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यो कागज पत्र स्थपररिुअल साइान्स ररसिा फाउन्डसेन द्वारा तयार गररएको हो । यो थवाभाब 
र्ोष ननमूालन प्रक्रियामा आधाररत छ । यो परम पूज्य डा. आिवल ेज्यूल ेतनाव मुक्त जीवन 
र नछटो आध्यास्ममक ववकासको लागग जग बनाउन ेउद्रे्श्यले ववकससत गनुा भएको हो । 

 

प्रिय पाठकहरु, 

 

हामील ेकेही सामान्य परिस्थितिहरु अनुसाि थवयंसूचनाहरु (autosuggestions) ियाि गिेका 
छौं, जुन कोिोनाभाइिस िकोप बीच संसाि भरि मातनसहरुमा िनाव तनमााण भइिहेको छ । 
केही स्थितिहरुमा, हामील ेवैकस्पपक थवयंसूचना िदान गिेका छौं । 
- िपाइालाइा सबैभन्दा धेिै सहयोग गन ेछनौट गनुाहोस ्। 

 
 

१. पररस्थिनत : म कोरोनाभाइरसबाट संिसमत हुन्छ भन्ने सोिले डराउँछु. 

थवयंसूिना : जब म कोिोनाभाइिसद्वािा संक्रममि हुने छु 
भनेि चचस्न्िि हुन्छु, म थवयंलाइा प्रवश्वथि गिाउँछु कक 
मैले सबै आवश्यक सावधानीहरु ि आध्यास्ममक उपायहरु 
गरििहेको छु । यसकािण बाँकी म सबै भगवानको हािमा 
छोडिददन्छु ।  

वैकस्पपक थवयंसूिना : जब म यो सोचिे चचन्िा गछुा कक के 
म कोिोनाभाइिसबाट संक्रममि हुनेछु, िब म आफैलाइा 
सम्झाउनेछु कक मैले सब ैआवश्यक सावधानी अपनाइिहेको 
छु, मयसैल ेम विामान क्षणमा िहनको लाचग िािाना गछुा ि 
भगवानको नामजप गना केस्न्िि हुन्छ जसले मलाइा 
आध्यास्ममक सुिक्षा ददन्छ । 

ठटप्पणी १ : SSRF को सलाह छ कक कोिोनाभाइिसबाट 
आध्यािममक सुिक्षाममक उपायको रुपमा भगवानको 
नामजप गनुाहोस,् नुन पानीको आध्यास्ममक उपाय गनुाहोस ्
ि ददनहँु एसएसअिएफको धूप जलाउनुहोस ्। 
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२. पररस्थिनत : मलाइा डर लाग्छ क्रक म मनेछु क्रकन क्रक म कोरोनाभाइरसबाट 
संिसमत छु । 

थवयंसूिना : जब म सोच्छु कक म मनेछु ककनकक म 
कोिोनाभाइिसबाट संक्रममि छु, म सचिे हुनेछु कक म मेिो 
तनयन्रणमा भएको सबै ियासहरु गरििहेकोछु – मेिो 
छमिाल ेसक्न ेउत्तम चचककमसा सहायिा, थवाथ्य उपायहरु 
ि बाँकी मिो भाग्य अनुसाि हुनेछ । आध्यास्ममक अभ्यास 
अतिरिक्ि संिक्षण हो । मयसैले, म सकािाममक िहनेछु ि 
थवाथिको ख्याल िाख्न जािी िाख्नछुे . 

 

[कोिोनाभाइिसबाट सकं्रममि ८१% मातनसहरु COVID-19 को 
हपका थिि (mild case) थवरुप िभाप्रवि िहेको पाइएको छ, यो 
The Chinese Center for Disease Control and 
Prevention बाट १८ फेब्रुअिी २०२० मा िकामिि एक 
अध्ययनमा देखाएको छ । किीव १३.८% गम्भीि बबिामी भएको 
सचूचि गदाछ, जसको अिा उनीहरुमा सास मलन गाह्रो, वा 
अस्क्सजनको आवश्यक हुन्छ, ि किीव ४.७% अति गस्म्भि 
हुन्छन,् जसको अिा श्वास मलन असफल हुन्छन,् धेिै अङ्गहरुल े
काम गदैन्न ् वा सेस्टटक आघाि (septic shock) सामना 
गदाछन ्] 

वैकस्पपक थवयंसूिना : जब मलाइा िि लाग्छ कक अब म 
मछुा ककन कक म कोिोनाभाइिसबाट संक्रममि छु, म 
आफैं लाइा याद गिाउँछु कक म मेिो तनयन्रणमा भएको सब ै
मेडिकल ि आध्यास्ममक दवुै ियासहरु गदैछु । म यो 
िोगको सामना गनाको लाचग बल िधान गरिददनु हुन 
भगवानसँग िािना गछुा ि म सकािाममक िहनेछु अतन 
प्रवश्वास िाख्छु कक उहाँले जे गनुा हुन्छ मिो लाचग सब ै
भन्दा िाम्रो गनुा हुन्छ । 
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३. पररस्थिनत : म गिस्न्तत छु क्रक मैल ेक्रकन्न िाहेको खाना र आपूनत ाहरु 
कोरोनाभाइरसको प्रकोपको कारण सुपरमाकेटमा अनुपलब्ध हुन सक्छ ।  

थवयंसूिना : जब म कोिोनाभाइिस िकोपको कािण 
सुपिमाकेटमा खाना ि आपूतिाहरु अनुपलब्ध हुन सक्छ 
भनेि चचन्िा गदाछु, म एहसास गदाछु कक केही हटिासम्म 
पुग्ने गरि खाना ि आवश्यक औषचधहरु भण्िाि गनुा 
बुद्चधमानी हो । मयसैले, म िुरुन्ि सूची ियाि गनेछु ि 
ककन्न जान्छु । 

वैकस्पपक थवयंसूिना : जब मलाइा चचन्िा हुन्छ कक 
कोिोनाभाइिस िकोपको कािण सुपिमाकेटमा खाना ि 
आपूतिा अनुपलब्ध हुन सक्छ, िब मलाइा एहसास हुन्छ कक 
सुपिमाकेट वा अनलाइान माफा ि अचिम खाद्य भण्िािको 
योजना बनाएि यसलाइा सजीलै पि गना सककन्छ । मयसैले, 
म िुरुन्ि सूची ियाि गनेछु ि आपूतिा ककन्नको लाचग 
व्यवथिा गन ेछु । 

 

 

४. पररस्थिनत : म गिस्न्तत छु क्रकनक्रक कोरोनाभाइरस प्रकोपको कारण शेयर 
बजरमा गगराबट आएको छ र लगानी गरेको सब ैपैसा गुमाउँरै्छु । 

 

थवयंसूिना : जब म कोिोनाभाइिस िकोपको कािण िेयि 
बजािमा लगानी गिेको पैसा गुमाउन सुरु गछुा , म यो 
महसुस गछुा कक सबैजनाल ेअदहल ेयदह स्थिति झेमलिहेका 
छन ्। जब उपचाि फेला पछा , जुन पक्कै पतन हुन्छ अतन 
यो पतन बबमनेछ । मयसैले म धैया ि िान्ि िहनेछु । 

वैकस्पपक थवयंसूिना : जब म कोिोनाभइिस िकोपको 
कािण िेयि बजािमा लगानी गिेको पैसा गुमाउन सुरु गछुा , 
म महसुस गछुा कक पैसा फेरि कमाउन सक्छु, यो 
महमवपूणा छ कक म जीप्रवि ि थवाथि छु, मयसैल े
भगवानल ेमलाइा के ददनु भएको छ मयसमा ध्यान केस्न्िि 
गछुा ।   . 
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५. पररस्थिनत : म गिस्न्तत छु क्रक म मेरो पररवारलाइा रे्ख्न असमिा छु क्रकन 
भने नतनीहरु कोरोनाभाइरसको प्रकोपको कारण यात्रा गना असमिा छन ्। 

थवयंसूिना : जब म चचन्िा गदाछु कक म आफ्नो परिवािलाइा 
देख्न असमिा छु ककनकक उनीहरु यारा गना असमिा छन,् म 
सचिे हुनेछु कक िमयेकको सुिक्षाको लाचग िकोपको 
अवचधमा यारामा िोक लगाउन दठक छ । यो अथिायी 
चिण हो । मयसैले म सकािाममक िहनेछु ि मेिो परिवाि ि 
आफूलाइा कोिोनाभाइिसबाट जोगाउन सुिक्षा उपायहरुमा 
केस्न्िि हुनेछु ।  


