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िनको कुरा (Inner thoughts) 

 

िेरो जीर्न, िरेो अस्तित्व र िेरो किवलाई साथवक हदशा हदने कार्विा 

तीन शाश्वत देर्ी-शहिहरूको अखण्ड भूहिका रहेको छ। िलाई र्ो 

धतीिा उताररहदने िेरी जन्मदात्री आिा, शुचशला हिहिरे हतर्ारी; िेरो 

जीर्न-िागव र गन्तव्यको सहुनचितता गने िरेी किव-संहगनी, कल्पना 

ररजाल; र ती दईु शहिको हिििा िेरो जीर्नको जगलाई अटल धरै्व 

र साहसले थाम्ने, पूरक-शहि, सासूआिा सृजना ररजाल उप्रेती। र्ी 

हत्रशहि देर्ीहरूको िरणिा िरेो ििक सधैाँ  श्रद्धाले नतििक 

रहनेछ गदवछ।  

 

आज पहन ि त्यो क्षण हिसवन्नाँ , जि िेरी जीर्नसंहगनी कल्पनाल ेिसाँग 

िञ्चल भार्िा प्रश्न गरेकी चथइन्, “तपाईं आफूलाई कहत भाग्यिानी 

ठान्नुहन्छ, हप्रर्?” िैल े कुनै अलिल र्ा हहिहकिाहटहिना जर्ाफ 

हदएाँ , “िलाई लाग्छ, ि ब्रह्माण्डकै सिैभन्दा सौभाग्यशाली प्राणी 

हाँ।” उनले से्नहपूणव ठट्टा हिसाउाँ दै भहनन्, “ख,ै तपाईंलाई कहहल्य ै

करोिौाँको चिट्ठा परेको त देखेकी छैन। तपाईंको भाग्यको त्यो प्रिाण 

कहााँ  छ?” ि त्यो िेला केर्ल िुसु्कराएर टारेाँ, तर िेरो हृदर्को 

गहहराइिा सत्यको एक िहासागर उचलवरहेको चथर्ो। िनिनै िैल े

प्रहतउत्तर हदएाँ : “हे हप्रर्! जसले िलाई प्ररेणादार्ी किव र सच्चा 

आत्म-सम्मानको प्रतीक, छोरो चल हिहिरे (Lee Ghimire) र 
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'स्वगव' भन्दा पहर्त्र, कलहिुि दाम्पत्य जीर्नको अिूल्य र्रदान 

हदर्ो, त्यो स्वरं् हतिीलाई नै भगर्ानले िरेो जीर्नको भाग्यरेखािा 

कोररहदएपचछ, अि िरेो सौभाग्य प्रिाचणत गनवलाई कुनै कागजको 

खोस्टो र्ा भौहतक चिट्ठा हकन िाहहर्ो र?” र्ो आत्मिोध आज र्ो 

ग्रन्थको प्रथि पानािा कोररएर शाश्वत िनै्द छ। 

 

िेरी जीर्नसंहगनी कल्पना िेरो जीर्नको त्यो अिूल्य आधार कसरी 

िन्न सहकन्? र्सको पछाहि एउटै िात्र स्रोत छ: उनको पूज्य आिा, 

अथावत् िरेी सासूआिाको अदम्य िररत्र, उदात्त गणु र हनष्कलङ्क 

संस्कारको जीर्न्त प्रहतरूप। 

 

र्ृहत्त हर्कासको िौन चशलान्यास 

 

िेरो जीर्नको एउटा कालखण्ड र्िो चथर्ो, जहााँ  ि आफ्नो िागविाट 

हर्िचलत चथएाँ ; ि के खोज्दै चथएाँ  र्ा कता भौाँतारराँदै चथएाँ , त्यो ि 

स्वरं्लाई पहन ज्ञात चथएन। िैले आफ्नो पररर्ार, आफ्ना सन्तानप्रहत 

गनुवपने न्यूनति सािाचजक िात्र होइन, नैहतक र र्हैदक चजम्मेर्ारीहरू 

पहन परूा गनव सहकरहेको चथइनाँ। त्यो िरेो व्यहिगत अपूणवताको 

कहठनति सिर्िा पहन, िलैे िेरो हप्रर् सहिनी कल्पना र हर्शषे गरी 

िेरी सासआूिािाट कहहल्यै कुन ै प्रकारको कटुता, गुनासो र्ा 

हनराशाको एक शब्द सुन्नु परेन। उहााँ हरूको त्यो िौन सिथवन, िरेो 
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किजोरीलाई ढाके्न उहााँको र्ात्सल्य, िेरो लाहग हहिालर्को अभेद्य 

छत्रछार्ा िन्यो। 

 

जि िेरो छोरा गर्विा रहेको खिर आर्ो, त्यस ै क्षणदेचख िरेी 

सासूआिाले िेरी श्रीितीको सम्पूणव हेरिाहको चजम्मा, कुनै 'िहा-

र्ज्ञ' को सङ्कल्प चलएजिै गरी आफ्नो कााँधिा चलनुभर्ो। जि 

छोरोको जन्म भर्ो, भखवरै जन्मेको िेरो छोरो र श्रीिती सिेतको 

स्याहारको नाििा, िरेो सिेत खानपान र अचधक िसाइ उहााँको 

र्ात्सल्यपूणव हनर्ास िाताहतथव, काठिािौाँिा हन थाल्यो। ि केर्ल 

कहहलेकाहीाँ हर्श्रािका लाहग िात्र आफ्नो िर एक्ल ैफकव ने्थाँ । 

 

जिो हक हनर्हतल ेन ैलखेेको चथर्ो, पाटनको प्रसहूत कक्षिा िरेी 

श्रीिती व्यथाले छटपहटाँदा, सासूआिा एक अभेद्य िट्टानझैाँ  उनको 

साथिा एक्ल ैउचभनुभएको चथर्ो। त्यिो सङ्कटपूणव सिर्िा पहन ि 

र िरेो सालो अजर् ररजाल भने, अस्पतालको सुरचक्षत हनजी क्याहर्न 

कक्षिा हनद्राको भारीिा िि िुरररहेका चथर्ौाँ। सकुशल 

िेचलभरीपिात् छोरो र श्रीिती हनजी िेििा सरुचक्षत आइसकेपचछ 

िात्र सासूआिाले हािीलाई उठाउनुभर्ो। त्यो हर्िम्बनापूणव क्षणको 

ग्लाहन आज पहन िेरो िनिा कहहल्यै निेहटने दाग िनेर िसकेो छ। 

 

छोरो जन्मेपचछ, न्वारानको किविाहेक, सुते्करी र नर्जात चशशुको 

सम्पूणव स्याहारसुसार पनुः  सासूआिाकै िितािर् काखिा भर्ो। िरेो 
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श्रीितीसहहतको छोरो उहााँको रेखदेखिा हक्यो, िढ्यो र तीन र्षवको 

भर्ो। त्यसपचछ िात्र ि र िेरी श्रीितील ेक्यानिािा छोरोको पूणव 

स्याहारसुसारको चजमे्मर्ारी ग्रहण गर र्ौाँ। 

 

िेरो जीर्नको हरेक व्यहिगत, सािाचजक र पाररर्ाररक चजम्मेर्ारी 

िेरी सासूआिाल ेर्सरी हनः स्वाथव भार्ले िहन गरररहाँदा, िैले भन े

आफूलाई िरेो र्ृहत्त हर्कास (Professional Growth) र गहन 

अध्यर्न (Deep Scholarly Pursuit) िा पूणव रूपले सिहपवत 

गरररहेको चथएाँ । िैल ेिेरो कतवव्यको पालना नगदाव पहन, िलाई कुन ै

गुनासोको सिीत निज्ने, शान्त, एकाग्र र अध्यर्नशील र्ातार्रण 

प्रदान गनविा िेरी सासूआिाको त्याग र सिथवन न ैसिैभन्दा ठुलो र 

हनणावर्क शहिको रूपिा स्थाहपत भर्ो। उहााँले िलाई सिर् िात्र 

हदनभुएन, उहााँले िरेो अन्तस्करणलाई 'िनको शास्तन्त' र 'एकाग्र 

ध्यान' को िहादान हदनुभर्ो। र्ही शास्तन्त र ध्यानको चशलान्यासिा 

िेरो व्यार्साहर्क भहर्ष्यको हनिावण हन सक्यो। 
 

सिपवण: एक शाश्वत अर्घ्व 

 

आज तपाईंको हातिा रहेको र्ो दिािजे रुपी ग्रन्थ, त्यही हनः स्वाथव 

सेर्ा, त्यो िौन त्याग र त्यो िहान ्सिथवनल ेहदएको सिर्को पहर्त्र 

उपज हो। र्ो हकतािको हरेक अक्षरिा िेरी सासूआिाको हनष्कपट 

आशीर्ावद र उहााँको त्यागको ऊजाव लुकेको छ। 
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उहााँले ििाचथ लगाउनुभएको जीर्नको ऋण त िलैे लेखेर र्ा कुन ै

शब्दले कहहल्यै िुिा गनव सके्न छैनाँ , तर र्ो पिुकलाई उहााँको 

त्यागपूणव िरणिा एक हर्नम्र पुष्पाञ्जचलका रूपिा सिपवण गनव 

िाहन्छु। र्स अर्सरिा, ि र्ो पिुक सासूआिा सृजना ररजाल 

उप्रेती प्रहत पूणव आदरका साथ अपवण गदवछु। 

 

भगर्ानले उहााँलाई उहााँको हकिा पने सम्पूणव शास्तन्त, अतुलनीर् सखु 

र पूणव आरोग्यको र्रदान प्रदान गरून्। उहााँको जर् होस्!  

ॐ तत ्सत्॥ 
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चित्त सम्मोहन संहहता 

Treatise on Mind Hypnosis 

 

खण्ड १ : भूहिका 

पररिर् 

चित्त सिोहन संहहता नािक र्ो पुिक, एक िहत्वाकांक्षी प्रर्ास हो 

जसले प्रािीन र्ैहदक, आर्ुरे्हदक ज्ञान र आधहुनक सम्मोहन 

(Hypnosis) प्रहर्चधहरू िीिको गहहरो सम्बन्धलाई उजागर 

गदवछ। र्सको िुख्य उदे्दश्य परम्परागत र्हैदक दशवन, जसिा र्दे, 

उपहनषद्, र्ोग सूत्र, र आर्ुरे्द सिार्ेश छन्, र सिकालीन 

िनोचिहकत्सा (Psychotherapy) तथा सम्मोहन-चिहकत्सा 

(Hypnotherapy) को अभ्यासहरू िीि एक पलु हनिावण गनुव 

हो। र्ो संहहता केर्ल सदै्धास्तन्तक हर्श्लषेणिा िात्र सीहित छैन, तर 

र्सले पाठकहरूलाई व्यार्हाररक, िरणगत हर्चधहरू र चिहकत्सकीर् 

चलहपहरू (Therapeutic Scripts) प्रदान गदवछ, जसल ेआत्म-

रूपान्तरण र िानचसक उपिारको लाहग एक सिग्र िागव प्रिुत गदवछ। 

चित्त सिोहन को अर्धारणाले िेतनाको पररर्तवन (Alteration 

of Consciousness) र िनको हनर्न्त्रण (Mind Control) 

को प्रािीन र्हैदक परम्परालाई जनाउाँ छ। "चित्त" ले िनको सिग्रता, 

हर्शेष गरी र्सको गहहरो अर्िेतन (Subconscious) र अिेतन 
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(Unconscious) पक्षहरूलाई िुझाउाँ छ, जहााँ  हाम्रा सि ैअनुभर्, 

स्मृहत, र संस्कारहरू (Impressions) भण्डाररत हन्छन्। 

"सिोहन" को अथव हो िोहहत गनुव, आकहषवत गनुव, र्ा एक हर्शषे 

अर्स्थािा ल्याउनु। र्सरी, "चित्त सिोहन" को शास्तब्दक अथव 

"िनलाई िोहहत र्ा हनर्चन्त्रत गने हर्ज्ञान" हो। र्ो प्रहिर्ा आधहुनक 

सम्मोहनको अर्धारणासाँ ग हिल्दोजलु्दो छ, जहााँ  एक व्यहिलाई 

सुझार् र एकाग्रताको िाध्यििाट एक पररर्हतवत िेतनाको अर्स्थािा 

लहगन्छ, जसले गदाव अर्िेतन िनसाँग सीधा संर्ाद गनव सहकन्छ। 

आजको द्रतु-गहतको, तनार्पूणव संसारिा, जहााँ  िानचसक स्वास्थ्य 

संकट एक हर्श्वव्यापी िहािारीको रूपिा देखा परेको छ, प्रािीन ज्ञान 

र आधहुनक हर्ज्ञानको एकीकरण पहहलेभन्दा झनै आर्श्यक भएको 

छ। तनार् (Tension), चिन्ता (Anxiety), र अर्साद 

(Depression) जिा िानचसक सिस्याहरूले करोिौ ं

िाहनसहरूलाई प्रभाहर्त पारेको छ, र आधहुनक चिहकत्सा प्रणालीहरू 

प्रार्ः  लक्षणहरूको उपिारिा केचित हन्छन्, िलू कारणिा होइन। 

र्ो पुिकल े एक र्कैस्तल्पक दृहिकोण प्रिुत गदवछ। एक सिग्र 

उपिार हर्चध जसले िन, शरीर, र आत्मा तीन ैपक्षलाई सिटेदछ। 

र्सले पाठकहरूलाई आफ्नो चभत्री संसारको अन्वषेण गनव, आफ्नो 

िानचसक प्रहिर्ाहरू िुझ्न, र अन्ततः  आफ्नो चित्तको िाचलक आफै 

िन्न सशि िनाउने लक्ष्य राख्दछ। 
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र्ैहदक परम्परािा चित्त सिोहन 

चित्त सिोहनको जरा र्हैदक परम्परािा गहहरोसाँ ग गाहिएको छ, जहााँ  

िन र िेतनाको प्रकृहतलाई हजारौ ंर्षव पहहले नै गहन रूपिा अन्वेषण 

गररएको चथर्ो। र्दे, जनु सनातन संसृ्कहतको सिभैन्दा परुानो र 

सिैभन्दा आधारभतू ग्रन्थ हो, त्यो ऋिाहरूको संग्रह हो, जसल े

ब्रह्माण्ड सञ्चालनको चसद्धान्त हदन्छ। र्ािहर्कता, र िानर् िेतनाको 

प्रकृहतिारे गहहरो दाशवहनक अन्तरदृहिको सिते उजागर गररहदन्छ।  

र्ेदहरूिा िन र िेतना 

ऋग्वेद, अथर्वर्दे, र र्जुर्दे जिा प्रािीन ग्रन्थहरूिा िन (िनस)् 

र िेतना (चित्त) को हनर्न्त्रण र रूपान्तरणको लाहग हर्चभन्न िन्त्र, 

सूि, र अनषु्ठानहरूको र्णवन पाइन्छ। अथर्वर्ेदलाई हर्शषे गरी 

"जाद ु र उपिारको र्ेद" को रूपिा चिहनन्छ, जसिा िानचसक र 

शारीररक रोगहरूको उपिारको लाहग हर्चभन्न िन्त्रहरू सिार्ेश छन।् 

िन्त्रहरू हर्शेष ध्वहन-आर्ृहत्तका  (Sound Frequencies) 

शब्दहरू हन ् जसल े िानर् िेतनािा गहहरो प्रभार् पानव सक्दछ। 

प्रािीन िन्त्र-हर्ज्ञान आधुहनक सम्मोहनिा प्रर्ोग हने सझुार् 

(Suggestion) र पहुि (Affirmation) को प्रारस्तिक रूप हो, 

जहााँ  शब्द र ध्वहनको शहिलाई िनको अर्स्था पररर्तवन गनव प्रर्ोग 

गररन्छ। 
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पतञ्जचल र्ोग सूत्र: चित्त र्हृत्त हनरोध 

र्ोग दशवनको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव ग्रन्थ, िहहषव पतञ्जचलद्वारा रचित 

र्ोग सूत्र हो। जसल े र्ोगको पररभाषा नै "र्ोगचित्तरृ्हत्तहनरोधः " 

(र्ोग सूत्र १.२) को रूपिा गदवछ। जसको अथव हो, "र्ोग भनेको 

चित्तका र्ृहत्तहरूको (िानचसक उतार-िढार्हरूको) हनरोधक 

(हनर्न्त्रण) हर्चध हो" [1]। र्ो पररभाषाल ेस्पि रूपिा देखाउाँ छ हक 

र्ोगको िूल उदे्दश्य शारीररक आसन होइन, िनको हनर्न्त्रण हो। 

पतञ्जचलले चित्तलाई एक तालसाँग तुलना गरेका छन ्। र्हृत्तहरूलाई 

त्यसिा उठ्ने लहरहरूसाँग। जिसम्म तालको पानी (चित्त) िा 

लहरहरू (र्हृत्तहरू) उहठरहन्छन्, तिसम्म हािील ेत्यसको गहहराइिा 

रहेको आफ्नो र्ािहर्क स्वरूप (पुरुष) लाई देख्न सक्दैनौ।ं र्ोगको 

अभ्यास, हर्शषे गरी अिाि र्ोग (आठ अंगहरू), र्ी र्ृहत्तहरूलाई 

शान्त पान ेएक व्यर्स्तस्थत हर्चध हो। र्सका आठ अंगहरू - र्ि, 

हनर्ि, आसन, प्राणार्ाि, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, र सिाचधल े

व्यहिलाई नैहतक अनशुासनदेचख चलएर परि िेतनाको अर्स्थासम्म 

िरण िद्ध रूपिा लजैान्छन।् 

र्ो प्रहिर्ा आधहुनक सम्मोहनको प्रहिर्ासाँ ग हिल्दोजलु्दो छ: 
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• प्रत्याहार (Pratyahara): इचिर्हरूलाई िाह्य संसारिाट हटाएर 

चभत्री संसारिा केचित गनुव, जुन सम्मोहनको लाहग आर्श्यक पहहलो 

िरण हो। 

• धारणा (Dharana): िनलाई एउटै हर्षर्िा केचित गनुव, जनु 

सम्मोहन प्रेरण (Hypnotic Induction) को प्रहिर्ा जि ैहो। 

• ध्यान (Dhyana): एकाग्रताको हनरन्तर प्रर्ाह, जुन गहहरो 

सम्मोहन अर्स्था (Hypnotic Trance) साँग तुलना गनव 

सहकन्छ। 

• सिाचध (Samadhi): पूणव एकता र आत्म-साक्षात्कारको अर्स्था, 

जुन सिैभन्दा गहहरो सम्मोहन अर्स्थाहरू (Somnambulism) 

साँग तलुना गनव सहकन्छ, जहााँ  सिैभन्दा गहहरो र स्थार्ी पररर्तवन 

सिर् हन्छ। 

उपहनषदहरूिा आत्म-ज्ञान र िेतना पररर्तवन 

उपहनषदहरू, जसलाई र्देान्त पहन भहनन्छ, र्देहरूको दाशवहनक 

हनष्कषव हन्। हतनीहरूल े आत्म-ज्ञान (Self-Knowledge) र 

िेतनाको प्रकृहतको गहहरो अन्वेषण गदवछन्। उपहनषदहरूको केिीर् 

चशक्षा हो - आत्मन् (Atman) र ब्रह्म (Brahman) को एकता। 

आत्मन् व्यहिगत आत्मा र्ा िेतना हो, जिहक ब्रह्म ब्रह्माण्डीर् आत्मा 
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र्ा परि र्ािहर्कता हो। उपहनषदहरूले िोषणा गछवन ् हक हाम्रो 

र्ािहर्क स्वरूप र्ही ब्रह्म हो ("अहं ब्रह्मास्तस्म" - ि ब्रह्म हाँ) [2]। 

र्ो आत्म-ज्ञान प्राप्त गनवको लाहग, उपहनषदहरूले ध्यान र आत्म-

अन्वेषणको िागव देखाउाँ छन्। िाणू्डक्य उपहनषदल े िेतनाका िार 

अर्स्थाहरूको र्णवन गदवछ: जाग्रत (जागरण), स्वप्न (सपना), सुषुहप्त 

(गहहरो हनद्रा), र तुरीर् (िौथो, परि िेतना) [3]। र्ी अर्स्थाहरूको 

सिझले हािीलाई हाम्रो सािान्य िेतन िनभन्दा पर जान र शदु्ध 

िेतनाको अनुभर् गनव िद्दत गदवछ। र्ो तुरीर् अर्स्था सम्मोहनको 

सिैभन्दा गहहरो अर्स्थासाँग हिल्दोजलु्दो छ, जहााँ  व्यहि आफ्नो 

सािान्य पहहिानभन्दा पर जान्छ र रूपान्तरणकारी अनुभर्हरू प्राप्त 

गनव सक्छ। 

त्यसैगरी, कठ उपहनषदल े शरीरलाई रथ, इचिर्हरूलाई िोिा, 

िनलाई लगाि, िुहद्धलाई सारथी, र आत्मालाई रथको िाचलकको 

रूपिा प्रितु गदवछ [4]। र्ो रूपकले स्पि पाछव हक र्हद हािील े

आफ्नो िहुद्ध (सारथी) को प्रर्ोग गरेर आफ्नो िन (लगाि) लाई 

हनर्न्त्रण गनव सक्यौ ंभने, हािी आफ्ना इचिर्हरू (िोिा) लाई सही 

हदशािा िोर्ावउन र आफ्नो र्ािहर्क गन्तव्य, अथावत् आत्म-

साक्षात्कार, प्राप्त गनव सक्छौ।ं चित्त सिोहनको प्रहिर्ा र्ही हनर्न्त्रण 

स्थाहपत गने हर्ज्ञान हो।  
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आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञान 

 

आर्ुरे्द, प्रािीन र्हैदक परम्परागत चिहकत्सा प्रणाली हो। जुन 

शारीररक स्वास्थ्य, िानचसक स्वास्थ्य र आध्याचत्मक स्वास्थ्य सिैको 

ख्याल गदवछ। आर्ुरे्दल ेिन (िनस् ) लाई शरीर र आत्मा िीिको 

एक िहत्त्वपूणव पुलको रूपिा हेदवछ। िानचसक स्वास्थ्यलाई सिग्र 

स्वास्थ्यको एक अचभन्न अंग िान्दछ। आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञानले िनको 

प्रकृहत, र्सका गुणहरू, र िानचसक हर्कारहरूको उपिारको लाहग 

एक हर्ितृ र पररषृ्कत रूपरेखा प्रदान गदवछ, जुन आधहुनक 

https://www.yogapedia.com/2/8458/meditation/silence/yogas-chitta-vritti-nirodha
https://www.yogapedia.com/2/8458/meditation/silence/yogas-chitta-vritti-nirodha
https://www.vedanet.com/upanishad-keys-to-yoga-and-self-realization/
https://www.vedanet.com/upanishad-keys-to-yoga-and-self-realization/
https://en.wikipedia.org/wiki/Mandukya_Upanishad
https://en.wikipedia.org/wiki/Mandukya_Upanishad
https://www.youtube.com/watch?v=TjFEP0e8OLw
https://www.youtube.com/watch?v=TjFEP0e8OLw
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िनोहर्ज्ञान र सम्मोहन-चिहकत्साको आधारभतू जगको रूपिा अत्यन्त 

सान्दचभवक रहेको अनुभूत हन्छ।  

िनसको प्रकृहत र हत्रगुण चसद्धान्त 

आर्ुरे्दिा, िनलाई िनस ् भहनन्छ, जनु इचिर्हरूिाट जानकारी 

सङ्कलन गने, हर्श्लषेण गने, र प्रहतहिर्ा हदने एक सूक्ष्म अंग हो। 

तर िन केर्ल एक हनचिर् सूिना प्रोसेसर होइन। र्सको आफ्न ै

गुणहरू छन्, जसलाई हत्रगुण भहनन्छ। सत्त्व, रजस,् र तिस् तीन 

गुणहरूले हाम्रो िानचसक र भार्नात्मक अर्स्थालाई हनधावरण गदवछन ्

[5] । 

1.सत्त्व (Sattva): र्ो शदु्धता, ज्ञान, सद्भार्, र सन्तलुनको गणु 

हो। सत्त्व प्रधान व्यहि शान्त, स्पि, र करुणाले भररएको हन्छ। 

सत्त्व िानचसक स्वास्थ्यको आदशव अर्स्था हो। 

2.रजस् (Rajas): र्ो गहतहर्चध, जोश, इच्छा, र अस्तस्थरताको 

गुण हो। रजस्  ले हािीलाई कार्व गनव प्रेररत गदवछ, तर र्सको 

अचधकताले तनार्, चिन्ता, र अशास्तन्त हनम्त्त्याउन सक्छ। 

3.तिस् (Tamas): र्ो अन्धकार, जिता, अज्ञान, र 

हनचिर्ताको गुण हो। तिस्  ले आलस्य, भ्रि, र अर्साद 

हनम्त्त्याउाँ छ। 
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आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञानको लक्ष्य भनकेो तिस् र रजस् का नकारात्मक 

प्रभार्हरूलाई कि गदै सत्त्व गुणलाई िढाउनु हो। जसले गदाव 

व्यहिले िानचसक शास्तन्त र स्पिता प्राप्त गनव सकोस।् र्ो प्रहिर्ा 

आधुहनक िनोचिहकत्साको लक्ष्यसाँग हिल्दोजलु्दो छ, जहााँ  

नकारात्मक हर्िार ढााँिाहरूलाई सकारात्मक र स्वस्थ ढााँिाहरूल े

प्रहतस्थापन गररन्छ।  

िानचसक हर्कार र सत्त्वार्जर् चिहकत्सा 

आर्ुरे्दले िानचसक रोगको िखु्य कारण प्रज्ञापराध 

(Prajnaparadha) लाई िान्दछ। जसको अथव हो "िहुद्धको 

अपराध" र्ा "हर्रे्कको उलं्लिन" [6] । जि व्यहिल े आफ्नो 

हर्रे्क र चभत्री ज्ञानको हर्रुद्धिा कार्व गदवछ, ति उसको िनिा 

असन्तुलन पैदा हन्छ, जसल ेिानचसक हर्कारहरूलाई जन्म हदन्छ। 

र्स प्रकारका िानचसक हर्कारहरूको उपिारको लाहग, आर्ुरे्दल े

एक हर्शेष प्रकारको िनोचिहकत्साको हर्कास गरेको छ। जसलाई 

सत्त्वार्जर् चिहकत्सा (Sattvavajaya Chikitsa) भहनन्छ। िरक 

संहहता, आर्ुरे्दको एक प्रिखु ग्रन्थ, ले र्सलाई "िनलाई 

हाहनकारक र्िुहरूिाट रोके्न" हर्चधको रूपिा पररभाहषत गरेको छ 

[6]। र्सको शास्तब्दक अथव "िनिाचथ हर्जर् प्राप्त गनुव" हो। र्ो एक 
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प्रकारको िानचसक परािशव र आध्याचत्मक उपिार हो जसल े

हिरािीको िुहद्ध (धी), धैर्व (धृहत), र स्मृहत (स्महृत) लाई पुनस्थावहपत 

गने लक्ष्य राख्दछ। 

सत्त्वार्जर् चिहकत्साका हर्चधहरू आधहुनक सम्मोहन-चिहकत्सा र 

संज्ञानात्मक-व्यर्हार थरेापी (CBT) साँग आिर्वजनक रूपिा 

हिल्दोजुल्दो छन्: 

आश्वासन (Assurance): हिरािीलाई सकारात्मक पररणािको 

लाहग आश्वासन हदनु, जुन आधुहनक सम्मोहनिा प्रर्ोग हन े

सकारात्मक सुझार् (Positive Suggestion) जिै हो। 

भार्ना प्रहतस्थापन (Replacement of Emotions): 

नकारात्मक भार्नाहरूलाई सकारात्मक र्ा हर्परीत भार्नाहरूल े

प्रहतस्थापन गनुव। उदाहरणका लाहग, िरलाई साहसल,े र्ा िोधलाई 

शास्तन्तले प्रहतस्थापन गनुव। र्ो प्रहर्चध आधहुनक सम्मोहनिा प्रर्ोग 

हन े"Affect Bridge" र्ा "Reframing" जिा प्रहर्चधहरूसाँग 

हिल्दोजुल्दो छ।  

जहााँ  हिरािीलाई नकारात्मक भार्नाहरूसाँग सम्बस्तन्धत स्मृहतहरूलाई 

पुन: िलू्याङ्कन गनव र हतनीहरूको भार्नात्मक प्रभार् पररर्तवन गनव 

िद्दत गररन्छ। र्सरी, सत्त्वार्जर् चिहकत्सा केर्ल एक प्रािीन 
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उपिार हर्चध िात्र होइन, तर र्ो एक पररषृ्कत िनोचिहकत्सा प्रणाली 

हो जसल े िनको गहहरो िरिा काि गदवछ। र्सल े आधहुनक 

सम्मोहन-चिहकत्सकहरूलाई उनीहरूको अभ्यासिा एकीकृत गनवको 

लाहग एक शहिशाली र सिग्र रूपरेखा प्रदान गदवछ। चित्त सिोहन 

संहहताल े र्ही सत्त्वार्जर्को चसद्धान्त र प्रहर्चधहरूलाई आधुहनक 

सन्दभविा पुनव्यावख्या र प्रिुत गदवछ। 

 

सन्दभव: 

[5] Subhash Kak. "Understanding The Vedic Model Of 

The Mind." Swarajya Magazine, June 2, 2016. 

[6] Behere PB, Das A, Yadav R, Behere AP. "Ayurvedic 

concepts related to psychotherapy." Indian Journal of 

Psychiatry, 55(Suppl 2 ): S310–S314, 2013. 

 

 

प्रािीन र आधुहनक प्रहर्चधहरूको तुलना 

 

र्ैहदक र आर्ुरे्हदक परम्पराहरूिा हर्कचसत भएका िानचसक 

उपिारका हर्चधहरू र आधुहनक सम्मोहन-चिहकत्साका प्रहर्चधहरू 

िीिको सिानता केर्ल संर्ोग िात्र होइन। दरु्ै प्रणालीहरू एउटै 

आधारभतू चसद्धान्तिा आधाररत छन्: िेतनाको अर्स्थालाई पररर्तवन 

गरेर िनको गहहरो िरिा पहाँि गनुव र त्यहााँ  सकारात्मक पररर्तवनहरू 

ल्याउन।ु र्ो खण्डल ेकेही प्रिखु प्रािीन प्रहर्चधहरू र हतनीहरूका 

आधुहनक सिकक्षहरू िीिको प्रत्यक्ष तुलना प्रिुत गदवछ। 

https://swarajyamag.com/culture/understanding-the-vedic-model-of-the-mind
https://swarajyamag.com/culture/understanding-the-vedic-model-of-the-mind
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705701/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705701/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705701/
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प्रािीन प्रहर्चध आधुहनक सिकक्ष साझा चसद्धान्त 

िन्त्र हर्ज्ञान सुझार् चिहकत्सा 

(Suggestion 

Therapy ) 

शब्द र ध्वहनको 

शहि प्रर्ोग गरी 

अर्िेतन िनलाई 

प्रभाहर्त पानुव। 

ध्यान 

(Dhyana) 

सम्मोहन अर्स्था 

(Hypnotic 

Trance) 

एकाग्रता र चभत्री 

केिीकरण िाफव त 

एक पररर्हतवत 

िेतनाको अर्स्था 

प्राप्त गनुव। 

प्राणार्ाि 

(Pranayama) 

श्वास-कार्व 

(Breathwork) 

श्वासको लर् 

पररर्तवन गरेर 

शारीररक र िानचसक 

अर्स्थालाई 

हनर्न्त्रण गनुव। 

संस्कार चसद्धान्त अर्िेतन प्रोग्राहिङ 

(Subconscious 

Programming) 

हर्गतका अनुभर् र 

छापहरूले र्तविान 

व्यर्हारलाई 

हनधावरण गछवन् भने्न 

िान्यता। 
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िन्त्र हर्ज्ञान र सझुार् चिहकत्सा 

 

र्ेदहरूिा, िन्त्र लाई एक शहिशाली उपकरण िाहनन्थ्यो जसल े

िेतनािा पररर्तवन ल्याउन सक्थ्यो। िन्त्रहरू केर्ल अथवपूणव शब्दहरू 

िात्र होइनन्, तर हतनीहरू हर्शषे ध्वहन-आर्हृत्तहरू हन् जसलाई 

िारम्बार दोहोर्ावउाँ दा िनको तरंग ढााँिा (Brainwave Patterns) 

पररर्तवन हन सक्छ र व्यहिलाई एक ग्रहणशील (Receptive) 

अर्स्थािा लजैान सक्छ। र्ो अर्स्थािा, िन्त्रको अथव र ऊजावल े

अर्िेतन िनिा गहहरो छाप छोि्न सक्छ। 

 

आधुहनक सम्मोहन-चिहकत्सािा, सझुार् (Suggestion) को प्रर्ोग 

ठीक र्ही चसद्धान्तिा आधाररत छ। सम्मोहनको अर्स्थािा, जि 

िेतन िनको आलोिनात्मक पक्ष (Critical Factor) हनचिर् 

हन्छ, चिहकत्सकल ेहदएको सकारात्मक सझुार्हरूले अर्िेतन िनिा 

सीधा प्रर्ेश पाउाँ छन्।  

 

र्ी सुझार्हरूले नकारात्मक हर्श्वास, िानी, र व्यर्हारहरूलाई 

प्रहतस्थापन गनव िद्दत गदवछन्। िाहे त्यो "ॐ" को जप होस् र्ा 

"तपाईं शान्त र हर्श्वि हनुहन्छ" भन्न ेसझुार्, दरु्ैको उदे्दश्य एउटै 

हो - शब्द र ध्वहनको शहि प्रर्ोग गरेर िनको पुन: प्रोग्राहिङ गनुव। 
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ध्यान र सम्मोहन अर्स्था 

 

पतञ्जचलको अिाि र्ोगिा, ध्यान (Dhyana) एक र्िो अर्स्था 

हो जहााँ  िनको प्रर्ाह एउटै हर्षर्िा हनरन्तर र हिना कुन ैअर्रोध 

िहगरहन्छ। र्ो एक गहहरो एकाग्रताको अर्स्था हो जहााँ  व्यहि 

आफ्नो र्रपरको संसारिाट अलस्तिन्छ र आफ्नो चभत्री संसारिा 

िुब्छ। 

 

र्ो अर्स्था सम्मोहन अर्स्था (Hypnotic Trance) साँग 

हिल्दोजुल्दो छ। सम्मोहन पहन एक उच्च केचित ध्यानको अर्स्था 

हो, जहााँ  व्यहि िाह्य उत्तजेनाहरू प्रहत कि र आन्तररक अनुभर्हरू 

प्रहत िढी सिेत हन्छ। दरु्ै अर्स्थाहरूिा, व्यहि शारीररक रूपिा 

चशचथल तर िानचसक रूपिा अत्यन्त सजग र केचित हन्छ। र्ो गहहरो 

आन्तररक केिीकरणको अर्स्था हो जसल ेअर्िेतन िनको ढोका 

खोल्छ र स्थार्ी पररर्तवनको लाहग िागव प्रशि गदवछ। 

 

प्राणार्ाि र िेतना पररर्तवन 

 

प्राणार्ाि, अथावत् श्वासको हनर्न्त्रण, र्ोगको एक िहत्त्वपूणव अंग हो। 

प्रािीन र्ोगीहरूले िझुेका चथए हक श्वास र िन िीि गहहरो सम्बन्ध 

छ। जि हाम्रो श्वास चछटो र अहनर्हित हन्छ, हाम्रो िन पहन अशान्त 
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हन्छ। जि हािी आफ्नो श्वासलाई गहहरो, हढलो, र लर्िद्ध िनाउाँ छौ,ं 

हाम्रो िन पहन स्वतः  शान्त र केचित हन्छ। प्राणार्ािका हर्चभन्न 

प्रहर्चधहरू, जिै अनुलोि-हर्लोि र्ा भ्रािरी, ले स्नार्ु प्रणाली 

(Nervous System) लाई सन्तचुलत गदवछ र व्यहिलाई ध्यान 

र्ा सम्मोहनको गहहरो अर्स्थािा प्रर्शे गनव िद्दत गदवछ। आधुहनक 

सम्मोहन-चिहकत्सािा पहन, श्वास-कार्व (Breathwork) लाई प्रेरण 

(Induction) र गहहराइ (Deepening) को एक प्रिुख हर्चधको 

रूपिा प्रर्ोग गररन्छ। 

 

संस्कार चसद्धान्त र अर्िेतन प्रोग्राहिङ 

 

र्ैहदक दशवनिा, संस्कारको अर्धारणाल ेहाम्रो चित्तिा परेका गहहरो 

छापहरूलाई िझुाउाँ छ। हाम्रा हरेक किव, हर्िार, र अनुभर्ले हाम्रो 

चित्तिा एक संस्कार छोि्छ, र र्ी संस्कारहरूको संग्रहले हाम्रो 

व्यहित्व, िानी, र भाग्य हनिावण गदवछ। नकारात्मक संस्कारहरूल े

िानचसक पीिा र अस्वस्थ व्यर्हार ढााँिाहरू चसजवना गछवन्। 

 

र्ो चसद्धान्त आधुहनक िनोहर्ज्ञानको अर्िेतन प्रोग्राहिङ 

(Subconscious Programming) को अर्धारणासाँग पणूव 

रूपिा िेल खान्छ। िाल्यकालका अनुभर्हरू, भार्नात्मक 

आिातहरू, र िारम्बार दोहोररन ेहर्िारहरूल ेहाम्रो अर्िेतन िनिा 

गहहरो हर्श्वास प्रणालीहरू (Belief Systems) हनिावण गदवछन,् 
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जसल ेहाम्रो र्र्स्क जीर्नको व्यर्हारलाई अर्िेतन रूपिा हनदेचशत 

गदवछ।  

 

सम्मोहन-चिहकत्साको िखु्य उदे्दश्य न ै र्ी नकारात्मक अर्िेतन 

कार्वििहरूलाई पहहिान गनुव र हतनीहरूलाई सकारात्मक र सशि 

कार्वििहरूले प्रहतस्थापन गनुव हो। र्ोग र ध्यानको अभ्यासले पहन 

पुराना संस्कारहरूलाई शदु्ध गन े र नर्ााँ , सकारात्मक संस्कारहरू 

हनिावण गने लक्ष्य राख्दछ। 

 

र्सरी, प्रािीन र आधुहनक प्रहर्चधहरू िीिको र्ो तलुनाले देखाउाँ छ 

हक िानर् िनलाई िुझ्न े र उपिार गने आधारभतू चसद्धान्तहरू 

सार्वभौहिक र कालातीत छन्। चित्त सिोहन संहहताल ेर्ी दईु िहान ्

परम्पराहरूलाई एकसाथ ल्याएर एक एकीकृत र शहिशाली उपिार 

प्रणाली प्रितु गदवछ। 

 

आधुहनक हर्श्विा आर्श्यकता 

 

हािी २१औ ं शताब्दीिा िााँ चिरहेका छौ,ं जनु प्राहर्चधक प्रगहत र 

भौहतक सिृहद्धको चशखरिा छ। तर र्ही सिहृद्धको पछाहि एक गहहरो 

र िढ्दो संकट लकेुको छ। हर्श्वव्यापी िानचसक स्वास्थ्य संकट। हर्श्व 

स्वास्थ्य संगठन (WHO) का अनसुार, आज हर्श्विा एक अिवभन्दा 

िढी िाहनसहरू कुन ैन कुन ैप्रकारको िानचसक हर्कारसाँ ग िााँ चिरहेका 
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छन,् जसको अथव हो हक लगभग हरेक सात जनािा एक जना 

प्रभाहर्त छन् [7]। चिन्ता र अर्साद जिा अर्स्थाहरू िहािारीको 

रूपिा फैचलएका छन्, र र्ुर्ा पुिाहरूिा र्सको प्रभार् झन ै

हर्नाशकारी देचखएको छ। 

 

आधुहनक जीर्नशैली, जसिा अत्यचधक तनार्, सािाचजक अलगार्, 

र हिचजटल संसारिा हनरन्तरको संलग्नता सिार्शे छ, ले हाम्रो 

िानचसक सन्तुलनलाई गिीर रूपिा खलिल्याएको छ। हािी 

सूिनाको िाढीिा िुिकेा छौ,ं तर ज्ञानको खोजीिा छौ।ं हािी 

सािाचजक सञ्जालिा हजारौ ं साथीहरूसाँग जोहिएका छौ,ं तर 

र्ािहर्क िानर्ीर् सम्बन्धको लाहग हतखावएका छौ।ं र्ो 

हर्रोधाभासपूणव जीर्नशैलीले हाम्रो स्नार्ु प्रणालीलाई हनरन्तर "लि 

र्ा भाग" (Fight or Flight) को अर्स्थािा राख्छ, जसल े

अन्ततः  िानचसक र शारीररक रोगहरूलाई जन्म हदन्छ। 

 

आधुहनक िनोचिहकत्सा र औषचध हर्ज्ञानले र्स संकटको सािना गनव 

िहत्त्वपूणव भहूिका खेलकेा छन्, तर हतनीहरूका आफ्नै सीिाहरू 

छन्। औषचधहरूल ेप्रार्ः  लक्षणहरूलाई दिाउाँ छन्, तर रोगको िलू 

कारणलाई सम्बोधन गदैनन्। परम्परागत िनोचिहकत्सा िहाँगो र 

सिर्-खपत हन सक्छ, र र्ो सिैको लाहग पहाँिर्ोग्य र्ा प्रभार्कारी 

नहन सक्छ। हर्श्वव्यापी रूपिा, अर्सादिाट पीहित केर्ल ९% 

िाहनसहरूल े िात्र पर्ावप्त उपिार पाउाँ छन्, र िानचसक स्वास्थ्य 
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कार्वकतावहरूको िरि अभार् छ, हर्शेष गरी कि आर् भएका 

देशहरूिा [8]। 

 

र्ही सन्दभविा, प्रािीन ज्ञान र आधुहनक हर्ज्ञानको एकीकरण एक 

तत्काल आर्श्यकताको रूपिा देखा पदवछ। र्ोग, ध्यान, र आर्ुरे्द 

जिा परम्पराहरूले हजारौ ंर्षवदेचख िनलाई शान्त पाने, तनार् कि 

गने, र चभत्री सन्तुलन प्राप्त गने हर्चधहरू प्रदान गदै आएका छन्। र्ी 

हर्चधहरू केर्ल उपिारात्मक िात्र होइनन्, तर हतनीहरू हनरोधात्मक 

(Preventive) पहन छन।् हतनीहरूले हािीलाई िानचसक रूपिा 

िचलर्ो र लचिलो िन्न चसकाउाँ छन्, ताहक हािी जीर्नका 

िुनौतीहरूको सािना गनव अझ सक्षि हन सकौ।ं 

 

चित्त सिोहन संहहताले र्ही एकीकरणको आर्श्यकतालाई सम्बोधन 

गदवछ। र्सले हनम्न िाध्यििाट एक सिग्र उपिारको िागव प्रितु 

गदवछ: 

1.सिग्र दृहिकोण: र्सल ेकेर्ल लक्षणहरूिा होइन, तर व्यहिको 

सिग्रता - िन, शरीर, र आत्मािा ध्यान केचित गदवछ। 

2.िूल कारणको उपिार: र्सले प्रज्ञापराध (हर्रे्कको उलं्लिन) 

र नकारात्मक संस्कार (अर्िेतन प्रोग्राहिङ) जिा िानचसक 

पीिाका िूल कारणहरूलाई सम्बोधन गदवछ। 

3.आत्म-सशहिकरण: र्सले व्यहिलाई आफ्नो िानचसक 

प्रहिर्ाहरू िुझ्न र हनर्न्त्रण गनवको लाहग व्यार्हाररक उपकरणहरू 
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प्रदान गदवछ, जसले गदाव उनीहरू आफ्नो उपिार प्रहिर्ािा 

सहिर् सहभागी िन्न सक्छन्। 

4.पहाँिर्ोग्यता: र्सिा र्णवन गररएका धरैे प्रहर्चधहरू, जि ैध्यान 

र प्राणार्ाि, व्यहिले आफैं  अभ्यास गनव सक्छ, जसले र्सलाई 

एक पहाँिर्ोग्य र लागत-प्रभार्ी सिाधान िनाउाँ छ। 

 

आधुहनक हर्ज्ञानले पहन अि र्ी प्रािीन अभ्यासहरूको 

प्रभार्काररतालाई प्रिाचणत गनव थालकेो छ। ध्यानले िस्तिष्कको 

संरिना र कार्विा सकारात्मक पररर्तवन ल्याउन सक्छ, प्राणार्ािले 

तनार् हिोनलाई कि गनव सक्छ, र सम्मोहन-चिहकत्सा हर्चभन्न 

िनोर्ैज्ञाहनक र साइकोसोिहेटक अर्स्थाहरूको उपिारिा प्रभार्कारी 

साहित भएको छ। 

 

तसथव, चित्त सिोहन संहहता केर्ल एक ऐहतहाचसक र्ा दाशवहनक 

ग्रन्थ होइन। र्ो आजको हर्श्वको लाहग एक अत्यन्त सान्दचभवक र 

व्यार्हाररक िागवदचशवका हो। र्सले हािीलाई हाम्रो प्रािीन सम्पदाको 

ज्ञानलाई पनु: पत्ता लगाउन र त्यसलाई हाम्रो आधहुनक जीर्नका 

िुनौतीहरूको सािना गनव प्रर्ोग गनव आह्वान गदवछ। र्ो पिुक 

िानचसक शास्तन्त र सिग्र कल्याणको खोजीिा रहेका जो कोहीको 

लाहग एक अिूल्य स्रोत हनेछ। 
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प्रिाण र सन्दभव 

 

र्स पुिकिा प्रितु गररएका अर्धारणाहरू दाशवहनक अनुिान र्ा 

व्यहिगत हर्श्वासिा आधाररत छैनन्। हतनीहरू दईु शहिशाली 

प्रिाणका स्रोतहरूिा आधाररत छन्: प्रािीन शास्त्रहरू र आधुहनक 

र्ैज्ञाहनक अनुसन्धान। र्ो संहहताले र्ी दईु स्रोतहरू िीिको 

तालिेललाई प्रदशवन गने प्रर्ास गदवछ, जसले गदाव प्रिुत गररएका 

हर्चधहरूको हर्श्वसनीर्ता र र्ैधता स्थाहपत हन सकोस।् 

 

शास्त्रीर् प्रिाण 

 

पुिकले र्हैदक र आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञानका िखु्य अर्धारणाहरूलाई 

िूल शास्त्रीर् ग्रन्थहरूका सन्दभवहरू द्वारा र्थाथवको उजागर गरेको छ। 

र्ेद, उपहनषद्, पतञ्जचल र्ोग सूत्र, भगर्द् गीता, र िरक संहहता 

जिा ग्रन्थहरूिाट श्लोक र सूत्रहरू उद्धतृ गररएका छन्। हतनीहरूको 

आधुहनक सन्दभविा व्याख्या गररएको छ। र्सले पाठकहरूलाई र्ी 

अर्धारणाहरूको ऐहतहाचसक र दाशवहनक गहहराइ िुझ्न िद्दत गदवछ। 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://www.projecthope.org/news-stories/story/the-global-mental-health-crisis-10-numbers-to-note/
https://www.projecthope.org/news-stories/story/the-global-mental-health-crisis-10-numbers-to-note/
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र्ो सहुनचित गदवछ हक प्रिुत गररएको ज्ञान परम्पराप्रहत हनष्ठार्ान 

छ। 

 

र्ैज्ञाहनक प्रिाण 

 

पचछल्ला केही दशकहरूिा, आधहुनक हर्ज्ञानले ध्यान, र्ोग, र 

सम्मोहन जिा अभ्यासहरूको िानर् िस्तिष्क र शरीरिा पन े

प्रभार्हरूको िारेिा गहन अनुसन्धान गरेको छ। fMRI 

(functional Magnetic Resonance Imaging ) र 

EEG (Electroencephalogram) जिा प्रहर्चधहरू प्रर्ोग 

गरेर, र्ैज्ञाहनकहरूल ेअि र्ी अभ्यासहरूल ेिस्तिष्कको संरिना, स्नार्ु 

प्रणालीको कार्व, र सिग्र स्वास्थ्यिा पान े ठोस र िापनर्ोग्य 

पररर्तवनहरूलाई अर्लोकन गनव सक्छन।् 

 

र्ो पुिकले सान्दचभवक र्ैज्ञाहनक अध्यर्नहरू र अनुसन्धानका 

हनष्कषवहरूलाई एकीकृत गदवछ, जसले प्रािीन ज्ञानलाई आधुहनक 

र्ैज्ञाहनक भाषािा प्रिाचणत गदवछ। उदाहरणका लाहग: 

• ध्यानल ेहनणवर् चलने र भार्नात्मक हनर्न्त्रणको लाहग चजम्मेर्ार 

िस्तिष्कको प्रीफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex), लाई 

कसरी िचलर्ो िनाउाँ छ सो को उजागर गरेको छ। 
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• प्राणार्ािले तनार् प्रहतहिर्ा (Stress Response) कि गन े

भ्यागस नभव (Vagus Nerve) लाई कसरी उत्तचेजत गछव, सो 

र्ारे ििाव गरेको छ। 

• सम्मोहन-चिहकत्साले फोहिर्ा जिा अर्स्थाहरूको उपिारिा 

कसरी पीिा, र चिन्ता  आहदको कसरर प्रभार्कारी रूपिा हनरुपण 

गदवछ त्यसको कारण िताएको छ।  

 

र्ी र्ैज्ञाहनक प्रिाणहरूल ेआध्याचत्मक अभ्यासको रूपिा रहेका चित्त 

सिोहन हर्चधहरू कसरर प्रिाण-आधाररत (Evidence-Based) 

प्रभार्कारी चिहकत्सकीर् हर्चधको रुपिा स्थाहपत हन पुग्यो त्यसको 

हर्र्रण हदन्छ। 

 

पुिकको संरिना र उपर्ोग 

 

र्ो पुिकलाई एक व्यर्स्तस्थत र प्रगहतशील तररकाल ेएक दिार्जेको 

रुपिा संरिना गररएको छ, ताहक पाठकहरूले सैद्धास्तन्तक ज्ञानिाट 

सुरु गरेर व्यार्हाररक अभ्याससम्म सचजलसैाँ ग र्ात्रा गनव सकून।् 

पुिकलाई िुख्यतर्ा तीन भागिा हर्भाजन गररएको छ: 

 

पहहलो सैद्धास्तन्तक आधार: जसिा र्ैहदक र आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञानका 

आधारभतू चसद्धान्तहरू, जिै िनको संरिना, हत्रगणु, संस्कार, र 
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िेतनाका अर्स्थाहरूको हर्िृत व्याख्या छ। जसले आधुहनक 

सम्मोहन-चिहकत्साका चसद्धान्तहरूसाँग हतनीहरूको तलुना पहन गदवछ। 

 

दोश्रो व्यार्हाररक प्रहर्चधहरू: जनु पूणव रूपिा व्यार्हाररक छ। र्सिा 

चित्त सिोहनका हर्चभन्न प्रहर्चधहरू, जि ैआत्म-सम्मोहन, ध्यान, 

प्राणार्ाि, र चभजुअलाइजेशनको लाहग िरण िद्ध हनदेशनहरू 

सिार्ेश छन।् जसिा हर्चभन्न िानचसक र भार्नात्मक सिस्याहरूको 

लाहग हर्शेष चिहकत्सकीर् चलहपहरू (Therapeutic Scripts) 

पहन प्रदान गररएको छ। 

 

तेश्रो एकीकृत अभ्यास: जसले र्ी सिै ज्ञान र प्रहर्चधहरूलाई आफ्नो 

दैहनक जीर्निा कसरी एकीकृत गने भनेर चसकाउाँ छ। र्सल ेएक 

सिग्र जीर्नशैलीको हर्कास गनव िागवदशवन गदवछ, जसिा आहार, 

व्यार्ाि, र दैहनक आध्याचत्मक अभ्यासहरू सिार्शे छन्, ताहक 

िानचसक र शारीररक स्वास्थ्यको हदगो जग िसाल्न सहकर्ोस्। 

 

र्ो पुिक चिहकत्सकहरू, िनोहर्ज्ञानीहरू, सम्मोहन-चिहकत्सकहरू, 

र्ोग चशक्षकहरू, र साथ ैआफ्नो िानचसक स्वास्थ्य र आत्म-हर्कासिा 

रुचि राख्ने सािान्य पाठकहरू सिकैो लाहग हिजाइन गररएको हो। 

तपाईं र्सलाई एक शचैक्षक ग्रन्थको रूपिा अध्यर्न गनव सकु्नहन्छ, 

र्ा एक व्यार्हाररक कार्वपुस्तिकाको रूपिा प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ। 

हाम्रो सुझार् छ हक तपाईं र्सलाई िहिक रूपिा पढ्नुहोस् र प्रत्यके 
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अध्यार्िा हदइएका अभ्यासहरूलाई आफ्नो जीर्निा लागू गन ेप्रर्ास 

गनुवहोस्। 

 

हनष्कषव 

 

चित्त सिोहन संहहता नपेाली भाषािा लचेखएको पहहलो चित्त 

सम्मोहन र्ारेको गहहकलो दिािेज हो। एक आन्दोलन हो। प्रािीन 

र्ैहदक ज्ञानको पुनरुत्थान र त्यसलाई आधुहनक हर्श्वको 

आर्श्यकताहरूसाँग जोि्ने एक प्रर्ास हो। र्ो एक आह्वान सिेत हो। 

जसले हािी सिलैाई आफ्नो चभत्री संसारको अन्वेषण गनव, आफ्नो 

िनको शहिलाई िझु्न, र आफ्नो जीर्नको िाचलक आफैं  िन्नको 

लाहग प्रशि तागत र उत्साह हदन्छ।  

 

आज हािी एक र्िो र्गुिा िााँ चिरहेका छौ ंजहााँ  िाह्य संसारले हाम्रो 

ध्यानलाई हनरन्तर चखचिरहेको छ। तर र्ािहर्क शास्तन्त र खुशी 

िाहहर होइन, चभत्र छ। र्ो पुिकले तपाईंलाई त्यो चभत्री र्ात्रािा 

िागवदशवन गनेछ। र्सल े तपाईंलाई आफ्नो चित्तको गहहराइिा 

िुिुल्की िानव, त्यहााँ  लकेुका खजानाहरू पत्ता लगाउन, र अन्ततः  

आफ्नो र्ािहर्क, असीि स्वरूपको साक्षात्कार गनव िद्दत गनछे। 

हािी आशा गदवछौ ं हक र्ो संहहता तपाईंको लाहग एक प्ररेणा र 

िागवदशवक िन्नेछ । र्सले तपाईंलाई एक स्वस्थ, शान्त, र आनन्दिर् 

जीर्नतफव  िोर्ावउनेछ। 
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खण्ड २ : हहप्नोचसस (hypnosis) 

प्रस्तावना (Introduction) 

मानव मस्तस्तष्क, यस ब्रह्माण्डको सबैभन्दा जटिल र रहस्यमय 

संरचनाहरू मधे्य एक हो। यसको अपार क्षमता र काययप्रणाली बुझ्न े

प्रयासमा मनोटवज्ञान, न्यरूोसाइन्स र दर्यनर्ास्त्र र्ताब्दीय देंखि 

लाटिपरेका छन्। मस्तस्तष्कको अध्ययनमा, चेतन मन (conscious 

mind) र अवचेतन मन (subconscious mind) को 

अवधारणाले केन्द्रीय महत्त्व राख्छ। चेतन मन हाम्रो तकय , टवश्लेषण 

र दैटनक टनणययहरूको केन्द्र हो भने, अवचेतन मन हाम्रो भावना, 

टवश्वास, बानी, र िटहरो स्मृटतहरूको टवर्ाल भण्डार हो। धरैेजसो 

मनोवैज्ञाटनक खसद्धान्तहरूल ेयो मान्छन ्टक हाम्रो व्यवहार र जीवनका 

अनुभवहरूमा अवचेतन मनको प्रभाव चेतन मनको भन्दा धेरै िुणा 

र्टिर्ाली हुन्छ। 

यसै सन्दभयमा, टहप्नोखसस (hypnosis) एक यस्तो र्टिर्ाली 

प्रटवखध हो जसले चेतन मनको आलोचनात्मक पिायललाई पार िरी 

अवचेतन मनको िटहराइसम्म पुगे्न बािो िोल्छ। यो एक प्राकृटतक 

अवस्था हो, जहााँ  व्यटि उच्च एकाग्रता, िटहरो टवश्राम र सझुाव 

ग्रहणर्ीलताको अवस्थामा हुन्छ। टहप्नोखससको माध्यमबाि, हामी 

अवचेतनमा दटबएका परुाना अनुभव, आघात, र टवश्वासहरूलाई 

चेतन स्तरमा ल्याउन सक् ,ं जसले आत्म-बोध, उपचार र व्यटिित 

रूपान्तरणको ढोका िोल्छ। 
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यो दिार्ेज टहप्नोखसस प्रटवखध प्रयोि िरेर कसरी माटनसको अवचेतन 

ज्ञानलाई चेतन ज्ञानमा ल्याउन सटकन्छ भन्न े टवषयमा केखन्द्रत छ। 

यसले टहप्नोखससको मनोवैज्ञाटनक, वैज्ञाटनक र आध्याखत्मक पक्षहरूको 

िटहरो टवश्लेषण िदयछ। टहप्नोखससको कायय-प्रणालीलाई सरल र 

सुलभ नेपाली भाषामा व्याख्या िनय  हो यसको िम्भीरता र 

सम्भावनालाई बुझ्न जरुरर छ। 

 

यस दिार्ेजिा हािी टनम्न मुख्य प्रश्नहरूको उत्तर िोज्ने प्रयास िन े

छौ।  

1 चेतन र अवचेतन मन बीचको सम्बन्ध के हो र टहप्नोखससल े

यस सम्बन्धलाई कसरी प्रभाटवत िछय? 

2 टहप्नोखससको समयमा मस्तस्तष्कमा के-कस्ता न्यूरोलोखजकल र 

मनोवैज्ञाटनक पररवतयनहरू हुन्छन्? 

3 ररगे्रसन थेरापी (Regression Therapy), एन्कररङ 

मेथड (Anchoring Method), र िरान्स इन्डक्शन 

(Trance Induction) जस्ता प्रमिु टहप्नोखसस 

प्रटवखधहरूले कसरी काम िछयन्? 

4 टहप्नोखससको आध्याखत्मक आयाम के हो र यसले आत्म-

जािरणमा कसरी मद्दत िछय? 
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5 एक सामान्य व्यटिले कसरी सरुखक्षत र खजम्मेवार रूपमा 

आत्म-सम्बोधनको लाटि आत्म-टहप्नोखसस (self-

hypnosis) को अभ्यास िनय सक्? 

अध्याय १: चेतना र अवचेतन मनको सैद्धास्तन्तक आधार 

हर्शेष गरी चसग्मन्ड फ्रार्िको अिधारणा अनुरुप मानव मनको 

संरचनालाई बुझ्नको लाटि मनलाई सामान्यतया तीन मखु्य भािमा 

टवभाजन िररन्छ: चेतन मन, अवचेतन मन, र अचेतन मन। 

चेतन मन (Conscious Mind) 

चेतन मन हाम्रो जािरूकताको वतयमान अवस्था हो। यो त्यो मानखसक 

अवस्था हो जसमा हामी तकय  िछौं, टवश्लषेण िछौं, योजना बनाउाँ छ ,ं 

र टनणयय खलन्छ ।ं यो हाम्रो इच्छार्टि (willpower) र 

अल्पकालीन स्मृटतको (short-term memory) घर हो। जब 

तपाईं यो दिार्ेज पढ्दै हुनुहुन्छ, तपाईं आफ्नो चेतन मनको प्रयोि 

िदै हुनुहुन्छ। यसको प्रकृटत टवश्लषेणात्मक र आलोचनात्मक हुन्छ। 

यसले नयााँ  जानकारीलाई हाम्रो अवस्तस्थत टवश्वास प्रणालीसाँ ि तुलना 

िछय र त्यसलाई स्वीकार वा अस्वीकार िने टनणयय िछय। यसलाई 

हाम्रो मानखसक कम्प्युिरको यायम (RAM) जस्तै मान्न सटकन्छ, 

जसल े एक पिकमा सीटमत मात्रामा जानकारी मात्र प्रर्ोधन िनय 

सक्। 
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अवचेतन मन (Subconscious Mind) 

अवचेतन मन चेतन मनको ठीक तल रहेको एक टवर्ाल र र्टिर्ाली 

क्षेत्र हो। यो हाम्रो दीघयकालीन स्मटृत (long-term memory), 

भावनाहरू, टवश्वासहरू, बानीहरू, अन्तज्ञायन, र कल्पनाको भण्डार 

हो। हाम्रो र्रीरको स्वचाखलत काययहरू, जस्त ै श्वासप्रश्वास, मुिुको 

धड्कन, र पाचन प्रणाली, सब ैअवचेतन मनद्वारा टनयखित हुन्छन्। 

यसलाई हाम्रो मानखसक कम्प्युिरको हाडय डराइभ (Hard Drive) 

जस्तै मान्न सटकन्छ, जहााँ  हाम्रो जीवनको हरेक अनुभव, हरेक टवचार, 

र हरेक भावना सरुखक्षत रूपमा भण्डारण िररएको हुन्छ। 

 

अवचेतन मनले तकय  िदैन; यसले केवल आदेर्हरू स्वीकार िदयछ। 

यसले सही र िलत, वा वास्तटवक र काल्पटनक बीच भेद िनय 

सक्दैन। यसैकारण, बाल्यकालमा बनेका टवश्वासहरू, चाहे ती 

सकारात्मक हुन ्वा नकारात्मक, हाम्रो वयस्क जीवनमा पटन िटहरो 

प्रभाव पारररहेका हुन्छन्। टहप्नोखससको मखु्य लक्ष्य न ैचेतन मनको 

आलोचनात्मक बाधालाई पार िरेर अवचेतन मनमा सकारात्मक 

सुझावहरू स्थाटपत िनुय (Surrendering State Acquire) हो। 

अचेतन मन (Unconscious Mind) 

फ्रायडको खसद्धान्तमा, अचेतन मन हाम्रो चेतनाबाि सबैभन्दा िाढा 

रहेको क्षेत्र हो। यसमा ती स्मृटतहरू, इच्छाहरू, र आघातहरू हुन्छन ्
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जुन हाम्रो चेतन मनको लाटि धेरै पीडादायी वा अस्वीकायय हुन्छन्, र 

त्यसैले टतनीहरूलाई दबाइएको हुन्छ। यी दटमत सामग्रीहरूले हाम्रो 

व्यवहारलाई अप्रत्यक्ष रूपमा प्रभाटवत िनय सक्न्, जसल े

मनोवैज्ञाटनक समस्याहरू टनम्त्त्याउन सक्। यद्यटप, आधटुनक 

टहप्नोथेरापीमा, "अवचेतन" र "अचेतन" र्ब्दहरू प्रायः  एक अकायको 

पयाययवाची रूपमा प्रयोि िररन्छ, जसले चेतन जािरूकताभन्दा 

बाटहरका सब ैमानखसक प्रटियाहरूलाई जनाउाँ छ। 

चेतना र अवचेतनको अन्तरटिया 

चेतन र अवचेतन मन टनरन्तर अन्तरटियामा रहन्छन।् चेतन मनल े

लक्ष्य टनधायरण िछय (जस्तै, "म त ल घिाउन चाहन्छु"), तर अवचेतन 

मनमा रहेको परुानो बानी वा टवश्वास (जस्तै, "िानाले मलाई आराम 

टदन्छ") ल ेत्यो लक्ष्य प्राप्त िनय बाधा पुऱ्याउन सक्। यो आन्तररक 

द्वन्द्व नै धेरै माटनसहरूको असफलताको कारण हो। 

 

टहप्नोखससले यो अन्तरटियालाई सामंजस्यपूणय बनाउाँ छ। यसले चेतन 

र अवचेतन बीच एक पुलको रूपमा काम िदयछ, जसल े दईु 

मनहरूलाई एउिै लक्ष्यको लाटि साँ िै काम िनय अनुमटत टदन्छ। जब 

चेतन इच्छा र अवचेतन टवश्वास एकै टदर्ामा हुन्छन्, तब व्यटिित 

रूपान्तरण खछिो र सहज रूपमा सम्भव हुन्छ। 
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चेतन र अवचेतन मन बीचको खभन्नता 

िानर् िनको संरिनालाई िुझ्नको लाहग िेतन िन र अर्िेतन िन 

िीिको चभन्नतालाई स्पि रूपिा िुझ्न ु आर्श्यक छ। िेतन िन 

(Conscious Mind) हाम्रो दैहनक जीर्नको सहिर् भाग हो, 

जसल ेतकव , हर्श्लषेण र हनणवर् चलन ेकार्व गदवछ। र्सको प्रकृहत 

हर्श्लेषणात्मक र आलोिनात्मक हन्छ, जसले गदाव र्सल े नर्ााँ  

जानकारीलाई जााँच्छ र िलू्याङ्कन गछव। िेतन िनले अल्पकालीन 

स्मृहत (short-term memory) िात्र राख्न सक्छ र र्सको क्षिता 

सीहित छ। र्सल ेताहकव क र शास्तब्दक भाषािा काि गदवछ, र भूत, 

र्तविान र भहर्ष्यको िारेिा सोच्न सक्छ। िेतन िनको हनर्न्त्रण 

स्वैस्तच्छक (voluntary) हन्छ, अथावत् हािी र्सलाई आफ्नो इच्छा 

अनुसार हनदेचशत गनव सक्छौ।ं 

 

र्सको हर्परीत, अर्िेतन िन (Subconscious Mind) हाम्रो 

भार्ना, स्मृहत, िानी र हर्श्वासहरूको हर्शाल भण्डार हो। र्सको 

प्रकृहत गैर-हर्श्लेषणात्मक र सझुार् ग्रहणशील हन्छ, जसल े गदाव 

र्सले तकव  नगरी सीधा जानकारी स्वीकार गदवछ। अर्िेतन िनल े

दीिवकालीन स्महृत (long-term memory) राख्छ र र्सको 

क्षिता असीहित िाहनन्छ। र्सल ेप्रतीकात्मक र भार्नात्मक भाषािा 

सञ्चार गदवछ, जसल ेगदाव र्ो सपना, कल्पना र अन्तज्ञावनको िाध्यि 

िन्छ। अर्िेतन िन केर्ल र्तविान सिर्िा काि गदवछ र भतू र्ा 
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भहर्ष्यको भेद गदैन। र्सको हनर्न्त्रण स्विाचलत (automatic) 

हन्छ, जसल ेगदाव हाम्रो श्वासप्रश्वास, िुटुको धि्कन र अन्य शारीररक 

प्रहिर्ाहरू हिना सोिेको नै िचलरहन्छन्। र्ी दईु िनको िीिको 

सन्तुलन र सािंजस्यले नै हाम्रो सिग्र व्यहित्व र जीर्नको गुणिर 

हनधावरण गदवछ। 

 

यो सैद्धास्तन्तक आधार बझुेपखछ, टहप्नोखससल े कसरी यी मानखसक 

तहहरूमा काम िछय भन्न ेवजै्ञाटनक पक्षहरू िुझ्न सहज गररहदन्छ। 

 

अध्याय २: टहप्नोखससको वजै्ञाटनक आधार 

टहप्नोखसस, जसलाई अक्सर रहस्यमय कलाको रूपमा हेररन्छ, 

वास्तवमा िटहरो वैज्ञाटनक खसद्धान्तहरूमा आधाररत छ। आधुटनक 

न्यूरोसाइन्सल ेfMRI (functional Magnetic Resonance 

Imaging) जस्ता प्रटवखधहरूको प्रयोि िरेर टहप्नोटिक िरान्सको 

अवस्थामा मस्तस्तष्कमा हुने वास्तटवक पररवतयनहरूलाई अवलोकन िनय 

सम्भव बनाएको छ। यस अध्यायमा, हामी टहप्नोखससको पछाटड 

रहेको टवज्ञान, टवर्ेष िरी मस्तस्तष्कमा हुन े न्यूरोलोखजकल 

पररवतयनहरूको अने्वषण िनेछ ।ं 
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टहप्नोखससको पररभाषा र इटतहास 

टहप्नोखसस (Hypnosis) लाई चेतनाको एक पररवटतयत अवस्थाको 

रूपमा पररभाटषत िनय सटकन्छ, जसमा व्यटिल े उच्च स्तरको 

एकाग्रता, सझुाव ग्रहणर्ीलता, र िटहरो टवश्रामको अनुभव िदयछ। 

यो टनद्रा होइन, बरु एक फोकस्ड जािरूकताको अवस्था हो, जहााँ  

बाह्य संसारको चेतना कम हुन्छ र आन्तररक अनुभवहरू प्रिर हुन्छन्। 

यसको आधटुनक इटतहास १८ औ ंर्ताब्दीमा फ्रान्ज मेस्मर (Franz 

Mesmer) र उनको "एटनमल म्याग्नेटिज्म" (Animal 

Magnetism) को खसद्धान्तबाि सुरु भए पटन, १९ औ ंर्ताब्दीमा 

स्कटिर् डाक्टर जमे्स ब्रेड (James Braid) ल ेयसलाई "टहप्नोखसस" 

नाम टदए, जुन ग्रीक र्ब्द "Hypnos" (टनद्राको देवता) बाि 

आएको हो। ब्रेडले पखछ यो टनद्रा नभएको महससु िरे, तर नाम भन े

प्रचखलत भइसकेको खथयो। २० औ ंर्ताब्दीमा, टमल्टन एच. एररक्सन 

(Milton H. Erickson) जस्ता मनोखचटकत्सकहरूले यसलाई 

एक पररषृ्कत खचटकत्सीय उपकरणको रूपमा टवकास िरे। 

मस्तस्तष्कमा हुने न्यूरोलोखजकल पररवतयनहरू 

स्यानफोडय टवश्वटवद्यालयको सू्कल अफ मटेडखसनल े२०१६ मा िरेको 

एक ऐटतहाखसक अध्ययनले टहप्नोटिक िरान्सको समयमा मस्तस्तष्कमा 

हुने तीन मुख्य पररवतयनहरू पटहचान िरेको छ [१]। यो अध्ययनल े

उच्च टहप्नोिाइजबेल व्यटिहरूको मस्तस्तष्कलाई fMRI प्रयोि िरी 

स्यान िरेको खथयो। 
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१. डोसयल एने्टररयर खसङु्गलेिमा िटतटवखध कमी (Decreased 

activity in the Dorsal Anterior Cingulate): 

यो क्षेत्र मस्तस्तष्कको सेखलएन्स नेिवकय  (salience network) को 

एक महत्त्वपूणय भाि हो, जसल ेहामीलाई कुन कुरामा ध्यान टदन ेर 

कुन कुरालाई बेवास्ता िने भनेर टनणयय िनय मद्दत िछय। टहप्नोखससको 

समयमा यस क्षेत्रको िटतटवखध घि्नकुो अथय हो टक व्यटि बाह्य 

खचन्ता र टवचलनहरूबाि मिु हुन्छ। उनीहरू यटत िटहरो रूपमा एउिै 

कुरामा केखन्द्रत हुन्छन् टक उनीहरूलाई अरू केटह कुराको वास्ता हुाँदैन। 

 

२. डोसोलेिरल टप्रफ्रन्टल कोिेक्स र इन्सलुा बीच सम्बन्ध वटृद्ध 

(Increased connection between the Dorsolateral 

Prefrontal Cortex and the Insula): 

डोसोलेिरल टप्रफ्रन्टल कोिेक्स (Dorsolateral Prefrontal 

Cortex) हाम्रो काययकारी काययहरू (executive functions) 

जस्तै योजना र टनणयय टनमायणको लाटि खजम्मेवार छ। इन्सुला 

(Insula) ल े हाम्रो र्ारीररक संवेदना र भावनाहरूलाई प्रर्ोधन 

िदयछ। यी दईु क्षेत्रहरू बीचको सम्बन्ध बढ्नकुो अथय हो टक मस्तस्तष्क 

र र्रीर बीचको सञ्चार बखलयो हुन्छ। यसले व्यटिलाई आफ्नो 

र्ारीररक प्रटियाहरूमाखथ बढी टनयिण राख्न मद्दत िदयछ, जसले िदाय 

दिुाइ टनयिण जस्ता कुराहरू सम्भव हुन्छन्। 
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३. डोसोलेिरल टप्रफ्रन्टल कोिेक्स र टडफल्ट मोड नेिवकय  बीच 

सम्बन्ध कमी (Reduced connection between the 

Dorsolateral Prefrontal Cortex and the Default 

Mode Network): 

टडफल्ट मोड निेवकय  (Default Mode Network - DMN) 

मस्तस्तष्कका ती क्षेत्रहरूको सञ्जाल हो जनु हामी कुन ैटवर्ेष काययमा 

केखन्द्रत नहुाँदा, अथायत् आरामको अवस्थामा वा आत्म-खचन्तन िदाय 

सटिय हुन्छ। टहप्नोखससको समयमा DMN साँिको सम्बन्ध घि्नुल े

कायय (action) र त्यस काययप्रटतको जािरूकता (awareness of 

the action) बीच एक प्रकारको टवचे्छद (dissociation) लाई 

सङे्कत िदयछ। व्यटिल ेसझुाव िररएका काययहरू आत्म-आलोचना वा 

आत्म-चेतना टबना नै िनय सक्। उनीहरू "बस िरररहेका हुन्छन्," 

त्यसबारे सोखचरहेका हुाँदैनन।् 

मस्तस्तष्क तरंिहरू (Brain Waves) र टहप्नोखसस 

हाम्रो मस्तस्तष्कल े टवखभन्न चेतनाका अवस्थाहरूमा फरक-फरक 

टफ्रके्वन्सीका टवद्यतुीय तरंिहरू उत्पादन िदयछ, जसलाई EEG 

(Electroencephalogram) द्वारा मापन िनय सटकन्छ। 

 

• बीिा (Beta) तरंिहरू (१३-३० Hz): सामान्य जािृत 

अवस्था, तकय  र टवश्लेषण। 
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• अल्फा (Alpha) तरंिहरू (८-१३ Hz): आराम, हल्का 

ध्यान, चेतन र अवचेतन बीचको पुल। 

• थीिा (Theta) तरंिहरू (४-८ Hz): िटहरो ध्यान, 

टहप्नोखसस, REM टनद्रा, अवचेतन मनको प्रवरे्द्वार। 

• डेल्टा (Delta) तरंिहरू (०.५-४ Hz): िटहरो टनद्रा, अचेतन 

मन, र्ारीररक उपचार। 

टहप्नोटिक इन्डक्शनको प्रटियामा, व्यटि सामान्यतया बीिाबाि 

अल्फा र त्यसपखछ थीिा तरंिको अवस्थामा जान्छ। थीिा अवस्था 

(theta state) टवर्ेष िरी महत्त्वपूणय छ टकनभने यो अवचेतन 

मनको क्षेत्र हो। यस अवस्थामा, मस्तस्तष्क अत्यखधक सुझाव 

ग्रहणर्ील हुन्छ, र िटहरो भावनात्मक र व्यवहाररक पररवतयनहरू 

सम्भव हुन्छन।् यो रचनात्मकता, अन्तज्ञायन, र आध्याखत्मक 

अनुभवहरूसाँि पटन जोटडएको छ। 

न्यूरोप्लाखिखसिी र टहप्नोखसस 

न्यूरोप्लाखिखसिी (Neuroplasticity) मस्तस्तष्कको नयााँ  न्यरूल 

जडानहरू खसजयना िरेर र अवस्तस्थत जडानहरूलाई पनु: संिटठत िरेर 

जीवनभर पररवतयन हुने क्षमता हो। टहप्नोखससल ेन्यरूोप्लाखिखसिीलाई 

बढावा टदन्छ। जब हामी टहप्नोटिक अवस्थामा नयााँ  टवचार, टवश्वास, 

वा व्यवहारको कल्पना िछौं, हाम्रो मस्तस्तष्कल े वास्तटवक अनुभव 

िरेजस्त ै प्रटतटिया टदन्छ र नयााँ  न्यूरल माियहरू (neural 

pathways) टनमायण िनय थाल्छ। बारम्बार अभ्यासले यी 
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माियहरूलाई बखलयो बनाउाँ छ, जसले स्थायी पररवतयन टनम्त्त्याउाँ छ। 

यसरी, टहप्नोखससले मस्तस्तष्कलाई र्ास्तब्दक रूपमा "पुन: तार जिान 

(rewire)" िनय मद्दत िदयछ। 

यी वैज्ञाटनक प्रमाणहरूले स्पष्ट पाछयन् टक टहप्नोखसस कुन ै जाद ु वा 

अन्धटवश्वास होइन, बरु यो मस्तस्तष्कको प्राकृटतक क्षमताहरूको प्रयोि 

िने एक व्यवस्तस्थत र र्टिर्ाली टवखध हो। यसले चेतनाको 

अवस्थालाई पररवतयन िरेर अवचेतन मनको अपार र्टिलाई 

सकारात्मक पररवतयनको लाटि उपयोि िन ेएक वैज्ञाटनक मािय प्रदान 

िदयछ। 

अध्याय ३: टहप्नोखससको मनोवैज्ञाटनक पक्षहरू 

टहप्नोखससको न्यूरोलोखजकल आधार बुखझसकेपखछ, अब हामी यसको 

मनोवैज्ञाटनक कायय-प्रणालीको िटहराइमा प्रवरे् िछौं। टहप्नोखससल े

कसरी हाम्रो टवश्वास, भावना र व्यवहारलाई प्रभाव पाछय भन्ने कुरा 

बुझ्नको लाटि, हामील ेचेतन र अवचेतन मन बीचको मनोवैज्ञाटनक 

बाधा र त्यसलाई कसरी पार िररन्छ भन्न ेजान्नुपछय। 

अवचेतन "िेिकीपर" र टिटिकल फ्याकल्टी बाइपास 

हाम्रो चेतन मनको एउिा महत्त्वपूणय कायय भनेको आलोचनात्मक 

संकाय (critical faculty) को रूपमा काम िनुय हो। यसलाई 

अवचेतन मनको द्वारपाल (gatekeeper) पटन भन्न सटकन्छ। 
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यसको काम नयााँ  जानकारीलाई टफल्टर िनुय, त्यसलाई हाम्रो टवद्यमान 

टवश्वास र मूल्य प्रणालीसाँ ि तुलना िनुय, र यटद त्यो टमल्दोजुल्दो छैन 

भने त्यसलाई अस्वीकार िनुय हो। यो एक सरुक्षा संयि हो जसल े

हामीलाई हाटनकारक वा असंित टवचारहरूबाि बचाउाँ छ। 

उदाहरणका लाटि, यटद कसैले तपाईंलाई जाितृ अवस्थामा "तपाईं 

हावामा उड्न सकु्नहुन्छ" भन्यो भने, तपाईंको आलोचनात्मक 

संकायले तुरुन्तै त्यसलाई अस्वीकार िनेछ टकनभने यो तपाईंको 

वास्तटवकताको बझुाइसाँि मेल िााँ दैन। 

टहप्नोखससको पटहलो र सबभैन्दा महत्त्वपूणय मनोवैज्ञाटनक चरण भनेको 

यही आलोचनात्मक संकायलाई बाइपास (critical faculty 

bypass) िनुय हो। टहप्नोटिक इन्डक्शन प्रटवखधहरू, जस्त ै िटहरो 

टवश्राम, एकाग्रता, र कटहलेकाहीाँ हल्का भ्रम (confusion) को 

प्रयोि िरेर, चेतन मनको टवश्लेषणात्मक िटतटवखधलाई र्ान्त 

िररन्छ। जब यो "िेिकीपर" अस्थायी रूपमा टनखिय हुन्छ, अवचेतन 

मनको ढोका िुल्छ, र यो नयााँ  सुझावहरू ग्रहण िनयको लाटि 

अत्यखधक िुला हुन्छ। यस अवस्थामा, "तपाईंको हात हल्का हुाँदैछ 

र माखथ उठ्दैछ" जस्ता सझुावहरूलाई अवचेतनले र्ास्तब्दक रूपमा 

स्वीकार िनय सक् र र्ारीररक प्रटतटिया उत्पन्न िनय सक्। 

टवचे्छदन (Dissociation) को अवधारणा 

अध्याय २ मा उल्लेि िररए अनुसार, टहप्नोखससले मस्तस्तष्कको कायय 

र त्यसप्रटतको जािरूकता बीच एक प्रकारको टवचे्छद खसजयना िदयछ। 
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यो मनोवैज्ञाटनक घिनालाई टवचे्छदन (dissociation) भटनन्छ। 

यो एक प्राकृटतक मानखसक प्रटिया हो जहााँ  हाम्रो चेतनाका केही 

पक्षहरू अस्थायी रूपमा अलि हुन्छन्। हामी सबैले दैटनक जीवनमा 

हल्का टवचे्छदनको अनुभव िछौं, जस्त ैिाडी चलाउाँ दा वा टकताब 

पढ्दा यटत धेरै डुबु्न टक हामीले समय टबतेको वा वरपरको 

वातावरणको पत्तो पाउाँ दैन ।ं 

टहप्नोखससमा, यो टवचे्छदनलाई जानाजानी िटहरो बनाइन्छ। व्यटिल े

आफ्नो र्रीरबाि अलि भएको, तैरररहेको, वा िाढाबाि आफूलाई 

हेरररहेको महससु िनय सक्। यो टवचे्छदनले धरैे उपचारात्मक 

उदे्दश्यहरू पूरा िदयछ: 

• दिुाइ टनयिण: व्यटिले आफ्नो पीडादायी र्रीरको अंिबाि 

आफ्नो चेतनालाई "अलि" िनय सक्, जसल ेिदाय दिुाइको 

अनुभूटत कम हुन्छ। 

• आघात उपचार: यसले व्यटिलाई पीडादायी स्मटृतलाई 

भावनात्मक रूपमा अखभभूत नभई एक सुरखक्षत दरूीबाि 

अवलोकन िनय अनुमटत टदन्छ। 

• सुझाव ग्रहणर्ीलता: जब व्यटि आफ्नो सामान्य आत्म-

पटहचानबाि टवचे्छटदत हुन्छ, उसल े नयााँ  भूटमकाहरू वा 

व्यवहारहरू प्रयास िनय बढी इचु्छक हुन्छ। 
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स्मृटत पनु:समेकन (Memory Reconsolidation) 

हाम्रा स्मृटतहरू ढुङ्गामा कुाँ टदएका अक्षरहरू जस्ता स्थायी हुाँदैनन्। 

न्यूरोसाइन्सल े देिाएको छ टक जब हामी कुन ै परुानो स्मृटतलाई 

सम्त्झन्छ ,ं त्यो अस्थायी रूपमा अस्तस्थर हुन्छ र त्यसलाई पुन: भण्डारण 

िनुय अटघ पररमाजयन िनय सटकन्छ। यो प्रटियालाई स्मृटत पनु:समेकन 

(memory reconsolidation) भटनन्छ। 

टहप्नोखसस, टवर्ेष िरी ररग्रसेन थरेापी (Regression Therapy) 

मा, यो प्रटियाको र्टिर्ाली प्रयोि िररन्छ। व्यटिलाई टवितको, 

प्रायः  पीडादायी, घिनामा फकायइन्छ। टहप्नोटिक अवस्थाको सुरक्षा र 

स्रोतपूणयतामा, त्यो स्मृटतको भावनात्मक चाजयलाई पररवतयन िनय 

सटकन्छ। उदाहरणका लाटि, एक खचटकत्सकल े व्यटिलाई त्यो 

बाल्यकालको घिनामा एक वयस्कको रूपमा उपस्तस्थत भएको 

कल्पना िनय लिाउन सक्, जसले त्यो बच्चालाई सान्त्वना र सुरक्षा 

प्रदान िदयछ। 

जब यो पररमाखजयत स्मटृत पुन: भण्डारण हुन्छ, यसको नकारात्मक 

भावनात्मक प्रभाव कम हुन्छ। घिनाको तथ्य पररवतयन हुाँदैन, तर 

त्यसप्रटतको हाम्रो भावनात्मक प्रटतटिया र त्यसल ेहाम्रो वतयमानमा 

पाने प्रभाव स्थायी रूपमा पररवतयन हुन्छ। यसरी, अवचेतनमा रहेको 

पुरानो "काययिम" लाई चेतन स्तरमा ल्याएर "अपडेि" िररन्छ। 
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व्यवहार प्रटतमान पररवतयन (Behavioral Pattern Change) 

हाम्रा धेरैजसो बानीहरू, जस्तै धुम्रपान, नङ िोके्न, वा अत्यखधक िान,े 

अवचेतन स्तरमा स्वचाखलत रूपमा चल्छन।् हामी चेतन रूपमा ती 

बानीहरू पररवतयन िनय चाहन्छ ,ं तर अवचेतन काययिम यटत बखलयो 

हुन्छ टक इच्छार्टि (willpower) मात्र पयायप्त हुाँदैन। 

हहप्नोचससल े र्ी व्यर्हार प्रहतिानहरूलाई सीधा अर्िेतन िरिा 

सम्बोधन गदवछ। पोस्ट-हहप्नोहटक सझुार् (post-hypnotic 

suggestion) जिा प्रहर्चधहरू प्रर्ोग गरेर, चिहकत्सकल े

भहर्ष्यिा हर्चशि हटिगर (specific trigger) को सािना गदाव 

नर्ााँ , सकारात्मक व्यर्हार अपनाउन सझुार् हदन सक्छ। 

उदाहरणका लाटि, धुम्रपान िने व्यटिलाई यस्तो सुझाव टदन 

सटकन्छ: "अबदेखि, जब तपाईंलाई चुरोि टपउन मन लाग्छ, तपाईंले 

बरु एक िटहरो, सू्फटतयदायी सास खलनुहुनेछ र तपाईंको फोक्सो सफा 

र स्वस्थ भएको महससु िनुयहुनछे।" टकनभन े यो सुझाव 

आलोचनात्मक संकायलाई बाइपास िरेर सीधा अवचेतनमा स्थाटपत 

िररएको छ, यसल ेपुरानो बानीलाई प्रटतस्थापन िने र नयााँ , स्वस्थ 

स्वचाखलत प्रटतटिया खसजयना िने सम्भावना धरैे हुन्छ। 

संक्षेपमा, टहप्नोखससल े चेतन मनको बाधालाई पार िरेर, चेतनाका 

टवखभन्न पक्षहरूलाई अलि िरेर, परुाना स्मटृतहरूलाई पुन:दिार्जेन 

िरेर, र नयााँ  व्यवहाररक काययिमहरू स्थापना िरेर काम िदयछ। यो 
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एक मनोवैज्ञाटनक प्रटिया हो जसले हामीलाई हाम्रो आफ्नै मनको 

अपरेटिङ खसिममा पहुाँच टदन्छ र हामीलाई सकारात्मक पररवतयनको 

लाटि कोड पुन: लेख्न सक्षम बनाउाँ छ। 

अध्याय ४: टहप्नोखससको आध्याखत्मक आयाम 

टहप्नोखससको वैज्ञाटनक र मनोवैज्ञाटनक पक्षहरूको अन्वषेण पखछ, अब 

हामी यसको सबैभन्दा िटहरो र सायद सबैभन्दा कम बुखझएको 

आयाम, अथायत ् आध्याखत्मक पक्षतफय  लाग्दछ ।ं धेरैका लाटि, 

टहप्नोखसस केवल एक खचटकत्सीय उपकरण हो, तर पूवीय दर्यन र 

आधुटनक चेतना अनसुन्धानले देिाउाँ छ टक यो आत्म-अन्वेषण र 

आध्याखत्मक जािरणको लाटि पटन एक र्टिर्ाली माध्यम हुन 

सक्। यस अध्यायमा, हामी टहप्नोखसस, ध्यान, र योि बीचको 

सम्बन्ध, र यसल ेकसरी चेतनाको उच्च अवस्थाहरूमा पहुाँच प्रदान 

िदयछ भन्ने बारेमा छलफल िनेछ ।ं 

टहप्नोखसस, ध्यान र योिको सम्बन्ध 

सतही रूपमा हेदाय, टहप्नोखसस, ध्यान (meditation), र योि 

(yoga) फरक-फरक अभ्यासहरू जस्तो लाग्न सक्। टहप्नोखसस 

प्रायः  एक खचटकत्सकको सहयोिमा िररन्छ, जबटक ध्यान र योि 

व्यटिित अभ्यासहरू हुन्। तीन ै अभ्यासहरू चेतन मनको 

कोलाहललाई र्ान्त पानय चेतनाको िटहरो, अखधक सूक्ष्म 

अवस्थाहरूमा प्रवेर् गन ेसाझा लक्ष्य चलएको देचखन्छ। 
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हहप्नोचसस, ध्यान र र्ोग तीन र्टै प्रािीन र शहिशाली अभ्यासहरू 

हन् जसल ेिानर् िेतनालाई पररर्तवन गदवछन्, तर हतनीहरूको उदे्दश्य, 

प्रहिर्ा र प्रभार्िा िहत्त्वपूणव चभन्नताहरू छन्। र्ी तीन र्टै 

अभ्यासहरूको गहहरो सिझले हािीलाई आफ्नो आर्श्यकता अनुसार 

सही प्रहर्चध छनोट गनव िद्दत गदवछ। 

िुख्य उदे्दश्यको दृहिकोणिाट, हहप्नोचसस (Hypnosis) को 

प्राथहिक लक्ष्य व्यहिलाई उच्च सुझार् ग्रहणशीलताको अर्स्थािा 

पुर र्ाएर उपिार र व्यर्हार पररर्तवन गनुव हो। र्सल ेअर्िेतन िनिा 

सकारात्मक सुझार्हरू स्थाहपत गरेर फोहिर्ा, लत, दखुाइ र अन्य 

िनोर्ैज्ञाहनक सिस्याहरूको सिाधान गदवछ। र्सको हर्परीत, ध्यान 

(Meditation) को िखु्य उदे्दश्य जागरूकता र साक्षी भार् 

(witness consciousness) हर्कास गनुव हो।  

ध्यानिा, व्यहिले आफ्नो हर्िार, भार्ना र संर्देनाहरूलाई हनणवर् 

नगरी अर्लोकन गनव चसक्छ, जसले आन्तररक शास्तन्त र आत्म-िोधको 

िागव खोल्छ। र्ोग (Yoga) को उदे्दश्य भने िन र शरीरको पूणव 

एकीकरण गनुव हो। र्सल े शारीररक स्वास्थ्य, िानचसक स्पिता र 

आध्याचत्मक हर्कासलाई एकसाथ सम्बोधन गदवछ, जसले सिग्र 

कल्याणको अर्स्था चसजवना गदवछ। 

िेतनाको अर्स्थाको सन्दभविा, हहप्नोचससल े व्यहिलाई फोकस्ि 

एकाग्रता (focused concentration) र गहहरो हर्श्रािको 

अर्स्थािा लजैान्छ। र्स अर्स्थािा, व्यहिको ध्यान एक हर्चशि 

हिन्द,ु आर्ाज र्ा हर्िारिा केचित हन्छ र िाह्य संसारको जागरूकता 
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कि हन्छ। ध्यानले भन े हर्िाररत जागरूकता (expanded 

awareness) र गहहरो शास्तन्तको अर्स्था चसजवना गदवछ। ध्यानिा, 

व्यहिले आफ्नो िेतनालाई सङु्कचित गनुवको सट्टा हर्िार गदवछ, 

जसल े सम्पूणव अस्तित्वको एकताको अनुभर् गराउाँ छ। र्ोगल े

शारीररक र िानचसक सन्तलुनको अर्स्था उत्पन्न गदवछ। आसनहरूल े

शरीरलाई लचिलो र िचलर्ो िनाउाँ छन्, प्राणार्ािले ऊजाव प्रर्ाहलाई 

सन्तचुलत गदवछ, र ध्यानले िनलाई शान्त पाछव, जसल े सम्पूणव 

प्राणीिा सािंजस्य ल्याउाँ छ। 

प्रहिर्ा र हर्चधको आधारिा, हहप्नोचससिा एक स्पि संरिना हन्छ। 

र्सले इन्डक्शन (induction) िाट सुरु हन्छ, जसले व्यहिलाई 

टिान्स अर्स्थािा लैजान्छ, त्यसपचछ चिहकत्सकीर् सुझार्हरू 

(therapeutic suggestions) हदइन्छ, र व्यहिलाई िेतनाको 

हर्चभन्न गहहराइिा (depth) लैजान सहकन्छ। र्ो प्रार्ः  चिहकत्सक-

हनदेचशत (therapist-guided) प्रहिर्ा हो। ध्यानको प्रहिर्ा भन े

धेरै सरल तर गहहरो छ। र्सिा श्वास-प्रश्वासिा ध्यान केचित गने, 

िन्त्र जप गने, र्ा आफ्नो हर्िार र भार्नाहरूको अर्लोकन गने जिा 

हर्चधहरू प्रर्ोग गररन्छ।  

र्ो प्रार्ः  आत्म-हनदेचशत (self-guided) अभ्यास हो। र्ोगको 

प्रहिर्ा सिैभन्दा िह-आर्ाहिक छ। र्सले आसन (asana - 

शारीररक िदु्राहरू), प्राणार्ाि (pranayama - श्वास हनर्न्त्रण), र 

ध्यान (dhyana) को संर्ोजन गदवछ। र्ो एक सम्पूणव जीर्नशैली 
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र अभ्यास प्रणाली हो जसले शरीर, प्राण (जीर्न शहि) र िनलाई 

एकसाथ काि गदवछ। 

िस्तिष्क तरंगको पररप्रेक्ष्यिा, तीन र्टै अभ्यासहरूले िस्तिष्कको 

हर्द्युतीर् गहतहर्चधिा सिान तर सूक्ष्म चभन्नताहरू सहहत पररर्तवन 

ल्याउाँ छन्। हहप्नोचससले िखु्यतर्ा अल्फा (Alpha - ८-१३ Hz) र 

थीटा (Theta - ४-८ Hz) तरिहरू उत्पन्न गदवछ। अल्फा तरिहरू 

हर्श्राि र हल्का ध्यानको अर्स्थासाँग सम्बस्तन्धत छन्, जिहक थीटा 

तरिहरू गहहरो टिान्स र अर्िेतन पहाँिको सङे्कत हन।्  

ध्यानले पहन अल्फा र थीटा तरिहरू उत्पन्न गदवछ, तर अनुभर्ी 

ध्यानीहरूिा कहहलेकाहीाँ गािा (Gamma - ३० Hz भन्दा िाचथ) 

तरिहरू पहन देचखन्छन्, जुन उच्च िेतना, अन्तदृवहि र आध्याचत्मक 

अनुभर्साँग जोहिएको छ। र्ोगको अभ्यासल ेपहन िखु्यतर्ा अल्फा 

र थीटा तरिहरू उत्पन्न गदवछ, हर्शेष गरी प्राणार्ाि र ध्यान 

िरणहरूिा। र्सले िस्तिष्कको दरु्ै गोलाधवहरू (hemispheres) 

हिि सन्तलुन र सिन्वर् िढाउाँ छ। 

र्ी तीन र्टै अभ्यासहरू एकअकावको पूरक हन।् हहप्नोचससले हर्चशि 

सिस्याहरूको चछटो सिाधान प्रदान गदवछ, ध्यानले दीिवकालीन 

जागरूकता र शास्तन्त हर्कास गदवछ, र र्ोगले सम्पूणव जीर्नको 

रूपान्तरण गदवछ। एक व्यहिले आफ्नो आर्श्यकता र लक्ष्य अनुसार 

र्ी िध्ये कुनै एक र्ा तीनर्टैको संर्ोजन गनव सक्छ। 
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वास्तवमा, धेरै टवर्ेषज्ञहरूले तकय  िछयन् टक सबै टहप्नोखसस आत्म-

टहप्नोखसस (all hypnosis is self-hypnosis) हो। एक 

खचटकत्सकल े केवल माियटनदेर्न िदयछ; व्यटि आफैं ले आफ्नो 

चेतनाको अवस्था पररवतयन िने छन ि िदयछ। यस दृटष्टकोणबाि हेदाय, 

ध्यान र योिलाई आत्म-टहप्नोखससको पररषृ्कत रूपहरू मान्न सटकन्छ, 

जहााँ  व्यटिल े बाह्य सझुावको सट्टा आन्तररक जािरूकता र 

साक्षीभावमा ध्यान केखन्द्रत िदयछ। 

योि टनद्रा (Yoga Nidra) 

टहप्नोखसस र पूवीय अभ्यासहरू बीचको सम्बन्धको सबैभन्दा स्पष्ट 

उदाहरण योि टनद्रा (Yoga Nidra) हो, जसलाई "योटिक टनद्रा" 

पटन भटनन्छ। यो एक प्राचीन ताखिक अभ्यास हो जसमा व्यटि टनद्रा 

र जाितृ अवस्था बीचको सीमामा रहन्छ। यो अवस्था टहप्नोटिक 

िरान्ससाँि लिभि उस्तै हो। 

योि टनद्रामा, एक प्रखर्क्षकले व्यटिलाई आफ्नो र्रीरका टवखभन्न 

भािहरूमा आफ्नो चेतनालाई व्यवस्तस्थत रूपमा घमुाउन टनदेर्न 

टदन्छ, जसल ेिटहरो र्ारीररक र मानखसक टवश्राम ल्याउाँ छ। यसपखछ, 

व्यटिलाई एक संकल्प (Sankalpa), वा एक सकारात्मक 

अखभप्राय, बनाउन लिाइन्छ। यो संकल्प टहप्नोखससमा टदइन ेपोि-

टहप्नोटिक सझुाव (post-hypnotic suggestion) जस्त ै हो, 

जुन िटहरो ग्रहणर्ील अवस्थामा अवचेतन मनमा रोटपएको हुन्छ। 
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योि टनद्राले स्नाय ुप्रणालीलाई पुनस्थायटपत िनय, तनाव कम िनय, र 

अवचेतनमा लुकेका ढााँचाहरूलाई मुि िनय मद्दत िदयछ। 

चेतनाको पररवटतयत अवस्थाहरू (Altered States of 

Consciousness) 

टहप्नोखसस, ध्यान, र योि सबैले हामीलाई हाम्रो सामान्य, बीिा-तरंि-

प्रभुत्व भएको जाितृ अवस्थाबाि चेतनाको पररवटतयत अवस्थाहरू 

(Altered States of Consciousness - ASCs) मा 

लैजान्छन्। यी अवस्थाहरूमा, हाम्रो समय, स्थान, र आत्मको धारणा 

पररवतयन हुन्छ। थीिा मस्तस्तष्क तरंिको अवस्थामा, जुन टहप्नोखसस र 

िटहरो ध्यान दवुैमा सामान्य छ, चेतन र अवचेतन बीचको पिायल 

पातलो हुन्छ। 

यस अवस्थामा, व्यटिले टनम्न अनुभवहरू िनय सक्: 

• अन्तज्ञायन र रचनात्मकतामा वृटद्ध: अवचेतन मनको टवर्ाल 

डािाबेसमा पहुाँच हुाँदा, समस्याहरूको नयााँ  समाधान र 

रचनात्मक टवचारहरू सहज ैउत्पन्न हुन सक्न्। 

• आध्याखत्मक अनुभवहरू: व्यटिल ेएकता, ब्रह्माण्डीय चेतना, 

वा टदव्य उपस्तस्थटत (divine presence) को भावना 

अनुभव िनय सक्। 

• टवित-जीवन स्मृटतहरू (Past-Life Memories): केही 

व्यटिहरूले ररग्रेसन थरेापीको िममा आफूलाई अन्य समय 
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र स्थानहरूमा भएको अनभुव िरेको ररपोिय िछयन्, जसलाई 

केहीले टवित-जीवनको स्मटृतको रूपमा व्याख्या िछयन।् 

उच्च आत्मासाँ ि जडान (Higher Self Connection) 

धेरै आध्याखत्मक परम्पराहरूमा, उच्च आत्मा (Higher Self) को 

अवधारणा छ, जनु हाम्रो व्यटित्वको त्यो भाि हो जो बटुद्धमान, 

प्रेमपूणय, र हाम्रो अहंकार (ego) को सीटमतताहरूभन्दा पर छ। 

यसलाई हाम्रो खभत्री िुरु, अन्तज्ञायन, वा आत्माको आवाज पटन भन्न 

सटकन्छ। 

टहप्नोखससल ेचेतन मनको कोलाहल र अहंकारको पकडलाई कम िरेर 

यो उच्च आत्मासाँिको जडानलाई सहज बनाउन सक्। जब हामी 

िटहरो िरान्समा हुन्छ ,ं हामी हाम्रो सामान्य डर, रं्का, र सीटमत 

टवश्वासहरूबाि मुि हुन्छ ।ं यस र्ान्त र ग्रहणर्ील अवस्थामा, हामी 

हाम्रो जीवनको उदे्दश्य, सम्बन्ध, र चुन तीहरूको बारेमा िटहरो 

अन्तदृयटष्ट र माियदर्यन प्राप्त िनय सक् ।ं हहप्नोचसस खचटकत्सकल े

व्यटिलाई शान्त र ग्रहणशील अर्स्थािा "तपाईंको उच्च आत्माल े

तपाईंलाई यस अवस्थाको बारेमा के भन्न चाहन्छ?" जिा प्रश्नहरू 

सोध्न सक्छन। शान्त र ग्रहणशील अर्स्थािा प्रायः  आश्चययजनक 

रूपमा बटुद्धमानी र पररवतयनकारी उत्तरहरू आउाँ छन्। 
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आध्याखत्मक जािरण (Spiritual Awakening) 

आध्याखत्मक जािरण भनकेो हाम्रो वास्तटवक प्रकृटत, जो हाम्रो 

भ टतक र्रीर र अहंकारभन्दा पर छ, को बोध िन े प्रटिया हो। 

टहप्नोखससले यस प्रटियामा एक उत्प्रेरकको रूपमा काम िनय सक्। 

अवचेतनमा दटबएका भावनात्मक आघात र सीटमत टवश्वासहरूलाई 

मुि िरेर, टहप्नोखससले हाम्रो ऊजाय प्रणालीलाई सफा िछय र हामीलाई 

चेतनाको उच्च स्तरहरूको लाटि तयार पाछय। 

यसले हामीलाई यो बुझ्न मद्दत िदयछ टक हामी हाम्रा टवचारहरू वा 

भावनाहरू होइन ,ं बरु हामी ती टवचार र भावनाहरूलाई अवलोकन 

िने साक्षी चेतना (witnessing consciousness) ह ।ं यो 

बोधल े हामीलाई जीवनका उतार-चढावहरूमा अनासि रहन र 

आन्तररक र्ास्तन्त कायम राख्न मद्दत िदयछ। 

संक्षेपमा, टहप्नोखससको आध्याखत्मक आयामले हामीलाई हाम्रो सीटमत 

अहंकारबाि पर हेनय र हाम्रो अस्तस्तत्वको िटहरो, अखधक टवर्ाल 

पक्षहरूसाँि जडान हुन आमखित िदयछ। यो केवल लक्षणहरू हिाउन े

वा बानीहरू पररवतयन िने बारेमा होइन; यो हाम्रो वास्तटवक 

क्षमतालाई उजािर िन ेर हाम्रो जीवनलाई हाम्रो आत्माको उच्चतम 

उदे्दश्यसाँि पटिबद्ध िन े बारेमा हो। यो पूवीय ज्ञान र पखश्चमी 
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मनोटवज्ञानको एक सनु्दर संिम हो, जसले समग्र मानव उपचार र 

टवकासको लाटि एक र्टिर्ाली मािय प्रदान िदयछ। 

अध्याय ५: प्रमिु टहप्नोखसस प्रटवखधहरू र टतनको कायय-प्रणाली 

टहप्नोटिक अवस्थामा पुग्न र त्यसलाई उपचारात्मक उदे्दश्यका लाटि 

प्रयोि िनय टवखभन्न प्रकारका प्रटवखधहरू टवकास िररएका छन्। प्रत्येक 

प्रटवखधको आफ्न ै टवखर्ष्ट उदे्दश्य र कायय-प्रणाली हुन्छ, तर सबकैो 

साझा लक्ष्य भनेको चेतन मनको आलोचनात्मक बाधालाई पार िरी 

अवचेतन मनसाँि सञ्चार स्थाटपत िनुय हो। यस अध्यायमा, केही प्रमुि 

र प्रखसद्ध टहप्नोखसस प्रटवखधहरूलाई टतनीहरूको कायय-प्रणालीसटहत 

टवस्तृत रूपमा ििाव गररने छ। 

हहप्नोचसस प्रटवखधहरूलाई सामान्यतया तीन मुख्य श्रणेीमा टवभाजन 

िनय सटकन्छ: 

6 टहप्नोटिक इन्डक्शन प्रटवखधहरू (Hypnotic Induction 

Techniques): व्यटिलाई टहप्नोटिक िरान्सको अवस्थामा 

लैजान प्रयोि िररने टवखधहरू। 

7 टहप्नोटिक सुझाव प्रटवखधहरू (Hypnotic Suggestion 

Techniques): िरान्सको अवस्थामा अवचेतन मनमा 

सकारात्मक पररवतयनका लाटि टवचारहरू स्थाटपत िन े

टवखधहरू। 
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8 उन्नत खचटकत्सीय प्रटवखधहरू (Advanced 

Therapeutic Techniques): टवखर्ष्ट मनोवैज्ञाटनक 

समस्याहरू समाधान िनय प्रयोि िररने जटिल टवखधहरू। 

५.१ टहप्नोटिक इन्डक्शन प्रटवखधहरू 

इन्डक्शन टहप्नोखसस प्रटियाको पटहलो चरण हो। यसको उदे्दश्य 

व्यटिलाई बाह्य संसारबाि ध्यान हिाएर आन्तररक अनभुवमा केखन्द्रत 

िराउनु र िटहरो टवश्रामको अवस्थामा लजैान ुहो। 

• टवश्राम प्रटवखध (Relaxation Technique): यो 

हर्श्राि प्रहर्चध सबैभन्दा सामान्य र आधारभतू इन्डक्शन 

टवखध हो। यसमा व्यटिलाई आरामदायक स्तस्थटतमा बस्न वा 

सुत्न लिाइन्छ र र्रीरका प्रत्येक अंिलाई िमर्ः  तनावमुि 

िनय टनदेर्न टदइन्छ। खचटकत्सकले कोमल र र्ान्त स्वरमा 

बोलै्द, िटहरो श्वासप्रश्वासमा ध्यान केखन्द्रत िनय लिाउाँ छन्। 

यसले स्नायु प्रणालीलाई र्ान्त पाछय र मस्तस्तष्कलाई अल्फा र 

थीिा तरंिको अवस्थामा लजैान्छ। 

• आाँिा स्तस्थरीकरण (Eye Fixation): यो एक क्लाखसक 

प्रटवखध हो, जसमा व्यटिलाई कुन ैएक टनखश्चत वस्त ु(जस्त,ै 

खभत्ताको एक टबन्द,ु मनैबत्तीको ज्वाला, वा परम्पराित रूपमा 

झुखन्डएको घडी) मा लिातार हेनय लिाइन्छ। जब व्यटिले 

आफ्नो सम्पूणय ध्यान एउिै टबन्दमुा केखन्द्रत िछय, उसको चेतन 

मन व्यस्त हुन्छ र आलोचनात्मक संकाय कमजोर हुन थाल्छ। 
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साथै, लिातार हेदाय आाँिाका मासंपेर्ीहरू थाक्न्, जसल े

िदाय आाँिा बन्द िने सुझावलाई स्वीकार िनय सखजलो हुन्छ। 

 

• ह्यान्डर्ेक प्रटवखध (Handshake Technique): यो 

प्रटवखध प्रखसद्ध मनोखचटकत्सक टमल्टन एररक्सनद्वारा लोकटप्रय 

बनाइएको खथयो। यसमा खचटकत्सकल े व्यटिसाँि हात 

टमलाउाँ दा सामान्य अपेखक्षत तररकाभन्दा फरक व्यवहार 

िदयछन्, जस्तै हातलाई अखलकटत तान्न ेवा अन ठो तररकाल े

समात्ने। यो अप्रत्याखर्त व्यवहारले व्यटिको चेतन मनलाई 

एक क्षणको लाटि भ्रटमत (confuse) िदयछ। यो छोिो 

भ्रमको क्षणमा, अवचेतन मन सझुाव ग्रहण िनयको लाटि 

िुला हुन्छ, र खचटकत्सकले तुरुन्त ै"िटहरो टनद्रामा जानहुोस"् 

जस्तो सझुाव टदन सक्न्। यसलाई ढााँचा अवरोध 

(pattern interrupt) प्रटवखध पटन भटनन्छ। 

 

• दृश्यावलोकन (Visualization): यस प्रटवखधमा, 

व्यटिलाई आाँिा बन्द िरेर कुनै र्ान्त र सुन्दर ठाउाँ को 

कल्पना िनय लिाइन्छ, जस्त ैएकान्त समुद्र ति, हररयो जङ्गल, 

वा कुन ैमनपने बिैंचा। खचटकत्सकले व्यटिलाई त्यो ठाउाँ को 

सब ै संवदेी टववरणहरू (दृश्य, आवाज, िन्ध, स्पर्य) लाई 

जीवन्त रूपमा अनुभव िनय टनदेर्न टदन्छन।् यो प्रटियाल े

चेतन मनलाई कल्पनामा व्यस्त राख्छ र र्रीरमा िटहरो 
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टवश्राम ल्याउाँ छ, जसल े टहप्नोटिक अवस्थालाई सहज 

बनाउाँ छ। 

५.२ टहप्नोटिक सझुाव प्रटवखधहरू 

एकपिक व्यटि टहप्नोटिक अवस्थामा पुिेपखछ, पररवतयनको लाटि 

सुझावहरू टदइन्छ। 

• प्रत्यक्ष सुझाव (Direct Suggestion): यसमा स्पष्ट र 

सीधा आदेर्हरू टदइन्छ। उदाहरणका लाटि, "तपाईं 

अबदेखि धुम्रपान िनय चाहनहुुन्न" वा "तपाईं पूणय रूपमा र्ान्त 

र आत्मटवश्वासी हुनुहुन्छ।" यो प्रटवखध ती व्यटिहरूको लाटि 

प्रभावकारी हुन्छ जो स्वाभाटवक रूपमा ग्रहणर्ील छन् र 

टनदेर्नहरू पालन िनय इचु्छक छन्। 

• अप्रत्यक्ष सुझाव (Indirect Suggestion): यो टमल्टन 

एररक्सनद्वारा टवकखसत एक अखधक पररषृ्कत टवखध हो। 

यसमा सीधा आदेर् टदनुको सट्टा, रूपक (metaphors), 

कथाहरू, वा प्रश्नहरूको प्रयोि िररन्छ, जसले व्यटिलाई 

आफ्नै टनष्कषयमा पुग्न र आफ्नै समाधान िोज्न प्ररेरत िदयछ। 

उदाहरणका लाटि, धुम्रपान छोड्न चाहन ेव्यटिलाई एउिा 

रुिको कथा सनुाउन सटकन्छ जसले आफ्नो परुानो, सुकेको 

बोिालाई फालेर नयााँ , स्वस्थ बोिा टवकास िछय। यसल े

व्यटिको चेतन मनको प्रटतरोधलाई बाइपास िछय र 

अवचेतनलाई सने्दर् ग्रहण िनय अनुमटत टदन्छ। 
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• पोि-टहप्नोटिक सझुाव (Post-Hypnotic 

Suggestion): यो एक यस्तो सुझाव हो जुन टहप्नोटिक 

सत्र समाप्त भएपखछ, सामान्य जाितृ अवस्थामा सटिय 

हुनको लाटि टदइन्छ। यो सझुाव एक हर्चशि हटिगर 

(specific trigger) संग जोटडएको हुन्छ। उदाहरण: 

"जब यो सत्र समाप्त हुन्छ र तपाईंले पटहलो पिक पानी 

टपउनुहुन्छ, तपाईंले आफ्नो र्रीरमा ऊजाय र सू्फटतयको लहर 

महसुस िनुयहुनछे।" यो प्रटवखध नयााँ  बानीहरू स्थाटपत िनय 

वा सकारात्मक भावनाहरूलाई दैटनक जीवनमा एकीकृत िनय 

धेरै प्रभावकारी हुन्छ। 

५.३ उन्नत खचटकत्सीय प्रटवखधहरू 

यी प्रटवखधहरू िटहरो जरा िाडेका मनोवैज्ञाटनक समस्याहरू समाधान 

िनय प्रयोि िररन्छ। 

ररगे्रसन थेरापी (Regression Therapy): 

ररग्रेसन थरेापी हहप्नोथेरापीको सिैभन्दा गहहरो र पररर्तवनकारी 

प्रहर्चधहरू िधे्य एक हो। "ररग्रेसन" शब्दको अथव "पछाहि फकव न"ु 

हो, र र्ो प्रहर्चधले व्यहिलाई सिर्िै पछाहि र्ात्रा गराएर उनीहरूको 

र्तविान सिस्याको िूल कारण पत्ता लगाउन र सिाधान गनव िद्दत 

गदवछ। 
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धेरै िनोर्ैज्ञाहनक र भार्नात्मक सिस्याहरूको जरा हाम्रो हर्गतका 

अनुभर्हरूिा गहहरो रूपिा गाहिएको हन्छ। उदाहरणका लाहग, एक 

र्र्स्क व्यहि जो अस्वीकृहत (rejection) को गहहरो िरिाट पीहित 

छ, त्यसको कारण िाल्यकालिा आिािािुिाट िारम्बार िेर्ािा 

गररएको अनुभर् हन सक्छ। एक व्यहि जसलाई पानीको अकारण 

िर लाग्छ, त्यसको कारण िाल्यकालिा पोखरीिा िुिेको भर्ानक 

िटना हन सक्छ। र्ी पुराना िटनाहरूले हाम्रो अर्िेतन िनिा गहहरो 

छाप छोि्छन ्र हाम्रो र्तविान व्यर्हार, भार्ना र प्रहतहिर्ाहरूलाई 

हनर्न्त्रण गरररहेका हन्छन्, तर हािीलाई र्सको सिेत जानकारी 

हाँदैन। 

पहहलो िरण - गहहरो हहप्नोहटक टिान्स: 

ररग्रेसन थरेापीको लाहग, व्यहिलाई सािान्य हहप्नोहटक अर्स्थाभन्दा 

अझ गहहरो टिान्सिा लैजान ुआर्श्यक हन्छ। र्ो सािान्यतर्ा थीटा 

िस्तिष्क तरंगको अर्स्था हो, जहााँ  अर्िेतन िनको ढोका पूणव रूपिा 

खुला हन्छ। र्स अर्स्थािा, व्यहिको िेतन िनको आलोिनात्मक 

िाधा लगभग शनू्य हन्छ र उनीहरू आफ्नो गहहरो स्महृतहरूिा पहाँि 

गनव सक्षि हन्छन्। 

 

दोस्रो िरण - र्तविान सिस्याको पहहिान: 

चिहकत्सकल ेपहहल ेव्यहिलाई उनीहरूको र्तविान सिस्यालाई स्पि 

रूपिा पररभाहषत गनव िद्दत गदवछन्। र्ो हन सक्छ: अकारण चिन्ता, 

हर्चशि फोहिर्ा, आत्म-हर्श्वासको किी, सम्बन्धिा सिस्या, र्ा कुन ै
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शारीररक लक्षण जसको कुनै चिहकत्सीर् कारण पाइएको छैन। 

त्यसपचछ, चिहकत्सकले व्यहिलाई त्यो सिस्यासाँग सम्बस्तन्धत भार्ना 

र शारीररक संर्ेदनालाई गहहरो रूपिा िहससु गनव लगाउाँ छन्। 

 

तेस्रो िरण - "पुल" प्रहर्चधहरू (Bridge Techniques): 

अि, त्यो र्तविान भार्नालाई एक पुलको रूपिा प्रर्ोग गरेर, 

चिहकत्सकल ेव्यहिलाई हर्गतिा लैजान्छन्। र्सका लाहग दईु िुख्य 

प्रहर्चधहरू प्रर्ोग गररन्छ। 

 

अफेक्ट हब्रज (Affect Bridge - भार्नाको पुल): 

चिहकत्सकले व्यहिलाई भन्छन्, "तपाईंले अहहल े िहससु 

गरररहेको र्ो िर/चिन्ता/दुः खको भार्ना... र्सलाई गहहरो 

रूपिा अनुभर् गनुवहोस्। अि, र्ो भार्नालाई एक पुलको 

रूपिा प्रर्ोग गदै, तपाईंको अर्िेतन िनलाई तपाईंलाई 

पहहलो पटक र्ो भार्ना िहससु गरेको सिर्िा लैजान 

अनुिहत हदनुहोस्। तपाईंको िन तपाईंलाई त्यहााँ  सुरचक्षत 

रूपिा लजैानछे। जि तपाईं त्यहााँ  पुगु्नहन्छ, िलाई िताउनुहोस ्

तपाईं कहत र्षवको हनुहन्छ र के भइरहेको छ।" 

 

सोिाहटक हब्रज (Somatic Bridge - शारीररक संर्ेदनाको 

पुल): 
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र्हद व्यहिको सिस्या शारीररक लक्षणसाँग जोहिएको छ 

(जिै, छातीिा दिाि, पेटिा गााँ ठो, र्ा टाउको दखु्ने), 

चिहकत्सकल ेत्यो शारीररक संर्देनालाई पुलको रूपिा प्रर्ोग 

गदवछन्। "तपाईंको छातीिा िहससु भइरहेको र्ो दिाि... 

र्सलाई तपाईंको ध्यानको केि िनाउनुहोस्। अि, र्ो 

संर्ेदनालाई पछ्याउाँ दै, तपाईंको अर्िेतन िनलाई तपाईंलाई 

पहहलो पटक र्ो संर्ेदना अनुभर् गरेको िटनािा लैजान 

हदनुहोस्।" 

 

िौथो िरण - प्रारस्तिक संर्देनशील िटना (Initial Sensitizing 

Event - ISE): 

र्ी पुल प्रहर्चधहरूको प्रर्ोग गरेर, व्यहि प्रार्ः  अिानक आफूलाई 

एक हर्चशि सिर् र स्थानिा भएको िहसुस गनव थाल्छन्। जुन र्स 

प्रकारको िटना सुन सक्दछ। 

 

जिै र्ही जीर्नको िाल्यकालको िटना: 

व्यहिले आफूलाई ३, ५, र्ा ७ र्षवको उिरेिा भएको देख्न सक्छन्। 

उनीहरूले त्यो िटनालाई जीर्न्त रूपिा पुन: अनुभर् गनव थाल्छन् - 

त्यहााँको दृश्य, आर्ाज, गन्ध, र सिभैन्दा िहत्त्वपूणव, त्यो सिर्िा 

िहसुस गरेको तीव्र भार्ना। उदारणको लाहग उि िटनाको प्रकृहत 

र्सप्रकारको हन सक्दछ।  
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• आिािािुको झगिा जसल ेिच्चालाई असरुचक्षत िहससु गराएको 

• सू्कलिा साथीहरूिाट गररएको ठट्टा जसल ेलाज र अपिानको 

भार्ना चसजवना गरेको 

• कुनै दिुवटना जसल ेगहहरो िर र आिात छोिेको 

• कुनै हप्रर्जनको िृत्यु जसले अपूरणीर् क्षहत र शोकको भार्ना 

ल्याएको 

 

हर्गतको जीर्नको अनुभर् (Past Life Experience): 

केही अर्स्थािा, व्यहिले आफूलाई एक पूणव रूपिा फरक सिर्, 

स्थान र पहहिानिा भएको अनुभर् गनव सक्छन्। उनीहरूले आफूलाई 

अको शरीरिा, अको नाि र जीर्निा भएको देख्न सक्छन्। र्ो 

अनुभर् अत्यन्त जीर्न्त र भार्नात्मक रूपिा तीव्र हन्छ। उदाहरणका 

लाहग, पानीको िर भएको व्यहिल ेआफूलाई शताब्दीर्ौ ंअहि जहाज 

दिुवटनािा िुिकेो देख्न सक्छ। र्ो हर्गतको जीर्नको र्ािहर्क स्मृहत 

हो र्ा अर्िेतन िनले चसजवना गरेको प्रतीकात्मक कथा हो भन्ने िारेिा 

हर्शेषज्ञहरू िीि िहस छ। तर, चिहकत्सीर् दृहिकोणिाट, र्ो 

िहत्त्वपूणव छैन - ज ेहोस्, र्ो अनुभर्ले उपिारात्मक प्रभार् पाछव। 
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पााँिौ ंिरण - एहब्रर्क्शन र भार्नात्मक िुहि (Abreaction and 

Emotional Release): 

जि व्यहिले त्यो प्रारस्तिक िटनालाई पनु: अनुभर् गदवछ, उनीहरूल े

प्रार्ः  त्यसिा अि्हकएको भार्नात्मक ऊजावलाई िुि गनव थाल्छन।् 

र्सलाई एहब्रर्क्शन (abreaction) भहनन्छ। व्यहिले रुन सक्छ, 

कााँप्न सक्छ, र्ा िोध व्यि गनव सक्छ। र्ो प्रहिर्ा अत्यन्त 

उपिारात्मक हो हकनभन े र्सले र्षौंदेचख अर्िेतनिा दहिएको 

भार्नात्मक िोझलाई हटाउाँ छ। चिहकत्सकल ेव्यहिलाई र्ो भार्ना 

पूणव रूपिा अनुभर् गनव र िुि गनव प्रोत्साहहत गदवछन्, तर सरुचक्षत 

र सिचथवत र्ातार्रणिा। 

 

छैटौ ं िरण - पुन:संरिना र उपिार (Reframing and 

Healing): 

भार्नात्मक िुहि पचछ, चिहकत्सकल ेव्यहिलाई त्यो िटनालाई नर्ााँ  

दृहिकोणिाट हेनव िद्दत गदवछन्। र्सलाई कहग्नहटभ ररफे्रहिङ 

(cognitive reframing) भहनन्छ।  

उदाहरणका लाहग: र्हद िच्चाले आिािािुको झगिालाई "ि नराम्रो 

छु, त्यसैले हतनीहरू लहिरहेका छन्" भनेर व्याख्या गरेका चथए, 

र्र्स्क दृहिकोणिाट अि उनीहरूले िुझ्न सक्छन् हक "र्ो िेरो गल्ती 

चथएन; हतनीहरूको आफ्नै सिस्याहरू चथए।" चिहकत्सकल े

व्यहिलाई त्यो िटनािा फकेर आफ्नो र्र्स्क आत्मा (adult self) 

िाट त्यो िच्चालाई सान्त्वना हदन, सिथवन हदन र सरुक्षा प्रदान गनव 
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लगाउन सक्छन्। र्सले आन्तररक िाल उपिार (inner child 

healing) को शहिशाली प्रभार् पाछव। 

 

सातौ ंिरण - एकीकरण (Integration): 

सत्र सिाप्त गनुव अहि, चिहकत्सकले व्यहिलाई हर्कचशत नर्ााँ  सिझ 

र िहुिको भार्नालाई आफ्नो र्तविान जीर्निा एकीकृत गनव िद्दत 

गदवछन्। उनीहरूले सकारात्मक सझुार्हरू हदन्छन् जिै, "अि तपाईं 

त्यो पुरानो िरिाट िुि हनभुएको छ। तपाईं सरुचक्षत हनुहन्छ। तपाईं 

शहिशाली हनुहन्छ। तपाईंको हर्गतले अि तपाईंलाई हनर्न्त्रण 

गदैन।" 

 

पररणाि र प्रभार्: 

ररग्रेसन थेरापी पचछ, धेरै व्यहिहरूले तरुुन्तै र्ा केही हदनचभत्र 

उल्लखेनीर् पररर्तवन अनुभर् गछवन्। उनीहरूको दीिवकालीन चिन्ता, 

फोहिर्ा, र्ा शारीररक लक्षणहरू कि हन र्ा पूणव रूपिा हराउन 

सक्छन्। उनीहरूले आफ्नो जीर्निा नर्ााँ  स्पिता, स्वतन्त्रता र शास्तन्त 

िहसुस गछवन्। र्ो प्रहर्चध र्हत शहिशाली छ हकनभन े र्सल े

सिस्याको जरािा पुगरे त्यसलाई स्थार्ी रूपिा सिाधान गदवछ, 

केर्ल सतही लक्षणहरूलाई दिाउाँ दैन। र्ो प्रहर्चध अत्यन्त गहहरो र 

संर्ेदनशील भएकोले, र्सलाई केर्ल प्रचशचक्षत र अनुभर्ी 

हहप्नोथेराहपस्टहरूद्वारा िात्र सञ्चालन गनुवपछव। 
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एन्कररङ मेथड (Anchoring Method):  

एन्कररङ िेथि एक शहिशाली िनोर्ैज्ञाहनक प्रहर्चध हो जसल ेहाम्रो 

िस्तिष्कको प्राकृहतक सम्बन्ध-हनिावण (association) क्षितालाई 

प्रर्ोग गदवछ। र्ो प्रहर्चध न्यूरो-चलहिचस्टक प्रोग्राहिङ (NLP) िाट 

आएको हो र र्सको आधार र्ो चसद्धान्तिा छ हक हाम्रो िस्तिष्कल े

हर्चशि शारीररक संर्देना र भार्नात्मक अर्स्थाहरू िीि िचलर्ो 

जिान चसजवना गनव सक्छ। 

पहहलो िरण - सकारात्मक अर्स्थाको चसजवना: 

चिहकत्सकले व्यहिलाई पहहले हहप्नोहटक टिान्स र्ा गहहरो हर्श्रािको 

अर्स्थािा लजैान्छन।् त्यसपचछ, उनीहरूले व्यहिलाई आफ्नो 

जीर्नको कुन ैहर्शषे क्षण सम्त्झन लगाउाँ छन ्जि उनीहरूले अत्यन्त 

शहिशाली सकारात्मक भार्ना अनुभर् गरेका चथए। र्ो क्षण हन 

सक्छ: जि उनीहरूले कुन ैठूलो उपलस्ति हाचसल गरे, जि उनीहरू 

पूणव आत्महर्श्वासिा चथए, जि उनीहरूले गहहरो शास्तन्त िहसुस गरे, 

र्ा जि उनीहरू असीि आनन्दिा िुिेका चथए। चिहकत्सकल े

व्यहिलाई त्यो क्षणलाई सकेसम्म जीर्न्त रूपिा पुन: अनुभर् गनव 

हनदेशन हदन्छन ्- त्यहााँ  के देचखन्थ्यो, के सुहनन्थ्यो, के गन्ध आउाँथ्यो, 

र सिैभन्दा िहत्त्वपूणव, शरीरिा किो संर्ेदना चथर्ो। 

दोस्रो िरण - उत्कषव हिन्दकुो पहहिान: 

जि व्यहिले त्यो सकारात्मक भार्नालाई गहहरो रूपिा िहससु गनव 

थाल्छ, चिहकत्सकल ेउनीहरूलाई त्यो भार्नाको तीव्रतालाई १ देचख 
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१० को से्कलिा िूल्याङ्कन गनव भन्छन्। जि त्यो भार्ना आफ्नो िरि 

हिन्द ु(peak), अथावत् १० िा पुग्छ, त्यो न ैसही सिर् हो एन्कर 

स्थाहपत गने। र्ो उत्कषव हिन्द ुअत्यन्त िहत्त्वपूणव छ हकनभने र्सल े

सिैभन्दा िचलर्ो न्यरूल जिान चसजवना गदवछ। 

तेस्रो िरण - एन्करको स्थापना: 

ठीक त्यही क्षणिा, जि भार्ना उत्कषविा छ, चिहकत्सकले एक 

हर्चशि शारीररक संकेत (physical stimulus) प्रदान गदवछन।् 

जुन र्स प्रकारको हन सक्दछ। 

▪ स्पशव एन्कर (Touch Anchor): व्यहिको नािीको कुन ै

हर्शेष भागिा (जिै, दाहहने हातको पछाहि) हल्का तर दृढ 

रूपिा चथच्ने। र्ो स्पशव एकदिै हर्चशि हनुपछव - एउटै 

ठाउाँ िा, एउटै दिाि र अर्चधको साथ। 

▪ इशारा एन्कर (Gesture Anchor): व्यहिलाई आफ्नो 

िुढी औलंा र िोर औलंालाई एक हनचित तररकाल ेजोि्न 

लगाउने, र्ा िुट्ठी िनाउन लगाउन।े 

▪ श्रर्ण एन्कर (Auditory Anchor): एक हर्शषे शब्द 

र्ा ध्वहन िोल्ने, जिै "शहि" र्ा "शास्तन्त"। 

िौथो िरण - दोहोर्ावउने र िचलर्ो िनाउने: 

एक पटकको एन्कररङ पर्ावप्त नहाँने हाँदा, र्ो प्रहिर्ालाई ३-५ पटक 

दोहोर्ावइन्छ। हरेक पटक, व्यहिलाई फेरर त्यही सकारात्मक 
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अर्स्थािा लहगन्छ, उत्कषव हिन्दिुा पुर र्ाइन्छ, र त्यही एन्कर (ठीक 

उिै तररकाल)े स्थाहपत गररन्छ। र्ो दोहोर्ावइएको अभ्यासल े

िस्तिष्किा एक िचलर्ो न्यरूल िागव (neural pathway) चसजवना 

गदवछ, जसल े त्यो हर्चशि शारीररक संकेत र त्यो शहिशाली 

भार्नात्मक अर्स्था िीि स्थार्ी सम्बन्ध िनाउाँ छ। 

पााँिौ ंिरण - परीक्षण र प्रर्ोग: 

एन्कर स्थाहपत भएपचछ, चिहकत्सकले र्सको प्रभार्काररता परीक्षण 

गदवछन्। व्यहिलाई सािान्य अर्स्थािा फकावइन्छ र त्यसपचछ 

उनीहरूलाई एन्कर सहिर् गनव (जिै, नािीको त्यही भाग चथच्न र्ा 

औलंाहरू जोि्न) भहनन्छ। र्हद एन्कररङ सफल भएको छ भने, 

व्यहिले तरुुन्तै त्यो सकारात्मक भार्नात्मक अर्स्था हफताव आएको 

िहसुस गनेछ। उनीहरूको शरीरको िुद्रा पररर्तवन हन सक्छ, 

अनुहारिा िुस्कान आउन सक्छ, र उनीहरूले आत्महर्श्वास र्ा 

शास्तन्तको लहर अनुभर् गनव सक्छन।् 

 

र्ैज्ञाहनक आधार: 

र्ो प्रहर्चध क्लाचसकल कचन्डशहनङ (Classical 

Conditioning) को चसद्धान्तिा आधाररत छ, जनु रूसी र्ैज्ञाहनक 

इभान पाभलोभले आफ्नो प्रचसद्ध कुकुर प्रर्ोगिा प्रदशवन गरेका चथए। 

जसरी पाभलोभल ेिण्टीको आर्ाज र खानाको िीि सम्बन्ध िनाए, 

एन्कररङल ेशारीररक संकेत र भार्नात्मक अर्स्थाको िीि सम्बन्ध 
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िनाउाँ छ। हहप्नोहटक अर्स्थािा, र्ो सम्बन्ध झन ् चछटो र िचलर्ो 

रूपिा स्थाहपत हन्छ हकनभने अर्िेतन िन अत्यचधक ग्रहणशील 

हन्छ। 

व्यार्हाररक उपर्ोग: 

एकपटक एन्कर स्थाहपत भएपचछ, व्यहिल ेर्सलाई आफ्नो दैहनक 

जीर्निा प्रर्ोग गनव सक्छ। उदाहरणका लाहग: 

• र्हद कसैलाई सार्वजहनक भाषण गनुव अहि िर लाग्छ भने, 

उनीहरूले िञ्चिा जानु अहि आफ्नो आत्महर्श्वास एन्कर 

सहिर् गनव सक्छन।् 

• र्हद कसैलाई तनार्पूणव िठैकिा शान्त रहन आर्श्यक छ 

भने, उनीहरूले आफ्नो शास्तन्त एन्कर प्रर्ोग गनव सक्छन्। 

• र्हद खेलािीलाई प्रहतर्ोहगता अहि उतृ्कि प्रदशवनको 

अर्स्थािा जान आर्श्यक छ भने, उनीहरूल ेआफ्नो "फ्लो 

से्टट" एन्कर सहिर् गनव सक्छन्। 

र्ो प्रहर्चध र्हत शहिशाली छ हकनभने र्सले हािीलाई हाम्रो 

भार्नात्मक अर्स्थािाचथ तुरुन्त हनर्न्त्रण हदन्छ, जुन अन्यथा िाह्य 

पररस्तस्थहतहरूद्वारा हनर्चन्त्रत हन्छ। 

यी प्रटवखधहरूले टहप्नोथेराटपिहरूलाई मानव मनको िटहराइमा काम 

िनय र जीवनका टवखभन्न क्षेत्रहरूमा सकारात्मक र स्थायी पररवतयन 

ल्याउन सक्षम बनाउन ेउपकरणहरूको एक र्टिर्ाली सिे प्रदान 
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िदयछ। र्स दिार्जेको पचछल्लो अध्यायमा, यी प्रटवखधहरूले कसरी 

अवचेतन ज्ञानलाई चेतन स्तरमा ल्याउाँ छन ्भन्न ेसमग्र प्रटिया िारे 

ििाव हने छ। 

अध्याय ६: टहप्नोखससबाि अवचेतन ज्ञानलाई चेतन ज्ञानमा ल्याउन े

प्रटिया 

र्स अध्यार्िा टहप्नोखससको वैज्ञाटनक, मनोवैज्ञाटनक, र आध्याखत्मक 

आधारहरूका साथै प्रमुि प्रटवखधहरूको सिग्र प्रभार्काररता बारेमा 

ििाव हनेछ। टहप्नोखससल े अवचेतन मनमा लुकेको ज्ञान, स्मृटत, र 

ढााँचाहरूलाई चेतन अनुभटूतको स्तरमा ल्याउाँ छ। यो प्रटिया कुन ै

एउिा घिना होइन, बरु एक बहु-स्तरीय रूपान्तरण हो जनु मस्तस्तष्क, 

मन, र चेतनाको अन्तरटियाबाि सम्भव हुन्छ। यो प्रटियालाई तीन 

मुख्य चरणमा टवभाजन िनय सटकन्छ: संकेत प्रसारण, सीमाना 

कमजोरीकरण, र नयााँ  बोधको उदय। 

६.१ मस्तस्तष्कमा संकेत कसरी पठाइन्छ: अवचेतनसाँि सञ्चार 

टहप्नोखससको मूलमा अवचेतन मनलाई नयााँ  जानकारी वा "संकेत" 

पठाउनु हो। यो प्रटिया टवर्ुद्ध रूपमा मनोवैज्ञाटनक मात्र होइन, यो 

न्यूरोकेटमकल र न्यरूोलोखजकल स्तरमा पटन घटित हुन्छ। 

9 सुझावको रूपान्तरण (Transformation of 

Suggestion): जब एक टहप्नोथरेाटपिले "तपाईं र्ान्त 

हुनुहुन्छ" जस्तो म खिक सुझाव टदन्छ, व्यटिको श्रवण 
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प्रणालीले त्यसलाई टवद्यतुीय संकेतमा रूपान्तरण िछय। 

टहप्नोटिक िरान्सको अवस्थामा, जहााँ  चेतन मनको 

आलोचनात्मक टफल्टर कमजोर हुन्छ, यो संकेत सीधा 

मस्तस्तष्कको भावनात्मक प्रर्ोधन केन्द्रहरू, जस्तै एटमग्डाला 

(amygdala) र खलस्तम्बक प्रणाली (limbic system) 

मा पुग्छ। 

10 न्यूरोिरान्सटमिरको भूटमका (Role of 

Neurotransmitters): यी संकेतहरूले सेरोिोटनन 

(serotonin), डोपामाइन (dopamine), र एन्डोटफय न 

(endorphins) जस्ता न्यूरोिरान्सटमिरहरूको उत्पादनलाई 

प्रभाटवत िदयछ। उदाहरणका लाटि, र्ास्तन्त र टवश्रामको 

सुझावल ेसरेोिोटननको स्तर बढाउन सक्, जबटक आनन्द र 

उपलस्तिको कल्पनाले डोपामाइनलाई सटिय पानय सक्। 

यी रसायनहरूले हाम्रो मुड र र्ारीररक संवेदनालाई प्रत्यक्ष 

रूपमा पररवतयन िछयन्, जसले सुझावलाई एक वास्तटवक, 

अनुभूत अनुभवमा बदल्छ। 

11 न्यूरल नेिवकय को सटियता (Activation of Neural 

Networks): सुझावसाँि सम्बस्तन्धत न्यरूल नेिवकय हरू 

सटिय हुन्छन्। यटद सझुाव टवितको कुनै सुिद स्मृटतको 

बारेमा हो भने, टहप्पोयाम्पस (hippocampus) 

(स्मृटतको केन्द्र) सटिय हुन्छ। यटद यो कुनै र्ारीररक 

संवेदनाको बारेमा हो भने, सोमािोसेन्सरी कोिेक्स 
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(somatosensory cortex) सटिय हुन्छ। टहप्नोखससल े

मस्तस्तष्कलाई वास्तटवक अनुभव र जीवन्त कल्पना बीचको 

खभन्नतालाई कम िनय लिाउाँ छ, जसल ेिदाय कल्पना िररएको 

अनुभवले पटन मस्तस्तष्कमा वास्तटवक जस्तै छाप छोड्छ। 

६.२ चेतन-अवचेतन सीमाना कसरी कमजोर हुन्छ: िेिकीपरलाई 

मनाउन े

अवचेतन मनमा संकेत पठाउनको लाटि, चेतन र अवचेतन बीचको 

सीमाना, अथायत् आलोचनात्मक संकाय (critical faculty) लाई 

पार िनय आवश्यक छ। टहप्नोखससल ेयो सीमानालाई भत्काउाँ दैन, बरु 

यसलाई नरम, लखचलो र पारिम्य बनाउाँ छ। 

 

12 फोकस्ड अिेन्र्न (Focused Attention): टहप्नोटिक 

इन्डक्शनले व्यटिलाई आफ्नो ध्यान एउिै टबन्दमुा (जस्तै, 

खचटकत्सकको आवाज, श्वासप्रश्वास, वा कुन ैकल्पना) केखन्द्रत 

िनय लिाउाँ छ। यो तीव्र एकाग्रताल े मस्तस्तष्कको टप्रफ्रन्टल 

कोिेक्स (prefrontal cortex) को ती भािहरूलाई 

व्यस्त राख्छ जनु सामान्यतया टवश्लेषण र तकय को लाटि 

खजम्मेवार हुन्छन्। जब यो "ताटकय क मस्तस्तष्क" व्यस्त हुन्छ, 

यसल े नयााँ  सझुावहरूमाखथ प्रश्न उठाउन वा प्रटतरोध िनय 

छोड्छ। 
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13 टवश्राम प्रटतटिया (The Relaxation Response): 

िटहरो टवश्रामले र्रीरको "लड वा भाि" (fight or 

flight) प्रटतटियालाई बन्द िछय र "आराम र पाचन" (rest 

and digest) प्रटतटियालाई सटिय पाछय। यसल े

मस्तस्तष्कलाई बीिा तरंिबाि अल्फा र थीिा तरंिको 

अवस्थामा लजैान्छ। थीिा अवस्था, जसलाई "टिलाइि िेि" 

(twilight state) पटन भटनन्छ, त्यो जादईु सञ्झझ्याल हो 

जहााँ  चेतन र अवचेतन बीचको पदाय सबैभन्दा पातलो हुन्छ। 

यस अवस्थामा, जानकारी दबुै टदर्ामा (चेतनबाि अवचेतन 

र अवचेतनबाि चेतन) सखजलैसाँ ि प्रवाह हुन सक्। 

14 टवचे्छदन (Dissociation): अध्याय ३ मा छलफल 

िररएझैं, टहप्नोखससले व्यटिलाई उसको सामान्य अहंकार-

संरचना (ego-structure) बाि अस्थायी रूपमा अलि 

िदयछ। जब व्यटि आफ्नो सामान्य पटहचान र टवश्वास 

प्रणालीसाँ ि कम जोटडएको हुन्छ, ऊ नयााँ  टवचार र 

सम्भावनाहरूको लाटि बढी िुला हुन्छ। यो अहंकारको पकड 

कमजोर हुनु नै चेतन-अवचेतन सीमाना कमजोर हुनकुो एक 

प्रमुि मनोवैज्ञाटनक पक्ष हो। 
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६.३ चेतन अनुभटूतमा नयााँ  बोध कसरी आउाँ छ: अवचेतनको सने्दर् 

जब सीमाना कमजोर हुन्छ र सञ्चारको च्यानल िुल्छ, अवचेतनमा 

भण्डाररत जानकारी चेतन स्तरमा उस्तक्लन थाल्छ। यो प्रटिया टवखभन्न 

रूपहरूमा प्रकि हुन सक्: 

15 स्मृटत र छटवहरूको उदय (Emergence of 

Memories and Images): व्यटिल े अचानक कुन ै

टबखसयएको बाल्यकालको घिना, अनुहार, वा स्थानको स्पष्ट 

छटव देख्न सक्। यी स्मृटतहरू प्रायः  प्रतीकात्मक 

(symbolic) हुन सक्न् र वतयमान समस्यासाँि 

अप्रत्याखर्त रूपमा जोटडएका हुन सक्न।् 

16 भावनात्मक मटुि (Emotional Release): अवचेतनमा 

दटबएका भावनाहरू (जस्त,ै िोध, र्ोक, वा डर) र्ारीररक 

संवेदना वा रुवाइको रूपमा सतहमा आउन सक्न्। यो 

प्रटिया, जसलाई एटब्रयक्शन (abreaction) भटनन्छ, 

टनकै उपचारात्मक हुन सक्, टकनटक यसले पुरानो 

भावनात्मक ऊजायलाई मुि िदयछ। 

17 अन्तदृयटष्ट र "आहा!" क्षणहरू (Insight and "Aha!" 

Moments): कटहलेकाहीाँ, अवचेतनको ज्ञान एक सीधा, 

स्पष्ट टवचार वा बोधको रूपमा आउाँ छ। व्यटिले अचानक 

आफ्नो व्यवहारको कारण, आफ्नो सम्बन्धको ढााँचा, वा 

आफ्नो जीवनको उदे्दश्यको बारेमा िटहरो समझ प्राप्त िनय 
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सक्। यो एक ब टद्धक समझ मात्र होइन, यो एक िटहरो, 

भावनात्मक र पररवतयनकारी अनुभूटत हो। 

18 र्ारीररक प्रटतटियाहरू (Bodily Responses): 

अवचेतन मनले प्रायः  र्रीरको भाषामा बोल्छ। व्यटिल े

आफ्नो र्रीरको कुनै भािमा अन ठो झन्झनाहि, ताप, वा 

हल्कापन महसुस िनय सक्। यी र्ारीररक संकेतहरू प्रायः  

महत्त्वपूणय सने्दर्हरू हुन्छन् जसलाई खचटकत्सकल ेव्याख्या 

िनय मद्दत िनय सक्न।् 

यो प्रटियाको अस्तन्तम चरण भनेको एकीकरण (integration) हो। 

टहप्नोटिक सत्र समाप्त भएपखछ, खचटकत्सकल े व्यटिलाई सतहमा 

आएका नयााँ  स्मटृत, भावना, र अन्तदृयटष्टहरूलाई उसको चेतन 

जीवनमा कसरी एकीकृत िने भनेर मद्दत िदयछ। यो नयााँ  बोधल े

व्यटिको आत्म-अवधारणा, टवश्व-दृटष्टकोण, र व्यवहारमा स्थायी 

पररवतयन ल्याउन सक्। यसरी, टहप्नोखससल े अवचेतनको अाँध्यारो 

िजानालाई चेतन ज्ञानको उज्यालोमा ल्याएर आत्म-िोज र 

उपचारको एक र्टिर्ाली यात्रालाई सम्भव बनाउाँ छ। 

अध्याय ७: व्यावहाररक अनुप्रयोि र केस िडीहरू 

व्यावहाररक रुपिा हहप्नोचसस ब टद्धक अभ्यास र र्टिर्ाली 

खचटकत्सीय उपकरण दरु्ै हो जसले टवश्वभरर लाि  ंमाटनसहरूलाई 

टवखभन्न र्ारीररक र मानखसक समस्याहरूबाि मटुि टदलाउन मद्दत 
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िरेको छ। टहप्नोखससका केही प्रमिु व्यावहाररक अनुप्रयोिहरू 

उदाहरणसटहत (केस िडीहरूको रूपमा) र्स प्रकार छ। 

७.१ दिुाइ व्यवस्थापन (Pain Management) 

टहप्नोखससको सबैभन्दा परुानो र वैज्ञाटनक रूपमा प्रमाखणत प्रयोिहरू 

मधे्य एक दिुाइ व्यवस्थापन हो। यसल े तीव्र (acute) र 

दीघयकालीन (chronic) दवु ै प्रकारका दिुाइहरूमा प्रभावकारी 

रूपमा काम िदयछ। 

कायय-प्रणाली: टहप्नोखससले दिुाइको अनुभटूतलाई धरैे 

तररकाले पररवतयन िदयछ। यसले मस्तस्तष्कको दिुाइ प्रर्ोधन 

िने क्षेत्रहरू (जस्तै, सोमािोसेन्सरी कोिेक्स) को िटतटवखध 

पररवतयन िनय सक्। टवचे्छदन (dissociation) को 

माध्यमबाि, व्यटिले आफ्नो चेतनालाई पीडादायी र्रीरको 

अंिबाि अलि िनय खसक्न सक्। सुझाव (suggestion) 

को प्रयोि िरेर, दिुाइको संवेदनालाई झन्झनाहि, ताप, वा 

लट्ठ  भएको जस्तो फरक अनुभूटतमा बदल्न सटकन्छ। यसल े

एन्डोटफय न (endorphins), र्रीरको प्राकृटतक दिुाइ 

टनवारक, को उत्पादनलाई पटन बढावा टदन सक्। 

केस िडी (उदाहरण): 

◦ टबरामी: माइगे्रनको दीघयकालीन समस्याबाि पीटडत 

४५ र्षीर्ा िहहला जसलाई  परम्पराित 

औषखधहरूले अस्थायी राहत मात्र टदन्थ्यो। 
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◦ टहप्नोटिक हस्तक्षेप: थेराटपिले उनलाई िटहरो 

टवश्रामको अवस्थामा लि े र उनको हातमा ग्लोभ 

एनसे्थेचसर्ा (glove anesthesia) लगाउन हदएर 

खचसो र कृहत्रि लट्ठ ता (artificial 

numbness)भएको कल्पना िनय लिाए । 

त्यसपखछ, उनलाई त्यो खचसो िनेको र हनदाएको 

हातले आफ्नो टनधार छुन र त्यो संवदेनालाई 

टनधारमा सानय टनदेर्न टदइयो। उनलाई एक एन्कर 

(anchor) पटन टदइयो (जस्तै, बुढी औलंा र चोर 

औलंा जोड्ने) ताटक उनले माइगे्रन सुरु हुनासाथ यो 

प्रटिया आफैं  िनय सकून्। 

◦ पररणाम: केही सत्रहरू पखछ, मटहलाले आफ्नो 

माइगे्रनको आवटृत्त र तीव्रतामा उल्लिेनीय कमी 

आएको ररपोिय िररन।् उनी अब दिुाइ सुरु हुनासाथ 

एन्कर प्रयोि िरेर त्यसलाई टनयिण िनय सक्षम 

खथइन्, जसले उनको जीवनको िुणस्तरमा ठूलो 

सुधार ल्यायो। 

 

र्ो एक र्ािहर्क केस स्टिीको उदाहरण हो जसले देखाउाँ छ हक 

हर्शेष गरी िाइगे्रन (migraine) जिा परुानो दखुाइिा सरी 

हहप्नोचससल े दखुाइ व्यर्स्थापन (pain management) गनव 

सक्छ। र्ो प्रहिर्ा धरैे िरणहरूिा पुरा हन्छ ।  
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पहहलो िरण: गहहरो हर्श्रािको अर्स्था 

थेराहपस्टले हिरािीलाई पहहले हहप्नोहटक इन्डक्शन प्रहर्चधहरू प्रर्ोग 

गरेर गहहरो हर्श्रािको अर्स्थािा लैजान्छन।् र्स अर्स्थािा, 

हिरािीको िस्तिष्क अल्फा र्ा थीटा तरंगिा हन्छ, जहााँ  उनीहरू 

अत्यचधक सझुार् ग्रहणशील हन्छन् र आफ्नो कल्पना शहि अत्यन्त 

प्रखर हन्छ। र्ो अर्स्थािा, िस्तिष्क र शरीर िीिको सञ्चार धेरै 

िचलर्ो हन्छ, जसल ेशारीररक संर्ेदनाहरूिाचथ िानचसक हनर्न्त्रण 

सिर् िनाउाँ छ। 

 

दोस्रो िरण: ग्लोभ एनसे्थेचसर्ा (Glove Anesthesia) को 

चसजवना:  

ग्लोभ एनसे्थचेसर्ा एक क्लाचसक हहप्नोहटक प्रहर्चध हो जसल ेहातिा 

कृहत्रि लट्ठ ता (artificial numbness) चसजवना गदवछ।  र्स 

िरणिा  ग्लोभ एनसे्थेचसर्ा देखाउदै थेराहपस्टको र्स प्रकारको 

हनदेशन आउछ। "अि, तपाईंको दाहहने हातिा ध्यान केचित 

गनुवहोस्। कल्पना गनुवहोस् हक तपाईंले आफ्नो हातिा एक िाक्लो, 

चिसो, सरुक्षात्मक पन्जा (glove) लगाउाँ दै हनुहन्छ। र्ो पन्जा 

हर्शेष छ। र्ो चिहकत्सीर् पन्जा हो । जसिा शहिशाली  हात लाटो 

गने औषचध (numbing medicine) छ। जि तपाईंले र्ो पन्जा 

लगाउनुहन्छ, तपाईंको हात हििारै चिसो हन थाल्छ... हनदाउन सरुु 

हन थाल्छ... जिो हक दन्त चिहकत्सकले तपाईंको िुख लट्ठ गन े
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औषचध लगाएजि।ै तपाईंको औलंाहरू... हते्कला... नािी... सि ै

चिसो र लट्ठ हाँदैछन्। र्हद कसैल ेअहहले तपाईंको हातलाई चिम्त्यो 

भने, तपाईंले केही िहससु गनुवहन्न। र्ो पूणव रूपिा लट्ठ छ।" र्ो 

िेलािा हिरािीको िस्तिष्कले र्ो कल्पनालाई र्ािहर्कताको रूपिा 

स्वीकार गनव थाल्छ। हातिा रि प्रर्ाह पररर्तवन हन सक्छ, तापिि 

िट्न सक्छ, र र्ािर्िै संर्ेदना कि हन सक्छ। र्ो िस्तिष्क-शरीर 

सम्बन्धको शहिको प्रत्यक्ष प्रिाण हो। 

 

तेस्रो िरण: संर्देना स्थानान्तरण (Sensation Transfer):  

र्स पचछ सिैभन्दा िहत्त्वपणूव र रिनात्मक पक्षिा हर्िहिलाई प्रर्ेस 

गराउन त्यो लठ्ठीएको संर्देनालाई हातिाट हनधार (forehead) िा 

सानव थेराहपस्टको थप हनदेशन आउछ। "अि, हििारै आफ्नो दाहहन े

हात उठाउनुहोस्... र त्यो चिसो, लट्ठ भएको हातले आफ्नो हनधार 

छुनुहोस्। जि तपाईंको हातले हनधारलाई छुन्छ, त्यो चिसो, लट्ठ 

भएको संर्ेदना तपाईंको हातिाट तपाईंको हनधारिा िग्न थाल्छ... 

जिो हक चिसो पानीको धारा िहगरहेको छ। तपाईंको हनधार अि 

चिसो हाँदैछ... लट्ठ हाँदैछ... आरािदार्क हाँदैछ। जहााँ  पहहल ेदखुाइ 

चथर्ो, अि त्यहााँ  चिसो, लट्ठ, शान्त संर्देना छ। तपाईंको हनधारका 

सि ै स्नार्ुहरू (nerves) आराि गरररहेका छन्... रि नलीहरू 

(blood vessels) शान्त भइरहेका छन्... दखुाइ पस्तग्लरहेको छ... 

हराइरहेको छ।" 
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र्ैज्ञाहनक आधार: 

िाइगे्रनको िखु्य कारण टाउकोका रि नलीहरूको असािान्य 

फैलार्ट (dilation) र सजून (inflammation) हो। हहप्नोहटक 

सुझार्ले िस्तिष्कलाई ती रि नलीहरूलाई संकुचित (constrict) 

गनव र सूजन कि गनव संकेत पठाउन सक्छ। साथै, िस्तिष्कल ेदखुाइ 

संकेतहरूको व्याख्यालाई पररर्तवन गदवछ । जहााँ  पहहले "दखुाइ" 

चथर्ो, अि "चिसो र लट्ठ" छ। 

 

िौथो िरण: एन्कर (Anchor) को स्थापना 

अि, र्ो सम्पूणव प्रहिर्ालाई एक सरल शारीररक इशारासाँ ग जोि्न 

एन्कररङ प्रहर्चध प्रर्ोग गररन्छ। सो प्रर्ोजनको 

लाहग  थेराहपस्टको थप हनदेशन आउछ। "अि, जि तपाईं र्ो 

चिसो, लट्ठ , आरािदार्क संर्ेदना आफ्नो हनधारिा िहससु 

गरररहनुभएको छ, आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंालाई एकसाथ 

जोि्नुहोस्। र्ो इशारा एक शहिशाली एन्कर (anchor) िनै्दछ। 

हरेक पटक तपाईंले भहर्ष्यिा आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा 

जोि्नुहन्छ, तपाईंको अर्िेतन िनल ेतरुुन्त ैर्ो सम्पूणव प्रहिर्ा सहिर् 

गनेछ। तपाईंको हात चिसो र लट्ठ हनेछ, त्यो संर्ेदना तपाईंको 

हनधारिा सनेछ, र तपाईंको िाइगे्रन िट्न र्ा पूणव रूपिा हराउन 

थाल्नेछ। र्ो तपाईंको आफ्नै उपिार शहि हो, र तपाईं र्सलाई 

जुनसकैु िेला प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ।" 
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एन्करको कार्वहर्चध: 

र्ो प्रहिर्ा धेरै पटक (३-५ पटक) दोहोर्ावइन्छ। हरेक पटक, जि 

हिरािील े त्यो राहतको संर्ेदना िहससु गदवछ, उसी क्षणिा िुढी 

औलंा र िोर औलंा जोहिन्छ। र्सल ेिस्तिष्किा एक िचलर्ो न्यरूल 

जिान (neural connection) चसजवना गदवछ: िुढी औलंा + िोर 

औलंा जोि्न े= हात लट्ठ  हने = हनधारिा राहत = िाइगे्रन कि हने। 

 

पााँिौ ंिरण: आत्म-प्रर्ोग (Self-Application) 

सत्र सिाप्त भएपचछ, हिरािीलाई र्ो प्रहर्चध आफैं  प्रर्ोग गनव 

चसकाइन्छ। 

 

व्यार्हाररक प्रर्ोग: 

जि हिरािीलाई िाइगे्रनको प्रारस्तिक लक्षणहरू (जिै, आभा, हल्का 

टाउको दखु्ने, र्ा दृहििा पररर्तवन) िहसुस हन्छ, उनीहरूले तुरुन्तै: 

● शान्त ठाउाँ िा िसे्न र आाँखा िन्द गने 

● िुढी औलंा र िोर औलंा जोि्ने (एन्कर सहिर् गन)े 

● गहहरो श्वास चलने र आफूलाई हर्श्राि गनव हदने 

● कल्पना गने हक उनीहरूको हात चिसो र लट्ठ  भइरहेको छ 

● त्यो हातले हनधार छुने र संर्ेदना स्थानान्तरण गने 

● िहसुस गने हक िाइग्रेन िहटरहेको छ 
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पररणाि: 

धेरै हिरािीहरूल ेररपोटव गछवन् हक र्ो प्रहर्चधले उनीहरूको िाइगे्रनको 

तीव्रता र अर्चध दरु्ै उल्लेखनीर् रूपिा कि गरेको छ। केहीले 

औषचधको आर्श्यकता पणूव रूपिा हटाउन सफल भएका छन।् र्ो 

प्रहर्चध र्हत शहिशाली छ हकनभन े र्सले हिरािीलाई आफ्नो 

दखुाइिाचथ सहिर् हनर्न्त्रण हदन्छ, जसले असहार्ताको भार्ना 

िटाउाँ छ र आत्म-प्रभार्काररता (self-efficacy) िढाउाँ छ। 

 

र्ो हकन काि गछव: 

िस्तिष्क-शरीर सम्बन्ध: हहप्नोचससले िस्तिष्क र शरीर िीिको 

सञ्चारलाई िचलर्ो िनाउाँ छ 

दखुाइ धारणा पररर्तवन: िस्तिष्कले दखुाइ संकेतहरूलाई फरक 

तररकाले व्याख्या गनव चसक्छ 

शारीररक पररर्तवन: रि प्रर्ाह, तापिि र स्नार्ु गहतहर्चधिा 

र्ािहर्क पररर्तवन हन्छ 

सशहिकरण: हिरािील ेआफ्नो उपिारिा सहिर् भहूिका खेल्छ 

तनार् किी: र्ो प्रहर्चधले तनार् कि गदवछ, जुन िाइगे्रनको िुख्य 

हटिगर हो 
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र्ो एक उतृ्कि उदाहरण हो हक कसरी हहप्नोचससल ेकल्पना, सुझार् 

र एन्कररङको संर्ोजन गरेर र्ािहर्क, िापनर्ोग्य शारीररक पररर्तवन 

ल्याउन सक्छ।  

७.२ खचन्ता र तनाव कम िन े (Anxiety & Stress 

Reduction) 

आधुटनक जीवनको सबैभन्दा सामान्य समस्याहरू मधे्य एक खचन्ता र 

तनाव हो। टहप्नोखससले स्नायु प्रणालीलाई र्ान्त पारेर र खचन्ताजनक 

टवचारहरूको ढााँचालाई पररवतयन िरेर यसमा िटहरो प्रभाव पानय 

सक्। 

कायय-प्रणाली: टहप्नोखससले प्याराखसम्प्याथेटिक स्नायु प्रणाली 

(parasympathetic nervous system) लाई सटिय 

िदयछ, जसले र्रीरको "आराम र पाचन" प्रटतटियालाई 

बढावा टदन्छ। यसले मुिुको धड्कन, रिचाप, र कोटियसोल 

(तनाव हमोन) को स्तर घिाउाँ छ। सुझाव र दृश्यावलोकनको 

माध्यमबाि, व्यटिल े खचन्ताजनक पररस्तस्थटतहरूमा र्ान्त र 

टनयखित रहन नयााँ  तररकाहरू खसक्न सक्। 

केस िडी (उदाहरण): 

◦ टबरामी: एक टवश्वटवद्यालयको टवद्याथी, परीक्षाको 

समयमा हुने िम्भीर खचन्ता (exam anxiety) बाि 

ग्रस्त। खचन्ताल ेिदाय उसको टदमाि िाली हुन्थ्यो र 

उसल ेपढेको कुरा टबसयन्थ्यो। 
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◦ टहप्नोटिक हस्तक्षेप: थेराटपिले टवद्याथीलाई एक 

र्ान्त र सुरखक्षत ठाउाँ  (safe place) को कल्पना 

िनय लिाए, जहााँ  ऊ पूणय रूपमा आराम र 

आत्मटवश्वासी महससु िथ्यो। त्यसपखछ, उसलाई 

त्यही र्ान्त अवस्थामा रहेर परीक्षा हलमा बसेको 

कल्पना िनय लिाइयो। उसलाई सझुाव टदइयो टक 

परीक्षाको प्रश्नपत्र देख्दा ऊ र्ान्त, केखन्द्रत, र 

जानकारी सखजलैसाँ ि सम्त्झन सक्षम हुनछे। यो र्ान्त 

अवस्थालाई एक र्ारीररक एन्करसाँि जोटडएको 

खथयो। 

◦ पररणाम: टवद्याथील े अको परीक्षामा जान ु अटघ 

आफ्नो एन्कर प्रयोि ियो। उसले पटहलेभन्दा धरैे 

र्ान्त महससु ियो र पढेको कुरा सखजलैसाँि सम्त्झन 

सयो, जसले उसको प्रदर्यनमा उल्लेिनीय सधुार 

ल्यायो। 

७.३ फोटबया उपचार (Phobia Treatment) 

फोटबया कुन ैवस्तु वा पररस्तस्थटतप्रटत एक अताटकय क र अत्यखधक डर 

हो। टहप्नोखसस फोटबयाको उपचारमा अत्यन्त ै प्रभावकारी माटनन्छ 

टकनभने यसले डरको अवचेतन जडलाई सीधा सम्बोधन िदयछ। 

कायय-प्रणाली: टहप्नोखससले व्यवस्तस्थत असंवदेीकरण 

(systematic desensitization) को प्रटियालाई िटत 
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टदन्छ। व्यटिलाई िटहरो टवश्रामको अवस्थामा रािेर, 

उसलाई डरलाग्दो वस्तु वा पररस्तस्थटतको सामना िरररहेको 

कल्पना िनय लिाइन्छ, तर एक सुरखक्षत र टनयखित 

तररकामा। यो प्रटिया चरण-चरणिा परुा िररन्छ। कम 

डरलाग्दो पररदृश्यबाि सुरु िरेर टबस्तारै सबैभन्दा डरलाग्दो 

पररदृश्यसम्म पुटिन्छ। यसले अवचेतन मनलाई त्यो वस्तु वा 

पररस्तस्थटत ितरापूणय छैन भनेर पुन: खसकाउाँ छ र डरको 

प्रटतटियालाई र्ान्त प्रटतटियाले प्रटतस्थापन िदयछ। ररग्रेसन 

थेरापी प्रयोि िरेर फोटबयाको मूल कारण (प्रारस्तम्भक 

संवेदनर्ील घिना) पत्ता लिाएर त्यसलाई समाधान िनय पटन 

सटकन्छ। 

केस िडी (उदाहरण): 

◦ टबरामी: ३० वषीय परुुष, उचाइको िम्भीर फोटबया 

(acrophobia) बाि पीटडत। ऊ अग्लो भवनको 

झ्यालबाि बाटहर हेनय वा पलु पार िनय पटन डराउाँ थ्यो। 

◦ टहप्नोटिक हस्तक्षेप: थेराटपिले ररग्रेसन थरेापी प्रयोि 

िरे। पुरुषले आफूलाई ५ वषयको उमरेमा रूिबाि 

िसकेो र केही बेरको लाटि सास रोटकएको घिना 

सस्तम्त्झयो। त्यो घिनामा अड्टकएको डर र 

आघातलाई टहप्नोटिक अवस्थामा मुि िररयो। 

त्यसपखछ, थेराटपिल ेउसलाई सुरखक्षत रूपमा अग्लो 
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ठाउाँ मा उखभएर आत्मटवश्वास र र्ास्तन्तको आनन्द 

खलइरहेको कल्पना िनय लिाए। 

◦ पररणाम: केही सत्रहरू पखछ, परुुषको फोटबया 

नािकीय रूपमा कम भयो। ऊ अब टबना कुनै डर 

अग्लो भवनहरूमा जान र दृश्यको आनन्द खलन सक्षम 

खथयो। 

७.४ लत उपचार (Addiction Treatment) 

धुम्रपान, अत्यखधक िाने, वा अन्य व्यवहाररक लतहरू अवचेतन 

स्तरमा िटहरो रूपमा जटडएका हुन्छन्। टहप्नोखससल े यी लतहरूको 

पछाटड रहेको भावनात्मक टिरिरहरू र स्वचाखलत बानीहरूलाई 

सम्बोधन िनय मद्दत िदयछ। 

कायय-प्रणाली: टहप्नोखससल े लतसाँि सम्बस्तन्धत नकारात्मक 

पक्षहरूलाई बढाएर (aversion therapy) वा स्वस्थ 

टवकल्पहरूको सकारात्मक पक्षहरूलाई बखलयो बनाएर काम 

िनय सक्। उदाहरणका लाटि, धुम्रपान िने व्यटिलाई 

चुरोिको धुवााँले अत्यन्तै टघनलाग्दो िन्ध टदएको कल्पना िनय 

लिाउन सटकन्छ। साथै, लतको पछाटड रहेको भावनात्मक 

आवश्यकता (जस्तै, तनाव कम िने, एक्लोपन महसुस 

निने) लाई पटहचान िरेर त्यसलाई पूरा िनय नयााँ , स्वस्थ 

तररकाहरू (जस्तै, िटहरो श्वासप्रश्वास, व्यायाम) को लाटि 

सुझाव टदन सटकन्छ। 
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यी उदाहरणहरूल ेदेिाउाँ छन् टक टहप्नोखसस एक लखचलो र र्टिर्ाली 

उपकरण हो जसलाई टवखभन्न मानव समस्याहरूको समाधान िनय 

अनुकूखलत िनय सटकन्छ। यसले केवल लक्षणहरूलाई दबाउाँ दैन, बरु 

समस्याको अवचेतन जडमा पुिेर स्थायी र सकारात्मक पररवतयन 

ल्याउन मद्दत िदयछ। 

अध्याय ८: आत्म-टहप्नोखसस: सुरखक्षत र खजम्मेवार अभ्यास 

अटहलेसम्म र्स दिार्ेजिा मुख्यतया एक प्रखर्खक्षत खचटकत्सकको 

सहयोिमा िररन े टहप्नोथरेापीको बारेमा ििाव गररर्ो। यद्यटप, 

टहप्नोखससको सबैभन्दा सर्ि र पहुाँचयोग्य रूपहरू मधे्य एक आत्म-

टहप्नोखसस (self-hypnosis) हो। यो एक यस्तो क र्ल हो जुन 

जो कोहीले पटन खसक्न र आफ्नो जीवनमा सकारात्मक पररवतयन 

ल्याउन प्रयोि िनय सक्। आत्म-टहप्नोखससल ेहामीलाई हाम्रो आफ्न ै

अवचेतन मनको खचटकत्सक बन्न सक्षम बनाउाँ छ। यस अध्यायमा, 

हामी आत्म-टहप्नोखससको सरुखक्षत र खजम्मेवार अभ्यास कसरी िने भन्न े

बारेमा त्यसको फरक फरक िरणको ििाव गदै एक िागवदशवन प्रिुत 

गररने छ। 

८.१ आत्म-टहप्नोखससको तयारी 

एक सफल आत्म-टहप्नोखसस सत्रको लाटि उखचत तयारी महत्त्वपणूय 

हन्छ। 
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19 उपयुि वातावरण खसजयना (Creating a Suitable 

Environment): 

◦ एक र्ान्त र आरामदायक ठाउाँ  छान्नुहोस ् जहााँ  

तपाईंलाई कस्तम्त्तमा २०-३० टमनेिको लाटि कसैल े

बाधा पुऱ्याउन ेछैन। 

◦ आफ्नो फोनलाई साइलेन्ट मोडमा राख्नुहोस् र अन्य 

सम्भाटवत टवचलनहरू हिाउनुहोस।् 

◦ कोठाको प्रकार्लाई मधुरो बनाउनुहोस ् र 

आरामदायक तापिम सुटनखश्चत िनुयहोस्। 

◦ तपाईं कुसीमा आरामसाँि बस्न सकु्नहुन्छ वा 

ओछ्यानमा सुत्न सकु्नहुन्छ, तर यो सुटनखश्चत िनुयहोस ्

टक तपाईंको मेरुदण्ड सीधा छ। 

20 स्पष्ट उदे्दश्य टनधायरण (Setting a Clear Intention): 

◦ तपाईं यो सत्रबाि के हाखसल िनय चाहनुहुन्छ? आफ्नो 

लक्ष्य स्पष्ट र सकारात्मक रूपमा पररभाटषत िनुयहोस्। 

◦ उदाहरणका लाटि, "म खचन्ता कम िनय चाहन्न" 

भन्नुको सट्टा, "म िटहरो र्ास्तन्त र आत्मटवश्वास 

महसुस िनय चाहन्छु" भन्नुहोस्। 

◦ आफ्नो उदे्दश्यलाई एक सरल, वतयमान कालको 

वायमा तयार िनुयहोस्, जसलाई सझुाव 

(suggestion) वा पुटष्ट (affirmation) 
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भटनन्छ। जस्तै: "म हरेक टदन बढी आत्मटवश्वासी हुाँदै 

िइरहेको छु," वा "म र्ान्त र केखन्द्रत छु।" 

८.२ चरणगत आत्म-टहप्नोखसस अभ्यास 

यहााँ  एक आधारभूत आत्म-टहप्नोखसस प्रटिया टदइएको छ: 

 

चरण १: आरामदायक स्तस्थटत (Comfortable Position) 

• आफ्नो छनोिको आरामदायक स्तस्थटतमा बसु्नहोस् वा 

सुत्नुहोस्। आफ्नो आाँिा बन्द िनुयहोस्। 

 

चरण २: टवश्राम प्रटवखध (Relaxation Technique) 

• तीन पिक िटहरो सास खलनुहोस्। प्रत्यके पिक सास बाटहर 

फाल्दा, आफ्नो र्रीरबाि सब ैतनाव र खचन्ता बाटहर िइरहेको 

कल्पना िनुयहोस।् 

• आफ्नो ध्यान आफ्नो िटु्टाको औलंाहरूमा लजैानहुोस् र 

टतनीहरूलाई पूणय रूपमा आराम टदनुहोस्। टबस्तारै, आफ्नो 

ध्यानलाई माखथ सादै आफ्नो िुट्टा, टपाँड ला, टतघ्रा, कम्मर, 

पेि, छाती, हात, घााँ िी, र अनुहारका सब ैमासंपेर्ीहरूलाई 

िमर्ः  आराम टदनुहोस्। 
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चरण ३: िटहराइ (Deepening) 

• आफूलाई एक सुन्दर र र्ान्त खसाँढीको र्ीषयमा उखभएको 

कल्पना िनुयहोस्, जसमा १० विा िुड्टकलाहरू छन्। 

• मनमन ै िणना िनुयहोस्, "१०... म तल जााँ दैछु र िटहरो 

टवश्राममा प्रवेर् िदैछु।" प्रत्येक िुड्टकलो तल झदाय, 

आफूलाई पटहलेभन्दा दोब्बर आराम र र्ान्त महससु 

िनुयहोस्। "९... अझ िटहरो... ८... पूणय रूपमा र्ान्त..." 

जब तपाईं "१" मा पुगु्नहुन्छ, तपाईं िटहरो, र्ान्त, र 

ग्रहणर्ील टहप्नोटिक अवस्थामा हुनुहुनेछ। 

 

चरण ४: सझुाव र दृश्यावलोकन (Suggestion and 

Visualization) 

• जब तपाईं िटहरो अवस्थामा पुगु्नहुन्छ, आफ्नो तयार पारेको 

सकारात्मक सुझावलाई मनमन ै १०-१५ पिक 

दोहोयायउनुहोस्। 

• आफ्नो लक्ष्य हाखसल िररसकेको कल्पना िनुयहोस्। तपाईं 

कस्तो देखिनुहुन्छ? तपाईं कस्तो महससु िनुयहुन्छ? तपाईं के 

सुन्नुहुन्छ? यो अनुभवलाई सकेसम्म जीवन्त र वास्तटवक 

बनाउनुहोस।् त्यो सफलताको भावनालाई आफ्नो र्रीरको 

हरेक कोखर्कामा महसुस िनुयहोस्। 
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चरण ५: सुरखक्षत जािरण (Safe Emergence) 

• जब तपाईं तयार हुनुहुन्छ, आफूलाई सामान्य जािृत 

अवस्थामा फकायउनुहोस्। १ देखि ५ सम्म िणना िनुयहोस्। 

• आफूलाई भन्नुहोस्, "१... म टबस्तारै सामान्य चेतनामा 

फटकय रहेको छु। २... मेरो र्रीरमा ऊजाय र सू्फटतय भरराँदैछ। 

३... मेरा आाँिा िुल्न तयार हुाँदैछन्। ४... म पूणय रूपमा 

जािृत, सू्फतय, र अद्भतु महसुस िदैछु। ५... आाँिा 

िोल्नुहोस्!" 

• आाँिा िोल्नुहोस्, आफ्नो र्रीरलाई तन्काउनुहोस्, र केही 

क्षणको लाटि र्ान्त बस्नुहोस्। 

८.३ दैटनक अभ्यासका लाटि माियदर्यन 

• टनयटमतता: आत्म-टहप्नोखसस एक क र्ल हो। यसमा टनपुण 

हुन टनयटमत अभ्यास आवश्यक छ। टदनमा एक वा दईु 

पिक, टवर्षे िरी टबहान उठ्ने टबटत्तकै वा राटत सुत्न ुअटघ, 

अभ्यास िन ेप्रयास िनुयहोस।् 

• धैययता: तरुुन्त ै नािकीय पररणामहरूको अपेक्षा निनुयहोस्। 

पररवतयन टबस्तारै र सूक्ष्म रूपमा हुन सक्। धैयय राख्नहुोस् र 

प्रटियामा टवश्वास िनुयहोस।् 
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• प्रिटत िरयाटकङ: एउिा डायरी राख्नुहोस् र आफ्नो अनुभव, 

अन्तदृयटष्ट, र जीवनमा आएका सकारात्मक पररवतयनहरूलाई 

नोि िनुयहोस्। यसल ेतपाईंलाई उत्प्रेररत रहन मद्दत िनेछ। 

८.४ सुरक्षा र नैटतक टवचारहरू 

सामान्यतया धरैे सुरखक्षत अभ्यास िधे्यको एक आत्म-हहप्नोचसस। 

यद्यटप, र्सिा सिेत केही कुराहरूमा ध्यान टदनु महत्त्वपूणय छ: 

 

• कटहले पेर्ेवर मद्दत खलन:े यटद तपाईं िम्भीर मानखसक 

स्वास्थ्य समस्याहरू, जस्तै िटहरो टडप्रसेन, साइकोखसस, वा 

िम्भीर PTSD बाि पीटडत हुनुहुन्छ भने, आत्म-टहप्नोखसस 

सुरु िनुय अटघ एक योग्य खचटकत्सक वा मनोखचटकत्सकसाँि 

परामर्य खलनु आवश्यक छ। आत्म-टहप्नोखससले व्यावसाटयक 

उपचारलाई प्रटतस्थापन िनुय हुाँदैन, बरु त्यसलाई समथयन िनय 

सक्। 

• Contraindications: िाडी चलाउाँ दा वा मेखसनरी 

सञ्चालन िदाय कटहल्यै पटन आत्म-टहप्नोखससको अभ्यास 

निनुयहोस।् 

• खजम्मेवार प्रयोि: आत्म-टहप्नोखससलाई अरूलाई हेरफेर िनय 

वा अनैटतक उदे्दश्यका लाटि प्रयोि िने प्रयास निनुयहोस्। यो 

आत्म-सधुार र उपचारको लाटि एक व्यटिित उपकरण हो। 
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अन्त्यमा, आत्म-टहप्नोखससले हामीलाई हाम्रो अवचेतन मनको अपार 

र्टिसाँि सीधा जडान हुन ेअवसर टदन्छ। यो आफ्नो खभत्री संसारको 

अन्वेषण िने, सीटमत टवश्वासहरूलाई पररवतयन िने, र आफ्नो 

उच्चतम क्षमतालाई उजािर िने एक सुरखक्षत, र्टिर्ाली, र जीवन-

रूपान्तरणकारी यात्रा हो। 

टनष्कषय 

टहप्नोखसस, वा सम्मोहन, एक जटिल र बहुआयाटमक प्रटिया हो 

जसले मानव चेतनाको िटहराइमा प्रवेर् िने एक अटद्वतीय मािय प्रदान 

िदयछ। यो केवल एक खचटकत्सीय उपकरण मात्र होइन, बरु आत्म-

अन्वेषण, व्यटिित टवकास, र आध्याखत्मक जािरणको लाटि एक 

र्टिर्ाली माध्यम पटन हो। यस थेखससमा, हामीले टहप्नोखससल े

कसरी चेतन मनको कोलाहललाई र्ान्त पारेर अवचेतन मनको 

टवर्ाल भण्डारमा पहुाँच प्रदान िदयछ भन्ने प्रटियालाई टवखभन्न 

दृटष्टकोणबाि अन्वषेण ियौं। 

 

हामीले देख्य  ं टक वैज्ञाटनक रूपमा, टहप्नोखससले मस्तस्तष्कको 

िटतटवखधमा मापनयोग्य पररवतयनहरू ल्याउाँ छ। यसल ेमस्तस्तष्कलाई 

अल्फा र थीिा तरंिको अवस्थामा लजैान्छ, जहााँ  चेतन र अवचेतन 

बीचको सीमाना कमजोर हुन्छ। टडफल्ट मोड नेिवकय  (DMN) र 
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टप्रफ्रन्टल कोिेक्स जस्ता क्षेत्रहरूको िटतटवखधमा पररवतयनले सझुाव 

ग्रहणर्ीलता र आन्तररक अनुभवमा वृटद्ध िराउाँ छ। 

 

मनोवैज्ञाटनक रूपमा, टहप्नोखससल े चेतन मनको आलोचनात्मक 

संकायलाई बाइपास िरेर काम िदयछ। टवश्राम, एकाग्रता, र टवचे्छदन 

जस्ता प्रटियाहरूल ेव्यटिलाई एक यस्तो अवस्थामा लजैान्छ जहााँ  ऊ 

नयााँ  टवचार, टवश्वास, र व्यवहारहरू स्वीकार िनय बढी िुला हुन्छ। 

ररग्रेसन थरेापी र एन्कररङ जस्ता प्रटवखधहरूले अवचेतनमा िटहरो 

रूपमा जटडएका आघात र ढााँचाहरूलाई समाधान िनय मद्दत िदयछ। 

 

आध्याखत्मक दृटष्टकोणबाि, टहप्नोखसस ध्यान र योि जस्ता प्राचीन 

अभ्यासहरूसाँि टमल्दोजलु्दो छ। यसले हामीलाई हाम्रो सीटमत 

अहंकारबाि पर हेनय र हाम्रो उच्च आत्मा वा खभत्री बटुद्धसाँि जडान हुन 

मद्दत िदयछ। यो साक्षी चेतनाको टवकास िने र हाम्रो वास्तटवक 

प्रकृटतको बोध िने एक माध्यम बन्न सक्। 

 

अन्ततः , अवचेतन ज्ञानलाई चेतन स्तरमा ल्याउन े प्रटिया एक 

एकीकृत अनुभव हो। यो मस्तस्तष्कमा टवद्यतुीय संकेतहरू, मनमा 

मनोवैज्ञाटनक पररवतयनहरू, र चेतनामा नयााँ  बोधको उदयको एक 

सुन्दर नृत्य हो। जब अवचेतनमा लुकेका स्मटृत, भावना, र टवश्वासहरू 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

९४ 

चेतनको प्रकार्मा आउाँ छन्, टतनीहरूले आफ्नो नकारात्मक र्टि 

िुमाउाँ छन् र हामीलाई ज्ञान, उपचार, र स्वतिता प्रदान िदयछन।् 

 

आत्म-टहप्नोखससको अभ्यासले यो र्टिर्ाली प्रटियालाई सबकैो 

पहुाँचमा ल्याएको छ। सरुखक्षत र खजम्मेवार रूपमा अभ्यास िदाय, यो 

आत्म-सधुार र जीवन-रूपान्तरणको लाटि एक अमलू्य उपकरण बन्न 

सक्। 

संक्षेपमा, टहप्नोखससल े हामीलाई खसकाउाँ छ टक हाम्रो चेतनाको 

सतहमटुन एक टवर्ाल र र्टिर्ाली संसार छ। त्यो संसारसाँि सञ्चार 

स्थाटपत िरेर, हामी आफ्नो जीवनको टनयिण खलन सक् ,ं आफ्नो 

िटहरो घाउहरू टनको पानय सक् ,ं र आफ्नो उच्चतम क्षमतालाई 

उजािर िनय सक् ।ं यो मानव मनको अन्वेषण िन ेएक अनन्त र 

रोमाञ्चक यात्रा हो। 
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ANNEX I 

ग्लोभ एनेस्थचेसर्ा र एन्कररङ प्रहर्चध: आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्ट 

र्ो एक सरल, िरणिद्ध आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्ट हो जसलाई तपाईं 

दखुाइ व्यर्स्थापनको लाहग प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ। र्सलाई शान्त 

ठाउाँ िा, आरािदार्क स्तस्थहतिा िसेर र्ा पले्टर अभ्यास गनुवहोस्। 

 

तर्ारी (Preparation) 

१. शान्त र्ातार्रण: एक शान्त कोठा छनोट गनुवहोस् जहााँ  

तपाईंलाई कसैल ेिाधा पुर र्ाउने छैन। 

२. आरािदार्क स्तस्थहत: कुसीिा िसु्नहोस् र्ा ओछ्यानिा 

पल्टनुहोस्। आफ्नो शरीरलाई आराि गनव हदनुहोस।् 

३. सिर्: १५-२० हिनेट छुयाउनुहोस्। 

४. िनोर्ृहत्त: खुला िन र हर्श्वास राख्नुहोस् हक र्ो प्रहिर्ा काि 

गनेछ। 
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िरण १: हर्श्राि इन्डक्शन (Relaxation Induction) 

आाँखा िन्द गनुवहोस्। गहहरो सास चलनुहोस्। नाकिाट सास चभत्र 

तान्नुहोस्, पेट फुलाउनुहोस,् र िुखिाट हििारै सास िाहहर 

हनकाल्नुहोस्। 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"ि अि आराि गदैछु। हरेक सासको साथ, ि गहहरो र गहहरो 

हर्श्राििा जााँ दैछु।" 

१० देचख १ सम्म गन्नुहोस्: 

"१०... िेरो शरीर हर्श्राि गदैछ... ९... िेरो िन शान्त 

हाँदैछ... ८... िेरो िाचथल्लो शरीर भारी हाँदैछ... ७... िेरो 

कााँध र िााँ टी हढलो हाँदैछन.्.. ६... िेरो छाती र पेट आराि 

गरररहेका छन्... ५... िेरो खुट्टाहरू भारी र हर्श्राहित छन्... 

४... ि गहहरो शास्तन्तिा छु... ३... ि सुरचक्षत र आरािदार्क 

छु... २... ि पूणव हर्श्राििा छु... १... ि अहहल ेगहहरो 

हहप्नोहटक अर्स्थािा छु।" 

िरण २: ग्लोभ एनसे्थेचसर्ा चसजवना (Creating Glove 

Anesthesia) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"अि ि आफ्नो दाहहन े हातिा ध्यान केचित गदैछु। ि 

कल्पना गदैछु हक िेरो हातको छेउिा एक हर्शषे चिहकत्सीर् 

पन्जा (glove) राचखएको छ।" 
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"र्ो पन्जा िाक्लो छ... नरि छ... र र्सिा शहिशाली लट्ठ  

गने औषचध छ। जि ि र्ो पन्जा लगाउाँ छु, िरेो हात हििारै 

चिसो हन थाल्छ।" 

"अि ि र्ो पन्जा लगाउाँ दैछु। ि र्सलाई आफ्नो औलंाहरूिा 

तानै्दछु... हते्कलािा... नािीिा... पूरै हातिा।" 

"िेरो औलंाहरू चिसो हाँदैछन्... लट्ठ  हाँदैछन्... जिो हक 

िरफिा राचखएजिै।" 

"िेरो हते्कला चिसो छ... लट्ठ  छ... ि र्सलाई िहसुस गनव 

सस्तक्दनाँ।" 

"िेरो नािी चिसो छ... पूणव रूपिा लट्ठ  छ... जिो हक दन्त 

चिहकत्सकल ेलट्ठ  गन ेइन्जके्शन हदएजि।ै" 

"र्हद कसैले अहहले िरेो हातलाई चिम्त्यो भने, ि केही 

िहसुस गहदवनाँ । र्ो पूणव रूपिा लट्ठ  छ।" 

३० सेकेन्ड र्ो संर्ेदना िहसुस गनुवहोस्। 

 

िरण ३: संर्देना स्थानान्तरण (Transferring the 

Sensation) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"अि ि हििारै आफ्नो दाहहने हात उठाउाँ दैछु। ि र्सलाई 

आफ्नो हनधार (र्ा दखुाइ भएको ठाउाँ ) तफव  लैजााँ दैछु।" 
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आफ्नो हात उठाउनुहोस् र दखुाइ भएको ठाउाँ िा राख्नहुोस्। 

"जि िेरो चिसो, लट्ठ  भएको हातल ेिेरो हनधारलाई छुन्छ, 

त्यो चिसो, लट्ठ  भएको संर्ेदना िेरो हातिाट िेरो हनधारिा 

िग्न थाल्छ।" 

"र्ो जिो छ हक चिसो, हनको पान े पानीको धारा िेरो 

हातिाट िेरो हनधारिा िहगरहेको छ।" 

"िेरो हनधार अि चिसो हाँदैछ... लट्ठ  हाँदैछ... आरािदार्क 

हाँदैछ।" 

"जहााँ  पहहल ेदखुाइ चथर्ो, अि त्यहााँ  चिसो, लट्ठ , शान्त 

संर्ेदना छ।" 

"िेरो हनधारका सिै स्नार्हुरू आराि गरररहेका छन।् रि 

नलीहरू शान्त भइरहेका छन्। दखुाइ पस्तग्लरहेको छ... 

िहटरहेको छ... हराइरहेको छ।" 

"िेरो हनधार अि पूणव रूपिा आरािदार्क छ। चिसो... लट्ठ 

... शान्त।" 

 

१-२ हिनेट र्ो संर्देना िहसुस गनुवहोस्। 

िरण ४: एन्कर स्थापना (Establishing the Anchor) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 
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"अि, जि ि र्ो चिसो, लट्ठ , आरािदार्क संर्देना िहसुस 

गरररहेको छु, ि आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंालाई 

एकसाथ जोडै्दछु।" 

आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा जोि्नुहोस ्र ५-१० सेकेन्ड त्यसरी 

नै राख्नुहोस्। 

"र्ो इशारा एक शहिशाली एन्कर िहनरहेको छ। र्ो िेरो 

उपिार शहिको स्तस्वि हो।" 

"हरेक पटक ि भहर्ष्यिा आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा 

जोि्छु, िेरो अर्िेतन िनले तुरुन्तै र्ो सम्पूणव प्रहिर्ा सहिर् 

गनेछ।" 

"िेरो हात चिसो र लट्ठ  हनेछ। त्यो संर्देना िेरो दखुाइको 

ठाउाँ िा सनेछ। िरेो दखुाइ िट्नछे र्ा पूणव रूपिा 

हराउनछे।" 

"र्ो िरेो आफ्न ैउपिार शहि हो। ि र्सलाई जुनसुकै िलेा 

प्रर्ोग गनव सकु्छ।" 

फेरर िुढी औलंा र िोर औलंा जोि्नुहोस ् र राहतको संर्देना 

िहसुस गनुवहोस्। 

िरण ५: सकारात्मक सझुार् (Positive Suggestions) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"िेरो शरीरिा उपिार गने अद्भतु क्षिता छ।" 
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"ि आफ्नो दखुाइिाचथ हनर्न्त्रण राख्छु। दखुाइले िलाई 

हनर्न्त्रण गदैन।" 

"हरेक हदन, िरेो शरीर िचलर्ो, स्वस्थ र आरािदार्क 

हाँदैछ।" 

"ि शान्त छु। ि सरुचक्षत छु। ि हनको भइरहेको छु।" 

िरण ६: सत्र सिाप्त गने (Ending the Session) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"अि ि हििारै सािान्य जागृत अर्स्थािा फकव न े छु। ि 

ताजा, सतकव  र आरािदार्क िहससु गनेछु।" 

१ देचख ५ सम्म गन्नुहोस्: 

"१... ि हििारै फहकव रहेको छु... २... िेरो शरीर ऊजावर्ान 

हाँदैछ... ३... िेरो िन स्पि हाँदैछ... ४... ि लगभग पणूव 

रूपिा जागतृ छु... ५... आाँखा खोल्नुहोस्! ि पूणव रूपिा 

जागृत, ताजा र राम्रो िहससु गरररहेको छु।" 

आफ्नो शरीरलाई हल्का तन्काउनुहोस ् र सािान्य गहतहर्चधिा 

फकव नुहोस्। 

 

दैहनक अभ्यासको लाहग छोटो संस्करण (Quick Version 

for Daily Use) 

एकपटक तपाईंले र्ो प्रहर्चध राम्ररी चसकु्नभर्ो भने, तपाईं र्ो 

छोटो संस्करण प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ: 
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१. गहहरो सास चलनुहोस् (३-५ पटक)  

२. िुढी औलंा र िोर औलंा जोि्नुहोस् (एन्कर सहिर्)  

३. कल्पना गनुवहोस् - हात चिसो र लट्ठ  हाँदैछ  

४. हात राख्नुहोस् - दखुाइको ठाउाँ िा  

५. िहसुस गनुवहोस् - चिसो, लट्ठ  संर्ेदना सदैछ  

६. राहत अनुभर् गनुवहोस् - दखुाइ िहटरहेको छ 

 

िहत्त्वपूणव सझुार्हरू 

✓ हनर्हित अभ्यास गनुवहोस्: हदनिा एक पटक अभ्यास 

गनुवहोस्, दखुाइ नभए पहन। र्सले एन्करलाई िचलर्ो 

िनाउाँ छ। 

✓ धैर्व राख्नुहोस्: पहहलो पटकिा पूणव प्रभार् नहन सक्छ। ३-५ 

हदन हनर्हित अभ्यास गनुवहोस्। 

✓ हर्श्वास राख्नुहोस्: तपाईंको हर्श्वासल े र्ो प्रहर्चधको 

प्रभार्काररता िढाउाँ छ। 

✓ चिहकत्सीर् परािशव: र्ो प्रहर्चध चिहकत्सीर् उपिारको परूक 

हो, प्रहतस्थापन होइन। गिीर दखुाइको लाहग िाक्टरसाँग 

परािशव गनुवहोस्। 
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✓ सुरक्षा: र्हद तपाईंलाई िानचसक स्वास्थ्य सिस्या छ भने, 

प्रचशचक्षत हहप्नोथरेाहपस्टको िागवदशवनिा िात्र र्ो अभ्यास 

गनुवहोस्। 

 

र्ो स्तिप्ट तपाईंको आफ्नै उपिार शहिलाई जगाउन े एक 

उपकरण हो। हनर्हित अभ्यासले र्सलाई अझ शहिशाली 

िनाउाँ छ। शुभकािना! 

 

ANNEX II 

अफेक्ट हब्रज (Affect Bridge) प्रहर्चध: आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्ट 

 

र्ो प्रहर्चधले तपाईंलाई र्तविान भार्नालाई पलुको रूपिा प्रर्ोग गरेर 

त्यो भार्नाको िूल स्रोत पत्ता लगाउन िद्दत गदवछ। र्सल ेआत्म-

िोध र भार्नात्मक उपिारको लाहग शहिशाली िागव खोल्छ। 

 

तर्ारी (Preparation) 

िहत्त्वपूणव सुरक्षा सिूना: 

• र्ो प्रहर्चध गहहरो भार्नात्मक सािग्री ल्याउन सक्छ 

• र्हद तपाईंलाई गिीर आिात (trauma) र्ा PTSD छ 

भने, प्रचशचक्षत थेराहपस्टको िागवदशवनिा िात्र गनुवहोस् 
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• आफूलाई सुरचक्षत िहससु गने र्ातार्रणिा िात्र अभ्यास 

गनुवहोस ्

आर्श्यक सािग्री: 

• शान्त कोठा (३०-४५ हिनटे) 

• नोटिकु र कलि (अनभुर् लेख्नको लाहग) 

• आरािदार्क स्थान 

 

िरण १: सिस्या र भार्ना पहहिान (Identifying the Issue 

and Emotion) 

आाँखा खुला राखेर, पहहले र्ो सोच्नुहोस्: 

"िलाई अहहले कुन भार्नाले सिैभन्दा धरैे सिस्या हदइरहेको छ?" 

र्ो हन सक्छ: 

• अकारण िर र्ा चिन्ता 

• अस्वीकृहतको िर 

• आत्म-हर्श्वासको किी 

• िोध र्ा ररस 

• दुः ख र्ा अर्साद 

• अपराधिोध र्ा लाज 

उदाहरण: "िलाई िाहनसहरूिाट अस्वीकृत हने गहहरो िर लाग्छ।" 

र्ो भार्ना कहााँ  िहससु हन्छ? 
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• छातीिा दिाि? 

• पेटिा गााँ ठो? 

• िााँ टीिा अर्रोध? 

• टाउकोिा भारीपन? 

उदाहरण: "र्ो िर िेरो छातीिा भारी दिािको रूपिा िहसुस हन्छ।" 

 

िरण २: गहहरो हर्श्राि इन्डक्शन (Deep Relaxation 

Induction) 

अि आाँखा िन्द गनुवहोस्। 

गहहरो सास चलनुहोस्: 

"ि गहहरो सास चलाँदैछु। नाकिाट चभत्र... िुखिाट िाहहर। हरेक 

सासको साथ, ि गहहरो हर्श्राििा जााँ दैछु।" 

१० देचख १ सम्म गन्नुहोस्: 

"१०... िेरो शरीर हर्श्राि गदैछ... ९... िेरो िन शान्त हाँदैछ... 

८... िेरो आाँखाहरू भारी छन्... ७... िेरो कााँध र िााँ टी हढलो 

हाँदैछन्... ६... िेरो छाती र पटे आराि गरररहेका छन.्.. ५... ि 

गहहरो शास्तन्तिा छु... ४... ि सरुचक्षत छु... ३... ि आरािदार्क 

छु... २... ि पूणव हर्श्राििा छु... १... ि अहहले गहहरो हहप्नोहटक 

अर्स्थािा छु।" 
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िरण ३: भार्ना सहिर् र तीव्र िनाउने (Activating and 

Intensifying the Emotion) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"अि ि त्यो भार्नालाई सस्तम्त्झरहेको छु। त्यो [िर/चिन्ता/दुः ख] 

जुन िलाई सिस्या हदन्छ।" 

"ि र्सलाई आफ्नो शरीरिा िहसुस गदैछु। िेरो 

[छाती/पटे/िााँ टी] िा।" 

"ि र्ो भार्नालाई पूणव रूपिा अनुभर् गनव अनुिहत हदाँदैछु। र्ो 

ठीक छ। ि सुरचक्षत छु।" 

भार्नाको तीव्रता िापन गनुवहोस्: 

"र्ो भार्ना १ देचख १० को से्कलिा कहत तीव्र छ? ि र्सलाई 

िहसुस गदैछु। र्ो [संख्या] हो।" 

भार्नालाई रङ, आकार र्ा तापिि हदनुहोस्: 

"र्ो भार्नाको के रङ छ? [कालो/रातो/खैरो] र्ो किो आकारको 

छ? [गााँ ठो/ढुिा/िादल] र्ो तातो छ हक चिसो? 

[तातो/चिसो/जचलरहेको]" 

 

िरण ४: भार्नाको पुल हनिावण (Building the Affect 

Bridge) 

र्ो सिैभन्दा िहत्त्वपूणव िरण हो। 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 
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"अि ि र्ो भार्नालाई एक पुलको रूपिा प्रर्ोग गदैछु। र्ो 

भार्ना एक उज्यालो धागो जि ैहो जुन िरेो छातीिाट हनसे्कर 

सिर्िा पछाहि जााँ दैछ।" 

"र्ो धागोल े िलाई पहहलो पटक र्ो भार्ना िहसुस गरेको 

सिर्िा लजैानछे।" 

"िेरो अर्िेतन िन जान्दछ कहााँ  जानपुछव। िरेो अर्िेतन िन 

िलाई त्यहााँ  सुरचक्षत रूपिा लैजानछे।" 

पछाहि र्ात्रा सुरु गनुवहोस्: 

"अि ि पछाहि जााँ दैछु... पछाहि... पछाहि... सिर्िा 

पछाहि... 

र्ो भार्नाको धागोलाई पछ्याउाँ दै... पछाहि... पछाहि... 

ि पार गदैछु... हप्ताहरू... िहहनाहरू... र्षवहरू... 

पछाहि... पछाहि... पछाहि... 

िेरो अर्िेतन िन िलाई लैजााँ दैछ... पहहलो पटक र्ो भार्ना 

िहसुस गरेको सिर्िा... 

३... २... १... ि त्यहााँ  छु।" 

 

िरण ५: प्रारस्तिक िटना अनुभर् (Experiencing the Initial 

Event) 

अि अर्लोकन गनुवहोस्: 
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"ि कहााँ  छु? [िर/सू्कल/िाहहर] ि कहत र्षवको छु? [उिेर 

िहसुस गनुवहोस्] ि के देख्दैछु? [दृश्य] ि के सुनै्दछु? [आर्ाज] 

त्यहााँ  अरू को छ? [िाहनसहरू] के भइरहेको छ? [िटना]" 

भार्ना पहहिान गनुवहोस्: 

"ि किो िहसुस गरररहेको छु? 

[िराएको/एक्लो/दुः खी/लस्तित] िेरो शरीरिा के भइरहेको छ? 

[कााँ हपरहेको/रोइरहेको]" 

 

िरण ६: भार्नात्मक िहुि (Emotional Release) 

र्हद तीव्र भार्ना आउाँ छ भने, र्सलाई िाहहर आउन हदनुहोस।् 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 

"र्ो ठीक छ। ि र्ो भार्ना िहससु गनव सकु्छ। ि सरुचक्षत छु।" 

"र्ो भार्ना जुन र्षौंदेचख िचभत्र अि्हकएको चथर्ो, अि िाहहर 

आउन सक्छ।" 

"ि रुन सकु्छ। ि कााँ प्न सकु्छ। र्ो उपिारको भाग हो।" 

भार्ना पूणव रूपिा अनभुर् गनुवहोस ् र त्यसपचछ त्यसलाई जान 

हदनुहोस्। 

 

िरण ७: र्र्स्क दृहिकोण र उपिार (Adult Perspective and 

Healing) 

अि आफ्नो र्र्स्क आत्माको रूपिा त्यो िटनािा प्रर्शे गनुवहोस्: 
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"अि िरेो र्र्स्क आत्मा त्यो ठाउाँ िा प्रर्शे गदैछ। ि त्यो [उिेर] 

र्षवको िच्चालाई देख्दैछु।" 

"ि त्यो िच्चाकहााँ  जााँ दैछु। ि त्यसलाई आफ्नो काखिा चलाँदैछु।" 

त्यो िच्चासाँग कुरा गनुवहोस्: 

"प्यारो िच्चा, र्ो हतम्रो गल्ती होइन। हतिी नराम्रो होइनौ। हतिी 

िार्ा पाउन र्ोग्य छौ। ज ेभर्ो, त्यो हतिीले हनर्न्त्रण गनव सके्न 

चथएनौ। हतिी सुरचक्षत छौ। ि सधैं हतम्रो साथिा छु। हतिी 

िचलर्ो छौ। हतिी र्ोग्य छौ। हतिी पर्ावप्त छौ।" 

त्यो िच्चालाई िार्ा र सुरक्षा हदनुहोस्: 

"ि त्यो िच्चालाई िार्ा हदाँदैछु। ि त्यसलाई सुरक्षा हदाँदैछु। ि 

त्यसलाई भनै्दछु हक सि ैठीक हनेछ।" 

िरण ८: नर्ााँ  हर्श्वास स्थाहपत गने (Installing New Beliefs) 

पुरानो गलत हर्श्वास पहहिान गनुवहोस्: 

"त्यो िच्चाल े के हर्श्वास गर्ो? [ि र्ोग्य छैन/ि िार्ा पाउन 

सस्तक्दनाँ/ि सुरचक्षत छैन]" 

नर्ााँ  सत्य हर्श्वास स्थाहपत गनुवहोस्: 

"अि ि नर्ााँ  सत्य जान्दछु: ि स्वाभाहर्क रूपिा र्ोग्य छु। ि 

िार्ा पाउन र्ोग्य छु। ि सरुचक्षत छु। ि िचलर्ो छु। िरेो हर्गतल े

िलाई हनर्न्त्रण गदैन। ि आफ्नो भहर्ष्य चसजवना गछुव।" 

िरण ९: र्तविानिा फकव ने (Returning to Present) 

आफैं लाई भन्नहुोस्: 
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"अि ि त्यो िच्चालाई धन्यर्ाद हदाँदैछु। ि त्यसलाई िार्ा र 

उज्यालोल ेिदैेछु।" 

"ि त्यो ठाउाँ िाट िाहहर हनस्तस्करहेको छु। ि सिर्िा अगाहि 

आइरहेको छु।" 

"अगाहि... अगाहि... र्षवहरू पार गदै... िहहनाहरू पार गदै... 

हप्ताहरू पार गदै..." 

"ि र्तविानिा फहकव रहेको छु। आज, [हिहत], [सिर्]।" 

"ि िुि छु। ि हनको भएको छु। ि पररर्हतवत भएको छु।" 

िरण १०: सत्र सिाप्त गने (Ending the Session) 

१ देचख ५ सम्म गन्नुहोस्: 

"१... ि हििारै फहकव रहेको छु... २... िेरो शरीर ऊजावर्ान 

हाँदैछ... ३... िेरो िन स्पि र शान्त छ... ४... ि लगभग पणूव 

रूपिा जागतृ छु... ५... आाँखा खोल्नुहोस्! ि पूणव रूपिा जागतृ, 

ताजा, ििु र हनको भएको िहससु गरररहेको छु।" 

 

िरण ११: एकीकरण (Integration) 

तुरुन्त ैलेख्नुहोस्: 

आफ्नो नोटिकुिा र्ो लेख्नहुोस्: 

• ि कहत र्षवको चथएाँ ? 

• के भएको चथर्ो? 
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• िैले के िहससु गरें? 

• िैले के नर्ााँ  िझुें? 

• िेरो पुरानो हर्श्वास के चथर्ो? 

• िेरो नर्ााँ  हर्श्वास के हो? 

आफ्नो शरीरको हेरिाह गनुवहोस्: 

• पानी हपउनुहोस ्

• हल्का खाना खानुहोस ्

• हहाँि्नुहोस् र्ा तन्काउनुहोस् 

 

िहत्त्वपूणव सझुार्हरू 

✓ पहहलो पटक: सानो भार्नात्मक सिस्यािाट सुरु गनुवहोस्, ठूलो 

आिातिाट होइन। 

✓ सुरक्षा: र्हद अत्यचधक तीव्र भार्ना आर्ो र तपाईं सम्हाल्न 

सकु्नभएन भने, तरुुन्त ैआाँखा खोल्नुहोस् र गहहरो सास चलनुहोस्। 

✓ थेराहपस्ट: गिीर आिात, PTSD, र्ा िानचसक स्वास्थ्य 

सिस्याको लाहग प्रचशचक्षत हहप्नोथेराहपस्टसाँग काि गनुवहोस्। 

✓ धैर्व: एक सत्रिा सिै सिाधान नहन सक्छ। र्ो र्ात्रा हो। 

✓ आत्म-करुणा: आफैं प्रहत दर्ालु र धैर्वर्ान हनुहोस।् 

र्ो प्रहर्चधले कसरी काि गछव? 
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अफेक्ट हब्रज प्रहर्चधल ेतपाईंको अर्िेतन िनको "भार्नात्मक 

फाइचलङ चसस्टि" प्रर्ोग गदवछ। एउटै प्रकारको भार्नासाँ ग 

जोहिएका सि ै स्महृतहरू एकै "फोल्डर" िा हन्छन।् र्तविान 

भार्नाले त्यो फोल्डर खोल्छ र तपाईंलाई सिैभन्दा प्रारस्तिक 

स्मृहतिा लजैान्छ। त्यो िलू िटनालाई उपिार गरेपचछ, सम्पूणव 

भार्नात्मक प्रहतिान पररर्तवन हन्छ। 

 

र्ो तपाईंको आत्म-उपिारको शहिशाली र्ात्रा हो। शुभकािना! 

 

ANNEX III 

हिप्रसेन र एन्जाइटीको लाहग हर्ितृ हहप्नोचसस स्तिप्टहरू 

 

िहत्त्वपूणव सुरक्षा सिूना 

कृपर्ा ध्यान हदनुहोस्: 

•र्ी स्तिप्टहरू हल्का देचख िध्यि िरको हिप्रेसन र 

एन्जाइटीको लाहग सहार्क उपकरण हन् 

•र्ी चिहकत्सीर् उपिार, औषचध, र्ा पेशेर्र िानचसक 

स्वास्थ्य सेर्ाको प्रहतस्थापन होइनन् 

•गिीर हिप्रेसन, आत्मिाती हर्िार, र्ा गिीर एन्जाइटी 

हिसअिवरको लाहग तुरुन्तै िनोचिहकत्सक र्ा 

िनोर्ैज्ञाहनकसाँग परािशव गनुवहोस ्
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•र्हद तपाईं औषचध सेर्न गरररहनुभएको छ भने, र्सलाई 

िन्द नगनुवहोस्; र्ी स्तिप्टहरू पूरक उपिारको रूपिा प्रर्ोग 

गनुवहोस ्

•र्हद हहप्नोचससको सिर्िा अत्यचधक तीव्र भार्ना र्ा 

असुहर्धा िहससु भर्ो भन,े तुरुन्तै प्रहिर्ा रोकु्नहोस्  

 

१. हिप्रसेनको लाहग थेराहपस्ट-हनदेचशत हहप्नोचसस स्तिप्ट 

अर्चध: ४५-६० हिनेट 

उदे्दश्य: अर्सादका लक्षणहरू कि गने, आशा र ऊजाव 

पुनस्थावहपत गने, जीर्निा अथव र उदे्दश्य फेला पान े

 

तर्ारी िरण (Pre-Induction) 

थेराहपस्टको हनदेशन: 

"निस्कार [नाि]। आज हािी एकसाथ एक उपिारात्मक 

र्ात्रािा जानेछौ।ं र्ो र्ात्राले तपाईंलाई तपाईंको चभत्री 

शहि, आशा र उज्यालो पुनः  पत्ता लगाउन िद्दत गनेछ। 

तपाईं पूणव रूपिा सुरचक्षत हनुहन्छ। ि र्हााँ  तपाईंसाँ ग छु। 

कृपर्ा आरािदार्क स्तस्थहतिा िसु्नहोस ् र्ा पल्टनहुोस्। 

तपाईंको हात आफ्नो काखिा र्ा छेउिा राख्नुहोस्। तपाईंको 

खुट्टाहरू िस नगरी आराि गनव हदनुहोस्। राम्रो छ। 
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अि, केही गहहरो सासहरू चलऔ।ं नाकिाट सास चभत्र 

तान्नुहोस्... र िुखिाट हििारै िाहहर हनकाल्नुहोस्। उत्ति।" 

 

िरण १: प्रगहतशील हर्श्राि इन्डक्शन (Progressive 

Relaxation Induction) 

थेराहपस्ट: 

"अि तपाईंको आाँखा िन्द गनुवहोस्। र्हद तपाईं आाँखा िन्द 

गनव असहज िहससु गनुवहन्छ भने, तपाईं हतनीहरूलाई खुला 

राख्न सकु्नहन्छ र एक हिन्दिुा ध्यान केचित गनव सकु्नहन्छ। 

अि हािी तपाईंको शरीरलाई गहहरो हर्श्रािको अर्स्थािा 

लैजानेछौ।ं ि तपाईंको शरीरका हर्चभन्न भागहरूको नाि 

चलनछुे, र तपाईं ती भागहरूलाई हर्श्राि गनव हदनुहनछे। 

 

टाउको र अनुहार: तपाईंको टाउकोको िाचथल्लो भागिा 

ध्यान केचित गनुवहोस।् त्यहााँ  कुन ैतनार् छ भने, र्सलाई 

पग्लन हदनुहोस्। तपाईंको हनधार... चिल्लो... आराि... 

हर्श्राहित। तपाईंको आाँखाहरू... भारी... िन्द... शान्त। 

तपाईंको गालाहरू... ििारा... ओठहरू... सिै हढलो... 

आराि... हर्श्राहित। 
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िााँ टी र कााँधहरू: अि तपाईंको िााँ टीिा ध्यान हदनुहोस्। र्ो 

क्षेत्र प्रार्ः  तनार् िोक्छ। तपाईंको िााँ टीलाई हर्श्राि गनव 

हदनुहोस्। तपाईंको कााँधहरू... हतनीहरू भारी हाँदैछन.्.. तल 

झदैछन्... सिै तनार् पस्तग्लरहेको छ... तपाईं गहहरो 

आराििा जााँ दै हनुहन्छ। 

 

हातहरू र छाती: तपाईंको िाचथल्लो पाखुराहरू... कुहहनो... 

तल्लो पाखुराहरू... नािी... हातहरू... औलंाहरू... सि ै

भारी... हर्श्राहित। तपाईंको छाती... तपाईंको सास हििारै 

र गहहरो हाँदैछ... तपाईंको पेट... िाचथ र तल... शान्त लहर 

जिै। 

 

तल्लो शरीर: तपाईंको कम्मर... हनतम्ब... जााँिहरू... 

िुाँ िाहरू... हपाँिुलीहरू... खुट्टाहरू... औलंाहरू... सि ै

भारी... हर्श्राहित... पूणव रूपिा आराि। 

उत्ति। तपाईं अहहल ेगहहरो हर्श्रािको अर्स्थािा हनुहन्छ।" 

िरण २: गहहराइ िढाउन े(Deepening) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि १० देचख १ सम्म गन्नेछु। हरेक संख्यासाँगै, तपाईं 

दोब्बर गहहरो हर्श्राििा जानुहनेछ। र्ो एक सरुचक्षत, शान्त, 

उपिारात्मक अर्स्था हो। 
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१०... तपाईं गहहरो जााँ दै हनुहन्छ... ९... अझ गहहरो... अझ 

हर्श्राहित... ८... तपाईंको िन शान्त छ... ७... तपाईंको 

शरीर भारी छ... ६... तपाईं सुरचक्षत हनुहन्छ... ५... आधा 

िाटो... अझ गहहरो... ४... लगभग त्यहााँ ... ३... धेरै गहहरो 

हर्श्राि... २... लगभग पणूव गहहराइिा... १... तपाईं अहहल े

गहहरो हहप्नोहटक अर्स्थािा हनुहन्छ। 

उत्ति। र्ो अर्स्थािा, तपाईंको अर्िेतन िन खलुा छ, 

ग्रहणशील छ, र उपिारको लाहग तर्ार छ।" 

 

िरण ३: सुरचक्षत ठाउाँ को हनिावण (Creating a Safe 

Place) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो लाहग एक हर्शेष ठाउाँ को 

कल्पना गनुवहोस्। र्ो तपाईंको सरुचक्षत ठाउाँ  हो, तपाईंको 

शास्तन्तको आश्रर् हो। र्ो कुनै पहन ठाउाँ  हन सक्छ - एक 

सिुद्र तट, एक पहाि, एक िगैंिा, एक कोठा - जहााँ  तपाईं 

पूणव रूपिा सुरचक्षत, शान्त र आरािदार्क िहससु गनुवहन्छ। 

र्ो ठाउाँ  किो देचखन्छ? के रङहरू छन्? के आकारहरू छन्? 

त्यहााँ  के आर्ाजहरू छन्? िराहरूको िहिहाहट? पानीको 

िगेको आर्ाज? हार्ाको सुसाइ? त्यहााँ  किो गन्ध आउाँ छ? 

ताजा हार्ा? फूलहरू? सिदु्री हार्ा? 
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र्ो ठाउाँ िा तापिि किो छ? सुखद न्यानो? शीतल? 

तपाईंको छालािा हार्ा किो िहससु हन्छ? 

र्ो तपाईंको ठाउाँ  हो। र्हााँ  कुनै चिन्ता छैन, कुनै िर छैन, 

कुनै दुः ख छैन। केर्ल शास्तन्त, सरुक्षा र आराि छ। 

तपाईं र्ो ठाउाँ िा िस्न र्ा पल्टन सकु्नहन्छ। तपाईंको 

शरीरलाई पूणव रूपिा सिचथवत िहससु गनव हदनुहोस्। तपाईं 

र्हााँ  सुरचक्षत हनुहन्छ।" 

 

िरण ४: हिप्रेसनको प्रतीकात्मक प्रहतहनचधत्व (Symbolic 

Representation of Depression) 

थेराहपस्ट: 

"अि, तपाईंको सरुचक्षत ठाउाँ िा रहाँदा, ि िाहन्छु हक तपाईं 

आफ्नो हिप्रेसनलाई एक प्रतीकको रूपिा कल्पना गनुवहोस्। 

र्हद तपाईंको हिप्रेसन एक र्ि ु हन सक्यो भने, र्ो के 

हन्थ्यो? 

र्ो एक भारी ढुिा हन सक्छ जुन तपाईं िोहकरहनुभएको छ। 

र्ो एक अाँध्यारो िादल हन सक्छ जनु तपाईंलाई िेरेको छ। 

र्ो एक िाक्लो पदाव हन सक्छ जुन तपाईं र संसार िीि छ। 

र्ो एक भारी कम्बल हन सक्छ जुन तपाईंलाई चथचिरहेको 

छ। 
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र्सको के रङ छ? [अाँध्यारो खैरो? कालो? हनलो?] र्सको 

आकार के हो? [गोलो? अहनर्हित? ठूलो?] र्ो कहत भारी 

छ? [धरैे भारी? असह्य?] र्ो कहााँ  छ? [तपाईंको छातीिा? 

कााँधिा? र्ररपरर?] 

राम्रो। अि तपाईं र्सलाई देख्न सकु्नहन्छ। र्सलाई नाि 

हदनलुे र्सिाचथ शहि हदन्छ।" 

 

िरण ५: उपिारात्मक रूपान्तरण (Therapeutic 

Transformation) 

थेराहपस्ट: 

"अि, तपाईंको सरुचक्षत ठाउाँ िा, तपाईं एक हर्शषे उपहार 

पाउनुहनछे। र्ो एक उपिारात्मक उज्यालो हो। र्ो उज्यालो 

तपाईंको िाचथिाट, ब्रह्माण्डिाट, र्ा तपाईंको आफ्न ैहृदर्को 

गहहराइिाट आउाँ छ। 

र्ो उज्यालो न्यानो छ, कोिल छ, र शहिशाली छ। र्ो 

सुनौलो, सतेो, र्ा गुलािी हन सक्छ। र्ो उपिार, िार्ा र 

आशाको उज्यालो हो। 

र्ो उज्यालो तपाईंको टाउकोको िाचथिाट तपाईंको शरीरिा 

प्रर्ेश गदैछ। र्ो तपाईंको टाउको... िााँ टी... कााँध... 

छाती... पेट... खुट्टा... सम्पूणव शरीरिा िहगरहेको छ। 
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र्ो उज्यालो तपाईंको हिप्रसेनको प्रतीकिा पगु्छ। जि र्ो 

उज्यालोले त्यो [ढुिा/िादल/पदाव/कम्बल] लाई छुन्छ, केही 

अद्भतु हन्छ। 

त्यो भारी ढुिा हििारै हल्का हन थाल्छ... साना साना 

टुिाहरूिा टुट्छ... र हार्ािा उि्छ। 

त्यो अाँध्यारो िादल हििारै पातलो हन थाल्छ... उज्यालोल े

र्सलाई पगाल्छ... र्ो हराउाँ छ। 

त्यो िाक्लो पदाव हििारै पारदशी हन थाल्छ... उज्यालोल े

र्सलाई भद्ेछ... र्ो गार्ि हन्छ। 

त्यो भारी कम्बल हििारै हल्का हन्छ... उठ्छ... र टाढा 

जान्छ। 

तपाईं हल्का िहससु गदै हनुहन्छ। तपाईं िुि िहसुस गदै 

हनुहन्छ। तपाईं जीहर्त िहसुस गदै हनुहन्छ।" 

िरण ६: सकारात्मक सझुार्हरू - आशा र उदे्दश्य (Positive 

Suggestions - Hope and Purpose) 

थेराहपस्ट: 

"अि, र्ो उज्यालोल ेतपाईंलाई पूणव रूपिा भरररहेको छ, ि 

तपाईंलाई केही िहत्त्वपूणव सत्यहरू भन्न िाहन्छु। तपाईंको 

अर्िेतन िनल े र्ी सत्यहरूलाई गहहरो रूपिा स्वीकार 

गदैछ। 
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तपाईं िूल्यर्ान हनुहन्छ। तपाईंको अस्तित्व िात्रले तपाईंलाई 

िूल्यर्ान िनाउाँ छ। तपाईंले केही प्रिाचणत गनुव पदैन। तपाईं 

जिो हनुहन्छ, त्यही पर्ावप्त छ। 

तपाईं िार्ा पाउन र्ोग्य हनुहन्छ। तपाईं िार्ा हदन र प्राप्त 

गनव र्ोग्य हनुहन्छ। तपाईंको हृदर्िा िार्ा छ, र संसारिा 

तपाईंको लाहग िार्ा छ। 

तपाईंको जीर्नको अथव छ। तपाईं र्हााँ  एक कारणको लाहग 

हनुहन्छ। तपाईंको अहद्वतीर् उपहार, प्रहतभा र दृहिकोण 

संसारलाई िाहहन्छ। तपाईंले फरक पानव सकु्नहन्छ। 

तपाईं िचलर्ो हनुहन्छ। तपाईंले र्हत धरैे कुराहरू सािना 

गनुवभएको छ, र तपाईं अझै र्हााँ  हनुहन्छ। र्ो तपाईंको 

अहर्श्वसनीर् शहिको प्रिाण हो। तपाईं र्ो पार गनव 

सकु्नहन्छ। 

तपाईं पररर्तवन हन सकु्नहन्छ। तपाईंको हर्गतले तपाईंको 

भहर्ष्य हनधावरण गदैन। हरेक हदन एक नर्ााँ  सुरुर्ात हो। 

तपाईं आफ्नो जीर्न पनुः  चसजवना गनव सकु्नहन्छ। 

आशा छ। अाँध्यारो रात पचछ हिहान आउाँ छ। तपाईंको दुः ख 

सधैंको लाहग रहनेछैन। राम्रो हदनहरू आउाँ दैछन्। तपाईं फेरर 

खुशी िहसुस गनुवहनेछ। 

र्ी सत्यहरू तपाईंको अर्िेतन िनिा गहहरो रूपिा रोहपएका 

छन्। हतनीहरू तपाईंसाँ ग रहनेछन्। हतनीहरू तपाईंलाई 

िागवदशवन गनछेन्।" 
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िरण ७: भहर्ष्यको सकारात्मक दृहिकोण (Positive Future 

Visualization) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो भहर्ष्यको कल्पना 

गनुवहोस्। एक भहर्ष्य जहााँ  तपाईं हिप्रसेनिाट िुि हनहुन्छ। 

एक भहर्ष्य जहााँ  तपाईं जीर्न्त, खुशी र पूणव िहसुस 

गनुवहन्छ। 

हिहान: तपाईं हिहान उठ्नुहन्छ र तपाईं ऊजावर्ान िहसुस 

गनुवहन्छ। तपाईंको शरीर हल्का छ। तपाईंको िन स्पि छ। 

तपाईं हदनको लाहग उत्सकु हनुहन्छ। तपाईं सञ्झझ्र्ालिाट 

िाहहर हेनुवहन्छ र संसार सुन्दर देचखन्छ। रङहरू उज्यालो 

छन्। तपाईं जीहर्त िहससु गनुवहन्छ। 

हदनभर: तपाईं आफ्नो हदनका गहतहर्चधहरूिा संलग्न 

हनुहन्छ। तपाईं िाहनसहरूसाँग जिान िहससु गनुवहन्छ। 

तपाईं हााँ सु्नहन्छ। तपाईं साना कुराहरूिा आनन्द पाउनुहन्छ 

- एक कप चिर्ा, एक हित्रसाँग कुराकानी, प्रकृहतको 

सुन्दरता। तपाईं उदे्दश्य िहसुस गनुवहन्छ। तपाईंले गन े

कुराहरूले अथव राख्छन्। 

सााँझ: तपाईं आफ्नो हदनको िारेिा सोच्नुहन्छ र तपाईं कृतज्ञ 

िहसुस गनुवहन्छ। तपाईं शास्तन्त िहससु गनुवहन्छ। तपाईं 

सचजलै सुत्नुहन्छ, गहहरो र आरािदार्क हनद्रा। 
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र्ो तपाईंको भहर्ष्य हो। र्ो सिर् छ। र्ो आउाँ दैछ। तपाईं 

र्ो भहर्ष्यको लाहग र्ोग्य हनुहन्छ।" 

 

िरण ८: एन्कर स्थापना (Anchor Installation) 

थेराहपस्ट: 

"अि, जि तपाईं र्ो सकारात्मक, आशार्ादी, ऊजावर्ान 

भार्ना िहसुस गदै हनुहन्छ, ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो 

दाहहन े हातको िुढी औलंा र िोर औलंालाई एकसाथ 

जोि्नुहोस्। 

राम्रो। र्ो इशारा एक शहिशाली एन्कर िहनरहेको छ। र्ो 

तपाईंको आशा, शहि र खशुीको स्तस्वि हो। 

हरेक पटक तपाईं भहर्ष्यिा आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा 

र्सरी जोि्नुहन्छ, तपाईंको अर्िेतन िनले तुरुन्तै र्ो 

सकारात्मक अर्स्था सहिर् गनछे। तपाईं आशा िहसुस 

गनुवहनेछ। तपाईं शहि िहसुस गनुवहनेछ। तपाईं जीहर्त 

िहसुस गनुवहनछे। 

र्ो तपाईंको उपकरण हो। तपाईं र्सलाई जनुसकैु िेला 

प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ।" 
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िरण ९: पोस्ट-हहप्नोहटक सुझार्हरू (Post-Hypnotic 

Suggestions) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि तपाईंलाई केही सुझार्हरू हदन िाहन्छु जनु तपाईं 

जागृत भएपचछ पहन काि गनेछन।् 

हरेक हदन, तपाईं अझ राम्रो िहससु गनुवहनेछ। तपाईंको 

ऊजाव िढ्दैछ। तपाईंको ििु सुधारररहेको छ। तपाईं हििारै 

तर हनचित रूपिा हनको भइरहनुभएको छ। 

तपाईं साना कुराहरूिा आनन्द पाउन सुरु गनुवहनेछ। एक 

सुन्दर सूर्ावि। एक हित्रको िुस्कान। एक स्वाहदि खाना। 

र्ी साना आनन्दहरूल े तपाईंको जीर्निा उज्यालो 

ल्याउनछेन।् 

तपाईं िाहनसहरूसाँग जिान गनव िाहनुहनेछ। तपाईं एक्लो 

हन िाहनुहन्न। तपाईं िाहहर जान, कुरा गनव, साझा गनव 

िाहनुहनेछ। सम्बन्धहरूले तपाईंलाई पोषण हदनछेन।् 

तपाईं आफ्नो हेरिाह गनव िाहनुहनेछ। तपाईं पौहिक खाना 

खान िाहनुहनेछ। तपाईं आफ्नो शरीर िलाउन िाहनुहनेछ। 

तपाईं राम्रो हनद्रा चलन िाहनुहनेछ। तपाईं आफैं प्रहत दर्ाल ु

हनुहनेछ। 
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तपाईं आशा राख्नुहनेछ। कहठन क्षणहरूिा पहन, तपाईं 

जान्नुहनेछ हक र्ो हिते्नछ। तपाईं आफ्नो चभत्री शहििा 

हर्श्वास गनुवहनेछ। तपाईं अगाहि िढ्नुहनेछ। 

र्ी सझुार्हरू तपाईंको अर्िेतन िनिा गहहरो रूपिा 

रोहपएका छन्। हतनीहरू हरेक हदन िचलर्ो हाँदैछन्।" 

 

िरण १०: सत्र सिाप्त गने (Emergence) 

थेराहपस्ट: 

"अि र्ो सिर् हो तपाईं हििारै सािान्य जागतृ अर्स्थािा 

फकव ने। तपाईं ताजा, सतकव , आशार्ादी र शहिशाली 

िहसुस गनुवहनछे। 

ि १ देचख ५ सम्म गन्नछुे। जि ि ५ िा पुग्छु, तपाईं आफ्नो 

आाँखा खोल्नुहनेछ, पूणव रूपिा जागतृ, पूणव रूपिा सतकव , र 

अद्भतु िहससु गदै। 

१... तपाईं हििारै फहकव रहनुभएको छ... तपाईंको 

शरीरिा ऊजाव फहकव रहेको छ... 

२... तपाईंको िन स्पि हाँदैछ... तपाईं सिै कुरा 

सम्त्झनुहनेछ जनु उपर्ोगी छ... 

३... तपाईं लगभग पूणव रूपिा जागतृ हनुहन्छ... 

तपाईं राम्रो िहसुस गदै हनहुन्छ... 
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४... तपाईंको आाँखाहरू खलु्न तर्ार छन्... तपाईं 

ताजा र सतकव  िहसुस गदै हनुहन्छ... 

५... आाँखा खोल्नुहोस्! तपाईं पूणव रूपिा जागतृ 

हनुहन्छ, पूणव रूपिा सतकव  हनुहन्छ, र तपाईं 

अद्भतु िहससु गदै हनुहन्छ। 

स्वागत छ हफताव। तपाईं किो िहससु गदै हनुहन्छ?" 

 

सत्र पचछको छलफल (Post-Session Discussion) 

थेराहपस्ट: 

•हिरािीलाई आफ्नो अनुभर् साझा गनव प्रोत्साहहत 

गनुवहोस ्

•के िहसुस भर्ो? के देख्नभुर्ो? के सुन्नुभर्ो? 

•एन्करको अभ्यास गनव लगाउनुहोस ्

•िरिा दैहनक अभ्यासको लाहग हनदेशन हदनुहोस् 

•अको सत्रको र्ोजना िनाउनुहोस ्
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२. हिप्रेसनको लाहग आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्ट 

अर्चध: २०-३० हिनटे 

प्रर्ोग: दैहनक, हिहान र्ा सााँझ 

उदे्दश्य: िुि सधुार, ऊजाव िढाउने, आशा र सकारात्मकता हर्कास 

गन े

तर्ारी 

स्थान र सिर्: 

•शान्त कोठा छनोट गनुवहोस् जहााँ  तपाईंलाई िाधा पदैन 

•फोन साइलेन्ट िोििा राख्नुहोस ्

•आरािदार्क कपिा लगाउनुहोस ्

•कुसीिा िसु्नहोस् र्ा ओछ्यानिा पल्टनुहोस ्

िानचसक तर्ारी: 

•आफैं लाई भन्नुहोस्: "ि र्ो सिर् आफ्नो उपिारको लाहग 

सिहपवत गदैछु" 

•कुन ैअपेक्षा नराख्नुहोस्, केर्ल खुला र ग्रहणशील हनहुोस् 

 

िरण १: हर्श्राि सुरुर्ात 

 

आफैं लाई भन्नुहोस् (िनिा र्ा हििारै िोलेर): 
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"ि अि आराि गदैछु। ि आफ्नो आाँखा िन्द गदैछु। ि 

गहहरो सास चलाँदैछु।" 

गहहरो सास (५ पटक): 

"ि नाकिाट सास चभत्र तानै्दछु... १, २, ३, ४... ि िुखिाट 

सास िाहहर हनकालै्दछु... १, २, ३, ४, ५, ६... 

फेरर... चभत्र... १, २, ३, ४... िाहहर... १, २, ३, ४, ५, 

६... 

हरेक सासको साथ, ि गहहरो हर्श्राििा जााँ दैछु।" 

 

िरण २: शरीर स्क्यान र हर्श्राि 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो शरीरलाई हर्श्राि गनव हदाँदैछु। 

िेरो टाउको... हर्श्राहित... भारी... िेरो अनहुार... 

चिल्लो... आराि... िेरो िााँ टी... हढलो... हर्श्राहित... िेरो 

कााँधहरू... तल झदैछन्... सिै तनार् पस्तग्लरहेको छ... 

िेरो हातहरू... भारी... हर्श्राहित... िेरो छाती... आराि... 

िेरो सास शान्त छ... िेरो पेट... हढलो... हर्श्राहित... 

िेरो खुट्टाहरू... भारी... पूणव रूपिा आराि... 

िेरो सम्पूणव शरीर हर्श्राहित छ। ि शान्त छु। ि सुरचक्षत 

छु।" 
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िरण ३: गहहराइ गणना 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि १० देचख १ सम्म गनै्दछु। हरेक संख्यासाँगै, ि गहहरो 

हर्श्राििा जााँ दैछु। 

१०... ि गहहरो जााँ दैछु... ९... अझ गहहरो... अझ शान्त... 

८... िेरो िन शान्त छ... ७... िेरो शरीर भारी छ... ६... 

ि सुरचक्षत छु... ५... आधा िाटो... अझ गहहरो... ४... 

लगभग त्यहााँ ... ३... धरैे गहहरो... २... लगभग पूणव 

गहहराइिा... १... ि अहहले गहहरो हहप्नोहटक अर्स्थािा 

छु।" 

 

िरण ४: सरुचक्षत ठाउाँ को भ्रिण 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो सुरचक्षत ठाउाँ िा छु। [तपाईंको छनोट - सिदु्र 

तट, पहाि, िगैंिा, आहद] 

र्ो ठाउाँ  सुन्दर छ। शान्त छ। सुरचक्षत छ। 

ि र्हााँको रङहरू देख्दैछु... [र्णवन गनुवहोस्] ि र्हााँको 

आर्ाजहरू सुनै्दछु... [र्णवन गनुवहोस्] ि र्हााँको गन्ध 

चलाँदैछु... [र्णवन गनुवहोस्] 

ि र्हााँ  पूणव रूपिा शान्त छु। पूणव रूपिा सुरचक्षत छु। पूणव 

रूपिा आराििा छु।" 
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िरण ५: उपिारात्मक उज्यालो 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि एक हर्शेष उज्यालो देख्दैछु। र्ो उज्यालो िाचथिाट 

आउाँ दैछ। र्ो सनुौलो, न्यानो, कोिल उज्यालो हो। र्ो 

उपिार, िार्ा र आशाको उज्यालो हो। 

र्ो उज्यालो िेरो टाउकोको िाचथिाट िरेो शरीरिा प्रर्ेश 

गदैछ। 

र्ो िेरो टाउकोिा िहगरहेको छ... िेरो िनलाई स्पि 

पादैछ... र्ो िेरो िााँ टीिा िहगरहेको छ... तनार् पगालै्दछ... 

र्ो िेरो छातीिा िहगरहेको छ... िेरो हृदर्लाई न्यानो 

पादैछ... र्ो िरेो पेटिा िहगरहेको छ... शास्तन्त ल्याइरहेको 

छ... र्ो िेरो खुट्टािा िहगरहेको छ... िलाई िचलर्ो 

िनाइरहेको छ... 

र्ो उज्यालोले िरेो सम्पणूव शरीरलाई भरररहेको छ। ि 

उज्यालोल ेभररएको छु। ि उपिार भइरहेको छु।" 

 

िरण ६: हिप्रेसन िुहि 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो हिप्रसेनलाई एक अाँध्यारो िादलको रूपिा 

कल्पना गदैछु। र्ो िादल िेरो र्ररपरर छ। 
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तर अि, िरेो चभत्रको उपिारात्मक उज्यालो िाहहर 

हनस्तस्करहेको छ। र्ो उज्यालो त्यो अाँध्यारो िादललाई छुन्छ। 

जि उज्यालोले िादललाई छुन्छ, िादल हििारै पातलो हन 

थाल्छ... पग्लन थाल्छ... हराउन थाल्छ... 

अझ उज्यालो... अझ उज्यालो... िादल गार्ि हाँदैछ... 

अि िादल पूणव रूपिा गार्ि भएको छ। ि उज्यालोल े

िेररएको छु। ि ििु छु। ि हल्का छु। ि जीहर्त छु।" 

 

िरण ७: सकारात्मक आत्म-सुझार्हरू 

आफैं लाई िारम्बार भन्नुहोस ्(प्रते्यक ३ पटक): 

"ि िलू्यर्ान छु। ि िलू्यर्ान छु। ि िूल्यर्ान छु। 

ि िार्ा पाउन र्ोग्य छु। ि िार्ा पाउन र्ोग्य छु। ि िार्ा 

पाउन र्ोग्य छु। 

िेरो जीर्नको अथव छ। िरेो जीर्नको अथव छ। िेरो जीर्नको 

अथव छ। 

ि िचलर्ो छु। ि िचलर्ो छु। ि िचलर्ो छु। 

ि हनको भइरहेको छु। ि हनको भइरहेको छु। ि हनको 

भइरहेको छु। 

हरेक हदन, ि अझ राम्रो िहसुस गदैछु। हरेक हदन, ि अझ 

राम्रो िहससु गदैछु। हरेक हदन, ि अझ राम्रो िहसुस गदैछु। 

आशा छ। आशा छ। आशा छ।" 
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िरण ८: सकारात्मक भहर्ष्यको कल्पना 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो सकारात्मक भहर्ष्यको कल्पना गदैछु। 

ि आफूलाई हिहान उठेको देख्दैछु। ि ऊजावर्ान िहसुस 

गदैछु। ि हदनको लाहग उत्सुक छु। 

ि आफूलाई हदनभर सहिर् देख्दैछु। ि िाहनसहरूसाँग जिान 

गदैछु। ि हााँ चसरहेको छु। ि आनन्द िहसुस गदैछु। 

ि आफूलाई सााँझ शान्त देख्दैछु। ि कृतज्ञ छु। ि सन्तुि 

छु। ि खुशी छु। 

र्ो िेरो भहर्ष्य हो। र्ो सिर् छ। र्ो आउाँ दैछ। ि र्सको 

लाहग तर्ार छु।" 

 

िरण ९: एन्कर सहिर् गन े

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा जोडै्दछु। 

र्ो िेरो शहिको एन्कर हो। र्ो िरेो आशाको एन्कर हो। र्ो 

िेरो खुशीको एन्कर हो। 

जि ि र्ो एन्कर प्रर्ोग गछुव, ि तुरुन्तै र्ो सकारात्मक 

अर्स्थािा फकव न सकु्छ। 

र्ो िेरो उपकरण हो। ि र्सलाई जनुसकैु िलेा प्रर्ोग गनव 

सकु्छ।" 
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िरण १०: सत्र सिाप्त गन े

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि हििारै सािान्य जागृत अर्स्थािा फकव न े छु। ि 

ताजा, सतकव  र सकारात्मक िहससु गनछुे। 

१... ि फहकव रहेको छु... ऊजाव फहकव रहेको छ... २... िेरो 

िन स्पि हाँदैछ... ि राम्रो िहसुस गदैछु... ३... ि लगभग 

जागृत छु... ि तर्ार छु... ४... िेरो आाँखा खुल्न तर्ार छ... 

ि ताजा छु... ५... आाँखा खोल्नुहोस्! ि पूणव रूपिा जागृत 

छु, पूणव रूपिा सतकव  छु, र ि अद्भतु िहससु गदैछु।" 

आफ्नो शरीरलाई हल्का तन्काउनुहोस्। गहहरो सास चलनुहोस्। 

िुसु्कराउनुहोस्। 

 

दैहनक अभ्यासको सझुार्हरू 

✓ हनर्हितता: हरेक हदन एउटै सिर्िा अभ्यास गनुवहोस ्

(हिहान सिैभन्दा राम्रो) ✓ धैर्व: तुरुन्त पररणाि आशा 

नगनुवहोस्; २-३ हप्ता हनर्हित अभ्यास गनुवहोस ्✓ एन्कर: 

हदनभर जि आर्श्यक लाग्छ, आफ्नो एन्कर प्रर्ोग गनुवहोस ्

✓ जनवचलङ: अभ्यास पचछ आफ्नो अनुभर् र भार्नाहरू 

लेख्नुहोस ्✓ आत्म-करुणा: आफैं प्रहत दर्ाल ुहनुहोस्; केही 

हदन कहठन हन सक्छ 
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३. एन्जाइटीको लाहग थेराहपस्ट-हनदेचशत हहप्नोचसस स्तिप्ट 

अर्चध: ४०-५० हिनटे 

उदे्दश्य: चिन्ता र तनार् कि गने, शास्तन्त र हनर्न्त्रणको भार्ना 

िढाउने, आत्महर्श्वास हर्कास गन े

तर्ारी िरण 

थेराहपस्टको हनदेशन: 

"निस्कार [नाि]। आज हािी तपाईंको चिन्ता र तनार्लाई 

कि गनव र तपाईंको चभत्री शास्तन्त पुनः  पत्ता लगाउन काि 

गनेछौ।ं र्ो एक सुरचक्षत, कोिल प्रहिर्ा हो। तपाईं सधैं 

हनर्न्त्रणिा हनुहन्छ। 

कृपर्ा आरािदार्क स्तस्थहतिा िसु्नहोस्। तपाईंको पछाहि 

राम्ररी सिचथवत छ भनी सुहनचित गनुवहोस्। तपाईंको हात 

आफ्नो काखिा राख्नुहोस।् तपाईंको खुट्टाहरू भुइाँिा सितल 

राख्नुहोस।् 

राम्रो। अि हािी केही शान्त सासहरूिाट सुरु गनेछौ।ं" 

िरण १: श्वास-केचित हर्श्राि (Breath-Focused 

Relaxation) 

थेराहपस्ट: 

"तपाईंको सासिा ध्यान हदनुहोस।् र्सलाई पररर्तवन गन े

प्रर्ास नगनुवहोस्, केर्ल अर्लोकन गनुवहोस्। तपाईंको सास 

चभत्र आउाँ दैछ... र िाहहर जााँ दैछ... चभत्र... र िाहहर... 
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अि हािी एक हर्शेष सास प्रहर्चध प्रर्ोग गनछेौ।ं र्सलाई 

४-७-८ सास भहनन्छ। र्ो तपाईंको स्नार्ु प्रणालीलाई शान्त 

पाछव। 

ि गन्नेछु, र तपाईं िेरो साथ पछ्याउनुहोस।् 

४ सम्म सास चभत्र: नाकिाट सास तान्नुहोस्... १, २, ३, ४... 

७ सम्म रोकु्नहोस्: सास रोकु्नहोस्... १, २, ३, ४, ५, ६, ७... 

८ सम्म सास िाहहर: िुखिाट सास हनकाल्नुहोस्... १, २, 

३, ४, ५, ६, ७, ८... 

उत्ति। फेरर... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस ्२, ३, ४, ५, ६, 

७... िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... 

एक पटक फेरर... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस् २, ३, ४, ५, 

६, ७... िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... 

उत्ति। तपाईं पहहल ेनै शान्त िहसुस गदै हनुहन्छ।" 

 

िरण २: प्रगहतशील िांसपेशी हर्श्राि (Progressive 

Muscle Relaxation) 

थेराहपस्ट: 

"अि तपाईं आफ्नो आाँखा िन्द गनव सकु्नहन्छ। हािी तपाईंको 

शरीरका िांसपशेीहरूलाई हर्श्राि गनेछौ।ं ि तपाईंलाई 

पहहले िासंपेशीहरूलाई तान्न र त्यसपचछ छोि्न भन्नेछु। 

र्सले गहहरो हर्श्राि ल्याउाँ छ। 
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हातहरू: आफ्नो दरैु् िुट्ठी िचलर्ो िनाउनुहोस्। तान्नहुोस्... 

तान्नुहोस्... तान्नुहोस्... अि छोि्नुहोस्। तनार् िगेको 

िहसुस गनुवहोस।् तपाईंको हातहरू भारी र हर्श्राहित छन्। 

पाखुराहरू: आफ्नो पाखरुाहरूलाई तान्नुहोस्। िचलर्ो... 

िचलर्ो... अि छोि्नुहोस्। हर्श्राि िहसुस गनुवहोस्। 

कााँधहरू: आफ्नो कााँधहरूलाई आफ्नो कानहतर उठाउनुहोस्। 

तान्नुहोस्... तान्नुहोस्... अि छोि्नुहोस्। कााँधहरू तल 

झछवन।् सि ैतनार् गार्ि हन्छ। 

अनुहार: आफ्नो अनुहारका सिै िांसपेशीहरूलाई तान्नहुोस्। 

आाँखा िचलर्ो िन्द... हनधार चसकुहिएको... ििारा टाइट... 

अि छोि्नुहोस्। तपाईंको अनुहार चिल्लो, आराि, शान्त 

छ। 

िााँ टी: आफ्नो ठुाँ िोलाई छातीहतर चथच्नुहोस्। तान्नुहोस.्.. अि 

छोि्नुहोस्। िााँ टी हढलो छ। 

छाती र पेट: गहहरो सास चलनुहोस ् र रोकु्नहोस्। तपाईंको 

छाती र पेटलाई तान्नुहोस्... अि छोि्नुहोस ्र सास िाहहर 

हनकाल्नुहोस्। हर्श्राि िहसुस गनुवहोस।् 

खुट्टाहरू: तपाईंको खुट्टाहरूलाई सीधा र टाइट िनाउनहुोस्। 

तान्नुहोस्... तान्नुहोस्... अि छोि्नुहोस्। तपाईंको खुट्टाहरू 

भारी र हर्श्राहित छन्। 

उत्ति। तपाईंको सम्पूणव शरीर अहहल ेगहहरो हर्श्राििा छ।" 
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िरण ३: गहहराइ िढाउन े - सीढी हर्चध (Deepening - 

Staircase Method) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि िाहन्छु हक तपाईं आफूलाई एक सनु्दर सीढीको 

िाचथिा उचभएको कल्पना गनुवहोस्। र्ो सीढी १० 

पाइलाहरूको छ। र्ो सीढी तल एक सनु्दर, शान्त ठाउाँ िा 

जान्छ। 

हरेक पाइला तल, तपाईं दोब्बर गहहरो हर्श्राििा जानहुनेछ। 

हरेक पाइला तल, तपाईंको चिन्ता कि हाँदैछ। 

अि हािी सुरु गछौं। 

१०: तपाईं पहहलो पाइला तल जानुहन्छ। तपाईं सुरचक्षत िहसुस 

गनुवहन्छ। 

९: अको पाइला। तपाईं गहहरो जााँ दै हनुहन्छ। 

८: अको पाइला। तपाईंको चिन्ता िट्दैछ। 

७: तल... तल... शान्त हाँदै। 

६: आधा िाटो। तपाईं धरैे हर्श्राहित हनुहन्छ। 

५: अको पाइला। चिन्ता पस्तग्लरहेको छ। 

४: लगभग तल। धेरै शान्त। 

३: अको पाइला। गहहरो शास्तन्त। 

२: लगभग त्यहााँ । पूणव हर्श्राि। 
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१: अस्तन्ति पाइला। तपाईं तल पुग्नुभर्ो। 

तपाईं अहहल ेएक सुन्दर, शान्त ठाउाँ िा हनुहन्छ। तपाईं गहहरो 

हहप्नोहटक अर्स्थािा हनुहन्छ।" 

 

िरण ४: सुरचक्षत आश्रर्को हनिावण (Creating a Safe 

Haven) 

थेराहपस्ट: 

"तपाईं अहहल े तपाईंको सुरचक्षत आश्रर्िा हनुहन्छ। र्ो 

तपाईंको हर्शषे ठाउाँ  हो जहााँ  कुनै चिन्ता प्रर्ेश गनव सक्दैन। 

र्ो तपाईंको शास्तन्तको अभर्ारण्य हो। 

र्ो ठाउाँ  कुनै एक हन सक्छ: 

•एक शान्त सिुद्र तट, जहााँ  कोिल छालहरू हकनारिा 

आउाँ छन ्

•एक पहािको िुिुरो, जहााँ  तपाईं संसारभन्दा िाचथ 

हनुहन्छ 

•एक सनु्दर िगैंिा, फूलहरू र रूखहरूल ेभररएको 

•एक आरािदार्क कोठा, न्यानो र सुरचक्षत 

र्ो ठाउाँ  छनोट गनुवहोस्। र्सलाई आफ्नो िनिा स्पि रूपिा 

देख्नुहोस्। 

दृश्य: के रङहरू छन?् के आकारहरू छन्? उज्यालो किो 

छ? 
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आर्ाज: के सुहनन्छ? प्रकृहतको आर्ाज? शास्तन्त? िौन? 

गन्ध: हार्ािा के गन्ध छ? ताजा? िीठो? शदु्ध? 

स्पशव: हार्ा किो िहससु हन्छ? तापिि किो छ? 

र्ो तपाईंको ठाउाँ  हो। र्हााँ  तपाईं पूणव रूपिा सुरचक्षत 

हनुहन्छ। र्हााँ  कुन ैचिन्ता छैन। केर्ल शास्तन्त छ। र्ो ठाउाँ  

सधैं तपाईंको लाहग र्हााँ  छ। तपाईं जुनसुकै िेला र्हााँ  आउन 

सकु्नहन्छ।" 

िरण ५: चिन्ताको प्रतीकात्मक िहुि (Symbolic Release 

of Anxiety) 

थेराहपस्ट: 

"अि, तपाईंको सुरचक्षत ठाउाँ िा, ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो 

चिन्तालाई एक र्िुको रूपिा कल्पना गनुवहोस्। 

तपाईंको चिन्ता के जिो देचखन्छ? र्ो हन सक्छ: 

•भारी ढुिाहरूले भररएको झोला 

•टाइट िोरीहरू जसल ेतपाईंलाई िााँधेको छ 

•अाँध्यारो िादल जसले तपाईंलाई िेरेको छ 

•कााँ िेतारको िार जसले तपाईंलाई कैद गरेको छ 

र्सलाई स्पि रूपिा देख्नुहोस्। र्सको रङ, आकार, र्जन 

िहसुस गनुवहोस।् 

अि, तपाईंको सुरचक्षत ठाउाँ िा, तपाईंसाँग र्ो चिन्ता ििु गन े

शहि छ। 
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र्हद र्ो झोला हो: तपाईं र्ो झोलालाई जहिनिा राख्नुहन्छ। तपाईं 

र्सलाई खोल्नुहन्छ। ती भारी ढुिाहरू िाहहर हनस्कन्छन्। 

तपाईं हतनीहरूलाई एक-एक गरेर टाढा फाल्नुहन्छ। हतनीहरू 

हार्ािा उि्छन् र गार्ि हन्छन्। झोला अि खाली छ। 

हल्का छ। तपाईं र्सलाई फाल्नुहन्छ। र्ो गार्ि हन्छ। 

र्हद र्ो िोरीहरू हन्: तपाईं ती िोरीहरूलाई एक-एक गरेर खोल्न 

सुरु गनुवहन्छ। पहहलो िोरी... खुल्छ... खस्छ। दोस्रो िोरी... 

खुल्छ... खस्छ। सिै िोरीहरू खुल्छन्। तपाईं िुि हनहुन्छ। 

ती िोरीहरू पग्लन्छन् र गार्ि हन्छन्। 

र्हद र्ो िादल हो: एक शहिशाली, कोिल हार्ा आउाँ छ। र्ो 

हार्ा त्यो अाँध्यारो िादललाई उिाउन थाल्छ। िादल हििारै 

पातलो हन्छ... टुिा-टुिा हन्छ... उि्छ... गार्ि हन्छ। 

आकाश अि स्पि छ। सूर्व िस्तम्त्करहेको छ। 

र्हद र्ो कााँ िेतारको िार हो: त्यो िार हििारै पग्लन थाल्छ। 

कााँ िाहरू नरि हन्छन्... गार्ि हन्छन्। तारहरू खलु्छन्... 

खस्छन्... पग्लन्छन्। तपाईं िुि हनुहन्छ। तपाईं िाहहर 

हनस्कन सकु्नहन्छ। 

तपाईंको चिन्ता अि गएको छ। तपाईं हल्का िहसुस 

गनुवहन्छ। तपाईं ििु िहससु गनुवहन्छ। तपाईं शान्त िहससु 

गनुवहन्छ।" 
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िरण ६: शास्तन्त र हनर्न्त्रणको सुझार्हरू (Suggestions for 

Peace and Control) 

थेराहपस्ट: 

"अि तपाईं िुि हनुभएको छ, ि तपाईंलाई केही िहत्त्वपूणव 

सत्यहरू भन्न िाहन्छु। तपाईंको अर्िेतन िनले र्ी 

सत्यहरूलाई गहहरो रूपिा स्वीकार गदैछ। 

तपाईं सुरचक्षत हनुहन्छ। र्ो क्षण, र्ो स्थान, र्ो सिर् - 

तपाईं सुरचक्षत हनुहन्छ। धरैेजसो चिन्ताहरू भहर्ष्यको िारेिा 

हन्छन् जुन कहहल्यै हाँदैन।  

र्हााँ , अहहले, तपाईं सरुचक्षत हनुहन्छ। 

तपाईं हनर्न्त्रणिा हनुहन्छ। तपाईं आफ्नो सास हनर्न्त्रण गनव 

सकु्नहन्छ। तपाईं आफ्नो हर्िारहरू छनोट गनव सकु्नहन्छ।  

तपाईं आफ्नो प्रहतहिर्ाहरू हनणवर् गनव सकु्नहन्छ। तपाईं 

शहिशाली हनुहन्छ। 

तपाईं शान्त हन सकु्नहन्छ। शास्तन्त तपाईंको प्राकृहतक अर्स्था 

हो। चिन्ता केर्ल एक अस्थार्ी अर्स्था हो। तपाईं जुनसकैु 

िेला शास्तन्तिा फकव न सकु्नहन्छ। 

तपाईं सक्षि हनुहन्छ। तपाईंले हर्गतिा धरैे िुनौतीहरू 

सािना गनुवभएको छ। तपाईं हतनीहरूिाट िााँ च्नुभर्ो। तपाईं 
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िचलर्ो हनुहन्छ। तपाईं भहर्ष्यका िुनौतीहरू पहन सािना 

गनव सकु्नहन्छ। 

तपाईं एक्लो हनुहन्न। िाहनसहरू तपाईंलाई िार्ा गछवन्। 

िाहनसहरू तपाईंलाई सिथवन गछवन्। तपाईं िद्दत िाग्न 

सकु्नहन्छ। तपाईं जिान हन सकु्नहन्छ। 

तपाईं र्तविानिा िााँ च्न सकु्नहन्छ। हर्गत गइसकेको छ। 

भहर्ष्य अझै आएको छैन। र्ो क्षण िात्र र्ािहर्क छ। र्ो 

क्षणिा, तपाईं ठीक हनुहन्छ। 

र्ी सत्यहरू तपाईंको अर्िेतन िनिा गहहरो रूपिा रोहपएका 

छन्। हतनीहरू तपाईंसाँ ग रहनेछन्। हतनीहरूले तपाईंलाई 

िागवदशवन गनछेन्।" 

 

िरण ७: आत्महर्श्वास हनिावण (Building Confidence) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि िाहन्छु हक तपाईं आफूलाई भहर्ष्यिा एक 

पररस्तस्थहतिा कल्पना गनुवहोस् जनु सािान्यतर्ा तपाईंलाई 

चिस्तन्तत िनाउाँ छ। र्ो हन सक्छ: 

•िाहनसहरूको अगाहि िोल्नु 

•कुन ैिहत्त्वपूणव िैठक 

•सािाचजक कार्विि 

•र्ात्रा गनुव 
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•हनणवर् चलन ु

र्ो पररस्तस्थहत छनोट गनुवहोस्। 

 

अि, आफूलाई त्यो पररस्तस्थहतिा देख्नुहोस्, तर र्ो पटक, 

तपाईं पूणव रूपिा शान्त हनुहन्छ। पूणव रूपिा आत्महर्श्वासी 

हनुहन्छ। पूणव रूपिा हनर्न्त्रणिा हनुहन्छ। 

तपाईंको शरीर: तपाईंको सास शान्त र गहहरो छ। तपाईंको 

िुटुको धि्कन स्तस्थर छ। तपाईंको िांसपेशीहरू हर्श्राहित 

छन्। तपाईंको हात स्तस्थर छन्। तपाईं शारीररक रूपिा शान्त 

हनुहन्छ। 

तपाईंको िन: तपाईंको हर्िारहरू स्पि छन्। तपाईं केचित 

हनुहन्छ। तपाईं र्तविानिा हनुहन्छ। तपाईं के भन्न ेर्ा गन े

जान्नुहन्छ। तपाईं िानचसक रूपिा तर्ार हनुहन्छ। 

तपाईंको भार्ना: तपाईं शान्त िहसुस गनुवहन्छ। तपाईं 

आत्महर्श्वासी िहससु गनुवहन्छ। तपाईं सक्षि िहसुस 

गनुवहन्छ। तपाईं सकारात्मक िहससु गनुवहन्छ। तपाईं 

भार्नात्मक रूपिा सन्तचुलत हनुहन्छ। 

पररणाि: तपाईं त्यो पररस्तस्थहतलाई राम्ररी सम्हाल्नहुन्छ। 

तपाईं सफल हनुहन्छ। तपाईं गर्व िहसुस गनुवहन्छ। तपाईं 

आफैं िा हर्श्वास गनुवहन्छ। 
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र्ो तपाईंको नर्ााँ  प्रहतिान हो। र्ो तपाईंको नर्ााँ  र्ािहर्कता 

हो। तपाईं िुनौतीहरूलाई शास्तन्त र आत्महर्श्वासका साथ 

सािना गनव सकु्नहन्छ।" 

 

िरण ८: एन्कर स्थापना - शान्त स्पशव (Anchor 

Installation - Calm Touch) 

थेराहपस्ट: 

"अि, जि तपाईं र्ो गहहरो शास्तन्त, र्ो आत्महर्श्वास, र्ो 

हनर्न्त्रणको भार्ना िहससु गदै हनुहन्छ, ि िाहन्छु हक तपाईं 

एक हर्शेष इशारा गनुवहोस।् 

आफ्नो दाहहने हातको िुढी औलंा र िोर औलंालाई एकसाथ 

कोिलतापूर्वक जोि्नुहोस्। र्ो तपाईंको शान्त स्पशव हो। 

राम्रो। अि, र्ो स्पशव िहसुस गदै, र्ो शास्तन्त िहसुस 

गनुवहोस्... र्ो आत्महर्श्वास िहसुस गनुवहोस्... र्ो हनर्न्त्रण 

िहसुस गनुवहोस्... 

र्ो इशारा एक शहिशाली एन्कर िहनरहेको छ। र्ो तपाईंको 

शास्तन्तको स्तस्वि हो। 

हरेक पटक तपाईं भहर्ष्यिा आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा 

र्सरी जोि्नुहन्छ, तपाईंको अर्िेतन िनले तुरुन्तै र्ो शान्त, 

आत्महर्श्वासी अर्स्था सहिर् गनेछ। 

तपाईं र्सलाई जुनसुकै िलेा प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ: 
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•जि तपाईं चिस्तन्तत िहससु गनव थाल्नुहन्छ 

•कुन ैतनार्पूणव पररस्तस्थहत अहि 

•जि तपाईंलाई शान्त हन आर्श्यक छ 

•जि तपाईंलाई आत्महर्श्वास िाहहन्छ 

र्ो तपाईंको शहिशाली उपकरण हो। र्ो सधैं तपाईंसाँ ग छ।" 

 

िरण ९: पोस्ट-हहप्नोहटक सुझार्हरू (Post-Hypnotic 

Suggestions) 

थेराहपस्ट: 

"अि ि तपाईंलाई केही सुझार्हरू हदन िाहन्छु जनु तपाईं 

जागृत भएपचछ पहन काि गनेछन।् 

हरेक हदन, तपाईंको चिन्ता कि हाँदैछ। तपाईं अझ शान्त 

िहसुस गनुवहनछे। तपाईं अझ आत्महर्श्वासी िहसुस 

गनुवहनेछ। तपाईं अझ हनर्न्त्रणिा िहसुस गनुवहनछे। 

तपाईं चिन्ताजनक हर्िारहरूलाई चिन्न सकु्नहनछे। जि 

हतनीहरू आउाँ छन्, तपाईं हतनीहरूलाई केर्ल हर्िारको 

रूपिा पहहिान गनुवहनेछ, र्ािहर्कताको रूपिा होइन। 

तपाईं हतनीहरूलाई जान हदन सकु्नहन्छ। 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१४४ 

तपाईं आफ्नो सासिा फकव न सकु्नहनछे। जि तपाईं तनार् 

िहसुस गनुवहन्छ, तपाईं स्विाचलत रूपिा गहहरो सास 

चलनुहनछे। र्सल ेतपाईंलाई तुरुन्तै शान्त पानेछ। 

तपाईं र्तविानिा िााँ च्नुहनछे। तपाईं हर्गतिा अि्हकनुहन्न। 

तपाईं भहर्ष्यको िारेिा अत्यचधक चिन्ता गनुवहन्न। तपाईं र्ो 

क्षणिा हनुहनछे। 

 

तपाईं आफैं प्रहत दर्ाल ु हनुहनेछ। तपाईं आफ्नो चिन्ताको 

लाहग आफैं लाई दोष हदनुहन्न। तपाईं आफैं साँ ग धैर्वर्ान 

हनुहनेछ। तपाईं आफ्नो प्रगहतलाई िनाउनुहनेछ। 

तपाईं िद्दत खोज्नुहनेछ। जि आर्श्यक छ, तपाईं हित्रहरू, 

पररर्ार, र्ा पेशेर्रहरूसाँग कुरा गनव सहज हनुहनेछ। तपाईं 

एक्लो हनुहन्न। 

 

र्ी सझुार्हरू तपाईंको अर्िेतन िनिा गहहरो रूपिा 

रोहपएका छन्। हतनीहरू हरेक हदन िचलर्ो हाँदैछन्।" 
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िरण १०: सत्र सिाप्त गने (Emergence) 

थेराहपस्ट: 

"अि र्ो सिर् हो तपाईं हििारै सािान्य जागतृ अर्स्थािा 

फकव ने। तपाईं शान्त, सतकव , आत्महर्श्वासी र सशि िहसुस 

गनुवहनेछ। 

पहहल,े हािी फेरर सीढी िाचथ जानेछौ।ं हरेक पाइला िाचथ, 

तपाईं अझ जागतृ हाँदै जानहुनेछ, तर शास्तन्त राख्दै। 

१: तपाईं पहहलो पाइला िाचथ जानुहन्छ। तपाईं हििारै 

जागृत हाँदै हनुहन्छ। 

२: अको पाइला। तपाईंको शरीरिा ऊजाव फहकव रहेको 

छ। 

३: िाचथ... िाचथ... तपाईं शान्त र सतकव  हनुहन्छ। 

४: अको पाइला। तपाईंको िन स्पि हाँदैछ। 

५: आधा िाटो। तपाईं राम्रो िहसुस गदै हनुहन्छ। 

६: िाचथ... िाचथ... लगभग त्यहााँ । 

७: अको पाइला। तपाईं लगभग पूणव रूपिा जागृत 

हनुहन्छ। 

८: िाचथ... तपाईंको आाँखाहरू खुल्न तर्ार छन्। 

९: लगभग िाचथ। तपाईं ताजा र सतकव  हनुहन्छ। 

१०: तपाईं िाचथ पुग्नुभर्ो। 
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अि ि ५ सम्म गन्नछुे, र तपाईं पूणव रूपिा जागतृ हनहुनेछ। 

१... तपाईं फहकव रहनुभएको छ... २... तपाईंको िन स्पि 

छ... ३... तपाईं लगभग जागृत हनुहन्छ... ४... तपाईंको 

आाँखा खुल्न तर्ार छ... ५... आाँखा खोल्नुहोस्! तपाईं पणूव 

रूपिा जागतृ हनुहन्छ, शान्त, सतकव , र अद्भतु िहससु गदै 

हनुहन्छ। 

स्वागत छ हफताव। तपाईं किो िहससु गदै हनुहन्छ?" 

 

सत्र पचछको छलफल 

थेराहपस्ट: 

•हिरािीको अनुभर् सुन्नुहोस ्

•एन्करको अभ्यास गराउनहुोस् 

•दैहनक जीर्निा प्रर्ोगको लाहग हनदेशन हदनुहोस् 

•४-७-८ सास प्रहर्चध चसकाउनुहोस ्

•अको सत्रको र्ोजना िनाउनुहोस ्

 

४. एन्जाइटीको लाहग आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्ट 

अर्चध: १५-२५ हिनेट 

प्रर्ोग: दैहनक, र्ा जि चिन्ता िहसुस हन्छ 

उदे्दश्य: तुरुन्त शास्तन्त, तनार् किी, आत्महर्श्वास िढाउन े
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तर्ारी 

कहहले प्रर्ोग गने: 

•हिहान, हदन सुरु गनुव अहि 

•तनार्पूणव पररस्तस्थहत अहि 

•जि चिन्ता िढ्न थाल्छ 

•सााँझ, सुत्न ुअहि 

तर्ारी: 

•शान्त ठाउाँ  खोज्नुहोस ्

•आरािदार्क स्तस्थहतिा िसु्नहोस् र्ा पल्टनुहोस् 

•फोन िन्द गनुवहोस ्

•१५-२५ हिनटे छुयाउनुहोस् 

 

िरण १: ४-७-८ शान्त सास (4-7-8 Calming Breath) 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"ि अि आफ्नो स्नार्ु प्रणालीलाई शान्त पादैछु। ि ४-७-

८ सास प्रहर्चध प्रर्ोग गदैछु।" 

५ िि गनुवहोस्: 

"नाकिाट सास चभत्र... १, २, ३, ४... सास रोकु्नहोस्... 

१, २, ३, ४, ५, ६, ७... िुखिाट सास िाहहर... १, २, 

३, ४, ५, ६, ७, ८... 
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फेरर... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस् २, ३, ४, ५, ६, ७... 

िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... 

फेरर... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस् २, ३, ४, ५, ६, ७... 

िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... 

फेरर... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस् २, ३, ४, ५, ६, ७... 

िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... 

अस्तन्ति पटक... चभत्र २, ३, ४... रोकु्नहोस ्२, ३, ४, ५, 

६, ७... िाहहर २, ३, ४, ५, ६, ७, ८... राम्रो। ि पहहल े

नै शान्त िहसुस गदैछु।" 

 

िरण २: शरीर हर्श्राि 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो आाँखा िन्द गदैछु। ि आफ्नो शरीरलाई 

हर्श्राि गनव हदाँदैछु। 

िेरो टाउको... भारी... हर्श्राहित... िेरो अनहुार... 

चिल्लो... आराि... िेरो िााँ टी... हढलो... िरेो कााँधहरू... 

तल झदैछन्... सि ैतनार् पस्तग्लरहेको छ... 

िेरो हातहरू... भारी... हर्श्राहित... िरेो छाती... 

आराि... िेरो सास शान्त छ... िेरो पेट... हढलो... िेरो 

खुट्टाहरू... भारी... पूणव रूपिा आराि... िेरो सम्पूणव शरीर 

हर्श्राहित छ। ि शान्त छु।" 
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िरण ३: गहहराइ गणना 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि १० देचख १ सम्म गनै्दछु। हरेक संख्यासाँगै, ि गहहरो 

शास्तन्तिा जााँ दैछु। 

१०... ि गहहरो जााँ दैछु... ९... अझ शान्त... ८... िेरो 

चिन्ता िट्दैछ... ७... ि सरुचक्षत छु... ६... आधा िाटो... 

५... अझ गहहरो... ४... धरैे शान्त... ३... लगभग त्यहााँ ... 

२... गहहरो शास्तन्त... १... ि अहहले गहहरो शान्त 

अर्स्थािा छु।" 

 

िरण ४: सरुचक्षत ठाउाँ को भ्रिण 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो सरुचक्षत ठाउाँ िा छु। [तपाईंको छनोट] 

र्ो ठाउाँ  सुन्दर छ। शान्त छ। सुरचक्षत छ। 

ि र्हााँको सनु्दरता देख्दैछु... ि र्हााँको शान्त आर्ाजहरू 

सुनै्दछु... ि र्हााँको ताजा हार्ा िहसुस गदैछु... 

ि र्हााँ  पूणव रूपिा सरुचक्षत छु। कुन ै चिन्ता र्हााँ  आउन 

सक्दैन। केर्ल शास्तन्त छ।" 
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िरण ५: चिन्ता िहुि - िादल हर्चध 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो चिन्तालाई एक अाँध्यारो िादलको रूपिा 

कल्पना गदैछु। र्ो िादल िेरो र्ररपरर छ। 

तर अि, एक कोिल, शहिशाली हार्ा आउाँ दैछ। र्ो हार्ा 

त्यो िादललाई उिाउन थाल्छ। 

िादल हििारै िल्न थाल्छ... पातलो हन थाल्छ... टुिा-

टुिा हन्छ... उि्छ... टाढा जान्छ... 

अझ पातलो... अझ पातलो... लगभग गएको... 

अि िादल पूणव रूपिा गएको छ। आकाश स्पि छ। सरू्व 

िस्तम्त्करहेको छ। ि उज्यालोिा छु। 

ि हल्का िहससु गदैछु। ि िुि िहसुस गदैछु। ि शान्त 

िहसुस गदैछु।" 

 

िरण ६: सकारात्मक आत्म-सुझार्हरू 

आफैं लाई िारम्बार भन्नुहोस ्(प्रते्यक ३ पटक): 

"ि सुरचक्षत छु। ि सुरचक्षत छु। ि सुरचक्षत छु। 

ि शान्त छु। ि शान्त छु। ि शान्त छु। 

ि हनर्न्त्रणिा छु। ि हनर्न्त्रणिा छु। ि हनर्न्त्रणिा छु। 

ि सक्षि छु। ि सक्षि छु। ि सक्षि छु। 
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ि आत्महर्श्वासी छु। ि आत्महर्श्वासी छु। ि 

आत्महर्श्वासी छु। 

ि र्ो सम्हाल्न सकु्छ। ि र्ो सम्हाल्न सकु्छ। ि र्ो 

सम्हाल्न सकु्छ। 

सि ैठीक छ। सि ैठीक छ। सिै ठीक छ।" 

 

िरण ७: र्तविान क्षण जागरूकता 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि र्तविान क्षणिा छु। र्ो क्षण िात्र र्ािहर्क छ। 

र्ो क्षणिा, ि सुरचक्षत छु। र्ो क्षणिा, ि ठीक छु। र्ो 

क्षणिा, सिै ठीक छ। 

हर्गत गइसकेको छ। ि र्सलाई पररर्तवन गनव सस्तक्दनाँ। 

भहर्ष्य अझै आएको छैन। ि र्सलाई हनर्न्त्रण गनव 

सस्तक्दनाँ। 

तर र्ो क्षण िरेो हो। र्ो क्षणिा, ि शान्त छु। ि सरुचक्षत 

छु। ि ठीक छु।" 

 

िरण ८: आत्महर्श्वास हनिावण 

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफूलाई भहर्ष्यिा देख्दैछु। ि एक पररस्तस्थहतिा 

छु जनु सािान्यतर्ा िलाई चिस्तन्तत िनाउाँथ्यो। 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१५२ 

तर र्ो पटक, ि पूणव रूपिा शान्त छु। ि आत्महर्श्वासी 

छु। ि हनर्न्त्रणिा छु। 

िेरो सास शान्त छ। िेरो िुटुको धि्कन स्तस्थर छ। िेरो िन 

स्पि छ। 

ि जान्दछु के गने। ि सक्षि छु। ि र्ो सम्हाल्न सकु्छ। 

ि त्यो पररस्तस्थहतलाई राम्ररी सम्हाल्छु। ि सफल हन्छु। ि 

गर्व िहससु गछुव। 

र्ो िेरो नर्ााँ  र्ािहर्कता हो। ि िुनौतीहरूलाई शास्तन्त र 

आत्महर्श्वासका साथ सािना गनव सकु्छ।" 

 

िरण ९: एन्कर सहिर् गन े

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि आफ्नो िुढी औलंा र िोर औलंा जोडै्दछु। र्ो िेरो 

शान्त स्पशव हो। 

जि ि र्ो स्पशव गछुव, ि तुरुन्तै शान्त िहससु गछुव। ि 

आत्महर्श्वासी िहसुस गछुव। ि हनर्न्त्रणिा िहसुस गछुव। 

र्ो िेरो शहिशाली उपकरण हो। ि र्सलाई जुनसुकै िेला 

प्रर्ोग गनव सकु्छ। 

जि ि चिस्तन्तत िहससु गनव थाल्छु, ि र्ो स्पशव गछुव। 

तुरुन्तै, शास्तन्त फकव न्छ। 

र्ो सधैं िसाँग छ। र्ो सधैं काि गछव।" 
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१५३ 

िरण १०: सत्र सिाप्त गन े

आफैं लाई भन्नुहोस्: 

"अि ि हििारै सािान्य जागृत अर्स्थािा फकव न ेछु। ि 

शान्त, सतकव  र आत्महर्श्वासी िहससु गनेछु। 

१... ि फहकव रहेको छु... ऊजाव फहकव रहेको छ... २... िेरो 

िन स्पि छ... ि शान्त छु... ३... ि लगभग जागृत छु... 

ि तर्ार छु... ४... िरेो आाँखा खुल्न तर्ार छ... ि ताजा 

छु... ५... आाँखा खोल्नुहोस्! ि पूणव रूपिा जागृत छु, 

शान्त, सतकव , र आत्महर्श्वासी छु।" 

गहहरो सास चलनुहोस्। आफ्नो शरीरलाई तन्काउनुहोस।् 

िुसु्कराउनुहोस्। 

 

छोटो आपतकालीन संस्करण (Quick Emergency 

Version) 

जि तपाईंलाई तुरुन्त शास्तन्त िाहहन्छ (५ हिनेट): 

१. ३ गहहरो ४-७-८ सास चलनुहोस् २. आाँखा िन्द गनुवहोस ्

र आफ्नो सुरचक्षत ठाउाँ को कल्पना गनुवहोस् (३० सेकेन्ड) ३. 

आफैं लाई भन्नुहोस्: "ि सुरचक्षत छु। ि शान्त छु। ि 

हनर्न्त्रणिा छु।" (३ पटक) ४. एन्कर प्रर्ोग गनुवहोस्: िुढी 

औलंा र िोर औलंा जोि्नहुोस् ५. र्तविानिा फकव नहुोस्: 
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१५४ 

आाँखा खोल्नुहोस्, ५ कुरा नाि हदनुहोस् जनु तपाईं देख्न 

सकु्नहन्छ 

दैहनक अभ्यासको सझुार्हरू 

✓ हनर्हितता: हरेक हदन कस्तम्त्तिा एक पटक पूणव स्तिप्ट अभ्यास 

गनुवहोस्  

✓ हिहान: हदन सुरु गनुव अहि अभ्यास गनुवहोस् - र्सले हदनभर 

शास्तन्त सटे गछव  

✓ आर्श्यकता अनुसार: जि चिन्ता िढ्छ, छोटो संस्करण प्रर्ोग 

गनुवहोस्  

✓ एन्कर: हदनभर आफ्नो एन्कर िारम्बार प्रर्ोग गनुवहोस्  

✓ ४-७-८ सास: र्ो सास प्रहर्चध कुन ैपहन सिर्, कही ंपहन 

प्रर्ोग गनव सहकन्छ  

✓ धैर्व: २-३ हप्ता हनर्हित अभ्यासले उल्लखेनीर् पररणाि 

ल्याउाँ छ  

✓ जनवचलङ: आफ्नो प्रगहत र अनुभर्हरू लेख्नुहोस ्

 

अहतररि सझुार्हरू 

जीर्नशैली पररर्तवनहरू जसले हहप्नोचससलाई पूरक िनाउाँ छन्: 

✓ हनर्हित व्यार्ाि: दैहनक २०-३० हिनटे हहाँि्ने र्ा र्ोग  

✓ पौहिक आहार: क्याहफन र चिनी कि गनुवहोस्  
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१५५ 

✓ राम्रो हनद्रा: हरेक रात ७-८ िण्टा  

✓ सािाचजक जिान: हित्र र पररर्ारसाँ ग सिर् हिताउनुहोस ् 

✓ सीिा हनधावरण: "होइन" भन्न चसकु्नहोस्  

✓ कृतज्ञता अभ्यास: हरेक हदन ३ कुरा लेख्नुहोस ्जसको लाहग 

तपाईं कृतज्ञ हनुहन्छ  

✓ प्रकृहतिा सिर्: िाहहर सिर् हिताउनुहोस्, हररर्ाली र ताजा 

हार्ािा 

 

पेशेर्र िद्दत कहहले खोज्न:े 

• र्हद हिप्रेसन र्ा एन्जाइटी गिीर छ 

• र्हद आत्मिाती हर्िारहरू छन् 

• र्हद दैहनक कार्वहरू गनव असिथव हनुहन्छ 

• र्हद लक्षणहरू ३-४ हप्ता पचछ पहन सुधार हाँदैनन् 

• र्हद पदाथव दरुुपर्ोग सिस्या छ 

 

आपतकालीन सम्पकव हरू: 

• आफ्नो िाक्टर र्ा िनोचिहकत्सक 

• स्थानीर् िानचसक स्वास्थ्य सेर्ा 

• आत्महत्या रोकथाि हटलाइन (र्हद उपलि छ भने।) 

• हर्श्वसनीर् हित्र र्ा पररर्ारको सदस्य 
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१५६ 

हनष्कषव 

र्ी हहप्नोचसस स्तिप्टहरू शहिशाली उपकरणहरू हन् जसल े

हिप्रेसन र एन्जाइटीिाट िुहि पाउन िद्दत गनव सक्छन।् तर 

सम्त्झनुहोस्: 

•धैर्व राख्नुहोस्: पररर्तवन सिर् चलन्छ 

•हनर्हित रहनुहोस्: दैहनक अभ्यास िहत्त्वपूणव छ 

•आफैं प्रहत दर्ालु हनुहोस्: केही हदन कहठन 

हनेछन्, र्ो सािान्य हो 

•पेशेर्र िद्दत चलनुहोस्: र्हद आर्श्यक छ भन े

तपाईं एक्लो हनुहन्न। तपाईं र्ो पार गनव सकु्नहन्छ। तपाईं 

हनको हन सकु्नहन्छ। तपाईं फेरर खशुी िहससु गनव 

सकु्नहन्छ। 

शुभकािना र उपिारको र्ात्रािा शुभकािना! 

 

अस्वीकरण: र्ी स्तिप्टहरू शैचक्षक र सूिनात्मक उदे्दश्यका लाहग 

िात्र हन्। र्हद तपाईंलाई गिीर िानचसक स्वास्थ्य सिस्या 

छ भने, कृपर्ा र्ोग्य िानचसक स्वास्थ्य पशेेर्रसाँ ग परािशव 

गनुवहोस्। 
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१५७ 

हर्िृत हहचलङ स्तिप्ट संग्रह 

िहत्त्वपूणव सुरक्षा सिूना 

कृपर्ा ध्यान हदनुहोस्: 

• र्ी स्तिप्टहरू शचैक्षक र आध्याचत्मक हर्कासको लाहग सहार्क 

उपकरण हन्। 

• र्ी कुनै पहन प्रकारको चिहकत्सीर् उपिार, औषचध, र्ा पेशेर्र 

िानचसक स्वास्थ्य सेर्ाको प्रहतस्थापन होइनन्। 

• गिीर शारीररक र्ा िानचसक स्वास्थ्य सिस्याहरूको लाहग 

तुरुन्त ै इजाजतपत्र प्राप्त िाक्टर, िनोचिहकत्सक र्ा 

िनोर्ैज्ञाहनकसाँग परािशव गनुवहोस्। 

• र्हद तपाईं औषचध सेर्न गरररहनुभएको छ भने, िाक्टरको 

सल्लाह हिना र्सलाई िन्द नगनुवहोस्। 

• र्हद कुनै पहन अभ्यासको सिर्िा अत्यचधक तीव्र भार्ना र्ा 

असुहर्धा िहसुस भर्ो भने, तुरुन्त ै प्रहिर्ा रोकु्नहोस् र 

आर्श्यक परे पेशेर्र िद्दत चलनुहोस्। 

 

भाग १: िुख्य उपिार प्रहर्चधहरू 

१. ऊजाव उपिार (Energy Healing) 

क. हर्र्रण र आधार 
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१५८ 

ऊजाव उपिार एक प्रािीन र सिग्र (holistic) उपिार पद्धहत हो 

जसले शरीरको सूक्ष्म ऊजाव प्रणाली (subtle energy system) 

िा काि गदवछ। र्सको िलू हर्श्वास र्ो हो हक प्रत्यके जीहर्त प्राणी 

एक जीर्न शहि ऊजाव (life force energy) द्वारा संिाचलत 

हन्छ, जसलाई हर्चभन्न संसृ्कहतहरूिा 'प्राण', 'चि' (Qi), र्ा 'की' 

(Ki) भहनन्छ। र्ो ऊजाव हाम्रो शरीर चभत्र र िाहहर एक ऊजाव क्षेत्र 

(aura) को रूपिा अर्स्तस्थत हन्छ र ऊजाव केिहरू (chakras) 

िाफव त प्रर्ाह हन्छ। 

 

जि र्ो ऊजाव स्वतन्त्र रूपिा र सन्तुचलत रूपिा प्रर्ाह हन्छ, हािी 

शारीररक, िानचसक र भार्नात्मक रूपिा स्वस्थ हन्छौ।ं तर जि 

तनार्, आिात, नकारात्मक हर्िार, र्ा अस्वस्थ जीर्नशैलीको कारण 

र्ो ऊजाव प्रर्ाहिा अर्रोध (blockage) आउाँ छ, र्सले रोग र 

असन्तुलन हनम्त्त्याउाँ छ। 

 

ऊजाव उपिारको उदे्दश्य र्ी अर्रोधहरूलाई हटाउनु, ऊजाव 

केिहरूलाई सन्तुलनिा ल्याउनु, र जीर्न शहि ऊजावको प्रर्ाहलाई 

पुनस्थावहपत गनुव हो। र्ो सािान्यतर्ा हिना स्पशव र्ा हल्का स्पशवको 

साथ गररन्छ, जहााँ  थरेाहपस्टले ब्रह्माण्डीर् ऊजावलाई आफ्नो 

िाध्यििाट हिरािीको शरीरिा प्रर्ाह गराउाँ छन।् 
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१५९ 

ख. फाइदाहरू 

• गहहरो हर्श्राि: तनार् र चिन्ता कि गदवछ। 

• दखुाइ कि: परुानो दखुाइ र शारीररक पीिािा राहत हदन्छ। 

• भार्नात्मक सन्तुलन: िर, िोध, र उदासी जिा भार्नाहरूलाई 

िुि गदवछ। 

• िानचसक स्पिता: िनलाई शान्त र केचित िनाउाँ छ। 

• प्रहतरक्षा प्रणाली िचलर्ो: शरीरको प्राकृहतक उपिार क्षिता 

िढाउाँ छ। 

• आध्याचत्मक हर्कास: उच्च िेतना र अन्तज्ञावनसाँ ग जोि्छ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (िि सन्तुलन) 

अर्चध: ३०-४० हिनेट 

(सुरु गनुव अहि: थेराहपस्टले आफ्नो हातहरू सफा गछवन ् र केही 

क्षणको लाहग आफूलाई केचित गछवन्, ब्रह्माण्डीर् ऊजावसाँ ग जोहिन 

प्राथवना गछवन।्) 

 

थेराहपस्ट: "निस्कार। कृपर्ा आरािसाँग पल्टनुहोस्। आफ्नो आाँखा 

िन्द गनुवहोस् र केही गहहरो सास चलनुहोस्। नाकिाट सास चभत्र... 

र िखुिाट िाहहर...। आफ्नो शरीरलाई पूणव रूपिा आराि गनव 

हदनुहोस्। ि तपाईंको ऊजाव क्षेत्रिा काि गनव अनुिहत िाहन्छु।" 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१६० 

(हिरािीको टाउकोिाट केही इन्च िाचथ हात राख्दै) 

१. सहस्रार िि (Crown Chakra): "ि अि तपाईंको सहस्रार 

िि, तपाईंको चशरको िाचथ रहेको ऊजाव केििा ध्यान केचित 

गदैछु। ि र्हााँ  शुद्ध, सतेो, ब्रह्माण्डीर् प्रकाशलाई आिचन्त्रत गदैछु। 

र्ो प्रकाश तपाईंको चशरिा प्रर्ेश गदैछ, तपाईंको उच्च िेतना, िुहद्ध 

र आध्याचत्मकतालाई जागतृ गदैछ। र्हााँ  कुन ैपहन अर्रोध छ भने, 

र्ो प्रकाशले त्यसलाई पगालै्दछ। तपाईं ब्रह्माण्डसाँग जोहिएको 

िहसुस गदै हनुहन्छ।" 

 

(हनधारको िीििा हात राख्दै) 

२. आज्ञा िि (Third Eye Chakra): "अि हािी तपाईंको 

आज्ञा िि, तपाईंको दईु आाँखीभौकंो िीििा आउाँ छौ।ं ि र्हााँ  गहहरो 

नीलो (indigo) प्रकाशको कल्पना गदैछु। र्ो प्रकाशले तपाईंको 

अन्तज्ञावन, कल्पना र चभत्री दृहिलाई खोलै्दछ। तपाईं स्पि रूपिा देख्न 

सकु्नहन्छ। तपाईं आफ्नो चभत्री ज्ञानिा हर्श्वास गनुवहन्छ।" 

 

(िााँ टीिा हात राख्दै) 

३. हर्शुद्ध िि (Throat Chakra): "अि तपाईंको िााँ टीको 

िििा...। र्हााँ  आकाशे नीलो प्रकाश िस्तम्त्करहेको छ। र्ो प्रकाशल े

तपाईंको सञ्चार, अचभव्यहि र सत्यलाई शुद्ध गदैछ। तपाईं आफ्नो 

सत्य िोल्न स्वतन्त्र हनुहन्छ। तपाईंको आर्ाज शहिशाली छ।" 
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(छातीको िीििा हात राख्दै) 

४. अनाहत िि (Heart Chakra): "अि हािी तपाईंको हृदर् 

िििा छौ।ं र्हााँ  हररर्ो र गुलािी प्रकाश िहुिरहेको छ। र्ो प्रकाशल े

तपाईंको हृदर्लाई िार्ा, करुणा र क्षिाको लाहग खोलै्दछ। तपाईं 

आफैलाई र अरूलाई िार्ा गनुवहन्छ। तपाईंको हृदर् हनको भइरहेको 

छ।" 

 

(पेटको िाचथल्लो भागिा हात राख्दै) 

५. िचणपुर िि (Solar Plexus Chakra): "अि तपाईंको सौर्व 

जालो िििा...। र्हााँ  सरू्व जिै िस्तम्त्कलो पहेंलो प्रकाश छ। र्ो 

प्रकाशले तपाईंको व्यहिगत शहि, आत्महर्श्वास र इच्छाशहिलाई 

िचलर्ो िनाउाँ दैछ। तपाईं शहिशाली हनुहन्छ। तपाईं आफ्नो 

जीर्नको हनर्न्त्रणिा हनुहन्छ।" 

 

(नाभीभन्दा तल हात राख्दै) 

६. स्वाचधष्ठान िि (Sacral Chakra): "अि हािी तपाईंको 

स्वाचधष्ठान िििा आउाँ छौ।ं र्हााँ  सनु्तला रंगको न्यानो प्रकाश छ। 

र्ो प्रकाशल े तपाईंको रिनात्मकता, भार्ना र सम्बन्धहरूलाई 

सन्तुलनिा ल्याउाँ दैछ। तपाईं भार्नाहरूको प्रर्ाहलाई अनुिहत 

हदनुहन्छ। तपाईं जीर्नको आनन्द चलनुहन्छ।" 

 

(िेरुदण्डको फेदिा हात राख्दै) 
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७. िूलाधार िि (Root Chakra): "र अन्तिा, तपाईंको 

िूलाधार िििा...। र्हााँ  गहहरो, शहिशाली रातो प्रकाश छ। र्ो 

प्रकाशल ेतपाईंलाई पृथ्वीसाँ ग जोडै्दछ, तपाईंलाई सुरक्षा, स्तस्थरता र 

आधार हदाँदैछ। तपाईं सुरचक्षत हनुहन्छ। तपाईं सिचथवत हनुहन्छ।" 

(सि ैििहरूिा काि गरेपचछ) 

थेराहपस्ट: "अि तपाईंको सम्पूणव ऊजाव प्रणाली सन्तचुलत र 

सािंजस्यपूणव छ। जीर्न शहि ऊजाव तपाईंको शरीरिा स्वतन्त्र रूपिा 

िहगरहेको छ। केही क्षण र्ो अर्स्थािा रहनुहोस।् ... अि, हििारै 

आफ्नो औलंाहरू र खुट्टाहरू िलाउनुहोस्। जि तपाईं तर्ार हनुहन्छ, 

आफ्नो आाँखा खोल्नुहोस।्" 

 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (िि श्वास-प्रश्वास) 

अर्चध: १५-२० हिनटे 

(एक शान्त ठाउाँ िा आरािसाँग िसु्नहोस्।) 

"ि अि आफ्नो ऊजाव केिहरूलाई सन्तलुनिा ल्याउन जााँ दैछु। ि 

आफ्नो आाँखा िन्द गछुव र िेरो ध्यान िेरो श्वासिा केचित गछुव।" 

 

१. िूलाधार िि: "ि िरेो ध्यान िरेो िरेुदण्डको फेदिा लजैान्छु। 

ि रातो रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि पृथ्वीिाट रातो 

ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सिै िर र असुरक्षा िाहहर 

फालै्दछु। ि सुरचक्षत छु।" 
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२. स्वाचधष्ठान िि: "ि िरेो ध्यान िरेो नाभीभन्दा तल लैजान्छु। ि 

सुन्तला रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि रिनात्मक र 

आनचन्दत ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सिै अपराध र लाज 

िाहहर फालै्दछु। ि आनचन्दत छु।" 

 

३. िचणपुर िि: "ि िरेो ध्यान िरेो पटेको िाचथल्लो भागिा 

लैजान्छु। ि पहेंलो रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि 

आत्महर्श्वास र शहिको ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सि ै

हनराशा र असहार्ता िाहहर फालै्दछु। ि शहिशाली छु।" 

 

४. अनाहत िि: "ि िेरो ध्यान िेरो छातीको िीििा लैजान्छु। ि 

हररर्ो रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि िार्ा र करुणाको 

ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सि ै शोक र पीिा िाहहर 

फालै्दछु। ि िार्ा गछुव।" 

 

५. हर्शुद्ध िि: "ि िेरो ध्यान िेरो िााँ टीिा लैजान्छु। ि आकाश े

नीलो रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि स्पि सञ्चारको ऊजाव 

तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सि ैझटू र िौनता िाहहर फालै्दछु। 

ि सत्य िोल्छु।" 
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६. आज्ञा िि: "ि िेरो ध्यान िरेो दईु आाँखीभौकंो िीििा लैजान्छु। 

ि गहहरो नीलो (indigo) रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, 

ि अन्तज्ञावन र िुहद्धको ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, ि सि ै

भ्रि र अज्ञानता िाहहर फालै्दछु। ि देख्छु।" 

 

७. सहस्रार िि: "ि िेरो ध्यान िेरो चशरको िाचथ लैजान्छु। ि 

िैजनी र्ा सेतो रंगको कल्पना गछुव। सास चभत्र तान्दा, ि ब्रह्माण्डीर् 

िेतना र आध्याचत्मक जिानको ऊजाव तानै्दछु। सास िाहहर फाल्दा, 

ि सिै सांसाररक आसहि िाहहर फालै्दछु। ि िुझ्छु।" 

 

(अन्त्यिा) "िेरो सम्पूणव ऊजाव प्रणाली अि सन्तचुलत छ। ि शान्त, 

केचित र ऊजावर्ान िहसुस गछुव। ि हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु।" 

 

२. िन्त्र उपिार (Mantra Healing) 

क. हर्र्रण र आधार 

िन्त्र उपिार ध्वहन कम्पन (sound vibration) को उपिारात्मक 

शहििा आधाररत एक प्रािीन र्ैहदक हर्ज्ञान हो। 'िन्त्र' संसृ्कत शब्द 

हो, जसिा 'िन' को अथव 'िन' र 'त्र' को अथव 'उपकरण' र्ा 'िुि 

गनुव' हन्छ। र्सरी, िन्त्र भनकेो 'िनको उपकरण' हो, जसले िनलाई 

सांसाररक हर्िार र चिन्तािाट िुि गनव िद्दत गदवछ। 
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र्सको िूल चसद्धान्त र्ो हो हक सम्पूणव ब्रह्माण्ड कम्पनिाट िनेको 

छ। प्रत्येक र्िु, हर्िार र भार्नाको आफ्नै हर्चशि कम्पन आर्ृहत्त 

(vibrational frequency) हन्छ। िन्त्रहरू हर्शषे ध्वहनहरू हन ्

जसलाई र्िो तररकाल े हिजाइन गररएको छ हक हतनीहरूको 

कम्पनले हाम्रो शारीररक, िानचसक र ऊजावर्ान शरीरिा सकारात्मक 

प्रभार् पाछव। 

 

जि हािी कुनै िन्त्रको जप (chanting) गछौं, र्सले हाम्रो 

िस्तिष्क तरंगहरूलाई अल्फा र थीटा अर्स्थािा लजैान्छ, जनु गहहरो 

हर्श्राि, ध्यान र उपिारसाँग सम्बस्तन्धत छ। िन्त्रको कम्पनले हाम्रो 

शरीरका कोचशकाहरू (cells) र ऊजाव केिहरू (chakras) साँग 

प्रहतध्वहनत (resonate) गदवछ, जसले अर्रोधहरूलाई हटाउाँ छ र 

सन्तुलन पनुस्थावहपत गदवछ। 

ख. फाइदाहरू 

• िानचसक शास्तन्त: िनलाई शान्त गदवछ र हर्िारहरूको भीि कि 

गदवछ। 

• एकाग्रता र्ृहद्ध: ध्यान केचित गन ेक्षिता िढाउाँ छ। 

• तनार् र चिन्ता कि: स्नार्ु प्रणालीलाई शान्त पाछव र तनार् हिोन 

(cortisol) िटाउाँ छ। 
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• सकारात्मक भार्ना र्ृहद्ध: आनन्द, प्रिे र करुणा जिा 

भार्नाहरूलाई िढार्ा हदन्छ। 

• शारीररक उपिार: रििाप हनर्न्त्रण गनव, हनद्रा सधुार गनव र शरीरको 

उपिार प्रहिर्ालाई गहत हदन िद्दत गदवछ। 

• िि सन्तुलन: िीज िन्त्रहरूले सम्बस्तन्धत ििहरूलाई सहिर् र 

सन्तुलनिा ल्याउाँ छन्। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (िीज िन्त्र र िि शुहद्ध) 

अर्चध: ३०-३५ हिनटे 

थेराहपस्ट: "निस्कार। कृपर्ा आरािसाँग िसु्नहोस्, आफ्नो िेरुदण्ड 

सीधा राख्नुहोस्। आफ्नो आाँखा िन्द गनुवहोस् र आफ्नो ध्यान श्वासिा 

केचित गनुवहोस्। आज हािी ध्वहन कम्पनको िाध्यििाट तपाईंको 

ऊजाव केिहरूलाई शदु्ध र सहिर् गनेछौ।ं ि िीज िन्त्रहरूको जप 

गनेछु, र तपाईं केर्ल ती कम्पनहरूलाई आफ्नो शरीरिा िहससु 

गनुवहनेछ।" 

 

(केही क्षणको िौनता पचछ) 

१. िूलाधार िि (Root Chakra): "अि आफ्नो ध्यान आफ्नो 

िेरुदण्डको फेदिा लैजानुहोस्। ि 'लं' (LAM) िन्त्रको जप गनेछु। 

र्ो कम्पनले तपाईंको आधारलाई िचलर्ो िनाउाँ दैछ, तपाईंको सुरक्षा 

र स्तस्थरताको भार्नालाई जागृत गदैछ।" (थरेाहपस्टले गहहरो, स्तस्थर 

स्वरिा केही हिनेटको लाहग 'लं... लं... लं...' जप गछवन्।) 
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२. स्वाचधष्ठान िि (Sacral Chakra): "अि आफ्नो ध्यान 

आफ्नो नाभीभन्दा केही इन्च तल लैजानुहोस्। ि 'रं्' (VAM) 

िन्त्रको जप गनेछु। र्ो कम्पनल े तपाईंको रिनात्मकता र 

भार्नाहरूको प्रर्ाहलाई खोलै्दछ।" (थरेाहपस्टले अचल उच्च, 

प्रर्ाहहत स्वरिा 'रं्... रं्... रं्...' जप गछवन्।) 

 

३. िचणपुर िि (Solar Plexus Chakra): "अि आफ्नो ध्यान 

आफ्नो पटेको िाचथल्लो भागिा लजैानुहोस।् ि 'रं' (RAM) 

िन्त्रको जप गनेछु। र्ो कम्पनले तपाईंको व्यहिगत शहि र 

आत्महर्श्वासलाई प्रज्वचलत गदैछ।" (थरेाहपस्टल े शहिशाली, 

ऊजावर्ान स्वरिा 'रं... रं... रं...' जप गछवन्।) 

 

४. अनाहत िि (Heart Chakra): "अि आफ्नो ध्यान आफ्नो 

छातीको िीििा, तपाईंको हृदर्िा लैजानुहोस्। ि 'रं्' (YAM) 

िन्त्रको जप गनछुे। र्ो कम्पनल ेतपाईंको हृदर्लाई िार्ा र करुणाको 

लाहग खोलै्दछ।" (थरेाहपस्टले नरि, हार्ार्ुि स्वरिा 'रं्... रं्... 

रं्...' जप गछवन्।) 

 

५. हर्शुद्ध िि (Throat Chakra): "अि आफ्नो ध्यान आफ्नो 

िााँ टीिा लजैानुहोस्। ि 'हं' (HAM) िन्त्रको जप गनछुे। र्ो 
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कम्पनले तपाईंको अचभव्यहि र सञ्चारलाई शदु्ध गदैछ।" (थेराहपस्टल े

स्पि, गुन्जार्िान स्वरिा 'हं... हं... हं...' जप गछवन।्) 

 

६. आज्ञा िि (Third Eye Chakra): "अि आफ्नो ध्यान 

आफ्नो दईु आाँखीभौकंो िीििा लैजानुहोस्। ि 'ॐ' (OM) िन्त्रको 

जप गनेछु। र्ो कम्पनले तपाईंको अन्तज्ञावन र चभत्री िहुद्धलाई जागतृ 

गदैछ।" (थेराहपस्टले गुन्जार्िान, प्रहतध्वहनत स्वरिा 'ॐ... ॐ... 

ॐ...' जप गछवन्।) 

 

७. सहस्रार िि (Crown Chakra): "र अन्तिा, आफ्नो ध्यान 

आफ्नो चशरको िाचथ लजैानुहोस्। र्हााँ  हािी िौनताको िन्त्र प्रर्ोग 

गनेछौ।ं केर्ल र्ो शास्तन्त र ब्रह्माण्डीर् िेतनाको कम्पनलाई िहसुस 

गनुवहोस्।" (थेराहपस्ट केही हिनेटको लाहग पूणव िौनतािा िस्छन्।) 

 

(अन्त्यिा) "अि, हििारै आफ्नो िेतनालाई आफ्नो शरीरिा हफताव 

ल्याउनुहोस्। तपाईंको सम्पूणव ऊजाव प्रणाली शुद्ध, सन्तुचलत र 

ऊजावर्ान छ। जि तपाईं तर्ार हनुहन्छ, आफ्नो आाँखा खोल्नुहोस्।" 

 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (सार्वभौहिक उपिार िन्त्र) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट िन्त्र: रा िा दा सा, सा स ेसो हं (Ra Ma 

Da Sa, Sa Say So Hung) र्ो एक शहिशाली चसख उपिार 
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िन्त्र हो। रा = सूर्व, िा = िििा, दा = पथृ्वी, सा = अनन्तता, स े

= हतिी, सो हं = ि हतिी हाँ। 

 

(एक शान्त ठाउाँ िा आरािसाँग िसु्नहोस्।) 

"ि आफ्नो आाँखा िन्द गछुव र केही गहहरो सास चलन्छु। ि आफ्नो 

िनलाई शान्त हन हदन्छु।" 

"अि ि सार्वभौहिक उपिार िन्त्र 'रा िा दा सा, सा से सो हं' को 

जप गनेछु। ि र्ो िन्त्रको कम्पनलाई िरेो शरीरको प्रत्येक कोचशकािा 

उपिार ऊजाव फैलाउन अनिुहत हदन्छु।" 

 

(तपाईं र्सलाई गाउन सकु्नहन्छ र्ा हििारै जप गनव सकु्नहन्छ।) 

"(सास चभत्र) ... रा... िा... दा... सा..." "(सास िाहहर) ... सा... 

से... सो... हं..." 

(र्ो प्रहिर्ा १०-१५ हिनेटको लाहग दोहोर्ावउनुहोस्।) 

 

कल्पना (Visualization): "जप गदाव, ि कल्पना गछुव हक एक 

िस्तम्त्कलो, सनुौलो प्रकाश िेरो शरीरिा प्रर्ेश गदैछ। 

•'रा' जप गदाव, ि सूर्वको ऊजाव र शहि िहसुस गछुव। 

•'िा' जप गदाव, ि िििाको शीतलता र शास्तन्त िहसुस गछुव। 

•'दा' जप गदाव, ि पृथ्वीको स्तस्थरता र आधार िहससु गछुव। 

•'सा' जप गदाव, ि ब्रह्माण्डको अनन्ततासाँग जोहिएको िहससु गछुव। 
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•'सा से सो हं' जप गदाव, ि र्ो सम्पूणव ब्रह्माण्डीर् उपिार शहि िेरो 

आफ्नै अस्तित्व हो भनरे स्वीकार गछुव।" 

 

(अन्त्यिा) "ि जप रोकु्छ र केही क्षणको लाहग िौनतािा िस्छु। ि 

िेरो शरीरिा उपिार ऊजावको प्रर्ाह िहससु गछुव। ि हनको भइरहेको 

छु। ि पूणव छु। ि शान्त छु।" 

 

"ि हििारै आफ्नो हात र खुट्टा िलाउाँ छु र जि ि तर्ार हन्छु, ि 

आफ्नो आाँखा खोल्छु। धन्यर्ाद।"  

३. पूर्व जन्म ररगे्रसन (Past Life Regression) 

क. हर्र्रण र आधार 

पूर्व जन्म ररग्रेसन (Past Life Regression - PLR) एक गहहरो 

उपिारात्मक प्रहर्चध हो जसले हहप्नोचससको िाध्यििाट व्यहिलाई 

उसको अर्िेतन िनिा भण्डारण भएका हर्गतका जीर्नका 

स्मृहतहरूिा पहाँि गनव िद्दत गदवछ। र्सको िूल आधार पुनजवन्म 

(reincarnation) र किव (karma) को चसद्धान्तिा छ, जस 

अनुसार हाम्रो आत्माले धेरै जीर्नहरू चलन्छ, र हर्गतका जीर्नका 

अनुभर्, सम्बन्ध र नचसहकएका पाठहरूल ेहाम्रो र्तविान जीर्नको 

पररस्तस्थहत, व्यर्हार, र स्वास्थ्यलाई प्रभार् पाछव। 
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PLR को उदे्दश्य र्तविान जीर्नका सिस्याहरू, जिै अस्पि िर 

(phobias), परुानो दखुाइ, सम्बन्धका ढााँिाहरू, र्ा जीर्नको 

उदे्दश्यको किीको स्रोत पत्ता लगाउन ुहो। र्ो प्रहर्चधले हर्श्वास गछव 

हक र्ी सिस्याहरूको जरा हर्गतको जीर्नको कुन ैन कुनै आिातपूणव 

र्ा िहत्त्वपूणव िटनािा हन सक्छ।  

 

त्यो िूल िटनािा फकेर, त्यसलाई पनु: अनुभर् गरेर, र त्यसिा 

अि्हकएको भार्नात्मक ऊजावलाई िुि गरेर, व्यहिल े र्तविान 

जीर्निा स्थार्ी उपिार र पररर्तवन अनुभर् गनव सक्छ। 

र्ो एक आध्याचत्मक र्ात्रा हो जसल े आत्माको अिरता र हाम्रो 

अनुभर्हरूको हनरन्तरतािा गहहरो अन्तदृवहि प्रदान गदवछ। 

ख. फाइदाहरू 

• अस्पि िर र फोहिर्ाको उपिार: कुनै ताहकव क कारण हिनाको 

िर (जिै, पानी, उिाइ, र्ा िन्द ठाउाँ को िर) को स्रोत पत्ता 

लगाएर सिाधान गदवछ। 

• सम्बन्धको सिझ: र्तविान जीर्नका जहटल सम्बन्धहरू (हर्शषे 

गरी पररर्ार र जीर्नसाथीसाँ ग) को पछाहि रहेको काहिवक 

जिान िुझ्न िद्दत गदवछ। 

• पुरानो दखुाइ र रोगको उपिार: कहहलेकाहीाँ, शारीररक 

लक्षणहरूको जरा हर्गतको जीर्नको िोट र्ा िृत्युको 

अनुभर्िा हन सक्छ। 
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• जीर्नको उदे्दश्य पत्ता लगाउने: आत्माको र्ात्रा र र्स जीर्नको 

उदे्दश्यिारे स्पिता प्रदान गदवछ। 

• िृत्युको िर कि गने: आत्माको अिरताको व्यहिगत अनुभर्ल े

िृत्युप्रहतको दृहिकोण पररर्तवन गदवछ। 

• नकारात्मक ढााँिाहरू तोि्ने: िारम्बार दोहोररने असफलता, 

गररिी, र्ा हर्श्वासिात जिा ढााँिाहरूको िूल कारण पत्ता 

लगाएर तोि्न िद्दत गदवछ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट 

अर्चध: ६०-९० हिनेट सुरक्षा नोट: र्ो एक अत्यन्त गहहरो र 

शहिशाली प्रहिर्ा हो। र्सलाई केर्ल प्रचशचक्षत र अनुभर्ी PLR 

थेराहपस्टद्वारा िात्र सञ्चालन गररनुपछव। 

 

थेराहपस्ट: "निस्कार। आज हािी तपाईंको आत्माको र्ात्रािा गहहरो 

िुिुल्की िानेछौ।ं तपाईं पूणव रूपिा सरुचक्षत हनुहन्छ। तपाईंको 

अर्िेतन िनले तपाईंलाई त्यही अनुभर् िात्र देखाउनेछ जनु 

तपाईंको उच्चति भलाइको लाहग आर्श्यक छ। ि र्ो र्ात्रािा 

तपाईंको िागवदशवक हाँ।" 

 

(िरण १: गहहरो हहप्नोहटक इन्डक्शन र गहहराइ) (थरेाहपस्टले २०-

२५ हिनटे लगाएर व्यहिलाई अत्यन्त गहहरो हहप्नोहटक अर्स्था 
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(सोम्नाम्बुचलज्म) िा लजैान्छन्। प्रगहतशील हर्श्राि, गणना, र अन्य 

गहहराइ प्रहर्चधहरू प्रर्ोग गररन्छ।) 

======================================== 

सोम्नाम्बचुलज्म 

िरण १: गहहरो हहप्नोहटक इन्डक्शन र गहहराइ - हर्ितृ िरणिद्ध 

व्याख्या 

र्ो प्रहिर्ा थरेाहपस्टले व्यहिलाई सािान्य जागृत अर्स्थािाट अत्यन्त 

गहहरो हहप्नोहटक अर्स्था (सोम्नाम्बचुलज्म - Somnambulism) 

िा लैजानको लाहग प्रर्ोग गदवछ। र्ो २०-२५ हिनेटको प्रहिर्ा हो 

जसिा धरैे सकू्ष्म िरणहरू छन्। 

 

पूर्व-तर्ारी (Pre-Induction) 

 

िरण १.१: र्ातार्रण तर्ारी (२-३ हिनेट) 

थेराहपस्टले गने कार्व: 

• कोठाको प्रकाश िधुरो िनाउने (तर पूणव अाँध्यारो होइन) 

• शान्त, सुखदार्क संगीत िजाउन े(र्ैकस्तल्पक) 

• तापिि आरािदार्क राख्न े(न धेरै तातो, न धरैे चिसो) 

• सि ैिाधाहरू (फोन, शोर) हटाउन े

 

व्यहिलाई हनदेशन: "कृपर्ा र्ो आरािदार्क कुसीिा िसु्नहोस् र्ा 

र्ो ररक्लाइनरिा पल्टनुहोस्। आफ्नो शरीरलाई पूणव रूपिा सिथवन 
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गनव हदनुहोस।् तपाईंको हात तपाईंको काखिा र्ा आिवरेस्टिा 

आरािसाँग राख्नुहोस्। तपाईंको खुट्टा भुइाँिा सितल र्ा हर्िाररत 

राख्नुहोस।्" 

 

िरण १.२: रैपोटव र हर्श्वास हनिावण (३-४ हिनेट) 

थेराहपस्टले गने कुरा: "ि तपाईंलाई आश्वि पानव िाहन्छु हक र्ो 

प्रहिर्ा पूणव रूपिा सुरचक्षत छ। तपाईं सधैं हनर्न्त्रणिा हनुहनेछ। 

र्हद कुनै पहन सिर्िा तपाईं असहज िहससु गनुवभर्ो भने, तपाईं 

आफ्नो आाँखा खोल्न सकु्नहन्छ र तुरुन्त ैसािान्य अर्स्थािा फकव न 

सकु्नहन्छ।" 

 

"हहप्नोचसस हनद्रा होइन। र्ो एक हर्शेष प्रकारको गहहरो हर्श्राि र 

केचित ध्यान हो। तपाईं सि ैकुरा सनु्नुहनेछ र सिेत रहनुहनेछ, तर 

तपाईंको शरीर र िन अत्यन्त शान्त र खुला हनेछ।" 

 

व्यहिको िनोर्ृहत्त जााँि: "के तपाईं तर्ार हनुहन्छ? के तपाईंसाँ ग कुन ै

प्रश्न छ?" 

 

प्रारस्तिक इन्डक्शन (Initial Induction) 

 

िरण १.३: आाँखा हफक्सेसन (Eye Fixation) (२-३ हिनेट) 
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थेराहपस्टले हनदेशन हदन्छ: "अि, ि िाहन्छु हक तपाईं छतिा एक 

हिन्द ुछनोट गनुवहोस्, तपाईंको आाँखाको िर भन्दा अचल िाचथ। त्यो 

हिन्दलुाई हेरररहनुहोस्। केर्ल त्यो हिन्दिुा आफ्नो सम्पूणव ध्यान 

केचित गनुवहोस्।" 

 

"जि तपाईं त्यो हिन्दलुाई हेरररहनुभएको छ, तपाईंले र्ाद गनुवहनेछ 

हक तपाईंको आाँखाहरू थहकत िहसुस गनव थाल्छन।् हतनीहरू भारी 

हन थाल्छन्। सार्द हतनीहरू अचल धहिलो हन थाल्छन्।" 

"र्ो पूणव रूपिा सािान्य छ। तपाईंको शरीर हर्श्राि गनव िाहन्छ। 

तपाईंको आाँखाहरू िन्द हन िाहन्छन।्" 

 

शारीररक संकेतहरू अर्लोकन: थरेाहपस्टले हेछवन्: आाँखा चझम्त्काउन े

िढ्छ, आाँखाको पलक भारी देचखन्छ, आाँखािा आाँसु आउन सक्छ। 

 

"धरैे राम्रो। अि, जि तपाईं तर्ार हनुहन्छ, तपाईंको आाँखाहरूलाई 

हििारै िन्द हन हदनुहोस्। हतनीहरूलाई िन्द हन हदनहुोस्।" 

 

िरण १.४: प्रगहतशील िांसपेशी हर्श्राि (Progressive Muscle 

Relaxation) (५-६ हिनेट) 

थेराहपस्टल ेशरीरको प्रत्यके भागलाई ििशः  हर्श्राि गनव हनदेशन 

हदन्छ: 
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खुट्टािाट सुरु: "अि, तपाईंको ध्यान तपाईंको खुट्टाको औलंाहरूिा 

लैजानुहोस।् तपाईंको खुट्टाको औलंाहरूलाई िहससु गनुवहोस्। अि, 

ती औलंाहरूिा रहेको कुनै पहन तनार् छोि्नुहोस।् हतनीहरूलाई 

नरि, भारी र पूणव रूपिा हर्श्राहित हन हदनुहोस्।" 

 

"र्ो हर्श्रािको लहर तपाईंको खुट्टाको तलहतरिाट िाचथहतर िगै्दछ। 

तपाईंको हपंिलीहरू हर्श्राहित हाँदैछन्। तपाईंको िुाँ िाहरू हर्श्राहित 

हाँदैछन।् तपाईंको हतघ्राहरू हर्श्राहित हाँदैछन्।" 

 

िाचथहतर िढ्दै: "तपाईंको कम्मर र पटे... पूणव रूपिा हर्श्राहित। 

तपाईंको छाती... प्रत्यके सासको साथ अझ हर्श्राहित हाँदै। तपाईंको 

कााँधहरू... सिै िोझ छोडै्द, तल झदै।" 

"तपाईंको हातहरू... तपाईंको पाखरुाहरू... तपाईंको औलंाहरू... 

सि ैपूणव रूपिा भारी र हर्श्राहित।" 

 

अनुहार र टाउको: "तपाईंको िााँ टी... हर्श्राहित। तपाईंको ििाराको 

िांसपेशीहरू... हढला। तपाईंको हनधार... चिल्लो र शान्त। तपाईंको 

आाँखाहरू... गहहरो हर्श्राहित। तपाईंको टाउकोको छाला... सि ै

तनार् छोडै्द।" 

िरण १.५: श्वास-प्रश्वास गहहराइ (Breathing Deepening) 

(३-४ हिनटे) 

थेराहपस्टले श्वासलाई गहहराइको उपकरण िनाउाँ छन्: 
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"अि, तपाईंको श्वास-प्रश्वासिा ध्यान हदनुहोस।् तपाईंको प्राकृहतक, 

सहज श्वास-प्रश्वासलाई अर्लोकन गनुवहोस।्" 

"प्रत्येक पटक तपाईंले सास िाहहर हनकाल्नुहन्छ, तपाईं अझ गहहरो 

हर्श्रािको िरिा जानुहन्छ। सास चभत्र... सास िाहहर... र अझ 

गहहरो।" 

"ि १ देचख १० सम्म गणना गनेछु। प्रत्येक संख्यासाँगै, तपाईं 

हर्श्रािको दोब्बर गहहरो िरिा जानुहनछे।" 

 

गणना: "१... अझ गहहरो। २... पूणव रूपिा सुरचक्षत र हर्श्राहित। 

३... अझै गहहरो। ४... तपाईंको शरीर भारी र शान्त। ५... आधा 

िाटो, अझै गहहरो जााँ दै। ६... अत्यन्त हर्श्राहित। ७... लगभग 

त्यहााँ । ८... धेरै गहहरो। ९... लगभग पूणव गहहराइिा। १०... पूणव 

रूपिा गहहरो, शान्त, हर्श्राहित।" 

 

गहहरो सोम्नाम्बचुलज्म अर्स्थािा पगेु्न 

िरण १.६: सीढी र्ा चलफ्ट हर्चध (Staircase/Elevator 

Method) (४-५ हिनटे) 

 

थेराहपस्टले कल्पना िागवदशवन गछवन्: 
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"अि, तपाईं आफूलाई एक सुन्दर, शान्त ठाउाँ िा भएको कल्पना 

गनुवहोस्। तपाईं एक सीढीको शीषविा उचभनुभएको छ। र्ो सीढी तल 

एक अझ गहहरो, अझ शान्त ठाउाँ िा जान्छ।" 

"र्ो सीढीिा १० पाइलाहरू छन्। प्रत्येक पाइलािा तपाईं तल 

जानुहन्छ, तपाईं हहप्नोचससको दोब्बर गहहरो िरिा जानुहनेछ।" 

 

गणना र र्णवन: "१० ... तपाईं पहहलो पाइलािा पाइला राख्नुहन्छ। 

र्ो िचलर्ो र सुरचक्षत छ। ९ ... तल जााँ दै, अझ गहहरो। ८ ... 

तपाईंको शरीर अझ भारी हाँदै। ७ ... आधा िाटो तल। ६ ... अझ ै

गहहरो, अझै शान्त। ५ ... तपाईं लगभग तल पुग्न ैलागु्नभर्ो। ४ ... 

अत्यन्त गहहरो अर्स्थािा। ३ ... लगभग त्यहााँ । २ ... अस्तन्ति 

पाइला। १ ... अि तपाईं तलको तलिा हनुहन्छ। पणूव रूपिा गहहरो 

हहप्नोहटक अर्स्थािा।" 

 

िरण १.७: गहहराइ परीक्षण (Depth Testing) (२-३ हिनेट) 

थेराहपस्टले व्यहि कहत गहहरो अर्स्थािा छ भनेर जााँि गछवन्: 

हात लहेर्टेसन परीक्षण (Hand Levitation Test): "अि, 

तपाईंको दाहहन े हातिा ध्यान हदनुहोस्। कल्पना गनुवहोस ् हक त्यो 

हातिा एक ठूलो, रंगीन िलेुन िााँ चधएको छ। त्यो िलेुनले तपाईंको 

हातलाई िाचथ तानै्दछ। तपाईंको हात हल्का हाँदै, हल्का हाँदै, िाचथ 

उठ्दै।" 

र्हद हात उठ्छ भने: व्यहि गहहरो अर्स्थािा छ। 
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कैटालेप्सी परीक्षण (Catalepsy Test): "तपाईंको हात अि त्यहााँ  

हार्ािा अि्हकएको छ, जिै र्ो एक चस्टल रििा पररणत भएको 

छ। र्ो त्यहााँ  रहनेछ जिसम्म ि तपाईंलाई र्सलाई तल ल्याउन 

भचन्दन।" 

 

र्हद हात अि्हकन्छ भने: व्यहि सोम्नाम्बुचलज्म िरिा छ। 

 

िरण १.८: अस्तन्ति गहहराइ सुदृढीकरण (Final Deepening) 

(१-२ हिनेट) 

 

थेराहपस्टले अस्तन्ति सझुार्हरू हदन्छन्: 

"तपाईं अि अत्यन्त गहहरो, शान्त, र खुला अर्स्थािा हनुहन्छ। र्ो 

अर्स्थािा, तपाईंको अर्िेतन िन पूणव रूपिा जागृत र ग्रहणशील 

छ। तपाईं सुरचक्षत हनुहन्छ। तपाईं संरचक्षत हनुहन्छ। अि हािी 

तपाईंको उपिार र रूपान्तरणको र्ात्रा सुरु गनव सक्छौ।ं" 

 

सोम्नाम्बचुलज्म अर्स्थाका हर्शेषताहरू: 

र्स अर्स्थािा व्यहि: 

• ✓ अत्यचधक सझुार् ग्रहणशील हन्छ 

• ✓ कल्पनालाई र्ािहर्कता जि ैअनुभर् गछव 

• ✓ अर्िेतन स्मृहतहरूिा पहाँि गनव सक्छ 
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• ✓ शारीररक संर्ेदनाहरू पररर्तवन गनव सक्छ (जिै, दखुाइ 

कि गने) 

• ✓ आाँखा खुला राखरे पहन गहहरो टिान्सिा रहन सक्छ 

• ✓ पोस्ट-हहप्नोहटक सझुार्हरू सचजल ैस्वीकार गछव 

 

र्ो अर्स्था गहहरो उपिार कार्व (जिै, ररग्रेसन थेरापी, दखुाइ 

व्यर्स्थापन, व्यर्हार पररर्तवन) को लाहग आदशव हो। 

======================================== 

 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो हर्श्राििा हनुहन्छ हक तपाईंको 

अर्िेतन िनको ढोका पणूव रूपिा खुलकेो छ। तपाईं सिर् र 

स्थानभन्दा पर जान तर्ार हनुहन्छ।" 

 

(िरण २: सिर्को कररिोर - हब्रज प्रहर्चध) थेराहपस्ट: "अि, ि 

िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो अगाहि एउटा लािो, सनु्दर कररिोरको 

कल्पना गनुवहोस्। र्ो सिर्को कररिोर हो। र्सका चभत्ताहरूिा 

अनहगन्ती ढोकाहरू छन्। प्रत्येक ढोका तपाईंले िााँ िेको एक जीर्नको 

प्रर्ेशद्वार हो। ...  

 

ि १० देचख १ सम्म गन्नेछु। जि ि १ भन्छु, तपाईं एउटा ढोकाको 

अगाहि उचभनुहनेछ। र्ो त्यो ढोका हनेछ जनु तपाईंको र्तविान 

जीर्नको प्रश्नको जर्ाफ हदन सिैभन्दा िहत्त्वपूणव छ। ... 
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१०...९...८...७...६...५...४...३...२...१। तपाईं अि ढोकाको 

अगाहि हनुहन्छ।" 

 

(िरण ३: हर्गतको जीर्निा प्रर्ेश) थरेाहपस्ट: "त्यो ढोका किो 

देचखन्छ? ... राम्रो। अि, त्यो ढोका खोल्नुहोस् र चभत्र जानुहोस।् 

तपाईं एक सेतो, िस्तम्त्कलो प्रकाशिा प्रर्ेश गदै हनुहन्छ। र्ो प्रकाशल े

तपाईंलाई सरुचक्षत राख्छ। ... अि, तपाईं त्यो प्रकाशिाट िाहहर 

हनस्काँ दै हनुहन्छ। आफ्नो खुट्टा तल हेनुवहोस्। तपाईंले के 

लगाउनुभएको छ? जुत्ता? िप्पल? र्ा खाली खुट्टा? ... तपाईं पुरुष 

हनुहन्छ र्ा िहहला? ... तपाईंको उिेर कहत छ? ... तपाईं कहााँ  

हनुहन्छ? चभत्र र्ा िाहहर? ... तपाईंको नाि के हो? ... कुन साल 

हो?" 

 

(िरण ४: िहत्त्वपूणव हदनहरूको अन्वषेण) थेराहपस्ट: "अि, ि 

तपाईंलाई त्यो जीर्नको केही िहत्त्वपूणव हदनहरूिा लजैान्छु। ... 

पहहलो, एक सािान्य हदनिा जानुहोस।् ... अि, एक खुसीको हदनिा 

जानुहोस।् ... अि, एक िहत्त्वपूणव िटना भएको हदनिा जानुहोस।् 

... अि, त्यो जीर्नको अस्तन्ति हदनिा जानुहोस्।" 

 

(िरण ५: िृत्युको क्षण र आत्माको र्ात्रा) थेराहपस्ट: "(र्ो िरण 

अत्यन्त सार्धानीपूर्वक र करुणापूर्वक सञ्चालन गनुवपछव।) तपाईं अि 

त्यो जीर्नको अस्तन्ति क्षणिा हनुहन्छ। तपाईं कसरी िदै हनुहन्छ? 
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... तपाईंको शरीरिाट िाहहर हनस्कनुहोस्। िाचथिाट आफ्नो 

शरीरलाई हेनुवहोस्। तपाईं अि स्वतन्त्र हनुहन्छ। तपाईंको शरीरिा 

कुनै पीिा छैन। ... तपाईं िाचथ, उज्यालोतफव  जााँ दै हनुहन्छ। 

तपाईंको हप्रर्जनहरू, आत्मा गाइिहरू तपाईंलाई स्वागत गनव त्यहााँ  

छन्।" 

 

(िरण ६: जीर्न सिीक्षा र पाठ) थेराहपस्ट: "अि तपाईं आत्माको 

संसारिा हनुहन्छ। तपाईंले भखवरै िााँ िेको जीर्नलाई सिीक्षा 

गनुवहोस्। तपाईंले त्यो जीर्निाट के चसकु्नभर्ो? ... त्यो जीर्नको 

उदे्दश्य के चथर्ो? ... त्यो जीर्नको कुन अनुभर् र्ा सम्बन्ध तपाईंको 

र्तविान जीर्नसाँग जोहिएको छ? ... तपाईंले आफ्नो र्तविान 

जीर्नको लाहग के सने्दश ल्याउनभुएको छ?" 

 

(िरण ७: र्तविानिा हफताव र एकीकरण) थेराहपस्ट: "अि र्ो सिर् 

हो र्तविानिा फकव ने। ती सिै पाठ र उपिारलाई साथिा चलएर...। 

ि १ देचख ५ सम्म गन्नेछु। जि ि ५ भन्छु, तपाईं पूणव रूपिा जागतृ, 

ताजा र ऊजावर्ान िहसुस गनुवहनेछ। ... १... हििारै हफताव आउाँ दै... 

२... आफ्नो शरीर िहसुस गदै... ३... र्ो कोठा िहससु गदै... ४... 

लगभग जागृत... ५... आाँखा खोल्नुहोस्। पूणव रूपिा जागतृ।" 
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ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (आकाचशक रेकिव ध्यान) 

सुरक्षा नोट: र्ो आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट गहहरो टिान्सको लाहग होइन। 

र्ो एक सुरचक्षत, ध्यानिा आधाररत प्रहर्चध हो जसले तपाईंलाई 

हर्गतका जीर्नका झलकहरू र्ा भार्नाहरू प्राप्त गनव िद्दत गनव 

सक्छ। गहहरो आिातको लाहग र्ो प्रर्ोग नगनुवहोस्। 

 

अर्चध: २०-३० हिनटे 

(एक शान्त ठाउाँ िा आरािसाँग िसु्नहोस् र्ा पल्टनुहोस।्) 

 

"ि आफ्नो आाँखा िन्द गछुव र गहहरो सास चलन्छु। ि िेरो शरीर र 

िनलाई पूणव रूपिा आराि गनव हदन्छु। ... ि कल्पना गछुव हक ि 

एक सुन्दर, शान्त पिुकालर्िा छु। र्ो आकाचशक रेकिवको 

पुिकालर् हो, जहााँ  हरेक आत्माको हरेक जीर्नको कथा भण्डारण 

गररएको छ।" 

 

"ि पिुकालर्को संरक्षक (guardian) लाई सम्मानपूर्वक 

िोलाउाँ छु। ि उहााँसाँ ग िरेो पुिक हेन ेअनुिहत िाग्छु। ि उहााँलाई 

अनुरोध गछुव हक िलाई िरेो र्तविान जीर्नको [तपाईंको प्रश्न, जि,ै 

'िेरो पानीको िर' र्ा 'िेरो जीर्नको उदे्दश्य'] साँग सम्बस्तन्धत 

जीर्नको झलक देखाउनुहोस्।" 
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"संरक्षकले िलाई िेरो पिुक हदनुहन्छ। र्ो एक सुन्दर, िस्तम्त्कलो 

पुिक हो। ि र्सलाई हििारै खोल्छु। ि कुन ैअपके्षा रास्तख्दन। ि 

केर्ल खुला िनले हेछुव।" 

 

"ि पषृ्ठहरूिा ध्यान हदन्छु। िलाई के देचखन्छ? केही छहर्हरू? केही 

दृश्यहरू? केही रङहरू? ... िलाई के सहुनन्छ? संगीत? आर्ाजहरू? 

... िलाई के िहसुस हन्छ? कुन भार्ना? कुन शारीररक संर्देना?" 

"ि केर्ल एक साक्षी हाँ। ि र्सिा िुस्तब्दन, ि केर्ल अर्लोकन 

गछुव। र्ो एक िलचित्र जिै हो। ... ि र्ो अनुभर्िाट के चसक्न 

सकु्छ? र्सले िलाई िरेो र्तविान जीर्नको िारेिा के िताउाँ छ?" 

 

(१०-१५ हिनेट र्ो ध्यानिा रहनुहोस्।) 

"अि, ि र्ो अनुभर्को लाहग आकाचशक रेकिव र र्सको संरक्षकलाई 

धन्यर्ाद हदन्छु। ि हििारै पिुक िन्द गछुव र उहााँलाई हफताव 

हदन्छु।" 

"ि र्ो पुिकालर्िाट िाहहर हनस्कन्छु, आफूसाँग उपिार, सिझ र 

स्पिता चलएर। ि हििारै आफ्नो िेतनालाई आफ्नो शरीरिा, र्ो 

कोठािा, र र्तविान क्षणिा हफताव ल्याउाँ छु।" 

"ि आफ्नो औलंाहरू र खटु्टाहरू िलाउाँ छु। जि ि तर्ार हन्छु, ि 

आफ्नो आाँखा खोल्छु। ि शान्त र केचित िहससु गछुव।" 

 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१८५ 

भाग २: ११ हर्चशि उदे्दश्यहरू 

र्स भागिा, हािी हर्चभन्न हर्चशि उदे्दश्यहरू प्राप्त गनवको लाहग 

हहप्नोचसस, ऊजाव उपिार र िन्त्रको संर्ोजन कसरी गने भनेर चसके्नछौ।ं 

प्रत्येक उदे्दश्यको लाहग, हािी त्यसको हर्र्रण, फाइदा, र थेराहपस्ट-

हनदेचशत तथा आत्म-हनदेचशत स्तिप्टहरू प्रदान गनछेौ।ं 

१. उपिार (Healing) 

क. हर्र्रण र आधार 

उपिार को अथव शरीर, िन र आत्मालाई हतनीहरूको प्राकृहतक, स्वस्थ 

अर्स्थािा पनुस्थावहपत गनुव हो। र्ो केर्ल रोगको अनपुस्तस्थहत होइन, 

तर सिग्र कल्याण, जीर्न शहि र सन्तलुनको अर्स्था हो। हहप्नोचसस 

र ऊजाव उपिारको दृहिकोणिाट, उपिार ति हन्छ जि हािी शरीरको 

चभत्री उपिार िुहद्धित्ता (innate healing intelligence) लाई 

सहिर् गछौं। 

 

हाम्रो शरीरिा हरेक सकेेन्ड लाखौ ंकोचशकाहरू ििवत र प्रहतस्थापन 

भइरहेका हन्छन।् र्ो एक स्विाचलत, अर्िेतन प्रहिर्ा हो। तर, 

तनार्, नकारात्मक हर्िार, र भार्नात्मक आिातल े र्ो प्राकृहतक 

प्रहिर्ालाई िाधा पुर र्ाउन सक्छ। 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१८६ 

हहप्नोचससले गहहरो हर्श्रािको अर्स्था चसजवना गरेर र अर्िेतन 

िनलाई सकारात्मक सुझार् हदएर र्ो प्रहिर्ालाई पनु: सहिर् गनव 

िद्दत गदवछ। र्सले स्नार्ु प्रणालीलाई "लि र्ा भाग" (fight-or-

flight) िोििाट "आराि र पिाउ" (rest-and-digest) िोििा 

साछव, जुन उपिारको लाहग आर्श्यक छ। 

ख. फाइदाहरू 

• रोग प्रहतरोधात्मक क्षिता िढाउाँ छ। 

• शल्यहिर्ा र्ा िोटपटक पचछ हनको हने प्रहिर्ालाई गहत हदन्छ। 

• पुरानो दखुाइ र सजून कि गदवछ। 

• हनद्राको गुणिर सुधार गदवछ। 

• सिग्र जीर्न शहि र ऊजाव िर िढाउाँ छ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (उपिारको चभत्री िचन्दर) 

अर्चध: ३०-३५ हिनटे 

थेराहपस्ट: "...अि तपाईं गहहरो, शान्त हर्श्रािको अर्स्थािा 

हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो चभत्र एक सनु्दर, शान्त 

िचन्दरको कल्पना गनुवहोस।् र्ो तपाईंको शरीरको उपिारको िचन्दर 

हो। ... र्ो िचन्दरको िीििा, एक िस्तम्त्कलो, सुनौलो प्रकाशको झरना 

छ। र्ो शुद्ध, ब्रह्माण्डीर् उपिार ऊजाव हो।" 
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"अि, तपाईंको शरीरको जुन भागलाई उपिारको आर्श्यकता छ, 

त्यसलाई र्ो सनुौलो झरनाको िहुन ल्याउनुहोस्। ... र्ो प्रकाशल ेत्यो 

क्षेत्रलाई न्यानो र िार्ाल े भदैछ। प्रत्येक कोचशकाले र्ो उपिार 

ऊजावलाई सोसै्दछ। ... तपाईं देख्न सकु्नहन्छ हक पुराना, क्षहतग्रि 

कोचशकाहरू पस्तग्लाँदैछन्, र नर्ााँ , स्वस्थ, जीर्न्त कोचशकाहरूल े

हतनीहरूको ठाउाँ  चलइरहेका छन्।" 

 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो उपिार प्रहिर्ालाई हदन र रात, 

तपाईं जागा हाँदा र्ा सुत्दा, जारी राख्न हनदेशन हदन्छु। तपाईंको 

शरीरलाई कसरी हनको हन ेभनरे थाहा छ। तपाईं हरेक हदन, हरेक 

तररकाले, अझ राम्रो र स्वस्थ हाँदै हनुहन्छ।" 

 

(केही हिनेट र्ो कल्पनािा रहन हदनुहोस्, त्यसपचछ हििारै 

र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (सुनौलो प्रकाश श्वास-प्रश्वास) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट 

"ि आरािसाँग िस्छु र आफ्नो आाँखा िन्द गछुव। ि िेरो ध्यान िरेो 

श्वासिा केचित गछुव।" 

"सास चभत्र तान्दा, ि कल्पना गछुव हक एक िस्तम्त्कलो, सुनौलो उपिार 

प्रकाश िरेो नाकिाट प्रर्शे गदैछ र िेरो फोक्सोिा भरराँदैछ।" 
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"सास िाहहर फाल्दा, ि कल्पना गछुव हक र्ो सनुौलो प्रकाश िरेो 

रिप्रर्ाह िाफव त िेरो शरीरको प्रत्येक भागिा, प्रत्यके अंगिा, प्रत्येक 

कोचशकािा पुगै्दछ।" 

"ि हर्शषे गरी िेरो शरीरको [सिस्या भएको अंगको नाि] िा र्ो 

प्रकाशलाई केचित गछुव। ि र्ो प्रकाशलाई त्यो क्षेत्रिा भएका सि ै

दखुाइ, असुहर्धा र अर्रोधहरूलाई पगाल्न अनिुहत हदन्छु।" 

"ि आफ्नो शरीरलाई भन्छु: 'ि हतिीलाई िार्ा गछुव। ि हतम्रो 

उपिार क्षितािा हर्श्वास गछुव। हािी साँ ग ैहनको हाँदैछौ।ं'" 

(र्ो प्रहिर्ा १०-१५ हिनटेको लाहग दोहोर्ावउनुहोस्, त्यसपचछ हििारै 

आाँखा खोल्नुहोस।्) 

२. आत्म-हर्कास (Self-Development) 

क. हर्र्रण र आधार 

आत्म-हर्कास आफ्नो पूणव क्षिता पहहिान गने र त्यसलाई प्राप्त 

गनवको लाहग हनरन्तर प्रर्ास गन ेप्रहिर्ा हो। र्ो नर्ााँ  सीपहरू चसके्न, 

खराि िानीहरू हटाउने, आत्महर्श्वास िढाउने, र आफ्नो जीर्नको 

गुणिर सुधार गने एक हनरन्तर र्ात्रा हो। हहप्नोचसस आत्म-हर्कासको 

लाहग एक अत्यन्त शहिशाली उपकरण हो हकनभने र्सले चसध ै

अर्िेतन िनसाँग काि गदवछ, जनु हाम्रो व्यर्हार, िानी र 

हर्श्वासहरूको ९०% भन्दा िढी हनर्न्त्रण गदवछ। 
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हाम्रो अर्िेतन िनले िाल्यकालदेचख न ैचसकेका प्रोग्रािहरूिा काि 

गदवछ। र्हद हािीलाई िाल्यकालिा भहनएको छ हक "हतिी पर्ावप्त 

राम्रो छैनौ," त्यो हर्श्वास हाम्रो अर्िेतनिा गहहरो रूपिा िस्छ र 

हाम्रो र्र्स्क जीर्निा पहन हािीलाई पछाहि तान्छ। हहप्नोचससल े

हािीलाई र्ी सीहित हर्श्वासहरू (limiting beliefs) लाई 

पहहिान गनव र हतनीहरूलाई नर्ााँ , सशि हर्श्वासहरू 

(empowering beliefs) ल े प्रहतस्थापन गनव िद्दत गदवछ। 

र्सले िस्तिष्कको न्यरूोप्लाचस्टचसटी (neuroplasticity) को 

चसद्धान्त प्रर्ोग गदवछ, जस अनुसार िस्तिष्कले नर्ााँ  तंहत्रका िागवहरू 

(neural pathways) चसजवना गनव सक्छ, जसले गदाव नर्ााँ  िानी 

र व्यर्हारहरू चसक्न सिर् हन्छ। 

ख. फाइदाहरू 

• आत्महर्श्वास र आत्म-सम्मान िढाउाँ छ। 

• नर्ााँ  सीपहरू (जिै, भाषा, संगीत) चसके्न प्रहिर्ालाई गहत 

हदन्छ। 

• रिनात्मकता र सिस्या सिाधान गने क्षिता िढाउाँ छ। 

• सार्वजहनक िोल्ने िर (public speaking fear) जिा 

सािाचजक िरहरू हटाउाँ छ। 

• उत्प्रेरणा (motivation) र उत्पादकता (productivity) 

िढाउाँ छ। 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१९० 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (आफ्नो भहर्ष्यको आदशव स्वरूपसाँग भेट) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि गहहरो, शान्त र ग्रहणशील अर्स्थािा 

हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं कल्पना गनुवहोस् हक तपाईं सिर्को 

एक सुन्दर िागविा हहाँडै्द हनुहन्छ, भहर्ष्यतफव । ... ि तपाईंलाई 

आजभन्दा ५ र्षवपचछको सिर्िा लैजााँ दैछु। र्ो त्यो भहर्ष्य हो जहााँ  

तपाईंले आफ्नो पूणव क्षिता प्राप्त गनुवभएको छ। तपाईं खुसी, सफल 

र सन्तिु हनुहन्छ।" 

 

"अि, तपाईं आफ्नो भहर्ष्यको आदशव स्वरूप (ideal future 

self) लाई आफ्नो अगाहि देख्नुहन्छ। उहााँलाई हेनुवहोस।् उहााँ  कसरी 

उचभनुभएको छ? उहााँको अनुहारिा किो आत्महर्श्वास छ? उहााँल े

किो लगुा लगाउनभुएको छ? ... उहााँको र्ररपरर किो ऊजाव छ?" 

 

"अि, उहााँसाँ ग कुरा गनुवहोस्। उहााँलाई सोध्नहुोस्: 'तपाईं र्हााँसम्म 

कसरी पुगु्नभर्ो? तपाईंले कुन हर्श्वासहरू अपनाउनभुर्ो? तपाईंले 

कुन िानीहरू छोि्नुभर्ो? तपाईंले कुन कदिहरू िाल्नुभर्ो?' ... 

ध्यान हदएर सुन्नुहोस।् उहााँ ले तपाईंलाई के सल्लाह हदनुहन्छ?" 

 

"अि, ि िाहन्छु हक तपाईं अगाहि िढ्नुहोस् र आफ्नो भहर्ष्यको 

आदशव स्वरूपसाँग एकाकार हनुहोस्। उहााँको शरीरिा प्रर्ेश गनुवहोस।् 

उहााँको आाँखािाट हेनुवहोस।् उहााँको आत्महर्श्वास, उहााँको शास्तन्त, 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१९१ 

उहााँको आनन्द िहसुस गनुवहोस्। र्ो शहि, र्ो ज्ञान, र्ो ऊजाव अि 

तपाईंको हो। र्सलाई आफ्नो शरीरको प्रत्यके कोचशकािा िहससु 

गनुवहोस्।" 

 

"र्ो भार्नालाई आफूसाँग ै चलएर, अि हािी र्तविानिा फकव नेछौ।ं 

तपाईंको अर्िेतन िनल े र्ो नर्ााँ  खाका (blueprint) लाई 

स्वीकार गरेको छ र अि तपाईंलाई र्ो आदशव स्वरूप िन्नको लाहग 

हरेक हदन िागवदशवन गनछे।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्।) 

 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (उतृ्किताको र्ृत्त) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट 

"ि आरािसाँग उचभन्छु र आफ्नो आाँखा िन्द गछुव। ि िेरो अगाहि 

भुइाँिा एक िस्तम्त्कलो, ऊजावर्ान र्ृत्त (circle) को कल्पना गछुव। र्ो 

िेरो उतृ्किताको र्तृ्त हो।" 

"ि िरेो जीर्नको त्यो सिर् सम्त्झन्छु जि ि पूणव रूपिा 

आत्महर्श्वासी, शहिशाली र सफल िहसुस गथें। र्ो कुनै पहन क्षण 

हन सक्छ - सानो र्ा ठूलो। ि त्यो क्षणिा फकव न्छु। ि जे देचखरहेको 

चथएाँ , त्यो देख्छु। ि ज े सुहनरहेको चथएाँ , त्यो सनु्छु। र सिैभन्दा 

िहत्त्वपूणव, ि त्यो आत्महर्श्वास र शहिको भार्नालाई पूणव रूपिा 

िहसुस गछुव।" 
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"जि र्ो भार्ना उत्कषविा पुग्छ, ि त्यो सिै भार्नालाई िेरो 

अगाहिको र्ृत्तिा खन्याउाँ छु। ि त्यो र्ृत्तलाई त्यो शहिको रंग, ध्वहन 

र कम्पनले भररएको देख्छु।" 

 

"अि, ि एक कदि अगाहि िढ्छु र त्यो उतृ्किताको र्ृत्तचभत्र प्रर्शे 

गछुव। र्ाउ! ि त्यो सिै आत्महर्श्वास, त्यो सि ै शहि, त्यो सि ै

उतृ्किता िरेो शरीरिा प्रर्शे गरेको िहसुस गछुव। ि अग्लो उचभएको 

छु, िेरो सास गहहरो छ, िरेो अनुहारिा िुस्कान छ। ि अजेर् छु।" 

 

"ि र्ो भार्नालाई िेरो शरीरिा केही क्षणको लाहग रहन हदन्छु। 

िलाई थाहा छ हक िलाई जि पहन र्ो शहिको आर्श्यकता पदवछ, 

ि केर्ल र्ो र्ृत्तको कल्पना गनव सकु्छ र र्सिा प्रर्शे गनव सकु्छ।" 

"अि ि र्तृ्तिाट िाहहर हनस्कन्छु र हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

आफूलाई ताजा, ऊजावर्ान र कुन ैपहन िुनौतीको लाहग तर्ार िहससु 

गदै।" 

३. सुरक्षा (Protection) 

क. हर्र्रण र आधार 

ऊजावर्ान सुरक्षा (Energetic Protection) आफ्नो व्यहिगत 

ऊजाव क्षेत्र (aura) लाई िाहहरी नकारात्मक प्रभार्हरूिाट जोगाउन े
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कला हो। हािी दैहनक जीर्निा हर्चभन्न व्यहि, स्थान र 

पररस्तस्थहतहरूको सम्पकव िा आउाँ छौ,ं र प्रत्येकको आफ्नै ऊजावर्ान 

कम्पन हन्छ। कहहलेकाहीाँ, हािी तनार्, िोध, ईष्याव, र्ा हनराशा 

जिा नकारात्मक ऊजावहरूको सम्पकव िा आउन सक्छौ,ं जसले हाम्रो 

आफ्नै ऊजावलाई िटाउन र्ा असन्तचुलत गनव सक्छ। र्सलाई 

"साइहक-क अयाक" (psychic attack) र्ा "ऊजाव शोषण" 

(energy vampirism) पहन भहनन्छ। 

 

हाम्रो आभा (aura) हाम्रो प्राकृहतक सुरक्षा कर्ि हो। तर जि हािी 

हिरािी, तनार्ग्रि, र्ा भार्नात्मक रूपिा किजोर हन्छौ,ं हाम्रो 

आभािा प्वाल र्ा दरारहरू पनव सक्छन्, जसले हािीलाई िाहहरी 

नकारात्मकताप्रहत िढी संर्देनशील िनाउाँ छ। 

 

सुरक्षा प्रहर्चधहरूको उदे्दश्य हाम्रो आभालाई िचलर्ो िनाउनु, र्ी 

दरारहरूलाई भनुव, र एक सिेत, शहिशाली ऊजावर्ान ढाल 

(energetic shield) हनिावण गनुव हो। र्ो हहप्नोचसस र कल्पनाको 

िाध्यििाट गररन्छ, जहााँ  हािी हाम्रो अर्िेतन िनलाई र्ो ढाललाई 

स्विाचलत रूपिा कार्ि राख्न र नकारात्मक ऊजावलाई हफल्टर गनव 

प्रोग्राि गछौं। र्ो िर र्ा पागलपनको अभ्यास होइन, तर र्ो एक 

आर्श्यक ऊजावर्ान स्वच्छता (energetic hygiene) हो, जसरी 

हािी शारीररक स्वच्छताको लाहग हात धुन्छौ।ं 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

१९४ 

ख. फाइदाहरू 

•"ऊजाव हपशाि" (energy vampires) िाट आफ्नो जीर्न 

शहिलाई जोगाउाँ छ। 

•अरूको नकारात्मक भार्ना (िोध, िर, उदासी) िाट आफूलाई 

अलग राख्छ। 

•भार्नात्मक स्तस्थरता र लचिलोपन िढाउाँ छ। 

•सिानुभूहतशील (empaths) र अहत संर्देनशील व्यहिहरूलाई 

भार्नात्मक रूपिा अचभभतू हनिाट ििाउाँ छ। 

•एक स्पि, सकारात्मक र जीर्न्त व्यहिगत ऊजाव क्षेत्र कार्ि राख्छ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (प्रकाशको हकल्ला) 

अर्चध: ३०-३५ हिनटे 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि पूणव शास्तन्त र सरुक्षाको गहहरो अर्स्थािा 

हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो शरीरको र्ररपरर रहेको आफ्नो 

सुन्दर ऊजाव क्षेत्र, आफ्नो आभाको िारेिा सिेत हनुहोस्। र्ो 

तपाईंको व्यहिगत ठाउाँ  हो, तपाईंको आफ्नै पहर्त्र िचन्दर। ... 

र्सलाई हेनुवहोस्, र्सको रङ, र्सको ििक िहसुस गनुवहोस्। के 

त्यहााँ  कुन ैअाँध्यारो धब्बा, दरार, र्ा किजोर क्षेत्रहरू छन्? र्हद छन ्

भने, कुनै चिन्ता छैन। हािी हतनीहरूलाई हनको पानछेौ।ं ... अि, 

कल्पना गनुवहोस् हक तपाईंको हृदर्िाट एक िस्तम्त्कलो, सुनौलो-सेतो 

उपिार प्रकाश हनस्काँ दैछ। र्ो प्रकाशले तपाईंको सम्पूणव आभालाई 
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भदैछ, सिै अाँध्यारो धब्बाहरूलाई पगालै्दछ, सिै दरारहरूलाई 

भदैछ। तपाईंको आभा अि पूणव, िचलर्ो र जीर्न्त छ। ... 

 

अि, हािी एक शहिशाली, िह-िरीर् सरुक्षा कर्ि हनिावण गनेछौ।ं 

•पहहलो तह (चभत्री): तपाईंको आभाको ठीक िाहहर, एक ऐना जि ै

िस्तम्त्कलो सतहको कल्पना गनुवहोस्। र्ो ऐनाले िाहहरिाट आउने कुन ै

पहन नकारात्मक ऊजाव, हर्िार र्ा भार्नालाई तरुुन्तै प्रहतहिस्तम्बत 

गदवछ। तर र्सले त्यसलाई िृणाले होइन, प्रेिले प्रहतहिस्तम्बत गदवछ, 

त्यस नकारात्मक ऊजावलाई प्रेििा रूपान्तरण गरेर त्यसको स्रोतिा 

हफताव पठाउाँ छ। 

 

•दोस्रो तह (िध्य): त्यो ऐनाको िाहहर, सूर्व जिै िस्तम्त्कलो, िाक्लो 

सुनौलो प्रकाशको तहको कल्पना गनुवहोस्। र्ो ईश्वरीर् प्रेि, िुहद्ध र 

करुणाको तह हो। र्ो र्हत शहिशाली छ हक कुनै पहन नकारात्मकता 

र्सिा हटक्न सक्दैन। 

 

•तेस्रो तह (िाहहरी): र अन्तिा, सिैभन्दा िाहहरी तहको रूपिा, एक 

िस्तम्त्कलो, हिजलुी नीलो (electric blue) प्रकाशको तहको 

कल्पना गनुवहोस्। र्ो एक अत्यन्त िचलर्ो, सहिर् सुरक्षाको तह हो, 

जसल ेकुन ैपहन प्रकारको हाहन पुर र्ाउन ेिनसार्लाई तुरुन्त ैहनचिर् 

पाछव। 
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र्ो हत्र-िरीर् प्रकाशको हकल्ला अि तपाईंको र्ररपरर स्थाहपत भएको 

छ। र्ो लचिलो तर अभेद्य छ। केर्ल प्रेि, सकारात्मकता र तपाईंको 

उच्चति भलाइको लाहग आउन े ऊजावहरू िात्र र्सिाट पार हन 

सक्छन्। 

 

ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो सुरक्षा कर्िलाई हदनको २४ िण्टा, 

हप्ताको ७ हदन, तपाईं जागा हाँदा र्ा सुत्दा, सहिर् राख्न हनदेशन 

हदन्छु। तपाईं अि पूणव रूपिा सरुचक्षत हनुहन्छ। ... र्ो सरुक्षाको 

भार्नालाई िहसुस गनुवहोस्। र्ो शास्तन्तलाई िहसुस गनुवहोस।् ... 

अि, हििारै र्तविानिा फकव नुहोस्...।' 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (सुरक्षाको िुलिुला) 

अर्चध: २-५ हिनेट (हरेक हिहान गनव सहकन्छ) 

"ि आरािसाँग िस्छु र्ा उचभन्छु। ि आफ्नो आाँखा िन्द गछुव र तीन 

पटक गहहरो सास चलन्छु। ..." 

"ि िेरो हृदर्को केििा एक सानो, िस्तम्त्कलो प्रकाशको हिन्दकुो 

कल्पना गछुव। प्रत्येक सासको साथ, र्ो प्रकाश ठूलो र िस्तम्त्कलो हाँदै 

जान्छ। ..." 

"अि र्ो प्रकाश िेरो शरीरिाट िाहहर फैचलन्छ र िरेो र्ररपरर एक 

सुन्दर, िस्तम्त्कलो िुलिुला (bubble) िनाउाँ छ। र्ो िुलिुला िेरो 

हात फैलाउाँ दा जहत ठूलो छ। र्ो इिेणीका सि ैरङहरूले िस्तम्त्करहेको 

छ। ..." 
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"ि िनसार् (intention) स्थाहपत गछुव: 'र्ो िेरो सुरक्षाको 

िुलिलुा हो। र्सल ेिलाई सिै प्रकारका नकारात्मक ऊजाव, हर्िार 

र भार्नाहरूिाट पूणव रूपिा सरुचक्षत राख्छ। केर्ल प्रिे र सकारात्मक 

ऊजाव िात्र चभत्र आउन सक्छ।' ..." 

"ि र्ो िुलिुलाको िाहहरी सतहलाई ऐना जिै िस्तम्त्कलो भएको 

कल्पना गछुव, जसले कुनै पहन नकारात्मकतालाई प्रेििा रूपान्तरण 

गरेर हफताव पठाउाँ छ। ..." 

"ि र्ो सुरक्षाको िुलिलुा चभत्र पूणव रूपिा सुरचक्षत, शान्त र केचित 

िहसुस गछुव। ि र्ो सुरक्षालाई हदनभरर िसाँग ैराख्छु। ... धन्यर्ाद। 

... अि ि आफ्नो आाँखा खोल्छु, हदनको सािना गनव तर्ार छु।" 

४. व्यहिगत िुम्बकत्व (Personal Magnetism) 

क. हर्र्रण र आधार 

व्यहिगत िुम्बकत्व त्यो प्राकृहतक, आकषवक गणु हो जसल े

िाहनसहरूलाई तपाईंको र्ररपरर हन, तपाईंलाई सुन्न, र तपाईंसाँग 

सहित हन प्ररेरत गदवछ। र्ो शारीररक रूप-रंगिा होइन, तर चभत्री 

कररश्मा, आत्महर्श्वास, र एक सकारात्मक ऊजाव क्षेत्रिा हनभवर गदवछ। 

र्ो एक अदृश्य शहि हो जसल ेतपाईंलाई प्रभार्शाली र स्मरणीर् 

िनाउाँ छ। 
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ऊजावर्ान दृहिकोणिाट, व्यहिगत िुम्बकत्व भनेको एक िचलर्ो, 

जीर्न्त, र ससंुगत आभा (coherent aura) हनु हो। जि 

तपाईंको ऊजाव स्पि, सकारात्मक र प्रेिल े भररएको हन्छ, र्सल े

स्वाभाहर्क रूपिा अरूलाई आकहषवत गदवछ, जसरी फूलको सुगन्धल े

िौरीलाई आकहषवत गदवछ। िनोर्ैज्ञाहनक दृहिकोणिाट, र्ो गहहरो 

आत्म-हर्श्वास, आत्म-प्रेि, र अरूिा र्ािहर्क िासो राख्ने गुण हो। 

 

हहप्नोचससल े अर्िेतन िनिा गहहरो रूपिा िसकेा आत्म-शंका, 

असुरक्षा र अर्ोग्यताको भार्नालाई हटाएर काि गदवछ। र्सल े

तपाईंको अर्िेतन िनलाई आत्म-िूल्य, कररश्मा र आकषवणको नर्ााँ , 

सशि हर्श्वासहरूसाँग प्रोग्राि गदवछ। र्सले तपाईंको चभत्री 

अर्स्थालाई तपाईंको िाहहरी प्रक्षेपणसाँग पहििद्ध गदवछ, जसले गदाव 

तपाईंको प्राकृहतक िुम्बकत्व हिना कुनै प्रर्ास िाहहर आउाँ छ। 

ख. फाइदाहरू 

• सािाचजक र व्यार्साहर्क सम्बन्धहरूिा सुधार हन्छ। 

• प्रभार् र नेततृ्व क्षितािा र्ृहद्ध हन्छ। 

• िाहनसहरूले तपाईंलाई िढी हर्श्वास र सहर्ोग गछवन्। 

• रोिाचन्टक आकषवण िढ्छ। 

• सािाचजक पररस्तस्थहतहरूिा िढी सहज र आत्महर्श्वासी िहससु 

हन्छ। 
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ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (चभत्री सूर्वको जागरण) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र शान्त अर्स्थािा हनुहन्छ हक 

तपाईं आफ्नो चभत्री शहिको स्रोतसाँग जोहिन तर्ार हनुहन्छ। ि 

िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो ध्यान आफ्नो सौर्व जालो िि (solar 

plexus), तपाईंको पेटको िाचथल्लो भागिा लजैानुहोस।् र्हााँ  

तपाईंको चभत्री सूर्व छ, तपाईंको व्यहिगत शहि र कररश्माको 

केि।"  

 

"अहहल ेर्ो सूर्व िधरुो हन सक्छ, तर अि हािी र्सलाई जगाउनछेौ।ं 

कल्पना गनुवहोस् हक प्रत्येक सासको साथ, तपाईं ब्रह्माण्डिाट सुनौलो 

ऊजाव तानै्द हनुहन्छ र त्यसलाई आफ्नो चभत्री सूर्विा पठाउाँ दै 

हनुहन्छ। प्रत्येक सासले र्ो सूर्वलाई अझ िस्तम्त्कलो, अझ न्यानो, 

अझ शहिशाली िनाउाँ दैछ। ... र्ो िस्तम्त्करहेको छ... हर्िार 

भइरहेको छ...।" 

 

"अि र्ो सूर्वको न्यानो, सनुौलो हकरणहरू तपाईंको शरीरभरर 

फैचलरहेको िहसुस गनुवहोस्। र्ो तपाईंको छातीिा, तपाईंको 

हातहरूिा, तपाईंको खुट्टाहरूिा, तपाईंको अनुहारिा फैचलरहेको छ। 

तपाईंको अनुहारिा एक कोिल, आत्महर्श्वासी िसु्कान आउाँ दैछ। 

तपाईंको सम्पूणव शरीर र्ो सुनौलो, िुम्बकीर् ऊजावल ेभररएको छ।" 
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"र्ो ऊजाव अि तपाईंको शरीरिाट िाहहर हनस्कन्छ र तपाईंको 

आभालाई भछव। तपाईंको आभा एक िस्तम्त्कलो, सनुौलो गोला िनकेो 

छ, जसले न्यानोपन, आत्महर्श्वास र प्रािाचणकता फैलाउाँ छ।" 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो शहिशाली िुम्बकीर् अर्स्थालाई 

तपाईंको प्राकृहतक अर्स्था िनाउन हनदेशन हदन्छु। 

 

•िाहनसहरू तपाईंको न्यानोपन र सकारात्मक ऊजावप्रहत स्वाभाहर्क 

रूपिा आकहषवत हन्छन्। 

•तपाईं जि िोल्नुहन्छ, तपाईंको आर्ाजिा आत्महर्श्वास र स्पिता 

हन्छ, र िाहनसहरू ध्यान हदएर सुन्छन।् 

•तपाईं जि कोठािा प्रर्शे गनुवहन्छ, तपाईंको उपस्तस्थहत िहसुस 

हन्छ, एक शान्त, शहिशाली तररकािा। 

•तपाईं अरूिा र्ािहर्क िासो देखाउनुहन्छ, र हतनीहरूले तपाईंसाँग 

जोहिएको र िूल्यर्ान िहसुस गछवन।्" 

"अि, एक सािाचजक जििटको कल्पना गनुवहोस।् तपाईं त्यहााँ  

हनुहन्छ, र्ो सुनौलो, िुम्बकीर् आभाले िेररएको। हेनुवहोस्, 

िाहनसहरू कसरी तपाईंहतर आकहषवत भइरहेका छन्, िुसु्कराइरहेका 

छन,् तपाईंसाँग कुरा गनव िाहहरहेका छन्। र्ो सहज र प्राकृहतक छ। 

तपाईं पूणव रूपिा सहज र आत्महर्श्वासी हनुहन्छ। र्ो तपाईंको नर्ााँ  

र्ािहर्कता हो।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो िुम्बकीर् भार्नालाई 

साथिा राख्दै।) 
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ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (िुम्बकीर् आभा) 

अर्चध: ५-१० हिनेट (हरेक हदन अभ्यास गनुवहोस्) 

 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र केही गहहरो सास चलन्छु।" 

"ि िरेो र्ररपरर िेरो ऊजाव क्षेत्र, िेरो आभाको कल्पना गछुव।" 

"ि अि िरेो आभालाई एक सुन्दर, िस्तम्त्कलो सुनौलो रङल ेभन े

हनणवर् गछुव। ि कल्पना गछुव हक िेरो हृदर्िाट र्ो सुनौलो प्रकाश 

हनस्कन्छ र िरेो सम्पूणव आभालाई भछव, र्सलाई जीर्न्त र आकषवक 

िनाउाँ छ।" 

"ि र्ो सुनौलो आभा चभत्र िसेर, हनम्न पुहिहरू दोहोर्ावउाँ छु: 

•'ि व्यहिगत िमु्बकत्वले भररपूणव छु।' 

•'िाहनसहरू िरेो सकारात्मक ऊजावप्रहत स्वाभाहर्क रूपिा आकहषवत 

हन्छन्।' 

•'ि आत्महर्श्वास र आकषवण फैलाउाँ छु।' 

•'िेरो उपस्तस्थहत एक उपहार हो।'" 

"ि केही क्षणको लाहग र्ो िुम्बकीर् भार्नािा िस्छु। ि र्सलाई 

िेरो शरीरको प्रत्येक कोचशकािा िहससु गछुव।" 

"ि अि िरेो हदनको कल्पना गछुव, र्ो सुनौलो आभािा हहाँडै्द। ि 

आफूलाई िाहनसहरूसाँग सहज ै र सकारात्मक रूपिा अन्तरहिर्ा 

गरररहेको देख्छु।" 

"ि र्ो भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

संसारिा आफ्नो प्रकाश फैलाउन तर्ार छु।" 
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५. प्रेि/र्ौन िुम्बक (Love/Sex Magnet) 

क. हर्र्रण र आधार 

प्रेि/र्ौन िुम्बक हनु भनकेो रोिाचन्टक र र्ौहनक रूपिा आकषवक 

िन्न ुहो, जसल ेगदाव तपाईंले िाहेको जिो साथीलाई आकहषवत गनव 

सकु्नहन्छ। र्ो केर्ल शारीररक आकषवणको िारेिा होइन, तर र्ो एक 

ऊजावर्ान र भार्नात्मक अर्स्था हो जसले तपाईंलाई प्रेि र 

र्ौहनकताको लाहग खलुा, ग्रहणशील र आकषवक िनाउाँ छ। 

 

ऊजावर्ान दृहिकोणिाट, र्ो हाम्रो दोस्रो िि, स्वाचधष्ठान िि 

(Sacral Chakra) साँग सम्बस्तन्धत छ, जुन हाम्रो कम्मरको ठीक 

तल अर्स्तस्थत छ। र्ो िि हाम्रो भार्ना, रिनात्मकता, र्ौहनकता र 

सम्बन्धको केि हो। जि र्ो िि सन्तचुलत र जीर्न्त हन्छ, हािी 

स्वाभाहर्क रूपिा आकषवक, भारु्क र अरूसाँग गहहरो रूपिा जोहिन 

सक्षि हन्छौ।ं तर, हर्गतका सम्बन्धका िोटहरू, लाज, र्ा 

र्ौहनकताप्रहतको नकारात्मक हर्श्वासल े र्ो ििलाई अर्रुद्ध गनव 

सक्छ, जसले गदाव हािी प्रिे र र्ौहनकतालाई पन्छाउन थाल्छौ।ं 

 

हहप्नोचससले र्ी अर्रोधहरूलाई हटाउन िद्दत गदवछ। र्सले अर्िेतन 

िनिा गहहरो रूपिा िसेका अर्ोग्यताको भार्ना, अस्वीकृहतको िर, 

र र्ौहनकताप्रहतको लाजलाई हटाउाँ छ। र्सल े तपाईंको अर्िेतन 

िनलाई आत्म-प्रेि, र्ौहनक आत्महर्श्वास, र स्वस्थ सम्बन्धको लाहग 
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र्ोग्य भएको नर्ााँ  हर्श्वासहरूसाँग प्रोग्राि गदवछ। र्सले तपाईंको 

स्वाचधष्ठान ििलाई सहिर् र सन्तचुलत गदवछ, जसल ेगदाव तपाईंको 

प्राकृहतक र्ौहनक र रोिाचन्टक ऊजाव स्वतन्त्र रूपिा प्रर्ाह हन्छ। 

ख. फाइदाहरू 

• रोिाचन्टक र र्ौहनक आत्महर्श्वास िढाउाँ छ। 

• उपर्िु र स्वस्थ रोिाचन्टक साथीहरूलाई आकहषवत गदवछ। 

• िेहटङ र सािाचजक अन्तरहिर्ािा चिन्ता कि गदवछ। 

• र्ौहनक आनन्द र अचभव्यहि िढाउाँ छ। 

• र्तविान सम्बन्धिा प्रिे र भार्ुकतालाई पुनजीहर्त गदवछ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (स्वाचधष्ठान ििको जागरण) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र सुरचक्षत अर्स्थािा हनुहन्छ 

हक तपाईं आफ्नो सिैभन्दा चभत्री, भारु्क स्वरूपलाई अाँगाल्न तर्ार 

हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो ध्यान आफ्नो स्वाचधष्ठान 

िििा लैजानुहोस्, तपाईंको नाभीभन्दा केही इन्च तल। र्ो तपाईंको 

र्ौहनकता, रिनात्मकता र भार्नाहरूको केि हो।" 

 

"कल्पना गनुवहोस ् हक र्ो ििको स्थानिा एक सनु्दर, िस्तम्त्कलो 

सुन्तला रङको किलको फूल छ। र्ो फूल अहहले िन्द हन सक्छ, 

र्ा र्सका केही पातहरू ओइलाएको हन सक्छ। र्ो हर्गतका 
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िोटहरू, लाज, र्ा िरको कारणले हो। ... अि, हािी र्सलाई हनको 

पानेछौ।ं" 

"कल्पना गनुवहोस् हक एक न्यानो, िााँ दीको िििाको प्रकाश तपाईंको 

शरीरिा प्रर्ेश गदैछ र चसध ैर्ो किलको फूलिा जााँ दैछ। र्ो कोिल, 

िार्ालु प्रकाशले फूललाई नुहाउाँ दैछ, सिै पुराना िोटहरू र 

नकारात्मकतालाई पगालै्दछ। ... हेनुवहोस्, फूलका पातहरू हििारै 

खुल्न थालेका छन्। ... र्ो पूणव रूपिा फुलै्दछ, एक जीर्न्त, 

िस्तम्त्कलो सुन्तला रङिा िस्तम्त्करहेको छ।" 

 

"र्ो िि अि सहिर् र सन्तुचलत छ। र्सिाट एक न्यानो, आकषवक, 

िुम्बकीर् ऊजाव हनस्काँ दैछ। र्ो ऊजावल ेतपाईंको कम्मरको क्षेत्रलाई 

भछव, तपाईंलाई भारु्क र जीहर्त िहसुस गराउाँ छ। र्ो ऊजाव अि 

तपाईंको आभािा फैचलन्छ, तपाईंको र्ररपरर एक आकषवक, 

रोिाचन्टक ििक चसजवना गदवछ।" 

 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो जीर्न्त, र्ौहनक रूपिा आकषवक 

अर्स्थालाई तपाईंको प्राकृहतक अर्स्था िनाउन हनदेशन हदन्छु: 

• तपाईं आफ्नो शरीर र र्ौहनकतािा पूणव रूपिा सहज र 

आत्महर्श्वासी हनुहन्छ। 

• तपाईं प्रेि र स्वस्थ सम्बन्धको लाहग र्ोग्य हनुहन्छ। 

• तपाईंले एक आकषवक, िुम्बकीर् ऊजाव फैलाउनुहन्छ जसल े

तपाईंको लाहग सही व्यहिलाई आकहषवत गदवछ। 
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• तपाईंको आाँखािा एक िस्तम्त्कलो ििक छ, र तपाईंको 

िुस्कानिा एक आकषवक रहस्य छ। 

• तपाईं प्रेि हदन र प्राप्त गनवको लाहग पूणव रूपिा खुला 

हनुहन्छ।" 

"अि, कल्पना गनुवहोस् हक तपाईं एक र्िो ठाउाँ िा हनुहन्छ जहााँ  

तपाईंले िाहेको जिो व्यहिलाई भेट्न सकु्नहन्छ। तपाईं र्ो सनु्तला 

रङको, आकषवक आभाले िरेरएको हनुहन्छ। हेनुवहोस्, कसरी 

िाहनसहरू तपाईंहतर आकहषवत हन्छन्। तपाईंको लाहग सही व्यहिल े

तपाईंको ऊजावलाई िहसुस गछव र तपाईंसाँ ग कुरा गनव आउाँ छ। र्ो 

अन्तरहिर्ा कहत सहज, रिाइलो र स्वाभाहर्क छ। र्ो तपाईंको नर्ााँ  

र्ािहर्कता हो।" 

 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो आकषवक भार्नालाई 

साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (प्रेिको लाहग िुम्बक) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र िेरो स्वाचधष्ठान िि 

(नाभीभन्दा तल) िा ध्यान केचित गछुव।" 

"ि त्यहााँ  एक िस्तम्त्कलो, सुन्तला रङको ऊजावको गोलाको कल्पना 

गछुव। प्रत्यके सासको साथ, र्ो गोला अझ िस्तम्त्कलो र जीर्न्त हाँदै 

जान्छ।" 
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"ि र्ो सनु्तला रङको ऊजावलाई िेरो शरीरभरर, हर्शेष गरी िरेो कम्मर 

र िुटुिा फैचलन अनुिहत हदन्छु। ि आफूलाई जीहर्त, भारु्क र 

आकषवक िहससु गछुव।" 

"ि अि िेरो हृदर्िा ध्यान केचित गछुव र र्सलाई एक सुन्दर, गलुािी 

प्रकाशले भररएको कल्पना गछुव। र्ो आत्म-प्रिेको प्रकाश हो।" 

"ि र्ो गुलािी र सनु्तला रङको प्रकाशलाई िरेो आभािा हिलाउाँ छु, 

एक आकषवक, प्रेिपूणव ऊजाव क्षेत्र चसजवना गदै।" 

"ि हनम्न पुहिहरू दोहोर्ावउाँ छु: 

•'ि प्रेि हाँ। ि प्रेिलाई आकहषवत गछुव।' 

•'ि आफ्नो र्ौहनकतािा आत्महर्श्वासी र स्वतन्त्र छु।' 

•'िेरो लाहग सही व्यहि िरेो जीर्निा आउाँ दैछ।' 

•'ि एक स्वस्थ, भारु्क र िार्ालु सम्बन्धको लाहग तर्ार छु।'" 

"ि केही क्षणको लाहग र्ो प्रेिपूणव, आकषवक भार्नािा िस्छु। ि 

आफूलाई एक शहिशाली प्रेि िुम्बकको रूपिा िहससु गछुव।" 

"ि र्ो भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

प्रेि हदन र प्राप्त गनव तर्ार छु।" 

६. धन, प्रिुरता, सफलता, सिृहद्ध (Money, Abundance, 

Success, Prosperity) 

क. हर्र्रण र आधार 
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प्रिुरताको िानचसकता (Abundance Mindset) र्ो हर्श्वास हो 

हक ब्रह्माण्डिा सिैको लाहग पर्ावप्त स्रोत, अर्सर र धन छ। र्ो 

अभार्को िानचसकता (scarcity mindset) को ठीक हर्परीत 

हो, जसले हर्श्वास गछव हक स्रोतहरू सीहित छन् र जीर्न एक 

प्रहतस्पधाव हो। हाम्रो हर्त्तीर् र्ािहर्कता हाम्रो चभत्री िानचसकताको 

प्रत्यक्ष प्रहतहिम्ब हो। र्हद हाम्रो अर्िेतन िनिा धनप्रहतको 

नकारात्मक हर्श्वास छ (जिै, "पैसा सिै खरािीको जि हो," "धनी 

िाहनसहरू लोभी हन्छन्," र्ा "ि कहहल्यै धनी हन सस्तक्दन"), हािी 

अर्िेतन रूपिा धनलाई पन्छाउनछेौ ंर्ा त्यसलाई गुिाउनेछौ।ं 

 

हहप्नोचससल ेर्ी गहहरो रूपिा िसकेा अभार्का हर्श्वासहरूलाई हटाएर 

काि गदवछ। र्सले तपाईंको अर्िेतन िनलाई प्रिुरता, सफलता र 

सिृहद्धको नर्ााँ , सशि हर्श्वासहरूसाँग पुन: प्रोग्राि गदवछ। र्सल े

तपाईंलाई "धन िुम्बक" (money magnet) िन्न िद्दत गदवछ, 

जसले अर्सरहरूलाई पहहिान गदवछ, जोचखि चलन िराउाँ दैन, र 

हर्श्वास गदवछ हक ऊ सफलताको लाहग र्ोग्य छ। 

 

ऊजावर्ान दृहिकोणिाट, र्ो हाम्रो तेस्रो िि, िचणपुर िि (Solar 

Plexus Chakra) साँग सम्बस्तन्धत छ, जुन हाम्रो व्यहिगत शहि, 

इच्छाशहि र कार्व गन ेक्षिताको केि हो। जि र्ो िि िचलर्ो 

हन्छ, हािी आफ्नो लक्ष्यहरू प्राप्त गनव उत्प्रेररत र आत्महर्श्वासी हन्छौ।ं 
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ख. फाइदाहरू 

• धन र अर्सरहरूलाई आकहषवत गदवछ। 

• हर्त्तीर् हनणवर्हरूिा आत्महर्श्वास िढाउाँ छ। 

• पैसाप्रहतको चिन्ता र तनार् कि गदवछ। 

• व्यापार र्ा कररर्रिा सफलताको लाहग उत्प्ररेणा िढाउाँ छ। 

• उदारता र कृतज्ञताको भार्ना िढाउाँ छ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (प्रिुरताको नदी) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र शान्त अर्स्थािा हनुहन्छ हक 

तपाईं ब्रह्माण्डको असीि प्रिुरतासाँ ग जोहिन तर्ार हनुहन्छ। ि 

िाहन्छु हक तपाईं एक सनु्दर, हररर्ो उपत्यकाको कल्पना गनुवहोस्। 

र्ो प्रिुरताको उपत्यका हो। ... तपाईंको अगाहि, एक हर्शाल, 

िस्तम्त्कलो नदी िहगरहेको छ। तर र्ो पानीको नदी होइन। र्ो तरल 

सुनको नदी हो, प्रिुरता, धन र अर्सरहरूको नदी।" 

"हेनुवहोस्, र्ो नदी कहत हर्शाल र अनन्त छ। र्ो कहहल्यै सकु्दैन। 

र्ो सिैको लाहग पर्ावप्त छ। ...  

 

अि, ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो खुट्टािाट जुत्ता खोल्नुहोस् र र्ो 

न्यानो, सनुौलो नदीिा आफ्नो खुट्टा राख्नुहोस।् ... र्ो किो िहससु 

हन्छ? र्ो न्यानो, सुखदार्क र ऊजावर्ान छ। ... अि, अगाहि 
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िढ्नुहोस ्र र्ो नदीिा प्रर्शे गनुवहोस।् र्ो सरुचक्षत छ। ... र्ो सुनौलो 

ऊजावले तपाईंलाई अाँगालो हालै्दछ, तपाईंको शरीरको प्रत्येक 

कोचशकािा प्रिुरताको भार्ना भदैछ।" 

 

"तपाईंले आफ्नो जीर्निा िोकु्नभएको सिै अभार्का हर्श्वासहरू, 

पैसाप्रहतको सिै िर र चिन्ताहरू, र्ो सुनौलो नदील ेपखालेर लगकेो 

कल्पना गनुवहोस्। हतनीहरू पस्तग्लाँदैछन्, िहगरहेका छन्, सधैंको लाहग 

हराउाँ दैछन्। ... तपाईं अि खाली र शदु्ध हनुहन्छ, प्रिुरता प्राप्त 

गनवको लाहग तर्ार हनुहन्छ।" 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो प्रिुरताको िानचसकतालाई 

तपाईंको नर्ााँ  र्ािहर्कता िनाउन हनदेशन हदन्छु: 

•तपाईं एक शहिशाली धन िुम्बक हनुहन्छ। 

•पैसा सचजल ैर सहज ैतपाईंको जीर्निा आउाँ छ। 

•तपाईं सफलता र सिृहद्धको लाहग पूणव रूपिा र्ोग्य 

हनुहन्छ। 

•तपाईंले अर्सरहरूलाई जताततै देख्नुहन्छ र हतनीहरूलाई 

सदपुर्ोग गनव तर्ार हनुहन्छ। 

•तपाईंले जहत धरैे हदनुहन्छ, त्यहत धरैे प्राप्त गनुवहन्छ।" 

"अि, कल्पना गनुवहोस् हक तपाईं र्ो नदीिाट िाहहर हनस्काँ दै 

हनुहन्छ। तपाईंको शरीर सनुौलो कणहरूले िस्तम्त्करहेको छ। तपाईंको 

आभा सुनौलो प्रिुरताको प्रकाशले भररएको छ। तपाईं जहााँ  
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जानुहन्छ, तपाईंले अर्सर र सिहृद्ध आकहषवत गनुवहन्छ। र्ो तपाईंको 

नर्ााँ  सत्य हो।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो धनी र प्रिुर भार्नालाई 

साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (धन्यर्ादको िार्री) 

अर्चध: ५-१० हिनेट (हरेक हिहान र्ा िेलुका) 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र तीन पटक गहहरो सास 

चलन्छु।" 

"ि िेरो जीर्निा पहहले नै भएका तीन िीजहरूको लाहग कृतज्ञता 

िहसुस गछुव। र्ो िेरो स्वास्थ्य, िरेो पररर्ार, र्ा आजको सनु्दर हदन 

हन सक्छ। ि प्रत्येकको लाहग गहहरो धन्यर्ाद िहससु गछुव।" 

"अि, ि कल्पना गछुव हक िेरो हातिा एक जादईु िैंक खाताको 

हर्र्रण छ। र्सिा असीहित ब्यालेन्स छ। ि त्यो भार्नालाई िहसुस 

गछुव - त्यो स्वतन्त्रता, त्यो सुरक्षा, त्यो आनन्द।" 

"ि अि िरेो हदनको कल्पना गछुव, र्ो प्रिुरताको िानचसकताका 

साथ। ि आफूलाई िहुद्धिानी हर्त्तीर् हनणवर्हरू गरररहेको, नर्ााँ  

अर्सरहरूलाई स्वागत गरररहेको, र उदारतापूर्वक अरूलाई िद्दत 

गरररहेको देख्छु।" 

"ि हनम्न पुहिहरू दोहोर्ावउाँ छु: 

•'ि पसैाको लाहग एक खलुा च्यानल हाँ।' 

•'िेरो आम्दानी हनरन्तर िहढरहेको छ।' 
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•'ि आचथवक रूपिा स्वतन्त्र छु।' 

•'ि िेरो जीर्निा सिै प्रिुरताको लाहग कृतज्ञ छु।'" 

"ि र्ो धनी, कृतज्ञ भार्नािा केही क्षण िस्छु।" 

"ि र्ो भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

प्रिुरताले भररएको हदनको लाहग तर्ार छु।" 

७. स्वस्थ र सिदृ्ध जीर्न (Healthy & Wealthy Life) 

क. हर्र्रण र आधार 

स्वस्थ र सिदृ्ध जीर्न भनकेो शारीररक जीर्न्तता र हर्त्तीर् प्रिुरताको 

अस्तन्ति एकीकरण हो। र्ो केर्ल रोगिाट िुि हन ुर पैसा हनु िात्र 

होइन; र्ो आफ्नो धनको आनन्द चलनको लाहग ऊजाव हनु र आफ्नो 

स्वास्थ्य कार्ि राख्नको लाहग स्रोत हन ु हो। र्ो अर्धारणा र्ो 

हर्िारिा आधाररत छ हक हाम्रो चभत्री िानचसक अर्स्थाल े हाम्रो 

िाहहरी र्ािहर्कता चसजवना गदवछ। र्हद हािी चभत्रिाट स्वस्थ र प्रिुर 

िहसुस गछौं भने, हािील ेर्सलाई िाहहर प्रकट गनेछौ।ं 

 

र्ो हाम्रो पहहलो िि, िलूाधार िि (Root Chakra), जसल े

स्तस्थरता र सरुक्षा प्रदान गदवछ, र हाम्रो िौथो िि, अनाहत िि 

(Heart Chakra), जसले सिग्र कल्याण र आनन्द प्रदान गदवछ, 

िीिको सािंजस्यिा हनभवर गदवछ। हहप्नोचससले अर्िेतन िनिा एक 

एकीकृत खाका (unified blueprint) चसजवना गरेर काि गदवछ, 
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जहााँ  स्वास्थ्य र धन अलग-अलग लक्ष्य होइनन्, तर एउटै सिदृ्ध 

जीर्नका अन्तरसम्बस्तन्धत पक्षहरू हन्। र्सले तपाईंको सम्पणूव 

अस्तित्वलाई र्ो हर्श्वाससाँग पहििद्ध गदवछ हक तपाईं एकै सिर्िा 

स्वस्थ र धनी हन र्ोग्य हनहुन्छ। 

ख. फाइदाहरू 

• ऊजाव र स्रोत दरु्कैो साथ जीर्नको पूणव आनन्द चलने क्षिता। 

• स्वास्थ्य र हर्त्तीर् चिन्ता दरु्लैाई सम्बोधन गदाव तनार्िा 

किी। 

• सीिाहरूिा होइन, जोश र उदे्दश्यिा आधाररत जीर्न छनौट 

गने स्वतन्त्रता। 

• एक सकारात्मक प्रहतहिर्ा िि: राम्रो स्वास्थ्यले धन चसजवना 

गनव ऊजाव प्रदान गदवछ, र धनल ेराम्रो स्वास्थ्यको लाहग स्रोत 

प्रदान गदवछ। 

• दीिावर्ु र जीर्नको उच्च गुणिर। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (जीर्नको िगैंिा) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र शान्त अर्स्थािा हनुहन्छ हक 

तपाईं आफ्नो जीर्नको सिैभन्दा सुन्दर र शहिशाली चसजवना हेनव 

तर्ार हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं आफ्नो िनको आाँखाल ेएक 
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जादईु, गोप्य िगैंिाको कल्पना गनुवहोस्। र्ो तपाईंको जीर्नको 

िगैंिा हो। ... र्ो ठाउाँ  कहत शान्त, कहत सनु्दर छ।" 

 

"र्ो िगैंिाको एक छेउिा, तपाईंले सिैभन्दा स्वस्थ, सिैभन्दा जीर्न्त 

फलफूलका रूखहरू देख्नुहन्छ। र्ी तपाईंको स्वास्थ्यका रूखहरू हन्। 

हतनीहरूका पातहरू हररर्ा छन्, र हतनीहरू रचसला, पाकेका 

फलहरूले भररएका छन्। र्ो तपाईंको जीर्न्तता, तपाईंको ऊजाव, 

तपाईंको शहि हो। ... एउटा फल हटप्नुहोस् र त्यसको स्वाद 

चलनुहोस्। र्ो कहत िीठो र ऊजावर्ान छ।" 

"अि, िगैंिाको अको छेउिा हेनुवहोस।् त्यहााँ  एक सफा, िस्तम्त्कलो 

खोला िहगरहेको छ। र्ो खोलाको हपाँधिा, तपाईंले सुनका िल्ला, 

िस्तम्त्कला हीरा र िहिूल्य रत्नहरू देख्नुहन्छ। र्ो तपाईंको धन, 

तपाईंको सिहृद्ध, तपाईंको हर्त्तीर् प्रर्ाहको खोला हो। ... आफ्नो 

हात खोलािा िुिाउनुहोस् र एउटा सुनको िल्लो उठाउनुहोस।् र्ो 

कहत न्यानो र चिल्लो छ। र्ो तपाईंको हातिा कहत ठोस र र्ािहर्क 

िहसुस हन्छ।" 

 

"अि, सिैभन्दा िहत्त्वपूणव कुरा हेनुवहोस्। तपाईंले देख्नहुन्छ हक त्यही 

खोलाको पानील ेतपाईंको स्वास्थ्यका रूखहरूलाई चसाँिाइ गरररहेको 

छ। तपाईंको धनले तपाईंको स्वास्थ्यलाई पोषण हदइरहेको छ। र 

िदलािा, तपाईंको स्वास्थ्यका रूखहरूिाट खसकेा पातहरूल े

खोलाको लाहग िल िनाउाँ छन्, र्सलाई अझ धनी िनाउाँ छन।् 
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तपाईंको स्वास्थ्यले तपाईंको धनलाई िढाउाँ दैछ। हतनीहरू अलग 

छैनन्। हतनीहरू एउटै सनु्दर, सािंजस्यपूणव प्रणाली हन्।" 

 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो एकीकृत दृहिलाई तपाईंको 

र्ािहर्कता िनाउन हनदेशन हदन्छु: 

• तपाईंको स्वास्थ्य र धन एकअकावलाई सिथवन र र्हृद्ध गदवछ। 

• तपाईं हरेक हदन, हरेक तररकाले, स्वस्थ र धनी हाँदै हनुहन्छ। 

• तपाईं ऊजाव र स्रोत दरु्कैो प्रिुरतािा िााँ च्नुहन्छ। 

• तपाईं एक स्वस्थ, सिदृ्ध र आनचन्दत जीर्नको लाहग पूणव 

रूपिा र्ोग्य हनुहन्छ।" 

"अि, र्ो िगैंिाको िीििा उचभनुहोस्, एकाहतर स्वास्थ्यको फल र 

अकोहतर धनको सुन चलएर। र्ी दरु्ै ऊजावलाई आफ्नो हृदर्िा 

हिलाउनुहोस्, एक िस्तम्त्कलो, सतेो प्रकाशिा। र्ो स्वस्थ र सिदृ्ध 

जीर्नको प्रकाश हो। र्ो तपाईं हनुहन्छ।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो पूणवताको भार्नालाई 

साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (दईु िि) 

अर्चध: ५-१० हिनेट (हरेक हिहान) 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र गहहरो सास चलन्छु।" 

"ि कल्पना गछुव हक िेरो िार्ााँ  छेउिाट एक सनु्दर, हररर्ो प्रकाशको 

िि िेरो शरीरिा प्रर्ेश गदैछ। र्ो स्वास्थ्य, जीर्न्तता र ऊजावको 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

२१५ 

िि हो। ि र्सलाई िरेो शरीरको प्रत्येक कोचशकािा िहससु 

गछुव।" 

"ि कल्पना गछुव हक िेरो दार्ााँ  छेउिाट एक िस्तम्त्कलो, सनुौलो 

प्रकाशको िि िरेो शरीरिा प्रर्ेश गदैछ। र्ो धन, प्रिुरता र 

सिृहद्धको िि हो। ि र्सलाई िरेो ऊजाव क्षेत्रिा िहसुस गछुव।" 

"अि, र्ी दईु ििहरू िेरो हृदर्को केििा भटे्छन्। हतनीहरू हिलेर 

एक शहिशाली, िस्तम्त्कलो सेतो प्रकाश िनाउाँ छन्। र्ो सिग्र 

कल्याण, स्वस्थ र सिृद्ध जीर्नको प्रकाश हो।" 

"र्ो सेतो प्रकाश िेरो सम्पूणव शरीर र आभािा फैचलन्छ। ि पूणव, 

सन्तचुलत र शहिशाली िहसुस गछुव।" 

"ि हनम्न पुहिहरू दोहोर्ावउाँ छु: 

•'िेरो स्वास्थ्य िेरो धन हो, र िरेो धन िेरो स्वास्थ्य हो।' 

•'ि जीर्नको सिै राम्रा िीजहरू प्राप्त गनवको लाहग एक खुला च्यानल 

हाँ।' 

•'ि ऊजाव र प्रिुरताल ेभररपूणव छु।' 

•'ि एक स्वस्थ र सिदृ्ध जीर्न िााँ चिरहेको छु।'" 

"ि र्ो भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

एक स्वस्थ र सिदृ्ध हदनको लाहग तर्ार छु।" 

८. अप्रत्याचशत नराम्रो क्षणहरूको लाहग स्विाचलत आत्म-रक्षा 

(Automatic Self-Defence for Unpredictable Bad 

Moments) 
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क. हर्र्रण र आधार 

स्विाचलत आत्म-रक्षा भनेको अिानक आउने नकारात्मक 

पररस्तस्थहतहरू - जिै आलोिना, अपिान, र्ा ऊजावर्ान आििण - 

को सािना गनवको लाहग एक तत्काल, अर्िेतन प्रहतहिर्ा प्रणाली 

हनिावण गनुव हो। र्ो शारीररक आत्म-रक्षा जिै हो, तर र्ो भार्नात्मक 

र ऊजावर्ान िरिा काि गदवछ। लक्ष्य भनेको सिेत रूपिा सोच्न ुर्ा 

प्रहतहिर्ा हदन ुअहि नै, तपाईंको अर्िेतन िनल ेस्विाचलत रूपिा 

तपाईंको सुरक्षा कर्ि सहिर् गरोस।् 

 

र्ो प्रहर्चध एन्कररङ (Anchoring) र पोस्ट-हहप्नोहटक सुझार् 

(Post-Hypnotic Suggestion) को चसद्धान्तहरूिा आधाररत 

छ। हहप्नोचससको गहहरो अर्स्थािा, हािी एक शहिशाली सरुक्षा 

अर्स्था (जिै, अभेद्य, शान्त, र केचित) चसजवना गछौं। त्यसपचछ, 

हािी र्ो अर्स्थालाई एक हर्चशि हटिगरसाँ ग जोि्छौ।ं हटिगर कुन ै

िाहहरी िटना (जिै, कसलैे िको स्वरिा िोल्नु) र्ा चभत्री भार्ना 

(जिै, पटेिा अिानक िरको गााँ ठो पनुव) हन सक्छ। पोस्ट-हहप्नोहटक 

सुझार् िाफव त, हािी अर्िेतन िनलाई र्ो हनदेशन हदन्छौ ंहक जि 

पहन त्यो हटिगर देखा पदवछ, सुरक्षा अर्स्था स्विाचलत रूपिा र तुरुन्त ै

सहिर् होस्। 
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ख. फाइदाहरू 

• भार्नात्मक रूपिा िोट लाग्निाट ििाउाँ छ। 

• अिानक आउने तनार् र चिन्ताको सािना गनव िद्दत गदवछ। 

• कहठन व्यहि र्ा पररस्तस्थहतहरूिा शान्त र केचित रहन िद्दत 

गदवछ। 

• प्रहतहिर्ा हदन ु अहि सोच्ने सिर् हदन्छ, जसले गदाव 

पछुताउनु पने प्रहतहिर्ाहरूिाट िचिन्छ। 

• व्यहिगत सीिाहरूलाई िचलर्ो िनाउाँ छ र आत्म-सम्मान 

िढाउाँ छ। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (अभेद्य हीराको शरीर) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र शहिशाली अर्स्थािा 

हनुहन्छ हक तपाईं आफ्नो चभत्री र्ोद्धालाई जगाउन तर्ार हनुहन्छ। 

ि िाहन्छु हक तपाईं कल्पना गनुवहोस ्हक तपाईंको शरीर अि सािान्य 

िास ुर हड्डीको िनकेो छैन। तपाईंको शरीर एक िस्तम्त्कलो, पारदशी 

हीराको िनकेो छ। र्ो संसारको सिैभन्दा िचलर्ो पदाथव हो। केही 

पहन र्सलाई तोि्न र्ा खरोिं गनव सक्दैन।" 

 

"र्ो हीराको शरीर चभत्र, तपाईं पूणव रूपिा शान्त, केचित र सरुचक्षत 

हनुहन्छ। िाहहर जे सुकै होस्, चभत्र तपाईं शास्तन्तको सागरिा 
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हनुहन्छ। ... अि, कल्पना गनुवहोस् हक िाहहरिाट एक कालो, 

नकारात्मक ऊजावको तीर आउाँ छ। र्ो आलोिना, िोध र्ा ईष्यावको 

तीर हन सक्छ। हेनुवहोस्, र्ो तीर तपाईंको हीराको शरीरिा ठोहिन्छ 

र धुलो-धुलो भएर झछव। र्सले तपाईंलाई छुन पहन सक्दैन। तपाईं 

चभत्र पूणव रूपिा अप्रभाहर्त हनुहन्छ।" 

 

"अि, हािी तपाईंको अर्िेतन िनलाई एक शहिशाली स्विाचलत 

सुरक्षा प्रणाली स्थापना गनव हनदेशन हदनेछौ।ं र्ो तपाईंको व्यहिगत 

अंगरक्षक हो।" 

 

"(पोस्ट-हहप्नोहटक सुझार्): अिदेचख, कुनै पहन सिर्, जि तपाईंल े

आफ्नो र्ररपरर कुन ैपहन प्रकारको नकारात्मक ऊजाव, िको आर्ाज, 

र्ा अपिानजनक शब्दहरू िहसुस गनुवहन्छ, र्ा जि तपाईंले आफ्नो 

पेटिा िर र्ा असुहर्धाको पहहलो संकेत िहससु गनुवहन्छ, तपाईंको 

अर्िेतन िनले तुरुन्तै, स्विाचलत रूपिा, एक सेकेन्डको पहन हढलाइ 

हिना, र्ो अभेद्य हीराको शरीरको अर्स्थालाई सहिर् गनेछ। तपाईंले 

र्सको िारेिा सोच्नु पहन पदैन। र्ो केर्ल हनछे। तपाईं तुरुन्तै शान्त, 

केचित र पूणव रूपिा सरुचक्षत िहसुस गनुवहनेछ। र्ो तपाईंको 

स्विाचलत प्रहतहिर्ा हनेछ।" 

 

"र्ो नर्ााँ  प्रोग्राि अि तपाईंको अर्िेतन िनिा स्थार्ी रूपिा स्थाहपत 

भएको छ। तपाईं भार्नात्मक र ऊजावर्ान रूपिा अभेद्य हनुहन्छ।" 
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(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो अभेद्यताको भार्नालाई 

साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (सुरक्षा शब्द) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट (र्ो प्रोग्राि स्थापना गनव), त्यसपचछ १ सकेेन्ड 

(र्सलाई सहिर् गनव) 

िरण १: प्रोग्राि स्थापना 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र गहहरो हर्श्रािको अर्स्थािा 

जान्छु।" 

"ि िेरो र्ररपरर एक शहिशाली, िस्तम्त्कलो नीलो प्रकाशको सुरक्षा 

कर्िको कल्पना गछुव। र्ो कर्ि चभत्र, ि पूणव रूपिा सुरचक्षत, शान्त 

र आत्महर्श्वासी िहससु गछुव। ि र्ो भार्नालाई सकेसम्म तीव्र 

िनाउाँ छु।" 

"जि र्ो भार्ना उत्कषविा पुग्छ, ि आफ्नो लाहग एक सुरक्षा शब्द 

छनोट गछुव। र्ो एक सरल, अहद्वतीर् शब्द हनुपछव जुन ि सािान्यतर्ा 

प्रर्ोग गहदवन, जिै, 'कर्ि' र्ा 'अभेद्य'।" 

"ि र्ो शब्दलाई िनिन ै ५ पटक दोहोर्ावउाँ छु, प्रत्येक पटक र्ो 

शहिशाली सुरक्षाको भार्नासाँ ग जोडै्द: 'कर्ि... कर्ि... कर्ि... 

कर्ि... कर्ि...'।" 

"ि अि िेरो अर्िेतन िनलाई हनदेशन हदन्छु: 'अिदेचख, जि पहन 

िलाई भार्नात्मक र्ा ऊजावर्ान सरुक्षाको आर्श्यकता पदवछ, र ि 
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र्ो शब्द 'कर्ि' सोचु्छ र्ा भन्छु, र्ो शहिशाली सरुक्षाको अर्स्था 

तुरुन्त ैर स्विाचलत रूपिा सहिर् हनेछ।'" 

"ि र्ो प्रहिर्ालाई २-३ पटक दोहोर्ावउाँ छु। त्यसपचछ ि हििारै 

आाँखा खोल्छु।" 

िरण २: सहिर्ता (र्ािहर्क जीर्निा) 

"जि तपाईं कुनै अप्रत्याचशत नराम्रो क्षणको सािना गनुवहन्छ - कसैल े

तपाईंलाई अपिान गछव, तपाईंलाई तनार् िहसुस हन्छ - तपाईंले 

केर्ल आफ्नो िनिा आफ्नो सरुक्षा शब्द सोच्नु पछव: 'कर्ि!'" 

"तपाईंले र्ाद गनुवहनेछ हक तपाईंको अर्िेतन िनले तुरुन्तै त्यो 

सुरक्षाको भार्नालाई हफताव ल्याउनेछ, तपाईंलाई शान्त र केचित 

रहन िद्दत गदवछ। र्ो तपाईंको व्यहिगत 'प्याहनक िटन' जिै हो।" 

९. "आन्तररक शहि" जगाउन (To Awaken "Inner 

Power") 

क. हर्र्रण र आधार 

आन्तररक शहि भनकेो हाम्रो चभत्र लकेुको त्यो अदम्य भार्ना, 

इच्छाशहि, र आत्म-हर्श्वासको स्रोत हो। र्ो त्यो शहि हो जसल े

हािीलाई िुनौतीहरूको सािना गनव, िाधाहरू पार गनव, र हाम्रो 

उच्चति क्षिता हाचसल गनव सक्षि िनाउाँ छ। र्ो िाहहरी स्रोतहरू 

(जिै, पसैा, पद, र्ा अरूको स्वीकृहत) िा हनभवर हाँदैन; र्ो हाम्रो 

आफ्नै आत्माको गहहराइिाट आउाँ छ। धरैे िाहनसहरू आफ्नो 
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जीर्नभर र्ो शहिसाँग सम्पकव हर्हीन रहन्छन्, हकनभने आत्म-शङ्का, 

िर, र सािाचजक कचन्डसहनङले र्सलाई दिाइहदएको हन्छ। 

 

हहप्नोचससल ेर्ी िाधाहरूलाई हटाएर र तपाईंको अर्िेतन िनलाई 

तपाईंको आन्तररक शहिको स्रोतसाँग सीधा जोिेर काि गदवछ। र्सल े

तपाईंलाई आफ्नो चभत्री नार्क र्ा नाहर्कासाँ ग पररिर् गराउाँ छ। र्ो 

प्रहिर्ाले तपाईंको तेस्रो िि, िचणपुर िि (Solar Plexus 

Chakra) लाई सहिर् गदवछ, जुन हाम्रो व्यहिगत शहि, 

इच्छाशहि, र आत्म-सम्मानको केि हो। जि र्ो िि पूणव रूपिा 

सहिर् हन्छ, हािी अजेर् िहसुस गछौं र हाम्रो जीर्नको हनर्न्त्रण 

चलन सक्षि हन्छौ।ं 

ख. फाइदाहरू 

• आत्म-हर्श्वास र आत्म-सम्मानिा ठूलो रृ्हद्ध। 

• िुनौतीहरूको सािना गन ेसाहस र दृढता। 

• आफ्नो जीर्नको लाहग चजम्मेर्ारी चलने क्षिता। 

• अरूको रार्िाट कि प्रभाहर्त हने। 

• आफ्नो लक्ष्यहरू प्राप्त गनवको लाहग स्पिता र प्रेरणा। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (चभत्री ज्वालािुखी) 

अर्चध: ३५-४० हिनेट 
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थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र शान्त अर्स्थािा हनुहन्छ हक 

तपाईं आफ्नो अस्तित्वको केििा र्ात्रा गनव तर्ार हनुहन्छ। ि िाहन्छु 

हक तपाईं आफ्नो िेतनालाई आफ्नो शरीरको केििा, तपाईंको सौर्व 

प्लेक्सस (solar plexus) िा लजैानुहोस्, तपाईंको पेटको 

िाचथल्लो भागिा। ... र्हााँ , तपाईंले एक सुप्त ज्वालािखुीको कल्पना 

गनुवहोस्। र्ो तपाईंको आन्तररक शहिको ज्वालािखुी हो।" 

 

"र्ो ज्वालािखुी लािो सिर्देचख शान्त छ, तर तपाईंले अझ ैपहन 

र्सको चभत्रको शहि, र्सको ताप र र्सको सिार्ना िहसुस गनव 

सकु्नहन्छ। ... अि, तपाईंको प्रत्येक सासले, तपाईं र्ो ज्वालािखुीिा 

ऊजाव पठाइरहनुभएको छ। प्रत्येक सासले, चभत्रको लाभा अझ तातो, 

अझ िस्तम्त्कलो हाँदैछ। ... तपाईंले एक हल्का कम्पन िहससु गनव 

थाल्नुहन्छ, शहिको कम्पन।" 

 

"अि, ि १० देचख १ सम्म गन्नेछु। जि ि १ िा पुग्छु, र्ो ज्वालािुखी 

हर्स्फोट हनछे, तर हर्नाशकारी तररकाले होइन। र्ो एक सुन्दर, 

रिनात्मक हर्स्फोट हनछे, जसले तपाईंको सम्पूणव शरीरिा सनुौलो, 

शहिशाली ऊजाव फैलाउनछे। ... १०... ९... ८... शहि िढ्दैछ... 

७... ६... ५... तपाईं तर्ार हनुहन्छ... ४... ३... २... १... 

हर्स्फोट!" 

"हेनुवहोस्, र्ो सुनौलो ऊजावको झरना तपाईंको सौर्व प्लेक्ससिाट 

हनस्तस्करहेको छ। र्सले तपाईंको शरीरको प्रत्येक कोचशका, प्रत्यके 
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स्नार्,ु प्रत्येक िांसपशेीलाई भदैछ। तपाईं शहिले, आत्महर्श्वासले, 

अदम्य इच्छाशहिल ेभररपणूव हनुहन्छ। तपाईंको शरीरको र्ररपरर एक 

सुनौलो आभा िस्तम्त्करहेको छ।" 

 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो शहिशाली अर्स्थालाई तपाईंको 

नर्ााँ  सािान्य अर्स्था िनाउन हनदेशन हदन्छु: 

• तपाईं आफ्नो जीर्नको सृहिकताव हनुहन्छ। 

• तपाईंसाँग आफ्नो सपनाहरू साकार पाने शहि छ। 

• तपाईं साहसी, दृढ र अजेर् हनुहन्छ। 

• तपाईंको आन्तररक शहि तपाईंको सिैभन्दा ठूलो सम्पहत्त 

हो। 

• तपाईं शहि हनुहन्छ।" 

"र्ो भार्नालाई िहससु गनुवहोस्। र्ो तपाईंको जन्मचसद्ध अचधकार 

हो। र्ो सधैं तपाईंसाँग चथर्ो, र अि र्ो जागेको छ।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो शहिशाली, ऊजावर्ान 

भार्नालाई साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (शहि सास) 

अर्चध: ३-५ हिनेट (आर्श्यकता अनसुार) 

"ि सीधा िस्छु, िरेो िेरुदण्ड सीधा राख्छु। ि आफ्नो आाँखा िन्द 

गछुव।" 
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"ि आफ्नो ध्यान िरेो सौर्व प्लके्सस (solar plexus) िा केचित 

गछुव।" 

"ि सास चभत्र चलाँदा, ि कल्पना गछुव हक ि ब्रह्माण्डिाट सुनौलो 

ऊजाव चखचिरहेको छु, सीधा िेरो सौर्व प्लेक्ससिा। ि िनिन ैभन्छु, 

'ि शहि चभत्र चलन्छु।'" 

"ि सास िाहहर फाल्दा, ि कल्पना गछुव हक िरेो सौर्व प्लेक्ससिाट 

एक शहिशाली, िस्तम्त्कलो प्रकाश िाहहर फैचलरहेको छ। ि िनिन ै

भन्छु, 'ि शहि िाहहर फैलाउाँ छु।'" 

"ि र्ो प्रहिर्ालाई १०-१५ पटक दोहोर्ावउाँ छु, प्रत्यके सासले िेरो 

आन्तररक शहि िढ्दै गएको िहससु गदै।" 

"सास चभत्र - 'ि शहि हाँ।'" "सास िाहहर - 'ि शान्त छु।'" 

"केही क्षण पचछ, ि आफ्नो शरीरिा िढेको शहि, आत्महर्श्वास र 

स्तस्थरता िहससु गछुव।" 

"ि र्ो भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा खोल्छु, 

कुनै पहन िुनौतीको सािना गनव तर्ार छु।" 

 

१०. आध्याचत्मक प्रगहत (Spiritual Progression) 

क. हर्र्रण र आधार 

आध्याचत्मक प्रगहत भनकेो हाम्रो भौहतक पहहिान (अहंकार) भन्दा 

पर गएर हाम्रो र्ािहर्क, उच्च आत्म (Higher Self) र्ा 
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आत्मासाँग गहहरो सम्बन्ध स्थाहपत गने र्ात्रा हो। र्ो िाहहरी संसारको 

कोलाहलिाट चभत्री शास्तन्त र ज्ञानको संसारिा प्रर्ेश गनुव हो। र्ो 

प्रहिर्ाले हािीलाई जीर्नको गहहरो अथव र उदे्दश्य िुझ्न िद्दत गदवछ, 

र हािी सिै एकअकाव र ब्रह्माण्डसाँग जोहिएका छौ ं भन्ने िहससु 

गराउाँ छ। 

 

हहप्नोचससल ेअहंकारको आलोिनात्मक र हर्श्लषेणात्मक िाधालाई 

शान्त पारेर आध्याचत्मक प्रगहतलाई सहज िनाउाँ छ। जि िेतन िन 

शान्त हन्छ, अर्िेतन िनको ढोका खुल्छ, जसल ेहािीलाई हाम्रो 

उच्च िेतना, अन्तज्ञावन, र आध्याचत्मक िागवदशवनसाँ ग सीधा सम्पकव  

गनव अनुिहत हदन्छ। र्ो प्रहिर्ाले हाम्रो सातौ ंिि, सहस्रार िि 

(Crown Chakra), जनु हाम्रो टाउकोको िाचथ स्तस्थत छ, र हाम्रो 

छैटौ ंिि, आज्ञा िि (Third Eye Chakra), जुन हाम्रो दईु 

आाँखीभौकंो िीििा छ, लाई सहिर् गदवछ। सहस्रार िि ब्रह्माण्डीर् 

िेतनासाँ ग हाम्रो जिान हो, जिहक आज्ञा िि हाम्रो अन्तज्ञावन र चभत्री 

दृहिको केि हो। 

ख. फाइदाहरू 

• जीर्नको उदे्दश्य र अथविा स्पिता। 

• गहहरो चभत्री शास्तन्त र सन्तुहि। 

• अन्तज्ञावन र चभत्री िागवदशवनिा र्हृद्ध। 

• ब्रह्माण्डसाँग एकता र जिानको भार्ना। 
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• िृत्यकुो िरिा किी र जीर्नको उत्सर्। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (ब्रह्माण्डीर् पुिकालर्) 

अर्चध: ४०-४५ हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि र्हत गहहरो र िेतनाको उच्च िरिा हनुहन्छ 

हक तपाईं आफ्नो भौहतक शरीरको सीिाभन्दा पर र्ात्रा गनव तर्ार 

हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं कल्पना गनुवहोस् हक तपाईंको िेतना 

तपाईंको शरीरिाट हििारै िाचथ उहठरहेको छ। ... तपाईं आफ्नो 

कोठाको छतिा हनुहन्छ, तल आफ्नो शान्त शरीरलाई हेदै। ... तपाईं 

पूणव रूपिा सुरचक्षत र स्वतन्त्र हनुहन्छ।" 

"अि, अझ िाचथ उठ्नुहोस्, तपाईंको िरभन्दा िाचथ, शहरभन्दा 

िाचथ, िादलहरूभन्दा िाचथ। ... तपाईं पृथ्वीलाई तल एक सनु्दर, 

नीलो गोलाको रूपिा देख्नुहन्छ। ... अझ िाचथ, ताराहरू र 

आकाशगंगाहरूको िीििा। ... तपाईं प्रकाशको एक शदु्ध कण 

हनुहन्छ, सिर् र स्थानभन्दा पर।" 

"तपाईंको अगाहि, तपाईंले एक हर्शाल, िस्तम्त्कलो भर्न देख्नुहन्छ। 

र्ो ब्रह्माण्डीर् पुिकालर् हो, जसलाई आकाचसक रेकिव (Akashic 

Records) पहन भहनन्छ। र्हााँ  ब्रह्माण्डको सिै ज्ञान, सि ै

आत्माहरूको सि ैजीर्नको कथा भण्डारण गररएको छ। ... तपाईंको 

लाहग ढोका खुल्छ। चभत्र जानुहोस।्" 
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"र्ो पुिकालर् अनन्त छ। तपाईंको अगाहि एक िहुद्धिान, िार्ाल ु

प्राणी उचभएको छ। र्ो तपाईंको आध्याचत्मक िागवदशवक (spirit 

guide) हो। उहााँ /उहााँले तपाईंलाई स्वागत गनुवहन्छ। ... 

उहााँ /उहााँल े तपाईंलाई एउटा हर्शषे पुिकतफव  लजैानुहन्छ। र्ो 

पुिकिा तपाईंको नाि लचेखएको छ। र्ो तपाईंको आत्माको पिुक 

हो।" 

 

"तपाईंको िागवदशवकल े तपाईंलाई र्ो पिुक खोल्न अनुिहत 

हदनुहन्छ। तपाईंले र्सिा के देख्नुहन्छ? सार्द तपाईंले आफ्नो 

जीर्नको उदे्दश्य देख्नुहन्छ। सार्द तपाईंले आफ्नो सिैभन्दा ठूलो 

प्रश्नको जर्ाफ पाउनुहन्छ। सार्द तपाईंले केर्ल असीि प्रिे र 

स्वीकृहतको भार्ना िहससु गनुवहन्छ। ... जे आए पहन, त्यसलाई 

स्वीकार गनुवहोस्। र्ो तपाईंको लाहग एक उपहार हो।" 

 

"अि, तपाईंको िागवदशवकलाई धन्यर्ाद हदन े सिर् हो। तपाईंले 

उहााँ /उहााँलाई कुन ैपहन सिर्िा र्हााँ  हफताव आउन सकु्नहन्छ भनेर 

थाहा छ। ... अि, हििारै त्यो पुिकालर्िाट िाहहर हनस्कनुहोस्, 

त्यो ज्ञान र प्रेिलाई आफ्नो साथिा चलएर। ... हििारै तल 

फकव नुहोस्, आकाशगंगाहरू, ताराहरू, र पृथ्वीहतर। ... तपाईंको 

िेतना तपाईंको शरीरिा हफताव आउाँ दैछ, तपाईंको टाउकोको 

िाचथिाट प्रर्ेश गदै।" 
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"तपाईं आफ्नो शरीरिा पणूव रूपिा हफताव हनुहन्छ, तर तपाईं फरक 

हनुहन्छ। तपाईं आफ्नो उच्च आत्मसाँग, आफ्नो आत्मासाँग 

जोहिनुभएको छ। तपाईंले आफ्नो सााँिो प्रकृहतलाई छुनुभएको छ।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो गहहरो शास्तन्त र ज्ञानको 

भार्नालाई साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (उच्च आत्मसाँग संर्ाद) 

अर्चध: १०-१५ हिनेट (हरेक हदन) 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र गहहरो हर्श्रािको अर्स्थािा 

जान्छु।" 

"ि िेरो हृदर्को केििा एक िस्तम्त्कलो, सेतो प्रकाशको कल्पना गछुव। 

र्ो िेरो आत्माको प्रकाश हो।" 

"ि र्ो प्रकाशलाई िरेो शरीरभरर फैलाउाँ छु, र त्यसपचछ िरेो 

टाउकोको िाचथ, लगभग एक हफट िाचथ, एक ठूलो, िस्तम्त्कलो 

सूर्वको कल्पना गछुव। र्ो िेरो उच्च आत्म (Higher Self) हो - 

िेरो सिैभन्दा िुहद्धिान, सिैभन्दा िार्ालु भाग।" 

"ि िरेो हृदर्को प्रकाशिाट िेरो उच्च आत्मको सूर्वसम्म एक सनु्दर, 

इिेणी पुलको कल्पना गछुव। र्ो हाम्रो सञ्चारको च्यानल हो।" 

"ि अि िेरो उच्च आत्मलाई निस्कार गछुव। ि िनिनै सोध्छु, 'हप्रर् 

उच्च आत्म, आज िरेो लाहग तपाईंको के सने्दश छ?'" 
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"ि िुपिाप िस्छु र सुन्छु। जर्ाफ शब्दहरूिा, भार्नाहरूिा, र्ा 

छहर्हरूिा आउन सक्छ। ि कुनै पहन अपेक्षा हिना, खुला हृदर्ल े

ग्रहण गछुव।" 

"(र्हद तपाईंलाई कुन ैहर्शषे हर्षर्िा िागवदशवन िाहहन्छ भने, तपाईं 

सोध्न सकु्नहन्छ, जिै, 'िैल ेर्ो सम्बन्धको िारेिा के जान्न आर्श्यक 

छ?' र्ा 'िरेो अको कदि के हनुपछव?')" 

"िैले िागवदशवन प्राप्त गरेपचछ, ि िेरो उच्च आत्मलाई धन्यर्ाद 

हदन्छु।" 

"ि त्यो इिेणी पुललाई हििारै भंग गछुव, तर िलाई थाहा छ हक 

त्यो जिान सधैं त्यहााँ  छ।" 

"ि र्ो ज्ञान र शास्तन्तको भार्नालाई आफूसाँगै राख्दै, हििारै आफ्नो 

आाँखा खोल्छु।" 

११. ग्रहको प्रभार् कि गन े(Reduce Planetary Effects) 

क. हर्र्रण र आधार 

ज्योहतष र धेरै आध्याचत्मक परम्पराहरूिा, र्ो हर्श्वास गररन्छ हक 

ग्रहहरूको स्तस्थहत र िालल ेहाम्रो जीर्न, व्यहित्व र भाग्यिा प्रभार् 

पाछव। कहहलेकाहीाँ, केही ग्रहहरूको स्तस्थहत (जिै, शहन, राह, केतु) 

ले िुनौतीहरू, िाधाहरू, र्ा कहठनाइहरू ल्याउन सक्छ, जसलाई 

"नकारात्मक ग्रह प्रभार्" भहनन्छ। र्ो अर्धारणा र्ो हर्िारिा 

आधाररत छ हक ब्रह्माण्ड एक हर्शाल, अन्तरसम्बस्तन्धत ऊजाव क्षेत्र हो, 
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र हािी र्सको एक हहस्सा हौ।ं ग्रहहरू केर्ल भौहतक हपण्ड होइनन्; 

हतनीहरू हर्चशि ऊजाव र ितेनाका र्ाहक हन्। 

 

हहप्नोचससल ेर्ो सिस्यालाई दईु तररकाल ेसम्बोधन गदवछ। पहहलो, 

र्सले तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ी ग्रह ऊजावहरूलाई फरक 

तररकाल ेव्याख्या गनव र प्रहतहिर्ा हदन चसकाउाँ छ। उदाहरणका लाहग, 

शहनको ऊजावलाई िाधाको रूपिा हेनुवको सट्टा, र्सलाई अनुशासन, 

धैर्व र किा पररश्रिको पाठको रूपिा हेनव सहकन्छ। दोस्रो, ऊजाव 

उपिारको चसद्धान्तहरू प्रर्ोग गरेर, हहप्नोचससल ेतपाईंको आफ्नै ऊजाव 

क्षेत्र (आभा) लाई िचलर्ो िनाउन र शदु्ध गनव िद्दत गदवछ, ताहक 

तपाईं िाहहरी ग्रह ऊजावहरूिाट कि प्रभाहर्त हनुहोस्। र्सल े

तपाईंलाई आफ्नो जीर्नको िालकको चसटिा राख्छ, ग्रहहरूको 

कठपुतली िन्नकुो सट्टा। 

ख. फाइदाहरू 

• ज्योहतषीर् िुनौतीहरूको सिर्िा िानचसक र भार्नात्मक 

स्तस्थरता। 

• नकारात्मक ग्रह प्रभार्हरूलाई सकारात्मक पाठ र 

अर्सरहरूिा रूपान्तरण गने क्षिता। 

• भाग्य र्ा िाहहरी शहिहरूद्वारा हनर्चन्त्रत हनकुो सट्टा आफ्नो 

जीर्नको हनर्न्त्रणिा रहेको भार्ना। 

• सिग्र ऊजाव क्षेत्रको शदु्धीकरण र सुदृढीकरण। 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

२३१ 

• जीर्नका अपररहार्व उतार-िढार्हरूको सािना गनव गहहरो 

हर्श्वास र लचिलोपन। 

ग. थेराहपस्ट-हनदेचशत स्तिप्ट (आन्तररक सौर्विण्डल) 

अर्चध: ४०-४५ हिनेट 

थेराहपस्ट: "...तपाईं अि िेतनाको र्हत गहहरो र शहिशाली 

अर्स्थािा हनुहन्छ हक तपाईं आफ्नो चभत्री ब्रह्माण्डको िाचलक िन्न 

तर्ार हनुहन्छ। ि िाहन्छु हक तपाईं कल्पना गनुवहोस् हक तपाईं 

आफ्नो व्यहिगत सौर्विण्डलको केििा हनुहन्छ। तपाईं सूर्व हनुहन्छ 

- िस्तम्त्कलो, शहिशाली, र जीर्न हदने। तपाईंको प्रकाश र तापल े

सम्पूणव प्रणालीलाई सन्तुलनिा राख्छ।" 

 

"तपाईंको र्ररपरर, हर्चभन्न ग्रहहरू िुहिरहेका छन्। हतनीहरू तपाईंको 

जीर्नका हर्चभन्न पक्षहरू हन्। ... अि, तपाईंले एक हर्शेष ग्रहलाई 

देख्नुहन्छ जनु अचल अाँध्यारो र्ा भारी देचखन्छ। र्ो त्यो ग्रह हो जसको 

प्रभार्ले तपाईंलाई हाल िुनौती हदइरहेको छ। ... र्सलाई 

निराउनुहोस्। र्ो केर्ल एक ऊजाव हो जसले तपाईंको ध्यान 

खोचजरहेको छ।" 

 

"तपाईं सूर्व हनुहन्छ। तपाईंको शहि असीि छ। अि, तपाईंको 

हृदर्िाट एक सुन्दर, सनुौलो प्रकाशको हकरण पठाउनुहोस् र त्यो 

अाँध्यारो ग्रहलाई िेनुवहोस्। र्ो प्रेि, सिझ र उपिारको प्रकाश हो। 
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... हेनुवहोस्, त्यो प्रकाशल ेग्रहको भारीपनलाई हििारै पगालै्दछ। 

अाँध्यारो िादलहरू हट्दैछन।्" 

"अि, त्यो ग्रहसाँग िानचसक रूपिा कुरा गनुवहोस।् सोध्नहुोस्, 'हतिी 

िलाई के चसकाउन खोचजरहेका छौ? हतम्रो उपहार के हो?' ... 

िुपिाप सुन्नुहोस्। जर्ाफ एक शब्द, एक भार्ना, र्ा एक छहर्िा 

आउन सक्छ। सार्द र्सले तपाईंलाई धैर्व, िल, र्ा सीिाहरू िारे 

चसकाइरहेको छ।" 

 

"तपाईंले पाठ िुझ्नुभएपचछ, ग्रहलाई धन्यर्ाद हदनुहोस्। अि, 

तपाईंले देख्नुहन्छ हक त्यो ग्रह अि अाँध्यारो छैन। र्ो एक िस्तम्त्कलो, 

सन्तचुलत ग्रहिा रूपान्तरण भएको छ, जसले तपाईंको सौर्विण्डलिा 

सािंजस्यपूणव रूपिा र्ोगदान गरररहेको छ।" 

 

"ि तपाईंको अर्िेतन िनलाई र्ो नर्ााँ  दृहिकोणलाई स्थार्ी िनाउन 

हनदेशन हदन्छु: 

• तपाईं आफ्नो जीर्नको सूर्व हनुहन्छ, र तपाईं आफ्नो 

र्ािहर्कता चसजवना गनुवहन्छ। 

• सिै ग्रह ऊजावहरू तपाईंको उच्चति भलाइको लाहग काि 

गदवछ। 

• तपाईं हरेक िुनौतीिा पाठ र अर्सर देख्नुहन्छ। 

• तपाईंको आफ्नै प्रकाश कुनै पहन िाहहरी प्रभार् भन्दा धरैे 

शहिशाली छ।" 
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"आफ्नो आन्तररक सौर्विण्डललाई हेनुवहोस्। र्ो अि पूणव रूपिा 

सन्तचुलत, सािंजस्यपूणव र िस्तम्त्कलो छ। र्ो तपाईंको चभत्री अर्स्था 

हो।" 

(हििारै र्तविानिा हफताव ल्याउनुहोस्, र्ो सन्तुलन र व्यहिगत 

शहिको भार्नालाई साथिा राख्दै।) 

ि. आत्म-हनदेचशत स्तिप्ट (ऊजाव ढाल) 

अर्चध: ५-१० हिनेट (हरेक हिहान र्ा जि आर्श्यक पदवछ) 

"ि आरािसाँग िस्छु, आाँखा िन्द गछुव र गहहरो सास चलन्छु।" 

"ि िरेो र्ररपरर एक शहिशाली, िह-िरीर् ऊजाव ढालको कल्पना 

गछुव।" 

"पहहलो तह, िेरो शरीरको सिैभन्दा नचजक, एक िस्तम्त्कलो, सेतो 

प्रकाशको तह हो। र्ो शदु्धता र िेरो आफ्न ैऊजावको तह हो।" 

"दोस्रो तह, त्यसको िाहहर, एक ऐना जिो तह हो। र्ो तहल ेकुन ै

पहन अनार्श्यक र्ा नकारात्मक ऊजावलाई प्रहतहिस्तम्बत गदवछ र 

त्यसलाई र्सको स्रोतिा हफताव पठाउाँ छ, प्रिेले रूपान्तरण गरेर।" 

"तेस्रो तह, सिैभन्दा िाहहरी, एक गहहरो, िजैनी प्रकाशको तह हो। 

र्ो आध्याचत्मक सुरक्षा र ब्रह्माण्डीर् ज्ञानको तह हो।" 

"ि र्ो हत्र-िरीर् ढाललाई िेरो र्ररपरर िचलर्ो र अभेद्य भएको 

िहसुस गछुव। ि चभत्र पूणव रूपिा सरुचक्षत र सन्तचुलत छु।" 

"ि हनम्न पुहिहरू दोहोर्ावउाँ छु: 

•'ि िेरो आफ्नै ऊजाव क्षेत्रको िाचलक हाँ।' 
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•'ि केर्ल सकारात्मक र िार्ालु ऊजावहरूलाई िात्र चभत्र 

आउन अनुिहत हदन्छु।' 

•'ि सिै िाहहरी प्रभार्हरूिाट सुरचक्षत छु।' 

•'ि ब्रह्माण्डसाँग पूणव सािंजस्यिा छु।'" 

"ि र्ो सुरक्षाको भार्नािा केही क्षण िस्छु।" 

"ि र्ो ढाललाई हदनभरर सहिर् राख्दै, हििारै आफ्नो आाँखा 

खोल्छु।" 

हनष्कषव र िहत्त्वपूणव सुरक्षा हनदेशनहरू 

सिग्र सारांश 

र्ो व्यापक दिार्ेजिा हािीले ऊजाव उपिार, िन्त्र उपिार, र पूर्व 

जन्म ररग्रेसनको गहहरो अन्वेषण गरेका छौ,ं साथ ै११ हर्चशि जीर्न 

उदे्दश्यहरूको लाहग हहप्नोचसस र आत्म-हहप्नोचसस स्तिप्टहरू प्रदान 

गरेका छौ।ं र्ी सिै प्रहर्चधहरूको िूल उदे्दश्य एउटै छ: तपाईंको 

अर्िेतन िनको असीि शहिलाई जगाउनु र त्यसलाई तपाईंको िेतन 

इच्छासाँग पहििद्ध गनुव, ताहक तपाईं आफ्नो जीर्नको सिैभन्दा 

उतृ्कि संस्करण िन्न सकु्नहोस्। 
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िुख्य चसद्धान्तहरू 

1. तपाईंको िन तपाईंको र्ािहर्कता चसजवना गदवछ: तपाईंको 

अर्िेतन हर्श्वासहरूले तपाईंको िाहहरी जीर्नलाई आकार 

हदन्छन्। 

2. हहप्नोचसस एक प्राकृहतक अर्स्था हो: र्ो खतरनाक र्ा 

रहस्यिर् छैन; र्ो तपाईंको िनको एक सािान्य, स्वस्थ 

क्षिता हो। 

3. सि ैउपिार आत्म-उपिार हो: थरेाहपस्ट र्ा स्तिप्टल ेकेर्ल 

िागवदशवन गदवछ; र्ािहर्क शहि तपाईं चभत्र छ। 

4. हनर्हितता पररणाि ल्याउाँ छ: एक पटकको सत्रल ेिित्कार 

गनव सक्छ, तर हनर्हित अभ्यासले स्थार्ी पररर्तवन ल्याउाँ छ। 

सुरक्षा हनदेशनहरू (अत्यन्त िहत्त्वपूणव) 

१. चिहकत्सीर् सल्लाह 

•र्ी स्तिप्टहरू चिहकत्सीर् उपिारको परूक हन्, 

प्रहतस्थापन होइनन्। 

•र्हद तपाईंलाई गिीर िानचसक स्वास्थ्य सिस्या 

(जिै, गिीर हिप्रेसन, PTSD, साइकोचसस) छ भने, 

प्रचशचक्षत हहप्नोथेराहपस्ट र्ा िानचसक स्वास्थ्य पेशेर्रको 

िागवदशवनिा िात्र र्ी प्रहर्चधहरू प्रर्ोग गनुवहोस्। 
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•कुनै पहन शारीररक लक्षण (दखुाइ, हिरािी) को लाहग, 

पहहले चिहकत्सकसाँग परािशव गनुवहोस्। 

२. पूर्व जन्म ररगे्रसनको लाहग हर्शषे सार्धानी 

•पूर्व जन्म ररग्रेसन गहहरो भार्नात्मक सािग्री ल्याउन 

सक्छ। 

•र्हद तपाईंलाई गिीर आिात (trauma) को 

इहतहास छ भने, र्ो प्रहर्चध केर्ल प्रचशचक्षत र अनुभर्ी 

थेराहपस्टको उपस्तस्थहतिा िात्र प्रर्ोग गनुवहोस्। 

•आत्म-हनदेचशत पूर्व जन्म ररग्रसेन केर्ल हल्का 

अन्वेषणको लाहग िात्र हो; गहहरो उपिारको लाहग 

पेशेर्र िद्दत चलनुहोस्। 

३. गभावर्स्था र हिगी 

•र्हद तपाईं गभवर्ती हनुहन्छ भने, केही गहहरो हहप्नोचसस 

प्रहर्चधहरू (हर्शषे गरी ररगे्रसन) िाट िच्नुहोस।् हल्का 

हर्श्राि र सकारात्मक पहुिहरू सुरचक्षत छन्। 

•र्हद तपाईंलाई हिगी (epilepsy) छ भने, हहप्नोचसस 

अभ्यास गनुव अहि आफ्नो िाक्टरसाँग परािशव गनुवहोस।् 
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४. सुरचक्षत र्ातार्रण 

•हहप्नोचसस अभ्यास गदाव, सधैं एक सरुचक्षत, शान्त 

ठाउाँ िा हनुहोस् जहााँ  तपाईं िाचधत हनुहन्न। 

•कहहल्यै पहन गािी िलाउाँ दा, िेचसनरी सञ्चालन गदाव, 

र्ा कुन ैपहन गहतहर्चध जसिा पूणव ध्यान आर्श्यक छ, 

हहप्नोचसस स्तिप्ट सुन्नुहोस् र्ा अभ्यास नगनुवहोस्। 

५. आफ्नो सीिा सम्मान गनुवहोस ्

•र्हद कुनै स्तिप्ट र्ा प्रहर्चधले तपाईंलाई असहज िहससु 

गराउाँ छ भने, तुरुन्तै रोकु्नहोस्। 

•तपाईं सधैं हनर्न्त्रणिा हनुहन्छ। र्हद तपाईं कुन ैपहन 

सिर्िा हहप्नोचससिाट िाहहर हनस्कन िाहनुहन्छ भने, 

तपाईं सकु्नहन्छ। 

६. पेशेर्र िद्दत कहहले चलने 

र्हद तपाईंले अनुभर् गनुवभर्ो भने: 

•अभ्यास पचछ लािो सिर्सम्म रहन ेिर, चिन्ता, र्ा 

भ्रि 

•र्ािहर्कता र कल्पनािीि भेद गनव कहठनाइ 

•आत्महत्याको हर्िार र्ा आफैलाई हाहन गने आर्गे 

•कुन ैपहन असािान्य िानचसक र्ा शारीररक लक्षण 
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तुरुन्त ैिानचसक स्वास्थ्य पशेेर्र र्ा आपतकालीन सेर्ाहरूसाँग सम्पकव  

गनुवहोस्। 

प्रभार्काररता िढाउने सझुार्हरू 

1. हनर्हित अभ्यास: दैहनक र्ा साप्ताहहक हनर्हित अभ्यासल े

उतृ्कि पररणाि हदन्छ। 

2. धैर्व राख्नुहोस्: केही िाहनसहरूले तरुुन्तै पररणाि देख्छन्, 

अरूलाई केही हप्ता लाग्न सक्छ। र्ो सािान्य हो। 

3. खुला िन राख्नुहोस्: शङ्का र अहर्श्वासले हहप्नोचससको 

प्रभार्काररतालाई कि गदवछ। खुला, चजज्ञास ुिनले उतृ्कि 

पररणाि हदन्छ। 

4. िार्री राख्नुहोस्: आफ्नो अनुभर्, भार्ना र पररर्तवनहरू 

लेख्नुहोस्। र्सले तपाईंको प्रगहत टियाक गनव र अन्तदृवहि प्राप्त 

गनव िद्दत गदवछ। 

5. संर्ोजन गनुवहोस्: हर्चभन्न प्रहर्चधहरू (जिै, ऊजाव उपिार + 

िन्त्र + आत्म-हहप्नोचसस) को संर्ोजनले शहिशाली चसनजी 

चसजवना गनव सक्छ। 

अस्तन्ति शब्द 

र्ो दिार्जेिा प्रदान गररएका स्तिप्टहरू र प्रहर्चधहरू हजारौ ंर्षवको 

आध्याचत्मक ज्ञान र आधहुनक र्ैज्ञाहनक अनुसन्धानको संगि हन।् 

हतनीहरू शहिशाली उपकरणहरू हन्, तर र्ाद राख्नहुोस्: सिैभन्दा 
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शहिशाली उपकरण तपाईं आफैं  हनुहन्छ। तपाईंको िन, तपाईंको 

इच्छा, तपाईंको आत्मा - र्ी सिैिा असीि सिार्ना छ। 

 

र्ी प्रहर्चधहरूलाई चजम्मेर्ारीपूर्वक, दर्ालुतापूर्वक र िुहद्धिानीपूर्वक 

प्रर्ोग गनुवहोस्। तपाईंको र्ात्रा अहद्वतीर् छ, र तपाईं आफ्नो 

जीर्नको सिैभन्दा राम्रो हर्शेषज्ञ हनुहन्छ। आफ्नो अन्तज्ञावनलाई 

हर्श्वास गनुवहोस्, आफ्नो सीिाहरूलाई सम्मान गनुवहोस,् र आर्श्यक 

पदाव िद्दत खोज्नुहोस्। 

तपाईंको उपिार, र्हृद्ध र रूपान्तरणको र्ात्रािा शुभकािना! 

 

© र्ो दिारे्ज शैचक्षक र व्यहिगत हर्कासको उदे्दश्यका लाहग तर्ार गररएको 

हो। र्सलाई पेशेर्र चिहकत्सीर् सल्लाहको हर्कल्पको रूपिा प्रर्ोग नगनुवहोस्। 

 

खण्ड ३ : नेपाली लोक परम्पराका अलौहकक शहिहरू 

 

पररिर् 

 

नेपाली सिाज, हर्शषे गरी ग्रािीण क्षेत्र, एक सिृद्ध र जहटल हर्श्वास 

प्रणालीले भररएको छ, जहााँ  अलौहकक शहिहरू, आत्माहरू, र देर्ी-

देर्ताहरूको गहहरो प्रभार् छ। "िोक्सी," "भूत," "प्रते," "हपिास," 

"िंकन," "ििा," "भरैर्," र "िेताल" जिा शब्दहरू शताब्दीर्ौ ं

देचख सिाजको िनोर्ैज्ञाहनक, सांसृ्कहतक, र सािाचजक संरिनालाई 
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आकार हदएका छन्। र्ी धारणाहरूले िाहनसको दुः ख, पीिा, र 

अज्ञातप्रहतको भर्लाई व्याख्या गने र सिाधान खोज्न ेएक परम्परागत 

ढााँिा प्रदान गदवछन्। 

 

र्ो दिार्ेज हतन ै अलौहकक शहिहरूको िहआर्ाहिक पक्षहरुको 

हर्श्लेषण िा केचित छ। र्सल े प्रत्येक शब्दको सांसृ्कहतक र 

ऐहतहाचसक सन्दभवको खोजी गदै, हतनीहरूको िनोर्ैज्ञाहनक अथवलाई 

उजागर गने प्रर्ास गन ेछ। त्यस ैसन्दभवका धािी, झािी, लािा, 

पुजारी, र गुभाजु जिा परम्परागत उपिारकतावहरूको भूहिका र 

हतनीहरूले प्रर्ोग गन ेहर्चधहरूको हर्ितृ व्याख्यािा सिते केचित 

हन ेछ। 

 

र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपणूव पक्ष भनकेो परम्परागत लोक उपिार 

हर्चधहरूलाई हाल प्रख्यात रहेका  हहप्नोचसस, इनजी हहचलि, र 

आधुहनक िनोहर्ज्ञानका चसद्धान्तहरूसाँग तुलना गनुव हो। कसरी 

प्रािीन परम्पराहरूले िानर्को अर्िेतन िन र चभत्री पीिालाई 

सम्बोधन गने प्रर्ास गरेका छन्, जुन आधुहनक हर्ज्ञानले भखवरै िझु्न 

थालेको छ सो को हर्रे्िना सिते हनछे। उपिारका लाहग हनदेचशत 

र आत्म-हनदेचशत स्तिप्टहरू प्रिुत गदै, लोक उपिार हर्चधहरूको 

व्यार्हाररक पक्ष सिट्ेन े प्रर्ास गन े छ। र्ी परम्पराहरूल े िन-

शरीरको स्वास्थ्य र आन्तररक िाउ हनको पानव सिाजिा कसरी 
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र्ोगदान पुर्ावउाँ छन ्भन्निेारे स्थानीर् र र्चैश्वक स्रोतहरूको आधारिा 

हनष्कषव हदने कोचसस गन ेछ। 

 

भाग १: परम्परागत लोक शब्दहरूको हर्िृत हर्श्लषेण 

 

नेपाली लोक परम्परािा प्रिचलत हर्चभन्न अलौहकक शहिहरूको 

िुझाइ जहटल र िहिरीर् छ। र्ी शब्दहरूल े केर्ल िर र्ा 

अन्धहर्श्वास िात्र नभई, सिाजको सािहूहक िनोहर्ज्ञान, सािाचजक 

संरिना, र न्यार् प्रणालीलाई पहन प्रहतहिस्तम्बत गदवछन।् 
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नेपाली सिाजिा हर्चभन्न प्रकारका अलौहकक शहिहरूको हर्श्वास 

गररन्छ। िोक्सी भनकेो अरूलाई हाहन पुर्ावउन सके्न कालो जादकूो 

शहि भएकी िहहला हो। र्ो हर्श्वास सािाचजक तनार्, ईष्याव र दहित 

स्त्री शहिको प्रहतहिम्ब हो। िोक्सीको सिस्या सिाधान गनव झािी, 

धािी र िोम्बोल ेउपिार गछवन्। 

 

भूत-प्रते अतपृ्त इच्छा र्ा अिानक िृत्युका कारण र्ो संसारिा फसेका 

आत्माहरू हन।् हर्नीहरूले सिाधान नभएको शोक, पिाताप र 

हर्गतको पीिालाई जनाउाँ छन्। भतू-प्रतेको उपिार लािा, पुजारी र 

धािील ेगछवन्। 

 

हपिास चिहानिा िसे्न, िासु खाने र िाहनसलाई पागल िनाउने दिु 

आत्मा हो। र्सल ेिाहनसको आहदि र दहित इच्छाहरू जि ैभोक, 

कािर्ासना र आिािकतालाई प्रहतहनचधत्व गछव। हपिासको उपिार 

शहिशाली झािी र ताचन्त्रकले गछवन्। 

िंकन र्ा िाहकनी उग्र, शहिशाली र िरलाग्दो स्त्री शहि हो। 

लोककथािा र्सलाई हाहनकारक िाहनन्छ तर तन्त्रिा ज्ञानी शहिको 

रूपिा पूजा गररन्छ। र्सल े दहित स्त्री िोध र र्चजवत ज्ञानलाई 

जनाउाँ छ। िाहकनीको उपिार ताचन्त्रक र शहिशाली झािीले गछवन।् 

 

ििा पचिि नेपालको खस-आर्व सिदुार्को कुल र क्षते्रीर् देर्ता हन ्

जसलाई न्यार्को प्रतीक िाहनन्छ। र्सले हनर्ि, व्यर्स्था र 
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हर्रे्कलाई प्रहतहनचधत्व गछव। ििाको पजूा र उपिार हर्शेष धािील े

गछवन्। 

भैरर् भगर्ान चशर्को उग्र र हर्नाशकारी स्वरूप हन ्जसल ेअहंकार 

र दिुताको हर्नाश गछवन्। र्सले अस्तित्वको आहदि शहि र िृत्युको 

भर्लाई जनाउाँ छ। भैरर्को पजूा र उपिार ताचन्त्रक, गुभाज ु र 

पुजारील ेगछवन्। 

 

िेताल लाशिा सर्ार हन े िौहद्धक आत्मा हो जसल े भ्रहित पान े

पहेलीहरू सोध्छ। र्सल े िौहद्धक अहंकार र तकव को सीिालाई 

देखाउाँ छ। ितेालको उपिार ज्ञानी पुजारी र ताचन्त्रकल ेगछवन।् 

 

१. िोक्सी (Witch) 

 

अथव र पररिर्: िोक्सी नेपाली सिाजिा एक शहिशाली तर 

नकारात्मक अथव िोकेको शब्द हो, जसले अलौहकक शहि प्रर्ोग 

गरेर अरूलाई हाहन पुर्ावउन ेिहहलालाई जनाउाँ छ। र्ो हर्श्वास हर्शषे 

गरी ग्रािीण र सीिान्तकृत सिदुार्हरूिा गहहरोसाँग गााँ चसएको छ, 

जहााँ  रोग, िृत्यु, र्ा कुनै पहन प्रकारको दभुावग्यलाई िोक्सीको 

प्रभार्साँग जोहिन्छ। 

 

सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: िोक्सीको अर्धारणा हपतृसत्तात्मक 

सािाचजक संरिनासाँ ग जोहिएको छ। प्रार्ः  एकल, हर्धर्ा, र्ृद्ध, र्ा 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

२४४ 

सािाचजक रूपिा किजोर िहहलाहरूलाई िोक्सीको आरोप लगाइन्छ 

[1]। र्ो आरोप सम्पहत्त हिप्ने, व्यहिगत दशु्मनी साध्न,े र्ा सािाचजक 

तनार्लाई कुनै एक व्यहििाचथ खन्याउने िाध्यि िन्न सक्छ। 

नेपालिा िोक्सीको आरोपिा िहहलाहरूलाई हदइने शारीररक र 

िानचसक र्ातना एक गिीर िानर् अचधकार िदु्दा हो, जसलाई 

सम्बोधन गनव "िोक्सी प्रथा (कसुर र सजार्) ऐन, २०७२" लाग ू

गररएको छ [2]। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: िनोर्ैज्ञाहनक दृहिकोणिाट, िोक्सीको 

आकृहत सिाजको "छार्ााँ " (shadow) को प्रक्षेपण हो। कालव 

जुङको चसद्धान्तअनसुार, छार्ााँ  हाम्रो व्यहित्वको त्यो अाँध्यारो, 

अस्वीकृत र दहित हहस्सा हो। जि सिाजल े आफ्नो सािूहहक 

असफलता, ईष्याव, र िरलाई स्वीकार गनव सक्दैन, उसल े त्यो 

छार्ााँलाई िाहहरी शतु्र, अथावत् 'िोक्सी' िाचथ प्रक्षेपण गदवछ। र्ो एक 

िनोर्ैज्ञाहनक प्रहतरक्षा संर्न्त्र (defense mechanism) हो 

जसल ेजहटल सिस्याहरूको लाहग सचजलो िचल भेट्टाउाँ छ। 

 

लाभ तथा हानी: 

 

हानी: िोक्सी आरोपले िहहलािाचथ िरि हहंसा, सािाचजक 

िहहष्कार, िनोर्ैज्ञाहनक आिात, र हत्यासम्म हनम्त्त्याउाँ छ। र्सल े

सिुदार्िा िर र अहर्श्वासको र्ातार्रण चसजवना गछव। 
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लाभ (सािाचजक दृहिकोणिाट): र्सल ेअप्रत्याचशत र िुझ्न नसहकन े

िटनाहरू (जिै, अिानक हिरािी पनुव, िाली नि हनु) को लाहग 

एक सरल व्याख्या प्रदान गदवछ। एक साझा शतु्र पहहिान गरेर, र्सल े

अस्थार्ी रूपिा सिुदार्लाई एकतािद्ध गनव सक्छ, तर र्ो एकता 

नकारात्मक र हर्नाशकारी हन्छ। 

 

२. भूत-प्रते (Ghosts/Spirits) 

 

अथव र पररिर्: भतू-प्रते अतृप्त आत्माहरू हन् जो आफ्नो िृत्युपचछ 

भौहतक संसार र आत्मा संसारको िीििा फसेका हन्छन्। आकस्तस्मक 

िृत्य,ु हत्या, आत्महत्या, र्ा जीर्निा परूा हन नसकेका गहहरो 

इच्छाहरूले आत्मालाई प्रते िनाउाँ छ भन्न ेहर्श्वास गररन्छ। हर्नीहरूल े

िाहनसहरूलाई तसावउने, हिरािी िनाउने, र्ा आफ्नो उपस्तस्थहत 

िहसुस गराउने गदवछन्। 

 

सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: हहन्द ू र िौद्ध दरु्ै परम्परािा 

िृत्युपचछ गररने संस्कार (जिै, काज-हकररर्ा, श्राद्ध) को ठूलो िहत्त्व 

छ। र्ी संस्कारहरूले आत्मालाई हपतृ लोकिा शास्तन्तपरू्वक जान िद्दत 

गछव भन्ने हर्श्वास गररन्छ [3]। र्हद र्ी संस्कारहरू ठीकसाँग गररएन 

भने, आत्मा भूत-प्रेत िनेर भि्हकन्छ भन्ने िान्यता छ। र्सल े

सािाचजक र पाररर्ाररक चजम्मेर्ारीहरूको िहत्त्वलाई जोि हदन्छ। 
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िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा, भूत-प्रेतहरू सिाधान 

नभएका हर्गतका िटनाहरू, हर्शेष गरी शोक, अपराध-िोध 

(guilt), र टििाका शहिशाली प्रतीक हन्। जि हािी कुन ै

हप्रर्जनको िृत्युलाई स्वीकार गनव सक्दैनौ ंर्ा कुन ैिटनाप्रहत गहहरो 

पिाताप िहससु गछौं, त्यो भार्ना हाम्रो अर्िेतन िनिा "भतू" 

िनेर रहहरहन्छ र हािीलाई सताउाँ छ। प्रेतर्ाचधत िरको अर्धारणा 

प्रार्ः  पाररर्ाररक रहस्य र्ा लुकाइएको पीिाको प्रतीक हन सक्छ। 

 

लाभ तथा हानी: 

हानी: भूत-प्रेतको िरले चिन्ता, अहनद्रा, र हर्चभन्न िनोर्ैज्ञाहनक 

सिस्याहरू (फोहिर्ा) हनम्त्त्याउन सक्छ। 

 

लाभ: र्ी कथाहरूल ेिाहनसहरूलाई आफ्ना पुखावहरूको सम्मान गनव, 

िृत्यु संस्कारहरूलाई गिीरतापूर्वक चलन, र नैहतक जीर्न चजउन 

प्रेररत गदवछन्। हतनीहरू शोक र हाहनको सािना गन ेएक सांसृ्कहतक 

िाध्यि पहन हन।् 

 

३. हपिास (Pishacha) 

 

अथव र पररिर्: हपिासहरू हहन्द ूर िौद्ध पौराचणक कथाहरूिा र्चणवत 

दिु आत्माहरू हन्, जो प्रार्ः  चिहान र अाँध्यारो ठाउाँ हरूिा िस्छन।् 
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हर्नीहरूलाई कच्चा िास ु खाने, रगत हपउने, र िाहनसको रूप 

पररर्तवन गनव सके्न शहिको रूपिा चित्रण गररन्छ। हपिासको 

प्रभार्िा परेको व्यहिल े आफ्नो िानचसक हनर्न्त्रण गुिाउाँ छ र 

पागलपनको लक्षण देखाउाँ छ भन्न ेहर्श्वास गररन्छ। 

 

सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: र्ैहदक साहहत्यदेचख पुराणहरूसम्म 

हपिासहरूको उल्लखे पाइन्छ। हर्नीहरूलाई िोध र लोभ जिा 

नकारात्मक गुणहरूिाट जन्मेको िाहनन्छ। सांसृ्कहतक रूपिा, 

हपिासको अर्धारणाले सिाजिा अस्वीकार्व र र्चजवत व्यर्हारहरू 

(जिै, नरभक्षण, अहनर्चन्त्रत आिािकता) लाई ितूव रूप हदन्छ। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: िनोर्ैज्ञाहनक दृहिकोणिा, हपिास हाम्रो 

व्यहित्वको सिैभन्दा आहदि, दहित, र अस्वीकृत इच्छाहरूको प्रतीक 

हो। र्ो फ्रार्िको "इि" (Id) को अहनर्चन्त्रत स्वरूपसाँग हिल्दोजुल्दो 

छ, जसले तत्काल सन्तुहि खोज्छ। हपिासको प्रभार्ले "िनोहर्कृहत" 

(psychosis) को अर्स्थालाई संकेत गदवछ, जहााँ  व्यहिको 

र्ािहर्कतासाँ गको सम्पकव  टुट्छ र उसको आहदि आरे्गहरूले 

िेतनािाचथ कब्जा जिाउाँ छन्। 
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लाभ तथा हानी: 

 

हानी: हपिासको प्रभार्ले िानचसक हर्िटन, आत्म-हर्नाशकारी 

व्यर्हार, र सािाचजक सम्बन्धको पूणव हर्नाश हनम्त्त्याउाँ छ भन्न ेहर्श्वास 

गररन्छ। 

 

लाभ (प्रतीकात्मक): र्सको सािना गनुव भनकेो आफ्नो चभत्री 

"राक्षस" र्ा दहित इच्छाहरूको सािना गनुव हो। र्हद र्सलाई 

सफलतापूर्वक एकीकृत गनव सहकर्ो भने, र्सले ठूलो िनोरै्ज्ञाहनक 

र्ृहद्ध र आत्म-ज्ञानको ढोका खोल्न सक्छ। 

 

४. िंकन/िाहकनी (Dankani/Dakini) 

 

अथव र पररिर्: िंकन र्ा िाहकनी एक जहटल र िहअथी स्त्री शहि 

हो। सािान्य लोककथािा, िंकनलाई िोक्सीजिै हाहनकारक र 

िरलाग्दो िाहनन्छ। तर, र्ज्रर्ान िौद्ध तन्त्रिा, िाहकनीहरू उच्च 

ज्ञानी, शहिशाली, र ििु स्त्री शहि हन् जसल े साधकहरूलाई 

ज्ञानको िागविा िागवदशवन गछवन् र्ा उनीहरूको परीक्षा चलन्छन्। 

उनीहरू आकाशिा उि्न सके्न र भ्रिलाई काट्न सके्न शहिका प्रतीक 

हन्। 
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सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: िाहकनीको अर्धारणाको जरा 

ताचन्त्रक परम्परािा गहहरोसाँ ग गाहिएको छ। उनीहरू सािाचजक 

हनर्ि र िान्यताभन्दा पर हन्छन।् सांसृ्कहतक रूपिा, िाहकनील े

हपतसृत्तात्मक सिाजले दिन गरेको र्ा अस्वीकार गरेको स्त्री शहिको 

उग्र र स्वतन्त्र स्वरूपलाई प्रहतहनचधत्व गदवछ। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: जुहङर्न िनोहर्ज्ञानिा, िाहकनीले "एहनिा" 

(Anima - पुरुषको चभत्री स्त्री पक्ष) को एक शहिशाली र 

कहहलेकाहीाँ िरलाग्दो पक्षलाई प्रहतहनचधत्व गनव सक्छ। र्सले स्त्री 

शहिको कााँिो, अहनर्चन्त्रत, र हर्नाशकारी पक्ष—हर्शेष गरी जि 

त्यो शहिलाई अपिान र्ा दिन गररन्छ—लाई पहन जनाउाँ छ। र्ो 

"दहित स्त्री िोध" (repressed female rage) को एक 

शहिशाली प्रतीक हो। र्सको सािना गनुव भनेको आफ्नो चभत्री स्त्री 

शहिलाई र्सको पूणवतािा (रिनात्मक र हर्नाशकारी दरु्ै) स्वीकार 

गनुव हो। 

 

लाभ तथा हानी: 

 

हानी (लोककथा): रोग, दभुावग्य, र िृत्यु हनम्त्त्याउने शहिको रूपिा 

चित्रण। िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा, र्ो ऊजावले आत्म-हर्नाश र भार्नात्मक 

अस्तस्थरता ल्याउन सक्छ। 
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लाभ (ताचन्त्रक): र्हद र्ो ऊजावलाई एकीकृत गनव सहकर्ो भने, र्सल े

अपार रिनात्मक शहि, अन्तज्ञावन, र आध्याचत्मक स्वतन्त्रता प्रदान 

गदवछ। िाहकनीहरूले भ्रििाट िुि गराएर सत्यको दशवन गराउाँ छन्। 

 

५. ििा (Masta) 

 

अथव र पररिर्: ििा पचिि नेपालको खस-आर्व सिदुार्, हर्शषे गरी 

कणावली क्षेत्रको, प्रिुख कुलदेर्ता र क्षेत्रीर् देर्ता हो। हर्नीहरूलाई 

१२ भाइ र ९ िहहनी दगुाव भर्ानीको रूपिा पूजा गररन्छ। ििालाई 

न्यार्, सत्य, र प्रकृहतको संरक्षक िाहनन्छ। हर्नीहरू ररसाउाँ दा गाउाँ िा 

अहनि हन्छ र खुशी हाँदा सहकाल आउाँ छ भन्ने हर्श्वास छ [4]। 

 

सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: ििा पूजा खस साम्राज्यको 

सिर्देचख िलै्द आएको एक प्रािीन परम्परा हो। र्सले सिदुार्लाई 

एकै ठाउाँ िा िााँध्न ेकाि गदवछ। ििाको पजूािा धािीले िहत्त्वपूणव 

भूहिका खेल्छन्, जो देर्ता र िाहनसिीिको िाध्यि िन्छन्। धािी 

कााँ पेर देर्ताको आर्ाज िोल्छन् र सिदुार्को सिस्याको सिाधान 

हदन्छन्। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा, ििाल े कालव जुङको 

"हपता आकेटाइप" (Father Archetype) र "सािूहहक अिेतन" 

(Collective Unconscious) को अर्धारणालाई प्रहतहनचधत्व 
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गदवछ। र्सल े हनर्ि, व्यर्स्था, नैहतकता, न्यार्, र पखुावको 

परम्परालाई जनाउाँ छ। ििा ररसाउनु भनेको सिदुार्ले कुन ैनहैतक 

हनर्ि र्ा सािाचजक िान्यता तोिेको िनोर्ैज्ञाहनक संकेत हो। र्ो 

सिुदार्को सािूहहक हर्रे्क (collective conscience) को 

आर्ाज हो। 

 

लाभ तथा हानी: 

 

लाभ: ििाको पूजाले सािाचजक एकता, न्यार्, र नहैतक आिरणलाई 

िढार्ा हदन्छ। र्सले सिदुार्लाई आफ्नो जरा र परम्परासाँ ग जोि्छ। 

 

हानी: र्हद ििा "ररसाएको" हर्श्वास गररर्ो भने, र्सले सिुदार्िा 

भर् र चिन्ता उत्पन्न गनव सक्छ, जसले गदाव िचलप्रथा जिा कठोर 

अनुष्ठानहरू गनव दिाि िढ्न सक्छ। 

 

६. भैरर् (Bhairava) 

अथव र पररिर्: भैरर् भगर्ान चशर्को सिैभन्दा उग्र, िरलाग्दो, र 

हर्नाशकारी स्वरूप हो। उहााँलाई सिर् (काल) र हर्नाशको देर्ता 

िाहनन्छ। तर, उहााँ  रक्षक पहन हनुहन्छ; उहााँल ेआफ्ना भिहरूलाई 

सि ै प्रकारका शतु्र र नकारात्मकतािाट ििाउनुहन्छ। काठिािौ ं

उपत्यकािा भरैर्लाई एक प्रिुख देर्ताको रूपिा पूजा गररन्छ र 

इिजात्रा जिा िािहरूिा उहााँको हर्शषे िहत्त्व हन्छ। 
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सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: भरैर्को पजूा तन्त्र परम्परासाँ ग 

गहहरोसाँ ग जोहिएको छ। उहााँलाई प्रार्ः  श्मशानिा िसे्न, ििरु, खड्ग, 

र खप्पर धारण गने, र कुकुरलाई आफ्नो र्ाहनको रूपिा प्रर्ोग गन े

देर्ताको रूपिा चित्रण गररन्छ। उहााँको पजूाल ेअहंकार, भ्रि, र 

दिुताको हर्नाश गछव भन्न ेहर्श्वास गररन्छ। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: भरैर्ले हाम्रो अस्तित्वको सिभैन्दा आहदि र 

अहनर्चन्त्रत शहि, ितृ्युको भर्, र पूणव हर्नाशको सािना गने प्रतीक 

हो। उहााँको सािना गनुव िरलाग्दो तर िुिदार्ी पहन हन सक्छ, 

हकनहक उहााँले हाम्रो अहंकार (ego) लाई तोिेर हािीलाई हाम्रो 

र्ािहर्क, असीहित स्वरूपसाँग साक्षात्कार गराउनुहन्छ। उहााँको 

ऊजावले दहित िोध र आिािकतालाई िाहहर हनकाल्ने र रूपान्तरण 

गने िाध्यि प्रदान गनव सक्छ। 

 

लाभ तथा हानी: 

 

लाभ: भैरर्को पूजाले चभत्री र िाहहरी शतु्रहरूिाट रक्षा गदवछ, 

अहंकारलाई हनर्न्त्रण गदवछ, र िरिाचथ हर्जर् प्राप्त गन ेशहि हदन्छ। 
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हानी: र्हद उहााँको उग्र ऊजावलाई सम्मान र सही तररकाले पूजा 

गररएन भने, र्सले व्यहििा अत्यचधक िोध, हर्नाशकारी प्रर्ृहत्त, र्ा 

िानचसक अस्तस्थरता ल्याउन सक्छ भन्ने हर्श्वास गररन्छ। 

 

७. िेताल (Vetala) 

 

अथव र पररिर्: ितेाल (र्ा र्ेताल) एक िौहद्धक आत्मा हो जो 

लाशहरूिा िस्छ र हतनीहरूलाई िलाउन सक्छ। "ितेाल पच्चीसी" 

जिा प्रािीन कथाहरूिा, राजा हर्ििल ेिेताललाई एक लाशिाट 

उतारेर लजैान्छन्, र िाटोिा ितेालले राजालाई नैहतक र दाशवहनक 

पहेलीहरूले भररएका कथाहरू सुनाउाँ छ। र्हद राजाले उत्तर जानरे 

पहन िोलेनन् भने उनको टाउको फुट्ने र र्हद िोले भने ितेाल उिेर 

जाने शतव हन्छ। 

सांसृ्कहतक र ऐहतहाचसक सन्दभव: िेतालको कथा नपेाली लोककथा 

प्रभार् पारेको एक िहत्त्वपणूव ताचन्त्रक हहस्सा हो। र्ी कथाहरूले धिव, 

राजनीहत, र िानर् सम्बन्धका जहटलताहरूलाई उजागर गदवछन।् 

 

िनोर्ैज्ञाहनक व्याख्या: िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा, िेतालले "हटिकस्टर" 

(Trickster) आकेटाइपको प्रहतहनचधत्व गदवछ। हटिकस्टर एक र्िो 

पात्र हो जसले सािाचजक हनर्ि, िान्यता, र हाम्रो ज्ञानको 

अहंकारलाई िुनौती हदन्छ। िेतालको पहेलीले हाम्रो तकव  र िहुद्धको 

सीिा देखाउाँ छ। उसको सािना गनुव भनकेो हाम्रो स्थाहपत हर्श्वास 
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प्रणालीलाई नै प्रश्न गनुव हो र "िलाई थाहा छैन" भन्ने अर्स्थालाई 

स्वीकार गनुव हो। र्सल े िौहद्धक नम्रता चसकाउाँ छ र हािीलाई 

तकव भन्दा गहहरो ज्ञानतफव  िोर्ावउाँ छ। 

 

 

लाभ तथा हानी: 

 

हानी: िेतालको प्रभार्ले व्यहिलाई िानचसक भ्रि, पागलपन, र 

तकव -हर्तकव को हनरथवक िििा फसाउन सक्छ। 

 

लाभ (प्रतीकात्मक): ितेालको पहेली हल गनव सक्दा (र्ा त्यसको 

सीिा िझु्न सक्दा) व्यहिले उच्च िरको ज्ञान, हर्रे्क, र 

र्ािहर्कताको गहहरो सिझ प्राप्त गदवछ। 

 

भाग २: परम्परागत उपिारकतावहरू र उपिार हर्चधहरू 

 

नेपाली सिाजिा अलौहकक शहिहरूिाट उत्पन्न हन ेसिस्याहरूको 

सिाधान गनव हर्चभन्न प्रकारका परम्परागत उपिारकतावहरू सहिर् 

छन्। र्ी उपिारकतावहरू केर्ल रोग हनको पाने व्यहि िात्र होइनन्, 

िरु हतनीहरू सिदुार्को िनोर्ैज्ञाहनक, सािाचजक, र आध्याचत्मक 

स्वास्थ्यका संरक्षक पहन हन।् उनीहरूल ेअदृश्य संसारसाँ ग संर्ाद गने, 

कारण पत्ता लगाउने, र सन्तुलन पनुस्थावहपत गने िहत्त्वपूणव भूहिका 
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खेल्छन्। प्रत्यके उपिारकको आफ्नै हर्चशि ज्ञान, परम्परा, र हर्चध 

हन्छ, जनु प्रार्ः  जातीर् र क्षेत्रीर् हर्हर्धतासाँ ग जोहिएको हन्छ। 

 

नेपाली सिाजिा हर्चभन्न प्रकारका परम्परागत उपिारकतावहरू छन।् 

धािी र झािी आत्माको संसारसाँ ग कुरा गने र दिु आत्मा धपाउन े

काि गछवन्। उनीहरूल ेआफ्नो शहि पखुाविाट पाउाँ छन ् र ढ्याङ्ग्रो 

िजाएर, कामै्द, िन्त्र फुकेर उपिार गछवन।् र्ी उपिारकताव राई, 

चलम्बु, िगर, गुरुङ र कणावलीका खस-आर्व सिुदार्िा पाइन्छन।् 
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लािा िौद्ध धिवका गुरु हन् जसल ेकिव र िनको उपिार गछवन।् 

उनीहरूले िौद्ध धिवग्रन्थ पढेर, िन्त्र जप गरेर र िण्डल िनाएर शास्तन्त 

र करुणाको अभ्यास गछवन।् लािाहरू शेपाव, तािाङ र गुरुङ जिा 

हतब्बती-ििलेी सिुदार्िा सम्माहनत हन्छन।् 

 

पुजारी हहन्द ू देर्ी-देर्ता र ग्रहहरूको पूजा गरेर शास्तन्त र सन्तुलन 

कार्ि गछवन।् उनीहरूल ेर्ेद-पुराण र ज्योहतष शास्त्रको ज्ञान प्रर्ोग 

गरेर होि, र्ज्ञ र ग्रह शास्तन्त गछवन्। पजुारीहरू िाहन, क्षेत्री र अन्य 

हहन्द ूसिदुार्िा पाइन्छन्। 

 

ताचलकाले प्रिुख उपिारकतावहरूको संचक्षप्त तुलना प्रिुत गदवछ: 

गुभाज ुकाठिािौ ंउपत्यकाका नेर्ार सिुदार्का ताचन्त्रक पजुारी हन।् 

उनीहरूल ेतन्त्र शास्त्रको गहु्य ज्ञान प्रर्ोग गरेर जन्तर िनाउने, िन्त्र 

चसद्ध गन ेर ताचन्त्रक पूजा गरेर रोग र दिु शहिहरूको हनर्ारण गछवन्। 

फुके्न िान्छे गाउाँ िरिा पाइन ेसािान्य उपिारक हन ्जसले िन्त्र फुकेर 

सानाहतना रोग र आाँखा लागेको हनको पाछवन्। उनीहरूल ेगुरुिाट 

चसकेको िन्त्र प्रर्ोग गरेर पानी र्ा तेलिा फुकेर झारफुक गछवन।् 

र्िा उपिारक प्रार्ः  सिै नेपाली सिुदार्िा पाइन्छन।् 
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१. धािी र झािी (Shamans) 

 

धािी र झािी नेपालका सिैभन्दा प्रािीन र आधारभतू उपिारकताव 

हन्। उनीहरूको परम्परा शिनर्ाद (Shamanism) िा आधाररत 

छ, जुन संसारको सिैभन्दा पुरानो आध्याचत्मक अभ्यासहरू िधे्य एक 

हो। झािीले आत्माको संसार (spirit world) िा र्ात्रा गनव, देर्ता 

र आत्माहरूसाँग संर्ाद गनव, र त्यहााँ िाट शहि र ज्ञान ल्याएर भौहतक 

संसारिा उपिार गनव सक्छ भन्ने हर्श्वास गररन्छ। 

 

भूहिका र हर्चध: झािीको िुख्य काि रोगको कारण पत्ता लगाउन ु

हो, जुन प्रार्ः  आत्माले सताएको, िोक्सी लागेको, र्ा कुलदेर्ता 

ररसाएको कारणल ेहन्छ। उपिार प्रहिर्ा एक शहिशाली अनषु्ठान 

हो, जसिा झािीले ढ्याङ्ग्रो (एकतफी ििि) र िण्टी िजाउाँ दै, िन्त्र 

गाउाँ दै एक हर्शषे प्रकारको टिान्स (trance) र्ा सिाचध अर्स्थािा 

प्रर्ेश गछवन।् र्ो अर्स्थािा, उनीहरूको शरीरिा देर्ता र्ा सहर्ोगी 

आत्मा "िढ्छ" र उनीहरूिाफव त िोल्छ। र्ही टिान्सको अर्स्थािा 

उनीहरूले रोगको हनदान गछवन् र दिु आत्मालाई धपाउने, िचल 

िढाउने, र्ा अन्य उपिार हर्चधहरू िताउाँ छन्। र्ो प्रहिर्ाले रोगी र 

सिुदार्लाई िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा शहिशाली प्रभार् पाछव, हकनहक 

र्सले अदृश्य शत्रुलाई दृश्य र पराचजत भएको देखाउाँ छ। 
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क्षेत्रीर्-जातीर् हर्हर्धता: परू्ी नेपालका हकरााँत सिुदार्िा झािीलाई 

िोम्बो भहनन्छ। िध्य पहािका गुरुङ, िगर, र तािाङ सिुदार्िा 

पहन झािी प्रथा िचलर्ो छ। पचिि नेपालको कणावली क्षेत्रिा, खस-

आर्व सिदुार्िा धािी को िहत्त्वपूणव भूहिका हन्छ, जो हर्शेष गरी 

ििा देर्ताका िाध्यि िन्छन्। 

 

२. लािा (Lama) 

 

लािाहरू हतब्बती िौद्ध परम्पराका गुरु र उपिारकताव हन्। उनीहरूको 

दृहिकोण झािीभन्दा फरक हन्छ। लािाहरूले दुः खको िूल कारण 

किव र अहर्द्या (ignorance) लाई िान्छन।् उनीहरूको उपिार 

हर्चध आत्मालाई धपाउनभेन्दा पहन त्यसलाई शान्त पाने र िुहिको 

िाटो देखाउनिेा केचित हन्छ। 

 

भूहिका र हर्चध: जि कुन ैव्यहि भतू-प्रतेिाट पीहित हन्छ, लािाल े

िौद्ध धिवग्रन्थहरू (हर्शषे गरी "प्रज्ञापारहिता") पाठ गछवन्। 

उनीहरूले पीहित आत्माको लाहग करुणा उत्पन्न गछवन् र त्यसलाई 

तल्लो लोकिाट िुि हन िद्दत गछवन्। हर्चधहरूिा पूजापाठ, िन्त्र 

जप (जिै, ॐ िचण पदे्म हाँ), र िण्डल (symbolic universe) 

को हनिावण सिार्ेश हन्छ। लािाले रोगीलाई पहन उसको चित्त 

(mind) लाई शान्त राख्न र सकारात्मक किव गनव सल्लाह हदन्छन्। 

र्सले पीिालाई एक आध्याचत्मक पाठको रूपिा हेनव िद्दत गदवछ। 
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क्षेत्रीर्-जातीर् हर्हर्धता: लािाहरू हर्शषे गरी नपेालको उत्तरी 

हहिाली क्षेत्रका शेपाव, तािाङ, गुरुङ, र अन्य हतब्बती-ििेली 

सिुदार्हरूिा सम्माहनत छन्। 

 

३. पुजारी (Priest) 

पुजारीहरू हहन्द ूिचन्दर र परम्पराका िखु्य सञ्चालक हन्। उनीहरूको 

भूहिका देर्ता र िाहनसिीिको िध्यस्थता गनुव हो। उनीहरूले रोग 

र्ा सिस्याको कारण प्रार्ः  ग्रहदशा, हपतृको असन्तहुि, र्ा देर्ी-

देर्ताको िोधलाई िान्छन।् 

 

भूहिका र हर्चध: पुजारील ेर्ैहदक र पौराचणक ग्रन्थहरूिा आधाररत 

पूजा-पाठ र अनुष्ठानहरू सञ्चालन गछवन्। र्हद सिस्या ग्रहदशाको 

कारणले हो भने, उनीहरूले ग्रह शास्तन्तको लाहग पजूा, जप, र दान 

गनव लगाउाँ छन्। र्हद देर्ता ररसाएको हो भने, क्षिा पूजा र्ा होि 

(र्ज्ञ) गररन्छ। उनीहरूले हदएको प्रसाद र आशीर्ावदले भिहरूिा 

िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा सरुक्षा र आशाको भार्ना जगाउाँ छ। 

 

क्षेत्रीर्-जातीर् हर्हर्धता: पुजारीहरू प्रार्ः  िाहन र क्षेत्री सिुदार्का 

हन्छन् र देशभररका हहन्द ूसिुदार्िा सेर्ा गदवछन्। 
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४. गुभाजु (Tantric Priest) 

 

गुभाजुहरू काठिािौ ंउपत्यकाको नेर्ार सिुदार्का ताचन्त्रक पजुारी 

हन्। उनीहरू हहन्द ू र िौद्ध तन्त्रको गुह्य ज्ञानिा पारंगत हन्छन्। 

उनीहरूको हर्चध धािी र पजुारीको भन्दा िढी रहस्यिर् र शहिशाली 

िाहनन्छ। 

 

भूहिका र हर्चध: गभुाजलुे रोग र दिु शहिहरूको हनर्ारण गनव 

ताचन्त्रक िन्त्र, र्न्त्र (mystical diagrams), र िण्डलको प्रर्ोग 

गछवन्। उनीहरूले शरीरलाई रक्षा गनव जन्तर (amulet) 

िनाइहदन्छन्, जसिा अचभिचन्त्रत र्िुहरू राचखएको हन्छ। उनीहरूल े

भैरर् र काली जिा उग्र देर्ी-देर्ताहरूको पजूा गरेर दिु 

शहिहरूलाई हनर्न्त्रण र्ा हर्नाश गछवन्। गुभाजकुो ज्ञान प्रार्ः  गोप्य 

र गुरु-चशष्य परम्परािा िात्र हिान्तरण गररन्छ। 

 

५. फुके्न िान्छे (Healer by Blowing Mantras) 

 

"फुके्न िान्छे" र्ा झारफुक गने व्यहिहरू गाउाँ िरिा पाइने सिैभन्दा 

सािान्य र सुलभ उपिारकताव हन।् उनीहरूले सािान्य सिस्याहरू 

जिै, पटे दखु्ने, टाउको दखु्न,े र्ा "आाँखा लागकेो" (evil eye) लाई 

िन्त्र फुकेर हनको पाछवन्। 
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भूहिका र हर्चध: उनीहरूले एक हर्शेष िन्त्र (जुन गुरुिाट चसकेको 

हन्छ) लाई लर्िद्ध तररकाले उच्चारण गदै रोगीको शरीरिा र्ा पानी 

/ तेलिा फुक्छन्। र्ो प्रहिर्ाले "प्लेसिो इफेक्ट" (placebo 

effect) िाफव त काि गनव सक्छ, जहााँ  रोगीको हर्श्वासले नै उसलाई 

हनको हन िद्दत गछव। र्सले स-साना स्वास्थ्य सिस्याहरूको लाहग 

सरल, चछटो, र सिो िनोर्ैज्ञाहनक राहत प्रदान गदवछ। 

 

भाग ३: िनोर्ैज्ञाहनक र र्जै्ञाहनक तुलनात्मक हर्श्लेषण 

 

परम्परागत उपिार हर्चधहरूलाई केर्ल अन्धहर्श्वास भनेर खारेज गनुव 

हतनीहरूको पछाहि लकेुको गहहरो िनोर्ैज्ञाहनक िहुद्धलाई 

नजरअन्दाज गनुव हो। धािी-झािी, लािा, र अन्य उपिारकहरूल े

प्रर्ोग गन ेहर्चधहरू र आधहुनक िनोहर्ज्ञान, हर्शेष गरी हहप्नोथेरापी, 

न्युरो-चलहिचस्टक प्रोग्राहिङ (NLP), र टििा-इन्फम्त्िव थेरापीका 

चसद्धान्तहरूिीि आिर्वजनक सिानताहरू पाइन्छन्। र्ी 

परम्पराहरूल ेहजारौ ंर्षवदेचख िन-शरीरको सम्बन्धलाई िझुरे उपिार 

गदै आएका छन्, जुन कुरा आधहुनक हर्ज्ञानले भखवरै िात्र स्वीकानव 

थालेको छ। 
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अर्िेतन िनसाँगको संर्ाद 

 

शिहनक टिान्स र हहप्नोचसस: झािीले ढ्याङ्ग्रो िजाएर प्ररे्श गने टिान्स 

अर्स्था र हहप्नोथेरापीिा प्रर्ोग हन ेचशचथलीकरण (relaxation) 

को अर्स्था दरु्ैले िेतन िन (conscious mind) को ताहकव क 

िाधालाई पार गरेर अर्िेतन िन (subconscious mind) साँग 

सीधा संर्ाद गन ेढोका खोल्छ। िेतन िन प्रार्ः  शंका, िर, र सीहित 

हर्श्वासहरूले भररएको हन्छ। जि र्ो िन शान्त हन्छ, अर्िेतन िन 

सुझार्हरू (suggestions) ग्रहण गनव र चभत्री स्रोतहरू (inner 

resources) पररिालन गनव िढी खुला हन्छ। झािीले "देर्ता 

िढेको" िेला िोल्ने कुराहरू र्ा हहप्नोथेराहपस्टले हदने सकारात्मक 

सुझार्हरू दरु्ैले र्ही अर्िेतन िरिा काि गछवन्। एक र्ैज्ञाहनक 

अध्यर्नले शिहनक टिान्सको सिर्िा िस्तिष्कको फ्रन्टल लोि (तकव  

र र्ोजनासाँग सम्बस्तन्धत) को गहतहर्चध िट्ने र चलस्तम्बक प्रणाली 

(भार्ना र स्महृतसाँग सम्बस्तन्धत) को गहतहर्चध िढ्न े देखाएको छ, 

जुन हहप्नोहटक टिान्सको अर्स्थासाँग हिल्दोजलु्दो छ [5]। 

 

प्रतीक र कथाहरूको प्रर्ोग: हाम्रो अर्िेतन िनल ेताहकव क भाषाभन्दा 

िढी प्रतीक, कथा, र भार्नाको भाषा िझु्दछ। परम्परागत उपिारिा 

"िोक्सी," "भतू," र्ा "देर्ता" जिा शहिशाली प्रतीकहरू प्रर्ोग 

गररन्छ। र्ी प्रतीकहरूल े रोगीको अस्पि पीिा, िर, र्ा अपराध-

िोधलाई एक िूतव रूप हदन्छन्। जि झािीले अनषु्ठानिाफव त त्यो 
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"भूत" लाई धपाउाँ छन्, रोगीको अर्िेतन िनले र्ो सने्दश ग्रहण गछव 

हक उसको चभत्री पीिा र्ा टििा सिाधान भएको छ। र्ो NLP िा 

प्रर्ोग हन े"ररफे्रहिङ" (reframing) को एक शहिशाली रूप हो, 

जहााँ  नकारात्मक अनुभर्लाई एक नर्ााँ , सकारात्मक अथव हदइन्छ। 

इनजी हहचलि र शारीररक उपिार 

 

झारफुक र इनजी हहचलि: "फुके्न िान्छे" ले िन्त्र फुकेर उपिार गदाव 

र्ा झािीले आफ्नो शहिले रोगीको शरीरिाट "नराम्रो हार्ा" 

हनकाल्दा, हतनीहरूले आधहुनक इनजी हहचलि (जिै, रेकी, प्राचणक 

हहचलि) साँ ग हिल्दोजुल्दो अभ्यास गरररहेका हन्छन्। र्ी सि ै

हर्चधहरू "जीर्न शहि" र्ा "प्राण" को अर्धारणािा आधाररत छन्। 

र्द्यहप र्ैज्ञाहनक रूपिा र्ो ऊजाव िापन गनव सहकाँ दैन, उपिारकको 

स्पशव, ध्यान, र इरादा (intention) ले रोगीको स्नार्ु प्रणालीिा 

सकारात्मक प्रभार् पानव सक्छ। र्सले प्याराचसम्प्याथेहटक स्नार् ु

प्रणाली (parasympathetic nervous system) लाई सहिर् 

गराउन सक्छ, जसल े शरीरलाई "आराि र पािन" (rest and 

digest) को अर्स्थािा ल्याउाँ छ र शरीरको प्राकृहतक उपिार 

प्रहिर्ालाई िढार्ा हदन्छ। र्सलाई "प्लसेिो इफेक्ट" को एक 

शहिशाली उदाहरणको रूपिा पहन हेनव सहकन्छ, जहााँ  हर्श्वासल े

शारीररक पररर्तवन ल्याउाँ छ। 
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क्याथाचसवस (Catharsis) र भार्नात्मक िुहि: झािीको अनुष्ठान 

प्रार्ः  नाटकीर् र भार्नात्मक रूपिा तीव्र हन्छ। रोगीलाई रुन, 

चिच्याउन, र्ा काम्न अनुिहत हदइन्छ। र्ो प्रहिर्ाल े"क्याथाचसवस" र्ा 

दहित भार्नाहरूको िुहिको लाहग एक सुरचक्षत र्ातार्रण प्रदान 

गदवछ। आधहुनक टििा थरेापी (जिै, Somatic 

Experiencing) ले पहन र्ो िान्यता राख्छ हक टििा शरीरिा 

अि्हकएको हन्छ र र्सलाई शारीररक रूपिा िाहहर हनकाल्न 

आर्श्यक छ। झािीको ढ्याङ्ग्रोको लर्िद्ध ध्वहनल ेपहन िस्तिष्कको 

तरंगहरूलाई पररर्तवन गनव र दहित स्महृतहरूलाई सतहिा ल्याउन 

िद्दत गनव सक्छ। 

 

सिुदार् र सािाचजक सिथवन 

 

परम्परागत उपिारको एक सिैभन्दा शहिशाली पक्ष र्ो हो हक र्ो 

कहहल्यै एक्लै गरराँदैन। उपिार अनुष्ठानिा पररर्ार, चछिकेी, र 

सम्पूणव सिुदार्को सहभाहगता हन्छ। र्सले रोगीलाई "ि एक्लो 

छैन" र "िरेो सिदुार् िेरो साथिा छ" भन्ने गहहरो सने्दश हदन्छ। र्ो 

सािाचजक सिथवनले व्यहिको िनोरै्ज्ञाहनक स्वास्थ्यिा ठूलो 

सकारात्मक प्रभार् पाछव। र्सको हर्परीत, आधुहनक पचििी 

चिहकत्सा प्रार्ः  एक व्यहिगत र अलगार्पूणव अनभुर् हन सक्छ। 

सिुदार्को उपस्तस्थहतले रोगीको सिस्यालाई र्ैधता हदन्छ र साझा 

हर्श्वास प्रणालीिाफव त सिलैाई एकतािद्ध गदवछ। 
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भाग ४: उपिार स्तिप्टहरू (हनदेचशत र आत्म-हनदेचशत) 

तल प्रितु गररएका स्तिप्टहरू परम्परागत उपिार हर्चधहरूको 

िनोर्ैज्ञाहनक सारलाई सिेटेर तर्ार पाररएका छन्। हनदेचशत 

स्तिप्टहरूले उपिारकले कसरी रोगीको अर्िेतन िनलाई सम्बोधन 

गछवन ् भन्न े देखाउाँ छ, जिहक आत्म-हनदेचशत स्तिप्टहरूले व्यहिल े

आफैं  कसरी ती चसद्धान्तहरूलाई आफ्नो चभत्री उपिारको लाहग प्रर्ोग 

गनव सक्छ भन्न ेिागवदशवन गदवछ। 

(नोट: र्ी स्तिप्टहरू र्ािहर्क उपिारको हर्कल्प होइनन्, तर ती 

हर्चधहरूको पछाहिको िनोर्ैज्ञाहनक प्रहिर्ालाई िुझाउने उदाहरण 

हन्।) 

 

१. िोक्सी (Witch) - सािाचजक पीिाको उपिार 

 

िनोर्ैज्ञाहनक लक्ष्य: सािाचजक रूपिा आरोहपत र अस्वीकृत िहसुस 

गरररहेको व्यहिको आत्म-सम्मान पनुस्थावहपत गन े र नकारात्मक 

ऊजाविाट सरुक्षाको भार्ना प्रदान गने। 

 

क) हनदेचशत उपिार स्तिप्ट (झािीद्वारा) 

(सन्दभव: एक व्यहि (हर्शेष गरी िहहला) सािाचजक रूपिा 

एस्तक्लएको, िराएको, र आफूलाई किजोर िहससु गरररहेको छ।) 
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झािी (सुरक्षात्मक र शहिशाली स्वरिा): 

"निराऊ, छोरी/िेली। ि र्हााँ  छु। हतम्रो र्ररपरर हेर, हतम्रो सिदुार् 

र्हााँ  छ। हािी हतम्रो साथिा छौ।ं जसल ेहतिीलाई नराम्रो आाँखाल े

हेर्ो, जसले हतम्रो िन दखुार्ो, त्यो उनीहरूको िनको िैलो हो, हतम्रो 

होइन। उनीहरूको ईष्याव, उनीहरूको िर, उनीहरूलाई नै हफताव 

जाओस्! 

 

(झािीले ढ्याङ्ग्रो िजाउाँ दै, व्यहिको र्ररपरर िुम्त्छन,् एक अदृश्य 

सुरक्षा कर्ि िनाए जिै।) 

 

"र्ो ढ्याङ्ग्रोको आर्ाजले सिै नराम्रो शहि भाग्छ! र्ो धूपको धुर्ााँल े

सि ैनकारात्मक ऊजाव हट्छ! हतिी किजोर छैनौ। हतिीचभत्र देर्ीको 

शहि छ। हतिी चसजवना हौ, हर्नाश होइनौ। 

 

(झािीले व्यहिको हनधारिा अक्षता र्ा भस्म लगाइहदन्छन।्) 

 

"र्ो िरेो शहि होइन, र्ो हतम्रै चभत्री शहिको प्रतीक हो। अि हतिी 

सुरचक्षत छौ। कुनै पहन नराम्रो नजरले हतिीलाई छुने छैन। चशर 

उठाएर हहाँि। हतिी एक्लो छैनौ।" 
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ख) आत्मा हनदेचशत उपिार स्तिप्ट (Self-Healing) 

(सन्दभव: तपाईंले सािाचजक रूपिा अस्वीकृत, आलोचित, र्ा गलत 

िुचझएको िहसुस गरररहनभुएको छ।) 

"आाँखा िन्द गनुवहोस्। कल्पना गनुवहोस् हक तपाईंको र्ररपरर एक 

िस्तम्त्कलो, सुनौलो प्रकाशको गोला िहनरहेको छ। र्ो तपाईंको आफ्न ै

ऊजावको सुरक्षा कर्ि हो। 

 

अि, अरूले तपाईंिाचथ फ्ााँ केका नकारात्मक शब्द, ईष्याव, र 

आलोिनाहरूलाई कालो तीरको रूपिा कल्पना गनुवहोस्। हेनुवहोस्, 

ती तीरहरू तपाईंको सनुौलो कर्ििा ठोहिएर कसरी धलुो-धुलो भएर 

झछवन।् हतनीहरूले तपाईंलाई छुन सक्दैनन्। 

 

आफूलाई भन्नुहोस्: 'अरूको हर्िार उनीहरूको र्ािहर्कता हो, िेरो 

होइन। ि उनीहरूको िर र असुरक्षालाई ग्रहण गहदवनाँ।' 

 

अि, आफ्नो चभत्र हेनुवहोस्। तपाईंको हृदर्िा एक सानो, न्यानो 

प्रकाशको हदर्ो िचलरहेको कल्पना गनुवहोस्। र्ो तपाईंको आत्म-

िूल्य, तपाईंको शहि, तपाईंको दर्ा हो। प्रत्येक साससाँगै, त्यो 

हदर्ोको प्रकाशलाई ठूलो र िस्तम्त्कलो िनाउनुहोस्, जिसम्म त्यसल े

तपाईंको सम्पूणव शरीर र तपाईंको सरुक्षा कर्िलाई भदैन। 
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आफ्नो िनिा दोहोर्ावउनुहोस्: 'ि शहिशाली छु। ि प्रेिको र्ोग्य 

छु। ि सुरचक्षत छु।' र्ो भार्नालाई आफ्नो शरीरको हरेक कोषिा 

िहसुस गनुवहोस।्" 

 

२. भूत-प्रते (Ghosts) - हर्गतको पीिाको उपिार 

 

िनोर्ैज्ञाहनक लक्ष्य: सिाधान नभएको शोक, अपराध-िोध, र्ा 

हर्गतको टििालाई स्वीकार गने, सम्मान गने, र त्यसिाट आफूलाई 

िुि गन।े 

 

क) हनदेचशत उपिार स्तिप्ट (लािा/ज्ञानी उपिारकद्वारा) 

(सन्दभव: व्यहि हर्गतको कुनै िटना र्ा िृत हप्रर्जनको र्ादल े

सताइएको छ।) 

 

उपिारक (शान्त र करुणापूणव स्वरिा): 

"तपाईं एक्लो हनुहन्न। तपाईंको पीिा र्ािहर्क छ। जुन आत्मा र्ा 

र्ादले तपाईंलाई सताइरहेको छ, त्यो पहन शास्तन्त खोचजरहेको छ। 

ऊ तपाईंलाई दुः ख हदन आएको होइन, ऊ आफ्नो िुहिको लाहग 

र्ािना गरररहेको छ। 

 

(उपिारकले रोगीलाई आाँखा िन्द गनव लगाउाँ छन।्) 
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"त्यो आत्मा र्ा र्ादलाई आफ्नो अगाहि कल्पना गनुवहोस्। उसलाई 

िृणा र्ा िरल ेहोइन, करुणाले हेनुवहोस्। ऊ पहन पीिािा छ। 

 

िनिनै उसलाई भन्नुहोस्: 'िैले हतम्रो पीिा देखेाँ । र्हद िलैे हतम्रो 

चित्त दखुाएको छु भने, ि िाफी िाग्छु। र्हद हतिीले िेरो चित्त 

दखुाएको छौ भने, ि हतिीलाई िाफ गररहदन्छु।' 

 

अि, उसलाई प्रेि र प्रकाश पठाउनुहोस।् कल्पना गनुवहोस ् हक 

तपाईंको हृदर्िाट एक सेतो, न्यानो प्रकाश हनसे्कर उसलाई िदैेछ। 

 

उसलाई भन्नुहोस्: 'अि हतम्रो र्ात्रा पूरा भर्ो। हतिी र्ो संसारिा 

िााँ चधन ु पदैन। शास्तन्तसाँग आफ्नो िाटो लाग। ि हतिीलाई प्रेि र 

सम्मानका साथ हिदा गछुव।' 

हेनुवहोस्, त्यो आत्मा कसरी िुसु्कराउाँ दै, हल्का र lumineux िनै्द 

प्रकाशिा हर्लीन हाँदैछ। ऊ िुि भएको छ, र तपाईं पहन िुि 

हनुभएको छ। हर्गत अि तपाईंको िन्धन होइन, तपाईंको शहिको 

स्रोत हो।" 

 

ख) आत्मा हनदेचशत उपिार स्तिप्ट (Self-Healing) 

(सन्दभव: तपाईं हर्गतको कुनै पिाताप, गल्ती, र्ा पीिादार्ी र्ादिा 

अि्हकनुभएको छ।) 
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"शान्त ठाउाँ िा िसु्नहोस्। आाँखा िन्द गनुवहोस्। त्यो पीिादार्ी र्ाद 

र्ा भार्नालाई तपाईंको शरीरिा कहााँ  िहससु हन्छ, पत्ता 

लगाउनुहोस्। छातीिा? पटेिा? िााँ टीिा? 

 

त्यो भार्नालाई नहटाईकन, केर्ल त्यसलाई त्यहााँ  रहन हदनुहोस।् 

त्यसलाई स्वीकार गनुवहोस।् 

अि, आफ्नो र्र्स्क, िहुद्धिान् 'स्व' (wise adult self) लाई 

कल्पना गनुवहोस्। त्यो 'स्व' ल ेतपाईंको अहहलेको 'स्व' (जो पीिािा 

छ) लाई अाँगालो हालेको कल्पना गनुवहोस्। जिो एक िार्ाल ु

आिाििुाले आफ्नो रोइरहेको िच्चालाई अाँगालो हाल्छन्। 

 

आफ्नो चभत्री िच्चालाई भन्नुहोस्: 'हतिील े जे गर्ौ, त्यो िेला 

हतिीलाई त्यही सही लागकेो चथर्ो। हतिील े आफ्नो सक्दो राम्रो 

गर्ौ। ि हतिीलाई िाफ गररहदन्छु। ि हतिीलाई प्रेि गछुव।' 

 

अि, त्यो र्ाद र्ा भार्नालाई एक पत्र लेख्नुहोस् (िनिनै र्ा 

कागजिा)। लेख्नुहोस्: 'हप्रर् [र्ाद/भार्ना], हतिीले िलाई धरैे कुरा 

चसकार्ौ। हतिील ेिलाई िचलर्ो िनार्ौ। अि िलैे पाठ चसहकसकेको 

छु। ि हतिीलाई धन्यर्ादका साथ हिदा गछुव।' 

कल्पना गनुवहोस ् हक तपाईंले त्यो पत्रलाई एउटा िेलुनिा िााँधेर 

आकाशिा छोहिहदनभुएको छ। हेनुवहोस्, त्यो कसरी टाढा-टाढा उिेर 
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जान्छ, जिसम्म त्यो देचखन छोडै्दन। तपाईं हल्का र स्वतन्त्र िहसुस 

गनुवहोस्।" 

 

(िााँकी रहेका शहिहरू (हपिास, िंकन, ििा, भरैर्, ितेाल) का 

लाहग पहन र्िै स्तिप्टहरू िाचथ तर्ार पाररएको हर्ितृ हर्श्लषेणको 

आधारिा िनाउन ेगररन्छ। उपिारक हरुल ेआफ्नो भाषािा त्यो कुरो 

भन्ने हाँदा कहतपर् सिर्िा सनु्ने िाहनस लाइ हत कुरा हरु कुन ैअन्य 

िन्त्र भनेको जिो अनुभहूत हन सक्दछ। तर हतनीहरुको भनाइको 

आशर् र्ि ैर्िै र्ा र्ो नचजकको प्रकृहतको हन ेगदवछ।) 

 

भाग ५: हनष्कषव 

 

नेपाली ग्रािीण सिाजिा प्रिचलत "िोक्सी," "भतू," "ििा," र 

"भैरर्" जिा धारणाहरू अन्धहर्श्वास र्ा रुढीर्ादका अर्शेष भनरे 

सोच्न ुगिीर तु्रहट हन ेछ। र्ो हर्श्लेषणल ेदेखाउाँ छ हक र्ी हर्श्वासहरू 

एक जहटल र जीर्न्त प्रणाली हन्, जसल ेशताब्दीर्ौदेंचख सिाजको 

िनोर्ैज्ञाहनक, सांसृ्कहतक, र आध्याचत्मक आर्श्यकताहरूलाई 

सम्बोधन गदै आएको छ।  

 

र्ी परम्पराहरूल ेिानर् दुः ख, पीिा, र अज्ञातको भर्लाई व्याख्या 

गनव, सािना गनव, र हनको पानव एक शहिशाली ढााँिा प्रदान गदवछन।् 
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धािी-झािी, लािा, र गुभाजु जिा परम्परागत उपिारकहरू 

अन्धहर्श्वासका सञ्चालक होइनन्, िरु हतनीहरू आफ्नो सिदुार्का 

कुशल िनोर्ैज्ञाहनक र सािाचजक कार्वकताव हन्। उनीहरूले प्रर्ोग 

गने टिान्स, प्रतीक, कथा, र सािदुाहर्क अनुष्ठान जिा हर्चधहरू र 

आधुहनक िनोहर्ज्ञानका चसद्धान्तहरू (जिै, हहप्नोथरेापी, NLP, र 

टििा उपिार) िीिको सिानताले र्ी प्रािीन अभ्यासहरूको गहहरो 

िनोर्ैज्ञाहनक िुहद्धलाई प्रिाचणत गदवछ।  

 

र्ी हर्चधहरूले अर्िेतन िनसाँग संर्ाद गरेर, दहित भार्नाहरूलाई 

िुि गरेर (क्याथाचसवस), र सािाचजक सिथवनको शहि प्रर्ोग गरेर 

िन-शरीरको उपिार गदवछन्। 

 

र्द्यहप, िोक्सी आरोप जिा हाहनकारक अभ्यासहरूलाई 

आलोिनात्मक रूपिा हेनुव र काननुी रूपिा सम्बोधन गनुव अत्यार्श्यक 

छ। तर, र्ी प्रथाहरूलाई पणूव रूपिा खारेज गनुवको सट्टा, हतनीहरूको 

पछाहि लुकेको िनोर्ैज्ञाहनक र सािाचजक कार्वलाई िुझ्न ुिहत्त्वपणूव 

छ। आधुहनक स्वास्थ्य सेर्ा प्रणालील े र्ी परम्परागत उपिार 

हर्चधहरूिाट धरैे कुरा चसक्न सक्छ, हर्शेष गरी उपिार प्रहिर्ािा 

सिुदार्को भूहिका, सासृं्कहतक संर्देनशीलता, र िन-शरीरको 

अहर्भाज्य सम्बन्धको िहत्त्विारे। 
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अन्ततः , नेपाली सिाजको लाहग उल्लचेखत उपिारका उपार्हरुलाई 

अन्धहर्श्वासको अन्धो आरोप थुपारेर आधहुनकताको नाििा 

परम्पराको पूणव हतरस्कार गनुव र हतनै हिचध लाइ हहप्नोचसस र हहचलि 

जिा नर्ााँ  नाि हदएर सिाजिा स्थाहपत गनुवको कुन ैतुक हन ेछैन। 

उल्लचेखत उपिारका उपार्हरु लगार्त हहप्नोचसस र हहचलि आहद 

सर्ै न ै एक सन्तचुलत र एकीकृत सिकचक्ष  दृहिकोण हो। जहााँ  

र्ैज्ञाहनक ज्ञान र िनोर्ैज्ञाहनक अन्तरदृहिलाई परम्परागत उपिारको 

सांसृ्कहतक िुहद्धसाँग जोहिन्छ। र्ो िुझाइले िात्र हािीले नेपाली 

सिाजको िानचसक र सािाचजक स्वास्थ्यलाई सिग्र रूपिा सम्बोधन 

गनव सक्छौ,ं जहााँ  हरेक व्यहिको पीिाल ेसांसृ्कहतक रूपिा सान्दचभवक 

र िनोर्ैज्ञाहनक रूपिा प्रभार्कारी उपिार पाउन सकोस्। र्ी लोक 

परम्पराहरू हाम्रो सािूहहक सम्पदा हन्, जसल े हािीलाई िानर् 

हनुको अथव र पीिािाट िुहिको र्ात्रािारे गहहरो पाठ चसकाउाँ छन्। 
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नेपाली सिाजिा प्रिचलत अलौहकक शहिहरू भगाउने िन्त्र र 

हतनको अथव 

 

पररिर् 

 

नेपाली सिाजिा परापूर्वकालदेचख न ै अलौहकक शहिहरू, देर्ी-

देर्ता, र भूत-प्रेतिा गहहरो हर्श्वास रहहआएको छ। र्ी शहिहरूिधे्य 

केहीलाई सहर्ोगी र केहीलाई हाहनकारक िाहनन्छ। हाहनकारक 

शहिहरूिाट िच्न र हतनको प्रभार्लाई हटाउन हर्चभन्न परम्परागत 

हर्चधहरू, हर्शेषगरी िन्त्रहरूको प्रर्ोग गररन्छ। र्ी िन्त्रहरू धािी, 

झािी, लािा, पुजारी, र गुभाजु जिा उपिारकतावहरूले प्रर्ोग 

गछवन्। 

https://sikkimproject.org/ne/%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A5%87%E0%A4%A4-%E0%A4%B0-%E0%A4%A8%E0%A5%87%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%80-%E0%A4%B2%E0%A5%8B%E0%A4%95%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B6/
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र्ो दिार्ेजिा नपेाली सिाजिा प्रिचलत केही प्रिखु अलौहकक 

शहिहरू (िोक्सी, भतू-प्रते, हपिास, िंकन/िाहकनी, ििा, भरैर्, र 

िेताल) लाई भगाउन प्रर्ोग गररने िन्त्रहरू र हतनको नेपाली अथवलाई 

सरल भाषािा प्रितु गररएको छ।  

 

िहत्वपूणव नोट: र्हााँ  प्रितु गररएका धेरैजसो िन्त्रहरू ताचन्त्रक र 

शिहनक परम्पराका हन्। र्िा िन्त्रहरूको प्रर्ोग गरुुको दीक्षा र 

हनदेशन हिना गनुव खतरनाक हन सक्छ। केही सार्वभौहिक र सरुचक्षत 

िन्त्रहरू (जिै, गार्त्री िन्त्र, िहािृत्युञ्जर् िन्त्र) भने श्रद्धा र 

हर्श्वासका साथ जो कोहील ेपहन जप गनव सक्छन्। 

 

१. िोक्सी भगाउने िन्त्र 

 

िोक्सीलाई सिाजिा कालो जाद ू प्रर्ोग गरेर अरूलाई दुः ख हदन े

शहिको रूपिा चिहनन्छ। र्सको हनर्ारणका लाहग हर्चभन्न िन्त्रहरू 

प्रर्ोग हन्छन्। 

 

िन्त्र: ॐ िसाण के िसाण र्ााँधौ िुाँ िेलको िुिेल र्ााँधौ ंभतूके भूत 

िन्धो प्रतेके प्रेत िन्धो 
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शब्दाथव: 

• ॐ: ब्रह्माण्डको िूल ध्वहन, पहर्त्र उच्चारण। 

• िसाण: श्मशान, चिहान। 

• र्ााँधौ: िााँध्नहुोस्, हनर्न्त्रण गनुवहोस।् 

•िुाँ  िेल: िोक्सी, िुरेल। 

• भूत: िृत आत्मा। 

• प्रते: अतपृ्त आत्मा। 

• िन्धो: िन्धनिा पानुवहोस्, रोहकनुहोस्। 

 

सम्पूणव अथव: "हे ईश्वर! श्मशानका शहिहरूलाई िााँध्नहुोस्, 

िोक्सीलाई हनर्न्त्रण गनुवहोस्, भतूलाई िन्धनिा पानुवहोस् र प्रेतलाई 

पहन रोकु्नहोस्।" 

 

प्रर्ोग: र्ो िन्त्रले िोक्सी, भूत, प्रेत र अन्य नकारात्मक शहिहरूलाई 

एकैसाथ हनर्न्त्रण गनव र भगाउन िद्दत गछव। 

 

२. भूत-प्रते भगाउने िन्त्रहरू 

 

अतृप्त इच्छा र्ा आकस्तस्मक िृत्युका कारण संसारिा भि्हकरहेका 

आत्माहरूलाई भतू-प्रते भहनन्छ। हर्नीहरूलाई शान्त पानव र्ा भगाउन 

हनम्न िन्त्रहरू प्रर्ोग गररन्छ। 
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क) िोन परम्पराको िन्त्र 

 

िन्त्र: ॐ गोि िचणङ गोि। ग्यालाि हदला चसणे्ड कु। ग्यालाि हफला 

चसणे्ड कु। दोिान कुला िसाण कु। दसुावकुला िुिुइ कु। 

 

शब्दाथव: 

• ॐ गोि: पहर्त्र ध्यान, आह्वान। 

• िचणङ: रत्न, शहि। 

• ग्यालाि: िागव, िाटो। 

• चसणे्ड: भतू, आत्मा। 

• कु: जाऊ, हट। 

• िसाण: श्मशान। 

• दसुाव: दिु, हाहनकारक। 

• िुिुइ: भगाउनु, हटाउनु। 

 

सम्पूणव अथव: "हे पहर्त्र शहि! िाटोिा भएका भतूहरू जाऊन्, फकेर 

आएका भतूहरू जाऊन्, श्मशानका आत्माहरू जाऊन्, सिै दिु 

शहिहरू भागून्।" 

प्रर्ोग: र्ो िोन (हतब्बती-नेपाली शिहनक) परम्पराको शहिशाली 

िन्त्र हो जुन भतू-प्रते र िसान (श्मशानका आत्मा) भगाउन प्रर्ोग 

गररन्छ। 
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ख) नेपाली लोक परम्पराको िन्त्र 

 

िन्त्र: ॐ (खृसा िसा) तरेी पेट्की िहादरा तरेी पटेकी िह िारौ। 

हनराहिरा पारौ दरु क्षेत पारौ। ईश्वर िाहदेर्की िािाल ेदोहाई दोहाई 

दोहाई। 

 

शब्दाथव: 

•खसृा िसा: भूत भगाउने ध्वन्यात्मक शब्द। 

•पेट्की िहादरा: पेटिा िसकेो शहि। 

•िह िारौ: िाहहर हनकाल। 

•हनराहिरा पारौ: टाढा पानुवहोस्। 

•दरु क्षेत पारौ: टाढाको क्षते्रिा पठाउनुहोस्। 

•िाहदेर्: भगर्ान चशर्। 

•दोहाई: कसि, शपथ। 

 

सम्पूणव अथव: "हे शहि! हतम्रो पटेिा िसकेो शहिलाई िाहहर 

हनकाल। र्सलाई टाढा पार, टाढाको क्षेत्रिा पठाउ। भगर्ान 

िहादेर्को कसि!" 

 

प्रर्ोग: र्ो िन्त्र भूत-प्रेत लागेको व्यहिलाई फुक्न प्रर्ोग गररन्छ। 

 

३. हपिास (हपशाि) हनर्ारण िन्त्र 
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हपिासलाई चिहानिा िसे्न, िास ुखान ेर िाहनसलाई पागल िनाउन े

दिु आत्मा िाहनन्छ। र्सको हनर्ारणका लाहग शहिशाली िन्त्रहरू 

आर्श्यक पछवन।् 

 

क) हनुिान िालीसा 

 

हर्शेषता: हनुिान िालीसाको पाठलाई हपशाि र सिै प्रकारका 

नकारात्मक शहिहरूिाट िच्ने सिैभन्दा प्रभार्कारी उपार् िाहनन्छ। 

"भूत हपसाि हनकट नहहं आरै्, िहािीर जि नाि सुनार्ै" भन्न ेपंहिल े

र्सको शहिलाई दशावउाँ छ। 

र्ो हनुिान िालीसाको प्रचसद्ध पंहिको अथव र्िो छ: 

 

शब्दाथव: 

• भूत हपसाि = भूत र हपशाि (दिु आत्माहरू) 

•  हनकट = नचजक 

•  नहहं आरै् = आउाँ दैनन ्

•  िहािीर = िहान र्ीर (हनुिानजीको उपनाि) 

•  जि = जि, जुन िेला 

•  नाि सुनार्ै = नाि सुनाइन्छ, नाि चलइन्छ 
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सम्पूणव नेपाली अथव: "जि िहार्ीर हनुिानजीको नाि सनुाइन्छ (र्ा 

चलइन्छ), त्यहतिेला भतू र हपशाि नचजक आउाँ दैनन।्" 

 

व्याख्या: र्ो पंहिले हनिुानजीको नािको शहिलाई जनाउाँ छ। 

हनुिानजी अत्यन्त ैशहिशाली र पराििी देर्ता हन।् उनको नाि 

चलाँदा र्ा हनुिान िालीसा पढ्दा कुनै पहन प्रकारका भूत, हपशाि, 

दिु आत्मा र्ा नकारात्मक शहिहरू नचजक आउन सक्दैनन।् उनीहरू 

हनुिानजीको शहि र तेजिाट िराएर भाग्छन्। 

 

र्सैले नेपाली सिाजिा भतू-प्रते, हपशाि आहदिाट िच्नको लाहग 

हनुिान िालीसाको पाठलाई सिैभन्दा प्रभार्कारी उपार् िाहनन्छ। 

 

प्रर्ोग: हपशाि िाधाको सिर्िा १०८ पटक पाठ गदाव र्सको प्रभार् 

तुरुन्त देचखन्छ। 

 

ख) लोक परम्पराको िन्त्र 

 

िन्त्र: चसटुङ खटुङ निलुङ। िानिान चिनिुन दचसदसी िारौ। 

 

शब्दाथव: 

• चसटुङ खटुङ निलुङ: हपशाि भगाउने ध्वन्यात्मक 

शब्दहरू। 
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• िानिान चिनिुन: ध्वन्यात्मक शब्दहरू। 

• दचसदसी िारौ: काटेर िार, नि गर। 

 

सम्पूणव अथव: "र्ी शहिशाली ध्वहनहरूल े हपशािलाई काटेर नि 

गरून्।" 

 

प्रर्ोग: र्ो नपेाली लोक परम्पराको िन्त्र हो जुन हपशाि भगाउन 

प्रर्ोग गररन्छ। 

 

४. िंकन/िाहकनी हनर्ारण िन्त्र 

 

लोककथािा िंकन र्ा िाहकनीलाई िरलाग्दो स्त्री शहिको रूपिा 

चित्रण गररए पहन तन्त्रिा हर्नीहरूलाई ज्ञान र शहिको देर्ी िाहनन्छ। 

हर्नीहरूको नकारात्मक प्रभार् हटाउन ताचन्त्रक िन्त्रहरू प्रर्ोग 

हन्छन्। 

 

िन्त्र: ॐ ऐ ंह्ी ंक्ली ंिाहकन्यै निः  स्वाहा 

 

शब्दाथव: 

• ॐ: पहर्त्र उच्चारण। 

• ऐ:ं सरस्वतीको िीज िन्त्र (ज्ञान)। 

• ह्ी:ं िहालक्ष्मीको िीज िन्त्र (शहि)। 
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• क्ली:ं िहाकालीको िीज िन्त्र (इच्छा शहि)। 

• िाहकन्यै: िाहकनीलाई। 

• निः : निस्कार। 

• स्वाहा: सिपवण। 

 

सम्पूणव अथव: "ज्ञान, शहि र इच्छा शहिको साथ, हे िाहकनी! 

तपाईंलाई निस्कार र सिपवण।" 

 

प्रर्ोग: र्ो िाहकनीको शहिशाली िन्त्र हो जुन ज्ञान, शहि र इच्छा 

शहि प्राहप्तका लाहग प्रर्ोग गररन्छ। र्सले िाहकनीको नकारात्मक 

प्रभार्लाई हटाएर सकारात्मक शहििा िदल्न िद्दत गछव। 

 

५. ििा देर्ताको आह्वान 

 

ििा पचिि नेपालको खस-आर्व सिुदार्को कुल र क्षेत्रीर् देर्ता 

हन्। उनी न्यार्को प्रतीक िाहनन्छन्। ििाको कुनै चलचखत िन्त्र छैन, 

उनीहरूलाई धािीिाफव त िौचखक रूपिा आह्वान गररन्छ। 

 

आह्वान हर्चध: 

• धािील ेढ्याङ्ग्रो िजाएर हर्शेष लर्िा ििाको आह्वान 

गछवन्। 
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• ििाको नाि (जिै: िाराह िि, थापुव िि, आहद) 

चलएर पुकाररन्छ। 

• ििा धािीिा सर्ार भएपचछ धािीिाफव त िोल्छन् र 

न्यार् हदन्छन्। 

 

हर्शेषता: ििाको पजूािा धािीको भहूिका केिीर् हन्छ र र्ो परम्परा 

पूणव रूपिा िौचखक र प्रदशवनिा आधाररत छ। 

 

ििा देर्ताको आह्वान हर्चध र भनाइहरू 

 

िहत्वपूणव तथ्य 

ििा देर्ताको कुनै चलचखत िन्त्र छैन। र्ो पूणव रूपिा िौचखक परम्परा 

हो जुन धािीहरूिाफव त पिुौदेंचख िचलआएको छ। 

 

ििा आह्वान हर्चध 

 

१. धािीिाफव त आह्वान 

 

ििा देर्ताको आह्वान धािी (कुल धािी) िाफव त िात्र हन्छ। र्ो 

प्रहिर्ा र्िो हन्छ: 
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क) तर्ारी िरण 

•धािी आफ्नो िरको गादी (हर्शेष आसन) िा िस्छन ्

•ििा िाण्डौ (थान) र्ा गिौरो (पूजा कोठा) िा पूजा सािग्री तर्ार 

गररन्छ 

•िाङ्ग्री (िूल पूजारी) र अन्य भिजनहरू उपस्तस्थत हन्छन् 

 

ख) ढ्याङ्ग्रो िजाउन े

•धािील ेहर्शषे लर्िा ढ्याङ्ग्रो (शिहनक ििि) िजाउन थाल्छन ्

•र्ो लर् हनरन्तर र तीव्र हाँदै जान्छ 

•ढ्याङ्ग्रोको आर्ाजले धािीलाई टिान्स (काम्ने) अर्स्थािा पुर्ावउाँ छ 

 

ग) ििा आह्वान 

धािीले हर्शेष ििाको नाि चलएर पुकाछवन्: 

•"िाराह िि!" (िाह् िि) 

•"थापुव िि!" (थापव िि) 

•"र्ाणशाला िि!" (भान्जा देर्ता) 

•"चशः साकोटी िहादेर्ता!" (कुल देर्ता) 

 

ि) ििा सर्ार हने (काम्ने) 

•धािीिा ििा सर्ार हन्छन ्(भान औत्छ) 

•धािीको शरीर कम्पन हन थाल्छ 

•धािीको आर्ाज र व्यर्हार पररर्तवन हन्छ 
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ङ) ििाल ेिोल्न े

•ििा देर्ता धािीिाफव त िोल्न थाल्छन् 

•भोटििेली पररर्ारको भाषा िा पतुछवन् (िोल्छन्) 

•भिजनहरूको सिस्या सुन्छन् र सिाधान हदन्छन ्

•न्यार् हदन्छन ्र आशीर्ावद हदन्छन् 

 

२. ििा आह्वानिा प्रर्ोग हने भनाइहरू 

क) सािान्य आह्वान भनाइ (िौचखक परम्परा) 

धािीले िोल्ने: 

"ॐ ऐ ंसौ ंहह् चशः साकोटी िहादेर्ार् कुलदेर्तार् हह््र ॐ स्वाहा" 

अथव: 

• ॐ = सृहिको आहद ध्वहन, परिात्माको प्रतीक 

• ऐ ंसौ ंहह् = िीज िन्त्र (शहि, ज्ञान र करुणाको प्रतीक) 

• चशः साकोटी िहादेर्ार् = चशर्को करोि रूपहरूलाई 

(ििा चशर्को अंश िाहनन्छन्) 

• कुलदेर्तार् = हाम्रो कुल देर्तालाई 

• हह््र ॐ स्वाहा = तपाईंलाई सिपवण, तपाईंलाई 

निस्कार 

सम्पूणव अथव: "ॐ, शहि ज्ञान र करुणाका साथ, चशर्का करोि रूप 

भएका हाम्रो कुल देर्ता ििालाई ि सिपवण गदवछु, निस्कार 

गदवछु।" 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

२८६ 

 

नोट: प्रत्येक कुलको आफ्न ैहर्शषे ििा हन्छ, त्यसैल े"चशः साकोटी 

िहादेर्ार्" भन्ने ठाउाँ िा आफ्नो कुल देर्ताको नाि (जिै: िाराह 

िि, थापुव िि) चलन ेगररन्छ। 

 

ख) हर्शेष पचूणविाको आह्वान 

धािीले ढ्याङ्ग्रो िजाउाँ दै: 

"हे ििा! हे कुलदेर्ता! आज पूचणविाको शुभ हदनिा तपाईंका 

भिहरू र्हााँ  जम्मा भएका छन ्हािीलाई दशवन हदनहुोस् हािीलाई 

आशीर्ावद हदनुहोस ्हािीलाई रक्षा गनुवहोस"् 

 

ग) सिस्या सिाधानको लाहग आह्वान 

भिजनल ेधािीसािु: 

"हे ििा िहाराज! ि तपाईंको शरणिा आएको छु िेरो सिस्या 

सुन्नुहोस ्िलाई िागवदशवन हदनुहोस ्तपाईंको कृपा िाहहन्छ" 

 

३. ििा आह्वानको हर्शेष लर् र शैली 

 

ढ्याङ्ग्रोको लर्: 

• सरुुिा: हढलो र स्तस्थर (धीिी धप-धप-धप) 

• िध्यिा: तीव्र र हनर्हित (तजे धप-धप-धप-धप) 

• अन्तिा: अत्यन्त तीव्र र हनरन्तर (धपधपधपधपधप...) 
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धािीको आर्ाज: 

• सरुुिा सािान्य 

• कामै्द जााँ दा गहहरो र शहिशाली 

• ििा सर्ार भएपचछ अलग र अचधकारपूणव 

 

४. ििा पूजाको सिर् र अर्सर 

ििा देर्ताको हर्शेष पजूा र आह्वान र्ी सिर्िा गररन्छ: 

• प्रत्यके पचूणविा (हर्शषे गरी) 

• प्रत्यके अििी 

• िैशाख पूचणविा (िेला) 

• साउन पूचणविा (िेला) 

• भदौ पूचणविा (धािी िहाली - धािी नााँि) 

• काहतवक पचूणविा (िेला) 

• िाि पूचणविा (िेला) 

• िहिर पचूणविा (हर्शषे पजूा) 

५. ििा आह्वानिा प्रर्ोग हने सािग्री 

• ढ्याङ्ग्रो (शिहनक ििि) 

• हनशान (झण्डा) 

• िण्टा (िण्टी) 

• ििर (र्ाकको पचु्छर) 

• ििरु (सानो ििि) 
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• धूप (अगरित्ती) 

• दीप (ित्ती) 

• िािलको अक्षता 

• फूलपाती 

• नररर्ल 

• फलफूल 

 

६. ििा आह्वानको उदे्दश्य 

• जोखाना हेनव (भहर्ष्य हेनव) 

• रोग हनदान गनव 

• सिस्या सिाधान गनव 

• न्यार् िाग्न 

• आशीर्ावद चलन 

• िनोकांक्षा पहूतव गनव 

• िर िाग्न (र्रदान िाग्न) 

 

हनष्कषव: ििा देर्ताको आह्वान नेपालको पचििी क्षेत्र (हर्शेष गरी 

कणावली प्रदेश) को खस-आर्व सिुदार्को अत्यन्त प्रािीन र िहत्वपूणव 

परम्परा हो। र्ो पूणव रूपिा िौचखक परम्परािा आधाररत छ र 

धािीहरूिाफव त पुिौदेंचख जीहर्त छ। ििा देर्तालाई शान्त, दर्ाल ु

र िााँ िै खुसी हने देर्ताको रूपिा िाहनन्छ र उनीहरूलाई चशर्को 

अंश िानेर साचत्वक देर्ताको रूपिा पूजा गररन्छ। 
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६. भैरर् िन्त्र (सरुक्षाका लाहग) 

 

भैरर् भगर्ान चशर्को उग्र र हर्नाशकारी स्वरूप हन्। उहााँ  अहंकार 

र दिुताको हर्नाशक िाहननुहन्छ। 

 

िन्त्र: ॐ काल भरैर्ार् निः  

 

शब्दाथव: 

• ॐ: ब्रह्माण्डको िूल ध्वहन। 

• काल: सिर्, िृत्यु। 

• भैरर्ार्: भैरर्लाई। 

• निः : निस्कार, प्रणाि। 

 

सम्पूणव अथव: "हे काल भरैर्! तपाईंलाई निस्कार।" 

 

प्रर्ोग: र्ो भरैर्को सिैभन्दा सरल र शहिशाली िन्त्र हो। र्सल े

नकारात्मक शहि, भर्, दिु आत्मा र शतु्रहरूिाट सरुक्षा हदन्छ। 

 

िन्त्र: ॐ ह्ी ंभरैर् भरं्कर हर िाि् रक्ष रक्ष हं फट् स्वाहा 
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शब्दाथव: 

• ह्ी:ं शहिको िीज िन्त्र। 

• भरं्कर: िरलाग्दो, शहिशाली। 

• हर: हरण गनुवहोस्, नि गनुवहोस्। 

• िाि्: िेरो। 

• रक्ष रक्ष: रक्षा गनुवहोस्, रक्षा गनुवहोस।् 

• हं फट्: हर्नाशको शहिशाली िीज िन्त्र। 

• स्वाहा: सिपवण। 

सम्पूणव अथव: "हे भरं्कर भैरर्! िेरो (भर्लाई) हरण गनुवहोस्, िेरो 

रक्षा गनुवहोस्। शहिशाली हर्नाशको साथ, र्ो सिपवण स्वीकार 

गनुवहोस्।" 

 

प्रर्ोग: र्ो सरुक्षा िन्त्र हो जुन भर्, कालो जाद ूर दिु आत्माहरूिाट 

पूणव रक्षाका लाहग प्रर्ोग गररन्छ। 

 

७. िेताल आह्वान िन्त्र 

 

िेताल लाशिा सर्ार हन े िौहद्धक आत्मा हो जसले भ्रहित पान े

पहेलीहरू सोध्छ। र्सको साधना अत्यन्त ै कहठन र खतरनाक 

िाहनन्छ। 
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िन्त्र: ॐ िेताल, र्ीर िेताल, िहािेताल शिशानर्ासी आ आ ना 

आए तो गुरु िहादेर् की आन ॐ फट् स्वाहा 

 

शब्दाथव: 

• िेताल: लाशिा िसे्न आत्मा। 

• शिशानर्ासी: श्मशानिा िसे्न। 

• आ आ: आउनुहोस्, आउनुहोस।् 

• ना आए तो: र्हद नआए भने। 

• गुरु िहादेर् की आन: गरुु िहादेर्को शपथ। 

• फट्: तुरुन्त आउनुहोस्। 

सम्पूणव अथव: "हे िेताल, र्ीर ितेाल, िहान ितेाल, श्मशानिा िसे्न! 

आउनुहोस्। र्हद नआएिा गुरु िहादेर्को शपथ छ, तुरुन्त 

आउनुहोस्।" 

 

प्रर्ोग: र्ो एक ताचन्त्रक िन्त्र हो जुन ितेाललाई आह्वान गनव प्रर्ोग 

गररन्छ। र्ो िन्त्र गुरुको हनदेशन हिना कहहल्यै प्रर्ोग गनुव हाँदैन। 

 

८. सार्वभौहिक सुरक्षा िन्त्रहरू 

 

र्ी िन्त्रहरू कुन ै पहन प्रकारको नकारात्मक शहि, भर् र रोगिाट 

िच्नका लाहग जो कोहील ेपहन श्रद्धापूर्वक जप गनव सक्छन्। 
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क) िहािृत्युञ्जर् िन्त्र 

 

िन्त्र: ॐ त्र्यम्बकं र्जािहे सुगस्तनं्ध पुहिर्धवनि्। उर्ावरुकहिर् 

िन्धनान्मृत्योिुवक्षीर् िाितृात्॥ 

 

अथव: "हािी तीन आाँखा भएका, सुगस्तन्धत र पोषण िढाउने भगर्ान 

चशर्को पजूा गछौं। जसरी काकिी आफ्नो िोटिाट सचजलै अलग 

हन्छ, त्यसरी नै हािीलाई िृत्यिुाट िुि गरी अिरतातफव  

लैजानुहोस।्" 

 

ख) गार्त्री िन्त्र 

 

िन्त्र: ॐ भूभुवर्ः  स्वः  तत्सहर्तुर्वरेणं्य भगो देर्स्य धीिहह चधर्ो र्ो नः  

प्रिोदर्ात्॥ 

 

अथव: "हािी पृथ्वी, आकाश र स्वगवका, त्यो पजू्य सूर्वको हदव्य 

प्रकाशिा ध्यान गछौं। त्यो हदव्य शहिले हाम्रो िुहद्धलाई प्रेररत 

गरोस्।" 
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ग) ॐ िचण पद्मे हाँ 

अथव: "किलिा रहेको रत्न" - र्ो अर्लोहकतशे्वरको िन्त्र हो जसल े

करुणा र ज्ञानको प्रहतहनचधत्व गछव। र्सले िन शान्त पाछव र सि ै

नकारात्मक शहिहरूिाट सरुक्षा हदन्छ। 

 

हनष्कषव 

 

नेपाली सिाजिा िन्त्रहरूको प्रर्ोगलाइ अन्धहर्श्वास ठान्नु आजको 

आधुहनक हर्ज्ञान निझु्नु हो। संसारको ऋत र हनर्ि र्ारे अनहर्ज्ञ 

रहनुको प्रिाण हो। जुन गहहरो िनोर्ैज्ञाहनक र सांसृ्कहतक अभ्यासको 

रुपिा सिाजिा परम्परागत रुपिा स्थाहपत भएको छ। र्ी िन्त्रहरूल े

िाहनसको अर्िेतन िनिा रहेको भर्लाई हटाएर आत्महर्श्वास र 

सकारात्मक ऊजाव प्रदान गछवन्। र्द्यहप, ताचन्त्रक र गोप्य िन्त्रहरूको 

प्रर्ोग गदाव अत्यन्त ैसार्धान हनुपछव र सधैं र्ोग्य गुरुको हनदेशन 

चलनुपछव। जहााँ  गुरु भनरे त्यसको सर् ै पक्षको पूणव ज्ञान हन ु पन े

भहनएको हो। सार्वभौहिक िन्त्रहरूको हनर्हित जपले भने सिैको 

िानचसक र आध्याचत्मक स्वास्थ्यिा सकारात्मक प्रभार् पानव सक्छ। 
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खण्ड ४ : िोहनी र र्शीकरण 

 

नेपाली सिाजको गहहराइिा "िोहनी लगाउन"े र "र्शीकरण" जिा 

पुरातन र अन्धहर्श्वासी िान्यताहरूल ेआज पहन िरलाग्दो जरा गािेका 

छन्। र्ी हर्श्वासहरूले कसलैाई उसको इच्छा-शहि (Free Will) 

हर्रुद्ध हनर्न्त्रण गनव सहकन्छ भन्ने हास्यास्पद दािी गछवन्। दुः खको 

कुरा, हाम्रो सिाजिा सोही प्रर्ोजनका लाहग उपर्ुि भनै्द केही 

प्रिचलत िन्त्र, हर्चध आहद सिते ििाविा रहेको देचखन्छ। अझ, 

"िोहनी लगाउन"े र "र्शीकरण" जिा कुराहरूलाई गलत रूपिा 

"हहप्नोचसस" साँ ग तुलना गने सिेत गररएको छ।  

 

नेपाली सिाजिा आफूलाई िन परेको केहट लाइ केटाल ेर्ा केटा 

लाइ केटीले केटालाई झारफुक गरी, फकाएर िोहनी लगाएर भगाएर 

लैजाने अत्यन्त प्रभार्कारी हन ेभनी िकर्ास रुपी अन्त्यन्त िचिवत 

िन्त्र र हर्चध सिते केही 'जान्ने' भहनएकाहरूले र्ुर्ाहरूिीि पुरर्ाएको 

भेहटन्छ। िाहे केटाल े केटीलाई होस ् र्ा केटीले केटालाई, िोहनी 

लगाएर आफ्नो िसिा पान ेर जीर्नसाथीको रूपिा चजत्न सहकने भनै्द 

फैलाइएका र्िा धारणाहरू पूणव रूपिा भ्रिपूणव र हनराधार हन े

गदवछ। 

 

र्ैज्ञाहनक सत्य र्ो हो हक िानर् िस्तिष्कको प्रीफ्रन्टल कोटेक्स 

(Prefrontal Cortex) — जनु तकव , नहैतकता, र आत्म-
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हनर्न्त्रणको केि हो — कुनै पहन िाहहरी शहि, िाहे त्यो िन्त्र, जाद ू

र्ा हहप्नोचसस होस,् द्वारा जिरजिी पराचजत गनव सहकाँ दैन। 

हहप्नोचससल े अस्थार्ी रूपिा हाम्रो ध्यान (Focus) र्ा धारणा 

(Perception) िा प्रभार् पानव सक्छ (जिै: "र्ो लेिन िीठो 

लाग्छ" भन्न े सझुार् हदन सक्छ), तर र्सल े कसकैो आधारभतू 

नैहतकता, िलू्य, र्ा सिभैन्दा िहत्त्वपूणव कुरा, प्रिे र इच्छालाई 

कहहल्य ैपररर्तवन गनव सक्दैन।  

 

िस्तिष्कको Executive Control Network ले हरेक िाहहरी 

सुझार्लाई हाम्रो व्यहिगत िूल्य र नैहतकताको कसीिा जााँच्छ र र्हद 

त्यो सुझार् अनैहतक र्ा इच्छा हर्परीत छ भने, कठोर रूपिा 

अस्वीकार गछव। fMRI स्क्यानहरूल ेसिते प्रिाचणत गररसकेका छन ्

हक हहप्नोटाइज गररएको व्यहिल े पहन अनैहतक सझुार्हरू (जिै: 

"आफ्नो साथीलाई ढंुगा हान्नुहोस"्) लाई अस्वीकार गछव। 

 

तसथव, "िोहनी" र्ा "र्शीकरण" भन्न ेअर्धारणाहरू न त र्ैज्ञाहनक 

छन,् न त नहैतक। अको तफव  कसकैो प्रिे, सम्बन्ध, र्ा जीर्न साथी 

िन्ने हनणवर्लाई शहि र हनर्न्त्रणको हहतर्ारले चजत्न े सपना देख्न ु

स्वरं्िा एक अिानर्ीर् सोि हो। िानर् इच्छा (Free Will) एक 

र्ैज्ञाहनक रूपिा अजेर् हकल्ला हो। कसैलाई प्रेि गनव, जीर्नसाथी 

िनाउन र्ा कसैको हृदर् चजत्नको लाहग िन्त्र र्ा झारफुक होइन, िात्र 

शुद्ध प्रिे, सम्मान, र इिान्दाररता िाहहन्छ। अरूलाई हनर्न्त्रण गन े
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व्यथवको प्रर्ास छोिेर, हािी सिैल े एक-अकावको स्वतन्त्रता र 

िानर्ताको सम्मान गनव चसकु्न आजको सिाजको सिैभन्दा ठूलो 

आर्श्यकता हो। 

 

पररिर् 

 

नेपाली सिाजिा "िोहनी लगाउन"े र "र्शीकरण" जिा हर्श्वासहरू 

लािो सिर्देचख प्रिचलत छन्। र्ी हर्श्वासहरूल ेकसैलाई आफ्नो 

इच्छा हर्रुद्ध हनर्न्त्रण गनव सहकन्छ भन्ने दािी गछवन्। र्ो दिार्जेल े

र्िा हर्श्वासहरूको िनोर्जै्ञाहनक, सािाचजक र र्ैज्ञाहनक हर्श्लेषण 

प्रिुत गदवछ, जसिा प्रिचलत िन्त्र, हर्चध, र हहप्नोचसससाँगको तुलना 

सिार्ेश छ। 

अस्वीकरण: र्हााँ  उल्लखे गररएका हर्चधहरू र्ैज्ञाहनक रूपिा अिान्य, 

अनैहतक, र कानूनी रूपिा जोचखिपूणव छन्। हर्नीहरूलाई केर्ल 

जानकारी र िेतनाको उदे्दश्यले िात्र प्रिुत गररएको हो, प्रोत्साहनको 

लाहग होइन। र्िा कार्वहरू व्यहिगत स्वतन्त्रताको हनन र दण्डनीर् 

अपराध हन।् 

 

भाग १: प्रिचलत “िोहनी िन्त्र” र हर्चधहरू 

 

१. “क्ली ंकृष्णार् निः ” िन्त्र 

शब्दाथव: 
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• क्ली ं= आकषवण र िोहनी शहिको िीज िन्त्र 

(ताचन्त्रक परम्परािा) 

• कृष्णार् = कृष्णलाई, भगर्ान कृष्णको लाहग 

• निः  = निस्कार, प्रणाि, सिपवण 

 

सम्पूणव अथव: 

"आकषवणको शहिसहहत भगर्ान कृष्णलाई निस्कार।" 

र्ा 

"हे कृष्ण, तपाईंलाई निस्कार (आकषवणको 

शहिसहहत)।" 

 

व्याख्या: र्ो र्ािर्िा भगर्ान कृष्णको भहि िन्त्र हो। 

हहन्द ूधिविा कृष्णलाई प्रिे, आकषवण र िोहनी शहिको 

देर्ता िाहनन्छ। "क्ली"ं िीज िन्त्रले आकषवण र िोहनी 

शहिलाई जनाउाँ छ, जसलाई कृष्णसाँग जोहिएको छ। 

 

िूल उदे्दश्य: र्ो िन्त्र भहिपरू्वक कृष्णको आराधनाको लाहग 

हो। 

 

तर दरुुपर्ोग: केही ताचन्त्रकहरूले र्सलाई "िोहनी िन्त्र" 

को रूपिा प्रिार गछवन् र कसैलाई र्शिा पानव प्रर्ोग गनव 

सहकन्छ भन्ने भ्रािक दािी गछवन्। 
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र्ािहर्कता: र्ो एक भहि िन्त्र हो, जादईु िन्त्र होइन। 

र्सले कसैलाई र्शिा पानव र्ा िोहहत गनव सक्दैन। 

 

कचथत प्रर्ोग: र्ो िन्त्रलाई केही ताचन्त्रकहरूल े“िोहनी िन्त्र” को 

रूपिा प्रिार गछवन।् 

 

हर्चध: १०८ पटक जप गरी पानीिा फूाँ क िारेर त्यो पानीलाई िन 

परेको व्यहिको खाना र्ा पेर् पदाथविा हिसाउने भहनन्छ। 

 

दािी: “तुरुन्तै िन पराउाँ छ, र्शिा पछव।” 

 

२. “ॐ ह्ी ंक्ली ंश्री ंिोहनार् फट् स्वाहा” 

शब्दाथव: 

• ॐ (ओि) = ब्रह्माण्डको आहदि ध्वहन, सहृिको 

प्रतीक 

• ह्ी ं= िार्ा र िोहनी शहिको िीज िन्त्र (ताचन्त्रक 

परम्परािा) 

• क्ली ं= आकषवण र िोहनी शहिको िीज िन्त्र 

• श्री ं= सम्पन्नता, सौभाग्य र लक्ष्मीको िीज िन्त्र 

• िोहनार् = िोहहत गनवको लाहग, िोह उत्पन्न गनवको 

लाहग 
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• फट् = तरुुन्त, शीघ्र (ताचन्त्रक आदेश शब्द) 

• स्वाहा = सिपवण, स्वीकार गनुवहोस् (र्ज्ञ र िन्त्रको 

अन्त्यिा प्रर्ोग हन)े 

 

सम्पूणव अथव: 

"ॐ, िार्ा र आकषवणको शहिहरू, सम्पन्नताका साथ, (र्ो 

व्यहिलाई) िोहहत गनवको लाहग तुरुन्त काि गर, र्ो 

सिपवण स्वीकार गनुवहोस।्" 

 

व्याख्या: र्ो िन्त्र ताचन्त्रक परम्पराको हो जसिा हर्चभन्न 

"िीज िन्त्रहरू" (ह्ी,ं क्ली,ं श्री)ं को संर्ोजन गररएको छ। 

ताचन्त्रक हर्श्वासअनसुार, र्ी िीज िन्त्रहरूल ेहर्शषे शहिहरू 

प्रहतहनचधत्व गछवन्। र्ो िन्त्रलाई कसैलाई िोहहत गनव र्ा 

आकहषवत गनवको लाहग प्रर्ोग गररन्छ भन्न े दािी गररन्छ। 

(तर र्ाद राख्नुहोस् र्ैज्ञाहनक दृहिकोणिाट र्िा िन्त्रहरूको 

कुनै र्ािहर्क शहि छैन। र्ो केर्ल एक हर्श्वास र 

िनोर्ैज्ञाहनक प्रभार् (प्लसेिो) िात्र हो।) 

 

कचथत प्रर्ोग: र्ो “षिाक्षरी िोहनी िन्त्र” भनेर िचिवत छ। 
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हर्चध: औसंीको रातिा, कालो कपिा लगाएर ११,००० पटक जप 

गने, त्यसपचछ एउटा कागजिा िन्त्र र िन परेको व्यहिको नाि लेखरे 

त्यो कागज उसको लुगािा लुकाउन ेभहनन्छ। 

 

दािी: “७ हदनचभत्र उसले तपाईंलाई सम्पकव  गछव र िन पराउाँ छ।” 

 

३. झारफुक र गुलाफको तले 

 

हर्चध: केही “झािी (Shaman), ओझा (Witch doctor), 

हर्श्वास आधाररत चिहकत्सक (Faith healer), र्ा पारम्पररक 

ताचन्त्रक (Traditional sorcerer), िािा" हरूले” र्ा 

“ताचन्त्रक” ल ेगुलाफको तलेिा िन्त्र जप गरी त्यो तलेलाई लचक्षत 

व्यहिको िाटोिा छने र्ा कपिािा छोइहदने हर्चध िताउाँ छन्। 

 

दािी: “उसले तपाईंलाई हेने हिहत्तकै िोहहत हन्छ।” 

 

गुलाफको तेलिा िन्त्र जप गरी प्रर्ोग गने हर्चधिा सािान्यतर्ा हनम्न 

िन्त्रहरू प्रर्ोग गररन्छ भन्न ेदािी गररन्छ: 

प्रिचलत िन्त्रहरू: 

१. "ॐ निो भगर्त ेकािदेर्ार्" 

अथव: "ॐ, कािदेर् (प्रेिका देर्ता) लाई निस्कार।" 
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हर्चध (कचथत): 

गुलाफको तेलिा र्ो िन्त्र १०८ पटक जप गरी फूाँ क िाने 

त्यो तेल लचक्षत व्यहिको िाटोिा छन े र्ा कपिािा 

लगाइहदन े

 

२. "ॐ क्ली ंकािदेर्ार् निः " 

अथव: "ॐ, आकषवणको शहिसहहत कािदेर्लाई 

निस्कार।" 

 

३. "ॐ ह्ी ंश्री ंक्ली ंपरि ज्योहत फट्" 

अथव: "ॐ, िार्ा, सम्पन्नता र आकषवणको शहिहरू, परि 

ज्योहत (उच्च प्रकाश), तुरुन्त काि गर।" 

 

४. सािान्य िोहनी िन्त्र 

"ॐ ह्ी ंक्ली ंश्री ं(व्यहिको नाि) िि र्शं आनर् आनर् 

स्वाहा" 

अथव: "ॐ, िार्ा, आकषवण र सम्पन्नताको शहिहरू, 

(व्यहिको नाि) लाई िरेो र्शिा ल्याऊ, ल्याऊ, र्ो 

सिपवण स्वीकार गनुवहोस।्" 
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हकन गुलाफको तेल? 

ताचन्त्रक परम्परािा गलुाफलाई प्रेि, आकषवण र सौन्दर्वको प्रतीक 

िाहनन्छ। र्सैले गलुाफको तेल, गलुाफको फूल, र्ा गुलाफको 

सुगन्धलाई "िोहनी" हर्चधिा प्रर्ोग गररन्छ भन्ने हर्श्वास छ। 

 

िहत्वपूणव सत्य: 

र्ैज्ञाहनक दृहिकोण: 

र्िा िन्त्र र हर्चधहरूको कुनै र्ैज्ञाहनक प्रिाण छैन 

गुलाफको तेलिा िन्त्र जप गदाव त्यो तेलको रासार्हनक 

संरिनािा कुन ैपररर्तवन हाँदैन 

र्सले कसैको िस्तिष्क, भार्ना र्ा हनणवर् क्षितालाई 

प्रभाहर्त गदैन 

 

र्हद केही प्रभार् देचखर्ो भने: 

सुगन्धको िनोर्ैज्ञाहनक प्रभार्: गुलाफको सगुन्धल े

िाहनसलाई आरािदार्क र सकारात्मक िहससु गराउन 

सक्छ (र्ो सािान्य aromatherapy को प्रभार् हो) 

 

संर्ोग: व्यहिल ेर्ैस ेपहन तपाईंसाँ ग कुरा गन ेर्ा भेट्न ेसोि 

राखेको हन सक्छ 
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प्लेसिो: तपाईंको आत्महर्श्वास िढेको हन सक्छ, जसल े

तपाईंको व्यर्हार पररर्तवन गछव 

 

नैहतक र काननूी पक्ष: 

कसैको अनजानिा उसको कपिा र्ा िाटोिा केही लगाउन ु

गोपनीर्ताको उलं्लिन हो 

र्ो सहिहतको अभार् र हेरफेर को प्रर्ास हो 

र्हद र्सले कसैलाई हाहन पुर्ावर्ो भने कानूनी कारिाही हन 

सक्छ 

हनष्कषव: र्ी सिै हर्चधहरू अन्धहर्श्वास, ठगी र शोषणको उपकरण 

िात्र हन्। र्ािहर्क प्रेि र सम्बन्ध सम्मान, इिानदारी र आपसी 

सहिहतिा आधाररत हन्छ, िन्त्र र जादिूा होइन। 

 

४. केटालाई र्शिा पाने िन्त्र 

उदाहरण: “ॐ ह्ी ंग्लौ ंनारार्णार् िोहनार् निः ” – र्सलाई केहीले 

केटालाई िोहहत गनव प्रर्ोग गछवन ्भन्न ेदािी छ। 

 

"ॐ ह्ी ंग्लौ ंनारार्णार् िोहनार् निः " 

 

शब्दाथव: 

• ॐ (ओि) = ब्रह्माण्डको आहदि ध्वहन, सृहिको 

प्रतीक 
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• ह्ी ं= िार्ा र िोहनी शहिको िीज िन्त्र 

• ग्लौ ं= सुरक्षा र शहिको िीज िन्त्र (केही परम्परािा) 

• नारार्णार् = नारार्ण (भगर्ान हर्ष्णु) लाई 

• िोहनार् = िोहहत गनवको लाहग, िोह उत्पन्न गनवको 

लाहग 

• निः  = निस्कार, प्रणाि, सिपवण 

•  

सम्पूणव अथव: 

"ॐ, िार्ा र शहिको साथ, हे नारार्ण (हर्ष्ण)ु, िोहहत 

गनवको लाहग तपाईंलाई निस्कार।" 

र्ा 

"हे नारार्ण, िोहनी शहिसहहत तपाईंलाई प्रणाि।" 

 

व्याख्या: र्ो िन्त्र भगर्ान नारार्ण (हर्ष्णु) को 

आराधनासाँ ग सम्बस्तन्धत छ, तर र्सिा "िोहनार्" शब्द 

थहपएको छ। हहन्द ू धिविा नारार्णलाई संसारको 

पालनकताव र सर्वव्यापी देर्ता िाहनन्छ। 

िूल उदे्दश्य: र्ो िन्त्र भहिपूर्वक नारार्णको आराधनाको 

लाहग हो। 
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तर दरुुपर्ोग: केही ताचन्त्रकहरूल े र्सलाई "केटालाई 

र्शिा पान ेिन्त्र" को रूपिा प्रिार गछवन्, जुन भ्रािक र 

अनैहतक दािी हो। 

 

र्ािहर्कता: र्ो एक भहि िन्त्र हो। र्सले कसलैाई 

र्शिा पानव, िोहहत गनव र्ा हनर्न्त्रण गनव सक्दैन। र्िा 

दािीहरू र्ैज्ञाहनक रूपिा हनराधार र सािाचजक रूपिा 

हाहनकारक छन्। 

 

हर्चध: िििाको अगाहि जप गरी केटाको छार्ािा फूाँ क िान।े 

 

भाग २: िनोर्ैज्ञाहनक हर्श्लेषण: हकन र्ो काि गरेको जिो लाग्छ? 

 

िोहनी र्ा र्शीकरणले सााँच्चै काि गदैन, तर र्सले काि गरेको 

जिो भ्रि चसजवना हन सक्छ। र्सका पछाहि हनम्न िनोर्ैज्ञाहनक 

कारणहरू छन्: 

 

१. प्लेसिो प्रभार् (Placebo Effect) 

 

जि कुनै व्यहिले िन्त्रले काि गछव भन्ने दृढ हर्श्वास राख्छ, त्यो 

हर्श्वासल ेन ैउसको व्यर्हार र दृहिकोणिा पररर्तवन ल्याउाँ छ। उसको 

आत्महर्श्वास िढ्छ, जसले र्ािर्िा सफलताको सिार्ना िढाउन 
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सक्छ। र्ो िन्त्रको शहिल ेहोइन, िरु व्यहिको आफ्नै आत्महर्श्वास 

र पररर्हतवत व्यर्हारल ेहो। [1] 

 

२. संज्ञानात्मक पूर्ावग्रह (Cognitive Biases) 

 

पुहिकरण पूर्ावग्रह (Confirmation Bias): िन्त्र प्रर्ोग गन े

व्यहिले केर्ल ती िटनाहरूलाई िात्र र्ाद राख्छ जसले उसको 

हर्श्वासलाई पुहि गछव। र्हद संर्ोगले केही हिल्यो भने, उसल े

त्यसलाई िन्त्रको प्रभार् िान्छ तर असफलताहरूलाई आफ्नो साधना 

पुरा नभएको भन्न े भ्रि िोक्दछ। ित्रल े िोहनी लागे्न होइन भन्न े

िािहर्कता लाइ नजर अन्दाज गररहदन्छ।  

 

हनर्न्त्रणको भ्रि (Illusion of Control): जि व्यहिले आफ्नो 

जीर्नका पररस्तस्थहतहरू (जि ै प्रेि सम्बन्ध) लाई हनर्न्त्रण गनव 

सक्दैन, उसल ेिन्त्रजिा कुराहरूिा हनर्न्त्रणको भ्रि खोज्छ। 

 

३. जादईु सोि (Magical Thinking) 

 

र्ो एक आहदि सोि प्रहिर्ा हो जहााँ  िाहनसल े दईु असम्बस्तन्धत 

िटनाहरूलाई कारण-पररणािको रूपिा जोि्छ। उदाहरणका लाहग: 

“िैले िन्त्र जप गरेाँ → उसले िलाई िसेेज गर्ो → त्यसैले, िन्त्रल े

काि गर्ो।” तर र्ािहर्कतािा, र्ो केर्ल एक संर्ोग हन सक्छ। 
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४. भार्नात्मक आर्श्यकता र असुरक्षा 

 

िोहनी र र्शीकरणिा हर्श्वास गने धरैे व्यहिहरू भार्नात्मक रूपिा 

असुरचक्षत हन्छन।् प्रिेिा अस्वीकृहतको िर, आत्महर्श्वासको किी, र 

सम्बन्धिा हनर्न्त्रणको िाहनाले उनीहरूलाई र्िा "सचजलो 

सिाधान" हतर धकेल्छ। 

 

भाग ३: हहप्नोचसस र “िोहनी” िीिको चभन्नता 

 

धेरैल ेिोहनीलाई हहप्नोचसससाँग तलुना गछवन्, तर र्ी दईु हिलु्कल ै

फरक कुरा हन्। हहप्नोचसस एक िान्यता प्राप्त र्ैज्ञाहनक िनोचिहकत्सा 

उपकरण हो भने िोहनी एक अन्धहर्श्वास िात्र हो। हहप्नोचसस एक 

र्ैज्ञाहनक र चिहकत्सकीर् हर्चध हो भन ेिोहनी एक अन्धहर्श्वास िात्र 

हो। 

 

सहिहतको कुरा गदाव, हहप्नोचससिा व्यहिको सहिहत अत्यन्त ै

आर्श्यक हन्छ। हिना सहिहत हहप्नोचसस गनुव असिर् छ। तर 

िोहनीको कुरा गदाव, र्सलाई सधैं गोप्य रूपिा र व्यहिको 

अनजानिा "लगाइन्छ" भन्न ेहर्श्वास गररन्छ, जुन नैहतक रूपिा गलत 

हो। 
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उदे्दश्यको हहसािले, हहप्नोचसस चिहकत्सकीर् कारणहरूका लाहग 

प्रर्ोग गररन्छ - जिै तनार् कि गनव, िर हटाउन, र्ा िानचसक 

सिस्याहरूको उपिार गनव। र्ो अनुसन्धानको लाहग पहन प्रर्ोग 

हन्छ। तर िोहनीको उदे्दश्य व्यहिगत स्वाथव, अरूलाई हनर्न्त्रण गन े

र शोषण गन ेहन्छ। 

 

र्ैज्ञाहनक आधारको कुरा गदाव, हहप्नोचसस पूणव रूपिा प्रिाचणत छ। 

fMRI जिा आधुहनक प्रहर्चधहरूल ेदेखाएका छन ्हक हहप्नोचससल े

िस्तिष्किा र्ािहर्क पररर्तवन ल्याउाँ छ। तर िोहनीको कुनै पहन 

र्ैज्ञाहनक प्रिाण छैन। र्ो केर्ल हर्श्वास र भ्रि िात्र हो। 

 

प्रभार्को हहसािले, हहप्नोचससल ेकेर्ल अस्थार्ी रूपिा सझुार्प्रहत 

प्रहतहिर्ा िढाउाँ छ। र्सल ेकसैको िौचलक इच्छा, िलू्य र्ा व्यहित्व 

िदल्न सक्दैन। तर िोहनीिा "र्शिा पाने", "िन पराउन िाध्य 

गने" जिा अर्ािहर्क र असिर् दािीहरू गररन्छ। 

 

नैहतकताको दृहिकोणिाट, हहप्नोचसस सधैं नहैतक िापदण्डचभत्र रहेर 

प्रर्ोग गररन्छ। र्सिा व्यहिको सम्मान र सहिहत सर्ोपरर हन्छ। 

तर िोहनी अनहैतक छ हकनभन े र्सल ेव्यहिको स्वतन्त्र इच्छा र 

हनणवर् क्षिताको हनन गछव। 
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कानूनी िान्यताको कुरा गदाव, हहप्नोचसस हर्श्व स्वास्थ्य संगठन 

(WHO), अिरेरकन िेहिकल एसोचसएसन (AMA), र अिेररकन 

साइकोलोचजकल एसोचसएसन (APA) द्वारा िान्यता प्राप्त र्धै 

चिहकत्सा हर्चध हो। तर िोहनी अर्ैध छ र र्सलाई जिरजिी, र्ौन 

उत्पीिन, र ठगीको श्रेणीिा राचखन्छ। नेपाली काननूअनुसार र्िा 

कार्वहरू दण्डनीर् अपराध हन्। 

 

सारांशिा भन्नुपदाव, हहप्नोचसस एक र्ैज्ञाहनक, नहैतक र कानूनी 

चिहकत्सा हर्चध हो भन ेिोहनी एक हाहनकारक अन्धहर्श्वास िात्र हो। 

 

हर्शेषता     हहप्नोचसस 

(Hypnosis) 

    िोहनी  

(Mohani) 

सहिहत अत्यार्श्यक। हिना सहिहत 

हहप्नोचसस असिर् छ। 

अनार्श्यक। अक्सर गोप्य 

रूपिा “लगाइन्छ”। 

उदे्दश्य चिहकत्सकीर् (तनार्, िर 

हटाउन), अनुसन्धान। 

व्यहिगत स्वाथव, 

हनर्न्त्रण, शोषण। 

रै्ज्ञाहनक 

आधार 

प्रिाचणत। fMRI 

अध्यर्नले िस्तिष्किा पाने 

प्रभार् देखाउाँ छ। [2] 

शून्य। कुनै रै्ज्ञाहनक 

प्रिाण छैन। 

प्रभार् अस्थार्ी सुझार्प्रहत 

प्रहतहिर्ा। कसैको िौचलक 

इच्छा िदलै्दन। 

“र्शिा पाने”, “िन 

पराउन िाध्य गने” जिा 

अर्ािहर्क दािी। 
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नैहतकता नैहतक िापदण्डचभत्र रहेर 

प्रर्ोग गररन्छ। 

अनैहतक। व्यहिको 

स्वतन्त्र इच्छाको हनन। 

कानुनी 

िान्यता 

रै्ध। WHO, AMA, 

APA द्वारा िान्यता प्राप्त। 

अरै्ध। जिरजिी, र्ौन 

उत्पीिन, र ठगीको 

श्रेणीिा पछव। 

 

हनष्कषव: हहप्नोचससले कसलैाई प्रेि गनव र्ा िन पराउन िाध्य गनव 

सक्दैन हकनभने प्रेि र आकषवण जहटल भार्नात्मक र जैहर्क प्रहिर्ा 

हो। हहप्नोचसस ध्यान िढाउने एक उपकरण हो भने, िोहनी इच्छाको 

उलं्लिन गने एक भ्रि िात्र हो। 

 

भाग ४: सािाचजक र सासृं्कहतक कारणहरू 

 

१. हपतृसत्तात्मक िानचसकता 

र्िा हर्श्वासहरूल ेिहहलाहरूलाई "र्िु" को रूपिा हेने प्रर्हृत्तलाई 

प्रहतहिस्तम्बत गछवन्, जसलाई "प्राप्त गनव" र्ा "हनर्न्त्रण गनव" सहकन्छ। 

र्सले िहहलाको स्वतन्त्र इच्छा र हनणवर् क्षिताको अपिान गछव। 

[3] 
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२. लाज र असफलताको िर 

धेरै र्ुर्ाहरूले प्रिेिा अस्वीकृत हाँदा लाज िहससु गछवन्। आफ्नो 

असफलता लुकाउन र सहजै सफलता पाउन उनीहरू र्िा "गपु्त 

िन्त्र" को सहारा चलन्छन्। 

 

३. ताचन्त्रक र "हर्शेषज्ञहरू" द्वारा शोषण 

केही "झािी (Shaman), ओझा (Witch doctor), हर्श्वास 

आधाररत चिहकत्सक (Faith healer), र्ा पारम्पररक ताचन्त्रक 

(Traditional sorcerer)" र "िािा" हरूल े र्सलाई व्यापार 

िनाएका छन्। उनीहरूल े िाहनसहरूको किजोरी र असरुक्षाको 

फाइदा उठाउाँ दै पसैा असुल्छन्, जुन ठगीको एक रूप हो। 

 

४. चशक्षा र र्ैज्ञाहनक सोिको अभार् 

सिाजिा र्ैज्ञाहनक िेतनाको किीले गदाव िाहनसहरूले संर्ोगलाई 

कारणको रूपिा व्याख्या गछवन ् र परम्परागत हर्श्वासहरूलाई प्रश्न 

नगरी स्वीकार गछवन्। 

 

भाग ५: हनष्कषव र र्ािहर्क सिाधान 

िोहनी र र्शीकरणको हर्श्वास िनोर्ैज्ञाहनक, सािाचजक र सांसृ्कहतक 

कारणहरूको उपज हो। र्ैज्ञाहनक दृहिकोणिाट, र्िा िन्त्र र 

हर्चधहरूको कुनै र्ािहर्क शहि छैन। जनु "प्रभार्" देचखन्छ, त्यो 

प्लेसिो प्रभार्, आत्महर्श्वास, सुझार् र संर्ोगको पररणाि िात्र हो। 
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र्िा हर्श्वासहरूल े व्यहिगत स्वतन्त्रता, िानर्ीर् अचधकार र 

िानचसक स्वास्थ्यिा गिीर हाहन पुर्ावउाँ छन्। 

 

र्ािहर्क सिाधान: 

• आत्म-सुधार: िन्त्रिा होइन, आफ्नो व्यहित्व, 

सञ्चार कौशल र आत्महर्श्वास हर्कासिा ध्यान 

केचित गने। 

• सम्मान र सहिहत: स्वस्थ सम्बन्ध सधैं आपसी 

सम्मान र सहिहतिा आधाररत हन्छ। "होइन" लाई 

स्वीकार गनव चसकु्नपछव। 

• पेशेर्र सहार्ता: प्रिे र सम्बन्धका सिस्याहरूको 

लाहग परािशवदाता (counselor) र्ा चिहकत्सक 

(therapist) को सहार्ता चलन।े 

• चशक्षा र जागरूकता: सिाजिा र्ैज्ञाहनक सोि र 

लैहिक सिानताको प्रर्द्धवन गने। 

 

प्रेि र सम्बन्ध सम्मान, हर्श्वास र सहिहतिा आधाररत हनुपछव, 

हनर्न्त्रण र हेरफेरिा होइन। लोक हर्श्वासअनुसार, कसैलाई जाद,ू 

िन्त्र, झार-फूाँ क, र्ा ताचन्त्रक हर्चध प्रर्ोग गरेर िन पराउन िाध्य गन े

र्ा उसलाई आफ्नो िशिा ल्याउन ेहिर्ा लाइ “िोहनी” को रुपिा 

िुचझन्छ। िोहनीको ित्र र्ा तररकाल ेअरु कसैलाई आफ्नो िशिा 

राख्न े तागत राख्दैन। िात्र र्ुर्ा लाइ भ्रि हदन र सिाजलाई 
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अन्धहर्श्वासको िश िनाउाँ न ेगरेको देचखन्छ। हहप्नोचससले सिते अन्य 

िाहनसलाई िदलै्दन। र्ो िात्र आफैं लाई िुझ्न िद्दत गन ेहिचध हो। 

प्रेि कहहल्य ैजिरजिी र्ा जादलूे चजहतने र्दु्ध होइन । र्ो एउटा 

साझा भार्ना हो जनु स्वतन्त्र इच्छािाट िढ्छ। 
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खण्ड ५ : व्यर्हाररक पक्ष 

 

हहप्नोचससको र्ैज्ञाहनक रहस्य: आाँखाले हेरेर पेनु्डलि कसरी 

हल्लन्छ? 

 

पररिर् 

 

हहप्नोचसस (Hypnosis) एक र्िो िनोर्ैज्ञाहनक अर्स्था हो जसल े

सधैं िाहनसिा कौतूहल र रहस्यको भार्ना जगाउाँ छ। से्टजिा 

िाहनसहरूलाई अनौठो व्यर्हार गनव लगाउनदेेचख चलएर चिहकत्सकीर् 

उपिारिा प्रर्ोग हने र्ो हर्चधको पछाहि के हर्ज्ञान छ? के र्ो सााँच्च ै

जाद ुहो, र्ा हाम्रो िस्तिष्कको एक जहटल कार्व? र्स दिार्जेिा, 

हािी हहप्नोचसससाँग सम्बस्तन्धत अिम्मका िटनाहरू, जि ैआाँखाल े

हेरेर पेनु्डलि हल्लनु, हात-खुट्टा िल्न नसकु्न, र अन्य रहस्यहरूको 

र्ैज्ञाहनक व्याख्या गनछेौ।ं 

 

१. पेनु्डलि हल्लनु: आइहिर्ोिोटर प्रभार् (Ideomotor 

Effect) 

 

तपाईंले देख्नुभएको होला, हहप्नोहटस्टले एउटा पेनु्डलि (धागोिा 

झुस्तण्डएको सानो र्िु) लाई व्यहिको अगाहि राखेर प्रश्न सोध्छन्, र 

पेनु्डलि "हो" र्ा "होइन" हतर हस्तल्लन्छ। र्ो कुनै िाहहरी शहिल े
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होइन, िरु व्यहिको आफ्नै शरीरले अनजानिा गरेको हलिल हो। 

र्सलाई आइहिर्ोिोटर प्रभार् भहनन्छ।[1] 

आइहिर्ोिोटर प्रभार् एक िनोर्ैज्ञाहनक िटना हो जसिा व्यहिल े

अनजानिा (unconsciously) शारीररक हलिल गछव। र्ो शब्द 

"आइहिर्ा" (हर्िार) र "िोटर" (िासंपेशीको िाल) हिलेर िनेको 

हो। 

 

र्ो कसरी काि गछव? 

 

१. हर्िारको उत्पहत्त: जि व्यहिले कुनै प्रश्नको जर्ाफ (जि ै"हो") 

सोच्छ, उसको िस्तिष्कले त्यो हर्िारलाई प्रहिर्ा गछव।  

 

२. अिेतन िांसपेशी संकेत: िस्तिष्कले हात र औलंाका 

िांसपेशीहरूलाई अत्यन्त ैसूक्ष्म, अिेतन (unconscious) संकेत 

पठाउाँ छ। र्ो हलिल र्हत सानो हन्छ हक व्यहिल ेथाहै पाउाँ दैन।  

 

३. आर्ृहत्त र अननुाद (Frequency and Resonance): सन ्

२०१९ को एक अध्यर्नले देखाएअनुसार, पेनु्डलि सिात्ने औलंाहरूल े

एक हर्शेष आर्हृत्तिा कम्पन गछवन्। जि र्ो कम्पन पेनु्डलिको 

प्राकृहतक अनुनाद आर्हृत्त (resonant frequency) साँग हिल्छ, 

सानो हलिलले पहन पेनु्डलिलाई ठूलो गहतिा हल्लाउन सक्छ। [2]  
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४. भ्रिको चसजवना: व्यहिलाई लाग्छ हक पेनु्डलि आफैं  र्ा कुन ै

िाहहरी शहिल े िचलरहेको छ, तर र्ािर्िा र्ो उसको आफ्न ै

हर्िारले उत्पन्न गरेको अिेतन शारीररक प्रहतहिर्ा हो। 

 

र्ो त्यही चसद्धान्त हो जनु "Ouija boards" र "dowsing" 

(पानी खोज्ने छिी) जिा गहतहर्चधहरूिा पहन लाग ूहन्छ। 

 

२. हात-खुट्टा िल्न नसकु्न: क्याटालेप्सी र िोटर इचिहिसन 

 

हहप्नोचससिा देचखने अको अिम्मको िटना हो जहााँ  व्यहिलाई 

आफ्नो हात उठाउन र्ा झानव नसके्न, र्ा हहाँि्न नसके्न िनाइन्छ। र्ो 

कुनै शारीररक किजोरील ेहोइन, िरु िस्तिष्कको अस्थार्ी 

कार्ावत्मक पररर्तवनल ेहन्छ। 

 

 

क) हहप्नोहटक क्याटालेप्सी (Hypnotic Catalepsy): हात 

किा हन ु

 

र्ो अर्स्थािा, व्यहिलाई "तपाईंको हात फलािको िण्डा जिै 

किा र सीधा भएको छ, तपाईंले र्सलाई झकुाउन सकु्नहन्न" भन्न े

सुझार् हदइन्छ। व्यहिले र्ो सझुार्लाई गहहरो रूपिा स्वीकार गदाव, 

उसको िासंपेशीहरूिा तनार् उत्पन्न हन्छ र हात किा हन्छ। र्ो 
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एक सहिर् प्रहिर्ा हो जसिा व्यहि सझुार्िा र्हत गहहरो ध्यान 

केचित गछव हक उसलाई हात साने हर्िार गौण लाग्न थाल्छ। [3] 

 

ख) हहप्नोहटक पक्षािात (Hypnotic Paralysis): हहाँि्न नसकु्न 

 

र्ो अझ जहटल िटना हो। सन् २००९ िा स्तस्वट्जरल्याण्डको जनेेभा 

हर्श्वहर्द्यालर्का अनुसन्धानकतावहरूल ेगरेको एक fMRI 

अध्यर्नले र्सको रहस्य खोलेको छ। [4] 

 

िस्तिष्किा के हन्छ? 

 

१. िोटर कोटेक्स तर्ार हन्छ: जि व्यहिलाई आफ्नो 

"प्यारालाइज" भएको हात िलाउन भहनन्छ, उसको िस्तिष्कको 

िोटर कोटेक्स (Motor Cortex), जसले शरीरको िाललाई 

हनर्न्त्रण गछव, सािान्य रूपिा सहिर् हन्छ र हात िलाउन तर्ारी 

गछव।  

 

२. तर जिान टुट्छ: सािान्य अर्स्थािा िोटर कोटेक्सले िस्तिष्कका 

अन्य भागहरूसाँग संर्ाद गरेर िाल उत्पन्न गछव। तर हहप्नोहटक 

पक्षािातको अर्स्थािा, र्ो संर्ाद टुट्छ।  
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३. नर्ााँ  जिान िन्छ: िोटर कोटेक्सले एउटा फरक िस्तिष्क क्षेत्र, 

हप्रक्यहुनर्स (Precuneus) साँग िचलर्ो र असािान्य जिान 

िनाउाँ छ। हप्रक्युहनर्स हाम्रो िानचसक छहर्, आत्म-िेतना र 

स्मृहतसाँ ग सम्बस्तन्धत छ।  

 

४. सुझार्ल ेकाि गछव: हप्रक्युहनर्स हहप्नोहटस्टले हदएका सझुार्हरू 

(जि ै"हतम्रो हात धरैे भारी छ, र्ो िलै्दन") ल ेभररएको हन्छ। 

र्सले िोटर कोटेक्सलाई "र्ो हात िलाउन असिर् छ" भन्ने 

सने्दश पठाउाँ छ। 

 

अन्ततः , िोटर कोटेक्सल ेहात िलाउने आदेश नै पठाउाँ दैन। र्ो 

िस्तिष्कका हर्चभन्न भागहरू िीिको अस्थार्ी "पुनः  जिान" 

(reconnection) हो, जसल ेगदाव व्यहिले िाहेर पहन आफ्नो 

अंग िलाउन सक्दैन। 

 

३. हािीले र्ो कसरी गन?े (आधारभतू हर्चध र िेतार्नी) 

 

हहप्नोचसस एक शहिशाली उपकरण हो र र्सको प्रर्ोग व्यार्साहर्क 

ताचलि र नैहतक िापदण्डचभत्र रहेर िात्र गररनुपछव। र्हााँ  केर्ल 

जानकारीको लाहग आधारभूत िरणहरू उल्लेख गररएको छ। 
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िेतार्नी: व्यार्साहर्क ताचलि हिना अरूिाचथ हहप्नोचससको प्रर्ोग 

गने प्रर्ास नगनुवहोस।् र्ो अनैहतक र जोचखिपूणव हन सक्छ। 

१. हर्श्वास र सम्बन्ध हनिावण (Rapport): सिैभन्दा िहत्त्वपूणव 

िरण भनेको व्यहिसाँग हर्श्वासको सम्बन्ध िनाउनु हो। व्यहिले 

सुरचक्षत र सहज िहससु गनुवपछव।  

 

२. इन्डक्सन (Induction): व्यहिलाई गहहरो आराि र ध्यानको 

अर्स्थािा लजैाने प्रहिर्ा। र्सिा प्रार्ः  आाँखा िन्द गनव लगाउने, 

श्वासप्रश्वासिा ध्यान केचित गराउने, र शरीरलाई ििशः  आराि 

हदन लगाउन ेजिा हर्चधहरू पछवन।्  

 

३. हिपहनङ (Deepening): हहप्नोहटक अर्स्थालाई अझ गहहरो 

िनाउने। र्सिा चसाँढीिाट तल झदै गरेको र्ा शान्त ठाउाँ िा 

गइरहेको कल्पना गनव लगाइन्छ।  

 

४. सुझार् (Suggestion): जि व्यहि गहहरो हहप्नोहटक 

अर्स्थािा हन्छ, उसलाई स्पि, सकारात्मक र दोहोररने सझुार्हरू 

हदइन्छ। (जिै: "तपाईंको हात हल्का हाँदैछ...")। 

 

५. इिजेन्स (Emergence): व्यहिलाई हििारै र सुरचक्षत 

रूपिा सािान्य िेतनाको अर्स्थािा फकावउन ेप्रहिर्ा। 
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४. अन्य अिम्मका हहप्नोहटक िटनाहरू 

 

एनाले्जचसर्ा (Analgesia): हहप्नोचससिाफव त दखुाइको 

अनुभूहतलाई कि र्ा पूणव रूपिा हटाउन सहकन्छ। र्ो दन्त चिहकत्सा 

र सानोहतनो शल्यहिर्ािा सिेत प्रर्ोग हन्छ। 

 

एज ररग्रेसन (Age Regression): व्यहिलाई उसको 

िाल्यकालको कुनै िटनािा फकावउन सहकन्छ, जहााँ  उसल े ती 

सम्त्झनाहरूलाई फेरर जीर्न्त रूपिा अनुभर् गछव। 

 

एिनेचसर्ा (Amnesia): सुझार्िाफव त व्यहिलाई हहप्नोचसस सत्रको 

केही अंश र्ा सम्पूणव िटना हिसवन लगाउन सहकन्छ। 

 

ह्यालुचसनेसन (Hallucination): व्यहिलाई नभएको कुरा देख्न 

(positive hallucination) र्ा भएको कुरा नदेख्न (negative 

hallucination) लगाउन सहकन्छ। 

 

हनष्कषव 

 

हहप्नोचसस कुन ै जाद ु र्ा अलौहकक शहि होइन, िरु र्ो हाम्रो 

िस्तिष्कको एक जहटल र शहिशाली क्षिता हो। आइहिर्ोिोटर 

प्रभार्देचख चलएर हहप्नोहटक पक्षािातसम्मका िटनाहरूले देखाउाँ छन ्
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हक कसरी हाम्रो हर्श्वास, ध्यान र सुझार्हरूले हाम्रो शारीररक र 

िानचसक र्ािहर्कतालाई पररर्तवन गनव सक्छ। fMRI जिा 

आधुहनक प्रहर्चधहरूल ेअि र्ी अनुभर्हरूको पछाहि िस्तिष्किा हन े

र्ािहर्क न्यूरोलोचजकल पररर्तवनहरूलाई सिते उजागर गरररहेका 

छन,् जसले हहप्नोचससलाई रहस्यको पदाविाट िाहहर हनकालरे 

हर्ज्ञानको दार्रािा ल्याएको छ। 
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https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(09)00396-1
https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(09)00396-1
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हहप्नोहटक इन्डक्सनको सरल र सुरचक्षत हर्चध 

 

पररिर् 

हहप्नोहटक इन्डक्सन (Hypnotic Induction) त्यो प्रहिर्ा हो 

जसल े व्यहिलाई सािान्य िेतनाको अर्स्थािाट गहहरो ध्यान र 

सुझार् ग्रहणशीलताको अर्स्थािा लजैान्छ, जसलाई "टिान्स" 

(Trance) भहनन्छ। र्ो हहप्नोचससको पहहलो र सिभैन्दा िहत्त्वपूणव 

िरण हो। 

 

र्हााँ  हािी प्रोगे्रचसभ िसल ररल्याक्सेसन (Progressive Muscle 

Relaxation - PMR) हर्चधिा आधाररत एक सरल, सुरचक्षत र 

प्रभार्कारी इन्डक्सनको िरण-दर-िरण व्याख्या गनछेौ।ं र्ो हर्चध 

शुरुर्ातीहरूका लाहग उत्ति िाहनन्छ। 

 

अस्वीकरण: र्ो जानकारी केर्ल शैचक्षक उदे्दश्यका लाहग हो। व्यार्साहर्क 

ताचलि हिना अरूिाचथ हहप्नोचससको प्रर्ोग गने प्रर्ास नगनुवहोस्। सधैं व्यहिको 

पूणव सहिहत चलनुहोस् र सुरचक्षत र्ातार्रण सुहनचित गनुवहोस्। 

 

िरण १: तर्ारी (The Pre-Talk) 

र्ो िरणिा हर्श्वास हनिावण गने र व्यहिलाई प्रहिर्ाको िारेिा 

जानकारी हदने काि हन्छ। 

१. आरािदार्क र्ातार्रण: 
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•शान्त, आरािदार्ी र कि उज्यालो भएको कोठा छान्नहुोस्। 

•कुन ैपहन प्रकारको िाधा (फोन, हल्ला) हटाउनुहोस्। 

२. हर्श्वास हनिावण (Rapport): 

•व्यहिसाँग सािान्य कुराकानी गनुवहोस्। उनीहरूको हदन 

किो रह्यो, उनीहरूलाई किो िहससु भइरहेको छ 

सोध्नहुोस्। 

•तपाईंको आर्ाज शान्त, न्यानो र आत्महर्श्वासपूणव हनुपछव। 

३. जानकारी र सहिहत: 

•हहप्नोचसस के हो र के होइन भन्न ेिारेिा छोटकरीिा 

िताउनुहोस्। 

•स्तिप्ट: 

•स्पि रूपिा सहिहत चलनहुोस्। 

४. आरािदार्क स्तस्थहत: 

•व्यहिलाई आरािदार्ी कुसीिा िस्न र्ा ओछ्यानिा पल्टन 

लगाउनुहोस्। 

•हातहरूलाई काखिा र्ा छेउिा आरािसाँग राख्न भन्नहुोस्। 

 

िरण २: इन्डक्सन (The Induction) 

र्ो िरणिा व्यहिलाई हििारै टिान्सको अर्स्थािा लहगन्छ। 

 

क) श्वासप्रश्वासिा ध्यान (Breathing Focus) 

स्तिप्ट: 
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ख) प्रोगे्रचसभ िसल ररल्याक्सेसन (PMR) 

अि हािी शरीरको प्रत्यके भागलाई ििशः  आराि हदनेछौ।ं 

स्तिप्ट (आाँखािाट सुरु): 

स्तिप्ट (अनुहार र कााँध): 

स्तिप्ट (हात र छाती): 

स्तिप्ट (खुट्टा): 

 

िरण ३: हिपहनङ (Deepening) 

र्ो िरणिा टिान्सलाई अझ गहहरो िनाइन्छ। 

स्तिप्ट (चसाँढीको कल्पना): 

 

िरण ४: सझुार् (Suggestion) 

र्ो िरणिा सकारात्मक सझुार्हरू हदइन्छ। र्ो तपाईंको उदे्दश्यिा 

हनभवर गदवछ। र्हद केर्ल आरािको लाहग हो भने, र्िो भन्न 

सहकन्छ: 

स्तिप्ट: 

 

िरण ५: इिजेन्स (Emergence) 

र्ो िरणिा व्यहिलाई सुरचक्षत रूपिा सािान्य िेतनािा फकावइन्छ। 

स्तिप्ट: 

 

िहत्वपूणव सझुार्हरू 
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•आर्ाजको प्रर्ोग: तपाईंको आर्ाज शान्त, हढलो र लर्िद्ध 

हनुपछव। 

•दोहोर्ावउनुहोस्: सझुार्हरूलाई धरैे पटक दोहोर्ावउनुहोस्। 

•धैर्व राख्नुहोस्: सिैजना फरक गहतिा टिान्सिा जान्छन्। 

•सकारात्मक भाषा: सधैं सकारात्मक भाषा प्रर्ोग गनुवहोस् 

(जि ै"तपाईं आराि िहससु गदै हनुहन्छ" भन्नुहोस्, "तपाईं 

तनार्िा हनुहन्न" नभन्नुहोस)्। 

•अभ्यास: र्ो एक सीप हो। जहत धरैे अभ्यास गनुवहन्छ, त्यहत 

नै राम्रो हनुहनछे। 

सुरक्षा सार्धानीहरू 

हहप्नोचसस सरुचक्षत छ, तर केही िहत्त्वपूणव सार्धानीहरू पालन 

गनुवपछव: 

 

१. सहिहत अहनर्ार्व: व्यहिको स्पि र स्वैस्तच्छक सहिहत हिना 

कहहल्य ैहहप्नोचसस प्रर्ास नगनुवहोस्। व्यहिले जनुसकैु िेला प्रहिर्ा 

रोक्न सक्छ भन्ने कुरा स्पि पानुवहोस्। 

२. िानचसक स्वास्थ्य अर्स्था: र्हद व्यहिलाई गिीर िानचसक 

स्वास्थ्य सिस्या (जिै साइकोचसस, गिीर हिप्रेसन, PTSD) छ 

भने, व्यार्साहर्क हहप्नोथरेाहपस्ट िाहेक अरूल ेहहप्नोचसस गनुव हाँदैन। 

३. हृदर्को उल्लखे नगने: कहहल्य ैपहन "तपाईंको हृदर् आराि 

गनुवहोस्" र्ा हृदर्साँग सम्बस्तन्धत कुन ैसझुार् नहदनुहोस्। र्सले 

व्यहिलाई िराउन सक्छ। 
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४. छुनु अहि सूिना: व्यहिलाई छुनु अहि सधैं सूिना हदनुहोस् र 

अनुिहत चलनुहोस।् "अि ि तपाईंको दाहहन ेहातको कलाई छुनेछु" 

भनेर स्पि पानुवहोस्। 

५. नकारात्मक सझुार् नहदनुहोस्: कहहल्यै हाहनकारक, 

अपिानजनक र्ा नकारात्मक सझुार् नहदनुहोस्। सधैं व्यहिको 

भलाइको लाहग िात्र सझुार् हदनुहोस्। 

६. सुरचक्षत र्ातार्रण: हहप्नोचसस सरुचक्षत, शान्त र हनजी ठाउाँ िा 

िात्र गनुवहोस्। व्यहि ढल्न सके्न भएकोल ेसरुचक्षत स्तस्थहतिा 

राख्नुहोस।् 

७. सधैं िाहहर हनकाल्नुहोस्: हहप्नोचसस सत्र सहकएपचछ सधैं 

व्यहिलाई पूणव रूपिा सािान्य िेतनािा फकावउनुहोस।् कहहल्यै 

व्यहिलाई टिान्सिा छोिेर जानु हाँदैन। 

 

सािान्य गल्तीहरू र हतनिाट कसरी िच्ने 

१. धेरै चछटो िोल्नु: 

• गल्ती: धेरै चछटो र उत्साहपूर्वक िोल्न।ु 

• सिाधान: आफ्नो आर्ाजलाई हढलो, शान्त र लर्िद्ध 

राख्नुहोस।् प्रते्यक र्ाक्य पचछ हर्राि हदनुहोस्। 

२. जहटल भाषा प्रर्ोग गनुव: 

•गल्ती: कहठन शब्दहरू र जहटल र्ाक्यहरू प्रर्ोग गनुव। 

•सिाधान: सरल, स्पि र सकारात्मक भाषा प्रर्ोग गनुवहोस्। 

३. अपेक्षा धेरै राख्नु: 
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•गल्ती: पहहलो प्रर्ासिा न ैगहहरो टिान्सको अपेक्षा गनुव। 

•सिाधान: धैर्व राख्नुहोस्। केही व्यहिहरूलाई धेरै सिर् 

लाग्न सक्छ। 

४. व्यहिको प्रहतहिर्ा निझु्नु: 

•गल्ती: व्यहिको शारीररक संकेतहरू (जि ैिांसपेशी 

आराि, श्वासप्रश्वासिा पररर्तवन) ध्यान नहदन।ु 

•सिाधान: व्यहिको अनुहार, श्वासप्रश्वास र शरीरको भाषा 

ध्यानपूर्वक अर्लोकन गनुवहोस्। 

५. आत्महर्श्वासको किी: 

•गल्ती: आफैं िा शंका गनुव र हहिहकिाउनु। 

•सिाधान: अभ्यास गनुवहोस्। पहहले आफैं िा प्रर्ोग गनुवहोस् 

(self-hypnosis), त्यसपचछ इचु्छक साथीहरूिा। 

 

Self-Hypnosis (आत्म-हहप्नोचसस) 

तपाईं आफैं िा पहन हहप्नोचसस प्रर्ोग गनव सकु्नहन्छ। र्सलाई आत्म-

हहप्नोचसस भहनन्छ। र्ो तनार् कि गनव, हनद्रा सधुार गनव र 

आत्महर्श्वास िढाउन उत्ति तररका हो। 

 

सरल Self-Hypnosis हर्चध: 

१. आरािदार्ी स्थानिा िसु्नहोस् र्ा पल्टनुहोस्। २. आफ्नो आाँखा 

िन्द गनुवहोस् र गहहरो सास चलनुहोस्। ३. आफ्नो शरीरलाई 

टाउकोदेचख खुट्टासम्म आराि हदनुहोस।् ४. १० देचख १ सम्म 
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गन्नुहोस,् प्रत्यके संख्यािा गहहरो जााँ दै। ५. आफूलाई सकारात्मक 

सुझार्हरू हदनुहोस ्(जिै "ि शान्त र आत्महर्श्वासी छु")। ६. १ 

देचख ५ सम्म गनरे आफूलाई िाहहर ल्याउनुहोस्। 

 

अन्य सरल इन्डक्सन हर्चधहरू 

 

१. Magnetic Hands (िुम्बकीर् हात) 

र्ो एक चछटो र दृश्यात्मक हर्चध हो। 

िरणहरू: 

•व्यहिलाई दरु् ैहात सीधा अगाहि तान्न लगाउनुहोस्, 

हते्कला चभत्रहतर। 

•तपाईंको औलंा दरैु् हते्कलाको िीििा राख्नुहोस ्र 

व्यहिलाई त्यसिा ध्यान केचित गनव भन्नुहोस्। 

•औलंा हटाउनुहोस् र व्यहिलाई आाँखा िन्द गरेर 

हते्कलािा िुम्बकहरू छन् भनी कल्पना गनव भन्नुहोस्। 

•"जि तपाईंको हातहरू छुन्छन्, तपाईं गहहरो टिान्सिा 

जानुहनछे" भन्नुहोस।् 

•हातहरू छुाँ दा, "हनद्रा!" भन्नुहोस्। 

२. Eye Fixation (आाँखा स्तस्थर गने) 

र्ो क्लाचसक हर्चध हो जहााँ  व्यहिले एउटा हिन्द ु (जि ैपेनु्डलि, 

िैनित्ती) िा ध्यान केचित गछव। हििारै उनीहरूको आाँखा थहकत 

हन्छ र िन्द हन्छ, जसले टिान्सिा लैजान्छ। 
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हनष्कषव 

हहप्नोहटक इन्डक्सन एक कला र हर्ज्ञान दरु्ै हो। र्सले अभ्यास, धैर्व 

र व्यहिप्रहत सााँिो सम्मान िाहहन्छ। र्ो हर्चधहरू सही तररकाल े

प्रर्ोग गदाव, हहप्नोचसस तनार् कि गनव, आत्महर्श्वास िढाउन र 

व्यहिगत हर्कासको लाहग एक शहिशाली उपकरण िन्न सक्छ। 

र्हााँ  नेर र्ो कुरो ख्याल गनुव अहत आर्श्यक छ हक हहप्नोचसस अरु 

व्यहिलाई हनर्न्त्रणको िारेिा होइन, िरु सहर्ोगको लाहग उपर्ोग 

हन ेकला र हर्ज्ञान हो। तपाईं व्यहिलाई उनीहरूको आफ्नै िनको 

शहि पत्ता लगाउन िद्दत गदै हनुहन्छ। 
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खण्ड ६ : र्ेद, हहप्नोचसस, र िेतनाको सम्बन्ध। 

 

पररिर् 

आधुहनक िनोहर्ज्ञानिा हहप्नोचसस (Hypnosis) लाई िेतनाको 

एक पररर्हतवत अर्स्था (Altered State of Consciousness) 

को रूपिा पररभाहषत गररन्छ, जहााँ  व्यहिले सुझार्हरूप्रहत उच्च 

संर्ेदनशीलता देखाउाँ छ। तर, के र्ो अर्धारणा हनतान्त आधुहनक 

हो? र्ा र्सको जरा प्रािीन ज्ञान परम्परािा पहन भहेटन्छ? र्ो 

हर्श्लेषणले र्ही प्रश्नको उत्तर खोज्ने प्रर्ास गदवछ, हर्शषे गरी 

हर्श्वको सिैभन्दा पुरानो ज्ञानको स्रोत िाहनने र्ेद र सम्बस्तन्धत र्हैदक 

हर्द्याको सन्दभविा। 

 

हहप्नोचसस र्ा हहप्नोहटक इन्डक्सन जिा शब्दहरू र्देिा प्रत्यक्ष रूपिा 

पाइाँदैनन।् तर, आत्महनर्न्त्रण, िनो-प्रभार्, र िानर् िेतनािा 

पररर्तवन ल्याउने हर्चध र प्रहिर्ाहरू र्ैहदक ज्ञानका अचभन्न अंग हन्। 

र्ो दिार्ेजल ेआधहुनक हहप्नोचससका प्रहिर्ाहरू (जिै: इन्डक्सन, 

हिपहनङ, सुझार्) र र्ैहदक परम्परािा र्चणवत हर्चधहरू (जिै: ध्यान, 

धारणा, सिाचध, िन्त्र) िीिको गहहरो सिानता, र्ैज्ञाहनक आधार, र 

दाशवहनक चभन्नताहरूको हर्िृत र तुलनात्मक हर्श्लषेण प्रितु गदवछ। 

र्सले देखाउाँ छ हक कसरी हजारौ ंर्षव पुरानो र्हैदक ज्ञानले आधहुनक 

िनोहर्ज्ञान र न्यरूोसाइन्सका खोजहरूलाई प्रहतध्वहनत गदवछ। 
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भाग १: र्ैहदक िनको िोिेल र हहप्नोचससको आधार 

हहप्नोचसस र र्ैहदक ज्ञान िीिको सम्बन्ध िझु्न, सिैभन्दा पहहले र्हैदक 

परम्पराले िन र िेतनालाई कसरी पररभाहषत गछव भनरे िझु्न 

आर्श्यक छ। 

 

र्ैहदक िनको संरिना 

र्ैहदक दशवन, हर्शेष गरी उपहनषद् र र्ोग सूत्रहरूल ेिनलाई एक 

जहटल संरिनाको रूपिा प्रिुत गछवन्, जसलाई अन्तः करण ितिुर् 

(िार आन्तररक उपकरण) भहनन्छ: 

 

1.िनस ्(Manas): र्ो िनको त्यो भाग हो जसल ेइचिर्हरूिाट 

जानकारी प्राप्त गछव र प्रशोधन गछव। र्ो हद्वहर्धा र संकल्प-हर्कल्पको 

केि हो। हहप्नोचससिा, इन्डक्सनको प्रारस्तिक िरणिा र्ही िनलाई 

शान्त गररन्छ। 

2.िुहद्ध (Buddhi): र्ो हर्रे्क, हनणवर्, र ज्ञानको केि हो। र्सल े

सही र गलत छुयाउाँ छ। हहप्नोचससिा, सझुार्हरूलाई स्वीकार र्ा 

अस्वीकार गन ेहनणवर् र्ही िुहद्धको िरिा हन्छ। 

3.अहंकार (Ahamkara): र्ो "ि" को भार्ना र्ा पहहिान हो। 

र्सले अनभुर्हरूलाई व्यहिगत िनाउाँ छ। गहहरो हहप्नोहटक टिान्सिा 

र्ो अहंकारको भार्ना अस्थार्ी रूपिा हनलस्तम्बत हन सक्छ। 

4.चित्त (Chitta): र्ो िेतनाको सिैभन्दा गहहरो िर हो, जहााँ  सि ै

संस्कार, स्मृहत, र अनुभर्हरू भण्डार हन्छन्। र्सलाई आधुहनक 
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िनोहर्ज्ञानको अर्िेतन िन (Subconscious Mind) साँग 

तुलना गनव सहकन्छ। हहप्नोचससको िखु्य लक्ष्य र्ही चित्तको िरिा 

पुगेर सकारात्मक पररर्तवन ल्याउन ुहो। 

 

चित्तरृ्हत्तहनरोध: हहप्नोहटक टिान्सको रै्हदक सिानान्तर 

पतञ्जचल र्ोग सूत्रको दोस्रो सूत्रले र्ोगको सारलाई पररभाहषत 

गदवछ: 

 

र्ोगचित्तर्ृहत्तहनरोधः  (र्ोग सूत्र १.२) 

अथव: "र्ोग भनकेो चित्तको र्ृहत्तहरूको (िनका तरंगहरूको) हनरोध 

(रोकथाि) हो।" 

र्ो अर्धारणा हहप्नोचससको िूल चसद्धान्तसाँग हिल्दोजलु्दो छ। 

 

चित्तर्हृत्त (Chitta Vritti): र्ी िनका तरंगहरू, हर्िारहरू, र 

िानचसक उतार-िढार् हन।् र्ो हाम्रो सािान्य, जागतृ अर्स्था हो 

जहााँ  िन हनरन्तर सोचिरहन्छ। 

 

हनरोध (Nirodha): र्सको अथव हो रोकथाि, हनर्न्त्रण, र्ा 

शान्त पाने। 

 

सिानता: हहप्नोहटक इन्डक्सनको िुख्य उदे्दश्य पहन व्यहिको िेतन 

िन (जनु हनरन्तर हर्श्लषेण र तकव  गरररहन्छ) लाई शान्त पानुव हो, 
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ताहक अर्िेतन िन (चित्त) सम्म पुग्न सहकर्ोस्। जि िेतन िनका 

तरंगहरू (र्हृत्तहरू) शान्त हन्छन्, व्यहि हहप्नोहटक टिान्स को 

अर्स्थािा प्रर्ेश गछव। र्सरी, चित्तर्ृहत्तहनरोध लाई गहहरो हहप्नोहटक 

टिान्स को र्हैदक सिानान्तरको रूपिा िुझ्न सहकन्छ। दरु् ै

अर्स्थाहरूिा, िन िाह्य संसारिाट हटेर आन्तररक संसारिा केचित 

हन्छ र सझुार्प्रहत अत्यचधक संर्देनशील िन्छ। 

 

भाग २: र्ैहदक हर्चधहरू र हहप्नोहटक प्रहर्चधहरूको तलुनात्मक 

हर्श्लेषण 

हहप्नोचसस र र्ैहदक ज्ञान िीिको सम्बन्ध केर्ल दाशवहनक िरिा िात्र 

सीहित छैन, तर हतनीहरूका हर्चध र प्रहिर्ाहरूिा पहन आिर्वजनक 

सिानताहरू पाइन्छन्। 

 

धारणा, ध्यान, र सिाचध: हहप्नोचससका तीन िरणहरू 

 

पतञ्जचलले र्ोगका आठ अंगहरू (अिाि र्ोग) िधे्य अस्तन्ति तीनलाई 

संर्ि भनकेा छन्, जसले िेतनाको गहहराइिा पुगे्न प्रहिर्ालाई 

दशावउाँ छ। र्हैदक परम्परािा िेतनाको गहहराइिा पुगे्न तीन िरणहरू 

छन् जुन आधुहनक हहप्नोचससका प्रहिर्ाहरूसाँग आिर्वजनक रूपिा 

हिल्दोजुल्दो छन्। 
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पहहलो िरण धारणा हो, जसको अथव िनलाई एउटै र्िु, हर्िार, 

र्ा हिन्दिुा केचित गनुव हो। र्ो र्ैहदक अभ्यासको सरुुर्ाती िरण हो 

जहााँ  साधकले आफ्नो भि्हकरहेको िनलाई एक ठाउाँ िा स्तस्थर गन े

प्रर्ास गछव। र्ो हहप्नोचससको इन्डक्सन (Induction) िरणसाँग 

हिल्दोजुल्दो छ। हहप्नोचससिा पहन व्यहिलाई आाँखा स्तस्थर गनव (Eye 

Fixation), िैनित्तीको ज्वाला हेनव, र्ा कुनै हर्शेष हिन्दिुा ध्यान 

केचित गनव लगाइन्छ। दरु्ै हर्चधहरूको उदे्दश्य िनलाई िाह्य 

संसारिाट हटाएर एक ठाउाँ िा स्तस्थर गनुव हो। 

दोस्रो िरण ध्यान हो, जहााँ  ध्यानको र्िसुाँ ग हनरन्तर र अहर्स्तच्छन्न 

प्रर्ाह स्थाहपत हन्छ। र्सिा िन र ध्यानको र्ि ुिीि एक गहहरो र 

हनरन्तर सम्बन्ध िन्छ, जहााँ  अन्य हर्िारहरू हिक्षेप गदैनन्। र्ो 

हहप्नोचससको हिपहनङ (Deepening) िरणसाँग तुलना गनव 

सहकन्छ। हहप्नोचससिा व्यहिलाई चसाँढीिाट तल झरेको कल्पना गनव 

लगाइन्छ, हनरन्तर सझुार्हरू हदइन्छ, र टिान्सको गहहराइ िढाइन्छ। 

दरु्ै अर्स्थाहरूिा, व्यहि िाह्य संसारिाट झन ् टाढा जान्छ र 

आन्तररक अनुभर्िा झन ्गहहरो िुबै्द जान्छ। 

 

रै्हदक िरण पररभाषा हहप्नोहटक 

सिानान्तर 

प्रहिर्ा 

धारणा 

(Dharana) 

िनलाई एउटै 

र्िुिा 

केचित गने। 

इन्डक्सन 

(Induction) 

आाँखा स्तस्थर गने (Eye 

Fixation), 

िैनित्तीको ज्वाला र्ा 

कुनै हिन्दिुा ध्यान 
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केचित गने। 

ध्यान 

(Dhyana) 

ध्यानको 

र्िुसाँ ग 

हनरन्तर र 

अहर्स्तच्छन्न 

प्रर्ाह। 

हिपहनङ 

(Deepening) 

चसाँढीिाट तल झरेको 

कल्पना, हनरन्तर 

सुझार्, र टिान्सको 

गहहराइ िढाउने। 

सिाचध 

(Samadhi) 

ध्यान गन,े 

ध्यान, र 

ध्यानको र्िु 

एक हन;ु 

आत्म-

िेतनाको 

हर्लर्। 

गहहरो टिान्स 

(Deep 

Trance) 

Somnambulistic 

अर्स्था, जहााँ  व्यहि 

पूणव रूपिा सुझार्िा 

िुिेको हन्छ र िाह्य 

संसारको िेतना 

हराउाँ छ। 

 

तेस्रो र अस्तन्ति िरण सिाचध हो, जुन र्हैदक अभ्यासको िरि हिन्द ु

हो। र्स अर्स्थािा ध्यान गने व्यहि, ध्यानको प्रहिर्ा, र ध्यानको 

र्िु तीनर्टै एक हन्छन्। र्हााँ  आत्म-िेतनाको हर्लर् हन्छ र व्यहि 

पूणव एकाग्रतािा पुग्छ।  

 

र्ो हहप्नोचससको गहहरो टिान्स (Deep Trance) अर्स्थासाँग 

हिल्दोजुल्दो छ, जसलाई Somnambulistic अर्स्था पहन 

भहनन्छ। र्स अर्स्थािा व्यहि पूणव रूपिा सझुार्िा िुिेको हन्छ र 

िाह्य संसारको िेतना लगभग हराउाँ छ। दरु्ै अर्स्थाहरूिा, व्यहि 
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एक पररर्हतवत िेतनाको अर्स्थािा पुग्छ जहााँ  गहहरो पररर्तवन र 

अनुभर् सिर् हन्छ। 

 

र्सरी, र्हैदक परम्पराको धारणा, ध्यान, र सिाचध ििशः  आधहुनक 

हहप्नोचससको इन्डक्सन, हिपहनङ, र गहहरो टिान्ससाँग हिल्दोजुल्दो 

छन्। र्ो प्रािीन ज्ञान र आधुहनक हर्ज्ञानको अद्भतु संगि हो। 

 

हनष्कषव: र्सरी, धारणा, ध्यान, र सिाचधको र्हैदक प्रहिर्ालाई 

हहप्नोहटक इन्डक्सन, हिपहनङ, र गहहरो टिान्सको एक प्रािीन र 

व्यर्स्तस्थत रूपरेखाको रूपिा हेनव सहकन्छ। 

 

िन्त्र र हहप्नोहटक सझुार् (Suggestion) 

िन्त्र र्हैदक परम्पराको एक शहिशाली उपकरण हो, जसको उदे्दश्य 

ध्वहन र आर्ृहत्तको िाध्यििाट िन र िेतनािा पररर्तवन ल्याउन ुहो। 

िन्त्र र हहप्नोहटक सझुार् िीि गहहरो िनोर्ैज्ञाहनक सिानताहरू छन्। 

 

दोहोररने प्रहिर्ा (Repetition): िन्त्रलाई िारम्बार जप गररन्छ, 

जसल े िनलाई एकाग्र िनाउाँ छ। हहप्नोचससिा पहन सझुार्हरूलाई 

दोहोर्ावइन्छ ताहक हतनीहरू अर्िेतन िनिा गहहरोसाँग स्थाहपत हन 

सकून।् 
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लर् र ध्वहन (Rhythm and Sound): िन्त्रको लर्िद्ध 

उच्चारणल ेिस्तिष्किा Alpha र Theta तरंगहरू उत्पन्न गछव, जुन 

आराि र गहहरो ध्यानको अर्स्थासाँग सम्बस्तन्धत छ। हहप्नोथेराहपस्टल े

पहन आफ्नो आर्ाजको लर् र टोनलाई शान्त र लर्िद्ध िनाएर र्ि ै

प्रभार् उत्पन्न गछवन्। 

 

हर्श्वास र अपेक्षा (Belief and Expectancy): िन्त्रको 

प्रभार्काररता साधकको श्रद्धा (हर्श्वास) िा हनभवर गदवछ। त्यसैगरी, 

हहप्नोचससको सफलता पहन व्यहिको सुझार्प्रहतको हर्श्वास र 

सकारात्मक अपेक्षािा हनभवर गदवछ। 

 

उदाहरण: गार्त्री िन्त्र 

ॐ भूभुवर्ः  स्वः । तत्सहर्तरु्वरेणं्य भगो देर्स्य धीिहह। चधर्ो र्ो नः  

प्रिोदर्ात्॥ 

 

र्ो िन्त्रिा "सूर्वको हदव्य तेजको ध्यान गने" (धीिहह) र "त्यसल े

हाम्रो िुहद्धलाई प्ररेरत गरोस"् (प्रिोदर्ात्) भन्ने अंशहरू छन्। र्ो एक 

प्रकारको आत्म-सझुार् (Auto-Suggestion) हो, जहााँ  व्यहिल े

आफ्नो िेतनालाई उच्च िरिा लैजानको लाहग आफैं लाई प्ररेरत 

गरररहेको हन्छ। 
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र्ज्ञ र हहप्नोहटक अनुष्ठान (Ritual) 

र्ैहदक र्ज्ञ एक हर्ितृ अनुष्ठान हो जसिा िन्त्र, अहग्न, र हर्चभन्न 

सािग्रीहरूको प्रर्ोग हन्छ। र्सले एक शहिशाली िनोर्ैज्ञाहनक 

र्ातार्रण चसजवना गछव। 

 

संर्ेदी संलग्नता (Sensory Engagement): र्ज्ञिा आगोको 

दृश्य, िन्त्रको ध्वहन, र धूपको गन्धले सिै इचिर्हरूलाई एकै ठाउाँ िा 

केचित गछव। र्सले िनलाई िाह्य संसारिाट हटाएर अनुष्ठानिा पणूव 

रूपिा िुिाउाँ छ। 

 

प्रतीकात्मक कार्व (Symbolic Action): र्ज्ञिा गररने प्रत्यके 

कार्वको प्रतीकात्मक अथव हन्छ, जसले अर्िेतन िनिा गहहरो प्रभार् 

पाछव। 

 

सिानता: हहप्नोथेरापीिा पहन कहहलकेाही ंअनुष्ठाहनक तत्वहरू (जि:ै 

हर्शेष कुसी, शान्त संगीत, ित्तीको िधरुो प्रकाश) को प्रर्ोग गररन्छ, 

जसले व्यहिलाई टिान्स अर्स्थािा प्ररे्श गनव िद्दत गदवछ। 

 

भाग ३: र्ैहदक ऋिाहरू र हतनको हहप्नोहटक व्याख्या 

र्ेदिा र्िा धेरै ऋिाहरू छन ् जसल े िनको शहि, िेतनाको 

हनर्न्त्रण, र आत्म-सुझार्को प्रहिर्ालाई संकेत गदवछ। 
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ऋग्वेद १०.५८: िनलाई हफताव िोलाउन ेऋिा 

र्ो सूिलाई "िनसार्तवन सूि" भहनन्छ, जसको अथव हो "िनलाई 

हफताव िोलाउने"। र्सिा ऋहषल े आफ्नो िन, जुन टाढा-टाढा 

भि्हकरहेको छ, त्यसलाई हफताव आउनको लाहग आह्वान गछवन्। 

 

र्त्ते र्िं दरूकं दैर्ि् िनः , तत्त आ र्तवर्ािचस इह क्षर्ार् जीर्से॥ 

(ऋग्वेद १०.५८.१) 

 

अथव: "हतम्रो जनु िन र्ि (िृत्यु) को लोकसम्म र्ा स्वगवको हदव्य 

लोकसम्म टाढा पुगेको छ, त्यसलाई हािी र्हााँ  हफताव िोलाउाँ छौ,ं 

ताहक हतिी र्हााँ  िस्न र चजउन सक।" 

 

हहप्नोहटक व्याख्या: 

 

िनको भि्कार् (Mind Wandering): र्ो ऋिाले िनको 

प्राकृहतक प्रर्ृहत्त (भि्हकने) लाई स्वीकार गदवछ। आधहुनक 

िनोहर्ज्ञानले र्सलाई "Default Mode Network" को 

सहिर्तासाँ ग जोि्छ। 

 

आत्म-सुझार् (Auto-Suggestion): "हािी हफताव िोलाउाँ छौ"ं 

(आ र्तवर्ािचस) भन्न ेर्ाक्यांश एक शहिशाली आत्म-सुझार् हो। र्ो 

आफ्नो िनलाई हनर्न्त्रण गने र र्तविानिा फकावउन ेएक सिेत प्रर्ास 
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हो। र्ो हहप्नोचससिा प्रर्ोग हने "फोकस" र "एकाग्रता" को 

सुझार्साँग हिल्दोजुल्दो छ। 

 

चिहकत्सकीर् उदे्दश्य (Therapeutic Goal): "र्हााँ  िस्न र चजउन 

सक" (इह क्षर्ार् जीर्स)े भन्ने र्ाक्यांशले र्स प्रहिर्ाको उदे्दश्य 

जीर्न र स्वास्थ्यको लाहग हो भन्ने स्पि पाछव। र्ो हहप्नोथेरापीको जि ै

एक सकारात्मक र जीर्न-सिथवक लक्ष्य हो। 

 

ऋग्वेद ६.९.५: संकल्पको शहि 

र्ो ऋिाले िनको संकल्प र इच्छाशहिको िहत्वलाई दशावउाँ छ। 

 

अहं िनसा िनस्यन्, धािाहि शिः  पुरुहूति्। 

 

अथव: "ि (अहं) िनले (िनसा) िनन गदै (िनस्यन्), इि (शि) 

लाई, जो धरैेद्वारा पुकाररन्छन् (परुुहूति्), धारण गदवछु (धािाहि)।" 

 

हहप्नोहटक व्याख्या: 

 

संकल्प (Intention): "ि िनल ेिनन गदै" भन्न ेर्ाक्यांशले एक 

हनचित लक्ष्यप्रहत सिते र एकाग्र प्रर्ासलाई जनाउाँ छ। र्ो 

हहप्नोचससिा एक हर्चशि लक्ष्य (जिै: धुम्रपान छोि्न)े हनधावरण गनुव 

जिै हो। 
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आत्म-पहहिान (Self-Identification): र्हााँ  साधकल े

आफूलाई इि (शहि र संकल्पको प्रतीक) साँ ग एकाकार गरररहेको 

छ। र्ो एक शहिशाली िनोर्ैज्ञाहनक प्रहिर्ा हो, जहााँ  व्यहिल े

आफूिा इस्तच्छत गुणहरूलाई आत्मसात गदवछ। हहप्नोचससिा पहन 

व्यहिलाई एक "सफल" र्ा "स्वस्थ" व्यहिको रूपिा कल्पना गनव 

लगाइन्छ। 

 

अथर्वर्ेद १९.९.४: हनद्रा र सपनाको हनर्न्त्रण 

अथर्वर्ेदिा हनद्रा र सपनालाई प्रभाहर्त गन ेिन्त्रहरू पहन पाइन्छन्, 

जुन हहप्नोचससको प्रहिर्ासाँग हिल्दोजलु्दो छ। 

 

र्था कलां र्था शफं र्थणं संनर्स्तन्त। एर्ा दुः ष्वपं्न्य सरं् हद्वषते सं 

नर्ािचस॥ 

 

अथव: "जसरी िाहनसहरू (ऋणको) अंश, (पशुको) खुर, र ऋणलाई 

एकसाथ िााँ ध्छन्, त्यसरी नै ि सिै दुः स्वप्नहरूलाई िेरो शतु्रिाचथ 

िााँ चधहदन्छु।" 
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हहप्नोहटक व्याख्या: 

 

सुझार् र कल्पना (Suggestion and Imagery): र्ो िन्त्रल े

एक शहिशाली कल्पनाको प्रर्ोग गदवछ - दुः स्वप्नलाई "िााँध्न"े र 

त्यसलाई अन्तै पठाउने। र्ो हहप्नोथरेापीिा प्रर्ोग हने प्रतीकात्मक 

सुझार् (Symbolic Suggestion) को एक उतृ्कि उदाहरण हो, 

जहााँ  नकारात्मक हर्िार र्ा भार्नाहरूलाई कुन ै र्िुको रूपिा 

कल्पना गरेर त्यसलाई हटाउन लगाइन्छ। 

 

िनोर्ैज्ञाहनक स्थानान्तरण (Psychological Transference): 

दुः स्वप्नलाई "शतु्रिाचथ" पठाउन ेकुराल ेनकारात्मक ऊजावलाई िाहहर 

हनकाल्न ेिनोर्ैज्ञाहनक प्रहिर्ालाई संकेत गदवछ। 

 

भाग ४: हनष्कषव - र्हैदक ज्ञान र आधुहनक िनोहर्ज्ञानको संगि 

 

िाचथको हर्श्लेषणिाट र्ो स्पि हन्छ हक हहप्नोचसस कुन ै नर्ााँ  र्ा 

हर्देशी अर्धारणा होइन, िरु र्सको गहहरो जरा र्ैहदक ज्ञान 

परम्परािा भहेटन्छ। र्द्यहप शब्दहरू फरक छन्, तर प्रहिर्ा र 

उदे्दश्यिा आिर्वजनक सिानताहरू छन्। 

 

 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

३४३ 

हर्शेषता रै्हदक दृहिकोण आधुहनक हहप्नोचसस 

लक्ष्य चित्तरृ्हत्तहनरोध, आत्म-

साक्षात्कार, िोक्ष 

तनार् कि गन,े व्यर्हार 

पररर्तवन, उपिार 

प्रहिर्ा धारणा, ध्यान, सिाचध, 

िन्त्र, र्ज्ञ 

इन्डक्सन, हिपहनङ, सुझार्, 

अनुष्ठान 

केि चित्त (अर्िेतन िन) अर्िेतन िन 

(Subconscious Mind) 

उपकरण िन्त्र (ध्वहन), श्रद्धा 

(हर्श्वास) 

सुझार् (शब्द), हर्श्वास 

(Belief) 

अर्स्था सिाचध, तुरीर् अर्स्था हहप्नोहटक टिान्स, 

Somnambulism 

 

र्ैहदक दृहिकोण र आधहुनक हहप्नोचसस िीि धेरै सिानताहरू छन्, 

तर हतनीहरूको लक्ष्य र दार्रािा केही िहत्वपूणव चभन्नताहरू पहन 

छन्। 

 

लक्ष्यको हहसािले, र्हैदक परम्पराको िखु्य उदे्दश्य चित्तर्हृत्तहनरोध 

(िनका तरंगहरूको शान्त पाने), आत्म-साक्षात्कार (आफ्नो 

र्ािहर्क स्वरूपको अनभुर्), र अन्ततः  िोक्ष (जन्म-िृत्यकुो 

िििाट िुहि) प्राप्त गनुव हो। र्ो एक गहहरो आध्याचत्मक र्ात्रा हो। 

तर आधहुनक हहप्नोचससको लक्ष्य िखु्यतर्ा व्यार्हाररक र 

चिहकत्सकीर् छ - तनार् कि गने, व्यर्हार पररर्तवन गन े (जिै: 

धुम्रपान छोि्ने), र िानचसक तथा शारीररक सिस्याहरूको उपिार 
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गने। र्द्यहप दरु्ैले िन र िेतनासाँ ग काि गछवन्, तर र्ैहदक परम्परा 

आध्याचत्मक िुहििा केचित छ भने हहप्नोचसस जीर्नको गुणिर 

सुधानविा केचित छ। 

 

प्रहिर्ाको हहसािले, र्ैहदक परम्पराले धारणा (एकाग्रता), ध्यान 

(हनरन्तर प्रर्ाह), सिाचध (पूणव एकाकार), िन्त्र (पहर्त्र ध्वहन), र 

र्ज्ञ (अनुष्ठान) जिा हर्चधहरू प्रर्ोग गदवछ। आधुहनक हहप्नोचससले 

इन्डक्सन (टिान्सिा प्ररे्श), हिपहनङ (गहहराइ िढाउने), सुझार् 

(सकारात्मक हनदेशन), र अनुष्ठान (शान्त र्ातार्रण) जिा 

प्रहर्चधहरू प्रर्ोग गदवछ। दरु्ै हर्चधहरू आिर्वजनक रूपिा 

हिल्दोजुल्दो छन ् र िेतनाको पररर्हतवत अर्स्थािा पगेु्न एउटै लक्ष्य 

राख्छन्। 

 

केिको हहसािले, दरु्ै परम्पराहरू अर्िेतन िनिा काि गछवन्। 

र्ैहदक परम्पराले र्सलाई चित्त भन्छ, जनु सिै संस्कार, स्मृहत, र 

गहहरो प्रर्हृत्तहरूको भण्डार हो। आधुहनक िनोहर्ज्ञानले र्सलाई 

Subconscious Mind भन्छ। दरु्ैल ेर्ो िान्छन ्हक र्ही गहहरो 

िरिा पगुेर िात्र र्ािहर्क र स्थार्ी पररर्तवन ल्याउन सहकन्छ। 

 

उपकरणको हहसािले, र्हैदक परम्पराल ेिन्त्र (पहर्त्र ध्वहन र शब्द) 

र श्रद्धा (गहहरो हर्श्वास) लाई िुख्य उपकरणको रूपिा प्रर्ोग गदवछ। 

आधुहनक हहप्नोचससल ेसुझार् (शब्द र र्ाक्यांश) र हर्श्वास (Belief) 
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लाई प्रर्ोग गदवछ। दरु्ै अर्स्थािा, शब्दको शहि र व्यहिको हर्श्वास 

िहत्वपूणव भूहिका खेल्छन।् िन्त्र र सुझार् दरु्ै नै अर्िेतन िनिा 

पुगे्न र त्यसलाई प्रभाहर्त गने िाध्यि हन्। 

 

अर्स्थाको हहसािले, र्ैहदक परम्पराले सिाचध र तुरीर् अर्स्था 

(िेतनाको िौथो अर्स्था, जागृत, स्वप्न र सुषहुप्तभन्दा परको) को कुरा 

गदवछ। आधुहनक हहप्नोचससले हहप्नोहटक टिान्स र 

Somnambulism (सिैभन्दा गहहरो टिान्स अर्स्था) को कुरा 

गदवछ। दरु् ैअर्स्थाहरू िेतनाको पररर्हतवत र गहहरो िरहरू हन्, 

जहााँ  व्यहि सािान्य जागतृ अर्स्थाभन्दा फरक अनुभर्िा हन्छ। 

 

सारांशिा भन्नुपदाव, र्हैदक दृहिकोण र आधुहनक हहप्नोचसस दरु् ैन ैिन 

र िेतनाको गहहराइिा काि गछवन् र धरैे सिान हर्चधहरू प्रर्ोग 

गछवन्। िखु्य चभन्नता र्ो हो हक र्हैदक परम्पराको लक्ष्य आध्याचत्मक 

िुहि हो भन ेहहप्नोचससको लक्ष्य िनोर्ैज्ञाहनक र चिहकत्सकीर् उपिार 

हो। तर दरु्ैले िानर् िेतनाको असीि सिार्नालाई स्वीकार गछवन ्

र त्यसलाई सकारात्मक पररर्तवनको लाहग प्रर्ोग गछवन।् 

 

िुख्य चभन्नता: 

अस्तन्ति लक्ष्य: र्हैदक परम्पराको अस्तन्ति लक्ष्य िोक्ष र्ा आत्म-

साक्षात्कार हो, जुन एक आध्याचत्मक लक्ष्य हो। जिहक, आधहुनक 
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हहप्नोचससको लक्ष्य प्रार्ः  चिहकत्सकीर् र िनोर्ैज्ञाहनक सिस्याहरूको 

सिाधान गनुव हो। 

 

दार्रा: र्ैहदक ज्ञानल े िेतनाको सम्पूणव ब्रह्माण्डलाई सिेट्छ, जिहक 

हहप्नोचसस िेतनाको एक हर्शेष अर्स्थािा िात्र केचित छ। 

हनष्कषव: 

र्ेद र सम्बस्तन्धत साहहत्यल े हजारौ ं र्षव पहहले नै िन र िेतनाको 

गहहराइको अन्वेषण गररसकेको चथर्ो। धारणा, ध्यान, सिाचध, र 

िन्त्र जिा र्ैहदक हर्चधहरूलाई आधहुनक हहप्नोचससका प्रािीन र 

व्यर्स्तस्थत पूर्वजहरूको रूपिा हेनव सहकन्छ। आधुहनक न्यरूोसाइन्सल े

fMRI जिा प्रहर्चधहरू िाफव त जुन कुराहरू आज पत्ता लगाउाँ दैछ 

(जिै: ध्यानले िस्तिष्किा पाने प्रभार्), त्यसको व्यार्हाररक प्रर्ोग 

र्ैहदक ऋहषहरूले हजारौ ंर्षव पहहले न ैगररसकेका चथए। 

 

अतः , हहप्नोचससलाई केर्ल एक पचििी िनोर्ैज्ञाहनक प्रहर्चधको 

रूपिा िात्र नहेरी, र्सलाई र्ैहदक ज्ञानको हर्शाल परम्पराको एक 

सानो तर िहत्वपूणव अंशको रूपिा िुझ्दा र्सको गहहराइ र सिार्ना 

अझ फराहकलो हन्छ। र्ो प्रािीन ज्ञान र आधहुनक हर्ज्ञानको संगि 

हो, जसल ेिानर् िेतनाको रहस्य खोल्ने नर्ााँ  ढोकाहरू खोल्दछ। 
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खण्ड ७ : इहतहास: र्ैहदक काल देचख आधुहनक िनोहर्ज्ञानसम्म 

हहप्नोचसस 

पररिर् 

हहप्नोचसस, अथावत् सम्मोहन, एक चिहकत्सकीर् प्रहर्चध हो जसिा 

ध्यान केचित गन े र सुझार् ग्रहणशीलतालाई िढाइन्छ। र्सलाई 

प्रार्ः  एक आधुहनक िनोर्ैज्ञाहनक उपकरणको रूपिा हेररन्छ। 

र्द्यहप, र्सको जरा प्रािीन कालसम्म फैचलएको छ, जसको एक 

सिृद्ध र जहटल इहतहास छ जसले प्रािीन आध्याचत्मक 

परम्पराहरूलाई पचििी चिहकत्सा हर्ज्ञानको हर्काससाँग जोड्दछ। र्ो 

दिार्ेजले हहप्नोचससको हर्िृत इहतहासको अन्वषेण गदवछ, र्सको 

उत्पहत्त प्रािीन र्हैदक र फारसी अभ्यासहरूदेचख १८औ ं र १९औ ं

शताब्दीको र्ुरोपिा र्सको औपिाररकीकरणसम्मको र्ात्रालाई 

पहहल्याउाँ छ।  

https://www.sacred-texts.com/hin/yogasutr.htm
https://swarajyamag.com/culture/understanding-the-vedic-model-of-the-mind
https://swarajyamag.com/culture/understanding-the-vedic-model-of-the-mind
https://oursanskrit.com/2016/07/26/meditation-as-a-way-to-achieve-mindfulness/
https://oursanskrit.com/2016/07/26/meditation-as-a-way-to-achieve-mindfulness/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705676/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705676/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3705676/
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र्सले फ्रान्ज एन्टोन िेस्मर र जमे्स ब्रेि जिा प्रिखु अग्रगािीहरूको 

हर्िृत हर्र्रण प्रदान गदवछ, उनीहरूको शैचक्षक पृष्ठभूहि र िहत्त्वपूणव 

र्ोगदानहरूको जााँि गदवछ। र्सिाहेक, र्ो अनुसन्धानले पचििी 

हहप्नोचसस र प्रािीन पूर्ीर् ज्ञान प्रणालीहरू, हर्शेष गरी र्ैहदक दशवन 

र आर्ुरे्हदक िनोर्ैज्ञाहनक उपिारहरू िीिको गहहरो र प्रार्ः  उपचेक्षत 

सम्बन्धहरूिाचथ प्रकाश पाछव। सत्त्वार्जर् चिहकत्सा र र्ोग हनद्रा 

जिा अभ्यासहरूको जााँि गरेर, हािी सिानान्तर हर्कास र प्रत्यक्ष 

प्रभार्को एक आकषवक कथा उजागर गदवछौ,ं जसल ेकसरी प्रािीन 

ज्ञानले आधहुनक िनोहर्ज्ञानको सिैभन्दा शहिशाली उपकरणहरू 

िधे्य एकको लाहग आधार तर्ार गर र्ो भनरे देखाउाँ छ। 

 

हहप्नोचससको प्रािीन जरो 

 

"हहप्नोचसस" शब्दको चसजवना हनुभन्दा धेरै अहि, हर्श्वभरका 

संसृ्कहतहरूले उपिार र आध्याचत्मक उदे्दश्यका लाहग सिाचध-जिो 

अर्स्थाहरूको उपर्ोग गथ।े र्ी प्रािीन अभ्यासहरूिधे्य सिैभन्दा 

राम्रोसाँ ग दिार्ेजीकरण गररएको र व्यर्स्तस्थत अभ्यासहरूको उत्पहत्त 

प्रािीन र्ैहदक क्षेत्रिा भएको चथर्ो, जहााँ  िेतना पररर्तवन गन े

पररषृ्कत प्रहर्चधहरू आध्याचत्मक र चिहकत्सा परम्पराहरूको अचभन्न 

अंग चथए। 

 



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

३४९ 

प्रािीन र्हैदक हनद्रा िचन्दरहरू 

 

हहप्नोहटक इन्डक्सन जिो अभ्यासको सिभैन्दा पुरानो रेकिव गररएको 

इहतहास प्रािीन र्ैहदक क्षेत्रिा पाइन्छ, जहााँ  हतनीहरू स्वास्थ्य र 

कल्याणका लाहग उपकरणको रूपिा प्रर्ोग गररन्थ्यो। त्यस सिर्िा 

िाहनसहरू हिरािी व्यहिहरूलाई उपिारका लाहग "हनद्रा िचन्दरहरू" 

िा लैजान्थे। र्ी िचन्दरहरूिा, पुजारीहरू र र्ैद्यहरूल ेव्यहिहरूलाई 

गहहरो, हनद्रा-जिो अर्स्थािा राख्नका लाहग हर्चभन्न अनुष्ठान, िन्त्र र 

एकटक हेने प्रहर्चधहरूको एक श्रृंखला प्रर्ोग गथे। र्िो िाहनन्थ्यो 

हक र्स अर्स्थािा, िन उपिार र नकारात्मक प्रभार्हरू र्ा "दिु 

आत्माहरू" हटाउनको लाहग ग्रहणशील हन्छ [१]। र्ि ै "स्वप्न 

incubators" पुरातत्वहर्द्हरूले प्रािीन इचजप्ट र ग्रीसिा पहन 

पहहिान गरेका छन्, जहााँ  प्रेररत सपना अर्स्थाहरूलाई िागवदशवन र 

चिहकत्सकीर् उपिारका लाहग व्याख्या गररन्थ्यो [१]। 

 

प्रारस्तिक िनोर्ैज्ञाहनक अन्तरदृहि: फारस र ग्रीस 

प्राकृहतक हनद्रा र प्रेररत सिाचध अर्स्था िीिको सिैभन्दा पुरानो ज्ञात 

चभन्नता फारसी िहज्ञ एचभसेना (इब्न चसना, ९८०-१०३७) द्वारा 

गररएको चथर्ो। आफ्नो १०२७ को कृहत, द िकु अफ हहचलङिा, 

उनल ेएक अर्स्थालाई अल-र्ाहि अल-अहिल भनरे उल्लखे गरेका 

छन,् जसको अनुर्ाद "सखुद काल्पहनक कल्पना" हन्छ। एचभसेनाल े

एक व्यहििा र्िो अर्स्था चसजवना गने क्षिताको र्णवन गरे जसल े



   चित्त सम्मोहन संहहता             Treatise on Mind Hypnosis  

                 अथर्वरे्दािार्वः  नारार्ण हिहिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।  

३५० 

उसलाई नर्ााँ  र्ािहर्कता स्वीकार गनव लगाउाँ छ, र्ो अर्धारणाल े

हहप्नोचससिा सझुार्को आधुहनक सिझलाई प्रहतहिस्तम्बत गदवछ [१]। 

अझ पहहले, आधहुनक चिहकत्साका हपता, ग्रीक चिहकत्सक 

हहप्पोिेट्सले िनको चभत्री दृहिलाई संकेत गदै भनेका चथए: "शरीरल े

भोगेको पीिा, आत्माल ेआाँखा िन्द गरेर राम्रोसाँ ग देख्छ" [१]। 

 

एिे फाररर्ा र र्हैदक सम्बन्ध 

 

र्ैहदक अभ्यासहरू र र्ुरोपेली हहप्नोचसस िीिको सिैभन्दा प्रत्यक्ष 

चलङ्कहरू िधे्य एक एि ेफाररर्ा (१७५६-१८१९) को काििाट आउाँ छ, 

जो गोर्ाका एक क्याथोचलक चभक्ष ु चथए र हहप्नोचससको र्ैज्ञाहनक 

अध्यर्नका अग्रगािीहरू िधे्य एक चथए। "िुम्बकीर् तरल" को 

प्रिचलत चसद्धान्तिाट टाढा सदै, फाररर्ाले सिाचधको िटना 

अपरेटरिाट नभई हर्षर्को आफ्नै िन र कल्पनािाट आउाँ छ भनी 

जोि हदन ेपहहलो व्यहिहरू िधे्य चथए। उनल ेध्यान "िमु्बककताव" 

िाट हटाएर हिरािीको "एकाग्रता" िा सारे, जसलाई उनले "स्पि 

हनद्रा" (lucid sleep) भने। उनको काि, जसले सझुार् र आत्म-

सुझार्िा जोि हदर्ो, शािर्ोपार् नािक र्हैदक अर्धारणािाट 

प्रभाहर्त भएको िाहनन्छ, जुन केचित इच्छा र अपेक्षाको िाध्यििाट 

उच्च िेतना प्राप्त गने एक र्ोहगक हर्चध हो [१]। फाररर्ाका 

चसद्धान्तहरू, सुरुिा उपहास गररए पहन, पचछ फ्रान्सको न्यान्सी सू्कल 

अफ हहप्नोचससलाई िहत्त्वपणूव रूपिा प्रभाहर्त गर र्ो। 
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हहप्नोचससका र्रुोपेली अग्रगािीहरू 

 

पचिििा हहप्नोचससको औपिाररक हर्कास १८औ ं शताब्दीिा सुरु 

भर्ो, जुन "पश ुिुम्बकत्व" को हर्र्ादास्पद चसद्धान्तहरूिाट गिीर 

र्ैज्ञाहनक अनुसन्धानको हर्षर् िन्यो। 

 

फ्रान्ज एन्टोन िेस्मर र पशु िुम्बकत्व 

 

फ्रान्ज एन्टोन िेस्मर (१७३४-१८१५), एक जिवन चिहकत्सक, 

हहप्नोचससको इहतहासिा एक िहत्त्वपूणव व्यहि हन्। १७६६ िा 

चभर्ना हर्श्वहर्द्यालर्िाट िानर् शरीरिा ग्रहहरूको प्रभार्िारे एक 

शोध प्रिंधको साथ आफ्नो चिहकत्सा िक्टरेट प्राप्त गरेपचछ, िेस्मरल े

"पश ुिुम्बकत्व" को आफ्नो चसद्धान्त हर्कचसत गरे [२]। उनल ेसि ै

जीहर्त िीजहरूिा एक अदृश्य प्राकृहतक शहि र्ा तरल पदाथवको 

अस्तित्व रहेको र र्स प्रर्ाहिा अर्रोधल ेरोग हनम्त्त्याउाँ छ भन्ने िान्यता 

राखे। िेस्मरले सुरुिा िुम्बक र पचछ केर्ल आफ्नो हात प्रर्ोग गरेर 

र्ो तरल पदाथवलाई हेरफेर गनव सके्न दािी गरे, र्ो अभ्यास 

"िेस्मेररज्म" भनरे चिहनन थाल्यो। 

 

िेस्मरका हर्चधहरू परेरसिा अत्यन्त लोकहप्रर् भए, तर हतनीहरूल े

शंका पहन आकहषवत गरे। १७८४ िा, राजा लुई सोह्ौलं ेरसार्नशास्त्री 

एन्टोनी लाभोइचसर्र र अिेररकी आहर्ष्कारक िेन्जाहिन फ्रयाङ्कचलन 
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सहहतको एक शाही आर्ोगलाई िेस्मरका दािीहरूको अनुसन्धान गनव 

हनर्ुि गरे। इहतहासको पहहलो प्लसेिो-हनर्चन्त्रत परीक्षणहरू िधे्य 

एक िाहनने र्स अनसुन्धानिा, आर्ोगले िेस्मरेरज्मको प्रभार् कुन ै

िुम्बकीर् तरल पदाथवको कारणले नभई हिरािीहरूको "कल्पना" को 

कारणल ेभएको हनष्कषव हनकाल्यो [१]। िदनाि भएपचछ, िेस्मर 

गुिनािीिा सेर्ाहनर्ृत्त भए, तर उनको कािले अनजानिा उपिारिा 

सुझार् र हर्श्वासको शहिलाई उजागर गरेको चथर्ो। 

 

िाहवव स िे पुर्सगेर र कृहत्रि हनद्रािार 

 

िेस्मरका एक हर्द्याथी, िाहवव स िे पुर्सेगर (१७५१-१८२५) ले अको 

िहत्त्वपूणव छलाङ िारे। चभक्टर रेस नािक एक जर्ान हकसानलाई 

िुम्बकीर् िनाउाँ दा, पुर्सगेरले िेस्मरको हहंसात्मक "संकट" भन्दा 

फरक अर्स्था उत्पन्न गरे। चभक्टर एक शान्त, हनद्रा-जिो सिाचधिा 

प्रर्ेश गरे, जसको दौरान उनी उत्तरदार्ी रहे र पुर्सेगरसाँ ग कुराकानी 

गनव सक्थ।े पुर्सेगरल े र्स अर्स्थालाई "कृहत्रि हनद्रािार" 

(artificial somnambulism) नाि हदए र अपरेटरसाँगको 

सम्बन्ध र पोस्ट-हहप्नोहटक स्मृहतलोप सहहत धरैे िखु्य हहप्नोहटक 

िटनाहरू पत्ता लगाए [१]। उनले ध्यान शारीररक उपिारिाट सिाचध 

अर्स्थाको िनोर्ैज्ञाहनक पक्षहरूिा सारे, र्सलाई िढ्दो जागरूकता 

र सझुार्शीलताको अर्स्थाको रूपिा िान्यता हदए। 
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जेम्स ब्रिे: आधुहनक हहप्नोचससका हपता 

 

िेस्मेररज्मिाट हहप्नोचससको र्ैज्ञाहनक चसद्धान्तिा िहत्त्वपूणव संििण 

स्कहटश सजवन जमे्स ब्रेि (१७९५-१८६०) द्वारा गररएको चथर्ो। 

एहिनिगव हर्श्वहर्द्यालर्िा पढेपचछ, ब्रेिल ेम्यानिेस्टर, इिल्याण्डिा 

एक सफल सचजवकल अभ्यास स्थापना गरे [३]।  

 

िुख्य 

व्यहित्व 

र्ुग िुख्य र्ोगदान 

एचभसेना ९८०-१०३७ हनद्रा र प्रेररत सिाचध (अल-र्ाहि अल-अहिल) 

िीि पहहलो पटक फरक प्रि भर्ो। 

फ्रान्ज 

िेस्मर 

१७३४-१८१५ "पशु िुम्बकत्व" को चसद्धान्त हर्कचसत गरे र 

सिाचध पे्ररणलाई लोकहप्रर् िनाए। 

िाहवव स 

िे 

पुर्सेगर 

१७५१-१८२५ "कृहत्रि हनद्रािार" र िुख्य हहप्नोहटक िटनाहरू 

पत्ता लगाए। 

एिे 

फाररर्ा 

१७५६-१८१९ प्रभार् हर्षर्को िनिाट आउाँ छ ("स्पि हनद्रा") 

भने्न प्रिार् राखे। 

जेम्स 

ब्रेि 

१७९५-१८६० "हहप्नोहटज्म" शब्द चसजवना गरे र पहहलो 

रै्ज्ञाहनक व्याख्या प्रदान गरे। 

 

१८४१ िा, उनले िुिन्ते िसे्मेररस्ट िाल्सव लाफोने्टनको प्रदशवनिा भाग 

चलए। िासो तर शंकास्पद, ब्रेिल ेआफ्न ैप्रर्ोगहरू सरुु गरे। उनल े
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हनष्कषव हनकाले हक सिाचध अर्स्था कुनै िुम्बकीर् तरल पदाथवको 

कारणल ेहोइन, तर एक psycho-physiological िटना हो जनु 

लािो सिर्सम्म, स्तस्थर ध्यानको पररणाि हो। 

 

१८४३ िा, ब्रेिल ेन्यरुोप्नोलोजी, र्ा नभवस स्लीपको तकव  प्रकाचशत 

गरे, जनु हहप्नोचससको हर्षर्िा लेचखएको पहहलो पिुक िाहनन्छ। 

उनल े र्स अर्स्थाको र्णवन गनव ग्रीक शब्द हहप्नोस (हनद्रा) िाट 

"हहप्नोहटज्म" शब्द चसजवना गरे, र्द्यहप उनले पचछ स्वीकार गरे हक र्ो 

हनद्राको रूप होइन, तर एकाग्र ध्यानको अर्स्था हो। ब्रेिको कािल े

र्स िटनालाई रहस्यिाट िुि गर र्ो, र्सलाई हर्ज्ञानको दार्रािा 

दृढतापूर्वक स्थाहपत गर र्ो र उनलाई "आधुहनक हहप्नोचससका हपता" 

को रूपिा स्थाहपत गर र्ो [१]। 

 

पूर्व र पचिि िीिको पुल: जेम्स ब्रिेको खोज 

 

ब्रेिको कािको एक उल्लखेनीर् र प्रार्ः  कि िूल्याङ्कन गररएको पक्ष 

भनेको उनको आफ्नै प्रहर्चधहरू र प्रािीन पूर्ीर् ध्यान अभ्यासहरू 

िीिको सम्बन्धको स्पि िान्यता हो। न्यरुोप्नोलोजी प्रकाचशत गरेको 

केही सिर्पचछ, ब्रेिलाई दहििान-इ िजाहीि ("धिवहरूको 

हर्द्यालर्") नािक एक प्रािीन फारसी ग्रन्थसाँग पररचित गराइर्ो, 

जसिा हर्चभन्न पूर्ीर् धाहिवक र आध्याचत्मक अभ्यासहरूको र्णवन 
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चथर्ो। उनी र्ैहदक र्ोगीहरू र फारसी सुफीहरूको हर्चधहरू र आफ्न ै

हहप्नोहटक इन्डक्सन प्रहर्चधहरू िीिको सिानता देखेर छि परे। 

 

ब्रेिले उल्लखे गरे हक हजारौ ं र्षवदेचख, नपेालखण्डका शशुतुव 

आर्ुरे्हदक र्ोगीहरूले आफ्नो नाकको टुप्पोिा एकटक हेरेर 

सिाचधस्थ अर्स्थािा प्रर्ेश गथे। उनल ेर्सलाई आत्म-सम्मोहनको 

एक रूपको रूपिा िान्यता हदए, जुन उनले पहहिान गरेको एकाग्र 

ध्यानको चसद्धान्तद्वारा प्राप्त गररएको चथर्ो। आफ्नो पचछल्लो कृहत, 

म्याचजक, िेस्मरेरज्म, हहप्नोहटज्म, इत्याहद, ऐहतहाचसक र शारीररक 

रूपिा हर्िार गररएकोिा, ब्रेिले हहप्नोचसस र हहन्द ूर्ोग िीि प्रत्यक्ष 

सिानताहरू चखिे, जसलाई उनल े र्सको ऐहतहाचसक अग्रदतूको 

रूपिा हेरे [१]। 

 

"जसरी हिरािीहरूले आफ्नो स्नार्ु हनद्रािा आफूलाई िुिाउन 

सक्छन्... आफ्नै प्रर्ासिा... जसरी फारसका िागीहरू र 

नेपालखण्डका शशुुतव आर्रु्ेहदक र्ोगीहरूल ेहर्गत २,४०० र्षवदेचख 

अभ्यास गदै आएका छन्, धाहिवक उदे्दश्यका लाहग, प्रत्येकल ेआफ्नो 

नाकको टुप्पोिा एकटक हेरेर आफ्नो सिाचधस्थ अर्स्थािा आफूलाई 

िुिाउाँ छन्; र्ो स्पि छ हक िेस्मरेरज्मको िटना उत्पादन गनव कुन ै

िाहहरी प्रभार्को आर्श्यकता छैन।" [१]  
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र्ो खोज िहत्त्वपूणव चथर्ो, हकनहक र्सल ेब्रेिको चसद्धान्तको लाहग 

प्रिाण प्रदान गर र्ो हक हहप्नोहटक अर्स्था एक िाह्य अपरेटर र्ा 

रहस्यिर् शहि आर्श्यक नपन ेएक प्राकृहतक िानर् क्षिता हो। 

र्सले प्रदशवन गर र्ो हक र्ो अर्स्थािा प्रर्शे गने शहि व्यहि चभतै्र 

रहन्छ, र्ो अर्धारणा जनु प्रािीन र्ोहगक परम्परा र आधुहनक 

हहप्नोथेरापी दरु्कैो लाहग केिीर् छ। 

 

आर्ुरे्हदक िनोहर्ज्ञान र हहप्नोचसस-जिो अभ्यासहरू 

 

आर्ुरे्दको परम्परागत चिहकत्सा प्रणाली, िन र िेतनाको एक 

पररषृ्कत सिझ सिार्ेश गदवछ। र्सको िनोर्ैज्ञाहनक शाखाल ेधरैे 

चिहकत्सकीर् दृहिकोणहरू सिार्शे गदवछ जनु आधुहनक 

हहप्नोचसससाँग उल्लेखनीर् सिानता राख्दछ। 

 

सत्त्वार्जर् चिहकत्सा: आर्रु्ेहदक "िन-हर्जर्" थेरापी 

 

सत्त्वार्जर् चिहकत्सा, जसको अनुर्ाद "िनिाचथ हर्जर्" हन्छ, 

आर्ुरे्दको िनोचिहकत्सािा सिहपवत शाखा हो [४]। प्रािीन िरक 

संहहतािा र्चणवत, र्ो एक गैर-औषधीर् दृहिकोण हो जसको उदे्दश्य 

िनलाई अस्वस्थ हर्िार र र्िुहरूिाट रोकु्न हो। र्ो थरेापी प्रज्ञापराध 

(इच्छापूणव उलं्लिन र्ा िुहद्धको तु्रहट) लाई सच्याउन हिजाइन 
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गररएको हो, जसलाई आर्रु्ेदल ेिानचसक रोगको एक प्रिखु कारण 

िान्दछ [५]। 

 

सत्त्वार्जर्का प्रहर्चधहरू संज्ञानात्मक र हहप्नोहटक थेरापीहरूसाँग 

उल्लखेनीर् रूपिा हिल्दोजुल्दो छन्। हतनीहरू सिार्ेश छन्: 

a. चिन्त्यको हनर्िन (Regulation of Thought): 

हिरािीको हर्िार प्रहिर्ालाई िागवदशवन गने।  

b. हर्िार्वको प्रहतस्थापन (Replacement of Ideas): 

नकारात्मक र्ा हाहनकारक हर्िारहरूलाई सकारात्मक 

हर्िारहरूले प्रहतस्थापन गने, जनु हहप्नोहटक सझुार्साँग 

हिल्दोजुल्दो छ।  

c. उह्यको च्यानचलङ (Channeling 

Presumptions): हिरािीको िूल हर्श्वासहरूलाई 

पुनसंरिना गने। 

d. धे्यर्को पररष्कार (Polishing Objectives): जीर्न 

लक्ष्यहरूलाई स्पि र सुदृढ पाने।  

e. संकल्पको िागवदशवन र सल्लाह (Guidance and 

Advice): सही हनणवर् चलन परािशव प्रदान गन े[५]। 

हर्शेष गरी, "हर्िारहरूको प्रहतस्थापन" को प्रहर्चधलाई एररक्सोहनर्न 

हहप्नोचसससाँग तलुना गररएको छ, जसले र्ी प्रािीन र आधहुनक 

चिहकत्सकीर् प्रणालीहरू िीिको गहहरो सिानान्तरलाई उजागर गदवछ 

[५]। 
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र्ोग हनद्रा: र्ोहगक हनद्रा 

 

र्ोग हनद्रा, र्ा "र्ोहगक हनद्रा," हहप्नोचसससाँग गहहरो सम्बन्ध भएको 

अको प्रािीन अभ्यास हो। र्ो शारीररक, िानचसक र भार्नात्मक 

हर्श्रािलाई प्ररेरत गने एक व्यर्स्तस्थत हर्चध हो, जिहक उच्च 

जागरूकताको अर्स्था कार्ि राख्छ। र्ो अर्स्था, तुरीर् र्ा िेतनाको 

िौथो अर्स्था (जागतृ, सपना र गहहरो हनद्राभन्दा पर) को रूपिा 

चिहनन्छ, एक गहहरो, सिाचध-जिो अर्स्था हो जुन चसक्न र 

उपिारको लाहग अत्यचधक ग्रहणशील हन्छ [६]। 

 

जिहक र्ोग हनद्रा र हहप्नोचसस दरु्ैले इचिर्हरूको िाह्य संसारिाट 

ध्यान हटाउने अर्स्थालाई प्रेररत गदवछ, त्यहााँ  सूक्ष्म चभन्नताहरू छन।् 

र्ोग हनद्राल ेएकीकृत िेतनाको अर्स्था प्राप्त गनव िस्तिष्कको दरु् ै

गोलाधवलाई उत्तेचजत गने लक्ष्य राख्छ, जिहक हहप्नोचससका केही 

रूपहरूले िेतन िनको आलोिनात्मक संकार्लाई िाइपास गनविा 

ध्यान केचित गनव सक्छन् [६]। र्द्यहप, दरु्ै अभ्यासहरूल े

व्यहिहरूलाई गहहरो आराि, अल्फा-ब्रनेर्ेभ प्रिल अर्स्थािा 

िागवदशवन गदवछ जहााँ  उनीहरूले गहहरो पररर्तवनलाई सहज िनाउन 

अर्िेतन िनिा पहाँि गनव सक्छन्। 
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३५९ 

हनष्कषव 

हहप्नोचससको इहतहास िनको शहिलाई िुझ्न ेर उपर्ोग गने स्थार्ी 

िानर् खोजको प्रिाण हो। हालको आहर्ष्कार हनभुन्दा धेरै पर, 

र्सका चसद्धान्तहरू हर्श्वको सिैभन्दा पुरानो नेपालखण्डका शशुुतव 

आर्ुरे्हदक र्ोगीहरूले उपिार र आध्याचत्मक परम्पराहरूिा पाइन्छ। 

िेस्मर र ब्रेि जिा र्रुोपेली अग्रगािीहरूको कािले र्ी िटनाहरूलाई 

एक र्ैज्ञाहनक ढााँिािा अनरु्ाद गनव िहत्त्वपूणव चथर्ो, तर हतनीहरूका 

खोजहरू, धरैे तररकािा, परू्विा लािो सिर्देचख रहेको ज्ञानको पुन: 

खोज चथए। जमे्स ब्रेिले हहन्द ूर्ोगलाई हहप्नोचससको अग्रदतूको रूपिा 

िान्यता हदन ुएक िहत्त्वपूणव पुलको रूपिा काि गदवछ, जसल ेज्ञानको 

दईु संसारलाई जोड्दछ। आर्ुरे्हदक सत्त्वार्जर्, र्ोग हनद्रा, र 

आधुहनक हहप्नोथेरापी िीिको गहहरो सिानताहरूले देखाउाँ छ हक 

केचित ध्यान, सझुार्, र पररर्हतवत िेतनाको अर्स्थाहरू िाफव त 

उपिारका िूल चसद्धान्तहरू एक हर्श्वव्यापी िानर् सम्पदा हन्। र्ो 

एकीकृत ऐहतहाचसक पररप्रके्ष्यले हहप्नोचससको हाम्रो िझुाइलाई िात्र 

सिृद्ध िनाउाँ दैन, तर िानचसक स्वास्थ्य र कल्याणको लाहग एक 

अचधक सिग्र र सांसृ्कहतक रूपिा सिेत दृहिकोणको लाहग ढोका 

पहन खोल्छ। 
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