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VEDA -BASED CERTIFIED NEUROPSYCHOLOGY  

OF SOUND BATH: COACH TRAINING MANUAL  

 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ 
 

वववव ववववववव वववववव ववववववववव वववववववव 

(Five -Module Comprehensive Training Manual)  

 

Master the Sound, Heal the Soul.  

Become a Veda -Based Certified Neuropsychology of Sound Bath Coach.  

Where Ancient Acoustic Wisdom Meets the Frontiers of Neuroscience.  
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A Unique Confluence of Ancient Vedic Sound Wisdom and Modern Neuroscience  
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ॐॐॐॐॐॐॐ: 

Canadian Vedic Heritage, Toronto, Canada  

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐ 

_______________________________________________ 

 

ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

वववव वववववव ववव व ववववव वववव ! वववव ववववव ववव वववव वववववव ववववववव वववववववव वववववववव ववववव 

वववव,  
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वववव  ववववववववववव वववववव ववव ववववववव वववव ववववव ववववववव व वववववव ववववव वववववव; वववव  

वववववववववव वववववव ववववव व ववववववव वववव वववववव ववव वववववव 

वववववव ववव वववववववववव ववववव, ववववववववव वववववव व वववववववववव वव वववववव ववववववव वव  ववववववववव 

वववववव वव वववववव ववववव वववववव वववव ववववववव वववववव  ववववव ववववव वव वववववव ववववववव वव वववववव 

वववववव वववववववव 
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Module 1: The Epistemological Fusion (Veda Meets Neuroscience)  

───────────────────────── 

 

ॐॐॐ  ( Storytelling):  

"वववववववववववव ववववववव वववव वववववववव वववव" वव वववव वववववव ववववववव ववववव वववववववव वववव वव  वववववववव 

वववववववववववववव ववव वववव: वववववववववववव वववव वव  ववववव (Vibration) वव वव वव  वववव वववववव वववव वववववववव, वववव 

वववववववव वववववववववववव ववव वववववववव वववववववववव 

ववववववव ववववव व वववववववव ववववव ववववववववववव वववववव वववववववव वव ववववव वववववव ववववव वववव  वववव ववववववववव वववववववव 

(Sound) ववववववव ववववव (Gateway to Consciousness) वव ववववव वववववव वववव वव , वववववव वववववववववववववव 

वव ववववववव वववववववव ववववववववव वववववववववववव वववववव वववववववव वव 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Vedic Perspective):  

ववववववववववव वववववववव ववववववव ववव वववववव (Sama Veda) ववववववव वववववववववव ववववववव ववव ववववव ववव 

वववववववववव (Gandharva Veda) वव ववववव व वववववववव वववववववववव ववववव ववववववववव ववववव वव ववव ववव (Nada 

Yoga) वव ववववववववववव ववववववववववववववववव ववववव ववववववव ववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ  ( Sanskrit Richa):  

" ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ, ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ"  

—  वववववव ववववववव 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: ववव (ववववव) वव वववववव (वववववव/ववववव) ववव ववववव वववव, व वववववववव वववववव ववववव ववववव ववववववव ववववव व 

ववववव वव  ववववववव वववव ववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ  ( Sanskrit Richa):  

" ॐ  ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ"  

—  ववववववववव ववववववव व.व 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "व " वव वव  ववववव वव वववववव (ववव वववव) ववव वववववववव वववववववववव ववव ववववववव वववववववववव ववव 
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ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ( Nada Brahma): ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐ: 

ववववव ववववववववववव, वववववववव वववववववववव ववववववव वववववववववव ववव 'ववव वववववव' ( Nada Brahma) व वव 

ववववववववव वववव वव वववववववव ववववव ववववव (Sound/Vibration) वव वववववव String Theory वव ववव ववव 

ववववव वववववववववववव ववव ववववव ववववववववव वववववववव (Vibrating Strings) ववववव 

ॐॐॐ  ॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐ  ॐॐॐ ( Ahata & Anahata Nada):  

ववववव ववववव ववववववववव ववव वववववववव ववववव ववववव वववव: 

विशेषता आहत नाद 
(Ahata Nada) 

अनाहत नाद 
(Anahata Nada) 

परिभाषा बाह्य/ताडित ध्वडि (Struck Sound) आन्तरिक/अताडित ध्वडि (Unstruck Sound) 

स्रोत ड िंडिङ बाउल, मन्त्र,  िंिीत िडििो ध्यािमा  ुडििे आन्तरिक ध्वडि 

Neural Pathway Auditory Cortex → Thalamus → PFC Default Mode Network → Self-awareness 

Brain State External stimulus processing Internal homeostasis, deep meditation 

उदे्दश्य मस्तिष्कलाई Alpha/Theta मा ल्याउिे आत्म ाक्षात्काि, मोक्ष 

Sound Bath मा बाउल बजाउिे = Ahata मौिमा पुगे्न = Anahata अिुभव 

 

Sound Bath Therapy वव वववव ववव  ववव (ववववव ववववव  - वववववव वववव) वववववव वववव ववववववववववव वववव 

वववववववव वववव‍ववववववव वववव ववववव ववव (ववववववव वववववव) वव ववववव ववववव वववववव वव वव ववववव ववववव वववववववववव ववव 

ववववववववव ववव 

ॐॐॐॐ ॐॐॐ  ॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ( Five Koshas & Sound Penetration):  

ववववववववव ववववववववववववव, वववव वववववववव वववव वववव (Five Sheaths/Koshas) ववववव वव वववववव 

वववववव ववववव वव ववव वववव वववववव वववव: 

कोश अर्थ ध्ववनको प्रभाि नू्यरोसाइन्स मेकावनज्म 

अन्नमय 

कोश 
भौडतक शिीि (Physical 
Body) 

कोडशकीय कम्पि, 

तिाव मुस्ति 

Mechanotransduction - Nitric Oxide 
Release 

प्राणमय 

कोश 
ऊजाा शिीि (Energy 
Body) 

श्वा प्रश्वा  डियमि, 

प्राण प्रवाि 

ANS Regulation - Vagal Tone Increase 

मिोमय 

कोश 
मािड क शिीि (Mental 
Body) 

डवचाि शान्त, भाविा 

 नु्तलि 

DMN Deactivation  - Reduced 
Rumination 

डवज्ञािमय बुस्ति शिीि (Wisdom अन्तर्दाडि, Theta-Wave Hyper-plastic States 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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कोश Body)  ृजिशीलता 

आिन्दमय 

कोश 
आिन्द शिीि (Bliss 
Body) 

पिम शास्तन्त, एकत्व 

अिुभव 

Neurological & Endocrine Homeostasis 

 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ( Neuroscience Evidence):  

वववववव वववववववववववववव ववववव वववववववववव वववववववववववव वववववववव ववववव व : 

अध्ययन िषथ मुख्य खोज 

Goldsby et al. 2017 Singing bowl meditation ले tension, anger, fatigue, ि depression मा 
significant reduction 

Landry 2014 Sound meditation ले EEG coherence ि mood state मा  ुधाि 

Wahbeh et al. 2007 Binaural beat stimulation ले Theta brainwave power बढाउँछ 

Trivedi et al. 2017 Tibetan singing bowls ले blood pressure ि heart rate घटाउँछ 

Porges 2011 Polyvagal Theory — low frequency sound ले vagal tone बढाउँछ 

 

ववववववव (Reference): Goldsby, T.L., et al. (2017). Effects of Singing Bowl Sound 

Meditation on Mood, Tension, and Well -being. Journal of Evidence -Based 

Complementary & Alternative Medicine, 22(3), 401 -406.  

ॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

(Five Koshas & Sound Penetration)  

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

वववववव‍वववव‍ववववव,‍वववववववव‍वववववव‍ववववव‍वववव‍ववववववव‍ववव‍ववववववववव‍ववववव‍ववववववववववव‍ववववववव‍ववववव‍

वववववववव‍ववववववववववववव‍वव‍ववव,‍वववव‍वववववववव‍वववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍वववव‍"ववववववव,‍वववववव‍वववव‍ववववववव‍वववव‍

ववववववववव‍ववववव‍ववववव‍ववववव‍ववववव,‍वव‍वव‍ववववव‍वववववववव‍वववववववव‍ववववव?" 

 

ववव‍ववववववववववव‍वववववववववववव‍वववववववव‍!‍"वववव,‍वववववव‍वववववव‍वववववव‍ववववववव‍वव‍व‍ववववववव‍ववववववववव‍ववववववववव‍ववववव‍

ववववव‍ववववववववव‍ववव‍!‍वववव‍वववववववव‍वववव‍वववववव‍ववववव‍वव‍व‍वववव‍वव,‍वव‍ववववव‍वववववव‍व‍वववववव‍वववववव‍ववववव?‍वव‍वववव‍

ववववव‍ववव‍वव‍वववव‍ववववव‍वव‍ववववव‍ववववववव‍ववववववववव‍वववववव" 
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ॐॐॐॐॐ ॐॐ: ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Physical Body)  

ववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍ववववव‍वववववव‍वववववववववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववववववववव‍वव‍ववव‍वववववव‍"ववव‍

ववववववव,"‍ववववव‍वववववववव,‍"वववव‍ववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववववव‍वववव,‍वववववव‍वव‍वववववव‍वववववव‍ववववववव‍वववववव‍वववववव‍

वववव‍वववववववव‍ववववव‍ववववववव‍ववववव‍वववववव‍वववव‍वव%‍वववव‍ववव‍ववववव‍वववववव‍ववववववववव‍ववव‍वववव‍वववव‍वववववव‍वववव!" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वव‍ववववव‍ववववव‍ववववववववववव‍ववव‍वववव‍वव‍ववववववववव,‍‍वववव‍ववववववव,‍ववव‍वववववव,‍वववव‍

वववव‍वववववव‍वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववववववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववववव‍वववववववववव‍ववववववववववव‍वववव‍वववववव‍ववववव‍

वव‍ववव‍ववववववव‍वव‍वववव‍ववववववव‍वववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍वववव‍वववववव‍वव‍वववव‍वववव‍वववव,‍ववववव‍वववववव‍ववव‍ववववव‍

ववववववववव‍वववववव‍ववववव‍Mechanotransduction  वववववव‍व‍ववववव‍ववववववव‍ववववववववववव‍Nitric Oxide 

Release वववववव,‍वववववववववव‍ववववववववव,‍वववव‍ववववव‍वववववव 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ (Energy Body)  

ववववव‍वववववववव‍वववववववव‍!‍"वव‍वववव‍वववव‍वव‍व‍ववववव‍ववववववववववववववव‍ववववव‍वववव"‍ववववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍

वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववववववववव‍वववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववववव‍व‍वववव‍ववववव‍‍वववववववव‍ववववव‍व‍वववववव‍ववव‍

ववववववव 

"वव‍वव‍ववववववव‍ववव!"‍ववववव‍ववववववववव‍"ववववववव‍वववववव‍ववववव‍[वववव‍ववववव]‍ववव‍वववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍

ववववववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववव,‍वव‍ववववव‍ववववववव‍वववव‍ववववव‍वववव,‍वववववव‍वव‍ववववववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववववव" 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍ववववववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव,‍वववववव‍

वववववव‍वववव,‍ववव-वववववव‍वववव‍वववववव‍वव‍ववववववव‍ववववव‍ववववव‍ववव‍वव‍वववववव‍ववववववववव‍!‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍

वववव‍ववववववववव‍ववववववव‍वव‍ववववववव‍Vagus Nerve ( ववव‍वववव‍ववववववववव)‍ववव‍stimulate ववववव‍वववव‍

remote control वव‍TV वव‍channel ववववव,‍वववववव‍वव‍ववववववव‍ववववववव‍nervous system ववव‍"Fight 

or Flight" ववव‍"Rest and Digest" वव‍switch ववववव‍ववववववववव‍वववववव‍वव‍ANS Regulation : Va-

gal Tone Increase  ववव‍ववववव‍ववववव‍ववववव,‍वववव‍ववव‍वववव,‍वववववव‍ववववव‍वववववव‍वववववववव‍वववववव 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ: ॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Mental Body)  

ववववव‍वववववववव‍"ववववववव,‍वववववव‍वव‍ववववव‍व‍वव?"‍ववववववव‍वववव‍ववव‍!‍"ववववववव,‍वववव‍वव‍ववववव‍ववववव‍वववव‍वव‍‍

वव‍ववववववव‍ववववव‍वववववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वववववव,‍वववववव‍ववववव,‍वववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववववववव"‍ववववव‍

ववववववव‍ववववववववव‍"ववव‍वव‍ववववव‍ववववव‍वववववव!‍वव‍ववव!‍वव‍व‍वव‍वववव‍ववववववव..."‍ववववव‍वववव‍वववववववववव‍

वव‍ववववव...‍ववव‍ववववव...‍ववव‍वववववव‍ववववववव‍वववववववव‍वववववव‍वववववववव‍ववववव‍"वव‍ववव?"‍ ववववव‍वववववववववव‍

"ववववववव,‍ववववव‍वववववव!"‍ववववववव‍ववववववववव‍वववव 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 9 of 47   

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍वव‍ववववव‍वववववववव‍static noise ववववव‍वववववव‍"वववव‍meeting व,‍ bill 

वववववववववव,‍ववववववव‍exam व,‍ व‍ववव‍ववववव‍वववववव..."‍व‍वव‍ववव‍ववववव‍ववववव‍ववववववव‍ववव‍वव‍वववववववववव!‍ववववववव‍

वववववव‍वववव‍वववववववववव‍ववववववव‍ववववववव‍वववववववववव"overthinking machine"  Default Mode 

Network (DMN)  ववव‍ववववव‍वववववव‍वव‍ववव‍ववववववव‍वव‍वववव‍वववववव‍वववव‍ववववववव‍ववववववव‍traffic noise 

वववववववव‍व‍ववववववव‍वववव‍noise mask वववव‍व‍Rumination ( ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ) वव‍वववववव‍वववववववव‍

Beta waves ( वववववव)‍ववव‍Alpha -Theta waves ( वववववव)‍वव‍shift वववववव 

ॐॐॐॐ ॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐ/ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ (Wisdom Body)  

ववववव‍वववववववव‍वववववववव‍!‍"वव‍वववववववव‍ववववव‍वववव‍वववव‍ववववव‍वववववववव‍वव‍ववववववववव‍ववव‍वव‍वव‍वववववववव‍वव‍

वव,‍ववववववव‍वव‍ववव‍वववव‍वववव‍'वववववव'‍ववववव‍वववव,‍'वववववव'‍ववववववव"‍"वव‍ववववववव,‍ववववव‍वववववववव‍वववव‍ववववव?"‍ववववववव‍

ववववव‍ववववव‍वववव‍ववववववव‍!‍"वव‍ववववव‍ववववव‍ववव‍वव‍ववव‍वववव,‍वववव‍ववववव,‍ववववव‍वववववववव,‍वव‍ववववव‍वववववव‍वव‍

ववववववववव‍ववव‍वववववव‍वव‍वववव‍वववव‍वव‍वव‍ववववववव‍ववववव‍'insight' ववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववववववव,‍

वववववव‍वववव‍वववववववव" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍ववववववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍वववव‍व‍shower वव,‍ववववववव,‍वव‍वववववव‍ववव‍

ववववव‍वववव‍वववववववव‍ववववव‍ववववववव‍ववववव‍वव‍ववववववववव‍ववव‍वववववव‍वववव‍वव!‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍ववववव‍ses-

sion ववव‍वव‍ववववव‍ववव‍ववववव‍वववववव‍वववववववववव‍Gamma -Theta Coupling  वववववव‍ववववव‍ववववव‍(The-

ta) व‍वववव‍वववववव‍(Gamma) ववववव‍वववववव‍वववववववव‍Prefrontal Cortex व‍Posterior Cingulate Cor-

tex ववववव‍connectivity ववववव‍वव‍"Aha! moment" वव‍neuroscience ववव 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ —  ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ (Bliss Body)  

ववव‍ववववव‍ववव‍वववव‍ववव‍ववव‍वववव‍ववववववव‍वववववववव‍ववववववववव‍!‍"व‍वववववववव‍ववववव...‍ववववववव‍ववव‍वव‍वव‍वववववव‍

ववववव‍वववव‍वववववववव‍वव‍ववववव‍वववववववववव"‍"ववववववव,‍वव‍वव‍वव?"‍ववववववव‍वववववववव‍ववववव‍"वव‍वववव‍वववववव‍वव‍वववव‍वववव‍

व‍वववववववववव‍वव‍ववववववव‍वववव‍'व'‍ व‍' वववव'‍वव‍ववव‍वववववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍ववववव‍वव‍वववव‍वववव‍वववववव,‍वववव‍वववव‍

ववववववव" 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍ववववववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍वववववव,‍ववववव‍वववववव‍ववववववव‍वववववव,‍

वव‍ववववव‍वववववववव‍ववववव‍ववव‍वववववव‍वववववव,‍ववव‍वववववववववव‍ववववव,‍वववववववव‍वववव‍वववववववव‍वववववव‍व‍ववववव‍

ववववव‍वव‍ववववववव‍ववववव‍ववव‍वव!‍ ववववव‍Sound Bath session वव‍वव‍ववववव‍वव-वव‍ववववववववव‍ववववववव‍

वववव,‍वववव‍वववववववववववव‍वव‍वववववव‍ववववव‍ववववववव‍वववववववववव‍Endogenous DMT -like compounds  व‍

Endorphin cascade  वववववव‍ववववव,‍Gamma waves ( वव-ववव+‍Hz) वव‍brain synchronize वववववव‍

वव‍"Unity Consciousness" वव‍neurological signature ववव 

 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 10  of 47   
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ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 11  of 47   

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

ववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वववववववव:‍"ववववववव,‍वव‍वववववव?‍वववववव‍वववव‍वववववव‍ववववव‍ववववव‍वव‍ववववव‍ववववववववव‍वववववव‍वव‍

वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍वववव‍वववववव‍वववव:‍ 

• ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ (ॐॐॐॐॐॐ) वव‍- ववववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववव 

• ॐॐॐॐॐ ॐॐ (ॐॐॐॐॐॐॐ) वव‍- वववववववव‍वववववव‍ववववव 

• ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ ( ॐॐॐॐॐ)  वव‍- वववववववव‍ववववव‍ववववव 

• ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ (ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ) वव‍- वववववववव‍ववववववव 

• ॐॐॐॐॐ ॐॐ ( ॐॐॐॐॐॐॐ)  वव‍- वववववववव‍वववववव 

वव‍वववववववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वव‍- ॐॐॐ ॐॐॐ वव‍ववववव‍वव!"‍‍ 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

कोश अर्थ ध्ववनको 

प्रभाि 
नू्यरोसाइन्स मेकावनज्म दैवनक जीिन उदाहरण 

अन्नमय 

कोश 
भौडतक शिीि 

(Physical 
Body) 

कोडशकीय 

कम्पि, तिाव 

मुस्ति 

Mechanotransduction - Nitric 
Oxide Release 

डििभिको थकाि पडछ 

िमी पािीको टबमा ब े 

जिो आिाम 

प्राणमय 

कोश 
ऊजाा शिीि 

(Energy Body) 
श्वा प्रश्वा  

डियमि, प्राण 

प्रवाि 

ANS Regulation - Vagal Tone 
Increase 

डचन्तामा छोटो श्वा  → 

ध्वडि पडछ िडििो शान्त 

श्वा  

मिोमय 

कोश 
मािड क शिीि 

(Mental Body) 
डवचाि शान्त, 

भाविा 

 नु्तलि 

DMN Deactivation - Reduced 
Rumination 

मिको "बाँिि"  ुत्यो -  

overthinking बन्द 

डवज्ञािमय 

कोश 
बुस्ति शिीि 
(Wisdom 

Body) 

अन्तर्दाडि, 

डववेक 

जाििण 

Gamma-Theta Coupling  - PFC 
Connectivity 

अचािक "Aha!" mo-

ment -  मस्याको 

 माधाि िेस्तियो 

आिन्दमय 

कोश 
आिन्द शिीि 
(Bliss Body) 

शुि आिन्द, 

एकत्व अिुभव 

Endorphin Cascade - Gamma 
Synchrony 

 ूयाािमा ििाउिे -  मय 

िोडकएजिो शास्तन्त 

 

" पपपपप पपपपपपपप पपपपपपप, पपपपप पपपपपपपप पपपप" —  ननननननननन ननननननन 

" पपपपपपपप पपपपपप (पपपपपप) पपपपप पपपपप, पपपपपपपप पप पपपपप पपपपपप" 
 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 12  of 47   

ननननननननन ननननननन (नननननननननननननननन) नननननन "पपपपपपपपप पपपपपपपप, पपपपपपपपपप पपपपपप, पपपपपपपप पपपपपपपपपप, 

पपपपपपपपपपपप पपपपपपपप" न ननननननननन ननननननन, नननननननननन ननननन, नननननननन ननननननननन, न नननननननननननन 

ननननननन ननननननन नननननन नननननन नननननन ननननन ननन नननननन  नननननननन ननननननननन नननननन ननननन 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐ: ॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐ-ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

Module 2: Neuro -Acoustic Mechanisms & Bio -Mechanics  

───────────────────────── 

ॐॐॐ  ( Storytelling):  

"ववववववव ववववववव वववववववववव व  ववव वववव वववववव वववववव ववववव वववववव ववववववव वववव ववववव ववववव ववववव? 

ववव वववव वववव ववववववव? ववव ववववववववववववव वववव ववववव?" वववव  ववववव ववववववव वववववववववव वव ववववववव वववववववववव 

वववव वव वववव ववववववववव (Neurons) वववव व वव ववववव ववववववववव ववववव (Electrical Signals) ववववववववव वव 

वववववववववव ववववववव वववववववव वववव "वववववववव" ( Brainwaves) ववववववव 

वव  वववववव वववव ववववववव, वववववव ववववव वववववव ववववववव वववववववववव ववववववववव वववववववव वव वववववववव ववववव 

ववववव ववववववववव वववववव ' Brainwave Entrainment' ववववववव वव वववव वववव वववव —  वव Pure 

Neuroscience ववव 

ॐ. ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ  ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Brainwave Entrainment & 

FFR):  Frequency Following Response (FFR) ववववव वववववववववव वववव ववववववववव वववववव वव वववव  

ववववव ववववववव frequency ववव वववववववववव ववववववववव ववववववव synchronize वववववव वव  वववववव वववववव व-व Hz 

वव binaural beats ववववववव वववव, वववववववव ववववव ववववव frequency वव tune वववववव 

बे्रनिेभ विके्वन्सी अिस्र्ा Sound Bath मा 

Beta (बीटा) 13-30 Hz तिाव, डचन्ता, अडत- ोच 
(Stress/Overthinking) 

 ुरुमा client यिाँ हुन्छ 

Alpha (अल्फा) 8-12 Hz शान्त,  ृजिशील, डवश्राम 
(Calm/Creative) 

बाउल  ुरु ििेको ५ 

डमिेटमा 

Theta (डथटा) 4-8 Hz िडििो ध्याि, उपचाि 
(Deep Healing) 

१५-२० डमिेटमा - मुख्य 

उपचाि यिाँ 

Delta (िेल्टा) 0.5-4 Hz िडििो डिद्रा, ममात (Deep 
Rest/Repair) 

केिी clients यिाँ म्म 

पुग्छि् 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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ववववव वववव: वववववव वववववव ववववववववववव Beta ( वववव) ववव Theta ( ववववव) वव वववववववव वव 

Neuroplasticity वव वववव ववववव वववववव ववव Theta state वव वववववववववव वववव neural pathways 

वववववव, वववववव trauma patterns ववववव, व cellular repair ववववव 

ॐ. ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Polyvagal Theory & Vagal Nerve 

Stimulation):  

Stephen Porges वव Polyvagal Theory (2011) वववववव, वववववव वववववववव वववववव ववववववव 

(Autonomic Nervous System) वव ववव वववववव ववव: 

अिस्र्ा Nerve Branch शारीररक प्रवतविया Sound Bath को प्रभाि 

Ventral Vagal ( ुिडक्षत) Ventral Vagus शान्त,  ामाडजक, 

जोडिएको 
Sound Bath ले यिाँ 

ल्याउँछ ✓ 

Sympathetic (लि/भाि) Sympathetic Chain तिाव, िि, उते्तजिा बाउलको low freq ले 

शान्त पाछा  

Dorsal Vagal (जमे्न) Dorsal Vagus  ुन्न, disconnect, 
collapse 

Gentle sound ले re-

engage ििाउँछ 

 

वववववव वववववव low -frequency ववववव (100 -300 Hz) वव Vagus Nerve वव auricular 

branch ( ववववव ववववव वववव) ववव directly stimulate ववववव वववव: 

•‍Heart‍Rate‍Variability‍(HRV)‍+ वव% वववववव (Goldsby 2017)  

•‍Cortisol‍( वववव वववववव) -वव% वववववव (Landry 2014)  

•‍Parasympathetic‍Nervous‍System‍ वववववव वववव (Rest & Digest mode)  

•‍Fight -or -Flight response वववव वववव 

 

ॐ. ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Cellular Mechanotransduction):  

वववव वववव वव% वववव ववव ववववव ववववववव वववववव ववववववववव व.व वववव वववव वववववव ववववववव वव  वववववव वववववव 

ववववव वववववव वववववव वववव: 

•‍ववववव वववववव वववववव ववव ववववववववववववववव वववववव वववव 

•‍ववववववववव (Cells) वव ववववव compression ववववव 

•‍Ion‍channels‍ ववववववव → Nitric Oxide (NO) release ववववव 

•‍वववव वववववव वववव, inflammation वववव, cellular repair ववववव 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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वव Mechanotransduction: ववववव वववववववव ववववव ववववववववववव वव Sound Bath वव ववववववव 

ववववववव वववव  ववव 

ववववववव (Reference): Porges, S.W. (2011). The Polyvagal Theory. W.W. Norton & 

Company. Goldsby, T.L. et al. (2017). Frontiers in Human Neuroscience, 11:220.  

 

ॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ (Brainwave Mechanisms):  

ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ, ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ —  " ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ" 

ववववव‍ववव‍ववववव,‍ववववव‍ववववववव‍ववव‍ववववववववववववव‍ववव‍वववव‍वववववववव‍वववववववव‍ववववव‍"ववववववव,‍वववव‍ववववववव‍वववव‍

ववववव‍ववव‍ववववववववववव‍वव‍वव‍वववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍व‍व‍वव‍वववववव‍वववव‍ववववववव,‍वववव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍

ववववव,‍वववव‍वववव‍ववववववव,‍ववववववववववववव‍वववव‍ववववव‍व‍वव‍वववव‍ववववव?‍वव‍वववव‍वव‍वव‍ववववववव?" 

 

ववववव‍वववववववववववव‍वववववववव!‍"वववव,‍वव‍व‍वववव‍वव,‍व‍ववववव‍वव‍वववववव‍ववववववववववववववव‍वव‍वववव‍ववववववववववव‍ववव‍ववव‍वव‍

व‍ववववववव‍ववव‍ववववव‍ववववव‍ववववववववव" 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ" 

ववववव‍वववववववव‍ववव‍ववववववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍ववववववव‍वववववववव‍ववव‍व‍वववव‍वववव,‍वववव‍वववव,‍वववव‍वववववववव‍

"ववव‍ववववववव,"‍ववववव‍वववववववव,‍"वव‍ववववववव‍वववववव‍वववववववववव‍ववववववववव‍ववववव‍वववववव‍ववववववववव‍ववववव‍ववववववववव‍वव‍

वववव‍वववव‍ववववववववव‍व,‍वववव‍ववववव‍वव‍ववववव‍ववववववव‍वववववववव‍'वववववववव'‍ववववववव"‍"वव‍वववववव‍वव‍व‍वववव‍वववव‍

ववव‍वववववव‍वव‍ववववव?‍ववव‍ववववववव‍ववव‍वववव‍वववव‍ववववववव!‍ववव‍वव‍Brainwave Entrainment  व‍ववववव‍

ववववववव‍frequency ववव‍वववववववववव‍ववववववववव‍ववववववव‍synchronize वववववव" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववववववववव‍व‍horn वववववव,‍वववववव‍वववववववववव,‍mobile ring 

ववववववव‍ववववववव‍वववववववव‍Beta waves ( ॐॐ-ॐॐ Hz)  वव‍व‍व‍वववव,‍वववववव,‍ववव-वववव‍वव‍ववव‍ववववववव‍वव‍वववव‍

वववववववव‍FM station tune ववववव‍वववव‍static noise ववववव‍‍वव‍ववववव‍वव‍ववववववव,‍वववव‍वववव‍वववववववव,‍

वववववव‍वववव‍वववववववववव‍व‍ववववववव‍ववववववव‍वववववववव‍Alpha waves ( ॐ-ॐॐ Hz)  वव‍shift वववववव‍वव‍वववव‍

moment वव‍वव‍वववववव‍station perfectly tune ववववव‍व‍Clear music ववववववव,‍static ववववववव‍ववववव‍

ववववव,‍ववववववव,‍ववववववववव‍वववववववव‍वववववववववव 

 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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वव-वव‍ववववववव‍वववववववव‍Theta waves ( ॐ-ॐ Hz)  वव‍वववववव‍वव‍ववववव‍ववववववव‍वववववव‍वव‍व‍वववव‍ववववव‍ववववव‍

वववववव‍वव‍ववव‍ववववववव‍वव‍वववव‍ववववव‍वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍व‍वव‍वववव‍ववववव‍वववव‍ववववववववव!‍Theta state वव‍

वववववववववव‍वववव‍neural pathways वववववव‍व‍वववववव‍trauma patterns ववववव,‍व‍cellular repair ववववव‍

व‍वववव‍ववववववववव‍वववववववववव‍Delta waves ( ॐ.ॐ-ॐ Hz)  वववव‍वववववववव‍ववववव‍वववववव‍ववववव‍ववववव‍वववववव,‍वववव‍

वववववव‍वववववववव‍ववववव‍healing वववववव 

 

ववववव‍वववववववव‍!‍"ववववव‍वववववववववववववव‍Frequency Following Response (FFR)  वववववव‍व‍

वववववववववव‍वववव‍ववववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववव‍frequency ववव‍वववववववव‍ववववव‍tune वववववव‍वव‍वववववव‍

वववववव‍व-व‍Hz वव‍binaural beats ववववववव‍वववव,‍वववववववव‍ववववव‍ववववव‍frequency वव‍ववववव‍वववव‍वववव‍

tuning fork ववववववव‍वववववव‍ववववव‍tuning fork ववव‍वववव‍ववववव!" 

ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: 

बे्रनिेभ विके्वन्सी अिस्र्ा Sound Bath मा दैवनक जीिन तुलना 

Beta (बीटा) 13-30 Hz तिाव, डचन्ता, 

अडत- ोच 

 ुरुमा client यिाँ हुन्छ भीिभािको बजाि: horn, 

किािट, noise 

Alpha 

(अल्फा) 

8-12 Hz शान्त,  ृजिशील, 

डवश्राम 

बाउल  ुरु ििेको ५ 

डमिेटमा 

िेडियो perfectly tune भयो:  
clear music 

Theta 

(वर्टा) 

4-8 Hz िडििो ध्याि, 

उपचाि 

१५-२० डमिेटमा — मुख्य 

उपचाि यिाँ 

िडििो डिद्रा जिो ति  चेत! 

Delta 

(डेल्टा) 

0.5-4 Hz िडििो डिद्रा, ममात केिी clients यिाँ म्म 

पुग्छि् 

शिीिको "factory reset" — पूणा 

ममात 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ (Poly Vagal Theory):  

" ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ"  

ववववव‍वववववववव‍वववव‍वववववव‍वववववव‍वववववववववव‍वववव‍वववववव‍वववव‍वववव‍ववववव,‍वववव,‍व‍ववववव‍ 

"ववववववव,‍वववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववववववव‍(Autonomic Nervous System) वव‍वववववव‍ववववव‍ववव‍वववववव‍ववववव‍

ववव‍ववववववव‍वववव‍ववव‍ववववववव‍ववववव‍वववववव‍ववववव‍वव,‍वववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववववववव‍ववववव" 
 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: Ventral Vagal ( ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ): "वव‍ववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍वव,‍ववववववव‍

वव,‍ववववववव‍ववव‍ववववववव‍वववव,‍वववववव‍ववव‍व,‍ वव‍वववव‍वव‍वव‍'Safe & Social' वववववव‍ववव" 
 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍ववववव‍ववववव‍ववववववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववववववव‍वव‍वववव‍वववववव‍ववव,‍वववव‍वववव‍वववव‍

वववव‍वववव‍व,‍ववववव‍वववव,‍वववववववव‍ववववव‍वव‍Ventral Vagal state ववव‍‍Sound Bath वव‍वववववववव‍वववव‍

ववववववव! 
 

ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: Sympathetic ( ॐॐ/ ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ): "वववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववव‍वववव‍वववववव‍ववव‍वववव‍वववव‍

वववववववव,‍ववव‍वववववववव,‍वववव‍वववव‍वव‍ववववव‍वववव‍वव" 
 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍boss वव‍ववववव‍ meeting ववववववव‍"वववववववव‍वववववववव!"‍ववववववव‍वववव‍

वववववववव,‍ववव‍वववव‍ववववव,‍ववववव‍ववववव‍ववववव‍वव‍Sympathetic activation ववव‍"Fight or Flight" व‍वववववव‍

वववववव‍ low frequency ( ववव-ववव‍Hz) वव‍वव‍ववववववववव‍ववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववववव‍

वववववववव‍ववववव‍वववववव 
 

ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: Dorsal Vagal ( ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ): "व‍वववव‍वववव...‍वव‍वववववववव‍वववव‍वववववव‍ववव‍वववव‍वववव‍ववववव‍

वववववव,‍disconnect वववववव,‍collapse ववववववव‍व‍वववव‍ववववव,‍व‍ववववव‍वववववव" 
 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वववववव‍वववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍वववव‍वववव‍ववववव‍ववववववव‍ववववववव‍ववव‍वववव-वववव‍ववववव,‍

वववव‍वव‍ववववववव"व‍वव‍Dorsal Vagal shutdown ववव‍Gentle singing bowl sound वव‍वववववववव‍वव‍

ववववववववव‍re -engage ववववववव‍वववव‍ववववववव‍ववववववव‍ववववव‍वववववव‍वववववववव‍वववववववव‍ववववववव 
 

ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: 

अिस्र्ा Nerve Branch शारीररक 

प्रवतविया 

Sound Bath को 

प्रभाि 

दैवनक जीिन तुलना 

Ventral Vagal 

(सुरवित) 

Ventral Vagus शान्त,  ामाडजक, 

जोडिएको 

Sound Bath ले 

यिाँ ल्याउँछ ✓ 

डप्रय मान्छे ँि डचया 

— शास्तन्त, िाँ ो 

Sympathetic 

(लड/भाग) 

Sympathetic 
Chain 

तिाव, िि, उते्तजिा बाउलको low freq 

ले शान्त पाछा  

Boss को अचािक 

call छाती धि्डकिे 

Dorsal Vagal (जमे्न) Dorsal Vagus  ुन्न, disconnect, 
collapse 

Gentle sound ले 

re-engage ििाउँछ 

"केिी मि ु  हँुिैि" 

— डबिािको डकिण 

जिो 

 

ववववव‍वववववववव!‍वववववव‍वववववव‍low -frequency ववववव‍(ववव-ववव‍Hz) वव‍वववववव‍Vagus Nerve  वव‍ववववव‍

ववववव‍वववव‍(auricular branch) ववव‍directly stimulate ववववव‍Vagus Nerve  वववववव‍वववववव‍

वववववववव‍वववव‍ववववववववव‍वव‍ववव‍वववववववववववव‍ववववववव‍वववववव‍ववववव‍stimulate ववववव: 
 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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• Heart Rate Variability (HRV) +ॐॐ%  वववव‍(Goldsby 2017)  

• Cortisol ( वववव‍वववववव)‍-ॐॐ%  वववव‍(Landry 2014)  

• Parasympathetic Nervous System वववववव‍ववववव‍(Rest & Digest mode)  

• Fight -or -Flight response वववव‍ववववव 
 

"वव‍ववव‍ववववववव‍वव,"‍ववववव‍ववववववव‍वववववववव,‍"वववव‍ववववववव‍TV वव‍remote control वव‍'mute' button 

वववववववववववव‍ववववव‍ववव‍noise वववव! Vagus Nerve stimulation वव‍वववववव‍'volume' mute ववववव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ (Mechanotransduction):  

 " ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ" 

ववववव‍वववव‍वववववव‍ववववववव‍वववव‍वववववववव‍व‍वववववववव‍ववववववववववव‍"ववववववव,‍वववववव‍वववव‍वव%‍वववव‍ववव‍वव‍ववव‍!‍

" ववववव‍वववववव‍वववव‍ववववववव‍वववव‍ववववव‍वववववववववव‍वववववव‍वववववव‍ववववववव‍ववव‍व‍‍ववववववव,‍वववववव,‍वववववव!‍

"वववववव?‍ववववव‍वववववव‍ववववववव‍वववव‍वववववव?‍ववव‍ववव‍वववववव‍ववववववववव‍ववववव!" 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍YouTube वव‍"Cymatics" video वववववववववव‍वववव‍व‍‍Speaker वववव‍

वववव‍वव‍वववववव‍वववववव‍ववववववव‍वववववव‍geometric patterns ववववववव‍ववव‍ववव‍ववववववव‍ववववववववव‍ववववव!‍ववववववव‍

वववव‍वववव‍" liquid speaker" वव‍व‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍ववववववव‍वववववव‍ववव‍ववववववववववववववव‍ववववववववव‍ॐ.ॐ 

ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ वववववव‍ववववव‍ववववव‍वववववववव‍वववववववव‍!‍"वव‍ववववव‍वववव‍वववववव‍वववववव‍वववववव‍वववव,‍वव‍ववववव:" 

 

Step 1:  ववववव‍वववव‍वववववव‍ववव‍ववववववववव‍वववववव‍वववववव‍वववव‍-  वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍वववव‍वववववव‍ववववववव 
 

Step 2:  ववववववववव‍(Cells) वव‍ववववव‍compression ववववव‍- वववव‍वववववव‍वववववववव‍वववव‍ववववव‍वववव 
 

Step 3:  Ion channels ववववववव‍→ Nitric Oxide (NO) release ववववव‍- वववव‍वववव‍वववववव‍वववव‍वववव‍

ववववव‍वववव 
 

Step 4:  वववव‍वववववव‍वववव,‍inflammation वववव,‍cellular repair ववववव‍- वववव‍वववववववव‍वववव‍वववववव‍वववववव‍

वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव 
 

"वव‍Mechanotransduction  वव,"‍ववववव‍वववववववव,‍"ववववव‍वववववववव‍ववववव‍ववववववववववव!‍वव‍वववव‍ववववववववव‍

वववव‍ववववव‍‍वव‍Pure Physics व‍Biology ववव‍ववववववव‍वववववव‍वववववववववववव‍वववव‍'massage' वववव‍व‍वववववववव‍

वववव,‍वववववववव!" 
 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववववव‍washing machine वववववववववव‍व?‍वववव‍वववववव‍ववववववव,‍machine वव‍

vibration ववववव,‍ववववववव‍वववव‍ववववव‍वववववववव‍ववव‍ववव‍वववववव‍वववववव‍ववववववव‍वववववव‍ववववव‍ववववव‍ववववववव‍

वववववववववववववववव‍"वववव"‍(toxins, inflammation, tension) ववववव‍ववववववव‍व‍वववव‍वववव‍वववववव‍ववववववव! 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

ववव‍ववववववववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववववववव‍वववववववव‍!‍"ववववववव,‍वव‍वववववव?‍वववववव‍वववव‍ववववववव‍वववववव‍वववववव‍वववववव‍

ववव‍ववववववव‍ववववववव: 

 

ॐॐॐॐॐ: वववववव‍वववववववववव‍ववव‍ववववववव‍(Beta → Alpha → Theta) - वववव‍वववववव‍station tune 

ववववव 
 

ॐॐॐॐॐॐ : वववववव‍Vagus Nerve वववववव‍ववववव‍व‍वववव‍'mute' ववववव‍- वववव‍remote वव‍TV वव‍volume 

वववववव 
 

ॐॐॐॐॐॐ: वववववव‍वववव‍वववववववव‍ववववव‍massage ववववव‍- वववव‍washing machine वव‍वववव‍ववव‍वववव 
 

वव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव,‍वववव‍वववव‍ववववववव,‍ववववव‍वववव‍वववववव‍वव‍वववव‍ववववव‍वव‍Pure Neurosci-

ence  वव,‍ववव‍वववववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वववव‍ववव‍वव‍वववववववव‍वववववव‍ववव!" 

 

" पपपप पपपपपपपपप पपपपप, पपपपप पपपपपपपपपप" —  पपपपप पपपपपपप 

" पप पपपपपपपप पपपपप पपपपपपपप पपपपप प, प पपपपपपपप पप पपपपपपपप पपपपपप" 
 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ (Key Takeaway):  

वववववव‍वववववव‍ववववववववववव‍Beta ( वववव)‍ववव‍Theta ( ववववव)‍वव‍वववववववव‍वव‍Neuroplasticity  वव‍वववव‍

ववववव‍वववववव‍ववव‍Theta state वव‍वववववववववव‍वववव‍neural pathways वववववव,‍वववववव‍trauma pat-

terns ववववव,‍व‍cellular repair ववववव‍ववववव‍Sound Bath " वववव‍relaxation" ववववव‍वव‍ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ (Brain Rewiring) वव‍ववववववव‍वव! 

 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐ: ॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ —  ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ 

Module 3: The Neuro -Endocrine Axis (Chakra Mapping)  

───────────────────────── 

ॐॐॐ  ( Storytelling):  

"वववव" वववव वववववव वववववव ववववव  वववववववववव वववववववव वव वववववववव, ववववववव वववववववव ववववव ववववव व  ववववववव 

वववववव ववववववववववववव Nerve Plexuses ( वववववव वववववव) व Endocrine Glands ( ववववववववववव ववववववव) ववव 

precisely map वववववववव वव वववव ववववव वववव व वव वववववव वववववव वववववववव  वववववव ववव 

 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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Sound Bath वव वववव ववववववव frequency (Hz) व musical note (C, D, E, F, G, A, B) वववववव 

वववव specific chakra/nerve plexus/gland ववव target ववववववव वव precision medicine ववववव ववव 

वव वववववववववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ  ( Sanskrit Richa):  

" ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ"  

—  ववव वववववव व.व 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: व  वववव, ववववव वववव , ववव वववववव, व वववव वववव व वव वव वववववव वववववव वववववववव ववववव 

ॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ  

(Complete Chakra -Nerve -Gland -Sound Mapping):  

चि Nerve Plexus Endocrine 
Gland 

Note/Hz Bowl Type प्रभाि 

मूलाधाि 
(Root) 

Pelvic Plexus Adrenal Glands C / 128 
Hz 

Heavy Bronze Cortisol ↓, 
Grounding, Safety 

स्वाडधष्ठाि 
(Sacral) 

Hypogastric 
Plexus 

Gonads D / 144 
Hz 

Bronze Medium Creativity, 
Emotional Flow 

मडणपुि 
(Solar) 

Solar/Celiac 
Plexus 

Pancreas E / 170 
Hz 

Bronze Medium Confidence, 
Digestion 

अिाित 
(Heart) 

Cardiac 
Plexus 

Thymus/Vagus F / 341 
Hz 

Crystal/Bronze Oxytocin ↑, HRV ↑, 
Love 

डवशुि 
(Throat) 

Pharyngeal 
Plexus 

Thyroid G / 384 
Hz 

Crystal Communication, 
Metabolism 

आज्ञा 
(Third 
Eye) 

Cavernous 
Plexus 

Pineal Gland A / 426 
Hz 

High Crystal Melatonin ↑, 
Intuition 

 िस्राि 
(Crown) 

Cerebral 
Cortex 

Pituitary B / 480 
Hz 

Highest Crystal BDNF ↑, 
Transcendence 

 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ:  

• Low Frequencies (C -D -E, 128 -170 Hz) = ववववव ववववववव = Grounding / Safety / 

Physical व  

• High Frequencies  (F -G-A -B, 341 -480 Hz) = वववववववव ववववववव = Awakening / 

Transcendence/ Spiritual व 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ: 

 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Muladhara/Root) —  C Note, 128 Hz:  

Pelvic Nerve Plexus व Adrenal Glands ववव target ववववव Heavy hand -hammered 

bronze bowl वव low frequency वव Cortisol ( वववव वववववव) mitigation ववववव Anxiety, 

panic attacks, व PTSD वववव  clients वव वववव वववववववव ववववव वव वववव stabilize वववववववववव 

Survival instinct ववववव ववववव, वववववव safety वव signal वववववव 

 

ॐॐॐॐॐ  ॐॐॐॐ ( Anahata/Heart) —  F Note, 341.3 Hz:  

Cardiac Plexus व Vagus Nerve ववव directly target ववववव वव वववववव activation वव 

Oxytocin (love hormone) release वववव, Heart Rate Variability (HRV) वववववव, व 

emotional healing ववववव Crystal bowl वव medium bronze bowl वववववव ववववववव Grief, 

heartbreak, व emotional numbness वव वववव ववववव ववववववववववव 

 

ॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Ajna & Sahasrara) —  A/B Note, 426 -480 Hz:  

Cavernous Plexus, Pineal Gland, व Pituitary Gland ववव target ववववव High crystal 

frequencies वव Melatonin ( वववववव/ circadian rhythm) व BDNF (Brain -Derived 

Neurotrophic Factor —  वववववववव वववववव वववव) secretion ववववववव Spiritual awakening, 

intuition enhancement, व cognitive clarity वव ववववव 

 

ॐॐॐॐॐॐॐ ( Reference):  Pert, C.B. (1997). Molecules of Emotion. Simon & Schuster. Dale, 

R.A. (2009). The Subtle Body: An Encyclopedia of Your Energetic Anatomy. Sounds True.  



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 22  of 47   
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ॐॐॐॐॐॐ-ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ 

The Neuro -Endocrine Axis (Chakra Mapping)  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐ: ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐॐॐॐॐ" 

 

वववववव‍ववव‍ववववव‍ववववववव‍ववववववव‍वव‍व‍वव‍वव‍वववव‍वववववववव‍वववव‍ववववव‍"ववववववव,‍वववव‍वववववव‍ववववव‍व‍वववव‍

वववववव‍'वववव‍वववववववववव',‍वववव‍वववववव‍'वववव‍balance ववववववववव'व‍वव‍वववव‍वव‍वववववव‍वववववव‍वववववव‍व‍'वववव‍ववववव‍

वववववववववव‍वववव‍वव,‍वववव‍वववव‍वववववव‍वववव'‍ववववववव,‍वववव‍वव‍वव?" 

 

ववव‍ववववववववववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववव‍वववववववव!‍"वववव,‍वववववव‍वववव‍ववव‍ववव‍ववव‍व‍ववव‍वववव‍'वववव'‍वववव‍वववववव‍

वववववववव‍ववववववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍व‍वव‍वववववववव,‍वववववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वववव‍ववव‍वववववव‍ववव‍ववववव‍वववव,‍वववव‍

वववववव‍ववववववववव‍Nerve Plexus  व‍Endocrine Gland  वव‍वववववववव‍precisely  ववववव!‍वव‍ववववव‍

ववववव‍वव‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववव"‍"वव‍व‍ववववववव‍वववववव‍ववव‍ववववव‍वववववववव‍व‍व‍वववव‍

वववववव‍वववववव‍ववववववव‍frequency वव‍वववववववव‍ववववव‍वववववव" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐ = Nerve Plexus + Endocrine Gland"  

ववववव‍वववव‍वववववव‍वववववववव‍ववववव‍वववववववववव‍ववव‍ववववव‍वववववव,‍वववववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍"ववववववव,‍वववववव‍वव‍!‍

वववववव‍वववव‍वववव‍ववव‍ववववव‍वववववव‍ववव‍वववववववव‍ववववव‍वववव‍ववववव‍वववव‍व,‍वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववव‍

(Gland) व‍वववव‍वववववव‍ववववववव‍ववववव‍व‍वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍(Nerve Plexus) वव‍वववव‍

वववववव‍ववववववव" 

"ववववववव‍वववववववव‍वव‍वववववववववव‍'वववव'‍वववव‍ववववव‍ववववव‍वववव‍वववववववव‍(circular) ववववव‍ववववव‍वववववव‍

वववववववववववववव‍वववव‍वववववववववव‍Nerve Plexuses व‍Endocrine Glands वववव‍ववववव‍ववव‍वववव‍ववववव‍ववव!" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍वववव‍वववव‍व‍ववववव‍building ववव‍वववववववव‍ववववव‍वववव‍office व‍व‍वववव‍

office वव‍ववव‍ववव‍ववववव‍Ground floor वव‍security (survival) व‍वववववव‍ववववव‍creative depart-

ment व‍वववववववव‍power/management व‍वववववव‍HR (love/connection) व‍वववववववव‍communica-

tion व‍ववववववव‍research/intelligence व‍व‍ववववव‍ववववव‍CEO (consciousness) व‍वव‍वववववव‍ववववववववव‍!‍

ववव‍वववव‍वव‍ववववव‍ववववव‍ववव‍ववव,‍वववव‍department वव‍ववववववववव‍ववव‍वववव‍ववववववव‍Sound Bath वव‍वववववववव‍

ववववव‍"ववववव‍ववववव"व‍specific frequency वव‍specific floor ववव‍activate वववव! 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: "ॐॐॐ ॐॐॐॐॐ -ॐॐ ॐॐ ॐॐॐॐ"  

ववववव‍ववव‍ववव‍ववव‍वववववव‍वववववव‍वववव‍वववववववववव व‍वववववववव‍ववववववववव‍"वव‍व‍ववववववव‍वववववववव‍ववववव‍

वववववववव व‍व‍वववव‍ववववववव‍ववववववव‍वववववववव‍ववववव‍वववववव" 
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐ" ( Root):  

ववववव‍वववववववव‍वववव‍वववव‍वववववववववव‍ववववव,‍वववव,‍वववववव‍ववववव‍वववववव‍Note C —  256 Hz ॐ "वव‍वववववव‍ववव‍

वव,‍वववववववव‍ववव‍ववव‍ववववव‍ववववव,‍वववववव‍ववव‍ववववव‍ववववव‍ववववववववव‍ववववववव‍=‍वववववव‍survival, security, 

grounding व" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: वववववववववव‍वव‍(Coccygeal Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Adrenal Glands ( ववववववव‍ववववववव)‍ॐॐॐॐॐॐ: 

Adrenaline, Cortisol, Aldosterone ॐॐॐॐॐ: Fight -or -Flight response, Blood Pressure, 

Electrolyte Balance  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍वववववववव‍व व‍वव‍ववव,‍ववव‍ववव,‍वववववव‍वववव‍वववव‍वववव‍

"वववव‍ववववव"‍ववववव‍feeling व‍वव‍ववववववव‍वववववववव‍ववव‍वव‍ववववववव‍C note वव‍वववव‍ववववववववववव!‍वववववव‍"व‍

वववववववव‍वव"‍ववववव‍signal वववववव‍Adrenal glands ववववव‍ववववववव,‍Cortisol वववव व‍ववववव‍"grounded" feel 

वववववववववव व‍वववव‍ववववव‍ववव‍वववववव‍वववववववव 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐॐ" (Sacral):  

ववववव‍वववव‍व‍ववव‍वववव,‍ववव‍ववववव‍Note D —  288 Hz ॐ "वव‍वववववव‍वववववववव‍ववववववव‍वव व‍ववववव,‍ववववववववव,‍

वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववववव,‍वववववव‍ववववववव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववव‍ववव‍(Sacral/Hypogastric Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Gonads (Ovaries/Testes) ॐॐॐॐॐॐ: 

Estrogen, Testosterone, Progesterone ॐॐॐॐॐ: Reproduction, Creativity, Emotional 

Regulation, Pleasure  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वववववव‍"creativity block" ववववव व‍वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववव‍वववववव,‍वववव‍

वववव‍वववव‍वववव‍ववववव‍ववववववव‍वव‍ववववववववववव‍blocked वववव‍वव व‍ववववववव‍ववव‍ववववववव‍वव‍D note वव‍वववववव‍वव‍

"वववव"‍ववववव व‍वववव‍वववववव‍gate वववववव‍वववव‍वववव‍ववववव,‍creativity वववव‍flow वववववव‍ववववव‍वववव‍artists वव‍

Sound Bath ववव‍"breakthrough" ववववव‍वववववव! 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐ" (Solar Plexus)  

ववववव‍वववव व‍Note E —  320 Hz ॐ "वव‍वववववव‍ववववव‍वव‍व‍वववववववववव,‍ववववववववववव,‍वववव‍ववववव‍ववव‍'gut 

feeling' वववव व‍वववव‍ववव‍वव!" 
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ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववव‍वववववववव‍ववव‍(Solar/Celiac Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Pancreas ( ववववववववव)‍ॐॐॐॐॐॐ: Insu-

lin, Glucagon, Somatostatin ॐॐॐॐॐ: Digestion, Metabolism, Blood Sugar, Willpower, 

Self -Esteem. 
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववववव‍ववववववववववव‍वववववववववव‍!‍"वववव‍gut feeling वववव‍वव‍ववव‍वववव"‍वव‍वववववव‍

वववववव‍intelligence वव!‍Solar Plexus वव‍ववव‍वववववव‍neurons ववव व‍ववववव‍" Second Brain" 

ववववववव‍वव‍ववववव‍वववववव‍ववववववववव,‍ववववव‍ववववव‍वववव,‍ववव‍ववववववव,‍वववव‍ववववववववव‍वव‍वववववव‍वववववववव‍ववव‍E note 

वव‍वववववव‍Solar Plexus ववव‍relax ववववववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववव‍वववववव‍Diges-

tion वववववववव,‍ववववववववववव‍वववव! 

 

ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐ" (Heart)  

ववववव‍वववव‍‍- Note F —  341 Hz ॐ "वव‍वववववव‍वववववव‍ववववव‍वव‍व‍ववववव,‍ववववव,‍वववववव‍वव‍वववववववव‍ववववववववव‍

वववव‍ववव‍ववववव‍वववव‍वववववव‍ववव‍व‍वववव‍वववववव‍वववववव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: वववव‍(Cardiac Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Thymus ( ववववव‍ववववववव)‍ॐॐॐॐॐॐ: Thymosin (Immune 

T -cells maturation) ॐॐॐॐॐ: Immune System, Love, Compassion, Emotional Healing, 

Connection  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वव‍वववववव‍"heartbreak" ववववव!‍वववववव‍ववववववव‍ववववव‍ववववव‍वव‍वववववव‍ववववव‍

Cardiac Plexus वव‍actual pain signals ववववववव!‍व‍वव‍वववववव‍वववव‍ववववववववववव‍वववववव‍"warmth" 

feel ववववव,‍Thymus gland activate वववववव‍Oxytocin release वववववव‍F note वव‍वववववव‍Cardiac 

Plexus ववव‍stimulate ववववव‍वववव‍ववववव‍वववववववव‍वववववववव‍वववववव‍ववववव‍वववववववव‍Immune system ववववव‍

ववववव,‍emotional wounds heal ववववववव! 

 

HeartMath Institute वव‍research वववववव‍वववववव‍ववववववववववववव‍ॐॐx ॐॐॐ electromagnetic field 

ववववववव‍ववववव‍Sound Bath वव‍F note वव‍वव‍field ववव‍coherent वववववव‍व‍वववव‍वववव‍वववववव‍healing 

cascade वववव‍ववववव 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐ" ( Throat)  

ववववव‍ववववव‍Note G —  384 Hz ॐ "वव‍वववववव‍वववववववववववव‍ववववव‍ववव‍वववववव,‍वववववव,‍वववव‍वववववव‍वव‍वव‍वववव‍व!‍‍

वववववव‍वववववव‍ववववव‍वव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववव‍(Pharyngeal/Cervical Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Thyroid & Parathyroid ॐॐॐॐॐॐ: T3, 

T4 (Thyroxine), Calcitonin ॐॐॐॐॐ: Metabolism, Calcium Balance, Communication, 

Self -Expression, Truth  

 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍वववववव‍!‍"वववव‍वववव‍ववववव‍ववववववव",‍"व‍ववववव‍ववववववव",‍"ववववव‍ववववववववव"‍वव‍

ववववववव‍वववव‍blocked वववव‍ववव‍Thyroid problems वववव‍ववववववववववव‍ववव‍ववव‍pattern वववववववव‍metabo-

lism वववववववव,‍ववव‍वववव/वववव,‍energy ववववववव‍G note वव‍वववववव‍Thyroid region वव‍vibration 

ववववववव‍व‍वववव‍ववववववववववव‍(humming) ववववववव‍ववववव‍feel वववववव‍Research वव‍ववववववव‍!‍Thyroid re-

gion वव‍specific frequency vibration वव‍TSH levels regulate वववव‍ववववव‍वववव! 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ" (Third Eye)  

ववववव‍ववववव‍Note A - 426 Hz ॐ "वव‍वववववव‍वववववववववववववव‍ववववव‍ववव‍Intuition, visualization, clarity व‍वव‍

वव‍वववववव‍व!‍वववव‍'वववववव'‍ववव‍ववववव‍वववववववववव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववववव‍ववव‍(Carotid Plexus) ॐॐॐॐॐॐॐ: Pineal Gland ( वववववव‍ववववववव)‍ॐॐॐॐॐॐ: Melato-

nin, DMT (Dimethyltryptamine) ॐॐॐॐॐ: Sleep -Wake Cycle, Circadian Rhythm, Intui-

tion, Deep Meditation States  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वववववववव‍वववव‍वववववव‍वववववववव‍mobile वववववव‍वववववववववव,‍circadian rhythm ववववववववव‍

वव‍Pineal Gland वव‍Melatonin ववववव‍ववववववव‍ववववव‍artificial light वव‍ववववव‍confuse ववववव‍

वव‍A note वव‍वववववव‍Pineal Gland ववव‍stimulate ववववव‍वववव‍वववववव‍वववववववववव‍ववववववव‍"वव‍वववववव‍

वववव‍ववव"‍ववववव‍signal वववववव‍Sound Bath ववव‍वववववव‍वववववव‍व‍"वव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव!"‍वव‍Pineal 

Gland activation वव‍वववववव‍ववव 

 

Descartes वव‍Pineal Gland ववव‍"Seat of the Soul" ववववव‍वववव‍व‍ववववव‍वववववववव‍ववववव‍"ववववव‍

वववव"‍वववव‍वववववव‍वववव‍ववव‍वव‍वववववव‍ववव! 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: "ॐॐॐॐॐ" (Crown)  

वववववववव‍वववव‍ववववव‍वववववव‍वववववव‍Note B —  480 Hz ॐ "वव‍वववववव‍ववववववव‍वववव‍वव,‍वववववववव‍वववव‍

ववववववववव‍ववववव‍ववववववववववव‍वववववववव‍वववववववव‍वव‍वववववव‍ववववव‍वववव‍वववववववव‍ववववव‍वववववववववव" 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: ववववववव‍वववव‍(Cerebral Cortex) ॐॐॐॐॐॐॐ: Pituitary Gland ( ववववववववव‍- " Master 

Gland") ॐॐॐॐॐॐ: Growth Hormone, ACTH, TSH, FSH, LH, Prolactin, Oxytocin, ADH 

ॐॐॐॐॐ: Controls ALL other glands, Higher Consciousness, Transcendence, Unity  

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: वववववववववव‍ववववववव,‍ववववववववव,‍वव‍वववव‍ववववव‍ववववववव‍!‍वववववववव‍ववववव‍"व‍व‍ववववव‍वव‍

ववव"‍ववव‍ववववववव,‍वववव‍वववववव,‍वववववव‍ववववव‍वव‍वव‍ववववववव‍activation ववव‍Pituitary Gland वव‍cascade 

of hormones release ववववव‍वववव‍वववव‍endocrine system ववव‍harmonize ववववव‍B note वव‍ 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   
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वववववव‍वव‍"Master Gland" ववव‍stimulate ववववव‍वववव‍orchestra conductor वव‍ववव‍musicians 

ववव‍ववववव‍ coordinate ववववव‍Pituitary = ववववववव‍वववववव‍conductor!  

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: "Precision Sound Medicine"  

ववववव‍वववववव‍वववव‍ववववव‍ववववववववव‍व‍C, D, E, F, G, A, B व‍"ववववववव,‍वव‍वववव‍Sound Bath 'ran-

dom' वववववव‍वववव‍ववववव‍वव‍Precision Medicine  वव‍व‍वववववववववववव‍वववव‍वववववववव‍specific वववव‍

specific ववववव‍वववव‍ववववववव,‍वववव‍specific frequency specific chakra/gland/plexus वव‍वववव‍

वववववव‍ववववववव" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍pharmacy ववववववव‍ववव‍pharmacist वव‍ववववववव‍prescription ववववववव‍व‍

specific वववव‍वववववववव‍Sound Bath Practitioner वव‍ववव‍client वव‍assessment ववववववव‍ववव‍वववव‍

ववववववववव‍वव‍ववव‍gland underactive/overactive वव‍व‍ specific note/frequency वव‍bowl 

select ववववववव‍वव‍"one size fits all" ववववव‍वव‍personalized sound prescription वव! 

 

ॐॐॐ ॐॐॐॐ —  ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ: 

चि Not
e 

Hz Nerve 
Plexus 

Gland मुख्य हमोन असनु्तलनको 

लिण 

दैवनक तुलना 

मूलाधार C 256 Coccygeal Adrenal Cortisol, 
Adrenaline 

अ ुिक्षा, िि, 
anxiety 

Building को 
Ground Floor:  
Security Office 

स्वावधष्ठान D 288 Sacral Gonads Estrogen/ 
Testos-
terone 

Creativity 
block, emo-
tional numb-
ness 

 
Creative De-

partment: बाँध 

िोल्िे 

मवणपूर E 320 So-
lar/Celiac 

Pancre-
as 

Insulin, 
Glucagon 

Low confi-
dence, diges-
tion issues 

Management 
Floor — "Gut 
Feeling" 

अनाहत F 341 Cardiac Thymus Thymosin Heartbreak, 
weak immuni-
ty 

HR Department: 
Love & Connec-
tion 

विशुद्ध G 384 Pharynge-
al 

Thyroid T3, T4 Communica-
tion problems, 
metabolism 

Communication 
Dept  "Voice" 

आज्ञा A 426 Carotid Pineal Melatonin Insomnia, no 
intuition 

Research / Intel-
ligence  "Third 
Eye" 

सहस्रार B 480 Cerebral Pituitary All master 
hormones 

Disconnec-
tion, no pur-
pose 

CEO Office "Mas-
ter Controller" 
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ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ 

ववव‍ववववववववववव‍वववववव‍वववव‍वव-वव‍वववव‍वववववववववव‍C ववव‍B वववव‍ascending order ववव‍वववववव‍ववववववव‍

वववव‍वववववव‍rainbow वववववव‍"ववववववव,‍वव‍वववववव?‍वव‍वववव‍Sound Bath ववववववव:" 

 

ॐॐॐॐॐ: वववव‍client वव‍assessment वववववव‍- ववव‍'ववव'‍वव‍वववववव‍व? 

ॐॐॐॐॐॐ: वववव‍specific note/frequency select वववववव‍- वववव‍वववववववव‍prescription ववववववव 

ॐॐॐॐॐॐ: ववववव‍वववववव‍वववववव‍वववव‍→ specific Nerve Plexus stimulate ववववव‍→ specific Gland 

ativate ववववव‍→ specific Hormone release ववववव‍→ specific healing ववववव 

वव‍chain reaction ववव‍Sound → Vibration → Nerve → Gland → Hormone → Heal-

ing व 

 

"व‍वववववववव‍वववववव‍वववव?"‍ववववव‍ववववववव‍वववववववव‍!‍"वववववव‍ववववववववववव‍MRI, CT Scan, वव‍Blood Test वववव‍वव‍वव‍

ववव‍mapping वववववववव‍ववव!‍वववववववव‍tool वववव!‍ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐॐव‍वववववव‍ववववववववव‍वव‍वववववववव‍

वववववववव‍व‍ववव‍वववववववव‍वववववव‍वववव‍ववव‍वववववववव‍ववववववववव‍वववव" 

 

" ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ" - ववव‍वववववव‍व.व 

"व‍वववव,‍ववववव‍वववव,‍ववव‍वववववव,‍व‍वववव‍वववव‍- वव‍वव‍वववववव‍वववववव‍वववववववव‍ववववव" 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ (Key Takeaway):  

वववव‍=‍Nerve Plexus + Endocrine Gland + Specific Frequency व‍ 

वव‍mysticism ववववव‍वव‍Neuro -Endocrine Mapping  वव‍ववव‍वववववव‍वववव‍ववव‍वववववववव‍ववववववववववव‍

वववववव‍ववव‍व‍वववववव‍ववववववववव‍वव‍validate वववववववव‍वव‍Sound Bath Practitioner वव‍ववववव,‍ववववव‍

वव‍" Sound Pharmacist" वववववववववव‍specific frequency = specific medicine!  

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ (Nepal Practice Application):  

ववववववव‍वववव‍7 Crystal Bowls (C, D, E, F, G, A, B)  वववववव‍ववववववव‍वववववववव‍bowl वव‍ specific 

chakra वव‍ frequency ववव‍tuned वव‍वववववव‍ 7 Himalayan Bowls  ववव‍same notes वव‍

mixed वववव‍वववववववव‍व‍Crystal वव‍precision वववववव‍Himalayan वव‍depth वववववव‍वववव‍ववववव‍"Full 

Spectrum Healing" वववववव‍वववव‍वववव‍orchestra वव‍violin (precision) व‍cello (depth) वववव‍

ववववववव!‍Koshi Chime (Water Element)  ववववव‍वववव‍ववववववववववव‍वववव‍(emotional/creative 

center) ववव‍ववववव‍ववववव‍activate ववववव‍वववववव‍वववव‍=‍ववववववव‍वववववव‍=‍creativity वववववव‍वववववव‍वववववववव‍

ववववववव‍वववववववव 
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ॐॐॐॐॐॐॐ ॐ: ॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ 

Module 4: Diagnostics & Bowl Selection Protocol  

───────────────────────── 

ॐॐॐ  ( Storytelling):  

वव  वववववव Sound Bath practitioner वव वववववववववव: ' व ववववववव ववव clients ववव वववव bowl 

ववववववववव वववव वव  वववववववववव वववव ववववववववव ववव  वववव  ववववव, वववववव वव वववववव वववव client वव वववववव 

वववववव वववववव bowl वववव वववववववववव' वव Module वव ववववववव वववववववववववव वववव client वव psychological 

state assess ववववव व वववववववववव ववव bowl prescribe वववववव 

Client Assessment Framework:  

Profile लिणहरू (Symptoms) Neural State Prescription 

Hyper-Arousal (अडत-

उते्तडजत) 

Anxiety, Panic, 
Insomnia, Racing 
thoughts, High BP, 
Muscle tension 

Sympathetic 
Dominance, High Beta 
waves, Elevated 
Cortisol 

Heavy Himalayan 
Bronze Bowl → Low 
Freq (100-200 Hz) 

Hypo-Arousal (अल्प-

उते्तडजत) 

Depression, Brain fog, 
Fatigue, Low 
motivation, Numbness, 
Disconnection 

Dorsal Vagal 
Shutdown, Low 
arousal, Reduced 
neural activity 

Quartz Crystal Bowl → 
High Freq (400-600 
Hz) 

Mixed/Balanced Moderate stress, 
Seeking wellness, 
General maintenance 

Fluctuating between 
states 

Combined: Himalayan 
+ Crystal + Koshi 
Chime 

 

ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Types of Singing Bowls):  

ॐ. ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Hand -Hammered Himalayan Bowl): ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ: 

ववववववववव ववववववव/वववववव वववव व  ववववववव ववववव ववववव, ववव व  वववववव वववववववव ववववववववव व : 

धातु (Metal) ग्रह (Planet) गुण (Property) ध्ववन विशेषता 

 ुि (Gold)  ूया (Sun) जीविशस्ति, आत्मडवश्वा  Warm, sustaining 
overtones 

चाँिी (Silver) चन्द्र (Moon) भाविा, अन्तज्ञााि Soft, cooling resonance 

ताम्र (Copper) शुक्र (Venus) पे्रम,  ौन्दया Rich, harmonious tone 

फलाम (Iron) मिंिल (Mars) शस्ति,  ाि  Deep, grounding 
vibration 

डटि (Tin) बृिस्पडत (Jupiter) ज्ञाि, डविाि Bright, expansive 
sound 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 32  of 47   

पािो (Mercury) बुध (Mercury)  िंचाि, बुस्ति Quick, articulate tone 

ड  ा (Lead) शडि (Saturn) अिुशा ि,  िंिचिा Heavy, structured 
resonance 

  

ववववववव: Rich overtones, multiple harmonics, low -mid frequency dominant (100 -400 

Hz), deep grounding vibration व Hyper -arousal/anxiety clients वव वववव ideal व 

 



 

ववववव वववववव ववववववववव ववववववववववववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववववववव वववव   

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव  ववववववववव, ववववववव व    Page 33  of 47   

ॐ. ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Quartz Crystal Bowl) —  ॐ  ॐॐॐॐ ॐॐॐ: 

Pure quartz crystal ववव ववववव, व  ववव वववववव set (C, D, E, F, G, A, B) —  वववववववव वव  

specific chakra frequency वव tuned व ववववववव: Pure sine wave tone, high clarity, 

penetrating frequency (300 -600 Hz), each note = specific chakra व Hypo -

arousal/depression/cognitive fog clients वव वववव ideal व 

 

ॐ. ॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ( Koshi Chime) —  Water Element:  

Bamboo tube ववववव metal rods ववव ववववव, gentle high harmonics ववववववव ववववव Water 

element healing - ववववववववव release, transitions, व session वव वववववव gentle re -

integration वव वववव वववववव ववववववव Koshi Chime वव session वव ' flow' element ववववव 

 

ॐॐॐॐॐ  ॐॐॐ ( Coach's Tip):      ववववववव highly anxious client वव high -frequency crystal 

bowl वववववव वववववववववव व वववव further sympathetic activation trigger वववव वववव! वववव low 

frequency ववव वववव ववववववववव, वववववववव वववव ववववववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ, ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐॐॐॐॐ 

Module 5: Clinical Intake, Contraindications & Safety  

───────────────────────── 

ॐॐॐ  ( Storytelling):  

Sound Bath वव  ववववववववव ववववव वववव ववव वव ववववववववव ववववव वववव वववववववव ववववव ववववव वववव वव  

ववववववववव वववववव  ववव  वववववववव वववव वववव वववव, वववववव वव Sound Bath वव ववव  वववववववव वववव ववववव 

वववववववव वववववववव ववव ववववव वव  ववववववववव coach वव ववववव ववववववव वव: ' वववववव वववव ववववव' व वववव वववव ववववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ  ( Sanskrit Richa):  

" ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ, ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐ"  

—  ववववववव, ववव  वववव 

वववववव वववव: वववववव (Non -harm) वव वववववववव वववव ववव Client वव ववववववव वववववववव वववववव 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Contraindications) —  ॐॐॐॐॐ Sound Bath ॐॐॐॐॐ: 

अिस्र्ा जोखखम कारण (Neuroscience) कायथविवध 

Epilepsy/Seizure उच्च Rhythmic auditory stimulation ले 

epileptogenic foci activate ििा 

 क्छ 

पूणा रूपमा डिषेध  - Medical 

clearance चाडिन्छ 

First Trimester 
Pregnancy 

मध्यम-उच्च Localized tissue vibration ले fetal 

development मा interference 
डिषेध - Second trimester 

पडछ gentle session मात्र 

Severe PTSD उच्च Deep Theta state ले dissociation 

trigger ििा  क्छ 

Trauma-informed 

approach चाडिन्छ, 
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therapist referral 

Psychosis/Schizophre
nia 

उच्च Altered states ले auditory 

hallucinations बढाउि  क्छ 
पूणा रूपमा डिषेध 

Meniere's 
Disease/Vertigo 

मध्यम Sound-induced vestibular 
disturbance, tinnitus worsening 

डिषेध - ENT clearance 

चाडिन्छ 

Pacemaker/Electronic 
Implants 

उच्च Structural resonance 
interference with device function 

डिषेध - Cardiologist 

clearance चाडिन्छ 

Recent Surgery 
(< 6 weeks) 

मध्यम Vibration ले healing tissues 

disturb ििा  क्छ 
Surgeon clearance पडछ 

मात्र 

 

ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ( Clinical Intake Flowchart):  

Step 1:  Medical/Psychological Intake Questionnaire → Client वव form ववववव 

Step 2:  Contraindication Screening → वववववव conditions check ववववव 

   → ववव Contraindication व  → HALT → Medical Clearance वववववव  

   → ववव Contraindication ववव → Proceed  

Step 3:  State -Trait Assessment → Anxiety vs Depression Profile वववववववव 

Step 4 : Tailored Frequency Selection & Protocol Execution  

 

ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Safety Guidelines):  

     वववव LOW frequency ववव वववव ववववववववव 

    Client ववव ववववववव monitor ववववववववव (ववववववववववववव, facial expression, body 

movement)  

     Emergency protocol वववव वववववववववव 

     Written informed consent वववववववव 

     Deep Theta वव client ववव ववववव ववववववववववव 

     Session ववव client वव medical history review ववववववववव 

    Dissociation वव signs वववववववववव (blank stare, unresponsive, sudden 

agitation)  

     Grounding techniques वववववववववव (5 -4-3-2-1 sensory technique)  
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ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ : ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

Appendix A: Practical Implementation Scripts  

───────────────────────── 

Session Architecture —  ॐॐ-ॐॐ  ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ Sound Bath Session:  

चरण समय गवतविवध उपकरण उदे्दश्य 

Phase 1: Somatic 
Grounding 

0-10 min Client  ुत्छ, Body scan, श्वा  

awareness, Sankalpa ( िंकल्प) 

कुिै बाउल छैि 

— मौि 
शिीिमा उपस्तथथडत, 
Beta → Alpha 

Phase 2: 
Entrainment 

10-35 min Himalayan bowls (low freq) 
→ Crystal bowls 
(C→D→E→F→G→A→B) → 
Mixed layering 

Himalayan + 
Crystal 
Bowls 

Alpha → Theta, 
Vagal activation 

Phase 3: Space of 
Silence 

35-50 min Volume gradually reduce, 
Koshi Chime (water element), 
3-5 min complete silence 

Koshi Chime 
→ Silence 

Deep 
Theta/Delta, 
Deepest healing 

Phase 4: Re-
Integration 

50-65 min Gentle Koshi chime, Soft 
voice, Wiggle fingers/toes, 
Slow eye opening, Grounding 

Koshi Chime 
+ Voice 

Theta → Alpha → 
Beta, Safe return 

 

Verbal Induction Script ( ॐॐॐॐॐ  ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ):  

Coa ch ॐॐ session ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ: 

"ववववव ववववववव ववववव ववववव ववववव ववव ववववववववव वववव वववव वववववववववव ववववववववववववववव ववववव 

वववववववव..."  

"वव  ववववववव ववववव ववववव वववववववववववव वव वववववव वववववव ववववव वव —  ववव  ववव (Ahata 

Nada) —  ववववव ववववववव वववववववववव वववववव ववववव वववव वववववववववव..."  

"ववववववव ववववव वव frequency follow ववववववव ववववववव वववववववव ववववव वव वववववववव 

synchronize ववववववव  

High -alert thinking ववव ववववव ववववव, deep parasympathetic recovery वव 

वववववव ववववव..."  

"वववववववव ववववववव ववववव वववववववववव वववव ववववववववव ववववववव वववववव वववववववववव ववववव वववववव, 

वववववववव ववववववव वववववव anchored ववववव..."  

"वव  Crystal bowl वव ववववव ववववव ववववववव वव ववववववव वववववववववव वव -वव  वववव 

activate वववववव —  वववववववववव ववववववववववव..."  
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Session ॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Re -integration Script):  

"वव  वववववववव वव  ववववव वववववववव वववववववववव... ववववववव ववववववव ववववव ववववववववव... ववववववव 

वववववववव वववववववववववव... वववववववव ववववववव... ववववव ववववव वववववववव... वव  वववव ववववववववव, वववववववव वववव 

वववववववववव..."  

 

Client Intake & Medical Screening Form (Template):  

ि.सं. प्रश्न उत्तर 

१ पूिा िाम (Full Name): _______________ 

२ उमेि (Age): _______________ 

३ के तपाईिंलाई Epilepsy/Seizure disorder छ? िो / िोइि 

४ के तपाईिं िभावती हुिुहुन्छ? (कडत मडििा?) िो / िोइि / ___मडििा 

५ के तपाईिंलाई PTSD वा severe anxiety छ? िो / िोइि 

६ के तपाईिंलाई Meniere's Disease वा Vertigo छ? िो / िोइि 

७ के तपाईिंमा Pacemaker वा electronic implant छ? िो / िोइि 

८ के तपाईिंको भिािै (६ िप्ताडभत्र) surgery भएको छ? िो / िोइि 

९ के तपाईिं कुिै psychiatric medication डलइिििुभएको छ? िो / िोइि / डवविण:___ 

१० के तपाईिंलाई sound sensitivity वा tinnitus छ? िो / िोइि 

११ तपाईिंको मुख्य उदे्दश्य के िो? (Stress 
relief/Sleep/Pain/Spiritual) 

_______________ 

१२ Emergency Contact: _______________ 

 

Informed Consent Statement:  

"व ववववववव वव Sound Bath Therapy वव  complementary wellness approach वव व वववव 

medical treatment वव वववववव ववववव वववव वववववव ववव ववववववववववव ववव ववववव ववववव ववव"  

 

Client Signature: _______________ Date: _______________  
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ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ : ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ 

Appendix B: Nepal Practice Context: Professional Sound Bath Setup  

───────────────────────── 
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Professional Sound Bath Practice:  

ववववववव वववव ववववव ववव व ववववववववव ववववव ववववववव वववववव Sound Bath technique वववववव ववववववव वव 

Singing Bowl Therapy ववववववव वववववव वववव वववववव ववववववववव ववव वववववव वव ववववववव ववववव ववववववववववववव 

वववववववव वववववववववववव 

Professional Setup:  

ॐॐॐॐॐॐ Practitioner ॐॐ Complete Instrument Set:  

उपकरण वििरण Notes उदे्दश्य 

7 Chakra Crystal Bowls Quartz Crystal - 
7 वटा set 

C, D, E, F, G, A, B प्रते्यक chakra को 

frequency  ँि 
connected — specific 
targeting 

7 Himalayan Bowls Hand-hammered 

bronze - 7 वटा set 
Same notes (C-B) 
mixed 

Crystal bowls  ँिै 

बजाउँिा harmonic 
layering 

Koshi Chime Bamboo + Metal rods Water Element Emotional release, 
transitions, flow 
element 

 

ॐॐॐॐ  ॐॐॐॐॐॐ: Combined Session Protocol:  

व. ॐॐॐॐॐॐॐ ( Opening: 5 min) : Himalayan Bowl (C Note, lowest) - grounding, safety 

establish वववववव 

व. Ascending Sequence (15 min) : Crystal Bowls —  C → D → E → F → G → A → 

B वववववव ववववववव वववववववव bowl 2 -3 वववववव Chakra ascending journey व 

व. Harmonic Layering (10 min) : Himalayan व Crystal bowls - same notes - 

वववववव mixed वववव ववववववव वववव rich harmonic overtones ववववववव वववव ववव single bowl वव 

ववववववव 

व. Water Element Transition (5 min) : Koshi Chime - bowls ववववव transition वव, 

व silence वववव वववववव Emotional release facilitate ववववव 

व. Deep Silence (5 -7 min) : ववव instruments ववववव Client deep Theta/Delta ववव वववव 

वववववववव ववववव healing वववववव 

व. Re -integration (5 min):  Gentle Koshi Chime → Soft voice → Client return . 
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Crystal + Himalayan Mixed Playing ॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ : 

वव  Crystal Bowl (pure sine wave) व Himalayan Bowl (rich overtones) वववववव 

ववववववव, ववव phenomenon ववववववव: 

•‍Binaural Beats:  ववव slightly different frequencies वव brain वव third frequency 

(beat frequency) ववववववव वववव व वववव Theta entrainment accelerate ववववव 

•Harmonic Resonance : Multiple overtones वव वववववव ववववववव tissues वव 

simultaneously vibrate ववववव वववव Mechanotransduction maximize ववववव 

वववववव  वववववव practitioners वव वववव वववववववव bowls mixed वववव ववववववववव वव scientifically 

optimal approach ववव 

Koshi Chime: Water Element ॐॐ ॐॐॐॐॐ: 

वववववववववव (Five Elements) वववववव, Water element ( वव  वववव) वव ववववववववव वववव 

(Emotional Body/Manomaya Kosha) ववव ववववव ववववव Koshi Chime वव gentle, flowing 

sound वव: 

•‍Emotional‍blockages‍release‍ वववव 

•‍Session‍ वव smooth transitions create वववव 

•‍Client‍ वव re -integration gentle वववववव 

•‍Water‍element‍=‍adaptability,‍flow,‍purification  

 

Medical Disclaimer: This manual is intended solely for educational and informational purposes 

and does not constitute medical advice, diagnosis, or treatment. The Sound Bath and Singing Bowl 

practices described herein are complementary wellness approaches and should never be used as a 

substitute for professional medical care. If you have any medical condition, please consult your 

physician, neurologist, or qualified healthcare provider before beginning any sound therapy, 

meditation, or wellness program. Individual results may vary, and any practice should be 

immediately discontinued if discomfort, dizziness, or adverse symptoms occur. The author and 

Canadian Vedic Heritage (CVH) assume no liability for any injury or health consequence arising 

from the use or misuse of the information presented in this document. Always seek the advice of 

your doctor with any questions regarding your medical condition.  
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ॐ [Education Purposes Only] 

इसे्कडमक स्ट्र ोक रिकभिी (Ischemic Stroke Recovery) 

वृििरूको लाडि प्राणायाम ि ध्याि मािािशाि 

Pranayam & Meditation Guide for Elderly Stroke Patients 
 

"प्राणस्य प्राणम्" — केि उपडिषि् (Kena Upanishad) 

"श्वा को पडि श्वा " — The Breath of Breath 
 

१. इसे्कवमक स्ट्रोक के हो? (What is Ischemic Stroke?) 

वववववववव ववववववव ( Ischemic Stroke) ववववव वववववववव (Brain) वव वववववववववव (Blood Vessel) ववववववव वववव 

वव व वववववव वववव ववववव (Blood Clot) वव ववववववव वववव वववववववववव वववव वववववव (Blood Flow) वववववव व 

वववववववववव ववववववववव (Brain Cells) वववववव ववववववववववव वववववववव वव वववववववव ववववववव वववववववव ववववववव वव व वव% 

ववववववव ववव वववववववव वववववव वव वववववववववव वववववववव  (Medical Emergency) वव व वववववव ववववव वववववव  

वववववव 

वववववववववव वववव ववववव वववववववव वववव ववववववव, वववव ववववव वववववववव ववववववव (Oxygen) व वववव ववववववव (Nutri-

ents) वववववववव वववववव वववववव (Weakness), ववववव वववववव (Speech Difficulty), वववव (Confusion), 

वववववव वववववव (Vision Problems), वव ववववववव वववववव (Balance Issues) ववव  ववववव 

२. सुरवित प्राणायाम अभ्यास (Safe Pranayam Practices) 

⚠ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ: ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ! ॐॐॐॐॐॐ ॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ, ॐॐॐॐॐॐॐ 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ!  

प्राणायाम (Pranayam) डवडध (Method)  मय (Duration) लाभ (Benefits) 

१. अिुलोम डवलोम 
(Alternate Nostril) 

िायाँ िाकपुिी बन्द → 

बायाँबाट श्वा  डलिु → 

बायाँ बन्द → िायाँबाट 

छोि्िु। अत्यन्त डबिािै। 

५ डमिेट 

डििमा २ पटक 

• ििचाप (BP) डियन्त्रण 

• मस्तिष्कमा अस्तिजि 

बढ्छ 

• िुवै िोलाधा (Hemi-

spheres)  नु्तलि 

२. भ्रामिी 
(Humming Bee) 

कािमा औिंला िाख्िु → 

िाकबाट श्वा  डलिु → 

"िम्म्म्म" आवाज डिकालै्द 

डबिािै छोि्िु। 

३-५ डमिेट 

डििमा २ पटक 

• Vagus Nerve  डक्रय 

• डचन्ता (Anxiety) कम 

• ििचाप घटाउँछ 

३. उज्जायी 
(Ocean Breath) 

घाँटी (Throat)  ँकुडचत 

ििेि डबिािै श्वा  डलिु ि 

छोि्िु —  मुद्रको 

आवाज जिो। 

५ डमिेट 

डििमा १ पटक 

• Parasympathetic 

 डक्रय • हृिय िडत (Heart 

Rate) कम 

• शास्तन्त (Calm) बढ्छ 
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४. शीतली 
(Cooling Breath) 

डजब्रो बाडिि डिकालेि 

मोिेि (Roll) श्वा  डलिु → 

िाकबाट डबिािै छोि्िु। 

३ डमिेट 

डििमा १ पटक 

• शिीिको तापक्रम कम 

• Inflammation घटाउँछ 

• शान्त मि 

५. िडििो श्वा प्रश्वा  
(Deep Diaphragmatic) 

पेट (Belly) फुलाउँिै 

डबिािै श्वा  डलिु → पेट 

डभत्र तानै्द डबिािै छोि्िु। 

४-६-८ िणिा। 

१० डमिेट 

डििमा ३ पटक 

• अस्तिजि ↑↑ बढ्छ 

• Cortisol ↓↓ घट्छ 

• मस्तिष्क उपचाि (Heal-
ing) 

 

    ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( AVOID): ॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Kapalabhati), ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Bhastrika), ॐॐॐॐॐॐ 

(Breath Holding) —  ॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐ ॐॐॐ: ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐ!  

 

३. मखिष्क उपचारको लावग ध्यान (Meditation for Brain Healing) 

ध्याि डवडध (Meditation) क िी ििे (How)  मय वैज्ञाडिक लाभ (Evidence) 

१. योि डिद्रा 
(Yoga Nidra) 

ओछ्यािमा डचत्त पस्तल्टएि, 

आँिा बन्द, शिीिका 

अिंििरूमा ध्याि केस्तन्द्रत 

ििै िडििो डवश्राम। 

२० डमिेट 

डिउँ ो 

• िडििो उपचािात्मक 

डवश्राम 
• BDNF (Brain Growth 

Factor) बढ्छ 

• Neuroplasticity  डक्रय 

२. शिीि थयाि 
(Body Scan) 

पाउबाट शुरु ििेि 

टाउको म्म डबिािै ध्याि 

लिाउँिै जािु — ििेक 

अिंिमा चेतिा पठाउिु। 

१५ डमिेट 

डबिाि 

• मस्तिष्क-शिीि जिाि 
(Brain-Body Connec-

tion) पुिथथाापिा 

• Motor Function  ुधाि 

३. मन्त्र ध्याि 

(Mantra — ॐ) 

आँिा बन्द ििेि डबिािै 

"ॐ" उच्चािण ििुा — 

ध्वडि कम्पि (Vibration) 

अिुभव ििुा। 

१० डमिेट 

डबिाि/ ाँझ 

• Vagus Nerve Tone 

बढ्छ • Gamma Waves 

 डक्रय • भाविात्मक 

स्तथथिता 

४. मैत्री ध्याि 
(Loving-Kindness) 

"म  ुिी िोऊँ, म डििोिी 

िोऊँ" — आफू, परिवाि, 

 बैलाई शुभकामिा 

पठाउिु। 

१० डमिेट 

 ाँझ 

• Oxytocin ↑↑ बढ्छ 

• Depression ४०% कम 
(Immink 2014) 
• Immune System 

बडलयो 
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४. िृद्धहरूको लावग दैवनक तावलका (Daily Schedule for Elderly) 

 मय (Time) अभ्या  (Practice) अवडध (Duration) 

डबिाि ६:०० बजे िडििो श्वा प्रश्वा  + अिुलोम डवलोम 

+ शिीि थयाि 
१५ डमिेट 

डबिाि ९-१०:०० बजे भ्रामिी + मन्त्र ध्याि (ॐ) १० डमिेट 

डिउँ ो १-२:०० बजे योि डिद्रा (िडििो डवश्राम) २० डमिेट 

 ाँझ ६-७:०० बजे शीतली/उज्जायी + मैत्री ध्याि + 

कृतज्ञता 
१० डमिेट 

 

ॐ. ॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ( Safety Guidelines)  

     वववव वववववववव (Doctor) वव वववववव वववववव ववववव वववव वववववववववव 

     वववववव वव वववववववव ववववववव वववव/ववववववव ववववववववव —  वववववव ववववव वववववव  वववव 

     ववववववव (Blood Pressure) वववववव वववव ववववववववव —  वववववव ववव व वववव 

     वववव ववव वववव  (Discomfort) वववववव वववववववव ववववववववववव 

     वववववववव वववव ववववववववव —  ववववव ववववव व वववववववव, वववववववव ववववववववववव 

    ववववववव ववववव ववववववववववव (No Breath Holding) व 

    ववववववव ववव ववववववववववव (No Straining) व 

    ववववव वव  वववववव वववव ववव वववववव वववववववववव (No Inversions) व 

ॐ. ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ( Scientific Evidence)  

•‍Immink,‍M.A.‍et‍al.‍(2014).‍Mindfulness -based meditation after stroke. Stroke, 

45(8). —  ववववववव ववववववव ववव वव% वववव ववववववव 

•‍Chan, W. et al. (2013). Yoga and exercise for stroke rehabilitation. CMAJ. —  ववव व 

ववववववववववव Motor Function ववववव ववववव 

•‍Lawrence,‍M.‍et‍al.‍(2017).‍Yoga‍for‍stroke‍rehabilitation.‍Cochrane‍Review.‍ —  

ववववववववववव Balance व Quality of Life वववववव 
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•‍Schmid,‍A.A.‍et‍al.‍(2012).‍Yoga‍after‍stroke.‍Stroke,‍43(9).‍ —  ववववव Depression वव  व 

Mobility ववववववव 

•‍Khadilkar,‍A.‍et‍al.‍(2020).‍Pranayama‍in‍stroke‍recovery.‍J.‍Ayurveda‍Integra-

tive Medicine. —  वववववव ववववववव Cerebral Blood Flow ववववववव 

 

ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐ ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ववव वववव ववववव, ववव वववववव वववववव 

 

 

—  Canadian Vedic Heritage (CVH) —   

वववववववववववववव वववववव वववववव [ Food& Drug Scientist]  

 

MEDICAL DISCLAIMER: This guide is intended solely for educational and informational 

purposes and does not constitute medical advice, diagnosis, or treatment. The pranayam 

and meditation practices described herein are complementary wellness approaches and 

should never be used as a substitute for professional medical care. If you have experi-

enced an ischemic stroke or any other medical condition, please consult your physician, 

neurologist, or qualified healthcare provider before beginning any breathing exercises, 

meditation, or wellness program. Individual results may vary, and any practice should be 

immediately discontinued if discomfort, dizziness, or adverse symptoms occur. The au-

thor and Canadian Vedic Heritage (CVH) assume no liability for any injury or health con-

sequence arising from the use or misuse of the information presented in this document. 

Always seek the advice of your doctor with any questions regarding your medical condi-

tion.  
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