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प्रस्तावना 
 

यो किा लनदेलर्का एक जना किाकारका िालि तयार िररएको हो। यो लनदेलर्कािे ४० वटा िलहरा वैलदक-वैज्ञालनक लिद्धान्तहरू 

प्रसु्तत िदशछ।  

 

र्ी ४० लिद्धान्तहरू ७ चक्र अनुिार वर्गीकृत छन्: 

• खण्ड क: मूिाधार — अस्तस्तत्व र िुरक्षा (लिद्धान्त १-६) 

• खण्ड ख: स्वालधष्ठान — िृजनर्ीिता र भावना (लिद्धान्त ७-११) 

• खण्ड र्ग: मलिपूर — अलि, इच्छार्स्ति र पािन (लिद्धान्त १२-१६) 

• खण्ड ि: अनाहत — हृदय, पे्रम र जडान (लिद्धान्त १७-२२) 

• खण्ड ड: लवरु्द्ध — अलभव्यस्ति र ित्य (लिद्धान्त २३-२७) 

• खण्ड च: आज्ञा — अन्तर्दशलि र ज्ञान (लिद्धान्त २८-३३) 

• खण्ड छ: िहस्रार — उच्च िेतना र एकत्व (लिद्धान्त ३४-४०) 

  



ववववव वववववव ववववववववव वववव ववव वववववववववव  वववव 

 

ववववववववववववववव वववववव वववववव, ववववव ववव वववव ववववववववव, ववववववव व    Page 4 of 85  

 

खण्ड क: िूिाधार — अस्तस्तत्व र िुरक्षा 

लिद्धान्त 1: कुण्डलिनी िस्ति — िुप्त िलपवणी (Dormant Serpent Power) 
 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.१३१: 'कुण्डलिनी र्स्तििः  िुप्ता मूिाधारे लत्रवियाकृलतिः ।' 

(कुण्डलिनी र्स्ति मूिाधारमा तीन वटा कुण्डि ििाएर िुतेकी लछन्।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Neuroscience: मेरुदण्डको आधारमा (Sacral Plexus) िुप्त तस्तिका ऊजाश बिेको हुन्छ। यो Autonomic Nervous 

System को Sympathetic Chain को िबैभन्दा तल्लो भाि हो। जब यो िलिय हुन्छ, Cerebrospinal Fluid (CSF) को 

प्रवाह बढ्छ र मस्तस्तष्कको िबै के्षत्र िलिय हुन्छन्। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

एक प्रािीन िुफामा एउटी लदव्य िलपशिी िुतेकी लछन्। उनी िुतेकी बेिा िुफा अँध्यारो र लििो हुन्छ। तर जब कुनै 

िाधकिे रु्द्ध प्रािायाम र ध्यानद्वारा उनिाई जिाउँछ, उनी लबस्तारै आफ्नो कुण्डि खोलै्द मालि उठ्लछन्। जिरी उनी 

मालि उठ्लछन्, िुफाको हरेक तह उज्यािो हँुदै जान्छ — यो नै िेतनाको जािरि हो। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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िम्भालवत लचत्रकिा — Visual Guide Example: 
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लिद्धान्त 2: िूिाधार — पृथ्वी तत्त्व र Adrenal Axis (Survival & Grounding) 
 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.७५: 'मूिाधारं ितुदशिं िं बीजं पृलिवी तत्त्वम्।' 

(मूिाधार िार पत्ती भएको, 'िं' बीज मि, पृथ्वी तत्त्व।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 
 

Adrenal Glands (लमिौिामालिको ग्रस्ति) िे Cortisol र Adrenaline उत्पादन िछश । यो Fight-or-Flight Response 

को मूि हो। जब मूिाधार िनु्तलित हुन्छ, HPA Axis (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal) लनयलमत हुन्छ र अनावश्यक 

तनाव प्रलतलिया कम हुन्छ। Grounding practices िे Cortisol 25% िम्म घटाउन िक्छ। 
 
 
वैलर्दक कथा (Storytelling): 
 

जिरी लवर्ाि वटवृक्षको जरा जलत िलहरो हुन्छ, रूख त्यलत नै बलियो र स्तथिर हुन्छ — त्यिरी नै मूिाधार िि हाम्रो 

अस्तस्तत्वको जरा हो। एक योद्धा जििे युद्धभूलममा आफ्नो खुट्टा जलमनमा िाडेर उलभन्छ, उििाई कुनै र्स्तििे 

हल्लाउन िकै्दन — यो नै Grounded अवथिा हो। 
 
 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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िम्भालवत लचत्रकिा — Visual Guide Example: 
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लिद्धान्त 3: रथ रूपक — िरीर-इस्तिर्-िन-बुस्तद्ध-आत्मा (Executive Function) 

िंसृ्कत ऋचा: 

कठोपलनषद् १.३.३-४: 'आत्मानं रलिनं लवस्तद्ध र्रीरं रिमेव तु। बुस्तदं्ध तु िारलिं लवस्तद्ध मनिः  प्रग्रहमेव ि।' 

(आत्मािाई रिको यात्री, र्रीरिाई रि, बुस्तद्धिाई िारिी, र मनिाई ििाम जान।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Prefrontal Cortex (PFC) = बुस्तद्ध/िारिी — यििे Executive Function िम्हाल्छ: लनिशय, योजना, आवेि लनयिि। 

Limbic System = घोडाहरू — भावना र इच्छाहरू। जब PFC कमजोर हुन्छ (Amygdala Hijack), घोडाहरू बेकाबु 

हुन्छन्। ध्यानिे PFC बलियो बनाउँछ (Lazar et al. 2005)। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

नलिकेतािे यमराजिँि मृतु्यको रहस्य िोधे। यमराजिे भने: 'लतम्रो र्रीर एउटा रि हो, पाँि इस्तियहरू पाँि घोडा हुन्, 

मन ििाम हो, बुस्तद्ध िारिी हो, र लतमी — आत्मा — रिमा बिेका यात्री हौ। यलद िारिी िक्षम छ भने रि िन्तव्यमा 

पुग्छ, नत्र दुघशटना हुन्छ।' 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 4: पञ्च कोि — अन्निर् रे्दस्तख आनन्दिर् (Multi-layered Neural Systems) 

िंसृ्कत ऋचा: 

तैलत्तरीय उपलनषद् २.१-५: 'अन्नमयं प्रािमयं मनोमयं लवज्ञानमयं आनन्दमयम्।' 

(अन्नमय, प्रािमय, मनोमय, लवज्ञानमय, आनन्दमय — पाँि आवरि।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

पाँि कोर् = पाँि Neural Systems: अन्नमय = Musculoskeletal/Somatic NS, प्रािमय = Autonomic NS, मनोमय = 

Limbic System, लवज्ञानमय = Prefrontal Cortex/Higher Cognition, आनन्दमय = Global Brain 

Coherence/Default Mode quieting। प्रते्यक तहमा िलहरो जाँदा िेतना िूक्ष्म हँुदै जान्छ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

एउटा प्याज छोल्दा जिरी तह-तहमा लभत्र जान्छौ,ं त्यिरी नै मानव अस्तस्तत्वका पाँि तह छन्। बालहरी तह (र्रीर) िबैिे 

देख्छन्, तर लभत्रको आनन्दमय कोर् — जुन रु्द्ध िेतनाको प्रकार् हो — त्यो केवि िलहरो ध्यानमा अनुभव हुन्छ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 5: नार्द ब्रह्म — ब्रह्माण्ड = कम्पन (String Theory & Vedic Vibration) 

िंसृ्कत ऋचा: 

िङ्गीत रत्नाकर: 'नादो लवश्वस्य कारिम्।' 

(नाद (ध्वलन कम्पन) नै लवश्वको कारि हो।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Modern String Theory िे भन्छ: िबै कि (Particles) वास्तवमा कम्पन िरररहेका 'तार' (Strings) हुन्। लवलभन्न 

कम्पन आवृलत्तिे लवलभन्न कि बनाउँछ। यो ठ्याकै्क वैलदक नाद ब्रह्म लिद्धान्त हो — ध्वलन कम्पनबाट नै िृलि भएको हो। 

DNA पलन 528 Hz मा resonance िछश । 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

िृलिको आरम्भमा केवि रू्न्य लियो। त्यो रू्न्यमा पलहिो कम्पन उत्पन्न भयो — 'ॐ'। त्यो एक कम्पनबाट अनन्त 

कम्पनहरू उत्पन्न भए, र ती कम्पनहरूबाट नै आकार्, वायु, अलि, जि, पृथ्वी — िमू्पिश िृलि बन्यो। आज पलन हरेक 

परमािु कम्पन िरररहेको छ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 6: Mechanotransduction — ध्वलन कम्पनिे कोलिकािा पररवतवन (Cellular Healing) 

 

िंसृ्कत ऋचा: 

अिवशवेद ६.५३.१: 'रं् नो वातिः  पवतां रं् नस्तपतु िूयशिः ।' 

(हाम्रो कल्यािका िालि वायु बहोि्, िूयश तपोि् — कम्पन र ऊजाशबाट उपिार।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Mechanotransduction = ध्वलन तरंििे कोलर्का लिल्ली (Cell Membrane) मा Integrin Receptors िलिय िछश  → 

Nitric Oxide Synthase (eNOS) activate → Nitric Oxide (NO) Release → Vasodilation + Inflammation 

Reduction + Tissue Repair। 40-400 Hz frequency range मा यो प्रभाव िबैभन्दा बढी हुन्छ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

प्रािीन ऋलषहरूिे जानेका लिए लक िाइँिुइँ (Humming) िे र्रीर लनको हुन्छ। जिरी पानीमा ढंुिा फाल्दा तरंिहरू 

फैलिन्छन्, त्यिरी नै singing bowl बजाउँदा ध्वलन तरंिहरू हाम्रो र्रीरका ७० प्रलतर्त पानीमा फैलिन्छन् र हरेक 

कोलर्कािाई छुन्छन् — यो नै cellular healing हो। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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खण्ड ख: स्वालधष्ठान — िृजनिीिता र भावना 

लिद्धान्त 7: स्वालधष्ठान — जि तत्त्व र Gonads (Creativity & Emotional Flow) 
 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.७७: 'स्वालधष्ठानं षड्दिं वं बीजं जितत्त्वम्।' 

(स्वालधष्ठान छ पत्ती, 'वं' बीज मि, जि तत्त्व।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Gonads (Ovaries/Testes) िे Estrogen, Testosterone, Progesterone उत्पादन िछश । यी हमोनहरूिे 

िृजनर्ीिता, भावनात्मक प्रवाह, र कामनािाई लनयिि िछश न्। Sacral Plexus → Limbic System → Creative 

Expression। जि तत्त्वको िुि: तरिता, अनुकूिनर्ीिता, भावनात्मक बुस्तद्धमत्ता। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

जिरी नदी बग्छ — कलहिे र्ान्त, कलहिे तीव्र — त्यिरी नै हाम्रो भावनाहरू बग्छन्। यलद नदीिाई बाँध ििाइयो भने 

बाढी आउँछ (दमन = लवस्फोट)। यलद नदीिाई स्वति छालडयो भने लवनार् हुन्छ (अलनयिि = अराजकता)। तर यलद 

नदीिाई िही लकनारा लदइयो भने उपजाऊ भूलम लिँलिन्छ — यो नै भावनात्मक िनु्तिन हो। 
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लिद्धान्त 8: भावनात्मक नर्दी — Amygdala र Emotional Regulation 

 

िंसृ्कत ऋचा: 

भिवद्गीता २.६२-६३: 'िोधाद्भवलत िम्मोहिः  िम्मोहात्स्मृलतलवभ्रमिः ।' 

(िोधबाट मोह, मोहबाट सृ्मलत भ्रम — भावनात्मक cascade।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience):  

Amygdala (बदामको आकारको िंरिना) = भावनात्मक प्रलतलियाको केि। Amygdala Hijack: जब Amygdala िे 

PFC िाई bypass िछश  → अलनयस्तित भावनात्मक प्रलतलिया। Top-down Regulation: PFC → Amygdala calming। 

ध्यान, प्रािायाम, मििे Amygdala reactivity 40% िम्म घटाउँछ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

भिवान् कृष्णिे अजुशनिाई भने: 'भावनाको cascade यिरी हुन्छ — लवषयको लिन्तन → आिस्ति → काम → िोध → 

मोह → सृ्मलत नार् → बुस्तद्ध नार् → िवशनार्।' यो ठ्याकै्क Amygdala Hijack को वैलदक विशन हो — जब भावनािे 

बुस्तद्धिाई हराउँछ। 
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लिद्धान्त 9: Neuroplasticity — िस्तस्तष्कको पुनलनविावण क्षिता (7 लर्दनिा Rewiring) 

 

िंसृ्कत ऋचा: 

योि वालिष्ठ: 'मनो लह जितिः  कताश मनो लह पुरुषिः  सृ्मतिः ।' 

(मन नै िंिारको लनमाशता हो, मन नै पुरुष हो।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Neuroplasticity = मस्तस्तष्किे आफ्नो िंरिना पररवतशन िने क्षमता। Hebbian Learning: 'Neurons that fire 

together, wire together.' ७ लदनमा नयाँ Synaptic connections बन्छन्। Davidson et al. 2003: ८ हप्ता ध्यानिे 

Prefrontal Cortex thickness बढाउँछ। हरेक लविार, अभ्याि, र अनुभविे मस्तस्तष्क पुनलनशमाशि िछश । 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

एउटा बूढो रूख जिको र्ाखाहरू िुकेका छन् — तर बिन्त ऋतुमा नयाँ कोलपिाहरू फुट्छन्, नयाँ र्ाखाहरू 

बढ्छन्। त्यिरी नै हाम्रो मस्तस्तष्क — जलतिुकै पुरानो बानी भए पलन — नयाँ अभ्याििे नयाँ मािश बनाउन िक्छ। ७ 

लदनको लनरन्तर अभ्याििे नयाँ neural highway बन्छ। 
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लिद्धान्त 10: Mirror Neurons — करुणाको जैलवक आधार (Empathy Circuit) 

िंसृ्कत ऋचा: 

महोपलनषद् ६.७२: 'विुधैव कुटुम्बकम्।' 

(िमू्पिश पृथ्वी एक पररवार हो।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Mirror Neurons (Rizzolatti 1996): अरूको कायश वा भावना हेदाश हाम्रो मस्तस्तष्कमा उही Neurons िलिय हुन्छन्। यो 

Empathy (िहानुभूलत) को जैलवक आधार हो। Group meditation मा Mirror Neurons िे िामूलहक अनुभव amplify 

िछश न्। 'विुधैव कुटुम्बकम्' = Mirror Neuron System को वैलदक अलभव्यस्ति। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

जब एक आमािे आफ्नो बच्चािाई दुखमा देस्तख्छन्, उनको आफ्नै र्रीरमा पीडा अनुभव हुन्छ — यो Mirror 

Neurons हो। प्रािीन ऋलषहरूिे यो ित्य जानेका लिए: 'िबै प्रािी एक िेतनाका अंर् हुन्।' जब एकिे दुख पाउँछ, 

िबैिे अनुभव िछश न् — यो नै 'विुधैव कुटुम्बकम्' को िलहरो अिश हो। 
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लिद्धान्त 11: आहत-अनाहत नार्द — बाह्य ध्वलन → आन्तररक िास्तन्त (DMN Quieting) 

िंसृ्कत ऋचा: 

हठयोि प्रदीलपका ४.६६: 'नादश्रवितिः  लक्षपं्र अन्तरङं्ग प्रकार्ते।' 

(नाद श्रविबाट र्ीघ्र नै अन्तरात्मा प्रकालर्त हुन्छ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Ahat Nada (आहत = struck sound) = बाह्य ध्वलन (singing bowl, mantra)। Anahat Nada (अनाहत = unstruck 

sound) = आन्तररक ध्वलन/र्ास्तन्त। Neuroscience: बाह्य ध्वलनिे Auditory Cortex engage → Focused Attention 

→ DMN (Default Mode Network) deactivation → Inner Silence। यो ध्वलन ध्यानको मूि लिद्धान्त हो। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

एक िाधक िुफामा बिेर singing bowl बजाउँछ। पलहिे बाह्य ध्वलन (आहत नाद) िुलनन्छ। लबस्तारै ध्वलन िूक्ष्म हँुदै 

जान्छ। एक लबन्दुमा बाह्य ध्वलन र आन्तररक र्ास्तन्त एक हुन्छन् — यो अनाहत नाद हो। जिरी नदी िािरमा लमल्छ, 

त्यिरी बाह्य ध्वलन आन्तररक रू्न्यमा लविीन हुन्छ। 
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खण्ड र्ग: िलणपूर — अलि, इच्छािस्ति र पाचन 

लिद्धान्त 12: िलणपूर — अलि तत्त्व र Solar Plexus (Second Brain) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.७९: 'मलिपूरं दर्दिं रं बीजं अलितत्त्वम्।' 

(मलिपूर दर् पत्ती, 'रं' बीज मि, अलि तत्त्व।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Solar Plexus (Celiac Plexus) मा ५०० लमलियन Neurons छन् — Spinal Cord भन्दा बढी। यििाई 'Second Brain' 

भलनन्छ। Enteric Nervous System िे स्वति रूपमा पािन लनयिि िछश । जठरालि (Digestive Fire) = 

Mitochondrial ATP Production। अलि तत्त्वको िुि: रूपान्तरि, इच्छार्स्ति, ियापिय। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

जिरी यज्ञकुण्डमा अलि प्रज्वलित हँुदा आहुलत (भोजन) रूपान्तररत भएर ऊजाश बन्छ, त्यिरी नै मलिपूरमा जठरालि 

प्रज्वलित हँुदा भोजन ऊजाशमा रूपान्तररत हुन्छ। यो अलि कमजोर भयो भने र्रीरमा आिस्य र रोि आउँछ। बलियो 

अलि = बलियो इच्छार्स्ति, आत्मलवश्वाि, र पािन र्स्ति। 
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लिद्धान्त 13: Gut-Brain Axis — पेटको िस्तस्तष्क (Enteric Nervous System) 

 

िंसृ्कत ऋचा: 

िरक िंलहता िूत्रथिान: 'अलिमूिं तु आरोग्यम्।' 

(अलि (पािन र्स्ति) नै आरोग्यको मूि हो।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Gut-Brain Axis: Vagus Nerve िे मस्तस्तष्क र आिा बीि लद्वलदर्ात्मक िञ्चार िछश । ९५% Serotonin आिामा 

उत्पादन हुन्छ। ७०% Immune Cells आिामा बथछन्। Microbiome (खबौं ब्याके्टररया) िे मनोदर्ा, लनिशय, र तनाव 

प्रलतलिया प्रभालवत िछश । 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

प्रािीन आयुवेदमा भलनन्छ: 'िबै रोिको जरा पेटमा छ।' आधुलनक लवज्ञानिे पलन यही भन्छ — पेट नै दोस्रो मस्तस्तष्क हो। 

जब पेट स्वथि छ, मन प्रिन्न छ। जब पेटमा अर्ास्तन्त छ, मनमा पलन अर्ास्तन्त छ। Vagus Nerve िे यी दुई मस्तस्तष्क 

बीि लनरन्तर िने्दर् ओिारदिार िछश । 
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लिद्धान्त 14: Prefrontal Cortex — बुस्तद्धको िारथी (Executive Function) 

िंसृ्कत ऋचा: 

भिवद्गीता ६.५: 'उद्धरेदात्मनात्मानं नात्मानमविादयेत्।' 

(आफ्नो आत्माद्वारा आफूिाई उद्धार िर, आफूिाई अधोिलतमा नपार।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Prefrontal Cortex (PFC) = Executive Function को केि: लनिशय, योजना, आवेि लनयिि, 

Working Memory, नैलतक तकश । PFC कमजोर हँुदा: ित, आवेिर्ीिता, िित लनिशय। PFC बलियो 

हँुदा: अनुर्ािन, स्पिता, बुस्तद्धमान् लनिशय। Lazar et al. 2005: ८ हप्ता ध्यानिे PFC thickness 

बढाउँछ। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

भिवान् कृष्णिे अजुशनिाई भने: 'लतमी आफ्नै लमत्र हौ र आफ्नै र्तु्र पलन।' जििे आफ्नो PFC (बुस्तद्ध) िाई बलियो 

बनाउँछ, उििे आफ्नो जीवनको िारिी आफै हुन्छ। जिको PFC कमजोर छ, उिको इस्तियहरू (घोडाहरू) िे 

उििाई जहाँ पलन तान्छन्। 
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लिद्धान्त 15: Cortisol → Serotonin — तनावबाट िास्तन्तिा (HPA Axis Regulation) 

िंसृ्कत ऋचा: 

ईर्ोपलनषद् ७: 'यस्तस्मन्सवाशलि भूतान्यातै्मवाभूलद्वजानतिः । तत्र को मोहिः  किः  र्ोक एकत्वमनुपश्यतिः ।' 

(जििे िबैमा आत्मा देख्छ, उििाई न मोह न र्ोक — तनावमुस्ति।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

HPA Axis: Hypothalamus → Pituitary → Adrenal → Cortisol। अत्यलधक Cortisol = लिन्ता, िूजन, अलनद्रा, 

प्रलतरक्षा दमन। ध्यान/Sound Bath पलछ: Cortisol 25-30% घट्छ, Serotonin बढ्छ, GABA बढ्छ, Melatonin 

िामान्य हुन्छ। ८ हप्ताको अभ्याििे थिायी पररवतशन ल्याउँछ। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

एक राजा लनरन्तर लिन्तामा डुबेको लियो (Cortisol flood)। एक लदन एक ऋलषिे उििाई ध्यान लिकाए। पलहिो लदन 

केही भएन। तर ८ हप्तापलछ राजाको अनुहार प्रकालर्त भयो — लिन्ता िायब, र्ास्तन्त थिालपत। ऋलषिे भने: 'तनाव 

बालहरबाट आउँदैन, लभत्रबाट उत्पन्न हुन्छ — र लभत्रबाट नै लविय हुन्छ।' 
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लिद्धान्त 16: Brainwave Entrainment — Beta → Alpha → Theta (Frequency Following Response) 

िंसृ्कत ऋचा: 

पतञ्जलि योििूत्र १.२: 'योिलित्तवृलत्तलनरोधिः ।' 

(योि = लित्तको वृलत्तहरूको लनरोध (र्ान्त पानुश)।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Brainwave States: Beta (13-30 Hz, िलिय िोि), Alpha (8-12 Hz, लर्लिि जािरूकता), Theta (4-7 Hz, िलहरो 

ध्यान), Delta (0.5-3 Hz, िलहरो लनद्रा)। Frequency Following Response (Chatrian 1960): बाह्य िय (ढोि, bowl, 

binaural beats) िे मस्तस्तष्किाई synchronize िछश । Sound Bath िे 20 लमनेटमा Beta → Theta पुर्‍याउँछ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

पतञ्जलििे भने: 'योि = मनका तरंिहरू र्ान्त पानुश।' आधुलनक भाषामा: Beta (व्यस्त बजार) → Alpha (र्ान्त बिैंिा) 

→ Theta (िलहरो िुफा) → Delta (रू्न्य)। Sound Bath िे यो यात्रा २० लमनेटमा िम्भव बनाउँछ — जिरी नदीको 

प्रवाहिे ढंुिािाई लबस्तारै लिल्लो बनाउँछ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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खण्ड ि: अनाहत — हृर्दर्, पे्रि र जडान 

लिद्धान्त 17: अनाहत — वारु् तत्त्व र Cardiac Plexus (Oxytocin, HRV, Love) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.८१: 'अनाहतं द्वादर्दिं यं बीजं वायुतत्त्वम्।' 

(अनाहत बाह्र पत्ती, 'यं' बीज मि, वायु तत्त्व।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Heart Chakra = Cardiac Plexus + Thymus Gland। Oxytocin (पे्रम हमोन) release → bonding, trust, healing। 

Heart Rate Variability (HRV) = भावनात्मक िलििोपनको मापन। हृदयको Electromagnetic Field मस्तस्तष्कको 

भन्दा ६० िुिा बलियो छ, ३-५ लफट िम्म फैलिन्छ। Musical note F at 341 Hz। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

अनाहत = 'unstruck sound' — जुन ध्वलन कुनै आघात लबना उत्पन्न हुन्छ। यो हृदयको ध्वलन हो — पे्रमको ध्वलन। 

जिरी वायु िबैलतर फैलिन्छ, भेदभाव निरी िबैिाई छुन्छ — त्यिरी नै हृदय ििको पे्रम िबैलतर फैलिन्छ। कृष्णको 

बाँिुरीिे यही अनाहत नाद बजाउँछ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 18: Vagus Nerve — र्दिि कपाि तस्तिका (Polyvagal Theory) 

िंसृ्कत ऋचा: 

छान्दोग्य उपलनषद् ३.१४.१: 'िवं खस्तिदं ब्रह्म।' 

(यो िबै ब्रह्म नै हो — िबै जोलडएको छ।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Vagus Nerve = र्रीरको िबैभन्दा िामो कपाि तस्तिका, Brainstem देस्तख Heart, Lungs, Gut िम्म। Polyvagal 

Theory (Stephen Porges): ३ अवथिा — Ventral Vagal (िुरलक्षत/िामालजक), Sympathetic (िड/भाि), Dorsal 

Vagal (जम/बन्द)। Vagal Tone बढाउने: Humming, OM Chanting, Deep Breathing, Sound Bath। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

Vagus Nerve िाई र्रीरको 'िंिा नदी' भन्न िलकन्छ — मस्तस्तष्कबाट लनसे्कर हृदय, फोक्सो, र आिािम्म बिे यो 

तस्तिका नदीिे र्ास्तन्तको िने्दर् बोक्छ। जब यो नदी स्वथि बग्छ (High Vagal Tone), िमू्पिश र्रीर-मन र्ान्त र 

जोलडएको हुन्छ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 19: Heart Coherence — हृर्दर्को लवर््दरु्त चुम्बकीर् के्षत्र (60x Brain) 

िंसृ्कत ऋचा: 

मुण्डक उपलनषद् ३.१.७: 'हृलद हे्यष आत्मा।' 

(हृदयमा नै आत्मा बथछ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

HeartMath Institute Research: हृदयको EM field मस्तस्तष्कको भन्दा ६० िुिा बलियो छ। हृदयिे मस्तस्तष्किाई 

मस्तस्तष्किे हृदयिाई भन्दा बढी िने्दर् पठाउँछ। Coherent Heart Rhythm (पे्रम/कृतज्ञतामा) vs Incoherent 

(तनाव/िोधमा)। Heart Coherence िे cognition, emotional stability, immune function िुधाछश । 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

उपलनषद्िे भन्छ: 'आत्मा हृदयमा बथछ।' आधुलनक लवज्ञानिे भन्छ: हृदयको EM field िे ३-५ लफट िम्म प्रभाव पाछश । 

जब लतमी पे्रम र कृतज्ञतामा हुन्छौ, लतम्रो हृदय के्षत्रिे वरपरका मालनिहरूिाई पलन र्ास्तन्त लदन्छ — यो नै ित्सङ्गको 

वैज्ञालनक आधार हो। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 20: Ventral Vagal — िुरलक्षत िािालजक अवस्था (Window of Tolerance) 

िंसृ्कत ऋचा: 

तैलत्तरीय उपलनषद् १.११: 'मातृदेवो भव। लपतृदेवो भव।' 

(माता देवता हुन्, लपता देवता हुन् — िुरलक्षत िम्बन्धको महत्व।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Ventral Vagal State = Window of Tolerance: जहाँ हामी भावना प्रर्ोधन िनश, स्पि िोच्न, र अरूिँि जोलडन िक्छौ।ं 

Green Zone: आँखा िम्पकश , र्ान्त आवाज, लजज्ञािा, खेिपन। Co-regulation: अको िुरलक्षत व्यस्तिको उपस्तथिलतिे 

हाम्रो Nervous System र्ान्त हुन्छ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

जब बच्चा डराउँछ, आमाको कखमा िएपलछ र्ान्त हुन्छ — यो Co-regulation हो। Ventral Vagal State मा हामी 

िुरलक्षत, जोलडएको, र लिजशनर्ीि हुन्छौ।ं यो अवथिामा फकश नका िालि: िुरलक्षत िम्बन्ध, ियबद्ध ध्वलन, िलहरो श्वाि, र 

Sound Bath िे िहयोि िछश । 
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लिद्धान्त 21: Sympathetic → Parasympathetic — िड/भार्ग → लवश्राि (ANS Balance) 

िंसृ्कत ऋचा: 

भिवद्गीता ६.१७: 'युिाहारलवहारस्य युििेिस्य कमशिु।' 

(िनु्तलित आहार, लवहार, र कमश िने — िनु्तिनको महत्व।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

ANS Balance: Sympathetic (Accelerator - तनाव) vs Parasympathetic (Brake - लवश्राम)। Sympathetic: 

बढेको हृदय िलत, फैलिएको पुतिी, मांिपेर्ीमा रित। Parasympathetic: घटेको हृदय िलत, पािन िलिय, Serotonin 

release। Sound Bath िे Parasympathetic shift िराउँछ: Slow rhythms, Long exhales, Low frequencies। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

र्रीरमा दुई र्स्ति छन् — एउटा योद्धा (Sympathetic) र एउटा ऋलष (Parasympathetic)। योद्धा िधैं िड्न तयार 

छ, ऋलष िधैं र्ास्तन्तमा छ। स्वथि जीवनमा दुवैको िनु्तिन िालहन्छ — लदनमा योद्धा, रातमा ऋलष। Sound Bath िे 

ऋलषिाई जिाउँछ। 
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लिद्धान्त 22: Thymus र Immune System — पे्रििे रोर्ग प्रलतरोधक िस्ति बढाउँछ 

िंसृ्कत ऋचा: 

अिवशवेद ३.११.१: 'अयं मे हस्तो भिवान् अयं मे भिवत्तरिः ।' 

(यो मेरो हात भिवान् हो, यिमा िबै औषलध छ — उपिार र्स्ति।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Thymus Gland (Sternum पछालड) िे T-cells उत्पादन िछश । McCraty et al. (HeartMath): ५ लमनेट पे्रम/कृतज्ञता = 

IgA ६ घण्टािम्म बढ्छ। ५ लमनेट िोध = IgA ६ घण्टािम्म घट्छ। अनाहत िि practices िे Thymus िलिय िछश  → 

T-cell production बढ्छ → रोि प्रलतरोधक र्स्ति बलियो हुन्छ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

Thymus िाई 'पे्रमको िैलनक कारखाना' भन्न िलकन्छ। जब हृदयमा पे्रम बग्छ, Thymus िे हजारौ ं T-cell िैलनक 

उत्पादन िछश  जििे र्रीरिाई रोिबाट जोिाउँछन्। तर जब हृदयमा भय र िोध हुन्छ, कारखाना बन्द हुन्छ र 

िैलनकहरू कमजोर हुन्छन्। 
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खण्ड ड: लविुद्ध — अलभव्यस्ति र ित्य 

लिद्धान्त 23: लविुद्ध — आकाि तत्त्व र Thyroid (Communication & Metabolism) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.८३: 'लवरु्दं्ध षोडर्दिं हं बीजं आकार्तत्त्वम्।' 

(लवरु्द्ध िोह्र पत्ती, 'हं' बीज मि, आकार् तत्त्व।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Thyroid Gland िे T3/T4 हमोन उत्पादन िछश  — Metabolism, Growth, Energy लनयिि। Broca's Area (वाक् 

उत्पादन) र Wernicke's Area (वाक् बुिाइ) Laryngeal Nerves माफश त कण्ठिँि जोलडएका छन्। आकार् तत्त्व = 

अलभव्यस्तिको िालि खािी ठाउँ, ित्य बोल्ने क्षमता। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

आकार् (Space) िबैभन्दा िूक्ष्म तत्त्व हो — यिमा िबै कुरा िमाउँछ। त्यिरी नै लवरु्द्ध िििे अलभव्यस्तिको िालि 

ठाउँ लदन्छ। जब कण्ठ खुल्छ, ित्य बोलिन्छ। जब कण्ठ बन्द हुन्छ, ित्य दलबन्छ — र Thyroid रोि हुन्छ। िरस्वतीको 

वीिा कण्ठबाट नै बज्छ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 24: िि लवज्ञान — ध्वलन → DMN Quieting (Broca's Area Activation) 

िंसृ्कत ऋचा: 

दत्ताते्रयोपलनषद्: 'ॐ नमो भिवते दत्ताते्रयाय स्मरिमात्रिनु्तिाय।' 

(ॐ, भिवान् दत्ताते्रयिाई नमस्कार, जो स्मरिमात्रिे िनु्ति हुनुहुन्छ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

मि जपको Neuroscience: दोहोररने अक्षरहरू → Broca's Area activation → Auditory Cortex engagement → 

DMN suppression → Self-referential thinking कम। Berkovich-Ohana 2015: मि ध्यानिे DMN 

connectivity घटाउँछ। Gao et al. 2019: िंसृ्कत पठनिे Grey Matter बढाउँछ ('Sanskrit Effect')। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

१०८ पटक मि जप = १०८ पटक DMN (अहंकार network) िाई र्ान्त पानुश। जिरी नदीमा बारम्बार ढंुिा फाल्दा 

पानी र्ान्त हँुदैन — तर एउटै ियमा बारम्बार ढंुिा फाल्दा पानीमा एक pattern बन्छ — त्यिरी नै मिको ियबद्ध 

दोहोरोिे मनमा र्ास्तन्तको pattern बनाउँछ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 25: ॐ कार — एक अक्षर = ब्रह्म (िाणू्डक्य उपलनषर््द र Gamma Waves) 

िंसृ्कत ऋचा: 

माणू्डक्य उपलनषद् १: 'ॐ इते्यतदक्षरलमदं िवशम्।' 

(ॐ — यो एक अक्षर नै यो िबै कुरा हो।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

OM को ४ भाि: A (जाग्रत/Waking), U (स्वप्न/Dream), M (िुषुस्तप्त/Deep Sleep), Silence (तुरीय/Pure Consciousness)। Kalyani et al. 

2011: OM chanting िे Amygdala deactivate िछश । Travis & Shear 2010: Transcendental experiences = Alpha-1 coherence। 

OM िे Gamma waves (40+ Hz) बढाउँछ = Global Brain Coherence। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

माणू्डक्य उपलनषद्िे भन्छ: 'ॐ = िबै कुरा।' A = जाग्रत िंिार (बजार, काम, िम्बन्ध), U = स्वप्न िंिार (कल्पना, लिजशना), M = िलहरो लनद्रा 

(लवश्राम, उपिार), Silence = तुरीय (रु्द्ध िेतना — जहाँ अहंकार लविय हुन्छ)। एक अक्षरमा िमू्पिश अस्तस्तत्व िमाएको छ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 26: िािवेर्द — िंर्गीतिर् वेर्द (Gandharva Veda & Sound Healing) 

िंसृ्कत ऋचा: 

भिवद्गीता १०.२२: 'वेदानां िामवेदोऽस्तस्म।' 

(वेदहरूमधे्य म िामवेद हँु — कृष्ण।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

िामवेद = िंिीतमय वेद, Gandharva Veda = ध्वलन उपिारको लवज्ञान। ७ स्वर (Sa-Re-Ga-Ma-Pa-Dha-Ni) = ७ िि। 

प्रते्यक स्वरिे लवलर्ि िि र ग्रस्तििाई resonance िछश । यो प्रािीन ज्ञान आजको Sound Healing, Music Therapy, र 

Vibroacoustic Therapy को मूि हो। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

कृष्णिे भने: 'वेदहरूमा म िामवेद हँु।' लकन? लकनभने िामवेद ध्वलनको वेद हो — र ध्वलन नै िृलिको मूि हो। 

िन्धवशहरू (लदव्य िंिीतकारहरू) िे स्विशमा यही िंिीत बजाउँछन् जििे देवताहरूिाई पलन उपिार िछश । ७ स्वर = 

७ िि = ७ रंि = ७ ग्रह — िबै एक कम्पनमा जोलडएका छन्। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 27: Frequency Medicine — लवलिष्ट Hz िे लवलिष्ट Gland Target (Precision Sound) 

िंसृ्कत ऋचा: 

िामवेद: 'स्वरो मे ब्रह्म।' 

(स्वर नै मेरो ब्रह्म हो — ध्वलन = परमात्मा।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Precision Sound Healing: 128 Hz (Adrenals/Root), 288 Hz (Gonads/Sacral), 320 Hz (Pancreas/Solar), 

341 Hz (Thymus/Heart), 384 Hz (Thyroid/Throat), 426 Hz (Pineal/Third Eye), 480 Hz 

(Pituitary/Crown)। Resonance Principle: जब बाह्य frequency िे अंिको natural frequency लमिाउँछ, ऊजाश 

हस्तान्तरि अलधकतम हुन्छ। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

धन्वन्तरर (आयुवेदका देवता) का ७ हातमा ७ tuning fork छन्, प्रते्यकिे लवलर्ि frequency मा कम्पन िछश । जब 

उनिे रोिीको र्रीरमा िही frequency ििाउँछन्, त्यो अंि resonance मा आउँछ र स्वतिः  उपिार हुन्छ — यो नै 

Precision Sound Medicine हो। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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खण्ड च: आज्ञा — अन्तर्दवलष्ट र ज्ञान 

लिद्धान्त 28: आज्ञा — Pineal Gland र Melatonin (Third Eye, Circadian Rhythm) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.८५: 'आज्ञाििं लद्वदिं ॐ बीजम्।' 

(आज्ञा िि दुई पत्ती, ॐ बीज मि।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Pineal Gland (िानो Pine-cone आकारको, मस्तस्तष्कको बीिमा): Melatonin उत्पादन (अँध्यारोमा) → Circadian 

Rhythm लनयिि। Rod र Cone cells (आँखा जसै्त) िमावेर्। DMT (Spirit Molecule) hypothesis। आधुलनक 

जीवनमा Calcification िमस्या। ध्यान, अँध्यारो, Fluoride avoidance िे Decalcify िछश । 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

लर्वको तेस्रो आँखा = Pineal Gland। जब यो खुल्छ, भौलतक आँखािे नदेखे्न ित्य देस्तखन्छ। प्रािीन ऋलषहरूिे अँध्यारो 

िुफामा ध्यान ििे — लकनभने अँध्यारोमा Pineal Gland िबैभन्दा िलिय हुन्छ, Melatonin बढ्छ, र अन्तर्दशलि 

(Intuition) जाग्छ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 29: Default Mode Network — अहंकारको Network (Ego, Rumination) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लववेकिूडामलि (रं्करािायश): 'अहंकारो मे बन्धनम्।' 

(अहंकार नै मेरो बन्धन हो।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

DMN = Medial PFC + Posterior Cingulate + Angular Gyrus + Temporal Parietal Junction। DMN िे िने: 

Self-referential thinking ('म, मेरो'), Mind-wandering, Rumination, Planning। अत्यलधक DMN = 

Depression, Anxiety, Obsessive thinking। वैलदक अहंकार (Ego-maker) = DMN। Brewer et al. 2011: ध्यानिे 

DMN quieting िछश । 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

DMN = मनको दरबार जहाँ 'अहंकार राजा' बथछ। यो राजा लदनरात 'म, मेरो, मिाई, मैिे' भनै्द िछश । उिका 

दरबारीहरू (लविारहरू) िे लनरन्तर कुरा िछश न्: 'अरूिे के िोच्िान्? लबहीबार के हुन्छ? लहजोको िल्ती...' — यो नै 

Rumination हो। ध्यानिे यो दरबार र्ान्त पाछश । 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 30: DMN Quieting — ध्यानिे अहंकार लविर् (Selflessness, तत्त्विलि) 

िंसृ्कत ऋचा: 

छान्दोग्य उपलनषद् ६.८.७: 'तत्त्वमलि।' 

(लतमी त्यो (ब्रह्म) नै हौ — अहंकार लविय।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

DMN Quieting Process: Stage 1: Focused attention → Stage 2: DMN activity decrease → Stage 3: Self-referential thoughts 

reduce → Stage 4: Sense of separate self dissolves → Stage 5: Non-dual awareness (Turiya)। Experienced meditators: 50% 

less DMN activity। Mahavakyas = DMN dissolution को अनुभव। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

उद्दािकिे शे्वतकेतुिाई भने: 'तत्त्वमलि' — लतमी त्यो नै हौ। जिरी नदीहरू िािरमा लमिेपलछ 'म िंिा हँु, म यमुना हँु' भनै्दनन् — त्यिरी नै जब 

DMN र्ान्त हुन्छ, 'म' को भ्रम लविय हुन्छ र रु्द्ध िेतना (ब्रह्म) मात्र बाँकी रहन्छ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 31: Insula Cortex — आत्म-जार्गरूकताको केि (Interoception) 

िंसृ्कत ऋचा: 

केन उपलनषद् २.१: 'आत्मना लवन्दते वीयं लवद्यया लवन्दते अमृतम्।' 

(आत्माद्वारा र्स्ति प्राप्त हुन्छ, लवद्याद्वारा अमृत।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Insula Cortex (Lateral Sulcus लभत्र): Interoception (आन्तररक र्ारीररक अवथिा अनुभव), Self-awareness, Emotional awareness, 

Pain perception, Empathy, Time perception। Lazar et al. 2005: ८ हप्ता ध्यानिे Insula thickening िछश । Thicker Insula = better 

body awareness, emotional intelligence। वैलदक 'िाक्षी' (Witness) = Insula function। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

िाक्षी (Witness) = लभत्रको पयशवेक्षक जििे िबै अनुभव िछश  तर प्रलतलिया िदैन। जिरी दपशििे िबै प्रलतलबम्ब देखाउँछ तर आफू अप्रभालवत 

रहन्छ — त्यिरी नै Insula Cortex िे र्रीरका िबै िंकेत observe िछश : हृदय िलत, श्वाि, ददश , आनन्द — लबना प्रलतलिया। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 32: Yoga Nidra — िचेत लनद्रा (Theta-Delta Integration, Deep Healing) 

िंसृ्कत ऋचा: 

योि ताराविी: 'लनद्रायोििमापत्तौ स्वप्नदर्शनवलजशते।' 

(योि लनद्रामा स्वप्न लबना िलहरो िमालध।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Yoga Nidra = र्रीर िुत्छ तर िेतना जािृत रहन्छ। Theta-Delta border state: Subconscious mind access, 

Physical healing, Emotional processing, Sankalpa planting। Growth Hormone release, Immune 

activation, Cortisol reduction, Memory consolidation। ४५ लमनेट Yoga Nidra = ३ घण्टा िामान्य लनद्रा। Kumar 

& Pandya 2012। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

लवषु्ण रे्षनािमालि िुतेका छन् — तर उनी ििेत छन्। यो Yoga Nidra को लदव्य प्रतीक हो। र्रीर लवश्राममा छ, तर 

िेतना जािृत छ। यि अवथिामा Subconscious mind खुल्छ — जहाँ Sankalpa (िंकल्प) को बीज रोप्न िलकन्छ जुन 

पलछ फल्छ। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 33: Mental Visualization — कल्पनािे Motor Cortex िलक्रर् (Mind-Body Bridge) 

िंसृ्कत ऋचा: 

योिवालिष्ठ: 'यद्भावं तद्भवलत।' 

(जस्तो भावना (लविार) िछौ, त्यसै्त हुन्छ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Pascual-Leone 1995: Piano players जििे मानलिक अभ्याि मात्र िरे, उनीहरूको Motor Cortex मा र्ारीररक 

अभ्याि िनेहरू जसै्त पररवतशन देस्तखयो। Mental rehearsal िे 80% उही neural circuits activate िछश । Meditation 

visualization िे real neural changes लिजशना िछश । 'यद्भावं तद्भवलत' = Neuroscience of Intention। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

अजुशनिे माछाको आँखा मात्र देखे — बाँकी िबै अर्दश्य भयो। यो Focused Visualization को र्स्ति हो। जब मनिे 

कुनै कुरा स्पि रूपमा कल्पना िछश , मस्तस्तष्किे त्यििाई वास्तलवक अनुभव जसै्त process िछश  — र र्रीर त्यिै 

अनुिार तयार हुन्छ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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खण्ड छ: िहस्रार — उच्च चेतना र एकत्व 

लिद्धान्त 34: िहस्रार — Pituitary Master Gland (Cascade of Hormones & Transcendence) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.१५३: 'िहस्रारे महापदे्म लर्वर्स्तििमािमिः ।' 

(िहस्रारमा लर्व-र्स्तिको लमिन हुन्छ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Pituitary Gland = 'Master Gland' (मटरको आकार, मस्तस्तष्कको आधारमा)। Anterior Pituitary: GH, TSH, 

ACTH, FSH, LH, Prolactin। Posterior: ADH, Oxytocin। िबै अन्य ग्रस्तिहरूिाई लनयिि िछश । जब िहस्रार खुल्छ: 

िबै ग्रस्तिहरू िामंजस्यमा आउँछन् — Hormonal Symphony। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

िहस्रार = हजार पत्तीको कमि जुन लर्रमा फुल्छ। यहाँ लर्व (िेतना) र र्स्ति (ऊजाश) को लमिन हुन्छ। Pituitary 

Gland यि कमिको बीिमा बथछ — जिरी राजािे दरबारबाट िबै मिीहरूिाई आदेर् लदन्छ, Pituitary िे िबै 

ग्रस्तिहरूिाई हमोन पठाउँछ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 35: Gamma Wave Synchrony — उच्च चेतनाको हस्ताक्षर (800x in Monks) 

िंसृ्कत ऋचा: 

मुण्डक उपलनषद् ३.२.९: 'ि यो ह वै तत्परमं ब्रह्म वेद ब्रहै्मव भवलत।' 

(जििे परम ब्रह्म जान्छ, ऊ ब्रह्म नै हुन्छ।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Gamma Waves (40-100 Hz): Peak performance, Insight, Unity consciousness, Compassion, Heightened 

perception। Lutz et al. 2004: Tibetan Buddhist monks (10,000+ hours meditation) मा Gamma power 

800% बढी। Gamma synchrony across entire brain = Unified consciousness। Vedic parallel: Gamma = 

Turiya state। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

जब ऋलषिे 'अहं ब्रह्मास्तस्म' (म ब्रह्म हँु) भन्छन्, त्यो बेिा उनको मस्तस्तष्कमा Gamma waves िे िमू्पिश के्षत्र एकीकृत 

िछश  — जिरी हजारौ ंदीप एकिाि बल्दा अँध्यारो पूिश रूपमा हट्छ। यो Unified Consciousness = तुरीय अवथिा। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 36: ििालध अवस्थाहरू — Savikalpa रे्दस्तख Nirvikalpa (Neuroscience of Transcendence) 

िंसृ्कत ऋचा: 

पतञ्जलि योििूत्र ३.३: 'तदेवािशमात्रलनभाशिं स्वरूपरू्न्यलमव िमालधिः ।' 

(जब धे्यय वसु्त मात्र प्रकालर्त हुन्छ र आफ्नो स्वरूप रू्न्य जस्तो हुन्छ — त्यो िमालध।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Progressive Samadhi States: Dharana (Focused attention network) → Dhyana (Reduced DMN + 

increased Alpha) → Savikalpa Samadhi (Gamma bursts + Bliss) → Nirvikalpa Samadhi (Global brain 

silence + Unity) → Sahaja Samadhi (Permanent baseline shift)। प्रते्यक अवथिामा लवलर्ि brain signature 

छ। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

िमालधको िीढी: पलहिो िरि — एउटा ज्योलतमा ध्यान केस्तित (धारिा)। दोस्रो — ज्योलतमा लविीन (ध्यान)। तेस्रो — 

ज्योलत र ध्याता एक (िलवकल्प)। िौिो — न ज्योलत, न ध्याता, केवि िेतना (लनलवशकल्प)। पाँिौ ं— िामान्य जीवनमै यो 

अवथिा (िहज) — यो नै जीवनमुस्ति हो। 
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लिद्धान्त 37: कुण्डलिनी उत्थान — िूिाधार → िहस्रार िमू्पणव र्ात्रा (Complete Ascent) 

िंसृ्कत ऋचा: 

लर्व िंलहता ५.१३५: 'कुण्डिी िालिता येन ि मुिो नात्र िंर्यिः ।' 

(जििे कुण्डलिनी ििायमान िछश , ऊ मुि हुन्छ — यिमा िने्दह छैन।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Kundalini Rising = Cerebrospinal Fluid (CSF) flow activation + Sequential chakra/gland activation + 

Progressive brainwave changes। तीन मुख्य नाडी: इडा (Left/Lunar/Parasympathetic), लपंििा 

(Right/Solar/Sympathetic), िुषुम्ना (Central/Transcendent)। िुरलक्षत जािरि: िलमक अभ्यािद्वारा, बिपूवशक 

होइन। 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

कुण्डलिनी र्स्ति मूिाधारबाट उठ्लछन् — जिरी िलपशिीिे आफ्नो कुण्डि खोलै्द मालि उठ्लछन्। प्रते्यक ििमा 

एउटा कमि फुल्छ, एउटा देवता जाग्छ। अन्तमा िहस्रारमा पुिेर लर्व-र्स्ति लमिन हुन्छ — व्यस्तिित िेतना 

लवश्वव्यापी िेतनामा लविय हुन्छ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 38: Epigenetics — ध्यानिे जीन अलभव्यस्ति पररवतवन (Telomeres & Aging) 

िंसृ्कत ऋचा: 

भिवद्गीता २.२०: 'न जायते लम्रयते वा कदालिन्।' 

(आत्मा न जन्मन्छ न मछश  — लिरञ्जीवी।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Epigenetics: Elizabeth Blackburn (Nobel 2009) — ध्यानिे Telomerase activity 30% बढाउँछ → Cellular 

aging slow। Inflammation genes downregulated (NF-κB, IL-6, TNF-α), Immune genes upregulated (NK 

cells, IL-10)। वैलदक 'लिरञ्जीवी' = Epigenetics — िेतनािे जीवलवज्ञान पररवतशन िछश । 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

िप्तलषशहरू ियौ ंवषश लजए — यो जादू होइन, Epigenetics हो। उनीहरूको िलहरो ध्यानिे Telomeres िामो राख्यो, Inflammation genes 

बन्द िर्‍यो, र Immune genes िलिय राख्यो। िेतनाको र्स्तििे DNA िाई पुनिेखन िनश िलकन्छ — यो नै 'लिरञ्जीवी' को रहस्य हो। 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 39: Collective Consciousness — Maharishi Effect (1% Meditators Change Society) 

िंसृ्कत ऋचा: 

ऋगे्वद १.१६४.४६: 'एकं िलद्वप्रा बहुधा वदस्तन्त।' 

(ित्य एक छ, लवद्वान्हरूिे लवलभन्न नामिे भन्छन्।) 

 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Maharishi Effect: Washington DC 1993 — 4000 meditators िे violent crime 23% घटाए। 42 र्हरहरूमा 

replicated studies। Mechanism: Coherent consciousness िे field effect लिजशना िछश । 'यिा लपणे्ड तिा ब्रह्माणे्ड' 

= Individual consciousness affects collective। Morphic Resonance (Sheldrake)। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

'यिा लपणे्ड तिा ब्रह्माणे्ड' — जस्तो लभत्र, त्यसै्त बालहर। जब १% मालनिहरू र्ास्तन्तमा ध्यान िछश न्, िमू्पिश िमाजमा 

र्ास्तन्त फैलिन्छ। जिरी एउटा दीपिे अको दीप बाल्छ र लबस्तारै िमू्पिश अँध्यारो हट्छ — त्यिरी नै िामूलहक ध्यानिे 

िामूलहक िेतना उज्यािो बनाउँछ। 

 

िैलक्षक Whiteboard Diagram: 
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लिद्धान्त 40: एकीकरण — जीवन्त बोलध (Sahaja Sthiti — Natural State of Being) 

िंसृ्कत ऋचा: 

छान्दोग्य उपलनषद् ३.१४.१: 'िवं खस्तिदं ब्रह्म।' 

(यो िबै ब्रह्म नै हो।) 

वैज्ञालनक आधार (Neuroscience): 

Complete Integration: िबै ७ िि aligned, कुण्डलिनी fully risen, Brain optimized (thick PFC, quiet DMN, 

high Gamma), Hormones balanced, Vagus toned, Heart coherent, Genes optimized। Sahaja Samadhi = 

िामान्य जीवनमै थिायी जािृत अवथिा। 'िवं खस्तिदं ब्रह्म' = िबैमा लदव्यता देखे्न। 

 

वैलर्दक कथा (Storytelling): 

अस्तन्तम अवथिा: जािृत मानव — जिको िबै िि प्रकालर्त छन्, कुण्डलिनी पूिश उस्तित छ, मस्तस्तष्क optimized छ, 

हृदय coherent छ, जीन optimized छन्। ऊ िंिारमा लहँड्छ — पढाउँछ, िेवा िछश , लिजशना िछश  — तर लभत्र िधैं 

र्ान्त, जािृत, एकत्वमा। 'िवं खस्तिदं ब्रह्म' — िबैमा ब्रह्म देख्दै। 
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──────────────────────────────────────────────────────────── 

पररलिष्ट: चक्र-ग्रस्ति-तत्त्व-ध्वलन िारणी 
चक्र ग्रस्ति (Gland) तत्त्व बीज िि Hz रंर्ग लिद्धान्त 

िूिाधार Adrenal पृथ्वी िं 128 रातो 1-6 

स्वालधष्ठान Gonads जि वं 288 िुन्तिा 7-11 

िलणपूर Pancreas अलि रं 320 पहेंिो 12-16 

अनाहत Thymus वायु यं 341 हररयो 17-22 

लविुद्ध Thyroid आकार् हं 384 नीिो 23-27 

आज्ञा Pineal मन ॐ 426 नीि 28-33 

िहस्रार Pituitary िेतना रू्न्य 480 बैजनी 34-40 
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अस्वीकरण (Disclaimer) 

यो किा लनदेलर्का रै्लक्षक र किात्मक उदे्दश्यका िालि मात्र तयार िररएको हो। यिमा प्रसु्तत वैज्ञालनक जानकारी 

िामान्य लर्क्षाका िालि हो र कुनै लिलकत्सा िल्लाहको लवकल्प होइन। कुण्डलिनी अभ्याि योग्य िुरुको मािशदर्शनमा मात्र 

िनुशपछश । 
Medical Disclaimer: 
This art guide is for educational and artistic purposes only. The scientific information presented is for 
general education and does not constitute medical advice. Kundalini practices should only be 
undertaken under the guidance of a qualified teacher. Consult a healthcare professional before 
beginning any new practice. 
 

अथवववेर्दाचार्व नारार्ण लिलिरे, खाद्य तथा औषधि धिज्ञ  
Canadian Vedic Heritage (CVH) | www.canadianvedicharitage.com 
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