
सोमवार  (२०८२/१०/१९) 
योग निद्रा: सुत्िुहोस ्र ररसेट गिुहुोस ्– थकाि मुक्तिका लागग प्राचीि अभ्यास 

योग निद्रा के हो?  

के तपाईं थककत महसुस गरै्द हुनुहुन्छ र तत्काल स्फूर्ति चाहनुहुन्छ? योग र्नद्रा, जसलाई अक्सर 
'मानससक र्नद्रा' (Psychic Sleep) भर्नन्छ, योग परम्पराको एउटा प्राचीन अभ्यास हो। बसेर गररने 
ध्यान जस्तो नभई, यसमा तपाईं बस आरामर्दायी स्स्थर्तमा सुत्नुहुन्छ। यसको लक्ष्य जागतृ 
अवस्था र र्नद्राको बीचको जार्दईु अवस्थामा प्रवेश गनुि हो, जहााँ तपाईंको शरीर वास्तवमै ररकभर 
र ररसेट हुन सक्छ। यसमा शरीरका ववसभन्न अंगहरु माफि त व्यवस्स्थत जागरूकता समावेश 
हुन्छ, जसले ववश्रामको प्रर्तकिया सकिय गरी हृर्दयको गर्त कम गछि र शारीररक तथा 
भावनात्मक तनाव हटाउाँछ [१]। 

योग निद्राको विश्रामको विज्ञाि  

अध्ययनहरूले रे्दखाउाँछन ्कक ३०-समनेटको सत्र धेरै घण्टाको र्नयसमत र्नद्रा जविकै प्रभावकारी हुन 
सक्छ। एक प्रारस्म्भक अध्ययनले पिा लगायो कक र्दईु हप्तासम्म २०-समनेटका सत्रहरूले गहहरो 
र्नद्रामा डेल्टा-तरङ्गहरू (Delta-waves) बढाउाँछ, जसले स्मरणशस्क्त, र्नणिय क्षमता र सोच्ने 
क्षमतामा सुधार गछि [२]। २०२५ को ७३ वटा अध्ययनहरूको मेटा-ववश्लेषण अनुसार यसले 
मध्यमरे्दखख उच्च स्तरमा तनाव र चचन्ता कम गछि [३]। व्यवस्स्थत समीक्षाहरूले शारीररक, 

मानससक र भावनात्मक स्वास््यका फाइर्दाहरू पुस्टट गछिन,् जसमा उच्च रक्तचाप भएकाहरूमा 
रक्तचाप र हृर्दयको गर्त र्नयन्त्रण समावेश छ [४]। 

ििाि मुक्तिका लागग योग निद्राले कसरी काम गरु्?  

यस अभ्यासले शरीरका भागहरूमा जागरूकता पुर् याउाँछ, जसले भावनात्मक सन्तुलनका लाचग 
प्याराससम्प्याथेहटक सकियता (parasympathetic activation) र भेगल टोन (Vagal tone) लाई 
बढावा हर्दन्छ [५]। स्क्लर्नकल ट्रायलहरूमा, यसले र्नद्रा नलाग्ने समस्या (Insomnia) लाई कम 
गछि [६]। थकान (Burnout) का लाचग यसले तनाव पगाल्छ; २०२५ को समीक्षा अनुसार यसले 
ववसभन्न समूहहरूमा र्नद्राको र्दक्षतामा सुधार ल्याएको छ [४]। 

संकल्पको रहस्य  

वास्तववक शस्क्त 'संकल्प' मा र्नहहत छ—जुन अधिचेतन मनमा रोवपने एउटा सकारात्मक लक्ष वा 
प्रर्तज्ञा वा उद्रे्दश्य हो। यसले सफलताका लाचग बानीहरूलाई पुन: प्रोग्राम गछि। अनुसन्धानले 
योग र्नद्रालाई मस्स्तटकको कायिक्षमतामा आउने पररवतिनसाँग जोड्र्दछ, जसले अनावश्यक सोचाइ 



(Rumination) कम गरी ध्यान केस्न्द्रत गनि मद्र्दत गछि [७]। पाका वयस्कहरूमा योग र्नद्रा 
सहहतको माइन्डफुलनेसले र्नद्राको गुणस्तरमा सुधार ल्यायो र हर्दउाँसो हुने थकान कम गर् यो [८]। 

कामले ब्यस्ि रहिु पिे मानिस र दैनिक जीििका लागग फाइदाहरू  

ब्यस्त रहनु पने मार्नसका लाचग, मानससक स्पटटता र तत्काल उजाि प्रास्प्त सफलताको मुख्य 
कडी हो। धेरै कामको बोझ हुाँर्दा ररसेट गनि योग र्नद्रा प्रयोग गनुिहोस।् सााँझको सत्रले र्नद्राको 
गुणस्तर बढाउाँछ [९]। यसले बबना पररश्रम करुणा र लचकता ववकास गछि। 

योग निद्रा कसरी अभ्यास गिे?  

आरामसाँग सुत्नुहोस।् अडडयोको सहयोगमा बडी स्क्यान, श्वासप्रश्वासको जागरूकता, र संकल्पको 
प्रकिया पछ्याउनुहोस।् सुरुमा सााँझमा २०-३० समनेटबाट अभ्यास थाल्नुहोस।् कुनै ववशेष उपकरण 
चाहहाँरै्दन—मात्र प्रर्तबद्धता भए पुग्छ। 

सम्भाविि विचारहरू  

यो सुरक्षक्षत भए तापर्न, गम्भीर र्नद्रा सम्बन्धी समस्याका लाचग डाक्टरसाँग सल्लाह सलनुहोस।् 
र्नयसमत अभ्यास गनेहरूमा यसको फाइर्दा बढी रे्दखखन्छ [३][६]। 

निष्कर् ु 

योग र्नद्रा थकान कम गने एउटा शस्क्तशाली र सुलभ माध्यम हो— एक्कै र्छन सुत्नुहोस,् उजाि 
प्राप्त गनुि होस ्र ववज्ञानमा आधाररत शास्न्तको साथ अर्घ बढ्नुहोस।् 

यहााँ मेरा स्वास््य–हटप ब्लगहरू हेनुिहोस ्र डाउनलोड गनुिहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। साथै सभडडयोहरू हेनुिहोस,् मेरो YouTube च्यानल Explore Ikigai 

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