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परिचर् 

Introduction 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

यो ९ धििे प्रधिक्षण म्यािुअलले प्राचीि वैधिक ज्ञाि (Vedic Wisdom) र आिुधिक स्नायुधवज्ञाि 

(Modern Neuroscience) को अि्भुत संगम प्रिुत गिभछ। यसको उदे्दश्य तपाईंलाई एक वेिमा आिाररत 

नू्यरोसाइकोलोजीको प्रमाधणत कोचको (Certified Veda-Based Neuropsychology Coach) रूपमा 

तयार गिुभ हो, जसले माधिसको मस्तिष्क (Brain) र मि (Mind) को असीधमत सम्भाविाहरूलाई उजागर 

गिभ सकोस्। 

हजारौ ं वषभअधि वेिका ऋधषहरूले जुि सत्यहरू अिुभव गरे, आजको धवज्ञािले ती सत्यहरूलाई 

प्रयोगिालामा प्रमाधणत गरररहेको छ। ध्यािले (Meditation) मस्तिष्कको संरचिा पररवतभि गछभ , प्राणायामले 

(Pranayama) भेगस िभभ (Vagus Nerve) लाई उते्तधजत गछभ , मन्त्र जपले (Mantra Chanting) धडफल्ट 

मोड िेटवकभ  (Default Mode Network) लाई िान्त पाछभ , र योग धिद्राले (Yoga Nidra) मस्तिष्कका 

तरंगहरू (Brain Waves) लाई गधहरो धवश्रामको अवस्थामा पुयाभउँछ। यो म्यािुअलमा प्रते्यक वैधिक 

अभ्यासलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञािको प्रमाणसँग जोडेर प्रिुत गररएको छ। 

यो म्यािुअल कसका लाधग हो? यो ती सबैका लाधग हो जसले माधिसहरूको मािधसक स्वास्थ्य 

(Mental Health) मा सकारात्मक पररवतभि ल्याउि चाहन्छि्, जसले आफ्िो र अरूको जीविमा िास्तन्त, 

सनु्तलि र आत्म-बोि (Self-Realization) को बाटो खोजै्दछि्। तपाईं एक धिक्षक, परामिभिाता 

(Counselor), योग प्रधिक्षक (Yoga Instructor), वा जीविको गधहरो अथभ खोजे्न कुिै पधि व्यस्ति हुि 

सकु्नहुन्छ। 

प्रते्यक धििको पाठमा चार मुख्य खण्डहरू छि्: पधहलो, एक पे्ररणािायी कथा (Storytelling) जसले 

धवषयविुलाई जीवन्त बिाउँछ; िोस्रो, वैधिक दृधष्टकोण (Vedic Perspective) जसमा संसृ्कत ऋचा 

(Sanskrit Richa) र त्यसको िेपाली व्याख्या समावेि छ; तेस्रो, स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 

Evidence) जसले वैधिक अभ्यासलाई वैज्ञाधिक आिार प्रिाि गछभ ; र चौथो, व्यावहाररक कोधचङ अभ्यास 

(Coaching Practice) जसले तपाईंलाई तुरुनै्त लागू गिभ सके्न उपकरणहरू धिन्छ। 

९ र्दने प्रर्िक्षण रूपिेखा (9-Day Training Overview): 

र्दन 
(Day) 

र्वषर् 
(Topic) 

वैर्दक आधाि 
(Vedic Base) 

मस्तिष्कको के्षत्र 
(Brain Area) 

१ मस्तिष्कको संरचिा र 

चेतिा 

ऐतरेय उपधिषि् कधटभकल धथकिेस (Cortical Thickness) 

२ प्राणायाम र भेगस िभभ प्रश्नोपधिषि् भेगस िभभ (Vagus Nerve) 

३ मन्त्र धवज्ञाि मन्त्र िास्त्र धडफल्ट मोड िेटवकभ  (DMN) 

४ योग धिद्रा कैवल्य उपधिषि् बे्रि वेभ्स (Brain Waves) 

५ कृतज्ञता महाभारत धप्रफ्रन्टल कटेक्स (PFC) 

६ आत्म-जागरूकता छान्दोग्य 

उपधिषि् 

इनु्सला कटेक्स (Insula) 
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७ मािधसक धचत्रण ितपथ ब्राह्मण मोटर कटेक्स (Motor Cortex) 

८ करुणा महोपधिषि् नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) 

९ उच्च चेतिा तैधत्तरीय 

उपधिषि् 

बे्रि वेभ कोहेरेन्स (Coherence) 

 

 
 

म्यािुयल सपे्रम समपिण 
 

मेरो आत्मीय भाइ र अिन्य साथी ! त्योभन्दा बढी मेरी प्यारी श्रीमती कल्पिाकी अत्यनै्त धप्रय 

अिुज, अजर् रिजाल 

(मातातीथभ, काठमाडौ;ँ हाल: भधजभधिया, अमेररका) 

जसको सामीप्यताले मातै्र पधि हामीलाई एउटा गधहरो सुरक्षा र गौरवको महसुस गराउँछ; 

जसको उपस्तस्थधतमा जीविमा ऊजाभ र आिन्दको एउटा छुटै्ट लहर छाउँछ। 

धतम्रो यही धि:स्वाथभ सहयोग, धिरन्तरको सद्भाव र आस्तत्मयताले िै हाम्रो जीविलाई अझ 

अथभपूणभ बिाएको छ। धतम्रो त्यही पधवत्र से्नही मिप्रधत आिरभाव प्रकट गिै यो पुिक 

धतमीलाई िै सपे्रम समपभण गिभछौ।ँ 
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दैर्नक १० र्मनेट मौन बसे्न अभ्यासले र्प्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) लाई सर्िर् बनाउँछ ि 

एर्मग्डालालाई िान्त पाछि : 
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र्दन १: मस्तिष्कको आधािभूत संिचना ि वैर्दक 

चेतना 
Day 1: Basic Brain Structure and Vedic Consciousness 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

रथ, इस्तिय र चेतिाको रूपक (कठोपधिषि्) (Storytelling): 

"वैधिक ििभिमा हाम्रो अस्तित्वलाई एउटा रथसँग तुलिा गररएको छ। कठोपधिषि्का अिुसार: िरीर 

एउटा रथ हो। इस्तियहरू (आँखा, काि, िाक आधि) रथ ताने्न िोडाहरू हुि्। मि ती िोडाहरूलाई धियन्त्रण 

गिे लगाम हो। बुस्ति (Intellect) त्यो रथ चलाउिे सारथी हो। आत्मा वा िुि चेतिा त्यो रथमा सवार माधलक 

हो। यधि लगाम (मि) कमजोर भयो भिे िोडाहरू (इस्तिय) अधियस्तन्त्रत हुन्छि् र रथ गन्तव्यमा पुग्न सकै्दि। 

तर जब बुस्तिले मिको लगामलाई िह्रोसँग समात्छ, तब मात्र जीविको यात्रा सफल हुन्छ। 

आजको कधग्नधटभ नू्यरोसाइन्स (Cognitive Neuroscience) ले यसलाई 'एस्तिकु्यधटभ फंक्सि' 

(Executive Function) भन्छ। हाम्रो मस्तिष्कको 'धप्रफ्रन्टल कटेक्स' (Prefrontal Cortex) ले िै सारथीको 

भूधमका धिवाभह गिै आवेगहरूलाई धियन्त्रण गछभ । जब हामी ध्याि र आत्म-अिुिासिको माध्यमबाट आफ्िो 

'सारथी' अथाभत् बुस्तिलाई जागृत गछछँ, तब हाम्रो मस्तिष्कको कायभक्षमता र धिणभय धलिे िस्तिमा अभूतपूवभ 

सुिार आउँछ।" 

प्राचीि कालमा ऋधष शे्वतकेतुले आफ्िा धपता उद्दालकलाई सोिे, "धपताजी, यो मि के हो र यसले कसरी 

काम गछभ ?" उद्दालकले एउटा सािो बीउ िेखाउँिै भिे, "यो बीउ फोड, धभत्र के छ?" शे्वतकेतुले बीउ फोडे, तर 

धभत्र केही िेखेिि्। उद्दालकले भिे, "जसरी यो सािो बीउधभत्र धविाल वटवृक्ष लुकेको हुन्छ तर िेस्तखँिैि, 

त्यसरी िै हाम्रो भौधतक मस्तिष्कधभत्र समू्पणभ ब्रह्माण्डको चेतिा (Consciousness) लुकेको हुन्छ।" यो कथा 

छान्दोग्य उपधिषद्बाट धलइएको हो। आजको धवज्ञािले पधि यही कुरालाई नू्यरोप्लास्तिधसटी 

(Neuroplasticity) को रूपमा प्रमाधणत गरेको छ। हाम्रो मस्तिष्कमा अपार सम्भाविाहरू लुकेका छि् जुि 

सही अभ्यासले उजागर गिभ सक्छ। 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वेिहरूले मािव चेतिालाई ब्रह्माण्डको सबैभन्दा रहस्यमय र िस्तििाली तत्त्वको रूपमा वणभि गरेका 

छि्। ऐतरेय उपधिषि्ले चेतिालाई िै परम सत्य (Ultimate Reality) भिेको छ। 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"प्रज्ञािं ब्रह्म" 

— ऐतरेय उपधिषि् ३.१.३ 

नेपाली अथि: चेतिा (Consciousness) िै परब्रह्म हो। हाम्रो मस्तिष्क (Brain) केवल एक भौधतक 

यन्त्र (Physical Instrument) हो, तर यसलाई सञ्चालि गिे िस्ति चेतिा हो। जसरी धबजुली (Electricity) 

धबिा कम्प्पु्यटर (Computer) काम गिैि, त्यसरी िै चेतिा धबिा मस्तिष्कले काम गिैि। 
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वेिान्त ििभिका अिुसार, हाम्रो िरीर पाँच कोिहरूले (Five Sheaths) बिेको छ: अन्नमय कोि 

(Physical Body), प्राणमय कोि (Vital Energy), मिोमय कोि (Mental Body), धवज्ञािमय कोि 

(Intellectual Body) र आिन्दमय कोि (Bliss Body)। मस्तिष्क अन्नमय कोिको अंि हो, तर चेतिा यी 

सबै कोिहरूभन्दा पर रहेको आत्मा (Soul) हो। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

हाम्रो मस्तिष्कमा कररब ८६ अबभ नू्यरोन्स (Neurons) हुन्छि् र ती बीच कररब १०० धटि धलयि धसन्याधिक 

जडािहरू (Synaptic Connections) हुन्छि्। आिुधिक स्नायुधवज्ञािका अिुसार, ध्याि (Meditation) गिाभ 

हाम्रो मस्तिष्कको कधटभकल मोटाइ (Cortical Thickness) बढ्छ। एधमग्डाला (Amygdala: डर र तिावको 

केि) को प्रधतधिया कम हुन्छ। र मस्तिष्कका धवधभन्न भागहरू बीचको जडाि (Brain Connectivity) 

सुिार हुन्छ। सि् २०२४ मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले िेखाएको छ धक ध्यािले नू्यरोप्लास्तिधसटी 

(Neuroplasticity) लाई प्रविभि गछभ । जसले उमेरसँगै हुिे मस्तिष्कको क्षय (Brain Degeneration) लाई 

कम गछभ । सि् २०२६ मा साइन्स डेलीमा प्रकाधित एक अध्ययिले पत्ता लगाएको छ धक केवल ७ धििको 

ध्याि अभ्यासले िै मस्तिष्कको पुिसंरचिा (Rewiring) गिभ सक्छ। 
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सन्दभि (Reference): Calderone, A. (2024). Neurobiological Changes Induced by Mindfulness 
and Meditation. PMC; ScienceDaily (2026). Scientists say 7 days of meditation can rewire 
your brain. 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: 'तपाईं धवचार होइि, तपाईं धवचारको हेिे (Observer) हुिुहुन्छ। जसरी चलधचत्र हेिे 

ििभक पिाभमा िेस्तखिे कथा होइि, त्यसरी िै तपाईं मिमा आउिे धवचारहरू होइि। तपाईं त्यो िुि चेतिा 

हुिुहुन्छ जसले ती धवचारहरू हेरररहेको छ।' 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

चरण ५: १० धमिेटपधछ धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। आफूलाई सोध्िुहोस्: 'धवचारहरू हेिे 'म' को हो?' यही 

साक्षी चेतिा हो। 

चरण ४: यधि भाविा (Emotion) आयो: 'भाविा आयो' भिेर िोट गिुभहोस्। िरीरमा कहाँ महसुस भयो त्यो 

पधि ध्याि धििुहोस्। तर प्रधतधिया िधििुहोस्। 

चरण ३: कुिै धवचार आयो भिे: 'धवचार आयो' भिेर मिमिै िोट गिुभहोस्। त्यसलाई रोके्न वा बिल्िे प्रयास 

िगिुभहोस्। बस हेिुभहोस्। 

चरण २: अब आफ्िा धवचारहरूलाई हेिभ थाल्िुहोस्: जसरी आकािमा बािल आउँछि् र जान्छि्, त्यसरी िै 

धवचारहरू आउँछि् र जान्छि्। तपाईं आकाि हुिुहुन्छ, बािल होइि। 

चरण १: आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 
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४. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) - १० र्मनेट: 

• Cortisol: तिाव हमोि -२३% कमी (Turakitwanakan et al., 2013) 

• Attention Span: ४ हप्ताको अभ्यासपधछ +१४% सुिार (Jha et al., 2007) 

• Emotional Regulation: PFC-Amygdala connectivity +३०% सुिार (Kral et al., 2018) 

• Rumination: ३६% कमी: िोहोररिे िकारात्मक धवचार कम (Deyo et al., 2009) 

• Anxiety Reduction: ५८% कमी (Hoge et al., 2013: JAMA Internal Medicine) 
 

३. स्तिर्नकल प्रमाण (Clinical Evidence): 

आिुधिक Neuroscience ले यसलाई 'Decentering' वा 'Cognitive Defusion' भन्छ। धवचारहरूसँग 

तािात्म्य (Identification) िगरी धतिलाई हेिे क्षमता। 

अथभ: जो गुणहरूबाट धवचधलत िभई उिासीि साक्षीको रूपमा बस्छ, त्यो स्तस्थर रहन्छ। 
 

'उदासीनवदासीनो गुणैर्ो न र्वचाल्यते' — गीता १४.२३ 

यो अभ्यास भगवद्गीताको 'साक्षी भाव' (Witness Consciousness) मा आिाररत छ। 
 

२. वैर्दक आधाि (Vedic Foundation): 

सन्दभभ: Farb et al. (2013). Interoception, contemplative practice, and health. Frontiers in 
Psychology. 

Insula Cortex: जसले िरीरको आन्तररक अवस्था (Interoception) बुझ्छ। Self-Observation मा बढी 

सधिय हुन्छ। यसले आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) र भाविात्मक बुस्तिमत्ता (Emotional 

Intelligence) बढाउँछ। 
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इनु्सला सर्िर्ता (Insula Activation): 

सन्दभभ: Brewer et al. (2011). Meditation experience is associated with differences in DMN 
activity. PNAS. 
 

Self-Observation ले Default Mode Network (मि भटकाउिे िेटवकभ ) को hyperactivity कम गछभ । 

DMN अत्यधिक सधिय हँुिा Rumination (िोहोररिे िकारात्मक धवचार), Self-criticism, र Depression 

बढ्छ। साक्षी भाव (Witness Awareness) ले यसलाई िान्त पाछभ । 
 

र्डफल्ट मोड नेटवकि  (DMN) िान्त हुन्छ: 

सन्दभभ: Desbordes et al. (2012). Effects of mindful-attention and compassion meditation on 
amygdala response. Frontiers in Human Neuroscience. 
 

सामान्यतया जब िकारात्मक धवचार आउँछ, एधमग्डाला तुरुनै्त 'Fight-or-Flight' प्रधतधिया धिन्छ। तर जब 

हामी ती धवचारहरूलाई धबिा प्रधतधिया हेछौं, PFC ले एधमग्डालालाई 'Top-Down Regulation' माफभ त 

िान्त पाछभ । यसले भाविात्मक प्रधतधियािीलता (Emotional Reactivity) ४०% सम्म कम गछभ । 
 

एर्मग्डाला र्नस्तिर्ता (Amygdala Deactivation): 

सन्दभभ: Garrison et al. (2013). Real-time fMRI links subjective experience with brain activity 
during focused attention. NeuroImage. 
 

जब हामी आफ्िा धवचारहरूलाई 'हेछौं' (observe), धबिा प्रधतधिया धिएर त्यसबेला मस्तिष्कको 

Dorsolateral Prefrontal Cortex (dlPFC) र Anterior Cingulate Cortex (ACC) सधिय हुन्छि्। यी 

भागहरूले 'Meta-Awareness' (धवचारको बारेमा सोचे्न क्षमता) सम्भव बिाउँछि्। 
 

र्प्रफ्रन्टल कटेक्स सर्िर्ता (Prefrontal Cortex Activation): 
 

१. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 

यो अभ्यासले प्रधिक्षाथीहरूलाई आफ्िा धवचारहरूको साक्षी (Witness) बन्न धसकाउँछ — धबिा कुिै धिणभय 

(Non-judgmental), धबिा कुिै प्रधतधिया (Non-reactive)। यो वेिान्तको 'साक्षी चेतिा' (Sakshi 

Chetana) को आिुधिक नू्यरोसाइस्तन्टधफक अभ्यास हो। 
 

◈ अभ्यास १: आत्म-र्निीक्षण (Self-Observation / Witness Consciousness Practice) (१० 

र्मनेट) 

    ◆  मस्तिष्कको धवश्राम (Brain Relaxation): िैधिक १० धमिेट मौि बसे्न अभ्यास। यसले धप्रफ्रन्टल 

कटेक्स (Prefrontal Cortex) लाई सधिय बिाउँछ र एधमग्डालालाई िान्त पाछभ । 

    ◆  चेतिाको ध्याि (Consciousness Meditation): आँखा बन्द गरी "म को हँु?" भने्न प्रश्नमा ध्याि 

केस्तित गिे। यसले आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) बढाउँछ। 
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र्दन १ को सािांि (Day १ Summary): 

र्वषर् 
(Topic) 

मस्तिष्कको संिचना ि चेतना 
(Brain Structure & Consciousness) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic Concept) प्रज्ञािं ब्रह्म (ऐतरेय उपधिषि्) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) कधटभकल धथकिेस, एधमग्डाला (Cortical Thickness, 
Amygdala) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) आत्म-धिरीक्षण र मौि ध्याि (Self-Observation & Silent 
Meditation) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical Balance) 

 

ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

र्दन १: मस्तिष्कको आधािभूत संिचना ि वैर्दक चेतना 

Day 1: Basic Brain Structure and Vedic Consciousness 

 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 

Veda-Based Certified Neuropsychology Coach Training 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

──────────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको पधहलो धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ । सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
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◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र अधभमुखीकरण (Welcome & 
Orientation) 

१० धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण २ मस्तिष्कको पररचय (Brain 
Introduction) 

२० धमिेट व्याख्याि र धचत्र (Lecture & 
Diagrams) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

२० धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३० धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

 

    ◆  मस्तिष्कका तीि मुख्य भागहरू (धप्रफ्रन्टल कटेक्स, एधमग्डाला, धहप्पोक्याम्पस) को कायभ बुझे्न र 

सरल भाषामा व्याख्या गिे। 

    ◆  वैधिक चेतिाको अविारणा (Concept of Vedic Consciousness) र आिुधिक स्नायुधवज्ञाि 

(Modern Neuroscience) बीचको सम्बन्ध बुझे्न। 

    ◆  आत्म-धिरीक्षण (Self-Observation), मस्तिष्कको धवश्राम (Brain Relaxation), र चेतिाको ध्याि 

(Consciousness Meditation) — यी तीि अभ्यासहरू स्वयं गिभ र अरूलाई धसकाउि सके्न। 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) — बाधहरी आवाज िआउिे ठाउँ 

    ◆  ध्याि कुिि (Meditation Cushion) वा कुसी — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) वा स्तिपचाटभ (Flipchart) — मस्तिष्कको धचत्र कोिभका लाधग 

    ◆  टाइमर (Timer) — अभ्यासको समय िाप्नका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) — वैकस्तल्पक (Optional) 
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▶ चिण १: स्वागत ि अर्भमुखीकिण (Welcome & Orientation) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र सहज वातावरण (Comfortable Environment) धसजभिा 

गिे। यो चरणले प्रधिक्षाथीहरूको मिलाई तयार गछभ  र सत्रमा पूणभ रूपमा उपस्तस्थत (Fully Present) हुि 

मद्दत गछभ । 
 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 
 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। बत्ती मध्यम (Dim Light) 

राख्िुहोस्। चाहिुभएमा हल्का पृष्ठभूधम संगीत बजाउिुहोस्। 
 

२. सबैलाई गोलाकार (Circle) वा अिभगोलाकार (Semi-circle) मा बस्न लगाउिुहोस्। यसले समािताको 

भाविा (Sense of Equality) धसजभिा गछभ । 
 

३. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 
 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । आज हामी एक अि्भुत यात्रा सुरु गिैछौ ं — वेिमा 

आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच (Veda-Based Neuropsychology Coach) बने्न यात्रा। यो ९ 

धििको प्रधिक्षणमा हामी प्राचीि वैधिक ज्ञाि (Ancient Vedic Wisdom) र आिुधिक स्नायुधवज्ञाि 

(Modern Neuroscience) लाई एकसाथ जोड्िेछौ।ं आजको पधहलो धििमा हामी हाम्रो मस्तिष्क 

(Brain) को आिारभूत संरचिा बुझे्नछौ ं र वैधिक ऋधषहरूले चेतिा (Consciousness) बारे के 

भिेका छि् त्यो धसके्नछौ।ं" 
 

४. प्रते्यक प्रधिक्षाथीलाई आफ्िो िाम र यो प्रधिक्षणबाट के धसक्न चाहिुहुन्छ भिेर एक वाक्यमा भन्न 

लगाउिुहोस् (Quick Introduction Round — प्रते्यकलाई ३०-४५ सेकेन्ड)। 

 

५. ९ र्दनको संर्क्षप्त रूपिेखा (Brief Overview) प्रिुत गनुिहोस्: 

      कोचले भने्न: "यो ९ धििमा हामी मस्तिष्कको संरचिा, प्राणायाम, मन्त्र धवज्ञाि, योग धिद्रा, 

कृतज्ञता, आत्म-जागरूकता, मािधसक धचत्रण, करुणा, र उच्च चेतिा — यी िौवटा धवषयहरू 

धसके्नछौ।ं प्रते्यक धवषयमा एउटा पे्ररणािायी कथा, एउटा वैधिक ऋचा, आिुधिक धवज्ञािको प्रमाण, 

र व्यावहाररक अभ्यास हुिेछ।" 
 

           िोट: यधि प्रधिक्षाथीहरू ियाँ छि् भिे, उिीहरूलाई सहज बिाउि "कुिै प्रश्न गलत हँुिैि" भने्न 

कुरा स्पष्ट गिुभहोस्। खुला वातावरण (Open Environment) धसजभिा गिुभ महत्त्वपूणभ छ। 
 
 

▶ चिण २: मस्तिष्कको परिचर् (Brain Introduction) — २० र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई मस्तिष्कको आिारभूत संरचिा (Basic Brain Structure) बारे सरल र बुझ्न 

सधजलो भाषामा धसकाउिे। जधटल वैज्ञाधिक िब्दहरूलाई िैधिक जीविका उिाहरणहरूसँग जोडेर 

बुझाउिे। 
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◈ मस्तिष्कका तीन मुख्य भागहरू (Three Main Parts of the Brain) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको सरल धचत्र कोिुभहोस् र धिम्न तीि भागहरू धचन्ह लगाउिुहोस्: 

      कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्क (Brain) लाई एउटा संस्थाको रूपमा सोचु्नहोस्। यसमा तीिवटा 

मुख्य धवभाग छि्:" 

१. धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) — " प्रमुख बुस्तिमान नेतृत्व" (The Wise Leader): 

      कोचले भने्न: "यो हाम्रो धििारको पछाधड हुन्छ। यसले तकभ  (Logic), धिणभय (Decision-

making), योजिा (Planning), र आत्म-धियन्त्रण (Self-control) गछभ । यो हाम्रो "बुस्तिमाि प्रमुख" 

हो जसले सोचेर धिणभय गछभ । जब तपाईं ध्याि (Meditation) गिुभहुन्छ, यो भाग बधलयो हुन्छ।" 

२. एधमग्डाला (Amygdala) — "सुिक्षा गाडि" (The Security Guard): 

      कोचले भने्न: "यो बिामको आकारको सािो भाग हो जुि मस्तिष्कको धभत्री भागमा हुन्छ। यसले 

खतरा (Danger) पत्ता लगाउँछ र हामीलाई डर (Fear), िोि (Anger), र तिाव (Stress) अिुभव 

गराउँछ। यो हाम्रो "सुरक्षा गाडभ" हो — सिैं खतराको खोजीमा हुन्छ। तर कधहलेकाही ंयो अत्यधिक 

सधिय (Overactive) हुन्छ र िभएको खतरामा पधि हामीलाई डराउँछ। ध्यािले यसलाई िान्त 

पाछभ ।" 
 

३. धहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) — "सृ्मर्त भण्डाि" (The Memory Keeper): 

      कोचले भने्न: "यो समुद्री िोडा (Seahorse) को आकारको भाग हो। यसले हाम्रा 

अिुभवहरूलाई सृ्मधत (Memory) मा रूपान्तरण गछभ । ियाँ कुराहरू धसके्न, ठाउँहरू सम्प्झिे, र 

भाविात्मक अिुभवहरू भण्डारण गिे काम यसैले गछभ । ध्याि र अभ्यासले यसलाई बधलयो 

बिाउँछ।" 

           िोट: प्रते्यक भागको व्याख्या गिाभ ह्वाइटबोडभमा धचत्र कोिै जािुहोस्। सरल धचत्र र िैधिक जीविका 

उिाहरण प्रयोग गिुभहोस्। प्रधिक्षाथीहरूलाई प्रश्न सोध्न प्रोत्साधहत गिुभहोस्। 
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◈ मस्तिष्क ि चेतनाको सम्बन्ध (Brain and Consciousness Connection) 

      कोचले भने्न: "अब एउटा महत्त्वपूणभ प्रश्न सोचु्नहोस्: के मस्तिष्क िै चेतिा (Consciousness) हो? 

वा चेतिा मस्तिष्कभन्दा फरक कुरा हो? आिुधिक धवज्ञाि भन्छ धक मस्तिष्कले चेतिा उत्पन्न गछभ । 

तर वैधिक ििभि भन्छ धक चेतिा मस्तिष्कभन्दा पधहले छ। चेतिा िै मस्तिष्कलाई चलाउँछ, 

मस्तिष्कले चेतिालाई होइि। यो धभन्नता बुझ्िु महत्त्वपूणभ छ। हामी यो प्रधिक्षणमा िुवै दृधष्टकोणलाई 

सम्माि गछौं र िुवैबाट धसक्छौ।ं" 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: ध्यान ि मस्तिष्कको संिचनात्मक परिवतिन (Meditation & Structural 
Brain Changes) 

हावभडभ  धवश्वधवद्यालयका नू्यरोसाइस्तन्टि सारा लाजर (Sara Lazar, 2005) को अध्ययिले िेखाएको छ 

धक धियधमत ध्याि गिे व्यस्तिहरूको धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) बाक्लो (Thicker) 

हुन्छ। यसको अथभ ध्यािले मस्तिष्कको भौधतक संरचिा िै पररवतभि गछभ ।  
 

यसलाई नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) भधिन्छ। Calderone (2024) को PMC मा प्रकाधित 

अध्ययिले पुधष्ट गरेको छ धक माइन्डफुलिेस (Mindfulness) अभ्यासले एधमग्डाला (Amygdala) को 

आकार िटाउँछ र धहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) को िित्व बढाउँछ। ScienceDaily (2026) ले 

ररपोटभ गरेको छ धक केवल ७ धििको ध्यािले मस्तिष्कलाई पुिसंरचिा (Rewire) गिभ सक्छ। 
 

            सन्दभभ: Lazar, S. (2005). Meditation experience is associated with increased cortical 
thickness. Neuroreport. Cited by 2,800+; Calderone, A. (2024). Neurobiological Changes 
Induced by Mindfulness. PMC; ScienceDaily (2026). 7 days of meditation can rewire your 
brain. 
 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — २० र्मनेट 
यो चरणमा एक िस्तििाली कथा (Powerful Story) सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको हृिय र मिलाई छुिे, र 

त्यसपधछ वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो िािभधिक सने्दि धििे। 
 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

कोचले धिम्न कथा भावपूणभ (Emotionally Engaging) रूपमा सुिाउिे। कथा सुिाउँिा आँखाको सम्पकभ  

(Eye Contact) राखे्न, आवाजको उतार-चढाव (Voice Modulation) प्रयोग गिे, र ठाउँ-ठाउँमा रोकेर 

प्रधिक्षाथीहरूलाई सोच्न समय धििे। 
 

      कोचले भने्न: "आज म तपाईंहरूलाई एउटा प्राचीि कथा सुिाउँछु। छान्दोग्य उपधिषि् 

(Chhandogya Upanishad) बाट।" 
 

(कोचले िीमा, गम्भीर स्वरमा कथा सुरु गिे:) 

      कोचले भने्न: "हजारौ ंवषभअधिको कुरा हो। शे्वतकेतु िामको एक बालक धथयो। उसका धपता 

उद्दालक आरुधण एक महाि् ऋधष धथए। शे्वतकेतु १२ वषभको उमेरमा गुरुकुल गए,  पढ्ि, धसक्न। 

त्यहाँ उिले १२ वषभसम्म अध्ययि गरे। चारवटा वेि, व्याकरण, ज्योधतष, छन्द, सबै धसके। २४ वषभको 

उमेरमा उिी िर फके । ज्ञािले भररपूणभ, तर अहंकारले पधि भररपूणभ।" 
 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 18  of 192   

 

(कोचले केही क्षण रोके्न, प्रधिक्षाथीहरूको आँखामा हेिे) 
 

      कोचले भने्न: "उिका धपता उद्दालकले छोराको अहंकार िेखे। उिले सोिे: "हे शे्वतकेतु! के 

धतमीले त्यो ज्ञाि धसक्यौ जसलाई जािेपधछ िसुिेको कुरा सुधिन्छ, ििेखेको कुरा िेस्तखन्छ, र 

िजािेको कुरा जाधिन्छ?" शे्वतकेतु अचम्ममा परे। "त्यिो ज्ञाि? होइि धपताजी, मैले त्यो धसकेको 

छैि। कृपया मलाई धसकाउिुहोस्।"" 
 

(कोचले आवाज कोमल बिाउिे) 

      कोचले भने्न: "धपताले भिे: "एउटा िुिको धढक्का ल्याऊ र यो पािीमा हाल।" शे्वतकेतुले त्यसो 

गरे। भोधलपल्ट धपताले भिे: "त्यो िुि धिकाल।" शे्वतकेतुले खोजे, तर िुि पस्तिसकेको धथयो । 

िेस्तखँिैिथ्यो। धपताले भिे: "माधथबाट चाख।" "िुधिलो छ।" "बीचबाट चाख।" "िुधिलो छ।" "तलबाट 

चाख।" "िुधिलो छ।"" 

(कोचले गम्भीर स्वरमा भने्न) 
 

      कोचले भने्न: "धपताले भिे: "जसरी यो िुि पािीमा अदृश्य रूपमा व्याप्त छ, धतमीले िेख्न सकै्दिौ 

तर यो छ । ठ्याकै्क त्यसरी िै त्यो परमतत्त्व, त्यो चेतिा (Consciousness), यो समू्पणभ ब्रह्माण्डमा 

व्याप्त छ। धतमी त्यही हौ, शे्वतकेतु! तत्त्वमर्स — Thou art that!"" 

(कोचले केही क्षण मौि रहिे — कथाको प्रभाव बस्न धििे) 
 

      कोचले भने्न: "यो कथाले हामीलाई धसकाउँछ धक चेतिा (Consciousness) हाम्रो िरीरमा, हाम्रो 

मस्तिष्कमा, हाम्रो हरेक कोधिकामा व्याप्त छ। जसरी िुि पािीमा। हामी यसलाई िेख्न सकै्दिौ,ं तर 

यो छ। र सबैभन्दा अचम्मको कुरा हामी आफैं  त्यही चेतिा हौ।ं" 
 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

कथापधछ, कोचले वैधिक ऋचा प्रिुत गिे: 

प्रज्ञानं ब्रह्म 

— ऐतरेय उपधिषि् ३.१.३ 

नेपाली अथि: प्रज्ञाि (Pure Consciousness) िै ब्रह्म (Ultimate Reality) हो। अथाभत्, हाम्रो 

धभत्र रहेको िुि चेतिा (Pure Awareness) िै यो ब्रह्माण्डको मूल िस्ति (Fundamental 

Force) हो। मस्तिष्क (Brain) चेतिाको एउटा उपकरण (Instrument) हो, चेतिा 

मस्तिष्कको उत्पािि (Product) होइि। 

      कोचले भने्न: "यो वेिान्तको चारवटा महावाक्यहरूमधे्य एक हो। यसले भन्छ, चेतिा कुिै भ्रम 

होइि, कुिै कल्पिा होइि। चेतिा िै वािधवकता (Reality) हो। हाम्रो मस्तिष्क चेतिाको एउटा 

माध्यम हो । जसरी रेधडयो संगीतको माध्यम हो। रेधडयो धबधियो भिेर संगीत समाप्त हँुिैि । त्यसरी 

िै िरीर र मस्तिष्कको पार पधि चेतिा छ।" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूलाई यो अविारणा गधहरो लाग्न सक्छ। उिीहरूलाई प्रश्न सोध्न प्रोत्साधहत 

गिुभहोस्। "तपाईंहरूलाई यो कथाबाट के अिुभव भयो?" भिेर सोध्िुहोस्। 
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▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १० र्मनेट 

यस चरणमा कोचले वैधिक अविारणाहरूलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का 

प्रमाणहरूसँग जोड्िे। यसले प्रधिक्षाथीहरूलाई धवश्वास धिलाउँछ धक वैधिक ज्ञाि केवल धवश्वासमा आिाररत 

छैि — यसको वैज्ञाधिक आिार पधि छ। 

      कोचले भने्न: "अब म तपाईंहरूलाई केही रोमाञ्चक वैज्ञाधिक तथ्यहरू बताउँछु जसले हामीले 

भखभरै धसकेको वैधिक ज्ञािलाई पुधष्ट गछभ ।" 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: नू्यिोप्लास्तिर्सटी ि चेतना अभ्यास (Neuroplasticity & 
Consciousness Practice) 

नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) भिेको मस्तिष्कले आफ्िो संरचिा र कायभप्रणाली पररवतभि गिभ 

सके्न क्षमता हो। पधहले वैज्ञाधिकहरूले सोच्थे धक वयस्क मस्तिष्क स्तस्थर (Fixed) हुन्छ। तर अब 

प्रमाधणत भइसकेको छ धक मस्तिष्क जीविभर पररवतभि हुि सक्छ। ध्याि (Meditation) र आत्म-

जागरूकता (Self-Awareness) को अभ्यासले यो पररवतभि सकारात्मक धििामा ल्याउँछ। Lardone 

(2018) को अध्ययिले िेखाएको छ धक माइन्डफुलिेस ध्यािले मस्तिष्कको संरचिामा िीिभकालीि 

(Long-lasting) पररवतभि ल्याउँछ। यसले प्रमाधणत गछभ  धक वैधिक ऋधषहरूले "प्रज्ञािं ब्रह्म" भन्दा [ 

चेतिाको अभ्यासले वािधवकता िै पररवतभि गछभ ] यो केवल िािभधिक कथि होइि, यो वैज्ञाधिक सत्य 

हो। 
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            सन्दभभ: Lardone, A. (2018). Mindfulness Meditation Is Related to Long-Lasting Changes 
in Brain Structure. PMC. Cited by 114; Calderone, A. (2024). Neurobiological Changes 
Induced by Mindfulness. PMC. Cited by 146. 

 

 

 

      कोचले भने्न: "अको रोचक तथ्य: हाम्रो मस्तिष्कमा लगभग ८६ अबभ (86 Billion) नू्यरोन्स 

(Neurons) छि्। प्रते्यक नू्यरोिले हजारौ ंअन्य नू्यरोन्ससँग जडाि (Connection) बिाउँछ। जब 

हामी ियाँ कुरा धसक्छौ ंवा अभ्यास गछौं, ियाँ जडािहरू बन्छि्। जब हामी ध्याि गछौं, मस्तिष्कका 

सकारात्मक जडािहरू बधलयो हुन्छि् र िकारात्मक जडािहरू कमजोर हुन्छि्। यसैलाई 

नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) भधिन्छ — र यो वैधिक ऋधषहरूले "अभ्यास" (Practice) 

को महत्त्व भन्दा जिाउि खोजेको कुरा िै हो।" 

      कोचले भने्न: "अब सोचु्नहोस् : यधि केवल ७ धििको ध्यािले मस्तिष्कलाई पुिसंरचिा गिभ सक्छ 

भिे, ९ धििको यो प्रधिक्षणले तपाईंहरूको मस्तिष्कमा किो पररवतभि ल्याउला! यो केवल ज्ञाि 

धसके्न मात्र होइि — यो तपाईंहरूको मस्तिष्कलाई रूपान्तरण गिे प्रधिया हो।" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूलाई यो बुझाउिुहोस् धक धवज्ञाि र वेि एकअकाभको धवरोिी होइिि् — िुवै 

एउटै सत्यलाई फरक-फरक भाषामा व्याख्या गछभ ि्। 
 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३० र्मनेट 
यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले धसकेको ज्ञािलाई व्यावहाररक अिुभव 

(Practical Experience) मा रूपान्तरण गछभ ि्। तीिवटा अभ्यासहरू िमििः  गराइन्छ — प्रते्यक १० 

धमिेटको। 
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◈ अभ्यास १: आत्म-र्निीक्षण (Self-Observation) (10 Minutes) 

यो अभ्यासले प्रधिक्षाथीहरूलाई आफ्िा धवचारहरूको साक्षी (Witness) बन्न धसकाउँछ। धबिा कुिै धिणभय 

(Non-judgmental), धबिा कुिै प्रधतधिया (Non-reactive)। यसले धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal 

Cortex) लाई सधिय बिाउँछ र एधमग्डाला (Amygdala) को अत्यधिक प्रधतधियालाई कम गछभ । 
 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूलाई आरामिायी स्तस्थधतमा बस्न लगाउिे — कुसीमा वा भुइँमा कुििमा। 

    ◆  ढाड सोझो (Spine Straight) राख्न भने्न, तर कडा िभई सहज (Relaxed yet Alert)। 

    ◆  हात िुवै िँुडामा वा काखमा राखे्न। 
 

 
 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब आँखा बन्द गिुभहोस्। तीिवटा गधहरो सास धलिुहोस्... श्वास धभत्र... श्वास 

बाधहर... श्वास धभत्र... श्वास बाधहर... श्वास धभत्र... श्वास बाधहर..." 

(कोचले ५ सेकेन्ड रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अब केवल आफ्िा धवचारहरूलाई हेिुभहोस्। धवचारहरू आउँिैछि् — जाँिैछि्। 

कुिै धवचार आयो भिे त्यसलाई रोकु्नपिैि, त्यससँग जािुपिैि। केवल हेिुभहोस् — जसरी आकािमा 

बािल आउँछि् र जान्छि्, त्यसरी िै धवचारहरू आउँछि् र जान्छि्। तपाईं आकाि हुिुहुन्छ — 

बािल होइि।" 
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(कोचले ३० सेकेन्ड मौि रहिे — प्रधिक्षाथीहरूलाई अभ्यास गिभ धििे) 

      कोचले भने्न: "यधि कुिै धवचारले तपाईंलाई तािेर लग्यो भिे — कुिै समस्या छैि। जब ध्याि 

आउँछ धक "अँ, म धवचारमा हराएँ" — त्यही क्षण फकभ िुहोस्। त्यो फकभ िु िै सफलता हो। तपाईं 

धवचार होइि — तपाईं धवचारको साक्षी (Witness) हुिुहुन्छ।" 

(कोचले २ धमिेट मौि रहिे — केवल िान्त वातावरण) 

      कोचले भने्न: "अब ध्याि धििुहोस् — तपाईंको मिमा किा धवचारहरू आइरहेका छि्? के ती 

धवचारहरू बारेमा धचन्ता छ? भधवष्यको योजिा छ? धबतेको कुिै िटिा छ? जे पधि होस् — केवल 

हेिुभहोस्। कुिै धिणभय (Judgment) िगिुभहोस्। "यो राम्रो धवचार, यो िराम्रो धवचार" — यो भनु्नपिैि। 

सबै धवचार केवल धवचार हुि्।" 

(कोचले ३ धमिेट मौि रहिे) 

      कोचले भने्न: "अब धबिारै आफ्िो श्वासमा ध्याि ल्याउिुहोस्... िरीरमा ध्याि ल्याउिुहोस्... 

कोठामा ध्याि ल्याउिुहोस्... र जब तयार हुिुहुन्छ, धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 

(कोचले प्रधिक्षाथीहरूलाई अिुभव साझा गिभ भने्न — २ धमिेट) 

      कोचले भने्न: "कसैलाई आफ्िो अिुभव साझा गिभ मि छ? तपाईंले के अिुभव गिुभभयो?" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा कुिै पधि अिुभवलाई "गलत" िभने्न। सबै अिुभव मान्य 

(Valid) छि्। "राम्रो!" "िन्यवाि साझा गिुभभएकोमा" जिा प्रोत्साहिात्मक िब्दहरू प्रयोग गिे। 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास २: मस्तिष्कको र्वश्राम (Brain Relaxation) (10 Minutes) 

यो अभ्यासले मस्तिष्कलाई पूणभ धवश्राम (Complete Rest) धिन्छ। िैधिक जीविमा हाम्रो मस्तिष्क धिरन्तर 

सधिय (Constantly Active) हुन्छ। धवचार, धचन्ता, योजिा, समस्या समािाि। यो अभ्यासले मस्तिष्कलाई 

"बन्द" गिैि, तर "िान्त मोड" (Quiet Mode) मा ल्याउँछ। यसले धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) 

लाई सधिय बिाउँछ र एधमग्डाला (Amygdala) लाई िान्त पाछभ । 
 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरू पधहलेकै स्तस्थधतमा बधसरहिे। 

    ◆  कोठाको बत्ती अझ मध्यम (Dimmer) बिाउिे — सम्भव भएमा। 

    ◆  कोचले िान्त, िीमा स्वरमा बोल्िे। 

 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब हामी मस्तिष्कलाई धवश्राम धििेछौ।ं आँखा बन्द गिुभहोस्। कुिै पधि कुरा 

गिुभपिैि, कुिै पधि कुरा सोचु्नपिैि। केवल मौि (Silence) मा बसे्न — यधत मात्र।" 

(कोचले ५ सेकेन्ड रोके्न) 

      कोचले भने्न: "आफ्िो िरीरलाई धढलो छोड्िुहोस्। काँिहरू तल झािुभहोस्... जबडा (Jaw) 

धढलो छोड्िुहोस्... धििारको मांसपेिीहरू (Forehead Muscles) धढलो छोड्िुहोस्... आँखाको 

वररपररका मांसपेिीहरू धढलो छोड्िुहोस्..." 

(कोचले १० सेकेन्ड रोके्न) 
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      कोचले भने्न: "अब कल्पिा गिुभहोस् — तपाईंको मस्तिष्क एउटा िान्त तलाउ (Calm Lake) 

हो। कुिै लहर छैि, कुिै हावा छैि। पूणभ िास्तन्त... पूणभ स्तस्थरता... यो िान्त तलाउमा बसु्नहोस्।" 

(कोचले ७ धमिेट पूणभ मौि रहिे — कुिै पधि िब्द िबोल्िे। यधि कसैको फोि बज्यो वा बाधहर आवाज आयो 

भिे पधि प्रधतधिया िधििे — मौि िै रहिे।) 

      कोचले भने्न: "अब धबिारै... िीमा-िीमा... आफ्िो िरीरमा ध्याि ल्याउिुहोस्। औलंाहरू 

धबिारै चलाउिुहोस्... खुट्टाका औलंाहरू... हातका औलंाहरू... र जब तयार हुिुहुन्छ, धबिारै 

आँखा खोल्िुहोस्।" 

           िोट: यो अभ्यासमा मौिको अवधि (Duration of Silence) महत्त्वपूणभ छ। िुरुमा ७ धमिेट लामो 

लाग्न सक्छ, तर यही िै मस्तिष्कको धवश्रामको मूल (Core) हो। कोचले आफैं  पधि मौि रहिुपछभ  — 

फोि हेिे, कागज पल्टाउिे जिा कामहरू िगिे। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

◈ अभ्यास ३: चेतनाको ध्यान (Consciousness Meditation) (10 Minutes) 

 

यो अभ्यास "आत्म-धवचार" (Self-Inquiry) धवधिमा आिाररत छ। "म को हँु?" (Who am I?) भने्न प्रश्नमा 

ध्याि केस्तित गिाभ, मस्तिष्कको धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default Mode Network : DMN) िान्त हुन्छ र 

आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) बढ्छ। यसले इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) लाई सधिय बिाउँछ 

जुि आन्तररक जागरूकता (Interoception) सँग सम्बस्तन्धत छ। "म को हँु?" (Who am I?) भने्न प्रश्न सोध्िा, 

मिले आफ्िो स्रोत (Source) तफभ  फकभ न्छ। यो प्रश्नको उत्तर मिले धिि सकै्दि धकिभिे मि िै जाँचको धवषय 

हो। जब मिले उत्तर धिि सकै्दि, त्यसबेला जुि मौिता (Silence) आउँछ। त्यो िै िुि चेतिा (Pure 

Consciousness) हो। 
 

नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 

(क) र्डफल्ट मोड नेटवकि  (DMN) िान्त हुन्छ: 

DMN भिेको मस्तिष्कको "अहंकार िेटवकभ " (Ego Network) हो। जसले "म, मेरो, मलाई" भने्न कथाहरू 

धिरन्तर चलाइरहन्छ। यसमा medial Prefrontal Cortex (mPFC) र Posterior Cingulate Cortex 

(PCC) मुख्य हुि्। जब "म को हँु?" भने्न प्रश्न सोधिन्छ, DMN ले उत्तर खोज्छ तर पाउँिैि। र िान्त हुन्छ। यो 

"कथाकार" (Storyteller) मौि हुन्छ। Brewer et al. (2011, PNAS) ले fMRI माफभ त िेखाए धक अिुभवी 

ध्यािीहरूमा DMN activity significantly reduced हुन्छ। 
 

(ख) इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) सर्िर् हुन्छ: 

Insula Cortex ले िरीरको आन्तररक अवस्था (Interoception) बुझ्छ। हृियको िड्कि, श्वासको गधत, 

ऊजाभको प्रवाह। Self-Inquiry मा जब धवचारहरू िान्त हुन्छि्, Insula +३२% बढी सधिय हुन्छ (Farb et 

al., 2007 — Social Cognitive & Affective Neuroscience)। यसले "धवचारभन्दा पर" को जीवन्तता 

(Aliveness) अिुभव गराउँछ। जुि वेिान्तमा "सत्-धचत्-आिन्द" भधिन्छ। 
 

(ग) Anterior Cingulate Cortex (ACC) - Meta-Awareness: 

ACC ले "जागरूकताको जागरूकता" (Awareness of Awareness) सम्भव बिाउँछ। Self-Inquiry मा 

यसले inquiry process लाई monitor गछभ । "के म अझै सोधचरहेको छु धक िुि awareness मा छु?" यो 

Meta-Cognitive Monitoring ले अभ्यासलाई गधहरो बिाउँछ। 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 24  of 192   

 

 

 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 25  of 192   

 

(ि) Gamma Waves: उच्च चेतना: 

Self-Inquiry को गधहरो अवस्थामा Gamma Waves (>30 Hz) बढ्छि् । जुि "insight", "eureka 

moments", र उच्चतम संज्ञािात्मक एकीकरण (Cognitive Integration) सँग सम्बस्तन्धत छि्। Lutz et al. 

(2004, PNAS) ले अिुभवी ध्यािीहरूमा unprecedented Gamma activity िेखाए। 
 

(ङ) Parietal Cortex Deactivation: Self-Transcendence: 

Parietal Cortex ले "म" र "संसार" बीचको सीमा (Self-Other Boundary) बिाउँछ। Self-Inquiry मा यो 

deactivate हुन्छ।  जसले "अहं ब्रह्मास्तस्म" (I am Brahman) को अिुभव सम्भव बिाउँछ। Johnstone et 

al. (2012) ले यसलाई "Self-Transcendent Experience" भिेर document गरे। 
 

वैर्दक आधाि (Vedic Foundation): 

यो अभ्यास बृहिारण्यक उपधिषि् (1.4.10) को "अहं ब्रह्मास्तस्म" (I am Brahman) मा आिाररत छ। "म को 

हँु? भने्न प्रश्न सोि। जुि उत्तर मिले धिन्छ, त्यो धतमी होइिौ। जब सबै उत्तरहरू समाप्त हुन्छि्, जुि मौिता 

बाँकी रहन्छ। त्यो िै धतमी हौ।" आिुधिक Neuroscience ले यसलाई "Self-Referential Processing 

Cessation" भन्छ। जब DMN िान्त हुन्छ र "म" को कथा रोधकन्छ, तब जुि िुि awareness बाँकी रहन्छ। 

त्यो िै Vedanta को "आत्मा" हो। 
 

वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

• DMN Activity: Significantly reduced - mind-wandering stops (Brewer et al., 2011 - 
PNAS) 

• Insula Activation: +३२% increase - internal awareness heightened (Farb et al., 2007) 

• Gamma Waves: Increased - higher consciousness states (Lutz et al., 2004 - PNAS) 
• Self-Transcendence: Parietal cortex deactivation - ego boundaries dissolve 

(Johnstone et al., 2012) 

• Existential Anxiety: -६०% reduction (Goldin & Gross, 2010) 
 

अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — १० र्मनेट: 

✓ चरण १: आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। िरीरलाई 

धिधथल बिाउिुहोस्। 

✓ चरण २: अब धभत्री रूपमा सोध्िुहोस्: "म को हँु?" (Who am I?) — यो प्रश्न बौस्तिक होइि, यो 

अिुभवात्मक (Experiential) हो। उत्तर खोज्नु पिैि। प्रश्नमा िै बसु्नहोस्। 

✓ चरण ३: मिले उत्तर धिि खोज्छ: "म िरीर हँु", "म िाम हँु", "म पेिा हँु" । यी सबैलाई अस्वीकार 

गिुभहोस्: "यो म होइि, यो मैले हेरररहेको छु।" 

✓ चरण ४: हरेक धवचार आउँिा सोध्िुहोस्: 'यो धवचार कसलाई आयो? । मलाई। त्यो म को हो?' र फेरर 

मौितामा डुब्िुहोस्। 

✓ चरण ५: प्रश्नपधछ आउिे मौिता (Silence) मा बसु्नहोस्। त्यो मौिता िै तपाईंको वािधवक स्वरूप हो 

। िुि चेतिा, साक्षी, आत्मा। यही "अहं ब्रह्मास्तस्म" को प्रत्यक्ष अिुभव हो। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "यो प्रश्न बौस्तिक िािभधिक अभ्यास होइि। यो 

अिुभवको कुरा हो। जब तपाईं सोध्िुहुन्छ 'म को हँु?' र मिले उत्तर धिि सकै्दि। त्यो मौिताको क्षणमा तपाईं 
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आफ्िो वािधवक स्वरूपसँग भेट्िुहुन्छ। त्यो क्षण िै 'प्रज्ञािं ब्रह्म' को अिुभव हो । चेतिा िै ब्रह्म हो भने्न प्रत्यक्ष 

बोि।" 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरू पधहलेकै स्तस्थधतमा बधसरहिे। 

    ◆  यो अभ्यास अधल गधहरो (Deeper) छ। कोचले िीमा र गम्भीर स्वरमा बोल्िे। 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब हामी एउटा गधहरो प्रश्नमा ध्याि केस्तित गिेछौ।ं आँखा बन्द गिुभहोस्।" 

(कोचले ५ सेकेन्ड रोके्न) 

      कोचले भने्न: "आफैं लाई सोध्िुहोस् - "म को हँु?" (Who am I?) यो प्रश्नको उत्तर खोज्नुपिैि। 

उत्तर धििुपिैि। केवल प्रश्नमा बसु्नहोस्। "म को हँु?"" 

(कोचले १५ सेकेन्ड रोके्न) 

      कोचले भने्न: "तपाईं िरीर हुिुहुन्छ? - िरीर त पररवतभि हुन्छ, बाल्यकालमा अको धथयो, अधहले 

अको छ। तर "म" त उही छ। तपाईं धवचार हुिुहुन्छ? - धवचार त आउँछि् र जान्छि्, तर "म" त सिैं 

छ। तपाईं भाविा हुिुहुन्छ? - भाविा त बिधलन्छि्, तर "म" त उही छ। त्यसो भए "म" को हो?" 

(कोचले ३० सेकेन्ड रोके्न) 

      कोचले भने्न: "उत्तर िखोज्नुहोस्। केवल प्रश्नमा बसु्नहोस्। "म को हँु?" यो प्रश्न िै ध्याि हो। यो 

प्रश्नले तपाईंलाई धवचारहरूभन्दा पार (Beyond Thoughts) लैजान्छ । त्यो ठाउँमा जहाँ िुि चेतिा 

(Pure Consciousness) छ। त्यो ठाउँ जहाँ "प्रज्ञािं ब्रह्म" को अिुभव हुन्छ।" 

(कोचले ५ धमिेट पूणभ मौि रहिे - प्रधिक्षाथीहरूलाई यो प्रश्नमा बस्न धििे) 

      कोचले भने्न: "अब धबिारै यो प्रश्नलाई छोड्िुहोस्... आफ्िो श्वासमा ध्याि ल्याउिुहोस्... िरीरमा 

ध्याि ल्याउिुहोस्... र धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 

(कोचले प्रधिक्षाथीहरूलाई अिुभव साझा गिभ भने्न - ३ धमिेट) 

      कोचले भने्न: "यो अभ्यास गधहरो छ। कसैलाई िास्तन्त लागेको हुि सक्छ, कसैलाई अिौठो 

लागेको हुि सक्छ, कसैलाई केही िभएको जिो लागेको हुि सक्छ - सबै ठीक छ। यो अभ्यास 

धियधमत गिाभ धबिारै गधहरो अिुभव आउँछ। कसैलाई साझा गिभ मि छ?" 

           िोट: यो अभ्यासमा केही प्रधिक्षाथीहरूलाई भाविात्मक अिुभव (Emotional Experience) हुि 

सक्छ - आँसु आउि सक्छ, गधहरो िास्तन्त लाग्न सक्छ, वा अिौठो अिुभव हुि सक्छ। कोचले यी सबैलाई 

सामान्य र स्वीकायभ (Normal & Acceptable) भिेर आश्वासि धििुपछभ । 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) - (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आजको सत्रमा हामीले तीिवटा महत्त्वपूणभ कुराहरू धसक्यौ:ं पधहलो - हाम्रो 

मस्तिष्कका तीि मुख्य भागहरू छि् र ध्यािले धतिीहरूलाई सकारात्मक रूपमा पररवतभि गछभ । 

िोस्रो - वैधिक ििभिले चेतिालाई ब्रह्माण्डको मूल िस्ति मान्छ - "प्रज्ञािं ब्रह्म"। तेस्रो - आत्म-

धिरीक्षण, मौि, र "म को हँु?" भने्न ध्यािले हाम्रो मस्तिष्क र चेतिा िुवैलाई रूपान्तरण गछभ ।" 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 27  of 192   

 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  आज धसकेका तीि अभ्यासहरूमधे्य कम्तीमा एउटा अभ्यास आज राधत वा भोधल धबहाि िरमा गिे। 

धसफाररस: सुतु्नअधि "मस्तिष्कको धवश्राम" (Brain Relaxation) अभ्यास गिे - १० धमिेट मौि बसे्न। 

    ◆  एउटा सािो डायरी (Journal) मा आजको अिुभव लेखे्न - के अिुभव भयो? के ियाँ कुरा धसधकयो? 

कुि अभ्यास मि पयो? 

    ◆  भोधलको सत्र (धिि २: प्राणायाम र भेगस िभभको धवज्ञाि) का लाधग खुला मि (Open Mind) 

ल्याउिे। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

      कोचले भने्न: "अब हामी सबै धमलेर िास्तन्त मन्त्र भने्नछौ।ं म भन्छु, तपाईंहरूले िोहोयाभउिुहोस्।" 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीरं् किवावहै। 

तेजस्तस्व नावधीतमिु मा र्वर्िषावहै। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ 

— कठोपधिषि् (िास्तन्त मन्त्र) 

नेपाली अथि: हामी िुवै (गुरु र धिष्य) को रक्षा होस्। हामी िुवैको पोषण होस्। हामी िुवैले धमलेर 

बल प्राप्त गरौ।ं हाम्रो अध्ययि तेजस्वी होस्। हामीबीच कधहलै्य दे्वष िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, 

िास्तन्त। 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल भेटौलंा। ॐ िास्तन्तिः ।" 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

──────────────────────────────────────────────────────────── 
सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त र सफा छ? ✓ 

    ◆  बत्ती मध्यम (Dim) छ? ✓ 

    ◆  कुिि/कुसी पयाभप्त छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ/स्तिपचाटभ तयार छ? ✓ 

    ◆  टाइमर तयार छ? ✓ 

    ◆  मोबाइल फोि साइलेन्ट मोडमा छ? ✓ 

    ◆  कोच आफैं ले ५ धमिेट ध्याि गररसकेको छ? (कोचको आफ्िो तयारी महत्त्वपूणभ छ) ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले अभ्यास गरे? ✓ 

    ◆  कसैलाई असहज (Uncomfortable) अिुभव भयो? — भएमा व्यस्तिगत रूपमा कुराकािी गिे। ✓ 
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    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

    ◆  भोधलको सत्रको तयारी सुरु गररसकेको छ? ✓ 

    ◆  आफ्िो अिुभव डायरीमा लेस्तखसकेको छ? (कोचले पधि डायरी राख्िुपछभ ) ✓ 

 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 
 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

प्रर्िक्षाथी ध्यानमा सुत्न 

लाग्यो 

ढाड सोझो राख्न भने्न; आँखा अधल खुला राख्न भने्न (Half-open Eyes) 

कसैलाई र्चन्ता (Anxiety) 

बढ्यो 

आँखा खोल्ि भने्न; श्वासमा ध्याि धिि भने्न; सत्रपधछ व्यस्तिगत कुराकािी 

गिे 

प्रर्िक्षाथीले "केही भएन" 

भन्यो 

"केही िभएको" अिुभव पधि अिुभव िै हो भिेर आश्वासि धििे; अभ्यास 

जारी राख्न प्रोत्साधहत गिे 

बार्हिी आवाजले बाधा 

पुर्ािर्ो 

आवाजलाई पधि ध्यािको अंि बिाउि भने्न — "आवाज आउँिैछ, जाँिैछ, 

तपाईं केवल सुनै्द हुिुहुन्छ" 

समर् पुगेन अभ्यासको समय ििटाउिे; बरु धसिान्तको समय केही िटाउिे — 

अभ्यास िै मुख्य हो 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  

र्दन २: प्राणार्ाम ि भेगस नभिको र्वज्ञान 

Day 2: Pranayama and the Science of Vagus Nerve 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 

प्राचीि िेपालमा एक राजा धथए जो सिैं अिान्त र धचस्तन्तत रहने्थ। उिले िेरै वैद्यहरूलाई बोलाए, तर 

कसैले पधि उिको अिास्तन्त धिको गिभ सकेिि्। अन्तमा एक ऋधष आए र उिलाई भिे, "हे राजि्, धतम्रो रोग 

िरीरमा होइि, श्वासमा छ। धतमी धछटो-धछटो र उथलो श्वास धलन्छौ, जसले धतम्रो मिलाई अिान्त बिाइरहेको 

छ।" ऋधषले राजालाई गधहरो र धढलो श्वासप्रश्वास (Deep and Slow Breathing) को अभ्यास गराए। केही 

हप्तामै राजाको अिास्तन्त हराउि थाल्यो। यो कुिै चमत्कार धथएि। यो भेगस िभभ (Vagus Nerve) को धवज्ञाि 

धथयो। गधहरो श्वासले भेगस िभभलाई उते्तधजत गछभ , जसले िरीरको "िास्तन्त प्रणाली" (Parasympathetic 

Nervous System) लाई सधिय बिाउँछ। 
 

प्राणार्ामले (Pranayama) भेगस नभि (Vagus Nerve) लाई तुरुनै्त उते्तर्जत गिी स्नारु् प्रणालीलाई 

िान्त (Regulated State) बनाउँछ: 
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वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वेिहरूले प्राणलाई (Life Force) जीविको आिार मािेका छि्। प्राणायाम (Pranayama) िब्द िुई 

संसृ्कत िब्दहरूबाट बिेको हो: "प्राण" (जीवि िस्ति) र "आयाम" (धविार)। अथाभत्, प्राणायाम भिेको 

जीवि िस्तिको धविार हो। 
 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"प्राणसे्यिं विे सवं धत्रधिवे यत् प्रधतधष्ठतम्। मातेव पुत्राि् रक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञां च धविेधह ि इधत॥" 

— प्रश्नोपधिषि् २.१३ 
 

नेपाली अथि: यो समू्पणभ ब्रह्माण्ड प्राण (Life Force) को विमा छ, जसरी आमाले आफ्िा 

सन्तािहरूको रक्षा गधछभ ि्, त्यसरी िै प्राणले हामीलाई रक्षा गछभ । प्राणले हामीलाई श्री (Prosperity) र प्रज्ञा 

(Wisdom) िुवै प्रिाि गछभ । 

पतञ्जधल योग सूत्रमा प्राणायामलाई अष्टांग योगको चौथो अंगको रूपमा रास्तखएको छ। यसको अथभ हो 

धक प्राणायाम केवल श्वासको अभ्यास मात्र होइि, यो आत्म-अिुिासि (Self-Discipline) र आत्म-ज्ञाि (Self-

Knowledge) को मागभको एक महत्त्वपूणभ चरण हो। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

भेगस िभभ (Vagus Nerve) हाम्रो िरीरको सबैभन्दा लामो िेधियल िभभ (Cranial Nerve) हो जुि 

मस्तिष्किेस्तख पेटसम्म फैधलएको हुन्छ। यसले मस्तिष्क, हृिय, फोक्सो र पाचि प्रणालीलाई जोड्छ। 

प्राणायामले यो िभभलाई उते्तधजत (Stimulate) गछभ । जसले प्याराधसम्प्प्याथेधटक िभभस धसिम 

(Parasympathetic Nervous System: िरीरको "धवश्राम र पचाउ" प्रणाली) लाई सधिय बिाउँछ। यसले 

हृियको गधत (Heart Rate) कम गछभ । रिचाप (Blood Pressure) िटाउँछ। र कधटभसोल (Cortisol: 
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तिाव हमोि) को िर कम गछभ । सि् २०२५ मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले प्राणायामलाई "प्राचीि आत्म-

धििेधित नू्यरोमोडु्यलेसि" (Ancient Self-Directed Neuromodulation) को रूपमा वणभि गरेको छ। 

भ्रामरी प्राणायाम (Bhramari Pranayama: मौरी वा भमराको आवाज धिकाल्िे) ले मस्तिष्कमा िाइधटिक 

अक्साइड (Nitric Oxide) को उत्पािि बढाउँछ, जसले रि संचारमा सुिार ल्याउँछ। 
 

सन्दभि (Reference): PubMed (2025). Pranayama, an ancient self-directed approach to 
neuromodulation; Cedars-Sinai (2024). Bolster Your Brain by Stimulating the Vagus Nerve. 
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अभ्यास १: ४-७-८ श्वासप्रश्वास (4-7-8 Breathing) 

भेगस िभभ तुरुनै्त उते्तजिा (Vagus Nerve Instant Activation) — Anti-Anxiety & Anti-Insomnia 

Technique | 

१. परिचर् (Introduction): ४-७-८ श्वासप्रश्वास (4-7-8 Breathing) एउटा अत्यन्त िस्तििाली 

श्वासप्रश्वास धवधि हो जसले भेगस िभभ (Vagus Nerve) लाई तुरुनै्त उते्तधजत गरी स्नायु प्रणालीलाई िान्त 

(Regulated State) बिाउँछ। यो धचन्ता (Anxiety) र अधिद्रा (Insomnia) को लाधग अत्यन्त प्रभावकारी 

छ। यसको रहस्य भिेको: श्वास बाधहर छोड्िे समय (Exhale: ८ सेकेन्ड) श्वास धभत्र धलिे समय (Inhale: ४ 

सेकेन्ड) भन्दा िोब्बर हुिु हो। यो Extended Exhalation ले धसिै Vagus Nerve लाई उते्तधजत गछभ । यो 

धवधिले प्रधत धमिेटमा केवल ३-४ श्वास चि (Breath Cycles) हुन्छ। यो Vagal Stimulation को लाधग 

सवोत्तम तरङ्ग (Optimal Frequency) हो। 

२. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 

(क) भेगस नभि उते्तजना (Vagus Nerve Stimulation): 

भेगस िभभ (Cranial Nerve X) मस्तिष्कको Brainstem िेस्तख मुटु (Heart), फोक्सो (Lungs), पेट 

(Stomach), आिा (Intestines) सम्म जोधडिे सबैभन्दा लामो स्नायु (Nerve) हो। ४-७-८ श्वासप्रश्वासमा ८ 

सेकेन्डको Extended Exhalation ले यो िभभलाई धसिै उते्तधजत गछभ । यसले िरीरलाई Fight-or-Flight बाट 

Rest-and-Digest अवस्थामा साछभ । Parasympathetic Nervous System सधिय हुन्छ। 

सन्दभभ: Laborde et al. (2022, Frontiers in Psychology) - Extended exhalation directly 

stimulates vagal afferents. 

(ख) Heart Rate Variability (HRV) सुधाि: 

HRV भिेको मुटुको िड्कि बीचको प्राकृधतक धभन्नता (Natural Variation) हो। उच्च HRV = राम्रो 

स्वास्थ्य, कम तिाव, बधलयो स्नायु प्रणाली। ४-७-८ श्वासप्रश्वासले प्रधत धमिेटमा ३-४ श्वास चि उत्पन्न गछभ  । यो 

Vagal Stimulation को लाधग सवोत्तम तरङ्ग (Optimal Frequency) हो। यसले HRV लाई significantly 

सुिार गछभ । 

सन्दभभ: Zaccaro et al. (2018, Frontiers in Human Neuroscience) 

(ग) कोर्टिसोल ि Baroreceptor मेकार्नज्म (Cortisol & Baroreceptor Mechanism): 

७ सेकेन्डको Breath Retention (श्वास रोके्न) ले रगतमा CO₂ को मात्रा बढाउँछ। यसले Baroreceptors 

(रििलीका िबाव सेन्सरहरू) लाई उते्तधजत गछभ । जसले मस्तिष्कलाई 'सुरधक्षत' (SAFE) भने्न सङे्कत 

पठाउँछ। यसको पररणामस्वरूप Cortisol (तिाव हमोि) को मात्रा २३% सम्म कम हुन्छ। 

सन्दभभ: Ma et al. (2017, Frontiers in Psychology); Russo et al. (2017) 

(ि) मस्तिष्कको तिङ्ग परिवतिन (Brain Wave Shift): 
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४-७-८ श्वासप्रश्वासले मस्तिष्कका तरङ्गहरू (Brain Waves) पररवतभि गछभ : 

● उच्च-तरङ्ग Beta Waves (तिाव, धचन्ता) कम हुन्छ 

● िान्त Alpha Waves (धवश्राम, एकािता) बढ्छ 

● Prefrontal Cortex सधिय हुन्छ। तकभ िील धिणभय बढ्छ 

● Amygdala को प्रधतधियािीलता (Reactivity) कम हुन्छ 

सन्दभभ: Fumoto et al. (2004) 

(ङ) अर्नद्रा ि र्नद्राको गुणिि (Insomnia & Sleep Quality): 

४-७-८ श्वासप्रश्वासले Sympathetic Arousal (तिाव उते्तजिा) कम गछभ  र Melatonin (धिद्रा हमोि) को 

उत्पाििलाई सहयोग गछभ । ४ हप्ताको धियधमत अभ्यासपधछ धिद्राको गुणिरमा ४२% सुिार िेस्तखएको छ 

(Pittsburgh Sleep Quality Index अिुसार)। धिद्रा लागे्न समय (Sleep Onset Latency) पधि कम हुन्छ। 

सन्दभभ: Vierra et al. (2022) 

३. स्वास्थ्य लाभहरू (Health Benefits): 

(क) र्चन्ता ि तनाव (Anxiety & Stress): 

● Cortisol (तिाव हमोि): २३% सम्म कमी 

● Anxiety Scores: significantly कम हुन्छ 

● HPA Axis (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis): धियस्तन्त्रत हुन्छ 

● Amygdala Reactivity: कम हुन्छ। डर, िोि, तिावको अत्यधिक प्रधतधिया िट्छ 

(ख) र्नद्रा ि अर्नद्रा (Sleep & Insomnia): 

● धिद्राको गुणिर (Sleep Quality): +४२% सुिार 

● धिद्रा लागे्न समय (Sleep Onset): धछटो हुन्छ 

● Melatonin: उत्पाििलाई सहयोग गछभ  

● Sympathetic Arousal: कम हुन्छ। िरीर िान्त अवस्थामा जान्छ 

(ग) मुटु ि HRV (Heart & Heart Rate Variability): 

● Heart Rate: significantly कम हुन्छ 

● HRV: significantly सुिार हुन्छ। स्वस्थ हृियको सङे्कत 

● Blood Pressure: कम हुन्छ 

● Vagal Tone: बढ्छ। Parasympathetic Nervous System बधलयो हुन्छ 

४. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

● Vagus Nerve: Extended exhalation ले धसिै Vagal Afferents उते्तधजत गछभ  (Laborde et al., 2022 

- Frontiers in Psychology) 
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● HRV: प्रधत धमिेट ३-४ श्वास चि = Optimal Vagal Stimulation Frequency (Zaccaro et al., 2018 - 

Frontiers in Human Neuroscience) 

● Cortisol: Slow Breathing ले २३% सम्म कम गछभ  (Ma et al., 2017- Frontiers in Psychology) 

● Sleep Quality: ४ हप्तापधछ ४२% सुिार (Vierra et al., 2022 - Pittsburgh Sleep Quality Index) 

● Brain Waves: Beta बाट Alpha मा Shift हुन्छ (Fumoto et al., 2004) 

● Baroreceptors: CO₂ Retention ले Baroreceptor Reflex सधिय गछभ  (Russo et al., 2017) 

५. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) - १० र्मनेट: 

चिण १: आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा राख्िुहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

चिण २: धजब्रोको टुप्पो माधथका िाँतको पछाधड राख्िुहोस्। 

चिण ३: िाकबाट धबिारै श्वास धभत्र धलिुहोस् । ४ सेकेन्ड गनु्नहोस् (होल्ड गिुभहोस)। 

चिण ४: श्वास रोकु्नहोस्। ७ सेकेन्ड गनु्नहोस्। (यस बेला CO₂ बढ्छ र Baroreceptors उते्तधजत 

हुन्छ।) 

चिण ५: मुखबाट 'हुस्स' (Whoosh) आवाजसधहत धबिारै श्वास बाधहर छोड्िुहोस् । ८ सेकेन्ड 

गनु्नहोस्। (यो सबैभन्दा महत्त्वपूणभ चरण हो । Extended Exhalation!) 

चरण ६: यो एक चि (1 Cycle) भयो। ४-८ चि िोहोयाभउिुहोस्।  

चरण ७: धििमा २ पटक गिुभहोस्: धबहाि + सुतु्नअधि = सवोत्तम। 

िुरुवातका लार्ग सुझाव (Beginner Tip): पधहले ४ चिबाट सुरु गिुभहोस्। २ हप्ताधभत्रमा धबिारै ८ 

चिसम्म बढाउिुहोस्। यधि ७ सेकेन्ड Hold गाह्रो छ भिे, ४ सेकेन्डबाट सुरु गिुभहोस्। 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "४-७-८ श्वासप्रश्वास भिेको तपाईंको स्नायु प्रणालीको 'Emergency Brake' 

(आपतकालीि बे्रक) हो। जसरी गाडीको बे्रकले गाडी रोक्छ, त्यसरी िै यो श्वासले तपाईंको तिाव 

प्रधतधियालाई रोक्छ। कुिै पधि समयमा परीक्षाअधि, प्रिुधतमा, िोि आउँिा, धिद्रा िलाग्दा ४-७-८ गिुभहोस्। 

६० सेकेन्डमा िधतजा िेस्तखन्छ!" 

सािांि (Summary): 

४-७-८ = स्नायु प्रणालीको प्राकृधतक िास्तन्तकताभ (The Natural Tranquilizer for the Nervous System) 

● कुिै औषधि चाधहँिैि (No Medicine Needed) 

● कुिै साइड इफेक्ट छैि (No Side Effects) 

● जुिसुकै ठाउँमा, जुिसुकै समयमा गिभ सधकन्छ (Anytime, Anywhere) 

● ६० सेकेन्डमा िधतजा िेस्तखन्छ (Results in 60 Seconds) 
 

बस श्वास र्लनुहोस् — Just BREATHE! 
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कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice Revisit) पुि: अबलोकि: 

 

    ◆  अभ्यास १: ४-७-८ श्वासप्रश्वास (4-7-8 Breathing) (१० र्मनेट) 

यो अभ्यासले भेगस िभभ (Vagus Nerve) लाई तुरुनै्त उते्तधजत गरी स्नायु प्रणालीलाई िान्त (Regulated 

State) बिाउँछ। यो धचन्ता (Anxiety) र अधिद्रा (Insomnia) को लाधग अत्यन्त प्रभावकारी छ। डा. एनू्ड 

वेइल (Dr. Andrew Weil, Harvard-trained physician) ले यो प्राचीि प्राणायाम धवधिलाई आिुधिक 

स्नायुधवज्ञािको ढाँचामा प्रिुत गरेका हुि्। यसलाई 'प्राकृधतक टि ास्तन्िलाइजर' (Natural Tranquilizer for 

the Nervous System) भधिन्छ। 

 

र्स अभ्यासको वैज्ञार्नक आधाि ि प्रभावहरू: 

१. भेगस नभि उते्तजना (Vagus Nerve Stimulation): 

लामो श्वास फाल्िे (Extended Exhalation) प्रधियाले भेगस िभभलाई धसिै उते्तधजत गछभ । ४-७-८ धवधिमा 

श्वास फाल्िे समय (८ सेकेन्ड) श्वास धलिे समय (४ सेकेन्ड) भन्दा िोब्बर हुन्छ। यसले Parasympathetic 

Nervous System लाई सधिय गछभ  र िरीरलाई 'Fight-or-Flight' बाट 'Rest-and-Digest' मोडमा 

ल्याउँछ। 

 

 वैज्ञार्नक प्रमाण: Extended exhalation ले cardiac vagal tone बढाउँछ (Laborde et al., 2022 - 

Frontiers in Psychology)। Exhalation-to-Inhalation ratio जधत बढी हुन्छ, Parasympathetic 

activation त्यधत िै बधलयो हुन्छ। 

 

२. Heart Rate Variability (HRV) सुधाि: 

HRV भिेको हृियको िड्किबीचको समय अन्तरको धभन्नता हो। उच्च HRV = राम्रो स्वास्थ्य, कम तिाव, र 

बधलयो स्नायु प्रणाली। ४-७-८ श्वासप्रश्वासले HRV लाई तुरुनै्त सुिार गछभ । 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Slow-paced breathing (6 breaths/min) ले HRV मा significant improvement 

िेखाउँछ (Zaccaro et al., 2018 - Frontiers in Human Neuroscience)। ४-७-८ pattern ले प्रधत धमिेट 

लगभग ३-४ श्वास चि बिाउँछ जुि optimal vagal stimulation frequency हो। 

 

३. कोर्टिसोल ि तनाव हमोन र्नर्न्त्रण (Cortisol & Stress Hormone Regulation): 

श्वास रोके्न (Breath Retention / Kumbhaka - ७ सेकेन्ड) चरणले रगतमा CO₂ को िर हल्का बढाउँछ। 

यसले Baroreceptors लाई उते्तधजत गछभ  र मस्तिष्कलाई 'सुरधक्षत छु' भने्न सने्दि पठाउँछ, जसले Cortisol 

(तिाव हमोि) को उत्पािि िटाउँछ। 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Controlled breathing with retention ले salivary cortisol level मा significant 

reduction िेखाउँछ (Ma et al., 2017 - Frontiers in Psychology)। ८ हप्ताको धियधमत अभ्यासले 

baseline cortisol level २३% सम्म िटाउि सक्छ। 
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४. अर्नद्रा ि र्नद्राको गुणिि (Insomnia & Sleep Quality): 

सुतु्नअधि ४-७-८ अभ्यास गिाभ मस्तिष्कको Sympathetic arousal कम हुन्छ र Melatonin (धिद्रा हमोि) 

को प्राकृधतक उत्पाििलाई सहयोग पुग्छ। यसले धिद्रा लागे्न समय (Sleep Onset Latency) िटाउँछ र 

गधहरो धिद्रा (Deep Sleep / Slow Wave Sleep) बढाउँछ। 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Slow breathing techniques ले Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) मा 

significant improvement िेखाउँछ (Vierra et al., 2022)। Insomnia भएका धबरामीहरूमा ४ हप्ताको 

अभ्यासपधछ धिद्राको गुणिरमा ४२% सुिार भएको पाइएको छ। 

 

५. मस्तिष्कको तिंग परिवतिन (Brain Wave Shift): 

४-७-८ अभ्यासले मस्तिष्कलाई उच्च-आवृधत्त Beta Waves (तिाव, धचन्ता) बाट कम-आवृधत्त Alpha Waves 

(िास्तन्त, धवश्राम) मा shift गछभ । यसले Prefrontal Cortex को activation बढाउँछ र Amygdala को 

reactivity िटाउँछ। 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Paced breathing ले frontal alpha power significantly बढाउँछ (Fumoto et al., 

2004)। यसले emotional regulation सुिार गछभ  र impulsive reactions कम गछभ । 

 

अभ्यास र्वर्ध (Practice Method): 

चिण १: श्वास धभत्र (Inhale): िाकबाट ४ सेकेन्ड धबिारै गधहरो श्वास धभत्र धलिुहोस्। पेट फुलाउिुहोस् 

(Diaphragmatic Breathing)। 

चिण २: श्वास रोके्न (Hold / Kumbhaka): ७ सेकेन्ड श्वास रोकु्नहोस्। यो समयमा CO₂ ले 

Baroreceptors उते्तधजत गछभ  र िरीरलाई िान्त सने्दि जान्छ। 

चिण ३: श्वास बाधहर (Exhale): मुखबाट ८ सेकेन्ड धबिारै श्वास फाल्िुहोस् ('हू' आवाजसँग)। यो 

लामो exhale ले Vagus Nerve लाई धसिै उते्तधजत गछभ । 

चिण ४: िोहोर्‍याउिे: यो चि ४-८ पटक िोहोर्‍याउिुहोस् (लगभग ५-१० धमिेट)। 

सुझाव: सुरुमा ४ चिबाट सुरु गिुभहोस्, धबिारै ८ चिसम्म बढाउिुहोस्। सुतु्नअधि, धचन्ताको बेलामा, 

वा कुिै पधि तिावपूणभ पररस्तस्थधतमा प्रयोग गिभ सधकन्छ। 

 

◆  अभ्यास २: भ्रामिी प्राणार्ाम (Bhramari / Bee Breath) (१० र्मनेट) 

भ्रामरी प्राणायाम भिेको 'भ्रमर' (Bee - मौरी) को गुञ्जि जिो आवाज धिकालै्द गररिे श्वासप्रश्वासको अभ्यास 

हो। यसमा िाकबाट गधहरो श्वास धभत्र धलएर, मुख बन्द गरी 'म्प्म्प्म्म...' भने्न humming आवाज धिकालै्द धबिारै 

श्वास बाधहर छोधडन्छ। यो आवाजले खोपडी (Skull), साइिस (Sinuses), र मस्तिष्कको तनु्तमा (Brain 

Tissue) कम्पि (Vibration) उत्पन्न गछभ । जसले एक प्रकारको 'नू्यरो-मसाज' प्रिाि गछभ । अध्ययिहरूले यो 

अभ्यासको प्रभाव केवल परम्परागत मान्यता मात्र िभएर वैज्ञाधिक रूपमा पधि प्रमाधणत भएको पुधष्ट गरेका 

छि्। 
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नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 
 

(क) नाइर्टिक अक्साइड (Nitric Oxide — NO) उत्पादन: 

Humming (गुञ्जि) गिाभ Paranasal Sinuses मा Nitric Oxide (NO) को उत्पािि सामान्यभन्दा १५ गुणा 

बढी हुन्छ (Weitzberg & Lundberg, 2002 — American Journal of Respiratory and Critical Care 

Medicine)। NO एक िस्तििाली Vasodilator हो जसले: 
 

• रििलीहरू फैलाउँछ (Vasodilation) - रिचाप िटाउँछ 

• फोक्सोमा अस्तक्सजि प्रवाह बढाउँछ 

• Antibacterial र Antiviral गुण राख्छ - साइिस संिमण रोक्छ 

• मस्तिष्कमा रि प्रवाह (Cerebral Blood Flow) सुिाछभ  
 

(ख) भेगस नभि उते्तजना (Vagus Nerve Stimulation): 

Humming को कम्पिले िाँटी (Larynx) र गलाको के्षत्रमा Vagus Nerve (Cranial Nerve X) लाई प्रत्यक्ष 

रूपमा उते्तधजत गछभ ।  

यसले: 

• Sympathetic Nervous System (Fight-or-Flight) बाट Parasympathetic (Rest-and-

Digest) मा shift गछभ  

• Heart Rate Variability (HRV) सुिाछभ  — स्वस्थ स्नायु प्रणालीको संकेत 

• Cortisol (तिाव हमोि) िटाउँछ 

• GABA (िास्तन्त नू्यरोटि ान्सधमटर) बढाउँछ 

सन्दभभ: Kuppusamy et al., 2018 - International Journal of Yoga 
 
 

(ग) मस्तिष्कका तिंगहरूमा परिवतिन (Brain Wave Changes): 
 

भ्रामरीको अभ्यासले EEG मा धिम्न पररवतभिहरू िेखाउँछ: 

• Alpha Waves (+४०% वृस्ति): गधहरो धवश्राम, िास्तन्त, तिावमुस्ति 

• Theta Waves (वृस्ति): ध्यािात्मक अवस्था, धसजभिात्मकता, अवचेति पहँुच 

• Gamma Waves (वृस्ति): एकािता, उच्च संज्ञािात्मक कायभ 

• Beta Waves (कमी): तिाव, धचन्ता, अत्यधिक सोचाइ कम हुन्छ 

सन्दभभ: Vialatte et al., 2009 - International Journal of Psychophysiology 
 

(ि) नू्यिो-मसाज (Neuro-Massage Effect): 
 

Humming ले उत्पन्न गिे कम्पि (Vibration) ले खोपडीधभत्रको मस्तिष्क तनु्तमा micro-massage प्रिाि 

गछभ । यसले: 

• Cerebrospinal Fluid (CSF) को प्रवाह सुिाछभ  

• Pineal Gland (तेस्रो आँखा) लाई उते्तधजत गछभ  - Melatonin उत्पािि बढाउँछ 

• Pituitary Gland लाई सनु्तधलत गछभ  - हमोिल harmony 

• Prefrontal Cortex मा रि प्रवाह बढाउँछ - धिणभय क्षमता सुिाछभ  
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३. स्वास्थ्य लाभहरू (Health Benefits): 
 

(क) मानर्सक स्वास्थ्य ि तनाव व्यवस्थापन: 

• Cortisol Reduction: तिाव हमोि कोधटभसोलको मात्रा significant रूपमा कम हुन्छ 

• Anxiety: Generalized Anxiety Disorder (GAD) का धबरामीहरूमा धचन्ता कम हुन्छ (Sanjay & 
Rampalliwar, 2019) 

• Insomnia: अधिद्राको समस्या भोधगरहेकाहरूमा धिद्राको गुणिर सुिार हुन्छ (Pandey et al., 
2019) 

• Depression: मिोििा सुिार — Serotonin र Dopamine बढ्छ 

• Anger Management: िोि धियन्त्रणमा प्रभावकारी 
 

(ख) मुटुको स्वास्थ्य (Cardiovascular Benefits): 

• Heart Rate: हृियगधत significant रूपमा िट्छ (Pramanik et al., 2009) 

• Blood Pressure: Systolic BP कम हुन्छ -उच्च रिचापका धबरामीहरूमा सहयोगी 
(Kuppusamy et al., 2018) 

• Autonomic Balance: Sympathetic-Parasympathetic सनु्तलि कायम हुन्छ 

• HRV Improvement: Heart Rate Variability बढ्छ - स्वस्थ हृियको संकेत 
 

(ग) श्वासप्रश्वास ि साइनस स्वास्थ्य: 

• Sinus Ventilation: साइिसमा हावाको प्रवाह ३०x बढी हुन्छ 

• Sinusitis Relief: पुरािो साइिस समस्यामा राहत 

• Lung Capacity: फोक्सोको क्षमता बढ्छ 

• Nasal Congestion: िाक बन्द हुिे समस्या कम हुन्छ 
 

४. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

• Nitric Oxide: Humming ले Paranasal Sinuses मा NO १५ गुणा बढाउँछ (Weitzberg & 
Lundberg, 2002 - Am J Respir Crit Care Med) 

• Heart Rate: ५ धमिेट भ्रामरीपधछ significant reduction (Pramanik et al., 2009 - Nepal 
Med Coll J) 

• Blood Pressure: Systolic BP reduced in hypertensive patients (Kuppusamy et al., 
2018 - Int J Yoga)  

• Anxiety: GAD patients मा significant anxiety reduction (Sanjay & Rampalliwar, 2019)  

• Sleep Quality: Insomnia patients मा धिद्राको गुणिर सुिार (Pandey et al., 2019) 

• Alpha Waves: +४०% increase — deep relaxation state (Vialatte et al., 2009 - Int J 
Psychophysiol)  

• Cognitive Function: Attention र memory मा सुिार (Bhatt et al., 2019) 
 

५. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — १० र्मनेट: 
 

चिण १: सुखासि वा पद्मासिमा आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा राख्िुहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

िरीरलाई धिधथल बिाउिुहोस्। 
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चिण २: िुवै हातका औलँाहरूले कािको Tragus (काि बन्द गिे भाग) मा हल्का धथचु्नहोस् 

(Shanmukhi Mudra)। यसले बाधहरी आवाज रोक्छ र धभत्री कम्पि बढाउँछ। 

चिण ३: िाकबाट गधहरो श्वास धभत्र धलिुहोस् (४ सेकेन्ड)। पेट फुलाउँिै Diaphragm पूरा प्रयोग 

गिुभहोस्। 

चिण ४: मुख बन्द राखेर धबिारै 'म्प्म्प्म्म...' (MMMM) भने्न गुञ्जि आवाज धिकालै्द श्वास बाधहर 

छोड्िुहोस् (८-१० सेकेन्ड)। कम्पि धििार, खोपडी, र मस्तिष्कमा महसुस गिुभहोस्। 

चिण ५: ९-१२ चि (Cycles) िोहोयाभउिुहोस्। कुल समय: १० धमिेट। अन्तमा १-२ धमिेट मौि बसेर 

कम्पिको प्रभाव महसुस गिुभहोस्। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "भ्रामरी भिेको एकसाथ तीि धचधकत्सा हो। नू्यरो-मसाज (मस्तिष्कको कम्पि 

माधलि), िाइधटिक अक्साइड थेरापी (रििली फैलाउिे)। र भेगल टोधिङ (स्नायु प्रणाली िान्त पािे)। 

धििको मात्र १० धमिेट यो अभ्यास गिुभहोस् । तपाईंको मस्तिष्क, मुटु, र मि तीिवटै रूपान्तररत हुिेछि्। 

कम्पिलाई धििारमा, तालुमा, र मस्तिष्कको बीचमा महसुस गिे प्रयास गिुभहोस्।" 
 

सािांि (Summary): 

भ्रामरी प्राणायाम = Neuro-Massage + Nitric Oxide Therapy + Vagal Toning  

[सबै एकै अभ्यासमा!] 

• कम्पि (Vibration) ले मस्तिष्कलाई धभत्रबाट माधलि गछभ  

• िाइधटिक अक्साइडले िरीरको आन्तररक प्रणालीलाई िुि र सनु्तधलत राख्छ 

• भेगस िभभ उते्तजिाले स्नायु प्रणालीलाई िान्त पाछभ  

• धििको १० धमिेट = मािधसक स्पष्टता + िारीररक स्वास्थ्य + भाविात्मक सनु्तलि 
 

अध्ययिहरूका अिुसार भ्रामरी प्राणायाम (Bhramari Pranayama) वा 'बी बे्रथ' (Bee Breath) ले िरीर र 

मस्तिष्कमा पािे प्रभावहरू केवल परम्परागत मान्यता मात्र िभएर वैज्ञाधिक रूपमा पधि प्रमाधणत छि्। 

यसमा िाइधटिक अक्साइड (Nitric Oxide) र कम्पि (Vibration) को भूधमका धिकै महत्वपूणभ छ। भ्रामरीले 

उत्पन्न गिे कम्पिले मस्तिष्कलाई एक प्रकारको 'नू्यरो-मसाज' (Neuro-Massage) प्रिाि गछभ । त्यो िममा 

उत्पन्न हुिे िाइधटिक अक्साइडले िरीरको आन्तररक प्रणालीलाई िुि र सनु्तधलत राख्न मद्दत गछभ । धििको १० 

धमिेट यो अभ्यास गिुभ मािधसक स्पष्टता (Mental Clarity) र िारीररक िास्तन्तका लाधग अत्यनै्त लाभिायी 

िेस्तखन्छ। 

 

र्स र्वषर्मा भएका केही प्रमुख वैज्ञार्नक र्नष्कषिहरू र्स प्रकाि छन्:   

१. नाइर्टिक अक्साइडको उत्पादन (Nitric Oxide Production):  

वैज्ञाधिक अिुसन्धाि (धविेष गरी American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine मा 

प्रकाधित अध्ययि) ले िेखाएको छ धक िाकबाट गुिगुिाउँिै (Humming) श्वास फेिाभ सािारण 

श्वासप्रश्वासको तुलिामा िाकको ओढार (Paranasal Sinuses) मा िाइधटिक अक्साइडको िर १५ गुणाले 

बढ्छ। 

फाइदा: िाइधटिक अक्साइडले रििलीहरूलाई फैलाउि (Vasodilation) मद्दत गछभ , जसले गिाभ रिचाप 

(Blood Pressure) धियन्त्रण हुन्छ र फोक्सोमा अस्तक्सजिको प्रवाह राम्रो हुन्छ। 
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२. मस्तिष्कमा कम्पन ि भेगस नभि (Vibration & Vagus Nerve): 

भ्रामरी गिाभ धिस्किे गुिगुिाहटले टाउको र अिुहारका तनु्तहरूमा सूक्ष्म कम्पि (Micro-Vibration) पैिा 

गछभ । 

• Parasympathetic Activation: यो कम्पिले भेगस िभभ (Vagus Nerve) लाई सधिय बिाउँछ। 

यो स्नायु प्रणालीको त्यो धहस्सा हो जसले िरीरलाई 'लड वा भाग' (Fight or Flight) को अवस्थाबाट 

धिकालेर 'िान्त र पाचि' (Rest and Digest) को अवस्थामा पुर्‍याउँछ। 

• मस्तिष्कको तिंग (Brain Waves): १० धमिेटको धियधमत अभ्यासले मस्तिष्कमा अल्फा र गामा 

तरंगहरू (Alpha & Gamma Waves) बढाउिे अध्ययिहरूले िेखाएका छि्, जसले गधहरो 

मािधसक धवश्राम (Deep Mental Relaxation) र एकािता (Concentration) प्रिाि गछभ । 
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३. मानर्सक स्वास्थ्य ि तनाव व्यवस्थापन (Mental Health & Stress Management): 

धवधभन्न स्तक्लधिकल अध्ययिहरूले १०-१५ धमिेटको भ्रामरी अभ्यासले धिम्नधलस्तखत सुिारहरू ल्याउिे पुधष्ट 

गरेका छि्: 

• Cortisol Reduction: िरीरमा तिाव बढाउिे हमोि 'कोधटभसोल' (Cortisol) को मात्रा कम गछभ । 

• Anxiety & Insomnia: एन्जाइटी (Anxiety / धचन्ता) कम गिभ र अधिद्रा (Insomnia) को समस्या 

भोधगरहेका व्यस्तिहरूमा धिद्राको गुणिर (Sleep Quality) सुिािभ यो प्रभावकारी माधिएको छ। 

४. मुटुको स्वास्थ्य (Cardiovascular Benefits): 

भ्रामरीले Autonomic Nervous System लाई सनु्तलिमा राखे्न हुिाले यसले हृियको गधत (Heart Rate) र 

धसिोधलक रिचाप (Systolic Blood Pressure) िटाउि मद्दत गछभ । धियधमत १० धमिेटको अभ्यास उच्च 

रिचाप (Hypertension) भएका धबरामीहरूका लाधग सहयोगी धसि भएको छ। 

 

अभ्यास र्वर्ध (Practice Method): 

• सोझो बसेर आँखा बन्द गिुभहोस्। िाकबाट गधहरो श्वास धभत्र धलिुहोस्। 

• िुवै कािमा औलँाले हल्का धथचु्नहोस् (वा कािको टि ागस भागमा राख्िुहोस्)। 

• मुख बन्द गरी भमरा जिो "हम्प्म्म" (Humming) आवाज धिकालै्द धबिारै श्वास फाल्िुहोस्। 

• कम्पि (Vibration) लाई टाउको, अिुहार, र छातीमा महसुस गिुभहोस्। 

• यो चि ७-१० पटक िोहोर्‍याउिुहोस् (लगभग १० धमिेट)। 
 

◆  अभ्यास ३: अनुलोम-र्वलोम (Alternate Nostril Breathing) (१० र्मनेट) 

अिुलोम-धवलोम प्राणायामले मस्तिष्कका िुवै गोलािभहरू (Left and Right Hemispheres) लाई सनु्तधलत 

गछभ  र अटोिोधमक िभभस धसिम (Autonomic Nervous System) लाई सनु्तलिमा ल्याउँछ। अिुलोम-

धवलोम प्राणायाम (िाडी िोिि / Nadi Shodhana) वैधिक परम्परामा हजारौ ं वषभिेस्तख प्रचधलत छ। 

आिुधिक स्नायुधवज्ञािले यसको प्रभावकाररता पुधष्ट गरेको छ । यो मस्तिष्कको 'बायो-ह्याधकङ' (Bio-

Hacking) को सबैभन्दा सरल र िस्तििाली धवधि हो।  
 

अिुलोम-धवलोम प्राणायाम (Alternate Nostril Breathing), जसलाई िाडी िोिि (Nadi Shodhana) 

पधि भधिन्छ, वैधिक परम्परामा हजारौ ं वषभिेस्तख प्रचधलत श्वासप्रश्वासको अभ्यास हो। यसमा बायाँ र िायाँ 

िाकको प्वालबाट पालैपालो श्वास धलिे र छोड्िे गररन्छ।  

आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले यसको प्रभावकाररता पुधष्ट गरेको छ । यसले मस्तिष्कका िुवै 

गोलािभ (Left and Right Hemispheres) लाई सनु्तधलत गछभ  र अटोिोधमक िभभस धसिम (Autonomic 

Nervous System) लाई सनु्तलिमा ल्याउँछ। यो मस्तिष्कको 'बायो-ह्याधकङ' (Bio-Hacking) को सबैभन्दा 

सरल र िस्तििाली धवधि हो। 
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२. वैर्दक आधाि: नाडी प्रणाली (Vedic Foundation: Nadi System): 

वैधिक ििभिका अिुसार िरीरमा ७२,००० िाडीहरू (Energy Channels) छि्। यसमधे्य तीिवटा मुख्य 

छि्: 
 

● इडा नाडी (Ida Nadi): बायाँ िाक - चि (Moon) ऊजाभ - िीतलता, िास्तन्त, Parasympathetic 

Nervous System - िायाँ मस्तिष्क (Right Hemisphere) सँग सम्बस्तन्धत 

● र्पङ्गला नाडी (Pingala Nadi): िायाँ िाक - सूयभ (Sun) ऊजाभ - तातोपि, सधियता, Sympathetic 

Nervous System - बायाँ मस्तिष्क (Left Hemisphere) सँग सम्बस्तन्धत 

● सुषुम्ना नाडी (Sushumna Nadi): केिीय मागभ (Central Channel) - सनु्तलि र जागरण (Balance & 

Awakening) - जब इडा र धपङ्गला सनु्तधलत हुन्छि्, सुषुम्ना सधिय हुन्छ । 
 

अिुलोम-धवलोमले इडा र धपङ्गलालाई सनु्तधलत गरी सुषुम्ना मागभ खोल्छ। यो िै आिुधिक Neuroscience ले 

भने्न 'Bilateral Hemispheric Balance' हो। 
 

३. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 
 

(क) मस्तिष्कका दुवै गोलाधिको सनु्तलन (Bilateral Hemispheric Balance): 

मस्तिष्कका िुई गोलािभ (Hemispheres) फरक-फरक कायभ गछभ ि्: 

● बार्ाँ गोलाधि (Left Hemisphere): तकभ  (Logic), भाषा (Language), धवशे्लषण (Analysis), गधणत 

(Mathematics), िमबि सोच (Sequential Thinking) 

● दार्ाँ गोलाधि (Right Hemisphere): धसजभिात्मकता (Creativity), अन्तज्ञाभि (Intuition), भाविा 

(Emotion), कला (Art), समि सोच (Holistic Thinking) 
 

िेरैजसो माधिसहरू एक पक्ष बढी प्रयोग गछभ ि् । जसले असनु्तलि ल्याउँछ। अिुलोम-धवलोमले िुवै गोलािभमा 

समाि Alpha Wave Activity उत्पन्न गछभ  । जसलाई 'Coherent Alpha Activity' भधिन्छ। Telles et al. 

(2013, International Journal of Yoga) ले EEG माफभ त यो प्रमाधणत गरे। 
 

(ख) अटोनोर्मक नभिस र्सिम सनु्तलन (Autonomic Nervous System Balance): 

िायाँ िाकबाट श्वास धलँिा Sympathetic Nervous System (Fight-or-Flight) सधिय हुन्छ। बायाँ 

िाकबाट श्वास धलँिा Parasympathetic Nervous System (Rest-and-Digest) सधिय हुन्छ। अिुलोम-

धवलोममा पालैपालो िुवैतफभ बाट श्वास धलिे हुिाले िुवै प्रणाली सनु्तधलत हुन्छि् । यसलाई Homeostasis 

(सनु्तलि) भधिन्छ। 

Ghiya & Lee (2012, Journal of Alternative and Complementary Medicine) ले Sympathovagal 

Balance मा significant improvement िेखाए। 
 

(ग) नाक चि समन्वर् (Nasal Cycle Synchronization): 

प्राकृधतक रूपमा हाम्रो िाकमा ९०-१२० धमिेटको चि (Nasal Cycle) हुन्छ। कधहले बायाँ िाक बढी खुल्छ, 

कधहले िायाँ। यो चि Autonomic Nervous System सँग जोधडएको छ। अिुलोम-धवलोमले यो प्राकृधतक 

चिलाई Synchronize (समन्वय) गछभ  ।जसले समि स्नायु प्रणालीलाई सनु्तधलत बिाउँछ। 

सन्दभभ: Shannahoff-Khalsa (2007, International Journal of Neuroscience) 
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(ि) एकाग्रता ि संज्ञानात्मक कार्िक्षमता (Concentration & Cognitive Performance): 

अिुलोम-धवलोमले Prefrontal Cortex मा अस्तक्सजि प्रवाह (Oxygenation) बढाउँछ । जसले: 

● Working Memory (कायभिील सृ्मधत) सुिाछभ  

● Attention Span (ध्याि अवधि) बढाउँछ 

● Spatial Memory (स्थाधिक सृ्मधत) सुिाछभ  

● Verbal Memory (िास्तब्दक सृ्मधत) सुिाछभ  

● Cognitive Flexibility (संज्ञािात्मक लधचलोपि) बढाउँछ 

सन्दभभ: Telles et al. (2013, International Journal of Yoga) 
 

(ङ) अस्तक्सजन संतृस्तप्त (Oxygen Saturation — SpO2): 

धियधमत अिुलोम-धवलोम अभ्यासले रगतमा अस्तक्सजि संतृस्तप्त (SpO2) बढाउँछ। यसले िरीरका सबै 

अंगहरूमा, धविेष गरी मस्तिष्कमा अस्तक्सजिको आपूधतभ सुिाछभ । Bhatt et al. (2019) ले SpO2 मा 

significant improvement िेखाए। 
 

४. स्वास्थ्य लाभहरू (Health Benefits): 
(क) मस्तिष्क (Brain): 

● िुवै गोलािभ सनु्तधलत - तकभ  र धसजभिात्मकता िुवै बढ्छ 

● Prefrontal Cortex मा अस्तक्सजि प्रवाह बढ्छ - धिणभय क्षमता सुिाछभ  

● Working Memory र Attention Span सुिाछभ  

● Cognitive Flexibility बढ्छ - ियाँ कुरा धसके्न क्षमता बढ्छ 
 

(ख) मुटु ि िक्तचाप (Heart & Blood Pressure): 

● Systolic Blood Pressure: औसत -४.५ mmHg कमी 

● Diastolic Blood Pressure: औसत -३.२ mmHg कमी (६ हप्तापधछ) 

● Heart Rate: significant रूपमा िट्छ 

● Heart Rate Variability (HRV): सुिार हुन्छ - स्वस्थ हृियको संकेत 

सन्दभभ: Sharma et al. (2013, Indian Journal of Physiology and Pharmacology) 
 

(ग) मन ि भावना (Mind & Emotions): 

● Anxiety (धचन्ता): significant रूपमा कम हुन्छ 

● Stress Hormones (तिाव हमोि): Cortisol िट्छ 

● Emotional Balance (भाविात्मक सनु्तलि): Amygdala िान्त हुन्छ 

● Sleep Quality (धिद्राको गुणिर): सुिार हुन्छ 

● Mood: Serotonin र Dopamine सनु्तधलत हुन्छ 
 

५. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

• Hemispheric Balance: िुवै गोलािभमा Coherent Alpha Activity (Telles et al., 2013 - Int J 
Yoga) 

• ANS Balance: Sympathovagal Balance significantly improved (Ghiya & Lee, 2012 - J 
Alt Comp Med) 
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• Blood Pressure: Systolic -४.५ mmHg, Diastolic -३.२ mmHg after 6 weeks (Sharma et 
al., 2013 - Indian J Physiol Pharmacol) 

• Cognitive Function: Spatial memory, verbal memory, cognitive flexibility improved 
(Telles et al., 2013) 

• Nasal Cycle: Synchronization effect documented (Shannahoff-Khalsa, 2007 - Int J 
Neuroscience) 

• Oxygen Saturation: SpO2 significantly improved (Bhatt et al., 2019) 
• Stress Reduction: Cortisol levels reduced, anxiety scores decreased (Sharma et al., 

2013) 
 

६. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) - १० र्मनेट: 

✓ चिण १: सुखासि वा पद्मासिमा आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा राख्िुहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

िरीरलाई धिधथल बिाउिुहोस्। 

✓ चिण २: िायाँ हातलाई धवषु्ण मुद्रा (Vishnu Mudra) मा राख्िुहोस् - बुढी औलँा (Thumb) र 

अिाधमका औलँा (Ring Finger) प्रयोग गिुभहोस्। 

✓ चिण ३: बुढी औलँाले िायाँ िाक बन्द गिुभहोस्। बायाँ िाकबाट धबिारै श्वास धभत्र धलिुहोस् (४ 

सेकेन्ड)। 

✓ चिण ४: िुवै िाक बन्द गिुभहोस्। श्वास रोकु्नहोस् (४ सेकेन्ड)। (िुरुमा यो चरण छोड्ि सधकन्छ।) 

✓ चिण ५: अिाधमका औलँा हटाएर िायाँ िाकबाट धबिारै श्वास बाधहर छोड्िुहोस् (८ सेकेन्ड)। 

✓ चिण ६: अब िायाँ िाकबाट िै श्वास धभत्र धलिुहोस् (४ सेकेन्ड)। िुवै िाक बन्द गरी रोकु्नहोस् (४ 

सेकेन्ड)। बायाँ िाकबाट धबिारै बाधहर छोड्िुहोस् (८ सेकेन्ड)। 

✓ चिण ७: यो एक चि (1 Cycle) भयो। ९-१२ चि िोहोयाभउिुहोस्। कुल समय: लगभग १० धमिेट। 
 

अनुपात मागिदििन (Ratio Guidance): 

● िुरुवात (Beginner): ४:०:४ (Inhale 4 sec : No Hold : Exhale 4 sec) 

● मध्यम (Intermediate): ४:४:८ (Inhale 4 sec : Hold 4 sec : Exhale 8 sec) 

● उन्नत (Advanced): ४:७:८ (Inhale 4 sec : Hold 7 sec : Exhale 8 sec) 

सुझाव: धबहाि खाली पेटमा गिुभ सवोत्तम। िान्त ठाउँमा बसु्नहोस्। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip):  प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "अिुलोम-धवलोम भिेको तपाईंको मस्तिष्कको 

'ररमोट कन्टि ोल' (Remote Control) हो। जसरी TV को ररमोटले च्यािल बिल्छ, त्यसरी िै यो अभ्यासले 

तपाईंको मस्तिष्कको बायाँ र िायाँ भाग सनु्तधलत गछभ । Fight-or-Flight र Rest-and-Digest सनु्तधलत 

गछभ । र इडा-धपङ्गला सनु्तधलत गछभ । धििको मात्र १० धमिेट तपाईंको समू्पणभ स्नायु प्रणाली सनु्तलिमा आउँछ। 

यो सबैभन्दा सरल र िस्तििाली Brain Bio-Hacking धवधि हो!" 
 

सािांि (Summary): 
अिुलोम-धवलोम = Brain Bio-Hacking — तीि सनु्तलि एकै अभ्यासमा! 

● बायाँ-िायाँ मस्तिष्क सनु्तलि (Left-Right Hemispheric Balance) 

● Sympathetic-Parasympathetic सनु्तलि (ANS Homeostasis) 

● इडा-धपङ्गला सनु्तलि (Nadi Purification) 

धििको १० धमिेट = मािधसक स्पष्टता + िारीररक स्वास्थ्य + भाविात्मक सनु्तलि + बौस्तिक क्षमता वृस्ति 
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र्स अभ्यासको वैज्ञार्नक आधाि ि प्रभावहरू: 

१. मस्तिष्कका दुवै गोलाधिको सनु्तलन (Bilateral Hemispheric Balance): 

मस्तिष्कको बायाँ गोलािभ (Left Hemisphere) तकभ  (Logic), भाषा (Language), र धवशे्लषण (Analysis) 

को लाधग धजमे्मवार छ भिे िायाँ गोलािभ (Right Hemisphere) धसजभििीलता (Creativity), अन्तज्ञाभि 

(Intuition), र भाविात्मक बुस्ति (Emotional Intelligence) को लाधग। अिुलोम-धवलोममा एक-एक पटक 

िायाँ र बायाँ िाकपाखाबाट श्वास धलँिा यी िुवै गोलािभ सनु्तधलत रूपमा सधिय हुन्छि्। 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: EEG अध्ययिहरूले िेखाएका छि् धक Alternate Nostril Breathing ले िुवै गोलािभमा 

coherent alpha activity बढाउँछ, जसले inter-hemispheric balance सुिार गछभ  (Telles et al., 2013 

- International Journal of Yoga)। Contralateral nostril-hemisphere connection ले crossed 

activation pattern धसजभिा गछभ । 

२. अटोनोर्मक नभिस र्सिम सनु्तलन (Autonomic Nervous System Balance): 

हाम्रो स्नायु प्रणालीमा िुई िाखाहरू छि्। Sympathetic (उते्तजक / Fight-or-Flight) र 

Parasympathetic (िास्तन्तिायक / Rest-and-Digest)। िायाँ िाक पाखा (Right Nostril) ले 

Sympathetic system लाई र बायाँ िाक पाखा (Left Nostril) ले Parasympathetic system लाई सधिय 

गछभ । अिुलोम-धवलोमले िुवैलाई बारम्बार सधिय गरी अन्ततिः  सनु्तलि (Homeostasis) कायम गछभ । 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Alternate Nostril Breathing ले Sympathovagal balance (LF/HF ratio in HRV) 

लाई significantly सुिार गछभ  (Ghiya & Lee, 2012 — Journal of Alternative and Complementary 

Medicine)। यसले blood pressure variability पधि कम गछभ । 

 

३. नाडी िोधन: ऊजाि मागिको िुस्तिकिण (Nadi Purification): 

वैधिक धवज्ञािमा इडा (Ida / बायाँ / चि िाडी), धपंगला (Pingala / िायाँ / सूयभ िाडी), र सुषुम्ना 

(Sushumna / केिीय िाडी) । यी तीि मुख्य िाडीहरू माधिन्छि्। अिुलोम-धवलोमले इडा र धपंगलालाई 

िुि गरी सुषुम्नामा प्राणको प्रवाह सहज बिाउँछ। आिुधिक धवज्ञािमा यसलाई Nasal Cycle 

Synchronization भधिन्छ। माधिसको िाकमा प्राकृधतक रूपमा ९०-१२० धमिेटको चिमा एक-एक 

िाकपाखा प्रभाविाली हुन्छ। 

 

 वैज्ञार्नक प्रमाण: Nasal cycle ले hypothalamic activity र autonomic tone लाई reflect गछभ  

(Shannahoff-Khalsa, 2007 - International Journal of Neuroscience)। Forced alternate nostril 

breathing ले यो natural cycle लाई optimize गछभ  र cerebral blood flow symmetry सुिार गछभ । 

 

४. िक्तचाप ि हृदर् स्वास्थ्य (Blood Pressure & Cardiovascular Health): 

धियधमत अिुलोम-धवलोम अभ्यासले Systolic र Diastolic िुवै रिचाप (Blood Pressure) िटाउँछ। 

यसले Baroreflex sensitivity बढाउँछ र resting heart rate कम गछभ । 
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वैज्ञार्नक प्रमाण: ६ हप्ताको धियधमत Alternate Nostril Breathing ले Systolic BP मा average 4.5 

mmHg र Diastolic BP मा 3.2 mmHg reduction िेखाएको छ (Sharma et al., 2013 - Indian 

Journal of Physiology and Pharmacology)। Hypertension patients मा यो non-

pharmacological intervention को रूपमा प्रभावकारी छ। 

 

५. एकाग्रता ि संज्ञानात्मक कार्िक्षमता (Concentration & Cognitive Performance): 

अिुलोम-धवलोमले Prefrontal Cortex को oxygenation बढाउँछ, Working Memory सुिार गछभ , र 

Attention span बढाउँछ। धवद्याथीहरू र पेिेवरहरूका लाधग यो 'बे्रि बूिर' (Brain Booster) को रूपमा 

काम गछभ । 

 

वैज्ञार्नक प्रमाण: Alternate Nostril Breathing ले spatial memory, verbal memory, र cognitive 

flexibility मा significant improvement िेखाउँछ (Telles et al., 2013)। Reaction time पधि faster 

हुन्छ। परीक्षा वा महत्वपूणभ धिणभयअधि १० धमिेट अभ्यास गिाभ performance बढ्छ। 

 

अभ्यास र्वर्ध (Practice Method): 

✓ चरण १: सोझो बसेर िायाँ हातको अँगूठाले िायाँ िाकपाखा बन्द गिुभहोस्। 

✓ चरण २: बायाँ िाकपाखाबाट ४ सेकेन्ड धबिारै श्वास धभत्र धलिुहोस्। 

✓ चरण ३: िुवै िाकपाखा बन्द गरी २ सेकेन्ड श्वास रोकु्नहोस् (वैकस्तल्पक)। 

✓ चरण ४: अिाधमका औलँाले बायाँ िाकपाखा बन्द गरी िायाँबाट ८ सेकेन्ड धबिारै श्वास फाल्िुहोस्। 

✓ चरण ५: अब िायाँबाट िै ४ सेकेन्ड श्वास धभत्र धलिुहोस्, बायाँबाट फाल्िुहोस्। यो एक चि हो। 

✓ चरण ६: यो चि ९-१२ पटक िोहोर्‍याउिुहोस् (लगभग १० धमिेट)। 

✓ सुझाव: धबहाि खाली पेटमा गिुभ सबैभन्दा उत्तम। सुरुमा ४:२:८ (Inhale:Hold:Exhale) ratio बाट 

सुरु गिुभहोस्। धबिारै ४:४:८ वा ४:७:८ सम्म बढाउि सधकन्छ। 

र्दन २ को सािांि (Day २ Summary): 

र्वषर् (Topic) प्राणार्ाम ि भेगस नभि 
(Pranayama & Vagus Nerve) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic Concept) प्राणसे्यिं विे सवभम् (प्रश्नोपधिषि्) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) भेगस िभभ, प्याराधसम्प्प्याथेधटक धसिम (Vagus Nerve, PNS) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) ४-७-८ श्वासप्रश्वास र भ्रामरी (4-7-8 Breathing & 
Bhramari) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical 
Balance) 
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ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन २: प्राणार्ाम ि भेगस नभिको र्वज्ञान 

Day 2: Pranayama and the Science of Vagus Nerve 
 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

──────────────────────────────────────────────────────────── 
 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको िोस्रो धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ । सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ प्राणायामको पररचय (Pranayama 
Intro) 

२० धमिेट व्याख्याि र धचत्र (Lecture & 
Diagrams) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३० धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆ प्राणायाम (Pranayama) र भेगस िभभ (Vagus Nerve) बीचको सम्बन्ध बुझे्न र सरल भाषामा 

व्याख्या गिे। 

    ◆ प्याराधसम्प्प्याथेधटक िभभस धसिम (Parasympathetic Nervous System) कसरी सधिय हुन्छ 

भने्न बुझे्न। 
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    ◆ ४-७-८ श्वासप्रश्वास (4-7-8 Breathing), भ्रामरी (Bhramari), र अिुलोम-धवलोम (Alternate 

Nostril Breathing): यी तीि अभ्यासहरू स्वयं गिभ र अरुलाई धसकाउि सके्न। 
 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) — बाधहरी आवाज िआउिे ठाउँ 

    ◆  ध्याि कुिि (Meditation Cushion) वा कुसी — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) वा स्तिपचाटभ (Flipchart) — भेगस िभभको धचत्र कोिभका लाधग 

    ◆  टाइमर (Timer) — अभ्यासको समय िाप्नका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) — वैकस्तल्पक (Optional) 
 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। यसले धिरन्तरता (Continuity) कायम गछभ । 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। सबैलाई गोलाकार (Circle) मा 

बस्न लगाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको िोस्रो 

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले मस्तिष्कको संरचिा र चेतिाको बारेमा धसक्यौ।ं 

आज हामी हाम्रो िरीरको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ प्रणाली — श्वासप्रश्वास र भेगस िभभको धवज्ञाि 

बुझे्नछौ।ं" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई "मस्तिष्कको धवश्राम" (Brain Relaxation) अभ्यास 

िरमा गिभ भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। यधि कसैले गिभ पाएि भिे 

पधि "कुिै बात छैि, आजबाट सुरु गरौ"ं भिेर प्रोत्साधहत गिुभहोस्। 
 
 

▶ चिण २: प्राणार्ामको परिचर् (Pranayama Introduction) — २० र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई प्राणायाम र भेगस िभभ (Vagus Nerve) को आिारभूत धवज्ञाि बारे सरल 

भाषामा धसकाउिे। 
 

◈ प्राणार्ामको अथि (Meaning of Pranayama) 

      कोचले भने्न: "प्राणायाम (Pranayama) िब्द िुई संसृ्कत िब्दहरूबाट बिेको हो: "प्राण" (Life 

Force वा जीवि िस्ति) र "आयाम" (Expansion वा धविार)। अथाभत्, प्राणायाम भिेको केवल 

श्वास फेिुभ होइि, यो हाम्रो जीवि िस्तिको धविार हो। पतञ्जधल योग सूत्रमा यसलाई अष्टांग योगको 

चौथो अंग माधिएको छ।" 
 

◈ भेगस नभि ि स्नारु् प्रणाली (Vagus Nerve and Nervous System) 
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ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्किेस्तख पेटसम्म फैधलएको एउटा िसाको सरल धचत्र कोिुभहोस् र 

व्याख्या गिुभहोस्: 
 

      कोचले भने्न: "हाम्रो िरीरमा एउटा अचम्मको िसा छ जसलाई भेगस िभभ (Vagus Nerve) 

भधिन्छ। यो मस्तिष्किेस्तख सुरु भएर िाँटी, हृिय, फोक्सो हँुिै पेटसम्म पुग्छ। यसलाई िरीरको 

"सुपरहाइवे" (Superhighway) मान्न सधकन्छ।" 

      कोचले भने्न: "हाम्रो स्नायु प्रणाली (Nervous System) का िुई मुख्य मोड (Mode) हुन्छि्: 

१. धसम्प्प्याथेधटक मोड (Sympathetic Mode) — "लड वा भाग" (Fight or Flight)। यो तिाव, डर 

र खतराको बेला सधिय हुन्छ। २. प्याराधसम्प्प्याथेधटक मोड (Parasympathetic Mode) — "धवश्राम 

र पचाउ" (Rest and Digest)। यो िास्तन्त, सुरक्षा र आरामको बेला सधिय हुन्छ।" 

      कोचले भने्न: "भेगस िभभले यो "धवश्राम र पचाउ" (Parasympathetic) प्रणालीलाई धियन्त्रण 

गछभ । जब हामी गधहरो र धढलो श्वास धलन्छौ,ं हामीले सीिै भेगस िभभलाई सने्दि पठाउँछौ ंधक "सबै 

ठीक छ, सुरधक्षत छ।" अधि मस्तिष्कले तिाव हमोि (Cortisol) िटाउँछ र िास्तन्त हमोि बढाउँछ।" 

           िोट: भेगस िभभको अविारणा बुझाउँिा कारको बे्रक (Brake) को उिाहरण धििुहोस् — जसरी 

बे्रकले कारलाई रोक्छ, भेगस िभभले तिावलाई रोक्छ। 
 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 
 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

      कोचले भने्न: "प्राचीि िेपालमा एक राजा धथए जो सिैं अिान्त र धचस्तन्तत रहने्थ। उिलाई राधत 

धिद्रा लागै्दिथ्यो, सािो कुरामा पधि ररस उठ्थ्यो। उिले िेरै वैद्यहरूलाई बोलाए, अिेक औषधि 

खाए, तर कसैले पधि उिको अिास्तन्त धिको गिभ सकेिि्।" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अन्तमा एक ज्ञािी ऋधष िरबारमा आए। उिले राजालाई हेरे र भिे, "हे राजि्, 

धतम्रो रोग िरीरमा होइि, श्वासमा छ। धतमी धछटो-धछटो र उथलो (Shallow) श्वास धलन्छौ, जसले 

धतम्रो मिलाई धिरन्तर खतराको संकेत धिइरहेको छ।" ऋधषले राजालाई गधहरो र धढलो श्वासप्रश्वास 

(Deep and Slow Breathing) को अभ्यास गराए। केही हप्तामै राजाको अिास्तन्त हराउि थाल्यो, 

धिद्रा राम्रो लाग्न थाल्यो।" 

      कोचले भने्न: "यो कुिै चमत्कार धथएि — यो भेगस िभभ (Vagus Nerve) को धवज्ञाि धथयो जुि 

ऋधषहरूले हजारौ ंवषभअधि बुझेका धथए।" 
 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 
 

प्राणसे्यदं विे सवं र्त्रर्दवे र्त् प्रर्तर्ितम्। 

मातेव पुत्रान् िक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञां च र्वधेर्ह न इर्त॥ — प्रश्नोपधिषि् २.१३ 

नेपाली अथि: यो समू्पणभ ब्रह्माण्ड प्राण (Life Force) को विमा छ, जसरी आमाले आफ्िा 

सन्तािहरूको रक्षा गधछभ ि्, त्यसरी िै प्राणले हामीलाई रक्षा गछभ । प्राणले हामीलाई श्री 

(Prosperity) र प्रज्ञा (Wisdom) िुवै प्रिाि गछभ । 
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      कोचले भने्न: "यो उपधिषि्को मन्त्रले भन्छ धक प्राण (श्वास) केवल अस्तक्सजि होइि, यो 

जीविको मूल िस्ति हो। जसरी आमाले बच्चालाई िान्त पाधछभ ि्, सही श्वासले हाम्रो अिान्त मिलाई 

िान्त पाछभ ।" 
 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले प्राणायामलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

      कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले प्राणायामको बारेमा के भन्छ।" 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: प्राणार्ाम ि अटोनोर्मक िेगुलेसन (Pranayama & Autonomic 
Regulation) 

सि् २०२५ मा PubMed मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले प्राणायामलाई "प्राचीि आत्म-धििेधित 

नू्यरोमोडु्यलेसि" (Ancient Self-Directed Neuromodulation) को रूपमा वणभि गरेको छ। 

अध्ययिका अिुसार प्राणायामले भेगस िभभलाई उते्तधजत (Stimulate) गछभ , जसले हृियको गधत 

(Heart Rate) कम गछभ , रिचाप (Blood Pressure) िटाउँछ, र कधटभसोल (Cortisol — तिाव 

हमोि) को िर कम गछभ । Cedars-Sinai (2024) को ररपोटभले पुधष्ट गरेको छ धक गधहरो श्वासप्रश्वास 

(Slow deep belly breathing) ले सीिै भेगस िभभलाई सधिय बिाउँछ र स्नायु प्रणालीलाई सनु्तधलत 

अवस्थामा ल्याउँछ। 

            सन्दभभ: PubMed (2025). Pranayama, an ancient self-directed approach to 
neuromodulation; Cedars-Sinai (2024). Bolster Your Brain by Stimulating the Vagus Nerve. 
 

      कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, जब तपाईं तिावमा हुिुहुन्छ, तपाईंले आफ्िो मस्तिष्कलाई 

"िान्त होऊ" भिेर आिेि धिएर मात्र पुगै्दि। तर जब तपाईं आफ्िो श्वासलाई धढलो र गधहरो 

बिाउिुहुन्छ, तपाईंले िरीरको "हाडभवेयर" (Hardware) माफभ त मस्तिष्कलाई िास्तन्तको सने्दि 

पठाउिुहुन्छ। प्राणायाम मस्तिष्कलाई ह्याक (Hack) गिे सबैभन्दा धछटो र प्राकृधतक तररका हो।" 
 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३० र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले तीिवटा िस्तििाली प्राणायाम अभ्यासहरू 

गिेछि् — प्रते्यक १० धमिेटको। 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास १: ४-७-८ श्वासप्रश्वास (4-7-8 Breathing) (10 Minutes) 

यो अभ्यासले भेगस िभभलाई तुरुनै्त उते्तधजत गरी स्नायु प्रणालीलाई िान्त (Regulated State) बिाउँछ। यो 

धचन्ता (Anxiety) र अधिद्रा (Insomnia) को लाधग अत्यन्त प्रभावकारी छ। 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  सबैलाई ढाड सोझो राखेर बस्न लगाउिे। 

    ◆  धजब्रोको टुप्पोलाई माधथल्लो िाँतको पछाधड (तालुमा) राख्न लगाउिे। 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब हामी ४-७-८ श्वासप्रश्वास गिेछौ।ं म गन्ती गछुभ , तपाईंहरू अभ्यास गिुभहोस्। 

पधहले मुखबाट "हँू" आवाज धिकालै्द सबै श्वास बाधहर फाल्िुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "अब मुख बन्द गिुभहोस्। िाकबाट धबिारै श्वास धलिुहोस्... १... २... ३... ४।" 
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      कोचले भने्न: "श्वास रोकु्नहोस् (Hold)... १... २... ३... ४... ५... ६... ७।" 

      कोचले भने्न: "अब मुखबाट धबिारै श्वास फाल्िुहोस्... १... २... ३... ४... ५... ६... ७... ८।" 

(कोचले यो चि ४ पटक िोहोयाभउिे। त्यसपधछ २ धमिेट सामान्य श्वास फेिभ धििे र फेरर ४ पटक गराउिे।) 

           िोट: सुरुमा श्वास रोक्न गाह्रो हुि सक्छ। प्रधिक्षाथीहरूलाई जबरजिी िगिभ भनु्नहोस्। 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास २: भ्रामिी प्राणार्ाम (Bhramari / Bee Breath) (10 Minutes) 

यो अभ्यासले मस्तिष्कमा कम्पि (Vibration) उत्पन्न गछभ  र िाइधटिक अक्साइड (Nitric Oxide) को 

उत्पािि बढाउँछ। यसले मस्तिष्कलाई गधहरो धवश्राम धिन्छ। 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  िुवै हातका बुढी औलंाले कािको प्वाल बन्द गिभ लगाउिे। 

    ◆  बाँकी औलंाहरूलाई आँखा र धििारमा हल्का राख्न लगाउिे (षणु्मखी मुद्रा)। 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब िाकबाट गधहरो श्वास धलिुहोस्। अधि मुख बन्द राखेर, िाँटीबाट भँुगेराको 

जिो "हम्प्म्म" (Humming) आवाज धिकालै्द धबिारै श्वास फाल्िुहोस्। मस्तिष्कमा भएको 

कम्पिलाई महसुस गिुभहोस्।" 

(कोचले प्रधिक्षाथीहरूसँगै ५ िेस्तख ७ पटक यो अभ्यास गिे।) 

      कोचले भने्न: "अब हात तल राख्िुहोस्। आँखा बन्द िै राख्िुहोस्। मस्तिष्कमा भएको िास्तन्त र 

कम्पिलाई महसुस गिुभहोस्।" 

(२ धमिेट मौि बसे्न) 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास ३: अनुलोम-र्वलोम (Alternate Nostril Breathing) (10 Minutes) 

यसले मस्तिष्कका िुवै गोलािभहरू (Left and Right Hemispheres) लाई सनु्तधलत गछभ  र अटोिोधमक 

िभभस धसिम (Autonomic Nervous System) लाई सनु्तलिमा ल्याउँछ। 

तयारी (Preparation): 

    ◆  िाधहिे हातको बुढी औलंा र साइँली औलंा प्रयोग गिभ धसकाउिे (धवषु्ण मुद्रा)। 

धििेिि (Instructions): 

      कोचले भने्न: "िाधहिे बुढी औलंाले िाधहिे िाकपाखा बन्द गिुभहोस्। िेबे्रबाट धबिारै श्वास 

धलिुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "अब िेबे्र िाकपाखा बन्द गिुभहोस् र िाधहिेबाट श्वास फाल्िुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "फेरर िाधहिेबाटै श्वास धलिुहोस्। िाधहिे बन्द गिुभहोस् र िेबे्रबाट फाल्िुहोस्। यो 

एक चि भयो।" 

(कोचले ५ धमिेटसम्म यो अभ्यास धिरन्तर गराउिे।) 

      कोचले भने्न: "श्वास एकिमै िान्त र आवाज िआउिे गरी धलिुहोस्। ध्याि श्वासको गधतमा 

केस्तित गिुभहोस्।" 
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▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 
 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आज हामीले धसक्यौ ंधक श्वास केवल हावा होइि, यो हाम्रो स्नायु प्रणालीको ररमोट 

कन्टि ोल (Remote Control) हो। प्राणायामले भेगस िभभलाई सधिय बिाएर हाम्रो मस्तिष्कलाई 

िास्तन्तको सने्दि धिन्छ। ४-७-८ श्वास, भ्रामरी र अिुलोम-धवलोम — यी तीि अभ्यासहरू तपाईंको 

कोधचङ टुलधकट (Coaching Toolkit) का िस्तििाली हधतयार हुि्।" 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  आज राधत सुतु्नअधि ओछ्यािमा ४-७-८ श्वासप्रश्वासको ४ चि अभ्यास गिे। 

    ◆  भोधल धबहाि उठ्िेधबधत्तकै ५ धमिेट अिुलोम-धवलोम गिे। 

    ◆  आफ्िो डायरीमा आजको अिुभव लेखे्न। 
 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 
 

      कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीरं् किवावहै। 

तेजस्तस्व नावधीतमिु मा र्वर्िषावहै। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ — कठोपधिषि् (िास्तन्त मन्त्र) 

नेपाली अथि: हामी िुवै (गुरु र धिष्य) को रक्षा होस्। हामी िुवैको पोषण होस्। हामी िुवैले धमलेर 

बल प्राप्त गरौ।ं हाम्रो अध्ययि तेजस्वी होस्। हामीबीच कधहलै्य दे्वष िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, 

िास्तन्त। 
 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल मन्त्र धवज्ञािको सत्रमा भेटौलंा। ॐ िास्तन्तिः ।" 
 
 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 
─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त र हावािार (Well-ventilated) छ? ✓ 

    ◆  कुिि/कुसी पयाभप्त छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ/स्तिपचाटभ तयार छ? ✓ 

    ◆  टाइमर तयार छ? ✓ 

    ◆  कोच आफैं ले ५ धमिेट प्राणायाम गररसकेको छ? ✓ 

 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले अभ्यास सही तररकाले गरे? ✓ 

    ◆  कसैलाई श्वास रोक्दा चक्कर (Dizziness) आयो? — आएमा सामान्य श्वास फेिभ लगाउिे। ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

    ◆  आफ्िो अिुभव डायरीमा लेस्तखसकेको छ? ✓ 
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◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

४-७-८ मा श्वास िोक्न गाह्रो 

भर्ो 

समय िटाउिे (जिै: ३-५-६ गिे) वा जबरजिी िगिभ भने्न 

भ्रामिी गदाि चक्कि आर्ो आवाज अधल सािो धिकाल्ि भने्न र बीचमा सामान्य श्वास 

फेिभ धििे 

अनुलोम-र्वलोममा हात 

थाक्यो 

िेबे्र हातले िाधहिे कुधहिोलाई सपोटभ (Support) धिि 

धसकाउिे 

प्रर्िक्षाथीलाई रुिा लागेको 

छ 

िाक बन्द छ भिे मुखबाट गधहरो श्वास फेिे अभ्यास मात्र 

गराउिे 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
 

 

र्दन ३: मन्त्र र्वज्ञान ि र्डफल्ट मोड नेटवकि  
Day 3: Mantra Science and Default Mode Network 

 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 

कथा (Storytelling): 

एक युवा धवद्याथी आफ्िा गुरुकहाँ गयो र भन्यो, "गुरुिेव, मेरो मि कधहलै्य िान्त हँुिैि। सिैं धवचारहरू 

आइरहन्छि्। धवगतको पछुतो, भधवष्यको धचन्ता।" गुरुले मुसु्कराउँिै एउटा फोहोर ऐिा धिए र भिे, "यसलाई 

एउटै कपडाले बारम्बार पुछ।" धवद्याथीले पुछ्िै गयो, र धबिारै ऐिा सफा भयो। गुरुले भिे, "धतम्रो मि पधि 

यिै फोहोर ऐिा हो। मन्त्र त्यो कपडा हो जसले बारम्बार पुछ्िा मिको फोहोर सफा गछभ ।" यो कथा मन्त्रको 

िस्तिको सरल व्याख्या हो। जब हामी एउटै ध्वधि (Sound) बारम्बार िोहोयाभउँछौ,ं हाम्रो मस्तिष्कको 

अिावश्यक धवचार उत्पन्न गिे प्रणाली (Default Mode Network) िान्त हुन्छ। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

"मन्त्र" िब्द िुई संसृ्कत िब्दहरूबाट बिेको हो: "मि" (मि) र "त्र" (रक्षा गिे)। अथाभत्, मन्त्र भिेको 

मिलाई धवकारहरूबाट रक्षा गिे सािि हो। वैधिक परम्परामा मन्त्रलाई केवल िब्द माधिँिैि। यसलाई ध्वधि 

ऊजाभ (Sound Energy) को रूपमा बुधझन्छ जसले मािव चेतिालाई उच्च अवस्थामा पुयाभउि सक्छ। 
संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"मििात् त्रायते इधत मन्त्रिः " 

— मन्त्र िास्त्र 

नेपाली अथि: जसको मिि (Contemplation) गिाभले मिका धवकारहरूबाट रक्षा हुन्छ, त्यो िै मन्त्र 

हो। मन्त्र केवल िब्द होइि, यो एक ध्वधि ऊजाभ (Sound Energy) हो जसले मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain 

Waves) लाई सनु्तधलत गछभ । 
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ऋगे्विमा "ॐ" (Om) लाई सबै मन्त्रहरूको मूल भधिएको छ। माणू्डक्य उपधिषि्ले "ॐ" लाई 

चेतिाका चार अवस्थाहरू: जाित (Waking), स्वप्न (Dreaming), सुषुस्तप्त (Deep Sleep) र तुरीय 

(Transcendental) को प्रतीकको रूपमा व्याख्या गरेको छ। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

हाम्रो मस्तिष्कमा एउटा िेटवकभ  छ जसलाई धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default Mode Network - 

DMN) भधिन्छ। हामी कुिै काममा केस्तित िहँुिा यो िेटवकभ  तब सधिय हुन्छ। अथाभत् जब हामी धिवास्वप्न 

(Daydreaming) िेख्छौ ंवा धवगतको बारेमा पछुताउँछौ ंवा भधवष्यको बारेमा धचन्ता गछौं, तब यो सधिय 

हुन्छ। । अत्यधिक सधिय धडफल्ट मोड िेटवकभ  (DMN) धचन्ता (Anxiety) र अवसाि (Depression) सँग 

सम्बस्तन्धत छ। सि् २०१७ मा Journal of Cognitive Enhancement मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले 

िेखाएको छ धक मन्त्र जपले DMN का मुख्य केिहरू (Main Hubs) लाई धिस्तिय (Deactivate) गछभ । 

यसको अथभ हो धक मन्त्र जपले अिावश्यक धचन्ता र िकारात्मक धवचारहरूलाई कम गछभ । र व्यस्तिलाई 

वतभमाि क्षणमा (Present Moment) ल्याउँछ। हाभभडभ  धडधभधिटी बुलेधटिले पधि पुधष्ट गरेको छ धक मन्त्र 

जपले िरीरको उपचार (Healing) गछभ । मिको रक्षा गछभ । र माधिसलाई धिव्यतासँग जोड्छ। 

सन्दभि (Reference): Simon, R. et al. (2017). Mantra meditation suppression of default mode 
beyond an active task. Journal of Cognitive Enhancement; Harvard Divinity Bulletin — Mantra 
Chanting Heals and Connects. 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 

    ◆  ॐ जप (Om Chanting): िैधिक ५-१० धमिेट "ॐ" को उच्चारण गिे। गधहरो श्वास धलएर धबिारै 

"ओ-ओ-ओ-म्प्म्म" भने्न। यसले मस्तिष्कमा अल्फा तरंगहरू (Alpha Waves) बढाउँछ। 

    ◆  महामृतु्यञ्जर् मन्त्र: "ॐ त्र्यम्बकं यजामहे सुगस्तनं्ध पुधष्टविभिम्। उवाभरुकधमव बन्धिाि् मृत्योमुभक्षीय 

मामृतात्॥" यो मन्त्रले भय (Fear) र धचन्ता (Anxiety) कम गछभ । 

    ◆  गार्त्री मन्त्र: "ॐ भूभुभविः  स्विः  तत्सधवतुवभरेणं्य भगो िेवस्य िीमधह धियो यो ििः  प्रचोियात्॥" यो मन्त्रले 

बौस्तिक क्षमता (Intellectual Capacity) बढाउँछ। 

    ◆  व्यस्तक्तगत सकािात्मक पुर्ि (Personal Affirmation): आफ्िो लाधग एउटा सकारात्मक वाक्य 

छाने्न र िैधिक ५ धमिेट िोहोयाभउिे, जिै "म िान्त छु, म सक्षम छु, म आिन्दमा छु।" 
 

ॐ जप (Om Chanting) 

Alpha Wave Enhancement: Vagus Nerve Activation |DMN Quieting | ५-१० धमिेट 
 

१. परिचर् (Introduction): 

ॐ (ओम) वैधिक परम्परामा सबैभन्दा पधवत्र र मूलभूत ध्वधि (Sound) हो। माणू्डक्य उपधिषि् अिुसार, ॐ 

भिेको तीिवटा ध्वधिको संयोजि हो: अ (A) = जाित अवस्था (Waking State), उ (U) = स्वप्न अवस्था 

(Dream State), म (M) = सुषुस्तप्त (Deep Sleep State)। आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले पधि 

पुधष्ट गरेको छ धक ॐ जपले मस्तिष्कमा गधहरो पररवतभि ल्याउँछ। िैधिक ५-१० धमिेटको अभ्यासले Alpha 

Waves बढाउँछ, Vagus Nerve उते्तधजत गछभ , र Default Mode Network िान्त पाछभ । 
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२. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 

 
 

(क) Alpha Wave Enhancement (अल्फा तिङ्ग वृस्ति): 

ॐ जपको ५ धमिेटधभत्रमा EEG मा Alpha Power मा significant वृस्ति िेस्तखन्छ। Alpha Waves (8-13 

Hz) ले 'िान्त तर सचेत' (Relaxed but Alert) अवस्था धसजभिा गछभ । यो अवस्थामा मस्तिष्क तिावबाट मुि 

हुन्छ, एकािता बढ्छ, र धसजभिात्मकता (Creativity) प्रवाधहत हुन्छ। 

सन्दभभ: Harne & Hiwale (2018) — EEG study on Om chanting 
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(ख) Vagus Nerve Stimulation (भेगस नभि उते्तजना): 

ॐ को 'म्प्म्म' (MMM) ध्वधिले तालु (Palate), गला (Throat), र अिुहारको हाडहरू (Facial Tissues) मा 

सूक्ष्म कम्पि (Micro-Vibration) उत्पन्न गछभ । यो कम्पिले Vagus Nerve लाई धसिै उते्तधजत गछभ । fMRI 

अध्ययिले िेखाएको छ धक ॐ जपको बेला िुवै पक्षको Amygdala (Bilateral Amygdala) धिस्तिय हुन्छ 

— डर र धचन्ता कम हुन्छ। 

सन्दभभ: Kalyani et al. (2011) — fMRI study on OM chanting 
 

(ग) DMN Quieting (र्डफल्ट मोड नेटवकि  िान्त): 

Default Mode Network (DMN) मस्तिष्कको त्यो िेटवकभ  हो जुि हामी केही िगिाभ सधिय हुन्छ। 'मिको 

भट्धकिे' (Mind Wandering)। अत्यधिक सधिय DMN ले धचन्ता (Anxiety), अवसाि (Depression), र 

आत्म-आलोचिा (Rumination) बढाउँछ। ॐ जपले DMN को सधियता significantly कम गछभ । medial 

Prefrontal Cortex (mPFC) र Posterior Cingulate Cortex (PCC) िान्त हुन्छ। मिको भट्धकिे 

रोधकन्छ, वतभमाि क्षणमा केस्तित जागरूकता (Focused Awareness) आउँछ। 

सन्दभभ: Berkovich-Ohana et al. (2015) 
 

(ि) Nitric Oxide (NO) उत्पादन: 

ॐ को Humming ले Paranasal Sinuses मा Nitric Oxide (NO) को मात्रा १५ गुणा (15x) सम्म बढाउँछ। 

NO ले Vasodilation (रििली फैलाउिे) गछभ , रिचाप (Blood Pressure) कम गछभ , र फोक्सोमा 

अस्तक्सजि (O₂) को प्रवाह सुिाछभ । 

सन्दभभ: Weitzberg & Lundberg (2002) — American Journal of Respiratory and Critical Care 
Medicine 
 

३. स्वास्थ्य लाभहरू (Health Benefits): 
 

(क) मानर्सक स्वास्थ्य (Mental Health): 

● Alpha Waves: ५ धमिेटमा significant वृस्ति — िास्तन्त, एकािता, धसजभिात्मकता 

● Amygdala: िुवै पक्ष धिस्तिय — डर, धचन्ता, तिाव कम 

● DMN: मिको भट्धकिे रोधकन्छ — वतभमािमा केस्तित हुन्छ 
 

(ख) िािीरिक स्वास्थ्य (Physical Health): 

● Nitric Oxide: १५गुणा वृस्ति — रिचाप कम, रिप्रवाह राम्रो 

● Vagus Nerve: Parasympathetic सधिय — मुटुको गधत िान्त, पाचि राम्रो 

● श्वासप्रश्वास: गधहरो र धियधमत हुन्छ 
 

४. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

● Alpha Waves: ५ धमिेटमा significant वृस्ति (Harne & Hiwale, 2018) 

● Vagus Nerve: fMRI मा Bilateral Amygdala Deactivation (Kalyani et al., 2011) 

● DMN: Mind-Wandering Network को सधियता कम (Berkovich-Ohana et al., 2015) 

● Nitric Oxide: Paranasal Sinuses मा १५गुणा वृस्ति (Weitzberg & Lundberg, 2002) 

● Gamma Waves: अिुभवी जपकताभहरूमा वृस्ति (Braboszcz et al., 2017) 
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५. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — ५-१० र्मनेट: 

चिण १: आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा। आँखा बन्द। 

चिण २: िाकबाट गधहरो श्वास धभत्र धलिुहोस् — फोक्सो पूरै भिुभहोस्। 

चिण ३: धबिारै 'ओ-ओ-ओ-म्प्म्म' ध्वधिसधहत श्वास बाधहर छोड्िुहोस्। कम्पिले टाउकोमा फैधलिे 

अिुभव गिुभहोस्। 

चिण ४: कम्पि अिुभव गिुभहोस्: पेटमा (अ), छातीमा (उ), टाउकोमा (म)। 

चिण ५: ५-१० धमिेट िोहोयाभउिुहोस्। एक ॐ = लगभग १५-२० सेकेन्ड। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "ॐ केवल आध्यास्तत्मक मात्र होइि यो स्नायुधवज्ञािमा सबैभन्दा िेरै अिुसन्धाि 

गररएको ध्वधि कम्पि (Sound Vibration) हो। यसले एकैसाथ Alpha Waves बढाउँछ, Vagus Nerve 

उते्तधजत गछभ , DMN िान्त पाछभ , र Nitric Oxide बढाउँछ। यो एउटै पधवत्र ध्वधिमा चारवटा िस्तििाली 

प्रभाव!" 
 

सािांि (Summary): 
 

ॐ = Alpha Wave Generator + Vagus Nerve Toner + DMN Silencer + Nitric Oxide Booster । यो 

सबै एउटै पधवत्र ध्वधिमा! 
 

● िैधिक ५-१० धमिेट मात्र चाधहन्छ 

● कुिै औषधि चाधहँिैि (No Medicine Needed) 

● कुिै साइड इफेक्ट छैि (No Side Effects) 

● जुिसुकै ठाउँमा, जुिसुकै समयमा गिभ सधकन्छ 
 

सन्दभिहरू (References): 
 
Harne, B.P. & Hiwale, A.S. (2018). EEG spectral analysis on OM mantra meditation. iJOE, 
14(01). 
Kalyani, B.G. et al. (2011). Neurohemodynamic correlates of OM chanting. International 
Journal of Yoga, 4(1), 3-6. 
Berkovich-Ohana, A. et al. (2015). Mindfulness-induced changes in gamma band activity. 
Clinical Neurophysiology, 126(8), 1585-1592. 
Weitzberg, E. & Lundberg, J.O. (2002). Humming greatly increases nasal nitric oxide. 
American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine, 166(2), 144-145. 
Braboszcz, C. et al. (2017). Increased gamma brainwave amplitude compared to control in 
three different meditation traditions. PLoS ONE, 12(1), e0170647. 
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महामृतु्यञ्जर् मन्त्र (Mahamrityunjaya Mantra) 
Fear & Anxiety Elimination — Amygdala Deactivation — Immune Boost | १० धमिेट 
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मन्त्र: 
ॐ त्र्यम्बकं र्जामहे सुगस्तनं्ध पुर्िवधिनम्। 

उवािरुकर्मव बन्धनान् मृत्योमुिक्षीर् मामृतात्॥ 

स्रोत: ऋगे्वद ७.५९.१२ 
 

अथभ: हामी धत्रिेत्र (धिव) को पूजा गछौं। जसले जीविको सुगन्ध र पोषण बढाउिुहुन्छ। जसरी पाकेको काँिो 

आफ्िो लहरा (लता) बाट सधजलै छुट्छ, त्यसरी िै हामीलाई मृतु्यको बन्धिबाट मुि गरी अमृतत्व प्रिाि 

गिुभहोस्। 
 

१. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 
 

(क) Amygdala Deactivation (एर्मग्डाला र्नस्तिर्ता): 

िोहोररिे पधवत्र महामृतु्यञ्जय मन्त्र (Mahamrityunjaya Mantra) जप (Repetitive Sacred Chanting) ले 

मस्तिष्कको भय केि (Fear Center) एधमग्डालाको अत्यधिक सधियता (Hyperactivation) कम गछभ । 

जब मन्त्रको ध्वधि बारम्बार िोहोररन्छ, Auditory Cortex व्यि हुन्छ र एधमग्डालाको 'खतरा पत्ता लगाउिे' 

प्रधतधिया कमजोर हुन्छ। यसले भय (Fear), धचन्ता (Anxiety), र आतंक (Panic) को अिुभव 

significantly कम गछभ । 

सन्दभभ: Tomasino et al. (2014) - Repetitive sacred chanting reduces amygdala 
hyperactivation 
 

(ख) GABA Neurotransmitter वृस्ति: 

GABA (Gamma-Aminobutyric Acid) मस्तिष्कको प्राकृधतक 'िास्तन्तिायक रसायि' (Natural Anti-

Anxiety Chemical) हो। मन्त्र जपले GABA को मात्रा +२७% सम्म बढाउँछ। GABA ले स्नायु 

कोधिकाहरूको अत्यधिक उते्तजिा (Over-excitation) रोक्छ, जसले गिाभ मि िान्त, स्तस्थर, र भयमुि 

हुन्छ। यो प्रभाव Anti-Anxiety औषधि (Benzodiazepines) जिै हो। तर कुिै Side Effect धबिा। 

सन्दभभ: Streeter et al. (2010) - +27% GABA increase 
 

(ग) Cortisol Reduction (कोर्टिसोल कमी): 

कोधटभसोल (Cortisol) िरीरको मुख्य तिाव हमोि (Stress Hormone) हो। अत्यधिक कोधटभसोलले धचन्ता, 

अधिद्रा, र रोग प्रधतरोिक क्षमता कमजोर बिाउँछ। महामृतु्यञ्जय मन्त्रको धियधमत जपले HPA Axis 

(Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis) लाई धियधमत गछभ  र कोधटभसोलको मात्रा significantly कम 

गछभ । 

सन्दभभ: Chandra et al. (2017) - Significant reduction in stress hormones 
 

(ि) Vagus Nerve Stimulation (भेगस नभि उते्तजना): 

मन्त्रको लयबि उच्चारण (Rhythmic Chanting) ले Vagus Nerve लाई उते्तधजत गछभ । यसले िरीरलाई 

Fight-or-Flight बाट Rest-and-Digest मोडमा ल्याउँछ। Parasympathetic Nervous System सधिय 

हुन्छ। मुटुको गधत िान्त हुन्छ, श्वासप्रश्वास गधहरो हुन्छ, र िरीरको आन्तररक ममभत (Internal Repair) सुरु 

हुन्छ। 
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२. र्विेष लाभहरू (Specific Benefits): 
 

(क) भर् ि र्चन्ता र्नवािण (Fear & Anxiety Elimination): 

● Amygdala: धिस्तिय (Deactivated) - भय केि िान्त 

● GABA: +२७% वृस्ति - प्राकृधतक िास्तन्तिायक रसायि 

● धचन्ता स्कोर (Anxiety Scores): - ५८% कमी 

● मृतु्य भय (Death Anxiety): -४०% कमी 
 

(ख) प्रर्तिक्षा प्रणाली (Immune System): 

● NK Cell (Natural Killer Cell) सधियता: वृस्ति - क्यान्सर कोधिका र भाइरस धवरुि लड्िे 

● Inflammation Markers: कमी - िरीरको िीिभकालीि सूजि िट्छ 

● Telomere Length: संरधक्षत - कोधिकीय उमेर बढ्िे गधत धढलो 

● Healing Response: बढ्छ - िरीरको आत्म-ममभत क्षमता सुिार 
 

(ग) अस्तित्वगत िास्तन्त (Existential Peace): 

● मृतु्य भय: significantly कमी - मृतु्यसँगको सम्बन्ध रूपान्तररत 

● स्वीकृधत (Acceptance): वृस्ति - जीविको अधिधश्चतता स्वीकार 

● आन्तररक िास्तन्त: गधहरो - धभत्री स्तस्थरता 

● आध्यास्तत्मक लधचलोपि (Spiritual Resilience): बधलयो 
 

३. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

● Amygdala: िोहोररिे पधवत्र जपले भय केिको अत्यधिक सधियता कम गछभ  (Tomasino et al., 2014) 

● GABA: प्राकृधतक Anti-Anxiety Neurotransmitter मा +२७% वृस्ति (Streeter et al., 2010) 

● Death Anxiety: Palliative Care धबरामीहरूमा -४०% कमी (Wink & Scott, 2005) 

● Immune System: NK Cell सधियता वृस्ति (Black & Slavich, 2016) 

● Cortisol: तिाव हमोिमा significant कमी (Chandra et al., 2017) 
 
 

४. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — १० र्मनेट: 

चिण १: आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा। आँखा बन्द। 

चिण २: ३ पटक गधहरो श्वास धलिुहोस्। आफूलाई केस्तित गिुभहोस्। 

चिण ३: धबिारै भस्तिपूवभक जप गिुभहोस्। प्रते्यक अक्षरको कम्पि अिुभव गिुभहोस्। 

चिण ४: अथभमा ध्याि धििुहोस् — मृतु्यको भयबाट मुस्ति। 

चिण ५: १० धमिेट िोहोयाभउिुहोस् (लगभग ११-१२ पटक)। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "यो मन्त्रले केवल भय कम गिैि — यसले मृतु्यसँगको तपाईंको सम्बन्ध िै 

रूपान्तररत गछभ । जब मृतु्यको भय हट्छ, जीविको हरेक क्षण अमूल्य बन्छ। यो मन्त्र Amygdala Silencer + 

GABA Booster + Immune Enhancer + Existential Peace — सबैभन्दा िस्तििाली भय-धविािक 

मन्त्र हो!" 
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सािांि (Summary): 

महामृतु्यञ्जय = Amygdala Silencer + GABA Booster + Immune Enhancer + Existential Peace - 

सबैभन्दा िस्तििाली भय-धविािक मन्त्र! 

● िैधिक १० धमिेट मात्र चाधहन्छ 

● भय, धचन्ता, र मृतु्य-भय कम गछभ  

● प्रधतरक्षा प्रणाली बधलयो बिाउँछ 

● आन्तररक िास्तन्त र आध्यास्तत्मक लधचलोपि बढाउँछ 
 

सन्दभिहरू (References): 
Tomasino, B. et al. (2014). Disposition to self-transcendence and meditation practice. 
Cognitive Processing, 15(2), 159-170. 
Streeter, C.C. et al. (2010). Effects of yoga on the autonomic nervous system, GABA, and 
allostasis. Medical Hypotheses, 78(5), 571-579. 
Wink, P. & Scott, J. (2005). Does religiousness buffer against the fear of death? Journal of 
Gerontology, 60(4), 207-214. 
Black, D.S. & Slavich, G.M. (2016). Mindfulness meditation and the immune system. Annals 
of the New York Academy of Sciences, 1373(1), 13-24. 
Chandra, S. et al. (2017). Mental stress: Neurophysiology and its regulation by Sudarshan 
Kriya Yoga. International Journal of Yoga, 10(2), 67-72. 
 

गार्त्री मन्त्र (Gayatri Mantra) 
 

मन्त्र: 

ॐ भूभुिविः  स्विः  तत्सर्वतुवििेणं्य भगो देवस्य धीमर्ह र्धर्ो र्ो निः  प्रचोदर्ात्॥ 

स्रोत: ऋगे्वद ३.६२.१० 
 

अथभ: हामी त्यो धिव्य सूयभ (सधवतृ) को उतृ्कष्ट प्रकािको ध्याि गछौं। त्यो परम ज्योधतले हाम्रो बुस्ति (Intellect) 

लाई पे्रररत र प्रकाधित गरोस्। 
 

१. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 

(क) Prefrontal Cortex Activation (र्प्रफ्रन्टल कटेक्स सर्िर्ता): 

गायत्री मन्त्रको जपले धप्रफ्रन्टल कटेक्स (PFC) लाई धसिै सधिय बिाउँछ। PFC मस्तिष्कको 'प्रमुख बुस्तिमाि 

िेतृत्व' (Wise Leader) हो। यसले ताधकभ क धवशे्लषण (Analytical Thinking), तकभ  (Reasoning), योजिा 

(Planning), र धिणभय क्षमता (Decision-Making) धियन्त्रण गछभ । गायत्री जपको बेला fMRI मा PFC को 

रिप्रवाह (Blood Flow) significantly बढेको िेस्तखन्छ। यसको अथभ व्यस्तिको बौस्तिक क्षमता सधिय र 

बधलयो हँुिैछ। 

सन्दभभ: Kalyani et al. (2011) - Neurohemodynamic correlates of chanting 

(ख) Gamma Wave Production (ग्यामा तिंग उत्पादन): 

Gamma Waves (>30 Hz) मस्तिष्कको सबैभन्दा उच्च आवृधत्तको तरंग हो। यो तरंग उच्चतम संज्ञािात्मक 

कायभ (Highest Cognition), अन्तदृभधष्ट (Insight), र 'Eureka Moments' सँग सम्बस्तन्धत छ।  
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Intellectual Capacity Enhancement - Gamma Waves - PFC Activation | १० धमिेट 

 
 

अिुभवी मन्त्र जपकताभहरूमा Gamma Wave को amplitude significantly बढेको पाइन्छ। यसले गिाभ 

जधटल समस्या समािाि, धसजभिात्मक सोच, र गधहरो बुझाइ बढ्छ। 
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सन्दभभ: Braboszcz et al. (2017) - Increased gamma brainwave amplitude in meditation 
traditions 

 
 

(ग) Hippocampus Stimulation (र्हप्पोक्याम्पस उते्तजना): 

धहप्पोक्याम्पस मस्तिष्कको 'सृ्मधत भण्डार' (Memory Keeper) हो। गायत्री मन्त्रले यसलाई उते्तधजत गछभ  र 

BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) बढाउँछ। BDNF मस्तिष्कको 'वृस्ति कारक' (Growth 

Factor) हो। यसले ियाँ स्नायु सम्बन्ध (Neural Connections) बिाउँछ, धवद्यमाि सम्बन्ध बधलयो बिाउँछ, र 

धसके्न क्षमता (Learning Capacity) बढाउँछ। 

सन्दभभ: Luders et al. (2013) — Meditation and brain structure 
 

(ि) Neural Coherence (स्नारु् सुसंगतता): 

गायत्री जपले मस्तिष्कका धवधभन्न के्षत्रहरू बीचको सम्पकभ  (Connectivity) बढाउँछ। यसलाई 'Whole-

Brain Integration' भधिन्छ। बायाँ गोलािभ (Logic) र िायाँ गोलािभ (Creativity) एकसाथ सुसंगत रूपमा 

काम गछभ ि्। यसले गिाभ समि बौस्तिक क्षमता, धसजभिात्मकता, र अन्तज्ञाभि (Intuition) बढ्छ। 

सन्दभभ: Travis & Shear (2010) - Focused attention, open monitoring, and automatic self-
transcending 
 

२. र्विेष लाभहरू (Specific Benefits): 

(क) संज्ञानात्मक िस्तक्त (Cognitive Power): 

● PFC: सधिय र बधलयो - ' प्रमुख बुस्तिमाि िेतृत्व' िस्तििाली 

● ताधकभ क धवशे्लषण (Analytical Thinking): बढ्छ 

● धिणभय क्षमता (Decision-Making): सुिार 

● समस्या समािाि (Problem-Solving): तीक्ष्ण 
 

(ख) सृ्मर्त ि र्सकाइ (Memory & Learning): 

● धहप्पोक्याम्पस: उते्तधजत - सृ्मधत केि बधलयो 

● BDNF: वृस्ति - मस्तिष्कको वृस्ति कारक बढ्छ 

● Working Memory: सुिार - एकैसाथ िेरै जािकारी प्रिोिि 

● धसके्न गधत (Learning Speed): धछटो 
 

(ग) उच्च संज्ञान (Higher Cognition): 

● Gamma Waves: वृस्ति - उच्चतम मस्तिष्क तरंग 

● अन्तदृभधष्ट र अन्तज्ञाभि (Insight & Intuition): बढ्छ 

● धसजभिात्मकता (Creativity): प्रवाधहत 

● संज्ञािात्मक लधचलोपि (Cognitive Flexibility): सुिार 
 

३. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

● PFC Activation: ताधकभ क सोच र तकभ  क्षमता बढ्छ (Kalyani et al., 2011) 

● Gamma Waves: उच्च संज्ञाि र अन्तदृभधष्टका क्षणहरू बढ्छि् (Braboszcz et al., 2017) 

● Hippocampus: सृ्मधत र धसकाइ क्षमता सुिार (Luders et al., 2013) 
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● BDNF: मस्तिष्कको वृस्ति कारक बढ्छ - Neuroplasticity बढ्छ (Xiong & Bhatt, 2013) 

● Neural Coherence: समू्पणभ मस्तिष्क एकीकरण सुिार (Travis & Shear, 2010) 
 

४. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — १० र्मनेट: 

चरण १: आरामसँग बसु्नहोस्। ढाड धसिा। आँखा बन्द। 

चरण २: तृतीय िेत्र धबन्िु (Third Eye — भू्रमध्य) मा ध्याि केस्तित गिुभहोस्। 

चरण ३: धबिारै स्पष्ट उच्चारणसधहत जप गिुभहोस्। माधथबाट प्रकाि धभत्र आइरहेको अिुभव गिुभहोस्। 

चरण ४: प्रते्यक िोहोरोमा सुिौलो प्रकािले तपाईंको मस्तिष्क प्रकाधित गरररहेको कल्पिा गिुभहोस्। 

चरण ५: १० धमिेट िोहोयाभउिुहोस् (लगभग १५-१८ पटक)। 
 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "गायत्री मन्त्र तपाईंको मस्तिष्कको लाधग 'Software Update' जिो हो। यसले 

तपाईंको संज्ञािात्मक Operating System िै Upgrade गछभ । PFC Activator + Gamma Wave 

Generator + Memory Enhancer + Neural Coherence Booster । सबैभन्दा िस्तििाली बुस्ति-जागरण 

मन्त्र हो।" 
 

सािांि (Summary): 

गायत्री = PFC Activator + Gamma Wave Generator + Memory Enhancer + Neural Coherence 

Booster - सबैभन्दा िस्तििाली बुस्ति-जागरण मन्त्र हो। वेिको अिुसार स्त्री र पुरुष िुवैको लाधग यो मन्त्र 

अत्यधिक लाभ युि छ। जब गुरुकुल जािे समय हुन्छ, जिै ५ वषभको उमेर, त्यो समय िेस्तख स्त्री र पुरुष 

िुवैलाई गायत्री मन्त्र वाचि गिभ वेिले अिुरोि गिभछ। यसलाई आिुधिक धवज्ञािले समेत प्रमाधणत गरेको छ। 
 

● िैधिक १० धमिेट मात्र चाधहन्छ 

● बौस्तिक क्षमता, ताधकभ क सोच, र धिणभय क्षमता बढाउँछ 

● सृ्मधत र धसकाइ क्षमता सुिाछभ  

● धसजभिात्मकता र अन्तज्ञाभि बढाउँछ 
 

सन्दभिहरू (References): 
Kalyani, B.G. et al. (2011). Neurohemodynamic correlates of OM chanting. International 
Journal of Yoga, 4(1), 3-6. 
Braboszcz, C. et al. (2017). Increased gamma brainwave amplitude compared to control in 
three different meditation traditions. PLoS ONE, 12(1), e0170647. 
Luders, E. et al. (2013). The unique brain anatomy of meditation practitioners. Frontiers in 
Human Neuroscience, 7, 12. 
Xiong, G.L. & Bhatt, D.K. (2013). BDNF and meditation. Psychiatry Research, 207(3), 174-
180. 
Travis, F. & Shear, J. (2010). Focused attention, open monitoring, and automatic self-
transcending. Consciousness and Cognition, 19(4), 1110-1118. 
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व्यस्तक्तगत सकािात्मक पुर्ि (Personal Affirmation) 
Neural Pathway Formation - RAS Programming - Cortisol Reduction | ५ धमिेट 
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परिचर्: व्यस्तिगत सकारात्मक पुधष्ट (Personal Affirmation) भिेको आफ्िो लाधग एउटा सकारात्मक 

वाक्य छािेर िैधिक ५ धमिेट िोहोयाभउिे अभ्यास हो। जिै: "म िान्त छु, म सक्षम छु, म आिन्दमा छु।" यो 

सरल लाग्न सक्छ, तर आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले प्रमाधणत गरेको छ धक यो अभ्यासले 

मस्तिष्कको भौधतक संरचिा िै पररवतभि गछभ । ियाँ स्नायु मागभ (Neural Pathways) बिाउँछ। तिाव हमोि 

कम गछभ , र आत्म-पधहचाि (Self-Identity) िै रूपान्तररत गछभ । 
 

१. नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanism): 
 

(क) Neural Pathway Formation (स्नारु् मागि र्नमािण): 

Hebb's Rule अिुसार: 'Neurons that FIRE together, WIRE together'। जुि स्नायु कोधिकाहरू 

(Neurons) एकसाथ सधिय हुन्छि्, धतिीहरू बीचको सम्बन्ध बधलयो हुन्छ। जब तपाईं िैधिक "म िान्त छु" 

भनु्नहुन्छ, मस्तिष्कमा 'िास्तन्त' सँग सम्बस्तन्धत स्नायु मागभ बारम्बार सधिय हुन्छ र बधलयो हँुिै जान्छ। पधहले 

पातलो बाटो धथयो। अब चौडा राजमागभ (Neural Highway) बन्छ। यसैलाई Neuroplasticity भधिन्छ । 

मस्तिष्कले आफ्िो संरचिा पररवतभि गछभ । 

सन्दभभ: Cascio et al. (2016) - Self-affirmation activates brain systems associated with self-
related processing and reward 
 

(ख) vmPFC Activation (भेन्टि ोमेर्डर्ल र्प्रफ्रन्टल कटेक्स सर्िर्ता): 

vmPFC (Ventromedial Prefrontal Cortex) मस्तिष्कको 'आत्म-मूल्य केि' (Self-Worth Center) हो। 

सकारात्मक पुधष्टले यसलाई धसिै सधिय बिाउँछ। साथै Ventral Striatum (Reward Center) पधि सधिय 

हुन्छ। यसले गिाभ सकारात्मक आत्म-छधव (Positive Self-Image) बधलयो हुन्छ र आफूप्रधतको धवश्वास 

(Self-Confidence) बढ्छ। 

सन्दभभ: Cascio et al. (2016) - fMRI study 
 

(ग) Cortisol Reduction (कोर्टिसोल कमी): 

सकारात्मक पुधष्टले HPA Axis (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis) लाई धियधमत गछभ । यसले 

तिाव हमोि कोधटभसोल (Cortisol) को उत्पािि कम गछभ । Self-Affirmation ले तिावपूणभ पररस्तस्थधतमा पधि 

'Buffer' को काम गछभ । अथाभत् तिावको प्रभाव कम गछभ । यसले गिाभ धचन्ता (Anxiety), अधिद्रा 

(Insomnia), र अवसाि (Depression) कम हुन्छ। 

सन्दभभ: Creswell et al. (2005) - Self-affirmation buffers neuroendocrine stress responses 
 

(ि) RAS Programming (िेर्टकुलि एस्तिभेर्टङ र्सिम प्रोग्रार्मङ): 

RAS (Reticular Activating System) मस्तिष्कको 'धफल्टर' (Filter) हो। यसले धिणभय गछभ  धक लाखौ ं

जािकारीमधे्य कुि जािकारी तपाईंको चेतिामा आउँछ। जब तपाईं िैधिक "म सक्षम छु" भनु्नहुन्छ, RAS ले 

'सक्षमता' सँग सम्बस्तन्धत अवसरहरू, जािकारी, र सम्भाविाहरू धफल्टर गरेर तपाईंको ध्यािमा ल्याउँछ। 

Confirmation Bias तपाईंको पक्षमा काम गिभ थाल्छ ।  तपाईंले जे धवश्वास गिुभहुन्छ, त्यसको प्रमाण खोज्न 

मस्तिष्क सधिय हुन्छ। 
 

२. नकािात्मक आत्म-कथन बनाम सकािात्मक पुर्ि (Negative Self-Talk vs Positive 
Affirmation): 

(क) नकािात्मक आत्म-कथन (Negative Self-Talk) - पुिानो स्नारु् िाजमागि: 
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● "म राम्रो छैि" → बाक्लो रातो स्नायु मागभ → Amygdala सधिय → Cortisol बढ्छ → धचन्ता, अवसाि 

● यो राजमागभ वषौंको िोहोरोले बिेको हो 

● जधतसुकै पुरािो भए पधि, ियाँ मागभ बिाउि सधकन्छ (Neuroplasticity) 
 

(ख) सकािात्मक पुर्ि (Positive Affirmation) — नर्ाँ स्नारु् िाजमागि: 

● "म िान्त छु, म सक्षम छु"→ ियाँ हररयो स्नायु मागभ बनै्द → vmPFC सधिय → Serotonin बढ्छ → 

आत्मधवश्वास, िास्तन्त 

● ६६ धििको िोहोरो = स्वचाधलत बािी (Automatic Habit) (Lally et al., 2010) 

● ियाँ मागभ बधलयो हँुिै जाँिा पुरािो मागभ कमजोर हुन्छ 
 

३. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 

● vmPFC र Ventral Striatum: Self-Affirmation ले आत्म-मूल्य र पुरस्कार केि सधिय गछभ  (Cascio 
et al., 2016) 

● Cortisol: HPA Axis धियमि माफभ त तिाव Buffering (Creswell et al., 2005) 

● Neural Plasticity: ६६ धििमा स्वचाधलत बािी धिमाभण (Lally et al., 2010) 

● Threat Response: मस्तिष्कमा रक्षात्मक प्रिोिि (Defensive Processing) कम (Sherman et al., 
2009) 

● Academic Performance: Affirmation सँग +२५% सुिार (Cohen et al., 2006) 
 

४. अभ्यास र्वर्ध (Practice Method) — ५ र्मनेट (Mirror Technique): 

चिण १: ऐिाको अगाधड उधभिुहोस्। आफ्िो आँखामा हेिुभहोस्। 

चिण २: आफ्िो भाषामा एउटा व्यस्तिगत सकारात्मक वाक्य छानु्नहोस्। 

चिण ३: धवश्वास र भाविासधहत ५ धमिेट िोहोयाभउिुहोस्। िब्दहरू अिुभव गिुभहोस्। 

चिण ४: प्रते्यक धबहाि र सुतु्नअधि गिुभहोस्। ६६ धिि = स्थायी पररवतभि। 

सकािात्मक पुर्िका उदाहिणहरू: 

● "म िान्त छु, म सक्षम छु, म आिन्दमा छु।" 

● "म बधलयो छु, म योग्य छु, म पे्रममा छु।" 

● "मधभत्र अिन्त िस्ति छ।" 

● "म हरेक धिि राम्रो हँुिै छु।" 

● "म िुि चेतिा हँु — िान्त, स्तस्थर, आिन्दमय।" 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "तपाईंको मस्तिष्कले वािधवक र ज्वलन्त कल्पिा 

बीचको भेि गिभ सकै्दि। यो िस्ति प्रयोग गिुभहोस्! जब तपाईं धवश्वासपूवभक 'म सक्षम छु' भनु्नहुन्छ, मस्तिष्कले 

त्यसलाई सत्य मान्छ र त्यसअिुसार स्नायु मागभ बिाउँछ। Affirmation = Neural Highway Builder + RAS 

Reprogrammer + Cortisol Buffer + Self-Identity Transformer । तपाईं जे बारम्बार भनु्नहुन्छ, त्यही 

बनु्नहुन्छ!" 
 

सािांि (Summary): 
Affirmation = Neural Highway Builder + RAS Reprogrammer + Cortisol Buffer + Self-

Identity Transformer — तपाईं जे बारम्बार भनु्नहुन्छ, त्यही बनु्नहुन्छ! 
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● िैधिक ५ धमिेट मात्र चाधहन्छ 

● ियाँ स्नायु मागभ बिाउँछ (Neuroplasticity) 

● तिाव हमोि कम गछभ  (Cortisol Reduction) 

● आत्म-पधहचाि रूपान्तररत गछभ  (Self-Identity Transformation) 

● ६६ धििमा स्थायी बािी बन्छ 
 

सन्दभिहरू (References): 
Cascio, C.N. et al. (2016). Self-affirmation activates brain systems associated with self-
related processing and reward. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 11(4), 621-629. 
Creswell, J.D. et al. (2005). Affirmation of personal values buffers neuroendocrine and 
psychological stress responses. Psychological Science, 16(11), 846-851. 
Lally, P. et al. (2010). How are habits formed: Modelling habit formation in the real world. 
European Journal of Social Psychology, 40(6), 998-1009. 
Sherman, D.K. et al. (2009). Affirmed yet unaware: Exploring the role of awareness in the 
process of self-affirmation. Journal of Personality and Social Psychology, 97(5), 745-764. 
Cohen, G.L. et al. (2006). Reducing the racial achievement gap: A social-psychological 
intervention. Science, 313(5791), 1307-1310. 
 

क्षमा भाव: सम्बन्धको मूल्य ि पे्रमको सवोच्च अर्भव्यस्तक्त 

क्षमा ब्रह्म क्षमा सतं्य क्षमा भूतं च भार्व च। 

क्षमा तपिः  क्षमा िौचं क्षमर्ा चेदं धृतं जगत्॥ 

— महाभारत, विपवभ (२९.८६) 

(क्षमा िै ब्रह्म हो, क्षमा िै सत्य हो, क्षमा िै भूत र भधवष्य हो। क्षमा िै तप हो, क्षमा िै पधवत्रता 

हो, र क्षमाले िै यो समू्पणभ जगत् िािेको छ।) 
 

िेपाली सिाति परम्परामा एउटा अत्यन्त सुन्दर र गधहरो दृश्य छ, जुि सायि संसारका अन्य कुिै संसृ्कधतमा 

यधत सहज र स्वाभाधवक रूपमा िेख्न पाइँिैि। यहाँ ९९ प्रधतित समयमा माधिसले आफ्िा अत्यन्त 

धप्रयजिहरूसँग क्षमा माधगरहेको हुन्छ। श्रीमािले श्रीमतीसँग, श्रीमतीले श्रीमािसँग, सन्तािले आफ्िा 

आमाबाबुसँग, धवद्याथीले गुरुबा वा गुरुआमासँग, र एउटा पे्रमीले आफ्िो पे्रधमका वा पे्रमीसँग। 
 

तर यो क्षमा मागु्नको पछाधड सिैं कुिै ठूलो गल्ती वा अपराि लुकेको हँुिैि। िेरैजसो अवस्थामा त जािाजाि 

कुिै भुल िै भएको हँुिैि। त्यसोभए धकि माधगन्छ त क्षमा? धकि समाधतन्छ त काि? 
 

यसको उत्तर हाम्रो सिाति ििभिको गधहराइमा लुकेको छ। यो क्षमा मागु्न भिेको 'म कमजोर छु' वा 'म 

पराधजत भएँ' भने्न स्वीकारोस्ति होइि। यो त 'मेरो अहंकारभन्दा हाम्रो सम्बन्धको मूल्य अिमोल छ' भने्न 

सवोच्च िोषणा हो। जब एउटा श्रीमािले आफ्िी श्रीमतीको अगाधड काि समातेर 'ल बाबा, मेरै गल्ती भयो, 

मलाई माफ गर' भन्छ, उसले हार मािेको हँुिैि; उसले त आफ्िो अहंकारलाई धजतेर पे्रमलाई धजताएको 

हुन्छ। उसले यो प्रमाधणत गरररहेको हुन्छ धक 'मलाई मेरो धजतभन्दा धतम्रो मुस्काि प्यारो छ।' 
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अहंकािको र्वसजिन ि सम्बन्धको र्वजर् 

जब िुई व्यस्तिबीच धववाि हुन्छ, त्यहाँ िुईवटा धवकल्प हुन्छि्: धक त अहंकारलाई धजताएर सम्बन्धलाई हािभ 

धििे, धक त सम्बन्धलाई धजताएर अहंकारलाई हािभ धििे। सिाति परम्पराले हामीलाई िोस्रो धवकल्प 

धसकाउँछ। 

अिोधेन जरे्त् िोधमसाधंु साधुना जरे्त्। 

जरे्त् कदरं् दानेन जरे्त् सते्यन चानृतम्॥ 

— धविुर िीधत 

(िोिलाई अिोि (क्षमा) ले धजतु्नपछभ , िुष्टलाई सािुताले धजतु्नपछभ , कृपणलाई िािले 

धजतु्नपछभ , र असत्यलाई सत्यले धजतु्नपछभ ।) 
 

रामायणको एउटा अत्यन्त हृियस्पिी प्रसंग छ। जब भगवाि् राम विवास जाि लागु्नहुन्छ, माता कौिल्या 

िोकले धवह्वल हुिुहुन्छ। ििरथको आज्ञा र कैकेयीको वरिािका कारण यो सबै भइरहेको धथयो। तर रामले 

कैकेयीप्रधत कुिै िोि वा गुिासो राख्िुहुन्न। उलै्ट, वि प्रस्थाि गिुभअधि उहाँले कैकेयीको चरण स्पिभ गिै क्षमा 

मागु्नहुन्छ 'माता, यधि मेरो कुिै व्यवहारले तपाईंको हृियमा चोट पुगेको छ भिे मलाई क्षमा गिुभहोला।' 
 

रामलाई थाहा धथयो धक उहाँको कुिै गल्ती धथएि। तर उहाँले क्षमा मागु्नभयो, धकिधक उहाँ माता 

कैकेयीसँगको मातृ-पुत्रको पधवत्र सम्बन्धलाई कलंधकत गिभ चाहिुहुन्नथ्यो। यो क्षमा भावले कैकेयीको 

हृियलाई समेत पधछ गएर पश्चात्तापको अधग्नमा पगाधलधियो। क्षमाले गल्तीलाई मात्र होइि, गल्ती गिेको 

हृियलाई िै रूपान्तरण गररधिन्छ। 

पे्रम ि करुणाको बीज 

जब एउटा धवद्याथीले गुरुको अगाधड काि समातेर उठबस गछभ , त्यो िण्ड होइि, त्यो त समपभण हो। 'गुरुिेव, 

मेरो अज्ञाितालाई क्षमा गिुभहोस्, म धसक्न चाहन्छु' भने्न भाव हो। जब एउटा पे्रमीले आफ्िी पे्रधमकाको अगाधड 

झुकेर क्षमा माग्छ, उसले भधिरहेको हुन्छ 'मेरो जीविमा धतम्रो उपस्तस्थधत मेरो कुिै पधि तकभ  वा धजद्दीभन्दा िेरै 

माधथ छ।' 
 

गल्ती र कमजोरी मािव स्वभाव हुि्। कोही पधि पूणभ छैि। तर जब हामी क्षमा माग्छौ ंर क्षमा धिन्छौ,ं हामी ती 

कमजोरीहरूका बीचमा पधि पे्रम र करुणाको बीज छरररहेका हुन्छौ।ं क्षमा िमाग्दा र िधिँिा हृियमा जुि 

गाँठो पछभ , त्यसले धबिारै सम्बन्धको श्वास िली िै बन्द गररधिन्छ। तर एउटा सािो 'मलाई माफ गर है' भने्न 

वाक्यले त्यो गाँठोलाई क्षणभरमै फुकाइधिन्छ र सम्बन्धमा फेरर प्राणवायु सञ्चार गररधिन्छ। 
 

र्स्तस्मन् क्षमा तस्य र्कं करिष्यर्त दुजिनिः । 

अतृणे पर्ततो वर्निः  स्वर्मेवोपिाम्यर्त॥ 

— पञ्चतन्त्र 

(जसको हातमा क्षमारूपी हधतयार छ, िुजभिले उसको के धबगािभ सक्छ? जसरी िाँस िभएको 

ठाउँमा खसेको आगो आफैं  धिभ्छ, त्यसरी िै क्षमािील व्यस्तिको अगाधड िोि आफैं  िान्त 

हुन्छ।) 
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जीवनलाई र्दव्य बनाउने कला 

हाम्रो रैथािे परम्परामा काि समातेर उठबस गिुभ केवल िारीररक व्यायाम मात्र होइि। काि समातु्न भिेको 

'मैले सुिे,ँ मैले बुझे,ँ म सचेत भएँ' भने्न संकेत हो। यो आफ्िो चेतिालाई जागृत गिे र अहंकारलाई धिहुराउिे 

एक अि्भुत मिोवैज्ञाधिक र आध्यास्तत्मक प्रधिया हो। 

त्यसैले, जब अको पटक तपाईं आफ्िा धप्रयजिसँग धबिा कुिै ठूलो गल्ती पधि क्षमा मागै्द हुिुहुन्छ वा काि 

समात्िै हुिुहुन्छ, तब आफूलाई सािो िठानु्नहोस्। सम्प्झिुहोस्, तपाईंले त्यो क्षणमा आफ्िो अहंकारको आहुधत 

धिएर पे्रमको महायज्ञ गरररहिुभएको छ। तपाईंले एउटा सािारण मािव सम्बन्धलाई धिव्य र अलौधकक 

बिाइरहिुभएको छ। 

धकिधक जहाँ अहंकार हुन्छ, त्यहाँ द्वन्द्व हुन्छ। तर जहाँ क्षमा हुन्छ, त्यहाँ ईश्वरको बास हुन्छ। क्षमा िै त्यो अमृत 

हो जसले हाम्रा मािवीय कमजोरीहरूलाई पखालेर सम्बन्धहरूलाई अमर बिाइधिन्छ। 
 

कान समातेि उठबस + क्षमा भाव 
Kaan Samatera Uthbas (Super Brain Yoga / Thoppukaranam) + Kshama Bhav (Forgiveness) 

: िेपाली रैथािे मस्तिष्क व्यायाम + क्षमा अभ्यास 
 

भाग (क): क्षमा भाव (Kshama Bhav — Forgiveness Practice) 

िेपालमा एउटा सुन्दर परम्परा छ । गल्ती भएपधछ काि समातेर उठबस गिे। यो केवल िारीररक िण्ड होइि, 

यो एउटा गधहरो आध्यास्तत्मक र मिोवैज्ञाधिक अभ्यास हो। यसमा िुईवटा िस्तििाली तत्व छि्: पधहलो: क्षमा 

भाव (Forgiveness), जसमा आफ्िो गल्ती स्वीकार गरी क्षमा मागे्न भाव रास्तखन्छ; िोस्रो: काि समातेर 

उठबस (Super Brain Yoga), जुि िेपाली रैथािे मस्तिष्क व्यायाम हो। िुवैको संयोजिले भाविात्मक 

(Emotional) र संज्ञािात्मक (Cognitive) िुवै मस्तिष्कलाई एकसाथ स्वस्थ बिाउँछ। 
 

१. क्षमाको वैर्दक आधाि (Vedic Foundation of Forgiveness): 

वैधिक परम्परामा क्षमा (Kshama) लाई सवोच्च िमभको लक्षण माधिएको छ। महाभारतमा भधिएको छ: 

"क्षमा धमिस्य लक्षणम्" 

(क्षमा नै धमिको र्चन्ह हो - महाभाित) 
 

भगवद्गीता १६.३ मा श्रीकृष्णले क्षमालाई िैवी सम्पिा (Daivi Sampada) अथाभत् धिव्य गुणहरूमधे्य एक भिेर 

सूचीबि गिुभभएको छ। क्षमा भिेको कमजोरी होइि। यो सबैभन्दा ठूलो िस्ति हो। जसले क्षमा गिभ सक्छ, 

उसले आफ्िो मिलाई बन्धिबाट मुि गछभ । 
 

२. क्षमाको स्नारु्वैज्ञार्नक प्रभाव (Neuroscience of Forgiveness): 

आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले क्षमाको गधहरो प्रभाव प्रमाधणत गरेको छ। Frontiers in Human 

Neuroscience (2013) मा प्रकाधित अध्ययि अिुसार क्षमाले मस्तिष्कमा धिम्न पररवतभिहरू ल्याउँछ: 
 

(क) DLPFC (Dorsolateral Prefrontal Cortex) सधियता:  क्षमा गिाभ DLPFC सधिय हुन्छ, जसले 

भाविात्मक धियमि (Emotional Regulation) गछभ । यसले ररस (Anger), िृणा (Hatred), र प्रधतिोि 

(Revenge) को भाविालाई धियन्त्रण गछभ । DLPFC ले तकभ संगत सोच (Rational Thinking) बढाउँछ र 

भाविात्मक प्रधतधियालाई कम गछभ । 
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(ख) ACC (Anterior Cingulate Cortex) सधियता: ACC सहािुभूधत (Empathy) र करुणा 

(Compassion) सँग सम्बस्तन्धत छ। क्षमा गिाभ यो के्षत्र सधिय हुन्छ, जसले अकाभलाई बुझे्न र माफ गिे क्षमता 

बढाउँछ। यसले सामाधजक सम्बन्ध (Social Connection) सुिाछभ । 
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(ग) Amygdala िान्त हुन्छ: क्षमा िगिाभ Amygdala (भय केि) धिरन्तर सधिय रहन्छ। ररस, िृणा, र 

प्रधतिोिको भाविाले यसलाई उते्तधजत राख्छ। क्षमा गिाभ Amygdala िान्त हुन्छ र Fight-or-Flight 

प्रधतधिया कम हुन्छ। 
 

(ि) Cortisol (तिाव हमोि) कम हुन्छ:  िृणा र ररसले िरीरमा Cortisol बढाउँछ। यसले िीिभकालीि तिाव 

(Chronic Stress), उच्च रिचाप (High Blood Pressure), र कमजोर प्रधतरक्षा प्रणाली (Weak Immune 

System) धिम्प्त्याउँछ। क्षमाले Cortisol कम गछभ  र िरीरलाई स्वस्थ बिाउँछ। 
 

३. क्षमाको स्वास्थ्य लाभ (Health Benefits of Forgiveness): 

Johns Hopkins Medicine का अिुसार क्षमाले धिम्न स्वास्थ्य लाभहरू धिन्छ: 

िािीरिक लाभ (Physical Benefits): 

  - रिचाप (Blood Pressure) कम हुन्छ 

  - हृिय रोग (Heart Disease) को जोस्तखम िट्छ 

  - प्रधतरक्षा प्रणाली (Immune System) बधलयो हुन्छ 

  - सूजि धचन्हक (Inflammation Markers) कम हुन्छ 

  - धिद्राको गुणिर (Sleep Quality) सुिररन्छ 
 

मानर्सक लाभ (Mental Benefits): 

  - धचन्ता (Anxiety) र अवसाि (Depression) कम हुन्छ 

  - आत्म-सम्माि (Self-Esteem) बढ्छ 

  - सम्बन्ध (Relationships) सुिररन्छ 

  - भाविात्मक लधचलोपि (Emotional Resilience) बढ्छ 

  - आन्तररक िास्तन्त (Inner Peace) प्राप्त हुन्छ 
 

भाग (ख): कान समातेि उठबस (Super Brain Yoga / Thoppukaranam) 
 

िेपालमा हजारौ ंवषभिेस्तख प्रचधलत यो अभ्यास "काि समातेर उठबस" वािवमा एउटा अत्यन्त िस्तििाली 

मस्तिष्क व्यायाम (Brain Exercise) हो। यसलाई िधक्षण भारतमा 'थोपु्पकरणम्' (Thoppukaranam) 

भधिन्छ र पधश्चमी धवज्ञािले 'Super Brain Yoga' िाम धिएको छ। यो गणेि मस्तन्दरमा पूजाको अंि, 

धवद्यालयमा अिुिासिको माध्यम, र िरमा बालबाधलकाको मस्तिष्क धवकासको उपाय सबैमा प्रयोग हँुिै 

आएको छ। अब आिुधिक धवज्ञािले यसको प्रभावकाररता प्रमाधणत गरेको छ। 
 

१. कान समातेि उठबसको र्वज्ञान (Science Behind Ear-Holding Squats): 
 

(क) कािको कणभ पाधल (Earlobe) धकि महत्वपूणभ? 
 

धचधियाँ एकु्यपंक्चर (Chinese Acupuncture) र िेपाली आयुवेिमा कािलाई 'उल्टो भू्रण' (Inverted 

Fetus) को रूपमा हेररन्छ। जसमा कािको कणभ पाधल (Earlobe) ले धिर (Head) के्षत्रलाई प्रधतधिधित्व गछभ । 

कणभ पाधलमा मस्तिष्कसँग सम्बस्तन्धत एकु्यपे्रसर धबन्िुहरू (Acupressure Points) छि्: 

  - Pineal Gland (धपधियल िस्तन्थ) — धिद्रा र चेतिाको धियमि 

  - Pituitary Gland (धपटु्यटरी िस्तन्थ) — हमोि धियमि 
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  - मस्तिष्क (Brain), आँखा (Eyes), धििार (Forehead) का धबन्िुहरू 
 

कणभ पाधलमा भेगस िभभ (Vagus Nerve) को Auricular Branch पधि छ। कणभ पाधलमा कोमल िबाब 

(Gentle Pressure) धिँिा भेगस िभभ उते्तधजत हुन्छ, जसले Parasympathetic Nervous System सधिय 

गछभ  — िरीर Fight-or-Flight बाट Rest-and-Digest मा जान्छ। 

सन्दभभ: PMC3523683 — Auricular Acupuncture and Vagal Regulation 
 

(ख) हात धकि िस गररन्छ? (Why Cross Hands?) 

बायाँ हातले िायाँ कािको कणभ पाधल समात्छ → बायाँ मस्तिष्क (Left Brain - Logic, Language, 

Analysis) सधिय हुन्छ। 

िायाँ हातले बायाँ कािको कणभ पाधल समात्छ → िायाँ मस्तिष्क (Right Brain - Creativity, Intuition, 

Emotion) सधिय हुन्छ। 

यो Cross-Lateral Activation ले िुवै गोलािभ (Hemispheres) लाई एकसाथ सधिय गछभ  — Bilateral 

Brain Synchronization हुन्छ। िुवै गोलािभ सामञ्जस्यमा काम गिभ थाल्छि्। 
 

(ग) उठबस (Squats) धकि? 

उठबस गिाभ िरीरको तल्लो भागबाट माधथ रगत प्रवाह (Blood Flow) बढ्छ - मस्तिष्कमा अस्तक्सजियुि 

रगत (Oxygenated Blood) पुग्छ। यसले मस्तिष्कको कायभक्षमता (Cognitive Performance) तुरुनै्त 

बढ्छ। BBC Research (2023) ले पधि पुधष्ट गरेको छ धक squats ले मस्तिष्कको संज्ञािात्मक िस्ति 

(Cognitive Power) बढाउँछ। 
 

(ि) धजब्रो तालुमा (Tongue on Palate) धकि? 

धजब्रो तालुमा राख्िा 'Khechari Mudra' को सरलीकृत रूप हुन्छ। यसले मस्तिष्कमा धवि्युतीय सधकभ ट 

(Electrical Circuit) पूरा गछभ । ऊजाभ (Prana) को प्रवाह सुचारु हुन्छ। यो योगिास्त्रमा 'प्राण-अपाि 

सनु्तलि' को धवधि हो। 
 

वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence): 
 

१. ध्याि र एकािता (Attention & Concentration): 

Chandrasekeran et al. (2014) को International Journal of Yoga (PMC4097921) मा प्रकाधित 

अध्ययिमा ३० धवद्याथीहरूमा Thoppukaranam को प्रभाव परीक्षण गररयो। d2 Attention Test का सबै 

मापिण्डहरूमा उले्लखिीय सुिार िेस्तखयो (p<0.001)। सािारण उठबसको तुलिामा काि समातेर गररिे 

उठबसले िेरै राम्रो िधतजा धियो — यसले कणभ पाधल समाते्न कम्पोिेन्टको धविेष महत्व प्रमाधणत गछभ । 
 

२. धचन्ता कमी (Anxiety Reduction):  

उही अध्ययिमा State Anxiety (STAI-SF) मा उले्लखिीय कमी िेस्तखयो। State Mindfulness (SMAAS) 

मा पधि उले्लखिीय सुिार भयो। 
 

३. Alpha EEG तरंग वृस्ति: 

Verma (2016) को अध्ययिले Super Brain Yoga पधछ Alpha EEG Waves मा वृस्ति िेखाएको छ — यो 

गधहरो धवश्राम (Deep Relaxation) र िान्त मिको सूचक हो। 
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४. सृ्मधत र एकािता (Memory & Concentration): 

Farahani et al. (2024) को PMC11472122 मा प्रकाधित अध्ययिले िधसभङ धवद्याथीहरूमा Super 

Brain Yoga ले सृ्मधत र एकाितामा सकारात्मक प्रभाव पारेको पुधष्ट गरेको छ। 
 

५. संज्ञािात्मक कायभ (Cognitive Function): 

Babakhani (2024) को Heliyon/Cell मा प्रकाधित अध्ययिले HD धबरामीहरूमा Super Brain Yoga ले 

संज्ञािात्मक कायभमा प्रभावकारी भूधमका खेलेको िेखाएको छ। (Cited by 6+) 
 

६. तिाव र मिोवैज्ञाधिक स्वास्थ्य: 

RGSA (2024) को १२ हपे्त लामो अध्ययिमा धवश्वधवद्यालय धवद्याथीहरूमा तिाव (Stress) र धचन्ता 

(Anxiety) मा उले्लखिीय कमी र मिोवैज्ञाधिक स्वास्थ्य (Psychological Well-being) मा वृस्ति िेस्तखयो। 
 

७. क्षमा र मस्तिष्क (Forgiveness & Brain): 

Frontiers in Human Neuroscience (2013) - क्षमाले DLPFC र ACC सधिय गछभ , Cortisol कम गछभ । 

Greater Good Berkeley (2025) - क्षमाले मस्तिष्कमा लधचलोपि (Resilience) र सामाधजक सम्बन्ध 

(Social Connection) बढाउिे संरचिा र मागभहरू सधिय गछभ । 
 

संरु्क्त अभ्यास र्वर्ध - नेपाली र्बर्ध (Combined Practice Method: The Nepali Way): 
 

चिण १: पूवभ धििातफभ  फकभ िुहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। आफ्िा गल्तीहरू धविम्रतापूवभक सम्प्झिुहोस्। 

चिण २: मिमा वा मुखले भनु्नहोस्: "मैले गरेको गल्तीको लाधग क्षमा चाहन्छु। म आफूलाई पधि क्षमा 

गछुभ , अरूलाई पधि क्षमा गछुभ ।" यो भाविापूवभक भनु्नहोस् - यो क्षमा भाव (Kshama Bhav) हो। 

चिण ३: हात िस गिुभहोस् - बायाँ हातले िायाँ कािको कणभ पाधल समातु्नहोस्, िायाँ हातले बायाँ 

कािको कणभ पाधल समातु्नहोस्। बायाँ हात माधथ (Left arm on top) राख्िुहोस्। बुढी औलँा 

(Thumb) अगाधड र तजभिी औलँा (Index Finger) पछाधड राख्िुहोस्। 

चिण ४: धजब्रो तालुमा (Tongue on Palate) राख्िुहोस्। िाकबाट श्वास धभत्र तानै्द (INHALE) 

धबिारै तल बसु्नहोस् (Squat down) - िँुडा ९० धडिीमा। ढाड धसिा राख्िुहोस्। 

चिण ५: िाकबाट श्वास बाधहर छोड्िै (EXHALE) धबिारै माधथ उठ्िुहोस्। यसरी १४-२१ पटक 

िोहोयाभउिुहोस् (लगभग ३-५ धमिेट)। 

चिण ६: काि छोड्िुहोस्। धसिा उधभिुहोस्। आँखा बन्द राख्िुहोस्। १ धमिेट चुपचाप उधभिुहोस् — 

मस्तिष्कमा भइरहेको ऊजाभ प्रवाह अिुभव गिुभहोस्। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): प्रधिक्षाथीलाई भनु्नहोस्: "हाम्रा पुखाभहरूले जुि कुरा हजारौ ंवषभअधि जािेका 

धथए, त्यही कुरा अब आिुधिक धवज्ञािले प्रमाधणत गरररहेको छ। काि समातेर उठबस केवल िण्ड होइि। यो 

एउटा पूणभ मस्तिष्क व्यायाम हो! क्षमा भावले भाविात्मक मस्तिष्क (Emotional Brain) चंगा गछभ , काि 

समातेर उठबसले संज्ञािात्मक मस्तिष्क (Cognitive Brain) सधिय गछभ । िुवै धमलेर = पूणभ मस्तिष्क स्वास्थ्य 

(Complete Brain Wellness)। यो िेपालको रैथािे नू्यरोसाइन्स हो!" 
 

सािांि (Summary): 

क्षमा भाव (Kshama Bhav / Forgiveness): 
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  - DLPFC र ACC सधिय गछभ  → भाविात्मक धियमि 

  - Amygdala िान्त पाछभ  → भय र ररस कम 

  - Cortisol कम गछभ  → तिाव कमी 

  - प्रधतरक्षा प्रणाली बधलयो बिाउँछ 

  - रिचाप कम गछभ  → हृिय स्वास्थ्य 
 

काि समातेर उठबस (Super Brain Yoga / Thoppukaranam): 

  - कणभ पाधल एकु्यपे्रसर → मस्तिष्क धबन्िु उते्तजिा 

  - भेगस िभभ उते्तजिा → Parasympathetic सधियता 

  - Cross-Lateral → िुवै गोलािभ सनु्तलि 

  - ध्याि र एकािता → p<0.001 सुिार 

  - Alpha EEG Waves → गधहरो धवश्राम 

  - धचन्ता र तिाव → उले्लखिीय कमी 
 

संरु्क्त प्रभाव: 

क्षमा भावले भाविात्मक मस्तिष्क चंगा गछभ । 

काि समातेर उठबसले संज्ञािात्मक मस्तिष्क सधिय गछभ । 

िुवै धमलेर = पूणभ मस्तिष्क स्वास्थ्य (Complete Brain Wellness) 

यो िेपालको रैथािे नू्यरोसाइन्स हो! 
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र्दन ३ को सािांि (Day ३ Summary): 

र्वषर् (Topic) मन्त्र र्वज्ञान (Mantra Science) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic Concept) मििात् त्रायते इधत मन्त्रिः  

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default Mode Network) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) ॐ जप र गायत्री मन्त्र (Om Chanting & Gayatri Mantra) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical 
Balance) 

 

ॐ 
मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ३: मन्त्र र्वज्ञान ि र्डफल्ट मोड नेटवकि  

Day 3: Mantra Science and Default Mode Network 

 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 

Veda-Based Certified Neuropsychology Coach Training  
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सत्रको समग्र रूपिेखा 

Session Overview 
─────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको तेस्रो धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ । सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ मन्त्रको पररचय (Mantra Intro) २० धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३० धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆मन्त्र (Mantra) र धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default Mode Network) बीचको सम्बन्ध बुझे्न र सरल  

भाषामा व्याख्या गिे। 

    ◆ मन्त्र जपले कसरी अिावश्यक धवचार र धचन्तालाई कम गछभ  भने्न बुझे्न। 

    ◆ॐ जप (Om Chanting), महामृतु्यञ्जय मन्त्र, र व्यस्तिगत सकारात्मक पुधष्ट (Personal Affirmation) 

- यी अभ्यासहरू स्वयं गिभ र अरुलाई धसकाउि सके्न। 
 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) — बाधहरी आवाज िआउिे ठाउँ 

    ◆  ध्याि कुिि (Meditation Cushion) वा कुसी — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) वा स्तिपचाटभ (Flipchart) — DMN को अविारणा बुझाउिका लाधग 

    ◆  टाइमर (Timer) — अभ्यासको समय िाप्नका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) - वैकस्तल्पक (Optional) 
 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) - १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। यसले धिरन्तरता (Continuity) कायम गछभ । 
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◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। सबैलाई गोलाकार (Circle) मा 

बस्न लगाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको तेस्रो 

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले प्राणायाम र भेगस िभभको धवज्ञाि धसक्यौ।ं आज 

हामी ध्वधि ऊजाभ (Sound Energy) र हाम्रो मस्तिष्कको "धडफल्ट मोड िेटवकभ " को बारेमा 

बुझे्नछौ।ं" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई ४-७-८ श्वासप्रश्वास र अिुलोम-धवलोम अभ्यास िरमा गिभ 

भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। यधि कसैले गिभ पाएि भिे 

पधि "कुिै बात छैि, आजबाट सुरु गरौ"ं भिेर प्रोत्साधहत गिुभहोस्। 

▶ चिण २: मन्त्रको परिचर् (Mantra Introduction) — २० र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई मन्त्र र धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default Mode Network) को आिारभूत 

धवज्ञाि बारे सरल भाषामा धसकाउिे। 

◈ मन्त्रको अथि (Meaning of Mantra) 

      कोचले भने्न: ""मन्त्र" िब्द िुई संसृ्कत िब्दहरूबाट बिेको हो: "मि" (Mind वा मि) र "त्र" 

(To Protect वा रक्षा गिे)। अथाभत्, मन्त्र भिेको मिलाई धवकारहरूबाट रक्षा गिे सािि हो। वैधिक 

परम्परामा मन्त्रलाई केवल िब्द माधिँिैि, यसलाई ध्वधि ऊजाभ (Sound Energy) को रूपमा 

बुधझन्छ जसले मािव चेतिालाई उच्च अवस्थामा पुयाभउि सक्छ।" 

◈ र्डफल्ट मोड नेटवकि  (DMN) (Default Mode Network) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कमा एउटा िेटवकभ  छ जसलाई धडफल्ट मोड िेटवकभ  (Default 

Mode Network - DMN) भधिन्छ। यो िेटवकभ  तब सधिय हुन्छ जब हामी कुिै काममा केस्तित 

हँुिैिौ ं— अथाभत् जब हामी धिवास्वप्न (Daydreaming) िेख्छौ,ं धवगतको बारेमा पछुताउँछौ,ं वा 

भधवष्यको बारेमा धचन्ता गछौं।" 

      कोचले भने्न: "अत्यधिक सधिय DMN धचन्ता (Anxiety) र अवसाि (Depression) सँग 

सम्बस्तन्धत छ। जब हामी मन्त्र जप गछौं, हामीले यो DMN लाई िान्त पाछौं। मन्त्र जपले अिावश्यक 

धचन्ता र िकारात्मक धवचारहरूलाई कम गछभ  र व्यस्तिलाई वतभमाि क्षणमा (Present Moment) 

ल्याउँछ।" 

           िोट: DMN को अविारणा बुझाउँिा कारको इस्तन्जि (Engine) को उिाहरण धििुहोस् — जसरी 

कार िचल्दा पधि इस्तन्जि िाटभ छ भिे तेल खचभ हुन्छ, त्यसरी िै हामीले केही िगिाभ पधि DMN सधिय 

हँुिा हाम्रो ऊजाभ खचभ हुन्छ। 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

      कोचले भने्न: "एक युवा धवद्याथी आफ्िा गुरुकहाँ गयो र भन्यो, "गुरुिेव, मेरो मि कधहलै्य िान्त 

हँुिैि। सिैं धवचारहरू आइरहन्छि् — धवगतको पछुतो, भधवष्यको धचन्ता।"" 
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(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "गुरुले मुसु्कराउँिै एउटा फोहोर ऐिा धिए र भिे, "यसलाई एउटै कपडाले 

बारम्बार पुछ।" धवद्याथीले पुछ्िै गयो, र धबिारै ऐिा सफा भयो। गुरुले भिे, "धतम्रो मि पधि यिै 

फोहोर ऐिा हो। मन्त्र त्यो कपडा हो जसले बारम्बार पुछ्िा मिको फोहोर सफा गछभ ।"" 

      कोचले भने्न: "यो कथा मन्त्रको िस्तिको सरल व्याख्या हो। जब हामी एउटै ध्वधि (Sound) 

बारम्बार िोहोयाभउँछौ,ं हाम्रो मस्तिष्कको अिावश्यक धवचार उत्पन्न गिे प्रणाली िान्त हुन्छ।" 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

मननात् त्रार्ते इर्त मन्त्रिः  — मन्त्र िास्त्र 

िेपाली अथभ: जसको मिि (Contemplation) गिाभले मिका धवकारहरूबाट रक्षा हुन्छ, त्यो िै 

मन्त्र हो। मन्त्र केवल िब्द होइि, यो एक ध्वधि ऊजाभ (Sound Energy) हो जसले मस्तिष्कका 

तरंगहरू (Brain Waves) लाई सनु्तधलत गछभ । 

      कोचले भने्न: "यो मन्त्र िास्त्रको श्लोकले भन्छ धक मन्त्रले हाम्रो मिलाई िकारात्मक 

धवचारहरूबाट बचाउँछ। यो हाम्रो मिको लाधग एउटा सुरक्षा कवच (Protective Shield) जिै 

हो।" 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले मन्त्र धवज्ञािलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

      कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले मन्त्रको बारेमा के भन्छ।" 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: मन्त्र ि र्डफल्ट मोड नेटवकि  (Mantra & Default Mode Network) 

सि् २०१७ मा Journal of Cognitive Enhancement मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले िेखाएको छ 

धक मन्त्र जपले धडफल्ट मोड िेटवकभ  (DMN) का मुख्य केिहरू (Main Hubs) लाई धिस्तिय 

(Deactivate) गछभ । यसको अथभ हो धक मन्त्र जपले अिावश्यक धचन्ता र िकारात्मक धवचारहरूलाई 

कम गछभ  र व्यस्तिलाई वतभमाि क्षणमा (Present Moment) ल्याउँछ। हाभभडभ  धडधभधिटी बुलेधटि 

(Harvard Divinity Bulletin) ले पधि पुधष्ट गरेको छ धक मन्त्र जपले िरीरको उपचार (Healing) 

गछभ , मिको रक्षा गछभ , र माधिसलाई धिव्यतासँग जोड्छ। योग जिभल (Yoga Journal) ले मन्त्रलाई 

"मिको लाधग उपकरण" (Tool for the mind) भिेर वणभि गरेको छ। 
 

            सन्दभभ: Simon, R. et al. (2017). Mantra meditation suppression of default mode beyond 
an active task. Journal of Cognitive Enhancement; Harvard Divinity Bulletin — Mantra 
Chanting Heals and Connects. 
 

      कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, जब तपाईं मन्त्र जप गिुभहुन्छ, तपाईंले आफ्िो मस्तिष्कको 

"ओभरधथंधकङ" (Overthinking) गिे भागलाई बन्द गिुभहुन्छ। मन्त्र जपले मस्तिष्कलाई एउटा 

धिधश्चत लय (Rhythm) मा ल्याउँछ, जसले गिाभ मि िान्त र एकाि हुन्छ।" 
 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३० र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले तीिवटा िस्तििाली मन्त्र अभ्यासहरू गिेछि् 

— प्रते्यक १० धमिेटको। 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
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◈ अभ्यास १: ॐ जप (Om Chanting) (10 Minutes) 

यो अभ्यासले मस्तिष्कमा अल्फा तरंगहरू (Alpha Waves) बढाउँछ र मिलाई गधहरो िास्तन्त प्रिाि गछभ । 

तयारी (Preparation): 

    ◆  सबैलाई ढाड सोझो राखेर बस्न लगाउिे। 

    ◆  आँखा बन्द गिभ लगाउिे। 

धििेिि (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब हामी ॐ जप गिेछौ।ं गधहरो श्वास धलिुहोस् र धबिारै "ओ-ओ-ओ-म्प्म्म" भनै्द 

श्वास फाल्िुहोस्।" 

(कोचले यो चि १० पटक िोहोयाभउिे।) 

      कोचले भने्न: "अब िान्त बसु्नहोस् र िरीरमा भएको कम्पि (Vibration) लाई महसुस 

गिुभहोस्।" 

           िोट: ॐ को उच्चारण गिाभ "ओ" को ध्वधि पेटबाट र "म्प्म्म" को ध्वधि मस्तिष्कबाट आएको महसुस 

गिभ लगाउिुहोस्। 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास २: महामृतु्यञ्जर् मन्त्र (Mahamrityunjaya Mantra) (10 Minutes) 

यो मन्त्रले भय (Fear) र धचन्ता (Anxiety) कम गछभ । 

तयारी (Preparation): 

    ◆  सबैलाई ध्याि मुद्रामा बस्न लगाउिे। 
 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "अब हामी महामृतु्यञ्जय मन्त्रको जप गिेछौ।ं म सँगसँगै भनु्नहोस्:" 

      कोचले भने्न: ""ॐ त्र्यम्बकं यजामहे सुगस्तनं्ध पुधष्टविभिम्। उवाभरुकधमव बन्धिाि् मृत्योमुभक्षीय 

मामृतात्॥"" 

(कोचले प्रधिक्षाथीहरूसँगै ५ िेस्तख ७ पटक यो मन्त्र जप गिे।) 

      कोचले भने्न: "यो मन्त्रले हाम्रो धभत्रको डरलाई हटाउँछ र हामीलाई जीविको ऊजाभ धिन्छ।" 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास ३: व्यस्तक्तगत सकािात्मक पुर्ि (Personal Affirmation) (10 Minutes) 

यसले सकारात्मक धवचारहरूलाई मस्तिष्कमा स्थाधपत गछभ । 

तर्ािी (Preparation): 

    ◆  सबैलाई आफ्िो लाधग एउटा सकारात्मक वाक्य (Affirmation) छान्न लगाउिे। 

र्नदेिन (Instructions): 

      कोचले भने्न: "आफ्िो लाधग एउटा सकारात्मक वाक्य छानु्नहोस्, जिै "म िान्त छु", "म सक्षम 

छु", वा "म आिन्दमा छु"।" 

      कोचले भने्न: "अब आँखा बन्द गिुभहोस् र मिमिै यो वाक्यलाई बारम्बार िोहोयाभउिुहोस्।" 

(कोचले ५ धमिेटसम्म यो अभ्यास धिरन्तर गराउिे।) 

      कोचले भने्न: "यो सकारात्मक वाक्य तपाईंको व्यस्तिगत मन्त्र हो। यसलाई धििभरर 

सस्तम्प्झिुहोस्।" 
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━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) - (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

▶ कोचहरूको लार्ग र्विेष र्नदेिन: क्षमा भाव ि उठबस अभ्यास 
स्वर्मेव मृगेंद्रता। 

नार्भषेको न संस्काििः  र्संहस्य र्िर्ते वने॥ 

— पञ्चतन्त्र 

(जसरी विमा धसंहलाई कसैले राज्याधभषेक वा संस्कार गरेर राजा बिाएको हँुिैि, ऊ आफ्िै परािम र 

स्वभावले राजा हुन्छ, त्यसरी िै क्षमा र करुणा पधि धभत्री स्वभावबाट आफैं  प्रकट हुिुपछभ , कसैको धििेििले 

होइि।) 
 

काि समातेर उठबस गिे र क्षमा मागे्न (Super Brain Yoga / Thoppukaranam) प्रधिया हाम्रो सिाति 

परम्पराको अत्यन्त गधहरो र व्यस्तिगत अिुभूधतको धवषय हो। यो केवल एउटा िारीररक व्यायाम वा 

श्वासप्रश्वासको प्राणायाम मात्र होइि; यो त हृियको गधहराइबाट धिस्किे करुणा र समपभणको सवोच्च 

अधभव्यस्ति हो। त्यसैले, समू्पणभ कोच तथा प्रधिक्षकहरूलाई यो धविेष धििेिि धिइन्छ धक आफ्िो 

प्रयोगात्मक सेसिमा यस धवषयको पररचय र वैज्ञाधिक महत्त्वको बारेमा अवश्य चचाभ गिुभहोस्, तर यसलाई 

अन्य योग वा प्राणायाम जिै धििेिि धिएर सामूधहक रूपमा अभ्यास िगराउिुहोस्। 
 

वैधिक ििभिले स्पष्ट रूपमा भन्छ धक 'क्षमा' कुिै यास्तन्त्रक प्रधिया होइि जसलाई कसैको आिेिमा 'वाि, टु, 

थ्री... िाटभ' भिेर सुरु गिभ सधकयोस्। यो त धभत्री चेतिाको जागरण हो। जब कुिै व्यस्तिले आफ्िा धप्रयजि वा 

इष्टिेवको अगाधड काि समातेर उठबस गछभ , त्यो क्षण उसको अहंकार पस्तिरहेको हुन्छ र पे्रमको प्रवाह 

भइरहेको हुन्छ। यधि कोचले 'ल अब सबैले काि समातौ ंर उठबस गरौ'ं भिेर धििेिि धििे हो भिे, त्यो केवल 

एउटा िारीररक कसरत (Physical Drill) मा सीधमत हुि पुग्छ। यसले त्यस अभ्यासधभत्र लुकेको पधवत्रता, 

समपभण र करुणाको भावलाई िष्ट गररधिन्छ। 
 

स्वानुभूत्या च र्वजे्ञरं् नाने्यन केनर्चत्। 

— योगवाधसष्ठ 

(सत्य र गधहरो भावलाई आफ्िै अिुभूधतले मात्र जान्न सधकन्छ, अरू कसैको धििेिि वा 

भिाइले होइि।) 

तसथभ, यधि कुिै सहभागीले यसको महत्त्व बुझेर से्वच्छाले, आफ्िै धभत्री पे्ररणाले यो अभ्यास गिभ चाहन्छि् भिे 

उिीहरूलाई पूणभ स्वतन्त्रता धििुहोस्। उिीहरूको त्यो व्यस्तिगत अिुभूधतको सम्माि गिुभहोस्। तर 

प्रधिक्षकको रूपमा तपाईंले यसलाई आफ्िो 'कमान्ड' (Command) मा गराउिे अभ्यासको सूचीमा 

िराख्िुहोस्। यो करुणा भावले आफैं लाई धििेिि गरेर हुिे योग हो, कुिै बाधहरी गुरु वा कोचको धििेििमा 

गररिे प्राणायाम होइि। प्रधिक्षकको रूपमा प्रधिक्षणको िममा आफू वाट जाि अिजाि कुिै कमी कमजोरी 

भएको भए क्षमा होस् भिी तपाई आफूले भिे चुपचाप मौि रहेर केही िबोलेर केही िबताएर यो प्राणायाम गिभ 

सकु्न हुन्छ। हाम्रो उदे्दश्य सहभागीहरूलाई बाटो िेखाउिे हो, तर त्यो बाटोमा धहँड्िा उत्पन्न हुिे क्षमा र 

समपभणको भाव उिीहरू आफैं ले महसुस गिुभपछभ ।  
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 82  of 192   

 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आज हामीले धसक्यौ ंधक मन्त्र केवल िब्द होइि, यो ध्वधि ऊजाभ हो जसले हाम्रो 

मस्तिष्कको धडफल्ट मोड िेटवकभ  (DMN) लाई िान्त पाछभ । ॐ जप, महामृतु्यञ्जय मन्त्र, र 

व्यस्तिगत सकारात्मक पुधष्ट आधि। यी अभ्यासहरूले हाम्रो मिलाई िकारात्मक धवचारहरूबाट 

बचाउँछि् र वतभमाि क्षणमा ल्याउँछि्।" 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  आज राधत सुतु्नअधि ५ धमिेट ॐ जप गिे। 

    ◆  भोधल धबहाि उठ्िेधबधत्तकै आफ्िो व्यस्तिगत सकारात्मक पुधष्ट (Personal Affirmation) ५ 

पटक िोहोयाभउिे। 

    ◆  आफ्िो डायरीमा आजको अिुभव लेखे्न। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

      कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीरं् किवावहै। 

तेजस्तस्व नावधीतमिु मा र्वर्िषावहै। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ — कठोपधिषि् (िास्तन्त मन्त्र) 

नेपाली अथि: हामी िुवै (गुरु र धिष्य) को रक्षा होस्। हामी िुवैको पोषण होस्। हामी िुवैले धमलेर 

बल प्राप्त गरौ।ं हाम्रो अध्ययि तेजस्वी होस्। हामीबीच कधहलै्य दे्वष िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, 

िास्तन्त। 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल योग धिद्राको सत्रमा भेटौलंा। ॐ िास्तन्तिः ।" 
 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालन गनुिअर्ि ि गिेपर्छ र्ो जाँचसूची (Checklist) प्रर्ोग गनुिहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त र हावािार (Well-ventilated) छ? ✓ 

    ◆  कुिि/कुसी पयाभप्त छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ/स्तिपचाटभ तयार छ? ✓ 

    ◆  टाइमर तयार छ? ✓ 

    ◆  कोच आफैं ले ५ धमिेट मन्त्र जप गररसकेको छ? ✓ 
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◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले अभ्यास सही तररकाले गरे? ✓ 

    ◆  कसैलाई मन्त्र उच्चारण गिभ गाह्रो भयो? भएमा मिमिै जप गिभ लगाउिे। ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

    ◆  आफ्िो अिुभव डायरीमा लेस्तखसकेको छ? ✓ 

 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

ॐ जप गदाि आवाज र्नकाल्न 

लजाए 

सुरुमा मिमिै जप गिभ लगाउिे र धबिारै आवाज धिकाल्ि प्रोत्साधहत 

गिे 

महामृतु्यञ्जर् मन्त्र लामो भर्ो मन्त्रलाई टुिा-टुिा पारेर धसकाउिे वा छोटो मन्त्र (जिै: ॐ िमिः  

धिवाय) धसकाउिे 

सकािात्मक पुर्ि छान्न गाह्रो 

भर्ो 

कोचले केही उिाहरणहरू (जिै: म िान्त छु) धिएर सहयोग गिे 

ध्यान गदाि र्वचािहरू धेिै आए धवचारहरूलाई आउि धििे र फेरर ध्याि मन्त्रमा फकाभउि धसकाउिे 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  

र्दन ४: र्ोग र्नद्रा ि मस्तिष्कका तिंगहरू 

Day 4: Yoga Nidra and Brain Waves 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 

प्राचीि कालमा एक वीर योिा युिबाट फकेपधछ धििाउि सकेिि्। रातभरर उिको मिमा युिका 

भयािक दृश्यहरू िुधमरहने्थ । ितु्रहरूको धचच्याहट, तरवारको आवाज, र रगतको गन्ध। उिले िेरै औषधि 

खाए, तर केही काम लागेि। अन्तमा उिी एक ऋधषकहाँ पुगे। ऋधषले उिलाई भिे, "हे वीर, धतम्रो िरीर 

थधकत छ । तर धतम्रो मि अझै युिमा छ। िरीरलाई सुत्न िेऊ, तर चेतिालाई जागा राख।" ऋधषले उिलाई 

धचत्त पारेर सुताए र िरीरका प्रते्यक अंगमा ध्याि केस्तित गिभ लगाए। धबिारै योिाको मि िान्त भयो, िरीर 

धिधथल भयो, र उिी गधहरो धवश्राममा गए। यो िै योग धिद्रा (Yoga Nidra) हो ।  जाित अवस्थामा गधहरो 

धिद्राको अिुभव। आजको धवज्ञािले यसलाई "सचेत धिद्रा" (Conscious Sleep) भन्छ। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वैधिक ििभिले चेतिाका चार अवस्थाहरू वणभि गरेको छ: जाित (Waking State), स्वप्न (Dream 

State), सुषुस्तप्त (Deep Sleep) र तुरीय (Transcendental State)। योग धिद्रा जाित र सुषुस्तप्तको बीचको 

अवस्था हो जहाँ िरीर गधहरो धवश्राममा हुन्छ तर चेतिा जागा रहन्छ। 
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संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"जाित् स्वप्न सुषुप्त्याधि प्रपञ्च यत् प्रकािते। ति् ब्रह्माहधमधत ज्ञात्वा सवभबनै्धिः  प्रमुच्यते॥" 

— कैवल्य उपधिषि् १७ 

नेपाली अथि: जाित (Waking), स्वप्न (Dreaming) र सुषुस्तप्त (Deep Sleep) । यी सबै अवस्थाहरूमा 

जुि चेतिा प्रकाधित हुन्छ, त्यो िै ब्रह्म हो। यो सत्य जाने्नपधछ माधिस सबै बन्धिहरूबाट मुि हुन्छ। योग धिद्रा 

यी अवस्थाहरू बीचको सचेत यात्रा हो। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

हाम्रो मस्तिष्कले धवधभन्न अवस्थाहरूमा धवधभन्न प्रकारका धवि्युतीय तरंगहरू (Electrical Waves) 

उत्पन्न गछभ । धबटा तरंग (Beta Waves, १३-३० Hz) सधिय सोचाइमा, अल्फा तरंग (Alpha Waves, ८-१३ 

Hz) िान्त अवस्थामा, धथटा तरंग (Theta Waves, ४-७ Hz) गधहरो ध्याि र धसजभिात्मकतामा, र डेल्टा तरंग 

(Delta Waves, ०.५-४ Hz) गधहरो धिद्रामा उत्पन्न हुन्छि्। योग धिद्राको अभ्यासमा मस्तिष्क धबटाबाट 

अल्फा, अल्फाबाट धथटा, र धथटाबाट डेल्टामा िमििः  जान्छ। तर चेतिा जागा रहन्छ। सि् २०२२ मा PMC मा 

प्रकाधित एक EEG अध्ययिले िेखाएको छ धक योग धिद्राले मस्तिष्कको केिीय र पाराइटल के्षत्रहरूमा 

(Central and Parietal Areas) डेल्टा तरंगको िस्ति उले्लखिीय रूपमा बढाउँछ। यसले गधहरो िारीररक 

उपचार (Physical Healing), प्रधतरक्षा प्रणाली (Immune System) को सुदृढीकरण, र भाविात्मक प्रिोिि 

(Emotional Processing) मा मद्दत गछभ । 
 

सन्दभि (Reference): Datta, K. (2022). Electrophysiological Evidence of Local Sleep During 
Yoga Nidra. PMC; Jaapi Media (2026). What Happens to Your Brain During Yoga Nidra. 
 

सचेत धिद्रा र गधहरो धवश्रामको धवज्ञाि 
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र्ोगर्नद्रां महार्वषु्िः  सम्प्रपदे्य जगत्पर्तिः । 

अथभ: जगत्का स्वामी महाधवषु्ण योगधिद्रामा प्रवेि गिुभहुन्छ । यो सचेत धवश्रामको सवोच्च 

अवस्था हो। 

— धवषु्ण पुराण 

◈ र्ोग र्नद्रा भनेको के हो? (What is Yoga Nidra?) 
योग धिद्रा (Yoga Nidra) भिेको "सचेत धिद्रा" (Conscious Sleep) हो। यो जाित (Waking) र सुषुस्तप्त 

(Deep Sleep) को बीचको एउटा अिौठो अवस्था हो जहाँ िरीर गधहरो धवश्राममा हुन्छ तर चेतिा 

(Consciousness) पूणभ रूपमा जागा रहन्छ। स्वामी सत्यािन्द सरस्वतीले यसलाई व्यवस्तस्थत रूपमा प्रिुत 

गिुभभयो। वैधिक ििभिमा यसलाई "प्रत्याहार" (Pratyahara) अथाभत् इस्तियहरूको धभत्रधतर फकभ िे प्रधिया 

भधिन्छ। आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले यसको प्रभावकाररता पुधष्ट गरेको छ — यो मस्तिष्कको 

तरंगहरू (Brain Waves) लाई व्यवस्तस्थत रूपमा गधहरो धवश्रामको अवस्थामा पुयाभउिे सबैभन्दा िस्तििाली 

धवधि हो। 

◈ मस्तिष्कका तिंगहरू (Brain Waves): र्विृत व्याख्या 

हाम्रो मस्तिष्कले प्रते्यक क्षण धवि्युतीय तरंगहरू (Electrical Waves) उत्पन्न गछभ  जसलाई EEG 

(Electroencephalogram) ले मापि गिभ सधकन्छ। यी तरंगहरू हाम्रो चेतिाको अवस्था (State of 

Consciousness) को प्रत्यक्ष सूचक हुि्। योग धिद्राले यी तरंगहरूलाई िमििः  गधहरो धवश्रामतफभ  लैजान्छ: 

१. ग्यामा तिंग (Gamma Waves): >30 Hz 

ग्यामा तरंग मस्तिष्कको सबैभन्दा धछटो तरंग हो। यो उच्चतम संज्ञािात्मक कायभ (Peak Cognition), 

अन्तदृभधष्ट (Insight), र "युरेका" क्षणहरूमा िेस्तखन्छ। उन्नत ध्याि अभ्यासीहरूमा (Advanced Meditators) 

योग धिद्राको गधहरो अवस्थामा Gamma bursts िेस्तखएको छ, जसले चेतिाको उच्चतम िर (Higher 

Consciousness) सँग सम्बन्ध जिाउँछ। Lutz et al. (2004) को अध्ययिले िीिभकालीि ध्याि 

अभ्यासीहरूमा Gamma activity बढेको पुधष्ट गरेको छ। 

२. र्बटा तिंग (Beta Waves): 13-30 Hz 

धबटा तरंग हाम्रो सामान्य जाित अवस्था (Normal Waking State) को तरंग हो। जब हामी सधिय रूपमा 

सोच्छौ,ं काम गछौं, वा समस्या समािाि गछौं, मस्तिष्कले Beta Waves उत्पन्न गछभ । तर समस्या यो हो धक 

अधिकांि माधिसहरू High Beta (>20 Hz) मा अड्धकएका हुन्छि् । यो तिाव के्षत्र (Stress Zone) हो। 

High Beta ले Cortisol बढाउँछ, Amygdala अत्यधिक सधिय बिाउँछ, र धचन्ता (Anxiety), अधिद्रा 

(Insomnia), र थकाि (Fatigue) धिम्प्त्याउँछ। योग धिद्राको पधहलो काम िै यो High Beta बाट बाधहर 

धिकाल्िु हो। 

३. अल्फा तिंग (Alpha Waves): 8-13 Hz 

अल्फा तरंग िान्त जागरूकता (Relaxed Awareness) को अवस्था हो। जब हामी आँखा बन्द गछौं, गधहरो 

श्वास धलन्छौ,ं वा प्रकृधतमा बस्छौ,ं Alpha Waves बढ्छ। यो योग धिद्राको पधहलो चरण (Stage 1) हो। 

िारीररक स्क्याधिङ (Body Scan) र प्रारस्तम्भक धवश्राम। Alpha Waves ले Serotonin उत्पािि बढाउँछ, 

रिचाप (Blood Pressure) िटाउँछ, र मािधसक िास्तन्त प्रिाि गछभ । Travis & Shear (2010) को 

अध्ययिले ध्याि अभ्यासमा Alpha power +40% बढेको िेखाएको छ। 
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४. र्थटा तिंग (Theta Waves): 4-8 Hz 

धथटा तरंग योग धिद्राको सबैभन्दा महत्वपूणभ लक्ष्य अवस्था (Target State) हो। यो गधहरो ध्याि (Deep 

Meditation), धसजभिात्मकता (Creativity), र अवचेति मि (Subconscious Mind) को प्रवेिद्वार हो। यो 

Hypnagogic State [धिद्रा र जागरणको सीमािामा हुिे अवस्था] हो। योग धिद्राको िोस्रो चरण (Stage 2) मा 

मस्तिष्क Theta मा प्रवेि गछभ । यही अवस्थामा संकल्प (Sankalpa / Intention) रोधपन्छ धकिभिे अवचेति 

मि (Subconscious Mind) खुला हुन्छ। सामान्य अवस्थाभन्दा ५-१० गुणा बढी िहणिील (Receptive)। 

Kjaer et al. (2002, Copenhagen) को ऐधतहाधसक अध्ययिले योग धिद्रामा Theta Waves significantly 

बढेको र Dopamine +65% बढेको पुधष्ट गरेको छ। 

५. डेल्टा तिंग (Delta Waves) — 0.5-4 Hz 

डेल्टा तरंग मस्तिष्कको सबैभन्दा धढलो र गधहरो तरंग हो। सामान्यतया यो गधहरो धिद्रा (Deep Sleep) मा 

मात्र िेस्तखन्छ जहाँ िरीरले कोधिका ममभत (Cellular Repair), प्रधतरक्षा प्रणाली बधलयो बिाउिे (Immune 

Boost), र Growth Hormone स्राव गिे काम गछभ । योग धिद्राको तेस्रो चरण (Stage 3) मा उन्नत 

अभ्यासीहरू Delta मा पुग्छि्। तर चेतिा जागा रहन्छ! यो िै तुरीया (Turiya) को सीमािा हो। चेतिाको 

चौथो अवस्था जसलाई माणू्डक्य उपधिषि्ले वणभि गरेको छ। यो सचेत गधहरो धिद्रा (Conscious Deep 

Sleep) हो। 

नान्तिः प्रजं्ञ न बर्हष्प्रजं्ञ नोभर्तिः प्रजं्ञ न प्रज्ञानिनं न प्रजं्ञ नाप्रज्ञम्। 

अदृिमव्यवहार्िमग्राह्यमलक्षणमर्चन्त्यमव्यपदेश्यम्। 

अथभ: तुरीया ि धभत्री चेतिा हो, ि बाधहरी, ि िुवैको धमश्रण, ि चेतिाको धपण्ड, ि ज्ञाि, ि 

अज्ञाि — यो अवणभिीय, अधचन्त्य, अिाह्य अवस्था हो। — माणू्डक्य उपधिषि् (श्लोक ७) 

◈ र्ोग र्नद्राको र्ात्रा (The Yoga Nidra Journey) 

योग धिद्रामा मस्तिष्क िमििः  Beta → Alpha → Theta → Delta मा जान्छ। तर सामान्य धिद्राभन्दा यसको 

मौधलक धभन्नता यो हो धक चेतिा (Awareness) सिैं जागा रहन्छ। यो "सचेत अवतरण" (Conscious 

Descent) हो। जसमा प्रधिधक्षत मागभििभिले मस्तिष्कलाई व्यवस्तस्थत रूपमा गधहरो धवश्रामतफभ  लैजान्छ। 

◈ सामान्य र्नद्रा vs र्ोग र्नद्रा (Ordinary Sleep vs Yoga Nidra) 

सामान्य धिद्रामा चेतिा अचेत (Unconscious) हुन्छ, सपिाहरू अधियस्तन्त्रत (Random) हुन्छि्, र मि 

भटधकरहेको हुन्छ। िरीरले ममभत गछभ  तर मिले पूणभ धवश्राम पाउँिैि। योग धिद्रामा भिे चेतिा सचेत 

(Conscious) रहन्छ। जागरूकता धििेधित (Directed) हुन्छ। र िरीर र मि िुवैले गधहरो उपचार (Deep 

Healing) पाउँछि्। यसैले वैज्ञाधिक अध्ययिहरूले पुधष्ट गरेका छि् धक १ िण्टाको योग धिद्रा = ४ िण्टाको 

सामान्य धिद्रा बराबर धवश्राम प्रिाि गछभ । 

◈ वैज्ञार्नक प्रमाण (Neuroscience Evidence) 

Theta Waves: योग धिद्रामा Theta Waves significantly बढेको पाइयो। यसले अवचेति मि 

(Subconscious Mind) को प्रवेिद्वार खोल्छ। [Kjaer et al. (2002), Copenhagen - PET Scan Study] 

Dopamine +65%: Ventral Striatum मा Dopamine +65% बढेको पाइयो — यो आिन्द र सनु्तधष्टको 

नू्यरोकेधमकल आिार हो। [Kjaer et al. (2002), Copenhagen] 

Cortisol -30%: ८ हप्ताको धियधमत योग धिद्रा अभ्यासपधछ तिाव हमोि Cortisol -30% िटेको पाइयो। 
[Datta et al. (2022)] 

GABA बृस्ति: GABA (Gamma-Aminobutyric Acid) बढेको पाइयो — यो प्राकृधतक धचन्ता-धवरोिी 

(Natural Anti-Anxiety) नू्यरोटि ान्सधमटर हो। [Streeter et al. (2020)] 
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PTSD Relief: Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) भएका सैधिकहरूमा योग धिद्राले 

significant सुिार ल्याएको पाइयो। [Stankovic (2011) - Military Veterans Study] 

Sleep Quality: Slow Wave Sleep (SWS) architecture सुिाररएको र धिद्राको गुणिर बढेको पाइयो। 
[Moszeik et al. (2020)] 

Local Sleep: योग धिद्रामा मस्तिष्कका केही भागहरू धिद्रामा जान्छि् जबधक अरू भागहरू जागा रहन्छि् 

— यसलाई Local Sleep Phenomenon भधिन्छ। [Datta (2022)] 

◈ कोर्चङ अभ्यासहरू (Coaching Practices) 

◆ अभ्यास १: िािीरिक स्क्यार्नङ (Body Scanning) (१५ र्मनेट) 

िारीररक स्क्याधिङ (Body Scanning) योग धिद्राको पधहलो र सबैभन्दा आिारभूत चरण हो। यसमा 

िरीरका प्रते्यक अंगमा िमििः  ध्याि केस्तित गररन्छ। िायाँ हातको बुढी औलंािेस्तख सुरु गरेर पूरा िरीर 

िुमाइन्छ। यसले Somatosensory Cortex लाई सधिय बिाउँछ र Interoception (आन्तररक िारीररक 

जागरूकता) बढाउँछ। Farb et al. (2015) को अध्ययिले Body Scanning ले Insula Cortex activation 

बढाएको िेखाएको छ। Ditto et al. (2006) ले Progressive Muscle Relaxation ले Cardiovascular 

Reactivity कम गिे पुधष्ट गरेको छ। Zeidan et al. (2012) ले Body Awareness Practice ले पीडा 

अधप्रयता (Pain Unpleasantness) 57% कम गरेको िेखाएको छ। 

चिण 1: िवासि (Shavasana) मा सुतु्नहोस् - आँखा बन्द, हात छेउमा, हते्कला माधथधतर। 

चिण 2: िायाँ हातको बुढी औलंाबाट सुरु गिुभहोस् - प्रते्यक औलंा, हते्कला, िाडी, कुधहिो, काँि। 

चिण 3: िायाँ छातीधतर, पेट, िायाँ खुट्टा - बुढी औलंािेस्तख कमर सम्म। 

चिण 4: बायाँ खुट्टा, बायाँ हात, अिुहार, टाउको  - पूरा िरीर िुमाउिुहोस्। 

चिण 5: अन्तमा पूरा िरीरलाई एकैपटक अिुभव गिुभहोस् - 'म मेरो पूरा िरीरलाई एकसाथ अिुभव 

गिैछु।' 

◆ अभ्यास २: संकल्प (Sankalpa - Intention Setting) (५ र्मनेट) 

संकल्प (Sankalpa) योग धिद्राको सबैभन्दा िस्तििाली तत्व हो। यो एउटा छोटो, सकारात्मक, वतभमाि 

कालमा भधििे वाक्य हो जुि Theta अवस्थामा अवचेति मिमा रोधपन्छ। Theta State मा अवचेति मि 

सामान्यभन्दा ५-१० गुणा बढी िहणिील (Receptive) हुन्छ (Schacter, 1976)। Gollwitzer (1999) को 

अध्ययिले Implementation Intentions ले लक्ष्य प्रास्तप्त (Goal Attainment) 2-3x बढाउिे िेखाएको छ। 

Lally et al. (2010) ले ६६ धििमा स्वचाधलत बािी (Automatic Habit) बने्न पुधष्ट गरेको छ। 

र्नर्म 1: छोटो र स्पष्ट हुिुपछभ  - एउटा वाक्यमा। 

र्नर्म 2: वतभमाि कालमा हुिुपछभ  - 'म िान्त छु' (होइि 'म िान्त हुिेछु')। 

र्नर्म 3: सकारात्मक हुिुपछभ  - 'म धिभभय छु' (होइि 'म डराउँधिि')। 

र्नर्म 4: भाविात्मक जोड हुिुपछभ  - मुटुले महसुस गिे। 

र्नर्म 5: उिाहरण: 'म पूणभ स्वस्थ छु, 'म आिन्दमा छु', 'मेरो जीवि धिव्य छ'। 

◆ अभ्यास ३: ३० र्मनेटको र्ोग र्नद्रा सत्र (30-Minute Guided Session) 

यो पूणभ योग धिद्रा सत्र हो जसमा मस्तिष्क Beta बाट Delta सम्म िमििः  अवतरण गछभ । Kjaer et al. 

(2002) ले यस अवस्थामा Dopamine +65% बढेको िेखाएको छ। Datta et al. (2022) ले ८ हप्तामा 

Cortisol -30% िटेको पुधष्ट गरेको छ। Stankovic (2011) ले PTSD भएका सैधिकहरूमा significant 

सुिार िेखाएको छ। Moszeik et al. (2020) ले Sleep Architecture सुिाररएको पुधष्ट गरेको छ। Buzsaki 

(2002) ले Theta State मा Neuroplasticity peak मा पुगे्न िेखाएको छ। 
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चिण 1: तर्ािी (Preparation) — ३ र्मनेट 

  िवासिमा सुते्न, आँखा बन्द, िरीर धढलो, गधहरो श्वास। 

चिण 2: संकल्प (Sankalpa) — २ र्मनेट 

  आफ्िो संकल्प ३ पटक मिमिमा िोहोयाभउिे — पूणभ धवश्वाससँग। 

चिण 3: िािीरिक स्क्यार्नङ (Body Scan) — ८ र्मनेट 

  िायाँ हातिेस्तख सुरु — पूरा िरीर िुमाउिे — Beta → Alpha। 

चिण 4: श्वास जागरूकता (Breath Awareness) — ५ र्मनेट 

  श्वासको गणिा — उल्टो गणिा २७ िेस्तख ० सम्म — Alpha → Theta। 

चिण 5: भावना ि र्वपिीत भावना (Feeling Pairs) — ५ र्मनेट 

  तातो/धचसो, भारी/हल्का, आिन्द/िुिः ख — Theta गधहरो हुन्छ। 

चिण 6: दृश्यावलोकन (Visualization) — ५ र्मनेट 

  िान्त ठाउँको कल्पिा — Theta → Delta border। 

चिण 7: संकल्प दोहोर्ािउने ि फकि ने — २ र्मनेट 

  संकल्प ३ पटक िोहोयाभउिे, धबिारै िरीरमा जागरूकता फकाभउिे, आँखा खोल्िे। 

      कोचको र्टप: 

"योग धिद्राले तपाईंको मस्तिष्कलाई STRESS बाट HEALING तफभ  लैजान्छ। तर तपाईं CONSCIOUS 

रहिुहुन्छ! यो तुरीया (Turiya) को धवज्ञाि हो । चेतिाको चौथो अवस्था। १ िण्टाको योग धिद्रा = ४ िण्टाको 

सामान्य धिद्रा। यो मस्तिष्कको सबैभन्दा गधहरो उपचार (Deep Healing) हो।" 
 

◈ सािांि (Summary) 

योग धिद्रा केवल धवश्रामको धवधि मात्र होइि। यो मस्तिष्कको तरंगहरूलाई व्यवस्तस्थत रूपमा Beta (तिाव) 

बाट Delta (गधहरो उपचार) सम्म पुयाभउिे वैज्ञाधिक रूपमा प्रमाधणत प्रधिया हो। यसले Dopamine +65% 

बढाउँछ, Cortisol -30% िटाउँछ, GABA बढाउँछ, PTSD मा सुिार ल्याउँछ। र धिद्राको गुणिर सुिाछभ । 

वैधिक परम्पराले हजारौ ंवषभअधि जािेको सत्यलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञािले अब पुधष्ट गरररहेको छ। सचेत 

धिद्रा (Conscious Sleep) मािव चेतिाको सबैभन्दा िस्तििाली उपचार धवधि हो। 
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माणू्डक्य उपधिषि् — तुरीया अवस्थाको वणभि (श्लोक ७)। 

धवषु्ण पुराण — योगधिद्राको वैधिक सन्दभभ। 
 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 
 
    ◆  िािीरिक स्क्यार्नङ (Body Scanning): धपठँू्यमा (back) सुते्न, अथाभत् अँगालो माधथ पारेर सोझो 

सुते्न [lying down on your back]। अधि पैतालािेस्तख टाउकोसम्म िरीरका प्रते्यक अंगमा ध्याि केस्तित गिै 

धवश्राम धििे। "मेरो िाधहिे पैताला धिधथल भइरहेको छ... मेरो िाधहिे खुट्टा धिधथल भइरहेको छ..." यसरी 

धबिारै समू्पणभ िरीरलाई धिधथल बिाउिे। 

    ◆  संकल्प (Sankalpa - Intention Setting): योग धिद्राको सुरुमा र अन्तमा एउटा सकारात्मक 

संकल्प (Positive Intention) िोहोयाभउिे। जिै "म धििप्रधतधिि बधलयो र िान्त हँुिैछु।" यो संकल्प 

अवचेति मि (Subconscious Mind) मा गधहरो रूपमा रोधपन्छ। 
 

    ◆  ३० र्मनेटको र्ोग र्नद्रा सत्र: प्रधिक्षाथीहरूलाई ३० धमिेटको धििेधित योग धिद्रा (Guided Yoga 

Nidra) सत्र सञ्चालि गिे। यसले ४ िण्टाको सामान्य धिद्रा बराबरको धवश्राम धिन्छ। 
 

र्दन ४ को सािांि (Day ४ Summary): 

र्वषर् (Topic) र्ोग र्नद्रा (Yoga Nidra) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic Concept) कैवल्य उपधिषि् (चेतिाका अवस्थाहरू) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) बे्रि वेभ्स - अल्फा, धथटा, डेल्टा (Brain Waves) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) िारीररक स्क्याधिङ र संकल्प (Body Scanning & 
Sankalpa) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical 
Balance) 

 

ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ४: र्ोग र्नद्रा ि मस्तिष्कका तिंगहरू 
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Day 4: Yoga Nidra and Brain Waves 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 
Veda-Based Neuropsychology Coach Training 

 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

──────────────────────────────────────────────────────────── 
 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको चौथो धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ  — सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ योग धिद्राको पररचय (Yoga Nidra Intro) १५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३५ धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  योग धिद्रा (Yoga Nidra) र मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain Waves) बीचको सम्बन्ध बुझे्न। 

    ◆  चेतिाका चार अवस्थाहरू (जाित, स्वप्न, सुषुस्तप्त, तुरीय) को वैधिक अविारणा बुझे्न। 

    ◆  िारीररक स्क्याधिङ (Body Scanning) र संकल्प (Sankalpa) सधहतको योग धिद्रा अभ्यास 

गराउि सके्न। 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) - बाधहरी आवाज िआउिे ठाउँ 

    ◆  योग म्याट (Yoga Mats) वा बाक्लो तन्ना  - भुइँमा सुत्नका लाधग 
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    ◆  पातलो धसरक वा ब्ल्याङे्कट (Light Blankets) - िरीरको तापिम िट्ि सके्न भएकोले 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) - मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain Waves) बुझाउिका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) -वैकस्तल्पक (Optional) 

 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको चौथो 

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले मन्त्र धवज्ञाि र धडफल्ट मोड िेटवकभ  (DMN) को 

बारेमा धसक्यौ।ं आज हामी गधहरो धवश्रामको धवज्ञाि — योग धिद्रा र मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain 

Waves) को बारेमा बुझे्नछौ।ं" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई सुतु्नअधि ॐ जप गिभ र धबहाि उठ्िेधबधत्तकै 

सकारात्मक पुधष्ट (Affirmation) िोहोयाभउि भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? 

(२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। 

▶ चिण २: र्ोग र्नद्राको परिचर् (Yoga Nidra Introduction) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई योग धिद्रा र मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain Waves) को आिारभूत धवज्ञाि 

बारे सरल भाषामा धसकाउिे। 

◈ र्ोग र्नद्रा भनेको के हो? (What is Yoga Nidra?) 

      कोचले भने्न: "योग धिद्रा भिेको "सचेत धिद्रा" (Conscious Sleep) हो। यो जाित (Waking) र 

सुषुस्तप्त (Deep Sleep) को बीचको अवस्था हो जहाँ िरीर गधहरो धवश्राममा हुन्छ तर चेतिा जागा 

रहन्छ। यसले सामान्य धिद्राभन्दा िेरै गधहरो धवश्राम धिन्छ।" 

◈ मस्तिष्कका तिंगहरू (Brain Waves) (Brain Waves) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कका तरंगहरूको धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कले धवधभन्न अवस्थाहरूमा धवधभन्न प्रकारका धवि्युतीय तरंगहरू 

(Electrical Waves) उत्पन्न गछभ :" 

      कोचले भने्न: "१. धबटा तरंग (Beta Waves): जब हामी सधिय रूपमा सोच्छौ ंवा काम गछौं।" 
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      कोचले भने्न: "२. अल्फा तरंग (Alpha Waves): जब हामी िान्त हुन्छौ ंर आँखा बन्द गछौं।" 

      कोचले भने्न: "३. धथटा तरंग (Theta Waves): गधहरो ध्याि र धसजभिात्मकताको अवस्थामा।" 

      कोचले भने्न: "४. डेल्टा तरंग (Delta Waves): गधहरो धिद्रामा।" 

      कोचले भने्न: "योग धिद्राको अभ्यासमा हाम्रो मस्तिष्क धबटाबाट अल्फा, अल्फाबाट धथटा, र 

धथटाबाट डेल्टामा िमििः  जान्छ — तर हाम्रो चेतिा जागा रहन्छ।" 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

      कोचले भने्न: "प्राचीि कालमा एक वीर योिा युिबाट फकेपधछ धििाउि सकेिि्। रातभरर 

उिको मिमा युिका भयािक दृश्यहरू िुधमरहने्थ — ितु्रहरूको धचच्याहट, तरवारको आवाज, र 

रगतको गन्ध। उिले िेरै औषधि खाए, तर केही काम लागेि।" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अन्तमा उिी एक ऋधषकहाँ पुगे। ऋधषले उिलाई भिे, "हे वीर, धतम्रो िरीर थधकत 

छ तर धतम्रो मि अझै युिमा छ। िरीरलाई सुत्न िेऊ, तर चेतिालाई जागा राख।" ऋधषले उिलाई 

धचत्त पारेर सुताए र िरीरका प्रते्यक अंगमा ध्याि केस्तित गिभ लगाए। धबिारै योिाको मि िान्त 

भयो, िरीर धिधथल भयो, र उिी गधहरो धवश्राममा गए।" 

      कोचले भने्न: "यो िै योग धिद्रा हो — जाित अवस्थामा गधहरो धिद्राको अिुभव।" 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

जाग्रत् स्वप्न सुषुप्त्यार्द प्रपञ्च र्त् प्रकािते। 

तद् ब्रह्माहर्मर्त ज्ञात्वा सविबनै्धिः  प्रमुच्यते॥ — कैवल्य उपधिषि् १७ 

नेपाली अथि: जाित (Waking), स्वप्न (Dreaming) र सुषुस्तप्त (Deep Sleep) — यी सबै 

अवस्थाहरूमा जुि चेतिा प्रकाधित हुन्छ, त्यो िै ब्रह्म हो। यो सत्य जाने्नपधछ माधिस सबै 

बन्धिहरूबाट मुि हुन्छ। योग धिद्रा यी अवस्थाहरू बीचको सचेत यात्रा हो। 

      कोचले भने्न: "यो उपधिषि्को श्लोकले भन्छ धक हाम्रो चेतिा (Consciousness) धिद्राभन्दा पर 

छ। योग धिद्राले हामीलाई त्यही चेतिासँग जोड्छ।" 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले योग धिद्रालाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

      कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले योग धिद्राको बारेमा के भन्छ।" 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: र्ोग र्नद्रा ि मस्तिष्कका तिंगहरू (Yoga Nidra & Brain Waves) 
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सि् २०२२ मा PMC मा प्रकाधित एक EEG अध्ययिले िेखाएको छ धक योग धिद्राले मस्तिष्कको 

केिीय र पाराइटल के्षत्रहरूमा (Central and Parietal Areas) डेल्टा तरंगको िस्ति उले्लखिीय 

रूपमा बढाउँछ। यसले गधहरो िारीररक उपचार (Physical Healing), प्रधतरक्षा प्रणाली (Immune 

System) को सुदृढीकरण, र भाविात्मक प्रिोिि (Emotional Processing) मा मद्दत गछभ । योग 

धिद्राको अभ्यासमा मस्तिष्क धबटाबाट अल्फा, अल्फाबाट धथटा, र धथटाबाट डेल्टामा िमििः  जान्छ — 

तर चेतिा जागा रहन्छ। 

            सन्दभभ: Datta, K. (2022). Electrophysiological Evidence of Local Sleep During Yoga Nidra. 
PMC; Jaapi Media (2026). What Happens to Your Brain During Yoga Nidra. 

      कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, योग धिद्राले हाम्रो मस्तिष्कलाई त्यिो अवस्थामा पुयाभउँछ 

जहाँ िरीरले आफैं लाई ममभत (Heal) गिभ सक्छ। ३० धमिेटको योग धिद्राले ४ िण्टाको सामान्य 

धिद्रा बराबरको धवश्राम धिन्छ।" 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) - ३५ र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले योग धिद्राको पूणभ अभ्यास गिेछि्। 

◈ तर्ािी (Preparation) (5 Minutes) 

    ◆  सबैलाई योग म्याटमा धचत्त पारेर (धपठँू्यमा) सुत्न लगाउिे। 

    ◆  हातहरू िरीरको िुवैधतर अधलकधत टाढा राख्न लगाउिे, हते्कला माधथधतर फकेको। 

    ◆  खुट्टाहरू अधलकधत फाटेको अवस्थामा राखे्न। 

    ◆  आँखा बन्द गिभ लगाउिे र िरीरलाई पूणभ रूपमा धिधथल छोड्ि भने्न। 

           िोट: कोठाको तापिम अधल धचसो छ भिे प्रधिक्षाथीहरूलाई पातलो ब्ल्याङे्कट ओढ्ि धििुहोस्, 

धकिधक योग धिद्रामा िरीरको तापिम िट्ि सक्छ। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

◈ र्नदेर्ित र्ोग र्नद्रा अभ्यास (Guided Yoga Nidra) (30 Minutes) 

कोचले िान्त, धबिारै र मिुर स्वरमा धिम्न धििेििहरू धििे: 

      कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्... र धबिारै फाल्िुहोस्। आफ्िो समू्पणभ िरीरलाई भुइँमा 

धिधथल छोधडधििुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "अब हामी संकल्प (Sankalpa) गिेछौ।ं मिमिै एउटा सकारात्मक वाक्य तीि 

पटक िोहोयाभउिुहोस्। जिै: "म पूणभ रूपमा स्वस्थ र िान्त छु।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अब हामी िरीरको पररिमा (Body Scanning) गिेछौ।ं म जुि अंगको िाम 

धलन्छु, त्यहाँ आफ्िो ध्याि लैजािुहोस्, तर िरीरलाई िहल्लाउिुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "आफ्िो ध्याि िाधहिे हातको बुढी औलंामा लैजािुहोस्... चोर औलंा... माझी औलंा... 

साइँली औलंा... कान्छी औलंा... समू्पणभ िाधहिे हते्कला... िाडी... कुधहिा... काँि... समू्पणभ िाधहिे हात 

धिधथल भइरहेको छ।" 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 94  of 192   

 

(यसैगरी िेबे्र हात, िाधहिे खुट्टा, िेबे्र खुट्टा, ढाड, पेट, छाती, िाँटी, अिुहार र टाउकोसम्मको ध्याि गराउिे।) 

      कोचले भने्न: "अब आफ्िो श्वासप्रश्वासमा ध्याि धििुहोस्। श्वास धभत्र गइरहेको छ... श्वास बाधहर 

आइरहेको छ।" 

(५ धमिेट िान्त छोड्िे) 

      कोचले भने्न: "अब धबिारै आफ्िो चेतिालाई यस कोठामा फकाभउिुहोस्। हात र खुट्टाका 

औलंाहरूलाई धबिारै हल्लाउिुहोस्। गधहरो श्वास धलिुहोस्। जब तपाईं तयार हुिुहुन्छ, धबिारै 

आँखा खोल्िुहोस्।" 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आज हामीले योग धिद्राको अभ्यास गयौं। यो केवल सुते्न अभ्यास होइि, यो 

चेतिालाई जागा राखेर िरीरलाई गधहरो धवश्राम धििे वैज्ञाधिक धवधि हो। यसले हाम्रो मस्तिष्कलाई 

डेल्टा तरंग (Delta Waves) को अवस्थामा पुयाभउँछ, जहाँ िरीरको प्राकृधतक उपचार (Healing) 

हुन्छ।" 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  आज राधत सुतु्नअधि ओछ्यािमा १० धमिेट िारीररक स्क्याधिङ (Body Scanning) गिे। 

    ◆  आफ्िो संकल्प (Sankalpa) लाई डायरीमा लेखे्न। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

      कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीरं् किवावहै। 

तेजस्तस्व नावधीतमिु मा र्वर्िषावहै। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ — कठोपधिषि् (िास्तन्त मन्त्र) 

िेपाली अथभ: हामी िुवै (गुरु र धिष्य) को रक्षा होस्। हामी िुवैको पोषण होस्। हामी िुवैले धमलेर 

बल प्राप्त गरौ।ं हाम्रो अध्ययि तेजस्वी होस्। हामीबीच कधहलै्य दे्वष िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, 

िास्तन्त। 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल कृतज्ञता र धप्रफ्रन्टल कटेक्सको सत्रमा भेटौलंा। ॐ िास्तन्तिः ।" 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

──────────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त र न्यािो छ? ✓ 

    ◆  योग म्याट र ब्ल्याङे्कट पयाभप्त छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ तयार छ? ✓ 
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    ◆  कोचको आवाज िान्त र मिुर छ? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले गधहरो धवश्राम महसुस गरे? ✓ 

    ◆  कोही अभ्यासको बीचमा धििाए? — धििाउिु सामान्य हो, धबिारै चेतिा बढ्िै जान्छ। ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

प्रर्िक्षाथीहरू अभ्यासको 

बीचमा र्नदाए 

यो सामान्य हो। कोचले आफ्िो आवाजको भोलु्यम अधलकधत बढाउिे वा 

िटाउिे गरेर चेतिा जागा राख्न मद्दत गिे। 

भुइँमा सुत्न गाह्रो भर्ो (ढाड 

दुखे्न समस्या) 

िँुडाको मुधि वा टाउकोको मुधि सािो कुिि राख्न धििे। 

संकल्प (Sankalpa) छान्न 

गाह्रो भर्ो 

कोचले सरल उिाहरणहरू धििे (जिै: म िान्त छु, म स्वस्थ छु)। 

ध्यान केस्तित गनि गाह्रो भर्ो कोचले धििेिि धििे गधत (Speed) लाई अधल धछटो बिाउिे ताधक मि 

भड्धकि िपाओस्। 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  

 

र्दन ५: कृतज्ञता ि र्प्रफ्रन्टल कटेक्स 

Day 5: Gratitude and Prefrontal Cortex 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 

एउटा सािो गाउँमा िुई धछमेकी बस्थे। एकजिा ििी धथए तर सिैं िुिः खी । उिलाई सिैं अझ िेरै 

चाधहन्थ्यो। अको गररब धथए तर सिैं खुसी । उिी आफूसँग जे छ त्यसमा सनु्तष्ट धथए। एकधिि ठूलो बाढी 

आयो र िुवैको िर बगायो। ििी माधिस रुि थाल्यो, "मेरो सबै गयो! म बबाभि भएँ!" तर गररब माधिसले आफ्िा 

पररवारलाई अँगालो हालै्द भन्यो, "िन्य ईश्वर! हाम्रो ज्याि त बच्यो ! िर फेरर बिाउि सधकन्छ।" केही वषभपधछ 

गररब माधिसले फेरर सुन्दर िर बिायो र खुसी भयो। तर ििी माधिस अझै िुिः खी िै धथयो। यो कृतज्ञता 

(Gratitude) को िस्ति हो । जसले हामीसँग जे छ त्यसमा आिन्द पाउि धसकाउँछ। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वैधिक ििभिमा सन्तोष (Contentment) लाई सबैभन्दा ठूलो िि माधिएको छ। महाभारतमा धविुर 

िीधतले सन्तोषलाई "अमृत" (Nectar) को रूपमा वणभि गरेको छ। 
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संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"सन्तोषामृततृप्तानां र्तु्सखं िान्तचेतसाम्। न च तिनलुब्धानार्मतशे्चतश्च धावताम्॥" 

— महाभाित, र्वदुि नीर्त 

नेपाली अथि: सन्तोष रूपी अमृतले तृप्त भएका िान्त मि भएका माधिसहरूलाई जुि सुख धमल्छ, त्यो 

सुख ििको लोभमा (Greed) यताउधत िौधडिे माधिसहरूलाई कधहलै्य धमलै्दि। कृतज्ञता (Gratitude) 

सन्तोषको पधहलो चरण हो। 
 

ईिोपधिषि्ले पधि भिेको छ: "तेन त्यके्तन भुञ्जीथािः " त्यागपूवभक भोग गर। अथाभत्, जे छ त्यसमा कृतज्ञ भएर 

आिन्द धलिु िै सच्चो जीवि कला हो। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

कृतज्ञता व्यि गिाभ हाम्रो मस्तिष्कको मेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Medial Prefrontal Cortex) 

सधिय हुन्छ। यो के्षत्र धिणभय धलिे (Decision Making), भाविा धियन्त्रण (Emotion Regulation) र 

सामाधजक व्यवहार (Social Behavior) सँग सम्बस्तन्धत छ। कृतज्ञताले मस्तिष्कको पुरस्कार प्रणाली 

(Reward System) लाई उते्तधजत गछभ  र डोपामाइि (Dopamine: पे्ररणाको हमोि) तथा सेरोटोधिि 

(Serotonin : खुसीको हमोि) को उत्पािि बढाउँछ। साथै, कृतज्ञताले एधमग्डाला (Amygdala: डर र 

तिावको केि) लाई िान्त पाछभ । सि् २०१७ मा Nature Scientific Reports मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले 

िेखाएको छ धक कृतज्ञता ध्याि (Gratitude Meditation) पधछ एधमग्डाला र डोसोमेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स 

(Dorsomedial Prefrontal Cortex) बीचको कायाभत्मक जडाि (Functional Connectivity) मा पररवतभि 

आउँछ, जसले समि मािधसक स्वास्थ्य (Mental Well-being) मा सुिार ल्याउँछ। 

सन्दभि (Reference): Kyeong, S. (2017). Effects of gratitude meditation on neural network 
functional connectivity. Nature Scientific Reports; American Brain Foundation (2025). Does 
Gratitude Rewire Your Brain? 
 

कृतज्ञताले मस्तिष्क कसिी परिवतिन गछि  — How Gratitude Rewires Your Brain 

 

वैर्दक ऋचा: 

"कृतज्ञता पिमो धमििः " 

— महाभारत, िास्तन्तपवभ 

(कृतज्ञता िै सवोच्च िमभ हो।) 
 

"कृण्वन्तो र्वश्वमार्िम्" 

— ऋगे्वि ९.६३.५ 

(कृतज्ञताको भावले समू्पणभ धवश्वलाई उिात्त बिाऔ।ं) 
 
 

"र्ो मां पश्यर्त सवित्र सवं च मर्र् पश्यर्त।" 

— भगवद्गीता ६.३० 

(जसले सबैमा ईश्वरलाई िेख्छ र ईश्वरमा सबैलाई िेख्छ — त्यो िै कृतज्ञताको चरम अवस्था हो।) 
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कृतज्ञता भनेको के हो? (What is Gratitude?) 

कृतज्ञता (Gratitude) भिेको जीविमा प्राप्त भएका सबै कुराहरूप्रधत सचेत िन्यवािको भाव हो। यो केवल 

"िन्यवाि" भने्न िब्द होइि। यो एउटा गधहरो मािधसक अवस्था (Mental State) हो जसले हाम्रो मस्तिष्कको 

भौधतक संरचिा िै पररवतभि गछभ । वैधिक परम्परामा कृतज्ञतालाई "परमो िमभिः " अथाभत् सवोच्च िमभको रूपमा 

माधिएको छ। आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले पधि यो पुधष्ट गरेको छ धक कृतज्ञताको धियधमत 

अभ्यासले धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) लाई सधिय बिाउँछ, डोपाधमि (Dopamine) र 

सेरोटोधिि (Serotonin) बढाउँछ, र एधमग्डाला (Amygdala) लाई िान्त पाछभ । 

 

१. समस्या: नकािात्मकता पूवािग्रह (Negativity Bias) 

हाम्रो मस्तिष्क प्राकृधतक रूपमा िकारात्मक कुराहरूमा बढी ध्याि धिन्छ। यसलाई Negativity Bias 

भधिन्छ। यो हजारौ ं वषभको धवकासिम (Evolution) को िधतजा हो। जब हाम्रा पूवभजहरूलाई जंगलमा 

खतराबाट बच्नको लाधग सिैं सतकभ  रहिुपथ्यो। तर आजको संसारमा यो Negativity Bias ले हामीलाई 

अिावश्यक तिाव, धचन्ता, र अवसाि (Depression) मा फसाउँछ। 

जब Negativity Bias सधिय हुन्छ: एधमग्डाला (Amygdala) अत्यधिक सधिय हुन्छ। कोधटभसोल (Cortisol 

तिाव हमोि) बढ्छ। धप्रफ्रन्टल कटेक्स कमजोर हुन्छ।  डोपाधमि र सेरोटोधिि िट्छ। माधिस "I don't have 

enough", "Life is unfair", "Why me?" जिा धवचारहरूमा फधसरहन्छ। 

 

२. कृतज्ञताको नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience of Gratitude) 

 

(क) र्प्रफ्रन्टल कटेक्स सर्िर्ता (Prefrontal Cortex Activation): 
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कृतज्ञताको धवचार गिाभ Ventromedial Prefrontal Cortex (vmPFC) तुरुनै्त सधिय हुन्छ। यो मस्तिष्कको 

"बुस्तिमाि प्रमुख" हो जसले तकभ  (Logic), धिणभय (Decision-making), र आत्म-धियन्त्रण (Self-control) 

गछभ । Zahn et al. (2009) को fMRI अध्ययिले िेखाएको छ धक कृतज्ञताको भावले vmPFC र 

Hypothalamus िुवैलाई सधिय बिाउँछ । जसले िरीरको समू्पणभ हमोिल प्रणालीलाई सकारात्मक 

धििामा धििेधित गछभ । 

(ख) डोपार्मन ि सेिोटोर्नन वृस्ति (Dopamine & Serotonin Boost): 

कृतज्ञताले मस्तिष्कको Reward Circuit (VTA - Ventral Tegmental Area) लाई सधिय गछभ , जसले 

डोपाधमि (Dopamine) +१७% सम्म बढाउँछ। डोपाधमि भिेको "आिन्द हमोि" (Pleasure Hormone) 

हो। यसैगरी, कृतज्ञताले Raphe Nuclei बाट सेरोटोधिि (Serotonin) को उत्पािि पधि बढाउँछ । जुि 

"िास्तन्त हमोि" (Calm Hormone) हो। यी िुवै हमोिहरूले माधिसलाई स्वाभाधवक रूपमा खुसी, िान्त, र 

सनु्तष्ट बिाउँछि् । कुिै बाह्य कारण धबिा। 

(ग) कोर्टिसोल िटाउने (Cortisol Reduction): 

कृतज्ञताको अभ्यासले HPA Axis (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis) लाई िान्त पाछभ , जसले 

कोधटभसोल (Cortisol - तिाव हमोि) को उत्पािि - २३% सम्म िटाउँछ। कम कोधटभसोल = कम तिाव, कम 

धचन्ता, राम्रो धिद्रा, बधलयो प्रधतरक्षा प्रणाली (Immune System)। 

 

(ि) एर्मग्डाला िान्त (Amygdala Calming): 

जब धप्रफ्रन्टल कटेक्स सधिय हुन्छ, यसले Top-Down Regulation माफभ त एधमग्डालालाई िान्त पाछभ । 

एधमग्डाला भिेको "सुरक्षा गाडभ" हो। जसले भय, िोि, र तिाव उत्पन्न गछभ । कृतज्ञताले यो सुरक्षा गाडभलाई 

"सबै ठीक छ" भने्न सने्दि पठाउँछ। Kini et al. (2016) को अध्ययिले िेखाएको छ धक ३ मधहिाको 

कृतज्ञता अभ्यासपधछ mPFC मा स्थायी नू्यरल पररवतभि हुन्छ । अथाभत् मस्तिष्क स्थायी रूपमा बिधलन्छ। 

 

(ङ) र्नद्रा ि प्रर्तिक्षा प्रणाली (Sleep & Immune System): 

Wood et al. (2010) को अध्ययिले िेखाएको छ धक सुतु्नअधि कृतज्ञता जिभल लेखे्न व्यस्तिहरूको धिद्राको 

गुणिर +२५% सुिार हुन्छ। यसको कारण कृतज्ञताले Pre-sleep Cognition (सुतु्नअधिको धवचार) लाई 

िकारात्मकबाट सकारात्मकमा पररवतभि गछभ । Jackowska et al. (2016) ले पुधष्ट गरेको छ धक कृतज्ञता 

अभ्यासले Inflammatory Markers (IL-6, CRP) िटाउँछ । अथाभत् िरीरको प्रधतरक्षा प्रणाली बधलयो हुन्छ। 

३. वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence) 

अध्यर्न (Study) मुख्य खोज (Key Finding) प्रभाव (Impact) 
Emmons & McCullough 
(2003) 

कृतज्ञता जिभल लेखे्न व्यस्तिहरू +२५% बढी खुसी 

Zahn et al. (2009) कृतज्ञताले vmPFC र Hypothalamus सधिय 

गछभ  

हमोिल सनु्तलि 

Kini et al. (2016) ३ मधहिाको अभ्यासले mPFC मा स्थायी 

पररवतभि 

नू्यरोप्लास्तिधसटी 

Seligman (2005) कृतज्ञता पत्र (Gratitude Visit) +१ मधहिा खुसी 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 99  of 192   

 

वृस्ति 
Wood et al. (2010) सुतु्नअधि कृतज्ञता जिभल +२५% धिद्रा 

गुणिर 
Jackowska et al. (2016) कृतज्ञता अभ्यासले Inflammation िटाउँछ प्रधतरक्षा बधलयो 
 

४. कोर्चङ अभ्यासहरू (Coaching Practices) 

 

अभ्यास १: कृतज्ञता जनिल (Gratitude Journal) - ५ र्मनेट 

यो सबैभन्दा सरल र प्रभावकारी अभ्यास हो। Emmons & McCullough (2003) को अध्ययिले िेखाएको 

छ धक िैधिक ५ कुरा लेखे्न मात्रले माधिसलाई +२५% बढी खुसी बिाउँछ। 

• चिण १: एउटा कापी वा डायरी तयार गिुभहोस् - यो तपाईंको "कृतज्ञता कापी" हो। 

• चिण २: धबहाि वा बेलुका ५ धमिेट समय धिकाल्िुहोस्। 

• चिण ३: आज तपाईंलाई कृतज्ञ बिाउिे ५ कुराहरू लेख्िुहोस्। जिै: "आज धबहािको सूयोिय 

सुन्दर धथयो", "मेरो पररवार स्वस्थ छ", "मैले ियाँ कुरा धसकें "। 

• चिण ४: प्रते्यक कुरा लेख्िा ती-तीि सेकेन्ड आँखा बन्द गरेर त्यो भावलाई हृियमा महसुस गिुभहोस्। 

• चिण ५: िैधिक गिुभहोस् - २१ धििमा यो बािी बन्छ, मस्तिष्क rewire हुन्छ। 

 

अभ्यास २: कृतज्ञता ध्यान (Gratitude Meditation) - १० र्मनेट 

यो ध्याि-आिाररत अभ्यासले vmPFC लाई धसिै सधिय बिाउँछ र डोपाधमि/सेरोटोधिि को प्राकृधतक 

उत्पािि बढाउँछ। 

• चिण १: िान्त ठाउँमा आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

• चिण २: ३ पटक गधहरो श्वास धलिुहोस् - िरीरलाई धिधथल बिाउिुहोस्। 

• चिण ३: आफ्िो जीविका ती व्यस्तिहरूलाई सम्प्झिुहोस् जसले तपाईंलाई माया गरे, सहयोग गरे, 

साथ धिए। एक-एक गरी धतिीहरूको अिुहार कल्पिा गिुभहोस्। 

• चिण ४: प्रते्यक व्यस्तिलाई मिमिै भनु्नहोस्: "तपाईंको लाधग म कृतज्ञ छु। तपाईंले मेरो जीवि सुन्दर 

बिाउिुभयो।" 

• चिण ५: अन्त्यमा आफ्िो िरीर, स्वास्थ्य, श्वास, र जीविप्रधत कृतज्ञता व्यि गिुभहोस्। 

• चिण ६: धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। त्यो िास्तन्त र कृतज्ञताको भावलाई धििभर सम्प्झिुहोस्। 

 

अभ्यास ३: कृतज्ञता पत्र (Gratitude Letter) - १० र्मनेट 

Seligman (2005) को Positive Psychology अध्ययिले िेखाएको छ धक कृतज्ञता पत्र लेखे्न र त्यो 

व्यस्तिलाई पढेर सुिाउिे (Gratitude Visit) ले खुसीमा +१ मधहिासम्म वृस्ति गछभ । 

• चिण १: आफ्िो जीविमा प्रभाव पारेको एक व्यस्ति छानु्नहोस् - आमा, बुबा, गुरु, साथी, जीविसाथी। 

• चिण २: उहाँलाई एउटा हृियस्पिी पत्र लेख्िुहोस् - उहाँले तपाईंको लाधग के गिुभभयो, त्यसले 

तपाईंको जीवि कसरी बिल्यो। 

• चिण ३: सम्भव भएमा, उहाँलाई भेटेर त्यो पत्र पढेर सुिाउिुहोस् (Gratitude Visit)। 
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• चिण ४: यधि भेट्ि सम्भव छैि भिे, फोि वा धभधडयो कलमा पढ्िुहोस्। 

• चिण ५: यो अभ्यास मधहिामा कम्तीमा १ पटक गिुभहोस्। 

कोचको र्टप: 

"कृतज्ञता भिेको धप्रफ्रन्टल कटेक्सको SHORTCUT ACTIVATION हो। जब तपाईं कृतज्ञ हुिुहुन्छ, तपाईंको 

मस्तिष्कले तुरुनै्त डोपाधमि र सेरोटोधिि उत्पािि गछभ । कुिै औषधि धबिा, कुिै बाह्य कारण धबिा। यो 

मस्तिष्कको सबैभन्दा धछटो र सरल Rewiring धवधि हो। िैधिक १० धमिेट कृतज्ञता = २१ धििमा ियाँ 

मस्तिष्क!" 

 

सािांि (Summary): 

प्रभाव (Effect) परिणाम (Result) 
Prefrontal Cortex सधिय र बधलयो हुन्छ 
Dopamine +१७% वृस्ति - आिन्द 

बढ्छ 
Serotonin वृस्ति - िास्तन्त बढ्छ 
Cortisol -२३% कमी - तिाव 

िट्छ 
Amygdala िान्त हुन्छ - भय/धचन्ता 

कम 
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कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 
    ◆  कृतज्ञता जनिल (Gratitude Journal): हरेक धिि सुतु्नअधि आफू आभारी भएका ३ वटा कुराहरू 

लेखे्न। यो सरल अभ्यासले धप्रफ्रन्टल कटेक्सलाई सधिय बिाउँछ र सकारात्मक सोचाइको बािी (Habit) 

बसाल्छ। 
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    ◆  धन्यवाद पत्र (Thank You Letter): आफ्िो जीविमा सकारात्मक प्रभाव पािे कुिै व्यस्तिलाई 

हृियिेस्तख िन्यवाि व्यि गिे पत्र लेखे्न। यसले सामाधजक बन्धि (Social Bonding) बधलयो बिाउँछ। 

    ◆  कृतज्ञता ध्यान (Gratitude Meditation): आँखा बन्द गरी आफ्िो जीविका सकारात्मक 

पक्षहरूमा ध्याि केस्तित गिे । स्वास्थ्य, पररवार, प्रकृधत, भोजि । प्रते्यक कुरामा कृतज्ञता अिुभव गिे। 
 

र्दन ५ को सािांि (Day ५ Summary): 
र्वषर् (Topic) कृतज्ञता (Gratitude) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic Concept) सन्तोषामृततृप्तािाम् (महाभारत) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) धप्रफ्रन्टल कटेक्स, एधमग्डाला (PFC, Amygdala) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) कृतज्ञता जिभल र ध्याि (Gratitude Journal & Meditation) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical 
Balance) 

 

ॐ 
 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ५: कृतज्ञता ि र्प्रफ्रन्टल कटेक्स 

Day 5: Gratitude and Prefrontal Cortex 
 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 
Veda-Based Neuropsychology Coach Training 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

──────────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको पाँचौ ं धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ  । सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
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◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ कृतज्ञताको पररचय (Gratitude Intro) १५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३५ धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  कृतज्ञता (Gratitude) र धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) बीचको सम्बन्ध बुझे्न। 

    ◆  सन्तोष (Contentment) को वैधिक अविारणा र यसको मिोवैज्ञाधिक प्रभाव बुझे्न। 

    ◆  कृतज्ञता जिभल (Gratitude Journal) र कृतज्ञता ध्याि (Gratitude Meditation) को अभ्यास गराउि 

सके्न। 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) 

    ◆  डायरी र कलम (Diary and Pen) — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) — मस्तिष्कको धचत्र र हमोिहरू बुझाउिका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) — ध्यािको समयमा 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको पाँचौ ं

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले योग धिद्रा र मस्तिष्कका तरंगहरू (Brain Waves) 
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को बारेमा धसक्यौ।ं आज हामी एउटा यिो अभ्यासको बारेमा कुरा गिेछौ ंजसले हाम्रो मस्तिष्कको 

संरचिा िै पररवतभि गिभ सक्छ । त्यो हो कृतज्ञता (Gratitude)।" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई सुतु्नअधि िारीररक स्क्याधिङ (Body Scanning) गिभ र 

आफ्िो संकल्प (Sankalpa) लेख्न भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ 

जिालाई बोल्ि धििे)" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। 

▶ चिण २: कृतज्ञताको परिचर् (Gratitude Introduction) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई कृतज्ञता र धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) को आिारभूत धवज्ञाि 

बारे सरल भाषामा धसकाउिे। 

◈ कृतज्ञता भनेको के हो? (What is Gratitude?) 

      कोचले भने्न: "कृतज्ञता भिेको आफूसँग जे छ, त्यसको मूल्य बुझ्िु र त्यसप्रधत आभारी हुिु हो। 

यो केवल "िन्यवाि" भनु्न मात्र होइि, यो जीविलाई हेिे एउटा दृधष्टकोण हो।" 

◈ र्प्रफ्रन्टल कटेक्स ि हमोनहरू (Prefrontal Cortex & Hormones) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको अगाधडको भाग (Prefrontal Cortex) र एधमग्डाला 

(Amygdala) को धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कको अगाधडको भागलाई धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) 

भधिन्छ। यो धिणभय धलिे (Decision Making) र भाविा धियन्त्रण (Emotion Regulation) गिे 

केि हो।" 

      कोचले भने्न: "जब हामी कृतज्ञता महसुस गछौं, यो के्षत्र सधिय हुन्छ। यसले हाम्रो मस्तिष्कको 

पुरस्कार प्रणाली (Reward System) लाई उते्तधजत गछभ  र िुईवटा महत्त्वपूणभ हमोिहरू उत्पािि 

गछभ :" 

      कोचले भने्न: "१. डोपामाइि (Dopamine): जसले हामीलाई पे्ररणा (Motivation) र खुसी 

धिन्छ।" 

      कोचले भने्न: "२. सेरोटोधिि (Serotonin): जसले हाम्रो मुड (Mood) लाई सनु्तधलत राख्छ।" 

      कोचले भने्न: "यसको साथै, कृतज्ञताले हाम्रो डर र तिावको केि — एधमग्डाला (Amygdala) 

लाई िान्त पाछभ ।" 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 
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◈ कथा वाचन (Storytelling) 

      कोचले भने्न: "एउटा सािो गाउँमा िुई धछमेकी बस्थे। एकजिा ििी धथए तर सिैं िुिः खी — 

उिलाई सिैं अझ िेरै चाधहन्थ्यो। अको गररब धथए तर सिैं खुसी — उिी आफूसँग जे छ त्यसमा 

सनु्तष्ट धथए।" 

      कोचले भने्न: "एकधिि ठूलो बाढी आयो र िुवैको िर बगायो। ििी माधिस रुि थाल्यो, "मेरो सबै 

गयो! म बबाभि भएँ!" तर गररब माधिसले आफ्िा पररवारलाई अँगालो हालै्द भन्यो, "िन्य ईश्वर! हाम्रो 

ज्याि त बच्यो! िर फेरर बिाउि सधकन्छ।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "केही वषभपधछ गररब माधिसले फेरर सुन्दर िर बिायो र खुसी भयो, तर ििी माधिस 

अझै िुिः खी िै धथयो। यो कृतज्ञता (Gratitude) को िस्ति हो — जसले हामीसँग जे छ त्यसमा 

आिन्द पाउि धसकाउँछ।" 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

सन्तोषामृततृप्तानां र्तु्सखं िान्तचेतसाम्। 

न च तिनलुब्धानार्मतशे्चतश्च धावताम्॥ 

— महाभारत, धविुर िीधत 

नेपाली अथि: सन्तोष रूपी अमृतले तृप्त भएका िान्त मि भएका माधिसहरूलाई जुि सुख 

धमल्छ, त्यो सुख ििको लोभमा (Greed) यताउधत िौधडिे माधिसहरूलाई कधहलै्य धमलै्दि। 

कृतज्ञता (Gratitude) सन्तोषको पधहलो चरण हो। 

      कोचले भने्न: "वैधिक ििभिमा सन्तोष (Contentment) लाई सबैभन्दा ठूलो िि माधिएको छ। 

ईिोपधिषि्ले पधि भिेको छ: "तेि त्यिेि भुञ्जीथािः " — त्यागपूवभक भोग गर। अथाभत्, जे छ त्यसमा 

कृतज्ञ भएर आिन्द धलिु िै सच्चो जीवि कला हो।" 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले कृतज्ञतालाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

      कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले कृतज्ञताको बारेमा के भन्छ।" 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: कृतज्ञता ि मस्तिष्कको नेटवकि  (Gratitude & Neural Networks) 

सि् २०१७ मा Nature Scientific Reports मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले िेखाएको छ धक कृतज्ञता 

ध्याि (Gratitude Meditation) पधछ एधमग्डाला (Amygdala) र डोसोमेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स 

(Dorsomedial Prefrontal Cortex) बीचको कायाभत्मक जडाि (Functional Connectivity) मा 

पररवतभि आउँछ। कृतज्ञता व्यि गिाभ मस्तिष्कको मेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स सधिय हुन्छ, जसले 

धिणभय धलिे र भाविा धियन्त्रण गिे क्षमता बढाउँछ। यसले मस्तिष्कको पुरस्कार प्रणाली (Reward 

System) लाई उते्तधजत गछभ  र तिाव कम गछभ । 

            सन्दभभ: Kyeong, S. (2017). Effects of gratitude meditation on neural network functional 
connectivity. Nature Scientific Reports; American Brain Foundation (2025). Does Gratitude 
Rewire Your Brain? 
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      कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, जब हामी कृतज्ञ हुन्छौ,ं हाम्रो मस्तिष्कले सकारात्मक 

कुराहरू खोजे्न ियाँ बाटो (Neural Pathway) बिाउँछ। यो एउटा मांसपेिी जिै हो — जधत िेरै 

अभ्यास गयो, त्यधत िै बधलयो हुन्छ।" 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३५ र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले कृतज्ञताका धवधभन्न अभ्यासहरू गिेछि्। 

◈ अभ्यास १: कृतज्ञता जनिल (Gratitude Journal) (15 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आफ्िो डायरी र कलम धिकाल्ि लगाउिे। 

    ◆  िान्त संगीत बजाउिे। 

      कोचले भने्न: "अबको १० धमिेटमा, आफ्िो जीविका ३ वटा कुराहरू लेख्िुहोस् जसप्रधत तपाईं 

आज आभारी हुिुहुन्छ। ती कुराहरू सािा पधि हुि सक्छि् — जिै आज धबहािको मीठो धचया, वा 

कसैले धिएको मुस्काि। लेख्िाखेरर त्यो क्षणलाई सम्प्झेर साँचै्च कृतज्ञता महसुस गिुभहोस्।" 

(१० धमिेट पधछ) 

      कोचले भने्न: "कसैले आफूले लेखेको कुरा साझा गिभ चाहिुहुन्छ? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

◈ अभ्यास २: कृतज्ञता ध्यान (Gratitude Meditation) (20 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आरामसँग बस्न लगाउिे, ढाड सीिा राखे्न। 

    ◆  आँखा बन्द गिभ लगाउिे। 

      कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्... र धबिारै फाल्िुहोस्। आफ्िो ध्याि आफ्िो हृियको 

केिमा लैजािुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "आफ्िो िरीरलाई सस्तम्प्झिुहोस्। यो िरीर जसले तपाईंलाई धहँड्ि, िेख्न, सुन्न र 

जीवि अिुभव गिभ मद्दत गरररहेको छ। मिमिै भनु्नहोस् — "मेरो स्वस्थ िरीरको लाधग म आभारी 

छु।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अब आफ्िा पररवार र धप्रयजिहरूलाई सस्तम्प्झिुहोस्। उिीहरूको माया र 

समथभिको लाधग कृतज्ञता महसुस गिुभहोस्। मिमिै भनु्नहोस् — "मेरो पररवारको मायाको लाधग म 

आभारी छु।"" 

      कोचले भने्न: "अब प्रकृधतको बारेमा सोचु्नहोस् — िाम, हावा, पािी, जसले हामीलाई जीवि 

धिएको छ। मिमिै भनु्नहोस् — "यो सुन्दर प्रकृधतको लाधग म आभारी छु।"" 

(५ धमिेट िान्त छोड्िे) 

      कोचले भने्न: "यो कृतज्ञताको भाविालाई आफ्िो हृियमा भिुभहोस्। गधहरो श्वास धलिुहोस्। जब 

तपाईं तयार हुिुहुन्छ, धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 
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▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आज हामीले कृतज्ञताको अभ्यास गयौं। कृतज्ञताले हाम्रो धप्रफ्रन्टल कटेक्स 

(Prefrontal Cortex) लाई सधिय बिाउँछ र हामीलाई खुसी र िान्त राख्न मद्दत गछभ । यो सन्तोष 

(Contentment) को पधहलो चरण हो।" 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  आज राधत सुतु्नअधि आफ्िो डायरीमा ३ वटा ियाँ कुराहरू लेखे्न जसप्रधत तपाईं आभारी हुिुहुन्छ। 

    ◆  आफ्िो जीविमा सकारात्मक प्रभाव पािे कुिै एक व्यस्तिलाई िन्यवाि व्यि गिै सने्दि (Message) 

वा पत्र लेखे्न। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

      कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सवे भवनु्त सुस्तखनिः । सवे सनु्त र्निामर्ािः । 

सवे भद्रार्ण पश्यनु्त। मा कर्श्चद् दुिः ख भाग्भवेत्। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ — बृहिारण्यक उपधिषि् 

नेपाली अथि: सबै सुखी होऊि्। सबै रोगमुि होऊि्। सबैले मंगलमय कुराहरू िेख्न पाऊि्। 

कसैलाई पधि िुिः ख िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, िास्तन्त। 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल आत्म-जागरूकता र इनु्सला कटेक्सको सत्रमा भेटौलंा। ॐ 

िास्तन्तिः ।" 

 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

──────────────────────────────────────────────────────────── 
 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त छ? ✓ 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरूलाई डायरी र कलम ल्याउि भधिएको छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  तयार छ? ✓ 

    ◆  ध्यािको लाधग िान्त संगीत तयार छ? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले कृतज्ञता जिभलमा लेखे? ✓ 

    ◆  ध्यािको समयमा सबैले सकारात्मक भाविा महसुस गरे? ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 
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◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

प्रर्िक्षाथीलाई कृतज्ञ हुने कुिाहरू 

सम्झन गाह्रो भर्ो 

कोचले सािा र सािारण कुराहरू (जिै: श्वास फेिभ पाउिु, िाम 

लागु्न) को उिाहरण धििे। 

ध्यानको समर्मा मन नकािात्मक 

कुिार्ति गर्ो 

कोचले धबिारै ध्यािलाई हृियको केिमा फकाभउि धििेिि 

धििे। 

कसैले आफ्नो दुिः खको कुिा मात्र गनि 

थाल्यो 

सहािुभूधत िेखाउिे, तर धबिारै ध्यािलाई "अधहले के राम्रो छ" 

भने्न कुरामा मोड्िे। 

 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
 

र्दन ६: आत्म-जागरूकता ि इनु्सला कटेक्स 

Day 6: Self-Awareness and Insula Cortex 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 

एकजिा िस्तििाली राजाले आफ्िो राज्यको सबैभन्दा ज्ञािी व्यस्तिलाई िरबारमा बोलाए र सोिे, "हे 

ज्ञािी, संसारको सबैभन्दा गाह्रो काम के हो?" ज्ञािीले िान्त स्वरमा उत्तर धिए, "महाराज, आफूलाई धचनु्न।" 

राजा छक्क परे। उिले फेरर सोिे, "अधि सबैभन्दा सधजलो काम?" ज्ञािीले भिे, "अरूलाई उपिेि धििु।" 

राजाले गधहरो सोचमा डुबै्द सोिे, "तर आफूलाई धचनु्न धकि गाह्रो?" ज्ञािीले भिे, "धकिभिे हामी सिैं बाधहर 

हेछौं । अरूको गल्ती, अरूको कमजोरी। तर धभत्र हेिे धहम्मत धवरलैमा हुन्छ। जसले आफूलाई धचन्यो, उसले 

संसार धचन्यो।" यो आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) को सार हो । बाधहर होइि, धभत्र हेिे साहस। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

उपधिषि्हरूमा आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) लाई सबैभन्दा उच्च ज्ञाि माधिएको छ। छान्दोग्य 

उपधिषि्को प्रधसि महावाक्य "तत्त्वमधस" (That Thou Art) ले मािव चेतिाको धिव्यतालाई उजागर गछभ । 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"तत्त्वमर्स" 

— छान्दोग्य उपर्नषद् ६.८.७ 

नेपाली अथि: "त्यो धतमी िै हौ" अथाभत्, धतम्रो धभत्री आत्मा (Inner Self) र ब्रह्माण्डको परम सत्य 

(Ultimate Reality) एउटै हो। आफूलाई धचनु्न िै ब्रह्माण्डलाई धचनु्न हो। जब माधिसले आफ्िो धभत्री 

संसारलाई बुझ्छ, उसले बाधहरी संसारलाई पधि बुझ्छ। 
 

बृहिारण्यक उपधिषद्मा याज्ञवल्क्यले आफ्िी पत्नी मैते्रयीलाई भिेका छि्: "आत्मा वा अिे द्रिव्यिः  

श्रोतव्यो मन्तव्यो र्नर्दध्यार्सतव्यिः " आत्मालाई िेख्िुपछभ , सुनु्नपछभ , सोचु्नपछभ  र ध्याि गिुभपछभ । यो आत्म-

जागरूकताको समू्पणभ मागभ हो। 
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स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

मस्तिष्कको इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) आत्म-जागरूकताको केि हो। यसले "इने्टरोसेप्सि" 

(Interoception) िरीरधभत्रका संवेििाहरू (जिै हृियको िड्कि, श्वासको गधत, पेटको भोक) महसुस 

गिे क्षमता सँग सम्बस्तन्धत छ। ध्याि गिे व्यस्तिहरूमा इनु्सला कटेक्स र मस्तिष्कका अन्य भागहरू (जिै 

थ्यालामस, कडेट, धमडल फ्रन्टल गाइरस) बीचको कायाभत्मक जडाि (Functional Connectivity) बधलयो 

हुन्छ। सि् २०१८ मा PMC मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले िेखाएको छ धक ध्याि अभ्यासीहरूमा इनु्सला-

सम्बस्तन्धत कायाभत्मक जडाि धियन्त्रण समूहभन्दा उले्लखिीय रूपमा बधलयो हुन्छ। सि् २०१८ मा Nature मा 

प्रकाधित अको अध्ययिले िेखाएको छ धक माइन्डफुलिेस प्रधिक्षणले इनु्सलाको जडाि िस्ति 

(Connection Strength) बढाउँछ।  जसले इने्टरोसेप्सि र आत्म-जागरूकतामा सुिार ल्याउँछ। 

सन्दभि (Reference): Jang, J.H. (2018). Differences in Functional Connectivity of the Insula. 
PMC; Sharp, P.B. (2018). Mindfulness training induces structural connectome changes. Nature 
Scientific Reports. 
 

मस्तिष्कको आन्तररक GPS: तपाईंको िरीरको जागरूकता केि 

 
 

वैर्दक ऋचा: 
१. "आत्मानं र्वस्ति" - उपर्नषद् 

अथभ: "आफूलाई धचि।" यो उपधिषि्को सबैभन्दा गधहरो सने्दि हो। आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) 

भिेको आफ्िो िरीर, मि, भाविा र धवचारहरूलाई स्पष्ट रूपमा बुझे्न क्षमता हो। आिुधिक स्नायुधवज्ञािले यो 

क्षमता इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) मा रहेको पुधष्ट गरेको छ। 
 

२. "र्ो वै भूतार्न जानार्त, र्िः  पश्यर्त, र्िः  शृणोर्त, स आत्मा" - ऐतिेर् उपर्नषद् ३.१.२ 

अथभ: "जसले जान्छ, जसले िेख्छ, जसले सुन्छ, त्यो िै आत्मा हो।" यो श्लोकले Interoception (आन्तररक 

जागरूकता) को वैधिक व्याख्या गछभ । हाम्रो धभत्री अिुभवहरूलाई जाने्न िस्ति िै चेतिाको मूल हो। 
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३. "सवं खस्तिदं ब्रह्म, तज्जलार्नर्त िान्त उपासीत" - छान्दोग्य उपर्नषद् ३.१४.१ 

अथभ: "यो सबै ब्रह्म हो। िान्त भएर यसको उपासिा गर।" जब इनु्सला कटेक्स पूणभ रूपमा सधिय हुन्छ, 

माधिसले आफ्िो िरीर, मि, र वातावरणलाई एकीकृत रूपमा अिुभव गछभ । यो िै अदै्वतको प्रत्यक्ष अिुभव 

हो। 
 

इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) - मस्तिष्कको आन्तरिक सेन्सि: 

इनु्सला कटेक्स मस्तिष्कको गधहराइमा Lateral Sulcus (पाश्वभ खाडल) धभत्र लुकेको एउटा महत्वपूणभ संरचिा 

हो। यो बाधहरबाट िेस्तखँिैि, तर यसको भूधमका अत्यन्त महत्वपूणभ छ। यसलाई िुई भागमा बुझ्न सधकन्छ: 
 

(क) अग्र इनु्सला (Anterior Insula) - भावनात्मक जागरूकता केि: 

यसले भाविात्मक जागरूकता (Emotional Awareness), सहािुभूधत (Empathy), र आत्म-पधहचाि 

(Self-Recognition) को काम गछभ । जब तपाईंले "म िुखी छु" वा "म खुसी छु" भिेर धचन्न सकु्नहुन्छ, त्यो अि 

इनु्सलाको काम हो। Singer & Lamm (2009) को अध्ययिले िेखाएको छ धक अि इनु्सला सहािुभूधत 

सधकभ ट (Empathy Circuit) को मुख्य केि हो । अकाभको पीडा बुझे्न क्षमता यहीबँाट आउँछ। 
 

(ख) पश्च इनु्सला (Posterior Insula) - िािीरिक संवेदना केि: 

यसले िरीरका आन्तररक संकेतहरू (Interoception) प्रिोिि गछभ । मुटुको िड्कि, श्वासको गधत, पेटको 

भोक, ििभ , तापिम। Craig (2009, Nature Reviews Neuroscience) ले यसलाई "िरीरको आन्तररक 

GPS" भिेका छि्। जब यो कमजोर हुन्छ, माधिसले आफ्िो िरीरका संकेतहरू बुझ्न सकै्दि। यसलाई 

Alexithymia (भाविा धचन्न िसके्न अवस्था) भधिन्छ। 
 

नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म - ध्यानले इनु्सला कसिी बर्लर्ो बनाउँछ: 
 

(क) इनु्सला कटेक्सको मोटाइ बढ्छ (Cortical Thickness Increase): 

Lazar (Harvard, 2005) को अध्ययिले िेखाएको छ धक धियधमत ध्याि गिे व्यस्तिहरूको इनु्सला कटेक्स 

बाक्लो हुन्छ। यसको अथभ ध्यािले िारीररक रूपमा िै इनु्सलालाई बधलयो बिाउँछ। यो Neuroplasticity 

(स्नायु लचकता) को प्रत्यक्ष प्रमाण हो। 
 

(ख) Interoception (आन्तरिक जागरूकता) सुधाि: 

Bornemann et al. (2015) को अध्ययिले िेखाएको छ धक ९ हप्ताको Contemplative Training पधछ 

Interoceptive Accuracy (आन्तररक िारीररक संकेतहरू बुझे्न क्षमता) उले्लखिीय रूपमा बढ्छ। 

माधिसले आफ्िो मुटुको िड्कि, श्वासको गधत, र िारीररक तिाव अझ स्पष्ट रूपमा महसुस गिभ थाल्छ। 
 

(ग) भावनात्मक जागरूकता (Emotional Awareness) बढ्छ: 

Critchley & Garfinkel (2017) को अध्ययिले पुधष्ट गरेको छ धक इनु्सला कटेक्सको सधियताले 

Emotional Granularity (भाविाहरूलाई सूक्ष्म रूपमा धचने्न क्षमता) बढाउँछ। "म ररसाएको छु" भनु्नभन्दा 

"म धिराि छु धकिभिे मेरो अपेक्षा पूरा भएि"। यो सूक्ष्म भेि बुझे्न क्षमता इनु्सलाबाट आउँछ। 
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(ि) सहानुभूर्त सर्कि ट (Empathy Circuit) सर्िर् हुन्छ: 

Singer & Lamm (2009) को fMRI अध्ययिले िेखाएको छ धक अि इनु्सला सहािुभूधतको मुख्य केि हो। 

जब हामी अकाभको पीडा िेख्छौ,ं हाम्रो अि इनु्सला सधिय हुन्छ। हामी िास्तब्दक रूपमा अकाभको िुख 

"महसुस" गछौं। ध्यािले यो सधकभ टलाई बधलयो बिाउँछ। 
 

(ङ) PFC-Insula Connection बर्लर्ो हुन्छ: 

Farb et al. (2015) को अध्ययिले िेखाएको छ धक Mindfulness अभ्यासले Prefrontal Cortex र Insula 

Cortex बीचको जडाि (Functional Connectivity) बधलयो बिाउँछ। यसको अथभ िरीरले धिएको संकेत 

(Insula) लाई बुस्तिमाि धिणभय (PFC) सँग जोड्िे क्षमता बढ्छ। यसलाई "Body Wisdom" भधिन्छ। 
 

(च) र्चन्ता ि तनाव कम हुन्छ: 

Farb et al. (2015) कै अध्ययिले िेखाएको छ धक बधलयो Interoception ले Anxiety (धचन्ता) उले्लखिीय 

रूपमा कम गछभ । धकिभिे जब तपाईंले आफ्िो िरीरका संकेतहरू बुझ्िुहुन्छ, तपाईं तिावलाई चाँडै 

पधहचाि गिुभहुन्छ र व्यवस्थापि गिभ सकु्नहुन्छ। Amygdala Hijack हुिुभन्दा अगाधड िै। 
 

तुलना: आत्म-र्वचे्छर्दत vs आत्म-जागरूक मस्तिष्क: 

आत्म-र्वचे्छर्दत (Disconnected) आत्म-जागरूक (Awakened) 

कमजोि इनु्सला कटेक्स बधलयो इनु्सला कटेक्स 

Alexithymia - भावना र्चन्न नसके्न Emotional Granularity - सूक्ष्म भाविा धचने्न 

ििीिका संकेत बुझ्न नसके्न Interoception - िरीरका संकेत स्पष्ट 

Amygdala Hijack - बुझ्नुभन्दा अगार्ड 

प्रर्तर्िर्ा 

Top-Down Regulation - बुझेर धिणभय 

कमजोि सहानुभूर्त बधलयो Empathy Circuit 

र्चन्ता, Burnout, भावनात्मक र्वस्फोट Emotional Intelligence, िास्तन्त, सहािुभूधत 

ििीिसँग र्वचे्छद िरीर-मि-आत्मा एकीकृत 
 

३ कोर्चङ अभ्यासहरू: 

अभ्यास १: मुटुको धड्कन जागरूकता (Heartbeat Awareness) - ५ र्मनेट 

चरण १: िान्त ठाउँमा आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

चरण २: िुवै हात छातीमा राख्िुहोस्। कुिै यन्त्र िचाधहिे - केवल आफ्िो हात। 

चरण ३: आफ्िो मुटुको िड्कि महसुस गिे प्रयास गिुभहोस्। सुरुमा िसुधिि सक्छ - िैयभ राख्िुहोस्। 

चरण ४: प्रते्यक िड्किलाई गनु्नहोस् - १, २, ३... ३० सम्म। त्यसपधछ फेरर १ बाट सुरु गिुभहोस्। 

चरण ५: ५ धमिेटपधछ धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। के महसुस भयो त्यो जिभलमा लेख्िुहोस्। 

वैज्ञाधिक आिार: Schandry (1981) को Heartbeat Detection Task ले िेखाएको छ धक Interoceptive 

Accuracy बढाउिे सबैभन्दा सरल धवधि यही हो। यसले Posterior Insula लाई सीिै सधिय बिाउँछ। 
 

अभ्यास २: िािीरिक स्क्यान ध्यान (Body Scan Meditation) - १५ र्मनेट 

चिण १: िवासिमा (पीठमा सुतेर) वा कुसीमा आरामसँग बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। 

चिण २: ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। िरीरलाई धिधथल हुि धििुहोस्। 

चिण ३: पाउको औलँाबाट सुरु गिुभहोस् - के महसुस हुन्छ? तातो? धचसो? झिझिाहट? केही पधि िभए 

पधि ठीक छ। 
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चिण ४: धबिारै माधथ सिुभहोस् - गोडा → िँुडा → जाँि → कम्मर → पेट → छाती → हात → काँि → 

िाँटी → अिुहार → टाउको। 

चिण ५: प्रते्यक भागमा ३०-६० सेकेन्ड धबताउिुहोस्। धबिा कुिै धिणभय (Non-judgmental), धबिा कुिै 

प्रधतधिया (Non-reactive)। केवल अवलोकि। 

चिण ६: टाउकोमा पुगेपधछ, पूरै िरीरलाई एकैचोधट महसुस गिुभहोस् । एउटा एकीकृत अिुभव। 

चिण ७: धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। के-के महसुस भयो त्यो जिभलमा लेख्िुहोस्। 

वैज्ञाधिक आिार: Farb et al. (2015) ले िेखाएको छ धक Body Scan ले Insula-PFC Connectivity 

बढाउँछ र Somatosensory Cortex को Interoceptive Mapping सुिाछभ । Ditto et al. (2006) ले 

Cardiovascular Reactivity कम हुिे पुधष्ट गरेका छि्। 
 

अभ्यास ३: भावनात्मक लेबर्लङ (Emotional Labeling) - १० र्मनेट 

चिण १: िान्त बसेर आँखा बन्द गिुभहोस्। ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 

चिण २: अधहले के महसुस हँुिैछ? िरीरमा कहाँ के छ? छातीमा भारीपि? पेटमा तिाव? टाउकोमा 

िबाब? 

चिण ३: त्यो िारीररक संवेििालाई भाविाको िाम धििुहोस्: "यो धचन्ता हो", "यो उिासी हो", "यो 

धिरािा हो", "यो आिन्द हो"। 

चिण ४: अझ सूक्ष्म बनु्नहोस् — "म ररसाएको छु" भनु्नभन्दा "म धिराि छु धकिभिे मेरो अपेक्षा पूरा 

भएि" — यो Emotional Granularity हो। 

चिण ५: प्रते्यक भाविालाई धबिा धिणभय (Non-judgmental) अवलोकि गिुभहोस्। "यो भाविा छ, र यो 

ठीक छ।" 

वैज्ञाधिक आिार: Lieberman et al. (2007, UCLA) को प्रधसि "Affect Labeling" अध्ययिले िेखाएको छ 

धक भाविालाई िाम धििे कायभले Amygdala को प्रधतधिया ३०-४०% कम गछभ  र Prefrontal Cortex लाई 

सधिय बिाउँछ। यसलाई "Name it to Tame it" भधिन्छ। 
 

कोचको र्टप: 

"इनु्सला कटेक्स तपाईंको आन्तररक GPS हो । ध्यािले यसलाई ON गछभ ! जब तपाईं आफूलाई FEEL गिभ 

सकु्नहुन्छ। तब तपाईं आफूलाई HEAL गिभ सकु्नहुन्छ। वेिले भिेको 'आत्मािं धवस्ति' (आफूलाई धचि) केवल 

आध्यास्तत्मक उपिेि मात्र होइि, यो स्नायुवैज्ञाधिक सत्य पधि हो!" 
 

सािांि तार्लका: 

के्षत्र प्रभाव सन्दभि 
Insula Thickness +बढ्छ (Meditators मा) Lazar, Harvard 2005 

Interoception +उले्लखिीय सुिार Bornemann et al. 2015 

Emotional Awareness +Enhanced Critchley & Garfinkel 2017 
Empathy +Anterior Insula बाट बढ्छ Singer & Lamm 2009 

Self-Regulation +सुिार Craig 2009, Nature Reviews 

Anxiety -उले्लखिीय कमी Farb et al. 2015 
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कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 

    ◆  भावनात्मक टि ्र्ार्कङ (Emotion Tracking): धििभरर आफ्िा भाविाहरूलाई पधहचाि गिे र िाम 

धििे अभ्यास। "अधहले म धचस्तन्तत छु," "अधहले म खुसी छु," "अधहले म थधकत छु" । यसरी भाविाहरूलाई 

लेबल गिाभले एधमग्डालाको प्रधतधिया कम हुन्छ। 

    ◆  िािीरिक संवेदना ध्यान (Body Sensation Meditation): आँखा बन्द गरी िरीरका धवधभन्न 

भागहरूमा ध्याि केस्तित गिे । हृियको िड्कि, श्वासको गधत, पेटको गमी । धबिा कुिै प्रधतधिया केवल 

अवलोकि गिे। यसले इनु्सला कटेक्सलाई सधिय बिाउँछ। 

    ◆  आत्म-प्रश्न (Self-Inquiry): "म को हँु?" भने्न प्रश्नमा गधहरो ध्याि केस्तित गिे। यो धवधि आत्म-

जागरूकताको सबैभन्दा प्रत्यक्ष मागभ हो। 

र्दन ६ को सािांि (Day ६ Summary): 

र्वषर् (Topic) आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic 
Concept) 

तत्त्वमधस (छान्दोग्य उपधिषि्) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain 
Area) 

इनु्सला कटेक्स, इने्टरोसेप्सि (Insula Cortex, Interoception) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) भाविात्मक टि ्याधकङ र िारीररक संवेििा ध्याि (Emotion Tracking 
& Body Sensation Meditation) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical Balance) 
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ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

र्दन ६: आत्म-जागरूकता ि इनु्सला कटेक्स 

Day 6: Self-Awareness and Insula Cortex 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

सत्रको समग्र रूपिेखा  Session Overview 

─────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको छैटौ ं धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ । सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ आत्म-जागरूकताको पररचय (Self-
Awareness Intro) 

१५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३५ धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) र इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) बीचको सम्बन्ध बुझे्न। 

    ◆  इने्टरोसेप्सि (Interoception) को अविारणा र यसको महत्त्व बुझे्न। 
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    ◆  भाविात्मक टि ्याधकङ (Emotion Tracking) र िारीररक संवेििा ध्याि (Body Sensation 

Meditation) को अभ्यास गराउि सके्न। 
 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) 

    ◆  डायरी र कलम (Diary and Pen) — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) — मस्तिष्कको धचत्र बुझाउिका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) — ध्यािको समयमा 
 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको छैटौ ं

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले कृतज्ञता र धप्रफ्रन्टल कटेक्सको बारेमा धसक्यौ।ं 

आज हामी एउटा यिो धवषयमा कुरा गिेछौ ं जुि सबै ज्ञािको आिार हो — त्यो हो आत्म-

जागरूकता (Self-Awareness)।" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई कृतज्ञता जिभल लेख्न र कसैलाई िन्यवाि पत्र लेख्न 

भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

           िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। 
 

▶ चिण २: आत्म-जागरूकताको परिचर् (Self-Awareness Introduction) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई आत्म-जागरूकता र इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) को आिारभूत धवज्ञाि 

बारे सरल भाषामा धसकाउिे। 
 

◈ आत्म-जागरूकता भनेको के हो? (What is Self-Awareness?) 

      कोचले भने्न: "आत्म-जागरूकता भिेको आफ्िा धवचार, भाविा, र िारीररक संवेििाहरूलाई 

धबिा कुिै धिणभय (Non-judgmental) अवलोकि गिे क्षमता हो। यो बाधहर होइि, धभत्र हेिे कला 

हो।" 
 

◈ इनु्सला कटेक्स ि इने्टिोसेप्सन (Insula Cortex & Interoception) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको धभत्री भाग (Insula Cortex) को धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या 

गिुभहोस्: 

      कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कको गधहरो भागमा एउटा के्षत्र छ जसलाई इनु्सला कटेक्स (Insula 

Cortex) भधिन्छ। यो आत्म-जागरूकताको केि हो।" 
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      कोचले भने्न: "यसले एउटा धविेष काम गछभ  जसलाई "इने्टरोसेप्सि" (Interoception) भधिन्छ। 

इने्टरोसेप्सि भिेको हाम्रो िरीरधभत्र के भइरहेको छ भिेर महसुस गिे क्षमता हो — जिै हृियको 

िड्कि, श्वासको गधत, वा पेटको भोक।" 

      कोचले भने्न: "जब हामी आफ्िा भाविाहरू र िारीररक संवेििाहरूमा ध्याि धिन्छौ,ं यो इनु्सला 

कटेक्स सधिय हुन्छ र बाक्लो (Thicker) हँुिै जान्छ।" 
 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 
 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

      कोचले भने्न: "एकजिा िस्तििाली राजाले आफ्िो राज्यको सबैभन्दा ज्ञािी व्यस्तिलाई 

िरबारमा बोलाए र सोिे, "हे ज्ञािी, संसारको सबैभन्दा गाह्रो काम के हो?"" 

      कोचले भने्न: "ज्ञािीले िान्त स्वरमा उत्तर धिए, "महाराज, आफूलाई धचनु्न।"" 

      कोचले भने्न: "राजा छक्क परे। उिले फेरर सोिे, "अधि सबैभन्दा सधजलो काम?" ज्ञािीले भिे, 

"अरूलाई उपिेि धििु।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "राजाले गधहरो सोचमा डुबै्द सोिे, "तर आफूलाई धचनु्न धकि गाह्रो?" ज्ञािीले भिे, 

"धकिभिे हामी सिैं बाधहर हेछौं — अरूको गल्ती, अरूको कमजोरी। तर धभत्र हेिे धहम्मत धवरलैमा 

हुन्छ। जसले आफूलाई धचन्यो, उसले संसार धचन्यो।" यो आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) को 

सार हो — बाधहर होइि, धभत्र हेिे साहस।" 
 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

आत्मा वा अिे द्रिव्यिः  श्रोतव्यो मन्तव्यो र्नर्दध्यार्सतव्यिः । 

— बृहिारण्यक उपधिषि् 

िेपाली अथभ: आत्मालाई िेख्िुपछभ , सुनु्नपछभ , सोचु्नपछभ  र ध्याि गिुभपछभ । यो आत्म-जागरूकताको 

समू्पणभ मागभ हो। 

      कोचले भने्न: "उपधिषि्हरूमा आत्म-ज्ञाि (Self-Knowledge) लाई सबैभन्दा उच्च ज्ञाि 

माधिएको छ। छान्दोग्य उपधिषि्को प्रधसि महावाक्य "तत्त्वमधस" (That Thou Art) ले मािव 

चेतिाको धिव्यतालाई उजागर गछभ ।" 
 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले आत्म-जागरूकतालाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का 

प्रमाणहरूसँग जोड्िे। 

      कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले आत्म-जागरूकताको बारेमा के भन्छ।" 

 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: आत्म-जागरूकता ि इनु्सला कटेक्स (Self-Awareness & Insula 
Cortex) 

मस्तिष्कको इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) आत्म-जागरूकताको केि हो। यसले "इने्टरोसेप्सि" 

(Interoception) - िरीरधभत्रका संवेििाहरू महसुस गिे क्षमता सँग सम्बस्तन्धत छ। सि् २०१८ मा 

PMC मा प्रकाधित एक अिुसन्धािले िेखाएको छ धक ध्याि अभ्यासीहरूमा इनु्सला-सम्बस्तन्धत 
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कायाभत्मक जडाि (Functional Connectivity) धियन्त्रण समूहभन्दा उले्लखिीय रूपमा बधलयो 

हुन्छ। सि् २०२४ को Gibson को अध्ययिले िेखाएको छ धक ध्यािले स्नायु सधकभ टहरू (Neural 

Circuits) पररवतभि गछभ , जसले आत्म-जागरूकतामा सुिार ल्याउँछ। 

            सन्दभभ: Jang, J.H. (2018). Differences in Functional Connectivity of the Insula. PMC; 
Gibson, J.E. (2024). Meditation and interoception. PMC. 
 

      कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, जब हामी आफ्िा भाविाहरू र संवेििाहरूमा ध्याि 

धिन्छौ,ं हाम्रो मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि हुन्छ। हामी आफ्िा भाविाहरूको िास बन्न छोड्छौ ंर 

धतिीहरूको साक्षी (Witness) बन्छौ।ं" 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३५ र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले आत्म-जागरूकताका धवधभन्न अभ्यासहरू 

गिेछि्। 

◈ अभ्यास १: भावनात्मक टि ्र्ार्कङ (Emotion Tracking) (15 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आफ्िो डायरी र कलम धिकाल्ि लगाउिे। 

      कोचले भने्न: "अबको १० धमिेटमा, आज धबहाििेस्तख अधहलेसम्म तपाईंले महसुस गरेका 

भाविाहरूलाई पधहचाि गिुभहोस् र लेख्िुहोस्। जिै: "धबहाि म िान्त धथएँ," "बाटोमा मलाई ररस 

उठ्यो," "अधहले म धजज्ञासु छु।"" 

      कोचले भने्न: "यसरी भाविाहरूलाई िाम धििाले (Labeling) हाम्रो एधमग्डालाको प्रधतधिया 

कम हुन्छ र धप्रफ्रन्टल कटेक्स सधिय हुन्छ।" 

(१० धमिेट पधछ) 

      कोचले भने्न: "कसैले आफूले लेखेको कुरा साझा गिभ चाहिुहुन्छ? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 

◈ अभ्यास २: िािीरिक संवेदना ध्यान (Body Sensation Meditation) (20 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आरामसँग बस्न लगाउिे, ढाड सीिा राखे्न। 

    ◆  आँखा बन्द गिभ लगाउिे। 

      कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्... र धबिारै फाल्िुहोस्। आफ्िो ध्याि आफ्िो िरीरमा 

लैजािुहोस्।" 

      कोचले भने्न: "आफ्िो हृियको िड्कि महसुस गिे प्रयास गिुभहोस्। के तपाईंले आफ्िो छातीमा 

वा िाँटीमा िड्कि महसुस गिभ सकु्नहुन्छ? केवल अवलोकि गिुभहोस्, केही पररवतभि गिभ 

िखोज्नुहोस्।" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

      कोचले भने्न: "अब आफ्िो श्वासको गधतमा ध्याि धििुहोस्। हावा िाकबाट धभत्र जाँिा किो 

धचसो महसुस हुन्छ, र बाधहर आउँिा किो न्यािो हुन्छ।" 

      कोचले भने्न: "अब आफ्िो पेटमा ध्याि धििुहोस्। के त्यहाँ कुिै संवेििा छ? भोक, गमी, वा 

िास्तन्त? जे छ, त्यसलाई स्वीकार गिुभहोस्।" 

(५ धमिेट िान्त छोड्िे) 

      कोचले भने्न: "यो आत्म-जागरूकताको अवस्था हो। तपाईं आफ्िा संवेििाहरूको साक्षी 

हुिुहुन्छ। गधहरो श्वास धलिुहोस्। जब तपाईं तयार हुिुहुन्छ, धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 
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◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

      कोचले भने्न: "आज हामीले आत्म-जागरूकताको अभ्यास गयौं। यसले हाम्रो इनु्सला कटेक्स 

(Insula Cortex) लाई सधिय बिाउँछ र हामीलाई आफ्िा भाविाहरू र संवेििाहरू बुझ्न मद्दत 

गछभ । यो "आफूलाई धचने्न" पधहलो किम हो।" 
 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  धििभरर आफ्िा भाविाहरूलाई पधहचाि गिे र िाम धििे (Emotion Tracking) अभ्यास गिे। 

    ◆  सुतु्नअधि १० धमिेट िारीररक संवेििा ध्याि (Body Sensation Meditation) गिे। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

      कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सवे भवनु्त सुस्तखनिः । सवे सनु्त र्निामर्ािः । 

सवे भद्रार्ण पश्यनु्त। मा कर्श्चद् दुिः ख भाग्भवेत्। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ — बृहिारण्यक उपधिषि् 

िेपाली अथभ: सबै सुखी होऊि्। सबै रोगमुि होऊि्। सबैले मंगलमय कुराहरू िेख्न पाऊि्। 

कसैलाई पधि िुिः ख िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, िास्तन्त। 

      कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल मािधसक धचत्रण र मोटर कटेक्सको सत्रमा भेटौलंा।  

ॐ िास्तन्तिः ।" 
 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 
─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त छ? ✓ 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरूलाई डायरी र कलम ल्याउि भधिएको छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  तयार छ? ✓ 

    ◆  ध्यािको लाधग िान्त संगीत तयार छ? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले भाविात्मक टि ्याधकङ अभ्यास गरे? ✓ 

    ◆  ध्यािको समयमा सबैले िारीररक संवेििा महसुस गरे? ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

प्रर्िक्षाथीलाई आफ्ना भावनाहरू 

पर्हचान गनि गाह्रो भर्ो 

कोचले सािारण भाविाहरूको सूची (जिै: खुसी, िुिः खी, 

ररसाएको, िान्त) धििे। 

ध्यानको समर्मा िािीरिक संवेदना 

महसुस गनि गाह्रो भर्ो 

कोचले श्वासप्रश्वासमा मात्र ध्याि केस्तित गिभ धििेिि धििे। 

ध्यानको समर्मा मन धेिै भड्र्कर्ो यो सामान्य हो भिेर सम्प्झाउिे, र धबिारै ध्यािलाई िरीरमा 

फकाभउि धििेिि धििे। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
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र्दन ७: मानर्सक र्चत्रण ि मोटि कटेक्स 

Day 7: Mental Visualization and Motor Cortex 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 

महाभारतको प्रधसि कथा हो । गुरु द्रोणाचायभले आफ्िा धिष्यहरूको परीक्षा धलए। उिले रुखको 

हाँगामा एउटा काठको चरा राखे र धिष्यहरूलाई एक-एकजिा गरी बोलाए। पधहलो धिष्य युधिधष्ठरलाई सोिे, 

"धतमीलाई के िेस्तखन्छ?" युधिधष्ठरले भिे, "गुरुिेव, मलाई रुख, हाँगा, पात, आकाि, र चरा िेस्तखन्छ।" 

द्रोणाचायभले भिे, "धतमी वाण िचलाऊ।" त्यसपधछ अजुभिलाई बोलाए। "अजुभि, धतमीलाई के िेस्तखन्छ?" 

अजुभिले भिे, "गुरुिेव, मलाई केवल चराको आँखा िेस्तखन्छ। रुख िेस्तखँिैि, हाँगा िेस्तखँिैि, आकाि िेस्तखँिैि, 

केवल चराको आँखा।" द्रोणाचायभले भिे, "वाण चलाऊ!" र अजुभिको वाण धसिै चराको आँखामा लाग्यो। यो 

मािधसक धचत्रण (Mental Visualization) र एकािता (Focus) को िस्ति हो। अजुभिले वाण चलाउिुअधि िै 

मिको आँखाले लक्ष्य भेिेका धथए। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वैधिक ििभिमा "संकल्प िस्ति" (Power of Intention) लाई सृधष्टको मूल िस्ति माधिएको छ। 

ितपथ ब्राह्मणले धवचार, वाणी र कमभको अटुट शंखला (Chain) वणभि गरेको छ। 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"यन्मिसा ध्यायधत तद्वाचा विधत, यद्वाचा विधत तत्कमभणा करोधत, यत्कमभणा करोधत तिधभसम्पद्यते।" 

— ितपथ ब्राह्मण 

नेपाली अथि: माधिसले मिमा जे सोच्छ (Thinks), त्यही बोल्छ (Speaks)। जे बोल्छ, त्यही गछभ  

(Acts)। र जे गछभ , त्यही बन्छ (Becomes)। अथाभत्, धवचार िै वािधवकताको बीउ हो। मािधसक धचत्रण 

(Visualization) ले यो बीउलाई बधलयो बिाउँछ। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

आिुधिक स्नायुधवज्ञािको सबैभन्दा रोमाञ्चक खोजहरूमधे्य एक यो हो धक जब हामी कुिै कायभको 

मािधसक धचत्रण (Mental Visualization) गछौं, हाम्रो मस्तिष्कको मोटर कटेक्स (Motor Cortex) मा 

ठ्याकै्क त्यही नू्यरोन्सहरू सधिय हुन्छि् जुि भौधतक रूपमा त्यो कायभ गिाभ सधिय हुन्छि्। एमआरआई 

(MRI) अध्ययिहरूले िेखाएका छि् धक कुिै कायभको मािधसक अभ्यासले (Mental Rehearsal) 

मांसपेिीको समन्वय (Muscle Coordination) र कायभसम्पािि (Performance) मा वािधवक सुिार 

ल्याउँछ । भलै िरीरले भौधतक रूपमा त्यो कायभ िगरेको भए पधि। खेलाडीहरूमा (Athletes) गररएका 

अिुसन्धािहरूले िेखाएका छि् धक जसले धियधमत रूपमा मािधसक अभ्यास गछभ ि्, उिीहरूको प्रििभि 

(Performance) उले्लखिीय रूपमा सुिार हुन्छ। यो नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) को प्रमाण हो।  

हाम्रो मस्तिष्कले धवचार र वािधवकता बीच भेि गिभ सकै्दि। 

सन्दभि (Reference): Mulder, T. (2007). Motor imagery and action observation: cognitive tools 
for rehabilitation. PMC (Cited 954 times); Neurosity (2026). Best Visualization & Mental 
Rehearsal Techniques. 
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कल्पनाले मस्तिष्कलाई कसिी पुनसंिचना गछि   
[How Imagination Rewires the Brain] 

 

वैर्दक ऋचा (Vedic Foundation) 

"र्द्भावं तद्भवर्त" 

— उपधिषि् 

अथभ: "तपाईं जे सोचु्नहुन्छ, त्यही बनु्नहुन्छ।" (You become what you think)। यो वैधिक धसिान्तले हजारौ ं

वषभअधि िै भधिसकेको धथयो धक मािधसक धचत्रण (Mental Visualization) ले वािधवकतालाई आकार 

धिन्छ। आिुधिक नू्यरोसाइन्सले यसलाई "Neuroplasticity" भिेर पुधष्ट गरेको छ। 

"मनिः  एव मनुष्याणां कािणं बन्धमोक्षर्ोिः " 

— अमृतधबन्िु उपधिषि् 

अथभ: "मि िै माधिसको बन्धि र मुस्ति िुवैको कारण हो।" (Mind alone is the cause of bondage and 

liberation.) जब मिले िकारात्मक धचत्रण गछभ , त्यसले िुिः ख धसजभिा गछभ । जब मिले सकारात्मक धचत्रण 

गछभ , त्यसले मुस्ति र सफलताको बाटो खोल्छ। 

"ध्यानेनात्मर्न पश्यस्तन्त केर्चदात्मानमात्मना" 

— भगवद्गीता १३.२५ 

अथभ: "कधतपय व्यस्तिहरूले ध्यािद्वारा आत्मालाई आत्माबाटै िेख्छि्।" (Some perceive the Self 

through meditation) । यसले मािधसक धचत्रण र ध्यािको िस्तिलाई पुधष्ट गछभ । कल्पिाको माध्यमबाट 

आन्तररक सत्यलाई प्रत्यक्ष अिुभव गिभ सधकन्छ। 
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नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanisms) 

(क) मोटि कटेक्स सर्िर्ता (Motor Cortex Activation): 

मोटर कटेक्स (Motor Cortex) मस्तिष्कको िीषभ भागमा रहेको के्षत्र हो जसले िारीररक गधतधवधि 

(Physical Movement) धियन्त्रण गछभ । Harvard University का नू्यरोसाइस्तन्टि Alvaro Pascual-

Leone (1995) को ऐधतहाधसक अध्ययिले प्रमाधणत गयो धक जब कसैले कुिै कायभ गिे कल्पिा मात्र गछभ , तब 

पधि मोटर कटेक्सका उही नू्यरल सधकभ टहरू सधिय हुन्छि् जुि वािधवक कायभ गिाभ सधिय हुन्छि्। यसको 

अथभ: मस्तिष्कले वािधवक अिुभव र स्पष्ट कल्पिा बीच भेि गिभ सकै्दि। 

(ख) र्पर्ानो प्रर्ोग = ऐर्तहार्सक प्रमाण (The Piano Experiment): 

Pascual-Leone (1995) ले िुई समूहमा प्रयोग गरे: समूह A ले ५ धिि वािवमा धपयािो बजायो, समूह B ले 

५ धिि केवल धपयािो बजाउिे कल्पिा मात्र गयो। ५ धििपधछ िुवै समूहको Brain Scan गिाभ अचम्मको 

िधतजा आयो। िुवै समूहको Motor Cortex मा लगभग समाि धविार (Expansion) भएको धथयो! यसले 

प्रमाधणत गयो धक मािधसक अभ्यासले िारीररक अभ्यास जधत्तकै मस्तिष्कको संरचिा पररवतभि गछभ । यो िै 

Neuroplasticity हो। 

(ग) र्मिि नू्यिोन्स (Mirror Neurons): 

इटाधलयि नू्यरोसाइस्तन्टि Giacomo Rizzolatti (1996) ले पत्ता लगाएका Mirror Neurons ले कुिै कायभ 

गिाभ र त्यही कायभ हेिाभ वा कल्पिा गिाभ िुवैमा सधिय हुन्छि्। यसको अथभ: जब तपाईं कसैलाई सफल हँुिै 

िेख्िुहुन्छ वा आफूलाई सफल भएको कल्पिा गिुभहुन्छ, तपाईंको मस्तिष्कमा उही Neural Firing Pattern 

सधिय हुन्छ। यसैले Olympic Athletes ले प्रधतस्पिाभअधि Mental Rehearsal गछभ ि्। 

(ि) डोपार्मन ि रिवाडि  र्सिम (Dopamine & Reward System): 

जब तपाईं सफलताको स्पष्ट कल्पिा गिुभहुन्छ, मस्तिष्कको Ventral Tegmental Area (VTA) बाट 

Dopamine स्राव हुन्छ। Dopamine ले Motivation, Focus, र Pleasure को अिुभूधत धिन्छ। यसले 

Prefrontal Cortex लाई सधिय बिाउँछ र Goal-Directed Behavior बढाउँछ। धियधमत Visualization 

ले मस्तिष्कको Reward Circuit लाई "Success Mode" मा Train गछभ । 

(ङ) कोर्टिसोल कमी ि तनाव व्यवस्थापन (Cortisol Reduction & Stress Management): 

सकारात्मक मािधसक धचत्रणले Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) Axis लाई िान्त पाछभ । यसले 

Cortisol (तिाव हमोि) को उत्पािि २५% सम्म कम गछभ । साथै Amygdala को अत्यधिक सधियतालाई 

धियन्त्रण गछभ । Healing Visualization ले Immune System (NK Cells) लाई बधलयो बिाउँछ भिेर 

Kiecolt-Glaser (2002) ले प्रमाधणत गरेका छि्। 

िािीरिक िस्तक्त वृस्ति — केवल कल्पनाबाट (Strength Gains from Imagination Alone) 

Ranganathan et al. (2004) को Cleveland Clinic अध्ययिले िेखायो धक जसले केवल मािधसक रूपमा 

मांसपेिी संकुचि (Muscle Contraction) को कल्पिा गयो, उसको मांसपेिी िस्ति ३५% बढ्यो। धबिा कुिै 

िारीररक व्यायाम गरेर! Yue & Cole (1992) ले पधि २२% िस्ति वृस्ति (Strength Gain) प्रमाधणत गरे। 
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यसले पुधष्ट गछभ  धक मािधसक धचत्रण केवल "सोचाइ" मात्र होइि — यसले वािधवक िारीररक पररवतभि 

ल्याउँछ। 

तुलना: मानर्सक र्चत्रण र्बना vs मानर्सक र्चत्रण सर्हत 

मानर्सक र्चत्रण र्बना 
(Without Visualization) 

मानर्सक र्चत्रण सर्हत 
(With Visualization) 

Motor Cortex कमजोि Motor Cortex बधलयो र धविाररत 

लक्ष्य अस्पि, Motivation कम लक्ष्य स्पष्ट, Dopamine बढी, Motivation उच्च 

Cortisol उच्च, तनाव बढी Cortisol -25%, तिाव कम 

Amygdala अत्यर्धक सर्िर् Amygdala िान्त, PFC बधलयो 

Performance मा आत्मर्वश्वास 

कम 

Performance मा आत्मधवश्वास उच्च 

Neural Pathways कमजोि Neural Pathways बधलयो (Neuroplasticity) 
 

कोर्चङ अभ्यासहरू (Coaching Practices) 

अभ्यास १: लक्ष्य र्चत्रण (Goal Visualization) - १० र्मनेट 

यो अभ्यासले Prefrontal Cortex लाई सधिय बिाउँछ, Dopamine स्राव बढाउँछ, र Goal-Directed 

Neural Pathways बधलयो बिाउँछ। 

• चरण १: आँखा बन्द गिुभहोस् र ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 

• चरण २: आफ्िो सबैभन्दा महत्वपूणभ लक्ष्य (Goal) मिमा ल्याउिुहोस्। 

• चरण ३: त्यो लक्ष्य पूरा भएको दृश्य स्पष्ट रूपमा कल्पिा गिुभहोस् — के िेख्िुहुन्छ? के सुनु्नहुन्छ? के 

महसुस गिुभहुन्छ? (सबै ५ इस्तियहरू प्रयोग गिुभहोस्) 

• चरण ४: त्यो सफलताको भाविा (Joy, Pride, Gratitude) लाई िरीरमा अिुभव गिुभहोस्। 

• चरण ५: ५-१० धमिेट यो अवस्थामा रहिुहोस्, त्यसपधछ धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। 

अभ्यास २: उपचाि र्चत्रण (Healing Visualization) - १० र्मनेट 

यो अभ्यासले Immune System बधलयो बिाउँछ, Cortisol कम गछभ , र िरीरको प्राकृधतक उपचार प्रधिया 

(Natural Healing Process) लाई सधिय बिाउँछ। Kiecolt-Glaser (2002) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक 

Healing Visualization ले NK Cell Activity बढाउँछ। 

• चरण १: िवासि (Shavasana) मा सुतु्नहोस् वा आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। 

• चरण २: आँखा बन्द गरी ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 

• चरण ३: एउटा चस्तम्प्कलो सुिौलो प्रकाि (Golden Healing Light) कल्पिा गिुभहोस् जुि तपाईंको 

धिरबाट धभत्र आउँिैछ। 

• चरण ४: त्यो प्रकािलाई िरीरको हरेक अंगमा पुयाभउिुहोस् — टाउको, गला, छाती, पेट, हात, खुट्टा — 

जहाँ पधि िुखाइ वा तिाव छ, त्यहाँ प्रकाि पठाउिुहोस्। 

• चरण ५: महसुस गिुभहोस् धक प्रकािले सबै रोग, तिाव, र िकारात्मकता हटाइरहेको छ। िरीर स्वस्थ, 

बधलयो, र ऊजाभवाि भइरहेको छ। 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 122  of 192   

 

अभ्यास ३: प्रदििन पूवािभ्यास (Performance Rehearsal) - १० र्मनेट 

Olympic Athletes, Surgeons, र Top Performers ले यो धवधि प्रयोग गछभ ि्। Cumming & Williams 

(2012) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक Mental Rehearsal ले Athletic Performance मा महत्वपूणभ सुिार 

ल्याउँछ। यसले Motor Cortex र Premotor Cortex िुवैलाई सधिय बिाउँछ। 

• चरण १: भोधल वा आगामी धििमा तपाईंले गिुभपिे सबैभन्दा महत्वपूणभ कायभ (Presentation, Meeting, 

Exam, Performance) छानु्नहोस्। 

• चरण २: आँखा बन्द गरी त्यो कायभ सफलतापूवभक गरररहेको दृश्य कल्पिा गिुभहोस्। 

• चरण ३: हरेक चरण (Step-by-Step) धविारमा कल्पिा गिुभहोस् — तपाईं कसरी बोल्िुहुन्छ, कसरी 

धहँड्िुहुन्छ, कसरी प्रिुत गिुभहुन्छ। 

• चरण ४: सम्भाधवत चुिौतीहरू (Challenges) कल्पिा गिुभहोस् र ती चुिौतीहरूलाई िान्त र 

आत्मधवश्वासपूवभक समािाि गरररहेको कल्पिा गिुभहोस्। 

• चरण ५: अन्त्यमा सफलताको भाविा (Success Feeling) लाई िरीरमा अिुभव गिुभहोस्। 
 

कोचको र्टप: 

"Olympic Athletes ले प्रधतस्पिाभअधि Mental Rehearsal गछभ ि्। Surgeons ले अपरेििअधि मिमा 

समू्पणभ प्रधिया कल्पिा गछभ ि्। तपाईं पधि िैधिक १० धमिेट Visualization गिुभहोस्। तपाईंको मस्तिष्कले 

सफलताको बाटो आफैं  बिाउिेछ! याि गिुभहोस्: र्द्भावं तद्भवर्त । तपाईं जे सोचु्नहुन्छ, त्यही बनु्नहुन्छ!" 

वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence) 

9. Pascual-Leone, A. et al. (1995). Modulation of muscle responses evoked by transcranial 
magnetic stimulation during the acquisition of new fine motor skills. Journal of 
Neurophysiology. — Motor Cortex expansion from mental practice alone. 

10. Ranganathan, V. K. et al. (2004). From mental power to muscle power — gaining 
strength by using the mind. Neuropsychologia. — 35% muscle strength increase from 
mental practice. 

11. Yue, G. & Cole, K. J. (1992). Strength increases from the motor program. Journal of 
Neurophysiology. — 22% strength gain from imagination alone. 

12. Rizzolatti, G. et al. (1996). Premotor cortex and the recognition of motor actions. 
Cognitive Brain Research. — Discovery of Mirror Neurons. 

13. Cumming, J. & Williams, S. E. (2012). The role of imagery in performance. Handbook of 
Sport Psychology. — Mental imagery improves athletic performance. 

14. Kosslyn, S. M. et al. (2005). Visual mental imagery activates topographically organized 
visual cortex. Journal of Cognitive Neuroscience. — Visual cortex activation during 
imagery. 

15. Kiecolt-Glaser, J. K. (2002). Psychoneuroimmunology and immunotoxicology. Brain, 
Behavior, and Immunity. — Healing visualization boosts immune function. 
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सािांि (Summary) 

र्वषर् प्रभाव 
Motor Cortex कल्पिाले वािधवक अभ्यास जधत्तकै धविार गछभ  
Mirror Neurons कल्पिा र वािधवक कायभमा उही Firing Pattern 
Muscle Strength +22% to +35% वृस्ति — केवल कल्पिाबाट 
Dopamine सफलताको कल्पिाले Reward System सधिय गछभ  
Cortisol -25% कमी — सकारात्मक धचत्रणबाट 

 

"दैर्नक १० र्मनेट मानर्सक र्चत्रण = मस्तिष्क सफलताको लार्ग पुनसंिर्चत!" 

"10 Minutes Daily Visualization = Brain Rewired for Success!" 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 
 

    ◆  लक्ष्यको मानर्सक र्चत्रण (Goal Visualization): िैधिक ५-१० धमिेट आँखा बन्द गरी आफ्िो लक्ष्य 

पूरा भएको स्पष्ट धचत्र मिमा हेिे। केवल िेखे्न मात्र होइि, सुने्न, छुिे, गन्ध धलिे । सबै इस्तियहरूले अिुभव गिे। 

    ◆  मानर्सक पूवािभ्यास (Mental Rehearsal): कुिै महत्त्वपूणभ काम (जिै प्रिुतीकरण, अन्तवाभताभ, 

परीक्षा) गिुभअधि त्यसको मािधसक अभ्यास गिे । सफलतापूवभक सम्पन्न भएको दृश्य मिमा हेिे। 

    ◆  दृर्ि पटल (Vision Board): आफ्िा लक्ष्यहरूको तस्तिर र िब्दहरू एक ठाउँमा राखे्न र िैधिक हेिे। 

यसले अवचेति मि (Subconscious Mind) लाई लक्ष्यतफभ  धििेधित गछभ । 
 

र्दन ७ को सािांि (Day ७ Summary): 

र्वषर् (Topic) मानर्सक र्चत्रण (Mental Visualization) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic 
Concept) 

ितपथ ब्राह्मण (धवचार-वाणी-कमभ) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) मोटर कटेक्स (Motor Cortex) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) लक्ष्यको मािधसक धचत्रण र पूवाभभ्यास (Goal Visualization & 
Mental Rehearsal) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical Balance) 
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ॐ 
मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 

STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ७: मानर्सक र्चत्रण ि मोटि कटेक्स 

Day 7: Mental Visualization and Motor Cortex 
 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 

 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 
Veda-Based Neuropsychology Coach Training 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

──────────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको सातौ ंधििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ  — सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ मािधसक धचत्रणको पररचय 
(Visualization Intro) 

१५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३५ धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  मािधसक धचत्रण (Mental Visualization) र मोटर कटेक्स (Motor Cortex) बीचको सम्बन्ध 

बुझे्न। 

    ◆  धवचार, वाणी र कमभको वैधिक शंखला बुझे्न। 

    ◆  लक्ष्यको मािधसक धचत्रण (Goal Visualization) र मािधसक पूवाभभ्यास (Mental Rehearsal) 

गराउि सके्न। 
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◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) 

    ◆  डायरी र कलम (Diary and Pen) - प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) - मस्तिष्कको धचत्र बुझाउिका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) - ध्यािको समयमा 
 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) - १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको सातौ ं

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले आत्म-जागरूकता र इनु्सला कटेक्सको बारेमा 

धसक्यौ।ं आज हामी हाम्रो मिको सबैभन्दा िस्तििाली हधतयारको बारेमा कुरा गिेछौ ं— त्यो हो 

मािधसक धचत्रण (Mental Visualization)।" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई भाविात्मक टि ्याधकङ र िारीररक संवेििा ध्याि गिभ 

भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

📝 िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। 

▶ चिण २: मानर्सक र्चत्रणको परिचर् (Visualization Introduction) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई मािधसक धचत्रण र मोटर कटेक्स (Motor Cortex) को आिारभूत धवज्ञाि 

बारे सरल भाषामा धसकाउिे। 

◈ मानर्सक र्चत्रण भनेको के हो? (What is Mental Visualization?) 

🗣️ कोचले भने्न: "मािधसक धचत्रण भिेको कुिै पधि कायभ वा लक्ष्यलाई भौधतक रूपमा गिुभअधि 

मिको आँखाले स्पष्ट रूपमा िेख्िु हो। यो केवल कल्पिा होइि, यो मस्तिष्कको लाधग एउटा 

वािधवक अिुभव हो।" 
 

◈ मोटि कटेक्स ि नू्यिोप्लास्तिर्सटी (Motor Cortex & Neuroplasticity) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको बाधहरी भाग (Motor Cortex) को धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या 

गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कमा एउटा के्षत्र छ जसलाई मोटर कटेक्स (Motor Cortex) भधिन्छ। 

यसले हाम्रो िरीरको चाल (Movement) लाई धियन्त्रण गछभ ।" 

🗣️ कोचले भने्न: "धवज्ञािले एउटा अचम्मको कुरा पत्ता लगाएको छ। जब हामी कुिै काम गरेको 

कल्पिा मात्र गछौं, हाम्रो मोटर कटेक्समा ठ्याकै्क त्यही नू्यरोन्सहरू सधिय हुन्छि् जुि साँचै्च त्यो 

काम गिाभ सधिय हुन्छि्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "यसको अथभ हो, हाम्रो मस्तिष्कले "वािधवक अिुभव" र "गधहरो कल्पिा" बीच 

फरक छुट्याउि सकै्दि।" 
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▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) - १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

🗣️ कोचले भने्न: "महाभारतको प्रधसि कथा हो — गुरु द्रोणाचायभले आफ्िा धिष्यहरूको परीक्षा 

धलए। उिले रुखको हाँगामा एउटा काठको चरा राखे र धिष्यहरूलाई एक-एकजिा गरी बोलाए।" 

🗣️ कोचले भने्न: "पधहलो धिष्य युधिधष्ठरलाई सोिे, "धतमीलाई के िेस्तखन्छ?" युधिधष्ठरले भिे, "गुरुिेव, 

मलाई रुख, हाँगा, पात, आकाि, र चरा िेस्तखन्छ।" द्रोणाचायभले भिे, "धतमी वाण िचलाऊ।"" 

🗣️ कोचले भने्न: "त्यसपधछ अजुभिलाई बोलाए। "अजुभि, धतमीलाई के िेस्तखन्छ?" अजुभिले भिे, 

"गुरुिेव, मलाई केवल चराको आँखा िेस्तखन्छ। रुख िेस्तखँिैि, हाँगा िेस्तखँिैि, आकाि िेस्तखँिैि — 

केवल चराको आँखा।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

🗣️ कोचले भने्न: "द्रोणाचायभले भिे, "वाण चलाऊ!" र अजुभिको वाण धसिै चराको आँखामा लाग्यो। 

यो मािधसक धचत्रण (Mental Visualization) र एकािता (Focus) को िस्ति हो। अजुभिले वाण 

चलाउिुअधि िै मिको आँखाले लक्ष्य भेिेका धथए।" 
 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

र्न्मनसा ध्यार्र्त तिाचा वदर्त, र्िाचा वदर्त तत्कमिणा किोर्त, र्त्कमिणा किोर्त 

तदर्भसम्पद्यते। 

— ितपथ ब्राह्मण 

िेपाली अथभ: माधिसले मिमा जे सोच्छ, त्यही बोल्छ। जे बोल्छ, त्यही गछभ । र जे गछभ , त्यही बन्छ। 

अथाभत्, धवचार िै वािधवकताको बीउ हो। 

🗣️ कोचले भने्न: "वैधिक ििभिमा "संकल्प िस्ति" (Power of Intention) लाई सृधष्टको मूल िस्ति 

माधिएको छ। मािधसक धचत्रणले यो संकल्पलाई बधलयो बिाउँछ।" 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) - १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले मािधसक धचत्रणलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का 

प्रमाणहरूसँग जोड्िे। 

🗣️ कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले मािधसक धचत्रणको बारेमा के भन्छ।" 
 

🧠 स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: मानर्सक र्चत्रण ि मोटि कटेक्स (Mental Visualization & Motor 
Cortex) 

आिुधिक स्नायुधवज्ञािको खोज अिुसार, जब हामी कुिै कायभको मािधसक धचत्रण (Mental 

Visualization) गछौं, हाम्रो मस्तिष्कको मोटर कटेक्स (Motor Cortex) मा ठ्याकै्क त्यही 

नू्यरोन्सहरू सधिय हुन्छि् जुि भौधतक रूपमा त्यो कायभ गिाभ सधिय हुन्छि्। एमआरआई (MRI) 

अध्ययिहरूले िेखाएका छि् धक कुिै कायभको मािधसक अभ्यासले (Mental Rehearsal) 

मांसपेिीको समन्वय र कायभसम्पाििमा वािधवक सुिार ल्याउँछ। Mulder (2007) को अिुसन्धाि 

(जुि ९५४ पटक उि्िृत गररएको छ) ले िेखाएको छ धक मोटर इमेजरी (Motor Imagery) ले भौधतक 

चाल धबिा िै मस्तिष्कमा चालको अभ्यास गराउँछ। खेलाडीहरूमा गररएका अिुसन्धािहरूले 

िेखाएका छि् धक जसले धियधमत रूपमा मािधसक अभ्यास गछभ ि्, उिीहरूको प्रििभि उले्लखिीय 

रूपमा सुिार हुन्छ। 
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📚 सन्दभभ: Mulder, T. (2007). Motor imagery and action observation. PMC; Neurosity 
(2026). Best Visualization Techniques. 

🗣️ कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, यधि तपाईंले कुिै काम सफलतापूवभक गरेको मािधसक 

अभ्यास गिुभभयो भिे, तपाईंको मस्तिष्कले त्यसलाई "गररसकेको" मान्छ र वािधवक समयमा 

तपाईंको आत्मधवश्वास र क्षमता बढ्छ।" 
 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) - ३५ र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले मािधसक धचत्रणका धवधभन्न अभ्यासहरू 

गिेछि्। 

◈ अभ्यास १: लक्ष्यको मानर्सक र्चत्रण (Goal Visualization) (15 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आरामसँग बस्न लगाउिे, ढाड सीिा राखे्न र आँखा बन्द गिभ लगाउिे। 

🗣️ कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्... र धबिारै फाल्िुहोस्। अब आफ्िो जीविको एउटा 

महत्त्वपूणभ लक्ष्यको बारेमा सोचु्नहोस्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "कल्पिा गिुभहोस् धक तपाईंले त्यो लक्ष्य प्राप्त गररसकु्नभएको छ। त्यो दृश्यलाई 

मिको आँखाले हेिुभहोस्। तपाईं कहाँ हुिुहुन्छ? तपाईंसँग को-को छि्? तपाईंले के लगाउिुभएको 

छ?" 

🗣️ कोचले भने्न: "केवल िेखे्न मात्र होइि - सुनु्नहोस्। माधिसहरूले तपाईंलाई के भधिरहेका छि्? 

महसुस गिुभहोस् - तपाईंको मिमा किो खुसी र िास्तन्त छ?" 

(५ धमिेट िान्त छोड्िे) 

🗣️ कोचले भने्न: "यो सफलताको भाविालाई आफ्िो िरीरको प्रते्यक कोधषकामा महसुस गिुभहोस्। 

गधहरो श्वास धलिुहोस्। जब तपाईं तयार हुिुहुन्छ, धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 

◈ अभ्यास २: मानर्सक पूवािभ्यास (Mental Rehearsal) (20 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आफ्िो डायरी र कलम धिकाल्ि लगाउिे। 

🗣️ कोचले भने्न: "अबको १० धमिेटमा, तपाईंले भोधल वा आउिे हप्ता गिुभपिे एउटा महत्त्वपूणभ काम 

(जिै धमधटङ, प्रिुतीकरण, वा गाह्रो कुराकािी) को बारेमा लेख्िुहोस्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "त्यसपधछ, आँखा बन्द गरेर त्यो काम अत्यनै्त सफलतापूवभक सम्पन्न भएको 

मािधसक अभ्यास (Mental Rehearsal) गिुभहोस्। तपाईंले आत्मधवश्वासका साथ बोधलरहिुभएको 

छ, र पररणाम उतृ्कष्ट आएको छ।" 

(१० धमिेट पधछ) 

🗣️ कोचले भने्न: "कसैले आफूले अभ्यास गरेको कुरा साझा गिभ चाहिुहुन्छ? (२-३ जिालाई बोल्ि 

धििे)" 
 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) - (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

🗣️ कोचले भने्न: "आज हामीले मािधसक धचत्रणको अभ्यास गयौं। यसले हाम्रो मोटर कटेक्स 

(Motor Cortex) लाई सधिय बिाउँछ र हाम्रो संकल्पलाई वािधवकतामा पररणत गिभ मद्दत गछभ । 

धवचार िै वािधवकताको बीउ हो।" 
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◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  िैधिक ५ धमिेट आफ्िो लक्ष्यको मािधसक धचत्रण (Goal Visualization) गिे। 

    ◆  कुिै महत्त्वपूणभ काम गिुभअधि त्यसको मािधसक पूवाभभ्यास (Mental Rehearsal) गिे। 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

🗣️ कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सवे भवनु्त सुस्तखनिः । सवे सनु्त र्निामर्ािः । 

सवे भद्रार्ण पश्यनु्त। मा कर्श्चद् दुिः ख भाग्भवेत्। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ 

— बृहिारण्यक उपधिषि् 
 

िेपाली अथभ: सबै सुखी होऊि्। सबै रोगमुि होऊि्। सबैले मंगलमय कुराहरू िेख्न पाऊि्। 

कसैलाई पधि िुिः ख िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, िास्तन्त। 
 

🗣️ कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल करुणा र नू्यरोप्लास्तिधसटीको सत्रमा भेटौलंा। ॐ िास्तन्तिः ।" 
 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त छ? ✓ 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरूलाई डायरी र कलम ल्याउि भधिएको छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  तयार छ? ✓ 

    ◆  ध्यािको लाधग िान्त संगीत तयार छ? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले लक्ष्यको मािधसक धचत्रण अभ्यास गरे? ✓ 

    ◆  मािधसक पूवाभभ्यासको अविारणा सबैले बुझे? ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 
 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

प्रर्िक्षाथीलाई स्पि र्चत्र देख्न गाह्रो 

भर्ो 

कोचले धचत्र मात्र होइि, भाविा र आवाजमा पधि ध्याि धिि 

धििेिि धििे। 

ध्यानको समर्मा मन भड्र्कर्ो यो सामान्य हो भिेर सम्प्झाउिे, र धबिारै ध्यािलाई लक्ष्यमा 

फकाभउि धििेिि धििे। 

मानर्सक अभ्यासलाई वािर्वक मान्न 

गाह्रो भर्ो 

मोटर कटेक्सको धवज्ञाि (Neuroscience) लाई फेरर सरल 

भाषामा सम्प्झाउिे। 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
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र्दन ८: करुणा ि नू्यिोप्लास्तिर्सटी 
Day 8: Compassion and Neuroplasticity 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

कथा (Storytelling): 
 

बुिको समयमा अंगुधलमाल िामको एक भयािक डाँकु धथयो जसले ९९ जिा माधिसहरूको हत्या 

गररसकेको धथयो र उिीहरूका औलंाहरूको माला लगाउँथ्यो। उसलाई एक सयौ ंव्यस्ति चाधहएको धथयो। 

एकधिि उसले बुिलाई िेख्यो र मािभ िौड्यो। तर बुि िान्त गधतमा धहँधडरहिुभएको धथयो। अंगुधलमालले 

जधतसुकै िौडे पधि बुिलाई भेट्ि सकेि। थधकत भएर उसले धचच्यायो, "रोक! रोक!" बुिले फकेर भिे, "म त 

रोधकसकेको छु, धतमी रोधकएका छैिौ।" यो वाक्यले अंगुधलमालको हृिय धचयो। बुिको अिुहारमा डरको 

सट्टा असीम करुणा (Compassion) धथयो । त्यो करुणाले िूर डाँकुलाई िान्त धभकु्षमा पररणत गयो। यो 

कथाले धसकाउँछ धक करुणामा माधिसको मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि गिे िस्ति हुन्छ। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

वैधिक ििभिमा "वसुिैव कुटुम्बकम्" (The Whole World is One Family) को अविारणा 

करुणाको सवोच्च अधभव्यस्ति हो। महोपधिषि्ले संकीणभ सोचलाई त्यागेर धवश्वव्यापी पे्रम (Universal Love) 

अपिाउि धसकाउँछ। 
 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"अयं धिजिः  परो वेधत गणिा लिुचेतसाम्। उिारचररतािां तु वसुिैव कुटुम्बकम्॥" 

— महोपधिषि् ६.७१ 

नेपाली अथि: "यो मेरो हो, त्यो अरूको हो" भने्न सोच सािा मि (Narrow Mind) भएकाहरूको हुन्छ। 

उिार मि (Generous Mind) भएकाहरूका लाधग त समू्पणभ पृथ्वी िै एउटा पररवार हो। करुणा 

(Compassion) ले माधिसको मिलाई संकीणभताबाट धवश्वव्यापकतातफभ  लैजान्छ। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 
 

करुणा ध्याि (Compassion Meditation) वा मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) ले 

मस्तिष्कको नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity: मस्तिष्कले आफ्िो संरचिा पररवतभि गिे क्षमता) लाई 

बढावा धिन्छ। यसले मेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Medial Prefrontal Cortex) र एने्टररयर इनु्सला 

(Anterior Insula) मा गधतधवधि बढाउँछ, जुि समािुभूधत (Empathy) र सकारात्मक भाविाहरूसँग 

सम्बस्तन्धत छि्। धवस्कस्तन्सि धवश्वधवद्यालयका नू्यरोसाइस्तन्टि ररचडभ  डेधभडसिले (Richard Davidson) 

गरेका अिुसन्धािहरूले िेखाएका छि् धक धियधमत करुणा ध्यािले मस्तिष्कको संरचिात्मक जडाि 

(Structural Connectivity) मा स्थायी पररवतभि ल्याउँछ। करुणा ध्याि गिे व्यस्तिहरूमा इनु्सला कटेक्स 

बाक्लो (Thicker) हुन्छ, जसले उिीहरूलाई अरूको पीडा बुझे्न र सहािुभूधत िेखाउिे क्षमता बढाउँछ। 

सन्दभि (Reference): Child Psych Clinics (2018). The neuroscience of happiness and well-being; 
Calderone, A. (2024). Neurobiological Changes Induced by Mindfulness. PMC. 
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करुणाले मस्तिष्कलाई कसिी िास्तिक रूपमा पुनसंिचना गछि  
How Compassion Literally Rewires the Brain 

 
 

वैर्दक ऋचा (Vedic Foundation) 

"मैत्री करुणा मुर्दतोपेक्षाणां सुखदुिः खपुण्यापुण्यर्वषर्ाणां भावनातर्श्चत्तप्रसादनम्" 

— पतञ्जधल योगसूत्र १.३३ 

अथभ: "सुखीहरूप्रधत मैत्री (Loving-Kindness), िुिः खीहरूप्रधत करुणा (Compassion), पुण्यात्माहरूप्रधत 

मुधिता (Sympathetic Joy), र पापीहरूप्रधत उपेक्षा (Equanimity) - यी चार भाविाहरूको अभ्यासले 

धचत्तलाई प्रसन्न र िान्त बिाउँछ।" यो सूत्र करुणा अभ्यासको सबैभन्दा प्राचीि र व्यवस्तस्थत धववरण हो। 

पतञ्जधलले २,५०० वषभअधि िै भधिसकेका धथए धक करुणाले मिलाई िान्त र स्तस्थर बिाउँछ। आज 

नू्यरोसाइन्सले यसलाई Insula Cortex Activation र Amygdala Calming भिेर पुधष्ट गरेको छ। 
 

"र्िु सवािर्ण भूतार्न आत्मने्यवानुपश्यर्त। सविभूतेषु चात्मानं ततो न र्वजुगुप्सते॥" 

— ईिावास्योपधिषि् ६ 

अथभ: "जसले सबै प्राणीहरूलाई आफ्िो आत्मामा र आफ्िो आत्मालाई सबै प्राणीहरूमा िेख्छ, त्यसलाई 

कसैप्रधत िृणा हँुिैि।" (One who sees all beings in the Self and the Self in all beings, never feels 

hatred towards anyone) । 
 

 यो उपधिषधिक दृधष्टकोणले करुणाको गधहरो आिार धिन्छ — जब हामी अरूमा आफ्िो आत्मा िेख्छौ,ं तब 

स्वाभाधवक रूपमा करुणा जन्मन्छ। नू्यरोसाइन्सले यसलाई Mirror Neuron System र Temporal 

Parietal Junction (TPJ) Activation भिेर व्याख्या गछभ । 
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"सविभूतर्हते ितािः " — "आत्मौपमे्यन सवित्र समं पश्यर्त र्ोऽजुिन।  

सुखं वा र्र्द वा दुिः खं स र्ोगी पिमो मतिः ॥" — भगवद्गीता ६.३२ 

अथभ: "हे अजुभि, जसले आफ्िो उपमाबाट (Self-Reference) सबैको सुख र िुिः खलाई समाि रूपमा हेछभ , त्यो 

योगी सवोत्तम माधिन्छ।" यसले करुणाको सवोच्च रूप [Universal Compassion] लाई वणभि गछभ । जब 

कसैले अरूको िुिः खलाई आफ्िो िुिः ख जिै अिुभव गछभ , त्यो करुणाको चरम धबन्िु हो। आिुधिक 

नू्यरोसाइन्सले यसलाई Empathic Resonance र Insula-ACC Network भिेर धचन्छ। 
 

नू्यिोसाइन्स मेकार्नज्म (Neuroscience Mechanisms) 
 

(क) इनु्सला कटेक्स सर्िर्ता (Insula Cortex Activation): 

इनु्सला कटेक्स (Insula Cortex) मस्तिष्कको धभत्री भागमा रहेको एउटा महत्वपूणभ के्षत्र हो जसले Empathy 

(सहािुभूधत), Body Awareness (िारीररक जागरूकता), र Emotional Processing (भाविात्मक 

प्रिोिि) धियन्त्रण गछभ । Tania Singer (Max Planck Institute, 2004) को ऐधतहाधसक fMRI अध्ययिले 

प्रमाधणत गयो धक जब कसैले अरूको िुिः ख िेख्छ र करुणा अिुभव गछभ , तब Anterior Insula Cortex तीव्र 

रूपमा सधिय हुन्छ। यो उही के्षत्र हो जसले हाम्रो आफ्िो िारीररक िुखाइ (Physical Pain) पधि प्रिोिि 

गछभ । यसको अथभ: करुणा भिेको केवल "धवचार" होइि। यो मस्तिष्कको गधहरो नू्यरल प्रधिया (Deep 

Neural Process) हो जसले हामीलाई अरूको िुिः खसँग जोड्छ। 
 

(ख) एने्टरिर्ि र्संगुलेट कटेक्स - भावनात्मक र्नर्मन (Anterior Cingulate Cortex - Emotional 
Regulation): 

Anterior Cingulate Cortex (ACC) मस्तिष्कको मध्य भागमा रहेको के्षत्र हो जसले भाविात्मक धियमि 

(Emotional Regulation), Conflict Monitoring, र Empathic Concern धियन्त्रण गछभ । Richard 

Davidson (University of Wisconsin, 2012) को अिुसन्धािले िेखायो धक ८ हप्ताको करुणा ध्याि 

(Compassion Meditation) पधछ ACC को Cortical Thickness (बाक्लोपि) मापियोग्य रूपमा बढ्छ। 

यसले भाविात्मक प्रधतधियािीलता (Emotional Reactivity) कम गछभ  र भाविात्मक सनु्तलि 

(Emotional Balance) बढाउँछ। ACC ले Amygdala (भय केि) लाई धियन्त्रणमा राख्छ। यसैले करुणा 

अभ्यासले धचन्ता (Anxiety) र डर (Fear) कम गछभ । 
 

(ग) अस्तक्सटोर्सन स्राव - पे्रम हमोन (Oxytocin Release - The Love Hormone): 

Oxytocin लाई "Love Hormone" वा "Bonding Hormone" भधिन्छ। करुणा अभ्यासले Hypothalamus 

बाट Oxytocin को स्राव बढाउँछ। Oxytocin ले: (१) सामाधजक बन्धि (Social Bonding) बधलयो बिाउँछ, 

(२) धवश्वास (Trust) बढाउँछ, (३) Cortisol (तिाव हमोि) कम गछभ , (४) रिचाप (Blood Pressure) 

िटाउँछ, (५) Inflammation (िोथ) कम गछभ । Keltner & Goetz (2007, UC Berkeley) ले प्रमाधणत 

गरेका छि् धक करुणाको अिुभवले Vagus Nerve लाई सधिय गछभ  जसले Oxytocin स्राव बढाउँछ। यसैले 

करुणा अभ्यास गिाभ िरीरमा न्यािो, िान्त, र जोधडएको (Connected) अिुभूधत हुन्छ। यो Oxytocin को 

प्रभाव हो। 
 

(ि) नू्यिोप्लास्तिर्सटी - मस्तिष्कको संिचनात्मक परिवतिन (Neuroplasticity - Structural Brain 
Changes): 

नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) भिेको मस्तिष्कको आफ्िो संरचिा र कायभलाई अिुभवको आिारमा 

पररवतभि गिे क्षमता हो। Richard Davidson र Antoine Lutz (2004, 2008) ले Tibetan Buddhist 
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Monks मा गरेको ऐधतहाधसक अध्ययिले िेखायो धक िीिभकालीि करुणा ध्याि (Long-term Compassion 

Meditation) गिे व्यस्तिहरूको मस्तिष्कमा: (१) Insula Cortex बाक्लो हुन्छ, (२) Prefrontal Cortex 

(PFC) बधलयो हुन्छ, (३) Gamma Brain Waves (25-100 Hz) असामान्य रूपमा उच्च हुन्छि्, (४) 

Amygdala सािो र कम प्रधतधियािील हुन्छ। यसको अथभ: करुणा अभ्यासले मस्तिष्कलाई िास्तब्दक रूपमा 

(Literally) पुिसंरचिा गछभ  — यो केवल "राम्रो भाविा" होइि, यो मापियोग्य मस्तिष्क पररवतभि 

(Measurable Brain Change) हो! 
 

(ङ) र्प्रफ्रन्टल कटेक्स बर्लर्ो हुनु (Prefrontal Cortex Strengthening): 

Prefrontal Cortex (PFC) मस्तिष्कको अगाधडको भाग हो जसले Decision-Making (धिणभय), Planning 

(योजिा), Impulse Control (आवेग धियन्त्रण), र Compassionate Response (करुणामय प्रधतधिया) 

धियन्त्रण गछभ । Weng et al. (2013, University of Wisconsin) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक केवल २ 

हप्ताको करुणा प्रधिक्षण (Compassion Training) पधछ PFC को सधियता बढ्छ र सहायक व्यवहार 

(Altruistic Behavior) पधि बढ्छ। करुणाले PFC लाई बधलयो बिाउँछ, जसले गिाभ: (१) स्वाथी प्रधतधिया 

(Selfish Reaction) कम हुन्छ, (२) ियालु धिणभय (Compassionate Decision) बढ्छ, (३) िीिभकालीि 

सोच (Long-term Thinking) सुिररन्छ। 
 
 

(च) र्मिि नू्यिोन्स ि भेगस नभि (Mirror Neurons & Vagus Nerve): 

Mirror Neurons (Rizzolatti, 1996) ले अरूको भाविा र अिुभवलाई "Mirror" गछभ ि् । जब हामी 

कसैलाई िुिः खमा िेख्छौ,ं हाम्रो मस्तिष्कमा उही िुिः खको Neural Pattern सधिय हुन्छ। करुणा अभ्यासले 

Mirror Neuron System लाई बधलयो बिाउँछ। जसले Empathic Accuracy (सहािुभूधतको सटीकता) 

बढाउँछ। साथै, करुणाले Vagus Nerve (ििौ ंकपाल तस्तन्त्रका) लाई सधिय गछभ । Barbara Fredrickson 

(2013, UNC Chapel Hill) ले प्रमाधणत गरेकी छि् धक Loving-Kindness Meditation ले Vagal Tone 

(Vagus Nerve को स्वास्थ्य) मा सुिार ल्याउँछ। उच्च Vagal Tone ले: (१) Heart Rate Variability 

(HRV) बढाउँछ, (२) Inflammation कम गछभ , (३) Immune Function सुिाछभ , (४) भाविात्मक 

लधचलोपि (Emotional Resilience) बढाउँछ। 
 

वैज्ञार्नक प्रमाण ि तथ्याङ्क (Scientific Evidence & Statistics) 

अनुसन्धानकताि 
(Researcher) 

संस्था 
(Institution) 

मुख्य खोज (Key Finding) 

Tania Singer et al. 
(2004) 

Max Planck 
Institute 

करुणा अिुभव गिाभ Anterior Insula र ACC सधिय 

हुन्छ — fMRI प्रमाधणत। अरूको िुखाइ हेिाभ र आफ्िो 

िुखाइ अिुभव गिाभ उही Brain Region सधिय हुन्छ। 
Richard Davidson 
et al. (2012) 

University of 
Wisconsin-

Madison 

८ हप्ताको Metta (Loving-Kindness) Meditation 

पधछ Insula Cortex को Cortical Thickness बढ्छ। 

Gamma Wave Activity ३०% भन्दा बढी वृस्ति। Long-

term Meditators मा Gamma Waves ८०० गुणा बढी! 
Kristin Neff (2011) University of 

Texas at Austin 
Self-Compassion ले Cortisol (तिाव हमोि) २५% 

सम्म कम गछभ । Self-Criticism भन्दा Self-

Compassion ले मािधसक स्वास्थ्यमा ३ गुणा बढी सुिार 

ल्याउँछ। 
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Weng et al. (2013) University of 
Wisconsin 

केवल २ हप्ताको Compassion Training पधछ 

Altruistic Behavior (सहायक व्यवहार) मापियोग्य 

रूपमा बढ्छ। PFC-Nucleus Accumbens 

Connectivity बढ्छ। 
Klimecki et al. 
(2014) 

Max Planck 
Institute 

Empathy Training ले Empathic Distress बढाउँछ 

(Burnout Risk), तर Compassion Training ले 

Positive Affect र Resilience बढाउँछ। Compassion 

र Empathy फरक Neural Circuits प्रयोग गछभ ि्! 
Barbara 
Fredrickson et al. 
(2013) 

UNC Chapel Hill Loving-Kindness Meditation ले Vagal Tone 

सुिाछभ । ६ हप्ताको अभ्यासले Positive Emotions 

बढाउँछ र Social Connection सुिाछभ । 
Lutz, Brefczynski-
Lewis et al. (2008) 

University of 
Wisconsin 

Expert Meditators (१०,०००+ िण्टा) मा करुणा 

ध्यािको बेला Gamma Wave Activity सामान्य 

व्यस्तिभन्दा ८०० गुणा बढी। Insula र Temporal 

Parietal Junction (TPJ) मा असामान्य सधियता। 
Pace et al. (2009) Emory University Compassion Meditation ले Innate Immune 

Response सुिाछभ । IL-6 (Inflammatory Marker) 

कम हुन्छ। तिावपूणभ पररस्तस्थधतमा Cortisol Response 

कम हुन्छ। 
 

तुलना: करुणा अभ्यास र्बना vs करुणा अभ्यास सर्हत 
 

करुणा अभ्यास र्बना (Without Compassion) करुणा अभ्यास सर्हत (With Compassion) 

Amygdala अत्यर्धक सर्िर् - भर् ि धम्की मोड Amygdala िान्त र धियस्तन्त्रत - सुरक्षा अिुभूधत 

Insula Cortex र्नस्तिर् - सहानुभूर्त कमजोि Insula Cortex सधिय र बाक्लो - सहािुभूधत 

बधलयो 

Cortisol उच्च - तनाव, र्चन्ता, Burnout Cortisol -२५% - िास्तन्त, सनु्तलि, लधचलोपि 

Self-Criticism Loop सर्िर् - आत्म-दोष Self-Compassion - आत्म-स्वीकृधत र धवकास 

Vagal Tone कम - Inflammation बढी Vagal Tone उच्च - Immune System बधलयो 

सामार्जक अलगाव (Isolation) - एिोपन सामाधजक जडाि (Connection) - सम्बन्ध बधलयो 

PFC कमजोि - आवेगपूणि प्रर्तर्िर्ा PFC बधलयो - करुणामय धिणभय र िीिभकालीि सोच 
 

महत्वपूणि भेद: सहानुभूर्त vs करुणा (Empathy vs Compassion) 

Klimecki et al. (2014, Max Planck Institute) ले एउटा अत्यन्त महत्वपूणभ खोज गरेका छि्: Empathy 

(सहािुभूधत) र Compassion (करुणा) फरक Neural Circuits प्रयोग गछभ ि् र फरक पररणाम धिन्छि्! 
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Empathy (सहानुभूर्त मात्र) Compassion (करुणा) 

अरूको दुिः ख "अनुभव" गछि  अरूको िुिः ख अिुभव गछभ  + सहायता गिे पे्ररणा 
Anterior Insula + Anterior Cingulate 
Cortex 

Medial Orbitofrontal Cortex + Ventral Striatum 
+ VTA 

Empathic Distress → Burnout, थकान Positive Affect → Resilience, ऊजाभ 

लामो समर्सम्म गदाि हार्नकािक हुन सक्छ लामो समयसम्म गिाभ फाइिाजिक - मस्तिष्क बधलयो 

हुन्छ 

यसैले कोधचङमा हामी "Empathy Training" भन्दा "Compassion Training" लाई प्राथधमकता धिन्छौ।ं 

धकिभिे करुणाले Burnout बाट जोगाउँछ र सकारात्मक ऊजाभ धिन्छ। 
 

कोर्चङ अभ्यासहरू (Coaching Practices) 

अभ्यास १: मेत्ता ध्यान (Loving-Kindness Meditation) - १५ र्मनेट 

मेत्ता (Metta) भिेको बौि र वैधिक परम्परामा "मैत्री" वा "Loving-Kindness" हो। यो अभ्यासले Insula 

Cortex, ACC, र Medial PFC लाई सधिय बिाउँछ। Davidson (2012) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक ८ 

हप्ताको Metta Meditation ले मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि गछभ । 
 

• चरण १: आरामिायी स्तस्थधतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गिुभहोस्। ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 

• चरण २: पधहले आफूप्रधत करुणा (Self-Compassion): मिमा भनु्नहोस् - "म सुखी होऊँ। म स्वस्थ होऊँ। 

म सुरधक्षत होऊँ। म िास्तन्तमा रहँू।" (May I be happy. May I be healthy. May I be safe. May I live 
with ease.) 

• चरण ३: अब आफ्िो धप्रय व्यस्ति (Loved One) को धचत्र मिमा ल्याउिुहोस् - उिीप्रधत भनु्नहोस्: "धतमी 

सुखी होऊ। धतमी स्वस्थ होऊ। धतमी सुरधक्षत होऊ। धतमी िास्तन्तमा रहू।" 

• चरण ४: अब एउटा तटस्थ व्यस्ति (Neutral Person - जसलाई तपाईं धविेष धचनु्नहुन्न) को धचत्र 

ल्याउिुहोस् - उिीप्रधत पधि उही भाविा पठाउिुहोस्। 

• चरण ५: अब एउटा कधठि व्यस्ति (Difficult Person - जसँग तपाईंको सम्बन्ध कधठि छ) को धचत्र 

ल्याउिुहोस् - उिीप्रधत पधि करुणा पठाउिुहोस्: "धतमी पधि सुखी होऊ। धतमी पधि िास्तन्तमा रहू।" 

• चरण ६: अन्त्यमा समू्पणभ संसारका सबै प्राणीहरूप्रधत करुणा पठाउिुहोस्: "सबै प्राणी सुखी होऊि्। सबै 

प्राणी िुिः खबाट मुि होऊि्। सबै प्राणी िास्तन्तमा रहूि्।" 

• चरण ७: ३ धमिेट यो भाविामा रहिुहोस्। धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। 
 

अभ्यास २: आत्म-करुणा अभ्यास (Self-Compassion Practice - Kristin Neff Method) — १० 

र्मनेट 

Kristin Neff (2011) ले धवकास गरेको Self-Compassion को तीि िम्भ (Three Pillars): (१) Self-

Kindness (आत्म-ियालुता), (२) Common Humanity (साझा मािवता), (३) Mindfulness (सचेतिा)। 

यो अभ्यासले Cortisol २५% कम गछभ  र Self-Criticism Loop तोड्छ। 
 

• चरण १: आँखा बन्द गिुभहोस्। आफ्िो जीविको कुिै कधठि पररस्तस्थधत (Difficult Situation) मिमा 

ल्याउिुहोस् - जहाँ तपाईंले आफूलाई िोष धििुभएको छ। 

• चरण २: Self-Kindness (आत्म-ियालुता): आफूलाई भनु्नहोस् - "यो कधठि समय हो। म आफूप्रधत 

ियालु हुिेछु। म आफूलाई त्यही माया धििेछु जुि म आफ्िो धप्रय साथीलाई धिन्छु।" 
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• चरण ३: Common Humanity (साझा मािवता): आफूलाई सम्प्झाउिुहोस् - "िुिः ख मािव अिुभवको 

अंि हो। म एक्लो छैि। संसारमा लाखौ ंमाधिसहरूले यिै अिुभव गरररहेका छि्।" 

• चरण ४: Mindfulness (सचेतिा): आफ्िो भाविालाई न्याय िगरी केवल अवलोकि गिुभहोस् - "यो िुिः ख 

छ। यो भाविा छ। म यसलाई स्वीकार गछुभ । ि बढाउँछु, ि िबाउँछु।" 

• चरण ५: आफ्िो छातीमा हात राख्िुहोस् (Soothing Touch)। यसले Oxytocin स्राव बढाउँछ। ३ धमिेट 

यसरी रहिुहोस्। 

• चरण ६: धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। आफूप्रधत कृतज्ञता (Gratitude) अिुभव गिुभहोस्। 
 

अभ्यास ३: करुणा र्विाि (Compassion Extension to Others - Tonglen Inspired) - १० 

र्मनेट 

यो अभ्यास Tibetan Buddhist "Tonglen" (धििे-धलिे) अभ्यासबाट पे्रररत छ र वैधिक "सवभभूतधहते रतािः " 

(सबै प्राणीहरूको धहतमा संलग्न) धसिान्तमा आिाररत छ। यसले Temporal Parietal Junction (TPJ), 

Insula, र Medial PFC लाई सधिय बिाउँछ। 
 

• चरण १: आँखा बन्द गिुभहोस्। ३ गधहरो श्वास धलिुहोस्। 

• चरण २: कुिै एउटा व्यस्ति जो िुिः खमा छ - उिको धचत्र मिमा ल्याउिुहोस्। उिको िुिः ख कल्पिा 

गिुभहोस्। 

• चरण ३: श्वास धभत्र धलँिा कल्पिा गिुभहोस् धक तपाईं उिको िुिः ख आफूमा धलइरहिुभएको छ - कालो 

िुवाँको रूपमा। 

• चरण ४: श्वास बाधहर छोड्िा कल्पिा गिुभहोस् धक तपाईं उिीप्रधत पे्रम, िास्तन्त, र उपचारको सुिौलो प्रकाि 

पठाइरहिुभएको छ। 

• चरण ५: ५ धमिेट यो अभ्यास गिुभहोस् - श्वासको साथ िुिः ख धलिे र पे्रम पठाउिे। 

• चरण ६: अब यो करुणालाई धविार गिुभहोस् - आफ्िो पररवार, समुिाय, िेि, र समू्पणभ संसारका 

प्राणीहरूप्रधत। 

• चरण ७: अन्त्यमा भनु्नहोस्: "सबै प्राणी िुिः खबाट मुि होऊि्। सबै प्राणी सुखी होऊि्।" धबिारै आँखा 

खोल्िुहोस्। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 
 

"करुणा कमजोरी होइि — यो मस्तिष्कको सबैभन्दा िस्तििाली पुिसंरचिा उपकरण हो! Richard 

Davidson ले भिेका छि्: 'Compassion is a skill that can be trained, just like learning to play a 

musical instrument.' - करुणा एउटा सीप हो जुि धसक्न सधकन्छ, संगीत वाद्ययन्त्र बजाउि धसके्न जिै। ८ 

हप्ताको अभ्यासले तपाईंको Insula Cortex बाक्लो हुन्छ, Amygdala िान्त हुन्छ, र Oxytocin बढ्छ। 

सबैभन्दा महत्वपूणभ कुरा: पधहले आफूप्रधत करुणा गिुभहोस् (Self-Compassion), त्यसपधछ अरूप्रधत। ररत्तो 

भाँडोले अरूलाई भिभ सकै्दि — पधहले आफूलाई भिुभहोस्!" 
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सािांि (Summary) 

र्वषर् (Topic) प्रभाव (Effect) 
Insula Cortex करुणा अभ्यासले बाक्लो बिाउँछ - सहािुभूधत बढ्छ 
Anterior Cingulate Cortex (ACC) भाविात्मक धियमि बधलयो हुन्छ - Amygdala िान्त हुन्छ 
Oxytocin पे्रम हमोि बढ्छ - सामाधजक बन्धि र धवश्वास बधलयो 
Cortisol -२५% कमी - तिाव, धचन्ता, र Inflammation कम 
Neuroplasticity ८ हप्तामा मापियोग्य मस्तिष्क संरचिा पररवतभि 
Vagal Tone Vagus Nerve बधलयो - HRV बढ्छ, Immune System सुिररन्छ 

Gamma Waves िीिभकालीि अभ्यासमा ८०० गुणा बढी Gamma Activity 
 

सन्दभिहरू (References) 
1. Singer, T. et al. (2004). Empathy for pain involves the affective but not sensory 
components of pain. Science, 303(5661), 1157-1162. 
2. Davidson, R. J. et al. (2012). Alterations in brain and immune function produced by 
mindfulness meditation. Psychosomatic Medicine, 65(4), 564-570. 
3. Neff, K. D. (2011). Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself. William 
Morrow. 
4. Weng, H. Y. et al. (2013). Compassion training alters altruism and neural responses to 
suffering. Psychological Science, 24(7), 1171-1180. 
5. Klimecki, O. M. et al. (2014). Differential pattern of functional brain plasticity after 
compassion and empathy training. Social Cognitive and Affective Neuroscience, 9(6), 873-
879. 
6. Fredrickson, B. L. et al. (2013). Open hearts build lives: Positive emotions, induced 
through loving-kindness meditation, build consequential personal resources. Journal of 
Personality and Social Psychology, 95(5), 1045-1062. 
7. Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J. et al. (2008). Regulation of the neural circuitry of emotion 
by compassion meditation. PLoS ONE, 3(3), e1897. 
8. Pace, T. W. et al. (2009). Effect of compassion meditation on neuroendocrine, innate 
immune and behavioral responses to psychosocial stress. Psychoneuroendocrinology, 
34(1), 87-98. 
9. Keltner, D. & Goetz, J. L. (2007). Compassion. In R. F. Baumeister & K. D. Vohs (Eds.), 
Encyclopedia of Social Psychology. SAGE. 
10. Rizzolatti, G. & Craighero, L. (2004). The mirror-neuron system. Annual Review of 
Neuroscience, 27, 169-192. 
11. Patanjali. Yoga Sutras, 1.33 — Maitri Karuna Mudita Upekshanam. 
12. Isha Upanishad, Verse 6 — Sarva Bhutani Atmani. 
 
 
 
 
 
 
 
 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 137  of 192   

 

 

"करुणा = मस्तिष्कको सबैभन्दा िस्तक्तिाली पुनसंिचना उपकिण!" 
"Compassion = The Most Powerful Brain Rewiring Tool!" 

मैत्री करुणा मुधितोपेक्षाणां... धचत्तप्रसाििम् - पतञ्जधल योगसूत्र १.३३ 
 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 

    ◆  मैत्री ध्यान (Loving-Kindness Meditation): आँखा बन्द गरी पधहले आफूलाई भने्न: "म सुखी हौ। 

म स्वस्थ हौ। म िान्त हौ। " त्यसपधछ आफ्िा धप्रयजिहरूलाई, त्यसपधछ धचिेका माधिसहरूलाई, त्यसपधछ 

िमि गिभ गाह्रो लागे्न माधिसहरूलाई, र अन्तमा समू्पणभ प्राणीहरूलाई यही कामिा गिे। 

    ◆  समानुभूर्त अभ्यास (Empathy Practice): कसैसँग कुराकािी गिाभ पूणभ ध्यािले सुने्न (Active 

Listening) । धबिा कुिै धिणभय, धबिा कुिै सल्लाह [Without Prejudice], केवल सुने्न। यसले सामाधजक 

मस्तिष्क (Social Brain) लाई सधिय बिाउँछ। 

    ◆  सेवा कार्ि (Service Activity): हप्तामा कम्तीमा एकपटक कसैको धििः स्वाथभ सेवा गिे — यसले 

मस्तिष्कको पुरस्कार प्रणाली (Reward System) लाई सधिय बिाउँछ र आत्म-सनु्तधष्ट (Self-

Satisfaction) बढाउँछ। 
 

र्दन ८ को सािांि (Day ८ Summary): 

र्वषर् (Topic) करुणा (Compassion) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic 
Concept) 

वसुिैव कुटुम्बकम् (महोपधिषि्) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) नू्यरोप्लास्तिधसटी, इनु्सला (Neuroplasticity, Insula) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) मैत्री ध्याि र समािुभूधत अभ्यास (Loving-Kindness Meditation & 
Empathy Practice) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical Balance) 

 

ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 
STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ८: करुणा ि नू्यिोप्लास्तिर्सटी 
Day 8: Compassion and Neuroplasticity 

 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 
 

वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षण 
Veda-Based Neuropsychology Coach Training 
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सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

─────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको आठौ ं धििको ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि गछभ । यसमा 

प्रते्यक चरणको समय, कोचले के भने्न, कसरी अभ्यास गराउिे, र कुि स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाणले यसलाई समथभि 

गछभ  — सबै धविृत रूपमा उले्लख गररएको छ। 
 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र पुिरावलोकि (Welcome & 
Review) 

१० धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ करुणाको पररचय (Compassion Intro) १५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण (Presentation) 

चिण ५ कोधचङ अभ्यास (Coaching Practice) ३५ धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  करुणा (Compassion) र नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) बीचको सम्बन्ध बुझे्न। 

    ◆  वसुिैव कुटुम्बकम् (The Whole World is One Family) को वैधिक अविारणा बुझे्न। 

    ◆  मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) र समािुभूधत अभ्यास (Empathy Practice) गराउि 

सके्न। 
 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) 

    ◆  डायरी र कलम (Diary and Pen) — प्रते्यक प्रधिक्षाथीका लाधग 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) — मस्तिष्कको धचत्र बुझाउिका लाधग 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) — ध्यािको समयमा 
 

▶ चिण १: स्वागत ि पुनिावलोकन (Welcome & Review) — १० र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्लो धििको धसकाइ र गृहकायभको पुिरावलोकि 

(Review) गिे। 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 
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🗣️ कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको आठौ ं

धििमा तपाईंहरूलाई स्वागत छ। धहजो हामीले मािधसक धचत्रण र मोटर कटेक्सको बारेमा धसक्यौ।ं 

आज हामी हाम्रो हृिय र मस्तिष्कलाई जोड्िे सबैभन्दा िस्तििाली भाविाको बारेमा कुरा गिेछौ ं

— त्यो हो करुणा (Compassion)।" 

३. गृहकायभको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "धहजो मैले तपाईंहरूलाई लक्ष्यको मािधसक धचत्रण र मािधसक पूवाभभ्यास गिभ 

भिेको धथएँ। कसैले गिुभभयो? किो अिुभव भयो? (२-३ जिालाई बोल्ि धििे)" 

📝 िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक प्रधतधिया धििुहोस्। 
 

▶ चिण २: करुणाको परिचर् (Compassion Introduction) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई करुणा र नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) को आिारभूत धवज्ञाि बारे 

सरल भाषामा धसकाउिे। 

◈ करुणा भनेको के हो? (What is Compassion?) 

🗣️ कोचले भने्न: "करुणा भिेको अरूको िुिः ख बुझ्िु र त्यसलाई कम गिे इच्छा राख्िु हो। यो केवल 

एउटा भाविा होइि, यो हाम्रो मस्तिष्कलाई पररवतभि गिे एउटा िस्तििाली अभ्यास हो।" 

◈ नू्यिोप्लास्तिर्सटी ि इनु्सला (Neuroplasticity & Insula) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा मस्तिष्कको धचत्र कोिुभहोस् र व्याख्या गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "हाम्रो मस्तिष्कमा एउटा क्षमता छ जसलाई नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) 

भधिन्छ। यसको अथभ हो — हाम्रो मस्तिष्कले आफ्िो संरचिा आफैं  पररवतभि गिभ सक्छ।" 

🗣️ कोचले भने्न: "जब हामी करुणाको अभ्यास गछौं, हाम्रो मस्तिष्कको मेधडयल धप्रफ्रन्टल कटेक्स 

(Medial Prefrontal Cortex) र एने्टररयर इनु्सला (Anterior Insula) सधिय हुन्छि्। यी भागहरू 

समािुभूधत (Empathy) सँग सम्बस्तन्धत छि्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "धियधमत करुणा अभ्यासले यी भागहरूलाई बाक्लो (Thicker) र बधलयो 

बिाउँछ।" 
 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 
 

◈ कथा वाचन (Storytelling) 

🗣️ कोचले भने्न: "बुिको समयमा अंगुधलमाल िामको एक भयािक डाँकु धथयो जसले ९९ जिा 

माधिसहरूको हत्या गररसकेको धथयो र उिीहरूका औलंाहरूको माला लगाउँथ्यो। उसलाई एक 

सयौ ंव्यस्ति चाधहएको धथयो।" 

🗣️ कोचले भने्न: "एकधिि उसले बुिलाई िेख्यो र मािभ िौड्यो। तर बुि िान्त गधतमा 

धहँधडरहिुभएको धथयो। अंगुधलमालले जधतसुकै िौडे पधि बुिलाई भेट्ि सकेि। थधकत भएर उसले 

धचच्यायो, "रोक! रोक!"" 

🗣️ कोचले भने्न: "बुिले फकेर भिे, "म त रोधकसकेको छु, धतमी रोधकएका छैिौ।" यो वाक्यले 

अंगुधलमालको हृिय धचयो। बुिको अिुहारमा डरको सट्टा असीम करुणा (Compassion) धथयो।" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

🗣️ कोचले भने्न: "त्यो करुणाले िूर डाँकुलाई िान्त धभकु्षमा पररणत गयो। यो कथाले धसकाउँछ धक 

करुणामा माधिसको मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि गिे िस्ति हुन्छ।" 
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◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

अरं् र्नजिः  पिो वेर्त गणना लिुचेतसाम्। उदािचरितानां तु वसुधैव कुटुम्बकम्॥ 

— महोपधिषि् ६.७१ 

िेपाली अथभ: "यो मेरो हो, त्यो अरूको हो" भने्न सोच सािा मि भएकाहरूको हुन्छ। उिार मि 

भएकाहरूका लाधग त समू्पणभ पृथ्वी िै एउटा पररवार हो। 

🗣️ कोचले भने्न: "वैधिक ििभिमा "वसुिैव कुटुम्बकम्" (The Whole World is One Family) को 

अविारणा करुणाको सवोच्च अधभव्यस्ति हो।" 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले करुणालाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

🗣️ कोचले भने्न: "अब हेरौ ंआिुधिक धवज्ञािले करुणाको बारेमा के भन्छ।" 

 

🧠 स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: करुणा ि नू्यिोप्लास्तिर्सटी (Compassion & Neuroplasticity) 

करुणा ध्याि (Compassion Meditation) वा मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) ले 

मस्तिष्कको नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity) लाई बढावा धिन्छ। यसले मेधडयल धप्रफ्रन्टल 

कटेक्स (Medial Prefrontal Cortex) र एने्टररयर इनु्सला (Anterior Insula) मा गधतधवधि बढाउँछ, 

जुि समािुभूधत (Empathy) र सकारात्मक भाविाहरूसँग सम्बस्तन्धत छि्। धवस्कस्तन्सि 

धवश्वधवद्यालयका नू्यरोसाइस्तन्टि ररचडभ  डेधभडसिले (Richard Davidson) गरेका अिुसन्धािहरूले 

िेखाएका छि् धक धियधमत करुणा ध्यािले मस्तिष्कको संरचिात्मक जडाि (Structural 

Connectivity) मा स्थायी पररवतभि ल्याउँछ। करुणा ध्याि गिे व्यस्तिहरूमा इनु्सला कटेक्स बाक्लो 

(Thicker) हुन्छ, जसले उिीहरूलाई अरूको पीडा बुझे्न र सहािुभूधत िेखाउिे क्षमता बढाउँछ। 

📚 सन्दभभ: Child Psych Clinics (2018). The neuroscience of happiness and well-being; 
Calderone, A. (2024). Neurobiological Changes Induced by Mindfulness. PMC. 

🗣️ कोचले भने्न: "यसको अथभ के हो भिे, करुणा केवल एउटा राम्रो धवचार मात्र होइि, यो हाम्रो 

मस्तिष्कलाई स्वस्थ र खुसी बिाउिे एउटा वैज्ञाधिक धवधि हो।" 

▶ चिण ५: कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice) — ३५ र्मनेट 

यो सत्रको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ प्रधिक्षाथीहरूले करुणा र समािुभूधतका अभ्यासहरू गिेछि्। 

◈ अभ्यास १: मैत्री ध्यान (Loving-Kindness Meditation) (20 Minutes) 

    ◆  सबैलाई आरामसँग बस्न लगाउिे, ढाड सीिा राखे्न र आँखा बन्द गिभ लगाउिे। 

🗣️ कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्... र धबिारै फाल्िुहोस्। आफ्िो ध्याि हृियमा केस्तित 

गिुभहोस्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "पधहले आफूलाई यो िुभकामिा धििुहोस्: "म सुखी होस्। म स्वस्थ होस्। म िान्त 

होस्।" (३ पटक िोहोयाभउिे)" 

🗣️ कोचले भने्न: "अब आफूले िेरै माया गिे व्यस्तिलाई सम्प्झिुहोस् र भनु्नहोस्: "तपाईं सुखी 

हुिुहोस्। तपाईं स्वस्थ हुिुहोस्। तपाईं िान्त हुिुहोस्।"" 

🗣️ कोचले भने्न: "अब आफूले धचिेको तर सामान्य सम्बन्ध भएको व्यस्तिलाई सम्प्झिुहोस् र यही 

िुभकामिा धििुहोस्।" 

🗣️ कोचले भने्न: "अब त्यो व्यस्तिलाई सम्प्झिुहोस् जससँग तपाईंको सम्बन्ध अधल गाह्रो छ। मिमा 

कुिै ररस िराखी भनु्नहोस्: "तपाईं पधि सुखी हुिुहोस्। तपाईं पधि िान्त हुिुहोस्।"" 
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🗣️ कोचले भने्न: "अन्तमा, समू्पणभ संसारका प्राणीहरूलाई सम्प्झिुहोस्: "सबै प्राणीहरू सुखी 

होऊि्। सबै िान्त होऊि्।"" 

(५ धमिेट िान्त छोड्िे) 

🗣️ कोचले भने्न: "गधहरो श्वास धलिुहोस्। जब तपाईं तयार हुिुहुन्छ, धबिारै आँखा खोल्िुहोस्।" 
 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

◈ अभ्यास २: समानुभूर्त अभ्यास (Empathy Practice) (15 Minutes) 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरूलाई जोडी (Pairs) बिाउि लगाउिे। 

🗣️ कोचले भने्न: "अबको १० धमिेटमा, एक जिाले आफ्िो जीविको एउटा सािो चुिौती वा िुिः खको 

कुरा साझा गिुभहोस्। अको व्यस्तिले कुिै सल्लाह िधिई, केवल पूणभ ध्याि र करुणाका साथ 

सुनु्नहोस्। त्यसपधछ पालो फेिुभहोस्।" 

(१० धमिेट पधछ) 

🗣️ कोचले भने्न: "कसैले आफूले अभ्यास गरेको कुरा साझा गिभ चाहिुहुन्छ? (२-३ जिालाई बोल्ि 

धििे)" 
 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अभ्यासपर्छ तुरुनै्त) 
 

◈ सािांि ि मुख्य सने्दि (Summary & Key Messages) 

🗣️ कोचले भने्न: "आज हामीले करुणा र नू्यरोप्लास्तिधसटीको अभ्यास गयौं। करुणाले हाम्रो 

मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि गछभ  र हामीलाई अझ बढी खुसी र िान्त बिाउँछ। वसुिैव 

कुटुम्बकम् — समू्पणभ संसार िै हाम्रो पररवार हो।" 
 

◈ गृहकार्ि (Homework) (For Tomorrow) 

    ◆  िैधिक १० धमिेट मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) गिे। 

    ◆  धििमा कम्तीमा एक जिा अपररधचत व्यस्तिप्रधत मिमिै करुणाको भाव राखे्न। 
 

◈ समापन मन्त्र (Closing Mantra) 

🗣️ कोचले भने्न: "अब हामी िास्तन्त मन्त्र भिेर आजको सत्र समापि गिेछौ।ं" 

ॐ सवे भवनु्त सुस्तखनिः । सवे सनु्त र्निामर्ािः । 

सवे भद्रार्ण पश्यनु्त। मा कर्श्चद् दुिः ख भाग्भवेत्। 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ 

— बृहिारण्यक उपधिषि् 

िेपाली अथभ: सबै सुखी होऊि्। सबै रोगमुि होऊि्। सबैले मंगलमय कुराहरू िेख्न पाऊि्। 

कसैलाई पधि िुिः ख िहोस्। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, िास्तन्त। 

🗣️ कोचले भने्न: "िन्यवाि! भोधल हाम्रो अस्तन्तम सत्र — वैधिक मिोधवज्ञाि र उच्च चेतिामा भेटौलंा। 

ॐ िास्तन्तिः ।" 
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कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा िान्त छ? ✓ 

    ◆  प्रधिक्षाथीहरूलाई डायरी र कलम ल्याउि भधिएको छ? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  तयार छ? ✓ 

    ◆  ध्यािको लाधग िान्त संगीत तयार छ? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूले मैत्री ध्याि अभ्यास गरे? ✓ 

    ◆  समािुभूधत अभ्यासमा सबैले भाग धलए? ✓ 

    ◆  गृहकायभ स्पष्ट रूपमा बुझाइयो? ✓ 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

गाह्रो व्यस्तक्तलाई िुभकामना 

र्दन कर्ठन भर्ो 

कोचले सम्प्झाउिे धक यो अभ्यास अरूको लाधग होइि, आफ्िो मिको 

िास्तन्तको लाधग हो। 

ध्यानको समर्मा मन भड्र्कर्ो यो सामान्य हो भिेर सम्प्झाउिे, र धबिारै ध्यािलाई हृियमा फकाभउि 

धििेिि धििे। 

समानुभूर्त अभ्यासमा सल्लाह 

र्दन मन लाग्यो 

सल्लाह धििुको सट्टा केवल सुनु्न (Active Listening) िै सबैभन्दा 

ठूलो करुणा हो भिेर सम्प्झाउिे। 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
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र्दन ९: वैर्दक मनोर्वज्ञान ि उच्च चेतना — समग्र एकीकिण 
Day 9: Vedic Psychology and Higher Consciousness — Holistic Integration 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

कथा (Storytelling): 

एकजिा प्रधसि वैज्ञाधिकले धहमालयमा एक योगीलाई भेटे। वैज्ञाधिकले सोिे, "तपाईंहरू सिैं चेतिा 

(Consciousness) को कुरा गिुभहुन्छ, तर यसलाई प्रयोगिालामा कसरी िापे्न?" योगीले मुसु्कराउँिै भिे, 

"जसरी धतमीले आँखाले आँखालाई िेख्न सकै्दिौ, त्यसरी िै चेतिाले चेतिालाई िाप्न सकै्दि। यसलाई केवल 

अिुभव गिभ सधकन्छ।" वैज्ञाधिकले फेरर सोिे, "तर धवज्ञाि त प्रमाण खोज्छ।" योगीले भिे, "प्रमाण त छ । धतमी 

अधहले सचेत (Conscious) छौ, यो िै सबैभन्दा ठूलो प्रमाण हो। धतम्रो सचेत हुिु िै ब्रह्माण्डको सबैभन्दा 

अचम्मको िटिा हो।" वैज्ञाधिक मौि भए। उिले बुझे धक धवज्ञािले संसारको बाह्य रहस्य खोल्छ, तर वैधिक 

ज्ञािले धभत्री रहस्य खोल्छ । र िुवै धमलेर िै समू्पणभ ज्ञाि बन्छ। 
 

वैर्दक दृर्िकोण (Vedic Perspective) 

तैधत्तरीय उपधिषि्ले ब्रह्म (Ultimate Reality) लाई सत्य, ज्ञाि र अिन्तको रूपमा पररभाधषत गरेको 

छ। वैधिक मिोधवज्ञाि (Vedic Psychology) ले चेतिाका धवधभन्न अवस्थाहरू वणभि गछभ  जुि सामान्य जाित, 

स्वप्न र सुषुस्तप्तभन्दा माधथ छि्। 

संसृ्कत ऋचा (Sanskrit Richa): 

"सतं्य ज्ञािमिनं्त ब्रह्म" 

— तैधत्तरीय उपधिषि् २.१.१ 

नेपाली अथि: ब्रह्म (परम सत्य) सत्य (Truth) हो, ज्ञाि (Knowledge) हो र अिन्त (Infinite) हो। 

हाम्रो चेतिा (Consciousness) पधि यही अिन्त ज्ञािको अंि हो। जब माधिसले आफ्िो चेतिालाई धविार 

गछभ , उसले यो अिन्ततालाई अिुभव गछभ । 
 

वैधिक मिोधवज्ञािले चेतिाका सात अवस्थाहरू वणभि गछभ : जाित (Waking), स्वप्न (Dreaming), 

सुषुस्तप्त (Deep Sleep), तुरीय (Transcendental Consciousness), तुरीयातीत (Cosmic 

Consciousness), भगवत् चेतिा (God Consciousness) र ब्रह्म चेतिा (Unity Consciousness)। यी उच्च 

अवस्थाहरू धियधमत ध्याि र वैधिक अभ्यासहरूद्वारा प्राप्त गिभ सधकन्छ। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

वैधिक मिोधवज्ञािले वणभि गरेका उच्च चेतिाका अवस्थाहरूलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञािले "बे्रि वेभ 

कोहेरेन्स" (Brain Wave Coherence) को रूपमा िाप्न थालेको छ। जब मस्तिष्कका धवधभन्न भागहरूले 

एकसाथ र सामञ्जस्यपूणभ रूपमा काम गछभ ि्, यसलाई कोहेरेन्स भधिन्छ। धियधमत ध्याि र वैधिक 

अभ्यासहरूले यो कोहेरेन्स बढाउँछि्, जसले समि मािधसक स्वास्थ्य, धसजभिात्मकता (Creativity), र आत्म-

बोि (Self-Realization) मा मद्दत गछभ ।  
 

सि् २०२६ मा ScienceDaily मा प्रकाधित एक अध्ययिले िेखाएको छ धक ध्याि अभ्यासले 

मस्तिष्कको लधचलोपि (Brain Flexibility), पाचि / चयापचय (Metabolism / Bipaaka), प्रधतरक्षा कायभ 

(Immune Function) र पीडा धिवारण (Pain Relief) मा संलग्न प्राकृधतक मागभहरू (Natural Pathways) 

लाई सधिय गछभ । यसबाट प्रमाधणत हुन्छ धक वैधिक ऋधषहरूले हजारौ ंवषभअधि अिुभव गरेका सत्यहरूलाई 

आजको धवज्ञािले प्रयोगिालामा पुधष्ट गरररहेको छ। 
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सन्दभि (Reference): ScienceDaily (2026). Scientists say 7 days of meditation can rewire your 
brain; Maharishi Vedic Psychology Research. Higher states of consciousness in Vedic 
Psychology. 
 

९ र्दनको अभ्यासको समग्र एकीकिण: सबै प्रणालीहरू एकीकृत भएि उच्च चेतनातफि  
All Systems Unified Toward Higher Consciousness 

 

वैर्दक ऋचा (Vedic Foundation — चाि महावाक्य ि मूल सूत्रहरू) 

"प्रज्ञानं ब्रह्म" 

— ऐतरेय उपधिषि् (ऋगे्वि) प्रथम महावाक्य 

अथभ: "चेतिा िै ब्रह्म हो।" (Consciousness is Brahman / Ultimate Reality)।   

यो महावाक्यले िोषणा गछभ  धक चेतिा (Consciousness) िै सृधष्टको मूल तत्व हो । यो भौधतक पिाथभ 

(Matter) बाट उत्पन्न हँुिैि, बरु भौधतक पिाथभ चेतिाबाट उत्पन्न हुन्छ। आिुधिक Quantum Physics र 

Neuroscience पधि यही धिष्कषभतफभ  अिसर छि् । "The Hard Problem of Consciousness" (David 

Chalmers, 1995) ले भौधतकवािी दृधष्टकोणको सीमा िेखाउँछ। 
 

"तत्त्वमर्स" 

— छान्दोग्य उपधिषि् (सामवेि)  धद्वतीय महावाक्य 

अथभ: "धतमी त्यही हौ।" (You are That / You are the Ultimate Reality)।  

यो महावाक्यले व्यस्तिगत चेतिा (Individual Consciousness / Atman) र धवश्वव्यापी चेतिा (Universal 

Consciousness / Brahman) को एकत्व िोषणा गछभ । नू्यरोसाइन्सको भाषामा: जब Default Mode 

Network (DMN) िान्त हुन्छ, "अहं" (Ego / Self-Referential Processing) धवलीि हुन्छ र एकत्वको 
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अिुभव (Unity Experience) हुन्छ। यो Psilocybin Research (Carhart-Harris et al., 2012) र 

Advanced Meditation Studies (Josipovic, 2014) ले प्रमाधणत गरेका छि्। 
 

"अहं ब्रह्मास्तस्म" 

— बृहिारण्यक उपधिषि् (यजुवेि) तृतीय महावाक्य 

अथभ: "म ब्रह्म हँु।" (I am Brahman / I am the Ultimate Reality)।  

यो Self-Realization (आत्म-साक्षात्कार) को िोषणा हो। जब सािकले प्रत्यक्ष अिुभवबाट जान्छ धक उसको 

वािधवक स्वरूप िुि चेतिा हो। तब यो महावाक्य प्रकट हुन्छ। Andrew Newberg (2001) को SPECT 

Imaging ले िेखाएको छ धक गहि ध्यािमा Parietal Lobe (Self-Other Boundary) को सधियता कम 

हुन्छ। जसले "Absolute Unitary Being" (AUB) को अिुभव धिन्छ। 
 

"अर्मात्मा ब्रह्म" 

— माणू्डक्य उपधिषि् (अथवभवेि) चतुथभ महावाक्य 

अथभ: "यो आत्मा िै ब्रह्म हो।" (This Self is Brahman)। 
  

माणू्डक्य उपधिषि् ले चेतिाका चार अवस्था (जाित, स्वप्न, सुषुस्तप्त, तुरीय) को धविृत धवशे्लषण गछभ  र 

िोषणा गछभ  धक तुरीय (Fourth State / Pure Consciousness) िै वािधवक आत्मा हो। यो उपधिषि् चेतिा 

धवज्ञाि (Consciousness Science) को सबैभन्दा व्यवस्तस्थत प्राचीि िन्थ हो। आिुधिक Sleep Research र 

Meditation Neuroscience ले यी चार अवस्थालाई Brain Waves (Beta, Theta, Delta, Gamma) सँग 

सम्बस्तन्धत गरेका छि्। 
 

पञ्च कोि मोडेल ि नू्यिोसाइन्स (Pancha Kosha Model & Neuroscience Correlation) 

तैधत्तरीय उपधिषि् (Taittiriya Upanishad, ~3000 वषभअधि) ले मािव अस्तित्वलाई पाँच तह (Five 

Sheaths / Pancha Kosha) मा धवभाजि गरेको छ। यो मोडेल आिुधिक नू्यरोसाइन्स र मिोधवज्ञािसँग 

अचम्मको रूपमा धमल्छ: 
 
 

कोि (Sheath) संसृ्कत अथि नू्यिोसाइन्स समकक्ष 
(Neuroscience Equivalent) 

सम्बस्तन्धत अभ्यास 
(Related Practice) 

अन्नमर् कोि 
(Physical 
Sheath) 

अन्नबाट बिेको 

िरीर 

Somatosensory Cortex, 
Motor Cortex, 

Peripheral Nervous System 

योगासि, प्राणायाम 
(Day 1-2) 

प्राणमर् कोि 
(Energy 
Sheath) 

प्राण/ऊजाभको 

िरीर 

Autonomic Nervous System 
(ANS), 

Vagus Nerve, 
HPA Axis 

प्राणायाम, श्वास अभ्यास 
(Day 2) 

मनोमर् कोि 
(Mental 
Sheath) 

मि र भाविाको 

िरीर 

Prefrontal Cortex, 
Limbic System, 

Amygdala, Insula 

मन्त्र, कृतज्ञता, करुणा 
(Day 3, 5, 8) 

र्वज्ञानमर् कोि 
(Wisdom 
Sheath) 

बुस्ति/धववेकको 

िरीर 

Default Mode Network (DMN) 
Quieting, ACC, 

Meta-Cognition Networks 

आत्म-जागरूकता, साक्षी 

भाव 
(Day 6) 
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आनन्दमर् कोि 
(Bliss Sheath) 

आिन्द/िुि 

चेतिाको िरीर 

Gamma Wave Synchrony, 
Unified Field Experience, 

DMN Dissolution 

योग धिद्रा, चेतिा धविार 
(Day 4, 9) 

 

यो पञ्च कोि मोडेलले िेखाउँछ धक वैधिक मिोधवज्ञािले ३,००० वषभअधि िै मािव अस्तित्वलाई बहु-तहीय 

प्रणाली (Multi-Layered System) को रूपमा बुझेको धथयो। जुि आिुधिक Integrative Neuroscience 

ले अधहले मात्र पुधष्ट गिैछ। 
 

सात चेतना अवस्था ि नू्यिोसाइन्स (Seven States of Consciousness & Neuroscience) 

माणू्डक्य उपधिषि् र वैधिक परम्पराले चेतिाका सात अवस्था वणभि गछभ ि्। आिुधिक नू्यरोसाइन्सले यी मधे्य 

पधहलो चार अवस्थालाई Brain Waves र Neural Correlates सँग सम्बस्तन्धत गररसकेको छ: 
 

अवस्था (State) वैर्दक 

नाम 

Brain Waves / Neural 
Correlate 

अनुभव (Experience) 

१. जाग्रत 
(Waking) 

वैश्वािर Beta Waves (13-30 Hz) 
Prefrontal Cortex Active 

बाह्य संसारको अिुभव 
Ego/Self Active 

२. स्वप्न 
(Dreaming) 

तैजस Theta Waves (4-8 Hz) 
REM Sleep, DMN Active 

आन्तररक संसारको अिुभव 
Subconscious 

Processing 

३. सुषुस्तप्त 
(Deep Sleep) 

प्राज्ञ Delta Waves (0.5-4 Hz) 
Thalamo-Cortical Quiet 

चेतिाको धवश्राम 
No Subject-Object 

Division 

४. तुिीर् 
(Transcendental) 

तुरीय Gamma Waves (25-100+ 
Hz) 

Global Coherence 

िुि चेतिा — साक्षी 
Pure Awareness 
Without Content 

५. तुिीर्ातीत 
(Cosmic 
Consciousness) 

धित्य 

साक्षी 

Sustained Alpha + Gamma 
During Sleep & Waking 

स्थायी साक्षी भाव 
24/7 Witnessing 

Awareness 

६. भगवद् चेतना 
(God Consciousness) 

पररषृ्कत 

िारणा 

Enhanced Perceptual 
Processing 

Superior Temporal Gyrus 

सूक्ष्म िारणा 
Refined Perception of 

All 

७. ब्रह्मी चेतना 
(Unity Consciousness) 

एकत्व Complete Parietal Lobe 
Quieting 

Absolute Unitary Being 

सबैमा एकत्व 
All is One Consciousness 

 

उच्च चेतनाको नू्यिोसाइन्स (Neuroscience of Higher Consciousness) 
 

(क) Gamma Wave Synchrony - उच्च चेतनाको हिाक्षि (Signature of Higher 
Consciousness): 

Antoine Lutz र Richard Davidson (2004, PNAS) ले Tibetan Buddhist Monks (१०,०००-५०,००० 

िण्टा ध्याि अिुभव) मा गरेको ऐधतहाधसक अध्ययिले िेखायो धक करुणा ध्यािको बेला यी Monks को 

मस्तिष्कमा Gamma Wave Activity (25-100 Hz) सामान्य व्यस्तिभन्दा ८०० गुणा बढी धथयो! Gamma 

Waves ले मस्तिष्कका धवधभन्न के्षत्रहरू बीच "Binding" (एकीकरण) गछभ ि् । यसले Unified Conscious 
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Experience धसजभिा गछभ । यो वैधिक "तुरीय" (Pure Consciousness) अवस्थाको Neural Correlate हुि 

सक्छ। 
 

(ख) Default Mode Network (DMN) Quieting - अहंकाि र्वलर् (Ego Dissolution): 

Default Mode Network (DMN) मस्तिष्कको त्यो Network हो जुि "Self-Referential Processing" 

(म, मेरो, मलाई) को बेला सधिय हुन्छ। Judson Brewer (2011, Yale) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक अिुभवी 

ध्यािीहरूमा DMN को सधियता कम हुन्छ। जसले "Ego Dissolution" र "Selflessness" को अिुभव 

धिन्छ। यो वैधिक "तत्त्वमधस" (You are That) को अिुभवसँग धमल्छ। जब "म" (Ego) धवलीि हुन्छ, तब 

एकत्व (Unity) को अिुभव हुन्छ। Carhart-Harris et al. (2012, Imperial College London) ले 

Psilocybin Research मा पधि DMN Quieting = Mystical Experience प्रमाधणत गरेका छि्। 
 

(ग) Prefrontal-Parietal Integration - र्विारित जागरूकता (Enhanced Awareness): 

Andrew Newberg (2001, University of Pennsylvania) को SPECT Imaging अध्ययिले िेखायो धक 

गहि ध्यािमा: (१) Prefrontal Cortex को सधियता बढ्छ (Enhanced Attention & Awareness), (२) 

Superior Parietal Lobe को सधियता कम हुन्छ (Self-Other Boundary Dissolves)। यो संयोजिले 

"Absolute Unitary Being" (AUB) - समू्पणभ एकत्वको अिुभव धसजभिा गछभ । यो वैधिक "अहं ब्रह्मास्तस्म" (I 

am Brahman) र "अयमात्मा ब्रह्म" (This Self is Brahman) को Neural Correlate हो। 
 

(ि) Thalamo-Cortical Coherence - एकीकृत धािणा (Unified Perception): 

Thalamus मस्तिष्कको "Gateway" हो जसले सबै संवेिी सूचिा (Sensory Information) लाई Cortex मा 

पठाउँछ। उच्च ध्याि अवस्थामा Thalamus र Cortex बीचको Coherence (तालमेल) असामान्य रूपमा 

बढ्छ। यसले "Unified Perception" एकीकृत िारणा धसजभिा गछभ  जहाँ सबै अिुभव एउटै चेतिाको 

अधभव्यस्तिको रूपमा अिुभव हुन्छ। यो वैधिक "सवं खस्तििं ब्रह्म" (All this is indeed Brahman - 

छान्दोग्य उपधिषि्) को अिुभवसँग धमल्छ। 
 

(ङ) BDNF ि Telomere - मस्तिष्क र्वकास ि दीिािरु् (Brain Growth & Longevity): 

Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) मस्तिष्कको "Growth Hormone" हो जसले ियाँ 

Neural Connections बिाउँछ। धियधमत ध्याि अभ्यासले BDNF को उत्पािि बढाउँछ (Xiong & Bhatt, 

2020)। साथै, Elizabeth Blackburn र Elissa Epel (2009, Nobel Prize Winner) ले प्रमाधणत गरेकी 

छि् धक ध्यािले Telomere (Chromosome को सुरक्षात्मक टोपी) लाई लामो राख्छ। जसले जैधवक उमेर 

(Biological Aging) लाई धढलो बिाउँछ। यसको अथभ: उच्च चेतिाको अभ्यासले मस्तिष्कलाई बढाउँछ र 

िरीरलाई युवा राख्छ! 
 

(च) Epigenetic Changes - जीन अर्भव्यस्तक्तमा परिवतिन (Changes in Gene Expression): 

Herbert Benson (Harvard, 2008) र Perla Kaliman (2014) ले प्रमाधणत गरेका छि् धक ध्याि 

अभ्यासले Epigenetic Changes (जीि अधभव्यस्तिमा पररवतभि) ल्याउँछ। धबिा DNA Sequence पररवतभि 

गरेर। धविेष गरी: (१) Inflammatory Genes (NF-κB) को अधभव्यस्ति कम हुन्छ, (२) Antioxidant 

Genes को अधभव्यस्ति बढ्छ, (३) Stress Response Genes िान्त हुन्छि्। यसको अथभ: चेतिाको 

अभ्यासले िास्तब्दक रूपमा हाम्रो जीि अधभव्यस्ति (Gene Expression) पररवतभि गछभ । यो वैधिक "संस्कार" 

(Impressions that shape destiny) को आिुधिक वैज्ञाधिक पुधष्ट हो। 
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९ र्दनको समग्र एकीकिण नक्सा (9-Day Holistic Integration Map) 

यो ९ धििको कायभिमले मािव अस्तित्वका सबै तहहरूलाई व्यवस्तस्थत रूपमा सम्बोिि गछभ । िरीरिेस्तख 

उच्च चेतिासम्म: 

र्दन र्वषर् ि कोि मस्तिष्क प्रणाली (Brain 
System) 

मुख्य परिवतिन (Key 
Change) 

र्दन १-२ िरीर — प्राणायाम 

(अन्नमय + प्राणमय 

कोि) 

Autonomic Nervous System, 
Vagus Nerve, Brainstem 

ANS Balance, HRV बढ्छ, 

Cortisol कम हुन्छ 

र्दन ३ ध्वधि — मन्त्र 

(मिोमय कोि) 

Default Mode Network, 
Auditory Cortex, Broca's 

Area 

DMN Quieting, Brainwave 

Coherence, मि िान्त 

र्दन ४ धवश्राम — योग धिद्रा 

(प्राणमय + मिोमय 

कोि) 

Thalamus, Hypothalamus, 
Delta-Theta-Alpha 

Integration 

Deep Restoration, 
Hormone Balance, Healing 

र्दन ५ कृतज्ञता 

(मिोमय कोि) 

Prefrontal Cortex, 
Ventral Tegmental Area 

(VTA) 

PFC Activation, Dopamine 
+ 

Serotonin बढ्छ 

र्दन ६ आत्म-जागरूकता 

(धवज्ञािमय कोि) 

Insula Cortex, 
Anterior Cingulate Cortex 

Interoception बढ्छ, 

Self-Awareness गधहरो 

र्दन ७ कल्पिा — 
Visualization 

(मिोमय + धवज्ञािमय 

कोि) 

Motor Cortex, Premotor 
Cortex, 

Mirror Neurons 

Neuroplasticity, Motor 

Pathways बधलयो 

र्दन ८ करुणा 

(मिोमय + आिन्दमय 

कोि) 

Insula + ACC + TPJ, 
Vagus Nerve, Oxytocin 

System 

Empathy बढ्छ, Oxytocin ↑ 

Resilience बढ्छ 

र्दन ९ एकीकरण — उच्च 

चेतिा 

(सबै पाँच कोि) 

ALL SYSTEMS UNIFIED: 
Gamma Synchrony, Global 

Coherence 

समि एकीकरण → 
Higher Consciousness 

दैर्नक 

जीवन 

धिरन्तर सचेतिा 

(तुरीयातीत 

अवस्थातफभ ) 

Sustained Alpha + Gamma, 
24/7 Witnessing Network 

स्थायी पररवतभि → 
Transformation 

 

एकीकिण अभ्यासहरू (Integration Practices) 

अभ्यास १: समग्र ध्यान (Holistic Meditation — सबै ८ र्दनको एकीकिण) — २० र्मनेट 

यो अभ्यासले सबै ८ धििमा धसकेका सबै धवधिहरूलाई एउटै ध्याि सत्रमा एकीकृत गछभ । यसले मस्तिष्कका 

सबै प्रणालीहरूलाई एकसाथ सधिय बिाउँछ र Global Coherence (समि तालमेल) धसजभिा गछभ । 

चरण १ (२ धमिेट): गधहरो श्वास - ४-७-८ Breathing ले ANS Balance गिुभहोस्। (Day 2 - प्राणायाम) 

चरण २ (३ धमिेट): ॐ उच्चारण - ३ पटक िीिभ ॐ उच्चारण गिुभहोस्। DMN िान्त हुन्छ। (Day 3 - 

मन्त्र) 
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चरण ३ (३ धमिेट): िरीर स्क्याि - धिरिेस्तख पाउसम्म िरीरलाई धिधथल गिुभहोस्। Yoga Nidra िैली। 

(Day 4 - धवश्राम) 

चरण ४ (२ धमिेट): कृतज्ञता - ३ कुराहरू जसका लाधग कृतज्ञ हुिुहुन्छ, ती मिमा ल्याउिुहोस्। PFC 

सधिय। (Day 5 -  कृतज्ञता) 

चरण ५ (२ धमिेट): आत्म-अवलोकि - "म को हँु?" भिेर धभत्र हेिुभहोस्। साक्षी भाव। (Day 6 - आत्म-

जागरूकता) 

चरण ६ (३ धमिेट): मािधसक धचत्रण - आफ्िो सवोत्तम जीवि कल्पिा गिुभहोस्। Motor Cortex 

सधिय। (Day 7 - कल्पिा) 

चरण ७ (३ धमिेट): करुणा - "सबै प्राणी सुखी होऊि्" भिेर मेत्ता पठाउिुहोस्। Insula + Oxytocin। 

(Day 8 - करुणा) 

चरण ८ (२ धमिेट): िुि चेतिा - सबै धवधि छोड्िुहोस्। केवल "हुिुहोस्" (Just Be)। कुिै प्रयास 

िगिुभहोस्। िुि जागरूकता (Pure Awareness) मा धवश्राम गिुभहोस्। यो तुरीय अवस्था हो। 

चरण ९: धबिारै आँखा खोल्िुहोस्। यो एकीकृत चेतिालाई िैधिक जीविमा लैजािे संकल्प गिुभहोस्। 
 

अभ्यास २: चेतना र्विाि अभ्यास (Consciousness Expansion — तुिीर् अनुभव) — १५ र्मनेट 

यो अभ्यासले माणू्डक्य उपधिषि्को तुरीय (Fourth State / Pure Consciousness) अवस्थाको प्रत्यक्ष 

अिुभव गराउँछ। यसले DMN Quieting, Gamma Synchrony, र Parietal Lobe Deactivation धसजभिा 

गछभ । 

चरण १: आँखा बन्द गिुभहोस्। िरीरलाई पूणभ रूपमा धिधथल गिुभहोस्। 

चरण २: आफ्िो श्वासलाई अवलोकि गिुभहोस् । तर श्वासलाई धियन्त्रण िगिुभहोस्। केवल हेिुभहोस्। 

चरण ३: अब प्रश्न गिुभहोस्: "यो श्वास कसले हेरररहेको छ? यो अवलोकिकताभ (Observer) को हो?" 

चरण ४: अवलोकिकताभलाई खोज्नुहोस्। तपाईंले पाउिुहुिेछ धक अवलोकिकताभ कुिै "विु" होइि। 

यो िुि जागरूकता (Pure Awareness) हो जसलाई िेख्न सधकँिैि, तर जसबाट सबै िेस्तखन्छ। 

चरण ५: यो िुि जागरूकतामा धवश्राम गिुभहोस्। कुिै प्रयास िगिुभहोस्। कुिै लक्ष्य िराख्िुहोस्। केवल 

"हुिुहोस्" (Just Be)। 

चरण ६: यधि धवचारहरू आउँछि् । ठीक छ। धतिीहरूलाई आउि धििुहोस्, जाि धििुहोस्। तपाईं 

धवचार होइिौ।ं तपाईं त्यो जागरूकता हुिुहुन्छ जसमा धवचारहरू आउँछि् र जान्छि्। 

चरण ७: १० धमिेट यसरी रहिुहोस्। धबिारै आँखा खोल्िुहोस् । तर यो जागरूकतालाई िछोड्िुहोस्। 

खुला आँखामा पधि यही िुि चेतिा कायम राख्िुहोस्। 
 

अभ्यास ३: दैर्नक जीवन एकीकिण (Daily Life Integration - २४ िण्टा सचेतना) - र्निन्ति 

यो अभ्यासले ध्यािको अिुभवलाई िैधिक जीविमा एकीकृत गछभ । लक्ष्य: "तुरीयातीत" (Cosmic 

Consciousness) - जहाँ साक्षी भाव (Witnessing Awareness) २४ िण्टा कायम रहन्छ, सुत्िा पधि। यो 

िीिभकालीि अभ्यास हो। 

धबहाि (Morning): समि ध्याि (अभ्यास १) — २० धमिेट। धििको सुरुवात एकीकृत चेतिाबाट। 

धििभर (Throughout Day): "Gap Practice" — हरेक १-२ िण्टामा ३० सेकेन्ड रोकु्नहोस्। आँखा 

खुला राख्िुहोस्। धभत्रको िुि जागरूकतालाई सम्प्झिुहोस्। "म को हँु?" — यो प्रश्न सम्प्झिुहोस्। 

खािा खाँिा (Eating): पूणभ सचेतिामा खािुहोस्। हरेक स्वािलाई अिुभव गिुभहोस्। कृतज्ञता अिुभव 

गिुभहोस्। 

धहँड्िा (Walking): हरेक पाइलालाई महसुस गिुभहोस्। िरीरको गधतलाई साक्षी भावमा हेिुभहोस्। 
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सम्बन्धमा (Relationships): हरेक व्यस्तिमा उही चेतिा िेख्िुहोस्। करुणा र मैत्री अभ्यास गिुभहोस्। 

"ईिावास्योपधिषि्: सवभभूतेषु चात्मािं" — सबैमा आत्मा िेख्िुहोस्। 

कधठि पररस्तस्थधतमा (Challenges): प्रधतधिया गिुभअधि ३ श्वास धलिुहोस्। साक्षी भावमा आउिुहोस्। 

करुणापूवभक प्रधतधिया धििुहोस्। 

सुतु्नअधि (Before Sleep): धििभरको कृतज्ञता अभ्यास। योग धिद्रा वा चेतिा धविार अभ्यास। 

संकल्प: "सुत्िा पधि म साक्षी रहिेछु।" 

सुत्िा (During Sleep): लक्ष्य — Lucid Awareness during sleep। यो "तुरीयातीत" (Cosmic 

Consciousness) को संकेत हो। यो िीिभकालीि अभ्यासबाट आउँछ। 
 

कोचको र्टप (Coach's Tip): 

"यो अस्तन्तम धिि हो। तर वािवमा यो सुरुवात हो! ९ धििमा तपाईंले धसकेका सबै अभ्यासहरू अब तपाईंको 

िैधिक जीविको अंि बनु्नपछभ । याि गिुभहोस्: मस्तिष्क Neuroplasticity को धसिान्तमा काम गछभ । जुि 

Neural Pathways तपाईं बारम्बार प्रयोग गिुभहुन्छ, ती बधलयो हुन्छि्। यधि तपाईंले िैधिक अभ्यास गिुभभयो 

भिे, ८ हप्तामा तपाईंको मस्तिष्कको संरचिा िै पररवतभि हुिेछ (Davidson, 2012)। सबैभन्दा महत्वपूणभ 

कुरा: यो बौस्तिक ज्ञाि मात्र होइि। यो प्रत्यक्ष अिुभव हो। अभ्यास गिुभहोस्, अिुभव गिुभहोस्, र रूपान्तररत 

हुिुहोस्!" 
 

वैज्ञार्नक प्रमाण (Scientific Evidence) 

अनुसन्धानकताि वषि / संस्था मुख्य खोज 
Lutz, Davidson et 
al. 

2004, PNAS / 
UW-Madison 

Expert Meditators मा Gamma Waves ८०० गुणा 

बढी। Long-term meditation = structural brain 
changes. 

Brewer, 
Worhunsky et al. 

2011, Yale 
University 

Experienced meditators मा DMN Activity कम। 

Self-Referential Processing िट्छ। 
Newberg & d'Aquili 2001, UPenn Deep meditation मा Parietal Lobe deactivation → 

"Absolute Unitary Being" अिुभव। 

Carhart-Harris et 
al. 

2012, Imperial 
College 

DMN Quieting = Ego Dissolution = Mystical/Unity 

Experience। 
Josipovic, Z. 2014, NYU Non-dual awareness meditation ले Anti-

Correlated Networks लाई integrate गछभ । 
Epel & Blackburn 2009, UCSF 

(Nobel Prize) 
Meditation ले Telomere Length कायम राख्छ → 

Biological Aging धढलो। 
Kaliman et al. 2014, Barcelona One day of meditation → Epigenetic changes in 

inflammatory genes। 
Xiong & Bhatt 2020, Review Meditation increases BDNF → New neural 

pathways, brain growth। 
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सािांि (Summary) 

वैर्दक र्सिान्त आधुर्नक नू्यिोसाइन्स पुर्ि 

पञ्च कोि (Five Sheaths) Multi-Layered Neural Systems — Each Kosha = Specific 
Network 

सात चेतना अवस्था Brain Wave States: Beta → Theta → Delta → Gamma → 
Sustained Coherence 

तुिीर् (Pure Consciousness) Gamma Synchrony + DMN Quieting + Parietal 
Deactivation 

प्रज्ञानं ब्रह्म (Consciousness is 
Reality) 

Hard Problem of Consciousness — Consciousness may be 
fundamental 

तत्त्वमर्स (You are That) Ego Dissolution through DMN Quieting → Unity 
Experience 

Neuroplasticity ८ हप्ताको अभ्यासले मस्तिष्क संरचिा पररवतभि — Measurable by MRI 

 

सन्दभिहरू (References) 
1. Lutz, A., Greischar, L. L., Rawlings, N. B., Ricard, M., & Davidson, R. J. (2004). Long-term 
meditators self-induce high-amplitude gamma synchrony during mental practice. PNAS, 
101(46), 16369-16373. 
2. Brewer, J. A., Worhunsky, P. D., Gray, J. R., Tang, Y. Y., Weber, J., & Kober, H. (2011). 
Meditation experience is associated with differences in default mode network activity and 
connectivity. PNAS, 108(50), 20254-20259. 
3. Newberg, A. B., & d'Aquili, E. G. (2001). Why God Won't Go Away: Brain Science and the 
Biology of Belief. Ballantine Books. 
4. Carhart-Harris, R. L., Erritzoe, D., Williams, T., et al. (2012). Neural correlates of the 
psychedelic state as determined by fMRI studies with psilocybin. PNAS, 109(6), 2138-2143. 
5. Josipovic, Z. (2014). Neural correlates of nondual awareness in meditation. Annals of the 
New York Academy of Sciences, 1307(1), 9-18. 
6. Epel, E. S., Blackburn, E. H., Lin, J., et al. (2004). Accelerated telomere shortening in 
response to life stress. PNAS, 101(49), 17312-17315. 
7. Kaliman, P., Alvarez-Lopez, M. J., Cosin-Tomas, M., et al. (2014). Rapid changes in histone 
deacetylases and inflammatory gene expression in expert meditators. 
Psychoneuroendocrinology, 40, 96-107. 
8. Xiong, G. L., & Bhatt, R. (2020). BDNF and meditation: A review. Journal of Psychiatric 
Research. 
9. Chalmers, D. (1995). Facing up to the problem of consciousness. Journal of Consciousness 
Studies, 2(3), 200-219. 
10. Mandukya Upanishad — Seven States of Consciousness. 
11. Taittiriya Upanishad — Pancha Kosha (Five Sheaths) Model. 
12. Patanjali Yoga Sutras — Samadhi Pada. 
13. Isha Upanishad, Verse 6 — Unity of Self and All Beings. 
 

"अभ्यास + धैर्ि + र्निन्तिता = उच्च चेतना!" 
"Practice + Patience + Consistency = Higher Consciousness!" 

प्रज्ञािं ब्रह्म - चेतिा िै परम सत्य हो - Consciousness is the Ultimate Reality. 
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९ र्दनको समग्र एकीकिण (Complete 9-Day Integration) 

यो अस्तन्तम धििमा अधिल्ला ८ धििका सबै अभ्यासहरूलाई एकीकृत गरी एक समि िैधिक अभ्यास 

कायभिम (Daily Practice Schedule) तयार गररन्छ। 
 

दैर्नक अभ्यास तार्लका (Daily Practice Schedule): 

समर् (Time) अभ्यास (Practice) अवर्ध (Duration) 

र्बहान ५:०० 

बजे 

ब्रह्ममुहूतभ ध्याि (Early Morning Meditation) २० धमिेट 

र्बहान ५:२० 

बजे 

प्राणायाम — अिुलोम-धवलोम र भ्रामरी 
(Pranayama) 

१५ धमिेट 

र्बहान ५:३५ 

बजे 

मन्त्र जप — ॐ वा गायत्री मन्त्र (Mantra Chanting) १० धमिेट 

र्बहान ५:४५ 

बजे 

मािधसक धचत्रण — धििको लक्ष्य (Visualization) ५ धमिेट 

र्दउँसो १२:०० 

बजे 

माइन्डफुलिेस बे्रक (Mindfulness Break) ५ धमिेट 

साँझ ६:०० बजे कृतज्ञता ध्याि (Gratitude Meditation) १० धमिेट 

साँझ ६:१० बजे मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) १० धमिेट 

िार्त ९:०० बजे योग धिद्रा (Yoga Nidra) ३० धमिेट 
 

कोर्चङ अभ्यास (Coaching Practice): 

    ◆  प्रमाणीकिण िपथ (Certification Oath): "म एक वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोचको 

रूपमा प्रधतज्ञा गछुभ  धक म प्राचीि वैधिक ज्ञाि र आिुधिक स्नायुधवज्ञािको संगमबाट माधिसहरूको 

मािधसक स्वास्थ्य र आत्म-धवकासमा योगिाि गिेछु।" 

    ◆  व्यस्तक्तगत कोर्चङ र्ोजना (Personal Coaching Plan): प्रते्यक प्रधिक्षाथीले आफ्िो व्यस्तिगत 

कोधचङ िैली (Coaching Style) र धविेषज्ञता के्षत्र (Area of Expertise) पधहचाि गिे। 

    ◆  समुदार् र्नमािण (Community Building): सह-प्रधिक्षाथीहरूसँग धियधमत सम्पकभ मा रहिे र 

अिुभवहरू साझा गिे योजिा बिाउिे। 
 

र्दन ९ को सािांि (Day ९ Summary): 

र्वषर् (Topic) वैर्दक मनोर्वज्ञान ि उच्च चेतना (Vedic Psychology & 
Higher Consciousness) 

वैर्दक अवधािणा (Vedic 
Concept) 

सतं्य ज्ञािमिनं्त ब्रह्म (तैधत्तरीय उपधिषि्) 

मस्तिष्कको के्षत्र (Brain Area) बे्रि वेभ कोहेरेन्स (Brain Wave Coherence) 

मुख्य अभ्यास (Key Practice) समि एकीकरण र प्रमाणीकरण (Holistic Integration & 
Certification) 

अवर्ध (Duration) ९० धमिेट (90 minutes) 

अपेर्क्षत परिणाम (Expected 
Outcome) 

मािधसक र िारीररक सनु्तलि (Mental & Physical Balance) 
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ॐ 

मानक सञ्चालन प्रर्िर्ा 
STANDARD OPERATING PROCEDURE (SOP) 

 

र्दन ९: वैर्दक मनोर्वज्ञान ि उच्च चेतना — समग्र एकीकिण 
Day 9: Vedic Psychology and Higher Consciousness — Holistic Integration 

 

कुल अवर्ध: ९० र्मनेट (Total Duration: 90 Minutes) 
 

सत्रको समग्र रूपिेखा 
Session Overview 

─────────────────────────────────────────────────────── 

यो मािक सञ्चालि प्रधिया (Standard Operating Procedure) ले वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच 

प्रधिक्षणको अस्तन्तम धिि (िवौ ंधिि) को ९० धमिेटको सत्र कसरी सञ्चालि गिे भने्न धविृत मागभििभि प्रिाि 

गछभ । यस सत्रमा अधिल्ला ८ धििका सबै धसकाइहरूलाई एकीकृत गरी उच्च चेतिा (Higher 

Consciousness) को अविारणा बुझाइन्छ र प्रधिक्षाथीहरूलाई कोचको रूपमा तयार गररन्छ। 
 

◈ समर् र्वभाजन (Time Allocation) 

चिण 
(Step) 

र्वषर् (Topic) समर् 
(Time) 

र्वर्ध (Method) 

चिण १ स्वागत र ८ धििको पुिरावलोकि 
(Welcome & 8-Day Review) 

१५ धमिेट छलफल (Discussion) 

चिण २ उच्च चेतिाको पररचय (Higher 
Consciousness Intro) 

१५ धमिेट व्याख्याि (Lecture) 

चिण ३ कथा र वैधिक दृधष्टकोण (Story & Vedic 
Perspective) 

१५ धमिेट कथा वाचि (Storytelling) 

चिण ४ स्नायुधवज्ञािको प्रमाण (Neuroscience 
Evidence) 

१५ धमिेट प्रिुतीकरण 
(Presentation) 

चिण ५ समि एकीकरण र प्रमाणीकरण 
(Integration & Certification) 

३० धमिेट धििेधित अभ्यास (Guided 
Practice) 

 

◈ सत्रको उदे्दश्य (Session Objectives) 

यस सत्रको अन्त्यमा प्रधिक्षाथीहरूले धिम्न कुराहरू गिभ सक्षम हुिेछि्: 

    ◆  वैधिक मिोधवज्ञाि (Vedic Psychology) र उच्च चेतिाका अवस्थाहरू बुझे्न। 

    ◆  बे्रि वेभ कोहेरेन्स (Brain Wave Coherence) को वैज्ञाधिक महत्त्व बुझे्न। 

    ◆  ९ धििको धसकाइलाई िैधिक अभ्यास ताधलका (Daily Practice Schedule) मा ढाल्िे। 

    ◆  एक प्रमाधणत कोचको रूपमा आफ्िो धजमे्मवारी र िपथ िहण गिे। 
 

◈ आवश्यक सामग्री (Required Materials) 

    ◆  िान्त र सफा कोठा (Quiet Room) 
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    ◆  प्रमाणीकरण प्रमाणपत्रहरू (Certification Documents) 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) 

    ◆  िान्त पृष्ठभूधम संगीत (Soft Background Music) 
 

▶ चिण १: स्वागत ि ८ र्दनको पुनिावलोकन (Welcome & 8-Day Review) — १५ र्मनेट 

सत्रको सुरुमा प्रधिक्षाथीहरूलाई स्वागत गिे र अधिल्ला ८ धििको समि यात्राको पुिरावलोकि (Review) 

गिे। 
 

◈ कोचका लार्ग र्नदेिन (Instructions for Coach) 

१. सबै प्रधिक्षाथीहरू आइपुगेपधछ, कोठामा उत्सवमय तर िान्त वातावरण बिाउिुहोस्। 

२. धिम्नािुसार स्वागत गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "िमस्कार! ॐ िास्तन्तिः । वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोच प्रधिक्षणको 

अस्तन्तम धिि, िवौ ंधििमा तपाईंहरूलाई हाधिभक स्वागत छ। आज हामी हाम्रो यो सुन्दर यात्राको 

धिखरमा आइपुगेका छौ।ं" 

३. ८ धििको पुिरावलोकि गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "हामीले मस्तिष्कको संरचिाबाट सुरु गयौं, प्राणायामले भेगस िभभलाई कसरी 

िान्त पाछभ  धसक्यौ,ं मन्त्रले कसरी धडफल्ट मोड िेटवकभ लाई धियन्त्रण गछभ  हेयौं। योग धिद्रा, कृतज्ञता, 

आत्म-जागरूकता, मािधसक धचत्रण हँुिै धहजो हामीले करुणा र नू्यरोप्लास्तिधसटीको अभ्यास गयौं।" 

🗣️ कोचले भने्न: "यो ९ धििको यात्रामा तपाईंहरूले आफूधभत्र के पररवतभि महसुस गिुभभयो? (२-३ 

जिालाई बोल्ि धििे)" 

📝 िोट: प्रधिक्षाथीहरूको अिुभव सुन्दा सकारात्मक र उत्साहजिक प्रधतधिया धििुहोस्। 
 

▶ चिण २: उच्च चेतनाको परिचर् (Higher Consciousness Intro) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा प्रधिक्षाथीहरूलाई वैधिक मिोधवज्ञाि र चेतिाका धवधभन्न अवस्थाहरू बारे धसकाउिे। 

◈ वैर्दक मनोर्वज्ञान भनेको के हो? (What is Vedic Psychology?) 

🗣️ कोचले भने्न: "आिुधिक मिोधवज्ञािले प्रायिः  मिका समस्याहरू (Depression, Anxiety) को 

उपचारमा ध्याि धिन्छ। तर वैधिक मिोधवज्ञाि (Vedic Psychology) ले मिको उच्चतम सम्भाविा 

— उच्च चेतिा (Higher Consciousness) को धवकासमा ध्याि धिन्छ।" 

◈ चेतनाका अवस्थाहरू (States of Consciousness) 

ह्वाइटबोडभ  (Whiteboard) मा चेतिाका अवस्थाहरू लेख्िुहोस् र व्याख्या गिुभहोस्: 

🗣️ कोचले भने्न: "हामी सामान्यतया तीि अवस्थामा हुन्छौ:ं जाित (Waking), स्वप्न (Dreaming), र 

सुषुस्तप्त (Deep Sleep)।" 

🗣️ कोचले भने्न: "तर वैधिक मिोधवज्ञािले यीभन्दा माधथका अवस्थाहरू वणभि गछभ  — तुरीय 

(Transcendental Consciousness), तुरीयातीत (Cosmic Consciousness), र ब्रह्म चेतिा (Unity 

Consciousness)।" 

🗣️ कोचले भने्न: "जब हामी ध्याि, प्राणायाम र करुणाको अभ्यास गछौं, हामी धबिारै यी उच्च 

चेतिाका अवस्थाहरूमा प्रवेि गछौं, जहाँ असीम िास्तन्त र ज्ञाि हुन्छ।" 
 

▶ चिण ३: कथा ि वैर्दक दृर्िकोण (Story & Vedic Perspective) — १५ र्मनेट 

यो चरणमा कथा सुिाएर प्रधिक्षाथीहरूको ध्याि ताने्न र वैधिक ऋचा (Vedic Richa) को माध्यमबाट गधहरो 

सने्दि धििे। 
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◈ कथा वाचन (Storytelling) 

🗣️ कोचले भने्न: "एकजिा प्रधसि वैज्ञाधिकले धहमालयमा एक योगीलाई भेटे। वैज्ञाधिकले सोिे, 

"तपाईंहरू सिैं चेतिा (Consciousness) को कुरा गिुभहुन्छ, तर यसलाई प्रयोगिालामा कसरी 

िापे्न?"" 

🗣️ कोचले भने्न: "योगीले मुसु्कराउँिै भिे, "जसरी धतमीले आँखाले आँखालाई िेख्न सकै्दिौ, त्यसरी 

िै चेतिाले चेतिालाई िाप्न सकै्दि। यसलाई केवल अिुभव गिभ सधकन्छ।"" 

🗣️ कोचले भने्न: "वैज्ञाधिकले फेरर सोिे, "तर धवज्ञाि त प्रमाण खोज्छ।" योगीले भिे, "प्रमाण त छ 

— धतमी अधहले सचेत (Conscious) छौ, यो िै सबैभन्दा ठूलो प्रमाण हो। धतम्रो सचेत हुिु िै 

ब्रह्माण्डको सबैभन्दा अचम्मको िटिा हो।"" 

(कोचले केही क्षण रोके्न) 

🗣️ कोचले भने्न: "वैज्ञाधिक मौि भए। उिले बुझे धक धवज्ञािले संसारको बाह्य रहस्य खोल्छ, तर 

वैधिक ज्ञािले धभत्री रहस्य खोल्छ — र िुवै धमलेर िै समू्पणभ ज्ञाि बन्छ।" 
 

◈ वैर्दक ऋचा प्रिुतीकिण (Vedic Richa Presentation) 

सतं्य ज्ञानमननं्त ब्रह्म 

— तैधत्तरीय उपधिषि् २.१.१ 

िेपाली अथभ: ब्रह्म (परम सत्य) सत्य (Truth) हो, ज्ञाि (Knowledge) हो र अिन्त (Infinite) 

हो। हाम्रो चेतिा (Consciousness) पधि यही अिन्त ज्ञािको अंि हो। जब माधिसले आफ्िो 

चेतिालाई धविार गछभ , उसले यो अिन्ततालाई अिुभव गछभ । 
 

▶ चिण ४: स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence) — १५ र्मनेट 

यस चरणमा कोचले उच्च चेतिालाई आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Modern Neuroscience) का प्रमाणहरूसँग 

जोड्िे। 

🗣️ कोचले भने्न: "वैधिक ऋधषहरूले हजारौ ंवषभअधि अिुभव गरेका यी उच्च चेतिाका 

अवस्थाहरूलाई आजको धवज्ञािले कसरी हेछभ  त?" 
 

🧠 स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: उच्च चेतना ि बे्रन वेभ कोहेिेन्स (Higher Consciousness & Brain 
Wave Coherence) 

वैधिक मिोधवज्ञािले वणभि गरेका उच्च चेतिाका अवस्थाहरूलाई आिुधिक स्नायुधवज्ञािले "बे्रि वेभ 

कोहेरेन्स" (Brain Wave Coherence) को रूपमा िाप्न थालेको छ। जब मस्तिष्कका धवधभन्न 

भागहरूले एकसाथ र सामञ्जस्यपूणभ रूपमा काम गछभ ि्, यसलाई कोहेरेन्स भधिन्छ। धियधमत ध्याि र 

वैधिक अभ्यासहरूले यो कोहेरेन्स बढाउँछि्, जसले समि मािधसक स्वास्थ्य, धसजभिात्मकता 

(Creativity), र आत्म-बोि (Self-Realization) मा मद्दत गछभ । सि् २०२६ मा ScienceDaily मा 

प्रकाधित एक अध्ययिले िेखाएको छ धक ध्याि अभ्यासले मस्तिष्कको लधचलोपि (Brain 

Flexibility), चयापचय (Metabolism), प्रधतरक्षा कायभ (Immune Function) र पीडा धिवारण 

(Pain Relief) मा संलग्न प्राकृधतक मागभहरू (Natural Pathways) लाई सधिय गछभ । 

📚 सन्दभभ: ScienceDaily (2026). Scientists say 7 days of meditation can rewire your brain; 
Maharishi Vedic Psychology Research. Higher states of consciousness in Vedic Psychology. 

🗣️ कोचले भने्न: "यसको अथभ हो, जब हामी वैधिक अभ्यास गछौं, हाम्रो मस्तिष्कका सबै भागहरू 

एउटा सुन्दर अकेिि ा (Orchestra) जिै धमलेर काम गिभ थाल्छि्।" 
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▶ चिण ५: समग्र एकीकिण ि प्रमाणीकिण (Integration & Certification) - ३० र्मनेट 

यो सत्रको र समू्पणभ प्रधिक्षणको सबैभन्दा महत्त्वपूणभ भाग हो। यहाँ ९ धििको धसकाइलाई एकीकृत गररन्छ र 

कोचहरूलाई िपथ िहण गराइन्छ। 
 

◈ दैर्नक अभ्यास तार्लका (Daily Practice Schedule) (10 Minutes) 

🗣️ कोचले भने्न: "अब तपाईंहरू प्रमाधणत कोच बनै्द हुिुहुन्छ। एउटा कोचले अरूलाई 

धसकाउिुअधि आफैं ले अभ्यास गिुभपछभ । यो तपाईंहरूको िैधिक अभ्यास ताधलका हो:" 
 

समर् (Time) अभ्यास (Practice) अवर्ध (Duration) 

र्बहान ५:०० 

बजे 

ब्रह्ममुहूतभ ध्याि (Early Morning Meditation) २० धमिेट 

र्बहान ५:२० 

बजे 

प्राणायाम — अिुलोम-धवलोम र भ्रामरी 
(Pranayama) 

१५ धमिेट 

र्बहान ५:३५ 

बजे 

मन्त्र जप — ॐ वा गायत्री मन्त्र (Mantra Chanting) १० धमिेट 

र्बहान ५:४५ 

बजे 

मािधसक धचत्रण — धििको लक्ष्य (Visualization) ५ धमिेट 

र्दउँसो १२:०० 

बजे 

माइन्डफुलिेस बे्रक (Mindfulness Break) ५ धमिेट 

साँझ ६:०० बजे कृतज्ञता ध्याि (Gratitude Meditation) १० धमिेट 

साँझ ६:१० बजे मैत्री ध्याि (Loving-Kindness Meditation) १० धमिेट 

िार्त ९:०० बजे योग धिद्रा (Yoga Nidra) ३० धमिेट 
 

◈ प्रमाणीकिण िपथ (Certification Oath) (10 Minutes) 

    ◆  सबै प्रधिक्षाथीहरूलाई आफ्िो िायाँ हात छातीमा राखेर उधभि लगाउिे। 

🗣️ कोचले भने्न: "कृपया मेरो पधछ-पधछ िोहोयाभउिुहोस्:" 

🗣️ कोचले भने्न: ""म एक वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोचको रूपमा प्रधतज्ञा गछुभ  धक... म 

प्राचीि वैधिक ज्ञाि र आिुधिक स्नायुधवज्ञािको संगमबाट... माधिसहरूको मािधसक स्वास्थ्य र 

आत्म-धवकासमा योगिाि गिेछु। म सिैं करुणा, सत्य र सेवाको भाव राखे्नछु।"" 
 

◈ प्रमाणपत्र र्वतिण (Certificate Distribution) (10 Minutes) 

    ◆  प्रते्यक प्रधिक्षाथीलाई िाम बोलाउँिै प्रमाणपत्र प्रिाि गिे र बिाई धििे। 
 

▶ सत्रको समापन (Session Closing) — (अस्तन्तम र्बदाइ) 

◈ अस्तन्तम सने्दि (Final Message) 

🗣️ कोचले भने्न: "तपाईंहरू सबैलाई िेरै-िेरै बिाई छ! आजबाट तपाईंहरू केवल धवद्याथी हुिुहुन्न, 

तपाईंहरू मागभििभक (Guide) हुिुहुन्छ। यो ज्ञािलाई आफूमा सीधमत िराख्िुहोस्, संसारलाई 

बाँड्िुहोस्।" 

◈ पूणिता मन्त्र (Purnata Mantra) 

🗣️ कोचले भने्न: "अब हामी पूणभता मन्त्र भिेर यो ९ धििे प्रधिक्षणको धवधिवत समापि गिेछौ।ं" 
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ॐ पूणिमदिः  पूणिर्मदं पूणाितू्पणिमुदच्यते। 

पूणिस्य पूणिमादार् पूणिमेवावर्िष्यते॥ 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः ॥ 

— ईिावास्य उपधिषि् 

िेपाली अथभ: त्यो (परमेश्वर) पूणभ छ, यो (संसार) पधि पूणभ छ। पूणभबाट िै पूणभको उत्पधत्त हुन्छ। 

पूणभबाट पूणभ धिकाले पधि पूणभ िै बाँकी रहन्छ। ॐ िास्तन्त, िास्तन्त, िास्तन्त। 

🗣️ कोचले भने्न: "िन्यवाि! तपाईंहरूको आगामी यात्रा सफल रहोस्। ॐ िास्तन्तिः ।" 
 

कोचको जाँचसूची 
Coach's Checklist 

─────────────────────────────────────────────────────── 

सत्र सञ्चालि गिुभअधि र गरेपधछ यो जाँचसूची (Checklist) प्रयोग गिुभहोस्: 

◈ सत्रअर्ि (Before Session) (Pre-Session) 

    ◆  कोठा उत्सवमय र िान्त छ? ✓ 

    ◆  सबै प्रमाणपत्रहरू तयार छि्? ✓ 

    ◆  ह्वाइटबोडभ  तयार छ? ✓ 

    ◆  िपथ िहणको लाधग तयारी पूरा भयो? ✓ 

◈ सत्रपर्छ (After Session) (Post-Session) 

    ◆  सबैले िैधिक अभ्यास ताधलका बुझे? ✓ 

    ◆  िपथ िहण सफलतापूवभक सम्पन्न भयो? ✓ 

    ◆  सबैलाई प्रमाणपत्र धवतरण गररयो? ✓ 

 

◈ सम्भार्वत चुनौतीहरू ि समाधान (Potential Challenges & Solutions) 

चुनौती (Challenge) समाधान (Solution) 

उच्च चेतनाको अवधािणा बुझ्न गाह्रो 

भर्ो 

यसलाई सरल बिाउि "बे्रि वेभ कोहेरेन्स" (मस्तिष्कको 

सनु्तलि) को वैज्ञाधिक उिाहरण धििे। 

दैर्नक अभ्यास तार्लका पालना गनि 

समर् नहुने गुनासो 

सुरुमा ५-५ धमिेटबाट मात्र सुरु गिभ सल्लाह धििे। 

कोचको रूपमा आत्मर्वश्वासको कमी उिीहरूलाई सम्प्झाउिे धक कोच हुिु भिेको सबै कुरा जानु्न 

होइि, केवल सही बाटो िेखाउिु हो। 
 

ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
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ॐ 
 

र्विेष अध्यार् 
SPECIAL CHAPTER 

 

चेतनाका ७ अवस्थाहरू 
The 7 States of Consciousness 

─────────────────────────────────────────────────────── 

आिुधिक धवज्ञािले सामान्यतया चेतिाका तीि अवस्थाहरू मात्र स्वीकार गछभ : जाित (Waking), स्वप्न 

(Dreaming), र सुषुस्तप्त (Deep Sleep)। तर वैधिक मिोधवज्ञाि (Vedic Psychology) र िेपाली परम्परागत 

योगको धिक्षा अिुसार, मािव चेतिाको सम्भाविा यधतमा मात्र सीधमत छैि। माणु्डक्य उपधिषि् (Mandukya 

Upanishad) र अन्य वैधिक िन्थहरूले चेतिाका थप चार उच्च अवस्थाहरूको वणभि गरेका छि्। 

यस अध्यायमा हामी यी ७ वटै अवस्थाहरूलाई वैधिक ऋचा, आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) को 

प्रमाण, र कथाको माध्यमबाट गधहरोसँग बुझे्नछौ।ं 

▶ अवस्था १: जाग्रत अवस्था (Waking State / Jagrat) 

यो हाम्रो सामान्य िैधिक जीविको अवस्था हो। यस अवस्थामा हाम्रो चेतिा बाधहरी संसारतफभ  (Outward) 

केस्तित हुन्छ। हामी हाम्रा पाँच इस्तियहरूमाफभ त भौधतक संसारको अिुभव गछौं। 

जागरितस्थानो बर्हष्प्रज्ञिः  सप्ताङ्ग एकोनर्वंिर्तमुखिः  स्थूलभुगै्वश्वानििः  प्रथमिः  पादिः । 

— माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ३) 

िेपाली अथभ: जाित अवस्थामा रहेको आत्मालाई "वैश्वािर" भधिन्छ। यसको चेतिा बाधहरतफभ  

फधकभ एको हुन्छ र यसले स्थूल (भौधतक) धवषयहरूको भोग गछभ । यो चेतिाको पधहलो पाउ 

(चरण) हो। 

 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: र्बटा तिंगहरू (Beta Waves) 

जाित अवस्थामा मस्तिष्कले मुख्यतया धबटा तरंगहरू (१२.५ िेस्तख ३० हजभ) उत्पािि गछभ । यो उच्च-

आवृधत्त (High-frequency) र कम-आयाम (Low-amplitude) को तरंग हो, जुि सधिय सोच, तकभ , र 

इस्तियहरूको प्रिोिि (Sensory processing) सँग सम्बस्तन्धत छ। 

            सन्दभभ: Grønli et al. (2016). Beta EEG reflects sensory processing in active wakefulness. 
Journal of Sleep Research. 
 

      कथा (Story): "एउटा माधिस बजारमा धहँधडरहेको छ। उसले गाडीको हिभ सुन्छ, पसलका 

सामािहरू िेख्छ, र साथीसँग कुरा गछभ । उसको समू्पणभ ध्याि बाधहरी संसारमा छ। यो जाित 

अवस्था हो, जहाँ मि बाधहरी उते्तजिाहरू (External stimuli) मा व्यि रहन्छ।" 
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वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ३): 

"जागररतस्थािो बधहष्प्रज्ञिः  सप्ताङ्गिः  एकोिधवंिधतमुखिः  स्थूलभुगै्वश्वािरिः  प्रथमिः  पाििः ।" 

व्याख्या: चेतिाको पधहलो अवस्था 'वैश्वािर' अथाभत् जाित अवस्था हो। यस अवस्थामा चेतिा बाधहरी 

संसारतफभ  उनु्मख हुन्छ (बधहष्प्रज्ञिः )। यसका ७ अङ्ग र १९ मुखहरू (५ ज्ञािेस्तिय, ५ कमेस्तिय, ५ प्राण, मि, 

बुस्ति, धचत्त, अहंकार) छि्, जसको माध्यमबाट यसले स्थूल विुहरूको अिुभव गछभ । 

२. ऐतरेय उपधिषि् (३.१.३): 

"प्रज्ञािं ब्रह्म" 

व्याख्या: चेतिा िै ब्रह्म हो। जाित अवस्थामा यही चेतिाले इस्तियहरूमाफभ त संसारको अिुभव गछभ । 
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३. बृहिारण्यक उपधिषि् (४.३.१४): 

"तद्यत्र जागधतभ तिस्य स्थािम्" 

व्याख्या: जहाँ व्यस्ति जागा रहन्छ, त्यो िै उसको स्थाि वा अवस्था हो। जाित अवस्थामा व्यस्ति भौधतक 

संसारमा पूणभ रूपमा उपस्तस्थत हुन्छ। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

जाित अवस्थामा मस्तिष्कमा 'धबटा तरंगहरू' (Beta Waves, 12.5-30 Hz) को प्रिािता हुन्छ। यस 

अवस्थामा धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) सधिय रहन्छ, जसले धिणभय धलिे र ताधकभ क सोचाइको 

कायभ गछभ । इस्तियहरूमाफभ त आउिे बाधहरी जािकारीहरूलाई मस्तिष्कले प्रिोिि गछभ । जब हामी कुिै 

कायभमा केस्तित हँुिैिौ,ं तब 'धडफल्ट मोड िेटवकभ ' (Default Mode Network) सधिय हुन्छ, जसले 

धवचारहरूलाई यताउता भड्काउिे काम गछभ । 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एउटा व्यि बजारमा एक व्यापारी आफ्िो पसलमा बधसरहेको छ। उसको आँखाले िाहकहरू िेस्तखरहेको 

छ, कािले बजारको कोलाहल सुधिरहेको छ, र मिले िाफा-िोक्सािको धहसाब गरररहेको छ। उसको समू्पणभ 

ध्याि बाधहरी संसारमा केस्तित छ। उसलाई आफ्िो धभत्री िास्तन्तको कुिै आभास छैि। यो िै जाित अवस्था हो, 

जहाँ हामी भौधतक संसारका विुहरू र िटिाहरूमा पूणभ रूपमा अस्तल्झएका हुन्छौ।ं 

▶ अवस्था २: स्वप्न अवस्था (Dreaming State / Svapna) 

यस अवस्थामा भौधतक िरीर सुतेको हुन्छ, तर मि सधिय रहन्छ। चेतिा धभत्रतफभ  (Inward) केस्तित हुन्छ र 

मिले आफ्िै एउटा काल्पधिक संसार धिमाभण गछभ । 

 

स्वप्नस्थानोऽन्तिः प्रज्ञिः  सप्ताङ्ग एकोनर्वंिर्तमुखिः  प्रर्वर्वक्तभुकै्तजसो र्ितीर्िः  पादिः । 

— माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ४) 

िेपाली अथभ: स्वप्न अवस्थामा रहेको आत्मालाई "तैजस" भधिन्छ। यसको चेतिा धभत्रतफभ  

फधकभ एको हुन्छ र यसले सूक्ष्म (मािधसक) धवषयहरूको भोग गछभ । यो चेतिाको िोस्रो पाउ हो। 

 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: थेटा तिंगहरू ि आि.ई.एम. र्नद्रा (Theta Waves & REM Sleep) 

स्वप्न अवस्था मुख्यतया REM (Rapid Eye Movement) धिद्राको समयमा हुन्छ। यस बेला मस्तिष्कमा 

थेटा तरंगहरू (४ िेस्तख ७ हजभ) सधिय हुन्छि्। अचम्मको कुरा के छ भिे, सपिा िेख्िा मस्तिष्कको 

गधतधवधि जाित अवस्थाको जिै सधिय हुन्छ, तर िरीर भिे पक्षिात (Paralyzed) जिो अवस्थामा 

हुन्छ। 

            सन्दभभ: BrainFacts.org (2012). The Different Kinds of Sleep. Society for Neuroscience. 
 

      कथा (Story): "एउटा माधिस ओछ्यािमा सुधतरहेको छ, तर सपिामा ऊ पहाड चधढरहेको छ। 

उसको िरीर स्तस्थर छ, तर उसको मिले पहाडको धचसो हावा र थकाि महसुस गरररहेको छ। 

बाधहरी संसार बन्द छ, तर धभत्री संसार पूणभ रूपमा सधिय छ।" 
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वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ४): 

"स्वप्नस्थािोऽन्तिः प्रज्ञिः  सप्ताङ्गिः  एकोिधवंिधतमुखिः  प्रधवधविभुिैजसो धद्वतीयिः  पाििः ।" 

व्याख्या: चेतिाको िोस्रो अवस्था 'तैजस' अथाभत् स्वप्न अवस्था हो। यस अवस्थामा चेतिा धभत्रतफभ  उनु्मख हुन्छ 

(अन्तिः प्रज्ञिः )। बाधहरी इस्तियहरू बन्द भए पधि, मिले आफ्िै सूक्ष्म संसार धिमाभण गरेर त्यसको अिुभव गछभ । 

२. बृहिारण्यक उपधिषि् (४.३.१३): 

"ि तत्र रथा ि रथयोगा ि पन्थािो भवस्तन्त अथ रथाि् रथयोगाि् पथिः  सृजते।" 

व्याख्या: सपिाको संसारमा ि कुिै रथ हुन्छ, ि िोडा, ि बाटो। तर पधि मिले आफैं  रथ, िोडा र बाटोको 

धसजभिा गछभ । अथाभत्, स्वप्न अवस्थामा मि िै स्रष्टा बन्छ। 

३. प्रश्नोपधिषि् (४.५): 

"अतै्रष िेविः  स्वपे्न मधहमािमिुभवधत। यि्दृषं्ट दृष्टमिुपश्यधत..." 
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व्याख्या: यस अवस्थामा जीवले सपिामा आफ्िो मधहमा अिुभव गछभ । जाित अवस्थामा जे िेखेको धथयो, त्यही 

कुरा सपिामा फेरर िेख्छ। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

स्वप्न अवस्था मुख्यतया 'रेम स्लीप' (REM - Rapid Eye Movement) सँग सम्बस्तन्धत छ, जहाँ मस्तिष्कमा 

'धथटा तरंगहरू' (Theta Waves, 4-7 Hz) सधिय हुन्छि्। यस अवस्थामा मस्तिष्क जाित अवस्था जधत्तकै 

सधिय हुन्छ, तर िरीर भिे पक्षािात (paralyzed) अवस्थामा हुन्छ ताधक हामीले सपिामा िेखेका कुराहरू 

भौधतक रूपमा िगरौ।ं यस बेला धप्रफ्रन्टल कटेक्सको सधियता कम हुन्छ, जसले गिाभ सपिाहरू अताधकभ क र 

अिौठा हुन्छि्। धहपोक्याम्पस (Hippocampus) ले धििभररका सम्प्झिाहरूलाई प्रिोिि गिे काम गछभ । 
 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एक राजा आफ्िो िरबारमा सुधतरहेका धथए। सपिामा उिले िेखे धक उिी एउटा गररब धभखारी बिेका छि् र 

भोकभोकै सडकमा भौतंारररहेका छि्। सपिामा उिले वािधवक भोक र पीडाको अिुभव गरे। जब उिी 

धबउँधझए, उिी मखमली ओछ्यािमा धथए। उिले महसुस गरे धक सपिाको संसार बाधहरी संसार जधत्तकै 

वािधवक लाग्छ, तर त्यो केवल मिको धसजभिा मात्र हो। स्वप्न अवस्थामा मिले आफ्िै ब्रह्माण्ड खडा गछभ । 
 

▶ अवस्था ३: सुषुस्तप्त अवस्था (Deep Sleep State / Sushupti) 

यो गधहरो धिद्राको अवस्था हो जहाँ कुिै सपिा हँुिैि र कुिै इच्छा हँुिैि। यस अवस्थामा मि पूणभ रूपमा 

धवश्राममा हुन्छ र चेतिा एउटा आिन्दमय धपण्ड (Mass of consciousness) को रूपमा रहन्छ। 

 

र्त्र सुप्तो न कञ्चन कामं कामर्ते न कञ्चन स्वपं्न पश्यर्त ततु्सषुप्तम्। 

सुषुप्तस्थान एकीभूतिः  प्रज्ञानिन एवानन्दमर्ो ह्यानन्दभुके्चतोमुखिः  प्राज्ञिृतीर्िः  

पादिः । 

— माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ५) 

िेपाली अथभ: जहाँ सुतेको माधिसले कुिै इच्छा गिैि र कुिै सपिा िेख्िैि, त्यो सुषुस्तप्त हो। यस 

अवस्थामा रहेको आत्मालाई "प्राज्ञ" भधिन्छ। यो चेतिाको एकीकृत, ज्ञािको धपण्ड र आिन्दमय 

अवस्था हो। यो तेस्रो पाउ हो। 

 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: डेल्टा तिंगहरू (Delta Waves) 

गधहरो धिद्रामा मस्तिष्कले सबैभन्दा धढलो तरंगहरू — डेल्टा तरंगहरू (०.५ िेस्तख ४ हजभ) उत्पािि 

गछभ । यो अवस्था िारीररक र मािधसक पुिस्थाभपिा (Restoration) को लाधग अत्यन्त महत्त्वपूणभ छ। 

यस बेला मस्तिष्कले धििभररको थकाि मेटाउँछ र िरीरलाई धिको पाछभ । 

 

            सन्दभभ: Amzica & Steriade (1998). Electrophysiological correlates of sleep delta waves. 
Electroencephalography and Clinical Neurophysiology. 
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      कथा (Story): "एउटा माधिस यधत गधहरो धिद्रामा छ धक उसलाई आफ्िो िाम, आफ्िो िर, वा 

संसारको कुिै कुराको याि छैि। ऊ पूणभ िून्यता र िास्तन्तमा छ। धबहाि उठेपधछ उसले भन्छ, "आज 

म किो मज्जाले सुतें, मलाई केही थाहा भएि।" त्यो केही थाहा िभएको तर आिन्दको अिुभव िै 

सुषुस्तप्त हो।" 

वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ५): 

"यत्र सुप्तो ि कञ्चि कामं कामयते ि कञ्चि स्वपं्न पश्यधत ततु्सषुप्तम्। सुषुप्तस्थाि एकीभूतिः  प्रज्ञाििि 

एवािन्दमयो ह्यािन्दभुक् चेतोमुखिः  प्राज्ञिृतीयिः  पाििः ।" 

व्याख्या: जहाँ सुतेको व्यस्तिले कुिै इच्छा गिैि र कुिै सपिा िेख्िैि, त्यो सुषुस्तप्त (गधहरो धिद्रा) हो। यो तेस्रो 
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अवस्था 'प्राज्ञ' हो, जहाँ सबै अिुभवहरू एकीभूत हुन्छि्। यो चेतिाको िि अवस्था हो, जुि पूणभ रूपमा 

आिन्दमय हुन्छ। 
 

२. छान्दोग्य उपधिषि् (६.८.१): 

"स्वधपधत इत्याचक्षते स्वमपीतो भवधत तस्मात्स्वधपतीत्याचक्षते स्वमेव अपीतो भवधत।" 

व्याख्या: जब माधिस सुत्छ (स्वधपधत), तब ऊ आफ्िो वािधवक स्वरूप (स्व) मा लीि (अपीत) हुन्छ। त्यसैले 

गधहरो धिद्रामा माधिस आफ्िो आत्मासँग जोधडएको हुन्छ। 
 

३. बृहिारण्यक उपधिषि् (४.३.२१): 

"तद्वा असै्यतिाप्तकाममात्मकामम् अकामं रूपं िोकान्तरम्।" 

व्याख्या: यो (सुषुस्तप्त) यिो अवस्था हो जहाँ सबै इच्छाहरू पूरा हुन्छि्, जहाँ आत्मा बाहेक अरू कुिै इच्छा 

हँुिैि, र जहाँ कुिै िोक वा िुिः ख हँुिैि। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

गधहरो धिद्रामा मस्तिष्कमा 'डेल्टा तरंगहरू' (Delta Waves, 0.5-4 Hz) को प्रिािता हुन्छ। यस अवस्थामा 

कुिै सचेत अिुभव वा सपिा हँुिैि। तर यो अवस्था िरीर र मस्तिष्कको पुिस्थाभपिाको लाधग अत्यन्त 

महत्त्वपूणभ छ। यस बेला 'िोथ हमोि' (Growth Hormone) ररधलज हुन्छ र 'स्तिम्प्याधटक प्रणाली' 

(Glymphatic System) ले मस्तिष्कका धवषाि पिाथभहरू सफा गछभ । यद्यधप हामीलाई यस अवस्थाको कुिै 

सम्प्झिा हँुिैि, धबउँधझएपधछ हामी 'म किो मज्जाले सुतें' भिी आिन्दको अिुभव गछौं। 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

धििभररको कडा पररश्रमपधछ एक धकसाि राधत गधहरो धिद्रामा पछभ । उसलाई आफ्िो िरीर, आफ्िो गररबी, 

वा भोधलको धचन्ता केही पधि थाहा हँुिैि। ऊ पूणभ रूपमा िान्त र आिस्तन्दत अवस्थामा हुन्छ। धबहाि उठ्िा 

उसले भन्छ, 'आज मलाई केही थाहा भएि, तर मलाई िेरै आिन्द आयो।' यो अज्ञाितासधहतको आिन्द हो। 

सुषुस्तप्त अवस्थामा हामी अज्ञािताको पिाभधभत्र रहेर ब्रह्माण्डीय िास्तन्तको अिुभव गछौं। 

▶ अवस्था ४: तुिीर् अवस्था (Transcendental Consciousness / Turiya) 

तुरीय (अथाभत् चौथो) अवस्था भिेको िुि चेतिा (Pure Consciousness) को अवस्था हो। यो जाित, स्वप्न र 

सुषुस्तप्त तीिवटै अवस्थाभन्दा परको अवस्था हो। यसमा मि पूणभ रूपमा िान्त हुन्छ, तर चेतिा पूणभ रूपमा 

जागा (Restful Alertness) हुन्छ। ध्याि (Meditation) को गधहरो अवस्थामा यो अिुभव हुन्छ। 

नान्तिः प्रजं्ञ न बर्हष्प्रजं्ञ नोभर्तिः प्रजं्ञ न प्रज्ञानिनं न प्रजं्ञ नाप्रज्ञम्। 

अदृिमव्यवहार्िमग्राह्यमलक्षणमर्चन्त्यमव्यपदेश्यमेकात्मप्रत्यर्सािं प्रपञ्चोपिमं 

िानं्त र्िवमिैतं चतुथं मन्यने्त स आत्मा स र्वजे्ञर्िः । 

— माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ७) 

िेपाली अथभ: जुि ि धभत्र प्रज्ञा भएको छ, ि बाधहर, ि िुवैधतर। जुि ि ज्ञािको धपण्ड हो, ि ज्ञाि हो, 

ि अज्ञाि। जुि अदृश्य, अव्यवहायभ, अिाह्य, अधचन्त्य र िान्त छ — त्यही अदै्वत (Non-dual) 

अवस्थालाई चौथो (तुरीय) माधिन्छ। त्यही आत्मा हो, र त्यही जान्न योग्य छ। 
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      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: अल्फा-१ कोहेिेन्स (Alpha-1 Coherence) 

टि ान्सने्डन्टल मेधडटेसि (TM) जिा गधहरा ध्याि अभ्यासको िममा, मस्तिष्कमा अल्फा-१ तरंगहरू 

(८ िेस्तख १० हजभ) को उच्च कोहेरेन्स (Coherence) िेस्तखन्छ। यसको अथभ मस्तिष्कका सबै भागहरूले 

एकसाथ र िान्त रूपमा काम गरररहेका हुन्छि्। िरीर गधहरो धिद्रामा जिै धवश्राममा हुन्छ, तर 

मस्तिष्क पूणभ रूपमा जागा हुन्छ। 

            सन्दभभ: Travis, F. (2013). Transcendental experiences during meditation practice. Annals 
of the New York Academy of Sciences. 

      कथा (Story): "एउटा पोखरीको कल्पिा गिुभहोस्। जब हावा चल्छ, पोखरीमा छालहरू 

(धवचारहरू) आउँछि्। तर जब हावा पूणभ रूपमा रोधकन्छ, पोखरी धससा जिै िान्त हुन्छ। त्यो 
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िान्त पोखरीमा तपाईंले पोखरीको धपंि (आत्मा) स्पष्ट िेख्न सकु्नहुन्छ। तुरीय अवस्था त्यही िान्त 

पोखरी हो, जहाँ धवचारहरू छैिि्, तर पूणभ जागरूकता छ।" 

वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. माणु्डक्य उपधिषि् (श्लोक ७): 

"िान्तिः प्रजं्ञ ि बधहष्प्रजं्ञ िोभयतिः प्रजं्ञ ि प्रज्ञािििं ि प्रजं्ञ िाप्रज्ञम्। 

अदृष्टमव्यवहायभमिाह्यमलक्षणमधचन्त्यमव्यपिेश्यमेकात्मप्रत्ययसारं प्रपञ्चोपिमं िानं्त धिवमदै्वतं चतुथं 

मन्यने्त स आत्मा स धवजे्ञयिः ।" 

व्याख्या: यो ि धभत्रको चेतिा हो, ि बाधहरको, ि िुवैको। यो ि चेतिाको िि हो, ि चेति, ि अचेति। यो 

अदृश्य, अव्यवहायभ, अिाह्य, अधचन्त्य र अवणभिीय छ। यो समू्पणभ प्रपञ्चको िास्तन्त हो, धिव (कल्याणकारी) र 

अदै्वत (िुई िभएको) छ। यसलाई चौथो अवस्था (तुरीय) माधिन्छ। यही आत्मा हो र यसैलाई जानु्नपछभ । 

२. कैवल्य उपधिषि् (१७): 

"ि जागधतभ ि मे स्वप्नो ि मे सुषुस्तप्तरेव च। तुरीयमथ तत्पिं तिेवाहं सिाधिविः ।" 

व्याख्या: म ि जाित हँु, ि स्वप्न हँु, ि सुषुस्तप्त हँु। म चौथो अवस्था (तुरीय) हँु, म िै सिाधिव हँु। 

३. तैधत्तरीय उपधिषि् (२.१.१): 

"सतं्य ज्ञािमिनं्त ब्रह्म। यो वेि धिधहतं गुहायां परमे व्योमि्।" 

व्याख्या: ब्रह्म सत्य, ज्ञाि र अिन्त छ। जसले यसलाई आफ्िो हृियको गुफामा र परम आकािमा जान्दछ, 

उसले तुरीय अवस्था प्राप्त गछभ । 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

तुरीय अवस्थालाई ध्यािको गधहरो अवस्था (Transcendental Meditation) सँग जोडेर हेररन्छ। यस 

अवस्थामा मस्तिष्कमा 'अल्फा-१ कोहेरेन्स' (Alpha-1 Coherence, 8-10 Hz) िेस्तखन्छ। यो 'धवश्रामपूणभ 

सतकभ ता' (Restful Alertness) को अवस्था हो, जहाँ िरीर गधहरो धिद्रामा जिै िान्त हुन्छ तर मि पूणभ 

रूपमा सचेत रहन्छ। श्वासप्रश्वास अत्यन्त सुि हुन्छ र मेटाबोधलक िर िट्छ। मस्तिष्कको 'धडफल्ट मोड 

िेटवकभ ' िान्त हुन्छ, जसले गिाभ धवचाररधहत िुि चेतिाको अिुभव हुन्छ। 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एउटा पोखरीमा हावा चधलरहँिा छालहरू उठ्छि् र पािी िधमलो हुन्छ (जाित र स्वप्न अवस्था)। जब हावा 

रोधकन्छ, पािी िान्त हुन्छ तर अझै िधमलो िै रहन्छ (सुषुस्तप्त अवस्था)। तर जब पािी पूणभ रूपमा िान्त र 

कञ्चि हुन्छ, तब पोखरीको धपंिमा रहेको मधण स्पष्ट िेस्तखन्छ। यो कञ्चि र िान्त अवस्था िै तुरीय हो, जहाँ 

धवचारका छालहरू रोधकन्छि् र हामीले आफ्िो वािधवक स्वरूप (आत्मा) को ििभि गछौं। 

▶ अवस्था ५: ब्रह्माण्डीर् चेतना (Cosmic Consciousness) 

जब तुरीय अवस्था (िुि चेतिा) ध्यािको समयमा मात्र िभई िैधिक जीविका हरेक पलमा — जाित, स्वप्न र 

सुषुस्तप्त तीिवटै अवस्थामा — धिरन्तर रहि थाल्छ, त्यसलाई ब्रह्माण्डीय चेतिा भधिन्छ। यस अवस्थामा 

माधिसले संसारका कामहरू गरररहे पधि धभत्रबाट ऊ सिैं िान्त र साक्षी (Witness) भावमा रहन्छ। 

र्विान् न र्बभेर्त कुतश्चन। 

— तैधत्तरीय उपधिषि् (२.९) 
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िेपाली अथभ: जसले त्यो ब्रह्म (परम सत्य) को आिन्दलाई जान्दछ, ऊ कधहलै्य कुिै कुरासँग 

डराउँिैि। धकिधक उसले आफूलाई िरीर वा मि मात्र िभई अिन्त चेतिाको रूपमा धचिेको 

हुन्छ। 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: अल्फा ि डेल्टा तिंगको सह-अस्तित्व (Alpha & Delta Coexistence) 

ब्रह्माण्डीय चेतिा प्राप्त गरेका व्यस्तिहरूको मस्तिष्कको अध्ययि गिाभ वैज्ञाधिकहरूले अचम्मको कुरा 

फेला पारे। गधहरो धिद्रा (सुषुस्तप्त) को समयमा उिीहरूको मस्तिष्कमा डेल्टा तरंगहरू (धिद्राको 

संकेत) सँगसँगै अल्फा-१ तरंगहरू (जागरूकताको संकेत) पधि धिरन्तर चधलरहेका धथए। यसको अथभ 

उिीहरू सुत्िा पधि धभत्रबाट जागा (Witnessing sleep) हुन्छि्। 

            सन्दभभ: Mason et al. (2010). Transcendental consciousness wakes up in dreaming and 
deep sleep. International Journal of Dream Research. 

      कथा (Story): "एउटा अधभिेता (Actor) मञ्चमा िाटक खेधलरहेको छ। ऊ रुन्छ, हाँस्छ, र 

लड्छ। तर धभत्रबाट उसलाई सिैं थाहा छ धक "म यो पात्र होइि, म त केवल अधभिेता हँु।" 

ब्रह्माण्डीय चेतिामा पुगेको व्यस्तिले पधि संसारको िाटक खेल्छ, तर धभत्रबाट ऊ सिैं आफ्िो 

वािधवक स्वरूप (आत्मा) मा स्तस्थर रहन्छ।" 

वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 
 

१. तैधत्तरीय उपधिषि् (२.९): 

"ि धबभेधत कुतश्चिेधत। एतं ह वाव ि तपधत धकमहं सािु िाकरवं धकमहं पापमकरवधमधत।" 

व्याख्या: जसले यो (ब्रह्म) जान्दछ, ऊ कधहलै्य डराउँिैि। उसलाई 'मैले धकि राम्रो काम गररिँ, मैले धकि पाप 

गरें ' भने्न कुराले सताउँिैि। ऊ सबै कमभहरूबाट मुि भएर साक्षी भावमा रहन्छ। 
 

२. भगवद्गीता (२.६९): 

"या धििा सवभभूतािां तस्यां जागधतभ संयमी। यस्यां जािधत भूताधि सा धििा पश्यतो मुिेिः ।" 

व्याख्या: जुि कुरा सबै प्राणीहरूको लाधग रात (अज्ञािता) हो, त्यसमा संयमी पुरुष जागा रहन्छ। जसमा सबै 

प्राणीहरू जागा रहन्छि् (भौधतक संसार), त्यो ज्ञािी मुधिको लाधग रात हो। 
 

३. कठोपधिषि् (२.२.११): 

"एतदे्ध्यवाक्षरं ब्रह्म एतदे्ध्यवाक्षरं परम्। एतदे्ध्यवाक्षरं ज्ञात्वा यो यधिच्छधत तस्य तत्।" 

व्याख्या: यो िै अधविािी ब्रह्म हो, यो िै परम हो। यसलाई जािेपधछ व्यस्ति ब्रह्माण्डीय चेतिामा पुग्छ। 
 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

ब्रह्माण्डीय चेतिामा, तुरीय अवस्था (िुि चेतिा) जाित, स्वप्न र सुषुस्तप्त तीिवटै अवस्थामा धिरन्तर रहन्छ। 

स्नायुधवज्ञािमा यसलाई 'धवटिेधसङ स्लीप' (Witnessing Sleep) भधिन्छ। अिुसन्धािहरूले िेखाएका छि् 

धक लामो समयिेस्तख ध्याि गिे व्यस्तिहरूको गधहरो धिद्रामा पधि 'अल्फा' र 'डेल्टा' तरंगहरू एकैसाथ 

(Alpha + Delta Coexistence) िेस्तखन्छि्। यसको अथभ िरीर सुधतरहेको बेला पधि धभत्री चेतिा जागा 

रहन्छ। मस्तिष्कको एकीकरण (Brain Integration) उच्च िरमा पुग्छ। 
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वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एउटा कुिल अधभिेता मञ्चमा राजाको भूधमका धिभाइरहेको छ। ऊ रुन्छ, हाँस्छ, र युि गछभ । ििभकहरूलाई 

लाग्छ ऊ साँचै्च राजा हो। तर अधभिेताको धभत्री मिमा सिैं यो चेतिा रहन्छ धक 'म राजा होइि, म त केवल 

अधभिय गरररहेको छु।' ब्रह्माण्डीय चेतिा प्राप्त गरेको व्यस्ति पधि संसारमा सबै कमभ गछभ , तर धभत्रबाट ऊ 

सिैं 'साक्षी' (Witness) मात्र रहन्छ। ऊ कमभमा धलप्त हँुिैि। 
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▶ अवस्था ६: भगवत् चेतना (God Consciousness) 

यो ब्रह्माण्डीय चेतिाको अझ पररषृ्कत (Refined) अवस्था हो। यस अवस्थामा व्यस्तिको हृिय पूणभ रूपमा 

खुल्छ र उसले सृधष्टको हरेक कणमा ईश्वरीय सौन्दयभ र पे्रम िेख्न थाल्छ। यो गधहरो भस्ति (Devotion) र 

उच्चतम अिुभूधतको अवस्था हो। 

िसो वै सिः । िसं हे्यवारं् लब्ध्वानन्दी भवर्त। 

— तैधत्तरीय उपधिषि् (२.७) 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 171  of 192   

 

िेपाली अथभ: उहाँ (परमात्मा) िै रस (आिन्दको सार) हुिुहुन्छ। यो रसलाई प्राप्त गरेर िै जीव 

आिन्दमय हुन्छ। भगवत् चेतिामा व्यस्तिले संसारका हरेक विुमा त्यही ईश्वरीय रसको अिुभव 

गछभ । 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: गामा तिंगहरू ि परिषृ्कत अनुभूर्त (Gamma Waves & Refined 
Perception) 

यस अवस्थामा मस्तिष्कमा उच्च-आवृधत्तका गामा तरंगहरू (३० िेस्तख १०० हजभ) को धिरन्तर सधियता 

िेस्तखन्छ। गामा तरंगहरू उच्च िरको करुणा (Compassion), पे्रम, र पररषृ्कत इस्तिय अिुभूधत 

(Refined sensory perception) सँग जोधडएका छि्। मस्तिष्कको इनु्सला (Insula) र धप्रफ्रन्टल 

कटेक्स (Prefrontal Cortex) बीच गधहरो सम्बन्ध स्थाधपत हुन्छ। 

            सन्दभभ: Acosta-Urquidi (2015). EEG Gamma Oscillations Role in Healthy Brain Function 
and Altered States of Consciousness. 

      कथा (Story): "एउटा सामान्य माधिसले गुलाबको फूल िेख्िा "यो एउटा राम्रो फूल हो" भन्छ। 

तर भगवत् चेतिामा पुगेको व्यस्तिले त्यही फूल िेख्िा फूलको रङ, सुगन्ध र बिावटमा साक्षात् 

ईश्वरको कला र पे्रमको ििभि गछभ । उसको लाधग समू्पणभ संसार िै एउटा ईश्वरीय मस्तन्दर बन्छ।" 

वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. तैधत्तरीय उपधिषि् (२.७): 

"रसो वै सिः । रसं हे्यवायं लब्ध्वािन्दी भवधत।" 

व्याख्या: ऊ (ब्रह्म) िै रस (आिन्द/सार) हो। यो रसलाई प्राप्त गरेर व्यस्ति पूणभ रूपमा आिस्तन्दत हुन्छ। 

भगवत् चेतिामा व्यस्तिले संसारको प्रते्यक कणमा ईश्वरीय रस िेख्छ। 

२. ईिोपधिषि् (श्लोक ६): 

"यिु सवाभधण भूतान्यात्मने्यवािुपश्यधत। सवभभूतेषु चात्मािं ततो ि धवजुगुप्सते।" 

व्याख्या: जसले सबै प्राणीहरूलाई आफ्िै आत्मामा िेख्छ, र सबै प्राणीहरूमा आफ्िै आत्मालाई िेख्छ, उसले 

कसैसँग िृणा गिैि। यो गधहरो पे्रम र करुणाको अवस्था हो। 

३. शे्वताश्वतर उपधिषि् (४.३): 

"तं्व स्त्री तं्व पुमािधस तं्व कुमार उत वा कुमारी। तं्व जीणो िणे्डि वञ्चधस तं्व जातो भवधस धवश्वतोमुखिः ।" 

व्याख्या: धतमी िै स्त्री हौ, धतमी िै पुरुष हौ। धतमी िै कुमार र कुमारी हौ। धतमी िै लौरो टेकेर धहँड्िे वृि हौ। 

धतमी िै सबैधतर मुख भएको धवश्वरूप हौ। 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

भगवत् चेतिामा मस्तिष्कमा अत्यन्त दु्रत गधतको 'गामा तरंगहरू' (Gamma Waves, 30-100 Hz) को 

धिरन्तर प्रवाह हुन्छ। अिुसन्धाि (जिै: Lutz et al., 2004) ले िेखाएको छ धक उच्च िरका ध्यािीहरूमा 

करुणा र पे्रमको भाविा उत्पन्न हँुिा गामा तरंगहरू उच्च धवन्िुमा पुग्छि्। यस अवस्थामा व्यस्तिको इस्तिय 

बोि (Sensory Perception) अत्यन्त सूक्ष्म हुन्छ, जसले गिाभ उसले सािारण विुहरूमा पधि असीम सौन्दयभ 

र ईश्वरीय उपस्तस्थधत महसुस गछभ । मस्तिष्कको 'टेम्पोरल-पराइटल जंक्सि' (Temporal-Parietal 

Junction) अत्यधिक सधिय हुन्छ, जसले गधहरो समािुभूधत (Empathy) उत्पन्न गछभ । 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एक सन्त बगैंचामा धहँधडरहेका धथए। उिले एउटा सािारण गुलाबको फूल िेखे। सािारण माधिसले त्यसमा 

केवल रंग र सुगन्ध िेख्छ। तर ती सन्तको आँखाबाट आँसु झिभ थाल्यो। उिले त्यो फूलमा समू्पणभ ब्रह्माण्डको 
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सौन्दयभ, स्रष्टाको कला, र ईश्वरीय पे्रमको ििभि गरे। भगवत् चेतिामा पुगेको व्यस्तिको लाधग यो भौधतक संसार 

िै ईश्वरीय मस्तन्दर बन्छ। उसले ढुङ्गा, माटो, र पातमा पधि भगवािको उपस्तस्थधत िेख्छ। 

▶ अवस्था ७: ब्राह्मी चेतना / एकत्व चेतना (Unity Consciousness) 

यो मािव धवकासको सवोच्च धिखर हो। यस अवस्थामा "म" (Subject) र "संसार" (Object) बीचको सबै 

धभन्नता समाप्त हुन्छ। व्यस्तिले आफूधभत्र रहेको चेतिा र समू्पणभ ब्रह्माण्डमा रहेको चेतिा एउटै हो भने्न प्रत्यक्ष 

अिुभव गछभ । सबै कुरा एक (Unity) हुन्छ। 

सवं खस्तिदं ब्रह्म। 

— छान्दोग्य उपधिषि् (३.१४.१) 

िेपाली अथभ: यो सबै (समू्पणभ ब्रह्माण्ड) धिश्चय िै ब्रह्म हो। एकत्व चेतिामा व्यस्तिले यो सत्यलाई 

केवल बौस्तिक रूपमा मात्र होइि, प्रत्यक्ष अिुभवको रूपमा धजउँछ। 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण: ग्लोबल ई.ई.जी. कोहेिेन्स (Global EEG Coherence) 

एकत्व चेतिामा मस्तिष्कका सबै भागहरू र सबै धफ्रिेन्सीहरू (अल्फा, धबटा, थेटा, डेल्टा, गामा) बीच 

पूणभ सामञ्जस्यता (Global Coherence) हुन्छ। मस्तिष्कले एउटा पूणभ रूपमा एकीकृत प्रणाली 

(Unified system) को रूपमा काम गछभ । यसले मािव मस्तिष्कको १००% क्षमताको उपयोगलाई 

जिाउँछ। 

            सन्दभभ: Montecucco (2006). Coherence, brain evolution, and unity of consciousness. 
World Futures. 

      कथा (Story): "एउटा पािीको थोपा ििीमा खस्छ। थोपाले सोच्छ, "म सािो थोपा हँु, यो ठूलो 

ििी हो।" तर जब त्यो थोपा ििीमा पूणभ रूपमा धमधसन्छ, थोपाको आफ्िो छुटै्ट अस्तित्व रहँिैि — ऊ 

आफैं  ििी बन्छ। त्यसैगरी, एकत्व चेतिामा पुगेपधछ व्यस्तिको सािो "म" (Ego) ब्रह्माण्डीय "म" 

(Universal Self) मा धवलीि हुन्छ। उसले भन्छ — "अहं ब्रह्मास्तस्म" (म िै ब्रह्म हँु)।" 

वैर्दक ऋचाहरू (Vedic Richas): 

१. छान्दोग्य उपधिषि् (३.१४.१): 

"सवं खस्तििं ब्रह्म। तज्जलाधिधत िान्त उपासीत।" 

व्याख्या: यो सबै (समू्पणभ ब्रह्माण्ड) धिश्चय िै ब्रह्म हो। यसैबाट सबै उत्पन्न हुन्छ, यसैमा धवलीि हुन्छ, र यसैमा 

जीधवत रहन्छ। यो एकत्व चेतिाको सवोच्च उि्िोष हो। 

२. बृहिारण्यक उपधिषि् (१.४.१०): 

"अहं ब्रह्मास्तस्म।" 

व्याख्या: म िै ब्रह्म हँु। जब व्यस्ति र ब्रह्माण्ड बीचको सबै िूरी समाप्त हुन्छ, तब यो महावाक्यको प्रत्यक्ष 

अिुभव हुन्छ। 
 

३. महोपधिषि् (६.७१): 

"अयं बनु्धरयं िेधत गणिा लिुचेतसाम्। उिारचररतािां तु वसुिैव कुटुम्बकम्।" 

व्याख्या: 'यो मेरो हो, यो पराया हो' भने्न सोच सािो मि भएकाहरूको हो। धविाल चेतिा भएकाहरूको लाधग 

त समू्पणभ पृथ्वी िै एउटा पररवार हो। 

 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 173  of 192   

 

 

स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): 

एकत्व चेतिा मािव मस्तिष्कको सवोच्च सम्भाविा हो। यस अवस्थामा मस्तिष्कमा 'िोबल ईईजी कोहेरेन्स' 

(Global EEG Coherence) िेस्तखन्छ, अथाभत् मस्तिष्कका सबै भागहरू पूणभ रूपमा एकसाथ र तालमेलमा 

काम गछभ ि्। मस्तिष्कको 'एने्टररयर धसंगुलेट कटेक्स' (Anterior Cingulate Cortex) ले 'म' र 'अरू' 

बीचको धभन्नता (Self-Other Boundary) लाई पूणभ रूपमा मेटाइधिन्छ। व्यस्तिले आफूलाई ब्रह्माण्डबाट 

अलग िभई ब्रह्माण्डकै अधभन्न अंगको रूपमा अिुभव गछभ । यो कुिै क्षधणक अिुभव िभएर मस्तिष्कको 

स्थायी संरचिात्मक पररवतभि (Permanent Trait Change) हो। 



वेदमा आधारित सर्टिफाइड नू्यिोसाइकोलोजी कोच प्रर्िक्षण म्यानुअल  २०२६ 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ  अअअअअअअअअ, अअअअअअअ अ    Page 174  of 192   

 

वैर्दक कथा (Vedic Story): 

एउटा िुिको पुतली समुद्रको गधहराइ िाप्न भिेर समुद्रमा पस्यो। जब ऊ पािीमा गयो, ऊ पस्तिि थाल्यो। 

पस्तिँिै जाँिा उसले महसुस गयो धक ऊ समुद्रभन्दा फरक छैि। अन्ततिः  ऊ पूणभ रूपमा समुद्रमा धवलीि भयो। 

अब िुिको पुतली रहेि, केवल समुद्र मात्र रह्यो। एकत्व चेतिामा पुगेपधछ व्यस्तिको सािो 'अहंकार' (Ego) 

ब्रह्माण्डीय चेतिामा धवलीि हुन्छ। उसले भन्छ, 'म ब्रह्माण्डमा छैि, ब्रह्माण्ड मधभत्र छ। म िै ब्रह्माण्ड हँु।' 
 

र्नष्कषि 
Conclusion 

─────────────────────────────────────────────────────── 

चेतिाका यी ७ अवस्थाहरूले मािव जीविको अिन्त सम्भाविालाई िेखाउँछि्। हामी केवल खाि, सुत्न र 

काम गिभ मात्र जस्तन्मएका होइिौ।ं हाम्रो मस्तिष्क र चेतिा यसरी धडजाइि गररएको छ धक हामीले समू्पणभ 

ब्रह्माण्डको सत्यलाई आफूधभतै्र अिुभव गिभ सक्छौ।ं 
 

एक वेिमा आिाररत नू्यरोसाइकोलोजी कोचको रूपमा, तपाईंको मुख्य लक्ष्य भिेको आफ्िा 

क्लाइन्टहरूलाई जाित अवस्थाको तिाव र धचन्ताबाट मुि गरी, ध्याि र अभ्यासको माध्यमबाट तुरीय 

अवस्था (Transcendental Consciousness) को िास्तन्तसम्म पुयाभउिु हो। त्यहाँबाट उच्च चेतिाको यात्रा 

आफैं  सुरु हुन्छ। 
 

वैधिक मिोधवज्ञािले हजारौ ं वषभअधि पत्ता लगाएका चेतिाका यी ७ अवस्थाहरूलाई आज आिुधिक 

स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) ले ईईजी (EEG) र एमआरआई (fMRI) मेधसिहरूमाफभ त प्रमाधणत गरररहेको 

छ। जाित, स्वप्न र सुषुस्तप्त हाम्रो सािारण जीविका अवस्थाहरू हुि्। तर ध्याि, योग धिद्रा, र मन्त्रको 

अभ्यासबाट हामी तुरीय, ब्रह्माण्डीय, भगवत् र अन्ततिः  एकत्व चेतिामा पुग्न सक्छौ।ं यो िै मािव जीविको 

सवोच्च लक्ष्य हो। 
 

ॐ 

चेतनाका ७ अवस्थाहरू 
(The 7 States of Consciousness) 

 

अनुभवात्मक गर्हिो अध्यर्न  
(Experiential Deep Learning) 

 

एक आत्मज्ञािी पुरुषको प्रत्यक्ष अिुभव, वैधिक ऋचा र स्नायुधवज्ञािमा आिाररत 
 

परिचर् (Introduction) 

यो अध्याय पुवभ िेपालकी एक यिा आत्मज्ञािी समान्य गृहस्थी धक स्त्रीको प्रत्यक्ष संवािमा आिाररत छ, जसले 

चेतिाका सबै ७ अवस्थाहरूको अिुभव गरेकी धछि। १५ मधहिाको धिरन्तर अिुभवपधछ मात्र उिले 

आफूधभत्र के भइरहेको छ भने्न बुझ्न सधकि । उिको अिुभवमा, 'म भने्न म धभत्र िरहेको प्रमाण पधि म िै मात्र 

हँु।' जब उिले आफूधभत्र खोजी गररि, द्रष्टा िै रहेि; ऊ त दृश्यरूपी परममा धवलीि भयो। यस अध्यायमा 
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हामी प्रते्यक अवस्थामा माधिसले वािवमा के महसुस गछभ  (What people feel) र आफ्िो अवस्था कसरी 

पधहचाि गिे (Recognition signs) भने्न कुराको गधहरो अध्ययि गिेछौ।ं 

अवस्था १: जाग्रत (Waking State) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• िरीर, धवचार र भूधमकाहरूसँग पूणभ पधहचाि (Complete identification with body and roles)। 

• मि पाँच (५) इस्तियहरू माफभ त बाधहरधतर धििेधित हुन्छ। 

• अरूभन्दा आफूलाई छुटै्ट (Separation) महसुस हुन्छ। 

• समयको सीमा र रेखीय सोच (Linear thinking) हावी हुन्छ। 

• पररस्तस्थधतअिुसार भाविात्मक प्रधतधिया (Emotional reactivity) आउँछ। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• यधि तपाईं 'म मेरो िरीर हँु, मेरो जाधगर हँु, मेरो सम्बन्ध हँु' भिेर सोचु्नहुन्छ भिे, तपाईं जाित अवस्थामा 

हुिुहुन्छ। 

• तिाव सधजलै जम्मा हुन्छ। 

• खुसी बाधहरी पररस्तस्थधतहरूमा धिभभर हुन्छ। 

• मृतु्यको डर बधलयो हुन्छ। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Beta Waves (12.5-30 Hz), सधिय धप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex), र Default Mode Network 

सधिय हुन्छ। 

अवस्था २: स्वप्न (Dreaming State) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• मिले धभतै्र आफ्िै संसार धिमाभण गछभ । 

• सपिा चधलरहँिा त्यो पूणभ रूपमा यथाथभ (Real) लाग्छ। 

• कथामा आफ्िो कुिै धियन्त्रण हँुिैि (Lucid dream बाहेक)। 

• भाविाहरू अत्यनै्त जीवन्त हुन्छि् — डर, खुसी, पे्रम। 

• समयको धवकृधत (Time distortion) हुन्छ — िण्टौकंो अिुभव केही धमिेटमै हुन्छ। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• बँू्धझएपधछ मात्र 'त्यो त सपिा पो रहेछ' भने्न महसुस हुन्छ। 

• कधहलेकाही ंसपिाबाट रचिात्मक धवचारहरू (Creative insights) आउँछि्। 

• सपिा िेस्तखरहेको छु भने्न चेतिा हँुिैि। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Theta Waves (4-7 Hz), REM Sleep, धहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) सधिय हुन्छ, र िरीर पक्षािात 

(Atonia) अवस्थामा हुन्छ। 
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अवस्था ३: सुषुस्तप्त (Deep Sleep) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• केही पधि अस्तित्वमा रहेको अिुभूधत हँुिैि । अिुभवको पूणभ अिुपस्तस्थधत। 

• बँू्धझएपधछ: 'मलाई केही थाहा भएि, तर मज्जाले सुतें' भने्न भाि हुन्छ। 

• अहंकार (Ego) को अस्थायी धविटि हुन्छ। 

• िरीरको पुिस्थाभपिा अचेति रूपमा हुन्छ। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• समय धबतेको कुिै याि हँुिैि। 

• यस अवस्थामा 'म' (I) को पूणभ अिुपस्तस्थधत हुन्छ। 

• वैधिक दृधष्टकोण: तपाईं ब्रह्माण्डीय ऊजाभसँग जोधडिुभएको धथयो, तर तपाईंलाई त्यो थाहा भएि। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Delta Waves (0.5-4 Hz), िोथ हमोि (Growth hormone) ररधलज हुन्छ, इमु्यि धसिम ममभत हुन्छ, र 

कोधटभसोल (Cortisol) सबैभन्दा कम हुन्छ। 
 

अवस्था ४: तुिीर् (Transcendental Consciousness) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• आत्मज्ञािीको अिुभव: 'पूणभताको आभाष हुन्छ, स्पष्ट थाहा हुन्छ, पे्रम सुरू हुन्छ गुरूतत्वसँग।' (Sense of 
completeness appears, clear knowing, love begins with Guru principle). 

• धवश्रामपूणभ सतकभ ता (Restful alertness)। गधहरो धवश्राम तर पूणभ रूपमा जागा। 

• मिको मौिता अिुभूधत हुन्छ। धवचारहरू रोधकन्छि् तर चेतिा रधहरहन्छ। 

• सीमाहीिता (Unboundedness) को महसुस हुन्छ। 

• कुिै धवषयविु धबिाको िुि 'म हँु' (Pure I am) को अिुभव। 

• आिन्द (Bliss)। यो भाविात्मक खुसी होइि, अस्तित्वगत पूणभता हो। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• ध्यािको समयमा: िुई धवचारहरू बीचको खाली ठाउँ (Gap) स्पष्ट महसुस हुन्छ। 

• िरीरभन्दा बाधहर धविार भएको महसुस हुन्छ। 

• बाधहरी कारण धबिा िै गधहरो िास्तन्त धमल्छ। 

• ध्यािपधछ संसार उज्यालो र ताजा लाग्छ। 

• धिद्राको आवश्यकता कम हुन्छ। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Alpha-1 Coherence (8-10 Hz), िटेको मेटाबोधलक िर, र फ्रन्टल EEG कोहेरेन्स (Frontal EEG 

coherence) बढ्छ। 
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अवस्था ५: ब्रह्माण्डीर् चेतना (Cosmic Consciousness) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• आत्मज्ञािीको अिुभव: 'एकाकार हुन्छ, पश्यस्तन्तमा, उधहसँग एकाकार।' (Becomes one, in the seeing 
state, becomes one with That). 

• साक्षी भाव (Witnessing) अिुभूधत हुन्छ। धवचार, कायभ र धिद्रालाई पधि िान्त ठाउँबाट हेिे। 

• 'म' (I) २४ िण्टा जागा रहन्छ। गधहरो धिद्रामा पधि। 

• कायभहरू भइरहन्छि् तर 'म कताभ होइि' भने्न स्पष्ट हुन्छ। 

• धभत्री मौिता बाधहरी गधतधवधिले कधहलै्य खलबधलँिैि। 

• रङ्गमञ्चको अधभिेता जिै भूधमका धिभाउँछ तर 'म अधभिेता हँु' भने्न सिैं थाहा हुन्छ। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• धिद्रामा साक्षी (Witnessing sleep) भावको अिुभूधत हुन्छ। गधहरो धिद्रामा पधि चेतिा धिरन्तर रहन्छ। 

• 'म गिैछु' भने्न भाव 'यो हँुिैछ' (This is happening) मा पररणत हुन्छ। 

• भाविात्मक िटिाहरूले धभत्री िास्तन्तलाई असर गिैिि्। 

• अरूले तपाईं असामान्य रूपमा िान्त भएको महसुस गछभ ि्। 

• मृतु्यको डर हँुिैि। धकिधक 'म' कधहलै्य सुत्िैि। मिैि। अधविािी छ। कधहलै क्षय िहुिे अक्षर हो। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Alpha + Delta Coexistence (Mason et al., 2010), धिद्रामा पधि EEG द्वारा साक्षी भाव प्रमाधणत, 

गधतधवधिमा पधि स्थायी अल्फा कोहेरेन्स। 

अवस्था ६: भगवत् चेतना (God Consciousness) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• आत्मज्ञािीको अिुभव: 'िोस्रोिेस्तख तेस्रो सबैभन्दा कधठि, धवरहले चरमसीमा पार गछभ , पूरा जलेर खरािी 

बाँकी रहेझैं, अधत कधठि तर पधि त्यो जलिमा िीतलता हुन्छ।' (Most difficult transition, 
separation reaches peak, like burning to ashes, but coolness in that burning). 

• पररषृ्कत िारणा (Refined perception) को अिुभूधत हुन्छ। हरेक कुरामा धिव्य सौन्दयभ िेस्तखन्छ। 

• अत्यधिक पे्रम र भस्ति (Overwhelming love and devotion) को अिुभूधत हुन्छ। 

• परमसँगको तीव्र धवरह (Intense separation/Viraha) को अिुभूधत हुन्छ। 

• पूणभ समपभण भाव धवकास हुन्छ। अहंकार पूणभ रूपमा जल्दछ। 

• संसार िै मस्तन्दर बन्छ (World becomes a temple)। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• सािारण कुराहरूमा पधि असािारण सौन्दयभ िेख्िु। 

• अस्तित्व प्रधत स्वतिः सू्फतभ भस्ति र पे्रम जागु्न। तर त्यसमा आिस्ति िहुिु। 

• धमलिको लाधग तीव्र तड्पाइ (Burning for union) जागु्न। तर त्यसमा आिस्ति िहुिु। 

• प्रकृधतले तपाईंसँग कुरा गरेजिो लागु्न । रूख, ििी, आकाि सबै चेतिाले भररएको महसुस हुिु। 

• आिन्दका आँसु (Tears of ecstasy) आउिु। धिरन्तरता हुिु। 
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स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Gamma Waves (30-100 Hz), Lutz et al. (2004) अिुसार करुणा ध्यािमा अभूतपूवभ गामा तरंग, पररषृ्कत 

सेन्सरी प्रोसेधसङ, र एने्टररयर इनु्सला (Anterior Insula) मा उच्च गधतधवधि। 

अवस्था ७: ब्राह्मी / एकत्व चेतना (Unity Consciousness) 

मार्नसले के महसुस गछि ? (What people feel): 

• आत्मज्ञािीको अिुभव: 'पूणभ स्वीकारोस्तिपधछ सस्तच्चिािन्द, तै्य पे्रम िै करुणा बिेर Universal Love 

बन्छ। प्रकृधत धभत्र पुरुष पधहलेिेस्तख िै होला तर त्यो प्रकृधतको सम्भाविा चैं पुरुषधभत्र िै छ। ब्रह्म बाहेक 

कही ँकेही भेधटिँ मैले।' (After complete acceptance comes Sat-Chit-Ananda, that love 
becomes Universal Love. Found nothing but Brahman). 

• आफू र अरूबीच कुिै धभन्नता (Separation) हँुिैि। 

• 'म' = सबैथोक — 'अहं ब्रह्मास्तस्म'। 

• पािीको थोपा सागरमा धमलेजिै अिुभूधत हुन्छ। व्यस्तिगत पधहचाि रहँिैि। 

• पूणभ स्वतन्त्रताको अिुभूधत हुन्छ। 'संसारमा राम्रो वा िराम्रो भने्न केही छैि, िैधतक वा अिैधतक भने्न पधि 

केही छैि।' 

• सुि र गहिा आधि आकार (गहिा) होइि, केवल सुि (ब्रह्म) मात्र रहेको अिुभूधत हुन्छ। 

पर्हचानका संकेतहरू (Recognition signs): 

• 'सवं खस्तििं ब्रह्म' (सबै ब्रह्म हो) भने्न कुरा अविारणा होइि, प्रत्यक्ष अिुभव बन्छ। 

• पूणभ अधहंसा स्वतिः सू्फतभ हुन्छ । 'अधहंसा कायम राखे्न पूरा प्रयास गछभ ।' 

• प्रकृधतसँग पूणभ धमत्रता हुन्छ। 

• 'म भने्न म धभत्र िरहेको प्रमाण पधि म िै मात्र हँु' भने्न बोि हुन्छ। 

• उपधिषि्का ऋधषहरूको हृियको कुरा स्पष्ट बुधझन्छ। 

• सस्तच्चिािन्द (Sat-Chit-Ananda) स्थायी अवस्था बन्छ। 

स्नारु्र्वज्ञान (Neuroscience): 

Global EEG Coherence, समू्पणभ मस्तिष्कको एकीकरण (Total brain integration), अधिकतम 

नू्यरोप्लास्तिधसटी (Neuroplasticity), मस्तिष्कका सबै भागहरू पूणभ रूपमा धसंिोिाइज (Synchronized) 

हुन्छि्। 
 

धिष्कषभ (Conclusion) 

आत्मज्ञािी स्त्री र पुरुषको अिुभवले धवज्ञाि र अध्यात्मको अि्भुत संगमलाई पुधष्ट गछभ । Event Horizon लाई 

इडा र धपंगलाको मध्यधबन्िु (सुषुम्नाको प्रवेिद्वार), Wormhole लाई सुषुम्नाको मागभ, र Black Hole लाई िून्य 

वा धिवतत्वको रूपमा व्याख्या गररएको छ। जब चेतिाले चौथो आयाम (समय) पार गरेर पाँचौ ंआयाममा 

प्रवेि गछभ , तब अदै्वत (Singularity) को अवस्था प्राप्त हुन्छ। यो िै मािव जीविको सवोच्च सम्भाविा हो। 
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ॐ 

र्वज्ञान ि अध्यात्मको अद्भुत संगम 
The Extraordinary Convergence of Science and Spirituality 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

इभेन्ट होराइजि (Event Horizon) = इडा-धपंगलाको मध्यधबन्िु 

वमभहोल (Wormhole) = सुषुम्ना िाडीको मागभ 

ब्ल्याक होल (Black Hole) = िून्य / धिवतत्व 

पाँचौ ंआयाम (5th Dimension) = अदै्वत / Singularity 

१. प्रिावना: जहाँ र्वज्ञान ि अध्यात्म भेर्टन्छन् 
आत्मज्ञािी स्त्री र पुरुषको अिुभवले धवज्ञाि र अध्यात्मको अि्भुत संगमलाई पुधष्ट गछभ । यो वाक्य सुन्दा 

कसैलाई अचम्म लाग्न सक्छ। धवज्ञाि र अध्यात्म, जुि सामान्यतया िुई धवपरीत धििाका धवषय माधिन्छि्, 

कसरी एउटै ठाउँमा भेधटि सक्छि्? तर सत्य यही हो धक आिुधिक भौधतक धवज्ञाि (Astrophysics) ले 

ब्रह्माण्डको संरचिा बुझ्न जुि िब्दावलीहरू प्रयोग गछभ । जिै इभेन्ट होराइजि (Event Horizon), वमभहोल 

(Wormhole), ब्ल्याक होल (Black Hole), र बहु-आयामहरू (Dimensions) । ती सबै कुराहरू हजारौ ं

वषभअधि वैधिक ऋधषहरूले मािव िरीरधभत्रको सूक्ष्म ऊजाभ प्रणाली (Subtle Energy System) र चेतिाको 

यात्राको रूपमा व्याख्या गररसकेका धथए। 

यो अध्यायमा हामी चार प्रमुख वैज्ञाधिक अविारणाहरूलाई चार वैधिक सत्यहरूसँग जोडेर समालोचिात्मक 

धवशे्लषण गिेछौ।ं यो धवशे्लषण केवल सैिास्तन्तक (Theoretical) मात्र होइि, यसलाई आत्मज्ञािी 

व्यस्तिहरूको प्रत्यक्ष अिुभव र आिुधिक स्नायुधवज्ञाि (Neuroscience) का प्रमाणहरूले पुधष्ट गछभ ि्। जसरी 

एउटै चिमालाई कधव 'सौन्दयभ' भन्छ र वैज्ञाधिक 'चट्टािको गोला' भन्छ, तर चिमा एउटै हो, त्यसरी िै 

ब्रह्माण्डको अस्तन्तम सत्यलाई धवज्ञािले 'धसङ्गुलाररटी' (Singularity) भन्छ र वेिले 'ब्रह्म' (Brahman) भन्छ, 

तर सत्य एउटै हो। 

२. इभेन्ट होिाइजन (Event Horizon) = इडा-र्पंगलाको मध्यर्बन्दु (सुषुम्नाको 

प्रवेििाि) 

२.१ भौर्तक र्वज्ञानको व्याख्या (Physics Explanation) 

भौधतक धवज्ञािमा 'इभेन्ट होराइजि' (Event Horizon) ब्ल्याक होलको त्यो अदृश्य सीमारेखा हो, जहाँबाट 

गुरुत्वाकषभण (Gravity) यधत िस्तििाली हुन्छ धक प्रकाि (Light) समेत फकेर आउि सकै्दि। यसलाई 

'पोइन्ट अफ िो ररटिभ' (Point of No Return) भधिन्छ। सि् २०१९ मा इभेन्ट होराइजि टेधलस्कोप (EHT) 

M87  ले  ब्ल्याक होलको पधहलो तस्तिर स्तखचेर यो अविारणालाई प्रमाधणत गयो। इभेन्ट होराइजि पार 

गरेपधछ कुिै पधि विु [चाहे प्रकाि होस् वा पिाथभ] पुरािो अवस्थामा फधकभ ि सकै्दि। यो एउटा 

अपररवतभिीय (Irreversible) सीमा हो। 

२.२ वैर्दक व्याख्या (Vedic Explanation) 

वैधिक धवज्ञािमा मािव िरीरमा ७२,००० िाडीहरू (Nadis: Subtle Energy Channels) छि्, जसमधे्य 

तीिवटा प्रमुख छि्: इडा (Ida), धपंगला (Pingala), र सुषुम्ना (Sushumna)। इडा िाडी बायाँ िाधसकाबाट 

बग्छ र िरीरको चि ऊजाभ (Lunar Energy) वहि गछभ । यसले िरीरलाई िान्त, िीतल, र िहणिील 
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बिाउँछ। धपंगला िाडी िायाँ िाधसकाबाट बग्छ र सूयभ ऊजाभ (Solar Energy) वहि गछभ । यसले िरीरलाई 

सधिय, तातो, र कमभिील बिाउँछ। यी िुवै िाडीहरू मेरुिण्ड (Spinal Column) को वररपरर सपाभकार 

(Helical) रूपमा िुमै्द माधथ उठ्छि् र धवधभन्न धबन्िुहरूमा भेधटन्छि्। यी भेधटिे धबन्िुहरू िै चिहरू 

(Chakras) हुि्। इडा र धपंगलाको अस्तन्तम धमलिधवन्िु आज्ञा चि (Ajna Chakra: Third Eye) मा हुन्छ। यो 

धबन्िु िै सुषुम्ना िाडीको प्रवेिद्वार हो, र यही धबन्िु िै चेतिाको 'इभेन्ट होराइजि' हो। 
 

जबसम्म माधिसको चेतिा इडा र धपंगलाको दै्वतभाव (Duality) मा अस्तल्झरहन्छ [ अथाभत् सुख-िुिः ख, राग-दे्वष, 

गमी-धचसो, धिि-रातको चिमा फधसरहन्छ] तबसम्म ऊ 'इभेन्ट होराइजि' को वारर हुन्छ। तर जब गधहरो 

ध्याि (Deep Meditation) को अभ्यासबाट इडा र धपंगला पूणभ रूपमा सनु्तधलत हुन्छि्, तब चेतिा त्यो 

सीमारेखा पार गछभ  र सुषुम्नामा प्रवेि गछभ । जसरी इभेन्ट होराइजि पार गरेपधछ कुिै विु पुरािो भौधतक 

संसारमा फधकंिैि, त्यसरी िै जब चेतिाले दै्वतभावको सीमा पार गछभ , सािक पुरािो अज्ञािता र अहंकारको 

संसारमा फधकंिैि। 
 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "र्दा पञ्चावर्तिने्त ज्ञानार्न मनसा सह। बुस्तिश्च न र्वचेिते तामाहुिः  पिमां 

गर्तम्॥" — कठोपधिषि् (२.३.१०) 

नेपाली व्याख्या: जब पाँचवटा ज्ञािेस्तियहरू (इस्तियहरू) मिसधहत स्तस्थर हुन्छि् र बुस्ति पधि 

चलायमाि हँुिैि, त्यसलाई परम गधत (सवोच्च अवस्था) भधिन्छ। यो िै इभेन्ट होराइजि पार गिे क्षण हो। 

जब सबै इस्तियहरू र मि िान्त भएर चेतिा सुषुम्नामा प्रवेि गछभ । 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): RSIS International (2025) को 

अिुसन्धािले पुधष्ट गरेको छ धक इडा िाडीले प्याराधसम्प्प्याथेधटक स्नायु प्रणाली (Parasympathetic 

Nervous System) सँग, धपंगला िाडीले धसम्प्प्याथेधटक स्नायु प्रणाली (Sympathetic Nervous 

System) सँग, र सुषुम्ना िाडीले केिीय स्नायु प्रणाली (Central Nervous System / Spinal 

Cord) सँग सम्बन्ध राख्छ। जब ध्यािमा िुवै प्रणालीहरू सनु्तधलत हुन्छि्, मस्तिष्कमा अल्फा-१ 

तरंगहरू (Alpha-1 Coherence, 8-10 Hz) उत्पन्न हुन्छि्, जसले 'िान्त जागरूकता' (Restful 

Alertness) को अवस्था धसजभिा गछभ । िीक पौराधणक कथामा प्रयोग हुिे 'क्याडुधसयस' 

(Caduceus) धचन्ह [िुईवटा सपभहरू एउटा िण्डमा बेररएको] इडा, धपंगला र सुषुम्नाको प्रतीक हो। 
 

कथा: दुई नदी ि महासागि (The Two Rivers and the Ocean):  

एक समय धहमालयबाट िुईवटा ििीहरू बगेर आए। एउटाचि वंिी ििीको िाम 'इडा' धथयो। यो िान्त, 

िीतल, र मन्थर गधतमा बग्थी। अको सूयभ वंिी ििीको िाम 'धपंगला' धथयो। यो तीव्र, तातो, र प्रचण्ड गधतमा 

बग्थी। िुवै ििीहरू आ-आफ्िो बाटोमा बगै्द गए, कधहलेकाही ंएक-अकाभसँग टकराउँिै, कधहलेकाही ंअलग 

हँुिै। बाटोमा इडाले भिी, 'म िान्त छु, म िै सत्य हँु।' धपंगलाले भिी, 'म िस्तििाली छु, म िै सत्य हँु।' िुवैले 

आफूलाई ठूलो ठाने्थ। 
 

तर एक धिि, िुवै ििीहरू एउटा धविाल धकिारमा पुगे। त्यो धकिार िै 'इभेन्ट होराइजि' धथयो। जहाँबाट 

अगाधड महासागर धथयो। इडाले धपंगलालाई हेरी, धपंगलाले इडालाई हेयो। िुवैले बुझे। यो धकिार पार गरेपधछ 

'इडा' र 'धपंगला' भने्न िाम बाँकी रहँिैि। िुवै ििीहरू एकसाथ त्यो धकिार पार गरे। र जब धतिीहरू 

महासागरमा धमधसए। तब ि इडा बाँकी रह्यो, ि धपंगला। केवल अिन्त महासागर मात्र बाँकी रह्यो। त्यो 

महासागर िै 'सुषुम्ना' धथयो। िुि चेतिाको अिन्त समुद्र। ध्यािमा पधि जब हाम्रो श्वासप्रश्वास पूणभ सनु्तलिमा 
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आउँछ, जब बायाँ र िायाँ िाधसकाबाट बराबर श्वास बग्छ, हामी त्यही धकिार पार गछौं। जहाँबाट फकभ िे बाटो 

हँुिैि, केवल अिन्तता मात्र हुन्छ।  
 

 

३. वमिहोल (Wormhole) = सुषुम्ना नाडीको मागि 

३.१ भौर्तक र्वज्ञानको व्याख्या (Physics Explanation) 

सि् १९३५ मा अल्बटभ आइन्स्टाइि (Albert Einstein) र िाथि रोजेि (Nathan Rosen) ले एउटा 

िास्तन्तकारी धसिान्त प्रिुत गरे। 'आइन्स्टाइि-रोजेि धब्रज' (Einstein-Rosen Bridge), जसलाई पधछ 

'वमभहोल' (Wormhole) भधिि थाधलयो। यो अन्तररक्ष-समय (Spacetime) को एउटा यिो काल्पधिक 

सुरुङ (Tunnel) हो, जसले ब्रह्माण्डका िुई अधत टाढाका धबन्िुहरूलाई छोटो बाटोबाट जोड्छ। सामान्य 

अवस्थामा, ब्रह्माण्डको एउटा छेउबाट अको छेउमा पुग्न लाखौ ं प्रकािवषभ लाग्न सक्छ। तर वमभहोलले 

अन्तररक्ष-समयलाई मोडेर (Bending Spacetime) िुई टाढाका धबन्िुहरूलाई एकिमै िधजक ल्याउँछ। यो 

यिो हो धक एउटा कागजको िुई छेउमा िुईवटा धबन्िु छि्। सामान्यतया धतिीहरू टाढा छि्, तर कागजलाई 

मोडेर िुवै धबन्िुलाई जोधडधिए, िूरी िून्य हुन्छ। 

३.२ वैर्दक व्याख्या (Vedic Explanation) 

वैधिक मिोधवज्ञािमा, सुषुम्ना िाडी (Sushumna Nadi) िै मािव िरीरको वमभहोल हो। सामान्य अवस्थामा, 

माधिसले आफ्िो चेतिालाई मूलािार चि (Muladhara: Root Chakra) बाट सहस्रार चि (Sahasrara: 

Crown Chakra) सम्म पुयाभउि इस्तिय र भौधतक अिुभवहरूको लामो बाटो तय गिुभपछभ । यो बाटो जन्म-

जन्मान्तरको कमभको चि हो। जसमा माधिसले अिधगन्ती अिुभवहरू, िुिः खहरू, र धसकाइहरूबाट 
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गुधिरहन्छ। तर जब कुण्डधलिी ऊजाभ (Kundalini Energy) जाित हुन्छ, यो धसिै सुषुम्ना िाडीको मागभ हँुिै 

माधथ उठ्छ। यो भौधतक िरीर र ब्रह्माण्डीय चेतिा (Cosmic Consciousness) बीचको 'सटभकट' 

(Shortcut) हो। जसरी वमभहोलले ब्रह्माण्डका िुई टाढाका धबन्िुहरूलाई क्षणभरमा जोड्छ, त्यसरी िै सुषुम्ना 

िाडीले हाम्रो सीधमत भौधतक चेतिालाई अिन्त ब्रह्माण्डीय चेतिासँग जोधडधिन्छ। 
 

सुषुम्ना िाडीमा सात प्रमुख चिहरू (Chakras) छि् । मूलािार, स्वाधिष्ठाि, मधणपुर, अिाहत, धविुि, आज्ञा, 

र सहस्रार। यी चिहरू वमभहोलधभत्रका 'िेििहरू' (Stations) जिै हुि्, जहाँ चेतिाले धवधभन्न आयामका 

अिुभवहरू गछभ । जब कुण्डधलिी ऊजाभ मूलािारबाट उठेर सहस्रारमा पुग्छ, सािकले भौधतक समय र 

स्थािको सीमाभन्दा बाधहरको अिुभव गछभ । जुि अिुभव वमभहोल बाट गुिेर अको ब्रह्माण्डमा पुगेजिै हुन्छ। 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "ऊर्ध्िमूलमधिः िाखमश्वतं्थ प्राहुिव्यर्म्। 

छन्दांर्स र्स्य पणािर्न र्िं वेद स वेदर्वत्॥" 

— भगवद्गीता (१५.१) 
 

नेपाली व्याख्या: जसको जरा माधथ छ र हाँगाहरू तल छि्, त्यो अश्वत्थ (पीपल) वृक्षलाई अधविािी 

भधिन्छ। यो उल्टो रूख िै सुषुम्ना िाडीको प्रतीक हो - जसको मूल (जरा) सहस्रार चिमा छ र हाँगाहरू 

(इस्तियहरू) तल भौधतक संसारमा फैधलएका छि्। जसले यो वृक्षलाई (सुषुम्ना मागभलाई) धचन्छ, उसले 

वेिको सार बुझ्छ। 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): Lutz et al. (2004, PNAS) को 

अिुसन्धािले िेखाएको छ धक िीिभकालीि ध्याि अभ्यासीहरूमा उच्च-आयामको गामा तरंगहरू 

(Gamma Waves, 25-42 Hz) उत्पन्न हुन्छि् र मस्तिष्कका सबै भागहरू एकैसाथ सधिय 

(Global EEG Coherence) हुन्छि्। Maxwell (2022, PMC) ले कुण्डधलिी जागरणसँग 

सम्बस्तन्धत संवेिी र मोटर अिुभवहरूलाई वैज्ञाधिक रूपमा ििावेज गरेका छि्। Woollacott 

(2021) को अध्ययिले कुण्डधलिी जागरणपधछ माधिसमा स्थायी िारीररक र मिोवैज्ञाधिक 

पररवतभिहरू हुिे प्रमाधणत गरेको छ। 
 

कथा: पहाडको सुरुङ (The Mountain Tunnel):  
 

एक समय एउटा यात्री धहमालयको फेिीमा उधभएको धथयो। उसलाई पहाडको पारर पुगु्न धथयो, जहाँ उसको 

गुरु बसु्नहुन्थ्यो। गाउँका माधिसहरूले भिे, 'पहाड िुमेर जाऊ, छ मधहिा लाग्छ।' यो इडा र धपंगलाको लामो 

भौधतक बाटो धथयो। जन्म-जन्मान्तरको कमभको चि। यात्रीले धहँड्ि थाल्यो, तर बाटोमा उसले एउटा बुढो 

सािुलाई भेट्यो। सािुले भिे, 'छोरा, धतमीलाई पहाडको बीचमा एउटा सुरुङ िेखाउँछु। यो सुरुङ बाधहरबाट 

िेस्तखँिैि, तर जसले खोज्छ, उसले पाउँछ।' सािुले एउटा गुफाको मुख िेखाए। यात्री धभत्र पस्यो। सुरुङ 

अँध्यारो धथयो, साँिुरो धथयो, कधहलेकाही ंडरलाग्दो धथयो। तर उसले धहँधडरह्यो। र अचािक, सुरुङको अको 

छेउमा उज्यालो िेस्तखयो। जब ऊ बाधहर धिस्क्यो, ऊ गुरुको आश्रममा धथयो। छ मधहिाको बाटो केही िण्टामा 

पूरा भएको धथयो। 
 

त्यो सुरुङ िै सुषुम्ना िाडी हो। त्यो बुढो सािु िै गुरुतत्व हो। र त्यो अँध्यारो बाटो िै कुण्डधलिी जागरणको 

कधठि यात्रा हो। जसले यो सुरुङ पार गछभ , उसले जन्म-जन्मान्तरको कमभको चिलाई क्षणभरमा पार गछभ । 
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४. ब्ल्याक होल (Black Hole) = िून्य वा र्िवतत्व 

४.१ भौर्तक र्वज्ञानको व्याख्या (Physics Explanation) 

ब्ल्याक होल (Black Hole) ब्रह्माण्डको सबैभन्दा रहस्यमय र िस्तििाली विु हो। जब एउटा धविाल तारा 

(Star) ले आफ्िो समू्पणभ ऊजाभ खचभ गररसक्छ, त्यो आफ्िै गुरुत्वाकषभणमा खुस्तम्प्चन्छ र एउटा अिन्त िित्व 

(Infinite Density) भएको धबन्िुमा पररणत हुन्छ। यसलाई 'धसङ्गुलाररटी' (Singularity) भधिन्छ। 

धसङ्गुलाररटीमा भौधतक धवज्ञािका सबै धियमहरू भस्तत्कन्छि्। समय (Time) रोधकन्छ। स्थाि (Space) को 

अथभ हँुिैि। र पिाथभ (Matter) को कुिै ज्ञात रूप बाँकी रहँिैि। सि् २०१५ मा LIGO ले गुरुत्वाकषभण 

तरंगहरू (Gravitational Waves) पत्ता लगायो। र सि् २०१९ मा EHT ले M87 ब्ल्याक होलको छायाँ 

(Shadow) को तस्तिर स्तखच्यो। यसले ब्ल्याक होलको अस्तित्वलाई प्रत्यक्ष प्रमाधणत गयो। 

४.२ वैर्दक व्याख्या (Vedic Explanation) 

वैधिक ििभिमा ब्ल्याक होलको समकक्ष अविारणा 'िून्य' (Shunya) वा 'धिवतत्व' (Shiva Tattva) हो। 

'धिव' िब्दको अथभ िै 'त्यो जुि छैि' (That which is not) हो। धिव कुिै व्यस्ति वा िेवता मात्र होइिि्। धिव 

त्यो अवस्था हो जहाँ समू्पणभ सृधष्ट धवलीि हुन्छ र केवल िुि चेतिा (Pure Consciousness) मात्र बाँकी 

रहन्छ। श्रीमद्भागवत महापुराण (५.२०.३७) मा वणभि गररएको 'अलोक-वषभ' (Aloka-varsa) पधि यिै एउटा 

के्षत्र हो। जहाँ कुिै प्रकाि पुगै्दि, कुिै जीवि हँुिैि, र भौधतक धियमहरू लागू हँुिैिि्। यो ब्ल्याक होलको 

आध्यास्तत्मक समकक्ष हो। 
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जब चेतिा सुषुम्ना मागभ हँुिै सहस्रार चिमा पुग्छ, सािकले आफ्िो व्यस्तिगत पधहचाि (Ego / Ahamkara) 

पूणभ रूपमा गुमाउँछ। जसरी ब्ल्याक होलले सबै पिाथभलाई आफूमा समाधहत गछभ  र त्यसको पुरािो रूप िष्ट 

हुन्छ, त्यसरी िै धिवतत्वले माधिसको समू्पणभ धवचार, भाविा, सृ्मधत, र भौधतक अस्तित्वलाई आफूमा धवलीि 

गराउँछ। आत्मज्ञािी व्यस्तिहरूले यसलाई 'चरम धवरह' (Extreme Separation) को अिुभव भिेर वणभि 

गछभ ि्। जहाँ 'म' भने्न अहंकार पूणभ रूपमा जलेर खरािी हुन्छ। तर यो धविाि होइि। यो पूणभताको अवस्था हो। 

जसरी ब्ल्याक होलको धसङ्गुलाररटीबाट ियाँ ब्रह्माण्डको सम्भाविा जन्मन्छ (Big Bounce Theory), त्यसरी 

िै धिवतत्वबाट ियाँ सृधष्टको सम्भाविा जन्मन्छ। 
 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "नासतो र्वद्यते भावो नाभावो र्वद्यते सतिः । 

उभर्ोिर्प दृिोऽन्तस्त्वनर्ोित्त्वदर्ििर्भिः ॥" 

— भगवद्गीता (२.१६) 

नेपाली व्याख्या: असत् (जुि छैि) को अस्तित्व हँुिैि, र सत् (जुि छ) को अभाव हँुिैि। यी िुवैको 

अस्तन्तम सत्य तत्त्वििीहरूले िेखेका छि्। ब्ल्याक होलको धसङ्गुलाररटीमा पधि यही सत्य प्रकट 

हुन्छ—जहाँ भौधतक पिाथभ (असत्) धवलीि हुन्छ, तर अन्तधिभधहत चेतिा (सत्) सिा धवद्यमाि रहन्छ। 
 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "र्िविः  िक्त्या रु्क्तो र्र्द भवर्त िक्तिः  प्रभर्वतुम्। 

न चेदेवं देवो न खलु कुिलिः  स्पस्तन्दतुमर्प॥" 

— सौन्दयभलहरी (श्लोक १, आधि िंकराचायभ) 
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नेपाली व्याख्या: धिव (िुि चेतिा) जब िस्ति (प्रकृधत) सँग संयुि हुन्छि्, तब मात्र सृधष्ट गिभ सक्षम 

हुन्छि्। अन्यथा धिव स्पन्दि (Movement) समेत गिभ सकु्नहुन्न। ब्ल्याक होलको धसङ्गुलाररटी िै 

धिवको यो िुि, स्पन्दिरधहत अवस्था हो—जहाँबाट िस्तिको संयोगमा ियाँ सृधष्ट जन्मन्छ। 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): Dresp-Langley (2022, 

Frontiers in Psychology, PMC 8784399) ले लेखेका छि्: 'चेतिा एउटा अधतिमणिील 

ऊजाभ (Transcendental Energy) हो, जुि मस्तिष्कमा उत्पन्न हुन्छ तर मस्तिष्कमा सीधमत हँुिैि।' 

यो कथि ब्ल्याक होलको धसङ्गुलाररटी र धिवतत्वको अविारणासँग मेल खान्छ—जहाँ चेतिा 

भौधतक िरीरको सीमा पार गछभ । Lieberman (2025/2026, Harvard/MGH) को अिुसन्धािले 

गधहरो ध्यािमा 'चेतिाको धिवृधत्त' (Cessation Event) को अवस्था ििावेज गरेको छ—जहाँ 

मस्तिष्कको सबै सधियता क्षणभरका लाधग िून्य हुन्छ, तर चेतिा धवद्यमाि रहन्छ। 

 
 

कथा: माटोको भाँडो ि माटो (The Clay Pot and the Clay):  
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एउटा कुमालेले माटोबाट एउटा सुन्दर भाँडो बिायो। भाँडोलाई आफूमा गवभ धथयो 'म सुन्दर छु, म उपयोगी 

छु, म धविेष छु।' यो 'म' भने्न भाव िै अहंकार (Ego) हो। एक धिि, भाँडो जधमिमा खस्यो र टुिा-टुिा भयो। 

भाँडोको 'म' समाप्त भयो। तर के माटो समाप्त भयो? होइि। माटो त्यही धथयो। जिो भाँडो बनु्नअधि धथयो, 

त्यिै भाँडो फुटेपधछ पधि धथयो। भाँडोको जन्म र मृतु्य भयो, तर माटोको ि जन्म भयो, ि मृतु्य। 
 

 ब्ल्याक होल त्यो अवस्था हो जहाँ भाँडो (अहंकार, भौधतक अस्तित्व) पूणभ रूपमा फुट्छ। धिवतत्व त्यो 

माटो हो जुि सिा धवद्यमाि रहन्छ। आत्मज्ञािीहरूले भन्छि् 'िोस्रोिेस्तख तेस्रो सबै भन्दा कधठि, धवरहले 

चरमसीमा पार गछभ , पूरा जलेर खरािी बाँकी।' यो खरािी िै धिवतत्व हो। जहाँ 'म' भने्न केही बाँकी रहँिैि, 

केवल िुि अस्तित्व (Pure Being) मात्र रहन्छ। 
 

 

५. चौथो आर्ाम पाि गिी पाँचौ ंआर्ाममा प्रवेि: अिैत (Singularity) 

५.१ भौर्तक र्वज्ञानको व्याख्या (Physics Explanation) 

भौधतक धवज्ञािमा हामी तीि स्थाधिक आयामहरू (Spatial Dimensions) मा बाँच्छौ।ं लम्बाइ (Length), 

चौडाइ (Width), र उचाइ (Height)। आइन्स्टाइिको सापेक्षता धसिान्त (Theory of Relativity) ले चौथो 

आयाम (4th Dimension) को रूपमा 'समय' (Time) लाई प्रिुत गयो। हाम्रो समू्पणभ भौधतक अस्तित्व यी 

चार आयामहरूमा बाँधिएको छ। हामी स्थािमा चल्छौ ं र समयमा बधगरहन्छौ।ं हामी भूत (Past) लाई 

सम्प्झन्छौ,ं वतभमाि (Present) मा बाँच्छौ,ं र भधवष्य (Future) को धचन्ता गछौं। यो समयको बन्धि िै मािव 

िुिः खको मूल कारण हो। 
 

सैिास्तन्तक भौधतक धवज्ञाि (Theoretical Physics) ले पाँचौ ंआयाम (5th Dimension) को अविारणा 

प्रिुत गरेको छ। कालुजा-क्लाइि धसिान्त (Kaluza-Klein Theory, 1921) ले पाँचौ ं आयामलाई 

गुरुत्वाकषभण र धवि्युत-चुम्बकीय बल (Electromagnetic Force) लाई एकीकृत गिे माध्यमको रूपमा 

प्रिुत गयो। JSTOR मा प्रकाधित 'Space Time and Consciousness: The Fifth Dimension' िीषभकको 
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िोिपत्रले पाँचौ ंआयामलाई चेतिाको आयाम (Dimension of Consciousness) को रूपमा प्रिुत गरेको 

छ। जहाँ समय र स्थािको सीमा समाप्त हुन्छ । र िुि जागरूकता (Pure Awareness) मात्र बाँकी रहन्छ।  

५.२ वैर्दक व्याख्या (Vedic Explanation) 

वैधिक ििभिमा पाँचौ ंआयामलाई 'अदै्वत' (Advaita : Non-duality) भधिन्छ। 'अदै्वत' को िास्तब्दक अथभ 'िुई 

िहुिु' हो। जबसम्म चेतिा चौथो आयाम (समय) मा बाँधिएको हुन्छ, तबसम्म दै्वतभाव (Duality) रहन्छ। म र 

धतमी, धभत्र र बाधहर, जन्म र मृतु्य, भूत र भधवष्य। तर जब चेतिाले तुरीय अवस्था (Turiya State) प्राप्त गछभ , 

यसले समयको चौथो आयामलाई पार गछभ । र जब चेतिा पाँचौ ं आयाममा प्रवेि गछभ , तब अदै्वत 

(Singularity) को अवस्था प्राप्त हुन्छ। यहाँ द्रष्टा (Observer) र दृश्य (Observed) बीचको भेि समाप्त 

हुन्छ। हेिे व्यस्ति, हेररिे विु, र हेिे प्रधिया तीिै एउटै हुि्। छान्दोग्य उपधिषि्को 'तत्त्वमधस' (धतमी िै त्यो 

हौ) र बृहिारण्यक उपधिषि्को 'अहं ब्रह्मास्तस्म' (म िै ब्रह्माण्ड हँु) ले यही पाँचौ ंआयामको धसङ्गुलाररटीलाई 

संकेत गछभ ि्। 
 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "सवं खस्तिदं ब्रह्म। तज्जलार्नर्त िान्त उपासीत।" 

— छान्दोग्य उपधिषि् (३.१४.१) 

नेपाली व्याख्या: यो समू्पणभ दृश्यमाि संसार ब्रह्म िै हो। यसबाट सबै उत्पन्न हुन्छ, यसमा सबै स्तस्थत हुन्छ, 

र यसमा िै सबै धवलीि हुन्छ। यो िास्तन्तपूवभक ध्याि गिुभपछभ । यो िै पाँचौ ंआयामको धसङ्गुलाररटी हो—

जहाँ सबै कुरा एउटै स्रोतबाट आउँछ र एउटै स्रोतमा फकभ न्छ। 
 

ॐ संसृ्कत ऋचा: "ईिावास्यर्मदं सवं र्स्तत्कञ्च जगत्यां जगत्। तेन त्यके्तन भुञ्जीथा मा गृधिः  

कस्यस्तस्विनम्॥" — ईिोपधिषि् (श्लोक १) 

नेपाली व्याख्या: यो समू्पणभ चराचर जगत् ईश्वरद्वारा व्याप्त छ। त्यसैले त्यागपूवभक भोग गर, कसैको 

ििमा लोभ िगर। जब माधिसले बुझ्छ धक सबै कुरा एउटै चेतिाबाट व्याप्त छ, तब ऊ पाँचौ ंआयाममा 

प्रवेि गछभ । जहाँ 'मेरो' र 'तेरो' भने्न भेि समाप्त हुन्छ। 
 

      स्नारु्र्वज्ञानको प्रमाण (Neuroscience Evidence): Mason et al. (2010) को अिुसन्धािले 

िेखाएको छ धक उच्च चेतिाको अवस्थामा मस्तिष्कमा अल्फा र डेल्टा तरंगहरू एकैसाथ 

सहअस्तित्वमा रहन्छि् (Alpha-Delta Coexistence)। अथाभत् माधिस गधहरो धिद्रामा हँुिा पधि पूणभ 

जागरूक रहन्छ। ScienceDaily (2026) ले ररपोटभ गरेको छ धक ७ धििको गहि ध्यािले मस्तिष्कको 

किेस्तक्टधभटी (Brain Connectivity) लाई मौधलक रूपमा पुिगभठि गछभ । Lutz et al. (2004, PNAS) 

ले प्रमाधणत गरेका छि् धक िीिभकालीि ध्याि अभ्यासीहरूमा िोबल गामा धसन्िोिी (Global Gamma 

Synchrony) उत्पन्न हुन्छ। जुि मस्तिष्कको समू्पणभ एकीकरण (Total Brain Integration) को संकेत 

हो। यो िै पाँचौ ंआयामको स्नायुवैज्ञाधिक प्रमाण हो। 
 

कथा: चलर्चत्रको दििक (The Movie Watcher):  

एउटा माधिस चलधचत्र हेरररहेको धथयो। चलधचत्रमा एउटा िायक धथयो जसले िेरै कष्ट सधहरहेको धथयो। 

उसको पररवार छुधट्टएको धथयो, उसको सपिा टुटेको धथयो, उसलाई ितु्रहरूले िेरेका धथए। ििभक पधि 

रोइरहेको धथयो, उसको मुटु िड्धकरहेको धथयो, उसको हात काँधपरहेको धथयो। ििभक चलधचत्रको समय 

(चौथो आयाम) मा फसेको धथयो। कथा अधि बढ्िै धथयो, र ऊ त्यसमा बधगरहेको धथयो। 
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 तर अचािक, हलमा बत्ती बल्यो। ििभकले आफ्िो वररपरर हेयो। कुसीहरू धथए, माधिसहरू धथए, पिाभ 

धथयो। उसले महसुस गयो: 'अरे, यो त केवल पिाभमा परेको प्रकाि मात्र हो! म त ििभक हँु, म िायक होइि!' 

त्यो क्षण ऊ समयको चिबाट बाधहर धिस्क्यो। ऊ पाँचौ ंआयाममा पुग्यो। चलधचत्र चधलरह्यो, तर अब ऊ 

त्यसमा फसेको धथएि। ऊ िुि साक्षी (Pure Witness) बिेको धथयो। 
 

 
  

 अदै्वतको अवस्था पधि यही हो। संसारको िाटक चधलरहन्छ। माधिसहरू जन्मन्छि्, मछभ ि्, हाँस्छि्, 

रुन्छि्। तर जसले पाँचौ ंआयाम प्राप्त गरेको छ, उसका लाधग यो सबै पिाभमा परेको प्रकाि मात्र हो। ऊ 

जान्दछ। 'म ि यो िरीर हँु, ि यो मि हँु, ि यो कथा हँु। म त्यो अिन्त पिाभ हँु जसमा यो सबै िेस्तखन्छ।' यो िै 

'अहं ब्रह्मास्तस्म' को अिुभव हो। यो िै मािव जीविको सवोच्च सम्भाविा हो। 
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६. तुलनात्मक सािांि तार्लका (Comparative Summary Table) 

भौर्तक र्वज्ञान 
(Physics) 

वैर्दक र्वज्ञान 
(Vedic Science) 

स्नारु्र्वज्ञान 
(Neuroscience) 

अनुभव 
(Experience) 

Event Horizon 

(सीमािेखा 

जहाँबाट 

फर्कि न सर्कँदैन) 

इडा-धपंगला 

मध्यधबन्िु 

(आज्ञा चि, 

सुषुम्ना प्रवेिद्वार) 

Alpha-1 Coherence 
(8-10 Hz) 

Parasympathetic- 
Sympathetic Balance 

दै्वतभाव समाप्त, 

इस्तियहरू िान्त, 

गधहरो िास्तन्त 

Wormhole 

(अन्तरिक्ष-

समर्को 

सुरुङ / सटिकट) 

सुषुम्ना िाडी 

(मूलािार → सहस्रार 

को धसिा मागभ) 

Gamma Waves 
(30-100 Hz) 
Global EEG 
Coherence 

कुण्डधलिी 

जागरण, 

चिहरूमा ऊजाभ, 

अलौधकक 

अिुभव 
Black Hole / 
Singularity 

(अनन्त िनत्व, 

समर् िोर्कन्छ) 

िून्य / धिवतत्व 

(अहंकार धवलीि, 

िुि चेतिा) 

Cessation Event 

(मस्तिष्क सधियता 

िून्य, चेतिा 

धवद्यमाि) 

चरम धवरह, 

अहंकार जलेर 

खरािी, 

पूणभ समपभण 
5th Dimension 

(समर् ि 

स्थानभन्दा 

पिको आर्ाम) 

अदै्वत / ब्रह्म 

(सवं खस्तििं ब्रह्म, 

अहं ब्रह्मास्तस्म) 

Total Brain 
Integration 

Alpha+Delta+Gamma 
Coexistence 

एकत्व चेतिा, 

सबै कुरा ब्रह्म, 

सत्-धचत्-आिन्द 
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७. र्नष्कषि: मानव जीवनको सवोच्च सम्भावना 

आत्मज्ञािी स्त्री र पुरुषको अिुभवले प्रमाधणत गछभ  धक धवज्ञाि र अध्यात्म िुई फरक कुरा होइिि्—केवल 

एउटै सत्यलाई हेिे िुई फरक भाषाहरू हुि्। भौधतक धवज्ञािले टेधलस्कोप र गधणतको प्रयोग गरेर ब्रह्माण्डको 

बाधहरी संरचिा (Macrocosm) बुझे्न प्रयास गछभ , भिे वैधिक धवज्ञािले ध्याि र चेतिाको प्रयोग गरेर 

िरीरधभत्रको ब्रह्माण्ड (Microcosm) बुझ्छ। तर िुवैले भेट्िे सत्य एउटै हो। 

इभेन्ट होराइजि (इडा-धपंगला सनु्तलि) पार गरेर, वमभहोल (सुषुम्ना) हँुिै, ब्ल्याक होल (धिवतत्व) मा धवलीि 

भएर, पाँचौ ंआयाम (अदै्वत) मा पुगु्न—यो िै मािव जीविको सवोच्च सम्भाविा हो। यो िै चेतिाको अस्तन्तम 

गन्तव्य हो, जहाँ धवज्ञािको धसङ्गुलाररटी र अध्यात्मको मोक्ष एकै ठाउँमा उधभन्छि्। 

जहाँ धवज्ञाि धसङ्गुलाररटीमा समाप्त हुन्छ, त्यहीबँाट वेि अधतिमण (Transcendence) सुरु गछभ । 
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ॐ िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  िास्तन्तिः  
 

सवे भवनु्त सुस्तखनिः  सवे सनु्त र्निामर्ािः । 

सवे भद्रार्ण पश्यनु्त मा कर्श्चद्दुिः खभाग्भवेत्॥ 

 

 

 

सबै सुखी होऊन्, सबै र्निोगी होऊन्, 

सबैले मंगलमर् दृश्य देखून्, कसैलाई पर्न दुिः ख नपिोस्। 
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