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ब्लग ३: ररक्तता भररिँदै – बबलसकएको आमाशयको पोषण 

धेरैजसो मानिसहरू द ुःखको बेलामा खािनिर िानिन्छि—् 

िर मेरो द ुःखले ि झि ्मेरो भोकै हरायो। 

निष्ठ री मेरो छोराले हामीलाई र यो संसारलाई छोडेर गएपनछ पनछ, खािा मेरो लागग स्वाद िभई 
बोझ बन्यो। 

पाक्िे बासिाले हृदय च्यात्थ्यो, 
र ररत्तो प्लेटले उसको अि पस्स्िनि झि ्गिच्याएर सम्झाउँ्यो। 

िर समयसँग,ै मैले ब झ्ि िालेँ— 

मेरो शरीर बोल्दै गियो। 

त्थयो ररत्तो महस स केवल भाविाको पररणाम गिएि, 

मेरो आन्रा, मेरो ‘Gut’, मेरो दोस्रो मस्स्िष्क पनि द खखरहेको गियो। 

हामी प्रायुः आत्थमा र मस्स्िष्कको क रामा केस्न्रि ह न्छौं, 
िर शरीरको केन्र—गट (gut)—बबर्सिन्छौं। 

मैले अध्ययि गिि िालेँ— 

आमाशयमा बस्िे करोडौं जीवाण हरू, 

जसले हाम्रो मूड, स्मनृि, निणियशस्क्ि, 

यहाँसम्म कक भाविा पनि नियन्रण गछिि।् 

र द ुःख, ििाव, अपि, 

यी सबैले त्थयस संसारलाई िहसिहस पाछि। 

मैले निणिय गरेँ— 

मेरो ररक्ििालाई भि ि छ भिे, 
शरीरबाटै स रु गि िपछि। 

त्थयसपनछ स रु भयो मेरो आन्िररक आहार यारा। 

मैले कन्जी पपउि स रु गरेँ— 

गाजर र ि कन्दर, स्जरा, हहङ्ग, बबरेि िसँग बिेको 
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३ हदि घाममा राखी फमेन्ट गररएको प्रािीि जल। 

प्रत्थयेक घूँटमा मैले जीवि महस स गरें। 

मैले खािेक रा पररवििि गरेँ— 

प्रोबायोहटक र फाइबरय क्ि आहारहरू, 

जसले गटलाई प िजीपवि गिि सक्छ। 

मौि खाए—ँ 

प्रत्थयेक िपाइलाई श्रद्धा हदँदै, 

आभार व्यक्ि गदै। 

केवल खािाले मार होइि, 

मिले पनि गटमा असर गछि भन्िे महस स गरें। 

त्थयसैले, मैले ध्याि, श्वास अभ्यास, 

र सन्ि लि ल्याउिे रूहटि स रु गरें। 

अिम्म लाग्दो क रा के हो भिे— 

जब मेरो गट ठीक ह ि िाल्यो, 
मेरो मि पनि स्स्िर ह ँदै गयो। 

र जब मि स्स्िर भयो, 
द ुःखले अब मलाई ट क्र्याउिे होइि, 

मलाई पररष्कृि गिे िाल्यो। 

अब, प्रत्थयेक बबहाि म आफ्िो गटलाई सम्माि गछ ि— 

मििािो कागिी पािी, कन्जी, हल्का योग, 

र प्रि र आभारीपि/कृिज्ञिा ले हदि स रु गछ ि । 

जीविमा कहहलेकाहीीँ ररक्ििा अत्थयन्ि पवशाल लाग्छ। 

िर त्थयो ररक्ििा पूणििासम्मको बाटो पनि ह ि सक्छ। 

यहद िपाईं कहहल्यै िककि, भारी, वा हदशापवहीि महस स गि िह न्छ भिे, 
शायद िपाईंको गट पनि बोल्ि खोस्जरहेको छ। 

त्थयसले के भन्ि खोस्जरहेको छ स न्ि होस।् 

त्थयसलाई माया गि िहोस।् 



त्थयसलाई पोषण हदि होस।् 

ककिभिे जब गहहरो र्भरी ररक्ििा भररन्छ— 

त्थयहीीँबाट प िुः जीवि फ ल्ि िाल्छ। 
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