
बुधवार  (२०८२/१०/२१) 
भित्री शान्ति प्राप्ि गर्ने िरिका: बीज मतत्र ि िेगस र्निभ (Vagus Nerve) को 

विज्ञार्न 

बीज मतत्र िर्नेको के हो?  

बीज मन्त्रहरू शरीरका चक्रहरू (ऊजाा केन्त्रहरू) सँग जोडिएका प्राचीन संस्कृत "बीउ आवाज" हुन।् 
यिनीहरूले शरीरमा िस्तो कम्पन पैदा गर्ान ्जसले सन्त्तुलन र उपचारमा सहिोग पुर् िाउँर्। 

मुख्य बीज मतत्रहरूको क्रम: 
• LAM (लम) – मूलाधार चक्र (Root Chakra) – स्स्िरता र सुरक्षा। [१] 
• VAM (िम) – स्वाधधष्ठान चक्र (Sacral Chakra) – ससजानशीलता र भावना। 

• RAM (िम) – मणिपुर चक्र (Solar Plexus Chakra) – आत्मववश्वास र शस्तत। 

• YAM (यम) – अनाहत चक्र (Heart Chakra) – प्रेम र करुिा। 

• HAM (हम) – ववशुद्ध चक्र (Throat Chakra) – सञ्चार र सत्ि। 

• OM (ॐ) – आज्ञा (Third Eye) र सहस्रार (Crown) – अन्त्तज्ञाान र सम्बन्त्ध। [२] 

अभ्यासको िाभलका  
१. गहहरो सास फेदै ११ पटक लामो ॐ (OM) को उच्चारिबाट सुरु गनुाहोस।्  

२. ५ समनेट अनुलोम ववलोम प्रािािाम गनुाहोस,् जसमा सास सभर र बाहहर रोतने (Breath hold) 

अभ्िास पयन समावेश होस।्  

३. प्रत्िेक बीज मन्त्रलाई सम्बस्न्त्धत चक्रमा ध्िान केस्न्त्रत गदै बबस्तारै ४ पटकसम्म (सकेसम्म 
लामो स्वरमा) उच्चारि गनुाहोस।्  

४. प्रत्िेक मन्त्रलाई ५ पटक यर्टो-यर्टो उच्चारि गरेर टुङ्ग्िाउनुहोस।् िो ववधध प्रसशक्षक मोहन 
कलबुगीबाट प्रेररत र्, जसले शरीरलाई चक्र शुद्धीकरि र शास्न्त्तको लाधग तिार बनाउँर्। 

िेगस र्निभ (Vagus Nerve): शिीिको 'शान्ति बटर्न' भेगस नभाले शरीरलाई "ववश्राम र पाचन" 
(rest and digest) को अवस्िामा राख्र्। लामो मन्त्र उच्चारिबाट यनस्कने कम्पनले िसलाई 
सक्रक्रि बनाउँर्, जसले कोहटासोल (cortisol) जस्ता तनाव बढाउने हमोनहरू घटाउँर्। [३] िसले 
अशास्न्त्तबाट आरामतफा  लैजान मद्दत गर्ा। 

ॐ (OM) उच्चािणको विज्ञार्न: ॐ को उच्चारिले मुटुको धड्कनको लि (HRV) लाई बढाउँर्, जुन 
भेगस नभाको शस्तत र प्िाराससम्प्िािेहटक सक्रक्रिताको मुख्ि सङ्गकेत हो। [२] ५ समनेटको सरले 
निाँ अभ्िास गनेहरूमा पयन तुरुन्त्तै शास्न्त्तको अनुभव गराउँर्। [२] 



अर्नुलोम विलोमको शन्तिशाली ियािी: पालैपालो नाकका प्वालबाट सास फेने र सास रोतने 
अभ्िासले शरीरको प्िाराससम्प्िािेहटक प्रिालीलाई बसलिो बनाउँर्। [४] िसले HRV सुधार्ा , 
स्वचासलत स्नािु प्रिालीलाई सन्त्तुलनमा राख्र् र तनाव हदने शारीररक प्रयतक्रक्रिाहरूलाई कम 
गर्ा। [५] 

मतत्र उच्चािणबाट मन्तिष्कमा हुर्ने लाि: ॐ उच्चारिको समिमा गररएको fMRI स्तिानले 
मस्स्तष्कको िर र तनावसँग जोडिएको भाग (amygdala र limbic areas) यनस्ष्क्रि भएको 
देखाउँर्। [१] िो प्रक्रक्रिा धचन्त्ता कम गना गररने 'भेगस नभा स्स्टमुलेसन' उपचार जस्तै हुन्त्र्। [१] 

िर्नाि ि अशान्ति कम गर्ने प्रमाणणि उपाय: मन्त्र उच्चारिले मुटु, सास र रततचापको लिलाई 
एकै गयतमा समलाउँर्। [३] िसले स्नािु प्रिालीमा सन्त्तुलन र सहनशीलता बढाउँर्, जुन कुरा 
प्रािानासँग गररएको तुलनात्मक अध्ििनमा पयन देणखएको र्। [३] 

दीर्भकालीर्न फाइदाहरू: यनिसमत अभ्िासले रततचाप र धचन्त्ता घटाउँर् र ' भेगल टोन' (vagal 

tone) लाई सुधार्ा। [६] िसले राम्रो यनरा, मुि र दैयनक कािाको बोझबाट यर्टो तङ्गधिन मद्दत 
गर्ा। [६] 

आजै कसिी सुरु गर्न?े आरामसँग बस्नुहोस ्र दैयनक रूपमा िो पूिा क्रम पछ्िाउनुहोस।् आवश्िक 
परेमा सुरुमा िोरै समिबाट िाल्नुहोस;् यनरन्त्तरताले नै प्रभावकारी नयतजा हदन्त्र्। 

आधुनर्नक व्यतििामा यो ककर्न प्रिािकािी छ? िसले प्राचीन ज्ञान र मस्स्तष्क ववज्ञानको 
प्रमािलाई एकै ठाउँमा ल्िाउँर्। दैयनक प्रिोगले प्रमाणित 'भेगस एस्तटभेसन' माफा त तनावलाई 
शास्न्त्तमा बदल्र्। [२][३] 

िहाँ मेरा स्वास््ि–हटप ब्लगहरू हेनुाहोस ्र िाउनलोि गनुाहोस:् Explore Ikigai को Science blog 

page। सािै सभडििोहरू हेनुाहोस,् मेरो YouTube च्िानल Explore Ikigai 

(https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सब्सक्राइब, फलो र सेिर गनुाहोस।् 
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