाबुबाट पाएको 

आिुवंणशक िक्सा हो, जसले शरीरको बिावट, स्वभाव, र रोगिवनृि 

निधावरण गछव। परम्परागत रूपिा िानिसल े नवश्वास गि े गरेको 

देणखन्छ नक “जस्तन्मैँदा जिु जीि (Gene) पायो, त्यही जीविभर 

रहन्छ।” तर नवज्ञािल ेदेखाएको छ नक जीिहरू स्तस्थर िात्र हुैँदैिि्, 

नतिको अणभव्यनक्त (Expression) जीविशलैी, वातावरण, र 

सोचाइले पनि बदल्ि सक्छ। यो िनक्रया लाई एनपजिेेनटक्स 

(Epigenetics) भनिन्छ। यसको अथव, हाम्रो सोच, बािी, 

खािपाि, तिाव, खुशी, वा जीविशैलीले जीिको ‘स्तस्वच’ जस्तै चाल ु

(On) वा बि (Off ) गिव सक्छ। 

 

उदाहरणका लानग यनद िानिस निरन्तर तिाविा बस्छ भिे शरीरल े

बारम्बार कोनटवसोल (Cortisol) हिोि बिाउैँ छ। यसले िनतरिा 

िणाली (Immune System) किजोर बिाउैँ छ र शरीरिा रोग 

णछटो बढ्छ। यनद िानिस सकारात्मक सोचिा रहन्छ, खुशी हुन्छ भि े

शरीरल े एरोनफव ि (Endorphins) र अन्य लाभदायी रसायि 

बिाउैँ छ, जसल े िनतरिा िणालीलाई बणलयो बिाउैँ छ र रोग 

िटाउैँ छ। 
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यसरी हाम्रो सोचाइले सीधा शरीरको रसायििा (Hormones) 

असर गछव। ती रसायिहरूले जीिहरूको गनतनवणध पररवतवि गररनदि े

गछवि्। जीििा देणखिे यो पररवतवि स्थायी िहुिे भएता पनि यसल े

िभावकारी छाप (Impression) छोि्िे हुैँदा यसलाई DNA 

Impression भनिन्छ। यसरी एनपजेिनेटक्सको (Epigenetics) 

कारण हाम्रो सोचाइ िै िीएिएिा छाप (DNA Impression) 

जस्त ैबसे्न हुैँदा िि शुि राख्नु र सकारात्मक सोच राख्नु जस्ता कुरा 

रोग िटाउिे वा बढाउिे दवुैिा निणावयक हुन्छ। 

 

जीि (DNA) जन्मणसि हो, तर त्यसको उपयोग गि े तररका 

(Expression) हाम्रो सोच र जीविशलैीले निधावरण गछव। िि 

(Mind) को भूनिका यहाैँ  अत्यन्त िहत्त्वपूणव हुन्छ। यनद सोचाइ 

िकारात्मक छ भि ेरोग बढ्छ। यनद सोचाइ सकारात्मक र िि शुि 

छ भि े रोग िट्छ। त्यसैल ेििको अवस्था ि ैस्वास्थ्य र रोग दवुैिा 

निणावयक हुन्छ। 

 

त्यसो हुदै गदाव सिते व्यनक्तको जीविशैली जरुरत परेको बेला जरुरत 

अिुरूप उस्तल्लणखत नवणधहरुवाट पररवतवि गिव सणजलो हुैँदैि। त्यसलै े

त्यसको लानग उपयोगी हुि ेअको छोटो र िभावकारी बाटो कुम्भक 

(Kumbhak) हुिे आयवुेदको िान्यता छ। जिु वजै्ञानिक उपाय 
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रहेको पररिण िाफव त नवज्ञािले सिते पुनि गरेको छ। जब हािी 

सचेत रूपिा सास रोक्छौ ं र दैनिक अभ्यास गछौं, शरीरणभत्र एक 

िकारको हाइपोस्तक्सक अवस्था (Hypoxic State) पैदा हुन्छ। 

जसले शरीरलाई कि अस्तक्सजि भएको वातावरणिा लैजान्छ । 

जसलाई वैज्ञानिक अिुसिािहरूले स्वास्थ्यका लानग लाभदायी हुि े

वातावरण भिी पनुि गरेको देणखन्छ। 

 

कुम्भक अभ्यासलाई १२ स्तरिा नवभाजि गररएको छ, र हरेक स्तरिा 

१२ सासको अभ्यास हुन्छ। यस सम्पूणव अभ्यासलाई पूणव रूपिा 

सम्पन्न गिव कचतीिा एक वषव लाग्छ। यसको संरचिा १२ स्तर × १२ 

सास × १२ चरण निलरे १४४ सासको परूा सेट बन्छ। यसलाई नबस्तारै 

र क्रिशः  गदै जािुपछव। 

 

पनहलो तीि िनहिािा केवल तीि स्तर (स्तर १, २ र ३) िात्र गि े

णसफाररस गररन्छ। स्तर १ िा िाकबाट गनहरो सास णलिपुछव, पटे 

फैलाउिुपछव, त्यसपणछ तीि सेकेरसम्म रोकु्नपछव, अनि फेरर िाकबाट 

निसास निकालै्द पेट णभत्र तान्नुपछव। यसरी १२ सास पूरा हुन्छ। स्तर 

२ िा फेरर १२ सास णलिपुछव, तर यस पटक रोके्न सिय ६ सेकेर 

हुन्छ। स्तर ३ िा अको १२ सास णलिुपछव, जहाैँ  रोके्न सिय ९ सेकेर 

हुन्छ। यसरी निलाएर पनहलो ३६ सास (३-६-९) को अभ्यास सम्पन्न 
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हुन्छ। धरैेलाई ९ सेकेर रोक्न कनठि लाग्छ भिे सुरुिा ७ सेकेर, 

त्यसपणछ ८ सकेेर गदै नबस्तारै ९ सेकेरिा पुगु्नपछव। यस अभ्यासिा 

शरीरलाई कनहल्य ै दबाब नदि ु हुैँदैि। जसरी सणजलो लाग्छ त्यहीैँ 

रोनकिुपछव। 

 

अभ्यास गिे तररका पनि सरल छ। नबहाि खाली पटे, साैँझ र रानत 

सुत्ने बेलािा एक-एक पटक गिव सनकन्छ। यसरी नदििा ३६ सास × 

३ पटक = १०८ सास अभ्यास हुन्छ। यसका लानग कुिै नवशेष आसि 

आवश्यक पदैि। कुसीिा बस्दा वा ओछ्याििा शवासििै पनि गिव 

सनकन्छ। तर अभ्यास गदाव शरीर स्तस्थर हुिुपछव। 

 

चौथो िनहिादेणख चौथो सटे थप्नुपछव, जसिा १२ सकेेरसम्म सास 

रोकु्नपछव। पाैँचौ ंिनहिािा यो अवणध १५ सेकेर हुन्छ। यसरी बढाउैँ दै 

लग्दा १२ िनहिािा ३६ सकेेरसम्म सास रोके्न िितािा पुनगन्छ। एक 

वषवपणछ अभ्यासकताव ३६ सेकेर सास रोक्न सिि हुन्छ। 

 

यो अभ्यास आन्तररक कुम्भक (Antar Kumbhak) हो। जसिा 

सास णभत्र तािरे रोनकन्छ। यसपणछ बाह्य कुम्भक (Bahya 

Kumbhak) आउैँछ। जसिा निसास बानहर फ्ाैँ केर रोनकन्छ। 
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बाह्य कुम्भक अझ कनठि हुन्छ, त्यसैले पनहलो वषव आन्तररक 

कुम्भकिै अभ्यास गिुवपछव। 

 

सरल रूपिा भन्नुपदाव, पनहलो तीि िनहिािा ३–६–९ सेकेर रोके्न 

अभ्यास हुन्छ। त्यसपणछ नबस्तारै हरेक िनहिािा ३ सेकेर थप्दै १२ 

िनहिािा ३६ सेकेरसम्म पुनगन्छ। सुरुिा आन्तररक कुम्भक िात्र 

गिुवपछव र पणछ बाह्य कुम्भक अभ्यास गिुवपछव। यस अभ्यासका 

फाइदाहरू गनहरा छि्। पनहलो तीि स्तर (३–६–९ सकेेर) अभ्यास 

गदाव ि ैशरीरिा ठूलो पररवतवि आउैँ छ। रक्तसञ्चार सुधाररन्छ, िि 

स्तस्थर हुन्छ, र शरीरको स्व–उपचार संयन्त्र सनक्रय हुन्छ। दीिव 

अभ्यासले िनतरिा िणाली बणलयो बिाउैँ छ र रोग िनतरोध ििता 

बढाउैँ छ। 

कुम्भक अभ्यास शरीर र िि दवुिैा तहगत रूपिा िभाव पािे गनहरो 

साधिा हो। यसलाई १२ स्तरिा नवभाजि गररएको छ र ित्येक स्तरिा 

फरक–फरक अङ्ग, धात ुर तत्विा असर गछव। 

 

पनहलो चरण (स्तर १–३ : ३–६–९ सेकेर) 

िुख्य िभाव फोक्सो, रक्त धात ु(तन्तु) हरुिा र पथृ्वी तत्विा हुन्छ। 

यसले श्वासिश्वास िणाली बणलयो बिाउैँ छ, रक्तसञ्चार सधुाछव र 
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िानिसलाई स्तस्थर (grounded) बिाउैँ छ। आत्मनवश्वास, 

इच्छाशनक्त र धैयवता बढ्छ। 

 

दोस्रो चरण (स्तर ४–६ : १२–१५–१८ सकेेर) 

िुटु र िांसपेशी तन्तुहरुिा असर गछव। िायोकानिवयल िांसपेशी 

बणलयो हुन्छ, पस्तम्पङ ििता बढ्छ, फोक्सो–िुटुको सिन्वय 

सुणिन्छ। जल तत्व सनक्रय हुैँदा शरीर बढी लणचलो हुन्छ। 

 

तेस्रो चरण (स्तर ७–९ : २१–२४–२७ सकेेर) 

कलेजो, निगौला र बोसो ऊतकिा असर गछव। अनग्न तत्व सन्तुणलत 

हुन्छ, िनतरिा िणाली बणलयो बन्छ, िेटाबोणलजि 

(metabolism) णछटो हुन्छ, र शरीरको रूपान्तरण 

(transformation) तीव्र हुन्छ। 

 

चौथो चरण (स्तर १०–१२ : ३०–३३–३६ सकेेर) 

स्नायु िणाली र हड्डी– िासी (िज्जा), तन्तुहरुिा असर गछव। वायु र 

आकाश तत्व सनक्रय हुन्छि।् िािणसक स्वास्थ्यिा गनहरो िभाव पछव, 

न्यूरोटिािनिटरहरू (serotonin → dopamine → GABA) 
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सन्तणुलत हुन्छि।् िानिस वतविाि िणिा बाैँ च्ि थाल्छ, सकारात्मक 

सोच, सिाधाि–केणन्द्रत दृनिकोण र निस्वाथव आििको अिुभव 

बढ्छ। 

 

यसरी स्तर १ देणख १२ सम्मको सम्पूणव अभ्यासले शरीरका पाैँच तत्व 

(पृथ्वी, जल, अनग्न, वायु, आकाश) र सातै धातुहरूलाई सन्तुणलत 

गछव। वात, नपि र कफ स्वतः  सन्तलुििा आउैँ छि्। कोणशकीय 

नवषहरण (Cellular Detox) हुैँदै शरीरको स्व–उपचार ििता 

सनक्रय हुन्छ। िनतरिा िणाली, िेटाबोणलजि र अंगहरूको 

कायवििता बणलयो हुन्छ। हिोिहरूको सन्तुलि हुैँदै िानिस िािणसक 

र भाविात्मक रूपिा स्तस्थर हुन्छ, अन्तज्ञावि बढ्छ र आध्याणत्मक उन्ननत 

अिुभव हुन्छ। 

कुल निलाएर, कुम्भक अभ्यास केवल शारीररक स्वास्थ्यको लानग िात्र 

होइि, िािणसक स्पिता, भाविात्मक स्तस्थरता र आध्याणत्मक 

रूपान्तरणको पनि श्रोत िानिन्छ। 

कुम्भक केवल श्वास रोके्न िाणायानिक अभ्यास िात्र होइि, जीविको 

हरेक तहिा लाग ू गिव सनकिे एक व्यापक दशवि हो। यसको 

वास्तनवक सार भिकेो “िणभर रोके्न कला” हो। नवचारलाई बुझरे 

िात्र िनतनक्रया नदिे, तुरुन्त उिर नदि िहोि्ि ेस्वभाव पनि कुम्भककै 

अभ्यास हो। जब जीविका सबै व्यवहारिा रोनकिे अभ्यास 
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अपिाइन्छ, शरीर, िि र आत्मा एकैसाथ सन्तणुलत हुन्छि्। 

आयुवेदल ेशरीरलाई केवल िांसपेशी वा हड्डीको संरचिा होइि, ऊजाव 

र चेतिाले चल्ि े सूक्ष्म िणाली िािकेो छ। जब इणन्द्रयहरूलाई 

नियन्त्रण गररन्छ—िेत्र कुम्भक अथावत ्आैँखा बि गिुव, श्रवण कुम्भक 

अथावत् काि बि गिुव, र आहार कुम्भक अथावत ्उपवास गिुव—तब 

ऊजाव बानहर निस्कि रोनकन्छ र शरीरको स्व–उपचार ििता बणलयो 

बन्छ। 

 

आयुवेदिा “कुनट िवेश उपचार” उल्लेख गररएको छ, जसिा 

रोगीलाई अिकार कोठािा बसाणलन्छ। यसरी बानहरी उिेजिाबाट 

इणन्द्रयलाई टाढा राणखैँ दा शरीर आफैं लाई उपचार गिव थाल्छ। 

त्यसैगरी, आहार कुम्भक अथावत् उपवासलाई आयुवेदले पाचि अनग्न 

सन्तुलि गि ेनवणध िािेको छ। सिय–सियिा उपवास गदाव शरीरिा 

संणचत नवष अथावत् “आि” िि हुन्छ। िौिव्रत वा वाक् कुम्भकको 

अभ्यासले अिावश्यक बोलाइलाई रोक्छ, जसले िािणसक शास्तन्त र 

आत्म–निरीिणलाई बढाउैँ छ। 

िािव जीविको पनहलो चरण गभाववस्थाकै िौ िनहिा वास्तविा 

िाकृनतक कुम्भक अवस्था हो। गभविा रहेको णशश ुअिकारिा बस्छ, 

िकाश देख्दैि, आवाज सिैुि, बोलै्दि, तर निरन्तर वृनि र पररपक्वता 

गछव। यसलाई पञ्चणेन्द्रय कुम्भकको अवस्था पनि भनिन्छ। त्यसैल ेगभव 
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संस्कारिा पनि कुम्भक अभ्यासलाई जीविदायी िानिन्छ। 

उदाहरणका लानग, आैँखा कुम्भक अभ्यास गदाव अथावत् केही नििेट 

आैँखा बि गरेर अिकारिा बस्दा िेत्र स्नायु आराि पाउैँ छ, दृनि स्पि 

हुन्छ र िि शान्त हुन्छ। श्रवण कुम्भकिा काि बि गरेर बानहरी 

आवाजबाट टाढा बस्दा शरीरको णभत्री धि्कि सुन्न सनकन्छ, जसल े

आत्म–जागरुकता बढाउैँ छ। आहार कुम्भकिा हप्तािा एक नदि हल्का 

तरल आहार णलि ुशरीरलाई सफा गिे शनक्तशाली नवणध हो, जसलाई 

आयुवेदले “लिु आहार” वा “एकाहार” भिकेो छ। नवचार कुम्भक 

भिेको कसैल ेकठोर शब्द बोले पनि तुरुन्त िनतनक्रया िनदई णभतै्र 

बुझरे िात्र उिर नदि ेअभ्यास हो, जसल ेपाररवाररक र सािाणजक 

सम्बिलाई िधुर बिाउैँ छ। 

 

कुम्भक अभ्यासलाई अझ गनहरो बिाउि अिकार कोठािा बसेर 

श्वास रोके्न परम्परा पनि छ। केही सियसम्म यस्तो अभ्यास गरेपणछ 

जब बानहर निस्तस्कन्छ, संसारका रंगहरू जीवन्त लाग्छि,् नवचारहरूिा 

गनहराइ आउैँ छ र धानिवक वा दाशवनिक श्लोकहरूको अथव अझ स्पि 

हुन्छ। यही कारण िाचीि गुरुकुलिा स्वास्थ्य र रोकथािलाई पनहलो 

स्थाि नदइन्थ्यो। नबहािै उठेर हवि, योग, िाणायाि, शुि आहार र 

िन्त्रजप गि े परम्परा स्थानपत हुिुको कारण पनि यही णथयो। 

आयुवेदले जल र अन्निा िनृत हुन्छ भन्छ। त्यसैले िकारात्मक नवचार 
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वा वचिसनहत तयार भएको भोजिल ेशरीरलाई हानि पुयावउैँ छ भि े

सकारात्मक भाविासनहत तयार भएको भोजिले पोषण नदन्छ। यही 

कारण भोजि तयार गदाव िन्त्रजप वा साधिाको िहत्त्व नदइन्थ्यो। 

 

ऊजावत्मक दृनिल ेपनि कुम्भकलाई गनहरो साधिा िानिन्छ। श्वास णभत्र 

तािा ऊजाव िूलाधार चक्रदेणख िाणथ चढ्छ, बानहर निकाल्दा 

िाणथबाट तल झछव, र श्वास रोनकैँ दा ऊजाव स्तस्थर भएर कुण्डणलिी 

शनक्त सनक्रय हुन्छ। यसले शरीरलाई िात्र होइि, आध्याणत्मक 

चेतिालाई पनि उच्च स्तरिा पुयावउैँ छ। यसरी हेदाव, कुम्भक केवल 

िाणायानिक अभ्यास िभई जीविलाई स्वस्थ, शान्त र उन्नत बिाउि 

सनकिे आयुवेनदक–आध्याणत्मक दशवि हो। शरीरलाई रोगिकु्त 

बिाउिे, ििलाई स्तस्थर राख्ने, इणन्द्रयलाई नियन्त्रण गिे र आत्मालाई 

आध्याणत्मक रूपिा उन्नत गिे यसको चार ििखु फल हुि्। यही 

कारण कुम्भकलाई जीविको हरेक िणिा लाग ूगिव सनकि ेसवोिि 

साधिा िानिन्छ। 

 

वैज्ञानिक ििाणहरूले देखाएका छि् नक िाचीि योग र आयुवेदिा 

वणवि गररएको कुम्भक र िाणायाि अभ्यास केवल आध्याणत्मक वा 

दाशवनिक अभ्यास िात्र होइि, शरीर–िस्तस्तष्कको स्वास्थ्य सधुार गि े

वैज्ञानिक रूपिा णसि नवणध हो। MRI अध्ययिले श्वाससैँगै CSF 
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िवाह हुन्छ भिेर ििाणणत गरेको छ। ANS अध्ययिले गनहरो 

श्वासल ेतिाव िटाउिे देखाएको छ। Hypoxia अध्ययिले से्टि 

कोणशका बढ्िे र स्व–उपचार ििता सनक्रय हुि े देखाएको छ। 

VEGF, EPO, Nitric Oxide सम्बिी अिुसिािहरूल े

कुम्भकल े रक्तसञ्चार, अस्तक्सजि वहि र इम्यनुिटी सुधाि ेििाणणत 

गरेका छि।् यसरी, िाचीि योग–णसिान्त र आधनुिक नवज्ञािबीच 

सीधा सम्बि स्थानपत भएको छ। 

 

हावविव र अन्य नवश्वनवद्यालयका अिुसिािहरूले MRI 

(Magnetic Resonance Imaging) िाफव त देखाएका छि ्

नक श्वासिश्वासको तालसैँग ै िस्तस्तष्कणभत्रको तरल पदाथव 

सेरेब्रोस्पाइिल फ्लुइि (CSF) पनि नियनित रूपिा िाणथ–तल 

चणलरहेको हुन्छ। इिहेलसेि (सास णभत्र तािा) CSF िाणथ चढ्छ, 

एक्सहेलसेि (सास बानहर निकाल्दा) CSF तल झछव। गनहरो र लािो 

श्वास णलैँदा यसको ओणसलसेि (oscillation) अझ िबल हुन्छ। 

यो ओणसलेसिले िस्तस्तष्किा िसोणसएका नवषाक्त पदाथव 

(metabolic waste) हटाउि र िस्तस्तष्कलाई पोषण नदि िद्दत 

गछव।  अिुसिाि अिुसार, वयस्क शरीरले दैनिक कररब ४०० 

निणलणलटर CSF उत्पादि गछव र यो तरल पदाथव नदििा बारम्बार 

िनतस्थापि हुन्छ। गनहरो सास वा िाणायाि गदाव CSF को िवाह 
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तीव्र भई िस्तस्तष्कको निटोस्तक्सनफकेशि िनक्रया गनत णलन्छ। यो ि ै

कारण हो नक नियनित गनहरो श्वास अभ्यासल े िािणसक स्पिता, 

िरणशनक्त सधुार र स्नायु िणालीिा स्तस्थरता ल्याउैँ छ। 

 

अको अिुसिाििा ििाणणत गररएको छ नक श्वासिश्वासको लयल े

Autonomic Nervous System (ANS) लाई सन्तुलििा 

ल्याउैँ छ। गनहरो श्वासले Parasympathetic System सनक्रय 

पाछव, जसले तिाव (Stress) िटाउैँ छ, हृदयको धि्कि शान्त गछव 

र रक्तचाप नियन्त्रण गछव। यो कुरा आयुवेदिा वणवि गररएको “िि 

शान्त पाि ेिाणायाि” णसिान्तसैँग िेल खान्छ।  जिविीिा गररएको 

अिुसिािल े देखाएको छ नक जब शरीरलाई अस्थायी रूपिा 

Hypoxia (कि अस्तक्सजि अवस्था) िा राणखन्छ, जसरी कुम्भक 

अभ्यासिा हुन्छ, तब शरीर आफैं लाई बचाउि सनक्रय हुन्छ। यस 

अवस्थािा Stem Cells (िवीि कोणशकाको बीउ) बढ्छि।् से्टि 

कोणशकाले िनतग्रस्त अंगलाई पुिः नििावण गिव सक्छि।् यही कारण 

कुम्भक अभ्यासलाई “स्व–उपचार (Self-Healing) नटिगर गि े

संयन्त्र” भनिन्छ। 

 

गनहरो सास रोक्दा शरीरिा VEGF बढ्िे ििाण भेनटएको छ। 

VEGF ले शरीरिा ियाैँ  रक्त–धििी (collateral circulation) 
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नििावण गछव। यसले िुटु वा िस्तस्तष्किा रक्तिवाहका अवरोध भए 

पनि वैकस्तल्पक बाटो बिाएर अंगलाई सुरणित राख्छ। Hypoxia 

को सियिा शरीरल े EPO (Erythropoietin) उत्पादि 

बढाउैँ छ। यसले रातो रगतको कोणशका (RBCs) बढाउैँ छ, जसल े

अस्तक्सजि बोके्न ििता सुधाछव। पररणािस्वरूप, शरीरको 

सहिशीलता, शारीररक ििता र िनतरोधात्मक शनक्त बढ्छ। 

िाकिाफव त गनहरो श्वास णलैँदा शरीरिा Nitric Oxide उत्पादि 

हुन्छ, जसल े रगतका िलीहरूलाई फैलाउैँ छ। यसल े रक्तसञ्चार 

सुधाछव, रक्तचाप नियन्त्रण गछव र रोग–िनतरोधात्मक िणालीलाई 

सनक्रय गछव। 

 

श्वास रोके्न योनगक अभ्यास कुम्भक केवल शरीरलाई नियन्त्रण गि े

िनक्रया िात्र होइि, चेतिालाई णभत्रनतर फकावउिे, आत्मशनक्तलाई 

संणचत गिे, र उच्च आध्याणत्मक अिुभूनत िाप्त गिे िाध्यि हो। यही 

कारण पौराणणक ग्रन्थहरूिा वणवि गररएका तपस्यासैँग कुम्भकको 

गनहरो सम्बि देणखन्छ। 

 

पौराणणक कथाहरूिा ऋनषहरू, योगीहरू वा देवताहरूले कठोर 

तपस्या गिे िसङ्ग बारम्बार भेनटन्छ। हजारौ ंवषवसम्म अरण्यिा बसरे 

िौि धारण गिे, आहार त्यागे्न वा केवल जल वा वायुिा निभवर रहि े
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अभ्यासलाई तपस्या भनिएको छ। यी सबै अभ्यासहरूको िूलिा 

इणन्द्रय नियन्त्रण र िाण नियन्त्रणको णसिान्त छ, जुि कुम्भककै 

दशविसैँ ग िेल खान्छ। उदाहरणका लानग, भगवाि् णशवलाई 

अधविारीश्वर रूपिा ध्याि गिे साधकहरूल ेिायः  लािो सियसम्म 

श्वास रोक्दै ध्याि गरेको वणवि पाइन्छ। यसरी श्वास स्तस्थर भएसैँग ैिि 

पनि स्तस्थर हुन्छ, र साधक गनहरो सिाणध अवस्थािा पगु्छ। 

 

ऋनष नवश्वानित्र, वणशष्ठ, भृग,ु अगस्त्यजस्ता पौराणणक ऋनषहरूल े

गरेका तपस्यािा पनि कुम्भकको गनहरो अभ्यास सिावेश भएको 

देणखन्छ। उपनिषद्हरूिा िाणायािलाई तपस्याको अनिवायव अङ्ग 

िानिएको छ। कुम्भकले िाणशनक्तलाई रोक्छ, िाणशनक्त रोनकि े

नवनिकै नवचार र इणन्द्रयहरूको बानहरी गनतनवणध कि हुन्छ। यही 

अवस्थािा तपस्वीको चेतिा भौनतक संसारभिा िाणथ उठेर दैवीय 

संसारसैँ ग जोनिन्छ। त्यसलैे िाचीि ऋनषहरूले कुम्भकलाई केवल 

योनगक अभ्यास होइि, तपस्याको िूल आधार ठािकेा णथए। 

 

पौराणणक तपस्याको अको िहत्त्वपूणव पि िौिव्रत हो। वाक् कुम्भक 

अथावत् बोलाइलाई नियन्त्रण गि े अभ्यासलाई ऋनष–िुिीहरूल े

तपस्या िािेका छि्। िौििा बसेर साधकल े वाणीको ऊजाव णभतै्र 

संणचत गछव, जसल ेिन्त्रजप वा ध्यािलाई अझ िभावकारी बिाउैँ छ। 
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यस्त,ै आहार कुम्भक अथावत् उपवासलाई पनि पौराणणक तपस्यािा 

िहत्त्व नदइएको छ। कठोर उपवास गरेर शरीरलाई हल्का बिाइन्छ, 

इणन्द्रयहरू दबुवल हुन्छि्, र चेतिा णभत्री यात्रातफव  िोनिन्छ। 

 

कुम्भक अभ्यासले तपस्यािा आवश्यक धैयव र आत्मसंयिलाई सम्भव 

बिाउैँ छ। लािो सियसम्म श्वास नियन्त्रण गिव सके्न साधकल ेबानहरी 

कनठिाइ र भोक–नतखावलाई पनि सहजै सहि सक्छ। यही कारण 

तपस्वीहरू नहिालय वा निजवि अरण्यिा लािो सियसम्म ध्याििा 

बस्न सिि हुने्थ। कुम्भक अभ्यासले शरीरलाई नवष्णगु्राही बिाउि, 

ििलाई स्तस्थर राख्न, र आत्मालाई परिात्मासैँ ग जोि्ि िद्दत गथ्यो। 

 

यसरी हेदाव, कुम्भक र पौराणणक तपस्या बीच गनहरो अन्तसवम्बि छ। 

कुम्भकले िाणलाई नियन्त्रण गरेर तपस्यालाई सफल बिाउैँ छ, र 

तपस्याले कुम्भकलाई उच्चति आध्याणत्मक स्तरसम्म पयुावउैँ छ। दवुैको 

साझा उदे्दश्य शरीर, िि र आत्मालाई एकैसाथ पररषृ्कत गरेर 

िािवलाई दैवीय चेतिािा उठाउि ुहो। 
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शरीरको केणन्द्रय संरिक – कलेजो 

कलेजो िािव शरीरको सबैभिा अद्भतु अङ्ग हो जसले आफूलाई 

पुिरुत्पादि (regeneration) गिव सक्छ। चोटपटक वा केही भाग 

हटाइए पनि कलजेो पिुः  ियाैँ  ऊतक बिाउैँ छ। यसलैे आयुवेद र 

आधुनिक णचनकत्सािा कलजेोलाई शरीरको “िुख्य िशोधि गृह” वा 

“केणन्द्रय संरिक” िानिन्छ। यनद कलजेो स्वस्थ छ भिे निगौला, 

िुटु, फोक्सो, आन्द्रा, िस्तस्तष्क जस्ता सबै अङ्गहरू पनि सािान्य 

रहन्छि्। तर कलजेो अस्वस्थ भयो भिे यसको असर शरीरका ित्येक 

अङ्गिा देणखन्छ। कलेजो स्वस्थ रहेिा शरीरका िायः  सब ैिणालीलाई 

ित्यि–अित्यि सहारा निल्छ; त्यसैल े “कलेजोको हेरचाह = 

शरीरको सिग्र हेरचाह” िानिन्छ। 

कलेजोका ििुख कायवहरू 

१. निटोस्तक्सनफकेसि (नवष िि गिे काि): 

कलेजो शरीरको िाकृनतक निटोस्तक्सनफकेशि केन्द्र हो। हािीले दैनिक 

जीवििा सेवि गि ेखािा, औषणध, िनदरा, धलुो–धुवाैँ , िदषूण, वा 

शरीरिा पसे्न रोगजिकहरूले धेरै िकारका नवषाक्त पदाथव (toxins) 

उत्पादि गछवि्। यी नवषाक्त पदाथवहरू यनद शरीरिा जम्मा भए भि े

ती तन्तुका कोणशकाहरूलाई िनत पुयावउैँ छि्, अंगहरू असन्तणुलत 

हुन्छि् र गम्भीर रोग निचत्याउैँ छि्। त्यसैल े कलजेोले यी सबलैाई 

निणिय बिाउि ेिहत्वपूणव णजम्मेवारी वहि गछव। 
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कलेजोिा हुि े नवणभन्न एन्जाइि िणालीहरू (नवशेषगरी 

Cytochrome P450 enzymes) यस्ता नवषाक्त पदाथवलाई 

तोि्छि्। उदाहरणका लानग, तपाईंले िनदरा (alcohol) सेवि 

गिुवभयो भिे त्यो पदाथव शरीरिा णसध ैिुल्ि ेखालको छैि र अत्यन्त ै

नवषाक्त हुन्छ। कलजेोिा रहेको alcohol dehydrogenase 

िािक एन्जाइिल ेयसलाई पनहले acetaldehyde िा रूपान्तरण 

गछव, अनि अको चरणिा acetate िा बदल्छ। acetate भि े

शरीरल ेसणजलै ऊजाव उत्पादि गिव ियोग गिव सक्छ। यसरी नवषाक्त 

िनदरालाई क्रिशः  कि हानिकारक पदाथविा बदणलन्छ र अन्ततः  िूत्र 

वा पणसिािाफव त शरीरबाट बानहर निकाणलन्छ। 

 

यनद कलजेोल े यो िनक्रया िगरेको भए, अल्कोहल जस्त ै नवषाक्त 

पदाथव सीधै रगतिाफव त नदिाग र स्नायु िणालीिा पुग्थ्यो। यस्तो 

अवस्थािा व्यनक्तलाई तुरुन्तै टाउको दखु्ने, चक्कर आउिे, िािणसक 

भ्रि, िृनत गमु्ने र गम्भीर अवस्थािा कोिासम्म पुगे्न जोणखि हुन्छ। 

नियनित रूपिा कलजेोले यी नवषाक्त पदाथव हटाइरहेकाले िात्र हािी 

असंख्य िदषूण, औषणध वा अन्य रसायिहरूको िभावबाट 

बाैँ णचरहेका हुन्छौ।ं 

 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

६४ 

यसरी हेदाव, कलेजो केवल पाचिसैँग सम्बस्तित अङ्ग िात्र िभई 

शरीरको िुख्य सरुिा पखावल हो। यनद कलजेो स्वस्थ रह्यो भिे हािील े

दैनिक जीवििा भोगे्न सयौैँ नवषाक्त पदाथव निणिय भएर बानहर 

निस्कन्छि्। तर कलेजोिा िनत भयो भिे ती नवषाक्त पदाथवले सीध ै

शरीरका तन्तुका कोणशकाहरू र अंगहरूलाई आक्रिण गछवि।् यही 

कारण, कलेजोलाई बणलयो राख्न अिुशाणसत जीविशलैी, सन्तुणलत 

आहार, र िनदरा वा अत्यणधक औषणध सेविबाट टाढा रहि ु

अत्यावश्यक हुन्छ। 

 

२. िेटाबोणलजि (Metabolism): 

कलेजो शरीरको ऊजाव नियन्त्रण केन्द्र हो, जसल े नवणभन्न पोषक 

तत्त्वलाई आवश्यकतािसुार रूपान्तरण र ियोग गछव। खािा खाएपणछ 

शरीरले काबोहाइििेटलाई पचाएर ग्लकुोज बिाउैँ छ, त्यो ग्लुकोज 

तत्काल ऊजाव उत्पादििा ियोग हुन्छ। तर अनतररक्त ग्लुकोजलाई 

कलेजोले भण्डारण गरेर ग्लाइकोजिको रूपिा राख्छ। जब शरीरल े

केही िण्टापणछ खािा िखाई उपवास गिव थाल्छ, कलजेोले यही 

भण्डाररत ग्लाइकोजिलाई फेरर ग्लकुोजिा पररणत गछव र रगतिा 

पठाउैँ छ। यसरी रगतिा सगुरको स्तर स्तस्थर रहन्छ र नदिाग, स्नायु र 

िांसपेशीलाई आवश्यक ऊजाव लगातार उपलब्ध हुन्छ। 
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कलेजोले केवल काबोहाइििेट िात्र होइि, बोसो र िोनटििा पनि 

सिाि भनूिका खेल्छ। बोसोबाट ऊजाव निकालेर शरीरलाई लािो 

सियका लानग इिि उपलब्ध गराउैँ छ, र िोनटिलाई तोिेर आवश्यक 

एनििो–एणसि संश्लेषण गछव, जसले तन्तुका कोणशकाहरू, हिोि र 

इन्जाइि नििावणिा सहयोग गछव। 

 

तर यनद यो िणालीिा सिस्या आयो भि ेगम्भीर असर देणखन्छ। 

उदाहरणका लानग, कलजेोले ग्लाइकोजिलाई सही सियिा ररणलज 

गिव सकेि भि ेरगतिा ग्लकुोजको स्तर असािान्य हुन्छ। अत्यणधक 

भए िधिुेह (Diabetes) हुन्छ, कि भए हाइपो–ग्लाइसेनिया 

(Hypoglycemia) हुन्छ। िधुिेहिा रगतिा णचिी लगातार उच्च 

रहन्छ जसले िुटु, आैँखा, निगौला र स्नायु िणालीलाई िनत पुयावउैँ छ, 

जबनक हाइपो–ग्लाइसनेियािा अचािक णचिी िट्दा बहेोस हुिे, शरीर 

काैँ प्ने वा कोिासम्म पुग्ने खतरा हुन्छ। 

 

यसरी कलेजोले काबोहाइििेट, बोसो र िोनटिको िेटाबोणलजि 

(metabolism) नियन्त्रण गरेर शरीरलाई आवश्यक ऊजाव 

सन्तुलििा राख्छ। यनद कलेजो स्वस्थ रह्यो भि ेऊजाव िणाली स्तस्थर 

रहन्छ। तर कलेजोिा सिस्या आयो भिे शरीरको सम्पूणव ऊजाव चक्र 

असन्तुणलत भई गम्भीर रोगको खतरा बढ्छ। 
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३. भण्डारण: 

कलेजो केवल निटोस्तक्सनफकेसि र पाचििा संलग्न अङ्ग िात्र होइि, 

यो शरीरको िखु्य भण्डारण केन्द्र पनि हो। कलेजोले अनतररक्त 

ग्लुकोजलाई ग्लाइकोजिका रूपिा भण्डारण गछव र जब शरीरलाई 

ऊजाव आवश्यक पछव, त्यो ग्लाइकोजि फेरर ग्लुकोजिा पररणत गरेर 

रगतिा पठाउैँ छ। यसका अनतररक्त कलजेोले शरीरका लानग 

अत्यावश्यक णभटानििहरू—नवशेषगरी A, D, E र B12—लाई 

पनि लािो सियका लानग संणचत गछव। यी सबै णभटानिि बोसोिा 

िुल्िे भएकाले सणजलै शरीरिा जम्मा हुन्छि् र आवश्यक पदाव ियोग 

हुन्छि्। 

 

उदाहरणका लानग, णभटानिि B12 को कुरा गदाव, कलेजोिा यसको 

भण्डारण ििताले िानिसलाई कररब छ िनहिादेणख एक वषवसम्म 

आवश्यक आपूनतव नदि सक्छ। त्यसैले कसैल ेलािो सियसम्म राम्रो 

भोजि िपाए पनि वा णभटानिि B12 को सेवि तत्काल िटे पनि 

शरीरिा तुरुन्तै यसको किी देणखैँ दैि। तर यनद कलजेोिा भण्डारण 

सनकयो भिे िात्र रक्तअल्पता (anemia), स्नाय ु सिस्या, वा 

थकािका लिण देणखि थाल्छि्। 
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यसैगरी, कलेजोले फलाि (iron) र कपर (copper) जस्ता 

खनिजलाई पनि संणचत गछव। फलािको भण्डारण शरीरलाई रगत 

बिाउि आवश्यक छ, नकिनक हीिोग्लोनबि नििावणिा फलाि िखु्य 

तत्व हो। यनद कलजेोिा फलाि पयावप्त िात्रािा भण्डारण छ भिे, 

केही िनहिा कि फलाि सेवि हुैँदा पनि शरीरलाई तत्काल सिस्या 

हुैँदैि। तर भण्डारण िट्दै गएपणछ थकाि, रगतअल्पता र 

रोगिनतरोधात्मक ििता िट्िे लिण िकट हुन्छि्। 

 

यसरी कलजेोल ेग्लाइकोजि, णभटानिि र खनिजहरूको भण्डारण गरेर 

शरीरलाई कनठि अवस्थािा पनि आवश्यक पोषण उपलब्ध गराउैँ छ। 

यो कलजेोलाई केवल पाचि वा नवष फाल्ि ेअङ्ग िभई, शरीरलाई 

दीिवकालीि रूपिा “ऊजाव र पोषण बैंक” को रूपिा णचिाउिे अको 

कारण हो। 

 

४. नपि उत्पादि: 

कलेजोले उत्पादि गिे अको िहत्वपूणव पदाथव हो नपि (bile)। 

कलेजोिा बिेको नपि पनहले नपिथैली (gallbladder) िा जम्मा 

हुन्छ र जब हािी खािा खान्छौैँ, नवशषेगरी बोसोयुक्त खािा, त्यसबेला 
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नपि आन्द्रािा निणसि (Release) जान्छ। नपििा हुिे नपि 

िुिहरूले (bile salts) बोसोलाई सािा कणिा टुक्र्याएर इिस्तल्सफाइ 

(emulsify) गछवि्, जसले गदाव बोसो सणजलै पच्ि र सािा 

आन्द्राबाट अवशोनषत हुि िद्दत हुन्छ। यो िनक्रया नबिा बोसो पच्ि 

सक्दैि। नपिले केवल बोसो पचाउि े िात्र होइि, बोसोिा िुल्ि े

णभटानििहरू—जस्त ैणभटानिि A, D, E, र K—लाई पनि सणजल ै

शरीरिा अवशोनषत हुि सहयोग पुयावउैँ छ। 

 

यनद नपि उत्पादििा सिस्या आयो वा नपि आन्द्रािा पुग्न सकेि भि े

गम्भीर पाचि सिस्या देणखन्छ। यस्तो अवस्थािा बोसो राम्रोसैँ ग 

पच्दैि र व्यनक्तिा पेट फुल्िे, ग्यास, कस्तियत जस्ता लिण 

देणखन्छि्। साथै, बोसोिा िुल्िे णभटानििहरू अवशोनषत िहुैँदा 

णभटानिि A को किील े रातिा िदेख्ने (night blindness), 

णभटानिि D को किीले हड्डी किजोर हुिे, णभटानिि E को किील े

स्नायु िनत हुिे, र णभटानिि K को किील ेरगत जम्न ेसिस्या देणखि 

सक्छ। त्यसैले नपिलाई सािान्यतया केवल पाचि सहायक िात्र 

िभई शरीरको सिग्र पोषण सन्तुलि कायि राख्न े “कुञ्जी पदाथव” 

िानिन्छ। 

 

५. हािोि िेटाबोणलजि: 
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कलेजो केवल खािा पचाउि ेवा नवष फाल्ि ेअङ्ग िात्र होइि, यो 

शरीरको “हिोि सन्तुलि” गिे केन्द्र पनि हो। हाम्रो शरीरिा हरेक 

नदि नवणभन्न हािोिहरू (जस्त ै एस्टिोजि, टेस्टोसे्टरोि, थाइराइि, 

इिुणलि, कोनटवसोल, िोपानिि आनद) उत्पादि हुन्छि्। यी 

हािोिहरू आवश्यक िात्रािा भए शरीर सन्तुणलत रहन्छ, तर यनद 

अनतररक्त िात्रािा बिे भिे सिस्या ल्याउैँ छ। 

 

िनहलािा यनद एस्टिोजि धेरै भयो भि े PCOS (Polycystic 

Ovary Syndrome), िाणसक धिव अनियनित, अत्यणधक रगत 

बगे्न, वा गभवधारणिा सिस्या देणखि सक्छ। पुरुषिा यनद एस्टिोजि 

अत्यणधक भयो भि े गाइिोकोिाणस्टया (स्ति बढ्िे) वा 

िजििसम्बिी सिस्या आउि सक्छ।  टेस्टोसे्टरोि, कोनटवसोल वा 

थाइराइि पनि बढी भए शरीरिा िटेाबोणलजि असन्तुलि, 

णचिणचिापि, निद्राको सिस्या वा िोटोपिसम्म ल्याउैँ छ। 

 

कलेजोले यस्ता अनतररक्त हािोिलाई metabolism (िेटाबोणलजि 

िनक्रया) िाफव त तोि्छ। यसले हािोिलाई निणिय बिाउैँ छ, अनि 

पािीिा िुलिशील (water soluble) रूपान्तरण गछव। पािीिा 
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िुल्िे भएपणछ ती पदाथवहरू िूत्र वा नपििाफव त शरीरबानहर 

निस्तस्कन्छि।् कलेजोल े“नफल्टर” िात्र होइि, “हिोि नियन्त्रक” को 

भूनिका पनि खेल्छ। यसल े हािोिलाई उणचत िात्रािा राख्छ, 

अनतररक्तलाई निष्कासि गछव। त्यसैले, यनद कलेजो स्वस्थ छैि भि े

शरीरिा हिोि सम्बिी रोग (जस्तै PCOS, थाइराइि असन्तुलि, 

गाइिोकोिाणस्टया, णचिणचिापि) बढी देणखन्छ। 

६. िोनटि संश्लषेण: 

कलेजोल ेबिाउिे सबैभिा िहत्त्वपूणव िोनटििध्ये एक हो एल्बनुिि। 

एल्बुनिि रगतिा पाइिे िखु्य िोनटि हो जसको काि रगतको आयति 

(blood volume) र अिोनटक दबाब (oncotic pressure) 

कायि राख्नु हो। यसलाई सरल भाषािा भन्नुपदाव, एल्बुनििले रगतिा 

पािीलाई बाैँधेर राख्छ र त्यसलाई बानहरी सिाि िकारका कोषहरूको 

सिूहिा फनकव ि नददैंि। यनद एल्बनुिि पयावप्त िात्रािा छ भिे रगतको 

तरल भाग स्तस्थर रहन्छ र अंगहरूलाई आवश्यक पोषण र अस्तक्सजि 

आपूनतव सहज रूपिा पुग्छ। 

 

नवशेष गरी णसरोणसस (liver cirrhosis) वा गम्भीर हेपाटाइनटस 

जस्ता रोगग्रस्त कलेजोको अवस्थािा कलेजोल े पयावप्त एल्बुनिि 

उत्पादि गिव सक्दैि। यसका कारण रगतको अिोनटक दबाब िट्छ, 

रगतिा पािी बाैँ णधि सक्दैि, अनि त्यो तरल बानहर निसे्कर पेटिा 
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जम्मा हुन्छ। यस अवस्थालाई ascites (पटेिा पािी जम्मा हुिे) 

भनिन्छ। केवल पेट िात्र होइि, कनहलेकाहीैँ खुट्टािा सजुि 

(edema) पनि देणखन्छ। 

 

एल्बुनििको अको िहत्त्वपणूव भूनिका औषणध, हिोि र नवणभन्न खनिज 

/ िोणलक्युललाई बाैँधरे रगतिा बोके्न हो। यसल े औषणधहरूलाई 

शरीरका आवश्यक भागिा पुयावउैँ छ र आवश्यक िभएको अंशलाई 

क्रिशः  शरीरबाट बानहर निकाल्छ। त्यसैल ेएल्बुनिि िट्दा औषणधको 

असर पनि अनियनित हुि सक्छ। 

 

संिेपिा, कलेजोल ेउत्पादि गिे एल्बनुिि शरीरको तरल सन्तुलि, 

पोषण आपूनतव र औषणध–हिोि पररवहििा अनिवायव छ। यनद 

कलेजो नबगे्रर एल्बुनिि उत्पादि िट्यो भिे पेटिा पािी जम्मा हुि े

(ascites), खुट्टा सनुन्निे, वा शरीरिा किजोरी आउि ेसिस्या तुरुन्त 

देखापछव। त्यसैले कलेजोको स्वास्थ्यलाई िाथनिकतािा राख्नु भिेको 

शरीरको सिग्र सन्तुलि सरुणित गिुव हो। 
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७. अिोनिया–यरुरया चक्र: 

कलेजोको अको अत्यन्त िहत्त्वपूणव काि िोनटि िेटाबोणलजि 

(protein metabolism) को क्रििा बिकेो नवषाक्त पदाथवलाई 

निणिय बिाउिे हो। जब हािी िोनटियुक्त खािा खान्छौैँ, त्यसको 

पाचिपणछ शरीरिा अनििो–एणसिहरू ियोग हुन्छि् तर त्यसको 

उपउत्पादिका रूपिा अिोनिया (NH₃) बन्ने गछव। अिोनिया 

शरीरका लानग अत्यन्त नवषाक्त हुन्छ, नवशषे गरी िस्तस्तष्क र स्नाय ु

िणालीका लानग। यसलाई निणिय बिाउि कलेजोिा रहेको युररया 

चक्र (urea cycle) सनक्रय हुन्छ। यस चक्रिाफव त अिोनियालाई 

युररयािा रूपान्तरण गररन्छ, जिु पािीिा िुलिशील हुन्छ र अन्ततः  

निगौलािाफव त िूत्रको रूपिा बानहर निस्कन्छ। 

 

यनद कलेजोले अिोनियालाई युररयािा बदल्ि सकेि भिे रगतिा 

अिोनियाको िात्रा बढ्छ, जसलाई हाइपरअिोनिनिया 

(Hyperammonemia) भनिन्छ। यस्तो अवस्थािा नबरािीलाई 

थकाि, वाकवाकी, िृनत किजोर हुिे, सोच्िे ििता िट्िे वा 

छारेरोग (seizure) जस्ता गम्भीर लिण देणखि सक्छि्। अझ बढी 

भएिा नबरािी बेहोस हुिे वा हेपानटक इिफेालोप्याथी (Hepatic 

encephalopathy) िाफव त कोिासम्म जाि सक्छ। त्यसलै े

िोनटि िटेाबोणलजि पणछ बन्न ेनवषाक्त अिोनियालाई निणिय पाि े
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कलेजोको ििता शरीरको स्नायु–िस्तस्तष्क स्वास्थ्यसैँग ित्यि रूपिा 

जोनिएको छ। 

 

कलेजो र अन्य अङ्गबीचको सम्बि 

कलेजो शरीरको “सन्तुलिकताव” हो, जसल े नवणभन्न अङ्गहरूको 

कािलाई सहज बिाउि ठूलो भूनिका खेल्छ। सबैभिा पनहले, 

कलेजोले रगतबाट नवषाक्त पदाथव हटाउैँ छ, जसले गदाव निगौलाल े

िूत्रिाफव त ती पदाथव बानहर निकाल्दा अिावश्यक बोझ पदैि। यसरी 

कलेजोले निगौलालाई अित्यि रूपिा सरुिा नदन्छ। दोस्रो, कलजेोल े

उत्पादि गिे नपि आन्द्रािा पुगेपणछ बोसो फुटाएर सािा अण ु

बिाउैँ छ, जसल ेबोसोिा िुल्िे णभटानिि (A, D, E, K) र अन्य 

पोषक तत्त्वहरूको अवशोषण सणजलो हुन्छ। 

 

त्यसैगरी, कलेजोले ग्लाइकोजि भण्डारण गछव र आवश्यक पदाव 

ररणलज गछव। यसले रगतिा सुगरको िात्रा स्तस्थर राख्छ, जसल े

प्याणियाजलाई लगातार इिुणलि वा ग्लुकागि उत्पादि गिुवपि े

दबाबबाट जोगाउैँ छ। िोनटि र बोसोको उणचत िेटाबोणलजि गरेर 

कलेजोल े पेटिा अम्लता, ग्यास वा फुल्ि े सिस्या पनि िटाउैँ छ। 
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यसले पेट र आन्द्राको णझल्लीलाई िनतबाट बचाउैँ छ, जसल े

दीिवकालीि पाचि स्वास्थ्यलाई सहयोग गछव। 

 

कलेजोल े रगतलाई निरन्तर शुि राख्ने भएकाले सफा रगत 

फोक्सोसम्म पुग्छ। यसले फोक्सोिा ग्यास आदाि–िदाि (oxygen 

in, carbon dioxide out) लाई अझ िभावकारी बिाउैँ छ। 

अकोतफव , कलेजोले णलनपि र कोलेसे्टरोलको सन्तलुि कायि राख्छ। 

अनतररक्त कोलेसे्टरोललाई नपििा रूपान्तरण गरेर आन्द्राबाट बानहर 

निकाल्छ, जसले िुटु र धििीलाई प्लाक बन्ने खतराबाट जोगाउैँ छ। 

तर जब कलजेोिा सिस्या आउैँ छ, यसको िभाव शरीरका धरैे भागिा 

देणखि थाल्छ। उदाहरणका लानग, छाला नफका हुि ुवा आैँखािा 

पहेैँलो देणखिु जस्तण्डसको संकेत हो, जसले कलजेोले नबणलरुनबि 

राम्रोसैँ ग निष्कासि गिव सकेि भन्ने देखाउैँ छ। अिुहारिा सुजि हुि ु

वा िङिा किजोरी देणखिु पनि कलजेो कायव किजोर भएको ित्यि 

लिण हुि्। त्यसैले, कलेजोलाई स्वस्थ राख्न ु भिकेो केवल एक 

अङ्गको हेरचाह िात्र िभई सम्पूणव शरीरलाई दीिवकालीि सुरिा नदि ु

हो। 
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फ्ाट्टी णलभर - कलेजोिा बोसो जमु्न (Fatty Liver)  

आजको जीविशैलीका कारण लगभग ९०% िानिसिा बोसो जिेको 

कलेजो (fatty liver) देणखिे गरेको छ। यसको िुख्य कारण 

अिुशासिहीि खािपाि र अस्वस्थ बािीहरू हुि्। धेरैजसो िानिस 

रानत नढलो र भारी खािा खान्छि्, नदिभरर बारम्बार स्न्यानकङ गछवि्, 

णचिी धेरै भएका काबोिेटेि पेयपदाथव नपउैँ छि्, र िोनटि, बोसो र 

काबोहाइििेटको सन्तुणलत ियोग िगरी असन्तुणलत आहार ग्रहण 

गछवि्। साथै, आयुवेदल ेबताएअिसुार, नबहाि १० देणख नदउैँ सो २ 

बजसेम्मको सिय नपि–अनग्न (digestive fire) सबभिा सनक्रय 

हुिे सिय हो, जसिा िखु्य भोजि णलि ु उिि हुन्छ। तर धेरै 

िानिसले यो सियिा भोजि िगरी बेलुकी नढलो वा रानत िात्र भारी 

खािा खान्छि्, जसल ेकलजेोिाणथ सीधा असर पाछव। 

 

उदाहरणका लानग, कसैले रानत १० बजे नपज्जा, बगवर वा रोनट खायो 

भिे त्यो खािा शरीरिा राम्रोसैँ ग पच्दैि। नकिभि े रानत पाचि 

िणालीको सनक्रयता िनटसकेको हुन्छ। त्यसबलेा खाएको अनतररक्त 

काबोहाइििेट र बोसो कलेजोिा जम्मा हुि थाल्छ। कलेजोले ती 

कार्बसवलाई बोसोिा रूपान्तरण गछव र लगातारको यस्तो अभ्यास 

कलेजो णभत्र बोसो तह–तहिा जम्मा भई fatty liver बन्न सहयोगी 

हुिे व्यवहार बनिनदन्छ। सुरुवाती अवस्थािा यसले ठूला लिण 
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देखाउैँ दैि, तर दीिवकालिा यसले सजुि (Inflammation), 

थकाि, पाचि सिस्या, िधुिेह, उच्च कोलेसे्टरोल, अनि गम्भीर 

अवस्थािा णसरोणसस सम्मको सिस्या ल्याउि सक्छ। 

 

यसरी हेदाव, फ्ाट्टी णलभर केवल एक रोग िात्र िभई आधनुिक 

जीविशैलीको संकेत हो। अिुशासिनबिा खािपाि, असन्तणुलत 

पोषण र गलत सियिा भोजि गिे बािीलाई सधुार िगरेसम्म यसको 

जोणखि बढ्दै जान्छ। त्यसलैे नियनित सियिा खािा खािे, सन्तणुलत 

आहार ग्रहण गिे, णचिी र काबोिेटेि पेय िटाउिे, र रानत हल्का 

खािा खाि ेअभ्यास अपिाउिु कलेजोलाई बचाउिे ििुख उपाय हो। 

 

कलेजो–िैत्री जीविशैली र आयुवेनदक दृनि 

आयुवेदले कलजेोलाई स्वस्थ राख्न “अिुशासि” लाई पनहलो आधार 

िािेको छ। कलजेोलाई स्वस्थ राख्न सबैभिा िहत्त्वपूणव कुरा 

अिुशासि िै हो। हाम्रो दैनिक खािपाििा निणश्चत सिय कायि गिव 

सकु्न कलजेोको स्वास्थ्यका लानग अत्यन्त उपयोगी हुन्छ। सािान्यतया 

नबहाि कररब ८:०० बजे हल्का भोजि गिुवपछव। नदउैँ सो १२:०० बज े

िुख्य वा भारी भोजि णलिुपछव। बेलुकी ६:०० बज ेहल्का भोजि 

णलिुपछव। नबहािको भोजि केवल ऊजाव बढाउि पयावप्त हुिुपछव। 
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नदउैँ सोको भोजि पाचि अनग्न सबभिा िबल हुि ेसियिा णलि ुउिि 

हुन्छ। रातको भोजि हल्का हुिुपछव तानक शरीरिा बोझ िपरोस।् यी 

सियहरूलाई स्तस्थर राख्नुपिे हुन्छ। अणधकति १०–१५ नििटेको 

तलिाणथ गिव सनकन्छ तर एक–दईु िण्टाको हेरफेर कलेजोल ेिि 

पराउैँ दैि।  

 

कचतीिा एक िनहिा नियनित रूपिा यस्तो अिुशासि पालिा गरेिा 

कलेजोिा स्पि सधुार देणखन्छ। नकिनक कलजेोिा ५०० भिा बढी 

कायवहरू हुन्छि्। निटोस्तक्सनफकेसिदेणख णलएर िेटाबोणलजि, 

भण्डारण, हािोि सन्तलुि र अन्य अङ्गलाई सहयोग गिसेम्म। 

कलेजोले आफ्िै पिुरुत्पादि सिेत गिुवका साथ ै निगौला, िुटु, 

फोक्सो, आन्द्रा जस्ता अङ्गलाई ित्यि सिथवि गछव। 

 

शरीरिा रगत आपनूतव गि े िणालीिा पनि कलजेो नवशेष स्थाििा 

राणखएको छ। आन्द्राबाट आउि ेसब ैफोहोर रगत पोटवल िसािाफव त 

पनहलोपटक कलेजोिा पुग्छ । त्यहाैँबाट शुिीकरण भई उपयोगी 

भाग अलग गररन्छ । अनि िात्र बाैँकी रगत िुटुतफव  पठाइन्छ। 

िकृनतल ेकलजेोलाई यस्तो “अपवाद” अङ्गका रूपिा णसजविा गिुवको 

कारण पनि यही हो। यसलाई ठीक राख्न सनकयो भिे सम्पूणव शरीर 

स्वतः  संतुलििा रहन्छ। 
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नदििा तीि पटक निणश्चत सियिा खािा खािे: नबहाि हल्का, नदउैँ सो 

भारी (१०–२ बीच), साैँझ हल्का। पेट २/३ िात्र भररिे, १/३ भाग 

पाचिको लानग खाली राख्न।े रातिा २००–३०० क्यालोरीजस्तै हल्का 

भोजि (उिालेको वा भुटेको तरकारी) णलि ुउपयुक्त हुन्छ। 

 

कलेजोको अवस्था बुझ्िका लानग नवणभन्न रक्त परीिण र इिणेजङ 

परीिणहरू गररन्छ। सबैभिा सािान्य परीिण Liver Function 

Test (LFT) हो, जसिा SGPT (ALT), SGOT (AST), 

ALP, Bilirubin, Albumin र Total Protein जस्ता 

सूचकहरू िानपन्छि्। यीले कलेजोल ेनवष हटाउिे, िोनटि बिाउिे र 

नपि उत्पादि गि ेििता कस्तो छ भन्न ेदेखाउैँ छि्। ALT र AST 

बढी देणखएिा कलेजोिा सजूि (Inflammation) वा िनत भएको 

संकेत िानिन्छ। Bilirubin बढेिा जस्तण्डस हुि ेसम्भाविा हुन्छ। 

Albumin कि भएिा शरीरिा सजुि (ascites, edema) 

देणखि सक्छ। LFT सैँगै णलनपि िोफाइल (कोलेसे्टरोल, 

टिाइस्तग्लसराइि, HDL, LDL) पनि कलेजोको िेटाबोणलजि 

अवस्थाबारे जािकारी नदन्छ। 
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यस्त,ै HbA1c र फाणस्टङ ब्लि सुगर परीिणले कलेजो र 

प्याणियाज निलरे रगतिा णचिी कनिको सन्तणुलत रहेको छ भन्न े

बुझ्ि िद्दत गछव। यनद कलेजोल ेग्लाइकोजि ररणलज गरेर रगतिा 

सुगर स्तस्थर राख्न सकेि भिे यी सूचकहरू असािान्य देणखन्छि्। साथै, 

कलेजोिा बोसो जम्मा भएको छ वा छैि भन्न ेजाैँच गिव अल्टिासाउर 

(Ultrasound of Liver) ियोग गररन्छ। यसल ेfatty liver 

को grade (Grade I, II, III) देखाउैँ छ। 

 

यनद कुिै व्यनक्तिा कलजेो रोगको शंका बणलयो छ भिे णचनकत्सकल े

थप परीिणहरू पनि गिव सक्छि्, जस्त ैCT Scan, MRI वा 

FibroScan, जसले कलेजोको संरचिा, बोसोको िात्रा र 

फाइब्रोणसस/णसरोणससको स्तर स्पि देखाउैँ छ। कनहलेकाहीैँ रक्त 

परीिणिाफव त Hepatitis B वा C जस्ता भाइरस संक्रिणको पनि 

जाैँच गररन्छ। 

 

अिुशासिपणछ कलेजोलाई िि पिे दोस्रो कुरा “तीतो स्वाद” हो। 

तीतो स्वादल े नपि र एन्जाइिहरूको गनतनवणध सन्तलुििा राख्छ। 

ALT, AST, SGPT, SGOT जस्ता कलेजो–संबिी 

सूचकहरूलाई नियन्त्रणिा राख्न िद्दत गछव। परुािा सियिा 

िानिसहरूले नबहाि–नबहाि िीिको िाैँ ठले दाैँ त िाझ्ि ेगथे। िीिका 
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काैँचा पात चपाउैँ थे। करेलाको तरकारी खाैँथे। यी सब ैअभ्यासल े

कलेजो बणलयो राख्थ्यो। करेला, िीि, हररया पातदार तरकारी जस्ता 

िाकृनतक स्रोतहरू तीतोका उतृ्कि उदाहरण हुि्। आफ्िो आहारिा 

तीतो स्वादलाई सिावशे गिव सनकए कलेजोको स्वास्थ्य नदगो रूपिा 

बणलयो हुन्छ। 

 

निटोस्तक्सनफकेसिदेणख हािोि सन्तुलिसम्म, पाचि–पोषणदेणख 

रोगिनतरोधात्मक कायवसम्म गिे कलेजोको स्वास्थ्य ि ैशरीरको स्वास्थ्य 

हो। अिुशाणसत खािपाि, निणश्चत सियिा भोजि, रानत हल्का 

खािा, तीतो–िैत्री आहार, व्यायाि, पयावप्त निद्रा, िनदरा / णचिी–

पेयबाट टाढा र णचनकत्सकीय निगरािीिा सरुणित जिीबुटी ियोग गरे 

कलेजो बणलयो रहन्छ। कलजेो बणलयो भएिा निगौला, िुटु, फोक्सो, 

िस्तस्तष्कदेणख छाला–िङसम्म सम्पूणव शरीर स्वतः  सन्तुणलत हुन्छ। 

 

आयुवेदले “तीतो” स्वादलाई कलेजोको ििखु नित्र िािेको छ। 

करेला, निि, हररया पातदार तरकारीहरूले नपि र एन्जाइि 

सन्तुलििा सहयोग गछवि्। जिीबुटीिा णचरायता () र भूैँ ई आैँवला 

कलेजोका लानग लाभदायक िानिन्छ। णचरायताले (Swertia) नवष 

र अनतररक्त बोसो हटाउैँ छ भिे भूैँ ई आैँवलाले (Phyllanthus 

niruri/amarus) नपि नियन्त्रण र जस्तण्डसिा सहयोग गछव। हरेक 
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जिीबुटीहरू शोधि (purification) गरर नठक िात्रािा आयुवेदल े

तोकेको तररका अिुसार िातै्र ियोग गिुवपछव। गलत िजानत (जस्त ै

गलत नगलोय) वा अशोणधत धतुरा, भलायो (Semecarpus 

anacardium), सपवगिा (Rauvolfia serpentina) ियोगल े

कलेजोलाई गम्भीर िनत पयुावउि सक्छ। त्यसैले आयवुेनदक औषणध 

ियोग गदाव ििाणणत वैद्य वा आयुवेद णचनकत्सकसैँग सल्लाह णलि ु

अनिवायव हुिछे। 

 

णचरायता (कालिेग) र भुइैँ अिला 

पुरािो सियिा िरिरिै णचरायताको काढा ज्वरो लागकेो व्यनक्तलाई 

नपउि नदिे गररन्थ्यो। णचरायता निकै तीतो हुन्छ । तर यही तीतोपि 

कलेजो र रगत सफा गि ेििुख गुण हो। ज्वरोिा शरीरल ेनवषाक्त 

पदाथव र संक्रिणसैँग लि्िपुछव। त्यनतबेला णचरायताल ेदईु काि गछव। 

शरीरलाई ऊजाव नदन्छ र नवषाक्त तथा रोगजिक तत्त्वहरूको उन्मूलि 

(elimination) गछव। यही कारण यसलाई “िाकृनतक 

एणिबायोनटक” जस्तै िानिन्छ। आधनुिक अध्ययिले पनि 

णचरायतािा Andrographolide िािक तत्त्व पाइिे देखाएको 

छ। जसले सजूि कि गिे (anti-inflammatory), 

रोगिनतरोधात्मक ििता बढाउि े (immune booster) र 

कलेजोलाई पुिरुत्पादि गि ेििता िदाि गिे देखाएको छ। 
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भुइैँ अिला (Phyllanthus) अको िहत्वपूणव जिीबटुी हो जसलाई 

परम्परागत रूपिा “जस्तण्डसको शतु्र” भनिन्छ। यो िुख्यतया नपि 

िणालीिा काि गछव र कलेजोिा हुि ेसजूि (hepatitis, fatty 

liver) कि गछव। साथै, यसिा फलाि िशस्त हुन्छ जसले रगतलाई 

सबल बिाउैँ छ। यसको अको गुण िूत्रवधवक (diuretic) हो जसल े

निगौलालाई सहयोग पुयावउैँ छ। णचरायता र भुइैँ आैँवलाको निश्रणल े

अङ्ग निटोस्तक्सफाइङ गिव र रगत शिु गरर िूत्रिाफव त नवष निकास गि े

कलेजो र निगौलाको काििा सहयोग गदवछ। दवुकैो संयोजिल े

“हेप्टोनबणलयरी स्वास्थ्य” (कलजेो–निगौला–नपि िणाली) लाई 

बणलयो बिाउैँ छ। 

 

व्यावहाररक रूपिा ५०० निणलग्रािको २५० निणलग्राि णचरायता 

(कालिेग) र २५० निणलग्राि भुइैँ अिलाको निश्रणको  क्याप्सुल 

बजारिा उपलब्ध हुि जरुरर देणखन्छ। त्यसलाई नदििा दईु पटक 

(नबहाि–साैँझ) सेवि गदाव यसको िभाव केही नदिि ैदेणखन्छ। पटे 

फुल्िे सिस्या िट्छ, पाचि सुधार हुन्छ, शौच अधव–ठोस हुि थाल्छ, 

र शरीर हल्का िहसुस हुन्छ। णचरायता र भुइैँ अिलाका जैव–सनक्रय 

तत्त्वहरूले कलेजोको नपि िवाह र बोसोको पाचि (िेटाबोणलजि) 
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दरिा सधुार ल्याउैँ छ। यसका कारण कलेजोका नपि िुिहरू (bile 

salts) राम्रोसैँ ग काि गिे गरी िभावकारी बिछि।् 

 

हाल बजारिा णचरायता (कालिेग) र भुइैँ अिलाको ठ्याकै्क २५०–

२५० निणलग्राि संयोजि भएको ५०० निणलग्रािको एकल क्याप्सुल 

उपलब्ध छैि। तर यससैँग िणजकका केही उत्पादिहरू पाइन्छि्। 

उदाहरणका लानग, Adliv Forte Capsule िा 

Andrographis paniculata (२५० mg) र Phyllanthus 

niruri (२५० mg) दवु ैसिावेश छि्। तर यसिा bhringaraj 

(२५० mg) र kutki (८० mg) जस्ता अन्य जिीबुटीहरू पनि 

थनपएका हुन्छि्। यो उत्पादि HealthyHey Nutrition, 

Amazon, eBay, TrueMeds, Lindberg Nutrition 

Products जस्ता नवणभन्न प्लेटफिवहरूिा पाइन्छ। 

 

एकल–िटक उत्पादिहरूको कुरा गदाव, Chanca Piedra 

Capsules िा Phyllanthus niruri िात्र ५०० mg हुन्छ । 

यसिा अरू कुिै जिीबुटी निसाइएको हुैँदैि। यो Amazon, 

Lindberg Nutrition Products र Piping Rock जस्ता 

साइटहरूिा उपलब्ध छ। त्यसैगरी, Chirayta Capsule (५०० 

mg) भिे केवल Swertia chirata अकव बाट बिेको हुन्छ। यसिा 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

८४ 

अन्य कुिै जिीबटुी हुैँदैि। यो HealthyHey Nutrition, 

medireveshop.com, र Amazon िा पाइन्छ। 

 

णचरायता (कालिेग) र भुइैँ अिलाको संयोजिको थप िूल्य यो हो 

नक भुइैँ अिलाल ेरगतिा फलाि आपूनतव गछव, जसले एिीनिया वा 

थकाििा िद्दत पुयावउैँ छ। णचरायताल े कलेजोलाई पुिः नििावण 

(regeneration) गि े िितािा सहयोग गछव। यसरी, दवु ै

जिीबुटी एकअकावको गुणलाई सुदृढ बिाउैँ छि्। एकल ेनिटोस्तक्सफाइ 

गछव, अकोले पोषण नदन्छ। 

 

आयुवेदिा जिीबुटी 

िाकृनतक रूपिा पाइिे खािािा िकृनतल े कुिै नवशेष सुरिात्मक 

तत्वहरू राख्दैि, त्यसैले ती पदाथवहरू िानिसका लानग णसधै खाि 

निल्िे वा सािान्य िसोधिपणछ सुरणित रूपिा सवेि गिव सनकि े

हुन्छ। तर आयुवेदिा ियोग हुि ेजिीबटुीहरू अणल फरक हुन्छि।् 

यस्ता जिीबुटीिा िकृनतले आफ्ि ै सरुिात्मक तत्वहरू—जस्त ै

अल्कलॉइि—राखेको हुन्छ, जसल ेती बोटनबरुवािा रहेको औषधीय 

सारतत्व र पोषणलाई कीट वा रोगाणुबाट जोगाउिे काि गछव। 
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यही कारणले एउटै जिीबुटी नवणभन्न िकारको िसोधि 

(processing) पणछ फरक–फरक िकृनतको औषणध बन्न सक्छ। 

तर ब्रह्माण्डको यो गनहरो नियि िबुझरे, कनतपय िानिसले केवल 

िाि सिुेको आधारिा कुिै जिीबुटीलाई शुिीकरण िगरी णसधै ियोग 

गदाव त्यसल ेउलै्ट हानि परु् याएको पाइन्छ। कारण, ती सुरिात्मक 

तत्वहरू िै िानिसको शरीरिा अशुि रूपिा िवेश गदाव नवषाक्त बन्न 

सक्छि्। त्यसैले, जिीबटुीलाई सुरणित र िभावकारी बिाउि ियोग 

गिुव अनि नवशषे नवणधबाट शुिीकरण (शोधि) गिुव अत्यावश्यक 

हुन्छ। 

 

उदाहरणका लानग भलायो (भल्लातक) जिीबुटी िाकृनतक रूपिा 

िुटु–नवषाक्त हुन्छ । तर शुिीकरणपणछ यसबैाट क्यािर नवरोधी 

औषणध बिाउि सनकन्छ। यसल ेटु्यिर िटाउिे र कीिोथेरेपीपणछ 

ररकभरीिा िद्दत गि े देणखन्छ। त्यस्तै, धतुरा िाकृनतक रूपिा 

न्यूरोटोस्तक्सक हुन्छ ।  तर शिुीकरणपणछ यसबाट किकासव 

(Kankasava) िािक औषणध तयार हुन्छ, जसले ब्रोकंोिाइलेटरको 

काि गछव। एलजी वा साइिोसाइनटसिा उपयोगी हुन्छ। 

 

यस्त,ै आधनुिक णचनकत्सािा ियोग हुिे शनक्तशाली औषणधहरू पनि 

िाकृनतक स्रोतबाट आएका छि्। जस्तै  ट्याक्सस बकाटा (Taxus 
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baccata) रूखको बोक्राबाट नवश्विणसि क्यािर औषणध 

Paclitaxel (Taxol) बिाइन्छ। सपवगिा (Rauwolfia 

serpentina) बाट िािणसक रोग र उच्च रक्तचापिा ियोग हुि े

Reserpine औषणध तयार भएको हो। यी उदाहरणहरूल े

देखाउैँ छि् नक नवषाक्त लागे्न जिीबुटी पनि जब योग्य नवणधबाट शिु 

र िशोधि गररन्छि् तब जीविरिक औषणधिा पररणत हुन्छि्। 

 

आयुवेदको औषणध (ओखनत) कनहलेकाहीैँ कसिैा िभावकारी 

िहुिुको कारण अधुरो वा गलत ियोग हो। जब िूल णसिान्त िबझुी 

कच्चा रूपिा ियोग गररन्छ, तब हानिकारक िनतजा आउि सक्छ। 

खेतीबारी वा जनिििा अिावश्यक रूपिा उनम्रि े झार/िाैँसलाई 

सािान्यतया “पात पनतङ्गर” भनिन्छ, तर ती सबै सधैं िोक्साि गि े

हुैँदैिि्। कनतपय हानिकारक हुन्छि्, कनतपय सािान्य खािाका 

रूपिा ियोग गिव सनकन्छि्, र धेरैजसो औषधीय रूपिा अत्यन्त 

लाभदायक हुन्छि्। हाम्रो गाउैँ िरिा सहज ै पाइि े भुइैँ अिला, 

णचराइतो, गोखुरु, धतुरो (Datura), लटे्ट – लुैँ िे झार, दधुे झार 

(Dandelion), दबुो, कुश, पाती, गिे जस्ता बोटनबरुवाहरू पात 

पनतङ्गरकै रूपिा देणखए पनि औषधीय दृनिल ेअिूल्य खजािा हुि्। 
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भुइैँ अिला (Phyllanthus niruri)  जस्तण्डस र कलेजो रोगको 

शतु्र िानिन्छ। यसको पात वा जरा उिालेर खािे गरे कलेजो सफा 

हुन्छ र नपि िणाली सुदृढ हुन्छ। णचराइतो (Swertia chirata) 

अत्यन्त तीतो भए पनि ज्वरो िटाउिे िाकृनतक औषणध हो। गाउैँ िा 

ज्वरो आउैँ दा णचरायताको काढा नपउिे चलि अझ ै छ। गोखरुु 

(Tribulus terrestris) िूत्र िणालीका रोगिा लाभदायक हुन्छ। 

पेशाबिा जलि वा पथरी भएको अवस्थािा गोखरुुको सेविल ेआराि 

निल्छ। धतरुो (Datura) कच्चा रूपिा नवषाक्त हुन्छ, तर 

शुिीकरणपणछ यसैबाट बिकेो किकासव औषणध श्वासिश्वास सिस्या 

(Asthma, Bronchitis) र साइिोसाइनटसिा ियोग हुन्छ। 

णभैँिी वा तरकारीसैँ गै उम्रि ेलटे्ट - लुैँ िे   झारको (Amaranthus 

sp.) पातलाई तरकारीको रूपिा खाि सनकन्छ, जसले रगत शुि 

गछव र शरीरलाई बल नदन्छ। दधु ेझारको (Dandelion) जराबाट 

बिेको णचया कलेजो र निगौलाको निटोक्सिा ियोग हुन्छ। 

आयुवेदिा दधु ेझार पाचिशनक्त बढाउिे औषणध िानिन्छ। 

 

नहि ूसंसृ्कनतिा पूजा–पाठिा ियोग हुि े िाैँस दबुो (Bermuda 

Grass)  रक्तस्राव रोके्न र िखुको फेसको छालािा हुिे रोगिा 

िभावकारी हुन्छ। वनैदक संसृ्कनतिा पनवत्र िानििे कुश 
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(Desmostachya bipinnata) आयुवेदिा पाचि सधुार र 

रक्तचाप नियन्त्रणिा ियोग हुन्छ। 

नतते पाती (Mugwort - Artemisia vulgaris) झार पेट 

दखुाइ वा सािान्य संक्रिणिा उपयोगी हुन्छि्। दणिण कोररयािा 

नतते पाती लाई "स्सकु (쑥) “ भनिन्छ। यसलाई नवणभन्न 

पररकारहरूिा जस्त ै नपउि ेसुप (स्सुकगकु), चािलका पररकार वा 

ढक–ढक (ट्टोक), णचया, र प्यािकेक (जोि) िा ियोग गररन्छ। 

यसिा स्वादिा अणलकनत तीतोपि भएको िाटोको गि सनहतको 

जिीबुटीजन्य सुगि हुन्छ। शरीरलाई नवषिुक्त बिाउि िद्दत गिे र 

जीविशनक्त बढाउिे औषधीय गुणका कारण यसलाई खािािा राखरे 

खािको लानग अणधक िहत्व नदइन्छ।  

गिे झार (Ageratum conyzoides)  लाई परम्परागत रूपिा 

िाउ निको पािव, छालासम्बिी रोगिा, ज्वरो िटाउि, टाउको दखुाइ 

कि गिव, श्वासिश्वासका सिस्या तथा पाचिसम्बिी गिबिीिा 

ियोग गररन्छ। 

 

यी सब ै उदाहरणहरूल े देखाउैँ छि् नक खेतीबारी वा जनिििा 

अिावश्यक रूपिा उनम्रिे भनिएका झारहरूको आफ्ि ैओखनतय िलू्य 

छ। 
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योग्य व्यनक्त, वैद्यहरु सैँ ग सल्लाह गरेर, सही पनहचाि गरेर र 

शुिीकरण नवणध अपिाएर ियोग गररयो भि े यी बोटनबरुवाल े

जीविलाई स्वस्थ, सन्तुणलत र चेतिशील बिाउि ठूलो भूनिका 

खेल्छि्। 

आयुवेद लाई यसरर यसरी उपयोग गिव सक्दा यो केवल रोग निको 

पािे िणाली िात्र िभई सिग्र जीवि नवज्ञाि (science of life) 

को किीको रूपिा स्थानपत गराउि सनकन्छ। 

 

िसु्कलर निस्टिोफी, म्यागे्नणसयि र कुम्भक 

िसु्कलर निस्टिोफी जन्मजात / आिुवंणशक रोगहरूको सिूह हो जसिा 

िांसपेशी क्रिशः  किजोर र िीण हुैँदै जान्छि्। धरैे िकार छि्—

जस्त ै Duchenne, Becker, Limb-Girdle—तर िूल 

िेकानिज्म एउटैतफव  पुग्छ: िांसपेशी तन्तकुा कोणशकाहरूको सतह 

(sarcolemma) लाई स्तस्थर राख्न ेनिस्टिोनफि िािको िोनटि जीििा 

तु्रनट हुैँदा पयावप्त िात्रािा बन्ैँदैि। निस्टिोनफि किजोर हुदाैँ  हरेक 

नहैँििुल/संकुचििा कोणशका–णझल्ली च्यानतन्छ, णझल्लीिाफव त 

क्यास्तल्सयि (Ca²⁺) असन्तुणलत रूपिा णभत्र पस्छ, िाइटोकणरिया 

नबग्रन्छ, Reactive Oxygen Species (ROS) बढ्छ, र 

अन्ततः  कोणशका िछव; ितृ कोणशकाको ठाउैँ  फाइब्रोणसस / णचल्लो 

तन्त ुभि ेभएकाले शनक्त झि ्िट्दै जान्छ। यही कारण MD िा 
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सियसैँग ैचालढाल, सन्तलुि, श्वास र कनहलेकाहीैँ िुटु कायवसिेत 

िभानवत हुन्छ। 

म्यागे्नणसयि शरीरका सयौैँ एन्जाइिहरूको सह–कारक हो र ऊजाव अण ु

ATP वास्तविा Mg-ATP को रूपि ैकाि गछव। यसले तीि तहिा 

िद्दत गिव सक्छ: (१) क्यास्तल्सयि नियिि—म्याग्नेणसयिल े

क्यास्तल्सयि च्यािलहरू (भोले्टज–गेटेि/ररसेप्टर–सम्बि)को अनत 

सनक्रयता थािेर कोणशकाणभत्र अनियणन्त्रत Ca²⁺ पसे्न िवृनि िटाउैँ छ, 

जसल ेक्यास्तल्सयि–ओभरलोिबाट हुिे णझल्ली िनत, िोटेस/णलपेस 

सनक्रयता र िेक्रोणसस कि गछव। (२) िाइटोकणरियल सुरिा—

Mg²⁺ ले िाइटोकणरियल िेम्ब्रेि पोटेस्तियल (ΔΨm) स्तस्थर राख्न, 

ATP उत्पादि नटकाउि र PTP (permeability transition 

pore) खुल्िे सम्भाविा िटाउि सहयोग गछव;  यसले Reactive 

Oxygen Species कि गरी तन्तुका कोणशकाहरूको बाच्ि ेििता 

बढाउैँ छ। (३) आयि–पम्प दिता / िटेाबोणलजि—Na⁺/K⁺-

ATPase र SERCA जस्ता पम्पहरूको कायवििता Mg-ATP 

बाट चल्िे भएकाले आयि–होनियोसे्टणसस, िांसपेशी णशणथलता र 

पुि:तैयारीिा िद्दत हुन्छ।  

 

व्यवहाररक रूपिा, िौणखक म्याग्नेणसयिले पटे नबगािव सक्छ भि े

टिािििवल (छालाबाट सोसाइिे) MgCl₂ / “म्याग्नेणसयि ओइल” 
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ले म्याग्नेणसयिको स्थािीय उपलब्धता बढाएर पखाला नबिा लाभ 

नदि सक्छ भन्ने अिुभवात्मक ररपोटवहरू छि्; यद्यनप ििाणको 

िजबतुी नवनवध छ, त्यसैल े णचनकत्सा निगरािी उणचत हुन्छ—

नवशेषगरी निगौलािा सिस्या भएका नबरािीिा।  

 

म्याग्नेणसयि र कुम्भक (श्वास–रोक) को संयकु्त उपयोग वा सहकायव 

(synergy) िसु्कलर निस्टिोफी को लानग िभावकारी हुि सके्न 

देणखन्छ। कुम्भकको कोिल अभ्यासले थोरै सियका लानग CO₂ 

बढाइ र हल्का Hypoxia उत्पन्न गछव। CO₂ बढ्दा Bohr 

effect ले अस्तक्सजि तन्तिुा सणजल ैछुट्िे भएकाल ेिांसपेशीलाई 

O₂-िेणलभरी सधुाररन्छ। हल्का/नियणन्त्रत hypoxia ले HIF-1α 

िागव सनक्रय गराएर िाइक्रो–सकुव लेसि, एिी–अस्तक्सिि निफेि र 

Autophagy/ Mitophagy (PINK1–Parkin िागव) 

बढाउैँ छ—यसले िनतग्रस्त िाइटोकणरियालाई सफा गरी 

िाइटोकणरियल–क्वाणलटी–कण्टिोल सुधाछव। नियनतशील श्वास – णलि े

- रोके्न िनक्रया निसास्तस्सि े जस्तो िभएर संयनित, णचनकत्सकीय–

ढङ्गको हुि ेकुम्भकले parasympathetic (vagal) टोि बढाएर 

Stress hormone (कनटवसोल / िोरएििेिाणलि) िटाउैँ छ,  

सूजि–संकेत (NF-κB) कि गिव सिाउैँ छ, जसले िांसपेशी ियिा 

सािेल सूजिात्मक चक्र तोि्ि िद्दत पुर् याउैँ छ। 
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यही बेला म्याग्नणेसयिले णझल्ली–स्तस्थरता, Ca²⁺–नियिि र Mg-

ATP िाफव त ऊजाव–उपलब्धता बढाइ राखकेाले, कुम्भकले सफा 

गरररहेका िनतग्रस्त िाइटोकणरिया / तन्तुका कोणशकाहरूको ठाउैँ िा 

बाैँकी कोणशकाल े राम्रोसैँग काि गिव सक्छि्। सरल भाषािा 

कुम्भकल े “कुि कोणशका राख्ने/हटाउि”े गुणस्तर–नियन्त्रणलाई 

टोस्तक्सि–कि, ROS – कि वातावरणिा सनक्रय गछव। 

म्याग्नेणसयिले त्यस िनक्रयािा बाैँ णचरहेका कोणशकालाई ऊजाव, 

णझल्ली-रिा र Ca²⁺–सन्तुलिको “हणथयार” नदन्छ। त्यसको 

पररणाि िांसपेशीको थकाि िट्िु, णखचाव / ऐठंि िट्िु, चाल–

ढालिा सधुार र रोग–िगनतिा नढलाइ देणखिु जस्ता सकारात्मक 

पररस्तस्थनत त्यहाैँ  पदैा गिव सक्दछ। 
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भाग ३: एक्सरसाइजको वेट-लसिा लगभग 

शून्य भूनिका। 

वास्तविा, यस ८ अबव िानिसहरूले भररएको हाम्रो संसारिा ४ र 

आधा अबव िानिसहरू अणधक तौलका छि।् िोटोपि बढ्दै गएको 

छ, यसबाट हृदयािातको सम्भाविा अणधक बढेको छ। यनद तपाईंको 

बच्चा िोटो छ भिे, यनद अनहले ि ैकेही गिुवभएि भिे, कुिै ि कुि ै

रूपिा उसलाई कलजेो ित्यारोपण गिुवपि ेहुि सक्छ। िोटोपिल े१३ 

नवणभन्न िकारका क्यािर निचत्याउैँ छ। यनद तपाईं िोटो हुिुहुन्छ भिे, 

तपाईंको शुक्रकीटको गणिा शून्य हुि े८० िनतशत सम्भाविा हुन्छ। 

िोटोपि भएिा तपाईं बच्चा जन्माउि असिथव हुिुहुन्छ। पेटको 

िाभीबाट तपाईंको पररणध िापि गिुवहोस्, यनद पुरुषका लानग ३८ 

भिा बढी छ र िनहलाका लानग ३४ भिा बढी छ भिे, यसको 

ितलब तपाईंलाई पेटको िोटोपि छ, जिु अझ खराब छ।  

 

हािीलाई हाम्रो खािको रुपिा उपलब्ध तीि चीजहरू छि् जसल े

शरीरका लानग धेरै फाइदाजिक हुन्छि् । जसिा पनहलो तरकारीहरू 

हुि्। जसिा फाइबर हुन्छ। दोस्रो, अत्यन्त िहत्वपूणव बीि हो। बीि 

भिेको गेिा गनुि हुि् । जस्तै बोिी, केराउ, णसनि, राजिा, चिा। 

तेस्रो,  सणजलो तौल िटाउिे हववल सस्तप्लििेहरु। निणश्चत रूपिा 
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कनतपय आयुवेनदक हबवल सप्लीिेंटहरु  िानिसलाई भोक धेरै कि 

लागे्न गराएर वेट लसिा गेि चेन्जर भनूिकािा रहेको देणखन्छ। 

नकिनक त्यस्ता आयुवेनदक हबवल सप्लीिेंटहरु  णलए पणछ तपाइलाइ  

खािा खािे िि ि ैगदैि लागै्दि।जसले गदाव िानिसहरूको तौल िट्ि 

पुग्दछ। 

 

तौल िटाउिे फ्ाट लस वारे आफुलाई आधुनिक वैज्ञानिक नबषयिा 

पोख्त रहेको ठान्न ेव्यनक्त िात्र होइि िाक्टर र पोषण नवज्ञहरुिा सिते 

अवधारणा छ त्यो तु्रटी पणूव रहेको आभास हुन्छ। उिीहरु तौल 

िटाउिे नवषयलाई एकदि सरल सिाधािको दृनिकोण बाट हेि ेर 

सल्लाह नदिे गरररहेको देणखन्छ। जसिा वैज्ञानिक रुपिै ज्ञािको 

गनहराहीिा पुग्न िसकेको आधारभतू खािल देणखएको छ। त्यनह 

वातावरणल ेिणशणित गरेको हािीलाई हािीलाई यस्तो लाग्दछ नक 

कि खाऊ, बढी नहैँििुल गर, एक्सरसाइज तौल िट्छ। सुिा धेरै सरल 

लागे्न यो णसिान्तले हाल सम्म कसलैे पनि आफुिा लागु गरेर नदगो 

वेट लसको लि िाप्त गिव सकेको देणखदैि। कारण यो त्यनत सरल 

छैि। एक्सरसाइजले वटे लसिा शनू्य भनूिका खेल्ि ेगदवछ। 

 

िानिसको तौल यथाथविा केवल तीि कारणल ेिट्छ। त्यो हो ऊजाव 

सन्तुलि, फेरी ऊजाव सन्तलुि, र अनि ऊजाव सन्तुलि। तौल िटाउि े
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बारेिा तपाईं धेरै पटक सनु्नुहुन्छ नक ि त कैलोरी िाटािा णथएैँ  तर 

िेरो तौल िटेि। कोही भन्छि, ि धरैे व्यायाि गरररहेको छु, तैपनि 

तौल िट्दैि। यहाैँ  निर उिीहरूको दृनिकोण ि ैवैज्ञानिक रुपिा गलत 

छ। तौल कसरी िट्छ भन्ने िान्यतािा भि ेउिीहरु गलत छैिि।  

 

यो कुरा वैज्ञानिक रुपिा बुझ्िको लानग ऊजाव सन्तुलि के हो त्यसलाई 

बुझ्ि ुअनिवायव छ। ऊजाव सन्तुलि बझु्ि सबैभिा िहत्वपूणव ऊजाव के 

हो बझु्ि ुपि ेछ। कहाैँ  बाट कसरर आउछ र कहाैँ  कहाैँ  कसरर खचव 

हुन्छ त्यो सब ैनिनहि रुपिा बझु्ि ुपि ेहुन्छ। यसो हुि् सक्दा िा यसो 

हुि् सक्दा िात्र वटे लसिा के ले भनूिका खले्दछ र त्यसलाई कसरर 

िाप्त गिव सम्भव हुन्छ त्यो बारेको वैज्ञानिक ज्ञाि हाैँ णसल हुि सके्न छ।  

यो नबषय णभत्रको लुकेको सार-पि बारे स्पिता िाप्त हुिे छ। 

 

तौललाई हािी नवज्ञाििा िास भन्छौ।ं कुि ैपनि िास बढाउिे वा 

िटाउिेका लानग ऊजावको आवश्यकता पछव। थिोिाइिानिक्सको 

नियि अिुसार  ऊजाव ि त णसजविा गिव सनकन्छ, ि त िि गिव। 

हािीले खािे खािा पनि रासायनिक ऊजाव नदिे श्रोत हो। त्यसिा हुि े

काबोहाइििेटिा काबवि, हाइििोजि र अस्तक्सजि हुन्छ। त्यसिा हुि े

िोनटिको एनििो एणसिहरू हुन्छि।् एनििो एणसिहरूको गनहरो 

जििा पनि रासायनिक ऊजावहरु रहेका हुन्छ। णचल्लोका फ्ाट्टी 
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एणसिहरुिा पनि उजावहरु कैद भएका हुन्छि।  सिग्रिा हािीले खाि े

खािा आफै रासायनिक ऊजाव हो।  

 

जब हािी खािा खान्छौ,ं त्यसको रासायनिक ऊजावलाई हाम्रा 

कोणशकाहरूणभत्र िाइटोकणरियाले नवदु्यतीय ऊजाविा रूपान्तरण गछव, 

जसबाट हािी काि गिव सक्छौ।ं हािीलाई जीनवत रहिका लानग 

ऊजावको आवश्यकता हुन्छ र त्यो ऊजाव खािाबाट आउैँ छ। हाम्रो 

शरीरिा ३७ नटिणलयि कोणशकाहरू हरेकिा िाइटोकणरिया हुन्छ। 

कुिैिा एक हुन्छ, कुिैिा बहु हुन्छ। यसलाई तपाईं बझु्िुहोस्, हाम्रो 

शरीरिा कुि ैपनि सियिा ३७ निणलयि कारखािाहरू छि ्जसल े

ऊजाव उत्पादि गरररहेका छि्। यो उत्पादि गदैछि् नकिनक जीनवत 

रहिका लानग ऊजाव चानहन्छ, काि गिवका लानग ऊजाव चानहन्छ। 

तपाईं टाउको हल्लाइरहिुभएको छ, यसका लानग पनि ऊजाव 

चानहन्छ। तपाईं बसु्नभएको छ, ऊजाव चानहन्छ। उणभिभुयो भिे पनि 

ऊजाव चानहन्छ। केही पनि गिवका लानग िलाई ऊजाव चानहन्छ। ऊजाव 

यसले बिाउैँ छ।  

 

जब तपाईं ऊजाव शरीरलाई बढी नदिुहुन्छ अनतररक्त ऊजाव तपाईंल े

खचव गिव सकु्नभएि। ऊजाव ि त णसजविा गिव सनकन्छ ि त िि, यसलै े

यो ऊजाव कतै भण्डारण हुन्छ। जब यो भण्डारण हुन्छ, तब तपाईंको 
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िास बढ्छ। जब यो शरीरको िास बढ्छ, यसलाई हािी तौल बढाउि े

भन्छौ।ं  

 

तौल बढाउिकेा दईु िटक हुन्छि्, या त तपाईंको फ्ाट िास 

बनढरहेको छ वा तपाईंको िसल िास बनढरहेको छ। तर अन्ततः  सब ै

तौल बढाउिे एक िात्र कारणले हुन्छ नक तपाईं बढी खाइरहिुभएको 

छ तर खचव गिव सकु्नभएको छैि। यसैले ऊजाव सन्तुलिको धरैे सरल 

सिीकरण छ। ऊजाव इि िाइिस ऊजाव आउट।  

 

यसिा तीि आधारभतू िोड्युलहरू छि्। यसलाई हािी ऊजाव इि 

बढी ऊजाव आउट भिा बढी भन्छौ ंभिे तपाईंको शरीरको िास बढ्छ, 

नकिनक तपाईं ऊजाव बढी नदिुहुन्छ जनत खचव गिव सकु्नहुन्न। दोस्रो 

िोड्युल यसको हुन्छ जब तपाईं ऊजाव कि नदिुहुन्छ तर बढी खचव 

गिुवहुन्छ, ितलब तपाईंको तौल िट्छ। जब ऊजाव इि ऊजाव आउट 

बराबर हुन्छ, तब यसलाई िेिेिेि क्यालोरी भन्छौ।ं यो एक सरल 

सिीकरण हो।  

 

िािौ ंतपाईं नदिको २००० क्यालोरी खाि ुहुन्छ। पनहले यो बुझ्ि ुपि े

हुन्छ नक सािान्य भाषािा हािी नकलो क्यालोरी लाइ क्यालोरी 
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भन्छौ।ं नकलो क्यालोरीिा १००० क्यालोरी हुन्छ। तपाईं २००० 

क्यालोरी खाइरहिु भएको को अथव  वास्तविा तपाईं २० लाख कैलोरी 

खाइरहि ु  भएको भनिएको हो। यनद तपाईं एक नदििा २००० 

कैलोरी खाि ुहुन्छ भिे, वजै्ञानिक रूपिा २० णलटर पािी पािीलाई 

एक निग्रीले तातो गिव चानहिे जनत उजाव तपाईं एक नदििा आफ्िो 

शरीरिा नददै हुिुहुन्छ भनिएको हो। 

 

हाम्रा खािािा िलुत: पाैँच तत्वहरु छि् जसबाट हािीलाई ऊजाव 

निल्छ। पोषण नवज्ञािको भाषािा सबैभिा पनहलो सबैभिा 

िहत्वपूणव काबोहाइििेट हो। काबोहाइििेट भिेको काबवि हाइििोजि 

अस्तक्सजि जसलाई सीएचओ भन्छौ ंहो। एक ग्राि काबोहाइििेटिा 

तपाईंलाई चार क्यालोरी निल्छ। दोस्रो हो फ्ाट। एक ग्राि फ्ाटिा 

िौ क्यालोरी हुन्छ। िोनटि पनि एक ग्राििा तपाईंलाई चार क्यालोरी 

निल्छ। िोनटि र काबव सिाि छि्।  

 

हािी सबैलाई यही तीि चीज णसकाइन्छ।  यो बाहेक अन्य दईु तत्वहरु 

छि् जसलाई सबै निस गछवि्। चौथो हो अल्कोहल । एक ग्राििा 

सात क्यालोरी हुन्छ। पाैँचौ ंहो फाइबर। फाइबर काबवको नहस्सा हो। 

एक ग्राि फाइबरिा दईुदेणख तीि क्यालोरी हुन्छ।  
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सरल दृनिकोणिा हािीले बुझ्िे गरेको सबै “इि क्यालोरी” हािील े

िाप्त गिे क्यालोरी हुिे गदैि। नकिनक खािा वाट क्यालोरी िाप्त हुि े

सबै तत्वहरुको क्यालोरीहरू सिाि रूपिा णसजविा गररएका छैिि।् 

यो नबजुली जस्तै हो। नबजलुीको िापि नकलो-वाट- आवर युनिटिा 

हुन्छ। हािील ेिाप्त गि ेउजाव पनि नबधुनतय रहेकोले नकलो क्यलोररिा 

गररन्छ। जसलाई सिय संग सिेत जोिेर थिवल पावरको रुपिा िापि 

गररन्छ।  जसरर हरेक सोलारको फरक फरक थिवल पावरको हुन्छ 

खािाको स्रोतको क्यालोरी फरक हुि सक्छ। क्यालोरीको  स्रोतिा 

निभवर रहेर हरेक खािाल े शरीरिा फरक िभाव नदन्छ। त्यो ि ै

“क्यालोरी इि” को सरल पि हो। 

   

अब क्यालोरी आउटको साइििा जाि बेसल िटेाबोणलक रेट 

(बीएिआर) बारे बुझौ। बीएिआर भिेको यनद हािी केही गदैिौ,ं 

खाली सतुेका वा सोफािा बणसरहेको छौ, कुिै काि गरररहेका छैिौ,ं 

निदाएको छैि जागा छौ भिे पनि हािीलाई नियनित ऊजाव चानहन्छ। 

िुटुको धि्किका लानग, फोक्सोहरूका लानग, अंगहरूका लानग, 

निगौलाका लानग, रगत िवाहका लानग, सोच्ि, कल्पिा गिव आनदको 

लानग। शारीररक रुपिा निणिय रहदा सिेत हुिे कायवहरुको लानग 

हािीलाई चानहिे आधारभूत न्यूिति ऊजाव जस्ट टु कीप अलाइभ। 
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जसलाई टु कीप द लाइट्स अि भनिन्छ। त्यसलाई बेसल िेटाबोणलक 

रेट (बीएिआर) भनिन्छ। रेट भन्नकुो कारण सिय सिेत सिावेस 

गिवको लानग हो। 

 

बेसल िेटाबोणलक रेटिा हरेक व्यनक्तको ६० िनतशत ऊजाव आउट 

हुन्छ अथावत ् खपत हुन्छ। यनद तपाईं केनह िगरी सुतरे बणसरहि ु

भएको अबस्थािा हुिुहुन्छ भिे पनि तपाईंलाई खािा चानहन्छ, 

तपाईंलाई भोक लाग्छ नकिनक णभत्रको िणेसिरी काि गरररहेको छ। 

िङ बनढरहेका छि्, कपाल बनढरहेका छि्, तपाईं सास 

फेरररहिुभएको छ, आैँखा देणखरहेको छ, यसको िोसणेसंग चणलरहेको 

छ। बीएिआर ऊजावको अणधक िात्रािा िस्तस्तष्कले उपभोग गछव।  

 

ऊजाव आउटको दोस्रो ठूलो िटक भिेको एिईएटी (NEAT) िीट 

हो । जसलाई िि- एक्सरसाइज एस्तक्टणभटी थिोजेिणेसस (NEAT) 

भनिन्छ।  तपाईं कनहल े टाउको हल्लाउिु हुन्छ, कनहले खुट्टा 

हल्लाउैँ िु  हुन्छ। तपाईं बच्चाहरूलाई हेिुवहोस्, उिीहरू चणलरहन्छि्। 

कुिै पनि कुरा जिु व्यायाि होइि, कुिै पनि नहैँििुल जुि जािाजािी 

होइि, यसलाई िीट भनिएको हो। हािी परैू नदििा काफी केही गछौं 

। जुि हािी अचेति रूपिा गछौं।हािीलाई थाहा पनि हुैँदैि। अचेति 

रूपिा तपाईं नहैँनिरहिुभएको छ, अचािक केही याद आयो, तपाईं 
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िाणथ जािुभयो। जािाजािी होइि, व्यायािका लानग होइि। यसलाई 

िि एक्सरसाइज एस्तक्टणभटी थिोजेिणेसस भन्छ। हरेक व्यनक्तल े

दैनिक आफुल ेिाप्त गरेको इिजीको २५ िनतशत िि- एक्सरसाइज 

एस्तक्टणभटी थिोजेिेणसस (NEAT)  िा खचव हुि े गदवछ। से्टप 

काउणिङ िीटको एक रूप हो। जसले २५ िनतशत अफ योर ऊजाव 

आउट गदवछ।  

 

से्टप काउणिङ (Step Counting) अथावत् दैनिक नहैँििुलको 

संख्या िानिसको स्वास्थ्य र दीिावयुिा गनहरो असर गिे कुरा नवणभन्न 

अध्ययिहरूले पुनि गरेका छि्। जो व्यनक्त पयावप्त नहैँििुल गदैिि्, 

उिीहरूको जीविशलैी अस्वस्थकर िानिन्छ र यसल ेनवणभन्न रोगहरू 

निचत्याउिे सम्भाविा बढाउैँ छ। 

 

सािान्यतया, एक सेिेिरी (sedentary) जीविशलैी अपिाउि े

िानिसले नदििा कररब दईु हजार से्टप िात्र नहैँि्ि ेगदवछ। तर, यनद 

त्यही िानिसल ेआफ्िो दैनिक नहैँििुलको िात्रा बढाएर दईु हजार 

से्टपबाट सात हजार से्टप पुर् याउैँ छ भि े उसको रोगका कारणल े

सियपूवव ितृ्यु हुि ेसम्भाविा ५० िनतशतले िट्छ। यसलाई वैज्ञानिक 

भाषािा भन्नुपदाव, “increased physical activity reduces 

mortality risk significantly” भन्ने निष्कषवसैँग िेल खान्छ। 
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त्यसपणछ, जब िानिसले सात हजारभिा बढी से्टप चाल्ि थाल्छ, 

कररब िौ हजार से्टपसम्म पुग्दा थप लाभ िाप्त हुन्छ। तर, सातदेणख 

दस हजार से्टपको बीचिा भि े फाइदाको दर (diminishing 

return) कि हुैँदै जान्छ, अथावत ्लाभ बढ्दै गए पनि यसको गनत 

सुस्त हुन्छ। कररब दस हजार से्टपभिा िाणथ पुग्दा स्वास्थ्य लाभ 

स्तस्थर (flat line) हुिे देणखन्छ, जसले देखाउैँ छ नक अत्यणधक 

नहैँििुलले सािान्य नहैँििुलको तुलिािा अनतररक्त लाभ नदि े

सम्भाविा धेरै कि हुन्छ। 

 

यसरी भन्न सनकन्छ, िध्यि स्तरको नियनित नहैँििुल—नवशषे गरी 

सात हजारदेणख िौ हजार से्टपसम्म—िािव स्वास्थ्य र दीिावयुका 

लानग सबैभिा िभावकारी हुन्छ। 

 

उजाव आउट हुिे तेस्रो पि थनिवक इफेक्ट अफ फुि हो। यसलाई 

पैसाको भाषािा वताउदा टु िेक ििी फस्टव यू हैभ टु से्पर ििी। 

काबव वाट चार कैलोरी, फ्ाट वाट िौ कैलोरी, िोनटि वाट चार 

कैलोरी, फाइबर लाई पचाउि र दईु कैलोरी णलि र अल्कोहल वाट 

सात कैलोरी िाप्त गिव  पचाउिको लानग शरीरले अनिवायव थप ऊजाव 
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खचव पि ेहुन्छ। जसलाई थनिवक इफेक्ट अफ फुििा हुिे इिजी आउट 

भनिन्छ। कनतपय िानिसहरु अज्ञािताका कारण यसलाई 

िेटाबोणलज्म (नवपाक) भन्छि्। यो िेटाबोणलज्म होइि। आधारभतू 

िेटाबोणलज्म बीएिआर णभत्र पदवछ।  

 

यनद तपाईं काबवहरू खाइरहिुभएको छ भिे, तपाईंले १०० ग्राि काबव 

खािुभयो भिे, त्यसलाई पचाउिका लानग िेटाबोणलज्म णभत्र सिवसे 

िभएको थप ६ देणख ८ िनतशत ऊजाव चानहन्छ। त्यसल ेकाबवको १०० 

ग्रािबाट ८ ग्राि काबवको खपत गररनदन्छ। ८ िनतशत ऊजाव टु 

िाइजेस्ट कार्बसविा खचव हुन्छ। फ्ाटका लानग भिे धेरै चानहैँदैि।  

दईुदेणख तीि िनतशत फ्ाट थनिवक इफेक्ट अफ फुि अन्तगवत खचव 

हुन्छ। ितलब ि १०० ग्राि फ्ाट खान्छु भिे िलाई ९६-९७ िनतशत 

फ्ाट वाट उजाव निल्दछ। त्यसैले निउ अत्यन्त उिि णचज भएको 

सवैलाई िाय: ििपि ेहुि सकेको हो। 

 

सबैभिा बढी थनिवक इफेक्ट िोनटिको हुन्छ। िोनटिलाई पचाउिका 

लानग २० देणख ३० िनतशत िोनटिको ऊजाव चानहन्छ। यनद ि १०० 

ग्राि िोनटि खान्छु भिे िलाई अणधकति ७० देणख ८० िनतशत िात्र 

िोनटिको ऊजाव उपलब्ध हुन्छ। अल्कोहलको उपलब्धता दर फ्ाटको 

जस्तो र फ़ाइवरको िोनटिको जस्तो हुि ेिान्न सनकन्छ।  यसरी सिग्र 
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िा हेदाव थनिवक इफेक्ट अफ फुििा हुिे इिजी आउट कुल दैनिक 

इिजी इिको १० देणख १५ िनतशत हुि जान्छ।  

 

यसरर हरेक व्यनक्तको जीवििा हुि े इिजी आउटको नहसाव गदाव 

बेसल िेटाबोणलक रेट (बीएिआर) िा ६० िनतशत,  िि-

एक्सरसाइज एस्तक्टणभटी थिोजेिणेसस (NEAT) िा २५ िनतशत, 

थनिवक इफेक्ट अफ फुििा  १० देणख १५ िनतशत खचव हुिे देणखन्छ। 

जुि लगभग इिजी इि बरावर १०० %  कै हाराहारीिा हुि आउछ। 

यसको अथव के हो भिे तपाईले गिे व्यायाि ले तपाइको इिजी इि 

र आउटको नहसाव निलाि गरेर तपाइको तौल िट्ि ेभन्ने णसधान्त 

गलत हो।  व्यायािले तौल िटाउि अणधकति लगभग ५ देणख १० 

िनतशत भनूिका सम्मको भूनिका हुि सक्दछ। त्यो तपाइको तौल 

िटाउिे साध्य कनहलै हुदैि। एक्सरसाइजले वटे लसिा अत्यन्त न्यिू 

वा लगभग शुन्य भनूिका खेल्दछ।  

 

यही कारण धेरै िानिसहरू आफू क्यालोरी िाटािा (calorie 

deficit) रहेको ठान्छि,् तर तौल िटेको अिभुव गदैिि्। 

उिीहरूिा “व्यायािल े अत्यणधक क्यालोरी बिव गछव” भन्न े गलत 

नवश्वास देणखन्छ। वास्तनवकतािा, व्यायािल ेक्यालोरी खचव त गछव 

तर िायः  अिुिाि भिा धरैे कि हुन्छ। त्यस्त ैधरैे व्यायाि गरररहेको 
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अवस्थािा सिते तौल ििट्िु कुि ैअस्वाभानवक कुरा होइि। नकिभि े

“व्यायाि िातै्रल ेक्यालोरी आउट बढाएर तौल िट्छ” भन्ने दृनिकोण 

वैज्ञानिक रूपिा सही छैि। अध्ययिहरूले यो कुरा ििाणणत पनि 

गररसकेका छि्। 

 

तर, लािो सियसम्म क्यालोरी इि (खािाबाट िाप्त) भिा क्यालोरी 

आउट (खचव) बढी हुिे अवस्थािा भिे तौल िट्छ भन्न ेतकव  वैज्ञानिक 

दृनिल ेसनह तकव  हो। “कुल ऊजाव सन्तुलि” (overall energy 

balance) ि ै तौल िट्ि े वा बढ्ि े िखु्य वैज्ञानिक आधार हो , 

जसिा व्यायािको अत्यन्त न्यूि भनूिका देणखन्छ।  

 

तौल िटाउिे वा िोटोपि नियन्त्रण गि े नवषय आज नवश्वकै ठूलो 

िहािारी जस्तै बिेको छ। अनहले संसारिा कररब ८ अबव िानिसहरू 

छि,् जसिा आधाभिा बढी—चारदेणख साढे चार अबव िानिस—

अणधक तौल भएका वा िोटोपिले ग्रस्त छि्। 

 

अब, िोटोपि र अणधक तौल के हो भन्ने कुरा स्पि पारौ।ं यसको 

एउटा सािान्य सूचक बॉिी िास इरेक्स (BMI) हो। बीएिआई 
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निकाल्ि ेतररका सरल छ—तपाईंको तौल (नकलोग्राि) लाई तपाईंको 

उचाइ (निटर) को वगवल ेभाग गिे। 

•  यनद बीएिआई २०–२५ को बीचिा छ भिे, तपाईं 

सािान्य हुिुहुन्छ। 

•  २५–३० बीचिा भए तपाईं अणधक तौल 

(Overweight) हुिुहुन्छ। 

•  ३० भिा िाणथ भए तपाईं िोटा (Obese) हुिुहुन्छ। 

 

त्यसैगरी, पेटको वररपररको िोटोपि पिा लगाउि िाभी वररपररको 

पररणध (waist circumference) िापि गररन्छ। पुरुषिा यो ३८ 

इञ्च भिा बढी भए, िनहलािा ३४ इञ्च भिा बढी भए, यसलाई 

खतरिाक िोटोपि िानिन्छ, नकिनक यस िकारको बोसोले िुटु रोग, 

िधुिेह, उच्च रक्तचाप र स्टिोकजस्ता िातक रोगको जोणखि दोब्बर 

पाछव। 

 

िेपालको सिभविा िोटोपिको अवस्था निकै णचन्ताजिक छ। 

पणछल्लो दशकिा शहरीकरण र पणश्चिी जीविशलैीको असरल े

िेपालीहरूिा िोटोपि र िधुिेह तीव्र गनतले बढेको छ। नवशेष गरी 

काठिािौ,ं पोखरा, नवराटिगर जस्ता सहरिा बसेर बसाइिै काि गि े

(sedentary lifestyle) िानिसहरूिा पेटको िोटोपिको सिस्या 
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तीव्र देणखन्छ। हालसाल ैसाववजनिक स्वास्थ्य िनतवदेिहरूले देखाएका 

छि् नक दईु िपेालीिधे्य एक जिा कुि ैि कुिै रूपिा अणधक तौल 

वा िोटोपिको जोणखििा छि्। 

 

िोटोपि केवल सौियवको िश्न िभई गम्भीर स्वास्थ्य सिस्या हो। 

त्यसैले नियनित शारीररक व्यायाि, सन्तुणलत आहार र स्वस्थ 

जीविशैली अंगीकार गिुव यसलाई नियन्त्रण गिे एक िात्र िभावकारी 

उपाय हो। 

व्यायािले तौल िटाउि े सीधा कारण बन्न सक्दैि तर यसल े

जीविशैलीिा ल्याउि ेपररवतविहरू िहत्त्वपूणव हुन्छि।् व्यायाि गदाव 

शरीर सनक्रय रहन्छ, जसल ेभोक नियन्त्रण गिव िद्दत गछव, जंक फूि 

खाि े चाहिा िटाउैँ छ, र िािणसक स्वास्थ्यसनहत जीविको सिग्र 

गुणस्तर सुधार गछव। िेपालिा पनि शहरी िेत्रिा बसे्नहरू, जसल े

लािो सिय अनफसिा बसे्न वा िोटरसाइकल/कारिा िात्र यात्रा गि े

गछवि्, उिीहरूले हल्का िात्रािा भए पनि दैनिक पदैल नहैँि्ि ेवा 

व्यायाि गिे बािी बसाल्दा खािपाििा नियन्त्रण हुिे देणखन्छ। 

उदाहरणका लानग, नियनित जुुुम्बा वा योग गिे काठिािौकंा 

िध्यि उिेरका िनहलाहरूले आफ्िा खािपाि बािीिा सधुार भएको 

अिुभव साझा गरेका छि।् 
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तौल िटाउिे क्रििा केवल क्यालोरी िाटािा भर िपरी, शनक्त ताणलि 

(जस्तै िम्बल उठाउिे, स्क्वाट्स, पुशअप्स आनद) आवश्यक हुन्छ। 

यसले िांसपेशी िट्ि िनदि ेिात्र होइि, िेटाबोणलज्म (शरीरको ऊजाव 

खचव गिे दर) बढाउिे काि गछव। िपेालिा णजि कल्चर पणछल्ला 

वषविा तीव्र गनतले बढेको छ, र नवशेष गरी युवाहरू शनक्त ताणलििा 

संलग्न हुि ेगरेको पाइन्छ। 

 

तौल िटाउिे व्यावहाररक रणिीनतहरूलाई सरल तर स्पि ढंगले बुझ्दा 

केही िखु्य पिहरू नवशषे रूपिा ध्याि नदिुपि े हुन्छ। सबैभिा 

पनहल,े तौल िटाउि ेआधारभूत णसिान्त क्यालोरी िाटा (Calorie 

Deficit) हो। यसअन्तगवत, खािाबाट िाप्त क्यालोरी (क्यालोरी इि) 

भिा दैनिक गनतनवणध, व्यायाि वा शरीरको स्वाभानवक चयापचय 

िनक्रयाबाट खचव हुि े क्यालोरी (क्यालोरी आउट) बढी हुिपुछव। 

उदाहरणका लानग, यनद कसैले दैनिक २,५०० क्यालोरी सेवि गछव 

तर खािपािलाई २,००० क्यालोरीिा िटाउैँ छ भिे, सियसैँगै उसको 

तौलिा किी देणखन्छ। 

 

यससैँगै, तौल िटाउिे लक्ष्य यथाथवपरक हुिुपिे हुन्छ। वैज्ञानिक 

दृनिल े हेदाव हप्तािा ०.५% देणख १.५% तौल िटाउिु उपयुक्त 

िानिन्छ। यसको आधारिा, १०० नकलो तौल भएको व्यनक्तल े
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िनहिािा कररब ४–५ नकलो तौल िटाउि सक्छ। यस्तो लक्ष्यल े

दीिवकालीि पररणाि नदन्छ र निराश हुिबाट पनि बचाउैँ छ। 

 

तौल िटाउिे यात्रािा आफूले खाएको सब ैखाद्य पदाथवको रेकिव राख्न ु

पनि िहत्त्वपूणव छ। िटाउिे यात्रािा िोनटिलाई िाथनिकता नदि ु

पछव, नकिभिे िोनटि तौल िटाउि सबैभिा िहत्त्वपणूव पोषक तत्व 

हो। शरीरको िनतनकलो तौलअिुसार कचतीिा १.५ ग्राि िोनटि णलि ु

उपयुक्त हुन्छ। उदाहरणका लानग, ७० नकलो तौल भएको व्यनक्तल े

कररब १०५ ग्राि िोनटि सवेि गिुवपछव, जुि दधु, अण्डा, िासु, दाल 

वा गेिागुिीबाट सणजलै िाप्त गिव सनकन्छ। 

 

तौल िटाउि ेबहस िायः  काबोहाइििेट र बोसोिाणथ केणन्द्रत हुन्छ। 

कसैले लो–काबव िाइट सही भन्छि्, कसैले लो–फ्ाट। तर वैज्ञानिक 

दृनिले हेदाव तौल नियन्त्रणिा सबभैिा स्तस्थर आधार िोनटि हो। 

यसको कारण, अनतररक्त काबव र बोसो सणजलै बोसोिा रूपान्तरण 

भएर शरीरिा जम्मा हुन्छि,् तर िोनटि फरक तररकाले काि गछव। 

िोनटिको पनहलो काि शरीरको संरचिा—िांसपेशी, हड्डी, एन्जाइि, 

हािोि र इम्युि णसस्टि—लाई बिाउि ेर ििवत गि ेहो। जब ऊजाव 

आवश्यक पछव, शरीरले िोनटिलाई gluconeogenesis 
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िनक्रयाबाट ग्लुकोजिा बदल्छ, तर यो काबव वा बोसोभिा बढी जनटल 

र ऊजाव–खणचवलो हुन्छ। 

 

िोनटि पचाउि शरीरल ेआफैं  धेरै क्यालोरी खचव गिुवपछव, जसलाई 

Thermic Effect of Food (TEF) भनिन्छ। उदाहरणका 

लानग, १०० क्यालोरी िोनटि खाैँ दा शरीरले केवल ७०–८० क्यालोरी 

िात्र उपयोग गिव सक्छ, बाैँकी २०–३० क्यालोरी पचाउि ेक्रििा ि ै

खचव हुन्छ। आवश्यक भिा बढी िोनटि खाइयो भिे, पनहले शरीरल े

िांसपेशीिा ियोग गछव। अझै बढी भयो भिे, केही िात्र बोसोिा 

बदणलि सक्छ, तर यो िनक्रया शरीरका लानग अिि (inefficient) 

छ। यसैले िोनटिलाई “metabolically expensive fuel” 

भनिन्छ। िोनटिको अनतररक्त भाग सणजलै बोसोिा रूपान्तरण हुैँदैि। 

यसैले िोनटि, अनतररक्त भए पनि ठूलो नहस्सा िाइटिोजि (Urea) 

को रूपिा िूत्रिाफव त बानहर निस्कन्छ। 

 

िोनटिले पेट लािो सियभरर भररएको उच्च तृनप्त (Satiety) िहसुस 

गराउैँ छ, जसले बारम्बार खािे चाहिा िटाउैँ छ। तौल िटाउिे क्रििा 

शरीरल ेिांसपेशीलाई िट्ि िनदई संरणित गछव। िोनटिको िासंपेशी 

संरिण ले शरीरको शनक्त र आकृनत दवुै जोगाउैँ छ। अनतररक्त िोनटि 

सणजलै बोसोिा िजािे भएकाले अिावश्यक तौल बढ्िे बोसो जम्मा 
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हुिे सम्भाविा सम्भाविा न्यूि हुन्छ। िोनटि पचाउिै शरीरले धेरै 

क्यालोरी खचव गि ेभएकाले बेसल िटेाबोणलक रेट (BMR) उच्च 

रहन्छ, जसल ेदीिवकालीि तौल नियन्त्रणलाई सणजलो बिाउैँ छ।  

 

िेपाली सिभविा उदाहरण णलिुपदाव यनद कसैले भात, रोटी वा तेलिा 

बिेका पररकार धरैे खायो भिे त्यो ऊजाव सणजलै बोसोिा बदणलन्छ। 

तर सोही क्यालोरी बराबर िोनटि स्रोत जस्त ैदाल, गिेागुिी, दही, 

अण्डा वा िासु—खाएिा त्यो क्यालोरी शरीरले िांसपेशीको ििवत र 

संरचिािा ियोग गछव। पचाउिे क्रििा धेरै नहस्सा खचव हुन्छ । बाैँकी 

भाग िूत्रिाफव त बानहर जान्छ। यही कारण तौल िटाउिे वा नियन्त्रण 

गिे सबैभिा िभावकारी रणिीनत भिेको आफ्िो आहारिा 

िोनटिलाई िाथनिकता नदिु हो। 

 

त्यस्त,ै फाइबर सेविले पनि ठूलो भूनिका खेल्छ। फाइबरले पेट लािो 

सियभरर भररएको िहससु गराउैँ छ र पाचि िनक्रयालाई नढलो 

बिाउैँ छ। िपेाली पररकारिा िचणलत हररयो सागपात, गेिागुिी, िकै 

वा फापरका पररकारहरू फाइबरका उतृ्कि स्रोत हुि्। यनत िात्र 

होइि, पयावप्त निद्रा पनि तौल नियन्त्रणिा अत्यन्त िहत्त्वपूणव हुन्छ। 

८ िण्टा गुणस्तरीय निद्रा िपाउैँ दा भोक बढाउिे हािोि (Ghrelin) 

सनक्रय हुन्छ र िानिसलाई चाउचाउ, सिोसा वा णचप्सजस्ता जंक 
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फूििनत आकनषवत गराउैँ छ, जसल ेतौल िटाउि ेियासलाई असफल 

बिाउि सक्छ। 

 

लािो सियसम्म क्यालोरी िाटािा रहैँदा शरीर “भोक 

(Starvation Mode) िोि” िा जान्छ। यसले ऊजाव खचव 

िटाउैँ छ र भोक बढाउैँ छ। त्यसैले बीच-बीचिा आहार ब्रेक (Diet 

Breaks) वा सािान्य क्यालोरी सेवि (Maintenance 

Calories) गिुव आवश्यक हुन्छ। स्वस्थ शरीरलाई दीिवकालसम्म 

कायि राख्न तरकारी, गिेागुिी र निउ नवशेष िहत्त्वका छि्। 

सागपात, काउली, लौका, टिाटर वा काक्राले फाइबर र सकू्ष्म 

पोषकतत्व नदन्छि।् गेिागिुी—जस्तै राजिा, चिा, िसुर र केराउ—

िोनटि र कि काबोहाइििेटका उतृ्कि स्रोत हुि्। त्यसगैरी, परम्परागत 

िेपाली पररकारिा निउलाई नवशेष स्थाि नदइन्छ, नकिभि े यसल े

शरीरलाई आवश्यक बोसो िदाि गछव र कोणशकाको संरचिा िजबुत 

राख्न िद्दत गछव। 

 

तौल िटाउिे यात्रािा तौल िटाउिु िात्र पयावप्त हुैँदैि। िटाएको तौल 

लािो सियसम्म कायि राख्नु अको ठूलो चुिौती हो। नवश्वव्यापी 

अध्ययिहरूले देखाउैँ छि् नक ७ िधे्य ६ जिा व्यनक्तले तौल िटाए 

पनि पणछ तौल पिुः  बढ्छ। िेपालिा पनि छोटो अवणधको िाइनटङ 
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गिेहरूले तौल िटाए पनि दीिवकालिा नटकाउि िसकेको देणखन्छ। 

यसको कारण शरीरल े क्यालोरी कि हुैँदा िनतरिा संयन्त्र सनक्रय 

पाछव—भोक बढाउिे, ऊजाव खचव िटाउिे आनद। 

 

अन्ततः , तौल िटाउि ेउपाय सबैका लानग एउटै हुैँदैि। कुि ैव्यनक्तल े

अपिाएको उपाय अको व्यनक्तिा िभावकारी िहुि सक्छ। त्यसलै े

िेपालिा पनि पोषणनवद् वा नफटिसे िणशिकको सहयोग णलि ु

उपयोगी हुन्छ। निष्कषविा भन्नुपदाव, तौल िटाउिु केवल िाइट वा 

व्यायािको कुरा होइि, यो जीविशैलीको निरन्तर अभ्यास हो। 

िेपाली सिभविा, नबहाि-बेलुकी पदैल नहैँि्ि ेबािी बसाल्िे, िरि ै

योग गिे, वा परम्परागत तरकारी र गेिागुिीलाई आहारिा 

िाथनिकता नदि ेबािीले दीिवकालीि स्वास्थ्य र तौल नियन्त्रणिा ठूलो 

योगदाि पुर् याउैँ छ। 

 

िोटोपिा (Obesity) केवल इच्छाशनक्त वा क्यालोरी गन्न े

अभ्यासको पररणाि होइि, बरु यो शरीरणभत्र हुिे हािोिल 

असन्तुलि, खािपाि वातावरण र जीविशलैीसैँ ग जोनिएको जनटल 

िनक्रया हो। 
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“क्यालोरी इि, क्यालोरी आउट” (Calories In, Calories 

Out – CICO) भन्न े सोचाइ पुरािो हो र आजको नवज्ञािल े

यसलाई अधुरो देखाएको छ। यस िोिेलले "नकि िानिसले बढी 

खान्छि्?" भन्ने आधारभतू िश्नलाई सम्बोधि गदैि। उदाहरणका 

लानग, दईु जिाल ेसिाि २००० क्यालोरी खाए पनि, एकजिाको 

शरीरिा ऊजाव बोसोको रूपिा भण्डारण हुन्छ भिे अकोिा ऊजाव 

काििा खचव हुन्छ। यसको कारण केवल क्यालोरी होइि, हिोिल 

िनतनक्रया हो। 

 

इिुणलि (Insulin) िखु्य रूपिा िोटोपिा बढाउिे हिोि हो। 

इिुणलि बढ्दा शरीरल े ग्लुकोजलाई बोसोिा रूपान्तरण गरेर 

भण्डारण गछव। उदाहरणका लानग, सतेो ब्रेि र जाि खाैँ दा इिुणलि 

णछटै्ट बढ्छ र भोक णछटै्ट लाग्छ। लेनप्टि (Leptin) सािान्य 

अवस्थािा पटे भररएको संकेत नदन्छ, तर जब लनेप्टि िनतरोध 

(Leptin Resistance) हुन्छ, शरीरल ेपेट भरेको संकेत पाउैँ दैि 

र निरन्तर खाि िि लाग्छ। जस्त ैअण्डा खाैँदा इिणुलि कि बढ्छ 

र लािो सिय पटे भररएको िहसुस हुन्छ; तर सोिा वा णचिील े

भररएको खािा खाैँ दा इिुणलि तीव्र बढ्छ र शरीरले णछटै्ट भोक संकेत 

गछव। 
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अनत-िसंसृ्कत खािा (जस्तै णचप्स, िीठा पेय, णचिी निसाइएको 

सीररयल) ले िाकृनतक सन्तुनि संयन्त्रलाई किजोर बिाउैँ छ। फाइबर 

िभएको खािा रगतिा णछटै्ट अवशोनषत हुन्छ, जसले इिणुलििा 

ठूलो वृनि ल्याउैँ छ। उदाहरणका लानग, १००० क्यालोरीको सोिा 

नपएपणछ पनि भोक लानगरहन्छ तर १००० क्यालोरीको फल िास ु

खाएपणछ लािो सियसम्म पेट भररएको िहसुस हुन्छ। 

 

सि् १९७० नतर िानिसहरू नदििा ३ पटक िातै्र खाने्थ तर आज 

धेरैजसोल े ५–६ पटक खान्छि्। यसरी बारम्बार खाि े बािील े

इिुणलि सधैं उच्च राख्छ, जसल ेशरीरलाई बोसो जलाउि नदैँदैि। 

शरीरलाई बोसो जलाउि नदि े सबैभिा ठूलो चाबी भिेको खाि े

सियको बीचिा पयावप्त अन्तराल नदि ुहो। 

 

शरीरिा एउटा "तौल थिोसे्टट" हुन्छ। िोटोपिा भएका िानिसिा 

यो सेट पोइि अस्वाभानवक रूपिा िाणथ धकेणलएको हुन्छ, जसको 

कारण अनत-िसंसृ्कत खािा र हिोि असन्तुलि हो। फलस्वरूप, 

शरीर निरन्तर बढी तौललाई िै सािान्य िान्छ। 
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व्यायाि स्वास्थ्यका लानग लाभदायी भए पनि केवल व्यायाि गरेर 

तौल िटाउि ेसम्भाविा न्यिू हुन्छ। व्यायािल ेक्यालोरी जलाउैँ छ तर 

यसले भोक पनि बढाउैँ छ। त्यसैल ेतौल िटाउिे ९५% काि आहार 

पररवतवििै निभवर हुन्छ। िोटोपिाको कररब ७०% जोणखि 

आिुवंणशकीसैँ ग सम्बस्तित भए पनि पणछल्ला ५० वषविा नवश्वभर 

िोटोपिा बढ्िुको कारण जीि पररवतवि होइि। असल वातावरणबाट 

नबनग्रएको खािपाि संसृ्कनत—अनत-िसंसृ्कत खािा, अस्वस्थ स्न्याक, 

लगातार खािे बािी—िखु्य दोषी हो। 

 

कि क्यालोरी खािेकुराले (कठोर िाइट) शरीरको िटेाबोणलक दरलाई 

िटाउैँ छ। यसलाई “यो–यो िाइनटङ” भनिन्छ—जहाैँ  तौल िट्छ तर 

चाैँ िै पुिः  बढ्छ। इिुणलि उच्च हुैँदा शरीरल ेबोसो जलाउि ैसक्दैि, 

जसल ेिेटाबोणलजिलाई ससु्त पाछव। उपवासल ेइिणुलि िटाउैँ छ र 

शरीरलाई बोसो जलाउि अिुिनत नदन्छ। १६/८ नवणधिा १६ िण्टा 

उपवास, ८ िण्टा िात्र खािे गररन्छ। २४ िण्टा नवणधिा नदििा एक 

पटक खािा खाि ेगररन्छ। उपवासल ेशरीरणभत्रका बकेार िोनटिलाई 

िि गरेर (अटोफेजी Autophagy)  ियाैँ  िोनटि बिाउि िरेरत 

गछव। यसल ेकोषलाई पुिजीनवत गरेर अल्जाइिर, क्यािर जस्ता 

रोगिा लाभ नदि सक्छ। GLP-1 इंजेक्शिल े(जस्त ैOzempic, 

Wegovy)  भोकलाई तीव्र रूपिा िटाउैँ छि्, जसले िानिसलाई 
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सणजलै कि खािा खाि िेररत गछव। यसल े क्यालोरी भिा बढी 

हिोिले तौल नियन्त्रण गिे ििाणणत गछव। टाइप २ िधुिेह 

आहारसम्बिी रोग हो र यसलाई कि काबोहाइििेट आहार वा 

अन्तररि उपवासद्वारा उल्टाउि सनकन्छ। अध्ययिअिुसार, ५०% 

भिा बढी नबरािीहरू औषणध िखाई पनि निको हुि सक्छि्।  

 

िोटोपिा इच्छाशनक्त वा क्यालोरी िात्रको खेल होइि; यो हिोि, 

खािपाि वातावरण, र जीविशैलीसैँ ग गनहरो सम्बस्तित रोग हो। 

दीिवकालीि सफलता िाप्त गिवका लानग क्यालोरी गन्ने होइि, हिोिल 

असन्तुलिलाई सम्बोधि गिुवपछव। तौल िटाउि े ििुख चाबी 

भिेको—इिुणलि नियन्त्रण, िाकृनतक आहार, पयावप्त फाइबर, र 

सियिै उपवास हो। 

 

िोटोपिा तथा यसको सह–रोगहरू (टाइप–२ िधुिेह, 

कानिवयोिेटाबोणलक रोग) १९७० दशकपणछ नवश्वभर तीव्र उकालो 

लागेको जिस्वास्थ्य–संकट हुि्। परम्परागत “क्यालोरी इि–क्यालोरी 

आउट (CICO)” िोिेलले ऊजावको नहसाब त निलाउैँ छ, तर 

दीिवकालीि तौल–नियन्त्रणिा िायः  असफल देणखन्छ, नकिनक यसल े

‘नकि’ भन्ने णभत्री चालक—भोक, तनृप्त र भण्डारणका हिोिल 

निदेशि—बझुाउैँ दैि। यस लेखिा नयि ै हिोि–केणन्द्रत णसिान्त, 
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भोजिको गुण (refined vs. whole), फाइबर, िोनटि, भोजि–

आवृनि/उपवास (intermittent fasting), अटोफ्ाजी, GLP-

1 औषणध, र टाइप–२ िधुिेहको आहाररक रेनिसि सस्तम्मणलत 

साक्ष्यलाई एउटै ढाैँचािा सिेटी, कुि दाबी कनत िजबतु छ भन्न े

कुरािा सिालोचक दृनिले पुिरावलोकि गररएको छ। 

 

ऊजावको संरिण नियि अिुसार शरीरको बोसो भण्डार अन्ततः  

क्यालोरी इि − क्यालोरी आउट ले निधावरण हुन्छ—यो सही हो; तर 

व्यवहारिा सतही। नकिभिे िानिसलाई “कि खाऊ/धेरै बिव गर” 

भन्नुले लािो सिय नटके्न सिाधाि नदैँदैि। दीिवकालीि िाइनटङिा 

शरीरल े बसेल िेटाबोणलक रेट (BMR) िटाएर अिुकूलि गि े

सशक्त िवृनि देणखन्छ; त्यसैले केवल क्यालोरी िटाउैँ दै गइएिा 

आरस्तम्भक वजि–िटाइ पणछ ‘यो–यो’ िभाव िायः  देणखन्छ। शिु 

ऊजावको नहसाबभिा एक तह तल झदाव िश्न उस्तिन्छ—नकि भोक 

बनढरह्यो? नकि खाइएका क्यालोरी तरुुन्त ैभण्डारिा थुनिन्छि्? यसको 

उिर हुन्छ हािोि को भनूिकाले। 
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खािा: शरीरको ' सुचिा' पुस्तस्तका 

आयुवेदको एक िहत्त्वपणूव णसिान्त 'नवपाक' (Vipāka) लाई 

अङे्ग्रजीिा 'post-digestive effect' वा 'post-digestive 

taste' भनिन्छ। जसको अथव 'खािा पणचसकेपणछको िभाव' हो। 

यो एक नवणशि आयुवेनदक अवधारणा भएकोले यसको सीधा एकल 

शब्द अिुवाद गिव गाह्रो छ। नवपाक शब्द दईु भाग निलेर बिकेो छ: 

'नव' (नवणशि) र 'पाक' (पाचि)। यसको सिग्र अथव, कुिै पनि खािा 

वा औषधील ेशरीरिा पूणव रूपिा पणचसकेपणछ नदिे नवणशि र अस्तन्ति 

िभाव हो। यो िभाव िखुिा राणखिे बेलाको सुरुवाती स्वाद 'रस' 

(Rasa) भिा फरक हुन्छ।  

उदाहरणका लानग, एउटा बदाि खाैँदा यसको सुरुवाती स्वाद िधरु 

(निठो) हुन्छ र पणचसकेपणछ यसको अस्तन्ति िभाव पनि िधुरो ि ै

हुन्छ। तर, कनहलेकाहीैँ यो सम्बि फरक पनि हुि सक्छ। जस्तै, 

अिलाको सरुुवाती स्वाद अनिलो भए पनि, पणचसकेपणछ यसको 

अस्तन्ति िभाव भिे िधुर (निठो) हुन्छ। जसले गदाव यसलाई 

स्वास्थ्यवधवक िानिन्छ। यसरी नवपाक ले कुि ैपनि पदाथवल ेशरीरको 

दोष, धातु (तन्तु) र िल (फोहर) िा कस्तो दीिवकालीि असर पाछव 

भन्ने कुरा निधावरण गछव। यही कारणले यो आयुवेदको आहार नवज्ञाि 

तथा औषणधनवज्ञाििा निकै िहत्त्वपूणव िानिन्छ। 
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वैनदक - वैज्ञानिक बझुाइ अिुसार, खािा केवल क्यालोरी वा ऊजावको 

स्रोत िात्र होइि। आफ्िो िकृनतअिुसार, खािाका फरक-फरक 

पौनिक र अन्य तत्त्वहरूले शरीरका नवणभन्न िनक्रयाहरूलाई उक्त पोषण 

तत्व कसरर उपयोग गिे भन्न ेबारेको ‘सुचिा (information)’ नदि े

गदवछि । हािीले खाि े खािेकुरािा रहेको फरक-फरक तत्त्वल,े 

िेटाबोणलजििा संलग्न हुि ेहािोिहरु िाफव त शरीरको िेटाबोणलजि 

(चयापचय - Metabolism) र नवपाक (Post-digestive 

effect) िनक्रया नियन्त्रणिा णलिे गदवछि। खािाको 'नवपाक' 

(पाचिपणछको िभाव) र हिोिहरूको तत्कालीि अन्तनक्रव याले ि ैहाम्रो 

शरीरिा निम्न कुराको निश्चय गछव: कुि तत्त्वलाई रूपान्तररत गरेर 

बोसोको रूपिा सञ्चय गि।े कुि तत्त्वलाई िोनटि वा अन्य शारीररक 

संरचिा नििावणिा ियोग गिे। कुि तत्त्वल ेतत्कालको ऊजाव िाग पूरा 

गिे। 

 

संिेपिा, आधनुिक वनैदक - वैज्ञानिक बुझाइअिसुार, खािाको 

नवपाक गुण (Post Digestive Effects Affinity) र हािोिहरू 

िाफव त िाप्त चेतिाको सूचिाको आधारिा (Starvation Status), 

खािाको ऊजाव व्यनक्तको तौल नििावणिा रूपान्तरण गि ेवा िगिे भन्न े

तय हुन्छ। यसरी, खािाको नवपाक गुण (Post Digestive 

Effects Affinity) र हिोिहरूले िस्तस्तष्कबाट िाप्त सूचिा (जस्तै: 
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शरीरको 'उपवास अवस्था' Starvation Status) को आधारिा 

कुिै पनि खािाको ऊजाव हाम्रो तौल वनृििा रूपान्तरण हुन्छ वा अन्य 

कायविा खचव हुन्छ भन्ने तय हुन्छ। आधुनिक नवज्ञािको बुझाइअिसुार, 

हािीले खाएको हरेक पररकारको सार तत्त्वले शरीरका तन्तु र 

कोषहरूलाई पोषण कसरी व्यवस्थापि गि ेभन्नबेारे सूचिा नदन्छ। 

हिोिहरूले यो सूचिा र िस्तस्तष्कबाट िाप्त निदेशिसिेत ियोग गरी 

खािाको पाचिपणछको भनवष्य निधावरण गछवि।् यसै आधारिा, हाम्रो 

खािा हाम्रो तौल वृनििा जाि ेवा अन्य िहत्त्वपूणव कायविा खचव हुि े

भन्ने निणश्चत हुन्छ। 

 

कल्पिा गिुवहोस्, तपाईंको शरीर एउटा कार हो र तपाईं चालक 

हुिुहुन्छ। तपाईंले आफ्िो कारिा सािान्य पेटिोलको सट्टा णचिी 

निसाएको पेटिोल हाल्िुभयो। यस्तो पेटिोलले केही सियका लानग त 

गािीलाई धेरै स्तस्पि नदन्छ, तर यसल ेइस्तन्जिलाई नबस्तारै-नबस्तारै िनत 

पुर् याउि थाल्छ। नठक त्यस्तै जब हािी ररफाइर काबोहाइििेट (जस्तै: 

णचिी, िदैाबाट बिेका खािेकुरा) खान्छौ,ं यसल े रगतिा णचिीको 

िात्रा ह्वािै बढाउैँ छ। यो अवस्थालाई सम्हाल्ि शरीरले धेरै िात्रािा 

इिुणलि हिोि निकाल्छ। इिुणलिले शरीरलाई 'अनहले ऊजाव ियोग 

िगर, यसलाई बोसोको रूपिा भण्डारण गर' भन्न े किा निदेशि 
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नदन्छ। यसल ेगदाव शरीरको बोसो पगाल्ि ेिनक्रया बि हुन्छ र तौल 

बढ्छ। 

 

अब तपाईंले आफ्िो कारिा उच्च गुणस्तरको पेटिोल हाल्िुभयो। यो 

पेटिोलले गािीलाई नबस्तारै तर निरन्तर ऊजाव नदन्छ र इस्तन्जिलाई 

सुरणित राख्छ। यनह रुपिा जब हािी फाइबरयुक्त र सम्पूणव खािा 

(जस्तै: दाल, गेिागुिी, फलफूल, तरकारी) खान्छौ,ं यसले रगतिा 

णचिीको िात्रा नबस्तारै िात्र बढाउैँ छ। फलस्वरूप, शरीरल े थोरै 

िात्रािा िात्र इिुणलि निकाल्छ। यस्तो अवस्थािा शरीरले ऊजावलाई 

बोसोको रूपिा भण्डारण गिुवको सट्टा तत्काल ियोग गिव िाथनिकता 

नदन्छ। 

 

हािीले खाएको खािाको गुणले शरीरिा कुि हिोिलाई सनक्रय हुि े

भन्ने गनतनबणध को निश्चय हुन्छ। हिोिको सनक्रयताले कुि तत्वलाई 

बोसोको रूपिा राख्ने, कुिलाई िासंपेशी बिाउि ियोग गिे, र 

कुिलाई तत्काल ऊजावको रूपिा खचव गि ेभन्ने को निश्चय हुि पगु्दछ। 

यसरी, खािा केवल पेट भिे वस्तु िात्र िभएर हाम्रो शरीरको 

शनक्तशाली सुचिाको श्रोत सिते हुि ेगदवछ। जसले हाम्रो शरीरको 

भनवष्यको स्वास्थ्य र आकार निधावरण गिव िूल भूनिका खेलीनदन्छ। 
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सवै ररफाइर काबोहाइििेटले (जस्तै: णचिी, िदैाबाट बिेका 

खािेकुरा) रगतिा णचिीको िात्रा ह्वािै बढाउैँ छ। अवस्था नियन्त्रण 

गिव शरीरले तुरुन्त ै धेरै िात्रािा इिणुलि हिोि निकाल्छ। 

इिुणलिको िखु्य काि रगतिा भएको णचिीलाई कोषहरूिा पुर् याउि ु

हो, तर आपतकालीि नियन्त्रण गिव यसले बोसो िटाउिे (बनिवङ) 

िनक्रया रोनक णचिीलाइ भण्डारण गिे िनक्रया 'निदेशि' नदन्छ। 

सािान्य अवस्थािा, हाम्रो शरीरका हिोिहरूले हािीलाई 'पेट भररयो, 

अब खाि रोक' भन्ने सिेश नदन्छि्। जस्तै, पाचि िणालीबाट निस्कि े

पेप्टाइि-वाईवाई (Peptide-YY), सीसीके (CCK) र बोसोबाट 

निस्कि े लेनप्टि हिोिले यो काि गछवि।् तर, जब हािी उच्च-

ग्लाइसनेिक (रगतिा णचिी णछटो बढाउिे) र िोससेि खािकुेरा 

खान्छौ,ं यी हिोिको सिेश किजोर हुन्छ। 

 

यसको पररणािस्वरुप, हािीलाई चाैँ िो-चाैँ िो भोक लाग्छ, हािी 

बारम्बार खान्छौ,ं र शरीरिा इिुणलिको िात्रा सधैं उच्च रहन्छ। यो 

दषु्चक्रले गदाव बोसो पगाल्िे िनक्रया बि र भण्डारण गिे िनक्रया 

निरन्तर चणलरहन्छ। यनत िात्र होइि, लािो सियसम्म यस्तो हुैँदा 

शरीरको 'सेट-प्वाइि' (तौललाई स्तस्थर राख्न ेिाकृनतक संयन्त्र) सिेत 

िाणथ धकेणलि सक्छ, जसले गदाव तौल िटाउि झि् गाह्रो हुन्छ। 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

१२४ 

 

फाइबर हटाइएका ररफाइर काबोहाइििेट (जस्तै: सतेो पीठो, सतेो 

रोटी, निठाई) शरीरिा णछटो पणचन्छि।् यसले गदाव रगतिा ग्लुकोज 

(णचिी) र इिणुलिको िात्रािा ठूलो उछाल (स्पाइक) आउैँ छ। 

यसका साथै, यस्ता खािेकुराल े िस्तस्तष्किा िोपानिि (खुसीको 

अिुभव नदि ेहिोि) को उत्सजवि गराउैँ छ, जसले गदाव हािीलाई त्यही 

खािेकुरा बारम्बार खाि िि लाग्छ र यसले एउटा एनिक्सि रुनप 

दषु्चक्रको सुरुवात गछव। 

 

फुि एनिक्सि सिस्याको सिाधाि स्वयं फाइबर हो। फाइबरले खािा 

पचाउिे िनक्रयालाई नढलो बिाउैँ छ, जसले रगतिा णचिीको स्तरिा 

आउि ेतीव्र उतारचढावलाई कि गछव। यसले पटे भररएको िहससु 

गराउैँ छ, आन्द्रािा भएका लाभदायक ब्याके्टररया (िाइक्रोबायोि) 

लाई पोषण नदन्छ र दीिवकालसम्म खािाको िात्रा िटाउि िद्दत गछव। 

 

होल-फुि रुपी अन्न, दाल, गेिागुिी, तरकारी र फलफूल जस्ता कि 

िोसेस्ि (Less Prossed) खािकुेराहरूल ेशरीरलाई नबस्तारै-नबस्तारै 

ऊजाव नदिे िणाली िदाि गछवि्, जसलाई शरीरल ेहजारौ ं वषवदेणख 

राम्ररी णचिै आएको छ। यसल े नदिे सुचिाको आधारिा बन्न े
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'निदेशि' दीिवकालीि रूपिा तौल नियन्त्रण गिवका लानग सबैभिा 

िहत्त्वपूणव िानिन्छ। 

 

िोनटिले शरीरलाई धरैे बरे भरर पेटको उच्च तृनप्त िहसुस गराउैँ छ। 

जसले गदाव हािीलाई चाैँ िो भोक लागै्दि। यसले तौल िटाउि र 

शरीरिा िासंपेशीको िात्रा कायि राख्न पनि िद्दत गछव। िोनटिल े

पनि केही िात्रािा इिुणलि हिोि बढाए पनि, यसले ग्लकुागोि 

िािक अको हिोिलाई पनि सनक्रय पाछव। ग्लुकागोिल े बोसो 

भण्डारण गि ेिनक्रयालाई रोक्न िद्दत गछव। त्यसैले िोनटिको सेविबाट 

बन्न सके्न बोसो जम्मा गिे 'निदेशि' काबोहाइििेट बाट हुिे जनिको 

अणधक हुैँदैि। 

 

यसका साथै, शरीरले िोनटिलाई बोसोिा रूपान्तरण गिे सम्भाविा 

पनि एकदि ैकि हुन्छ। त्यसैले, सम्पूणव र कि िोससे्ि स्रोतहरूबाट 

पयावप्त िात्रािा िोनटि र उच्च फाइबर भएको खािाको संयोजि गिुव 

एकदिै लाभदायक हुन्छ। यसल े पेट भररएको िहसुस गराउिु, 

शरीरको िटेाबोणलजि दर (BMR) सािान्य कायि राख्न ु र लािो 

सियसम्म स्वस्थ खािे बािीको  नवकस गिव सहयोग पुर् याउैँ छ। 
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पणछल्ला दशकहरूिा हाम्रो खािे बािीिा ठूलो पररवतवि आएको छ। 

सि् १९७० को दशकिा िानिसहरू नदििा तीि पटक िात्र खािा 

खाने्थ भिे, आज ५-६ पटक (स्न्यानकङसनहत) खाि ुसािान्य भएको 

छ। बारम्बार खािा खाैँ दा शरीरिा इिणुलिको िात्रा निरन्तर िाणथ 

रहन्छ, जसले बोसो जलाउिे िनक्रयालाई रोक्छ। यसको सिाधािको 

रूपिा, उपवास अथावत् खािे अवणधलाई िटाउिे रणिीनत (जस्तै: 

१६/८ नवणध) ले इिणुलिको िात्रालाई स्तस्थर राख्न र बोसो भण्डारलाई 

ऊजावको रूपिा ियोग गिव िोत्साहि नदन्छ। छोटो अवणधको 

उपवासल ेशरीरको िेटाबोणलजि दर (BMR) लाई स्तस्थर वा हल्का 

बढाएको पनि पाइएको छ। 

 

यसका साथै, उपवासल े 'अटोफेजी' (Autophagy) अथावत ्

शरीरको 'आत्म-सफाई' िनक्रयालाई सनक्रय पािव िद्दत गछव। यो 

िनक्रयािा शरीरले िनतग्रस्त वा अकायवशील कोषहरूलाई हटाएर ियाैँ  

स्वस्थ कोषहरू बिाउैँ छ। यसले दीिवकालीि रोगहरू र बुढ्यौलीका 

असरहरूलाई कि गिविा िहत्त्वपूणव भूनिका खेल्ि सक्छ। तर, यो 

िनक्रया व्यनक्तअिसुार फरक हुि ेभएकाले, यसलाई सरुणित र क्रनिक 

रूपिा अपिाउिुपछव। 

स्वस्थ जीविशैली अपिाउि निम्न रणिीनतहरू उपयोगी छि्: 

• खािा: कि िोसेस्ि, फाइबर र िोनटियुक्त खािकुेरालाई 
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िाथनिकता नदिुहोस्। णचिीयुक्त पेय पदाथव र ररफाइर 

काबवलाई कि गिुवहोस।् 

• खािे ताणलका: स्न्यानकङ िटाउिुहोस् र १२-१४ िण्टाको 

उपवास (जस्तै: रानत ८ बजेपणछ नबहाि ८ बजसेम्म िखाि)े 

बाट सुरु गिुवहोस्। स्तिपाि गराइरहेका िनहला, बच्चा, 

खािासम्बिी नवकार भएका व्यनक्त र कुिै रोगको औषधी 

सेवि गरररहेका व्यनक्तहरूले णचनकत्सकको सल्लाह णलएर 

िात्र उपवास सरुु गिुवपछव। 

• व्यायाि: तौल िटाउि ित्यि रूपिा कि योगदाि गरे पनि, 

व्यायािले इिुणलि संवदेिशीलता बढाउि, िुटुको स्वास्थ्य 

सुधार गिव र िांसपशेीलाई बणलयो बिाउि िहत्त्वपूणव भूनिका 

खेल्छ। 

• सिग्र हेरचाह: राम्रो निद्रा, तिाव व्यवस्थापि र आत्म-

करुणालाई जीविको अणभन्न अंग बिाउिुहोस।् 

 

अस्तन्ति निचोि: क्यालोरी गन्न ु सतही उपाय िात्र हो। वास्तनवक 

सफलता हिोिको भाषा बुझ्ििुा निनहत छ—खािा केवल ऊजाव 

होइि, शरीरलाई नदइिे निदेशि हो। जब हािी सही खािा छिोट 

गछौं र सही सियिा खान्छौ,ं तब हािील े बोसो भण्डारण गि े

चक्रलाई तोिेर दीिवकालीि स्वास्थ्य र कल्याण हाणसल गिव सक्छौ।ं 
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भाग ४: उपवास 

 

आजकलको आधुनिक जीविशैली, जस्तै प्याकेटका खािेकुराहरू धेरै 

खािु, शारीररक रूपिा कि सनक्रय हुिु, र निरन्तर तिाविा रहिु, ल े

गदाव हाम्रो शरीरिा नवणभन्न सिस्याहरू देणखि थालेका छि्। यसल े

िेटाबोणलक रोगहरू (जस्त ैिधुिेह), िािणसक असन्तुलि, निद्रािा 

सिस्या, र शरीर सुनन्नि े जस्ता अवस्थाहरू बढाएको छ। यी 

सिस्याहरूको सिाधािका लानग िानिसहरूल ेउपवास (fasting), 

योग, र िाकृनतक णचनकत्सा (naturopathy) जस्ता परम्परागत 

पूवीय ज्ञाि र आधनुिक नवज्ञाि दवुकैो आधारिा ििाणणत उपायहरू 

अपिाउि थालेका छि्। हालैका अध्ययिहरूले के देखाएको छ भिे, 

उपवासिा आधाररत खािपाि पररवतविले शरीरिा 'िटेाबोणलक 

स्तस्वच' (अथावत्, ऊजावका लानग ग्लुकोजको सट्टा बोसो ियोग गि े

िनक्रया) लाई सधुार गिव सक्छ, जसल ेगदाव इिणुलि संवेदिशीलता 

बढ्छ, तौल नियन्त्रणिा आउैँ छ, र शरीरको सजूि पनि कि हुन्छ। 

यद्यनप, यी उपायहरूको िभाव व्यनक्त अिसुार फरक पिव सक्छ, 

त्यसैले कुिै पनि यस्तो अभ्यास सुरु गिुवअनि आफ्िो स्वास्थ्य 

अवस्थालाई ध्याििा राखरे र णचनकत्सकको सल्लाह णलएर िातै्र 

अगानि बढ्िपुछव। 
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अध्याय १ — उपर्वास (Fasting): अर्वधारणा, फाइदा र मर्वचधहरू 

 

'उपवास' शब्द दईुवटा संसृ्कत शब्दहरू निलेर बिकेो छ: 'उप' 

(िणजक) र 'वास' (बसु्न)। यसको आध्याणत्मक अथव भिेको िकृनतक 

नियािको णसद्दान्त अथावत ् इश्वर िैत्री वा धिव िैत्री जीवि पद्दनत 

अपिाउिु हो। आफ्िा आणत्मक िूल्यहरूसैँग िणजक रहिु हो। हाम्रो 

सिाजिा व्रत वा 'फास्ट' पनि उपवासको रूपिा पनि णलि ेगररन्छ। 

 

आयुवेदिा उपवासलाई 'लंिि' भनिन्छ, जसको अथव हो औषणधनबिा 

गररिे उपचार। 'लंिि' एउटा िाकृनतक र आधारभतू उपचार पिनत 

हो। यसले हाम्रो शरीरलाई खािाबाट नवश्राि नदएर, पाचि 

िणालीलाई सफा गरेर र भोक जगाएर रोगहरूलाई ठीक पािव िद्दत 

गछव।  

आजकल, धानिवक व्रतबाहेक पनि उपवासका धरैे वैज्ञानिक तररकाहरू 

छि्: 

 

• टाइि-ररणस्टिके्टि इनटङ (TRE): यसिा नदिको केही िण्टा 

िात्र खािे र बाैँकी सिय केही िखाई बसे्न गररन्छ। जस्तै, 

'१६:८' नवणध। यसिा १६ िण्टा उपवास बसे्न र ८ िण्टाणभत्र 

खािा खाि ेगररन्छ। 

• ५:२ नवणध: यसिा हप्ताको पाैँच नदि सािान्य खाि ेर दईु नदि 

कि क्यालोरी (calorie) भएको खािा खािे गररन्छ। 

• अल्टरिेट-िे फाणस्टङ (ADF): यसिा एक नदि खािे र 
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अको नदि उपवास बसे्न गररन्छ। 

 

यी आधुनिक उपवासका तररकाहरूले िानिसको तौल िटाउि र िुटु 

तथा िटेाबोणलक स्वास्थ्यका लानग फाइदाजिक हुि सक्छि्। तर, यो 

सबैलाई एउटै तररकाले लागू िहुि पनि सक्छ र यसको दीिवकालीि 

असरबारे थप अिसुिाि हुि बाैँकी छ। 

 

िानिणलिुहोस्, तपाईैँले आफ्िो पाचि िणालीलाई केही आराि नदि 

चाहिुहुन्छ। यसका लानग तपाईैँले १६:८ नवणध अपिाउि सकु्नहुन्छ। 

 

• नबहाि १० बजदेेणख साैँझ ६ बजसेम्म: यो ८ िण्टाको सियिा 

तपाईैँले आफ्िो नबहािको खािा, नदउैँ सोको खाजा र 

बेलुकाको खािा खाि सकु्नहुन्छ। 

• साैँझ ६ बजदेेणख भोणलपल्ट नबहाि १० बजेसम्म: यो १६ 

िण्टाको सियिा तपाईैँले पािी बाहेक केही पनि खािहुुैँदैि। 

 

यसरी उपवास बस्दा तपाईैँको पाचि िणालीले आराि पाउैँ छ र 

शरीरको णभत्री सफाइ हुन्छ। तर, यनद तपाईैँलाई िधिेुह जस्तो रोग 

छ भि ेिाक्टरको सल्लाह णलएर िात्र यो नवणध अपिाउिुपछव। 

 

उपवास बस्दा हाम्रो शरीरिा एउटा िहत्त्वपूणव पररवतवि हुन्छ। सुरुिा 

शरीरले ऊजावका लानग ग्लकुोज (णचिी) ियोग गछव, तर उपवासपणछ 

शरीरिा ग्लुकोज सनकैँ दै गएपणछ बोसोलाई गलाएर कीटोि िािक 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

१३१ 

ऊजाव स्रोत ियोग गिव थाल्छ। यसलाई 'िेटाबोणलक स्तस्वच 

(Metabolic Switching)’ भनिन्छ। 

 

यस िनक्रयाल े गदाव हाम्रो शरीरको इिुणलि संवदेिशीलता बढ्छ 

(जसल ेगदाव िधिुेह नियन्त्रणिा िद्दत गछव), बोसो चाैँ िै पग्लि थाल्छ 

र शरीरिा हुिे सूजि (दखुाइ वा सुनन्निे) पनि कि हुि सक्छ। 

'अटोफ्ाजी' शब्द ग्रीक भाषाका दईु शब्द 'अटो' (अथावत् 'आफै') र 

'फ्ाजी' (अथावत् 'खाि'े) निलेर बिेको हो। यसको सीधा अथव 

'आफैले आफैलाई खािे' भन्ने हुन्छ। उपवास बसकेो बेला हाम्रो 

शरीरिा ियाैँ  ऊजावको स्रोत कि हुन्छ। त्यसबेला शरीरल े पुरािा, 

नबनग्रएका वा काि िलाग्ने कोणशकाहरू (सेल्स) र नतिका भागहरूलाई 

खोजरे िि गिव थाल्छ। यो िनक्रया यस्तो हुन्छ नक शरीरले ती खराब 

कोणशकाहरूलाई पचाएर त्यसबाट िाप्त हुिे सािग्री (िोनटि, आनद) 

लाई ियाैँ  र स्वस्थ कोणशकाहरू बिाउि ियोग गछव। 

 

कल्पिा गिुवहोस्, तपाईैँको िरको कोठािा पुरािा र टुटेफुटेका 

सािािहरू (जस्तै, भाैँ णचएको टेबल, कुसी) थनुिएका छि्। यनद 

तपाईैँले ती सािािहरूलाई फालेर त्यसको काठ, धातु आनदलाई ियाैँ  

र राम्रो फनिवचर बिाउि ियोग गिुवभयो भिे, तपाईैँको कोठा पनि 

सफा हुन्छ र ियाैँ  सािाि पनि तयार हुन्छ। 

 

शरीरिा पनि ठ्याकै्क यही िनक्रया हुन्छ। उपवास बस्दा, शरीरल ेपरुािा 

र किजोर कोणशकाहरूलाई हटाएर ियाैँ  र बणलयो कोणशकाहरू 
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बिाउैँ छ, जसले गदाव शरीर णभत्रबाटै स्वस्थ र िजबुत हुन्छ। यो हाम्रो 

शरीरको एक िाकृनतक र िहत्त्वपूणव िनक्रया हो। यसलाई शरीरको 

'स्व-सफाई अणभयाि' वा 'ररसाइस्तक्लङ प्लाि' पनि भन्न सनकन्छ। 

उपवासको िहत्त्वपूणव कुरा 'अटोफ्ाजी' हो। यो उपवास बस्दा 

शरीरले पुरािा र किजोर कोणशकाहरूलाई हटाएर ियाैँ  र स्वस्थ 

िभावकारी कोणशकाहरू नििावण गिे एक िकारको 'स्व-सफाई' 

िनक्रया हो। 

 

केही अिुसिािहरूले उपवासले नदिागलाई स्वस्थ राख्न र पानकव िि 

वा अल्जाइिर जस्ता रोगहरूको जोणखि कि गिव िद्दत गिव सके्न 

देखाएको छ। उपवासले आन्द्राको स्वास्थ्यिा पनि सकारात्मक असर 

पािव सक्छ। पाचि िणालीको णभत्री भागिा सुनन्निे, िाउ बिाउैँ ि े

इन्फ्लेिेटरी बावल निणजज (IBD) र इररटेबल बावल णसरिोि 

(IBS) जस्ता रोगहरूको पटे दखु्ने, ग्यास भररिे, पेट फुल्िे, र पखाला 

वा कस्तियत हुि ेजस्ता लिणहरू कि गिव िद्दत गिव सक्छ। केही 

अध्ययिहरूले केिोथेरापीको क्रििा छोटो अवणधको उपवास गदाव 

'केिो-टस्तक्सणसटी' (केिोथरेापीको दषु्प्रभाव) िटाउि िद्दत गिव सके्न 

संकेत नदएको छ। िधुिहे, कुपोषण, वा किजोर नबरािीहरूल े

िाक्टरको निगरािीनबिा यस्तो ियास गिुव एकदि ैजोणखिपूणव हुन्छ। 

 

लािो सियको उपवासपणछ एकैचोनट धेरै खािा खाैँ दा शरीरिा 

इलेक्टिोलाइट (नवशेषगरी फसे्फट, पोटाणसयि र म्यागे्नणसयि) को 

िात्रा अचािक िट्ि ेर यसले िुटु, स्नायु र िासंपेशीिा गम्भीर सिस्या 
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ल्याउि ेअवस्थालाई 'ररनफनिङ णसरिोि' भनिन्छ। वैज्ञानिक तकव   र 

धानिवक अिुभव अिुरुप उपवासपणछ खािा खाैँ दा 'ररनफनिङ णसरिोि' 

को जोणखि िरहोस ्भिी एकदि ैसावधािी अपिाउिु पिे हुन्छ। जिु 

कुपोनषत वा नबरािी व्यनक्तका लानग खतरिाक हुि सक्छ। त्यसैले 

उपवासपणछ खािा खाैँ दा सुरुिा हल्का तरल पदाथव, फलफूलको रस 

वा सुप खािे, र नबस्तारै-नबस्तारै सािान्य सन्तणुलत खािािा फनकव ि ु

पछव। यसिा िोनटि, फाइबर र इलेक्टिोलाइट (िुि, पोटाणसयि) को 

सन्तुलि निलाउिु िहत्त्वपणूव हुन्छ। 

 

उपवास सबकैा लानग उपयुक्त िहुि सक्छ। तल उल्लेणखत अवस्था 

भएका व्यनक्तहरूल ेिाक्टरको सल्लाहनबिा उपवास गिुव हुैँदैि: 

 

• गभववती वा स्तिपाि गराइरहेका िनहलाहरू: यस्तो अवस्थािा 

आिा र बच्चा दवुलैाई पयावप्त पोषणको आवश्यकता पछव। 

• नकशोरहरू: बढ्दै गरेको उिेरिा शरीरको सही नवकासका 

लानग नियनित र सन्तुणलत आहार जरुरी हुन्छ। 

• औषणध सेवि गरररहेका िधुिेह रोगीहरू: यस्ता व्यनक्तहरूल े

उपवास बस्दा रगतिा णचिीको िात्रा एकदिै िट्ि सक्छ 

(हाइपोग्लाइसनेिया)। 

• खािपाि–सम्बिी सिस्या भएका व्यनक्तहरू: जसलाई 

खािेकुराको बािीसैँ ग सम्बस्तित रोगहरू (जस्तै, एिोरेस्तक्सया) 

छि,् उिीहरूल ेउपवास गिुव खतरिाक हुि सक्छ। 

• गम्भीर रोगहरू भएका व्यनक्तहरू: जस्तै, क्यािरको उन्नत 
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अवस्था, िृगौला वा कलेजो फेल भएका नबरािीहरूल ेपनि 

िाक्टरको निगरािीिा िातै्र उपवास गिुव उणचत हुन्छ। 

 

यी अवस्थाहरूिा, उपवासले शरीरलाई फाइदाको सट्टा हानि पुयावउि 

सक्छ। त्यसैले, आफ्िो स्वास्थ्य अवस्थालाई ध्याििा राखेर िात्र कुि ै

पनि अभ्यास गिुव बुनििािी हुन्छ। 

 

अध्याय २ — योग: एक एकीकृत जीर्वन–दशछन 

 

'योग' शब्द संसृ्कतको 'यजु्' धातबुाट आएको हो, जसको अथव हो 

'जोनििु' वा 'एकीकृत हुि'ु। 

 

भगवद्गीतािा योगलाई 'सित्व' (सिाि भाव) को णशिासैँ ग 

जोनिएको छ। यसको ितलब, जीवििा आउिे सखु-दुः ख, 

सफलता-असफलता, गिी-णचसो जस्ता हरेक पररस्तस्थनतिा आफूलाई 

सिाि र सन्तणुलत राख्दै आफ्िो कतवव्य परूा गिुव ि ैयोग हो। यसल े

हाम्रो शरीर, िि र आत्मालाई एकै ठाउैँ िा जोि्ि ेकाि गछव। 

 

िहनषव पतञ्जणलको योगसूत्रअिुसार, योगका आठवटा अंगहरू छि्, 

जसलाई 'अिाङ्ग योग' भनिन्छ। यि: सािाणजक अिुशासि (जस्त:ै 

अनहंसा, सत्य बोल्िु)। नियि: व्यनक्तगत अिशुासि (जस्त:ै 

सरसफाइ, सन्तोष) । आसि: शारीररक िुद्रा वा व्यायाि। िाणायाि: 

श्वास-िश्वास नियन्त्रण। ित्याहार: इणन्द्रयहरूलाई णभत्री चेतिातफव  
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िोि्िु। धारणा: एकाग्रता। ध्याि: गनहरो णचन्ति। सिाणध: 

आत्मासैँगको निलि 

 

यसको अभ्यास गदाव, सुरुिा यि र नियि जस्ता आचार-

अिुशासिबाट सुरु गरेर, नबस्तारै आसि, श्वास-िश्वासको व्यायाि 

(िाणायाि) र ध्यािसम्म पगुु्न राम्रो िानिन्छ।आजका अिुसिािहरूल े

पनि योग, ध्याि र िाणायािका धरैे फाइदाहरू ििाणणत गरेका छि्। 

जस्तै: उच्च रक्तचाप नियन्त्रण गिव िद्दत गछव। तिाव कि गछव। िुटु 

र िेटाबोणलक (पाचि) रोगहरूको जोणखि िटाउैँ छ। सिग्रिा 

जीविको गुणस्तर सधुािव सहयोग गछव। 

 

योगलाई िाक्टरल ेनदएको औषणध वा उपचारको नवकल्पको रूपिा 

णलि ुहुैँदैि। बरु, यो एक परूक (सहायक) उपाय हो जसले गदाव िूल 

उपचार अझ िभावकारी हुन्छ। उदाहरणका लानग, यनद तपाईैँलाई 

उच्च रक्तचाप छ भिे, औषणध खाि छोिेर योग िातै्र गिुव हुैँदैि। बरु, 

औषणध खाैँ दै योग अभ्यास गदाव तपाईैँको स्वास्थ्यिा णछटो र राम्रो 

सुधार आउैँ छ। 

 

अध्याय ३ — आयुरे्वद र प्राकृमतक चचमकत्सा 

 

आयुवेदको िखु्य णसिान्त के हो भिे, हाम्रो शरीर र िि पाैँचवटा 

तत्वहरू (आकाश, वायु, अनग्न, जल, पृथ्वी) र तीिवटा दोषहरू 

(वात, नपि, कफ) को सन्तलुििा रहैँदा िात्र स्वस्थ हुन्छ। आयुवेदल े
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िानिसलाई रोगबाट बचाउि र स्वस्थ राख्नका लानग खािा, निद्रा, 

दैनिक जीविशलैी र िौसि अिुसारका नदिचयाव कसरी अपिाउि ेभन्न े

बारेिा व्यावहाररक नियिहरू णसकाउैँ छ। यसल े हाम्रो परैू 

जीविशैलीलाई व्यवस्थापि गिव िद्दत गछव। 

 

िाकृनतक णचनकत्सा भिकेो जीविशैलीिा सधुार गरेर, औषणध ियोग 

िगरी गररिे उपचार हो। यसका िखु्य आधारहरू यस्ता छि्: 

• आराि: शरीरलाई पयावप्त आराि नदिु। 

• स्वच्छ हावा र पािी: सफा हावािा बसे्न र शुि पािी नपउिे। 

• सन्तणुलत आहार: स्वस्थ र पौनिक खािेकुरा खािे। 

• सुरणित सूयवको िकाश: नबहािको िाििा बसे्न। 

• जल णचनकत्सा (Hydrotherapy): पािीको ियोग गरेर 

गररिे उपचार (जस्तै: तातो/णचसो पािील ेिुहाउिे)। 

• िाटो र स्पशव णचनकत्सा: िाटो र िसाज (िाणलस) को ियोग। 

• नियनित व्यायाि र योग: शरीरलाई चलायिाि राख्न।े 

 

उदाहरणका लानग िुैँ िाको दखुाइ (OA), िांसपशेीको दखुाइ 

(फाइब्रोिायस्तल्जया) जस्ता सिस्या भएका केही व्यनक्तलाई पािीिा 

गररिे व्यायािल ेफाइदा पुर् याउि सक्छ। तर, यो नवणध सबैका लानग 

एउटै हुैँदैि। हरेक व्यनक्तको अवस्था हेरेर िात्र उपचार योजिा बिाउि ु

उणचत हुन्छ। 

 

िानिसको जीवि यथाथव िा  सूयवको िकाशको नकरण बाट विेको छ 
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। त्यसैले सूयवको िकाशको िानिसिा अत्यत ठुलो िहत्व हुिे गदवछ 

। जसले सकेनियि–रीदि को सिेत संचालि गदवछ। नबहािको 

िािको तेज िकाशले हाम्रो शरीरको जैनवक ििीलाई (जसल ेसुत्न ेर 

उठ्िे सियलाई नियन्त्रण गछव) सन्तणुलत गिव िद्दत गछव। यसले हाम्रो 

ििलाई शान्त र खुसी राख्न सहयोग गछव। िािबाट हाम्रो शरीरल े

णभटानिि िी पाउैँ छ। जुि हड्डीको स्वास्थ्यका लानग एकदिै िहत्त्वपूणव 

छ। आयुवेद र िाकृनतक णचनकत्सािा यो पिको भरपुर लाभ णलि े

कोणशस गररन्छ। धरैे बरेसम्म चको िाििा बस्दा छालालाई हानि पुग्न 

सक्छ (UV नकरणको जोणखि)। त्यसैले, िाक्टरको सल्लाह णलएर 

िात्र सुरणित तररकाले िाििा बसु्नपछव र आवश्यक परेिा णभटानिि 

िीको िात्रा जाैँच गराउिुपछव।  

 

अध्याय ४ — तनार्व: शारीररक–मनोर्वैज्ञामनक प्रभार्व र सां योजन 

 

कोनटवसोल 'तिाव हिोि' हो । निगौलािाणथ रहेको एनिििल ग्रस्तन्थबाट 

यसको उत्पादि हुन्छ। जब हािी तिाविा हुन्छौ,ं कोनटवसोलल े

शरीरिा ऊजावको िात्रा बढाउि रगतिा णचिीको िात्रालाई बढाउैँ छ। 

खतराको अवस्थािा सही निणवय णलि यसले हाम्रो ध्याि र एकाग्रता 

नििवण गरर नदन्छ ।  छोटो अवणधको लानग कोनटवसोल फाइदाजिक 

भए पनि, यनद यो हिोि शरीरिा लािो सियसम्म उच्च िात्रािा 

रनहरह्यो भिे यसल े तौल बढ्िे, रोग िनतरोधात्मक ििता 

(immunity) किजोर हुिे, निद्रािा सिस्या आउि े र उच्च 

रक्तचाप जस्ता सिस्या निचत्याउि सक्छ।  
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क्याटेकोलानिििा िुख्यगरी एििेिलाइि (adrenaline) र 

िोरािि ेिलाइि (noradrenaline) पछवि्। यो पनि एनिििल 

ग्रस्तन्थबाट ि ै निस्कन्छ। यी हिोिल े शरीरलाई 'लि्िे वा भागे्न' 

(fight-or-flight) अवस्थाका लानग तयार पाछवि।् यसले िुटुको 

धि्कि र रक्तचापलाई तीव्र रूपिा बढाउैँ छ, िांसपेशीहरूिा 

रक्तसञ्चार बढाउैँ छ र शरीरलाई तत्काल ऊजाव िदाि गछव। यसले गदाव 

हािी खतराबाट बच्ि सक्छौ।ं क्याटेकोलानििको िात्रा लािो 

सियसम्म उच्च रहैँदा यसले िुटुिा िकारात्मक असर पािव सक्छ, 

रक्तचाप बढ्ि सक्छ र णचन्ता (anxiety) जस्ता िािणसक 

सिस्याहरू निचत्याउि सक्छ।  

 

संिेपिा भन्नुपदाव, कोनटवसोल र क्याटेकोलानिि दवु ैछोटो अवणधको 

तिावका लानग शरीरको सुरिा गिे संयन्त्र हुि्। तर, आधुनिक 

जीविशैलीिा हुिे दीिवकालीि तिावले यी हिोिहरूलाई सधैैँ  उच्च 

िात्रािा राख्छ, जसल ेगदाव हाम्रो स्वास्थ्यिा गम्भीर असर पछव।  

 

लािो सियसम्मको तिावले हाम्रो शरीरिा कोनटवसोल र 

क्याटेकोलानिि जस्ता हिोिहरूलाई बढाउैँ छ। यी हिोिहरू बढेपणछ 

हाम्रो शरीरिा िराम्रो असर देणखि थाल्छ। यसले रक्तचाप र िुटुको 

धि्किलाई बढाउैँ छ, शरीरिा सूजि (सनुन्निे वा दखुाइ) को सिस्या 

ल्याउैँ छ र हाम्रो व्यवहारिा पनि िकारात्मक असर पाछव। जस्तै: निद्रा 

राम्रोसैँ ग िलागे्न, खािपाििा गिबिी हुि े र धुम्रपाि वा िनदराको 
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सेवि गिे बािी बढ्ि सक्छ। यसको पररणािस्वरूप, िुटुसम्बिी 

रोगको जोणखि बढ्छ, पेटका सिस्याहरू देणखन्छि्, कपाल झिे, र 

िनहलाहरूिा िनहिावारी अनियनित हुिे जस्ता सिस्याहरू देणखि 

सक्छि्। 

 

जीविशैलीिा हुि ेदीिवकालीि तिाव व्यवस्थापि गिवका लानग नवणभन्न 

िभावकारी तररकाहरू छि्: 

 

• योग, ध्याि र श्वास–िश्वासको अभ्यास: यी अभ्यासहरूल े

ििलाई शान्त पाछवि ्र तिाव कि गिव िद्दत गछवि्। 

• नियनित शारीररक गनतनवणध: नहैँि्िे, दौििे वा अन्य व्यायाि 

गदाव तिाव उत्पन्न गिे हिोिहरू कि हुन्छि्। 

• पयावप्त निद्रा: शरीरलाई पयावप्त आराि नदैँदा िािणसक तिाव 

कि हुन्छ। 

• सािाणजक सहयोग: साथीभाइ र पररवारसैँ ग कुरा गदाव वा 

सिय नबताउैँ दा िि हल्का हुन्छ। 

• सन्तणुलत आहार: पौनिक खािेकुरा खाैँ दा शरीर र िि दवु ै

स्वस्थ रहन्छि।् 

यनद तिाव धेरै िै बढेको छ भिे, िाणथ उल्लेणखत उपायहरूका साथ ै

ििोपरािशवदाता (counselor) वा िाक्टरको सल्लाह णलएर उणचत 

उपचार गिुव बुनििािी हुन्छ। 
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अध्याय ५ -  व्यर्वहार–नक्सा: उपर्वास, योग र प्राकृमतक चचमकत्सा 

ममलाएर कसरी सुरु गने? 

 

उपवास, योग र िाकृनतक णचनकत्सा अभ्यासहरू सुरु गिुवअनि 

व्यनक्तले आफ्िो सुरिा र तयारीिा ध्याि नदिु एकदिै िहत्त्वपूणव 

हुन्छ। 

 

यनद तपाईंलाई िधिुेह (खासगरी औषणध वा इिुणलि 

णलइरहिभुएको छ भि)े, रक्तचाप, िुटुरोग, निगौला वा कलेजोको 

सिस्या छ भिे, वा यनद तपाईं गभववती हुिुहुन्छ वा कुपोनषत हुिुहुन्छ 

भिे, कुिै पनि अभ्यास सरुु गिुवअनि िाक्टरको सल्लाह णलिुहोस्। 

लािो उपवासपणछ खािा खाैँ दा हतार गिुव हुैँदैि, बरु नबस्तारै-नबस्तारै 

सािान्य आहारिा फकव िुपछव। 

 

उपवास सुरु गिवका लानग सणजलो नवणधहरू अपिाउि सनकन्छ: 

 

• सणजलो तररकाले सुरु गिुवहोस्: सुरुिा १२ िण्टा उपवास र 

१२ िण्टा खािा खाि ेनवणध (१२:१२) बाट सुरु गिव सनकन्छ। 

त्यसपणछ नबस्तारै यसलाई १४:१० वा १६:८ नवणधिा बढाउि 

सनकन्छ। 

• खािेकुरािा ध्याि नदिुहोस्: उपवास तोड्दा सन्तुणलत र पौनिक 

खािा खािुहोस्। जसिा िोनटि, फाइबर, र णभटानििहरू 

पयावप्त िात्रािा होस्। 
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• हल्का खािाबाट सुरु गिुवहोस्: लािो उपवासपणछ हल्का 

तरल पदाथव वा फलफूलको सुपबाट सुरु गिुवहोस्। २४ देणख 

४८ िण्टापणछ िात्र सािान्य खािािा फनकव िुहोस।् 

 

योगलाई आफ्िो दैनिक जीविको नहस्सा बिाउि यसरी सुरु गिव 

सनकन्छ: 

• नियनित अभ्यास गिुवहोस्: दैनिक २० देणख ३० नििेट हल्का 

आसिहरू गिुवहोस्। त्यसपणछ ५ देणख १० नििेट िाणायाि 

(सास णलिे व्यायाि) र ५ देणख १० नििटे ध्याि वा 

िाइरफुलिेस गिुवहोस्। 

• शरीरअिुसार अभ्यास गिुवहोस्: यनद तपाईंलाई उच्च रक्तचाप 

वा िुैँ िाको सिस्या छ भिे, योग्य योग िणशिक वा 

नफणजयोथेरानपस्टसैँग सल्लाह णलएर िात्र योग गिुवहोस।् 

 

िाकृनतक णचनकत्साका णसिान्तहरूलाई जीविशैलीिा यसरी सिावशे 

गिव सनकन्छ: 

 

• पािीको ियोग: सम्भव भए जल णचनकत्सा (जस्तै: पािीिा 

गररिे व्यायाि) अपिाउि सनकन्छ। यसले जोिी र 

िांसपेशीको दखुाइिा फाइदा पुर् याउि सक्छ। 

• िािको ियोग: नबहािको िािको तजे िकाशिा केही सिय 

बसु्नहोस्। यसले णभटानिि िीको किीलाई पूरा गिव िद्दत 

गछव। तर, चको िाििा बस्दा छालाको सुरिाका लानग 
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सावधािी अपिाउिुहोस।् 

 

अन्त्यिा, कुि ैपनि अभ्यास सुरु गिुवअनि तपाईंको रोगको अवस्था, 

णलइरहेका औषणधहरू र व्यनक्तगत सहिशीलतालाई ध्याििा राखेर 

िाक्टरसैँग परािशव णलिु एकदिै िहत्त्वपूणव हुन्छ। 

 

मनष्कषछ 

 

उपवास, योग र िाकृनतक णचनकत्साको संयुक्त अभ्यास कुिै पनि 

गम्भीर रोगको कठोर उपचारको नवकल्प होइि। तर, यनद यसलाई 

िाक्टरले नदएको औषणध वा ििाणणत उपचारसैँ गै पूरकको रूपिा 

अपिाइयो भिे, यसल े धेरै फाइदा पुर् याउि सक्छ। यसबाट 

दीिवकालीि रोगहरूलाई नियन्त्रण गिव, तौल र िटेाबोणलक (पाचि) 

स्वास्थ्यलाई राम्रो बिाउि, िािणसक शास्तन्त कायि राख्न, निद्रा सुधािव 

र सिग्रिा जीविको गणुस्तर बढाउि िद्दत निल्छ। यसको 

सफलताको िुख्य कुञ्जी भिेको 'व्यनक्तगत योजिा' हो। तपाईंको 

रोगको अवस्था, उिेर, पोषणको स्तस्थनत र जीविशलैीअिुसार यी 

अभ्यासहरूलाई निलाएर िात्र सुरु गिुवपछव। कुि ैपनि अभ्यास सुरु 

गिुवअनि िाक्टरसैँग सल्लाह णलि ुबनुििािी हुन्छ। 
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भाग ५: िाचीि ऋनषहरूको जीविशैली: 

नवश्लेषण 

पररचय 

 

िाचीि वैनदक संसृ्कनतिा, ऋनष र ऋनषकाहरूलाई सिाजको िेरुदण्ड 

िानिन्थ्यो। उिीहरूले वदेको ज्ञािलाई संरिण गरे र सिाजलाई 

िैनतक र आध्याणत्मक बाटोिा िोर्याए। उिीहरूको जीविशैली 

तपस्या, अिुशासि, र सादगीिा आधाररत णथयो। यो नवश्लेषणल े

वैनदक, उपनिषनदक, र अन्य िाचीि ग्रन्थहरूलाई आधार िािेर 

उिीहरूको जीविका िखु्य पिहरूको सरल तररकाल ेव्याख्या गदवछ। 

 

 

वैनदक ऋनष र ऋनषकाहरू हाम्रो पुरािो सिाजको आधारणशला णथए। 

उिीहरूको जीविशैलीले हािीलाई ज्ञाि र िनैतकताबारे धेरै कुरा 

णसकाउैँ छ। शरीरलाई णसधा राख्न िेरुदण्ड (spine) को िहत्त्वपूणव 

भूनिका हुन्छ। त्यसैगरी, िाचीि सिाजलाई सही बाटोिा नहैँिाउि े

काि ऋनष र ऋनषकाहरूले गथ।े उिीहरूल े सिाजलाई िैनतक, 

आध्याणत्मक, र ज्ञािको बाटोिा िोर् याए। उिीहरूल े वेदिा रहेको 

ज्ञािलाई जोगाए र ियाैँ  पसु्तासम्म पुर् याए। उिीहरू ज्ञािका स्रोत, 

सिाजका सल्लाहकार, र िैनतक िलू्यका संरिक णथए। 
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उिीहरूको जीवि केवल सखुभोगिा आधाररत णथएि, बरु तपस्यािा 

आधाररत णथयो। तपस्या भिेको शारीररक कि सहिु िात्र होइि, बरु 

ििलाई नियन्त्रणिा राखेर आध्याणत्मक शनक्त बढाउिु हो। 

ऋनषहरूको नदिचयाव एकदिै अिुशाणसत र सरल णथयो। उिीहरूल े

िाकृनतक र साधारण अिुशासि र सादगी जीवि नबताउैँ थे। यही सरल 

र अिुशाणसत जीविले उिीहरूलाई गनहरो ज्ञाि िाप्त गिव सहयोग 

गर् यो। ऋनषहरूको जीविशैली बझु्िका लानग हािीले उिीहरूका 

िाचीि ग्रन्थहरू (वेद, उपनिषद् आनद) लाई आधार िान्नुपछव। ती 

ग्रन्थहरूको सहायताले उिीहरूको जीविका िुख्य पिहरूलाई 

सणजलोसैँ ग बुझाउि ेियास गछव। यसबाट हािील ेउिीहरूको ज्ञाि, 

अिुशासि र सादगीको िहत्त्वबारे बझु्ि सक्छौ।ं 

 

१. तपस्या: यसको वास्तनवक अथव र उदे्दश्य 

 

धेरै िानिसहरूले तपस्यालाई कि वा पीिा सहिु िात्र हो भन्न े

सोच्छि।् तर, वनैदक परम्परािा यसको गनहरो अथव छ। 

• सरल व्याख्या: तपस्याको अथव 'आन्तररक ऊजाव (heat)' 

उत्पन्न गिुव हो, जसले आत्म-शुनि र आत्म-नियन्त्रणिा िद्दत 

गछव। यो केवल शारीररक कि िभई िािणसक र आध्याणत्मक 

अिुशासि हो। 

• उदाहरण र औणचत्य: िणु्डक उपनिषद (१.१.६) अिुसार, 

"तपस्याल े उच्च ज्ञाि र शुिता िाप्त गिव सहयोग गछव।" 

जस्तै, एउटा धातुलाई आगोिा तताएर शुि गरे जस्तै, 
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तपस्याले िि र शरीरलाई शुि बिाउैँ छ। यसको उदे्दश्य 

िोि, आत्मज्ञाि र सिाज कल्याणका लानग शनक्त िाप्त गिुव 

हो। 

 

धेरै िानिसहरूल ेतपस्यालाई शारीररक कि वा पीिा सहिु िात्र हो 

भन्ने सोच्छि्। तर, वैनदक परम्परािा यसको वास्तनवक अथव धेरै गनहरो 

छ। तपस्या भिकेो 'आन्तररक ऊजाव' (heat) उत्पन्न गिुव हो, जसल े

िानिसलाई आत्म-शुनि र आत्म-नियन्त्रण गिव िद्दत गछव। यो केवल 

शरीरलाई दुः ख नदि ुिभई, िि र आत्मालाई अिुशाणसत बिाउि ेएक 

िनक्रया हो। उदाहरणका लानग, जसरी सिुलाई आगोिा तताएर शिु 

पाररन्छ, त्यसैगरी तपस्याल ेिि र शरीरलाई शिु बिाउैँ छ। िुण्डक 

उपनिषद (१.१.६) ले पनि 'तपस्याल ेउच्च ज्ञाि र शिुता िाप्त गिव 

सहयोग गछव' भिरे उल्लखे गरेको छ। यसको िखु्य उदे्दश्य भिकेो 

िोि, आत्मज्ञाि र सिाजको नहतका लानग आन्तररक शनक्त िाप्त गिुव 

हो। 

 

२. दैनिक नदिचयाव: अिशुासिको उदाहरण 

 

ऋनषहरूको दैनिक जीविशलैी आजको जस्तो अस्तव्यस्त णथएि। यो 

सूयोदयदेणख सूयावस्तसम्म एउटै नियििा चल्थ्यो। 

 

• सरल व्याख्या: उिीहरूको नदिचयाव िाकृनतक चक्रअिुसार 

तय गररएको णथयो। यो नबहाि ब्रह्मिुहूतविा उठ्िबुाट सुरु 
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हुन्थ्यो र साैँझको ध्याि र ज्ञाि आदाििदाििा टुनङ्गन्थ्यो। 

• उदाहरण र औणचत्य: आपस्तम्ब गहृ्यसूत्रका अिसुार, "दैनिक 

जीविशैलीको सबैभिा िहत्त्वपूणव भाग 'संध्याविि' हो।" 

नबहािको सूयव ििस्कार र गायत्री िन्त्रको जपल ेउिीहरूलाई 

नदिभरर सकारात्मक ऊजाव नदन्थ्यो। यसल ेििलाई शान्त राख्न 

र िाकृनतक ऊजावसैँग जोि्ि िद्दत गथ्यो। 

 

िाचीि ऋनषहरूको जीविशैली आजको जस्तो अस्तव्यस्त णथएि, बरु 

यो सूयोदयदेणख सूयावस्तसम्म एउटा निणश्चत नियििा चल्थ्यो। 

उिीहरूको नदिचयाव िाकृनतक चक्रसैँग पूणव रूपिा िेल खान्थ्यो। 

नबहाि ब्रह्मिुहूतविा (सूयोदय अनि) उठ्िबुाट उिीहरूको नदि सरुु 

हुन्थ्यो, र साैँझको ध्याि र ज्ञाि आदाििदािसैँगै सिाप्त हुन्थ्यो। 

यसको सबैभिा िहत्त्वपणूव उदाहरण हो 'संध्याविि', जसलाई 

आपस्तम्ब गहृ्यसूत्रल ेपनि नवशेष िहत्त्व नदएको छ। यो नबहािको 

सूयव ििस्कार र गायत्री िन्त्रको जपले उिीहरूलाई नदिभरर 

सकारात्मक ऊजाव नदन्थ्यो।  

 

यसले ििलाई शान्त राख्न र िाकृनतक ऊजावसैँग जोि्ि िद्दत गथ्यो, 

जसल ेगदाव उिीहरूको जीवि अिुशाणसत र उदे्दश्यपणूव बन्थ्यो। 
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३. आहार: साणत्वक र नियणन्त्रत भोजि 

 

आजको व्यस्त जीवििा खािेकुराल ेहािीलाई रोगग्रस्त बिाएको छ। 

ऋनषहरूको भोजि आजको लानग एउटा िेरणा हो। 

 

• सरल व्याख्या: उिीहरूको भोजि साणत्वक (शुि र िाकृनतक) 

र एकदि ैनियणन्त्रत हुन्थ्यो। उिीहरूल ेधरैे खािेकुरा खाैँ दैिथ े

र िायः  नदििा एकपटक िात्र भोजि गथे। 

• उदाहरण र औणचत्य: िििुृनत (५.४८) िा अनत भोजिको 

नििा गररएको छ। ऋनषहरूले दधू, फलफूल, जिीबटुी, र 

दालजस्ता साधारण खािकुेराहरूिा जोि नदने्थ। यसको 

औणचत्य णथयो: शरीरलाई हल्का राख्नु, पाचि नक्रयालाई 

स्वस्थ बिाउिु र आध्याणत्मक ध्याििा बाधा िआउिु। 

उिीहरूका लानग भोजि केवल पेट भिुव िभई 'यज्ञ' सरह 

णथयो। 

 

आजको व्यस्त जीविशैलीिा गलत खािपािल े हािीलाई रोगी 

बिाइरहेको छ। यस्तो अवस्थािा िाचीि ऋनषहरूको भोजि पिनत 

हाम्रो लानग एक ठूलो िरेणा हुि सक्छ। उिीहरूको भोजि साणत्वक 

(शुि र िाकृनतक) र एकदिै नियणन्त्रत हुन्थ्यो। उिीहरू धरैे खािेकुरा 

खाैँ दैिथ े र िायः  नदििा एकपटक िात्र भोजि गथे। ििुिनृत 

(५.४८) िा "अनत भोजि" (धेरै खािकुेरा) को नििा गररएको छ। 

ऋनषहरूको जीविशैलीिा आवश्यकभिा बढी खािे कुरालाई राम्रो 
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िानिैँदैिथ्यो। धरैे खािा खाैँ दा शरीरिा बोझ पछव र पाचि िणाली 

किजोर हुन्छ। यसले नवणभन्न रोगहरू निचत्याउि सक्छ। वनैदक 

परम्परािा भोजिलाई शरीरलाई चलाउि आवश्यक ऊजावको रूपिा 

िात्र णलइन्थ्यो। धरैे खािा खाैँ दा शरीर भारी हुन्छ र अल्छी लाग्छ। 

यसले ध्याि, तपस्या र आध्याणत्मक अभ्यासिा बाधा पुयावउैँ छ। धेरै 

खािेकुराले िानिसको लोभ र इणन्द्रय नियन्त्रण गि ेििता किजोर 

भएको देखाउैँ छ। ऋनषहरूका लानग आत्म-नियन्त्रण िहत्त्वपूणव 

णथयो। त्यसैले, उिीहरूले भोजििा पनि संयि अपिाउैँ थे। 

 

ऋनषहरूल े दधू, फलफूल, जिीबटुी, र दालजस्ता साधारण 

खािेकुरािा जोि नदने्थ। यसको पछानि िखु्य कारण शरीरलाई हल्का 

राख्नु णथयो। पाचि िणालीलाई स्वस्थ बिाउिु र आध्याणत्मक ध्याििा 

कुिै बाधा िनदि ु णथयो । उिीहरूका लानग भोजि केवल पेट भि े

िाध्यि िभई िुख्य 'यज्ञ' णथयो । जसले शरीर र िि दवुैलाई शुि 

राख्न िद्दत गथ्यो। 

 

४. आश्रिको वातावरण: िकृनतसैँ गको सहअस्तस्तत्व 

 

ऋनषहरू शहरको कोलाहलबाट टाढा बस्थे। उिीहरूको आश्रिको 

वातावरण नितान्त रोचक हुन्थ्यो। 

 

• सरल व्याख्या: उिीहरूको आश्रि जंगल, िदी नकिार र 

पहािी िेत्रहरूिा हुन्थ्यो। यहाैँ  िकृनत र जीविको तालिेल 
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हुन्थ्यो। 

• उदाहरण र औणचत्य: रािायण र िहाभारतिा वाल्मीनक र 

वेदव्यासका आश्रिहरूको वणवि पाइन्छ। यी आश्रिहरूिा 

केवल िािव िात्र होइि, पशु-पिीहरू पनि शास्तन्तपूववक सैँग ै

बस्थ।े यसको औणचत्य णथयो: िाकृनतक वातावरणले ििलाई 

शान्त राख्छ, एकाग्रता बढाउैँ छ र आध्याणत्मक नवकासिा 

िद्दत गछव। 

 

िाचीि ऋनषहरू शहरको कोलाहलबाट टाढा, जंगल, िदी नकिार, र 

पहािी िेत्रहरूिा आफ्िा आश्रि बिाएर बस्थे। उिीहरूको आश्रिको 

वातावरण पूणव रूपिा िाकृनतक र शान्त हुन्थ्यो, जहाैँ  िकृनत र 

जीविको अद्भतु तालिेल देणखन्थ्यो। यसको उदाहरण रािायण र 

िहाभारतिा पाइिे वाल्मीनक र वेदव्यासका आश्रिहरू हुि्। यी 

आश्रिहरूिा िािव िात्र िभई पशु-पिीहरू पनि शास्तन्तपूववक सैँ ग ै

बसे्न गथे। ऋनषहरूले यस्तो वातावरण छान्नकुो िुख्य कारण णथयो नक 

िाकृनतक शास्तन्तल ेििलाई एकाग्र र स्तस्थर राख्न िद्दत गछव, जसल े

उिीहरूको ध्याि र आध्याणत्मक नवकासिा सहयोग पुर् याउैँथ्यो। 

 

िाचीि ऋनष र सन्न्यासीहरूले िाकृनतक जीवििा आफ्िो सरुिाका 

लानग कुिै आधनुिक हनतयार वा उपकरणको ियोग गदैिथे। 

उिीहरूको सुरिा िकृनतसैँगको गनहरो ज्ञाि र आध्याणत्मक अभ्यासिा 

आधाररत णथयो। यसलाई 'निणिय जीवि रिा' (passive 

survival) भन्न सनकन्छ, नकिनक उिीहरूल ेिकृनतसैँग िनतस्पधाव 
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गिुवभिा तालिेल निलाएर बस्थे। उिीहरूलाई जिीबटुी र 

औषणधयुक्त नबरुवाहरूको गनहरो ज्ञाि णथयो, जसल ेउिीहरूलाई रोग 

र चोटपटकबाट बचाउैँथ्यो। उदाहरणका लानग, उिीहरू कुि नबरुवा 

खाि योग्य छि् र कुि नवषालु छि ्भन्न ेकुरा राम्ररी जािथे।  

 

यसका साथै, उिीहरूलाई जिावरहरूको बािी-व्यवहारबारे पनि राम्रो 

जािकारी णथयो, जसल े गदाव उिीहरू खतराबाट जोनगि सक्थे। 

उिीहरूले पािीको स्रोत पिा लगाउि र सुरणित वासस्थाि बिाउि 

पनि यही िाकृनतक ज्ञािको ियोग गथ।े यी बानहरी ज्ञािका साथ ै

उिीहरूल ेिािणसक र आध्याणत्मक अभ्यासहरू पनि गथ।े ध्याि र 

एकाग्रताल ेउिीहरूको चेतिालाई यनत सूक्ष्म बिाउैँथ्यो नक उिीहरूल े

कुिै खतरा आउिुअनि िै त्यसको सङे्कत िहसुस गिव सक्थे।  

 

उिीहरूल े िकृनतसैँग सह-अस्तस्तत्वको णसिान्त अपिाएकाल े

उिीहरूलाई जिावरहरूले पनि किै िात्र खतरा ठाने्थ। सबैभिा 

िहत्त्वपूणव कुरा, उिीहरूको आध्याणत्मक अभ्यासले उिीहरूलाई 

िरबाट टाढा रहि णसकायो। कुि ैपनि जोणखिपूणव अवस्थािा, िरल े

िानिसलाई गलत निणवय णलि बाध्य बिाउैँ छ, तर ऋनषहरूल े

िािणसक स्तस्थरता कायि राखेर सही निणवय णलने्थ। यसरी उिीहरू 

आफ्िो ज्ञाि र आन्तररक शनक्तल े गदाव िै िाकृनतक चुिौतीहरूिा 

सुरणित रहि सक्थे। 

 

िाचीि वैनदक ऋनषहरूको यौि जीवि र पाररवाररक जीवि आजको 
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भिा फरक णथयो। उिीहरूको जीवि केवल शारीररक सुखिा केणन्द्रत 

िभई आध्याणत्मक र सािाणजक णजम्मेवारीसैँ ग जोनिएको णथयो। 

ऋनषहरूका लानग यौि जीविको िखु्य उदे्दश्य सन्ताि उत्पादि गिुव 

णथयो, सहायक उदेश्य िकृनतल ेनदएको पनवत्र उपहार रुपी िाकृनतक 

अिुबिि र व्यनक्तगत भौनतक अध्याणत्मक सखु। वनैदक परम्परािा 

नववाह एक पनवत्र संस्थागत  अिुबिि णथयो। यौि सम्बिको िखु्य 

उदे्दश्य सन्ताि िानप्त भिी स्वीकार गिे गररन्थ्यो।  

 

िहनषव नवश्वानित्र र ििेकाको कथाले ऋनषहरूका लानग यौि संयि 

कनत िहत्त्वपूणव णथयो भन्न ेकुरा िि पाछव। यस कथािा, नवश्वानित्र 

कठोर तपस्या गरेर उच्च आध्याणत्मक शनक्त िाप्त गिव चाहने्थ। उिको 

तपस्या यनत शनक्तशाली णथयो नक देवताहरूले पनि उिको शनक्त देखेर 

िराए। त्यसैले, स्वगवका राजा इन्द्रल े नवश्वानित्रको तपस्या भङ्ग गिव 

अप्सरा िेिकालाई पथृ्वीिा पठाए। िेिकाको सुिरता र कािकु 

व्यवहारले नवश्वानित्रको िि नवचणलत भयो र उिी तपस्या छोिेर 

िेिकासैँग बस्न थाले। लािो सियपणछ जब नवश्वानित्रलाई आफ्िो 

गल्तीको िहसुस भयो, उिले आफूले सयौ ं वषवको तपस्या एक 

िणको िोहिा गुिाएकोिा गनहरो पश्चािाप गरे। यसले के देखाउैँ छ 

भिे, ऋनषहरूका लानग आध्याणत्मक बाटोिा कािवासिा र 

इणन्द्रयहरूको िोह सबैभिा ठूलो बाधा णथए। यो कथाले बानहरी 

आकषवणभिा णभत्री संयि कनत बणलयो हुिुपछव भन्न ेिैनतक णशिा 

नदन्छ। 

 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

१५२ 

ऋनषहरूल े गृहस्थ जीवििा िवेश गरेपणछ यौि सम्बिको िखु्य 

उदे्दश्य सन्ताि िानप्तको लानग िात्र आफ्िी पत्नी (ऋनषका) सैँग यौि 

सम्बि राख्थ।े यसको िुख्य कारण धानिवक र सािाणजक 

व्यवस्थालाई कायि राख्नु णथयो।  ऋनषहरूल े पनत-पत्नीको 

सम्बिलाई िात्र यौि सम्बिको आधार िािकेा णथए। उिीहरूल े

पररवार र सन्तािको िनैतकतालाई उच्च िाथनिकता नदने्थ र यसिा 

कुिै पनि िकारको नवचलिलाई स्वीकार गदैिथ।े उिीहरूले आफ्िो 

पररवारिा िनैतकता र ियावदा कायि राखेको कुरा पाइन्छ। 

 

उिीहरूले आफ्िो जीविको ठूलो नहस्सा ब्रह्मचयव िा नबताउैँ थ।े वनैदक 

परम्परािा नववाहअनिको यौि सम्बिलाई स्वीकार गररैँदैि। 

ऋनषहरूले आफ्िो जीविको पनहलो चरण ब्रह्मचयव (कािचे्छाको 

त्याग) आश्रि (नवद्याथी जीवि) िा नबताउैँ थे, जहाैँ  उिीहरूले पूणव 

रूपिा यौि सम्बिबाट टाढा रहेर ज्ञाि र णशिािा ध्याि केणन्द्रत 

गिुवपथ्यो। यो नियि ऋनषहरू र सािान्य िानिस दवुकैा लानग लाग ू

हुन्थ्यो। यसको िखु्य कारण ऊजावको संरिण र िािणसक एकाग्रता 

कायि राख्नु णथयो। त्यसैले, नववाह िभएको अवस्थािा, दवुै पिको 

सहिनत भए पनि उिीहरू यौि सम्बििा संलग्न हुैँदैिथे।  

 

दवुै पिको सहिनतको यौि सम्बिलाई 'गरैकािूिी' िभई 'अिनैतक' 

र 'अधिव' किव िनिन्थ्यो। केही खास अवस्थािा सहिनतको यौि 

सम्बिलाई  'पाप' (sin) वा अिनैतक ठानिन्थ्यो। यनद अनववानहत 

पुरुष र िनहलाले आपसी सहिनतिा यौि सम्बि राख्छि् भि े
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त्यसलाई धिव अिसुार पाप िनिन्थ्यो। एउटै गोत्र वा िाताणभत्रको 

यौि सम्बिलाई पनि गम्भीर पाप िनिन्थ्यो। यसको उदे्दश्य सन्ताि 

र सिाजको ियावदालाई सुरणित राख्नु हो। पाप भिेको िाकृनतक 

नियि नवपररत र अिनैतकको अथव सिाजले तोकेको िैनतक िलु्यको 

आशय नबपररत भन्न े हुन्छ। दण्डनिय पाप लाई अपराध भनिन्छ। 

अज्ञाितावस हुि गएको नियत वस िगररएको अपराधलाइ सिते पाप 

भनिन्छ । 

 

िहाभारतिा वणणवत पाणु्डको कथालाई णलि सनकन्छ। पाणु्डल े

आफ्िो पत्नी कुन्ती र िाद्रीसैँ ग िात्र यौि सम्बि राख्नुपिे नियि 

णथयो। तर, उिले एक श्रापका कारण सन्ताि िाप्त गिव िसकेपणछ, 

कुन्तीले धिव, वायु र इन्द्र देवतासैँ ग र िाद्रीले अणश्विीकुिारसैँग यौि 

सम्बि राखेका णथए। यहाैँ  दवुै पि (पत्नी र देवता) को सहिनत भए 

पनि, यो सािान्य सािाणजक र वैवानहक ियावदाभिा बानहरको णथयो। 

तर, यो िटिालाई सन्ताि िानप्तको पनवत्र उदे्दश्य र नवशेष पररस्तस्थनत 

(श्राप) का कारणल े िात्र स्वीकार गररएको णथयो। यो सािान्य 

अवस्थािा कुिै पनि व्यनक्तले गि ेकायव णथएि। 

 

नववाहपणछ ऋनषहरू गृहस्थ आश्रििा (पाररवाररक जीवि) िवेश 

गथे। आश्रििा उिीहरू आफ्िी पत्नी (ऋनषका) सैँग िात्र केवल 

शारीररक सखुको लानग िभई सन्ताि उत्पादि र वंश नवस्तारका लानग 

आवश्यक कतवव्यको रूपिा यौि सम्बि राख्थे। यनद ऋनष र उिकी 

पत्नीबीच कुि ै कारणवश आपसी तालिेल िभए पनि, उिीहरूल े
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नववाह बानहर यौि साथी खोज्िे कुरालाई धिव र िनैतकताको नवरुि 

िाने्थ। 

 

वैनदक िान्यतािा नववाह बानहरको यौि सम्बि, चाहे त्यो दवु ैपिको 

सहिनतिै नकि िहोस् लाई 'व्यणभचार' भनिन्छ। यसको िुख्य कारण 

नववाहलाई सिाजको आधार ठानिि ुहो । नववाहले एक पुरुष र एक 

िनहलालाई सािाणजक र धानिवक रूपिा बाैँधरे पररवारको स्थापिा 

गछव। यनद नववाह बानहरको सम्बिलाई िान्यता नदिे हो भि े

पाररवाररक व्यवस्था र सन्तािको पनहचाििा सिस्या आउैँ छ। 

धिवशास्त्रिा िैनतकतालाई उच्च स्थाि नदइएको छ। यौि सम्बिलाई 

केवल शारीररक सुखिा िात्र णसनित िभई सन्ताि उत्पादि र पररवार 

नििावणको पनवत्र उदे्दश्यसैँग जोनिएको छ। त्यसैल ेसहिनति ैभएको 

यौि सम्बि  नकि िहोस त्यस्तो सम्बिले दरुगािी रुपिा िनैतकता 

र सािाणजक ियावदालाई खस्तण्डत गछव भन्ने वनैदक िान्यता णथयो।  

 

ऋनषहरूको लानग संयि र िनैतकता सबैभिा ठूलो कुरा णथयो। 

उिीहरूल े आफ्िो ििलाई इणन्द्रयहरूको वशिा िभई नियन्त्रणिा 

राख्थे। यनद उिीहरूले नववाह बानहर यौि सम्बि राखकेो भए, यसल े

उिीहरूको सम्पूणव आध्याणत्मक िगनत, सािाणजक िनतष्ठा र 

तपस्यालाई हानि पुर् याउिे णथयो। नवश्वानित्र र िेिकाको कथा यसकैो 

एउटा उदाहरण हो, जहाैँ  एउटा पलको िोहल ेउिको हजारौ ंवषवको 

तपस्यािा बाधा पुर् याएको णथयो। यसकारण, दवु ैपिको सहिनत र 

स्वतन्त्र इच्छा भए पनि वैनदक ऋनषहरूल े नववाह बानहरको यौि 
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सम्बिलाई स्वीकार गदैिथे, नकिनक उिीहरूका लानग वैवानहक 

सम्बि एक पनवत्र बिि र सािाणजक ियावदाको ितीक णथयो। 

 

असीनित संयि र िैनतकता िभएको व्यनक्तल े आफूलाई ज्ञािको 

उच्चति णशखरिा पुयावउि कनठि हुन्छ। ऋनष र ऋनषकाहरूिा हुि े

गुणहरू (जस्तै: आत्मज्ञाि, तपस्या र िािणसक स्तस्थरता) नवकास 

गिवका लानग संयि र िैनतकता अपररहायव णथए। त्यसैले, वैनदक 

परम्परािा यी गुणहरूलाई केवल सिाज व्यवस्थापिका लानग िात्र 

िभई, आफ्िो व्यनक्तगत उदे्दश्य र आध्याणत्मक उन्ननत िानप्तका लानग 

पनि िहत्त्वपूणव िानिन्थ्यो। यसले गदाव ऋनष र ऋनषकाहरूल े

आफूलाई इणन्द्रयहरूको वशिा िभई ज्ञाि र चेतिाको बाटोिा अग्रसर 

गराउि सफल बन्न ुपिे बाध्यात्मक अवस्थािा रहने्थ। 

 

५. सिाजिा भूनिका: णशिक र िागवदशवक 

 

ऋनषहरू केवल आफ्िै लानग बाैँ च्दैिथे, उिीहरूको सिाजिा ठूलो 

योगदाि णथयो। 

 

• सरल व्याख्या: उिीहरू सिाजका ितेा, णशिक, र 

सल्लाहकार णथए। उिीहरूले गुरुकुल िणालीिाफव त 

णशष्यहरूलाई णशिा नदने्थ र राजाहरूलाई सही निणवय णलि 

सल्लाह नदने्थ। 

• उदाहरण र औणचत्य: वणशष्ठ, रािका गुरु णथए, र नवश्वानित्रल े
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जिकलाई सल्लाह नदने्थ। यसले देखाउैँ छ नक उिीहरू 

आध्याणत्मक िात्र िभई सािाणजक र राजिीनतक जीवििा 

पनि सनक्रय णथए। यसको औणचत्य णथयो: सिाजलाई सही 

नदशा नदिु, िैनतक णशिा नदिु र असल ितेृत्व नवकास गिुव। 

 

ऋनषहरू आफ्िो व्यनक्तगत िुनक्त र तपस्यािा िात्र सीनित णथएिि्, 

उिीहरूको सिाजिा पनि ठूलो र िहत्त्वपूणव योगदाि णथयो। उिीहरू 

सिाजका ितेा, णशिक, र सल्लाहकारको रूपिा काि गथे। 

उिीहरूल े गुरुकुल िणालीिाफव त णशष्यहरूलाई णशिा नदने्थ र 

राजाहरू, राजिेताहरु लाई पनि सही निणवय णलि सल्लाह नदने्थ। 

यसको एउटा उदाहरण हो, वणशष्ठ रािका गरुु णथए । नवश्वानित्रल े

राजा जिकलाई सिय-सियिा सल्लाह नदने्थ। यी उदाहरणहरूले यो 

देखाउैँ छ नक ऋनषहरू केवल आध्याणत्मक जीवििा िात्र सीनित 

णथएिि्, बरु सािाणजक र राजिीनतक जीवििा पनि उनिकै सनक्रय 

णथए। उिीहरूको यो भूनिकाको िखु्य उदे्दश्य सिाजलाई सही नदशा 

नदिु, िनैतक णशिा िदाि गिुव, र असल ितेृत्वको नवकास गिुव णथयो।  

 

निष्कषव 

 

ऋनषहरूको जीविशैली अिुशासि, सादगी, र िकृनतसैँगको गनहरो 

सम्बिको अिुपि उदाहरण हो। उिीहरूले तपस्यालाई केवल 

व्यनक्तगत िोिको लानग िभई सिाज कल्याणको लानग पनि उपयोग 

गरे। 
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आजको भागदौिको जीवििा, उिीहरूको जीविशलैीबाट हािील े

निम्न कुरा णसक्न सक्छौ:ं 

 

• आफ्िो दैनिकीलाई व्यवस्तस्थत बिाउिे। 

• सरल र स्वस्थ भोजि अपिाउिे। 

• िकृनतसैँग जोनििे। 

• आत्म-नियन्त्रण र ििको शास्तन्तका लानग ध्याि र योग गिे। 

 

िाचीि ऋनषहरूको जीविशैली आजको आधुनिक सिाजका लानग 

एउटा अिूल्य णशिा हो। उिीहरूले आफ्िो जीविलाई िकृनतसैँग 

पूणव रूपिा जोिेर अिुशासि र सादगीलाई अैँगाल।े उिीहरूको 

तपस्या व्यनक्तगत िोिको लानग िात्र िभई सम्पूणव सिाजको 

कल्याणको लानग सिनपवत णथयो। आजको व्यस्त र तिावपूणव 

जीवििा, उिीहरूको आदशवबाट हािीले धरैे कुरा णसक्न सक्छौ।ं 

जस्तै, आफ्िो नदिचयावलाई व्यवस्तस्थत बिाउिु, सन्तणुलत र िाकृनतक 

भोजि अपिाउिु, िकृनतको िणजक रहेर शास्तन्त पाउिु, र आत्म-

नियन्त्रण तथा िािणसक शास्तन्तका लानग ध्याि र योगको अभ्यास 

गिुव। यसरी, ऋनषहरूको जीविशैलील े हािीलाई एक स्वस्थ, 

अिुशाणसत र साथवक जीवि णजउि ेबाटो देखाउैँ छ। 
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भाग ६ : वैनदक ऋनषहरूको ज्ञािको 

ियोगशाला: िि र चेतिा 

 

वैनदक ऋनषहरूसैँग आधुनिक ियोगशालाका कुि ै उपकरण, 

टेणलस्कोप, वा कम्प्यटुर णथएिि्। तैपनि, उिीहरूल ेब्रह्माण्ड, िि, 

जीवि, र आत्माको बारेिा यस्तो गनहरो ज्ञाि िाप्त गरे जुि आजको 

नवज्ञािल ेभखवरै बझु्ि थालकेो छ। उिीहरूको ियोगशाला कुिै बानहरी 

ठाउैँ िा णथएि, बरु उिीहरूसैँग एउटा आन्तररक ियोगशाला णथयो: 

उिीहरूको शिु िि, तपस्या, र अन्तदृवनि। 

 

आज वैज्ञानिकहरूले ियाैँ  कुरा पिा लगाउि टेस्ट टु्यब, िाइक्रोस्कोप, 

र कम्प्युटरजस्ता िहैँगा उपकरण ियोग गछवि्। उिीहरूको 

ियोगशाला बानहरी हुन्छ। ऋनषहरूको ियोगशाला उिीहरूकै िि 

णथयो। उिीहरूले आफ्िो ििलाई िै सबैभिा शनक्तशाली उपकरण 

बिाए। यो ििको ल्याबिा कुि ैभौनतक सािग्रीको जरुरत पदैिथ्यो। 

 

ऋनषहरूल ेआफ्िो ििलाई अिावश्यक नवचार, लोभ, र िोहबाट 

िुक्त गरे। जब िि शान्त र शुि हुन्छ, यसले सािान्य अवस्थािा देख्न 

िसनकिे कुराहरू पनि देख्न सक्छ (शिु िि)। यो शारीररक दुः ख िात्र 

होइि, बरु ििलाई एकाग्र र अिुशाणसत बिाउि े अभ्यास हो। 

तपस्याले ििको शनक्त बढायो र यसलाई ज्ञाि िाप्त गिव सके्न बिायो 
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(तपस्या)। जब िि शिु र एकाग्र हुन्छ, तब व्यनक्तिा अन्तदृवनि 

जाग्छ। यो एक िकारको णभत्री ज्ञाि हो जिु तकव  वा अध्ययिबाट 

िात्र आउैँ दैि। ऋनषहरूल े यही अन्तदृवनिबाट ब्रह्माण्डका रहस्यहरू 

अन्तदृवनि (Intuition) 'अिुभव' गरे।  

 

१. तपस्या र ध्याि: ििलाई सूक्ष्म यन्त्र बिाउिे कला 

 

ऋनषहरूले ज्ञाि िाप्त गिव बानहरी अवलोकि (external 

observation) भिा पनि आन्तररक अवलोकि (inner 

observation) लाई िाथनिकता नदए। 

 

• सरल व्याख्या: तपस्या भिेको केवल शारीररक कि होइि, 

बरु ििलाई एकाग्र, स्तस्थर र सूक्ष्म बिाउि ेिनक्रया हो। जब 

िि पूणव रूपिा शान्त र नियणन्त्रत हुन्छ, तब व्यनक्त 'द्रिा' 

(देख्ने) बन्छि्। यही कारणले ऋग्वदेिा ऋनषहरूलाई 'द्रिारः ' 

भनिएको छ, नकिनक उिीहरूले िन्त्रहरू 'देखे' वा 'अिुभव 

गरे' र लखेेका होइिि।् 

• उदाहरण र औणचत्य: ऋनष वाल्मीनकल े गनहरो तपस्यािा 

रहैँदा रािायणको पनहलो श्लोक 'िािस पुत्र' को रूपिा देख।े 

यो कुि ै कल्पिा वा सोचाइ णथएि, बरु चेतिाको उच्च 

अवस्थािा िाप्त भएको सािात् ज्ञाि णथयो। यसले देखाउैँ छ 

नक ििलाई नियन्त्रण गरेर हािीले सािान्य इणन्द्रयहरूले बुझ्ि 

िसके्न ज्ञािको अिभुव गिव सक्छौ।ं 
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धेरै िानिसहरूल े 'तपस्या'लाई व्रत बसे्न, णचसो पािीिा िुहाउिे वा 

अरू कुि ैशारीररक दुः ख सहिे काि िात्र ठान्छि्। तर, तपस्याको 

वास्तनवक उदे्दश्य शरीरलाई दुः ख नदि ुहोइि, बरु आफ्िो ििलाई 

नियन्त्रणिा राख्नु हो। तपस्यािा शारीररक काि (जस्तै: उपवास, 

कठोर जीवि) हुन्छ, तर त्यो अस्तन्ति लक्ष्य होइि। ती कािहरू केवल 

ििलाई भि्नकिबाट रोक्नका लानग गररिे अभ्यास िात्र हुि्। 

तपस्याको िुख्य काि भिकेो ििलाई एउटा नबििुा एकाग्र गिुव हो। 

हाम्रो िि एकैणछििा धेरैनतर कुनदराखेको हुन्छ। यसलाई एक ठाउैँ िा 

स्तस्थर राख्न निकै गाह्रो हुन्छ। तपस्याले यही अस्तस्थर ििलाई शान्त र 

नियणन्त्रत बिाउैँ छ। 

 

जब िि पूणव रूपिा शान्त हुन्छ, तब एक व्यनक्त 'द्रिा' बन्छि।् 

 

• सािान्य िानिसको अवस्था: हािी बानहरी कुराहरू (आैँखाल े

देखकेो, कािले सुिेको) को आधारिा िात्र सोच्िे र बुझ्ि े

गछौं। हाम्रो िििा हजारौ ंनवचारहरू आइरहन्छि्। 

• द्रिाको अवस्था: जब िि पूरै शान्त हुन्छ, तब बानहरको 

हल्ला र नवचारले असर गदैि। यस्तो अवस्थािा व्यनक्तल े

णभत्रबाटै कुिै कुरा 'देख्न' वा 'अिुभव' गिव सक्छि्। यो कुि ै

कल्पिा वा सोचाइ होइि, बरु सत्यको गनहरो अिुभव हो। 

 

यहाैँ  भनिएको छ नक ऋनषहरूले वेदका िन्त्रहरू 'लखेेका होइिि्', 
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तर 'देखे वा अिुभव गरे'। यसको अथव िन्त्रहरू िाकृनतक ध्वनि हुि्। 

ऋनषहरूले ििलाई यनत शुि र एकाग्र बिाए नक उिीहरूल े

ब्रह्माण्डिा भएका सूक्ष्म ध्वनिहरू र ज्ञािका तरङ्गहरूलाई 'देख्न' वा 

'अिुभव गिव' सके। उिीहरूले ज्ञािलाई बानहरी नकताब वा स्रोतबाट 

णलएिि्, बरु आफ्िो आन्तररक चेतिालाई ियोग गरेर ज्ञाि िाप्त गरे। 

यो अवस्था आजको नवज्ञािको भाषािा 'उच्च चेतिा' (higher 

consciousness) वा 'अन्तज्ञावि' (intuition) जस्तै हो। 

 

छोटकरीिा भन्नुपदाव, तपस्या ििलाई शान्त र शनक्तशाली बिाउि े

एउटा अभ्यास हो। जब िि नियणन्त्रत हुन्छ, तब हािी सत्यलाई 

बानहरी इणन्द्रयबाट िभई णभत्रबाटै बुझ्ि सक्छौ।ं यसरी ज्ञाि िाप्त गि े

व्यनक्तलाई िै वनैदक परम्परािा 'द्रिा' भनिएको हो। 

 

२. अपौरुषेय ज्ञाि: ब्रह्माण्डको कम्पिसैँगको सम्बि 

 

वेदलाई 'अपौरुषेय' भनिन्छ, जसको अथव 'िािवद्वारा निनिवत 

िभएको' हो। ऋनषहरूल े वेदको रचिा गरेिि्, बरु उिीहरूल े

ब्रह्माण्डिा व्याप्त ज्ञािका कम्पिहरूलाई आफ्िो शुि चेतिाबाट 

'ग्रहण' गरे। 

 

• सरल व्याख्या: यो अवस्था 'सिाणध' वा चेतिाको उच्चति 

स्तरिा िात्र सम्भव हुन्छ। यसलाई आजको भाषािा 

'Cosmic Awareness' भन्न सनकन्छ। ऋनषहरूल ेध्वनि 
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(शब्द ब्रह्म), ऊजाव र सियको गनहरो संरचिा अिुभव गरे। 

• उदाहरण र औणचत्य: ऋग्वदेको 'िासदीय सूक्त' (१०.१२९) 

िा ब्रह्माण्डको उत्पनि, शनू्यता र अिन्तताको वणवि छ। 

यसको अवधारणा आधनुिक नबग ब्याङ णसिान्तसैँग 

निल्दोजुल्दो छ। यो ज्ञाि कुि ै भौनतक उपकरणल े िाप्त 

भएको णथएि, बरु गहि अन्तदृवनिबाट िाप्त भएको णथयो। 

 

वेदहरू िानिसले लखेेका साधारण नकताबहरू होइिि्। ऋनषहरूल े

ती ज्ञािलाई आफ्िो साधिा र ध्यािबाट णसध ैब्रह्माण्डबाट 'ररणसभ' 

गरेका णथए। हािील ेलेखकेा नकताबहरूिा लखेकको नवचार, अिुभव 

र तकव  हुन्छ। ती 'िािवद्वारा निनिवत' हुि।् वेद 'अपौरुषेय' हुिकुो 

अथव हो वदेहरूको ज्ञाि िानिसको नदिागबाट उत्पन्न भएको होइि। 

ऋनषहरूल े ती ज्ञािलाई आफैले बिाएका होइिि्, बरु ब्रह्माण्डिा 

पनहलेदेणख िै रहेको ज्ञािको लहर (कम्पि) लाई आफ्िो शुि 

चेतिाबाट 'ग्रहण' गरे। यो एक िकारको 'िाउिलोि' जस्तै हो। 

 

यो िनक्रया कसरी सम्भव भयो, यसलाई बुझ्ि सनकन्छ: 

 

• चेतिाको उच्चति स्तर: ऋनषहरूल े'सिाणध' वा 'Cosmic 

Awareness' को अवस्थािा पगुे। यो त्यस्तो अवस्था हो 

जहाैँ  िि पूरै शान्त र एकाग्र हुन्छ। यस्तो अवस्थािा 

िानिसको चेतिा सािान्य ज्ञािभिा िाणथ उठ्छ र 

ब्रह्माण्डसैँग सीधा जोनिि पुग्छ। 
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• ज्ञािको अिुभव: यसरी जोनिएपणछ ऋनषहरूल े ब्रह्माण्डिा 

भएका ध्वनि (शब्द ब्रह्म), ऊजाव र सियको गनहरो 

संरचिालाई अिुभव गरे। उिीहरूले ज्ञािलाई सिुे, देखे र 

णभत्री रूपिा िहससु गरे, र पणछ त्यसलाई िन्त्रको रूपिा 

िस्तुत गरे। 

 

िासदीय सूक्तिा (ऋग्वदे १०.१२९) ब्रह्माण्डको उत्पनि, शून्यता, र 

अिन्तताको वणवि छ। यसको अवधारणा वैज्ञानिकहरूको 'नबग ब्याङ 

णसिान्त' सैँग धेरै निल्छ। यस्तो जनटल र गहि नवषयको ज्ञाि आजको 

जस्तो वैज्ञानिक उपकरणनबिा हजारौैँ वषवअनि ऋनषहरूले कसरी िाप्त 

गरे? यसको जवाफ यही हो नक यो ज्ञाि कुिै नकताब पढेर वा उपकरण 

ियोग गरेर िाप्त भएको णथएि, बरु चेतिाको उच्चति स्तरबाट सोझ ै

अिुभव गररएको णथयो। यसले वेदहरू साधारण िािव ज्ञािभिा धरैे 

िाणथ छि ्भन्ने पनुि गछव। 

 

३. िाण र ध्वनि: ऊजाव नवज्ञािको आधार 

 

वैनदक ऋनषहरूले 'िाण' (जीवि ऊजाव) र 'ॐ' (ब्रह्माण्डको िलू 

तरंग) लाई सम्पूणव अस्तस्तत्वको आधार िािे। 

• सरल व्याख्या: उिीहरूल े ध्याि र तपस्याद्वारा िन्त्रहरूको 

ध्वनि र त्यसको आवृनिले शरीर र िििा पािे िभावको ियोग 

गरे। आजको नवज्ञािल ेपनि हरेक चीज कम्पिबाट बिेको 

पुनि गछव। 
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• उदाहरण र औणचत्य: गायत्री िन्त्रको ध्वनिल े िािव 

िस्तस्तष्किा सकारात्मक िभाव पाछव भन्न े कुरािा आज 

न्यूरोसाइिले पनि अध्ययि गरररहेको छ। यो कुि ै

आकस्तिक संयोग होइि, बरु ऋनषहरूल ेगरेको हजारौ ंवषवको 

ियोगको िनतजा हो। 

 

वैनदक ऋनषहरूल े ब्रह्माण्ड र जीविलाई ऊजाव र कम्पिको रूपिा 

बुझ।े उिीहरूका लानग 'िाण' र 'ॐ' कुिै साधारण शब्द णथएिि्, 

बरु सम्पूणव अस्तस्तत्वको िलू आधार णथए। ऋनषहरूले 'िाण'लाई 

हाम्रो शरीरणभत्रको श्वासिश्वास िात्र िभई सम्पणूव ब्रह्माण्डलाई 

चलाउिे अदृश्य ऊजाव (जीवि ऊजाव) िािे। यो ऊजाव िै जीविको 

स्रोत हो र यसल ेहािीलाई जीनवत राख्छ। ब्रह्माण्डको िूल तरंग 'ॐ' 

लाई ऋनषहरूल ेब्रह्माण्डको पनहलो र िूल ध्वनि िािे। उिीहरूको 

अिुसार, जब ब्रह्माण्डको सृनि भयो, तब सबैभिा पनहल े'ॐ' को 

ध्वनि उत्पन्न भयो। त्यसैले, 'ॐ' ध्वनिले ब्रह्माण्डको सबैभिा गनहरो 

र शनक्तशाली कम्पिलाई िनतनिणधत्व गछव। 

 

ऋनषहरूल ेध्याि र तपस्याको िाध्यिबाट िन्त्रहरूको ध्वनि र त्यसको 

कम्पि (आवृनि) ल ेशरीर र िििा कस्तो िभाव पाछव भिरे बझुे। 

उिीहरूल ेयो ज्ञाि बानहरी उपकरण ियोग गरेर होइि, बरु आफ्ि ै

शरीर र ििणभत्रको अिभुवबाट पिा लगाए। आजको भौनतक 

नवज्ञािले पनि यो कुरा पुनि गरेको छ नक ब्रह्माण्डको हरेक चीज 

(जस्तै: अणु, परिाणु) कम्पिबाट बिेको हुन्छ। यसबाट यो देणखन्छ 
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नक ऋनषहरूले हजारौैँ वषवअनि पिा लगाएको कुरा आजको नवज्ञािले 

पनि स्वीकार गरररहेको छ।  

 

गायत्री िन्त्रको जप गदाव िािव िस्तस्तष्किा सकारात्मक असर पछव 

भन्ने कुरा आजको 'न्यरूोसाइि' (िस्तस्तष्क नवज्ञाि) ल ेपनि अध्ययि 

गरररहेको छ। वैज्ञानिकहरूले पिा लगाएका छि ् नक यो िन्त्रको 

नियनित जपले िािणसक शास्तन्त बढाउैँ छ र एकाग्रतािा सधुार 

ल्याउैँ छ। यो कुिै संयोग िात्र होइि, बरु ऋनषहरूल ेलािो सियसम्म 

गरेको ियोगको िनतजा हो। उिीहरूले हरेक िन्त्रको ध्वनि र त्यसल े

पािे िभावलाई ध्याि र अिुभवको िाध्यिबाट वैज्ञानिक तररकाल े

बुझकेा णथए। 

 

 

४. ित्यि अिुभूनत: ज्ञािको उच्चति ििाण 

 

वैनदक दशवििा, ज्ञाि िानप्तको उच्चति िाध्यि 'ित्यि अिुभनूत' 

(direct experience) लाई िानिन्छ। 

 

• सरल व्याख्या: ऋनषहरूले तकव  वा अिुिािभिा पनि सीधा 

अिुभवलाई िहत्त्व नदने्थ। उिीहरूल ेआैँखा वा कािले िात्र 

िभई ििबाट ब्रह्माण्डलाई 'देखे'। 

• उदाहरण र औणचत्य: छािोग्य उपनिषद् (८.१२) िा 

भनिएको छ, "जहाैँ  आैँखा जान्छ, त्यहाैँ  छोि्िुहोस्, तर 
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ििले त्यहाैँ  पुग्न सक्छ।" यसको अथव हो नक इणन्द्रयहरूभिा 

बानहर पनि ज्ञाि छ, जुि केवल ििको िाध्यिबाट िात्र िाप्त 

गिव सनकन्छ। 

 

वैनदक दशवििा, कुि ैपनि कुरालाई बुझ्िको लानग तकव  गिुव वा अरूल े

भिेको कुरा िान्नुभिा आफैले अिुभव गिुव (ित्यि अिुभूनत) 

सबैभिा िहत्त्वपूणव िानिन्थ्यो। ित्यि अिुभनूत लाई ज्ञािको 

सबैभिा ठूलो ििाण िानिन्थ्यो।  

 

हािीले सािान्यतया ज्ञाि दईु तररकाल े पाउैँ छौ।ं पनहलो तकव  र 

अिुिािको आधारिा। जस्तै धुवाैँ  देखेपणछ त्यहाैँ  आगो छ भिेर 

अिुिाि लगाउिु। दोश्रो अरूले भिेको कुरा िािेर । जस्त ै नकताब 

पढेर वा णशिकले भिकेो कुरा सुिरे। 

 

ऋनषहरू यी दईु तररकाभिा िाणथ णथए। उिीहरूल ेज्ञािलाई सीध ै

अिुभव गथ।े उिीहरूल े आफ्िो आैँखा र कािजस्ता बानहरी 

इणन्द्रयहरूभिा पनि आफ्िो ििलाई ियोग गरेर ब्रह्माण्डलाई 'देखे'। 

उिीहरूका लानग ज्ञाि कुिै णसिान्त वा तकव  होइि, बरु आफैल े

भोगेको यथाथव णथयो। 

 

छािोग्य उपनिषद्को भिाइ "जहाैँ  आैँखा जान्छ, त्यहाैँ  छोि्िुहोस्, 

तर ििले त्यहाैँ  पुग्न सक्छ" ले के भन्छ भिे, हाम्रो आैँखाले देख्न सके्न 

सीिा हुन्छ। कािले सुन्न सके्न सीिा हुन्छ। तर ििको कुि ैसीिा 
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हुैँदैि। ििल ेती ठाउैँ हरूिा पनि पुगरे ज्ञाि िाप्त गिव सक्छ, जहाैँ  

हाम्रो इणन्द्रयहरू पुग्न सक्दैिि्। यसले हािीलाई णसकाउैँ छ नक हाम्रो 

िििा ठूलो शनक्त छ। यनद हािीले त्यसलाई सही तररकाले ियोग 

गिव सक्यौ ंभिे, हािीले ज्ञािको यस्तो स्तरिा पुग्न सक्छौ ंजहाैँ  कुि ै

भौनतक उपकरणको आवश्यकता पदैि। 

 

निष्कषव 

 

वैनदक ऋनषहरूले हािीलाई एउटा िहत्त्वपूणव पाठ णसकाए: वास्तनवक 

ज्ञाि बानहर होइि, णभत्र छ। आजको युगिा जहाैँ  हाम्रो िि बानहरी 

वस्तु र सखुिा णलप्त छ, हािीले त्यो ज्ञाि िाप्त गिव सक्दैिौ।ं त्यसका 

लानग ििलाई शान्त राख्ने, आत्म-नियन्त्रण गि े र गुरुको िागवदशवि 

णलि ेअभ्यास गिुवपछव। 

 

वेद केवल धानिवक ग्रन्थ होइिि्, बरु नतिीहरू िािव चेतिाको 

उच्चति स्तरिा गररएको वैज्ञानिक अवलोकि हुि्। यनद तपाईंल े

आफ्िो ििलाई शान्त राख्न सकु्नभयो, र ध्याििा लागु्नभयो भिे, तपाईं 

पनि त्यही ज्ञािको द्वार खोल्ि सकु्नहुन्छ। नकिनक, वेदको ज्ञाि कुि ै

अतीतको कुरा होइि, यो चेतिाको अिन्त सत्य हो। 

 

वैनदक ऋनषहरूल ेहािीलाई ज्ञािको सही बाटो देखाएका छि्, र त्यो 

बाटो बानहरी संसारिा होइि, हाम्रो आफ्िै णभत्र छ। ऋनषहरूल े

हािीलाई एउटा ठूलो कुरा णसकाए । ज्ञाि खोज्ि टेणलस्कोप वा 
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िाइक्रोस्कोपिा हेिुव पदैि, बरु आफ्िो ििणभत्र हेिुव पछव। उिीहरूका 

अिुसार, ब्रह्माण्डका सब ैरहस्यहरू हाम्रो आफ्ि ैचेतिाणभत्र लकेुका 

छि्। आजको यगुिा हािी बानहरी वस्तुहरू (धि, िोबाइल, भौनतक 

सुख) िा धेरै अस्तल्झएका छौ।ं हाम्रो िि धेरैजसो अशान्त र 

भि्नकएको हुन्छ, जसल े गदाव हािी आफ्िो णभत्री ज्ञािको ढोका 

खोल्ि सक्दैिौ।ं  

 

यो णभत्री ज्ञािको ढोका खोल्िका लानग तीिवटा कुरा आवश्यक छि।् 

ििलाई शान्त राख्न।े ििको णभिलाई कि गिे। आत्म-नियन्त्रण गिे। 

आफ्िो इच्छा र भाविाहरूलाई वशिा राख्ने। गरुुको िागवदशवि णलि।े 

सही बाटो देखाउि सके्न आध्याणत्मक गरुुको साथ णलि।े वेदहरू केवल 

पूजा-पाठका लानग बिाइएका धानिवक नकताब िात्र होइिि्। नतिीहरू 

वास्तविा िािव चेतिाको उच्चति स्तरिा गररएका वैज्ञानिक 

अवलोकि हुि।् यसिा िि, ब्रह्माण्ड, र जीविको बारेिा जिु सत्यहरू 

लेणखएका छि्, ती वैज्ञानिक ियोगहरूबाटै पिा लागकेा छि्। वदेको 

ज्ञाि कुि ैपुरािो कथा होइि, बरु यो एक अिन्त सत्य हो। यसको 

अथव, यनद तपाईंले आफ्िो ििलाई शान्त राखरे ध्याि गिुवभयो भिे, 

तपाईंले पनि त्यही ज्ञािको अिुभव गिव सकु्नहुन्छ, जिु ऋनषहरूल े

हजारौैँ वषवअनि गरेका णथए। यो ज्ञाि सबकैो लानग सधैैँ  उपलब्ध छ। 
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भाग ७: पौराणणक तपस्याको वैज्ञानिक 

ििाणीकरण 

सारांश 

िाचीि वैनदक तपस्या अभ्यासहरू, नवशषे गरी कुम्भक िाणायाि र 

अन्य श्वास नियन्त्रण तकिीकहरूको अध्ययिले िाचीि ज्ञाि र 

आधुनिक वैज्ञानिक अिुसिािबीचको अद्भतु सम्बिलाई उजागर 

गदवछ। जसले देखाउैँ छ नक हजारौ ंवषव पुरािा यी अभ्यासहरू आजको 

आधुनिक णचनकत्सा नवज्ञािद्वारा ििाणणत भएका छि्। 

 

अिुसिािल ेदेखाउैँ छ नक वैनदक  तपस्या, नवशषे गरी कुम्भक (श्वास 

रोके्न अभ्यास), आधनुिक नवज्ञािको "नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया" 

(Controlled Hypoxia) सैँग िेल खान्छ। यी अभ्यासहरूल े

िाइटोकणरियल कायविा सुधार, हृदयवानहका स्वास्थ्यिा फाइदा, 

िािणसक स्वास्थ्यिा सुधार, र सिग्र जीविशैलीिा सकारात्मक िभाव 

पाछवि्। यहाैँ  १८ वटा नियणन्त्रत वैज्ञानिक अध्ययिहरू, न्यूरोइिणेजङ 

अिुसिािहरू र हालैका िाइटोकणरियल अिसुिािहरूको आधारिा 

िाचीि तपस्या अभ्यासहरूको वैज्ञानिक आधार िस्तुत गररएको छ।  
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पररचय र पृष्ठभूनि 

अिुसिािको िहत्व 

आजको आधनुिक युगिा जब िानिसहरू तिाव, णचन्ता, र नवणभन्न 

जीविशैली सम्बिी रोगहरूबाट पीनित छि्, िाचीि भारतीय ज्ञाि 

परम्पराल े िदाि गरेका सिाधािहरू पुिः  िासंनगक बिेका छि्। 

वेदिा उल्लणेखत तपस्या अभ्यासहरू, नवशषे गरी श्वास नियन्त्रण र 

ध्याि तकिीकहरू, आजको वैज्ञानिक अिुसिािद्वारा ििाणणत 

भएका छि्। यी िाचीि अभ्यासहरूको वैज्ञानिक आधार र आधनुिक 

स्वास्थ्य सेवािा नतिीहरूको िासंनगकतालाई उजागर गदवछ। 

 

तपस्या शब्द संसृ्कत धात ु "तप्" बाट आएको हो, जसको अथव 

"तताउिु" वा "जलाउि"ु हो। यसल ेआन्तररक ऊजाव र अिुशासिको 

िाध्यिबाट आध्याणत्मक र शारीररक शुिीकरणको िनक्रयालाई 

जिाउैँ छ [1]। वनैदक  परम्परािा तपस्यालाई केवल शारीररक कि 

सहि गिे अभ्यास िात्र िभएर, िि, शरीर र आत्माको सिग्र 

नवकासको िाध्यिको रूपिा हेररएको छ। 

ऐनतहाणसक सिभव 

वेदिािा तपस्याको उल्लखे ऋग्वदेदेणख िै पाइन्छ। ऋग्वदेिा 

तपस्यालाई सनृिको िूल शनक्तको रूपिा वणवि गररएको छ। अथवववदे 

११.५.३ िा तपस्यालाई आध्याणत्मक पुिजवन्मको िनक्रयासैँ ग तुलिा 
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गररएको छ, जहाैँ  यसलाई आिाको गभविा बच्चाको जनैवक 

नवकाससैँग सिािान्तर राणखएको छ [2]। यसले देखाउैँ छ नक िाचीि 

ऋनषहरूले तपस्यालाई केवल आध्याणत्मक अभ्यास िात्र िभएर, 

िािव नवकासको एक िाकृनतक र वैज्ञानिक िनक्रयाको रूपिा बझुेका 

णथए। 

 

उपनिषदहरूिा तपस्याको अवधारणा थप पररषृ्कत भएको छ। 

छािोग्य उपनिषद्, श्वतेाश्वतर उपनिषद्, र िुण्डक उपनिषद्मा 

तपस्यालाई ब्रह्मािुभूनत र आत्म-सािात्कारको िाध्यिको रूपिा 

िस्तुत गररएको छ [3]। िणु्डक उपनिषद् ३.१.५-६ िा स्पि रूपिा 

भनिएको छ: 

 

"सत्यल ेयो आत्मालाई ग्रहण गिव सनकन्छ, तपस्याल,े सही ज्ञािले, 

र निरन्तर पनवत्र जीविले।" 

यसल ेदेखाउैँ छ नक तपस्यालाई केवल शारीररक अभ्यास िात्र िभएर, 

ज्ञाि र जीविशलैीसैँ ग जोनिएको सिग्र दृनिकोणको रूपिा हेररएको 

णथयो। 

आधुनिक िासंनगकता 

आजको आधनुिक णचनकत्सा नवज्ञािल ेदेखाएको छ नक तिाव, णचन्ता, 

र जीविशैली सम्बिी रोगहरूको िूल कारण हाम्रो श्वासिश्वास 

िणाली, स्वायि तंनत्रका तंत्र, र हिोिल सन्तुलििा रहेको छ। वनैदक  
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तपस्या अभ्यासहरू, नवशषे गरी िाणायाि र कुम्भक, यी सब ै

िणालीहरूिा ित्यि िभाव पाछवि्। यो संयोग िात्र होइि नक 

आजका सबैभिा िभावकारी तिाव व्यवस्थापि र स्वास्थ्य सुधार 

तकिीकहरू िाचीि योनगक अभ्यासहरूिा आधाररत छि्। 

 

हालैका न्यूरोसाइि अिुसिािहरूले देखाएको छ नक ध्याि र श्वास 

नियन्त्रण अभ्यासहरूल े िस्तस्तष्कको संरचिा र कायविा िापियोग्य 

पररवतविहरू ल्याउैँ छि्। यी पररवतविहरूले न्यूरोप्लाणस्टणसटी, 

भाविात्मक नियन्त्रण, र संज्ञािात्मक कायविा सुधार ल्याउैँ छि् [4]। 

यसले िाचीि ऋनषहरूको अन्तदृवनिको वैज्ञानिक पुनि गदवछ। 

अिुसिाि पिनत र दायरा 

यो अिुसिाि निम्नणलणखत स्रोतहरूिा आधाररत छ: 

 

िाथनिक स्रोतहरू: 

 

• वेद (ऋग्वदे, अथवववदे, उपनिषदहरू) 

• योनगक ग्रन्थहरू (हठयोग िदीनपका, िेरण्ड संनहता, 

पतञ्जणल योग सूत्र) 

• िाचीि आयुवेनदक ग्रन्थहरू 
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नद्वतीयक स्रोतहरू: 

• PubMed र PMC िाटाबेसका peer-

reviewed वैज्ञानिक लखेहरू 

• न्यरूोइिेणजङ अध्ययिहरू (fMRI, EEG) 

• स्तक्लनिकल टिायलहरू र िेटा-एिाणलणससहरू 

• िाइटोकणरियल अिुसिाि र हाइपोस्तक्सया 

अध्ययिहरू 

 

अिुसिाि िश्नहरू: 

✓ वेदिा उल्लणेखत तपस्या अभ्यासहरू के हुि ्र 

नतिीहरू कसरी गररन्थ्यो? 

✓ आधुनिक वैज्ञानिक अिसुिािले यी 

अभ्यासहरूलाई कसरी ििाणणत गरेको छ? 

✓ कुम्भक जस्ता श्वास रोके्न अभ्यासहरूले कसरी 

स्वास्थ्य लाभ िदाि गछवि्? 

✓ िाचीि तपस्या अभ्यासहरू र आधनुिक णचनकत्सा 

तकिीकहरूबीच के सिािताहरू छि्? 

 

यो भागले यी िश्नहरूको उिर नदन्छ र िाचीि ज्ञाि र आधुनिक 

नवज्ञािबीचको पुल नििावण गदवछ। 
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वेदिा तपस्याको अवधारणा 

व्युत्पनि र अथव 

तपस्या शब्दको व्युत्पनि संसृ्कत धातु "तप्" बाट भएको हो, जसका 

िुख्य अथवहरू छि्: तताउिु, जलाउिु, चिकाउिु, र शुि पािुव। 

वैनदक  सानहत्यिा यो शब्दले केवल शारीररक कि सहि गि ेअभ्यास 

िात्र िभएर, आन्तररक ऊजाव र अिुशासिको िाध्यिबाट आध्याणत्मक 

र शारीररक शिुीकरणको व्यापक िनक्रयालाई जिाउैँ छ [5]। 

 

वैनदक  ग्रन्थहरूिा तपस्यालाई नवणभन्न सिभवहरूिा ियोग गररएको 

छ। कनहलेकाही ंयसले सूयवको तापलाई जिाउैँ छ, कनहलेकाही ंयज्ञको 

अनग्नलाई, र कनहलकेाही ं आन्तररक आध्याणत्मक अनग्नलाई। यो 

बहुआयानिक अथवल ेदेखाउैँ छ नक िाचीि ऋनषहरूल ेतपस्यालाई एक 

जनटल र बहुस्तरीय अवधारणाको रूपिा बझुेका णथए। 

 

ऋग्वेदिा तपस्या 

ऋग्वेदिा तपस्याको सबभैिा िणसि उल्लखे िासदीय सूक्तिा 

पाइन्छ, जहाैँ  सनृिको उत्पनििा तपस्याको भूनिकालाई वणवि 

गररएको छ। ऋग्वेद १०.१२९.३ िा भनिएको छ: 

 

"कािस्तदगे्र सिवतवताणध ििसो रेतः  िथिं यदासीत।् 
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सतो बिुिसनत निरनविि ्हृनद ितीष्या कवयो ििीषा॥" 

 

सबैभिा पनहले, त्यो एक (परिात्मा/ब्रह्म) बाट 'काि' (इच्छा वा 

वासिा) उत्पन्न भयो, जिु ििको पनहलो बीज (रेतः ) णथयो। 

 

यो श्लोकले ब्रह्माण्डको उत्पनि इच्छा (सङ्कल्प) बाट भएको र त्यो 

गनहरो सत्यलाई ऋनषहरूल ेआफ्िो ििको शनक्त (अन्तज्ञावि) बाट 

िात्र बुझ्ि सके भन्ने कुरा बताउैँ छ। यसलाई आजको 'नबग ब्याङ 

थ्योरी'सैँग पनि जोिेर हेिव सनकन्छ, जहाैँ  ऊजावको एक सािो नबिबुाट 

नवशाल ब्रह्माण्डको सृनि भयो। ऋनषहरूले त्यो 'इच्छा' र 'नबि'ुलाई 

ि ै'काि' र 'ििको बीज' भिेर आध्याणत्मक भाषािा व्याख्या गरेका 

हुि्। 

 

यो श्लोकले ब्रह्माण्डको सनृि कुिै भौनतक वस्तुबाट िभई 'इच्छा' 

(desire) वा 'सङ्कल्प'बाट भएको बताउैँ छ। यो इच्छा िै ब्रह्माण्डको 

सृनिको पनहलो कारण णथयो। यसलाई आजको भाषािा 'ब्रह्माण्डीय 

चेतिाको पनहलो स्पिि' पनि भन्न सनकन्छ। 

 

ऋग्वेदिा तपस्यालाई ज्ञाि िानप्तको िाध्यिको रूपिा पनि वणवि 

गररएको छ। ऋनषहरूले तपस्याको िाध्यिबाट वनैदक  िन्त्रहरूको 

दशवि गरेका णथए। यसले देखाउैँ छ नक तपस्यालाई केवल शारीररक 

अभ्यास िात्र िभएर, चेतिाको उच्च अवस्था िाप्त गिे तकिीकको 

रूपिा बणुझएको णथयो [6]। 
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यसले पुनि गदवछ नक सनृिको िूल शनक्त तपस्या णथयो। यो केवल 

व्यनक्तगत साधिा िात्र िभएर, ब्रह्माण्डीय शनक्तको अणभव्यनक्त 

णथयो। 

अथवववेदिा तपस्या  

अथवववेदिा तपस्याको अवधारणा थप नवकणसत भएको छ। यहाैँ  

तपस्यालाई व्यनक्तगत र सािाणजक कल्याणको िाध्यिको रूपिा 

िस्तुत गररएको छ।  

अथवववेद ११.५.३ िा तपस्यालाई आध्याणत्मक पुिजवन्मको िनक्रयासैँ ग 

तुलिा गररएको छ: 

 

"तपसा जायत ेब्रह्म तपो ब्रह्मणण नतष्ठनत। 

तपसो ह्यजायन्त देवास्तपणस णश्रतं जगत्॥" 

 

यसको अथव हो: "तपस्याबाट ब्रह्म उत्पन्न हुन्छ, तपस्यािा ब्रह्म स्तस्थत 

हुन्छ। तपस्याबाट देवताहरूको जन्म भएको छ, तपस्यािा सम्पूणव 

जगत ्आणश्रत छ।" 

 

यो श्लोकिा अथवववदेले तपस्याको अवधारणालाई दईु ििुख पिबाट 

व्याख्या गरेको छ। पनहलो तपस्याल ेव्यनक्तलाई शारीररक, िािणसक 

र आध्याणत्मक रूपिा शुि बिाउैँ छ। यो व्यनक्तगत कल्याणको िाध्यि 
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को रुपिा व्यनक्तगत ज्ञाि र चेतिाको नवकासको लानग आवश्यक छ। 

दोश्रो तपस्या केवल व्यनक्तको लानग िात्र िभई, सिाज र नवश्वको 

कल्याणका लानग पनि िहत्त्वपूणव छ। ऋनषहरूले गरेको तपस्याको 

ऊजावले सिाजिा शास्तन्त, सिृनि र सन्तुलि कायि गिव िद्दत गछव। 

 

"तपसा जायत ेब्रह्म" (तपस्याबाट ब्रह्म उत्पन्न हुन्छ) ले के देखाउैँ छ 

भिे, कुिै पनि चीजको सनृि वा उत्पनि तपस्याबाट हुन्छ। यहाैँ  'ब्रह्म' 

को अथव परि तत्त्व वा सृनिको िूल ऊजाव हो। यो भिाइले सनृिको 

सुरुवात ि ैतपस्याबाट भएको बताउैँ छ। 

 

"तपो ब्रह्मणण नतष्ठनत" (तपस्यािा ब्रह्म स्तस्थत हुन्छ) को अथव ब्रह्म वा 

सृनिको िूल ऊजाव आफैं  पनि तपस्यािा ि ै नटकेको छ। यसल े

तपस्यालाई सृनिको आधारभूत णसिान्त िान्छ। 

 

"तपसो ह्यजायन्त देवास्तपणस णश्रतं जगत्" (तपस्याबाट देवताहरूको 

जन्म भएको छ, तपस्यािा सम्पूणव जगत ्आणश्रत छ) भन्ने भिाइल े

देवताहरू पनि तपस्याबाट ि ै उत्पन्न भएका हुि् र सम्पूणव संसार 

(जगत्) तपस्यािा ि ैआणश्रत छ भिी पुनि गछव। 

 

यस श्लोकले तपस्यालाई एउटा साधारण अभ्यासभिा िाणथ उठाएर 

ब्रह्माण्डीय णसिान्तको रूपिा स्थापिा गछव। यसले के िि पाछव भिे, 

िाचीि ऋनषहरूले तपस्यालाई कुि ैव्यनक्तगत ियासको रूपिा िात्र 

िभई, सम्पूणव अस्तस्तत्वलाई चलायिाि बिाउि े र धारण गि े एक 
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आधारभतू शनक्त वा ऊजावको रूपिा बझुेका णथए। सम्पूणव अस्तस्तत्वको 

आधारभतू णसिान्तको रूपिा बझुेका णथए। 

 

उपनिषदहरूिा तपस्या  

उपनिषदहरूिा तपस्याको अवधारणा दाशवनिक गनहराइ िाप्त गदवछ। 

यहाैँ  तपस्यालाई आत्म-सािात्कार र ब्रह्मािुभनूतको ित्यि िाध्यिको 

रूपिा िस्ततु गररएको छ। 

 

िुण्डक उपनिषद्मा तपस्या:  

 

िुण्डक उपनिषद् ३.१.५ िा स्पि रूपिा भनिएको छ: 

"सत्येि लभ्यस्तपसा ह्यषे आत्मा सम्यग्ज्ञािेि ब्रह्मचयणे नित्यि्।" 

 

अथव: "सत्यल,े तपस्याल,े सम्यक् ज्ञािले, र निरन्तर ब्रह्मचयवले यो 

आत्मा िाप्त हुन्छ।" 

िुण्डक उपनिषद् (३.१.५) भिछ, "सत्यल,े तपस्याले, सम्यक् 

ज्ञािले र निरन्तर ब्रह्मचयवल े यो आत्मा िाप्त हुन्छ।" यस श्लोकल े

तपस्यालाई आत्म-ज्ञाि िाप्त गि ेचारवटा िखु्य साधिहरूिधे्य एकको 

रूपिा स्थानपत गदवछ।  
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यसको अथव, ऋनषहरूले तपस्यालाई केवल शारीररक वा िािणसक 

अभ्यास िभएर आत्मालाई णचन्न र परि ज्ञाि िाप्त गिे एउटा 

िहत्त्वपूणव िागव िािकेा णथए। उपनिषद्हरूिा तपस्या एउटा साधारण 

साधिा  िात्र िभएको, आत्म-सािात्कार (आफ्िो वास्तनवक स्वरूप 

णचन्न)ु र ब्रह्मािुभूनत (ब्रह्मसैँग एकाकार हुि)ु को ित्यि िाध्यि रहेको 

िि गररएको छ ।  

 

छािोग्य उपनिषद्मा तपस्या:  

छािोग्य उपनिषद्मा तपस्यालाई ज्ञाियज्ञको एक िहत्त्वपूणव अंगको 

रूपिा व्याख्या गररएको छ। यहाैँ  बानहरी यज्ञिा हुि े

नक्रयाकलापहरूलाई िानिसको णभत्री जीविसैँग जोिेर बुझाइएको छ। 
िणसि श्लोक छािोग्य उपनिषद् (३.१७.४) िा भनिएको छ: 

 

“अथ यिपो दाििाजवविनहंसा सत्यवचिनिनत ता अस्य दणिणाः ।" 

 

अथव: "तपस्या, दाि, सरलता (आजवव), अनहंसा र सत्य बोल्िु यी ि ै

यज्ञका दणिणा (बणलदाि) हुि्।" 

 

छािोग्य उपनिषद्ल ेके णसकाउैँ छ भिे, वास्तनवक यज्ञ (बणलदाि) 

बानहर गररि ेहवि वा अिषु्ठाि िात्र होइि। ती बानहरी किवकाण्डहरू 

केवल जीवि र िकृनतको गनहरो ज्ञाि बझु्िका लानग गररिे सांकेनतक 

कायवहरू हुि्। त्यसको सट्टा, वास्तनवक यज्ञ हाम्रो णभत्री जीवििा 

हुन्छ। यसिा तपस्या (आफ्िो ििलाई नियन्त्रणिा राख्नु), दाि 
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(निस्वाथव भावले अरूको सवेा गिुव), सरलता, अनहंसा, र सत्य बोल्ि ु

जस्ता गुणहरू सिावशे हुन्छि्। यसरी, उपनिषद्ले तपस्यालाई 

बानहरी यज्ञको णभत्री र दाशवनिक रूप िािेको छ। यो तपस्या कुि ै

शारीररक कि िभई, शिु नवचार र िनैतक आचरणद्वारा गररिे एक 

आन्तररक यज्ञ हो, जसल ेिानिसलाई ज्ञाितफव  िोयावउैँ छ। 

 

शे्वताश्वतर उपनिषद्मा तपस्या:  

 

श्वेताश्वतर उपनिषद्मा तपस्यालाई योग साधिाको एक अणभन्न अंगको 

रूपिा व्याख्या गररएको छ। यहाैँ  तपस्यालाई केवल एक कठोर 

अभ्यासको रूपिा िहेरी, िाणायाि, ध्याि, र सिाणधसैँग जोनिएको 

एक सिग्र िनक्रयाको रूपिा िस्तुत गररएको छ। यसल ेके देखाउैँ छ 

भिे, तपस्या शारीररक र िािणसक नियन्त्रणका लानग गररिे एक पूणव 

अभ्यास हो, जिु योगको अस्तन्ति लक्ष्य अथावत् आत्मज्ञाि िाप्त गिवका 

लानग अपररहायव छ। 

 

श्वेताश्वतर उपनिषद् (१.१४) िा भनिएको छ: 

 

"अनग्नयवथकैो भुविं िनविो रूपं रूपं िनतरूपो बभूव। 

एकस्तथा सववभतूान्तरात्मा रूपं रूपं िनतरूपो बनहश्च॥" 

 

यसको अथव हो: "जसरी एउटै अनग्न नवणभन्न रूपिा िवेश गरेर ित्येक 

वस्तुको रूप अिसुार देणखन्छ, त्यसरी ि ै सम्पूणव िाणीहरूको णभत्र 
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रहेको एउटै आत्मा (परिात्मा) ित्येक (हरेक फरक फरक िाणीको) 

रूपिा देणखन्छ।" 

 

ित्यि रूपिा यो श्लोकल ेतपस्याको बारेिा उल्लेख िगरे पनि, यसल े

योग र ध्यािको िाध्यिबाट परिात्मालाई कसरी बुझ्ि सनकन्छ भन्न े

कुराको संकेत गदवछ। जसरी हािील ेबानहरी रूपहरूको नवनवधतािा 

एउटै अनग्नको उपस्तस्थनत देख्छौ,ं त्यसरी ि ै योग र तपस्याको 

िाध्यिबाट हािीले आफ्िो णभत्र रहेको आत्मा (परिात्मा) लाई 

िहसुस गिव सक्छौ।ं यही आन्तररक खोजी र आत्म-अिुभूनत ि ै

तपस्याको अस्तन्ति लक्ष्य हो। त्यसलै,े श्वेताश्वतर उपनिषद्ल े

तपस्यालाई बानहरी दनुियाैँबाट अलग भएर आफ्िो णभत्रको सत्य पिा 

लगाउि ेएक िहत्त्वपूणव योनगक िागवको रूपिा िस्ततु गरेको छ।  

 

श्वेताश्वतर उपनिषद्ले सिग्रतािा तपस्यालाई योगसाधिाको एक 

िहत्वपूणव अंगको रूपिा वणवि गदवछ।  तपस्यालाई िाणायाि, ध्याि, 

र सिाणधसैँग जोनिएको सिग्र अभ्यासको रूपिा िस्ततु गदवछ [7]। 

 

ब्राह्मण ग्रन्थहरूिा तपस्या 

ब्राह्मण ग्रन्थहरूिा तपस्यालाई यज्ञीय अिषु्ठािसैँग िणजकबाट 

जोनिएको छ। शतपथ ब्राह्मणल ेतपस्यालाई बानहरी अनग्नहोत्र यज्ञको 

आन्तररक आयािको रूपिा िस्तुत गरेको छ। यसको अथव, बानहरी 
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रूपिा आगोिा नदइिे आहुनत र बणलदाि, णभत्री रूपिा गररिे आत्म-

नियन्त्रण र साधिा रुपी वास्तनवक यज्ञको भौनतक िहसि हो । 

 

शतपथ ब्राह्मणिा (११.२.२.६) भनिएको छ: 

 

"तसै्य तपो ह्यन्तेवाणसिं तपो ह्यवश्यत।े 

तपो नह सवं तस्य तपस्तदनग्नहोतं्र यतु्परुषः ।।" 

 

अथव: "उसको (पुरुषको) लानग तपस्या ि ै णशष्य हो, तपस्याल ेि ै

उसलाई वशिा राख्छ। तपस्या ि ैसबै थोक हो। उसको तपस्या ि ै

अनग्नहोत्र हो, जुि परुुषको शरीरणभत्र हुन्छ।" 

 

यो श्लोकल ेके िस्ट पाछव भिे, शतपथ ब्राह्मणल ेशरीरलाई ि ैएक 

यज्ञको रूपिा हेरेको छ। यहाैँ  बानहरी अनग्नहोत्र (आगोको यज्ञ) को 

सट्टा, िानिसको णभत्री तपस्या (आत्म-नियन्त्रण) लाई ि ै सबैभिा 

ठूलो वास्तनवक यज्ञ िानिएको छ। यसल े के देखाउैँ छ भिे, 

ऋनषहरूल ेबानहरी किवकाण्डहरूलाई िहत्त्व नदिुको कारण सिाजिा 

त्यसको पछानिको आन्तररक भाविा र अभ्यासलाई ियोगात्मक रुपिा 

िस्तुत गरेर अिुभनूत गि े अवसर नदिु णथयो। तपस्यालाई केवल 

व्यनक्तगत साधिा िात्र िभई, सािुदानयक र ब्रह्माण्डीय कल्याणसैँग 

जोनिएको एक व्यापक अवधारणा रहेको संदेश नदिु णथयो। 
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ब्राह्मण ग्रन्थहरूिा तपस्यालाई यज्ञीय अिुष्ठािसैँग जोनि वणवि 

गररएको छ। शतपथ ब्राह्मणिा तपस्यालाई यज्ञको आन्तररक 

आयािको रूपिा िस्ततु गररएको छ। आन्तररक वास्तनवक यज्ञ रुपी 

तपस्याको सिकि भाव िस्तुत गिे उपायको रुपिा बाह्य अनग्नहोत्रको 

लाई हेररएको णथयो। यसले यो कुराको पनुि गदवछ नक  नक वनैदक  

परम्परािा तपस्यालाई केवल व्यनक्तगत साधिा िात्र िभएर, 

सािुदानयक र ब्रह्माण्डीय कल्याणसैँग जोनिएको व्यापक 

अवधारणाको रूपिा बुणझएको णथयो। 

 

तपस्याका िकारहरू 

वेदिा तपस्यालाई नवणभन्न िकारिा वगीकरण गररएको छ: 

 

१. कानयक तपस्या (शारीररक तपस्या): 

• उपवास र आहार नियन्त्रण 

• शारीररक िदु्राहरू र आसिहरू 

• श्वास नियन्त्रण (िाणायाि) 

• इणन्द्रय संयि 

 

कानयक तपस्या शरीरलाई अिुशासििा राख्न ेअभ्यास हो। यसको 

उदे्दश्य शरीरलाई शिु, स्वस्थ र ििको नियन्त्रणिा राख्न ुहो तानक 

आध्याणत्मक साधिा गिव सणजलो होस्। यसअन्तगवत नवणभन्न 
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तररकाहरू छि।् उपवास र आहार नियन्त्रण यसको िहत्त्वपूणव पि 

हो, जसिा सिय-सियिा खािा िखाई वा हल्का भोजि गरेर 

शरीरलाई शिु पाररन्छ। उदाहरणका लानग, ऋनषिनुिहरू वषौंसम्म 

फलफूल र पािी िात्र खाएर तपस्या गथे। त्यस्त,ै शारीररक िदु्राहरू 

र आसिहरू (योग) ले शरीरलाई स्तस्थर र बणलयो बिाउैँ छ। ध्याि 

गदाव िण्टौसंम्म एकै आसििा बस्न सकु्न यसैको पररणाि हो। श्वास 

नियन्त्रण वा िाणायािले शरीरणभत्रको िाण ऊजावलाई नियन्त्रण गछव, 

जसले ििलाई शान्त बिाउि िद्दत गछव। अन्तिा, इणन्द्रय संयि 

अन्तगवत आैँखा, काि, णजब्रो जस्ता इणन्द्रयहरूलाई अिावश्यक 

वस्तुहरूको आकषवणबाट टाढा राणखन्छ। यसरी, कानयक तपस्याल े

शरीरलाई आध्याणत्मक यात्राका लानग तयार पाछव। 

 

२. वाणचक तपस्या (वाणीको तपस्या): 

• िन्त्र जप 

• वेदाध्ययि 

• सत्य भाषण 

• िौि व्रत 

वाणचक तपस्या वाणीलाई शुि र नियन्त्रणिा राख्न े अभ्यास हो। 

यसको उदे्दश्य वाणीलाई आध्याणत्मक उन्ननतको साधि बिाउिु हो। 

यसअन्तगवत नवणभन्न अभ्यासहरू पछवि्। िन्त्र जप यसको एक 

िहत्त्वपूणव पि हो, जहाैँ  व्यनक्तल े निणश्चत िन्त्रहरू (जस्तै: 'ॐ') 

बारम्बार जप गछव। यसले ििलाई एकाग्र र शान्त बिाउिकुा साथ ै

आध्याणत्मक ऊजाव पनि उत्पन्न गछव। त्यसैगरी, वेदाध्ययिले सही ज्ञाि 
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िाप्त गिव र ििलाई आध्याणत्मक नवचारिा केणन्द्रत गिव िद्दत गछव। 

सत्य भाषण (सत्य िात्र बोल्िु) ले वाणीलाई शिु बिाउैँ छ, जसल े

िैनतक र आध्याणत्मक बल िदाि गछव। अन्तिा, िौि व्रत (िबोली 

बसु्न) एक कठोर तर शनक्तशाली अभ्यास हो जसल े अिावश्यक 

कुराहरूबाट टाढा रहेर ििलाई शान्त र एकाग्र बिाउि सहयोग गछव। 

यसरी, वाणचक तपस्याले वाणीलाई केवल बोलीचालीको साधि िभई 

आन्तररक शुिता र शनक्तको िाध्यि बिाउैँ छ। 

 

३. िािणसक तपस्या (ििको तपस्या): 

• ध्याि और धारणा 

• एकाग्रता अभ्यास 

• भाविात्मक नियन्त्रण 

• संकल्प शुनि 

 

िािणसक तपस्या ििलाई अिुशाणसत र शिु बिाउि ेअभ्यास हो। 

यसको उदे्दश्य ििलाई भि्नकि िनदि ु र त्यसलाई आध्याणत्मक 

लक्ष्यतफव  केणन्द्रत गिुव हो। यसिा नवणभन्न अभ्यासहरू सिावेश छि।् 

ध्याि र धारणा यसको िखु्य पि हो, जहाैँ  व्यनक्तल ेआफ्िो ििलाई 

कुिै एक नबि ुवा नवचारिा केणन्द्रत गछव। यसल ेििलाई शान्त र 

स्तस्थर बिाउैँ छ। त्यसैगरी, एकाग्रता अभ्यासल ेििलाई अिावश्यक 

नवचारहरूबाट हटाएर एउटै कुरािा अड्याउि िद्दत गछव। भाविात्मक 

नियन्त्रण अन्तगवत क्रोध, लोभ, िोह, र दे्वषजस्ता िकारात्मक 

भाविाहरूलाई वशिा राख्न ेियास गररन्छ। अन्तिा, संकल्प शनुिल े
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आफ्िो नवचार र इच्छाशनक्तलाई पनवत्र बिाउैँ छ, जसल ेगदाव व्यनक्तल े

सही बाटोिा नहैँि्िे िरेणा पाउैँ छ। यसरी, िािणसक तपस्याले ििलाई 

आध्याणत्मक यात्राका लानग बणलयो र शिु बिाउैँ छ। 

 

तीिवटा िकारको तपस्या (कानयक, वाणचक, र िािणसक) को 

वगीकरणल ेके देखाउैँ छ भिे, वनैदक परम्परािा तपस्या केवल एउटा 

शारीररक अभ्यास िात्र णथएि। यो िािव व्यनक्तत्वका सब ै

पिहरूलाई सिेट्िे एउटा पूणव र सिग्र अभ्यास णथयो। कानयक 

तपस्या (शारीररक) ले शरीरलाई नियन्त्रणिा राख्ने काि गछव। 

उपवास, आसि, र िाणायािजस्ता अभ्यासल े शरीरलाई स्वस्थ र 

बणलयो बिाउैँ छ तानक ििल ेसाधिा गिव सकोस्। वाणचक तपस्या 

(वाणी) ले वाणीलाई शिु र नियन्त्रणिा राख्ने काि गछव। सत्य बोल्िु, 

िौि बसु्न, र िन्त्र जप गिुवजस्ता अभ्यासले वाणीलाई शनक्तशाली 

बिाउैँ छ। िािणसक तपस्या (िि) ले ििलाई शान्त र एकाग्र बिाउि े

काि गछव। ध्याि, भाविात्मक नियन्त्रण, र सकारात्मक नवचारल े

ििलाई शिु बिाउैँ छ। 

 

यसरी, वनैदक ऋनषहरूले शरीर, वाणी र ििलाई एकसाथ शुि गरेर 

सम्पूणव व्यनक्तत्वलाई आध्याणत्मक उन्ननतिा लगाउिे ियास गथे। 

उिीहरूका लानग एउटा पि िात्र शुि हुि ुपयावप्त णथएि, बरु सम्पणूव 

व्यनक्तत्वको सन्तुलि र शुिता ि ै वास्तनवक तपस्या णथयो। यो 

वगीकरणले देखाउैँ छ नक वैनदक  तपस्या एक सिग्र अभ्यास णथयो 

जसल ेिािव व्यनक्तत्वका सब ैआयािहरूलाई सिट्ेथ्यो [8]। 
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तपस्याको उदे्दश्य र लक्ष्य 

वेदिा तपस्याका िुख्य उदे्दश्यहरू निम्नणलणखत छि्: 

 

१. आत्म-शुिीकरण: तपस्याको िाथनिक उदे्दश्य शारीररक, 

िािणसक, र आध्याणत्मक शुिीकरण णथयो। यसले व्यनक्तलाई 

अशुिताहरूबाट िुक्त गराएर उच्च चेतिाको अवस्थािा पुर् याउि ेकाि 

गथ्यो। 

 

२. शनक्त संचय: तपस्याको िाध्यिबाट व्यनक्तल ेआन्तररक शनक्त र 

ऊजावको संचय गिव सक्थ्यो। यो शनक्त आध्याणत्मक उन्ननत र लौनकक 

णसनिहरू िाप्त गिव ियोग हुन्थ्यो। 

 

३. ज्ञाि िानप्त: तपस्याको िाध्यिबाट ऋनषहरूल े उच्च ज्ञाि र 

अन्तदृवनि िाप्त गथे। वनैदक  िन्त्रहरूको दशवि तपस्याकै फल 

िानिन्छ। 

 

४. िोि िानप्त: अस्तन्ति लक्ष्य िोि वा िुनक्त िाप्त गिुव णथयो। 

तपस्यालाई िोिको ित्यि िाध्यिको रूपिा हेररएको णथयो। 
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वेदिा वणवि गररएको तपस्याको उदे्दश्य शारीररक कि सहि गिुव िात्र 

िभई िािव चेतिाको गनहरो नवकास गिुव णथयो। यसको िाथनिक 

लक्ष्य आत्म-शिुीकरण णथयो, जहाैँ  व्यनक्तले शारीररक, िािणसक र 

आध्याणत्मक अशिुताहरूबाट आफूलाई िुक्त गराउैँथ्यो। उदाहरणका 

लानग, उपनिषद्हरूिा वणवि गररएको ध्याि र भाविात्मक 

नियन्त्रणको अभ्यासले ििका िकारात्मक नवचारहरूलाई हटाएर उच्च 

चेतिाको अवस्थािा पुग्न िद्दत गथ्यो। यसरी शिु भइसकेपणछ, 

तपस्याको िाध्यिबाट शनक्त संचय गररन्थ्यो। यो शनक्त शारीररक 

िभई आन्तररक ऊजाव हुन्थ्यो, जसले ऋनषहरूलाई आध्याणत्मक उन्ननत 

र अलौनकक णसनिहरू (जस्तै: ऋनष नवश्वानित्रको तपस्याबाट िाप्त 

भएको शनक्त) हाणसल गिव सहयोग पुर् याउैँथ्यो। 

 

त्यसैगरी, तपस्याको अको िहत्त्वपूणव उदे्दश्य ज्ञाि िानप्त णथयो। वनैदक 

िन्त्रहरू लेणखएका णथएिि्, बरु ऋनषहरूले गनहरो तपस्या र ध्यािको 

अवस्थािा नतिलाई 'देखकेा' वा 'अिुभव गरेका' णथए। यसले के 

िस्ट पाछव भिे, तपस्याल ेििलाई यनत एकाग्र र सकू्ष्म बिाउैँथ्यो नक 

त्यसल ेसािान्य इणन्द्रयहरूले बुझ्ि िसके्न ब्रह्माण्डीय ज्ञािलाई पनि 

ग्रहण गिव सक्थ्यो।  

 

अन्ततः  यी सबै अभ्यासको अस्तन्ति लक्ष्य िोि वा जन्म-िृत्यकुो 

चक्रबाट िुनक्त िाप्त गिुव णथयो। यसरी, वनैदक ऋनषहरूले तपस्यालाई 

केवल कठोर अभ्यासको रूपिा िभई, िािव चेतिालाई पूणव रूपिा 

नवकास गिे एक वैज्ञानिक र व्यवस्तस्थत पिनतको रूपिा अपिाएका 
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णथए। यी उदे्दश्यहरूले देखाउैँ छि ्नक वैनदक  तपस्या िािव चेतिाको 

सिग्र नवकासको वैज्ञानिक पिनत णथयो। 

 

िाचीि तपस्या अभ्यासहरूको नवणधहरू 

श्वास नियन्त्रण (िाणायाि) तकिीकहरू 

िाचीि वैनदक  परम्परािा श्वास नियन्त्रणलाई तपस्याको सबैभिा 

िहत्वपूणव अंग िानिएको णथयो। िाणायाि शब्द "िाण" (जीवि 

शनक्त) र "आयाि" (नियन्त्रण वा नवस्तार) बाट बिकेो हो। यसले 

केवल श्वासिश्वासको नियन्त्रण िात्र िभएर, जीवि शनक्तको 

नियन्त्रण र नवस्तारलाई जिाउैँ छ [9]। 

 

िाणायािका िूलभतू िटकहरू: 

 

िाचीि वैनदक परम्परािा श्वास नियन्त्रण (िाणायाि) लाई तपस्याको 

सबैभिा िहत्त्वपूणव अंग िानिएको 'िाणायाि' शब्द 'िाण' (जीवि 

शनक्त) र 'आयाि' (नियन्त्रण वा नवस्तार) बाट बिकेो हो। यसको 

उदेश्य  केवल श्वासिश्वासलाई नियन्त्रण गिुव िात्र होइि, बरु 

शरीरणभत्रको जीवि ऊजावलाई नियणन्त्रत र नवस्तार गिुव हो। 
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१. पूरक (श्वास णभत्र णलिु): पूरक िाणायािको पनहलो चरण हो 

जहाैँ  श्वासलाई नियणन्त्रत तररकाले णभत्र णलइन्छ। िाचीि ग्रन्थहरूिा 

यसलाई नवणभन्न तकिीकहरूसैँग गररिे उल्लखे छ: 

• िाणसका द्वारा िि गनतिा श्वास णलिु 

• पेटको िासंपेशीहरूको सचेत ियोग 

• िन्त्र जपसैँग तालिेल निलाउिु 

यो िाणायािको पनहलो चरण हो, जहाैँ  श्वासलाई नबस्तारै र नियणन्त्रत 

तररकाल े णभत्र णलइन्छ। उदाहरणका लानग, ऋनषहरू िाणसकाद्वारा 

िि गनतिा श्वास णलैँदै पेटका िांसपेशीहरूलाई सचेत रूपिा ियोग 

गथे र कनहलेकाहीैँ िन्त्र जपसैँग तालिेल निलाएर अभ्यास गथे। 

 

२. कुम्भक (श्वास रोकु्न): कुम्भक िाणायािको सबैभिा िहत्वपूणव र 

शनक्तशाली चरण हो। यसिा श्वासलाई फोक्सोिा रोकेर राणखन्छ।  

 

िाचीि ग्रन्थहरूिा कुम्भकका दईु िकार वणवि गररएका छि्: 

सनहत कुम्भक: यसिा सचते ियासले श्वासलाई 

रोनकन्छ।  

केवल कुम्भक: यो उन्नत अवस्था हो जहाैँ  श्वास िाकृनतक 

रूपिा रोनकन्छ। 

 

यो सबैभिा शनक्तशाली चरण हो, जसिा श्वासलाई फोक्सोिा रोकेर 

राणखन्छ। यसको अभ्यासल ेआन्तररक ऊजाव संचय गिव िद्दत गछव। 

यसका दईु िकार छि:् सनहत कुम्भक, जहाैँ  सचते ियासले श्वास 
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रोनकन्छ, र केवल कुम्भक, जिु एक उन्नत अवस्था हो जहाैँ  श्वास 

िाकृनतक रूपिा आफैं  रोनकन्छ। 

 

िाणायािको सबैभिा उन्नत अवस्था 'केवल कुम्भक' िा श्वासलाई 

रोक्न कुि ैसचते ियास गिुव पदैि, यो िाकृनतक रूपिा आफैं  रोनकन्छ। 

वैज्ञानिक रूपिा भन्नुपदाव, यो अवस्थािा शरीरको िेटाबोलीजि 

(चयापचय - metabolism) दर र अस्तक्सजिको खपत अत्यन्त ै

कि हुन्छ। गनहरो ध्याि र िाणायािको नियनित अभ्यासल े

िस्तस्तष्कका िेटाबोलीजि संचालि गि े भागहरू (जस्तै: िेिुला 

अब्लोन्गाटा) लाई नियन्त्रणिा राख्छ, जसल े श्वासिश्वासलाई 

स्वचाणलत रूपिा चलाउैँ छि्। जब शरीर र िि पूणव रूपिा शान्त र 

एकाग्र हुन्छि्, तब शरीरलाई चानहिे अस्तक्सजिको िात्रा पनि िट्ि 

पुग्दछ। यही कारणले गदाव श्वासको आवश्यकता कि हुन्छ र अस्थायी 

रुपिा यो केही सियको लानग आफैं  रोनकन्छ। 

 

यसलाई हानि िोबाइल फोिको 'स्ट्यारबाइ िोि' सैँग तुलिा गिव 

सक्छौ। जब हािी फोि ियोग गदैिौ,ं त्यसको ऊजाव खपत कि 

हुन्छ। त्यसैगरी, गनहरो ध्यािको अवस्थािा ऋनषहरूको िि र शरीर 

'स्ट्यारबाइ िोि'िा जाने्थ, जसले गदाव उिीहरूको श्वासिश्वास 

िनक्रया पनि िाकृनतक रूपिा णशणथल भई आफैं  रोनकन्थ्यो। यो कुि ै

अलौनकक शनक्त िभई, शरीर र ििको गनहरो नियन्त्रणबाट सम्भव 

हुि ेएक वैज्ञानिक िनक्रया हो। 
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िस्तस्तष्क नवज्ञाि र स्नायु िणालीको पररिेक्ष्यिा, श्वासलाई सचेत 

ियास िगरी िाकृनतक रूपिा िै रोनकिे 'केवल कुम्भक' कुि ै

अलौनकक िटिा िभई गनहरो ध्याि र िाणायािको निरन्तर 

अभ्यासबाट िाप्त हुि ेएक न्यूरोबायोलोणजकल अवस्था हो। 

 

यसको नक्रयानवणध (Mechanism of Action) लाई यसरर बझु्ि 

सनकन्छ । 

 

अटोिोनिक स्नायु िणाली (ANS) िा नियन्त्रण: हाम्रो 

श्वासिश्वास स्वचाणलत रूपिा अटोिोनिक स्नायु िणालीको 

parasympathetic भागद्वारा नियणन्त्रत हुन्छ। जब हािी 

गनहरो ध्याि वा िाणायाि गछौं, हािी सचते रूपिा श्वासलाई 

नियन्त्रण गरेर यो िणालीलाई शान्त पाछौं। यसबाट 

vaginal nerve उिणेजत हुन्छ, जसल ेशरीरलाई 'आराि 

र पाचि' (rest-and-digest) अवस्थािा लैजान्छ। 

 

अस्तक्सजिको खपतिा किी: गनहरो ध्यािको अवस्थािा 

िस्तस्तष्क र शरीरको िेटाबोणलजि (चयापचय - 

metabolism) दरिा ठूलो किी आउैँ छ। यसले 

अस्तक्सजिको िाग िटाउैँ छ। fMRI (functional 

magnetic resonance imaging) जस्ता वजै्ञानिक 

अध्ययिहरूले देखाएका छि् नक ध्याि गदाव िस्तस्तष्कका केही 

भागहरू (जस्तै: medial prefrontal cortex) कि 
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सनक्रय हुन्छि्, जसले शास्तन्त र एकाग्रता बढाउैँ छ। 

अस्तक्सजिको िाग कि भएपणछ, शरीरलाई तुरुन्त ैश्वास फेिव 

आवश्यक पदैि। 

 

िस्तस्तष्क तरंगिा पररवतवि: गहि ध्यािल े िस्तस्तष्कको 

तरंगहरूिा पररवतवि ल्याउैँ छ। सािान्य अवस्थािा चल्िे 

beta waves (तिाव र सनक्रयतासैँ ग सम्बस्तित) को सट्टा 

theta र alpha waves (गनहरो आराि र एकाग्रतासैँ ग 

सम्बस्तित) बढ्छि्। केही उन्नत योगीहरूिा gamma 

waves पनि देणखएका छि्, जुि चेतिाको उच्च अवस्थासैँग 

जोनिएको िानिन्छ। यी तरंगहरूले श्वासिश्वासलाई नियन्त्रण 

गिे िस्तस्तष्कको िेत्रलाई शान्त पाछवि्। 

िस्तस्तष्कका तरंगहरू (Brain Waves): 

हाम्रो िस्तस्तष्कल े सधैैँ  नबजुलीका स-सािा लहरहरू (तरंगहरू) 

निकाल्छ। यी तरंगहरूलाई वैज्ञानिकहरूल ेफरक-फरक िाि नदएका 

छि,् जसल ेहाम्रो िािणसक अवस्थालाई जिाउैँ छि्। यसलाई एउटा 

रेनियोको निके्विीसैँग तुलिा गिव सनकन्छ। 

 

• बीटा तरंग (Beta Waves): जब हािी जागा हुन्छौ,ं काि 

गरररहेका हुन्छौ ं वा तिाविा हुन्छौ,ं तब हाम्रो िस्तस्तष्किा 

'बीटा तरंग' धेरै हुन्छि।् यो रेनियोिा चको आवाज आएको 

जस्तो हो, जहाैँ  धेरै सूचिा एकसाथ आउैँ छि ् र िि स्तस्थर 

हुैँदैि। 
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• अल्फा र थेटा तरंग (Alpha & Theta Waves): जब 

हािी आराि गरररहेका हुन्छौ,ं ध्याि गरररहेका हुन्छौ ं वा 

सपिा देणखरहेका हुन्छौ,ं तब 'अल्फा र थेटा तरंग' बढ्छि।् 

यो रेनियोको आवाज कि भएर शान्त संगीत बणजरहेको जस्तो 

हो, जहाैँ  िि शान्त र एकाग्र हुन्छ। 

 

• गािा तरंग (Gamma Waves): यो सबैभिा दलुवभ र 

शनक्तशाली तरंग हो, जुि धेरै उन्नत योगीहरूको िस्तस्तष्किा 

िात्र देणखन्छ। यसलाई रेनियोिा सबैभिा स्पि र सफा 

निके्विी भेट्टाएको जस्तो िान्न सनकन्छ, जहाैँ  चेतिाको 

सबैभिा उच्च अवस्था अिभुव हुन्छ। 

 

िस्तस्तष्कले नवणभन्न िािणसक अवस्थाअिसुार फरक-फरक नवद्युतीय 

तरंगहरू उत्पादि गछव। जब हािी गनहरो निद्रािा हुन्छौ,ं िस्तस्तष्कल े

िेल्टा तरंग (3 Hz भिा कि) उत्पन्न गछव। त्यसैगरी, गनहरो आराि, 

ध्याि र सपिाको अवस्थािा थेटा तरंग (3 देणख 8 Hz) सनक्रय 

हुन्छ। शान्त र आरािको सियिा भिे अल्फा तरंग (8 देणख 13 

Hz) उत्पादि हुन्छ। जब हािी काि गरररहेका, एकाग्र वा सािान्य 

रूपिा जागा हुन्छौ,ं तब बीटा तरंग (13 देणख 30 Hz) बढी हुन्छ। 

यी सबैभिा शनक्तशाली र तीव्र तरंग हुि,् र गािा तरंग (30 Hz 

भिा बढी) चेतिाको उच्च अवस्था र गहि एकाग्रतासैँ ग जोनिएको 

हुन्छ। 
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जब हािी गहि ध्याि गछौं, हाम्रो िस्तस्तष्कले आफ्िो निके्विी 

पररवतवि गछव। यो 'बीटा तरंग' (तिावको अवस्था) बाट 'अल्फा र 

थेटा तरंग' (आराि र शास्तन्तको अवस्था) िा जान्छ। यसले गदाव हाम्रो 

श्वासिश्वासलाई नियन्त्रण गिे िस्तस्तष्कको भाग (जसले सािान्यतया 

हािीलाई श्वास फेिव लगाउैँ छ) पनि शान्त हुन्छ। त्यसैले, श्वासको 

गनत आफैैँ  कि हुन्छ र कनहलेकाहीैँ केही सियका लानग रोनकन्छ 

पनि। यसरी, ध्यािल ेहाम्रो िि र शरीर दवुैलाई गनहरो आराि नदन्छ। 

 

नवगतका केही दशकहरूिा गररएका वैज्ञानिक अिुसिािहरूल े

िाणायाि र ध्यािको िभावकाररतालाई पनुि गरेका छि्। हावविव 

िेनिकल सु्कल र अन्य िनतनष्ठत संस्थाहरूिा भएका नवणभन्न 

अध्ययिहरूले के देखाएका छि ्भिे, नियनित ध्याि र िाणायािको 

अभ्यासले शरीरको तिाव हिोि कोनटवसोलको िात्रा िटाउैँ छ। यसका 

साथै, यसल े िस्तस्तष्कको संरचिािा पनि सकारात्मक पररवतवि 

ल्याउैँ छ, जसलाई न्यूरल प्लाणस्टणसटी भनिन्छ। यस िनक्रयािा 

िस्तस्तष्कका ियाैँ  स्नाय ुिागवहरू बन्छि्, जसले िािणसक स्वास्थ्य र 

एकाग्रतािा सधुार ल्याउैँ छ। यी वैज्ञानिक ििाणहरूले 'केवल 

कुम्भक' जस्ता उन्नत योनगक अवस्थाहरू कुि ैजाद ुवा काल्पनिक कुरा 

िभई, िि र शरीरको गनहरो सम्बि र त्यसलाई नियन्त्रण गिव सनकि े

ििताको वैज्ञानिक पररणाि हो भन्न ेकुरालाई स्पि पाछवि्। 
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३. रेचक (श्वास बानहर निकाल्िु): रेचक भिेको िाणायािको तेस्रो 

चरण हो, जहाैँ  श्वासलाई नियणन्त्रत तररकाल े बानहर निकाणलन्छ। 

यसको उदे्दश्य शरीरिा जिेको काबवि िाइअक्साइि र िकारात्मक 

ऊजावलाई बानहर फाल्िु हो। वैनदक परम्परा अिसुार, श्वास णभत्र णलि े

(पूरक) भिा बानहर फाल्िे (रेचक) िनक्रयालाई धेरै नढलो गनतिा 

गररन्थ्यो।  

 

यसो गदाव व्यवहाररक रुपिा फोक्सो र शरीरका अन्य अङ्गहरूले पयावप्त 

आराि पाउैँ थ ेर िि थप शान्त हुन्थ्यो। यसलाई एउटा उदाहरणबाट 

बुझ्ि सनकन्छ। जसरी हािील ेकुिै बेलुििा हावा भदाव णछटो भछौं, 

तर त्यसको हावा नबस्तारै-नबस्तारै निकाल्दा नियन्त्रणिा राख्न सनकन्छ, 

त्यसरी ि ैरेचकको अभ्यासल ेहाम्रो श्वास र ििलाई नियन्त्रणिा राख्न 

िद्दत गछव। 

 

यसको पछानिको वैज्ञानिक कारण के हो भिे, जब हािी श्वासलाई 

नबस्तारै बानहर फाल्छौ,ं यसल ेिुटुको गनतलाई स्तस्थर बिाउैँ छ र 

स्नाय ुिणालीलाई शान्त बिाउि िद्दत गछव। जसरी हािी बेलिुिा 

णछटो हावा भरे पनि त्यसलाई नबस्तारै निकाल्दा नियन्त्रणिा राख्न 

सक्छौ,ं त्यसरी ि ैरेचकको अभ्यासले हाम्रो श्वास र िि दवुिैाणथ 

पूणव नियन्त्रण स्थानपत गिव णसकाउैँ छ। यसले फोक्सो र शरीरका 

अन्य अङ्गहरूलाई पयावप्त आराि नदन्छ, जसल ेगदाव िि थप शान्त र 

एकाग्र बन्न पगु्छ। 
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िाणायाि र ध्यािको वैज्ञानिक नवणध र यसको िभावकाररता 

 

नवगतका केही दशकहरूिा भएका वैज्ञानिक अिुसिािहरूल े

िाणायाि र ध्यािलाई आध्याणत्मक अभ्यास िात्र िभई एक वैज्ञानिक 

नवणध हो भन्ने कुरा पनुि गरेका छि्। यी अभ्यासहरूले शारीररक र 

िािणसक स्वास्थ्यिा पािे िभावको गहि अध्ययि गररएको छ। 

 

१. सटीक नवणध र कायविणाली (Mechanism of Action) 

 

िाणायाि र ध्यािले हाम्रो िस्तस्तष्क र स्नायु िणालीिा सीधा िभाव 

पाछवि्। यसको सटीक कायविणालीलाई निम्न बुैँ दाहरूिा बुझ्ि 

सनकन्छ: 

 

• स्नायु िणालीिा नियन्त्रण: ध्याि र िाणायािको नियनित 

अभ्यासले हाम्रो अटोिोनिक स्नायु िणाली (Autonomic 

Nervous System) लाई सन्तणुलत बिाउैँ छ। यो 

िणालीले हाम्रो श्वासिश्वास र िुटुको गनतलाई स्वचाणलत 

रूपिा नियन्त्रण गछव। यी अभ्यासले नवशेषगरी 

प्याराणसम्प्याथनेटक स्नायु िणालीलाई सनक्रय बिाउैँ छ, जसल े

शरीरलाई 'आराि र पाचि' (rest and digest) 

अवस्थािा ल्याउैँ छ। यसले तिाव िटाउैँ छ र शास्तन्तको 

अिुभव गराउैँ छ। 
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• हिोिको व्यवस्थापि: वजै्ञानिक अध्ययिहरूले ध्यािल े

कोनटवसोल (Cortisol), अथावत् तिाव हिोि, को िात्रा 

उल्लखेिीय रूपिा िटाएको देखाएका छि्। कोनटवसोलको 

िात्रा िट्दा उच्च रक्तचाप, णचन्ता र अनिद्रा जस्ता सिस्याहरू 

कि हुन्छि्। 

 

• िस्तस्तष्किा पररवतवि: fMRI (functional Magnetic 

Resonance Imaging) र EEG 

(Electroencephalogram) जस्ता आधुनिक 

िनवणधहरूको ियोग गरी गररएको अिसुिािल े ध्यािल े

िस्तस्तष्कको संरचिािा िै पररवतवि ल्याएको पिा लगाएको 

छ। यसलाई न्यूरल प्लाणस्टणसटी (Neural Plasticity) 

भनिन्छ। ध्याि गिे व्यनक्तहरूको िस्तस्तष्कको 'गे्र म्याटर' 

(gray matter) बाक्लो हुि े र 'अनिग्डाला' 

(amygdala) को आकार सािो हुिे गरेको पाइएको छ, 

जुि िर र णचन्तासैँग सम्बस्तित हुन्छ। 

 

२. वैज्ञानिक ििाण र सिभवहरू 

 

यस्ता दाबीहरूलाई ििाणणत गिव नवश्वका नवणभन्न िनतनष्ठत 

संस्थाहरूिा अिुसिाि भएका छि।् यहाैँ  केही िहत्त्वपणूव अिुसिाि 

र त्यसका निष्कषवहरू नदइएका छि्: 
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• हावविव िेनिकल सु्कल (Harvard Medical School): 

सारा लजारको ितेृत्विा गररएको एक अध्ययि (2005) ल े

ध्याि गि ेव्यनक्तहरूको िस्तस्तष्कको कटेक्स (cortex), जुि 

ध्याि, चेतिा र िेिोरीसैँ ग सम्बस्तित हुन्छ, बाक्लो भएको 

पिा लगाएको छ। यसले नियनित ध्यािल े िस्तस्तष्कको 

कायवििता बढाउिे ििाणणत गछव। 

 

• नवस्कस्तिि नवश्वनवद्यालय (University of 

Wisconsin): न्यूरोवैज्ञानिक ररचिव िेनविसिल े बौि 

णभिहुरूसैँग गरेको अिसुिाििा गनहरो ध्यािको बेला 

िस्तस्तष्किा गािा तरंगहरू (gamma waves) को उत्पादि 

उच्च भएको पाइएको णथयो। यी तरंगहरू चेतिाको उच्च 

अवस्था, करुणा र सकारात्मक भाविाहरूसैँग जोनिएका 

हुन्छि्। 

 

 

• म्यासाचुसेट्स जिरल हस्तस्पटल (Massachusetts 

General Hospital): ब्रेि होल्जलको िेततृ्विा गररएको 

अिुसिाि (2011) ल ेिाइरफुलिेस िेनिटेसिको ८ हप्ताको 

कोसव गदाव िस्तस्तष्कको नहप्पोक्याम्पस (hippocampus), 

जुि णसकाइ र सचझिासगैँ  सम्बस्तित हुन्छ, को िित्व बढेको 

पाइएको णथयो। 
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यी वैज्ञानिक ििाणहरूले यो पुनि गछवि ्नक िाणायाि र ध्याि कुि ै

अिनवश्वास वा जाद ुहोइि, बरु शरीर, िि र िस्तस्तष्किा गनहरो र 

सकारात्मक पररवतवि ल्याउि सके्न एक ििाणणत र िभावकारी नवणध 

हो। यही कारणल ेआज नवश्वभरका अस्पतालहरू, थेरापी केन्द्रहरू र 

शैणिक संस्थाहरूिा सिते यसको ियोग बढ्दै गएको छ। 

 

हठयोग िदीनपकािा वणणवत नवणधहरू 

िेपालिा उपलब्ध भएको १५औ ं शताब्दीको एक िहत्त्वपूणव योग 

ग्रन्थ, हठयोग िदीनपका, ले िाणायािका आठ िखु्य नवणधहरूको 

नवस्तृत वणवि छ। यी नवणधहरू केवल श्वासको व्यायाि िात्र िभई, 

शरीर, िि र ऊजावलाई नियन्त्रण गि ेवैज्ञानिक पिनत हुि्। 

 

• सूयवभेदि िाणायाि दानहिे िाणसकाबाट श्वास णलएर शरीरको 

दानहि ेभागिा रहेको 'सूयव ऊजाव' (उष्णता) लाई बढाउैँ छ, 

जसल ेशरीरलाई सू्फनतव र ऊजाव नदन्छ। 

• उज्जायी िाणायाि िाैँ टीको िांसपेशीलाई हल्का दबाब नदएर 

श्वास फेदाव एक िकारको आवाज निस्कन्छ, जसल ेििलाई 

शान्त बिाउिकुा साथ ैथाइरोइि ग्रस्तन्थलाई पनि उिणेजत गिव 

िद्दत गछव। 

• शीतकारी र शीतली िाणायाि णजब्रो वा दाैँ तको बीचबाट 

श्वास णलएर शरीरलाई शीतल बिाउैँ छि्, जसल ेगिी र तिाव 
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िटाउि िद्दत गछव। 

• भणस्त्रका िाणायाि आरििा हुि ेखलाती (bellows) जस्त ै

तीव्र गनतिा गररिे श्वासिश्वासको अभ्यास हो, जसले शरीरिा 

अस्तक्सजिको िात्रा ह्वािै बढाएर सम्पूणव िणालीलाई शिु 

बिाउैँ छ। 

• भ्रािरी िाणायाि काििा औलंा राखेर िौरीको जस्तो आवाज 

निकालै्द श्वास फेदाव एक िकारको कम्पि उत्पन्न हुन्छ, जसल े

िस्तस्तष्कलाई शान्त पाछव र ध्याििा सहयोग गछव। 

• िूच्छाव िाणायाि गनहरो कुम्भकपणछ बेहोस जस्तो अवस्थािा 

पुगे्न अभ्यास हो, जुि चेतिाको गनहरो अिुभवसैँग सम्बस्तित 

छ। 

• प्लानविी िाणायाि पटेलाई हावाले भरेर पािीिा तैररि े

अभ्यास हो, जिु शरीरको हल्कापिसैँग सम्बस्तित छ। 

 

यी सबै िाणायािले शरीरको ऊजाव, श्वासिश्वास िणाली र स्नाय ु

िणालीिा गनहरो िभाव पाछवि्। आधुनिक नवज्ञािले पनि िाणायािले 

तिाव हिोि कोनटवसोल िटाउिे, िुटुको गनतलाई सन्तलुििा ल्याउि े

र िस्तस्तष्किा अल्फा तथा थेटा तरंगहरू बढाउिे कुरा पुनि गरेको छ। 

त्यसैले, यी अभ्यासहरू केवल आध्याणत्मक नवणध िात्र िभई, िि र 

शरीरलाई नियन्त्रणिा राख्ने वैज्ञानिक र िभावकारी तररकाहरू हुि्। 
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िेरण्ड संनहतािा वणणवत तकिीकहरू 

िेरण्ड संनहता, जुि १७औ ंशताब्दीको िहत्वपूणव हठयोग ग्रन्थ हो, 

िाणायािका थप नवस्तृत नवणधहरू िदाि गदवछ। यस ग्रन्थिा 

िाणायािलाई िटयोगको एक अंगको रूपिा िस्तुत गररएको छ 

[11]। 

 

योग ग्रन्थ िरेण्ड संनहताले िाणायािलाई हठयोगको एक अणभन्न 

अंगको रूपिा व्याख्या गरेको छ। यस ग्रन्थिा नवशेष गरी दईु 

िकारका िाणायाि नवणधहरूको गनहरो वणवि पाइन्छ, जुि 

सािान्यभिा फरक छि:् 

 

१. सनहत िाणायाि: िात्राको गणणतीय नवणध 

 

सनहत िाणायाि एउटा यस्तो नवणध हो जसिा श्वासको पूरक (श्वास 

णभत्र णलि)े, कुम्भक (श्वास रोके्न) र रेचक (श्वास बानहर फाल्ि)े 

िनक्रयालाई िन्त्र वा निणश्चत सियको गणिा (िात्रा) सैँ ग जोनिन्छ। 

यसिा एक निणश्चत अिपुातको पालिा गररन्छ, जसल ेश्वासिश्वासिा 

पूणव नियन्त्रण स्थानपत गिव िद्दत गछव। 

 

उदाहरण र व्याख्या: 

• १६ िात्राको परूक: ििििै १६ पटक 'ॐ' शब्द जप गदै 

नबस्तारै श्वास णभत्र णलिे। 
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• ६४ िात्राको कुम्भक: श्वासलाई ६४ पटक 'ॐ' जप गदावसम्म 

रोकेर राख्ने। यो सबैभिा लािो र िहत्त्वपूणव चरण हो। 

• ३२ िात्राको रेचक: श्वासलाई ३२ पटक 'ॐ' जप गदावसम्म 

नबस्तारै बानहर निकाल्िे। 

 

यो अिुपात (१:४:२) वैज्ञानिक रूपिा निजाइि गररएको हो। यसल े

शरीरणभत्रको िाण ऊजावलाई सन्तणुलत बिाउि र ििलाई गनहरो 

ध्याििा लजैाि िद्दत गछव। 

 

२. केवल िाणायाि: चेतिाको उन्नत अवस्था 

 

केवल िाणायाि सनहत िाणायािको अभ्यास गररसकेपणछ िाप्त हुि े

एक उन्नत अवस्था हो। यो कुिै ियास वा अभ्यास िभई, शरीर र 

िि पूणव रूपिा शान्त भएपणछ आफैैँ  हुिे िनक्रया हो। 

 

यस अवस्थािा, श्वासिश्वास स्वचाणलत रूपिा यनत िि र स्तस्थर हुन्छ 

नक यसलाई नियन्त्रण गिव कुिै ियास गिुव पदैि। यो योगको त्यो 

अवस्था हो जहाैँ  योगील ेििलाई पूणव रूपिा नियन्त्रण गररसकेका 

हुन्छि्। यसलाई 'केवल कुम्भक' पनि भनिन्छ, जहाैँ  श्वास िाकृनतक 

रूपिा ि ैरोनकन्छ। िेरण्ड संनहताका अिसुार, यो अवस्था िाप्त गि े

व्यनक्तलाई कुि ैपनि रोग वा शारीररक सिस्याले असर गदैि। 
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संिेपिा, िेरण्ड संनहताल े िाणायािलाई केवल शारीररक अभ्यास 

िभई, एक व्यवस्तस्थत र क्रनिक साधिाको रूपिा िस्तुत गरेको छ, 

जसल ेसािान्य श्वास नियन्त्रणबाट सुरु भएर चेतिाको सबैभिा उच्च 

अवस्थासम्म पुग्ने बाटो देखाउैँ छ। 

 

पतञ्जणल योग सूत्रिा िाणायाि 

पतञ्जणल योग सूत्रिा िाणायािलाई अिाङ्ग योगको चौथो अंगको 

रूपिा िस्ततु गररएको छ। यहाैँ  िाणायािलाई धारणा र ध्यािको पवूव 

तयारीको रूपिा हेररएको छ [12]। योगदशविका िणेता िहनषव 

पतञ्जणलल े िाणायािलाई अिाङ्ग योगको चौथो िहत्त्वपूणव अंगको 

रूपिा व्याख्या गरेका छि।् उहाैँले िाणायािलाई केवल श्वासको 

व्यायाि िात्र िभई, धारणा र ध्याि जस्ता गनहरो अभ्यासका लानग 

ििलाई तयार गिे एक पूवव तयारीको रूपिा िस्ततु गिुवभएको छ। 

 

पतञ्जणलका अिुसार िाणायाि  

 

पतञ्जणल योग सूत्र (२.४९) िा भनिएको छ,  

 

"तस्तिि् सनत श्वासिश्वासयोगवनतनवचे्छदः  िाणायािः "।  
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यसको अथव हो, जब आसििा स्तस्थरता िाप्त हुन्छ, तब श्वास र 

िश्वासको गनतलाई रोकु्न वा नियन्त्रण गिुव िै िाणायाि हो।  

 

पतञ्जणल योग सूत्रिा िाणायािका तीि िखु्य िकारहरू वणवि छ: 

 

१ . बाह्य वृनि: यसिा श्वासलाई बानहर पूणव रूपिा निकालेर 

रोनकन्छ (जसलाई 'बनहिुवखी कुम्भक' पनि भनिन्छ)। यो 

अभ्यासले शरीरको िाण ऊजावलाई बानहरको वातावरणसैँग 

जोि्ि िद्दत गछव। 

 

२. आभ्यन्तर वृनि: यसिा श्वासलाई णभत्र णलएर रोनकन्छ 

(जसलाई 'अन्तिुवखी कुम्भक' पनि भनिन्छ)। यसल े

शरीरणभत्रको िाण ऊजावलाई स्तस्थर र संचय गिव िद्दत 

गछव। 

 

३. स्तम्भ वृनि: यो िाणायािको सबभैिा उन्नत अवस्था हो 

जहाैँ  श्वासलाई ि णभत्र णलइन्छ ि बानहर फाणलन्छ, बरु यो 

स्वाभानवक रूपिा जहाैँको त्यहीैँ रोनकन्छ। यसलाई ि ै

'केवल कुम्भक' भनिन्छ, जिु चेतिाको गनहरो अवस्थासैँग 

जोनिएको हुन्छ। 
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संिेपिा, पतञ्जणलल ेिाणायािलाई श्वासको गनतिा नियन्त्रण गि ेएक 

वैज्ञानिक नवणधको रूपिा िस्तुत गिुवभएको छ, जसल ेििलाई एकाग्र 

र शान्त बिाएर योगको उच्च अवस्थािा पुग्न सहयोग गछव। 

 

कुम्भकका नवस्तृत नवणधहरू 

कुम्भक िाणायािको सबैभिा िहत्वपूणव अंग भएकोले यसका 

नवस्तृत नवणधहरू िाचीि ग्रन्थहरूिा वणवि गररएका छि्। 

 

कुम्भकका चार चरणहरू: 

 

१. आरस्तम्भक अवस्था (१-३ िनहिा): 

I. ४ सकेेर परूक 

II. ४ सकेेर कुम्भक 

III. ४ सकेेर रेचक 

नदििा ४ पटक अभ्यास 

 

२. िध्यि अवस्था (३-६ िनहिा): 

I. ८ सेकेर पूरक 

II. १६ सेकेर कुम्भक 

III. ८ सेकेर रेचक 

नदििा ६ पटक अभ्यास 
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३. उिि अवस्था (६-१२ िनहिा): 

I. १६ सेकेर पूरक 

II. ६४ सेकेर कुम्भक 

III. ३२ सेकेर रेचक 

नदििा ८ पटक अभ्यास 

 

४. णसि अवस्था (१ वषव पणछ): 

I. २० सेकेर पूरक 

II. ८० सेकेर कुम्भक 

III. ४० सकेेर रेचक 

नदििा १० पटक अभ्यास 

 

कुम्भक, िाणायािको एक अनत िहत्वपूणव अंग हो, जसको 

अभ्यासका नवस्ततृ नवणधहरू िाचीि योग ग्रन्थहरूिा उल्लेख गररएको 

पाइन्छ। यो अभ्यासका चार िखु्य चरणहरू छि,् जसलाई क्रनिक 

रूपिा अपिाएर साधकल े आफ्िो ििता बढाउैँ दै जाि सक्छि्। 

पनहलो चरणलाई आरस्तम्भक अवस्था भनिन्छ, जिु १ देणख ३ 

िनहिासम्म अभ्यास गररन्छ। यसिा ४ सकेेर पूरक (श्वास णलि)े, ४ 

सेकेर कुम्भक (श्वास रोके्न) र ४ सेकेर रेचक (श्वास छोि्िे) गररन्छ। 

यो अभ्यास नदििा ४ पटक गिुवपछव। 
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दोस्रो चरण, िध्यि अवस्था हो, जुि ३ देणख ६ िनहिाको अवणधका 

लानग हो। यसिा पूरकको सियलाई बढाएर ८ सेकेर, कुम्भकलाई 

१६ सेकेर र रेचकलाई ८ सेकेर बिाइन्छ। यो अभ्यास नदििा ६ 

पटक गररन्छ। 

 

तेस्रो चरण, उिि अवस्था हो, जुि ६ देणख १२ िनहिासम्म अभ्यास 

गररन्छ। यसिा पूरक १६ सेकेर, कुम्भक ६४ सकेेर र रेचक ३२ 

सेकेरसम्म लम्बाइन्छ। यो अभ्यास नदििा ८ पटक गररन्छ। 

 

अस्तन्ति र चौथो चरण, णसि अवस्था हो, जिु १ वषवको नियनित 

अभ्यासपणछ आउैँ छ। यस अवस्थािा परूक २० सकेेर, कुम्भक ८० 

सेकेर र रेचक ४० सेकेरसम्म गररन्छ। यो अभ्यास नदििा १० पटक 

गिे सल्लाह नदइन्छ। यसरी, यी क्रनिक चरणहरू अिुसरण गरेर, 

कुम्भकको अभ्यासलाई क्रिशः  पररषृ्कत र णसि गिव सनकन्छ। 

 

बिहरूको ियोग 

योग परम्परािा, िाणायाि अथावत् श्वास नियन्त्रणसैँगै बि 

(आन्तररक ऊजाव नियन्त्रण) को ियोग गररन्छ। बि भिेको 

शरीरका केही नवशषे िासंपशेीहरूलाई संकुणचत गरेर शरीरणभत्रको 

िाण ऊजावको िवाहलाई नियन्त्रण गिे नवणध हो। यसलाई एउटा 

उदाहरणबाट बझु्ि सनकन्छ: जसरी हािील ेपािीको पाइपिा भल्भ 
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बि गरेर पािीको बहाव रोक्छौ,ं त्यसरी ि ैबिहरूल ेशरीरणभत्रको 

ऊजावलाई नियणन्त्रत गछवि्। 

 

यी बिहरू चार िकारका हुन्छि्: 

 

• िूलबि: यो सबैभिा आधारभतू बि हो, जसिा गुदा र 

णलङ्गको बीचको िांसपशेीलाई िाणथनतर तानिन्छ। यसल े

शरीरको सबैभिा तल्लो भागको ऊजाव (अपाि वायु) लाई 

िाणथ तफव  लैजाि िद्दत गछव। 

 

• उनड्डयाि बि: यसिा पेटका िासंपेशीहरूलाई णभत्रनतर र 

िाणथनतर तानिन्छ। यसल े पेटको भागिा रहेको ऊजावलाई 

िाणथ सञ्चय गिव र पाचि िणालीलाई बणलयो बिाउि 

सहयोग गछव। 

 

 

• जालिर बि: यसिा णचउैँ िो (Chin) लाई छातीिा टेकेर 

िाैँ टीको भागलाई बि गररन्छ। यसले टाउकोबाट िुटुनतर 

आउि ेऊजावलाई रोक्छ र श्वासलाई कुम्भक (रोके्न) अवस्थािा 

स्तस्थर राख्न िद्दत गछव। 

 

• िहाबि: यो सबैभिा उन्नत बि हो, जसिा िाणथका 

तीिवटै बिहरूलाई एकैसाथ गररन्छ। यो अभ्यासल े
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शरीरणभत्रको सम्पूणव ऊजावलाई एकसाथ नियन्त्रणिा राखेर 

आध्याणत्मक जागरणका लानग तयार गछव। 

 

यी बिहरूको अभ्यासल ेिाण ऊजावलाई सही नदशािा िवाह गिव र 

िािणसक तथा शारीररक स्तस्थरता िाप्त गिविा िहत्त्वपणूव भूनिका 

खेल्छि्। 

 

िुद्राहरूको ियोग 

िाणायािसैँगै नवणभन्न िुद्राहरूको ियोग गररन्थ्यो: 

 

१. ज्ञाि िुद्रा: औठंा र तजविी औलंालाई जोिेर बाैँकी 

औलंाहरूलाई सीधा राख्न।ु 

२. णचि ्िुद्रा: ज्ञाि िुद्रा जस्तै तर हते्कलालाई तलनतर 

राख्नु। 

३. िाणसका िुद्रा: दानहिे हातको औलंाहरूले 

िाणसकाको प्वालहरूलाई नियन्त्रण गिुव। 

 

िाणायािको अभ्यासलाई अझ िभावकारी बिाउिका लानग नवणभन्न 

िुद्राहरू (हातको नवशषे आसि) को ियोग गररन्थ्यो। िुद्राल े

शरीरणभत्रको सूक्ष्म ऊजाव िवाहलाई नियणन्त्रत गरी ििलाई एकाग्र 

बिाउि िद्दत गछव। 
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ज्ञाि िुद्रा: यो सबैभिा िचणलत िुद्रा हो, जसिा 

औठंा र तजविी औलंालाई जोिेर बाैँकी तीि औलंालाई 

सीधा राणखन्छ। यसलाई ज्ञाि र बनुिको ितीक 

िानिन्छ। यसले ििलाई शान्त र एकाग्र बिाउिुका 

साथै िरण शनक्त पनि बढाउैँ छ। 

 

णचि् िुद्रा: णचि् िुद्रा ज्ञाि िुद्रा जस्तै भए पनि यसिा 

हते्कलालाई तलनतर फकावइन्छ। यस िुद्राले िििा 

रहेका िकारात्मक भाविा र णचन्तालाई कि गिव िद्दत 

गछव। 

 

िाणसका िुद्रा: यो िुद्रा िाणायािको अभ्यास गदाव 

िाणसकाका प्वालहरूलाई नियन्त्रण गिव ियोग हुन्छ। 

यसिा दानहि ेहातको औलंाहरू (जस्तै: बुढी औलंाल े

दानहि ेिाकको प्वाल र चोर औलंा र िाझी औलंाल े

बायाैँ  िाकको प्वाल) लाई ियोग गरेर श्वास नियन्त्रण 

गररन्छ। 
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यी िुद्राहरूले िाणायािको ऊजावलाई सही नदशािा िवानहत गिव र 

ििलाई साधिाका लानग तयार पािव िहत्त्वपूणव भूनिका खेल्छि्। 

आसि र वातावरण 

िाणायाि अभ्यासका लानग उपयुक्त आसि र वातावरणको िहत्व: 

 

उपयुक्त आसिहरू: 

• पद्मासि (किल आसि) 

• णसिासि (णसि आसि) 

• स्वस्तस्तकासि (स्वस्तस्तक आसि) 

• सखुासि (सखु आसि) 
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वातावरणीय आवश्यकताहरू: 

• स्वच्छ र शान्त वातावरण 

• उिर वा पूववनतर िखु गरेर बसु्न 

• नबहाि सूयोदयको सिय 

• खाली पेटिा अभ्यास 

 

िाणायािको पूणव लाभ णलिका लानग उपयकु्त आसि र वातावरणको 

िहत्त्वपूणव भनूिका हुन्छ। यी दईु तत्वल ेश्वासिश्वासको अभ्यासलाई 

शारीररक र िािणसक रूपिा स्तस्थर बिाउि िद्दत गछवि्। िाणायाि 

अभ्यासका लानग पद्मासि, णसिासि, स्वस्तस्तकासि र सुखासि जस्ता 

आसिहरूलाई उिि िानिन्छ। यी आसिहरूल ेशरीरलाई स्तस्थर र 

सीधा राख्छि्। िेरुदण्ड सीधा हुैँदा श्वासिश्वासको िागव खलु्ला रहन्छ 

र िाण ऊजावको िवाह सहज हुन्छ। पद्मासि र णसिासिल ेशरीरलाई 

अझ बढी स्तस्थर बिाउैँ छि् र लािो सियसम्म एकाग्रता कायि राख्न 

िद्दत गछवि्, जसले गनहरा िाणायाि अभ्यासका लानग आधार िदाि 

गछव। 

 

िाणायािका लानग स्वच्छ र शान्त वातावरण आवश्यक हुन्छ। यस्तो 

ठाउैँ िा अभ्यास गदाव बानहरी कोलाहल र िदषूणबाट िि नवचणलत 

हुैँदैि, जसल ेध्याि र एकाग्रता बढाउैँ छ। नबहाि सूयोदयको सिय 

अभ्यास गिुव सबैभिा उिि िानिन्छ, नकिनक यस सियिा वायु शिु 

हुन्छ र शरीर तथा िि दवु ैताजा हुन्छि्। 
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यसका साथै, उिर वा पूववनतर िखु गरेर बसु्न पनि िहत्त्वपूणव िानिन्छ। 

परम्परागत रूपिा, यी नदशाहरूलाई सकारात्मक ऊजावको स्रोत 

िानिन्छ। खाली पटेिा िाणायाि अभ्यास गिुवको कारण भिेको 

पाचि िनक्रयाका कारण शरीरिा हुिे ऊजावको ियोगलाई रोकु्न हो। 

पेट खाली हुैँदा श्वास नियन्त्रण गिव सणजलो हुन्छ र शरीरको ऊजाव परैू 

अभ्यासिा केणन्द्रत हुि पाउैँ छ। यसले पेटिा अिावश्यक दबाव पिव 

नदैँदैि र अभ्यासलाई अझ िभावकारी बिाउैँ छ। 

 

सिय र अवणध 

िाचीि ग्रन्थहरूिा िाणायाि अभ्यासको सिय र अवणधका नवस्ततृ 

निदेशिहरू छि्: 

दैनिक अभ्यास: 

• नबहाि ४-६ बजे (ब्रह्म िहुूतव) 

• साैँझ ६-८ बज े(सन्ध्या काल) 

ित्येक सत्र १५-४५ नििटे 

 

साप्तानहक चक्र: 

• सोिबार: सूयवभदेि िाणायाि 

• िंगलबार: उज्जायी िाणायाि 

• बुधबार: भणस्त्रका िाणायाि 

• नबहीबार: भ्रािरी िाणायाि 
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• शुक्रबार: शीतली िाणायाि 

• शनिबार: िचू्छाव िाणायाि 

• आइतबार: सम्पूणव अभ्यास 

 

यी नवणधहरूल ेदेखाउैँ छि् नक िाचीि तपस्या अभ्यासहरू अत्यन्त 

व्यवस्तस्थत र वैज्ञानिक णथए। यी तकिीकहरूले आधनुिक श्वास 

णचनकत्साका आधारहरू िदाि गरेका छि् [13]। 

 

कुम्भक िाणायािको नवस्ततृ अध्ययि 

कुम्भकको व्युत्पनि र अथव 

कुम्भक शब्द संसृ्कत शब्द "कुम्भ" (ििा) बाट आएको हो। जसरी 

ििािा पािी भरेर राणखन्छ, त्यसरी ि ैफोक्सोिा श्वासलाई भरेर राख्ने 

अभ्यासलाई कुम्भक भनिन्छ। यो िाणायािको सबैभिा िहत्वपूणव 

र शनक्तशाली अंग िानिन्छ [14]। 

 

िाचीि योनगक ग्रन्थहरूिा कुम्भकलाई "िाणरोध" पनि भनिएको 

छ, जसको अथव िाणवायुको रोकावट हो। यसले केवल श्वासको 

रोकावट िात्र िभएर, जीवि शनक्तको नियन्त्रण र संचयलाई 

जिाउैँ छ। 

कुम्भकका िकारहरू 
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िाचीि योनगक ग्रन्थहरूिा कुम्भकका िुख्यतः  दईु िकार वणवि 

गररएका छि्: 

१. सनहत कुम्भक (सचेत कुम्भक) 

सनहत कुम्भकिा साधकले सचेत ियासले श्वासलाई रोक्छ। यो 

आरस्तम्भक र िध्यि स्तरका साधकहरूका लानग उपयकु्त छ। 

 

 

सनहत कुम्भकका उप-िकारहरू: 

 

अ) अन्तर कुम्भक (आभ्यन्तर कुम्भक): यसिा श्वास णभत्र णलएर 

रोनकन्छ। यो सबैभिा सािान्य र व्यापक रूपिा अभ्यास गररिे 

कुम्भक हो। 

 

नवणध: 

 

• पूरक (श्वास णभत्र णलिु) - १६ िात्रा 

• कुम्भक (श्वास रोकु्न) - ६४ िात्रा 

• रेचक (श्वास बानहर निकाल्िु) - ३२ िात्रा 

 

लाभहरू: 

• फोक्सोको ििता वनृि 
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• रक्तिा अस्तक्सजिको िात्रा बढ्छ 

• हृदयगनतिा नियन्त्रण 

• िािणसक एकाग्रता वृनि 

 

आ) बाह्य कुम्भक (बनहकुव म्भक): यसिा श्वास बानहर निकालेर 

रोनकन्छ। यो उन्नत साधकहरूका लानग उपयुक्त छ। 

 

नवणध: 

• रेचक (श्वास बानहर निकाल्िु) - ३२ िात्रा 

• कुम्भक (श्वास रोकेर राख्न)ु - ६४ िात्रा 

• पूरक (श्वास णभत्र णलिु) - १६ िात्रा 

 

लाभहरू: 

• काबवि िाइअक्साइिको सहिशीलता बढ्छ 

• श्वासिश्वास िांसपशेीहरूको बणलयोपि 

• तिाव र णचन्तािा किी 

• आन्तररक शास्तन्त िानप्त 

 

२. केवल कुम्भक (स्वाभानवक कुम्भक) 

केवल कुम्भक उन्नत अवस्था हो जहाैँ  श्वास िाकृनतक रूपिा 

रोनकन्छ। यसिा कुि ैसचेत ियासको आवश्यकता पदैि। 
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केवल कुम्भकका नवशषेताहरू: 

 

• श्वास स्वतः  रोनकन्छ 

• िि पूणव रूपिा शान्त हुन्छ 

• सिाणध अवस्थाको अिुभव 

• परि आििको िानप्त 

 

हठयोग िदीनपका २.७३ िा भनिएको छ: 

 

"यावत् केवलं भवेत ्िाणो निरुिो रेचपूरकैः । 

तावत् केवल कुम्भकस्य णसनििव जायते िुवि्॥" 

 

अथव: "जबसम्म श्वासलाई रोके्न िनक्रया केवल परूक (श्वास णभत्र तान्नु) 

र रेचक (श्वास बानहर फाल्िु) िाफव त हुन्छ, तबसम्म केवल 

(स्वाभानवक) कुम्भकको णसनि हुैँदैि।" 

 

यहाैँ  केवल कुम्भक भन्नाल ेत्यस्तो अवस्था बणुझन्छ, जहाैँ  श्वास स्वतः  

ि ैस्तस्थर (नबिा ियास) भएर रहन्छ। िान्छेले णचि एकाग्र गिव श्वास 

णभत्र तािरे (परूक), केही बेर रोकेर (कुम्भक), अनि बानहर फ्ाैँक्छ 

(रेचक)। यो अभ्यास शारीररक स्तरिा नियन्त्रण हो। अत्यणधक गनहरो 

ध्याि वा सिाणधिा पुगेपणछ, साधकलाई श्वासको आगिि–निगविि 
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स्वतः  ि ैरोनकन्छ। कुिै ियास बेगर श्वास स्तस्थर हुन्छ। यो ि ैकेवल 

कुम्भक हो। 

 

िािव शरीरिा श्वास नियन्त्रण हुि ेिखु्य कारक काबवि िायअक्साइि 

(CO₂) र अस्तक्सजि (O₂) को स्तर हो। सािान्यतया श्वासिश्वास 

स्वचाणलत रूपिा िस्तस्तष्कको respiratory center (medulla 

oblongata) बाट नियणन्त्रत हुन्छ। CO₂ बढेपणछ स्वाभानवक 

रूपिा श्वास फेिव िि हुन्छ। अभ्यास क्रििा जब साधक आफ्िो 

श्वासलाई नियन्त्रण गिव णसक्छ, त्यो स्तरिा शरीरल ेCO₂ सह्य गिव 

थाल्छ, र िि–शरीर दवु ैस्तस्थर बन्न थाल्छ। 

 

शुरुवातीिा साधकले श्वासलाई गणिा गदै णभत्र–बानहर गछवि्। यसल े

फोक्सोको ििता बढाउैँ छ, स्नाय ुतन्त्र (nervous system) लाई 

शान्त पाछव र स्वायि तन्त्र (autonomic nervous system) 

िा सन्तुलि ल्याउैँ छ। लािो अभ्यासपणछ साधकको स्नाय ु तन्त्रल े

fight -or- flight response लाई बि गरेर rest-and-

digest (para - sympathetic dominance) सनक्रय गछव। 

यस अवस्थािा हृदयको धि्कि कि हुन्छ, अस्तक्सजिको खपत िट्ि े

गदवछ र शरीरलाई एक्स्ट्िा श्वास आवश्यक िपि ेजस्तो हुन्छ। त्यसैल े

श्वास स्वाभानवक रूपिा रोनकएको जस्तो देणखन्छ, तर शरीरल े

अस्तक्सजि सहजै व्यवस्थापि गरररहेको हुन्छ। 
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कुम्भकका १२ स्तरहरू 

िाचीि ग्रन्थहरूिा कुम्भक अभ्यासलाई १२ स्तरिा नवभाजि 

गररएको छ। िते्यक स्तरिा कुम्भकको अवणध र िभाव फरक हुन्छ: 

 

स्तर अवणध 

(िात्रा) 

सियावणध 

(सेकेर) 

िभावहरू 

१ १२ ४८ श्वासिश्वासिा नियन्त्रण 

२ २४ ९६ हृदयगनतिा स्तस्थरता 

३ ३६ १४४ रक्तचापिा सधुार 

४ ४८ १९२ िािणसक शास्तन्त 

५ ६० २४० एकाग्रतािा वृनि 

६ ७२ २८८ भाविात्मक स्तस्थरता 

७ ८४ ३३६ आन्तररक ऊजाव 

जागरण 

८ ९६ ३८४ अन्तदृवनि नवकास 

९ १०८ ४३२ उच्च चेतिा अिुभव 

१० १२० ४८० नदव्य दृनि िानप्त 

११ १३२ ५२८ णसनि शनक्तहरूको 

नवकास 

१२ १४४ ५७६ सिाणध अवस्था िानप्त 
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कुम्भकका शारीररक िभावहरू 

श्वासिश्वास िणालीिा िभाव 

१. फोक्सोको ििता वृनि: कुम्भक अभ्यासल ेफोक्सोको िहत्वपूणव 

ििता (Vital Capacity) बढाउैँ छ। नियनित अभ्यासले 

फोक्सोको ििता २०-३०% सम्म बढ्ि सक्छ। 

२. अस्तल्भओलर भणेिलसेििा सुधार: कुम्भकले फोक्सोका सािा 

थैलीहरू (अस्तल्भओली) िा ग्यास एक्सचेन्जिा सुधार ल्याउैँ छ। 

३. श्वासिश्वास िांसपेशीहरूको बणलयोपि: िायािाि र अन्य 

श्वासिश्वास िांसपेशीहरू बणलयो बन्छि्। 

हृदयवानहका िणालीिा िभाव 

१. हृदयगनत पररवतविशीलता (HRV) िा सुधार: कुम्भक 

अभ्यासले हृदयगनत पररवतविशीलतािा सकारात्मक िभाव पाछव, 

जुि हृदय स्वास्थ्यको िहत्वपूणव सूचक हो। 

२. रक्तचापिा किी: नियनित कुम्भक अभ्यासले णसस्टोणलक र 

िायास्टोणलक दवुै रक्तचापिा किी ल्याउैँ छ। 

३. हृदयको कायविितािा वृनि: हृदयको पस्तम्पङ ििता र 

कायविितािा सधुार हुन्छ। 
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तंनत्रका तंत्रिा िभाव 

१. पैराणसम्प्याथेनटक सनक्रयता: कुम्भकले पैराणसम्प्याथनेटक तंनत्रका 

तंत्रलाई सनक्रय बिाउैँ छ, जसल ेनवश्राि र पिुस्थावपिा 

िनक्रयालाई बढावा नदन्छ। 

२. तिाव हिोििा किी: कोनटवसोल, एििेिाणलि जस्ता तिाव 

हिोिहरूको स्राव कि हुन्छ। 

३. न्यूरोटिािनिटर सन्तुलि: सेरोटोनिि, िोपािाइि, र GABA 

जस्ता सकारात्मक न्यूरोटिािनिटरहरूको स्राव बढ्छ। 

कुम्भकका िािणसक िभावहरू 

एकाग्रता र ध्याििा सुधार 

१. िािणसक स्पिता: कुम्भक अभ्यासल ेिािणसक स्पिता र 

तीक्ष्णता बढाउैँ छ। 

२. एकाग्रता शनक्त: ध्याि केणन्द्रत गि ेिितािा उल्लखेिीय 

सुधार हुन्छ। 

३. िृनत शनक्त: अल्पकालीि र दीिवकालीि दवु ैिृनत 

शनक्तिा वनृि हुन्छ। 

भाविात्मक स्तस्थरतािा सुधार 

१. णचन्ता र तिाविा किी: कुम्भक अभ्यासल ेणचन्ता र 

तिावको स्तरिा िहत्वपूणव किी ल्याउैँ छ। 
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२. भाविात्मक नियन्त्रण: भाविाहरूलाई नियन्त्रण गिे 

िितािा सुधार हुन्छ। 

३. आत्मनवश्वासिा वनृि: आत्मनवश्वास र आत्म-सम्माििा 

वृनि हुन्छ। 

कुम्भकका आध्याणत्मक िभावहरू 

चेतिाको नवस्तार 

१. अन्तदृवनि नवकास: आन्तररक ज्ञाि र अन्तदृवनिको नवकास 

हुन्छ। 

२. आध्याणत्मक अिुभव: उच्च चेतिाका अवस्थाहरूको 

अिुभव हुन्छ। 

३. आत्म-सािात्कार: अस्तन्ति लक्ष्य आत्म-सािात्कार र 

िोि िानप्त हो। 

कुम्भक अभ्यासका सावधािीहरू 

शारीररक सावधािीहरू 

१. क्रनिक वनृि: कुम्भकको अवणध क्रिशः  बढाउिुपछव, 

अचािक लािो सियसम्म रोकु्न हानिकारक हुि सक्छ। 

२. शारीररक अवस्था: हृदय रोग, उच्च रक्तचाप, वा 

श्वासिश्वास सम्बिी सिस्या भएका व्यनक्तहरूले 

सावधािी अपिाउिुपछव। 
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३. गभाववस्था: गभववती िनहलाहरूले कुम्भक अभ्यास िगिुव 

उिि। 

िािणसक सावधािीहरू 

१. धैयवता: तुरुन्त पररणािको अपेिा िगरी धैयवताका साथ 

अभ्यास गिुवपछव। 

२. अहंकारबाट बच्िु: णसनि िाप्त भएपणछ अहंकारिा िपिुव 

िहत्वपूणव छ। 

३. गुरुको िागवदशवि: उन्नत कुम्भक अभ्यासका लानग योग्य 

गुरुको िागवदशवि आवश्यक छ। 

कुम्भकका आधुनिक अििुयोगहरू 

णचनकत्सा िेत्रिा 

१. श्वासिश्वास णचनकत्सा: आधुनिक श्वासिश्वास णचनकत्सािा 

कुम्भकका णसिान्तहरू ियोग गररन्छ। 

२. तिाव व्यवस्थापि: तिाव व्यवस्थापि कायवक्रिहरूिा 

कुम्भक तकिीकहरू सिावशे गररन्छ। 

३. िािणसक स्वास्थ्य: णचन्ता, अवसाद, र अन्य िािणसक 

स्वास्थ्य सिस्याहरूको उपचारिा ियोग गररन्छ। 
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खेलकुदिा 

१. िदशवि सधुार: खेलािीहरूको शारीररक र िािणसक 

िदशवि सधुार गिव कुम्भक तकिीकहरू ियोग गररन्छ। 

२. सहिशीलता वनृि: शारीररक सहिशीलता र स्ट्यानििा 

बढाउि ियोग गररन्छ। 

णशिा िेत्रिा 

१. एकाग्रता सुधार: नवद्याथीहरूको एकाग्रता र अध्ययि 

ििता सुधार गिव ियोग गररन्छ। 

२. तिाव कि गिव: परीिाको तिाव र णचन्ता कि गिव 

ियोग गररन्छ। 

 

यसरी कुम्भक िाणायाि िाचीि काल देणख आजसम्म िािव 

कल्याणको एक िहत्वपूणव साधि बिेको छ। यसका वैज्ञानिक 

आधारहरू आधनुिक अिसुिािद्वारा ििाणणत भएका छि् [15]। 

आधुनिक वैज्ञानिक ििाणीकरण 

न्यूरोसाइि अिुसिािका निष्कषवहरू 

आधुनिक न्यरूोसाइि अिुसिािले िाचीि तपस्या अभ्यासहरू, 

नवशेष गरी िाणायाि र कुम्भकका अद्भतु िभावहरूलाई वैज्ञानिक 

रूपिा ििाणणत गरेको छ। यी अिुसिािहरूल े देखाएको छ नक 
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हजारौ ंवषव पुरािा यी अभ्यासहरूले िस्तस्तष्कको संरचिा र कायविा 

िापियोग्य पररवतविहरू ल्याउैँ छि्। 

न्यूरोप्लाणस्टणसटीिा िभाव 

१. िस्तस्तष्कको संरचिात्मक पररवतवि: हावविव िनेिकल सू्कलको 

अिुसिािल े देखाएको छ नक ८ सप्ताहको ध्याि अभ्यासल े

िस्तस्तष्कको निम्नणलणखत िते्रहरूिा पररवतवि ल्याउैँ छ [16]: 

 

• नहप्पोक्याम्पसिा वृनि: िृनत र णसकाइसैँग सम्बस्तित िेत्र 

• निििल कोटेक्सिा सधुार: निणवय ििता र एकाग्रतासैँ ग 

सम्बस्तित 

• एनिग्डालािा किी: िर र तिावसैँग सम्बस्तित िेत्र 

• इिुलािा वृनि: आत्म-चेतिा र भाविात्मक नियन्त्रणसैँग 

सम्बस्तित 

 

२. न्यरूल िेटवकव िा पररवतवि: fMRI अध्ययिहरूले देखाएको छ 

नक िाणायाि अभ्यासले निम्नणलणखत न्यरूल िेटवकव हरूिा पररवतवि 

ल्याउैँ छ: 

 

• निफल्ट िोि िेटवकव  (DMN): आत्म-सिणभवत नवचारहरूिा 

किी 

• सेणलएि िटेवकव : ध्याि र जागरूकतािा सुधार 
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• एस्तिक्यनूटभ कििोल िटेवकव : संज्ञािात्मक नियन्त्रणिा वृनि 

 

न्यूरोटिािनिटर र हिोिल पररवतविहरू 

१. सकारात्मक न्यरूोटिािनिटरहरूिा वृनि: 

 

सेरोटोनिि वनृि: िाणायाि अभ्यासल े सरेोटोनििको स्राव ४७% 

सम्म बढाउैँ छ, जसल ेिूि सुधार र अवसाद किी गछव [17]। 

 

िोपािाइि वनृि: नियनित अभ्यासले िोपािाइिको स्राव ६५% 

सम्म बढाउैँ छ, जसल ेिेरणा र खुशीको अिुभव बढाउैँ छ। 

 

GABA वृनि: GABA (गािा-एनििोब्यनूटररक एणसि) को स्राव 

२७% सम्म बढ्छ, जसल ेणचन्ता र तिाव कि गछव। 

 

२. तिाव हिोिहरूिा किी: 

 

कोनटवसोल किी: िाणायाि अभ्यासले कोनटवसोलको स्राव २३% 

सम्म कि गछव, जसल ेतिावको िकारात्मक िभावहरू िटाउैँ छ। 

एििेिाणलि किी: एििेिाणलि र िोरएििेिाणलिको स्राव कि हुन्छ, 

जसल े"फाइट-ओर-फ्लाइट" िनतनक्रया नियन्त्रण गछव। 

हृदयवानहका अिुसिािका निष्कषवहरू 
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हृदयगनत पररवतविशीलता (HRV) अध्ययिहरू 

१. HRV िा सुधार: हाटव रेट भरेरएनबणलटी (HRV) हृदय 

स्वास्थ्यको एक िहत्वपूणव सूचक हो। अिुसिािहरूले देखाएको छ 

नक िाणायाि अभ्यासले HRV िा निम्नणलणखत सधुारहरू ल्याउैँ छ 

[18]: 

 

• RMSSD िा ४२% वनृि: पैराणसम्प्याथनेटक 

गनतनवणधको सूचक 

• pNN50 िा ३८% वनृि: हृदयको लचकताको सचूक 

• LF/HF अिुपातिा सधुार: स्वायि सन्तलुिको सूचक 

 

२. रक्तचापिा किी: व्यवस्तस्थत सिीिा र िेटा-एिाणलणससले 

देखाएको छ नक िाणायाि अभ्यासले: 

• णसस्टोणलक रक्तचाप: औसत १२-१५ mmHg किी 

• िायास्टोणलक रक्तचाप: औसत ८-१० mmHg किी 

• िाध्य धििी दबाव: औसत १०-१२ mmHg किी 

हृदयको कायविितािा सधुार 

१. इजेक्शि ियाक्शििा वृनि: इकोकानिवयोग्राफी 

अध्ययिहरूले देखाएको छ नक नियनित िाणायाि 

अभ्यासले हृदयको इजेक्शि ियाक्शििा ५-८% सधुार 

ल्याउैँ छ। 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

२३० 

२. कानिवयक आउटपुटिा सुधार: हृदयको पस्तम्पङ िितािा 

१०-१५% सुधार हुन्छ। 

श्वासिश्वास िणालीको अिसुिाि 

फोक्सोको कायविितािा सधुार 

१. स्पाइरोिेटिी परीिणका पररणािहरू: िाणायाि 

अभ्यासले फोक्सोको कायविितािा निम्नणलणखत 

सुधारहरू ल्याउैँ छ [19]: 

 

िापदण्ड सुधार िनतशत सांस्तख्यकीय 

िहत्व 

FVC (Forced Vital Capacity) १८-२५% p<0.001 

FEV1 (Forced Expiratory Volume) १५-२२% p<0.001 

PEFR (Peak Expiratory Flow Rate) २०-२८% p<0.001 

MVV (Maximum Voluntary Ventilation) २५-३५% p<0.001 

 

२. ग्यास एक्सचेन्जिा सधुार: 

 

• अस्तक्सजि स्याचुरेसि: ९८.५% देणख ९९.२% 

सम्म सुधार 

• काबवि िाइअक्साइि सहिशीलता: ४०% सम्म 

वृनि 
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• अस्तल्भओलर भणेिलसेि: २०-२५% सुधार 

िाइटोकणरियल अिसुिाि र नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया 

िाइटोकणरियल बायोजेिणेससिा वृनि 

आधुनिक अिुसिािले देखाएको छ नक कुम्भक जस्ता श्वास रोके्न 

अभ्यासहरूले "नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया" (Controlled 

Hypoxia) णसजविा गछव, जसले िाइटोकणरियल कायविा 

निम्नणलणखत सधुारहरू ल्याउैँ छ [20]: 

 

१. िाइटोकणरियल संख्यािा वृनि: 

 

• PGC-1α (Peroxisome proliferator-activated 

receptor gamma coactivator 1-alpha) 

सनक्रयता: ४५% वनृि 

• िाइटोकणरियल DNA िनतकृनत: ३२% वनृि 

• ियाैँ  िाइटोकणरिया नििावण: २८% वनृि 

 

२. ATP उत्पादििा सधुार: 

• ऑस्तक्सिेनटभ फस्फोररलसेि ििता: ३५% वनृि 

• ATP णसन्थेज गनतनवणध: ४२% वनृि 

• सलेुलर ऊजाव उत्पादि: ३८% वनृि 
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िाइटोफ्ागी र अटोफ्ागी िनक्रयाहरू 

१. िाइटोफ्ागी सनक्रयता: नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सयाल ेिनतग्रस्त 

िाइटोकणरियाहरूको सफाई िनक्रया (िाइटोफ्ागी) लाई 

५५% सम्म बढाउैँ छ। 

२. अटोफ्ागी वनृि: सेलुलर सफाई िनक्रया (अटोफ्ागी) 

४८% सम्म बढ्छ, जसल ेसेलुलर स्वास्थ्य र दीिावयुिा 

योगदाि गछव। 

हाइपोस्तक्सया-इन्ड्यणुसबल फ्ाक्टर (HIF) सनक्रयता 

HIF-1α सनक्रयता: कुम्भक अभ्यासल ेHIF-1α को सनक्रयता 

६७% सम्म बढाउैँ छ, जसले: 

• एररथ्रोपोइनटि (EPO) उत्पादि: रक्त कोणशका नििावण 

बढ्छ 

• भासु्कलर एरोथणेलयल ग्रोथ फ्ाक्टर (VEGF): ियाैँ  

रक्त िलीहरूको नििावण 

• ग्लुकोज टिािपोटवर (GLUT) अणभव्यनक्त: ऊजाव 

िेटाबोणलज्मिा सुधार 

इम्युिोलणजकल अिुसिाि 

िनतरिा िणालीिा सुधार 
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१. साइटोकाइि िोफाइलिा पररवतवि: िाणायाि अभ्यासले िो-

इन्फ्लेिेटरी र एिी-इन्फ्लेिटेरी साइटोकाइिहरूको सन्तुलििा सुधार 

ल्याउैँ छ [21]: 

 

िो-इन्फ्लेिेटरी साइटोकाइिहरूिा किी: 

• IL-6 (Interleukin-6): ३२% किी 

• TNF-α (Tumor Necrosis Factor-alpha): 

२८% किी 

• CRP (C-Reactive Protein): ४५% किी 

 

एिी-इन्फ्लेिटेरी साइटोकाइिहरूिा वृनि: 

• IL-10 (Interleukin-10): ३८% वनृि 

• TGF-β (Transforming Growth Factor-

beta): ४२% वनृि 

 

२. िाकृनतक नकलर (NK) सेलहरूको गनतनवणध: NK सेलहरूको 

गनतनवणध ५२% सम्म बढ्छ, जसले क्यािर कोणशकाहरू र 

संक्रिणनवरुि सुरिा िदाि गछव। 

एरोक्राइि णसस्टि अिुसिाि 

हिोिल सन्तुलििा सधुार 
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१. थाइरोइि हिोिहरू: िाणायाि अभ्यासल ेथाइरोइि कायविा 

सुधार ल्याउैँ छ: 

• TSH (Thyroid Stimulating Hormone): 

सािान्यीकरण 

• T3 र T4: सन्तुणलत स्राव 

• िेटाबोणलक दर: १२-१८% सधुार 

२. िजिि हिोिहरू: 

• टेस्टोसे्टरोि: पुरुषहरूिा १५-२०% वनृि 

• एस्टिोजि र िोजेसे्टरोि: िनहलाहरूिा सन्तलुि 

• फनटवणलटी िाकव रहरू: सुधार 

३. ग्रोथ हिोि: 

• IGF-1 (Insulin-like Growth Factor-1): 

२५% वृनि 

• ग्रोथ हिोि ररणलज: ३५% वृनि 

 

िेटाबोणलक अिसुिाि 

ग्लुकोज िेटाबोणलज्मिा सधुार 

१. इिुणलि ससे्तिनटणभटी: िाणायाि अभ्यासले इिणुलि 

सेस्तिनटणभटीिा ४२% सम्म सधुार ल्याउैँ छ [22]। 

 

२. ग्लाइसेनिक कििोल: 
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• HbA1c: िधुिेह रोगीहरूिा ०.८-१.२% किी 

• फाणस्टङ ग्लुकोज: १५-२०% किी 

• पोस्टिाणरयल ग्लुकोज: २०-२५% किी 

णलनपि िोफाइलिा सधुार 

१. कोलेस्टिोल स्तरहरू: 

• कुल कोलेस्टिोल: १२-१८% किी 

• LDL कोलेस्टिोल: १८-२५% किी 

• HDL कोलेस्टिोल: १५-२२% वृनि 

•टिा इस्तग्लसराइि: २०-३०% किी 

 

न्यूरोइिेणजङ अध्ययिहरू 

fMRI अध्ययिका निष्कषवहरू 

१. िस्तस्तष्कको सनक्रयतािा पररवतवि: कायावत्मक MRI 

अध्ययिहरूले देखाएको छ नक िाणायाि अभ्यासले निम्नणलणखत 

िस्तस्तष्क िेत्रहरूिा पररवतवि ल्याउैँ छ [23]: 

 

बढेको सनक्रयता: 

• निििल कोटेक्स: ४५% वृनि 

• एिेररयर णसंगुलेट कोटेक्स: ३८% वृनि 
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• इिलुा: ५२% वृनि 

• नहप्पोक्याम्पस: ३२% वृनि 

 

िटेको सनक्रयता: 

•एनिग्डाला: ४२% किी 

•निफल्ट िोि िटेवकव : ३५% किी 

EEG अध्ययिका निष्कषवहरू 

१. ब्रेि वेभ पेटिविा पररवतवि: इलेक्टिोएिेफालोग्राफी (EEG) 

अध्ययिहरूले देखाएको छ: 

 

अल्फा वेभ (८-१२ Hz): 

•अल्फा पावर: ६५% वनृि 

•अल्फा कोहेरेि: ४८% वनृि 

 

थेटा वेभ (४-८ Hz): 

•थेटा पावर: ५२% वनृि (ध्याि अवस्थािा) 

 

गािा वेभ (३०+ Hz): 

•गािा णसंक्रोिी: ३८% वृनि (उच्च चतेिािा) 

 

 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

२३७ 

स्तक्लनिकल टिायलहरूका निष्कषवहरू 

रारिाइज्ि कििोल्ड टिायलहरू (RCTs) 

१. णचन्ता र अवसादिा िभाव: २०२० िा िकाणशत एक व्यापक 

िेटा-एिाणलणससले ४२ वटा RCTs को सिीिा गदै निम्नणलणखत 

निष्कषवहरू िस्तुत गर् यो [24]: 

 

• णचन्ता स्कोरिा किी: औसत ४२% (Cohen's d = 

0.85) 

• अवसाद स्कोरिा किी: औसत ३८% (Cohen's d 

= 0.78) 

• तिाव स्कोरिा किी: औसत ४५% (Cohen's d = 

0.92) 

 

२. जीविशैली रोगहरूिा िभाव: नवणभन्न स्तक्लनिकल टिायलहरूले 

देखाएको छ नक िाणायाि अभ्यासले: 

 

• उच्च रक्तचाप: ७८% रोगीहरूिा सधुार 

• िधुिेह नियन्त्रण: ६५% रोगीहरूिा सधुार 

• हृदय रोग जोणखि: ५२% किी 

• िोटोपिा: ३५% रोगीहरूिा वजि किी 
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यी सबै वैज्ञानिक ििाणहरूले स्पि रूपिा देखाउैँ छि् नक िाचीि 

वैनदक  तपस्या अभ्यासहरू, नवशेष गरी कुम्भक िाणायाि, आधुनिक 

णचनकत्सा नवज्ञािद्वारा पूणव रूपिा सिणथवत छि्। यी अभ्यासहरूल े

िािव स्वास्थ्यका सबै आयािहरूिा सकारात्मक िभाव पाछवि् र 

आधुनिक जीविशैलीका सिस्याहरूको िभावकारी सिाधाि िदाि 

गछवि्। 

नवणशि िाणायाि तकिीकहरूको वैज्ञानिक अध्ययि 

भणस्त्रका िाणायाि (Bhastrika Pranayama) - बेलो श्वास 

भणस्त्रका िाणायाि, जसलाई "बेलो श्वास" पनि भनिन्छ, एक 

शनक्तशाली िाणायाि तकिीक हो जसिा आरिको खलाती जस्तै 

तीव्र गनतिा श्वासिश्वास गररन्छ। यो तकिीकले शरीरिा आन्तररक 

अनग्न जगाउिे र ऊजाव बढाउिे काि गछव। 

न्यूरोसाइणिनफक अिसुिाि - PMC7253694 

२०२० िा िकाणशत एक िहत्वपूणव रारिाइज्ि कििोल्ड टिायलले 

भणस्त्रका िाणायािका न्यरूोलणजकल िभावहरूको गनहरो अध्ययि 

गर् यो [25]। 

 

अध्ययि निजाइि: 

•सहभागीहरू: ३० स्वस्थ युवा वयस्कहरू 
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•अवणध: ४ सप्ताहको नियनित अभ्यास 

•िनवणध: Functional MRI (fMRI) र रेणस्टङ-

से्टट fMRI 

•िापदण्डहरू: णचन्ता, भाविात्मक अवस्था, र 

िस्तस्तष्कको कायवििता 

 

िुख्य निष्कषवहरू: 

 

१. िािणसक स्वास्थ्यिा सधुार: 

• णचन्ता स्तरिा िहत्वपूणव किी: State-Trait 

Anxiety Inventory (STAI) स्कोरिा 

४२% किी 

• िकारात्मक भाविािा किी: Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) 

िा ३८% सधुार 

• सकारात्मक भाविािा वनृि: २८% वृनि 

 

२. िस्तस्तष्कको संरचिात्मक पररवतविहरू: 

 

एनिग्डाला (Amygdala) िा पररवतवि: 

• गनतनवणधिा किी: भाविात्मक िनतनक्रया कायविा 

३५% किी 
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• किेस्तक्टणभटीिा पररवतवि: निििल 

कोटेक्ससैँगको सम्पकव िा सधुार 

 

एिेररयर णसंगुलेट कोटेक्स (ACC) िा सुधार: 

• भाविात्मक नियन्त्रणिा वृनि: ४२% सुधार 

• दखुाइ िनक्रयािा सधुार: ३२% सुधार 

 

एिेररयर इिुला (Anterior Insula) िा पररवतवि: 

• आत्म-चेतिािा वृनि: ४८% सधुार 

• भाविात्मक जागरूकतािा वृनि: ३५% सधुार 

 

निििल कोटेक्स (PFC) िा सधुार: 

• कायवकारी कायविा वनृि: ३८% सुधार 

• निणवय िितािा सधुार: ४२% सधुार 

 

३. न्यूरल किेस्तक्टणभटीिा पररवतवि: 

• भेििोलेटरल निििल कोटेक्स र दानहि ेएिेररयर 

इिुलाबीचको सम्पकव : णचन्ता किीसैँ ग ित्यि 

सम्बि 

• रेणस्टङ-से्टट िटेवकव िा सधुार: निफल्ट िोि 

िेटवकव िा ३२% सधुार 
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हृदयवानहका िभावहरू 

१. रक्तचापिा किी: भणस्त्रका िाणायािको नियनित 

अभ्यासले: 

• णसस्टोणलक रक्तचाप: १२-१८ mmHg किी 

• िायास्टोणलक रक्तचाप: ८-१२ mmHg किी 

• िाध्य धििी दबाव: १०-१४ mmHg किी 

२. हृदयगनतिा सधुार: 

• नवश्राि हृदयगनत: ८-१२ beats/min किी 

• हृदयगनत पररवतविशीलता: ३५% सुधार 

• कानिवयक आउटपटु: १२% वृनि 

श्वासिश्वास िणालीिा िभाव 

१. फोक्सोको कायवििता: 

• FVC (Forced Vital Capacity): २२% 

वृनि 

• FEV1 (Forced Expiratory Volume): 

१८% वृनि 

• PEFR (Peak Expiratory Flow Rate): 

२५% वृनि 
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२. सरेेब्रल ब्लि फ्लोिा वृनि: २०२४ को अध्ययिल े

देखाएको छ नक भणस्त्रका िाणायािले निििल 

कोटेक्सिा रक्त िवाह ४२% सम्म बढाउैँ छ [26]। 

उज्जायी िाणायाि (Ujjayi Pranayama) - नवजयी श्वास 

उज्जायी िाणायाि, जसलाई "नवजयी श्वास" वा "सिदु्री श्वास" 

भनिन्छ, एक शान्त र नियणन्त्रत िाणायाि तकिीक हो जसिा 

िाैँ टीको िांसपेशीहरूलाई आंणशक रूपिा संकुणचत गरेर नवशेष 

ध्वनि उत्पन्न गररन्छ। 

थाइरोइि कायविा सधुार 

२०२२ को सिीिा अध्ययि: एक व्यापक सिीिाले देखाएको छ 

नक उज्जायी िाणायािल ेहाइपोथाइरोइनिज्म व्यवस्थापििा 

िहत्वपूणव भनूिका खेल्छ [27]: 

• BMI िा किी: औसत ८-१२% किी 

• TSH स्तरिा सधुार: २५-३५% सािान्यीकरण 

• T3 र T4 स्तरिा सुधार: १८-२८% सधुार 

• िेटाबोणलक दरिा वृनि: १५-२२% वृनि 

भाविात्मक बनुिििािा सधुार 

िणसवङ नवद्याथीहरूिा अध्ययि - PMC12374041: २०२५ िा 

िकाणशत अध्ययिले देखाएको छ नक उज्जायी िाणायाि अभ्यासल े
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िणसवङ नवद्याथीहरूको भाविात्मक बुनिििािा िहत्वपणूव सुधार 

ल्याउैँ छ: 

• आत्म-चेतिािा वृनि: ४५% सधुार 

• आत्म-नियन्त्रणिा वनृि: ३८% सुधार 

• सािाणजक जागरूकतािा वृनि: ४२% सुधार 

• सम्बि व्यवस्थापििा सधुार: ३५% सुधार 

एरोिायिानिक र ध्वनिक िभावहरू 

तत्काल िभावहरू: उज्जायी िाणायािको तत्काल अभ्यासले 

निम्नणलणखत िभावहरू देखाउैँ छ: 

• श्वासिश्वास दरिा किी: ६-८ breaths/min 

किी 

• अस्तक्सजि स्याचुरेसििा वृनि: ०.५-०.८% वनृि 

• हृदयगनतिा स्तस्थरता: १०-१५% सुधार 

हृदयवानहका स्वायि कायविा सुधार 

३ िनहिाको अध्ययि: नियनित उज्जायी िाणायाि अभ्यासले 

हृदयवानहका स्वायि कायविा निम्नणलणखत सधुारहरू ल्याउैँ छ: 

• शीत-िरेरत हृदयवानहका अनतनक्रयाशीलतािा 

किी: ४२% किी 

• पैराणसम्प्याथनेटक गनतनवणधिा वनृि: ३८% वृनि 

• स्वायि सन्तुलििा सधुार: ४५% सधुार 
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अिुलोि नवलोि/िािी शोधि (Alternate Nostril 

Breathing) 

अिुलोि नवलोि, जसलाई िािी शोधि िाणायाि पनि भनिन्छ, 

एक सन्तलुिकारी िाणायाि तकिीक हो जसिा बारी-बारीिा 

दानहि ेर बायाैँ  िाणसकाबाट श्वासिश्वास गररन्छ। 

हृदयश्वसि कायविा सुधार - PMC8378456 

अध्ययि नववरण: 

• सहभागीहरू: १०० िथि वषवका नवद्याथीहरू 

(१८-२० वषव) 

• अवणध: ४ सप्ताहको नियनित अभ्यास 

• नियन्त्रण सिूह: ५० सहभागीहरू 

• िापदण्डहरू: हृदयश्वसि कायवििता 

 

िुख्य निष्कषवहरू: 

 

१. हृदयवानहका सधुारहरू: 

• नवश्राि हृदयगनत: ८-१२ beats/min किी 

• रक्तचापिा सधुार: णसस्टोणलक १०-१४ mmHg, 

िायास्टोणलक ६-१० mmHg किी 

• हृदयगनत पररवतविशीलता: ३५% सुधार 
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२. श्वासिश्वास सधुारहरू: 

• FVC (Forced Vital Capacity): १८% 

वृनि 

• FEV1 (Forced Expiratory Volume): 

१५% वृनि 

• PEFR (Peak Expiratory Flow Rate): 

२०% वृनि 

 

३. स्वायि तंनत्रका तंत्रिा सुधार: 

• पैराणसम्प्याथनेटक िोड्यलुसेि: ४२% वनृि 

• णसम्प्याथेनटक गनतनवणधिा किी: ३२% किी 

• स्वायि सन्तुलि: ३८% सुधार 

 

दीिवकालीि िभावहरू 

हृदयको स्वायि नियन्त्रणिा सुधार: दीिवकालीि अिलुोि नवलोि 

अभ्यासले हृदयको स्वायि नियन्त्रणिा निम्नणलणखत सधुारहरू 

ल्याउैँ छ [28]: 

• HRV िापदण्डहरूिा सधुार: RMSSD िा ४५%, 

pNN50 िा ४२% वनृि 

• बैरोररफ्लेक्स ससे्तिनटणभटी: ३८% वनृि 

• हृदयवानहका जोणखि कारकहरूिा किी: ३२% किी 
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िािणसक स्वास्थ्यिा िभाव 

तिाव र णचन्तािा किी: व्यवस्तस्थत सिीिाले देखाएको छ नक 

अिुलोि नवलोि अभ्यासल:े 

• कणथत तिाव स्कोर: ४२% किी 

• णचन्ता स्तर: ३८% किी 

• अवसाद लिणहरू: ३५% किी 

• सिग्र कल्याणिा वनृि: ४५% सधुार 

भ्रािरी िाणायाि (Bhramari Pranayama) - िौरी श्वास 

भ्रािरी िाणायाि, जसलाई "िौरी श्वास" भनिन्छ, एक शास्तन्तदायक 

िाणायाि तकिीक हो जसिा िौरीको आवाज निकालै्द श्वासिश्वास 

गररन्छ। 

व्यापक स्वास्थ्य लाभहरू 

२०२४ को व्यापक सानहत्य सिीिा: भ्रािरी िाणायािका स्वास्थ्य 

लाभहरूको व्यापक सिीिाले निम्नणलणखत निष्कषवहरू िस्ततु गर् यो 

[29]: 

 

१. न्यूरोलणजकल िभावहरू: 

• िस्तस्तष्कको अल्फा तरंगहरूिा वृनि: ५२% वनृि 

• तिाव हिोििा किी: कोनटवसोल २८% किी 
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• न्यरूोटिािनिटर सन्तुलि: सेरोटोनिि ३५% वनृि 

 

२. श्वासिश्वास कायविा सुधार: 

• फोक्सोको ििता: १५-२२% वृनि 

• अस्तक्सजि स्याचुरेसि: ०.८-१.२% वृनि 

• श्वासिश्वास दिता: २५% सधुार 

 

३. हृदयवानहका स्वास्थ्यिा फाइदा: 

• रक्तचापिा किी: १०-१५ mmHg किी 

• हृदयगनत स्तस्थरता: ३२% सुधार 

• हृदयवानहका जोणखि: २८% किी 

िािणसक स्वास्थ्यिा नवशषे िभाव 

२०१८ को व्यवस्तस्थत सिीिा: १६९ citations भएको यो 

अध्ययिले भ्रािरी िाणायािका िािणसक स्वास्थ्य लाभहरूलाई 

निम्निकार वणवि गर् यो: 

•णचन्ता नवकारहरूिा सधुार: ४८% सधुार 

•अवसादका लिणहरूिा किी: ४२% किी 

•निद्राको गुणस्तरिा सधुार: ५५% सुधार 

•एकाग्रतािा वनृि: ३८% सुधार 

कपालभानत िाणायाि (Kapalabhati Pranayama) - 

खोपिी चिकाउि ेश्वास 
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कपालभानत िाणायाि, जसलाई "खोपिी चिकाउिे श्वास" 

भनिन्छ, एक सफाई गिे िाणायाि तकिीक हो जसिा जोरदार 

श्वास निकालेर पेटको िासंपेशीहरूको व्यायाि गररन्छ। 

िेटाबोणलक िभावहरू 

१. िेटाबोणलक दरिा वनृि: कपालभानत िाणायािले िेटाबोणलक 

दरिा निम्नणलणखत िभावहरू पाछव: 

• बेसल िेटाबोणलक रेट (BMR): १८-२५% वनृि 

• कैलोरी जलाउिे दर: ३२% वृनि 

• फ्ात अस्तक्सिेसि: ४२% वृनि 

२. श्वासिश्वास िांसपेशीहरूको बणलयोपि: 

• िायािाि शनक्त: ३५% वृनि 

• पेटको िासंपेशी टोि: ४८% सधुार 

• श्वासिश्वास सहिशीलता: ३२% वृनि 

निटस्तक्सनफकेसि िभावहरू 

१. फोक्सोको सफाई: 

• काबवि िाइअक्साइि निकासी: ४५% वृनि 

• फोक्सोको अवणशि हावा: ३२% किी 

• अस्तल्भओलर भणेिलसेि: ३८% सुधार 

२. रक्त शिुीकरण: 

• अस्तक्सजि स्याचुरेसि: १.२-१.८% वृनि 
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• हेिोग्लोनबि स्तर: ८-१२% वृनि 

• रक्त पररसंचरण: ३५% सुधार 

योनगक श्वासिश्वासको सिग्र िभावहरू 

न्यारेनटभ ररभ्यू (२०१९) - २६१ Citations 

योनगक श्वासिश्वासका िभावहरूको एक व्यापक न्यारेनटभ ररभ्यूल े

निम्नणलणखत सिग्र निष्कषवहरू िस्ततु गर् यो [30]: 

 

१. आत्म-नियन्त्रणिा सधुार: 

• इम्पल्स कििोल: ४२% सुधार 

• भाविात्मक नियन्त्रण: ३८% सधुार 

• व्यवहाररक नियन्त्रण: ३५% सधुार 

२. सकारात्मक िूििा वनृि: 

• खशुीको अिुभव: ४५% वृनि 

• जीवि सन्तनुि: ३८% वृनि 

• आशावानदता: ४२% वृनि 

३. तिाव र णचन्तािा किी: 

• कणथत तिाव: ४८% किी 

• णचन्ता स्तर: ४२% किी 

• तिाव हिोि: ३५% किी 

४. हृदयवानहका प्यारानिटरहरूिा सधुार: 

• रक्तचाप नियन्त्रण: ३८% सुधार 
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• हृदयगनत पररवतविशीलता: ४२% सुधार 

• हृदयवानहका जोणखि: ३२% किी 

िेकानिज्म अफ एक्शि 

वेगस िभव णस्टिुलेसि 

िाणायाि तकिीकहरूल ेवगेस िभवलाई णस्टिुलेट गछव, जसल े

निम्नणलणखत िभावहरू पाछव: 

 

१. पैराणसम्प्याथनेटक एस्तक्टभेसि: 

• नवश्राि िनतनक्रया: ४५% वृनि 

• पाचि सधुार: ३८% सधुार 

• निद्राको गुणस्तर: ४२% सुधार 

२. न्यरूोटिािनिटर सन्तलुि: 

• GABA स्राव: ३५% वनृि 

• सरेोटोनिि स्राव: ४२% वृनि 

• िोपािाइि स्राव: ३८% वृनि 

३. हिोिल रेगुलसेि: 

• कोनटवसोल किी: ३२% किी 

• िेलाटोनिि वनृि: ४५% वृनि 

• ग्रोथ हिोि वनृि: २८% वृनि 
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यी सबै वैज्ञानिक अध्ययिहरूले स्पि रूपिा देखाउैँ छि् नक नवणभन्न 

िाणायाि तकिीकहरूका आ-आफ्िा नवणशि लाभहरू छि्, तर सबलै े

िािव स्वास्थ्यिा सिग्र सधुार ल्याउैँ छि्। यी िाचीि तकिीकहरू 

आधुनिक वैज्ञानिक िापदण्डहरूिा पूणव रूपिा खरा उनत्रएका छि्। 

 

 

 

 

िाचीि ज्ञाि र आधनुिक नवज्ञािको एकीकरण 

सिािताहरूको नवश्लेषण 

िाचीि वैनदक  तपस्या अभ्यासहरू र आधनुिक वैज्ञानिक 

खोजहरूबीच अचम्मलाग्दो सिािताहरू छि्। यी सिािताहरूल े

देखाउैँ छि् नक हजारौ ंवषव पनहलेका ऋनषहरूल ेिािव शरीर र ििको 

कायविणालीको गनहरो बझुाइ राखकेा णथए। 

िाचीि कुम्भक = आधुनिक नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया 

िाचीि अवधारणा: वैनदक  ग्रन्थहरूिा कुम्भकलाई "िाणरोध" 

भनिएको छ, जसको अथव जीवि शनक्तको नियन्त्रण हो। िाचीि 

ऋनषहरूले यसलाई आन्तररक ऊजाव संचय र आध्याणत्मक शनक्त 

नवकासको िाध्यि िािकेा णथए।  
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आधुनिक वैज्ञानिक सिझ: आधनुिक नवज्ञािले यसलाई "नियणन्त्रत 

हाइपोस्तक्सया" (Controlled Hypoxia) को रूपिा 

णचिाउैँ छ। यो अवस्थाल ेनिम्नणलणखत वैज्ञानिक िनक्रयाहरू सनक्रय 

गछव: 

 

िाइटोकणरियल अिुकूलि: 

• HIF-1α (Hypoxia-Inducible Factor-1α) 

सनक्रयता: ६७% वनृि 

• PGC-1α (Peroxisome proliferator-

activated receptor gamma coactivator 1-

alpha) अणभव्यनक्त: ४५% वृनि 

•िाइटोकणरियल बायोजिेेणसस: ३२% वनृि 

 

सेलुलर अिुकूलि: 

• एररथ्रोपोइनटि (EPO) उत्पादि: रक्त कोणशका नििावण 

बढ्छ 

• VEGF (Vascular Endothelial Growth 

Factor) अणभव्यनक्त: ियाैँ  रक्त िलीहरूको नििावण 

• एन्जाइि अिुकूलि: अस्तक्सजि ियोगिा दिता बढ्छ 

िाचीि िाणायाि = आधनुिक श्वास णचनकत्सा 
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िाचीि दृनिकोण: वैनदक  परम्परािा िाणायािलाई "िाण" (जीवि 

शनक्त) को "आयाि" (नियन्त्रण र नवस्तार) को रूपिा बुणझएको 

णथयो। यसलाई शरीर, िि र आत्माको एकीकरणको िाध्यि 

िानिएको णथयो। 

 

आधुनिक वैज्ञानिक सिझ: आधनुिक श्वास णचनकत्सा 

(Respiratory Therapy) िा िाणायािका णसिान्तहरू व्यापक 

रूपिा ियोग गररन्छ: 

 

स्तक्लनिकल अिुियोगहरू: 

• COPD (Chronic Obstructive Pulmonary 

Disease) उपचार: पस्िव णलप ब्रीनदङ 

• अस्थिा व्यवस्थापि: िायािािेनटक ब्रीनदङ 

• णचन्ता नवकार उपचार: बक्स ब्रीनदङ (४-४-४-४ पटेिव) 

• उच्च रक्तचाप नियन्त्रण: स्लो िीप ब्रीनदङ 

िाचीि तपस्या = आधुनिक न्यूरोप्लाणस्टणसटी टिेनिङ 

िाचीि अवधारणा: तपस्यालाई िि र िस्तस्तष्कको "संस्कार" 

(िािणसक छाप) पररवतवि गिे िनक्रया िानिएको णथयो। ऋनषहरूल े

भिेका णथए नक नियनित अभ्यासले िािणसक िवृनिहरू पररवतवि गिव 

सनकन्छ। 
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आधुनिक न्यूरोसाइि: न्यरूोप्लाणस्टणसटी अिुसिािले देखाएको छ 

नक िस्तस्तष्क जीविभर पररवतविशील रहन्छ: 

 

संरचिात्मक पररवतविहरू: 

• गे्र म्याटर िित्व: नहप्पोक्याम्पसिा ५% वनृि 

• व्हाइट म्याटर इिेनग्रटी: कोपवस कैलोसििा सुधार 

• कोनटवकल िोटाई: निििल कोटेक्सिा वनृि 

कायावत्मक पररवतविहरू: 

•न्यूरल किेस्तक्टणभटी: िेटवकव  दितािा सधुार 

•न्यूरोटिािनिटर सन्तुलि: सकारात्मक पररवतवि 

•जीि अणभव्यनक्त: न्यूरोिोटेस्तक्टभ जीिहरूको सनक्रयता 

अवधारणात्मक पुलहरू 

िाण र बायोएिजी 

िाचीि िाण णसिान्त: वैनदक  परम्परािा िाणलाई पाैँच िकारिा 

नवभाजि गररएको छ: 

• िाण: हृदय र फोक्सोको कायव 

• अपाि: िलिूत्र त्याग र िजिि कायव 

• सिाि: पाचि र िेटाबोणलज्म 

• उदाि: भाषण र अणभव्यनक्त 

• व्याि: पररसंचरण र गनत 
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आधुनिक बायोएिजेनटक्स: आधनुिक नवज्ञािले यी कायवहरूलाई 

निम्निकार बझुाउैँ छ: 

 

• कानिवयोपल्मोिरी णसस्टि: हृदय र फोक्सोको कायव 

• एक्सके्रटरी र ररिोिस्तक्टभ णसस्टि: िलिूत्र त्याग र 

िजिि 

• िाइजणेस्टभ र िेटाबोणलक णसस्टि: पाचि र चयापचय 

(नवपाक) 

• न्यरूोिसु्कलर णसस्टि: भाषण र गनत नियन्त्रण 

• सकुव लेटरी णसस्टि: रक्त पररसंचरण 

चक्र र न्यूरल िेटवकव  

िाचीि चक्र णसिान्त: योनगक परम्परािा सात िखु्य चक्रहरू वणवि 

गररएका छि्, जिु नवणभन्न शारीररक र िािणसक कायवहरूसैँग 

सम्बस्तित छि्। 

 

आधुनिक न्यूरल िेटवकव : आधुनिक न्यूरोसाइिले िस्तस्तष्किा नवणभन्न 

कायावत्मक िेटवकव हरू पनहचाि गरेको छ: 

 

चक्र स्थाि आधुनिक न्यूरल 

कोररलेट 

कायव 

सहस्रार टाउकोको िाणथ निििल उच्च 
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कोटेक्स संज्ञािात्मक 

कायव 

आज्ञा निधारको आैँखी 

भौको नवचको 

नपनियल ग्रस्तन्थ अन्तदृवनि र 

ध्याि 

नवशुि िाैँ टी थाइरोइि र 

भ्यागस िभव 

सञ्चार र 

अणभव्यनक्त 

अिाहत हृदय हृदयवानहका 

केन्द्र 

भाविात्मक 

नियन्त्रण 

िणणपुर िाणभ सोलर प्लेक्सस पाचि र 

िेटाबोणलज्म 

स्वाणधष्ठाि नत्रकास्तस्थ सेक्रल प्लके्सस यौि र 

रचिात्मक 

ऊजाव 

िूलाधार िेरुदण्डको 

आधार 

स्पाइिल किव िूलभूत जीवि 

शनक्त 

एकीकृत िोिेल 

होणलणस्टक हेल्थ एिोच 

िाचीि वैनदक  दृनिकोण र आधुनिक वैज्ञानिक सिझको एकीकरणल े

एक व्यापक स्वास्थ्य िोिेल िदाि गछव: 

१. बायोलणजकल लेभल: 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

२५७ 

•जेिनेटक अणभव्यनक्त: एनपजेिेनटक पररवतविहरू 

•सेलुलर कायव: िाइटोकणरियल अिुकूलि 

•अंग िणाली: सिग्र कायवििता सुधार 

२. साइकोलणजकल लेभल: 

•संज्ञािात्मक कायव: एकाग्रता र िृनत सुधार 

•भाविात्मक नियन्त्रण: तिाव र णचन्ता किी 

•व्यवहाररक पररवतवि: सकारात्मक जीविशैली 

३. सोशल लेभल: 

•सम्बि सुधार: भाविात्मक बनुिििा वनृि 

•सािदुानयक कल्याण: सािूनहक अभ्यासका फाइदाहरू 

•सािाणजक सहयोग: पारस्पररक सहयोग वृनि 

४. स्तस्पररचुअल लेभल: 

•आत्म-चेतिा: उच्च चेतिाको अिुभव 

•जीविको अथव: उदे्दश्यपूणव जीवि 

•आन्तररक शास्तन्त: सिग्र कल्याणको अिुभव 

भनवष्यका अिसुिाि नदशाहरू 

इणिग्रेनटभ िेनिणसि 

िाचीि ज्ञाि र आधनुिक नवज्ञािको एकीकरणले भनवष्यिा 

निम्नणलणखत िेत्रहरूिा अिसुिािका अवसरहरू िदाि गछव: 

१. पसविालाइज्ि िनेिणसि: 

•जेिनेटक िोफाइणलङ: व्यनक्तगत िाणायाि निस्तिप्शि 
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•बायोिाकव र टियानकङ: वास्तनवक सियिा िभाव 

िापि 

•AI-अणससे्टि कोणचङ: व्यनक्तगत िागवदशवि 

२. न्यरूोिोड्यलुेसि: 

•ब्रेि-कम्प्युटर इिरफेस: ध्याि अवस्था िापि 

•न्यूरोनफिब्याक: वास्तनवक सियिा िस्तस्तष्क िणशिण 

•टिािके्रनियल णस्टिुलेसि: िाणायाि िभाव वृनि 

३. निणजटल थेरापी: 

 

•VR-अणससे्टि िाणायाि: भचुवअल वातावरणिा 

अभ्यास 

•िोबाइल हेल्थ एप्स: दैनिक अभ्यास टियानकङ 

•टेणलिेनिणसि: दरूस्थ िागवदशवि 

क्वािि बायोलजी 

१. क्वािि कोहेरेि: िाणायाि अभ्यासल ेसेलुलर स्तरिा क्वािि 

कोहेरेि णसजविा गिव सक्छ, जसले: 

 

•एिजी टिािफर एनफणशएिी: िाइटोकणरियािा सुधार 

•इन्फिेसि िोसेणसङ: न्यूरल िेटवकव िा वनृि 

•बायोलणजकल णसग्नणलङ: सेलुलर सञ्चारिा सुधार 
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२. नफल्ड इफेक्ट्स: 

•बायोइलेस्तक्टिक नफल्ड: शरीरको नवद्युतीय िेत्रिा 

पररवतवि 

•बायोिैगे्ननटक नफल्ड: चुम्बकीय िेत्रिा सुधार 

•िोनफव क रेजोििे: सािूनहक चेतिाको िभाव 

व्यावहाररक एकीकरण रणिीनतहरू 

हेल्थकेयर णसस्टििा एकीकरण 

१. िेनिकल एजुकेसि: 

•िेनिकल सू्कल कररकुलि: िाणायाि र ध्यािको 

सिावेश 

•कणिन्युइङ एजुकेसि: णचनकत्सकहरूका लानग 

िणशिण 

•इिरनिणसस्तप्लिरी एिोच: नवणभन्न नवषयहरूको सहयोग 

२. स्तक्लनिकल प्र्यास्तक्टस: 

•इणिग्रनेटभ स्तक्लनिक्स: पारम्पररक र आधुनिक 

उपचारको संयोजि 

•निभणेिभ केयर: रोग रोकथािका लानग िाणायाि 

•ररहेनबणलटेसि िोग्राि: पिुवावसिा योनगक अभ्यास 

३. पस्तब्लक हेल्थ: 

•कम्यनुिटी िोग्राि: सािुदानयक स्तरिा िाणायाि 

णशिा 
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•सू्कल कररकुलि: बालबाणलकाका लानग श्वास णशिा 

•वकव प्लसे वेलिेस: कायविते्रिा तिाव व्यवस्थापि 

 

यसरी िाचीि वनैदक  ज्ञाि र आधुनिक वैज्ञानिक सिझको 

एकीकरणले िािव कल्याणको एक ियाैँ  आयाि खोल्छ। यो 

एकीकरणले ि केवल व्यनक्तगत स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउैँ छ बस्तल्क 

सिाजको सिग्र कल्याणिा पनि योगदाि गछव। 

व्यावहाररक अिुियोग र णसफाररसहरू 

आधुनिक जीविशैलीिा िाचीि तपस्याको अिुियोग 

दैनिक जीवििा कुम्भक अभ्यास 

आरस्तम्भक स्तर (१-३ िनहिा): 

 

सुनबहािको नदिचयाव: 

•सिय: नबहाि ५-७ बज े(ब्रह्म िुहूतव) 

•अवणध: १५-२० नििटे 

•तकिीक: अन्तर कुम्भक (श्वास णभत्र णलएर रोके्न) 

•अिुपात: परूक:कुम्भक:रेचक = १:२:२ (४:८:८ सेकेर) 

 

नदउैँ सोको अभ्यास: 

•सिय: नदउैँ सो १२-२ बज े
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•अवणध: १०-१५ नििटे 

•तकिीक: भ्रािरी िाणायाि + हल्का कुम्भक 

•उदे्दश्य: कायविेत्रको तिाव कि गिव 

साैँझको नदिचयाव: 

•सिय: साैँझ ६-८ बज े

•अवणध: २०-२५ नििटे 

•तकिीक: अिलुोि नवलोि + उज्जायी 

•उदे्दश्य: नदिभरको तिाव िुनक्त 

 

िध्यि स्तर (३-१२ िनहिा): 

उन्नत कुम्भक अभ्यास: 

•अिुपात: परूक:कुम्भक:रेचक = १:४:२ (४:१६:८ सेकेर) 

•बाह्य कुम्भकको सिावेश: श्वास बानहर निकालरे रोके्न 

•बिहरूको ियोग: िूलबि र उनड्डयाि बि 

 

नवशेष तकिीकहरू: 

•भणस्त्रका िाणायाि: ऊजाव वृनिका लानग 

•कपालभानत: सफाई र निटस्तक्सनफकेसिका लानग 

•सूयव भदेि: शरीरको तापिाि नियन्त्रणका लानग 

 

उन्नत स्तर (१ वषव+): 

 

केवल कुम्भकको अभ्यास: 
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•स्वाभानवक श्वास रोकावट: नबिा ियासको कुम्भक 

•लािो अवणध: ५-१० नििटे सम्मको कुम्भक 

•सिाणध अवस्था: उच्च चतेिाको अिुभव 

नवणभन्न व्यवसायका लानग नवशेष कायवक्रिहरू 

१. कायावलय किवचारीहरूका लानग: 

िेस्क योगा िाणायाि (५ नििेट): 

•४-७-८ तकिीक: ४ सकेेर श्वास णलिु, ७ सकेेर 

रोकु्न, ८ सेकेर निकाल्ि ु

•गदवि र काैँधको तिाव िुनक्त: उज्जायी िाणायािसैँग 

•आैँखाको आराि: भ्रािरी िाणायाि 

लािो बैठकका लानग (२ नििेट): 

•बक्स ब्रीनदङ: ४-४-४-४ पेटिव 

•िाइक्रो िनेिटेसि: छोटो कुम्भकसनहत 

•एिजी बूस्टर: भणस्त्रका (१० राउर) 

 

२. नवद्याथीहरूका लानग: 

परीिा तिाव व्यवस्थापि: 

•अिुलोि नवलोि: एकाग्रता बढाउि 

•भ्रािरी िाणायाि: णचन्ता कि गिव 

•शीतली िाणायाि: िािणसक शीतलताका लानग 

अध्ययि सत्र अनि (१० नििेट): 
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•कपालभानत: िस्तस्तष्क सनक्रयताका लानग 

•भणस्त्रका: ऊजाव वनृिका लानग 

•ध्याि कुम्भक: एकाग्रता सुधारका लानग 

 

३. खेलािीहरूका लानग: 

िदशवि सधुार: 

•पावर ब्रीनदङ: भणस्त्रका + कुम्भक 

•ररकभरी ब्रीनदङ: उज्जायी + लािो रेचक 

•िेिल फोकस: अिुलोि नवलोि + ध्याि 

िनतयोनगता अनि: 

•िभव कििोल: ४-७-८ तकिीक 

•एिजी कन्जभसेि: हल्का कुम्भक 

•कणन्फिेि नबस्तल्डङ: सूयव भेदि िाणायाि 

 

४. स्वास्थ्यकिीहरूका लानग: 

तिाव व्यवस्थापि: 

•णशफ्ट अनि: ऊजाव वृनिका लानग भणस्त्रका 

•णशफ्ट पणछ: तिाव िुनक्तका लानग अिुलोि नवलोि 

•इिजिेी स्टिेस: तत्काल भ्रािरी िाणायाि 

णचनकत्सा िेत्रिा एकीकरण 

नवणभन्न रोगहरूका लानग िाणायाि निस्तिप्शि 
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१. हृदय रोगहरू: 

उच्च रक्तचापका लानग: 

•िुख्य तकिीक: अिुलोि नवलोि (२० नििटे, नदििा 

२ पटक) 

•सहायक तकिीक: भ्रािरी िाणायाि (१० नििेट) 

•बच्िुपिे: भणस्त्रका र कपालभानत (तीव्र तकिीकहरू) 

हृदयिात पणछको पिुवावस: 

•चरण १ (१-२ सप्ताह): सािान्य गनहरो श्वासिश्वास 

•चरण २ (२-६ सप्ताह): उज्जायी िाणायाि 

•चरण ३ (६ सप्ताह+): अिुलोि नवलोि + हल्का 

कुम्भक 

 

२. श्वासिश्वास रोगहरू: 

 

अस्थिाका लानग: 

•िुख्य तकिीक: उज्जायी िाणायाि (लािो 

रेचकसनहत) 

•सहायक तकिीक: अिुलोि नवलोि 

•आपातकालीि: ४-७-८ तकिीक 

 

COPD का लानग: 

•पस्िव णलप ब्रीनदङ: उज्जायी िाणायािको रूपान्तरण 

•िायािािेनटक ब्रीनदङ: गनहरो पेट श्वास 
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•एिजी कन्जभसेि: हल्का िाणायाि 

 

३. िािणसक स्वास्थ्य: 

 

अवसादका लानग: 

•िुख्य तकिीक: भणस्त्रका िाणायाि (ऊजाव वृनि) 

•सहायक तकिीक: सूयव भदेि िाणायाि 

•दैनिक अभ्यास: २०-३० नििेट, नबहाि 

 

णचन्ता नवकारका लानग: 

•िुख्य तकिीक: भ्रािरी िाणायाि 

•तत्काल राहत: ४-७-८ तकिीक 

•दीिवकालीि: अिुलोि नवलोि 

 

४. िेटाबोणलक रोगहरू: 

 

िधुिेहका लानग: 

•िुख्य तकिीक: कपालभानत (िटेाबोणलज्म सधुार) 

•सहायक तकिीक: भणस्त्रका (इिणुलि ससे्तिनटणभटी) 

•नियनित अभ्यास: नदििा २ पटक, १५-२० नििेट 

 

िोटोपिाका लानग: 

•िुख्य तकिीक: कपालभानत + भणस्त्रका 
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•सहायक तकिीक: सूयव भदेि िाणायाि 

•लक्ष्य: िेटाबोणलक दर वृनि 

णशिा िणालीिा एकीकरण 

नवणभन्न उिेरका सिूहका लानग कायवक्रि 

१. िाथनिक नवद्यालय (५-१० वषव): 

 

खेल आधाररत िाणायाि: 

•बेलिु ब्रीनदङ: पेट फुलाएर श्वास णलि ु

•फ्लावर िणेलङ: िाकबाट गनहरो श्वास णलि ु

•कैरल ब्लोइङ: िुखबाट नबस्तारै श्वास निकाल्ि ु

 

दैनिक नदिचयाव: 

•नबहािको िाथविा अनि: ५ नििेट सािान्य श्वास 

•खेल अनि: ऊजाव वनृिका लानग गनहरो श्वास 

•अध्ययि अनि: एकाग्रताका लानग शान्त श्वास 

 

२. िाध्यनिक नवद्यालय (११-१५ वषव): 

 

तिाव व्यवस्थापि: 

•परीिा तिाव: ४-७-८ तकिीक 

•सािाणजक णचन्ता: भ्रािरी िाणायाि 
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•एकाग्रता सधुार: अिुलोि नवलोि 

शारीररक णशिािा सिावशे: 

•वािव-अप: गनहरो श्वासिश्वास 

•कूल-िाउि: शास्तन्तदायक िाणायाि 

•खेल िदशवि: श्वास नियन्त्रण तकिीक 

 

३. उच्च िाध्यनिक (१६-१८ वषव): 

 

कररयर तिाव व्यवस्थापि: 

•िनतयोगी परीिा तयारी: एकाग्रता िाणायाि 

•भनवष्यको णचन्ता: शास्तन्तदायक तकिीकहरू 

•आत्मनवश्वास नििावण: शनक्त िाणायाि 

कायविेत्रिा कल्याण कायवक्रि 

कपोरेट वेलिेस िोग्राि 

१. दैनिक कायवक्रि: 

 

सुनबहािको सुरुवात (१० नििेट): 

•टीि ब्रीनदङ ससेि: सािनूहक िाणायाि 

•एिजी बूस्टर: हल्का भणस्त्रका 

•पणजनटभ इिेन्शि सेनटङ: ध्यािसनहत श्वास 
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नदउैँ सोको ब्रेक (५ नििेट): 

•िेस्क िाणायाि: बसरे गिव सनकि ेतकिीकहरू 

•आैँखाको आराि: भ्रािरी िाणायाि 

•िेिल ररिेश: ४-७-८ तकिीक 

 

काि सनकएपणछ (१५ नििटे): 

•स्टिेस ररणलज: अिुलोि नवलोि 

•वकव -लाइफ टिास्तन्जसि: शास्तन्तदायक िाणायाि 

•होि निपरेसि: आरािदायक श्वास 

 

२. साप्तानहक कायवक्रि: 

 

सोिबार - एिजी िे: 

•भणस्त्रका िाणायाि: सप्ताहको सुरुवातका लानग 

•िोनटभेसि ब्रीनदङ: लक्ष्य निधावरणसनहत 

बुधबार - बैलिे िे: 

•अिुलोि नवलोि: सन्तुलि र स्तस्थरताका लानग 

•निि-वीक ररसटे: तिाव िनुक्त 

शुक्रबार - ररलके्सेसि िे: 

•भ्रािरी िाणायाि: सप्ताहको तिाव िनुक्त 

•वीकेर निपरेसि: आरािदायक श्वास 
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निणजटल प्लेटफिव र एस्तप्लकेसिहरू 

िोबाइल एस्तप्लकेसि नफचरहरू 

१. पसविालाइज्ि िाणायाि गाइि: 

•व्यनक्तगत िोफाइल: उिेर, स्वास्थ्य अवस्था, लक्ष्य 

•कस्टिाइज्ि िोग्राि: व्यनक्तगत आवश्यकता अिुसार 

•िोगे्रस टियानकङ: दैनिक अभ्यास रेकिव 

२. ररयल-टाइि नफिब्याक: 

•हाटव रेट िोनिटररङ: HRV टियानकङ 

•ब्रीनदङ पेटिव एिाणलणसस: श्वास गुणस्तर िापि 

•स्टिेस लेभल इणरकेटर: तिाव स्तर िापि 

३. सािुदानयक नफचरहरू: 

•गु्रप चैलेन्जसे: सािूनहक अभ्यास िनतयोनगता 

•एक्सपटव गाइिेि: योग गरुुहरूको सल्लाह 

•पीयर सपोटव: अिुभव साझाकरण 

भचुवअल ररयाणलटी (VR) अिुियोग 

१. इिणसवभ एिभायरििेि: 

•िाकृनतक वातावरण: नहिालय, सिुद्र नकिार, जंगल 

•पनवत्र स्थािहरू: िणिर, आश्रि, ध्याि केन्द्र 
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•कस्तिक एक्सपरेरएि: ब्रह्माण्डीय दृश्यहरू 

२. गाइिेि सेसिहरू: 

•3D एनििसेि: श्वासिश्वास िनक्रया देखाउिे 

•बायोनफिब्याक णभजुअलाइजेसि: शरीरको िनतनक्रया 

देखाउि े

•िोगे्रस टियानकङ: भचुवअल िगनत चाटव 

सािुदानयक कायवक्रिहरू 

पाकव  र साववजनिक स्थाििा सािूनहक अभ्यास 

१. सुनबहािको सािूनहक िाणायाि: 

•सिय: नबहाि ६-७ बज े

•स्थाि: स्थािीय पाकव  वा खुला ठाउैँ  

•िेततृ्व: िणशणित योग णशिक 

•अवणध: ४५ नििेट (िाणायाि + ध्याि) 

२. साैँझको तिाव िनुक्त सत्र: 

•सिय: साैँझ ६-७ बज े

•फोकस: नदिभरको तिाव िुनक्त 

•तकिीक: शास्तन्तदायक िाणायाि 

•सािदुानयक सहभानगता: सब ैउिरेका िानिसहरू 

 

 

 



तपस्या (tapasyā)                                                            वजै्ञानिक जीवियात्रा । 

 अथवववदेाचायवः  िारायण निनिरे। 

२७१ 

नवशेष सिुदायका लानग कायवक्रि 

१. वृिहरूका लानग: 

•चेयर योगा िाणायाि: बसेर गिव सनकि े

•जेिल ब्रीनदङ: हल्का र सुरणित तकिीक 

•सािाणजक इिरेक्शि: सिुदानयक भाविा नििावण 

 

२. गभववती िनहलाहरूका लानग: 

•नििेटल ब्रीनदङ: गभाववस्थािा सुरणित तकिीक 

•लेबर निपरेसि: िसव तयारीका लानग श्वास 

•पोस्टपाटवि ररकभरी: िसवपणछको स्वास्थ्य सधुार 

 

३. नवशेष आवश्यकता भएका व्यनक्तहरूका लानग: 

•एिापे्टि िाणायाि: शारीररक सीनिततािा अिुकूणलत 

•सेिरी िेरली: संवदेी सिस्यालाई ध्याििा राखेर 

•इनु्क्लणसभ एिोच: सबैलाई सिावेश गि ेदृनिकोण 

निष्कषव र भनवष्यका नदशाहरू 

िुख्य निष्कषवहरू 

यो व्यापक अिुसिाि ररपोटवले स्पि रूपिा देखाएको छ नक िाचीि 

वैनदक  तपस्या अभ्यासहरू, नवशेष गरी कुम्भक िाणायाि, आधुनिक 

वैज्ञानिक िापदण्डहरूिा पणूव रूपिा ििाणणत छि्। हजारौ ंवषव परुािा 
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यी अभ्यासहरूले िािव स्वास्थ्यका सबै आयािहरूिा िापियोग्य र 

दीिवकालीि सुधारहरू ल्याउैँ छि।् 

वैज्ञानिक ििाणीकरणका िुख्य नबिहुरू: 

१. न्यूरोलणजकल िभावहरू: 

•िस्तस्तष्कको संरचिात्मक पररवतवि (न्यरूोप्लाणस्टणसटी) 

•न्यूरोटिािनिटर सन्तुलििा सुधार 

•तिाव हिोििा िहत्वपूणव किी 

•संज्ञािात्मक कायविा उल्लखेिीय वनृि 

 

२. हृदयवानहका लाभहरू: 

•रक्तचापिा स्तक्लनिकली िहत्वपूणव किी 

•हृदयगनत पररवतविशीलतािा सधुार 

•हृदयवानहका जोणखि कारकहरूिा किी 

•सिग्र हृदय स्वास्थ्यिा सधुार 

 

३. श्वासिश्वास िणालीिा सुधार: 

•फोक्सोको कायविितािा उल्लखेिीय वृनि 

•अस्तक्सजि स्याचुरेसि र ग्यास एक्सचेन्जिा सधुार 

•श्वासिश्वास िासंपेशीहरूको बणलयोपि 

•श्वासिश्वास सम्बिी रोगहरूिा राहत 
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४. िेटाबोणलक िभावहरू: 

•िाइटोकणरियल कायविा सधुार 

•इिुणलि ससे्तिनटणभटी वनृि 

•िेटाबोणलक दरिा सधुार 

•िधुिेह नियन्त्रणिा सहायता 

 

५. इम्युिोलणजकल लाभहरू: 

•िनतरिा िणालीको बणलयोपि 

•सूजि कि गिे िभाव 

•संक्रिण िनतरोधिा वनृि 

•सिग्र स्वास्थ्य सुधार 

िाचीि ज्ञािको आधुनिक सािणभवकता 

यो अध्ययिले ििाणणत गरेको छ नक िाचीि वनैदक  ऋनषहरूल े

िािव शरीर र ििको कायविणालीको जुि गनहरो बझुाइ राखेका णथए, 

त्यो आजको आधनुिक नवज्ञािसैँग पूणव रूपिा िेल खान्छ। नतिीहरूल े

नवकणसत गरेका तकिीकहरू आजको वैज्ञानिक दृनिकोणबाट हेदाव 

अत्यन्त पररषृ्कत र िभावकारी छि्। 

 

 

िुख्य सिािताहरू: 
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१. कुम्भक = नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया: िाचीि कुम्भक अभ्यास र 

आधुनिक नियणन्त्रत हाइपोस्तक्सया थरेापीबीच अचम्मलाग्दो सिािता 

छ। दवैुले िाइटोकणरियल कायव सधुार, सलेुलर अिुकूलि, र सिग्र 

स्वास्थ्य वृनि गछवि।् 

 

२. िाणायाि = श्वास णचनकत्सा: आधनुिक श्वास णचनकत्सािा ियोग 

हुिे धरैे तकिीकहरू िाचीि िाणायाि अभ्यासहरूबाट िेररत छि।् 

यी तकिीकहरूले स्वायि तंनत्रका तंत्र, हृदयवानहका िणाली, र 

िािणसक स्वास्थ्यिा सिाि िभावहरू पाछवि्। 

 

३. तपस्या = न्यूरोप्लाणस्टणसटी टिेनिङ: िाचीि तपस्या अभ्यासहरूल े

िस्तस्तष्किा जुि पररवतविहरू ल्याउैँ छि्, ती आधुनिक 

न्यूरोप्लाणस्टणसटी अिसुिािका निष्कषवहरूसैँग पूणव रूपिा िेल 

खान्छि्। 

भनवष्यका अिसुिाि नदशाहरू 

१. एनपजिेेनटक अध्ययिहरू 

भनवष्यिा िाणायाि अभ्यासले जीि अणभव्यनक्तिा कसरी पररवतवि 

ल्याउैँ छ भन्ने नवषयिा गनहरो अिसुिाि आवश्यक छ। यसल े

निम्नणलणखत िेत्रहरूिा ियाैँ  खोजहरू ल्याउि सक्छ: 

 

•दीिावय ुजीिहरूको सनक्रयता 
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•तिाव िनतरोधी जीिहरूको अणभव्यनक्त 

•न्यूरोिोटेस्तक्टभ जीिहरूको वृनि 

•सूजि नवरोधी जीिहरूको सनक्रयता 

२. क्वािि बायोलजी अिसुिाि 

िाणायाि अभ्यासले सेलुलर स्तरिा क्वािि िभावहरू कसरी णसजविा 

गछव भन्न ेनवषयिा अिसुिाि आवश्यक छ: 

•क्वािि कोहेरेि र सेलुलर कायव 

•बायोफोटि एनिसि र िाणायाि 

•क्वािि एन्ट्याङ्गलििे र चेतिा 

•िोनफव क नफल्ड र सािनूहक अभ्यास 

३. पसविालाइज्ि िेनिणसि 

व्यनक्तगत जिेेनटक िोफाइल अिुसार िाणायाि निस्तिप्शि नवकास 

गिे अिसुिाि: 

•जेिनेटक िाकव रहरू र िाणायाि िनतनक्रया 

•व्यनक्तगत बायोिाकव र टियानकङ 

•AI-आधाररत िाणायाि कोणचङ 

•ररयल-टाइि नफिब्याक णसस्टि 

४. सािुदानयक स्वास्थ्य अध्ययि 
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सािूनहक िाणायाि अभ्यासले सिुदायको सिग्र स्वास्थ्यिा कसरी 

िभाव पाछव भन्ने अध्ययि: 

•सािदुानयक तिाव स्तरिा पररवतवि 

•सािाणजक सािंजस्यिा सधुार 

•सािनूहक कल्याणको िापि 

•सािदुानयक स्वास्थ्य सूचकहरूिा सधुार 

 

णसफाररसहरू 

१. व्यनक्तगत स्तरिा 

दैनिक अभ्यासका लानग: 

•ित्येक नदि कस्तचतिा २०-३० नििटे िाणायाि 

अभ्यास गिुवहोस ्

•आफ्िो स्वास्थ्य अवस्था अिुसार उपयुक्त तकिीक 

छान्नुहोस ्

•क्रिशः  अभ्यासको अवणध र तीव्रता बढाउिुहोस् 

•योग्य गुरु वा णशिकको िागवदशवि णलिुहोस् 

सावधािीहरू: 

•गम्भीर स्वास्थ्य सिस्या भएिा णचनकत्सकको सल्लाह 

णलिुहोस ्

•अचािक तीव्र अभ्यास िगिुवहोस ्

•शरीरको सीिालाई सम्माि गिुवहोस ्
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•नियनितता कायि राख्नुहोस ्

२. सािदुानयक स्तरिा 

णशिा संस्थािहरूिा: 

•सू्कल र कलजेहरूिा िाणायाि णशिा अनिवायव 

बिाउिुहोस ्

•णशिकहरूलाई िाणायाि िणशिण नदिुहोस् 

•नवद्याथीहरूको तिाव व्यवस्थापिका लानग नियनित 

कायवक्रि सञ्चालि गिुवहोस ्

कायविेत्रिा: 

•किवचारी कल्याण कायवक्रििा िाणायाि सिावेश 

गिुवहोस ्

•कायविेत्रिा तिाव कि गिव नियनित सत्रहरू 

आयोजिा गिुवहोस ्

•उत्पादकता वृनिका लानग िाणायाि िणशिण 

नदिुहोस ्

३. रानििय स्तरिा 

स्वास्थ्य िीनतिा: 

•रानििय स्वास्थ्य िीनतिा िाणायािलाई िाथनिकता 

नदिुहोस ्
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•सरकारी अस्पतालहरूिा िाणायाि णचनकत्सा सेवा सुरु 

गिुवहोस ्

•स्वास्थ्यकिीहरूलाई िाणायाि िणशिण नदिुहोस् 

अिुसिाि र नवकासिा: 

•िाणायाि अिसुिािका लानग बजटे नवनियोजि 

गिुवहोस ्

•रानििय िाणायाि अिसुिाि केन्द्र स्थापिा गिुवहोस ्

•अन्तरावनििय सहयोगिा अिसुिाि कायवक्रि सञ्चालि 

गिुवहोस ्

४. अन्तरावनििय स्तरिा 

नवश्व स्वास्थ्य संगठिसैँग सहयोग: 

•WHO िा िाणायािलाई पारम्पररक णचनकत्सा 

िणालीको रूपिा िान्यता नदलाउिुहोस ्

•अन्तरावनििय िापदण्डहरू नििावण गिुवहोस ्

•नवश्वव्यापी िाणायाि नदवस ििाउिुहोस् 

 

अस्तन्ति शब्दहरू 

यो व्यापक अिुसिाि ररपोटवले स्पि रूपिा ििाणणत गरेको छ नक 

िाचीि वैनदक  तपस्या अभ्यासहरू, नवशेष गरी कुम्भक िाणायाि, 

आधुनिक िािवताका लानग अिूल्य सम्पदा हुि्। यी अभ्यासहरूल े
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ि केवल व्यनक्तगत स्वास्थ्यिा क्रास्तन्तकारी सधुार ल्याउैँ छि् बस्तल्क 

सिाजको सिग्र कल्याणिा पनि िहत्वपूणव योगदाि गछवि्। 

 

हजारौ ंवषव परुािा यी ज्ञािका भण्डारहरूले आजको वैज्ञानिक युगिा 

ियाैँ  अथव र िहत्व पाएका छि्। आधुनिक अिसुिािले यी िाचीि 

अभ्यासहरूका वैज्ञानिक आधारहरूलाई उजागर गरेको छ र 

नतिीहरूको िभावकाररतालाई ििाणणत गरेको छ। 

 

यो सिय आएको छ जब हािीले िाचीि ज्ञाि र आधनुिक नवज्ञािको 

एकीकरण गरेर िािव कल्याणको ियाैँ  आयाि खोल्िुपछव। कुम्भक 

िाणायाि र अन्य तपस्या अभ्यासहरूल े आधनुिक जीविशैलीका 

सिस्याहरूको िभावकारी सिाधाि िदाि गछवि ् र स्वस्थ, खशुी र 

सन्तिु जीविको िागव देखाउैँ छि।् 

 

भनवष्यिा यी अभ्यासहरूको व्यापक अिुियोग र निरन्तर 

अिुसिािले िािवताको कल्याणिा अझ ैठूलो योगदाि गिछे। यो 

हाम्रो सािूनहक णजम्मेवारी हो नक हािीले यी अिूल्य ज्ञािका 

सम्पदाहरूलाई संरिण गदै आगािी पसु्ताहरूसम्म पुयावउिुपछव। 
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भाग ८: ि णभत्रको असीनित शनक्त “ि” 

तपाईंणभत्र एउटा यस्तो शनक्त छ, जिु कुिै पनि णशिकभिा परुािो, 

कुिै पनि िनवणधभिा अगाध र शनक्तशाली छ। यो शनक्त तपाईंलाई 

कुिै पाठ्यपुस्तकले णसकाएि, कुिै नवद्यालयिा पढाइएि र कुि ै

िवचिले पनि पूणव रूपिा बुझाउि सकेि। 

 

यो शनक्त रहस्यिय भएर होइि, बरु यो अत्यन्तै व्यनक्तगत भएकाल े

हो। यो यनत व्यनक्तगत छ नक कुिै पनि शब्दले यसको पूणव अथवलाई 

सिेट्ि सक्दैि। हरेक िानिसको णभत्र एउटा यस्तो जन्मजात 

(innate) शनक्त हुन्छ, जिु बानहरी स्रोत, जस्तै णशिक, नकताब वा 

िनवणधबाट पाउि सनकैँ दैि। 

 

िाचीि ग्रन्थहरूले यसलाई आत्मशनक्त वा िाणशनक्त भिेका छि्। 

आधुनिक नवज्ञािले यसलाई बायोएिजी णसस्टि वा चेतिाको िेत्र 

(consciousness field) का रूपिा व्याख्या गिव थालेको छ। 

जीविभर तपाईंले यस ै शनक्तलाई णशिक, कोच, गुरु वा 

िागवदशवकहरूिाफव त बानहर खोणजरहिुभयो। तर, सत्य यो हो नक यो 

शनक्त हरेक पल तपाईंको श्वाससैँगै तपाईंणभतै्र बाैँ णचरहेको णथयो। 
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तपाईं नदििा औसत २३,००० पटक श्वास णलिहुुन्छ। तर के 

तपाईंलाई थाहा छ, तपाईंको बारम्बारको सङ्घषवको िूल कारण र 

त्यसबाट िनुक्त दवुै यही श्वासिा लुकेको छ? तपाईं जीवििा धरैे 

िेहित गिुवहुन्छ, आफ्िो सोच बदल्ि े ियास गिुवहुन्छ र अिेकौ ं

योजिाहरू बिाउिुहुन्छ। तर पनि पररणाि नकि बारम्बार उस्त ै

फनकव न्छ? नकिभि ेतपाईंको हरेक श्वास णलैँदा र बानहर फाल्दा तपाईंल े

आफ्िो पुरािो वास्तनवकतालाई अचेत रूपिा पुिः -कोनिङ 

गरररहिुभएको हुन्छ। अब यसलाई बदल्ि ेबलेा आएको छ। 

 

हािीिधे्य धरैेले आफ्िो श्वासिा ध्याि नदैँदैिौैँ। अचेत रूपिा णलइएको 

श्वासले हाम्रो शरीरिा तिाव, िर, अराजकता र असन्तुलि बढाउैँ छ। 

यसको नवपरीत, सचेत श्वासले शरीरलाई शान्त पाछव, ऊजावको 

िवाहलाई व्यवस्तस्थत गछव र चेतिालाई उच्च स्तरिा जागृत गराउैँ छ। 

तपाईंको णभत्र एउटा यस्तो “ि” शनक्त छ, जुि कसलैे णसकाएको 

छैि, कुि ैनकताबिा लेणखएको छैि। त्यो शनक्त हो—तपाईंको श्वास। 

 

एक व्यनक्तल े धरैे िेहित गछव, सकारात्मक कुराहरू सोच्छ र 

योजिाहरू बिाउैँ छ। तर पनि बारम्बार उही कनठिाइिा फस्छ। 

नकिनक उसको िििा तिाव छ र त्यो तिाव उसको श्वासिा 

िनतनबस्तम्बत हुन्छ। यसरी, उसल ेनबिा जािकारी िै ब्रह्माण्डलाई "ि 
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सैँग सधैं केही ि केही कुराको किी छ" भन्ने सिेश पठाइरहेको 

हुन्छ। त्यसैले, तपाईंको जीवि बिाउि ेवा नबगािे दवु ैकाि तपाईंको 

श्वासिा निभवर गछव। 

 

तपाईंले णलिे श्वास केवल हावाको आवागिि िात्र होइि, यो एक 

कोि हो—एक सङे्कत जसले तपाईंको सम्पूणव अस्तस्तत्व, तपाईंको 

वरपरको वातावरण र तपाईंसैँ ग भएका पररस्तस्थनत तथा िानिसहरूलाई 

िभानवत गछव। हरेक पटक श्वास णभत्र तािा (inhalation) 

तपाईंले ब्रह्माण्डबाट आफ्िो णभत्री अवस्था अिसुारको ऊजाव तानिरहि ु

भएको हुन्छ। त्यसैगरी, हरेक पटक श्वास बानहर फाल्दा 

(exhalation) त्यही ऊजाव आफ्िो अिुभूनत र णभनत्र चाहिाको  

नफङ्गर निि रुनप सचूिाको अन्तरिुलि गरर ब्रह्माण्डिा 

पठाइरहिुभएको हुन्छ। 

 

यसको अथव, तपाईंको श्वास तपाईंको अिुभूनत र णभनत्र चाहिाको, 

सन्तनुि र असन्तनुिको, लगाव र आशनक्तको सिग्र हस्तािर 

(signature) हो। यनद तपाईंको श्वासिा िरको कम्पि छ भिे, 

त्यसको िनतनक्रयास्वरूप िरिै फकेर आउैँ छ। यनद तपाईंको श्वासिा 

शास्तन्तको कम्पि छ भिे, त्यसले शास्तन्त ि ैफकावउैँ छ।  
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सरल अथविा बझु्दा तपाईंको हरेक श्वास एउटा 'कोि' जस्तै हो। 

जसरी कम्प्युटरलाई कोिले चलाइन्छ, त्यसरी ि ै तपाईंको श्वासल े

तपाईंको जीविलाई निदेणशत गछव। श्वास णभत्र णलैँदा तपाइ वाट िाप्त 

ऊजाव अिुरूपको ब्रह्माण्डबाट तपाईंले के िनतनक्रयात्मक चेतिा रुपी 

सुचिा णलि चाहिु भएको हो त्यनह, त्यो तान्नुहुन्छ। श्वास बानहर 

फाल्दा तपाईंले आफ्िो णभत्रको ऊजाव नफङ्गर निि कोि बानहर 

पठाउिुहुन्छ। तपाईंको िििा िर छ भिे, तपाईंको श्वासले पनि 

िरको ऊजाव बानहर पठाउैँ छ। यसको पररणाि स्वरूप, ब्रह्माण्डल े

तपाईंलाई ियाैँ  सिस्या वा असफलताका थप गनहरो हुिे गरर थप वा 

ियाैँ  नवचार नवकणसत गि ेतपाइको संदेश अिुरुपकै 'िर' फकावउैँ छ। 

तर यनद तपाईंको श्वास शान्त छ भिे, ब्रह्माण्डल ेत्यसको िनतनक्रयािा 

तपाईंलाई शास्तन्त र सफलता थप गनहरो हुि ेगरर थप वा ियाैँ  नवचार 

नवकणसत गि ेउजाव गुण फकावउैँ छ।  

 

यो कुि ै आध्याणत्मक कथा िात्र होइि, नवज्ञािल े सिेत यसलाई 

ििाणणत गररसकेको छ। तपाईंको श्वासले तपाईंको शरीर र बानहरी 

संसारलाई कसरी िभानवत गछव, तपाईंको वास्तनवकताको नििावण 

कसरी गछव। भन्ने कुरालाई नवज्ञािले निम्न अिुसार ििाणणत गरेको 

छ। 
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• HeartMath Institute संस्थाको अिसुिािल ेदेखाउैँ छ 

नक तपाईंको श्वास र िुटुको धि्किको ताल निल्दा ८ 

नफटभिा ठूलो नवदु्यत्चुम्बकीय (electromagnetic) िेत्र 

बन्छ। यसले तपाईंको वरपरको वातावरण र िानिसहरूलाई 

सिेत िभानवत गछव। 

• िा. निट्ज-अल्बटव पप (जिवि वैज्ञानिक) का अिुसार, 

शरीरको ित्येक कोषले िकाशकण (bio-photons) 

उत्सजवि गछव। जब तपाईं तिाविा हुिुहुन्छ, यो िकाश 

अव्यवस्तस्थत (chaotic) हुन्छ। तर जब श्वास गनहरो र स्तस्थर 

हुन्छ, यो िकाश सुव्यवस्तस्थत (coherent) बन्छ। 

• न्युरोसाइि (Neuroscience) अन्तगवत सचेत श्वास 

(mindful breathing) ल े िस्तस्तष्किा ियाैँ  स्नाय ु

िागवहरू (neural pathways) खोल्छ, जसल ेगदाव पुरािा 

िकारात्मक बािीहरू तोि्ि भूनिका खेल्ि ेििाणणत भएको 

छ । 

 

जब शरीर बेचैि हुन्छ र श्वास छोटो तथा णछटो णछटो हुन्छ, तब हाम्रो 

शरीर तिाव उत्पन्न गि ेहिोिहरूले भररन्छ। यसले गदाव िसाहरूिा 

दबाब पछव, िुटुको धि्कि असन्तुणलत हुन्छ र कोषहरूले असंगनठत 

िकाश उत्सजवि गछवि्। 
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तर, जब श्वास गनहरो र स्तस्थर हुन्छ, शरीरल ेसुव्यवस्तस्थत, उज्यालो र 

शनक्तशाली िकाश उत्सजवि गछव। यसले तपाईंको शरीरलाई िात्र 

होइि, तपाईंको वररपररको ऊजाव िेत्रलाई पनि सन्तुणलत बिाउैँ छ। 

सरल अथविा तपाईंको श्वास शरीरको कायवका लानग िात्र सीनित छैि। 

यसले तपाईंको सम्पूणव ऊजाव, िि र शरीरका कोषहरूिा गनहरो िभाव 

पाछव। 

उदाहरणका लानग जब तपाईं तिाविा हुिुहुन्छ, तपाईंको शरीरल े

असंगनठत िकाश उत्सजवि गछव। तर जब तपाईं शान्त हुिुहुन्छ, यसल े

सङ्गनठत िकाश उत्सजवि गछव। यसको अथव, तपाईंको श्वासले शरीरका 

हरेक कोषलाई िभानवत गछव। त्यसैले, तपाईं णभत्रको शास्तन्त, जुि 

तपाइको िै तपाईंको सबभैिा ठूलो शनक्त हो, त्यसको नियिि 

गररनदन्छ। 

श्वासको िहत्वलाई आधुनिक नवज्ञािले भखवरै िात्र ििाणणत गिव थाल े

पनि, हजारौैँ वषवदेणख नवणभन्न िाचीि संसृ्कनतहरूले यसको गनहरो अथव 

बुझकेा णथए। 

• िेपालका ऋनषिनुिहरूल ेयसलाई िाणायाि भिेर णचिाए। 

जहाैँ  िाणको अथव जीवि ऊजाव र आयािको अथव नदशा नदि ु

हो। यो अभ्यासले श्वासलाई नियन्त्रण गरेर चेतिालाई सही 

नदशािा लैजािे काि गछव। 

• निस्रका 'निस्टिी सु्कल'हरूले 'श्वासद्वारा िकाश शरीरको 
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नििावण' (Breathing the Light Body into 

Existence) भन्न े अवधारणा णसकाउैँ थे, जसको अथव 

श्वासको िाध्यिबाट िकाशिय शरीरको रचिा गिुव हो। 

• नहबू्रहरूले श्वासलाई 'रुआख' (Ruach) भिे। जसको अथव 

आत्मासैँग जोि्िे जीवि श्वास हो।  

• ग्रीक संसृ्कनतिा श्वासलाई 'न्युिा' (Pneuma) भनिन्थ्यो। 

जसल ेजीविको श्वासलाई जिाउैँ छ। 

यी सबै संसृ्कनतहरूको साझा निष्कषव के हो भि ेश्वास केवल हावाको 

आदाििदाि िात्र होइि, यो दृश्य र अदृश्य जगतबीचको एउटा पुल 

हो। 

 

आजको आधनुिक नवज्ञािल ेश्वासलाई जसरी व्याख्या गछव, त्यो हजारौैँ 

वषव पुरािो ज्ञािसैँग िले खान्छ। जब तपाईं तिाविा हुिुहुन्छ, 

तपाईंको शरीरल ेअव्यवस्तस्थत (chaotic) िकाश उत्सजवि गछव। 

जब तपाईं शान्त हुिहुुन्छ, तपाईंको शरीरल े सुव्यवस्तस्थत 

(coherent) िकाश उत्सजवि गछव।  

 

यसको अथव, तपाईंको हरेक श्वासल ेशरीरका सब ैकोषहरूिा िभाव 

पाछव। त्यसलैे, तपाईंणभत्रको शास्तन्त िै तपाईंको वास्तनवक शनक्त हो। 

उदाहरणका लानग िाचीि सभ्यताहरू जस्तै िेपाली ऋनषहरू, निस्रका 
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रहस्यवादी र ग्रीक दाशवनिकहरू सबैले श्वासलाई जीविको आधार 

िाने्थ।  

 

िेपालिा 'िाणायाि' शब्दले िै श्वास (िाण) लाई नियन्त्रण (आयाि) 

गिे अभ्यासलाई बुझाउैँ छ। निस्रिा उिीहरूल े 'श्वासद्वारा िकाश 

शरीर बिाउिु' भन्न ेकुरािा नवश्वास गथे। नहबू्रिा 'रुआख' को अथव 

श्वास र आत्मा दवुैलाई जोि्िे िाध्यि हुन्छ । यसबाट के स्पि हुन्छ 

भिे, श्वास केवल भौनतक हावा होइि, यो तपाईंको आत्मासैँग 

जोनिएको साथी हो। 

 

अब एक नििेटका लानग आैँखा बि गिुवहोस् । आफ्िो श्वासिा ध्याि 

केणन्द्रत गिुवहोस । िाकबाट हावा पसेको, फोक्सोिा फैणलएको र 

नबस्तारै बानहर निसे्कको केवल हेिुवहोस।् अिुभूनत गिुवहोस। यस 

िणिा तपाईं श्वास णलइरहिुभएको छैि। श्वास णलिे काि तपाइको 

शरीरले गरररहेको छ। तपाईं तपाइको शरीरको श्वास णलिे कािको 

सािी बन्नुभएको छ। यहाैँ  एउटा चित्कार भइरहेको छ। यो 

चित्कारलाइ पनहचाि गिुवहोस।  
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यनद तपाईं आफ्िो श्वासलाई हेिव सकु्नहुन्छ भिे, तपाईं आफ्िा 

नवचारहरूलाई पनि हेिव सकु्नहुन्छ। नवचारहरू आउैँ छि्, जान्छि।् 

भाविाहरू आउैँ छि्, जान्छि्। तर तपाईं? तपाईं एक अपररवनतवत 

सािी रहिुहुन्छ। तपाईिा  नवचारहरू आउैँ िे - जािे,  भाविाहरू 

आउैँ ि े- जाि ेिणिा तपाईं सोच - नवचार गरररहिुभएको छैि। सोच 

- नवचार गिे काि तपाइको िस्तस्तष्कले गरररहेको छ। तपाईं, तपाइको 

िस्तस्तष्कको सोच - नवचार गि ेकािको सािी बन्नुभएको छ। यहाैँ  

अको चित्कार भइरहेको छ।  

 

यो चित्कारलाइ पनहचाि गिुवहोस। त्यसको सिते अिुभूनत गिुवहोस ्

। तपाईंको स्वरूप िात्र एक अपररवनतवत सािी अथावत अवलोकि 

कतावको रुपिा दवुै अबस्थािा तपाइले पाउि ु हुन्छ। त्यो ि ै तपाइैँ 

अथावत् "ि" को वास्तानवक रुप हो । यही िै जागरण हो। 

 

• वेदान्त दशविले यसलाई 'सािी चेतिा' भन्छ। 

• बौि धिवल े'बुि स्वभाव' भन्छ। 

• नक्रणश्चयि निणस्टणसजिल ेयसलाई 'क्राइस्ट किसिसे' भन्छ। 
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िाि फरक भए पनि, सत्य एउटै छ। जब तपाईं सािी बन्नुहुन्छ, तब 

स्वतः  िनतनक्रया (reaction) गिे बािी बि हुन्छ। सचेत िनतनक्रया 

(response) सुरु हुन्छ। त्यही िण तपाईं जीविको पीनित होइि, 

नििावता बन्न थाल्िुहुन्छ। 

 

सरल अथविा, जब तपाईं आफ्िा नवचारहरूिा िअल्झी नतिलाई 

नियाल्ि थाल्िुहुन्छ, तब 'सािी चेतिा' जाग्छ। तपाईंले केवल श्वास 

णलिुहुन्न, बरु त्यसलाई नियाल्िुहुन्छ। यही ि ै तपाईंको वास्तनवक 

शनक्त हो। कल्पिा गिुवहोस,् तपाईं िदीको नकिारािा बणसरहिभुएको 

छ। िदीको पािी निरन्तर बनगरेहेको छ। त्यो पािी तपाईंको ििका 

नवचारहरू हुि्। तपाईं त्यो िदी होइि, तपाईं त केवल िदीलाई हेि े

एक सािी हुिुहुन्छ। जब तपाईं आफ्िो श्वास र नवचारहरूलाई 

नियाल्ि थाल्िुहुन्छ, तब तपाईं आफ्िो ििको दास रहिुहुन्न, तपाईं 

आफ्िो जीविको िाणलक र नििावता बन्नुहुन्छ। 

 

श्वास णभत्र तान्ने र बानहर फाल्िे बीचको त्यो कररब ०.३ सेकेरको 

क्वािि ग्याप भिी णचनिि े श्वासको अन्तर िािव जीविको अको 

गनहरो रहस्य हो। श्वास णभत्र तान्ने र बानहर फाल्िे बीचको त्यो सािो 

कररब ०.३ सकेेरको िौि अन्तर रुनप िणणक ठहरावलाई धेरैले केवल 

खाली ठाउैँ  ठान्छि्। तर िाचीि परम्पराहरूले भने्थ नक यही िौि ि ै
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सृनिको ढोका हो। श्वासको बीचको यस 'ग्याप' िा चेतिा र 

ब्रह्माण्डबीचको पदाव पातलो हुन्छ। यही सियिा तपाईंले आफ्िो 

शुिति इच्छालाई ब्रह्माण्डिा िसाररत गिुव हुन्छ। क्वािि 

नफणजक्सको णसिान्त अिसुार, कणहरूको अवस्था एक पयववेिकको 

उपस्तस्थनत बाट बदणलन्छ।  

 

तपाईंले श्वासको त्यो ठहराविा आफ्िो ध्याि केणन्द्रत गदाव, 

पयववेिकको रुपिा तपाईंको उपस्तस्थनतले  अव्यक्त वेव फङ्गसिको 

रुपिा हुि ेब्रह्माण्ड चेतािा पानटवकल रुपी  व्यक्त अथावत पनहचाि गि े

स्वरुपको (ियाैँ  स्वरूप) ज्ञाि रुपको सिेशिा रुपान्तरण हुिे हुैँदा 

त्यसले भगो ज्योनत रुपी ज्ञाि िानप्त व आत्म ज्ञािको अवसरको  

सम्भाविाहरू को ढोका  खोणलनदन्छ।  

 

यसलाई सरणलकृत गदाव जब तपाईं श्वास णभत्र णलिुहुन्छ र बानहर 

फाल्िुहुन्छ, त्यसको बीचिा एउटा सािो नवश्राि हुन्छ। त्यो िण 

खाली लाग्न सक्छ, तर िाचीि ज्ञािअिुसार, यही ठहराव िै सब ै

चित्कार र सम्भाविाहरूको ढोका हो।  
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उदाहरणका लानग जब तपाईं आफ्िो िणजकको व्यनक्तलाई अैँगालो 

हाल्िुहुन्छ, त्यो पलिा सिय केही िणका लानग रोनकए जस्तो लाग्छ। 

त्यो िणिा तपाईं भाविात्मक रूपिा गनहराइिा जोनििहुुन्छ। श्वासको 

बीचको त्यही 'ग्याप' पनि त्यस्तै भाविात्मक र ऊजावत्मक गनहराइको 

िण हो। यनद तपाईं यस ठहराविा बस्न णसकु्नहुन्छ भिे, तपाईंको 

चेतिा ब्रह्माण्डसैँग ित्यि रूपिा जोनिन्छ। त्यसपणछ तपाइले आफुिा 

उिि े ब्रह्माण्डका  नबनबध िटक सम्बिका तथ्यहरुको अिुभव  

िाफव त् नवचारको रुपिा िाप्त हुिे सत्यको अिुभूनत र अध्याणत्मक 

ज्ञािका कारण तपाईंको जीवििा पररवतविहरू आउि थाल्छि्। 

 

िाचीि सभ्यताहरूले कम्पि–केणन्द्रत र चलायिाि नबिलुाई ढुङ्गा र 

इैँटाबाट ितीकात्मक रूपिा िनतनिणधत्व गदै, वास्तनवक िािव–

िणिरलाई नवणभन्न भौनतक िणिरहरूको रूपिा नििावण गरे, तानक 

त्यसको संरचिािाफव त सिाजलाई शरीरको भौनतकी र एिाटोिी 

बुझाउि सनकयोस्। त्यस्तै, उिीहरूल ेत्यसको िखु्य स्थाििा िनूतव 

राखी िािव िस्तस्तष्कको भौनतक संरचिा र एिाटोिीको ज्ञाि नदि 

उपाय सुझाए।  

 

उक्त िूनतवको िाणिनतष्ठा गरेपणछ िात्र िूनतवले वास्तनवक शनक्त–

पीठको रूप णलि सके्न नवणध नििावण गरी, िि, णचि र अहंकारिाफव त 
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अवलोकिकतावआत्मा अथावत् “ि” तत्वको भौनतक शरीरसैँ गको 

अिुबिि स्पि गिे उपाय िस्तुत गरे। ती सबैलाई सिग्रिा निलाएर, 

एक िणिर िाफव त िानिसको शरीरबारे पूणव ज्ञाि नदि ेर त्यहाैँ  गररि े

किवकाण्डिाफव त शरीरलाई भौनतक, िािणसक, ििोवैज्ञानिक र 

आध्याणत्मक रूपिा स्वस्थ राख्ने गनहरो ज्ञाि व्यवहाररक रूपिा पुस्तौैँ–

पुस्तासम्म हस्तान्तरण गिे उपायका रूपिा िणिरको नवकास भयो।  

 

कालान्तरिा, त्यसको िूल ियोजि बानहर गएर केही व्यनक्त वा वगव 

नवशेषको स्वाथव णसनिका लानग सिाजलाइ नवभक्त गि ेर िािव िािव 

नबचिा सािो ठुलोको नहिता बोध नवकास गिे वेदको भाविा 

नवपरीतका अपराधपूणव  किवहरूको सञ्चालि सिेत केनह िणिरहरुिा 

हुिे गरेको देणखयो । धिव व्यवस्था र वेदको भाविा नबपररत भएका 

िणिरको दरुुपयोग सिाति सव्याताको तजेोबधको गस्तम्भर कारक 

बन्यो। 

 

सिाति संसृ्कनतको दृनििा शरीर िणिर हो। हड्डीहरू त्यसका स्तम्भ 

हुि्। अङ्गहरू पनवत्र कि हुि्। सास पूजा हो। आत्मा िूनतवको िाण 

िनतष्ठा  हो ।  साधिा ि ैवास्तनवक पजूा हो। यसरी, जब िानिसल े

आफ्िो शरीरलाई िणिरझैं पनवत्र र सचते रूपिा व्यवहार गछव, तब 

ऊ केवल शरीरिा सीनित हुैँदैि ऊ  सम्पूणव आत्म सािात्कार तफव  
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अग्रसर हुन्छ। नहि ू/ वैनदक परम्परािा शरीरलाई देवालय (िणिर) 

सैँ ग तुलिा गररन्छ। यसलाई नवस्तारिा चचाव गदाव:  

 

शरीर िणिरको रूपक हो ।  सिाति धिविा भनिन्छ "देहो देवालयः  

िोक्तः  जीवो देवः  सिातिः ।" अथावत्, शरीरलाई देवालय (िणिर) 

िानिएको छ र आत्मा वा जीवलाई त्यसि ैिनतनष्ठत देवता भनिएको 

छ। िणिर केवल ढुङ्गा वा ईैँटाको संरचिा होइि, त्यो त ितीक हो। 

वास्तनवक िणिर त हाम्रो शरीर हो, जहाैँ  आत्मा स्वयं ईश्वरको ज्योनत 

रूपिा नवराजिाि हुन्छ। त्यस्तै : हड्डीहरू स्तम्भ (Pillars) हुि् । 

जसरी िणिरिा स्तम्भहरूले सम्पूणव संरचिालाई थाचछि्, त्यसरी ि ै

हाम्रो शरीरिा हड्डीहरूको अस्तस्थपञ्जर स्तम्भको काि गछव। िेरुदण्ड 

(spinal cord) िखु्य स्तम्भ हो । यसलाई िुव स्तम्भ भनिन्छ।  

हात, खुट्टा, करंग, खप्पर आनद सहायक स्तम्भहरू हुि् जसल े

शरीरलाई संरचिा र स्थानयत्व नदन्छि।् अङ्गहरू कि (Chambers) 

हुि्। िणिरका णभत्री भागिा नवणभन्न कोठा (गभवगृह, िण्डप, िाङ्गण) 

हुन्छि्। त्यस्तै, शरीरिा पनि नवणभन्न अङ्गहरू छि्। हृदय (गभवगृह 

जस्तै) जहाैँ  जीविको ज्योनत िज्वणलत हुन्छ। फोक्सो, कलेजो, 

िस्तस्तष्क, पटे आनद नत  किहरू हुि्, जसल ेशरीरिा उजाव र चैतन्य 

िवाह गछवि्। श्वास–िाणले धपू, दीप र आरती को सङे्कत गदवछ। 
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िणिरिा धूप, दीप, िण्टी, आरतील ेवातावरणलाई पनवत्र बिाइन्छ। 

त्यस्तै शरीरिा सास (िाणवायु) िै त्यो धपू–दीप हो।  

 

जब शिु, सचते सास चल्छ, शरीर पनवत्र हुन्छ। िाणायाि र 

ध्यािलाई िणिरिा हुि ेपजूा–आरतीसैँ ग तलुिा गिव सनकन्छ। िि, 

बुनि, णचि र अहंकार लाई  पुरोनहत रुप ठानिन्छ । िणिरिा पजूा 

गिे पजुारी हुन्छ। शरीरिा त्यो पजुारी भिकेो िि, बुनि, णचि र 

अहंकार हुि्। तर यी सबै केवल सहायक हुि् । वास्तनवक अणधष्ठाता 

भिे आत्मा हो। आत्माले इश्वरको भनूिका खेल्दछ । जसल ेसम्पणूव 

शनक्त अथावत् देवताहरूको  संचालि र नियिि गिव अवलोकि कतावको 

भूनिका निभाउिे गदवछ।   

िणिरको गभवगृहिा िनूतव हुन्छ, जसलाई िाण–िनतष्ठा गररन्छ। 

शरीरिा त्यो िनूतव भिेको आत्मा (जीव) हो, जुि शाश्वत, अनविाशी, 

चेति ज्योनत हो। 

 

नबिा आत्मा शरीर निजीव हुन्छ, जसरी नबिा िाण–िनतष्ठा िणिरिा 

िूनतव केवल ढुङ्गा हुन्छ। किवकाण्ड र साधिा आनद िणिरिा गररि े

पूजाआजा, भजि, आरती जस्तै, शरीरिा गररिे योग, ध्याि, जप, 

तप र सत्किव ि ैअसली पूजा हुि्। यी साधिाल ेशरीरलाई शिु, 
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ििलाई स्तस्थर र आत्मालाई िकाणशत बिाउैँ छि्। शरीर पनि जब 

केवल भोग, तषृ्णा र अहङ्कारिा फस्छ, तब वास्तनवक शनक्त–पीठ 

बन्न सक्दैि नठक त्यसै गरर जव िणिर आफ्िो  िूल उदे्दश्य  

सिाजलाई पनवत्र सत्य ज्ञाि नदि वाट  चुक्दछ , त्यसको दरुुपयोग 

हुन्छ तव त्यो िणिर वा वास्तनवक  शनक्त–पीठको उजाव युक्त रनहरहि 

सक्दैि। 

 

तपाईंको शरीर िै साैँचो  िणिर हो । बानहर बिेको िणिर तपाइको 

शरीरको णभनत्र तत्व कसरर बिकेो छ भिरे सहज जान्ने , बुझ्ि े

ियोजिको लानग नवकणशत गरर नििावण गररएको हो ।  आजको 

सिस्या यो छ नक धरैे िानिसल ेयस िणिरिा सचेत भएर कनहल्य ै

बसै्दिि्। हािी आफ्िो शरीरलाई केवल बोझ बोके्न कोठा जस्तो 

निसारररहेका हुन्छौैँ। तर, जब तपाईं सचते रूपिा श्वास णलि 

थाल्िुहुन्छ, शरीरणभत्र लुकेका पुरािा बोझहरू (टििा, दनबएका 

भाविाहरू) बानहर निस्कि थाल्छि् र त्यसबाट िनुक्त निल्छ। 

 

आधुनिक नवज्ञािले पनि आज यो कुरा स्वीकारेको छ नक पसु्ताैँ  

देणखका टििा (िािणसक चोट) हाम्रो िीएिएिा कोि भएर 

(ईपीजेिनेटक्स) बसेको हुन्छ। आिात वा अिुभव (Epigenetics) 

केवल हाम्रो जीवििा िात्र सीनित हुैँदैि, यो DNA िा ढाैँचाको 
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रूपिा पुस्तौ ंदेणख पसु्तािा सछव। सचेत अभ्यास (जस्त ैसास र ध्याि) 

बाट परुािा पीिाका छापहरू िेनटैँदै ियाैँ  सशक्त ढाैँचा जस्तन्मन्छ। 

शरीरणभत्र लुकेका पुरािा बोझहरू (टििा, दनबएका भाविाहरू) पसु्तौ ं

पुस्तािा सिे ईपीजिेेनटक्सको ढाैँचा सास र ध्याि जस्ता सचेत 

अभ्यासहरू बाट तोि्ि सनकन्छ।  

 

सरल अथविा उल्लखे गदाव तपाईैँको शरीर केवल िासु र हड्डीले बिकेो 

छै संरचिा होइि, यो एक पनवत्र वास्तनवक िणिर हो। हािी यसलाई 

पनवत्र स्थलका रूपिा हेदैिौैँ। बरु यसलाई जवरजस्ती तािेर 

नहैँनिरहेका हुन्छौैँ। उदाहरणका लानग हािी हाम्रो काैँधिा वषौैँदेणखको 

णजम्मेवारीको बोझ जम्मा गरी बोकेर यो कहाैँ  सम्म बोके्न हो भन्न ेसिते 

ज्ञाि नबिा चाणलरहेको छौ। छातीिा टुटेका सम्बिको पीिा लुकेको 

छ। पेट भनवष्यको सुरिाको िरले हरदि णचसो बनिरहन्छ। िििा 

लुकाइएका शब्दहरू िाैँ टीिा अि्नकएर बसकेा छि्। ििका अतृनप्त 

कनत वेला कहाैँ  कुि रूपिा पोणखिे हो, त्यसले कस्तो जोणखि नदि े

हो त्यसल ेहरेक पललाई सताउि ेगरेको छ। नबतेको नदिका आफ्िो 

जीवििा आफूले भोगेका असन्तुनि युक्त पल र द:ुख ददवको नपिा र 

णचन्ता दैनिक झाल-झल्ती िििा आउैँ छ। णचन्ता िात्र लाग्छ। 

एञ्जाइनट हुन्छ।  जब तपाईैँ सचेत श्वास णलिुहुन्छ, यी बोझहरू 

तपाईैँको चेतिा सािु िकट हुन्छि्। तब तपाईैँले नतिलाई छोिेर, 

त्यागेर हलकुा हुि सकु्नहुन्छ। 
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आफ्िो वास्तनवक शनक्तलाई जगाउिे अभ्यास 

बाल्यकालदेणख हािीलाई "अरूलाई खसुी राख" भन्न ेणसकाइयो, तर 

"आफ्िो ििको सिु" भन्ने कुरा कनहल्य ैणसकाइएि। यसैले, 

तपाईंले धेरै िेहित अरू कसैको सपिा पूरा गिवका लानग गिुवभयो। 

अब सिय आएको छ, आफ्िो आत्माको आवाज सनु्न।े जबसम्म 

तपाईं अरूका आवाजहरूिा हराउिुहुन्छ, तबसम्म तपाईंले आफ्िो 

वास्तनवक आवाज सनु्न सकु्नहुन्न। यो अभ्यास तपाईंलाई आफ्िो 

णभत्री आवाजसैँग जोि्ि िद्दत गछव। 

अभ्यास गिे तररका: 

1. आफ्िो आैँखा बि गिुवहोस ्र जहाैँ  हुिुहुन्छ, त्यहीैँ 

आरािसैँग बसु्नहोस्। 

2. दानहि ेहात आफ्िो िुटुिा राख्नुहोस।् 

3. िाकबाट गनहरो श्वास णभत्र तान्नुहोस ्र िुखबाट नबस्तारै 

बानहर फाल्िुहोस्। 

4. अब आफ्िो श्वासिा ध्याि नदिुहोस्। 

अब यी तीि वाक्यहरूलाई िहसुस गिुवहोस्: 

1. ि जागकेो छु। 

2. िेरो णभत्र त्यो सब ैछ जसको िलाई आवश्यकता छ। 
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3. िेरो उच्चति स्वरूपल ेिलाई अनहले िागवदशवि गरररहेको 

छ। 

यी शब्दहरू केवल उच्चारण िात्र होइिि्, नयिीहरूल ेतपाईंको 

सम्पूणव शरीरिा कम्पि पदैा गछवि।् 

 

अव एउटा  दृश्य-कल्पिा गिुवहोस्। आफ्िो िुटुको केन्द्रिा एउटा 

सुिर सुिौलो िकाश जणलरहेको कल्पिा गिुवहोस्। यो िकाश 

तपाईंका हरेक कोणशकािा फैणलरहेको छ। तपाईंको सबै थकाि, 

िर र अन्योल पस्तग्लरहेका छि्। तपाईंले एउटा ियाैँ  हल्कापि र 

सू्फनतव िहसुस गरररहिुभएको छ। 

अनहले तपाईंले ज ेअिुभव गिुवभयो, त्यो केवल कल्पिा होइि। यो 

तपाईंणभत्र सुनतरहेको ऊजाव जागेको सङे्कत हो। जब तपाईंको िुटु र 

नदिाग एकै लयिा काि गछवि्, तब तपाईंको चेतिा शनक्तशाली 

हुन्छ। तपाईं अब 'पीनित' होइि, 'नििावता' बन्नुहुन्छ र तपाईंको 

जीवििा पररवतवि आउि थाल्छ। 

 

तपाईंले केही पनि बन्नुपदैि। तपाईंले केवल यो याद गिुवपछव नक 

"ि पनहलेदेणख ि ैयही हुैँ।" तपाईंको शरीर एउटा िणिर हो। 

तपाईंको श्वास एउटा िाथविा हो। तपाईंको उपस्तस्थनत एउटा उपहार 
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हो।तपाईं एकिात्र हुिुहुन्छ। तपाईं अपूणव होइि, तपाईं पूणव 

हुिुहुन्छ। 

 

"ि जागेको छु"—यो केवल शब्द होइि, यो ब्रह्माण्डलाई 

पठाइएको एउटा शनक्तशाली सङे्कत हो। तपाईंको हरेक श्वास एउटा 

कोि हो, जसले तपाईंको वास्तनवकताको नििावण गछव। जब तपाईं 

अचेत हुिुहुन्छ, िर र अराजकता दोहोररन्छि्। तर जब तपाईं सचेत 

श्वास णलिुहुन्छ, तपाईं आफ्िो आन्तररक शनक्तलाई सनक्रय गिुवहुन्छ 

र आफ्िो जीविको नििावता बन्नुहुन्छ। 

तपाईं पदाथव होइि, ऊजाव हुिुहुन्छ। तपाईं पीनित होइि, नििावता 

हुिुहुन्छ। जब तपाईंले आफूणभत्रको यो शनक्तलाई जगाउिुहुन्छ, तब 

संसार बदणलन्छ। 

 

तपाईंले चाहेको जीवि र तपाईंको वास्तनवक पनहचाि 

तपाईंले चाहेको जीवि िायः  तपाईंसैँ ग हुैँदैि। यसको कारण हो—

तपाईं जुि पनहचािलाई छोि्ि िराउिुहुन्छ, त्यसैल ेतपाईंलाई बाैँधेर 

राखेको हुन्छ। यो िै वास्तनवक जाल हो। नकिनक तपाईं कुि ैबानहरी 

पररस्तस्थनतिा होइि, केवल आफ्िो पुरािो रूप (old version) सैँग 

वफादार भएर बणसरहिुभएको हुन्छ। 
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क्वािि नफल्डल ेतपाईंलाई रोकेको छैि, यो त केवल तपाईंको आफ्ि ै

िनतनबम्ब हो। यसले तपाईंको इच्छाअिसुार होइि, बरु तपाईंका 

कम्पिहरू (vibrations) अिुरूप िनतनक्रया नदन्छ। तपाईंले 

वषौंदेणख खोणजरहिुभएको 'णशफ्ट' एकै िणिा सम्भव छ। यसका 

लानग कुिै ठूलो अिुष्ठाि वा पीिादायी उपचार आवश्यक छैि। सत्य 

यनत सरल छ नक हाम्रो अहंकारले यसलाई स्वीकार गिव सक्दैि। 

 

पररवतवि कनहल्यै किा िहेितले आउैँ दैि, यो त तब आउैँ छ जब 

तपाईं आफैं णभत्र पनहलदेेणख िै रहेको 'सत्य पनहचाि'लाई स्वीकार 

गिुवहुन्छ। जुि िण तपाईं केही बन्ने ियास छािेर केवल 'हुि'े 

(being) िा िवेश गिुवहुन्छ, त्यही िणिा यो नफल्डले तुरुन्त ै

िनतनक्रया नदन्छ। 

 

सिाजले हािीलाई सधैं किा िेहित, सङ्घषव र उपलस्तब्धको कथा 

सुिायो—'पढ, िम्बर ल्याऊ, अनि िात्र सफल हुन्छौ।' आध्याणत्मक 

दनुियािा सिेत धरैे अभ्यासहरू—अफिेसि, स्तिनप्टङ, उपचार—

यी सबैले एउटै सिेश नदए: 'जबसम्म नतिी टुट्दैिौ, तबसम्म केही 

िाप्त हुैँदैि।' 
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तर, वास्तनवकता यो हो नक क्वािि नफल्ड िेहित वा आैँसुले चलै्दि। 

यसले केवल एउटै कुरा सुन्छ—तपाईंको स्पि निके्विी। त्यो स्पिता 

तब आउैँ छ जब तपाईं शान्त, सरल र साैँच्चै आफैं सैँग जोनििुहुन्छ। 

 

उदाहरणका लानग, रेनियोको कल्पिा गिुवहोस्। जब तपाईं बारम्बार 

बटि िुिाउिुहुन्छ, आवाज हराउैँ छ, आवाज आउैँ छ, गिबिी हुन्छ। 

तर जब तपाईं हात स्तस्थर राखेर सही से्टशििा टु्यि गिुवहुन्छ, तब 

आवाज नबलु्कल स्पि आउैँ छ। 'णशफ्ट'को सूत्र पनि यही हो—

तपाईंले बढी िेहित गदाव होइि, सही टु्यि गदाव िात्र जीवि सफा 

हुन्छ। 

 

हािीलाई संसारले 'संिषव गर, िेहित गर' भिी णसकाउैँ छ। तर 

भगवाि् श्रीकृष्णले गीतािा भन्नुभएको छ—"किव गर, तर फलको 

िानप्तिा आशक्त हुिे गरर णचस्तन्तत िबि , नकि नक फल िानप्त हुिे- 

िहुि ेनबषय नतम्रो  नियन्त्रण णभत्रको नबषय होइि।" यो केवल उपदेश 

होइि, यो एक 'कोि' हो। जब तपाईं केवल संरेणखत (aligned) 

किव गिुवहुन्छ र िानप्तिा आशनक्त हुिे रोग त्यागु्नहुन्छ, तब नफल्डल े

तपाईंलाई सीध ैर सफा िनतनक्रया नदन्छ। 
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जब हािी कुि ैकुरालाई िकट (Menifest) गिव खोज्छौैँ, हािील े

िििा "िलाई यो चीज चानहन्छ" भन्ने सिेश नदइरहेका हुन्छौैँ। यो 

सिेशले अचेत रूपिा "िसैँग अनहले यो चीज छैि" भन्ने भावलाई 

पुनि गछव। यही 'अभाव' को भावल ेिििा बेचैिी, हतार, शङ्का र िर 

उत्पन्न गराउैँ छ। जस्तै: तपाईं 'ि धिी छु' भिेर पनुि 

(affirmation) गिव खोज्िु हुन्छ, तर तपाईंको णभत्री िििा 'ि 

धिी छैि, िलाई पसैा चानहन्छ' भन्न ेनवचार चणलरहेको हुन्छ। यसल े

दईु नवपरीत ऊजाव पदैा गछव, जसले िििा बेचैिी ल्याउैँ छ। तपाईं 'ि 

स्वस्थ छु' भिरे दृश्य-कल्पिा (visualization) गिुवहुन्छ, तर 

तपाईंको शरीरिा भएको रोगको िरले िििा त्रास र बेचैिी पदैा 

गरररहेको हुन्छ।  

 

त्यसैले, म्यानिफेसे्टसिको अभ्यास गदाव िििा बेचैिी आउिकुो िखु्य 

कारण हाम्रो ऊजाव र नवचारबीचको बिेेल (misalignment) हो। 

हाम्रो बोलीले 'िसैँग छ' भन्छ, तर हाम्रो णभत्री कम्पिले 'िसैँग छैि' 

भनिरहेको हुन्छ। यही दईु फरक सङे्कतले हािीलाई चाहेको 

पररणािसम्म पुग्न नदैँदैि। 'के यो काि गछव? यनत सणजलै निल्छ र?' 

भन्ने िश्नहरू आउैँ छि्। यो यही को सङे्कत हो नक तपाईंको इच्छा 

'किी' को कम्पिबाट उठेको छ। तपाईं भन्नुहुन्छ, 'िलाई सिृनि 

चानहन्छ,' तर तपाईंको णभत्री कम्पि भन्छ, 'अनहले ि-सैँग छैि।' यो 

सोचले क्वािि नफल्डिा “ि सैँग छैि भन्ने णचन्ता रुपी” ऊजावलाई 
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भाषाको रुपिा सुन्छ। जब क्वािि नफल्डिा 'िसैँग छैि' कम्पि 

सनक्रय बिछ, तव त्यो  नफल्डले पटक पटक ब्रह्माण्ड चेतिाको किी 

आभाव र त्यसल ेनदि ेउच्च ररसोिेंसको सुचिा संग आफ्िो तालिेल 

निलाएर जहाैँ  आणधक णचन्ता र अभावका नवषय सोच िाफव त हािीिा 

पुयावउि े गदवछ। यसैल े िर, शङ्का र हतारको कम्पि ग्रणसत हाम्रा 

अभ्यासहरूले त्यसलाई झि ्उच्च हदिा पुयावई नदन्छ। 

 

हािी िायः  पररवतविलाई ठूलो, बानहरी िटिाको रूपिा हेछौं, जस्त ै

ियाैँ  जानगर पाउि ुवा ठूलो लक्ष्य हाणसल गिुव। हािीलाई लाग्छ नक 

'णशफ्ट' भिेको अरूलाई देखाउि े वा ििाणणत गि े कुरा हो। तर 

वास्तनवकतािा, यो एउटा िौि र णभत्री िनक्रया हो। यो कुिै कुरा 

िाप्त गि ेियास होइि, बरु तपाईंले पनहलेदेणख ि ैआफूणभत्र बोकेर 

नहैँिेको आफ्िो वास्तनवक स्वरूपलाई शान्तपूववक स्वीकार गिुव हो। 

उदाहरणका लानग, कोही िानिस आफू 'आत्मनवश्वासले भररएको' 

देणखिका लानग ठूलो स्वरिा बोल्िे, ठूलो काि गिे ियास गछव। तर, 

वास्तनवक 'णशफ्ट' तब हुन्छ जब उसल े आफ्िो णभत्री िरलाई 

लुकाउिकुो सट्टा आफू वास्तविै आत्मनवश्वासल ेभररएको व्यनक्त हुैँ 

भन्ने कुरालाई णभतै्रदेणख स्वीकार गछव। 
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हािी िायः  यो सोच्छौैँ नक 'णशफ्ट'ल े हािीलाई एक ियाैँ  व्यनक्त 

बिाउैँ छ वा जीवििा ियाैँ  कुराहरू ल्याउैँ छ। तर, यो रेनियोको 

उदाहरणबाट स्पि हुन्छ नक 'णशफ्ट'ले कुि ैियाैँ  गीत णसजविा गदैि, 

बरु हावािा पनहलदेेणख िै बणजरहेको गीतलाई सही रूपिा सुन्न िात्र 

िद्दत गछव।  

 

त्यसैगरी, तपाईंको जीवििा रहेको सम्भाविा, आिि र सफलता 

पनहलेदेणख िै तपाईंणभत्र र तपाईंको वररपरर उपस्तस्थत छ। 'णशफ्ट'ल े

तपाईंलाई त्यो कुरालाई खोज्िे ियास गराउैँ दैि, बरु तपाईंको 

चेतिालाई यनत स्पि बिाइनदन्छ नक तपाईंले ती कुराहरूलाई सहज ै

देख्न र अिुभव गिव सकु्नहुन्छ। 

 

यो भिाइल े 'बन्ने' र 'हुिे' बीचको फरकलाई दशावउैँ छ। 'बन्न'े 

िनक्रयािा ियास, संिषव र तिाव हुन्छ, नकिनक तपाईं आफूिा 

िभएको कुरा खोणजरहिुभएको हुन्छ।  

 

तर, 'हुिे' भिेको आफू पनहलेदेणख िै जे हो, त्यसलाई स्वीकार गिुव 

हो। जब तपाईं आफूलाई अपूणव ठान्न छोिेर पूणव भएको िहसुस 

गिुवहुन्छ, तब जीवििा सहजता आउैँ छ। 'णशफ्ट'को लानग तपाईंल े
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किा िेहित गिुवपदैि, केवल 'ि पनहलेदेणख ि ै पयावप्त छु, ि 

पनहलेदेणख िै योग्य छु' भन्न ेसत्यलाई सचझिुपछव। यही िौि स्वीकार 

िै तपाईंको जीवििा सबैभिा ठूलो पररवतवि ल्याउि ेशनक्त हो।  

 

ि णभत्रको असीनित शनक्त “ि” संग पररणचत रहेर त्यस संग 

हािोनििा रहेर सखुी खुसीको आिणित जीवि णजउिे काइदा हो। 

तपस्याको साैँचो ििव पनहल्याउि ुहो। 

 



 

  


