
 

(CAPACITAR) आकस्मिक प्रस्िस्िया टुल स्कट क्यापास्िटार 

            पेस्िस्िया म्याथेि ्केन (Patricia Mathes Cane), स्प एच स्ि., क्यापास्िटारका िमंथापक/स्नर्दशेक 

 

िखु प्रास्िका िाधनहरू 

 िानस्िक आघाि, स्हिंा, िौिि, आहार, वािावरण, र्दसै्नक ििाचार, र जीवनका चुनौिीहरूद्वारा शरीर, िस्मिष्क िथा िनोभावको मवाम्य स्नरन्िर रूपिा प्रभास्वि हुन्छ। केही िरल प्राचीन उपचारात्िक 

युस्ि प्रयोग गरेर, हाम्रो वररपरर ज ेभइरहकेो भए िापस्न, हािीले आफूलाई शास्न्ि र िखुका िाथ जीवन स्जउन ििथथ बनाउन िक्छौ ौँ। िलका क्यापास्िटार व्यायािहरू हािीलाई शस्िहीन, अमिव्यमि वा उर्दाि िहिुि 

भइरहकेो बलेा प्रयोग गनथका लास्ग हुन्।  यी िाधनहरू हािी िबैका लास्ग हुन्, चाह ेहािी िानस्िक आघाि परेर पस्न जीवन स्जइरहकेा होऔ ौँ, अरूहरूिौँग काि गरररहकेा मयाहारकिाथ होऔ ौँ वा र्दसै्नक जीवनद्वारा 

अस्भलुि िथा अत्यस्धक थस्कि व्यस्ि होऔ ौँ।  यी अभ्यािहरूलाई हाम्रो जीवन िथा जीवनशैलीको अस्भन्न स्हमिा बनाउनु नै यिको चुनौिी हो, जिले गर्दाथ स्यनीहरू हाम्रो स्नस्िि आर्दि बन्नेछन् र जबजब हािी 

आघाि पुर् याउने िनाव, थकान, उर्दाि भाव वा िार गुिेको अनुभव गछछ ौँ िब यिलाई िहज ैप्रयोग गनथ िक्छौ ौँ।  कृपया यिको प्रस्िस्लस्प बनाउनुहोि,् स्विरण गनुथहोि ्र यिलाई आफू र अरूहरूको िाथिा प्रयोग 

गनुथहोि।् हाम्रा म्यानुअलहरू र वेबिाइट www.capacitar.org िा अन्य थप अभ्याि र स्िद्धान्ि उपलब्ध छ। 

 

श्वािस्िया 

 श्वाि जीवनको स्रोि हो, जिले शरीर, िस्मिष्क र ििग्र व्यस्िलाई पोस्िि गनथको लास्ग िन्िु िथा कोिहरूिा िाजा उजाथ ्याउौँछ। जब हािी श्वाि बास्हर फा्छौ ौँ, िब िस्चचि िनाव र स्विालु ित्वहरू 

बास्हर स्नमकन्छन्। िनावपूणथ िियिा श्वािस्िया गनुथ िपाईकंो शरीरिा िसं्चि िनावलाई छोि्ने एउटा प्रभावकारी िरीका हो।  कुनै कस्िन क्षणिा केही लािो श्वाि स्लनाले हािीले त्यि पररस्मथस्िलाई किरी िम्हा्छौ ौँ 

भन्ने कुरालाई पूणथ रूपिा पररविथन गनथ िक्छ। प्रकाश वा प्राकृस्िका छस्वहरूका िाथिा श्वािस्िया गनाथले शास्न्ि, स्नस्िन्ििा र ध्यानका भावनाहरूलाई प्रवद्धथन गनथ िक्छ।   

 

 •  पेटद्वारा श्वािस्िया  आरािले अिेि लगाएर बिनुहोि् र आौँखा बन्र्द गनुथहोि।् लािो श्वाि स्लनुहोि ्र िब ैस्चन्िा र स्वचारहरूलाई छोि्र्द ैआफूलाई केन्रीभूि गनुथहोि।्  आफ्ना हािहरूलाई आफ्नो 

पेटिा राख्नुहोि्, नाकबाट गस्हरो श्वाि स्लनुहोि ्र हावा शरीर हुौँर्द ैिपाईकंो पेटिा िपाईकंो केन्रस्बन्र्दिुा गइरहकेो क्पना गनुथहोि।् िपाईकंो पेटिा बलुनिा जमिैगरी हावा भररएको क्पना गनुथहोि।्  केही क्षणको लास्ग 

आफ्नो श्वािलाई रोक्नुहोि ्र त्यिपस्छ आफ्नो पेटका िांिपेशीहरूलाई िंकुस्चि गर्द,ै आफ्नो शरीरिा भएको िम्पूणथ िनावलाई छोि्र्द ैस्बमिारै आफ्नो िखुबाट श्वाश छोि्नुहोि।् पेटद्वारा श्वािस्िया गनथ केही स्िनेटको 

लास्ग जारी राख्नुहोि।्  िपाईकंो िस्मिष्किा स्वचारहरू आएिा, हावा आफ्नो शरीर स्भत्र र बास्हर गइरहकेो क्पना गर्द ैस्िनीहरूलाई स्बमिारै छोि्नुहोि।् 

•  प्रकृस्ििा श्वािस्िया   प्रकृस्ि मवाम्यलाभ र प्रारस्म्भक स्शक्षाको एक उत्कृष्ट स स्रोि हो।  पाउ जिीनिा राखेर आफ्नो पाउलाई पृ् वी स्भत्र गास्कएका लािा जराहरूको रूपिा क्पना गर्द ैलािो िाि 

फेनुथहोि।्  श्वािद्वारा पृ् वीको उजाथ स्लनुहोि्, र िनाव, स्चन्िा र पीिालाई श्वािद्वारा बास्हर फा्नुहोि।् 

 

 

िाइ स्च उजाथ व्यायािहरू 

झु् ने चाल  

खटु्टालाई काौँधको लम्बाइिा फट्याएर, हािलाई छेउिा राखेर उस्भनुहोि।्  कुकुथ च्चाहरूलाई िास्थ उिाउनुहोि् र हत्केलाहरूलाई िास्थस्िर फकाथएर आफ्ना हािलाई छािीको िहिा 

्याउनुहोि।्  हत्केलाहरूलाई िलस्िर फकाथउनुहोि ्र कुकुथ च्चाहरूलाई िल झार्द ैआफ्ना हािलाई िलस्िर लानुहोि ्र झसु्लएको जमिो चालिा खटु्टाका औ ौँलाहरूलाई उिाउनुहोि्।  स्बमिारै 

अगास्ि र पछास्ि झसु्लौँर्द,ै लािो िाि फेर्द ैयिलाई जारी राख्होि।्  हरेक चालिा आफ्नो काौँधलाई िल झानुथहोि,् हाि र औ ौँलाहरूलाई खकुुलो पानुथहोि।्  यो व्यायाि अबाध गस्ििा स्बमिारै 

गनुथहोि।्  लािो िाि फेनुथहोि ्र आफ्नो पाउ पृ् वीिा िुरस्क्षि रूपिा गास्कएको क्पना गनुथहोि।् िपाईलें हाि उिाउौँर्द ैगर्दाथ क्पना गनुथहोि् स्क िपाईलें शरीर र िस्मिष्किा आफूलाई िफा गनथ 

र भनथको लास्ग मवाम्यलाभ गराउने उजाथ ्याउौँर्द ैहुनुहुन्छ।  िानस्िक आघाि र उर्दािीनिाको लास्ग यो एकर्दि ैलाभकारी चाल हो। 

प्रकाशको बौछार  

बायाौँ खटु्टालाई अगास्ि राखरे, आफ्ना हािलाई िास्थस्िर उिाउौँर्द ैटाउको िास्थ पुर् याउनुहोि्, र आफूलाई प्रकाशको बौछार गरे जमिैगरी स्िनीहरूलाई िल ्याउनुहोि।्  उजाथले िपाईलंाई 

िफा गरररहेको र भररौँर्द ै गरेको िहिुि गनुथहोि।्  र्दायाौँ खटु्टालाई अगास्ि राखरे, यिलाई र्दायाौँपट्टी र्दोहोर् याउनुहोि।् श्वािद्वारा प्रकाशको बौछारलाई स्भत्र स्लनुहोि्, अस्न त्यिपस्छ श्वाि 

छोि्नुहोि ्र िपाई ंअन्िस्नथस्हि कुनैपस्न नकारात्िकिालाई स्नमकन स्र्दनुहोि।्  प्रकाशले िपाईलंाई िफा र शदु्ध पारररहेको िहिुि गनुथहोि।् उर्दाि वा स्वगिका घाउ वा िानस्िक आघाििौँग 

जसु्झरहेका िास्निहरूको लास्ग यो अस्िउपयुि हुन्छ। 

स्वगिलाई छोि्ने र प्राि गनथ खलुा रहने 

बायाौँ खटु्टालाई अगास्ि राखरे, हत्केलाहरूहरूलाई ह्का िलस्िर िोिेर आफ्ना हािलाई ह्का गुम्बज आकारिा बास्हर िफथ  लैजानुहोि्, र िपाई ंअन्िस्नथस्हि 

िनाव, नकारात्िकिा, र स्हंिालाई स्नमकन स्र्दनुहोि।्  श्वाि िाफथ ि शास्न्ि र मवाम्यलाभलाई स्भिर स्लौँर्द ै हत्केलाहरूलाई िास्थस्िर फकाथउनुहोि ् र 

स्िनीहरूलाई पुन: छािी िफथ  ्याउनुहोि.्.  र्दायाौँ खटु्टालाई अगास्ि राखरे र्दोहोर् याउनुहोि्। पीिा र स्हिंालाई श्वाि िाफथ ि छोि्नुोि।्  श्वाि िाफथ ि शास्न्ि र 

मवाम्यलाभ स्भत्र स्लनुहोि।् 

 

हावािा उि्ने 

 बायाौँ खटु्टालाई अगास्ि राखरे, बायाौँ हािलाई िास्थस्िर उिाएर, हावािा पौिनुहोि ्वा उि्नुहोि।् हाि र काौँध खुकुलो पानुथपछथ र चाल स्नबाथध र ह्का हुनुपछथ।  र्दायाौँ खटु्टालाई 

अगास्ि राखरे, र्दायाौँ हािलाई िास्थस्िर उिाएर यो चाल र्दोहोर् याउनुहोि।्  िपाईकंा िब ैबोझलाई छोि्र्द,ै ह्का, जीवन्ि र िविन्त्र िहििु गर्द ैहावािा स्नबाथध रूपिा उि्नुहोि।्  िपाईकंो 

जीवन र मवाम्यलाभको लास्ग िब ैिम्भावनाहरू प्रस्ि आफ्बो हृर्दयलाई खलुा राख्नुहोि।् काि, काौँध र टाउकोको र्दखुाइबाट छुटकारा पाउनको लास्ग यो राम्रो हुन्छ। 
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भावनाहरूलाई व्यवस्मथि गनथ औ ौँला ििात्ने 

 

स्नम्न अभ्याि प्रत्येक औ ौँलालाई ििािेर भावनाहरूिौँग जझु्ने एउटा िािान्य िरीका हो।  िनोभाव िथा भावनाहरू शरीर र 

िस्मिष्किा यिाउस्ि गरररहने उजाथका िरङ्गहरू जमिै हुन्। प्रत्येक औ ौँला हुौँर्द ैकुनै एक अगं प्रणाली र िम्बस्न्धि िनोभावहरूिौँग िम्बद्ध उजाथको 

धारा वा िागथ (िरेरस्ियन) प्रवाह हुन्छ।  गस्हरो वा अत्यस्धक भावनाहरूको कारणले उजाथ टास्लन वा र्दब्न िक्छ, र फलमवरूप शरीरिा पीिा वा 

िङ्कुलन हुन्छ।  प्रत्येक औ ौँलालाई ििात्र्द ैलािो िाि फेनाथले भावनात्िक िथा शारीररक िसु्ि िथा मवाम्यलाभ प्राि हुन िक्छ।  

 औ ौँला ििात्ने स्िया र्दसै्नक जीवनिा प्रयोग गनथ िस्कने एकर्दि ैउपयोगी िाधन हो। कस्िन िथा चुनौिीपूणथ अवमथाहरूिा जब आौँिु, 

ररि वा स्चन्िा उत्पन्न हुन्छ, िब औ ौँला ििािेर शास्न्ि, ध्यान र स्नस्िन्ििा लयाउन िस्कन्छ जिले गर्दाथ उपयुि प्रस्िस्िया जनाउन वा कर्दि चा्न 

िस्कन्छ।  यो अभ्याि िगंीि िनु्र्द ैस्वश्रास्न्िको लास्ग पस्न गनथ िस्कन्छ, वा स्र्दनिा झलेेको ििमयाहरूबाट ििु हुन वा शरीर िस्मिष्किा शास्न्िको 

गस्हरो आभाि ्याउनको लास्ग ितु्न जानु अगास्ि गनथ िस्कन्छ।  यो अभ्याि आफैिा वा अरू व्यस्ििा गनथ िस्कन्छ।   

 

 

 

 

औौँला ििात्ने अभ्याि: 

 प्रत्येक औ ौँलालाई अको हािले 2-5 स्िनेट ििात्नुहोि।् यो अभ्याि िपाईलें 

र्दईुिध्ये कुनैपस्न हाििा गनथ िक्नुहुन्छ। लािो श्वाि स्लनुहोि;् आफू स्भत्र रहेको गस्हरो वा अशान्ि 

भावना वा िनोभावहरूलाई पस्हचान र मवीकार गनुथहोि।्  स्बमिारै श्वाि छोि्नुहोि ् र जान 

स्र्दनुहोि।्  भावनाहरू िपाईकंो औ ौँला हुौँर्द ै जिीनस्िर बस्गरहकेो क्पना गनुथहोि।्  िािचजमय, 

शस्ि र मवाम्यलाभको बोधलाई श्वािद्वारा स्भत्र स्लनुहोि।् र स्वगिका भावना र ििमयाहरूलाई 

छोि्र्द ैस्बमिारै श्वाि छोि्नुहोि।्    

 िपाईलें प्रत्येक औ ौँला ििात्र्दा प्राय: िपाईलें िपन्र्दन भइरहकेो आभाि गनथ 

िक्नुहुन्छ स्कनभने उजाथ र भावनाहरू यिाउिा गरररहकेा हुन्छन् र िन्िुस्लि हुन्छन्।  िपाईलें अरू 

किैको औ ौँला ििास्िस्र्दन िक्नुहुन्छ जो िोस्धि वा स्चस्न्िि छ।  रोइरहकेा वा झकोफको 

गरररहकेा भखथरका बच्चाहरूको लास्ग यो औ ौँला ििात्ने स्िया एकर्दि ैउपयोगी हुन्छ, वा यिलाई 

भयभीि, व्यग्र, स्बरािी वा ितृ्युको नस्जक रहकेा िास्निहरूिा प्रयोग गनथ िस्कन्छ।   
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भावनात्िक मविन्त्रिा टेस्क्नक—EFT 

 

 भावनात्िक मविन्त्रिा टेस्क्नक (EFT), जिको स्वकाि गेरी िेग (Gary Craig), स्प एच िी, ले गनुथभएको स्थयो, यो गस्हरा भावनाहरू, िर, व्यग्रिा, 

भावनात्िक पीिा, ररि, आघाि पुर् याउने खालका मिसृ्िहरू, भय र कुलिहरूको अवरोध हटाउन र स्नको पानथको लास्ग, र िाथिा टाउको र्दखु्ने र ििग्र शरीरको र्दखुाइ 

जमिा शारीररक लक्षण र पीिालाई कि गनथको लस्ग धरैे उपयोगी हुन्छ।  यो टेस्क्नक शरीर, िस्मिष्क र भावनाहरूको उजाथ प्रवाह क्षेत्र स्िद्धान्ि, र िाथिा पूवीय स्चस्कत्िाको 

िरेरस्ियन स्िद्धान्ििा आधाररि छ।  ििमयाहरू, िानस्िक आघाि, व्यग्रिा र पीिाको कारणले गर्दाथ शरीरको उजाथ प्रवाह टास्लन िक्छ।  उजाथको धारा वा िागथ (िरेरस्ियन) 

िौँग जोस्िएका एक्युप्रेिर स्वन्र्दहुरूिा ट्याप गनाथले वा स्थच्नाले िङ्कुस्लि िाउौँहरूिा टस्लएको उजाथलाई यिाउिा गनथ र शरीरिा र िास्निक िथा भावनात्िक क्षेत्रिा उजाथको 

मवमथ प्रवाहलाई प्रवद्धथन गनथिा िद्दि पुग्न िक्छ।   

(गेरी िेग (Gary Craig), स्प एच िी, को अनुिस्ििा रुपान्िररि गररएको भावनात्िक मविन्त्रिा टेस्क्नक।) 

EFT को अभ्याि: 

1.िम्बोधन गनथ कुनै िास्िला िोच्नुहोि ्र आफ्नो व्यग्रिाको मिर िापन गनुथहोि्:  

 कुनै ििमया, स्चन्िा, भय, व्यग्रिा, आघाि पुर् याउने मिसृ्ि वा नकाराक्िक आत्ि अवधारणालाई िम्बोधन गनथ छान्नुहोि।्  0—10 को िापक प्रयोग गरेर, 

िपाईलें उि िास्िलाको बारेिा िोच्र्दा िपाईलंाई िहिुि हुने व्यग्रिाको मिर िापन गनुथहोि।्  (0 को ििलब कुनै व्यग्रिा छैन, 10 को ििलब व्यग्रिाको मिर अत्यस्धक 

उच्च छ)।  यस्र्द िङ्ख्यार्दवारा पररिाण स्नधाथररि गनथ वा िापन गनथ गाह्रो हुन्छ भने, िािान्य िापक प्रयोग गनुथहोि् जमिै: (छैन, थोरै, िध्यि, धरैे) वा (िूलो र्दसे्ख िानो) वा 

(अग्लो र्दसे्ख होचो)। 

 

2. एक्युप्रिेर स्वन्र्दहुरूलाई ििैिौँग 7-9 पटक ट्याप गनुथहोि:् 

लािो िाि फेनुथहोि ्र चोरी वा बीचको औ ौँला प्रयोग गरेर 7 र्दसे्ख 9 पटक ट्याप गनुथहोि।् 

 •  आौँखीभौ ौँ िरुू हुने िाउौँभन्र्दा िास्थ रहेको स्वन्र्द ु 1 

 •  आौँखीभौ ौँको छेउिा रहेको स्वन्र्द ु  2 

 •  आौँखाको पुिलीभन्र्दा िलको हि्िीिा रहकेो स्वन्र्द ु 3 

 •  नाक िसु्न रहेको स्वन्र्द ु   4 

 • ओ ौँिको िसु्न च्यापुिा रहकेो स्वन्र्द ु  5 

 • काखीभन्र्दा िल रहेको स्वन्र्द ु(लगभग 4 इन्च िल) 6 

 • काौँधको हाि िसु्न र छािीको हाि छेउिा िहेको स्वन्र्द ु 7 

 

3. हािको छेउपट्टी रहकेो स्वन्र्द ुA िा ट्याप गनुथहोि ्र भन्नुहोि्: 

हािको छेउपट्टी रहेको पोलाररटी ररभिथल स्वन्र्द ुA िा 

ट्याप गनुथहोि ्र 3 पटक यिो भन्नुहोि:्  

 "िलाई यो ििमया भए िापस्न, ि िीक छु, ि आफूलाई मवीकाछुथ।" 

(शब्र्दलाई िमंकृस्ि वा व्यस्िको उिरे अनुिार ििायोजन गनथ िस्कन्छ।)  

4. #2 र #3 िा उही िि र्दोहोर् याउनुहोि् 

व्यग्रिाको मिर 0-2 िा नझर्दाथिम्ि यो ििलाई र्दोहोर् याइरहनुहोि।्  

 

5. स्थलस्थलो िाउौँ B लाई िाि्नुहोि्: 

छािीको बायाौँपट्टी, बायाौँ कोलार हि्िीबाट लगभग 3 इन्च िल  

र छािीको हािभन्र्दा 2-3 इन्च पर रहेको स्थलस्थलो िाउौँलाई  

िाि्नुहोि ्वा स्थच्नुहोि।्    
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धारणहरू 
 

यो अभ्याििा स्वस्भन्न िरल उजाथ धारणहरू ििावेश छन् जिलाई व्यग्रिा, भावनात्िक वा शारीररक पीिा, आघाि पुर् याउने मिसृ्िहरू, गस्हरा भावनाहरू, जमि ै

ररि वा िर, अस्नरा र गस्हरो स्वश्रास्न्िको लास्ग आफूिा वा अरू व्यस्ििा गनथ िस्कन्छ।  हाम्रो हािको उजाथको िाध्यिबाट शरीर, िस्मिष्क र भावनािा प्रगाक शास्न्ि, 

िािचजमय र मवाम्यलाभ ्याने क्षििा हािीिौँग छ।  यो अभ्याि आफूिा वा अरू व्यस्ििा प्रयोग गररने भएकोले, िन-िस्मिष्किा शास्न्ि, प्रकाश र स्वशालिाको गस्हरो 

बोध धारण गनुथहोि।्  िक्र्दो नकारात्िकिालाई िुि गनथ िहायिा गनथको लास्ग िाथिा पेटद्वारा गस्हरो श्वािस्िया गर्दै, यी प्रत्येक धारणहरू केही िसे्नटिम्ि गनथ िस्कन्छ।  मपशथ 

एकर्दिै हलुका हुन्छ, र यस्र्द किलैे पीिा वा उत्पीिनको इस्िहािको कारणले गर्दाथ मपशथबाट िराउौँछ भने, यी धारणहरूलाई शरीरलाई मपशथ नगररकन उजाथ प्रवाह क्षेत्रिा गनथ 

िस्कन्छ।   अरू व्यस्िलाई मपशथ गनथ आवश्यक हुने कुनैपस्न घभ्याि गर्दाथ िधैं अनुिस्ि िाग्नुहोि।् 

 

            

             प्रभािण्िल धारण 

 

 

स्शर धारण 

एउटा हािले ह्का िरीकाले स्शरको िास्थ्लो भागिा स्नधारिा पक्िनुहोि्; अको हािले िालुको आधार भाग पक्िनुहोि्।  

हािको उजाथ िस्मिष्कको मिसृ्ि र भावनाहरूिौँग िम्बस्न्धि भागहरूिौँग जोस्िन्छ। 

 

िकुुट धारण 

र्दवुै हािको बकूी औलंाले एकिाथ स्शरको शीिथ भागिा िकुुटको केन्रीय भागलाई जोि्छ।  औ ौँलाका टुप्पाहरूले ह्कािौँग स्नधार 

िाथीको क्षेत्रिा मपशथ गछथ।  गस्हरो श्वािस्ियाको िाथिा यो धारणलाई भावनात्िक िसु्ििा िहायिा गनथको लास्ग स्वस्भन्न 

शरीरस्िया िौर-िरीकाहरूिा प्रयोग गररन्छ। 

 

 

 

हाौँध धारण 

हािहरूलाई ह्कािौँग काौँधिा राख्नुहोि्, जनु व्यग्रिा, अस्धक भार वा जीवनका भारहरूिौँग िम्बस्न्धि भाग हो। 

 

 िटुु धारण 

एउटा हािलाई छािी िाथी छािीको हाििा राख्नुहोि।्  अरको हािले काििा िुटु रहकेो िाउौँको िीक पछास्ि मपशथ गनुथहोि।्  

िटुुको क्षेत्रिा प्राय: भावनात्िक पीिा, स्वगिका घाउहरू, स्शक र आिोश धारण भएर बिेका हुन्छन्।  लािो िाि फेनुथहोि ्र 

िटुुको पीिा जिीनस्िर बस्गरहेको क्पना गनुथहोि।्  िपाईलें यो धारणलाई व्यस्िको िीिाहरूलाई आर्दर गर्द ैशरीरबाट केही 

इन्ि पपथस्न गनथ िक्नुहुन्छ।  

  

ििापन गनथ, उजाथ प्रवाह क्षेत्रलाई हािद्वारा ह्कािौँग टकटक्याउनुहोि।्  व्यस्िलाई जिीनिा राखेर खटु्टाको शीिथ भागलाई पस्न धारण गनथ िस्कन्छ। 
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टाउको घाौँटी काौँध िुस््ि 

 

 यि एक्यूप्रेिर कायथले कािको िास्थ्लो भाग, काौँध, घाौँटी र टाउकोिा हुने पीिा, िनाव र रि 

िचचयलाई ििु गर्दथछ। िानस्िक आघाि र िनाव भएिा, ऊजाथ िध ैकाौँध, घाौँटी र टाउकोिा अवरूद्ध हुन्छ। धरैेजिो 

ऊजाथ च्यानलहरू वा िरेरस्ियनहरू यि क्षेत्र हुौँर्द ैप्रवाह हुन्छन् जिको कारणले केही िास्निहरूिा िनावको "बोिल 

नेक" को पररणाि आौँउछ।  यि कायथलाई मवयंिा वा अको व्यस्ििा बिेर वा अनुहारलाई िास्थ फकाथएर 

आरािपूवथक ििुेर गनथ िस्कन्छ। यस्र्द राििा स्चन्िा भएिा वा जब कोही स्नर्दाउन िक्र्दनैन् भने यो धरैे राम्रो कायथ हो। 

यस्र्द यो अको व्यस्िद्वारा गराइएिा, िपाई ंमपष्ट स िीिा राख्न स्नस्िि हुनुहोि ्र यस्र्द िपाईलें उनीहरूको ऊजाथ आफ्नो 

हािहरूिा आएको िहििु गनुथहुन्छ भने त्यो हािहुौँर्द ै पृ् वीिा प्रवाह हुन िक्छ भनी क्पना गनुथहोि।्  औलंाको 

टुप्पोहरूलाई ह्का िोिेर, प्रत्येक स्बन्र्दकुा िटेहरू (1-6) लाई 1 र्दसे्ख 2 स्िनेटिम्ि वा ऊजाथ प्ि खाली, बस्लयो 

वा प्रवाह नभएिम्ि स्थच्नुहोि।् स्बन्र्दहुरू प्राय: िवंेर्दनशील हुन्छन्।  कायथको र्दौरान िपाईलें ऊजाथ िास्थ र गस्हरो 

श्वाि फेर्दाथ टाउको भन्र्दा िास्थ प्रवाह भएको क्पना गनथ िक्नुहुन्छ। कायथ ििाि गनथको लास्ग िपाईलंाई जिीनिा 

राख्न िपाईकंो खटु्टा जिीनिा गास्िएका छन् भनी क्पना गनुथहोि।् यस्र्द अकोिास्थ कायथ गरररहनुभएको छ भने, 

उनीहरूलाई जिीनि राख्न िपाईलें उनीहरूको खुट्टाको िास्थ्लो भागलाई केही क्षणको लास्ग उिाउन िक्नुहुन्छ।  

 (अस्िनाह रस्हि िथा लोना टीगािेन (Aminah Raheem र Iona Teegarden) को कािबाट ियंोस्जि।) 

 

 

 

स्बन्र्दहुरूका िेटहरू: 

1. काौँधको जोनीको स्पंधभन्र्दा एक इन्च बास्हर जहाौँ पाखरुाले शरीरिा जोस्िन्छ। 

 

2. िरेूर्दण्ि केन्रबाट कररब 2 इन्च टाका काौँध ब्लेिको स्भत्री विको िास्थ। 

 

3. काौँधको िास्थ िापेस्जयि िांिपेशीको घाौँटीको आधारिा। 

 

4. िरेूर्दण्िको कुनैपस्न भागको िांशपेशीहरूको िगं्रहिा घाौँटीको बीचिा। 

 

5. टाउकोको छेउको खप्परको आधारिा रहकेो खाली भाग। 

 

6. टाउकोको िास्थको बीच भागिा। 

 

ििाि गनथ: 

खटु्टाको टुप्पोलाई जिीनिा राख्नको लास्ग पस्िरहनुहोि ्वा यस्र्द मवयंिा गरररहनु भएको छ भने 

 खटु्टाहरू जिीनिा गास्िएको क्पना गनुथहोि।्  गस्हरो श्वाि स्लनुहोि ् 

र शरीर, स्र्दिाग र भावनाहरूिा शस्न्ि र िालिले िहििु गनुथहोि।्   
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पीिा र ििसे्टक िनावको लास्ग एक्यूप्रेिर 

 

 

िानस्िक स्चन्िा 

यी एक्यूप्रिेर स्बन्र्दहुरू शास्न्ि र िखुको िहििु गनथ िानस्िक स्चन्िा र भावनात्िक भारहरूका लास्ग हुन। 

 

टाउकोको िुकुट 

टाउकोको िास्थ ह्कािौँग छुनुहोि्।  यि क्षेत्रको रेखािा िीनवटा एक्यूप्रिेर स्बन्र्दहुरू छन्। 

 

आौँखीभुइौँको बीचको स्नधार 

एउटा हािको औलंाको टुप्पाले स्नर्दारिौँग नाक जोस्िने आौँखीभुइौँको बीचको िम्वेर्दनशील भागिा छुनुहोि।् 

 

टाउकको छेउिा रहेको खप्परको आधार 

औलंाहरूलाई जोि्नुहोि्, आफ्नो हािहरूलाई आफ्नो टाउको पछास्ि राख्नुहोि ्र बकुी औलंाहरूले खप्परको आधारको बायाौँ र र्दायाौँ भागको 

र्दईुवटा स्बन्र्दिुा िांिपेशीहरू र हि्िीहरूको बीचको भागिा स्थच्नुहोि।् 

 

 

 

 

 

 

स्चन्िा, िकंट र स्वह्वल 

 

बाह्य नािीिा स्बन्र्द ु

िानो औलंा हुौँर्द ैनािीको स्चराभन्र्दा बास्हर स्नशान स्बन्र्दिुा स्थच्नुहोि।् 

 

काौँधको िास्थ रहकेो स्बन्र्द ु

र्दवुै हािको औलंाको टुप्पोले काौँधको िास्थ रहकेो स्बन्र्दहुरूिा स्थच्नुहोि।् यस्र्द स्मथस्ि आरािर्दायी छैन भने हािहरूलाई काौँध छुनुहोि।् 

 

िसु्न्नएको मथान 

छािीको बायाौँ भागिा कोलार हि्िीको 2-3 इन्च 

िल र मटरनिको छेउिा 2 इन्चिा िसु्न्नएको मथान  

फेला पानुथहोि ्

 

बहेोिी, िकंट र उच्च रि चाप 

 

यस्र्द व्यस्ि बहेोि हुौँर्दछै वा िंकटिा छ भने यि स्बन्र्दलुाई आफूिा वा अकोिा प्रयोग गनथ िस्कन्छ। 

नाकको िल स्बन्र्द ु

िजथनी औलंाको टुप्पो वा औलंाको जोिबाट, नाकको िल िास्थ्लो ओििा रहकेो स्बन्र्दिुा स्िधा स्थच्नुहोि।् 

 

अस्नरा 

 

स्नर्दारिा स्बन्र्द ुिाथै छािीको केन्रिा स्बन्र्द ु

स्नर्दारको बीचिा र छािीको बीचिा रहकेो स्बन्र्दिुा एकै िियिा स्थच्नुहोि।् 
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पाल िान गि (PAL DAN GUM) 

पाल िान गि भनेको चीन र कोररयािा मवाम्य, बल, लािो आय ुर आध्यास्त्िक िचेिना वसृ्द्ध गनथ हजारौं विथर्देस्ख प्रयोग गररएका प्राचीन व्यायािहरूका शे्रणीहरू हुन।्  व्यायािहरूले िनावबाट िुि गर्दथछ र ऊजाथ च्यानलहरू वा 

शरीरको िध्य रेखालाई िन्िलुन गर्दथछ।  यस्र्द स्नयस्िि रूपिा अभ्याि गरेिा स्िनीहरूले स्भत्री अंगहरू र िध्य रेखाहरूलाई शदु्ध र ररचाजथ गर्दथछ, रि िंचार र शरीरका िरल पर्दाथथहरूलाई िधुार गर्दथछ, िांिपेशीहरू र जोिहरूको 

लस्चलोपना र लचकिालाई वसृ्द्ध गर्दथछ, आिन िुधार गर्दथछ र धेरै र्दीघथकालीन स्बिारीलाई ििाि गर्दथछ।  स्र्दनलाई ध्यान केस्न्रि र ऊजाथको िाथिा िरुू गने िरीका जमिै स्बहान पाल िान गिको अभ्याि गने राम्रो ििय हो  यी 

व्यायािहरू स्चन्िा, र्दीघथकालीन पीिा, िानस्िक स्चन्िा वा िानस्िक आघाि िनाव भएका िास्निहरूद्वारा र्दैस्नक प्रयोग गनथको लास्ग उत्कृष्ट स छन।् 

मवगथहरूलाई िहारा स्र्दने 

 आफ्नो खुट्टालाई काौँध जस्ि फटाएर, हािहरूलाई छेउिा राखेर उस्भनहुोि।्  हत्केलालाई िास्थ उिाउर्दै श्वाि िान्नहुोि्, स्बमिारै आफ्ना हािहरूलाई आफ्नो टाउकोभन्र्दा िास्थ उिाउनहुोि।्  आफ्ना औलंाहरूलाई 

जोनुथहोि ्र आफ्नो हत्केलालाई िास्थ फकाथउनहुोि।्  िपाईकंो हािहरूले मवगथलाई छुएर िहारा स्र्दइरहेका छन ्झै गरर खुट्टाको औलंािा उस्भएर आकािस्िर िस्न्कनहुोि्।  िपाई ंिस्न्कएको बेलािा िास्थ हनेुथहोि,् यो आिनलाई केही 

िेकेन्ििम्ि कायि राख्नहुोि।्  त्यिपस्छ श्वाि बास्हर फा्नहुोि्, आफ्ना औलंाहरू छुट्टायाउनहुोि ्र आफ्ना हािहरूलाई स्बमिारै िल ्याउनुहोि।् 3 वा 4 पटक र्दोहोर् याउनहुोि्।   

धनिु खो्ने 

 आफ्नो खुट्टालाई काौँधको चौिाइभन्र्दा धेरै फटाएर, िपाई ंघोिािा बिेको झै गरर घुंिालाई िोिेर उस्भनुहोि।्  आफ्नो नािीहरू र हािहरूलाई आफ्नो छािीको अगास्ि िोि्नहुोि्, बायाौँ पाखुरालाई र्दायाौँको अगास्ि 

राखेर हािहरूलाई कमनुहोि।्  आफ्नो बायाौँ हािको िजथनी औलंालाई स्वमिार गनुथहोि ्र िपाईलें धनुि बोकेको झै गरर क्पना गनुथहोि्। आफ्नो बायाौँ पाखुरालाई पणूथ रूपिा स्वमिार नगरेिम्ि आफ्नो र्दायाौँ हािले धनिुको िोरी 

िान्नहुोि्।  आफ्नो टाउकोलाई बायाौँ भागिा िोि्र्दा गस्हरो श्वाि फेनुथहोि्।  ऊजाथ औलंाको टुप्पोबाट मपंस्र्दि भइरहकेो क्पना गरर आफ्नो बायाौँ िजथनी औलंािा ध्यान केस्न्रि गनुथहोि।्  र्दायाौँ हािलाई बायाौँको अगास्ि राखेर आफ्ना 

पाखरुाहरूलाई िोिेको आिनिा आफ्नो छािीिा रास्ख श्वाि फेनुथहोि ्र धनिु छोि्नहुोि।्  धनिुलाई र्दायाौँ भागिा खो्ने कायथ र्दोहोर् याउनहुोि।्  

श्वगथ र पृ् वीलाई छुने 

 खुट्टालाई फटाएर, नािीहरूलाई िौयथ प्लेक्ििको मिरिा िोिेर उस्भनहुोि।् श्वाि िान्नहुोि ् र हत्केलाले आकािलाई छोएर आफ्नो बायाौँ पाखुरालाई टाउकोभन्र्दा िास्थ फैलाउनहुोि।्  हत्केलाले जिीनिा छोएर 

आफ्नो र्दायाौँ हािलाई आफ्नो काि पछास्ि लग्नहुोि।्  िपाईलें आकाििा धके्र्दा र जिीनिा छुौँर्दा श्वाि िान्नहुोि्। श्वाि फेनुथहोि ् र िुरू स्मथस्ििा फस्कथ नहुोि्। आफ्नो र्दायाौँ पाखुरालाई िास्थ िन्काएर यि िियिा व्यायाि 

र्दोहोर् याउनहुोि।् र्दवुै भागिा 3 वा 4 पटक र्दोहोर् याउनहुोि।् 

आफ्नो पछास्ि हनेे 

 खुट्टालाई फटाएर, घुौँिालाई आराि स्र्दएर, बायाौँ हािलाई र्दायाौँको अगास्ि राखी पाखुरालाई आफ्नो छािीको अगास्ि िोिेर उस्भनहुोि।्  आफ्ना पाखुराहरूलाई छेउ र पछास्ि िान्र्दा, आफ्नो टाउकोलाई स्बमिारै बायाौँ 

भागिा िोि्र्दा, िम्भव भएिम्ि धेरै पछास्ि फकथ र्दा गस्हरो श्वाि फेनुथहोि्।  िपाईकंो हत्केलाले जिीनिा छुौँर्दा िपाईकंो छािी िास्थ र बास्हर वतृ्ताकार हुन्छ। िपाईलें पछास्ि हरे्दाथ आफ्नो पाखुरा, नािी, घाौँटी र आौँखािा िनाव भएको 

िहििु गनथ िक्नहुुनेछ।  श्वाि फेनुथहोि,् र्दायाौँ हािलाई बायाौँको अगास्ि राकेर आफ्नो टाउको र पाखुरालाई स्िधा स्मथस्ििा राख्नहुोि्।  र्दायाौँ भागिा िोि्ने कायथ र्दोहोर् याउनहुोि।्  3 वा 4 पटक र्दोहोर् याउनुहोि।् 

कुि र टाउको ह्लाउने 

 खुट्टालाई काौँधको चौिाइिा फटाएर, घुौँिालाई आराि स्र्दएर, हािहरूलाई आफ्नो कम्िरिा राखेर स्िधा उस्भनहुोि।् िपाईकंो शरीरको िौल र्दवुै भागिा ििान रूपिा स्विरण हुन्छ।  िपाईलें आफ्नो शरीरको िास्थ्लो 

भागलाई बायाौँस्िर िोिेको बेलािा आफ्नो र्दायाौँ भागिा िनाव भएको िहििु गर्दाथ गस्हरो श्वाि स्लनुहोि ्र फा्नहुोि्। िपाई ंकम्िर वििा िस्न्कएको झै स्वमिारै र ध्यानपवूथक अगास्ि, त्यिपस्छ र्दायाौँ, त्यिपस्छ पछास्ि िस्न्कनुहोि।्  

यो व्यायाि गर्दाथ मवयंलाई धेरै िनाव नस्र्दनुहोि।्  िपाई ं िूल आिनिा फस्कथ र्दा श्वाि स्लनहुोि।्  श्वाि फेनुथहोि ् र बायाौँ भागबाट िरुू गरर 3 वा 4 पटक र्दोहोर् याउनहुोि।्  त्यिपस्छ भाग पररविथन गनुथहोि ् र 3 वा 4 पटक 

र्दोहोर् याउनहुोि।् 

िुट्ठीद्वारा िुक्का हान्नुहोि ्र कराउनहुोि् 

 खुट्टालाई फटयाएर, घुौँिालाई िोिेर उस्भनहुोि।् हत्केलालाई िास्थ फकाथएर कम्िरको िहिा आफ्नो हािहरूको िुट्ठी बनाउनहुोि्।  श्वाि िान्नहुोि्, आफ्नो आौँखालाई फैलाउनहुोि,् र जब िपाई ंश्वाि बास्हर फेनुथहुन्छ, 

आफ्नो िुट्ठी पररविथन गर्दै आफ्नो बायाौँ िुट्ठीले स्िधा अगास्ि िुक्का हान्नहुोि ्(त्यिपस्छ आफ्नो र्दायाौँ) जिको कारणले पणूथ रूपिा फैलाएको बेलािा उनीहरूले िल फकेका हुनेछन।्  िपाईलें आफ्नो िुट्ठीले अगास्ि स्हकाथउर्दा, िूलो 

"हो" आवाजको िाथिा आफ्नो श्वाि र स्भत्री िनाव छोि्नहुोि्।  र्दायाौँिफथ  फकथ नहुोि ्र र्दोहर् याउनहुोि्। बायाौँिफथ  फकथ नहुोि् र पुन: िुक्का हान्नहुोि।्  यो ििलाई अको िीन पटक िीन स्र्दशािा र्दोहोर् याउनहुोि।्  

स्िंह झै गजथनहुोि् 

 स्िंहको गजथनिौँगै ििाि पानुथहोि।्  औलंाहरूलाई पन्जा बनाउनको लास्ग फैलाउर्दै हािहरूलाई बास्हर र छेउिा िान्नहुोि्।  भयंकर गजथनको िाथिा अगास्ि झकेुर, िबै िांिपेशीहरूलाई आफ्नो अनहुार र बङ्गरािा 

िन्काएर हािहरूलाई अगास्ि िान्नहुोि्।  जब िपाई ंचाल गनुथहुन्छ िपाई ंआफ्नो घाौँटी र बङ्गरािा र्दस्बएका िनाव र शब्र्दहरूलाई िुि गनथ िक्नुहुन्छ भनी क्पना गनुथहोि।्  गस्हराइबाट आएको पणूथ आवाजको िाथिा गजथनहुोि।् 

          



 

िानस्िक आघाि र स्नको पाने प्रवसृ्त्त 

 िानस्िक स्चन्िा, स्चन्िा र िानस्िक आघाि िनावको उपचार गनथ स्वकाि गररएका धरैे नयाौँ स्वस्धहरू छन्।  शरीरिा िानस्िक आघािको प्रभाव अध्ययन गरररहेका स्चस्कत्िा व्यविायीहरूले अस्हले 

पस्हचान गरेका छन् स्क भािा र अििूथ िोचको लास्ग स्जम्िवेार भएको "ज्ञानात्िक" िस्मिष्कबाट वा भावनाहरू र व्यवहारको िहज स्नयन्त्रणको लास्ग स्जम्िवेार भएको "स्लस्म्बक वा भावनात्िक" िस्मिष्कबाट िानव 

िस्मिष्कको रचना भएको हो। भावनात्िक िस्मिष्कले धेरै जिो शरीरको शरीरस्वज्ञान, अटोनोस्िक प्रस्िस्ियाहरू र िनोवैज्ञास्नक िखुलाई स्नयन्त्रण गर्दथछ। मथायीकरण र िानस्िक आघाि भएका व्यस्िहरूको उपचार गनथ 

ज्ञानात्िक िनोस्चस्कत्िा र औिस्ध िाधारण स्वस्धहरू हुन् िर धरैे िास्िलाहरूिा पयाथि छैन न ि यो धरैे िमंकृस्ििा उपयुि नै छ।  उहाौँको पुमिक र्द इन्िस्टंक्ट टु स्हल (The Instinct to Heal), िा िनोवैज्ञास्नक िेस्भि 

िभेन-स्मिबर एि.स्ि. (2004), ले भन्नुहुन्छ स्क "भावनात्िक स्वकारहरू भावनात्िक िस्मिष्कको र्दसु्ष्ियाबाट आउौँछ. . .उपचारको प्राथस्िक कायथ भनेको भावनात्िक िस्मिष्कको 'पुन: प्रोग्राि' गनुथ हो जिको कारणले 

यिले स्वगिका अनुभवहरूिा प्रस्िस्िया जारी गनुथको िट्टा विथिानलाई ग्रहण गर्दथछ... भावनात्िक िस्मिष्क िगं्राहक नभएको भािा र कारणिा पूणथ रूपिा स्नभथर हुने पहुौँचभन्र्दा शरीरिाफथ ि कायथ गने र भावनात्िक 

िस्मिष्कलाई स्िधा प्रभाव पाने स्वस्धहरू प्रयोग गर्दाथ थप प्रभावकारी हुन्छ।  भावनात्िक िस्मिष्किा मवयं-उपचारको लास्ग प्राकृस्िक प्रस्िया शास्िल छन्: "उपचार गने िहज प्रवसृ्त्त"।  यो उपचार गने िहज प्रवसृ्त्त 

भनेको शरीर, स्र्दिाग र भावनाहरूिा िन्िुलन र िखु फेला पाने प्राकृस्िक क्षििा हो। 

क्यापास्िटार: िानस्िक आघाि स्नको पाने एउटा लोकस्प्रय स्शक्षा पद्धिी  

 िानस्िक आघाििा काि गर्दाथ, क्यापािाइटरका स्वस्धहरूिा यि "आरोग्यिाका लास्ग अन्िस्नथस्हि शस्ि" लाई जागिृ गराउने िथा िशस्िकरण गने कुराहरू पर्दथछन्।  प्रारस्म्भक िानस्िक आघािको 

अनुभव एकर्दि ैजस्टल हुने भएकाले, क्यापािाइटरले व्यस्िगि स्चस्कत्िा पद्धिीको िट्टािा एउटा लोकस्प्रय स्शक्षा पद्धिी प्रयोग गर्दथछ, िास्निहरूलाई िाधारण स्कस्ििका शारीररक िीपहरू स्र्दएिा उनीहरू िनावबाट 

ििु रहन, आवेशहरू िम्हा्न, र चूनौिीपूणथ जीवनको बीचिा िन्िुस्लि भएर बाौँच्न उि िीपलाई आफ्ना लास्ग प्रयोग गनथ िक्छन्।  िन्िुलन र मवमथिािा फकथ नका लास्ग यि पद्धिीको िखु्य जोि  ऐस्न्रक रचनािा 

प्राकृस्िक "अन्िस्नथस्हि शस्ि" वा बसु्द्धित्ता हुनु रहकेो छ।  स्भत्र अन्िस्नथस्हि शस्िको प्रमफुटनका िाथ-िाथै शस्िको प्राकृस्िक प्रवाहको िुदृकीकरणको िाध्यिबाट आरोग्यिा प्राि हुन्छ।  शस्िको नवीकृि प्रवाहद्वारा 

व्यस्ि िन्िुलन र मवमथिाको अवमथािा फकथ न्छ। 

मवमथ भएर बाौँच्नु 

 मवमथ भएर बाौँच्नु भनेको लक्षणहरूको मथायीकरण वा िानस्िक वा शारीररक रोगबाट ििु हुनुभन्र्दा, मवाम्यको स्निान्ि फरक अनुभव हो। “ििाधान वा िसु्ि" शास्िल, मवाम्यको वजै्ञास्नक 

स्वश्वदृस्ष्ट सको स्िक स्वपरीि, पूवी िथा आस्र्दवािी जनजास्ि िोिलहरूिा मवमथिा भन्ने चीज शरीर, स्र्दिाग र भावनाको ऊजाथ र जीवन शस्ििा रहेको अखण्ििा र एकिािा आधाररि छ।  जब ऊजाथ शरीरका प्रणालीहरू 

िथा ऊजाथका केन्रहरू हुौँर्द ैस्बना अवरोध मविन्त्र रूपिा प्रवाह भइरहेको हुन्छ, िब व्यस्िले अिल मवाम्य, भावनात्िक िन्िुलन, िानस्िक मपष्ट सिा, र ििग्र क्याणको अनुभूस्ि गर्दथछ।  

 क्यापास्िटार आकस्मिक टुल स्कटिा प्रमिुि गररएका अभ्यािहरूले, स्वगिका घाउहरूलाई स्नको पानथ िथा व्यस्ििा भएको स्भस्त्र शस्ि िथा ऊजाथको पुनप्राथस्िका लास्ग टुलहरू प्रर्दान गर्द,ै मवमथिाको 

यि स्मथस्िलाई जागिृ गराउन िद्दि गर्दथछन्। यी अभ्यािहरू 26 र्दशेका, थुप्र ैस्वस्भन्न िमंकृस्िहरू भएका हजारौं िास्निहरूलाई प्रयोग गनथ लगाइएको छ। स्िनीहरू िानस्िक आघाि िनाव भएका व्यस्िहरू िाथ-िाथै 

अन्यहरूिौँग काि गनेको मवयं मयाहारको लास्ग उपयोगी छन्। यी अब्यािहरूलाई पुन: िन्िुलन ििाि पानथ, भररएको वा अत्यास्धक ऊजाथ िाथिाथै िलू ऊजाथ मयाहार िथा स्निाथण गनथको लास्ग िद्दि गनथ र्दसै्नक 

जीवनको भागको रूपिा प्रयोग गनुथपछथ।  िाइ स्च, एक्युप्रिेर र श्वािकायथ जमिा कायथहरूको स्नयस्िि प्रयोगले टाउको र्दखुाइ, शरीरको पीिा, पेट स्वकािहरू, पखाला, अस्नरा रोग, र र्दीघथकालीन थकावटको रूपिा प्रकट 

गने िानस्िक आघाि िनाव लक्षणहरू कि गनथको लास्ग िद्दर्दि गर्दथछन्। िर यो शारीररक वा िानस्िक लक्षणहरूलाई िात्र कि गनथ पयाथि छैन।  उपचारले व्यस्िबाट, उनीहरूको िम्बन्धहरू, र उनीहरूको वािावरण हुौँर्द ै

िे् लुलर र शस्िशाली िहहरूिम्ि पूणथ प्रणालीिा गस्हरो पररविथन शास्िल गर्दथछ। 

 िानस्िक आघाि अनुभवलाई स्नयन्त्रण गने िरीका वसृ्द्ध र पररविथनको लास्ग िुख्य स्रोि हुनिक्छ। थप पूणथ रूपिा बाौँच्नको लास्ग स्वगिका घाउहरूलाई स्ववेकको रूपिा पररविथन गनथ िस्कन्छ।  त्यहाौँ 

िन्िुलन र पूणथिािा स्फिी छ, व्यस्ि र ििरु्दायको प्राकृस्िक अवमथा।  जब व्यस्िहरू स्नको हुन्छन् उनीहरू िानव पररवारिा मवाम्य र पूणथिा ्याउनको लास्ग आफ्नो पररवार, ििरु्दाय र िूलो स्वश्विा पुग्न िक्षि हुन्छन्।  

 अन्य ििंाधनहरूका लास्ग, म्यानुअलहरू र अभ्यािहरूका CDहरू, हाम्रो क्यापास्िटार वेबिाइट हनेुथहोि ्www.capacitar.org. 

 

धिीिा नयाौँ जीवन ्याउन 

िानव ििरु्दाय पुन: स्िजथना गनथ 

न्याय र शास्न्ि प्रर्दान गनथ 

हाम्रा बालबास्लकालाई िस्म्झन 

हािी को हौं भनी िस्म्झन 

हािी पृ् वी र एकअकाथिौँग 

हाम्रा पुखाथ र भस्वष्यका िब ैप्राणीहरूिौँग स्ि्छौं। 

हािी पृ् वीको उपचार गनथ र िब ैजीवनको पुन: मथापनको लास्ग 

ििरु्दाय र अस्धकारको 

धरैे र स्वस्वध भावहरूका रूपिा एकअकाथिौँग स्ि्छौं। 
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