
मंगलवार (२०८२/९/२९) 
अनुलोम विलोम प्राणायाम: सन्तुलन र जीिनशक्ततका लागि मेरो उन्नत श्िास–

अनुष्ठान 
६० वर्षको उमेरमा मेरा फोक्सोहरू सबल छन,् मन शान्त छ, र ऊर्ाष सन्तुललत छ — कुनै 
श्वासप्रश्वाससम्बन्धी समस्या छैन, तनावका और्धध ललनु परै्दन। यो मेरो रै्दननक अनुलोम ववलोम 
प्राणायामको पररणाम हो, रु्न मेरो गुरु श्री मोहन कालबुगी (स्वर ववज्ञान प्रलशक्षक) बाट लसकेको 
ववशेर् लिन्नता हो। सूयष नमस्कारपनछ गररने यो अभ्यास नाकको पालो–पालो सास फेने अभ्यास 
हो, र्समा कुम्िक (श्वास रोक्ने) समावेश हुन्छ: र्दायााँ नाक बन्र्द गरी बायााँबाट गहहरो सास 
ललनु, ८ सेकेन्ड रोक्नु (८ बाट सुरु गरेर ववस्तारै बढाउाँ रै्द), बायााँ नाक बन्र्द गरी र्दायााँबाट सास 
छोड्न,ु बाहहरको श्वास ८ सेकेन्ड रोक्नु; त्यसपनछ बायााँ नाक बन्र्द गरी र्दायााँबाट सास ललनु, ८ 
सेकेन्ड रोक्न,ु र्दायााँ नाक बन्र्द गरी बायााँबाट सास छोड्नु, बाहहर ८ सेकेन्ड रोक्नु। कुनै र्दबाब 
नहर्दई, सहर् र ननरन्तर प्रवाहमा ध्यान हर्दाँरै्द १०–२० चक्र र्दोहोयाषउनुहोस।् “स्वर ववज्ञान” को यो 
संस्करणले श्वास ननयन्रणलाई अझ गहहरो लािका लाधग सुदृढ बनाउाँछ। 

कुम्भकसहित अनुलोम विलोमको विज्ञान 

अनुलोम ववलोमले स्वायत्त स्नायु प्रणालीलाई सन्तुलनमा ल्याउाँछ, तनाव लाई २०–३०% ले घटाउाँछ 
र ववश्राम  र आनन्र्द बढाउाँछ [1][2]। कुम्िक (श्वास रोक्ने) सहहत, यसले फोक्सोको क्षमता र 
अधधकतम अक्क्सर्न ग्रहण क्षमता (VO2 max) १०–१५% ले सुधार गछष , र्हााँ ४–६ हप्तापनछ 
सहिागीहरूमा श्वासप्रश्वास र्दक्षता उल्लेखनीय रूपमा बढेको रे्दखखएको छ [3][4]। नाकको पालो–
पालो प्रवाहले मक्स्तष्कका अधषगोलाहरूलाई समन्वय गछष , र्सले संज्ञानात्मक कायषक्षमता र 
प्रनतक्रक्रया समय १५–२०% ले बढाउाँछ [5][6]। स्वर ववज्ञानमा श्वास रोकाइमा हर्दइने र्ोडले यो 
प्रिावलाई अझ प्रबल बनाउाँछ, र्सले हृर्दयगनत लिन्नता र रक्तचापलाई ५–१० mmHg ले घटाउाँछ 
[7]। 

श्िासको हृदय–स्पशी समरसता 
यो अनुष्ठान श्वासको एक लसम्फनीर्स्तै अनुिूनत हुन्छ — श्वास रोकाइले आन्तररक शक्क्त 
ननमाषण गछष , श्री कालबुगीले लसकाउनुिएको समिावलाई पोर्ण गछष। यो िावनात्मक रूपमा 
गहहरो छ, तनाव मुक्त गछष र शाक्न्तलाई आमन्रण गछष , र्हााँ प्रयोगकताषहरूले धचन्ता सूचकांक 
२५% ले घटेको ररपोटष गरेका छन ्[8]। सूक्ष्म रूपमा लमलाइएको प्रक्रक्रया (लिर र बाहहर र्दवुैमा 
समान श्वास रोकाइ) ले ध्यानात्मक प्रवाह लसर्षना गछष , र्सले समग्र समरसताका लाधग श्वास–
ववज्ञानसाँग मेल खान्छ। 



श्िासप्रश्िास, हृदय–रततसञ्चार र मानससक स्िास््यका लागि लाभ 

यसले फोक्सोको कायषक्षमता सुधार गरेर र्दम/ब्रोंकाइहटसका लक्षणहरू कम गछष [3][9]। हृर्दय–
रक्तसञ्चारतफष , यसले उच्च रक्तचापर्स्ता र्ोखखम कारकहरू घटाउाँछ [1][2]। मानलसक रूपमा, 
यसले ध्यान केक्न्ित गन ेक्षमता बढाउाँछ र गामा–एलमनोब्युहटररक एलसड (GABA) को वदृ्धध 
माफष त डडप्रेसन घटाउाँछ, रु्न केन्िीय स्नायु प्रणाली (CNS) को प्रमुख अवरोधक न्युरोट्रान्सलमटर 
हो [5][10]। GABA ले कारको ब्रेकर्स्तै काम गछष , स्नायु कोवर्काको गनतववधध सुस्त बनाउाँछ र 
स्नायु प्रणालीलाई अत्यधधक उते्तक्र्त हुनबाट र्ोगाउाँछ [11]। अधधकतम अवशोर्णका लाधग शौच–
स्नानपनछ खाली पेटमा अभ्यास गनुषहोस;् सााँझमा गनुष परेमा खाना खाएपनछ ४–६ घण्टा पनछ 
गनुषहोस।् ननर्ेध: धचक्रकत्सकको मागषर्दशषनबबनाको उच्च रक्तचाप र हृर्दयसम्बन्धी समस्या। 

कुम्भकसहित म कसरी अनुलोम विलोम अभ्यास िरुु् 

सक्र्लै बस्नुहोस।् ८ सेकेन्डको श्वास रोकाइबाट सुरु गनुषहोस,् ववस्तारै बढाउाँ रै्द लैर्ानुहोस ्
(ननयलमत अभ्यासको एक वर्षपनछ अहहलेसम्म म अन्तर कुम्िक—सास लित्र्याएपनछ रोक्ने—र 
बाह्य कुम्िक—सास छोडेपनछ रोक्ने—र्दवुैमा १६ सेकेन्डसम्म पुगेको छु)। बायााँबाट सास ललनुहोस ्
(र्दायााँ बन्र्द), रोक्नुहोस,् र्दायााँबाट सास छोड्नुहोस ्(बायााँ बन्र्द), बाहहर रोक्नुहोस;् र्दायााँबाट सास 
ललनुहोस ्(बायााँ बन्र्द), रोक्नुहोस,् बायााँबाट सास छोड्नुहोस ्(र्दायााँ बन्र्द), बाहहर रोक्नुहोस।् १०–२० 
चक्र। सूक्ष्म लमलान: समान श्वास रोकाइ, गहहरा श्वास। 

निजीिनका लागि श्िासलाई अँिाल्नुिोस ्

स्वर ववज्ञानको यो लिन्नता मेरो श्वास–आधार हो। सन्तुलन महसुस गनुषहोस!् यहााँ मेरो स्वास््य–
हटप ब्लगहरू हेनुषहोस ्र डाउनलोड गनुषहोस:् Explore Ikigai को Science blog page। साथै 
लिडडयोहरू हेनुषहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई फलो र सेयर गनुषहोस।् 
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