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                             भूतपूर्व सैनिकहरूका लानि 

दोस्रो निसि साधिा 

SECOND MISSION SADHANA 

रै्नदक – रै्ज्ञानिक उपचार र पुिनिविावण म्यािुअल 

A Vedic–Scientific Healing and Renewal Manual for Retired Army Personnel 

 

क्यानेघिर्न रै्घदक हेररटेज, टोरन्टो, क्यानािा।   

 

अथर्वरे्दाचार्व नारार्ण घिघिरे 

Atharvaved Acharya Narayan Ghimire 

खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ  ·  Food & Drug Scientist 

संस्करण १.० (Version 1.0) 

 

१५ फेब्रुअरी  २०२६ 
   

⚠  यो म्यािुअल क्लिनिकल ििोनचनकत्सा उपचारको नर्कल्प होइि । यो एक 

पूरक (Adjunctive) र सहयोिी (Supportive) उपकरण हो। 
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॥ सिपवण ॥ 
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क्लिनिकल र सुरक्षा अस्वीकरण 

Clinical and Safety Disclaimer 

र्र् म्यानुअलिा प्रसु्तत अभ्यार्हरूले घिपे्रर्नका लक्षणहरू, एन्जाइटी, घनद्राको िुणस्तर, तनार् घनर्िन, 

शारीररक चेतना र लघचलोपनिा रु्िार िनव िद्दत िनव र्क्छन् (may help)। तर र्ी अभ्यार्हरू ग्यारेन्टी 

िररएको उपचार होइनन्, र आर्श्यक पदाव क्लिघनकल केर्रको घर्कल्प हुँदैनन्। 

सार्धािी: SAFETY 

आत्महत्याको सोच आएिा तुरुनै्त िनोघचघकत्सक र्ा हेल्पलाइनिा र्म्पकव  िनुवहोर््। 

डाक्टरको सल्लाह नििा कघहलै्य औषघि नछाि्नुहोर्् र्ा िात्रा निटाउनुहोर््। 

िम्भीर शारीररक सिस्या भएिा र्ोि रु्रु िनुवअघि िाक्टरको अनुिघत घलनुहोर््। 

उच्च रक्तचाप, हृदय रोि, नििी र्ा िभावर्स्थािा कुम्भक र तीव्र प्राणार्ाि (कपालभाघत, 

भक्लिका) निनुवहोर््। 

 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

र्ो म्यानुअल प्राचीन रै्घदक ज्ञान (र्ोि, ध्यान, प्राणार्ाि) लाई आिुघनक स्नारु्-घर्ज्ञान 

(Neuroscience) र टर िा-इन्फिवि केर्र (Trauma-Informed Care) र्ुँि जोि्छ। र्र्को उदे्दश्य 

उपचार प्रघतस्थापन िनुव होइन, बरु उपचारको र्ाथिा प्रर्ोि िदाव पुनस्थावपनालाई र्हज र घदिो 

बनाउनु हो। 
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प्राक्कथि 

Foreword 

नप्रय भूतपूर्व सैनिक साथीहरू, 

तपाईंले आफ्नो जीर्नको र्बैभन्दा उतृ्कष्ट र्षवहरू राष्टर को रु्रक्षा र र्ार्वभौिर्त्ताको रक्षािा 

घबताउनुभर्ो। तपाईंको त्यो त्याि, अनुशार्न र र्िपवणलाई कुनै शब्दले पूणव रूपिा व्यक्त िनव र्कै्दन। 

तर रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ जब र्दी फुकाघलन्छ, जब दैघनक आदेश र स्पष्ट घिर्न हुँदैन, तब एक अनौठो 

शून्यता िहरु्र् हनु स्वाभाघर्क हो। र्ो किजोरी होइन,  र्ो एक िानर्ीर् अनुभर् हो। 

र्ो म्यानुअल तपाईंको “दोस्रो निसि” खोजे्न र्ात्रािा एक र्ाथी हो। र्र्ले तपाईंलाई शरीर, िन र श्वार्को 

िाध्यिबाट आफ्नो स्नारु् प्रणालीलाई शान्त पानव, नर्ाुँ उदे्दश्य खोज्न, र पररर्ार तथा र्िाजिा र्म्मानजनक 

भूघिका घनभाउन िद्दत िनेछ। 

जय िातृभूनि िेपाल! 
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िेरा दुई दुई शब्द 

 ससससस सससस ससससस ससससससस, ससससस स सससससससससससससस सससससससस ससससस ससस ससस सससससस ससससस ससससस ससससस 
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सस सससस सससस ससससस सससस स ममममम ममममम "मममममममम" ससससससससस ससससससससस सससस 

 सससससस सससससस मममसस सस ससससससमम मममममममममम ससससस सससस सससससस सस स ससससममम सस सससस ससससससस ससससस 

सससस स स सससस सससससससस ससससससससस सससस स , स स ससससससससससस ससससससससससस सससस सससस स , सससससस ससससस ससससस, सससससस 

ममममम सससससससससस ससससस, सससससस सससससससस सससस , स सससससस ससससससससस सससससससस ससससस ससससस सससससससस सससससससससससस सससस 

सससस ससससससस सससस स , ससससससस सससससस स  म ससससससस सस सससससस सससस सस 

 " मममममम सससस" ससससस ससससससससस सससस सससससससस 

ससस ससससस सससस सससससससस " सससस" ससससस सससससस मम मम 

मममममममममम ममममम म सससस ससससस सससससस ससससस सससस “ससससससससस 

ससससस” सससस ममम ससससससस मममममम मममम सससससस सससस ममम , 

ममममम मममममम म ममममम ममममम मममममम मममममम मममम मम म 

सस ससससससस सस ससससससस सससस सससस सससससस सससस 

" सससससससस" ममममम, सससस " सस-सससससस ( r e-

m issioned) " मम स सस  सससससससस सससससससस ससससस सससस 

ससससस सससससस, ससससस सससससससससस ससससससस, सससससस, ससससस, 

स सससस ससससस सस ससस सससस सससस सससससससससस ससससस 

सससससस सससससस सससससस ससससससस ससससससस 

सससससससससससससम सससस ससससससससस मम ससससससससस सससस ममम, 

ससससससस सससस सससस ससस सससससससस स सससस ससस सससस, 

ममम सस सससससससस ससससस सस सससस ससस सससससससस ममममम सससससससससस ससससससस सससससस स , सस सससससस ससससस  ममममममममममम 

स ससससस सससससससस ससससससससससस, ससससससस ससससस ससससससससस सससस सससससससससस ममममम मममम ससससस सस ससससस ससससससससस स 

सससससससस सस, सससस सससससस ससससससससससस ससससससससस ससससस मममममममम, सससससस सस सस ससससससस सससससस मम म मममममममम ससससससस 

ससससससस ससस सससस ससससससससस 

मममममम, मममममम मममससस सस सससससससस मममम ममममममममम सससस ससससससस सससस स सससससससस ममम मममममममम स 

सससससस ससससस ससससससममम मममममम ममम ससससस सससससस सससस ससससस सससससससस ससससस ससससससससस मम सससससस ससससस ससस 

मममम ममममम ममममममम म, ममममममम ममममममम मममम ममममममम मममम मममम ममममम मममम मम मममममम मममममम ममममम मममम मम 

                            जज  अअअअअअअअ जजजजजज जज  अअअअअअ जजजजजज                   

  अअ अअअ अअअअअ अअअअ अअअअ (अ.अअअअ.)                                                

  अअअअअअ अअअअज अअ अअअअअअअअअ  अअअअअ 
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अर्धारणा पत्र 

Concept Note 

रै्घनक जीर्न भनेको उच्च अनुशार्न, घनरन्तर र्तकव ता, स्पष्ट उदे्दश्य र किा शारीररक–िानघर्क 

प्रघशक्षणको जीर्न हो। र्षौं र्ा दशकौरं्म्म ‘लिाइुँ र्ा उिान’ (Fight or Flight) अर्स्थािा रहने स्नारु् 

प्रणालीलाई अचानक शान्त नािररक जीर्निा ल्याउुँदा एक िघहरो शून्यता र पघहचानको र्ङ्कट (Identity 

Crisis) उत्पन्न हन र्क्छ। 

रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ िेरै भूतपूर्व रै्घनकहरूले िध्यि स्तरको घिपे्रर्न, एन्जाइटी, अघनद्रा र जीर्नको उदे्दश्य 

िुिाएको िहरु्र् िछव न्। उनीहरूको र्ो र्ङ्घषव किजोरी होइन; र्ो त एक अघत-र्घिर् स्नारु् प्रणालीले 

नर्ाुँ, शान्त र्ातार्रणिा आफूलाई र्िार्ोजन िनव िरररहेको र्ङ्घषव हो। 

र्ो म्यानुअल ‘दोस्रो घिर्न र्ािना’ त्यही र्िार्ोजनलाई र्हज बनाउन तर्ार पाररएको हो। र्र्ले प्राचीन 

रै्घदक ज्ञान (र्ोि, ध्यान, प्राणार्ाि) लाई आिुघनक स्नारु्-घर्ज्ञान (Neuroscience) र टर िा-इन्फिवि केर्र 

(Trauma-Informed Care) र्ुँि जोि्छ। रै्घनक भाषा (घिर्न), आध्याक्लिक अभ्यार् (र्ािना), र 

घनरन्तरताको भार्ना (दोस्रो) लाई एकर्ाथ र्िेटेर। 

 

अस्य पीत्वा शतक्रतो घिो रृ्त्राणािभर्ः । 

प्रार्ो र्ाजेषु र्ानजिि् ॥ ऋगे्वद १.४.८ ॥ 

 

सरल अथव: हे देश र ििवको रक्षा िने भिर्ान्! हाम्रा र्ीर घर्पाहीहरूलाई शक्लक्त घदनुहोर््, जर्ले आफ्नो 

ज्यान जोक्लखििा राखेर घर्िानािा शतु्र र रं्कटघर्रुद्ध लघिरहेका छन्। उनीहरूको रक्षा िनुवहोर््। 
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यो म्यािुअल कसरी प्रयोि ििे 

How to Use This Manual 

र्ो एकीकृत म्यानुअल आठ िुख्य खण्ड (Part), पररघशष्टहरू (Appendices) र र्न्दभव र्ािग्रीिा 

घर्भाघजत छ। र्र्लाई ििशः  पढ्न पघन र्घकन्छ र्ा आर्श्यकता अनुर्ार कुनै पघन खण्डिा र्ोझै जान 

पघन र्घकन्छ। 

खण्ड नर्षयर्सु्त कसका लानि 

खण्ड १ आिारघशला र घर्द्धान्त र्बै रु्रु िनुवअघि अघनर्ार्व 

खण्ड २ श्वार्को घर्ज्ञान र रै्घदक ज्ञान 
िघहरो बुझाइ चाहने र्हजकताव र 

र्ािक 

खण्ड ३ कार्विि घिजाइन र प्याकेजहरू 
प्रघशक्षक: ३/७/१२-घदने कार्विि 

र्ञ्चालन 

खण्ड ४ अभ्यार् पुस्तकालर् ध्यान, प्राणार्ाि, आर्न र्ञ्चालन 

खण्ड ५ आहार र जीर्नशैली र्हभािी र पररर्ार 

खण्ड ६ र्ािाघजक उत्तरदाघर्त्व र दोस्रो घिर्न र्हभािी, पररर्ार र र्िुदार् 

खण्ड ७ प्रघशक्षक, िूल्याङ्कन र र्न्दभव प्रघशक्षक र र्हजकताव 

खण्ड ८ १२-घदने प्रर्चन र्ात्रा (कथा, रे्द, घर्ज्ञान) र्हजकताव : दैघनक प्रर्चन र्ाचन 

 

प्रनशक्षक निदेशि — TRAINER NOTE 

प्रघशक्षक र र्हजकतावहरूले कार्विि र्ञ्चालन िनुवअघि खण्ड १ (नसद्धान्त) र खण्ड ७ (प्रनशक्षक 

िोट र रेड-फ्ल्याि) अघनर्ार्व रूपिा अध्यर्न िनुवपछव । पररघशष्टका फारिहरू फोटोकपी िरेर 

प्रर्ोि िनव घिल्ने िरी तर्ार पाररएका छन्। 
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  खण्ड १ 

आधारनशला र नसद्धान्त 

Foundations and Principles 
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म्यािुअलको उदे्दश्य 

र्ो म्यानुअल भूतपूर्व रै्घनकहरूलाई िानघर्क स्वास्थ्य र पुनस्थावपनाको र्ात्रािा िािवदशवन िनव तर्ार 

पाररएको एक घर्सृ्तत स्रोत हो। र्र्का िुख्य उदे्दश्यहरू घनम्न छन्: 

• स्नारु् प्रणालीलाई शान्त पाने (Calm the nervous system)। 

• तनार् र भार्नािक अक्लस्थरता कि िने (Reduce distress)। 

• आि-घनर्िण रु्िार िने (Improve self-regulation)। 

• रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछको पघहचान पुनघनविावण िने (Rebuild identity after retirement)। 

• अर्हार्ताबाट अथवपूणव र्ोिदानतफव  र्ाने (Shift from helplessness to meaningful 

contribution)। 

• घदिो िृह घदनचर्ाव अपनाउने (Adopt sustainable home routines)। 

• र्ोि र जीर्नशैली अभ्यार्हरू रु्रघक्षत रूपिा प्रर्ोि िने (Use practices safely)। 

 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

र्ो म्यानुअल क्लिघनकल िनोघचघकत्सा उपचारको घर्कल्प होइन। र्ो एक पूरक (Adjunctive) र 

र्हर्ो िी (Supportive) उपकरण हो, जर्ले उपचारको र्ाथिा प्रर्ोि िदाव लाभदार्क हन र्क्छ। 
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यो म्यािुअल कसका लानि हो 

 

र्ो म्यानुअल घनम्न व्यक्लक्तहरूका लाघि तर्ार पाररएको हो: 

 

• रे्र्ाघनरृ्त्त रै्घनकहरू जर्ले घिपे्रर्न, एन्जाइटी र्ा अघनद्रा अनुभर् िरररहेका छन्। 

• रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ जीर्नको उदे्दश्य िुिाएको िहरु्र् िनेहरू। 

• र्ोि प्रघशक्षकहरू जर्ले भूतपूर्व रै्घनकहरूर्ुँि काि िनव चाहन्छन्। 

• िानघर्क स्वास्थ्य र्हजकतावहरू। 

• भूतपूर्व रै्घनक रं्िठनहरू जर्ले घपर्र-र्पोटव कार्विि चलाउन चाहन्छन्। 
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दायरा र सीनितताहरू 

यस म्यािुअलले सिेट्िे 

• टर िा-इन्फिवि र्ोि, ध्यान र प्राणार्ाि। 

• रं्ज्ञानािक पुनरं्रचना (Cognitive Reframing)। 

• जीर्नशैली र खानपान िािवदशवन। 

• ३-घदने, ७-घदने र १२-घदने कार्विि। 

यस म्यािुअलले िसिेट्िे 

• िम्भीर PTSD को प्राथघिक उपचार। 

• औषघि व्यर्स्थापन। 

• िनोघचघकत्सा (Psychotherapy)। 

• िम्भीर िादक पदाथव रे्र्न घर्कार (Substance Use Disorder) को उपचार। 

 

 

 

अस्माकनिन्द्रः  सिृतेषु ध्वजेष्वस्माकं या इषर्स्ता जयनु्त । 

अस्माकं र्ीरा उत्तरे भर्न्त्त्वस्मााँ उ देर्ा अर्ता हरे्षु ॥ (ऋगे्वद १०.१०३.११} 

 

सरल अथव: जब रणभूघििा हाम्रा ध्वज (राघष्टर र् झण्डा र रै्न्य घनशान) आिनेर्ािने भएर फहराउुँछन्, 

तब परिेश्वरले हाम्रो रक्षा िरून्। हाम्रा हघतर्ार र के्षप्यािहरू घर्जर्ी बनून्। हाम्रा र्ीर रै्घनकहरू 

शतु्रिाघथ र्िैं हार्ी र र्र्ोच्च रहन्। हे घदव्य शक्लक्तहरू! रु्द्धको हरेक पुकार र रं्कटिा हाम्रा 

घर्पाहीहरूलाई रु्रक्षा प्रदान िनुवहोर््। 



भूतपूर्व रै्घनकहरूका लाघि रै्घदक – रै्ज्ञाघनक उपचार र पुनघनविावण म्यानुअल 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ।   प्रकाशक: कल्पना ररजाल, स्टाफ नर्व।   Page 16 of 143 
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टर िा-इन्फिवड योि र्ािान्य र्ोिभन्दा फरक हन्छ। र्र्िा शारीररक लघचलोपनभन्दा पघन भार्नािक 

रु्रक्षालाई प्राथघिकता घदइन्छ। ट्र मा-इन्फममड योग सामान्य योगभन्दा दकन र कसरी फरक हुन्छ भने्न 

बुझ्न  वैदिक साक्ष्य र आधुदनक दवज्ञानको दृदिकोण वाट् यसलाई केलाउनु उत्तम हुन्छ। 

िूल घिन्नता बुझ्नुहोस्: 

सामान्य योगमा प्रदिक्षकले भन्छ: "यसो गनुमहोस्, त्यसो गनुमहोस्, आँखा बन्द गनुमहोस्, गदहरो श्वास 

दलनुहोस्।" तर ट्र मा (आघात) बोकेको िरीरलाई यी "सामान्य" दनिेिनहरू पदन खतराको सङे्कत जस्तो 

लाग्न सक्छ। दकनभने ट्र मा भोगेको मस्तस्तष्कले संसारलाई "सुरदक्षत" र "असुरदक्षत" रुपमा मात्र हेछम । 

जबसम्म िरीरले "म सुरदक्षत छु" भनेर महसुस गिैन, तबसम्म कुनै पदन अभ्यास उपचार हँुिैन, बरु पुनः -

आघात (Re-traumatization) हुन सक्छ। 

रै्घदक साक्ष्य (Vedic Witness): 

वेिमा योगलाई कदहलै्य "जबरजस्ती" को रूपमा प्रसु्तत गररएको छैन। बरु: 

"नार्िात्मा प्रर्चनेन लभ्यो, न िेिर्ा, न बहुना शु्रतेन। 

र्िेरै्ष रृ्णुते तेन लभ्यस्तसै्यष आत्मा घर्रृ्णुते तनूूं स्वाि्॥" — कठोपघनषद् १.२.२३ 

 

अथव: यो आत्मा (चेतना) प्रवचनले, बुस्तिले वा धेरै सुनेर प्राप्त हँुिैन। जसलाई यसले स्वयं छान्छ, त्यसैलाई 

यो प्रकट् हुन्छ। अर्ामत् र्ोग "गराइने" (Imposed) होइन, "हुन घदइने" (Invited) हो। यही ट्र मा-

इन्फममड योगको मूल ििमन हो। 

भगवद्गीतामा कृष्णले अजुमनलाई भनु्नहुन्छ: 

र्ोगस्थः  कुरु किावघण सङ्गूं  त्यक्त्वा िनञ्जर्। — गीता २.४८ 

अथव: योगमा स्तथर्त भएर कमम गर, तर आसस्ति (Attachment to outcome) त्याग। अर्ामत् पररणािको 

दबाब नघदने, केर्ल प्रघिर्ािा रहने। ट्र मा-इन्फममड योगमा "तपाईंले यो आसन पूणम गनैपछम " भने्न कुनै 

िबाब हँुिैन। 

पतञ्जदल योगसूत्रमा: 

स्स्थरसुखिासनि्  — र्ोगसूत्र २.४६ 

अथव: आसन त्यो हो जुन स्तथर्र र सुखि हुन्छ। दुखाइ र्ा असहजता = र्ोग होइन। िरीरले "पुग्यो" 

भन्दा त्यही सीमा मानु्न नै वास्तदवक योग हो। 
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आिुघनक घर्ज्ञानको दृघिकोण: 

१. Polyvagal Theory (Stephen Porges, 2011): मानव स्नायु प्रणालीका तीन अवथर्ा हुन्छन्: 

• Ventral Vagal (सुरघित/सािाघजक): िान्त, जोदडएको, दसक्न तयार 

• Sympathetic (लड्ने/िागे्न): तनावमा, सतकम , रक्षात्मक 

• Dorsal Vagal (जिेको/Freeze): सुन्न, दनस्तिय, "िट् डाउन" 

 

ट्र मा भोगेको व्यस्ति प्रायः  Sympathetic वा Dorsal Vagal मा अड्दकएको हुन्छ। सामान्य योगले 

"Ventral Vagal" मा छ भनेर मानेर अगादड बढ्छ। तर ट्र मा-इन्फममड योगले पदहले "सुरक्षाको अनुभूदत" 

(Neuroception of Safety) दसजमना गछम ।  

२. Bessel van der Kolk (The Body Keeps the Score, 2014): ट्र मा िरीरमा भण्डाररत हुन्छ 

(Somatic Memory)। जब कसैले आँखा बन्द गछम  वा कसैले छुन्छ, िरीरले दवगतको खतरा "सम्झन" 

सक्छ र Flashback आउन सक्छ। त्यसैले ट्र मा-इन्फममड योगमा: 

• आँखा बन्द गनम बाध्य नगररने (भुइँमा हेने दवकल्प) 

• िरीर छुइने छैन (No Hands-on Adjustment) 

• ढोकादतर घपठू्ूँ नघदने (Exit visible) 

 

३. Window of Tolerance (Dan Siegel): प्रते्यक व्यस्तिको एउट्ा "सहनिीलताको झ्याल" 

(Window of Tolerance) हुन्छ। जसदभत्र उसले भावनाहरू प्रिोधन गनम सक्छ। ट्र मा भोगेकाहरूको 

यो झ्याल अत्यन्त साँघुरो हुन्छ। ट्र मा-इन्फममड योगले यो झ्याललाई दबस्तारै फरादकलो बनाउँछ। 

जबरजस्ती होइन, दबस्तारै। 

Back to Basic — व्यर्हाररक घिन्नता: 

घर्षर् सािान्य र्ोग ट्र िा-इन्फिवड र्ोग 

िाषा "गनुमहोस्" (Command) "गनम सकु्नहुन्छ" (Invitation) 

आूँखा "बन्द गनुमहोस्" "बन्द गनम मन लागे गनुमहोस्, नत्र भुइँमा हेनुमहोस्" 

स्पर्व प्रदिक्षकले िुि गछम  कदहलै्य अनुमदत दबना छुइँिैन 

लक्ष्य "पूणम आसन" "िरीरले के भन्छ, त्यो सुने्न" 

र्ातार्रण कुनै पदन ढोका िेस्तखने, उज्यालो, िान्त 

असफलता "अझ प्रयास गर" "रोकु्न = बुस्तिमानी हो" 
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साराूंर्: वेिले भन्छ योग "गराइने" होइन, "दनम्तो दिइने" हो। दवज्ञानले भन्छ, जबसम्म िरीरले सुरदक्षत 

महसुस गिैन, तबसम्म उपचार सुरु हँुिैन। ट्र मा-इन्फममड योग भनेको यी िुवै सत्यहरूको व्यावहाररक 

प्रयोग हो। जहाँ भूतपूवम सैदनकको िरीरलाई पदहले "दतमी सुरदक्षत छौ" भने्न सने्दि दिइन्छ, र त्यसपदछ 

मात्र उपचारको यात्रा सुरु हुन्छ। 

भूतपूर्व सैनिकहरूसाँि काि िदाव निम्न नसद्धान्तहरू अनिर्ायव रूपिा पालिा ििुवपर्व : 

नसद्धान्त व्यार्हाररक प्रयोि 

रु्रघक्षत र्ातार्रण (Safety) 
कोठाको ढोका देक्लखने िरी म्याटहरू राखे्न। र्हभािीहरूलाई 

कघहलै्य पछाघिबाट नबोलाउने। 

छनौटको स्वतिता (Choice) 
कुनै पघन आर्न िनव बाध्य निने। “र्घद र्हज लाग्छ भने…” भाषा 

प्रर्ोि िने। 

स्पशव निने (No Touch) प्रघशक्षकले र्हभािीलाई अनुिघत घबना कघहलै्य छुनु हुँदैन। 

अनुिानर्ोग्यता 

(Predictability) 

प्रते्यक र्त्रको रं्रचना एकै घकघर्िको हने। अचानक पररर्तवन 

निने। 

र्शक्लक्तकरण 

(Empowerment) 

र्हभािीहरूलाई आफ्नो शरीर र अभ्यार्िा घनर्िणको भार्ना 

घदने। 

र्ांसृ्कघतक र्म्मान (Cultural 

Respect) 

रै्घनक रं्सृ्कघतको र्म्मान िने। उनीहरूको अनुभर्लाई िान्यता 

घदने। 

 

टर िा-इन्फिवि र्ोििा छर्टा आिारभूत घर्द्धान्तहरू एकर्ाथ काि िछव न्। पघहलो, सुरनक्षत र्ातार्रण 

घर्जवना िररन्छ जहाुँ र्हभािीले र्िैं ढोका देख्न र्क्छ र पछाघिबाट करै्ले बोलाउुँदैन (घकनभने टर िा 

भोिेको स्नारु् प्रणालीले "घनकार् देक्लखनु" लाई रु्रक्षाको र्ङे्कत िान्छ) । दोस्रो, र्िौटको स्वतन्त्रता 

घदइन्छ जहाुँ "िनुवहोर््" को र्ट्टा "र्घद र्हज लाग्छ भने..." भने्न घनम्तो-भाषा (Invitational Language) 

प्रर्ोि िररन्छ र कुनै आर्न िनव बाध्य िररुँ दैन। तेस्रो, स्पशव िििे घनर्ि किाइका र्ाथ पालना िररन्छ 

घकनभने अनुिघत घबनाको स्पशवले शरीरिा भण्डाररत टर िा-सृ्मघतलाई जिाउन र्क्छ। चौथो, 

अिुिाियोग्यता कार्ि िररन्छ अथावत् प्रते्यक र्त्रको रं्रचना एकै घकघर्िको हन्छ र अचानक पररर्तवन 

िररुँ दैन (घकनभने अघनघितता नै टर िा-ग्रस्त िक्लस्तष्कको र्बैभन्दा ठूलो शतु्र हो) । पाुँचौ,ं सशक्लक्तकरण 

िररन्छ जहाुँ र्हभािीलाई "तपाईंको शरीर, तपाईंको घनणवर्" भने्न र्ने्दश घदइन्छ ताघक उनीहरूले आफ्नो 

अभ्यार्िाघथ पूणव घनर्िणको अनुभूघत िरून्। र छैठौ,ं सांसृ्कनतक सम्माि िररन्छ जहाुँ रै्घनक 

रं्सृ्कघतको िररिा, उनीहरूको रे्र्ाको िान्यता, र "किजोरी" को लेबल नलिाइकन उनीहरूको 

अनुभर्लाई र्म्मानपूर्वक स्वीकार िररन्छ। 

र्ी छर्टै घर्द्धान्तहरू घिलेर एउटा र्स्तो र्ातार्रण बनाउुँछन् जहाुँ शरीरले पघहलो पटक "ि रु्रघक्षत 

छु" भने्न र्ने्दश ग्रहण िछव , र त्यर्पघछ िात्र र्ास्तघर्क उपचार रु्रु हन्छ। 
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रै्घदक परम्परािा िैरर् तन्त्र ध्यान सािनाको आिार 

भैरव तन्त्र ध्यान साधना वैदिक परम्पराको त्यो गदहरो धारा हो जुन दिव र िस्तिबीच भएको संवािमा 

प्रकट् भएको छ। यसको मूल ग्रन्थ दवज्ञान भैरव तन्त्र (Vijñāna Bhairava Tantra) हो, जसमा भगवान 

दिवले िेवी पावमतीलाई ११२ वट्ा ध्यान दवदधहरू (Dhāraṇā) बताउनुहुन्छ। जुन मधे्य प्रते्यक दवदध 

चेतनालाई सीदमत मनबाट् असीदमत बोधमा लैजाने एउट्ा द्वार हो। 

रै्घदक जरा (Vedic Roots): 

यद्यदप भैरव तन्त्रलाई आगदमक (Āgamic) परम्पराको अंि मादनन्छ, यसको िािमदनक आधार वेिमै छ। 

• ऋगे्वद १०.१२९ (नासदीर् सूक्त): "न असत् आसीत्, न सत् आसीत् तिानीम्..." : सृदिभन्दा 

पदहले न अस्तस्तत्व दर्यो, न अभाव। यही "िून्यता" (Void) भैरव तन्त्रको ध्यानको प्रवेिद्वार हो। 

• िाणू्डक्य उपघनषद्: तुरीय अवथर्ा (Fourth State) : जाग्रत, स्वप्न र सुषुस्तप्तभन्दा पर : यही 

भैरवको अवथर्ा हो। भैरव = भय हरण गने = तुरीयमा स्तथर्त चेतना। 

• ईर्ार्ास्य उपघनषद्: "ईिा वास्यदमिं सवमम्": सबै कुरामा ईश्वर व्याप्त छ। भैरव तन्त्रले भन्छ: 

श्वासमा, िून्यतामा, ध्वदनमा, स्पिममा सबैमा दिवको उपस्तथर्दत छ। 

िैरर् तन्त्र ध्यानको घर्रे्षता: 

यो साधना "गनुम" (Doing) होइन, "हुनु" (Being) हो। यसमा: 

• श्वासको बीचको खाली ठाउँमा चेतना राखे्न (श्वास-मध्य ध्यान) 

• िुई दवचारको बीचको िून्यतामा बसे्न 

• ध्वदन सदकएपदछको मौनतामा डुबे्न 

• िरीरको सीमा दबसेर अनन्तमा फैदलने 

सैघनक सन्दिविा प्रासघङ्गकता: 

भूतपूवम सैदनकहरूका लादग यो साधना दविेष उपयुि छ दकनभने: 

• यसले "गनुमपछम " भने्न िबाब हट्ाउँछ। केवल "अनुभव गनुमहोस्" भन्छ 

• सतकम ता (Vigilance) लाई िोष नमानी, त्यसैलाई ध्यानको उपकरण बनाउँछ 

• अदत-सदिय मस्तस्तष्कलाई "िून्यता" को अनुभवमाफम त दवश्राम दिन्छ 

• कुनै जदट्ल मन्त्र वा कममकाण्ड चादहँिैन । केवल िुि अवलोकन (Pure Awareness) 

 

िैरर्ो िर्हारी च िार्ानाूं िार्नात्मकः । 

(भैरव भय हरण गने हुनुहुन्छ, र सबै भावनाहरूको मूल चेतना हुनुहुन्छ।) 
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रै्नदक परम्परािा हठयोिको आधार 

हठर्ोि भनेको केर्ल शारीररक व्यार्ाि होइन। र्ो एक र्िग्र जीर्न-दशवन हो जर्ले शरीर, िन र 

आिालाई एकीकृत िछव । पतञ्जघलको र्ोिरू्त्रिा र्घणवत अष्टाङ्ग र्ोिका आठ अंिहरूिधे्य र्र् 

कार्विििा िुख्यतर्ा आर्न (शारीररक अभ्यार्), प्राणार्ाि (श्वार्को घनर्िण), प्रत्याहार (इक्लिर् 

घनर्िण) र ध्यान (Meditation) लाई केक्लित िररएको छ। 

योिनित्तरृ्नत्तनिरोधः  

— र्ोिरू्त्र १.२ 

र्ोि भनेको घचत्तका रृ्घत्तहरू (घर्चारहरू) को घनरोि (शान्त पानुव) हो। रै्घनक र्न्दभविा: जब 

िनिा बारम्बार आउने नकारािक घर्चारहरू शान्त हन्छन्, तब र्ास्तघर्क शाक्लन्त अनुभर् हन्छ। 

 

रै्घदक दशवनिा जीर्नलाई चार आश्रि (अर्स्था) िा घर्भाजन िररएको छ: ब्रह्मचर्व, िृहस्थ, र्ानप्रस्थ र 

र्न्न्यार्। रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछको जीर्न र्ानप्रस्थ आश्रिर्ुँि घिल्दोजुल्दो छ। जहाुँ व्यक्लक्तले आफ्नो अनुभर् 

र ज्ञानलाई र्िाजको रे्र्ािा लिाउुँछ। र्ो कार्विि त्यही दशवनिा आिाररत छ। 
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योि, श्वास, ध्याि र ररकभरीको रै्ज्ञानिक िुझाइ 

आिुघनक घर्ज्ञानले र्ोि र ध्यानका प्रभार्हरूलाई स्नारु्-रै्ज्ञाघनक (Neuroscientific) दृघष्टकोणबाट बुझ्न 

थालेको छ। र्द्यघप प्रिाणहरू अझै घर्कघर्त भइरहेका छन्, घनम्न तंत्रहरू (mechanisms) बारे रै्ज्ञाघनक 

र्हिघत बढ्दै िएको छ: 

तंत्र (Mechanism) व्याख्या (Explanation) 

अटोनोघिक घनर्िन (Autonomic 

Regulation) 

घढलो श्वार्प्रश्वार्ले पाराघर्म्प्प्याथेघटक प्रणालीलाई र्घिर् िछव  

र तनार् हिोन (कोघटवर्ोल) िटाउन िद्दत िनव र्क्छ। 

भेिल टोन (Vagal Tone) 
भ्रािरी र लािो र्ार् छोि्ने अभ्यार्ले भेिर् नभवलाई उते्तघजत 

िनव र्क्छ, जर्ले HRV बढाउुँछ। 

नू्यरोप्लाक्लस्टघर्टी 

(Neuroplasticity) 

घनर्घित ध्यानले िक्लस्तष्कको रं्रचनािा र्कारािक पररर्तवन 

ल्याउन र्क्छ। 

भार्नािक घनर्िन (Emotional 

Regulation) 

र्ोिले घप्रफ्रन्टल कटेक्सलाई बघलर्ो बनाउन र 

एिाइग्िालाको प्रघतघिर्ािकता कि िनव िद्दत िनव र्क्छ। 

घनद्रा रु्िार (Sleep Support) 
र्ोि घनद्रा र शर्ार्नले िघहरो घर्श्राि घदन र घनद्राको िुणस्तर 

रु्िार िनव र्क्छ। 

व्यर्हाररक र्घिर्ता (Behavioral 

Activation) 

घनर्घित शारीररक अभ्यार्ले घिपे्रर्निा देक्लखने 

घनक्लिर्तालाई तोि्न िद्दत िनव र्क्छ। 

 

जब कुनै व्यस्तिले दढलो र गदहरो श्वासप्रश्वास गछम , तब िरीरको अट्ोनोदमक स्नायु प्रणाली (Autonomic 

Nervous System) मा एउट्ा महत्त्वपूणम पररवतमन हुन्छ । पारादसम्यारे्दट्क प्रणाली (Rest and Digest) 

सदिय हुन्छ र िरीरमा तनाव बढाउने हमोन कोदट्मसोल (Cortisol) को मात्रा घट््न र्ाल्छ। यसको प्रत्यक्ष 

प्रभाव भेगल ट्ोन (Vagal Tone) मा पछम  । दविेष गरी भ्रामरी प्राणायाम र लामो सास छोड्ने अभ्यासले 

भेगस नभम (Vagus Nerve) लाई उते्तदजत गछम , जसले गिाम हृिय गदतको दवदवधता (HRV — Heart 

Rate Variability) बढ्छ र िरीरले तनावसँग लड्ने क्षमता प्राप्त गछम । 

यी अभ्यासहरू िीघमकालीन रूपमा गिाम मस्तस्तष्कमा नू्यरोप्लास्तिदसट्ी (Neuroplasticity) को प्रदिया 

सुरु हुन्छ । अर्ामत् दनयदमत ध्यानले मस्तस्तष्कको भौदतक संरचनामा नै सकारात्मक पररवतमन ल्याउँछ। 

जसमा दप्रफ्रन्टल कटे्क्स (Prefrontal Cortex : दववेक र दनणमयको केन्द्र) बदलयो हुन्छ र एमाइग्डाला 

(Amygdala: भय र प्रदतदियाको केन्द्र) को अत्यदधक सदियता कम हुन्छ। यसैलाई भावनात्मक दनयमन 

(Emotional Regulation) भदनन्छ । जहाँ व्यस्तिले आफ्ना भावनाहरूमादर् दनयन्त्रण पाउँछ र 

सानादतना कुरामा अत्यदधक प्रदतदिया दिने बानी हट््छ। 
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िारीररक तहमा, योग दनद्रा र िवासन जस्ता अभ्यासहरूले िरीरलाई गदहरो दवश्रामको अवथर्ामा 

पुर् याउँछन्, जसले दनद्राको गुणस्तर (Sleep Quality) मा उले्लखनीय सुधार ल्याउँछ । दविेष गरी 

अदनद्राबाट् पीदडत भूतपूवम सैदनकहरूका लादग यो अत्यन्त महत्त्वपूणम छ। अन्ततः  दनयदमत िारीररक योग 

अभ्यासले व्यवहाररक सदियता (Behavioral Activation) को काम गछम  । दडपे्रसनमा िेस्तखने िारीररक 

दनस्तियता, दबस्तरामा मात्र बदसरहने, र संसारबाट् ट्ाढा हुने प्रवृदत्तलाई तोड्छ र व्यस्तिलाई पुनः  सदिय 

जीवनतफम  अदघ बढाउँछ। 

सारमा भनु्नपिाम, यी छवट्ा तंत्रहरू एक-अकामसँग गदहरो रूपमा जोदडएका छन् । श्वासले स्नायुलाई िान्त 

पाछम , िान्त स्नायुले मस्तस्तष्कलाई पुनदनममामण गछम , पुनदनमदममत मस्तस्तष्कले भावनालाई दनयन्त्रण गछम , र 

दनयस्तन्त्रत भावनाले व्यस्तिलाई सदिय र अर्मपूणम जीवनतफम  डोर् याउँछ। 

 

 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

िाघथ उले्लख िररएका तंत्रहरू रै्ज्ञाघनक अनुर्न्धानिा आिाररत छन्, तर र्ी ‘ग्यारेन्टी िररएका 

नघतजाहरू’ होइनन्। प्रते्यक व्यक्लक्तको अनुभर् फरक हन र्क्छ। र्ी अभ्यार्हरू ‘पूरक र र्हर्ोिी’ 

(Adjunctive) हस्तके्षपको रूपिा र्बैभन्दा प्रभार्कारी हन्छन्। 
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नडपे्रसि, एन्त्जाइटी र सेर्ानिरृ्नत्त-पिात् पनहचाि पररर्तवि 

रै्घनक पृष्ठभूघििा िानघर्क स्वास्थ्य र्िस्यालाई लुकाउने र्ा बेर्ास्ता िने प्ररृ्घत्त हन्छ। “ि बघलर्ो छु, 

िलाई केही हुँदैन” भने्न र्ोचले र्िस्यालाई झन् िघहरो बनाउुँछ। 

नडपे्रसिका सािान्य लक्षणहरू 

• ऊजाव नहनु, थकान। 

• जीर्न अथवहीन लागु्न। 

• घनद्रा िेरै र्ा कि हनु। 

• रुघच िुम्प्नु। 

• एकान्तिा बस्न िन लागु्न। 

• आफूलाई बेकार ठानु्न। 

एन्त्जाइटीका सािान्य लक्षणहरू 

• र्िैं घचन्ता लागु्न। 

• िुटु घछटो िि्कनु। 

• र्ानो कुरािा आघत्तनु। 

• घनद्रा नलागु्न। 

• शरीर तनार्ग्रस्त हनु। 

• घछटै्ट ररर् उठ्नु। 

रे्र्ाघनरृ्घत्त-पिात् पघहचान पररर्तवन (Post-Retirement Identity Shift) भनेको “ि को हुँ?” भने्न 

प्रश्नको उत्तर खोजे्न प्रघिर्ा हो। रै्घनक जीर्निा पघहचान स्पष्ट घथर्ो । दजाव, भूघिका, घिर्न। अब त्यो 

र्बै हट्दा एक शून्यता आउुँछ। र्ो कार्वििले त्यही शून्यतालाई नर्ाुँ उदे्दश्यले भनव िद्दत िछव । 

सेर्ानिरृ्नत्त-पिात् पनहचाि पररर्तवि (Post-Retirement Identity Shift):  

[िािनसक अर्स्थािा हुिे पररर्तवि र व्यर्स्थापि] 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाणिा आधाररत िािनसक अर्स्था पररर्तवि: 

जब एक रै्घनकले र्दी फुकाल्छ, तब िक्लस्तष्किा केर्ल भार्नािक िात्र होइन, नू्यरोकेनिकल 

(Neurochemical) तहिा नै िघहरो पररर्तवन हन्छ। रै्ज्ञाघनक अनुर्न्धानहरूले घनम्न पररर्तवनहरू 

प्रिाघणत िरेका छन्: 

१. डोपानिि प्रणालीको पति (Dopamine System Collapse): रै्घनक जीर्निा हरेक घिर्न पूरा 

िदाव, प्रशंर्ा पाउुँदा, र पदोन्नघत हुँदा िक्लस्तष्किा िोपाघिन (Reward Hormone) घनस्कन्थ्यो। रे्र्ाघनरृ्घत्त 

पघछ र्ो "ररर्ािव र्घकव ट" (Reward Circuit) अचानक बन्द हन्छ। पररणािस्वरूप व्यक्लक्तले कुनै कुरािा 
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रुघच नलागे्न, उत्साह नहने, र जीर्न अथवहीन लागे्न अनुभर् िछव । जर्लाई क्लिघनकल भाषािा 

Anhedonia भघनन्छ। 

२. कोनटवसोल नर्नियिि निनििु (Cortisol Dysregulation): र्षौंर्म्म उच्च तनार्िा रहेको 

शरीरको HPA Axis (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis) ले र्ािान्य अर्स्थािा फकव न िाह्रो 

पाउुँछ। र्र्ले िदाव कघहले अत्यघिक थकान (Burnout) र कघहले अकारण घचन्ता (Free-floating 

Anxiety) हन्छ। 

३. Default Mode Network (DMN) को अनत-सनक्रयता: जब बाह्य घिर्न हुँदैन, िक्लस्तष्कको 

DMN [ जुन आि-घचन्तन र घर्ितको र्म्प्झनार्ुँि र्म्बक्लन्धत छ] अत्यघिक र्घिर् हन्छ। र्र्ले 

Rumination (बारम्बार नकारािक घर्चारिा िुबे्न) बढाउुँछ, जुन घिपे्रर्नको प्रिुख कारक हो। 

४. सािानजक पनहचाि नसद्धान्त (Social Identity Theory: Tajfel & Turner): िनोरै्ज्ञाघनक 

अनुर्न्धान अनुर्ार, व्यक्लक्तको आि-र्म्मान (Self-esteem) उर्को र्िूह-पघहचान (Group Identity) 

र्ुँि िघहरो रूपिा जोघिएको हन्छ। "ि एक रै्घनक हुँ" भने्न पघहचान हट्दा Existential Vacuum 

(अक्लस्तत्वित शून्यता) उत्पन्न हन्छ । जर्लाई Viktor Frankl ले "Meaning Crisis" भनेका छन्। 

५. अक्लिटोनसि र सािानजक िन्धिको क्षय (Oxytocin & Social Bond Loss): रै्घनक 

र्ाथीहरूर्ुँिको िघहरो भाइचारा (Brotherhood) ले िक्लस्तष्किा अक्लक्सटोघर्न (Bonding Hormone) 

उत्पादन िर्थ्यो। रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ र्ो र्ािाघजक र्ञ्जाल टुट्दा एिोपन र अलिार् (Social Isolation) 

बढ्छ । जर्ले िृतु्यदर नै ३२% ले बढाउने प्रिाण छ (Holt-Lunstad et al., 2015)।  

यो कायवक्रिले शून्यतालाई ियााँ उदे्दश्यले कसरी भर्व : 

"दोस्रो घिर्न र्ािना" ले िाघथका प्रते्यक रै्ज्ञाघनक र्िस्यालाई लघक्षत िरी उपचार िछव : 

डोपानिि पुिस्थावपिा: कार्वििले दैघनक "िाइिो-घिर्न" (र्ानो लक्ष्य) घदन्छ । घबहानको प्राणार्ाि 

पूरा िने, र्िूहिा अिुर्ाइ िने, र्िाजरे्र्ाको एउटा कार्व र्म्पन्न िने। र्र्ले िक्लस्तष्कको Reward 

Circuit लाई पुनः  र्घिर् िछव  र "ि अझै र्क्षि छु" भने्न अनुभूघत घदन्छ। 

कोनटवसोल नियिि: प्राणार्ाि (घर्शेष िरी १:२ श्वार्प्रश्वार् र भ्रािरी) ले HPA Axis लाई पुनः  र्नु्तलनिा 

ल्याउुँछ। ८ हप्ताको घनर्घित अभ्यार्ले कोघटवर्ोल २३% र्म्म िटाउने प्रिाण छ। 

DMN को नियिि: ध्यान अभ्यार् (घर्शेष िरी भैरर् तिको "शून्यता ध्यान") ले DMN को अघत-

र्घिर्तालाई शान्त पाछव । र्र्ले Rumination तोि्छ र व्यक्लक्तलाई र्तविानिा ल्याउुँछ। 

ियााँ पनहचाि नििावण: "ि रै्घनक घथएुँ " बाट "ि राष्टर को दूत हुँ, र्िाजको िािवदशवक हुँ" भने्न नर्ाुँ Social 

Identity घदन्छ। रै्घदक भाषािा र्ो "र्ानप्रस्थ ििव" हो । जहाुँ अनुभर्ी र्ोद्धा अब र्िाजको िुरु बन्छ। 

सािानजक िन्धि पुिनिविावण: र्िूहिा िररने अभ्यार्, र्त्सङ्ग, र "बिी घर्स्टि" (Buddy System) ले 

नर्ाुँ भाइचारा घर्जवना िछव , जर्ले अक्लक्सटोघर्न उत्पादन पुनः  रु्रु िछव । 
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र्ारिा: र्ो कार्वििले शून्यतालाई "शतु्र" िानै्दन, बरु त्यर्लाई एउटा "खाली भााँडो" िान्छ जर्िा नर्ाुँ 

उदे्दश्य, नर्ाुँ पघहचान, र नर्ाुँ र्म्बन्धहरू भनव र्घकन्छ। रै्घदक दृघष्टिा र्ो "पूणावत् पूणविुदच्यते"। पूणवबाट 

पूणव घनस्कन्छ । शून्यता नै नर्ाुँ र्म्भार्नाको जन्मस्थल हो। 
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जीर्ि-िूयको पुिसंरचिा र राष्ट्र प्रनतको निरन्तर योिदाि 

रं्ज्ञानािक पुनरं्रचना (Cognitive Reframing) एक िनोरै्ज्ञाघनक प्रघर्घि हो जर्ले नकारािक 

घर्चारहरूलाई चुनौती घदन्छ र र्थाथवपरक, र्कारािक घर्चारिा बदल्छ। रं्ज्ञानािक पुनरं्रचना 

(Cognitive Reframing) एक प्रिाघणत िनोरै्ज्ञाघनक प्रघर्घि हो जर्ले व्यक्लक्तको िक्लस्तष्किा बारम्बार 

दोहोररने नकारािक घर्चार-ढाुँचा (Negative Thought Patterns) लाई पघहचान िछव । त्यर्लाई 

चुनौती घदन्छ। र अन्ततः  र्थाथवपरक तथा र्कारािक घर्चारिा रूपान्तरण िछव । र्ो Aaron Beck को 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) बाट घर्कघर्त भएको हो र अघहले रं्र्ारभरर PTSD, घिपे्रर्न 

र एन्जाइटीको उपचारिा र्बैभन्दा बढी प्रिाण-आिाररत (Evidence-based) प्रघर्घिहरूिधे्य एक 

िाघनन्छ। 

रै्नदक साक्ष्य (Vedic Witness): 

रे्दिा र्ही अर्िारणा हजारौ ंर्षव अिाघि नै प्रसु्तत िररएको छ: 

िि एर् ििुष्याणां कारणं िन्धिोक्षयोः । — अिृतनिन्त्दु उपनिषद् 

अथव: िन नै िाघनर्को बन्धन र िुक्लक्त दुरै्को कारण हो। अथावत् घर्चारले नै दुः ख घदन्छ, र घर्चारको 

पररर्तवनले नै िुक्लक्त घदन्छ। 

उद्धरेदात्मिात्मािं िात्माििर्सादयेत्। 

आतै्मर् ह्यात्मिो िनु्धरातै्मर् ररपुरात्मिः ॥ — भिर्द्गीता ६.५ 

अथव: आफ्नो आिाद्वारा आफूलाई उद्धार िर, आफूलाई िुबाउनु हुँदैन। आफू नै आफ्नो घित्र हो, र आफू 

नै आफ्नो शतु्र हो। र्ो आि-रं्र्ाद (Self-talk) को र्बैभन्दा प्राचीन घर्द्धान्त हो। जब घभत्री रं्र्ाद 

नकारािक हन्छ, व्यक्लक्त आफ्नो शतु्र बन्छ; जब र्कारािक हन्छ, आफ्नो घित्र बन्छ। 

 

यद्भारं् तद्भर्नत — उपनिषद् सार 

अथव: जस्तो भार् (घर्चार) िछौ, त्यसै्त हन्छौ। अथावत् घर्चारले र्ास्तघर्कता घनिावण िछव । 

 

आधुनिक नर्ज्ञािले कसरी पुनष्ट् िर्व : 

१. नू्यरोप्लाक्लिनसटी (Neuroplasticity — Doidge, 2007): िक्लस्तष्किा जुन घर्चार बारम्बार 

दोहोररन्छ, त्यो Neural Pathway बघलर्ो हुँदै जान्छ ("Neurons that fire together, wire together"  

Hebb's Rule)। र्षौंर्म्म "ि अब करै्को काि लाक्लिनुँ" भने्न घर्चार दोहोर् र्ाउुँदा र्ो Pathway िोटो 

र्िक जस्तो बन्छ। Cognitive Reframing ले नर्ाुँ Pathway बनाउुँछ। "िेरो अनुभर् र्िाजको र्म्पघत्त 

हो"। र पुरानो Pathway घबस्तारै किजोर हन्छ। 
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२. Prefrontal Cortex र Amygdala को सम्बन्ध (Ochsner & Gross, 2005): fMRI 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक जब व्यक्लक्तले र्चेत रूपिा आफ्नो घर्चार बदल्छ, तब Prefrontal 

Cortex (घर्रे्कको केि) र्घिर् हन्छ र Amygdala (भर्/प्रघतघिर्ाको केि) को िघतघर्घि िट्छ। 

अथावत् घर्चार बदल्दा िक्लस्तष्कको भौघतक िघतघर्घि नै बदघलन्छ। 

३. Explanatory Style (Seligman, 1990): Martin Seligman को अनुर्न्धानले देखार्ो घक 

घिपे्रर्नको िूल कारण "Learned Helplessness" (घर्घकएको अर्हार्ता) हो। जहाुँ व्यक्लक्तले घर्श्वार् 

िछव  "िैले केही िनव र्क्लक्दनुँ।" Cognitive Reframing ले र्ो घर्श्वार्लाई तोि्छ र "Learned 

Optimism" (घर्घकएको आशार्ाद) िा बदल्छ। 

४. PTSD िा प्रभार्काररता (Resick et al., 2017): Cognitive Processing Therapy (CPT) 

Cognitive Reframing िा नै आिाररत छ । PTSD को उपचारिा ५०-६०% र्हभािीहरूिा पूणव लक्षण 

घनर्ारण िरेको प्रिाण छ। र्ो US Department of Veterans Affairs ले रै्घनकहरूका लाघि घर्फाररर् 

िरेको प्रथि-पंक्लक्त उपचार हो। 

यसले कसरी काि िर्व  (Step-by-Step): 

चरण १: पनहचाि (Identify): नकारािक घर्चारलाई "पिने"। "ि अब बेकार भएुँ ।" 

चरण २: चुिौती (Challenge): "के र्ो र्त्य हो? के प्रिाण छ? के ि र्िैं बेकार घथएुँ ?" 

चरण ३: पुिसंरचिा (Reframe): "िैले २० र्षव देशको रे्र्ा िरेुँ। िेरो अनुभर्, अनुशार्न र 

नेतृत्व क्षिता अझै िर्ुँि छ। अब ि र्र्लाई नर्ाुँ रूपिा प्रर्ोि िनेछु।" 

चरण ४: अभ्यास (Practice): नर्ाुँ घर्चारलाई बारम्बार दोहोर् र्ाउने। जर्री रै्घनक घिर ल िछव , 

त्यर्री नै घर्चारको घिर ल िने। 

सैनिक सन्दभविा उदाहरणहरू: 

िकारात्मक नर्चार पुिसंरनचत नर्चार 

"अि ि कसैको काि 

लाक्लििाँ।" 

"िेरो अनुभर् र अनुशार्न र्िाजको अिूल्य र्म्पघत्त हो।" 

"ि नििा र्दी कोही 

होइिाँ।" 

"र्दीले िलाई बनाएको होइन, िैले र्दीलाई र्म्मान घदएको हो। त्यो 

र्म्मान अझै िर्ुँिै छ।" 

"िेरो जीर्िको राम्रो 

सिय सनकयो।" 

"िेरो पघहलो घिर्न र्घकर्ो। दोस्रो घिर्न — पररर्ार, र्िाज, र आफ्नो 

शाक्लन्त — अब रु्रु हुँदैछ।" 

"कसैले िलाई िुझ्दैि।" "िैले जे अनुभर् िरेको छु, त्यो अरूले नबुझ्नु स्वाभाघर्क हो। तर ि 

आफूलाई बुझ्न र्क्छु, र िजसै्त अनुभर् िरेका र्ाथीहरू छन्।" 
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सारांश: रे्दले हजारौ ंर्षव अिाघि भन्यो "िन नै बन्धन हो, िन नै िुक्लक्त हो।" आिुघनक Neuroscience 

ले fMRI िाफव त प्रिाघणत िर् र्ो घर्चार बदल्दा िक्लस्तष्कको भौघतक रं्रचना नै बदघलन्छ। Cognitive 

Reframing भनेको र्ी दुरै् र्त्यहरूको व्यार्हाररक प्रर्ोि हो। जहाुँ भूतपूर्व रै्घनकले आफ्नो घभत्री 

रं्र्ादलाई "शतु्र" बाट "घित्र" िा बदल्छ, र त्यरै्र्ुँिै उर्को िक्लस्तष्क, भार्ना, र जीर्न पघन बदघलन्छ। 

िकारात्मक नर्चार → पुिसंरनचत नर्चार 

िकारात्मक नर्चार पुिसंरनचत नर्चार 

“अब ि करै्को काि लाक्लिनुँ।” 
“िैले दशकौ ंदेशलाई घदएुँ । अब ि िेरो अनुभर् पररर्ार 

र र्िाजलाई घदनेछु।” 

“िेरो रे्र्ा र्घकर्ो।” “िेरो भूघिका पररर्तवन भएको हो, र्घकएको होइन।” 

“ि अब बेकार छु।” 
“िघभत्रको अनुशार्न, र्ाहर् र ज्ञान आज पघन िर्ुँिै 

छ।” 

“करै्लाई िेरो पर्ावह छैन।” 
“ि आफ्नो पररर्ार र र्िाजको लाघि अझै िेरै िनव 

र्क्छु।” 

प्रनतनिम्ब अभ्यासहरू (Reflective Exercises) 

• िेरो रे्र्ा, िेरो त्याि, िेरो शक्लक्त। 

• र्दी फुकालेपघछ पघन ििा के बाुँकी छ? 

• पररर्ार, र्िाज र राष्टर प्रघतको िेरो दोस्रो घिर्न। 

• ि अझै र्ोिदान घदन र्के्न ३ तररकाहरू। 

• रै्घनक जीर्नबाट घर्केका र्ीपहरू जर्ले अरूलाई िद्दत िछव न्। 

 

एक कथा र्...  

एक पुरानो जापानी र्िुराई घथर्ो। र्षौंर्म्म रु्द्ध िर् र्ो। तरर्ार चलार्ो। शतु्र िार् र्ो। र एक घदन 

रु्द्ध र्घकर्ो। 

उर्ले तरर्ार भुइुँिा राख्यो। र अचानक एउटा भर्ानक शून्यता आर्ो। "अब ि को हुँ? तरर्ार 

घबना ि कर्री ि हुँ?"  

उर्को िुरुले भनु्न भर्ो: "घतिीले तरर्ार चलाउुँदा तरर्ारले घतिीलाई चलाइरहेको घथर्ो। अब 

तरर्ार छैन, पघहलो पटक घतिी स्वति छौ।"  

र्िुराईले भन्यो: "तर िलाई खालीपन लाग्छ।" िुरु पघन हाुँसु्न भर्ो: "खाली कप िात्र भररन्छ। 

भररएको कपिा घचर्ा हाल्न र्घकन्न।" 

....... घतघिहरूको तरर्ार र्दी घथर्ो। घिर्न घथर्ो। आदेश घथर्ो। अब ती छैनन्। र घतघिहरूलाई 

लाग्छ, "ि खाली भएुँ ।" तर र्त्य त र्ो हो घक घतघिहरू पघहलो पटक खाली भएको छौ। खाली हनु 

भनेको नर्ाुँ कुराले भररनका लाघि तर्ार हनु हो। र्ो किजोरी होइन। र्ो र्म्भार्ना हो।  

पुरानो घर्चार भन्छ: "ि बेकार भएुँ ।" नर्ाुँ घर्चार भन्छ: "ि अब भररनका लाघि तर्ार छु।"  

िस्, यही िै संज्ञािात्मक पुिसंरचिा हो। नर्चारको तरर्ार िदल्िु। 
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खण्ड २ 

श्वासको नर्ज्ञाि र रै्नदक ज्ञाि 

The Science and Vedic Wisdom of Breath 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

र्ो खण्ड श्वार्प्रश्वार्को िघहरो घर्ज्ञानलाई रै्घदक प्रिाण र आिुघनक अनुर्न्धान दुरै्को आिारिा  

र्रल तर िघहरो रूपिा प्रसु्तत िछव । र्ो खण्ड ४ (अभ्यार् पुस्तकालर्) का प्राणार्ाि अभ्यार्हरूको 

लाघि रै्द्धाक्लन्तक आिार र घनदेशन हो। 
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पररचय: श्वास : जीर्िको सिैभन्दा िनहरो रहस्य 

एक िाघनर्ले आफ्नो जीर्नकालिा लिभि ६ करोि पटक श्वार् फेछव । जन्मको पघहलो क्षणिा ‘र्ाुँ’ रोएर 

श्वार् घलने र िृतु्यको अक्लन्ति क्षणिा ‘अक्लन्ति श्वार्’ छोि्ने। जीर्नको रु्रुर्ात र अन्त दुरै् श्वार्ले नै 

घनिावरण िछव । तर र्ो अनर्रत चघलरहने प्रघिर्ालाई हािी कघत्तको बुझ्छौ?ं कघत्तको र्चेत रूपिा प्रर्ोि 

िछौं? 

प्राणाय ििो यस्य सर्वनिदं र्शे। यो भूतः  सर्वसे्यश्वरो यक्लस्मि् सरं् प्रनतनिति्॥ 

— अथर्वरे्द ११.४.१ 

त्यो प्राणलाई निस्कार, जर्को अिीनिा र्ो र्मू्पणव रं्र्ार छ, जो र्बै प्राणीहरूको ईश्वर (घनर्न्ता) 

हो, र जर्िा र्बै कुरा प्रघतघष्ठत छ। 

 

आिुघनक घर्ज्ञानले अघहले भखवर िात्र र्ो कुरा प्रिाघणत िरररहेको छ घक श्वार्प्रश्वार्ले हाम्रो स्वार्त्त स्नारु् 

प्रणाली (Autonomic Nervous System), हृदर् प्रणाली (Cardiovascular System), प्रघतरक्षा प्रणाली 

(Immune System) र िक्लस्तष्कको कार्वप्रणाली (Brain Function) र्बैलाई प्रत्यक्ष रूपिा प्रभाघर्त 

िछव । Gerritsen र Band (2018) ले ‘Breath of Life’ शीषवकको अनुर्न्धानिा घनष्कषव घनकालेका छन् 

घक ध्यान, र्ोि र अन्य घचन्तनशील अभ्यार्हरूका लाभहरू िुख्यतः  श्वार्प्रश्वार्को घनर्िनबाट भेिर् 

नभव (Vagus Nerve) को उते्तजनािाफव त प्राप्त हन्छन्। 

रितको pH सनु्तलि र िोह्र प्रभार्: एक कथािार्व त िुझौ ं

एउटा कथा सुनु्नहोस्... 

हजुरहरूले रे्नािा हुँदा एउटा कुरा राम्ररी बुझ्नुभएको छ। हरेक चीजको सनु्तलि चानहन्त्र्। िोलीिा 

बारुद िेरै भर्ो भने बन्दुक नै फुट्छ। कि भर्ो भने िोली पुिैन। ठीक त्यसै्त कथा हाम्रो रितघभत्र पघन 

चघलरहेको छ । चौबीरै् िण्टा, हरेक श्वार्िा। 

कथा: "CO₂: जसलाई सिैले र्ोहोर ठान्त्र्ि्, तर ऊ िभए शरीर चलै्दि" 

हजुरहरू, हािी र्ानैदेक्लख रु्नै्द आएका छौ ं "अक्लक्सजन राम्रो, काबवन िाइअक्साइि खराब।" तर र्ो आिा 

र्त्य िात्र हो। पूरा र्त्य र्ो हो: 

कल्पना िनुवहोर्् हाम्रो रित एउटा िदी हो। र्ो नदीिा एउटा घर्शेष िुण हनुपछव  । न त र्ो िेरै अक्लिर् 

(Acidic) हनु हन्छ। न त िेरै क्षारीर् (Alkaline)। र्र्को pH ठ्याकै्क 7.35 देक्लख 7.45 बीचिा हनुपछव । 

र्ो र्ीिा र्घत र्ाुँिुरो छ घक 0.1 को फरकले पघन शरीरिा रं्कट ल्याउन र्क्छ। 

अब प्रश्न: र्ो र्नु्तलन कर्ले राख्छ? 

र्र्को उत्तर हो CO₂ ले। 
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जब हािी श्वार् छोि्छौ,ं CO₂ बाघहर जान्छ। तर र्बै CO₂ बाघहर जाुँदैन। केही रितिै रहन्छ। र त्यो 

रितिा रहेको CO₂ पानीर्ुँि घिल्छ: 

CO₂ + H₂O → H₂CO₃ (काबोघनक एघर्ि) 

र्ो काबोघनक एघर्ि फेरर टुघिन्छ: 

H₂CO₃ → H⁺ + HCO₃⁻ (बाइकाबोनेट) 

र्ो बाइकाबोनेट भनेको रितको "िर्र िाडव" हो । जर्री रे्नािा रे्न्टर ी िािवले िेटिा करै्लाई 

अनघिकृत रूपिा घभत्र पस्न घदुँ दैन, त्यर्री नै बाइकाबोनेटले रितको pH लाई र्ीिाघभत्र राख्छ। 

अि सिस्या कहााँ आउाँर्? 

कल्पना िनुवहोर््, एक घदन िोरखाका कुिार थापा िेजर र्ार् हनु भएको बेला र्हाुँले रे्न्टर ी िािवलाई नै 

हटाइ घदनु भर्ो। अर् के हन्छ? अराजकता। ठ्याकै्क र्ही हन्छ, जब करै्ले अत्यघिक घछटो घछटो श्वार् 

फेछव  (Hyperventilation)। 

घछटो-घछटो श्वार् फेदाव CO₂ िेरै बाघहर घनस्कन्छ → रगतमा CO₂ कि हन्छ → काबोदनक एदसड कम 

बन्छ → बाइकाबोनेट् बफर कमजोर हुन्छ → रगतको pH बढ्छ (Respiratory Alkalosis) → र 

शरीरले रं्केत घदन्छ: चक्कर लागे्न, हात-खुट्टा झिझिाउने, छाती कसे्न, िर लागे्न। 

र्रै्ले जब करै्लाई Panic Attack आउुँछ र ऊ घछटो-घछटो श्वार् फेछव , उर्लाई भघनन्छ: "घबस्तारै श्वार् 

घलनुहोर््।" घकनभने घबस्तारै श्वार् घलुँदा CO₂ शरीरिा पर्ावप्त रहन्छ, बफर िािव आफ्नो ठाउुँिा फकव न्छ, 

र pH र्नु्तलनिा आउुँछ। 

अब अको कथा रु्नु्नहोर्।  त्यर्लाई बोह्र प्रभार् (Bohr Effect) को कथा भघनन्छ। जहाुँ "CO₂ भनेको 

अक्लक्सजनको ढुर्ानीको िािी हो" 

हजुरहरूले रे्नािा िोलाबारुद ढुर्ानी िने टर क देख्नुभएको छ। िोली (Ammunition) िोदाििा छ। तर 

जबर्म्म टर कले अिाघिको बङ्करर्म्म पुर् र्ाउुँदैन, तबर्म्म त्यो िोली बेकार छ। 

ठ्याकै्क यही कथा शरीरनभत्र पनि हुन्त्र्।  

अक्लक्सजन (O₂) रितिा छ । घहिोग्लोघबन (Hemoglobin) नािको "टर क" िा लोि भएर। तर प्रश्न र्हाुँ 

के आउछ भने घहिोग्लोघबनले अक्लक्सजनलाई कोषिा कघहले लिेर छोि्छ?  र्र्को उत्तर हो, जब त्यो 

ठाउुँिा CO₂ पर्ावप्त हन्छ। र्र्लाई बोह्र प्रभार् (Bohr Effect) भघनन्छ। र्न् 1904 िा Danish रै्ज्ञाघनक 

Christian Bohr ले पत्ता लिाएको। जहाुँ CO₂ बढी छ, त्यहाुँ घहिोग्लोघबनले O₂ छोि्छ। अथावत् CO₂ ले 

घहिोग्लोघबनलाई भन्छ: "ए टर क! र्हाुँ िोली चाघहन्छ, अब छोि्!" र घहिोग्लोघबनले O₂ छोघिघदन्छ। कोषले 

O₂ पाउुँछ। ऊजाव बन्छ। जीर्न चल्छ। 

अि नर्डम्बिा (Paradox) िुझ्िुहोस्: 

जब करै्ले अत्यघिक घछटो श्वार् फेछव , उर्ले र्ोच्छ "ि िेरै अक्लक्सजन घलइरहेको छु, िलाई राम्रो 

हनुपछव ।" तर र्ास्तघर्कता उल्टो हन्छ: 

• घछटो श्वार् → CO₂ िेरै बाघहर जान्छ 
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• शरीरिा CO₂ कि हन्छ 

• घहिोग्लोघबनलाई "छोि्" भने्न र्ने्दश आउुँदैन 

• घहिोग्लोघबनले O₂ र्िाघतराख्छ। छोि्दैन 

• कोषिा O₂ पुिैन 

• िेरै श्वार् घलुँदाघलुँदै पघन शरीर अक्लक्सजनको भोकै हन्छ! 

 

............. र्ो जीर्नको एउटा िघहरो पाठ पघन हो। जर्री िेरै र्िातु्न भनेको िुिाउनु हो, त्यर्री नै िेरै श्वार् 

घलनु भनेको अक्लक्सजन िुिाउनु हो। जहाुँ पघन र्नु्तलन चाघहन्छ। र्ही प्रकृघतको घनर्ि हो। 

सैनिक सन्दभविा सार: 

हजुरहरूिधे्य िेरैलाई कघहलेकाही ंअचानक छाती कसे्न, श्वार् घछटो हने, हात झिझिाउने अनुभर् हन 

र्क्छ। घर्शेष िरी तनार्को बेलािा। अब हजुरहरूले बुझ्नुभर्ो र्ो हृदर्को र्िस्या होइन। र्ो CO₂ को 

अर्नु्तलन हो। र र्र्को र्िािान अत्यनै्त र्रल छ: 

घबस्तारै श्वार् घलनुहोर््। घबस्तारै छोि्नुहोर््। CO₂ लाई शरीरिा रहन घदनुहोर््। 

जर्री राम्रो किाण्डरले आफ्ना र्बै रै्घनकलाई (O₂ र CO₂ दुरै्लाई) र्म्मान घदन्छ र र्ही ठाउुँिा राख्छ 

त्यर्री नै बुक्लद्धिान श्वार्ले दुरै् ग्यार्लाई र्नु्तलनिा राख्छ। 

 

ि चैर् हायं ि च िेयिक्लस्त िैिं जयक्लन्त ि तरक्लन्त शतु्रः  । 

यः  सङ््गिािे ि जहानत धीरः  स र्ीरलोकं जयनत प्रिथ्य ॥अथर्वरे्द १९.१३.१॥ 

 

सरल अथव: ती र्ीर रै्घनकहरू जर्को दृढ हौर्लालाई शतु्रले कघहलै्य हराउन (Lose hope) र्कै्दन, 

जर्को कदिलाई करै्ले पछाघि िकेल्न र्कै्दन; उनीहरू रु्द्ध िैदानिा कघहलै्य िदैनन्। र्घद उनीहरू 

बाुँच्छन् भने ितीिा घर्जर्ी र अिर बन्छन्, र र्घद र्ीरिघत प्राप्त िछव न् भने पघन अिर (Immortal) भएर 

र्ीरलोक प्राप्त िछव न्। उनीहरूको पराजर् कघहलै्य हुँदैन। 

जर्ले एक रै्घनकको जीर्न र्फलतापूर्वक घबताउनुभएको छ तपाईंर्ुँि र्र् ऋचा िाफव त स्वरं् परिेश्वर 

प्रत्यक्ष रं्र्ाद िदै भघनरहनु भएको छ घक ईश्वरले घदएको र्बैभन्दा घर्घशष्ट जीर्न नै रै्घनक जीर्न हो। र्ो 

आिा जसै्त छ। जो कघहलै्य िदैन, कघहलै्य हरेर् खाुँदैन र कघहलै्य आफ्नो िहत्त्व भुलै्दन। घकनघक उर्ले 

घजएर र्ा िरेर अिर बन्न जानेको छ। अिर बने्न किवपथ रोजेको छ।  

 

उर्लाई घनरन्तर र्चेत िराउन र आफ्नो र्ास्तघर्क पघहचान बारम्बार स्मरण िराउन स्वरं् भिर्ान् ले नै 

जीर्नभर उनको परीक्षा घलनुहन्छ। आफ्नो किान्डर र्ाथिा नहुँदा पघन, उर्लाई आफैुँ  घभत्रको किान्डर 

बने्न अघद्वतीर् अर्र्र प्रदान िनुवहन्छ।  

 

फरक र्घत िात्र हो "करै्ले र्र् र्त्यलाई बुझ्छन् र िघहरो िरी िहरु्र् िछव न्, त कोही आफू कुन अिूल्य 

तत्त्वबाट घनघिवत 'हीरा' हुँ भने्न पघहचान नै निरी र्ारा घजन्दिी घबताइघदन्छन्।"  

 

र्थाथविा, ईश्वरले ितीिा घर्जवना िरेका र्र्ौ ुँ पेर्ाहरूिधे्य रै्घनक जीर्न जस्तो घर्घशष्ट र त्यािले भररएको 

अको कुनै के्षत्र छैन। र्र्को िहत्त्व र्ो दुघनर्ाुँिा न घहजो बहालर्ाला रै्घनक हुँदा कि घथर्ो, न आज 

भूतपूर्व रै्घनक हुँदा नै कि भएको छ। र्िस्या िात्र र्र्को र्ही पघहचान, स्वीकारोक्लक्त र अनुभूघतिा छ। 
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श्वासप्रश्वासको शरीरनर्ज्ञाि 

क. श्वासप्रश्वासको याक्लन्त्रकी (Mechanics of Breathing) 

श्वार्प्रश्वार् एक अिव-स्वचाघलत (Semi-Automatic) प्रघिर्ा हो। र्ो स्वतः  चघलरहन्छ, तर हािी चाहेिा 

र्र्लाई र्चेत रूपिा घनर्िण पघन िनव र्क्छौ।ं र्ही घर्शेषताले श्वार्प्रश्वार्लाई शरीर र िनबीचको 

अघद्वतीर् पुल बनाउुँछ। 

श्वार्प्रश्वार्को िुख्य िाुँर्पेशी िार्फ्राि (Diaphragm) हो। एक िुम्बज आकारको िाुँर्पेशी जर्ले 

छाती र पेटलाई घर्भाजन िछव । जब हािी श्वार् घलन्छौ,ं िार्फ्राि खुक्लम्प्चएर तल जान्छ, छातीको घभत्री 

दबाब िट्छ र हार्ा फोक्सोघभत्र ताघनन्छ। जब हािी श्वार् छोि्छौ,ं िार्फ्राि घशघथल भएर िाघथ जान्छ र 

हार्ा बाघहर घनस्कन्छ। 

ख. ग्यास आदािप्रदाि (Gas Exchange) 

फोक्सोको र्बैभन्दा घभत्री भाििा लाखौ ंर्ानार्ाना र्ारु्कोषहरू (Alveoli) हन्छन्। र्हाुँ अक्लक्सजन (O₂) 

रितिा प्ररे्श िछव  र काबवन िाइअक्साइि (CO₂) रितबाट बाघहर घनस्कन्छ। अक्लक्सजन रातो 

रक्तकोषहरूिा रहेको घहिोग्लोघबनर्ुँि जोघिएर शरीरका प्रते्यक कोषिा पुग्छ, जहाुँ िाइटोकक्लन्डर र्ाले 

र्र्लाई ऊजाव (ATP) िा रूपान्तरण िछव । 

ि. रितको pH सनु्तलि (Blood pH Homeostasis) 

काबवन िाइअक्साइि केर्ल फोहोर िात्र होइन। र्र्ले रितको pH स्तर (7.35–7.45) कार्ि राख्न 

अत्यनै्त िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। CO₂ ले पानीर्ुँि घिलेर काबोघनक एघर्ि बनाउुँछ। जर्ले 

बाइकाबोनेट बफर प्रणालीिाफव त रितको अिता घनर्िणिा राख्छ। अत्यघिक घछटो श्वार् फेदाव 

(Hyperventilation) CO₂ अत्यघिक बाघहर घनस्कन्छ। जर्ले रितको pH बढ्छ (Respiratory 

Alkalosis) र चक्कर लागे्न, हात-खुट्टा झिझिाउने जस्ता लक्षणहरू देखा पछव न्। 

घ. िोह्र प्रभार् (Bohr Effect) 

एक अत्यनै्त िहत्त्वपूणव रै्ज्ञाघनक तर्थ्य: शरीरका कोषहरूिा अक्लक्सजन पुर् र्ाउनको लाघि पर्ावप्त CO₂ 

आर्श्यक छ। जब कुनै तनु्त (Tissue) िा CO₂ को स्तर बढ्छ, घहिोग्लोघबनले अक्लक्सजन छोि्न र्घजलो 

हन्छ। अथावत्, CO₂ ले अक्लक्सजनलाई कोषर्म्म पुर् र्ाउने ‘र्ाहक’ (Carrier) को भूघिका खेल्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

अत्यघिक घछटो श्वार् फेनुव (Hyperventilation) ले शरीरिा CO₂ िटाउुँछ र बोह्र  (Bohr) प्रभार्का 

कारण कोषहरूिा अक्लक्सजन कि पुग्छ। र्ो एक घर्िम्बनापूणव तर रै्ज्ञाघनक र्त्य हो। र्रै्ले रु्स्त 

र र्नु्तघलत श्वार्प्रश्वार् अत्यनै्त िहत्त्वपूणव छ। 
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पूरक: श्वास नभत्र ताने्न प्रनक्रया (Inhalation: Puraka) 

क. शारीररक प्रभार् (Physical Effects) 

प्रणाली (System) प्रभार् (Effect) रै्ज्ञानिक व्याख्या 

स्नारु् प्रणाली अनुकम्पी र्घिर्ता 
श्वार् घलुँदा भेिर् नभव दबाइन्छ, अनुकम्पी 

प्रणाली र्घिर् हन्छ 

हृदर् प्रणाली हृदर् िघत बढ्छ 
RSA (Respiratory Sinus Arrhythmia) 

िाफव त 

श्वर्न प्रणाली 
फोक्सो फैघलन्छ, 

अक्लक्सजन प्ररे्श 

िार्फ्राि खुक्लम्प्चन्छ, नकारािक दबाब घर्जवना 

हन्छ 

रक्त प्रणाली अक्लक्सजन स्तर बढ्छ O₂ घहिोग्लोघबनर्ुँि बाुँघिन्छ 

िक्लस्तष्क र्तकव ता बढ्छ घबटा तरङ्ग (Beta waves) बढ्छ 

िाुँर्पेशी तनार् बढ्छ 
अनुकम्पी र्घिर्ताले िाुँर्पेशीिा रक्तर्ञ्चार 

बढाउुँछ 

ख. िािनसक प्रभार् (Mental Effects) 

श्वार् घभत्र तान्दा िक्लस्तष्किा अक्लक्सजनको आपूघतव बढ्छ र अनुकम्पी प्रणालीको र्घिर्ताले िनलाई 

र्तकव , ऊजावर्ान र केक्लित बनाउुँछ। छोटो र तीव्र श्वार् घलने अभ्यार् (जसै्त कपालभाघत, भक्लिका) ले 

िक्लस्तष्किा घबटा तरङ्ग (Beta Waves, 13–30 Hz) बढाउुँछ, जर्ले र्तकव ता र घनणवर् क्षितालाई तीव्र 

बनाउुँछ। 

ि. रै्नदक दृनष्ट्कोण (Vedic Perspective) 

रै्घदक दशवनिा पूरक (Inhalation) लाई ब्रह्माण्डीर् प्राण-शक्लक्त (Cosmic Prana) लाई शरीरिा 

आििण िने कार्वको रूपिा घलइन्छ। छान्दोग्य उपघनषदले प्राणलाई अघग्न, रू्र्व र घर्द्रु्त् र्ुँि जोिेको 

छ: 

प्राणो र्ा अननः । स एष सरे्षु भूतेषु प्राणः । 

— छान्दोग्य उपघनषद ५.२.१ 

प्राण नै अघग्न हो। र्ो र्बै प्राणीहरूिा प्राणको रूपिा घर्द्यिान छ। 

 

र्र्को अथव हो घक श्वार् घलुँदा हािी केर्ल हार्ा िात्र घलइरहेका हुँदैनौ;ं हािी ब्रह्माण्डको त्यो िूलभूत 

ऊजावलाई आफूघभत्र र्िाघहत िरररहेका हन्छौ ंजर्ले अघग्नलाई प्रज्वघलत िछव । आिुघनक घर्ज्ञानले पघन 

र्ो पुघष्ट िछव । अक्लक्सजन नै हो जर्ले कोषहरूिा ‘दहन’ (Cellular Respiration) प्रघिर्ा चलाउुँछ र 

ऊजाव उत्पादन िछव । 
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रेचक : श्वास िानहर र्ोड्िे प्रनक्रया (Exhalation: Rechaka) 

क. शारीररक प्रभार् (Physical Effects) 

प्रणाली (System) प्रभार् (Effect) रै्ज्ञानिक व्याख्या 

स्नारु् प्रणाली परानुकम्पी र्घिर्ता भेिर् नभव र्घिर् हन्छ, ‘घर्श्राि र पाचन’ िोि 

हृदर् प्रणाली 
हृदर् िघत िट्छ, रक्तचाप 

कि 
भेिर् नभवले SA Node लाई रु्स्त बनाउुँछ 

हिोन प्रणाली कोघटवर्ोल िट्छ HPA Axis शान्त हन्छ 

प्रघतरक्षा प्रणाली रू्जन-घर्रोिी प्रभार् 
Vagal tone बढ्दा pro-inflammatory 

cytokines िट्छ 

िाुँर्पेशी तनार् कि हन्छ परानुकम्पी प्रणालीले िाुँर्पेशी घशघथल िछव  

पाचन प्रणाली पाचन रु्िार हन्छ ‘Rest and Digest’ िोि र्घिर् हन्छ 

ख. िािनसक प्रभार् (Mental Effects) 

लािो र घबस्तारै श्वार् छोि्ने अभ्यार्ले िक्लस्तष्किा अल्फा तरङ्ग (Alpha Waves, 8–13 Hz) बढाउुँछ, 

जर्ले शाक्लन्त, आराि र र्चेतनाको अर्स्था (Relaxed Awareness) घर्जवना िछव । Ma et al. (2017) 

को अनुर्न्धानले देखाएको छ घक ८ हप्तार्म्म िार्फ्रािेघटक श्वार्को अभ्यार् िदाव ध्यान केक्लित िने 

क्षिता बढ्छ, नकारािक भार्नाहरू कि हन्छन् र कोघटवर्ोलको स्तर उले्लखनीर् रूपिा िट्छ। 

ि. रै्नदक दृनष्ट्कोण (Vedic Perspective) 

रेचक (Exhalation) लाई रै्घदक दशवनिा ‘त्याि’ (Surrender) र ‘शुक्लद्ध’ (Purification) को प्रतीकको 

रूपिा घलइन्छ। जर्री शरीरले CO₂ बाघहर फाल्छ, त्यरै्िरी िनले नकारािक घर्चार, िोि, भर् र 

घचन्तालाई बाघहर फाल्ने अर्र्र पाउुँछ। 

अपािे जुह्वनत प्राणं प्राणेऽपािं तथापरे। प्राणापाििती रुद्ध्वा प्राणायािपरायणाः ॥ 

— भिर्द्गीता ४.२९ 

कघतपर् र्ोिीहरू अपान र्ारु्िा प्राण र्ारु्लाई हर्न िछव न्, र कघतपर्ले प्राण र्ारु्िा अपान 

र्ारु्लाई हर्न िछव न्। र्र्री प्राण र अपान दुरै्को िघतलाई रोकेर उनीहरू प्राणार्ािको अभ्यार्िा 

तत्पर रहन्छन्। 

र्र्को िघहरो अथव हो: जब हािी श्वार् छोि्छौ ंर पूणव र्िपवणको अर्स्थािा पुग्छौ,ं हािी आफ्नो अहंकार 

(Ego) लाई त्याि िरररहेका हन्छौ।ं जर्री शरीरले CO₂ छोिेर शुद्ध हन्छ, त्यरै्िरी िन र आिाले 

अज्ञानता छोिेर शुद्ध हन्छ। 
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कुम्भक : श्वास रोके्न प्रनक्रया (Breath Retention: Kumbhaka) 

क. रै्ज्ञानिक दृनष्ट्कोण (Scientific Perspective) 

कुम्भक प्राणार्ािको तेस्रो र र्बैभन्दा शक्लक्तशाली अंश हो। जब हािी श्वार् रोक्छौ ं(श्वार् घलएपघछ र्ा 

छोिेपघछ), शरीरिा घर्शेष पररर्तवनहरू हन्छन्: 

• अन्तर कुम्भक (श्वास नलएपनर् रोके्न): शरीरिा CO₂ को स्तर घबस्तारै बढ्छ, जर्ले बोह्र 

प्रभार्िाफव त कोषहरूिा अक्लक्सजन पुर् र्ाउने क्षिता बढाउुँछ। र्र्ले िक्लस्तष्किा रक्तर्ञ्चार 

बढाउुँछ र िघहरो ध्यानको अर्स्था घर्जवना िछव । 

• िाह्य कुम्भक (श्वास र्ोडेपनर् रोके्न): शरीरको ‘िाइभ ररफे्लक्स’ (Dive Reflex) र्घिर् हन्छ, 

जर्ले हृदर् िघतलाई अत्यघिक रु्स्त बनाउुँछ र िघहरो शाक्लन्तको अर्स्था ल्याउुँछ। 

ख. रै्नदक दृनष्ट्कोण (Vedic Perspective) 

पतञ्जघल र्ोिरू्त्रिा प्राणार्ािको पररभाषा नै कुम्भकर्ुँि जोघिएको छ: 

तक्लस्मि् सनत श्वासप्रश्वासयोिवनतनर्चे्छदः  प्राणायािः ॥ 

— र्ोिरू्त्र २.४९ 

आर्निा क्लस्थरता प्राप्त भएपघछ, श्वार् घलने र छोि्ने िघतको घर्चे्छद (रोकार्ट) नै प्राणार्ाि हो। 

 

ततः  क्षीयते प्रकाशार्रणि्॥ 

— र्ोिरू्त्र २.५२ 

त्यर्बाट (प्राणार्ािको अभ्यार्बाट) ज्ञानको प्रकाशलाई ढाके्न आर्रण नष्ट हन्छ। 

कुम्भकको अभ्यार्ले िनको अज्ञानतारूपी पदाव हट्छ र आन्तररक ज्ञानको प्रकाश देखा पछव । आिुघनक 

घर्ज्ञानको भाषािा भन्दा, कुम्भकले िक्लस्तष्किा िािा तरङ्ग (Gamma Waves, 30–100 Hz) बढाउुँछ, 

जर्ले उच्च स्तरको र्चेतना, अन्तदृवघष्ट र एकीकृत अनुभर् घर्जवना िछव । 

सार्धािी — SAFETY 

कुम्भक (श्वार् रोके्न) अभ्यार् अनुभर्ी प्रघशक्षकको िािवदशवनिा िात्र िनुवहोर््। उच्च रक्तचाप, हृदर् 

रोि र्ा घििी भएका व्यक्लक्तहरूले र्ो अभ्यार् निनुवहोर््। र्र् कार्विििा कुम्भक अघनर्ार्व छैन। 

 

पूरक, कुम्भक र रेचक: एक कथािार्व त िुझौ ं

हजुरहरू, एउटा कथा रु्नु्नहोर््........... 
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कल्पना िनुवहोर्् हजुरहरू एउटा उच्च घहिाली चौकीिा हनुहन्छ। घबहान ४ बजे। घचर्ो। अुँध्यारो। डु्यटी 

रु्रु हुँदैछ। अब तीनर्टा काि िनुवपछव : 

पनहलो — हघतर्ार लोि िने (िोली भने)।  

दोस्रो — घनशाना लिाउने (क्लस्थर हने, रोके्न)। 

 तेस्रो — घटर िर घथचे्न (छोि्ने)। 

लोि निरी घटर िर घथच्यो भने खाली आर्ाज िात्र आउछ। घनशाना नलिाई छोड्यो भने िोली बेठाउुँिा 

जान्छ। र लोि िरेर रोघकनै बरे् कुनै काि भएन। 

तीिर्टै चरण सही क्रििा, सही सियिा चानहन्त्र्। 

........ ठ्याकै्क र्ही कथा हाम्रो श्वार्िा छ। 

१. पूरक (Inhalation): "हनतयार लोड ििे" 

जब हजुरहरूले घबस्तारै, िघहरो श्वार् घभत्र तानु्नहन्छ: त्यो शरीरलाई "लोि" िनुव हो। अक्लक्सजन घभत्र 

आउुँछ। रितिा प्ररे्श िछव । कोषहरूिा ऊजाव बने्न तर्ारी हन्छ। 

शरीरिा के हुन्त्र्: 

• Sympathetic Nervous System हल्का र्घिर् हन्छ। शरीर "तर्ार" अर्स्थािा आउुँछ। 

• Prefrontal Cortex (घर्रे्कको केि) र्घिर् हन्छ। िक्लस्तष्क र्तकव  हन्छ। 

• रक्तचाप र्ािान्य हन्छ, ऊजाव बढ्छ। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Zelano et al. (2016, Journal of Neuroscience) ले प्रिाघणत िरे घक  नाकबाट 

श्वार् घभत्र तान्दा िक्लस्तष्कको Prefrontal Cortex र Hippocampus र्घिर् हन्छ, जर्ले स्मरणशक्लक्त 

र घनणवर् क्षिता बढाउुँछ। अथावत् घबस्तारै श्वार् घलुँदा हजुरहरूको घदिाि "ON" हन्छ। र्ो कुरा र्घह 

रहेको पुघष्ट िने रे्द पुरानो र्ाक्षी हो।  

रै्नदक साक्ष्य: 

"प्राणो रै् जे्यिि शे्रिि" — चन्दोग्य उपनिषद् १.३.३ 

अथव: प्राण (श्वार्) र्बैभन्दा जे्यष्ठ र शे्रष्ठ हो । अथावत् जीर्नको आिार नै श्वार् हो। 

सैनिक सन्दभविा: रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ िेरैलाई घबहान उठ्दा "ऊजाव नभएको" िहरु्र् हन्छ। कुनै घिर्न 

छैन, कुनै उदे्दश्य छैन। पूरक (िघहरो श्वार् घलने) ले शरीरलाई भन्छ: "उठ, तर्ार हो, आजको घिर्न छ।" 

र्ो शरीरको "Morning Briefing" हो। 

२. कुम्भक (Retention) — "निशािा लिाउिे" 

अब र्बैभन्दा िघहरो कुरा... 

जब हजुरहरूले श्वार् घभत्र तानेर रोकु्नहुन्त्र् । त्यो "घनशाना लिाउनु" हो। शरीर क्लस्थर हन्छ। िन क्लस्थर 

हन्छ। र एउटा अद्भुत रर्ार्नशाि रु्रु हन्छ। 
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शरीरिा के हुन्त्र्: 

• CO₂ शरीरिा बढ्छ। र बोह्र प्रभार् (Bohr Effect) र्घिर् हन्छ। 

• घहिोग्लोघबनले O₂ छोि्छ । कोषहरूिा अक्लक्सजन िढी पुग्छ। 

• Vagal Tone बढ्छ। स्नारु् प्रणाली शान्त हन्छ। 

• BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) बढ्छ।  िक्लस्तष्किा नर्ाुँ कोष बन्छन्। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Zaccaro et al. (2018, Frontiers in Human Neuroscience) ले देखाए घक 

घनर्क्लित श्वार्-रोकाइले CO₂ Tolerance बढाउुँछ। जर्ले Stress Resilience (तनार् र्हने क्षिता) िा 

प्रत्यक्ष रु्िार ल्याउुँछ। र्ाथै, Intermittent Hypoxia (बीचबीचिा O₂ कि हने) ले BDNF बढाएर 

Neuroplasticity (िक्लस्तष्कको पुनघनविावण) लाई प्रोत्साहन िछव । 

रै्नदक साक्ष्य: 

"तक्लस्मन् र्घत श्वार्प्रश्वार्र्ोिवघतघर्चे्छदः  प्राणार्ािः " — पतञ्जघल र्ोिरू्त्र २.४९ 

अथव: श्वार् र प्रश्वार्को िघतिा घर्चे्छद (रोकाइ) िनुव नै प्राणार्ाि हो। अथावत् कुम्भक नै प्राणार्ािको हृदर् 

हो। 

सैनिक सन्दभविा: हजुरहरूलाई थाहा छ िोली चलाउुँदा र्बैभन्दा िहत्त्वपूणव क्षण कुन हो? नटर िर 

नथच्िुभन्दा ठीक अनघको "रोनकिे" क्षण। त्यो क्लस्थरता नभए िोली लक्ष्यिा लािैन। ठ्याकै्क त्यर्री नै 

कुम्भकिा जब श्वार् रोघकन्छ । िन क्लस्थर हन्छ । र शरीरले आफ्नो "लक्ष्य" (उपचार) िा ध्यान केक्लित 

िछव । कुम्भक भिेको ििको Sniper Training हो। 

३. रेचक (Exhalation): "नटर िर र्ोड्िे" 

अब अक्लन्ति र र्बैभन्दा शक्लक्तशाली चरण... 

जब हजुरहरूले घबस्तारै, लािो िरी श्वार् िानहर र्ोड्िुहुन्त्र् ।  त्यो "घटर िर छोि्नु" हो। तर र्हाुँ िोली 

बाघहर जाुँदैन । तिार् िानहर जान्त्र्। कोघटवर्ोल बाघहर जान्छ। घचन्ता बाघहर जान्छ। तनार् बाघहर िएर 

बनेको खाली ठाुँउिा अथावत् घभत्र शाक्लन्त आउुँछ। 

शरीरिा के हुन्त्र्: 

• Parasympathetic Nervous System पूणव रूपिा र्घिर् हन्छ ("Rest & Heal" mode) । 

• Vagus Nerve उते्तघजत हन्छ । हृदर् िघत िट्छ, शरीर शान्त हन्छ। 

• Cortisol (तनार् हिोन) २३% सम्म घट्र्। 

• HRV (Heart Rate Variability) बढ्छ । जुन स्वस्थ स्नारु् प्रणालीको र्बैभन्दा ठूलो रू्चक हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Gerritsen & Band (2018) लेिररघदए घक  जब श्वार् छोि्ने र्िर् घलने र्िर्भन्दा 

दोब्बर हन्छ (1:2 ratio), तब Vagus Nerve र्बैभन्दा बढी उते्तघजत हन्छ। र्र्ले Cortisol २३% र्म्म 

िटाउुँछ र शरीरलाई "Healing Mode" िा ल्याउुँछ। अथावत् लािो र्ार् छोि्नु भनेको शरीरलाई 

"Stand Down" आदेश घदनु हो। शरीरलाई आफ्नो उपचार आफै िने अर्र्र घदनु हो। 
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रै्नदक साक्ष्य: 

"अपािे जुह्वनत प्राणं प्राणेऽपािं तथापरे" — भिर्द्गीता ४.२९ 

अथव: कोही अपानिा प्राण हर्न िछव न् (श्वार् छोि्ने प्रघिर्ािा प्राणको र्िपवण)। अथावत् रेचक एक 

"आहघत" हो। तनार्, भर्, र नकारािकताको आहघत हो। 

सैनिक सन्दभविा: हजुरहरूको स्नारु् प्रणाली र्षौंदेक्लख "High Alert" िा छ। रेचक (लािो र्ार् छोि्ने) 

ले शरीरलाई भन्छ: "घिर्न र्घकर्ो। अब Stand Down। अब घर्श्राि िर। " र्ो शरीरको "End of 

Duty" Bugle हो। जर्ले िािवलाई भन्छ: "अब रु्त, घतिी रु्रघक्षत छौ।" 

सारांशिा अि यो िुझौ नक यो तीिर्टै निलेर के िन्त्र्? 

जर्री एक रै्घनकले लोड → घनर्ाना → फार्र िछव , त्यर्री नै: 

पूरक (ऊजाव भिे) → कुम्भक (स्स्थर हुने) → रेचक (तनार् छोड्ने) = सिग्र उपचार हुन्छ। 

र्ी तीनर्टै अलि-अलि िदाव केही हुँदैन। तर जब घर्नलाई सही अिुपातिा (जसै्त 4:4:8 त्यो भनेको 

चार रे्केन्ड घलने, चार रे्केन्ड रोके्न, आठ रे्केन्ड छोि्ने) िररन्छ, तब: 

• Sympathetic र Parasympathetic र्नु्तलनिा आउुँछन् 

• िक्लस्तष्कले ियााँ Neural Pathways बनाउुँछ 

• Cortisol िट्छ, Serotonin बढ्छ 

• घनद्रा रु्घिन्छ, घचन्ता िट्छ 

• र र्बैभन्दा िहत्त्वपूणव कुरा: हजुरहरूले आफ्नो शरीरिाघथ पुनः  घनर्िण पाउनुहन्छ। 

रे्दले भन्त्र्: प्राण नै जीर्न हो। नर्ज्ञािले भन्त्र्: श्वार्को घनर्िणले स्नारु् प्रणालीको घनर्िण घदन्छ। 

रै्घनक भाषािा भनु्नपदाव र्ो हजुरहरूको शरीरको "Command & Control" घफताव घलने अभ्यार् हो। 

शरीरलाई आफ्नो उपचार आफै िने अर्र्र घदनु हो। हजुरहरूले आफ्नो शरीरिाघथ पुनः  घनर्िण िदै 

घबस्तारै स्वस्थ हुँदै जानु हो।  
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पााँच प्राण र्ायु — शरीरको पञ्चिुखी ऊजाव प्रणाली 

रै्घदक दशवनले श्वार्प्रश्वार्लाई केर्ल एक प्रघिर्ाको रूपिा नभएर पाुँच घर्घभन्न ऊजाव-प्रर्ाह (Energy 

Currents) को रूपिा र्िीकरण िरेको छ: 

प्राण र्ायु स्थाि (Location) कायव (Function) आधुनिक सम्बन्ध 

प्राण र्ारु् हृदर् र छाती के्षत्र 
श्वार् घलने, हृदर् र्ञ्चालन, ऊजाव 

ग्रहण 
श्वर्न, हृदर् प्रणाली 

अपान र्ारु् तल्लो पेट, श्रोघण घनष्कार्न, प्रजनन, तलतफव  िघत 
उत्सजवन, प्रजनन 

प्रणाली 

र्िान र्ारु् नाघभ के्षत्र पाचन, आिर्ात्, र्नु्तलन पाचन, चर्ापचर् 

उदान र्ारु् िाुँटी र घशर के्षत्र बोल्ने, घनिल्ने, िाघथतफव  िघत र्ाक्, स्नारु् प्रणाली 

व्यान र्ारु् र्मू्पणव शरीर 
रक्तर्ञ्चार, िाुँर्पेशी िघत, 

घर्तरण 
रक्तर्ञ्चार प्रणाली 

 

आत्मा एष प्राणो जायते। 

— प्रश्न उपघनषद ३.३ 

र्ो प्राण आिाबाट जन्मन्छ। जर्री पुरुषको छार्ा उरै्िा आघश्रत हन्छ, त्यरै्िरी र्ो प्राण िनको 

किव अनुर्ार र्र् शरीरिा प्ररे्श िछव । 

 

पााँच प्राण र्ायु: रै्नदक ऊजाव-प्रर्ाह र आधुनिक शरीरनर्ज्ञाि: संनक्षप्त व्याख्या 

रै्घदक दशवनले श्वार्प्रश्वार्लाई एउटा िात्र प्रघिर्ा निानेर पााँच नर्नभन्न ऊजाव-प्रर्ाह (पञ्चप्राण) को 

रूपिा हेछव । प्रश्नोपघनषद् (३.४-५) िा ऋघष घपप्पलादले भनु्नहन्छ:  जर्री एक राजाले आफ्ना पाुँच 

ििीलाई पाुँच के्षत्रको घजमे्मर्ारी घदन्छ, त्यर्री नै िुख्य प्राणले आफ्ना पाुँच रूपलाई शरीरका घर्घभन्न 

के्षत्रिा घनरु्क्त िरेको छ।  

 

आिुघनक शरीरघर्ज्ञानले र्ी पाुँचर्टैलाई घर्घशष्ट शारीररक प्रणालीर्ुँि जोि्न र्घकन्छ: 

१. प्राण र्ायु (हृदय-र्ाती के्षत्र): र्ो "किाण्डर-इन-चीफ" हो । श्वार् घभत्र ताने्न, हृदर् चलाउने, र बाघहरी 

ऊजाव ग्रहण िने िुख्य शक्लक्त। आिुघनक भाषािा र्ो श्वर्न प्रणाली (Respiratory System) र हृदर् 

प्रणाली (Cardiovascular System) र्ुँि घिल्छ। जब प्राण र्ारु् र्नु्तघलत हन्छ, श्वार् िघहरो हन्छ, हृदर् 

क्लस्थर हन्छ, ऊजाव पर्ावप्त हन्छ। 

 

२. अपाि र्ायु (तल्लो पेट-श्रोनण के्षत्र): र्ो "Logistics Officer" हो। शरीरबाट फोहोर बाघहर घनकाल्ने, 

तलतफव को िघत घनर्िण िने। आिुघनक भाषािा र्ो उत्सजवन प्रणाली (Excretory System) र प्रजनन 

प्रणाली (Reproductive System) हो। रै्घनक र्न्दभविा जर्री कुनै बेर् क्याम्पबाट फोहोर र 
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अनार्श्यक र्ािान बाघहर घनकाघलन्छ, त्यर्री नै अपान र्ारु्ले शरीरको "Waste Management" िछव । 

र्ो किजोर हुँदा कक्लिर्त, िूत्र र्िस्या, र तल्लो ढािको दुखाइ आउुँछ। जुन भूतपूर्व रै्घनकहरूिा 

र्ािान्य छ। 

 

३. सिाि र्ायु (िानभ के्षत्र): र्ो "Quartermaster" हो । खाना पचाउने, पोषक तत्त्व शरीरभर घर्तरण 

िने, र र्नु्तलन कार्ि िने। आिुघनक भाषािा र्ो पाचन प्रणाली (Digestive System) र चर्ापचर् 

(Metabolism) हो। "र्िान" शब्दकै अथव "र्नु्तलन" हो। र्र्ले शरीरिा ऊजावको र्िान घर्तरण 

रु्घनघित िछव । जब र्ो घबघग्रन्छ, एघर्घिटी, अपच, र पोषणको किी हन्छ। 

 

४. उदाि र्ायु (घााँटी-नशर के्षत्र): र्ो "Communications Officer" हो। बोल्ने, घनिल्ने, र िाघथतफव को 

िघतशीलता (उत्थान, जािृघत) घनर्िण िने। आिुघनक भाषािा र्ो र्ाक् केि (Speech Center), 

Thyroid ग्रक्लन्थ, र स्नारु् प्रणालीको िाघथल्लो भािर्ुँि र्म्बक्लन्धत छ। आध्याक्लिक दृघष्टिा उदान र्ारु् नै 

चेतनालाई "िाघथ उठाउने" शक्लक्त हो। ध्यानिा जब चेतना घशरतफव  जान्छ, त्यो उदान र्ारु्को कार्व हो। 

 

५. व्याि र्ायु (समू्पणव शरीर): र्ो "General Duty Force" हो । र्बैघतर फैघलएको, रक्तर्ञ्चार चलाउने, 

िाुँर्पेशी चलाउने, र शरीरका हरेक कुनािा ऊजाव पुर् र्ाउने। आिुघनक भाषािा र्ो रक्तर्ञ्चार प्रणाली 

(Circulatory System) र Peripheral Nervous System हो। जर्री रे्नािा "व्यान" (व्यापक) भनेको 

र्बैघतर तैनाथ रै्घनक हो, त्यर्री नै व्यान र्ारु् शरीरको हरेक कोषिा पुग्छ। 

 

सैनिक सन्दभविा सार: जर्री एक रै्न्य रं्िठनिा पाुँच घर्भाि (Operations, Logistics, 

Intelligence, Communications, General Duty) घिलेर िात्र पूणव रु्रक्षा हन्छ, त्यर्री नै र्ी पाुँच प्राण 

र्ारु् घिलेर िात्र शरीर पूणव रूपिा स्वस्थ हन्छ। प्राणार्ािको अभ्यार्ले र्ी पाुँचर्टैलाई र्नु्तलनिा 

ल्याउुँछ। जुन रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछको शारीररक र िानघर्क अर्नु्तलनको र्बैभन्दा प्राकृघतक र्िािान हो। 

 

प्राणार्ािले र्ी पाुँचर्टै प्रणालीलाई र्नु्तलनिा ल्याउुँछ भने्न कुरा अब केर्ल दाशवघनक दार्ा िात्र होइन 

आिुघनक रै्ज्ञाघनक अनुर्न्धानले र्िेत र्र्लाई प्रते्यक प्रणालीको स्तरिा प्रिाघणत िररर्केको छ। अर् 

हािी त्यर् बारे प्रिाणहरु हेरौ।: 

 

१. प्राण र्ायु (श्वसि + हृदय प्रणाली) — कसरी सनु्तलि हुन्त्र्? 

तंत्र (Mechanism): प्राणार्ािले िार्फ्राि (Diaphragm) लाई पूणव रूपिा र्घिर् िछव । र्ािान्य 

श्वार्िा हािी फोक्सोको केर्ल ३०-४०% क्षिता प्रर्ोि िछौं। प्राणार्ािले र्ो ७०-८०% र्म्म पुर् र्ाउुँछ। 

जर्ले Tidal Volume बढाउुँछ र श्वर्न दक्षता (Respiratory Efficiency) रु्िाछव । 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: 

• Bhimani et al. (2011, Indian Journal of Physiology and Pharmacology): ६ हप्ताको 

प्राणार्ाि अभ्यार् पघछ Forced Vital Capacity (FVC) १२% िढ्यो र Resting Heart 

Rate ८ bpm घट्यो। 

• Pal et al. (2014, Journal of Clinical & Diagnostic Research): ३ िघहनाको slow 

pranayama ले Systolic BP ५ mmHg र Diastolic BP ४ mmHg िटार्ो। 
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व्याख्या: प्राणार्ािले श्वर्न िाुँर्पेशीलाई बघलर्ो बनाउुँछ, फोक्सोको क्षिता बढाउुँछ, र Baroreceptor 

Reflex िाफव त हृदर् िघतलाई घनर्घित िछव । अथावत् प्राण र्ारु्को के्षत्र (छाती-हृदर्) प्रत्यक्ष रूपिा 

र्नु्तघलत हन्छ। 

 

२. अपाि र्ायु (उत्सजवि + प्रजिि प्रणाली) — कसरी सनु्तलि हुन्त्र्? 

तंत्र (Mechanism): िार्फ्राि तल जाुँदा (पूरकिा) पेटको घभत्री अंिहरूिा "Visceral Massage" 

हन्छ। आिा, िूत्राशर्, र श्रोघण के्षत्रिा रक्तर्ञ्चार बढ्छ। घर्शेष िरी कपालभानत र अननसार ले तल्लो 

पेटको िाुँर्पेशीलाई rhythmic contraction घदन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: 

• Villoria et al. (2006, American Journal of Gastroenterology): Diaphragmatic 

breathing ले Colonic Transit Time (आिािा खाना बसे्न र्िर्) २४% घटायो — अथावत् 

कक्लिर्त कि भर्ो। 

• Cramer et al. (2016, Evidence-Based Complementary Medicine): र्ोि र प्राणार्ािले 

Pelvic Floor Muscle tone रु्िार िर् र्ो — िूत्र घनर्िण र प्रजनन स्वास्थ्यिा रु्िार। 

व्याख्या: प्राणार्ािको "Abdominal Pump" Effect ले तल्लो पेट र श्रोघण के्षत्रिा रक्तर्ञ्चार र 

Peristalsis (आिाको िघत) बढाउुँछ — जुन अपान र्ारु्को कार्वके्षत्र हो। 

 

३. सिाि र्ायु (पाचि + चयापचय) — कसरी सनु्तलि हुन्त्र्? 

तंत्र(Mechanism): Parasympathetic Nervous System र्घिर् हुँदा शरीर "Rest and Digest" 

mode िा जान्छ। प्राणार्ाि (घर्शेष िरी लािो रेचक) ले Vagus Nerve उते्तघजत िछव  → Vagus Nerve 

ले पेटिा Gastric Juice, Bile, र Pancreatic Enzyme को स्रार् बढाउुँछ → पाचन सुदिन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: 

• Kuppusamy et al. (2020, Journal of Ayurveda and Integrative Medicine): प्राणार्ाि 

अभ्यार्ीहरूिा Gastric Motility ३१% िढ्यो र Acid Reflux ४५% घट्यो। 

• Telles et al. (2013, International Journal of Yoga): भक्लिका प्राणार्ािले Basal 

Metabolic Rate (BMR) िा र्ाथवक रृ्क्लद्ध देखार्ो — अथावत् चर्ापचर् (Metabolism) 

र्घिर् भर्ो। 

व्याख्या: Vagal activation → Digestive enzyme secretion ↑ → Gut motility ↑ → Nutrient 

absorption ↑ — र्ो र्बै र्िान र्ारु्को कार्वके्षत्र हो। 

 

४. उदाि र्ायु (र्ाक् + स्नायु प्रणालीको िानथल्लो भाि) — कसरी सनु्तलि हुन्त्र्? 

तंत्र(Mechanism): भ्रािरी प्राणार्ाि (Humming Bee Breath) ले Larynx (स्वरर्ि), Pharynx 

(िाुँटी), र Cranial Nerves (घर्शेष िरी Vagus र Recurrent Laryngeal Nerve) लाई प्रत्यक्ष कम्पन 

(Vibration) घदन्छ। उज्जार्ी प्राणार्ािले Glottis (स्वरद्वार) िा घनर्क्लित दबाब घदन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: 

• Kuppusamy et al. (2018, International Journal of Yoga): भ्रािरीले Cerebral Blood 

Flow (िक्लस्तष्किा रक्तर्ञ्चार) िढायो र Theta brainwaves (शाक्लन्त तरङ्ग) िा साथवक 

रृ्क्लद्ध देखार्ो। 
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• Aarti Sood Mahajan et al. (2019): उज्जार्ी प्राणार्ािले Thyroid Stimulating 

Hormone (TSH) लाई र्नु्तलनिा ल्यार्ो — Thyroid ग्रक्लन्थ (िाुँटी के्षत्र) िा प्रत्यक्ष प्रभार्। 

व्याख्या: िाुँटी के्षत्रिा कम्पन + रक्तर्ञ्चार रृ्क्लद्ध + Cranial Nerve stimulation = उदान र्ारु्को के्षत्र 

र्नु्तघलत। र्ाथै, िक्लस्तष्किा रक्तर्ञ्चार बढ्दा "िाघथतफव को िघत" (चेतनाको उत्थान) को शारीररक 

आिार पुघष्ट हन्छ। 

 

५. व्याि र्ायु (रक्तसञ्चार + समू्पणव शरीर) — कसरी सनु्तलि हुन्त्र्? 

तंत्र(Mechanism): प्राणार्ािको Rhythmic breathing ले Nitric Oxide (NO) उत्पादन बढाउुँछ 

(घर्शेष िरी नाकबाट श्वार् घलुँदा)। NO एक शक्लक्तशाली Vasodilator हो। जर्ले रक्तनलीहरू फैलाउुँछ 

र र्मू्पणव शरीरिा रक्तर्ञ्चार रु्िाछव । 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: 

• Lundberg et al. (2003, Acta Physiologica): िाकिाट Humming (भ्रािरी) ले Nasal 

Nitric Oxide उत्पादि १५ िुणा िढायो । जुन Paranasal Sinuses बाट घनस्कन्छ र फोक्सो 

हुँदै रितिा प्ररे्श िछव । 

• Martarelli et al. (2011, Medical Hypotheses): Slow breathing ले Peripheral 

Vasodilation (हातखुट्टाको रक्तनली फैलाउने) िर् र्ो। अथावत् शरीरको हरेक कुनािा रित 

बढी पुग्यो। 

• Tyagi & Cohen (2016, Journal of Alternative and Complementary Medicine): 

घनर्घित प्राणार्ािले Endothelial Function (रक्तनलीको घभत्री तहको स्वास्थ्य) सुधार् यो। 

जुन Atherosclerosis (ििनी किा हने) रोक्न िहत्त्वपूणव छ। 

व्याख्या: NO ↑ → Vasodilation → Blood flow to every cell ↑ → Muscle oxygenation ↑ — 

र्ो र्बै व्यान र्ारु्को कार्वके्षत्र हो। शाक्लब्दक रूपिा "व्यान" = "व्यापक" = र्बैघतर फैघलने — र NO ले 

ठ्याकै्क र्ही िछव । 

 

सिि एकीकरण — एउटै अभ्यासले पााँचर्टै कसरी? 

 

र्हाुँ र्बैभन्दा रु्न्दर कुरा र्ो हो: प्राणार्ािको एक पूणव चि (पूरक → कुम्भक → रेचक) मा यी पाँचवटै् 

प्रणाली एकसाथ र्घिर् हन्छन्: 

 

चरण प्राण र्ायु अपाि र्ायु सिाि र्ायु उदाि र्ायु व्याि र्ायु 

पूरक O₂ घभत्र Pelvic floor 

engaged 

Diaphragm 

pushes organs 

Glottis 

control 

NO 

production 

starts 

कुम्भक Heart 

steadies 

Abdominal 

pressure ↑ 

Enzyme secretion 

↑ 

Brain 

blood flow 

↑ 

O₂ delivery 
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Waste 

elimination 

signal 

Parasympathetic 

digest 

Vibration 

release 

Vasodilation 

↑↑ 
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Meta-analysis प्रिाण: Zaccaro et al. (2018, Frontiers in Human Neuroscience) को व्यापक 

र्िीक्षाले घनष्कषव घनकाल्यो: "Slow breathing techniques exert broad effects across 

multiple physiological systems simultaneously"।  

 

अथावत् रु्स्त श्वार् प्रघर्घिले एकैर्ाथ बह-प्रणालीित (Multi-systemic) प्रभार् पाछव । र्ो ठ्याकै्क रै्घदक 

"पञ्चप्राण" अर्िारणाको आिुघनक पुघष्ट हो। 

 

निष्कषव: हजारौ ंर्षव अिाघि ऋघषहरूले ध्यान र अनुभर्बाट बुझे "एउटै प्राणले पाुँच रूपिा काि िछव , 

र प्राणार्ािले पाुँचर्टै पञ्चिुखी ऊजाव प्रणाली [पाुँच र्ारु्] लाई र्नु्तघलत िछव "। त्यर्लाई अघहले fMRI, 

Blood Gas Analysis, HRV Monitoring, Spirometry, र Randomized Controlled Trials ले 

प्रिाघणत िररर्केका छन्। र्ो अब घर्श्वार्िा िात्र भर पररएको कुरा होइन। र्ो िापियोग्य, दोहोर् याउि 

सनकिे, रै्ज्ञानिक तथ्य हो। 
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िाकिाट श्वास: िाइनटर क अिाइडको चित्कार 

क. रै्ज्ञानिक खोज (Scientific Discovery) 

र्न् १९९५ िा स्वीिेनका रै्ज्ञाघनकहरू Lundberg र Weitzberg ले एक िहत्त्वपूणव खोज िरे: हाम्रो 

नाकको घभत्री भाि (Paranasal Sinuses) ले नाइघटर क अक्साइि (Nitric Oxide, NO) नािक ग्यार् 

उत्पादन िछव । जब हािी नाकबाट श्वार् घलन्छौ,ं र्ो ग्यार् हार्ार्ुँिै फोक्सोर्म्म पुग्छ। 

प्रभार् व्याख्या 

रक्तनली फैलाउने 

(Vasodilation) 

NO ले रक्तनलीहरूलाई फैलाउुँछ, रक्तर्ञ्चार रु्िार िछव  र 

रक्तचाप िटाउुँछ। 

अक्लक्सजन र्ोसे्न क्षिता बढाउने 
फोक्सोिा NO ले अक्लक्सजन रितिा र्ोघर्ने प्रघिर्ालाई 

बढाउुँछ। 

जीर्ाणुनाशक (Antimicrobial) 
NO ले ब्याके्टररर्ा र भाइरर्हरूलाई िाछव , रं्ििणबाट 

बचाउुँछ। 

फोक्सोको रक्तनली दबाब 

िटाउने 

Pulmonary vasodilation िाफव त फोक्सोिा रक्तर्ञ्चार 

रु्िार िछव । 

ख. भ्रािरी प्राणायाि र िाइनटर क अिाइड 

अनुर्न्धानले देखाएको छ घक ‘हघिंि’ (Humming) अथावत् िौरीको जस्तो ‘म्प्म्म’ आर्ाज घनकाल्दा नाकिा 

नाइघटर क अक्साइिको उत्पादन र्ािान्यभन्दा १५ िुणा बढ्छ। र्ो ठीक त्यही अभ्यार् हो जर्लाई र्ोििा 

‘भ्रािरी प्राणार्ाि’ भघनन्छ। 

 

रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

भ्रािरी प्राणार्ािले नाइघटर क अक्साइि १५ िुणा बढाउुँछ। हजारौ ं र्षवअघि ऋघषिुघनहरूले 

अनुभर्बाट जानेको कुरालाई अघहले घर्ज्ञानले प्रिाघणत िरररहेको छ। 

 

 

सूयवभेदििुज्जायी सीत्कारी शीतली तथा। भक्लिका भ्रािरी िूच्छाव प्लानर्िीत्यष्ट्कुम्भकाः ॥ 

— हठयोि प्रदीनपका २.४४ 

रू्र्वभेदन, उज्जार्ी, र्ीत्कारी, शीतली, भक्लिका, भ्रािरी, िूच्छाव र प्लाघर्नी — र्ी आठ प्रकारका 

कुम्भक (प्राणार्ाि) हन्। 
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िाकिाट श्वास: िाइनटर क अिाइडको चित्कार — एक कथािार्व त िुझौ ं

हजुरहरू............. एउटा कुरा रु्नु्नहोर््। हजुरहरूले रे्नािा NBC (Nuclear, Biological, Chemical) 

Training िनुवभएको छ होला। Gas Mask लिाउनुभएको होला।   

त्यो Training िा एउटा कुरा घर्काइन्थ्यो — िाकले केर्ल हार्ा तानै्दि, िाक एउटा Filter हो, 

एउटा Purifier हो। 

तर अब ि हजुरहरूलाई एउटा कुरा बताउुँछु जुन त्यो Training िा घर्काइएको घथएन — िाक 

Filter िात्र होइि, िाक एउटा Chemical Factory पनि हो। 

 

कथा — "िाकनभत्रको िोप्य कारखािा" 

र्न् १९९५। स्वीिेनको एउटा प्रर्ोिशाला। दुईजना रै्ज्ञाघनक Lundberg र Weitzberg ले एउटा 

अचम्मको कुरा पत्ता लिाए। उनीहरूले िाघनर्को नाकको घभत्री भाििा एउटा ग्यार् िापन िरे । 

त्यर्को नघतजा देखेर उनीहरु आफै छक्क परे।  

हाम्रो िाकको Paranasal Sinuses (िाकनभत्रका खाली कोठाहरू) ले निरन्तर एउटा नर्शेष 

ग्यास ििाइ रहिे िदो रहेर् — िाइनटर क अिाइड (NO)। 

 

अि यो NO भिेको के हो?  

र्ो एउटा अत्यनै्त र्ानो Molecule हो — तर र्र्को काि? नर्शाल र्। 

कल्पना िनुवहोर्् ! हजुरहरूको शरीरघभत्र हजारौ ंघकलोघिटरको "र्िक" (रक्तनली) छ। कघहलेकाही ंर्ी 

र्िकहरू र्ाुँिुरो हन्छन् । Traffic Jam हन्छ । रित राम्ररी बिैन । Blood Pressure बढ्छ। NO 

भनेको त्यो Traffic Police हो जसले सडक चौडा िर्व । NO ले रक्तनलीलाई फैलाउुँछ 

(Vasodilation), रित र्घजलै बग्छ, र Blood Pressure िट्छ। 

तर र्घत िात्र होइन। NO ले अझ तीनर्टा थप काि िछव : 

दोस्रो: फोक्सोिा पुिेपघछ NO ले अक्लक्सजन रितिा र्ोघर्ने प्रघिर्ा (Gas Exchange) लाई बढाउुँछ। 

अथावत् िाकिाट श्वास नलाँदा िुखिाट नलाँदाभन्दा िढी अक्लिजि शरीरिा पुग्र्। घकनभने िुखिा र्ो 

NO Factory छैन। 

 

तेस्रो: NO एउटा जीर्ाणुिाशक (Antimicrobial Agent) पघन हो। र्र्ले ब्याके्टररर्ा र भाइरर्लाई 

िाछव । अथावत् — िाक हजुरहरूको शरीरको पनहलो "सेन्ट्र ी पोि" हो जर्ले शतु्र (Germs) लाई घभत्र 

पसै्न घदुँ दैन। 

 

चौथो: फोक्सोघभत्रको रक्तनली दबाब (Pulmonary Pressure) िटाउुँछ — जर्ले हृदर्को भार कि 

िछव । 

 

अि सिैभन्दा अचम्मको कुरा — भ्रािरी प्राणायाि: हजुरहरू, िौरी (Bee) ले कर्री आर्ाज 

घनकाल्छ? "म्प्म्प्म्प्म्म............." र्ही आर्ाज [Humming] जब हािी नाक बन्द िरेर घनकाल्छौ,ं र्र्लाई 

र्ोििा भ्रािरी प्राणायाि भघनन्छ। 
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अनुर्न्धानले के देखार्ो? जब िाघनर्ले र्ो "Humming" िछव , िाकिा NO को उत्पादि 

सािान्यभन्दा १५ िुणा (15x) िढ्र्! 

........र्ोचु्नहोर््। हजारौ ंर्षव अिाघि कुनै ऋघषले भने : "िौरीको जस्तो आर्ाज घनकाल, शरीर स्वस्थ 

हन्छ।" उनलाई NO को बारेिा थाहा घथएन। Paranasal Sinuses को बारेिा थाहा घथएन।  

Vasodilation को बारेिा थाहा घथएन। तर उिले अिुभर्िाट त्यही कुरा पत्ता लिाए जुि नर्ज्ञािले 

२१औ ंशताब्दीिा प्रिानणत िर् यो। 

 

रै्नदक साक्ष्य: 

भ्रािरी ंप्राणायािं तु कुर्वि् योिी नर्िुच्यते। सर्वरोिनर्नििुवक्तो दीघावयुि भरे्न्नरः ॥ — हठयोि 

प्रदीनपका 

(भ्रािरी प्राणार्ाि िने र्ोिी र्बै रोिबाट िुक्त हन्छ र दीिावरु् हन्छ।) 

 

र िेरण्ड रं्घहता (५.७८) िा भघनएको छ: "िानसकाद्वारेण श्वसिं सर्वरोिहरं भरे्त्"  

नाकबाट श्वार् फेनुव नै र्बै रोिको नाशक हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण (Scientific Evidence): 

• Weitzberg & Lundberg (2002), American Journal of Respiratory and 

Critical Care Medicine: Humming increases nasal NO 15-fold compared to 

quiet exhalation. 

• Maniscalco et al. (2003): Confirmed that nasal breathing delivers significantly 

more NO to lungs than mouth breathing. 

• Ignarro (1998, Nobel Prize in Medicine): NO identified as critical signaling 

molecule for cardiovascular health — the same NO that nasal breathing 

delivers naturally. 

सैनिक सन्दभविा सार:  हजुरहरू, रे्नािा एउटा भनाइ छ। "जुन हघतर्ार Free िा घिल्छ, त्यो प्रर्ोि 

निनुव िूखवता हो।" नाकबाट श्वार् फेनव हजुरहरूको नाक Free छ। २४ िण्टा उपलब्ध छ। कुनै Battery 

चाघहुँदैन। कुनै Maintenance चाघहुँदैन। र र्र्ले: 

• Blood Pressure िटाउुँछ (िेरै भूतपूर्व रै्घनकको र्िस्या) 

• Immunity बढाउुँछ (रं्ििणबाट बचाउुँछ) 

• अक्लक्सजन बढी पुर् र्ाउुँछ (ऊजाव बढ्छ) 

• हृदर्को भार कि िछव  

र भ्रािरी? घदनिा ५ घिनेट "म्प्म्प्म्म..." िनुवभर्ो भने: र्ी र्बै फाइदा १५ िुणा बढ्छन्। 

िुखिाट श्वास = Open Border (कुनै Security छैन)।  

िाकिाट श्वास = Fortified Sentry Post (Filter + Chemical Weapon + NO Factory)। 

बर्् ! आजदेक्लख िुख बन्द िनुवहोर््, नाक खोल्नुहोर््। र्घत र्स्तो र र्घत शक्लक्तशाली औषघिअरू कतै 

छैन। 
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सुस्त श्वासप्रश्वास — हृदय, िक्लस्तष्क र स्नायुिा प्रभार् 

क. इष्ट्ति श्वास िनत (Optimal Breathing Rate) 

Russo et al. (2017) को व्यापक र्िीक्षा अनुर्ार, प्रघत घिनेट ६ पटक श्वार् फेने िघतलाई ‘स्वार्त्त 

रूपिा अनुकूघलत श्वार्प्रश्वार्’ भघनन्छ। र्र् िघतिा हृदर् िघत पररर्तवनशीलता (HRV) अघिकति हन्छ, 

बारोररफे्लक्स रं्रे्दनशीलता बढ्छ, र हृदर्-श्वार्बीचको र्ािञ्जस्य (RSA) पूणव हन्छ। 

चले र्ाते चलं नचतं्त नििले नििलं भरे्त्। 

— हठर्ोि प्रदीघपका २.२ 

जब प्राण (श्वार्) चञ्चल हन्छ, तब घचत्त (िन) पघन चञ्चल हन्छ। जब प्राण क्लस्थर हन्छ, तब िन पघन 

क्लस्थर र शान्त हन्छ। 

ख. तुलिात्मक सारणी: नर्टोको तुलिािा सुस्त श्वास 

नर्शेषता नर्टो श्वास (>15/min) सुस्त श्वास (≤6/min) 

स्नायु प्रणाली अनुकम्पी प्रिान परानुकम्पी प्रिान 

हृदय िनत बढेको िटेको, क्लस्थर 

HRV कि अघिकति 

कोनटवसोल बढेको िटेको 

िक्लस्तष्क तरङ्ग घबटा (Beta) प्रिान अल्फा (Alpha) प्रिान 

िािनसक अर्स्था तनार्, घचन्ता शाक्लन्त, र्चेतना 

रक्तचाप बढेको र्ािान्य/िटेको 

प्रनतरक्षा किजोर बघलर्ो 

सुस्त श्वासप्रश्वास — हृदय, िक्लस्तष्क र स्नायुिा प्रभार्: एक कथािार्व त िुझौ ं

हजुरहरू... एउटा कुरा र्ोध्छु — िािी कघहले बढी िाइलेज घदन्छ? 

जब ८० घकलोघिटर प्रघत िण्टािा रु्स्त चलाउुँछौ ं— तब। र जब १६० िा दौिाउुँछौ?ं — तब पेटर ोल 

दोब्बर खचव हन्छ, इक्लन्जन ताघतन्छ, बे्रक घिघर्न्छ, टार्र पघन घछटै्ट र्घकन्छ। 

.........ठ्याकै्क यही कथा हाम्रो श्वासको पनि हो। 
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जो िाघनर् प्रघत घिनेट १५-२० पटक श्वार् फेछव , उर्को शरीर "१६० िा दौघिरहेको िािी" जस्तो हो। 

इक्लन्जन (हृदर्) ताघतरहेको छ। Fuel (ऊजाव) िेरै खचव भइरहेको छ। Parts (अंिहरू) घछटै्ट घिघर्रहेका 

छन्। 

तर जो िाघनर् प्रघत घिनेट ६ पटक िात्र श्वार् फेछव , उर्को शरीर "Cruise Mode" िा छ। इक्लन्जन शान्त 

छ। Fuel बचत भइरहेको छ। र्बै Systems रु्चारु छन्। 

रै्नदक साक्ष्य: 

हठर्ोि प्रदीघपकािा स्वािाराि ऋघषले भनु्नहन्छ: 

चले र्ाते चलं नचतं्त नििले नििलं भरे्त्। — हठयोि प्रदीनपका २.२ 

"जब प्राण (श्वार्) चञ्चल हन्छ, तब घचत्त (िन) पघन चञ्चल हन्छ। जब प्राण क्लस्थर हन्छ, तब िन पघन क्लस्थर 

र शान्त हन्छ।" 

हजुरहरू, र्ो कुरा हजारौ ंर्षव अिाघि लेक्लखएको हो। तर अब रु्नु्नहोर्् — र्न् २०१७ िा के भर्ो... 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Russo र उनका र्ाथीहरूले ४८ र्टा अनुर्न्धानहरूको व्यापक र्िीक्षा 

(Systematic Review) िरे। उनीहरूले भेट्टाए: प्रघत घिनेट ६ पटक श्वार् फेने िघत िा शरीरका र्बै 

प्रणालीहरू एक अद्भुत र्ािञ्जस्य (Coherence) िा आउुँछन्। र्र्लाई उनीहरूले "Autonomically 

Optimized Respiration" भने। 

नकि ६ पटक? — नकि ५ होइि? नकि ७ होइि? 

घकनभने ६ पटक प्रघत घिनेट भन्नाले एक श्वार् चि = १० रे्केन्ड (लिभि ४ रे्केन्ड घभत्र, ६ रे्केन्ड 

बाघहर)। र्र् िघतिा तीनर्टा अचम्मका कुरा एकैर्ाथ हन्छन्: 

१. िारोररफे्लि (Baroreflex) पूणव सनक्रय हुन्त्र्: रक्तनलीिा दबाब-रे्न्सरहरू छन् (जसै्त 

Pressure Gauge)। ६ श्वार्/घिनेटिा र्ी रे्न्सरहरू र श्वार्को लर् ठ्याकै्क "Sync" हन्छन् — जर्ले 

रक्तचाप स्वतः  घनर्िणिा आउुँछ। 

२. HRV (Heart Rate Variability) अनधकति हुन्त्र्: HRV भनेको हृदर्ले कघत्तको "लघचलो" 

ढंिले काि िछव  भने्न िापन हो। उच्च HRV = स्वस्थ, अनुकूलनशील शरीर। कि HRV = कठोर, 

तनार्ग्रस्त शरीर। ६ श्वार्/घिनेटिा HRV आफ्नो घशखरिा पुग्छ। 

३. RSA (Respiratory Sinus Arrhythmia) पूणव हुन्त्र्: श्वार् घलुँदा हृदर् िघत अघल बढ्छ, छोि्दा 

अघल िट्छ — र्ो प्राकृघतक लर् हो। ६ श्वार्/घिनेटिा र्ो लर् पूणव र्ािञ्जस्य िा आउुँछ — हृदर् र 

फोक्सो एउटै र्ङ्गीतिा नाच्छन्। 
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र्र्लाई अब रै्घनक भाषािा बुझौ ं— घछटो vs रु्स्त श्वार्: 

कल्पना िनुवहोर्् — दुईर्टा Unit छन्: 

Unit A (नर्टो श्वास, >15/min): 

• र्िैं "Stand To" िा छ — कघहलै्य आराि छैन 

• Fuel (कोघटवर्ोल) िेरै जघलरहेको छ 

• Soldiers (कोषहरू) थघकत छन् 

• Communication (HRV) किजोर छ 

• Commander (िक्लस्तष्क) Beta Mode िा अि्घकएको छ — र्िैं Alert, कघहलै्य शान्त छैन 

• Immune Defence किजोर — "बाघहरी शतु्र" (रोि) ले आििण िनव र्घजलो 

Unit B (सुस्त श्वास, ≤6/min): 

• "Stand Easy" िा छ — तर Ready छ 

• Fuel बचत भइरहेको छ — Cortisol कि 

• Soldiers ताजा छन् — Recovery भइरहेको छ 

• Communication (HRV) उतृ्कष्ट — र्बै Section Sync िा 

• Commander Alpha Mode िा — शान्त, र्चेत, बुक्लद्धिान घनणवर् 

• Immune Defence बघलर्ो — "र्बै Sentry Post Active" 

कुि Unit नजत्र्? — Unit B। 

घकनभने रु्द्ध घजते्न Unit त्यो होइन जो र्िैं दौघिरहन्छ। त्यो हो जर्ले र्ही र्िर्िा आराि िछव , ऊजाव 

बचत िछव , र आर्श्यक पदाव पूणव शक्लक्तले प्रहार िछव । 

व्यार्हाररक निदेशि: 

कर्री ६ श्वार्/घिनेट िने? 

 

बर्् र्घत िनुवहोर््: 

• ४ रे्केन्ड घबस्तारै नाकबाट श्वार् घलनुहोर्् 

• ६ रे्केन्ड घबस्तारै नाकबाट छोि्नुहोर्् 

• (जम्मा = १० रे्केन्ड = ६ चि/घिनेट) 

घदनिा ५ घिनेट िात्र। घबहान उठेपघछ, र्ा रु्तु्नअघि। 

ऋघषले भने: "प्राण क्लस्थर भर्ो भने िन क्लस्थर हन्छ।" घर्ज्ञानले भन्छ: "६ श्वार्/घिनेटिा HRV अघिकति 

हन्छ।" दुरै्ले एउटै कुरा भनै्दछन् । घबस्तारै श्वार् फेनुवहोर््। शरीर आफैं  ठीक हन्छ। 
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श्वासप्रश्वास र िक्लस्तष्क तरङ्ग (Brainwaves) 

EEG अनुर्न्धानहरूले देखाएका छन् घक घर्घभन्न श्वार्प्रश्वार् ढाुँचाहरूले िक्लस्तष्किा घर्घभन्न तरङ्गहरू 

उत्पन्न िछव न्: 

िक्लस्तष्क तरङ्ग आरृ्नत्त अर्स्था श्वास सम्बन्ध 

डेल्टा (Delta) 0.5–4 Hz िघहरो घनद्रा, अचेत अर्स्था अत्यनै्त रु्स्त, िघहरो श्वार् 

नथटा (Theta) 4–8 Hz िघहरो ध्यान, र्पना, अन्तदृवघष्ट रु्स्त श्वार्, कुम्भकर्घहत 

अल्फा (Alpha) 8–13 Hz शान्त र्चेतना, घर्श्राि रु्स्त, लर्बद्ध श्वार् 

निटा (Beta) 13–30 Hz र्घिर् र्ोच, र्तकव ता र्ािान्य/घछटो श्वार् 

िािा (Gamma) 30–100 Hz उच्च र्चेतना, एकीकरण कुम्भक, िघहरो ध्यान 

रै्नदक दृनष्ट्कोण: चेतिाका चार अर्स्था 

िाणू्डक्य उपघनषदले चेतनाका चार अर्स्थाहरू र्णवन िरेको छ। जाग्रत, स्वप्न, रु्षुक्लप्त र तुरीर्। र्ी 

अर्स्थाहरू आिुघनक िक्लस्तष्क तरङ्गहरूर्ुँि अद्भुत रूपिा िेल खान्छन्: 

रै्नदक अर्स्था अंिेजी िक्लस्तष्क तरङ्ग श्वास अर्स्था 

जाित Waking घबटा (Beta) र्ािान्य श्वार् 

स्वप्न Dream घथटा (Theta) रु्स्त श्वार् 

सुषुक्लप्त Deep Sleep िेल्टा (Delta) अत्यनै्त रु्स्त श्वार् 

तुरीय Transcendental िािा (Gamma) कुम्भक / िघहरो ध्यान 

 

श्वासप्रश्वास र िक्लस्तष्क तरङ्ग (Brainwaves): एक कथािार्व त िुझौ ं

हजुरहरू...एउटा कुरा र्ोध्नुहोर्् आफैं लाई — रेघिर्ो कर्री काि िछव ? 

हजुरहरूले रे्नािा Wireless Set चलाउनुभएको छ। FM, HF, VHF । घर्घभन्न Frequency िा घर्घभन्न 

च्यानल आउुँछन्। 90 MHz िा एउटा से्टशन, 100 MHz िा अको। Dial िुिार्ो । च्यानल बदघलर्ो। 

तर र्बै से्टशन एकैर्ाथ हार्ािा छन् । हािीले कुन Frequency िा Tune िछौं, त्यो िात्र रु्घनन्छ। 

...हजुरहरूको िक्लस्तष्क पघन ठ्याकै्क एउटा रेघिर्ो से्टशन हो। र्र्ले पघन घर्घभन्न Frequency िा तरङ्ग 

(Waves) प्रर्ारण िछव । र र्बैभन्दा अचम्मको कुरा ! श्वार्को िघत बदल्नु भनेको िक्लस्तष्कको Dial 

िुिाउनु हो। 

EEG (Electroencephalogram) िेघर्नले र्ो प्रिाघणत िररर्केको छ। 
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पााँच िक्लस्तष्क तरङ्ग — पााँच च्यािल: 

१. निटा तरङ्ग (Beta: 13–30 Hz) — "अपरेशि िोड" 

हजुरहरू जब डु्यटीिा हनुहन्थ्यो ! र्तकव , र्ोघचरहनु भएको, घनणवर् घलइरहनु भएको। त्यो बेला िक्लस्तष्कले 

घबटा तरङ्ग प्रर्ारण िरररहेको हन्छ। श्वार् र्ािान्य र्ा अघल घछटो हन्छ। र्ो "Active Duty" को तरङ्ग 

हो। 

रै्नदक िाि: िाणू्डक्य उपघनषदिा र्र्लाई "जाित" (Waking State) भघनएको छ ।  

"िनहष्प्रज्ञः " — बाघहरी रं्र्ारिा र्चेत। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Prefrontal Cortex र्घिर्, Norepinephrine र Dopamine उच्च स्तरिा। 

तर सिस्या के हो? रे्र्ाघनरृ्घत्त पघछ पघन हजुरहरूको िक्लस्तष्क निटािा िै अड्नकरहेको हन्छ। डु्यटी 

र्घकर्ो, तर रेघिर्ो अझै "High Alert" च्यानलिा नै Tune भइरहेको छ। र्रै्ले अघनद्रा, घचन्ता, बेचैनी 

घदन्छ। घकनभने िक्लस्तष्कले Dial िुिाउन घबघर्वर्केको छ। 

 

२. अल्फा तरङ्ग (Alpha: 8–13 Hz) — "Stand Easy िोड" 

रे्नािा "Stand Easy" भघनन्छ । डु्यटी र्घकर्ो, तर बेर्घभत्र छौ। र्तकव  छौ, तर लि्नु पदैन। शान्त छौ, 

तर रु्तेको छैनौ। यही अल्फा तरङ्ग हो। 

जब हजुरहरूले सुस्त, लयिद्ध श्वास (जसै्त ४:४ अनुपातिा) घलनुहन्छ, िक्लस्तष्कको Dial घबटा बाट 

अल्फािा िुम्प्छ। आुँखा बन्द िनुवहन्छ, शरीर घशघथल हन्छ, तर चेतना जािृत रहन्छ। 

रै्नदक िाि: र्ो जाग्रत र स्वप्नबीचको सक्लन्ध अर्स्था हो । जहाुँ िन शान्त तर र्चेत छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Jiang et al. (2017) ले EEG िाफव त देखाए । ६ श्वार्/घिनेटको दरिा Occipital र 

Frontal Lobe िा Alpha Power ४०% र्म्म बढ्छ। Serotonin स्तर बढ्छ, Cortisol िट्छ। 

 

३. नथटा तरङ्ग (Theta: 4–8 Hz) — "िनहरो Reconnaissance िोड" 

कल्पना िनुवहोर्् ! राघत २ बजे। हजुरहरू एिै Patrol िा हनुहन्छ। जंिलिा। र्बैघतर अुँध्यारो। आुँखाले 

देख्दैन, तर कानले र्बै रु्न्छ। शरीर शान्त छ, तर घभत्री र्तकव ता अत्यनै्त तीव्र छ। यही नथटा अर्स्था 

हो । बाघहर शान्त, घभत्र िघहरो अने्वषण। 

जब हजुरहरूले कुम्भक सनहत सुस्त श्वास (जसै्त ४:७:८) िनुवहन्छ, िक्लस्तष्क घथटा तरङ्गिा प्ररे्श िछव । 

र्ो िघहरो ध्यान, अन्तदृवघष्ट (Insight), र र्पनाजस्तो अर्स्था हो। जहाुँ अचेतन िन (Subconscious) र्ुँि 

रं्र्ाद हन्छ। 

रै्नदक िाि: िाणू्डक्य उपघनषदिा र्र्लाई "स्वप्न" (Dream State) भघनएको छ। 
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"अन्तः प्रज्ञः " — घभत्री रं्र्ारिा र्चेत। "तैजर्" — आन्तररक प्रकाशिर्। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Dentico et al. (2016) ले Experienced Meditators िा Frontal Midline Theta 

(FMθ) को significant increase देखाए। र्ो Hippocampus (सृ्मघत केि) र्ुँि जोघिएको छ। जर्ले 

पुरानो Trauma memories लाई Reprocess िनव िद्दत िछव । PTSD उपचारिा र्ो अत्यनै्त 

िहत्त्वपूणवहन्छ। 

 

४. डेल्टा तरङ्ग (Delta: 0.5–4 Hz) — "Deep Rest / Base Camp Sleep िोड" 

कल्पना िनुवहोर्् ! तपाइुँ  लािो िाचवपघछ Base Camp िा फघकव नुभर्ो। शरीर थघकत छ। Sleeping Bag 

िा पसु्नभर्ो। र िघहरो घनद्रािा पानुव भर्ो। कुनै र्पना छैन। कुनै घर्चार छैन। शरीर ििवत भइरहेको छ। 

यही डेल्टा अर्स्था हो। 

जब हजुरहरूले अत्यनै्त सुस्त, िनहरो श्वास (जसै्त र्ोि घनद्रािा) िनुवहन्छ, िक्लस्तष्क िेल्टािा जान्छ। र्ो 

शरीरको "Maintenance Mode" हो। कोष ििवत, Immune System र्घिर्ता, Growth Hormone 

स्रार्। 

रै्नदक िाि: "सुषुक्लप्त" (Deep Sleep) । 

"प्राज्ञः " — ज्ञानिर्, तर अनुभर्रघहत शाक्लन्त। 

उपघनषदले भन्छ: "एष सरे्श्वरः , एष सर्वज्ञः "। र्ो अर्स्थािा आिा र्र्वज्ञर्ुँि एक हन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Yoga Nidra अभ्यार्िा Delta Wave Dominance देक्लखन्छ (Datta et al., 2021)। 

३० घिनेट Yoga Nidra = ३-४ िण्टा र्ािान्य घनद्राको बराबर ज्ञानिर्, तर अनुभर्रघहत शाक्लन्त [प्राज्ञः ] 

पुनस्थावपना (Restoration) घदन्छ। भूतपूर्व रै्घनकहरूको अघनद्रािा र्ो अत्यनै्त प्रभार्कारी हन्छ। 

  

५. िािा तरङ्ग (Gamma: 30–100 Hz) — "तुरीय: Beyond All Missions" 

.......र अब एउटा अर्स्था छ जुन र्बैभन्दा रहस्यिर् छ। 

हजुरहरू, कघहलेकाही ंरु्द्धको बीचिा, िृतु्यको नघजक, एक अनौठो क्षण आउुँछ। जहाुँ र्िर् रोघकन्छ। 

िर हराउुँछ। र्बै कुरा एकदिै स्पष्ट हन्छ। "ि" हराउुँछ, तर चेतना अत्यनै्त तीव्र हन्छ। त्यो िािा अर्स्था 

हो। 

र्ो र्ािान्य ध्यानबाट पघन िाघथको अर्स्था हो। कुम्भक (श्वार् रोके्न) र िघहरो ध्यानको चरि घबन्दुिा 

िक्लस्तष्कले 40 Hz िाघथको Gamma Burst उत्पन्न िछव । र्ो "Eureka Moment" हो । जहाुँ र्बै कुरा 

एकैर्ाथ बुघझन्छ। 

रै्नदक िाि: िाणू्डक्य उपघनषदको चौथो अर्स्था  

"तुरीय" — "नान्तः प्रजं्ञ, न बघहष्प्रजं्ञ, न उभर्तः प्रजं्ञ..." — न घभत्री, न बाघहरी, न दुरै् — शुद्ध चेतिा िात्र।  

र्ो ॐ को चौथो िात्रा हो — िौनता। 
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रै्ज्ञानिक प्रिाण: Lutz et al. (2004, PNAS) ले घतब्बती बौद्ध घभकु्षहरूिा (जर्ले ५०,००० िण्टाभन्दा 

बढी ध्यान िरेका घथए) अभूतपूर्व Gamma Synchrony देखाए । र्ािान्य व्यक्लक्तभन्दा ८ िुणा बढी। र्ो 

िक्लस्तष्कको "र्बैभन्दा एकीकृत अर्स्था" (Most Integrated State) हो। 

अि जोडौ ं— श्वासले Dial कसरी घुिाउाँर्? 

हजुरहरू, कुरा र्घत र्रल छ: 

श्वास िदल्िुभयो → िस्स्तष्कको Frequency िदनलयो → चेतनाको अर्स्था बदघलर्ो 

• नर्टो श्वास → Beta (र्तकव ता) — "Alert Mode" 

• सुस्त, लयिद्ध श्वास → Alpha (शाक्लन्त) — "Stand Easy" 

• कुम्भकसनहत सुस्त श्वास → Theta (िघहरो ध्यान) — "Deep Recon" 

• अत्यनै्त सुस्त/योि निद्रा → Delta (िघहरो घर्श्राि) — "Base Camp Rest" 

• कुम्भक + िनहरो ध्याि → Gamma (उच्च चेतना) — "Beyond Mission" 

 

िाणू्डक्य उपनिषद् र EEG — ४,००० र्षवको दूरी, एउटै सत्य: 

हजुरहरू, र्ो अचम्मको कुरा हो। ऋघष िाणू्डक्यले कुनै EEG िेघर्न घबना, केर्ल ध्यानको िघहराइबाट, 

चेतनाका ठ्याकै्क ती नै चार अर्स्थाहरू र्णवन िरे जुन अघहले Neuroscience ले प्रिाघणत िरररहेको 

छ: 

िाणू्डक्य उपघनषद् (≈800 BCE) आिुघनक EEG (2004 CE) 

जाित (िनहष्प्रज्ञ) Beta Waves 

स्वप्न (अन्तः प्रज्ञ) Theta Waves 

सुषुक्लप्त (प्राज्ञ) Delta Waves 

तुरीय (शुद्ध चेतिा) Gamma Synchrony 

 

४,००० र्षव अिानड — कुिै यन्त्र नििा — ऋनषहरूले जे भिे, त्यही अनहले िेनसिले पुनष्ट् िदैर्। 

सैनिक सन्दभविा सार: हजुरहरूको र्िस्या के हो? िक्लस्तष्कको Dial Beta िा अड्नकएको छ। 

र्षौंको "High Alert" ले Dial जाि भएको छ। प्राणार्ाि भनेको त्यो जाि भएको Dial खोल्िे WD-

40 हो। घबस्तारै Beta बाट Alpha िा, Alpha बाट Theta िा, र Theta बाट Delta िा Dial िुिाउन 

घर्कु्नहन्छ। र एक घदन Gamma को झल्को पघन आउुँछ। त्यो घदन हजुरहरूले भनु्नहनेछ: "आहाुँ ! र्ो त 

िैले रु्द्धिा एक क्षण अनुभर् िरेकै घथएुँ । तर अब र्ो िेरो इच्छाले आउुँछ।" 

श्वास = Remote Control। िक्लस्तष्क = Television। च्यािल = चेतिाको अर्स्था। 

बर्् Remote हजुरहरूकै हातिा छ। प्रर्ोि िने िात्र बाुँकी छ। 
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श्वासप्रश्वास र आध्याक्लत्मक जािृनत 

क. प्राण र आत्मा (Prana and Atma) 

ऊधं्व प्राणिुन्नयत्यपािं प्रत्यिस्यनत। िधे्य र्ािििासीिं नर्शे्व देर्ा उपासते॥ 

— कठ उपघनषद २.२.३ 

जर्ले प्राणलाई िाघथ लैजान्छ र अपानलाई तल लैजान्छ, त्यो बीचिा बरे्को रू्क्ष्म आिालाई 

र्मू्पणव देर्ताहरूले उपार्ना िछव न्। 

श्वार् घलने (प्राण िाघथ जाने) र श्वार् छोि्ने (अपान तल जाने) । र्ी दुई शक्लक्तहरूको बीचिा, त्यो शान्त 

क्षणिा (कुम्भकिा), आिाको अनुभर् हन्छ। र्ो नै ध्यानको परि अर्स्था हो। 

ख. श्वास र ॐकार (Breath and Omkara) 

ॐ को अंश श्वास चरण अथव 

अ (A) पूरक (Inhalation) रृ्घष्ट, जािरण 

उ (U) कुम्भक (Retention) क्लस्थघत, ध्यान 

ि (M) रेचक (Exhalation) लर्, र्िपवण 

 

जब हािी ॐ को उच्चारण िछौं, हािी र्ास्तर्िा श्वार्प्रश्वार्को र्मू्पणव चिलाई र्चेत रूपिा अनुभर् 

िरररहेका हन्छौ ं। रृ्घष्ट, क्लस्थघत र लर्। र्ो ब्रह्माण्डको िूलभूत लर् (Cosmic Rhythm) हो। 

ि. आधुनिक नर्ज्ञािको पुनष्ट् 

Fincham et al. (2023) को िेटा-एनाघलघर्र्ले ११२ अनुर्न्धानहरूको घर्शे्लषण िरेर घनष्कषव 

घनकालेको छ घक श्वार्-आिाररत अभ्यार्हरू (Breathwork) ले तनार् र िानघर्क स्वास्थ्य दुरै्िा 

र्कारािक प्रभार् पाछव । घर्शेष िरी रु्स्त श्वार्प्रश्वार्ले: 

• एन्जाइटी (Anxiety) कि िछव । 

• घिपे्रर्न (Depression) का लक्षणहरू िटाउुँछ। 

• घनद्राको िुणस्तर (Sleep Quality) रु्िार िछव । 

• भार्नािक घनर्िन (Emotional Regulation) बढाउुँछ। 

• र्िग्र जीर्नको िुणस्तर रु्िार िछव । 
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व्यार्हाररक निदेशि — दैनिक जीर्ििा श्वासको प्रयोि 

क. आधारभूत सचेत श्वास अभ्यास 

1. आरािदार्ी अर्स्थािा बसु्नहोर्् (कुर्ीिा र्ा जघिनिा)। 

2. ढाि र्ोझो राख्नुहोर््, आुँखा बन्द िनुवहोर््। 

3. नाकबाट ४ रे्केन्डिा घबस्तारै श्वार् घलनुहोर्् (पूरक)। पेट बाघहर आउनुपछव । 

4. २ रे्केन्ड श्वार् रोकु्नहोर्् (कुम्भक)। 

5. नाकबाट ६–८ रे्केन्डिा घबस्तारै श्वार् छोि्नुहोर्् (रेचक)। पेट घभत्र जानुपछव । 

6. र्ो चि ५–१० घिनेटर्म्म दोहोर् र्ाउनुहोर््। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

श्वार् छोि्ने र्िर् श्वार् घलने र्िर्भन्दा लािो हुँदा (1:2 अनुपात) भेिर् नभव अघिकति र्घिर् 

हन्छ, जर्ले शरीरलाई िघहरो घर्श्रािको अर्स्थािा लैजान्छ। 

ख. अर्स्था-अिुसार श्वास प्रयोि 

अर्स्था श्वास नर्नध अिुपात प्रभार् 

तनार्/घचन्ता लािो रेचक ४:२:८ 
शाक्लन्त, भेिर् नभव 

र्घिर्ता 

थकान/रु्स्ती छोटो तीव्र पूरक कपालभाघत ऊजाव, र्तकव ता 

अघनद्रा अत्यनै्त रु्स्त श्वार् ४:७:८ िघहरो घर्श्राि, घनद्रा 

िोि शीतली/शीत्कारी 
िुखबाट घलने, नाकबाट 

छोि्ने 
शीतलता, शाक्लन्त 

एकाग्रता र्ि श्वार् ४:४:४:४ (Box) र्नु्तलन, केक्लित िन 

आध्याक्लिक 

अभ्यार् 
अनुलोि-घर्लोि ४:१६:८ (उन्नत) नािी शुक्लद्ध, चेतना घर्स्तार 

ि. दैनिक जीर्िशैलीिा श्वासको एकीकरण 

• निहाि उठेपनर्: ५ घिनेट िघहरो श्वार्। घदनको रु्रुर्ात शाक्लन्त र ऊजावर्ुँि। 

• खािा खािुअनघ: ३ िघहरो श्वार्। पाचन प्रणाली र्घिर् िनव। 

• तिार्पूणव क्षणिा: ४:२:८ अनुपातिा ५ चि। तुरुनै्त शाक्लन्तको लाघि। 

• सुतु्नअनघ: ४:७:८ घर्घििा ४ चि। िघहरो घनद्राको लाघि। 

• नहाँड्दा: पाइलार्ुँि श्वार् घिलाउने। ४ पाइला घलने, ६ पाइला छोि्ने। 
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घ. सार्धािी र सुरक्षा निदेशि 

सार्धािी — SAFETY 

कुम्भक अभ्यार् घबस्तारै बढाउनुहोर््। जबरजस्ती निनुवहोर््। 

चक्कर लागे्न, टाउको दुखे्न र्ा अर्हज िहरु्र् भएिा तुरुनै्त र्ािान्य श्वार्िा फकव नुहोर््। 

उच्च रक्तचाप, हृदर् रोि, घििी र्ा िभावर्स्थािा कुम्भक र तीव्र प्राणार्ाि (कपालभाघत, भक्लिका) 

निनुवहोर््। 

खाली पेटिा अभ्यार् िनुवहोर्् (खानापघछ कम्तीिा ३ िण्टा पखवनुहोर््)। 

शान्त, स्वच्छ हार्ा भएको ठाउुँिा अभ्यार् िनुवहोर््। 

 

अर्स्था-अिुसारको श्वासको प्रयोि: एक कथािार्व त िुझौ ं

हजुरहरू... एउटा कुरा रु्नु्नहोर््। रै्घनक जीर्निा हजुरहरूले एउटा कुरा राम्ररी घर्कु्नभएको छ। हरेक 

पररक्लस्थघतिा फरक हघतर्ार चाघहन्छ। जंिलिा एउटा, पहाििा अको, िैदानिा अको। एउटै बन्दुकले 

र्बै रु्द्ध घजत्दैन। 

ठ्याकै्क त्यसै्त हरेक िानघर्क अर्स्थािा फरक श्वार् घर्घि चाघहन्छ। एउटै श्वार्ले र्बै र्िस्या हल िदैन। 

तर र्ही अर्स्थािा र्ही श्वार् प्रर्ोि िनुवभर्ो भने र्ो रं्र्ारको र्बैभन्दा शक्लक्तशाली, र्बैभन्दा र्स्तो, र 

र्बैभन्दा र्िैं उपलब्ध औषघि हो। 

अि एक-एक िरी िुझौ.ं.. 

१. तिार् र नचन्ता आउाँदा: लािो रेचक (४:२:८) 

कल्पना िनुवहोर््... हजुरहरू एउटा अुँध्यारो कोठािा हनुहन्छ। अचानक बत्ती बल्छ। के हन्छ? आुँखा 

अुँध्याउुँछ [gets blinded], शरीर तक्लिन्छ, हृदर् घछटो हन्छ। र्ो Sympathetic Nervous System 

हो। "खतरा!" भने्न र्ङे्कत। 

तर अब... घबस्तारै बत्ती िघद्दि [dim] िनुवहोर््। के हन्छ? शरीर घशघथल हन्छ। आुँखा आरािदार्क हन्छ। 

हृदर् घबस्तारै र्हज हन्छ। 

लािो रेचक (र्ार् छोि्ने) ले ठ्याकै्क र्ही िछव । शरीरको "बत्ती िघद्दि [र्हज]" िछव । 

जब हजुरहरूले ४ रे्केन्ड र्ार् घलनुहन्छ, २ रे्केन्ड रोकु्नहन्छ, र ८ रे्केन्ड घबस्तारै छोि्नुहन्छ, तब 

Vagus Nerve (भेिर् नभव) र्घिर् हन्छ।  

र्ो नभव िक्लस्तष्कबाट पेटर्म्म पुग्छ र शरीरलाई भन्छ: "शान्त र्न। खतरा छैन। आराि िर।" 
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रै्नदक साक्ष्य: 

"रेचकेि प्राणं नर्शोधयेत्" — हठयोि प्रदीनपका २.१० (रेचकद्वारा प्राण शुद्ध हुन्त्र्।) 

ऋघषहरूले हजारौ ंर्षव अिाघि बुझे: र्िाती राख्नुिा होइन, छोि्नुिा नै शक्लक्त छ। जर्री िनुषबाट तीर 

छोि्दा िात्र लक्ष्य लाग्छ, तान्दा होइन, त्यर्री नै रेचकिा नै शाक्लन्त छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Gerritsen & Band (2018, Frontiers in Human Neuroscience): लािो exhale 

ले Cardiac Vagal Tone ४२% बढार्ो र Cortisol २३% िटार्ो। केर्ल ५ घिनेटको अभ्यार्िा। 

२. थकाि र सुस्ती लािा — कपालभानत (र्ोटो तीव्र पूरक) 

हजुरहरू, घबहान डु्यटीिा जाुँदा कघहलेकाही ं के िनुवहन्थ्यो? अनुहारिा घचर्ो पानी हानु्नहन्थ्यो! घकन? 

घकनभने अचानक उते्तजनाले िक्लस्तष्क जाग्छ। 

कपालभाघत ले ठ्याकै्क र्ही िछव । तर घभत्रबाट। 

"कपाल" = खप्पर (Skull), "भाघत" = चम्प्काउने (Shining)। अथावत् खप्पर चम्प्काउने श्वार्। छोटो-छोटो 

तीव्र रेचक (पेट घभत्र तानै्द फुत्-फुत्-फुत् िने) ले िक्लस्तष्किा रक्तर्ञ्चार अचानक बढाउुँछ। Prefrontal 

Cortex िा अक्लक्सजन पुग्छ। र्तकव ता आउुँछ। रु्स्ती भाग्छ। 

रै्नदक साक्ष्य: 

"कपालभानतनर्वख्याता कर्दोषनर्शोषणी" — घेरण्ड संनहता ५.५६ 

(कपालभाघत कफ दोष रु्काउने घर्ख्यात घर्घि हो।) 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Stancák et al. (1991, Neuroscience Letters): कपालभाघतले EEG Beta waves 

(र्तकव ता तरङ्ग) ३५% बढार्ो । र Reaction Time (प्रघतघिर्ा र्िर्) रु्िार् र्ो। अथावत् रै्घनकको "Alert 

Mode" ON हन्छ। 

३. अनिद्रा (निद्रा िलािा) — अत्यनै्त सुस्त श्वास (४:७:८) 

एउटा र्ानो बच्चालाई हेनुवहोर््... आिाले कर्री रु्ताउुँघछन्? "हश्श... हश्श..." । घबस्तारै, लर्िा, 

एकनार्ले। बच्चा घकन रु्त्छ? घकनभने त्यो लर्ले िक्लस्तष्कलाई भन्छ: "र्बै ठीक छ। अब आराि िर।" 

४:७:८ श्वार् ले ठ्याकै्क र्ही िछव  । हजुरहरूको िक्लस्तष्कलाई "रु्ते्न आदेश" घदन्छ। 

४ सेकेन्ड नलिे → ७ सेकेन्ड रोके्न → ८ सेकेन्ड छोड्ने।  
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यो अनुपातले Parasympathetic Nervous System लाई र्घत िघहरो रूपिा र्घिर् िछव  घक 

िक्लस्तष्कको Reticular Activating System (जािृत राखे्न प्रणाली) घबस्तारै "OFF" हन्छ। Alpha waves 

बाट Theta waves िा जान्छ । जुन घनद्राको ढोका हो। 

रै्नदक साक्ष्य: 

"प्राणायािेि युके्ति सर्वरोिक्षयो भरे्त्" — हठयोि प्रदीनपका २.१६  

(उघचत प्राणार्ािले र्बै रोि क्षर् हन्छन् — अघनद्रा र्घहत।) 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Jerath et al. (2006, Medical Hypotheses): Extended exhale breathing ले 

Melatonin (घनद्रा हिोन) को स्रार् बढार्ो । र Sleep Onset Latency (घनद्रा लाग्न लागे्न र्िर् - अथावत 

घनिा नलागे्न र्िर्) ५०% िटार्ो। 

४. क्रोध आउाँदा — शीतली/शीत्कारी (िुखिाट नलिे, िाकिाट र्ोड्िे) 

हजुरहरू... जब ररर्ाउनुहन्छ, शरीरिा के हन्छ? ििी बढ्छ! अनुहार रातो हन्छ, कान तातो हन्छ, रित 

उिन्छ। र्ो Adrenaline र Noradrenaline को "आिो" हो। 

अब र्ोचु्नहोर््: आिो कर्री घनभाउने? घचर्ो पानीले। 

शीतली प्राणार्ािले ठ्याकै्क र्ही िछव । शरीरिा "घचर्ो पानी" हाल्छ। 

घजब्रो िोिेर (र्ा दाुँतबीचबाट) िुखबाट घबस्तारै घचर्ो हार्ा घलनुहन्छ। त्यो घचर्ो हार्ाले घजब्रोको तलको 

रक्तनली (Sublingual Vessels) लाई घचर्ो पाछव । र्ो घचर्ो रित िक्लस्तष्कको Hypothalamus 

(तापिि घनर्िण केि) िा पुग्छ। Hypothalamus ले शरीरलाई भन्छ: "तापिि िट्यो, शान्त हो।" — 

र Adrenaline को उत्पादन रोघकन्छ। 

रै्नदक साक्ष्य: 

"शीतली कुयावत् नपतं्त तथा कु्षधां तृषां च" — हठयोि प्रदीनपका २.५७ 

(शीतलीले घपत्त, भोक र घतखाव शान्त िछव ।) 

"घपत्त" = आरु्रे्दिा "आिो/ताप/िोि" को दोष। ऋघषहरूले िोिलाई "घपत्त रृ्क्लद्ध" भनेर बुझे। र 

शीतलीलाई त्यर्को प्रघतघर्ष (Antidote) बनाए। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Telles et al. (1994, Indian Journal of Medical Research): शीतली प्राणार्ािले 

Skin Temperature ०.५°C िटार्ो । र Galvanic Skin Response (तनार् रू्चक) िा तत्काल किी 

देखार्ो। अथावत् शरीर शाक्लब्दक रूपिा "घचर्ो" भर्ो। 
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५. एकािता चानहाँदा — Box Breathing (४:४:४:४) 

हजुरहरूलाई एउटा कुरा थाहा छ? अिेररकी Navy SEALs ले [रं्र्ारका र्बैभन्दा कघठन Special 

Forces ले] रु्द्धिा जानुअघि के िछव न्? Box Breathing। ४ रे्केन्ड घलने, ४ रे्केन्ड रोके्न, ४ रे्केन्ड 

छोि्ने, ४ रे्केन्ड रोके्न। 

घकन? घकनभने र्ो "र्ि" (Equal/Balanced) अनुपातले िक्लस्तष्कको Prefrontal Cortex (घनणवर् केि) 

र Amygdala (भर् केि) लाई र्नु्तलनिा ल्याउुँछ। न अघत शान्त, न अघत उते्तघजत। ठ्याकै्क बीचिा। 

जहाुँ र्बैभन्दा राम्रो घनणवर् हन्छ। 

रै्नदक साक्ष्य: 

"सिे कृत्वा प्राणापािौ िासाभ्यन्तरचाररणौ" — भिर्द्गीता ५.२७ 

(प्राण र अपानलाई र्ि िरेर नाकघभत्र चलाउने — र्ो ध्यानको आिार हो।) 

"र्ि" शब्द िीतािा आउुँछ । र्नु्तलन। Box Breathing र्ही "र्ि प्राणापान" को आिुघनक रूप हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Ma et al. (2017, Frontiers in Psychology): Equal-ratio breathing ले 

Sustained Attention (दीिव एकाग्रता) िा १४% रु्िार देखार्ो । र Mind-wandering (िन भटकाइ) 

३८% िटार्ो। 

६. आध्याक्लत्मक अभ्यासिा — अिुलोि-नर्लोि (४:१६:८) 

अब अक्लन्ति कुरा... र र्ो र्बैभन्दा िघहरो कुरा हो। 

हजुरहरू, हाम्रो शरीरिा दुईर्टा "नािी" (ऊजाव िािव) छन्। इिा (बार्ाुँ नाक, चि, शीतल, 

Parasympathetic) र घपङ्गला (दार्ाुँ नाक, रू्र्व, उष्ण, Sympathetic)। र्ािान्यतर्ा एउटा प्रबल हन्छ 

र अको किजोर। तर जब दुरै् र्नु्तघलत हन्छन्, तब बीचको रु्षुम्ना नािी खुल्छ। र त्यही ध्यानको ढोका 

हो। 

अनुलोि-घर्लोि (नािी शोिन) ले बार्ाुँ र दार्ाुँ नाकबाट पालैपालो श्वार् घलएर-छोिेर र्ी दुरै् नािीलाई 

र्नु्तलनिा ल्याउुँछ। ४:१६:८ अनुपात उन्नत अभ्यार्ीहरूका लाघि हो। जहाुँ लािो कुम्भकले "रु्षुम्ना" िा 

प्राणलाई स्थाघपत िछव । 

रै्नदक साक्ष्य: 

"िाडीशुक्लदं्ध सिासाद्य प्राणायािं ततः  परि्" — योिकुण्डयुपनिषद् १.१७ 

(पघहले नािी शुद्ध िर, त्यर्पघछ िात्र उन्नत प्राणार्ाि िर।) 
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"यदा तु िाड्यः  शुद्धाः  सु्यः  तदा नचह्नानि िाह्यतः " — हठयोि प्रदीनपका २.१९ 

(जब नािी शुद्ध हन्छन्, बाघहरी घचन्हहरू देक्लखन्छन् । शरीर हल्का, िुख उज्यालो, आर्ाज ििुर।) 

रै्ज्ञानिक प्रिाण: Telles et al. (2013, International Journal of Yoga): Alternate Nostril 

Breathing ले Left-Right Brain Hemisphere Balance (दुरै् िोलािवको र्नु्तलन) िर् र्ो। EEG िा 

Bilateral Coherence ४०% बढ्यो। र्ो ठ्याकै्क "इिा-घपङ्गला र्नु्तलन" को नू्यरोलोघजकल प्रिाण हो। 

सारांश — सैनिक भाषािा: 

हजुरहरू, जर्री हजुरहरूको Armoury िा घर्घभन्न हघतर्ार घथए। हरेक पररक्लस्थघतका लाघि फरक। 

त्यर्री नै हजुरहरूको "श्वार् Armoury" िा अब ६ र्टा हघतर्ार छन्: 

पररक्लस्थनत हनतयार (श्वास) एक शब्दिा 

तिार् आयो लािो रेचक ४:२:८ "शान्त िर" 

सुस्ती लाग्यो कपालभाघत "जिा" 

निद्रा लािेि ४:७:८ "रु्ता" 

ररस उठ्यो शीतली "घचर्ो िर" 

ध्याि लािैि Box ४:४:४:४ "केक्लित िर" 

आत्मा खोजे्न अनुलोि-घर्लोि ४:१६:८ "जाि" 

कुनै औषघि घकनु्न पदैन। कुनै िाक्टरकहाुँ जानु पदैन। हजुरहरूको नाक, हजुरहरूको फोक्सो, 

हजुरहरूको इच्छाशक्लक्त । बर्् र्घत नै चाघहन्छ। 

...र र्ो कुनै नर्ाुँ कुरा होइन। हजुरहरूका हजुरबुबाहरूले िथे। ऋघषहरूले िरे। र अब घर्ज्ञानले प्रिाघणत 

िर् र्ो। बर्् ! अब तपाइले रु्रु िने िात्र बाुँकी छ। 
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खण्ड ३ 

कायवक्रि नडजाइि र प्याकेजहरू 

Programme Design and Packages 
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कायवक्रि नडजाइि अर्लोकि 

तीनर्टा प्याकेजहरू र्हभािीहरूको आर्श्यकता र र्िर्को उपलब्धता अनुर्ार घिजाइन िररएका 

छन्। प्रते्यक प्याकेज स्वति रूपिा र्ञ्चालन िनव र्घकन्छ र्ा िघिक रूपिा (Sequential) पघन िनव 

र्घकन्छ। 

नर्शेषता ३-नदिे ७-नदिे १२-नदिे 

िुख्य उदे्दश्य क्लस्थरीकरण र रररे्ट 
पुनअवघभिुखीकरण र 

घदनचर्ाव 

िघहरो एकीकरण र 

नेतृत्व 

लनक्षत सिूह र्बै (पररचर्ािक) िध्यि स्तरको र्िस्या 
िघहरो रूपान्तरण 

चाहने 

दैनिक अर्नध ३–४ िण्टा ४–५ िण्टा ५–६ िण्टा 

आसि स्तर रु्रुर्ाती रु्रुर्ाती–िध्यि िध्यि 

प्राणायाि आिारभूत आिारभूत–िध्यि िध्यि–उन्नत 

संज्ञािात्मक कायव पररचर् िघहरो अभ्यार् नेतृत्व र र्ोजना 

िृह योजिा र्रल रु्झार् ३०-घदने टर ्र्ाकर 
घर्सृ्तत र्ोिदान 

र्ोजना 
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३-नदिे प्याकेज: क्लस्थरीकरण र ररसेट 
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नर्शेषता नर्र्रण 

कायवक्रिको उदे्दश्य 
र्हभािीहरूलाई रु्रघक्षत िहरु्र् िराउने, स्नारु् प्रणालीलाई शान्त 

पाने र आिारभूत र्ीपहरू घर्काउने। 

लनक्षत सहभािी 
र्बै रे्र्ाघनरृ्त्त रै्घनकहरू — घर्शेष िरी र्ोिको अनुभर् 

नभएकाहरू। 

प्ररे्श स्तर 
कुनै पूर्व अनुभर् आर्श्यक छैन। र्ािान्य शारीररक िघतघर्घि िनव 

र्के्न। 

सत्रको अर्नध दैघनक ३–४ िण्टा। 

आर्श्यक साििी र्ोि म्याट, कम्बल, कुर्ी (पररिाजवनका लाघि), ह्वाइटबोिव, िाकव र। 

दैनिक सिय-तानलका (Daily Time-Block) 

सिय िनतनर्नध 

०:०० – ०:३० घर्द्धान्त र जीर्नशैली घशक्षा 

०:३० – १:३० हठर्ोि र प्राणार्ाि अभ्यार् 

१:३० – २:०० घर्श्राि / घचर्ा 

२:०० – २:३० घनदेघशत ध्यान 

२:३० – ३:०० प्रघतघबम्ब र घदनको र्िीक्षा 

नदि १: सुरक्षा र शरीरको चेतिा 

तत्व नर्र्रण 

िुख्य नर्षय शरीरलाई रु्रघक्षत िहरु्र् िराउने र र्तविानिा ल्याउने। 

नचनकत्सकीय उदे्दश्य इने्टरोरे्प्सन (शरीरको घभत्री अर्स्थाको चेतना) बढाउने। 

रै्नदक अर्धारणा स्वध्यार् (Self-study) — आफ्नो शरीर र िनको अध्यर्न। 

रै्ज्ञानिक आधार शरीरको घभत्री चेतना बढ्दा भार्नािक घनर्िन रु्िार हन र्क्छ। 

सत्र नर्र्रण 

• उद्घाटि िाउक्लन्डङ्ग: र्हभािीहरूलाई कुर्ी र्ा म्याटिा आरािर्ुँि बर्ाउने। पैतालाको 

भुइुँर्ुँिको स्पशव िहरु्र् िनव लिाउने। ५ पटक िघहरो र्ार् फेने। 

• आसि अभ्यास: तािार्न, रु्प्त बद्धकोणार्न, िाजावरी-घबघटलार्न (Cat-Cow)। 

• प्राणायाि: पूणव र्ौघिक श्वार्प्रश्वार् (Diaphragmatic Breathing)। 

• निदेनशत ध्याि: बिी स्क्यान (Body Scan)। 

• प्रनतनिम्ब: “िेरो शरीरले तनार्लाई कहाुँ र्ञ्चर् िछव ?” 
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• राष्ट्र -योिदाि अभ्यास: “िैले राष्टर लाई घदएको रे्र्ाको एउटा िर्वको क्षण र्म्प्झने।” 

• िृहकायव: भोघल घबहान एउटै घनघित र्िर्िा उठ्ने प्रर्ार् िने। 

 

सार्धािी — SAFETY 

र्नु्तलनको र्िस्या छ भने घभत्ताको र्हारा घलएर उघभने। 

भुइुँिा बस्न िाह्रो भए कुर्ीिा बरे्र अभ्यार् िने। 

आुँखा बन्द िनव िाह्रो लागे्नलाई भुइुँिा एउटा घबन्दुिा हेनव लिाउने। 

 

अपेनक्षत िनतजा — EXPECTED OUTCOME 

शरीरिा हल्कापन र्ा शाक्लन्त िहरु्र् हने; श्वार्प्रश्वार्बारे नर्ाुँ चेतना जागे्न; रु्रघक्षत िहरु्र् िने। 

नदि २: श्वास र ििको नियन्त्रण 

तत्व नर्र्रण 

िुख्य नर्षय श्वार्को िाध्यिबाट स्नारु् प्रणालीलाई घनर्िण िने। 

नचनकत्सकीय उदे्दश्य पाराघर्म्प्प्याथेघटक प्रणालीको र्घिर्ता बढाउने। 

रै्नदक अर्धारणा प्राण (जीर्न शक्लक्त) — श्वार् जीर्नको आिार हो। 

रै्ज्ञानिक आधार लािो र्ार् छोि्दा भेिर् नभव उते्तघजत हन र्क्छ र शरीर शान्त हन्छ। 

सत्र नर्र्रण 

• नसद्धान्त: तनार् प्रघतघिर्ा (Fight or Flight) बनाि शाक्लन्त प्रघतघिर्ा (Rest and Digest)। 

ह्वाइटबोिविा घचत्र बनाउने। 

• आसि अभ्यास: िाजावरी-घबघटलार्न, रे्तुबन्धार्न (Bridge Pose), पघििोत्तानार्न। 

• प्राणायाि: भ्रािरी प्राणार्ाि — ५ देक्लख ७ चि। 

• निदेनशत ध्याि: रु्रघक्षत स्थानको कल्पना (Safe Place Visualization)। 

• प्रनतनिम्ब: “तनार् िहरु्र् हुँदा िेरो शरीरिा के हन्छ? िेरो श्वार्िा के हन्छ?” 

• िृहकायव: घदनिा ३ पटक ५ र्टा िघहरो र्ार् फेने अभ्यार्। 
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नदि ३: सङ्कल्प र निरन्तरता 

तत्व नर्र्रण 

िुख्य नर्षय घर्केका कुराहरूलाई घदिो बानीिा पररणत िने। 

नचनकत्सकीय उदे्दश्य आि-प्रभार्काररता (Self-Efficacy) बढाउने। 

रै्नदक अर्धारणा र्ङ्कल्प (दृढ घनिर्) — नर्ाुँ जीर्नको लाघि प्रघतज्ञा। 

रै्ज्ञानिक आधार स्पष्ट र्ोजनाले नर्ाुँ बानी घनिावणिा िद्दत िनव र्क्छ। 

सत्र नर्र्रण 

• नसद्धान्त: िरको ररकभरी इकोघर्स्टि (घनद्रा, खाना, चाल, रे्र्ा, पररर्ार, श्वार्, प्रघतघबम्ब)। 

• आसि अभ्यास: रू्र्व निस्कार (अघत घढलो र पररिाघजवत), शर्ार्न। 

• प्राणायाि: अनुलोि घर्लोि — ५ घिनेट। 

• निदेनशत ध्याि: कृतज्ञता र आि-र्म्मान ध्यान। 

• प्रनतनिम्ब: “िेरो दोस्रो घिर्न के हो? ि पररर्ार र र्िाजलाई कर्री र्ोिदान घदन र्क्छु?” 

• सिापि: ३०-घदने िृह अभ्यार् प्रोटोकलको व्याख्या र टर ्र्ाकर घर्तरण। 

प्रनशक्षक निदेशि — TRAINER NOTE 

कार्वििको अन्त्यिा र्हभािीहरूलाई एक-एक िरी आफ्नो अनुभर् भन्न अर्र्र घदनुहोर््। बल 

प्रर्ोि निनुवहोर्् — जर्ले बोल्न चाहन्छ उर्लाई िात्र बोल्न घदनुहोर््। अन्त्यिा र्बैलाई ३०-घदने 

टर ्र्ाकर र िृह अभ्यार् पाना घदनुहोर््। 

 

३-नदिे साधिा प्याकेज: क्लस्थरीकरण र ररसेट 

 (3-Day Package: Stabilization & Reset) 

"आफ्ल्िो शरीरको िक्लन्दरिा र्कव िे यात्रा" 

 

हजुरहरू, एउटा कथा सुनु्नहोस्......... 

कल्पना िनुवहोर््, एउटा र्ोद्धा र्षौंर्म्म रु्द्धको िैदानिा रह्यो। उर्को शरीर र्िैं र्तकव , उर्को कान 

र्िैं कुनै अदृश्य खतराको आर्ाज रु्न्न तर्ार, र उर्को िन र्िैं 'लि्ने र्ा भागे्न' (Fight or Flight) 

अर्स्थािा। जब त्यो र्ोद्धा िर फकव न्छ, उर्को र्दी त फुकाघलन्छ, तर उर्को िक्लस्तष्कले अझै पघन रु्द्ध 

र्घकएको िानेको हुँदैन। शरीर िरिा हन्छ, तर िन अझै पघन त्यही र्ीिाखाुँदिा डु्यटी िरररहेको हन्छ। 

 

र्ो ३-घदने र्ािना प्याकेज त्यही र्ोद्धालाई "अब रु्द्ध र्घकर्ो, घतिी रु्रघक्षत छौ" भनेर र्म्प्झाउने पघहलो 

प्रर्ार् हो।  
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पनहलो नदि: शून्यताको कोठा (Room of Emptiness) जब हािी पघहलो घदन अभ्यार् रु्रु िछौं, हािी 

शरीरलाई रु्रघक्षत िहरु्र् िराउनघतर लाग्छौ।ं रै्घदक दशवनिा र्र्लाई 'स्वध्यार्' (Self-study) भघनन्छ। 

आिुघनक घर्ज्ञानले र्र्लाई 'Interoception' (शरीरको घभत्री अर्स्थाको चेतना) भन्छ।  

 

उद्धरेदात्मिात्मािं िात्माििर्सादयेत्।  — श्रीिद्भिर्द्गीता ६.५ 

 

हजुरहरूले र्षौं अरूको रक्षा िनुवभर्ो, अब आफ्नो रक्षा िने पालो आएको छ। जब हजुरहरू र्ोिा म्याटिा 

बसु्नहन्छ, आुँखा बन्द िनव िन नलािे भुइुँिा हेनुवहोर््। कोही पछाघिबाट आउने छैन। र्ो शून्यताको 

कोठािा बरे्र आफूघभत्रको त्यो अदृश्य र्ोद्धालाई िहरु्र् िनुवहोर््। बाघहरी आर्ाजबाट घभत्री िौनताघतर 

फकंदा िक्लस्तष्कको अघिल्लो भाि (Prefrontal Cortex) अत्यघिक र्घिर् हन्छ। र्र्ले भार्ना र 

प्रघतघिर्ािाघथ घनर्िण घर्काउुँछ। जर्री रै्घनकले हघतर्ारिाघथ, त्यर्री नै र्ोिीले िनिाघथ। 

 

दोस्रो नदि: नभत्री किान्ड (Inner Command) दोस्रो घदन हािी श्वार्को घर्ज्ञानिा प्ररे्श िछौं।  

 

योिनित्तरृ्नत्तनिरोधः । — पतञ्जनल योिसूत्र १.२ 

 

िक्लस्तष्कको 'अघिग्िाला' ले घर्ितका िर र तनार् र्ङ्ग्रह िछव । तर जब हािी घबस्तारै श्वार् घभत्र तान्छौ ंर 

अझ घबस्तारै बाघहर छोि्छौ,ं हािी हाम्रो 'भेिर् नभव' (Vagus Nerve) लाई र्ने्दश पठाउुँछौ।ं र्ो शरीरको 

'Rest and Digest' (आराि र पाचन) प्रणालीको किान्डर हो। आजको घदन केही र्िर् घनकालेर आुँखा 

बन्द िरी बसु्नहोर््। बाघहरी कोलाहल घबघर्वएर, आफूघभत्र बघजरहेको श्वार्को र्ङ्गीतलाई रु्ने्न प्रर्ार् 

िनुवहोर््। 

 

तेस्रो नदि: नर्ितको भारी निसाउिे (Releasing the Past) तेस्रो घदनर्म्म आइपुिा, हािी घर्केका 

कुराहरूलाई घदिो बानीिा पररणत िने र्ङ्कल्प िछौं।  

 

किवणे्यर्ानधकारसे्त िा र्लेषु कदाचि। — श्रीिद्भिर्द्गीता २.४७ 

 

हािी जे घनरन्तर िछौं, िक्लस्तष्कको रं्रचना त्यही अनुर्ार बदघलन्छ (Neuroplasticity)। र्षौंको 

अनुशार्नले हजुरहरूको 'Neural Pathways' अत्यन्त बघलर्ो बनाएको छ। आज िनिनै आफ्नो 

घर्ितलाई एक र्लाि िनुवहोर््, िन्यर्ाद घदनुहोर््, र घबस्तारै त्यो भारीलाई भुइुँिा घबर्ाएको अनुभूघत 

िनुवहोर््।  

 

र्ो ३ घदनको र्ात्रा एउटा र्ानो घर्श्राि हो। एउटा झल्को हो घक शाक्लन्त कस्तो हन्छ। र्ो केर्ल रु्रुर्ात हो, 

जहाुँ हजुरको शरीरले पघहलो पटक िघहरो र्ार् फेदै भन्छ: "ि रु्रघक्षत छु।" 
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७-नदिे प्याकेज: पुिअवनभिुखीकरण र नदिचयाव नििावण 
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नर्शेषता नर्र्रण 

कायवक्रिको उदे्दश्य 
३-घदने प्याकेजको जििा टेकेर िघहरा र्ीपहरू घर्काउने र घदिो 

दैघनक घदनचर्ाव घनिावण िने। 

लनक्षत सहभािी 
िध्यि स्तरको घिपे्रर्न, एन्जाइटी र्ा घदनचर्ावको अभार् भएका 

भूतपूर्व रै्घनकहरू। 

प्ररे्श स्तर 
र्ािान्य शारीररक िघतघर्घि िनव र्के्न। ३-घदने प्याकेज पूरा िरेका र्ा 

र्ोझै प्ररे्श। 

सत्रको अर्नध दैघनक ४–५ िण्टा। 

 

नदि िुख्य नर्षय रै्नदक अर्धारणा ध्याि 

नदि १ आिारघशला र आि-चेतना स्वध्यार् बिी स्क्यान 

नदि २ घर्चार र भार्नाको र्म्बन्ध िनर् र बुक्लद्ध घर्चार अर्लोकन 

नदि ३ ऊजावको र्नु्तलन र प्राणार्ाि इिा-घपङ्गला श्वार् केक्लित 

नदि ४ घर्ितको र्म्मान, भघर्ष्यको तर्ारी किव र्ोि कृतज्ञता 

नदि ५ दोस्रो घिर्नको खोजी ििव 
उदे्दश्य 

घभजुअलाइजेर्न 

नदि ६ अर्रोिहरूको र्ािना र लघचलोपन तपर् आि-करुणा 

नदि ७ एकीकरण र िर फकव ने तर्ारी र्ङ्कल्प पूणवता 

 

प्रनशक्षक निदेशि — TRAINER NOTE 

प्रते्यक घदनको घर्सृ्तत र्त्र (आर्न, प्राणार्ाि, ध्यान घलघप, प्रघतघबम्ब अभ्यार्, खाना/घदनचर्ाव पाठ 

र िृहकार्व) िाघथको ३-घदने प्याकेजिा प्रर्ोि िररएकै ढाुँचा (Template) िा र्ञ्चालन िनुवहोर््। 

ध्यान घलघपहरूका लाघि खण्ड ४ हेनुवहोर््। 

 

७-नदिे साधिा प्याकेज: पुिअवनभिुखीकरण र नदिचयाव  

(7-Day Package: Reorientation & Routine) 

"नर्चारको आकाशिा उड्िे स्वतन्त्रता" 

 

हजुरहरू, एउटा कथा सुनु्नहोस्... 

कल्पना िनुवहोर््, एउटा पुरानो र बघलर्ो जहाज छ, जर्ले िेरै आुँिीबेहरी र रु्द्धहरू पार िरेको छ। जब 

त्यो जहाज घकनारिा आउुँछ, र्र्को इक्लन्जन त बन्द हन्छ, तर र्र्को घभत्रको प्रणाली अझै पघन त्यही 



भूतपूर्व रै्घनकहरूका लाघि रै्घदक – रै्ज्ञाघनक उपचार र पुनघनविावण म्यानुअल 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ।   प्रकाशक: कल्पना ररजाल, स्टाफ नर्व।   Page 75 of 143 

पुरानो घदशा र िघतको र्ादिा चघलरहेको हन्छ। र्ो जहाजलाई अब नर्ाुँ र्ात्रािा घनस्कनु छ। शाक्लन्तको 

र्ात्रािा। तर र्र्को लाघि र्र्लाई नर्ाुँ घदशा, नर्ाुँ नक्सा र नर्ाुँ घदनचर्ाव चाघहन्छ। 

 

र्ो ७-घदने र्ािना प्याकेज त्यही बघलर्ो जहाजलाई नर्ाुँ घदशा देखाउने कम्पार् हो। ३-घदने प्याकेजले 

शरीरलाई शान्त बनार्ो, अब र्ो ७-घदने प्याकेजले िनको िघहराइिा प्ररे्श िछव । 

 

नदि १ देक्लख ३: आधारनशला र ऊजाव सनु्तलि (Foundation and Energy Balance) रु्रुका तीन 

घदन हािी शरीर र श्वार्लाई जोि्छौ।ं  

 

चले र्ाते चलं नचतं्त नििले नििलं भरे्त्। — हठयोि प्रदीनपका २.२ 

 

जब हजुरहरूले लािो र्ार् छोि्नुहन्छ, हजुरहरूको 'Parasympathetic Nervous System' र्घिर् हन्छ। 

शरीरले 'Fight or Flight' बाट 'Rest and Digest' िा घिर्र पररर्तवन िछव । हािी श्वार्को अर्लोकन िछौं, 

भ्रािरी प्राणार्ाि िछौं, र शरीरका प्रते्यक अङ्गलाई 'बिी स्क्यान' (Body Scan) िाफव त शान्त बनाउुँछौ।ं 

र्ो हजुरहरूको 'स्वध्यार्' (Self-study) हो। 

 

नदि ४ र ५: नर्चारको साक्षी र नर्ितको सम्माि (Witnessing Thoughts and Honoring the Past) 

चौथो र पाुँचौ ंघदनिा हािी घर्चारहरूको र्ािना िछौं।  

 

चञ्चलं नह ििः  कृष्ण प्रिानथ िलर्द्दृढि्। — श्रीिद्भिर्द्गीता ६.३४ 

 

घिपे्रर्न र्ा एन्जाइटी तब हन्छ जब हािी आफ्ना घर्चारलाई नै 'ि' भनेर िान्छौ ं(Cognitive Defusion)। 

तर अबदेक्लख कुनै पुरानो िरलािो र्ाद र्ा नकारािक घर्चार आउुँदा त्यर्र्ुँि नलि्नुहोर््। हजुरहरूले 

घजन्दिीभर लि्नुभर्ो । अब केर्ल हेनुवहोर््। घर्चारलाई बादल जसै्त आउन घदनुहोर््, जान घदनुहोर््; 

हजुरहरू त्यो शान्त आकाश बनेर रहनुहोर््। आफ्नो घर्ितलाई किव र्ोिको रूपिा र्म्मान िनुवहोर्् र 

भघर्ष्यको 'दोस्रो घिर्न' (ििव) को खोजी रु्रु िनुवहोर््। 

 

नदि ६ र ७: लनचलोपि र सङ्कल्प (Resilience and Sankalpa) अक्लन्ति दुई घदनिा हािी आन्तररक 

शक्लक्तलाई एकघत्रत िछौं।  

 

तीव्रिोधात् तदने्त तु भैरर्ी रूपिुच्यते। — नर्ज्ञाि भैरर् तन्त्र 

 

आज आफ्ना कघठन घदनहरूलाई िुनार्ोको रूपिा होइन, एउटा ताक्लिक र्ािनाको रूपिा हेनुवहोर््। 

त्यो आिोलाई िन्यर्ाद घदनुहोर््, जर्ले हजुरहरूलाई आज र्ो शुद्ध रु्नको रुपिा बनाएको छ। अक्लन्ति 

घदन हािी 'र्ङ्कल्प' िछौं। र्ो केर्ल एउटा घर्चार होइन, र्ो एउटा दृढ घनिर् हो। हािी ३०-घदने टर ्र्ाकर 

हातिा घलन्छौ ंर एउटा नर्ाुँ घदनचर्ाव रु्रु िने प्रघतज्ञा िछौं। 

 

र्ो ७ घदनको र्ात्राले हजुरहरूलाई केर्ल शान्त िात्र बनाउुँदैन, र्र्ले हजुरहरूलाई एउटा नर्ाुँ नक्सा 

घदन्छ। एउटा र्स्तो नक्सा जर्ले िर फघकव एपघछ पघन हजुरहरूलाई बाटो घबराउन घदुँ दैन। र्ो हजुरहरूको 

'पुनअवघभिुखीकरण' (Reorientation) हो। 
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१२-नदिे प्याकेज: िनहरो एकीकरण, िेतृत्व र जीर्ििा नर्ती 
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नर्शेषता नर्र्रण 

कायवक्रिको उदे्दश्य 

७-घदने प्याकेजको घर्स्तार िदै िघहरो भार्नािक व्यर्स्थापन, 

र्िाजिा नेतृत्वदार्ी भूघिका र पूणव नािररक जीर्निा स्थाघपत हन 

तर्ार िने। 

लनक्षत सहभािी 
िघहरो भार्नािक रूपान्तरण चाहने र र्िाजिा पुनः  स्थाघपत हन 

तर्ार भूतपूर्व रै्घनकहरू। 

प्ररे्श स्तर 
७-घदने प्याकेज पूरा िरेका र्ा शारीररक र िानघर्क रूपिा तर्ार 

भएकाहरू। 

सत्रको अर्नध दैघनक ५–६ िण्टा। 

 

नदि िुख्य नर्षय रै्नदक अर्धारणा ध्याि 

नदि ८ क्षिा र भार्नािक िुक्लक्त क्षिा भार् क्षिा ध्यान 

नदि ९ आन्तररक शक्लक्त र आि-अनुशार्न र्ि र घनर्ि 
शक्लक्त 

घभजुअलाइजेर्न 

नदि १० र्म्बन्ध र र्ञ्चार िैत्री र करुणा िेटा ध्यान 

नदि ११ दोस्रो घिर्नको घर्सृ्तत र्ोजना र्ङ्कल्प → किव र्फल भघर्ष्य 

नदि १२ नेतृत्व र घबदाइ िुरु-घशष्य परम्परा पूणवता र कृतज्ञता 

 

१२-नदिे साधिा प्याकेज: िनहरो एकीकरण र िेतृत्व  

(12-Day Package: Deep Integration & Leadership) 
"िृतु्यको भयिाट अिरताको िोधसम्म" 
 

हजुरहरू, एउटा कथा सुनु्नहोस्... 

कल्पना िनुवहोर््, एउटा पुरानो र घर्शाल रुख छ। र्र्का हाुँिाहरूले िेरै आुँिीबेहरी र्हेका छन्, र्र्का 

पातहरूले िेरै खिेरी देखेका छन्। बाघहरबाट हेदाव र्ो रुख कघहलेकाही ुँ थाकेको जस्तो देक्लखन्छ। तर जब 

तपाईं र्र्को जरार्म्म पुगु्नहन्छ, तपाईंले देख्नुहन्छ घक ती जराहरू जघिनको कघत िघहराइर्म्म पुिेका 

छन्। ती जराहरूले जघिनको घभत्री पानी (जीर्न-ऊजाव) भेट्टाएका छन्। अब त्यो रुखलाई कुनै आुँिीले 

ढाल्न र्कै्दन, घकनघक र्र्को शक्लक्त हाुँिािा होइन, जरािा छ। 

 

र्ो १२-घदने र्ािना प्याकेज त्यही रुखको जरार्म्म पुगे्न र्ात्रा हो। र्ो केर्ल घर्श्राि र्ा घदनचर्ाव िात्र होइन, 

र्ो हजुरहरूको 'पूणव रूपान्तरण' (Complete Transformation) हो। 

 

पनहलो साता: जराको खोजी (The Search for the Roots): रु्रुका ७ घदन हािी शरीर, श्वार् र 

घर्चारको पत्रहरू (Layers) घछचोलै्द जान्छौ।ं हािी शून्यताको कोठािा बस्छौ,ं घभत्री किान्ड र्म्हाल्छौ,ं 

घर्ितको भारी घबर्ाउुँछौ ंर घर्चारहरूको र्ाक्षी बन्छौ।ं  
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आहारशुद्धौ सत्त्वशुक्लद्धः , सत्त्वशुद्धौ धु्रर्ा सृ्मनतः । — र्ान्दोग्य उपनिषद् ७.२६.२ 

 

हािी 'Gut-Brain Axis' लाई र्ाक्लत्त्वक आहारले शुद्ध िछौं। हल्दी, अश्विन्धा र ब्राह्मीले िक्लस्तष्कको 

'Neuroinflammation' कि िछव । र्ो पघहलो र्ाताले हजुरहरूको शरीर र िनलाई एउटा पघर्त्र िक्लन्दर 

बनाउुँछ। 

 

नदि ८ र ९: शून्यता र अिरताको िोध (Tantra of Breath and Realizing Immortality) आठौ ंर 

नर्ौ ंघदनिा हािी र्बैभन्दा िघहरो िरको र्ािना िछौं । िृतु्यको िर।  

 

र्ासांनस जीणावनि यथा नर्हाय िर्ानि िृह्णानत िरोऽपरानण। — श्रीिद्भिर्द्गीता २.२२ 

 

हजुरहरूले रु्द्धको िैदानिा िृतु्यलाई िेरै नघजकबाट देख्नुभएको छ। त्यो 'Survivor's Guilt' (ि बाुँचे, 

तर िेरा र्ाथीहरू घबते भने्न अपरािबोि) ले िेरैलाई घभत्रघभतै्र खाइरहेको हन्छ। तर र्ी घदनहरूिा हािी 

बुझ्छौ ंघक जर्री पुरानो लुिा फेरेर नर्ाुँ लिाइन्छ, आिाले पघन शरीर िात्र फेछव । श्वार्को ति (Tantra 

of Breath) िाफव त हािी त्यो 'अचेतन र्ोिी' लाई जिाउुँछौ ंजर्लाई कुनै िरले छुन र्कै्दन। 

 

नदि १० र ११: सेर्ा र क्षिाको सुिन्ध (Ocean of Service and Fragrance of Forgiveness) दशौ ंर 

एिारौ ंघदनिा हािी आफूघभत्रको त्यो ऊजावलाई बाघहर र्िाजघतर फकावउुँछौ।ं  

 

तस्मादसक्तः  सततं कायं किव सिाचर। — श्रीिद्भिर्द्गीता ३.१९ 

 

घर्ज्ञानले भन्छ, जब हािी घनस्वाथव रे्र्ा िछौं, िक्लस्तष्किा 'Oxytocin' र 'Dopamine' भररन्छ। र्ो नै र्ाुँचो 

'Helper's High' हो। हजुरहरूको 'दोस्रो घिर्न' र्हीुँबाट रु्रु हन्छ। अघन हािी क्षिा िाग्छौ ंर क्षिा घदन्छौ।ं 

क्षिा अरूको लाघि होइन, आफ्नो िनको िोरी चुुँिाउनको लाघि हो। 

 

नदि १२: अक्लन्ति सिपवण (The Final Surrender) बाह्रौ ंघदन, त्यो घर्शाल रुखले आफ्नो र्बै शक्लक्त 

घचघनर्केको हन्छ। अब त्यो रुखले आफूलाई बचाउनु पदैन, अब उर्ले अरूलाई छहारी घदन्छ।  

 

सर्वधिावन्पररत्यज्य िािेकं शरणं व्रज। — श्रीिद्भिर्द्गीता १८.६६ 

 

आज हािी आफ्ना र्बै अहङ्कार, र्बै उपाघिहरू र र्बै पीिाहरूलाई र्िपवण िछौं। हजुरहरू अब केर्ल 

एक भूतपूर्व रै्घनक हनुहन्न, हजुरहरू र्िाजको एक 'िािवदशवक' (Mentor), एक 'शाक्लन्तदूत' हनुहन्छ। र्ो 

१२ घदनको र्ात्रा अन्त्य होइन, र्ो हजुरहरूको नर्ाुँ जीर्नको, नर्ाुँ घिर्नको भव्य आरम्भ हो। 
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खण्ड ४ 

अभ्यास पुस्तकालय 

Practice Library 
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निदेनशत ध्याि नलनपहरू 

र्ी ध्यान घलघपहरू र्हजकतावले घर्स्तारै, शान्त र न्यानो स्वरिा पढ्नुपछव । प्रते्यक र्ाक्यपघछ केही रे्केन्ड 

पज (Pause) घदनुहोर््। “…” घचन्हले ३–५ रे्केन्डको िौनता जनाउुँछ। 

१. िाउक्लन्डङ्ग र शरीरको चेतिा 

उदे्दश्य: स्नारु् प्रणालीलाई शान्त पाने र र्तविानिा ल्याउने।  अर्नध: ८–१० घिनेट। 

आरािर्ुँि बसु्नहोर््। र्घद र्हज लाग्छ भने आफ्ना आुँखा घबस्तारै बन्द िनुवहोर््, र्ा भुइुँिा एउटा 

घबन्दुिा हेरररहनुहोर््… आफ्नो ध्यान र्ार् फेने प्रघिर्ािा ल्याउनुहोर््… र्ार् घभत्र िइरहेको छ… 

र्ार् बाघहर आइरहेको छ… अब आफ्नो ध्यान पैतालािा लैजानुहोर््… भुइुँर्ुँि पैतालाको स्पशव 

िहरु्र् िनुवहोर््… र्ो जघिनले तपाईंलाई पूणव रूपिा थािेको छ… तपाईं र्हाुँ रु्रघक्षत हनुहन्छ… 

अब शरीरको भारलाई कुर्ी र्ा भुइुँिा छोघिघदनुहोर््… काुँिलाई आराि घदनुहोर््… अनुहारका 

िांर्पेशीहरूलाई खुकुलो पानुवहोर््… तपाईंको शरीर र्तविान क्षणिा छ, र र्ो क्षण पूणव रूपिा 

रु्रघक्षत छ… केही बेर र्ही शाक्लन्तिा रहनुहोर््… 

२. सुरनक्षत स्थािको कल्पिा 

उदे्दश्य: एन्जाइटी कि िने र िानघर्क घर्श्राि घदने।  अर्नध: १०–१२ घिनेट। 

आुँखा बन्द िनुवहोर्् र िघहरो र्ार् घलनुहोर््… अब आफ्नो िनिा एउटा र्स्तो ठाउुँको कल्पना 

िनुवहोर्् जहाुँ तपाईं पूणव रूपिा शान्त र रु्रघक्षत िहरु्र् िनुवहन्छ… र्ो ठाउुँ  प्रकृघतको बीचिा हन 

र्क्छ — जङ्गल, पहाि र्ा खोलाको घकनार… र्ा तपाईंको आफ्नै िरको कुनै कुना… त्यो ठाउुँलाई 

स्पष्ट रूपिा हेने प्रर्ार् िनुवहोर््… त्यहाुँ कस्ता रङहरू छन्?… कस्तो आर्ाज रु्घनुँदै छ?… हार्ा 

कस्तो छ?… त्यो ठाउुँको शाक्लन्तलाई आफ्नो शरीरघभत्र प्ररे्श िनव घदनुहोर््… र्ो तपाईंको आफ्नै 

रु्रघक्षत ठाउुँ हो… तपाईं जघतबेला पघन िानघर्क रूपिा र्हाुँ फकव न र्कु्नहन्छ… 

३. कृतज्ञता र आत्म-सम्माि 

उदे्दश्य: रै्घनक रे्र्ाको िररिा िहरु्र् िने र घिपे्रर्न कि िने।  अर्नध: ८–१० घिनेट। 

आरािर्ुँि बसु्नहोर््… आफ्नो दाघहने हात छाती र्ा िुटुको नघजक राख्नुहोर््… िुटुको िि्कन 

िहरु्र् िनुवहोर््… र्ो जीर्नको र्ङे्कत हो… अब आफ्नो ध्यान तपाईंले राष्टर लाई घदनुभएको रे्र्ातफव  

लैजानुहोर््… तपाईंले आफ्नो जीर्नको िहत्त्वपूणव र्िर् अनुशार्न, त्याि र रु्रक्षाको लाघि र्िपवण 

िनुवभर्ो… त्यो र्ोिदानलाई र्म्मान िनुवहोर््… भोिेका कघठन र्िर् र देखाएको र्ाहर्लाई 

र्म्प्झनुहोर््… तपाईंको रे्र्ा र्घकएको छैन, र्र्ले केर्ल रूप पररर्तवन िरेको छ… आफूलाई 
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भनु्नहोर््: िेरो घर्ितप्रघत ि कृतज्ञ छु… िेरो र्तविानलाई ि स्वीकार िछुव … िेरो भघर्ष्यको लाघि ि 

तर्ार छु… िघहरो र्ार् घलनुहोर्् र घर्स्तारै आुँखा खोल्नुहोर््… 

४. उदे्दश्य र दोस्रो निसि 

उदे्दश्य: भघर्ष्यिुखी र्ोच र नर्ाुँ पघहचान घनिावण िने।  अर्नध: १०–१२ घिनेट। 

शान्त भएर बसु्नहोर््… आफ्नो ध्यान श्वार्िा केक्लित िनुवहोर््… अब कल्पना िनुवहोर्् घक तपाईं 

आफ्नो जीर्नको नर्ाुँ अध्यार्िा हनुहन्छ… तपाईंको पररर्ार, तपाईंको र्िाज तपाईंको र्ररपरर 

छ… तपाईं उनीहरूलाई कर्री िद्दत िरररहनुभएको छ?… तपाईंको अनुभर् र ज्ञानले अरूलाई 

कर्री शाक्लन्त र िािवदशवन घदइरहेको छ?… त्यो दृश्य हेनुवहोर्् जहाुँ तपाईं िुसु्कराइरहनुभएको छ, र 

जीर्नको स्पष्ट उदे्दश्य छ… र्ो तपाईंको दोस्रो घिर्न हो… र्ो घिर्न हघतर्ारको होइन, ज्ञान, शाक्लन्त 

र अनुभर्को हो… र्ो ऊजावलाई िहरु्र् िनुवहोर्् र घबस्तारै र्तविानिा फकव नुहोर््… 
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प्राणायाि प्रोटोकलहरू 

प्राणार्ाि केर्ल र्ार् फेने व्यार्ाि होइन; र्ो स्नारु् प्रणालीलाई घनर्िण िने उपकरण हो। भूतपूर्व 

रै्घनकहरूिा तनार् र आिातको प्रभार् श्वार्प्रश्वार्को ढाुँचािा स्पष्ट देक्लखन्छ। (रै्द्धाक्लन्तक आिारका 

लाघि खण्ड २ हेनुवहोर््।) 

सार्धािी — SAFETY 

कुनै पघन र्हभािीलाई र्ार् रोक्न (Kumbhaka) बाध्य निनुवहोर््। 

एन्जाइटी र्ा PTSD भएकाहरूलाई र्ार् रोक्दा आघत्तने िहरु्र् हन र्क्छ। 

र्िैं प्राकृघतक र र्हज श्वार्प्रश्वार्िा जोि घदनुहोर््। 

उच्च रक्तचाप भएकाहरूले कपालभाघत निने। 

 

स्तर प्रनर्नध नर्नध िुख्य लाभ कसले िििे? 

सुरुर्ाती 
श्वार्को 

अर्लोकन 

र्ार्को िघत र िघहराइलाई 

िात्र ध्यान घदने 

र्तविानिा 

ल्याउने 

र्बैका लाघि 

रु्रघक्षत 

सुरुर्ाती पूणव र्ौघिक श्वार् 
पेट फुलाएर र्ार् घलने, घभत्र 

तानेर छोि्ने 

पाराघर्म्प्प्याथेघटक 

र्घिर् 

र्बैका लाघि 

रु्रघक्षत 

िध्यि 
१:२ अनुपात 

श्वार् 

३ रे्केन्ड घलने, ६ रे्केन्ड 

छोि्ने 
HRV र्नु्तलन 

र्ार् छोि्दा 

िाह्रो हनेले 

निने 

िध्यि भ्रािरी 
कान बन्द िरेर ‘ििि…’ 

आर्ाज 

एन्जाइटी कि 

िने 

कानको 

र्ङ्ििण 

भएकाले निने 

िध्यि अनुलोि घर्लोि घबना कुम्भक, नाक बदलेर िक्लस्तष्क र्नु्तलन 
नाक बन्द 

भएकाले निने 

उन्नत उज्जर्ी िाुँटी खुम्प्च्याएर र्ार् एकाग्रता बढाउने 
िाुँटीको र्िस्या 

भएकाले निने 
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योि आसि पुस्तकालय 

र्ो पुस्तकालर् घर्शेष िरी उिेर ढले्कका, जोनी दुखे्न र्ा कि लघचलोपन भएका भूतपूर्व रै्घनकहरूलाई 

ध्यानिा राखेर तर्ार पाररएको हो। 

ताडासि (Mountain Pose) 

▢  घचत्र: अिाघिबाट क्लखघचएको — र्ीिा उघभएको, हातहरू शरीरको छेउिा, पैताला र्िानान्तर। 
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तत्व नर्र्रण 

उदे्दश्य ग्राउक्लन्डङ, शरीरको र्नु्तलन र चेतना बढाउन। 

पररिाजवन 
र्नु्तलनको र्िस्या छ भने घभत्ताको र्हारा घलने। खुट्टा अघल 

फराघकलो राखे्न। 

घनषेि (Contraindication) िम्भीर चक्कर आउने र्िस्या भएिा कुर्ीिा बरे्र िने। 

श्वार्को घनर्ि र्ार् घलुँदा शरीर िाघथ तक्लिने, र्ार् छोि्दा आराि घदने। 

िाजावरी-निनटलासि (Cat-Cow Stretch) 

▢  घचत्र: छेउबाट — Tabletop position िा ढािलाई तल र िाघथ िरेको दुई अर्स्था। 
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तत्व नर्र्रण 

उदे्दश्य िेरुदण्डको लघचलोपन बढाउन र श्वार्र्ुँि चाललाई जोि्न। 

पररिाजवन िुुँिा दुख्छ भने िुघन कम्बल। कुर्ीिा बरे्र पघन िनव र्घकन्छ। 

घनषेि (Contraindication) 
िम्भीर ढािको र्िस्या (Disc herniation) भएिा िाक्टरको 

र्ल्लाह घलने। 

श्वार्को घनर्ि र्ार् घलुँदा Cow (छाती खोल्ने), र्ार् छोि्दा Cat (ढाि िोलो)। 

शर्ासि (Corpse Pose) 

▢  घचत्र: िाघथबाट — भुइुँिा घर्िा पक्लल्टएको, हात र खुट्टा फैघलएको, हते्कला िाघथ। 
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तत्व नर्र्रण 

उदे्दश्य अभ्यार्को पूणव एकीकरण र िघहरो घर्श्राि। 

पररिाजवन कम्मर दुख्छ भने िुुँिा िुघन घर्रानी। जािो भएिा कम्बल ओढ्ने। 

घनषेि (Contraindication) र्बैका लाघि रु्रघक्षत। आुँखा बन्द िनव िाह्रो भए खोलेर िने। 

श्वार्को घनर्ि प्राकृघतक श्वार्। कुनै घनर्िण निने। 
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खण्ड ५ 

आहार र जीर्िशैली 

Diet & Lifestyle 

 

आहार िै औषनध हो 

"दोस्रो घिर्न र्ािना" अन्तिवत भूतपूर्व रै्घनकहरूको शारीररक, िानघर्क र आध्याक्लिक पुनस्थावपनाको 

पघहलो आिारस्तम्भ आहार हो। रै्घदक परम्परािा भोजन केर्ल पेट भने िाध्यि िात्र होइन, र्ो हाम्रो 

चेतना, घर्चार र भार्ना घनिावण िने प्रिुख तत्व हो। 

आहारशुद्धौ सत्त्वशुक्लद्धः , सत्त्वशुद्धौ धु्रर्ा सृ्मनतः , सृ्मनतलमे्भ सर्विन्थीिां नर्प्रिोक्षः । 

— र्ान्दोग्य उपनिषद् ७.२६.२ 

आहार शुद्ध हुँदा र्त्त्व (अन्तः करण) शुद्ध हन्छ, र्त्त्व शुद्ध हुँदा सृ्मघत दृढ हन्छ, र सृ्मघत दृढ हुँदा 

र्बै ग्रक्लन्थ (बन्धन) खुल्छन्। 

आिुघनक घर्ज्ञानले पघन र्र्लाई प्रिाघणत िरेको छ। "नु्यघटर शनल र्ाइघकर्ाटर ी" (Nutritional 

Psychiatry) ले हाम्रो पेट र िक्लस्तष्क बीचको िघहरो र्म्बन्ध (Gut-Brain Axis) लाई पुघष्ट िछव । 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक भूतपूर्व रै्घनकहरूिा देक्लखने PTSD, घचन्ता र घिपे्रर्न जस्ता 

र्िस्याहरूलाई र्ही आहारको िाध्यिबाट िेरै हदर्म्म कि िनव र्घकन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Gut-Brain Axis: हाम्रो आिािा कररब ९५% रे्रोटोघनन (Serotonin) उत्पादन हन्छ। रे्रोटोघनन 

भनेको 'ह्याप्पी हिोन' हो, जर्ले िुि, घनद्रा र भोक घनर्िण िछव । त्यरै्ले 'खानािा रु्िार = िनिा 

रु्िार' भने्न रै्ज्ञाघनक तर्थ्य हो। 

साक्लत्त्वक आहार: िािनसक शाक्लन्त र ऊजावको स्रोत 

श्रीिद्भिर्द्गीता (१७.८–१०) िा आहारलाई तीन भाििा र्िीकरण िररएको छ — र्ाक्लत्त्वक, राजघर्क र 

तािघर्क। र्ो र्िीकरण आिुघनक पोषण घर्ज्ञानर्ुँि उले्लखनीर् रूपिा िेल खान्छ। 

आयुः सत्त्विलारोग्यसुखप्रीनतनर्र्धविाः । रस्याः  नस्नग्ाः  क्लस्थरा हृद्या आहाराः  साक्लत्त्वकनप्रयाः ॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता १७.८ 

आरु्, बुक्लद्ध, बल, आरोग्य, रु्ख र प्रीघत बढाउने; रर्रु्क्त, घस्नग्ध, क्लस्थर रहने र हृदर्लाई आनन्द 

घदने भोजन र्ाक्लत्त्वक पुरुषलाई घप्रर् हन्छ। 
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आहार प्रकार िुण (Quality) उदाहरण 
शारीररक-िािनसक 

प्रभार् 

साक्लत्त्वक 

(Sattvic) 

शुद्ध, ताजा, 

प्राकृघतक, एन्टी-

इन्फ्लािेटरी 

ताजा फलफूल, हररर्ो 

र्ािपात, दाल, दूि, घिउ, 

िह, िेिािुिी, अन्न 

िानघर्क शाक्लन्त, 

स्मरणशक्लक्त रृ्क्लद्ध, रु्जन 

कि, रे्रोटोघनन उत्पादन 

बढ्छ 

राजनसक 

(Rajasic) 

उते्तजक, तीखो, 

नुघनलो, अत्यघिक 

िर्लादार 

अत्यघिक घचर्ा/कफी, 

तीखो अचार, प्रशोघित 

खानेकुरा, अत्यघिक नुन 

बेचैनी, अघनद्रा, कोघटवर्ोल 

बढ्छ, रक्तचाप बढ्छ 

तािनसक 

(Tamasic) 

बार्ी, प्रशोघित, 

नशालु, अत्यघिक 

िारु् 

रक्सी, रु्ती, बार्ी खाना, 

प्याकेज्ड जङ्क फुि, 

अत्यघिक तेलिा भुटेको 

आलस्य, घिपे्रर्न, 

नु्यरोइन्फ्लािेर्न बढ्छ, 

PTSD लक्षण बढ्छ 

 

रै्ज्ञानिक दृनष्ट्कोण: र्ाक्लत्त्वक आहार िुख्यतर्ा एन्टी-इन्फ्लािेटरी (Anti-inflammatory) हन्छ। र्र्िा 

प्रशस्त िात्रािा एक्लन्टअक्लक्सिेन्ट, फाइबर र आर्श्यक घभटाघिनहरू पाइन्छन्। "िेघिटेरेघनर्न िाइट" 

जसै्त, र्ाक्लत्त्वक आहारले शरीरिा रु्जन कि िछव , जर्ले िक्लस्तष्क स्वास्थ्यिा रु्िार आउुँछ र स्मरणशक्लक्त 

बढ्छ। र्र्ले कोघटवर्ोल जस्ता तनार् हिोनलाई र्नु्तलनिा राख्न िद्दत िछव । 

दैनिक िनतनर्नध अिुसारको आहार योजिा 

प्रते्यक िघतघर्घिर्ुँि र्म्बक्लन्धत आहारको रै्घदक र रै्ज्ञाघनक कारणर्घहतको घर्सृ्तत र्ोजना: 

सिय िनतनर्नध आहार योजिा रै्नदक कारण रै्ज्ञानिक कारण 

घबहान 

५:०० 

जािरण र 

जलपान 

िनतातो पानीिा 

कािती र िह, र्ा 

तािाको भाुँिािा 

राक्लखएको पानी 

(उषापान) 

तािाको जलले र्ात, 

घपत्त र कफ 

र्नु्तलन िछव । 

पाचन र्घिर् हन्छ, 

pH र्नु्तलन, 

Metabolism बढ्छ। 

घबहान 

६:००–

७:३० 

र्ोि, ध्यान, 

प्राणार्ाि 

खाली पेट र्ा 

घभजाइएको ५–७ र्टा 

बदाि/ओखर 

खाली पेटिा 

प्राणार्ािले प्राण 

र्ारु्को प्रर्ाह रु्चारु 

िछव । 

Insulin Sensitivity 

बढ्छ, िक्लस्तष्किा O₂ 

प्रर्ाह रु्िार। 

घबहान 

८:३० 

र्ाक्लत्त्वक 

नाश्ता 

ताजा फलफूल, 

Sprouts, 

फापर/कोदोको रोटी, 

जिीबुटी घचर्ा 

घबहानको भोजनिा 

'प्राण' उच्च हनुपछव । 

Complex Carbs ले 

Sustained Energy 

घदन्छ। 
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सिय िनतनर्नध आहार योजिा रै्नदक कारण रै्ज्ञानिक कारण 

घदउुँर्ो 

१:०० 
िुख्य भोजन 

दाल, खैरो चािल, 

हररर्ो र्ािपात, 

िौर्िी तरकारी, 

दही/िही 

घदउुँर्ो जठराघग्न 

र्बैभन्दा बघलर्ो 

हन्छ। 

Protein + Fiber ले 

Serotonin बढाउुँछ, 

िुि रु्िाछव । 

घदउुँर्ो 

४:०० 

बाघहरी 

िघतघर्घि/श्रि 

हबवल घचर्ा (तुलर्ी, 

अदुर्ा), भुटेको 

िकै/चना 

शरीरलाई र्घिर् 

(राजघर्क) ऊजाव 

घदन। 

Blood Sugar क्लस्थर 

राख्न, थकान हटाउन। 

र्ाुँझ 

७:०० 

बेलुकीको 

खाना 

हल्का र रु्पाच्य — 

तरकारी रु्प, क्लखचिी 

र्ा ओट्र् 

रू्र्ावस्तपघछ पाचन 

शक्लक्त किजोर 

हन्छ। 

Melatonin 

उत्पादनिा अर्रोि 

नपुिी Deep Sleep 

हन्छ। 

राघत ९:३० रु्तु्नअघि 

िनतातो दूििा हल्दी 

(Golden Milk) र्ा 

अश्विन्धा चूणव 

दूिले 'ओजर्' 

बढाउुँछ, घनद्रा 

िघहरो हन्छ। 

Curcumin ले BDNF 

बढाउुँछ, 

Ashwagandha ले 

Cortisol िटाउुँछ। 

त्यानुपिे तािनसक आहार 

तािघर्क भोजनले शरीरिा आलस्य र िनिा अन्धकार ल्याउुँछ। श्रीिद्भिर्द्गीता (१७.१०) िा भघनएको 

छ: 

यातयािं ितरसं पूनत पयुवनषतं च यत्। उक्लच्छष्ट्िनप चािेधं्य भोजिं तािसनप्रयि्॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता १७.१० 

बार्ी, रर् रु्केको, दुिवक्लन्धत, जुठो र अपघर्त्र भोजन तािघर्क पुरुषलाई घप्रर् हन्छ। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

तािघर्क खानेकुराले नु्यरोइन्फ्लािेर्न (Neuroinflammation) बढाउुँछन्, जर्ले PTSD का 

लक्षणहरूलाई झन् जघटल बनाउुँछ र िक्लस्तष्कको घप्रफ्रन्टल कटेक्स (Prefrontal Cortex) को 

कार्वक्षिता िटाउुँछ। Duke University को अध्यर्न (2021) अनुर्ार PTSD भएका भूतपूर्व 

रै्घनकहरूको आहार िुणस्तर घनकै खराब पाइएको छ। 
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नर्शेष आहार: प्राणायाि र ध्याि अभ्यासका लानि 

प्राणार्ाि र ध्यान अभ्यार्को प्रभार्काररता आहारर्ुँि प्रत्यक्ष रूपिा जोघिएको छ। हठर्ोि प्रदीघपका 

(१.५८–६३) िा अभ्यार्ीका लाघि घर्शेष आहार घनदेशन घदइएको छ। 

अभ्यास अभ्यासअनघ (Before) अभ्यासपनर् (After) कारण 

प्राणायाि खाली पेट र्ा केर्ल पानी 
३० घिनेटपघछ हल्का 

फलफूल 

भररएको पेटले 

िार्ाफ्रािको चाल 

रोक्छ। 

ध्याि 
हल्का पेट, केही 

घभजाइएको बदाि 
ध्यानपघछ र्ाक्लत्त्वक नाश्ता 

भारी पेटले घनद्रा 

ल्याउुँछ, ध्यान हुँदैन। 

योिासि 
२ िण्टा अघि खाएको 

हनुपछव  

३० घिनेटपघछ नररर्ल 

पानी र्ा फलफूल 

पेट भररएको अर्स्थािा 

आर्न िदाव हाघन हन्छ। 

सत्सङ्ग/सेर्ा र्ािान्य र्ाक्लत्त्वक भोजन हबवल घचर्ा, फलफूल 
रे्र्ा िदाव शरीरलाई 

ऊजाव चाघहन्छ। 

िक्लस्तष्क स्वास्थ्यका लानि सुपररु्ड 

भूतपूर्व रै्घनकहरूको िक्लस्तष्क स्वास्थ्यका लाघि घनम्न खानेकुराहरू घर्शेष लाभदार्क छन्: 

सुपररु्ड 
आयुरे्नदक 

िाि 
िुख्य तत्व िक्लस्तष्किा प्रभार् 

हल्दी 

(Turmeric) 
हररद्रा Curcumin 

BDNF बढाउुँछ, नु्यरोइन्फ्लािेर्न 

िटाउुँछ, स्मरणशक्लक्त बढाउुँछ 

अश्विन्धा अश्विन्धा Withanolides 
Cortisol ३०% र्म्म िटाउुँछ, Anxiety 

कि िछव , घनद्रा रु्िार 

ब्राह्मी ब्राह्मी Bacosides 
स्मरणशक्लक्त र एकाग्रता बढाउुँछ, 

Synaptic Communication रु्िार 

अखरोट / ओखर  

(Walnut) 
अक्षोट Omega-3 DHA 

नु्यरल िेमे्ब्रन स्वस्थ राख्छ, Anti-

inflammatory 

शतार्री शतार्री Saponins 
Stress Resilience बढाउुँछ, 

Adaptogenic प्रभार् 

तुलसी  

(Holy Basil) 
तुलर्ी 

Eugenol, 

Ursolic Acid 
Cortisol घनर्िण, Anxiolytic प्रभार् 

नघउ (Ghee) िृत 
Butyric Acid, 

Omega-3 

Gut-Brain Axis रु्िार, नु्यरोन्सको 

Myelin Sheath बघलर्ो 
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िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

व्यार्हाररक सुझार्: घबहान खाली पेटिा १ चम्प्चा अश्विन्धा चूणव िनतातो दूििा घिर्ाएर खाने। 

घदउुँर्ोको खानािा हल्दी र घिउ अर्श्य राखे्न। र्ाुँझ तुलर्ी घचर्ा घपउने। र्र्ले ३–४ हप्तािा नै 

ध्यानर्ोग्य रु्िार ल्याउुँछ। 

प्याकेज आहार तानलका (३-नदिे) 

३-घदने आर्ार्ीर् प्याकेजका लाघि निुना आहार र्ोजना। ७-घदने र १२-घदने प्याकेजिा र्ही चिलाई 

दोहोर् र्ाउुँ दै िौर्िी घर्घर्िता थप्न र्घकन्छ। 

नदि निहाि िाश्ता नदउाँसो सााँझ रानत 

नदि १ 
उषापान: कािती-

िह पानी 

फलफूल, 

Sprouts, हबवल 

घचर्ा 

दाल-भात, 

र्ािपात, दही 

तरकारी रु्प, 

रोटी 
हल्दी दूि 

नदि २ 
उषापान: तािाको 

पानी 

ओट्र्, फलफूल, 

बदाि दूि 

क्लखचिी, रार्ता, 

र्लाद 

िुरु्रो रु्प, 

चपाती 

अश्विन्धा 

दूि 

नदि ३ 
उषापान: अदुर्ा 

पानी 

कोदोको रोटी, 

तरकारी, लस्सी 

दाल-भात, 

तरकारी, िही 

फलफूल 

र्लाद, रु्प 
ब्राह्मी दूि 

दैनिक नदिचयाव (Daily Routine) 

कार्वििघभत्र र िर फघकव एपघछ दुरै् अर्स्थािा अपनाउन र्घकने र्नु्तघलत दैघनक ताघलका: 

सिय िनतनर्नध 

निहाि ५:३०–६:०० उठ्ने। िािको प्रकाशिा १०–१५ घिनेट घबताउने। 

६:००–६:३० र्ोि/प्राणार्ाि अभ्यार् (२० घिनेट)। 

७:०० घबहानको खाना (र्नु्तघलत)। 

नदउाँसो र्घिर् रहने — घहुँि्ने, बिैुँचा िने, र्ािाघजक काि। 

नदउाँसो १:०० घदउुँर्ोको खाना। आर्श्यक भए २०–३० घिनेट पार्र न्याप। 

िेलुकी ५:००–६:०० हल्का घहुँिाइ र्ा बेलुकीको अभ्यार् (१५ घिनेट)। 

रात ८:०० बेलुकीको खाना (हल्का)। 

रात ९:०० क्लिन बन्द। घकताब पढ्ने र्ा पररर्ारर्ुँि कुरा िने। 

रात ९:३०–१०:०० रु्ते्न। 
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िुड-सिथवक िेपाली आहार 

स्थानीर् रूपिा र्घजलै उपलब्ध हने, िुि र िक्लस्तष्क स्वास्थ्यलाई र्हर्ोि िने नेपाली पररकारहरूको 

र्रल खाका: 

सिय सुझार् नसद्धान्त 

निहाि घचउरा / भात + दाल + तरकारी + अण्डा / दूि 
प्रोघटन + फाइबर + 

काबोहाइिर ेट 

नदउाँसो भात + दाल + र्ािपात + अचार + दही र्नु्तघलत पोषण 

िेलुकी रोटी / चपाती + तरकारी + रु्प हल्का र रु्पाच्य 

िास्ता फलफूल / भुटेको चना / दूि ऊजाव घबना भारीपन 

 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

नदउाँसो २ िजेपनर् क्याघफन (घचर्ा/कफी) नघपउने। 

िनदरा र सुतीजन्य पदाथव घबस्तारै िटाउने — अचानक नछाि्ने। 

घदनिा ६–८ निलास पािी घपउने। 

रु्तु्नभन्दा १ घण्टा अनघ िोबाइल बन्द िने। 

घबहान उठ्नेघबघत्तकै घािको प्रकाशिा जाने (र्कव घिर्न ररदि घिलाउन)। 



भूतपूर्व रै्घनकहरूका लाघि रै्घदक – रै्ज्ञाघनक उपचार र पुनघनविावण म्यानुअल 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ।   प्रकाशक: कल्पना ररजाल, स्टाफ नर्व।   Page 98 of 143 

खण्ड ६ 

सािानजक उत्तरदानयत्व र दोस्रो निसि 

Social Responsibility & the Second Mission 

 

किवयोि: निष्काि सेर्ाको नर्ज्ञाि 

रे्नाबाट घनरृ्त्त भइर्केपघछ रै्घनकको जीर्न-उदे्दश्य र्घकुँ दैन। त्यर्ले नर्ाुँ स्वरूप घलन्छ। रै्घदक 

दशवनिा र्र्लाई "किवर्ोि" भघनन्छ। रै्घनक जीर्निा "राष्टर  रक्षा" नै ििव घथर्ो भने, घनरृ्त्त जीर्निा 

"र्िाज रे्र्ा" र "राष्टर  घनिावण" नै स्वििव हो। 

तस्मादसक्तः  सततं कायं किव सिाचर। असक्तो ह्याचरन्किव परिाप्नोनत पूरुषः ॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ३.१९ 

त्यरै्ले आर्क्लक्तरघहत भएर घनरन्तर आफ्नो कतवव्य-किव िर; घकनघक घनष्काि भार्ले किव िने 

िाघनर्ले नै परि िघत प्राप्त िदवछ। 

ऋगे्वदको उद्िोष "कृण्वन्तो नर्श्विायवि्" (र्मू्पणव घर्श्वलाई शे्रष्ठ बनाऔ)ं ले र्ही र्ािाघजक 

उत्तरदाघर्त्वलाई र्ङे्कत िछव । िीता (१८.४५) िा भघनएको छ, आफ्नो-आफ्नो किविा लािेको िाघनर्ले 

पूणवता प्राप्त िछव । भूतपूर्व रै्घनकको "स्वकिव" अब र्िाज रे्र्ा हो। र्ही उर्को नर्ाुँ घिर्न हो। 

परोपकार र िक्लस्तष्कको रसायि (Helper's High) 

रै्घदक दशवनले जर्लाई "घनष्काि किव" भन्छ, आिुघनक स्नारु्घर्ज्ञानले त्यर्लाई "प्रोर्ोघर्र्ल घबहेघभर्र" 

(Prosocial Behavior) को रूपिा अध्यर्न िरेको छ। जब हािी र्िाजको लाघि घनः स्वाथव भार्ले काि 

िछौं, िक्लस्तष्किा एक घर्शेष रार्ार्घनक प्रघतघिर्ा हन्छ, जर्लाई "हेल्पर्व हाई" (Helper's High) 

भघनन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Frontiers in Human Neuroscience को अध्यर्न अनुर्ार परोपकारी कार्वले िक्लस्तष्कको 

Reward Circuitry (Ventral Striatum, Medial Prefrontal Cortex) लाई र्घिर् िछव , जर्ले 

शारीररक र िानघर्क दुरै् स्वास्थ्यिा र्कारािक प्रभार् पाछव । 
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नु्यरोकेनिकल भूनिका सेर्ाले कसरी िढाउाँर् भूतपूर्व सैनिकिा प्रभार् 

डोपािाइि 

(Dopamine) 

Reward Hormone: 

र्नु्तघष्ट र पे्ररणा 

र्िाजको भलाइको काििा 

Ventral Striatum र्घिर् 

हन्छ 

'घिर्न पूरा' को र्नु्तघष्ट, 

उदे्दश्यहीनता हट्छ 

अक्लिटोनसि 

(Oxytocin) 

Love Hormone: 

र्ािाघजक बन्धन र 

घर्श्वार् 

र्िाजर्ुँि जोघिएर काि 

िदाव, र्हर्ोिबाट बढ्छ 

एिोपन हट्छ, अपनत्व 

बढ्छ, PTSD कि हन्छ 

सेरोटोनिि 

(Serotonin) 

Mood Stabilizer: 

िुि र्नु्तलन 

परोपकारले Gut-Brain 

Axis िाफव त बढाउुँछ 

घिपे्रर्न कि, घनद्रा रु्िार, 

घचन्ता िट्छ 

एन्डोनर्व ि 

(Endorphin) 

Natural Painkiller: 

दुखाइ कि, आनन्द 

र्ािुदाघर्क श्रि, हाुँर्ो र 

र्ािूघहक िघतघर्घिबाट 

शारीररक दुखाइ कि, 

'Helper's High' अनुभूघत 

 

UC Davis Health (2023) को अध्यर्नले देखाएको छ घक घनर्घित स्वरं्रे्र्ा िने रृ्द्ध व्यक्लक्तहरूिा 

घििेक्लन्सर्ा र अल्जाइिर जस्ता रोिको जोक्लखि घनकै कि हन्छ, र उनीहरूको Executive Function 

तथा Verbal Memory राम्रो रहन्छ। 

दैनिक नचन्ति र सोच निदेशि 

पुनस्थावपनाका लाघि शारीररक िात्र होइन, रै्चाररक पररर्तवन पघन उघत्तकै आर्श्यक छ। घनम्न घचन्तन-

घनदेशन दैघनक रूपिा अभ्यार् िनुवपछव । 

घर अभ्यास — HOME PRACTICE 

निहािको सङ्कल्प (Morning Intention): "ि एक राष्टर रे्र्क हुँ। िेरो र्दी फुकाघलएको होला, 

तर िेरो अनुशार्न र राष्टर प्रघतको र्िपवण कार्िै छ। आज ि िेरो ज्ञान, र्ीप र ऊजाव र्िाजको 

भलाइिा लिाउनेछु। ि ईश्वरको प्रघतघनघि र राघष्टर र् रे्नाको राजदूतको रूपिा आफ्नो दोस्रो घिर्न 

पूरा िनेछु।" 

 

िकारात्मक सोच  

(पुरािो ढााँचा) 

सकारात्मक पुिः संरचिा 

(Reframing) 
रै्नदक आधार 

'ि अब काि नलागे्न भएुँ ।' 
'ि अब अझ पररपक्व र अनुभर्ी 

िािवदशवक (Mentor) बनेको छु।' 
िीता ३.२१ 

'िलाई करै्ले र्म्मान िदैन।' 
'िेरो र्म्मान िेरो रे्र्ािा छ; र्िाजले 

िलाई घचन्छ।' 
िीता ६.५ 
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िकारात्मक सोच  

(पुरािो ढााँचा) 

सकारात्मक पुिः संरचिा 

(Reframing) 
रै्नदक आधार 

'जीर्नको कुनै उदे्दश्य छैन।' 
'िेरो दोस्रो घिर्न रु्रु भएको छ — 

र्िाज रे्र्ा।' 
िीता ३.१९ 

'ि एिो छु।' 
'ि र्मू्पणव र्िाजको अंश हुँ; िेरो 

पररर्ार ठूलो छ।' 

ऋगे्वद: र्रु्िैर् 

कुटुम्बकि् 

'िेरो शरीर किजोर भर्ो।' 
'िेरो अनुभर् र ज्ञान िेरो र्बैभन्दा ठूलो 

शक्लक्त हो।' 
िीता २.२२ 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Neuroplasticity: िक्लस्तष्कले कुनै पघन उिेरिा नर्ाुँ Neural Pathways बनाउन र्क्छ। 

बारम्बार र्कारािक र्ोच दोहोर् र्ाउुँदा नर्ाुँ Synaptic Connections बन्छन् र पुरानो नकारािक 

ढाुँचा किजोर हन्छ। र्र्लाई 'Hebb's Rule' भघनन्छ — *Neurons that fire together, wire 

together.* 

पररर्ारको भूनिका र सहयोि 

भूतपूर्व रै्घनकको पुनस्थावपना एिो व्यक्लक्तको िात्र होइन, र्मू्पणव पररर्ारको र्ात्रा हो। र्जुरे्दिा 

भघनएको छ : "सह िार्र्तु, सह िौ भुिकु्त, सह र्ीयं करर्ार्है" (हािी र्ुँिै रघक्षत होऔ,ं र्ुँिै पोघषत 

होऔ,ं र्ुँिै शक्लक्तशाली बनौ)ं। 

पररर्ारको सदस्य भूनिका व्यार्हाररक कायव 

पत्नी/श्रीिती 
र्ाक्लत्त्वक आहार व्यर्स्थापक, 

भार्नािक र्ाथी 

र्ाक्लत्त्वक खाना बनाउने, र्ुँिै ध्यान िने, 

र्कारािक रं्र्ाद 

र्ोरा/र्ोरी पे्ररणाको स्रोत, प्रघर्घि र्हर्ोि 
बुबाको अनुभर् रु्ने्न, र्ािाघजक 

र्ञ्जालिा र्हर्ोि िने 

िानत/िानतिी 
आनन्दको स्रोत, जीर्न्तताको 

प्रतीक 

हजुरबुबार्ुँि खेल्ने, कथा रु्ने्न, र्ुँिै 

बिैुँचा िने 

सिुदाय 
र्ािाघजक र्ञ्जाल, र्म्मान र 

पघहचान 

र्ार्वजघनक कार्विििा र्म्मान िने, 

र्ल्लाह घलने 

र्ािप्रस्थ आश्रि: िािवदशवकको भूनिका 

रै्घदक र्णावश्रि व्यर्स्थािा जीर्नको तेस्रो चरणलाई "र्ानप्रस्थ" भघनन्छ। रे्नाबाट घनरृ्त्त हनु भनेको 

र्ानप्रस्थ आश्रििा प्ररे्श िनुव हो। र्र् चरणिा व्यक्लक्तले व्यक्लक्तित र पाररर्ाररक स्वाथवबाट िाघथ उठेर 

र्िाजलाई आफ्नो अनुभर् र ज्ञान बाुँि्नुपछव । 
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उनत्तित जाित प्राप्य र्रानन्निोधत। 

— कठोपनिषद् १.३.१४ 

उठ, जाि र शे्रष्ठ पुरुषहरूको र्ङ्गतबाट ज्ञान प्राप्त िर। 

एक भूतपूर्व रै्घनक र्िाजका लाघि त्यही "शे्रष्ठ पुरुष" हो, जर्ले रु्र्ा पुस्तालाई अनुशार्न, देशभक्लक्त र 

र्ङ्कट व्यर्स्थापनको पाठ घर्काउन र्क्छ। उनीहरू राघष्टर र् रे्नाका "राजदूत" हन् । र्िाजिा ईश्वरीर् 

िुण [अनुशार्न, र्त्य, न्यार्, करुणा] का प्रघतघनघि हन्। 

पनहचािको रूपान्तरण: रै्ज्ञानिक दृनष्ट्कोण 

रे्नािा हुँदा व्यक्लक्तको पघहचान "किान्ड र कन्टर ोल" िा आिाररत हन्छ। घनरृ्त्त भएपघछ र्ो रं्रचना 

भक्लत्कन्छ, जर्ले िेरैिा पघहचानको र्ङ्कट (Identity Crisis) देखा पछव । 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Journal of Veterans Studies (2022) अनुर्ार भूतपूर्व रै्घनकहरूले अनुभर् िने िुख्य 

चुनौती: 

• रै्घनक रं्सृ्कघत र र्िुदार्को हाघन (Loss of Military Culture) 

• पघहचानको हाघन (Loss of Identity) 

• उदे्दश्यको हाघन (Loss of Purpose) 

र्ी तीनै चुनौतीको र्िािान 'दोस्रो घिर्न र्ािना' ले प्रदान िछव । 

 

सैनिक पनहचाि रूपान्तररत पनहचाि िक्लस्तष्किा प्रभार् 

योद्धा (Warrior) ििव र्ोद्धा (Righteous Warrior) 
Prefrontal Cortex िा नर्ाुँ 

Neural Networks 

किाण्डर 

(Commander) 

र्ािुदाघर्क नेता 

(Community Leader) 

Leadership circuits पुनः  

र्घिर् 

रक्षक (Protector) 
िािवदशवक (Mentor) र 

परािशवदाता 

Empathy networks बघलर्ो 

हन्छन् 

अिुशानसत सैनिक ईश्वरको प्रघतघनघि 
Purpose-driven pathways 

र्घिर् 

टोली सदस्य  

(Team Member) 
राघष्टर र् रे्नाको राजदूत 

Social belonging circuits 

बघलर्ो 
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सिाधाि: िक्लस्तष्कको नु्यरोप्लाक्लस्टघर्टी प्रर्ोि िरी नर्ाुँ पघहचान घनिावण िनुवपछव । जब एक भूतपूर्व 

रै्घनकले र्िाजिा आफ्नो नर्ाुँ िूल्य देख्छ, उर्को Prefrontal Cortex ले नर्ाुँ Neural Networks 

बनाउुँछ, जर्ले उच्च आिर्म्मान र जीर्नको उदे्दश्य प्रदान िछव । 

दैनिक िानहरी प्रनशक्षण र अभ्यास 

र्िाजिा पुनः स्थापनाका लाघि रै्द्धाक्लन्तक ज्ञानलाई व्यार्हाररक कार्विा पररणत िनुवपछव । घनम्न दैघनक 

ताघलका अनुर्ार बाघहरी प्रघशक्षण िने: 

सिय िानहरी अभ्यास नर्सृ्तत निदेशि प्रभार् 

निहाि 

५:३०–६:३० 

र्ािुदाघर्क शारीररक 

अभ्यार् 

(Community PT) 

िाउुँ/टोलका रु्र्ा भेला िने; 

दौिने, व्यार्ाि िराउने; रै्घनक 

शैलीको PT घर्काउने 

रु्र्ािा अनुशार्न; 

Leadership 

कौशलको पुनः  प्रर्ोि; 

आिर्म्मान 

निहाि 

१०:००–

१२:०० 

स्वरं्रे्र्ा 

(Volunteering) 

घर्द्यालर्िा नैघतक घशक्षा; घर्पद् 

व्यर्स्थापन ताघलि; र्रर्फाइ 

अघभर्ान; रृ्द्धाश्रि रे्र्ा 

Helper's High; 

र्िाजिा र्म्मान; 

'ईश्वरको प्रघतघनघि' 

पघहचान 

नदउाँसो 

३:००–५:०० 

कृघष तथा प्रकृघत रे्र्ा 

(Nature Therapy) 

र्ािुदाघर्क र्न रं्रक्षण; 

रृ्क्षारोपण; अिावघनक खेती; 

बिैुँचा हेरचाह 

Grounding Effect; 

M. vaccae बाट 

Natural 

Antidepressant; 

Endorphin 

सााँझ ६:००–

७:०० 
र्त्सङ्ग र Mentoring 

चौतारी/र्ार्वजघनक स्थलिा बसे्न; 

अनुभर् बाुँि्ने; र्िस्या रु्ने्न; 

र्ल्लाह घदने 

Social 

Reintegration; 

Belongingness; 

एिोपन हट्छ 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

िाटो र प्रकृनतसाँिको सम्पकव : िाटोिा हने 'िाइकोब्याके्टररर्ि भ्याके' (Mycobacterium 

vaccae) ब्याके्टररर्ाले िक्लस्तष्किा रे्रोटोघनन बढाउुँछ, जर्ले प्राकृघतक एन्टी-घिपे्ररे्न्टको काि 

िछव । त्यरै्ले बिैुँचा िने र िाटोर्ुँि र्म्पकव िा रहने भूतपूर्व रै्घनकहरूिा घिपे्रर्नको दर कि 

पाइन्छ। (Lowry et al., 2007) 
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३०-नदिे िृह अभ्यास: सािानजक उत्तरदानयत्व 

प्रघशक्षण कार्विि र्घकएपघछ िरिा घनरन्तर अभ्यार् िनुवपछव । र्ो ३०-घदने र्ोजनाले ििशः  र्ािाघजक 

उत्तरदाघर्त्वलाई दैघनक जीर्निा र्िाघहत िछव : 

हप्ता र्ोकस के्षत्र दैनिक कायव अपेनक्षत पररणाि 

हप्ता १ 

(नदि १–७) 
आि-र्ङ्कल्प 

घबहान र्ङ्कल्प पढ्ने; घदनिा १ र्ानो 

र्ािाघजक कार्व (घछिेकीलाई 

र्हर्ोि) 

आिघर्श्वार् बढ्छ, 

नर्ाुँ घदनचर्ाव स्थाघपत 

हप्ता २ 

(नदि ८–१४) 

र्ािुदाघर्क 

र्म्पकव  

स्थानीर् रं्स्थािा स्वरं्रे्र्क दताव; 

हप्तािा ३ पटक रे्र्ा 

र्ािाघजक र्ञ्जाल 

बढ्छ, एिोपन िट्छ 

हप्ता ३ 

(नदि १५–२१) 
नेतृत्व 

िाउुँ/टोलिा र्ानो पररर्ोजना 

(र्रर्फाइ अघभर्ान) रु्रु िने 

नेतृत्व कौशलको पुनः  

प्रर्ोि, र्म्मान बढ्छ 

हप्ता ४ 

(नदि २२–३०) 

दीिवकालीन 

प्रघतबद्धता 

घनर्घित रे्र्ा कार्विि बनाउने; 

पररर्ारलाई पघन र्ािेल िने 

स्थार्ी जीर्नशैली 

पररर्तवन, Helper's 

High घनर्घित 

घर र्नकव िे एकीकरण योजिा 

कार्विि र्घकएपघछ िर फघकव ुँदा पुरानै र्ातार्रण र पुराना बानीहरूले फेरर तान्न र्क्छन्। त्यरै्ले स्पष्ट 

एकीकरण र्ोजना आर्श्यक छ। 

1. पररर्ारसाँिको सञ्चार: आफूले घर्केका कुराहरू पररर्ारलाई स्पष्ट र िार्ालु भाषािा बताउने। 

2. नटर िरहरूको व्यर्स्थापि: ररर् उठाउने कुराहरू पघहचान िने र प्रघतघिर्ा घदनुअघि ५ पटक 

िघहरो र्ार् फेने। 

3. दोस्रो निसिको सुरुर्ात: र्ानो रूपिा रु्रु िने (जसै्त: टोलिा िद्दत, नाघतनाघतनालाई पढाउने)। 

4. सािानजक सम्पकव : एिै नबसे्न। र्ाथीहरू र पूर्व र्हकिीहरूर्ुँि र्म्पकव िा रहने। 

३०-नदिे िृह अभ्यास प्रोटोकल 

शारीररक अभ्यार्लाई दैघनक जीर्निा घटकाइराख्न तलको र्रल प्रोटोकल अनुर्रण िने: 

सिय अभ्यास 

निहाि (२० नििेट) 
५ घिनेट तािार्न / जोनी र्ञ्चालन + ५ घिनेट अनुलोि घर्लोि + १० 

घिनेट कृतज्ञता ध्यान 

नदउाँसो तनार् िहरु्र् हुँदा ३–५ पटक िघहरो र्ार् फेने 

िेलुकी (१५ नििेट) ५ घिनेट पघििोत्तानार्न + ५ घिनेट भ्रािरी + ५ घिनेट शर्ार्न 
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घर अभ्यास — HOME PRACTICE 

र्घद कुनै घदन २० घिनेट र्िर् घनकाल्न र्कु्नभएन भने, केर्ल ५ घिनेट िघहरो र्ार् फेने अभ्यार् 

िात्र भए पघन िनुवहोर््। 'केही निनुवभन्दा थोरै िनुव िेरै िुणा राम्रो हो।' अभ्यार्लाई बोझ 

नबनाउनुहोर््। 

निष्कषव: एक ियााँ निसि 

"दोस्रो घिर्न र्ािना" को अक्लन्ति लक्ष्य भनेको भूतपूर्व रै्घनकलाई र्ो िहरु्र् िराउनु हो घक उनीहरूको 

रे्र्ा र्घकएको छैन । िात्र कार्वके्षत्र (Battlefield) पररर्तवन भएको छ। अब उनीहरूको हघतर्ार बन्दुक 

होइन; उनीहरूको "अनुभर्", "अनुशार्न" र "करुणा" हो। उनीहरू र्िाजका रक्षक, राष्टर का र्च्चा 

राजदूत र ईश्वरीर् कार्वका स्वरं्रे्र्क हन्। 

यदा यदा नह धिवस्य ग्लानिभवर्नत भारत। अभु्यत्थाििधिवस्य तदात्मािं सृजाम्यहि्॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ४.७ 

जब-जब ििवको हाघन र अििवको रृ्क्लद्ध हन्छ, तब-तब ि आफूलाई प्रकट िछुव । 

भूतपूर्व रै्घनक र्िाजिा त्यही ईश्वरीर् शक्लक्तको प्रघतघनघि हो। जहाुँ अन्यार् छ, अव्यर्स्था छ, 

अनुशार्नहीनता छ, त्यहाुँ उर्को उपक्लस्थघत नै र्िािान हो। 

सिि सारांश: तीि स्तम्भ 

स्तम्भ (Pillar) िूल नसद्धान्त रै्नदक आधार रै्ज्ञानिक आधार 
व्यार्हाररक 

कायव 

१. आहार 

र्ाक्लत्त्वक आहारले 

शरीर र िन शुद्ध 

िछव  

िीता १७.८; 

छान्दोग्य उप. 

६.५.१ 

Anti-

inflammatory 

Diet, Gut-Brain 

Axis, Serotonin 

िघतघर्घि अनुर्ार 

आहार, तािघर्क 

त्याि, रु्परफुि 

२. सािानजक 

उत्तरदानयत्व 

घनष्काि किवर्ोि 

नै र्च्चो र्नु्तघष्ट हो 

िीता ३.१९; 

ऋगे्वद 

Helper's High, 

Dopamine, 

Oxytocin 

दैघनक रे्र्ा, 

Reframing, ३०-

घदने अभ्यार् 

३. सािानजक 

भूनिका 

ईश्वरको प्रघतघनघि 

र रे्नाको राजदूत 

कठोपघनषद् 

१.३.१४; िीता 

४.७ 

Neuroplasticity, 

Identity 

Transformation 

Community 

PT, 

Volunteering, 

Nature 

Therapy 
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खण्ड ७ 

प्रनशक्षक, िूयाङ्कि र सन्दभव 

Trainer, Assessment & Reference 

 

प्रनशक्षक िोटहरू 

भूतपूर्व रै्घनकहरूर्ुँि काि िदाव प्रघशक्षक र्ा र्हजकतावको भूघिका 'घशक्षक' को भन्दा पघन 'िािवदशवक' 

को हनुपछव । 

नसद्धान्त व्यार्हाररक प्रयोि 

सम्मािजिक भाषा तपाईं/हजुर प्रर्ोि िने। घर्ितको दजाव र अनुभर्लाई र्म्मान िने। 

नििन्त्रणा नदिे, आज्ञा िनदिे "र्घद र्हज लाग्छ भने..." भाषा प्रर्ोि िने। 

भार्िात्मक प्रनतनक्रया कोही रोएिा र्ािान्य रूपिा घलने। ग्राउक्लन्डङ अभ्यार् िराउने। 

अपेक्षा व्यर्स्थापि 
र्र्ले 'जादु' िछव  भने्न भ्रि नघदने। 'उपकरण' को रूपिा प्रसु्तत 

िने। 

िोपिीयता र्हभािीहरूले बाुँिेका कुराहरू िोप्य राखे्न। 

सीिा 
प्रघशक्षक िनोघचघकत्सक होइनन्। िम्भीर अर्स्थािा घर्फाररर् 

िने। 

 

प्रनशक्षक निदेशि — TRAINER NOTE 

सािान्य िल्तीहरू (Common Mistakes): 

• र्हभािीहरूलाई जबजवस्ती आुँखा बन्द िनव लिाउने। 

• अनुिघत घबना शरीर छुने (Physical adjustment)। 

• 'र्र्ले र्बै घठक हन्छ' भने्न अत्यघिक दार्ा िने। 

• र्हभािीको भार्नािक प्रघतघिर्ािा आघत्तने। 

• रै्घनक अनुभर्लाई कि आुँके्न। 

िूयाङ्कि उपकरण र प्रिनत टर ्यानकङ्ग 

कार्वििको प्रभार्काररता िापन िनव र्रल िूल्याङ्कन उपकरणहरू प्रर्ोि िनुवपछव । र्ी उपकरणहरू 

क्लिघनकल िार्ग्नोघर्र्का लाघि होइनन्, केर्ल प्रिघतको र्ङे्कतका लाघि हन्। 
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सिय उपकरण नजमे्मर्ार 

कार्विि अघि रे्र्न फारि + आिारभूत स्व-िूल्याङ्कन प्रघशक्षक 

दैघनक दैघनक स्व-िूल्याङ्कन पाना र्हभािी 

कार्वििको बीचिा िध्यार्घि र्िीक्षा प्रघशक्षक + र्हभािी 

कार्विि पघछ अक्लन्ति स्व-िूल्याङ्कन + प्रघतघिर्ा र्हभािी 

३० घदन पघछ फलो-अप (र्म्भर् भएिा) प्रघशक्षक 

आपतकालीि सन्दभव र रेड फ्ल्याि सूचकहरू 

घनम्न िधे्य कुनै पघन लक्षण देक्लखएिा र्हभािीलाई तुरुनै्त िनोघचघकत्सक र्ा िानघर्क स्वास्थ्य 

घर्शेषज्ञकहाुँ पठाउनुपछव । 

सार्धािी — SAFETY 

तुरुनै्त नसर्ाररस ििुवपिे अर्स्थाहरू: 

१. आत्महत्याको सोच र्ा योजिा — 'ि िरेको भए हन्थ्यो' जस्ता कुरा बारम्बार िनुव। 

२. िम्भीर PTSD — बारम्बार फ्ल्यार्ब्याक, र्ास्तघर्कताबाट पूणव घर्चे्छद (Dissociation)। 

३. साइकोनसस — नभएका आर्ाज रु्नु्न र्ा भ्रि पाल्नु। 

४. अत्यनधक िादक पदाथव सेर्ि — घनर्िण िनव नर्के्न िरी रे्र्न िनुव। 

५. नहंसात्मक व्यर्हार — आफू र्ा अरूलाई हाघन पुर् र्ाउने खतरा। 

र्ोि र ध्यान र्ी िम्भीर अर्स्थाहरूको प्राथघिक उपचार होइनन्। 

 

िारम्बार सोनधिे प्रश्नहरू (FAQs) 

प्रश्न: िलाई शारीररक चोटपटक र्, के ि अभ्यास ििव सक्रु्? 

उत्तर: अर्श्य र्कु्नहन्छ। िेरैजर्ो अभ्यार्हरू कुर्ीिा बरे्र र्ा घभत्ताको र्हारा घलएर िनव र्घकन्छ। 

आफ्नो शरीरको क्षिताभन्दा बढी बल प्रर्ोि निनुवहोर््। 

प्रश्न: ध्याि िदाव िि भड्नकन्त्र्, के ि िलत िरररहेको रु्? 

उत्तर: होइन। ध्यान िदाव िन भि्घकनु एकदिै र्ािान्य हो। ध्यानको उदे्दश्य घर्चार रोकु्न होइन, बरु 

घर्चार आइरहेका छन् भनेर थाहा पाउनु र ध्यानलाई श्वार्िा फकावउनु हो। 

प्रश्न: औषनध र्ाड्ि निल्र्? 

उत्तर: कदाघप घिलै्दन। िाक्टरको र्ल्लाह घबना कघहलै्य पघन औषघि छाि्ने र्ा िात्रा िटाउने काि 

निनुवहोर््। 
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प्रश्न: श्वास रोक्न िाह्रो लाग्र्, के ििे? 

उत्तर: तपाईंले श्वार् रोकै्न पदैन। र्र् कार्विििा कुम्भक अघनर्ार्व छैन। केर्ल र्हज रूपिा लािो र्ार् 

घलने र छोि्ने अभ्यार् िनुवहोर््। 

प्रश्न: कनत नदििा र्रक िहसुस हुन्त्र्? 

उत्तर: प्रते्यक व्यक्लक्तको अनुभर् फरक हन्छ। केहीले पघहलो घदनिै हल्कापन िहरु्र् िछव न्, केहीलाई 

हप्तौ ंलाग्न र्क्छ। घनर्घितता र्बैभन्दा िहत्त्वपूणव हो। 

प्रश्न: पररर्ारले िुझ्दैिि्, के ििे? 

उत्तर: पररर्ारलाई र्रल भाषािा बुझाउनुहोर्् घक र्ो तपाईंको स्वास्थ्यका लाघि हो। उनीहरूलाई पघन 

र्ािेल िने प्रर्ार् िनुवहोर््। 
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खण्ड ८ 

१२-नदिे प्रर्चि यात्रा 

The 12-Day Discourse Journey 

 

यात्राको पररचय 

कथा, रे्द र घर्ज्ञानिा आिाररत र्ो प्रर्चन-शृङ्खला अर्काशप्राप्त रै्घनक किीहरूको आध्याक्लिक 

जािरण, र्िाज पुनएव कीकरण र आि-बोिका लाघि तर्ार पाररएको हो। र्ो खण्ड १२-घदने प्याकेज 

(खण्ड ३) र्ुँि र्ोझै घिल्दोजुल्दो छ। प्रते्यक घदनको र्त्रको रु्रुिा र्ा अन्त्यिा र्हजकतावले एउटा प्रर्चन 

शान्त स्वरिा र्ाचन िनव र्कु्नहन्छ। 

प्रनशक्षक निदेशि — TRAINER NOTE 

यो खण्ड कसरी प्रयोि ििे: 

• प्रते्यक घदन एउटा प्रर्चन शान्त, अनहतार्ादी स्वरिा घबस्तारै र्ाचन िनुवहोर््। 

• 〔िौन · pause〕 लेक्लखएको ठाउुँिा केही क्षण रोघकनुहोर््; िौनलाई पघन बोल्न घदनुहोर््। 

• श्लोक िीिा िघतिा, अथवर्घहत र्ाचन िनुवहोर््; अथव नेपालीिा दोहोर् र्ाइघदनुहोर््। 

• ३-घदने र्ा ७-घदने प्याकेजिा उपरु्क्त घदनहरू छानेर प्रर्ोि िनव र्घकन्छ। 

• प्रर्चन उपदेश होइन र्हभािीघभत्रको अनुभर्लाई वु्युँझाउने िाध्यि हो। आफ्नो अनुभर् थप्न 

र्हभािीलाई आििण िनुवहोर््। 

 

हजुरहरू र्बैिा िेरो हृदर्देक्लखको निन। हजुरहरूले आफ्नो जीर्नको र्बैभन्दा ऊजावर्ान र्िर्, 

आफ्नो जर्ानी, आफ्नो पघर्ना र रित र्ो िाटोलाई अपवण िनुवभर्ो। हजुरहरूको त्यो कठोर अनुशार्न, 

त्यो तपस्या, र त्यो रे्र्ा-भार् कुनै र्ािान्य जाघिर घथएन। त्यो आफैं िा एउटा र्ािना घथर्ो। भलै 

हजुरहरूले त्यर्लाई डु्यटी भनु्नभर्ो होला, तर प्रकृघतले त्यर्लाई एउटा िघहरो र्ािनाको रूपिा ग्रहण 

िररर्केको छ। 

अब...   〔 िौन · pause 〕  ... अब हजुरहरू एउटा नर्ाुँ िोििा हनुहन्छ। बदी फुकालेर पररर्ार र 

र्िाजको बीचिा फघकंदा कघहलेकाही ुँ एउटा अनौठो शून्यता, एिोपन, खालीपनको अनुभूघत हन 

र्क्छ। तर त्यो शून्यता कुनै र्जार् होइन। त्यो त प्रकृघतले हजुरहरूलाई घदएको एउटा अत्यन्त पघर्त्र 

कोठा हो। 

र्ो दोश्रो घिर्न र्ात्रा हजुरहरूलाई केही घर्काउनका लाघि होइन; हजुरहरू आफैं िा ज्ञानको भण्डार 

हनुहन्छ। र्ो त केर्ल हजुरहरूघभत्र रु्घतरहेको अचेतन र्ोिीलाई वु्युँझाउने एउटा र्ानो प्रर्ार् िात्र हो। 

हजुरहरूलाई र्ो र्ात्रािा हाघदवक स्वाित छ। 
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नदि १ — अदृश्य योद्धा र शून्यताको कोठा 

The Invisible Warrior and the Room of Emptiness 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... कघहलै्य घहिालको त्यो एिो चुचुरोलाई ध्यान घदएर हेनुवभएको छ? 

त्यहाुँ जङ्गलिा जस्तो चराको कोलाहल हुँदैन, भीिभाि हुँदैन । केर्ल एक िघहरो, अनन्त िौनता हन्छ। 

पघहलो पटक त्यहाुँ पुिा त्यो िौनताले तर्ावउन र्क्छ: "ि कघत एिो छु!" तर जो र्ाुँचै्च ज्ञानी छ, उर्ले 

बुझ्छ । त्यो एिोपन होइन, त्यो त पूणवता हो। त्यही शून्यतािा र्मू्पणव ब्रह्माण्डको शक्लक्त लुकेको छ। 

हजुरहरूले पघन अर्काशपघछ र्सै्त शून्यताको अनुभूघत िनुवभएको होला। घहजोर्म्म किान्डको 

आर्ाजले िुघञ्जने कानिा आज अचानक र्न्नाटा छाएको होला। तर र्र्लाई एिोपन (Loneliness) 

र्म्प्झने भूल निनुवहोला । र्ो त एकान्त (Solitude) हो। रे्दले र्रै्लाई 'शून्य ब्रह्म' भनेको छ। 

ॐ पूणविदः  पूणवनिदं पूणावतू्पणविुदच्यते। पूणवस्य पूणविादाय पूणविेर्ार्नशष्यते॥ 

— ईशार्ास्योपघनषद् 

त्यो परब्रह्म पूणव छ, र्ो जित् पघन पूणव छ। पूणवबाट पूणव नै उत्पन्न हन्छ; पूणवबाट पूणव घझघकघदुँदा पघन 

पूणव नै बाुँकी रहन्छ। 

हजुरहरूघभत्रको त्यो रै्घनक पूणव घथर्ो, र आजको र्ो शान्त रूप पघन पूणव छ। बदी घझघकुँ दा पघन 

हजुरहरूघभत्रको त्यो पूणवता कतै िएको छैन। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Neuroscience of Solitude: एिोपनले िक्लस्तष्किा कोघटवर्ोल (तनार् हिोन) बढाउुँछ। तर 

जब त्यही अर्स्थालाई 'एकान्त' को रूपिा स्वीकार िछौं, िक्लस्तष्कको 'घिफल्ट िोि नेटर्कव ' 

(DMN) र्घिर् हन्छ। 

The Power of Pause: र्ही नेटर्कव ले िघहरो घचन्तन, आि-पररचर् र नर्ाुँ घर्जवनािक र्ोच 

घर्कार् िनव िद्दत िछव । 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

आजबाट र्ो शून्यतार्ुँि निराउनुहोर्् — र्र्लाई आफ्नो घित्र बनाउनुहोर््। र्ो शून्यताको कोठािा 

बरे्र आफूघभत्रको त्यो अदृश्य र्ोद्धालाई िहरु्र् िनुवहोर््। 
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नदि २ — िौिताको सङ्गीत र नभत्री किान्ड 

The Music of Silence and Inner Command 

घहजो हािीले शून्यताको कुरा िर् र्ौ।ं आज एउटा कथाबाट रु्रु िरौ.ं..   〔 िौन · pause 〕  ... एउटा पुरानो 

िक्लन्दरिा घर्शाल िण्ट घथर्ो। िाघनर्हरू आउुँथे, जोिले िन्टी बजाउुँथे, र आर्ाज रु्नेर फकव ने्थ। एकघदन 

एउटा दृघष्टघर्हीन र्ािु आए; उनले िन्टी बजाए, तर त्यहीुँ रोघकए। आर्ाज शान्त भइर्केपघछ पघन उनी 

ध्यानिग्न उघभइरहे। करै्ले र्ोध्यो "बाबा, आर्ाज त उघहलै्य बन्द भइर्क्यो, हजुर के रु्घनरहनुभएको 

छ?" र्ािुले िुसु्कराउुँदै भने, "घतिीहरूले िण्टको आर्ाज रु्न्यौ; ि आर्ाज बन्द भएपघछको िौनताको 

र्ङ्गीत रु्घनरहेको छु।"  

हजुरहरूको जीर्निा पघन र्घतका र्षव बाघहरी किान्डको आर्ाज िुघञ्जर्ो। "लेफ्ट, राइट", "फार्र", 

"स्ट्यान्ड एट इज"। हजुरहरूले त्यो पूणव घनष्ठाले पालन िनुवभर्ो। तर अब त्यो बाघहरी किान्ड बन्द भएको 

छ। अब र्िर् आएको छ, घभत्री किान्ड (Inner Command) रु्ने्न। 

उद्धरेदात्मिात्मािं िात्माििर्सादयेत्। आतै्मर् ह्यात्मिो िनु्धरातै्मर् ररपुरात्मिः ॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ६.५ 

िनुष्यले आफ्नो उद्धार आफैं  िनुवपछव , आफूलाई पतनघतर लानु हुँदैन। घकनघक िाघनर् आफैं  

आफ्नो घित्र हो र आफैं  आफ्नो शतु्र पघन। 

बाघहरी रु्द्धभूघििा हजुरहरूले घर्जर् प्राप्त िररर्कु्नभर्ो। अब घभत्री रु्द्धभूघिको घर्जर् बाुँकी छ। 

हजुरहरू आफैं  आफ्नो किान्डर हनुहन्छ। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Prefrontal Cortex: बाघहरी आर्ाजबाट घभत्री िौनताघतर फकंदा िक्लस्तष्कको अघिल्लो भाि 

(Prefrontal Cortex) अत्यघिक र्घिर् हन्छ। 

Emotional Mastery: र्र्ले भार्ना र प्रघतघिर्ािाघथ घनर्िण घर्काउुँछ। जर्री रै्घनकले 

हघतर्ारिाघथ, त्यर्री नै र्ोिीले िनिाघथ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

आजको घदन केही र्िर् घनकालेर आुँखा बन्द िरी बसु्नहोर््। बाघहरी कोलाहल घबघर्वएर, आफूघभत्र 

बघजरहेको श्वार्को र्ङ्गीतलाई रु्ने्न प्रर्ार् िनुवहोर््। 



भूतपूर्व रै्घनकहरूका लाघि रै्घदक – रै्ज्ञाघनक उपचार र पुनघनविावण म्यानुअल 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ।   प्रकाशक: कल्पना ररजाल, स्टाफ नर्व।   Page 111 of 143 

नदि ३ — नर्ितको भारी र र्तविािको नर्श्राि 

The Weight of the Past and the Rest of the Present 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... एउटा रै्घनकको घपठु्युँिा र्िैं एउटा भारी ब्याि हन्छ। रु्द्धभूघििा त्यो 

ब्याि जीर्न बचाउने र्ािन हो। तर रु्द्ध र्घकएपघछ, िर फघकव एर ओछ्यानिा रु्त्दा पघन करै्ले त्यो 

ब्याि बोघकरह्यो भने? त्यर्ले रक्षा िदैन। थकाउुँछ, ढाि दुखाउुँछ। 

हाम्रो िनले पघन र्सै्त एउटा अदृश्य ब्याि बोघकरहेको हन्छ । घर्ितका र्ादहरू, रु्द्धका दृश्यहरू, 

िुिाएका र्ाथीहरूका सृ्मघत, कठोर अनुशार्नका बानी। ती त्यो र्िर्का लाघि आर्श्यक घथए। तर अब 

ती र्ादहरूको भारी घबर्ाउने र्िर् आएको छ। घर्ितलाई घबर्वने होइन। घर्ितको भारीबाट िुक्त हने 

हो।घर्ित रं्ि अनुग्रघहत हने हो। िन्य बने्न हो। 

योिनित्तरृ्नत्तनिरोधः । 

— पतञ्जघल र्ोिरू्त्र १.२ 

घचत्तका रृ्घत्तहरू — िनिा उठ्ने घर्चार र घर्ितका छालहरू — लाई शान्त िनुव नै र्ोि हो। 

हजुरहरूले देशलाई शाक्लन्त घदनुभर्ो; अब आफैं लाई शाक्लन्त घदने पालो हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Amygdala Hijack: िक्लस्तष्कको 'अघिग्िाला' ले घर्ितका िर र तनार् र्ङ्ग्रह िछव , जर्ले 

शरीरलाई र्िैं 'Fight or Flight' अर्स्थािा राख्छ। 

Mindfulness & Neuroplasticity: र्तविान क्षणिा पूणव उपक्लस्थत हुँदा अघिग्िालाको आकार 

र्ानो हुँदै जान्छ र िक्लस्तष्क शान्त हन्छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

आज िनिनै आफ्नो घर्ितलाई एक र्लाि िनुवहोर््, िन्यर्ाद घदनुहोर््, र घबस्तारै त्यो भारीलाई 

भुइुँिा घबर्ाएको अनुभूघत िनुवहोर््। र्तविानको र्ो क्षणलाई पूणव रूपिा स्वीकार िनुवहोर््। 
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नदि ४ — अचेति योिीको वु्याँझाइ 

Awakening the Unconscious Yogi 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... नदी जब पहािबाट झछव , बाटोिा ठूला-ठूला चट्टान आउुँछन्। चट्टान 

कठोर, पानी कोिल। तर र्षौंको घनरन्तर बहार्ले त्यो कोिल पानीले कठोर चट्टानलाई पघन काटेर बाटो 

बनाउुँछ। त्यो शक्लक्त उर्को घनरन्तरता र अनुशार्निा छ। 

हजुरहरूको रै्घनक जीर्न पघन त्यही घनरन्तर बहार् जसै्त घथर्ो । घबहान ४ बजे उठ्ने, पीटी िने, डु्यटी 

िने। हजुरहरूले र्र्लाई ताघलि िानु्नभर्ो। तर र्ोिको भाषािा र्ो 'हठ र्ोि' को उच्च रूप घथर्ो। 

हजुरहरू र्षौंदेक्लख र्ोिी हनुहन्थ्यो । एउटा 'अचेतन र्ोिी'। 

किवणे्यर्ानधकारसे्त िा र्लेषु कदाचि। िा किवर्लहेतुभूविाव ते सङ्गोऽस्त्वकिवनण॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता २.४७ 

किव िनुविा नै घतम्रो अघिकार छ, फलिा कघहलै्य होइन। त्यरै्ले फलको आशा राखेर किव निर, र 

किव निनेघतर पघन आर्क्लक्त नहोर््। 

रे्नािा रहुँदा आदेश आर्ो, पालना िनुवभर्ो । फल के होला भनेर कघहलै्य र्ोचु्नभएन। र्ो घनष्काि 

किवर्ोिको र्र्ोच्च उदाहरण हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Neuroplasticity: हािी जे घनरन्तर िछौं, िक्लस्तष्कको रं्रचना त्यही अनुर्ार बदघलन्छ। र्षौंको 

अनुशार्नले हजुरहरूको 'Neural Pathways' अत्यन्त बघलर्ो बनाएको छ। 

Executive Function: र्ङ्कटको बेला घनणवर् घलने िक्लस्तष्कको भाि र्ािान्य भन्दा िेरै घर्कघर्त 

छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

अब त्यो अचेतन र्ोिीलाई र्चेत बनाउने र्िर् आएको छ। हजुरहरूले िने हरेक श्वार्-प्रश्वार्, 

हरेक पाइला एउटा र्चेत ध्यान बन्न र्कोर््। 
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नदि ५ —  शरीर िक्लन्दर र श्वास पुजारी 

The Temple of the Body and the Priest of Breath 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... एउटा िूघतवकारले ढुङ्गा कुुँ देर रु्न्दर िूघतव बनार्ो। िाघनर्ले र्ोिे "र्घत 

रु्न्दर िूघतव कर्री बनार्ौ?" उर्ले भन्यो "िूघतव त ढुङ्गाघभत्र पघहलै्यदेक्लख घथर्ो। िैले त केर्ल नचाघहने 

भाि हटाइघदएको हुँ।" 

हजुरहरूको शरीर पघन त्यही ढुङ्गा जसै्त हो। जर्लाई र्षौंको कठोर ताघलि िाफव त राज्यले तपाई 

आफैको अनुभर् र अनुभूघत प्रर्ोिन िाफव त कुुँ देर फलािे ताित बोकेको राज्यको राजदूतको स्वरूपिा 

रुपान्तरण िररघदएको छ। र्िाजको अिूल्य तर रु्िक्लन्धत घहरा रूपिा, आफ्नो र्म्भार्नाको पूणव जािरण 

भएको, रु्न्दर र िििि रु्िन्ध घदने बोल्ने जीघर्त िक्लन्दरिा तपाईंको जीर्न आज रुपान्तरण भइर्केको 

छ। पघहले त्यर्लाई तपाईं आफैं ले पघहचान िनुवहोर््। पघहचान िरेर त्यरै् अनुरूप व्यर्हार िनुवहोर््। 

र्िाजले पघन त्यर्को रु्िन्ध अनुभूघत िरी त्यर्को पघहचान िनेछ । त्यर्को र्दुपर्ोि िनेछ। तपाईं 

जीघर्त रहनुको तपाईंको जीर्नको दोश्रो उदे्दश्य पघन तपाईं पूरा िनव पाउनु हने छ। घकनघक अब त्यर्लाई 

रु्द्धको हघतर्ार होइन, एउटा पघर्त्र िक्लन्दरको रूपिा अनुभूत र र्दुपर्ोि िने बेला आएको छ। र त्यो 

िक्लन्दरको पुजारी हो हजुरहरूको श्वार्। 

चले र्ाते चलं घचतं्त घनिले घनिलं भरे्त्। र्ोिी स्थाणुत्विाप्नोघत ततो र्ारंु् घनरोिरे्त्॥ 

— हठर्ोि प्रदीघपका २.२ 

श्वार् चलार्िान हुँदा घचत्त पघन चञ्चल हन्छ; श्वार् क्लस्थर हुँदा घचत्त पघन क्लस्थर हन्छ। त्यरै्ले र्ोिीले 

श्वार् घनर्िण िरेर क्लस्थरता प्राप्त िनुवपछव । 

रु्द्धभूघििा श्वार् घछटो-घछटो चल्थ्यो; त्यो आर्श्यक घथर्ो। तर अब घर्श्रािको र्िर्िा पघन श्वार् त्यही 

िघतिा चघलरह्यो भने िनले शाक्लन्त पाउुँदैन। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Vagus Nerve Stimulation: घबस्तारै र िघहरो श्वार् (घर्शेषिरी लािो प्रश्वार्) ले 'भेिर् नभव' 

र्घिर् िछव । 

Parasympathetic Shift: र्र्ले शरीरलाई 'Fight or Flight' बाट 'Rest and Digest' िा 

लैजान्छ; िुटुको िि्कन कि र रक्तचाप र्ािान्य हन्छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

घदनिा केही क्षण केर्ल आफ्नो श्वार्लाई हेनुवहोर्् — घभत्र जाने घचर्ो हार्ा, बाघहर घनस्कने तातो 

हार्ा। घनर्िण निनुवहोर््, केर्ल र्ाक्षी बनेर हेनुवहोर््। र्ही ध्यानको पघहलो घर्ुँढी हो। 



भूतपूर्व रै्घनकहरूका लाघि रै्घदक – रै्ज्ञाघनक उपचार र पुनघनविावण म्यानुअल 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि घर्ज्ञ।   प्रकाशक: कल्पना ररजाल, स्टाफ नर्व।   Page 114 of 143 

नदि ६ — नर्चारको आकाश र साक्षी भार् 

The Sky of Thoughts and the Witness Consciousness 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... खुला आकाशिा उघिरहेका बादललाई हेनुवभएको छ? कघहले रे्ता 

रु्न्दर, कघहले कालो आुँिी बोकेका बादल आउुँछन्। तर बादलले आकाशलाई छुन र्कै्दन। कालो 

बादलले आकाशलाई कालो बनाउन र्कै्दन। बादल आउुँछन् र जान्छन्। तर आकाश र्िैं शुद्ध, शान्त र 

क्लस्थर रहन्छ। 

हाम्रो िन पघन त्यही आकाश हो। घर्चारहरू ती बादल हन्। हजुरहरू घर्चार होइन । हजुरहरू त त्यो 

आकाश हो जर्ले ती घर्चारलाई हेरररहेको छ। र्रै्लाई रै्घदक दशवनिा 'साक्षी भार्' भघनन्छ। 

चञ्चलं नह ििः  कृष्ण प्रिानथ िलर्द्दृढि्। तस्याहं नििहं िने्य र्ायोररर् सुदुष्करि्॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ६.३४ 

हे कृष्ण! र्ो िन अत्यन्त चञ्चल, प्रिथन स्वभार्को, बलर्ान् र दृढ छ। र्र्लाई र्शिा राख्नु 

हार्ालाई िुट्ठीिा बाुँध्नु जघत्तकै कघठन छ। 

र्र्को उत्तरिा श्रीकृष्णले 'अभ्यार्' र 'रै्राग्य' को िािव देखाउनुभर्ो। घर्चारलाई रोके्न प्रर्ार् निनुवहोर््।  

केर्ल र्ाक्षी भार्ले घतनीहरूको अर्लोकन िनुवहोर््। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Cognitive Defusion: िाघनर् घिपे्रर्न र्ा एन्जाइटीको घशकार तब हन्छ जब उर्ले आफूलाई 

आफ्ना घर्चारर्ुँि जोि्छ (Identification)। 

Mindful Observation: घर्चारलाई 'ि' होइन, केर्ल 'एउटा घर्चार' का रूपिा टाढाबाट हेदाव 

Prefrontal Cortex ले Amygdala को िर शान्त हन्छ।  

 

आजको साधिा — Today's Practice 

अबदेक्लख कुनै पुरानो िरलािो र्ाद र्ा नकारािक घर्चार आउुँदा त्यर्र्ुँि नलि्नुहोर््। हजुरहरूले 

घजन्दिीभर लि्नुभर्ो। अब केर्ल र्ाक्षी भार्ले घतनीहरू लाई हेनुवहोर््। घर्चारलाई बादल जसै्त 

आउन घदनुहोर््, जान घदनुहोर््; हजुरहरू त्यो शान्त आकाश बनेर रहनुहोर््। जुन घदनदेक्लख घनर्घित 

अभ्यार्बाट तपाईंले आफूलाई र्र्ो िनव र्के्न बानी आफैुँ घभत्र घर्कार् िनुवहनेछ, र्ो तपाईंको 

दैघनकीको हरेक पलको घनर्घत बने्न छ, त्यही घदनदेक्लख घिपे्रर्न र्ा एन्जाइटी जस्ता घर्षर् तपाईंको 

जीर्नको र्िस्याको रूपिा रहने छैन। र्ो हाम्रो शरीरले आफैुँ लाई उपचार िने, लिभि 

घर्कल्परघहत, अत्यन्त शक्लक्तशाली उपचार घर्घि हो। 
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नदि ७ — अननिा तपेको [खाररएको] सुि र नभत्री रसायि 

Gold Forged in Fire and the Inner Alchemy of Bhairava Tantra 

हजुरहरूले कघहलै........ 〔 िौन · pause 〕  ... रु्नारले रु्नलाई कर्री शुद्ध बनाउुँछ हेनुव भएको छ ? 

प्राकृघतक रुपिा रु्रुिा रु्न िाटो-बालुर्ार्ुँि घिघर्एको, चिकघर्हीन हन्छ। रु्नारले त्यर्लाई आिोिा 

हाल्छ। आिो राघपलो, पोल्ने। तर जघत रु्न आिोिा तप्छ, त्यघत त्यर्को घभत्री चिक बाघहर आउुँछ। 

आिोले रु्नलाई नष्ट िदैन। शुद्ध बनाउुँछ। 

हजुरहरूको जीर्न पघन त्यही अघग्निा तपेको [खाररएको] रु्न हो। रु्द्धको िैदान, कठोर ताघलि, भोक-

प्यार्, िृतु्यको नघजकबाट फकेका क्षण ती आिोका रापहरूले हजुरहरूघभत्रको काुँतरपनलाई जलाएर 

एउटा शुद्ध, चक्लम्प्कलो र अजेर् व्यक्लक्तत्विा रूपान्तरण िररघदर्ो। 

तीव्रिोधात् तदने्त तु भैरर्ी रूपिुच्यते। 

— घर्ज्ञान भैरर् ति 

जब कुनै पघन अनुभर् [पीिा होर्् र्ा आनन्द] जर् अत्यन्त तीव्र हन्छ, त्यर्को अन्त्यिा परि चेतना 

(भैरर्ी रूप) को उदर् हन्छ। 

हजुरहरूले भोिेको त्यो तीव्रता एउटा ताक्लिक र्ािना घथर्ो। िृतु्यलाई र्घत नघजकबाट देखेपघछ अब 

जीर्नको र्ानोघतनो दुः खले हजुरहरूलाई हल्लाउन र्कै्दन।तर तपाईं आफैुँ ले आफू के घचज हुँ भने्न 

पघहचान िनव र्कु्नपदवछ। र्म्प्झनुहोर्् त, रािार्णिा जाम्बर्ानले हनुिानलाई घतिी के घचज हौ भनी 

पघहचान िराएपघछ िात्र उनले लंका जाने बाटो तर् िनव र्केका घथए। तपाईंलाई राज्यले र्घत लािो र्िर् 

लिाएर तपाईंको खुबी र र्म्भार्नालाई घतखारेर तपाईं के घचज हो भने्न िौन रूपिा बताएर िर पठाएको 

छ। अब तपाईंले आफूलाई पघहचान िरी आफ्नो जीर्नको र्ास्तघर्क आध्याक्लिक र र्िाजरे्र्ाको 

र्ात्रािा लागे्न बेला पररपक्व भइर्केको िहरु्र् िनुवहोर््।  

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Endorphins & Pain Tolerance: अत्यन्त कठोर पररक्लस्थघतिा िक्लस्तष्कले 'एन्डोघफव न' अत्यघिक 

उत्पादन िछव । र्ो प्राकृघतक पेनघकलरले दुखाइ र्हने क्षिता (Resilience) बढाउुँछ। 

Ojas (ओजस): कठोर तपस्याले शरीरिा 'ओजर्' घनिावण िछव , जुन आिुघनक 'Immunity' को 

अर्िारणार्ुँि घिल्दोजुल्दो छ। िाघनर्लाई अभेद्य बनाउुँछ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

आज आफ्ना कघठन घदनहरूलाई िुनार्ोको रूपिा होइन, एउटा ताक्लिक र्ािनाको रूपिा 

हेनुवहोर््। त्यो आिोलाई िन्यर्ाद घदनुहोर््, जर्ले हजुरहरूलाई आज र्ो शुद्ध रु्न बनाएको छ। 
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नदि ८ — शरीरको ब्रह्माण्ड र श्वासको तन्त्र 

The Universe of the Body and the Tantra of Breath 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ख्याल िनुवहोर् त .... 〔 िौन · pause 〕....... हािी र्िैं बाघहर हेछौं। 

बाघहरको रं्र्ार, िाघनर्, र्िस्या। तर कघहलै्य आुँखा बन्द िरेर र्ो शरीरघभत्रको ब्रह्माण्ड हेने प्रर्ार् 

िनुवभएको छ? जर्री बाघहर रू्र्व र चििा छन्, त्यर्री नै शरीरघभत्र पघन छन् । दाघहने स्वर (घपङ्गला 

नािी) रू्र्व हो। जर्ले र्घिर्ता घदन्छ। देबे्र स्वर (इिा नािी) चििा हो। जर्ले शीतलता र घर्श्राि घदन्छ। 

ऊधे्व प्राणो ह्यधो जीर्ो नर्सिावत्मपरम्परा। उत्पनत्तनद्वतयस्थािे भरणाद् भररता क्लस्थनतः ॥ 

— घर्ज्ञान भैरर् ति २४ 

श्वार् घभत्र जाुँदा (प्राण) र बाघहर घनस्कुँ दा (जीर्) र्ी दुईको घिलन-घबन्दुिा, जहाुँ श्वार् एक क्षण 

रोघकन्छ, त्यही घर्श्रािको अर्स्थािा पूणवता (भैरर्) को अनुभूघत हन्छ। 

बन्दुक चलाउुँदा 'घटर िर' घथचे्न बेला हजुरहरू श्वार्लाई एक क्षण रोकु्नहन्थ्यो। त्यो श्वार् रोघकएको एक 

रे्केन्डको शून्यतािा नै पूणव एकाग्रता हन्थ्यो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

The Pause & Brain Waves: श्वार् एक क्षण रोक्दा िक्लस्तष्कको तरङ्ग 'घबटा' (चञ्चल) बाट 

'अल्फा / घथटा' (िघहरो शाक्लन्त) िा झछव । 

Neuro-Endocrine Balance: र्ो छोटो घर्श्रािले 'नु्यरो-एन्डोिाइन एक्लक्सर्' र्नु्तलनिा 

ल्याउुँछ। कोघटवर्ोल िट्छ, रे्रोटोघनन बढ्छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

श्वार् घभत्र जाओर््, एक क्षण रोघकओर््, बाघहर घनस्कोर््। त्यो रोघकएको क्षणलाई अनुभूघत िनुवहोर््। 

त्यही शून्यतािा ईश्वरको बार् छ। 

र्ो नभुल्नुहोर्् ! शून्यता भनेको केही पघन नभएको अर्स्था होइन। िघणतिा (+०/-०) होर््, (+९९९/-

९९९) होर्् र्ा (+∞/-∞), जब 'लेना-देना' बराबर हन्छ, तब त्यहाुँ शून्य अक्लस्तत्विा आउुँछ। शून्य त अनन्त 

र्म्भार्नाहरूको अव्यक्त जोि हो । न घलनु बाुँकी, न घदनु बाुँकीको परि शाक्लन्त को अबस्था हो। 

रै्घनक जीर्नबाट अर्काशपघछ तपाईंको िनिा आएको र्ो शून्यता र्ास्तर्िा जीर्नको दोस्रो र अत्यन्त 

िूल्यर्ान् अध्यार्को रु्रुर्ात हो। र्ो तपाईं घभत्र लुकेका नर्ाुँ र्म्भार्नाहरू बु्युँघझएको अर्स्था हो। देश, 

देशबार्ी र प्रकृघतको रे्र्ािा ती र्म्भार्नाहरूलाई प्रकट िने र्िर् पररपक्क भईर्क्यो भनी ईश्वरले 

तपाईंको अनुभूघत िाफव त र्ो र्ङे्कत तपाईंलाई पठाउनुभएको हो। जर् प्रघत स्वरं् प्रभुको आश र भरोर्ा 

रहन्छ, ऊ कघहलै्य हानव र्कै्दन। तपाईंको रे्र्ा र आध्याक्लिक र्ात्रािा, तपाइको हरेक प्रर्ार्िा ईश्वरको 

आशीर्ावद र्दैर् बघिरहनेछ। 
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नदि ९ — िृतु्यको भय र अिरताको िोध 

The Fear of Death and the Realization of Immortality 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... रं्र्ारिा र्बैभन्दा ठूलो िर कुन हो? िृतु्यको िर। र्ािान्य िाघनर् 

िृतु्यको नाि रु्ने्न घबघत्तकै तघर्वन्छ। तर एउटा रै्घनक िृतु्यको आुँखािा आुँखा जुिाएर फकेको हन्छ। िोली 

कानको छेउबाट रु्इुँर् िदै जाुँदा, अिाघि बि पि्घकुँ दा, िृतु्य घर्चारिा घर्घित रहुँदैन, प्रत्यक्ष र्थाथव 

बन्छ। 

तर जर्ले िृतु्यलाई र्घत नघजकबाट देख्छ, उर्ले एउटा ठूलो रहस्य बुझे्न अबर्र र्िेत पाऊछ। शरीर 

िनव र्क्छ, िेरो घकघतव कघहलै िदैन। त्यो भन्दा िघहरो र्थाथव 'ि' कघहलै्य िदैन। र्ो बौक्लद्धक ज्ञान र्ाट िात्र 

तपाइले थाहा पाउनु भएको होइन। हजुरहरूको प्रत्यक्ष अनुभूघत हो। 

िैिं नर्न्दक्लन्त शिानण िैिं दहनत पार्कः । ि चैिं िेदयन्त्यापो ि शोषयनत िारुतः ॥ 

— श्रीिद्भिर्द्गीता २.२३ 

र्ो आिालाई हघतर्ारले काट्न र्कै्दन, आिोले जलाउन र्कै्दन, पानीले घभजाउन र्कै्दन र 

हार्ाले रु्काउन र्कै्दन। 

जुन बदी लिाउनुभर्ो त्यो फुकाल्न घिल्छ। जुन शरीर लिाउनुभएको छ त्यो पघन एकघदन फुकाल्नुपछव । 

तर हजुरहरूघभत्रको त्यो 'ि' भनी हािीले पघहचान िने िरेको चेतना कघहलै्य िदैन।  

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Conservation of Energy: घर्ज्ञानको आिारभूत घनर्ि अनुर्ार ऊजाव न घनिावण िनव र्घकन्छ, 

न नष्ट; केर्ल रूपान्तरण हन्छ। हाम्रो चेतना पघन त्यही अनन्त ऊजाव हो। 

Near-Death Experience (NDE): िृतु्यको नघजक पुिेर फकेकाहरूको अध्यर्नले देखाउुँछ 

NDE पघछ िृतु्यको िर हराउुँछ र जीर्नप्रघतको करुणा जािेर आउुँछ।  

 

आजको साधिा — Today's Practice 

हजुरहरूले िृतु्यको भर्लाई घजघतर्कु्नभएको छ। बाुँकी रहेको र्ो जीर्न िरका लाघि होइन। पे्रि, 

करुणा र रे्र्ाका लाघि हो। आज आफ्नो अजेर् र अिर स्वरूपलाई हृदर्देक्लख निन िनुवहोर््। 

 

रु्द्धिा हाुँर्ी-हाुँर्ी ज्यान घदने रै्घनक शहीद हन्छन्। तर िृतु्यको त्यो चिलाई र्िेत घजतेर आज तपाईं 

जीघर्त हनुहन्छ भने, र्र्को पछाघि भिर्ान् को एउटा िहान् उदे्दश्य लुकेको छ। ईश्वरले कुनै ठूलो र्ोजना 

पूरा िनव नै रै्घनकलाई जीघर्त राख्नुहन्छ। र्ो र्त्यलाई भुल्ने र्ा नजरअन्दाज िने अघिकार तपाईंलाई 

छैन। तपाईं हानवका लाघि जीघर्त रहनुभएको होइन। 

 

आफ्नै अक्लस्तत्वलाई पघहचान िनुवहोर्् र र्िर्िै जागु्नहोर््। घहजोर्म्म तपाईंको र्िर् देशको घथर्ो, आज 

र्ो र्िर् तपाईंको आफ्नै अन्तरआिाको हो। आफ्नो र्ो दोस्रो कतवव्यलाई पघन एउटा र्च्चा रै्घनकको 

जसै्त अनुशार्नका र्ाथ पूरा िनुवहोर््। ईश्वर तपाईंको र्ाथिा हनुहन्छ। 
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नदि १० — सिाजको सािरिा खसे्न िदी 

The River Falling into the Ocean of Society 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... घर्शाल रुखका हाुँिा र पात आकाशघतर फैघलएका हन्छन् । रू्र्वको 

प्रकाश घलन्छन्, हार्ािा नाच्छन्। तर त्यर्लाई जीर्न घदने जराहरू जघिनिुघन, अुँध्यारोिा लुकेका 

हन्छन्। कघहलै्य देक्लखुँदैनन्, तर जरा घबना रुखको अक्लस्तत्व नै हुँदैन। 

हजुरहरू र्ो राष्टर रूपी रुखका जरा हनुहन्छ। देशले शाक्लन्तको श्वार् फेरररहेको छ घकनघक हजुरहरूले 

र्षौं र्ीिािा, जङ्गलिा बरे्र र्र्को रक्षा िनुवभर्ो। अब त्यो जराबाट बाघहर घनसे्कर र्िाजको र्ािरिा 

घिघर्ने र्िर् आएको छ । जर्री नदी पहािबाट झरेर अन्त्यिा र्ािरिै घिघर्न्छ। 

सङ्गच्छधं्व संर्दधं्व सं र्ो ििांनस जािताि्। देर्ा भािं यथा पूरे् सञ्जािािा उपासते॥ 

— ऋगे्वद १०.१९१.२ 

हािी र्ुँिै घहुँिौ,ं र्ुँिै बोलौ,ं हाम्रा िन एक होऊन्। प्राचीन कालिा देर्ताहरूले झैं हािी पघन घिलेर 

काि िरौ।ं 

रे्नािा हुँदा 'बहजन घहतार्, बहजन रु्खार्' का लाघि काि िनुवभर्ो। अब र्िाजिा पघन त्यही भार्लाई 

घनरन्तरता घदनुपछव । 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

The Neuroscience of Giving: अरूको घनः स्वाथव रे्र्ा िदाव िक्लस्तष्कको 'ररर्ािव रे्न्टर' र्घिर् 

हन्छ; अक्लक्सटोघर्न र िोपािाइन घनस्कन्छन् । र्रै्लाई 'Helper's High' भघनन्छ। 

Purpose & Longevity: अर्काशपघछ अथवपूणव कार्व र्ा र्िाज रे्र्ािा रं्लग्न हनेहरूको स्वास्थ्य 

राम्रो हन्छ र आरु् लािो हन्छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

हजुरहरूर्ुँि अनुशार्न, र्ङ्कट व्यर्स्थापनको अनुभर् र अदम्य र्ाहर् छ। र्िाजलाई त्यो ज्ञानको 

अत्यन्त आर्श्यकता छ। अब हजुरहरू र्ो र्िाजको िािवदशवक (Mentor) हनुहन्छ। 
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नदि ११ — क्षिाको सुिन्ध र पे्रिको नर्स्तार 

The Fragrance of Forgiveness and the Expansion of Love 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... एउटा फूललाई करै्ले कुल्चेर िर्ो भने पघन, त्यो फूलले कुल्चनेको 

पैतालािा आफ्नो रु्िन्ध छोिेर जान्छ। फूलले बदला घलुँदैन। केर्ल रु्िन्ध बाुँि्न जान्दछ। 

कठोर रै्घनक जीर्निा, किान्डको दबाब र्ा रु्द्धको तनार्िा करै्प्रघत कठोर हनुपरेको हन र्क्छ। र्ा 

राज्य-र्िाजले हजुरहरूको त्यािलाई नबुझ्दा हजुरहरूलाई पघन चोट परेको हन र्क्छ। िनको कुनै 

कुनािा र्ानो िुनार्ो र्ा िोि लुकेको हन र्क्छ। तर िोि त्यो आिो हो जर्ले अरूलाई जलाउनुअघि 

आफूलाई जलाउुँछ। अब क्षिाको रु्िन्ध छने र्िर् आएको छ। 

क्षिा र्शीकृनतलोके क्षिया नकं ि साध्यते। शाक्लन्तखड्िः  करे यस्य नकं कररष्यनत दुजविः ॥ 

— िहाभारत, उद्योि पर्व 

र्ो रं्र्ारिा क्षिा नै र्बैभन्दा ठूलो र्शीकरण हो। क्षिाबाट के घर्द्ध हुँदैन र? जर्को हातिा 

शाक्लन्तरूपी तरबार छ, दुजवनले उर्को केही घबिानव र्कै्दन। 

क्षिा अरूका लाघि होइन । क्षिा त आफ्नै िुक्लक्तका लाघि हो। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

The Biology of Forgiveness: क्षिा िदाव 'पाराघर्म्प्प्याथेघटक नभवर् घर्स्टि' र्घिर् हन्छ। 

रक्तचाप िट्छ, िुटुको िि्कन र्ािान्य हन्छ, इमु्यन घर्स्टि बघलर्ो हन्छ। 

Releasing the Burden: िोि पालेर राख्नु भनेको घर्ष आफैं  घपएर अरू िने पक्लखवनु जसै्त हो।  

क्षिाले त्यो घर्ष शरीरबाट बाघहर घनकाल्छ। 

 

आजको साधिा — Today's Practice 

आज राघत रु्तु्नअघि, जानेर र्ा नजानेर चोट पुर् र्ाएका र्बैर्ुँि िनिनै क्षिा िागु्नहोर््। र जर्ले 

हजुरहरूलाई चोट पुर् र्ाए, उनीहरूलाई पघन पूणव हृदर्ले क्षिा िररघदनुहोर््। हजुरहरूको हृदर् त्यो 

फूल जसै्त रु्िक्लन्धत बनोर््। 

 

प्रर्चि: दुः खको अथव, त्यािको िररिा र ईश्वरीय योजिा 

"यदा यदा नह धिवस्य ग्लानिभवर्नत भारत। 

अभु्यत्थाििधिवस्य तदात्मािं सृजाम्यहि्॥" 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ४.७ 
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भूतपूर्व सैनिकजु्य हरु ......... 

आज ि तपाईंहरूर्ुँि एउटा कुरा हदै र्म्म खुलेर िनव चाहन्छु । जुन कुरा हरेक राष्टर  रे्र्कको िनिा 

कुनै न कुनै बेला आउुँछ, तर करै्ले बोलै्दन। एउटा जघलरहेको प्रश्न — "घकन िलाई िात्र र्स्तो भर्ो?"  

र्ो प्रश्न तपाईंको िात्र होइन। र्ो प्रश्न स्वरं् भिर्ान् को जीर्निा पघन घथर्ो।  

 

कृष्णको जीर्ि हेिुवहोस् 

कृष्ण जर्लाई हािी जितका ईश्वर भन्छौ ं। उनको जन्म कहाुँ भर्ो? जेलिा। अन्धकारिा। र्ाङ्लाहरूको 

बीचिा। घकन? 

घकन त्यो घशशुलाई जक्लन्मएकै रात िोकुलिा लुकाउनु पर्ो? घकन आफ्नै िािा कंर्ले िानव खोज्यो? घकन 

पुतनाको घर्षरु्क्त स्तन चुर्ाइर्ो । जने्मको केही घदनिै? बालक हुँदै घकन काघलर्ा नािर्ुँि लि्नु पर्ो 

। अघन ठूलो भएपघछ? िहाभारतको रु्द्ध । जहाुँ आफ्नै कुलका िाघनर्हरू एकअकावलाई िादैघथए ।  त्यो 

भर्ानक दृश्यिा कृष्णले र्ारथी बनु्नपर्ो। ईश्वर हुँदाहुँदै रथ घकन हाुँकु्नपर्ो। 

अघन अक्लन्तििा? एउटा घशकारीको तीर पैतालािा लािेर त्यर्री शान्तर्ुँि प्राण त्यागु्नपर्ो। 

नकि? 

घकन त्यघत शक्लक्तशाली हुँदाहुँदै र्स्तो िृतु्य? घकन रु्दशवन चिले आफ्नै रक्षा िरेन? 

 

अि रािको जीर्ि हेिुवहोस् 

राि एक ियावदा पुरुषोत्ति ! जर्को नाि घलुँदा आज पघन करोिौकंो आुँखा घभज्छ। उनी रु्र्राज घथए। 

भोघल राजा हने घथए। र्बै तर्ारी भइर्केको घथर्ो। िक्लन्दरिा फूल र्घजएका घथए। निरिा उत्सर्को 

तर्ारी भइर्केको घथर्ो। तर एक रात िै, घिनेट भरिा र्बै बदघलर्ो। कैकेर्ीको र्चनले, दशरथको 

लाचारीले, रािलाई १४ र्षवको बनबार् घिल्यो। राजिहलको र्ट्टा जंिल। घरं्हार्नको र्ट्टा बाकलाको 

बोिा। रे्नाको र्ट्टा जंिली जनार्र। के अपराि घथर्ो रािको? कुनै अपराि घथएन। तर उनले स्वीकार 

िरे िुस्कानर्घहत। 

 

र्ीताको पीिा कर्ले बुझ्यो? र्ीता जर्ले पघतको लाघि राजिहल छोघिन्, जंिलिा िइन् । उनलाई 

रार्णले हर्ो। अशोक र्ाघटकािा िघहनौ ंकैदिा राक्लखर्ो। हरेक घदन िम्प्की, अपिान, एिोपन। अघन 

जब राि आए । रु्द्ध घजते । रार्ण िार्ो । त्यर्पघछ के भर्ो? अघग्न परीक्षा। 

 

शुद्ध हुँदाहुँदै, घनदोष हुँदाहुँदै र्ीताले आिोिा होघिनुपर्ो । आफ्नो पघर्त्रता प्रिाघणत िनव। रं्र्ारको 

र्बभन्दा पघर्त्र िीले रं्र्ारको र्बभन्दा कठोर परीक्षा घदनुपर्ो। अघन त्यो पघन पुिेन पघछ िोबीको एउटा 

कुरा रु्नेर रािले र्ीतालाई बनिा छोिे। िभवर्ती र्ीतालाई एिै जंिलिा। घकन? 
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ऊघिवलाको िौन पीिा । जर्बारे करै्ले बोलेन । लक्ष्मणकी पत्नी ऊघिवला। उनको कथा त रािार्णले 

र्िेत घर्स्तारिा भनेन। लक्ष्मण रािर्ुँि बनबार् िए । १४ र्षव। ऊघिवला एक्लिईन्। राजिहलिा ।  तर 

राजिहल पघन अब खाली घथर्ो। न पघत, न देर्र, न भाउजू। १४ र्षव एिै िौनिा। पीिािा। करै्ले र्ोिेन 

"ऊघिवला, घतिीलाई कस्तो भइ रहेछ। र्न्चो छौ ? र्ा घबिारी छौ ? न रािको र्ने्दश न लक्ष्मणको। उनलाई 

के कस्तो लाग्यो होला?" उनको त्याि अदृश्य रह्यो। तर त्यो त्याि कि घथर्ो? होइन। कघहलेकाही ंर्बभन्दा 

ठूलो त्याि त्यो हो जर्लाई करै्ले देख्दैन। र्र्ले आजको नेपालको र्मू्पणव रै्घनकहरुको र्ाझा कथा 

बोल्छ। 

 

ऊता भरतको आफनै पीिा छ। आफ्नै आिाको किवको बोझिा घपक्लिएका छन्। भरत, जर्को लाघि 

कैकेर्ीले र्ो र्बै िररन्, जुन उनले चाहेका घथएनन्। उनी रािको र्बभन्दा ठूलो भक्त घथए। जब थाहा 

पाए, रोए, घचच्याए, आिालाई घिक्कारे। अघन रािलाई घफताव ल्याउन जंिलर्म्म िए। तर राि आएनन्। 

भरतले के िरे? रािको खिाउुँ (जुत्ता) घरं्हार्निा राखे । र आफू रे्र्क बनेर बरे्। १४ र्षव। आफ्नो 

अपराि नहुँदा नहुँदै। आफ्नै आिाको किवको बोझ बोके। 

"से्नहस्य नह िनतिैर् नर्द्यते सािरोपिा।" 

— र्ाल्मीघक रािार्ण 

(पे्रिको िघहराई र्ािरजसै्त अथाह हन्छ।) 

आुँखा घचिनु होर्् ............।  

एकघछन रािको िनिा प्ररे्श िनुवहोर््। कल्पना िनुवहोर्् — 

जंिल। िना रूख। िाटोको बाटो। नाङ्गा खुट्टा। बाकलाको बोिाको लुिा। न घरं्हार्न, न छत, न 

रे्र्क। घदनभर फलफूल खोजे्न, रातभर जनार्रको आर्ाज रु्ने्न। र्ो राि हन्। अर्ोध्याका रु्र्राज।  

जर्को एक इशारािा लाखौ ंरै्घनक तर्ार हने्थ।  तर आज? आज उनी एिै जंिलको बाटोिा 

घहुँघिरहेका छन् । हातिा हघतर्ार । तर शतु्र िानवको लाघि होइन.................. 

 

एउटा खबर आउुँछ... दूत आउुँछ। खबर ल्याउुँछ: "प्रभु! अर्ोध्याका हनेर्ाला राजा! बतविान राजकुिार 

भरत, हजुरलाई भेट िनव जंिलिा आउुँदै हनुहन्छ।"  रािको अनुहारिा एक क्षण — िुस्कान आउुँछ। 

भाइ आउुँदैछ। भरत — जर्लाई उनले आफ्नो प्राणभन्दा बढी िार्ा िछव न्। 

 

तर... त्यो िुस्कान घबस्तारै घचन्तािा बदघलन्छ। राि उठ्छन्। हघतर्ार उठाउुँछन्। अघन... जंिलको 

बाटोिा घहुँि्न थाल्छन् । एक एक काुँिा हटाउुँ दै। जंिलको िर्ावदापालकले र्ोध्छन्... 

जंिलका रक्षक र्नदेर्ता रािलाई रोक्छन्: 

"हे रू्र्वरं्शी राि! के अर्ोध्याका हनेर्ाला राजा भरत त्यघत किजोर र नाजुक हनुहन्छ "जर्ले र्ािान्य 

जंिलको काुँिाले घदने ददव  र्िेत झेल्न र्कु्नहन्न? उनी त र्ोद्धा हन्! राजकुिार हन्! के काुँिाले उनलाई 

केही िनव र्क्छ र?" 
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रािको उत्तर — जसले हृदय नचर्व ... 

राि एकघछन रुक्छन्। आुँखा घभज्छन्। िघहरो र्ार् घलन्छन्। अघन भन्छन्: "हे पाथव... कुरा र्ो 

होइन।""भरतको शक्लक्त र र्ाहर्प्रघत ि र्घत ढुक्क छु घक उनी रं्र्ार घजते्न क्षिता राख्छन्। राज्य 

रं्चालनिा, नैघतकतािा, न्यार्िा उनलाई किर्ल देखाउन र्के्न कोही छैन। काुँिाको ददव? उनले त्यो 

र्हज र्हन र्क्छन्।" "तर..." रािको आर्ाज काुँप्छ: 

 

"तर िेरो िर र्ो हो..." 

"जब भरत र्ो बाटोिा घहुँि्नेछन् र उनको खुट्टािा काुँिा घबझे्नछ त्यघतबेला उनको िनिा एउटा घर्चार 

आउनेछ..." 

 

रािले आुँखा बन्द िछव न्। आर्ाज भारी हन्छ: "भरतले िनिनै र्ोचे्नछन् — 

'िेरो लाघि... िेरै आिाको व्यर्हारको कारणले... िेरा दाजुले र्ी र्बै पीिा र्घहरहनु भएको छ। र्ो 

काुँिा, र्ो िाटो, र्ो िाि, र्ो भोक, र्ो एिोपन । र्ो र्बै... िेरो कारणले।' 

त्यो घर्चारले, त्यो एउटा घर्चारले, भरतको िन घचनेछ।" 

रािको आुँरु् — जुन करै्ले देखेन 

राि भन्छन्: "ि काुँिाको ददवबाट िराउुँघदनुँ। ि जंिलको कष्टबाट िराउुँघदनुँ। तर ि भरतको िनिा 

पने चोटबाट िराउुँछु।" "घकनभने जब भरतको िन घर्चघलत हन्छ, जब उनी अपरािबोििा िुब्छन्, 

त्यघतबेला उनको ध्यान बुँघटन्छ। अघन जब राजाको ध्यान बुँघटन्छ, राज्यको न्यार् किजोर हन्छ।" 

 

"हाम्रो पररर्ारको घजम्मािा रहेको राज्य अर्ोध्याका लाखौ ंप्रजा, उनीहरूलाई न्यार्पूणव शार्न 

चाघहन्छ। भरतको एक क्षणको घर्चलनले हजारौकंो भाग्य प्रभाघर्त हन्छ।" "त्यरै्ले ि र्ो काुँिा 

हटाउुँछु। र्ो िेरो किजोरी होइन। र्ो िेरो कतवव्य हो।" 

 

एकनर्ि रुकेर सोच्िुहोस्... 

त्यही रािको  एक अंश तपाईुँ हरूिा पघन छ। 

रािले काुँिा हटाएका होइनन् । उनले भरतको िनको चोट हटाएका हन्। रािले बाटो र्फा िरेका 

होइनन् । उनले भरतको अपरािबोि र्फा िरेका हन्। रािलाई आफ्नो दुः खको घचन्ता छैन। उनलाई 

घचन्ता छ घक िेरो दुः ख देखेर अकोको िन नदुखोर््। 

 

यो पे्रि हो । यो िेतृत्व हो । यो राि हुि्। 

र्ोचु्नहोर्् त ........ 

• राि आफ्ल्िो पीडा लुकाउुँछन् - घकनभने अकावको िन नदुखोर्् 

• राि आफ्ल्िो कष्ट् र्हन्छन् - घकनभने अकावले अपरािबोि निानोर्् 

• राि आफ्ल्िो हक छोि्छन् — घकनभने राज्यको कतवव्य पूरा होर्् 
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र्ो स्वाथव होइन: र्ो परि त्याि हो। र्ो किजोरी होइन: र्ो परि शक्लक्त हो। र्ो हार होइन: र्ो परि 

घर्जर् हो। 

 

अि तपाईकंो जीर्ििा हेिुवहोस्... 

तपाईुँ ले पघन कघत काुँिा हटाउनुभएको छ। आफ्नो िुलुकको अप्ठ्यारो को बाटोबाट? तपाईुँ ले कघत 

रात जािा बसु्नभएको छ। तपाइको िुलुक बार्ी र्बैले राम्रो घनद्रा पाउन भनेर। तपाई आफ्नो र्ानो 

किाइ पघन पररर्ारको लाघि जोिाएर घजउनु भएको छ। घकनभने पररर्ार ढुक्क रं्ि रु्तोर््, खुर्ी रु्खी 

रहोर्् भनेर। तपाईुँ ले कघत पीिा लुकाउनुभएको छ?  आफ्ना िात्र होइन र्मू्पणव िुलुकको नारीहरू, 

पुरुषहरू र बच्चाहरू निराउन् भनेर। रु्रघक्षत िहरु्र् िरुन् भनेर। 

 

तपाई ंपनि राि हुिुहुन्त्र् । आफ्ल्िो संसारको राि। तपाईंले पघन काुँिा हटाउनुभएको छ। करै्ले 

नदेख्दा । करै्ले नरु्न्दा । करै्ले "िन्यर्ाद" नभन्दा। 

 

तर रािले नकि यो िरे? 

घकनभने रािलाई थाहा घथर्ो: िेरो कतवव्य िेरो दुः खभन्दा ठूलो छ। िेरो पररर्ारको भलाइ िेरो रु्खभन्दा 

ठूलो छ। िेरो राज्यको न्यार् िेरो अघिकारभन्दा ठूलो छ। र र्ही कुरा तपाईंको लाघि पघन र्त्य छ। 

तपाईंले जे र्हनुभएको छ, त्यो व्यथव छैन। तपाईंले जे िुिाउनुभएको छ, त्यो हराएको छैन। तपाईंले जे 

घदनुभएको छ, त्यो करै्को जीर्नको बाटो र्घजलो बनाएको छ।तपाईुँ  त त्यो काि र्िेत पुरा िरेर, अब 

फेरी र्िाजको लाघि त्यर्को चक्लम्प्कलो घहरा बनेर आफ्नो घजमे्मर्ारी पुरा िने दोस्रो घिर्नको िुङ्गािा 

बघर्र्कु्न भएको छ। 

 

तपाईं रािजसै्त काुँिा हटाउने िाघनर् हनुहन्छ।तपाईं रािजसै्त अकावको िन जोिाउने िाघनर् हनुहन्छ। 

तपाईं रािजसै्त ताघलि प्राप्त िर्ावदा पुरुषोत्ति हनुहन्छ।जो र्िाज बनाउने प्रणिा आज जीघर्त छ। र्बै 

घपिा भुलेर िात्र आफ्नो कतवव्य र घजमे्मर्ारी पुरा िनव लालाघर्त छ। 

"रािो नर्िहर्ाि् धिवः ।" 

  — र्ाल्मीघक रािार्ण 

(राि ििवको र्ाक्षात् स्वरूप हन्।) 

 

तपाईं पघन आफ्नो िुलुकको, आफ्नो पररर्ारको, आफ्नो र्िाजको ििवको र्ाक्षात् स्वरूप हनुहन्छ। 

 

हािी अझै एक घपता दशरथको अर्हनीर् पीिा र्िेतको अत्यन्त ददवनाक पक्ष खोतलेर हेरौ ुँ। अर्ोध्याका 

राजा दशरथ जर्ले आफ्नै िुखले रािलाई बनबार् पठाउनुपर्ो। घकन? घकनभने र्चन घदइर्केका घथए। 

के अपराि घथर्ो दशरथको? पे्रि। कैकेर्ीप्रघतको पे्रि। र त्यो पे्रिको िूल्य? आफ्नो र्बभन्दा घप्रर् पुत्रलाई 
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िुिाउनु। रािले अर्ोध्या छोिेको रात दशरथले प्राण त्यािे। पुत्र घर्र्ोििा। एक राजा जर्ुँि र्बै घथर्ो, 

एउटा घर्छोिले र्बै खोस्यो। 

अब हनुिानको कथा रु्नु्नहोर््। हनुिान लाई दुः ख ले नै आफ्नो शक्लक्तको पघहचान िने अबर्र घिल्यो। 

हनुिान अपार शक्लक्त भएको र्ीर घथए। तर उनलाई आफ्नै शक्लक्तको थाहा घथएन। बाल्यकालिा 

ऋघषहरूको श्रापले उनी आफ्नो ताित घबघर्वर्केका घथए।  

 

कसरी याद आयो? 

 

जब र्ीता हराइन् । जब रािको दुः ख चरििा पुग्यो । जब र्िुद्र पार िनुवपर्ो । त्यघतबेला जाम्बर्न्तले 

भने: "हनुिान! घतिीलाई आफ्नो शक्लक्त थाहा छैन! घतिी उि्न र्क्छौ!" अघन हनुिानले र्िुद्र उल्लांिन 

िरे। र्ोचु्नहोर्् ! र्घद र्ीताको अपहरण नभएको भए, हनुिानले कघहलै्य आफ्नो शक्लक्त घचने्न घथएनन्। र्घद 

दुः ख नआएको भए घचरञ्जीर्ी हने अर्र्र कहाुँबाट आउुँर्थ्यो? 

 

अि तपाईकंो जीर्ििा र्कौं........ 

तपाईंले र्ो राष्टर का लाघि आफ्नो जीर्नका र्बैभन्दा रु्नौला र ऊजावर्ान् र्षवहरू रु्क्लम्पघदनुभर्ो। तपाईं 

त्यर् र्ीिािा उघभनुभर्ो, जहाुँ िृतु्य हरपल िूर बनेर नाघचरहन्थ्यो। तपाईं त्यहाुँ रहुँदा र्ता िरिा तपाईंको 

पररर्ार, तपाईंकी जीर्नर्घङ्गनी र प्यारा बच्चाहरूले रािार्णकी ऊघिवलाले जसै्त र्षौुँर्म्म िौन प्रतीक्षा 

र आुँरु्को घतखो पीिा र्घहरहे।  

अघन जब तपाईं कतवव्य पूरा िरेर िर फकव नुभर्ो, तब र्ो राज्यले, र्िाजले र रं्र्ारले तपाईंको त्यो िहान् 

त्यािको िघहराघशलाई कघहलै्य बुझ्न र्केन। करै्ले से्नहपूर्वक नघजकै बरे्र र्ोिेन, "तपाईंलाई कस्तो छ? 

िनघभत्र कतै कुनै पीिा लुकेको छ घक? देशलाई त रु्नाउन चाहनु भएन, घकनघक त्यो त तपाइको आफ्नो 

कलेजी भन्दा पघन घप्रर् छ, तर आज िलाई रु्नाउनु पने आफ्नै कुनै कथा छ घक?" करै्ले कृतज्ञताका 

र्स्ता दुई शब्दर्म्म तपाइुँ र्ािु प्रकट िरेन। 

तपाईं पघन त हािछालाकै िाघनर् हनुहन्छ । एउटा घजउुँदो हृदर् भएको िाघनर्! तपाईंको पघन शरीर हो, 

तपाईंलाई पघन चोट लािा दुख्छ, रोि र िानघर्क थकानले छुन्छ। तर अफर्ोर्, करै्ले तपाईंको त्यो 

घभत्री िाउलाई देखे्न चेष्टा िरेनन्। र्ार्द र्बैले तपाईंलाई एउटा रै्घनक िात्र देखे । जर्ले किाएर ल्याउुँछ 

र आफ्ना इच्छाहरू पूरा िररघदन्छ। र्बैका नजरहरू तपाईुँ ले राज्यलाई र्र्वस्व घदएबापत के िुिाएर 

आउनुभर्ो भने्निा होइन, बरु हाम्रालाघि के ‘खुर्ी र उपहार’ घलएर आउनुभर्ो भने्न स्वाथविै िात्र केक्लित 

रहे। र्र्ले तपाईुँ को पघर्त्र िनिा घनकै िघहरो चोट लाग्यो होला, होइन र? 

रै्घदक दृघष्टकोण अनुर्ार, र्ो रं्र्ार केर्ल किव र लेनदेनको एउटा अघनत्य रङ्गिञ्च िात्र हो, जहाुँ रं्र्ारी 

जीर्हरूले तपाईंको त्यािको िूल्य कघहलै्य चुकाउन र्कै्दनन्। त्यरै्ले अब रं्र्ारी अपेक्षाहरूलाई त्यािेर 

आफ्नै अन्तरािािा घर्राजिान रहनुभएका परिेश्वरर्ुँि जोघिनुहोर््। घकनघक तपाईंको र्ास्तघर्क 

रे्र्ाको घहर्ाब र अनन्त आघशर्ावद केर्ल उहाुँकै न्यार्िरिा रु्रघक्षत छ। 
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त्यरै्ले एक पटक रुकेर र्ोचु्नहोर््..... कृष्ण जेलिा नजक्लन्मएका भए के कंर्को अत्याचारबाट रं्र्ार िुक्त 

हन्थ्यो? रािले बनबार् निएको भए के उनी राजा राििा िात्र घर्घित हने घथएनन र ? "िर्ावदा पुरुषोत्ति" 

बने्न र्ौभाग्य प्राप्त हन्थ्यो र ? र्ीताले अघग्न परीक्षा नघदएको भए के रं्र्ारले पघर्त्रताको अथव बुझ्र्थ्यो? 

हनुिानले दुः ख नदेखेको भए के उनले आफ्नो शक्लक्त घचने्थ? दशरथको पीिा नभोिेको भए के पे्रिको 

िघहराई बुघझन्थ्यो? र्र्ले हािीलाई र्घह रं्केत िदवछ घक दुः ख कुनै  र्जार् होइन। र्ो तपस्या हो। दुः ख 

र रु्ख जीर्नको बाटो हो, िन्तव्य होइन। 

"सुखदुः खे सिे कृत्वा लाभालाभौ जयाजयौ। 

ततो युद्धाय युज्यस्व िैरं् पापिर्ाप्स्स्यनस॥" 

— श्रीिद्भिर्द्गीता २.३८ 

भिर्ान् कृष्णले अजुवनलाई भने: "रु्ख र दुः खलाई र्िान िानेर लाभ-हाघन, घजत-हारलाई र्िान िानेर 

रु्द्ध िर।" 

 

र्हाुँ दुः ख-रु्ख िन्तव्य होइन बाटो होभन्न खोघजएको हो। तपाईं कुन बाटोिा घहुँि्नुहन्छ, त्यो िहत्त्वपूणव 

छैन। तपाईं कर्री घहुँि्नुहन्छ, कुन घनर्तले घहि्नु हन्छ त्यो िहत्त्वपूणव छ। र्हाुँ दुः ख-रु्खको घहर्ाब 

हुँदैन। र्हाुँ र्त्किव र दुष्किवको िात्र लेख जोखा हन्छ। आफ्नो र्म्पघत्त र्ा ऋणको रूपिा जीर्न रं्ि 

जोघिने िदवछ। 

 

त्यरै्ले भौघतक र्म्पघत्त होइन किवफल नै जीर्नको र्म्पदा हो। रं्र्ारले भन्छ "त्यर्को िर ठूलो छ, त्यो 

र्फल छ।" रं्र्ारले भन्छ "त्यर्को जाघिर राम्रो छ, त्यो रु्खी छ।" तर रे्दले भन्छ: 

"किवणे्यर्ानधकारसे्त िा र्लेषु कदाचि।" 

— श्रीिद्भिर्द्गीता २.४७ 

तपाईुँ को अघिकार किविा छ ।  किव फलिा होइन। के किव िने, त्यो तपाइको घनणवर् ले हन 

र्क्दछ।  त्यर्को फल तपाइलाई कस्तो प्राप्त हने त्यर्िा घनणवर् िने अघिकार तपाईुँ  रं्ि छैन। तपाईुँ ले 

िनुवभएको रे्र्ा, त्याि, बघलदान र्ो तपाईुँ को पुण्य रूपी िन हो। र्ो कुनै बैङ्किा जम्मा हुँदैन। तर 

र्ो आिाको खातािा जम्मा भइर्केको छ। र्म्पघत्त हराउुँछ । किवफल कघहलै्य हराउुँदैन।  

 

ईश्वरले तपाईलंाई नकि यहााँ याउिुभयो? 

र्ोचु्नहोर््............... 

तपाईंले अग्रत्रिा (अघिल्लो जन्मिा) घनकै िेरै र्त्किव िनुवभएको छ। त्यरै्ले र्ो जन्मिा ईश्वरले तपाईंलाई 

घर्शेष भूघिकािा खटाउनुभएको छ । रै्घनकको रूपिा । राष्टर को रक्षकको रूपिा। अघन अब? ईश्वरले 

झनै ठूलो भूघिकािा खटाउन चाहनुहन्छ। 

तपाईं अब रै्घनक िात्र हनुहन्न । तपाईं अब र्िाजको र्ोद्धा हनुहन्छ। तपाईंको अनुभर्, तपाईंको ताित, 

तपाईंको िैर्व, र्ो र्बै नर्ाुँ घिर्नको लाघि तर्ार पाररएको हो। 
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हनुिानलाई जर्री जाम्बर्न्तले भने "घतिीलाई आफ्नो शक्लक्त थाहा छैन!" त्यर्री नै ि आज तपाईंलाई 

भन्दछु । हजुरलाई आफ्नो शक्लक्त थाहा छैन । तपाई के घचज हनुहन्छ स्वरं् तपाइलाई थाहा छैन। तपाईंले 

जुन कघठनाइ र्हनुभएको छ, त्यर्ले तपाईंलाई अपार शक्लक्त घदएको छ। तपाईं अब  िािवदशवक हन 

र्कु्नहन्छ, रु्र्ाहरूलाई घदशा देखाउने । रे्र्क हन र्कु्नहन्छ, र्िाजको दुः ख कि िने । घशक्षक हन 

र्कु्नहन्छ, अनुशार्न र िूल्यको पाठ घर्काउने । र्ोद्धा हन र्कु्नहन्छ, अन्यार्घर्रुद्ध आर्ाज उठाउने । 

िस! आफ्ल्िो किव र कतवव्यिा लानुहोस् । 

 

"योिस्थः  कुरु किावनण सङं्ग त्यक्त्वा धिञ्जय। 

नसद्ध्यनसद्ध्योः  सिो भूत्वा सितं्व योि उच्यते॥" 

— श्रीिद्भिर्द्गीता २.४८ 

अथव: हे िनञ्जर्! आर्क्लक्त त्यािेर, घर्क्लद्ध र अघर्क्लद्धिा र्िभार् राखेर किव िर। र्ही र्ित्व नै र्ोि हो। 

 

अक्लन्ति सने्दश 

आदरणीर् घप्रर्जनहरू.......... 

रािले बनबार् र्हे । त्यरै्ले आज करोिौलें "जर् श्री राि" भन्छन्। र्ीताले अघग्न र्घहन् । त्यरै्ले आज 

उनी "जित जननी" हनुहन्छ। कृष्णले अपिान र्हे । त्यरै्ले आज उनी "जिद्िुरु" हनुहन्छ। हनुिानले 

रे्र्ा िरे । त्यरै्ले आज उनी "घचरञ्जीर्ी" हनुहन्छ। तपाईंले त्याि िनुवभर्ो । अब तपाईं "दोस्रो घिर्न" को 

नार्क हनुहन्छ। 

 

बर् उठ्नुहोर््। लागु्नहोर््। किव िनुवहोर््। ईश्वरले तपाईंलाई झनै ठूलो पुण्य किाउने अर्र्र घदनुभएको 

छ। र्ो दुः ख होइन । र्ो घनििणा हो। ईश्वरको घनििणा। 

"ि नह कयाणकृत्कनिद् दुिवनतं तात िच्छनत।" 

— श्रीिद्भिर्द्गीता ६.४० 

"हे तात! र्त्किव िने करै्को कघहलै्य दुिवघत हुँदैन।" 

 

॥ जय श्री राि ॥ जय श्री कृष्ण ॥ जय हिुिाि ॥ 
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नदि १२ — अक्लन्ति सिपवण: िेपाल आिाको काखिा 

The Final Surrender — In the Lap of Mother Nepal 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... आज र्ो १२ घदने र्ात्राको अक्लन्ति घदन। जर्री नदीले हजारौ ंिाइलको 

र्ात्रा पार िरेर अन्त्यिा आफूलाई र्ािरिा र्िपवण िछव  र र्ािर नै बन्छ, त्यर्री नै हजुरहरूको र्ो लािो 

तपस्या, पघर्ना र रित र्बै र्ो पघर्त्र िाटो, र्ो नेपाल आिाको काखिा र्िघपवत छ। 

हजुरहरूले जे िनुवभर्ो त्यो जाघिर घथएन। त्यो त एउटा िहार्ज्ञ घथर्ो। जर्िा हजुरहरूले आफ्नो 

जर्ानीको आहघत घदनुभर्ो। रे्दले भन्छ, र्ज्ञ कघहलै्य खेर जाुँदैन। त्यर्को पुण्य र्न्तघत, र्िाज र राष्टर ले 

रु्िौरुं्िर्म्म प्राप्त िरररहनेछ। 

िाता भूनिः  पुत्रो अहं पृनथव्याः । 

— अथर्वरे्द १२.१.१२ (पृथ्वी रू्क्त) 

र्ो भूघि िेरी िाता हन्, र ि र्ो पृथ्वीको पुत्र हुँ। 

 

हजुरहरू र्ो िाटोका र्च्चा रु्पुत्र हनुहन्छ। अबको हजुरहरूको जीर्न र्ो िाटोको रु्िन्ध बनेर 

फैघलर्ोर््। हजुरहरू जहाुँ जानुहन्छ त्यहाुँ अनुशार्नको दीप बलोर््; जहाुँ बोल्नुहन्छ त्यहाुँ शाक्लन्तको 

र्ङ्गीत िुघञ्जर्ोर््। 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

Maslow's Hierarchy Extended: िास्लोले जीर्नको अन्त्यघतर भनेका घथए, िाघनर्को 

र्बैभन्दा उच्च आर्श्यकता 'Self-actualization' होइन, 'Self-transcendence' हो: आफूभन्दा 

ठूलो उदे्दश्य (राष्टर , िानर्ता, ईश्वर) िा र्िपवण। 

The Ultimate Peace: जीर्नलाई ठूलो उदे्दश्यर्ुँि जोि्दा िृतु्यको िर र्िाप्त हन्छ र अनन्त 

शाक्लन्तको अनुभूघत हन्छ। 

 

हजुरहरू अब र्ािान्य नािररक िात्र हनुहन्न । हजुरहरू शाक्लन्तका दूत हनुहन्छ, ज्ञानका खानी हनुहन्छ। 

र्ो बाह्र घदनको बर्ाइिा िेरा शब्दले हजुरहरूको हृदर्लाई स्पशव िरे भने त्यो िेरो होइन, त्यो त 

परितत्त्वको कृपा हो। र कुनै तु्रघट भए त्यो िेरो अज्ञानता हो। िलाई क्षिा िनुवहोला। हजुरहरूघभत्र 

घर्राजिान त्यो पघर्त्र घशर्-तत्त्वलाई िेरो र्ाष्टाङ्ग दण्डर्त् प्रणाि। 
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सिापि िन्त्र 

Closing Mantra 

हजुरहरुलाई अर् एक अक्लन्ति कथा रु्नु्नहोर्् ..............................। 

बहत पघहले कुनै एक देशिा एक र्ोद्धा घथर्ो। उनले र्र् रु्द्ध लिेका घथए। हरेक रु्द्धिा घजतेका घथए। 

उनको नाि रु्न्दा शतु्र काुँप्र्थ्यो। उनको तरर्ारिा र्र्ौकंो रित रु्केको घथर्ो। उनको शरीरिा दजवनौ ं

िाउका दािहरू घथए । हरेक दािले एउटा कथा बोलेको घथर्ो। तर एक रात जब र्बै रु्द्ध र्घकए, जब 

शतु्र हारे, जब घर्जर्को ढोल बज्यो। त्यो र्ोद्धा आफ्नो कोठािा एिै बघर्रहेका घथए। र उनी रोइरहेका 

घथए। 

घकनभने बाघहरको शतु्र त हारेका घथए। तर घभत्रको शतु्र अझै लघिरहेको घथर्ो। रातिा आउने र्पनाहरू, 

िरेकाहरूका अनुहार, कानिा िुघञ्जरहने घचत्कार, छातीिा बरे्को भारी ढंुिा, भीििा पघन एिोपन। र्र् 

रु्द्ध घजते्न र्ोद्धा आफैर्ुँिको एउटा रु्द्ध हारररहेका घथए। 

अघन उनी िुरु खोजै्द घहुँिे। पहाििा िए, नदी तरे, जंिल परे्। करै्ले भन्यो िि जप। करै्ले भन्यो तीथव 

जानु। करै्ले भन्यो र्बै घबर्व। तर कर्री घबर्वने? जुन कुरा शरीरिा खोघपएको छ, त्यो कर्री घबघर्वन्छ? 

अघन एक घदन नदीको घकनारिा एउटा बूढो र्ािु भेघटए। शान्त, िुस्कान, आुँखािा र्ािरजस्तो िघहराई। 

र्ोद्धाले र्ोिे ! िुरुजी, िलाई शाक्लन्त चाघहन्छ, ि कर्री पाउुँछु? र्ािुले लािो हेरे। अघन भने बाबु, घतिीले 

र्र् रु्द्ध घजत्यौ, तर एउटा रु्द्ध बाुँकी छ।  

कुन रु्द्ध?  

आफैर्ुँिको। र त्यो रु्द्ध तरर्ारले घजघतुँदैन। त्यो रु्द्ध शाक्लन्तले घजघतन्छ। 

र्ािुले भने ! बाबु, िर्ुँि बाह्र घदन बर्। पघहलो घदन चुप बर्, कुनै कुरा निर, बर््  रु्न, आफ्नो र्ार् रु्न। 

दोस्रो घदन आफ्नो घभत्रको आर्ाज रु्न, त्यो आर्ाज जर्ले भन्छ ि किजोर छु, त्यर्लाई रु्न तर घर्श्वार् 

निर। तेस्रो घदन घतिीले बोघकरहेको भारी भुइुँिा राख। चौथो घदन घतिीघभत्रको रु्घतरहेको र्ोिी जािोर््। 

पाुँचौ ं घदन घतम्रो शरीर िक्लन्दर होर््, र्ार् पुजारी। छैटौ ं घदन घर्चारहरू बादल हन् भनेर बुझ। घतिी 

आकाश। र्ातौ ंघदन अघग्निा तपेर खाररएको रु्न बन । शुद्ध र चक्लम्प्कलो। आठौ ंघदन र्ार्को ति बुझ । 

शून्यतािा िुब। नर्ौ ंघदन िृतु्यको भर् छोि। अिरताको बोि िर। दर्ौ ंघदन अरूको रे्र्ा िर। र्ािर 

बन। एिारौ ंघदन क्षिा िर । र्बैलाई । आफैलाई पघन। बाह्रौ ंघदन र्िपवण िर । र्बै छोि ।  र र्बै प्राप्त 

िर।  

बाह्र घदनपघछ त्यो र्ोद्धा उठे। तर अब उनी पघहलेको र्ोद्धा घथएनन्। उनको शरीर उही घथर्ो तर आुँखा 

फरक घथए। उनको िाउ उही घथए तर अब ती िाउले कथा बोले्थ। पीिा होइन। उनको िन उही घथर्ो। 

तर अब त्यो िन शान्त घथर्ो। नदीको िघहरो कुण्डजस्तो। र्तहिा शान्त, िघहराइिा शक्लक्तशाली। र्ोद्धाले 

र्ािुलाई र्ोिे! िुरुजी, अब ि के िरूुँ ? र्ािुले िुसु्कराए। अब जाऊ। आफ्नो बाटो लाि। अघन अरू 

र्ोद्धाहरूलाई पघन र्ो बाटो देखाऊ। घतिी अब रै्घनक िात्र होइनौ । घतिी अब शाक्लन्तदूत हौ। 
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परि आदरणीर् श्रोता िण .............,  

त्यो र्ोद्धा तपाईं हनुहन्छ। तपाईंले बाह्र घदन घबताउनुभर्ो र्हाुँ हािीर्ुँि। पघहलो घदन तपाईं आउुँदा 

शार्द िनिा शंका घथर्ो के हन्छ र्हाुँ? तेस्रो घदन शार्द केही हल्का भएको अनुभर् भर्ो। र्ातौ ंघदन 

शार्द आुँरु् आए । र त्यो आुँरु्ले िोर्ो। आज बाह्रौ ं घदन, तपाईं उही िाघनर् हनुहन्न जो पघहलो घदन 

आउनुभएको घथर्ो। पघहले रातिा र्पनाले र्ताउुँर्थ्यो, अब र्ार्ले शाक्लन्त घदन्छ। पघहले ररर् आउुँर्थ्यो 

कारण नभई पघन, अब ररर् आउुँछ तर तपाईं हेरररहनुहन्छ र्ाक्षी बनेर। पघहले र्ोचु्नहन्थ्यो ि घकन 

बाुँघचरहेछु, अब थाहा छ ि के को घकन बाुँघचरहेको छु। पघहले एिोपन घथर्ो, अब र्हाुँका र्बै र्हभािी 

भाइघददी एउटा पररर्ार बनु्नभएको छ।  

अब तपाईंर्ुँि भनु्नपने बाुँकी कुनै शब्द छैनन्, न त रं्र्ारलाई रु्नाउनुपने आफ्नै कुनै कथा नै बाुँकी छ। 

र्ो रं्र्ार र र्िर्प्रघत तपाईंको िनिा अर् कुनै िुनार्ो, कुनै रोष र्ा ईष्यावको र्ानो अंशर्िेत बाुँकी छैन। 

र्घद तपाईंको घभत्री हृदर्िा केही जीघर्त छ भने, त्यो केर्ल र्बैका लाघि एउटा अर्ीि 'क्षिा भार्' िात्र। 

जे-जघत बचेको छ र्ो श्वार्िा, त्यो केर्ल परिािाप्रघतको एउटा परि 'िन्यभार्' िात्र। र्ो अर्स्था हार 

होइन, र्ो त रं्र्ारलाई घजतेर आफ्नै अन्तरािािा र्िाघहत हने रै्घदक र्नातन कृतज्ञता हो। 

अब दोश्रो घिर्नको किव बाुँकी छ। बाह्र घदनको र्ो र्ात्रा तपाईंको िात्र र्ात्रा घथएन। र्ो र्बैको र्ात्रा 

घथर्ो। तपाईंले जुन शाक्लन्त पाउनुभर्ो त्यो शाक्लन्त अब बाुँि्नुपछव । घकनभने शाक्लन्त जघत बाुँड्यो त्यघत बढ्छ। 

पे्रि जघत घदर्ो त्यघत िघहरो हन्छ। रे्र्ा जघत िर्ो त्यघत आिा उज्यालो हन्छ। 

त्यरै्ले आज हािी र्बै घिलेर एउटा कािना िछौं। हािी आफ्नो लाघि िात्र कािना िदैनौ।ं हािी आफ्नो 

पररर्ारको लाघि िात्र कािना िदैनौ।ं हािी र्मू्पणव रं्र्ारको लाघि कािना िछौं। घकनभने र्ोद्धाको हृदर् 

र्ाुँिुरो हुँदैन, र्ोद्धाको हृदर् र्ािरजस्तो घर्शाल हन्छ। 

आुँखा बन्द िनुवहोर््। हात जोि्नुहोर््। िनिा कल्पना िनुवहोर्् । तपाईंको पररर्ार, तपाईंका र्ाथीहरू, 

तपाईंको िाउुँ , तपाईंको देश, र्मू्पणव रं्र्ार। र्बैको अनुहार र्म्प्झनुहोर््।र्बैलाई िुसु्कराइरहेको 

कल्पना िनुवहोर््। अघन िर्ुँि दोहोर् र्ाउनुहोर्् । हृदर्को िघहराइबाट। 

 

ॐ सरे् भर्नु्त सुक्लखिः , सरे् सनु्त निराियाः । 

सरे् भद्रानण पश्यनु्त, िा कनिद्दुः खभाग्भरे्त्। 

ॐ शाक्लन्तः  शाक्लन्तः  शाक्लन्तः ॥ 

 

र्बै रु्खी होऊन् । िेरो पररर्ार रु्खी होर््। िेरा र्ाथीहरू रु्खी होऊन्। िेरो देशका र्बै िाघनर् रु्खी 

होऊन्। र्बै घनरोिी होऊन् । िेरो शरीर घनरोिी होर््। िेरो िन घनरोिी होर््। िेरा घप्रर्जनहरू घनरोिी 

होऊन्। र्बैले कल्याण देखून् । जहाुँ हेरे पघन शुभ देक्लखर्ोर््। जहाुँ िए पघन िंिल होर््। जे िरे पघन 

कल्याण होर््। कोही पघन दुः खको भािी नहोऊन् । न ि, न िेरो घित्र, न िेरो शतु्र, न कुनै प्राणी, करै्लाई 

पघन दुः ख नपरोर््। ॐ शाक्लन्तः । शरीरिा शाक्लन्त। शाक्लन्तः । िनिा शाक्लन्त। शाक्लन्तः । आिािा शाक्लन्त। 

आज तपाईंहरु र्हाुँबाट जानुहन्छ तर तपाईं एिै जानुहन्न। तपाईंर्ुँि जान्छ बाह्र घदनको र्ािना। 

तपाईंर्ुँि जान्छ हरेक र्ार्िा घर्केको शाक्लन्त। तपाईंर्ुँि जान्छ र्हाुँका हरेक दाजु भाइ घददी 
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बघहनीहरूको र्द्भार् र िार्ा। तपाईंर्ुँि जान्छ ईश्वरको आशीर्ावद। अघन र्बैभन्दा िहत्त्वपूणव तपाईंर्ुँि 

जान्छ तपाईंको दोस्रो घिर्न। 

पघहलो घिर्न घथर्ो राष्टर को रक्षा। त्यर्िा तपाइको घजमे्मर्ारीको र्मू्पणव र्िर् र्फलता पूर्वक र्म्पन्न 

भइर्केको छ। दोस्रो घिर्न हो आफ्नो र र्िाजको कल्याण। त्यो आज र्ाट भै ुँ र्केको छ। तपाईं अब 

शाक्लन्तदूत हनुहन्छ। तपाईं अब िािवदशवक हनुहन्छ। तपाईं अब प्रकाशस्तम्भ हनुहन्छ। जर्को उज्यालोिा 

अरूले बाटो देखे्नछन्। 

र्ो बाह्र घदनको अस्ताउने रू्र्व होइन । र्ो उदाउने रू्र्व हो। तपाईंको नर्ाुँ जीर्न आजबाट रु्रु हन्छ। 

तपाईंको नर्ाुँ पघहचान आजबाट रु्रु हन्छ। तपाईंको नर्ाुँ घिर्न आजबाट रु्रु हन्छ। 

अब उठ्नुहोर््। िुसु्कराउनुहोर््। र्हाुँका हरेक भाइघददीलाई अुँिालो िानुवहोर््। भनु्नहोर्् घतिी एिै 

छैनौ, ि छु। घकनभने र्ही नै दोस्रो घिर्नको पघहलो कदि हो। 

ॐ शाक्लन्तः  शाक्लन्तः  शाक्लन्तः । जर् नेपाल। जर् रै्घनक। जर् शाक्लन्त। 

ॐ सरे् भर्नु्त सुक्लखिः  सरे् सनु्त निराियाः । 

सरे् भद्रानण पश्यनु्त िा कनिद्दुः खभाग्भरे्त्। 

ॐ शाक्लन्तः  शाक्लन्तः  शाक्लन्तः ॥ 

— शाक्लन्त िन्त्र 

र्बै रु्खी होऊन्, र्बै घनरोिी होऊन्, र्बैले कल्याण देखून्, कोही पघन दुः खको भािी नहोऊन्। 

ॐ शाक्लन्त, शाक्लन्त, शाक्लन्त। 
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खण्ड क–ज 

पररनशष्ट्, शब्दार्ली र सन्दभव 

Appendices, Glossary & References 

 

पररनशष्ट्हरू (Appendices) 

तलका कार्वपत्र र फारिहरू फोटोकपी िरी र्ा छुटै्ट छापेर प्रर्ोि िनव र्घकन्छ। र्ी प्रघशक्षक र र्हभािी दुरै्का लाघि 

व्यार्हाररक उपकरण हन्। 

पररनशष्ट् क: सेर्ि र्ारि र सूनचत सहिनत 

नर्र्रण भिुवहोस् 

नाि: .................................................. 

उिेर: ............ 

रे्र्ा अर्घि: ............ र्षव 

अक्लन्ति दजाव: .................................................. 

हालको िुख्य शारीररक र्िस्या: .................................................. 

हालको िुख्य िानघर्क चुनौती: (घनद्रा / ररर् / घनराशा / घचन्ता / अन्य) ............ 

हाल कुनै औषघि रे्र्न िदै? (हो / होइन) ............ 

िाक्टरको र्म्पकव : .................................................. 

 

सूनचत सहिनत (Informed Consent): 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

"िैले बुझेको छु घक र्ो कार्विि र्ोि र जीर्नशैलीको िािवदशवन हो र र्ो घचघकत्सा उपचारको घर्कल्प होइन। ि 

िेरो आफ्नै शारीररक क्षिता अनुर्ार रु्रघक्षत रूपिा अभ्यार् िनेछु। िलाई कुनै पघन र्िर्िा अभ्यार् रोके्न 

अघिकार छ।" 

 

हस्ताक्षर: ........................          घिघत: .............. 

पररनशष्ट् ख: दैनिक स्व-िूयाङ्कि पािा 

कृपर्ा १ देक्लख १० को से्कलिा िूल्याङ्कन िनुवहोर्् (१ = र्बैभन्दा कि, १० = र्बैभन्दा बढी): 

िापि अंक 

आज िेरो तनार्को स्तर: [    ] / १० 
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िापि अंक 

घहजो राघतको घनद्राको िुणस्तर: [    ] / १० 

आज िेरो शरीरिा दुखाइको स्तर: [    ] / १० 

आज िेरो िनको शाक्लन्तको स्तर: [    ] / १० 

आज िेरो ऊजावको स्तर: [    ] / १० 

आज िेरो आिघर्श्वार्को स्तर: [    ] / १० 

पररनशष्ट् ि: निद्रा लि (Sleep Log) 

निनत सुतेको सिय उठेको सिय कुल निद्रा िुणस्तर नटप्पणी 

      

      

      

      

      

पररनशष्ट् घ: नर्चार अनभलेख कायवपत्र (Thought Record) 

अर्स्था िकारात्मक नर्चार 
भार्िा (१–

१०) 
प्रिाण (सत्य?) पुिसंरनचत नर्चार 

भार्िा 

(पनर्) 

      

      

      

      

पररनशष्ट् ङ्ग: ३०-नदिे निरन्तरता टर ्याकर 

तल पघहलो ७ घदनको निुना घदइएको छ; र्रै्िरी ३० घदनर्म्मको ताघलका बनाउने। 

नदि निहािको अभ्यास िेलुकीको अभ्यास नटप्पणी 

१ [    ] [    ]  

२ [    ] [    ]  

३ [    ] [    ]  

४ [    ] [    ]  

५ [    ] [    ]  

६ [    ] [    ]  
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नदि निहािको अभ्यास िेलुकीको अभ्यास नटप्पणी 

७ [    ] [    ]  

पररनशष्ट् च: योिदाि योजिा कायवपत्र 

प्रश्न उत्तर 

िेरो रै्घनक जीर्नका ३ िुख्य र्ीप: १. ............   २. ............   ३. ............ 

र्ी र्ीप पररर्ारका लाघि कर्री? .................................................. 

र्िाज/िाउुँका लाघि कर्री? .................................................. 

िेरो दोस्रो घिर्नको पघहलो कदि: .................................................. 

६ िघहनाको लक्ष्य: .................................................. 

पररनशष्ट् र्: सहजकताव अर्लोकि पािा 

नर्र्रण भिुवहोस् 

र्हभािीको नाि: .................................................. 

घदन: ............ 

र्हभाघिताको स्तर (१–५): [    ] 

भार्नािक प्रघतघिर्ा देक्लखर्ो? (हो / होइन) ............ 

कुनै घचन्ताजनक व्यर्हार? .................................................. 

घर्फाररर्: .................................................. 
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शब्दार्ली (Glossary) 

म्यानुअलभरर प्रर्ोि भएका प्रिुख र्ौघिक र रै्ज्ञाघनक शब्दहरूको र्रल व्याख्या: 

शब्द अथव 

आसि (Asana) शरीरलाई क्लस्थर र रु्खपूर्वक राखे्न र्ौघिक िुद्रा। 

प्राणायाि (Pranayama) श्वार्प्रश्वार्को घनर्िण र घर्स्तार िने र्ौघिक अभ्यार्। 

ध्याि (Dhyana) िनलाई एकाग्र िने र शान्त पाने अभ्यार्। 

पारानसम्प्प्याथेनटक प्रणाली शरीरलाई आराि घदने र शान्त पाने स्नारु् प्रणालीको भाि। 

नसम्प्प्याथेनटक प्रणाली तनार्को र्िर्िा शरीरलाई लि्न र्ा भाग्न तर्ार िने प्रणाली। 

भेिस िभव (Vagus Nerve) 
िक्लस्तष्कलाई शरीरका िुख्य अङ्गर्ुँि जोि्ने र शान्त पानव िद्दत 

िने नर्ा। 

संज्ञािात्मक पुिसंरचिा 
नकारािक घर्चारलाई र्कारािकिा बदल्ने िनोरै्ज्ञाघनक 

प्रघिर्ा। 

िाउक्लन्डङ्ग (Grounding) िनलाई र्तविान क्षण र भौघतक र्थाथवर्ुँि जोि्ने अभ्यार्। 

HRV (Heart Rate 

Variability) 

िुटुको िि्कनबीचको र्िर्-अन्तरको घर्घर्िता; उच्च HRV = 

राम्रो स्वास्थ्य। 

सङ्कल्प (Sankalpa) दृढ घनिर् र्ा प्रघतज्ञा। 

नदिचयाव (Dinacharya) आरु्रे्दिा र्घणवत दैघनक स्वास्थ्य-घदनचर्ाव। 

योि निद्रा (Yoga Nidra) िघहरो घर्श्रािको अर्स्थािा िररने घनदेघशत ध्यान। 

टर िा-इन्फिवड आिातको प्रभार्लाई बुझेर र र्म्मान िरेर िररने अभ्यार्। 
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रै्नदक िन्थ (Vedic Texts) 

• श्रीिद्भिर्द्गीता — अध्यार् २, ३, ४, ६, १७, १८ (किवर्ोि, आहार र्िीकरण, स्वििव, पघहचान)। 

• छान्दोग्य उपघनषद् (६.५.१, ७.२६.२) — आहारशुक्लद्ध र र्त्त्वशुक्लद्ध। 

• कठोपघनषद् (१.३.१४) — उघत्तष्ठत जाग्रत। 

• तैघत्तरीर् उपघनषद् — अनं्न ब्रहे्मघत व्यजानात्। 

• प्रश्न उपघनषद् (प्रश्न २ र ३), बृहदारण्यक (४.१.३), िाणू्डक्य उपघनषद् — प्राण र चेतना। 

• ऋगे्वद (कृण्वन्तो घर्श्विार्वि्), र्जुरे्द (र्ह नार्र्तु), अथर्वरे्द प्राणरू्क्त (११.४)। 

• पतञ्जघल र्ोिरू्त्र (१.२, २.४९–५३) — र्ोि र प्राणार्ािको पररभाषा। 

• हठर्ोि प्रदीघपका (अध्यार् १ आहार-घनदेशन; २.२, २.४४) — प्राणार्ाि र आहार। 

• ईशार्ास्योपघनषद् (पूणविदः  शाक्लन्त-पाठ) र घर्ज्ञान भैरर् ति (श्वार्-शून्यता र्ािना) — प्रर्चन र्ात्रा (खण्ड ८) 

िा उद्िृत। 

• िहाभारत, उद्योि पर्व (क्षिाको िघहिा) र अथर्वरे्द पृथ्वी रू्क्त (१२.१.१२) — प्रर्चन र्ात्रा (खण्ड ८) िा उद्िृत। 

• आरु्रे्दको घदनचर्ाव घर्द्धान्त — दैघनक स्वास्थ्य ताघलका। 

 

िहत्त्वपूणव — KEY NOTE 

प्रिाण क्लस्थनत (Evidence Position): िाघथ उले्लख िररएका प्रिाणहरूले र्ोि र ध्यानलाई एक 

'पूरक र र्हर्ोिी' (Adjunctive & Supportive) हस्तके्षपको रूपिा र्िथवन िछव न्, प्राथघिक 

क्लिघनकल उपचारको घर्कल्पको रूपिा होइन। प्रिाणहरू आशाजनक छन्, तर केही के्षत्रिा 

घिघश्रत पघन छन्। 
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पररनशष्ट् ज: प्राकृनतक आयुरे्नदक िृह-उपचार 

Appendix H — Natural Ayurvedic Home-Remedy Guide 

नेपालिा र्घजलै पाइने स्थानीर् जिीबुटी र भान्साकै कच्चा पदाथविा आिाररत र्ो िरेलु उपचार-िािवदशवन 

अर्काशप्राप्त रै्घनकहरूको शारीररक स्वास्थ्य पुनस्थावपनाका लाघि तर्ार पाररएको हो। र्ो खण्ड ५ 

(आहार र जीर्नशैली) को व्यार्हाररक पूरक हो । आरु्रे्द, आिुघनक घर्ज्ञान र प्रकृघतको से्नहलाई 

एकर्ाथ र्िेटेर। 

हजुरहरूले र्ो िाटो र देशका लाघि िनुवभएको कठोर तपस्या शब्दिा र्णवन िनव र्घकुँ दैन। घहिालका 

घचर्ा रात, घपठु्युँिा भारी बोकेका लािो िाचव, जङ्गलका कघठन घदन ती र्बैले हजुरहरूको शरीरलाई 

फलािे हघतर्ार जसै्त बघलर्ो बनार्ो, तर र्ुँिर्ुँिै...   〔 िौन · pause 〕  ... शरीरको घभत्री कुनािा केही 

िघहरो थकान र दुखाइ पघन छोिेर िर्ो। हजुरहरूले देशको रे्र्ा िनुवभर्ो; अब प्रकृघतले हजुरहरूको 

रे्र्ा िने पालो हो। 

सार्धािी — SAFETY 

नचनकत्सकीय जािकारी: र्ो ज्ञान आरु्रे्घदक शाि र प्राकृघतक परम्परािा आिाररत छ र 

शरीरलाई प्राकृघतक रूपिा घनको हन र्हर्ोि िछव । तर र्घद हजुरहरूलाई कुनै िम्भीर रोि छ र्ा 

घनर्घित औषघि रे्र्न िरररहनुभएको छ भने, र्ी जिीबुटी प्रर्ोि िनुवअघि अघनर्ार्व रूपिा आफ्नो 

घचघकत्सकको र्ल्लाह घलनुहोला। 

१. जोिी र हाडको दुखाइ (Musculoskeletal Pain) 

प्रकृघतले जहाुँ कष्ट घदन्छ, त्यहीुँ र्ररपरर उपचार पघन लुकाएर राखेको हन्छ...   〔 िौन · pause 〕  ... र्षौं 

भारी बोकेर घहुँि्दा, घचर्ो भुइुँिा रु्त्दा र कठोर ताघलि िदाव िुुँिा, कम्मर र जोनीहरूले ठूलो िूल्य 

चुकाएका छन्। अध्यर्नहरूका अनुर्ार कररब ४४% पूर्व रै्घनकिा हािजोनीको दीिवकालीन दुखाइ 

देक्लखन्छ। तर हामै्र पहािको 'घटिुर' र 'बेर्ार' िा र्र्को प्रभार्कारी उपचार लुकेको छ। 

उपचार १: नटिुर र तोरीको तेलको िानलस 

ििाउिे नर्नध: 

• एक कचौरा शुद्ध तोरीको तेल (Mustard Oil) घलनुहोर््। 

• त्यर्िा २–३ चम्प्चा पहािी घटिुर (Zanthoxylum armatum) का दाना र ४–५ पोटी लरु्न कुटेर 

हाल्नुहोर््। 

• र्ानो आिोिा घबस्तारै उिाल्नुहोर््, जबर्म्म लरु्न कालो हुँदैन। 

• छानेर घर्र्ाको भाुँिोिा रु्रघक्षत राख्नुहोर््। 
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प्रयोि ििे नर्नध: 

• राघत रु्तु्नअघि तेललाई हल्का िनतातो बनाएर दुखेको जोनी, िुुँिा र्ा कम्मरिा घबस्तारै िाघलर् 

िनुवहोर््। 

• िाघलर्पघछ घचर्ो हार्ाबाट बच्न न्यानो कपिाले बेरेर रु्तु्नहोर््। 

उपचार २: िेसार र िररचको अिृत (Golden Milk) 

ििाउिे नर्नध: 

• एक घिलार् िनतातो दूि र्ा पानीिा एक र्ानो चम्प्चा शुद्ध बेर्ार हाल्नुहोर््। 

• एक घचम्प्टी कालो िररचको िुलो अघनर्ार्व रूपिा घिर्ाउनुहोर््। 

प्रयोि ििे नर्नध: 

• हरेक रात रु्तु्नअघि घपउुँदा जोनी रु्घन्नने (Inflammation) र्िस्यािा अत्यन्त लाभ घिल्छ। 

रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

आयुरे्नदक दृनष्ट्कोण: जोनीको दुखाइलाई 'र्क्लन्धर्ात' (Vata अर्नु्तलन) भघनन्छ। घचर्ो र कठोर 

पररश्रिले शरीरिा 'र्ात' बढाउुँछ। तोरीको तेल र घटिुर दुरै्को प्रकृघत 'उष्ण' हनाले र्ातलाई शान्त 

िरी दुखाइ िटाउुँछ। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

आधुनिक नर्ज्ञाि: घटिुरिा 'Linalool' र 'Limonene' ले Analgesic (पेनघकलर) को काि िछव न्। 

बेर्ारको 'Curcumin' शक्लक्तशाली Anti-inflammatory हो, र कालो िररचको 'Piperine' ले 

Curcumin को र्ोसे्न क्षिता (Bioavailability) कररब २०००% बढाउुँछ । र्ाइि इफेक्ट घबना 

NSAIDs जघत्तकै प्रभार्कारी। 

२. श्वासप्रश्वास र र्ोिोको सिस्या (Respiratory) 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... घहिालको त्यो पातलो, अक्लक्सजन कि भएको हार्ािा (High Altitude) 

दौघिुँदा र िस्ती िदाव फोक्सो बघलर्ो त भर्ो, तर त्यो घचर्ोले फोक्सोका घभत्री जालीिा केही कफ र 

घचर्ोपन पघन जम्मा िररघदर्ो। घचर्ो िौर्ििा स्याुँ-स्याुँ हने, रु्क्खा खोकी र्ा श्वार् फेनव िाह्रो हने अनुभूघत 

र्रै्को पररणाि हो। प्रकृघतले र्र्को उपचार 'तुलर्ी' र 'अदुर्ा' का रूपिा हामै्र आुँिनिा राक्लखघदएको 

छ। 

उपचार: तुलसी, अदुर्ा र िहको काढा 

ििाउिे नर्नध: 

• दुई घिलार् पानीिा १०–१२ ताजा तुलर्ीका पात र एक इन्च अदुर्ा कुटेर हाल्नुहोर््। 

• र्ानो आिोिा उिाल्नुहोर््, जबर्म्म पानी िटेर एक घिलार् हुँदैन। 
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• िनतातो भएपघछ एक चम्प्चा शुद्ध िह घिर्ाउनुहोर््। (िहलाई कघहलै्य उक्लिरहेको पानीिा 

नहाल्नुहोर््।) 

प्रयोि ििे नर्नध: 

• घबहान खाली पेटिा र्ा घचर्ो िहरु्र् भएको बेला घचर्ा जसै्त घबस्तारै घपउनुहोर््। 

 

रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

आयुरे्नदक दृनष्ट्कोण: श्वार्प्रश्वार्को र्िस्यालाई 'कफ दोष' को रृ्क्लद्ध िाघनन्छ। तुलर्ी र अदुर्ा 

दुरै् 'कफ-र्ात शािक' हन्, जर्ले फोक्सोिा जिेको घचर्ो (Mucus) पिालेर बाघहर घनकाल्छन्। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

आधुनिक नर्ज्ञाि: तुलर्ी प्रिाघणत 'Adaptogen' हो; र्र्को 'Eugenol' र 'Rosmarinic acid' 

ले Bronchodilator (श्वार्नली खुलाउने) काि िछव । अदुर्ाको 'Gingerol' ले फोक्सोको रु्घन्नने 

प्रघिर्ा िटाउुँछ। क्लिघनकल अध्यर्नहरूले शुद्ध िहलाई बजारको खोकी-झोल 

(Dextromethorphan) भन्दा रु्क्खा खोकीिा बढी प्रभार्कारी पाएका छन्। 

 

३. निद्रा र तिार् (Sleep, PTSD & Stress) 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... राघत रु्त्दा अचानक घबउुँघझनुहन्छ? रु्द्धको िैदान, एमु्बर्का रात र 

घनरन्तरको र्तकव ता (Hypervigilance) ले िक्लस्तष्कलाई र्िैं 'तर्ार' रहन घर्कार्ो । शरीर िर फघकव र्ो, 

तर िक्लस्तष्क अझै डु्यटीिै छ। र्र्लाई PTSD भघनन्छ। र्ो किजोरी होइन, िक्लस्तष्कले हजुरहरूलाई 

बचाउन घर्केको तररका िात्र हो। अब घर्श्रािको र्िर् आएको छ। प्रकृघतले 'अश्विन्धा' को जरािा एउटा 

िघहरो लोरी लुकाएर राखेको छ। 

उपचार: अश्विन्धा र िाईको नघउको अिृत 

ििाउिे नर्नध: 

• आिा चम्प्चा शुद्ध अश्विन्धाको िुलो एक घिलार् िनतातो दूििा घिर्ाउनुहोर््। 

• त्यर्िा आिा चम्प्चा शुद्ध िाईको घिउ र थोरै घिश्री (र्ख्खर) हालेर राम्ररी िोल्नुहोर््। 

प्रयोि ििे नर्नध: 

• हरेक रात रु्तु्नभन्दा कररब एक िण्टा अिाघि शान्त ठाउुँिा बरे्र घपउनुहोर््। 
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रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

आयुरे्नदक दृनष्ट्कोण: घनद्रा नलागु्न र िन आघत्तनुलाई 'प्राण र्ात' र 'र्ािक घपत्त' को अर्नु्तलन 

िाघनन्छ। अश्विन्धा उतृ्कष्ट 'िेध्य रर्ार्न' (Brain Tonic) हो, जर्ले र्ात शान्त िरी स्नारु् प्रणालीलाई 

घर्श्राि घदन्छ। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

आधुनिक नर्ज्ञाि: अश्विन्धाको 'Withanolides' (घर्शेषतः  Withaferin A) ले तनार्-हिोन 

'Cortisol' लाई ३०% र्म्म िटाउुँछ। र्र्ले िक्लस्तष्कको 'GABA' रररे्प्टर र्घिर् िरी Anxiolytic 

प्रभार् र िघहरो घनद्रा ल्याउुँछ। 

४. पाचि प्रणालीको सिस्या (Digestive / Gut Health) 

"जस्तो अन्न, त्यसै्त िन"...   〔 िौन · pause 〕  ... रै्घनक जीर्निा र्िर्िा खान पाउनुभएन । कघहले 

भोकै घहुँि्नुभर्ो, कघहले घफल्डको रु्ख्खा रार्नले पेट भनुवभर्ो। र्र्ले शरीर त बचार्ो, तर पाचन अघग्न 

(Digestive Fire) केही किजोर बनार्ो। ग्याक्लस्टर क, पेट फुल्ने र्ा कक्लिर्त त्यरै्को पररणाि हो। हाम्रो 

र्नको 'हरो' र 'अिला' ले त्यो घनभेको अघग्नलाई फेरर प्रज्वघलत िछव न्। 

उपचार: नत्रर्ला र्ा हरो-अिलाको चूणव 

ििाउिे नर्नध: 

• हरो (Terminalia chebula), बरो र अिला (Phyllanthus emblica) को िुलो बराबर िात्रािा 

घिर्ाएर घत्रफला चूणव बनाउनुहोर््। 

• घत्रफला बनाउन िाह्रो भए केर्ल हरो र अिलाको िुलो िात्र घिर्ाए पघन हन्छ। 

प्रयोि ििे नर्नध: 

• कक्लियत/ग्याक्लिरकका लानि: राघत रु्ते्न बेला एक चम्प्चा चूणव िनतातो पानीर्ुँि घलनुहोर््। 

• पाचि शक्लक्त िढाउि: घबहान खाली पेटिा आिा चम्प्चा चूणव थोरै िहर्ुँि घिर्ाएर चाट्नुहोर््। 

 

रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

आयुरे्नदक दृनष्ट्कोण: पाचन अघग्नलाई 'जठराघग्न' भघनन्छ। हरोलाई 'आिा' (Mother) का रूपिा 

पुघजन्छ — र्र्ले पेटको फोहोर (Ama) बाघहर घनकाल्छ र 'र्िान र्ात' र्नु्तलनिा राख्छ। 
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रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

आधुनिक नर्ज्ञाि: हरोको 'Chebulic acid' र 'Tannins' ले आिाको चाल (GI Motility) रु्िारी 

कक्लिर्त हटाउुँछन्। अिलािा प्रचुर 'Vitamin C' र Antioxidants हनाले अिरबाट बचाउुँछ र 

'Gut Microbiome' लाई स्वस्थ राख्छ। 

५. उच्च रक्तचाप र िुटुको स्वास्थ्य (Cardiovascular) 

हजुरहरूको िुटु...   〔 िौन · pause 〕  ... र्ो िुटुले देशका लाघि कघत िेरै िि्कन खचव िरेको छ। र्षौंको 

तनार्, किान्डको दबाब र अर्काशपघछको शारीररक घनक्लिर्ताले रक्तचाप बढाएको हन र्क्छ। अब 

र्र्लाई अघलकघत घर्श्राि र प्रकृघतको से्नह चाघहएको छ। भान्साकै 'लरु्न' र 'अिला' ले िुटुलाई फेरर 

शान्त बनाउुँछन्। 

उपचार: कााँचो लसुि र अिला 

ििाउिे र प्रयोि ििे नर्नध: 

• घबहान खाली पेटिा लरु्नको १–२ पोटी र्ानो टुिा पारेर काट्नुहोर््। 

• काटेपघछ ५ घिनेट हार्ािा छोघिघदनुहोर्् (र्र्ो िदाव औषिीर् िुण र्घिर् हन्छ)। 

• त्यर्पघछ िनतातो पानीर्ुँि नचबाइकन घनल्नुहोर््। 

• घदउुँर्ो एउटा ताजा अिला र्ा एक चम्प्चा अिलाको िुलो घनर्घित रे्र्न िनुवहोर््। 

 

रै्नदक साक्ष्य — VEDIC WISDOM 

आयुरे्नदक दृनष्ट्कोण: उच्च रक्तचापलाई 'रक्तित र्ात' र 'घपत्त' को अर्नु्तलन िाघनन्छ। लरु्नले 

रक्तनलीिा जिेको 'आि' (Toxins) पिाल्छ भने अिलाले िुटुलाई शीतलता (हृद्य) घदन्छ। 

 

रै्ज्ञानिक प्रिाण — SCIENCE 

आधुनिक नर्ज्ञाि: लरु्न काटेर हार्ािा छोि्दा शक्लक्तशाली 'Allicin' बन्छ। Meta-analysis 

अध्यर्नहरूले घनर्घित काुँचो लरु्नले रक्तचाप ८–१० mmHg िटाउने आिुघनक औषघि जघत्तकै 

प्रभार्कारी देखाएका छन्। अिलाले रक्तनलीको लचकता (Endothelial function) बढाएर 

िुटुलाई स्वस्थ राख्छ। 

सिापि र आशीर्ावद 

हजुरहरू...   〔 िौन · pause 〕  ... हजुरहरू र्ो देशका जीघर्त देर्ता हनुहन्छ। शरीरका र्ी दुखाइ र दाि 

कुनै रोि होइनन् । र्ी त हजुरहरूका बहादुरीका पदक हन्। तर अब रु्द्ध र्घकएको छ। अब शरीरर्ुँि 

लि्ने होइन, शरीरलाई िार्ा िने र्िर् हो। 
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र्ी जिीबुटी केर्ल झारपात होइनन् । प्रकृघत आिाले आफ्ना र्ीर र्न्तानलाई घदएको आशीर्ावद हन्। र्ी 

औषघि बनाउुँदा त्यो भाुँिोिा अघलकघत आफ्नोपन, अघलकघत पे्रि र अघलकघत घर्श्रािको भार् पघन 

घिर्ाउनुहोला। हजुरहरूको र्ो शरीररूपी िक्लन्दर र्िैं स्वस्थ रहोर््। 

 

सरे् भर्नु्त सुक्लखिः , सरे् सनु्त निराियाः । 

— शाक्लन्त काििा 

र्बै रु्खी होऊन्, र्बै रोििुक्त होऊन्। हजुरहरू र्बैलाई िेरो िघहरो निन। ॐ। 

 

 

— म्यािुअल सिाप्त — 

यो म्यािुअल िेपाली सेिाका भूतपूर्व सैनिकहरूको सिि कयाणका लानि 

सिनपवत र्।  

 

 

जय िातृभूनि िेपाल! 

प्रनशक्षण प्रयोिका लानि िात्र  |  Training Use Only  |   
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