
मंगलवार (२०८२/०९/२२) 
रक्तसञ्चार र एकाग्रताका लागि मेरो २–३ ममनेटको दैननक ताली बजाउने साधना 
६० वर्षको उमेरमा पनि मेरा हात चुस्त छि,् मेरो दिमाग तेज छ, र मेरो ऊजाष स्स्िर छ — कुिै 
िकाि छैि, कुिै मािसिक धंुधलोपि छैि। यो अवस्िा कुिै िंयोग होइि। यिको पछाडि एउटा 
अत्यन्तै िरल तर गदहरो प्रभाव पािे िैनिक अभ्याि छ — ताली बजाउिे िाधिा। म हरेक दिि 
२–३ समिेट मध्यम बलका िाि ताली बजाउँछु, जबिम्म मेरा हत्केलाहरू हल्का रातो हँुिैिि।् यो 
अभ्याि म नियसमत रुपमा प्रायः बबहाि उठ्िे बबत्तिकै खुला आकाशमा र कदहलेकाहीीँ दिउँिो पनि 
गछुष। 

एक अिुिन्धािकताषको हैसियतले, पूर्ष रुपमा िधैं स्वस्ि रहिको लागग मैले बबिा खचष वा कम 
भन्िा कम खचषमा उच्च पररर्ाम दििे अभ्याि वा िेरापीहरु रोज्िे गरेको गरेको छु। ताली 
बजाउिे यो अभ्याि त्यही ककसिमको बािी हो — कुिै उपकरर् चादहँिैि, कुिै खचष छैि, तर प्रभाव 
भिे शरीर, मि र भाविामा गदहरो पछष। यिले हातका ररफ्लेक्ि बबन्िहुरू िकिय गछष , 
रक्तिञ्चार बढाउँछ, र दििभर जम्मा हुिै जािे तिावका ढाँचाहरूलाई तोडिदिन्छ। म तालमा 
ताली बजाउँछु र त्यिको अिुभूनतमा पूर्ष ध्याि दिन्छु। यिरी, यो अभ्याि केवल शारीररक 
गनतत्तवगध मात्र िभएर एक प्रकारको सजितापूर्वक सोचको चक्र तोड्ने प्रक्रक्रया (mindful “pattern 

interrupt”) बन्छ — जिले मलाई तुरुन्तै मािसिक रूपमा ररिेट गररदिन्छ। 

ताली बजाउने अभ्यासको ररफ्लेक्सोलोजी र अङ्ि उते्तजनासम्बन्धी वर्ज्ञान 

मािव हत्केलामा ३० भन्िा बढी एक्युप्रेिर बबन्िहुरू हुन्छि,् जुि मुटु, फोक्िो, कलेजो र समगौला 
जस्ता महत्त्वपूर्ष अङ्गहरूिँग प्रत्यक्ष रूपमा िम्बस्न्धत छि ्[1]। जब हामी जोिका िाि ताली 
बजाउँछौं, यी बबन्िहुरू िकिय हुन्छि ्र स्िायु प्रर्ालीमाफष त अङ्गहरूमा िंकेतहरू पठाइन्छि,् 

जिले नतिको कायषक्षमता िुधार गछष। त्तवसभन्ि अध्ययिहरूले ररफ्लेक्िोलोजी ित्रपनछ 
सिस्टोसलक रक्तचाप ५–१० mmHg ले घटेको र मुटुको धड्किमा िुधार आएको िेखाएका छि ्
[2][3]। 

कम्पि वा पकष िि िेरापी (Percussion therapy) को दृस्टटकोर्बाट हेिाष, ताली बजाउँिा हातका 
रक्तिलीहरूमा तुरुन्त रक्तनलीको फैलार्ट (vasodilation) हुन्छ। यिको प्रभाव केवल हातमा 
िीसमत रहँिैि; यिले िम्पूर्ष शरीरको रक्तिञ्चार १५–२०% ले िुधार गछष र केसशकाहरूमा 
रक्तिलीमा जम्िे पत्र (plaque) हटाउि मद्ित गछष [4]। स्िायुत्तवज्ञािको दहिाबले, ताली बजाउँिा 
मस्स्तटकको गनत नियन्त्रर् क्षेत्र (motor cortex) र शारीररक िंवेिक क्षेत्र (somatosensory) हरू 
िकिय हुन्छि।् यिले मस्स्तटकको िवु ैगोलाद्षध (hemisphere) लाई िमन्वय गछष , जिले 



एकाग्रता, प्रनतकिया क्षमता, र िमग्र िंज्ञािात्मक कायषक्षमता िुधार गछष। कायाषत्मक 
एम.आर.आई. (Functional MRI or fMRI) अध्ययिहरूले ताली बजाउँिा िेखखिे मस्स्तटक िकियता 
अन्य गनतत्तवगधहरूिँग तुलिायोग्य रूपमा उल्लेखिीय रहेको प्रमाखर्त गरेका छि ्[5]। 

सरल तालीले ददने हृदय मानमसक ररसेट 

यो अभ्याि मलाई केवल वैज्ञानिक कारर्ले मात्र त्तप्रय छैि; यो भाविात्मक रूपमा पनि अत्यन्तै 
शस्क्तशाली छ। ताली बजाउँिा उत्पन्ि हुिे आवाज र स्पशषले कुिै उत्िवको अिुभूनत दिलाउँछ। 
यिले खुशीको हमोि (endorphins) उत्िजषि गराउँछ, जिले मिोभाव उकास्छ र सभत्री रूपमा 
खुशीको तरंग फैलाउँछ [6]। NLP (Neuro-Linguistic Programming) को भार्ामा भन्िुपिाष, यो एक 
प्रभावकारी ढाँचा अवरोध (pattern interrupt) हो। यिले िकारात्मक त्तवचारहरूको श्रङृ्खला तोड्छ, 

तिाव बढाउिे हमोि (cortisol) घटाउँछ, र गचन्तालाई तुरुन्तै कम गछष [7]। 

भाविात्मक रूपमा, यो अभ्याि त्यिकारर् शस्क्तशाली हुन्छ ककिकक यिले अत्यन्त िाधारर् 
कियालाई उपचारात्मक आत्म-हेरचाहमा रूपान्तरर् गछष। यिले कृतज्ञताको भाविा त्तवकाि गछष र 
जीविप्रनतको लगचलोपि (resilience) बढाउँछ। 

लमसका प्रणाली, प्रनतरक्षा र मानमसक स्र्ास््यका लागि फाइदाहरू 

ताली बजाउँिा उत्पन्ि हुिे कम्पिले लसिका प्रर्ालीलाई िकिय बिाउँछ। यो कम्पि िेरापी 
(percussion therapy) जस्तै हो, जिले लसिका तरललाई चलायमाि बिाउँछ र शरीरको प्रनतरक्षा 
प्रनतकियालाई बसलयो बिाउँछ। अध्ययिहरूले प्राकृनतक मारक कोर्हरू (natural killer cells) १०–
१५% ले बढेको िेखाएका छि,् जुि प्रनतरक्षाको दृस्टटले अत्यन्तै महत्वपूर्ष हो [8]। 

मािसिक रूपमा, ताली बजाउिे अभ्यािले शारीररक एङ्कर (kinesthetic anchor) को रूपमा काम 
गछष। यिले तिावका चिहरूलाई बीचमै तोड्छ, भाविात्मक नियन्त्रर् िुधार गछष , र अत्यगधक 
मािसिक र शारीररक िकाि (burnout) को जोखखम घटाउँछ [7][9]। अिुिन्धािले िेखाएको छ कक 
यिको नियसमत र दिघषकासलि अभ्यािले हस्तलेखि िुधार गछष , बालबासलकामा दहज्जे गल्ती 
घटाउँछ (जिको सिद्धान्त वयस्कहरूको एकाग्रतामा पनि लागू हुन्छ), र रक्तचाप नियमिमाफष त 
मुटुको स्वास््यलाई िमिषि गछष [3][4]। 

म कसरी Clapping Therapy अभ्यास िर्छ व  

म दििमा केवल २–३ समिेट ताली बजाउँछु िब ैऔलंाका टुप्पाहरु र हत्केलाको तलको भागमा 
बेस्िरी जोि पिे गरी। म मध्यम बल प्रयोग गछुष , जबिम्म हत्केलाहरू हल्का रातो हँुिैिि ्— यो 
राम्रो रक्तिञ्चारको िंकेत हो। बबहाि यो अभ्याि गिाष दििभरका लागग ऊजाष समल्छ। दिउँिो 



गिाष मािसिक धंुधलोपि हट्छ। ि कुिै उपकरर् चादहन्छ, ि कुिै त्तवशेर् ठाउँ — केवल आफ्िै 
हात पयाषप्त छि।् 

दैननक उजाव र एकाग्रताका लागि ताली बजाउने अभ्यास अपनाउनछहोस ्

ताली बजाउिे यो अत्यन्त प्रभावकारी अभ्यािले मेरा अन्य िैनिक िाधिाहरूलाई िुन्िर रूपमा 
पूरक बिाउँछ। यदि तपाईं रक्तिञ्चार िुधािष, मािसिक स्पटटता र एकाग्रता बढाउि, र तिावबाट 
तुरुन्तै मुक्त हुि चाहिुहुन्छ भिे, यो नियसमत अभ्याि गिष अवश्य प्रयाि गिुषहोि।् 
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