
बिहिवार  (२०८२/१०/८) 

गहिरो डायाफ्रामिक श्वासप्रश्वासद्वारा कोहटिसोल घटाई तुरुन्त शान्न्त 
पुनःस्थापना 

 
के तपाईं तनावलाई मितै्रमित्र जम्न हिइरिनु िएको छ? पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासले कसरी 
तुरुन्तै कोहटिसोल घटाएर शान्न्त ल्याउन सक्छ िन्ने कुरा पत्ता लगाउनुिोस ्— व्यस्त संसारिा 
पनन। 

िाम्रो तीव्र गततको जीवनशैलीमा तनाव एउटा मौन ित्यारा िो — यसले कोहटिसोल िढाउँछ, तनद्रा 
बिगाछि र समग्र स्वास््यमा नकारात्मक असर गछि। तर यहि एउटा साधारण सासले नै यो 
पररवतिन गनि सक्यो भन?े  

६० वर्िको उमेरमा, म आवश्यक पिाि जिाँसुकै पेटिाट गररने श्वासप्रश्वास (डायाफ्राममक गहिरो 
सास, जस्तै ४–७–८ ववधध: ४ सेकेन्ड सास मभत्र, ७ सेकेन्ड रोक्ने, ८ सेकेन्ड सास िाहिर) प्रयोग गछुि 
— कामको िीचमा, सुत्नुअति वा तनावपूणि क्षणिरूमा — ताकक तुरुन्तै तनाव उत्पन्न गराउने 
िमोन (Cortisol) िटोस ्र मन शान्त िोस।् यस अभ्यासले मेरो तनावप्रततको प्रततकिया पूणि 
रूपमा पररवतिन गरेको छ, ध्यान केन्द्न्द्रत गने क्षमता, तनद्रा र जीवन्तता उल्लेखनीय रूपमा 
सुधाररएको छ। 

प्राचीन योग परम्परा र आधुतनक ववज्ञानिाट प्रेररत, पेटिाट गररने श्वासप्रश्वासले डायफ्राम सकिय 
गछि , जसले गहिरो अन्द्क्सजन आपूतत ि गिै प्यारामसम्प्याथेहटक प्रणाली सकिय िनाउँछ। म 
आवश्यकता अनुसार ५–१० चि अभ्यास गछुि र शरीरको तनाव पन्द्ललएर गएको मिसुस गछुि। 

तनाव घटाउन पेटबाट गररने श्वासप्रश्वासको ववज्ञान 

डायाफ्राममक श्वासप्रश्वासले कोहटिसोलको स्तर उल्लेखनीय रूपमा िटाउँछ। अध्ययनिरूले केवल 
२० ममनेटमै तनाव िमोन २५% सम्म िटेको िेखाएका छन।् ववमभन्न अध्ययनिरूको मेटा–
ववश्लेर्णले धचन्ता ३०–५०% सम्म िट्ने र हृियगतत मभन्नता (heart rate variability) सुधार िुने 
िेखाएको छ, जुन मानमसक लधचलोपनको सूचक िो। ४–७–८ ववधधले ववशेर्गरी प्यारामसम्प्याथेहटक 
गततववधध िढाई ५ ममनेटमै रक्तचाप र तनाव िटाउन मद्ित गछि। 

िालका अनुसन्धानिरूले ४–७–८ जस्ता हढलो श्वासप्रश्वासले भेगस नभिलाई सन्तुमलत गिै शारीररक 
तनाव सूचकिरू २०–४०% सम्म िटाउने पुन्द्टट गरेका छन।् धचन्ताग्रस्त वयस्किरूमा ४ िप्तासम्म 
िैतनक अभ्यास गिाि लक्षणिरू ३५% ले िटेको पाइयो। िीििकालीन अवस्थािरूमा यसले िखुाइ 
तनयन्त्रण र भावनात्मक सन्तुलनमा समेत सियोग गछि। 



यस अभ्यासले हिने हृियस्पशी शान्न्त 

यो अभ्यास मभतै्रिाट आएको न्यानो अँगालोजस्तै लालछ — प्रत्येक सासले जमेको तनाव पगाल्िै 
गहिरो शान्द्न्त हिन्छ। यो भावनात्मक पतन छ, जसले तनावपूणि संसारमा सासको उपचारात्मक 
शन्द्क्तको सम्झना हिलाउँछ। 

थप लाििरू र स्वस्थ प्रयोगका तररकािरू 

पेटिाट गररने श्वासप्रश्वासले तुरुन्तै शान्द्न्त पुनःस्थापना गछि। प्रमाणिरूले यसले तनद्राको 
गुणस्तर सुधाने र डडप्रेसनका लक्षणिरू िटाउने िेखाएका छन।् यो सिै उमेरका लाधग सुरक्षक्षत छ 
र अत्यधधक थकान रोक्न मद्ित गछि। 

ि कसरी सुरक्षित रूपिा पेटबाट श्वासप्रश्वास गछुि  
आरामसँग िस्न,े ४ सेकेन्ड पेटतर्ि  गहिरो सास मभत्र मलने, ७ सेकेन्ड रोक्ने, र ८ सेकेन्ड बिस्तारै 
सास िाहिर छोड्ने (४–७–८)। 

आवश्यक पिाि जुनसुकै िेला ५–१० चि। 

सुरुमा ढल्केर अभ्यास गनि सककन्छ र कल्पना (visualization) सँग जोड्न सककन्छ। 

चक्कर लागेमा नगने र श्वासप्रश्वाससम्िन्धी समस्या भए धचककत्सकसँग सल्लाि मलने। 

आजै पेटबाट श्वासप्रश्वास अपनाउनुिोस ्

कोहटिसोल िटाउनुिोस,् शान्द्न्त पुनःस्थापना गनुििोस ्— अहिले नै ४–७–८ सुरु गनुििोस।्  

यिाँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लगिरू िेनुििोस ्र डाउनलोड गनुििोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै मभडडयोिरू िेनुििोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सिाइि, र्लो र सेयर गनुििोस।् 
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