
शुक्रवार  (२०८२/१०/१६) 
आनापान ध्यान (Anapana Meditation): स्पष्टता र शान्ततका लागि मेरो दैननक 

श्वास–प्रश्वास अभ्यास 

६० वर्षको उमेरमा पनि मेरो मि तेज, भाविाहरू सन्तुलित र निद्रा गहहरो तथा पुिजीववत गिे 
खािको छ—चिन्ता घटाउिे और्चि वा बेिैिी बबिा। यसको मूि कारण मेरो दैनिक आिापाि 
ध्याि (आिापािसनत) अभ्यास हो। यो लसद्िाथष गौतम बुद्िद्वारा प्रनतपाहदत आिापािसनत 
परम्पराबाट आएको आिारभूत ध्याि ववचि हो, जसिाई ववपश्यिा परम्परािे संरक्षण गरेको छ र 
एस.एि. गोएन्कािे ववश्वभर िोकवप्रय बिाएका छि।् आज यो आिुनिक माइन्डफुििेस 
अभ्यासमा पनि समाहहत छ। 

म यो अभ्यास रानत योगनिद्राभन्दा अनघ ३० लमिेट गछुष। िाकको टुप्पामा महसुश हुिे 
स्वाभाववक श्वास–प्रश्वासिाई मात्र साक्षीभाविे हेछुष—कुिै प्रनतक्रक्रया बबिा, शरीर स्स्थर राखेर। ि त 
सास गन्िे, ि त नियन्त्रण गिे—केवि समभावमा अविोकि। मेरा गुरु राम वमाषिे एिएिपीमा 
जोड हदिुहुिे “शुभेच्छािे भररएको मि” यही अभ्यासबाट ववकलसत हुन्छ, जसिे सकारात्मकता 
बढाउँछ। 

श्वास–जािरूकताको वैज्ञाननक आधार 

आिापाििे श्वासमा ध्याि केस्न्द्रत गराएर माइन्डफुििेस ववकास गछष र न्युरोप्िास्स्टलसटीमाफष त 
मस्स्तष्किाई पुिः संरचित गछष। अध्ययिहरूिे हाम्रो ब्रेिको वप्रफ्रन्टि कोटेक्स र इन्सुिामा ग्रे 
म्याटर बढेको देखाएका छि,् जसिे ध्याि र जागरूकता बढाउँछ, साथै ८ हप्तापनछ तिावप्रनतको 
अलमग्डािा प्रनतक्रक्रया २०–३०% िे घट्छ। दैनिक नियलमत अभ्यासिे फाइदा अझ बढाउँछ—
अध्ययिहरूमा २५% सम्म संज्ञािात्मक कायषक्षमता सुिार र १५–२०% डडप्रेसिका िक्षण घटेको 
देखखएको छ। यसिे प्यारालसम्पाथेहटक प्रनतक्रक्रया सक्रक्रय गरी कोहटषसोि २०–२५% िे घटाउँछ र 
भेगि टोि बढाएर भाविात्मक सन्तुिि सुिाछष। 

भावनात्मक र संज्ञानात्मक लाभ 

यो अभ्यासिे मि छुिे शास्न्त हदन्छ—मािौँ कोमि ‘ररसेट’। साँझको अभ्यासिे हदिभरको 
मािलसक अशास्न्त िाई ठीक गछष ; बबहािको अभ्यासिे हदिको सुरुवात शान्त बिाउँछ। 
अिुसन्िाििे सेरोटोनिि १५% सम्म बढ्िे र अिावश्यक चिन्ति (rumination) घट्िे देखाएको 
छ, जसिे मुड सुिाछष। सुत्िुअनघको अभ्यासिे मिको भट्काइ कम गछष ; उठ्िेबबविकै ध्यािक्षमता 
बढाउँछ। वदृ्ि उमेरका व्यस्क्तहरूमा माइन्डफुििसे-आिाररत अिापाििे अनिद्राका िक्षण २०–
३०% िे घटाउँछ र ववपश्यिा तथा MBSR मा आिाररत समभावमाफष त करुणा ववकास गछष। 



उत्तम प्रभावका लागि समय 

सुत्िु भन्दा अगाडडको अिापाििे लशचथिता बढाएर निद्रा िाग्िे समय २०–३०% सुिार गछष , 
क्रकिक्रक चिन्ता घट्छ। बबहािको अभ्यासिे हदिभरको स्पष्टता बढाउँछ—ध्याि र सहिशीिता १५–
२५% सम्म राम्रो हुन्छ। हदिमा दईु पटक अभ्यास गदाष संियी प्रभाव देखखन्छ—तिाव २५–४०% 
कम, भेगि टोिका कारण प्रनतरक्षा शस्क्त बलियो, सूजि घट्िे सम्भाविा, जसिे दीघाषयुमा पनि 
सहयोग पुर् याउि सक्छ। 

सरल अभ्यास ववगध 

बस्िुहोस ्वा सुत्िुहोस,् शरीर स्स्थर राखु्नहोस।् िाकको टुप्पामा हुिे स्वाभाववक श्वास–प्रश्वासका 
संवेदिामा ध्याि हदिुहोस।् स्जउ चििाउिे, वविार वा अन्य अिुभूनतहरू आए पनि समभावमा रहिु 
होस।् रानत योगनिद्राभन्दा अनघ ३० लमिेटिे हदिको थकाि मेटाउछ र मि शान्त पाछष ; बबहाि 
ओछ्यािमै छोटो अभ्यासिे शान्त सुरुवात हदन्छ। ियाँ अभ्यासकताषका िाचग १० लमिेटबाट सुरु 
गिुष उपयुक्त हुन्छ। 

नवजीवनका लागि आनापान अभ्यासलाई अिालौं 
यो अभ्यास मेरा अन्य स्वास््य–अिुष्ठािहरूसँग सहजै लमल्छ। आिापाि िे प्राकृनतक र वैज्ञानिक 
रूपमा स्पष्टता र शास्न्त प्रदाि गछष। 

यहाँ मेरा स्वास््य–हटप ब्िगहरू हेिुषहोस ्र डाउििोड गिुषहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै लभडडयोहरू हेिुषहोस,् मेरो YouTube च्यािि Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) िाई सब्सक्राइब, फिो र सेयर गिुषहोस।् 
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