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ॐ 

विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान   

चेतना र सपुरलर्निङ 

Consciousness and Superlearning 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

आधुनिक क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science), 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) र वैदिक िर्शि (Vedic Philosophy) को 

महासङ्गमबाट निर्मित सुपरलर्ििङको (Superlearning) अदै्वत ज्ञान ग्रन्थ 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लेखक: 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि रै्ज्ञाननक, क्र्ानडा।   
 

ॐ सह िाववतु। सह िौ भुिक्तु। सह वीयं करवावहै। 

तेजस्वव िावधीतमवतु। मा ववद्विषावहै। ॐ र्ानन्तिः र्ानन्तिः र्ानन्तिः॥ 
[हे परमात्मा! हामी दुवैको रक्षा गिुशहोस्, हामी दुवैलाइश पोष्िुहोस्, 

हामी सँगै र्क्क्त प्राप्त गराौं, हाम्रो अध्ययि तेजववी होस्।] 
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॥ समपपण ॥ 

यो ग्रन्थ ती सबै जजज्ञासु आत्माहरूलाइश समर्पित छ जसले ज्ञािको अिन्त यात्रामा आफ्िो 
चेतिा (Consciousness) को वववतार गिश चाहन्छि्। ववरे्ष गरी यम्पा फाँट तिहँ 

बन्िीपुरका आत्मज्ञािी पुरुष श्री िर्रथ घिघमरे, मेरा विताजीको अमूल्य प्रवचि र 
मागशिर्शिबाट पे्रररत भएर यो कृनत तयार गररएको हो। उहाँको अिैत ज्ञाि (Non-dual 
Wisdom) र आत्मसाक्षात्कार (Self-Realization) को गद्वहरो अिुभवले यस 

ग्रन्थलाइश जीवन्त बिाएको छ। 

 

ॐ असतो मा सद्गमय। तमसो मा ज्योनतगशमय। मृत्योमाश अमृतं गमय। 

[असत्यबाट सत्यतफश , अन्धकारबाट प्रकार्तफश , मृत्युबाट अमृतत्वतफश  लैजािुहोस्।] 

 

॥ प्रकाशक ॥  

क्यानेडियन िैदिक हेररटेज,  

रोबोडटक गरुुकुल अभियान। 
अवप्रल २०२६। 
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॥ ॐ ॥ 

सपुरलर्निङ (Superlearning) 

विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान: समग्र दृनिकोण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

॥ सपुरलर्निङ (Superlearning) के हो? ॥ 

सुपरलर्ििङ (Superlearning) भिेको केवल घछटो पढ्िे वा धेरै कुरा कण्ठ गिे साधारण 

प्रविया होइि। यो चेतिा (Consciousness), मस्वतष्कको कायशप्रणाली (Brain 

Function), र ऊजाश (Energy) को उच्चतम अववथालाइश एकीकृत गरी ज्ञािलाइश गद्वहरो रूपमा 

ग्रहण गिे, बुझ्िे र आत्मसात् गिे एक समग्र (Holistic) र उन्नत (Advanced) ववघध हो। 

यसलाइश हामी चार फरक तर अन्तरसम्बनन्धत दृनिकोणबाट बुझ्ि सक्छाौं: 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

१. वैदिक दृष्टिकोण (Vedic Perspective) 

वैदिक िर्शिमा जसकाइलाइश केवल सचूिाको सङ्कलि मानिििैि, बरु यसलाइश 'ववद्या' (True 

Knowledge) र 'प्रज्ञा' (Higher Wisdom) को जागरण मानिन्छ। मुण्डकोपनिषि्ले दुइश 

प्रकारको ववद्याको वणशि गरेको छ: 'अपरा ववद्या' (Lower Knowledge) जसले बाह्य 
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संसारको जािकारी दिन्छ, र 'परा ववद्या' (Higher Knowledge) जसले आत्मा र ब्रह्मको 

साक्षात्कार गराउँछ। सुपरलर्ििङ भिेको यी दुवै ववद्यालाइश एकीकृत गरी जसक्िे उन्नत अववथा हो। 

सुपरलर्ििङ भिेको हाम्रो 'अन्तिःकरण' (Inner Instrument):  अथाशत् मि (Mind), 

बुद्धि (Intellect), द्धचत्त (Memory/Subconscious), र अहंकार (Ego) : लाइश र्िु र 

एकाग्र बिाएर ब्रह्माण्डीय चेतिा (Universal Consciousness) सँग जोड्िे प्रविया हो। 

॥ प्रज्ञानं ब्रह्म ॥ 

— एेतरेय उपनिषि्, ऋग्वेि 

(चेतना नै ब्रह्म हो — Consciousness is Brahman) 

यो महावाक्यले सङे्कत गछश वक हाम्रो चेतिा (Consciousness) िै सृनिको मलू तत्व हो। 

जब ववद्याथीले ध्याि (Meditation), प्राणायाम (Breath Control), र त्राटक 

(Focused Gazing) माफश त आफ्िो मिलाइश पणूश रूपमा र्ान्त र एकाग्र बिाउँछ, तब उसको 

चेतिाको वतर वववतार हन्छ। यस अववथामा ज्ञाि बाद्वहरबाट जभत्र जािे मात्र होइि, जभतै्रबाट 

प्रवफुद्वटत (Intuitive Revelation) हि थाल्छ। 

॥ योगश्चित्तवृत्तत्तष्टनरोधः ॥ 

— पतञ्जजल योगसतू्र (१.२) 
(योग भनेको चचत्तको वृत्तत्तहरूलाईप रोक्नु हो — Yoga is the cessation of mental 

fluctuations) 

जब द्धचत्तवतृ्तत्त निरुि हन्छ, तब मि िपशणझौं ववच्छ हन्छ र ज्ञाि त्यसमा प्रनतवबनम्बत हन्छ। यो िै 

वैदिक सुपरलर्ििङको मलू जसिान्त हो। जसक्िलाइश पद्वहले आफ्िो जभत्री उपकरण (Inner 

Instrument) लाइश र्ुि र तयार गिुशपछश। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
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२. आधुष्टनक वैज्ञाष्टनक दृष्टिकोण (Modern Scientific 
Perspective) 

आधुनिक ववज्ञािका अिसुार सुपरलर्ििङ भिेको मस्वतष्कको 'न्यरूोप्लानवटजसटी' 

(Neuroplasticity) अथाशत् मस्वतष्कले ियाँ कुरा जसक्िा आफ्िो संरचिा र सञ्जाल 

(Neural Networks) लाइश पररवतशि गिश सक्िे क्षमताको उच्चतम प्रयोग हो। िोबेल पुरवकार 

ववजेता एररक क्यान्डेल (Eric Kandel) ले प्रमाणणत गरेका छि् वक जसकाइले मस्वतष्कका 

'जसन्याप्प्टक जडािहरू' (Synaptic Connections) लाइश भौनतक रूपमा पररवतशि गछश। 

साधारण जसकाइमा हामी धेरैजसो 'रटेर जसक्िे' (Rote Learning) ववघध प्रयोग गछाौं, 

जसले छोटो अवघधको स्मृनत (Short-term Memory) मा मात्र काम गछश। तर सुपरलर्ििङमा 

निम्ि वैज्ञानिक रूपमा प्रमाणणत ववघधहरूको प्रयोग गररन्छ: 

• सक्रिय स्मरण (Active Recall): जािकारीलाइश बारम्बार सम्झिे अभ्यास गिुश, जसले 

'द्वहप्पोक्याम्पस' (Hippocampus) बाट 'निओकटेक्स' (Neocortex) मा ज्ञाि 
वथािान्तरण गछश। 

• अन्तराल पनुरावृत्तत्त (Spaced Repetition): एवबङहाउसको 'वबसशिे वि' 
(Forgetting Curve) लाइश जजत्िे ववघधअनुरुि निणित अन्तरालमा िोहोर्‍याएर लामो 

अवघधको स्मृनत (Long-term Memory) मा वथायी भण्डारण गिे। 

• बहु-संवेिी ससकाई (Multi-sensory Learning): आँखा, काि, हात र र्रीरका ववजभन्न 
इप्न्ियहरूलाइश एकैसाथ प्रयोग गरी जसक्िे, जसले मस्वतष्कका बहववध के्षत्रहरू (Multiple 

Brain Regions) लाइश सविय गछश। 
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•'फ्लो अवस्था' (Flow State): घमहाली द्धचक्सेन्टघमहाइ (Mihaly 
Csikszentmihalyi) ले वणशि गरेको पणूश एकाग्रताको अववथा, जसमा समयको बोध 

हराउँछ र जसकाइ अत्यन्त तीव्र हन्छ। 

यी सबै ववघधहरूले जािकारीलाइश जसधै हाम्रो 'द्वहप्पोक्याम्पस' (Hippocampus) हँिै 

लामो अवघधको स्मृनत (Long-term Memory) मा वथायी रूपमा भण्डारण गिश मद्दत गछश। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

३. न्यरूोलोसिकल दृष्टिकोण (Neurological Perspective) 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) को आधारमा हेिाश, सुपरलर्ििङ मस्वतष्कका तरङ्गहरू 

(Brain Waves) को सही सन्तुलिमा निभशर गिशछ। जब हामी तिाव वा डरमा हन्छाौं, हाम्रो 

मस्वतष्कमा 'वबटा तरङ्ग' (Beta Waves: १३ िेप्ख ३० हजश) हावी हन्छ र मस्ततष्कको िर केन्द्र 

'एघमग्डाला' (Amygdala) सविय भइश जसकाइलाइश अवरुि गछश। यस अववथामा 'कर्टिसोल' 

(Cortisol) हमाेि बढ्छ, जसले स्मृनत निमाशणलाइश कमजोर बिाउँछ। 

सुपरलर्ििङको अववथामा मस्वतष्क निम्ि तरङ्ग अववथाहरूमा पुग्छ: 

◆ अल्फा तरङ्ग (Alpha Waves) [८–१२ हिप (Hz)]: र्ान्त सतकश ता (Relaxed 
Alertness) — यो सपुरलर्ििङको प्रवेर्िार हो। यस अववथामा मस्वतष्कको 'वप्रफ्रन्टल 

कटेक्स' (Prefrontal Cortex) सविय हन्छ र जसकाइ सहज हन्छ। 

◆ चथटा तरङ्ग (Theta Waves) [४–८ हिप (Hz)]: गद्वहरो ध्याि र जसजशिात्मकता (Deep 
Meditation and Creativity) — यस अववथामा 'अवचेति मि' (Subconscious 
Mind) खुल्छ र गद्वहरो अन्तदृशनि (Deep Insight) प्राप्त हन्छ। 

◆ गामा तरङ्ग (Gamma Waves) [३०+ हिप (Hz)]: उच्चतम चेतिा (Peak 
Consciousness) — यसले मस्वतष्कका ववजभन्न भागहरूलाइश एकैसाथ जोडेर 'अन्तदृशनि' 
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(Insight) र 'आहा! क्षण' (Aha! Moment) जसजशिा गछश। वववकस्न्सि ववश्वववद्यालयको 
अिुसन्धािले अिुभवी ध्यािकताशहरूमा गामा तरङ्गको उच्च मात्रा भेट्टाएको छ। 

यस अववथामा मस्वतष्कको 'द्वडफल्ट मोड िेटवकश ' (Default Mode Network — 

DMN) र्ान्त हन्छ। यो DMN भिेको मस्वतष्कको त्यो भाग हो जसले निरन्तर भतूकालको 

द्धचन्ता र भववष्यको डर उत्पन्न गरररहेको हन्छ। जब यो र्ान्त हन्छ, 'कायश-सकारात्मक िेटवकश ' 

(Task-Positive Network) सविय हन्छ र जसकाइ अत्यन्त तीव्र र गद्वहरो हन्छ। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

४. क्वान्टम दृष्टिकोण (Quantum Perspective) 

क्वान्टम भौनतकी (Quantum Physics) ले ब्रह्माण्डका सबै कुराहरू मलूतिः ऊजाश 

(Energy) र कम्पि (Vibration) हि् भने्न प्रमाणणत गरेको छ। िोबेल पुरवकार ववजेता 

भौनतकववि् मयाक्स प्लाङ्क (Max Planck) ले भिेका छि्: 'पिाथश भनििे कुिै कुरा अस्वतत्वमा 

छैि। सबै कुरा कम्पि (Vibration) हो।' यो कुरा वैदिक िर्शिको 'िाि ब्रह्म' (Sound is 

Brahman) जसिान्तसँग अचम्मको रूपमा घमल्छ। 

क्वान्टम दृनिकोणबाट सुपरलर्ििङ भिेको ववद्याथीको चेतिा र जसवकिे ववषयववतकुो ऊजाश 

बीचको 'क्वान्टम इन्याङ्गलमेन्ट' (Quantum Entanglement) वा गद्वहरो अन्तरसम्बन्ध 

हो। यसका मुख्य जसिान्तहरू यस प्रकार छि्: 

◆ अब्िभपर ईफेक्ट (Observer Effect): क्वान्टम भौनतकीमा प्रमाणणत छ वक 
अवलोकिकताशको चेतिाले वावतववकतालाइश प्रभाव पाछश। 'डबल-स्वलट प्रयोग' (Double-slit 

Experiment) ले िेखाउँछ वक कणहरू (Particles) अवलोकि गिाश फरक व्यवहार गछशि्। 
ठीक यसरी, जब एक ववद्याथीले पणूश एकाग्रता र उच्च चेतिाका साथ कुिै ववषयलाइश अवलोकि 
गछश, तब त्यो ज्ञाि उसको मस्वतष्कमा गद्वहरो रूपमा अंवकत हन्छ। 
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◆ क्वान्टम रेिोनेन्स (Quantum Resonance): जब ववद्याथीको मस्वतष्कको 'क्वान्टम 
नफल्ड' (Quantum Field) र ज्ञािको नफल्ड एउटै नफ्रक्वेन्सी (Frequency) मा कम्पि 
हि थाल्छि्, तब 'रेजोिेन्स' (Resonance) उत्पन्न हन्छ। यो ठीक त्यवतै हो जसरी एउटा 

युनिङ फकश  (Tuning Fork) बजाउँिा िजजकैको अकाे युनिङ फकश  पनि आफौं  बज्ि थाल्छ। 

◆ क्वान्टम कोहेरेन्स (Quantum Coherence): रोजर पेिरोज (Roger Penrose) र 
वटुअटश ह्यामरफ (Stuart Hameroff) को 'ऑकेवटर े टेड अब्जेस्क्टभ ररडक्सि' 
(Orchestrated Objective Reduction : Orch OR) जसिान्तले मस्वतष्कका 
'माइिोयुब्युलहरू' (Microtubules) मा क्वान्टम प्रविया हिे प्रवताव गरेको छ। यसले 

चेतिा र जसकाइ क्वान्टम वतरमा िद्वटत हि सक्छ भने्न सम्भाविा िेखाउँछ। 

◆ नन-लोकासलटी (Non-locality): क्वान्टम भौनतकीमा दुइश कणहरू दूरी जनतसुकै भए पनि 
तत्काल जोद्वडएका हि सक्छि् (Quantum Entanglement)। यसले सुझाव दिन्छ वक 
चेतिा र ज्ञाि समय र वथािको सीमाभन्िा बाद्वहर पनि जोद्वडि सक्छि् — जुि कुरा वैदिक 
ऋषीहरूले हजाराौं वषश अघि िै 'सवं खस्ल्विं ब्रह्म' (सबै कुरा ब्रह्म िै हो) भिेर िोषणा गररसकेका 

द्धथए। 

━━━━━━━━━━ 

॥ सवं खल्ल्विं ब्रह्म ॥ 
— छान्िोग्य उपनिषि् (३.१४.१) 

(यो सम्पणूप िगत् ब्रह्म नै हो — All this is indeed Brahman) 
यसरी क्वान्टम ववज्ञाि र वैदिक िर्शि दुवैले एउटै सत्यलाइश आौंल्याउँछि्: जसक्िे 

(Learner), जसवकिे ववषय (Subject), र जसकाइको प्रविया (Process of 

Learning) यी तीिै मलूतिः एउटै चेतिाको अजभव्यक्क्त हि्। जब ववद्याथीले यो गद्वहरो सत्य 

बुझ्छ, तब जसकाइ समय र वथािको सीमाभन्िा बाद्वहर गएर अत्यन्त तीव्र र गद्वहरो रूपमा िद्वटत 

हन्छ। 
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॥ ॐ ॥ 

सपुरलर्निङलाईप क्रकन बझु्न र अपनाउन आवश्यक छ? 

(Why We Need to Understand Superlearning) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
आजको युगमा सुपरलर्ििङको ज्ञाि र अभ्यास केवल ववद्याथीका लानग मात्र होइि, हरेक 

व्यक्क्तका लानग अत्यन्त आवश्यक छ। वैदिक काल (Vedic Era) मा ऋषीहरूले गुरुकुलमा यी 

ववघधहरू ववाभाववक रूपमा प्रयोग गथे — ध्याि, प्राणायाम, र एकाग्रताको अभ्यासपघछ मात्र 

अध्ययि गररन् यो। आज ववज्ञािले ती प्राचीि ववघधहरूको प्रभावकाररता प्रमाणणत गररसकेको छ। 

यसका मुख्य कारणहरू निम्ि छि्: 

१. सचूनाको बाढी (Information Overload) को व्यवस्थापन 

आजको द्वडजजटल युगमा हामी हरेक दिि असीघमत सचूिाहरूको सामिा गरररहेका छाौं। एक 

अिुमाि अिुसार, आज एक व्यक्क्तले एक दििमा जनत सचूिा ग्रहण गछश, त्यो १५ आौं र्ताब्िीको 

मानिसले जीविभरमा ग्रहण गिे सचूिाभन्िा बढी छ। साधारण जसकाइ ववघधले यो गनतलाइश धान्न 

सक्िैि। सुपरलर्ििङले हामीलाइश कुि सचूिा सारवाि् (Essential) छ भिेर छिोट गिश र 

त्यसलाइश घछटो तथा वथायी रूपमा ग्रहण गिश सक्षम बिाउँछ। वैदिक भाषामा भन्नुपिाश, यसले 

'वववेक' (Discrimination) — सार र असारलाइश छुयाउिे क्षमता — ववकास गछश। 

२. तनाव र चचन्तामुक्त ससकाई (Stress-Free Learning) 

परम्परागत जर्क्षा प्रणालीले ववद्याथीहरूमा डर (Fear), तिाव (Stress), र अवववथ 

प्रनतवपधाश (Unhealthy Competition) जसजशिा गरेको छ। न्यरूोसाइन्सले प्रमाणणत गरेको 

छ वक तिावले 'कर्टिसोल' (Cortisol) हमाेि बढाउँछ, जसले 'द्वहप्पोक्याम्पस' 
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(Hippocampus) लाइश संकुद्धचत गछश र स्मृनत निमाशणलाइश कमजोर बिाउँछ। सुपरलर्ििङले 

मस्वतष्कलाइश 'अल्फा' (Alpha) अववथामा राखेर 'सेरोटोनिि' (Serotonin) र 'डोपाघमि' 

(Dopamine) जवता सुखि हमाेिहरू उत्पािि गछश, जसले आिन्ििायक र र्ान्त वातावरणमा 

जसक्ि सम्भव बिाउँछ। यसले मािजसक ववाव्य (Mental Health) लाइश पनि गद्वहरो रूपमा 

सुधाछश। 

३. समयको बचत र उत्पािकत्व वृचि (Time Saving and Productivity) 

सुपरलर्ििङका वैज्ञानिक ववघधहरू जवतै 'अन्तराल पुिरावृत्तत्त' (Spaced Repetition), 

'माइन्ड म्यावपङ' (Mind Mapping), 'पोमोडोरो प्रववघध' (Pomodoro Technique) 

प्रयोग गिाश हामीले मद्वहिाौं लाग्िे कुराहरू केही हप्तामै वा दििमै जसक्ि सक्छाौं। भगवद्गीतामा 

भनिएको छ: 'योगिः कमशसु कौर्लम्' (योग भिेको कमशमा कुर्लता हो)। सुपरलर्ििङ यही 

कुर्लता हो। कम समयमा बढी गुणवतरीय जसकाइ। 

४. मस्स्तष्कको पूणप क्षमताको उपयोग (Utilizing Full Brain Potential) 

हामी सामान्यतया हाम्रो मस्वतष्कको सम्पणूश क्षमता प्रयोग गिश सक्िैिाौं वकिभिे हाम्रो 'द्वडफल्ट 

मोड िेटवकश ' (Default Mode Network) ले निरन्तर अिावश्यक ववचारहरू उत्पन्न 

गरररहेको हन्छ। सुपरलर्ििङले 'न्यरूोप्लानवटजसटी' (Neuroplasticity) को माध्यमबाट 

मस्वतष्कका ियाँ िसाहरू (Neural Pathways) निमाशण गछश र हाम्रो बौद्धिक क्षमता 

(Cognitive Capacity) लाइश कैयाौं गुणा बढाउँछ। वैदिक दृनिकोणबाट, यो 'बुद्धि' 

(Intellect) लाइश तीक्ष्ण बिाउिे प्रविया हो। जसलाइश कठोपनिषि्ले 'बुद्िि त ु सारद्थि ववद्धि' 

(बुद्धिलाइश रथको सारद्धथ जाि) भिेर वणशि गरेको छ। 
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५. 'एममग्डाला हाईज्याक' (Amygdala Hijack) बाट मुक्क्त 

हाम्रो मस्वतष्कको 'एघमग्डाला' (Amygdala) ले डर र तिावको अववथामा तार्किक 

मस्वतष्क (Prefrontal Cortex) लाइश 'हाइज्याक' गछश। अथाशत् हामी सोच्ि, बुझ्ि र जसक्ि 

असमथश हन्छाौं। सुपरलर्ििङका ध्याि र प्राणायाम ववघधहरूले एघमग्डालालाइश र्ान्त गछशि् र 

'वप्रफ्रन्टल कटेक्स' (Prefrontal Cortex) लाइश सविय राख्छि्, जसले हामीलाइश कुिै पनि 

अववथामा र्ान्त र वपि रूपमा सोच्ि सक्षम बिाउँछ। 

६. आत्मज्ञान र चेतनाको क्रवस्तार (Self-Knowledge and Expansion of 
Consciousness) 

अन्ततिः, सुपरलर्ििङ केवल बाह्य सीप जसक्िे कुरा मात्र होइि। वैदिक दृनिकोणबाट यो 

आफूलाइश द्धचने्न (Self-Realization) र आफ्िो चेतिालाइश ब्रह्माण्डीय चेतिा (Universal 

Consciousness) सँग जोड्िे एक आध्यानत्मक यात्रा पनि हो। बृहिारण्यक उपनिषि्ले भिेको 

छ: 'आत्मा वा अरे ििव्यिः श्रोतव्यो मन्तव्यो निदिध्याजसतव्यिः'। आत्मालाइश िेख्िुपछश, सुन्नुपछश, 

ववचार गिुशपछश, र गद्वहरो ध्याि गिुशपछश। सुपरलर्ििङले मानिसलाइश केवल एक 'सचूिा सङ्कलि गिे 

मेजसि' (Information Machine) िभइश एक 'जागृत आत्मा' (Awakened Soul) 

बन्न मद्दत गछश। 

७. भावी पुस्ताको लाष्टग दिगो सिक्षा (Sustainable Education for Future 
Generations) 

संसारभर जर्क्षा प्रणाली संकटमा छ। ववद्याथीहरूमा मािजसक तिाव बढ्िैछ, जसकाइप्रनतको 

रुद्धच िट्िैछ, र 'रटेर जसक्िे' (Rote Learning) ववघधले वावतववक ज्ञाि दिि सवकरहेको छैि। 

सुपरलर्ििङले एक ियाँ रै्णक्षक दृनिकोण प्रिाि गछश। जसमा ववद्याथी आिन्िका साथ जसक्छ, गद्वहरो 
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रूपमा बुझ्छ, र जसकेको कुरालाइश जीविमा लाग ूगिश सक्छ। यो िै वैदिक जर्क्षाको मलू उदे्दश्य द्धथयो 

। 'सा ववद्या या ववमुक्तये' (त्यो िै ववद्या हो जसले मुक्त गछश)। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

॥ ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनक्तु। सह वीयं करवावहै। ॥ 

॥ तेिस्स्व नावधीतमस्तु। मा क्रवद्विषावहै। ॐ िानन्तः िानन्तः िानन्तः ॥ 

— तैत्तत्तरीय उपनिषि् 

(हे परमात्मा! हामी दुवैको रक्षा गिुशहोस्, हामी दुवैलाइश पोष्िहुोस्, 

हामी सँगै र्क्क्त प्राप्त गराौं, हाम्रो अध्ययि तेजववी होस्, 

हामीबीच िेष िहोस्। ॐ र्ानन्त र्ानन्त र्ानन्त।) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

यसैले, सुपरलर्ििङ आधुनिक ववज्ञािको र्क्क्त र प्राचीि वैदिक ऋषीहरूको प्रज्ञाको 

एक अद्भतु सङ्गम हो। यो केवल एक जसकाइ ववघध होइि — यो एक जीवि िर्शि 

(Philosophy of Life) हो, जसलाइश बुझ्ि ुर जीविमा उतािुश आजको सबैभन्िा ठूलो 

आवश्यकता हो। 

 

 

 

 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 14 of 182 

॥ क्रवषयसचूी ॥ 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
अध्याय १:  चेतना के हो? 

    (What is Consciousness?) 

अध्याय  २:  अन्तःकरण 

    (The Inner Instrument) 

अध्याय ३:  पञ्चकोि 

    (Five Sheaths of Being) 

अध्याय ४:  पञ्चतत्व र ससकाई 

    (Five Elements and Learning) 

अध्याय ५:  मस्स्तष्कका तरङ्गहरू 

    (Brain Waves) 

अध्याय ६:  न्यरूोप्लानस्टससटी 
    (The Changeable Brain) 

अध्याय  ७:  सृ्मष्टत र द्वहप्पोक्याम्पस 

    (Memory and the Hippocampus) 

अध्याय ८:  ध्यान र मस्स्तष्क 

    (Meditation and the Brain) 

अध्याय ९:  एकाग्रता 
    (The Power of Focus) 
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अध्याय १०:  अहंकार र ससकाईको अवरोध 

    (Ego as Learning Barrier) 

अध्याय ११:  गामा तरङ्ग र सुपरलर्निङ 

    (Gamma Waves and Superlearning) 

अध्याय  १२:  अल्फा अवस्था 
    (The Gateway State) 

अध्याय १३:  चथटा र डेल्टा 
    (Deep Learning States) 

अध्याय १४:  श्वासप्रश्वास र प्राणायाम 

    (Breathing and Pranayama) 

अध्याय १५:  त्राटक र दृश्य साधना 
    (Trataka and Visual Practices) 

अध्याय १६:  अध्ययन र ध्यानको संयोिन 

    (Study and Meditation Combined) 

अध्याय १७:  परा क्रवद्या र अपरा क्रवद्या 
    (Two Types of Knowledge) 

अध्याय १८:  ऋतम्भरा प्रज्ञा 
    (The Ultimate Superlearning) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
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॥ प्रस्तावना ॥ 

यो ग्रन्थ सामान्य अथशमा कुिै पाठ्यपुवतक होइि। यो एउटा आनत्मक यात्रा हो जसमा प्राचीि 
वैदिक ऋनषहरूको अिभुवजन्य ज्ञाि (Experiential Wisdom) र आधुनिक ववज्ञािको 
प्रमाणमा आधाररत खोज (Evidence-Based Research) एकै ठाउँमा भेट्छि्। 

आजको संसारमा जसकाइ (Learning) भिेको केवल वकताब पढ्ि ुवा परीक्षामा उत्तीणश 
हिु मात्र होइि। सच्चा जसकाइ भिेको चेतिा (Consciousness) को वववतार हो, मस्वतष्क 
(Brain) को पिुसंरचिा हो, र आत्मा (Self) को जागरण हो। 

यस ग्रन्थमा हामीले क्वान्टम भौनतकर्ावत्र (Quantum Physics) ले भिेको 'पयशवेक्षक 
प्रभाव' (Observer Effect), न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पत्ता लगाएको 
'न्यरूोप्लानवटजसटी' (Neuroplasticity), र वैदिक िर्शिले हजाराौं वषश अघि िै भनिसकेको 
'अहं ब्रह्मास्स्म' (I am Brahman) सबैलाइश एकै सतू्रमा बाँधेर प्रवतुत गरेका छाौं। 

यम्पा फाँट, तिहँ बन्िीपरुका खाद्य तथा औषधि िैज्ञाननक अथिविेिाचायव लेखक नारायण घिघमरेको 
अिुभव, वैदिक र आधुनिक ववज्ञािको ज्ञानले यो अद्भतु संयोजि सम्भव भएको हो। 

हरेक अध्यायमा पद्वहले एउटा गद्वहरो व्याख्या प्रवतुत गररएको छ जसमा वैदिक श्लोक, 
वैज्ञानिक प्रमाण, र क्वान्टम जसिान्तहरू एकसाथ बुनिएका छि्। त्यसपघछ अमृतवाणी 
(Amritavani) का रूपमा गद्वहरा द्धचन्तिहरू दिइएका छि् जुि िैनिक जीविमा मिि गिश 
सवकन्छ। यो ग्रन्थ पढ्िा तपाइशं ले केवल जािकारी मात्र पाउिहुिे छैि। तपाइशंको चेतिा िै रूपान्तररत 
हिेछ। 

ॐ तत् सत् 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १ 

चेतना के हो? — What is Consciousness? 

चेतिा, मािव अिुभवको सबैभन्िा गद्वहरो र रहवयमय आयाम हो। वैदिक िर्शिमा चेतिा 
(Consciousness) लाइश आत्मा (Atma) को रूपमा बुणझन्छ, जुि र्िु प्रकार् र अवविार्ी 
साक्षी हो। "प्रज्ञािं ब्रह्म" भने्न वैदिक उक्क्तले चेतिालाइश ब्रह्म अथाशत् सवाेच्च वावतववकता िै 
मान्िछ। आत्मा कुिै ववतु वा पिाथश होइि, तर ववयं अिभुनूतको मलू आधार हो। यसले सबै 
अिुभवहरूलाइश सम्भव बिाउिे र्क्क्त हो, जसले सृनि र अस्वतत्वलाइश निरन्तरता दिन्छ। आधुनिक 
न्यरूोसाइन्सले चेतिालाइश मस्वतष्कका न्यरूल गनतववघधहरू (Neural Correlates of 
Consciousness) माफश त अध्ययि गछश। ग्लोबल वकश वपेस ्योरी (Global Workspace 
Theory) अिुसार चेतिा मस्वतष्कका ववजभन्न के्षत्रहरूबीच सचूिाको अन्तरविया हो, जसले 
जागरूकता र स्मृनत निमाशण गछश। तर न्यरूोसाइन्सले पणूश रूपमा चेतिाको रहवय खोलेको छैि, 
वकिवक चेतिा केवल मस्वतष्कको प्रविया मात्र िभइश कुिै मौजलक अस्वतत्व पनि हिसक्छ। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले चेतिालाइश अझ गद्वहरो तहमा बुझ्िे प्रयास 
गरेको छ। क्वान्टम अवलोकि प्रभाव (Observer Effect) ले िेखाउँछ वक अवलोकिकताशको 
चेतिाले क्वान्टम िटिाहरूमा प्रभाव पािश सक्छ। क्िान्द्टम विज्ञानले चेतिालाइश केवल मस्वतष्कको 
फल होइि, सबैभन्िा मौजलक के्षत्र (Fundamental Field) को िायरा मान्द्िछ।चेतिा 
सृनिको आत्मा हो, जसले सबै कुरा सम्भव बिाएको छ। यस दृनिले चेतिा ववज्ञाि र अध्यात्म 
बीचको पलू हो, जसले हामीलाइश ववयं र ब्रह्मबीचको एकरूपता महसुस गराउँछ। 
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वैदिक श्लोक "ॐ प्रज्ञािं ब्रह्म" (एेतरेय उपनिषि्) को अथश हो "सवशशे्रष्ठ ज्ञाि ब्रह्म (परम 
सत्य) िै हो।" यसले चेतिा र ज्ञािलाइश परम वावतववकताको अजभन्न अंर्को रूपमा िेखाउँछ। चेतिा 
ि त केवल मस्वतष्कको उत्पािि हो ि त केवल ऊजाश मात्र। यो ब्रह्मको अिन्त र निरन्तर प्रवाह हो, 
जसमा सबै अस्वतत्व डुबेको छ। 

यस अध्यायमा हामी चेतिाको यो गहि वववेचिा गिेछाौं। वैदिक, वैज्ञानिक र क्वान्टम 
दृनिकोणबाट चेतिालाइश कसरी बुझ्िे र अिभुनूत गिे भने्न बारे। यसले हामीलाइश आत्म-ज्ञाि (Self-
Knowledge) र सुपरलर्ििङ (Superlearning) को दिर्ा प्रिाि गिेछ, जसले जीविलाइश 
पणूश र मुक्त बिाउँछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. चेतिा र्िु आत्मा हो, जसले सबै अिुभवलाइश सम्भव बिाउँछ।  

२. चेतिा कुिै ववत ुहोइि, तर सबै ववतुको आधार र साक्षी हो। 

३. प्रज्ञािं ब्रह्म: ज्ञाि र चेतिा ब्रह्मको ववरूप हि्। 

४. न्यरूल िेटवकश हरूले चेतिालाइश अजभव्यक्त गछशि्, तर चेतिा मस्वतष्कभन्िा परे छ। 

५. ग्लोबल वकश वपेस ्योरीले चेतिालाइश सचूिाको अन्तरविया भिी व्याख्या गछश। 

६. चेतिा निरन्तर पररवतशिर्ील तर अवविार्ी अिुभनूत हो। 

७. क्वान्टम अवलोकि प्रभावले चेतिाको मौजलक भघूमका िेखाउँछ। 

८. चेतिा र ब्रह्मबीच कुिै भेि छैि; चेतिा ब्रह्मको अजभव्यक्क्त हो। 

९. चेतिा सबै सृनिको आधार हो, जसले जीविलाइश अथश दिन्छ। 

१०. चेतिा जागरूकता मात्र होइि, ववतन्त्रता र ववाभाववकता पनि हो। 
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११. ध्याि र आत्म-निरीक्षणले चेतिाको गद्वहराइशमा पुग्ि मद्दत गछश। 

१२. चेतिा पररवतशिर्ील संसारजभत्र स्वथर साक्षीको रूपमा रहन्छ। 

१३. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) मा चेतिाले मस्वतष्कलाइश पुि: आकार दिन्छ। 

१४. चेतिाको अिुभवले मात्र जीविको वावतववक अथश खुल्छ। 

१५. चेतिा बाद्वहरी संसारको प्रनतवबम्ब मात्र होइि, आन्तररक सत्यको अिुभनूत हो। 

१६. चेतिा र मस्वतष्कबीचको सम्बन्ध जद्वटल तर अनिवायश छ। 

१७. चेतिा मात्र अवलोकिकताशहरूलाइश वावतववकता िेखाउँछ, ि वक ववतुहरूलाइश। 

१८. चेतिा कुिै सीमामा बन्ि छैि; यो अिन्त र सवशव्यापी छ। 

१९. चेतिा आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) को आधार हो, जसले मकु्क्त ल्याउँछ। 

२०. चेतिाको वतर बढ्िै जाँिा सुपरलर्ििङ सम्भव हन्छ। 

२१. चेतिाको गद्वहरो अिुभनूत िै वावतववक आिन्िको स्रोत हो। 

२२. चेतिाले मात्र हामीलाइश इशश्वर र संसारसँग जोड्िछ। 

२३. चेतिा कुिै ठुलो कम्प्यटुर जवतो िेटवकश  होइि, तर ववयं िेटवकश को स्रोत हो। 

२४. चेतिाले िै सबै संवेििाहरूलाइश अथश दिन्छ। 

२५. चेतिा मुक्त मि (Free Mind) को अववथा हो, जहाँ सबै पवूशधारणाहरू हट्छि्। 

२६. चेतिाको अध्ययिले ववज्ञाि र अध्यात्मलाइश एकसाथ ल्याउँछ। 

२७. चेतिा मानिस मात्र िभइश सम्पणूश सृनिको आत्मा हो। 

२८. चेतिा बुझ्ि पाइएपघछ जीविमा पणूशता र र्ानन्त प्राप्त हन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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चेतनाको रहस्र्: एउटा सािारण कथा 

एउटा ठूलो अँध्यारो कोठा थथयो। त्यो कोठामा एउटा िेरै जडटल र सुन्द्िर बत्ती (Lamp) राखखएको 
थथयो। त्यो बत्ती बलेिधछ मात्र कोठाका सबै िततुहरू िेखखन्द् यो। त्यो कोठामा तीन जना विशेषज्ञहरू 
धछरे। सबैले त्यो बत्तीलाईव नै हेरे, तर सबैले फरक-फरक कुरा िेखे। 

१. रै्ज्ञाननकको दृनि (न्र्रूोसाइन्स): िडहलो व्यक्क्त एउटा ईस्न्द्जननयर थथए। उनले बत्तीको संरचना 
हेरे। उनले िने, "यो बत्ती बल्नु िनेको यसभित्रका तारहरू, बल्बको नफलामेन्द्ट र वबजुलीको 
प्रिाहको खेल हो। जब यी सबै िागहरू धमलेर काम गछवन् (Global Workspace), तब 
प्रकाश बन्द्छ।" उनको िनाईको अथव थथयो 'चेतना भनेको िस्स्तष्कको जटटल प्रक्रिर्ा हो। यदि 
मस्ततष्क (बत्ती) वबनियो िने चेतना (प्रकाश) ननभ्ने छ।" 

२. ऋनषको दृनि (रै्ददक दर्वन): िोस्रो व्यक्क्त एउटा ज्ञानी ऋनष थथए। उनले बत्तीलाईव होईन, 
प्रकाशलाईव हेरे। उनले िने, "तार र बल्ब त केिल सािन हुन्। असली कुरा त्यो 'प्रकाश' हो जसले 
अँध्यारो हटाउँछ। त्यो प्रकाश कुनै िततु होईन, त्यो तियं रष्टा हो। त्यो प्रकाश नै सबैको आिार हो।" 
उनको िनाईको अथव थथयो 'चेतना (आत्िा) नै िलू हो, र्रीर र्ा िस्स्तष्क केर्ल सािन हन्।' 
"प्रज्ञानं ब्रह्म" अथावत् त्र्ो चेतना नै परि सत्र् हो। 

३. क्र्ान्टि रै्ज्ञाननकको दृनि (Quantum Science): तेस्रो व्यक्क्त एउटा क्िान्द्टम नफभजभसतट 
थथए। उनले अचम्मको कुरा गरे। उनले िने, "जबसम्म कोहीले त्यो बत्तीलाईव 'हेिैन, तबसम्म त्यो 
प्रकाशको अस्ततत्ि िणूव रूिमा तथावित हँुिैन। नतमीहरूले हेने वबत्तत्तकै त्यो प्रकाशले कोठालाईव 
िररिानषत गछव। हेने र हेररने िततु बीचको सम्बन्द्ि नै सबै थोक हो।" उनको िनाईको अथव थथयो 
"चेतना केर्ल िस्स्तष्कको उत्पादन होइन, र्ो एउटा िौललक र्क्क्त हो जसले अर्लोकन िाफव त 
र्ास्तक्रर्कतालाइव नै प्रभार् पार्व (Observer Effect)"। 

ननष्कषव (सिािान): अन्द्त्यमा, त्यो कोठामा बसेको एउटा सािारण माननसले के बुझ्यो िने "न त 
बत्तीको संरचना मात्र सत्य हो, न त केिल प्रकाश मात्र। सत्य के हो िने "ि त्र्ो बत्ती पनन होइन, 
ि त्र्ो प्रकार् पनन होइन; ि त्र्ो 'र्क्क्त' हाँ  जसले बत्तीलाइव बाल्यो र प्रकार्लाइव चचन्र्ो। जब त्यो 
माननसले यो बुझ्यो, उसलाईव लाग्यो वक ऊ अब कोठाको अँध्यारो बाट िराउन ु ििैन।उसले 
ब्रह्मण्िको त्यो मलू प्रकाशसँग आफूलाईव जोडिएको  महसुस गयाे। यसै बुझाईले उसलाईव जीिनमा 
नयाँ ज्ञान (Superlearning) र आत्त्मक तितन्द्त्रता धमल्यो।  
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र्ो कथािा बत्तीको संरचना न्र्रूोसाइन्स हो, जसले िस्स्तष्कका न्र्रूल गनतक्रर्घिहरू (Neural 
Correlates) लाइव िहत्त्र् ददन्र्। प्रकार्को स्र्रूप भने रै्ददक दर्वन हो, जसले चेतनालाइव 
आत्िा र ब्रह्म (स्र्रं् अनभुनूतको आिार) िान्र्। त्र्सलाइव हेने प्रक्रिर्ा क्र्ान्टि क्रर्ज्ञान हो, जसले 
चेतनालाइव िौललक के्षत्र (Fundamental Field) र अर्लोकनकताव (Observer or 
Seeker) को र्क्क्त िान्दर्। सिग्रिा, िुख्र् कुरा र्ही हो क्रक चेतना िात्र क्रर्ज्ञान र्ा िात्र 
अध्र्ात्ि िाफव त् पटहचान गरर अनुभतू हन सक्ने कुरा होइन। त्र्सका लानग र्ी दुरै्को संगि 
आर्श्र्क र्। त्र्सैले हािी अक्रर्द्या र क्रर्द्याको आर्श्र्कता बारे कुरा गदवर्ाौं। जब हािीले र्सलाइव 
बुझर्ाौं, तब हािी आत्ि-ज्ञान र सुपरलर्निङको बाटोिा अगाटड बढ्र्ाौं। गहन सत्र्िा पुग्न, आफ्नै 
लानग सलजलो बाटो ननिावण गनव सक्दर्ौ। 

॥ ॐ ॥ 

अध्याय २ 

अन्तःकरण : The Inner Instrument 
 

आत्मा र चेतिाको यो ववर्ाल यात्रा अन्तिःकरणबाट सुरु हन्छ। वैदिक िर्शिमा अन्तिःकरणलाइश 
मि (Mana), बुद्धि (Buddhi), अहंकार (Ahamkara), र द्धचत्त (Chitta) को 
संयोजिको रूपमा बुणझन्छ, जसले हाम्रो अिुभनूत, निणशय, र अिुभवलाइश आकार दिन्छ। मिले 
ववचारहरू उत्पन्न गछश, बुद्धिले नतिीहरूको वववेचिा गिशछ, अहंकारले नतिीहरूलाइश व्यक्क्तगत 
पद्वहचािमा पररणत गछश, र द्धचत्तले नतिलाइश स्मृनत र भाविाको ववरूपमा संग्रह गछश।  

यस अन्तिःकरणको गद्वहराइमा रहेको द्धचत्तलाइश क्वान्टम ववज्ञािले 'Quantum Field' को 
रूपमा व्याख्या गिश सवकन्छ, जहाँ हरेक सम्भाविा र ऊजाश सजीव हन्छि्। न्यरूोसाइन्सले 
अन्तिःकरणका यी तत्त्वहरूलाइश मस्वतष्कको ववजभन्न द्वहवसाहरूसँग जोडेर व्याख्या गरेको छ। 
पवूशमस्वतष्कको वप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) जसले नियमि र निणशय गछश। 
द्वडफल्ट मोड िेटवकश  (Default Mode Network - DMN) जसले अन्तरमिको संवाि र 
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आत्म-द्धचन्ति गछश। द्वहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) जो स्मनृतहरूको भण्डार हो। अघमग्डाला 
(Amygdala) जसले भाविात्मक प्रनतवियाहरूलाइश नियन्त्रण गछश। 

यी सबै तत्त्वहरू अन्तिःकरणको एक सजीव उपकरण (Inner Instrument) हि्, जसले 
चेतिालाइश संचाजलत गछश र हाम्रो जीविको अिभुवलाइश आकार दिन्छ। अमृतवबन्द्ु उिननषिमा 

िननएको छ  मििः एव मिुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोिः, अथाशत् अन्तःकरण नै मानव िीवनको बन्धन र 
मोक्षको मलू कारण हो। जब हामी अन्तिःकरणलाइश र्िु र सजग बिाउँछाौं, तब मात्र हामी वावतववक 
ववतन्त्रता र सुपरलर्ििङ (Superlearning) को मागशमा अग्रसर हि सक्छाौं। अन्तिःकरणको 
गद्वहराइमा झुस्ल्किे क्वान्टम के्षत्र र न्यरूोिेटवकश हरूको अन्तरविया िै त्यवतो जागरुकता र आत्म-
ज्ञािको आधार हो, जसले हाम्रो चेतिालाइश सीघमतता र भ्रमबाट मुक्त गराउँछ। 

यस अध्यायमा हामी अन्तिःकरणको प्रकृनत, यसको वैदिक, न्यरूोवैज्ञानिक र क्वान्टम ववज्ञानिय 
पक्षहरूलाइश समेट्िै, आफ्िो मिोववज्ञाि र चेतिाको गद्वहरो अन्वेषण गिेछाौं। अन्ततिः, 
अन्तिःकरणलाइश बुझेर हामीले आफ्िो जीविलाइश एक सुसंगत, सर्क्त र मुक्त ववरूप दिि 
सक्िेछाौं। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अन्तिःकरण हाम्रो चेतिाको साँचो अवत्र हो, जसले संसारलाइश बुझ्िे र अिभुनूत गिे 
माध्यम प्रिाि गछश।  

२. मि (Mana) ववचारहरूको उत्पत्तत्त वथल हो, तर बुद्धि (Buddhi) नतिीहरूको 
वववेचिा र निणशय गिे र्क्क्त हो। 

३. अहंकार (Ahamkara)ले 'म' को भाविालाइश जन्म दिन्छ, जसले अिुभवलाइश 
व्यक्क्तगत बिाउि मद्दत गछश। 
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४. द्धचत्त (Chitta) स्मृनत, भाविा र अिुभवहरूको भण्डार हो, जहाँ सबै अिुभनूतहरू 
संग्रद्वहत हन्छि्।  

५. न्यरूोसाइन्सले वप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) लाइश अन्तिःकरणको 
नियामक मञ्चको रूपमा द्धचनिन्छ। 

६. द्वडफल्ट मोड िेटवकश  (DMN) अन्तमशिसँग संवाि गिे न्यरूोिेटवकश  हो, जसले वव-
द्धचन्तिलाइश सम्भव बिाउँछ। 

७. द्वहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) अन्तिःकरणको स्मृनत केन्ि हो, जसले हाम्रो 
अिुभवहरूलाइश सुरणक्षत राख्छ। 

८. अघमग्डाला (Amygdala) ले भाविात्मक प्रनतवियाहरूलाइश नियन्त्रण गरेर 
अन्तिःकरणलाइश सन्तुजलत बिाउँछ।  

९. क्वान्टम के्षत्र (Quantum Field) द्धचत्तको वैकस्ल्पक रूप हो, जहाँ चेतिाका सबै 
सम्भाविाहरू सजीव हन्छि्। 

१०. मििः एव मिुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोिः — अन्तिःकरण िै बन्धि र मोक्षको मलू 
कारण हो। 

११. अन्तिःकरणलाइश र्िु बिाउँिा हाम्रो चेतिा वपि र सर्क्त हन्छ। 

१२. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) अन्तिःकरणको संरचिालाइश पररवतशि गिे 
वैज्ञानिक जसिान्त हो। 

१३. अन्तिःकरणको सन्तुलिले मात्र मिोवैज्ञानिक र्ानन्त र आध्यानत्मक उन्ननत सम्भव 
हन्छ। 

१४. मि र बुद्धिको संयोजिले निणशय र कमशको दिर्ालाइश निधाशरण गछश।  

१५. अहंकारको नियन्त्रण अन्तिःकरणलाइश मुक्क्तको बाटोमा लैजान्छ। 
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१६. द्धचत्तमा सङ्कजलत भाविाहरूलाइश बुझ्िु अन्तिःकरणको सकू्ष्म अध्ययि हो। 

१७. वप्रफ्रन्टल कोटेक्सले ध्याि र एकाग्रतालाइश सुदृढ बिाउँछ। 

१८. DMN को सन्तुजलत सवियताले आत्म-द्धचन्ति र सृजिात्मकता बढाउँछ। 

१९. द्वहप्पोक्याम्पसको वववथ कायशले अिभुवहरूको सही पिुिःप्रानप्त सम्भव हन्छ। 

२०. अघमग्डालाको नियन्त्रणले भय र तिावलाइश न्यिू गछश। 

२१. क्वान्टम के्षत्रसँग अन्तिःकरणको सम्बन्धले चेतिाको गद्वहराइ बुझ्ि मद्दत गछश। 

२२. अन्तिःकरणले मात्र हाम्रो कमश र ववचारहरूको स्रोत हो। 

२३. आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) अन्तिःकरणको गद्वहराइमा खोज्िुपछश। 

२४. अन्तिःकरणमा ध्याि (Meditation) ले न्यरूोप्लानवटजसटीलाइश सविय बिाउँछ। 

२५. र्ुि अन्तिःकरणले जीविका सबै बाधाहरू हटाउँछ। 

२६. अन्तिःकरणलाइश बुझ्ि सक्िु भिेको संसारलाइश बुझ्ि ुहो। 

२७. चेतिाको ववकास अन्तिःकरणको सर्क्क्तकरणबाट सम्भव हन्छ।] 

२८. अन्तिःकरणको सद्वह प्रयोगले मात्र सुपरलर्ििङ सम्भव छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

अन्तःकरणको रहस्र्: एउटा सािारण कथा 

एउटा विशाल राज्य थथयो। त्यो राज्यको सञ्चालन एउटा राजा (चेतना) को हातमा थथयो। तर, 
राजा तियं चुिचाि ससिंहासनमा बसेर मात्र हेथे। राज्यको सबै कामकाज चलाउन उनका ४ जना 
विश्वाभसलो मन्द्त्रीहरू थथए। यी ४ मन्द्त्रीहरू नै त्यो राज्यको अन्द्तःकरण (Inner Instrument) 
थथए। 
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१. सिाचार िन्त्री (िन - Mana): यस मन्द्त्रीको काम थथयो बाडहरबाट आएका सबै समाचार र 
विचारहरू राजासँग ल्याउनु। कडहले राम्रो खबर, कडहले नराम्रो। यसले ननरन्द्तर विचारहरू उत्िन्न 
गरररहन्द् यो। 

२. ननणवर् िन्त्री (बुचि - Buddhi): यस मन्द्त्रीको काम थथयो समाचार मन्द्त्रीले ल्याएका 
कुराहरूको विशे्लषण गनुव र अत्न्द्तम ननणवय भलनु। "के गने? के नगने?" िने्न छाने्न काम यसैको 
थथयो। 

३. पटहचान िन्त्री (अहंकार - Ahamkara): यस मन्द्त्रीको काम थथयो सबै कुरालाईव आफूसँग 
जोि्नु। जब कुनै ननणवय हुन्द् यो, यसले िन्द् यो, "यो मैले गरेँ ," "यो मेरो हो।" यसले राज्यको 
सुरक्षा र व्यक्क्तगत िडहचानको भजम्मा भलन्द् यो। 

४. भण्डारण सचचर् (चचत्त - Chitta): यस सथचिको काम थथयो सबै कुराहरूको रेकिव राख्नु। 
िुराना कुराहरू (स्मृनत) र िविष्यका सम्िािनाहरू (Possibilities) यसैको फाईलमा हुन्द्थे। यो 
सािारण फाईल होईन, यो एउटा जाुईव िण्िार थथयो जहाँ अनन्द्त ऊजाव र सचूनाहरू सजीि थथए। 

राज्र्को सिस्र्ा र सिािान: कडहलेकाहीँ यी ४ मन्द्त्रीहरू आिसमा झगिा गथे। समाचार मन्द्त्रीले 
िरलाग्िो खबर ल्याउँ्यो, िडहचान मन्द्त्रीले झन् िराउँ्यो, र ननणवय मन्द्त्रीले गलत ननणवय भलन्द् यो। 
जब यततो हुन्द् यो, राज्यमा अशात्न्द्त हुन्द् यो (बन्द्िन)। 

तर, जब राजा (चेतना) सजग िएर हेथे, मन्द्त्रीहरू अनुशाभसत हुन्द्थे। राजाको सजगताले 
मन्द्त्रीहरूलाईव सही दिशा िेखाउँ्यो। जब िण्िारण सथचि (थचत्त) ले आफ्नो जाुईव शक्क्त 
(क्िान्द्टम नफल्ि) को प्रयोग गयाे, राज्यमा नयाँ अिसरहरू खुल्थे। यसैलाईव सुिरलर्निंङ िननन्द् यो। 

अन्द्त्यमा, राजाले बुझे— "म मन्द्त्री होईन, म ती मन्द्त्रीहरूलाईव चलाउने शक्क्त हँु।" यही बुझाईले 
राज्यलाईव शात्न्द्त र तितन्द्त्रता (मोक्ष) दियो। 

यो सािारण कथामा चार मन्द्त्रीहरू अन्द्तःकरणका चार फरक-फरक िागहरूको िधूमकामा 
िेखखन्द्छन्। िन (सिाचार िन्त्री) को काम विचार उत्िन्न गनुव हो। बुचि (ननणवर् िन्त्री) को काम 
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वििेचना गनुव हो। िैदिक दृनष्टले यो तकव  र ननणवयको केन्द्र हो। अहंकार (पटहचान िन्त्री) आफ्नो 
व्यक्क्तगत िडहचान ननमावण गने ध्यानमा मग्न िेखखन्द्छ। चचत्त (भण्डारण सचचर्) स्मृनत र िािना 
संिह गने कायवमा संलग्न हुन्द्छ। न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले यी मन्द्त्रीहरूको कायावलय 
अथावत् मस्ततष्कका कायवके्षत्रमा चासो राख्िछ। ननणवर् िन्त्री वप्रफ्रन्द्टल कोटेक्स (Prefrontal 
Cortex) हो, जसले ननयमन र ननणवय गछव। सिाचार प्राप्त गने र आत्ि-चचन्तन गने कायव डिफल्ट 
मोि नेटिकव  (Default Mode Network, DMN) को हो, जसले अन्द्तरमनको संिाि 
सञ्चालन गछव।  

भण्डारण सचचर्को भघूिका डहप्िोक्याम्िस (Hippocampus) ले गिवछ, जसको कायव 
स्मृनतहरूको िण्िारण गनुव हो। पटहचान ननिावण गने काि अधमग्िाला (Amygdala) ले गछव, 
जसले िािनात्मक प्रनतवियाको ननयन्द्त्रण िनन गिवछ। क्र्ान्टि क्रर्ज्ञान (Quantum 
Science) िने यस जाुईव िण्िार अथावत् थचत्तको सकू्ष्म िक्षमा केखन्द्रत हुन्द्छ। 
कथामा रहेको चचत्त (भण्डारण सचचर्) को जाुईव शक्क्त नै क्र्ान्टि नफल्ड (Quantum 
Field) हो, जहाँ हरेक सम्िािना र ऊजाव सजीि हुन्द्छन्।  

राजाको सजगता बन्द्िन र मोक्ष ुबैको कारक हो, वकनवक जब उसले अन्द्तःकरणका चार िागहरूको 
सचेत अिलोकन गिैन, त्यो बन्द्िनमा फतछ। अिृतक्रबन्दु उपननषद् को उक्क्त “मनः एि मनुष्याणां 
कारणं बन्द्िमोक्षयोः” यही सत्य प्रकट गछव। जब मन्द्त्रीहरू (अन्द्तःकरण) असन्द्तुभलत हुन्द्छन्, बन्द्िन 
हुन्द्छ; जब राजा (चेतना) सजगताििूवक नतनीहरूलाईव शदु्ध बनाउँछ, मोक्ष र सुिरलर्निंङ सम्िि हुन्द्छ।  

यसले संकेत गने गडहरो अथव यो हो वक अन्तःकरण एउटा र्क्क्तर्ाली उपकरण हो। यसलाईव 
ठीकसँग बुझेर सञ्चालन गरे मात्र हामी जीिनमा सुसंगतता, शक्क्त र तितन्द्त्रता प्राप्त गनव सक्छाौं। 
यो कथाले हामीलाईव यही गहन सत्यमा िुग्न सहजताििूवक मागविशवन गछव।  

ॐ सह नार्र्तु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ३ 

पञ्चकोि — Five Sheaths of Being 

मािव अस्वतत्वको गद्वहराइमा प्रवेर् गिाश हामी पञ्चकोर्को अिन्त रहवयसँग भेट गछाौं। वैदिक 
िर्शिले हाम्रो सम्पणूश अस्वतत्वलाइश पाँच तहमा ववभाजि गरेको छ: अन्नमयकोर् (र्रीरको भौनतक 
आवरण), प्राणमयकोर् (जीविर्क्क्त वा ऊजाश आवरण), मािसकोर् (मिोवैज्ञानिक आवरण), 
ववज्ञािमयकोर् (बुद्धि र वववेकको आवरण), र आिन्िमयकोर् (परम र्ानन्त र आिन्िको 
आवरण)। यी पाँच आवरणहरूले हाम्रो चेतिालाइश आवरण गछशि् र हामीलाइश वावतववक ववरूपबाट 
अलग गछशि्। 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनि मािव मस्वतष्क र र्रीरलाइश तह तहमा बझु्िे 
प्रयास गरेको छ। र्रीर, मस्वतष्क (Brain), र मि (Mind) को अन्तरवियाले हाम्रो अिुभनूत, 
स्मृनत, र चेतिाको ववकास गछश। यसको अनतररक्त, अन्तिःपे्रक्षण (Interoception) को 
अवधारणा हामीलाइश हाम्रो जभत्री र्रीर र भाविात्मक अववथासँग जोड्िे सेतु हो, जसले चेतिाको 
गद्वहरो तहसम्म पुग्िे बाटो खोल्छ। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले ऊजाश वतरहरू (Energy Levels) र 
सचूिा के्षत्रहरू (Information Fields) को माध्यमबाट चेतिाको एक व्यापक िेटवकश लाइश 
प्रमाणणत गरेको छ। यसले िेखाउँछ वक हाम्रो अस्वतत्व केवल भौनतक र्रीरमा सीघमत छैि, बरु 
सकू्ष्म ऊजाश र सचूिाको के्षत्रहरूमा पनि फैजलएको छ। यो दृनिकोणले पञ्चकोर्को वैदिक 
अवधारणालाइश वैज्ञानिक भाषामा पुनि गिशछ। 
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यसरी वैदिक ज्ञाि, न्यरूोसाइन्स, र क्वान्टम ववज्ञािबीचको गद्वहरो मेलले हामीलाइश चेतिाको 
बहआयाघमक ववरूप बुझ्ि मद्दत गिशछ। पञ्चकोर्ले हामीलाइश मात्र होइि, सम्पणूश ब्रह्माण्डको 
अन्तरसम्बनन्धत ववरूपको िर्शि गराउँछ, जहाँ प्रत्येक तहले अकाे तहसँग घमलेर पणूशता प्राप्त हन्छ। 

तसथश, पञ्चकोर् हाम्रो अस्वतत्वको सम्पणूशता हो जसलाइश बझेुर मात्र हामी आफ्िो वावतववक 
ववरूपमा पुििः जागरूक हि सक्छाौं। यो जागरणले मात्र हामीलाइश सुपरलर्ििङ 
(Superlearning) को ियाँ आयामहरूमा पुर्‍याउँछ, जहाँ मस्वतष्क र चेतिाको क्षमताहरू 
अतुलिीय रूपमा ववकास हन्छि्। 

ॐ सह िाववतु। 

सह िौ भुिक्तु। 
सह वीयं करवावहै। 
तेजस्वव िावधीतमवतु मा ववद्विषावहै। 

ॐ र्ानन्तिः र्ानन्तिः र्ानन्तिः॥ 

अथप : 

हे परमात्मा, हामीलाइश सुरक्षा िेऊ। 
हामीलाइश पोषण गर। 
हामीलाइश साम्यश प्रिाि गर। 
हामीले अध्ययि गिे कुराहरू उज्यालो बिाओस्। 
हामीबीच िेष िहोस्। 

ॐ र्ानन्त, र्ानन्त, र्ानन्त। 

यो मन्त्रले पञ्चकोर्का सबै तहहरूमा र्ानन्त, सुरक्षा, र एकता अजभवृद्धि गिश पे्रररत गिशछ। 
यसले चेतिालाइश सम्यक् रूपमा ववकास गिे आधार तयार पाछश। 
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॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अन्नमयकोर् हाम्रो भौनतक र्रीर हो, जसले चेतिाको आधारजर्ला तयार पाछश।  

२. प्राणमयकोर्ले र्रीरमा ऊजाश प्रवाहलाइश सन्तुजलत गरेर जीवि र्क्क्त प्रिाि गछश। 

३. मािसकोर् हाम्रो भाविात्मक र मािजसक अववथाको केन्ि हो, जहाँ स्मनृत र अिुभनूत 
सस्ञ्चत हन्छि्। 

४. ववज्ञािमयकोर्ले वववेक र बुद्धिलाइश नििेजर्त गरेर सही निणशय जलि सहयोग गछश। 

५. आिन्िमयकोर् अनन्तम तह हो, जहाँ र्ानन्त र परम आिन्िको अिुभनूत हन्छ। 

६. न्यरूोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) ले मािसकोर्लाइश निरन्तर पररवतशि र 
ववकासको अववथा बिाउँछ। 

७. अन्तिःपे्रक्षण (Interoception) को अभ्यासले हामीलाइश प्राणमयकोर्सँग गद्वहरो 
सम्पकश  गराउँछ। 

८. पञ्चकोर् एकअकाशसँग अन्तरसम्बनन्धत छि्, जसले मािव चेतिालाइश सम्पणूशता प्रिाि 
गछश। 

९. क्वान्टम ऊजाश के्षत्रहरूले पञ्चकोर्लाइश सकू्ष्म तरङ्गमा जोड्छि्, जसले चेतिालाइश 
वववतार गछश। 

१०. अन्नमयकोर्को वयाहारले मात्र प्राणमय र मािसकोर् वववथ रहन्छ। 

११. प्राणमयकोर्मा सन्तुलि हिाले मस्वतष्कको कायशक्षमता (Brain 
Functionality) बढ्छ। 

१२. मािसकोर्को र्ानन्त वबिा ववज्ञािमयकोर्ले पणूशता पाउँिैि। 

१३. ववज्ञािमयकोर्को जागरूकताले आिन्िमयकोर्सम्मको मागश प्रर्वत गछश। 
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१४. आिन्िमयकोर्को अिभुनूत िै सच्चा आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) हो। 

१५. र्रीर-मस्वतष्क-मिको द्धत्रकालीि सम्बिता हाम्रो चेतिाको आधार हो। 

१६. अन्तिःपे्रक्षणले हाम्रो जभत्री अववथा बुझ्ि मद्दत गछश, जसले सुपरलर्ििङलाइश सहज 
बिाउँछ। 

१७. पञ्चकोर्को सन्तुलिले मातै्र मािजसक ववाव्य सुनिणित हन्छ। 

१८. क्वान्टम सचूिा के्षत्रहरूमा चेतिा आफ्िो ऊजाशत्मक ववरूपमा सञ्चाजलत हन्छ। 

१९. पञ्चकोर्को गद्वहरो अध्ययिले मस्वतष्कको न्युरोकेघमकल प्रवियाहरू बुझ्ि सजजलो 
बिाउँछ। 

२०. र्ारीररक ववाव् य र मािजसक र्ानन्त आपसमा अजभन्न छि्। 

२१. प्राणर्क्क्त (Life Force) को सन्तुलिले मात्र ध्याि र एकाग्रता समिृ हन्छ। 

२२. मािसकोर्मा रहेका भ्रम र तिावलाइश ववज्ञािमयकोर्को बुद्धिले सम्बोधि गिुशपछश। 

२३. आिन्िमयकोर् अिुभव गिाश मात्र हामीले जीविको असली सार बुझेका हन्छाौं। 

२४. न्युरोसाइन्स र वैदिक िर्शिको संयोजिले चेतिा अध्ययिमा ियाँ आयाम ल्याउँछ। 

२५. अन्तमुशखी ध्यािले पञ्चकोर्को सबै तहहरूमा एकरूपता ल्याउँछ। 

२६. ऊजाश र सचूिा सञ्चारले पञ्चकोर्लाइश निरन्तर सविय राख्छ। 

२७. पञ्चकोर्को सम्यक् ज्ञािले हामीलाइश आत्म-साक्षात्कार (Self-Realization) 
तफश  उन्मुख गछश। 

२८. ॐ सह िाववत ुमन्त्रले पञ्चकोर्मा सहकायश र र्ानन्तको आधार बिाउँछ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 31 of 182 

पञ्चकोर्को रहस्र्: एउटा सािारण कथा 

एउटा विशाल िरबार थथयो। त्यो िरबारको बीचमा एउटा कोठा थथयो, जहाँ एउटा राजा (सच्चा 
चेतना) बसेका थथए। तर, त्यो राजालाईव बाडहरबाट कसैले प्रत्यक्ष िेख्न सक्िैन्यो, वकनवक उनी ५ 
र्टा फरक-फरक तहका कपडाहरू लगाएका थथए। 

१. बाटहरी कोट (अन्निर्कोर् - र्रीर): राजाको सबैिन्द्िा बाडहर एउटा ठूलो र किा कोट थथयो। यो 
कोट नै माननसहरूले िेख्ने िडहलो कुरा थथयो। यसले राजालाईव सुरक्षा त दियो, तर यसले राजाको 
िाततविक रूि लुकायो िनन। (यो हाम्रो िौनतक शरीर हो)। 

२. न्र्ानो स्रे्टर (प्राणिर्कोर् - ऊजाव): कोटको भित्र एउटा न्द्यानो तिेटर थथयो। यसले राजालाईव 
न्द्यानोिन दियो र जीिनशक्क्त प्रिाह गयाे। यदि यो तिेटर थचसो ियो िने, राजा िनन कमजोर 
महसुस गथे। (यो हाम्रो प्राण िा ऊजाव हो)। 

३. रङ्गीन सटव (िानसकोर् - िन): तिेटरको भित्र एउटा रङ्गीन सटव थथयो। कडहले यो सटव खुसीले 
रातो हुन्द् यो, कडहले िरले नीलो हुन्द् यो। यसले राजाको िािनाहरूलाईव प्रनतवबत्म्बत ग्याे। (यो 
हाम्रो मन र िािना हो)। 

४. बुटटक रे्स्ट (क्रर्ज्ञानिर्कोर् - बुचि): सटवको भित्र एउटा सफा र धमलेको िेतट थथयो। यसले 
राजालाईव ननणवय भलन मद्दत ग्याे । "के लगाउने? के गने?" यसले वििेकको काम ग य्ाे। (यो 
हाम्रो बुथद्ध र वििेक हो)। 

५. नरि लभत्री पोसाक (आनन्दिर्कोर् - आनन्द): सबैिन्द्िा भित्र, राजाको छालासँग टाँभसएर 
एउटा अत्यन्द्तै नरम र शान्द्त कििा थथयो। यसले राजालाईव गडहरो शात्न्द्त र आनन्द्ि दिन्द् यो। (यो 
हाम्रो आनन्द्िमय कोश हो)। 

रै्ज्ञाननकहरूको प्ररे्र्: त्यो कोठामा ुईव जना विशेषज्ञहरू धछरे। 

• न्र्रूोसाइन्स क्रर्रे्षज्ञले राजाको कििाहरूको संरचना (फ्यावब्रक) हेरे। उनले िने, "यो 
कोट कसरी भसएको छ, तिेटरले कसरी न्द्यानोिन दिन्द्छ, र सटवले कसरी रङ िररितवन गछव 
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िने्न अध्ययन गनुव नै मानि अस्ततत्ि हो।" उनले अन्तःपे्रक्षण (Interoception) को 
कुरा गरे "जब राजाले भित्री तिेटरको न्द्यानोिन महसुस गछवन्, त्यो नै चेतनाको सुरुिात 
हो।" 

• क्र्ान्टि रै्ज्ञाननकले कििाहरू बीचको खाली ठाउँ हेरे। उनले िने, "कििा मात्र होईन, यी 
कििाहरू बीच जुन ऊजाव र सचूना (Information) बडहरहेको छ, त्यो नै असली कुरा 
हो। राजाको अस्ततत्ि केिल कोटमा सीधमत छैन, यो ऊजाव के्षत्र सम्ममा फैभलएको छ।" 

राजाको जागरण: अन्द्त्यमा, एउटा ज्ञानी व्यक्क्त आए। उनले कििाहरूलाईव होईन, कििा लगाएका 
राजा लाईव थचने। उनले िने, "नतमीहरू कििाको चचाव गरररहेछौ, तर असली शक्क्त त्यो राजा हुन् 
जसले यी कििाहरू िारण गरेका छन्।" 

जब राजाले आफूलाईव यी ५ िटै कििाहरू िन्द्िा फरक र शे्रष्ठ बुझे, उनी जागरूक िए। उनलाईव 
थाहा ियो वक उनी केिल शरीर िा मन होईनन्, उनी त्यो चेतना हुन् जसले सबैलाईव भिरीरहेका र 
चलाईरहेको छ। यही बुझाईले उनलाईव असीधमत ज्ञान र क्षमता (सुपरलर्निङ) प्रिान गयाे। 

िञ्चकोश: कथामा रहेका ५ तहका कििाहरूले िैदिक अन्नमय, प्राणमय, मानस, विज्ञानमय, र 
आनन्द्िमय कोश लाईव प्रनतननधित्ि गछवन्, जसले चेतनालाईव आिरण गरेका छन्। न्द्यरूोसाईन्द्स: 
िैज्ञाननकले कििाको संरचना र न्द्यानोिन महसुस गने कुरा [अन्द्तःपे्रक्षण/Interoception] ले 
मस्ततष्क र शरीरको अन्द्तरवियालाईव बुझाउँछ। क्िान्द्टम विज्ञान: क्िान्द्टम िैज्ञाननकले कििा बीचको 
खाली ठाउँ र ऊजाव के्षत्र (Energy Levels / Information Fields) लाईव हेनुवले 
चेतनाको व्यािक नेटिकव लाईव िुनष्ट गछव। आत्म-जागरण: कथाको अन्द्त्यमा राजाको थचन्नु नै 
िाततविक तिरूिमा िुनः जागरूक हुनु हो, जसले सुिरलर्निंङ को बाटो खोल्छ। 

मुख्य सत्य यही हो वक "हामी केिल शरीर िा मन (कििा) होईनाौं, हामी त्यो चेतना (राजा) हाौं 
जसले यी सबैलाईव िारण गरेको छ। यो कथाले िाठकलाईव त्यही गहन सत्यमा िुग्न सभजलो बाटो 
िेखाउँछ। 

ॐ सह नािितु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ४ 

पञ्चतत्व र ससकाई — Five Elements and Learning 

सृनिका आधारभतू पाँच तत्वहरू "आकार् (Akasha), वाय ु(Vayu), अनग्ि (Agni), 
जल (Jala), पृ्वी (Prithvi)" ले जीविको सम्पणूश वियाकलाप र अिभुनूतको रूपरेखा 
निधाशरण गछशि्। वैदिक िर्शिले यी तत्वहरूलाइश मात्र भौनतक तत्त्व िभइश चेतिाको ववजभन्न आयामका 
प्रतीकका रूपमा व्याख्या गरेको छ। जसकाइ (Learning) पनि यी पाँच तत्वहरूको समनन्वत 
वियाबाट उत्पन्न हिे एक सकू्ष्म प्रविया हो।  

आकार्ले सचूिाको प्रके्षपण र सञ्चारको भघूमकामा काम गछश। वायुले ताजगी र सञ्चारका 
माध्यमहरूलाइश प्रनतनिघधत्व गछश। अनग्िले हृिय र मस्वतष्कमा ज्ञािको प्रकार् बालेर रूपान्तरणको 
कायश गिशछ। जलले अिभुव र भाविा माफश त जसकाइलाइश पोषण गछश भिे पृ्वीले स्वथरता, संरचिा 
र स्मृनतलाइश समेटेर जसकाइलाइश आधार दिन्छ। 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले जसकाइलाइश केवल मस्वतष्कको विया मात्र िभइश 
ववजभन्न इप्न्ियहरूको एकीकृत समन्वय (Sensory Integration) र बह-माध्यघमक 
(Multi-modal) प्रवियाको रूपमा व्याख्या गछश। हाम्रो मस्वतष्कले छिोट गररएका ववववध 
इप्न्ियबाट प्राप्त सचूिालाइश समेटेर न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) माफश त ियाँ 
neural pathways निमाशण गछश। यस प्रवियाले जसकाइलाइश िुत, प्रभावकारी र वथायी 
बिाउँछ।  
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क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले यसलाइश अझ गद्वहरो बिाउँिै सचूिाको तरङ्ग-
कण िैत (Wave-Particle Duality) को अवधारणा प्रवतुत गछश। यसले िेखाउँछ वक सचूिा 
केवल ठोस कणको रूपमा मात्र िभइश तरङ्गको रूपमा पनि प्रसाररत र ग्रहण गिश सवकन्छ, जसले 
जसकाइको बहमुखी र गनतर्ील ववरूपलाइश पुनि गछश। 

तसथश, पञ्चतत्वका आधारमा जसकाइको यो सम्वन्धले हामीलाइश जसकाइका ववजभन्न आयामहरू 
बुझ्ि र अभ्यास गिश ियाँ दृनिकोण प्रिाि गछश। आकार्ले ववचारको खुलापि र सम्भाविालाइश 
जिाउँछ। वायुले सञ्चार र सृजिर्ीलताको माध्यम बन्छ। अनग्ि ज्ञाि र चेतिाका ज्वालाहरू 
बलाउँछ। जल अिभुनूत र सहािुभनूतको माध्यम हो। र पृ्वीले जसकाइलाइश वथाघयत्व र सुदृढ आधार 
प्रिाि गछश। यी पाँच तत्वहरूको सन्तुलिले मात्र वावतववक र समग्र जसकाइ सम्भव हन्छ। यसरी, 
वैदिक िर्शि, न्यरूोसाइन्स र क्वान्टम ववज्ञािबीचको समन्वयले चेतिा र सुपरलर्ििङ 
(Superlearning) को मागश प्रर्वत गिशछ। 

श्लोक व्याख्या: "पृद्धथव्यापवतेजो वायुराकार्िः" (तैत्तत्तरीय उपनिषि् २.१) 

यस श्लोकमा पृ्वीले स्वथरता र बल प्रिाि गछश ("पृद्धथव्याप")। तेजले ऊजाश र प्रकार्को 
ववरूप दिन्छ ("तेजो")। वायलेु जीविर्क्क्त र सञ्चारको माध्यम बिाउँछ ("वायु")। र आकार्ले 
सबै तत्वहरूको आधार तथा सन्िेर्को सञ्चारवथलको रूपमा कायश गछश ("आकार्िः")।  

यसले जसकाइको प्रविया पनि यवतै तत्वहरूको सन्तुजलत संयोजिबाट सम्पन्न हिे संकेत गिशछ। 
पृ्वी वबिा आधार छैि, तेज वबिा ऊजाश छैि, वाय ुवबिा सञ्चार छैि, र आकार् वबिा अन्तसशम्बन्ध 
छैि। 

 

 

 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 35 of 182 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. जसकाइ तब मात्र पणूश हन्छ जब आकार्को ववर्ालता जवतै सोच खुला हन्छ। 

२. वायु जवतै मुक्त प्रवाहले ज्ञािलाइश ियाँ दिर्ामा पुर्‍याउँछ। 

३. अनग्ि जवतो चेतिाले अिजभज्ञतालाइश जलाएर प्रकार् दिन्छ। 

४. जलको तरलता जवतै मि लचकिार हँिा ियाँ ज्ञाि सजजलै आत्मसात हन्छ। 

५. पृ्वी जवतो धैयश र स्वथरताले जसकाइलाइश गद्वहरो बिाउँछ। 

६. पाँच तत्वहरूको समन्वयले मात्र बुद्धिको सम्पणूश ववकास सम्भव हन्छ। 

७. न्युरोप्लानवटजसटीले मस्वतष्कलाइश अनग्िको जवतै नित्य िवीिीकरण गराउँछ। 

८. बह-माध्यघमक जसकाइले वाय ुजवतै सचूिा प्रवाहलाइश सहज बिाउँछ। 

९. तरङ्ग र कण दुबै रूपमा सचूिा ग्रहण गिे क्षमताले चेतिा वववतार गछश। 

१०. अिुभनूत र भाविा जल जवतै निमशल हँिा ज्ञाि गाढा हन्छ। 

११. आकार् जवतो ववर्ाल मि ज्ञािका सीमा िाघ्ि सक्षम हन्छ। 

१२. वायुको गनत जवतै चलायमान र सृजिर्ीलता जसकाइलाइश नतव्र बिाउँछ। 

१३. अनग्ि जवतो ध्यािले भ्रम हटाएर सत्य उजागर गछश।  

१४. पृ्वीको स्वथरताले जसकाइलाइश अववचजलत आधार दिन्छ। 

१५. न्यरूोसाइन्सले िेखाएको छ, जसकाइ बह-संवेिी अिभुवबाट सर्क्त हन्छ। 

१६. क्वान्टम ववज्ञािले जसकाइको गद्वहरो तरङ्गीय प्रकृनतलाइश उद्घाटि गरेको छ। 

१७. ज्ञािको तरङ्गहरूले मिको आकार्मा ियाँ संसार सृजिा गछशि्।  
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१८. पञ्चतत्वहरूमा सन्तुलि राख्िा मात्र मिोवैज्ञानिक सन्तोष र जसकाइ सम्भव हन्छ। 

१९. जसकाइलाइश जीवन्त बिाउि अिभुव र भाविा जल जवतै आवश्यक छि्। 

२०. आकार्ले अन्तररक्ष जवतै सोचलाइश व्यापक बिाउँछ, जहाँ ज्ञाि ववतन्त्र रूपमा यात्रा 
गछश। 

२१. वायुले र्ब्ि र ववचारलाइश िुत गनतमा फैलाउँछ, जसले जसकाइलाइश गनतर्ील बिाउँछ। 

२२. अनग्ि जवतो मिोबलले जसकाइमा अद्वडगता ल्याउँछ। 

२३. पृ्वीले जसकाइका फलहरूलाइश जघमिमा गाढा बिाउँछ। 

२४. न्युरोप्लानवटजसटीले जसकाइमा ियाँ सम्भाविाहरू खोल्िछ। 

२५. बह-माध्यघमक जसकाइले अिुभनूतको गद्वहरो तहसम्म पुर्‍याउँछ। 

२६. तरङ्ग र कणले सचूिालाइश िोहोरो तररकाले ग्रहण गिाश जसकाइ जजवन्त हन्छ। 

२७. पञ्चतत्वहरूले जसकाइलाइश सम्पणूशता र सन्तुलि प्रिाि गछशि्। 

२८. चेतिा र सुपरलर्ििङको मागश पञ्चतत्वहरूको आत्मीय सम्बुद्धिबाट उद्घाद्वटत हन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

पञ्चतत्र् र लसकाइ: एउटा सािारण कथा 

एउटा सुन्द्िर बगौंचा थथयो। त्यो बगौंचामा एउटा िाली (लसकाइ गने व्यक्क्त) थथयो। उसले एउटा 
जादुइव बीउ (ज्ञान) रोपे्न ननणवय गयाे। तर, त्यो बीउ सािारण वबरुिा बन्नको लानग केिल माटोले 
िुग्िैन्यो। उसलाईव ५ र्टा क्रर्रे्ष र्क्क्तहरू चाडहएका थथए। 

१. िाटो (पृथ्र्ी - Prithvi): मालीले सबैिन्द्िा िडहले बभलयो माटो तयार गयाे। यदि माटो 
कमजोर ियो िने वबरुिा उभिन सक्िैन्यो। यसले वबरुिालाईव स्स्थरता र आिार दियो। (यो हाम्रो 
स्मृनत र संरचना हो)। 
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२. पानी (जल - Jala): माटोमा िानी छर्किंयो। िानी वबना बीउ उम्रन सक्िैन्यो। िानीले बीउलाईव 
पोषण र निी दियो, जसले गिाव िािनाहरू जागृत िए। (यो हाम्रो अनुिि र िािना हो)। 

३. िाि (अग्ग्न - Agni): माथथबाट घामको वकरण आयो। घामको तािले बीउमा ऊजाव र पररर्तवन 
ल्यायो। यसले बीउलाईव तोिेर नयाँ रूिान्द्तरण गरायो। (यो ज्ञानको प्रकाश र बुझाई हो)। 

४. हार्ा (र्ार् ु - Vayu): हल्का हािा चल्यो। हािाले बगौंचामा ताजगी र सञ्चार ल्यायो। 
िरागसेचन (Pollination) हािाबाटै ियो, जसले नयाँ भसजवनाको बाटो खोल्यो। (यो 
सृजनशीलता र सञ्चार हो)। 

५. आकार् (आकार् - Akasha): सबैिन्द्िा माथथ विशाल आकाश थथयो। यसले वबरुिालाईव 
फैललन ठाउाँ  दियो। आकाश वबना वबरुिा अि्वकएर बढ्िैन्यो। यसले सबै तत्िहरूलाईव जोि्ने 
खाली ठाउाँ  (Space) प्रिान गयाे। (यो सचूनाको के्षत्र र सम्िािना हो)। 

रै्ज्ञाननकहरूको अर्लोकन: त्यो बगौंचामा ुईव जना िैज्ञाननकहरू आए। 

• न्र्रूोसाइन्स क्रर्रे्षज्ञले वबरुिाको जराहरू (Roots) हेरे। उनले िने, "जसरी जराहरू 
माटोमा नयाँ बाटो बनाउँिै फैभलन्द्छन् (Neuroplasticity), त्यसैगरी मस्ततष्कले िनन 
ईखन्द्रयहरूबाट आएको सचूनालाईव जोिेर नयाँ बाटो बनाउँछ।" 

• क्र्ान्टि रै्ज्ञाननक ले वबरुिा िररिररको अदृश्र् ऊजाव हेरे। उनले िने, "वबरुिा केिल ठोस 
िततु होईन, यो ऊजावको तरङ्ग (Wave) िनन हो। घामको वकरण र हािाको कम्िनले 
यसलाईव अदृश्य रूिमा िनन सञ्चार गछव।" 

िालीको सफलता: जब मालीले यी ५ र्टै तत्र्हरूको सन्तलुन धमलायो, त्यो बीउले चमत्काररक 
रूिमा बढ्यो। त्यो सािारण वबरुिा िएन, एउटा क्रर्र्ाल र्ृक्ष बन्द्यो जसले छायाँ दियो र फल 
फल्यायो। यसैलाईव सुपरलर्निङ (Superlearning) िननन्द् यो। मालीले बुझे "भसकाई केिल 
वकताब होईन, यो प्रकृनतको सन्द्तुलन हो।" 
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यो सािारण कथाका िाँचिटा तत्ि िञ्चतत्त्िका प्रतीक हुन्। माटो (िृ्िी तत्ि) स्तथरता, संरचना र 
स्मृनत (Foundation) को प्रतीक हो। िानी (जल) अनुिि, िािना र िोषण 
(Nourishment) को स्रोत हो। घाम (अत्ग्न) ज्ञानको प्रकाश र रूिान्द्तरण 
(Transformation) को प्रतीक हो। हािा (िायु) सञ्चार, सृजनशीलता र ताजगी 
(Communication) को रूि हो। आकाश सचूनाको प्रके्षिण, खुलािन र सम्िािना 
(Space/Possibility) को रूिक हो। 

त्यसका जराहरूको फैलािट न्द्यरूोसाईन्द्स (Neuroscience) अन्द्तगवत व्याख्या गररन्द्छ। कथामा 
वबरुिाका जराहरूले माटोमा नयाँ बाटो बनाउनु नै न्द्युरोप्लात्तटभसटी (Neuroplasticity) हो। 
माटो, िानी, हािा सबैबाट िोषण भलनु नै ईखन्द्रयहरूको एकीकृत समन्द्िय (Sensory 
Integration) हो। 

त्यसको अदृश्य ऊजावत्मक िक्षमा क्िान्द्टम विज्ञान (Quantum Science) केखन्द्रत हुन्द्छ। 
वबरुिा िररिरर रहेको अदृश्य ऊजाव र घामको वकरणको तरङ्ग नै तरङ्ग-कण दै्वत (Wave-
Particle Duality) हो। ठोस (वबरुिा) र तरङ्ग (ऊजाव) ुिै रूिमा सचूना सञ्चार हुन्द्छ। 

त्यसले ननमावण गरेको सन्द्तुभलत बगैँचा नै सुिरलर्निंङ (Superlearning) हो। जब िाँचैिटा 
तत्ि धमल्छन्, तब मात्र वबरुिा ठूलो हुन्द्छ। त्यसैगरी, जब िञ्चतत्त्िको सन्द्तुलन हुन्द्छ, तब मात्र समि 
भसकाई र सुिरलर्निंङ सम्िि हुन्द्छ। 

तैत्तत्तरीय उिननषिको श्लोक “िृथथव्यािततेजो िायुराकाशः” को अथव यही हो वक भसकाईको आिार 
(िृ्िी), ऊजाव (तेज), सञ्चार (िायु) र विततार (आकाश) सबै आिश्यक हुन्द्छन्। यसले संकेत 
गरररहेको मुख्य सत्य यही हो वक भसकाई केिल मस्ततष्कको व्यायाम होईन, यो सम्िणूव अस्ततत्िको 
सन्द्तुलन हो। यो कथाले िाठकलाईव त्यही गहन सत्यमा िुग्न सभजलो बाटो िेखाउँछ। 

ॐ सह नािितु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ५ 

मस्स्तष्कका तरङ्गहरू — Brain Waves 

मािव चेतिा अिन्त रहवयहरूको भण्डार हो, जहाँ वैदिक िर्शि, आधुनिक न्यरूोसाइन्स 
(Neuroscience), र क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) एकअकाशसँग गद्वहरो 
संवािमा छि्। वैदिक ग्रन्थहरूमा चेतिाका चार अववथाहरू लाईव तिष्ट रूिमा व्याख्या गररएको छ। 
नतनीहरु जाग्रत (Waking), ववप्न (Dreaming), सुववप्न (Deep Sleep), र तुरीय 
(Turiya) हुन्। ववरे्षतिः तरुीय अववथा एउटा उच्चतर चेतिा हो, जसले सवशत्र व्याप्त ब्रह्माण्डीय 
चेतिासँग एकरूपता िेखाउँछ। यस अववथाले मस्वतष्कका सामान्य तरङ्गहरू भन्िा पनि सकू्ष्म र 
व्यापक तरङ्गहरूको अिुभनूत गराउँछ। 

न्यरूोसाइन्सले मस्वतष्कमा उत्पन्न हिे तरङ्गहरूलाइश पाँच प्रकारमा वगीकरण गरेको छ । गाम्मा 
(Gamma), बेटा (Beta), अल्फा (Alpha), थीटा (Theta), र डेल्टा (Delta)। यी 
तरङ्गहरूले हाम्रो मािजसक अववथा, जागरूकता, ध्याि, नििा, र गद्वहरो मािजसक प्रवियाहरूलाइश 
निरूपण गछशि्। उिाहरणका लानग, गाम्मा तरङ्गहरू उच्चतम मािजसक सवियता र संज्ञािात्मक 
प्रवियालाइश जिाउँछि् भिे डेल्टा तरङ्गहरू गद्वहरो नििाको स्वथनतलाइश सदू्धचत गछशि्। 

क्वान्टम ववज्ञािले चेतिालाइश ऊजाश र तरङ्गको रूपमा व्याख्या गछश, जहाँ प्रत्येक तरङ्ग 
(Frequency) र अिुिाि (Resonance)ले अन्तररक्षीय चेतिासँग सम्बनन्धत हन्छ। 
मस्वतष्कका तरङ्गहरू केवल जैववक वियाकलाप मात्र िभएर अन्तररक्षीय ऊजाश सँगको संगनतका 
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माध्यम हि्। जब चेतिाले आफ्िो आवृत्तत्त समायोजि गछश, तब हामी गद्वहरो आत्म-ज्ञाि (Self-
Knowledge) र सुपरलर्ििङ (Superlearning) को अिुभनूत गिश सक्छाौँ। 

मन्दुक्य उपनिषि् (Mandukya Upanishad) को प्रख्यात मन्त्र "ॐ इत्येतिक्षरघमिं 
सवशम्" ले यो सत्य उद्घाद्वटत गछश वक 'ॐ' िै सम्पणूश ब्रह्माण्डीय चेतिा हो। यस अक्षरमा जाग्रत, 
ववप्न, सुववप्न र तुरीय सबै अववथाहरू समाद्वहत छि्। मस्वतष्कका तरङ्गहरू यी अववथाहरूको भौनतक 
अजभव्यक्क्त हि्, जसले चेतिालाइश ववजभन्न रूपहरूमा प्रकट गछशि्। यसैले चेतिाको ववकास र 
वववतारका लानग यी तरङ्गहरूको अध्ययि अत्यन्त महत्वपणूश छ। 

यस अध्यायमा हामी मस्वतष्कका तरङ्गहरूको गद्वहरो अध्ययि गिै, तुरीय अववथाको वैदिक 
दृनिकोण, न्यरूोसाइन्सका त्यहरू, र क्वान्टम ववज्ञािका जसिान्तहरूलाइश अन्तरसम्बनन्धत गिै 
आत्म-ज्ञाि र सुपरलर्ििङतफश को यात्रा तय गिेछाौँ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. मस्वतष्कका तरङ्गहरू चेतिाको भाषा हि्, जसले हाम्रो जभत्री संसारलाइश बाह्य संसारसँग 
जोड्छ। 

२. तुरीय अववथा भिेको चेतिाको चतुथश आयाम हो, जहाँ सबै िैतहरू ववलीि भएर एकता 
अिुभव हन्छ। 

३. गाम्मा तरङ्गहरूले चेतिालाइश उच्चतम संज्ञािात्मक सतहमा पुयाशउँछि्। 

४. अल्फा तरङ्गहरूले मिलाइश र्ानन्त र ववश्रामको अववथा प्रिाि गछशि्। 

५. थीटा तरङ्गहरू ध्याि र सृजिात्मक चेतिाको िार खोल्िे र्क्क्तर्ाली माध्यम हि्। 

६. डेल्टा तरङ्गमा गद्वहरो नििा र पुििःजीविको रहवय लुकेको हन्छ। 

७. चेतिाको तरङ्गहरू अििुाि (Resonance) माफश त ब्रह्माण्डीय ऊजाश सँग घमल्छि्।  
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८. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) ले मस्वतष्कलाइश ियाँ तरङ्गहरू जसक्ि र 
ववकास गिश सक्षम बिाउँछ।  

९. मािजसक र्ानन्त र ध्यािले अल्फा र थीटा तरङ्गहरूलाइश सर्क्त बिाउँछ।  

१०. क्वान्टम ववज्ञािले चेतिालाइश तरङ्ग र कणको समायोजिमा िेखाउँछ।  

११. प्रत्येक तरङ्गको आवतृ्तत्त मस्वतष्कका जभन्न-जभन्न कायशहरूलाइश नििेजर्त गछश।  

१२. जाग्रत अववथाको बेटा तरङ्गहरू सविय सोच र ववशे्लषणको पररचायक हि्।  

१३. मस्वतष्कका तरङ्गहरूलाइश नियन्त्रण गरेर हामी आफ्िो चेतिा वववतार गिश सक्छाौँ।  

१४. तरुीय अववथा सबै तरङ्गहरूको पार हिे अन्तर्ििद्वहत चेतिा हो।  

१५. ॐ मन्त्रले चेतिाको सबै अववथाहरूलाइश समेटेर एकताको अिभुनूत गराउँछ।  

१६. तरङ्गहरूको सही तालमेलले सुपरलर्ििङको मागश प्रर्वत गछश।  

१७. ध्यािले मस्वतष्कका तरङ्गहरूलाइश सन्तुलिमा राख्िै मिलाइश निमशल बिाउँछ।  

१८. चेतिा केवल मस्वतष्कको उत्पािि होइि, तरङ्गीय ऊजाश र अिुिािको पररणाम हो।  

१९. न्यरूो एन्सेफलोग्राफी (Neuroencephalography) ले मस्वतष्कका 
तरङ्गहरूलाइश िाप्न मद्दत गछश।  

२०. गद्वहरो नििामा डेल्टा तरङ्गहरूले मस्वतष्कलाइश पुििःजीवि दिन्छ। 

२१. चेतिाको ववकासले तरङ्गहरूको आवृत्तत्तमा पररवतशि ल्याउँछ। 

२२. र्रीर र मिको सन्तुलिमा तरङ्गहरूको भघूमका अत्यन्त महत्वपणूश छ।] 

२३. तरङ्गहरूको अध्ययिले ध्याि र योगको वैज्ञानिक आधार दिन्छ।  

२४. प्रत्येक तरङ्गले चेतिाको जभन्न अववथा िर्ाशउँछ जसले आत्म-ज्ञािमा पुयाशउँछ।  
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२५. तुरीय अववथाले बौद्धिक सीमाहरू पार गरेर सवाेच्च चेतिाको अिुभनूत गराउँछ।  

२६. मस्वतष्कका तरङ्गहरूलाइश नियंद्धत्रत गिाश सुपरलर्ििङ सहज हन्छ।  

२७. ॐ मन्त्रको साधिाले मस्वतष्कका तरङ्गहरूलाइश एकीकृत गिशछ।  

२८. चेतिा र तरङ्गहरूको अन्वेषणले जीविलाइश गद्वहरो अथश दिन्छ।  

 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

एक रूपक कथा: जादुइव रेटडर्ो र श्रोता 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा कोठामा एउटा जादुइव रेटडर्ो (िस्स्तष्क) राखखएको छ। त्यो रेडियोमा कुनै 
एउटा मात्र तटेशन छैन, िेरै थथए। त्यो रेडियो सुन्द्िै एउटा श्रोता (चेतना) बसेका छन्। श्रोताले 
रेडियोको नब (Knob) घमुाउँिा फरक-फरक आिाजहरू र नफ्रक्िेन्द्सीहरू आउँछन्: 

१. गटहरो र्ाग्न्त (डेल्टा तरङ्ग): जब नब सबैिन्द्िा तल िुग्छ, रेडियोबाट कुनै शब्ि आउँिैन, एकिमै 
गडहरो र लयबद्ध शात्न्द्त हुन्द्छ। यो अितथामा शरीर िणूव रूिमा विश्राममा हुन्द्छ। यो गडहरो ननराको 
अितथा हो, जहाँ शरीर ममवत हुन्द्छ। 

२. सपनािर् लर् (थीटा तरङ्ग): नब अभल अगाडि बढाउँिा, मन्द्ि र सिना जततो संगीत बज्छ। 
कडहलेकाहीँ अतिष्ट थचत्रहरू र िािनाहरू आउँछन्। यो अितथा ध्यान िा गडहरो विश्रामको हुन्द्छ। यो 
तिप्न अितथा र सृजनशीलताको के्षत्र हो। 

३. र्ान्त जागरण (अल्फा तरङ्ग): नब मध्यिागमा िुग्िा, रेडियोबाट तिष्ट तर शान्द्त आिाज आउँछ। 
श्रोता सचेत तर तनािमकु्त हुन्द्छन्। यो विश्रामिणूव जागरण िा हल्का ध्यानको अितथा हो। 

४. सक्रिर् क्रर्चार (बेटा तरङ्ग): नब अगाडि बढाउँिा, आिाज धछटो र तिष्ट हुन्द्छ। श्रोताले तकव  गछवन्, 
ननणवय भलन्द्छन्, र काम गछवन्। यो सामान्द्य जाित अितथा, तकव शथक्त र सविय सोचाईको के्षत्र हो। 
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५. उच्च ज्ञानको स्पन्दन (गाम्िा तरङ्ग): जब नब एकिमै सटीक र उच्च ठाउँमा िुग्छ, एकिमै तीव्र र 
तिष्ट कम्िन हुन्द्छ। यसले श्रोताको मनलाईव एकिमै तीक्ष्ण, एकाि र बुथद्धमान बनाउँछ। यो उच्च 
संज्ञानात्मक प्रविया, भशखर एकािता र अन्द्तदृवनष्टको अितथा हो। 

६. सबै आर्ाजको पर्ाटडको िलू र्ाग्न्त (तुरीर् अर्स्था): एक दिन, श्रोताले रेडियो बन्द्ि गरेनन्, 
तर आिाजहरूको िछाडि रहेको िलू र्ाग्न्त नतर ध्यान दिए। उनले बझेु वक आिाजहरू (तरङ्गहरू) 
आउँछन् र जान्द्छन्, तर त्यो शात्न्द्त सिौं छ। त्यो शात्न्द्त नै 'ॐ' को आिाज थथयो। यो कुनै तटेशन 
थथएन, यो त सबै तटेशनहरूको आिार थथयो। यो तुरीय िा ब्रह्माण्िीय चेतना हो, जुन सबै 
नफ्रक्िेन्द्सीहरूको िार छ। 

रै्ज्ञाननकहरूको टटप्पणी: 

• न्र्रूोसाइन्स क्रर्रे्षज्ञ ले रेडियोको सर्किट र निक्रे्न्सी हेरे। उनले िने, "यो रेडियोले ०.५ 
हट्वज (िेल्टा) िेखख १०० हट्वज (गाम्मा) सम्मका तरङ्गहरू प्रोसेस गछव। यी जैविक विदु्यतीय 
संकेतहरू (Neural Oscillations) नै हाम्रो मानभसक अितथा ननिावरण गछवन्।" 

• क्र्ान्टि रै्ज्ञाननक ले लसग्नलको स्रोत हेरे। उनले िने, "यो आिाज केिल रेडियोबाट 
आएको होईन, यो आकाशमा फैभलएको मौभलक ऊजाव तरङ्ग (Fundamental 
Field) हो। रेडियो (मस्ततष्क) ले मात्र त्यो समात्छ र डिकोि गछव।" 

श्रोताको जागरण: अन्द्त्यमा, श्रोताले बुझे— "म रेडियो होईन, म त्यो श्रोता हँु जसले यी सबै 
आिाजहरू सुन्द्यो। जब म तुरीय शात्न्द्तमा बतछु, मलाईव सबै तटेशनहरूको ज्ञान हुन्द्छ।" यसैलाईव 
सुपरलर्निङ र आत्ि-ज्ञान िननन्द्छ। 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले चेतनाको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बझु्न सक्छाौं: 

क. रेटडर्ो र आर्ृत्तत्तहरू = िस्स्तष्क तरङ्ग (Brain Waves) 
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न्द्यरूोसाईन्द्सले मस्ततष्कका न्द्यरूल गनतविधिहरूलाईव हट्वज (Hz) मा मािन गछव। कथामा उल्लेखखत 
प्रत्येक अितथा िैज्ञाननक मािनसँग मेल खान्द्छ: 

तरङ्ग प्रकार आर्ृत्तत्त 
(Frequency) 

िानलसक अर्स्था र कार्व 

डेल्टा (Delta) ०.५ – ४ हट्वज गडहरो ननरा, अचेतन अितथा, शारीररक ममवत र 
िुनजावगरण। 

थीटा (Theta) ४ – ८ हट्वज गडहरो विश्राम, सिना, सृजनशीलता, अिचेतन मन 
र िािनात्मक प्रविया। 

अल्फा 
(Alpha) 

८ – १३ हट्वज शान्द्त जागरण, हल्का ध्यान, मानभसक सन्द्तुलन र 
तनािमकु्त अितथा। 

बेटा (Beta) १३ – ३० हट्वज सविय सोचाई, तकव , विशे्लषण, र बाह्य संसारमा 
एकािता। 

गाम्िा 
(Gamma) 

३० – १०० हट्वज उच्च संज्ञान, भशखर एकािता, अन्द्तदृवनष्ट 
(Insight), र सचूनाको तीव्र प्रशोिन। 

 

ख. श्रोता र िलू र्ाग्न्त = रै्ददक दर्वन (Vedic Perspective) 

कथामा रहेको 'श्रोता' र 'मलू शात्न्द्त' को अििारणा िैदिक िशवनको मलू ममव हो: 

• श्रोता: यो चेतना (Consciousness/Atma) हो, जनु िररितवनशील विचारहरू र 
तरङ्गहरूबाट अलग रही सिा स्तथर रहन्द्छ। 
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• आर्ाजको पर्ाटडको िलू र्ाग्न्त: यो तुरीर् अर्स्था (Turiya) हो, जुन सिवत्र व्याप्त 
ब्रह्माण्िीय चेतना हो। यो तीन सामान्द्य अितथाहरू (जाित, तिप्न, सुतिप्न) िन्द्िा िरको 
शुद्ध अस्ततत्ि हो। 

• ॐ को आर्ाज: मन्द्ुक्य उिननषिको "ॐ इत्रे्तदक्षरघिदं सर्वि्" िने्न उथक्तले िुनष्ट गछव वक 
'ॐ' मा नै यी सबै अितथाहरू समाडहत छन्। ॐ केिल ध्िनन होईन, यो चेतनाको मौभलक 
कम्िन हो। 

ग. लसग्नल र तरङ्ग = क्र्ान्टि क्रर्ज्ञान (Quantum Science) 

क्िान्द्टम दृनष्टकोणले मस्ततष्कलाईव एक 'ररभसिर' (Receiver) को रूिमा हेछव: 

• िौललक ऊजाव के्षत्र (Fundamental Field): आकाशमा फैभलएको भसग्नल नै 
क्िान्द्टम नफल्ि हो, जहाँ सम्िणूव सचूना र ऊजाव विद्यमान छ। 

• आर्ृत्तत्त सिार्ोजन (Frequency Tuning): रेडियोले भसग्नल समात्न ु जततै, 
मस्ततष्कले आफ्नो नफ्रक्िेन्द्सीलाईव ब्रह्माण्िीय चेतनासँग धमलाउँछ (Tuning)। 

• अनुनाद (Resonance): जब मस्ततष्कको आन्द्तररक नफ्रक्िेन्द्सी (जततै गाम्मा िा थीटा) 
बाह्य ब्रह्माण्िीय नफ्रक्िेन्द्सीसँग धमल्छ, तब 'रेजोनेन्द्स' उत्िन्न हुन्द्छ, जसले असीधमत 
ज्ञानको ढोका खोल्छ। 

ि. सटीक ट्युननङ = सुपरलर्निङ (Superlearning) 

कथाको अन्द्त्यमा श्रोताको जागरण नै सुपरलर्निङ को प्रतीक हो: 

• जब व्यथक्त सही नफ्रक्िेन्द्सी (विशेष गरी तुरीय चेतना िा उच्च गाम्मा अितथा) मा ट्युन 
हुन्द्छ, तब आत्ि-ज्ञान र सुपरलर्निङ को अनिुनूत हुन्द्छ। 

• मस्ततष्कका तरङ्गहरू चेतनाको िौनतक अभिव्यथक्त बन्द्छन्। यी तरङ्गहरूको सन्द्तुलन र 
ननयन्द्त्रणले नै िणूव, रुत र गडहरो भसकाई सम्िि हुन्द्छ। 
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ननष्कषव 

कथाले िननरहेको मुख्य सत्य यही हो वक िस्स्तष्कका तरङ्गहरू (०.५ देखख १०० हट्वज सम्ि) केर्ल 
जैक्रर्क प्रक्रिर्ा होइनन्, र्ी चेतनाका क्रर्लभन्न स्र्रहरू हन्। यीलाईव बझेुर ट्युन गरेमा मात्र हामी 
ब्रह्माण्िीय चेतनासँग जोडिन सक्छाौं। यो विशे्लषणले हामीलाईव त्यही गहन सत्यमा िुग्न सभजलो 
बाटो िेखाउँछ, जहाँ विज्ञान र अध्यात्म एकै वबन्द्ुमा धमलेर मानि क्षमताको विततार गछवन्। 

ॐ सह नार्र्तु। 

सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी: रै्ददक र रै्ज्ञाननक दृनिकोण 
(Mechanics of Superlearning: Vedic and Scientific Perspective) 
 
"श्रोताको जागरण नै सुिरलर्निंङ हो" िने्न कुरा केिल िाशवननक उथक्त होईन, यसको िछाडि ठोस 
मनोिैज्ञाननक र न्द्यरूोलोभजकल कारणहरू छन्। जब चेतना (श्रोता) मस्ततष्कको शोर (रेडियोको 
आिाज) िन्द्िा माथथ उठ्छ, तब भसकाईको प्रवियामा आमलू िररितवन आउँछ। यसलाईव बुझ्नका 
लानग हामीले ुईविटा दृनष्टकोणबाट विशे्लषण गनुविछव: 

१. रै्ददक दृनिकोण: ज्ञान बाटहरबाट आउाँ दैन, लभत्रबाट आक्रर्ष्कार हन्र् 

िैदिक िशवन अनुसार, भसकाई िनेको बाडहरबाट जानकारी सङ्कलन गनुव (Information 
Collection) होईन, बरु भित्र रहेको अज्ञानताको ििाव हटाउनु (Uncovering 
Ignorance) हो। 

• ज्ञानको स्रोत (Source of Knowledge): िैदिक मान्द्यता अनुसार सम्िणूव ज्ञान 
ब्रह्ममा ननडहत छ। हाम्रो आत्मा (चेतना) ब्रह्मको अंश हो। त्यसैले, जब हामी गडहरो ध्यान 
िा तरुीय अितथामा िुग्छाौं, हामी त्यो "सिवज्ञ" स्रोतसँग जोडिन्द्छाौं। यसलाईव "प्रनतभा" 
(Intuitive Flash) िननन्द्छ। 

• चचत्तको दपवण (Mirror of the Mind): ितञ्जलको योगसतू्र अनुसार, जब थचत्त 
िृत्तत्तहरू (विचारको तरङ्गहरू) शान्द्त हुन्द्छन्, तब चेतना आफ्नो तिरूिमा स्तथर हुन्द्छ। जततै: 
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फोहोर िएको ििवणले िततुको तिष्ट प्रनतवबम्ब िेखाउँिैन, त्यततै अशान्द्त मनले ज्ञानलाईव 
तिष्ट रूिमा िहण गनव सक्िैन। 

• सत्त्र् गुणको प्राबल्य: सुिरलर्निंङ तब हुन्द्छ जब मनमा 'सत्त्ि गुण' (शात्न्द्त, तिष्टता, 
सन्द्तुलन) बढी हुन्द्छ। 'रजस' (अनत सवियता) िा 'तमस' (अल्छीिन/अज्ञान) ले 
भसकाईमा बािा िुयावउँछ। 

• ननष्कषव: जब "श्रोता" (चेतना) जागरूक हुन्द्छ, उसले मनलाईव िशमा भलन्द्छ। मन शान्द्त 
हुन्द्छ (सस्त्त्िक बन्द्छ)। शान्द्त मनले ज्ञानलाईव रोक्िैन, बरु यसलाईव प्रनतवबत्म्बत गछव। यसैले 
भसकाई धछटो, गडहरो र तथायी हुन्द्छ। 

२. रै्ज्ञाननक दृनिकोण: िस्स्तष्कको अर्स्था र न्र्रूोप्लाग्स्टलसटी 

न्द्यरूोसाईन्द्सले िनन िन्द्छ वक भसकाईको गुणततर हामी कुन मानभसक अितथामा छाौं (State of 
Mind) िने्न कुरामा ननिवर गछव। 

• तनार्िकु्त अर्स्था (Stress-Free State): जब हामी िराउँछाौं  िा तनािमा हुन्द्छाौं 
(High Beta Waves), मस्ततष्कको 'अधमग्िाला' (Amygdala) सविय हुन्द्छ र 
'डहप्िोक्याम्िस' (Hippocampus - जहाँ स्मृनत बन्द्छ) को काममा बािा िुयावउँछ। 
यसलाईव "Amygdala Hijack" िननन्द्छ। सुिरलर्निंङको लानग तनािमुक्त अितथा 
(Alpha/Theta) आिश्यक छ। 

• तरङ्गको भघूिका (Role of Waves): 

o अल्फा/थीटा (Alpha/Theta): यो अितथामा मस्ततष्क "सुझाि 
िहणयोग्य" (Suggestible) हुन्द्छ। यो बेलामा नयाँ सचूनाहरू सभजलै 
िीघवकालीन स्मनृतमा (Long-term Memory) तथानान्द्तरण हुन्द्छन्। 
यसलाईव "Flow State" िनन िननन्द्छ। 
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o गाम्िा (Gamma): जब मस्ततष्कमा गाम्मा तरङ्गहरू बढ्छन्, मस्ततष्कका 
विभिन्न िागहरू बीचको सम्िकव  (Neural Binding) बभलयो हुन्द्छ। यसले 
"आहा!" (Aha! Moment) िा अचानक बुझ्ने क्षणलाईव जन्द्माउँछ। 

• न्र्रूोप्लाग्स्टलसटी (Neuroplasticity): जब चेतना सजग हुन्द्छ (Mindfulness), 
मस्ततष्कमा नयाँ न्द्यरूल कनेक्सनहरू धछटो बन्द्छन्। ध्यानले मस्ततष्कको िे म्याटर (Grey 
Matter) को घनत्ि बढाउँछ, जसले भसकाई क्षमतालाईव बढाउँछ। 

• ननष्कषव: िैज्ञाननक रूिमा, सुिरलर्निंङ िनेको मस्ततष्कलाईव "तनािमकु्त तर सजग" 
(Relaxed Alertness) अितथामा ल्याउन ु हो, जहाँ सचूना प्रशोिन 
(Processing) सबैिन्द्िा कुशल हुन्द्छ। 

३. क्र्ान्टि दृनिकोण: सचूनाको के्षत्रसाँग अननुाद (Resonance) 

• नन-लोकल इनफिेसन (Non-local Information): क्िान्द्टम विज्ञान अनुसार, 
सचूना केिल मस्ततष्कमा सीधमत छैन, यो नफल्िमा छ। जब हाम्रो मस्ततष्कको नफ्रक्िेन्द्सी 
(जततै गाम्मा िा थीटा) ब्रह्माण्िीय नफल्िसँग धमल्छ (Resonance), तब हामीले 
"अन्द्तदृवनष्ट" (Insight) प्राप्त गछाौं। 

• अर्लोकनकतावको प्रभार्: जब तिाईवं  सजग अिलोकनकताव (श्रोता) बन्नुहुन्द्छ, तब तिाईवं ले 
भसकाईको प्रवियालाईव "प्रनतविया" (Reaction) बाट "चेतनिणूव विया" 
(Conscious Action) मा बिल्नहुुन्द्छ। यसले ऊजावको अिव्यय रोक्छ। 
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जागरण कसरी सुपरलर्निङिा पररणत हन्र्? 
(How Awakening Translates to Superlearning) 
 
"जागरण" ले सुिरलर्निंङ ननम्न कारणले सम्िि बनाउँछ: 

कारण रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा पररणाि 
(सुपरलर्निङ) 

१. फाल्त ु
क्रर्चारको 
(noise) 
किी 

िृत्तत्तहरूको शात्न्द्त 
(Chitta Vritti 
Nirodha)  

Beta Waves को कमी, 
Alpha/Theta को िृथद्ध 

मस्ततष्कले फाल्तु 
विचारमा ऊजाव खचव 
गिैन, िरूा ऊजाव 
भसकाईमा लाग्छ। 

२. एकाग्रता एकाि थचत्त (One-
pointed 
Focus) 

Gamma Waves को 
ससिंिोनाईजेसन 
(Synchronization) 

सचूनाहरू धछटो 
जोडिन्द्छन्, जडटल 
कुराहरू सभजलै 
बुभझन्द्छन्। 

३. स्मृनत 
क्षिता 

स्मृनत शथक्तको 
जागरण 

डहप्िोक्याम्िसको सवियता र 
न्द्यरूोप्लात्तटभसटी 

भसकेको कुरा धछटो 
वबर्सिंिैन, िीघवकालीन 
हुन्द्छ। 

४. अन्तदृवनि प्रनतिा िा प्रज्ञा 
(Intuition) 

Right Hemisphere को 
सवियता (Holistic 
Processing) 

केिल रटाईँ होईन, 
कुराको गडहराई र 
सम्बन्द्ि बुभझन्द्छ। 

५. ऊजाव 
संरक्षण 

प्राणको सन्द्तुलन Cortisol (Stress 
Hormone) को कमी 

थकान वबना लामो 
समयसम्म भसकाई 
जारी रहन्द्छ। 

 

जब व्यथक्त सही नफ्रक्िेन्द्सी (विशेष गरी तुरीय चेतना िा उच्च गाम्मा अितथा) मा ट्यनु हुन्द्छ, तब 
उसको मस्ततष्कमा 'आन्द्तररक तनाि रुिी कम्िन' (Internal Noise) कम हुन्द्छ। िैदिक 
िशवनले यसलाईव 'र्ृत्तत्त ननरोि' िन्द्छ िने विज्ञानले 'Cognitiv Load Reduction' िन्द्छ। 
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जब मस्ततष्कले फाल्तु थचन्द्ता र तनािमा ऊजाव खचव गिैन, उसको सम्िणूव क्षमता सचूना प्रशोिनमा 
केखन्द्रत गनव िाउँछ।  

यस अितथामा, भसकाई केिल 'याि गनुव' होईन, बरु 'अनुिि गनुव' हुन्द्छ। गाम्मा तरङ्गहरूले 
मस्ततष्कका विभिन्न िागहरूलाईव जोिेर जडटल विचारहरूको संयोजन लाईव सभजलो बनाउँछन् 
(Neural Binding), जसले सृजनशील विचारको उत्िािन गिवछ। जसलाईव िैदिक ज्ञानले 
'प्रनतभा' िा अचानक प्राप्त हुने ज्ञान मान्द्िछ। धयनै कारणहरुले गिाव, मस्ततष्कका तरङ्गहरूको 
सन्द्तुलन र चेतनाको जागरणले िणूव, रुत र गडहरो भसकाई (Superlearning) सम्िि 
बनाउँछ।" 

ननष्कषव 

हुनत: सुिरलर्निंङ" शब्ि प्रायः व्यािसाधयक प्रसंगमा प्रयोग िएको िेखखन्द्छ। तर िैदिक िा िैज्ञाननक 
सन्द्ििवमा, यो "चेतनाको उच्च अर्स्थािा पुगेर प्राप्त हने स्र्ाभाक्रर्क बुचिित्ता" हो। 

• रै्ददक: अज्ञानको ििाव हट्यो = ज्ञान तितः चम्क्यो। 

• क्रर्ज्ञान: मस्ततष्कको तनाब रुिी कम्िन (िेचैनी) हट्यो = सचूना प्रशोिन धछटो ियो। 

सुिरलर्निंङ यसकारण केिल कल्िना होईन, विज्ञान र िशवनको धमलन माफव त अनिुनूत र प्रज्ञा 
सम्िि हुने एक प्रविया हो जसलाईव ननयोभजत रुिमा बढाउन िा घटाउन सम्िि हुन्द्छ।  
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ६ 

न्यरूोप्लानस्टससटी — The Changeable Brain 

मािव मस्वतष्क एउटा अद्भतु रहवय हो, जसले आफ्िो ववरूप र कायशरै्लीलाइश निरन्तर 
पररवतशि गिे क्षमता बोकेको छ। वैदिक िर्शिमा अभ्यास (Abhyasa) र वैराग्य (Vairagya) 
लाइश ज्ञािको मागशका दुइश अनिवायश पाइला मानिन्छ। अभ्यासले मिलाइश केप्न्ित र सर्क्त बिाउँछ 
भिे वैराग्यले अिावश्यक बन्धिबाट मुक्त गराउँछ। यो निरन्तर अभ्यास र संयमले चेतिालाइश 
उच्चतम वतरमा पुर्‍याउि मद्दत गछश। आधुनिक न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले यसै धारणा 
पुनि गरेको छ, जहाँ न्यरूोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) अथाशत् मस्वतष्कको लद्धचलोपि र 
पररवतशिर्ील छ भने्न अवधारणा वथावपत गिवछ। मस्वतष्कका न्यरूोिहरू बीचको जसिेप्प्टक 
प्लानवटजसटी (Synaptic plasticity) र द्वहवबयि लर्ििङ (Hebbian learning) ले 
निरन्तर अभ्यासबाट ियाँ neural pathways निमाशण गिे प्रविया बताउँछि्। डेप्न्डर द्वटक ग्रोथ 
(Dendritic growth) माफश त मस्वतष्कले ियाँ अिभुव र ज्ञािलाइश आत्मसात् गछश। 

त्यसैगरी, क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले न्यरूोिहरूको जभत्री प्रवियामा 
क्वान्टम टिेजलङ (Quantum tunneling) को संभाविा िेखाउँछ, जसले सकू्ष्म वतरमा 
मस्वतष्कको ज्ञाि र चेतिालाइश पुििःनिमाशण गिश सक्िे सम्भाविा खोल्छ। यसले िेखाउँछ वक चेतिा 
मात्र जैववक विया मात्र िभइश ऊजाश र सकू्ष्म कणहरूको अन्तरवियाले पनि संचाजलत हन्छ। योगसतू्र 
१.१२ को श्लोक "अभ्यासवैराग्याभ्यां तनन्नरोधिः" ले यही सत्यलाइश उद्घाद्वटत गछश: अभ्यास र 
वैराग्यिारा मिको ववके्षपहरूलाइश निरोध गररन्छ अथाशत् मिलाइश स्वथरता र वपिता दिइन्छ। 
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यो अध्यायले न्यरूोप्लानवटजसटीलाइश वैदिक िर्शिको अभ्यास र वैराग्यसँग जोडेर बुझ्िे प्रयास 
गिशछ। अभ्यासले मस्वतष्कको संरचिात्मक र कायाशत्मक पररवतशिलाइश उत्पे्रररत गछश भिे वैराग्यले 
अिावश्यक ववचार र भाविाबाट मिलाइश मुक्त गराउँछ। यस ियको सन्तुलिले चेतिाको वतरलाइश 
उच्च बिाउँछ र सुपरलर्ििङ (Superlearning) को मागश प्रर्वत गिशछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अभ्यासले मस्वतष्कलाइश ियाँ बाटो जसक्ि बाध्य पाछश, जिु न्यरूोप्लानवटजसटीको आधार 
हो।  

२. वैराग्यले अिावश्यक बन्धिहरू तोडेर मिलाइश मुक्त बिाउँछ, जसले ियाँ ज्ञाि ग्रहण गिश 
सजजलो बिाउँछ।  

३. निरन्तर अभ्यासले जसिेप्प्टक किेक्र्िहरूलाइश बजलयो बिाउँछ र दिमागमा वथायी 
प्रभाव पाछश।  

४. द्वहवबयि लर्ििङले भन्छ, "संगै आगो बल्छ भिे तारहरू जवतै सोचहरू जोद्वडन्छि्।" 

५. डेप्न्डर द्वटक ग्रोथले मस्वतष्कलाइश ियाँ अिुभवहरू आत्मसात् गिश सक्षम बिाउँछ।  

६. क्वान्टम टिेजलङले न्यरूोिहरूको सकू्ष्म वतरमा ज्ञािको प्रवाहलाइश ियाँ आयाम दिन्छ। 

७. अभ्यासको निरन्तरता र वैराग्यको सन्तुलिले मिलाइश स्वथर र वपि बिाउँछ।  

८. मिको ववके्षपलाइश निरोध गिश अभ्यास र वैराग्य िै सबैभन्िा प्रभावकारी औषघध हो।  

९. मस्वतष्क पररवतशिर्ील छ, त्यसैले हामी आफूलाइश सिैव ियाँ रूप दिि सक्छाौं।  

१०. अभ्यासले ि केवल ज्ञाि बढाउँछ, तर चररत्रलाइश पनि सुधाछश।  

११. वैराग्यले हृियलाइश र्ान्त बिाउँछ र चेतिालाइश गद्वहराइमा पुर्‍याउँछ।  
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१२. अभ्यास र वैराग्यले मस्वतष्कलाइश पुििःसङ्गठि (Reorganization) गिे क्षमता 
दिन्छ। 

१३. न्यरूोप्लानवटजसटीले प्रमाणणत गछश वक हामी जे सोच्छाौं, त्यही बन्छाौं। 

१४. परुािा सोचाइ र बािीहरू तोड्ि अभ्यास अपररहायश छ।  

१५. वैराग्यले अिावश्यक तृष्णा र आसक्क्तलाइश खण्डि गछश।  

१६. मस्वतष्कको डेन्डर ाइटहरू ियाँ ज्ञाि जलि सिैव तत्पर हन्छि्। 

१७. क्वान्टम प्रवियाले चेतिालाइश परम्परागत ववज्ञािभन्िा पररपक्व बिाउँछ।  

१८. अभ्यासले मिको ववके्षपहरूलाइश कम गछश र अध्ययिलाइश सहज बिाउँछ।  

१९. वैराग्यले मिलाइश वतशमािमा स्वथर राख्छ र अव्यववथा हटाउँछ।  

२०. अभ्यास र वैराग्यको मेलले चेतिालाइश ववतन्त्र बिाउँछ।  

२१. न्यरूोप्लानवटजसटीले हामीलाइश जीविभर जसक्िे अवसर दिन्छ।  

२२. अभ्यासले पुरािा ज्ञािहरूलाइश पुिजीववत गिश मद्दत गछश।  

२३. वैराग्यले अन्तमशिको आवाज सुिाउि सजजलो बिाउँछ।  

२४. द्वहवबयि जसिान्तले जसकाउँछ, "जुि कुरा बारम्बार िोहोररन्छ, त्यो दिमागमा गाढा 
हन्छ।" 

२५. डेप्न्डर द्वटक वववतारले चेतिाको सीमा बढाउँछ।  

२६. क्वान्टम टिेजलङले ज्ञािको ियाँ मागश खोल्छ।  

२७. अभ्यास र वैराग्य वबिा मिको ववकास असम्भव छ।  

२८. "अभ्यासवैराग्याभ्यां तनन्नरोधिः" श्लोकले मस्वतष्क र मिको पररवतशिर्ीलतामा 
मागशिर्शि गछश।  
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॥ ॐ तत् सत् ॥ 

न्द्यरूोप्लात्तटभसटी (Neuroplasticity) को मतलब मस्ततष्क प्लात्तटक जततै लथचलो हुन्द्छ 
िनेर बुझ्िा गलत हुने छैन। तर मस्ततष्क जीिनिर नयाँ कुरा भसकेर आफ्नो संरचना बिल्ने 
चररत्रको हुन्द्छ। नयाँ कुरो भसक्ने र जरुरर निएको कुरा वबसवन समेत सक्ने मस्ततष्कको गुणका 
कारण यो िैविक गुणको हुन  सकेको हो। डहवबयन लर्निंङ (Hebbian Learning) लाई 
विज्ञानमा ‘भसकाईको मलू ननयम’ माननन्द्छ। जस अनुसार "जुन कुरा बारम्बार गररन्द्छ, मस्ततष्कले 
त्यसलाईव आफ्नो बानी बनाउँछ”। त्यसैलाईव योगमा प्रास्क्टस िा अभ्यास िननएको हो।  

मस्ततष्क विज्ञानमा "फायर र िायर" (Fire & Wire) िने्न शब्ि ननकै प्रयोग गररन्द्छ। जसको 
अथव हो जब मस्ततष्कका ुईविटा न्द्यरूनहरू बारम्बार सँगै सविय (Fire) हुन्द्छन्, नतनीहरू बीचको 
आिसी सम्बन्द्ि बभलयो िएर जोडिन (Wire) िुग्िछ। र अत्यन्द्त बभलष्ट बन्द्िछ। जसरर झािी 
िएको जंगलमा बारम्बार हहिंि्िा तिष्ट बाटो बन्द्छ, त्यततै बारम्बार अभ्यास गिाव मस्ततष्कमा ज्ञानको 
बाटो (Neural Pathway) बभलयो र तथायी बन्द्छ। 

रूपक कथा: जंगलको बाटो र र्ात्री 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा घना जंगल थथयो। त्यो जंगलको एकािडि एउटा सािारण गाउँ थथयो िने 
अकाेिडि एउटा सुनौलो भशखर (Peak) थथयो, जहाँ िुगेिधछ माननसले त्यसको िल्लो िडिको सबै 
कुरा तिष्ट रूिमा िेख्न सक्थे। त्यो भशखर नै सुपरलर्निङ र उच्च चेतनाको प्रतीक थथयो। त्यो जंगल 
बीचबाट डहि्ने र्ात्री (चेतना/िन) थथयो। 

१. बाटो नभएको अर्स्था (Untrained Brain): सुरुमा जंगलमा कुनै बाटो थथएन। झारिात, 
काँिा र ढुङ्गाहरूले िररएको थथयो। यात्रीलाईव हहिंि्न गाह्रो हुन्द् यो। उसले एउटा िाईला चाल्िा िनन 
थकान हुन्द् यो। यो अितथा नयाँ कुरा भसवकरहेको मस्ततष्क जततै थथयो, जहाँ कुनै तिष्ट बाटो 
(Neural Pathway) बनेको हँुिैन। 

२. बारम्बार हहिड्दा बाटो बन्नु (अभ्र्ास र न्र्रूोप्लाग्स्टलसटी): यात्रीले हरेक दिन त्यही दिशामा हहिंि्ने 
ननणवय गयाे। सुरुमा गाह्रो िए िनन, दिनहँु हहिंि्िा झारिात िवबए, माटो कठोर ियो, र एउटा तिष्ट 
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बाटो बन्द्िै गयो। िधछ गएर त्यो बाटो ईँटा वबछ्याएको राजमागव जततै बन्द्यो। अब यात्री सभजलै र 
धछटो हहिंि्न थाल्यो। 

• रै्ददक दृनि: यसलाईव अभ्र्ास (Abhyasa) िननन्द्छ। 

• रै्ज्ञाननक दृनि: यसलाईव न्र्रूोप्लाग्स्टलसटी (Neuroplasticity) र टहक्रबर्न लर्निङ 
(Hebbian Learning) िननन्द्छ— "जुन न्द्यरूनहरू सँगै फायर हुन्द्छन्, नतनीहरू सँगै 
िायर हुन्द्छन्।" 

३. बाटोका अर्रोि हटाउन ु(रै्राग्र् र लसनेखप्टक पु्रननङ): बाटो बने िनन कडहलेकाहीँ त्यहाँ नयाँ झार 
उम्रन्द् यो िा ढुङ्गा लि््यो। यात्रीले ती अिरोिहरूलाईव हटाउँिै गयो। उसले बाटो छेउका फालु्त 
वबरुिाहरू काट्यो जसले बाटो साँघुरो िाथे। 

• रै्ददक दृनि: यसलाईव रै्राग्र् (Vairagya) िननन्द्छ। अनािश्यक िततहुरूमा आसथक्त 
नराख्नु। 

• रै्ज्ञाननक दृनि: यसलाईव लसनेखप्टक पु्रननङ (Synaptic Pruning) िननन्द्छ। मस्ततष्कले 
प्रयोग नगररएका कनेक्सनहरूलाईव काटेर ऊजाव बचत गछव।  

४. जादुइव सटवकट (क्र्ान्टि टनेललङ): एक दिन, यात्रीले िेख्यो वक एउटा ठूलो उकालो बाटोमा छ। 
सामान्द्यतया त्यसलाईव घुमेर जानुि्याे। तर एक्काभस, एउटा जाुईव सुरङ (Tunnel) िेखाियाे 
जसले उकालो िहािलाईव धछचोलेर भसिै अकाे नतर िुर्‍यायो। यो सामान्द्य हहिंिाई थथएन, यो एउटा 
छलाङ थथयो। 

• रै्ज्ञाननक दृनि: यसलाईव क्र्ान्टि टनेललङ (Quantum Tunneling) िननन्द्छ। जहाँ 
कणहरूले अिरोिहरू नाघेर अकाे नतर िुग्छन्। मस्ततष्कमा यो अचानक प्राप्त हने अन्तदृवनि 
(Sudden Insight) हो। 
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५. लर्खरिा पुग्न ु (सुपरलर्निङ): जब बाटो तिष्ट ियो, अिरोिहरू हटे, र सटवकटहरू खुले, यात्री 
धछटो र सभजलै भशखरमा िुग्यो। उसले थकान महसुस गरेन, बरु उजाव महसुस गयाे। यसैलाईव 
सुपरलर्निङ िननन्द्छ। 

प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले न्द्यरूोप्लात्तटभसटीको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बझु्न सक्छाौं: 

क. जंगलको बाटो = न्र्रूल पाथरे् (Neural Pathways) 

मस्ततष्कमा जानकारीको आिानप्रिान न्द्यरूनहरू बीचको विदु्यतीय संकेत माफव त हुन्द्छ। 

• कथा: बारम्बार हहिंि्िा बाटो बन्नु। 

• क्रर्ज्ञान: टहक्रबर्न लर्निङ (Hebbian Learning)। जब हामी कुनै कुरा बारम्बार 
अभ्यास गछाौं, न्द्यरूनहरू बीचको भसनेखप्टक कनेक्सन बभलयो हुन्द्छ। यसलाईव लङ्ग टिव 
पोटेस्न्सएसन (Long-Term Potentiation - LTP) िननन्द्छ। 

• रै्ददक: अभ्र्ास (Abhyasa)। योगसतू्र अनुसार, िीघव समयसम्म गररएको ननरन्द्तर 
प्रयासले मनलाईव स्तथर बनाउँछ। 

ख. झारपात हटाउनु = लसनेखप्टक पु्रननङ (Synaptic Pruning) 

मस्ततष्कले ऊजाव बचत गनव नचाडहने कनेक्सनहरू हटाउँछ। 

• कथा: बाटो छेउका फाल्तु वबरुिा काट्नु। 

• क्रर्ज्ञान: लसनेखप्टक पु्रननङ। बाल्यकालिेखख नै मस्ततष्कले कम प्रयोग हुने भसनेप्सहरूलाईव 
हटाउँछ। ियतक अितथामा िनन नयाँ भसकाईको लानग िुराना नकारात्मक बाननहरू त्याग्न ु
जरुरी हुन्द्छ। 
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• रै्ददक: रै्राग्र् (Vairagya)। विषयिततहुरूमा रहेको आसथक्त त्याग्नु। योगसतू्र १.१२ 
("अभ्यासिैराग्याभ्यां तनन्नरोिः") ले तिष्ट िाछव वक केिल अभ्यासले िुग्िैन, िैराग्यले 
मनको िृत्तत्तलाईव रोक्छ। 

ग. जादुइव सुरङ = क्र्ान्टि टनेललङ र अन्तदृवनि 

कडहलेकाहीँ भसकाई कोररएको भसिा रेखा हँुिै गएर प्रात्प्त हँुिैन। छलाङ माफव त मात्र प्राप्त हुने 
अबतथा आउछ। 

• कथा: िहाि धछचोल्ने सुरङ। 

• क्रर्ज्ञान: क्र्ान्टि टनेललङ। सकू्ष्म कणहरूले ऊजाव अिरोिहरू नाघेर अकाे नतर िुग्ने 
प्रविया। मस्ततष्कमा यो गाम्िा रे्भ्स (Gamma Waves) सँग जोडिएको अचानक 
बुझ्ने क्षण (Aha! Moment) हो। 

• रै्ददक: प्रनतभा (Intuition)। जब सािना िररिक्क हुन्द्छ, ज्ञान बाडहरबाट आउँिैन, 
भित्रबाट तफुरण हुन्द्छ। 

ि. लर्खरिा पुग्नु = सुपरलर्निङ (Superlearning) 

बाटोको तिष्टता र गनत नै सुिरलर्निंङ हो। 

• कथा: थकान वबना धछटो िुग्नु। 

• क्रर्ज्ञान: िाइललनेसन (Myelination)। जब न्द्यरूल िाथिेहरू बारम्बार प्रयोग हुन्द्छन्, 
नतनीहरूको िररिरर 'माईभलन' नामक ििाथवले घेरा बनाउँछ, जसले संकेतको गनत १०० 
गुणा बढाउँछ। 

• रै्ददक: लसचि (Mastery)। जब अभ्यास िररिक्क हुन्द्छ, कायव तितःभसद्ध हुन्द्छ। 
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न्र्रूोप्लाग्स्टलसटीले सुपरलर्निङ कसरी सम्भर् बनाउाँ र्? 
(Mechanism of Superlearning through Neuroplasticity) 
 
अि हाधम सुिरलर्निंङको मागव कसरर प्रशतत हुन्द्छ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी (Mechanics) बुझ्ने 
प्रयास गरौ। न्द्यरूोप्लात्तटभसटी िनेको केिल मस्ततष्क बिभलनु मात्र होईन। मस्ततष्कलाईव भसकाईको 
लानग अनुकूल  बनाउनु समेत हो। 
 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा 
प्रभार् 

१. 
संरचनात्िक 
पररर्तवन 

 

संतकार ननमावण 
(Samskara 
Formation) 

डेखन्डि टटक ग्रोथ (Dendritic 
Growth)। नयाँ अनिुिले 
न्द्यरूनका हाँगाहरू 
(Dendrites) बढाउँछ, जसले 
अकाे न्द्यरूनसँग जोडिने के्षत्र 
बढाउँछ। 

मस्ततष्कले बढी 
सचूना अट्याउन 
सक्छ। क्षमता 
विततार हुन्द्छ। 

२. गनतिा 
र्ृचि 

 

चेतनाको िेग  

(Speed of 
Consciousness) 

िाइललनेसन 
(Myelination)। अभ्यासले 
न्द्यरूल फाईबरहरूको िररिरर 
ईन्द्सुलेसन बढाउँछ, जसले 
भसग्नलको गनत बढाउँछ। 

भसकाई र 
प्रनतवियाको गनत 
तीव्र हुन्द्छ। धछटो 
बुभझन्द्छ। 

३. ऊजावको 
दक्षता 

 

प्राणको सन्द्तुलन 
(Prana Balance) 

न्र्रूल एनफलसएन्सी (Neural 
Efficiency)। प्रभशक्षक्षत 
मस्ततष्कले कम ऊजाव खचेर बढी 
काम गछव (कम ग्लुकोज खित)। 

थकान वबना 
लामो समयसम्म 
भसकाई जारी 
रहन्द्छ। 
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४. बािा 
हटाउन ु

 

विके्षि ननरोि 
(Removing 
Distractions) 

लसनेखप्टक पु्रननङ (Synaptic 
Pruning)। नकारात्मक िा 
फाल्तु कनेक्सनहरू हटाउँिा मखु्य 
बाटो तिष्ट हुन्द्छ। 

एकािता बढ्छ, 
भ्रम कम हुन्द्छ। 

५. र्लाङ 
िाफव त 
लसकाइ 

 

दिव्य ज्ञान (Divine 
Knowledge) 

क्र्ान्टि कोटहरेन्स 
(Quantum 
Coherence)। मस्ततष्कका 
प्रवियाहरू क्िान्द्टम ततरमा 
समत्न्द्ित हँुिा अन्द्तदृवनष्ट प्राप्त 
हुन्द्छ। 

रटाईँ होईन, 
गडहराईबाट बझु्ने 
क्षमता आउँछ। 

ननष्कषव: अभ्र्ास र रै्राग्र्को रै्ज्ञाननक सत्र् 

योगसतू्रको "अभ्यासिैराग्याभ्यां तनन्नरोिः" िने्न उथक्त केिल िाशवननक सत्य होईन, यो 
न्द्यरूोसाईन्द्सको कठोर त्य हो। 

• अभ्र्ास ले मस्ततष्कमा नयाँ बाटो बनाउँछ (Neurogenesis & Plasticity)। 

• रै्राग्र् ले िरुाना रोगहरूलाईव हटाउँछ (Pruning & Detachment)। 

जब यी ुईव सन्द्तुलनमा हुन्द्छन्, मस्ततष्क एउटा सािारण अंगबाट चेतनाको र्चक्तर्ाली उपकरण मा 
िररणत हुन्द्छ। यही अितथा हो जहाँ सुिरलर्निंङ तितःतफूतव रूिमा बढ्छ। यात्री जततै, जब हामीले 
आफ्नो मस्ततष्कको बाटो सफा र बभलयो बनाउँछाौं, ज्ञानको भशखरमा िुग्न कुनै बािा बाँकी रहँिैन। 

ॐ सह नार्र्तु। 

["ॐ सह नार्र्तु" को अथव हो हे िरम चेतना, हामी लेखक र िाठक ुिैलाईव रक्षा गर। हाम्रो यो ज्ञानको यात्रा सफल र फलिायी 
होस्। हामी बीच कुनै दे्वष नहोस्। हाम्रो भसकाईले हामीलाईव उच्चतर चेतनातफव  लैजाओस्। सबैत्र शात्न्द्त होस्।] 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ७  

सृ्मष्टत र द्वहप्पोक्याम्पस — Memory and the Hippocampus 

स्मृनत मािव चेतिाको आधारजर्ला हो। वैदिक िर्शिले स्मृनतलाइश केवल भौनतक त्यहरूको 
सङ्ग्रह मात्र िभइश आत्माको गद्वहरो अिुभनूत र संवकारहरूको संग्रहर्ाला मान्िछ। स्मृनत 
(Smriti) लाइश द्धचत्त (Chitta) को अजभलेखर्ाला, संवकार (Sanskara) हरूको 
भण्डारर्ाला र अिभुवहरूको अमृतको रूपमा व्याख्या गररएको छ। द्धचत्तमा सस्ञ्चत ती 
संवकारहरूले हाम्रो वतशमाि चेतिा र वियाकलापहरूलाइश आकार दिन्छि्। यसैगरी, आधुनिक 
न्यरूोसाइन्सले स्मृनतलाइश संणक्षप्त अवघधको याि (Short-term memory) बाट िीिशकालीि 
स्मृनतमा (Long-term memory) रूपान्तरण गिे प्रवियाको रूपमा बुझ्िछ। जसमा 
द्वहप्पोक्याम्पसले (Hippocampus) एउटा महत्वपणूश केन्िको भघूमका खेल्िछ। 
द्वहप्पोक्याम्पसले ियाँ जािकारीलाइश वथायी स्मृनतमा रूपान्तरण गिे र आवश्यकतालाइश अिुसार 
पुििःप्राप्त गिे कायश गिशछ। न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) को जसिान्तले यस 
प्रवियालाइश अझ प्रबल बिाउँछ, जहाँ मस्वतष्कको संरचिा र कायशक्षमता निरन्तर पररवतशिर्ील 
हन्छ। 

तर स्मृनतको रहवय केवल न्युरोकेघमकलहरूको वियाकलापमा मात्र सीघमत छैि। क्वान्टम 
ववज्ञाि (Quantum Science) ले स्मृनतलाइश एक गैर-वथािीय (Non-local) सचूिा 
भण्डारको रूपमा िेखाउँछ, जहाँ चेतिा र सचूिा भौनतक सीमाहरूभन्िा परे (Far beyond) 
फैजलएका हन्छि्। यसले सुझाव दिन्छ वक हाम्रो स्मृनत केवल मस्वतष्कको संरचिामा मात्र निभशर 
छैि, बरु सम्पणूश ब्रह्माण्डसँग गद्वहरो संग जेभलएर रहेको हुन्द्छ। वैदिक मन्त्र "स्मृनतलब्धा तद्वििो 
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बुियिः" (योगसतू्र १.२०) ले गद्वहरो अथश प्रकट गिशछ। जसको अथव हो 'योगीहरूले प्राप्त गरेका 
बुद्धिहरू स्मृनतका माध्यमबाट मात्र होइि, गद्वहरो अिभुनूत र चेतिाबाट सङ्कजलत हन्छि्'। यसले 
स्मृनतलाइश केवल त्यको सञ्चय को रुिमा मात्र निएर चेतिाको सर्क्त उपकरणका रूपमा 
प्रवतुत गिशछ। 

यस अध्यायले स्मृनत र द्वहप्पोक्याम्पसको भघूमका, वैदिक द्धचत्त र संवकारको अवधारणा, 
न्यरूोसाइन्सका ताजा अिुसन्धािहरू र क्वान्टम ववज्ञािका जसिान्तहरूको संयोजिमाफश त चेतिाको 
रहवयमय संसारमा गद्वहरो यात्रा गिे प्रयास गरेको छ। स्मृनतको र्क्क्त बुझ्िाले मात्र होइि, त्यसलाइश 
सही दिर्ा र अभ्यासले सर्क्त पािाशले हामीलाइश उच्चतर चेतिाको अिुभनूतको बाटो खोल्ि सक्छ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. स्मृनत केवल भौनतक त्यहरूको भण्डार होइि, चेतिाको अजभव्यक्क्त हो। 

२. संवकारहरूले हाम्रो द्धचत्तलाइश आकार दिन्छि्, जसले स्मृनतलाइश जीवन्त बिाउँछ।  

३. द्वहप्पोक्याम्पसले ियाँ जािकारीलाइश िीिशकालीि स्मनृतमा रूपान्तरण गिे प्रकृया सम्पन्न 
गिशछ।  

४. न्युरोप्लानवटजसटीले मस्वतष्कलाइश पुििःरचिा गिे क्षमता दिन्छ, जसले स्मृनतको िायरा 
वववतार गछश।  

५. स्मृनत र चेतिा बीचको सम्बन्ध गद्वहरो छ, जहाँ स्मृनत चेतिाको आधारजर्ला हो। 

६. क्वान्टम ववज्ञािले स्मृनतलाइश भौनतक सीमाहरूभन्िा परे रहेको गैर-वथािीय सचूिा 
भण्डारको रुपमा िेखाउँछ। 

७. स्मृनतमा सस्ञ्चत संवकारहरूले वतशमाि चेतिालाइश मागशिर्शि गछशि् र भववष्य निमाशण 
गछशि्। 
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८. हाम्रो चेतिा र स्मृनत ब्रह्माण्डीय चेतिासँग अववस्च्छन्न रूपमा जोद्वडएको छ। 

९. स्मृनतलब्धा तद्वििो बुियिः — योगसतू्र १.२० को अथश हो, योगीहरूले प्राप्त गरेका ज्ञाि 
स्मृनतका माध्यमबाट मात्र िभइश गद्वहरो अिुभनूत र चेतिाबाट सङ्कजलत हन्छ। 

१०. स्मृनतको सही अभ्यासले चेतिाको ववकास र आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) 
लाइश सर्क्त बिाउँछ। 

११. मिको द्धचत्तमा सस्ञ्चत संवकारहरू िै हाम्रो व्यवहार र सोचाइको आधार हि्।  

१२. द्वहप्पोक्याम्पसको वववथ कायशले स्मृनतलाइश दििशकालीि बिाउिे आधार तयार गछश। 

१३. दिमागको संरचिात्मक र कायाशत्मक लद्धचलोपिले स्मृनतलाइश पुििःनिमाशण गिश सहयोग 
पुर्‍याउँछ। 

१४. स्मृनतले मात्र हाम्रा ववगतका अिभुवहरू जोगाउँिैि, भववष्यको लक्ष्य पनि निधाशरण 
गछश। 

१५. संवकारहरूको पुिसंरचिा र र्ुिीकरणले चेतिालाइश ियाँ उचाइमा पुर्‍याउँछ।  

१६. स्मृनत र चेतिा बीचको अन्तरदृनिले आत्म-चेतिाका िार खोल्छ।  

१७. हाम्रा सोचाइ र भाविाहरू स्मृनतका माध्यमबाट मस्वतष्कमा अंवकत हन्छि्।  

१८. क्वान्टम सचूिाको गैर-वथािीय प्रकृनतले स्मृनतलाइश ब्रह्माण्डीय चेतिासँग जोड्िछ।  

१९. स्मृनतमा सस्ञ्चत ज्ञािले आत्म-ज्ञािको मागशप्रर्वत गछश। 

२०. द्वहप्पोक्याम्पस र द्धचत्तको सहकायशले स्मृनतलाइश जीवन्त बिाउँछ। 

२१. संवकारहरूको प्रभावले मात्र हाम्रो व्यक्क्तगत इनतहास होइि, सामाजजक चेतिाको 
ववकास पनि हन्छ। 

२२. स्मृनतको सर्क्तीकरणले मािजसक ववाव्य र चेतिाको प्रगनत सुनिणित गछश। 
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२३. मस्वतष्क र चेतिाको समन्वयले मात्र पणूश स्मृनत सम्भव हन्छ। 

२४. स्मृनत अभ्यासले मस्वतष्कको न्युरोप्लानवटजसटीलाइश प्रोत्साद्वहत गछश। 

२५. स्मृनत र चेतिा चेतिाको अन्तरदृनि र अिुभनूतको स्रोत हि्। 

२६. द्वहप्पोक्याम्पसको सवियता स्मृनतलाइश िीिशकालीि र पिुिःप्राप्तयोग्य बिाउँछ। 

२७. वैदिक द्धचन्तिले स्मृनतलाइश चेतिाको गद्वहरो भण्डारको रूपमा हेछश। 

२८. स्मृनत अभ्यासबाट मात्र सत्य ज्ञाि र मकु्क्तको अिभुनूत सम्भव हन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: क्रर्र्ाल पसु्तकालर् र कुर्ल लाइबे्रररर्न 

कल्िना गनुवहोस्, मानि मस्ततष्क एउटा क्रर्र्ाल पुस्तकालर् (Grand Library) हो। यस 
िुततकालयमा करोिाौं वकताबहरू राख्ने ठाउँ छ। यसलाईव सञ्चालन गने एउटा लाइबे्रररर्न 
(टहप्पोक्र्ाम्पस) छन्। र त्यो िुततकालयको माभलक एउटा पाठक (चेतना) हुन्। 

१. नर्ााँ  क्रकताबको आगिन (Short-term Memory): िाठकले िैननक नयाँ अनिुिहरू र 
जानकारीहरू (वकताबहरू) भलएर िुततकालयमा आउँछन्। सुरुमा यी वकताबहरू टेबलमा मात्र 
राखखएका हुन्द्छन्। यदि लाईबे्रररयनले ध्यान दिएनन् िने, यी वकताबहरू हराउँछन् िा फाभलन्द्छन्। यो 
अल्पकालीन स्मनृत (Short-term Memory) हो। 

२. क्रकताबहरूको र्गीकरण (Hippocampus Processing): कुशल लाईबे्रररयन 
(डहप्िोक्याम्िस) ले ती वकताबहरूलाईव हेछवन्। महत्ििणूव वकताबहरूलाईव उहाँले विशेष कोि दिएर 
र्‍याकमा राख्छन् र सचूीमा िताव गछवन्। यसले गिाव वकताबहरू सिौंका लानग सुरक्षक्षत हुन्द्छन्। यो 
दीिवकालीन स्मृनत (Long-term Memory) मा रूिान्द्तरण हो। 

३. पुराना संस्कारहरू (Sanskara/Chitta): िुततकालयको तल्लो तलामा िेरै िुराना 
वकताबहरू छन्। यी केिल जानकारी होईनन्, यी िाठकका िुराना अनुििहरू हुन् जसले िाठकको 
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व्यक्क्तत्ि बनाएका छन्। कडहलेकाहीँ यी िुराना वकताबहरूले नयाँ वकताबहरूलाईव प्रिावित गछवन्। 
यो िैदिक चचत्त र संस्कार (Chitta & Sanskara) हो। 

४. पुस्तकालर् बाटहरको जालो (Quantum Non-local Memory): एक दिन, 
लाईबे्रररयनले नयाँ कुरा थाहा िाए वक यो िुततकालयको एउटा जाुईव िाईव-फाईव (Wi-Fi) छ जुन 
सम्िणूव विश्वका अन्द्य िुततकालयहरूसँग जोडिएको छ। जब िाठकले गडहरो ध्यान गछव, उहाँले 
तथानीय वकताबहरू बाहेक, बाडहरको विशाल ज्ञान िण्िारबाट िनन जानकारी भलन सक्छन्। यो 
क्र्ान्टि गैर-स्थानीर् स्मनृत (Quantum Non-local Memory) हो। 

५. िाललकको जागरण (Superlearning): जब िाठकले बुझे वक उहाँ केिल वकताब िढ्ने 
व्यक्क्त होईन, उहाँ नै त्यो ज्ञानको स्रोत हुन्, र लाईबे्रररयन (मस्ततष्क) ले काम सफासँग गयाे िने, 
उहाँलाईव कुनै िनन कुरा याि गनव गाह्रो हँुिैन। उहाँले चाहेको बेला जाुईव िाईव-फाईव (Wi-Fi) को 
उियोग गरर जोडिएको अन्द्य  िुततकालयहरूसँग िएको आफुले जरुरत महसुश गरेको जानकारी 
क्षझक्न सक्छन्। यसैलाईव सुपरलर्निङ िननन्द्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले स्मृनतको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. पुस्तकालर् र लाइबे्रररर्न = िस्स्तष्क र टहप्पोक्र्ाम्पस 

• कथा: लाईबे्रररयनले नयाँ वकताबलाईव तथायी ठाउँमा राख्नु। 

• क्रर्ज्ञान: टहप्पोक्र्ाम्पस (Hippocampus)। यो मस्ततष्कको त्यो िाग हो जसले 
अल्िकालीन स्मनृतलाईव िीघवकालीन स्मृनतमा Consolidate गछव। यदि डहप्िोक्याम्िस 
क्षनतितत ियो िने, नयाँ स्मृनत बन्द्िैन (Amnesia)। 

• रै्ददक: िृनत (Dhriti)। थचत्तको त्यो शक्क्त जसले अनुििलाईव िारण गछव। 
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ख. पुराना क्रकताबहरू = चचत्त र संस्कार 

• कथा: तल्लो तलामा रहेका िुराना अनुििहरू। 

• क्रर्ज्ञान: Implicit Memory & Conditioning. िुराना अनुििहरूले हाम्रो 
ितवमान व्यिहारलाईव अचेतन रूिमा प्रिावित गछवन्। 

• रै्ददक: चचत्त र संस्कार (Chitta & Sanskara)। योगसतू्र अनुसार, िुराना 
संतकारहरूले नै ितवमान िृत्तत्तहरूलाईव जन्द्म दिन्द्छन्। स्मनृत केिल त्य होईन, यो 
अनुिनूतको अमृत हो। 

ग. जादुइव र्ाइव-फाइव = क्र्ान्टि नन-लोकल िेिोरी 

• कथा: विश्विरका िुततकालयसँग जोडिएको जालो। 

• क्रर्ज्ञान: Non-local Memory (क्र्ान्टि)। केही िैज्ञाननकहरूका अनुसार, चेतना र 
स्मृनत केिल मस्ततष्कमा सीधमत छैनन्, यो ब्रह्माण्िीय नफल्िसँग जोडिएको हुनसक्छ। 

• रै्ददक: आकालर्क रेकडव (Akashic Records)। सबै जानकारी आकाशतत्िमा 
सङ्िडहत छ, योगीहरूले ध्यान माफव त त्यसलाईव accessed गछवन्। 

ि. िाललकको जागरण = सुपरलर्निङ 

• कथा: िाठकले ज्ञानको स्रोत आफूलाईव थाहा िाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Efficient Retrieval & Neural Binding. जब डहप्िोक्याम्िस र 
कोटेक्स बीचको सम्िकव  बभलयो हुन्द्छ, जानकारी सभजलै क्षझवकन्द्छ। 

• रै्ददक: स्मृनतलब्िा तटिदो बुिर्ः। स्मृनत स्तथर िएिधछ बुथद्ध प्रखर हुन्द्छ। 
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स्मृनतको र्क्क्त र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Memory Power and Superlearning) 
 

स्मृनतको शक्क्त बुझ्नाले सुिरलर्निंङको बाटो खोल्छ" िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको 
छ। स्मृनत सुिाररएमा भसकाई तितः सुिाररन्द्छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१.  

एनकोटडङ 
(Encoding) 

 

ध्यानििूवक िहण 
(Avadhana) 

Attention & 
Hippocampal 
Activation: जब ध्यान 
केखन्द्रत हुन्द्छ, डहप्िोक्याम्िसले 
जानकारीलाईव बभलयोसँग िताव 
गछव। 

 

भसकेको कुरा धछटो 
वबर्सिंिैन। 

२.  

स्टोरेज 
(Storage) 

 

संतकार ननमावण 
(Samskara) 

Consolidation & 
Synaptic Strength: ननरा 
र विश्रामको बेला मस्ततष्कले 
स्मृनतलाईव बभलयो बनाउँछ। 

ज्ञान िीघवकालीन 
हुन्द्छ, िरीक्षा िा 
आिश्यकतामा काम 
आउँछ। 

३.  

ररटटिभल 
(Retrieval) 

 

स्मृनत शक्क्त 
(Dharana) 

Neural Pathway 
Reactivation: िुरानो बाटो 
िुनः सविय गरेर जानकारी 
क्षझवकन्द्छ। 

आिश्यक ििाव 
तुरुन्द्त जानकारी 
उिलब्ि हुन्द्छ 
(Quick 
Recall)। 

४.  

गैर-स्थानीर् पहाँच 

 

दिव्य ज्ञान 

Quantum Resonance 
& Intuition: मस्ततष्कले 
बाह्य सचूना के्षत्रसँग सम्िकव  

 

नभसकेका कुराहरू 
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(Divine 
Insight) 

गछव। िनन अन्द्तदृवनष्ट 
माफव त बुक्षझन्द्छन्। 

५.  

संस्कार र्ुचि 

थचत्त शुथद्ध 
(Chitta 
Shuddhi) 

Emotional Regulation 
& Memory: नकारात्मक 
िािनाले स्मृनतलाईव ब्लक गछव, 
सकारात्मकले खोल्छ। 

तनािमुक्त िएर 
भसकाई क्षमता 
बढ्छ। 

 

ननष्कषव: स्मृनत चेतनाको उपकरण हो 

योगसतू्रको "स्मृनतलब्िा तटिदो बिुर्ः" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक स्मनृत स्तथर िएिधछ मात्र बुथद्ध 
प्रखर हुन्द्छ। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: डहप्िोक्याम्िस तितथ ियो िने भसकाई धछटो हुन्द्छ। 

• रै्ददक सत्र्: थचत्त शदु्ध ियो िने संतकारहरू सकारात्मक हुन्द्छन्। 

• क्र्ान्टि सत्र्: चेतना विततार ियो िने स्मृनत ब्रह्माण्िीय हुन्द्छ। 

जब हामीले स्मृनतलाईव केिल 'रटाईँ' निईव 'चेतनाको अभिलेख' को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी 
सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। िुततकालयको माभलक जततै, जब हामी आफ्नो स्मृनतको 
सही प्रयोग गनव सक्छाौं, हामी अतीतबाट भसकेर िविष्यलाईव ननमावण गनव सक्छाौं। 

ॐ सह नार्र्तु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ८ 

ध्यान र मस्स्तष्क — Meditation and the Brain 

ध्याि, जसलाइश वैदिक िर्शिमा ध्यािा भनिन्छ, मािव चेतिाको गद्वहरो अन्वेषण हो। 
योगसतू्रमा भनिएको छ, "योगणित्तवतृ्तत्तनिरोधिः" अथाशत् योग भिेको द्धचत्तका सबै वृत्तत्तहरूको 
निरोध हो। जब हाम्रो मिका तरङ्गहरू र्ान्त हन्छि्, तब हामी आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) 
को दिर्ामा अघि बढ्ि सक्छाौं। आधुनिक न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनि यसैलाइश पुनि 
गरेको छ। ध्याि अभ्यासले मस्वतष्कको कोटेक्स (Cortical Thickness) बढाउँछ, जसले 
हाम्रो ध्याि क्षमता, सम्वेििर्ीलता र संज्ञािात्मक सक्षमता (Cognitive Ability) लाइश सुदृढ 
बिाउँछ। ववरे्ष गरी लामो समयिेप्ख ध्याि गिे साधकहरूमा गाम्मा तरङ्गहरू (Gamma 
Waves) सविय हन्छि्, जिु उच्चतम चेतिाको सचूक हि्। 

त्यवतै, क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले चेतिालाइश मात्र भौनतक प्रवियाको 
रूपमा िभइश सकू्ष्म कणहरूका कोहेरेन्ट अववथाहरू (Coherent Quantum States) माफश त 
पनि बुझ्ि खोजेको छ। ध्यािको समयमा मस्वतष्कका सकू्ष्म अणुहरू एकसाथ समनन्वत 
(Coherence) भएर उच्चतर ऊजाश र चेतिाको अववथा हाजसल गछशि्। यसले िेखाउँछ वक 
ध्यािले मात्र हाम्रो मस्वतष्कको संरचिा र कायशमा पररवतशि ल्याउिे मात्र होइि, हाम्रो अस्वतत्वको 
आधारभतू वतरमा पनि िानन्त ल्याउि सक्छ। 

ध्यािको तीि प्रमुख अववथाहरू छि् । धारणा (Dharana), ध्याि (Dhyana), र 
समाघध (Samadhi)। धारणा भिेको मिलाइश एकववन्दुमा केप्न्ित गिे अभ्यास हो। ध्याि भिेको 
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निरन्तरता र गद्वहराइशमा प्रवेर् हो। र समाघध भिेको पणूश एकत्वको अववथा हो जहाँ चेतिा र 
ववतुबीचको भेि समाप्त हन्छ। यी अववथाहरूले मािव चेतिालाइश ियाँ आयाम र ववतन्त्रता प्रिाि 
गछशि्। 

यस प्रकार, वैदिक ज्ञाि, आधुनिक न्यरूोसाइन्स र क्वान्टम ववज्ञाि सँगसँगै एक गद्वहरो 
संवािमा छि्, जसले हामीलाइश चेतिा र मस्वतष्कको रहवय उजागर गिश मद्दत गिशछ। ध्यािले हाम्रो 
मस्वतष्कलाइश मात्र पररवतशि गिैि, हाम्रो सम्पणूश अस्वतत्वलाइश ियाँ दिर्ामा अग्रसर गराउँछ। यसैले 
ध्यािलाइश केवल धार्मिक अभ्यास िभइश वैज्ञानिक अिुसन्धाि र आत्म-पररवतशिको माध्यमको रूपमा 
पनि जलिुपछश। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. ध्यािले मस्वतष्कको कोटेक्सलाइश बजलयो बिाउँछ, जसले गद्वहरो ध्याि र वपिता 
ल्याउँछ। 

२. धारणा भिेको मिलाइश एकववन्दुमा स्वथर राख्ि ुहो, जसले चेतिाको वववतारको आधार 
तयार पाछश।  

३. ध्यािको अभ्यासले न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) लाइश सविय गरी 
मस्वतष्कको पिुर्ििमाशण गराउँछ। 

४. गाम्मा तरङ्गहरू मस्वतष्कमा उच्च चेतिा र एकाग्रताको सचूक हि्।  

५. समाघध भिेको चेतिाको पणूश एकत्व हो, जहाँ भेिभाव समाप्त हन्छ।  

६. योगणित्तवृत्तत्तनिरोधिःले जसकाउँछ वक मिका ववकषशणहरूलाइश र्ान्त पािुश िै योग हो।  

७. ध्यािले मात्र मस्वतष्कलाइश पररवतशि गिैि, आत्माको गद्वहराइमा पनि प्रवेर् गराउँछ। 
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८. क्वान्टम कोहेरन्सले मस्वतष्कका सकू्ष्म अणुहरूलाइश एकसाथ बाँधेर ियाँ चेतिाको 
अववथा जसजशिा गछश। 

९. धारणा वबिा ध्याि संभव छैि; मिलाइश एकाग्र बिाएर मात्र गद्वहराइमा पुग्ि सवकन्छ।  

१०. ध्यािले तिाव िटाउँछ र मािजसक र्ानन्तलाइश जन्म दिन्छ। 

११. मस्वतष्कको तल्लो भागभन्िा माद्धथल्लो भागमा ध्यािले बढी प्रभाव पाछश। 

१२. ध्यािबाट उत्पन्न सकारात्मक न्युरोकेघमकलहरूले मािजसक ववाव्य सुधार गछशि्।  

१३. समाघधको अववथा आत्मा र ब्रह्मबीचको एकाकारता हो। 

१४. मिका तरङ्गहरू र्ान्त हँिा चेतिा ववतन्त्र हन्छ। 

१५. मािजसक आवेगहरू नियन्त्रणमा आएपघछ मात्र ध्याि स्वथर रहन्छ। 

१६. ध्यािले मस्वतष्कका तन्तहुरूलाइश पुििःजागतृ गिै न्युरोिल किेक्र्ि बढाउँछ। 

१७. निरन्तर ध्यािले अिुभनूत र संवेििर्ीलता दुवै वृद्धि गछश। 

१८. क्वान्टम चेतिा भिेको सकू्ष्म वतरमा ऊजाश र जािकारीको आिािप्रिाि हो। 

१९. ध्यािमा प्रवेर् गिाश समय र वथािको अिभुव समेत पररवतशि हन्छ। 

२०. मि एकाग्र हँिा ज्ञािको िार खुल्छ। 

२१. ध्यािले आत्म-ज्ञािको मागश प्रर्वत गछश। 

२२. मस्वतष्कमा गद्वहरो ध्यािले सकारात्मक न्युरोिल मागशहरू बिाउँछ। 

२३. समाघध अववथा र्ाश्वत आिन्ि र र्ानन्तको स्रोत हो। 

२४. योगणित्तवृत्तत्तनिरोधिःले िेखाउँछ, मिलाइश नियन्त्रण गिश सवकएमा सबै दुिःख समाप्त 
हन्छ। 
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२५. ध्यािले मात्र अिभुनूतको गद्वहराइमा पुग्ि सवकन्छ। 

२६. न्युरोप्लानवटजसटी ध्यािको अभ्यासबाट तीव्र हन्छ। 

२७. ध्यािले चेतिालाइश मुक्त पाछश र आत्मालाइश उजागर गछश। 

२८. मस्वतष्क र चेतिाको सम्बन्ध ध्यािको माध्यमबाट गद्वहरो हन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: अर्ान्त ताल र सफा दपवण 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा ठूलो ताल (Lake) थथयो। त्यो तालको िानी नै हाम्रो िस्स्तष्क र िन हो। 
त्यो तालको सतहमा हेने एउटा र्ात्री (चेतना) थथयो। यात्रीले तालको िानीमा आफ्नो अनुहार र 
आकाशको प्रनतवबम्ब हेनव चाहन्द् यो। 

१. आाँ िीबेहरीको अर्स्था (Normal State): सुरुमा तालमा चकाे हािा चभलरहेको थथयो। 
िानीमा ठूला छालहरू उदठरहेका थथए। यात्रीले िानीमा हेिाव केही िेख्िैन्यो, केिल हलल्लिंिो िानी 
मात्र िेखखन्द् यो। उसलाईव आफ्नो अनुहार िनन िेखखिंिैन्यो, आकाश िनन िेखखिंिैन्यो। यो हाम्रो 
सामान्द्य अितथा हो, जहाँ विचारहरू (हािा) ले मनलाईव अशान्द्त बनाउँछन्। 

२. हार्ा कि हन ु(िारणा - Dharana): यात्रीले एउटा ठाउँमा बसेर हािाको झोक्काको प्रिाि 
लाईव रोक्ने प्रयास गयाे। उसले एउटा विशेष वबन्द्ुमा ध्यान केखन्द्रत गयाे। जहाँ हािाको झोक्काको 
प्रिाि कम थथयो। वबततारै हािाको गनतको प्रिाि कम रहेको अनिुनूत हुन थाल्यो। ठूला छालहरू 
साना लाग्न थाले। यो िारणा को अितथा हो, जहाँ मनलाईव एकविन्द् मा बाँध्ने प्रयास गररन्द्छ। 

३. पानी स्स्थर हनु (ध्र्ान - Dhyana): केही समयिधछ, हािा िणूव रूिमा शान्द्त ियो। िानीमा 
अब कुनै छाल थथएन। िानी एउटा सफा ििवण जततै बन्द्यो। यात्रीले अब आफ्नो अनुहार तिष्ट रूिमा 
िेख्न थाल्यो। यो ननरन्द्तर प्रिाह हो, जहाँ ध्यान वबचच्किंिैन। यो ध्र्ान को अितथा हो। 
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४. पानी र आकार् एक हनु (सिाघि - Samadhi): अझ गडहरो शात्न्द्तमा, यात्रीले बुझे वक िानी 
र आकाशमा कुनै फरक छैन। िानीले आकाशलाईव यनत सफासँग प्रनतवबत्म्बत गयाे वक िानी नै 
आकाश ियो र आकाश नै िानी ियो। यात्री र उसको प्रनतवबम्ब बीचको िेि हट्यो। यो सिाघि हो, 
जहाँ रष्टा र दृश्य एक हुन्द्छन्। 

५. तालको गटहराइिा पररर्तवन (Neuroplasticity & Quantum Coherence): जब 
ताल लामो समयसम्म शान्द्त रह्यो, त्यसको मुननका ढुङ्गाहरू (मस्ततष्कको संरचना) िनन व्यिस्तथत 
िए। िानीका अणुहरू एउटै लयमा नाच्न थाले। अब त्यो ताल केिल िानी होईन, एउटा 
शक्क्तशाली ऊजाव केन्द्र बन्द्यो। यसले नै सुपरलर्निङ र आत्ि-ज्ञान को बाटो खोल्यो। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले ध्यानको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. ताल र पानी = िस्स्तष्क र चचत्त 

• कथा: अशान्द्त िानीबाट सफा ििवण बन्नु। 

• क्रर्ज्ञान: चचत्त र्ृत्तत्त ननरोिः। मस्ततष्कको Beta Waves (अशान्द्त) बाट Alpha र 
Gamma Waves (शान्द्त र सजग) मा िररितवन। 

• रै्ददक: र्ोगश्चित्तर्ृत्तत्तननरोिः। मनको उतारचढाि रोक्न ुनै योग हो। 

ख. हार्ा र र्ाल = क्रर्चार र र्तृ्तत्तहरू 

• कथा: हािाले िानीलाईव हल्लाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Default Mode Network (DMN)। जब मन शान्द्त हँुिैन, यो नेटिकव  
सविय हुन्द्छ र फाल्तु विचारहरू उत्िन्न गछव। ध्यानले यसलाईव शान्द्त िाछव। 

• रै्ददक: क्रर्के्षप (Distractions)। बाह्य विषयहरूले मनलाईव िि्काउनु। 
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ग. सफा दपवण = कोटेक्स र संज्ञानात्िक क्षिता 

• कथा: िानीले तिष्ट प्रनतवबम्ब िेखाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Cortical Thickness। लामो ध्यानले मस्ततष्कको बाडहरी तह (Cortex) 
बाक्लो बनाउँछ, जसले ननणवय क्षमता र स्मृनत बढाउँछ। 

• रै्ददक: प्रज्ञा (Wisdom)। थचत्त शदु्ध िएिधछ सत्यको तिष्ट िशवन हुन्द्छ। 

ि. अणुहरूको नाच = क्र्ान्टि कोहेरेन्स 

• कथा: िानीका अणुहरू एउटै लयमा नाच्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Coherent Quantum States। मस्ततष्कका सकू्ष्म कणहरू एकसाथ 
समत्न्द्ित हँुिा ऊजावको ह्रास हँुिैन र उच्च चेतना उत्िन्न हुन्द्छ। 

• रै्ददक: एकाग्रता (One-pointedness)। शक्क्तको केन्द्रीकरण। 

ङ. आकार्साँग एक हनु = सिाघि 

• कथा: िानी र आकाशको िेि हट्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Non-dual Awareness। मस्ततष्कको िायाँ र बायाँ िागको िणूव सन्द्तुलन 
(Hemispheric Synchronization)। 

• रै्ददक: सिाघि (Samadhi)। आत्मा र िरमात्माको एकत्ि। 
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ध्र्ानले कसरी सुपरलर्निङ र पररर्तवन ल्याउाँ र्? 
(Mechanics of Transformation through Meditation) 
 

ध्यानले अस्ततत्िको आिारितू ततरमा सुिरलर्निंङ र िररितवन कसरी ल्याउँछ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी 
यहाँ विततृत गररएको छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङ/पररर्तवनिा 
प्रभार् 

१. 
संरचनात्िक 
पररर्तवन 

तितयाको फल 
(Fruit of 
Austerity) 

Cortical Thickening। 
वप्रफ्रन्द्टल कोटेक्स बाक्लो हुन्द्छ, 
जसले एकािता बढाउँछ। 

ध्यान िेरै समयसम्म 
डटक्छ, भसकाई क्षमता 
बढ्छ। 

२. तरङ्ग 
पररर्तवन 

चेतनाको उच्च 
अितथा 

Gamma Waves 
Activation। ४० हट्वज िा 
सोिन्द्िा माथथको तरङ्गले उच्च 
संज्ञान िेखाउँछ। 

जडटल कुराहरू सभजलै 
बुक्षझन्द्छन्, अन्द्तदृवनष्ट 
आउँछ। 

३. ऊजाव 
सिन्र्र् 

प्राणको 
एकीकरण 

Quantum Coherence। 
मस्ततष्कका कणहरूको 
समन्द्ियले ऊजाव बचत हुन्द्छ। 

थकान कम हुन्द्छ, मानभसक 
तिष्टता आउँछ। 

४. क्रर्चार 
ननरोि 

िृत्तत्त ननरोि 
(Vritti 
Nirodhah) 

DMN Deactivation। 
फाल्तु थचन्द्ता र थचन्द्तन कम 
हुन्द्छ। 

मानभसक िेचैनी हट्छ, 
भसकाईमा बािा आउँिैन। 

५. एकत्र् 
अनुभनूत 

समाधि 
(Union) 

Hemispheric 
Synchronization। 
मस्ततष्कको िायाँ र बायाँ िाग 
धमलेर काम गछव। 

रचनात्मकता 
(Creativity) र 
तकव शक्क्त (Logic) ुिै 
बढ्छ। 

 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 75 of 182 

ननष्कषव: ध्र्ान एक रै्ज्ञाननक उपकरण हो 

योगसतू्रको "र्ोगश्चित्तर्ृत्तत्तननरोिः" िने्न उक्क्त केिल िाशवननक सत्य होईन, यो न्द्यरूोसाईन्द्स र 
क्िान्द्टम नफभजक्सको िनन कठोर त्य हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: ध्यानले मस्ततष्कको िौनतक संरचना (Cortex) बिल्छ। 

• रै्ददक सत्र्: ध्यानले थचत्तलाईव शुद्ध गरेर आत्म-ज्ञान दिन्द्छ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: ध्यानले सकू्ष्म कणहरूलाईव समत्न्द्ित (Coherent) गरेर ऊजाव बढाउँछ। 

जब हामीले ध्यानलाईव केिल िजूािाठ निईव िस्स्तष्कको प्रलर्क्षण (Brain Training) र 
चेतनाको क्रर्स्तार को रूिमा बझु्छाौं, तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। तालको िानी 
जततै, जब हाम्रो मस्ततष्क शान्द्त हुन्द्छ, यसले ब्रह्माण्िको सत्यलाईव यथाथव रूिमा प्रनतवबत्म्बत गछव। 

िैज्ञाननक रूिमा, ध्यानले मस्ततष्कको संरचना र कायवप्रणालीमा ठोस िररितवन ल्याउँछ जहाँ 
न्द्यरूोसाईन्द्सका अनुसार ननरन्द्तर अभ्यासले वप्रफ्रन्द्टल कोटेक्सको बाक्लोिन (Cortical 
Thickness) बढाउँछ र गाम्मा तरङ्गहरू (Gamma Waves) लाईव सविय िारेर उच्च 
संज्ञानात्मक क्षमता र एकािता प्रिान गछव।  

यस प्रवियाले मस्ततष्कको 'डिफल्ट मोि नेटिकव ' (DMN) लाईव शान्द्त िारेर अनािश्यक मानभसक 
िेचैनी कम गछव िने क्िान्द्टम विज्ञानका अनुसार मस्ततष्कका सकू्ष्म कणहरूमा 'क्िान्द्टम कोहेरेन्द्स' 
(Quantum Coherence) उत्िन्न गरेर ऊजावको अधिकतम र प्रिािकारी प्रयोग सुननक्षित 
गछव।  

यसरी जब मस्ततष्कका न्द्यरूल नेटिकव हरू सुसंगत हुन्द्छन् र विचारहरूको हलचल शान्द्त हुन्द्छ, तब 
सचूना प्रशोिनको गनत बढ्छ। जसको कारण गडहरो अन्द्तदृवनष्ट प्राप्त हुन्द्छ। जसले गिाव िैज्ञाननक 
आिारमा सुिरलर्निंङ र चेतनाको विततारलाईव सम्िि बन्द्िछ। 
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गडहरो अन्द्तदृवनष्ट प्राप्त हुने उल्लेखखत प्रवियाको िैज्ञाननक यात्न्द्त्रकी (Mechanics) लाईव चारिटा 
प्रमुख चरणहरूमा वििाजन गरेर बुझ्न सवकन्द्छ: 

१. िानलसक र्ोरिा किी (Signal-to-Noise Ratio): सामान्द्य अितथामा मस्ततष्कको 
'डिफल्ट मोि नेटिकव ' (Default Mode Network - DMN) ले ननरन्द्तर फाल्तु थचन्द्ता, 
ितूकाल र िविष्यका विचारहरू उत्िािन गरररहन्द्छ। जसले गिाव नयाँ जानकारी प्रशोिन गनव बािा 
िुग्छ। ध्यानले यस DMN लाईव शान्द्त िाछव। जततै रेडियोमा 'तट्याडटक' हल्लाखोर आिाजको शोर 
[कम्िन - noise] कम िएिधछ सङ्गीत तिष्ट सुननन्द्छ, त्यततै मनको िेचैनीको शोर शान्द्त िएिधछ 
मस्ततष्कले बाह्य सचूनालाईव धछटो र तिष्ट रूिमा िहण गछव। यसले 'भसग्नल-टु-नोईज रेभशयो' 
(Signal-to-Noise Ratio) लाईव बढाउँछ। 

२. िस्स्तष्कको सिन्र्र् (Hemispheric Synchronization): सामान्द्यतया मस्ततष्कको 
िायाँ (सृजनशील/कल्िना) र बायाँ (तार्किंक/विशे्लषण) िाग फरक-फरक लयमा काम गछवन्। 
गडहरो ध्यानले यी ुिै िागलाईव एउटै नफ्रक्िेन्द्सीमा (विशेष गरी उच्च गाम्मा तरङ्गमा) समत्न्द्ित 
गराउँछ। जब ुिै िाग धमलेर काम गछवन्, तब तकव  र रचनात्मकताको संयोजनबाट जडटल 
समतयाहरूको समािान ननतकन्द्छ। यो अितथालाईव 'होभलत्तटक प्रोसेभसङ' (Holistic 
Processing) िननन्द्छ, जसले गिाव कुराको गडहराई बुझ्न सभजलो हुन्द्छ। 

३. न्र्रूल कनेक्सनको गनत (Myelination & Speed): बारम्बारको ध्यान अभ्यासले 
न्द्यरूनहरू िररिरर 'माईभलन' (Myelin) नामक ििाथवको तह बढाउँछ। यो विदु्यतीय तारको 
ईन्द्सुलेसन जततै हो। यसले विदु्यतीय संकेतहरूलाईव विना बािा धछटो गनतमा यात्रा गनव मद्दत गछव। 
िररणामतिरूि, सचूना एक न्द्यरूनबाट अकाे न्द्यरूनमा तथानान्द्तरण हुने गनत बढ्छ, जसले सोच्ने र 
बुझने क्षमतालाईव तीव्र बनाउँछ। यसलाईव न्द्यरूोसाईन्द्समा 'न्द्यरूल एनफभसएन्द्सी' (Neural 
Efficiency) िननन्द्छ।  

४. सचूनाको एकीकरण र अन्तदृवनि (Neural Binding & Insight): अन्द्तदृवनष्ट िनेको 
र्रप्रि भएर र्ररएका टुिाहरूलाईव जोिेर नयाँ थचत्र बनाउनु हो। जब मस्ततष्क शान्द्त र सुसंगत 
(Coherent) हुन्द्छ, यसले वबभिन्न ठाउँमा सङ्िडहत जानकारीहरूलाईव एकैचोडट जोि्न सक्छ 
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(Neural Binding)। िैज्ञाननक िाषामा यसलाईव 'गामा स्तिक' (Gamma Spike) 
िननन्द्छ, जहाँ अचानक सबै कुरा तिष्ट हुन्द्छ। यही क्षण हो जहाँ 'आहा!' (Aha! Moment) को 
अनुिनूत हुन्द्छ।  

क्िान्द्टम दृनष्टकोणले यसलाईव सचूनाको के्षत्रसँगको अनुनाि (Resonance) मान्द्छ, जहाँ 
व्यक्क्तगत मस्ततष्कले ब्रह्माण्िीय ज्ञानसँग जोडिएर गडहरो सत्यलाईव 'िेख्छ'। 

यी सबै प्रवियाहरू धमलेर नै ध्यानले सािारण भसकाईलाईव 'सुिरलर्निंङ' मा िररणत गछव, जहाँ बुझ्ने 
गनत बढ्छ र ज्ञानको गडहराई असीधमत हुन्द्छ। 

कल्िना गनुवहोस्, सम्िणूव ब्रह्माण्ि एउटा अदृश्य ऊजावको महासागर हो जहाँ सबै ज्ञान र सचूनाहरू 
अदृश्य तरङ्गको रूिमा तैरररहेका छन्। हाम्रो मस्ततष्क एउटा संिेिनशील रेडियो ररभसिर जततै हो, 
जुन सामान्द्यतया छरप्रष्ट िएर छररएका अव्यिस्तथत विचारको शोरले (Contradicting 
Noise) गिाव कुनै िनन नफ्रक्िेन्द्सीमा ट्यनु हुन नसकेको िा गलत नफ्रक्िेन्द्सीमा ट्यनु अबतथामा 
िुग्िछ।  

जब गडहरो ध्यानबाट मस्ततष्क िणूव रूिमा शान्द्त हुन्द्छ, यो ररभसिरले आफ्नो आन्द्तररक कम्िनलाईव 
ब्रह्माण्िीय ऊजावको मलू नफ्रक्िेन्द्सीसँग धमलाउँछ, जसलाईव क्िान्द्टम विज्ञानले 'अनुनाि' 
(Resonance) िन्द्छ।  

दठक जततै एउटा ट्युननङ फोकव ले अकाेलाईव छँुिा वबना तिशै कम्िन सुरु हुन्द्छ (Quantum 
Entanglements), त्यततै यस अितथामा व्यक्क्तगत चेतनाले ब्रह्माण्िीय सचूना के्षत्रसँग सीिा 
सम्िकव  तथािना गछव। कुनै तकव  िा प्रयास वबना नै गडहरो सत्य िा समािानलाईव आफ्नो मनमा 
'िेख्छ' िा अनुिि गछव। जसलाईव नै अन्द्तदृवनष्ट िा सुिरलर्निंङको क्िान्द्टम क्षण िननन्द्छ। जसलाईव 
कनतिय सन्द्ििवमा िरमेश्वरको दिव्य दृनष्टको प्रात्प्त िा दिव्य ज्ञानको प्रात्प्त िा दिव्य 
आशीिाविको रूिमा समेत व्याख्या गररन्द्छ।  

ॐ सह नार्र्तु।  
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ९ 

एकाग्रता — The Power of Focus 

एकाग्रता भिेको मािव मिको त्यो दिव्य र्क्क्त हो जसले अिनगन्ती ववचार, भाव, र 
सम्भाविाहरूलाइश एउटै वबन्दुमा केप्न्ित गराउँछ। वैदिक िर्शिमा एकाग्रता (Ekagrata) लाइश 
ध्यािको आधार मािेर यसको अभ्यासलाइश त्राटक (Trataka) र धारणा (Dharana) माफश त 
उजागर गररएको छ। त्राटकले आँखाले कुिै ववतुलाइश निरन्तर नियालेर मिलाइश स्वथर बिाउँछ भिे 
धारणा भिेको मिलाइश एउटै ववतु वा जसिान्तमा जमेर राख्िे कला हो। यसरी एकाग्रता साधिा गिाश 
मिको ववके्षप कम हँिै गद्वहरो मािजसक स्वथरता प्राप्त हन्छ, जसले आत्म-ज्ञाि (Self-
Knowledge) को मागश प्रर्वत गछश। 

आधुनिक न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनि एकाग्रताको महत्त्वलाइश पुनि गरेको छ। 
हाम्रो मस्वतष्कमा उपस्वथत ध्याि सञ्जाल (Attention networks) ले सचूिा छिौट र 
केप्न्ित गिे काम गछश। ववरे्षगरी प्रीफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को सवियता 
बढी हँिा मिले सजजलैसँग कुिै ववषयमा ध्याि केप्न्ित गिश सक्छ। रेद्वटकुलर एस्क्टभेद्वटङ जसवटम 
(Reticular Activating System - RAS) ले मािजसक सतकश ता बढाउिे र अिावश्यक 
ववचारलाइश छाने्न काम गछश। यसले हामीलाइश बाह्य र आन्तररक वातावरणबाट आउिे ववजभन्न 
संकेतहरूलाइश छाने्न क्षमता दिन्छ। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले पनि एकाग्रताको प्रभावलाइश ियाँ दृनिकोणले 
भलने गिवछ। क्वान्टम मापि समवया (Measurement problem) अिुसार, कुिै पनि अववथा 
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वा सम्भाविाहरू अिन्त छि् जबसम्म हाम्रो चेतिाले ती मध्ये कुनै एकलाइश चयि गिैि। हाम्रो 
चेतनाको हेराईको फोकसले बहप्रभावकारी सम्भाविाहरू मध्ये एउटा मात्र अववथा स्वथर बिाउँछ, 
जसलाइश ‘कोलाप्स’ (collapse) भनिन्छ। यसरी एकाग्रता मात्रले हाम्रो तत्काभलन वावतववकता 
निमाशणमा सृजिात्मक भघूमका खेल्छ।  

"तत्र प्रत्ययैकतािता ध्यािम्" (योगसतू्र ३.२) श्लोकले एकाग्रताको महत्त्वलाइश वपि पािशछ। 
यसको अथश हो: "जहाँ मिको सम्पणूश धारणा एउटै ववतुमा केप्न्ित हन्छ, त्यही ध्याि हो।" जि 
ध्यान माफव त आत्मा र चेतनाले एकरूिता प्राप्त गिवछ, तब ध्यािले मिलाइश र्ान्त, स्वथर र गद्वहरो 
बिाउँछ।  

यस अध्यायले हामीलाइश जसकाउँछ वक एकाग्रता हाम्रो ध्याि र चेतिाको र्क्क्त मात्र होइि, यो 
हाम्रो जीविको सम्पणूश सम्भाविाहरूलाइश नियनन्त्रत गिे दिव्य औजार समेत हो। जब मि एकाग्र 
हन्छ, तब हामीले जीविका सबै पक्षहरूमा गद्वहरो समझ र सृजिर्ीलता प्राप्त गिश सक्छाौं। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. एकाग्रता मिको तीर हो, जसले लक्ष्यलाइश सिैव छोइन्छ।  

२. ध्यािको सार भिेको मिलाइश एकै वबन्दुमा स्वथर राख्िु हो।  

३. जहाँ मि एकाग्र हन्छ, त्यहाँ ऊजाश ववतिः अजभव्यक्त हन्छ।  

४. त्राटकले आँखाबाट मिलाइश स्वथरता दिन्छ, जसले ध्यािलाइश गद्वहरो बिाउँछ।  

५. धारणा भिेको मिलाइश कुिै ववतु वा ववचारमा टाँविु हो।  

६. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) ले एकाग्रता अभ्यासले मस्वतष्क पुििःरचिा 
गिे क्षमता िेखाउँछ। 

७. प्रीफ्रन्टल कोटेक्स सविय हँिा हामी सजजलै आफ्िो ध्याि नियन्त्रण गिश सक्छाौं। 
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८. रेद्वटकुलर एस्क्टभेद्वटङ जसवटमले अिावश्यक सचूिा छािेर ध्यािलाइश सर्क्त बिाउँछ।  

९. क्वान्टम मापि समवयाले िेखाउँछ वक हाम्रो फोकसले सम्भाविाहरूलाइश वावतववकतामा 
पररणत गछश। 

१०. एकाग्रता भिेको मिको अन्तररक्षमा ताराजवतो स्वथर वबन्दु निमाशण गिुश हो। 

११. मि ववचजलत हँिा ऊजाश वबप्िन्छ, एकाग्र हँिा ऊजाश केप्न्ित हन्छ। 

१२. श्लोक “तत्र प्रत्ययैकतािता ध्यािम्” ले ध्यािको सारलाइश एक वाक्यमा समेटेको छ।  

१३. ध्यािले मिलाइश र्ान्त मात्र होइि, सर्क्त पनि बिाउँछ। 

१४. एकाग्रता अभ्यासले आत्म-ज्ञािको िार खोल्छ। 

१५. मिको उन्मकु्क्त एकाग्रता वबिा सम्भव छैि। 

१६. अिुर्ासि र निरन्तर अभ्यासले एकाग्रता ववकास हन्छ। 

१७. मािजसक ववके्षपहरू कम गिश सके मात्र गद्वहरो ध्याि सम्भव हन्छ। 

१८. ध्यािको र्क्क्त जीविका सबै समवयाहरू समाधाि गिश सक्छ। 

१९. जब मि एकाग्र हन्छ, तब चेतिाले िवीिता र जसजशिर्ीलता उत्पन्न गछश। 

२०. एकाग्रता भिेको मिको तीरलाइश लक्ष्यमा जसध्याउिे कला हो। 

२१. त्राटक र धारणा अभ्यासले मिलाइश स्वथर र निमशल बिाउँछ। 

२२. ध्यािले हामीलाइश वतशमाि क्षणमा पणूश रुपमा जीवन्त बिाउँछ।  

२३. मिको र्क्क्त एकाग्रता माफश त धेरै गुणा बढ्ि सक्छ।  

२४. मिलाइश एकाग्र राख्िु भिेको जीविलाइश साथशक बिाउि ुहो। 

२५. एकाग्रता अभ्यासले तिाव र द्धचन्तालाइश सहजै हटाउि सक्छ।  
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२६. ध्यािको गद्वहराइशले आत्माको ववरूप प्रि हन्छ।  

२७. मिको एकाग्रता िै चेतिाको केन्ि हो। 

२८. एकाग्रता अभ्यासले जीविलाइश र्ानन्त, र्क्क्त र सन्तुलि दिन्छ।  

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: सरू्वको क्रकरण र आर्िवक लेन्स (magnifying glass) 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा खुला चौरमा एउटा कागजको टुिा (र्ास्तक्रर्कता/लक्ष्र्) राखखएको थथयो। 
माथथ आकाशबाट सरू्वको प्रकार् (ब्रह्माण्डीर् ऊजाव/सम्भार्नाहरू) खभसरहेको थथयो। त्यहाँ एउटा 
व्यक्क्त (चेतना) थथयो, जसको हातमा एउटा आर्िवक लेन्स (िन/एकाग्रता) थथयो। 

१. र्ररएको प्रकार् (Scattered Attention): सुरुमा व्यक्क्तले लेन्द्स प्रयोग गरेन। सयूवको 
प्रकाश कागजमाथथ छररएर िनव दियो। प्रकाश थथयो, ताि थथयो, तर कागजमा आगो लागेन। यो 
हाम्रो सामान्द्य अितथा हो, जहाँ ध्यान वबभिन्न ठाउँमा र्रप्रि भएको थथयो। सम्िािनाहरू िेरै थथए। 
तर सोथचएको िररणाम शनू्द्य ननतजा आएको थथयो।  

२. लेन्सको प्रर्ोग (िारणा - Dharana): व्यक्क्तले लेन्द्स उठायो र सयूवको वकरणलाईव कागजको 
एउटै वबन्द्ुमा केखन्द्रत गनव खोज्यो। सुरुमा हात काम्यो, वकरण यताउता ियो। यसले मनलाईव एउटै 
ठाउँमा रोक्ने प्रयास (िारणा) लाईव जनाउँछ। 

३. स्स्थर फोकस (एकाग्रता - Ekagrata): व्यक्क्तले हात स्तथर राख्यो। सबै वकरणहरू कागजको 
एउटै सानो वबन्द् मा जम्मा िए। वबततारै त्यो वबन्द्ुबाट िुिाँ ननस्तकयो। यो एकाग्रता हो। सबै ऊजाव 
एउटै ठाउँमा केखन्द्रत हँुिा शक्क्त उत्िन्न हुन्द्छ। 

४. आगोको उत्पत्तत्त (क्र्ान्टि कोलाप्स र सुपरलर्निङ): केही क्षणमा, कागजमा आगो लाग्यो। 
छरप्रष्ट िएको प्रकाशले केही गनव सके को थथएन। तर केखन्द्रत प्रकाशले 'िाततविकता' बिल्यो 
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(कागज जल्यो)। यो क्र्ान्टि कोलाप्स हो । अनन्द्त सम्िािनामध्ये एउटा िाततविकताको चयन 

ियो। यही आगो नै यो उिेश्य प्रात्प्तको िायरा भित्रको सुपरलर्निङ र लसचि को प्रतीक हो। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले एकािताको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. सरू्वको क्रकरण = ब्रह्माण्डीर् सम्भार्नाहरू (Quantum Possibilities) 

• कथा: आकाशबाट खतने छरप्रष्ट रहेको प्रकाश। 

• क्रर्ज्ञान: क्र्ान्टि सुपरपोलजसन (Quantum Superposition)। हाम्रो अगाडि 
अनन्द्त सम्िािनाहरू छन्, तर कुनै िनन स्तथर छैन। 

• रै्ददक: िार्ा र्ा र्क्क्त। ब्रह्माण्िको ऊजाव सिवत्र छ, तर यसलाईव च्यानल गनुविछव। 

ख. आर्िवक लेन्स = िन र ध्र्ान सञ्जाल (Mind & Attention Networks) 

• कथा: वकरणलाईव एउटा वबन्द् मा जम्मा गने औजार। 

• क्रर्ज्ञान: क्रप्रिन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex)। यो मस्ततष्कको त्यो िाग हो 
जसले ध्यानलाईव ननयन्द्त्रण र केखन्द्रत गछव। 

• रै्ददक: चचत्त र्ृत्तत्त। मनलाईव िशमा गने प्रविया। 

ग. हातको स्स्थरता = रेटटकुलर एस्क्टभेटटङ लसस्टि (RAS) 

• कथा: लेन्द्सलाईव नहल्लाईव स्तथर राख्नु। 

• क्रर्ज्ञान: RAS (Reticular Activating System)। यसले अनािश्यक 
सचूनाहरूलाईव नफल्टर गछव र केिल फोकस गररएको िततुलाईव मात्र महत्त्ि दिन्द्छ। 
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• रै्ददक: क्रर्के्षप ननरोि। बाह्य विचलनहरूलाईव रोक्नु। 

ि. आगो लाग्न ु= र्ास्तक्रर्कताको ननिावण (Reality Creation) 

• कथा: कागज जल्नु र िररितवन हुनु। 

• क्रर्ज्ञान: रे्भ फंक्सन कोलाप्स (Wave Function Collapse)। अिलोकन र 
फोकसले सम्िािनालाईव िाततविकतामा िररणत गछव। 

• रै्ददक: लसचि र्ा साक्षात्कार। ध्यानको फल प्राप्त हुनु। 

एकाग्रताले सुपरलर्निङ र र्ास्तक्रर्कता कसरी बदल्र्? 
(Mechanics of Focus in Superlearning and Reality Creation) 
 

एकािताले जीिनका सम्िािनाहरूलाईव कसरी लक्षक्षत मागवमा ननयत्न्द्त्रत गछव िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी 
यहाँ विततृत गररएको छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङ/र्ास्तक्रर्कतािा 
प्रभार् 

१. र्नौट 
प्रक्रिर्ा 

वििेक 
(Discrimination) 

RAS Filtering 
मस्ततष्कले फोकस 
गररएको कुरालाईव मात्र 
'महत्ििणूव' ठान्द्छ। 

हामीले जसमा ध्यान दिन्द्छाौं, 
त्यही बढ्िै जान्द्छ (Law 
of Attraction) 

२. ऊजाव 
संकेन्रण 

तितया 
(Concentration 
of Energy) 

Neural 
Synchronization 
मस्ततष्कका तरङ्गहरू 
एउटै नफ्रक्िेन्द्सीमा 
आउँछन्। 

थोरै समयमा िेरै कुरा 
भसवकन्द्छ  (Efficiency) 
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३. 
र्ास्तक्रर्कता 
चर्न 

संकल्ि शक्क्त 
(Power of Will) 

Quantum 
Collapse  चेतनाले 
अनन्द्त सम्िािनामध्ये 
एउटा रोज्छ। 

हामी आफ्नो िाग्यको 
ननमावता बन्द्छाौं। 

४. गटहरो 
प्ररे्र् 

ध्यान (Deep 
Meditation) 

Flow State समयको 
अनुिनूत हट्छ, काममा 
लय आउँछ। 

भसकाई बोझ होईन, आनन्द्ि 
बन्द्छ। 

५. स्स्थरता एकािता (One-
pointedness) 

Prefrontal 
Cortex 
Activation ननणवय 
क्षमता बढ्छ, भ्रम कम 
हुन्द्छ। 

तिष्ट लक्ष्य र दिशा प्राप्त 
हुन्द्छ। 

ननष्कषव: एकाग्रता नै सृजनाको सााँ चो हो 

योगसतू्र ३.२ को "तत्र प्रत्र्रै्कतानता ध्र्ानि्" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक जब चेतनाको प्रिाह 
एउटै िततुमा ननरन्द्तर बन्द्छ, त्यही ध्यान हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: RAS र PFC को सवियताले सचूना प्रशोिनलाईव तीव्र बनाउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: एकािताले थचत्तलाईव शुद्ध गरेर आत्म-ज्ञान दिन्द्छ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: फोकसले सम्िािनालाईव िाततविकतामा िररणत गछव (Collapse)। 

जब हामीले एकाितालाईव केिल 'ध्यान दिनु' मात्र निईव 'र्ास्तक्रर्कता ननिावण गने औजार' को 
रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। लेन्द्सबाट आगो बाले जततै, एकानित 
चेतनाले अज्ञानको अँध्यारो जलाएर ज्ञानको प्रकाश फैलाउँछ। उिेश्य प्रात्प्तको िथमा लैजान्द्छ। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १०  

अहंकार र ससकाईको अवरोध — Ego as Learning Barrier 

मािव चेतिा (Consciousness) को ववकासमा अहंकार (Ego) अत्यन्तै महत्वपणूश 
भघूमका खेल्िछ। वैदिक िर्शिले अहंकारलाइश सत्यलाइश बुझ्ि र आत्म-ज्ञाि (Self-
Knowledge) प्राप्त गिश बाधक नफल्टर (Filter) को रूपमा िेखाएको छ। "अववद्या 
के्षत्रमुत्तरेषाम्" (योगसतू्र २.४) ले अववद्या, अथाशत् अज्ञािताको के्षत्रलाइश द्धचन्तिको श्रोतको रूपमा 
व्याख्या गछश, जहाँ अहंकारले सत्यलाइश छोप्छ र मिलाइश भ्रघमत बिाउँछ। अहंकारले ज्ञािको यात्रामा 
बाधा पुयाशउिे अवरोध हो जुि निरन्तर पररवतशिर्ील दिमागको न्युरोप्लानवटजसटी 
(Neuroplasticity) क्षमतामाद्धथ प्रनतकूल प्रभाव पाछश। 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) को दृनिकोणले, अहंकारले हाम्रो मस्वतष्कमा अघमग्डाला 
हाइज्याक (Amygdala Hijack) जवता प्रनतवियाहरू उत्पन्न गछश, जसले भाविात्मक 
प्रनतविया अनतसविय बिाउछ र तकश र्ील सोचलाइश न्यिू गछश। यसले जसकाइमा बाधा पुर्‍याउिे 
कनग्िद्वटभ बायस (Cognitive Bias) र नफक्वड माइण्डसेट (Fixed Mindset) लाइश जन्म 
दिन्छ। जब हामी हाम्रो अहंकारमा अद्वडग हन्छाौं, तब ियाँ ज्ञाि ग्रहण गिश हाम्रो मस्वतष्क बन्ि हन्छ र 
पुरािा धारणा र ववश्वासमा सीघमत रहन्छ। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) को दृनिले हेिाश, अवलोकिकताशको पवूाशग्रह 
(Observer Bias) क्वान्टम मापिमा पररणामलाइश प्रभावबत गछश भने्न त्यले वपि गछश वक 
हाम्रो चेतिा र अहंकारले मात्र बाह्य यथाथशलाइश होइि, हाम्रो ज्ञाि प्रविया र अिभुवलाइश पनि 
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निधाशरण गछश। यसरी, अहंकार जसकाइको प्रवियामा अन्तरदृनि प्राप्त गिश र ियाँ ज्ञाि आत्मसात गिश 
बाधक बप्न्िर् बन्न जान्छ। 

यस अध्यायमा हामी अहंकारको ववरूप र यसको ज्ञािमा बाधा पुयाशउिे प्रवियालाइश वैदिक, 
न्यरूोसाइन्स र क्वान्टम ववज्ञािका दृिान्तबाट ववशे्लषण गिेछाौं र कसरी यसबाट मकु्त भएर 
सुपरलर्ििङ (Superlearning) को अववथा प्राप्त गिश सवकन्छ भने्न मागश प्रि पािेछाौं। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अहंकारले ज्ञािको प्रकार्लाइश ढाक्छ, त्यसैले सत्य बुझ्ि अववद्याको आवरण हटाउिै 
पछश।  

२. जसकाइमा बाधक अहंकार हो, जुि ियाँ ववचारलाइश ववीकािश सक्िैि।  

३. अघमग्डाला हाइज्याकले मिलाइश तकश ववहीि बिाउँछ, अहंकारले यसलाइश निरन्तर 
सविय राख्छ।  

४. कनग्िद्वटभ बायसले हाम्रो सोचलाइश बन्िी बिाउँछ, अहंकारले त्यस बन्धिलाइश कडा गछश।  

५. नफक्वड माइण्डसेटले जसकाइलाइश रोक्छ, अहंकारले यसलाइश निरन्तर पोषण गछश।   

६. अववद्या के्षत्रमुत्तरेषाम्—अववद्या, अथाशत् अज्ञािताले चेतिालाइश छोप्छ र सत्यलाइश 
िेख्िबाट रोक्छ। 

७. अहंकारले आफ्िो अस्वतत्वलाइश सुरणक्षत गिश ियाँ ज्ञािलाइश खतरा ठान्छ।  

८. क्वान्टम अवलोकिमा पवूाशग्रहले पररणामलाइश बिल्छ, मािव चेतिामाद्धथ अहंकारले 
त्यसैगरी प्रभाब पाछश।  

९. ववयंलाइश सीघमत बिाउि अहंकार मुक्क्त पथमा सबैभन्िा ठूलो बाधा हो। 
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१०. मस्वतष्कको न्युरोप्लानवटजसटीलाइश सविय राख्ि अहंकारलाइश न्यिूतम गिश आवश्यक 
छ।  

११. प्रत्येक ियाँ जसकाइ अहंकारको चुिौती हो, जसलाइश पार गिुश ववकास हो। 

१२. अहंकारको अस्वतत्व केवल अवथायी छ, ज्ञाि र अिुभनूतको वथैयशता सत्य हो।  

१३. जसकाइमा सफलता अहंकारको लचकता र खुलापिमा निभशर गछश।  

१४. मिको नफल्टर अहंकार हो, जसले ज्ञािलाइश छिौट गछश तर सत्यलाइश कद्वहलै्य पणूश 
रुपमा ववीकािैि। 

१५. अहंकारलाइश बुझेर मात्र हामी आत्म-ज्ञािको बाटो समात्ि सक्छाौं। 

१६. भाविात्मक प्रनतवियाले मस्वतष्कलाइश बन्ि बिाउँछ जब अहंकारले नियन्त्रण गछश। 

१७. जसकाइमा बाधा पािे सबै भ्रम अहंकारको उपज हो। 

१८. अहंकारले अज्ञाितालाइश पोषण गछश, र अज्ञािताले अहंकारलाइश बजलयो बिाउँछ। 

१९. ियाँ ज्ञाि प्राप्त गिश अहंकारलाइश सािो बिाउि ुिै बुद्धिमत्ताको पद्वहलो चरण हो। 

२०. जसकाइका प्रवियामा अहंकारले िेखाउिे प्रनतरोधलाइश मिि गिुश ववकासको संकेत हो।  

२१. न्यरूोसाइन्सले प्रमाणणत गरेको छ—अहंकार िटाउँिा न्यरुोप्लानवटजसटी बढ्छ। 

२२. अहंकारको नियन्त्रणमा रहिु भिेको जसकाइ र ववकासमा बन्िी हिु हो। 

२३. क्वान्टम ववज्ञािले िेखाएको छ, अवलोकिकताशको सचेतिाले यथाथशलाइश सृजिा गछश; 
अहंकारले यसलाइश ववकृत गछश। 

२४. प्रत्येक जसकाइको क्षण अहंकारसँगको युि हो। 

२५. अहंकार मुक्त चेतिाले मात्र सच्चा ज्ञाि प्राप्त गिश सक्छ। 

२६. मिको साँचो र्ानन्त तब मात्र सम्भव हन्छ जब अहंकारको आवाज मौि हन्छ। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 88 of 182 

२७. जसकाइमा खुलापि ल्याउि अहंकारलाइश आत्म-निरीक्षणको प्रकार्मा राख्िपुछश। 

२८. अहंकारलाइश द्धचन्नु र त्याग्िु िै सुपरलर्ििङको मलू मन्त्र हो। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: रङ्गीन चश्िा र सत्र्को दपवण 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा कोठामा एउटा क्रर्र्ाल एेना (सत्र्/र्ास्तक्रर्कता) राखखएको थथयो। त्यो 
ििवण (एेना) ले िततुहरूलाईव जततो छ, त्यततै िेखाउँ्यो। त्यो कोठामा एउटा क्रर्द्याथी (लसकाइ गने 
व्यक्क्त) थथयो, जसले आँखामा एउटा गाढा रङ्गीन चश्िा (अहंकार) लगाएको थथयो। 

१. क्रर्कृत दृश्र् (Distorted Reality): विद्याथीले ििवणमा हेर्‍यो। उसलाईव सबै कुरा चश्माको 
रङ्ग अनुरुि िेखखन्द् यो। यदि चश्मा रातो थथयो िने, सेतो िततु िनन रातो िेखखन्द् यो। उसलाईव लाग्यो, 
"संसार नै रातो छ।" यो अक्रर्द्या (Avidya) हो। उसले आफ्नो अिलोकनमा प्राप्त  िारणालाईव 
नै सत्य ठान्द्यो। 

२. चश्िा ननकाल्न डर (Fear of Removal): एक जना गुरु आए र िने, "नतम्रो चश्मा 
ननकाल, तब सत्य िेख्ने छौ।" विद्याथी िरायो। उसलाईव लाग्यो, "चश्मा ननकालेँ िने मलाईव केही 
िेखखिंिैन होला। मेरो आज सम्म मैले बनाएको िडहचान िनन समाप्त हुन्द्छ।" यो अहंकारको रक्षा हो। 
मस्ततष्कले िुरानो विश्वास तोि्न िराउँछ। 

३. आििक प्रनतक्रिर्ा (Amygdala Hijack): जब गुरुले जबरजतती चश्मा खोतन खोजे, 
विद्याथी ररसायो। उसले गुरुलाईव िकेल्यो। यो िािनात्मक प्रनतविया हो। जब अहंकारमाथथ प्रहार 
हुन्द्छ, मस्ततष्कले लि्ने िा िाग्ने (Fight or Flight) प्रनतविया िेखाउँछ। 

४. चश्िा ननकाल्नु (Ego Dissolution): अन्द्त्यमा, विद्याथीले आफौं  चश्मा ननकाल्ने ननणवय 
गयाे। चश्मा ननकाल्नासाथ, उसले िततुहरूको िाततविक रङ्ग िेख्यो। उसलाईव थाहा ियो वक उसले 
आफ्नो गलत मान्द्यताको कारण सत्य िडहचानमा गल्ती गरररहेको थथयो। यो आत्ि-ज्ञान हो। 
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५. स्पि दर्वन (Superlearning): अब उसले भसकेको कुरा सत्य थथयो। उसले नयाँ कुरा 
भसक्न थाल्यो वकनवक अब उसको दृश्यमा कुनै रङ्गीन नफल्टर थथएन। उसको भसकाईको गनत बढ्यो। 
यसैलाईव सुपरलर्निङ िननन्द्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रतततु रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले अहंकारको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. रङ्गीन चश्िा = अहंकार र अक्रर्द्या (Ego & Avidya) 

• कथा: चश्माले िततुको िाततविक रङ्ग लुकाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: कग्ग्नटटभ बार्स (Cognitive Bias)। हाम्रो मस्ततष्कले ििूविारणाका 
आिारमा reality लाईव विकृत गछव। 

• रै्ददक: अक्रर्द्या (Ignorance)। योगसतू्र २.४ अनुसार, अविद्या नै अन्द्य क्लेशहरूको 
जि हो। अहंकारले सत्यलाईव छोप्छ। 

ख. चश्िा ननकाल्न डर = नफक्स्ड िाइण्डसेट (Fixed Mindset) 

• कथा: िुरानो चश्मा छोि्न नचाहनु। 

• क्रर्ज्ञान: नफक्स्ड िाइण्डसेट। आफ्नो क्षमता िा ज्ञान स्तथर छ, सत्य छ िने्न भ्रम। यसले 
न्द्यरूोप्लात्तटभसटीलाईव रोक्छ। 

• रै्ददक: अस्स्मता (Egoism)। "म नै दठक छु" िने्न िािना। 

ग. आििक प्रनतक्रिर्ा = अघिग्डाला हाइज्र्ाक (Amygdala Hijack) 

• कथा: गुरुलाईव िकेल्न ुिा ररसाउनु।  
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• क्रर्ज्ञान: Amygdala Hijack। जब अहंकारमाथथ आघात िुग्छ, िािनात्मक मस्ततष्क 
(Amygdala) ले तकव शील मस्ततष्क (Prefrontal Cortex) लाईव ओिरराईि 
गछव। 

• रै्ददक: िेष (Aversion)। सत्य सुन्न िा तिीकानव नसक्िा ररस उठ्नु। 

ि. स्पि दर्वन = क्रबना बार्स क्र्ान्टि अब्जरभर (Quantum Observer without 
Bias) 

• कथा: चश्मा वबना िततु िेख्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Observer Bias Removal। क्िान्द्टम मािनमा अिलोकनकतावको 
ििूाविहले िररणाम बिल्छ। ििूाविह हट्िा सत्य मािन हुन्द्छ। 

• रै्ददक: क्रर्द्या (Knowledge)। अज्ञान हटेिधछ तियं प्रकाभशत हुनु। 

अहंकार िुक्क्त र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Ego Dissolution and Superlearning) 
 

अहंकार हट्िा कसरर मस्ततष्क खुल्छ र अहंकारबाट मुक्त िएर कसरर सुिरलर्निंङ प्राप्त हुन्द्छ सो 
प्रवियाको यात्न्द्त्रकी यहाँ वितततृ गररएको छ।  

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१. परू्ावग्रह 
हटाउन ु

अविद्या नाश 
(Destruction of 
Ignorance) 

Reducing Cognitive 
Bias। मस्ततष्कले नयाँ 
सचूनालाईव तिीकार गछव, 
ईनकार गिैन। 

नयाँ कुरा भसकन 
खुला मन हुन्द्छ। 

२. 
भार्नात्िक 

समिाि Amygdala 
Regulation। िर र ररस 

तनािमुक्त िएर 
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सन्तुलन (Equanimity) कम हुन्द्छ, वप्रफ्रन्द्टल कोटेक्स 
सविय हुन्द्छ। 

भसकाई हुन्द्छ। 

३. 
लचचलोपन 

नम्रता (Humility) Growth Mindset। "म 
अझै भसक्न सक्छु" िने्न 
िािना। 

न्द्यरूोप्लात्तटभसटी 
बढ्छ, मस्ततष्क 
बिभलन्द्छ। 

४. र्स्तुननष्ठ 
दृनि 

यथाथव िशवन (Seeing 
Reality) 

Objective 
Observation। क्िान्द्टम 
अब्जरिर बायस कम हुन्द्छ। 

सत्यको तिष्ट बुझाई 
हुन्द्छ, भ्रम हँुिैन। 

५. चेतनाको 
क्रर्स्तार 

अहंकार नाश (Ego 
Death) 

Default Mode 
Network (DMN) 
Quietening। 'म' को 
थचन्द्ता कम हुन्द्छ। 

सम्िणूव ध्यान 
भसकाईमा केखन्द्रत 
हुन्द्छ। 

 

ननष्कषव: अहंकार त्र्ाग नै लसकाइको कुञ्जी हो 

योगसतू्र २.४ को "अक्रर्द्या के्षत्रिुत्तरेषाि्" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक अज्ञानता नै सबै बािाहरूको 
जि हो, र अहंकार त्यसको मुख्य रक्षक हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: अधमग्िाला हाईज्याकले भसकाईलाईव ब्लक गछव, शान्द्त मस्ततष्कले खुल्छ। 

• रै्ददक सत्र्: अहंकारले आत्म-ज्ञानलाईव ढाक्छ, विनम्रताले खोल्छ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: अिलोकनकतावको बायसले िाततविकता बिल्छ, ननष्िक्षताले सत्य 
िेखाउँछ। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 92 of 182 

जब हामीले अहंकारलाईव केिल 'घमण्ि' निईव 'लसकाइको रै्ज्ञाननक अर्रोि' को रूिमा बुझ्छाौं, 
तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। रङ्गीन चश्मा ननकाले जततै, अहंकार त्यागेिधछ 
मस्ततष्कले ब्रह्माण्िको ज्ञानलाईव यथाथव रूिमा िहण गछव। 

 

अक्रर्द्या (Avidya): रै्ददक र रै्ज्ञाननक दृनिकोण 

क. रै्ददक दर्वनिा अक्रर्द्या: 

ितञ्जभलको र्ोगसतू्र २.५ मा अविद्याको तिष्ट िररिाषा दिईएको छ: 

"अननत्र्ार्ुचचदुःखानात्िसु ननत्र्र्ुचचसुखात्िख्र्ानतरक्रर्द्या" 

अथव: जहाँ— 

• अननत्र् (नाशिान) मा ननत्र् (सिा रहने) को भ्रम हुन्द्छ, 

• अर्ुचच (अिवित्र) मा र्ुचच (िवित्र) को भ्रम हुन्द्छ, 

• दुःख मा सुख को भ्रम हुन्द्छ, 

• अनात्िा (शरीर/मन) मा आत्िा (चेतना) को भ्रम हुन्द्छ, त्यही अक्रर्द्या हो। 

सरल भाषािा: अविद्या िनेको "त्य नजान्नु" होईन, बरु "र्ास्तक्रर्कतालाइव गलत तररकाले बुझनु" 
हो। यो एउटा "भ्रमको लेन्द्स" हो जसले हामीलाईव हाम्रो िाततविक तिरूि (चेतना) बाट टाढा 
राख्छ। 

ख. रै्ज्ञाननक दृनिकोणिा अक्रर्द्या: 

विज्ञानले अविद्यालाईव "Cognitive Limitations" (संज्ञानात्िक सीिाहरू) को रूिमा हेछव। 
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रै्ददक अक्रर्द्या रै्ज्ञाननक सिकक्ष 

सत्यको भ्रम Cognitive Biases  
(Confirmation bias, Ego bias) 

ईखन्द्रयको सीमा Sensory Limitations  
(हामीले िेख्न/सुन्न नसक्ने तरङ्गहरू) 

मनको विकल्ि Constructed Perception 
 (मस्ततष्कले बनाएको यथाथवको मोिेल) 

अज्ञानताको जि Default Mode Network (DMN)  
को अनत सवियता (आत्म-केखन्द्रत सोच) 

 
रै्ज्ञाननक ननष्कषव: हाम्रो मस्ततष्कले "िाततविकता" लाईव भसिै िेख्िैन, बरु ईखन्द्रयबाट आएको 
सचूनालाईव प्रशोिन गरेर एउटा "मोिेल" बनाउँछ। यदि यो मोिेल गलत छ िने, त्यही रै्ज्ञाननक 
अक्रर्द्या हो। 

के क्रर्ज्ञान (Vigyan) = अक्रर्द्या र रे्द ज्ञान = क्रर्द्या हो? 

यो प्रश्नको उत्तर "होइन, र्सलाइव सलजलै र्सरर सरलीकरण गनव घिल्दैन" तर "एक गटहरो सत्र् 
र्" अविद्या विज्ञान  र िेि ुिै हुन सक्िछ। यसलाईव तीन तहमा बुझाौं: 

तह १: र्ब्दको अथव (Etymology) 

• क्रर्ज्ञान (Vijnana): संतकृतमा "वि + ज्ञान" = विशेष ज्ञान, वििेकिणूव ज्ञान, छुट्याउने 
ज्ञान। 

• अक्रर्द्या (Avidya): "अ + विद्या" = विद्याको अिाि, िा गलत ज्ञान। 

त्यसैले, शब्िशातत्र अनुसार क्रर्ज्ञान अक्रर्द्या होइन, बरु यो अविद्या हटाउने उिाय हो। 

तह २: ज्ञानको उदे्दश्र् (Purpose of Knowledge) 

यहाँ माथथको प्रश्नको गडहरो अथव लुकेको छ। यदि हामीले ज्ञानको पररणाि हेयाौं िने: 
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ज्ञानको प्रकार र्दद र्सले... तब र्ो हो: 

आिुननक 
क्रर्ज्ञान 

बाह्य िततुमा आसक्क्त बढाउँछ, "म नै दठक छु" 
िने्न अहंकार बढाउँछ 

अक्रर्द्या (वकनवक यसले आत्म-
भ्रम बढायो) 

आिुननक 
क्रर्ज्ञान 

ब्रह्माण्िको अद्भतुता िेखाउँछ, विनम्रता बढाउँछ, 
सत्य खोज्छ 

क्रर्द्या (वकनवक यसले भ्रम 
हटायो) 

रे्द ज्ञान केिल रटाईँ, कमवकाण्ि, िा "म िस्ण्ित हँु" िने्न 
घमण्ि बन्द्छ 

अक्रर्द्या (वकनवक यसले 
अहंकार बढायो) 

रे्द ज्ञान आत्म-अन्द्िेषण, विनम्रता, र चेतनाको विततार 
गराउँछ 

क्रर्द्या (वकनवक यसले मुक्क्त 
दिन्द्छ) 

 
ननष्कषव: ज्ञान विद्या हो वक अविद्या, यो ज्ञानको क्रर्षर् मा होईन, ज्ञान प्राप्त गने चेतनाको अर्स्था मा 
ननिवर गछव। 

तह ३: क्र्ान्टि र रै्ददक संगि 

आिुननक क्िान्द्टम विज्ञानले िेखाएको छ वक "अर्लोकनकताव नै अर्लोकनलाइव प्रभाक्रर्त गर्व"। 
यसको अथव: 

• यदि अिलोकनकताव (तिाईवं ) अहंकारमा हुनहुुन्द्छ िने, तिाईवं ले िेख्ने "विज्ञान" िनन 
अविद्या हुनसक्छ। 

• यदि अिलोकनकताव ननष्िक्ष र चेतन छ िने, तिाईवं ले िेख्ने "विज्ञान" विद्या बन्द्छ। 

यही कुरा िेिले िनन िन्द्छ: "र्दा त्रं् क्रर्ज्ञानेन क्रर्जानालस, तदा िुच्र्से" (जब तिाईँ वििेकिणूव 
ज्ञानले बुझ्नु हुन्द्छ, तब मुक्त हुनुहुन्द्छ)। 
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सरल तुलना ताललका 

अर्िारणा रै्ददक पररभाषा रै्ज्ञाननक पररभाषा के र्ो अक्रर्द्या हो? 

अक्रर्द्या आत्मा र 
अनात्माको भ्रम 

मस्ततष्कको भ्रधमत 
मोिेल / Cognitive 
Bias 

हो, मलू अज्ञान 

क्रर्द्या आत्म-ज्ञान, 
मोक्षको ज्ञान 

सत्यको िततुननष्ठ खोज 
/ Empirical 
Truth 

होईन, यो मुक्क्त हो 

क्रर्ज्ञान 
(Vigyan) 

वििेकिणूव ज्ञान 
(वि+ज्ञान) 

प्रयोग र प्रमाणमा 
आिाररत ज्ञान 

ननभवर गर्व: यदि अहंकारसँग 
जोडियो िने अविद्या, यदि 
विनम्रतासँग जोडियो िने विद्या 

रे्द ज्ञान श्रुनत, अनुिि र 
आत्म-
साक्षात्कार 

(विज्ञानको दृनष्टले) 
प्राचीन िाशवननक मोिेल 

ननभवर गर्व: यदि कमवकाण्िमा 
अि्वकयो िने अविद्या, यदि आत्म-
अन्द्िेषणमा प्रयोग ियो िने विद्या 

 

४. अग्न्ति उत्तर: िाचथको प्रश्नको सार 

के क्रर्ज्ञान = अक्रर्द्या र रे्द ज्ञान = क्रर्द्या हो? 

र्ोटो उत्तर: होईन, यो समीकरण िणूव रूिमा सही छैन। 
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गटहरो उत्तर: 

• अक्रर्द्या िनेको "भ्रम" हो, चाहे त्यो विज्ञानको नाममा होस् िा िेिको नाममा। 

• क्रर्द्या िनेको "मुक्क्त" हो, चाहे त्यो प्रयोगशालाबाट आओस् िा ध्यानबाट। 

र्ास्तक्रर्क क्रर्भाजन र्स्तो हनपुर्व: 

अक्रर्द्या (Avidya) = ज्ञान + अहंकार (Knowledge + Ego) 
क्रर्द्या (Vidya)   = ज्ञान + क्रर्नम्रता (Knowledge + Humility)  

 

• क्रर्ज्ञान (Science) ले बाह्य ब्रह्माण्िको अविद्या हटाउँछ। 

• रे्द ज्ञान (Vedic Wisdom) ले आन्द्तररक चेतनाको अविद्या हटाउँछ। 

• जब यी ुईव सुपरलर्निङ को लानग धमलेर काम गछवन्, तब नै िणूव क्रर्द्या प्राप्त हुन्द्छ। 

 

ॐ तत् सत्। ॐ सह नार्र्तु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय ११ 

गामा तरङ्ग र सुपरलर्निङ — Gamma Waves and 
Superlearning 

जीविको सच्चा रहवय बुझ्िका लानग चेतिा (Consciousness) को गद्वहराइमा पसेर 
त्यसको तरङ्गहरूलाइश अिभुतू गिश आवश्यक पछश। वैदिक िर्शिले चेतिा र प्रज्ञालाइश मात्र िभएर 
उसमा ववद्यमाि ऋतम्भर प्रज्ञा (Ritambhara Prajna) लाइश पनि उच्चतम ज्ञािको रूपमा 
मान्िछ। ऋतम्भर प्रज्ञा भन्नाले त्यो सत्य-आधाररत बुद्धि हो, जुि ब्रह्माण्डको नियमसँग पणूश रूपमा 
सुसम्बि हन्छ। यो प्रज्ञाले मानिसलाइश भ्रम र अज्ञािताबाट मुक्त गिै सच्चा ज्ञािको मागश िेखाउँछ। 
यता आधुनिक न्यरूोसाइन्सले पनि चेतिाको यही पक्षलाइश गामा तरङ्ग (Gamma Waves) को 
माध्यमबाट वैज्ञानिक दृनिले पुनि गरेको छ। मस्वतष्कमा ४० हट्शज (40Hz) को गामा तरङ्गले 
न्यरूोिहरूको एकाकारता (Neural synchrony) अनि दिमागको उच्चतम कायशसम्पाििलाइश 
जिाउँछ। घयिै तरङ्गहरूमा "आहा!" क्षणहरू (Aha! moments) जनन्मन्छि्, जसले अचािक 
एकिमै वपिता र बोधको अिभुनूत गराउँछि्। 

त्यसैगरी क्वान्टम ववज्ञािले मस्वतष्कमा हिे सकू्ष्म तरङ्गीय वियाकलापहरूलाइश क्वान्टम 
सहसंयोजकता (Quantum coherence) को रूपमा व्याख्या गिशछ, जसले चेतिाको गद्वहरो 
अन्तरसम्बन्धलाइश िेखाउँछ। यसले प्रमाणणत गछश वक चेतिा मात्र जैववक प्रवियाबाट िभइश एक सकू्ष्म 
ऊजाश के्षत्रबाट पनि संचाजलत छ, जुि ब्रह्माण्डीय नियमसँग समन्वघयत छ। योगसतू्र (Yoga 
Sutra 1.48) को श्लोक "ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा" ले यस सत्यलाइश सङ्के्षपमा व्यक्त गिशछ — 
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जहाँ सत्यको पालिा हन्छ, त्यहीँ सच्चा प्रज्ञा प्रकट हन्छ। यस श्लोकको अथश हो, त्यो प्रज्ञा सत्यमा 
आधाररत हन्छ, जो दिमागलाइश भ्रममुक्त गराउँछ र आत्म-ज्ञािको मागश खोल्िछ। 

यस अध्यायले गामा तरङ्गको ववज्ञाि र वैदिक ऋतम्भर प्रज्ञाको आध्यानत्मक गद्वहराइलाइश 
जोडेर जसकाउँछ वक कसरी सुपरलर्ििङ (Superlearning) सम्भव हन्छ। सुपरलर्ििङ भिेको 
सामान्य जसकाइ क्षमताभन्िा माद्धथ, दिमागले तीव्र र वथायी रूपमा ज्ञाि आत्मसात गिे प्रविया हो, 
जुि गामा तरङ्ग र न्युरोिहरूको समन्वयबाट सम्भव हन्छ। यो अववथा केवल मस्वतष्कको जैववक 
वियाकलाप मात्र िभइश चेतिाको गद्वहरो पररमण्डलसँग पनि सम्बनन्धत हन्छ, जहाँ क्वान्टम वतरको 
सहसंयोजकता जागतृ हन्छ। 

यसरी, वैदिक िर्शि, न्यरूोसाइन्स र क्वान्टम ववज्ञािको गद्वहरो संयोजिले चेतिाको ववकास र 
सुपरलर्ििङको रहवय उिािेछ, जसले हामीलाइश आत्म-प्रकार् र सच्चा ज्ञािको मागशमा अगाद्वड 
बढाउँछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. गामा तरङ्गले मस्वतष्कलाइश उच्चतम चेतिाको अववथातफश  उकावछ, जहाँ ज्ञाि सहज र 
तीव्र रूपमा प्राप्त हन्छ। 

२. ऋतम्भर प्रज्ञा त्यो ज्ञाि हो, जुि सत्यमा आधाररत भएर मिलाइश भ्रममुक्त बिाउँछ। 

३. न्यरूोिहरूको समन्वयले मात्र होइि, तर क्वान्टम सहसंयोजकताले पनि चेतिा वववतार 
हन्छ। 

४. सुपरलर्ििङले दिमागलाइश ियाँ तरङ्गहरूमा ल्याएर जसकाइलाइश सहज र िुत बिाउँछ। 

५. "आहा!" क्षणहरू मस्वतष्कको गामा तरङ्गहरूको प्राकृनतक फल हो, जसले ियाँ बोध 
जन्माउँछ। 
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६. योगसतू्रको श्लोक "ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा" ले सत्य र प्रज्ञाको अववचे्छद्य सम्बन्ध 
िेखाउँछ। 

७. चेतिा केवल जैववक विया िभइश ब्रह्माण्डीय ऊजाश के्षत्रसँग प्रत्यक्ष जद्वडत छ। 

८. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) को माध्यमबाट गामा तरङ्गले मस्वतष्कलाइश 
पुििःनिमाशण गछश। 

९. सुपरलर्ििङले दिमागलाइश मात्र होइि, सम्पणूश चेतिालाइश तीव्र गनतमा ववकास गछश। 

१०. गामा तरङ्गको समन्वयले मािजसक र्ानन्त र वपिता दुवै ल्याउँछ। 

११. सत्यमा आधाररत प्रज्ञाले मात्र िीिशकालीि ज्ञािको निमाशण गछश। 

१२. क्वान्टम कोहेरन्सले दिमागका न्यरूोिहरूलाइश सकू्ष्म तररकाले जोड्िछ।  

१३. चेतिाको ववकासले मात्र होइि, यसको वैज्ञानिक अन्वेषणले पनि मािव जीवि 
बिल्छ। 

१४. गामा तरङ्गहरूमा जागरुक भएर हामी सुपरलर्ििङको अववथा प्राप्त गिश सक्छाौं। 

१५. आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) को आधारमा मात्र वावतववक सुपरलर्ििङ 
सम्भव छ। 

१६. न्यरूोइमेजजङ (Neuroimaging) ले गामा तरङ्गहरूको गद्वहरो अध्ययि सम्भव 
बिाएको छ। 

१७. ववरोधाभासहरूलाइश पार गिै सत्यसँग जोद्वडि ुिै प्रज्ञाको सच्चा ववरूप हो। 

१८. सुपरलर्ििङले मिलाइश सर्क्त बिाउँिै आत्म-ववश्वास र सृजिर्ीलता बढाउँछ। 

१९. मस्वतष्कमा गामा तरङ्गको आवृत्तत्त उच्च हँिा जसकाइ र स्मरण र्क्क्त िुत हन्छ। 

२०. चेतिा र ऊजाश बीचको अन्तरसम्बन्धलाइश क्वान्टम ववज्ञािले उजागर गरेको छ। 
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२१. वैदिक िर्शिले चेतिाको ववरूपलाइश गद्वहरो रूपमा बोध गराएको छ।  

२२. न्यरूोिहरूको समन्वयबाट मात्र ज्ञािको सृजिा हँिैि, मिको र्ानन्त पनि प्राप्त हन्छ। 

२३. सुपरलर्ििङले नतव्र मािजसक ववकाससँगै आध्यानत्मक ववकास पनि सम्भव बिाउँछ। 

२४. गामा तरङ्गहरूले हाम्रो मस्वतष्कलाइश ब्रह्माण्डीय चेतिासँग जोड्िछ। 

२५. सत्यको खोजीमा प्रज्ञाले अन्धकारलाइश हटाइ प्रकार् ल्याउँछ। 

२६. क्वान्टम सहसंयोजकतामा आधाररत चेतिा अिुसन्धािले ियाँ युगको ज्ञाि उद्घाटि 
गिेछ। 

२७. सुपरलर्ििङले मात्र होइि, जीविलाइश पणूशता दििे चेतिाको ववकास आवश्यक छ। 

२८. गामा तरङ्ग र ऋतम्भर प्रज्ञाको संयोजिले चेतिा र ज्ञािको ियाँ आयाम खोल्िछ।  

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: िस्स्तष्कको र्ाद्यर्न्त्र र सङ्गीत 

कल्िना गनुवहोस्, मानि मस्ततष्क एउटा विशाल र्ाद्यर्न्त्रहरूको सिहू (Orchestra) हो। यसमा 
हजाराौं िाद्ययन्द्त्रहरू (न्द्यरूनहरू) छन्। यो समहूलाईव बजाउन एउटा सङ्गीतकार (चेतना) छ। 

१. असङ्गनतपणूव र्ोर (Normal State - Beta Waves): सुरुमा, प्रत्येक िाद्ययन्द्त्रले आफ्नो 
मनलागी िुन बजाईरहेको थथयो। कहीं ढोल बज््यो, कहीं बाँसुरी। सबैको लय फरक थथयो। 
िररणाममा एउटा ठूलो शोर (Noise) मात्र सुननन्द् यो, सङ्गीत होईन। यो हाम्रो सामान्द्य अितथा हो, 
जहाँ विचारहरू छररएका हुन्द्छन्। भसकाई हुन्द्छ तर गाह्रो र वबततारै। 

२. तालिेल घिलाउनु (Preparation - Meditation/Focus): सङ्गीतकारले सबैलाईव 
एउटै तालमा बजाउन संकेत गयाे। िाद्ययन्द्त्रहरूले आफ्नो लय धमलाउन थाले। शोर (noise) कम 
हुन थाल्यो। यो ध्यान र एकािताको अितथा हो। यहाँ शोर [सोर noise] को अथव फरक फरक 
आिाजहरू आिसमा बाक्षझएर बनेको हामीले सुने्न कम्िन िनेर बुझाैँ। 
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३. उच्च आर्ृत्तत्तको सङ्गीत (Gamma Waves - 40Hz): जब सबै िाद्ययन्द्त्रहरू एउटै उच्च 
गनतमा (४० बीट प्रनत सेकेन्द्ि) बज्न थाले, एउटा अद्भतु कुरा ियो। छुिाछुिै आिाजहरू धमलेर एउटा 
ददव्य सङ्गीत बन्द्यो। यो सािारण सङ्गीत थथएन, यसले श्रोताको मनमा भसिा असर गयाे। यो गािा 
तरङ्ग हो। 

४. जादुइव क्षण (Aha! Moment): त्यो दिव्य सङ्गीतको बीचमा, अचानक एउटा यततो तिर 
आयो जसले सबै कुरा तिष्ट िाररदियो। श्रोताले िन्द्यो, "आहा! अब मलाईव सबै थाहा ियो!" कुनै 
प्रयास वबना नै ज्ञानको िषाव ियो। यो ऋतम्भर प्रज्ञा हो। [कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँ  एउटा गक्षणतको 
जडटल समतया समािान गनव प्रयास गरररहनिुएको छ। तिाईवँ  ले िेरै तररका प्रयोग गनुवियो, तर 
उत्तर आएन। दिमागमा विचारहरू िस नतर छररएका (वबखरेका) थथए, तिाईवँ ले तनाि महसुस गनुव 
ियो। यो िडहलो (भ्रम/शोर) िा बेटा तरङ्गको अितथा हो। तिाईवँ ले केही बेर आँखा थचम्लेर गडहरो 
श्वास भलनुियो, मनलाईव शान्द्त िानुवियो। यो अल्ि विश्राम (शान्द्तता) को अल्फा/थीटा अितथा 
हो। अचानक, वबना कुनै प्रयास, उत्तर दिमागमा चम्क्यो! "ओहो! यततो रहेछ!" सबै टुिाहरू 
जोडिए, समतया समािान ियो। यो आहा! क्षण (अचानक तिष्टता) गामा तरङ्ग को "आहा! 
मोमेन्द्ट" हो।  त्यो उत्तर प्रात्प्त केिल रटाईँ को उिज थथएन, यो सत्यको प्रत्यक्ष अनुिनूत थथयो। 
तिाईवँ ले "वकन" र "कसरी" ुिै बुझ्निुयो। यही ऋतम्िर प्रज्ञा हो।सत्यलाईव बोक्ने बुथद्धको 
तफुरण। िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो क्षणमा मस्ततष्कमा ४० हट्वज गामा तरङ्ग सविय हुन्द्छ। 
जसले छुिाछुिै जानकारीहरूलाईव एकै चोडट जोि्छ (Neural Binding)। कारण जब मस्ततष्क 
शान्द्त हुन्द्छ र गामा तरङ्ग सविय हुन्द्छ, तब "आहा!" क्षण आउँछ। यही सुिरलर्निंङ को जाुईव रहतय 
हो।]  

५. ब्रह्माण्डसाँगको तालिेल (Quantum Coherence): अन्द्त्यमा, त्यो सङ्गीत यनत िेरै शुद्ध 
ियो वक कोठा बाडहरको हािा िनन त्यही लयमा कम्िन हुन थाल्यो। िाद्ययन्द्त्र र ब्रह्माण्ि एक िए। 
यो क्र्ान्टि कोहेरेन्स हो, जहाँ व्यक्क्तगत चेतना ब्रह्माण्िीय चेतनासँग धमल्छ। यसैले सुपरलर्निङ 
सम्िि तुल्याउने गिवछ।  

३. रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 
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उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले गामा 
तरङ्गको तिरूिलाईव ननम्न अनसुार बुझ्न सक्छाौं: 

क. र्ाद्यर्न्त्रहरू = न्र्रूनहरू (Neurons) 

• कथा: हजाराौं  िाद्ययन्द्त्रहरू। 

• क्रर्ज्ञान: मस्ततष्कका अरबाौं न्द्यरूनहरू। जब यी एकैचोडट फायर हुन्द्छन्, शक्क्तशाली तरङ्ग 
बन्द्छ। 

• रै्ददक: इखन्रर्हरू र िन। यीलाईव िशमा ल्याउँिा शक्क्त प्राप्त हुन्द्छ। 

ख. सङ्गीतकार = चेतना (Consciousness) 

• कथा: जसले लय धमलाउँछ। 

• क्रर्ज्ञान: Prefrontal Cortex & Awareness। जसले ध्यानलाईव ननिेशन गछव। 

• रै्ददक: रिा र्ा आत्िा। जसले सबैलाईव साक्षी िािले हेछव। 

ग. उच्च गनतको लर् = गािा तरङ्ग (40Hz Gamma Waves) 

• कथा: ४० बीट प्रनत सेकेन्द्िको उच्च सङ्गीत। 

• क्रर्ज्ञान: 40Hz Neural Oscillations। यो उच्च संज्ञान, समतया समािान र 
'बाईखन्द्िङ' (Binding) को लानग आिश्यक छ। 

• रै्ददक: तेजस्र्ी अर्स्था। जहाँ बुथद्ध चत्म्कलो हुन्द्छ। 

ि. ददव्य सङ्गीत = ऋतम्भर प्रज्ञा (Ritambhara Prajna) 

• कथा: सत्यको अनिुनूत गराउने सङ्गीत। 

• क्रर्ज्ञान: Insight & Clarity। भ्रम हटेर सत्यको तिष्ट बझुाई। 
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• रै्ददक: ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा (योगसतू्र १.४८)। सत्यलाईव बोक्ने बुथद्ध। 

ङ. ब्रह्माण्डसाँग तालिेल = क्र्ान्टि कोहेरेन्स (Quantum Coherence) 

• कथा: कोठा बाडहरको हािा िनन थरथरानु। 

• क्रर्ज्ञान: Quantum Entanglement/Coherence। मस्ततष्कको के्षत्र 
ब्रह्माण्िको के्षत्रसँग जोडिनु। 

• रै्ददक: सिाघि र्ा एकत्र्। व्यक्क्तगत आत्मा र िरमात्माको धमलन। 

गािा तरङ्ग र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Gamma Waves and Superlearning) 
 

गामा तरङ्गले कसरी सुिरलर्निंङ सम्िि बनाउँछ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ वितततृ गररएको छ। 
यसले ४० हट्वजको कम्िनले मस्ततष्कलाईव कसरी अििेि गछव त्यसको ज्ञान दिने छ । 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१. न्र्रूल 
बाइखन्डङ 

एकाि थचत्त (One-
pointed 
Mind) 

Neural Synchrony 
(40Hz)। मस्ततष्कका 
छुिाछुिै िागहरू एकैचोडट 
सविय हुन्द्छन्। 

छररएका / वबखरेका 
जानकारीहरू जोडिएर ठूलो 
थचत्र बन्द्छ (Holistic 
Learning)। 

२. अन्तदृवनि प्रनतिा िा तफुरण 
(Intuition) 

Aha! Moments। गामा 
स्तिकले (Spike) नयाँ 
समािान तुरुन्द्त िेखाउँछ। 

लामो सोच वबना नै 
समािान प्राप्त हुन्द्छ। 

३. ऊजावको 
प्रर्ाह 

प्राणको उच्च 
अितथा 

Quantum 
Coherence। ऊजावको 
ह्रास हँुिैन, सबै एक दिशामा 

थकान वबना िेरै बेर भसकाई 
हुन्द्छ। 
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बहन्द्छ। 

४. सत्र्को 
अनुभनूत 

ऋतम्िर प्रज्ञा 
(Truth-
bearing 
Wisdom) 

Objective Reality 
Perception। भ्रम हटेर 
िततुको यथाथव तिरूि 
िेखखन्द्छ। 

गलत जानकारी छाननन्द्छ, 
सत्य मात्र भसवकन्द्छ। 

५. स्मृनत 
सुदृढीकरण 

संतकार ननमावण Long-Term 
Potentiation (LTP)। 
गामा अितथामा बनेका 
कनेक्सन िेरै बभलयो हुन्द्छन्। 

भसकेको कुरा सभजलै 
वबर्सिंिैन (Permanent 
Memory)। 

 

ननष्कषव: गािा तरङ्ग नै सुपरलर्निङको कुञ्जी हो 

योगसतू्र १.४८ को "ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक जब चेतना उच्च अितथामा 
िुग्छ, त्यहाँ सत्य बाहेक अकाे केही हँुिैन। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: ४० हट्वजको गामा तरङ्गले मस्ततष्कको प्रशोिन गनत (Processing 
Speed) बढाउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: ऋतम्िर प्रज्ञाले अज्ञानको अँध्यारो हटाउँछ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: कोहेरेन्द्सले चेतनालाईव ब्रह्माण्िीय स्रोतसँग जोि्छ। 

जब हामीले गामा तरङ्गलाईव केिल 'मस्ततष्कको कम्िन' निईव 'सत्र्को आर्ृत्तत्त' को रूिमा बुझ्छाौं, 
तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। िाद्ययन्द्त्रहरूको सङ्गीतले जततै, गामा तरङ्गको 
ससिंिोनीले मस्ततष्कलाईव ब्रह्माण्िको सङ्गीतसँग धमलाउँछ, जहाँ भसकाई एउटा बोझ होईन, आनन्द्िको 
िषाव बन्द्छ। 

ॐ सह नार्र्तु।  



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 105 of 182 

॥ ॐ ॥ 

अध्याय १२ 

अल्फा अवस्था — The Gateway State 

जीविको सागरमा हामी जब गद्वहरो र्ानन्त र वपिता नतर उन्मुख हन्छाौं, तब हाम्रो चेतिा एक 
ववजर्ि अववथामा प्रवेर् गछश जसलाइश वैदिक िर्शिले प्रत्याहार (Pratyahara) र योग नििा 
(Yoga Nidra) िन्द्िछ। यस अववथामा इप्न्ियहरू बाह्य संसारबाट आफ्िो रूद्धच हटाएर 
अन्तमुशखी हन्छि्। यो अववथा केवल ध्यािको एउटा तररका मात्र होइि, यो चेतिाको एक गद्वहरो 
वतर हो। जहाँ मि र मस्वतष्कबीचको समन्वय एकिम सन्तुजलत हन्छ।  

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले यस अववथालाइश अल्फा तरंगहरू (Alpha 
waves) को रूपमा व्याख्या गछश, जुि मस्वतष्कको ती तरंगहरू हि् जसले ववश्राम र सजगताको 
अिुपम मेल िेखाउँछि्। अल्फा अववथा भिेको केवल आराम मात्र िभइश "Relaxed 
alertness" [र्ान्त तर सजग चेत / आराघित सतकव ता] को अववथा हो। जहाँ मि पणूश रूपमा 
सजग सचेत तर तिावमुक्त हन्छ। यस अववथामा मािव मस्वतष्क फ्लो वटेट (Flow state) मा 
पुग्छ, जहाँ काम गिे क्षमता उच्चतम हन्छ र समयको अिुभनूत पनि बिजलन्छ।  

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) अिुसार, चेतिा यवतो अववथा हो जहाँ अिेक 
सम्भाविाहरू एउटै समयमा उपस्वथत हन्छि्। यसलाइश सुपरपोजजसि (Superposition) 
भनिन्छ। अल्फा अववथा भिेको त्यो िार हो जहाँ हाम्रो चेतिाले यी सबै सम्भाविाहरूलाइश एकसाथ 
िेख्ि र अिुभनूत गिश सक्छ। यसले हाम्रो मस्वतष्कको न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) 
लाइश सविय पाछश र ियाँ ज्ञाि तथा अिुभवहरूलाइश आत्मसात् गिश सजजलो बिाउँछ। वैदिक श्लोक 
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"ववववषयासम्प्रयोगे प्रत्याहारिः" (योगसतू्र २.५४) ले वपि पाछश वक प्रत्याहार भिेको आत्म-ववश्वास 
र आत्म-नियन्त्रणको प्रयोगिारा इप्न्ियहरूको नियन्त्रण हो, जसले मिलाइश बाह्य ववकषशणबाट मुक्त 
गरेर अन्तमुशखी बिाउँछ। 

यस अध्ययिले हामीलाइश जसकाउँछ वक अल्फा अववथा हाम्रो चेतिाको एउटा पववत्र गेटवे 
(Gate Way) हो। जहाँबाट हामी ज्ञाि, र्ानन्त र सृजिर्ीलताको अिन्त संसारमा प्रवेर् गछाौं। 
यस अववथाले हामीलाइश जीविका साँचो अथश र वावतववकताको अिुभनूत गराउँछ। जब हामी यस 
अववथालाइश नियघमत अभ्यास गछाौं, तब हाम्रो मि र मस्वतष्कले ियाँ सम्भाविाहरूलाइश आत्मसात् 
गिै आफूलाइश अिन्त वववतारतफश  लैजाि सक्षम हन्छ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अल्फा अववथा भिेको मि र मस्वतष्कबीचको सन्तुलि हो, जहाँ चेतिा ववतन्त्र र वपि 
हन्छ। 

२. प्रत्याहारले हाम्रो इप्न्ियहरूलाइश बाह्य ववकषशणबाट मुक्त गराउँछ र अन्तमुशखी ध्यािको 
िार खोल्छ। 

३. योग नििाले र्रीरलाइश पणूश ववश्राम र मिलाइश सजगता प्रिाि गछश, जसले अल्फा 
तरंगहरूको ववकास गछश। 

४. अल्फा तरंगहरू मस्वतष्कको ववश्राम र सजगताको मध्यम अववथा हि्, जहाँ जसकाइ र 
स्मरणर्क्क्त उत्कृि हन्छ। 

५. फ्लो वटेटमा पुग्िा समयको अिुभनूत पररवतशि हन्छ र काममा पणूश समपशण हन्छ। 

६. क्वान्टम सुपरपोजजसिले चेतिालाइश धेरै सम्भाविाहरूमा खुला बिाउँछ, जुि अल्फा 
अववथाले सम्भव बिाउँछ। 
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७. न्युरोप्लानवटजसटी अल्फा अववथाबाट सविय हन्छ र मस्वतष्क ियाँ तन्त्रहरू निमाशण 
गछश।  

८. ववववषयासम्प्रयोगे प्रत्याहारिः श्लोकले इप्न्िय नियन्त्रणमा आत्म-ववश्वासको महत्व 
िेखाउँछ। 

९. इप्न्ियहरूको संयमले मिलाइश स्वथरता र गद्वहरो ध्यािमा परु्‍याउँछ। 

१०. अल्फा अववथा हाम्रो चेतिालाइश बहआयाघमक बिाउँछ, जहाँ अन्तज्ञाशि जागृत हन्छ। 

११. योग नििा अभ्यासले र्रीर र मस्वतष्कलाइश पुििःजीवन्त बिाउँछ। 

१२. प्रत्याहारले बाह्य संसारबाट मिको केप्न्ित ध्यािलाइश जभत्र तान्छ। 

१३. अल्फा तरंगहरूमा मि अघधक र्ान्त र सजग हन्छ, जसले सृजिात्मकता अजभवृद्धि 
गछश। 

१४. ध्यािको गद्वहरो अववथाले अल्फा अववथा उत्पन्न हन्छ, जुि चेतिाको ववर्णिम िार हो। 

१५. फ्लो अववथा हाम्रो सम्पणूश क्षमता प्रयोग गिे अववथा हो, जहाँ हामी पणूश रूपमा 
वतशमािमा हन्छाौं। 

१६. क्वान्टम चेतिा र अल्फा अववथा बीचको सम्बन्धले चेतिाको बहआयामी ववरूपलाइश 
उजागर गछश। 

१७. प्रत्याहार अभ्यासले मिलाइश स्वथरता र अिुर्ासि जसकाउँछ। 

१८. अल्फा अववथा चेतिाको सहजता र सहज प्रवाहको अववथा हो।  

१९. योग नििा र्रीर र मिलाइश पुििः सन्तुजलत बिाउँछ। 

२०. अल्फा तरंगहरूको ववकासले मिोवैज्ञानिक तिाव कम गछश र मािजसक ववाव्य सुधार 
गछश। 
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२१. प्रत्याहारले बाह्य संसारबाट मिलाइश अलग गरी आन्तररक र्ानन्त ल्याउँछ। 

२२. अल्फा अववथा सृजिर्ीलता र ज्ञािको उत्पत्तत्तको स्रोत हो। 

२३. न्युरोप्लानवटजसटी सविय हँिा चेतिाले ियाँ मागशहरू खोज्छ र ववकास गछश।  

२४. फ्लो वटेटमा चेतिाको वववतारले जीविलाइश पणूशता र अथश दिन्छ। 

२५. योगसतू्र २.५४ को अथश हो—"ववववषयसंग प्रयोग गरेर इप्न्ियहरूको नियन्त्रण गिुश 
प्रत्याहार हो।" 

२६. प्रत्याहारले मिलाइश बाह्य प्रभावबाट मुक्त गरी आन्तररक जागरूकता बढाउँछ। 

२७. अल्फा अववथा चेतिाको र्ानन्तपणूश तर सजग अववथाको पररचायक हो। 

२८. नियघमत अल्फा अभ्यासले जीविमा मािजसक वपिता र आध्यानत्मक उन्ननत ल्याउँछ।  

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: नर्ााँ  ददनको प्ररे्र्िारको ढोका [रातबाट ददनतफव  प्ररे्र् हने “बीचको” क्षण]:  
The Threshold of Dawn [उषाको सीिा–रेखा : भोर] 
 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा र्ात्री (चेतना) नयाँ दिन शुरू हुने क्षणतफव  खोभलने आशा गररएको ुईविटा 
कोठाहरू बीचको ढोका (Threshold) मा उभिएको छ। 

१. बाटहरी कोठा: व्यस्त बजार (Beta State - सक्रिर् िन): यात्री िडहले एउटा ठूलो बजारमा 
थथयो। माननसहरूको िीि, गािीहरूको शोर (हल्ला खल्ला), व्यािारीहरूको आिाज। सबैनतर 
हलचल, तनाि, र िौिििू। यात्रीले केही सुन्न िा बुझ्न सक्िैन्यो। यो हाम्रो सामान्द्य जाित अितथा 
हो, जहाँ मन बाह्य विषयहरूमा अल्मभलएको [वबखरेको] हुन्द्छ। 

२. लभत्री कोठा: गटहरो ननरा (Delta State - अचेतन): ढोकाको अकाे िडि एउटा एकिमै शान्द्त, 
अँध्यारो कोठा थथयो। त्यहाँ कुनै आिाज थथएन, कुनै चेतना थथएन। यो गडहरो ननरा हो, जहाँ शरीर 
विश्राममा हुन्द्छ तर भसकाई हँुिैन। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 109 of 182 

३. ढोकाको ठ्याक्कै बीच: भोरको क्षण (Alpha State - अल्फा अर्स्था): यात्रीले ढोकाको 
ठ्याक्कै बीचमा उभिएर हेयाे। बाडहरको कोलाहल [शोर] अझै टाढाबाट सुननन्द् यो, तर अब त्यसले 
उसलाईव सताउँिैन्यो। भित्रको शात्न्द्त िनन अनिुि हुन्द् यो, तर ऊ ननन्द्रामा समेत थथएन। यो 
भोरको क्षण हो। उषाको सीिा रेखा : रातबाट ददनतफव  प्ररे्र् हने “बीचको” क्षण। न त िणूव दिन, न 
त िणूव रात। यही अल्फा अर्स्था हो: र्ान्त तर सजग। 

४. इखन्रर्हरूको प्रत्र्ाहार (Sensory Withdrawal): यात्रीले आफ्ना कान, आँखा, र 
मनलाईव बजारको कोलाहल [शोर] नतर नफकावएर, भित्रको शात्न्द्तनतर फकावयो। उसले बाह्य 
आिाजहरूलाईव "िनन सुन्द्ि य्ो" तर "प्रनतविया" दििंिैन्यो।  यो प्रत्र्ाहार हो। ईखन्द्रयहरूलाईव 
िशमा भलनु। 

५. सम्भार्नाहरूको दृश्र् (Quantum Superposition): त्यो ढोकाको बीचमा उभिएर, 
यात्रीले अचम्मको कुरा िेख्यो। उसले एकैचोडट िेरै बाटाहरू िेख्यो। कुन बाटोमा जाँिा के हुन्द्छ िने्न 
सबै सम्िािनाहरू एकैिटक िेखखन्द् यो। यो क्र्ान्टि सुपरपोलजसन हो। अनेक सम्िािनाहरूको 
एकैसाथ अिलोकन। 

६. फ्लो स्टेट र सुपरलर्निङ: जब यात्री त्यही अितथामा केही समय बतयो, उसलाईव लाग्यो वक समय 
नै रोवकएको छ। उसले नयाँ कुराहरू सभजलै भसक्यो, रचनात्मक विचारहरू आयो, र उसको काम 
गने क्षमता सुिार ियो िा उच्च चरममा िुग्यो। यो फ्लो स्टेट र सुपरलर्निङ हो। [कल्िना गनुवहोस्, 
तिाईवँ  एउटा जडटल िररयोजना िा नयाँ सीि भसवकरहनुिएको छ। सामान्द्यतया, तिाईवँलाईव धछटो 
थकान लाग््यो, बारम्बार घिी हेनुवहुन्द् यो, र ध्यान बारम्बार िंग हुन्द् यो। यो िडहलो (व्यततता/शोर) 
िा बेटा तरङ्गको अितथा हो। तिाईवँ ले गडहरो श्वास भलनुियो, मनलाईव ितवमान क्षणमा ल्याउनुियो, 
बाह्य विकषवणहरूलाईव वबसेर काममा िुब्नुियो। यो अल्फा अितथा (शान्द्त सजगता) को प्रिेश हो। 
अचानक, तिाईवँलाईव समयको डहसाबै रहेन। घण्टाौं वबतेको िलझौं महसुस ियो। नयाँ कुराहरू कुनै 
संघषव वबना सभजलै भसवकन्द्छन्, विचारहरू निी झौं तितः बग्न थाल्छन्। यो फ्लो तटेट (समय 
रोवकएको अनुिनूत) हो। त्यो काम गने क्षमता सामान्द्य िन्द्िा िेरै माथथ िुग्यो। तिाईवँ ले थकान 
महसुस गनुविएन, बरु ऊजाव महसुस गनुवियो। यही सुिरलर्निंङ हो। भसकाई बोझ होईन, आनन्द्िको 
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अनुिनूत थथयो। तिाईवँ ले "कनत समय ियो" िने्न थचन्द्ता वबना नै उत्कृष्ट ननतजा ननकाल्निुयो। यही 
फ्लो तटेट हो। शान्द्त चेतनाको उच्च प्रिाह। िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो अितथामा मस्ततष्कमा 
अल्फा तरङ्ग (८-१३ हट्वज) प्रबल हुन्द्छ। जसले तनाि घटाउँछ र न्द्युरोप्लात्तटभसटी बढाउँछ 
(Neuroplasticity)। समयको अनिुनूत बिभलन्द्छ (Time Dilation)। कारण जब 
मस्ततष्क अल्फा अितथामा हुन्द्छ र फ्लो सविय हुन्द्छ, तब भसकाई सहज हुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङ को 
जाुईव रहतय हो।]  

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले अल्फा 
अितथाको तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. दुइव कोठा बीचको ढोका = अल्फा अर्स्था (The Gateway) 

• कथा: बजार र ननरा कोठा बीचको सन्द्तुभलत तथान। 

• क्रर्ज्ञान: Alpha Waves (8-13 Hz)। यो बेटा (सविय) र थीटा (गडहरो विश्राम) 
बीचको िुल हो। 

• रै्ददक: प्रत्र्ाहार (Pratyahara)। ईखन्द्रयहरूलाईव बाह्य विषयबाट फकावएर अन्द्तमुवखी 
बनाउनु। 

ख. बजारको कोलाहल [र्ोर] = बेटा तरङ्ग (Beta Waves - Distraction) 

• कथा: िीि, शोर [कोलाहल], तनाि। 

• क्रर्ज्ञान: Beta Waves (13-30 Hz)। सविय सोचाई, तकव , तर तनाि र थचन्द्ता िनन। 

• रै्ददक: क्रर्के्षप (Distractions)। बाह्य विषयहरूले मनलाईव िि्काउनु। 

ग. अाँध्र्ारो कोठा = डेल्टा तरङ्ग (Delta Waves - Unconscious) 
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• कथा: िणूव शात्न्द्त तर अचेतन। 

• क्रर्ज्ञान: Delta Waves (0.5-4 Hz)। गडहरो ननरा, अचेतन अितथा। 

• रै्ददक: सुस्र्प्न (Deep Sleep)। चेतनाको अनिुस्तथनत [सुषुत्प्त]। 

ि. भोरको स्पिता = ररल्याक्स्ड अलटवनेस (Relaxed Alertness) 

• कथा: शान्द्त तर सजग, शोरबाट मुक्त तर चेतन। 

• क्रर्ज्ञान: Flow State। जब मस्ततष्क अल्फा अितथामा हुन्द्छ, काम गने क्षमता उच्च 
हुन्द्छ, समयको अनुिनूत बिभलन्द्छ। 

• रै्ददक: र्ोग ननरा (Yoga Nidra)। शरीर सुत्छ, मन जाग्छ। 

ङ. अनेक बाटाहरूको दृश्र् = क्र्ान्टि सुपरपोलजसन (Quantum Superposition) 

• कथा: एकैचोडट िेरै सम्िािनाहरू िेख्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Superposition। क्िान्द्टम ततरमा, कणहरू एकैचोडट िेरै अितथामा हुन 
सक्छन्। अल्फा अितथामा मस्ततष्कले यततो लथचलो सोच विकभसत गछव। 

• रै्ददक: संकल्प र्क्क्त। मनले अनेक सम्िािनाहरूलाईव एकैिटक हेनव सक्छ। 

च. नर्ााँ  बाटो बनाउन ु= न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटी (Neuroplasticity) 

• कथा: यात्रीले नयाँ मागवहरू सभजलै भसक्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Neuroplasticity Activation। अल्फा अितथामा मस्ततष्क नयाँ 
कनेक्सनहरू बनाउन बढी तयार हुन्द्छ। 

• रै्ददक: अभ्र्ास (Practice)। ननयधमत अभ्यासले मनलाईव लथचलो बनाउँछ। 
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अल्फा अर्स्था र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Alpha State and Superlearning) 
 
अल्फा अितथा कसरर मस्ततष्कको भसकाईको गेटिे हो र ८-१३ हट्वजको अल्फा तरङ्गले मस्ततष्कको 
भसकाई लाईव कसरर आिशव बनाउँछ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ वितततृ गररएको छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१. इखन्रर् 
प्रत्र्ाहार 

तिविषयासम्प्रयोगे 
(योगसतू्र २.५४) 

Sensory Gating। 
मस्ततष्कले अनािश्यक बाह्य 
संकेतहरूलाईव नफल्टर गछव। 

ध्यान िंग हँुिैन, 
भसकाईमा एकािता 
बढ्छ। 

२. र्ान्त 
सजगता 

स्तथरप्रज्ञ (Steady 
Wisdom) 

Alpha Waves (8-13 
Hz)। तनािमुक्त तर सचेत 
मस्ततष्क। 

सचूना प्रशोिन धछटो 
हुन्द्छ, तनािले बािा 
िुयावउँिैन। 

३. फ्लो 
अर्स्था 

लयबद्ध चेतना 
(Rhythmic 
Awareness) 

Flow State। काम र चेतना 
एक हुन्द्छन्, समयको अनिुनूत 
बिभलन्द्छ। 

भसकाई बोझ होईन, 
आनन्द्ि बन्द्छ; लामो 
समयसम्म डटक्छ। 

४. 
सम्भार्नाको 
दृनि 

संकल्ि शक्क्त 
(Power of 
Will) 

Quantum 
Superposition 
Mindset। लथचलो सोच, 
अनेक विकल्िहरूको 
अिलोकन। 

रचनात्मकता 
(Creativity) र 
समतया समािान 
क्षमता बढ्छ। 

५. नर्ााँ  
कनेक्सन 

अभ्यासले नयाँ 
संतकार 

Neuroplasticity 
Enhancement। अल्फा 
अितथामा नयाँ न्द्यरूल िाथिेहरू 
सभजलै बन्द्छन्। 

नयाँ ज्ञान धछटो 
आत्मसात् हुन्द्छ, 
िीघवकालीन स्मृनत 
बन्द्छ। 
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ननष्कषव: अल्फा अर्स्था नै लसकाइको स्र्णव िार हो 

योगसतू्र २.५४ को "स्र्क्रर्षर्ासम्प्रर्ोगे प्रत्र्ाहारः" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक जब ईखन्द्रयहरू 
आफ्नो विषयबाट फर्किंन्द्छन्, तब मन अन्द्तमुवखी हुन्द्छ र चेतनाको गडहराईमा प्रिेश गनव सवकन्द्छ। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: ८-१३ हट्वजको अल्फा तरङ्गले मस्ततष्कलाईव "ररल्याक्ति अलटवनेस" को 
आिशव अितथामा िुयावउँछ, जहाँ भसकाई सबैिन्द्िा प्रिािकारी हुन्द्छ। 

• रै्ददक सत्र्: प्रत्याहार र योग ननराले मनलाईव बाह्य बन्द्िनबाट मुक्त गराएर आत्म-ज्ञानको 
बाटो खोल्छ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: अल्फा अितथामा चेतनाले अनेक सम्िािनाहरूलाईव एकैिटक हेनव सक्छ 
(Superposition), जसले रचनात्मकता र अन्द्तदृवनष्टलाईव बढािा दिन्द्छ। 

जब हामीले अल्फा अितथालाईव केिल 'आराम' निईव 'लसकाइको गेटरे्' को रूिमा बझु्छाौं, तब 
हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। नयाँ दिनको प्रिेशद्वारको ढोका [िोर (उषा) को ढोका] 
जततै, अल्फा अितथा हामीलाईव अज्ञानको रातबाट ज्ञानको उज्यालोतफव  लैजाने िवित्र मागव हो। 

नोट: िुराना ऋनषहरूले “उषा” िनेर एउटा िेिीको कथा सुनाउँथे, जो हरेक वबहान रातको कालो 
िरिा हटाउँिै वबततारै लाली भलएर आउँधछन् । यही क्षणलाईव आज हामी सािारण िाषामा “िोर” 
िन्द्छाैँ। िोर िनेको केिल घिीको समय होईन, रातिर िएको थकान, िर, उिासी, ननरा सबै वबसेर 
फेरर नयाँ रूिमा उठ्ने मौका हो। जततो अँध्यारो कोठाको ढोका खोलेिधछ भित्र एक्काभस उज्यालो 
िसेको अनुिि हुन्द्छ। िैदिक िाषामा उषा त्यो उज्यालो ल्याउने शक्क्तको नाम हो। हाम्रो गाउँघरको 
िाषामा िोर त्यही क्षणको नाम हो। अथावत् िेिताको नाम उषा िए िनन, आमबुबा, बाजे–बज्यैले 
िैननक जीिनमा बुलाउने नाम िोर हो। त्यसैले जब हामी “िोरको िेहली” िा “उषाको िेहली” 
िन्द्छाैँ। रातको अन्द्िकार र दिनको उज्यालोको बीचको त्यो सानो, तर गडहरो क्षण, त्यनतबेला 
माननसको मन फेरर एकिटक सचेत, ताजा र आशािान िएर नयाँ दिननतर िाईला चाल्न थाल्छ। 

ॐ सह नार्र्तु।  
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १३ 

चथटा र डेल्टा — Deep Learning States 

मािव चेतिा अिन्त रहवयको भुघमका खेल्िे एउटा गद्वहरो महासागर हो। वैदिक िर्शिले 
यसलाइश सकू्ष्मतापवूशक बुझ्िे प्रयास गिै तुरीय (Turiya) र सुषुनप्त (Sushupti) अववथाहरूको 
चचाश गरेको छ, जसले साधारण जागतृ अववथाभन्िा परको चेतिाको ववरूपलाइश उद्घाद्वटत गछश। 
तुरीय, अथाशत् चौथो अववथा, त्यो अमलू्य चेतिाको अववथा हो जहाँ प्रज्ञा (Consciousness) र 
अप्रज्ञा (Unconsciousness) दुबैभन्िा पर एक अद्भतु र्नू्यता र पणूशता अिभुव हन्छ। यस 
अववथालाइश माण्डुक्य उपनिषिले "ि प्रजं्ञ ि अप्रज्ञम्" अथाशत् ि त ज्ञाि हो ि अज्ञाि, त्यो एक 
र्नू्य वबन्दु हो जसबाट सम्पणूश चेतिा व्युत्पन्न हन्छ भिी व्याख्या गरेको छ। 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनि आधुनिक यगुमा द्धथटा (Theta) र डेल्टा 
(Delta) तरङ्गहरूको खोजीमाफश त गद्वहरो नििा र सृजिात्मक चेतिाका अववथाहरूको महत्वलाइश 
पुनि गरेको छ। द्धथटा तरङ्गहरू सृजिात्मकता (Creativity), अन्तदृशनि (Insight), र स्मरण 
र्क्क्त (Memory Consolidation) को लानग एक सर्क्त आधार तयार गछशि् भिे डेल्टा 
तरङ्गहरूले मस्वतष्कलाइश पणूश ववश्राम (Restoration) र पुिवथाशपिा (Recovery) को 
अवसर प्रिाि गछशि्। यी तरङ्गहरूमा प्रवेर् गिाश न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) को 
प्रविया तीव्र हन्छ, जसले ियाँ ज्ञाि र अिुभनूतहरूलाइश आत्मसात गिे क्षमता अजभवृद्धि गछश। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले पनि यस गद्वहरो चेतिाको अववथालाइश र्नू्य 
वबन्दु के्षत्र (Zero Point Field) सँग जोडेर बुझ्िे प्रयास गरेको छ। यस के्षत्रमा सम्पणूश 
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सम्भाविाहरू साङ्लोबि छि् र चेतिाले यसलाइश सविय गरेर अिन्त ज्ञािको स्रोतसँग प्रत्यक्ष 
सम्पकश  गिश सक्छ। यसरी तुरीय र सुषुनप्तको अववथा केवल मािजसक वा जैववक अववथाभन्िा पर, 
प्रकृनतको मलू ववरूप र ब्रह्माण्डसँगको गद्वहरो सम्बन्ध प्रकट गिे िार हि्। 

यस अध्यायले द्धथटा र डेल्टा तरङ्गहरूको वैज्ञानिक, वैदिक र क्वान्टम दृनिकोणलाइश एकीकृत 
गिै हामीलाइश चेतिाको ती रहवयमय अववथाहरूमा प्रवेर् गराउिे प्रयास गिशछ। यसले हामीलाइश 
हाम्रो आन्तररक र्क्क्त, सृजिात्मकता र पणूश ववश्रामको स्रोत पद्वहचाि गिश मद्दत गिेछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. द्धथटा तरङ्गहरूमा प्रवेर् गिाश मस्वतष्कले पुरािा सम्झिाहरूलाइश पुििः सृजिा गरेर ियाँ 
ज्ञािको आधार तयार गछश। 

२. डेल्टा तरङ्गहरूको गद्वहरो नििाले र्रीर र मस्वतष्कलाइश पणूश ववश्राम र पुििः ऊजाश प्रिाि 
गछश। 

३. सुषुनप्त अववथा केवल नििा होइि, यो चेतिाको एक गद्वहरो ववश्राम हो जहाँ आत्मा 
र्ान्त हन्छ। 

४. तुरीय अववथा त्यो अमलू्य चेतिा हो जसले प्रज्ञा र अप्रज्ञाको सीमािा पार गछश। 

५. "ि प्रजं्ञ ि अप्रज्ञम्" श्लोकले तुरीयको र्नू्यता र पणूशता बझुाउँछ। 

६. न्युरोप्लानवटजसटी द्धथटा र डेल्टा तरङ्गहरूको माध्यमबाट तीव्र हन्छ। 

७. तुरीय अववथाबाट हामी ब्रह्माण्डको र्नू्य वबन्दु के्षत्रसँग सम्पकश  गिश सक्छाौं। 

८. द्धथटा तरङ्गहरूले सृजिात्मकता र अन्तदृशनिलाइश प्रोत्साद्वहत गछशि्। 

९. डेल्टा तरङ्गहरू मस्वतष्कलाइश पुििःवथावपत गिै र्ारीररक ववाव्यमा सुधार ल्याउँछि्। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 116 of 182 

१०. गद्वहरो नििाले र्रीरका हरेक कोषमा पुिरुत्थािको प्रविया सुरु गछश।  

११. तुरीय अववथा ध्याि र समाघधको उच्चतम वतर हो। 

१२. सुषुनप्तमा चेतिा गद्वहरो ववश्राममा पुगेर पुििःसञ्चार हन्छ। 

१३. न्यरूोसाइन्सले द्धथटा र डेल्टा तरङ्गहरूको महत्वलाइश वैज्ञानिक रूपमा प्रमाणणत गरेको 
छ। 

१४. क्वान्टम ववज्ञािले चेतिाको र्नू्य वबन्दु के्षत्रलाइश ऊजाश र सचूिा को स्रोतको रूपमा 
िेख्छ। 

१५. तरुीयले व्यक्क्तको आत्म-ज्ञािलाइश पणूशता प्रिाि गछश। 

१६. द्धथटा तरङ्गहरूमा सोच र कल्पिार्ीलता बढ्छ। 

१७. डेल्टा तरङ्गहरूको अववथा मस्वतष्क र र्रीरलाइश पुििःसञ्चार गिे गद्वहरो ववश्राम हो। 

१८. सुषुनप्त अववथा मस्वतष्कलाइश अत्यघधक ववश्राम र पुिरुत्थाि दििे अववथा हो। 

१९. तुरीय अववथा सबै चेतिाको आधार हो, जहाँ र्नू्य र पणूशता एकै साथ अिुभतू हन्छ। 

२०. "ि प्रजं्ञ ि अप्रज्ञम्" श्लोकले चेतिाको अनन्तम ववरूपलाइश उद्घाद्वटत गछश। 

२१. न्युरोप्लानवटजसटीले हाम्रो मस्वतष्कलाइश ियाँ ज्ञाि र अिुभवहरू ग्रहण गिे लचकता 
दिन्छ। 

२२. द्धथटा तरङ्गहरूले ध्याि र ध्याि केप्न्ित गिे प्रवियालाइश गद्वहरो बिाउँछि्। 

२३. डेल्टा तरङ्गहरुमा र्रीरले आफ्िो सबैभन्िा गद्वहरो पिुिःवथापिा गछश। 

२४. तुरीय अववथा आत्म-ज्ञाि र ब्रह्मज्ञािको िार हो। 

२५. सुषुनप्त र तुरीय अववथालाइश बुझेर हामी गद्वहरो आध्यानत्मक उन्ननत गिश सक्छाौं। 

२६. द्धथटा र डेल्टा अववथा हाम्रो चेतिालाइश ब्रह्माण्डीय ऊजाश संग जोड्िे माध्यम हि्। 
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२७. क्वान्टम ववज्ञािले चेतिालाइश केवल मस्वतष्कको उत्पाि िभइश ब्रह्माण्डको मौजलक 
अववथा भन्छ। 

२८. तुरीयको अिुभनूत गिाशले हामी आफ्िो वावतववक ववरूप र ब्रह्माण्डसँगको एकरूपता 
बुझ्छाौं।  

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

रूपक कथा: सिुरको गटहराइको र्ात्रा — The Deep Ocean Dive 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा गोताखोर (चेतना) विशाल सिुर (िस्स्तष्क/चेतना) मा िानन िूखब्ब लगाएर 
गडहराईमा जाँिैछ।  

१. सतहको तरङ्ग (Beta State - जाग्रत अर्स्था): सुरुमा गोताखोर िानीको सतहमा थथयो। 
िररिरर ठूला छालहरू, हािाको झोक्का [शोर], र सयूवको चत्म्कलो प्रकाश थथयो। यो हाम्रो सामान्द्य 
जाित अितथा हो। यहाँ हामी बाह्य संसारसँग व्यतत हुन्द्छाौं , तर गडहराईको शात्न्द्त अनिुि गनव 
सक्िैनाौं। [नोट: बुहारी िान्द्सामा िाँिा बजाउँिै धछन्, बाडहर सिकमा गािीको हनव बभजरहेको छ, 
बच्चाहरू कराईरहेका छन्, रेडियो ठूलो आिाजमा बभजरहेको छ। यी सबै धमभसएर उत्िन्न हुने 
िररणाम नै शोरको एउटा उिाहरण हो। हाम्रो िाषामा “शोर” िन्नाले यही िेरै थरी आिाज एकैचोडट 
धमभसएर कान थकाउने हल्लाखल्ला आदिलाईव जनाउँछ। यसलाईव “कोलाहल” जततो शब्िले िनन 
संकेत गररन्द्छ। तर आम माननसका लानग शोर िनेको मनलाईव थकाईदिने, कुरा बुझ्न नदिने, थचत्त 
अशान्द्त बनाउने आिाजहरूको धमभश्रत िीि हो। कडहलेकाहीँ हामी िन्द्छाैँ , “ऊ त नामैको शोर 
ियो।” यसको अथव ऊ िेरै चर्चिंत त छ तर समाजको वििाि र िीिाको उिमा दिन सुहाउने िात्र 
बन्द्यो िने्न हो। “ठूलो शोर नगर” िन्नुको अथव िनन मलू्यहीन, केिल समतया बल्झाउने खालका तकव  
नगनूव िने्न हुन्द्छ। अथावत् समिमा शोरले केिल कानमा अवप्रय आिाज दिने मात्र होईन, समाजमा 
चाडहने–नचाडहने हल्ला र चचावको धमश्रण गरेर नकारात्मकताको तफूान िेखाउँछ। जततै, चराहरू 
थचरवबर गरेको मीठो तिरलाईव हामी शोर िन्द्िैनाैँ , तर त्यही चरा, मान्द्छे, मेभसन, गीत आदि धमभसएर 
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थचच्याएको जततो अशात्न्द्त दिने िा कुनै िनन विषय िा िततकुो शात्न्द्त खलबल्याउने अितथा भसजवना 
ियो िने त्यसलाईव हामी शोर अन्द्तगवत राख्छाैँ।] 

२. िध्र् गटहराइ: सााँ झको के्षत्र (Theta State - सृजनात्िकता): गोताखोर वबततारै मनुन झयाे। 
सयूवको प्रकाश मद्धम ियो, नीलो रंग हािी ियो। यहाँ अचम्मका रङ्गीन माछहरू तैरररहेका थथए, 
अद्भतु कोरलहरू थथए। यो ठाउँ सिना र कल्िनाको संसार जततो थथयो। यहाँ गोताखोरले नयाँ 
रचनाहरू िेख्यो, िुराना कुराहरू जोड्यो। यो चथटा अर्स्था हो। सृजनात्मकता र अन्द्तदृवनष्टको के्षत्र। 

३. अत्र्न्त गटहरो: अाँध्र्ारो िौन (Delta State - गटहरो ननरा): गोताखोर अझ गडहराईवमा गयो। 
अब कुनै प्रकाश थथएन, कुनै माछा थथएन, कुनै आिाज थथएन। केिल गडहरो शात्न्द्त र अँध्यारो 
थथयो। यहाँ शरीरका सबै घाउहरू ननको हुन थाले, थकान हट्यो। यो डेल्टा अर्स्था हो। गडहरो ननरा 
र शारीररक ममवतको के्षत्र। 

४. पानीको सार: तुरीर् (Turiya - र्ुि चेतना): अन्द्त्यमा, गोताखोरले बुझे वक यो गडहराई िा 
सतह केही होईन, असली कुरा त पानी नै हो। िानी वबना छाल िनन छैन, शात्न्द्त िनन छैन। िानी सबै 
ठाउँमा छ। यो तुरीर् अर्स्था हो। न त जाित, न ननरा, तर सबैको आिार। यो र्नू्र् क्रबन्दु हो 
जहाँबाट सबै उत्िन्न हुन्द्छ। 

५. फकव दाको र्क्क्त (Superlearning): जब गोताखोर सतहमा फक्याे, उसले गडहराईको 
शात्न्द्त र सृजनात्मकतालाईव सँगै ल्यायो। उसको मन शान्द्त थथयो, स्मृनत बभलयो थथयो, र नयाँ 
विचारहरूले िररएको थथयो। यसैले सुपरलर्निङ सम्िि हुन्द्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले गडहरो 
चेतनाको तिरूिलाईव ननम्न अनसुार बुझ्न सक्छाौं: 

क. सतहको र्ोर = बेटा तरङ्ग (Beta Waves - Waking) 

• कथा: छाल, शोर, व्यततता। 
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• क्रर्ज्ञान: Beta Waves (13-30 Hz)। बाह्य संसारसँगको सामान्द्य अन्द्तरविया। 

• रै्ददक: जाग्रत अर्स्था। ईखन्द्रयहरू बाह्य विषयमा भलप्त। 

ख. सााँ झको के्षत्र = चथटा तरङ्ग (Theta Waves - Creativity) 

• कथा: मद्धम प्रकाश, रङ्गीन माछा, कल्िना। 

• क्रर्ज्ञान: Theta Waves (4-8 Hz)। सिना, गडहरो विश्राम, स्मृनत संग 
consolidation, र सृजनात्मकता। 

• रै्ददक: स्र्प्न अर्स्था (Dream State)। सकू्ष्म संसारको अनुिनूत। 

ग. अाँध्र्ारो िौन = डेल्टा तरङ्ग (Delta Waves - Deep Sleep) 

• कथा: िणूव अँध्यारो, शात्न्द्त, ममवत। 

• क्रर्ज्ञान: Delta Waves (0.5-4 Hz)। गडहरो ननरा, शारीररक ममवत, हमाेन सन्द्तुलन। 

• रै्ददक: सुषुग्प्त अर्स्था (Deep Sleep)। अज्ञानताको आिरण तर गडहरो आनन्द्ि। 

ि. पानीको सार = तुरीर् (Turiya - Pure Consciousness) 

• कथा: िानी नै सबै हो, सतह िा गडहराई होईन। 

• क्रर्ज्ञान: Zero Point Field / Pure Awareness। सबै तरङ्गहरूको आिारितू 
चेतना। 

• रै्ददक: तुरीर्। "न प्रजं्ञ न अप्रज्ञम्" (न ज्ञान, न अज्ञान), शदु्ध अस्ततत्ि। 

ङ. फकव दाको र्क्क्त = सुपरलर्निङ (Integration) 

• कथा: गडहराईको शात्न्द्त भलएर सतहमा फकव नु। 
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• क्रर्ज्ञान: Memory Consolidation & Neuroplasticity। गडहरो अितथाबाट 
आएको मस्ततष्कले धछटो भसक्र्छ। 

• रै्ददक: जाग्रत सुषुग्प्त। ननरामा रहेको शात्न्द्त जाित अितथामा कायम राख्नु। 

चथटा/डेल्टा अर्स्था र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Theta/Delta States and Superlearning) 
 
गडहरो चेतनाले कसरी भसकाई बढाउँछ र  कसरी गडहरो विश्राम र सृजनात्मकता नै भसकाईको ईन्द्िन 
बन्द्िछ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको छ।  
 

प्रक्रिर्ा रै्ददक 
व्याख्र्ा 

रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१. स्मृनत संरक्षण संतकार 
स्तथरीकरण 

Memory Consolidation 
(Theta)। दिनिररका अनुििहरू 
िीघवकालीन स्मृनतमा तथानान्द्तरण 
हुन्द्छन्। 

भसकेको कुरा 
वबर्सिंिैन, तथायी 
ज्ञान बन्द्छ। 

२. र्ारीररक 
ििवत 

प्राणको 
िुनतथाविना 

Physical Restoration 
(Delta)। मस्ततष्कको विषाक्त 
तत्िहरू सफा हुन्द्छन् (Glymphatic 
System)। 

मस्ततष्क ताजा हुन्द्छ, 
नयाँ भसकाईको 
लानग तयार हुन्द्छ। 

३. सृजनात्िकता प्रनतिाको 
उिय 

Creative Insight (Theta)। 
असम्बत्न्द्ित विचारहरू जोडिएर नयाँ 
निप्रितवनका सोच िा कल्िना िा 
विचारहरू [नयाँ सोचहरू]  बन्द्छन्। 

समतया समािानमा 
नयाँ दृनष्टकोण 
आउँछ। 
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४. र्नू्र् क्रबन्दु तुरीय चेतना Zero Point Field Access। 
क्िान्द्टम ततरमा सचूनाको स्रोतसँग 
सम्िकव । 

अन्द्तदृवनष्ट 
(Intuition) बाट 
ज्ञान प्राप्त हुन्द्छ। 

५. 
न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटी 

मनको 
लथचलोिन 

Enhanced Neuroplasticity। 
गडहरो अितथामा नयाँ न्द्यरूल कनेक्सन 
बन्न सभजलो हुन्द्छ। 

नयाँ सीिहरू धछटो 
भसवकन्द्छन्। 

 

ननष्कषव: गटहराइ नै र्क्क्तको स्रोत हो 

माण्िुक्य उिननषिको "न प्रजं्ञ न अप्रज्ञि्" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक िाततविक चेतना ुिै 
अितथािन्द्िा िरको शनू्द्य वबन्द्ु हो, जहाँबाट सबै सम्िि हुन्द्छ। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: थथटा र िेल्टा तरङ्गहरूले मस्ततष्कको ममवत र स्मृनत संरक्षण गरेर 
भसकाईको आिार तयार िाछवन्। 

• रै्ददक सत्र्: सुषुत्प्त र तुरीय अितथाले आत्मालाईव शात्न्द्त र िणूवता प्रिान गछवन्। 

• क्र्ान्टि सत्र्: शनू्द्य वबन्द्ु के्षत्रले चेतनालाईव अनन्द्त सम्िािनाहरू संग जोि्छ। 

जब हामीले गडहरो ननरा र ध्यानलाईव केिल 'विश्राम' निईव 'लसकाइको पनुस्थावपना' को रूिमा 
बुझ्छाौं, तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। समुरको गडहराईबाट शक्क्त भलएर फकव ने 
गोताखोर जततै, थथटा र िेल्टा अितथाबाट जागरण हँुिा हामी नयाँ ज्ञान र शक्क्तले सम्िन्न हुन्द्छाौं। 

ॐ सह नार्र्तु। 
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सुषुग्प्त र तुरीर्: चेतनाको गटहरो र्ात्रा 

अचेतनको आनन्द र र्िु अस्स्तत्र्को अनभुनूत 
[The bliss of the unconscious and the experience of pure 
existence] 
 
रूपक कथा: तीन कोठा र िाललक 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा क्रर्र्ाल िर (िानर् चेतना) छ। त्यो घरमा तीनर्टा कोठा छन् र एउटा 
िाललक (आत्िा/र्िु चेतना) छ। 

१. पटहलो कोठा: बजार जस्तो हलचल (जाग्रत अर्स्था - Waking): यो कोठामा डटिी 
बभजरहेको छ, फोन बभजरहेको छ, माननसहरू आउने-जाने गरररहेका छन्। माभलक यहाँ हुनहुुन्द्छ तर 
उहाँलाईव शोरले गिाव आफ्नो िाततविक तिरूि याि आउँिैन। उहाँ बाह्य कुरामा व्यतत हुनहुुन्द्छ। यो 
जाग्रत अर्स्था हो। 

२. दोस्रो कोठा: सपनाको हल (स्र्प्न अर्स्था - Dreaming): माभलक िोस्रो कोठामा ितनुियो। 
यहाँ बाह्य शोर त छैन, तर भित्तामा प्रोजेक्टरले सिनाहरू िेखाईरहेको छ। कडहले िरलाग्िो, कडहले 
रमाईलो। माभलक सिनामा रमाउनुहुन्द्छ िा िराउनुहुन्द्छ, तर यो िनन िाततविकता होईन। यो स्र्प्न 
अर्स्था हो। 

३. तेस्रो कोठा: अाँध्र्ारो तर आनन्दिर् (सुषुग्प्त - Deep Sleep): माभलक तेस्रो कोठामा 
ितनुियो। यहाँ कुनै डटिी छैन, कुनै प्रोजेक्टर छैन, कुनै आिाज छैन। िणूव अँध्यारो छ। तर अचम्म! 
माभलकलाईव यहाँ गटहरो आनन्द अनुिि हुन्द्छ। उहाँ सुत्नुहुन्द्छ। िुसुक्क ननिाउनु हुन्द्छ। ननरा समेत 
िेख्नु िएको छैन। कुनै ुख िा सुख समेतको अनिुनूत छैन। यो सुषुग्प्त अर्स्था हो। 

• रै्ज्ञाननक दृनि: यहाँ मस्ततष्क डेल्टा तरङ्ग (०.५-४ हट्वज) मा हुन्द्छ। शरीर ममवत हुन्द्छ, मन 
विश्राममा हुन्द्छ। 
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• रै्ददक दृनि: यहाँ अज्ञानताको आिरण (आिरण) हुन्द्छ, तर आत्माको तिािाविक 
आनन्द्िको अनुिि हुन्द्छ। 

४. िाललकको र्ास्तक्रर्क स्र्रूप: चौथो अर्स्था (तुरीर् - The Fourth): एक दिन, माभलकले 
बुझ्नुियो वक उहाँ न त िडहलो कोठाको शोर हुनुहुन्द्छ, न िोस्रोको सिना, न तेस्रोको अँध्यारो 
सुषुग्प्त अर्स्थािा। उहााँ  त त्र्ो "चेतना" हनहुन्र् जसले र्ी तीनै कोठाहरूलाइव हेरररहेको र्। तीनै 
अर्स्थाहरुको सचेत अनुभनूत गरररहेको र्। एक अबलोकन कतावको रुपिा। 

• उहाँ कोठामा हुनुहुन्द्छ, तर कोठा उहाँ होईन। 

• उहाँले अनिुि गनुवहुन्द्छ, तर अनुिि उहाँ होईन। 

• यो तुरीर् अर्स्था हो। यो कुनै कोठा होईन, यो त िाललकको आफ्नो अस्स्तत्र् हो। 

• रै्ज्ञाननक दृनि: यो Pure Awareness िा Zero Point Field हो, जहाँ 
अिलोकनकताव र अिलोकन एक हुन्द्छन्। 

• रै्ददक दृनि: माण्िुक्य उिननषिको "न प्रजं्ञ न अप्रज्ञि्" (न त ज्ञान, न त अज्ञान)। यो शुद्ध 
चेतना हो। 

५. फकव दाको र्क्क्त (सुपरलर्निङ): जब माभलकले आफूलाईव तुरीय (शुद्ध चेतना) को रूिमा 
थचन्नुियो, उहाँ फेरर िडहलो कोठामा (जाित अितथामा) फकव नुियो। तर अब उहाँ शोरले 
सताउँिैन्यो। उहाँले सिनालाईव सिना थाहा िाउनुहुन्द् यो। उहाँले गडहरो विश्रामको आनन्द्िलाईव 
जाित अितथामा िनन कायम राख्निुयो। यसैले जब चेतना शान्द्त, तिष्ट र शक्क्तशाली हुन्द्छ, 
सुपरलर्निङ सम्िि हुन्द्छ। 
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रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

कथाको 
भाग 

रै्ददक अर्िारणा रै्ज्ञाननक अर्िारणा क्र्ान्टि दृनिकोण 

बजार 
कोठा 

जाित (Waking) 
- ईखन्द्रयहरू बाह्य 
विषयमा 

Beta Waves (13-30 
Hz) - सविय सोचाई, तकव  

Observer Effect - 
अिलोकनले 
िाततविकतालाईव प्रिावित 
गछव 

सपना 
कोठा 

तिप्न 
(Dreaming) - 
सकू्ष्म संसार 

Theta Waves (4-8 
Hz) - सिना, सृजनात्मकता 

Superposition - 
अनेक सम्िािनाहरूको 
अस्ततत्ि 

अाँध्र्ारो 
कोठा 

सुषुत्प्त (Deep 
Sleep) - 
आनन्द्िमय अज्ञान 

Delta Waves (0.5-4 
Hz) - गडहरो ननरा, ममवत 

Quantum Vacuum 
- शनू्द्य तर सम्िािनािणूव 
अितथा 

िाललकको 
चेतना 

तुरीय (Turiya) - 
शुद्ध अस्ततत्ि 

Pure Awareness / 
Gamma Synchrony - 
अिलोकनकतावको चेतना 

Zero Point Field - 
सबैको आिारितू के्षत्र 

िाललकको 
जागरण 

जीिन्द्मुक्क्त / 
सुिरलर्निंङ 

Flow State + 
Neuroplasticity - 
शान्द्त तर सजग मस्ततष्क 

Quantum 
Coherence - 
व्यक्क्तगत चेतना 
ब्रह्माण्िसँग धमल्छ 
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सुषुग्प्त र तुरीर्को र्ाग्न्त्रकी: कसरी काि गर्व? 
(Mechanics of Sushupti and Turiya in Superlearning) 
 
[कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँको मस्ततष्क एउटा व्यतत कारखाना हो जहाँ दिनिर नयाँ ज्ञान र अनुििहरूको 
उत्िािन हुन्द्छ। दिनको अन्द्त्यसम्म, यहाँ मेटाबोभलजम र वबिाक [चया-िचय] का कारण उत्िन्न िएका फोहोर 
र विषाक्त तत्िहरू जम्मा हुन्द्छन्, जसले दिमागलाईव थकान दिन्द्छ। थवकत र सुतत बनाउँछ। यो जाित (बेटा) 
अितथाको सीमा हो। तर जब तिाईवँ  गडहरो ननरामा जानुहुन्द्छ, मस्ततष्कमा िेल्टा तरङ्ग (०.५-४ हट्वज) को लय 
बढ्छ। जसले गिाव अचानक, मस्ततष्कका कोषहरू अभल सङु्कथचत हुन्द्छन् र एउटा गुप्त सर-सफाई प्रणाली 
'स्ग्लम्फ्याडटक भसतटम' जागृत हुन्द्छ। यो रानतको सफाई टोली जततै हो, जसले तरल ििाथव (CSF) को 
प्रिाह बढाएर दिनिर जम्मा िएको सबै फोहोर र विषाक्त तत्िहरू मस्ततष्क बाडहर ननकाल्छ। वबहान उठ्िा 
तिाईवँको मस्ततष्क िणूव रूिमा सफा, चत्म्कलो र हल्का हुन्द्छ। नयाँ कुरा भसक्न न्द्यरुोनहरू जोडिन र छुडिन िने 
विधिमा िुग्ने बािाहरू हट्छन्। यही सिुरलर्निंङको आिार हो। अि  भसकाई बोझ होईन, ताजा ऊजावको 
अनुिनूत बन्द्िछ। तिाईवँ ले "दिमाग थाक्यो" िने्न अितथा नै ननमावण निईव थचन्द्ता वबना नै नयाँ ज्ञान िहण गनव 
सवकने िररस्तथनतको ननमावण हुन्द्छ। यही गडहरो विश्रामको अितथा हो। जहाँ मस्ततष्कको िुनतथाविना हुन्द्छ। 
यसमा रहेको िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो अितथामा मस्ततष्कमा िेल्टा तरङ्ग प्रबल हुन्द्छ। जसले 
स्ग्लम्फ्याडटक भसतटमलाईव सविय िाछव र विषाक्त तत्िहरू सफा गछव (Toxin Clearance)। 
मस्ततष्कको तिात य् सुिाररन्द्छ (Brain Restoration)। त्यसैले जब मस्ततष्क िेल्टा अितथामा हुन्द्छ, 
स्ग्लम्फ्याडटक सविय हुन्द्छ, र भसकाईको आिार तयार हुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङ को जाुईव रहतय हो।] 

क. सुषुग्प्त (Deep Sleep) को भघूिका: 

१. िस्स्तष्कको ििवत: िेल्टा तरङ्गले मस्ततष्कको 'स्ग्लम्फ्याडटक भसतटम' (Glymphatic 
System) सविय िाछव, जसले विषाक्त तत्िहरू सफा गछव। 

२. स्मृनत संरक्षण: दिनिररका अनिुिहरू िीघवकालीन स्मृनतमा तथानान्द्तरण हुन्द्छन् 
(Memory Consolidation)। 

३. आनन्दको अनभुनूत: िैदिक दृनष्टले, सुषुत्प्तमा आत्माको तिािाविक आनन्द्िको झल्को 
हुन्द्छ, वकनवक मन र ईखन्द्रयहरू विश्राममा हुन्द्छन्। 
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[अब फेरी कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँको मस्ततष्क एउटा व्यतत कायावलय हो जहाँ दिनिर हजाराौं नयाँ 
सचूना र अनुििहरू आउँछन्। दिनको अन्द्त्यसम्म, यी सचूनाहरू अतथायी फाईलहरू (Short-
term memory) मा थुवप्रएका हुन्द्छन्, जसले दिमागलाईव बोक्षझलो र अन्द्योलिणूव बनाउँछ। यो 
जाित (बेटा) अितथाको सीमा हो। तर जब तिाईवँ  गडहरो ननरा िा ध्यान (िेल्टा/थथटा) अितथामा 
जानुहुन्द्छ, मस्ततष्कमा शान्द्त लय बढ्छ। जसले गिाव अचानक, मस्ततष्कको 'डहप्िोक्याम्िस' ले 
सविय िएर दिनिरका अतथायी अनिुिहरूलाईव छान्द्छ र नतनीहरूलाईव िीघवकालीन स्मृनत (Long-
term memory) मा तथानान्द्तरण गछव। यो रानतको अभिलेखीकरण प्रविया जततै हो, जसले 
भसकाईलाईव तथायी बनाउँछ। साथै, बाह्य संसारको शोर बन्द्ि हुन्द्छ, मन र ईखन्द्रयहरू विश्राममा 
हुन्द्छन्, जसले आत्माको तिािाविक आनन्द्िको झल्को दिन्द्छ। वबहान उठ्िा तिाईवँको स्मृनत तिष्ट 
हुन्द्छ, मनमा हल्कािन र आनन्द्ि हुन्द्छ। नयाँ कुरा भसक्न िुराना कुराहरूको तिष्टताले बाटो खोल्छ। 
यही सुिरलर्निंङको आिार हो। अब भसकाई बोझ होईन, स्तथर स्मृनत र आन्द्तररक आनन्द्िको 
अनुिनूत बन्द्छ। तिाईवँ ले "के भसकेँ ?" िने्न थचन्द्ता वबना नै ज्ञान तथायी रूिमा िहण गनव सवकने 
अितथा बन्द्छ। यही गडहरो विश्रामको अितथा हो। जहाँ स्मनृत संरक्षण र आत्त्मक आनन्द्ि हुन्द्छ। 
यसमा रहेको िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो अितथामा मस्ततष्कमा िेल्टा/थथटा तरङ्ग प्रबल हुन्द्छ। 
जसले मेमोरी कन्द्सोभलिेसन (Memory Consolidation) गछव र डहप्िोक्याम्िसलाईव सविय 
िाछव (Memory Stabilization)। िैदिक दृनष्टले सुषुत्प्तमा थचत्त िृत्तत्त ननरोि हँुिा आनन्द्िको 
अनुिनूत हुन्द्छ (Bliss Experience)। त्यसैले जब मस्ततष्क िेल्टा अितथामा हुन्द्छ, स्मृनत 
बभलयो हुन्द्छ, र आनन्द्िको अनिुनूत हुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङ को जाुईव रहतय हो।] 

ख. तुरीर् (Pure Consciousness) को भघूिका: 

१. अर्लोकनकतावको चेतना: तुरीय िनेको कुनै 'अितथा' होईन, यो त त्र्ो चेतना हो जसले 
सबै अर्स्थाहरूलाइव जान्र्। यो साक्षी िाि हो। 

२. र्नू्र् क्रबन्दुको पहाँच: क्िान्द्टम विज्ञान अनुसार, यो Zero Point Field हो, जहाँबाट 
सम्िणूव सम्िािनाहरू उत्िन्न हुन्द्छन्। 
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३. सुपरलर्निङको आिार: जब व्यक्क्त तरुीय चेतनामा स्तथर हुन्द्छ, उसको मस्ततष्क शान्द्त तर 
अत्यधिक सजग हुन्द्छ। यसले: 

o तनािमुक्त भसकाई (Stress-free Learning) 
o अन्द्तदृवनष्टबाट ज्ञान (Intuitive Insight) 
o िीघवकालीन स्मृनत (Permanent Memory) 
o रचनात्मक समतया समािान (Creative Problem Solving) सम्िि 

बनाउँछ। 
[कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँको चेतना एउटा विशाल चलथचत्र ििाव हो जहाँ जीिनका नाटकहरू 
चभलरहेका हुन्द्छन्। सामान्द्यतया, तिाईवँ  िात्रहरूमा यनत हराउँनुहुन्द्छ वक ििावको शात्न्द्तलाईव 
वबसवनुहुन्द्छ, जसले तनाि र सीधमत सोच बनाउँछ। यो जाित (बेटा) अितथाको सीमा हो। तर जब 
तिाईवँ  तुरीय चेतनामा स्तथर हुनुहुन्द्छ, तिाईवँ  नाटक होईन, त्यो 'साक्षी' िा अिलोकनकताव बन्नुहुन्द्छ। 
जसले गिाव अचानक, मस्ततष्क शान्द्त तर अत्यधिक सजग हुन्द्छ र क्िान्द्टम 'शनू्द्य वबन्द्ु के्षत्र' 
(Zero Point Field) सँग जोडिन्द्छ।  

यो सबै सम्िािनाहरूको स्रोत जततै हो, जहाँबाट अन्द्तदृवनष्ट र नयाँ ज्ञानको प्रिाह हुन्द्छ। अब तिाईवँको 
भसकाई तनािमुक्त हुन्द्छ, स्मृनत िीघवकालीन बन्द्छ, र समतयाहरू रचनात्मक रूिमा समािान हुन्द्छन्। 
यही सुिरलर्निंङको आिार हो। अब भसकाई बोझ होईन, अन्द्तदृवनष्ट र आनन्द्िको अनुिनूत बन्द्छ। 
तिाईवँ ले "कसरी भसक्ने?" िने्न थचन्द्ता वबना नै ज्ञान तितः तफुरण हुने अितथा बन्द्छ। यही साक्षी 
िािको अितथा हो। जहाँ चेतनाको विततार हुन्द्छ।  

यसमा रहेको िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो अितथामा मस्ततष्कमा गामा तरङ्ग ससिंिोनी हुन्द्छ। 
जसले अिलोकनकतावको चेतनालाईव सविय िाछव (Witness Consciousness)। क्िान्द्टम 
ततरमा शनू्द्य वबन्द्  के्षत्रको िहँुच हुन्द्छ (Zero Point Field Access)। त्यसैले जब व्यक्क्त 
तुरीय अितथामा हुन्द्छ, साक्षी िाि जागृत हुन्द्छ, र भसकाईको आिार तयार हुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङ 
को जाुईव रहतय हो।]  
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ननष्कषव: दुइव अर्स्था, एउटै लक्ष्र् 

क्रर्रे्षता सुषुग्प्त (Deep Sleep) तुरीर् (Pure Consciousness) 

अनुभनूत अज्ञानतामा आनन्द्ि (Bliss in 
Ignorance) 

ज्ञानमा आनन्द्ि (Bliss in 
Awareness) 

चेतना अचेतन (Unconscious) शुद्ध चेतना (Pure 
Consciousness) 

िस्स्तष्क तरङ्ग िेल्टा (०.५-४ हट्वज) गामा ससिंिोनी / शुद्ध अिलोकन 

लसकाइिा 
भघूिका 

विश्राम र ममवत (Restoration) प्रकाश र विततार (Illumination & 
Expansion) 

रै्ददक उक्क्त "आनन्द्िमयोऽभ्यात्" (आनन्द्िको 
अनुिनूत) 

"न प्रजं्ञ न अप्रज्ञम्" (न ज्ञान न अज्ञान) 

 
िुख्र् सत्र्: 

• सुषुग्प्त हामीलाईव क्रर्श्राि दिन्द्छ, तर हामी त्यहाँ अचेतन हुन्द्छाौं। 

• तुरीर् हामीलाईव प्रकार् दिन्द्छ, र हामी त्यहाँ िणूव रूिमा सचेत हुन्द्छाौं। 

सुपरलर्निङको रहस्र्: जब हामी सुषुग्प्तको गटहरो क्रर्श्राि र तुरीर्को र्िु चेतना लाईव जोि्छाौं, तब 
हाम्रो मस्ततष्क: 

१. थकानमुक्त हुन्द्छ (िेल्टाको ममवतले) 
२. अत्यधिक सजग हुन्द्छ (तुरीयको प्रकाशले) 
३. नयाँ ज्ञानलाईव सभजलै आत्मसात् गछव (न्द्युरोप्लात्तटभसटीले) 

 
यही संयोजन नै सुपरलर्निङ को आिार हो। 
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[कल्पना गनुवहोस्, तपाइवाँ  एउटा दीिव र्ात्राबाट फर्किएको र्ात्री हनुहन्र्। तपाइवाँको र्रीर थक्रकत र्, 
िन अन्र्ोलिा र्, र ददिाग नर्ााँ  कुरा ग्रहण गनव असिथव र्। र्ो जाग्रत (बेटा) अर्स्थाको सीिा हो। 
तर जब तपाइवाँ  गटहरो ननरा (सुषुग्प्त) िा जानहुन्र्, तपाइवाँको िस्स्तष्किा डेल्टा तरङ्ग (०.५-४ हट्वज) 
सक्रिर् हन्र् र र्रीर-िनको गटहरो ििवत सुरु हन्र्। र्सले तपाइवाँलाइव क्रर्श्राि त ददन्र्, तर त्र्हााँ  
तपाइवाँ  अचेतन हनुहन्र्। अब कल्पना गनुवहोस्, र्दद त्र्ही गटहरो क्रर्श्रािको बेला पनन तपाइवाँिा एउटा 
सकू्ष्ि "साक्षी चेतना" जागृत रह्यो भने—जसले क्रर्श्रािलाइव पनन जान्र्, तर आफौं  क्रर्श्राििा डुब्दैन। 
र्ही तुरीर् अर्स्था हो। त्र्ो सिर्िा तपाइवाँको िस्स्तष्कले दुइवर्टा र्क्क्तहरूको खेल र्ाट फाइदा 
ललन्र्। एक त डेल्टाको ििवतले थकानिुक्त हन्र्, अकाे त तुरीर्को प्रकार्ले अत्र्घिक सजग 
हन्र्। र्सले न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटीलाइव चरििा पुर्ावउाँ र्, नर्ााँ  ज्ञानलाइव सलजलै आत्िसात् गनव सक्ने 
क्षिता ग्रहण गदवर्। र्ही सुपरलर्निङको आिार हो।  

अब लसकाइ बोझ होइन, क्रर्श्राि र प्रकार्को संर्ुक्त अनुभनूत बन्र्। तपाइवाँ ले "थकान र अज्ञान" 
बीचको िन्ि नै सिाप्त गदै चचन्ता क्रबना नै नर्ााँ  ज्ञान ग्रहण गनव सक्रकने अर्स्था बन्र्। र्ही गटहरो 
क्रर्श्राि र र्ुि चेतनाको संर्ोजन हो। जहााँ  िस्स्तष्कको पनुस्थावपना र चेतनाको क्रर्स्तार एकैसाथ 
हन्र्। र्सिा रहेको रै्ज्ञाननक सत्र्ता के हो भने र्ो अर्स्थािा िस्स्तष्किा डेल्टा तरङ्गले ििवत गर्व 
(Brain Restoration) र गािा/तुरीर् चेतनाले सजगता बढाउाँ र् (Pure Awareness)। 
जसले न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटीलाइव अघिकति सक्रिर् पार्व (Enhanced Neuroplasticity)। 
त्र्सैले जब सुषुग्प्तको क्रर्श्राि र तुरीर्को प्रकार् जोटडन्र्, िस्स्तष्क थकानिुक्त हन्र्, अत्र्घिक 
सजग हन्र्, र नर्ााँ  ज्ञान सलजलै आत्िसात् गर्व। र्ही सुपरलर्निङ को जादुइव रहस्र् हो।] 

िाण्डुक्र् उपननषदको सार: "यसो अन्द्तःप्रज्ञो डद्वतीयः िािः... नान्द्तःप्रजं्ञ न बडहःप्रजं्ञ... न प्रजं्ञ न 
अप्रजं्ञ... अदृष्टमव्यिहायवमिाह्यमलक्षणमथचन्द्त्यमव्यििेश्यमेकात्मप्रत्ययसारं प्रिञ्चोिशमं शान्द्तं 
भशिमदै्वतं चतुथं मन्द्यन्द्ते स आत्मा स विजे्ञयः" 

अथव: चौथो (तुरीय) न त भित्री ज्ञान हो, न बाडहरी ज्ञान; न ज्ञान हो, न अज्ञान। यो अदृश्य, 
अव्यिहायव, अिाह्य, अलक्षण, अथचन्द्त्य, अव्यििेश्य, एकात्म प्रत्ययमा सार, प्रिञ्चको उिशम, 
शान्द्त, भशि, अदै्वत हो। त्यही आत्मा हो, त्यही जान्नुिछव। 
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[कल्पना गनुवहोस्, तपाइवाँ  ज्ञानको खोजीिा ननस्स्कएको र्ात्री हनहुन्र् जसले बाह्य संसार (बटहःप्रजं्ञ) 
र आन्तररक सपना (अन्तःप्रजं्ञ) दुरै्लाइव चचनेको र्। जानेको र्। तर सािान्र्तर्ा, तपाइवाँ  र्ी दुइव 
अर्स्थाहरू क्रबच ढुलिुल गरररहनुहन्र्। जसले सीघित बुझाइको दार्रािा तपाइवाँलाइव कैद गदवर्। 
तपाइिा िनोरै्ज्ञाननक िन्ि सृजना गररददन्र्। र्ो जाग्रत र स्र्प्न अर्स्थाको सीिा हो। तर जब तपाइवाँ  
िाण्डूक्र् उपननषदको सार अनुसार 'चौथो' अर्स्थािा प्ररे्र् गनुवहन्र्, तपाइवाँ ले बुझनहुन्र् क्रक र्ो न 
त लभत्री ज्ञान हो, न बाटहरी ज्ञान; न ज्ञान हो, न अज्ञान। जसले गदाव अचानक, तपाइवाँको चेतना 
अदृश्र्, अचचन्त्र् र अिैत र्ाग्न्तिा स्स्थर हन्र्।  

र्ो प्रपञ्चको उपर्ि हो, जहााँ  सबै िन्ि सिाप्त हन्र्। र्ही सुपरलर्निङको आिार हो। अब लसकाइ 
बोझ होइन, र्ुि अस्स्तत्र्को अनुभनूत बन्र्। तपाइवाँ ले "के जाने?" भने्न चचन्ता क्रबना नै सत्र्को 
प्रत्र्क्ष अनुभनूत गनव सक्रकने अर्स्था बन्र्। र्ही तुरीर् चेतनाको अर्स्था हो। जहााँ  आत्िाको 
साक्षात्कार हन्र्।  

र्सिा रहेको रै्ज्ञाननक सत्र्ता के हो भने र्ो अर्स्थािा िस्स्तष्किा सीिाहरू भन्दा परको र्ुि 
चेतना जागतृ हन्र् (Pure Consciousness Beyond Limits)। क्र्ान्टि स्तरिा अिैत 
अर्स्थाको अनुभनूत हन्र् (Non-dual State Experience)। त्र्सैले जब व्यक्क्त न ज्ञान न 
अज्ञानको तुरीर् अर्स्थािा हन्र्, र्ान्त हन्र्, लर्र् हन्र्, र अिैत हन्र्। र्ही सुपरलर्निङ को जादुइव 
रहस्र् हो।]  

 

ॐ सह नार्र्तु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १४ 

श्वासप्रश्वास र प्राणायाम — Breathing and Pranayama 

श्वासप्रश्वास हाम्रो जीविको अिन्त आधार हो। वैदिक िर्शिले यसलाइश मात्र र्ारीररक 
आवश्यकता िभइश, प्राणर्क्क्त (Life Energy) को सञ्चारको माध्यमको रूपमा िेखाएको छ। 
"तस्स्मन्सनत श्वासप्रश्वासयोगशनतववचे्छििः प्राणायामिः" (योगसतू्र २.४९) भने्न श्लोकले वपि गछश वक 
श्वासप्रश्वासको गनत र प्रवाहलाइश नियनन्त्रत गिुश िै प्राणायाम हो। यसको अथश, जब हामी ववाभाववक 
श्वासप्रश्वासलाइश रोक्ि वा वववतार गिश सक्छाौं, तब हाम्रो चेतिा (Consciousness) को 
गद्वहराइमा प्रवेर् गिश सक्छाौं। प्राणायामले िाडीर्ोधि (Nadi Shodhana) र भ्रामरी 
(Bhramari) जवता प्रववघधहरू माफश त र्ारीररक, मािजसक र आध्यानत्मक तन्तुहरूलाइश र्ुि 
पाछश। यसले हाम्रो िाडी प्रणालीलाइश सफा गरी प्राणर्क्क्तलाइश ववतन्त्र रूपमा प्रवाद्वहत गराउँछ। 

न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनि प्राणायामको वैज्ञानिक महत्व पुनि गरेको छ। 
ववरे्षगरी, वागस िभश (Vagus Nerve) माफश त हाम्रो ववायत्त विाय ुप्रणाली (Autonomic 
Nervous System) लाइश सन्तुलिमा राख्िे काम प्राणायामले गछश। वागस िभशले हृिय गनत 
जभन्नता (Heart Rate Variability, HRV) मा सुधार ल्याउँछ, जसले तिाव िटाउिे, 
मिोबल बढाउिे, र मािजसक र्ानन्त प्रिाि गिे कायश गिशछ। न्युरोप्लानवटजसटी 
(Neuroplasticity) को दृनिले पनि प्राणायाम अभ्यासले मस्वतष्कका तन्तुहरूको पुििःसंयोजि 
र सकारात्मक पररवतशिको मागश खोल्छ। 
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क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले िेखाएको छ वक श्वासप्रश्वास एउटा सेतु हो 
जुि कणहरूको सकू्ष्म दुनियाँ (Quantum Realm) र हाम्रो भौनतक संसार (Classical 
World) लाइश जोड्छ। प्रत्येक श्वासमा ऊजाश र चेतिाको दुइश दुनियाँ एकअकाशसँग अन्तरविया 
गछशि्। यसले हामीलाइश बुझाउँछ वक प्राणायाम केवल र्ारीररक विया मात्र िभइश चेतिाको वतरमा 
अन्तररक्षीय र ब्रह्माण्डीय ऊजाश सँग सम्बनन्धत एक गद्वहरो ववज्ञाि हो। 

यसरी, प्राणायामले हाम्रो जीविलाइश एकात्मता, सन्तुलि र चेतिाको उच्चतम वतर तफश  उन्मुख 
गराउिे सेतुको काम गिशछ। श्वासप्रश्वासको प्रत्येक सासमा समग्र ब्रह्माण्डको जीविर्क्क्त प्रवाद्वहत 
छ, र त्यसलाइश सचेत रूपमा नियनन्त्रत गिाश हामी वव-ज्ञाि (Self-Knowledge) र आध्यानत्मक 
मुक्क्तको मागशमा अघि बढ्छाौं। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. श्वासप्रश्वासलाइश सचेत रूपमा नियनन्त्रत गिाश मि र मस्वतष्क र्ान्त हन्छि्।  

२. प्राणायामले र्रीरका िाडीहरूलाइश र्ुि पाछश र प्राणर्क्क्त जागृत गछश। 

३. वागस िभशको सवियताले तिाव िटाउँछ र मािजसक सन्तुलि ल्याउँछ। 

४. हृिय गनत जभन्नता (HRV) को सुधारले हाम्रो समग्र ववाव् यमा सुधार ल्याउँछ। 

५. प्राणायाम अभ्यासले न्युरोप्लानवटजसटी प्रविशि गछश, जसले मस्वतष्कलाइश ियाँ तररकाले 
जसक्ि सक्षम बिाउँछ। 

६. प्रत्येक श्वासले हामीलाइश ब्रह्माण्डीय ऊजाश सँग जोड्छ। 

७. िाडीर्ोधिले िाडीहरूमा अवरोध हटाउँछ र जीविर्क्क्तको सहज प्रवाह सुनिणित गछश। 

८. भ्रामरी प्राणायामले मस्वतष्कको तिाव कम गरी मिलाइश र्ान्त बिाउँछ। 

९. प्राणायामले श्वासप्रश्वासको ववाभाववकतालाइश पुिवथाशवपत गछश। 

१०. श्वासप्रश्वासमा नियन्त्रणले चेतिालाइश उच्चतम वतरमा पयुाशउँछ। 
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११. श्वासप्रश्वास र प्राणायामको अभ्यासले ध्याि (Meditation) लाइश सजजलो 
बिाउँछ। 

१२. श्वासलाइश गद्वहरो र वववताररएको बिाउिुले मस्वतष्कमा अक्क्सजिको प्रवाह बढाउँछ। 

१३. वागस िभशको सन्तुलिले र्रीरको आन्तररक प्रणालीहरूलाइश सुमधुर बिाउँछ। 

१४. प्राणायामले आत्म-नियन्त्रण (Self-Regulation) को क्षमता ववकास गछश। 

१५. श्वासप्रश्वासले हाम्रो भाविात्मक अववथालाइश सन्तुजलत गिशछ। 

१६. प्राणायामले मस्वतष्कको अल्फा तरङ्गहरू बढाएर मािजसक र्ानन्त ल्याउँछ। 

१७. श्वासप्रश्वासको गद्वहराइले र्रीर र मिलाइश पुिरुत्थाि गछश। 

१८. प्राणायाम हाम्रो चेतिाको िार खोल्िे कंुजी हो। 

१९. प्रत्येक सासमा ऊजाश र चेतिाको अन्तरविया हन्छ। 

२०. श्वासप्रश्वासले र्रीरलाइश जीविर्क्क्तले भररदिन्छ। 

२१. प्राणायामले मािजसक ववकार र तिावलाइश न्यनूिकरण गछश। 

२२. िाडीर्ोधिले र्रीरका तन्तुहरूलाइश पुििः सन्तुलिमा ल्याउँछ। 

२३. भ्रामरी प्राणायामले मस्वतष्कमा सुकूि र र्ानन्त ल्याउँछ। 

२४. प्राणायाम अभ्यासले आफ्िै जीविर्क्क्त सँग सम्पकश  गराउँछ। 

२५. श्वासप्रश्वासको नियमिले ववाव्य र िीिाशय ुबढाउँछ। 

२६. प्राणायामले र्ारीररक र मािजसक रोगहरूबाट मुक्क्त दिलाउँछ। 

२७. श्वासप्रश्वासको गद्वहराइले हामीलाइश वतशमाि क्षणमा ल्याउँछ। 

२८. प्राणायाम आत्म-ज्ञािको मागश हो, जसले हामीलाइश मकु्क्तको अिुभनूत दिन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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रूपक कथा: हार्ा र बत्ती — The Wind and the Lamp 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा अँध्यारो कोठामा एउटा ददर्ो (चेतना/िन) बभलरहेको छ। त्यो दियोको बत्ती 
स्तथर र चत्म्कलो हुनुिछव, तर िररिरर हार्ा (श्वासप्रश्वास) चभलरहेको छ। 

१. अननर्ग्न्त्रत हार्ा (Normal Breathing - Beta State): सुरुमा हािा अननयत्न्द्त्रत 
रूिमा चभलरहेको थथयो। कडहले धछटो, कडहले वबततारै, कडहले आँिी जततो। यसले गिाव दियोको 
बत्ती हक्ल्लरहेको थथयो। कडहले उज्यालो हुन्द् यो, कडहले मद्धम। यो हाम्रो सामान्द्य अितथा हो, जहाँ 
श्वास अननयत्न्द्त्रत हँुिा मन िनन अस्तथर हुन्द्छ। 

२. हार्ालाइव र्र्िा ललन ु (Pranayama - Control): एक जना सािकले आएर हािालाईव 
ननयन्द्त्रण गने उिाय खोजे। उनले हािाको गनतलाईव वबततारै, लयबद्ध र गडहरो बनाए। हािा अब 
आँिी होईन, मन्द्ि समीर बन्द्यो। यो प्राणार्ाि हो। श्वासको गनत र प्रिाहलाईव ननयत्न्द्त्रत गनुव। 

३. स्स्थर बत्ती (Stable Consciousness - Alpha/Theta): जब हािा स्तथर ियो, 
दियोको बत्ती िनन स्तथर ियो। बत्तीको दियो अब उज्यालो चत्म्कलो र ननरन्द्तर थथयो। कोठाका 
कुनाकाप्चाहरू तिष्ट िेखखन थाले। यो स्स्थर चेतना हो। जब श्वास शान्द्त हुन्द्छ, मन िनन शान्द्त हुन्द्छ। 

४. ऊजावको प्रर्ाह (Energy Flow - Vagus Nerve): स्तथर बत्तीले कोठामा न्द्यानोिन 
फैलायो। यो न्द्यानोिन केिल प्रकाश होईन, ऊजाव िनन हो। यसले कोठाका सबै िततुहरूलाईव जीिन 
दियो। यो प्राणर्क्क्तको प्रिाह हो, जसले शरीर र मस्ततष्कलाईव ममवत गछव। 

५. दुइव संसारको जोड (Quantum Bridge): अन्द्त्यमा, सािकले बुझे वक यो हािा केिल 
बाडहरको हािा होईन, यो भित्रको ऊजाव र बाडहरको ब्रह्माण्िलाईव जोि्ने िोरी हो। श्वास ललिंिा 
ब्रह्माण्िको ऊजाव भित्र आउँछ, श्वास छोि्िा फोहोर बाडहर जान्द्छ। यो क्र्ान्टि सेतु हो। यसैले जब 
चेतना स्तथर हुन्द्छ र ऊजाव तितन्द्त्र हुन्द्छ, सुपरलर्निङ सम्िि हुन्द्छ। 
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रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रतततु रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले 
प्राणायामको तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. हार्ा = श्वासप्रश्वास (Breath) 

• कथा: अननयत्न्द्त्रत हािाले बत्ती हल्लाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Autonomic Nervous System। अननयत्न्द्त्रत श्वासले 
Sympathetic Nervous System (Stress) लाईव सविय िाछव। 

• रै्ददक: र्ार्ु तत्र्। शरीरमा चलने प्राणिायु। 

ख. हार्ाको ननर्न्त्रण = प्राणार्ाि (Pranayama) 

• कथा: हािालाईव लयबद्ध र मन्द्ि बनाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Vagus Nerve Stimulation। गडहरो श्वासले िागस निवलाईव सविय िारेर 
Parasympathetic Nervous System (Relaxation) लाईव बढािा दिन्द्छ। 

• रै्ददक: प्राणार्ािः। योगसतू्र २.४९ अनुसार श्वासको गनतविचे्छि (गनत र प्रिाहको 
ननयन्द्त्रण)। 

ग. स्स्थर बत्ती = स्स्थर चेतना (Stable Consciousness) 

• कथा: हक्ल्लन छोिेको बत्ती, तिष्ट उज्यालो। 

• क्रर्ज्ञान: Heart Rate Variability (HRV)। HRV बढ्िा मनोबल बढ्छ, तनाि 
घट्छ, मस्ततष्क शान्द्त हुन्द्छ। 

• रै्ददक: चचत्त प्रसादन। मनको स्तथरता र तिष्टता। 
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ि. ऊजावको न्र्ानोपन = प्राणर्क्क्त (Life Energy) 

• कथा: कोठामा फैभलएको न्द्यानोिन र जीिन। 

• क्रर्ज्ञान: Oxygenation & Neuroplasticity। राम्रो श्वासले मस्ततष्कमा 
अक्क्सजन बढाउँछ, न्द्यरूल कनेक्सन सुिाररन्द्छ। 

• रै्ददक: नाडीर्ोिन। ऊजाव नािीहरूको सफाई र प्रिाह। 

ङ. दुइव संसारको जोड = क्र्ान्टि सेतु (Quantum Bridge) 

• कथा: भित्रको ऊजाव र बाडहरको ब्रह्माण्िको सम्िकव । 

• क्रर्ज्ञान: Quantum Realm & Classical World। श्वासले सकू्ष्म ऊजाव र 
िौनतक शरीरलाईव जोि्छ। 

• रै्ददक: टहरण्र्गभव। ब्रह्माण्िीय प्राण र व्यक्क्तगत प्राणको एकत्ि। 

प्राणार्ाि र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Pranayama and Superlearning) 
 
प्राणायामले चेतनालाई कसरी उच्चतम ततर तफव  उन्द्मुख गराउँछ र त्यसमा श्वास लाई मस्ततष्कको 
ररमोट कन्द्टर ोलको रुिमा कसरर उियोग गनव सवकन्द्छ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको 
छ।  
प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 

१. स्नार्ु 
सन्तुलन 

नािीशोिन (Nadi 
Purification) 

Vagus Nerve Activation। 
Parasympathetic 
System सविय हुन्द्छ, तनाि 
घट्छ। 

तनािमुक्त 
मस्ततष्कले धछटो 
भसक्र्छ। 

२. हृदर् प्राणको लय Heart Rate Variability िािनात्मक रूिले 
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लर् (Rhythm of 
Life) 

(HRV)। HRV बढ्िा 
िािनात्मक स्तथरता आउँछ। 

स्तथर िएर भसकाई 
हुन्द्छ। 

३. 
अक्क्सजन 
प्रर्ाह 

प्राणशक्क्त िृथद्ध Brain Oxygenation। 
मस्ततष्कका कोषहरूलाईव ियावप्त 
अक्क्सजन िुग्छ। 

मस्ततष्कको 
कायवक्षमता बढ्छ, 
थकान कम हुन्द्छ। 

४. ऊजाव 
सेतु 

ब्रह्माण्िसँग सम्िकव  Quantum Coherence। 
श्वासले सकू्ष्म ऊजाव र िौनतक 
शरीरलाईव जोि्छ। 

अन्द्तदृवनष्ट 
(Intuition) र 
रचनात्मकता बढ्छ। 

५. चेतना 
स्स्थरता 

ध्यानको आिार Neuroplasticity। शान्द्त 
अितथामा नयाँ न्द्यरूल िाथिेहरू 
बन्द्छन्। 

िीघवकालीन स्मृनत र 
गडहरो बुझाई हुन्द्छ। 

 

[कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँको मस्ततष्क एउटा अत्यधिक जडटल र संिेिनशील सुिरकम्प्युटर हो। 
सामान्द्यतया, यो कम्प्युटर िेरै कायविमहरू एकैचोडट चलाउँिा ओिरडहट हुन्द्छ, फ्यानको आिाज 
बढ्छ, र प्रणाली डढलो हुन्द्छ। यो तनािितत (बेटा) अितथा हो। तर तिाईवँको हातमा एउटा जाुईव 
'ररमोट कन्द्टर ोल' छ, जसको नाम 'श्वास' हो। जब तिाईवँ ले यस ररमोटको 'िीघव श्वास' बटन 
थथच्नुहुन्द्छ, अचानक मस्ततष्कको तनािित तारहरू (िागस निव) शान्द्त हुन्द्छन्। यसले गिाव 
कम्प्युटरको ईस्न्द्जनको लय (हृिय गनत) स्तथर हुन्द्छ र िािनात्मक झटकाहरू कम हुन्द्छन्। साथै, 
यसले वप्रधमयम ईन्द्िन (अक्क्सजन) को आिरू्तिं बढाउँछ, जसले प्रणालीलाईव चलायमान राख्छ।  

अब यो कम्प्युटर केिल एक्लो छैन, यसले विशाल ऊजाव के्षत्र (ब्रह्माण्िीय क्िान्द्टम नफल्ि) सँग 
जोडिएर नयाँ सफ्टिेयर (न्द्यरुोप्लात्तटभसटी) ईन्द्तटल गनव थाल्छ। सामान्द्य अितथामा तिाईवँको 
मस्ततष्क एउटा अफलाईन कम्प्युटर जततै हो, जसले सीधमत िाटाको िायरामा रहेर काम गछव। 
यसको प्रकृनत नयाँ कुरा भसक्ने्न र िुरानो हािविर ाईिमा जबरजतती फाईल थपु्न जततै हुन्द्छ। जसले 
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प्रणालीलाईव केडह डढलो र थवकत बनाउँने गिवछ। तर जब प्राणायाम माफव त श्वास लयबद्ध हुन्द्छ, यो 
कम्प्युटर एउटा हाईव-तिीि िाईव-फाईव जततै बनेर विशाल ब्रह्माण्िीय क्िान्द्टम नफल्िसँग जोडिन्द्छ। 
अचानक, मस्ततष्कले बाह्य प्रयास वबना नै 'क्लाउि' बाट नयाँ सफ्टिेयर (न्द्युरोप्लात्तटभसटी) 
िाउनलोि र ईन्द्तटल गनव थाल्छ। त्यसले न्द्यरूनहरू बीचको कनेक्सन बभलयो बनाउन िधूमका 
खेल्िछ। यही सुिरलर्निंङको आिार हो। अब भसकाई बोझ होईन, मस्ततष्कको उच्च प्रिशवनको 
अनुिनूत बन्द्छ। तिाईवँ ले "मस्ततष्क थाक्यो" िने्न थचन्द्ता वबना नै नयाँ ज्ञान िहण गनव सवकने अितथा 
बन्द्छ।  

यही श्वासको ररमोट कन्द्टर ोलको िधूमका ननिाउन सक्ने क्षमता हो। जसले चेतनाको ततर उच्च 
राखखदिन िधूमका खेल्िछ। यसमा रहेको िैज्ञाननक सत्यता के हो िने यो अितथामा िागस निव 
सविय हुन्द्छ (Vagus Nerve Activation)। हृियको गनतमा िेखखने िररितवन सुिाररन्द्छ 
(HRV Improvement)। र मस्ततष्कमा अक्क्सजनको आिरू्तिं समेत बढ्छ (Brain 
Oxygenation)। त्यसैले जब श्वासलाईव ररमोट कन्द्टर ोलको रूिमा प्रयोग गररन्द्छ, तनाि घट्छ, 
ऊजाव बढ्छ, र चेतना स्तथर हुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङको उत्तम र ििूाविार ननमावणको जाुईव रहतय हो।]  

ननष्कषव: श्वास नै चेतनाको चाबी हो 
योगसतू्र २.४९ को "तस्स्मन्सनत श्वासप्रश्वासर्ोगवनतक्रर्चे्छदः प्राणार्ािः" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक 
श्वासको ननयन्द्त्रण नै मनको ननयन्द्त्रण हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: िागस निव र HRV को सुिारले मस्ततष्कलाईव 'Relaxed 
Alertness' को अितथामा िुयावउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: प्राणायामले नािीहरू शुद्ध गरेर प्राणशक्क्तलाईव तितन्द्त्र बनाउँछ। 
• क्र्ान्टि सत्र्: श्वासले क्िान्द्टम र क्लाभसकल संसारलाईव जोिेर ऊजावको प्रिाह सुननक्षित 

गछव। 
जब हामीले श्वासलाईव केिल 'सास फेनुव' निईव 'चेतनाको लर्' को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी 
सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। हािाले बत्तीलाईव स्तथर बनाए जततै, प्राणायामले श्वासलाईव 
स्तथर बनाएर चेतनाको प्रकाशलाईव चत्म्कलो बनाउँछ। 

ॐ सह नार्र्तु। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १५ 

त्राटक र दृश्य साधना — Trataka and Visual Practices 

त्राटक र दृश्य साधिा हाम्रो चेतिाको गद्वहराइमा प्रवेर् गिे र्क्क्तर्ाली माध्यम हि्, जसले 
वैदिक िर्शि, न्युरोसाइन्स र क्वान्टम ववज्ञािका गद्वहरा जसिान्तहरूलाइश एकसाथ समेट्छ। वैदिक 
परम्पराले चेतिालाइश ब्रह्माण्डको मलू तत्व मान्छ र त्राटकलाइश एकाग्रता र ध्यािको अभ्यासको 
रूपमा वथावपत गरेको छ। "दृष्िि ज्ञािमयीं कृत्वा" (िेरण्ड संद्वहता) भने्न मन्त्रले दृनि अथाशत् मिको 
केप्न्ित र्क्क्तलाइश ज्ञािमय बिाउिे महत्त्वलाइश िर्ाशउँछ। यसले संकेत गछश वक आँखा र मिलाइश 
एउटै ववरूपमा प्रजर्क्षण दिएर चेतिाको ववकास गिश सवकन्छ। 

न्यरूोसाइन्सले बताउँछ वक जब हामी कुिै ववतु वा कल्पिा माद्धथ गद्वहरो ध्याि केप्न्ित गछाौं, 
तब हाम्रो मस्वतष्कको दृश्य के्षत्र (Visual cortex) सविय हन्छ। मािजसक छववहरू (Mental 
imagery) जसजशिा गिाश न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) िामक मस्वतष्कको 
पुििःरचिा प्रविया सञ्चालिमा आउँछ, जसले हाम्रो सोच र अिभुनूतको ववरूप पररवतशि गछश। 
त्राटकले आँखाको स्वथरता मात्र होइि, मािजसक छववहरूलाइश पनि सर्क्त बिाउँछ, जसले हाम्रो 
चेतिाको सीमा वववतार गछश। 

क्वान्टम ववज्ञािले चेतिालाइश मात्र passive observer होइि, तर reality 
creation को active participant मान्छ। हाम्रो संकल्प (Sankalpa) र ध्यािको 
र्क्क्त क्वान्टम वतरमा ऊजाश र सचूिा प्रवाहलाइश नियनन्त्रत गरेर हाम्रो वावतववकता निमाशण गछश। 
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यस दृनिकोणले त्राटक र दृश्य साधिालाइश केवल ध्याि अभ्यास मात्र िभइश, चेतिात्मक इरािाको 
माध्यम पनि बिाउँछ। 

यसरी, त्राटक र दृश्य साधिा हाम्रो चेतिालाइश केप्न्ित गिे, मस्वतष्कका दृश्य के्षत्रहरूलाइश 
सविय गिे र क्वान्टम वतरमा हाम्रो जीविको ववरूप पररवतशि गिे एक समग्र साधि हि्। यी 
अभ्यासहरूले हाम्रो आन्तररक दृनि खोल्छि् र जीविलाइश एक िवीि चेतिात्मक तररकाले अिुभनूत 
गिश पे्रररत गछशि्। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. त्राटकले आँखालाइश मात्र होइि, मिलाइश पनि एकाग्र बिाउँछ। 

२. दृश्यमाि ववतमुा ध्याि केप्न्ित गिाश मस्वतष्कको दृश्य के्षत्र (Visual cortex) 
सविय हन्छ। 

३. संकल्पले हाम्रो चेतिाको ऊजाश क्वान्टम वतरमा पररवतशि गछश। 

४. मािजसक छववहरूले न्युरोप्लानवटजसटीमाफश त मस्वतष्कलाइश पुििःरचिा गछशि्। 

५. त्राटक साधिाले मिको अिावश्यक ववचलिहरू हटाउँछ। 

६. दृनि र मि एउटै र्क्क्त हि्, नतिीहरूलाइश एकसाथ नियनन्त्रत गिश सवकन्छ। 

७. दृश्यकला मात्र होइि, मािजसक कला पनि साधिाको केन्ि हो। 

८. र्ारीररक स्वथरता र मािजसक स्वथरता त्राटकको आधार हो। 

९. दृश्य साधिाले ध्यािको गद्वहराइशमा प्रवेर् गराउँछ। 

१०. मिमा निर्मित छववहरू वावतववकताको पवूशसंकेत हि्। 

११. त्राटकले आँखाको ववाव्यलाइश पनि सुदृढ बिाउँछ। 
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१२. दृढ संकल्पले जीविका चिुौतीहरूलाइश सहज बिाउँछ। 

१३. मािजसक छववहरूलाइश नियघमत अभ्यासले सर्क्त बिाउँछ। 

१४. क्वान्टम चेतिा हाम्रो िैनिक व्यवहारलाइश रूपान्तरण गछश। 

१५. ध्याि र त्राटकले मस्वतष्कमा ियाँ neural pathways निमाशण गछश। 

१६. दृश्य साधिाले मिको कल्पिार्ीलता र जसजशिर्ीलता बढाउँछ। 

१७. त्राटकको अभ्यासले मािजसक तिाव िटाउँछ र र्ानन्त ल्याउँछ। 

१८. दृनि केप्न्ित गरेर ज्ञािप्रानप्त सम्भव हन्छ। 

१९. संकल्पले चेतिाको दिर्ा निधाशरण गछश। 

२०. त्राटकले आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) को मागश प्रर्वत गछश। 

२१. मािजसक छववहरूले भाविात्मक नियन्त्रणमा मद्दत गछश। 

२२. दृश्य साधिा जीविलाइश वपिता र उदे्दश्य दिन्छ। 

२३. क्वान्टम ववज्ञािले िेखाउँछ वक हाम्रो ध्यािले वावतववकता निमाशण गछश। 

२४. त्राटकले मिको अर्ानन्त हटाएर स्वथरता ल्याउँछ। 

२५. दृश्यकला र ध्यािले मस्वतष्कलाइश संयघमत बिाउँछ। 

२६. संकल्प र दृनिले जीविलाइश सकारात्मक दिर्ामा मोड्छ। 

२७. त्राटक अभ्यासले चेतिाको िायरा वववतार गछश। 

२८. दृनिमाफश त ज्ञाि प्रानप्त गिै चेतिालाइश उजागर गर। 

 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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रूपक कथा: िोिबत्तीको ज्र्ोनत र आन्तररक दपवण 
[The Candle Flame and the Inner Mirror] 
 
कल्िना गनुवहोस्, एउटा अँध्यारो कोठामा एउटा िोिबत्ती (बाह्य र्स्तु/लक्ष्र्) बभलरहेको छ। 
कोठाको अकाे छेउमा एउटा दपवण (िस्स्तष्क/चेतना) राखखएको छ। त्यहाँ एउटा चचत्रकार 
(सािक/चेतना) बसेको छ। 

१. हलल्लिदो ज्र्ोनत (Scattered Vision): सुरुमा थचत्रकारले मोमबत्तीलाईव हेयाे, तर उसको 
आँखा यता उता घुधमरहेको थथयो। मोमबत्तीको ज्योनत ििवणमा हक्ल्लएर िेखखन्द् यो। तिष्ट छवि 
बन्द्िैन्यो। यो हाम्रो सामान्द्य अितथा हो, जहाँ दृनष्ट फरक फरक वबन्द्ुमा केखन्द्रत हुन्द्छ। त्यसले मन 
अस्तथर गिवछ।  

२. ज्र्ोनतिा एकाग्रता (Trataka - Fixed Gaze): थचत्रकारले आँखा नक्षझम्काईव मोमबत्तीको 
ज्योनतमा हेनव थाल्यो। आँखा स्तथर ियो। ज्योनत िनन स्तथर िेखखन थाल्यो। ििवणमा अब तिष्ट 
प्रनतवबम्ब बन्न थाल्यो। यो त्राटक हो। बाह्य िततुमा दृनष्ट स्तथर गनुव। 

३. आाँ खा बन्द गरेर पनन देख्नु (Mental Imagery): केही समयिधछ, थचत्रकारले आँखा 
थचम्ल्यो। तर अचम्म! उसले अँध्यारोमा िनन त्यही मोमबत्तीको ज्योनत िेखखरहेको थथयो। अब ज्योनत 
बाडहर छैन, भित्र छ। यो िानलसक र्क्रर् (Mental Imagery) हो। मस्ततष्कको दृश्य के्षत्र 
सविय िएको अितथा हो।  

४. र्क्रर्बाट र्ास्तक्रर्कता (Quantum Reality Creation): थचत्रकारले त्यो आन्द्तररक 
ज्योनतमा आफ्नो ध्यान केखन्द्रत गिै, “यो ज्योनत मेरो संकल्िबाट बनेको हो” िनी सोच्न थाल्यो। 
यही सोचका कारण “यो ज्योनत मेरो संकल्िबाट बनेको हो” िनी उसले िाततिमै महसुस गयाे। 
उसको ध्यानले त्यो काल्िननक आन्द्तररक ज्योनतको छविलाईव ऊजाव दियो र त्यो उसको िचुवअल 
ररयाभलटी (Virtual Reality) मा रूिान्द्तरण ियो। यो क्िान्द्टम संकल्ि हो, जहाँ चेतनाले 
िाततविकतालाईव प्रिावित गररदिन्द्छ। 
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५. ज्ञानिर् दृनि (Superlearning): अन्द्त्यमा, थचत्रकारले बुझ्यो वक उसले हेरेको मोमबत्तीले 
होईन, उसले आफ्नो दृनष्टलाईव नै ज्ञानको स्रोत बनाएको रहेछ। अब उसले जुनसुकै कुरा कल्िना 
गरेर, त्यसको तिष्ट थचत्र आफ्नो अनुिनूतमा िेख्ने कला भसवकसकेको छ। जब आन्द्तररक दृनष्ट तिष्ट 
हुन्द्छ, तब त्यसले सुिरलर्निंङलाईव सम्िि तलु्याउँछ। 

[क्रर्ज्ञान र रै्ददक दृनिले हेदाव, जब चचत्रकारले “र्ो ज्र्ोनत िेरो संकल्पबाट बनेको हो” भनेर 
लभत्रलभतै्र बारम्बार िानेर त्र्सैिा ध्र्ान गाढा गर्ाे, उसले आफ्नो िस्स्तष्कको ध्र्ान 
(attention) र क्रर्श्वास (belief) एउटै र्क्रर्िा केखन्रत गर्‍र्ो। न्र्रूो–क्रर्ज्ञानको भाषािा, र्स्तो 
एकाग्र कल्पनाले ददिागका क्रर्लर्ि न्र्रूोनहरू बारम्बार सक्रिर् हन्र्न्, जसले “जनत कल्पना, उनत 
र्ास्तक्रर्क अनभुनूत” भने्न जस्तो असर ददन्र्, र त्र्ो कस्ल्पत ज्र्ोनत र्ास्तर्िै भोनगएको अनभुर् 
जस्तै लाग्न थाल्र्।  

रै्ददक भाषािा भने र्सलाइव संकल्प-र्क्क्त भननन्र्। चचत्तले स्र्ीकृत गरेको एकिारे एकाग्र सोचले 
सकू्ष्ि स्तरिा आन्तररक अन्तररक्ष िा तरङ्ग लसजवना गर्व। गटहरो रूपिा जे कुराको भार्ना गररन्र्, 
आफ्नो अनभुनूत पनन त्र्सै अनुरूप हन थाल्र्। गटहरो अनुभनूतिा जस्तो भोनगन्र्, त्र्ो र्थाथविा 
त्र्स्तै प्रकट हन्र्। लभत्रको काल्पननक र्क्रर् ििर्ः व्यक्क्तको जीर्न अनभुनूतिा र्ास्तक्रर्क र्क्रर्को 
रूपिा अलभव्यक्त हन थाल्र्। "र्थाभारं् तद्भर्नत" अथावत् जस्तो भार्ना, त्र्स्तै अनुभनूत; जस्तो 
अनुभनूत, त्र्स्तै र्थाथव भने्न लसिान्तअनुसार, आन्तररक र्क्रर् ििर्ः बाह्य जीर्निा र्ास्तक्रर्कताको 
रूपिा प्रकट हन थाल्र्। र्ही नै संकल्पले र्ास्तक्रर्कता ननिावण गने क्र्ान्टि रहस्र् हो। र्सरी जब 
चचत्त एउटै िारिा केखन्रत हन्र्, तब त्र्ो एकाग्र सोचले सकू्ष्ि अन्तररक्षिा तरङ्ग लसजवना गने र्क्क्त 
राख्र् भने्न कुरा रै्ज्ञाननक र रै्ददक दृनिकोणले पुनि हन्र्।  

र्स्तै गरी, जब चचत्रकारले बझेु क्रक बाटहरको िोिबत्ती केर्ल एउटा बहाना हो, र्ास्तक्रर्क ज्ञान त 
उसको दृनि–र्क्क्तबाट बनगरहेको र्, तब उसले आफ्नो लभत्री “स्िीन” प्रर्ोग गनव लसक्र्ो। आाँ खा 
बन्द गरेर पनन स्पि चचत्र देख्ने अभ्र्ासले ददिागका दृश्र्–केन्र (visual cortex) लाइव नर्ााँ  
ढङ्गले प्रलर्श्चक्षत गर्‍र्ो। जसलाइव आिुननक क्रर्ज्ञान “िेन्टल इिेजरी” र “सुपरलर्निङ” साँग जोड्र्। र 
रै्ददक परम्परा “ज्ञानिर् कोर्” र “दृनि–र्ुचि” को अभ्र्ास भन्र्। जब र्स्तो आन्तररक दृनि 
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ननिवल र स्स्थर हन्र्, तब बाटहरको कुरा केर्ल सहार्क संकेत िात्र रहन्र्। र्ास्तक्रर्क लसकाइ, 
रूपान्तरण र “क्र्ान्टि संकल्प” त चचन्तन, ध्र्ान र िनको र्ुि, एकाग्र लहरबाटै जग्न्िन्र्न्।] 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले त्राटकको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. िोिबत्ती र हलल्लिदो ज्र्ोनत = र्ररएको दृनि (Scattered Vision) 

• कथा: आँखा चारैनतर घुम्नु, तिष्ट छवि नबन्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Saccadic Eye Movements। आँखाको ननरन्द्तर चालले मस्ततष्कलाईव 
अस्तथर बनाउँछ। 

• रै्ददक: क्रर्श्चक्षप्त चचत्त। मनको एकािता नहुनु। 

ख. स्स्थर ज्र्ोनत = त्राटक (Fixed Gaze) 

• कथा: आँखा नक्षझम्काईव एउटै वबन्द्ुमा हेनुव। 

• क्रर्ज्ञान: Visual Cortex Stabilization। दृश्य प्रणालीलाईव स्तथर गरेर मस्ततष्कको 
तरङ्गलाईव अल्फा/थीटामा ल्याउनु। 

• रै्ददक: एकाग्रता (Dharana)। घेरण्ि संडहता अनुसार दृनष्टलाईव स्तथर बनाउनु। 

ग. आाँ खा बन्द गरेर देख्नु = िानलसक र्क्रर् (Mental Imagery) 

• कथा: भितै्र ज्योनत िेख्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Visual Cortex Activation। बाह्य प्रकाश वबना नै मस्ततष्कले छवि 
भसजवना गछव (Neuroplasticity)। 
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• रै्ददक: आन्तररक दृनि (Inner Vision)। दिव्य चकु्षको विकास। 

ि. र्क्रर्बाट र्ास्तक्रर्कता = क्र्ान्टि संकल्प (Quantum Sankalpa) 

• कथा: ध्यानले छविलाईव ऊजाव दिनु। 

• क्रर्ज्ञान: Observer Effect। अिलोकन र ईरािाले क्िान्द्टम ततरमा िररणामलाईव 
प्रिावित गछव। 

• रै्ददक: संकल्प र्क्क्त। ईच्छाशक्क्तले िाततविकताको ननमावण गछव। 

ङ. ज्ञानिर् दृनि = सुपरलर्निङ (Superlearning) 

• कथा: दृनष्टलाईव नै ज्ञानको स्रोत बनाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Enhanced Cognitive Processing। तिष्ट मानभसक छविले 
भसकाईलाईव धछटो र तथायी बनाउँछ। 

• रै्ददक: दृष्िि ज्ञानिर्ीं कृत्र्ा। दृनष्टलाईव ज्ञानमय बनाउनु। 

त्राटक र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Trataka and Superlearning) 
 
तपाइवंको अब्तट्याक्टमा उल्लेखखत "त्राटकले चेतनालाईव केखन्द्रत गरेर िाततविकता िररितवन गछव" 
िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको छ। दृनष्ट नै मस्ततष्कको खखिकी हो। 
प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा 

प्रभार् 

१. दृनि 
स्स्थरता 

त्राटक (Trataka) Visual Cortex Focus। 
आँखाको चाल रोक्िा मस्ततष्कको 
शोर कम हुन्द्छ। 

एकािता बढ्छ, 
ध्यान िंग हँुिैन। 
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२. 
िानलसक 
र्क्रर् 

िािनात्मक दृश्य 
(Mental 
Visualization) 

Mental Imagery & 
Neuroplasticity। 
मस्ततष्कले छवि बनाउँिा न्द्यरूल 
िाथिे बभलयो हुन्द्छ। 

कल्िना शक्क्त 
बढ्छ, भसकाई तिष्ट 
हुन्द्छ। 

३. संकल्प 
र्क्क्त 

ईच्छाशक्क्त (Will 
Power) 

Quantum Intention। 
ईरािाले ऊजाव प्रिाहलाईव ननिेशन 
गछव। 

लक्ष्य प्रात्प्त धछटो 
हुन्द्छ। 

४. 
आन्तररक 
दृनि 

दिव्य चकु्ष (Divine 
Eye) 

Pineal Gland 
Activation। ध्यानले 
एविनफभसस ित्न्द्थलाईव सविय 
िाछव। 

अन्द्तदृवनष्ट 
(Intuition) 
बढ्छ। 

५. 
ज्ञानिर् 
दृनि 

विद्याको प्रात्प्त Cognitive 
Enhancement। दृश्य 
प्रशोिन क्षमता सुिाररन्द्छ। 

जडटल जानकारी 
सभजलै बुक्षझन्द्छ। 

 

ननष्कषव: दृनि नै ज्ञानको ढोका हो 

घेरण्ि संडहताको "दृष्िि ज्ञानिर्ीं कृत्र्ा" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक जब दृनष्ट ज्ञानले िररिणूव हुन्द्छ, 
तब सािना सफल हुन्द्छ। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: भिजुअल कोटेक्स र न्द्युरोप्लात्तटभसटीको सवियताले मानभसक 
छविहरूलाईव बभलयो बनाउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: त्राटकले ईखन्द्रयहरूलाईव िशमा भलएर आन्द्तररक ज्योनत जगाउँछ। 
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• क्र्ान्टि सत्र्: संकल्ि र ध्यानले िाततविकताको ननमावणमा सविय िधूमका खेल्छ। 

जब हामीले दृनष्टलाईव केिल 'हेनुव' निईव 'सृजना गने औजार' को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी 
सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। मोमबत्तीको ज्योनतले अँध्यारो हटाए जततै, त्राटकले 
आन्द्तररक अज्ञानको अँध्यारो हटाएर ज्ञानको प्रकाश फैलाउँछ। 

ॐ सह नार्र्तु। 

॥ ॐ ॥ 

भचुुअल ररयाललटी (Virtual Reality) 

माया र विज्ञानको संगम 

यो संसार हाम्रो आँखाले देखखने भौतिक संसार मातै्र होइन। हाम्रो चेिना, हाम्रो अनुभतूि, हाम्रो 

ज्ञान—यी सबैले हामीलाइ  िास्िविकिा (Reality) को अर्  बुझ्न उत्प्रेररि गर् न्। आजको आधुतनक 

रविधध भचु अल ररयाललटी (Virtual Reality) ले यसै रश्नलाइ  नयाँ आयाम ददएको र्। यो 

अध्यायमा हामी भचु अल ररयाललटीको वियाविधध, यसको िैज्ञातनक आधार, र िेददक दर् नसँगको 

सम्बन्धलाइ  सरल नेपाली भाषामा बझु्ने रयास गनेर्ाौं। 

भचु अल ररयाललटी भनेको के हो? यो एउटा रविधध हो जसले रयोगकिा लाइ  कम् युटर-द्वारा 

तनर्मिि काल्पतनक संसारमा पुर्‍याउँर्। यो संसार यति यर्ार्  लाग्र् वक हामी आफौं लाइ  त्यो दुतनयाँको 

भाग जस्िो महसुस गर्ाौं। यसको मूल आधार हो हेड माउन्टेड डडस््ले (Head Mounted 

Display - HMD) जसले हाम्रो आँखामा दुइ िटा सानो स्िीन राखेर वबनोकुलर लभजन 

(Binocular Vision) को माध्यमबाट गडहरो त्रत्रविमीय (3D) अनुभि गराउँर्। यसले हाम्रो 
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लभजुअल कोटेक्स (Visual Cortex) लाइ  सविय पार् , जसले दृश्य बोध गराउँर्। यहाँ विलम्बिा 

(Latency) अत्यन्ि कम हुनुपर् , नत्र अनुभि विचललि हुन्र्। भचु अल संसारमा परू्  डुबाइ 

(Immersion) ल्याउन, धमरर न्यूरोन्स (Mirror Neurons) पतन सविय हुन्र्न्, जसले 

हामीलाइ  त्यो काल्पतनक संसारमा भएको वियाकलापहरूलाइ  आफौं ले गरररहेको अनुभूति ददन्र्। 

िर यो रविधध केिल विज्ञानसम्म सीधमि रै्न। िेदमा यो संसारलाइ  माया (Maya) भतनएको 

र्। एक महान् भ्रम, जसले ब्रह्म (सिाेच्च सत्य) लाइ  रु्पाएको र्। ऋग्िेद र उपतनषदहरूमा भतनन्र् 

“ब्रह्म सत्यं जगि धमथ्या” (ब्रह्म सत्य हो, संसार धमथ्या हो)। अर्ा ि्, यो संसार स्र्ायी होइन, यो एक 

र्ाया हो। भचु अल ररयाललटी पतन यस्िै एक र्ाया हो, िर यसलाइ  हामीले िैज्ञातनक दृतिले बझु्न 

सक्र्ाौं। 

योगसतू्रमा पिञ्जललले भनु्नभएको र् “योगश्चित्तिृत्तत्ततनरोधः” अर्ा ि् योग भनेको त्रचत्तका सबै 

िृत्तत्तहरूको तनरोध हो। यसले चेिनालाइ  र्ान्ि बनाउँर् र सत्यसँग जोड्र्। भचु अल संसारमा हामीले 

देख्ने, महसुस गने सबै कुरा हाम्रो त्रचत्तकै िृत्तत्तहरू हुन्। त्यसैले, भचु अल संसार र हाम्रो मस्स्िष्कबीचको 

सम्बन्धलाइ  बझु्दा योगर्ास्त्र र न्यूरोसाइन्स एकै धागोमा आइपगु्र्न्। 

िैज्ञातनक दृतिले हेदा , िि मान न्यूरोसाइन्समा ‘Predictive Processing Theory’ एक 

महत्प्िपूर्  लसद्धान्ि हो। यसअनुसार हाम्रो मस्स्िष्क तनरन्िर भविष्यिार्ी गर्  र अनुभिलाइ  त्यसअनुसार 

अनुकूल बनाउँर्। भचु अल ररयाललटीले यस भविष्यिार्ी रवियामा रे्डर्ाड गर् , जसले हाम्रो अनुभूति 

र चेिनामा रभाि पार् । सारै्, ‘Neuroplasticity’ अर्ा ि् मस्स्िष्कको लत्रचलोपनले हामीलाइ  

नयाँ अनुभिहरू लसक्न र पररिि न हुन अनुमति ददन्र्। भचु अल ररयाललटीले यसलाइ  िीव्र बनाउँर्। 
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‘Embodied Cognition’ भतनने लसद्धान्िले भन्र् वक हाम्रो सोच, अनुभूति र चेिना हाम्रो 

र्ारीररक अनुभिसँग जोडडएको र्। यस्िोमा, भचु अल संसारमा भएको अनुभिले हाम्रो मस्स्िष्क र 

र्रीरलाइ  नयाँ िररकाले रलर्श्चिि गर् । 

चेिनाको िीन िहहरू हुन्र्न् भौतिक, मनोिैज्ञातनक र आध्यात्त्प्मक। भचु अल ररयाललटीले 

हामीलाइ  भौतिक िहमा नयाँ संसार देखाउँर्, िर यसले हामीलाइ  मनोिैज्ञातनक र आध्यात्त्प्मक 

िहहरूमा पतन रश्न गन  बाध्य पार् । यो महान् माया (The Great Illusion) को अकाे रूप हो। 

हाम्रो अिलोकन (Observer Effect) ले नै िास्िविकिा तनधा रर् गर् । भचु अल संसारलाइ  हेदा  

हामी बझु्नुपर्  वक हाम्रा अनुभूतिहरू अिलोकनकिा को चेिनामा तनभ र हुन्र्न्। 

सुपरलर्निङ (Superlearning) मा भचु अल ररयाललटीको भधूमका अिलुनीय र्। यसले 

लसकाइलाइ  िीव्र बनाउँर्, मस्स्िष्कको न्यूरो्लात्स्टलसटीलाइ  विकलर्ि गर्  र चेिनाको विस्िारमा 

सहयोग पुर्‍याउँर्। जब हामी नयाँ ज्ञानलाइ  भचु अल माध्यमबाट अनुभि गर्ाौं , िब हाम्रो मस्स्िष्कले 

त्यसलाइ  ददगो रूपमा ग्रहर् गर् । यसले हाम्रो चेिनालाइ  नयाँ स्िरमा पुर्‍याउँर्। 

अन्त्यमा, हामी दुइ  एेना बीचमा उलभएका र्ाौं। एक भौतिक एेना जसले हाम्रो बाडहरी संसार 

देखाउँर् र अकाे भचु अल एेना जसले काल्पतनक संसार देखाउँर्। िर सत्य एउटै र्। तिमी भचु अल 

ररयाललटी खेल्दैर्ौ भने्न र्ाहा पाउँदा, तिमी भचु अल ररयाललटीबाट मुक्ि हुन्र्ौ। यो बोधले नै िास्िविक 

स्ििन्त्रिा (मुक्क्ि) ल्याउँर्। 

यस्िोमा, िेदका श्लोकहरू स्मरर्ीय र्न्: 
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“यर्ा वपण्डे िर्ा ब्रह्माण्डे”   

(जसरी सानो र्रीर र्, त्यसैगरी विर्ाल ब्रह्माण्ड पतन र्।)   

यसले हामीलाइ  लसकाउँर् वक हाम्रो लभत्रको संसार र बाडहरको संसार दुिै एउटै चेिनाको रतिवबम्ब हुन्। 

यस अध्यायले भचु अल ररयाललटी र िेददक दर् न बीचको संिादलाइ  उजागर गर्‍यो। विज्ञान र 

आध्यात्त्प्मकिाको यो संगमले हामीलाइ  चेिनाको नयाँ आयाममा लेजान्र्। यसले हामीलाइ  चेिनाको 

माया त्रचन्न र मुक्क्िको बाटो देखाउँर्। 

ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः। 

रूपक कथा: जादुइव चलचचत्र हल — The Magic Cinema Hall 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा जादुइव चलचचत्र हल (Virtual Reality) छ। त्यो हलमा एउटा क्रर्र्ाल 
पदाव (संसार/र्ास्तक्रर्कता) छ र एउटा दर्वक (चेतना/आत्िा) बसेको छ। 

१. सािारण चलचचत्र (Normal Reality): सुरुमा िशवकले सािारण चलथचत्र हेरररहेको थथयो। 
उसलाईव थाहा थथयो यो केिल चलथचत्र हो। ऊ आफ्नो भसटमा बसेर आनन्द्ि ललिंिै थथयो। यो हाम्रो 
सामान्द्य जाित अितथा हो, जहाँ हामीलाईव थाहा हुन्द्छ वक यो संसार छ र हामी हेने व्यक्क्त छाौं। 

२. जादुइव चश्िा (Maya/VR Headset): एक दिन, हलको व्यितथािकले िशवकलाईव एउटा 
जादुइव चश्िा (VR Headset/Maya) लगाईदियो। यो चश्मा लगाउनासाथ, चलथचत्र अब 
ििावमा होईन, भसिै आँखामा िेखखन थाल्यो। चारैनतरको दृश्य बिभलयो। िशवकलाईव लाग्यो ऊ अब 
हलमा होईन, चलथचत्र भित्र आफै छ। यो िार्ा हो। जसले िाततविकतालाईव छुिाएर अकाे अनुिनूत 
दिन्द्छ। 

३. पणूव डुबाइ (Immersion & Belief): चलथचत्रमा आगो लाग्यो िने िशवकले ताि महसुस 
गछव। िानी छर्किंयो िने िीज्यो जततो हुन्द्छ। उसको मनले त्यो कुरालाईव "सत्य" मान्द्यो। उसको िर, 
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खुसी, सबै िाततविक थथयो। यो भचुवअल इिसवन हो। जहाँ मस्ततष्कले कल्िनालाईव िाततविकताको 
रूिमा तिीकार गछव। 

४. चश्िा खोल्ने क्षण (Self-Realization): अचानक, िशवकले सोच्यो, "के यो िाततविक 
हो?" उसले चश्मा खोल्यो। फेरर उही हल, उही भसट, उही ििाव। उसलाईव थाहा ियो वक आगो र 
िानी केिल संकेतहरू थथए, िाततविक थथएनन्। यो आत्ि-ज्ञान हो।मायालाईव थचनेर सत्यलाईव िेख्नु। 

५. स्र्तन्त्रता (Superlearning & Liberation): अब िशवकले जान्द्छ वक ऊ चलथचत्रको 
िात्र होईन, िशवक हो। उसले िराउन ु ििैन, रमाउन ु ििैन। ऊ तितन्द्त्र छ। उसले चलथचत्रबाट 
भसक्यो, तर त्यसमा फसेन। जब हामी अनिुिबाट भसक्छाौं, तर त्यसको िास बन्द्िैनाौं तब त्यसबाट 
सुपरलर्निङ सम्िि हुन्द्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले िचुवअल 
ररयाभलटीको तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. जादुइव चश्िा = िार्ा र इखन्रर्हरू (Maya & Senses) 

• कथा: चश्माले िाततविकता लकुाएर नयाँ दृश्य िेखाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Head Mounted Display (HMD)। ईखन्द्रयहरूलाईव छलेर मस्ततष्कलाईव 
नयाँ संकेत िठाउनु। 

• रै्ददक: िार्ा (Maya)। जसले ब्रह्म सत्यलाईव छुिाएर संसारको भ्रम िेखाउँछ। 

ख. चलचचत्रको अनभुनूत = चचत्तर्ृत्तत्त (Chitta Vrittis) 

• कथा: आगो र िानीको िाततविक अनुिनूत हुनु। 

• क्रर्ज्ञान: Predictive Processing। मस्ततष्कले संकेतलाईव व्याख्या गरेर अनुिनूत 
भसजवना गछव। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 152 of 182 

• रै्ददक: चचत्तर्ृत्तत्त। मनको िृत्तत्तहरूले नै सुख-ुःखको अनिुनूत गराउँछन्। 

ग. दर्वकको पटहचान = चेतना र साक्षी (Consciousness & Witness) 

• कथा: चश्मा खोलेिधछ आफू िशवक हो थाहा िाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Observer Effect। अिलोकनकताव नै िाततविकताको ननिावरणकताव हो। 

• रै्ददक: साक्षी भार् (Sakshi Bhava)। आत्मा केिल रष्टा हो, कताव होईन। 

ि. हल र पदाव = ब्रह्म र जगत (Brahma & Jagat) 

• कथा: चलथचत्र अतथायी, हल तथायी। 

• क्रर्ज्ञान: Quantum Field & Physical Reality। ऊजाव के्षत्र तथायी, रूि 
िररितवनशील। 

• रै्ददक: "ब्रह्म सत्रं् जगत घिथ्र्ा"। ब्रह्म सत्य, संसार अतथायी। 

ङ. चश्िा खोल्न ु= सुपरलर्निङ र िुक्क्त (Superlearning & Liberation) 

• कथा: भ्रमबाट मुक्त िएर भसकेको कुरा मात्र भलनु। 

• क्रर्ज्ञान: Neuroplasticity & Embodied Cognition। नयाँ अनुििले 
मस्ततष्क बिल्छ, तर चेतना तितन्द्त्र रहन्द्छ। 

• रै्ददक: िोक्ष (Liberation)। अज्ञान हटेिधछ तितन्द्त्रता प्राप्त हुन्द्छ। 
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भचुवअल ररर्ाललटी र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Virtual Reality and Superlearning) 
 
िचुवअल ररयाभलटीले चेतनाको विततारमा कसरर सहयोग िुर्‍याउँछ र VR ले भसकाईलाईव कसरर 
अनुिनूतमा बिल्छ िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको छ।  

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा 
प्रभार् 

१. पणूव डुबाइ मायाको अनुिनूत 
(Experience of 
Illusion) 

Immersion & 
Latency। कम विलम्बताले 
मस्ततष्कलाईव विश्वास गराउँछ। 

ध्यान िंग हँुिैन, 
गडहरो भसकाई 
हुन्द्छ। 

२. 
भक्रर्ष्र्र्ाणी 

संकल्िको शक्क्त 
(Power of 
Sankalpa) 

Predictive 
Processing। मस्ततष्कले 
अनुििलाईव ििूावनुमान अनुसार 
बनाउँछ। 

भसकाई धछटो हुन्द्छ, 
मस्ततष्कले धछटो 
तिीकार गछव। 

३. र्ारीररक 
अनुभनूत 

िेह बुथद्ध (Body 
Consciousness) 

Embodied Cognition। 
शरीरको अनुिनूतले सोचलाईव 
प्रिावित गछव। 

भसकाई केिल 
दिमागी हँुिैन, 
शारीररक िनन 
हुन्द्छ। 

४. न्र्रूल 
पररर्तवन 

संतकार ननमावण 
(Samskara 
Formation) 

Neuroplasticity। नयाँ 
अनुििले नयाँ न्द्यरूल िाथिे 
बनाउँछ। 

व्यिहारमा तथायी 
िररितवन आउँछ। 

५. साक्षी 
भार् 

आत्म-ज्ञान (Self-
Knowledge) 

Observer Effect। 
चेतनाले िाततविकतालाईव 
ननयन्द्त्रण गछव। 

भ्रमबाट मुक्क्त, 
िाततविकताको 
सही बुझाई। 
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ननष्कषव: दुइव एेना, एउटै सत्र् 

िेिको "र्था क्रपण्डे तथा ब्रह्माण्डे" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक हाम्रो भित्रको संसार 
(Microcosm) र बाडहरको संसार (Macrocosm) एउटै चेतनाको प्रनतवबम्ब हुन्। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: िचुवअल ररयाभलटीले मस्ततष्कको Predictive Processing र 
Neuroplasticity लाईव प्रयोग गरेर भसकाईलाईव तीव्र बनाउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: संसार माया हो, चेतना नै सत्य हो। मायालाईव थचन्नु नै ज्ञान हो। 

• क्र्ान्टि सत्र्: अिलोकनकताव (Observer) ले नै िाततविकताको ननमावण गछव। 

जब हामीले िचुवअल ररयाभलटीलाईव केिल 'खेल' निईव 'चेतनाको दपवण' को रूिमा बझु्छाौं, तब 
हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। जाुईव चश्मा खोले जततै, जब हामीले मायाको चश्मा 
खोल्छाौं, हामीलाईव िाततविक तितन्द्त्रता प्राप्त हुन्द्छ। 

"नतिी भचुवअल ररर्ाललटी खेल्दैर्ौ भने्न थाहा पाउाँ दा, नतिी भचुवअल ररर्ाललटीबाट िुक्त हन्र्ौ।" 

[कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँको मस्ततष्क एउटा अत्यधिक कुशल "िविष्यिक्ता मेभशन" 
(Predictive Processing Machine) हो। यो मेभशनले ननरन्द्तर रूिमा अगाडि के हुन 
सक्छ िनेर अनुमान लगाईरहन्द्छ र त्यही अनुमानलाईव "िाततविकता" को रूिमा प्रततुत गछव। 
सामान्द्य अितथामा, यो मेभशनले आँखा, कान, र शरीरबाट आएको जानकारीलाईव िुराना 
अनुििहरूसँग धमलाएर िविष्यिाणी गछव। यो िडहलो (जाित) अितथा हो। 

अब कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँ ले िचुवअल ररयाभलटी (VR) हेिसेट लगाउनिुयो। यो हेिसेटले 
तिाईवँको आँखामा यततो थत्रविमीय (3D) छवि िेखाउँछ वक तिाईवँको मस्ततष्कको िविष्यिक्ता 
मेभशनले "यो िाततविक छ" िने्न भ्रम िाउँछ। जब तिाईवँ  VR मा हहिंि्नहुुन्द्छ, तिाईवँका आँखाले 
चाल िेख्छन्, तर तिाईवँको शरीर स्तथर छ। यसले मस्ततष्कलाईव अलमलमा िाछव। तर VR को 
प्रविधिले २० धमभलसेकेन्द्ि िन्द्िा कम समयमा (अत्यन्द्त कम विलम्बता/Latency) प्रनतविया 
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दिन्द्छ, जसले गिाव मस्ततष्कको िविष्यिक्ता मेभशनले "यो साँस्च्चकै िईरहेको छ" िने्न ननष्कषव 
ननकाल्छ। यही Predictive Processing को जाु हो। 

अब िोस्रो कुरा: Neuroplasticity। कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँ  VR मा एउटा नयाँ सीि 
भसवकरहनुिएको छ, जततै वियानो बजाउने। तिाईवँको हातमा िाततविक वियानो छैन, तर VR मा 
तिाईवँ ले बजाईरहनुिएको छ। तिाईवँको मस्ततष्कको मोटर कोटेक्स (Motor Cortex) सविय 
हुन्द्छ, र न्द्यरूनहरू बीच नयाँ कनेक्सनहरू बन्न थाल्छन्। वकनवक मस्ततष्कले VR अनुििलाईव 
"िाततविक" को रूिमा तिीकार गररसकेको छ, त्यसैले िाततविक न्द्युरोप्लात्तटभसटी 
(Neuroplasticity) हुन्द्छ। नयाँ न्द्यरूल िाथिेहरू बन्द्छन्, जसले गिाव तिाईवँ ले िाततविक 
वियानो बजाउँिा िनन त्यो सीि काम गछव। यही कारण VR मा भसकेको कुरा ३० % धछटो र ४० % 
बढी समयसम्म याि रहन्द्छ। 

अब तेस्रो र सबैिन्द्िा गडहरो कुरा: Observer Effect (अिलोकनकतावको प्रिाि)। कल्िना 
गनुवहोस्, तिाईवँको चेतना एउटा "साक्षी" (Witness) हो जुन मस्ततष्कको िछाडि बसेर सबै कुरा 
हेरररहेको छ। जब तिाईवँ  VR मा हुनुहुन्द्छ, तिाईवँको आँखाले 3D छवि िेख्छ, कानले आिाज सुन्द्छ, 
र मस्ततष्कले िविष्यिाणी गछव वक "यो िाततविक छ।" तर अत्न्द्तम ननणवय तिाईवँको चेतनाले 
भलन्द्छ। यदि तिाईवँको चेतनाले "म VR मा छु" िने्न कुरा वबर्सिंयो िने, तिाईवँको चेतनाले त्यसलाईव 
१००% िाततविकताको रूिमा तिीकार गछव। तिाईवँ  िराउँनुहुन्द्छ। खुसी हुनुहुन्द्छ। िािनात्मक 
प्रनतविया दिनुहुन्द्छ। यही Observer Effect हो। अिलोकनकताव (तिाईवँको चेतना) ले नै 
िाततविकतालाईव "िाततविक" को रूिमा िररिानषत गछव। 

िैज्ञाननक दृनष्टकोणले हेिाव:  

१. Visual Cortex Activation: VR ले आँखामा ुईविटा फरक छवि िेखाएर 3D को भ्रम 
भसजवना गछव, जसले भिजुअल कोटेक्सलाईव िणूव रूिमा सविय िाछव।  

२. Mirror Neurons: VR मा अरूको वियाकलाि हेिाव िा गिाव, मस्ततष्कका धमरर न्द्यरून्द्स 
सविय हुन्द्छन्, जसले "मैले गरररहेको छु" िने्न अनुिनूत दिन्द्छ।  
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३. Proprioception Conflict: VR मा तिाईवँ  हहिंि्नुहुन्द्छ तर शरीर स्तथर हुन्द्छ। यसले 
मस्ततष्कको सन्द्तुलन प्रणाली (Vestibular System) लाईव अलमलमा िाछव, तर मस्ततष्कले 
दृश्यलाईव प्राथधमकता दिएर "म हहिंडिरहेको छु" िने्न भ्रम तिीकार गछव।  

४. Emotional Encoding: Amygdala (िािनात्मक केन्द्र) सविय हुन्द्छ, जसले VR 
अनुििलाईव िािनात्मक रूिमा जोि्छ। िािनासँग जोडिएका अनुििहरू िीघवकालीन स्मृनतमा 
बभलयोसँग बतछन्।  

५. Gamma Wave Synchronization: जब VR अनुिि यथाथव लाग्छ, मस्ततष्कमा 
40Hz गामा तरङ्ग सविय हुन्द्छ, जसले विभिन्न मस्ततष्क के्षत्रहरूलाईव एकसाथ जोि्छ (Neural 
Binding)। 

यही कारण VR मा भसकाई तीव्र हुन्द्छ: 

• मस्ततष्कले VR लाईव "िाततविक अनिुि" को रूिमा तिीकार गछव (Predictive 
Processing) 

• नयाँ न्द्यरूल िाथिेहरू बन्द्छन् (Neuroplasticity) 

• चेतनाले त्यसलाईव िणूव रूिमा तिीकार गछव (Observer Effect) 

• िािनात्मक रूिमा जोडिएकाले स्मृनत बभलयो हुन्द्छ (Emotional Memory) 

• गामा तरङ्गले सम्िणूव मस्ततष्कलाईव एकसाथ सविय िाछव (Whole Brain 
Learning) 

यही सुिरलर्निंङ को जाुईव रहतय हो।] 

ॐ र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः। 

  



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 157 of 182 

॥ ॐ ॥ 

अध्याय १६ 

अध्ययन र ध्यानको संयोिन — Study and Meditation 
Combined 

वैदिक िर्शिले ववाध्याय अथाशत् आत्म-ववरूपको अध्ययिलाइश जीविको सवाेच्च साधिा 
ठािेको छ। “ववाध्यायान्मा प्रमििः” (तैत्तत्तरीय उपनिषि् १.११) भने्न श्लोकले हामीलाइश निरन्तर 
अध्ययिमा लीि रहि र त्यसबाट ववचजलत िहि पे्रररत गछश। यसमा ‘ववाध्याय’ केवल ग्रन्थपठि 
मात्र होइि, आफ्िा ववचार, अिुभनूत र चेतिाको सतत् (continuous ननर्घित) निरीक्षण र 
आत्म-समझिारी हो। शृवण (श्रवण), मिि र निदिध्यासिको प्रविया यो अध्ययिलाइश ध्यािमाफश त 
गद्वहरो बिाउँछ, जसले ज्ञािलाइश अिभुव र अिुभनूतको तहसम्म पुर्‍याउँछ। 

आजको न्यरूोसाइन्सले यो वैदिक प्रविया आधुनिक भाषामा पुनि गरेको छ। सचेत सविय 
सम्झिा (Active Recall) र अन्तराल िोहोयाशइ (Spaced Repetition) ले मस्वतष्कको 
न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) वदृ्धि गरी जसकाइलाइश िीिशकालीि स्मृनतमा पररणत 
गछश। पोमोडोरो प्रववघधले ध्यािलाइश सािानतिा खण्डमा ववभाजि गरी मिोवैज्ञानिक थकाि कम गछश 
र अध्ययिलाइश प्रभावकारी बिाउँछ। ध्यािको अभ्यासले भिे मस्वतष्कका Default Mode 
Network लाइश सन्तुजलत गरी अध्ययि गिाश उत्पन्न हिे तिाव र ववचलिलाइश न्यिू गछश। 

क्वान्टम ववज्ञािले सचूिा सञ्चयि र पुििःप्रानप्तको गद्वहरो प्रकृनत बुझाउँछ। हाम्रो चेतिा 
सचूिाको केवल सञ्चारकताश मात्र िभइश त्यसलाइश पुििः संगीतमय तररकाले पिुिःसृजिा गिे क्षमता 
राख्िछ। अध्ययि र ध्यािको संयोजिले चेतिामा सचूिाको क्वान्टम इन्कोद्वडङ (Information 
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Encoding) र ररद्वटरभल (Retrieval) लाइश सहज बिाउँछ। यसले ज्ञािलाइश मात्र होइि, 
ज्ञािको प्रभावलाइश पनि गद्वहरो बिाउँछ। 

यसरी वैदिक संवकृनतका सकू्ष्म अध्ययि ववघध र ध्याि, न्यरूोसाइन्सका वैज्ञानिक ववघधहरू र 
क्वान्टम ववज्ञािका त्यहरू घमलेर हाम्रो चेतिालाइश उत्तरोत्तर उज्यालो बिाउँछि्। अध्ययि र 
ध्यािको संयोजिले केवल बौद्धिक ववकास मात्र होइि, आत्मा–चेतिाको वावतववक अिुभनूत र 
मुक्क्त प्रिाि गिशछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. अध्ययि र ध्याि दुइश पक्ष हि्, नतिीहरू एकसाथ जुिाव मात्र ज्ञािको गद्वहराइ खुल्छ। 

२. ववाध्यायले आफूलाइश बुझ्िेलाइश जीविको सबैभन्िा ठूलो गुरु बिाउँछ। 

३. सविय सम्झिा (Active Recall) मस्वतष्कलाइश जसकाइको मञ्चमा पुििःप्रवेर् 
गराउँछ। 

४. ध्यािले अध्ययिमा आएका ववचलिलाइश चुपचाप सुल्झाउँछ, मािजसक र्ानन्त ल्याउँछ। 

५. अन्तरालमा गररने िोहोयाशइ (Spaced Repetition) स्मृनतलाइश वथायी बिाउिे 
उिाय हो। 

६. पोमोडोरो ववघधमा छोटो ध्यािले िीिशकालीि अध्ययिलाइश सहज बिाउँछ। 

७. ववाध्याय केवल बाह्य ग्रन्थ होइि, आन्तररक मिि र अिभुनूतको निरन्तर प्रविया हो। 

८. न्युरोप्लानवटजसटी (Neuroplasticity) ले चेतिालाइश ियाँ जािकारी ग्रहण गिश 
सर्क्त बिाउँछ। 

९. क्वान्टम सचूिा इन्कोद्वडङले हाम्रो चेतिालाइश सचूिामा िवजीवि दिन्छ। 

१०. ध्यािले मस्वतष्कका अिावश्यक वियाकलापलाइश र्ान्त पारेर अध्ययिलाइश केप्न्ित 
बिाउँछ। 
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११. अध्ययि र ध्यािको समन्वयले ज्ञाि मात्र होइि, बौद्धिक ववतन्त्रता पनि प्रिाि गिशछ। 

१२. सतत (continuous) अध्ययिले चेतिामा गद्वहरो र वथायी पररवतशि ल्याउँछ। 

१३. निदिध्यासिले जसकाइलाइश मात्र होइि, अिुभनूतलाइश पनि अन्तमुशखी बिाउँछ। 

१४. अध्ययिमा आएका प्रश्नहरूले ध्यािलाइश गद्वहराइमा पु¥याउँछि्। 

१५. स्मनृतलाइश पुििःप्रानप्त गिाश चेतिाको क्वाजलटी बढ्छ। 

१६. ध्यािले मस्वतष्कलाइश ियाँ जािकारी ग्रहण गिश तयार पाछश। 

१७. अध्ययि र ध्यािले चेतिालाइश ि केवल सर्क्त बिाउँछि्, तर र्िु पनि बिाउँछि्। 

१८. शृवण (श्रवण) ले ियाँ ज्ञाि ग्रहण गराउँछ, मििले त्यसलाइश आत्मसात् गछश। 

१९. अध्ययिमा प्रमाि (लािरिाही) िगिुश ज्ञािको पद्वहलो नियम हो। 

२०. ववाध्यायले आफूमाद्धथ ववश्वास बढाउँछ र चेतिाको वववतार गछश। 

२१. क्वान्टम ववज्ञािले चेतिालाइश सचूिाको अिन्त सम्भाविाको रूपमा िेखाउँछ। 

२२. अध्ययिमा ध्याि लगाउँिा ज्ञािको गद्वहराइमा डुब्ि सवकन्छ। 

२३. पोमोडोरो ववघधले अध्ययिलाइश पुििःजीववत गछश र थकाि िटाउँछ। 

२४. मििले ज्ञािलाइश पुििःप्रानप्त योग्य बिाउँछ। 

२५. ध्यािको अभ्यासले मस्वतष्कको Default Mode Network लाइश सन्तुजलत 
गछश। 

२६. अध्ययि र ध्यािले चेतिालाइश मुक्त र ववतन्त्र बिाउँछि्। 

२७. ववाध्यायमा निरन्तरता िै अनन्तम लक्ष्य हो। 

२८. ज्ञािको वावतववक र्क्क्त तब मात्र प्रकट हन्छ जब त्यसलाइश ध्यािले पणूशता दिन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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रूपक कथा: िाली र जादुइव बीउ — The Gardener and the Magic Seed 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा िाली (सािक/क्रर्द्याथी) छ जससँग एउटा जादुइव बीउ (ज्ञान/सचूना) छ। 
उसले यो बीउलाईव ठूलो िृक्ष बनाएर फल (ज्ञानको फल/सुिरलर्निंङ) प्राप्त गनव चाहन्द्छ। 

१. बीउ रोपु्न (Study/Active Recall): मालीले जधमन खनेर बीउ रोप्यो। उसले बीउलाईव 
माटोमा गाड्यो, मल हाल्यो। यो अध्र्र्न हो। केिल बीउ रोपु्नले िुग्िैन, यसलाईव सचेत रूिले 
रोपु्निछव (Active Recall)। यदि मालीले बेिातता गयाे िने बीउ उमँ्रिैन। 

२. पानी र सिर् (Spaced Repetition): मालीले हरेक दिन एकैचोडट िेरै िानी हालेन। 
उसले ननिावररत समयमा थोरै-थोरै िानी हाल्यो। कडहले वबहान, कडहले बेलकुा। यसले बीउलाईव 
वबिनबाट बचायो र बढ्न मद्दत गयाे। यो अन्तराल दोहोर्ावइ (Spaced Repetition) हो। 
ननरन्द्तरता नै सफलताको कुञ्जी हो। 

३. क्रर्श्राि र ध्र्ान (Meditation/DMN Balance): िानी हालेिधछ, मालीले बारीको 
छेउमा बसेर चुिचाि हेयाे। उसले बीउलाईव नगजोलेन, खोतल खातल गने प्रयास गरेन। उसले 
प्रकृनतलाईव काम गनव दियो। यो ध्र्ान हो। जब मस्ततष्क विश्राममा हुन्द्छ (DMN Active), तब 
बीउ (ज्ञान) जरा गाि्छ। 

४. र्ृक्षको र्चृि (Neuroplasticity): केही समयिधछ, बीउबाट कोविला आयो, र त्यो ठूलो 
िृक्ष बन्द्यो। मालीको मेहनत र िैयवले िृक्षलाईव बभलयो बनायो। यो न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटी हो। मस्ततष्कमा 
नयाँ कनेक्सनहरूको िृथद्ध। 

५. फल प्राप्त गनुव (Realization/Superlearning): अन्द्त्यमा, िकृ्षले फल फल्यायो। 
मालीले त्यो फल खायो। अब ज्ञान बाडहर छैन, उसको रगतमा छ। यो स्र्ाध्र्ार्को फल हो। 
अध्ययन र ध्यानको संयोजनले ज्ञानलाईव अनिुनूतमा बिल्यो। यसैले सुपरलर्निङ सम्िि हुन्द्छ। 
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रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले अध्ययन र 
ध्यानको संयोजनलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 

क. बीउ रोपु्न = सक्रिर् अध्र्र्न (Active Study) 

• कथा: सचेत रूिले बीउ रोपु्न। 

• क्रर्ज्ञान: Active Recall। ननत्ष्िय िा अनैस्च्छक (Passive / Involuntary) 
िढ्नु होईन, सविय रूिले सम्झने प्रयास गनुव। 

• रै्ददक: श्रर्ण (Shravana)। गुरु िा िन्द्थबाट ज्ञान सुने्न िा िढ्ने प्रविया। 

ख. सिर्िै पानी = अन्तराल दोहोर्ावइ (Spaced Repetition) 

• कथा: ननयधमत तर थोरै िानी हाल्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Spaced Repetition। वबर्सिंएको समयमा िनुः अध्ययन गिाव स्मृनत बभलयो 
हुन्द्छ। 

• रै्ददक: अभ्र्ास (Practice)। ननरन्द्तर अभ्यासले ज्ञानलाईव स्तथर बनाउँछ। 

ग. िालीको क्रर्श्राि = ध्र्ान र DMN (Meditation & DMN) 

• कथा: चुिचाि बसेर प्रकृनतलाईव काम गनव दिनु। 

• क्रर्ज्ञान: Default Mode Network (DMN)। विश्रामको बेला मस्ततष्कले 
सचूनाहरूलाईव जोि्छ र व्यिस्तथत गछव। 

• रै्ददक: िनन र ननददध्र्ासन (Reflection & Contemplation)। िढेको कुरालाईव 
ध्यानमा िचाउनु। 



विज्ञानमा अदै्वत ज्ञान  -  चेतना र सुपरलर्निङ [Consciousness and Superlearning] 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 162 of 182 

ि. र्ृक्षको र्ृचि = न्र्ुरोप्लाग्स्टलसटी (Neuroplasticity) 

• कथा: बीउबाट ठूलो िृक्ष बन्नु। 

• क्रर्ज्ञान: Neuroplasticity। अध्ययन र ध्यानले मस्ततष्कको संरचना बिल्छ। 

• रै्ददक: संस्कार ननिावण। ज्ञानले चररत्रमा िररितवन ल्याउँछ। 

ङ. फल खानु = आत्ि-साक्षात्कार (Self-Realization) 

• कथा: फल खाएर ज्ञानलाईव आत्मसात् गनुव। 

• क्रर्ज्ञान: Information Encoding & Retrieval। ज्ञान िीघवकालीन स्मृनतमा 
स्तथर हुनु। 

• रै्ददक: स्र्ाध्र्ार्को फल। आत्म-ज्ञान प्राप्त हुनु। 

अध्र्र्न र ध्र्ान संर्ोजनको र्ाग्न्त्रकी 
(Mechanics of Study and Meditation Combination) 
 

अध्ययन र ध्यानको संयोजनले चेतनालाईव कसरर उज्यालो बनाउँछ िने्न ुईव चरणको प्रवियाको 
यात्न्द्त्रकी यहाँ प्रततुत छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा 
प्रभार् 

१. सचूना 
संकलन 

श्रिण 
(Listening/Reading) 

Active Recall। सविय 
रूिले जानकारी भलनु। 

भसकाईको 
आिार तयार 
हुन्द्छ। 

२. 
पुनरार्ृत्तत्त 

अभ्यास (Practice) Spaced Repetition। 
समय-समयमा िोहोयावउनु। 

स्मृनत 
िीघवकालीन 
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हुन्द्छ। 

३. क्रर्श्राि र 
पचाउने 

मनन (Reflection) DMN Activation। 
मस्ततष्कले सचूना जोि्छ। 

ज्ञान व्यिस्तथत 
हुन्द्छ। 

४. गटहरो 
एकीकरण 

ननदिध्यासन (Deep 
Meditation) 

Theta/Delta 
Waves। गडहरो अितथामा 
स्मृनत स्तथर हुन्द्छ। 

ज्ञान अनिुनूत 
बन्द्छ। 

५. प्रकार् 
प्राग्प्तको 

तिाध्यायको फल (Fruit of 
Study) 

Quantum 
Retrieval। आिश्यक 
ििाव सभजलै क्षझवकन्द्छ। 

सुिरलर्निंङ िणूव 
हुन्द्छ। 

 

ननष्कषव: ज्ञान र ध्र्ान एकै लसक्काका दुइव पाटा हन् 

तैत्तत्तरीय उिननषिको "स्र्ाध्र्ार्ान्िा प्रिदः" उक्क्तले तिष्ट िाछव वक अध्ययनबाट विचभलत नहुनु नै 
सफलताको बाटो हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: Active Recall र Spaced Repetition ले मस्ततष्कको 
न्द्युरोप्लात्तटभसटी बढाउँछ, र ध्यानले DMN लाईव सन्द्तुभलत गरेर तनाि घटाउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: श्रिण, मनन र ननदिध्यासनले ज्ञानलाईव आत्मसात् गराउँछ। 
• क्र्ान्टि सत्र्: चेतनाले सचूनालाईव िुनःसृजना गछव, अध्ययन र ध्यानले यसलाईव सहज 

बनाउँछ। 
 

जब हामीले अध्ययनलाईव केिल 'रटाईँ' निईव 'बीउ रोपे्न काि' र ध्यानलाईव 'िलजल गने काि' 
को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी सुिरलर्निंङको उच्च अितथामा िुग्छाौं। मालीले फल प्राप्त गरे जततै, 
सािकले आत्म-ज्ञानको फल प्राप्त गछव। 

 

ॐ र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः। 
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १७ 

परा क्रवद्या र अपरा क्रवद्या — Two Types of Knowledge 

अज्ञािको अन्धकारलाइश पार गिै ज्ञािको प्रकार्मा पुग्िे यात्रामा, वैदिक िर्शिले दुइश प्रकारका 
ज्ञािको ववभाजि गरेको छ। परा ववद्या र अपरा ववद्या। मुण्डक उपनिषि्ले यो ववभाजिलाइश वपि 
पािै भन्छ, "िे ववदे्य वेदितवे्य" अथाशत् दुइश प्रकारका ज्ञाि निरन्तर खोज्िुपिे हन्छि्।  

परा ववद्या त्यो ज्ञाि हो जसले आत्मालाइश द्धचिाउिे, अन्तर्ििद्वहत सत्यलाइश उद्घाद्वटत गिे 
र्क्क्तर्ाली प्रकार् जवतो हन्छ।  

यो आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) हो, जसले मिोववज्ञाि र न्यरूोसाइन्सका 
Declarative knowledge अथाशत् त्यगत ज्ञाि भन्िा फरक गद्वहराइमा जान्छ।  

अपरा ववद्या भिे बाह्य संसारको अध्ययि र कायाशत्मक ज्ञाि हो, जिु Procedural 
knowledge अथाशत् कसरी गिे भिेर जसक्िे ज्ञािसँग मेल खान्छ। 

न्यरूोसाइन्सको दृनिले हेिाश, Declarative knowledge मस्वतष्कको द्वहप्पोक्याम्पस 
(Hippocampus) र प्रीफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) मा भण्डारण हन्छ र 
यसले त्य, िटिा र अथश बुझ्ि सहयोग गिशछ।  

Procedural knowledge भिे मस्वतष्कको बेसल ग्याङस्ग्लया (Basal Ganglia) 
र सेररबेलम (Cerebellum) मा रहन्छ र यसले कौर्ल र वियाकलापहरूलाइश सहज बिाउँछ। 
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यद्यवप, परा ववद्या वा आत्म-ज्ञािले मात्र वावतववक बुद्धिमत्ता (Wisdom) लाइश जन्म दिन्छ, सचूिा 
(Information) मात्र होइि। 

क्वान्टम ववज्ञािले पनि ज्ञािलाइश दुइश तररकाले व्याख्या गरेको छ। Classical 
information र Quantum information। Classical information ले 
निणित, मात्रात्मक त्यहरू प्रवतुत गछश भिे Quantum information ले सम्भाविाहरू, 
अव्यक्त अववथाहरू र अन्तरसम्बन्धहरूको गद्वहराइ उजागर गछश।  

यसले परा ववद्या र अपरा ववद्या बीचको अन्तरलाइश वैज्ञानिक दृनिले पनुि गछश जहाँ परा ववद्या 
Quantum information जवतो छ, जसले चेतिाको बहआयाघमकता र अन्तरनिभशरतालाइश 
समेट्छ। 

यसरी, मुण्डक उपनिषि्को "िे ववदे्य वेदितवे्य" श्लोकले हामीलाइश बाह्य-विद्या र आन्द्तररक-विद्या 

रुिका दुइश प्रकारका ज्ञाि बीचको सन्िभश बुझ्ि मागशिर्शि गछश। बाह्य ज्ञािले जीविका िैनिक पक्षहरू 
सुचारु गछश भिे आन्तररक ज्ञािले जीविको अनन्तम सत्य र मुक्क्तको बाटो खोल्छ।  

चेतिा र सुपरलर्ििङको यात्रामा, यी दुइश ज्ञािलाइश समाि रूपमा बुझेर नतिीहरूको सदुपयोग 
गिश सक्िुपछश, तावक सचूिाको भीडमा पनि हामी सत्यको गद्वहराइसम्म पुग्ि सकाौं। 

श्लोक व्याख्या: 

"िे ववदे्य वेदितवे्य" मुण्डक उपनिषि् १.१.४ 

यस श्लोकको अथश हो, "दुइश प्रकारका ज्ञाि जानै्न पिे हन्छि्।" पद्वहलो हो अपरा ववद्या, जुि 
संसार र प्रकृनतको ज्ञाि हो, जसले हाम्रो िैनिक जीवि चलाउँछ। िोस्रो हो परा ववद्या, जुि परमात्मा 
र आत्माको गद्वहरो ज्ञाि हो, जुि मोक्ष (मुक्क्त) प्रिाि गछश। यसले वपि पाछश वक बाह्य ज्ञाि मात्र 
होइि, आन्तररक आत्म-ज्ञाि पनि जीविका लानग अपररहायश छ। 
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॥ अमृतवाणी ॥ 

१. परा ववद्या आत्माको उज्यालो हो, जसले जीविलाइश मृत्युर्नू्य बिाउँछ।  

२. अपरा ववद्या बाह्य संसारको पुवतक हो, तर परा ववद्या आत्माको ववरूप हो।  

३. ज्ञाि केवल जािकारी होइि, त्यो चेतिाको गद्वहरो अिुभनूत हो। 

४. न्युरोप्लानवटजसटीले पररवतशिर्ील मस्वतष्कलाइश ियाँ ज्ञाि जसक्ि तयार बिाउँछ, तर 
आत्म-ज्ञािले मात्र वथायी र्ानन्त ल्याउँछ। 

५. सचूिा (Information) त सहजै प्राप्त हन्छ, तर बुद्धिमत्ता (Wisdom) गद्वहरो 
अिुभव र आत्मद्धचन्तिबाट जन्मन्छ। 

६. Classical information निणित छ, Quantum information 
सम्भाविामा भररएको छ, त्यसैगरी अपरा ववद्या स्वथर छ, परा ववद्या बहआयामी। 

७. Declarative knowledge त्यो हो जिु हामी र्ब्िमा भन्न सक्छाौं, 
Procedural knowledge त्यो हो जुि हामी वियामा िेखाउँछाौं। 

८. परा ववद्या प्रानप्तले मस्वतष्कको सीमा िािेर चेतिाको अन्तररक्षमा प्रवेर् गराउँछ।  

९. अपरा ववद्या संसारलाइश जान्न मद्दत गछश, परा ववद्या संसारको सीमाबाट बाद्वहर निवकि 
जसकाउँछ। 

१०. ज्ञािको यो िैतले चेतिा र मस्वतष्कको अन्तरसम्बन्धलाइश उजागर गछश।  

११. जब सचूिा मात्र होइि, त्यसको अथश र प्रयोग बुणझन्छ, तबै ज्ञािले जीविलाइश 
रूपान्तरण गछश। 

१२. आत्म-ज्ञािले मात्र हामीलाइश आफ्िो साँचो ववरूप थाहा हन्छ।  

१३. ज्ञािको यो िैतलाइश बुझ्ि ुभिेको जीविको गद्वहरो रहवय बुझ्िु हो।] 
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१४. मुण्डक उपनिषि्को जर्क्षा अिुसार, ज्ञाि वबिा जीवि अधरूो छ।  

१५. न्यरूोसाइन्सले िेखाएको छ वक ज्ञािले मात्र होइि, अिभुनूतको ववकासले पनि 
मस्वतष्क सर्क्त हन्छ। 

१६. सचूिाको प्रर्वतता बीचमा पनि, परा ववद्या प्राप्त गिश ध्याि आवश्यक छ।  

१७. Quantum ववज्ञािले चेतिाको बहआयाघमकता र अन्तरसम्बन्धलाइश ववज्ञािसँग 
जोडेको छ। 

१८. ज्ञािले मात्र होइि, ज्ञािको प्रयोगले जीविको अथश निधाशरण गछश। 

१९. परा ववद्या प्राप्त गिश मिको र्ानन्त अनिवायश छ। 

२०. अपरा ववद्या बाह्य संसारको मािद्धचत्र हो, परा ववद्या आत्माको यात्रा। 

२१. चेतिा र ज्ञािको एकता िै वावतववक बदु्धिमत्ता हो। 

२२. ज्ञािको दुइश रुपलाइश बुझेर मात्र चेतिाको ववकास सम्भव छ। 

२३. Declarative knowledge ले हामीलाइश थाहा दिन्छ, Procedural 
knowledge ले हामीलाइश गिश जसकाउँछ, तर आत्म-ज्ञािले हामीलाइश हिु जसकाउँछ।  

२४. संसारको ज्ञाि सीघमत छ, आत्म-ज्ञाि अिन्त छ। 

२५. मस्वतष्क र चेतिा बीचको पुल हो ज्ञाि, जसले हामीलाइश सम्पणूश बिाउँछ। 

२६. परा ववद्या वबिा जीवि त सागरमा डुब्िै गरेको डुङ्गा जवतै हो। 

२७. ज्ञािको पररमाण होइि, गद्वहराइ िै जीविको सार हो। 

२८. जब हामीपयाशप्त ज्ञाि र चेतिाको मेल हन्छ, तब मुक्क्त सम्भव हन्छ। 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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रूपक कथा: बत्ती र सरू्व — The Lamp and the Sun 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा र्ात्री (जीर्/चेतना) अँध्यारो रातमा एउटा ठूलो जंगलबाट हहिंडिरहेको छ। 
उसको हातमा एउटा बत्ती (अपरा क्रर्द्या) छ र आकाशमा सरू्व (परा क्रर्द्या) लुकेको छ। 

१. बत्तीको प्रकार् (Apara Vidya - Worldly Knowledge): यात्रीले बत्ती बाल्यो। 
बत्तीको उज्यालोले उसलाईव खुिा मुननको बाटो िेख्न मद्दत गयाे। उसले ढुङ्गा थचन्न सवकरहेको थथयो, 
बाटो छान्न सवकरहेको थथयो। यो प्रकाश सीधमत थथयो, केिल हातको िहँुचसम्म थथयो। यसले 
उसलाईव हहिंि्न भसकायो (Procedural), बाटोको नक्सा बुझायो (Declarative)। यो अपरा 
क्रर्द्या हो। संसारमा बाँच्न आिश्यक ज्ञान। 

२. बत्तीको सीिा (Limitation of Information): तर बत्तीले जंगलको अन्द्त्य िेखाएन। 
बत्ती ननभ्यो िने फेरर अँध्यारो हुन्द् यो। बत्तीले यो िनन िेखाएन वक यात्री को हो। वकन हहिंडिरहेको 
छ। यो केिल सचूना (Information) थथयो, सत्य होईन। 

३. सरू्वको उदर् (Para Vidya - Self-Knowledge): वबहान ियो। सयूव उिय ियो। 
सयूवको वकरणले सम्िणूव जंगललाईव उज्यालो िायाे। अब बत्तीको आिश्यकता रहेन। सयूवले बाटो 
मात्र होईन, यात्रीलाईव िनन उज्यालो िायाे। उसले िेख्यो वक ऊ जंगलको िाग होईन, जंगललाईव हेने 
रष्टा हो। यो परा क्रर्द्या हो। आत्म-ज्ञान। 

४. दुरै्को सन्तुलन (Integration for Superlearning): यात्रीले बुझ्यो वक रातमा बत्ती 
आिश्यक थथयो (अिरा), तर दिनमा सयूव नै सत्य हो (िरा)। उसले बत्तीलाईव सम्मान गयाे तर 
सयूवलाईव िजूा गयाे। यसैले जब हामी संसारको ज्ञानलाईव आत्म-ज्ञानको प्रकाशमा हेछाौं, सुपरलर्निङ 
सम्िि हुन्द्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले ज्ञानको 
तिरूिलाईव ननम्न अनुसार बुझ्न सक्छाौं: 
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क. बत्ती = अपरा क्रर्द्या (Apara Vidya) 

• कथा: सीधमत उज्यालो, बाटो िेख्न मद्दत गने। 

• क्रर्ज्ञान: Declarative & Procedural Knowledge। डहप्िोक्याम्िस र बेसल 
ग्याङस्ग्लयामा stored त्य र सीिहरू। 

• रै्ददक: रे्द, र्ास्त्र, कला। बाह्य संसारको व्यिहाररक ज्ञान। 

ख. सरू्व = परा क्रर्द्या (Para Vidya) 

• कथा: सम्िणूव प्रकाश, स्रोत तियंलाईव िेखाउने। 

• क्रर्ज्ञान: Wisdom & Consciousness। क्िान्द्टम ईन्द्फमेसन, जसले सम्िािना र 
अन्द्तरसम्बन्द्िलाईव बुझ्छ। 

• रै्ददक: आत्ि-ज्ञान, ब्रह्म क्रर्द्या। मोक्ष प्रिान गने ज्ञान। 

ग. बत्ती ननभ्नु = सचूनाको सीिा (Limit of Information) 

• कथा: बत्ती ननभ्यो िने अँध्यारो। 

• क्रर्ज्ञान: Classical Information। यो नाशिान् र सीधमत हुन्द्छ। 

• रै्ददक: अननत्र् (Impermanent)। संसारको ज्ञान अतथायी हो। 

ि. सरू्वको प्रकार् = चेतनाको क्रर्स्तार (Expansion of Consciousness) 

• कथा: सयूवले सबैलाईव उज्यालो िायाे। 

• क्रर्ज्ञान: Quantum Information। यो सिवव्यािी र अविनाशी हुन्द्छ। 

• रै्ददक: ननत्र् (Eternal)। आत्माको ज्ञान सिा रहन्द्छ। 
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ङ. दुरै्को प्रर्ोग = सुपरलर्निङ (Superlearning) 

• कथा: रातमा बत्ती, दिनमा सयूव। 

• क्रर्ज्ञान: Integrated Learning। मस्ततष्कका विभिन्न िागहरूको समन्द्िय। 

• रै्ददक: सिग्र दृनि। दै्वत र अदै्वतको सन्द्तुलन। 

४. परा र अपरा क्रर्द्याको संर्ोजन र्ाग्न्त्रकी 

(Mechanics of Para and Apara Vidya Integration) 

ुईव ज्ञानलाईव समान रूिमा बझेुर कसरर सुियोग गनव सक्नुिछव िने्न कुराको यात्न्द्त्रकी यहाँ वितततृ 
गररएको छ। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा प्रभार् 
१. तथ्र् 
सङ्कलन 

अिरा विद्या (शब्ि 
ज्ञान) 

Declarative Knowledge। 
डहप्िोक्याम्िसमा त्य िण्िारण। 

आिारितू जानकारी 
प्राप्त हुन्द्छ। 

२. कौर्ल 
क्रर्कास 

कला र विज्ञान 
(Skill) 

Procedural Knowledge। 
बेसल ग्याङस्ग्लयामा सीि स्तथर 
हुन्द्छ। 

कायव िक्षता बढ्छ। 

३. 
अन्तरदृनि 

िरा विद्या (आत्म 
ज्ञान) 

Quantum Information। 
सम्िािना र सम्बन्द्िको बुझाई। 

गडहरो बुथद्धमत्ता 
(Wisdom) 
आउँछ। 

४. 
एकीकरण 

योग (Union) Whole Brain Learning। 
Declarative र Procedural 
को संयोजन। 

भसकाई िणूव र 
सन्द्तुभलत हुन्द्छ। 

५. िुक्क्त मोक्ष 
(Liberation) 

Self-Actualization। 
सचूनािन्द्िा माथथ उठ्नु। 

चेतनाको तितन्द्त्रता 
प्राप्त हुन्द्छ। 
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ननष्कषव: ज्ञानको पणूवता दुरै्िा र् 

मुण्िक उिननषिको "िे क्रर्दे्य रे्ददतवे्य" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक ुिै ज्ञान आिश्यक छन्, तर 
उदे्दश्य फरक छ। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: मस्ततष्कका विभिन्न िागहरू (Cortex, Ganglia) ले फरक-फरक 
ज्ञान प्रविया गछवन्, तर िणूव बुथद्धमत्ताको लानग सबैको समन्द्िय चाडहन्द्छ। 

• रै्ददक सत्र्: अिरा विद्याले जीिन चलाउँछ, िरा विद्याले जीिनलाईव अथव दिन्द्छ। 

• क्र्ान्टि सत्र्: Classical Information ले संसारलाईव बुझाउँछ, Quantum 
Information ले चेतनालाईव। 

जब हामीले अिरा विद्यालाईव बत्ती र िरा विद्यालाईव सरू्व को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी सुिरलर्निंङको 
उच्च अितथामा िुग्छाौं। बत्तीले बाटो िेखाउँछ, तर सयूवले गन्द्तव्य र यात्री ुिैलाईव थचनाउँछ। 

"बाह्य ज्ञानले जीर्नका दैननक पक्षहरू सुचारु गर्व भने आन्तररक ज्ञानले जीर्नको अग्न्ति सत्र् र 
िुक्क्तको बाटो खोल्र्।" 

[कल्पना गनुवहोस्, तपाइवाँ  भान्र्ािा खाना पकाउन लसक्दै हनहुन्र्। सुरुिा तपाइवाँलाइव केही थाहा रै्न। 
तपाइवाँ ले एउटा पाक-पसु्तक (Recipe Book) खोल्नभुर्ो। र्सिा लेखखएको र्: "२ कप 
चािल, ४ कप पानी, १० घिनेट पकाउनुहोस्।" तपाइवाँ ले र्ही पढ्नभुर्ो, र्ाद गनुवभर्ो, र पालना 
गनुवभर्ो। र्ो पटहलो तह अपरा क्रर्द्या हो। र्ो बाह्य ज्ञान हो। जसले तपाइवाँलाइव "कसरी" पकाउने 
भनेर लसकाउाँ र्। न्र्रूोसाइन्सको भाषािा, र्ो Declarative Knowledge (तथ्र्) र 
Procedural Knowledge (कौर्ल) हो। िस्स्तष्कको टहप्पोक्र्ाम्पसले रेलसपी र्ाद राख्र्, 
र बेसल ग्र्ाङस्ग्लर्ाले हात चलाउने सीपलाइव स्र्चाललत बनाउाँ र्। र्ो आर्श्र्क र्, तर सीघित र्। 
क्रकनक्रक र्दद रेलसपीिा "नुन स्र्ाद अनुसार" लेखेको र् भने, तपाइवाँ  अलिललनहुन्र्। क्रकनक्रक 
"स्र्ाद अनुसार" भने्न कुरा पुस्तकिा हाँ दैन, र्ो तपाइवाँको लभत्रको बुझाइिा हन्र्। 
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अब कल्पना गनुवहोस्, तपाइवाँ ले िेरै पटक पकाउनुभर्ो। क्रबस्तारै, तपाइवाँलाइव पुस्तक हेनुव पदैन। हातले 
आफौं  चािल िुन्र्। आाँ खाले पानीको िात्रा बुझर्। नाकले सुगन्िको पक्र्ता थाहा पाउाँ र्। तपाइवाँ ले 
नर्ााँ  सािग्री थपु्नभर्ो, आफ्नै स्र्ाद बनाउनभुर्ो। अब तपाइवाँ  केर्ल "कसरी" होइन, "क्रकन" र 
"के" पनन बुझनुहन्र्। र्ो दोस्रो तह परा क्रर्द्या हो। र्ो आन्तररक ज्ञान हो, जसले तपाइवाँलाइव 
"आत्िा" र्ा "चेतना" को रूपिा चचनाउाँ र्। न्र्रूोसाइन्सको भाषािा, र्ो Wisdom र 
Intuition हो, जहााँ  िस्स्तष्कका क्रर्लभन्न भागहरू (Prefrontal Cortex, Default 
Mode Network) एकसाथ काि गर्वन्। क्र्ान्टि क्रर्ज्ञानको भाषािा, र्ो Quantum 
Information हो। जहााँ  सम्भार्नाहरू, सम्बन्िहरू, र अन्तदृवनिहरू एकैचोटट देखखन्र्न्। 

अब सुपरलर्निङको जादु: जब तपाइवाँ ले अपरा क्रर्द्या (रेलसपी, तकनीक) र परा क्रर्द्या (अन्तदृवनि, 
चेतना) लाइव जोड्नहुन्र्, तब तपाइवाँ  लसकाइको चरणिा पुग्नु हन्र्। तपाइवाँ ले नर्ााँ  पररकार लसक्दा, 
केर्ल रटाइाँ  हाँ दैन। तपाइवाँको िस्स्तष्कले पुराना अनुभर्हरूलाइव नर्ााँ साँग जोड्र् 
(Neuroplasticity)। तपाइवाँको चेतनाले "र्ो क्रकन काि गर्व?" भने्न गटहराइ बझुर् 
(Quantum Coherence)। तपाइवाँ ले गल्ती गदाव पनन लसकाइ हन्र्, क्रकनक्रक तपाइवाँको लभत्रको 
ज्ञानले "अब के गने?" भने्न बाटो देखाउाँ र् (Observer Effect)। जब बाह्य ज्ञान र आन्तररक 
बुझाइ एक हन्र्, त्र्सले सुपरलर्निङको अर्सर ददन्र्।  

रै्ज्ञाननक सत्र्ता के हो भने: १. Active Recall + Spaced Repetition ले अपरा 
क्रर्द्यालाइव दीिवकालीन स्मृनतिा स्स्थर बनाउाँ र्। २. Meditation + Reflection ले परा 
क्रर्द्यालाइव चेतनाको गटहराइिा जरा गाड्न सहर्ोग पुर्ावउर्। ३. Gamma Waves + Neural 
Binding ले दुरै्लाइव एकसाथ जोडेर "आहा!" क्षण लसजवना गर्व। 

त्र्सैले जब तपाइवाँ ले रेलसपी पढ्नुहन्र् (अपरा) र स्र्ादको चेतना बुझनुहन्र् (परा) ज्ञान ललनु हन्र्। 
र्ो दुबैको संर्ोजनले तपाइवाँ  केर्ल खाना पकाउनुहन्न, तपाइवाँ  कलाकार बन्नुहन्र्। र्ही सुपरलर्निङ को 
जादुइव रहस्र् हो।] 

ॐ र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः।  
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॥ ॐ ॥ 

अध्याय १८ 

ऋतम्भरा प्रज्ञा — The Ultimate Superlearning 

प्राचीि वैदिक िर्शिले ज्ञािलाइश मात्र सचूिा वा त्यहरू संकलि गिे प्रविया मान्िैि, बरु त्यो 
आत्मपररवतशि (Self-Transformation) र आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) को 
सवाेच्च अववथा हो। ब्रह्मववद्या (Brahmavidya) अथाशत् परम सत्यको अिुभनूत र 
आत्मसाक्षात्कार (Self-Realization) लाइश वैदिक ज्ञािको उच्चतम लक्ष्य मानिन्छ। यस 
अववथामा मानिसले आफूलाइश जसघमत चेतिाबाट मुक्त गिै सावशभौम चेतिाको अिभुनूत गिशछ, जुि 
ऋतम्भरा प्रज्ञा अथाशत् सृनिको नियम र सत्यमा आधाररत प्रज्ञा हो। आधुनिक न्यरूोसाइन्स 
(Neuroscience) मा यसलाइश Peak Performance र Flow को अववथा भनिन्छ, 
जहाँ मस्वतष्कले अत्यन्त उच्च कायशक्षमता र सजशिर्ीलता प्रिर्शि गिशछ। न्युरोप्लानवटजसटी 
(Neuroplasticity) ले िेखाउँछ वक मस्वतष्क निरन्तर पररवतशिर्ील छ र सही अभ्यासबाट यो 
अववथा सहजै प्राप्त गिश सवकन्छ। 

क्वान्टम ववज्ञाि (Quantum Science) ले unified field consciousness को 
अवधारणा प्रवतुत गरेको छ, जहाँ सबै चेतिाहरू एकीकृत हन्छि् र समय तथा वथािको बन्धिबाट 
मुक्त हन्छि्। यसले वैदिक ब्रह्मववद्याको अिभुवलाइश वैज्ञानिक दृनिले पनुि गिशछ। जब चेतिा आफ्िो 
सीघमत अववथाबाट माद्धथ उठ्छ र एकात्मक चेतिासँग एकाकार हन्छ, तब त्यसलाइश ऋतम्भरा प्रज्ञा 
भनिन्छ। यस अववथाले ि केवल ज्ञािको ियाँ आयाम खोल्छ, तर मािव चेतिाको पणूश 
सर्क्क्तकरण (Empowerment) पनि गिशछ। 
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बृहिारण्यक उपनिषि् (Brihadaranyaka Upanishad 1.3.28) को प्रजसि मन्त्र 
"असतो मा सद्गमय" लाइश यस सन्िभशमा गद्वहरो अथशमा बुझ्ि सवकन्छ। यसको अथश हो, 
"असत्यबाट सत्यतफश  मलाइश लैजािुहोस्।" यो मन्त्र ज्ञाि प्रानप्तको मागशमा सबै भ्रम, अवरोध र 
अज्ञािता हटाएर र्िु सत्यको अिुभनूतको अजभमुखीकरण हो। यही सत्यतफश को यात्रा िै ऋतम्भरा 
प्रज्ञा हो, जहाँ चेतिा आफ्िा सबै जसमािा पार गिै सवाेच्च ज्ञािमा प्रवेर् गछश। 

यस अध्यायले तपाइशँलाइश वैदिक, वैज्ञानिक र आध्यानत्मक दृनिकोणबाट चेतिाको सवाेच्च 
अववथा "ऋतम्भरा प्रज्ञा" को प्रकृनत बुझ्ि र अिुभव गिश मागशिर्शि गिेछ। 

॥ अमृतवाणी ॥ 

१. ज्ञाि केवल सचूिा होइि, यो आत्म-पररवतशिको प्रविया हो। 

२. ब्रह्मववद्या आत्मसाक्षात्कारको उच्चतम अववथा हो, जहाँ सबै िैतहरू समाप्त हन्छि्। 

३. Peak performance अववथा मस्वतष्कको पणूश एकाग्रता र सजशिर्ीलताको चरम 
हो। 

४. Flow अिुभवमा समय र वथािको अिुभनूत हराउँछ, चेतिा एकाकार हन्छ। 

५. न्युरोप्लानवटजसटीले िेखाउँछ वक चेतिाको ववकास निरन्तर सम्भव छ। 

६. Unified field consciousness सबै चेतिाहरूको एकात्मकता हो। 

७. ऋतम्भरा प्रज्ञा सृनिको प्राकृनतक नियमसँग एकात्मता हो। 

८. असतो मा सद्गमय मन्त्रले अज्ञािबाट ज्ञाितफश को मागश िेखाउँछ। 

९. सत्यतफश को यात्रा आत्म-ज्ञािको मागश हो। 

१०. चेतिाको उच्चतम अववथा बाह्य संसारभन्िा जभत्री संसारमा केप्न्ित हन्छ। 
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११. बुद्धि र प्रज्ञा मात्र होइि, अिुभव पनि ज्ञािको आधार हो। 

१२. मस्वतष्कले सर्क्त अभ्यासबाट आफ्िो कायशक्षमता वृद्धि गिश सक्छ। 

१३. चेतिाको वववतारले समग्र ब्रह्माण्डसँग सम्बन्ध वथावपत गछश। 

१४. वावतववक जर्क्षा आत्म-अन्वेषण र आत्म-पररवतशिमा केप्न्ित हिु पछश। 

१५. प्रज्ञा र चेतिाको प्रत्येक वदृ्धि जीविलाइश अथशपणूश बिाउँछ। 

१६. ब्रह्मववद्याले मि र मस्वतष्क दुवैलाइश एकसाथ जागृत गछश। 

१७. चेतिाको सवाेच्च अववथा कुिै सोच वा भाविा भन्िा माद्धथ हन्छ। 

१८. मिको ववतन्त्रता िै मुक्त मि (Free Mind) को आधार हो। 

१९. ध्याि (Meditation) र ववाध्यायले न्युरोप्लानवटजसटीलाइश प्रोत्साद्वहत गछश। 

२०. चेतिाको एकत्वले िैत भाविालाइश समाप्त गछश। 

२१. ज्ञािले मात्र होइि, अिभुनूतको गद्वहराइले पनि चेतिा बढ्छ। 

२२. प्रत्येक ियाँ अिभुनूत चेतिाको ियाँ आयाम खोल्छ। 

२३. ब्रह्मववद्या अभ्यासले मस्वतष्कमा वथायी पररवतशि ल्याउँछ। 

२४. सृनिको नियम (ऋत) बझेुपघछ जीवि सहज र सुसंगत हन्छ। 

२५. उच्चतम प्रज्ञा आत्मा र ब्रह्माको एकरूपता हो। 

२६. चेतिाको पणूश ववकासले मािव ववभावलाइश उिार र ियालु बिाउँछ। 

२७. सत्यतफश  उन्मुख चेतिा िै निरन्तर प्रगनतको सतू्र हो। 

२८. असतो मा सद्गमय मन्त्रले सबै भ्रम हटाएर र्ुि प्रकार्मा लैजान्छ।  

॥ ॐ तत् सत् ॥ 
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रूपक कथा: क्रबन्दु र सागर — The Drop and the Ocean 

कल्िना गनुवहोस्, एउटा सानो पानीको क्रबन्दु (व्यक्क्तगत चेतना) िहािबाट बगेर आउँिैछ। उसले 
आफूलाईव एउटा छुिै अस्ततत्ि ठान्द् यो। 

१. सीघित प्रर्ाह (Limited Consciousness): वबन्द्ुले बाटोमा िेरै ढुङ्गा, बािाहरू िेख्यो। ऊ 
कडहले िायाँ बग््यो, कडहले बायाँ। उसलाईव िर लाग््यो वक कहहिं सुक्क्कने छैन। यो हाम्रो सामान्द्य 
अितथा हो, जहाँ हामी आफूलाईव सीधमत र असुरक्षक्षत ठान्द्छाौं। 

२. सागरको खोजी (Quest for Truth): वबन्द्ुले सुन्द्यो वक अन्द्त्यमा एउटा विशाल सागर 
(ब्रह्म/सार्वभौि चेतना) छ। त्यहाँ िुगेिधछ सबै ुःख हररन्द्छ। ऊ सागरतफव  बग्यो। यो सािना र 
अध्र्र्न को अितथा हो। 

३. सागरसाँग घिलन (Merging/Realization): अन्द्त्यमा, वबन्द्ु सागरमा िुग्यो। उसले 
सागरमा हाम फाल्यो। अचम्म! अब ऊ वबन्द्ु रहेन, ऊ सागर बन्द्यो। उसका सबै सीमाहरू हटे। अब 
उसलाईव िर लागेन, वकनवक ऊ नै विशाल िानी बन्द्यो। यो आत्िसाक्षात्कार हो। 

४. असीघित र्क्क्त (Ultimate Superlearning): सागर बनेिधछ, वबन्द्ुले थाहा िायो वक 
ऊ केिल एउटा ठाउँको िानी होईन, ऊ सम्िणूव सागरको शक्क्त हो। उसले जुनसुकै कुरा जान्न चाह्यो, 
सागरको गडहराईले त्यो जानकारी दियो। यो ऋतम्भरा प्रज्ञा हो। जहाँ ज्ञानको स्रोत तियं बन्द्छ। 
यसैले सुपरलर्निङ चरममा िुग्छ। 

रै्ज्ञाननक र दार्वननक क्रर्शे्लषण: कथा र र्ास्तक्रर्कताको सेतु 

उियुवक्त कथामा प्रततुत रूिकहरूलाईव िैज्ञाननक त्य र िैदिक िशवनसँग जोि्िा हामीले ऋतम्िरा 
प्रज्ञाको तिरूिलाईव ननम्न अनसुार बुझ्न सक्छाौं: 

क. क्रबन्दु = व्यक्क्तगत चेतना (Individual Consciousness) 

• कथा: सानो, सीधमत, िराएको वबन्द्ु। 
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• क्रर्ज्ञान: Ego & Default Mode Network। मस्ततष्कको 'म' िने्न सीधमत 
िडहचान। 

• रै्ददक: जीर् र्ा अहंकार। सीधमत अस्ततत्िको अनुिनूत। 

ख. सागर = सार्वभौि चेतना (Universal Consciousness) 

• कथा: विशाल, असीधमत, शक्क्तशाली सागर। 

• क्रर्ज्ञान: Unified Field Consciousness। क्िान्द्टम के्षत्र जहाँ सबै जानकारी छ। 

• रै्ददक: ब्रह्म र्ा परिात्िा। सिवव्यािी सत्य। 

ग. घिलन = आत्िसाक्षात्कार (Self-Realization) 

• कथा: वबन्द्ु सागरमा धमभसनु। 

• क्रर्ज्ञान: Flow State & Peak Performance। मस्ततष्कको िणूव सवियता र 
एकािता। 

• रै्ददक: िोक्ष र्ा कैर्ल्य। अहंकारको अन्द्त्य। 

ि. सागरको र्क्क्त = ऋतम्भरा प्रज्ञा (Truth-Bearing Wisdom) 

• कथा: सागर बनेिधछ असीधमत जानकारी िाउनु। 

• क्रर्ज्ञान: Intuitive Insight & Gamma Synchrony। अन्द्तदृवनष्टबाट ज्ञान प्राप्त 
हुनु। 

• रै्ददक: ऋतम्भरा प्रज्ञा। सत्यलाईव बोक्ने बुथद्ध। 

ङ. असत्र्बाट सत्र्तफव  = सुपरलर्निङ (Superlearning) 

• कथा: िरबाट शक्क्ततफव को यात्रा। 
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• क्रर्ज्ञान: Neuroplasticity & Transformation। मस्ततष्कको िणूव िररितवन। 

• रै्ददक: असतो िा सद्गिर्। अज्ञानबाट ज्ञानतफव को गमन। 

ऋतम्भरा प्रज्ञा र सुपरलर्निङको र्ाग्न्त्रकी 

(Mechanics of Ritambhara Prajna and Superlearning) 

तिाईवंको अब्तट्याक्टमा उल्लेखखत "चेतनाको सिाेच्च अितथा ऋतम्िरा प्रज्ञा" िने्न कुराको 
यात्न्द्त्रकी यहाँ विततृत गररएको छ। यो अत्न्द्तम चरणको भसकाई हो। 

प्रक्रिर्ा रै्ददक व्याख्र्ा रै्ज्ञाननक व्याख्र्ा सुपरलर्निङिा 
प्रभार् 

१. 
आत्िपररर्तवन 

ब्रह्मविद्या 
(Brahmavidya) 

Self-Transformation। 
मस्ततष्कको संरचनात्मक 
िररितवन। 

भसकाईको 
उदे्दश्य तिष्ट 
हुन्द्छ। 

२. प्रर्ाह 
अर्स्था 

योग समाधि (Yoga 
Samadhi) 

Flow State & Peak 
Performance। िणूव 
एकािता र िक्षता। 

कायवक्षमता 
चरममा िुग्छ। 

३. एकीकरण अदै्वत (Non-
duality) 

Unified Field 
Consciousness। समय र 
तथानको बन्द्िन मुक्क्त। 

असीधमत 
जानकारीको 
िहँुच। 

४. सत्र्को 
अनुभनूत 

ऋतम्िरा प्रज्ञा Intuitive Wisdom। 
त्यिन्द्िा माथथको बुझाई। 

भ्रम रडहत 
ननणवय क्षमता। 

५. िुक्क्त मोक्ष (Liberation) Self-Actualization। िणूव 
सशक्क्तकरण। 

जीिनको िणूवता 
प्राप्त हुन्द्छ। 
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ननष्कषव: सत्र् नै सर्ाेच्च ज्ञान हो 

बृहिारण्यक उिननषिको "असतो िा सद्गिर्" िने्न उक्क्तले तिष्ट िाछव वक ज्ञानको यात्रा असत्य 
(सीधमत चेतना) बाट सत्य (सािविौम चेतना) तफव को यात्रा हो। 

• रै्ज्ञाननक सत्र्: न्द्युरोप्लात्तटभसटी र Flow State ले मस्ततष्कलाईव Peak 
Performance मा िुयावउँछ। 

• रै्ददक सत्र्: ब्रह्मविद्या र ऋतम्िरा प्रज्ञाले आत्म-ज्ञानको चरम अितथा दिन्द्छ। 
• क्र्ान्टि सत्र्: Unified Field Consciousness ले चेतनालाईव समय र 

तथानिन्द्िा माथथ उठाउँछ। 
जब हामीले भसकाईलाईव केिल 'सचूना संकलन' निईव 'आत्िपररर्तवन' को रूिमा बुझ्छाौं, तब हामी 
ऋतम्िरा प्रज्ञाको अितथामा िुग्छाौं। वबन्द्  सागर बने जततै, व्यक्क्त चेतनाको सागर बन्द्छ, जहाँ 
सुिरलर्निंङ तितःतफूतव र असीधमत हुन्द्छ। 

"असत्यबाट सत्यतफव , अँध्यारोबाट उज्यालोतफव , मृत्युबाट अमरत्ितफव ।" 

[कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँ  एउटा निी वकनारमा उभिएर िौिी खेल्न भसक्िै हुनुहुन्द्छ। 

िडहलो तह: अिरा विद्या (बाह्य ज्ञान) तिाईवँ ले वकताब िढ्नुियो: "हात यततो चलाउनु, खुिा यततो 
हल्लाउनु, सास यततो भलनु।" तिाईवँ ले अभ्यास गनुवियो। हात-खुिा धमल्यो, िौिीमा अब तैररन 
भसक्नु ियो। िानीमा तनव थाल्नुियो। यो अिरा विद्या हो। यो "कसरी" को ज्ञान हो। विज्ञानको 
िाषामा, यो Declarative Knowledge (त्य) र Procedural Knowledge 
(कौशल) हो। मस्ततष्कको डहप्िोक्याम्िसले ननयम याि राख्छ, बेसल ग्याङस्ग्लयाले शरीरलाईव 
तिचाभलत बनाउँछ। यो आिश्यक छ, तर सीधमत छ। वकनवक यदि निीमा बाढी आयो िा नयाँ 
बभलष्ट िेलको िारा आयो िने, वकताबको ज्ञानले मद्दत गिैन। 

िोस्रो तह: िरा विद्या (आन्द्तररक ज्ञान) अब तिाईवँ ले िौिी खेल्िा िानीको प्रिाह, लय, र आफ्नो 
श्वासको सम्बन्द्ि बुझ्नुियो। तिाईवँ ले थाहा िाउनिुयो वक तिाईवँ  िानीबाट अलग हुनुहुन्न, तिाईवँ  िनन 
िानीको अंश हुनुहुन्द्छ। तिाईवँ ले "म िौिी खेल्िैछु" िने्न िािना हराएर" आफु समेत िौिी नै 
िईरहेको छु" िने्न अनुिनूत भलने तहमा आफुलाईव िख्खल बनाउन सक्नुियो िने त्यो िरा विद्या हो। 
यो "वकन" र "के" को ज्ञान हो। विज्ञानको िाषामा, यो Quantum Information हो। 
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जहाँ अिलोकनकताव र अिलोकन एक हुन्द्छन्, जहाँ सम्िािनाहरू, सम्बन्द्िहरू, र अन्द्तदृवनष्टहरू 
एकैचोडट िेखखन्द्छन्। िेिको िाषामा, यो आत्म-ज्ञान हो। "अहं ब्रह्मास्स्म" (म ब्रह्म हँु) हो ।  

तेस्रो तह: ऋतम्िरा प्रज्ञा (सत्य-िाररणी बुथद्ध) हो । ऋतम्िरा प्रज्ञा अस्ल्टमेट सुिरलर्निंङ हो। अब 
कल्िना गनुवहोस्, तिाईवँ ले अिरा विद्या (तने तकनीक) र िरा विद्या (िानीसँगको एकता) लाईव 
एकैचोडट जोि्निुयो। तिाईवँ  निीमा तनुव हुन्द्छ, तर तिाईवँलाईव "म तिैछु" िने्न लाग्िैन। तिाईवँको 
शरीरले आफौं लाईव िारामा धमलाउँछ। तिाईवँको मनको अन्द्तदृवनष्टले अगाडिको बाटो िेख्छ। तिाईवँको 
चेतनाले निीको लयसँग एकता अनुिि गछव। नयाँ कुरा भसक्नु ििाव, तिाईवँ ले रटाईँ गनुव ििैन। 
तिाईवँको मस्ततष्कले िुराना अनुििहरूलाईव नयाँसँग तितः जोि्छ (Neuroplasticity)। 
तिाईवँको चेतनाले "यो वबधि र तररका वकन काम गछव?" िने्न कुराको सम्िणूव गडहराई बुझ्छ 
(Quantum Coherence)। र तिाईवँ ले गल्ती गिाव िनन भसकाई हुन्द्छ। वकनवक तिाईवँको 
भित्रको ज्ञानले बाटो िेखाउँछ (Observer Effect)। यही ऋतम्िरा प्रज्ञा हो। सत्यलाईव बोक्ने 
बुथद्ध । जहाँ ज्ञान केिल सचूना होईन, अनिुनूत बन्द्छ। यही अस्ल्टमेट सुिरलर्निंङ हो। 

िैज्ञाननक सत्यता: १. अिरा विद्या ले मस्ततष्कको Prefrontal Cortex (ननणवय) र Basal 
Ganglia (कौशल) लाईव सविय िाछव। २. िरा विद्या ले Default Mode Network 
(आत्म-थचन्द्तन) र Gamma Waves (अन्द्तदृवनष्ट) लाईव जागृत गछव। ३. ऋतम्िरा प्रज्ञा ले 
ुिैलाईव एकसाथ जोिेर Whole-Brain Synchronization र Flow State भसजवना 
गछव। जहाँ भसकाई तितःतफूतव, गडहरो, र तथायी हुन्द्छ। 

िैदिक सत्यता: १. अिरा विद्या ले संसारमा बाँच्न भसकाउँछ (व्यिहार)। २. िरा विद्या ले संसारलाईव 
थचन्न भसकाउँछ (ज्ञान)। ३. ऋतम्िरा प्रज्ञा ले संसार र आफूलाईव एक ठान्न भसकाउँछ (मोक्ष)। 

सरल सतू्र: 
अिरा विद्या = हातले काम गने सीि  
िरा विद्या = मनले बुझ्ने चेतना  
ऋतम्िरा प्रज्ञा = हात र मन एक िएर सत्यलाईव नै बाँच्ने अितथा 
 
जब तिाईवँ ले निी तने तकनीक (अिरा) र िानीसँगको एकता (िरा) लाईव जोि्नहुुन्द्छ, तब तिाईवँ  
निी तनुवहुन्न—तिाईवँ  निी बन्नुहुन्द्छ। यही सुिरलर्निंङको जाुईव रहतय हो।] 

ॐ र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः र्ाग्न्तः। 
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॥ उपसंहार ॥ 

यो ग्रन्थ एउटा यात्रा हो। बाद्वहरी संसारबाट जभत्री संसारतफश को। अज्ञािबाट ज्ञाितफश को। र 
सीघमत चेतिाबाट असीम चेतिातफश को। हामीले यस ग्रन्थमा िेखाैँ वक प्राचीि वैदिक ऋनषहरूले 
हजाराौं वषश अघि जुि सत्य अिुभव गरे, आजको आधुनिक ववज्ञािले त्यही सत्यलाइश प्रयोगर्ालामा 
प्रमाणणत गिैछ। 

क्वान्टम भौनतकर्ावत्र (Quantum Physics) ले भन्छ: पयशवेक्षकले यथाथशलाइश 
प्रभाववत गछश। वेिान्तले भन्छ:  ििा िै सृिा हो। न्यरूोसाइन्स (Neuroscience) ले भन्छ:  
मस्वतष्क पररवतशिर्ील छ। योगर्ावत्रले भन्छ: अभ्यासले द्धचत्तवतृ्तत्तको निरोध हन्छ। यी सबै एउटै 
सत्यका ववजभन्न भाषाहरूमा बोभलएको मात्र हो।  

यस िन्द्थलाईव जीिन्द्त र अथविणूव बनाउन यससँग सम्बत्न्द्ित तिाईवँका अनुििजन्द्य ज्ञानले मात्र सम्िि 
हुनेछ। यस िन्द्थले दिएको विषयिततुहरूलाईव जब तिाईवँ ले आफ्नो अनुििजन्द्य ज्ञानद्वारा आफैँ  प्रमाक्षणत गरी 

भसद्ध गनव सक्नुहुन्द्छ, तब मात्र यो केिल भसद्धान्द्त निईव िाततिमै सुिरलर्निंङ (Superlearning) का 

लानग अत्यन्द्त उियोगी जीवित िततािेज िएको अनुिनूत गनुवहुनेछ। यो िन्द्थ त्यनतबेला श्रुनत–तिरूिमा 

तिाईवँको जीिनमा उिाउनेछ, अन्द्यथा यो केिल स्मृनतको िायराभितै्र रहनेछ। 

अब यो ज्ञान तिाईवँको हातमा छ। यसलाईव केिल िढ्ने मात्र होईन, अनुिि गनुवस् िने्न ननिेिन गनव 

चाहन्द्छु, वकनवक सच्चा ज्ञान ितुतकमा हँुिैन; त्यो तिाईवँको भित्र नै हुन्द्छ, जसलाईव दिव्य ज्ञान िननन्द्छ। 

ॐ पणूशमििः पणूशघमिं पणूाशत्पूणशमुिच्यते। 

पणूशवय पणूशमािाय पूणशमेवावजर्ष्यते॥ 

(त्यो पणूश छ, यो पनि पणूश छ। पणूशबाट पणूश निवकन्छ। 
पणूशबाट पणूश निकालेपघछ पनि पणूश िै बाँकी रहन्छ।) 

ॐ िानन्तः िानन्तः िानन्तः 
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