
बुधबार (२०८२/०९/१६) 

अग्निसार क्रिया – पाचि शग्ति र ऊर्ााका लागि मेरो बिहािी 'अग्नि' विगि 

पूर्ा स्िास््यका लागि आन्िररक अग्निलाई प्रज्िललि िरै्द  

६० वर्षको उमेरमा मेरो स्वास््य असाधारण छ— कुनै और्धध छैन, अस्पताल धाउनु परै्दन, पाचन 
प्रक्रिया उत्कृष्ट छ र दर्दनभरर ऊर्ाष कायम रहन्छ। यो मेरा रै्दननक आनीबानी ववधधहरूको 
पररणाम हो, र्समा सबैभन्र्दा शक्ततशाली अग्निसार क्रिया हो। म यो क्रिया हरेक बबहान खाली 
पेटमा गछुष— बबउँझने बबविकै, साधारणतया दर्दसा-वपसाब त्याग गरेपनछ र कुनै पनन तरल वा ठोस 
खानेकुरा खानुअनि। यो एक गनतशील योग प्रववधध हो र्समा श्वास बादहर फालेर पेटलाई तीव्र 
गनतमा खुम्च्याउने र फैलाउने गररन्छ, र्सले हाम्रो "अक्नन" (पाचन अक्नन वा र्ठराननी) लाई 
उिेक्र्त गछष। म यसलाई सेटमा १००-२०० पटक गछुष , र्सले मेरो केन्रीय माांसपेशी क्षेत्र (Core) मा 
एउटा छुट्टै तातोपन र ऊर्ाष सञ्चार गछष। यो मेटाबोललर्म, अांगहरूको कायषक्षमता र 
र्ीवनशक्ततका लाधग 'गेम-चेन्र्र' हो। 

अग्निसार क्रियाको विज्ञाि  

अक्ननसार क्रियाले पेटका माांसपेशीहरूलाई बललयो बनाउँछ, आन्तररक अांगहरूको माललस गछष र 
राम्रो पाचनका लाधग नयाक्स्िक रसहरूको बहाव बढाउँछ [१][२]। यस्ता योग अभ्यासहरूले 
आन्राको चाल (Motility) सुधाने, कक्जर्यत कम गने र 'इररटेबल बाउल लसन्रोम' (IBS) बाट राहत 
दर्दने अध्ययनहरूले रे्दखाएका छन ्[३]। यसले अक्तसर्न आपूनत ष र शरीरमा ताप उत्पार्दन बढाएर 
मेटाबोललर्मलाई तीव्र बनाउँछ, र्सले बोसो िटाउन र ऊर्ाषको स्तर बढाउन मद्र्दत गछष [४]। 
खाली पेटमा अभ्यास गर्दाष यसले कुनै बबना असक्र्लो अधधकतम फाइर्दा दर्दन्छ [५]। ननयलमत 
अभ्यासले तनाव उत्पन्न गने हमोनलाई कम गरी रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता र 'गट-ब्रेन' (पेट र 
मक्स्तष्क) को स्वास््यलाई टेवा पुर् याउँछ [६]। 

आन्िररक शग्तिको हृर्दयस्पशी र्ािरर्  

यो ववधध मेरो लाधग लभत्र एउटा पववत्र अक्नन बाले र्स्तै हो— एक शान्त तर शक्ततशाली सुरुवात 
र्सले मलाई आत्मववश्वास र हलुकापनले भछष। पेटको यो लयबद्ध चालले बबहानीको आलस्य 
हटाउँछ र मलाई ऊर्ाषवान ्बनाउँछ। यो भावनात्मक रूपमा पनन महत्त्वपूणष छ क्रकनक्रक यसले 
मलाई प्राचीन योग ववज्ञानसँग र्ोड्छ। धेरैले यस्तो अभ्यासबाट धचन्ता कम भएको र 
भावनात्मक सन्तुलन लमलेको अनुभव गरेका छन ्[६]। 

 

र्दीर्ाायु (Longevity) का फाइर्दा र सुरक्षा  



अक्ननसारले मध्यपट (Diaphragm) लाई मर्बुत बनाउँछ, फोतसोको क्षमता सुधाछष र शरीरलाई 
ववर्रदहत (Detoxify) बनाउँछ [२][३]। बढ्र्दो उमेरसँगै यसले मेटाबोललक स्वास््यलाई बचाउँछ, 

पेटको बोसो िटाउँछ र मधुमेहबाट र्ोगाउन मद्र्दत गछष [४]। समयको ठूलो महत्त्व छ: बबहान 
खाली पेटमा यसले अधधकतम 'अक्नन' सक्रिय गछष। साििािी: उ्च रततचाप, मुटुको समस्या, 
अल्सर, गभाषवस्था वा मदहनावारीको समयमा यो अभ्यास नगनुषहोस ्र डातटरसँग सल्लाह 
ललनुहोस।् 

कसरी सुरक्षक्षि रूपमा अग्निसार क्रिया ििे? 

• उत्तम समय: बबहान उठेर ननत्यकमष सकेपनछ, खाली पेटमा। 

• विगि: खुट्टा अलल फैलाएर उलभनुहोस,् हात िुँडामा राखु्नहोस ्र श्वास पूणष रूपमा बादहर 
फाल्नुहोस ्(बाह्य कुम्चभक)। 

• चाल: श्वास बादहरै रोकेर पेटलाई तीव्र गनतमा लभत्र तान्ने र बादहर छोड्ने गनुषहोस ्(एक 
पटकमा २०-५० पटक)। 

• सुरुवातमा १०-२० पटकबाट सुरु गरी बबस्तारै १००-२०० सम्चम पुर् याउनुहोस।् सेटहरूको 
बीचमा सामान्य श्वास ललनुहोस।् चतकर लागेमा वा गाह्रो भएमा तुरुन्त रोतनुहोस।् 

आफ्िो आन्िररक अग्निलाई अँिाल्िुहोस ् 

पाचन शक्तत र ऊर्ाषमा पररवतषन ल्याउनका लाधग आफ्नो बबहानीमा अक्ननसार थप्नुहोस।् ६० 
वर्षको उमेरमा पनन मलाई स्वस्थ राख्न यो ववधधको ठूलो भूलमका छ। 

स्िस्थ र्ीििका लागि थप रै्दनिक विगिहरू थाहा पाउि Explore Ikigai को Wellness page मा 
र्ािुहोस।् 
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