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ष्टर्ज्ञान भैरर् र प्राचीन  

गभा-ष्टर्ज्ञान 

 

 
Vijnana Bhairava and Ancient 

Embryology 
 
 

ष्टर्ज्ञान भैरर् र प्राचीन गभा-ष्टर्ज्ञान एक अद्वितीय कृद्वत हो जसले पूर्वीय दर्शनका गहनतम रहस्यहरूलाई 

आधुद्वनक रै्वज्ञाद्वनक द्विन्तनसँग जोड्दछ। यस पुस्तकले केर्वल आध्यात्मिक मागशदर्शन मात्र नभई, मानर्व 

जीर्वनको उत्पद्वि र द्वर्वकासको भौद्वतक तथा सूक्ष्म प्रद्वियाहरूलाई द्वर्वसृ्तत रूपमा व्याख्या गरेको छ। 

यस पुस्तकमा तपाईंले पाउनुहुनेछ: 

• ष्टर्ज्ञान भैरर् तन्त्र: भगर्वान द्वर्र्विारा माता पार्वशतीलाई द्वदइएका ११२ धारणाहरूको सरल र 

रै्द्विक द्वर्वरे्विना, जसले िेतना द्वर्वस्तारका व्यार्वहाररक मागशहरू खोल्दछ। 

• गभाधारणको प्राचीन ष्टर्ज्ञान: सृद्विको सुरुर्वात कसरी हुन्छ? रै्वद्वदक परम्परामा गभाशधानलाई 

द्वकन एक महान् द्वर्वज्ञान माद्वनन्छ? यस खण्डले सगोत्री र सद्वपण्डी द्वर्वर्वाहको रै्वज्ञाद्वनक र रै्वद्वदक 

आधारहरूलाई प्रि पारेको छ। 

• स्वर ष्टर्ज्ञान र पञ्च तत्व: हाम्रो श्वास र ब्रह्माण्डीय ऊजाशको सम्बन्ध। कसरी पञ्च तत्वको 

संयोजनले यो भौद्वतक संसार र मानर्व र्रीरको द्वनमाशण हुन्छ भने्न कुराको रै्वज्ञाद्वनक दृद्वि। 

                                     - अिर्ारे्दाचार्ाः  नारार्ण ष्टिष्टमरे (खाद्य तथा औषद्वध द्वर्वज्ञ) 

                          ष्टमष्टत: २०२६-०२-०१ टोरोन्टो।  क्यानाडा। 
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पञ्च तत्वको भौष्टतक पदािा ष्टनमााणको ष्टसद्धान्तहरू 
(प्रकृतिका सूक्ष्म पञ्च तत्वको भौद्वतक पदाथश द्वनमाशण गने तसद्धान्तहरू) 

 

परिचय 
 

वैतिक तवज्ञान र िर्शनको गतहराइमा, ब्रह्माण्डको संरचना र सञ्चालनलाई बुझे्न एउटा गहन आधार छ, 

जसलाई पञ्च महाभूत वा पञ्च ित्वको तसद्धान्त भतनन्छ। यो केवल पृथ्वी, जल, अति, वायु र आकार्को 

स्थूल अवधारणा मात्र होइन, बरु यो त्योभन्दा धेरै गतहरो र सूक्ष्म छ। जैसा तक भतनएको छ: 
 

“पञ्च ित्वको हरेक ित्व भौतिक पिाथशहरू तनमाशण गने प्रकृतिका सूक्ष्म तसद्धान्तहरू हुन्। जसले समू्पणश 

अव्यक्त अस्तित्वलाई व्यक्त गनश र त्यसरी अतभव्यक्त हुन सम्भव भएको अस्तित्वलाई तनयन्त्रण र तनयमन 

समेि गिशछ।” 
 

यो कथन वैतिक भौतिकी (Vedic Physics) को मूल ममश हो। यसले बिाउँछ तक ित्वहरू केवल पिाथश 

होइनन्, िर िी मौलिक लिद्धान्त (Fundamental Principles) हुन् जसले अव्यक्त (Unmanifested) 

बाट व्यक्त (Manifested) ब्रह्माण्डको तसजशना गिशछ। यी तसद्धान्तहरूले नै पिाथशको गुण, व्यवहार र 

संरचना तनधाशरण गिशछन्। 
 

यो तविृि ििावेजमा, वैतिक दृतिकोणबाट प्रते्यक ित्वले कसरी भौतिक पिाथश तनमाशण गछश  भने्न कुराको 

गहन तवशे्लषण हुने छ। यसका लातग सांख्य िर्शन, वैरे्तषक िर्शनको परमाणुवाि, वेिान्तको पञ्चीकरण 

तसद्धान्त, र चरक संतहिा जिा आयुवेतिक ग्रन्थहरूबाट प्राप्त तथ्यहरु लाइ मूल आधार माद्वनने छ।  
 
 

अध्याय १: िृलिको बृहत् लिद्धान्त (The Grand Theory of Creation) 
 

कुनै पतन ित्वले कसरी पिाथश बनाउँछ भनेर बुझ्नुअति, वैतिक िर्शनले सृतिको प्रतियालाई कसरी व्याख्या 

गछश  भनेर बुझ्न आवश्यक छ। यसका लातग िीन प्रमुख तसद्धान्तहरूलाई एकीकृि रूपमा हेनुशपछश । 
 

१. िाांख्य दर्शन: तन्मात्राबाट महाभूतिम्मको यात्रा 
 

सांख्य िर्शनले सृतिको तवकासवािी प्रतिया (Evolutionary Process) को वणशन गिशछ, जुन प्रकृलत 

(आतिम पिाथश/ऊजाश) बाट सुरु हुन्छ। 
 

• प्रकृलत (Prakriti): यो तत्रगुणात्मक (सत्त्व, रजस्, िमस्) साम्यावस्था हो। 

• महत् (Mahat): जब पुरुष (चेिना) को सम्पकश ले प्रकृतिमा हलचल हुन्छ, महि् (Cosmic 

Intellect) को उत्पति हुन्छ। 

• अहांकाि (Ahankara):  महत्  (Cosmic Intellect) बाट  अहंकार (Cosmic Ego) उत्पन्न हुन्छ, 

जसमा 
 

◦ िात्त्विक अहांकाि बाट मन र ज्ञानेस्तियहरू (senses of perception) उत्पन्न हुन्छन्। 

◦ िाजलिक अहांकाि बाट कमेस्तियहरू (organs of action) उत्पन्न हुन्छन्। 

◦ तामलिक अहांकाि बाट पञ्च तन्मात्रा (Pancha Tanmatra) को उत्पति हुन्छ। 
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तन्मात्रा (Tanmatra) नै िी सूक्ष्म तसद्धान्त हुन् जसबाट स्थूल पिाथश बन्छ। यी पाँच इस्तियका सूक्ष्म 

गुणहरू हुन्: 
 

तन्मात्रा 
(Subtle Element) 

गुण  
(Property) 

इत्त्विय  
(Sense) 

र्ब्द तन्मात्रा ध्वतन (Sound) श्रवण (Hearing) - कान 

स्पर्श तन्मात्रा स्पर्श (Touch) त्वक् (Skin) - छाला 

रूप तन्मात्रा रूप (Form/Sight) चकु्ष (Eyes) - आँखा 

िि तन्मात्रा रस (Taste) तजह्वा (Tongue) - द्वजब्रो 

गन्ध तन्मात्रा गन्ध (Smell) घ्राण (Nose) - नाक 

 

सांख्य अनुसार, यी िन्मात्राहरूबाट िमर्ः  पञ्च महाभूत (Pancha Mahabhuta) वा स्थूल 

ित्वहरूको तवकास हुन्छ। यो प्रतियामा गुणहरूको सञ्चय (Accumulation of Properties) हुन्छ: 
 

१. र्ब्द तन्मात्रा → आकार् (Akasha): यसमा केवल ध्वलन को गुण हुन्छ। 

२. र्ब्द + स्पर्श तन्मात्रा → वायु (Vayu): यसमा ध्वलन ि स्पर्श िुवै गुण हुन्छन्। 

३. र्ब्द + स्पर्श + रूप तन्मात्रा → अलि (Agni): यसमा ध्वलन, स्पर्श ि रूप िीनवटै गुण हुन्छन्। 

४. र्ब्द + स्पर्श + रूप + िि तन्मात्रा → जि (Jala): यसमा ध्वलन, स्पर्श, रूप ि िि चारवटै 

गुण हुन्छन्। 

५. र्ब्द + स्पर्श + रूप + िि + गन्ध तन्मात्रा → पृथ्वी (Prithvi): यसमा िबै पााँच गुणहरू 

समातहि हुन्छन्। 
 

यसरी, सांख्य िर्शनले पिाथश तनमाशणलाई एक तवकासवािी प्रतियाको रूपमा प्रिुि गिशछ, जहाँ सूक्ष्मबाट 

स्थूलको उत्पति हुन्छ। 
 

२. वैरे्लिक दर्शन: पिमाणुवादको लिद्धान्त (Atomic Theory) 
 

महतषश कणािद्वारा स्थातपि वैरे्तषक िर्शनले पिाथशको संरचनालाई परमाणु (Paramanu) को िरमा 

तवशे्लषण गिशछ। यसलाई वैतिक भौतिकीको सबैभन्दा महत्वपूणश आधार मातनन्छ। 
 

पिमाणु (Paramanu): यो पिाथशको सबैभन्दा सानो, अतवभाज्य र अतवनार्ी कण हो। यसको आफ्नै 

तवरे्ष गुण (तवरे्ष) हुन्छ, जसले यसलाई अन्य परमाणुहरूबाट अलग गिशछ। 
 

अणु (Anu): िुई वा सोभन्दा बढी परमाणुहरू तमलेर अणु (Molecule) बन्छ। जिै, िुई परमाणु तमलेर 

द्व्यणुक (Dyad) र िीन द्व्यणुक तमलेर त्र्यणुक (Triad) बन्छ। त्र्यणुक नै िेख्न सतकने पिाथशको सबैभन्दा 

सानो इकाई हो। 
 

वैरे्तषक िर्शन अनुसार, चार महाभूिहरू (पृथ्वी, जल, अति, वायु) परमाणुबाट बनेका हुन्छन्, जबतक 

आकार् (Akasha) एक तनत्य, सवशव्यापी र अतवभाज्य ित्व हो जुन परमाणुबाट बनेको हँुिैन। 
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कणािको तसद्धान्त अनुसार, परमाणुहरू आफैं मा तनस्तिय हुन्छन्। ईश्वरीय इच्छा वा अदृि (unseen 

cosmic forces) को पे्ररणाले िी परमाणुहरूमा गति उत्पन्न हुन्छ र तिनीहरू एकअकाशसँग तमलेर अणु र 

स्थूल पिाथशको तनमाशण गिशछन्। 
 

यसले िेखाउँछ तक पिाथशको तनमाशण केवल कणहरूको संयोजन मात्र होइन, बरु एक तनिेतर्ि र व्यवस्तस्थि 

प्रतिया हो। 
 

३. वेदान्त: पञ्चीकिणको लिद्धान्त (Theory of Quintuplication) 
 

अदै्वि वेिान्त, तवरे्ष गरी आति रं्कराचायशले प्रतिपािन गरेको पञ्चीकिण (Panchikarana) को 

तसद्धान्तले सूक्ष्म ित्वहरूबाट स्थूल ित्वहरू कसरी बन्छन् भने्न गतणिीय र प्रतियागि व्याख्या तिन्छ। 
 

पञ्चीकरणको अथश हो 'पाँच गुणा तमश्रण'। यस प्रतिया अनुसार, प्रते्यक स्थूल महाभूि (Gross Element) 

पाँचै सूक्ष्म िन्मात्राहरूको एक तवतर्ि अनुपािमा तमश्रणबाट बन्दछ। 
 

पञ्चीकिणको प्रलिया: 

१. प्रते्यक सूक्ष्म ित्व (िन्मात्रा) लाई िुई बराबर भागमा तवभाजन गररन्छ। 

२. पतहलो आधा भाग (50%) जिाको ििै रहन्छ। 

३. िोस्रो आधा भागलाई फेरर चार बराबर भागमा (प्रते्यक 1/8 वा 12.5%) तवभाजन गररन्छ। 

४. त्यसपतछ, प्रते्यक स्थूल ित्व बन्नका लातग, त्यसको आफ्नो सूक्ष्म ित्वको आधा भाग (50%) मा 

अन्य चार सूक्ष्म ित्वहरूको 1/8 भाग (12.5% each) तमतसन्छ। 
 

स्थूि तत्वहरूको िांिचना: 
 

स्थूि तत्व  
(Gross 
Element) 

आफ्नो िूक्ष्म तत्व 
(50%) 

अन्य चाि िूक्ष्म तत्वहरू 

(12.5% प्रते्यक) 

स्थूि आकार् ५०% र्ब्द िन्मात्रा १२.५% स्पर्श + १२.५% रूप + १२.५% रस + 

१२.५% गन्ध 

स्थूि वायु ५०% स्पर्श िन्मात्रा १२.५% र्ब्द + १२.५% रूप + १२.५% रस + 

१२.५% गन्ध 

स्थूि अलि ५०% रूप िन्मात्रा १२.५% र्ब्द + १२.५% स्पर्श + १२.५% रस + 

१२.५% गन्ध 

स्थूि जि ५०% रस िन्मामात्रा १२.५% र्ब्द + १२.५% स्पर्श + १२.५% रूप + 

१२.५% गन्ध 

स्थूि पृथ्वी ५०% गन्ध िन्मात्रा १२.५% र्ब्द + १२.५% स्पर्श + १२.५% रूप + 

१२.५% रस 
 

यो तसद्धान्तले बिाउँछ तक हामीले अनुभव गने हरेक स्थूल पिाथशमा पाँचै ित्वहरूको अंर् हुन्छ, िर जुन 

ित्वको अंर् प्रमुख (50%) हुन्छ, त्यसैको गुण प्रबल रूपमा प्रकट हुन्छ। उिाहरणका लातग, पानीमा पृथ्वी, 

अति, वायु र आकार्को अंर् भए िापतन जल ित्वको प्रधानिाले गिाश यसमा िरलिा र र्ीिलिाको गुण 

प्रमुख हुन्छ। 
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यी िीन तसद्धान्तहरूलाई तमलाएर हेिाश, वैतिक भौतिकीले पिाथश तनमाशणलाई एक बहु-िरीय प्रतियाको 

रूपमा प्रिुि गिशछ: िाांख्य ले तवकासको िम बिाउँछ, वैरे्लिक ले कणको िरमा संरचना बिाउँछ, र 

वेदान्त ले सूक्ष्मबाट स्थूल बने्न तमश्रणको प्रतिया बिाउँछ। 
 

अध्याय २: आकार् तत्व - स्थान ि कम्पनको लिद्धान्त 
 

“आकार् (Akasha) भौलतक पदाथश लनमाशण गने प्रकृलतको त्यो िूक्ष्म लिद्धान्त हो, जििे ‘स्थान’ 

(Space) प्रदान गदशछ ि ‘कम्पन’ (Vibration) िाई िम्भव बनाउाँछ।” 
 

आकार् पतहलो र सबैभन्दा सूक्ष्म ित्व हो। यो पिाथश होइन, िर पिाथश रहनका लातग आवश्यक अवकार् 

(Emptiness/Void) हो। यसको मुख्य गुण र्ब्द (Sound) हो, जुन कम्पनको माध्यमबाट प्रसाररि 

हुन्छ। 
 

आकार्िे कििी पदाथश लनमाशण गछश ? 
 

१. स्थान प्रदान गिेि (By Providing Space): 
 

कुनै पतन भौतिक विुलाई अस्तित्वमा रहन स्थान चातहन्छ। आकार्ले त्यो तत्र-आयातमक (3-

Dimensional) मञ्च प्रिान गिशछ जहाँ अन्य ित्वहरूले आकार तलन सक्छन्। चरक संतहिा अनुसार, 

र्रीरका सबै खाली ठाउँहरू, जिै रक्तनली, आिा, फोक्सो र कोतर्कातभत्रको खालीपन आकार् ित्वले 

नै बनेको हुन्छ। 
 

उदाहिण: एउटा िडा माटो (पृथ्वी ित्व) बाट बनेको हुन्छ, िर त्यसतभत्रको खाली ठाउँ आकार् ित्व हो। 

त्यो खाली ठाउँ तबना िडाको कुनै उपयोतगिा हँुिैन। त्यसैगरी, ब्रह्माण्डमा ग्रह, नक्षत्रहरू रहनका लातग 

आकार्ले नै स्थान तिएको छ। 
 

२. कम्पन ि आवृलिको आधाि बनेि (As a Medium for Vibration and Frequency): 
 

आकार्को गुण र्ब्द (कम्पन) हो। आधुतनक तवज्ञानले पतन मानेको छ तक पिाथशको मूल रूप ऊजाश 

(Energy) हो, र हरेक कण एक तनतिि आवृति (Frequency) मा कम्पन गरररहेको हुन्छ। आकार् त्यो 

माध्यम हो जसले यी कम्पनहरूलाई सम्भव बनाउँछ। 
 

उदाहिण: जब हामी बोलछौ,ं ध्वतन िरंगहरू वायुको माध्यमबाट यात्रा गछश न्, िर त्यो यात्रा सम्भव हुने 

आधारभूि माध्यम आकार् हो। मन्त्रहरूको र्स्तक्त पतन सही कम्पन उत्पन्न गनुशमा तनतहि छ, जसले 

आकार् ित्वको माध्यमबाट प्रभाव पाछश । क्वान्टम भौतिकीमा, 'तफल्ड' (Field) को अवधारणा आकार् 

ित्वसँग तमल्दोजुल्दो छ, जसले कणहरूको व्यवहारलाई तनिेतर्ि गछश । 
 

३. लवभेदन (Differentiation) को लिद्धान्त: 
 

आकार्ले विुहरूलाई एकअकाशबाट अलग रहन मद्दि गछश । यति आकार् नहँुिो हो ि, सबै पिाथश एकै 

ठाउँमा खाँतिएको एउटा तपण्ड मात्र हुने तथयो। यसले विुहरूलाई आफ्नो पतहचान र सीमा तिन्छ। 
 

उदाहिण: हाम्रो र्रीरमा अरबौ ं कोतर्काहरू छन्। प्रते्यक कोतर्कालाई अकोबाट अलग राखे्न सूक्ष्म 

स्थान आकार् ित्वले प्रिान गिशछ। यसले गिाश हरेक अंगले आफ्नो तवतर्ि कायश गनश सक्छ। 
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आयुवेलदक दृलिकोण: आयुवेिमा आकार्लाई िघु (Light) र िूक्ष्म (Subtle) मातनन्छ। र्रीरमा 

यसको वृस्तद्धले हल्कापन र खालीपन बढाउँछ, जबतक कमीले िनत्व र अवरोध बढाउँछ। वाि िोषको 

तनमाशण आकार् र वायु ित्व तमलेर हुन्छ। 
 

लनष्किशमा, आकार् ित्व आफैं मा स्थूल पिाथश नभए िापतन, यो पिाथश तनमाशणको पतहलो र अतनवायश र्िश 

हो। यसले स्थान, कम्पनको माध्यम र तवभेिनको तसद्धान्त प्रिान गरेर समू्पणश भौतिक जगिको आधार 

ियार गिशछ। 
 

अध्याय ३: वायु तत्व - गलत ि बिको लिद्धान्त 
 

“वायु (Vayu) भौलतक पदाथश लनमाशण गने प्रकृलतको त्यो िूक्ष्म लिद्धान्त हो, जििे ‘गलत’ (Motion) 

प्रदान गदशछ ि ‘बि’ (Force) को रूपमा कायश गदशछ।” 
 

आकार् ित्वले स्थान प्रिान गरेपतछ, त्यो स्थानमा पतहलो पटक हलचल वा गति उत्पन्न गराउने तसद्धान्त 

वायु हो। वायु केवल हावा मात्र होइन, यो ब्रह्माण्डमा हुने सबै प्रकारका चाल, प्रवाह र बलहरूको मूल कारण 

हो। यसको मुख्य गुण स्पर्श (Touch) हो, जुन िबाब र गतिको अनुभूतिसँग सम्बस्तन्धि छ। 
 

वायुिे कििी पदाथश लनमाशण गछश ? 
 

१. पिमाणुहरूिाई गलत प्रदान गिेि (By Imparting Motion to Atoms): 
 

वैरे्तषक िर्शन अनुसार, परमाणुहरू तनस्तिय हुन्छन्। वायु ित्वले नै िी परमाणुहरूलाई कम्पन र गति 

तिन्छ, जसले गिाश तिनीहरू एकअकाशसँग ठोस्तिन्छन् र अणु (Molecule) को तनमाशण गछश न्। वायु तबना, 

पिाथशका कणहरू जड र स्तस्थर रहने तथए। 

उदाहिण: इलेक्ट्र ोनहरू नातभक (Nucleus) को वररपरर िुम्नु, ग्रहहरूले सूयशको पररिमा गनुश, र र्रीरमा 

रक्त सञ्चार हुनु - यी सबै गतिको पछातड वायु ित्वको तसद्धान्तले काम गरेको हुन्छ। आधुतनक भौतिकीमा, 

चार मौतलक बलहरू (Gravitational, Electromagnetic, Strong, and Weak Nuclear Forces) को 

अवधारणा वायु ित्वको कायशसँग तमल्दोजुल्दो छ। 
 

२. आकिशण ि लवकिशणको बि बनेि (As the Force of Attraction and Repulsion): 
 

पिाथशको तनमाशण केवल कणहरूको संयोजनले मात्र हँुिैन, िी कणहरूलाई एकसाथ बाँधेर राखे्न बल पतन 

चातहन्छ। वायु ित्वले अणुहरूबीचको आणतवक बल (Intermolecular Force) को रूपमा काम गछश , 

जसले पिाथशको अवस्था (ठोस, िरल, ग्यास) तनधाशरण गछश । 
 

उदाहिण: बरफ (ठोस) मा अणुहरू बतलयो आकषशण बलले बाँतधएका हुन्छन्। जब िाप (अति ित्व) 

तिइन्छ, वायु ित्वको गति बढ्छ, अणुहरू टाढा जान्छन् र पानी (िरल) बन्छ। अझै िाप तिँिा, गति अझै 

बढेर बाफ (ग्यास) बन्छ। यो अवस्था पररविशन वायु ित्वको गतिको पररणाम हो। 
 

३. जैलवक प्रलियाहरू िञ्चािन गिेि (By Driving Biological Processes): 
 

आयुवेिमा वायुलाई प्राण (Prana) को रूपमा तचतनन्छ, जुन जीवन र्स्तक्त हो। र्रीरमा हुने सबै जैतवक 

गतितवतधहरू वायुले नै सञ्चालन गिशछ। यसलाई पाँच मुख्य प्रकारमा तवभाजन गररएको छ (पञ्च वायु): 

प्राण, अपान, िमान, उदान, ि व्यान। 
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उदाहिण: श्वासप्रश्वास (प्राण वायु), मल-मूत्र त्याग (अपान वायु), पाचन (समान वायु), बोली (उिान वायु), 

र रक्तसञ्चार (व्यान वायु) - यी सबै प्रतियाहरू वायु ित्वको सनु्ततलि कायशमा तनभशर गिशछन्। यी गतिहरू 

तबना र्रीर जीतवि रहन सकै्दन। 
 

आयुवेलदक दृलिकोण: वायुलाई चि (Mobile), रुक्ष (Dry), िघु (Light), र र्ीत (Cool) मातनन्छ। 

र्रीरमा यसको अतधकिाले अस्तस्थरिा, सुक्खापन, र िुखाइ तनम्त्याउँछ। वाि िोषको प्रमुख ित्व वायु नै हो, 

र ८०% भन्दा बढी रोगहरू वािको असनु्तलनले गिाश हुन्छन् भनी मातनन्छ। 
 

लनष्किशमा, वायु ित्वले पिाथशलाई गतिर्ीलिा प्रिान गिशछ। यसले परमाणुहरूलाई जोड्ने र अणुहरू 

बनाउने बल प्रिान गछश , पिाथशको अवस्था पररविशन गराउँछ, र जीतवि प्राणीहरूमा जीवन र्स्तक्त (प्राण) 

को रूपमा कायश गिशछ। वायु तबना, ब्रह्माण्ड एक स्तस्थर र तनजीव स्थान हुने तथयो। 
 

अध्याय ४: अलि तत्व - रूपान्तिण ि ऊजाशको लिद्धान्त 

“अलि (Agni) भौलतक पदाथश लनमाशण गने प्रकृलतको त्यो िूक्ष्म लिद्धान्त हो, जििे ‘रूपान्तिण’ 

(Transformation) गिाउाँछ ि ‘ऊजाश’ (Energy) को रूपमा प्रकट हुन्छ।” 
 

वायुले गति प्रिान गरेपतछ, त्यो गतिबाट उत्पन्न हुने िषशण (Friction) र ऊजाशले अतिको रूप तलन्छ। अति 

केवल आगोको ज्वाला मात्र होइन, यो ब्रह्माण्डमा हुने हरेक प्रकारको ऊजाश, िाप र रूपान्तरणको स्रोि हो। 

यसको मुख्य गुण रूप (Form/Sight) हो, तकनतक प्रकार् (अतिको एक रूप) ले नै विुहरूलाई 

दृश्यमान बनाउँछ। 
 

अलििे कििी पदाथश लनमाशण गछश ? 
 

१. पदाथशिाई रूप ि आकाि लदएि (By Giving Form and Structure to Matter): 
 

अति ित्वले नै परमाणु र अणुहरूलाई एक तनतिि संरचनामा ढालछ। यसले पिाथशलाई पकाउँछ 

(Metabolizes) र त्यसलाई एक स्थायी रूप तिन्छ। 
 

उदाहिण: काँचो माटो (पृथ्वी + जल) लाई आगोमा नपकाएसम्म िडा बनै्दन। अतिले माटोका 

कणहरूलाई रासायतनक रूपमा रूपान्तरण गरेर एक स्थायी र कठोर संरचना प्रिान गछश । त्यसैगरी, 

सूयशको िाप (अति) ले नै बोटतबरुवाहरूलाई प्रकार् संशे्लषण (Photosynthesis) माफश ि आफ्नो खाना 

बनाउन र बढ्न मद्दि गछश , जसले तिनीहरूलाई तनतिि आकार तिन्छ। 
 

२. ऊजाशको रूपान्तिण गिेि (By Transforming Energy): 
 

अति ित्वले एक प्रकारको ऊजाशलाई अको प्रकारमा बिलछ। यो नै E=mc² को वैतिक संस्करण हो, जहाँ 

पिाथश (Mass) लाई ऊजाश (Energy) मा र ऊजाशलाई पिाथशमा रूपान्तरण गनश सतकन्छ। 
 

उदाहिण: हामीले खाएको खाना (पिाथश) लाई र्रीरले प्रयोग गनश सके्न ऊजाश (ATP) मा बिलने प्रतिया 

जठिालि (Digestive Fire) ले गछश । यो अतिले भोजनलाई पचाएर र्रीरका साि धािुहरू (रस, रक्त, 

मांस, मेि, अस्तस्थ, मज्जा, रु्ि) मा रूपान्तरण गछश । यो रूपान्तरण तबना र्रीरको तनमाशण र पोषण सम्भव 

छैन। 
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३. गुणहरूको परिवतशन गिेि (By Changing Properties): 
 

अतिले पिाथशको भौतिक र रासायतनक गुणहरूलाई पररविशन गिशछ। यसले पिाथशलाई एक अवस्थाबाट 

अकोमा लैजान्छ र नयाँ गुणहरू तसजशना गछश । 
 

उदाहिण: फलाम (ठोस) लाई अतिमा ििाउँिा यो िरल बन्छ र यसलाई कुनै पतन आकार तिन सतकन्छ। 

खाना पकाउँिा, अतिले काँचो िरकारीको गुणलाई बिलेर त्यसलाई नरम, सुपाच्य र स्वातिि बनाउँछ। यो 

सबै अति ित्वको रूपान्तरणकारी र्स्तक्तको पररणाम हो। 
 

आयुवेलदक दृलिकोण: अतिलाई उष्ण (Hot), तीक्ष्ण (Sharp), िघु (Light), र िुक्ष्म (Subtle) 

मातनन्छ। र्रीरमा १३ प्रकारका अतिहरूको वणशन गररएको छ, जसमा जठराति, पाँच भूिाति, र साि 

धात्वाति पिशछन्। यी सबै अतिहरूले र्रीरको चयापचय (Metabolism) र रूपान्तरण (Vipak - Post 

Digestive Transformation)  प्रतियालाई तनयन्त्रण गछश न्। तपि िोषको तनमाशण अति र जल ित्व तमलेर 

हुन्छ। 
 

लनष्किशमा, अति ित्व पिाथश तनमाशणको एक गतिर्ील तसद्धान्त हो। यसले पिाथशलाई आकार तिन्छ, 

ऊजाशलाई रूपान्तरण गछश , र गुणहरूमा पररविशन ल्याउँछ। अति तबना, पिाथश केवल एक तनस्तिय र 

अपररवतिशि तपण्ड मात्र रहने तथयो, र जीवनको लातग आवश्यक ऊजाश र पोषण सम्भव हुने तथएन। 
 
 

अध्याय ५: जि तत्व - िांयोजन ि जीवनको लिद्धान्त 
 

“जि (Jala) भौलतक पदाथश लनमाशण गने प्रकृलतको त्यो िूक्ष्म लिद्धान्त हो, जििे ‘िांयोजन’ 

(Cohesion) गिाउाँछ ि ‘जीवन’ (Life) को आधाि प्रदान गदशछ।” 
 

अतिले रूपान्तरण गरेपतछ, तवतभन्न कण र अणुहरूलाई एकसाथ जोड्न र तिनीहरूमा िरलिा (Fluidity) 

ल्याउन जल ित्वको आवश्यकिा पिशछ। जल केवल पानी मात्र होइन, यो ब्रह्माण्डमा रहेको संयोजनकारी, 

पोषक र जीवनिायी तसद्धान्त हो। यसको मुख्य गुण िि (Taste) हो, तकनतक तजब्रोमा रस (saliva) 

नभएसम्म कुनै पतन स्वािको अनुभव हँुिैन। 
 

जििे कििी पदाथश लनमाशण गछश ? 
 

१. िांयोजनकािी र्त्त्विको रूपमा (As a Cohesive Force): 
 

जल ित्वले पिाथशका कणहरूलाई एकसाथ बाँधेर राख्छ। यसले सुक्खा र अलग-अलग कणहरूलाई 

तमलाएर एक एकीकृि रूप तिन्छ। 

उदाहिण: सुक्खा तपठो (पृथ्वी ित्व) मा पानी (जल ित्व) नहालेसम्म रोटीको लातग मुतछएको तपठो बनै्दन। 

जलले तपठोका कणहरूलाई एकसाथ जोड्छ। त्यसैगरी, तनमाशण कायशमा बालुवा र तसमेन्टलाई जोड्न 

पानीको प्रयोग गररन्छ। र्रीरमा, जलले कोतर्काहरू र िनु्तहरूलाई एकसाथ जोडेर अंगहरूको तनमाशण 

गछश । 
 

२. जीवनको आधाि ि पोिकको रूपमा (As the Basis of Life and Nourishment): 
 

जीवनको उत्पति जलमा नै भयो र सबै जीतवि प्राणीहरूको र्रीरको अतधकांर् भाग जलले बनेको हुन्छ। 

यसले पोषक ित्वहरूलाई र्रीरको हरेक कोतर्कामा पुयाशउने माध्यमको रूपमा काम गछश । 
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उदाहिण: रगिको प्लाज्मा (Rasa Dhatu) मुख्यिया जल ित्वले बनेको हुन्छ। यसले अस्तक्सजन, हमोन र 

पोषक ित्वहरूलाई र्रीरका तवतभन्न भागहरूमा पुयाशउँछ र तवषाक्त पिाथशहरूलाई बातहर तनकालछ। 

बोटतबरुवाहरूले पतन जराबाट पानीको माध्यमबाट नै खतनज र पोषक ित्वहरू ग्रहण गछश न्। 
 

३. तापमान लनयन्त्रण ि र्ीतिता प्रदान गिेि (By Regulating Temperature and Providing 
Coolness): 
 

जल ित्वले अतिको िापलाई सनु्तलनमा राख्छ। यसले र्रीर र वािावरणमा र्ीिलिा प्रिान गिशछ र 

अत्यतधक िापबाट हुने क्षतिलाई रोक्छ। 
 

उदाहिण: र्रीरको िापिम बढ्िा पतसना (जल ित्व) आउँछ, जसले र्रीरलाई तचसो बनाउँछ। पृथ्वीमा 

पतन, समुद्र र निीहरूले सूयशको िापलाई सोसेर िापमानलाई जीवनको लातग उपयुक्त बनाइराख्छन्। 
 

आयुवेलदक दृलिकोण: जललाई र्ीत (Cool), लिग्ध (Moist), गुरु (Heavy), र मन्द (Dull) मातनन्छ। 

र्रीरमा यसले से्नहन (Lubrication), पोषण (Nourishment), र संयोजन (Binding) को काम गछश । 

कफ िोषको तनमाशण जल र पृथ्वी ित्व तमलेर हुन्छ, जसले र्रीरको संरचना र प्रतिरक्षा प्रणालीलाई बतलयो 

बनाउँछ। 
 

लनष्किशमा, जल ित्व पिाथश तनमाशणको लातग एक अतनवायश संयोजक र जीवनिायी तसद्धान्त हो। यसले 

कणहरूलाई जोड्छ, जीवनलाई पोषण तिन्छ, र िापलाई तनयन्त्रण गिशछ। जल तबना, पिाथश खस्तण्डि र 

तनजीव हुने तथयो। 
 

अध्याय ६: पृथ्वी तत्व - स्थालयत्व ि िांिचनाको लिद्धान्त 
 

“पृथ्वी (Prithvi) भौलतक पदाथश लनमाशण गने प्रकृलतको त्यो िूक्ष्म लिद्धान्त हो, जििे ‘स्थालयत्व’ 

(Stability), ‘घनत्व’ (Density), ि ‘िांिचना’ (Structure) प्रदान गदशछ।” 
 

सबै ित्वहरूको संयोजनपतछ, अस्तन्तममा आउने पृथ्वी ित्वले पिाथशलाई ठोस, स्तस्थर र मूिश रूप प्रिान 

गिशछ। यो सबैभन्दा स्थूल ित्व हो, जसमा अन्य चारै ित्वहरू (आकार्, वायु, अति, जल) समातहि हुन्छन्। 

यसको मुख्य गुण गन्ध (Smell) हो, तकनतक गन्ध ठोस पिाथशबाटै उत्पन्न हुन्छ। 
 

पृथ्वीले कसरी पिाथश तनमाशण गछश ? 
 

१. स्थूि िांिचना ि आकाि प्रदान गिेि (By Providing Gross Structure and Form): 
 

पृथ्वी ित्वले पिाथशलाई अस्तन्तम र ठोस आकार तिन्छ। यसले पिाथशमा कठोरिा, िनत्व र वजन प्रिान 

गिशछ। 
 

उदाहिण: हाम्रो र्रीरमा हड्डी (Asthi Dhatu), मांसपेर्ी (Mamsa Dhatu), र अन्य सबै ठोस िनु्तहरू 

पृथ्वी ित्वको प्रधानिाले बनेका हुन्छन्। यी संरचनाहरूले र्रीरलाई एक तनतिि आकार र आधार प्रिान 

गछश न्। चट्टान, तहमाल, र सबै ठोस विुहरू पृथ्वी ित्वकै अतभव्यस्तक्त हुन्। 
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२. स्थालयत्व ि आधाि प्रदान गिेि (By Providing Stability and Foundation): 
 

पृथ्वी ित्वले विुहरूलाई स्तस्थरिा र गुरुत्वाकषशण (Gravity) को अनुभव तिन्छ। यसले सबै चीजलाई 

आफ्नो स्थानमा अतडग रहन मद्दि गछश । 
 

उदाहिण: िर बनाउनका लातग बतलयो जग (पृथ्वी ित्व) चातहन्छ। बोटतबरुवाहरू जराको माध्यमबाट 

पृथ्वीमा समातिएर स्तस्थर रहन्छन्। र्रीरमा, पृथ्वी ित्वले मानतसक र भावनात्मक स्तस्थरिा पतन प्रिान गिशछ। 
 

३. िबै तत्वहरूिाई धािण गिेि (By Holding All Other Elements): 
 

पञ्चीकरण तसद्धान्तमा भतनएको छ, पृथ्वी ित्वमा अन्य चारै ित्वहरूको अंर् हुन्छ। यसले सबै ित्वहरूलाई 

आफूमा समातहि गरेर एक पूणश भौतिक विुको तनमाशण गछश । 

उदाहिण: एउटा फलमा पृथ्वी ित्व (ठोस संरचना), जल ित्व (रस), अति ित्व (रंग र पोषक ित्व), वायु 

ित्व (बढ्ने प्रतिया), र आकार् ित्व (तभत्रको खाली ठाउँ) सबै हुन्छ। िर यसको ठोस रूप पृथ्वी ित्वको 

प्रधानिाले गिाश हो। 
 

आयुवेलदक दृलिकोण: पृथ्वीलाई गुरु (Heavy), त्त्वस्थि (Stable), कलठन (Hard), र स्थूि (Gross) 

मातनन्छ। र्रीरमा यसले बल, संरचना, र सहनर्ीलिा प्रिान गछश । कफ िोषको संरचनात्मक पक्ष पृथ्वी 

ित्वबाट आउँछ। 
 

लनष्किशमा, पृथ्वी ित्व पिाथश तनमाशण प्रतियाको अस्तन्तम चरण हो। यसले पिाथशलाई ठोस, स्तस्थर र मूिश रूप 

तिन्छ, जसलाई हामी आफ्नो इस्तियहरूले अनुभव गनश सक्छौ।ं पृथ्वी ित्व तबना, पिाथश केवल एक अमूिश र 

अस्तस्थर ऊजाश मात्र रहने तथयो। 
 

िमग्र लनष्किश 
 

वैतिक भौतिकी अनुसार, पञ्च ित्व केवल पिाथशका प्रकार होइनन्, बरु िी प्रकृलतका पााँच मौलिक, िूक्ष्म 

ि अलवभाज्य लिद्धान्तहरू हुन्, जसले चरणबद्ध रूपमा अव्यक्तबाट व्यक्त ब्रह्माण्डको तनमाशण गिशछन्। 
 

१. आकार् ले स्थान र कम्पनको मञ्च तिन्छ। 

२. वायु ले गति र बल प्रिान गरेर परमाणुहरूलाई जोड्छ। 

३. अलि ले रूपान्तरण र ऊजाश प्रिान गरेर पिाथशलाई आकार तिन्छ। 

४. जि ले संयोजन र पोषण प्रिान गरेर जीवन सम्भव बनाउँछ। 

५. पृथ्वी ले स्थातयत्व र संरचना प्रिान गरेर पिाथशलाई अस्तन्तम मूिश रूप तिन्छ। 
 

यो प्रतियाले िेखाउँछ तक ब्रह्माण्डको हरेक कण, चाहे त्यो सजीव होस् वा तनजीव, यी पाँचै तसद्धान्तहरूको 

एक तवतर्ि संयोजन हो। पिाथशको तनमाशण एक आकस्तिक िटना होइन, बरु एक सुव्यवस्तस्थि, तनिेतर्ि र 

उदे्दश्यपूणश प्रतिया हो, जसलाई वैतिक ऋतषहरूले हजारौ ंवषश पतहले नै गतहरो ध्यान र तचन्तनबाट बुझेका 

तथए। 
 

पन्च तत्व र अदै्वत अस्ित्व (रे्दमा ष्टर्ज्ञान) 
 

प्रकृद्वतमा रहेका हरेक र्वसु्तको बनार्वटलाई बुझ्न आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले पदाथशका पाँि अर्वस्थाहरूको व्याख्या 

गरेको छ, जुन हाम्रो प्रािीन रै्वद्वदक दर्शनको 'पञ्चमहाभूत' (Five Elements) को पन्च तत्व संग सँग 

अिम्मसँग मेल खान्छ।  
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हामीले र्वरपर देखे्न ढुङ्गा, माटो र्वा काठ जस्ता दह्रा र्वसु्तहरूलाई द्वर्वज्ञानले ठोस (Solid) भन्दछ भने रे्वदले 

यसलाई 'पृथ्वी' तत्व भन्छ। यसको मुख्य द्वर्वरे्षता भनेको द्वनद्वित आकार र मजबुती (Hardness & 

Stability) हो।  
 

त्यसै्त, बगे्न गुण भएको पानी र्वा तेल जस्ता पदाथशलाई द्वर्वज्ञानमा तरल (Liquid) भद्वनन्छ, जुन रै्वद्वदक दर्शनको 

'जल' तत्व हो। यसले आफू बसेको भाँडा अनुसारको आकार बदल्ने िमता (Fluidity) राख्दछ।  

जब हामी हार्वाको कुरा गछछँ, जसलाई द्वर्वज्ञानले ग्यास (Gas) भन्छ, त्यो रै्वद्वदक 'र्वायु' तत्व हो। यसमा रहेका 

कणहरू द्वनकै तीव्र गद्वतमा यताउता उड्ने र स्वतन्त्र रहने (Random Motion & Freedom) स्वभार्वका 

हुन्छन्। 

 

भौद्वतक पदाथशको अद्वल फरक र र्त्मिर्ाली अर्वस्था भनेको प्लाज्मा (Plasma) हो, जुन सूयश र्वा द्वबजुली 

ित्म्कँदा देत्मखने अत्यनै्त तातो र उज्यालो अर्वस्था हो। यसलाई रै्वद्वदक भाषामा 'अद्वग्न' तत्व भद्वनन्छ, जसले 

ताप र प्रकार् (High Energy & Light) पैदा गदशछ।  
 

अन्त्यमा, द्वर्वज्ञानले पिा लगाएको पदाथशको सबैभन्दा रहस्यमय छ। जसलाई र पाँिौ ँ अर्वस्था बोस-

आइन्स्टाइन कने्डने्सट (Bose-Einstein Condensate - BEC) भद्वनन्छ। यसलाई द्वर्वज्ञानले 'सुपर एटम 

(Super Atom)' पद्वन पद्वन भन्दछ। जहाँ सबै परमाणुहरू आफ्नो अत्मस्तत्व मेटाएर एउटै द्वर्वन्दुमा हराउँछन्। 

यो ठ्याकै्क रै्वद्वदक दर्शनको 'आकार्' (Space/Ether) तत्व हो। जहाँ सबै कुरा रू्न्य (Void) मा द्वर्वलीन 

हुन्छन् । तर यही रू्न्यताबाटै फेरर नयाँ सृद्विको सुरुर्वात हुन्छ।  
 

यसरी द्वर्वज्ञानको प्रयोगर्ाला र रे्वदको मन्त्र दुरै्वले हामीलाई एउटै सत्य बुझाउँछन् । त्यो के हो भने यो सारा 

संसार ऊजाश र तत्वहरूको सुन्दर खेल मात्र हो। तपाइँ हामी त्यो सुन्दर खेलको मात्र एक पात्र हौ। हाम्रो 

िेतना त्यो खेलको "अर्वलोकन कताश (Observer)" हो। 

 

यहाँ द्वनर हामीले यो कुरा बुझ्न जरुरी हुन्छ द्वक द्वर्वज्ञानले भनेको ‘सुपर एटम (Super Atom)’ र रे्वदमा 

उले्लख भएको ‘आकार् (Akash)’ एउटै सत्यका दुई पाटा हुन्। एउटै सत्यलाई दुई फरक–फरक 

दृद्विकोणबाट अद्वभव्यि गररएको हो। रै्वज्ञाद्वनक र दार्शद्वनक दुरै्व दृद्विकोणबाट हेदाश पदाथशका यी 

अर्वस्थाहरूले ब्रह्माण्डको एउटै सार्वशभौद्वमक अर्वस्था (Universal State) लाई बुझाउँछन्।  
 

जब हामी कुनै र्वसु्तलाई तताउँछौ,ँ अथाशत् त्यसमा ऊजाश (Energy) थप्दै जान्छौ,ँ तब त्यो पृथ्वी (Solid) बाट 

पगे्लर जल (Liquid), उमे्लर र्वायु (Gas) र अझ बढी ताद्वतएर अद्वग्न (Plasma) को रूपमा फेररन्छ। यो 

सृद्विको द्वर्वस्तार हुने प्रद्विया हो। तर, जब हामी यसको ठीक उल्टो द्वदर्ामा जान्छौ ँर तापिमलाई घटाउँदै 

परम रू्न्य (Absolute Zero) को द्वबन्दुमा (-२७३.१५ ⁰C द्वडग्री सेत्मियस) पुर् याउँछौ,ँ तब अिम्मको घटना 

घट्छ। -२७३.१५ द्वडग्री सेत्मियसलाई द्वर्वज्ञानमा द्वजरो केत्मिन (0 K) तापिम (K = ⁰C + 273.15) पद्वन 

भद्वनन्छ। 
  

द्वर्वज्ञानका अनुसार तापिम भनेको अणुहरूको कम्पन (vibration) अथाशत हलिल हो । द्वजरो केत्मिन (0 

K) तापिको द्वबन्दुमा सबै हलिल (vibration) रू्न्य हुन्छ। यस अर्वस्थामा पदाथशमा कुनै घषशण (friction) 

हँुदैन। द्वतनीहरू यद्वत धेरै नद्वजक आउँछन् र यद्वत द्वढलो िल्छन् द्वक द्वतनीहरू एक-आपसमा "ओभरल्याप" 

(Overlap) हुन थाल्छन्। कुन परमाणु कुन हो भनेर छुट्याउनै सद्वकँदैन। अन्त्यमा, हजारौ ँपरमाणुहरू 

द्वमलेर एउटै ठुलो परमाणु जस्तो व्यर्वहार गछश न्। यसैलाई "Super Atom" भद्वनन्छ। आफ्नो छुटै्ट अत्मस्तत्व 

त्यागेर एउटै 'सुपर एटम' (Super Atom/BEC) मा समाद्वहत ठुलो पदाथशमा साना परमाणुमा हुने द्वनयमहरू 

आँखाले देख्न सद्वकने गरी देत्मखन्छन्। यो यस्तो अर्वस्था हो जहाँ "धेरै िैत अत्मस्तत्वहरु एक अिैत अत्मस्तत्वमा" 
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रुपान्तरण हुन्छ। त्यहाँ भौद्वतकर्ास्त्रका सामान्य द्वनयमहरू (Law of Material Science) लागू हुन 

छोड्छन्।  
 

रै्वद्वदक दर्शनको भाषामा यसलाई 'प्रलय' (Dissolution) भद्वनएको छ। प्रलयको समयमा अद्वग्नको राप र 

र्वायुको रे्वग र्ान्त भएपद्वछ समू्पणश दृश्य जगत् सुकेर र्वा खुत्म्िएर अन्ततः  अनन्त 'आकार्' (Space / Void) 

मा द्वर्वलीन हुन्छ। रे्वदको यो द्वदव्य ज्ञानलाई द्वर्वज्ञानको प्रयोगर्ालामा परमाणुहरूमा पररिण गदाश द्वतनीहरु 

सबै एउटै रू्न्यतामा हराउँने तथ्य प्रसु्तत गरर पुद्वि भएको छ। आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले प्रयोगर्ालामा 'सुपर 

एटम' को अिैत अत्मस्तत्व (non-dual existence) प्रमाद्वणत रै्वद्वदक काद्वलन ऋद्वषमुद्वनहरूले 'आकार् तत्व' 

को भौद्वतक स्वरूपको पुद्वि गररद्वदएका छन्। जहाँ सबै कुरा त्मस्थर र र्ान्त हुन्छन्, त्यहीबँाट नै फेरर नयाँ 

सृद्विको बीउ अंकुररत हुने सामथ्यश रहन्छ भने्न पि स्पि गररद्वदएका छन्। यो अर्वस्थाले के पुद्वि गछश  भने, 

िाहे त्यो द्वर्वज्ञानको सूत्र होस् र्वा रे्वदको मन्त्र, दुरै्वले संकेत गरेको अत्मन्तम गन्तव्य एउटै 'परम तत्त्व' रुप ग्रहण 

नै हो।  
 

रै्ष्टदक चेतना र देर्ी रुप (रे्दमा ष्टर्ज्ञान) 

 

भौद्वतक द्वर्वज्ञानमा तापिम भनेको र्वसु्तद्वभत्रका अणुहरूको कम्पन र्वा हलिल (Vibration/Kinetic 

Energy) हो। जद्वत धेरै हलिल हुन्छ, पदाथश उद्वत नै तातो र सद्विय हुन्छ, तर जब यो हलिल परम रू्न्य 

(Absolute Zero) मा पुग्छ, पदाथशको पुरानो भौद्वतक स्वरूप (Solid/Liquid/Gas) नि भएर एउटा 

द्वर्वलिण अर्वस्था 'सुपर एटम' (Bose-Einstein Condensate - BEC) मा रूपान्तरण हुन्छ। क्वान्टम 

मेकाद्वनक्स (Quantum Mechanics) अनुसार यस अर्वस्थामा परमाणुहरू छुट्टाछुटै्ट कण (Particle) का 

रूपमा नरही एउटा द्वर्वर्ाल रे्वभ फङ्गसन (Wave Function) मा बदद्वलन्छन्, जहाँ हजारौ ँपरमाणुहरू एकै 

ठाउँमा खद्विएर (Overlap) एउटै व्यापक तरङ्ग बन्दछन्। Super Atom पदाथशको त्यो भौद्वतक अर्वस्था हो 

जहाँ 'िैत' (Duality) मेद्वटन्छ र पदाथश केर्वल एउटा सम्भार्वनाको तरङ्ग (Wave of Probability) बन्दछ। 
 

यही भौद्वतक द्वसद्धान्त िेतनाको सन्दभशमा पद्वन लागू हुन्छ। साधारण अर्वस्थामा हामी आफूलाई र्रीर र 

नामको सीमामा राख्छौ,ँ जुन 'कण' (Particle) जसै्त अलग र ठोस छ। जब साधना र्वा ध्यानको माध्यमबाट 

ऊजाशको स्तर त्मस्थर हुन्छ, तब व्यत्मिको द्वनजी 'अहं' द्वर्वलीन भएर एउटै व्यापक तरङ्ग (Wave) बन्छ; 

यसैलाई रे्वदले िैतन्य भन्दछ। यसलाई समुद्रको उदाहरणबाट बुझ्न सद्वकन्छ: समुद्रका लहरहरू (Waves) 

पानीको मूल अत्मस्तत्वको कण अर्वस्था (Particle state) हुन्। लहरले आफूलाई समुद्रभन्दा अलग सत्म्झनु 

'द्वनजी िेतना' (Individual Consciousness) हो भने समू्पणश लहरहरू द्वभत्रको एकीकृत पानीको बोध 

'सामूद्वहक िेतना' (Collective Consciousness) हो। जब धेरै व्यत्मिहरूको िेतना एउटै लय 

(Frequency) मा धड्द्वकन्छ, तब व्यत्मिगत द्वभन्नता समाप्त भई एउटाको अनुभर्व सबैको अनुभर्वमा 

पररणत हुन्छ। 
 

हाम्रा द्वर्विारहरूले हाम्रो मन (Mind) र रु्द्ध िेतना (Pure Consciousness) बीिको सेतु (Bridge) को 

काम गदशछन्। द्वर्विारहरूको दौडधुप (Mental Chaos) लाई 'मानद्वसक तापिम' (Mental 

Temperature) मान्न सद्वकन्छ; द्वर्विार जद्वत धेरै हुन्छन्, मन उद्वत नै िञ्चल र अर्ान्त हुन्छ। उत्मम्लरहेको 

पानीमा आफ्नो अनुहार नदेत्मखने जसै्त अर्ान्त मनले सत्य देख्न सकै्दन। रु्द्ध िेतना (Atman) सधै ँ

बद्वलरहेको प्रकार् हो भने मन एउटा ऐना हो, जसमा द्वर्विारहरूले धूलोको आर्वरण (The Veil) द्वसजशना 

गछश न्। मनले इत्मियहरू माफश त बाद्वहरी द्वर्वषय (Objects) का द्वर्विार उत्पन्न गरी 'म यो र्रीर हँु' भने्न भ्रम 

पैदा गछश , जसलाई रे्वदान्तमा माया र्वा अद्वर्वद्या भद्वनन्छ। तर, जब हामी सांसाररक द्वर्विार छोडेर आि-द्विन्तन 

र्वा द्वर्वरे्वक (Discrimination) का द्वर्विार पैदा गछछँ, तब द्वर्विारले नै रु्द्ध िेतनातफश  जाने सेतुको काम गछश । 
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रे्वदका अनुसार मन द्वर्विारहरूको सँगालो मात्र हो (संकल्पद्वर्वकल्पािकं मनः )। जब िेतना मनको 

माध्यमबाट प्रकट हुन्छ, त्यहाँ 'अहं' (Ego) को जन्म हुन्छ जसले द्वर्विार पैदा गछश । योग सूत्र र रे्वदका 

अनुसार द्वर्विारलाई 'रृ्वद्वि' (Vritti) भद्वनन्छ; जब ध्यानको माध्यमबाट द्वर्विारहरूको हलिल लगभग रू्न्य 

हुन्छ, तब मनको भौद्वतक िञ्चलता हराउँछ र 'द्विि रृ्वद्वि द्वनरोध' को अर्वस्था प्राप्त हुन्छ। यो रू्न्य हलिल र 

समाद्वधको अर्वस्थामा मनको अहंकारी स्वरूप नि भई व्यत्मि सामूद्वहक िेतनाको द्वर्वराट सागरमा द्वर्वलीन 

हुन्छ।  
 

अन्ततः , "मन एर्व मनुष्याणां कारणं बन्धमोियोः " अथाशत् मन नै बन्धन र मोिको कारण हो। यद्वद द्वर्विार 

बाद्वहरी द्वर्वषयतफश  मोद्वडए त्यसले द्वर्वमुख (बन्धन) गराउँछ, र यद्वद द्वर्विार 'म को हँु?' (Self-enquiry) तफश  

लद्वित भए त्यसले मोिको सेतुको काम गछश । 'सुपर एटम' (Super Atom/BEC) को अर्वस्था भौद्वतक 

र्ास्त्रमा जे हो, िेतनाको र्ास्त्रमा समाद्वध र्वा अिैत त्यही हो। जब हामी ध्यानमा बस्छौ,ँ हाम्रो द्वर्विारको गद्वत 

(Mental Vibration) कम हँुदै जान्छ। रे्वदका अनुसार जब मन पूणश रूपमा "रू्न्य" र्वा "त्मस्थर" हुन्छ, त्यो 

आन्तररक रूपमा Absolute Zero को अर्वस्था हो। यहाँ र्रीर द्विसो हुने कुरा होइन, बरु मनको 'हलिल' 

रू्न्य हुने कुरा हो। 
 

जबसम्म हामी आफ्नै द्वर्विार र अहंकारमा छौ,ँ हामी अलग-अलग तालमा िल्ने पेनु्डलम जसै्त हौ।ँ जब धेरै 

माद्वनसहरू एउटै मन्त्र, एउटै भार्व र्वा एउटै ध्यानमा डुब्छन्, तब उनीहरूको मानद्वसक द्विके्वन्सी "Sync" 

हुन्छ। यस्तो बेला सबैको मन एउटै 'रे्वभ' (Wave) मा बग्न थाल्छ। यो अर्वस्थामा "म" भने्न पखाशल भत्मिन्छ 

र "हामी" भने्न एउटै िेतना मात्र बाँकी रहन्छ। जब धेरै साधकहरू द्वमलेर ध्यान गछश न्, त्यहाँ एउटा 'Shared 

Field' तयार हुन्छ। यसलाई 'द्विि-आकार्' भद्वनन्छ। यो द्वफल्डमा एकजनाले प्राप्त गरेको र्ात्मन्त र्वा 

अनुभर्व अरूमा पद्वन स्वतः  सञ्चाररत हुन्छ, ठ्याकै्क त्यसरी नै जसरी एउटा तारमा प्रर्वाह भएको करेन्टले 

अको नद्वजकैको तारमा िुम्बकीय प्रभार्व (Induction) पाछश । 
 

द्वर्वज्ञानमा BEC (Super Atom) बन्नलाई बाह्य तापिम घटाउनुपछश । अध्यािमा सामूद्वहक िेतना प्राप्त गनश 

आन्तररक 'अहंकारको ताप' (Heat of Ego) लाई घटाउनुपछश । "एउटाको अनुभर्व सबैको अनुभर्व" हुने 

कुरालाई 'क्वान्टम इन्ट्याङ्गलमेन्ट' (Quantum Entanglement) र 'रेजोनेन्स' (Resonance) बाट बुझ्न 

सद्वकन्छ। कल्पना गनुशहोस्, एउटा कोठामा १०० र्वटा घडीका पेनु्डलमहरू (Metronomes) छन्, जुन 

सुरुमा अलग-अलग समय र गद्वतमा हत्मल्लरहेका छन्। यो व्यत्मिगत िेतना (Individual 

Consciousness) को अर्वस्था हो। हामी हरेक माद्वनस आफ्नै द्वर्विार, द्विन्ता, अहंकार र फरक-फरक 

मानद्वसक गद्वतमा बाँद्विरहेका हुन्छौ।ँ यो "अस्तव्यस्तता" (Chaos) को अर्वस्था हो, जहाँ हाम्रो ताल अरूसँग 

द्वमलै्दन। 
 

तर, जब ती १०० र्वटा पेनु्डलमहरूलाई एउटै हलुका काठको फलेकमाद्वथ रात्मखन्छ, तब एउटा जादुमय 

पररर्वतशन देत्मखन्छ। फलेकको माध्यमबाट एकको कम्पन (Vibration) अकोमा सदै जान्छ। केही 

समयपद्वछ, ती सबै पेनु्डलमहरू ठ्याकै्क एउटै गद्वत र एउटै द्वदर्ामा िल्न थाल्छन्। यसलाई द्वर्वज्ञानको 

भाषामा 'द्वसन्िोनाइजेसन' (Synchronization) भद्वनन्छ। पेनु्डलमको लाद्वग काठको फलेक जसै्त, 

साधकहरूका लाद्वग एउटै मन्त्र, एउटै ध्यानको द्वर्वद्वध र्वा एउटै पद्वर्वत्र स्थानले "साझा आधार" को काम गछश । 
 

जब धेरै माद्वनसहरू एउटै भार्वमा डुब्छन्, उनीहरूको मानद्वसक द्विके्वन्सी (Frequency) एक-आपसमा 

द्वमल्न थाल्छ। यो अर्वस्थामा "म अलग छु" भने्न अहंकारको पखाशल भत्मिन्छ र सबैको मन एउटै द्वर्वराट 

तरङ्ग (Collective Wave) मा समाद्वहत हुन्छ। यसै कारणले गदाश, सामूद्वहक ध्यान र्वा सतं्सगमा व्यत्मिले 

एकै्ल गदाशभन्दा बढी र्ात्मन्त र ऊजाश महसुस गछश । त्यहाँ "एउटाको ऊजाशले अकोलाई" मद्दत गरररहेको 

हुन्छ, जसरी मेटर ोनोमहरूले एक-अकाशको गद्वतलाई द्वमलाउँछन्। सबै पेनु्डलमहरू एउटै तालमा िल्नु 
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भनेको अिैत को अनुभर्व हो। यहाँ "हामी" मात्र बाँकी रहन्छौ।ँ यो अर्वस्थामा एउटाको अनुभर्व सबैको 

अनुभर्व बन्छ, द्वकनद्वक सबैको िेतना एउटै लयमा धड्द्वकरहेको हुन्छ। 
 

रै्वद्वदक दर्शनमा पञ्चमहाभूत (Five Elements) केर्वल जड पदाथश मात्र नभई जीर्वन्त 'देर्वी र्त्मि' का रूप 

हुन्, जसलाई आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको ऊजाश (Energy) सँग तुलना गनश सद्वकन्छ।  

पदाथशको सबैभन्दा ठोस अर्वस्था पृथ्वीलाई माता दुगाश (Goddess Durga) को प्रतीक माद्वनन्छ, जसले 

हामीलाई त्मस्थरता, आधार र पोषण (Stability & Nourishment) प्रदान गद्वछश न्; यो गुण द्वर्वज्ञानको ठोस 

(Solid) अर्वस्थासँग मेल खान्छ।  
 

जल तत्वलाई माता सरस्वती (Goddess Saraswati) को रूपमा पूजा गररन्छ, जसको प्रर्वाह र द्वनमशलताले 

ज्ञान र संगीतको बहार्व (Flow of Knowledge) लाई प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ।  
 

त्यसैगरी, अष्टि तत्वलाई माता महालक्ष्मी (Goddess Mahalakshmi) को ऊजाश माद्वनन्छ, जसले प्रकार्, 

िमक र रूपान्तरण (Radiance & Transformation) पैदा गछश ; जसलाई द्वर्वज्ञानले प्लाज्मा (Plasma) 

अर्वस्थाको रूपमा द्विन्दछ। 
 

र्वायु तत्वलाई माता गार्त्री र्ा प्राण शस्ि (Primal Life Force) भद्वनन्छ, जुन अदृश्य भएर पद्वन सबैद्वतर 

व्याप्त छ र यसले जीर्वनलाई गद्वत (Motion & Vitality) प्रदान गदशछ।  
 

अन्तमा, पदाथशको पाँिौ ँअर्वस्था अथाशत् 'सुपर एटम' सँग द्वमल्दोजुल्दो आकाश तत्वलाई माता महाकाली 

(Goddess Mahakali) को स्वरूप माद्वनन्छ। जसरी आकार् (Space / Ether) मा समू्पणश ब्रह्माण्ड 

अटाउँछ र अन्त्यमा द्वर्वलीन हुन्छ, महाकालीले पद्वन प्रलयको समयमा सबै अत्मस्तत्वलाई रू्न्यता (The 

Great Void) मा सोसे्न काम गनुशहुन्छ।  
 

यसरी, रै्वद्वदक िेतना अनुसार यी पाँि तत्वहरू र्त्मिका फरक-फरक अद्वभव्यत्मि हुन्—जहाँ त्मस्थरता दुगाश 

हो, प्रर्वाह सरस्वती हो, तेज लक्ष्मी हो, गद्वत गायत्री हो र अनन्त रू्न्यता महाकाली हो। यी पाँिै देर्वीहरूको 

सनु्तलन नै हाम्रो र्रीर र ब्रह्माण्डको मूल आधार हो। 
 

रै्वद्वदक दर्शन अनुसार ब्रह्माण्डको मूल आधार द्वर्र्व र र्त्मि (Shiva and Shakti) हुन्, जसलाई एउटै 

अत्मस्तत्वका दुई अद्वभन्न पि माद्वनन्छ। द्वर्र्वले रु्द्ध िेतना (Pure Consciousness) लाई जनाउँछन् भने 

र्त्मिले त्यो िेतनालाई कायशमा बदल्ने ऊजाश र्वा प्रकृद्वत (Primordial Energy) लाई जनाउँद्वछन्।  
 

जसरी एउटै नारीले आफ्नो भूद्वमका अनुसार फरक-फरक नाम र पररिय पाउँद्वछन्—कसैको छोरी 

(Daughter), कसैको बुहारी (Daughter-in-law), कसैको श्रीमती (Wife), कसैको आमा (Mother) र 

कसैको गुरुआमा (Teacher)—तर र्वास्तर्वमा उनी एउटै व्यत्मि हुन्; त्यसरी नै आद्वद-र्त्मिले सृद्विको 

आर्वश्यकता र भूद्वमका अनुसार फरक-फरक स्वरूप धारण गदश द्वछन्।  
 

जब उनी त्मस्थरता र सुरिाको भूद्वमकामा हुत्मन्छन्, उनी दुगाश (Goddess Durga) हुन्; जब ज्ञान र प्रर्वाहको 

रूपमा प्रकट हुत्मन्छन्, उनी सरस्वती (Goddess Saraswati) हुन्; र जब संहार र्वा लयको अनन्त रू्न्यतामा 

हुत्मन्छन्, उनी महाकाली (Goddess Mahakali) हुन्। 
 

यो अर्वधारणा द्वर्र्वको हकमा पद्वन उसै्त गरी लागू हुन्छ। द्वर्र्व तत्व आफँैमा द्वनराकार भए तापद्वन भूद्वमका 

अनुसार उनी सृद्वि गनश ब्रह्मा (The Creator), पालन गनश द्वर्वषु्ण (The Preserver) र लय गनश महेश्वर (The 
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Destroyer) को रूपमा देखा पछश न्। द्वर्र्व र र्त्मिको यही अद्वर्वभाज्य सम्बन्धलाई अधशनारीश्वर 

(Ardhanarishwara) भद्वनन्छ, जसले िेतना र ऊजाशको पूणश द्वमलनलाई संकेत गदशछ।  
 

यसरी पञ्चमहाभूतका (Five Elements) प्रते्यक तत्वहरूको तरङ्ग गुणरुप (Wave Functions) उजाश 

प्रकृद्वतको र्त्मिका फरक-फरक स्वरूप हुन्, जहाँ ती सबैको मूल स्रोत भनेको त्यही एउटै आद्वद-र्त्मि र 

परम-द्वर्र्वको द्वमलन हो। त्यसैले, रै्वद्वदक दृद्विकोणमा देर्वीका यी द्वर्वद्वभन्न नाम र रूपहरू र्वास्तर्वमा एउटै 

द्वर्वराट िेतनाका कायशकारी स्वरूपहरू (Functional Manifestations) मात्र रहेको ठाद्वनन्छ। आद्वद-

र्त्मि र परम-द्वर्र्वको त्यो द्वमलन द्वबन्दु नै परम रू्न्य हो। जहाँ हलिल (Vibration) समाप्त हुन्छ, त्यहाँ 

समय (Time) रोद्वकन्छ। समय रोद्वकनु नै 'महाकाल' र्वा 'महाकाली' को अर्वस्था हो। त्यसैले, महाकाली नै 

त्यो अिैत परम र्त्मि हुनुहुन्छ जसले ब्रह्माण्डलाई रू्न्यबाट प्रकट गराउनुहुन्छ र अन्त्यमा रू्न्यमै लय 

गराउनुहुन्छ।  
 

जब द्वर्र्व र र्त्मि एउटै द्वबन्दुमा द्वमल्छन्, त्यसलाई तन्त्रमा 'द्वबन्दु' भद्वनन्छ। यो द्वबन्दु नै अिैत हो। यो अिैत 

परम तत्त्व (Non-dual Supreme Reality) अर्वस्था हो। द्वर्वज्ञानमा यसलाई Singularity र्वा Bose-

Einstein Condensate (BEC) को उच्चतम अर्वस्था माद्वनएको छ। जहाँ हजारौ ँपरमाणुहरू एउटै 'सुपर 

एटम' बन्छन्। अध्यािमा यो त्यो अर्वस्था हो जहाँ 'म' र 'द्वतमी', 'द्रिा' र 'दृश्य' को भेद रहँदैन। यो नै परम 

तत्त्व हो, जुन न द्विसो छ, न तातो; यो केर्वल (Pure Existence) 'छ'। 
 

चक्र ष्टर्ज्ञान र भेगस नभाको अन्तसाम्बन्ध: एक रै्ज्ञाष्टनक ष्टर्शे्लषण 

रै्वद्वदक िि द्वर्वज्ञान (Chakra Science) र आधुद्वनक द्विद्वकत्सा द्वर्वज्ञानको महत्वपूणश कडीका रूपमा रहेको 

भेगस नभश (Vagus Nerve) बीिको सम्बन्ध बुझ्नु मानर्व स्वास्थ्य र िेतनाको अध्ययनका लाद्वग अपररहायश 

छ। भेगस नभश र्रीरको सबैभन्दा लामो र जद्वटल िाद्वनयल नभश (Cranial Nerve X) हो, जो मत्मस्तष्कको 

बे्रनसे्टम (Brainstem) बाट सुरु भई घाँटी, छाती र पेटका प्रमुख अङ्गहरूसम्म फैद्वलएको हुन्छ। यसले 

सेन्सरी (Sensory) र मोटर (Motor) दुरै्व कायश माफश त मत्मस्तष्क र र्रीरका द्वभत्री अङ्गहरूबीि सञ्चारको 

पुलको भूद्वमका द्वनर्वाशह गछश । आधुद्वनक द्विद्वकत्सा पद्धद्वतमा यो नभशलाई र्रीरको 'होद्वमयोसे्टद्वसस' 

(Homeostasis) अथाशत् आन्तररक सनु्तलन कायम राखे्न मुख्य संर्वाहक माद्वनन्छ। जब भेगस नभश सद्विय 

रहन्छ, व्यत्मिले र्ात्मन्त र सुरिाको अनुभूद्वत गदशछ, जसले गदाश तनार्व, द्विन्ता र इन्फ्ल्यामेसन 

(Inflammation) जस्ता समस्याहरू स्वतः  नू्यन भएर जान्छन्। िि द्वर्वज्ञानको दृद्विकोणबाट हेदाश, 

मेरुदण्डको समानान्तर रहने सात प्रमुख ऊजाश केिहरू (Energy Centers) ले पद्वन द्वठक यसरी नै 

र्ारीररक र आध्यात्मिक पिलाई जोड्ने कायश गदशछन्, जसमा सुषुम्ना नाडी (Sushumna Nadi i.e. 

Central Energy Channel) ले मुख्य मागशको काम गदशछ। 

डा. त्मस्टफन पोजेसको पॉद्वलभोगल द्वथयरी (Polyvagal Theory) ले भेगस नभशका द्वर्वद्वभन्न अर्वस्थाहरूले 

मानर्व व्यर्वहारलाई कसरी द्वनयन्त्रण गछश न् भने्न कुरा प्रमाद्वणत गरेको छ। यस द्वसद्धान्त अनुसार, जब भेगस 

नभशको भेण्ट्र ल र्ाखा (Ventral Vagal Branch) सद्विय हुन्छ, व्यत्मिले आफूलाई सुरद्वित महसुस गरी 

सामाद्वजक रूपमा सद्विय (Social Engagement) हुन सक्छ, जुन रै्वद्वदक िि द्वर्वज्ञानको अनाहत िि 

(Heart Chakra) सँग पूणश रूपमा मेल खान्छ। यस द्वर्वपरीत, जब र्रीरले खतराको सङे्कत पाउँछ र 

द्वस्याथेद्वटक नभशस प्रणाली (Sympathetic Nervous System) सद्विय हुन्छ, व्यत्मि 'लड र्वा भाग' 

(Fight or Flight) को त्मस्थद्वतमा पुग्छ। यो अर्वस्था मूलाधार िि (Root Chakra) को असनु्तलन र 

अत्मस्तत्वको रिा गने (Survival Instinct) प्रािीन अर्वधारणासँग समानता राख्दछ। त्यसै्त, अत्यद्वधक 

तनार्वका कारण जब भेगस नभशको डोसशल र्ाखा (Dorsal Vagal Branch) सद्विय भई र्रीर द्वनत्मिय र्वा 
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'र्टडाउन' (Shutdown) को अर्वस्थामा पुग्छ, व्यत्मिले एक्लोपन र ऊजाशको अभार्व महसुस गछश , जसलाई 

स्वाद्वधष्ठान िि (Sacral Chakra) को ऊजाश अर्वरोधका रूपमा बुझ्न सद्वकन्छ। 

 

यस रै्वज्ञाद्वनक तुलनालाई अझ गद्वहरो गरी हेदाश, भेगस नभश र सात ििहरूले एउटै जैद्वर्वक र ऊजाश 

प्रणालीलाई फरक-फरक दृद्विकोणबाट व्याख्या गरेको पाइन्छ। द्वर्वरे्ष गरी नाद्वभ िेत्रमा रहेको मद्वणपुर 

िि (Solar Plexus Chakra) र आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको 'गट-बे्रन एत्मक्सस' (Gut-Brain Axis) बीिको 

सम्बन्ध द्वनकै घद्वनष्ठ छ। भेगस नभशले आिा र मत्मस्तष्कबीि द्वनरन्तर सने्दर् प्रर्वाह गने हुनाले यसले 

व्यत्मिको भार्वनािक स्पिता र 'गट द्वफद्वलङ्ग' (Gut Feelings) लाई द्वनयन्त्रण गछश । मद्वणपुर िि सनु्तद्वलत 

हँुदा पािन प्रणाली सबल हुने र आिद्वर्वश्वास बढ्ने तथ्य रै्वद्वदक दर्शन र आधुद्वनक नु्यरो-ग्यास्टर ोएने्टरोलोजी 

(Neuro-gastroenterology) दुरै्वले स्वीकार गरेका छन्। यसरी नै आज्ञा िि (Third Eye Chakra) र 

मत्मस्तष्कको द्वपद्वनयल ग्ल्याण्ड (Pineal Gland) बीिको सम्बन्धले व्यत्मिको अन्तज्ञाशन र उच्च िेतनालाई 

द्वनदेद्वर्त गदशछ, जुन आधुद्वनक नु्यरोप्लात्मस्टद्वसटी (Neuroplasticity) को द्वसद्धान्तसँग पद्वन जोद्वडएको छ। 

 

आधुद्वनक नू्यरोप्लात्मस्टद्वसटीको अर्वधारणाले मत्मस्तष्कले अभ्यास र अनुभर्वका आधारमा आफ्ना नु्यरल 

नेटर्वकश हरूलाई पुनः  संरिना (Rewiring) गने िमता राख्छ भने्न कुरा पुद्वि गदशछ। रै्वद्वदक पद्धद्वत अनुसार 

प्राणायाम (Breathwork) र ध्यान (Meditation) का अभ्यासहरूले भेगस नभशलाई त्मस्टमुलेट (Vagus 

Nerve Stimulation - VNS) गछश न्, जसले गदाश हृदय गद्वतमा सनु्तलन (Heart Rate Variability - HRV) 

आउँछ र मत्मस्तष्कले नयाँ र सकारािक मागशहरू द्वनमाशण गदशछ। यसरी िि सनु्तलनका द्वर्वद्वधहरूले केर्वल 

आध्यात्मिक अनुभूद्वत मात्र नभई र्ारीररक रूपमा स्नायु प्रणालीको कायशिमता (Nervous System 

Efficiency) मा पद्वन आमूल पररर्वतशन ल्याउँछन्। िि द्वर्वज्ञानले यसलाई 'प्राण ऊजाश' को सनु्तलन भन्छ 

भने द्विद्वकत्सा द्वर्वज्ञानले यसलाई नु्यरोबायोलोद्वजकल अद्विमाइजेसन (Neurobiological Optimization) 

का रूपमा द्वलने गदशछ। 

अन्त्यमा, घाँटीमा अर्वत्मस्थत द्वर्वरु्द्ध िि (Throat Chakra) र भेगस नभशको स्वरतन्त्र (Larynx and 

Pharynx) मा हुने भूद्वमकाले प्रभार्वकारी सञ्चार र आि-अद्वभव्यत्मिको िमता द्वनमाशण गदशछ। सहस्रार 

िि (Crown Chakra) ले व्यत्मिको सीद्वमत िेतनालाई ब्रह्माण्डीय िेतनासँग जोड्ने पूर्वाशधार तयार गदशछ, 

जसलाई द्विद्वकत्सा द्वर्वज्ञानले मत्मस्तष्कको उच्च एकीकृत अर्वस्था (Highly Integrated Brain State) का 

रूपमा हेनश सक्छ। समग्रमा, भेगस नभश र िि द्वर्वज्ञानको यो एकीकृत अध्ययनले मानर्व स्वास्थ्यलाई भौद्वतक 

अङ्गहरूमा मात्र सीद्वमत नराखी 'मन-र्रीर-ऊजाश' को एक अद्वर्वभाज्य एकाइका रूपमा स्थाद्वपत गदशछ। 

यो समन्वयले आयुरे्वद्वदक उपिार, ऊजाश द्विद्वकत्सा र आधुद्वनक नू्यरोसाइन्सलाई जोडेर भद्वर्वष्यको एकीकृत 

द्विद्वकत्सा पद्धद्वत (Integrative Medicine) का लाद्वग एक बद्वलयो आधार प्रदान गदशछ, जसले मानर्व 

जीर्वनलाई र्ारीररक, मानद्वसक र आध्यात्मिक रूपमा पूणशता द्वदन्छ। 

कार्ाकारी साराांश (Executive Summary) 

शीषाक: चक्र ष्टर्ज्ञान र भेगस नभाको एकीकरण: मानर् स्वास्थ्य र उच्च चेतनाको रै्ज्ञाष्टनक आधार 

प्रसु्तत लेखले प्रािीन रै्वद्वदक िि द्वर्वज्ञान (Chakra Science) र आधुद्वनक स्नायु द्वर्वज्ञानको भेगस नभश 

(Vagus Nerve) बीिको गद्वहरो अन्तसशम्बन्धलाई उजागर गरेको छ। यस अध्ययनको मुख्य उदे्दश्य प्रािीन 
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ऊजाश केिहरूको अर्वधारणालाई आधुद्वनक पॉद्वलभोगल द्वथयरी (Polyvagal Theory) र नू्यरोप्लात्मस्टद्वसटी 

(Neuroplasticity) को द्वसद्धान्त माफश त रै्वज्ञाद्वनक पुद्वि गनुश हो। 

मुख्य ष्टनष्कषाहरू: 

• शारीररक र ऊजाा सांर्न्त्रको ष्टमलन: र्रीरको सबैभन्दा लामो स्नायु, भेगस नभश (Cranial Nerve 

X), जसले मत्मस्तष्क र आन्तररक अङ्गहरूलाई जोड्छ, त्यसको कायशप्रणाली र र्रीरका सात प्रमुख 

ऊजाश ििहरू (Energy Chakras) को अर्वत्मस्थद्वत र प्रभार्वमा द्वनकै ठूलो समानता पाइन्छ। 

• पॉष्टलभोगल ष्टिर्री र चक्र अर्थिा: डा. त्मस्टफन पोजेसको द्वसद्धान्त अनुसार भेगस नभशका तीन 

अर्वस्थाहरू (भेन्टर ल, द्वस्याथेद्वटक, र डोसशल) ले मानर्व व्यर्वहारलाई द्वनयन्त्रण गछश न्। यी 

अर्वस्थाहरू िमर्ः  अनाहत िि (सामाद्वजक सम्बन्ध), मूलाधार िि (अत्मस्तत्वको रिा), र 

स्वाद्वधष्ठान िि (द्वनत्मियता/अलगार्व) सँग प्रत्यि मेल खान्छन्। 

• गट-बे्रन एस्िस र मष्टणपुर चक्र: नाद्वभ िेत्रमा रहेको मद्वणपुर िि (Solar Plexus) ले पािन र 

आिद्वर्वश्वासलाई द्वनयन्त्रण गछश , जसलाई आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले 'दोस्रो मत्मस्तष्क' (Enteric Nervous 

System) र भेगस नभश माफश त हुने 'गट-बे्रन' सञ्चारका रूपमा पररभाद्वषत गरेको छ। 

• नू्यरोप्लास्िष्टसटी र साधना: प्राणायाम र ध्यान जस्ता रै्वद्वदक अभ्यासहरूले भेगस नभशलाई 

त्मस्टमुलेट (Vagus Nerve Stimulation - VNS) गरी हृदय गद्वत सनु्तलन (HRV) बढाउँछन्। यसले 

मत्मस्तष्कलाई नयाँ र सकारािक नु्यरल नेटर्वकश  द्वनमाशण गनश (Neuroplasticity) सहयोग 

पुर् याउँछ, जसले अन्ततः  मानद्वसक र र्ारीररक स्वास्थ्यमा सुधार ल्याउँछ। 

• एकीकृत ष्टचष्टकत्साको आर्श्यकता: िि द्वर्वज्ञान र भेगस नभश दुरै्वले मानर्व र्रीरलाई एक 

'मनोर्ारीररक' (Psychosomatic) एकाइका रूपमा हेदशछन्। यी दुई द्वर्वधाको समन्वयले 

आधुद्वनक जीर्वनरै्लीजन्य रोग, मानद्वसक तनार्व र आध्यात्मिक रू्न्यताको समाधानका लाद्वग 

एकीकृत द्विद्वकत्सा (Integrative Medicine) को नयाँ ढोका खोल्नेछ। 

ष्टनष्कषा: यो लेखले प्रमाद्वणत गदशछ द्वक िि द्वर्वज्ञान केर्वल एक आध्यात्मिक द्वर्वश्वास मात्र नभई यो मानर्व 

र्रीरको स्नायु प्रणाली र जैद्वर्वक ऊजाश पररिालन गने एक सुव्यर्वत्मस्थत रै्वज्ञाद्वनक पद्धद्वत हो। 
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गभााधानको प्राचीन ष्टर्ज्ञान 
स्वि लवज्ञान: श्वाि, ब्रह्माण्ड ि गभाशधानको प्राचीन लवज्ञान 

 

परिचय: श्वाि ि अत्त्वित्वको ब्रह्माण्डीय नृत्य 
 

रै्वद्वदक र तात्मन्त्रक परम्पराहरूको द्वर्वर्ाल एरं्व गद्वहरो ज्ञानद्वभत्र एउटा यस्तो गूढ द्वर्वज्ञान अर्वत्मस्थत छ, जसले 

मानर्व श्वासको लयलाई ब्रह्माण्डको भव्य ििहरूसँग जोड्दछ। यो द्वर्वज्ञान, जसलाई स्वर द्वर्वज्ञान (Swara 

Science) र्वा स्वर योग (Swara Yoga) भद्वनन्छ, यसले यो मान्यता राख्छ द्वक हाम्रो नाद्वसका (Nose) बाट 

प्रर्वाद्वहत हुने प्राण (Pranic flow/Life-force energy) केर्वल एक जैद्वर्वक कायश (Biological function) 

मात्र नभई हाम्रो र्ारीररक, मानद्वसक र आध्यात्मिक कल्याणलाई द्वनयन्त्रण गने एक र्त्मिर्ाली उपकरण 

हो। यो एउटा यस्तो अनुर्ासन हो, जसले श्वासको सूक्ष्म भाषा बुझ्न र हाम्रो व्यत्मिगत ऊजाशलाई द्वर्वश्वव्यापी 

ऊजाश (Universal Energies) सँग पङ््कत्मिबद्ध (Align) गनश द्वसकाउँछ। यसले हाम्रो भाग्य, स्वास्थ्य र भार्वी 

सन्तानका द्वर्वरे्षताहरू (Genetic Traits) लाई समेत आकार द्वदने सामथ्यश राख्दछ। 
 

यो ज्ञान मुख्यतया द्वर्र्व स्वरोदय (Shiva Swarodaya) जस्ता प्रािीन ग्रन्थहरूबाट द्वलइएको हो—जुन 

भगर्वान द्वर्र्व र देर्वी पार्वशतीबीिको एक द्वदव्य संर्वाद (Divine Dialogue) हो भने्न मान्यता रात्मखन्छ। यसले 

एउटा यस्तो ब्रह्माण्ड प्रकट गदशछ, जहाँ मानर्व र्रीरको सूक्ष्म जगत (Microcosm) ले ब्रह्माण्डको बृहत् 

जगत (Macrocosm) लाई प्रद्वतद्वबत्मम्बत गदशछ। यो “हाम्रो र्रीर आकार्ीय ऊजाश (Celestial Energy), 

तात्मत्वक र्त्मि (Elemental Forces) र आध्यात्मिक रं्वर्हरू (Spiritual Lineages) को सङ्गम 

(Convergence) हो, जसलाई स्वर (Swara) अथाशत् कुनै पद्वन िणमा सद्विय नाद्वसकाको सिेत अर्वलोकन 

(Conscious Observation) र द्वनयमन (Manipulation) माफश त बुझ्न र सामञ्जस्य (Harmonization) 

कायम गनश सद्वकन्छ” भने्न द्वसद्धान्तमा आधाररत छ। 
 

यससँगै द्वनकट सम्बन्ध राखे्न अको महत्त्वपूणश पि प्रािीन गोत्र प्रणाली (Gotra System) हो। यो पुरातन 

कालका (Ancient Times) महान् ऋद्वषहरूबाट द्वपतृरं्वर्ीय रं्वर् (Patrilineal Lineage) को खोजी गने 

एक पररषृ्कत द्वर्वद्वध हो। जसरी आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्की (Genetics) ले Y-िोमोजोम (Y-Chromosome) 

को रहस्य खोलै्दछ । जुन केर्वल द्वपताबाट पुत्रमा हस्तान्तरण हुन्छ । गोत्र प्रणाली रं्वर्ार्वली म्याद्वपङ्क 

(Pedigree Mapping) त्यसैको एक दूरदर्ी स्वरूपको रूपमा देखा पदशछ। यो आनुरं्वद्वर्क अखण्डता 

(Genetic Integrity) जोगाउन र अन्तद्वर्वशर्वाह (Inbreeding / Consanguinity) रोक्नका लाद्वग द्वडजाइन 

गररएको हो। यो प्रणालीले प्रते्यक व्यत्मिलाई एक आद्वदम ऋद्वष (Primordial Seer) सँग जोड्दछ, जो एक 

मन्त्र द्रिा (Mantra Drashta) हुन् र जसको आध्यात्मिक एरं्व बौत्मद्धक द्वर्वरासतले पुस्तौसंम्म रं्वर्लाई प्रभार्व 

पाने द्वर्वश्वास गररन्छ। जुन आध्यात्मिक रं्वर्हरू (Spiritual Lineages) संग हुनसके्न सङ्गम 

(Convergence) को पद्वहिान गने द्वर्वद्वध हो। 
 

स्वर द्वर्वज्ञानका द्वसद्धान्तहरू, पाँि तात्मत्वक र्त्मिहरू (पञ्चमहाभूत - Five Elements), िि पात्रोको 

आकार्ीय प्रभार्व (Celestial Influences) र गभाशधान संस्कार (Garbhadhana Samskara - Rite of 

Conception) जस्ता पद्वर्वत्र अनुष्ठानहरूको सूक्ष्म अने्वषण गदै यो लेखले यस सम्बन्धका गद्वहरा 

अर्वधारणाहरूका लाद्वग एक द्वर्वसृ्तत मागशदर्शन द्वलने कोद्वसस गने छ। श्वास, ब्रह्माण्ड द्वर्वज्ञान, आनुरं्वद्वर्की र 

संस्कारका धागोहरूलाई एकसाथ बुनेर प्रािीन ज्ञानको एउटा समग्र समझ (Holistic Understanding) 

प्रसु्तत गने प्रयासको पद्वहिान गने कोद्वसस हुने छ। 
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अध्याय १: स्विको लवज्ञान - चेतनाको कुञ्जीको रूपमा श्वाि 
 

स्वर तवज्ञानको आधार सूक्ष्म र्रीरमा चलने िीन प्राथतमक ऊजाश च्यानलहरू हुन्। जसलाई नाडी (nadis) 

को रूपमा बुझे्न गररन्छ।  
 

इडा नाडी (Ida Nadi): र्रीरको बायाँ छेउबाट उत्पन्न हुने र बायााँ नाकको प्वाि (left nostril) सँग 

सम्बस्तन्धि, इडालाई चि, स्त्री र र्ीिल ऊजाशसँग जोतडएको छ, जसलाई प्रायः  चि स्वर (Chandra 

Swara) भतनन्छ। यसले मस्तिष्कको िातहने गोलाधशलाई तनयन्त्रण गिशछ र ग्रहणर्ीलिा, अन्तज्ञाशन, भावना 

र मानतसक गतितवतधहरूसँग जोतडएको छ। 
 

लपांगिा नाडी (Pingala Nadi): िातहने छेउबाट उत्पन्न हुने र दालहने नाकको प्वाि (right nostril) 

सँग सम्बस्तन्धि, तपंगलालाई सौयश, पुरुष र िाप ऊजाशसँग जोतडएको छ, जसलाई सूयश स्वर (Surya Swara) 

भतनन्छ। यसले मस्तिष्कको बायाँ गोलाधशलाई तनयन्त्रण गिशछ र गतितवतध, िकश , जीवन र्स्तक्त र र्ारीररक 

पररश्रमसँग जोतडएको छ। 
 

िुिुम्ना नाडी (Sushumna Nadi): यो मेरुिण्डको साथमा चलने केिीय च्यानल हो। जब श्वास िुबै 

नाकका प्वालहरूबाट एकैसाथ बग्दछ, यसले सुषुम्नाको सतियिालाई जनाउँछ, जुन ध्यान, आध्यास्तत्मक 

अभ्यास र आत्म-साक्षात्कारको लातग अत्यतधक अनुकूल अवस्था हो, िर धेरैजसो सांसाररक 

गतितवतधहरूको लातग अरु्भ मातनन्छ। 
 

इडा र द्वपङ्गलाको प्रभुत्व कररब हरेक ६० देत्मख ९० द्वमनेटको अन्तरालमा पररर्वतशन हुन्छ, जसले हाम्रो 

र्ारीररक र मानद्वसक अर्वस्थामा प्रभार्व पाने एक लयबद्ध िि द्वसजशना गछश । स्वरयोगले द्वसकाउँछ द्वक कुन 

नाकको प्वाल सद्विय छ भने्न बारे सिेत भई, व्यत्मिले त्यस समयमा द्वियार्ील ऊजाशसँग मेल खाने 

गद्वतद्वर्वद्वधहरू रोज्न सक्छ, जसले सफलता र कल्याण सुद्वनद्वित गछश । 
 

नाडी (Nadi) नाकको 

प्वाि 
(Nostril) 

ऊजाश 
(Energy) 

िम्बत्त्वन्धत 
(Associated 
With) 

मत्त्विष्क गोिाधश 
(Brain 
Hemisphere) 

उिम 
(Best For) 

इडा (Ida) बायाँ (Left) चि 
(Lunar - 
Chandra) 

स्त्री, र्ीिल, 

ग्रहणर्ील 
(Feminine, 
Cooling, 
Receptive) 

िातहने (Right) मानतसक कायश, 

रचनात्मक कायश, 

र्ास्तन्तपूणश 

गतितवतध, लामो 

यात्रा 

तपंगला 
(Pingala) 

िातहने 
(Right) 

सौयश (Solar 
- Surya) 

पुरुष, िाप, सतिय 
(Masculine, 
Heating, Active) 

बायाँ (Left) र्ारीररक कायश, 

कतठन कायश, 

भोजन, छोटो 

यात्रा 

सुषुम्ना 
(Sushumna) 

िुबै (Both) िटस्थ 
(Neutral) 

आध्यास्तत्मक 
(Spiritual) 

सनु्ततलि 
(Balanced) 

ध्यान, प्राथशना, 

पूजा, आत्म-

अने्वषण 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan) र योग र्ास्त्र (Yoga Shastra) अनुसार, मानर्व र्रीरमा ७२,००० नाडीहरू 

(Energy Channels) रहेका छन्, जसमधे्य तीन प्रमुख नाडीहरू इडा (Ida), द्वपंगला (Pingala) र सुषुम्ना 

(Sushumna) सबैभन्दा महत्वपूणश माद्वनन्छन् र यी नाडीहरूको प्रर्वाहले मानर्वको र्ारीररक, मानद्वसक र 

आध्यात्मिक अर्वस्थालाई प्रत्यि रूपमा प्रभाद्वर्वत गदशछ। 
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इडा नाडी (Ida Nadi) बायाँ नाकको प्वाल (Left Nostril) बाट प्रर्वाद्वहत हुन्छ र यसलाई िि नाडी 

(Lunar Nadi - Chandra Nadi) पद्वन भद्वनन्छ द्वकनद्वक यसले ििमाको र्ीतल र र्ान्त ऊजाश र्वहन गदशछ; 

यो स्त्री ऊजाश (Feminine Energy), र्ीतलता (Cooling) र ग्रहणर्ीलता (Receptivity) सँग सम्बत्मन्धत 

छ जसले र्त्मि (Shakti) को प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यो मत्मस्तष्कको दाद्वहने गोलाधश (Right Brain 

Hemisphere) लाई सद्विय गदशछ जुन सृजनािकता, कल्पना र भार्वनािक बुत्मद्धमिाको केि हो; यसैले 

इडा नाडी प्रर्वाद्वहत हँुदा मानद्वसक कायश (Mental Work), रिनािक कायश (Creative Work), र्ात्मन्तपूणश 

गद्वतद्वर्वद्वध (Peaceful Activities) र लामो यात्रा (Long Journeys) को लाद्वग उिम माद्वनन्छ द्वकनद्वक यी 

कायशहरूमा धैयश, द्विन्तन र र्ीतल मनको आर्वश्यकता हुन्छ। 
 

द्वपंगला नाडी (Pingala Nadi) दाद्वहने नाकको प्वाल (Right Nostril) बाट प्रर्वाद्वहत हुन्छ र यसलाई सूयश 

नाडी (Solar Nadi - Surya Nadi) पद्वन भद्वनन्छ द्वकनद्वक यसले सूयशको तातो र ऊजाशर्वान र्त्मि र्वहन 

गदशछ; यो पुरुष ऊजाश (Masculine Energy), ताप (Heating) र सद्वियता (Activity) सँग सम्बत्मन्धत छ 

जसले द्वर्र्व (Shiva) को प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यो मत्मस्तष्कको बायाँ गोलाधश (Left Brain Hemisphere) 

लाई सद्विय गदशछ जुन तकश , द्वर्वशे्लषण र भाद्वषक िमताको केि हो; यसैले द्वपंगला नाडी प्रर्वाद्वहत हँुदा 

र्ारीररक कायश (Physical Work), कद्वठन कायश (Difficult Tasks), भोजन (Eating) र छोटो यात्रा 

(Short Journeys) को लाद्वग उिम माद्वनन्छ द्वकनद्वक यी कायशहरूमा र्ारीररक बल, ऊजाश र पािन 

र्त्मिको आर्वश्यकता हुन्छ; द्वर्वरे्ष गरी भोजन गदाश दाद्वहने स्वर प्रर्वाद्वहत हुनुपछश  द्वकनद्वक द्वपंगलाको ताप 

ऊजाशले जठराद्वग्न (Digestive Fire) लाई प्रज्वद्वलत गदशछ। 
 

सुषुम्ना नाडी (Sushumna Nadi) दुरै्व नाकको प्वाल (Both Nostrils) बाट समान रूपमा प्रर्वाद्वहत हँुदा 

सद्विय हुन्छ र यो मेरुदण्ड (Spinal Column) को बीिबाट मूलाधार िि (Muladhara Chakra) देत्मख 

सहस्रार िि (Sahasrara Chakra) सम्म जान्छ; यसको ऊजाश तटस्थ (Neutral) हुन्छ जसले इडा र 

द्वपंगलाको संयोजन र सनु्तलनको प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यो आध्यात्मिक (Spiritual) अर्वस्थासँग सम्बत्मन्धत छ 

र यसले मत्मस्तष्कका दुरै्व गोलाधशहरूलाई सनु्तद्वलत (Balanced) बनाउँछ; यसैले सुषुम्ना नाडी प्रर्वाद्वहत हँुदा 

ध्यान (Meditation), प्राथशना (Prayer), पूजा (Worship) र आि-अने्वषण (Self-inquiry) को लाद्वग 

उिम माद्वनन्छ द्वकनद्वक यो अर्वस्थामा मन र्ान्त, एकाग्र र आध्यात्मिक अनुभर्वको लाद्वग तयार हुन्छ; सुषुम्ना 

सद्विय हँुदा कुण्डद्वलनी र्त्मि (Kundalini Shakti) को जागरण सम्भर्व हुन्छ भने्न तात्मन्त्रक मान्यता रहेको 

छ। 
 

स्वर द्वर्वज्ञान अनुसार, द्वदनको द्वर्वद्वभन्न समयमा यी नाडीहरूको प्रर्वाह स्वाभाद्वर्वक रूपमा पररर्वतशन हुन्छ र 

प्रते्यक ६० द्वमनेटमा एक नाडीबाट अकोमा संिमण (Transition) हुन्छ; यो संिमणको िणमा केही 

सेकेन्डका लाद्वग सुषुम्ना सद्विय हुन्छ जुन सन्ध्या (Twilight) को समयसँग तुलना गररन्छ; यी नाडीहरूको 

सिेत द्वनयन्त्रण र सही कायशसँग द्वमलान गनुश नै स्वर योग (Swara Yoga) को मूल उदे्दश्य हो। 
 
 

अध्याय २: पााँच महाभूत - पञ्च भूत 
 

रै्वद्वदक ब्रह्माण्ड द्वर्वज्ञान अनुसार, मानर्व र्रीर सद्वहत समू्पणश सृद्वि, पाँि आधारभूत तत्वहरू बाट बनेको छ।  

त्यसलाई पञ्च भूत (Pancha Bhuta) र्वा पञ्च तत्व (Pancha Tattvas) भद्वनन्छ। पञ्च तत्वको हरेक तत्व 

भौद्वतक पदाथशहरू द्वनमाशण गने प्रकृद्वतका सूक्ष्म द्वसद्धान्तहरू हुन्। जसले समू्पणश अव्यि अत्मस्तत्वलाई  

व्यि गनश र त्यसरी अद्वभव्यि हुन् सम्भर्व भएको अत्मस्तत्वलाई  द्वनयन्त्रण र द्वनयमन समेत गदशछ। यी 

तत्वहरूको सद्वियतासँग श्वासको प्रर्वाह (स्वर) घद्वनष्ठ रूपमा जोद्वडएको हुन्छ। जसको कारण प्रते्यक 
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तत्वको श्वास ििको समयमा एक द्वर्वद्वर्ि अर्वद्वध र प्रभार्व हुन्छ। स्वर द्वर्वज्ञानको अभ्यासको लाद्वग, द्वर्वरे्ष 

गरी गभाशधानको लाद्वग कुन तत्व कुन समयमा प्रमुख रहेको हुन्छ भनेर बुझ्नु अत्यन्त महत्त्वपूणश छ। 
 

पञ्च तत्वका पाँच ित्वहरू र तिनीहरूका मुख्य सम्बन्धहरू यस प्रकारका छन्।  
 

ित्व 
(Tattva) 

नाम   रंग (Color) आकार 
(Shape) 

स्वाि (Taste) ज्ञानेस्तिय (Sense 
Organ) 

सम्बस्तन्धि 

औलंा 
(Associate
d Finger) 

पृथ्वी 
(Prithvi) 

जद्वम

न 

पहेंलो 
(Yellow) 

वगश 
(Square) 

गुतलयो (Sweet) नाक (गन्ध)  
(Nose - Smell) 

सातहंली 

औलंा (Ring 
Finger) 

जि  
(Jala) 

पाद्वन सेिो  
(White) 

अधशचि 
(Crescent) 

टरो 
(Astringent) 

तजब्रो (स्वाि) 
(Tongue - 
Taste) 

कान्छी औलंा 
(Little 
Finger) 

अलि 
(Agni) 

आगो 

(राप 
/ 

ताप) 

रािो  
(Red) 

तत्रकोण 
(Triangle) 

तििो (Bitter) आँखा (दृति)  
(Eyes - Sight) 

बूढी औलंा 
(Thumb) 

वायु 
(Vayu) 

हार्वा तनलो / हररयो 
(Blue/ 
Green) 

वृि (Circle) अतमलो (Sour) छाला (स्पर्श) 
(Skin - Touch) 

चोर औलंा 
(Index 
Finger) 

आकार् 
(Akasha) 

खाली 

ठाम 

कालो/रंगहीन 
(Black/Colo
rless) 

तबन्िु (Point 
- Bindu) 

तपरो (Pungent) कान (ध्वतन) 
(Ears - Sound) 

माझी औलंा 
(Middle 
Finger) 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan), तन्त्र र्ास्त्र (Tantra Shastra) र आयुरे्वद (Ayurveda) अनुसार, पञ्च तत्व 

(Pancha Tattva) का प्रते्यक तत्वको द्वर्वद्वर्ि रंग (Color), आकार (Shape), स्वाद (Taste), ज्ञानेत्मिय 

(Sense Organ) र औलंासँग सम्बन्ध (Finger Association) हुन्छ, जसले ती तत्वहरूको पद्वहिान, ध्यान 

र साधनामा महत्वपूणश भूद्वमका खेल्दछ। 
 

पृथ्वी तत्व (Prithvi Tattva) लाई जद्वमन (Earth) भद्वनन्छ र यसको रंग पहेंलो (Yellow) हो, जुन सुर्वणश र 

उर्वशरताको प्रतीक हो; यसको आकार र्वगश (Square) हो जसले त्मस्थरता र आधारको प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; 

यसको स्वाद गुद्वलयो (Sweet) हो जसले पोषण र तृत्मप्तको संकेत गदशछ; यो नाक (Nose) र गन्ध (Smell) 

इत्मियसँग सम्बत्मन्धत छ द्वकनद्वक गन्ध ठोस पदाथशबाट मात्र उत्पन्न हुन्छ; र यो साद्वहंली औलंा (Ring Finger) 

सँग सम्बत्मन्धत छ जुन हस्तमुद्रा (Mudra) मा पृथ्वी तत्वलाई सद्विय गनश प्रयोग गररन्छ। 
 

जल तत्व (Jala Tattva) लाई पानी (Water) भद्वनन्छ र यसको रंग सेतो (White) हो, जुन रु्द्धता र 

र्ात्मन्तको प्रतीक हो; यसको आकार अधशिि (Crescent) हो जसले ििमाको र्ीतल र पोषक ऊजाशको 

प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यसको स्वाद टरो (Astringent) हो जसले संकुिन र बाँधे्न गुणको संकेत गदशछ; यो 

द्वजब्रो (Tongue) र स्वाद (Taste) इत्मियसँग सम्बत्मन्धत छ द्वकनद्वक द्वजब्रोमा लार (Saliva) नभएसम्म 

स्वादको अनुभर्व हँुदैन; र यो कान्छी औलंा (Little Finger) सँग सम्बत्मन्धत छ जुन र्वरुण मुद्रा (Varuna 

Mudra) मा जल तत्वलाई सनु्तद्वलत गनश प्रयोग गररन्छ। 
 

अद्वग्न तत्व (Agni Tattva) लाई आगो, राप र्वा ताप (Fire/Heat) भद्वनन्छ र यसको रंग रातो (Red) हो, जुन 

ऊजाश, र्त्मि र रूपान्तरणको प्रतीक हो; यसको आकार द्वत्रकोण (Triangle) हो जसले ज्वालाको 
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उर्ध्शगामी प्रकृद्वत र तीक्ष्णताको प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यसको स्वाद द्वततो (Bitter) हो जसले रु्द्धीकरण र 

द्वर्वषहरणको संकेत गदशछ; यो आँखा (Eyes) र दृद्वि (Sight) इत्मियसँग सम्बत्मन्धत छ द्वकनद्वक प्रकार् 

(अद्वग्नको एक रूप) ले नै र्वसु्तहरूलाई दृश्यमान बनाउँछ; र यो बूढी औलंा (Thumb) सँग सम्बत्मन्धत छ 

जुन सूयश मुद्रा (Surya Mudra) मा अद्वग्न तत्वलाई बढाउन प्रयोग गररन्छ। 
 

र्वायु तत्व (Vayu Tattva) लाई हार्वा (Air/Wind) भद्वनन्छ र यसको रंग द्वनलो र्वा हररयो (Blue/Green) 

हो, जुन गद्वतर्ीलता र स्वतन्त्रताको प्रतीक हो; यसको आकार रृ्वि (Circle) हो जसले द्वनरन्तर गद्वत र ििीय 

प्रकृद्वतको प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यसको स्वाद अद्वमलो (Sour) हो जसले उिेजना र गद्वतको संकेत गदशछ; यो 

छाला (Skin) र स्पर्श (Touch) इत्मियसँग सम्बत्मन्धत छ द्वकनद्वक हार्वाको अनुभर्व स्पर्शबाट मात्र हुन्छ; र 

यो िोर औलंा (Index Finger) सँग सम्बत्मन्धत छ जुन र्वायु मुद्रा (Vayu Mudra) मा र्वायु तत्वलाई द्वनयन्त्रण 

गनश प्रयोग गररन्छ। 
 

आकार् तत्व (Akasha Tattva) लाई खाली ठाउँ र्वा अन्तररि (Space/Ether) भद्वनन्छ र यसको रंग 

कालो र्वा रंगहीन (Black/Colorless) हो, जुन रू्न्यता र असीमताको प्रतीक हो; यसको आकार द्वबन्दु 

(Point - Bindu) हो जसले सूक्ष्मतम र अव्यि अर्वस्थाको प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ; यसको स्वाद द्वपरो 

(Pungent) हो जसले द्वर्वस्तार र प्रसारणको संकेत गदशछ; यो कान (Ears) र र्ध्द्वन (Sound) इत्मियसँग 

सम्बत्मन्धत छ द्वकनद्वक र्ध्द्वन आकार्को माध्यमबाट नै प्रसाररत हुन्छ र आकार् द्वबना र्ध्द्वनको अत्मस्तत्व 

सम्भर्व छैन; र यो माझी औलंा (Middle Finger) सँग सम्बत्मन्धत छ जुन आकार् मुद्रा (Akasha Mudra) 

मा आकार् तत्वलाई सद्विय गनश प्रयोग गररन्छ। 
 

यी सम्बन्धहरूको ज्ञान स्वर साधना (Swara Sadhana) मा तत्व पद्वहिान गनश, योग र प्राणायाममा मुद्राहरू 

प्रयोग गनश, आयुरे्वद्वदक द्विद्वकत्सामा दोष सनु्तलन गनश, र तात्मन्त्रक ध्यानमा तत्व द्वर्वरु्त्मद्ध (Tattva Shuddhi) 

को अभ्यास गनश अत्यन्त महत्वपूणश माद्वनन्छ। 
 

स्वरद्वर्वज्ञान अनुसार, श्वासको ििमा कुन तत्व (जसै्त पृथ्वी, जल, अद्वग्न आद्वद) प्रभुत्वमा छ भने्न कुरा एक 

महत्वपूणश संकेत माद्वनन्छ। यही प्रभुत्वले र्रीर र मनको अर्वस्था बारे जानकारी द्वदन्छ। उदाहरणका 

रूपमा, पृथ्वी तत्व त्मस्थरता, धैयशता र भौद्वतक सफलतासँग सम्बत्मन्धत छ। जल तत्व पोषण, संरे्वदनर्ीलता र 

भार्वनािक प्रर्वाहसँग जोद्वडन्छ। अद्वग्न तत्व ऊजाशर्ीलता, दृढता र रूपान्तरण िमतालाई जनाउँछ। र्वायु 

तत्व गद्वत, सृजनर्ीलता र द्वर्विारहरूको प्रर्वाहसँग सम्बत्मन्धत छ। आकार् (आकास) तत्व िेतना, अन्तरदृद्वि 

र आध्यात्मिक द्वर्वस्तारको प्रतीक हो।  
 

स्वरद्वर्वज्ञान अनुसार, गभाशधान र्वा कुनै पद्वन संरे्वदनर्ील िणमा यी तत्त्वहरूमधे्य कुन सद्विय छ भने्न कुराले 

द्वसद्वजशत हुने गुणले जीर्वनर्त्मिको पररणाममा प्रत्यि प्रभार्व पानश सक्छ। जसै्त यसमा बच्चाको स्वास्थ्य, 

स्वभार्वमा हुने सम्भाद्वर्वत अनुकूलता समेत पदशछ।  
 

गभाशधानको सन्दभशमा, सो समयमा सद्विय हुने तत्वले बच्चाको स्वास्थ्य, स्वभार्व र द्वलंग माद्वथ पद्वन गद्वहरो 

प्रभार्व पानश सक्छ भने्न मान्यता स्थाद्वपत भएको कारण रै्वद्वदक गभाशधानको अनुर्ासन कायम गने द्वर्वद्वधमा 

श्वासको ििमा लाई प्रभुत्वमा द्वलने पाँि आधारभूत तत्व गुणहरूको प्रभार्वले पुर् याउने असर बारे अद्वधक 

िासो रात्मखन्छ। 
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तत्त्व मूल गुणहरू व्यस्ित्व/जीर्नशैली पक्ष गभााधानसम्बन्धी पारम्पररक 

मान्यता 

पृथ्वी (Prithvi) भारी, त्मस्थर, ठोस, 

आधार द्वदने  

त्मस्थरता, धैयशता, व्यर्वहाररकता, 

दीघशकालीन सफलतामा 

केत्मित स्वभार्व  

बच्चा त्मस्थर, धैयशर्वान, र्ारीररक 

रूपमा सबल र जीर्वनमा स्थिर 

हुने सम्भार्वना बढी माद्वनन्छ। 

जल (Jala/Apas) द्विसो, मृदु, तरल, 

पोषक, बाँधे्न / 

जोड्ने गुण  

भार्वनािक संरे्वदनर्ीलता, 

सहानुभूद्वत, पोषण द्वदन सके्न, 

सम्बन्धमुखी स्वभार्व  

बच्चा करुणामयी, भार्वनािक 

रूपमा गद्वहरो, सम्बन्ध र 

पररर्वारप्रद्वत समद्वपशत हुने द्वर्वश्वास 

गररन्छ। 

अद्वग्न 
(Agni/Tejas) 

तातो, तीक्ष्ण, 

रूपान्तरण गने, 

प्रकार्/दृद्वि द्वदने  

दृढता, नेतृत्व, महत्त्वाकांिा, 

द्वर्वशे्लषण िमता, 

रूपान्तरणर्ील ऊजाश  

बच्चामा तेज बुत्मद्ध, नेतृत्व-िमता र 

जोद्वर्लो, लक्ष्यमुखी स्वभार्व हुने 

सम्भार्वना भद्वनन्छ। 

र्वायु (Vayu) हल्का, िलायमान, 

सुख्खा, द्वछटो 

पररर्वतशनर्ील  

सृजनर्ीलता, गद्वतर्ीलता, नयाँ 

द्वर्विारप्रद्वत आकषशण, स्वतन्त्र 

स्वभार्व  

बच्चा िञ्चल तर अत्यन्त 

रिनािक, द्वर्विारर्ील र 

स्वतन्त्रपे्रमी हुने द्वर्वश्वास गररन्छ। 

आकार् 
(Akasha/Ether) 

सूक्ष्म, हल्का, 

द्वर्वर्ाल, अव्यि, 

ठाउँ/से्पस द्वदने  

आध्यात्मिक झुकार्व, गद्वहरो 

अन्तदृशद्वि, ध्यान/द्विन्तनमा 

रुद्वि, इनु्टइद्वटभ स्वभार्व  

बच्चा आध्यात्मिक, ध्यानर्ील, 

द्वभजनरी र सूक्ष्म 

बौत्मद्धक/आध्यात्मिक िमतायुि 

हुने भनाइ िलनमा छ। 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan) र आयुरे्वद (Ayurveda) अनुसार, गभाशधान (Conception) को समयमा 

प्रभार्वी रहेको तत्व (Tattva) ले गभशस्थ द्वर्रु्को व्यत्मित्व, स्वभार्व र जीर्वनरै्लीमा गद्वहरो प्रभार्व पाछश  भने्न 

पारम्पररक मान्यता रहेको छ। 
 

पृथ्वी तत्व (Prithvi Tattva) को मूल गुणहरू भारी (Heavy), त्मस्थर (Stable), ठोस (Solid) र आधार 

द्वदने (Grounding) हुन्, जसले व्यत्मित्वमा त्मस्थरता (Stability), धैयशता (Patience), व्यर्वहाररकता 

(Practicality) र दीघशकालीन सफलतामा केत्मित स्वभार्व प्रदान गदशछ; गभाशधानको समयमा यो तत्व 

प्रभार्वी हँुदा जत्मन्मने बच्चा त्मस्थर, धैयशर्वान, र्ारीररक रूपमा सबल र जीर्वनमा त्मस्थर हुने सम्भार्वना बढी 

माद्वनन्छ, जसले भौद्वतक सम्पद्वि र पाररर्वाररक द्वजमे्मर्वारीमा उिृि प्रदर्शन गदशछ। 
 

जल तत्व (Jala/Apas Tattva) को मूल गुणहरू द्विसो (Cool), मृदु (Soft), तरल (Fluid), पोषक 

(Nourishing) र बाँधे्न/जोड्ने (Cohesive) हुन्, जसले व्यत्मित्वमा भार्वनािक संरे्वदनर्ीलता 

(Emotional Sensitivity), सहानुभूद्वत (Empathy), पोषण द्वदन सके्न िमता (Nurturing Ability) र 

सम्बन्धमुखी स्वभार्व (Relationship-oriented Nature) प्रदान गदशछ; गभाशधानको समयमा यो तत्व 

प्रभार्वी हँुदा जत्मन्मने बच्चा करुणामयी (Compassionate), भार्वनािक रूपमा गद्वहरो (Emotionally 

Deep), सम्बन्ध र पररर्वारप्रद्वत समद्वपशत (Devoted to Family and Relationships) हुने द्वर्वश्वास गररन्छ, 

जसले कला, सेर्वा र मानर्वीय सम्बन्धमा उिृिता हाद्वसल गदशछ। 
 

अद्वग्न तत्व (Agni/Tejas Tattva) को मूल गुणहरू तातो (Hot), तीक्ष्ण (Sharp), रूपान्तरण गने 

(Transformative) र प्रकार्/दृद्वि द्वदने (Illuminating) हुन्, जसले व्यत्मित्वमा दृढता 

(Determination), नेतृत्व (Leadership), महत्त्वाकांिा (Ambition), द्वर्वशे्लषण िमता (Analytical 

Ability) र रूपान्तरणर्ील ऊजाश (Transformative Energy) प्रदान गदशछ; गभाशधानको समयमा यो 

तत्व प्रभार्वी हँुदा जत्मन्मने बच्चामा तेज बुत्मद्ध (Sharp Intellect), नेतृत्व-िमता (Leadership Qualities) 

र जोद्वर्लो, लक्ष्यमुखी स्वभार्व (Passionate, Goal-oriented Nature) हुने सम्भार्वना भद्वनन्छ, जसले 

राजनीद्वत, प्रर्ासन र व्यर्वसायमा सफलता प्राप्त गदशछ। 
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र्वायु तत्व (Vayu Tattva) को मूल गुणहरू हल्का (Light), िलायमान (Mobile), सुख्खा (Dry) र द्वछटो 

पररर्वतशनर्ील (Rapidly Changing) हुन्, जसले व्यत्मित्वमा सृजनर्ीलता (Creativity), गद्वतर्ीलता 

(Dynamism), नयाँ द्वर्विारप्रद्वत आकषशण (Attraction to New Ideas) र स्वतन्त्र स्वभार्व (Independent 

Nature) प्रदान गदशछ; गभाशधानको समयमा यो तत्व प्रभार्वी हँुदा जत्मन्मने बच्चा िञ्चल (Restless) तर 

अत्यन्त रिनािक (Highly Creative), द्वर्विारर्ील (Thoughtful) र स्वतन्त्रपे्रमी (Freedom-loving) 

हुने द्वर्वश्वास गररन्छ, जसले कला, साद्वहत्य, संगीत र नर्वप्रर्वतशन (Innovation) मा उिृिता देखाउँछ। 
 

आकार् तत्व (Akasha/Ether Tattva) को मूल गुणहरू सूक्ष्म (Subtle), हल्का (Light), द्वर्वर्ाल 

(Expansive), अव्यि (Unmanifest) र ठाउँ/से्पस द्वदने (Space-giving) हुन्, जसले व्यत्मित्वमा 

आध्यात्मिक झुकार्व (Spiritual Inclination), गद्वहरो अन्तदृशद्वि (Deep Insight), ध्यान/द्विन्तनमा रुद्वि 

(Interest in Meditation/Contemplation) र इनु्टइद्वटभ स्वभार्व (Intuitive Nature) प्रदान गदशछ; 

गभाशधानको समयमा यो तत्व प्रभार्वी हँुदा जत्मन्मने बच्चा आध्यात्मिक (Spiritual), ध्यानर्ील 

(Meditative), द्वभजनरी (Visionary) र सूक्ष्म बौत्मद्धक/आध्यात्मिक िमतायुि (Possessing Subtle 

Intellectual and Spiritual Abilities) हुने भनाइ िलनमा छ, जसले दर्शन, योग, अध्याि र उच्च ज्ञानको 

िेत्रमा योगदान द्वदन्छ। 
 

यी पाँिै तत्वहरूको प्रभार्व स्वर (Swara) को प्रर्वाह र द्वतद्वथ (Tithi) को संयोजनबाट द्वनधाशररत हुन्छ, र 

प्रािीन ग्रन्थहरूले गभाशधानको समयमा पृथ्वी र जल तत्वको प्रधानतालाई सबैभन्दा रु्भ मानेका छन् 

द्वकनद्वक यी तत्वहरूले त्मस्थरता, पोषण र दीघाशयुको गुण प्रदान गदशछन्, जबद्वक अद्वग्न र र्वायु तत्वको 

अत्यद्वधक प्रभार्वलाई अत्मस्थरता र दोषको कारण माद्वनन्छ। 
 

पृथ्वी तत्वले त्मस्थरता, धैयशता र भौद्वतक सफलतासँग सम्बन्ध देखाउँछ। जल तत्व पोषण, संरे्वदनर्ीलता र 

भार्वनािक प्रर्वाहसँग जोद्वडन्छ। अद्वग्न तत्व ऊजाशर्ीलता, दृढता र रूपान्तरण िमतालाई जनाउँछ। र्वायु 

तत्व गद्वत, सृजनर्ीलता र द्वर्विारहरूको प्रर्वाहसँग सम्बत्मन्धत हुन्छ। आकार् तत्व िेतना, अन्तरदृद्वि र 

आध्यात्मिक द्वर्वस्तारको प्रतीक माद्वनन्छ। परम्परागत स्वरद्वर्वज्ञान र पाञ्चमहाभूत सम्बन्धी मान्यतामा, 

गभाशधानको संरे्वदनर्ील िणमा यी तत्त्वहरूमधे्य जुन तत्व प्रमुख रूपमा सद्विय हुन्छ, त्यसले बच्चाको 

स्वास्थ्य, स्वभार्व र जीर्वनयात्राको द्वदर्ामाद्वथ सूक्ष्म तर गद्वहरो प्रभार्व पानश सक्छ भने्न द्वर्वश्वास पाइन्छ। 
 

अध्याय ३: गभाशधानको पलवत्र किा - गभाशधान िांस्काि 
 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swara Science) का द्वसद्धान्तहरूको सबैभन्दा गद्वहरो र व्यार्वहाररक प्रयोग गभाशधान संस्कार 

(Garbhadhana Samskara – Rite of Conception) मा देत्मखन्छ। गभाशधान केर्वल एक र्ारीररक सम्भोग 

(Physical Intercourse) माफश त आनन्द प्राप्त गने प्रद्वियाको नद्वतजामा सीद्वमत हुनु हँुदैन। यसलाई 

अत्यन्त पद्वर्वत्र र सिेत ईश्वरीय अनुष्ठान (Divine Ritual) को रूपमा सम्पन्न गररनु पदशछ। द्वकनद्वक यस 

प्रद्वियामा दम्पतीले उच्च िेतना भएको आिा (Higher Conscious Soul) लाई पृथ्वीमा आमत्मन्त्रत गनश 

आफ्नो द्वभत्री ऊजाश (Internal Energy) लाई ब्रह्माण्डीय लय (Cosmic Rhythm) सँग एकाकार भइरहेको 

अनुभूद्वत गनश आर्वश्यक हुन्छ। यस्तो अनुभूद्वत सम्भोगमैत्री र्वातार्वरण (Conducive Atmosphere for 

Union) बीि सम्भोगरत जोडीबीिको आपसी सम्मान (Mutual Respect) र समपशण 

(Devotion/Surrender) माफश त मात्र सम्भर्व हुन्छ। यस प्रसु्तद्वतमा त्यस सम्बन्धी अनुर्ासन (Discipline) 

र अभ्यासहरू (Practices) को एक द्वर्वसृ्तत खाका प्रसु्तत गररएको छ, जसले श्वासको गद्वत (Breath 

Rhythm), पञ्चतत्त्वको प्रभार्व (Elemental Dominance) र सही समयको छनोट (Right Timing) आद्वद 

समेटेर कसरी भार्वी सन्तानमा द्वनमाशण हुने द्वर्वरे्षता (Genetic Traits) र प्रकृद्वतमा सकारािक प्रभार्व 

(Positive Influence on Nature) पुर् याउन सद्वकन्छ भने्न कुरा स्पि पाछश । 
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मूि लिद्धान्त: लर्व ि र्त्त्विको पङ््कत्त्विबद्धता 
 

पुरुष पिको सौयश / द्वपङ्गला ऊजाश (Solar or Pingala Energy) र स्त्री पिको िि/इडा ऊजाश (Lunar 

or Ida Energy) बीिको सामञ्जस्यपूणश द्वमलन (Harmonious Union) गभाशधान (Conception) को 

आधारभूत द्वसद्धान्त हो। गभाशधानको िणमा कुन जोडीदारले कुन प्रकारको ऊजाश (Type of Energy) 

प्रभार्वकारी रूपमा व्यि र धारण गछश  भने्न सूक्ष्म अर्वस्थाबाट छोरा (Son) र्वा छोरी (Daughter) मा के 

िाहेको हो त्यस अनुरूपको इत्मित पररणाम प्राप्त हुने गरर गभाशधान प्रभाद्वर्वत हुन्छ भने्न मान्यता स्वर 

द्वर्वज्ञानमा (Swara Science) रात्मखन्छ। 
 

छोिाको िालग: सहबासको समयमा पद्वतको दाद्वहने नाकको प्वाल (द्वपङ्गला/सौयश) (right nostril – 

Pingala/solar) सद्विय (Active) हुनुपछश  भने पत्नीको बायाँ नाकको प्वाल (इडा/िि) (left nostril – 

Ida/lunar) प्रमुख (Dominant) रुपमा सद्विय (Active) हुनुपछश  भने्न मान्यता छ। यस प्रकारको 

ऊजाशिक पङ््कत्मिबद्धताले (Energetic Alignment) द्वर्वरे्ष गरी पृथ्वी (Prithvi – Earth Element) र्वा 

जल (Jala – Water Element) प्रमुख भएको समयको द्वनमाशण गदशछ। यो पररत्मस्थद्वतले र्त्मि (Strength), 

त्मस्थरता (Stability) र नेतृत्व (Leadership) जस्ता गुणहरूयुि पुरुष सन्तान (Male Child) को 

गभाशधानलाई अनुकूल बनाउँछ भद्वनन्छ।  
 

छोिीको िालग: सहबासको समयमा पतिको बायााँ नाकको प्वाि (इडा/चि) (left nostril - 

Ida/lunar) सतिय हुनुपिशछ भने पत्नीको दालहने नाकको प्वाि (लपांगिा/िौयश) (right nostril - 

Pingala/solar) प्रमुख हुनुपिशछ। यो तवन्यास छोरीको  पक्षमा भतनन्छ, द्वकनद्वक यस प्रकारको ऊजाशिक 

पङ््कत्मिबद्धतामा तवरे्ष गरी जब जि (Jala) ित्व प्रमुख हुन्छ। जल (Jala) तत्व एकै्ल वा जल तत्वको पृथ्वी 

तत्व सँगको अनुग्रहले अन्तज्ञाशन र प्रजनन क्षमिालाई बढावा तिन्छ। जुन स्त्री द्वलङ्ग द्वनमाशणमा पे्ररक हुन्छ। 
 

समय नै सबथोक हो: ऋिुकाल र चि तिनहरूको महत्त्व 
 

गभाशधानको उपयुि समय (Timing of Conception), यद्वकन गनश पत्नीको मद्वहनार्वारी िि (ऋतुकाल – 

Ritukala, Menstrual Cycle) को पद्वहलो द्वदनबाट गणना गने गररन्छ।  यसको लाद्वग ऋतुकाल अत्यन्त 

महत्त्वपूणश माद्वननुको कारण प्रािीन ग्रन्थहरू (Ancient Scriptures) ले यस सम्बन्धमा कुन-कुन रात रु्भ 

(Auspicious) र कुन-कुन रात अरु्भ (Inauspicious) माद्वनन्छ भने्न बारे द्वर्वसृ्तत पात्रो (Detailed 

Calendar) प्रदान गनुश हो। व्यार्वहाररक प्रयोगमा यो कुरा प्रायः  पञ्चाङ्ग (Panchanga, Vedic Almanac) 

माफश त द्वनधाशरण गररन्छ। आधुद्वनक व्याख्यामा यसलाई साधारण रूपमा Garbhadhana Muhurta 

Panchanga / Ritukala Panchanga जस्ता र्ीषशकमा प्रसु्तत गररएको पाइन्छ।  
 

अनुकूि ि लनिेलधत िातहरू 
 

"बच्चा  जन्माउन (To have a baby)” मद्वहनार्वारी सुरु भएको द्वदनदेत्मख गद्वनएका पद्वहलो सोह्र रातहरू 

सामान्यतया उर्वशर अर्वद्वध (Fertile Window) को रूपमा माद्वनन्छन्। तथाद्वप, ती सबै रातहरू समान 

रूपमा उपयुि हँुदैनन्, द्वकनद्वक केही िि द्वदनहरू र्वा द्वतद्वथहरू (Tithis) आफ्नो अरु्भ प्रकृद्वत 

(Inauspicious Nature) का कारण गभाशधान (Conception) का लाद्वग कडा रूपमा द्वनषेद्वधत माद्वनन्छन्।  
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गभाशधानको िालग लनिेलधत िातहरू: 
 

तिन/तितथ (Day/Tithi) चि तिन 
(Lunar Day) 

तनषेधको कारण  
(Reason for Prohibition) 

पतहलो ३ राि (First 3 Nights) N/A र्रीर रु्द्धीकरणको अवस्थामा रहेको 

मातनन्छ। 

अिमी (Ashtami) ८ औ ं(8th) चुनौिीपूणश ऊजाशहरूसँग सम्बस्तन्धि। 

एकािर्ी (Ekadashi) ११ औ ं(11th) परम्परागि रूपमा उपवास र आध्यास्तत्मक 

अभ्यासको लातग आरतक्षि तिन। 

त्रयोिर्ी (Trayodashi) १३ औ ं(13th) नयाँ सुरुवािको लातग अरु्भ मातनन्छ। 

चिुिशर्ी (Chaturdashi) १४ औ ं(14th) प्रायः  उग्र िेविा वा चुनौिीपूणश ऊजाशहरूसँग 

सम्बस्तन्धि। 

पूतणशमा/अमावस्या 
(Purnima/Amavasya) 

१५ औ ं
(Full/New 
Moon) 

ब्रह्माण्डीय ऊजाशको तर्खर समय, भौतिक 

भन्दा आध्यास्तत्मक कायशहरूको लातग उिम। 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan) र रै्वद्वदक िि परम्परा (Lunar Tradition) ले गभाशधान (Conception) का 

लाद्वग केही द्वर्वरे्ष रात र द्वतद्वथहरूलाई द्वनषेद्वधत (Prohibited) घोषणा गरेको छ, जसको पालना गदाश स्वस्थ 

र गुणर्वान सन्तान प्रात्मप्तको सम्भार्वना बढ्छ भनी माद्वनन्छ। मद्वहनार्वारीपद्वछका पद्वहलो तीन रातहरू (First 

3 Nights) द्वनषेद्वधत माद्वनन्छन् द्वकनद्वक यस अर्वद्वधमा स्त्रीको र्रीर रजस्वला (Menstrual) अर्वस्थाबाट 

रु्द्धीकरण (Purification) को प्रद्वियामा रहेको हुन्छ, गभाशर्य (Uterus) पूणश रूपमा तयार हँुदैन, र 

आयुरे्वद अनुसार यस समयमा र्वात दोष (Vata Dosha) असनु्तद्वलत रहन्छ जसले गभशधारणलाई प्रद्वतकूल 

बनाउँछ। अिमी द्वतद्वथ (Ashtami - 8th Lunar Day) द्वनषेद्वधत छ द्वकनद्वक यो द्वतद्वथ िुनौतीपूणश ऊजाशहरू 

(Challenging Energies) सँग सम्बत्मन्धत माद्वनन्छ, द्वर्वरे्ष गरी यो भैरर्व र दुगाशको द्वतद्वथ हो जहाँ तामद्वसक 

(Tamasic) र राजद्वसक (Rajasic) ऊजाशको प्रभार्व बढी हुन्छ, जुन सन्तानको सात्मत्त्वक गुण (Sattvic 

Qualities) मा बाधा पुयाशउन सक्छ। एकादर्ी द्वतद्वथ (Ekadashi - 11th Lunar Day) परम्परागत रूपमा 

उपर्वास (Fasting) र आध्यात्मिक अभ्यास (Spiritual Practice) को लाद्वग आरद्वित द्वदन हो, जहाँ 

र्ारीररक सुखभोगलाई त्यागेर आत्मिक उन्नद्वतमा ध्यान केत्मित गनुशपछश  भने्न मान्यता छ, र यस द्वदन गभाशधान 

गनुश धाद्वमशक दृद्विकोणबाट अनुद्वित माद्वनन्छ। त्रयोदर्ी द्वतद्वथ (Trayodashi - 13th Lunar Day) नयाँ 

सुरुर्वातको लाद्वग अरु्भ (Inauspicious) माद्वनन्छ द्वकनद्वक यो द्वतद्वथ अत्मस्थरता र पररर्वतशनको ऊजाशसँग 

सम्बत्मन्धत छ, जसले गभशमा रहेको प्राणको स्थाद्वयत्वमा नकारािक प्रभार्व पानश सक्छ। ितुदशर्ी द्वतद्वथ 

(Chaturdashi - 14th Lunar Day) प्रायः  उग्र देर्वता (Fierce Deities) जसै्त द्वर्र्व र काली सँग सम्बत्मन्धत 

छ, र यस द्वदनको ऊजाश द्वर्वनार्कारी (Destructive) प्रकृद्वतको माद्वनन्छ जुन सृजनािक कायश (Creative 

Act) जसै्त गभाशधानको लाद्वग उपयुि हँुदैन। अन्ततः , पूद्वणशमा (Purnima - Full Moon) र अमार्वस्या 

(Amavasya - New Moon) दुरै्व द्वनषेद्वधत छन् द्वकनद्वक यी ब्रह्माण्डीय ऊजाशको द्वर्खर समय (Peak 

Cosmic Energy) हुन्, जहाँ ििमाको प्रभार्व अत्यद्वधक तीव्र हुन्छ र यो ऊजाश भौद्वतक कायशहरू (Physical 

Activities) भन्दा आध्यात्मिक साधना (Spiritual Practice) को लाद्वग उिम माद्वनन्छ; पूद्वणशमामा मनको 

िञ्चलता बढ्छ भने अमार्वस्यामा अन्धकार र तामद्वसक ऊजाशको प्रभार्व हुन्छ, जुन दुरै्व गभशस्थ द्वर्रु्को 

सात्मत्त्वक द्वर्वकासको लाद्वग प्रद्वतकूल माद्वनन्छ। 
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बच्चाको गुणहरूको भलवष्यवाणी 
 

उवशर अवतध तभत्र गभाशधानको तवतर्ि रािले बच्चाको तवतर्ि गुण र भाग्य तनधाशरण गने तवश्वास गररन्छ। 

ग्रन्थहरूले छोराहरूको लातग जोर राि र छोरीहरूको लातग तबजोर रािहरू उपयुि हुने भन्दछ।  
 

छोिाको िालग भलवष्यवाणी (जोि िातहरू): 
 
राि (मतहनावारी चिबाट) (Night from 
Menstrual Cycle) 

भतवष्यवाणी गररएको पररणाम (स्वर तवज्ञान र िन्त्र र्ास्त्र 

अनुसार) (Predicted Result) 

चौथो राि (4th Night) अल्पायु र कमजोर छोरा (Short-lived and weak son) 

छैटौ ंराि (6th Night) औसि आयुको छोरा (Son of average lifespan) 

आठौ ंराि (8th Night) र्स्तक्तर्ाली र धनी छोरा (Powerful and affluent son) 

िर्ौ ंराि (10th Night) चलाख र बुस्तद्धमान छोरा (Clever and intelligent son) 

बाह्ौ ंराि (12th Night) असल गुणहरूको छोरा (Son of good virtues) 

चौधौ ंराि (14th Night) उतृ्कि गुणहरूको छोरा (Son of superior qualities) 

सोह्ौ ंराि (16th Night) तिव्य गुणहरूले भररएको छोरा (Son full of divine 
attributes) 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan) र तन्त्र र्ास्त्र (Tantra Shastra) का प्रािीन ग्रन्थहरूले मद्वहनार्वारी िि 

(Menstrual Cycle) को पद्वहलो द्वदनबाट गणना गररएका सम रातहरू (Even Nights) मा गभाशधान गदाश 

छोराको जन्म हुने र त्यस छोराको गुण तथा भाग्य त्यही रातको िमसँग सम्बत्मन्धत हुने द्वसद्धान्त प्रद्वतपादन 

गदशछन्। यस अनुसार, िौथो रात (4th Night) मा गभाशधान गदाश अल्पायु र कमजोर छोरा (Short-lived 

and weak son) जत्मन्मन्छ, जुन सबैभन्दा कम अनुकूल माद्वनन्छ द्वकनद्वक यो रात मद्वहनार्वारीपद्वछको 

प्रारत्मम्भक िरणमा पदशछ जब र्रीरको ऊजाश पूणश रूपमा पुनस्थाशद्वपत हँुदैन। छैटौ ंरात (6th Night) मा 

औसत आयुको छोरा (Son of average lifespan) जत्मन्मन्छ, जसको जीर्वन सामान्य तर द्वर्वरे्ष 

उपलत्मिद्वर्वहीन हुन्छ। आठौ ंरात (8th Night) मा गभाशधान गदाश र्त्मिर्ाली र धनी छोरा (Powerful and 

affluent son) जत्मन्मन्छ, जुन एक महत्वपूणश सकारािक मोड हो द्वकनद्वक यो समयमा र्रीरको प्राण र्त्मि 

(Prana Shakti) बढ्दै जान्छ। दर्ौ ं रात (10th Night) मा िलाख र बुत्मद्धमान छोरा (Clever and 

intelligent son) जत्मन्मन्छ, जसमा मानद्वसक िमता र द्वर्वरे्वक प्रबल हुन्छ। बाह्रौ ंरात (12th Night) मा 

असल गुणहरूको छोरा (Son of good virtues) जत्मन्मन्छ, जसमा नैद्वतकता, धाद्वमशकता र सदािारको 

प्रधानता हुन्छ। िौधौ ंरात (14th Night) मा उिृि गुणहरूको छोरा (Son of superior qualities) 

जत्मन्मन्छ, जो नेतृत्व, प्रभार्व र समाजमा उच्च स्थान प्राप्त गने िमता राख्छ। अन्ततः , सोह्रौ ंरात (16th 

Night) मा द्वदव्य गुणहरूले भररएको छोरा (Son full of divine attributes) जत्मन्मन्छ, जुन सबैभन्दा रु्भ 

माद्वनन्छ र यस्तो सन्तान आध्यात्मिक उन्नद्वत, बहुमुखी प्रद्वतभा र दीघाशयुको धनी हुन्छ। यो िद्वमक रृ्वत्मद्ध 

(Progressive Enhancement) को द्वसद्धान्त िि िि (Lunar Cycle) सँग सम्बत्मन्धत छ, जहाँ रु्क्ल पि 

(Waxing Moon) को बढ्दो ििमाको ऊजाशले गभशमा रहेको प्राणलाई बद्वलयो बनाउँछ भने्न मान्यता 

रात्मखन्छ। 
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छोिीको िालग भलवष्यवाणी (लबजोि िातहरू): 
 
राि (मतहनावारी चिबाट) (Night from 
Menstrual Cycle) 

भतवष्यवाणी गररएको पररणाम (स्वर तवज्ञान र िन्त्र र्ास्त्र 

अनुसार) (Predicted Result) 

पाँचौ ंराि (5th Night) छोरी उवशर हुन्छ (Daughter is fertile) 

सािौ ंराि (7th Night) छोरी बाँझो हुन्छ (Daughter is sterile) 

नवौ ंराि (9th Night) र्स्तक्तर्ाली र धनी छोरी (Powerful and affluent daughter) 

एिारौ ंराि (11th Night) खराब चररत्रकी छोरी (Daughter of bad character) 

िेह्ौ ंराि (13th Night) छोरीले वणशसंकर सन्तान जन्माउनेछ (Daughter will bear 
hybrid children) 

पन्ध्ौ ंराि (15th Night) भाग्यर्ाली छोरी (Fortunate daughter) 

 

स्वर द्वर्वज्ञान (Swar Vigyan) र तन्त्र र्ास्त्र (Tantra Shastra) का प्रािीन ग्रन्थहरूले मद्वहनार्वारी िि 

(Menstrual Cycle) को पद्वहलो द्वदनबाट गणना गररएका द्वर्वषम रातहरू (Odd Nights) मा गभाशधान गदाश 

छोरीको जन्म हुने र त्यस छोरीको गुण तथा भाग्य त्यही रातको िमसँग सम्बत्मन्धत हुने द्वसद्धान्त प्रद्वतपादन 

गदशछन्। यस अनुसार, पाँिौ ंरात (5th Night) मा गभाशधान गदाश उर्वशर छोरी (Fertile Daughter) जत्मन्मन्छ, 

जसको प्रजनन िमता उिृि हुन्छ र उनले स्वस्थ सन्तानहरू जन्माउन सक्छे, जुन रं्वर् द्वनरन्तरताको 

दृद्विकोणबाट रु्भ माद्वनन्छ। सातौ ंरात (7th Night) मा बाँझो छोरी (Sterile Daughter) जत्मन्मन्छ, जसको 

प्रजनन िमतामा कमी हुन्छ र्वा सन्तान प्रात्मप्तमा कद्वठनाइ हुन्छ, जुन प्रािीन ग्रन्थहरूमा अरु्भ माद्वनएको 

छ। नर्वौ ंरात (9th Night) मा र्त्मिर्ाली र धनी छोरी (Powerful and affluent daughter) जत्मन्मन्छ, 

जसमा नेतृत्व िमता, आद्वथशक समृत्मद्ध र सामाद्वजक प्रभार्व प्रबल हुन्छ, जुन द्वर्वषम रातहरूमधे्य सबैभन्दा 

अनुकूल माद्वनन्छ। एघारौ ंरात (11th Night) मा खराब िररत्रकी छोरी (Daughter of bad character) 

जत्मन्मन्छ, जसमा नैद्वतक दुबशलता, अत्मस्थर व्यर्वहार र्वा सामाद्वजक मयाशदाको उलं्लघन गने प्ररृ्वद्वि हुन सक्छ 

भनी माद्वनन्छ। तेह्रौ ंरात (13th Night) मा र्वणशसंकर सन्तान जन्माउने छोरी (Daughter who will bear 

hybrid children) जत्मन्मन्छ, जसको अथश प्रािीन सन्दभशमा द्वमद्वश्रत रं्वर् र्वा गोत्रको सन्तान जन्माउने भनी 

बुद्वझन्छ, जुन रै्वद्वदक र्वणश व्यर्वस्थाको दृद्विकोणबाट अर्वांछनीय माद्वनएको द्वथयो। अन्ततः , पन्ध्ौ ंरात (15th 

Night) मा भाग्यर्ाली छोरी (Fortunate daughter) जत्मन्मन्छ, जसमा सौभाग्य, समृत्मद्ध र जीर्वनमा 

सफलता प्राप्त गने िमता हुन्छ। यो िद्वमक द्वभन्नता (Variable Pattern) िि िि (Lunar Cycle) को 

कृष्ण पि (Waning Moon) र रु्क्ल पि (Waxing Moon) को द्वमद्वश्रत प्रभार्वसँग सम्बत्मन्धत माद्वनन्छ, 

जहाँ द्वर्वषम रातहरूमा ििमाको स्त्री ऊजाश (Feminine Lunar Energy) प्रबल हुन्छ तर त्यसको 

गुणािक प्रभार्व रातको िम र द्वतद्वथ (Tithi) अनुसार द्वभन्न हुन्छ। 
 

यी भतवष्यवाणीहरूलाई तिनीहरूको प्रिीकात्मक र गूढ प्रकृतिको समझका साथ हेनुश महत्त्वपूणश छ। 

तिनीहरूले गभाशधानको क्षणमा स्थातपि सूक्ष्म ऊजाशवान खाकालाई प्रतितनतधत्व गिशछ, जसले बच्चाको 

जीवन मागशलाई प्रभाव पाने तवश्वास गररन्छ। 
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अध्याय ४: िप्तलिश ि गोत्र प्रणािी - एक आकार्ीय ि आनुवांलर्क वांर् 
 

स्वर द्वर्वज्ञानका (Swara Science)  द्वसद्धान्तहरू एक व्यापक ब्रह्माण्डीय (Cosmic) र रं्वर्ार्वली रूपरेखा 

(Genealogical Framework) द्वभत्र गद्वहरो रूपमा बुद्वनएको छ। जसले मानर्व जाद्वतलाई तारामण्डल 

(Stars) र रै्वद्वदक ज्ञानको आद्वदम उत्पद्विसँग जोड्छ। यस रूपरेखाको केिमा सप्तद्वषश (Saptarishis – 

Seven Sages) र गोत्र प्रणाली (Gotra System) लाई रात्मखएको छ। जसले रं्वर् पिा लगाउने एक अत्यन्त 

पररषृ्कत द्वर्वद्वध (Refined Lineage-Tracing Method) द्वदन्छ। जसको आध्यात्मिक महत्त्व (Spiritual 

Significance) त छदै छ, आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको आनुरं्वद्वर्क महत्त्व (Genetic Significance) को मूल्य तफश  

समेत त्यसले संकेत गदशछ। 
 

आकार्ीय ऋलिहरू: िप्तलिश मण्डिमा िप्तलिश 
 

सप्तद्वषशहरूलाई ब्रह्माका मन-जन्म पुत्र (Mind-born Sons of Brahma) र रै्वद्वदक सभ्यताका मूल कुलपद्वत 

(Founding Patriarchs of Vedic Civilization) को रूपमा सम्मान गररन्छ। उनीहरू ती ऋद्वष (Seers) 

हुन्, जसले पद्वहलो पटक अनन्त रै्वद्वदक मन्त्रहरू (Vedic Hymns) प्रत्यि अनुभर्विारा बुझे र त्यसलाई 

मानर्व समाजसम्म पु¥याए। 
 

यी सप्तद्वषशका आकार्ीय प्रतीक (Celestial Counterparts) सप्तद्वषश मण्डल (Saptarishi Mandala) 

अथाशत् Ursa Major नित्रमा देत्मखन्छन्, जसलाई अंगे्रजीमा Big Dipper पद्वन भद्वनन्छ। प्रदान गररएको 

द्वित्रमा देत्मखएझै,ँ यस तारामण्डलका सात प्रमुख तारा (Seven Principal Stars) को हरेक तारालाई एक–

एक द्वर्वद्वर्ि ऋद्वषसँग (Specific Rishi) जोडेर पद्वहिान गररएको छ, जसले यस पद्वर्वत्र रं्वर् (Sacred 

Lineage) को आकार्ीय नक्सा (Celestial Map) तयार गछश । 
 
िारा (पतिमी नाम) 
(Star - Western Name) 

बायर पिनाम 
(Bayer Designation) 

िारा (संसृ्कि नाम) 
(Star - Sanskrit Name) 

ऋतष नाम 
(Rishi Name) 

डुबे (Dubhe) α UMa ििु (Kratu) ििु (Kratu) 

merak (Merak) β UMa पुलह (Pulaha) पुलह (Pulaha) 

फेक्डा (Phecda) γ UMa पुलस्त्य (Pulastya) पुलस्त्य (Pulastya) 

मेगे्रज (Megrez) δ UMa अतत्र (Atri) अतत्र (Atri) 

अतलयोथ (Alioth) ε UMa अंतगरस (Angiras) अंतगरस (Angiras) 

तमजार (Mizar) ζ UMa वतर्ष्ठ (Vashishtha) वतर्ष्ठ (Vashishtha) 

अल्काइड (Alkaid) η UMa मरीतच (Marichi) मरीतच (Marichi) 

 

रै्वद्वदक खगोलर्ास्त्र (Vedic Astronomy) र ज्योद्वतष (Jyotish) अनुसार, उिरी आकार्मा रहेको सप्तद्वषश 

तारामण्डल (Saptarishi Mandala) लाई पद्विमी खगोलर्ास्त्रमा उसाश मेजर (Ursa Major) र्वा गे्रट द्वबयर 

(Great Bear) भद्वनन्छ र यसका सातर्वटा प्रमुख ताराहरूलाई सात महान ऋद्वषहरूसँग पद्वहिान गररएको 

छ, जो ब्रह्माका मानसपुत्र (Mind-born Sons of Brahma) हुन् र जसबाट समस्त मानर्व गोत्र (Gotra) को 

उत्पद्वि भएको माद्वनन्छ। 
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डुबे तारा (Dubhe - α Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको अल्फा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा ितु 

(Kratu) भद्वनन्छ, जुन ितु ऋद्वष (Rishi Kratu) सँग सम्बत्मन्धत छ; ितु ऋद्वष "पे्ररक" (The Inspirer) 

को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनको नाम संसृ्कतमा "इिार्त्मि" र्वा "संकल्प" लाई जनाउँछ; यो तारा 

तारामण्डलको अग्रभागमा रहेको छ र यसको िमक (Apparent Magnitude) लगभग १.८ छ। 
 

मेराक तारा (Merak - β Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको द्वबटा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा पुलह 

(Pulaha) भद्वनन्छ, जुन पुलह ऋद्वष (Rishi Pulaha) सँग सम्बत्मन्धत छ; पुलह ऋद्वष "अन्तररिको 

जोडाइकताश" (Connector of Space) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी द्वर्वषु्ण पुराण अनुसार दद्विण द्वदर्ाको 

रिक माद्वनन्छन्; डुबे र मेराक ताराहरूलाई सँगै "पोइन्टर ताराहरू" (Pointer Stars) भद्वनन्छ द्वकनद्वक 

द्वयनीहरूले धु्रर्व तारा (Polaris) तफश  संकेत गदशछन्। 
 

फेक्डा तारा (Phecda - γ Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको गामा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा 

पुलस्त्य (Pulastya) भद्वनन्छ, जुन पुलस्त्य ऋद्वष (Rishi Pulastya) सँग सम्बत्मन्धत छ; पुलस्त्य ऋद्वष "द्विल्लो 

कपाल भएका" (One of Smooth Hair) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी रार्वण, कुबेर र द्वर्वश्रर्वाका पूर्वशज हुन्; 

यो तारा तारामण्डलको "कटोरा" (Bowl) भागमा पदशछ। 
 

मेगे्रज तारा (Megrez - δ Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको डेल्टा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा 

अद्वत्र (Atri) भद्वनन्छ, जुन अद्वत्र ऋद्वष (Rishi Atri) सँग सम्बत्मन्धत छ; अद्वत्र ऋद्वष "भिण गने" र्वा "उपभोग 

गने" (One Who Devours) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी ििमा, दिाते्रय र दुर्वाशसाका द्वपता माद्वनन्छन्; 

यो तारा कटोरा र हिेलाको जोडाइ द्वबन्दुमा रहेको छ र सातर्वटा ताराहरूमधे्य सबैभन्दा कम ित्म्कलो 

(Dimmest) छ। 
 

 
 

अद्वलयोथ तारा (Alioth - ε Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको एत्मिलन तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा 

अंद्वगरस (Angiras) भद्वनन्छ, जुन अंद्वगरस ऋद्वष (Rishi Angiras) सँग सम्बत्मन्धत छ; अंद्वगरस ऋद्वष 

"अद्वग्नमय" र्वा "ज्वलनर्ील" (The Fiery One) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी अथर्वशरे्वदका प्रमुख द्रिा र 

बृहस्पद्वतका द्वपता हुन्; यो तारा र्वास्तर्वमा सप्तद्वषश तारामण्डलको सबैभन्दा ित्म्कलो तारा हो। 
 

द्वमजार तारा (Mizar - ζ Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको जेटा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा र्वद्वर्ष्ठ 

(Vashishtha) भद्वनन्छ, जुन र्वद्वर्ष्ठ ऋद्वष (Rishi Vashishtha) सँग सम्बत्मन्धत छ; र्वद्वर्ष्ठ ऋद्वष "सम्पद्विको 

स्वामी" (Possessor of Wealth) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी राजा दर्रथका राजगुरु र कामधेनु गाईका 
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स्वामी द्वथए; द्वमजार ताराको नद्वजकै अरुन्धती (Alcor) नामको साथी तारा छ जसलाई र्वद्वर्ष्ठ ऋद्वषकी पत्नी 

अरुन्धतीसँग पद्वहिान गररन्छ र भारतीय द्वर्वर्वाह समारोहमा नर्वदम्पतीलाई यी दुई ताराहरू देखाउने 

परम्परा छ। 
 

अल्काइड तारा (Alkaid - η Ursae Majoris) सप्तद्वषश तारामण्डलको इटा तारा हो र यसलाई संसृ्कतमा 

मरीद्वि (Marichi) भद्वनन्छ, जुन मरीद्वि ऋद्वष (Rishi Marichi) सँग सम्बत्मन्धत छ; मरीद्वि ऋद्वष "प्रकार्को 

द्वकरण" (Ray of Light) को रूपमा द्विद्वनन्छन् र द्वतनी कश्यप ऋद्वषका द्वपता र सबै देर्वता, असुर र मानर्वका 

पूर्वशज माद्वनन्छन्; यो तारा तारामण्डलको "हिेला" (Handle) को अत्मन्तम छेउमा रहेको छ। 
 

यी सातर्वटा ऋद्वषहरूबाट आठ मुख्य गोत्रहरू (Eight Primary Gotras) को उत्पद्वि भएको माद्वनन्छ र 

प्रते्यक द्वहन्दू पररर्वारको गोत्र यी ऋद्वषहरूमधे्य कुनै एकसँग जोद्वडन्छ; बृहत् परार्र होरा र्ास्त्र (Brihat 

Parashara Hora Shastra) अनुसार, यी ऋद्वषहरूको आर्ीर्वाशद र ताराहरूको रु्भ त्मस्थद्वत गभाशधान र 

सन्तान प्रात्मप्तमा महत्वपूणश भूद्वमका खेल्दछ; आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्की (Genetics) को दृद्विकोणबाट, गोत्र 

प्रणालीले Y-िोमोजोम (Y-Chromosome) को द्वपतृरं्वर्ीय (Patrilineal) हस्तान्तरणसँग समानान्तर 

देखाउँछ जसले प्रािीन ऋद्वषहरूको रं्वर्ार्वलीलाई रै्वज्ञाद्वनक आधार प्रदान गदशछ। 
 

तवरे्ष रूपमा, वतर्ष्ठ (तमजार) िारा एक मधुरो साथी िारा, अरुन्धिी (अल्कोर) सँगसँगै छ, जसको नाम 

ऋतषकी समतपशि पत्नीको नाममा रास्तखएको छ। तिनीहरूको आकार्ीय तमलनले आिर्श तववाह र पुरुष र 

स्त्री तसद्धान्तहरूको अतवभाज्यिाको प्रिीक हो। 
 

गोत्र प्रणािी: आध्यात्त्विक ि आनुवांलर्क लविाित 
 

गोत्र प्रणाली (Gotra System) महान् ऋद्वष (Great Rishi) हरू मधे्य कुनै एकबाट सुरु भएको द्वपतृरं्वर्ीय 

रं्वर् (Patrilineal Lineage) को आधारमा पररर्वारहरूलाई र्वगीकृत (Classify) गने एक अद्वितीय र 

अत्यन्त प्रािीन द्वर्वद्वध (Ancient Method) हो। गोत्र (Gotra) र्ब्दको र्ात्मब्दक अथश "गाई-गोठ" र्वा "रं्वर्" 

(Cow-pen or Lineage) हो, र यसले एउटै साझा पुरुष पूर्वशज (Common Male Ancestor) बाट द्वनरन्तर 

आएको एउटा अखण्ड पुरुष रेखा (Unbroken Male Line) लाई जनाउँछ। 
 

प्रािीन व्याख्या (Traditional Interpretation) अनुसार, यो प्रणाली रं्वर् संरिण (Preservation of 

Lineage) र अद्वतद्वनकट नातेदारी द्वर्वर्वाह (Close-Kin Marriage) बाट उत्पन्न हुन सके्न आनुरं्वद्वर्क 

जोत्मखम (Genetic Risk) कम गने एक उन्नत सामाद्वजक–आध्यात्मिक उपाय (Advanced 

Socio-Spiritual Mechanism) द्वथयो। एउटै गोत्रद्वभत्र द्वर्वर्वाह (Marriage within Same Gotra) गनश 

द्वनषेध गनुश नद्वजकका दाजुभाइ–द्वददीबद्वहनीबीिको द्वर्वर्वाह रोके्न जसै्त सार्वधानी (Preventive Measure) 

माद्वनन्थ्यो। 
 

गोत्र (Gotra) केर्वल बाह्य अनुष्ठान (Ritual Formality) र्वा अन्धद्वर्वश्वास (Superstition) होइन, बरु 

तपाईंको आद्वदम जीन-कोड (Ancient Genetic Code) जसै्त, भारतको आध्यात्मिक द्वर्वरासत (Spiritual 

Heritage of India) द्वभत्र गद्वहरो रूपमा जरा गाडेको पद्वहिान प्रणाली (Identity System) हो। यही 

कारणले गोत्रलाई आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्की (Modern Genetics) का द्वसद्धान्तहरूसँग तुलना गदाश, यसले 

पद्वहलेदेत्मख नै आनुरं्वद्वर्क स्वास्थ्य (Genetic Health) जोगाउन मागशदर्शन गरेको एक अग्रदूत 

(Forerunner) जस्तो देत्मखन्छ। 
 

यो प्रािीन अभ्यासले आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्की (Modern Genetics) मा Y-िोमोजोम (Y-chromosome) 

को खोजसँग एक अत्यन्त रोिक समानान्तर (Striking Parallel) देखाउँछ। Y-िोमोजोम केर्वल बुबाबाट 
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छोरामा सने (Father-to-Son Transmission) भएकोले, धेरै पुस्तासम्म अपेिाकृत अपररर्वद्वतशत 

(Relatively Unchanged Across Generations) रहन्छ, र यसरी प्रत्यि पुरुष रं्वर् (Direct Male 

Lineage) पिा लगाउन प्रयोग गनश सद्वकने एक स्पि आनुरं्वद्वर्क सूिक (Clear Genetic Marker) प्रदान 

गछश । 
 

यस दृद्विले हेदाश, गोत्र प्रणाली (Gotra System) लाई Y-िोमोजोम रं्वर्हरू (Y-chromosome Lineages) 

लाई एक साझा द्वपतृसिािक पूर्वशज (Common Patriarchal Ancestor)—अथाशत् सो गोत्रका संस्थापक 

ऋद्वष (Founding Rishi of that Gotra)—सम्म द्वबन्दुर्वार जोड्ने एक प्रािीन ज्ञान–आधाररत रूपरेखा 

(Ancient Knowledge-Based Framework) को रूपमा बुझ्न सद्वकन्छ। ब्रह्माबाट द्वनत्मस्कएका सप्तद्वषश 

(Saptarishis Emanating from Brahma) को प्रतीकािक छद्वर्वले देखाएझै,ँ यी ऋद्वषहरूलाई प्राथद्वमक 

गोत्र रेखाहरू (Primary Gotra Lines) का आद्वदम पूर्वशज (Prime Ancestors) माद्वनन्छ। 
 

ऋद्वष परार्र (Rishi Parashara) ले हातमा बोकेको ग्रन्थ बृहत् परार्र होरा र्ास्त्र (Brihat Parashara 

Hora Shastra) मा गोत्र प्रणाली (Gotra System)  बारे ििाश भएको छ। जुन रै्वद्वदक ज्योद्वतष (Vedic 

Astrology) का आधारभूत ग्रन्थ (Foundational Text) हरूमधे्य एक हो । जसले रं्वर्ार्वली प्रणाली 

(Lineage System) लाई ब्रह्माण्डीय प्रभार्व (Cosmic Influences) र भाग्यको द्वर्वज्ञान (Science of 

Destiny) सँग गद्वहरो कडीले जोड्दछ। त्यसैले आफ्नो गोत्र (Gotra) थाहा हुनु केर्वल सामाद्वजक 

पद्वहिानकताश (Social Identifier) मात्र होइन; यो िेतना (Consciousness), ज्ञान (Knowledge) र 

आध्यात्मिक ऊजाश (Spiritual Energy) को एउटा द्वर्वद्वर्ि धारा (Distinct Stream) सँगको जीद्वर्वत 

सम्बन्ध (Living Connection) समेत राख्नु हो, जुन सहस्राब्दीदेत्मख द्वनरन्तर बद्वहरहेको छ। 
 

अध्याय ५: दृश्य गाइडहरूको लविृत लवशे्लिण 
 

यो भागमा माद्वथ ििाश भएका िार अध्यायहरूमा छलफल गररएका जद्वटल द्वसद्धान्तहरूको दृश्य सारांर् 

छद्वर्व (visual image summary) प्रसु्तत गररने छ। यो अध्यायले प्रते्यक अध्यायको सार्वधानीपूर्वशक तयार 

गररएको, गद्वहरो सारको दृश्य छद्वर्व (visualized image) प्रसु्तत गने छ। यसले िारै अध्यायमा रहेको 

ज्ञानलाई पूणश रूपमा गद्वहररएर बुझ्न र व्यर्वहारमा लागू (practical application) गनश मद्दत गने उदे्दश्य 

राखेको छ। 
 

छलव १: "सन्तान जन्माउने" - चि रूपिेखा 
 

यो छद्वर्व, एक प्रमुख अधशिि भएको रहस्यमय रातको आकार्को पृष्ठभूद्वममा सेट गररएको, र्ास्त्रीय स्वर 

द्वर्वज्ञान (classical phonetics) अनुसार गभाशधानलाई द्वनयन्त्रण गने िि द्वसद्धान्तहरूलाई समेट्छ। 
 

गभाशधानको िालग अनुकूि अवलध: छद्वर्वले स्पि रूपमा बताउँछ द्वक मद्वहनार्वारी सुरु भएको सोह्र द्वदन 

(sixteen days) को अर्वद्वध गभाशधानको लाद्वग अनुकूल माद्वनन्छ। यो ऋतुकाल (Ritukala) को 

अर्वधारणासँग मेल खान्छ, जुन आयुरे्वद र रै्वद्वदक ग्रन्थहरूमा मान्यता प्राप्त उर्वशर द्वर्वन्डो (fertile window) 

हो। महत्त्वपूणश कुरा, छद्वर्वले नोट गदशछ द्वक यी सोह्र द्वदनहरू द्वभत्र, पद्वछल्ला रातहरू िमर्ः  अद्वधक रु्भ 

माद्वनन्छन्। यसको मतलब १६ औ ं रातमा गभाशधान िौथो रातमा गभाशधान भन्दा शे्रष्ठ माद्वनन्छ, द्वकनद्वक 

ब्रह्माण्डीय ऊजाशहरू (cosmic energies) अद्वधक पररषृ्कत र र्त्मिर्ाली हुने द्वर्वश्वास गररन्छ। 
 

लनिेलधत िातहरू (चि पिम्पिा अनुिाि): छद्वर्वले बेर्वास्ता गनुशपने रातहरूको एक महत्त्वपूणश सूिी 

प्रदान गदशछ। यी प्रद्वतबन्धहरू िि पात्रो (द्वतद्वथ – Tithi) को रै्वद्वदक समझमा आधाररत छन्, जहाँ केही 
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द्वदनहरूले नयाँ जीर्वनको सुरुर्वातको लाद्वग अनुकूल नहुने ऊजाशहरू (unfavourable energies) 

बोक्दछन्। 
 

लनिेलधत िातहरू हुन्: 
 

१. मलहनावािी पलछको पलहिो तीन िात: र्रीर रु्द्धीकरणको िरण (cleansing phase) मा हुने 

भएकाले गभाशधानको लाद्वग अझै उपयुि (not suitable) माद्वनँदैन। 

२. अिमी (8th Lunar Day):यो यो द्वतद्वथ िुनौतीपूणश र्वा रूपान्तरणकारी ऊजाशहरू (transformative 

energies) सँग सम्बत्मन्धत माद्वनन्छ। 

३. एकादर्ी (11th Lunar Day): भगर्वान द्वर्वषु्णको लाद्वग उपर्वास र भत्मिको पद्वर्वत्र द्वदन (sacred 

fasting day) भएकाले भौद्वतक कायशहरू (material activities) का लाद्वग उपयुि माद्वनँदैन।  

४. त्रयोदर्ी (13th Lunar Day): नयाँ सुरुर्वात (new beginnings) को लाद्वग अरु्भ (inauspicious) 

माद्वनने द्वदन हो।  

५. चतुदशर्ी (14th Lunar Day): िी तीव्र ऊजाशहरू (intense energies) सँग सम्बत्मन्धत रहन्छ, प्रायः  

भगर्वान द्वर्र्वसँग जोद्वडएको द्वदन हो। 

६. पूलणशमा / अमावस्या (Full Moon & New Moon): यी यी ब्रह्माण्डीय ऊजाशको द्वर्खर समय (peak 

of cosmic energies) भएकोले गभाशधानभन्दा बढी आध्यात्मिक अभ्यास (spiritual practice) का लाद्वग 

उिम माद्वनन्छ। 
 

छद्वर्वले यी प्रते्यक िि पन्ध्र्वाडाको १, २, ३, ८, ११, १३, १४, र १५ औ ं द्वदनहरूसँग सम्बत्मन्धत द्वनषेध 

(prohibitions) लाई संिेपमा प्रसु्तत गदशछ (summarizes)। 
 

मुख्य अन्तिदृलि: छद्वर्व एक महत्त्वपूणश ज्ञानको साथ समाप्त हुन्छ: “उर्वशर अर्वद्वध द्वभत्रका पद्वछल्ला 

रातहरूले र्ास्त्रीय ग्रन्थहरू अनुसार अद्वधक अनुकूल पररणामहरू देने द्वर्वश्वास गररन्छ।” यसले धैयश र 

ब्रह्माण्डीय ििसँगको पङ््कत्मिबद्धता (alignment) ले उिम पररणाम (optimal outcomes) द्वन्त्याउँछ 

भने्न द्वर्विारलाई बद्वलयो बनाउँछ। 
 

छलव २: "स्वि लवज्ञान अनुिाि छोिीको भलवष्यवाणी" 
 

यो छद्वर्व, तेलको बिी (द्वदया – traditional oil lamp) र कमलको फूल (lotus) जस्ता परम्परागत 

आकृद्वतहरूले सद्वजएको, छोरी गभशधारण गने अर्वस्थाहरू (conditions for conceiving a daughter) 

मा केत्मित छ। 
 

स्वि ि तत्व अवस्थाहरू: छद्वर्वले आर्वश्यक श्वास र तात्मत्वक अर्वस्थाहरू (elemental conditions) स्पि 

रूपमा बताउँछ: 
 

पष्टतको स्वर: बायाँ नाकको प्वाल (इडा, िि) (Ida, lunar channel) बद्वगरहेको हुनुपछश । 

पत्नीको स्वर: दाद्वहने नाकको प्वाल (द्वपंगला, सौयश) (Pingala, solar channel) बद्वगरहेको हुनुपछश । 

प्रमुि तत्व: जल तत्व (Jala, water element), र्वा जल र पृथ्वी (Jala + Prithvi, water + earth 

elements) तत्वहरू सँगै, प्रमुख हुनुपछश  (dominant). 
 

यो द्वर्वन्यास (configuration) ले सामान्य पुरुष–स्त्री धु्रर्वताको (polarity) उल्टो प्रद्वतद्वनद्वधत्व गदशछ। जहाँ 

पद्वतले ग्रहणर्ील िि ऊजाश (receptive lunar energy) र पत्नीले सद्विय सौयश ऊजाश (active solar 
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energy) लाई मूतश रूप द्वदन्छ। पोषण, भार्वना र प्रजनन िमतासँग सम्बत्मन्धत जल तत्व (water element) 

को प्रभुत्वले मद्वहला बच्चाको गभाशधान (conception of a female child) को पिमा हुने द्वर्वश्वास गररन्छ। 
 

िात-द्वािा-िात भलवष्यवाणी (लबजोि िातहरू): छतवमा रहेको िातलकाले तबजोर रािहरूमा गभशधारण 

गररएका छोरीहरूको लातग तवतर्ि भतवष्यवाणीहरू प्रिान गिशछ: 
 

िात 
(Night) 

भलवष्यवाणी गरिएको परिणाम 
(Predicted Result) 

व्याख्या (Interpretation) 

५ औ ंराि छोरी उवशर हुन्छ सतजलै बच्चा जन्माउन सके्न क्षमिाले धन्य 

छोरी। 

७ औ ंराि छोरी बाँझो हुन्छ प्रजनन क्षमिामा चुनौिीहरूको सामना गनश 

सके्न छोरी। 

९ औ ंराि र्स्तक्तर्ाली र धनी छोरी सफलिा, धन र प्रभावको लातग जने्मकी छोरी। 

११ औ ंराि खराब चररत्रकी छोरी नैतिक वा आचाररक चुनौिीहरूको सामना गनश 

सके्न छोरी। 

१३ औ ंराि छोरीले वणशसंकर सन्तान जन्माउनेछ जसको सन्तानमा तमतश्रि वा असामान्य 

तवरे्षिाहरू हुन सक्छन्। 

१५ औ ंराि भाग्यर्ाली छोरी समग्रमा राम्रो भाग्य र खुर्ीले धन्य छोरी। 

 

यी भतवष्यवाणीहरूलाई गभाशधानमा स्थातपि ऊजाशवान सम्भावनाको प्रिीकात्मक प्रतितनतधत्वको रूपमा 

बुझ्नुपछश , न तक तनयतिवािी भतवष्यवाणीको रूपमा। 
 

छलव ३: "स्वि लवज्ञान अनुिाि छोिाको भलवष्यवाणी" 
 

यो छद्वर्वले छद्वर्व २ को संरिनालाई प्रद्वतद्वबत्मम्बत (mirrors the structure) गदशछ, तर छोरा गभशधारण गने 

अर्वस्थाहरू (conditions for conceiving a son) मा केत्मित छ। 
 

स्वि ि तत्व अवस्थाहरू: 
 

पष्टतको स्वर: दाद्वहने नाकको प्वाल (द्वपंगला, सौयश) (Pingala, solar channel) बद्वगरहेको हुनुपछश । 

पत्नीको स्वर: बायाँ नाकको प्वाल (इडा, िि) (Ida, lunar channel) बद्वगरहेको हुनुपछश । 

प्रमुि तत्व: पृथ्वी तत्व (Prithvi, earth element) र्वा जल तत्व (Jala, water element)—र्वा दुबै—

प्रमुख (dominant) हुनुपछश । 
 

यो क्लाद्वसक पङ््कत्मिबद्धता (classic alignment) हो, जहाँ पद्वतले सद्विय सौयश ऊजाश (active solar 

energy) र पत्नीले ग्रहणर्ील िि ऊजाश (receptive lunar energy) लाई मूतश रूप द्वदन्छ। पृथ्वी (त्मस्थरता, 

र्त्मि – stability, strength) र्वा जल (पोषण, प्रर्वाह – nourishment, flow) को प्रभुत्वले पुरुष बच्चाको 

गभाशधान (conception of a male child) को पिमा हुने द्वर्वश्वास गररन्छ। 
 

िात-द्वािा-िात भलवष्यवाणी (जोि िातहरू): िातलकाले जोर रािहरूमा गभशधारण गररएका 

छोराहरूको लातग तवतर्ि भतवष्यवाणीहरू प्रिान गिशछ: 
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िात 
(Night) 

भलवष्यवाणी गरिएको परिणाम 
(Predicted Result) 

व्याख्या (Interpretation) 

४ औ ंराि अल्पायु र कमजोर छोरा स्वास्थ्य चुनौिीहरूको सामना गनश सके्न वा छोटो 

आयु भएको छोरा। 

६ औ ंराि औसि आयुको छोरा सामान्य, अतविरणीय जीवन प्रत्यार्ा भएको 

छोरा। 

८ औ ंराि र्स्तक्तर्ाली र धनी छोरा र्स्तक्त, सफलिा र धनको लातग जने्मको छोरा। 

१० औ ंराि चलाख र बुस्तद्धमान छोरा िीक्ष्ण बुस्तद्ध र तववेकले धन्य छोरा। 

१२ औ ंराि असल गुणहरूको छोरा आफ्नो नैतिक चररत्र र आचरणको लातग तचतनने 

छोरा। 

१४ औ ंराि उतृ्कि गुणहरूको छोरा असाधारण प्रतिभा र क्षमिा भएको छोरा। 

१६ औ ंराि तिव्य गुणहरूले भररएको छोरा सबैभन्दा रु्भ पररणाम—िेविा-जिो गुण भएको, 

महानिाको लातग जने्मको छोरा। 

चौथो िेस्तख सोह्ौ ंरािसम्मको प्रगतिले स्पि रूपमा यो तसद्धान्तलाई तचत्रण गिशछ तक पतछल्ला रािहरूले 

अतधक अनुकूल पररणामहरू तिन्छन्। 
 

छलव ४: "िप्तलिश ि गोत्र प्रणािी" 
 

यो तमतश्रि छतवले आकार्ीय सप्ततषश र पातथशव गोत्र प्रणाली बीचको सम्बन्धको दृश्य प्रतितनतधत्व प्रिान 

गिशछ। 
 

मालथल्लो भाग - खगोिीय प्रलतलनलधत्व: छतवको मातथल्लो आधा भागले रािको आकार्को पृष्ठभूतममा 

सप्ततषश िारामण्डल (Ursa Major) िेखाउँछ। प्रते्यक िारालाई यसको संसृ्कि नाम र सम्बस्तन्धि ऋतषसँग 

लेबल गररएको छ: 
 

१. अल्काइड (मिीलच/Marichi): "ह्यान्डल" को सबैभन्दा बातहरी िारा। 

२. लमजाि (वलर्ष्ठ/Vashishth): मधुरो िारा अल्कोरसँगै, जसले उनकी पत्नी अरुन्धिी 

(Arundhati) को प्रतितनतधत्व गिशछ। 

३. अलियोथ (अांलगिा/Angira) 

४. मेगे्रज (अलत्र/Atri) 

५. फेक्डा (पुिस्त्य/Pulastya) 

६. मेिाक (पुिह/Pulah) 

७. डुबे (ितु/Kratu) 
 

यो आकार्ीय म्यातपङले वैतिक तवश्वासलाई प्रिर्शन गिशछ तक महान् ऋतषहरूको वास स्वगशमा छ, जसले 

िाराहरूबाट मानविालाई मागशिर्शन गिशछन्। 
 

तल्लो भाग - वांर्ाविी िेखालचत्र: िल्लो आधाले सृतिकिाश िेविा ब्रह्मा (Brahma) बाट तनस्तस्कएका 

सप्ततषशहरूको एक रै्लीकृि प्रतितनतधत्व िेखाउँछ। प्रते्यक ऋतषलाई उनीहरूको नाम र एक संतक्षप्त 

तववरणकिाशसँग तचत्रण गररएको छ: 
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१. मिीलच (प्रकार्/Light): पतहलो-जन्म, सृतिको आतिम प्रकार्को प्रतितनतधत्व गिै। 

२. वलर्ष्ठ (धनको मालिक/Possessor of Wealth): र्ाही ऋतष, भगवान रामका गुरु। 

३. अांलगिा (अलिमय/the fiery one): अति र अथवश वेिसँग सम्बस्तन्धि। 

४. अलत्र (भक्षण गने / One Who Devours): चिमासँग सम्बस्तन्धि एक महान् ऋतष। 

५. पुिस्त्य (लचल्लो कपाि भएको / One of Smooth Hair): रावण र कुबेरका पूवशज। 

६. पुिह (अन्तरिक्षको िांयोजक / Connector of Space): ब्रह्माण्डीय तविारसँग सम्बस्तन्धि। 

७. ितु (पे्रिक/the Inspirer): महान् कायशहरूलाई पे्रररि गनशका लातग तचतनने एक ऋतष। 
 

महत्त्वपूणश कुरा, छतवले पिार्ि (Parashara), वतर्ष्ठका नाति, लाई बृहत् पिार्ि होिा र्ास्त्र (Brihat 

Parashara Hora Shastra) ग्रन्थ बोकेको पतन िेखाउँछ। यो ग्रन्थ वैतिक ज्योतिषको आधारभूि कायश हो, 

जसले िाराहरूको तवज्ञान र वंर्को तवज्ञान गतहरो रूपमा जोतडएको छ भनेर संकेि गिशछ। गोत्र प्रणाली, 

त्यसकारण, केवल सामातजक पतहचानको बारेमा होइन िर यी आकार्ीय ऋतषहरूबाट बिे ब्रह्माण्डीय 

ज्ञान र ऊजाशको एक तवतर्ि धारासँग जोतडनु हो। 
 

रै्ष्टदक मानर् ष्टर्कासको सार: 
 

रै्वद्वदक मान्यता अनुसार माद्वनसको उत्पद्वि कुनै संयोग होइन, बत्मल्क यो ब्रह्माण्डीय बुत्मद्धको प्रर्वाह हो। 

यसको मुख्य सारलाई द्वनम्न तीन बँुदामा बुझ्न सद्वकन्छ: 
 

१. आकाशीर् स्रोत (Celestial Origin): हाम्रो अत्मस्तत्व सृद्विकताश ब्रह्मा (Cosmic Intelligence) र 

सप्तद्वषश (Seven Great Sages) सँग जोद्वडएको छ। यसको अथश के हो भने, मानर्व जाद्वत केर्वल माटो र्वा 

रगतको थुप्रो मात्र होइन; हामीद्वभत्र यी सात ऋद्वषहरूले प्रद्वतद्वनद्वधत्व गने सातर्वटा फरक-फरक आध्यात्मिक 

र मानद्वसक गुणहरू (जसै्त: प्रकार्, पे्ररणा, ज्ञान, र र्त्मि) द्वर्वद्यमान छन्। 
 

२. आनुर्ांष्टशकी र ज्योष्टतषको ष्टमलन (Genetics Meets Astrology): द्वित्रमा ऋद्वष परार्रले 'बृहत् 

परार्र होरा र्ास्त्र' बोकेको देत्मखनुको एउटा गद्वहरो अथश छ। यसले के बुझाउँछ भने, हाम्रो गोत्र (Lineage) 

र हाम्रो भाग्य (Destiny) आपसमा जोद्वडएका छन्। रै्वद्वदक द्वर्वज्ञान अनुसार, जसरी हाम्रो र्रीरमा द्वपता-

पुखाशको जीन (DNA) सछश , त्यसरी नै अन्तररिका ग्रह-ताराहरूको ऊजाश पद्वन हाम्रो जीर्वनमा प्रर्वाद्वहत 

भइरहेको हुन्छ। 
 

३. गोत्र: केर्ल िर होइन, एक ऊजाा च्यानल (Gotra as an Energy Stream): गोत्र प्रणाली केर्वल 

सामाद्वजक पररिय (Social Identity) को लाद्वग बनाइएको होइन। यो त ती आद्वदम ऋद्वषहरूबाट बगै्द 

आएको ब्रह्माण्डीय ज्ञान (Cosmic Knowledge) र द्वर्वद्वर्ि ऊजाश (Energy Stream) सँग जोद्वडने एउटा 

माध्यम हो। आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको भाषामा भन्दा, यो हाम्रो 'आध्यात्मिक आनुरं्वद्वर्की' (Spiritual Genetics) 

को नक्सा हो। 
 

रै्वद्वदक सभ्यतामा मानर्व द्वर्वकासलाई 'सप्तद्वषश' को माध्यमबाट बुझाइएको छ। यी रै्वद्वदक रं्वर्ार्वली अनुसार, 

यी सात ऋद्वषहरू केर्वल व्यत्मि मात्र नभएर मानर्व अत्मस्तत्वका सातर्वटा 'स्तम्भ' हुन्। सात ऋद्वषहरू 

सृद्विका सातर्वटा आधारभूत गुणहरूका प्रतीक हुन्।  
 

उनीहरूले द्वदने गुणहरू यस प्रकार छन्: 
 

१. मरीष्टच (आष्टदम प्रकाश - Primordial Light): िेतनाको पद्वहलो द्वकरण। उनीबाट हामीले 'दृद्वि' 

(Vision) र सृद्विको प्रारत्मम्भक ऊजाश प्राप्त गछौं। उनी प्रकार्का स्रोत हुन्। 
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२. र्ष्टशष्ठ (सनु्तलन र अनुशासन - Discipline & Balance): 'धनको माद्वलक' भनु्नको अथश भौद्वतक 

सम्पद्वि मात्र नभई 'िररत्रको धन' हो। उनले मानर्व जाद्वतलाई मयाशदा, राजधमश र अनुर्ासनको मागश 

देखाउँछन्। 
 

३. अांष्टगरा (रूपान्तरणको अष्टि - Divine Fire): अद्वग्न र अथर्वशरे्वदसँग सम्बत्मन्धत। उनी 'बौत्मद्धक ऊजाश' 

(Intellectual Energy) का प्रतीक हुन्, जसले अज्ञानतालाई जलाएर ज्ञानमा रूपान्तरण गछश । 
 

४. अष्टत्र (मानष्टसक शस्ि - Mental Power): ििमासँग सम्बत्मन्धत ऋद्वष। उनले मानर्व िेतनामा 

'भार्वनािक त्मस्थरता' र प्रद्वतकूलतालाई 'भिण गने' (सहन सके्न) र्त्मि प्रदान गछश न्। 
 

५. पुलस्त्य (सञ्चार र ष्टर्रासत - Communication & Heritage): द्वसल्की हेयर (Smooth hair) र्वा 

सूक्ष्मताका प्रतीक। उनले 'सृ्मद्वत' (Memory) र पुस्तान्तरणको ज्ञानलाई प्रद्वतद्वनद्वधत्व गछश न्। उनी रार्वण र 

कुबेर जस्ता द्वर्वपरीत प्रकृद्वतका पात्रका पूर्वशज हुन्, जसले रं्वर्को द्वर्वद्वर्वधतालाई जनाउँछ। 
 

६. पुलह (ष्टर्िार र सम्बन्ध - Cosmic Connection): 'अन्तररिको संयोजक'। उनीबाट हामीले 

'द्वजज्ञासा' (Curiosity) र ब्रह्माण्डको द्वर्वर्ालतासँग आफूलाई जोड्ने िमता प्राप्त गछौं। 
 

७. क्रतु (पे्ररणा र सांकल्प - Inspiration & Willpower): 'पे्ररक' ऋद्वष। उनी माद्वनसद्वभत्रको 

'सृजनािक र्त्मि' (Creative Drive) हुन्, जसले हामीलाई ठूला कायशहरू गनश र नयाँ कुरा आद्वर्वष्कार 

गनश पे्रररत गछश ।  
 

यी सात ऋद्वषहरूको संगम नै एउटा पूणश मानर्व हो। गोत्र प्रणाली माफश त हामी यी मधे्य कुनै न कुनै एक 

द्वर्वद्वर्ि ऊजाशको धारा (Energy Stream) सँग प्रत्यि जोद्वडएका छौ।ँ यो हाम्रो आध्यात्मिक डीएनए 

(Spiritual DNA) हो। गोत्र प्रणाली (Gotra System) भनेको हाम्रो पुखाशको Y-Chromosome सँगै 

उनीहरूको आध्यात्मिक द्वर्वरासत (Spiritual Legacy) लाई पद्वन जोगाएर राखे्न एउटा पररषृ्कत प्रद्वर्वद्वध हो।  
 

अध्याय ६: व्यावहारिक लवचाि ि अनुष्ठानहरू 
 

गभाशधानको लातग स्वर तवज्ञानको प्रयोग केवल एक सैद्धास्तन्तक अभ्यास होइन िर एक स्वस्थ र रु्भ 

गभाशवस्थाको लातग अवस्थाहरूलाई अनुकूलन गनश तडजाइन गररएका व्यावहाररक चरणहरू र 

अनुष्ठानहरूको एक शंृ्रखला समावेर् गिशछ। 
 

िलिय स्वि लनधाशिण गने 

गभाशधान अति, िुबै साझेिारहरूले कुन नाकको प्वाल प्रमुख छ भनेर तनधाशरण गनुशपछश ।  
 

यो एक साधारण प्रतवतध माफश ि गनश सतकन्छ: 
 

१. एउटा नाकको प्वाि बन्द गनुशहोि्: औलंाले एउटा नाकको प्वाल तबिारै बन्द गनुशहोस्। 

२. श्वाि छोड्नुहोि् ि लिनुहोि्: खुला नाकको प्वालबाट सामान्य रूपमा श्वास तलनुहोस्। 

३. अको नाकको प्वािको िालग दोहोयाशउनुहोि्: हावाको प्रवाहको सहजिा र मात्रा िुलना 

गनुशहोस्। 

४. प्रमुख नाकको प्वाि: जुन नाकको प्वालबाट श्वास बढी स्विन्त्र र बतलयो रूपमा बग्दछ, त्यो 

सतिय स्वर हो। 

वैकस्तल्पक रूपमा, स्रोि ग्रन्थहरूमा उले्लख गररएको "कपास परीक्षण" (cotton test) मा नाकको 

प्वालमुतन कपासको सानो टुिा वा प्वाँख राखेर यो कुन तिर्ामा सछश  भनेर अवलोकन गनुश समावेर् छ। 
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स्वि परिवतशन गने 

यति इस्तच्छि स्वर सतिय छैन भने, स्वर योगले यसलाई पररविशन गनश प्रतवतधहरू प्रिान गिशछ: 
 

१. लवपिीत छेउमा िुते्न: िातहने नाकको प्वाल (तपंगला) सतिय गनश, बायाँ छेउमा सुतु्नहोस्। बायाँ 

नाकको प्वाल (इडा) सतिय गनश, िातहने छेउमा सुतु्नहोस्। 

२. िलिय नाकको प्वाि िोके्न: हाल सतिय नाकको प्वाललाई तबिारै तथचेर वा रोकेर अकोलाई 

खोलन प्रोत्सातहि गनश सतकन्छ। 

३. प्राणायाम (Pranayama): तवतर्ि श्वासप्रश्वास अभ्यासहरू स्वरलाई सनु्तलनमा राख्न वा 

पररविशन गनश प्रयोग गनश सतकन्छ। 
 

प्रमुख तत्व लनधाशिण गने 
 

प्रमुख ित्व पतहचान गनुश अतधक सूक्ष्म छ र अभ्यासको आवश्यकिा पिशछ। परम्परागि तवतधहरू समावेर् 

छन्: 
 

१. श्वािको अविोकन: श्वासको लम्बाइ, तिर्ा र गुणिरले ित्वलाई संकेि गनश सक्छ। उिाहरणका 

लातग, िलतिर बिे श्वास पृथ्वी (Prithvi) सँग सम्बस्तन्धि छ, जबतक मातथतिर बिे श्वास अति (Agni) 

सँग सम्बस्तन्धि छ। 

२. ऐनाको प्रयोग: ऐनामा श्वास छोडेर र संके्षपणको आकार अवलोकन गरेर ित्व प्रकट गनश सतकन्छ। 

वगाशकार आकारले पृथ्वी, अधशचिले जल, तत्रकोणले अति, वृिले वायु र तबन्िुले आकार्लाई संकेि 

गिशछ। 
 

गभाशधान िमािोह 
 

गभाशधान संस्कार (Garbhadhana Samskara) गभाशधानको लातग औपचाररक वैतिक अनुष्ठान हो। यसमा 

सामान्यिया समावेर् हुन्छ: 
 

१. रु्द्धीकिण: िुबै साझेिारहरूले र्ारीररक र आध्यास्तत्मक रु्द्धीकरण गछश न्, जसमा नुहाउने र 

उपवास बसे्न समावेर् छ। 

२. रु्भ िमय: समारोह एक रु्भ रािमा गररन्छ, तनषेतधि तितथहरूलाई बेवािा गिै, र आिर्श 

रूपमा रु्क्ल पक्ष (Shukla Paksha) (बढ्िो चिमा) को समयमा। 

३. प्राथशना ि मन्त्र: वैतिक भजनहरू पठाइन्छ, जसमा तवषु्ण, प्रजापति र अतश्वन जिा िेविाहरूको 

आर्ीवाशि एक स्वस्थ बच्चाको लातग आह्वान गररन्छ। "ॐ गभोपतनषि्" (Om Garbhopanishad) 

मन्त्र प्रायः  प्रयोग गररन्छ। 

४. होम (अलि अनुष्ठान): एक पतवत्र आगो बातलन्छ, र वािावरणलाई रु्द्ध गनश र तिव्य आर्ीवाशि 

आह्वान गनश भेटीहरू चढाइन्छ। 

५. िात्त्वत्वक आहाि: गभाशधानको केही तिन अति, िुबै साझेिारहरूलाई र्रीर र तिमागलाई रु्द्ध गनश 

िूध, तिउ, फलफूल र अन्न समावेर् भएको सास्तत्वक (sattvic) (रु्द्ध) आहार सेवन गनश सल्लाह 

तिइन्छ। 

६. लदर्ा ि िमय: िम्पिीलाई तमलनको समयमा पूवश वा उिरतिर फकश न सल्लाह तिइन्छ, आिर्श 

रूपमा ब्रह्म मुहूिश (Brahma Muhurta) (तबहानको पूवश-प्रभाि िण्टा) को समयमा, जुन 

आध्यास्तत्मक गतितवतधहरूको लातग अत्यतधक रु्भ मातनन्छ। 
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लनष्किश: प्राचीन ज्ञानका धागोहरू बुनै्द 
 

स्वर द्वर्वज्ञान (Svara-vijnana), गोत्र प्रणाली (Gotra system) र रै्वद्वदक ज्योद्वतष (Vedic astrology) का 

द्वसद्धान्तहरू द्वमलेर एक गद्वहरो र समग्र द्वर्वश्वदृद्वि (Holistic Worldview) प्रदान गछश न्। यसले यस्तो 

ब्रह्माण्डको द्वित्र द्वदन्छ जहाँ व्यत्मि केर्वल पृथक इकाई (separate entity) होइन, बरु ब्रह्माण्डीय 

(cosmic), तात्मत्वक (elemental) र पुख्यछली (ancestral) ऊजाशहरूको द्वर्वर्ाल सञ्जालमा एक जीर्वन्त 

नोड (living node) हो। श्वास द्वलने साधारण कायश नै आफ्नो स्वास्थ्य (health), िेतना (consciousness) 

र रं्वर्को भद्वर्वष्य (future of lineage) लाई बुझे्न र असर पाने प्ररे्वर्िार (gateway) बन्न पुग्छ। 
 

रातको आकार्मा सप्तद्वषश (Saptarshi, Seven Sages) हरूको आकार्ीय नृत्य (celestial dance) देत्मख 

द्वलएर नाकबाट बगे्न प्राण (Prana, vital life force) को सूक्ष्म प्रर्वाहसम्म, यस प्रािीन द्वर्वज्ञानले सबै 

िीजहरूको अन्तरसम्बन्ध (interconnection) देख्न द्वनम्तो द्वदन्छ। गभाशधानको लाद्वग र्वणशन गररएका 

द्वर्वसृ्तत अभ्यासहरू, अथाशत् गभाशधान संस्कार (Garbhadhana Samskara, conception rite), यस्तो 

संसृ्कद्वतको र्त्मिर्ाली प्रमाण हुन् जसले प्रजनन (reproduction) लाई गद्वहरो रूपमा पद्वर्वत्र कायश 

(sacred act) को रूपमा हेथ्यो र जसका लाद्वग सिेत सहभाद्वगता (conscious participation) र 

ब्रह्माण्डको लय (cosmic rhythm) सँग पङ््कत्मिबद्धता (alignment) आर्वश्यक माद्वनन्थ्यो। 
 

१. श्वास र मस्िष्कको सम्बन्ध (Neurobiology of Breath): श्वासको साधारण कायशलाई आधुद्वनक 

द्वर्वज्ञानले 'अल्ट्र ाष्टडर्न ररदम' (Ultradian Rhythm) भन्दछ। रै्वज्ञाद्वनक अनुसन्धानहरू (जसै्त: 

Shannahoff-Khalsa, 1993) ले पुद्वि गरेका छन् द्वक नाकको एउटा प्वालबाट बगे्न श्वासले मत्मस्तष्कको 

द्वर्वपररत गोलाद््रध (Opposite Hemisphere) लाई सद्विय बनाउँछ। दाद्वहने स्वर (Pingala) िल्दा 

मत्मस्तष्कको देबे्र भाग सद्विय हुन्छ, जसले ताद्वकश क िमता (Logical reasoning) बढाउँछ। यो स्वर 

द्वर्वज्ञानको ठूलो रै्वज्ञाद्वनक प्रमाण हो। 
 

२. गोत्र र Y-क्रोमोजोमको आनुर्ांष्टशकी (Y-Chromosome & Genetic Lineage): गोत्र प्रणालीलाई 

आधुद्वनक 'फाइलोजेनेष्टटक म्याष्टपङ' (Phylogenetic Mapping) सँग तुलना गनश सद्वकन्छ। Y-

िोमोजोममा हुने 'मु्यटेसन' (Mutation) को अध्ययन गदाश लाखौ ँर्वषश पुरानो पुखाशसम्म पुग्न सद्वकन्छ। गोत्र 

प्रणालीले 'सगोत्री द्वर्वर्वाह' (Inbreeding) द्वनषेध गनुशको पछाद्वड 'ररसेष्टसभ जेनेष्टटक ष्टडसअडार' 

(Recessive Genetic Disorders) रोके्न ठूलो उदे्दश्य द्वथयो, जसलाई आजको द्वर्वज्ञानले 'कन्सान्गुद्वनटी' 

(Consanguinity) को जोत्मखमको रूपमा स्वीकार गदशछ। 
 

३. एष्टपजेनेष्टटि र गभााधान सांस्कार (Epigenetics & Intentional Conception): आधुद्वनक 

'एष्टपजेनेष्टटि' (Epigenetics) ले भन्छ द्वक हाम्रो 'जीन' (Genes) त्मस्थर हँुदैनन्; र्वातार्वरण र द्वर्विार 

(Consciousness/Intention) ले यसलाई पररर्वतशन गनश सक्छ। गभाशधान संस्कारमा दम्पतीको मानद्वसक 

अर्वस्था र र्वातार्वरणलाई जुन महत्त्व द्वदइएको छ, त्यसले भू्रणको 'जीन एक्सपे्रसन' (Gene Expression) 

लाई प्रभार्व पाने रै्वज्ञाद्वनक आधार प्रदान गदशछ। 
 

४. क्वान्टम अन्तरसम्बन्ध (Quantum Entanglement & Cosmic Connection): सप्तद्वषश र 

ब्रह्माण्डको लयसँग माद्वनसलाई जोड्ने अर्वधारणालाई क्वान्टम द्वफद्वजक्सको 'क्वान्टम इन्ट्याङ्गलमेन्ट' 

(Quantum Entanglement) सँग जोड्न सद्वकन्छ। यसले भन्छ द्वक ब्रह्माण्डको एक भागमा भएको 

पररर्वतशनले अको टाढाको भागमा पद्वन असर पाछश । स्वर द्वर्वज्ञानले हाम्रो आन्तररक लयलाई यही ब्रह्माण्डीय 

सञ्जाल (Cosmic Web) सँग जोड्ने काम गदशछ। 
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आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले आनुरं्वद्वर्की (Genetics) र जीर्वद्वर्वज्ञान (Biology) हेनश भौद्वतक लेन्स (Physical Lens) 

प्रदान गरे पद्वन, स्वर द्वर्वज्ञानका द्वसद्धान्तहरूले 'बायो-इनजी' (Bio-energy) र 'िेतना' (Consciousness) 

को पूरक पररपे्रक्ष्य (Complementary Perspective) द्वदन्छन्। यो कालातीत ज्ञानले प्रते्यक श्वासलाई 

द्वर्वश्वव्यापी जीर्वनर्त्मिसँग जोद्वडने र सृद्विको िद्वलरहेको कायशमा सिेत रूपमा भाग द्वलने अर्वसरको रूपमा 

स्झाउँछ। जहाँ हाम्रो र्वास्तद्वर्वकतालाई आकार द्वदन िेतना (consciousness), ऊजाश (energy) र 

अद्वभप्राय (intention) को भूद्वमकालाई जोड द्वदएर देखाइन्छ। यो कालातीत ज्ञान (timeless wisdom) 

हो जसले प्रते्यक श्वास (each breath) लाई द्वर्वश्वव्यापी जीर्वनर्त्मि (universal life force) सँग जोद्वडने 

र सृद्विको िद्वलरहेको कायश (ongoing act of creation) मा सिेत रूपमा भाग द्वलन सद्वकने अर्वसर 

(opportunity) को रूपमा स्झाउँछ। 

 

माष्टनस ष्टकन भगर्ान् लाई ष्टचन्न सकै्दन? 
 

 

माद्वनस द्वकन भगर्वान् लाई द्विन्न सकै्दन र्वा द्वकन आफ्नो र्वास्तद्वर्वक स्वरूप द्वबसशन्छ भने्न कुरा 

श्रीमद्भगर्वद्गीताको सातौ ँअध्यायको २७ औ ँश्लोकमा उले्लख छ।  श्लोकको अथश र व्याख्या एक पटक 

हेरौ।ँ  

 

श्लोक: 

इच्छादे्वषसमुते्थन द्वन्ट्द्वमोहेन भारत । 

सर्ाभूताष्टन सम्मोहां सगे र्ास्न्त परन्तप ॥ ७-२७ ॥ 

 

"हे  भरत रं्वर्ी अजुशन! संसारमा इिा (िाहना) र िेष (घृणा) बाट उत्पन्न हुने सुख-दुः ख आद्वदको िन्ि 

रूपको मोहले गदाश समू्पणश प्राणीहरू जन्मको समय देत्मख नै अज्ञानतामा (भ्रम) फसे्न गदशछन्।" 

 

[इिा-िेष-समुते्थन: इिा र िेष (राग र घृणा) बाट उत्पन्न भएको। िन्ि-मोहेन: िैतको मोह (जसै्त: सुख-

दुः ख, लाभ-हाद्वन, द्विसो-तातो द्वबिको अलमल)। भारत: हे भरत रं्वर्ी (अजुशन)। सर्वश-भूताद्वन: समू्पणश 

जीद्वर्वत प्राणीहरू। सम्मोहम्: पूणश अज्ञानता र्वा भ्रममा। सगे: जन्मको समयमा / संसारको सृद्विमा। यात्मन्त: 

प्राप्त हुन्छन् र्वा फस्छन्। परन्तप: हे र्तु्रलाई तपाउने (द्वर्वजयी) अजुशन।] 

 

यो श्लोकले माद्वनस द्वकन भगर्वान् लाई द्विन्न सकै्दन र द्वकन आफ्नो र्वास्तद्वर्वक स्वरूप द्वबसशन्छ भने्न कुरा 

बुझाउँछ। जब बालकको जन्म हुन्छ, ऊ संसारको 'िैत' (Duality) मा अत्मल्झन्छ। उसलाई केही कुरा मन 

पनश थाल्छ (इिा) र केही कुरा मन पदैन (िेष)। यही 'मन पने र नपने' को ििले गदाश उसको बुत्मद्धमा 

एउटा पदाश लाग्छ। यही पदाशका कारण उसले आफ्नो पूर्वशजन्मको ज्ञान, आफ्नो र्वास्तद्वर्वक स्वरूप र 

परमािाको सम्बन्धलाई पूणश रूपमा द्वबद्वसशएर यो भौद्वतक संसारलाई नै सत्य मान्न पुग्दछ। 

 

आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको दृद्विमा श्लोकको व्याख्या  एक पटक हेरौ।ँ  इिा र िेष: मत्मस्तष्कको 'Reward' र 

'Survival' प्रणाली हो। श्लोकमा भद्वनएको 'इिा' र 'िेष' मत्मस्तष्कको Limbic System सँग सम्बत्मन्धत 

छ। इिा (Desire) मत्मस्तष्कको 'Dopamine' सँग सम्बत्मन्धत छ। जब द्वर्रु् जन्मन्छ, उसलाई जीद्वर्वत 

रहनका लाद्वग दूध, न्यानोपन र सुरिाको 'इिा' हुन्छ। िेष (Aversion/Hate) भने 'Amygdala' सँग 

सम्बत्मन्धत छ। दुखाइ, भोक र्वा असुरिा महसुस हँुदा द्वर्रु्मा पैदा हुने प्रद्वतद्विया नै 'िेष' को प्रारत्मम्भक 

स्वरूप हुने गदशछ। तसथश आधुद्वनक रै्वज्ञाद्वनक बुझाइमा जन्मनासाथ सद्विय हुने यी आद्वदम रृ्वद्विहरू 

(Survival Instincts) ले गदाश द्वर्रु्को मत्मस्तष्क केर्वल 'अत्मस्तत्व रिा' मा केत्मित हुन्छ, जसले गदाश अन्य 

सूक्ष्म सृ्मद्वतहरू ओझेलमा पछश न्। 
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आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले प्रमाद्वणत गरे अनुरूप िन्ि मोह (Cognitive Duality)  जब हाम्रो मत्मस्तष्कले 

संसारलाई 'राम्रो–नराम्रो', 'सुख–दुः ख', 'आफ्नो–पराए' जस्ता Binaries (िैत) मा बुझ्न खोज्छ जब तर्व 

जन्मन्छ। जब एउटा नयाँ जीर्व संसारमा आउँछ, उसको मत्मस्तष्कले बाह्य र्वातार्वरणबाट तीव्र गद्वतमा नयाँ 

सूिनाहरू (Sensory Inputs) ग्रहण गनश थाल्छ। यो नयाँ 'डाटा' को बाढी यद्वत र्त्मिर्ाली हुन्छ द्वक 

यसले मत्मस्तष्कको पुराना र्वा सूक्ष्म 'नु्यरल नेटर्वकश ' (Neural Networks) लाई ओझेलमा पाररद्वदन्छ। 

यसलाई 'Cognitive Overload' को रूपमा पद्वन बुझ्न सद्वकन्छ। त्यसै्त सम्मोहं सगे यात्मन्त: ['Infantile 

Amnesia' बाल्यकालीन सृ्मद्वत द्वर्वसृ्मद्वत] द्वर्वज्ञानको अको एउटा स्थाद्वपत प्रमाद्वणत 'Infantile Amnesia' 

तथ्य हो जसले २-३ र्वषशभन्दा अगाद्वडका कुराहरू मत्मस्तष्कको संरिनाको कारण हामीलाई याद हँुदैनन्। 

द्वकनद्वक जन्मको समयमा र त्यसको केही समय पद्वछ सम्म पद्वन सृ्मद्वत भण्डारण गने मत्मस्तष्कको भाग 

(Hippocampus) पूणश रूपमा द्वर्वकद्वसत भएको हँुदैन।  द्वर्रु् जत्मन्मएपद्वछ उसको मत्मस्तष्कमा नयाँ 

अनुभर्वहरूका आधारमा अबछँ नयाँ 'कनेक्सन' हरू [Synaptic Pruning] बन्छन्। यस िममा पुराना 

(र्वा पूर्वशजन्मका भद्वनएका) कमजोर सृ्मद्वतहरूलाई मत्मस्तष्कले 'Overwrite' र्वा 'Clear' गररद्वदन्छ । ताद्वक 

नयाँ जीर्वनका लाद्वग ठाउँ बनोस्। यसैलाई गीताले 'मोहमा फसु्न' र्वा सृ्मद्वत मेद्वटनु भनेको हो। 

 

िेतनाबाट सृ्मद्वत मेद्वटए पद्वन त्यो पूणशतः  नि हँुदैन। आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले यसलाई Epigenetics भन्दछ। यो 

भनेको DNA मा रहने सृ्मद्वत (Genetic Memory) हो।  जुन  हाम्रा पुखाशहरूका अनुभर्व, डर र 

स्वभार्वहरू DNA माफश त हामीमा सरेको हुन्छ। त्यही नै गीताले भनेको 'संस्कार' हो जसलाई द्वर्वज्ञानले 

भने्न 'Genetic Markers' भनेर बुद्वझरहेको छ। िेतन मत्मस्तष्कले (Conscious Mind) ती कुरा द्वबद्वसशए 

पद्वन हाम्रो र्रीरको प्रते्यक कोष (Cell) मा ती सृ्मद्वतहरू कोड गररएका हुन्छन्।त्यसैले द्वतनीहरूलाई 

भुलै्दन। यसरी गीताले हजारौ ँर्वषश पद्वहले भनेको "जन्मको समयमा मोहका कारण सृ्मद्वत हराउँछ" भने्न 

कुरालाई आजको नु्यरो-बायोलोजीले मत्मस्तष्कको द्वर्वकास िम र बाँचे्न सङ्घषशको रूपमा कस्ता कस्ता 

गद्वतद्वर्वद्वध हुन्छन् हरेको अध्ययन गरी पुद्वि गरेको छ। र त्यो सत्य रहेको प्रमाद्वणत भएको छ। 

 

 द्वर्रु् जब आमाको गभशबाट बाद्वहर आउँछ, उसको मत्मस्तष्कमा Survival Instinct (बाँचे्न प्राकृद्वतक 

अद्वभलाषा) तुरुनै्त सद्विय हुन्छ। गीताले यसलाई Desire and Aversion (इिा र िेष) भनेको छ, 

जसलाई द्वर्वज्ञानले Limbic System को सद्वियता मान्दछ। जन्मनासाथ द्वर्रु्ले भोक, द्विसो र्वा असुरिा 

महसुस गदाश उसको मत्मस्तष्कमा Dopamine र Cortisol जस्ता रसायनहरूले नयाँ प्रद्वतद्विया जनाउन 

थाल्छन्। यो नयाँ भौद्वतक संसारका संरे्वदनािक सूिनाहरू (Sensory Inputs) यद्वत तीव्र र र्त्मिर्ाली 

हुन्छन् द्वक त्यसले मत्मस्तष्कमा Cognitive Overload (सूिनाको अत्यद्वधक िाप) द्वसजशना गछश । यही 

प्रद्वियाका कारण मत्मस्तष्कमा Synaptic Pruning (पुराना सम्बन्धहरू मेद्वटने प्रद्विया) सुरु हुन्छ, जसले 

गदाश पुराना र्वा सूक्ष्म सृ्मद्वतहरू नयाँ र बद्वलया 'नू्यरल नेटर्वकश ' (Neural Networks) िारा द्वर्वस्थाद्वपत 

हुन्छन्। 

 

यसलाई द्वर्वज्ञानको भाषामा Infantile Amnesia (बाल्यकालीन द्वर्वसृ्मद्वत) भद्वनन्छ, जहाँ नयाँ जीर्वनका 

लाद्वग आर्वश्यक सूिनाहरू भण्डारण गनश मत्मस्तष्कले पुराना डाटालाई Format र्वा Overwrite 

गररद्वदन्छ। गीताले भनेको 'सम्मोहं' (भ्रम र्वा द्वर्वसृ्मद्वत) र आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले भने्न 'मत्मस्तष्कको पुनसंरिना' 

र्वास्तर्वमा एउटै प्रद्वियाका दुई पाटा हुन्। यद्यद्वप यी सृ्मद्वतहरू िेतन मत्मस्तष्क (Conscious Mind) बाट 

मेद्वटए पद्वन, Epigenetics र Genetic Memory (डीएनए सृ्मद्वत) को रूपमा ती हाम्रो र्रीरका 

कोद्वर्काहरूमा गद्वहरो गरी लुकेका हुन्छन्। यसरी, प्रकृद्वतले एउटा नयाँ जीर्वनलाई अद्वघ बढाउन पुरानो 

अध्यायमा 'द्वर्वसृ्मद्वतको पदाश' लगाइद्वदन्छ, जसलाई गीताले Duality of Illusion (िन्ि मोह) को रूपमा 

व्याख्या गरेको छ।  
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एउटा न्यानो र सुरद्वित गभशबाट बाद्वहर द्वनसँ्कदै गदाश, जब एउटा नर्वजात द्वर्रु्ले यो धतीमा पद्वहलो पाइला 

टेक्छ, ऊसँगै एउटा द्वर्वर्ाल अतीतको भारी पद्वन हुन्छ। तर, प्रकृद्वतको एउटा अद्भुत र अद्वलकद्वत द्वनष्ठुरे 

द्वनयम छ— द्वर्वसृ्मद्वत। श्रीमद्भगर्वद्गीताको सातौ ँ अध्यायको २७ औ ँ श्लोकले त्यही कारुद्वणक िणको 

व्याख्या गररद्वदएको हो। जब एउटा सानो प्राणले यो संसारमा आँखा खोल्छ, उसले आफूसँगै पुराना 

सम्बन्धहरू, अधुरा पे्रमहरू र द्वर्वगतका भोगाइहरू बोकेर ल्याएको हुन्छ। तर, जन्मने द्वबद्विकै उसलाई 

'इिा' (पाउने िाहना) र 'िेष' (घृणा र्वा ईष्याश) को एउटा यस्तो भुमरीले घेछश , जहाँ उसको द्वनिल आिा 

अिानक अलमद्वलन्छ। यो िन्िले द्वसजशना गने 'मोह' को पदाश यद्वत बाक्लो हुन्छ द्वक, उसले भखशरै छोडेर 

आएको आफ्नो द्वदव्य स्वरूप र पूर्वशजन्मको गाथा एकै पलमा धुद्वमल भएर जान्छ। 

 

हामी यसलाई प्राद्वर्वद्वधक भाषामा 'Format' र्वा 'Sanitization' भनौलँा, तर एउटा संरे्वदनाको स्तरमा हेदाश 

यो द्वनकै माद्वमशक छ। ती द्वनदोष आँखाहरूले आफ्ना द्वर्वगतका द्वप्रयजनहरूलाई स्झन खोज्दाखोजै्द पद्वन 

'म र मेरो' भने्न नयाँ संसारको मोहले ती पुराना यादहरूलाई पखालेर लैजान्छ। प्रकृद्वतले उसको 

मत्मस्तष्कको त्यो पानालाई यसरी ररि बनाइद्वदन्छ द्वक, मानौ ँत्यहाँ कद्वहलै्य केही लेत्मखएकै द्वथएन। 

 

यद्यद्वप, त्यो यादको ऐना पूणश रूपमा फुट्दैन। मत्मस्तष्कको िेतन तहबाट ती सृ्मद्वतहरू मेद्वटए पद्वन, हाम्रो 

अत्मस्तत्वको गद्वहराइमा, हाम्रा कोद्वषकाहरू र DNA को सूक्ष्म तनु्तहरूमा ती पुराना सुसे्कराहरू कतै न 

कतै लुकेर बसेका हुन्छन्। कद्वहलेकाही ँ द्वर्वना कारण महसुस हुने डर, अिानक लागे्न कुनै अपररद्वित 

ठाउँको सामीययता, र्वा कुनै अनौठो सपना । ती सबै त्यही 'मेटाइएको' इद्वतहासका अर्वरे्षहरू हुन्, 

जसलाई प्रकृद्वतले पूणश रूपमा नामेट पानश सकेको हँुदैन। एउटा द्वर्रु् जनँ्मदा रुनुको कारण सायद यही 

होला । उसले आफ्नो समू्पणश अतीत गुमाउँदै छ । एउटा नयाँ, अद्वनद्वित 'मोह' को संसारमा बाँद्वधँदै छ 

भने्न एउटा अिेतन बोध। 

 

आमाको दूधले गर्ा  अन्तरात्माको आर्ाज प्रणालीको इनर इष्टिष्टनर्ररङ् ! 
 

जब कुनै द्वर्रु्ले यो पृथ्वीमा पद्वहलो पटक आँखा खोल्छ, उसको अत्मस्तत्वको पद्वहलो संर्वाद स्वादबाट सुरु 

हुन्छ - आमाको दूधको स्वाद। यो केर्वल एक भौद्वतक पोषण मात्र होइन, यो सुरिा, पे्रम र पद्वहिानको 

पद्वहलो अनुभूद्वत हो। यही पद्वहलो स्वादले उसको 'गट द्वफद्वलङ्क' (Gut Feeling) अथाशत् अन्तरािाको 

आर्वाजको आधारद्वर्ला राख्छ। जुन खानाले हाम्रो र्रीर बन्छ, त्यही खानाले हाम्रो िेतना, भार्वना र 

अन्तज्ञाशनलाई आकार द्वदन्छ। 

 

माद्वनसको जीर्वनमा "गट द्वफद्वलंग" र्वा अन्तरािाको आर्वाजको द्वनमाशणको आधार जन्मसँगै आमाको 

दुधबाटै रात्मखन्छ, जसले गदाश कोखबाट प्राप्त सुरिाको अनुभूद्वतसँगै यो प्रद्विया सुरु हुन्छ। यसरी सुरु 

भएको गट द्वफद्वलंगमा पद्वछ गएर व्यत्मिले खाने समू्पणश खानाको गद्वहरो प्रभार्व पदशछ। जब दुध खान्छ, 

र्रीरले त्यसलाई पिाएर पनीर, द्वघऊ र दही जस्ता तत्व बनाउँदछ र आिाबाट मत्मस्तष्कमा पद्वठने यी 

तत्वहरूको सूिनाले नै व्यत्मिको द्वनणशय द्वलने िमता र सोचे्न याटनश द्वनधाशरण गदशछ।  

 

खानाको स्वाद द्वर्वज्ञानमा, कुनै व्यत्मिलाई मन पने खाना बनाउन "त्मिस पोइन्ट" को अर्वधारणा प्रयोग 

हुन्छ, जुन आमाको दुधमा रहेको द्विल्लो, द्विनी र नुनको द्वर्वरे्ष अनुपातलाई नयाँ खानामा समारे्वर् गरेर 

बनाइन्छ। यसले गदाश त्यो खाना व्यत्मिले खाँदा उसको गट द्वफद्वलंगले कुनै प्रश्न नगरी तिाल स्वीकार 

गदशछ र एक प्रकारको लत द्वर्वकास गररद्वदन्छ। खाना पिाउने िममा (द्वर्वपाक) पद्वन यही अनुपात पाइएमा 

आिाले त्यसलाई मैत्रीपूणश मानेर "त्मिस" को अनुभूद्वत गराउँछ, जसकारण त्यस्तो खानाको इिा 

बारम्बार हुन्छ। यसै द्वसद्धान्तलाई व्यार्वहाररक रूपमा खाध्य द्वर्वज्ञानमा प्रयोग गरेर धेरैलाई मनपने र द्वबिी 
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हुने खानाहरू बनाइन्छ भने आयुरे्वदमा यही "पाक र्ास्त्र" को आधार हो। यसै कारणले आयुरे्वदले दुध 

र दहीलाई दैद्वनक आहारको महत्वपूणश अंग, र द्वघऊ र पनीरलाई जीर्वनको सुरद्वित तत्व मानेको हो। 

 

हजारौ ंर्वषशदेत्मख रे्वद र आयुरे्वदले खाना र िेतनाको यो गद्वहरो सम्बन्धलाई व्याख्या गदै आएका छन्। आज, 

आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले पद्वन यसलाई 'गट-बे्रन एत्मक्सस' (Gut-Brain Axis) र 'माइिोबायोम' जस्ता 

अर्वधारणाहरूमाफश त प्रमाद्वणत गदैछ। यो प्रद्वतरे्वदनले रे्वद, आयुरे्वद र आधुद्वनक द्वर्वज्ञानका तथ्यहरूलाई 

एकीकृत गरी हाम्रो जीर्वनमा दूध र दहीको महत्त्वलाई एक प्रभार्वर्ाली र आकषशक दृद्विकोणबाट प्रसु्तत 

गदशछ। 

 

हाम्रो जीर्वनको सफ्टरे्वयरको पद्वहलो कोद्वडङ्क आमाको दूधबाट सुरु हुन्छ। यो केर्वल एक भार्वनािक 

धारणा होइन, यो एक रै्वज्ञाद्वनक तथ्य हो। आधुद्वनक अनुसन्धानले देखाउँछ द्वक आमाको दूधले द्वर्रु्को 

आिामा माइिोबायोम (सूक्ष्मजीर्वहरूको समुदाय) स्थापना गदशछ, जसले जीर्वनभर उसको स्वास्थ्य र 

मत्मस्तष्कलाई प्रभार्व पाछश ।  एक भखशरको अध्ययन (२०२५) अनुसार, द्वर्रु्को पद्वहलो द्वदसा (मेकोद्वनयम) 

मा पाइने लगभग ८७.७% माइिोबायोटा आमाको पद्वहलो दूध (कोलोस्टर म) बाट सीधै प्राप्त हुन्छ। यो 

प्रद्वियालाई 'मातृ-त्रय स्थानान्तरण' (Maternal Triad Transfer) भद्वनन्छ, जहाँ आमाको आिाबाट 

सूक्ष्मजीर्वहरू दूध हँुदै द्वर्रु्को आिामा पुग्छन्। 

 

यो प्रारत्मम्भक माइिोबायोमले 'गट-बे्रन एत्मक्सस' माफश त द्वर्रु्को मत्मस्तष्कको द्वर्वकास, भार्वनािक 

सनु्तलन, र यहाँसम्म द्वक द्विन्ता र संज्ञानलाई समेत जीर्वनभर प्रभाद्वर्वत गदशछ। यसरी, आमाको दूधले 

द्वर्रु्को र्ारीररक र मानद्वसक स्वास्थ्यको 'प्रोग्राद्वमङ्क' गदशछ। 

 

आयुरे्वदले आमाको दूधलाई केर्वल पोषण मात्र नभई 'ओजस' (जीर्वन-र्त्मि) र 'जीर्वनीय' (जीर्वन द्वदने) 

तत्वको रूपमा र्वणशन गदशछ। यो पद्वहलो खानाले द्वर्रु्को अद्वग्न (पािन र्त्मि) लाई प्रज्वद्वलत गछश । 

 

यसपद्वछ आउने 'अन्नप्रार्न संस्कार' (पद्वहलो पटक ठोस खाना खुर्वाउने द्वर्वद्वध) केर्वल एक सांसृ्कद्वतक 

अनुष्ठान मात्र होइन, यो द्वर्रु्लाई संसारको स्वादसँग पररद्वित गराउने एक मनोरै्वज्ञाद्वनक र आध्यात्मिक 

प्रद्विया हो । यसले आमाको दूधले बनाएको सुरिाको जगमा नयाँ अनुभर्वहरू थप्दै लैजान्छ।  

 

आमाको दूधले द्वर्रु्को जीर्वनमा पाने प्रभार्वलाई आधुद्वनक द्वर्वज्ञान र रै्वद्वदक / आयुरे्वद्वदक परम्पराले 

फरक तररकाले व्याख्या गछश न्, तर दुरै्वको द्वनष्कषश एउटै छ - यो जीर्वनको सबैभन्दा महत्त्वपूणश खाना हो। 

आधुद्वनक द्वर्वज्ञानको दृद्विकोणमा, आमाको दूधले द्वर्रु्को आिामा माइिोबायोम (सूक्ष्मजीर्वहरूको 

समुदाय) को स्थानान्तरण गछश । यो प्रद्वियामा आमाको आिाबाट लाभदायक ब्याके्टररयाहरू दूधमाफश त 

द्वर्रु्को आिामा पुग्छन् र त्यहाँ बसोबास गनश थाल्छन्। यी सूक्ष्मजीर्वहरूले 'गट-बे्रन एत्मक्सस' अथाशत् 

आिा र मत्मस्तष्क बीिको सञ्चार माध्यमिारा द्वर्रु्को मत्मस्तष्क द्वर्वकासमा प्रत्यि भूद्वमका खेल्छन्। 

यसको प्रभार्व द्वर्रु्को संज्ञानािक िमता, भार्वनािक सनु्तलन, द्विन्ता र तनार्व व्यर्वस्थापन, र समग्र 

प्रद्वतरिा प्रणालीको द्वनमाशणमा जीर्वनभर रद्वहरहन्छ। यसरी, आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले आमाको दूधलाई द्वर्रु्को 

र्ारीररक र मानद्वसक स्वास्थ्यको 'बायोलोद्वजकल प्रोग्राद्वमङ्क' को रूपमा हेछश । 

 

अकोतफश , आयुरे्वद र रै्वद्वदक परम्पराले यसलाई सूक्ष्म ऊजाश र िेतनाको सन्दभशमा व्याख्या गदशछ। 

आमाको दूधले द्वर्रु्मा 'ओजस' (जीर्वन-र्त्मि र्वा प्राद्वणक ऊजाश) को द्वनमाशण गछश , जुन र्रीरको सबैभन्दा 

रु्द्ध र सूक्ष्म तत्व हो। यो दूधले द्वर्रु्को 'अद्वग्न' (पािन र रूपान्तरण र्त्मि) लाई प्रज्वद्वलत गछश , जसले 

खाना मात्र होइन, जीर्वनका सबै अनुभर्वहरूलाई पिाउन र आिसात गनश सिम बनाउँछ। यसपद्वछ 

आउने 'अन्नप्रार्न संस्कार' (पद्वहलो ठोस खाना खुर्वाउने द्वर्वद्वध) ले द्वर्रु्लाई संसारसँगको सम्बन्ध स्थाद्वपत 
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गनश मद्दत गछश । यसको प्रभार्व द्वर्रु्को जीर्वन-र्त्मि, पािन िमता, र संसारका द्वर्वद्वर्वध स्वाद, बनार्वट र 

अनुभर्वहरूसँग स्वस्थ सम्बन्ध बनाउनमा देत्मखन्छ। यसरी, रै्वद्वदक र आयुरे्वद्वदक दृद्विकोणले आमाको 

दूधलाई द्वर्रु्को आध्यात्मिक र ऊजाशिक आधारको रूपमा हेछश । दुरै्व दृद्विकोणहरू द्वमलेर यो स्पि 

गछश न् द्वक आमाको दूध केर्वल पोषण होइन, यो द्वर्रु्को समू्पणश अत्मस्तत्व - र्ारीररक, मानद्वसक, 

भार्वनािक र आध्यात्मिक - को आधारद्वर्ला हो। 

 

'गट द्वफद्वलङ्क' र्वा 'मनले मानेन' जस्ता भनाइहरू केर्वल उखान होइनन्। हाम्रो आिा र्वास्तर्वमै हाम्रो 

'दोस्रो मत्मस्तष्क' हो। आयुरे्वदका अनुसार, हाम्रो पािन प्रणालीको केि 'जठराद्वग्न' (केिीय पािन अद्वग्न) 

हो। िरक संद्वहतामा स्पि भद्वनएको छ: "जठराद्वग्नः  र्रीरस्य मूलम्।" अथाशत्, "जठराद्वग्न नै र्रीरको मूल 

(जड) हो।"  यो अद्वग्नले खाना मात्र पिाउँदैन, यसले द्वर्विार, भार्वना र जीर्वनका अनुभर्वहरूलाई पद्वन 

पिाउँछ। जब अद्वग्न बद्वलयो हुन्छ, व्यत्मिमा स्पिता, ऊजाश र एक र्त्मिर्ाली अन्तज्ञाशन (Intuition) 

द्वर्वकास हुन्छ। यही नै आयुरे्वद्वदक 'गट द्वफद्वलङ्क' हो। 

 

तैद्विरीय उपद्वनषद्ले खानाको महत्त्वलाई आध्यात्मिक उिाइमा पुयाशउँदै भन्छ, "अनं्न ब्रह्म" अथाशत् "खाना 

नै ब्रह्म (परम सत्य) हो" । यसअनुसार, हाम्रो िेतनाका पाँि तह (पञ्चकोर्) मधे्य पद्वहलो र सबैभन्दा 

आधारभूत तह 'अन्नमय कोर्' हो, जुन खानाबाट बनेको हुन्छ। यसले प्रमाद्वणत गछश  द्वक हाम्रो भौद्वतक र 

मानद्वसक अत्मस्तत्वको जग खाना नै हो। 

 

हामी द्वकन केही खास स्वादहरू पटक-पटक खोज्छौ?ं यसको पछाद्वड गद्वहरो द्वर्वज्ञान र मनोद्वर्वज्ञान 

लुकेको छ। आयुरे्वदमा 'द्वर्वपाक' को अर्वधारणा छ, जसको अथश हो - पािन प्रद्विया पूरा भएपद्वछ र्रीर 

र मनमा खानाको कारण उत्पन्न हुने अत्मन्तम प्रभार्व र्वा स्वाद। जब हामी दूध र्वा दही जस्तो सात्मत्वक र 

र्रीरलाई सुहाउँदो खाना खान्छौ,ं त्यसको 'मधुर द्वर्वपाक' हुन्छ। यसले र्रीरमा एक प्रकारको सनु्तद्वि, 

र्ात्मन्त र आनन्दको अनुभूद्वत गराउँछ। र्रीरले यो मैत्रीपूणश र आनन्ददायी अनुभर्वलाई 'स्झन्छ' र 

बारम्बार त्यही अनुभर्व खोज्छ। यही नै स्वस्थ खानाप्रद्वतको प्राकृद्वतक 'एद्वडक्सन' हो।  

 

आधुद्वनक खाद्य द्वर्वज्ञानले यसै द्वसद्धान्तको व्यार्वसाद्वयक प्रयोग गदशछ, जसलाई 'त्मिस पोइन्ट' (Bliss 

Point) भद्वनन्छ। यो द्विनी, नुन र बोसोको यस्तो सटीक संयोजन हो, जसले हाम्रो मत्मस्तष्कको 'ररस्वाडश 

द्वसस्टम' लाई सद्विय गरी डोपामाइन (Dopamine) नामक 'द्वफल-गुड' हमोन ररद्वलज गछश । यसले 

हामीलाई त्यो खानाप्रद्वत एक प्रकारको लत (Addiction) बस्छ, ताद्वक हामी त्यो उत्पादन बारम्बार द्वकनौ।ं 

जहाँ आयुरे्वदले 'द्वर्वपाक' को ज्ञानलाई स्वास्थ्य र सनु्तद्विको लाद्वग प्रयोग गयो, त्यही ँ आधुद्वनक खाद्य 

उद्योगले 'त्मिस पोइन्ट' लाई नाफा कमाउन प्रयोग गरररहेको छ। 

 

हजारौ ंर्वषश पुरानो छान्दोग्य उपद्वनषद्मा खाना र सृ्मद्वतको सम्बन्धलाई एक प्रयोगिारा देखाइएको छ। जब 

एक द्वर्वद्याथीलाई १५ द्वदनसम्म (पानी मात्र द्वपएर) उपर्वास गराइयो, उसले आफूले कण्ठ गरेका रे्वदका 

मन्त्रहरू द्वबद्वसशयो। तर, खाना खाने द्वबद्विकै उसले ती सबै मन्त्रहरू पुनः  स्झन सक्यो। यसले प्रमाद्वणत 

गछश  द्वक खानाको सूक्ष्म अंर्ले हाम्रो मन र सृ्मद्वत द्वनमाशण गदशछ। हाम्रो र्रीरले आफ्नो पद्वहलो र सबैभन्दा 

मैत्रीपूणश खाना (आमाको दूध) को 'सृ्मद्वत' बोकेको हुन्छ र जीर्वनभर त्यसै्त सनु्तद्वि खोद्वजरहन्छ। 

 

माद्वथको द्वत्रकोणीय द्वर्वशे्लषण (रे्वद, आयुरे्वद र आधुद्वनक द्वर्वज्ञान) बाट यो स्पि हुन्छ द्वक दूध र दही हाम्रो 

लाद्वग केर्वल सामान्य खाद्य पदाथश होइनन्। आमाको दूध हाम्रो जीर्वनको पद्वहलो र सबैभन्दा महत्त्वपूणश 

'प्रोग्राद्वमङ्क भाषा' हो, जसले हाम्रो र्ारीररक र मानद्वसक संरिनाको आधार तयार गछश । हाम्रो 'गट 

द्वफद्वलङ्क' र्वा अन्तरािाको आर्वाज कुनै अन्धद्वर्वश्वास होइन, यो हाम्रो आिामा रहेको 'दोस्रो मत्मस्तष्क' र 

बद्वलयो 'अद्वग्न' बाट उत्पन्न हुने र्वास्तद्वर्वक बुत्मद्ध हो।  
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हामीले दूध र्वा दही जस्ता प्राकृद्वतक र र्रीरलाई सुहाउँदो खाना खाँदा जुन आनन्द र सनु्तद्वि (द्वर्वपाक) 

को अनुभूद्वत गछौं, त्यो हाम्रो र्रीरले आफ्नो पद्वहलो खाना (आमाको दूध) को 'त्मिस पोइन्ट' लाई स्झनु 

हो। त्यसैले, आयुरे्वदले दूधलाई 'समू्पणश आहार' र दहीलाई पािनका लाद्वग अमृत मानेको छ। द्वघउ र 

पद्वनरलाई जीर्वनको सुरद्वित र पोषक तत्वको रूपमा स्वीकाररन्छ। जब हामी यी पदाथशहरूलाई आफ्नो 

दैद्वनक आहारमा समारे्वर् गछौं, हामी केर्वल पोषण मात्र द्वलइरहेका हँुदैनौ,ं हामी आफ्नो अत्मस्तत्वको 

मूलसँग पुनः  जोद्वडरहेका हुन्छौ ंर आफ्नो अन्तरािाको आर्वाजलाई थप प्रखर र स्पि बनाइरहेका हुन्छौ।ं 

 

देहष्टभत्रको ब्रह्माण्ड: 

रे्द, ष्टर्ज्ञान र ष्टत्रमूष्टताको लीला 
 

सनातन रै्वद्वदक द्वर्विारसँग नद्वजक पुगेको हरेक व्यत्मिको आि-अने्वषणको यात्रामा उसले आफ्नै 

अत्मस्तत्वको मुटुमा एक गद्वहरो तीथशयात्रा गदशछ। आज हामी सँग द्वर्वज्ञान छ। आफूद्वभत्रको हरेक भौद्वतक 

संरिनालाई स्पि रूपमा फोटो र द्वभद्वडयोमा देखे्न सुद्वर्वधा छ। द्वहजो त्यो सुद्वर्वधा द्वथएन। हाम्रा पुखाशले मत्मन्दर 

बनाए र आफूद्वभत्रको भौद्वतक जीर्वनबारे त्यही मत्मन्दरमाफश त समाजलाई बताए। हाम्रो उपिारमा 

आर्वश्यक हुने रसहरूलाई रस र द्वर्वरुर्वामाफश त स्झाउनका लाद्वग अत्यद्वधक भगर्वानका नाम राखे। त्यसै 

अनुसार हाम्रो र्वातार्वरणका औषधीय द्वर्वरुर्वाहरूको नाम रात्मखयो। जसले हाम्रा पुखाशले आफ्नो अनुभर्व र 

अनुभूद्वतबाट अने्वषण गरेको ज्ञान पुस्तौ ँपुस्ता पुयाशउन हामीलाई सहज बनायो। 

 

हामीसँग प्रारत्मम्भक अर्वस्थामा प्रश्नहरू समेत अत्यन्त प्रारत्मम्भक तहकै हुने गदशछन्। हाड, मासु र रगतको 

संग्रहको यो र्रीर नै यथाथशमा के होला? त्यसपद्वछ अको सर्वालले हामीलाई छोप्छ – के होला यद्वद हामीले 

हाम्रो भौद्वतक र्रीरलाई केर्वल हाड, मासु र रगतको संग्रहको रूपमा नभई समू्पणश ब्रह्माण्डको एक 

जीद्वर्वत, धड्द्वकएको प्रद्वतरूपको रूपमा हेनश सक्यौ ंभने? के होला यद्वद आधुद्वनक द्वर्वज्ञानका िद्वकत पाने 

खोजहरू, जसै्त हाम्रो र्वास्तद्वर्वकता एक ‘द्वसमुलेसन’ हुन सके्न सम्भार्वनाहरू, हजारौ ंर्वषश पुरानो रै्वद्वदक 

ज्ञानका रहस्यहरू र आधुद्वनक द्वर्वज्ञानले पद्वहिान गरेका तथ्यहरू एउटै सत्यका दुई फरक अद्वभव्यत्मि 

मात्र हुन्? आजको मेरो प्रर्विन त्यही रहस्यको पदाश उघाने एक द्वर्वनम्र प्रयास हो। यसले हाम्रो देह-

मत्मन्दरद्वभत्र िद्वलरहेको ब्रह्मा, द्वर्वषु्ण र महेश्वरको द्वनरन्तर लीलालाई बुझ्न, रे्वदका ऋिाहरूमा लुकेको 

ब्रह्माण्डीय ‘कोड’ लाई द्विन्न, र गीताको र्ाश्वत ज्ञानको प्रकार्मा आफ्नो र्वास्तद्वर्वक स्वरूपलाई पद्वहिान 

गनश यो सुने्न, पढ्ने र यसको सने्दर् प्राप्त गने हरेकलाई सहयोग गने छ। आउनुहोस्, यो यात्रामा सँगै 

लागौ,ं जहाँ द्वर्वज्ञान र अध्यािको संगममा हाम्रो िेतनाले एक नयाँ उिाइ िुमे्नछ। 

 

एकद्वछन रोद्वकएर सोिौ ं त, हाम्रो आफ्नै र्रीर कद्वत अद्भुत र रहस्यमय छ! यो केर्वल एक भौद्वतक 

संरिना होइन, यो एक जीर्वन्त ब्रह्माण्ड हो। यसद्वभत्र कररब ६०,००० माइल (लगभग १ लाख द्वकलोद्वमटर) 

लामो रिनलीहरूको सञ्जाल छ, जसले पृथ्वीलाई दुई पटकभन्दा बढी पररिमा गनश सक्छ। ७ 

द्वटर द्वलयनभन्दा बढी स्नायुहरूले सूिनाको यस्तो द्वर्वर्ाल जालो बुनेका छन्, जसको अगाद्वड संसारको 

सबैभन्दा र्त्मिर्ाली सुपरक्युटर पद्वन द्वफक्का लाग्छ। २०६ र्वटा हड्डीहरूले बनेको अत्मस्थपञ्जरले यो 

समू्पणश संरिनालाई एक सुन्दर र बद्वलयो आकार द्वदएको छ। २०६ मा एक अंर् आिा र पूणश परमािाको 

एक जोडी द्वदनुस्, त्यो १०८ हुन्छ। जुन १+०+८ गदाश ९ को अद्वभव्यत्मि र्वा अिैत ॐ बन्दछ। 

 

यो अद्भुत ईनर  इत्मन्जद्वनयररङ्क महसुस गरेर नै हाम्रा ऋद्वषहरूले हजारौ ंर्वषश पद्वहले भनेका द्वथए - “र्िा 

ष्टपणे्ड तिा ब्रह्माणे्ड”। अथाशत्, जुन संरिना, जुन द्वनयम, जुन र्त्मि यो द्वर्वर्ाल ब्रह्माण्डमा छ, त्यही हाम्रो 

यो सानो र्रीर (द्वपण्ड) द्वभत्र पद्वन छ। हाम्रो र्रीर केर्वल मासु र हड्डीको थुप्रो होइन, यो समू्पणश ब्रह्माण्डको 

एक सानो, जीद्वर्वत नक्सा हो, एक पद्वर्वत्र मत्मन्दर हो जहाँ ब्रह्माण्डीय र्त्मिहरू द्वनरन्तर द्वियार्ील छन्। 
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सनातन रै्वद्वदक दर्शनले ब्रह्माण्डको सञ्चालनलाई तीन प्रमुख र्त्मिहरूको लीलाको रूपमा र्वणशन गदशछ: 

ब्रह्मा (सृद्विकताश), द्वर्वषु्ण (पालनकताश), र महेश्वर (संहारकताश/रूपान्तरणकताश)। अिम्मको कुरा के छ भने, 

यो द्वत्रमूद्वतश-लीला हाम्रो र्रीरद्वभत्र पद्वन हरेक पल िद्वलरहेको छ। 

 

ब्रह्मा (सृष्टिकताा) र अस्थिपिर प्रणाली (Skeletal System): ब्रह्माको कायश सृद्विको संरिना, आधार 

र्वा ‘ढाँिा’ (Blueprint) द्वनमाशण गनुश हो। हाम्रो र्रीरमा, २०६ र्वटा हड्डीहरूले बनेको अत्मस्थपञ्जरले त्यही 

भूद्वमका खेल्छ। यो हाम्रो र्रीरको आधारभूत संरिना हो, त्यो बद्वलयो िेमर्वकश  हो जसमाद्वथ जीर्वनको यो 

सुन्दर मत्मन्दर खडा हुन्छ। यो हाम्रो र्रीरद्वभत्र ‘सृद्वि’ को भौद्वतक रूप हो, जसले हामीलाई आकार र 

पद्वहिान द्वदन्छ। 

 

ष्टर्षु्ण (पालनकताा) र रिसञ्चार प्रणाली (Vascular System): द्वर्वषु्णको कायश संसारको पालन-

पोषण, संरिण र सनु्तलन कायम गनुश हो। हाम्रो र्रीरमा, ६०,००० माइलसम्म फैद्वलएको रिसञ्चार 

प्रणालीले ठीक यही कायश गदशछ। मुटु रूपी केिबाट द्वनत्मस्कएर, यी रि नलीहरूले र्रीरको हरेक कुना, 

हरेक कोद्वर्कामा जीर्वन-र्त्मि (अत्मक्सजन, पोषण) पुयाशएर र्रीरको ‘पालन’ गदशछन्। यो हाम्रो र्रीरद्वभत्र 

‘त्मस्थद्वत’ र्वा संरिणको द्वनरन्तर, अद्वर्वराम प्रद्विया हो, जसले जीर्वनलाई सम्भर्व बनाउँछ। 

 

महेश्वर (सांहारकताा/रूपान्तरणकताा) र स्नारु् प्रणाली (Nervous System): महेश्वर (द्वर्र्व) को 

कायशलाई प्रायः  ‘संहार’ को रूपमा मात्र बुद्वझन्छ, तर यो द्वर्वनार् होइन, यो ‘लय’ र्वा ‘रूपान्तरण’ हो - पुरानो 

र जीणशलाई द्वर्वलय गरेर नयाँको लाद्वग मागश प्रर्स्त गनुश। उहाँ परम िेतना (द्वित्) र समय (महाकाल) का 

प्रतीक पद्वन हुनुहुन्छ। हाम्रो र्रीरमा, ७ द्वटर द्वलयन स्नायुहरूले बनेको स्नायु प्रणाली यही िेतना, सूिना र 

रूपान्तरणको केि हो। मत्मस्तष्क रूपी कैलार्बाट, यो प्रणालीले समू्पणश र्रीरमा िेतनाको प्रर्वाह 

गराउँछ। हरेक द्वर्विार, हरेक अनुभर्व, हरेक द्वसकाइ एक मानद्वसक सृद्वि र लय हो। यही प्रणालीले 

हामीलाई बाद्वहरी संसारको अनुभर्व गराउँछ र अन्ततः  ध्यान र आि-ज्ञानमाफश त हाम्रो अहंकार (सानो 

‘म’) को ‘संहार’ र्वा ‘द्वर्वलय’ गराएर परम िेतनातफश  डोयाशउन मद्दत गदशछ। 

 

आधुद्वनक भौद्वतकर्ास्त्री डा. जेम्स गेट्सले ब्रह्माण्डको आधारभूत समीकरण हरूमा ‘तु्रद्वट-सुधार कोड’ 

(Error - Correcting Code) भेट्टाए, जुन क्युटर प्रोग्रामहरूमा प्रयोग हुन्छ। यसले धेरैलाई हाम्रो 

ब्रह्माण्ड एक द्वर्वर्ाल क्युटर द्वसमुलेसन हो द्वक भने्न सोच्न बाध्य बनायो। तर के यो अर्वधारणा साँचै्च नयाँ 

हो? 

 

हाम्रा ऋद्वषहरूले हजारौ ंर्वषशअद्वघ नै रे्वदका ऋिाहरूलाई ‘देखेका’ द्वथए, सुनेका द्वथए (त्यसैले रे्वदलाई 

‘शु्रद्वत’ भद्वनन्छ)। यी ऋिाहरू केर्वल कद्वर्वता र्वा प्राथशना मात्र होइनन्। द्वयनीहरू ब्रह्माण्ड सञ्चालनका ‘कोड’ 

र्वा ‘सूत्र’ हुन्। जसरी डा. गेट्सले गद्वणतको भाषामा ब्रह्माण्डको कोड भेटे, त्यसरी नै हाम्रा ऋद्वषहरूले 

ध्यानको गद्वहरो मौनतामा ब्रह्माण्ड सञ्चालनका र्ध्द्वन-कोड (मन्त्र) हरू अनुभर्व गरे।  

 

ऋगे्वदको नासदीय सूि (१०.१२९) ले सृद्विको सुरुर्वातभन्दा पद्वहलेको त्यो रहस्यमय अर्वस्थाको र्वणशन 

गदशछ, जहाँ ‘सत्’ (अत्मस्तत्व) पद्वन द्वथएन र ‘असत्’ (अनत्मस्तत्व) पद्वन द्वथएन। यो आधुद्वनक भौद्वतक द्वर्वज्ञानको 

‘द्वसङ््कगुलाररटी’ ले आज यद्वह अर्वधारणा अद्वघ सारेको छ। यसले स्पि भन्छ द्वक हाम्रो ताद्वकश क मनले त्यो 

परम रहस्यलाई कद्वहलै्य पूणश रूपमा बुझ्न सकै्दन। 

 

यद्वद हाम्रो र्रीर एक ब्रह्माण्डीय यन्त्र हो र ब्रह्माण्ड एक कोडेड संरिना हो भने, ‘हामी’ को हौ?ं यसको 

उिर भगर्वान् श्रीकृष्णले गीतामा द्वदनुभएको छ। उहाँ भनु्नहुन्छ: 
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नैनां ष्टर्न्दस्न्त शस्त्राष्टण नैनां दहष्टत पार्कः । 

न चैनां के्लदर्न्त्यापो न शोषर्ष्टत मारुतः ॥ गीता २.२३ ॥ 

 

अथाशत्: यस (आिा) लाई न र्स्त्रले काट्न सक्छ, न आगोले जलाउन सक्छ, न पानीले द्वभजाउन सक्छ, 

न हार्वाले सुकाउन सक्छ।  

 

गीताको यो र्ाश्वत ज्ञानअनुसार, हामी यो र्रीर होइनौ।ं यो र्रीर ब्रह्मा, द्वर्वषु्ण, महेश्वररुपी प्रणालीहरूले 

िलाउने एक ‘यन्त्र’ र्वा ‘सर्वारी’ मात्र हो। हामी त त्यो अद्वर्वनार्ी, अपररर्वतशनीय ‘आिा’ हौ,ं जो यो यन्त्रको 

सञ्चालक र्वा यात्री हो। 

 

अब द्वसमुलेसन पररकल्पनालाई गीताको कमश-द्वसद्धान्तसँग जोडेर हेरौ।ं के यो संसार एक यस्तो जद्वटल र 

जीर्वन्त द्वसमुलेर्न हो, जहाँ हाम्रो कमश (Actions) नै हाम्रो र्वास्तद्वर्वकता र अनुभर्वहरू (Outputs) 

द्वनधाशरण गने ‘कोड’ हो? के डा. गेट्सले भेट्टाएको ‘तु्रद्वट - सुधार कोड’ त्यही कमशको अकाट्य द्वनयमको 

भौद्वतक संकेत हो, जसले हरेक द्वियाको द्वठक र उद्वित प्रद्वतद्विया (फल) सुद्वनद्वित गदशछ? गीताले भन्छ, 

कमशको द्वनयमबाट कोही भाग्न सकै्दन। यो ब्रह्माण्डको सबैभन्दा आधारभूत अपरेद्वटङ्क द्वसस्टम हो। त्यसैले 

डा. गेट्सले भेट्टाएको ‘तु्रद्वट - सुधार कोड’ त्यही कमशको असङ््कख्य अकाट्य द्वनयमहरू मधे्यको एक 

भौद्वतक सङे्कत रूपको ब्रह्माण्डको अपरेद्वटङ्क द्वसस्टमको एक कोड़  हो। 

 

अन्ततः , द्वर्वज्ञान र अध्याि दुई फरक र्वा द्वर्वपरीत मागश होइनन्। द्वयनीहरू एउटै परम सत्यको द्वहमाल 

िढ्ने दुई फरक बाटाहरू मात्र हुन्। डा. गेट्सको गद्वणतीय कोड, रे्वदका र्ध्द्वन-कोड (ऋिा), र हाम्रो 

र्रीरद्वभत्र िद्वलरहेको द्वत्रमूद्वतश-लीला, सबैले एउटै परम र्वास्तद्वर्वकता, त्यो द्वनराकार, सर्वशव्यापी ‘ब्रह्म’ तफश  

नै संकेत गरररहेका छन्। 

 

यसले हामीमा अको थप प्रश्न थोपरी द्वदन्छ। के हामी आफ्नो र्रीरलाई केर्वल एक भौद्वतक संरिनाको 

रूपमा हेछौं ? यसद्वभत्र िद्वलरहेको यो अद्भुत ब्रह्माण्डीय लीलालाई के हामी अनुभर्व गनश तयार छौ?ं के 

हामी द्वर्वज्ञानको द्विसो आँखाले रे्वदको न्यानो सत्यलाई र रे्वदको द्वर्वर्ाल हृदयले द्वर्वज्ञानको सानो रहस्यलाई 

अँगाल्न सक्छौ?ं   

 

हाम्रो जीर्वनको परम उदे्दश्य यो ‘द्वसमुलेसन’ र्वा ‘माया’ को जद्वटल खेलमा हराउनु होइन। यसको उदे्दश्य 

त यो खेलको सञ्चालक, त्यो परम िेतनालाई द्विनु्न हो, जो हाम्रो आफ्नै आिाको रूपमा, हाम्रो आफ्नै 

हृदयको गुफामा, हाम्रो हरेक धड्कन र हरेक श्वासमा द्वर्वराजमान छ। त्यो सािी-स्वरूप आिालाई द्विनु्न 

नै भ्रमबाट जागरणतफश को यात्रा हो, देहबाट देर्वालय तफश को यात्रा हो, र जीर्वबाट ब्रह्ममा लीन हुने परम 

आनन्दको यात्रा हो। 

 

रै्ष्टदक र रै्ज्ञाष्टनक दृष्टिमा : सगोत्री र सष्टपण्डी ष्टर्र्ाह । 
 

द्वहन्दु समाजमा द्वर्वर्वाह एक पद्वर्वत्र संस्कार माद्वनन्छ। दुई व्यत्मि र पररर्वारलाई जोड्ने यो परम्परामा, 

द्वर्वर्वाहका लाद्वग योग्य र अयोग्य सम्बन्धहरू द्वनधाशरण गनश द्वर्वद्वभन्न द्वनयमहरू र प्रथाहरू द्वर्वकद्वसत भएका 

छ।  त्यसमा सगोत्री द्वर्वर्वाह (एउटै गोत्रमा द्वर्वर्वाह) र  सद्वपण्डी द्वर्वर्वाह (एउटै द्वपण्ड अथाशत् र्रीरको अंर्) 

भएको  नाता लाई नद्वजकको मानै्द द्वर्वर्वाह (जसै्त मामाको छोरीसँग) द्वनषेध छ। यी द्वनयमहरू रै्वद्वदक / 

पौराद्वणक ग्रन्थहरू र आधुद्वनक द्वर्वज्ञान दुरै्वको आधारमा उद्वित देत्मखन्छ।  रे्वद, सृ्मद्वत र पुराणहरूमा 

उत्मल्लत्मखत श्लोकहरू र आधुद्वनक द्वर्वज्ञानका आनुरं्वद्वर्क  द्वसद्धान्तहरू द्वबि यस बारे सामञ्जस्यता 

भेद्वटन्छ। 
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गोत्र (Gotra) भनेको व्यत्मि कुन रै्वद्वदक ऋद्वषको प्रत्यि पुरुष रं्वर्जको हो त्यसको सूिना द्वदन्छ। द्वपतृ 

रं्वर्ीय पद्वहिान द्वदने गोत्र को आधारमा एउटै गोत्रका सबै पुरुष सदस्यहरू एक साझा पुरुष पूर्वशजबाट 

आएका हुन् भने्न द्वनधो हुन्छ। द्वहन्दु परम्परा अनुसार एउटै गोत्रका सदस्यहरू लाई भाइ-बद्वहनी माद्वनन्छ, 

र द्वतनीहरूद्वबि द्वर्वर्वाह द्वनषेध गररएको छ। यसलाई गोत्र बद्वहद्वर्वशर्वाह (Gotra Exogamy) भद्वनन्छ। 

सद्वपण्डी (Sapinda) को र्ात्मब्दक अथश "एउटै द्वपण्ड र्वा र्रीरको अंर् भएको" भने्न हुन्छ। जसले व्यत्मि 

व्यत्मि द्वबिको रगतको सम्बन्धलाई जनाउँछ। धमशर्ास्त्रहरूले सद्वपण्डी सम्बन्धमा द्वर्वर्वाह गनश कडा 

रूपमा द्वनषेध गरेको देत्मखन्छ। 

 

द्वहन्दु परम्परागत िलन लेत्मखएको ठाद्वनने मनु सृ्मद्वतमा द्वर्वर्वाह र्वा मैथुनको लाद्वग योग्य केटीको ियन 

कसरी गने भनी उले्लख भेद्वटन्छ।  

 

मनु सृ्मद्वत ३.५  उले्लख गदशछ असष्टपण्डा च र्ा मातुरसगोत्रा च र्ा ष्टपतुः  । सा प्रशिा ष्टद्वजातीनाां 

दारकमाष्टण मैिुने ॥ ५ ॥ जसको अथश हुन्छ "जो केटी आमाको सद्वपण्डी सम्बन्धकी होइनन् र द्वपताको 

गोत्रकी होइनन्, त्यही केटी द्विजाद्वतहरू (दुई पटक जत्मन्मएकाहरू - जसको अथश हुन्छ भौद्वतक जन्म र 

ज्ञान प्रात्मप्त पद्वछको जन्म - ज्ञानी बने पद्वछकाहरुको लाद्वग) द्वर्वर्वाह र मैथुन प्रयोजनका लाद्वग प्रर्स्त (उिम) 

माद्वनत्मन्छन्।"  

 

यो श्लोकले द्वर्वर्वाहका लाद्वग र्वा  मैथुन कायशका लाद्वग ियन गररने केटी आमाको तफश बाट सद्वपण्डी 

हुनुहँुदैन। द्वपताको तफश बाट सगोत्र हुनुहँुदैन भने्न प्रस्ट गदशछ। रृ्वहस्पद्वत सृ्मद्वतले सद्वपण्डी सम्बन्धको सीमा 

द्वनधाशरण गदै द्वपताको पिबाट सात पुस्ता र आमाको पिबाट पाँि पुस्ता सम्म द्वर्वर्वाह गनश उद्वित नहुने 

अर्वधारणा बनाएको छ।  यसलाई स्पि रूपमा द्वसफाररस गरेको छ। त्यसैले सनातन संसृ्कद्वतमा कुनै पद्वन 

व्यत्मिले आफ्नो द्वपताको रं्वर्मा सात पुस्ता र आमाको रं्वर्मा पाँि पुस्ताद्वभत्रका कुनै पद्वन नातेदारसँग 

द्वर्वर्वाह नगनश सल्लाह द्वदने गररन्छ। 

 

ऋगे्वदको दसौ ँमण्डलमा पाइने यम-यमी संर्वाद (ऋगे्वद १०.१०) मा द्वपण्ड द्वर्वर्वाह द्वनषेधको सबैभन्दा 

पुरानो सन्दभश पाइन्छ। त्यहाँको संर्वादमा, यमीले आफ्नो जु्ल्याहा भाइ यमसँग द्वर्वर्वाह गनश प्रस्तार्व गद्वछश न्। 

तर यमले यसलाई "अजाद्वम" (incest) अथाशत् हाडनाता करणी युि अनािार भनै्द अस्वीकार गछश न्।  

ऋगे्वद १०.१०.१० मा उले्लख छ "आ िा ता गच्छानुत्तरा रु्गाष्टन र्त्र जामर्ः  कृणर्न्नजाष्टम । उप बबृाष्टह 

रृ्षभार् बाहुमन्यष्टमच्छस्व सुभगे पष्टतां मत् ॥ जसको अथश हुन्छ - यम भन्छन् "जब बद्वहनीहरूले आफ्नो 

भाइ नभएको व्यत्मिलाई पद्वतको रूपमा छाने्नछन् तर्व मात्र मानर्वको लाद्वग सुरद्वित भद्वर्वष्य युग हुने छ। 

त्यसैले, हे सुभगे, म होइन आफ्नो भाइ नभएको व्यत्मिलाई पद्वतको रूपमा आफ्नो अँगालो देऊ।" यो 

संर्वादले भाइ-बद्वहनी द्वबिको यौन सम्बन्धले मानर्व अत्मस्तत्व लाई सङ्कटमा पुर् याइद्वदने अपराध कमश हुने 

प्रस्ट गदशछ। र्ास्त्रले अज्ञानता लाई पाप मान्दछ। दुव्यशर्वहार लाई अपराध।  

 

मामाको छोरीसँगको द्वर्वर्वाह पद्वन नद्वजकको नाता सम्बन्ध (first-cousin marriage) द्वभत्र पदशछ। यद्यद्वप 

केही समुदायमा यो िलन प्रिद्वलत भए तापद्वन, धेरै धमशर्ास्त्रहरूले यसलाई द्वनषेध गरेका छन्। र्वद्वर्ष्ठ 

धमशर्ास्त्रमा मातृ काकाको छोरीसँग द्वर्वर्वाह गने व्यत्मिले िािायण प्रायद्वित गनुशपने उले्लख छ। 

िािायण प्रायद्वित को अथश पाप कमशको रु्त्मद्ध गनुश र आफूमा आध्यात्मिक रु्त्मद्ध ल्याउनु हो। त्यसको अथश 

हुन्छ  नद्वजकको नाता सम्बन्ध (first-cousin marriage) द्वभत्रको द्वर्वर्वाह र्वा यौन सम्पकश  मानर्वीयताको 

द्वर्वपरीत रहेको गद्वहरो रहस्यको ज्ञान द्वलने र आफू त्यसमा प्रस्ट बनी त्यसलाई आफ्नो व्यर्वहारमा लागु 

गने।  
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तोद्वकए बमोद्वजम नद्वजकको नातामा हुने द्वर्वर्वाह र्वा यौन सम्पकश  कसरी मानर्व अत्मस्तत्व लाई सङ्कटमा 

पुर् याइद्वदने अपराध कमश भयो र सो सम्बन्धमा िािायण प्रायद्वित गररनु पने द्वकन र्ास्त्रमा उले्लख गररयो 

भने्न प्रािीन र्ास्त्रहरूमा उत्मल्लत्मखत द्वनषेधहरू तथ्य  आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञानका आियशजनक 

द्वनष्कषशहरू थाहा पाए पद्वछ हामीलाई बुझ्न सहज भएको छ। नद्वजकको नाता र रगत सम्बन्धमा हुने द्वर्वर्वाह 

(Consanguineous Marriage) सन्तानको स्वास्थ्यका लाद्वग जोत्मखमपूणश हुने द्वर्वज्ञानको अनुसन्धानको 

नद्वतजाले प्रस्टाएको छ। Consanguinity को अथश रगतको सम्बन्ध भएका व्यत्मिहरू द्वबिको द्वर्वर्वाह 

हो। 

 

प्रते्यक व्यत्मिले आफ्ना आमाबाबुबाट जीनको एक-एक प्रद्वत प्राप्त गदशछ। केही आनुरं्वद्वर्क रोगहरू 

recessive (अप्रभार्वी) जीनका कारण द्वर्वकास हुन्छ। अथाशत् त्यस्तो रोग लाग्नको लाद्वग बच्चाले आमा र 

बाबु दुरै्वबाट सो रोगको जीन प्राप्त गनुशपछश । नद्वजकका नातेदारहरूमा एउटै प्रकारको दुलशभ र 

हाद्वनकारक recessive gene हुने सम्भार्वना अद्वधक हुन्छ। त्यसैले, नद्वजकको नातामा हुने सम्पकश ले 

आउने बच्चामा आमा र बाबु दुरै्वबाट दुरै्वबाट recessive जीन प्राप्त हुने र सन्तान रोगग्रस्त हुने जोत्मखम 

बढ्छ। नद्वजकका नातेदारहरू (जसै्त, first cousins) द्वबि हुने द्वर्वर्वाहमा सन्तानमा Autosomal 

Recessive Disorders (अप्रभार्वी जीनबाट हुने आनुरं्वद्वर्क द्वर्वकार) को जोत्मखम उले्लखनीय रूपमा 

बढ्ने द्वर्वज्ञान माफश त यद्वकन भएको छ।  

 

आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञानमा Coefficient of Inbreeding (F) एक महत्त्वपूणश मापदण्ड हो, जसले कुनै 

व्यत्मिमा दुरै्व आमाबाबुबाट एउटै पूर्वशजबाट आएको जीन (identical by descent) हुने सम्भार्वनालाई 

सङ््कख्यािक रूपमा मापन गदशछ। यो गुणाङ्क जद्वत उच्च हुन्छ, सन्तानमा आनुरं्वद्वर्क द्वर्वकार र जन्मजात 

दोषहरू देखा पने सम्भार्वना त्यद्वत नै बढी हुन्छ। 

 

जब First Cousins (अथाशत् मामा, फुपू, र्वा काकाका छोराछोरी) द्वबि द्वर्वर्वाह हुन्छ, तब Coefficient of 

Inbreeding F = 1/16 अथाशत् 6.25% हुन्छ। यसको अथश यो हो द्वक यस्तो द्वर्वर्वाहबाट जने्मको बच्चामा 

कुनै पद्वन जीनको दुरै्व प्रद्वत (alleles) एउटै हजुरबा र्वा हजुरआमाबाट आउने सम्भार्वना 6.25% हुन्छ। यो 

आनुरं्वद्वर्क समानताको दृद्विकोणबाट उच्च माद्वनन्छ, द्वकनद्वक यसले हाद्वनकारक recessive जीनहरू 

सन्तानमा प्रकट हुने जोत्मखम उले्लखनीय रूपमा बढाउँछ। मामाको छोरी र्वा काकाको छोरीसँग द्वर्वर्वाह 

यही शे्रणीमा पदशछ र यसैले यो सबैभन्दा जोत्मखमपूणश माद्वनन्छ। 

यद्वद सम्बन्ध अद्वल टाढा छ भने, जसै्त First Cousins Once Removed (अथाशत् आफ्नो first cousin 

को छोरा र्वा छोरी, र्वा आफ्नो आमाबाबुको first cousin), तब Coefficient of Inbreeding F = 1/32 

अथाशत् 3.125% हुन्छ। यो first cousins को तुलनामा आधा हो, र आनुरं्वद्वर्क समानता मध्यम स्तरको 

माद्वनन्छ। यस्तो सम्बन्धमा पद्वन जोत्मखम रहन्छ, तर first cousin द्वर्वर्वाहको तुलनामा केही कम हुन्छ। 

 

Second Cousins (अथाशत् आफ्नो हजुरबा-हजुरआमाको भाइ-बद्वहनीका नाद्वतनाद्वतना) द्वबिको द्वर्वर्वाहमा 

Coefficient of Inbreeding F = 1/64 अथाशत् 1.56% मात्र हुन्छ। यो आनुरं्वद्वर्क समानताको 

दृद्विकोणबाट कम माद्वनन्छ, र यस्तो द्वर्वर्वाहबाट आनुरं्वद्वर्क द्वर्वकारको जोत्मखम पद्वन तुलनािक रूपमा 

धेरै कम हुन्छ। धेरै समाजहरूमा second cousin द्वर्वर्वाहलाई सामान्यतया स्वीकायश माद्वनन्छ। 

 

अन्तमा, असम्बत्मन्धत व्यत्मिहरू (जो एक अकाशका कुनै पद्वन प्रकारको नद्वजकको नातेदार होइनन्) 

द्वबिको द्वर्वर्वाहमा Coefficient of Inbreeding लगभग रू्न्य (~ 0) हुन्छ, अथाशत् 0% को नद्वजक। यस्तो 

द्वर्वर्वाहमा आनुरं्वद्वर्क समानता नगण्य हुन्छ र सन्तानमा आनुरं्वद्वर्क द्वर्वकारको जोत्मखम सबैभन्दा कम 

हुन्छ। यही कारणले गदाश, रै्वद्वदक र्ास्त्रहरू र आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञान दुरै्वले असम्बत्मन्धत व्यत्मिहरू 

द्वबिको द्वर्वर्वाहलाई सबैभन्दा सुरद्वित र स्वस्थ सन्तानको लाद्वग उिम मान्दछन्। 
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यसरी, Coefficient of Inbreeding ले हामीलाई द्वर्वद्वभन्न प्रकारका नातेदार सम्बन्धहरूमा हुने द्वर्वर्वाहको 

आनुरं्वद्वर्क जोत्मखमलाई रै्वज्ञाद्वनक रूपमा बुझ्न मद्दत गदशछ, र यसले प्रािीन रै्वद्वदक द्वनयमहरूको 

रै्वज्ञाद्वनक आधारलाई पद्वन पुद्वि गदशछ। Inbreeding Depression भन्नाले नद्वजकको रगत सम्बन्धमा 

प्रजनन हँुदा आनुरं्वद्वर्क द्वर्वद्वर्वधतामा कमी आउनु र त्यसले गदाश जनसङ््कख्याको समग्र जैद्वर्वक द्वफटनेस 

(जसै्त, स्वास्थ्य, जीर्वन र्त्मि, प्रजनन िमता) मा ह्रास आउनु हो।  यसले हाद्वनकारक जीनहरू 

जनसङ््कख्यामा फैद्वलन मद्दत गदशछ र दीघशकालीन रूपमा समुदायको आनुरं्वद्वर्क स्वास्थ्यलाई कमजोर 

बनाउँछ। 

 

द्वर्वद्वर्ि रोगहरूको सन्दभशमा हेदाश, पाद्वकस्तानमा गररएको एक हालैको अध्ययन (Akhtar et al., 2025) 

ले first-cousin द्वर्वर्वाहबाट जने्मका बच्चाहरूमा β-thalassemia (थैलासेद्वमया) नामक रगतको गम्भीर 

आनुरं्वद्वर्क रोगको व्यापकता ९६ प्रद्वतर्तसम्म रहेको देखाएको छ। जुन एक अत्यन्त द्विन्ताजनक 

तथ्याङ्क हो। त्यसै्त, Sickle Cell Disease (द्वसकल सेल रोग) को लाद्वग पद्वन consanguinity लाई एक 

प्रमुख जोत्मखम कारक माद्वनन्छ (Rao et al., 2024)।  

 

जन्मजात हृदय दोषहरू (Congenital Heart Defects) को सन्दभशमा, Yunis et al. (2006) को 

अध्ययनले first-cousin द्वर्वर्वाहबाट जने्मका द्वर्रु्हरूमा यस्तो दोषको जोत्मखम १.८ गुणा बढी हुने 

देखाएको छ।  

 

यसबाहेक, बौत्मद्धक अपाङ्गता (Intellectual Disabilities) भएका बच्चाहरूका आमाबाबुमा cousin 

marriage को दर उले्लखनीय रूपमा उच्च रहेको पाइएको छ (Saad et al., 2014)। जसले मानद्वसक 

द्वर्वकासमा पद्वन नद्वजकको नातामा द्वर्वर्वाहको नकारािक प्रभार्व रहेको पुद्वि गदशछ। 

  

यी सबै रै्वज्ञाद्वनक अध्ययनहरूले एक स्पि द्वनष्कषश द्वदन्छन् द्वक नद्वजकको नातामा द्वर्वर्वाहले सन्तानमा 

थैलासेद्वमया, द्वसकल सेल रोग, हृदय दोष, र बौत्मद्धक अपाङ्गता जस्ता गम्भीर र दीघशकालीन स्वास्थ्य 

समस्याहरूको जोत्मखमलाई द्वनकै बढाउँछ। यसैले यस्तो द्वर्वर्वाहलाई मानर्व कल्याणको दृद्विकोणबाट 

हाद्वनकारक माद्वननुपछश ।  

 

सनातन संसृ्कद्वतको परम्परागत मान्यताको रूपमा स्थाद्वपत भएको व्यत्मिले आफ्नो द्वपताको रं्वर्मा सात 

पुस्ता र आमाको रं्वर्मा पाँि पुस्ताद्वभत्रका कुनै पद्वन नातेदारसँग द्वर्वर्वाह नगनश र द्वतनीहरू द्वबि यौन 

सम्पकश  पद्वन कायम नगनुश  र गरेमा सन्तान लाई खती पुगे्न छ भने्न  सल्लाह लाई रै्वज्ञाद्वनक सल्लाह ठाद्वननु 

पदशछ। 

 

अन्ततः , रै्वद्वदक ज्ञान र आधुद्वनक द्वर्वज्ञान दुरै्व एउटै द्वनष्कषशमा पुग्छन्: सगोत्री र नद्वजकको नातामा द्वर्वर्वाह 

मानर्व कल्याणको द्वहतमा छैन। यी प्रथाहरूले भार्वी पुस्ताको स्वास्थ्यमा गम्भीर जोत्मखम द्वन्त्याउँछन्। 

त्यसैले, स्वस्थ र सिम सन्तान सुद्वनद्वित गनशका लाद्वग यी प्रािीन द्वनयमहरूको पालना गनुश आज पद्वन 

उद्विकै सान्दद्वभशक र महत्त्वपूणश छ। िेतना भया। 
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प्रश्न: पुरुषमा मातै्र ३०-४० पुिासम्म गोत्रको आधारमा ष्टर्र्ाह ष्टनषेध गररएको र्। 

र्सको के रै्ज्ञाष्टनक कारण र्? आनुर्ांष्टशक ष्टर्ज्ञानले के रहस्य िोलेको र्? 
 

उत्तर: हो, यसको गद्वहरो रै्वज्ञाद्वनक कारण छ। आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञानले प्रािीन रै्वद्वदक द्वनयमहरूको रै्वज्ञाद्वनक 

आधार पुद्वि गरेको छ। रे्वदमा रहेको द्वर्वज्ञान र आधुद्वनक द्वर्वज्ञान अनुरुप थप पूणश व्याख्या: 

 

रै्ष्टदक/पौराष्टणक आधार: 

 

गोत्रको अिा: गोत्रले कुन ऋद्वषको पुरुष रं्वर्ज हो भने्न पद्वहिान गराउँछ। एउटै गोत्रका सबैजना एउटै 

पुरुष पूर्वशजका रं्वर्ज माद्वनन्छन् र द्वतनीहरूबीि भाइ-बद्वहनीको नाता मानेर द्वर्वर्वाह द्वनषेध गररएको छ। 

सद्वपण्डीको अथश: सद्वपण्डी भनेको "एउटै द्वपण्ड (र्रीरको अंर्)" भएको हो। यसले रि सम्बन्धलाई 

जनाउँछ। धमशर्ास्त्रले द्वपताको पिबाट ७ पुस्ता र आमाको पिबाट ५ पुस्ता द्वभत्र द्वर्वर्वाह गनश मनाही 

गरेको छ। 

 

शास्त्रीर् प्रमाण: 

मनु सृ्मद्वत (३.५) ले आमाको सद्वपण्डी र द्वपताको सगोत्री केटीसंग द्वर्वर्वाह नगनश द्वनदेर्न गदशछ। 

ऋगे्वद (१०.१०) मा यमले आफ्नै बद्वहनी यमीको द्वर्वर्वाहको प्रस्तार्वलाई "अजाद्वम" (हाडनाता, अनािार) 

भनै्द अस्वीकार गरेको उले्लख छ। 

 

रै्ज्ञाष्टनक (आनुर्ांष्टशक) आधार: 

आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञानले नद्वजकको रि सम्बन्धमा द्वर्वर्वाह (Consanguineous Marriage) ले सन्तानमा 

गम्भीर स्वास्थ्य जोत्मखम बढाउँछ भनेर प्रमाद्वणत गरेको छ। 

रेसेद्वसभ जीनको जोत्मखम: प्रते्यक व्यत्मिमा केही हाद्वनकारक "रेसेद्वसभ जीन" हुन सक्छन्। यी जीनले रोग 

तब मात्र देखाउँछन् जब बच्चाले आमा र बुबा दुरै्वबाट त्यसै्त हाद्वनकारक जीन प्राप्त गछश । नद्वजकका 

नातेदारहरूमा एउटै पूर्वशजको जीन हुने भएकाले, यसै्त हाद्वनकारक जीनको प्रद्वत द्वमल्ने सम्भार्वना धेरै 

हुन्छ। 

 

इस्न्ट्ब्रष्टडङ्ग गुणाङ्क (Coefficient of Inbreeding - F): 

 

यो गुणाङ्कले कुनै व्यत्मिले आफ्ना दुरै्व बाटुअबाट एउटै पूर्वशजको जीन पाउने सम्भार्वनालाई मापन गछश । 

यो जद्वत बढी हुन्छ, रोगको जोत्मखम पद्वन त्यद्वत नै बढी हुन्छ। 

फस्टश कद्वजन (जसै्त मामाको छोरी) द्वर्वर्वाह: F = ६.२५% (आनुरं्वद्वर्क द्वर्वकारको उच्च जोत्मखम) 

सेकेन्ड कद्वजन द्वर्वर्वाह: F = १.५६% (जोत्मखम कम, तर अझै रहन्छ) 

असम्बत्मन्धत व्यत्मिहरू द्वर्वर्वाह: F ≈ ०% (जोत्मखम नू्यनतम) 

 

रै्ज्ञाष्टनक अध्यर्नहरूको ष्टनष्कषा: 

थैलासेद्वमया: फस्टश कद्वजन द्वर्वर्वाहबाट जने्मका ९६% बच्चामा थैलासेद्वमया रहेको पाइएको छ। 

द्वसकल सेल रोग, जन्मजात हृदय दोष, र बौत्मद्धक अपाङ्गता जस्ता रोगहरूको जोत्मखम पद्वन नद्वजकको 

नातामा द्वर्वर्वाह गदाश धेरै गुणा बढेको देत्मखन्छ। 

 

ष्टनष्कषा: 

पुरुषमा मात्र ३०-४० पुस्तासम्म गोत्र कायम रहने र द्वर्वर्वाह द्वनषेध हुने मुख्य कारण आनुरं्वद्वर्क छ। पुरुष 

रं्वर्ानुिम (Y-िोमोजोम) माफश त गोत्र द्वसधै द्वपढीदरद्वपढी सञ्चाद्वलत हुन्छ। यसरी लामो समयसम्म (३०-
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४० पुस्ता) द्वर्वर्वाह द्वनषेध गरेर, हाद्वनकारक रेसेद्वसभ जीनहरू एकै ठाउँमा केत्मित हुनबाट रोक्न खोद्वजएको 

हो। यसले गदाश समाजको आनुरं्वद्वर्क द्वर्वद्वर्वधता कायम रहन्छ र स्वस्थ सन्तान उत्पादन हुन्छ। 

अन्ततः , रै्वद्वदक ऋद्वषहरूले आफ्नो गद्वहरो अन्तदृशद्विले हजारौ ंर्वषशअद्वघ नै यो रै्वज्ञाद्वनक सत्यलाई पद्वहिान 

गरी सगोत्री र सद्वपण्डी द्वर्वर्वाह द्वनषेध गरेका द्वथए, जसलाई आज आधुद्वनक आनुरं्वद्वर्क द्वर्वज्ञानले पद्वन पूणश 

रूपमा समथशन गरेको छ। 

 

जसलाई हामी रे्वदमा रहेको गद्वहरो द्वर्वज्ञान लाई [आजको द्वर्वज्ञानको िेत्रमा बामे सदै गरेको अत्यन्त सानो 

उमेरको आधुद्वनक द्वर्वज्ञान नाममा द्विद्वनने - हामीलाई अज्ञानता र्वाट ज्ञानको िेत्रमा लैजान व्यर्वहाररक 

ज्ञान द्वदन उपयोगी भएको - हुकश ँदै भखशर द्वटन एजर उमेर पार गदै गरेको र व्यर्वहाररक हँुदै गरेको र्वालखा 

रुपी ] द्वर्वज्ञानले आफ्नो िमता अनुरूप द्वबस्तारै बुझ्दै जान थालेको अर्वस्थाको रूपमा ग्रहण गने गदशछौ। 

 

 
 

लवज्ञान भैिव तन्त्र:  

चेतना जागिणका ११२ िूत्र 

लविृत लविय-िूची (Table of Contents) 

भाग १: आधािभूलम ि दर्शन (Foundations and Philosophy) 

अध्याय १: परिचय (Introduction) 

• तवज्ञान भैरव िन्त्र के हो? 

• ग्रन्थको ऐतिहातसक महत्त्व र प्रासंतगकिा 

• यो कसको लातग हो? 

• ग्रन्थको संरचना र दृतिकोण 
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अध्याय २: दार्शलनक पृष्ठभूलम (Philosophical Background) 

• कश्मीर रै्ववाि: एक पररचय 

• तत्रक िर्शन: तर्व, र्स्तक्त र नर 

• अदै्वि (Non-duality) को अवधारणा 

• स्पन्द (Spanda) र प्रत्यतभज्ञा (Pratyabhijna) को तसद्धान्त 
 

अध्याय ३: लदव्य िांवाद (The Divine Dialogue) 

• भैरव र भैरवी: तर्व र र्स्तक्तको संवाि 

• िेवीको मौतलक प्रश्न: परम सत्यको खोज 

• तर्वको उिर: तवतध र प्रतवतधको मागश 
 

भाग २: ११२ धािणाहरू: अभ्याि ि लववेचना (The 112 Dharanas: Practice and 

Commentary) 

अध्याय ४: श्वाि ि प्राण-केत्त्वित धािणाहरू (Dharanas of Breath and Prana) (श्लोक १-२४) 

• प्रते्यक २३ धारणाहरूको तविृि व्याख्या: 

◦ मूल संसृ्कि श्लोक 

◦ नेपाली अनुवाि 

◦ अभ्यास तवतध 

◦ िार्शतनक तववेचना र उदे्दश्य 
 

अध्याय ५: इत्त्विय ि बाह्य-केत्त्वित धािणाहरू (Dharanas of Senses and External Focus) 

(श्लोक २५-४७) 

• प्रते्यक २३ धारणाहरूको तविृि व्याख्या: 

◦ मूल संसृ्कि श्लोक 

◦ नेपाली अनुवाि 

◦ अभ्यास तवतध 

◦ िार्शतनक तववेचना र उदे्दश्य 
 

अध्याय ६: भावना ि मनोदर्ा-केत्त्वित धािणाहरू (Dharanas of Emotions and Moods) 

(श्लोक ४८-७०) 

• प्रते्यक २३ धारणाहरूको तविृि व्याख्या: 

◦ मूल संसृ्कि श्लोक 

◦ नेपाली अनुवाि 

◦ अभ्यास तवतध 

◦ िार्शतनक तववेचना र उदे्दश्य 
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अध्याय ७: ध्वलन ि मन्त्र-केत्त्वित धािणाहरू (Dharanas of Sound and Mantra) (श्लोक ७१-

९०) 

• प्रते्यक २० धारणाहरूको तविृि व्याख्या: 

◦ मूल संसृ्कि श्लोक 

◦ नेपाली अनुवाि 

◦ अभ्यास तवतध 

◦ िार्शतनक तववेचना र उदे्दश्य 
 

अध्याय ८: र्िीि, रू्न्यता ि ब्रह्माण्ड-केत्त्वित धािणाहरू (Dharanas of Body, Void, and 

Universe) (श्लोक ९१-११२) 

• प्रते्यक २२ धारणाहरूको तविृि व्याख्या: 

◦ मूल संसृ्कि श्लोक 

◦ नेपाली अनुवाि 

◦ अभ्यास तवतध 

◦ िार्शतनक तववेचना र उदे्दश्य 
 

भाग ३: िमन्वय ि लनष्किश (Integration and Conclusion) 

अध्याय ९: अभ्यािको िाि (The Essence of Practice) 

• धारणा, ध्यान र समातध 

• साक्षी भावको तवकास 

• गुरुको भूतमका र महत्त्व 
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लवज्ञान भैिव तन्त्र: ११२ धािणाहरूको लविृत रै्लक्षक लववेचना 

(Vigyan Bhairav Tantra: A Comprehensive Educational Commentary on 112 Dharanas) 

 

प्रकार्कीय (Publisher's Note) 

यो ग्रन्थ तवज्ञान भैरव िन्त्रका ११२ ध्यान तवतधहरूको एक तविृि रै्तक्षक तववेचना हो। यसले प्राचीन 

िास्तन्त्रक ज्ञानलाई आधुतनक पाठकहरूको लातग सुलभ र बोधगम्य बनाउने प्रयास गरेको छ। यो ग्रन्थ 

रु्द्ध रै्तक्षक उदे्दश्यका लातग ियार गररएको हो र यसले कुनै पतन तवरे्ष धातमशक सम्प्रिायको प्रचार गने 

उदे्दश्य राख्िैन। 

 

तवज्ञान भैरव िन्त्र कश्मीर रै्ववािको एक अमूल्य रत्न हो। यसले ध्यानका ११२ तवतधहरू प्रिुि गिशछ, 

जुन मधे्य प्रते्यक तवतध एक स्विन्त्र र पूणश मागश हो। यी तवतधहरू कुनै तवरे्ष धमश, जाति, वा तलंगमा 

सीतमि छैनन्। यी सावशभौतमक छन् र कुनै पतन व्यस्तक्तले अभ्यास गनश सक्छ। 

 

यो ग्रन्थमा प्रते्यक धारणाको मूल संसृ्कि श्लोक, नेपाली अनुवाि, तविृि अभ्यास तवतध, र िार्शतनक 

तववेचना समावेर् गररएको छ। साथै, आधुतनक जीवनमा यी तवतधहरूको प्रासंतगकिालाई पतन उजागर 

गररएको छ। 

 

यो ग्रन्थ साधकहरू, अधे्यिाहरू, र आध्यास्तत्मक तजज्ञासुहरूका लातग एक मागशिर्शकको रूपमा 

उपयोगी हुनेछ भने्न आर्ा छ। 

 

िेखकको भूलमका (Author's Preface) 

तप्रय पाठकहरू, 

 

तवज्ञान भैरव िन्त्रसँगको मेरो पतहलो पररचय धेरै वषश अति भएको तथयो। त्यतिबेला, म यसलाई केवल एक 

प्राचीन ग्रन्थको रूपमा मात्र बुझेको तथएँ। िर जसजसै मैले यसका तवतधहरूलाई अभ्यासमा ल्याएँ, यसको 

गतहराइ र प्रासंतगकिाले मलाई चतकि पायो। 

 

यो ग्रन्थ केवल एक पुिक होइन, यो एक जीतवि परम्परा हो। यसका ११२ धारणाहरू ११२ ढोकाहरू हुन्, 

जसमधे्य प्रते्यकले परम सत्यको अनुभवमा पुयाशउन सक्छ। िर यी ढोकाहरू खोलनको लातग, हामीले 

केवल पढ्नु मात्र होइन, अभ्यास गनुशपछश । 

 

यो ग्रन्थ लेख्िा, मैले तनम्न तसद्धान्तहरूलाई अपनाएको छु: 

 

१. मूि पाठप्रलत लनष्ठा: प्रते्यक धारणाको मूल संसृ्कि श्लोकलाई यथासम्भव रु्द्ध रूपमा प्रिुि गररएको 

छ। 
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२. स्पि ि ििि भािा: जतटल िार्शतनक अवधारणाहरूलाई सरल नेपाली भाषामा व्याख्या गररएको छ, 

साथै प्रातवतधक र्ब्दहरूको अंगे्रजी समकक्ष पतन तिइएको छ। 

 

३. व्यावहारिक दृलिकोण: प्रते्यक तवतधको तविृि अभ्यास तनिेर्न तिइएको छ, जसले पाठकलाई िुरुनै्त 

अभ्यास सुरु गनश सक्षम बनाउँछ। 

 

४. आधुलनक प्रािांलगकता: यी प्राचीन तवतधहरू आजको जीवनमा कसरी उपयोगी हुन सक्छन् भने्न 

कुरालाई उजागर गररएको छ। 

 

यो ग्रन्थ पढ्िा, कृपया यसलाई केवल बौस्तद्धक अध्ययनको रूपमा नतलनुहोस्। यसका तवतधहरूलाई 

अभ्यासमा ल्याउनुहोस्। एक वा िुई तवतधहरू छानु्नहोस् जुन िपाईंको स्वभावसँग मेल खान्छन्, र 

तिनीहरूलाई तनयतमि रूपमा अभ्यास गनुशहोस्। अनुभव नै वाितवक ज्ञान हो। 

 

यो ग्रन्थ िपाईंको आध्यास्तत्मक यात्रामा एक सहयोगी साथी बनोस् भने्न कामना गिशछु। 

 

ॐ नमः  तर्वाय। 

 

 

िमपशण (Dedication) 

यो ग्रन्थ िी सबै गुरुहरूलाई समतपशि छ जसले यो ज्ञानलाई पुिा-पुिा सम्म सुरतक्षि राखे र प्रसाररि 

गरे। तवरे्ष रूपमा, यो ग्रन्थ: 

 

• भगवान तर्व र िेवी पावशिीलाई, जसको तिव्य संवािबाट यो ज्ञान उत्पन्न भयो। 

• महतषश वात्स्यायन र अन्य प्राचीन ऋतषहरूलाई, जसले यो ज्ञानलाई तलतपबद्ध गरे। 

• कश्मीर रै्ववािका आचायशहरू - अतभनवगुप्त, के्षमराज, र अन्यहरूलाई, जसले यसको गतहरो 

व्याख्या गरे। 

• ओर्ो (भगवान श्री रजनीर्) लाई, जसले यो ग्रन्थलाई आधुतनक तवश्वमा पुनजीतवि गरे। 

• र िी सबै साधकहरूलाई जो यी तवतधहरूलाई अभ्यासमा ल्याउँछन् र आफ्नो जीवनलाई 

रूपान्तररि गछश न्। 
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भाग एक: पृष्ठभूलम ि परिचय 

अध्याय १: लवज्ञान भैिव तन्त्रको परिचय 

(Introduction to Vigyan Bhairav Tantra) 

१.१ ग्रन्थको नाम ि अथश 

"तवज्ञान भैरव िन्त्र" - यो नाम िीन र्ब्दहरूको संयोजन हो: 

 

लवज्ञान (Vijnana): यो र्ब्द "तव" (तवरे्ष) र "ज्ञान" (ज्ञान) को संयोजन हो। यसको अथश हो तवरे्ष ज्ञान, 

प्रत्यक्ष अनुभव, वा बोध। यो सामान्य बौस्तद्धक ज्ञान (ज्ञान) भन्दा फरक छ। तवज्ञान भनेको त्यो ज्ञान हो जुन 

अनुभवबाट आउँछ, जुन र्रीर र मनमा प्रत्यक्ष रूपमा अनुभूि हुन्छ। 

भैिव (Bhairava): र्ास्तब्दक रूपमा, "भैरव" को अथश हो "भयानक" वा "भय उत्पन्न गने"। िर िास्तन्त्रक 

सन्दभशमा, भैरव तर्वको एक तवरे्ष रूप हो जसले परम वाितवकिा, अदै्वि चेिना, र अपररविशनर्ील 

सत्यलाई प्रतितनतधत्व गिशछ। भैरव त्यो अवस्था हो जहाँ सबै दै्वि (द्वन्द्व) समाप्त हुन्छ र केवल एकत्व 

रहन्छ। 

 

एक वु्यत्पति अनुसार: 

• भ = भरण (पोषण गने) 

• ि = रवण (तवलय गने) 

• व = वमन (उत्पन्न गने) 
 

यसरी, भैरव त्यो चेिना हो जसले ब्रह्माण्डलाई उत्पन्न गछश , पोषण गछश , र पुनः  आफूमा तवलय गछश । 

तन्त्र (Tantra): "िन्त्र" र्ब्द "िन्" (तविार गनुश) र "त्र" (मुक्त गनुश) बाट आएको हो। यसको अथश हो 

त्यो प्रणाली वा तवतध जसले चेिनालाई तविार गछश  र बन्धनबाट मुक्त गछश । िन्त्र एक व्यापक 

आध्यास्तत्मक परम्परा हो जसले र्रीर, मन, र इस्तियहरूलाई िमन गनुशको सट्टा, तिनीहरूलाई नै 

मुस्तक्तको उपकरण बनाउँछ। 

 

यसरी, "तवज्ञान भैरव िन्त्र" को अथश हो: "भैरव (परम चेिना) को तवज्ञान (प्रत्यक्ष अनुभव) प्राप्त गने िन्त्र 

(तवतध वा प्रणाली)"। 
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१.२ ऐलतहालिक पृष्ठभूलम 

तवज्ञान भैरव िन्त्र कश्मीर रै्ववािको एक प्रमुख ग्रन्थ हो। यसको रचना काल तनतिि रूपमा ज्ञाि छैन, 

िर तवद्वानहरूले यसलाई ईस्वीको ८०० िेस्तख ९०० र्िाब्दीको आसपास राखेका छन्। केतह 

तवद्वानहरूले यसलाई अझ पुरानो मान्छन्। 

 

यो ग्रन्थ "रुद्रयामल िन्त्र" को एक भाग हो, जुन एक तवर्ाल िास्तन्त्रक संग्रह हो। रुद्रयामलमा तर्व र 

र्स्तक्त (पावशिी) बीचको संवािको रूपमा तवतभन्न आध्यास्तत्मक तवषयहरू प्रिुि गररएका छन्। 

 

कश्मीर रै्ववािका महान आचायशहरू - जिै अतभनवगुप्त (ई.स. ९५०-१०२०) र के्षमराज (ई.स. ९८०-

१०५०) - ले यस ग्रन्थलाई अत्यन्त महत्त्वपूणश मानेका छन्। अतभनवगुप्तले आफ्नो "िन्त्रालोक" मा यसका 

धेरै श्लोकहरूलाई उि्धृि गरेका छन्। 

 

आधुतनक युगमा, यो ग्रन्थ ओर्ो (भगवान श्री रजनीर्) को "The Book of Secrets" (५ खण्डमा) को 

माध्यमबाट तवश्वव्यापी रूपमा प्रतसद्ध भयो। ओर्ोले यसका ११२ तवतधहरूमातथ तविृि प्रवचनहरू तिए, 

जसले यसलाई आधुतनक साधकहरूको लातग सुलभ बनायो। 

 

१.३ ग्रन्थको िांिचना 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा लगभग १६३ श्लोकहरू छन् (तवतभन्न पाणु्डतलतपहरूमा केही तभन्निा छ)। यसको 

संरचना तनम्न अनुसार छ: 

 

प्राित्त्वम्भक खण्ड (श्लोक १-२३): यस खण्डमा िेवी पावशिीले तर्वलाई परम सत्यको बारेमा प्रश्नहरू 

सोध्नुहुन्छ। उनी सोध्नुहुन्छ: "हे िेव, िपाईंको वाितवक स्वरूप के हो? यो ब्रह्माण्ड कसरी उत्पन्न भयो? 

यसको आधार के हो? कसरी यसलाई जान्न सतकन्छ?" 

तर्वले उिर तिनुहुन्छ तक परम सत्यलाई र्ब्दहरूले पूणश रूपमा व्याख्या गनश सतकँिैन, िर यसको 

अनुभव गने तवतधहरू छन्। त्यसपतछ, उहाँले ११२ धारणाहरू (ध्यान तवतधहरू) प्रिुि गनुशहुन्छ। 

मुख्य खण्ड (श्लोक २४-१३५): यस खण्डमा ११२ धारणाहरू िमर्ः  प्रिुि गररएका छन्। यी 

धारणाहरूलाई तवतभन्न शे्रणीहरूमा वगीकृि गनश सतकन्छ: 

 

शे्रणी धािणा िांख्या मुख्य लविय 

श्वास-केस्तिि १-२४ प्राणायाम, श्वासको अवलोकन 

दृति-केस्तिि २५-४७ त्राटक, दृश्य कल्पना 

भावना-केस्तिि ४८-७० भावनाहरूको रूपान्तरण 

ध्वतन-केस्तिि ७१-९० नाि योग, मन्त्र 

र्रीर-केस्तिि ९१-११२ र्ारीररक अभ्यास, गति 
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िमापन खण्ड (श्लोक १३६-१६३): यस खण्डमा िेवी पावशिीले यी तवतधहरू सुनेपतछ आफ्नो अनुभव 

व्यक्त गनुशहुन्छ। उनी भनु्नहुन्छ तक यी तवतधहरू सुनेर उनले परम आनन्दको अनुभव गररन्। यस 

खण्डमा यी तवतधहरूको फलशु्रति र महत्त्व पतन वणशन गररएको छ। 

 

१.४ ग्रन्थको लवरे्िताहरू 

तवज्ञान भैरव िन्त्र अन्य आध्यास्तत्मक ग्रन्थहरूभन्दा केही तवरे्ष िररकाले फरक छ: 

 

१. व्यावहारिकता (Practicality): यो ग्रन्थ सैद्धास्तन्तक िर्शनभन्दा बढी व्यावहाररक तवतधहरूमा 

केस्तिि छ। यसले "के हो" भन्दा "कसरी गने" मा जोड तिन्छ। 

 

२. लवलवधता (Diversity): ११२ तवतधहरूले मानव अनुभवको लगभग हरेक पक्षलाई समेट्छन् - श्वास, 

दृति, श्रवण, स्पर्श, भावना, तवचार, र्रीर, र यहाँसम्म तक यौन अनुभव पतन। 

 

३. िमावेलर्ता (Inclusivity): यी तवतधहरू कुनै तवरे्ष धमश, जाति, वगश, वा तलंगमा सीतमि छैनन्। कुनै 

पतन व्यस्तक्तले यी अभ्यास गनश सक्छ। 

 

४. स्वीकायशता (Acceptance): िन्त्रको एक तवरे्षिा यो हो तक यसले जीवनको कुनै पतन पक्षलाई 

अस्वीकार गिैन। र्रीर, इस्तिय, भावना - सबैलाई आध्यास्तत्मक साधनाको उपकरण बनाइन्छ। 

 

५. तात्कालिकता (Immediacy): यी तवतधहरूले भतवष्यमा किै पुिे वाचा गिैनन्। यी यही,ँ अतहले, 

यसै क्षणमा परम सत्यको अनुभव गने मागश प्रिुि गछश न्। 

 

१.५ ग्रन्थको महि 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको महत्त्व धेरै कारणले छ: 

 

दार्शलनक महि: यो ग्रन्थ कश्मीर रै्ववािको अदै्वि िर्शनको व्यावहाररक अतभव्यस्तक्त हो। यसले 

तसद्धान्तलाई अभ्यासमा कसरी ल्याउने भने्न िेखाउँछ। 

 

मनोवैज्ञालनक महि: यी तवतधहरूले मानव मनको गतहरो बुझाइ प्रिर्शन गछश न्। आधुतनक मनोतवज्ञान 

र मनोतचतकत्साले पतन यी तवतधहरूबाट तसक्न सक्छ। 

 

आध्यात्त्विक महि: यो ग्रन्थ आत्म-साक्षात्कार वा मोक्षको लातग एक पूणश मागशिर्शक हो। यसले तवतभन्न 

स्वभावका साधकहरूको लातग तवतभन्न तवतधहरू प्रिान गिशछ। 

 

िाांसृ्कलतक महि: यो ग्रन्थ भारिीय आध्यास्तत्मक परम्पराको एक अमूल्य सम्पिा हो। यसले िन्त्र 

परम्पराको गतहराइ र तवतवधिालाई प्रिर्शन गिशछ। 
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अध्याय २: कश्मीि रै्ववादको दार्शलनक पृष्ठभूलम 

(Philosophical Background of Kashmir Shaivism) 

२.१ कश्मीि रै्ववादको उत्पलि ि लवकाि 

कश्मीर रै्ववाि (Kashmir Shaivism), जसलाई "तत्रक िर्शन" (Trika Philosophy) पतन भतनन्छ, एक 

अदै्विवािी (non-dualistic) िार्शतनक प्रणाली हो जुन उिर भारिको कश्मीर के्षत्रमा तवकतसि भयो। 

यसको उत्पति लगभग ईस्वीको ८०० र्िाब्दीको आसपास मातनन्छ, र यो ईस्वीको ९०० िेस्तख ११०० 

र्िाब्दीको बीचमा आफ्नो तर्खरमा पुग्यो। 

कश्मीर रै्ववािका प्रमुख आचायशहरू: 

 

आचायश िमय प्रमुख कृलत 

वसुगुप्त ई.स. ८००-८५० तर्व सूत्र, स्पन्द काररका 

सोमानन्द ई.स. ८५०-९०० तर्वदृति 

उत्पलिेव ई.स. ९००-९५० ईश्वर प्रत्यतभज्ञा काररका 

अतभनवगुप्त ई.स. ९५०-१०२० िन्त्रालोक, परातत्रतर्का तववरण 

के्षमराज ई.स. ९८०-१०५० प्रत्यतभज्ञाहृियम्, तर्व सूत्र तवमतर्शनी 

२.२ मुख्य दार्शलनक लिद्धान्तहरू 

कश्मीर रै्ववािका केही मुख्य िार्शतनक तसद्धान्तहरू तनम्न छन्: 

 

१. पिम लर्व (Parama Shiva): कश्मीर रै्ववाि अनुसार, परम वाितवकिा एक छ, जसलाई "परम 

तर्व" भतनन्छ। यो रु्द्ध चेिना (pure consciousness) हो, जुन अनन्त, अपररविशनर्ील, र सवशव्यापी छ। 

यो सबै कुराको स्रोि र आधार हो। 

 

२. र्त्त्वि (Shakti): तर्व र र्स्तक्त अतभन्न छन्। तर्व चेिना हो भने, र्स्तक्त त्यो चेिनाको गतिर्ील, 

रचनात्मक पक्ष हो। र्स्तक्त तबना तर्व "र्व" (लार्) जिै हुन्छन्, र तर्व तबना र्स्तक्त अस्तित्वहीन 

हुस्तन्छन्। यो दै्वि होइन, यो एउटै वाितवकिाका िुई पक्ष हुन्। 

 

३. स्वातन्त्र्य (Svatantrya - Absolute Freedom): तर्वको सबैभन्दा महत्त्वपूणश गुण उहाँको पूणश 

स्विन्त्रिा हो। उहाँ कुनै पतन तनयम वा सीमाबाट बाँतधएका छैनन्। उहाँले आफ्नो इच्छाले यो ब्रह्माण्ड 

सृति गनुशहुन्छ, पालन गनुशहुन्छ, र तवलय गनुशहुन्छ। 

 

४. लवमर्श (Vimarsha - Self-Awareness): तर्व केवल चेिना (प्रकार्) मात्र होइनन्, उहाँ आत्म-

जागरूक चेिना (तवमर्श) हुनुहुन्छ। उहाँ आफूलाई जानु्नहुन्छ। यो आत्म-जागरूकिा नै र्स्तक्त हो। 
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५. स्पन्द (Spanda - Divine Vibration): सृति तर्वको स्पन्द (कम्पन) बाट उत्पन्न हुन्छ। यो स्पन्द 

र्स्तक्तको अतभव्यस्तक्त हो। समू्पणश ब्रह्माण्ड यो तिव्य कम्पनको तवतभन्न िरङ्गहरू हुन्। 

 

६. ३६ ति (36 Tattvas): कश्मीर रै्ववािले सृतिको संरचनालाई ३६ ित्त्वहरूमा तवभाजन गिशछ। यी 

ित्त्वहरू तर्व (रु्द्ध चेिना) िेस्तख पृथ्वी (स्थूल पिाथश) सम्म फैतलएका छन्। यो एक ितमक "अवरोहण" 

(descent) हो, जहाँ चेिना तबिारै सीतमि र स्थूल हँुिै जान्छ। 

७. मि (Mala - Impurities): जीव (व्यस्तक्तगि आत्मा) तर्व नै हो, िर िीन "मल" (अरु्स्तद्ध) ले 

ढातकएको छ: 

• आणव मि: "म सीतमि छु" भने्न भावना 

• मायीय मि: "म अरूभन्दा तभन्न छु" भने्न भावना 

• कामश मि: "म किाशहँु" भने्न भावना 
 

८. प्रत्यलभज्ञा (Pratyabhijna - Recognition): मुस्तक्त भनेको केतह नयाँ प्राप्त गनुश होइन, बरु आफ्नो 

वाितवक स्वरूप (तर्व) लाई पुनः  तचनु्न (recognize) हो। हामी जन्मिेस्तख नै तर्व हौ,ं िर हामीले यो 

तबसेका छौ।ं साधनाले यो तबतसशएको पतहचानलाई जगाउँछ। 

 

२.३ कश्मीि रै्ववाद ि अन्य दर्शनहरूको तुिना 

कश्मीर रै्ववाि अन्य भारिीय िर्शनहरूभन्दा केही महत्त्वपूणश िररकाले फरक छ: 

 

अदै्वत वेदान्त (Advaita Vedanta) िाँग तुिना: 

• अदै्वि वेिान्तले संसारलाई "माया" (भ्रम) मान्छ। 

• कश्मीर रै्ववािले संसारलाई तर्वको वाितवक अतभव्यस्तक्त मान्छ, भ्रम होइन। 

• अदै्वि वेिान्तमा ब्रह्म तनस्तिय छ। 

• कश्मीर रै्ववािमा तर्व सतिय र स्विन्त्र छन्। 
 

िाांख्य दर्शन िाँग तुिना: 

• सांख्यले पुरुष (चेिना) र प्रकृति (पिाथश) लाई िुई अलग ित्त्व मान्छ। 

• कश्मीर रै्ववािले सबै कुरालाई एउटै तर्व-ित्त्वको अतभव्यस्तक्त मान्छ। 
 

पतञ्जलि योग िाँग तुिना: 

• पिञ्जतल योगले तचि-वृतिको तनरोध (िमन) मा जोड तिन्छ। 

• कश्मीर रै्ववािले तचि-वृतिको रूपान्तरण र स्वीकारमा जोड तिन्छ। 
 

२.४ कश्मीि रै्ववादमा तन्त्रको भूलमका 

कश्मीर रै्ववाि एक िास्तन्त्रक परम्परा हो। यसले िन्त्रका मुख्य तसद्धान्तहरूलाई अपनाउँछ: 

र्िीिको महि: र्रीरलाई त्यािुपने विु होइन, बरु तिव्यिाको मस्तन्दर मातनन्छ। र्रीर नै साधनाको 

प्रयोगर्ाला हो। 
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इत्त्वियहरूको प्रयोग: इस्तियहरूलाई िमन गनुशको सट्टा, तिनीहरूलाई नै ध्यानको उपकरण बनाइन्छ। 

 

भावनाहरूको रूपान्तिण: िोध, भय, कामुकिा जिा िीव्र भावनाहरूलाई आध्यास्तत्मक ऊजाशमा 

रूपान्तरण गररन्छ। 

गुरु-लर्ष्य पिम्पिा: िास्तन्त्रक ज्ञान गुरुबाट तर्ष्यमा प्रत्यक्ष रूपमा प्रसाररि हुन्छ। 

 

दीक्षा (Initiation): साधनामा प्रवेर् गनशको लातग गुरुबाट िीक्षा तलनुपछश । 

 

तवज्ञान भैरव िन्त्र यस परम्पराको एक महत्त्वपूणश ग्रन्थ हो, जसले ११२ व्यावहाररक तवतधहरू प्रिान 

गिशछ। 

 

अध्याय ३: लर्व-पावशती िांवाद: लदव्य पे्रमकथा ि आध्यात्त्विक लर्क्षा 

(The Shiva-Parvati Dialogue: Divine Love Story and Spiritual Teaching) 

 

३.१ िांवादको पृष्ठभूलम 

तवज्ञान भैरव िन्त्र तर्व र पावशिी बीचको एक अन्तरंग संवािको रूपमा प्रिुि गररएको छ। यो संवाि 

कैलार् पवशिमा, एक गतहरो पे्रम र तवश्वासको वािावरणमा भएको मातनन्छ। 

 

पावशिी केवल तर्वकी पत्नी मात्र होइनन्, उनी र्स्तक्त हुन् - ब्रह्माण्डको गतिर्ील, रचनात्मक ऊजाश। उनी 

तर्वकी अधाांतगनी हुन्, जसको तबना तर्व अपूणश हुनुहुन्छ। यो संवाि िुई पे्रमीहरू बीचको मात्र होइन, यो 

चेिना (तर्व) र ऊजाश (र्स्तक्त) बीचको संवाि हो। 

 

३.२ पावशतीको प्रश्न 

ग्रन्थको सुरुमा, पावशिीले तर्वलाई गतहरो प्रश्नहरू सोध्नुहुन्छ: 

 

श्री देवु्यवाच।शु्रतां देव मया िवं रुद्रयामििम्भवम्। 

लत्रकभेदमरे्िेण िािात्सािलवभागतः ॥ 

 

"हे िेव, मैले रुद्रयामलबाट उत्पन्न सबै कुरा सुनेको छु - तत्रकको भेि, सार र सारको तवभाग - सबै 

कुरा।" 

 

पावशिी भनु्नहुन्छ तक उनले धेरै र्ास्त्रहरू सुतनसकेकी तछन्, िर अझै पतन उनको तजज्ञासा र्ान्त भएको 

छैन। उनी सोध्नुहुन्छ: 

 

• िपाईंको वाितवक स्वरूप के हो? 
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• यो ब्रह्माण्ड कसरी उत्पन्न भयो? 

• यसको आधार के हो? 

• कसरी यसलाई जान्न सतकन्छ? 
 

यी प्रश्नहरू हरेक आध्यास्तत्मक तजज्ञासुको मनमा उठ्ने प्रश्नहरू हुन्। 

 

३.३ लर्वको उिि 

तर्वले पावशिीको प्रश्नको उिर तिनुहुन्छ: 

 

श्री भैिव उवाच।िाधु िाधु त्वया पृिां तन्त्रिािां  लह भालमलन। 

गूहनीयतमां भदे्र तथालप कथयालम ते॥ 

 

"हे सुन्दरी, तिमीले राम्रो प्रश्न सोध्यौ। यो िन्त्रको सार हो, अत्यन्त गोप्य हो, िर पतन म तिमीलाई भन्छु।" 

 

तर्व भनु्नहुन्छ तक परम सत्यलाई र्ब्दहरूले पूणश रूपमा व्याख्या गनश सतकँिैन। यो अनुभवको तवषय हो, 

वणशनको होइन। िर, उहाँ त्यो अनुभव गने तवतधहरू बिाउन ियार हुनुहुन्छ। 

 

त्यसपतछ, तर्वले ११२ धारणाहरू (ध्यान तवतधहरू) प्रिुि गनुशहुन्छ। यी तवतधहरू तवतभन्न प्रकारका छन् 

- श्वासमा आधाररि, दृतिमा आधाररि, ध्वतनमा आधाररि, भावनामा आधाररि, र र्रीरमा आधाररि। तर्व 

भनु्नहुन्छ तक यी मधे्य कुनै एक तवतध पतन पयाशप्त छ। साधकले आफ्नो स्वभाव अनुसार कुनै एक तवतध 

छानु्नपछश  र त्यसमा गतहरो अभ्यास गनुशपछश । 

 

३.४ िांवादको प्रतीकािक अथश 

यो संवाि केवल एक ऐतिहातसक िटना होइन, यसको गतहरो प्रिीकात्मक अथश छ: 

 

लर्व ि पावशती = चेतना ि ऊजाश: हाम्रो तभत्र पतन तर्व (साक्षी चेिना) र र्स्तक्त (मनको गतितवतध) छन्। 

जब यी िुई तमलछन्, िब आत्म-साक्षात्कार हुन्छ। 

 

पावशतीको प्रश्न = लजज्ञािा: आध्यास्तत्मक यात्राको सुरुवाि तजज्ञासाबाट हुन्छ। जबसम्म हामी प्रश्न 

सोध्िैनौ,ं िबसम्म उिर पाउँिैनौ।ं 

 

लर्वको उिि = कृपा: गुरुको कृपाले ज्ञान प्रकट हुन्छ। तर्व पावशिीलाई यो गोप्य ज्ञान तिनुहुन्छ 

तकनतक उनी योग्य तर्ष्या हुन्। 

 

११२ लवलधहरू = लवलवधता: एउटै गन्तव्यमा पुिे धेरै बाटाहरू छन्। प्रते्यक व्यस्तक्तको लातग कुनै न कुनै 

बाटो उपयुक्त छ। 
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३.५ अधशनािीश्वि: एकतामा दै्वत 

तर्व र पावशिीको सम्बन्धको सबैभन्दा सुन्दर प्रिीक "अधशनारीश्वर" (Ardhanarishvara) हो - आधा 

पुरुष, आधा स्त्री। यो मूतिशले िेखाउँछ तक तर्व र र्स्तक्त अलग-अलग छैनन्, तिनीहरू एउटै 

वाितवकिाका िुई पक्ष हुन्। 

 

अधशनारीश्वरले हामीलाई तसकाउँछ: 

• पुरुष र स्त्री समान र पूरक छन्। 

• हामी सबैतभत्र पुरुष र स्त्री िुवै ित्त्व छन्। 

• पूणशिा दै्विको एकीकरणमा छ। 
 

३.६ नन्दी: ज्ञानको वाहक 

पौरातणक कथा अनुसार, जब तर्वले पावशिीलाई यो ज्ञान तिनुभयो, िब नन्दी (तर्वको वाहन, साँढे) ले यो 

संवाि सुने। नन्दीले यो ज्ञानलाई मानव जातिको तहिको लातग प्रसाररि गरे। 

 

नन्दी "धमश" (righteousness) को प्रिीक हुन्। उनी तर्वको सबैभन्दा तवश्वासपात्र भक्त हुन्। यो कथाले 

हामीलाई तसकाउँछ तक आध्यास्तत्मक ज्ञान केवल गुरु र तर्ष्य बीचमा सीतमि रहँिैन, यो सबैको तहिको 

लातग प्रसाररि हुनुपछश । 

 

भाग दुई: श्वाि ि प्राणायाम-केत्त्वित धािणाहरू 

अध्याय ४: श्वािको लवज्ञान ि प्राणायामको महि 

(The Science of Breath and Importance of Pranayama) 

४.१ श्वाि: र्िीि ि मनको िेतु 

श्वास (breath) मानव अस्तित्वको सबैभन्दा आधारभूि र महत्त्वपूणश तिया हो। हामी जन्मिेस्तख मृतु्यसम्म 

तनरन्तर श्वास तलइरहेका हुन्छौ।ं िर, यो साधारण जिो िेस्तखने तियामा असाधारण आध्यास्तत्मक 

सम्भावना लुकेको छ। 

 

श्वासको तवरे्षिा यो हो तक यो ऐस्तच्छक (voluntary) र अनैस्तच्छक (involuntary) िुवै हुन सक्छ। हामी 

चाहेमा श्वासलाई तनयन्त्रण गनश सक्छौ,ं िर नचाहेमा पतन यो आफै चतलरहन्छ। यसले श्वासलाई र्रीर 

(अनैस्तच्छक) र मन (ऐस्तच्छक) बीचको सेिु बनाउँछ। 

 

योग र िन्त्रले यो सेिुलाई तचनेका छन्। श्वासमा पररविशन गरेर, हामी मनमा पररविशन ल्याउन सक्छौ।ं र 

मनमा पररविशन गरेर, हामी चेिनाको गतहरो िहमा पुि सक्छौ।ं 
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४.२ प्राण ि प्राणायाम 

योग िर्शनमा, श्वास केवल हावाको आिान-प्रिान मात्र होइन, यो "प्राण" (जीवन ऊजाश) को वाहक हो। 

प्राण त्यो सूक्ष्म ऊजाश हो जसले र्रीर र मनलाई जीतवि राख्छ। 

 

"प्राणायाम" (Pranayama) को अथश हो प्राणको तविार वा तनयन्त्रण। यो श्वासको माध्यमबाट प्राणलाई 

तनयस्तन्त्रि र तनिेतर्ि गने तवज्ञान हो। 

 

प्राणायामका मुख्य ित्त्वहरू: 

• पूिक (Puraka): श्वास तभत्र तलनु (inhalation) 

• कुम्भक (Kumbhaka): श्वास रोकु्न (retention) 

• िेचक (Rechaka): श्वास बातहर छोड्नु (exhalation) 
 

४.३ लवज्ञान भैिव तन्त्रमा श्वाि-केत्त्वित धािणाहरू 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका पतहलो २४ धारणाहरू मुख्यिः  श्वासमा आधाररि छन्। यी धारणाहरूले श्वासको 

तवतभन्न पक्षहरूमा ध्यान केस्तिि गनश तसकाउँछन्: 

 

• श्वासको िुई तबन्िुहरू (नाक र हृिय) बीचको यात्रा 

• श्वास-प्रश्वासको बीचको अन्तराल (gap) 

• श्वासको प्राकृतिक लय 

• श्वासको ध्वतन 

• श्वासको िापमान 
 

यी तवतधहरू सरल िेस्तखन्छन्, िर तयनको गतहराइ अपार छ। तनयतमि अभ्यासले मनलाई र्ान्त पाछश , 

एकाग्रिा बढाउँछ, र चेिनाको गतहरो िहमा पुयाशउँछ। 

 

४.४ श्वाि-केत्त्वित धािणाहरूको वैज्ञालनक आधाि 

आधुतनक तवज्ञानले पतन श्वास र मनको सम्बन्धलाई पुति गरेको छ: 

 

िायु प्रणािीमा प्रभाव: गतहरो र तढलो श्वासले पैरातसम्प्याथेतटक स्नायु प्रणाली (parasympathetic 

nervous system) लाई सतिय गछश , जसले र्रीरलाई "rest and digest" मोडमा ल्याउँछ। यसले िनाव 

हमोन (cortisol) लाई कम गछश  र र्ास्तन्तको अनुभव गराउँछ। 

 

मत्त्विष्कमा प्रभाव: ध्यान र प्राणायामले मस्तिष्कको िरङ्ग (brainwaves) मा पररविशन ल्याउँछ। यसले 

बीटा िरङ्ग (सतिय, तचस्तन्ति अवस्था) बाट अल्फा र थीटा िरङ्ग (र्ान्त, ध्यानमि अवस्था) मा लैजान्छ। 

 

हृदय गलतमा प्रभाव: तनयतमि श्वास अभ्यासले हृिय गति पररविशनर्ीलिा (Heart Rate Variability - 

HRV) लाई सुधार गछश , जुन समग्र स्वास्थ्यको एक महत्त्वपूणश सूचक हो। 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 68 of 338 

 

 

अब, श्वास-केस्तिि धारणाहरूको तविृि तववेचना प्रिुि गररनेछ। 

धािणा १-२४: श्वाि-केत्त्वित ध्यान लवलधहरू 

धािणा १: श्वािको दुई लबन्दुहरूमा ध्यान 

(Dharana 1: Awareness at Two Points of Breath) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ऊधे्व प्राणो ह्यधो जीवो लविगाशिा पिोच्चिेत्। 

उत्पलिलद्वतयस्थाने भिणाद्भरिता त्त्वस्थलतः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"प्राण मातथतिर उठ्छ, जीव (अपान) िलतिर झछश । यी िुई उत्पति स्थानहरूमा (नाक र हृिय) ध्यान 

गिाश, भररएको अवस्था (पूणशिा) प्राप्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"The prana rises upward, the jiva (apana) descends downward. By focusing at the two points 

of origin (nose and heart), the state of fullness is attained." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो तवज्ञान भैरव िन्त्रको पतहलो धारणा हो, र यसले श्वासको सबैभन्दा आधारभूि अवलोकनबाट सुरु 

गिशछ। 

 

प्राण ि अपान: योग िर्शनमा, र्रीरमा पाँच प्रकारका प्राण (पञ्च प्राण) मातनन्छन्। यी मधे्य िुई प्रमुख 

हुन्: 

• प्राण: मातथतिर गतिर्ील ऊजाश, श्वास तभत्र तलने तियासँग सम्बस्तन्धि 

• अपान: िलतिर गतिर्ील ऊजाश, श्वास बातहर छोड्ने तियासँग सम्बस्तन्धि 
 

यी िुई ऊजाशहरू तनरन्तर गतिर्ील छन् - एक मातथ जान्छ, अको िल जान्छ। यो गति नै जीवनको लय 

हो। 

 

दुई उत्पलि स्थान: श्वासको िुई महत्त्वपूणश तबन्िुहरू छन्: 

1 नालिका (Nose): जहाँ श्वास र्रीरमा प्रवेर् गछश  र बातहर तनस्कन्छ 

2 हृदय (Heart): जहाँ श्वास आफ्नो गतहराइमा पुग्छ 
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यी िुई तबन्िुहरूमा ध्यान केस्तिि गनुश नै यो धारणाको सार हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

तयािी: 

3 र्ान्त र स्वच्छ स्थानमा बसु्नहोस्। 

4 आरामिायी आसनमा बसु्नहोस् - पद्मासन, तसद्धासन, वा कुसीमा पतन बस्न सतकन्छ। 

5 ढाड तसधा राख्नुहोस्, िर िनाव नराख्नुहोस्। 

6 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

7 केही क्षण र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस्। 
 

मुख्य अभ्याि: 

8 प्राकृतिक रूपमा श्वास तलनुहोस्। श्वासलाई जबरजिी तनयन्त्रण नगनुशहोस्। 

9 श्वास तभत्र तलँिा, नाकको छेउमा ध्यान तिनुहोस्। हावा नाकमा प्रवेर् गिाश किो महसुस हुन्छ? 

10 श्वास तभत्र जाँिा, यसको यात्रालाई अनुसरण गनुशहोस् - नाकबाट िाँटी हँुिै हृिय के्षत्रसम्म। 

11 हृिय के्षत्रमा श्वास पुग्दा, त्यहाँ केही क्षण ध्यान राख्नुहोस्। 

12 श्वास बातहर जाँिा, फेरर यसको यात्रालाई अनुसरण गनुशहोस् - हृियबाट िाँटी हँुिै नाकसम्म। 

13 नाकबाट श्वास बातहर तनसँ्किा, त्यहाँ ध्यान राख्नुहोस्। 

14 यो चि िोहोयाशउनुहोस्। 
 

िमय: 

• सुरुमा १०-१५ तमनेट अभ्यास गनुशहोस्। 

• तबिारै समय बढाउनुहोस्। 

• आिर्श रूपमा, तिनमा िुई पटक (तबहान र साँझ) अभ्यास गनुशहोस्। 
 

िाभहरू (Benefits) 

र्ािीरिक िाभ: 

• श्वास प्रणाली सुधार हुन्छ 

• रक्तचाप तनयस्तन्त्रि हुन्छ 

• िनाव कम हुन्छ 

• तनद्रा राम्रो हुन्छ 
 

मानलिक िाभ: 

• मन र्ान्त हुन्छ 

• एकाग्रिा बढ्छ 

• तचन्ता र अवसाि कम हुन्छ 
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• विशमान क्षणमा रहने क्षमिा बढ्छ 
 

आध्यात्त्विक िाभ: 

• साक्षी भाव (witness consciousness) तवकतसि हुन्छ 

• र्रीर र मनबाट अलग पतहचान (dis-identification) हुन्छ 

• आन्तररक र्ास्तन्तको अनुभव हुन्छ 
 

िावधानी (Precautions) 

• श्वासलाई जबरजिी तनयन्त्रण नगनुशहोस्। 

• यति चिर लाग्यो वा असहज भयो भने, अभ्यास रोकु्नहोस्। 

• गभशविी मतहलाहरूले सावधानीपूवशक अभ्यास गनुशपछश । 

• गम्भीर श्वास रोगहरू भएका व्यस्तक्तहरूले तचतकत्सकको सल्लाह तलनुपछश । 

 

धािणा २: श्वािको मोड लबन्दुमा ध्यान 

(Dharana 2: Awareness at the Turning Point of Breath) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

मरुत्परिस्पने्द लविगाशन्तगशतो मनः । 

प्रलवर्न् मध्यिांस्थानां ब्रह्म तिां प्रकार्ते॥ 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"श्वासको कम्पनमा, तवसगश (बातहर जाने श्वास) को अन्तमा, मन तभत्र प्रवेर् गिाश, मध्य स्थानमा स्तस्थि 

हँुिा, ब्रह्म ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the movement of breath, at the end of exhalation, when the mind enters inward and rests 

in the middle, the Brahman (ultimate reality) is revealed." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा श्वासको एक तवरे्ष क्षणमा केस्तिि छ - जब श्वास बातहर तनस्तस्कसकेको छ र अको श्वास तभत्र 

आउन बाँकी छ। यो क्षण अत्यन्त महत्त्वपूणश छ। 

मोड लबन्दु (Turning Point): श्वासको िुई मोड तबन्िुहरू छन्: 

15 श्वास तभत्र तलइसकेपतछ, बातहर छोड्नुअति 

16 श्वास बातहर छोतडसकेपतछ, तभत्र तलनुअति 

यो धारणा िोस्रो मोड तबन्िुमा केस्तिि छ - जब श्वास पूणश रूपमा बातहर गइसकेको छ। 
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मध्य स्थान (Middle Space): यो मोड तबन्िु एक "मध्य स्थान" हो - न तभत्र, न बातहर। यो एक 

रू्न्यिाको क्षण हो, जहाँ मनको सामान्य गतितवतध रुक्छ। यस क्षणमा, साधकले आफ्नो वाितवक 

स्वरूप (ब्रह्म) को झलक पाउन सक्छ। 

 

ब्रह्म ति: "ब्रह्म" भनेको परम वाितवकिा हो - अनन्त, अपररविशनर्ील चेिना। यो हाम्रो वाितवक 

स्वरूप हो, िर सामान्यिया मनको गतितवतधले यसलाई ढाकेको हुन्छ। श्वासको मोड तबन्िुमा, जब मन 

र्ान्त हुन्छ, यो वाितवकिा प्रकट हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

तयािी: पतहलो धारणा जिै ियारी गनुशहोस्। 

 

मुख्य अभ्याि: 

17 प्राकृतिक रूपमा श्वास तलनुहोस्। 

18 श्वास बातहर छोड्नुहोस्। 

19 जब श्वास पूणश रूपमा बातहर गइसक्यो, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

20 यो क्षण - जब श्वास बातहर गइसकेको छ र अको श्वास आउन बाँकी छ - यसमा रहनुहोस्। 

21 यो क्षणलाई जबरजिी लम्ब्याउने प्रयास नगनुशहोस्। केवल यसको बारेमा सचेि रहनुहोस्। 

22 जब अको श्वास आफै आउँछ, त्यसलाई आउन तिनुहोस्। 

23 फेरर श्वास बातहर छोड्नुहोस् र त्यो मोड तबन्िुमा ध्यान तिनुहोस्। 

24 यो चि िोहोयाशउनुहोस्। 
 

गलहिो अभ्याि: जब यो अभ्यासमा तनपुणिा आउँछ, त्यो मोड तबन्िुमा "के छ?" भनेर हेनुशहोस्। त्यहाँ 

तवचार छैन, श्वास छैन - के छ? यो प्रश्न नै ध्यान हो। 

िाभहरू (Benefits) 

मानलिक िाभ: 

• तवचारहरूको प्रवाह कम हुन्छ 

• मनको र्ास्तन्त अनुभव हुन्छ 

• विशमान क्षणमा रहने क्षमिा बढ्छ 
 

आध्यात्त्विक िाभ: 

• "म" को अनुभव क्षतणक रूपमा तवलीन हुन्छ 

• रू्न्यिाको अनुभव हुन्छ 

• आत्म-साक्षात्कारको झलक तमलछ 
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धािणा ३: श्वािको लभत्री मोड लबन्दुमा ध्यान 

(Dharana 3: Awareness at the Inner Turning Point of Breath) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

लविगाशने्त बलहः के्षपात् पूिणाने्त तथा बलहः । 

भरितार्यभावेन भैिवी भैिवािना॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"श्वास बातहर छोडेपतछ (तवसगाशने्त) र श्वास तभत्र तलएपतछ (पूरणाने्त), भररएको भावनाले 

(भररिार्यभावेन), भैरवी भैरवको आत्मासँग एक हुस्तन्छन्।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"At the end of exhalation and at the end of inhalation, with the feeling of fullness, Bhairavi 

becomes one with Bhairava." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िोस्रो धारणाको तविार हो। यसमा िुवै मोड तबन्िुहरूमा ध्यान तिइन्छ - श्वास तभत्र 

तलइसकेपतछ र बातहर छोतडसकेपतछ। 

 

दुई मोड लबन्दुहरू: 

25 पूिणान्त (End of Inhalation): जब श्वास पूणश रूपमा तभत्र आइसकेको छ, फोक्सो भररएको 

छ। 

26 लविगाशन्त (End of Exhalation): जब श्वास पूणश रूपमा बातहर गइसकेको छ, फोक्सो खाली 

भएको छ। 
 

भरिएको भावना (Feeling of Fullness): यी िुवै क्षणहरूमा एक तवरे्ष "भररएको" भावना हुन्छ। 

श्वास तभत्र तलइसकेपतछ, र्रीर प्राणले भररएको महसुस हुन्छ। श्वास बातहर छोतडसकेपतछ, रू्न्यिाले 

भररएको महसुस हुन्छ। िुवै "पूणशिा" का अनुभव हुन्। 

 

भैिवी ि भैिव: भैरवी र्स्तक्त (ऊजाश) हो, भैरव तर्व (चेिना) हो। जब साधक यी मोड तबन्िुहरूमा गतहरो 

ध्यान गछश , िब व्यस्तक्तगि ऊजाश (भैरवी) तवश्वव्यापी चेिना (भैरव) सँग एक हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

27 प्राकृतिक रूपमा श्वास तलनुहोस्। 

28 श्वास तभत्र तलनुहोस्। जब फोक्सो पूणश रूपमा भररन्छ, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 
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29 त्यो "भररएको" भावनालाई महसुस गनुशहोस्। 

30 श्वास बातहर छोड्नुहोस्। जब फोक्सो पूणश रूपमा खाली हुन्छ, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

31 त्यो "खाली भएको" भावनालाई महसुस गनुशहोस्। यो पतन एक प्रकारको पूणशिा हो। 

32 यी िुवै मोड तबन्िुहरूमा ध्यान तिँिै, श्वासको चि जारी राख्नुहोस्। 
 

गलहिो अभ्याि: िुवै मोड तबन्िुहरूमा, "म" को अनुभव कहाँ छ? भनेर हेनुशहोस्। यी क्षणहरूमा, "म" 

क्षतणक रूपमा तवलीन हुन्छ। 

 

धािणा ४: श्वािको अन्तिािमा लवश्राम 

(Dharana 4: Resting in the Gap of Breath) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

लनः श्वािोच्छ्वाियोमशधे्य र्त्त्विरूपा लनिन्तिम्। 

तत्त्विन् मधे्य त्त्वस्थतो योगी योगतिां प्रपद्यते॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"श्वास बातहर जाने (तनः श्वास) र तभत्र आउने (उच्छ्वास) को बीचमा, र्स्तक्त तनरन्तर रूपमा रहस्तन्छन्। त्यस 

मध्यमा स्तस्थि भएर, योगी योग ित्त्व प्राप्त गछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Between the outgoing and incoming breath, Shakti continuously resides. By being 

established in that middle, the yogi attains the essence of yoga." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा श्वासको "अन्तराल" (gap) मा केस्तिि छ। यो अन्तराल त्यो क्षण हो जब एक श्वास समाप्त 

भइसकेको छ र अको सुरु हुन बाँकी छ। 

 

अन्तिाि (Gap): श्वासमा िुई अन्तरालहरू छन्: 

33 श्वास तभत्र तलइसकेपतछ, बातहर छोड्नुअतिको अन्तराल 

34 श्वास बातहर छोतडसकेपतछ, तभत्र तलनुअतिको अन्तराल 
 

यी अन्तरालहरू सामान्यिया अत्यन्त छोटा हुन्छन्, िर ध्यानले तयनलाई तविार गनश सक्छ। 
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र्त्त्वि: यो अन्तराल "र्स्तक्त" को तनवास स्थान हो। र्स्तक्त भनेको तिव्य ऊजाश हो, जुन सबै कुराको स्रोि 

हो। यो अन्तरालमा, मनको सामान्य गतितवतध रुक्छ र र्स्तक्तको प्रत्यक्ष अनुभव सम्भव हुन्छ। 

 

योग ति: "योग" को अथश हो "जोड्नु" वा "एक हुनु"। योग ित्त्व भनेको त्यो अवस्था हो जहाँ व्यस्तक्तगि 

आत्मा तवश्वव्यापी आत्मासँग एक हुन्छ। यो अन्तरालमा स्तस्थि हँुिा, यो एकिाको अनुभव हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

35 प्राकृतिक रूपमा श्वास तलनुहोस्। 

36 श्वास तभत्र तलनुहोस्। 

37 जब श्वास तभत्र आइसक्यो, त्यो अन्तराललाई महसुस गनुशहोस्। 

38 यो अन्तरालमा "तवश्राम" गनुशहोस्। जबरजिी श्वास रोके्न होइन, बरु त्यो प्राकृतिक अन्तरालमा 

सचेि रहनु हो। 

39 श्वास बातहर छोड्नुहोस्। 

40 जब श्वास बातहर गइसक्यो, त्यो अन्तराललाई महसुस गनुशहोस्। 

41 यो अन्तरालमा पतन "तवश्राम" गनुशहोस्। 

42 यो चि जारी राख्नुहोस्। 
 

गलहिो अभ्याि: अभ्यास गतहरो हँुिा, यी अन्तरालहरू आफै लस्तम्बन थालछन्। यो जबरजिी होइन, यो 

प्राकृतिक रूपमा हुन्छ। यी लस्तम्बएका अन्तरालहरूमा, गतहरो र्ास्तन्त र आनन्दको अनुभव हुन्छ। 

 

 

 

धािणा ५: िूक्ष्म श्वािको अनुभव 

(Dharana 5: Experience of Subtle Breath) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भूयः  स्यात् प्रलतमीिनां भूयो भूयः  प्रबोधनम्। 

तेन िांलवलद्वकािेन भवेदै्भिवभावना॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"बारम्बार तनमीलन (बन्द हुनु) र बारम्बार प्रबोधन (जािु) - यसरी संतवि् (चेिना) को तवकासले भैरव 

भावना प्राप्त हुन्छ।" 
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अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Again and again closing, again and again awakening - through this expansion of 

consciousness, the state of Bhairava is attained." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा श्वासको सूक्ष्म पक्षमा केस्तिि छ। यसले श्वासको "तनमीलन" (बन्द हुनु, तभत्र जानु) र "प्रबोधन" 

(खुलनु, बातहर आउनु) को चिलाई अवलोकन गनश तसकाउँछ। 

 

लनमीिन ि प्रबोधन: 

• लनमीिन: जब श्वास तभत्र जान्छ, चेिना पतन तभत्रतिर जान्छ। यो एक प्रकारको "बन्द हुनु" हो। 

• प्रबोधन: जब श्वास बातहर आउँछ, चेिना पतन बातहरतिर फैतलन्छ। यो एक प्रकारको "जािु" वा 

"खुलनु" हो। 
 

यो चि तनरन्तर चतलरहेको छ - तभत्र, बातहर, तभत्र, बातहर। यसलाई सचेि रूपमा अवलोकन गनुश नै यो 

धारणाको सार हो। 

 

िांलवद् लवकाि: "संतवि्" भनेको चेिना हो। जब हामी यो श्वासको चिलाई सचेि रूपमा अवलोकन 

गछौं, हाम्रो चेिना तवकतसि हुन्छ। हामी श्वासको साक्षी बन्छौ,ं र तबिारै हामी सबै कुराको साक्षी बन्छौ।ं 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

43 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

44 श्वास तभत्र तलनुहोस्। यसलाई "तनमीलन" को रूपमा अनुभव गनुशहोस् - चेिना तभत्रतिर जाँिैछ। 

45 श्वास बातहर छोड्नुहोस्। यसलाई "प्रबोधन" को रूपमा अनुभव गनुशहोस् - चेिना बातहरतिर 

फैतलँिैछ। 

46 यो चिलाई बारम्बार अवलोकन गनुशहोस्। 

47 तबिारै, िपाईं यो चिको साक्षी बनु्नहुनेछ - यसमा संलि नभई, केवल हेिै। 
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धािणा ६: र्त्त्वि चािन 

(Dharana 6: Movement of Shakti) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तदूधे्व र्त्त्विचािेन र्त्त्विमधे्य व्यवत्त्वस्थतः । 

तत्र तिां प्रकारे्त दीपवत् प्रणवािकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"त्यसको मातथ र्स्तक्त चालनले, र्स्तक्तको मध्यमा स्तस्थि भएर, त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - िीप (बिी) 

जिै, प्रणव (ओम्) स्वरूप।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"By moving Shakti upward and being established in the middle of Shakti, the essence is 

revealed there - like a lamp, in the form of Pranava (Om)." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा कुण्डतलनी योगसँग सम्बस्तन्धि छ। यसले र्स्तक्त (ऊजाश) लाई मातथतिर चालन गने र त्यसको 

मध्यमा स्तस्थि हुने तवतध बिाउँछ। 

 

र्त्त्वि चािन: योग परम्परामा, र्स्तक्त (कुण्डतलनी) मेरुिण्डको िल्लो भागमा सुप्त अवस्थामा रहेको 

मातनन्छ। तवतभन्न योग अभ्यासहरूले यो र्स्तक्तलाई जगाउँछन् र मातथतिर चालन गछश न्। 

 

र्त्त्विको मध्य: जब र्स्तक्त मातथतिर उठ्छ, यो तवतभन्न चिहरू (ऊजाश केिहरू) बाट गुज्रन्छ। 

"र्स्तक्तको मध्य" भनेको यो र्स्तक्तको प्रवाहको केि हो - जहाँ र्स्तक्त सबैभन्दा िीव्र छ। 

 

दीप ि प्रणव: जब साधक यो र्स्तक्तको मध्यमा स्तस्थि हुन्छ, त्यहाँ एक प्रकार् प्रकट हुन्छ - िीप (बिी) 

जिै। यो प्रकार् "प्रणव" (ओम्) स्वरूप हो - अथाशि्, यो ब्रह्माण्डको मूल कम्पन हो। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

48 ध्यानको आसनमा बसु्नहोस्। 

49 श्वास तभत्र तलँिा, कल्पना गनुशहोस् तक ऊजाश मेरुिण्डको िलबाट मातथतिर उतठरहेको छ। 

50 यो ऊजाशलाई मेरुिण्डको मध्यभागमा (हृिय के्षत्रमा) केस्तिि गनुशहोस्। 

51 त्यहाँ एक प्रकार् तबन्िु कल्पना गनुशहोस्। 

52 यो प्रकार् तबन्िुमा ध्यान केस्तिि राख्नुहोस्। 

53 श्वास बातहर छोड्िा पतन, यो प्रकार् तबन्िुमा ध्यान राख्नुहोस्। 
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धािणा ७: द्वादर्ान्त ध्यान 

(Dharana 7: Meditation on Dvadashanta) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ऊधे्व प्राणो ह्यधो जीवो लविगाशिा पिोच्चिेत्। 

द्वादर्ाने्त मनः  कृत्वा लदवािात्रां लवलचन्तयन्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"प्राण मातथ जान्छ, जीव (अपान) िल जान्छ। द्वािर्ान्तमा (बाह् अंगुल टाढा) मन राखेर, तिनराि तचन्तन 

गिाश..." 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Prana rises upward, jiva (apana) descends downward. By placing the mind at dvadashanta 

(twelve finger-widths away), contemplating day and night..." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "द्वािर्ान्त" (dvadashanta) मा केस्तिि छ। द्वािर्ान्त भनेको नाकको अग्रभागबाट बाह् 

अंगुल (लगभग ९ इन्च) टाढाको तबन्िु हो। 

 

द्वादर्ान्त: योग परम्परामा, श्वास नाकबाट बातहर तनसँ्किा लगभग बाह् अंगुल टाढासम्म पुग्छ भनी 

मातनन्छ। यो तबन्िुलाई "द्वािर्ान्त" भतनन्छ। यो एक महत्त्वपूणश ऊजाश तबन्िु हो। 

 

ध्यान लवलध: यो धारणामा, साधकले आफ्नो ध्यान यो द्वािर्ान्त तबन्िुमा केस्तिि गिशछ। श्वास बातहर 

जाँिा, ध्यान यो तबन्िुसम्म जान्छ। श्वास तभत्र आउँिा पतन, ध्यान यो तबन्िुमा स्तस्थर रहन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

54 ध्यानको आसनमा बसु्नहोस्। 

55 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

56 नाकको अग्रभागबाट लगभग ९ इन्च (बाह् अंगुल) टाढा एक तबन्िु कल्पना गनुशहोस्। 

57 श्वास बातहर छोड्िा, ध्यान यो तबन्िुसम्म जान्छ भनेर महसुस गनुशहोस्। 

58 श्वास तभत्र तलँिा पतन, ध्यान यो तबन्िुमा स्तस्थर राख्नुहोस्। 

59 यो अभ्यास तनरन्तर गनुशहोस्। 
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धािणा ८: रू्न्य भावना 

(Dharana 8: Contemplation of Void) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

रू्ने्यिु रू्न्यभावेन भावयेत् तनुमध्यगम्। 

तत्र लचिां लनिािम्बां त्त्वस्थत्वा मुत्त्विपदां व्रजेत्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"रू्न्यहरूमा रू्न्य भावनाले, र्रीरको मध्यमा भावना गिाश, त्यहाँ तचि तनरालम्ब (आधार तबना) स्तस्थि 

भएर, मुस्तक्त पि प्राप्त हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the voids, with the feeling of void, contemplating in the middle of the body, there the 

mind becomes supportless, and attains the state of liberation." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "रू्न्य" (void, emptiness) को अनुभवमा केस्तिि छ। यसले र्रीरको मध्यभागमा रू्न्यिाको 

भावना गनश तसकाउँछ। 

रू्न्य: "रू्न्य" भनेको खालीपन वा ररक्तिा हो। यो नकारात्मक अथशमा होइन, बरु यो सबै धारणाहरू, 

तवचारहरू, र सीमाहरूबाट मुक्त अवस्था हो। 

र्िीिको मध्य: र्रीरको मध्यभाग भनेको हृिय के्षत्र वा मेरुिण्डको मध्यभाग हो। यो एक महत्त्वपूणश 

ऊजाश केि हो। 

 

लनिािम्ब लचि: "तनरालम्ब" भनेको आधार तबना। सामान्यिया, हाम्रो मन कुनै न कुनै विु, तवचार, वा 

अनुभवमा आधाररि हुन्छ। िर जब मन रू्न्यमा स्तस्थि हुन्छ, यो तनरालम्ब हुन्छ - कुनै आधार तबना। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

60 ध्यानको आसनमा बसु्नहोस्। 

61 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

62 र्रीरको मध्यभाग (हृिय के्षत्र) मा ध्यान तिनुहोस्। 

63 त्यहाँ एक खाली ठाउँ (रू्न्य) कल्पना गनुशहोस्। 

64 यो रू्न्यमा कुनै विु छैन, कुनै तवचार छैन, कुनै आकार छैन। 

65 यो रू्न्यमा मन तवश्राम गिशछ। 

66 यो रू्न्यिाको भावनामा रहनुहोस्। 
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धािणा ९: हृदय आकार् ध्यान 

(Dharana 9: Meditation on Heart Space) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

हृद्याकारे् लनिीनाक्षः  पद्मिमु्पटमध्यगः । 

अनन्यचेताः  िुभगे पिां  िौभाग्यमापु्नयात्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"हृिय आकार्मा लीन आँखाले, कमलको कोर्को मध्यमा स्तस्थि भएर, अनन्य तचिले, हे सुभगे, परम 

सौभाग्य प्राप्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"With eyes absorbed in the heart space, situated in the middle of the lotus bud, with single-

pointed mind, O fortunate one, supreme fortune is attained." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा हृियको आन्तररक आकार्मा ध्यान गनश तसकाउँछ। यसले हृियलाई एक कमलको रूपमा 

कल्पना गिशछ। 

 

हृदय आकार्: योग र िन्त्रमा, हृिय केवल एक र्ारीररक अंग मात्र होइन, यो चेिनाको तनवास स्थान 

पतन हो। हृियतभत्र एक "आकार्" (space) छ - एक असीम, खुला ठाउँ। 

 

कमिको कोर्: हृियलाई एक कमलको रूपमा कल्पना गररन्छ। यो कमल सामान्यिया बन्द (कोर्) 

अवस्थामा हुन्छ। ध्यानले यो कमललाई खोलछ। 

 

अनन्य लचि: "अनन्य" भनेको एकाग्र, एकमुखी। जब मन पूणश रूपमा हृिय आकार्मा केस्तिि हुन्छ, 

अन्य कुनै तवचार वा विुमा जाँिैन, िब यो "अनन्य तचि" हो। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

67 ध्यानको आसनमा बसु्नहोस्। 

68 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

69 हृिय के्षत्रमा ध्यान तिनुहोस्। 

70 हृियलाई एक कमलको रूपमा कल्पना गनुशहोस्। 

71 यो कमलको मध्यमा एक खुला आकार् कल्पना गनुशहोस्। 
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72 यो आकार्मा मन तवश्राम गिशछ। 

73 यो आकार् असीम छ, र्ान्त छ, प्रकार्मय छ। 

74 यो भावनामा रहनुहोस्। 

 

 

धािणा १०: पञ्च रू्न्य ध्यान 

(Dharana 10: Meditation on Five Voids) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

लकलञ्चज्ज्ञातां दै्वतदालय भालत िवं महोदयम्। 

इत्थां ज्ञात्वा द्रढीभूतिनुभावेन भावयेत्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"केही थाहा भएमा दै्वि तिन्छ, सबै महान उियको रूपमा भातसि हुन्छ। यसरी जानेर, दृढ भएर, र्रीर 

भावनाले भावना गनुशपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Knowing something creates duality, everything shines as the great arising. Knowing this, 

becoming firm, one should contemplate with the feeling of the body." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ज्ञान र दै्विको सम्बन्धमा केस्तिि छ। यसले बिाउँछ तक जब हामी कुनै विुलाई "जान्छौ"ं, 

िब दै्वि (ज्ञािा र जे्ञय) उत्पन्न हुन्छ। 

 

दै्वत: "दै्वि" भनेको िुई - ज्ञािा (जाने्न) र जे्ञय (जातनने)। जब हामी कुनै विुलाई जान्छौ,ं हामी आफूलाई 

त्यो विुभन्दा अलग मान्छौ।ं यो अलगपन नै दै्वि हो। 

 

महोदय: िर जब हामी यो दै्विको पार जान्छौ,ं िब सबै कुरा "महोिय" (great arising) को रूपमा 

िेस्तखन्छ। सबै कुरा एउटै चेिनाको अतभव्यस्तक्त हो। 

 

र्िीि भावना: यो बुझाइलाई र्रीरमा अनुभव गनुशपछश । र्रीर पतन यो महोियको एक भाग हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 
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75 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

76 कुनै विु वा तवचारमा ध्यान तिनुहोस्। 

77 त्यो विु र िपाईं - यो दै्विलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

78 अब, यो दै्विको पार हेनुशहोस्। के त्यो विु र िपाईं वािवमा अलग छन्? 

79 िुवै एउटै चेिनाको अतभव्यस्तक्त हुन् भनेर महसुस गनुशहोस्। 

80 यो एकिाको भावनामा रहनुहोस्। 

 

धािणा ११: िवशत्र रू्न्य ध्यान 

(Dharana 11: Meditation on Universal Void) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िवं जगत् स्वदेहां वा स्वानन्दभरितां ििेत्। 

युगपत् स्वामृतेनैव पिानन्दमयो भवेत्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई स्वानन्दले भररएको िरण गनुशपछश । एकैसाथ आफ्नो अमृिले नै 

परम आनन्दमय हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should remember the entire world or one's own body as filled with one's own bliss. 

Simultaneously, through one's own nectar, one becomes full of supreme bliss." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा आनन्दको तविारमा केस्तिि छ। यसले समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई आनन्दले भररएको 

कल्पना गनश तसकाउँछ। 

 

स्वानन्द: "स्वानन्द" भनेको आफ्नो आनन्द। यो बाह्य स्रोिबाट आउने सुख होइन, यो तभत्रबाट उत्पन्न 

हुने आनन्द हो। 

 

िवशव्यापी आनन्द: यो धारणामा, साधकले यो आन्तररक आनन्दलाई तविार गिशछ - पतहले आफ्नो 

र्रीरमा, त्यसपतछ समू्पणश जगत्मा। 

 

अमृत: "अमृि" भनेको अमरत्वको रस। यो आन्तररक आनन्द नै अमृि हो, जसले साधकलाई परम 

आनन्दमय बनाउँछ। 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 82 of 338 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

81 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

82 आफ्नो तभत्र एक आनन्दको स्रोि कल्पना गनुशहोस्। 

83 यो आनन्द तबिारै र्रीरको हरेक भागमा फैतलँिैछ। 

84 अब, यो आनन्द र्रीरबाट बातहर पतन फैतलँिैछ। 

85 समू्पणश जगि् यो आनन्दले भररएको छ। 

86 िपाईं र जगि् - िुवै एउटै आनन्दमा डुबेका छन्। 

87 यो भावनामा रहनुहोस्। 

 

धािणा १२: इत्त्विय िुख ध्यान 

(Dharana 12: Meditation on Sensory Pleasure) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्र मनिुलिमशनितै्रव धाियेत्। 

तत्र तत्र पिानन्दस्वरूपां िम्प्रकार्ते॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ मनको िुति (सनु्तति) हुन्छ, त्यही ंमनलाई धारण गनुशपछश । त्यहाँ त्यहाँ परम आनन्दको स्वरूप 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the mind finds satisfaction, there the mind should be held. There, the nature of 

supreme bliss is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िैतनक जीवनका सुखहरूलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। यसले बिाउँछ तक कुनै पतन 

सुखको अनुभवमा परम आनन्दको झलक लुकेको छ। 

 

मनको तुलि: जब हामी कुनै कुरामा सनु्तति पाउँछौ ं- स्वातिि खाना खाँिा, सुन्दर संगीि सुन्दा, तप्रय 

व्यस्तक्तसँग भेट हँुिा - त्यो क्षणमा मन िुि हुन्छ। 
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िुखको स्रोत: िन्त्रले बिाउँछ तक यो सुख वािवमा बाह्य विुबाट आउँिैन। बाह्य विुले केवल त्यो 

सुखलाई तटर गर गछश  जुन पतहले नै तभत्र छ। त्यसैले, कुनै पतन सुखको अनुभवमा, हामी वािवमा आफ्नै 

आन्तररक आनन्दलाई अनुभव गरररहेका हुन्छौ।ं 

 

ध्यान लवलध: यो धारणामा, साधकले सुखको क्षणमा मनलाई त्यही ंधारण गिशछ। सुख समाप्त 

भइसकेपतछ पतन, त्यो भावनामा रहन्छ। यसरी, बाह्य स्रोि तबना पतन त्यो आनन्दमा रहन तसक्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

88 िैतनक जीवनमा, जब कुनै सुखको अनुभव हुन्छ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

89 त्यो सुखलाई पूणश रूपमा अनुभव गनुशहोस्। 

90 त्यो सुख कहाँबाट आइरहेको छ? तभत्रबाट तक बातहरबाट? 

91 बाह्य विु हटेपतछ पतन, त्यो सुखको भावनामा रहने प्रयास गनुशहोस्। 

92 यो सुख वािवमा िपाईंको आन्तररक स्वभाव हो भनेर बुझ्नुहोस्। 

धािणा १३: लनद्राको प्रवेर् लबन्दुमा ध्यान 

(Dharana 13: Meditation at the Threshold of Sleep) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

जाग्रत्स्वप्निुिुप्तभेदे तुयाशभोगिम्भवः । 

यत्र यत्र मनो यालत बाहे्य वाभ्यन्तिे तथा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जाग्रि, स्वप्न, र सुषुस्तप्तको भेिमा िुयाश (चौथो अवस्था) को आनन्द सम्भव छ। जहाँ जहाँ मन जान्छ - 

बातहर वा तभत्र..." 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the distinction between waking, dreaming, and deep sleep, the enjoyment of turiya (the 

fourth state) is possible. Wherever the mind goes - outside or inside..." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा चेिनाका चार अवस्थाहरूमा केस्तिि छ। यसले जाग्रि, स्वप्न, र सुषुस्तप्तको बीचको संिमण 

तबन्िुमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

चाि अवस्थाहरू: वेिान्त र योग िर्शनले चेिनाका चार अवस्थाहरू मान्छन्: 
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93 जाग्रत (Waking): सामान्य जागृि अवस्था 

94 स्वप्न (Dreaming): सपनाको अवस्था 

95 िुिुत्त्वप्त (Deep Sleep): गतहरो तनद्रा, सपना तबनाको 

96 तुयाश (Fourth): चौथो अवस्था, जुन अन्य िीनको पार छ 
 

िांिमण लबन्दु: जब हामी एक अवस्थाबाट अको अवस्थामा जान्छौ ं- जिै जाग्रिबाट तनद्रामा - त्यो 

संिमणको क्षणमा एक तवरे्ष "अन्तराल" हुन्छ। यो अन्तरालमा िुयाशको अनुभव सम्भव छ। 

 

तुयाश: िुयाश भनेको रु्द्ध चेिना हो, जुन जाग्रि, स्वप्न, र सुषुस्तप्त िीनैमा उपस्तस्थि छ, िर तिनीहरूले 

ढाकेको छ। संिमण तबन्िुमा, यो आवरण क्षतणक रूपमा हट्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

97 राति सुतु्नअति, ओछ्यानमा पल्टनुहोस्। 

98 र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस्। 

99 तनद्रा आउँिैछ भने्न महसुस गनुशहोस्। 

100 जब तनद्रा आउन लागेको छ, त्यो क्षणमा सचेि रहने प्रयास गनुशहोस्। 

101जाग्रि र तनद्राको बीचको त्यो "अन्तराल" लाई अवलोकन गनुशहोस्। 

102यो अन्तरालमा, न जाग्रि छ, न तनद्रा - केवल चेिना छ। 
 

लबहानको अभ्याि: 

103 तबहान बँु्झँिा, िुरुनै्त आँखा नखोलनुहोस्। 

104 तनद्राबाट जाग्रिमा आउँिैछु भने्न त्यो संिमणलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

105 त्यो अन्तरालमा रहनुहोस्। 

 

धािणा १४: प्रकार् लकिण ध्यान 

(Dharana 14: Meditation on Light Rays) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तयापूयाशस्यमानस्य िक्ष्यां िूक्ष्मतिां  िमात्। 

तितो योलगनो दृलििदा तिां प्रकार्ते॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"त्यसले पूणश हँुिा, लक्ष्य िमर्ः  सूक्ष्मिर हुन्छ। ित्त्विः  योगीको दृतिले िब ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ।" 
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अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"As one is filled by that, the object becomes progressively subtler. Through the yogi's vision 

of reality, then the essence is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा प्रकार्को तकरणहरूमा ध्यान गनश तसकाउँछ। यसले बाह्य प्रकार्बाट सुरु गरेर, तबिारै 

आन्तररक प्रकार्मा पुिे मागश िेखाउँछ। 

 

बाह्य प्रकार्: सुरुमा, साधकले बाह्य प्रकार्मा ध्यान तिन्छ - सूयशको तकरण, िीपको ज्योति, वा 

चिमाको प्रकार्। 

 

िूक्ष्मति िक्ष्य: तबिारै, ध्यानको लक्ष्य सूक्ष्मिर हँुिै जान्छ। बाह्य प्रकार्बाट आन्तररक प्रकार्मा, 

स्थूलबाट सूक्ष्ममा। 

 

ति: अन्तिः , योगीले "ित्त्व" (essence, परम सत्य) लाई िेख्छ। यो ित्त्व नै रु्द्ध प्रकार् हो, जुन सबै 

बाह्य प्रकार्को स्रोि हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

106 तबहान वा साँझको समयमा, जब सूयशको प्रकार् मृिु हुन्छ, बसु्नहोस्। 

107 सूयशको तकरणहरूमा ध्यान तिनुहोस् (सीधा सूयशमा नहेनुशहोस्)। 

108 यी तकरणहरू कहाँबाट आइरहेका छन्? 

109 आँखा बन्द गनुशहोस्। तभत्र पतन एक प्रकार् छ। 

110 यो आन्तररक प्रकार्मा ध्यान तिनुहोस्। 

111 यो प्रकार् तबिारै सूक्ष्मिर हँुिै जान्छ। 

112 अन्तिः , केवल प्रकार् छ - न बातहर, न तभत्र। 

 

धािणा १५: इत्त्वियहरूको लवश्राम 

(Dharana 15: Rest of the Senses) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

अिांसृ्पश्यां रू्न्यां जे्ञयां दृश्यां दर्शनमेव च। 

तितो योलगनो दृलििदा तिां प्रकार्ते॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अस्पश्यश, रू्न्य, जे्ञय, दृश्य, र िर्शन - यी सबैमा योगीको िास्तत्त्वक दृतिले ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"The intangible, the void, the knowable, the visible, and vision itself - in all these, through the 

yogi's essential vision, the essence is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इस्तियहरूको अनुभवलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। यसले इस्तियहरूको तवश्रामको 

अवस्थामा परम सत्यको अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

इत्त्वियहरूको लवश्राम: सामान्यिया, हाम्रा इस्तियहरू तनरन्तर सतिय छन् - हेिै, सुनै्द, छँुिै। िर जब 

इस्तियहरू तवश्राम गछश न्, िब एक तवरे्ष अवस्था उत्पन्न हुन्छ। 

 

रू्न्य ि अस्पश्यश: जब इस्तियहरूले कुनै विु ग्रहण गिैनन्, िब "रू्न्य" र "अस्पश्यश" को अनुभव हुन्छ। 

यो अनुभव नकारात्मक होइन, यो एक गतहरो र्ास्तन्तको अवस्था हो। 

 

तात्त्विक दृलि: योगीको "िास्तत्त्वक दृति" भनेको इस्तियहरू भन्दा पर हेने क्षमिा हो। यसले विुहरूको 

सार (ित्त्व) लाई िेख्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

113 र्ान्त ठाउँमा बसु्नहोस्। 

114 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

115 इस्तियहरूलाई तवश्राम तिनुहोस् - हेने प्रयास नगनुशहोस्, सुने्न प्रयास नगनुशहोस्। 

116 यो तवश्रामको अवस्थामा, के अनुभव हुन्छ? 

117 रू्न्यिा, र्ास्तन्त, तवश्राम - यी अनुभवहरूमा रहनुहोस्। 

118 यो अवस्थामा, इस्तियहरूको भन्दा परको चेिनालाई महसुस गनुशहोस्। 
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धािणा १६: भू्रमध्य ध्यान 

(Dharana 16: Meditation on the Third Eye) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भू्रमधे्य लचन्तयेत् प्राणां मनोरूपां लवलचन्तयन्। 

ततै्रव प्रलविीयेत प्राणे िीनिदािकः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भू्रमध्यमा प्राणलाई तचन्तन गनुशपछश , मनको रूपमा तवचार गिै। त्यही ंप्राणमा तवलीन हुन्छ, प्राणमा लीन 

भएर ििात्मक हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate prana at the center between the eyebrows, thinking of it as the form 

of mind. There one dissolves into prana, becoming one with it." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "भू्रमध्य" (third eye, आज्ञा चि) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। यो योगको सबैभन्दा प्रतसद्ध ध्यान 

तबन्िुहरू मधे्य एक हो। 

 

भू्रमध्य: भू्रमध्य भनेको िुई आँखी भौहंरूको बीचको तबन्िु हो। यो "आज्ञा चि" (Ajna Chakra) वा 

"िेस्रो आँखा" (Third Eye) को स्थान हो। यो अन्तदृशति, ज्ञान, र उच्च चेिनाको केि मातनन्छ। 

 

प्राण ि मन: यो धारणामा, प्राण र मनलाई एक मातनन्छ। भू्र-मध्य (िुई आँखी भौहंरूको बीचको तबन्िु) 

मा प्राणलाई केस्तिि गिाश, मन पतन त्यही ंकेस्तिि हुन्छ। 

 

लविय: जब साधक भू्रमध्यमा गतहरो ध्यान गछश , िब व्यस्तक्तगि पतहचान (अहंकार) तवलीन हुन्छ र 

साधक प्राणसँग एक हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

119 ध्यानको आसनमा बसु्नहोस्। 

120 आँखा बन्द गनुशहोस्। 

121िुई आँखी भौहंरूको बीचको तबन्िुमा (भू्र-मध्यमा) ध्यान तिनुहोस्। 

122 त्यहाँ एक प्रकार् तबन्िु कल्पना गनुशहोस्। 

123 श्वास तभत्र तलँिा, प्राण यो तबन्िुमा केस्तिि हँुिैछ भनेर महसुस गनुशहोस्। 
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124 यो तबन्िुमा ध्यान स्तस्थर राख्नुहोस्। 

125 तबिारै, "म" को भावना तवलीन हुन्छ र केवल चेिना रहन्छ। 
 

िावधानी: 

• यो अभ्यास गिाश आँखामा िनाव नतिनुहोस्। 

• यति टाउको िुख्यो भने, अभ्यास रोकु्नहोस्। 

• सुरुमा छोटो समयको लातग अभ्यास गनुशहोस्। 
 

 

 

धािणा १७: मूधाश ध्यान 

(Dharana 17: Meditation on the Crown) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

मूधशन्यद्वादर्ाने्त च हृदये वा लवलचन्तयन्। 

र्त्त्वििांक्षोभिांभूतां िौख्यां ध्यायेत् पिां  पदम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"मूधाश (टाउकोको तर्खर), द्वािर्ान्त, वा हृियमा तचन्तन गिै, र्स्तक्त संक्षोभबाट उत्पन्न सुखलाई ध्यान 

गनुशपछश  - यो परम पि हो।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Contemplating at the crown of the head, at dvadashanta, or in the heart, one should meditate 

on the bliss born from the stirring of Shakti - this is the supreme state." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िीन महत्त्वपूणश ऊजाश केिहरूमा ध्यान गनश तसकाउँछ: मूधाश (सहस्रार), द्वािर्ान्त, र हृिय। 

 

मूधाश (Crown): मूधाश भनेको टाउकोको तर्खर हो, जहाँ "सहस्रार चि" (Sahasrara Chakra) अवस्तस्थि 

छ। यो सबैभन्दा उच्च ऊजाश केि हो। 

 

द्वादर्ान्त: द्वािर्ान्त भनेको टाउकोको तर्खरभन्दा बाह् अंगुल मातथको तबन्िु हो। यो र्रीरभन्दा 

बातहरको ऊजाश केि हो। 
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हृदय: हृिय भनेको "अनाहि चि" (Anahata Chakra) को स्थान हो। यो पे्रम, करुणा, र आन्तररक 

र्ास्तन्तको केि हो। 

 

र्त्त्वि िांक्षोभ: जब यी केिहरूमा ध्यान गररन्छ, र्स्तक्त (कुण्डतलनी) जाग्छ र "संक्षोभ" (stirring, 

कम्पन) हुन्छ। यो संक्षोभबाट गतहरो आनन्दको अनुभव हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मूधाश ध्यान: 

126 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

127 टाउकोको तर्खरमा ध्यान तिनुहोस्। 

128 त्यहाँ एक प्रकार् कल्पना गनुशहोस्। 

129 यो प्रकार् मातथबाट िल झिैछ, र्रीरलाई भिैछ। 

130 यो प्रकार्को आनन्दमा रहनुहोस्। 
 

हृदय ध्यान: 

131 हृिय के्षत्रमा ध्यान तिनुहोस्। 

132 त्यहाँ एक कमल कल्पना गनुशहोस्। 

133 यो कमल तबिारै खुलै्दछ। 

134 कमलको मध्यमा एक प्रकार् छ। 

135 यो प्रकार्को आनन्दमा रहनुहोस्। 
 

 

 

धािणा १८: िवशत्र लर्व भावना 

(Dharana 18: Contemplation of Shiva Everywhere) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्राक्षमागेण चैतन्यां व्यज्यते लवभोः । 

तस्य तन्मात्रधलमशत्वात्त्वच्चल्लयाद्भरिताऽऽिता॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ इस्तियहरूको मागशबाट तवभु (सवशव्यापी) को चैिन्य प्रकट हुन्छ, त्यसको िन्मात्र धतमशत्वले 

तचिको तवलयबाट भररएको आत्मिा हुन्छ।" 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 90 of 338 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the consciousness of the all-pervading Lord is revealed through the path of the 

senses, through the nature of that subtle element, by the dissolution of mind, fullness of Self 

is attained." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इस्तियहरूको माध्यमबाट तिव्य चेिनालाई अनुभव गनश तसकाउँछ। यसले बिाउँछ तक हरेक 

इस्तिय अनुभवमा तर्व (परम चेिना) उपस्तस्थि छन्। 

 

इत्त्वियहरूको मागश: हामी संसारलाई इस्तियहरूको माध्यमबाट अनुभव गछौं - आँखाले हेछौं, कानले 

सुन्छौ,ं नाकले सँुघछौ।ं यी इस्तिय अनुभवहरू "मागश" हुन् जसबाट चेिना बातहर जान्छ। 

 

लवभुको चैतन्य: "तवभु" भनेको सवशव्यापी - तर्व। तर्वको चैिन्य (चेिना) हरेक इस्तिय अनुभवमा 

उपस्तस्थि छ। जब हामी कुनै विु हेछौं, त्यो हेने क्षमिा नै तर्व हो। 

 

लचिको लविय: जब साधकले यो बुझ्छ - तक हरेक अनुभवमा तर्व उपस्तस्थि छन् - िब तचि (मन) 

तवलीन हुन्छ र केवल तर्व रहन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

136 िैतनक जीवनमा, जब कुनै विु हेनुशहुन्छ, सोध्नुहोस्: "यो हेने र्स्तक्त कहाँबाट आइरहेको छ?" 

137 जब कुनै ध्वतन सुनु्नहुन्छ, सोध्नुहोस्: "यो सुने्न र्स्तक्त को हो?" 

138 हरेक इस्तिय अनुभवमा, त्यो अनुभव गने चेिनालाई पतहचान गनुशहोस्। 

139 यो चेिना नै तर्व हो। 

140 यसरी, हरेक अनुभवमा तर्वको उपस्तस्थति महसुस गनुशहोस्। 
 

 

धािणा १९: अकाि ध्यान 

(Dharana 19: Meditation on the Sound "A") 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

अकािां  च हकािां  च लबन्दुां च पिमेश्विम्। 

अनुस्वािां  च िवेिाां ध्यायेदन्तगशतां लर्वम्॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अकार, हकार, तबन्िु, र परमेश्वर - अनुस्वारलाई सबैको तभत्र रहेको तर्वको रूपमा ध्यान गनुशपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should meditate on the sound 'A', the sound 'Ha', the bindu, and the Supreme Lord - the 

anusvara as Shiva dwelling within all." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा संसृ्कि वणशमालाका तवरे्ष ध्वतनहरूमा ध्यान गनश तसकाउँछ। यसले "अहम्" (म) को 

ध्वतनलाई तर्वको प्रिीकको रूपमा प्रयोग गिशछ। 

 

अकाि (A): "अ" संसृ्कि वणशमालाको पतहलो अक्षर हो। यो सबै ध्वतनहरूको स्रोि हो। यसले तर्वलाई 

प्रतितनतधत्व गिशछ। 

 

हकाि (Ha): "ह" वणशमालाको अस्तन्तम व्यञ्जन हो। यसले र्स्तक्तलाई प्रतितनतधत्व गिशछ। 

 

लबन्दु ि अनुस्वाि: तबन्िु (.) र अनुस्वार (ंं) ले तर्व र र्स्तक्तको तमलनलाई प्रतितनतधत्व गिशछन्। 

 

अहम्: "अ" + "ह" + "म्" = "अहम्" (म)। यो "म" को भावना नै तर्वको अतभव्यस्तक्त हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

141 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

142 "अ" ध्वतनलाई मनमा िोहोयाशउनुहोस्। 

143 यो ध्वतन कहाँबाट आइरहेको छ? 

144 "ह" ध्वतनलाई मनमा िोहोयाशउनुहोस्। 

145 अब, "अहम्" (म) लाई मनमा िोहोयाशउनुहोस्। 

146 यो "म" को भावना कहाँबाट आइरहेको छ? 

147 यो "म" नै तर्व हो भनेर महसुस गनुशहोस्। 
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धािणा २०: वणशमािा ध्यान 

(Dharana 20: Meditation on the Alphabet) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

वणशस्य सतवसगशस्य तवसगाशनं्त तचिात्मनः । 

रू्न्यया रू्न्यभावेन भावयेि् ित्परं पिम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तवसगशसतहिको वणशको, तवसगशको अन्तमा, तचिात्मा (चेिना स्वरूप) को रू्न्यिाले, रू्न्य भावनाले, परम 

पिलाई भावना गनुशपछश ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Of a letter with visarga, at the end of the visarga, the nature of consciousness - with 

emptiness, with the feeling of void, one should contemplate the supreme state." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तवसगश (:) को ध्वतनमा ध्यान गनश तसकाउँछ। तवसगश भनेको श्वासको बातहर तनस्कने ध्वतन हो। 

 

लविगश: संसृ्किमा, तवसगश (:) एक तवरे्ष ध्वतन हो जुन श्वास बातहर छोड्िा उत्पन्न हुन्छ। यो "ह" जिो 

ध्वतन हो। 

 

लविगशको अन्त: जब तवसगशको ध्वतन समाप्त हुन्छ, त्यहाँ एक क्षतणक रू्न्यिा हुन्छ। यो रू्न्यिामा परम 

सत्यको अनुभव सम्भव छ। 

 

रू्न्य भावना: यो रू्न्यिालाई "रू्न्य भावना" ले भावना गनुशपछश  - अथाशि्, कुनै पतन धारणा वा तवचार 

तबना। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

148ध्यानमा बसु्नहोस्। 

149"अः " ध्वतन उच्चारण गनुशहोस्। 

150"अ" पतछ "ह" जिो श्वासको ध्वतन आउँछ - यो तवसगश हो। 

151यो तवसगशको ध्वतन समाप्त हँुिा, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

152त्यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

153यो अभ्यास िोहोयाशउनुहोस्। 
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धािणा २१: लबन्दु ध्यान 

(Dharana 21: Meditation on the Point) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनतवशकलं्प मनः  कृत्वा स्वरूपं भावयेि् ििः । 

ित्र ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनतवशकल्प (तवकल्प रतहि) मन बनाएर, त्यसपतछ स्वरूपलाई भावना गनुशपछश । त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि 

हुन्छ - िीप जिै, प्रणव स्वरूप।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Making the mind free from thought-constructs, one should then contemplate one's true 

nature. There the essence is revealed - like a lamp, in the form of Pranava (Om)." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तनतवशकल्प (thought-free) अवस्थामा ध्यान गनश तसकाउँछ। यसले मनलाई तवचारहरूबाट 

मुक्त गरेर, स्वरूप (true nature) को अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

लनलवशकल्प: "तवकल्प" भनेको तवचार, धारणा, वा मानतसक तनमाशण। "तनतवशकल्प" भनेको यी सबैबाट 

मुक्त अवस्था। 

 

स्वरूप: "स्वरूप" भनेको आफ्नो वाितवक प्रकृति। यो तवचारहरूको पार छ, रु्द्ध चेिना हो। 

 

दीप ि प्रणव: जब मन तनतवशकल्प हुन्छ, िब स्वरूप प्रकातर्ि हुन्छ - िीप (बिी) जिै। यो स्वरूप 

"प्रणव" (ओम्) स्वरूप हो - ब्रह्माण्डको मूल कम्पन। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

154ध्यानमा बसु्नहोस्। 

155तवचारहरूलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

156तवचारहरूलाई रोके्न प्रयास नगनुशहोस्, केवल अवलोकन गनुशहोस्। 

157तबिारै, तवचारहरू कम हँुिै जान्छन्। 

158तवचारहरूको बीचको अन्तरालमा ध्यान तिनुहोस्। 

159यो अन्तराल नै तनतवशकल्प अवस्था हो। 

160यो अवस्थामा, के अनुभव हुन्छ? यो नै स्वरूप हो। 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 94 of 338 

 

धािणा २२: र्ब्दको अन्तमा ध्यान 

(Dharana 22: Meditation at the End of Sound) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ग्रस्तनं्थ च तचन्तयेिने्त र्ान्ताभासं तवभावयन्। 

ित्र ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"ग्रस्तन्थ (गाँठो) लाई अन्तमा तचन्तन गनुशपछश , र्ान्त आभासलाई तवभावन गिै। त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - 

िीप जिै, प्रणव स्वरूप।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate the knot at the end, visualizing the peaceful appearance. There the 

essence is revealed - like a lamp, in the form of Pranava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "ग्रस्तन्थ" (knot, गाँठो) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। योग परम्परामा, र्रीरमा िीन मुख्य ग्रस्तन्थहरू 

मातनन्छन्। 

 

तीन ग्रत्त्वन्थहरू: 

161ब्रह्म ग्रत्त्वन्थ: मूलाधार चिमा 

162लवषु्ण ग्रत्त्वन्थ: हृिय चिमा 

163रुद्र ग्रत्त्वन्थ: आज्ञा चिमा 
 

यी ग्रस्तन्थहरू ऊजाशको प्रवाहमा अवरोध उत्पन्न गछश न्। तयनलाई खोलनु (भेिन गनुश) कुण्डतलनी योगको 

एक महत्त्वपूणश लक्ष्य हो। 

 

र्ान्त आभाि: जब ग्रस्तन्थ खुलछ, त्यहाँ एक "र्ान्त आभास" (peaceful appearance) हुन्छ। यो गतहरो 

र्ास्तन्त र प्रकार्को अनुभव हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

164ध्यानमा बसु्नहोस्। 

165हृिय के्षत्रमा ध्यान तिनुहोस् (तवषु्ण ग्रस्तन्थ)। 

166त्यहाँ एक गाँठो कल्पना गनुशहोस्। 
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167यो गाँठो तबिारै खुलै्दछ। 

168गाँठो खुल्दा, एक प्रकार् र र्ास्तन्त फैतलन्छ। 

169यो र्ास्तन्तमा रहनुहोस्। 

 

धािणा २३: अहांकािको लविय 

(Dharana 23: Dissolution of Ego) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनजिेहे सवशतििं युगपद्भावयेतद्वयि्। 

तनतवशकल्पमनािस्य तवयिेवावतर्ष्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"आफ्नो र्रीरमा सबै तिर्ाहरूमा एकैसाथ आकार्लाई भावना गनुशपछश । तनतवशकल्प मन भएकोको 

आकार् नै बाँकी रहन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should simultaneously contemplate space in all directions within one's own body. For 

one whose mind is free from thought-constructs, only space remains." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरलाई आकार्को रूपमा अनुभव गनश तसकाउँछ। यसले र्रीरको ठोसपनको भ्रमलाई 

िोड्छ। 

 

र्िीिमा आकार्: सामान्यिया, हामी र्रीरलाई ठोस, सीतमि विुको रूपमा अनुभव गछौं। िर 

वािवमा, र्रीर अतधकांर् खाली ठाउँ हो। परमाणुहरू बीचमा तवर्ाल खाली ठाउँ छ। 

 

िबै लदर्ाहरूमा: यो धारणामा, साधकले र्रीरको तभत्र सबै तिर्ाहरूमा - मातथ, िल, अगातड, 

पछातड, िायाँ, बायाँ - आकार्लाई अनुभव गिशछ। 

 

लनलवशकल्प मन: जब यो भावना गतहरो हुन्छ र मन तवचारहरूबाट मुक्त हुन्छ, िब र्रीरको भावना 

तवलीन हुन्छ र केवल आकार् रहन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

170ध्यानमा बसु्नहोस्। 

171र्रीरलाई महसुस गनुशहोस्। 

172अब, र्रीरको तभत्र खाली ठाउँ कल्पना गनुशहोस्। 

173यो खाली ठाउँ सबै तिर्ाहरूमा फैतलएको छ। 

174र्रीरको छाला केवल एक पािलो आवरण हो, तभत्र आकार् छ। 

175तबिारै, यो आवरण पतन तवलीन हुन्छ। 

176केवल आकार् रहन्छ - असीम, खुला, र्ान्त। 
 

 

 

धािणा २४: र्िीि ि आकार्को एकता 

(Dharana 24: Unity of Body and Space) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

पृष्ठरू्नं्य मूलरू्नं्य युगपद्भावयेच्च यः । 

र्रीरतनरपेतक्षण्या र्क्त्या रू्न्यमना भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"पृष्ठ (पछातड) रू्न्य, मूल (िल) रू्न्य - जसले एकैसाथ भावना गछश , र्रीर तनरपेक्ष र्स्तक्तले रू्न्य मन 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One who simultaneously contemplates the back as void and the base as void, through the 

power independent of body, becomes empty-minded." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरको पछातड र िलको भागलाई रू्न्यको रूपमा अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

पृष्ठ रू्न्य: "पृष्ठ" भनेको पछातडको भाग। यसलाई रू्न्य (खाली) को रूपमा अनुभव गनुश। 

 

मूि रू्न्य: "मूल" भनेको िल्लो भाग, आधार। यसलाई पतन रू्न्यको रूपमा अनुभव गनुश। 
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र्िीि लनिपेक्ष र्त्त्वि: जब पछातड र िल िुवै रू्न्य हुन्छन्, िब र्रीरको आधार हराउँछ। र्रीर 

"तनरपेक्ष" (independent, आधार तबना) हुन्छ। यो अवस्थामा, एक तवरे्ष र्स्तक्त जाग्छ। 

 

रू्न्य मन: यो र्स्तक्तले मनलाई रू्न्य बनाउँछ - तवचारहरूबाट मुक्त, खाली। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

177ध्यानमा बसु्नहोस्। 

178पछातडको भागमा ध्यान तिनुहोस्। त्यहाँ केही छैन - रू्न्य छ। 

179िल्लो भागमा ध्यान तिनुहोस्। त्यहाँ पतन केही छैन - रू्न्य छ। 

180एकैसाथ िुवैलाई रू्न्यको रूपमा अनुभव गनुशहोस्। 

181र्रीर आकार्मा िैरररहेको जिो महसुस हुन्छ। 

182यो अवस्थामा, मन पतन रू्न्य हुन्छ। 

183यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

 

यसरी, पतहलो २४ धारणाहरू श्वास र प्राणायाममा केस्तिि छन्। यी तवतधहरूले श्वासको तवतभन्न 

पक्षहरूमा ध्यान केस्तिि गनश तसकाउँछन् - श्वासको यात्रा, मोड तबन्िुहरू, अन्तरालहरू, र श्वाससँग 

सम्बस्तन्धि ऊजाश केिहरू। 

 

यी तवतधहरू सरल िेस्तखन्छन्, िर तयनको गतहराइ अपार छ। तनयतमि अभ्यासले मनलाई र्ान्त पाछश , 

एकाग्रिा बढाउँछ, र चेिनाको गतहरो िहमा पुयाशउँछ। साधकले आफ्नो स्वभाव अनुसार कुनै एक वा 

िुई तवतध छानु्नपछश  र त्यसमा गतहरो अभ्यास गनुशपछश । 

भाग ५: दृलि ि बाह्य विु-केत्त्वित धािणाहरू (२५-४७) 

धािणा २५: आकार् ध्यान 

(Dharana 25: Meditation on the Sky) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

लीनं मूतनश तवयत्सवां भैरवते्वन भावयेि्। 

ित्सवां भैरवाकारं िेजितं्त्व समातवरे्ि्॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"मूधाशमा लीन समू्पणश आकार्लाई भैरव स्वरूपमा भावना गनुशपछश । त्यो सबै भैरव आकार हो, िेजस् 

ित्त्वमा समातवि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate all space as dissolved in the crown of the head in the form of 

Bhairava. All that is the form of Bhairava; one enters into the essence of radiance." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा आकार् (sky, space) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। यसले बाह्य आकार्लाई भैरव (तर्व) को 

स्वरूपको रूपमा अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

आकार् ि भैिव: आकार् असीम, खाली, र सवशव्यापी छ। यी गुणहरू भैरव (तर्व) का पतन हुन्। 

त्यसैले, आकार् भैरवको प्रिीक हो। 

 

मूधाशमा िीन: यो धारणामा, साधकले बाह्य आकार्लाई आफ्नो मूधाश (टाउकोको तर्खर) मा लीन 

गिशछ। बाह्य आकार् र आन्तररक चेिना एक हुन्छन्। 

 

तेजि् ति: "िेजस्" भनेको प्रकार्, चमक। जब आकार् र चेिना एक हुन्छन्, िब साधक "िेजस् 

ित्त्व" मा प्रवेर् गिशछ - रु्द्ध प्रकार्मय चेिना। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

184खुला ठाउँमा बसु्नहोस् जहाँबाट आकार् िेख्न सतकन्छ। 

185आकार्मा हेनुशहोस् - त्यसको तवर्ालिा, खालीपन, असीमिा। 

186आँखा बन्द गनुशहोस्। 

187यो आकार् आफ्नो टाउकोको तर्खरमा प्रवेर् गिैछ भनेर कल्पना गनुशहोस्। 

188बाह्य आकार् र आन्तररक चेिना एक हँुिैछन्। 

189यो एकिाको अनुभवमा रहनुहोस्। 

190सबै कुरा भैरव (तर्व) को स्वरूप हो भनेर महसुस गनुशहोस्। 
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धािणा २६: रू्न्य आकार् ध्यान 

(Dharana 26: Meditation on Empty Space) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चज्ज्ञािं दै्वििातय भाति सवां र्रीरिः । 

ज्ञानं जे्ञयं ज्ञािृरूपं ििात्सवां न तकञ्चन॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"केही पतन ज्ञाि दै्वि तिने हो, सबै र्रीरबाट भातसि हुन्छ। ज्ञान, जे्ञय, ज्ञािृ रूप - त्यसैले सबै केही पतन 

होइन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Whatever is known creates duality; everything appears from the body. Knowledge, the 

known, and the knower are forms - therefore all is nothing." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ज्ञान, जे्ञय, र ज्ञािाको तत्रपुटी (triplet) लाई तवशे्लषण गिशछ र तयनको रू्न्यिा िेखाउँछ। 

 

दै्वत: जब हामी कुनै विु जान्छौ,ं त्यहाँ दै्वि (duality) उत्पन्न हुन्छ - जाने्न र जातनने। यो दै्वि नै संसारको 

आधार हो। 

 

लत्रपुटी: 

• ज्ञान (Knowledge): जाने्न प्रतिया 

• जे्ञय (Known): जातनने विु 

• ज्ञातृ (Knower): जाने्न व्यस्तक्त 
 

रू्न्यता: यो धारणाले बिाउँछ तक यी िीनै "रूप" मात्र हुन् - वाितवक होइनन्। वािवमा, सबै रू्न्य 

छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

191कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

192सोध्नुहोस्: "यो विु के हो?" यो जे्ञय हो। 

193सोध्नुहोस्: "यसलाई जाने्न को हो?" यो ज्ञािृ हो। 
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194सोध्नुहोस्: "जाने्न प्रतिया के हो?" यो ज्ञान हो। 

195अब, यी िीनैलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

196यी िीनै कहाँबाट आइरहेका छन्? 

197यी सबैको पछातड एक रू्न्यिा छ। 

198यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

धािणा २७: दुई विुको बीचमा ध्यान 

(Dharana 27: Meditation Between Two Objects) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इिं ितं्त्व गृहीिं वा त्यकं्त वाऽतप तवतचन्तयेि्। 

गृहीिं वा त्यकं्त वाऽतप सवां रू्नं्य प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"यो ित्त्व ग्रहण गररएको वा त्यातगएको पतन तवचार गनुशपछश । ग्रहण गररएको वा त्यातगएको पतन - सबै 

रू्न्य प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate this principle as either grasped or released. Whether grasped or 

released, all is revealed as void." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ग्रहण (grasping) र त्याग (releasing) को प्रतियामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

ग्रहण ि त्याग: हाम्रो मन तनरन्तर ग्रहण र त्यागमा व्यि छ - कुनै तवचारलाई ग्रहण गछश , अकोलाई 

त्याग्छ। कुनै विु चाहन्छ, अकोलाई अस्वीकार गछश । 

 

दुवैको पाि: यो धारणाले बिाउँछ तक ग्रहण र त्याग िुवै एउटै तसिाका िुई पक्ष हुन्। िुवैको पार 

रू्न्यिा छ। 

 

रू्न्यको प्रकार्: जब साधकले ग्रहण र त्याग िुवैलाई अवलोकन गछश , िब रू्न्यिा प्रकातर्ि हुन्छ। यो 

रू्न्यिा नकारात्मक होइन, यो रु्द्ध चेिना हो। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

199कुनै तवचार आउँछ। यसलाई "ग्रहण" गनुशहोस् - यसमा ध्यान तिनुहोस्। 

200अब, यसलाई "त्याग" गनुशहोस् - जान तिनुहोस्। 

201ग्रहण र त्यागको बीचमा के छ? 

202त्यो अन्तरालमा ध्यान तिनुहोस्। 

203यो अन्तराल रू्न्य छ। 

204यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

धािणा २८: र्िीिको रू्न्यता 

(Dharana 28: Emptiness of the Body) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनतवशकलं्प मनः  कृत्वा स्वरूपं भावयेि् ििः । 

ित्र ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनतवशकल्प मन बनाएर, त्यसपतछ स्वरूपलाई भावना गनुशपछश । त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - िीप जिै, 

प्रणव स्वरूप।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Making the mind free from thought-constructs, one should then contemplate one's true 

nature. There the essence is revealed - like a lamp, in the form of Pranava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरलाई खाली भाँडोको रूपमा अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

र्िीिको ठोिपन: सामान्यिया, हामी र्रीरलाई ठोस, भररएको विुको रूपमा अनुभव गछौं। िर यो 

एक भ्रम हो। 

 

खािी भााँडो: वािवमा, र्रीर अतधकांर् खाली ठाउँ हो। परमाणुहरू बीचमा तवर्ाल खाली ठाउँ छ। 

र्रीर एक खाली भाँडो जिो हो। 
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स्वरूपको प्रकार्: जब र्रीरको खालीपन अनुभव हुन्छ, िब "स्वरूप" (true nature) प्रकातर्ि हुन्छ। 

यो स्वरूप प्रणव (ओम्) स्वरूप हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

205ध्यानमा बसु्नहोस्। 

206र्रीरलाई महसुस गनुशहोस्। 

207अब, र्रीरको तभत्र खाली ठाउँ कल्पना गनुशहोस्। 

208छाला एक पािलो आवरण हो, तभत्र खाली छ। 

209यो खालीपनमा रहनुहोस्। 

210यो खालीपन नै स्वरूप हो। 

 

धािणा २९: दीवािको ध्यान 

(Dharana 29: Meditation on a Wall) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तभतिं भावयेद्भावं स्वस्थं तनतवशषयं मनः । 

ित्र ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तभिा (िीवाल) लाई भावना गनुशपछश , स्वस्थ, तनतवशषय मनले। त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - िीप जिै, 

प्रणव स्वरूप।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate a wall with a mind that is healthy and free from objects. There the 

essence is revealed - like a lamp, in the form of Pranava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िीवाल (wall) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। यो एक सरल िर र्स्तक्तर्ाली तवतध हो। 

 

दीवाि: िीवाल एक समिल, तनतवशरे्ष सिह हो। यसमा कुनै तवरे्ष आकार, रंग, वा तववरण छैन। यसले 

मनलाई कुनै तवरे्ष तवषयमा अड्तकन तिँिैन। 
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लनलवशिय मन: जब मनले िीवालमा ध्यान तिन्छ, िब मन "तनतवशषय" (object-free) हुन्छ। कुनै तवरे्ष 

तवषय छैन जसमा मन अड्कोस्। 

 

तिको प्रकार्: यो तनतवशषय अवस्थामा, ित्त्व (essence) प्रकातर्ि हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

211एउटा सािा िीवालको सामुने्न बसु्नहोस्। 

212िीवालमा हेनुशहोस्। 

213िीवालको कुनै तवरे्ष भागमा होइन, समू्पणश िीवालमा हेनुशहोस्। 

214मनलाई िीवालमा स्तस्थर राख्नुहोस्। 

215तवचारहरू आउँछन्, जान तिनुहोस्। 

216केवल िीवाल छ। 

217तबिारै, िीवाल पतन तवलीन हुन्छ र केवल चेिना रहन्छ। 

 

धािणा ३०: कुनै पलन विुमा ध्यान 

(Dharana 30: Meditation on Any Object) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्र मनो याति िििेनैव ित्क्षणम्। 

पररत्यज्यानवस्तस्थत्या तनिरङ्गििा भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ मन जान्छ, त्यही त्यसैले त्यो क्षणमा। पररत्याग गरेर अनवस्तस्थति (स्तस्थर नभएर), िब तनिरंग 

(िरंग रतहि) हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the mind goes, at that very moment, by that very thing - abandoning and not 

remaining fixed, one becomes waveless." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मनको स्वाभातवक गतिलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

मनको गलत: मन तनरन्तर एक तवषयबाट अको तवषयमा जान्छ। यो मनको स्वभाव हो। 
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परित्याग: यो धारणामा, साधकले मनलाई जहाँ जान्छ, त्यहाँ जान तिन्छ। िर त्यो तवषयमा अड्तकँिैन, 

"पररत्याग" गिशछ। 

 

लनििांग: जब मन कुनै तवषयमा अड्तकँिैन, िब मन "तनिरंग" (waveless) हुन्छ - र्ान्त, स्तस्थर। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

218ध्यानमा बसु्नहोस्। 

219मनलाई स्विन्त्र छोड्नुहोस्। 

220मन जहाँ जान्छ, त्यहाँ जान तिनुहोस्। 

221िर त्यो तवषयमा नअड्तकनुहोस्। 

222मन अको तवषयमा जान्छ, त्यहाँ पतन जान तिनुहोस्। 

223यसरी, मनलाई स्विन्त्र छोड्नुहोस्, िर अड्तकन नतिनुहोस्। 

224तबिारै, मन र्ान्त हुन्छ। 

 

धािणा ३१: इच्छाको उदयमा ध्यान 

(Dharana 31: Meditation at the Rise of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

वाञ्छायां समुत्पन्नायां तवज्ञानं भावयेि् ििः । 

िस्तिने्नव तवलीयेि ििा िद्भावभावना॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इच्छा उत्पन्न हँुिा, त्यसपतछ तवज्ञान (चेिना) लाई भावना गनुशपछश । त्यसैमा तवलीन हुन्छ, िब त्यो भावको 

भावना।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When desire arises, one should then contemplate consciousness. In that very consciousness 

it dissolves, then the contemplation of that state." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छा (desire) को उियलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

इच्छाको उदय: इच्छा मनमा अचानक उिय हुन्छ। यो एक ऊजाशको उिय हो। 
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लवज्ञान (चेतना): जब इच्छा उिय हुन्छ, त्यो क्षणमा इच्छालाई होइन, िर त्यो इच्छालाई जाने्न चेिनालाई 

भावना गनुशपछश । 

 

लविय: जब चेिनामा ध्यान जान्छ, इच्छा तवलीन हुन्छ। इच्छाको ऊजाश चेिनामा रूपान्तररि हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

225िैतनक जीवनमा, जब कुनै इच्छा उिय हुन्छ - खाने इच्छा, केही तकने्न इच्छा, केही गने इच्छा। 

226त्यो क्षणमा रुकनुहोस्। 

227इच्छालाई पूरा गने प्रयास नगनुशहोस्, इच्छालाई िबाउने प्रयास पतन नगनुशहोस्। 

228केवल इच्छालाई अवलोकन गनुशहोस्। 

229यो इच्छा कहाँबाट आइरहेको छ? 

230यो इच्छालाई जाने्न चेिना कहाँ छ? 

231यो चेिनामा ध्यान तिनुहोस्। 

232इच्छा तबिारै तवलीन हुन्छ। 

 

धािणा ३२: ज्ञान नभएको अवस्थामा ध्यान 

(Dharana 32: Meditation in the State of Not Knowing) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यिा ममेच्छा नोत्पन्ना ज्ञानं वा कििास्म्यहम्। 

ित्त्विोऽहं िथाभूििल्लीनिन्मना भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जब मेरो इच्छा उत्पन्न भएको छैन, वा ज्ञान - िब म को हँु? ित्त्विः  म त्यिो भूि, त्यसमा लीन, त्यो मन 

भएको हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When my desire has not arisen, or knowledge - then who am I? In essence I am that state, 

absorbed in it, becoming that mind." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छा र ज्ञान िुवैको अभावको अवस्थामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 
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इच्छा ि ज्ञानको अभाव: सामान्यिया, हामी इच्छा वा ज्ञानको माध्यमबाट आफूलाई पतहचान गछौं - "म 

यो चाहन्छु," "म यो जान्छु।" िर जब इच्छा र ज्ञान िुवै छैनन्, िब "म" को हँु? 

 

तितः : यो प्रश्नको उिर खोज्नु होइन, प्रश्नमा रहनु हो। यो "नजाने्न" अवस्थामा, ित्त्व (essence) प्रकट 

हुन्छ। 

 

िीनता: जब साधक यो अवस्थामा लीन हुन्छ, िब मन त्यो अवस्था नै बन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

233ध्यानमा बसु्नहोस्। 

234सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, मेरो कुनै इच्छा छ?" 

235यति छ भने, त्यसलाई जान तिनुहोस्। 

236सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, म के जान्छु?" 

237ज्ञानलाई पतन जान तिनुहोस्। 

238अब, इच्छा र ज्ञान िुवै छैनन्। 

239यो अवस्थामा, "म" को हँु? 

240यो प्रश्नमा रहनुहोस्। 

 

धािणा ३३: इच्छाको तृत्त्वप्तमा ध्यान 

(Dharana 33: Meditation at the Satisfaction of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इच्छायां समुत्पन्नायां प्रिीके्षि क्षणं ििः । 

तनमेषोने्मषयोमशधे्य सु्फरिां परमां व्रजेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इच्छा उत्पन्न हँुिा, त्यसपतछ क्षणभर प्रिीक्षा गनुशपछश । तनमेष (आँखा बन्द गने) र उने्मष (आँखा खोलने) 

को बीचमा परम सु्फरणमा जान्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When desire arises, one should wait for a moment. Between the closing and opening of the 

eyes, one enters the supreme pulsation." 
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लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छाको उिय र िृस्तप्तको बीचको अन्तरालमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छाको उदय: जब इच्छा उिय हुन्छ, हामी िुरुनै्त त्यसलाई पूरा गनश िौतडन्छौ।ं िर यो धारणाले भन्छ - 

रुकनुहोस्, प्रिीक्षा गनुशहोस्। 

 

प्रतीक्षाको क्षण: यो प्रिीक्षाको क्षणमा, इच्छा र िृस्तप्तको बीचमा, एक अन्तराल छ। यो अन्तरालमा 

"परम सु्फरण" (supreme pulsation) छ। 

 

लनमेि ि उने्मि: "तनमेष" भनेको आँखा बन्द गनुश, "उने्मष" भनेको आँखा खोलनु। यी िुईको बीचमा एक 

क्षण छ - यो क्षण परम चेिनाको झलक हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

241जब कुनै इच्छा उिय हुन्छ - जिै खाने इच्छा। 

242िुरुनै्त खाने प्रयास नगनुशहोस्। 

243एक क्षण रुकनुहोस्। 

244इच्छाको ऊजाशलाई महसुस गनुशहोस्। 

245यो ऊजाश कहाँ छ? र्रीरमा कहाँ महसुस हुन्छ? 

246यो ऊजाशमा रहनुहोस्। 

247तबिारै, यो ऊजाश रूपान्तररि हुन्छ। 

 

 

धािणा ३४: तृत्त्वप्तको क्षणमा ध्यान 

(Dharana 34: Meditation at the Moment of Satisfaction) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनतवशकलं्प मनः  कृत्वा स्वरूपं भावयेि् ििः । 

ित्र ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनतवशकल्प मन बनाएर, त्यसपतछ स्वरूपलाई भावना गनुशपछश । त्यहाँ ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - िीप जिै, 

प्रणव स्वरूप।" 
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अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Making the mind free from thought-constructs, one should then contemplate one's true 

nature. There the essence is revealed - like a lamp, in the form of Pranava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िृस्तप्तको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

तृत्त्वप्तको क्षण: जब कुनै इच्छा पूरा हुन्छ, त्यो क्षणमा एक तवरे्ष अवस्था हुन्छ। इच्छा समाप्त भएको छ, 

नयाँ इच्छा अझै आएको छैन। यो अन्तरालमा मन र्ान्त हुन्छ। 

 

लनलवशकल्प मन: िृस्तप्तको क्षणमा, मन स्वाभातवक रूपमा तनतवशकल्प (thought-free) हुन्छ। यो क्षणलाई 

पकड्नुपछश । 

 

स्वरूपको प्रकार्: यो तनतवशकल्प क्षणमा, स्वरूप प्रकातर्ि हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

248जब कुनै इच्छा पूरा हुन्छ - जिै खाना खाइसकेपतछ। 

249त्यो िृस्तप्तको क्षणमा रुकनुहोस्। 

250इच्छा समाप्त भएको छ। 

251यो क्षणमा मन किो छ? 

252र्ान्त, िृप्त, तवचार रतहि। 

253यो अवस्थामा रहनुहोस्। 

254यो नै स्वरूप हो। 

 

धािणा ३५: आनन्दको लविािमा ध्यान 

(Dharana 35: Meditation on the Expansion of Bliss) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

लेह्यमानिुिीयाशिेरानन्दस्य समुद्भवे। 

महानन्दसमावेर्ािन्मयतं्व भवेििः ॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"चाट्िा, िुरी आतिको आनन्दको उत्पतिमा, महानन्दमा समावेर्बाट िन्मयिा हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"While licking, at the arising of bliss from sweets and such, through absorption in the great 

bliss, one becomes one with it." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा खाने आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

खानेको आनन्द: जब हामी स्वातिि खाना खान्छौ,ं त्यहाँ एक आनन्द हुन्छ। यो आनन्द र्ारीररक छ, िर 

यसलाई आध्यास्तत्मक अनुभवमा रूपान्तरण गनश सतकन्छ। 

 

महानन्द: यो साधारण आनन्दलाई "महानन्द" (great bliss) मा तविार गनुशपछश । यो तविार ध्यानको 

माध्यमबाट हुन्छ। 

 

तन्मयता: जब साधक महानन्दमा समातवि हुन्छ, िब "िन्मयिा" (oneness) हुन्छ - साधक र आनन्द 

एक हुन्छन्। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

255स्वातिि खाना खाँिा, तबिारै खानुहोस्। 

256स्वािमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

257त्यो स्वािको आनन्दलाई महसुस गनुशहोस्। 

258यो आनन्द कहाँ छ? तजब्रोमा? मनमा? 

259यो आनन्दलाई तविार गनुशहोस् - समू्पणश र्रीरमा फैलाउनुहोस्। 

260यो आनन्द नै "म" हँु भनेर महसुस गनुशहोस्। 

261आनन्द र "म" एक हुन्छन्। 
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धािणा ३६: िांगीतको आनन्दमा ध्यान 

(Dharana 36: Meditation on the Bliss of Music) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

गीिातितवषयास्वािासमसौखै्यकिात्मनः । 

योतगनिन्मयते्वन मनोरूढेििात्मिा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"गीि आति तवषयको आस्वािमा सम सुखको एकात्मिा भएको योगीको, िन्मयिाले, मनमा आरूढ 

भएर, ििात्मिा हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"For the yogi who has attained oneness with the equal bliss of tasting music and such objects, 

through absorption, with the mind mounted, identity with that is achieved." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा संगीिको आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

िांगीतको आनन्द: संगीि सुन्दा एक तवरे्ष आनन्द हुन्छ। यो आनन्द मनलाई र्ान्त पाछश  र एक गतहरो 

अवस्थामा लैजान्छ। 

 

िम िुख: "सम सुख" भनेको समान, स्तस्थर आनन्द। संगीिको आनन्दमा, मन स्तस्थर हुन्छ र एक समान 

आनन्दको अवस्थामा रहन्छ। 

 

तन्मयता ि तदािता: जब साधक संगीिमा पूणश रूपमा लीन हुन्छ, िब "िन्मयिा" (absorption) हुन्छ। 

यसबाट "ििात्मिा" (identity) आउँछ - साधक र संगीि एक हुन्छन्। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

262र्ान्त ठाउँमा बसु्नहोस्। 

263मनपने संगीि बजाउनुहोस् (ध्यान संगीि, र्ास्त्रीय संगीि)। 

264संगीिमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

265संगीिको ध्वतनहरूमा लीन हुनुहोस्। 

266संगीि र "म" बीचको भेि तबिारै हराउँछ। 

267केवल संगीि छ, "म" छैन। 
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268यो अवस्थामा रहनुहोस्। 
 

 

 

यसरी, धारणा २५-३६ ले दृति, बाह्य विु, इच्छा, र इस्तिय आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछन्। यी 

तवतधहरूले िैतनक जीवनका अनुभवहरूलाई आध्यास्तत्मक अभ्यासमा रूपान्तरण गनश तसकाउँछन्। 

धािणा ३७: िृलतको लवियमा ध्यान 

(Dharana 37: Meditation on the Dissolution of Memory) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्र मनिुतिमशनितै्रव धारयेि्। 

ित्र ित्र परानन्दस्वरूपं सम्प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ मनको िुति (सनु्तति) हुन्छ, त्यही ंमनलाई धारण गनुशपछश । त्यहाँ त्यहाँ परानन्दको स्वरूप 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the mind finds satisfaction, there one should hold the mind. There the form of 

supreme bliss is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मनको सनु्ततिलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

मनको तुलि: िैतनक जीवनमा, केही क्षणहरू हुन्छन् जब मन सनु्ति हुन्छ - कुनै सुन्दर दृश्य िेख्िा, 

मनपने संगीि सुन्दा, तप्रयजनसँग भेट्िा। 

 

मनको धािणा: यी क्षणहरूमा, मनलाई त्यही सनु्ततिमा धारण गनुशपछश । भािे होइन, त्यही क्षणमा 

रहनुपछश । 

 

पिानन्द: जब मन सनु्ततिमा स्तस्थर हुन्छ, िब "परानन्द" (supreme bliss) प्रकट हुन्छ। यो साधारण 

सुखभन्दा गतहरो छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

269िैतनक जीवनमा, जब मन सनु्ति हुन्छ, त्यो क्षणलाई पकड्नुहोस्। 

270त्यो सनु्ततिमा रहनुहोस्। 

271यो सनु्तति कहाँ छ? र्रीरमा? मनमा? 

272यो सनु्ततिलाई तविार गनुशहोस्। 

273यो सनु्तति नै परानन्द हो भनेर महसुस गनुशहोस्। 
 

 

 

धािणा ३८: लनद्राको आगमनमा ध्यान 

(Dharana 38: Meditation at the Onset of Sleep) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

अनागिायां तनद्रायां प्रणिे बाह्यगोचरे। 

सावस्था मनसा गम्या परा िेवी प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनद्रा अझै नआएको र बाह्य तवषय नि भएको अवस्था मनले गम्य (पुि सतकने) हो, परा िेवी प्रकातर्ि 

हुस्तन्छन्।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When sleep has not yet come and external objects have disappeared, that state is accessible 

to the mind; the supreme Goddess is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तनद्राको आगमनको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लनद्राको आगमन: जब हामी सुत्न जान्छौ,ं एक क्षण आउँछ जब बाह्य संसार तबिारै हराउँछ, िर तनद्रा 

अझै आएको छैन। यो संिमणको क्षण हो। 

 

बाह्य लवियको नि: यो अवस्थामा, बाह्य तवषयहरू - ध्वतन, दृश्य, स्पर्श - तबिारै हराउँछन्। 
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पिा देवी: यो अवस्थामा, "परा िेवी" (supreme Goddess, परम र्स्तक्त) प्रकट हुस्तन्छन्। यो रु्द्ध चेिना 

हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

274राति सुतु्नअति, ओछ्यानमा पल्टनुहोस्। 

275र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस्। 

276बाह्य संसार तबिारै हराउँिैछ भनेर महसुस गनुशहोस्। 

277तनद्रा आउँिैछ, िर अझै आएको छैन। 

278यो अवस्थामा सचेि रहनुहोस्। 

279यो अवस्था नै परा िेवी हो। 
 

 

 

धािणा ३९: प्रकार्मा ध्यान 

(Dharana 39: Meditation on Light) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िेजसा सूयशिीपािेराकारे् र्बलीकृिे। 

दृतितनशतवर्िे यत्र ितै्रवात्मा प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"सूयश, िीप आतिको िेजसले आकार्मा र्बलीकृि (रंगीन) भएको ठाउँमा दृति प्रवेर् गछश , त्यही ंआत्मा 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Where the gaze enters the space made colorful by the radiance of the sun, lamp, etc., there 

the Self is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा प्रकार्को तकरणहरूमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 
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प्रकार्को तेज: सूयश, िीप, वा अन्य प्रकार् स्रोिबाट तनस्कने तकरणहरूले आकार्मा तवरे्ष प्रभाव 

उत्पन्न गछश न्। 

 

र्बिीकृत आकार्: जब प्रकार् धुलोको कणहरूमा पछश , आकार् "र्बलीकृि" (colorful, 

variegated) हुन्छ। यो दृश्य ध्यानको लातग उिम छ। 

 

आिाको प्रकार्: जब दृति यो प्रकार्मा स्तस्थर हुन्छ, िब आत्मा प्रकातर्ि हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

280तबहान वा साँझ, जब सूयशको तकरण झ्यालबाट तभत्र आउँछ। 

281धुलोको कणहरूमा प्रकार् पिाश, त्यो दृश्य हेनुशहोस्। 

282प्रकार्को तकरणहरूमा ध्यान तिनुहोस्। 

283यो प्रकार् कहाँबाट आइरहेको छ? 

284यो प्रकार् नै आत्मा हो भनेर महसुस गनुशहोस्। 
 

 

 

धािणा ४०: किणरू्न्य ध्यान 

(Dharana 40: Meditation Without Means) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

करणरू्न्यया वृत्त्या यत्र यत्रास्ति मानसम्। 

ित्र ित्र परानन्दः  स्वभावोऽतभव्यजायिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"करण (साधन) रू्न्य वृतिले जहाँ जहाँ मन छ, त्यहाँ त्यहाँ परानन्द स्वभाव अतभव्यक्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"With a mental activity devoid of means, wherever the mind is, there the nature of supreme 

bliss manifests." 
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लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा कुनै साधन तबना ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

किणरू्न्य: "करण" भनेको साधन, उपाय। "करणरू्न्य" भनेको साधन तबना। अतधकांर् ध्यान 

तवतधहरूमा कुनै साधन प्रयोग गररन्छ - श्वास, मन्त्र, तबन्िु। िर यो धारणामा, कुनै साधन छैन। 

 

वृलि: "वृति" भनेको मनको गतितवतध। यहाँ, मनको गतितवतध साधन रतहि हुन्छ। 

 

पिानन्द स्वभाव: जब मन साधन रतहि हुन्छ, िब परानन्द (supreme bliss) स्वाभातवक रूपमा प्रकट 

हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

285ध्यानमा बसु्नहोस्। 

286कुनै तवतध प्रयोग नगनुशहोस्। 

287श्वासमा ध्यान नतिनुहोस्, मन्त्र नजपु्नहोस्, कुनै तबन्िुमा ध्यान नतिनुहोस्। 

288केवल बसु्नहोस्। 

289मन जहाँ जान्छ, त्यहाँ जान तिनुहोस्। 

290कुनै प्रयास नगनुशहोस्। 

291यो अवस्थामा, परानन्द स्वाभातवक रूपमा आउँछ। 
 

 

 

धािणा ४१: कुनै पलन लबन्दुमा ध्यान 

(Dharana 41: Meditation on Any Point) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

क्वतचद्विुतन तवन्यस्य र्नैदृशतिं तनविशयेि्। 

िज्ज्ञानं तचिसतहिं िेवी रू्न्या प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"कुनै विुमा दृति राखेर, तबिारै फकाशउनुपछश । त्यो ज्ञान तचिसतहि, िेवी रू्न्य प्रकातर्ि हुस्तन्छन्।" 
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अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having placed the gaze on some object, one should slowly withdraw it. That knowledge 

along with the mind - the Goddess as void is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा दृतिको तफिाशको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

विुमा दृलि: पतहले, कुनै विुमा दृति राख्नुपछश  - फूल, िीप, वा कुनै पतन विु। 

 

दृलिको लफताश: त्यसपतछ, तबिारै दृति फकाशउनुपछश । विुबाट दृति हटाउनुपछश । 

 

रू्न्य देवी: दृति फकाशउँिा, विुको ज्ञान र तचि िुवै एकसाथ फतकश न्छन्। यो क्षणमा, "रू्न्य िेवी" 

(Goddess as void) प्रकट हुस्तन्छन्। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

292कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस् - जिै फूल। 

293त्यो विुलाई ध्यानपूवशक हेनुशहोस्। 

294अब, तबिारै दृति फकाशउनुहोस्। 

295विुबाट दृति हटाउनुहोस्। 

296दृति फकाशउँिा, त्यो क्षणमा के हुन्छ? 

297विु हरायो, िर चेिना रह्यो। 

298यो चेिना नै रू्न्य िेवी हो। 
 

 

 

धािणा ४२: भत्त्विको आनन्दमा ध्यान 

(Dharana 42: Meditation on the Bliss of Devotion) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चज्ज्ञािं दै्वििातय भाति सवां र्रीरिः । 

ज्ञानं जे्ञयं ज्ञािृरूपं ििात्सवां न तकञ्चन॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"केही पतन ज्ञाि दै्वि तिने हो, सबै र्रीरबाट भातसि हुन्छ। ज्ञान, जे्ञय, ज्ञािृ रूप - त्यसैले सबै केही पतन 

होइन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Whatever is known creates duality; everything appears from the body. Knowledge, the 

known, and the knower are forms - therefore all is nothing." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भस्तक्तको आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

भत्त्विको आनन्द: जब भक्त आफ्नो इििेविामा लीन हुन्छ, िब एक तवरे्ष आनन्द उत्पन्न हुन्छ। यो 

आनन्द साधारण सुखभन्दा गतहरो छ। 

 

दै्वतको पाि: भस्तक्तको चरम अवस्थामा, भक्त र भगवान बीचको दै्वि हराउँछ। केवल एकिा रहन्छ। 

 

िबै केही पलन होइन: अन्तिः , ज्ञान, जे्ञय, र ज्ञािृ - यी सबै "रूप" मात्र हुन्। वािवमा, सबै रू्न्य छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

299आफ्नो इििेविामा ध्यान तिनुहोस्। 

300भस्तक्तको भावना जगाउनुहोस्। 

301यो भस्तक्तको आनन्दमा रहनुहोस्। 

302तबिारै, "म" र "भगवान" बीचको भेि हराउँछ। 

303केवल एकिा रहन्छ। 
 

 

 

धािणा ४३: रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 43: Meditation on Emptiness) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िनूिेरे् रू्न्यिैव क्षणमातं्र तवभावयेि्। 

तनतवशकलं्प तनतवशकल्पो तनतवशकल्पस्वरूपभाक्॥ 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"र्रीरको कुनै स्थानमा रू्न्यिा नै क्षणमात्र तवभावना गनुशपछश । तनतवशकल्प, तनतवशकल्प, तनतवशकल्प 

स्वरूपको भागी हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate emptiness itself in any part of the body for just a moment. Free 

from thought-constructs, one becomes a partaker of the nature free from thought-constructs." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरको कुनै भागमा रू्न्यिाको अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

र्िीिको कुनै स्थान: र्रीरको कुनै पतन भाग छान्न सतकन्छ - हाि, खुट्टा, छािी, टाउको। 

 

रू्न्यता: त्यो स्थानमा रू्न्यिा (emptiness) कल्पना गनुशपछश । त्यो स्थान खाली छ, केही छैन। 

 

लनलवशकल्प: यो रू्न्यिाको अनुभवले मनलाई तनतवशकल्प (thought-free) बनाउँछ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

304ध्यानमा बसु्नहोस्। 

305र्रीरको कुनै भाग छानु्नहोस् - जिै हृिय। 

306त्यो स्थान खाली छ भनेर कल्पना गनुशहोस्। 

307त्यहाँ केही छैन - केवल रू्न्यिा। 

308यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

309मन तनतवशकल्प हुन्छ। 
 

 

धािणा ४४: एकिाथ िबैलति ध्यान 

(Dharana 44: Simultaneous Awareness in All Directions) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

सवां जगत्स्विेहं वा स्वानन्दभररिं िरेि्। 

युगपत्स्वामृिेनैव परानन्दमयो भवेि्॥ 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई स्वानन्दले भररएको िरण गनुशपछश । एकैसाथ आफ्नो अमृिले नै 

परानन्दमय हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should remember the entire world or one's own body as filled with one's own bliss. 

Simultaneously, by one's own nectar, one becomes full of supreme bliss." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा समू्पणश जगि् वा र्रीरलाई आनन्दले भररएको अनुभव गनश तसकाउँछ। 

 

स्वानन्द: "स्वानन्द" भनेको आफ्नो आनन्द, आन्तररक आनन्द। यो आनन्द बातहरबाट आउँिैन, 

तभत्रबाट आउँछ। 

 

जगत् वा र्िीि: यो आनन्दले समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई भनश सतकन्छ। 

 

अमृत: "अमृि" भनेको अमर रस। यो आन्तररक आनन्द अमृि जिो हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

310ध्यानमा बसु्नहोस्। 

311आन्तररक आनन्द महसुस गनुशहोस्। 

312यो आनन्द समू्पणश र्रीरमा फैलाउनुहोस्। 

313अब, यो आनन्द र्रीरभन्दा बातहर पतन फैलाउनुहोस्। 

314समू्पणश जगि् यो आनन्दले भररएको छ। 

315यो परानन्दमा रहनुहोस्। 
 

 

धािणा ४५: अलिको ध्यान 

(Dharana 45: Meditation on Fire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

वहे्नतवशषस्य मधे्य िु तचिं सुखमयं तक्षपेि्। 

केवलं वायुपूणां वा िरानने्दन युज्यिे॥ 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अति वा तवषको मध्यमा तचिलाई सुखमय के्षप्य गनुशपछश । केवल वायुपूणश वा िरानन्दले युक्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should cast the mind, full of bliss, into the middle of fire or poison. Filled only with air, 

or one becomes united with the bliss of remembrance." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा अति (fire) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

अलिको मध्य: अतिको मध्यमा, ज्वालाको केिमा, एक तवरे्ष र्स्तक्त छ। यो र्स्तक्त रूपान्तरणको 

प्रिीक हो। 

 

लचिको के्षप: तचि (मन) लाई यो अतिको मध्यमा "के्षप्य" (cast, फालनु) गनुशपछश । 

 

िुखमय: यो के्षप सुखमय हुनुपछश  - भयको साथ होइन, आनन्दको साथ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

316िीप वा मैनबिीको ज्योति जलाउनुहोस्। 

317ज्योतिमा हेनुशहोस्। 

318ज्योतिको मध्यमा ध्यान तिनुहोस्। 

319आफ्नो मनलाई त्यो ज्योतिमा फालनुहोस्। 

320मन र ज्योति एक हुन्छन्। 

321यो एकिाको आनन्दमा रहनुहोस्। 
 

 

धािणा ४६: इच्छाको रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 46: Meditation on the Emptiness of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यिा ममेच्छा नोत्पन्ना ज्ञानं वा कििास्म्यहम्। 

ित्त्विोऽहं िथाभूििल्लीनिन्मना भवेि्॥ 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जब मेरो इच्छा उत्पन्न भएको छैन, वा ज्ञान - िब म को हँु? ित्त्विः  म त्यिो भूि, त्यसमा लीन, त्यो मन 

भएको हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When my desire has not arisen, or knowledge - then who am I? In essence I am that state, 

absorbed in it, becoming that mind." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छाको अभावको अवस्थामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छाको अभाव: सामान्यिया, हामी इच्छाको माध्यमबाट आफूलाई पतहचान गछौं - "म यो चाहन्छु।" 

िर जब कुनै इच्छा छैन, िब "म" को हँु? 

ज्ञानको अभाव: त्यसैगरी, हामी ज्ञानको माध्यमबाट पतन आफूलाई पतहचान गछौं - "म यो जान्छु।" िर 

जब कुनै ज्ञान छैन, िब "म" को हँु? 

 

तितः : यो प्रश्नको उिर खोज्नु होइन, प्रश्नमा रहनु हो। यो "नजाने्न" अवस्थामा, ित्त्व प्रकट हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

322ध्यानमा बसु्नहोस्। 

323सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, मेरो कुनै इच्छा छ?" 

324यति छ भने, त्यसलाई जान तिनुहोस्। 

325सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, म के जान्छु?" 

326ज्ञानलाई पतन जान तिनुहोस्। 

327अब, इच्छा र ज्ञान िुवै छैनन्। 

328यो अवस्थामा, "म" को हँु? 

329यो प्रश्नमा रहनुहोस्। 
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धािणा ४७: माया ि भ्रमको ध्यान 

(Dharana 47: Meditation on Illusion) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भ्रान्त्या जािं ििेवािु ज्ञािं दै्विं न तकञ्चन। 

िस्तिने्नव तवलीयेि ििा िद्भावभावना॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भ्रास्तन्तले जने्मको त्यही हो, ज्ञाि दै्वि केही पतन होइन। त्यसैमा तवलीन हुन्छ, िब त्यो भावको भावना।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"What is born of illusion is that very thing; the known duality is nothing. In that very thing it 

dissolves, then the contemplation of that state." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भ्रम (illusion) को प्रकृतिमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भ्रात्त्वन्त: संसार भ्रास्तन्त (illusion) बाट जने्मको हो। हामीले िेखेको, सुनेको, अनुभव गरेको सबै भ्रम हो। 

 

दै्वतको रू्न्यता: दै्वि (duality) - म र तिमी, यहाँ र त्यहाँ, अतहले र पतछ - यी सबै भ्रम हुन्। वािवमा, 

दै्वि केही पतन होइन। 

 

लविय: जब साधकले यो बुझ्छ, िब भ्रम तवलीन हुन्छ र सत्य प्रकट हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

330ध्यानमा बसु्नहोस्। 

331संसारलाई हेनुशहोस् - यो सबै भ्रम हो। 

332"म" र "संसार" बीचको भेि - यो पतन भ्रम हो। 

333यो भ्रमलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

334भ्रम तवलीन हुन्छ। 

335के बाँकी रहन्छ? 
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धािणा ४८: यौन ऊजाशको रूपान्तिण 

(Dharana 48: Transformation of Sexual Energy) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

र्स्तक्तसंगमसंकु्षब्धर्क्त्यावेर्ावसातनकम्। 

यतु्सखं ब्रह्मित्त्वस्य ितु्सखं स्वाक्यमुच्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"र्स्तक्त संगमले संकु्षब्ध र्स्तक्त आवेर्को अवसानमा, जुन सुख ब्रह्मित्त्वको हो, त्यो सुख स्वाक्य (आफ्नो) 

भतनन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"At the end of the agitation of Shakti caused by the union of Shakti, that bliss which is of the 

nature of Brahman, that bliss is said to be one's own." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा यौन ऊजाशलाई आध्यास्तत्मक अनुभवमा रूपान्तरण गनश तसकाउँछ। यो िन्त्रको एक महत्त्वपूणश 

तवतध हो। 

 

र्त्त्वि िांगम: "र्स्तक्त संगम" भनेको तर्व र र्स्तक्तको तमलन। यसलाई बाह्य रूपमा पुरुष र स्त्रीको 

तमलनको रूपमा बुझ्न सतकन्छ, िर यसको गतहरो अथश आन्तररक र्स्तक्तहरूको तमलन हो। 

 

िांकु्षब्ध र्त्त्वि: यौन अनुभवमा, एक तवरे्ष ऊजाश जाग्छ। यो ऊजाश "संकु्षब्ध" (agitated, कस्तम्पि) हुन्छ। 

 

आवेर्को अविान: यो ऊजाशको चरम तबन्िुमा, "आवेर्" (possession, आिमण) को "अवसान" 

(end, अन्त) हुन्छ। यो क्षणमा, एक तवरे्ष सुख अनुभव हुन्छ। 

 

ब्रह्मतिको िुख: यो सुख साधारण र्ारीररक सुख होइन। यो "ब्रह्मित्त्व" (essence of Brahman) को 

सुख हो - परम आनन्द। 

 

स्वाक्य: यो सुख "स्वाक्य" (one's own) हो - बातहरबाट आएको होइन, आफ्नो तभत्रबाट आएको हो। 

 

लविृत दार्शलनक व्याख्या 

िन्त्र िर्शनमा, यौन ऊजाशलाई सबैभन्दा र्स्तक्तर्ाली जीवन ऊजाशको रूपमा मातनन्छ। यो ऊजाश 

सामान्यिया बातहरतिर प्रवातहि हुन्छ र र्ारीररक सुखमा समाप्त हुन्छ। िर िन्त्रले यो ऊजाशलाई तभत्रतिर 

मोड्ने र मातथतिर उठाउने तवतध तसकाउँछ। 
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ऊजाशको रूपान्तिण: यौन ऊजाशलाई िबाउनु होइन, रूपान्तरण गनुश हो। यो ऊजाश जब मातथतिर 

उठ्छ, िब यो आध्यास्तत्मक अनुभवमा पररणि हुन्छ। 

 

लर्व-र्त्त्वि लमिन: यौन तमलन तर्व र र्स्तक्तको तमलनको प्रिीक हो। यो तमलनमा, दै्वि समाप्त हुन्छ र 

एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

चिम लबन्दुको पाि: सामान्य यौन अनुभवमा, चरम तबन्िु (orgasm) पतछ ऊजाश समाप्त हुन्छ। िर 

िास्तन्त्रक अभ्यासमा, यो चरम तबन्िुलाई तविार गररन्छ र ऊजाशलाई मातथतिर उठाइन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

महिपूणश नोट: यो अभ्यास अत्यन्त उन्नि छ र योग्य गुरुको मागशिर्शनमा मात्र गनुशपछश । यहाँ तिइएको 

तववरण रै्तक्षक उदे्दश्यको लातग मात्र हो। 

 

आधािभूत लिद्धान्त: 

336यौन ऊजाश जाग्दा, त्यसलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

337यो ऊजाश र्रीरमा कहाँ छ? 

338यो ऊजाशलाई मेरुिण्ड (spine) मा मातथतिर उठाउनुहोस्। 

339श्वासको साथमा, यो ऊजाशलाई मातथतिर लैजानुहोस्। 

340चरम तबन्िुमा, ऊजाशलाई बातहर जान नतिनुहोस्, तभत्र राख्नुहोस्। 

341यो ऊजाश सहस्रार (crown) मा पुग्दा, परम आनन्दको अनुभव हुन्छ। 
 

िावधानी: 

• यो अभ्यास गुरुको मागशिर्शन तबना नगनुशहोस्। 

• यो अभ्यास र्ारीररक सुखको लातग होइन, आध्यास्तत्मक रूपान्तरणको लातग हो। 

• यो अभ्यास िुरुपयोग गनुश हातनकारक हुन सक्छ। 
 

 

 

यसरी, धारणा ३७-४८ ले तवतभन्न भावनाहरू, इच्छाहरू, र अनुभवहरूलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछन्। 

यी तवतधहरूले िैतनक जीवनका अनुभवहरूलाई आध्यास्तत्मक अभ्यासमा रूपान्तरण गनश तसकाउँछन्। 

तवरे्ष गरी, धारणा ४८ ले यौन ऊजाशको आध्यास्तत्मक रूपान्तरणको िास्तन्त्रक तवतध प्रिुि गिशछ, जुन 

िन्त्रको एक महत्त्वपूणश पक्ष हो। 

धािणा ४९: आलिांगनको आनन्दमा ध्यान 

(Dharana 49: Meditation on the Bliss of Embrace) 
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मूि श्लोक (Original Verse) 

लेह्यमानिुिीयाशिेरानन्दस्य समुद्भवे। 

महानन्दसमावेर्ािन्मयतं्व भवेििः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"चाट्िा, िुरी आतिको आनन्दको उत्पतिमा, महानन्दमा समावेर्बाट िन्मयिा हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"While licking, at the arising of bliss from sweets and such, through absorption in the great 

bliss, one becomes one with it." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा आतलंगन (embrace) को आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

आलिांगनको आनन्द: जब िुई व्यस्तक्त आतलंगन गछश न्, त्यहाँ एक तवरे्ष आनन्द हुन्छ। यो आनन्द 

र्ारीररक मात्र होइन, भावनात्मक र आध्यास्तत्मक पतन हो। 

 

महानन्द: यो साधारण आनन्दलाई "महानन्द" (great bliss) मा तविार गनश सतकन्छ। यो तविार 

ध्यानको माध्यमबाट हुन्छ। 

 

तन्मयता: जब साधक यो आनन्दमा पूणश रूपमा लीन हुन्छ, िब "िन्मयिा" (oneness) हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

342तप्रयजनलाई आतलंगन गिाश, त्यो क्षणमा पूणश उपस्तस्थि हुनुहोस्। 

343आतलंगनको आनन्दलाई महसुस गनुशहोस्। 

344यो आनन्द कहाँ छ? र्रीरमा? हृियमा? 

345यो आनन्दलाई तविार गनुशहोस्। 

346यो आनन्द नै "म" हँु भनेर महसुस गनुशहोस्। 
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धािणा ५०: िृलतको आनन्दमा ध्यान 

(Dharana 50: Meditation on the Bliss of Memory) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िृत्यातितवषयास्वािासमसौखै्यकिात्मनः । 

योतगनिन्मयते्वन मनोरूढेििात्मिा॥ 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"िृति आति तवषयको आस्वािमा सम सुखको एकात्मिा भएको योगीको, िन्मयिाले, मनमा आरूढ 

भएर, ििात्मिा हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"For the yogi who has attained oneness with the equal bliss of tasting memory and such 

objects, through absorption, with the mind mounted, identity with that is achieved." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िृति (memory) को आनन्दलाई ध्यानको माध्यम बनाउँछ। 

 

िृलतको आनन्द: जब हामी कुनै सुखि िृति याि गछौं, त्यहाँ एक आनन्द हुन्छ। यो आनन्द विशमानमा 

अनुभव गररन्छ, िर यसको स्रोि तवगिमा छ। 

 

िम िुख: "सम सुख" भनेको समान, स्तस्थर आनन्द। िृतिको आनन्दमा, मन स्तस्थर हुन्छ। 

 

तदािता: जब साधक िृतिको आनन्दमा पूणश रूपमा लीन हुन्छ, िब "ििात्मिा" (identity) हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

347ध्यानमा बसु्नहोस्। 

348कुनै सुखि िृति याि गनुशहोस्। 

349त्यो िृतिको आनन्दलाई महसुस गनुशहोस्। 

350यो आनन्द कहाँ छ? 

351यो आनन्दमा रहनुहोस्। 

352िृति तबिारै हराउँछ, िर आनन्द रहन्छ। 
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धािणा ५१: आनन्द लबना कािणको ध्यान 

(Dharana 51: Meditation on Causeless Bliss) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्र मनिुतिमशनितै्रव धारयेि्। 

ित्र ित्र परानन्दस्वरूपं सम्प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ मनको िुति हुन्छ, त्यही ंमनलाई धारण गनुशपछश । त्यहाँ त्यहाँ परानन्दको स्वरूप प्रकातर्ि 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the mind finds satisfaction, there one should hold the mind. There the form of 

supreme bliss is revealed." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा कारण तबनाको आनन्दमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

कािण िलहतको आनन्द: सामान्यिया, हाम्रो आनन्दको कुनै कारण हुन्छ - खाना खाँिा, संगीि सुन्दा, 

तप्रयजनलाई भेट्िा। 

 

कािण लबनाको आनन्द: िर एक आनन्द छ जसको कुनै कारण छैन। यो आनन्द तभत्रबाट आउँछ, 

बातहरबाट होइन। 

 

पिानन्द: यो कारण तबनाको आनन्द नै "परानन्द" (supreme bliss) हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

353ध्यानमा बसु्नहोस्। 

354कुनै कारण तबना, आनन्द महसुस गनुशहोस्। 

355यो आनन्दको कुनै कारण खोज्नु पिैन। 

356केवल आनन्दमा रहनुहोस्। 

357यो आनन्द नै परानन्द हो। 
 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 128 of 338 

 

 

धािणा ५२: लछांके्न क्षणमा ध्यान 

(Dharana 52: Meditation at the Moment of Sneezing) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

कु्षिातिप्रभवे धातम्न प्रागेव तवलयं गिे। 

भावयेिां महारू्न्यां र्क्त्या रू्न्यो भवेतु्पमान्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तछंक आतिको उत्पतिमा, धाम (प्रकार्) पतहले नै तवलय भएको, त्यो महारू्न्यलाई भावना गनुशपछश । 

र्स्तक्तले रू्न्य हुन्छ पुरुष।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"At the arising of a sneeze and such, when the light has already dissolved, one should 

contemplate that great void. Through Shakti, man becomes void." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तछंके्न (sneezing) क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लछां के्न क्षण: तछंकु्नअति, एक तवरे्ष क्षण हुन्छ जब सबै तवचारहरू रुक्छन्। यो क्षणमा, मन रू्न्य हुन्छ। 

 

महारू्न्य: यो रू्न्यिा "महारू्न्य" (great void) हो। यो साधारण खालीपन होइन, यो रु्द्ध चेिना हो। 

 

र्त्त्वििे रू्न्य: यो रू्न्यिामा, र्स्तक्त (energy) ले पुरुष (consciousness) लाई रू्न्य बनाउँछ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

358जब तछंक आउन लाग्छ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

359तछंकु्नअतिको त्यो क्षणमा, मन किो छ? 

360सबै तवचारहरू रुकेका छन्। 

361यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

362तछंकेपतछ पतन, त्यो रू्न्यिाको िृति राख्नुहोस्। 
 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 129 of 338 

 

 

धािणा ५३: भयको क्षणमा ध्यान 

(Dharana 53: Meditation at the Moment of Fear) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भये र्ोके तवषािे वा यिा कुम्भक आगिः । 

ििा ितं्त्व प्रकारे्ि िीपवि् प्रणवात्मकम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भय, र्ोक, वा तवषािमा जब कुम्भक (श्वास रोके्न) आउँछ, िब ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ - िीप जिै, प्रणव 

स्वरूप।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In fear, grief, or despair, when breath retention comes, then the essence is revealed - like a 

lamp, in the form of Pranava." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भय (fear), र्ोक (grief), वा तवषाि (despair) को क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भय, र्ोक, लविाद: यी िीव्र भावनाहरू हुन्। यी भावनाहरूमा, श्वास स्वाभातवक रूपमा रुक्छ। 

 

कुम्भक: "कुम्भक" भनेको श्वास रोके्न। भय वा र्ोकमा, श्वास स्वाभातवक रूपमा रुक्छ। 

 

तिको प्रकार्: यो क्षणमा, जब श्वास रुकेको छ र भावना िीव्र छ, िब ित्त्व (essence) प्रकातर्ि हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

363जब भय, र्ोक, वा तवषाि आउँछ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

364श्वास रुकेको छ भनेर महसुस गनुशहोस्। 

365यो क्षणमा, भावनालाई होइन, श्वासको रुकाइलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

366यो रुकाइमा, के अनुभव हुन्छ? 

367यो अनुभव नै ित्त्व हो। 
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धािणा ५४: िोधको क्षणमा ध्यान 

(Dharana 54: Meditation at the Moment of Anger) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इस्तियद्वारके िेहे प्राणर्क्त्या तवतचन्तयेि्। 

आपूयश व्योतम्न तवश्रास्तनं्त याति सा परमा गतिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इस्तियहरूको द्वारमा र्रीरमा प्राणर्स्तक्तले तवचार गनुशपछश । आकार्मा पूणश भएर तवश्रास्तन्त पाउँछ, त्यो 

परम गति हो।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate with prana-shakti in the body at the doors of the senses. Filling 

space, one attains rest; that is the supreme state." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िोध (anger) को ऊजाशलाई रूपान्तरण गनश तसकाउँछ। 

 

िोधको ऊजाश: िोध एक र्स्तक्तर्ाली ऊजाश हो। यो ऊजाश सामान्यिया तवनार्कारी हुन्छ, िर यसलाई 

रूपान्तरण गनश सतकन्छ। 

प्राणर्त्त्वि: िोधको ऊजाश "प्राणर्स्तक्त" (life energy) को एक रूप हो। 

आकार्मा लवश्रात्त्वन्त: जब यो ऊजाशलाई आकार्मा (space) फैलाइन्छ, िब तवश्रास्तन्त (rest) आउँछ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

368जब िोध आउँछ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

369िोधलाई व्यक्त नगनुशहोस्, िबाउनु पतन नगनुशहोस्। 

370िोधको ऊजाशलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

371यो ऊजाश र्रीरमा कहाँ छ? 

372यो ऊजाशलाई आकार्मा फैलाउनुहोस्। 

373ऊजाश फैतलँिा, िोध र्ान्त हुन्छ। 
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धािणा ५५: तीव्र इच्छाको क्षणमा ध्यान 

(Dharana 55: Meditation at the Moment of Intense Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

कामिोधलोभमोहमिमात्सयशगोचरे। 

बुस्तदं्ध तनिरङ्गां कृत्वा िित्त्वमवतर्ष्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"काम, िोध, लोभ, मोह, मि, मात्सयशको तवषयमा बुस्तद्धलाई तनिरंग (िरंग रतहि) बनाएर, त्यो ित्त्व 

बाँकी रहन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the sphere of desire, anger, greed, delusion, pride, and envy, making the intellect 

waveless, that essence remains." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा छ तवकारहरू (six passions) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

छ लवकािहरू: 

374काम (Desire): इच्छा, वासना 

375िोध (Anger): ररस 

376िोभ (Greed): लालच 

377मोह (Delusion): भ्रम, आसस्तक्त 

378मद (Pride): अहंकार 

379मात्सयश (Envy): ईष्याश 
 

लनििांग बुत्त्वद्ध: जब यी तवकारहरू आउँछन्, बुस्तद्धलाई "तनिरंग" (waveless, र्ान्त) बनाउनुपछश । 

 

ति: जब बुस्तद्ध र्ान्त हुन्छ, िब ित्त्व (essence) बाँकी रहन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

380जब कुनै तवकार (इच्छा, िोध, लोभ, आति) आउँछ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

381तवकारलाई व्यक्त नगनुशहोस्, िबाउनु पतन नगनुशहोस्। 
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382केवल अवलोकन गनुशहोस्। 

383बुस्तद्धलाई र्ान्त राख्नुहोस्। 

384तवकार तबिारै र्ान्त हुन्छ। 

385के बाँकी रहन्छ? यो नै ित्त्व हो। 

 

धािणा ५६: इिधनुिमा ध्यान 

(Dharana 56: Meditation on the Rainbow) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इिचापप्रभाबन्धाचू्छन्यपञ्चकसम्भवे। 

ध्यायिोऽनन्यचेिििेजोरूपं प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इिधनुषको प्रभाको बन्धनबाट रू्न्य पञ्चकको उत्पतिमा, अनन्य तचिले ध्यान गिाश, त्यो िेजो रूप 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"From the binding of the radiance of the rainbow, at the arising of the five voids, meditating 

with undivided mind, that form of radiance is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इिधनुष (rainbow) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इिधनुिको प्रभा: इिधनुष प्रकार्को एक सुन्दर अतभव्यस्तक्त हो। यसमा साि रंगहरू छन्। 

 

रू्न्य पञ्चक: "रू्न्य पञ्चक" भनेको पाँच रू्न्यिाहरू। यी पाँच ित्त्वहरू (पृथ्वी, जल, अति, वायु, 

आकार्) को रू्न्यिा हो। 

 

तेजो रूप: जब इिधनुषमा ध्यान गररन्छ, िब "िेजो रूप" (form of radiance) प्रकातर्ि हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

386इिधनुष िेख्िा, त्यसमा ध्यान तिनुहोस्। 
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387इिधनुषको रंगहरूमा लीन हुनुहोस्। 

388यी रंगहरू कहाँबाट आइरहेका छन्? 

389प्रकार्मा ध्यान तिनुहोस्। 

390यो प्रकार् नै िेजो रूप हो। 

 

धािणा ५७: रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 57: Meditation on Void) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चज्ज्ञािं दै्वििातय भाति सवां र्रीरिः । 

ज्ञानं जे्ञयं ज्ञािृरूपं ििात्सवां न तकञ्चन॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"केही पतन ज्ञाि दै्वि तिने हो, सबै र्रीरबाट भातसि हुन्छ। ज्ञान, जे्ञय, ज्ञािृ रूप - त्यसैले सबै केही पतन 

होइन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Whatever is known creates duality; everything appears from the body. Knowledge, the 

known, and the knower are forms - therefore all is nothing." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा रू्न्यिा (void) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

दै्वतको स्रोत: जब हामी कुनै विु जान्छौ,ं त्यहाँ दै्वि (duality) उत्पन्न हुन्छ - जाने्न र जातनने। 

 

लत्रपुटी: ज्ञान, जे्ञय, र ज्ञािृ - यी िीनै "रूप" मात्र हुन्। 

 

रू्न्यता: वािवमा, सबै रू्न्य छ। यो रू्न्यिा नकारात्मक होइन, यो रु्द्ध चेिना हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

391ध्यानमा बसु्नहोस्। 

392कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 
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393सोध्नुहोस्: "यो विु के हो?" 

394सोध्नुहोस्: "यसलाई जाने्न को हो?" 

395सोध्नुहोस्: "जाने्न प्रतिया के हो?" 

396यी िीनैलाई अवलोकन गनुशहोस्। 

397यी सबैको पछातड रू्न्यिा छ। 

398यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

धािणा ५८: घडामा ध्यान 

(Dharana 58: Meditation on a Pot) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िटातिभाजने दृतिं तभतिस्त्यक्त्वा तवतनतक्षपेि्। 

िल्लयं ित्क्षणाद्गत्वा िल्लयािन्मयो भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"िडा आति भाँडोमा दृति राखेर, तभिा त्यागेर, त्यसमा लय भएर, त्यो क्षणमा गएर, त्यो लयबाट िन्मय 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Placing the gaze on a pot and such, abandoning the walls, dissolving into it, going in that 

moment, through that dissolution one becomes one with it." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िडा (pot) वा कुनै भाँडोमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

घडाको लभिा: िडाको बातहरी तभिा िेस्तखन्छ, िर तभत्र खाली ठाउँ छ। 

 

लभिाको त्याग: यो धारणामा, तभिालाई त्यागेर, तभत्रको खाली ठाउँमा ध्यान तिनुपछश । 

 

िय ि तन्मयता: जब दृति तभत्रको खाली ठाउँमा लीन हुन्छ, िब "लय" (dissolution) हुन्छ र साधक 

"िन्मय" (one with it) हुन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

399 एउटा िडा वा भाँडोमा हेनुशहोस्। 

400 बातहरी तभिामा होइन, तभत्रको खाली ठाउँमा ध्यान तिनुहोस्। 

401 यो खाली ठाउँमा लीन हुनुहोस्। 

402 तबिारै, िडा हराउँछ र केवल खाली ठाउँ रहन्छ। 

403 यो खाली ठाउँ नै रू्न्यिा हो। 

 

धािणा ५९: खुिा ठाउाँमा ध्यान 

(Dharana 59: Meditation on Open Space) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनवृशक्षतगररभूभागे िेरे् दृतिं तवतनतक्षपेि्। 

तवलीने मानसे भावे वृतिक्षीणः  प्रजायिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"रूख नभएको पहाडको भूभागमा दृति राख्नुपछश । मानतसक भाव तवलीन हँुिा, वृति क्षीण भएको उत्पन्न 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should place the gaze on a treeless mountain region. When the mental state dissolves, 

one is born with diminished mental activity." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा खुला ठाउँ (open space) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लनवृशक्ष भूभाग: रूख नभएको, खुला पहाडी के्षत्र। यिो ठाउँमा, दृतिलाई अड्तकने कुनै विु छैन। 

 

मानलिक भावको लविय: जब दृति यिो खुला ठाउँमा जान्छ, मानतसक भाव (mental state) तवलीन 

हुन्छ। 

 

वृलिको क्षीणता: "वृति" भनेको मनको गतितवतध। यो क्षीण (diminished) हुन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

404 खुला ठाउँमा जानुहोस् - पहाड, मैिान, वा समुद्र तकनार। 

405 िूरसम्म हेनुशहोस्। 

406 दृतिलाई कुनै तवरे्ष विुमा नराख्नुहोस्। 

407 केवल खुला ठाउँमा हेनुशहोस्। 

408 मन तबिारै र्ान्त हुन्छ। 

 

धािणा ६०: दुई विुको बीचमा ध्यान 

(Dharana 60: Meditation Between Two Objects) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

उभयोभाशवयोज्ञाशने ध्यात्वा मधं्य समाश्रयेि्। 

युगपच्चोभयं त्यक्त्वा मधे्य ितं्त्व प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"िुई भावहरूको ज्ञानमा ध्यान गरेर, मध्यमा आश्रय तलनुपछश । एकैसाथ िुवै त्यागेर, मध्यमा ित्त्व 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having meditated on the knowledge of two states, one should take refuge in the middle. 

Simultaneously abandoning both, the essence is revealed in the middle." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िुई विु वा भावको बीचमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

दुई भाव: कुनै पतन िुई तवपरीि भाव - सुख र िुः ख, पे्रम र िृणा, आर्ा र तनरार्ा। 

 

मध्यमा आश्रय: यी िुई भावको बीचमा, मध्यमा, एक िेस्रो अवस्था छ। यो अवस्थामा आश्रय तलनुपछश । 

 

तिको प्रकार्: जब िुवै भाव त्यातगन्छन्, िब मध्यमा ित्त्व (essence) प्रकातर्ि हुन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

409 िुई तवपरीि भावलाई सोचु्नहोस् - जिै सुख र िुः ख। 

410 सुखलाई महसुस गनुशहोस्। 

411 िुः खलाई महसुस गनुशहोस्। 

412 अब, यी िुईको बीचमा के छ? 

413 त्यो मध्यमा रहनुहोस्। 

414 यो मध्य नै ित्त्व हो। 

 

 

यसरी, धारणा ४९-६० ले तवतभन्न भावनाहरू, अनुभवहरू, र पररस्तस्थतिहरूलाई ध्यानको माध्यम 

बनाउँछन्। यी तवतधहरूले िैतनक जीवनका हरेक क्षणलाई आध्यास्तत्मक अभ्यासमा रूपान्तरण गनश 

तसकाउँछन्। 

धािणा ६१: र्िीिको अभावमा ध्यान 

(Dharana 61: Meditation on the Absence of Body) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भावे त्यके्त तनरुद्धा तचतन्नरोधित्त्वमाश्रयेि्। 

र्रीरं वेति रू्नं्य यः  स एव परमो गुरुः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भाव त्यागेर, तनरुद्ध तचि, तनरोधले ित्त्वमा आश्रय तलन्छ। जसले र्रीरलाई रू्न्य जान्छ, ऊ नै परम गुरु 

हो।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having abandoned mental states, with restrained mind, through restraint one takes refuge in 

the essence. One who knows the body as void is indeed the supreme guru." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरको रू्न्यिा (emptiness of body) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

र्िीिको रू्न्यता: सामान्यिया, हामी र्रीरलाई ठोस, वाितवक मान्छौ।ं िर गतहरो अवलोकनमा, 

र्रीर पतन रू्न्य छ। 
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पिम गुरु: जसले यो रू्न्यिा बुझ्छ, ऊ "परम गुरु" हो। यसको अथश, ऊ आफ्नै गुरु हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

415 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

416 र्रीरलाई महसुस गनुशहोस्। 

417 अब, र्रीर रू्न्य छ भनेर कल्पना गनुशहोस्। 

418 र्रीरको कुनै भाग छैन। 

419 केवल चेिना छ। 

420 यो चेिनामा रहनुहोस्। 

 

धािणा ६२: मायाको ध्यान 

(Dharana 62: Meditation on Maya) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

मायातवमोतहनी नाम कलायाः  कलनं स्तस्थिम्। 

इत्यातिधमां ित्त्वस्य तचन्तयन्न पृथग्भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"माया तवमोतहनी नाम, कलाको कलन स्तस्थि छ। यिा धमशहरू ित्त्वको तचन्तन गिाश, पृथक् हँुिैन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Maya, named the deluder, is established as the calculation of kala. Contemplating such 

attributes of the essence, one does not become separate." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा माया (illusion) को प्रकृतिमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

माया: माया भनेको भ्रम, तवमोतहनी। यसले संसारलाई वाितवक जिो िेखाउँछ। 

 

किाको किन: "कला" भनेको समय, "कलन" भनेको गणना। माया समयको गणनामा स्तस्थि छ। 

 

पृथक् नहुनु: जब साधकले मायाको प्रकृति बुझ्छ, िब ऊ ित्त्वबाट पृथक् हँुिैन। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

421 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

422 संसारलाई हेनुशहोस्। 

423 यो सबै माया हो भनेर तचन्तन गनुशहोस्। 

424 माया के हो? 

425 माया ित्त्वबाट पृथक् छैन। 

426 यो एकिामा रहनुहोस्। 

 

 

धािणा ६३: तिहरूको ध्यान 

(Dharana 63: Meditation on Elements) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

स्विेहे जगिो वातप सूक्ष्मसूक्ष्मिरातण च। 

ित्त्वातन यातन तनलयं ध्यात्वाने्त व्योमभैरवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"आफ्नो र्रीरमा वा जगत्मा, सूक्ष्म र सूक्ष्मिर ित्त्वहरू जुन तनलय (स्थान) छन्, ध्यान गरेर अन्तमा व्योम 

भैरव।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In one's own body or in the world, meditating on the subtle and subtler elements which are 

the abode, at the end one becomes the space Bhairava." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ित्त्वहरू (elements) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

पााँच तिहरू: 

427 पृथ्वी (Earth) 

428 जल (Water) 

429 अति (Fire) 

430 वायु (Air) 

431 आकार् (Space) 
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िूक्ष्म ि िूक्ष्मति: यी ित्त्वहरू स्थूलबाट सूक्ष्मतिर जान्छन्। पृथ्वी सबैभन्दा स्थूल, आकार् सबैभन्दा 

सूक्ष्म। 

 

व्योम भैिव: अन्तमा, साधक "व्योम भैरव" (space Bhairava) हुन्छ - रु्द्ध आकार् चेिना। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

432 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

433 पृथ्वी ित्त्वमा ध्यान तिनुहोस् - र्रीरको ठोसपन। 

434 जल ित्त्वमा ध्यान तिनुहोस् - र्रीरको िरलिा। 

435 अति ित्त्वमा ध्यान तिनुहोस् - र्रीरको िािोपन। 

436 वायु ित्त्वमा ध्यान तिनुहोस् - श्वास। 

437 आकार् ित्त्वमा ध्यान तिनुहोस् - र्रीरको खाली ठाउँ। 

438 अन्तमा, केवल आकार् रहन्छ। 

 

धािणा ६४: िांिािको स्वप्नवत् ध्यान 

(Dharana 64: Meditation on the World as Dream) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

स्वप्नवज्जागरं पशे्यत्स्वपं्न चैव जागरम्। 

स्वप्नजागरयोमशधे्य स्तस्थिं ितं्त्व प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जागरणलाई स्वप्न जिै हेनुशपछश , स्वप्नलाई पतन जागरण जिै। स्वप्न र जागरणको बीचमा स्तस्थि ित्त्व 

प्रकातर्ि हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should see waking as dream, and dream as waking. The essence situated between dream 

and waking is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा जाग्रि अवस्था र स्वप्न अवस्थाको बीचमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

जाग्रत ि स्वप्न: सामान्यिया, हामी जाग्रि अवस्थालाई "वाितवक" र स्वप्नलाई "अवाितवक" मान्छौ।ं 
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दृलिकोणको परिवतशन: यो धारणामा, जाग्रि अवस्थालाई स्वप्न जिै हेनुशपछश  - यो पतन एक प्रकारको 

भ्रम हो। 

 

मध्यको ति: जाग्रि र स्वप्नको बीचमा, एक िेस्रो अवस्था छ। यो अवस्थामा ित्त्व प्रकातर्ि हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

439 तिनभरर, यो जाग्रि अवस्था स्वप्न जिै हो भनेर सोचु्नहोस्। 

440 राति, स्वप्नमा सचेि हुने प्रयास गनुशहोस्। 

441 जाग्रि र स्वप्नको बीचमा के छ? 

442 त्यो मध्यमा रहनुहोस्। 

 

धािणा ६५: चिमामा ध्यान 

(Dharana 65: Meditation on the Moon) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भुवनाध्वातिरूपेण तचन्तयेत्क्रमर्ोऽस्तखलम्। 

स्थूलसूक्ष्मपरस्तस्थत्या याविने्त मनोलयः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भुवन अध्वा आति रूपले िमर्ः  सबैलाई तचन्तन गनुशपछश । स्थूल, सूक्ष्म, पर स्तस्थतिमा, अन्तमा मनो 

लय।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate everything gradually in the form of the path of worlds and such. In 

the gross, subtle, and supreme states, at the end there is dissolution of mind." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भुवनहरू (worlds) को िममा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भुवन अध्वा: िन्त्रमा, तवतभन्न भुवनहरू (worlds) को वणशन छ। यी भुवनहरू स्थूलबाट सूक्ष्मतिर 

जान्छन्। 
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स्थूि, िूक्ष्म, पि: यी िीन िरहरू छन् - स्थूल (gross), सूक्ष्म (subtle), र पर (supreme)। 

 

मनो िय: अन्तमा, मन तवलीन हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

443 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

444 स्थूल संसारमा ध्यान तिनुहोस् - भौतिक विुहरू। 

445 सूक्ष्म संसारमा ध्यान तिनुहोस् - तवचार, भावना। 

446 पर संसारमा ध्यान तिनुहोस् - रु्द्ध चेिना। 

447अन्तमा, मन तवलीन हुन्छ। 

 

धािणा ६६: अलिको ज्वािामा ध्यान 

(Dharana 66: Meditation on the Flame of Fire) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तपण्डमन्त्रिु चैिनं्य हृिये तवन्यसेििः । 

ध्यानेनालोकयेित्र िीपविेजसां तनतधम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तपण्ड मन्त्र चैिन्य हो, हृियमा तवन्यास गनुशपछश । ध्यानले त्यहाँ िीप जिै िेजको तनतध िेख्नुपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"The pinda mantra is consciousness; one should place it in the heart. Through meditation, one 

should see there the treasure of radiance like a lamp." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा हृियमा ज्योतिको ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लपण्ड मन्त्र: "तपण्ड मन्त्र" भनेको र्रीरको मन्त्र। यो चैिन्य (consciousness) हो। 

 

हृदयमा लवन्याि: यो चैिन्यलाई हृियमा स्थातपि गनुशपछश । 

 

दीप जिै तेज: हृियमा, एक ज्योति जिो िेज िेस्तखन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

448 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

449 हृियमा ध्यान तिनुहोस्। 

450 त्यहाँ एक ज्योति छ भनेर कल्पना गनुशहोस्। 

451 यो ज्योति चैिन्य हो। 

452 यो ज्योतिमा लीन हुनुहोस्। 

 

धािणा ६७: ध्वलनको उत्पलिमा ध्यान 

(Dharana 67: Meditation on the Origin of Sound) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

उच्चारािातवमं ध्वतनं ध्यायेिने्त च तनगशिे। 

रू्न्यभूिः  रू्न्यलीनः  रू्न्यभावो भवेतु्पमान्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"उच्चारणको आतिमा यो ध्वतन ध्यान गनुशपछश , अन्तमा तनगशि भएको पतन। रू्न्य भूि, रू्न्य लीन, रू्न्य 

भाव हुन्छ पुरुष।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should meditate on this sound at the beginning of utterance, and also when it has gone 

out at the end. Having become void, dissolved in void, man becomes of void nature." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ध्वतनको उत्पति र अन्तमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

ध्वलनको आलद: कुनै पतन ध्वतन उच्चारण गनुशअति, एक क्षण हुन्छ। यो क्षणमा ध्वतन अझै उत्पन्न भएको 

छैन। 

 

ध्वलनको अन्त: ध्वतन समाप्त भएपतछ, एक क्षण हुन्छ। यो क्षणमा ध्वतन हरायो। 

 

रू्न्यता: यी िुवै क्षणहरूमा, रू्न्यिा छ। साधक यो रू्न्यिामा लीन हुन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

453 कुनै ध्वतन उच्चारण गनुशहोस् - जिै "अ"। 

454 उच्चारण गनुशअति, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

455 उच्चारण गनुशहोस्। 

456 ध्वतन समाप्त भएपतछ, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

457 आति र अन्तमा, रू्न्यिा छ। 

458 यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

धािणा ६८: अहां मन्त्रमा ध्यान 

(Dharana 68: Meditation on the "I" Mantra) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

अकारातिक्षकारानं्त स्वरं तवश्वात्मकं िरेि्। 

उद्गच्छनं्त स्वयं िेवं तवश्वरूपं प्रकार्येि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अकारबाट क्षकारसम्म स्वरलाई तवश्वात्मक िरण गनुशपछश । उिय हँुिै गरेको स्वयं िेवलाई तवश्वरूप 

प्रकातर्ि गनुशपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should remember the vowel from 'a' to 'ksha' as the universal Self. One should reveal 

the rising deity as the universal form." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा संसृ्कि वणशमालामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

अकािबाट क्षकाििम्म: संसृ्कि वणशमाला "अ" बाट सुरु हुन्छ र "क्ष" मा समाप्त हुन्छ। यो समू्पणश 

वणशमाला तवश्वको प्रिीक हो। 

 

लवश्वािक: यी वणशहरू "तवश्वात्मक" (universal Self) हुन्। 

 

लवश्वरूप: जब साधकले यी वणशहरूमा ध्यान गछश , िब िेवको तवश्वरूप प्रकातर्ि हुन्छ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

459 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

460 "अ" बाट "क्ष" सम्म वणशहरू मनमा उच्चारण गनुशहोस्। 

461 प्रते्यक वणश तवश्वको एक पक्ष हो। 

462 समू्पणश वणशमाला तवश्वको प्रिीक हो। 

463 यो तवश्वरूपमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ६९: लबन्दुमा ध्यान 

(Dharana 69: Meditation on the Bindu) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तवसगाशने्त तवसृज्याने्त रू्ने्य रू्नं्य तवभावयेि्। 

ित्र र्क्त्या रू्न्यर्क्त्या रू्न्यिां याति मानवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तवसगशको अन्तमा, तवसृज्यको अन्तमा, रू्न्यमा रू्न्य तवभावना गनुशपछश । त्यहाँ र्स्तक्तले, रू्न्य र्स्तक्तले, 

रू्न्यिा पाउँछ मानव।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"At the end of visarga, at the end of emission, one should contemplate void in void. There, 

through Shakti, through void Shakti, man attains voidness." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तवसगश (visarga, " ःं ") को अन्तमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लविगश: तवसगश ( ःं ) संसृ्कि वणशमालाको एक तवरे्ष वणश हो। यो िुई तबन्िुहरूको प्रिीक हो। 

 

लविगशको अन्त: तवसगश उच्चारण गरेपतछ, एक रू्न्यिा आउँछ। 

 

रू्न्य र्त्त्वि: यो रू्न्यिामा, "रू्न्य र्स्तक्त" (void Shakti) छ। यो र्स्तक्तले साधकलाई रू्न्यिा प्राप्त 

गराउँछ। 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

464 "अः " उच्चारण गनुशहोस्। 

465 तवसगशको अन्तमा, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

466 त्यहाँ रू्न्यिा छ। 

467 यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 

 

धािणा ७०: तन्त्रीवाद्यको ध्वलनमा ध्यान 

(Dharana 70: Meditation on the Sound of Stringed Instruments) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िन्त्र्यातिवाद्यर्बे्दषु िीिेषु िमसंस्तस्थिेः । 

अनन्यचेिाः  प्रत्यने्त परव्योमवपुभशवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"िन्त्री आति वाद्यको र्ब्दमा, िीिशमा, िम स्तस्थतिमा, अनन्य तचिले अन्तमा परव्योम वपु हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the sounds of stringed instruments and such, in the prolonged ones, in their gradual 

progression, with undivided mind, at the end one becomes the body of supreme space." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा िन्त्रीवाद्य (stringed instruments) को ध्वतनमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

तन्त्रीवाद्य: वीणा, तसिार, सारंगी जिा िारयुक्त वाद्यहरू। 

 

दीघश ध्वलन: यी वाद्यहरूको ध्वतन िीिश (prolonged) हुन्छ। ध्वतन तबिारै क्षीण हुन्छ। 

 

पिव्योम: जब साधक यो ध्वतनमा लीन हुन्छ, िब ऊ "परव्योम" (supreme space) को र्रीर हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

468 िन्त्रीवाद्यको ध्वतन सुनु्नहोस्। 
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469 ध्वतन सुरु हँुिा, त्यसमा ध्यान तिनुहोस्। 

470 ध्वतन तबिारै क्षीण हँुिैछ। 

471 ध्वतन समाप्त हँुिा, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। 

472 ध्वतन हरायो, िर चेिना रह्यो। 

473 यो चेिना नै परव्योम हो। 

 

धािणा ७१: ओांकािमा ध्यान 

(Dharana 71: Meditation on Omkara) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

प्रणवातिसमुच्चारातु्प्लिाने्त रू्न्यभावनाि्। 

रू्न्यया परया र्क्त्या रू्न्यिामेति भैरवी॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"प्रणव आतिको समुच्चारबाट, पु्लिको अन्तमा, रू्न्य भावनाबाट, रू्न्य परा र्स्तक्तले रू्न्यिा पाउँछ 

भैरवी।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"From the utterance of Pranava (Om) and such, at the end of the prolonged sound, through 

contemplation of void, through the void supreme Shakti, Bhairavi attains voidness." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ओकंार (Om) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

प्रणव: "प्रणव" भनेको ओम (ॐ)। यो सबैभन्दा पतवत्र मन्त्र हो। 

 

पु्लत: "पु्लि" भनेको िीिश उच्चारण। ओमलाई िीिश रूपमा उच्चारण गनुशपछश । 

 

पु्लतको अन्त: ओम उच्चारण गरेपतछ, ध्वतन तबिारै क्षीण हुन्छ। यो क्षीण हुने क्षणमा रू्न्यिा छ। 

 

भैिवी: "भैरवी" भनेको र्स्तक्त। यो र्स्तक्त रू्न्यिा प्राप्त गछश । 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

474 ध्यानमा बसु्नहोस्। 
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475 ओम उच्चारण गनुशहोस् - िीिश रूपमा। 

476" ओ-ओ-ओ-म-म-म..." 

477 ध्वतन तबिारै क्षीण हँुिैछ। 

478 ध्वतन समाप्त भएपतछ, त्यो रू्न्यिामा ध्यान तिनुहोस्। 

479 यो रू्न्यिा नै परम सत्य हो। 

 

धािणा ७२: अन्य ध्वलनहरूमा ध्यान 

(Dharana 72: Meditation on Other Sounds) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनजिेहे सवशतििं युगपद्भावयेद्व्योम। 

तनतवशकल्पमनािस्य व्योमैव मनसो गतिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"आफ्नो र्रीरमा सबै तिर्ामा एकैसाथ व्योम भावना गनुशपछश । तनतवशकल्प मनको, व्योम नै मनको गति 

हो।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate space simultaneously in all directions in one's own body. With 

thought-free mind, space itself is the movement of mind." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरमा सबै तिर्ामा आकार्को ध्यान गनश तसकाउँछ। 

िबै लदर्ामा व्योम: र्रीरमा, सबै तिर्ामा - मातथ, िल, अगातड, पछातड, िायाँ, बायाँ - आकार् छ। 

एकैिाथ भावना: यी सबै तिर्ाहरूमा एकैसाथ आकार्को भावना गनुशपछश । 

 

लनलवशकल्प मन: जब यसो गररन्छ, मन तनतवशकल्प (thought-free) हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

480 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

481 र्रीरको मातथ आकार् छ भनेर महसुस गनुशहोस्। 

482 र्रीरको िल आकार् छ। 

483 र्रीरको अगातड, पछातड, िायाँ, बायाँ - सबैतिर आकार् छ। 
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484 एकैसाथ, सबै तिर्ामा आकार् महसुस गनुशहोस्। 

485 मन तनतवशकल्प हुन्छ। 

 

यसरी, धारणा ६१-७२ ले तवतभन्न ध्वतनहरू, मन्त्रहरू, र आकार्मा ध्यान गने तवतधहरू प्रिुि गिशछन्। 

यी तवतधहरूले ध्वतन र आकार्लाई आध्यास्तत्मक अभ्यासको माध्यम बनाउँछन्। 

धािणा ७३: अनाहत नादमा ध्यान 

(Dharana 73: Meditation on the Unstruck Sound) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्राक्षमागेण चैिनं्य व्यज्यिे तवभोः । 

िस्य िन्मात्रधतमशत्वास्तच्चल्लयाद्भररिात्मिा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ इस्तियको मागशले तवभुको चैिन्य व्यक्त हुन्छ, त्यसको िन्मात्र धतमशत्वले, तचि लयबाट भररि 

आत्मिा।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the consciousness of the Lord is manifested through the path of the senses, 

through the nature of that subtle element, through the dissolution of mind, there is fullness of 

Self." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा अनाहि नाि (unstruck sound) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

अनाहत नाद: "अनाहि" भनेको "नबजाइएको"। यो ध्वतन कुनै िुई विुको टकराइबाट उत्पन्न हँुिैन। 

यो आन्तररक ध्वतन हो। 

 

इत्त्वियको मागश: यो ध्वतन इस्तियहरूको माध्यमबाट अनुभव गररन्छ, तवरे्ष गरी कानले। 

 

लचि िय: जब साधक यो ध्वतनमा लीन हुन्छ, िब तचि (मन) तवलीन हुन्छ र आत्मा पूणश हुन्छ। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

486 र्ान्त ठाउँमा बसु्नहोस्। 
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487 कान बन्द गनुशहोस् (औलंाले)। 

488 तभत्रको ध्वतन सुनु्नहोस्। 

489 यो ध्वतन "तझंतझं" जिो हुन सक्छ। 

490 यो अनाहि नािमा लीन हुनुहोस्। 

491 यो ध्वतन नै तर्व हो। 
 

 

धािणा ७४: वणशको उच्चािणमा ध्यान 

(Dharana 74: Meditation on the Utterance of Letters) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ग्राह्यग्राहकसंतवतिः  सामान्या सवशिेतहनाम्। 

योतगनां िु तवरे्षोऽयं सम्बने्ध सावधानिा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"ग्राह्य र ग्राहकको संतवति सबै िेहीहरूमा सामान्य छ। िर योगीहरूको तवरे्ष यो हो - सम्बन्धमा 

सावधानिा।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"The consciousness of the perceived and the perceiver is common to all embodied beings. 

But the specialty of yogis is this - attentiveness in the relationship." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ग्राह्य (perceived) र ग्राहक (perceiver) को सम्बन्धमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

ग्राह्य ि ग्राहक: हरेक अनुभवमा, िुई पक्ष छन् - जुन अनुभव गररन्छ (ग्राह्य) र जसले अनुभव गछश  

(ग्राहक)। 

 

िामान्य िांलवलि: यो संतवति (consciousness) सबै प्राणीहरूमा सामान्य छ। 

 

योगीको लवरे्िता: योगीको तवरे्षिा यो हो तक ऊ यो सम्बन्धमा सावधान छ। ऊ यो सम्बन्धलाई 

अवलोकन गछश । 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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492 कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

493 सोध्नुहोस्: "यो विु के हो?" (ग्राह्य) 

494 सोध्नुहोस्: "यसलाई िेखे्न को हो?" (ग्राहक) 

495 यी िुईको सम्बन्धमा ध्यान तिनुहोस्। 

496 यो सम्बन्ध नै चेिना हो। 
 

 

 

धािणा ७५: िमत्वमा ध्यान 

(Dharana 75: Meditation on Equanimity) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

वहे्नतवशषस्य मधे्य िु तचिं सुखमयं तक्षपेि्। 

केवलं वायुपूणां वा िरानने्दन युज्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अति वा तवषको मध्यमा तचिलाई सुखमय के्षप्य गनुशपछश । केवल वायुपूणश वा िरानन्दले युक्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should cast the mind, full of bliss, into the middle of fire or poison. Filled only with air, 

or one becomes united with the bliss of remembrance." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा समत्व (equanimity) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

अलि ि लवि: अति र तवष - यी िुवै खिरनाक छन्। सामान्यिया, हामी तयनीहरूबाट डराउँछौ।ं 

 

िुखमय लचि: िर यो धारणामा, तचिलाई सुखमय बनाएर यी खिरामा पतन राख्न सतकन्छ। 

 

िमत्व: यो समत्व हो - सुख र िुः ख, सुरक्षा र खिरा - सबैमा समान भाव। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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497 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

498 कुनै कतठन पररस्तस्थतिको कल्पना गनुशहोस्। 

499 त्यो पररस्तस्थतिमा पतन, मनलाई र्ान्त राख्नुहोस्। 

500 सुख र िुः ख समान छन्। 

501 यो समत्वमा रहनुहोस्। 
 

 

 

धािणा ७६: वािनाको रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 76: Meditation on the Emptiness of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यिा ममेच्छा नोत्पन्ना ज्ञानं वा कििास्म्यहम्। 

ित्त्विोऽहं िथाभूििल्लीनिन्मना भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जब मेरो इच्छा उत्पन्न भएको छैन, वा ज्ञान - िब म को हँु? ित्त्विः  म त्यिो भूि, त्यसमा लीन, त्यो मन 

भएको हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When my desire has not arisen, or knowledge - then who am I? In essence I am that state, 

absorbed in it, becoming that mind." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा वासना (desire) को अभावको अवस्थामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छाको अभाव: जब कुनै इच्छा छैन, िब "म" को हँु? इच्छाले "म" लाई पररभातषि गछश । 

 

ज्ञानको अभाव: त्यसैगरी, जब कुनै ज्ञान छैन, िब "म" को हँु? 

 

ति: यो "नजाने्न" अवस्थामा, ित्त्व प्रकट हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 153 of 338 

 

502 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

503 सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, मेरो कुनै इच्छा छ?" 

504 यति छ भने, त्यसलाई जान तिनुहोस्। 

505 सोध्नुहोस्: "यो क्षणमा, म के जान्छु?" 

506 ज्ञानलाई पतन जान तिनुहोस्। 

507 अब, इच्छा र ज्ञान िुवै छैनन्। 

508 यो अवस्थामा, "म" को हँु? 
 

 

धािणा ७७: इच्छाको पूलतशमा ध्यान 

(Dharana 77: Meditation on the Fulfillment of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इच्छायामथवा ज्ञाने जािे तचिं तनवेर्येि्। 

आत्मबुद्ध्यानन्यचेिाििित्त्वाथशिर्शनम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इच्छा वा ज्ञान जाि भएमा तचिलाई तनवेर् गनुशपछश । आत्म बुस्तद्धले अनन्य तचि, त्यसबाट ित्त्वाथश िर्शन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When desire or knowledge has arisen, one should place the mind there. With self-awareness 

and undivided mind, from that comes the vision of the meaning of essence." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छा वा ज्ञानको उत्पतिको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छाको उत्पलि: जब कुनै इच्छा उत्पन्न हुन्छ, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुपछश । 

 

ज्ञानको उत्पलि: त्यसैगरी, जब कुनै ज्ञान उत्पन्न हुन्छ, त्यो क्षणमा ध्यान तिनुपछश । 

 

तिाथश दर्शन: यो ध्यानबाट, ित्त्वको अथश िेस्तखन्छ। 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

509 जब कुनै इच्छा उत्पन्न हुन्छ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। 

510 इच्छा कहाँबाट आयो? 

511 इच्छा उत्पन्न हुनुअति, के तथयो? 

512 यो "अति" को अवस्थामा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ७८: िवशज्ञतामा ध्यान 

(Dharana 78: Meditation on Omniscience) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनतनशतमिं भवेज्ज्ञानं तनराधारं भ्रमात्मकम्। 

ित्त्विः  कस्यतचनै्नििेवमेव भैरवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनतमि तबनाको ज्ञान, आधार तबनाको, भ्रम स्वरूप। ित्त्विः  यो कसैको होइन, यसरी नै भैरव।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Knowledge without cause, without support, of the nature of illusion. In essence this belongs 

to no one; thus indeed is Bhairava." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ज्ञानको प्रकृतिमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लनलमि लबनाको ज्ञान: सामान्यिया, ज्ञानको कुनै कारण (तनतमि) हुन्छ। िर यहाँ, कारण तबनाको 

ज्ञानको कुरा गररएको छ। 

 

आधाि लबनाको: यो ज्ञानको कुनै आधार छैन। 

भ्रम स्वरूप: यो ज्ञान भ्रम जिो छ - वाितवक छैन। 

भैिव: यो ज्ञान कसैको होइन - यो भैरव हो। 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

513 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

514 कुनै ज्ञान आउँछ। 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 155 of 338 

 

515 सोध्नुहोस्: "यो ज्ञान कहाँबाट आयो?" 

516 सोध्नुहोस्: "यो ज्ञान कसको हो?" 

517 यो ज्ञान कसैको होइन। 

518 यो भैरव हो। 

 

धािणा ७९: "म" को अभावमा ध्यान 

(Dharana 79: Meditation on the Absence of "I") 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भावेस्तियप्राणमनोतवहीनं भावयेिात्मानम्। 

िेनैव भावनाभावाद्भावयेदै्भरवात्मिाम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भाव, इस्तिय, प्राण, मन तवहीन आत्मालाई भावना गनुशपछश । त्यसैले भावनाको अभावबाट भैरव आत्मिा 

भावना गनुशपछश ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate the Self as devoid of feeling, senses, prana, and mind. Through the 

absence of contemplation itself, one should contemplate identity with Bhairava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "म" को अभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भाव, इत्त्विय, प्राण, मन लवहीन: सामान्यिया, हामी "म" लाई भाव, इस्तिय, प्राण, र मनको माध्यमबाट 

पतहचान गछौं। िर यी सबै तबना, "म" के हो? 

 

भावनाको अभाव: यो धारणामा, भावना (contemplation) को पतन अभाव हुनुपछश । 

भैिव आिता: यो अभावमा, भैरवसँग एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

519 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

520 भावलाई त्यािुहोस्। 

521 इस्तियहरूलाई त्यािुहोस्। 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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522 प्राणलाई त्यािुहोस्। 

523 मनलाई त्यािुहोस्। 

524 के बाँकी रहन्छ? 

525 यो बाँकी नै भैरव हो। 
 

 

धािणा ८०: भावनाको अन्तमा ध्यान 

(Dharana 80: Meditation at the End of Emotion) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भावयेत्सवशमात्मानं तचन्मात्रमतवभागिः । 

तवभागेन तवभागस्य नार्ः  स्यात्परमात्मनः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"सबै आत्मालाई तचन्मात्र, अतवभाग रूपमा भावना गनुशपछश । तवभागले तवभागको नार् हुन्छ, 

परमात्माको।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate everything as the Self, as pure consciousness, without division. 

Through division, the destruction of division occurs, of the supreme Self." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा सबैलाई आत्माको रूपमा हेनश तसकाउँछ। 

 

िबै आिा: संसारका सबै विुहरू - जीव, तनजीव - सबै आत्मा हुन्। 

 

लचन्मात्र: "तचन्मात्र" भनेको रु्द्ध चेिना मात्र। 

 

अलवभाग: यो चेिनामा कुनै तवभाजन छैन। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

526 ध्यानमा बसु्नहोस्। 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 
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527 संसारका सबै विुहरूलाई हेनुशहोस्। 

528 यी सबै आत्मा हुन् भनेर भावना गनुशहोस्। 

529 यी सबैमा एउटै चेिना छ। 

530 यो एकिामा रहनुहोस्। 
 

 

 

धािणा ८१: िांिािको रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 81: Meditation on the Emptiness of the World) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

न तचिं तनतक्षपेि्िुः खे न सुखे वा पररतक्षपेि्। 

भैरतव ज्ञायिां मधे्य तकं ित्त्वमवतर्ष्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तचिलाई िुः खमा नराख्नुहोस्, सुखमा पतन नराख्नुहोस्। हे भैरवी, मध्यमा जानु्नहोस् - के ित्त्व बाँकी 

रहन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Do not place the mind in sorrow, nor in joy. O Bhairavi, know what essence remains in the 

middle." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा सुख र िुः खको बीचमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

दुः खमा निाख्नु: जब िुः ख आउँछ, तचिलाई त्यसमा नराख्नुहोस्। 

 

िुखमा पलन निाख्नु: त्यसैगरी, जब सुख आउँछ, तचिलाई त्यसमा पतन नराख्नुहोस्। 

 

मध्यको ति: सुख र िुः खको बीचमा, के ित्त्व बाँकी रहन्छ? 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 
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531 जब िुः ख आउँछ, त्यसमा नडुब्नुहोस्। 

532 जब सुख आउँछ, त्यसमा पतन नडुब्नुहोस्। 

533 यी िुईको बीचमा रहनुहोस्। 

534 के बाँकी रहन्छ? 

 

धािणा ८२: आित्त्विको त्यागमा ध्यान 

(Dharana 82: Meditation on Renunciation of Attachment) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ममान्तवशतिशनं चैव ममेत्यत्यन्तवतजशिम्। 

भावयेद्भावनामुक्तो भावाभावतववतजशिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"मेरो तभत्र रहेको र 'मेरो' भने्न अत्यन्त वतजशि, भावनाबाट मुक्त, भाव र अभाव वतजशि भनेर भावना 

गनुशपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate that which is within me, completely devoid of 'mine', free from 

contemplation, devoid of being and non-being." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा "मेरो" भने्न भावको त्यागमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

ममत्वको त्याग: "मेरो" भने्न भाव - यो र्रीर मेरो हो, यो िर मेरो हो - यो त्यािुपछश । 

 

भावनाबाट मुि: भावना गने प्रतिया पतन त्यािुपछश । 

 

भाव ि अभाव वलजशत: "छ" र "छैन" - यी िुवैबाट मुक्त हुनुपछश । 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

535 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

536 "मेरो" भने्न सबै कुरालाई त्यािुहोस्। 
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537 "म" भने्न भावलाई पतन त्यािुहोस्। 

538 भावना गने प्रतियालाई पतन त्यािुहोस्। 

539 के बाँकी रहन्छ? 

 

धािणा ८३: बन्धनको अभावमा ध्यान 

(Dharana 83: Meditation on the Absence of Bondage) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

मोहापायािु मूढस्य यिा स्यातृ्कतत्रमो भ्रमः । 

ििा सतं्य स्वरूपं स्यात्सवशज्ञतं्व च जायिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"मूढको मोहको अपाय जब कृतत्रम भ्रम हुन्छ, िब सत्य स्वरूप हुन्छ र सवशज्ञत्व जन्मन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When the removal of delusion of the ignorant becomes artificial illusion, then the true nature 

is revealed and omniscience is born." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मोह (delusion) को तनवारणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

मोह: मोह भनेको भ्रम, अज्ञान। यसले सत्यलाई लुकाउँछ। 

 

कृलत्रम भ्रम: जब साधकले बुझ्छ तक मोह "कृतत्रम" (artificial) हो, िब सत्य प्रकट हुन्छ। 

 

िवशज्ञत्व: मोह हटेपतछ, सवशज्ञत्व (omniscience) जन्मन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

540 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

541 आफ्नो मोह (भ्रम) लाई अवलोकन गनुशहोस्। 

542 यो मोह कृतत्रम हो भनेर बुझ्नुहोस्। 

543 मोह हट्िा, के बाँकी रहन्छ? 
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544 यो सत्य स्वरूप हो। 

 

धािणा ८४: इच्छाको स्वीकृलतमा ध्यान 

(Dharana 84: Meditation on Acceptance of Desire) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

सवां िेहं तचन्मयं तह जगद्वा पररभावयेि्। 

युगपतन्नतवशकले्पन मनसा परमोियः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"समू्पणश र्रीर वा जगत्लाई तचन्मय भनेर पररभावना गनुशपछश । एकैसाथ तनतवशकल्प मनले परम उिय।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate the entire body or the world as full of consciousness. 

Simultaneously, with thought-free mind, the supreme arises." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीर र जगत्लाई चेिनामय हेनश तसकाउँछ। 

 

लचन्मय: "तचन्मय" भनेको चेिनाले भररएको। 

र्िीि वा जगत्: र्रीर वा समू्पणश जगि् - िुवैलाई चेिनामय हेनश सतकन्छ। 

लनलवशकल्प मन: यो हेने प्रतियामा, मन तनतवशकल्प (thought-free) हुनुपछश । 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

545 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

546 र्रीरलाई चेिनामय हेनुशहोस्। 

547 जगत्लाई पतन चेिनामय हेनुशहोस्। 

548 सबैमा एउटै चेिना छ। 

549 यो एकिामा रहनुहोस्। 

 

यसरी, धारणा ७३-८४ ले तवतभन्न ध्वतनहरू, ज्ञानको प्रकृति, र चेिनाको एकिामा ध्यान गने तवतधहरू 

प्रिुि गिशछन्। यी तवतधहरूले साधकलाई आत्मज्ञानको मागशमा अगातड बढाउँछन्। 
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धािणा ८५: र्िीि ि मनको एकतामा ध्यान 

(Dharana 85: Meditation on the Unity of Body and Mind) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िेहान्तरे त्वस्तिभागं तभतिभूिं तवतचन्तयेि्। 

न तकतञ्चिन्तरे िस्य ध्यायन्नधे्ययभाग्भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"र्रीरको तभत्र छालाको तवभाग तभति जिो तवचार गनुशपछश । त्यसको तभत्र केही छैन, ध्यान गिाश धे्यय 

भाग हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate the division of skin within the body as a wall. There is nothing 

inside it; meditating thus, one becomes the object of meditation." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्रीरको छालालाई तभिाको रूपमा हेनश तसकाउँछ। 

 

छािा लभिा: र्रीरको छाला एक तभिा जिो हो। यसले तभत्र र बातहरलाई छुट्याउँछ। 

 

लभत्र केही छैन: यो तभिाको तभत्र, वािवमा केही छैन - केवल रू्न्यिा छ। 

 

धे्यय भाग: जब साधकले यसो ध्यान गछश , िब ऊ धे्यय (object of meditation) सँग एक हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

550 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

551 र्रीरको छालालाई तभिा जिो कल्पना गनुशहोस्। 

552 यो तभिाको तभत्र के छ? 

553 तभत्र केही छैन - केवल रू्न्यिा। 

554 यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 
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धािणा ८६: हृदयको गुफामा ध्यान 

(Dharana 86: Meditation in the Cave of the Heart) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

हृद्याकारे् तनलीनाक्षः  पद्मसमु्पटमध्यगः । 

अनन्यचेिाः  सुभगे परं सौभाग्यमापु्नयाि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"हृियको आकार्मा लीन आँखा, पद्मको समु्पटको मध्यमा, अनन्य तचिले, हे सुभगे, परम सौभाग्य 

पाउँछ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"With eyes absorbed in the space of the heart, in the middle of the lotus bud, with undivided 

mind, O fortunate one, one attains supreme good fortune." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा हृियको आकार्मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

हृदयको आकार्: हृियमा एक आकार् (space) छ। यो आकार् अनन्त छ। 

 

पद्मको िमु्पट: यो आकार् पद्म (कमल) को कलीको मध्यमा छ। 

 

पिम िौभाग्य: जब साधक यो आकार्मा लीन हुन्छ, िब परम सौभाग्य प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

555 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

556 हृियमा ध्यान तिनुहोस्। 

557 त्यहाँ एक कमलको कली छ भनेर कल्पना गनुशहोस्। 

558 यो कलीको मध्यमा आकार् छ। 

559 यो आकार्मा लीन हुनुहोस्। 
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धािणा ८७: िवशव्यापी चेतनामा ध्यान 

(Dharana 87: Meditation on All-Pervading Consciousness) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

सवशिः  स्वर्रीरस्य द्वािर्ाने्त मनोलयाि्। 

दृढबुदे्धदृशढीभूिं ित्त्वलकं्ष्य प्रविशिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"सबैतिरबाट आफ्नो र्रीरको द्वािर्ान्तमा मनो लयबाट, दृढ बुस्तद्धको दृढीभूि, ित्त्व लक्ष्य प्रवतिशि 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"From all sides of one's body, through dissolution of mind at the dvadashanta (twelve finger-

breadths above), with firm intellect made firm, the goal of essence proceeds." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा द्वािर्ान्त (dvadashanta) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

द्वादर्ान्त: "द्वािर्ान्त" भनेको टाउकोभन्दा बाह् औलंा मातथको तबन्िु। यो र्रीरको सीमाभन्दा बातहर 

छ। 

 

मनो िय: यो तबन्िुमा मन तवलीन हुन्छ। 

 

ति िक्ष्य: यो तवलयबाट, ित्त्वको लक्ष्य प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

560 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

561 टाउकोभन्दा बाह् औलंा मातथ ध्यान तिनुहोस्। 

562 त्यहाँ एक तबन्िु छ। 

563 मनलाई त्यो तबन्िुमा लैजानुहोस्। 

564 मन तवलीन हुन्छ। 
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धािणा ८८: र्िीिको अांगहरूमा ध्यान 

(Dharana 88: Meditation on Parts of the Body) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यावद्वायुः  स्तस्थिो िेहे िावज्जीवनमुच्यिे। 

मरणं िस्य तनिास्तन्तः  प्राणायामोऽि उच्यिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जबसम्म वायु र्रीरमा स्तस्थि छ, िबसम्म जीवन भतनन्छ। त्यसको तनिास्तन्त मरण हो, त्यसैले प्राणायाम 

भतनन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"As long as the breath remains in the body, it is called life. Its departure is death; therefore it 

is called pranayama." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा प्राण र जीवनको सम्बन्धमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

वायु ि जीवन: जबसम्म वायु (प्राण) र्रीरमा छ, िबसम्म जीवन छ। 

 

लनष्क्रात्त्वन्त ि मिण: जब वायु र्रीरबाट तनस्कन्छ, त्यो मरण हो। 

 

प्राणायाम: प्राणायाम भनेको प्राणको तनयन्त्रण। यसले जीवन र मृतु्यको रहस्य बुझाउँछ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

565 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

566 श्वासमा ध्यान तिनुहोस्। 

567 श्वास तभत्र आउँिा, जीवन आइरहेको छ। 

568 श्वास बातहर जाँिा, जीवन जाइरहेको छ। 

569 यो आउने र जानेको बीचमा के छ? 
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धािणा ८९: र्िीिको केिमा ध्यान 

(Dharana 89: Meditation on the Center of the Body) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भूिेषु वेद्यमानेषु िेहे चैवं पररक्षयाि्। 

अवेद्यमानमात्मानं तवद्यािेकं तवभंु तर्वम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भूिहरूमा वेद्यमान, र्रीरमा पतन यसरी पररक्षयबाट, अवेद्यमान आत्मालाई एक, तवभु, तर्व जानु्नपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In the elements being known, and in the body also, through examination, one should know 

the Self as unknowable, one, all-pervading, Shiva." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा आत्माको अवेद्यिा (unknowability) मा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

वेद्यमान भूत: पाँच भूिहरू (पृथ्वी, जल, अति, वायु, आकार्) जान्न सतकन्छन्। 

 

अवेद्यमान आिा: िर आत्मा जान्न सतकँिैन। आत्मा "अवेद्यमान" (unknowable) हो। 

 

एक, लवभु, लर्व: यो आत्मा एक हो, सवशव्यापी हो, तर्व हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

570 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

571 पाँच भूिहरूमा ध्यान तिनुहोस्। 

572 यी सबैलाई जान्न सतकन्छ। 

573 िर जाने्नलाई जान्न सतकन्छ? 

574 यो जाने्न नै आत्मा हो। 

575 यो आत्मा अवेद्यमान, एक, तवभु, तर्व हो। 
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धािणा ९०: मायाको खेिमा ध्यान 

(Dharana 90: Meditation on the Play of Maya) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

िटातिभाजने दृतिं तभतिस्त्यक्त्वा तवतनतक्षपेि्। 

िल्लयं ित्क्षणाद्गत्वा िल्लयािन्मयो भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"िडा आति भाँडोमा दृति राखेर, तभिा त्यागेर, त्यसमा लय भएर, त्यो क्षणमा गएर, त्यो लयबाट िन्मय 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Placing the gaze on a pot and such, abandoning the walls, dissolving into it, going in that 

moment, through that dissolution one becomes one with it." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा विुको तभत्रको रू्न्यिामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

घडाको लभिा: िडाको बातहरी तभिा िेस्तखन्छ, िर तभत्र खाली ठाउँ छ। 

 

लभिाको त्याग: यो धारणामा, तभिालाई त्यागेर, तभत्रको खाली ठाउँमा ध्यान तिनुपछश । 

 

िय ि तन्मयता: जब दृति तभत्रको खाली ठाउँमा लीन हुन्छ, िब "लय" (dissolution) हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

576 एउटा िडा वा भाँडोमा हेनुशहोस्। 

577 बातहरी तभिामा होइन, तभत्रको खाली ठाउँमा ध्यान तिनुहोस्। 

578 यो खाली ठाउँमा लीन हुनुहोस्। 

579 तबिारै, िडा हराउँछ र केवल खाली ठाउँ रहन्छ। 
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धािणा ९१: चिनमा ध्यान 

(Dharana 91: Meditation on Movement) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

क्वतचद्विुतन तवन्यस्य र्नैदृशतिं तनविशयेि्। 

िज्ज्ञानं तचिसतहिं िेवी रू्न्या प्रकार्िे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"कुनै विुमा दृति राखेर, तबिारै फकाशउनुपछश । त्यो ज्ञान तचिसतहि, िेवी रू्न्य प्रकातर्ि हुस्तन्छन्।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having placed the gaze on some object, one should slowly withdraw it. That knowledge 

along with the mind - the Goddess as void is revealed." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा दृतिको तफिाशको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

विुमा दृलि: पतहले, कुनै विुमा दृति राख्नुपछश । 

 

दृलिको लफताश: त्यसपतछ, तबिारै दृति फकाशउनुपछश । 

 

रू्न्य देवी: दृति फकाशउँिा, "रू्न्य िेवी" (Goddess as void) प्रकट हुस्तन्छन्। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

580 कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

581 त्यो विुलाई ध्यानपूवशक हेनुशहोस्। 

582 अब, तबिारै दृति फकाशउनुहोस्। 

583 दृति फकाशउँिा, त्यो क्षणमा के हुन्छ? 
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धािणा ९२: भत्त्विमा ध्यान 

(Dharana 92: Meditation on Devotion) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भकु्त्यदे्रकातद्वरक्तस्य यादृर्ी जायिे मतिः । 

सा र्स्तक्तः  र्ाङ्करी तनतं्य भावयेिां ििः  तर्वः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भस्तक्तको उदे्रकबाट तवरक्तको जिो मति जन्मन्छ, त्यो र्स्तक्त र्ाङ्करी हो, तनत्य भावना गनुशपछश , 

त्यसबाट तर्व।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"From the surge of devotion, whatever understanding arises in the detached one, that Shakti 

is Shankari; one should contemplate it constantly, from that Shiva." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भस्तक्तको उदे्रकमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भत्त्विको उदे्रक: जब भस्तक्त िीव्र हुन्छ, िब एक तवरे्ष मति (understanding) जन्मन्छ। 

 

र्ाङ्किी र्त्त्वि: यो मति "र्ाङ्करी र्स्तक्त" (Shakti of Shankara/Shiva) हो। 

 

लर्व: यो र्स्तक्तको भावनाबाट, तर्व प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

584 आफ्नो इििेविामा भस्तक्त जगाउनुहोस्। 

585 भस्तक्त िीव्र हँुिा, के अनुभव हुन्छ? 

586 यो अनुभव नै र्ाङ्करी र्स्तक्त हो। 

587 यो र्स्तक्तमा रहनुहोस्। 
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धािणा ९३: विुको अनुपत्त्वस्थलतमा ध्यान 

(Dharana 93: Meditation on the Absence of Object) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

वस्त्वन्तरे वेद्यमाने सवशविुषु रू्न्यिा। 

िामेव मनसा ध्यात्वा तवतििोऽतप प्रर्ाम्यति॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अको विु वेद्यमान हँुिा, सबै विुहरूमा रू्न्यिा। त्यसैलाई मनले ध्यान गरेर, तवतिि भए पतन र्ान्त 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When another object is being known, there is emptiness in all objects. Meditating on that 

very thing with the mind, even though known, one becomes peaceful." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा सबै विुहरूको रू्न्यिामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

विुको वेदन: जब हामी कुनै विु जान्छौ,ं त्यो क्षणमा अन्य विुहरू रू्न्य हुन्छन्। 

 

िबै विुमा रू्न्यता: वािवमा, सबै विुहरूमा रू्न्यिा छ। 

 

र्ात्त्वन्त: यो रू्न्यिामा ध्यान गिाश, र्ास्तन्त आउँछ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

588 कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

589 त्यो विु जान्दा, अन्य विुहरू कहाँ छन्? 

590 अन्य विुहरू रू्न्य छन्। 

591 वािवमा, सबै विुहरू रू्न्य छन्। 

592 यो रू्न्यिामा रहनुहोस्। 
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धािणा ९४: रु्द्ध चेतनामा ध्यान 

(Dharana 94: Meditation on Pure Consciousness) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चज्ज्ञािं दै्वििातय भाति सवां र्रीरिः । 

ज्ञानं जे्ञयं ज्ञािृरूपं ििात्सवां न तकञ्चन॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"केही पतन ज्ञाि दै्वि तिने हो, सबै र्रीरबाट भातसि हुन्छ। ज्ञान, जे्ञय, ज्ञािृ रूप - त्यसैले सबै केही पतन 

होइन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Whatever is known creates duality; everything appears from the body. Knowledge, the 

known, and the knower are forms - therefore all is nothing." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ज्ञान, जे्ञय, र ज्ञािृको रू्न्यिामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

दै्वतको स्रोत: जब हामी कुनै विु जान्छौ,ं त्यहाँ दै्वि उत्पन्न हुन्छ। 

 

लत्रपुटी: ज्ञान, जे्ञय, र ज्ञािृ - यी िीनै "रूप" मात्र हुन्। 

 

रू्न्यता: वािवमा, सबै रू्न्य छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

593 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

594 कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

595 सोध्नुहोस्: "यो विु के हो?" (जे्ञय) 

596 सोध्नुहोस्: "यसलाई जाने्न को हो?" (ज्ञािृ) 

597 सोध्नुहोस्: "जाने्न प्रतिया के हो?" (ज्ञान) 

598 यी िीनैको पछातड रू्न्यिा छ। 
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धािणा ९५: मनको अभावमा ध्यान 

(Dharana 95: Meditation on the Absence of Mind) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

न मे बन्धो न मे मोक्षो भीिसै्यिा तवभीतषकाः । 

प्रतितबम्बतमिं बुदे्धजशलेस्तिव तववस्विः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"मेरो बन्धन छैन, मेरो मोक्ष छैन, भयभीिको यी तवभीतषकाहरू। यो बुस्तद्धको प्रतितबम्ब हो, जलमा सूयश 

जिै।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"There is no bondage for me, no liberation; these are terrors for the frightened. This is a 

reflection of the intellect, like the sun in water." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा बन्धन र मोक्षको भ्रममा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

बन्धन ि मोक्ष: सामान्यिया, हामी बन्धनबाट मोक्ष चाहन्छौ।ं िर यो धारणाले भन्छ - बन्धन पतन छैन, 

मोक्ष पतन छैन। 

 

लवभीलिका: बन्धन र मोक्षको कुरा भयभीिहरूको लातग हो। 

 

प्रलतलबम्ब: यी सबै बुस्तद्धको प्रतितबम्ब मात्र हुन् - जलमा सूयशको प्रतितबम्ब जिै। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

599 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

600 सोध्नुहोस्: "म बन्धनमा छु?" 

601 सोध्नुहोस्: "मलाई मोक्ष चातहन्छ?" 

602 यी िुवै भ्रम हुन्। 

603 वािवमा, बन्धन पतन छैन, मोक्ष पतन छैन। 
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धािणा ९६: दुः खको अभावमा ध्यान 

(Dharana 96: Meditation on the Absence of Suffering) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इस्तियद्वारके िेहे प्राणर्क्त्या तवतचन्तयेि्। 

आपूयश व्योतम्न तवश्रास्तनं्त याति सा परमा गतिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इस्तियहरूको द्वारमा र्रीरमा प्राणर्स्तक्तले तवचार गनुशपछश । आकार्मा पूणश भएर तवश्रास्तन्त पाउँछ, त्यो 

परम गति हो।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should contemplate with prana-shakti in the body at the doors of the senses. Filling 

space, one attains rest; that is the supreme state." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इस्तियहरूको द्वारमा प्राणर्स्तक्तको ध्यान गनश तसकाउँछ। 

इत्त्वियको द्वाि: आँखा, कान, नाक, तजब्रो, छाला - यी इस्तियहरूको द्वार हुन्। 

प्राणर्त्त्वि: यी द्वारहरूमा प्राणर्स्तक्त (life energy) प्रवातहि हुन्छ। 

आकार्मा लवश्रात्त्वन्त: जब यो प्राणर्स्तक्त आकार्मा पूणश हुन्छ, िब तवश्रास्तन्त आउँछ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

604 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

605 आँखामा प्राणर्स्तक्त महसुस गनुशहोस्। 

606 कानमा प्राणर्स्तक्त महसुस गनुशहोस्। 

607 सबै इस्तियहरूमा प्राणर्स्तक्त महसुस गनुशहोस्। 

608 यो प्राणर्स्तक्तलाई आकार्मा फैलाउनुहोस्। 

609 तवश्रास्तन्त आउँछ। 

 

यसरी, धारणा ८५-९६ ले र्रीर, मन, र चेिनाको तवतभन्न पक्षहरूमा ध्यान गने तवतधहरू प्रिुि गिशछन्। 

यी तवतधहरूले साधकलाई आत्मज्ञानको मागशमा अगातड बढाउँछन्। 
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धािणा ९७: िुखको स्रोतमा ध्यान 

(Dharana 97: Meditation on the Source of Pleasure) 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चद्विु िृिं वातप दृिं वा यत्र यत्र च। 

ितै्रव मनसा याति स्वयं विु तवना मनः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"कुनै विु िरण गररएको वा िेस्तखएको, जहाँ जहाँ पतन, त्यही ंमनले जान्छ, आफैं  विु तबना मन।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Whatever object is remembered or seen, wherever it may be, there the mind goes; by itself, 

without the object, the mind." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मनको स्वभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

मनको गलत: जब हामी कुनै विु िरण गछौं वा िेख्छौ,ं मन त्यहाँ जान्छ। 

विु लबना मन: िर वािवमा, मन विु तबना पतन जान सक्छ। 

मनको स्वतन्त्रता: यो मनको स्विन्त्रिा हो - यो कही ंपतन जान सक्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

610कुनै विु िरण गनुशहोस्। 

611मन त्यो विुतिर जान्छ। 

612अब, विुलाई हटाउनुहोस्। 

613मन कहाँ जान्छ? 

614मन आफैं  रहन्छ। 
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धािणा ९८: र्िीिको रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 98: Meditation on the Emptiness of the Body) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

स्विेहे जगिो वातप सूक्ष्मसूक्ष्मिरातण च। 

ित्त्वातन यातन तनलयं ध्यात्वाने्त व्योमभैरवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"आफ्नो र्रीरमा वा जगत्मा, सूक्ष्म र सूक्ष्मिर ित्त्वहरू जुन तनलय छन्, अन्तमा ध्यान गिाश व्योम भैरव।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"In one's own body or in the world, the subtle and subtler elements that are the abode, 

meditating on them at the end, one becomes Space-Bhairava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा सूक्ष्म ित्त्वहरूमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

िूक्ष्म ति: र्रीर र जगत्मा सूक्ष्म र सूक्ष्मिर ित्त्वहरू छन्। 

 

लनिय: यी ित्त्वहरू "तनलय" (abode) हुन्। 

 

व्योम भैिव: यी ित्त्वहरूको अन्तमा ध्यान गिाश, "व्योम भैरव" (Space-Bhairava) प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

615 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

616 र्रीरको सूक्ष्म ित्त्वहरूमा ध्यान तिनुहोस्। 

617 यी ित्त्वहरूको अन्तमा के छ? 

618 त्यहाँ आकार् छ। 

619 यो आकार् नै भैरव हो। 
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धािणा ९९: िांकल्पको अभावमा ध्यान 

(Dharana 99: Meditation on the Absence of Intention) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तकतञ्चिङं्ग तवतभद्यािौ िीक्ष्णसूच्यातिना ििः । 

ितै्रव चेिनां युक्त्वा भैरवे तनमशला गतिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"कुनै अंगलाई िीक्ष्ण सुई आतिले तवतभद्य गरेर, त्यही ंचेिनालाई युक्त गरेर, भैरवमा तनमशल गति।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having pierced some part of the body with a sharp needle, etc., placing consciousness there, 

one attains pure movement in Bhairava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा र्ारीररक संवेिनामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

तीक्ष्ण िांवेदना: जब र्रीरको कुनै अंगमा िीक्ष्ण संवेिना हुन्छ (जिै सुईको टोचाइ), त्यो क्षणमा चेिना 

एकाग्र हुन्छ। 

 

चेतनाको युत्त्वि: यो संवेिनामा चेिनालाई राख्नुपछश । 

 

भैिवमा गलत: यसबाट, भैरवमा तनमशल गति प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

620 जब र्रीरमा कुनै िीक्ष्ण संवेिना हुन्छ। 

621 त्यो संवेिनामा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

622 संवेिना कहाँ छ? 

623 त्यो संवेिनाको केिमा के छ? 

624 त्यहाँ चेिना छ। 
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धािणा १००: मनको अत्त्वित्वमा ध्यान 

(Dharana 100: Meditation on the Existence of Mind) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तचिाद्यन्तः कृतिनाशस्ति ममान्तभाशवयेतिति। 

तवकल्पानामभावेन तवकलै्परुस्तििो भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तचि आति आन्तररक कृति छैन, मेरो तभत्र भावना गनुशपछश । तवकल्पहरूको अभावमा, तवकल्पहरूबाट 

मुक्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"There is no inner activity of mind, etc.; one should contemplate 'within me'. In the absence 

of thoughts, one becomes free from thoughts." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मनको आन्तररक कृतिको अभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

आन्तरिक कृलत: सामान्यिया, हामी सोच्छौ ंतक मनमा आन्तररक कृति (inner activity) छ। 

 

कृलतको अभाव: िर यो धारणाले भन्छ - यिो कृति छैन। 

 

लवकल्पबाट मुत्त्वि: जब तवकल्पहरू (thoughts) को अभाव हुन्छ, िब तवकल्पहरूबाट मुस्तक्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

625 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

626 मनमा के हुइरहेको छ? 

627 सोध्नुहोस्: "यो कृति वाितवक हो?" 

628 यो कृति भ्रम हो। 

629 कृति छैन भनेर भावना गनुशहोस्। 
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धािणा १०१: मायाको स्वभावमा ध्यान 

(Dharana 101: Meditation on the Nature of Maya) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

माया तवमोतहनी नाम कलायाः  कलनं स्तस्थिम्। 

इत्यातिधमां ित्त्वानां कलयन्न पृथग्भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"माया तवमोतहनी नाम, कलाको कलन स्तस्थि। यी आति ित्त्वहरूको धमश कलना गिाश पृथक् हँुिैन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Maya is called the deluder; the calculation of kala is established. Calculating these and other 

dharmas of the tattvas, one does not become separate." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा मायाको स्वभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

माया लवमोलहनी: माया "तवमोतहनी" (deluder) हो। यसले सत्यलाई लुकाउँछ। 

 

किाको किन: "कला" भनेको र्स्तक्तको एक रूप हो। यसको "कलन" (calculation) ले ित्त्वहरूको 

धमश बुझाउँछ। 

 

पृथक् नहुनु: यी ित्त्वहरूलाई बुझ्िा, साधक पृथक् हँुिैन - सबैसँग एक हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

630 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

631 मायाको स्वभाव के हो? 

632 माया तवमोतहनी हो - यसले भ्रम तसजशना गछश । 

633 यो भ्रमलाई बुझ्नुहोस्। 

634 भ्रम बुझेपतछ, सत्य प्रकट हुन्छ। 
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धािणा १०२: इच्छाको रू्न्यतामा ध्यान 

(Dharana 102: Meditation on the Emptiness of Desire) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

झतगिीच्छां समुत्पन्नामवलोक्य र्मं नयेि्। 

यि एव समुि्भूिा ििितै्रव लीयिे॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"अचानक उत्पन्न इच्छालाई अवलोकन गरेर र्म गनुशपछश । जहाँबाट समुि्भूि भयो, त्यही ंलीन हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Having observed a suddenly arisen desire, one should bring it to peace. From wherever it 

arose, there it dissolves." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छाको उत्पति र तवलयमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

अचानक इच्छा: जब कुनै इच्छा अचानक उत्पन्न हुन्छ, त्यो क्षणमा सचेि हुनुपछश । 

 

अविोकन: यो इच्छालाई अवलोकन गनुशपछश । 

 

र्म: अवलोकनबाट, इच्छा र्ान्त हुन्छ। 

 

िय: इच्छा जहाँबाट आयो, त्यही ंतवलीन हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

635 जब कुनै इच्छा उत्पन्न हुन्छ। 

636 त्यो इच्छालाई अवलोकन गनुशहोस्। 

637 यो इच्छा कहाँबाट आयो? 

638 त्यो स्रोिमा ध्यान तिनुहोस्। 

639 इच्छा त्यही ंतवलीन हुन्छ। 
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धािणा १०३: आधािको अभावमा ध्यान 

(Dharana 103: Meditation on the Absence of Support) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यिा ममेच्छा नोत्पन्ना ज्ञानं वा कििास्म्यहम्। 

ित्त्विोऽहं िथाभूििल्लीनिन्मना भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जब मेरो इच्छा उत्पन्न भएको छैन, वा ज्ञान - िब म को हँु? ित्त्विः  म त्यिो भूि, त्यसमा लीन, त्यो मन 

भएको हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When my desire has not arisen, or knowledge - then who am I? In essence I am that state, 

absorbed in it, becoming that mind." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छा र ज्ञानको अभावमा "म" को पतहचानमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छा ि ज्ञानको अभाव: जब कुनै इच्छा छैन, कुनै ज्ञान छैन - त्यो अवस्थामा "म" को हँु? 

 

ति: यो "म" ित्त्व हो। 

 

िय: यो ित्त्वमा लीन हुनुपछश । 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

640 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

641 इच्छालाई त्यािुहोस्। 

642 ज्ञानलाई त्यािुहोस्। 

643 अब, "म" को हँु? 

644 यो "म" नै ित्त्व हो। 
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धािणा १०४: िवशव्यापकतामा ध्यान 

(Dharana 104: Meditation on All-Pervasiveness) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

इच्छायामथवा ज्ञाने जािे तचिं तनवेर्येि्। 

आत्मबुद्ध्यानन्यचेिाििित्त्वाथशिर्शनम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"इच्छा वा ज्ञान जाि भएमा तचिलाई तनवेर् गनुशपछश । आत्म बुस्तद्धले अनन्य तचि, त्यसबाट ित्त्वाथश िर्शन।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When desire or knowledge has arisen, one should place the mind there. With self-awareness 

and undivided mind, from that comes the vision of the meaning of essence." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इच्छा वा ज्ञानको उत्पतिको क्षणमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इच्छा वा ज्ञानको उत्पलि: जब कुनै इच्छा वा ज्ञान उत्पन्न हुन्छ, त्यो क्षणमा तचिलाई राख्नुपछश । 

 

आि बुत्त्वद्ध: यो ध्यान आत्म बुस्तद्धले गनुशपछश । 

 

तिाथश दर्शन: यसबाट, ित्त्वको अथश िेस्तखन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

645 जब कुनै इच्छा उत्पन्न हुन्छ। 

646 त्यो क्षणमा तचिलाई राख्नुहोस्। 

647 इच्छा कहाँबाट आयो? 

648 यो स्रोि नै ित्त्व हो। 
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धािणा १०५: ज्ञानको स्रोतमा ध्यान 

(Dharana 105: Meditation on the Source of Knowledge) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

तनतनशतमिं भवेज्ज्ञानं तनराधारं भ्रमात्मकम्। 

ित्त्विः  कस्यतचनै्नििेवमेव भैरवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"तनतमि तबनाको ज्ञान, आधार तबनाको, भ्रम स्वरूप। ित्त्विः  यो कसैको होइन, यसरी नै भैरव।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Knowledge without cause, without support, of the nature of illusion. In essence this belongs 

to no one; thus indeed is Bhairava." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ज्ञानको प्रकृतिमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

लनलमि लबनाको ज्ञान: ज्ञान कुनै कारण तबना उत्पन्न हुन्छ। 

 

आधाि लबनाको: यो ज्ञानको कुनै आधार छैन। 

 

भ्रम स्वरूप: यो ज्ञान भ्रम जिो छ। 

 

भैिव: यो ज्ञान कसैको होइन - यो भैरव हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

649 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

650 कुनै ज्ञान आउँछ। 

651 यो ज्ञान कहाँबाट आयो? 

652 यो ज्ञान कसको हो? 

653 यो ज्ञान कसैको होइन - यो भैरव हो। 
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धािणा १०६: अनन्त आकार्मा ध्यान 

(Dharana 106: Meditation on Infinite Space) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

एको तवभुः  सवशगिः  स्वच्छन्दः  सवशिोमुखः । 

भेिाभेितवतनमुशक्तो जायिे भैरवो यिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"एक तवभु, सवशगि, स्वच्छन्द, सवशिोमुख। भेि र अभेिबाट तवतनमुशक्त, जहाँबाट भैरव जन्मन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One, all-pervading, all-going, free-willed, facing all directions. Free from difference and 

non-difference, from which Bhairava is born." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भैरवको स्वभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

एक लवभु: भैरव एक हो, सवशव्यापी हो।  

 

िवशगत: भैरव सबैतिर जान्छ। स्वच्छन्द: भैरव स्विन्त्र हो। 

 

भेद ि अभेदबाट मुि: भैरव भेि (difference) र अभेि (non-difference) िुवैबाट मुक्त छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

654 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

655 भैरवको स्वभाव के हो? 

656 भैरव एक हो, सवशव्यापी हो। 

657 भैरव स्विन्त्र हो। 

658 यो भैरव नै "म" हँु। 
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धािणा १०७: िमयको अभावमा ध्यान 

(Dharana 107: Meditation on the Absence of Time) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

भेिे त्यके्त स्तस्थिं सवां भेिेनैव च पूयशिे। 

भेिस्य िनुिायाि भावयेित्त्वमुिमम्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"भेि त्यागेपतछ सबै स्तस्थि छ, भेिले नै पूणश हुन्छ। भेिको िनुिा र त्यसको उिम ित्त्व भावना गनुशपछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"When difference is abandoned, everything remains; and by difference itself it is filled. One 

should contemplate the thinning of difference and its supreme essence." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा भेिको त्यागमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

भेदको त्याग: जब भेि (difference) त्याग गररन्छ, िब सबै स्तस्थि रहन्छ। 

 

भेदिे पूणश: िर भेिले नै सबै पूणश हुन्छ। 

 

भेदको तनुता: भेिको "िनुिा" (thinning) भावना गनुशपछश । 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

659 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

660 संसारमा भेि िेख्नुहोस्। 

661 यो भेि त्यािुहोस्। 

662 भेि त्यागेपतछ, के बाँकी रहन्छ? 

663 सबै एक हो। 
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धािणा १०८: अनन्त चेतनामा ध्यान 

(Dharana 108: Meditation on Infinite Consciousness) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

सवां जगत्स्विेहं वा स्वानन्दभररिं िरेि्। 

युगपत्स्वामृिेनैव परानन्दमयो भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई स्वानन्दले भररएको िरण गनुशपछश । एकैसाथ आफ्नो अमृिले नै 

परम आनन्दमय हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"One should remember the entire world or one's own body as filled with one's own bliss. 

Simultaneously, by one's own nectar alone, one becomes full of supreme bliss." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा स्वानन्दमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

स्वानन्द: आफ्नो आनन्द - यो तभत्रको आनन्द हो। 

 

जगत् वा र्िीि: समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई यो आनन्दले भररएको हेनुशपछश । 

 

पिम आनन्द: यसबाट, परम आनन्द प्राप्त हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

664 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

665 तभत्रको आनन्द महसुस गनुशहोस्। 

666 यो आनन्दलाई र्रीरभरर फैलाउनुहोस्। 

667 यो आनन्दलाई जगत्भरर फैलाउनुहोस्। 

668 परम आनन्द आउँछ। 
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धािणा १०९: गुरुको कृपामा ध्यान 

(Dharana 109: Meditation on the Grace of the Guru) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्र मनो याति बाहे्य वाभ्यन्तरेऽतप वा। 

ित्र ित्र तर्वावस्था व्यापकत्वात्क्व यास्यति॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ मन जान्छ, बातहर वा तभत्र पतन, त्यहाँ त्यहाँ तर्व अवस्था। व्यापकत्वले कहाँ जानेछ?" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the mind goes, whether outside or inside, there is the state of Shiva. Due to all-

pervasiveness, where will it go?" 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा तर्वको सवशव्यापकिामा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

मनको गलत: मन जहाँ जहाँ जान्छ - बातहर वा तभत्र। 

 

लर्व अवस्था: त्यहाँ त्यहाँ तर्व अवस्था छ। 

 

व्यापकत्व: तर्व सवशव्यापी छ, त्यसैले मन कहाँ पतन जाओस्, तर्व त्यहाँ छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

669 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

670 मनलाई कही ंपतन जान तिनुहोस्। 

671 मन जहाँ जान्छ, तर्व त्यहाँ छ। 

672 तर्व सवशव्यापी छ। 

673 त्यसैले, मन कहाँ पतन जाओस्, तर्व त्यहाँ छ। 
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धािणा ११०: आििमपशणमा ध्यान 

(Dharana 110: Meditation on Self-Surrender) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

यत्र यत्राक्षमागेण चैिनं्य व्यज्यिे तवभोः । 

िस्य िन्मात्रधतमशत्वास्तच्चल्लयाद्भररिात्मिा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"जहाँ जहाँ इस्तियको मागशले तवभुको चैिन्य व्यक्त हुन्छ, त्यसको िन्मात्र धतमशत्वले, तचि लयबाट भररि 

आत्मिा।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Wherever the consciousness of the Lord is manifested through the path of the senses, 

through the nature of that subtle element, through the dissolution of mind, there is fullness of 

Self." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा इस्तियको मागशमा चैिन्यको अतभव्यस्तक्तमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

इत्त्वियको मागश: इस्तियहरू (आँखा, कान, नाक, तजब्रो, छाला) को माध्यमबाट तवभुको चैिन्य व्यक्त 

हुन्छ। 

 

तन्मात्र धमश: यो चैिन्य "िन्मात्र" (subtle element) को धमश हो। 

 

भरित आिता: तचि लयबाट, आत्मा पूणश हुन्छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

674 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

675 इस्तियहरूमा ध्यान तिनुहोस्। 

676 यी इस्तियहरूको माध्यमबाट चैिन्य व्यक्त हुन्छ। 

677 यो चैिन्य नै तर्व हो। 

678 यो चैिन्यमा लीन हुनुहोस्। 
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धािणा १११: पिम र्ात्त्वन्तमा ध्यान 

(Dharana 111: Meditation on Supreme Peace) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

ग्राह्यग्राहकसंतवतिः  सामान्या सवशिेतहनाम्। 

योतगनां िु तवरे्षोऽयं सम्बने्ध सावधानिा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"ग्राह्य र ग्राहकको संतवति सबै िेहीहरूमा सामान्य छ। िर योगीहरूको तवरे्ष यो हो - सम्बन्धमा 

सावधानिा।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"The consciousness of the perceived and the perceiver is common to all embodied beings. 

But the specialty of yogis is this - attentiveness in the relationship." 

 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो धारणा ग्राह्य र ग्राहकको सम्बन्धमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

 

ग्राह्य ि ग्राहक: हरेक अनुभवमा, िुई पक्ष छन् - जुन अनुभव गररन्छ (ग्राह्य) र जसले अनुभव गछश  

(ग्राहक)। 

 

िामान्य िांलवलि: यो संतवति सबै प्राणीहरूमा सामान्य छ। 

 

योगीको लवरे्िता: योगीको तवरे्षिा यो हो तक ऊ यो सम्बन्धमा सावधान छ। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

679 कुनै विुमा ध्यान तिनुहोस्। 

680 यो विु (ग्राह्य) के हो? 

681 यसलाई िेखे्न (ग्राहक) को हो? 

682 यी िुईको सम्बन्धमा ध्यान तिनुहोस्। 

683 यो सम्बन्ध नै चेिना हो। 
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धािणा ११२: पिम तिमा ध्यान 

(Dharana 112: Meditation on the Supreme Essence) 

 

मूि श्लोक (Original Verse) 

स्विन्त्रा सवशभावेषु सवशत्रागमनक्षमा। 

सवशज्ञा सवशकत्री च सवशभोक्त्री च सा परा॥ 

 

नेपािी अनुवाद (Nepali Translation) 

"सबै भावहरूमा स्विन्त्र, सवशत्र गमनमा क्षम, सवशज्ञ, सवशकत्री, सवशभोक्त्री - त्यो परा।" 

अांगे्रजी अनुवाद (English Translation) 

"Free in all states, capable of going everywhere, all-knowing, all-doing, all-experiencing - 

that is the Supreme." 

लविृत व्याख्या (Detailed Explanation) 

यो अस्तन्तम धारणा परम ित्त्वको स्वभावमा ध्यान गनश तसकाउँछ। 

स्वतन्त्र: परम ित्त्व सबै भावहरूमा स्विन्त्र छ। 

िवशत्र गमन: परम ित्त्व सवशत्र जान सक्छ। 

िवशज्ञ: परम ित्त्व सबै जान्छ। 

िवशकत्री: परम ित्त्व सबै गछश । 

िवशभोक्त्री: परम ित्त्व सबै अनुभव गछश । 

पिा: यो परम ित्त्व "परा" (Supreme) हो। 

 

अभ्याि लवलध (Practice Method) 

मुख्य अभ्याि: 

684 ध्यानमा बसु्नहोस्। 

685 परम ित्त्वको स्वभाव के हो? 

686 परम ित्त्व स्विन्त्र छ। 

687 परम ित्त्व सवशज्ञ छ। 

688 परम ित्त्व सवशकत्री छ। 

689 परम ित्त्व सवशभोक्त्री छ। 

690 यो परम ित्त्व नै "म" हँु। 
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उपिांहाि: ११२ धािणाहरूको िािाांर् 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका यी ११२ धारणाहरूले मानव अनुभवका हरेक पक्षलाई आध्यास्तत्मक साधनाको माध्यम 

बनाउँछन्। श्वासिेस्तख भावनासम्म, ध्वतनिेस्तख रू्न्यिासम्म, र्रीरिेस्तख चेिनासम्म - सबैमा तर्व तवद्यमान 

छ। 

 

यी धारणाहरूको मूल सने्दर् यो हो: पिम ित्य कही ां टाढा छैन, यो यही ां छ - हिेक क्षणमा, हिेक 

अनुभवमा। साधकले केवल सचेि हुनुपछश । 

 

भगवान तर्वले िेवी पावशिीलाई भनु्नहुन्छ: "हे तप्रये, यी ११२ तवतधहरूमधे्य कुनै एक पतन अभ्यास गिाश, 

साधक परम सत्य प्राप्त गनश सक्छ।" 

 

यसरी, तवज्ञान भैरव िन्त्र एक अमूल्य आध्यास्तत्मक ग्रन्थ हो जसले हजारौ ं वषशिेस्तख साधकहरूलाई 

मागशिर्शन गिै आएको छ। 

 

 

 

॥ इलत लवज्ञान भैिव तन्त्र धािणा लववेचना िमाप्तम् ॥ 
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भाग दुई: दार्शलनक लवशे्लिण 

(Part Two: Philosophical Analysis) 

 

 

अध्याय १२: लवज्ञान भैिव तन्त्रको दार्शलनक आधाि 

(Chapter 12: Philosophical Foundation of Vigyan Bhairav Tantra) 

 

१२.१ परिचय 

तवज्ञान भैरव िन्त्र केवल एक ध्यान पुस्तिका होइन। यो एक गहन िार्शतनक ग्रन्थ हो जसले मानव 

अस्तित्व, चेिना, र परम सत्यको बारेमा गतहरो अन्तदृशति प्रिान गिशछ। 

 

यस अध्यायमा, हामी तवज्ञान भैरव िन्त्रको िार्शतनक आधारहरूको तविृि तवशे्लषण गनेछौ।ं 

 

१२.२ चेतनाको प्रकृलत (Nature of Consciousness) 

१२.२.१ लर्व ि र्त्त्वि: चेतनाका दुई पक्ष 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, परम सत्यलाई "तर्व" र "र्स्तक्त" को रूपमा वणशन गररएको छ। 

 

लर्व (Shiva): तर्व चेिनाको स्तस्थर पक्ष हो। यो रु्द्ध अस्तित्व (Pure Being) हो, जुन सबैको आधार हो। 

तर्व "प्रकार्" (Prakasha) हो - जसले सबैलाई प्रकातर्ि गछश । 

 

र्त्त्वि (Shakti): र्स्तक्त चेिनाको गतिर्ील पक्ष हो। यो तर्वको स्वािन्त्र्य (Freedom) हो, जसले सृति, 

स्तस्थति, र संहार गछश । र्स्तक्त "तवमर्श" (Vimarsha) हो - आत्म-जागरूकिा। 

 

एकता: तर्व र र्स्तक्त अतभन्न छन्। यी एउटै तसिाका िुई पाटा हुन्। तर्व तबना र्स्तक्त "र्व" (corpse) 

हो, र र्स्तक्त तबना तर्व अव्यक्त रहन्छ। 

 

१२.२.२ चेतनाको ििहरू 

तवज्ञान भैरव िन्त्रले चेिनाका तवतभन्न िरहरूको वणशन गिशछ: 

 

१. जाग्रत (Waking State): यो सामान्य जागृि अवस्था हो, जहाँ हामी बाह्य संसारसँग सम्पकश मा 

रहन्छौ।ं 

 

२. स्वप्न (Dream State): यो तनद्राको अवस्था हो, जहाँ मन आन्तररक संसार तसजशना गछश । 
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३. िुिुत्त्वप्त (Deep Sleep): यो गतहरो तनद्राको अवस्था हो, जहाँ कुनै अनुभव छैन। 

 

४. तुिीय (Fourth State): यो साक्षी चेिनाको अवस्था हो, जुन अन्य िीन अवस्थाहरूको साक्षी हो। 

 

५. तुिीयातीत (Beyond the Fourth): यो परम अवस्था हो, जहाँ साक्षी र साक्ष्य एक हुन्छन्। 

 

१२.३ माया ि मुत्त्वि (Maya and Liberation) 

१२.३.१ मायाको स्वभाव 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, माया (Illusion) लाई र्स्तक्तको एक रूपको रूपमा हेररन्छ। 

 

माया र्तु्र होइन: अन्य िर्शनहरूमा जिो, यहाँ मायालाई र्तु्रको रूपमा हेररँिैन। माया तर्वको लीला 

(Divine Play) हो। 

 

माया आविण हो: माया आत्म-ज्ञानको आवरण हो। यसले साधकलाई आफ्नो वाितवक स्वरूप 

िेख्नबाट रोक्छ। 

 

माया र्त्त्वि हो: माया र्स्तक्तको एक रूप हो। जब साधकले मायालाई बुझ्छ, िब माया मुस्तक्तको साधन 

बन्छ। 

 

१२.३.२ मुत्त्विको मागश 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, मुस्तक्त (Liberation) को अथश "कही ंजानु" होइन। मुस्तक्त भनेको "पतहचान" 

(Recognition) हो। 

 

प्रत्यलभज्ञा (Recognition): साधकले आफूलाई तर्वको रूपमा पतहचान गनुशपछश । यो नयाँ कुरा प्राप्त 

गनुश होइन, बस्तल्क जुन पतहले नै छ त्यसलाई पतहचान गनुश हो। 

 

िहज मुत्त्वि: मुस्तक्त कतठन छैन। यो सहज छ। केवल अज्ञानको आवरण हटाउनुपछश । 

 

१२.४ र्िीि ि आिा (Body and Soul) 

१२.४.१ र्िीिको महि 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, र्रीरलाई उच्च महत्त्व तिइएको छ। 

 

र्िीि मत्त्वन्दि हो: र्रीर आत्माको मस्तन्दर हो। यसलाई तिरस्कार गनुश हँुिैन। 

 

र्िीि िाधनाको माध्यम: र्रीर साधनाको माध्यम हो। धेरै धारणाहरू र्रीरमा आधाररि छन्। 
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र्िीि ि चेतना: र्रीर र चेिना अलग छैनन्। र्रीर चेिनाको स्थूल रूप हो। 

 

१२.४.२ इत्त्वियहरूको भूलमका 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, इस्तियहरूलाई बन्धनको कारण होइन, बस्तल्क मुस्तक्तको द्वार मातनन्छ। 

 

इत्त्विय द्वाि: इस्तियहरू चेिनाको द्वार हुन्। तयनीहरूको माध्यमबाट, साधक परम सत्यसम्म पुि 

सक्छ। 

 

इत्त्विय योग: इस्तियहरूको सही प्रयोगले योग (Union) सम्भव हुन्छ। 

 

१२.५ िमय ि अनन्तता (Time and Eternity) 

१२.५.१ िमयको प्रकृलत 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, समय (Time) लाई मायाको एक रूपको रूपमा हेररन्छ। 

 

िमय भ्रम हो: भूि, विशमान, र भतवष्य - यी सबै मनको तनमाशण हुन्। 

 

वतशमान क्षण: केवल विशमान क्षण वाितवक छ। भूि िृति हो, भतवष्य कल्पना हो। 

 

अनन्तता: जब साधक विशमान क्षणमा पूणश रूपमा उपस्तस्थि हुन्छ, िब ऊ अनन्तिामा प्रवेर् गछश । 

 

१२.५.२ क्षणको र्त्त्वि 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका धेरै धारणाहरू "क्षण" (Moment) मा आधाररि छन्। 

 

िांिमण क्षण: श्वासको मोड, भावनाको उत्पति, तवचारको अन्त - यी संिमण क्षणहरू र्स्तक्तर्ाली 

छन्। 

 

क्षणमा अनन्तता: एक क्षणमा अनन्तिा समातहि छ। साधकले यो क्षणलाई पकड्नुपछश । 

 

१२.६ दै्वत ि अदै्वत (Duality and Non-Duality) 

१२.६.१ दै्वतको स्वभाव 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, दै्वि (Duality) लाई भ्रम मातनन्छ। 

 

दै्वत मायाको प्रभाव: "म" र "तिमी", "यहाँ" र "त्यहाँ", "तभत्र" र "बातहर" - यी सबै दै्वि माया को प्रभाव 

हुन्। 
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दै्वत अस्थायी: दै्वि अस्थायी छ। यो केवल सिहमा छ। 

 

१२.६.२ अदै्वतको अनुभव 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको लक्ष्य अदै्वि (Non-Duality) को अनुभव हो। 

 

अदै्वत भनेको: अदै्वि भनेको "एक" होइन। अदै्वि भनेको "िुई छैन"। 

 

अदै्वतमा दै्वत: अदै्विमा, दै्वि गायब हँुिैन। दै्वि अदै्विको अतभव्यस्तक्त हो। 

 

१२.७ कमश ि स्वातन्त्र्य (Action and Freedom) 

१२.७.१ कमशको दर्शन 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, कमश (Action) लाई बन्धनको कारण मातनँिैन। 

 

कमश लर्वको िीिा: सबै कमश तर्वको लीला हो। साधक केवल माध्यम हो। 

 

लनष्काम कमश: जब साधक फलको आसस्तक्त त्याग्छ, िब कमश बन्धनकारी हँुिैन। 

 

१२.७.२ स्वातन्त्र्यको अथश 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा, स्वािन्त्र्य (Freedom) को तवरे्ष महत्त्व छ। 

 

स्वातन्त्र्य लर्वको स्वभाव: स्वािन्त्र्य तर्वको मूल स्वभाव हो। तर्व पूणश स्विन्त्र छ। 

 

िाधकको स्वातन्त्र्य: जब साधकले आफूलाई तर्वको रूपमा पतहचान गछश , िब ऊ पतन स्विन्त्र हुन्छ। 

 

 

अध्याय १३: तुिनािक अध्ययन 

(Chapter 13: Comparative Study) 

१३.१ लवज्ञान भैिव तन्त्र ि योग िूत्र 

१३.१.१ िमानताहरू 

ध्यान: िुवै ग्रन्थहरूमा ध्यान (Meditation) को महत्त्व छ। 
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लचि वृलि लनिोध: योग सूत्रमा "तचि वृति तनरोध" र तवज्ञान भैरव िन्त्रमा "तनतवशकल्प" - िुवैको लक्ष्य 

मनको र्ास्तन्त हो। 

 

१३.१.२ लभन्नताहरू 

मागश: योग सूत्रमा अिांग योगको िमबद्ध मागश छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा ११२ स्विन्त्र मागशहरू छन्। 

 

दृलिकोण: योग सूत्र दै्विवािी (Dualistic) छ। तवज्ञान भैरव िन्त्र अदै्विवािी (Non-Dualistic) छ। 

 

१३.२ लवज्ञान भैिव तन्त्र ि वेदान्त 

१३.२.१ िमानताहरू 

ब्रह्म ि लर्व: वेिान्तको "ब्रह्म" र तवज्ञान भैरव िन्त्रको "तर्व" - िुवै परम सत्य हुन्। 

 

माया: िुवै िर्शनहरूमा माया (Illusion) को अवधारणा छ। 

 

१३.२.२ लभन्नताहरू 

िांिाि: वेिान्तमा संसार "तमथ्या" (False) हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा संसार तर्वको अतभव्यस्तक्त हो। 

 

र्िीि: वेिान्तमा र्रीर उपेक्षणीय छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा र्रीर साधनाको माध्यम हो। 

 

१३.३ लवज्ञान भैिव तन्त्र ि बौद्ध तन्त्र 

१३.३.१ िमानताहरू 

रू्न्यता: िुवै परम्पराहरूमा रू्न्यिा (Emptiness) को अवधारणा छ। 

 

उपाय: िुवैमा तवतभन्न उपायहरू (Skillful Means) को प्रयोग छ। 

 

१३.३.२ लभन्नताहरू 

आिा: बौद्ध िर्शनमा "अनात्मा" (No-Self) छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा "आत्मा" (Self) छ। 

 

िक्ष्य: बौद्ध िन्त्रको लक्ष्य "तनवाशण" हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रको लक्ष्य "तर्व-साक्षात्कार" हो। 
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१३.४ लवज्ञान भैिव तन्त्र ि झेन बौद्ध धमश 

१३.४.१ िमानताहरू 

तात्कालिकता: िुवैमा िात्कातलक जागरण (Sudden Awakening) को अवधारणा छ। 

 

िििता: िुवैमा सरल, प्रत्यक्ष तवतधहरू छन्। 

 

१३.४.२ लभन्नताहरू 

दार्शलनक आधाि: झेन बौद्ध धमशमा "रू्न्यिा" आधार हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा "तर्व-र्स्तक्त" आधार 

हो। 

 

 

 

अध्याय १४: आधुलनक लवज्ञान ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 14: Modern Science and Vigyan Bhairav Tantra) 

 

१४.१ नू्यिोिाइन्स ि ध्यान 

१४.१.१ मत्त्विष्कमा परिवतशन 

आधुतनक नू्यरोसाइन्सले ध्यानको प्रभाव मस्तिष्कमा िेखाएको छ। 

 

गे्र म्याटि: तनयतमि ध्यानले मस्तिष्कको गे्र म्याटर (Gray Matter) बढाउँछ। 

 

अलमग्डािा: ध्यानले अतमग्डाला (Amygdala) को गतितवतध िटाउँछ, जसले िनाव कम हुन्छ। 

 

प्रीफ्रन्टि कोटेक्स: ध्यानले प्रीफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को गतितवतध बढाउँछ, जसले 

तनणशय क्षमिा सुधार हुन्छ। 

 

१४.१.२ बे्रनवेभ्ि 

ध्यानले मस्तिष्कको तवि्युिीय गतितवतध (Brainwaves) मा पररविशन ल्याउँछ। 

 

अल्फा तिांग: ध्यानमा अल्फा िरंग (Alpha Waves) बढ्छ, जसले र्ास्तन्त र तवश्राम आउँछ। 

 

थेटा तिांग: गतहरो ध्यानमा थेटा िरंग (Theta Waves) बढ्छ, जसले गतहरो अन्तदृशति आउँछ। 
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गामा तिांग: उच्च ध्यानमा गामा िरंग (Gamma Waves) बढ्छ, जसले एकीकृि चेिना आउँछ। 

 

१४.२ क्वान्टम लफलजक्स ि चेतना 

१४.२.१ पयशवेक्षक प्रभाव 

क्वान्टम तफतजक्समा, पयशवेक्षक (Observer) को भूतमका महत्त्वपूणश छ। 

 

तिांग फां क्शन पतन: जब पयशवेक्षकले अवलोकन गछश , िब िरंग फंक्शन (Wave Function) पिन 

हुन्छ। 

 

चेतनाको भूलमका: केही वैज्ञातनकहरूले चेिनालाई क्वान्टम प्रतियामा महत्त्वपूणश मान्छन्। 

 

१४.२.२ नन-िोकालिटी 

क्वान्टम तफतजक्समा नन-लोकातलटी (Non-Locality) को अवधारणा छ। 

 

एन््ाांगिमेन्ट: िुई कणहरू एन्ट्यांगल्ड (Entangled) हुन सक्छन्, जहाँ एउटाको पररविशनले 

अकोलाई िुरुन्त प्रभाव पाछश । 

 

लवज्ञान भैिव तन्त्रिाँग िम्बन्ध: यो अवधारणा तवज्ञान भैरव िन्त्रको "सवशव्यापकिा" सँग तमलछ। 

 

१४.३ मनोलवज्ञान ि ध्यान 

१४.३.१ माइन्डफुिनेि 

आधुतनक मनोतवज्ञानमा माइन्डफुलनेस (Mindfulness) को प्रयोग बढ्िो छ। 

 

MBSR: माइन्डफुलनेस-बेस्ड स्ट्र ेस ररडक्शन (MBSR) कायशिमले िनाव िटाउँछ। 

 

MBCT: माइन्डफुलनेस-बेस्ड कतितटभ थेरापी (MBCT) ले तडपे्रर्न रोक्न मद्दि गछश । 

 

१४.३.२ टर ान्सपिशनि िाइकोिोजी 

टर ान्सपसशनल साइकोलोजी (Transpersonal Psychology) ले आध्यास्तत्मक अनुभवहरूको अध्ययन गछश । 

 

पीक एक्सपीरियन्स: अब्राहम मास्लोले "पीक एक्सपीररयन्स" (Peak Experience) को वणशन गरे, जुन 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको "भैरव अवस्था" सँग तमलछ। 
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अध्याय १५: लवज्ञान भैिव तन्त्रको व्यावहारिक प्रयोग 

(Chapter 15: Practical Application of Vigyan Bhairav Tantra) 

 

१५.१ दैलनक जीवनमा धािणाहरू 

१५.१.१ लबहानको अभ्याि 

जागिण क्षण: तबहान उठ्िा, पतहलो क्षणमा सचेि हुनुहोस्। यो धारणा ९७ सँग सम्बस्तन्धि छ। 

 

श्वाि अविोकन: तबहान उठेपतछ, केही तमनेट श्वास अवलोकन गनुशहोस्। यो धारणा १-३ सँग सम्बस्तन्धि 

छ। 

१५.१.२ लदनभरिको अभ्याि 

खाना खााँदा: खाना खाँिा, स्वािमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। यो धारणा ७२ सँग सम्बस्तन्धि छ। 

लहाँड्दा: तहँड्िा, पाइलामा ध्यान तिनुहोस्। यो धारणा ९१ सँग सम्बस्तन्धि छ। 

काम गदाश: काम गिाश, कामको प्रतियामा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

१५.१.३ िााँझको अभ्याि 

िूयाशि: सूयाशि हेिाश, आकार्को रंगहरूमा ध्यान तिनुहोस्। यो धारणा २५ सँग सम्बस्तन्धि छ। 

 

लनद्रा: तनद्रा लािुअति, र्रीरको तवश्राममा ध्यान तिनुहोस्। 

 

१५.२ लवरे्ि परित्त्वस्थलतहरूमा अभ्याि 

१५.२.१ तनावमा 

जब िनाव आउँछ, तनम्न धारणाहरू प्रयोग गनश सतकन्छ: 

 

धािणा ४९ (िोध): िोधको ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ५० (भय): भयको स्रोिमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ८१ (मध्य): सुख र िुः खको बीचमा रहनुहोस्। 

 

१५.२.२ आनन्दमा 

जब आनन्द आउँछ, तनम्न धारणाहरू प्रयोग गनश सतकन्छ: 

 

धािणा ४८ (आनन्द): आनन्दको स्रोिमा ध्यान तिनुहोस्। 
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धािणा १०८ (स्वानन्द): आनन्दलाई तविार गनुशहोस्। 

१५.२.३ एकान्तमा 

जब एक्लो महसुस हुन्छ, तनम्न धारणाहरू प्रयोग गनश सतकन्छ: 

 

धािणा १०९ (िवशव्यापकता): तर्व सवशत्र छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

धािणा ८० (एकता): सबैसँग एकिा महसुस गनुशहोस्। 

 

१५.३ िम्बन्धहरूमा अभ्याि 

१५.३.१ पे्रममा 

धािणा ४८: पे्रमको आनन्दमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ६८-७०: पे्रमको ऊजाशलाई आध्यास्तत्मक रूपान्तरणको माध्यम बनाउनुहोस्। 

 

१५.३.२ िांघिशमा 

धािणा ४९: िोधको ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

धािणा ७५: समत्वमा रहनुहोस्। 

 

१५.४ स्वास्थ्यमा अभ्याि 

१५.४.१ र्ािीरिक स्वास्थ्य 

प्राणायाम: धारणा १-२४ को प्राणायाम अभ्यासले र्ारीररक स्वास्थ्य सुधार गछश । 

 

र्िीि जागरूकता: धारणा ९१-९६ को र्रीर जागरूकिा अभ्यासले र्ारीररक िनाव िटाउँछ। 

 

१५.४.२ मानलिक स्वास्थ्य 

मन र्ात्त्वन्त: धारणा ७६-८४ को अभ्यासले मानतसक र्ास्तन्त ल्याउँछ। 

 

भावनािक िनु्तिन: धारणा ४८-७० को अभ्यासले भावनात्मक सनु्तलन ल्याउँछ। 
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अध्याय १६: िाधकको यात्रा 

(Chapter 16: The Journey of the Seeker) 

१६.१ प्राित्त्वम्भक चिण 

१६.१.१ लजज्ञािा 

साधनाको यात्रा तजज्ञासाबाट सुरु हुन्छ। 

प्रश्नहरू: "म को हँु?", "जीवनको अथश के हो?", "सत्य के हो?" - यी प्रश्नहरूले यात्रा सुरु गछश न्। 

खोजी: तजज्ञासाले खोजी बनाउँछ। साधक सत्यको खोजीमा लाग्छ। 

१६.१.२ गुरु भेट 

गुरुको महि: गुरु (Teacher) को भेटले यात्रालाई तिर्ा तिन्छ। 

गुरु कृपा: गुरुको कृपाले साधनामा गति आउँछ। 

१६.२ मध्य चिण 

१६.२.१ अभ्याि 

लनयलमतता: तनयतमि अभ्यास आवश्यक छ। 

धैयश: पररणाम िुरुन्त आउँिैन। धैयश चातहन्छ। 

१६.२.२ अनुभवहरू 

आध्यात्त्विक अनुभव: अभ्यासको िममा, तवतभन्न आध्यास्तत्मक अनुभवहरू आउँछन्। 

अनुभवमा नअड्लकनु: अनुभवहरूमा अड्तकनु हँुिैन। यात्रा जारी राख्नुपछश । 

१६.३ उन्नत चिण 

१६.३.१ त्त्वस्थिता 

त्त्वस्थि अवस्था: उन्नि चरणमा, साधक स्तस्थर अवस्थामा पुग्छ। 

 

िहज िमालध: समातध सहज हुन्छ। यो कतठन प्रयासको तवषय हँुिैन। 

१६.३.२ जीवनु्मत्त्वि 

जीवनु्मि: जीवनु्मक्त (Liberated while Living) साधक संसारमा रहन्छ, िर संसारबाट मुक्त हुन्छ। 

िहज जीवन: जीवन सहज हुन्छ। कुनै संिषश छैन। 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्र एक गहन दार्शलनक ि व्यावहारिक ग्रन्थ हो 

जििे िाधकिाई पिम ित्यको मागशमा मागशदर्शन गदशछ। 

भाग तीन: केि स्टडीहरू ि अनुभवहरू 

(Part Three: Case Studies and Experiences) 

 

अध्याय १७: ऐलतहालिक िाधकहरूका अनुभवहरू 

(Chapter 17: Experiences of Historical Practitioners) 

 

१७.१ अलभनवगुप्त (Abhinavagupta) 

१७.१.१ जीवन परिचय 

अतभनवगुप्त (९५०-१०२० ई.) कश्मीर रै्ववािका सबैभन्दा महान आचायश मातनन्छन्। उनको जन्म 

कश्मीरको श्रीनगरमा भएको तथयो। 

 

परिवाि: उनका तपिा नरतसंहगुप्त र मािा तवमलकला तथइन्। उनको पररवार तवद्वान ब्राह्मण पररवार 

तथयो। 

 

लर्क्षा: अतभनवगुप्तले धेरै गुरुहरूबाट तर्क्षा तलए। उनका मुख्य गुरु लक्ष्मणगुप्त तथए। 

 

१७.१.२ िाधना अनुभव 

अतभनवगुप्तले आफ्नो ग्रन्थहरूमा आफ्ना साधना अनुभवहरूको वणशन गरेका छन्। 

 

प्राित्त्वम्भक अनुभव: उनले बाल्यकालमै आध्यास्तत्मक अनुभवहरू पाएका तथए। उनमा स्वाभातवक 

वैराग्य तथयो। 

 

गहन िाधना: उनले तवतभन्न िास्तन्त्रक साधनाहरू गरे। तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरू उनको 

साधनाको अंग तथए। 

 

अत्त्वन्तम अवस्था: तकंविन्ती अनुसार, अतभनवगुप्त आफ्ना तर्ष्यहरूसँग भैरव गुफामा प्रवेर् गरे र फेरर 

बातहर आएनन्। 
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१७.१.३ लर्क्षाहरू 

अतभनवगुप्तका मुख्य तर्क्षाहरू: 

 

१. प्रत्यलभज्ञा: "आत्मा तर्व हो। यसलाई पतहचान गनुशपछश ।" 

२. स्वातन्त्र्य: "तर्व पूणश स्विन्त्र छ। साधक पतन स्विन्त्र हुन सक्छ।" 

३. िवशव्यापकता: "तर्व सवशत्र छ। कुनै ठाउँ तर्व तबना छैन।" 

१७.२ िल्ला (Lalla) 

१७.२.१ जीवन परिचय 

लल्ला (१३२०-१३९२ ई.) कश्मीरकी महान योतगनी तथइन्। उनलाई "लले्लश्वरी" वा "लल द्यि" पतन 

भतनन्छ। 

जन्म: उनको जन्म कश्मीरको पाम्पोर गाउँमा भएको तथयो। 

लववाह: उनको तववाह भएको तथयो, िर सासूको िुव्यशवहारले उनलाई िर छोड्न बाध्य बनायो। 

त्याग: उनले िर त्यागेर साधना मागश अपनाइन्। 

१७.२.२ िाधना अनुभव 

लल्लाले आफ्ना अनुभवहरू "वाख" (Vakhs) मा व्यक्त गरेकी छन्। 

 

श्वाि िाधना: उनले श्वास साधनामा गहन अनुभव पाएकी तथइन्। 

"म श्वासको मागशमा तहँडें, 

प्राणको साथमा यात्रा गरें , 

जहाँ श्वास रोतकयो, 

त्यहाँ तर्वलाई भेटें।" 

 

रू्न्यता अनुभव: उनले रू्न्यिाको अनुभव पाएकी तथइन्। 

"म रू्न्यमा डुबें, 

रू्न्यबाट उठें , 

रू्न्य नै म हँु, 

म नै रू्न्य हँु।" 

 

१७.२.३ लर्क्षाहरू 

लल्लाका मुख्य तर्क्षाहरू: 

 

१. आन्तरिक खोज: "बातहर नखोज, तभत्र खोज।" 
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२. िििता: "साधना सरल छ। जतटलिा मनको तनमाशण हो।" 

 

३. िमपशण: "तर्वमा समपशण गर।" 

 

१७.३ स्वामी िक्ष्मण जू (Swami Lakshman Joo) 

१७.३.१ जीवन परिचय 

स्वामी लक्ष्मण जू (१९०७-१९९१) आधुतनक युगका कश्मीर रै्ववािका महान आचायश तथए। 

 

जन्म: उनको जन्म श्रीनगरमा भएको तथयो। 

 

बाल्यकाि: बाल्यकालमै उनमा आध्यास्तत्मक प्रवृति तथयो। 

 

गुरु: उनका गुरु स्वामी महिाब काक तथए। 

 

१७.३.२ िाधना अनुभव 

स्वामी लक्ष्मण जूले तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरूको गहन अभ्यास गरेका तथए। 

 

श्वाि धािणा: उनले श्वास धारणाहरूको तवरे्ष अभ्यास गरेका तथए। 

 

ध्वलन धािणा: उनले "ॐ" र अन्य मन्त्रहरूको गहन अभ्यास गरेका तथए। 

 

रू्न्य धािणा: उनले रू्न्यिा धारणाहरूको अभ्यास गरेका तथए। 

 

१७.३.३ लर्क्षाहरू 

स्वामी लक्ष्मण जूका मुख्य तर्क्षाहरू: 

 

१. अभ्याि: "अभ्यास तबना ज्ञान अधुरो छ।" 

 

२. गुरु कृपा: "गुरुको कृपा आवश्यक छ।" 

 

३. धैयश: "धैयश राख। पररणाम आउँछ।" 
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अध्याय १८: आधुलनक िाधकहरूका अनुभवहरू 

(Chapter 18: Experiences of Modern Practitioners) 

 

१८.१ केि स्टडी १: श्वाि धािणाको अनुभव 

१८.१.१ पृष्ठभूलम 

नाम: राजेर् (पररवतिशि नाम) उमेि: ४५ वषश पेर्ा: व्यापारी िमस्या: िनाव, अतनद्रा 

१८.१.२ िाधना 

राजेर्ले धारणा १ (श्वास प्रवेर्) को अभ्यास सुरु गरे। 

 

पलहिो हप्ता: प्रारम्भमा, मन एकाग्र गनश कतठन भयो। तवचारहरू आइरहे। 

 

दोस्रो हप्ता: तबिारै, मन र्ान्त हुन थाल्यो। श्वासमा ध्यान तिन सतजलो भयो। 

 

तेस्रो हप्ता: गतहरो र्ास्तन्तको अनुभव भयो। िनाव िट्यो। 

 

एक मलहनापलछ: अतनद्राको समस्या समाधान भयो। जीवनमा सकारात्मक पररविशन आयो। 

 

१८.१.३ अनुभव वणशन 

"म तबहान ५ बजे उठेर अभ्यास गथें। पतहले-पतहले मन भटतकन्थ्यो। िर तबिारै, श्वासमा ध्यान तिन 

सतजलो भयो। एक तिन, अचानक गतहरो र्ास्तन्तको अनुभव भयो। त्यो क्षण, म आफैं लाई तबसें। 

केवल श्वास तथयो। त्यो अनुभवले मेरो जीवन बिल्यो।" 

 

१८.२ केि स्टडी २: दृलि धािणाको अनुभव 

१८.२.१ पृष्ठभूलम 

नाम: सुतनिा (पररवतिशि नाम) उमेि: ३८ वषश पेर्ा: तर्तक्षका िमस्या: तचन्ता, आत्मतवश्वासको कमी 

 

१८.२.२ िाधना 

सुतनिाले धारणा २५ (आकार् दृति) को अभ्यास सुरु गररन्। 

 

पलहिो हप्ता: आकार् हेिाश, मन र्ान्त हुन थाल्यो। 

 

दोस्रो हप्ता: आकार्को तवर्ालिामा, आफ्ना समस्याहरू सानो िेस्तखन थाले। 
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तेस्रो हप्ता: गतहरो तविारको अनुभव भयो। 

 

एक मलहनापलछ: तचन्ता िट्यो। आत्मतवश्वास बढ्यो। 

 

१८.२.३ अनुभव वणशन 

"म साँझ छिमा बसेर आकार् हेथें। पतहले, केवल आकार् िेख्थें। िर तबिारै, आकार् र म एक 

हुन थाल्यौ।ं एक तिन, अचानक सीमाहरू गायब भए। म आकार् जिै तवर्ाल भएँ। त्यो 

अनुभवपतछ, मेरो तचन्ता गायब भयो।" 

 

१८.३ केि स्टडी ३: ध्वलन धािणाको अनुभव 

१८.३.१ पृष्ठभूलम 

नाम: अतमि (पररवतिशि नाम) उमेि: ५२ वषश पेर्ा: संगीिकार िमस्या: तसजशनात्मक अवरोध 

 

१८.३.२ िाधना 

अतमिले धारणा ७१ (ॐ ध्वतन) को अभ्यास सुरु गरे। 

 

पलहिो हप्ता: ओम उच्चारण गिाश, र्रीरमा कम्पन महसुस भयो। 

 

दोस्रो हप्ता: ध्वतन गतहरो हुन थाल्यो। आन्तररक ध्वतन सुतनन थाल्यो। 

 

तेस्रो हप्ता: ध्वतन र मौनको बीचमा नयाँ अनुभव भयो। 

 

एक मलहनापलछ: तसजशनात्मकिा फतकश यो। नयाँ संगीि बन्न थाल्यो। 

 

१८.३.३ अनुभव वणशन 

"म संगीिकार हँु, िर केही वषशिेस्तख नयाँ संगीि बनाउन सतकरहेको तथइनँ। ॐ अभ्यास सुरु 

गरेपतछ, आन्तररक ध्वतन सुतनन थाल्यो। त्यो ध्वतनबाट नयाँ संगीि आयो। अतहले, म फेरर तसजशना 

गनश सक्छु।"  

 

१८.४ केि स्टडी ४: भावना धािणाको अनुभव 

१८.४.१ पृष्ठभूलम 

नाम: तप्रया (पररवतिशि नाम) उमेि: ३२ वषश पेर्ा: वतकल िमस्या: िोध व्यवस्थापन 
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१८.४.२ िाधना 

तप्रयाले धारणा ४९ (िोध) को अभ्यास सुरु गररन्। 

 

पलहिो हप्ता: िोध आउँिा, त्यसलाई अवलोकन गनश कतठन भयो। 

 

दोस्रो हप्ता: तबिारै, िोधलाई अवलोकन गनश सतजलो भयो। 

 

तेस्रो हप्ता: िोधको ऊजाशलाई बुझ्न थातलन्। 

 

एक मलहनापलछ: िोध कम भयो। र्ान्त रहन सतजलो भयो। 

 

१८.४.३ अनुभव वणशन 

"म वतकल हँु। काममा धेरै िनाव हुन्छ। िोध आउँथ्यो। धारणा ४९ अभ्यास गरेपतछ, िोधलाई 

अवलोकन गनश तसकें । अतहले, िोध आउँिा, म त्यसलाई हेछुश । त्यो ऊजाश हो। त्यसलाई सही तिर्ामा 

लगाउन सक्छु।" 

१८.५ केि स्टडी ५: र्िीि धािणाको अनुभव 

१८.५.१ पृष्ठभूलम 

नाम: तविम (पररवतिशि नाम) उमेि: ६० वषश पेर्ा: सेवातनवृि िमस्या: र्ारीररक िुखाइ, अथशहीनिा 

१८.५.२ िाधना 

तविमले धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) को अभ्यास सुरु गरे। 

 

पलहिो हप्ता: र्रीरको तवतभन्न भागहरूमा ध्यान तिन थाले। 

दोस्रो हप्ता: र्रीरको िनाव बुझ्न थाले। 

तेस्रो हप्ता: र्रीर हल्का महसुस हुन थाल्यो। 

 

एक मलहनापलछ: र्ारीररक िुखाइ िट्यो। जीवनमा नयाँ अथश भेतटयो। 

१८.५.३ अनुभव वणशन 

"सेवातनवृतिपतछ, जीवन अथशहीन लाग्थ्यो। र्रीरमा िुखाइ तथयो। धारणा ९१ अभ्यास गरेपतछ, 

र्रीरलाई नयाँ िररकाले बुझें। अतहले, र्रीर हल्का छ। जीवनमा नयाँ अथश छ।" 
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अध्याय १९: िामान्य अनुभवहरू ि िमाधानहरू 

(Chapter 19: Common Experiences and Solutions) 

 

१९.१ प्राित्त्वम्भक चुनौतीहरू 

१९.१.१ मन भटकाइ 

िमस्या: अभ्यासको समयमा मन भटतकन्छ। 

 

िमाधान: 

• धैयश राख्नुहोस्। यो सामान्य हो। 

• मन भटकेको थाहा पाउनु नै प्रगति हो। 

• तबिारै मनलाई फकाशउनुहोस्। 
 

१९.१.२ लनद्रा 

िमस्या: अभ्यासको समयमा तनद्रा लाग्छ। 

 

िमाधान: 

• पयाशप्त तनद्रा तलनुहोस्। 

• तबहान अभ्यास गनुशहोस्। 

• आँखा खोलेर अभ्यास गनुशहोस्। 
 

१९.१.३ अधीिता 

िमस्या: पररणाम िुरुन्त नआउँिा अधीरिा हुन्छ। 

 

िमाधान: 

• अपेक्षा नराख्नुहोस्। 

• प्रतियामा ध्यान तिनुहोस्। 

• तनयतमि अभ्यास गनुशहोस्। 
 

१९.२ मध्यवती अनुभवहरू 

१९.२.१ र्ािीरिक िांवेदना 

अनुभव: अभ्यासको समयमा र्रीरमा तवतभन्न संवेिनाहरू आउँछन् - कम्पन, िािोपन, तचसोपन। 

 

व्याख्या: यी सामान्य अनुभवहरू हुन्। ऊजाश प्रवाहको संकेि हो। 
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िुझाव: 

• अनुभवमा नअड्तकनुहोस्। 

• केवल अवलोकन गनुशहोस्। 

• अभ्यास जारी राख्नुहोस्। 
 

१९.२.२ भावनािक लवस्फोट 

अनुभव: अभ्यासको समयमा पुरानो भावनाहरू उठ्छन् - िुः ख, िोध, भय। 

 

व्याख्या: यो रु्स्तद्धकरण प्रतिया हो। ितबएका भावनाहरू बातहर आउँछन्। 

 

िुझाव: 

• भावनालाई अनुमति तिनुहोस्। 

• अवलोकन गनुशहोस्। 

• तबिारै र्ान्त हुन्छ। 
 

१९.२.३ दृश्य अनुभव 

अनुभव: अभ्यासको समयमा तवतभन्न दृश्यहरू िेस्तखन्छन् - प्रकार्, रंग, आकृति। 

 

व्याख्या: यी मनको प्रके्षपण हुन्। महत्त्वपूणश छैनन्। 

 

िुझाव: 

• दृश्यमा नअड्तकनुहोस्। 

• अभ्यास जारी राख्नुहोस्। 
 

१९.३ उन्नत अनुभवहरू 

१९.३.१ रू्न्यता अनुभव 

अनुभव: गतहरो ध्यानमा, सबै गायब हुन्छ। केवल रू्न्यिा रहन्छ। 

 

व्याख्या: यो महत्त्वपूणश अनुभव हो। तनतवशकल्प अवस्थाको संकेि हो। 

 

िुझाव: 

• डराउनु पिैन। 

• यो अवस्थामा रहनुहोस्। 

• तबिारै फकश नुहोस्। 
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१९.३.२ एकता अनुभव 

अनुभव: साधक र साध्य एक हुन्छन्। "म" र "तिमी" को भेि गायब हुन्छ। 

 

व्याख्या: यो अदै्वि अनुभव हो। परम लक्ष्यको झलक हो। 

 

िुझाव: 

• यो अनुभवलाई सम्झनुहोस्। 

• िैतनक जीवनमा यसलाई लागू गनुशहोस्। 
 

१९.३.३ आनन्द अनुभव 

अनुभव: गतहरो आनन्दको अनुभव हुन्छ। यो सांसाररक सुखभन्दा फरक हुन्छ। 

 

व्याख्या: यो स्वानन्द हो। आत्माको स्वभाव हो। 

 

िुझाव: 

• आनन्दमा नअड्तकनुहोस्। 

• यो आनन्दलाई तविार गनुशहोस्। 
 

 

अध्याय २०: प्रायः  िोलधने प्रश्नहरू 

(Chapter 20: Frequently Asked Questions) 

२०.१ िामान्य प्रश्नहरू 

प्रश्न १: लवज्ञान भैिव तन्त्र कुन धमशको ग्रन्थ हो? 

 

उिर: तवज्ञान भैरव िन्त्र तहन्िू धमशको कश्मीर रै्ववाि परम्पराको ग्रन्थ हो। िर यसका धारणाहरू 

सावशभौतमक छन् र कुनै पतन धमशको व्यस्तक्तले अभ्यास गनश सक्छ। 

 

प्रश्न २: के यो ग्रन्थ अभ्याि गनश गुरु चालहन्छ? 

 

उिर: प्रारस्तम्भक धारणाहरू स्वयं अभ्यास गनश सतकन्छ। िर गहन साधनाको लातग योग्य गुरुको 

मागशिर्शन लाभिायक हुन्छ। 

 

प्रश्न ३: कलत िमय अभ्याि गनुशपछश ? 

 

उिर: प्रारम्भमा, तिनको १५-२० तमनेट पयाशप्त छ। तबिारै समय बढाउन सतकन्छ। 
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प्रश्न ४: कुन धािणाबाट िुरु गने? 

 

उिर: श्वास-केस्तिि धारणाहरू (१-३) बाट सुरु गनुश राम्रो हुन्छ। यी सरल र प्रभावकारी छन्। 

 

प्रश्न ५: के िबै ११२ धािणाहरू अभ्याि गनुशपछश ? 

 

उिर: आवश्यक छैन। आफूलाई उपयुक्त लािे धारणाहरू छानु्नहोस्। एक धारणामा गतहरो जानु धेरै 

धारणाहरू सिही रूपमा गनुशभन्दा राम्रो हो। 

२०.२ अभ्याि िम्बन्धी प्रश्नहरू 

प्रश्न ६: अभ्यािको िालग उिम िमय कुन हो? 

 

उिर: ब्रह्म मुहूिश (तबहान ४-६ बजे) उिम मातनन्छ। िर आफूलाई सुतवधाजनक समयमा अभ्यास गनश 

सतकन्छ। 

 

प्रश्न ७: के खािी पेटमा अभ्याि गनुशपछश ? 

 

उिर: खाली पेट वा हल्का खाना खाएपतछ अभ्यास गनुश राम्रो हुन्छ। भारी खाना खाएपतछ २-३ िण्टा 

पखशनुहोस्। 

 

प्रश्न ८: कुन आिनमा बिे? 

 

उिर: कुनै पतन आरामिायक आसनमा बस्न सतकन्छ। ढाड सोझो राख्नुहोस्। 

 

प्रश्न ९: आाँखा खोल्ने वा बन्द गने? 

 

उिर: धारणा अनुसार फरक हुन्छ। श्वास धारणाहरूमा आँखा बन्द गनुश राम्रो हुन्छ। दृति धारणाहरूमा 

आँखा खोलनुपछश । 

 

प्रश्न १०: के िांगीत बजाउन िलकन्छ? 

 

उिर: प्रारम्भमा, मौनमा अभ्यास गनुश राम्रो हुन्छ। पतछ, हल्का संगीि प्रयोग गनश सतकन्छ। 

 

२०.३ अनुभव िम्बन्धी प्रश्नहरू 

प्रश्न ११: अभ्यािमा कुनै अनुभव भएन। के गने? 

 

उिर: अनुभवको अपेक्षा नगनुशहोस्। तनयतमि अभ्यास गनुशहोस्। अनुभव आफैं  आउँछ। 
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प्रश्न १२: अभ्यािमा डििाग्दो अनुभव भयो। के गने? 

 

उिर: यो सामान्य हुन सक्छ। अभ्यास रोकु्नहोस्। र्ान्त हुनुहोस्। पतछ फेरर सुरु गनुशहोस्। यति समस्या 

जारी रह्यो भने, गुरुको सल्लाह तलनुहोस्। 

 

प्रश्न १३: अभ्यािपलछ थकान िाग्छ। के गने? 

 

उिर: अभ्यासको समय िटाउनुहोस्। तबिारै बढाउनुहोस्। 

 

प्रश्न १४: अभ्यािमा र्ािीरिक दुखाइ हुन्छ। के गने? 

 

उिर: आसन पररविशन गनुशहोस्। यति िुखाइ जारी रह्यो भने, तचतकत्सकको सल्लाह तलनुहोस्। 

 

प्रश्न १५: अभ्याििे दैलनक जीवनमा के फिक पाछश ? 

 

उिर: तनयतमि अभ्यासले र्ास्तन्त, एकाग्रिा, र आनन्द बढाउँछ। िनाव िटाउँछ। सम्बन्धहरू सुधार 

हुन्छन्। 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका धािणाहरूको अभ्याििे िाधकको 

जीवनमा गलहिो परिवतशन ल्याउन िक्छ। 

भाग चाि: मूि श्लोकहरू ि अनुवाद 

(Part Four: Original Verses and Translations) 

 

अध्याय २१: लवज्ञान भैिव तन्त्रका मूि श्लोकहरू 

(Chapter 21: Original Verses of Vigyan Bhairav Tantra) 

 

२१.१ प्राित्त्वम्भक श्लोकहरू (Opening Verses) 

श्लोक १-२: देवी प्रश्न 

िांसृ्कत: 

शु्रिं िेव मया सवां रुद्रयामलसम्भवम्। 

तत्रकभेिमरे्षेण सारात्सारतवभागर्ः ॥१॥ 

अद्यातप न तनवृिो मे संर्यः  परमेश्वर। 

तकं रूपं ित्त्विो िेव र्ब्दरातर्कलामयम्॥२॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "हे िेव, मैले रुद्रयामलबाट उत्पन्न सबै कुरा सुने।ँ तत्रकको भेि अरे्ष रूपमा, सारको 

सारको तवभाग अनुसार। िथातप, हे परमेश्वर, मेरो संर्य अझै तनवृि भएको छैन। हे िेव, ित्त्विः  के रूप 

हो? के यो र्ब्दरातर् र कलामय हो?" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "O Lord, I have heard all that has emerged from the union of Rudra and his 

Shakti. I have heard about the differentiation of the Trika in its entirety, the essence of 

essences. Yet, O Supreme Lord, my doubt has not been dispelled. O Lord, what is the 

essential nature of reality? Is it a mass of words and parts?" 

 

व्याख्या: यी श्लोकहरूमा, िेवी पावशिीले भगवान तर्वलाई प्रश्न गिै हुनुहुन्छ। उनले रुद्रयामल िन्त्रबाट 

सबै कुरा सुतनसकेकी छन्, िर अझै उनको संर्य तनवृि भएको छैन। उनले परम सत्यको वाितवक 

स्वरूप के हो भनेर सोध्िै हुनुहुन्छ। 

श्लोक ३-४: देवी प्रश्न (जािी) 

िांसृ्कत: 

तकं वा नवात्मभेिेन भैरवे भैरवाकृिौ। 

तत्रतर्रोभेितभनं्न वा तकं वा र्स्तक्तत्रयात्मकम्॥३॥ 
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नाितबन्िुमयं वातप तकं चिाधशतनरोतधकाः । 

चिारूढमनच्कं वा तकं वा र्स्तक्तस्वरूपकम्॥४॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "के यो नव आत्मभेिले भैरवमा भैरवाकृति हो? के यो तत्रतर्रोभेिले तभन्न हो? के यो 

र्स्तक्त त्रयात्मक हो? के यो नाि र तबन्िुमय हो? के यो चिाधश तनरोतधका हो? के यो चिारूढ वा अनच्क 

हो? के यो र्स्तक्तस्वरूप हो?" 

 

अांगे्रजी अनुर्ाद:  "Or, is the nature of Reality to be found in the nine-fold division of 

Navātman Bhairava? Is it differentiated by the Triśirobhairava tradition? Or is it embodied in 

the three Śaktis? Does it consist of Nāda (sonic resonance) and Bindu (the potent point)? Is it 

the half-moon and the obstructer? Is it the vowelless sound mounted on the chakras? Or is it 

simply the form of Śakti (Energy) itself?" 
 

व्याख्या: िेवीले तवतभन्न िास्तन्त्रक अवधारणाहरूको बारेमा प्रश्न गिै हुनुहुन्छ - नव आत्मभेि, तत्रतर्रोभेि, 

र्स्तक्त त्रय, नाि, तबन्िु, चि आति। उनले यी सबै अवधारणाहरूको परे परम सत्य के हो भनेर जान्न 

चाहनुहुन्छ। 

 

श्लोक ५-६: लर्व उिि 

िांसृ्कत: 

साधु साधु त्वया पृिं िन्त्रसारतमिं तप्रये। 

गूहनीयिमं भदे्र िथातप कथयातम िे॥५॥ 

यस्तत्कतञ्चत्सकलं रूपं भैरवस्य प्रकीतिशिम्। 

ििसारिया िेतव तवजे्ञयं र्िजालवि्॥६॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "साधु, साधु! तिमीले िन्त्रको सार सोध्यौ, हे तप्रये। यो अत्यन्त गोप्य छ, हे भदे्र, िथातप 

म तिमीलाई भन्छु। भैरवको जुनसुकै सकल रूप वणशन गररएको छ, त्यो असार (अर्वास्तद्वर्वक) हो, हे 

िेतव। यसलाई इिजाल जिै जानु्नपछश ।" 

 

अंगे्रजी अनुर्वाद:  "Excellent, excellent! You have asked about the very essence of Tantra, O 

dear one. Although it is the most profound secret, O gracious one, I will nonetheless reveal it 

to you. Whatever form of Bhairava with attributes (sakala) has been proclaimed, know that to 

be insubstantial, O Goddess, like a magical illusion (Indra's net)." 

 

व्याख्या: तर्वले िेवीको प्रश्नको प्ररं्सा गिै उिर तिन सुरु गनुशहुन्छ। उनले भनु्नहुन्छ तक भैरवको 

जुनसुकै सकल (सीतमि) रूप वणशन गररएको छ, त्यो असार (अवाितवक) हो। यसलाई इिजाल (जािू) 

जिै बुझ्नुपछश । 
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२१.२ धािणा श्लोकहरू (Dharana Verses) 

धािणा १: श्वाि प्रवेर् 

िांसृ्कत: 

ऊधे्व प्राणो ह्यधो जीवो तवसगाशत्मा परोच्चरेि्। 

उत्पतितद्वियस्थाने भरणाद्भररिा स्तस्थतिः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "प्राण मातथ जान्छ, जीव िल जान्छ। तवसगाशत्मा (श्वास) परोच्चरेि् (बातहर जान्छ)। 

उत्पतिको िुई स्थानमा, भरणबाट भररिा स्तस्थति हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "The prana rises up, the jiva descends. The breath goes out. At the two places 

of arising, through filling, the state of fullness occurs." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, श्वासको प्रवाहमा ध्यान तिइन्छ। प्राण (श्वास) मातथ उठ्छ र िल ओलशन्छ। 

जहाँ श्वास तभत्र आउँछ र जहाँ श्वास बातहर जान्छ - यी िुई तबन्िुहरूमा ध्यान तिँिा, "भररिा स्तस्थति" 

(पूणशिाको अवस्था) प्राप्त हुन्छ। 

 

धािणा २: श्वाि लनष्कािन 

िांसृ्कत: 

मरुिोऽन्तबशतहवाशतप तवयि्युग्मातनविशनाि्। 

भैरव्या भैरवसे्यतं्थ भैरतव व्यज्यिे वपुः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "वायु तभत्र वा बातहर, आकार् युग्मको तनविशनबाट, भैरवीको भैरवको यिो, हे भैरतव, 

वपुः  (र्रीर/स्वरूप) व्यक्त हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "Whether the breath is inside or outside, through the cessation of the pair of 

spaces, O Bhairavi, thus the form of Bhairava through Bhairavi is revealed." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, श्वासको तभत्र र बातहर जाने प्रतियामा ध्यान तिइन्छ। जहाँ श्वास तभत्र र 

बातहर जाने बीचको "आकार्" (खाली स्थान) छ, त्यहाँ ध्यान तिँिा, भैरवको स्वरूप प्रकट हुन्छ। 

 

धािणा ३: श्वाि मोड 

िांसृ्कत: 

न व्रजेन्न तवरे्च्छस्तक्तमशरुदू्रपा तवकातसिे। 

तनतवशकल्पकिया मधे्य िया भैरवरूपिा॥ 
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नेपािी अनुवाद: "र्स्तक्त न जान्छ, न आउँछ, वायुरूपा तवकातसिेमा। तनतवशकल्पकिाले मध्यमा, 

त्यसबाट भैरवरूपिा।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "The Shakti in the form of breath neither goes out nor comes in. In the 

middle, through the state of no-thought, Bhairava-nature is attained." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, श्वासको मोडमा ध्यान तिइन्छ। जहाँ श्वास न तभत्र जान्छ न बातहर जान्छ - 

त्यो मध्य तबन्िुमा, तनतवशकल्प (तवचारहीन) अवस्थामा, भैरव स्वरूप प्राप्त हुन्छ। 

धािणा ४८: आनन्द 

िांसृ्कत: 

लेहनामन्थनाकोटैः  स्त्रीसुखस्य भरात्स्मृिेः । 

र्क्त्यभावेऽतप िेवेतर् भावेिानन्दसम्प्लवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "चुम्बन, मन्थन आतिबाट स्त्री सुखको भरको िृतिले, र्स्तक्तको अभावमा पतन, हे 

िेवेतर्, आनन्दको सम्प्लव हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "Through the memory of the fullness of the bliss of union, even in the 

absence of a partner, O Goddess, there is a flood of bliss." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, आनन्दको िृतिमा ध्यान तिइन्छ। गहन आनन्दको अनुभवको िृति 

मात्रले पतन, साथी तबना पतन, आनन्दको बाढी आउन सक्छ। यो आनन्द बाह्य स्रोिमा तनभशर छैन। 

 

यो धारणाले आनन्दको एक गद्वहरो र सूक्ष्म स्रोतलाई उजागर गदशछ: सृ्मष्टत (memory)। तन्त्रमा, द्वर्वरे्ष 

गरी कौल परम्परामा, र्ारीररक अनुभर्वहरूलाई आध्यात्मिक जागरणको साधन माद्वनन्छ। तर यो धारणाले 

त्योभन्दा एक कदम अगाद्वड बढेर देखाउँछ द्वक केर्वल गहन अनुभर्वको सृ्मद्वत मात्र पद्वन त्यद्वत नै र्त्मिर्ाली 

हुन सक्छ। 

 

श्लोकको मुख्य सने्दर् यो हो द्वक जब कुनै व्यत्मिले आफ्नो साथीसँगको द्वमलनको िममा प्राप्त भएको 

िरम सुख र आनन्दलाई तीव्रताका साथ स्मरण गदशछ, तब त्यो आनन्दको अर्वस्था फेरर उत्पन्न हुन सक्छ, 

िाहे त्यो बेला उसको साथी र्ारीररक रूपमा उपत्मस्थत नहोस्। यहाँ "र्त्मि" (śakti) र्ब्दले ऊजाश र स्त्री 

साथी दुरै्वलाई जनाउँछ। "र्त्मिको अभार्वमा पद्वन" (śaktyabhāve’pi) भनु्नको अथश हो, बाह्य ऊजाश स्रोत 

र्वा भौद्वतक साथी द्वबना पद्वन, त्यो आनन्दको अनुभर्व गनश सद्वकन्छ। 

 

यो अभ्यास कल्पना र्वा द्वदर्वास्वप्न होइन। योगी मते्स्यिनाथ र रेभ. जोन डुपुिेको व्याख्या अनुसार, यो 

अभ्यासको लाद्वग पद्वहले र्वास्तद्वर्वक अनुभर्व हुनु आर्वश्यक छ। यो कुनै नभएको कुराको कल्पना गनुश होइन, 

तर भइसकेको र्वास्तद्वर्वक र गहन अनुभर्वको सृ्मद्वतमा डुब्नु हो। जब त्यो सृ्मद्वतको तीव्रता पयाशप्त हुन्छ, 

िेतनाले त्यो आनन्दको अर्वस्थालाई पुन: द्वसजशना गदशछ। 
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यसले एक महत्त्वपूणश तात्मन्त्रक द्वसद्धान्तलाई प्रमाद्वणत गदशछ: आनन्द बाह्य र्वसु्त र्वा व्यत्मिमा द्वनभशर छैन, 

यो िेतनाको अन्तद्वनशद्वहत स्वभार्व हो। बाह्य अनुभर्वहरूले केर्वल त्यो द्वभत्री आनन्दलाई प्रकट गने 

उते्प्ररकको काम गदशछन्। एकपटक त्यो आनन्दको अनुभर्व भइसकेपद्वछ, िेतनाले त्यसलाई सृ्मद्वत माफश त 

सीधै पहँुि गनश द्वसक्दछ। यसरी, साधक द्वबस्तारै बाह्य द्वनभशरताबाट मुि हँुदै जान्छ र आफ्नो द्वभत्री 

आनन्दको स्रोतमा स्थाद्वपत हुन्छ। 
 

धािणा ७१: ॐ ध्वलन 

िांसृ्कत: 

तपण्डमन्त्रस्य सवशस्य स्थूलवणशिमेण िु। 

अधेन्िुतबन्िुनािान्तः  रू्न्योच्चाराद्भवेस्तच्छवः ॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "तपण्डमन्त्रको सबैको स्थूल वणशिमले, अधेन्िु, तबन्िु, नािान्तः , रू्न्य उच्चारबाट तर्व 

हुन्छ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "Through the gross sequence of letters of any seed mantra, through the 

utterance of the half-moon, bindu, resonance, and void, one becomes Shiva." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, मन्त्र उच्चारणमा ध्यान तिइन्छ। कुनै पतन बीज मन्त्र (जिै ॐ) को 

उच्चारण गिाश, अधेन्िु (अधशचि), तबन्िु, नाि, र रू्न्यमा ध्यान तिँिा, तर्व अवस्था प्राप्त हुन्छ। 

 

धािणा ९१: र्िीि रू्न्यता 

िांसृ्कत: 

पीनां च िुबशलां र्स्तकं्त ध्यात्वा द्वािर्गोचरे। 

प्रतवश्य हृिये ध्यायनु्मक्तः  स्वािन्त्र्यमापु्नयाि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "पीन र िुबशल र्स्तक्तलाई द्वािर् गोचरमा ध्यान गरेर, हृियमा प्रतवश्य ध्यान गिाश, मुक्त 

भएर स्वािन्त्र्य प्राप्त गछश ।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "Meditating on the strong and weak energy in the twelve-finger space, 

entering the heart and meditating, one becomes liberated and attains freedom." 

 

लविृत व्याख्या: यो धारणामा, र्रीरको ऊजाशमा ध्यान तिइन्छ। द्वािर्ान्त (बाह् औलंा मातथको स्थान) 

मा ऊजाशमा ध्यान तिँिा, र त्यसपतछ हृियमा प्रवेर् गिाश, मुस्तक्त र स्वािन्त्र्य प्राप्त हुन्छ। 
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धािणा ११२: अत्त्वन्तम धािणा 

िांसृ्कत: 

सवां जगत्स्विेहं वा स्वानन्दभररिं िरेि्। 

युगपत्स्वामृिेनैव परानन्दमयो भवेि्॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "समू्पणश जगि् वा स्विेहलाई स्वानन्दले भररएको िरण गिाश, युगपि् स्वामृिले नै 

परानन्दमय हुन्छ।" 

अांगे्रजी अनुवाद: "Remembering the entire universe or one's own body as filled with one's own 

bliss, simultaneously through one's own nectar, one becomes full of supreme bliss." 

लविृत व्याख्या: यो अस्तन्तम धारणामा, समू्पणश जगि् वा आफ्नो र्रीरलाई आनन्दले भररएको भावना 

गररन्छ। यसरी भावना गिाश, साधक परम आनन्दमय हुन्छ। यो सबैभन्दा सरल र प्रत्यक्ष धारणा हो। 

२१.३ िमापन श्लोकहरू (Closing Verses) 

श्लोक १६१-१६३: उपिांहाि 

िांसृ्कत: 

इते्यषा कतथिा िेतव परमामृिधारणा। 

एिस्यां यः  स्तस्थिो तनतं्य स भैरवसमो भवेि्॥१६१॥ 

अक्षरं परमं ब्रह्म यत्र वाचो तनविशने्त। 

अप्राप्य मनसा साधां ितद्वष्णोः  परमं पिम्॥१६२॥ 

इति श्रीतवज्ञानभैरवे तर्वर्स्तक्तसंवािे 

धारणार्िद्वािर्कं समू्पणशम्॥१६३॥ 

 

नेपािी अनुवाद: "यसरी, हे िेतव, परम अमृि धारणा कतथि भयो। यसमा जो तनत्य स्तस्थि छ, ऊ भैरव 

समान हुन्छ। अक्षर परम ब्रह्म हो, जहाँ वाचा तनविशने्त (वाणी फकश न्छ)। मनले पतन अप्राप्य, त्यो तवषु्णको 

परम पि हो। यसरी श्री तवज्ञान भैरवमा तर्व-र्स्तक्त संवािमा धारणा र्िद्वािर्क (११२) समू्पणश।" 

 

अांगे्रजी अनुवाद: "Thus, O Goddess, the supreme nectar of dharanas has been told. One who is 

established in this constantly becomes equal to Bhairava. The imperishable is the supreme 

Brahman, where speech turns back. Unattainable even by the mind, that is the supreme abode 

of Vishnu. Thus in the glorious Vigyan Bhairav, in the dialogue between Shiva and Shakti, 

the one hundred and twelve dharanas are complete." 

 

लविृत व्याख्या: यी समापन श्लोकहरूमा, तर्वले धारणाहरूको महत्त्व बिाउनुहुन्छ। जो साधक यी 

धारणाहरूमा स्तस्थि हुन्छ, ऊ भैरव समान हुन्छ। परम सत्य र्ब्द र मनको परे छ। यो तवषु्णको परम पि 

हो। यसरी ११२ धारणाहरू समू्पणश हुन्छन्। 
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अध्याय २२: श्लोकहरूको लविृत व्याख्या 

(Chapter 22: Detailed Commentary on Verses) 

 

२२.१ प्राित्त्वम्भक श्लोकहरूको व्याख्या 

देवी प्रश्नको महि 

िेवी पावशिीको प्रश्न अत्यन्त महत्त्वपूणश छ। उनले सबै िास्तन्त्रक ज्ञान सुतनसकेकी छन्, िर अझै उनको 

संर्य तनवृि भएको छैन। 

 

प्रश्नको गलहिाइ: िेवीको प्रश्न सिही छैन। यो परम सत्यको खोजी हो। उनले सोध्िै हुनुहुन्छ - "के परम 

सत्य र्ब्दहरूमा छ? के यो अवधारणाहरूमा छ? के यो कलामा छ?" 

 

प्रश्नको उिि: तर्वको उिर स्पि छ - परम सत्य र्ब्द र अवधारणाहरू परे (Beyond) छ। यो 

अनुभवको तवषय हो, वणशनको होइन (परे - परम सत्य । यहाँ परे को अथश हो "beyond" र्वा 

"transcending" असीम, अर्वणशनीय र द्वनराकार) । 

 

लर्व उििको महि 

तर्वले िेवीको प्रश्नको प्ररं्सा गनुशहुन्छ। उनले भनु्नहुन्छ - "साधु, साधु! तिमीले िन्त्रको सार सोध्यौ।" 

 

गोप्यता: तर्वले भनु्नहुन्छ तक यो ज्ञान अत्यन्त गोप्य छ। यो सबैलाई तिइँिैन। केवल योग्य साधकलाई 

तिइन्छ। 

 

अिािता: तर्वले भनु्नहुन्छ तक भैरवको जुनसुकै सकल (सीतमि) रूप वणशन गररएको छ, त्यो असार 

(अवाितवक) हो। यसलाई इिजाल (जािू) जिै बुझ्नुपछश । यसको अथश - सबै वणशन, सबै अवधारणा, 

सबै र्ब्द - यी सबै परम सत्यको केवल संकेि हुन्, परम सत्य होइनन्। 

 

२२.२ धािणा श्लोकहरूको व्याख्या 

श्वाि धािणाहरूको महि 

श्वास धारणाहरू (१-२४) तवज्ञान भैरव िन्त्रमा सबैभन्दा महत्त्वपूणश छन्। 

 

श्वाि ि चेतना: श्वास र चेिना गतहरो रूपमा जोतडएका छन्। श्वासमा ध्यान तिँिा, चेिना रु्द्ध हुन्छ। 

 

श्वािको मोड: श्वासको मोड (जहाँ श्वास तभत्र आउँछ र बातहर जान्छ) तवरे्ष महत्त्वको छ। यो "संतध" 

(Junction) हो, जहाँ परम सत्यको झलक पाइन्छ। 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 218 of 338 

 

भावना धािणाहरूको महि 

भावना धारणाहरू (४८-७०) अतद्विीय छन्। 

 

भावनाको ऊजाश: भावनाहरू (आनन्द, िोध, भय आति) मा गहन ऊजाश छ। यो ऊजाशलाई सही तिर्ामा 

लगाउँिा, आध्यास्तत्मक जागरण हुन्छ। 

 

भावनाको रूपान्तिण: भावनालाई िबाउनु होइन, बस्तल्क रूपान्तरण गनुश हो। िोधको ऊजाशलाई 

जागरणको ऊजाशमा रूपान्तरण गनश सतकन्छ। 

 

ध्वलन धािणाहरूको महि 

ध्वतन धारणाहरू (७१-९०) र्स्तक्तर्ाली छन्। 

 

नाद ि चेतना: ध्वतन (नाि) चेिनाको अतभव्यस्तक्त हो। ध्वतनमा ध्यान तिँिा, चेिनाको स्रोिमा पुतगन्छ। 

 

ॐ: ॐ सबैभन्दा र्स्तक्तर्ाली मन्त्र हो। यसले समू्पणश ब्रह्माण्डको कम्पन समावेर् गिशछ। 

 

र्िीि धािणाहरूको महि 

र्रीर धारणाहरू (९१-११२) व्यावहाररक छन्। 

 

र्िीि मत्त्वन्दि: र्रीर आत्माको मस्तन्दर हो। र्रीरमा ध्यान तिँिा, आत्माको अनुभव हुन्छ। 

 

र्िीि रू्न्यता: र्रीरलाई रू्न्य (खाली) भावना गिाश, आत्माको प्रकार् िेस्तखन्छ। 

 

२२.३ िमापन श्लोकहरूको व्याख्या 

भैिव िमानता 

तर्वले भनु्नहुन्छ - "यसमा जो तनत्य स्तस्थि छ, ऊ भैरव समान हुन्छ।" 

 

भैिव के हो? भैरव तर्वको एक रूप हो। भैरव भनेको "भय हरण गने" हो। भैरव परम चेिना हो। 

 

भैिव िमान: जो साधक यी धारणाहरूमा स्तस्थि हुन्छ, ऊ भैरव समान हुन्छ। यसको अथश - ऊ परम 

चेिनामा स्तस्थि हुन्छ। 

 

पिम पद 

तर्वले भनु्नहुन्छ - "अक्षर परम ब्रह्म हो, जहाँ वाणी फकश न्छ। मनले पतन अप्राप्य, त्यो तवषु्णको परम पि 

हो।" 
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वाणी ि मनको पिे: परम सत्य र्ब्द र तवचारको परे (Beyond) छ। वाणी त्यहाँ पुि सकै्दन। मन त्यहाँ 

पुि सकै्दन। परम सत्य ती सबैभन्दा परे छ - असीम, अर्वणशनीय र द्वनराकार छ। 

 

लवषु्णको पिम पद: यो तवषु्णको परम पि हो। यहाँ "तवषु्ण" भनेको सवशव्यापी चेिना हो। 

 

यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका मूि श्लोकहरूिे िाधकिाई पिम ित्यको 

मागशमा मागशदर्शन गदशछन्। 

भाग पााँच: धािणाहरूको गहन लवशे्लिण 

(Part Five: In-Depth Analysis of Dharanas) 

 

 

अध्याय २३: श्वाि धािणाहरूको गहन लवशे्लिण (१-१२) 

(Chapter 23: In-Depth Analysis of Breath Dharanas 1-12) 

 

२३.१ धािणा १: श्वाि प्रवेर्को लविृत लवशे्लिण 

२३.१.१ र्ािीरिक पक्ष 

श्वािको यात्रा: जब हामी श्वास तभत्र तलन्छौ,ं वायु नाकबाट प्रवेर् गछश । यो नातसका मागशबाट हँुिै 

श्वासनली (Trachea) मा पुग्छ। त्यहाँबाट फोक्सो (Lungs) मा प्रवेर् गछश । 

 

प्राण प्रवाह: िास्तन्त्रक दृतिकोणमा, श्वाससँगै प्राण (Life Force) पतन र्रीरमा प्रवेर् गछश । यो प्राण 

नाडीहरूबाट हँुिै समू्पणश र्रीरमा फैतलन्छ। 

 

मुख्य नाडीहरू: 

• इडा (Ida): बायाँ नाकबाट जोतडएको, चि ऊजाश 

• तपंगला (Pingala): िायाँ नाकबाट जोतडएको, सूयश ऊजाश 

• सुषुम्ना (Sushumna): मध्य नाडी, कुण्डतलनी मागश 
 

२३.१.२ मानलिक पक्ष 

मनको त्त्वस्थलत: जब श्वास तभत्र आउँछ, मन पतन तभत्र आउँछ। यो आन्तररक यात्रा हो। 
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लवचािको प्रभाव: श्वास प्रवेर्को समयमा, तवचारहरू र्ान्त हुन्छन्। यो प्राकृतिक प्रतिया हो। 

 

एकाग्रता: श्वास प्रवेर्मा ध्यान तिँिा, मन एकाग्र हुन्छ। 

 

२३.१.३ आध्यात्त्विक पक्ष 

प्राणको स्रोत: प्राण कहाँबाट आउँछ? यो ब्रह्माण्डीय ऊजाशबाट आउँछ। श्वास तभत्र तलँिा, हामी 

ब्रह्माण्डसँग जोतडन्छौ।ं 

 

लर्व प्रवेर्: िास्तन्त्रक दृतिकोणमा, श्वास तभत्र आउँिा तर्व (चेिना) र्रीरमा प्रवेर् गछश । 

 

एकता अनुभव: श्वास प्रवेर्मा गतहरो ध्यान तिँिा, व्यस्तक्त र ब्रह्माण्डको एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

२३.१.४ अभ्याि लवलध (लविृत) 

तयािी: 

१. र्ान्त स्थान छानु्नहोस् 

२. आरामिायक आसनमा बसु्नहोस् 

३. ढाड सोझो राख्नुहोस् 

४. आँखा बन्द गनुशहोस् 

५. र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस् 

 

मुख्य अभ्याि: 

१. प्राकृतिक श्वास तलनुहोस् 

२. श्वास तभत्र आउँिा ध्यान तिनुहोस् 

३. नाकको टुप्पोमा श्वासको स्पर्श महसुस गनुशहोस् 

४. श्वास तभत्र जाँिा त्यसको यात्रा अनुसरण गनुशहोस् 

५. श्वास फोक्सोमा पुग्दा महसुस गनुशहोस् 

६. यो प्रतिया िोहोयाशउनुहोस् 

 

िमय: 

• प्रारम्भमा: १० तमनेट 

• मध्यम: २० तमनेट 

• उन्नि: ३०+ तमनेट 

२३.१.५ िामान्य गल्तीहरू 

१. श्वाि लनयन्त्रण: 

गल्ती: श्वासलाई जबरजिी तनयन्त्रण गने 

सुधार: श्वासलाई प्राकृतिक रूपमा बि तिनुहोस् 
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२. तनाव: 

गल्ती: अभ्यासमा िनाव तलने 

सुधार: तर्तथल रहनुहोस् 

 

३. अपेक्षा: 

गल्ती: िुरुन्त पररणामको अपेक्षा गने 

सुधार: धैयश राख्नुहोस् 

 

२३.२ धािणा २: श्वाि लनष्कािनको लविृत लवशे्लिण 

२३.२.१ र्ािीरिक पक्ष 

श्वािको यात्रा: जब हामी श्वास बातहर छोड्छौ,ं वायु फोक्सोबाट बातहर आउँछ। यो श्वासनलीबाट हँुिै 

नाकबाट बातहर तनस्कन्छ। 

 

अपान प्रवाह: श्वास बातहर जाँिा, अपान वायु (Downward Energy) सतिय हुन्छ। यसले र्रीरबाट 

तवषाक्त पिाथशहरू बातहर तनकालछ। 

 

रु्त्त्वद्धकिण: श्वास तनष्कासनले र्ारीररक र मानतसक रु्स्तद्धकरण गछश । 

 

२३.२.२ मानलिक पक्ष 

मनको त्त्वस्थलत: जब श्वास बातहर जान्छ, मन पतन तविार हुन्छ। यो बाह्य यात्रा हो। 

 

लवचािको त्याग: श्वास तनष्कासनको समयमा, तवचारहरूलाई त्याि सतजलो हुन्छ। 

 

िमपशण: श्वास बातहर छोड्नु समपशणको प्रिीक हो। 

 

२३.२.३ आध्यात्त्विक पक्ष 

प्राणको लविजशन: श्वास बातहर जाँिा, प्राण ब्रह्माण्डमा तवसतजशि हुन्छ। 

 

र्त्त्वि लविाि: िास्तन्त्रक दृतिकोणमा, श्वास बातहर जाँिा र्स्तक्त तविार हुन्छ। 

 

लविाि अनुभव: श्वास तनष्कासनमा गतहरो ध्यान तिँिा, असीम तविारको अनुभव हुन्छ। 

 

२३.२.४ अभ्याि लवलध (लविृत) 

तयािी: (धारणा १ जिै) 
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मुख्य अभ्याि: 

१. प्राकृतिक श्वास तलनुहोस् 

२. श्वास बातहर जाँिा ध्यान तिनुहोस् 

३. श्वास फोक्सोबाट बातहर आउँिा महसुस गनुशहोस् 

४. श्वास नाकबाट बातहर तनसँ्किा महसुस गनुशहोस् 

५. श्वास र्रीरबाट बातहर जाँिा त्यसको यात्रा अनुसरण गनुशहोस् 

६. श्वाससँगै तवचारहरू पतन बातहर जाँिैछन् भनेर भावना गनुशहोस् 

७. यो प्रतिया िोहोयाशउनुहोस् 

२३.३ धािणा ३: श्वाि मोडको लविृत लवशे्लिण 

२३.३.१ र्ािीरिक पक्ष 

मोडको स्थान:श्वासको मोड िुई ठाउँमा हुन्छ: 

१. श्वास तभत्र आएपतछ, बातहर जानुअति 

२. श्वास बातहर गएपतछ, तभत्र आउनुअति 

 

र्ािीरिक प्रलिया: यी मोडहरूमा, श्वास क्षणभर रोतकन्छ। यो प्राकृतिक प्रतिया हो। 

 

२३.३.२ मानलिक पक्ष 

मनको त्त्वस्थलत: श्वासको मोडमा, मन पतन क्षणभर रोतकन्छ। तवचारहरू र्ान्त हुन्छन्। 

 

लनलवशकल्प अवस्था: यो मोडमा, तनतवशकल्प (तवचारहीन) अवस्था अनुभव हुन्छ। 

 

२३.३.३ आध्यात्त्विक पक्ष 

िांलध: यो मोड "संतध" (Junction) हो। यहाँ प्राण र अपान तमलछन्। 

 

लर्व-र्त्त्वि लमिन: िास्तन्त्रक दृतिकोणमा, यो मोडमा तर्व र र्स्तक्त तमलछन्। 

 

पिम अनुभव: यो मोडमा गतहरो ध्यान तिँिा, परम सत्यको झलक पाइन्छ। 

 

२३.३.४ अभ्याि लवलध (लविृत) 

मुख्य अभ्याि: 

१. प्राकृतिक श्वास तलनुहोस् 

२. श्वास तभत्र आएपतछ, बातहर जानुअतिको क्षणमा ध्यान तिनुहोस् 

३. त्यो क्षणमा रहनुहोस् 

४. श्वास बातहर गएपतछ, तभत्र आउनुअतिको क्षणमा ध्यान तिनुहोस् 

५. त्यो क्षणमा रहनुहोस् 

६. यो प्रतिया िोहोयाशउनुहोस् 
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महिपूणश: श्वासलाई जबरजिी नरोकु्नहोस्। प्राकृतिक मोडमा ध्यान तिनुहोस्। 

२३.४ धािणा ४-६: भू्रमध्य, हृदय, मूधाश 

२३.४.१ धािणा ४: भू्रमध्य 

स्थान: भू्रमध्य (Bhrumadhya) िुई भौहंरूको बीचमा छ। यसलाई "आज्ञा चि" (Ajna Chakra) वा 

"िृिीय नेत्र" (Third Eye) पतन भतनन्छ। 

 

महि: यो स्थान अन्तदृशति र ज्ञानको केि हो। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा, प्राणलाई भू्रमध्यमा केस्तिि गनुशहोस्। 

 

२३.४.२ धािणा ५: हृदय 

स्थान: हृिय (Hridaya) छािीको बीचमा छ। यो "अनाहि चि" (Anahata Chakra) को स्थान हो। 

 

महि: यो स्थान पे्रम, करुणा, र आत्माको केि हो। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा, प्राणलाई हृियमा केस्तिि गनुशहोस्। 

 

२३.४.३ धािणा ६: मूधाश 

स्थान: मूधाश (Murdha) टाउकोको र्ीषशमा छ। यो "सहस्रार चि" (Sahasrara Chakra) को स्थान हो। 

 

महि: यो स्थान परम चेिनाको केि हो। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा, प्राणलाई मूधाशमा केस्तिि गनुशहोस्। 

 

२३.५ धािणा ७-९: द्वादर्ान्त ि प्राण गलत 

२३.५.१ धािणा ७: द्वादर्ान्त 

स्थान: द्वािर्ान्त (Dvadashanta) टाउकोको बाह् औलंा मातथ छ। 

 

महि: यो स्थान र्रीरको बातहर छ। यहाँ ध्यान तिँिा, र्रीर-बोधबाट मुस्तक्त हुन्छ। 

 

अभ्याि: श्वास बातहर जाँिा, प्राणलाई द्वािर्ान्तमा केस्तिि गनुशहोस्। 
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२३.५.२ धािणा ८: प्राण उत्थान 

प्रलिया: प्राणलाई मूलाधारबाट सहस्रारसम्म उठाउनुहोस्। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा, प्राणलाई मातथ उठाउनुहोस्। 

 

२३.५.३ धािणा ९: प्राण अविोहण 

प्रलिया: प्राणलाई सहस्रारबाट मूलाधारसम्म ओलाशउनुहोस्। 

 

अभ्याि: श्वास बातहर जाँिा, प्राणलाई िल ओलाशउनुहोस्। 

 

२३.६ धािणा १०-१२: प्राण लविाि ि िांकोच 

२३.६.१ धािणा १०: प्राण लविाि 

प्रलिया: प्राणलाई र्रीरभर तविार गनुशहोस्। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा, प्राणलाई समू्पणश र्रीरमा फैलाउनुहोस्। 

 

२३.६.२ धािणा ११: प्राण िांकोच 

प्रलिया: प्राणलाई एक तबन्िुमा संकोच गनुशहोस्। 

 

अभ्याि: श्वास बातहर जाँिा, प्राणलाई हृियमा संकोच गनुशहोस्। 

 

२३.६.३ धािणा १२: प्राण िांतुिन 

प्रलिया: प्राणको तविार र संकोचलाई संिुतलि गनुशहोस्। 

 

अभ्याि: श्वासको प्राकृतिक लयमा, प्राणको तविार र संकोच अनुभव गनुशहोस्। 
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अध्याय २४: दृलि धािणाहरूको गहन लवशे्लिण (२५-३६) 

(Chapter 24: In-Depth Analysis of Vision Dharanas 25-36) 

 

२४.१ धािणा २५: आकार् दृलिको लविृत लवशे्लिण 

२४.१.१ र्ािीरिक पक्ष 

आाँखाको त्त्वस्थलत: आँखा खोलेर, खुला आकार्मा हेनुशहोस्। आँखालाई िनाव नतिनुहोस्। 

 

र्िीि त्त्वस्थलत: आरामिायक स्तस्थतिमा बसु्नहोस्। ढाड सोझो राख्नुहोस्। 

 

२४.१.२ मानलिक पक्ष 

मनको लविाि: आकार् हेिाश, मन पतन तविार हुन्छ। सीमाहरू गायब हुन्छन्। 

 

लवचािको र्ात्त्वन्त: आकार्को तवर्ालिामा, तवचारहरू र्ान्त हुन्छन्। 

 

२४.१.३ आध्यात्त्विक पक्ष 

आकार् ि चेतना: आकार् चेिनाको प्रिीक हो। जसरी आकार् असीम छ, त्यसरी चेिना पतन असीम 

छ। 

 

रू्न्यता अनुभव: आकार् हेिाश, रू्न्यिाको अनुभव हुन्छ। 

 

२४.१.४ अभ्याि लवलध (लविृत) 

उिम िमय: 

• तबहान सूयोियको समय 

• साँझ सूयाशिको समय 

• राति िाराहरू िेस्तखँिा 
 

स्थान: 

• खुला मैिान 

• छि 

• पहाडको तर्खर 
 

अभ्याि: 

१. आरामिायक स्तस्थतिमा बसु्नहोस् 

२. आँखा खोलेर आकार्मा हेनुशहोस् 
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३. कुनै तवरे्ष विुमा ध्यान नतिनुहोस् 

४. आकार्को तवर्ालिामा ध्यान तिनुहोस् 

५. आकार् र आफू एक हँुिैछन् भनेर भावना गनुशहोस् 

६. सीमाहरू गायब हँुिैछन् भनेर महसुस गनुशहोस् 

 

२४.२ धािणा २६-२८: लबन्दु, अन्धकाि, प्रकार् 

२४.२.१ धािणा २६: लबन्दु दृलि 

अभ्याि: एक तबन्िुमा ध्यान तिनुहोस्। त्यो तबन्िु मैनबिीको ज्वाला, िारा, वा कुनै पतन सानो विु हुन 

सक्छ। 

 

प्रभाव: एकाग्रिा बढ्छ। मन र्ान्त हुन्छ। 

 

२४.२.२ धािणा २७: अन्धकाि दृलि 

अभ्याि: अन्धकारमा ध्यान तिनुहोस्। आँखा बन्द गरेर वा अँध्यारो कोठामा बसेर अभ्यास गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: आन्तररक प्रकार् िेस्तखन्छ। गतहरो र्ास्तन्त आउँछ। 

 

२४.२.३ धािणा २८: प्रकार् दृलि 

अभ्याि: प्रकार्मा ध्यान तिनुहोस्। सूयशको प्रकार्, मैनबिीको ज्वाला, वा कुनै पतन प्रकार् स्रोि हुन 

सक्छ। 

 

प्रभाव: चेिना प्रकातर्ि हुन्छ। आनन्द आउँछ। 

 

२४.३ धािणा २९-३२: िांग ि आकृलत 

२४.३.१ धािणा २९: नीिो आकार् 

अभ्याि: नीलो आकार्मा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: र्ास्तन्त र तविारको अनुभव। 

 

२४.३.२ धािणा ३०: िूयाशिको िांग 

अभ्याि: सूयाशिको समय आकार्को रंगहरूमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: सौन्दयश र आनन्दको अनुभव। 
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२४.३.३ धािणा ३१: इिेणी 

अभ्याि: इिेणी (Rainbow) मा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: रंगहरूको ऊजाश अनुभव। 

 

२४.३.४ धािणा ३२: ज्यालमतीय आकृलत 

अभ्याि: यन्त्र वा मण्डलमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: एकाग्रिा र आन्तररक व्यवस्था। 

 

२४.४ धािणा ३३-३६: आन्तरिक दृलि 

२४.४.१ धािणा ३३: आाँखा बन्द गिेि दृलि 

अभ्याि: आँखा बन्द गरेर, आन्तररक अन्धकारमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: आन्तररक प्रकार् िेस्तखन्छ। 

 

२४.४.२ धािणा ३४: भू्रमध्य दृलि 

अभ्याि: आँखा बन्द गरेर, भू्रमध्यमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: िृिीय नेत्र सतिय हुन्छ। 

 

२४.४.३ धािणा ३५: हृदय दृलि 

अभ्याि: आँखा बन्द गरेर, हृियमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: पे्रम र करुणा जाग्छ। 

 

२४.४.४ धािणा ३६: िहस्राि दृलि 

अभ्याि: आँखा बन्द गरेर, टाउकोको र्ीषशमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: परम चेिनासँग जोतडन्छ। 
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अध्याय २५: भावना धािणाहरूको गहन लवशे्लिण (४८-६०) 

(Chapter 25: In-Depth Analysis of Emotion Dharanas 48-60) 

 

२५.१ धािणा ४८: आनन्दको लविृत लवशे्लिण 

२५.१.१ आनन्दको प्रकृलत 

बाह्य आनन्द: बाह्य आनन्द बाह्य विु वा पररस्तस्थतिबाट आउँछ। यो अस्थायी हुन्छ। 

 

आन्तरिक आनन्द: आन्तररक आनन्द तभत्रबाट आउँछ। यो स्थायी हुन्छ। 

 

पिम आनन्द: परम आनन्द (Paramananda) आत्माको स्वभाव हो। यो सधैं उपस्तस्थि छ। 

 

२५.१.२ आनन्दको स्रोत 

प्रश्न: आनन्द कहाँबाट आउँछ? 

 

उिि: आनन्द बातहरबाट आउँिैन। यो तभत्रबाट आउँछ। बाह्य विुहरू केवल तटर गर हुन्। 

 

उदाहिण: जब हामी स्वातिि खाना खान्छौ,ं आनन्द खानाबाट आउँिैन। खानाले हाम्रो आन्तररक 

आनन्दलाई जगाउँछ। 

 

२५.१.३ अभ्याि लवलध (लविृत) 

तयािी: 

१. र्ान्त स्थान छानु्नहोस् 

२. आरामिायक आसनमा बसु्नहोस् 

३. आँखा बन्द गनुशहोस् 

 

मुख्य अभ्याि: 

१. कुनै आनन्दको िृति ल्याउनुहोस् 

२. त्यो आनन्दलाई पुनः  अनुभव गनुशहोस् 

३. आनन्दको स्रोि खोज्नुहोस् 

४. आनन्द कहाँबाट आउँछ? 

५. आनन्द तभत्रबाट आउँछ भनेर महसुस गनुशहोस् 

६. त्यो आन्तररक आनन्दमा रहनुहोस् 

७. आनन्दलाई तविार गनुशहोस् 
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२५.२ धािणा ४९: िोधको लविृत लवशे्लिण 

२५.२.१ िोधको प्रकृलत 

िोध के हो? िोध एक र्स्तक्तर्ाली ऊजाश हो। यो अपेक्षा र वाितवकिाको बीचको खाडलबाट उत्पन्न 

हुन्छ। 

 

िोधको ऊजाश: िोधमा गहन ऊजाश छ। यो ऊजाशलाई सही तिर्ामा लगाउन सतकन्छ। 

 

२५.२.२ िोधको रूपान्तिण 

दमन होइन: िोधलाई िबाउनु हँुिैन। िबाइएको िोध तवस्फोट हुन्छ। 

 

अलभव्यत्त्वि होइन: िोधलाई अरूमातथ व्यक्त गनुश पतन हँुिैन। यसले सम्बन्ध तबगाछश । 

 

अविोकन: िोधलाई अवलोकन गनुशहोस्। यसको ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

रूपान्तिण: िोधको ऊजाशलाई जागरणको ऊजाशमा रूपान्तरण गनुशहोस्। 

 

२५.२.३ अभ्याि लवलध (लविृत) 

जब िोध आउाँछ: 

१. रोतकनुहोस् 

२. श्वासमा ध्यान तिनुहोस् 

३. िोधलाई अवलोकन गनुशहोस् 

४. िोध र्रीरमा कहाँ महसुस हुन्छ? 

५. त्यो ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस् 

६. ऊजाशलाई नाम नतिनुहोस् 

७. केवल ऊजाशको रूपमा अनुभव गनुशहोस् 

८. ऊजाश तबिारै र्ान्त हुन्छ 

 

२५.३ धािणा ५०: भयको लविृत लवशे्लिण 

२५.३.१ भयको प्रकृलत 

भय के हो? भय अज्ञािको प्रतितिया हो। यो सुरक्षाको खोजी हो। 

 

भयको स्रोत: भयको मूल स्रोि मृतु्यको भय हो। अन्य सबै भयहरू यसबाट उत्पन्न हुन्छन्। 
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२५.३.२ भयको रूपान्तिण 

भयिाई हेनुश: भयलाई प्रत्यक्ष हेनुशहोस्। भयबाट भािु हँुिैन। 

 

भयको स्रोत खोज्न:ु भय कहाँबाट आउँछ? यसको मूल स्रोि के हो? 

 

भयको पिे: भयको परे जानुहोस्। त्यहाँ स्वािन्त्र्य छ। 

 

२५.३.३ अभ्याि लवलध (लविृत) 

जब भय आउाँछ: 

१. रोतकनुहोस् 

२. श्वासमा ध्यान तिनुहोस् 

३. भयलाई अवलोकन गनुशहोस् 

४. भय र्रीरमा कहाँ महसुस हुन्छ? 

५. भयको स्रोि खोज्नुहोस् 

६. भयको परे जानुहोस् 

७. त्यहाँ के छ? 

 

२५.४ धािणा ५१-५५: अन्य भावनाहरू 

२५.४.१ धािणा ५१: दुः ख 

अभ्याि: िुः खलाई अवलोकन गनुशहोस्। िुः खको ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

२५.४.२ धािणा ५२: पे्रम 

अभ्याि: पे्रमको अनुभवमा ध्यान तिनुहोस्। पे्रमको स्रोि खोज्नुहोस्। 

 

२५.४.३ धािणा ५३: करुणा 

अभ्याि: करुणाको अनुभवमा ध्यान तिनुहोस्। करुणालाई तविार गनुशहोस्। 

 

२५.४.४ धािणा ५४: आश्चयश 

अभ्याि: आियशको क्षणमा ध्यान तिनुहोस्। त्यो क्षणमा मन र्ान्त हुन्छ। 

 

२५.४.५ धािणा ५५: उत्साह 

अभ्याि: उत्साहको ऊजाशमा ध्यान तिनुहोस्। त्यो ऊजाशलाई आध्यास्तत्मक तिर्ामा लगाउनुहोस्। 
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२५.५ धािणा ५६-६०: इत्त्विय अनुभव 

२५.५.१ धािणा ५६: स्वाद 

अभ्याि: खाना खाँिा, स्वािमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

२५.५.२ धािणा ५७: गन्ध 

अभ्याि: सुगन्धमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

२५.५.३ धािणा ५८: स्पर्श 

अभ्याि: स्पर्शको अनुभवमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

२५.५.४ धािणा ५९: दृलि 

अभ्याि: हेिाश, दृतिमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

२५.५.५ धािणा ६०: श्रवण 

अभ्याि: सुन्दा, श्रवणमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

यििी, प्रते्यक धािणाको गहन लवशे्लिणिे िाधकिाई अभ्यािमा 

गलहिाइ प्राप्त गनश मद्दत गछश । 

अध्याय २६: ध्वलन धािणाहरूको गहन लवशे्लिण (७१-८४) 

(Chapter 26: In-Depth Analysis of Sound Dharanas 71-84) 

 

२६.१ धािणा ७१: ओम ध्वलनको लविृत लवशे्लिण 

२६.१.१ ओमको प्रकृलत 

ओम के हो? ओम (ॐ) प्रणव मन्त्र हो। यो सबैभन्दा पतवत्र र र्स्तक्तर्ाली मन्त्र मातनन्छ। 

 

ओमको िांिचना: ओम िीन अक्षरबाट बनेको छ: 

• अ (A): सृति, ब्रह्मा, जागृि अवस्था 

• उ (U): स्तस्थति, तवषु्ण, स्वप्न अवस्था 

• म (M): संहार, तर्व, सुषुस्तप्त अवस्था 
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ओमको पिे: ओमको परे िुरीय (Fourth State) छ। यो परम चेिना हो। 

 

२६.१.२ ओमको कम्पन 

भौलतक कम्पन: ओम उच्चारण गिाश, र्रीरमा कम्पन उत्पन्न हुन्छ। यो कम्पन समू्पणश र्रीरमा 

फैतलन्छ। 

 

ऊजाश कम्पन: ओमको कम्पनले ऊजाश केिहरू (चिहरू) लाई सतिय गछश । 

 

ब्रह्माण्डीय कम्पन: ओम ब्रह्माण्डको मूल कम्पन हो। समू्पणश ब्रह्माण्ड ओमबाट उत्पन्न भएको मातनन्छ। 

 

२६.१.३ अभ्याि लवलध (लविृत) 

तयािी: 

१. र्ान्त स्थान छानु्नहोस् 

२. पद्मासन वा सुखासनमा बसु्नहोस् 

३. ढाड सोझो राख्नुहोस् 

४. आँखा बन्द गनुशहोस् 

५. केही गतहरो श्वास तलनुहोस् 

 

मुख्य अभ्याि: 

१. गतहरो श्वास तभत्र तलनुहोस् 

२. श्वास बातहर छोड्िै "ओ-ओ-ओ-म-म-म" उच्चारण गनुशहोस् 

३. "ओ" लामो र "म" छोटो राख्नुहोस् 

४. कम्पनलाई महसुस गनुशहोस् 

५. कम्पन र्रीरमा कहाँ महसुस हुन्छ? 

६. कम्पनलाई समू्पणश र्रीरमा फैलाउनुहोस् 

७. ओम समाप्त भएपतछ, मौनमा रहनुहोस् 

८. त्यो मौनमा ध्यान तिनुहोस् 

९. यो प्रतिया िोहोयाशउनुहोस् 

 

िमय: 

• प्रारम्भमा: ११ पटक 

• मध्यम: २१ पटक 

• उन्नि: १०८ पटक 
 

२६.१.४ ओमको प्रभाव 

र्ािीरिक प्रभाव: 
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• िनाव कम हुन्छ 

• रक्तचाप सामान्य हुन्छ 

• श्वास गतहरो हुन्छ 

• र्रीर तर्तथल हुन्छ 
 

मानलिक प्रभाव: 

• मन र्ान्त हुन्छ 

• एकाग्रिा बढ्छ 

• तचन्ता कम हुन्छ 

• िृति सुधाररन्छ 
 

आध्यात्त्विक प्रभाव: 

• चेिना तविार हुन्छ 

• आन्तररक र्ास्तन्त आउँछ 

• आत्म-साक्षात्कारको मागश खुलछ 
 

२६.२ धािणा ७२-७५: अन्य मन्त्रहरू 

२६.२.१ धािणा ७२: हां मन्त्र 

हां के हो? हं (Ham) तर्व बीज मन्त्र हो। यो तवसगश (बातहर जाने श्वास) को ध्वतन हो। 

 

अभ्याि: श्वास बातहर जाँिा "हं" उच्चारण गनुशहोस् वा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: तर्व चेिनासँग जोतडन्छ। 

 

२६.२.२ धािणा ७३: िः  मन्त्र 

िः  के हो? सः  (Sah) र्स्तक्त बीज मन्त्र हो। यो पूरक (तभत्र आउने श्वास) को ध्वतन हो। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा "सः " उच्चारण गनुशहोस् वा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: र्स्तक्त चेिनासँग जोतडन्छ। 

 

२६.२.३ धािणा ७४: हांिः  मन्त्र 

हांिः  के हो? हंसः  (Hamsa) "म त्यो हँु" (I am That) को अथश हो। यो श्वासको प्राकृतिक मन्त्र हो। 

 

अभ्याि: श्वास बातहर जाँिा "हं", तभत्र आउँिा "सः " - यसरी प्राकृतिक श्वाससँगै मन्त्र जप हुन्छ। 
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प्रभाव: आत्मा र परमात्माको एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

२६.२.४ धािणा ७५: िोऽहां मन्त्र 

िोऽहां के हो? सोऽहं (So'ham) "त्यो म हँु" (That I am) को अथश हो। यो हंसः को उल्टो हो। 

 

अभ्याि: श्वास तभत्र आउँिा "सो", बातहर जाँिा "हं" - यसरी प्राकृतिक श्वाससँगै मन्त्र जप हुन्छ। 

 

प्रभाव: "म त्यो हँु" - यो महावाक्यको अनुभव हुन्छ। 

 

२६.३ धािणा ७६-८०: बाह्य ध्वलन 

२६.३.१ धािणा ७६: घण्टी ध्वलन 

अभ्याि: िण्टी बज्दा, त्यो ध्वतनमा ध्यान तिनुहोस्। ध्वतन तबिारै क्षीण हँुिा, त्यो क्षीण हुने प्रतियामा 

ध्यान तिनुहोस्। ध्वतन पूणश रूपमा गायब भएपतछ, त्यो मौनमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: ध्वतनको स्रोि (मौन) अनुभव हुन्छ। 

 

२६.३.२ धािणा ७७: वाद्य ध्वलन 

अभ्याि: कुनै वाद्य यन्त्रको ध्वतन सुन्दा, त्यो ध्वतनमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: ध्वतनमा लीन हँुिा, मन र्ान्त हुन्छ। 

 

२६.३.३ धािणा ७८: प्रकृलतको ध्वलन 

अभ्याि: पानीको बिे आवाज, चराको तचरतबर, हावाको सुसुराहट - यी प्रकृतिका ध्वतनहरूमा ध्यान 

तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: प्रकृतिसँग एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

२६.३.४ धािणा ७९: भीडको ध्वलन 

अभ्याि: भीडको हल्ला सुन्दा, त्यो ध्वतनमा ध्यान तिनुहोस्। ध्वतनलाई एक समग्र ध्वतनको रूपमा 

सुनु्नहोस्। 

 

प्रभाव: ध्वतनको बीचमा पतन मौन अनुभव हुन्छ। 

२६.३.५ धािणा ८०: मौन 

अभ्याि: मौनमा ध्यान तिनुहोस्। ध्वतनहरूको बीचको मौनमा ध्यान तिनुहोस्। 
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प्रभाव: मौन चेिनाको स्वभाव हो। मौनमा ध्यान तिँिा, चेिना प्रकट हुन्छ। 

२६.४ धािणा ८१-८४: आन्तरिक ध्वलन 

२६.४.१ धािणा ८१: नाद ध्वलन 

नाद के हो? नाि (Nada) आन्तररक ध्वतन हो। यो बाह्य स्रोि तबना सुतनने ध्वतन हो। 

 

अभ्याि: आँखा र कान बन्द गरेर, आन्तररक ध्वतन सुनु्नहोस्। 

 

प्रभाव: आन्तररक ध्वतनमा ध्यान तिँिा, मन र्ान्त हुन्छ। 

२६.४.२ धािणा ८२: अनाहत नाद 

अनाहत नाद के हो? अनाहि नाि (Anahata Nada) "तबना बजाइएको ध्वतन" हो। यो हृिय चिमा 

सुतनन्छ। 

 

अभ्याि: हृिय चिमा ध्यान तिँिा, अनाहि नाि सुनु्नहोस्। 

 

प्रभाव: आत्माको ध्वतन सुतनन्छ। 

२६.४.३ धािणा ८३: ओमकाि नाद 

ओमकाि नाद के हो? ओमकार नाि ब्रह्माण्डको मूल ध्वतन हो। यो सधैं बतजरहेको छ। 

 

अभ्याि: गतहरो ध्यानमा, ओमकार नाि सुनु्नहोस्। 

 

प्रभाव: ब्रह्माण्डसँग एकिा अनुभव हुन्छ। 

 

२६.४.४ धािणा ८४: मौन नाद 

मौन नाद के हो? मौन नाि ध्वतनको परे छ। यो परम मौन हो। 

 

अभ्याि: सबै ध्वतनहरूको परे, परम मौनमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: परम चेिना अनुभव हुन्छ। 
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अध्याय २७: र्िीि धािणाहरूको गहन लवशे्लिण (९१-११२) 

(Chapter 27: In-Depth Analysis of Body Dharanas 91-112) 

 

२७.१ धािणा ९१: र्िीि रू्न्यताको लविृत लवशे्लिण 

२७.१.१ र्िीि रू्न्यता के हो? 

अवधािणा: र्रीर रू्न्यिा भनेको र्रीरलाई खाली (Empty) भावना गनुश हो। र्रीर ठोस छैन, बस्तल्क 

खाली आकार् जिो छ। 

 

वैज्ञालनक आधाि: आधुतनक भौतिकर्ास्त्र अनुसार, परमाणु ९९.९९% खाली छ। र्रीर 

परमाणुहरूबाट बनेको छ, त्यसैले र्रीर पतन अतधकांर् खाली छ। 

 

तात्त्वन्त्रक दृलिकोण: र्रीर चेिनाको अतभव्यस्तक्त हो। चेिना आकार् जिो खाली छ। त्यसैले र्रीर पतन 

खाली छ। 

 

२७.१.२ अभ्याि लवलध (लविृत) 

तयािी: 

१. र्ान्त स्थान छानु्नहोस् 

२. र्वासनमा पल्टनुहोस् 

३. आँखा बन्द गनुशहोस् 

४. र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस् 

 

मुख्य अभ्याि: 

१. पाउबाट सुरु गनुशहोस् 

२. पाउलाई खाली भावना गनुशहोस् 

३. पाउ आकार् जिो खाली छ 

४. तबिारै मातथ बढ्नुहोस् 

५. खुट्टा, िँुडा, जाँि - सबै खाली 

६. पेट, छािी, हाि - सबै खाली 

७. गिशन, टाउको - सबै खाली 

८. समू्पणश र्रीर खाली छ 

९. र्रीर र आकार् एक हुन्छन् 

१०. त्यो खालीपनमा रहनुहोस् 

 

िमय: 

• प्रारम्भमा: १५ तमनेट 

• मध्यम: ३० तमनेट 

• उन्नि: ४५+ तमनेट 
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२७.१.३ प्रभाव 

र्ािीरिक प्रभाव: 

• गतहरो तवश्राम 

• िनाव मुस्तक्त 

• र्रीर हल्का महसुस 
 

मानलिक प्रभाव: 

• मन र्ान्त 

• तवचारहरू कम 

• र्ास्तन्त अनुभव 
 

आध्यात्त्विक प्रभाव: 

• र्रीर-बोधबाट मुस्तक्त 

• आत्म-साक्षात्कारको झलक 

• एकिा अनुभव 

२७.२ धािणा ९२-९५: र्िीि भागहरू 

२७.२.१ धािणा ९२: हृदय 

अभ्याि: हृियमा ध्यान तिनुहोस्। हृियलाई खाली भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: पे्रम र करुणा जाग्छ। 

२७.२.२ धािणा ९३: मत्त्विष्क 

अभ्याि: मस्तिष्कमा ध्यान तिनुहोस्। मस्तिष्कलाई खाली भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: तवचारहरू र्ान्त हुन्छन्। 

२७.२.३ धािणा ९४: मेरुदण्ड 

अभ्याि: मेरुिण्डमा ध्यान तिनुहोस्। मेरुिण्डलाई प्रकार्को िम्भ भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: कुण्डतलनी जाग्छ। 

 

२७.२.४ धािणा ९५: त्वचा 

अभ्याि: त्वचामा ध्यान तिनुहोस्। त्वचा र्रीर र बातहरी संसारको सीमा हो। 

प्रभाव: सीमाहरू गायब हुन्छन्। 
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२७.३ धािणा ९६-१००: गलत ि लिया 

२७.३.१ धािणा ९६: लहाँडाइ 

अभ्याि: तहँड्िा, हरेक पाइलामा ध्यान तिनुहोस्। पाउ जतमनमा टेक्दा महसुस गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: विशमान क्षणमा रतहन्छ। 

 

२७.३.२ धािणा ९७: दौडाइ 

अभ्याि: िौड्िा, श्वास र गतिमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: र्रीर र मन एक हुन्छन्। 

 

२७.३.३ धािणा ९८: नृत्य 

अभ्याि: नाच्िा, गतिमा पूणश ध्यान तिनुहोस्। नृत्य ध्यान बन्छ। 

 

प्रभाव: आनन्द र मुस्तक्त अनुभव। 

 

२७.३.४ धािणा ९९: बिाइ 

अभ्याि: बस्दा, र्रीरको स्तस्थतिमा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: स्तस्थरिा र र्ास्तन्त। 

 

२७.३.५ धािणा १००: िुताइ 

अभ्याि: सुत्िा, र्रीरको तर्तथलिामा ध्यान तिनुहोस्। 

 

प्रभाव: गतहरो तवश्राम। 

 

२७.४ धािणा १०१-१०५: र्िीि ि चेतना 

२७.४.१ धािणा १०१: र्िीि िाक्षी 

अभ्याि: र्रीरलाई साक्षी भएर हेनुशहोस्। र्रीर छ, िर म र्रीर होइन। 

 

प्रभाव: र्रीर-बोधबाट मुस्तक्त। 
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२७.४.२ धािणा १०२: र्िीि प्रकार् 

अभ्याि: र्रीरलाई प्रकार्को रूपमा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: र्रीर हल्का र प्रकातर्ि महसुस। 

 

२७.४.३ धािणा १०३: र्िीि ऊजाश 

अभ्याि: र्रीरलाई ऊजाशको रूपमा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: ऊजाश प्रवाह अनुभव। 

 

२७.४.४ धािणा १०४: र्िीि चेतना 

अभ्याि: र्रीरलाई चेिनाको अतभव्यस्तक्तको रूपमा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: र्रीर र चेिनाको एकिा। 

 

२७.४.५ धािणा १०५: र्िीि ब्रह्माण्ड 

अभ्याि: र्रीरलाई सानो ब्रह्माण्डको रूपमा भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: र्रीर र ब्रह्माण्डको एकिा। 

 

२७.५ धािणा १०६-११२: अत्त्वन्तम धािणाहरू 

२७.५.१ धािणा १०६: िवशत्र आिा 

अभ्याि: सवशत्र आत्मा छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: एकिा अनुभव। 

 

२७.५.२ धािणा १०७: िवशत्र लर्व 

अभ्याि: सवशत्र तर्व छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: तर्व चेिनामा स्तस्थति। 

२७.५.३ धािणा १०८: िवशत्र र्त्त्वि 

अभ्याि: सवशत्र र्स्तक्त छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

प्रभाव: र्स्तक्त चेिनामा स्तस्थति। 
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२७.५.४ धािणा १०९: िवशत्र पे्रम 

अभ्याि: सवशत्र पे्रम छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: पे्रम चेिनामा स्तस्थति। 

 

२७.५.५ धािणा ११०: िवशत्र आनन्द 

अभ्याि: सवशत्र आनन्द छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: आनन्द चेिनामा स्तस्थति। 

 

२७.५.६ धािणा १११: िवशत्र र्ात्त्वन्त 

अभ्याि: सवशत्र र्ास्तन्त छ भनेर भावना गनुशहोस्। 

 

प्रभाव: र्ास्तन्त चेिनामा स्तस्थति। 

 

२७.५.७ धािणा ११२: िवशत्र चेतना 

अभ्याि: सवशत्र चेिना छ भनेर भावना गनुशहोस्। म चेिना हँु। तिमी चेिना हौ। सबै चेिना हो। 

 

प्रभाव: परम चेिनामा स्तस्थति। यो अस्तन्तम र सबैभन्दा सरल धारणा हो। 

 

 

अध्याय २८: धािणाहरूको तुिनािक अध्ययन 

(Chapter 28: Comparative Study of Dharanas) 

 

२८.१ शे्रणी अनुिाि तुिना 

२८.१.१ श्वाि धािणा बनाम ध्वलन धािणा 

पक्ष श्वाि धािणा ध्वलन धािणा 

माध्यम श्वास ध्वतन 

सरलिा सबैभन्दा सरल मध्यम 

उपयुक्तिा सबैका लातग संगीि पे्रमीहरूका लातग 
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समय कुनै पतन समय र्ान्त समय 

स्थान कुनै पतन स्थान र्ान्त स्थान 

२८.१.२ दृलि धािणा र भावना धािणा तुलना 

पक्ष दृलि धािणा भावना धािणा 

माध्यम दृति भावना 

सरलिा मध्यम कतठन 

उपयुक्तिा दृश्य पे्रमीहरूका लातग भावनात्मक व्यस्तक्तहरूका लातग 

समय तिनको समय भावना आउँिा 

स्थान प्रकृतिमा कुनै पतन स्थान 

२८.२ कलठनाइ अनुिाि तुिना 

२८.२.१ ििि धािणाहरू (१-२४) 

श्वास धारणाहरू सबैभन्दा सरल छन्। यी सबैका लातग उपयुक्त छन्। 

 

२८.२.२ मध्यम धािणाहरू (२५-७०) 

दृति र भावना धारणाहरू मध्यम कतठनाइका छन्। यी केही अभ्यासपतछ सतजलो हुन्छन्। 

 

२८.२.३ कलठन धािणाहरू (७१-११२) 

ध्वतन र र्रीर धारणाहरू केही कतठन छन्। यी गतहरो अभ्यास चातहन्छन्। 

 

२८.३ व्यत्त्वित्व अनुिाि लिफारिि 

२८.३.१ लवचािर्ीि व्यत्त्वि 

लिफारिि: श्वास धारणाहरू (१-२४) कािण: तवचारहरू र्ान्त गनश मद्दि गछश । 

 

२८.३.२ भावनािक व्यत्त्वि 

लिफारिि: भावना धारणाहरू (४८-७०) कािण: भावनाहरूलाई रूपान्तरण गनश मद्दि गछश । 
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२८.३.३ किािक व्यत्त्वि 

लिफारिि: दृति धारणाहरू (२५-४७) कािण: दृश्य माध्यमबाट ध्यान गनश मद्दि गछश । 

 

२८.३.४ िांगीत पे्रमी 

लिफारिि: ध्वतन धारणाहरू (७१-९०) कािण: ध्वतन माध्यमबाट ध्यान गनश मद्दि गछश । 

 

२८.३.५ र्ािीरिक व्यत्त्वि 

लिफारिि: र्रीर धारणाहरू (९१-११२) कािण: र्रीर माध्यमबाट ध्यान गनश मद्दि गछश । 

 

यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका ११२ धािणाहरूको गहन लवशे्लिणिे 

िाधकिाई आफ्नो िालग उपयुि धािणा छान्न मद्दत गछश । 

भाग छ: व्यावहारिक अभ्याि मागशदलर्शका 

(Part Six: Practical Practice Guide) 

 

अध्याय २९: दैलनक अभ्याि कायशिम 

(Chapter 29: Daily Practice Schedule) 

 

२९.१ प्राित्त्वम्भक िि (Beginner Level) 

२९.१.१ पलहिो हप्ता: श्वाि परिचय 

लबहान (१५ लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: धारणा १ (श्वास प्रवेर्) 
 

िााँझ (१५ लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: धारणा २ (श्वास तनष्कासन) 
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२९.१.२ दोस्रो हप्ता: श्वाि मोड 

लबहान (२० लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १५ तमनेट: धारणा ३ (श्वास मोड) 
 

िााँझ (२० लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १५ तमनेट: धारणा ३ (श्वास मोड) 
 

२९.२ मध्यम िि (Intermediate Level) 

लबहान (३० लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: श्वास धारणा 

• १५ तमनेट: दृति वा भावना धारणा 
 

िााँझ (३० लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: श्वास धारणा 

• १५ तमनेट: ध्वतन वा र्रीर धारणा 
 

२९.३ उन्नत िि (Advanced Level) 

लबहान (४५ लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: श्वास धारणा 

• ३० तमनेट: गहन ध्यान 
 

िााँझ (४५ लमनेट): 

• ५ तमनेट: र्रीर तर्तथलीकरण 

• १० तमनेट: श्वास धारणा 

• ३० तमनेट: गहन ध्यान 
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अध्याय ३०: लवरे्ि परित्त्वस्थलतमा अभ्याि 

(Chapter 30: Practice in Special Circumstances) 

 

३०.१ तनावको िमयमा 

धािणा ३ (श्वाि मोड): 

• श्वासको मोडमा ध्यान तिनुहोस् 

• ३-५ तमनेट अभ्यास गनुशहोस् 

• िनाव कम हुन्छ 
 

३०.२ लनद्राको िमस्यामा 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता): 

• ओछ्यानमा पल्टनुहोस् 

• र्रीरलाई खाली भावना गनुशहोस् 

• गतहरो तनद्रा आउँछ 

३०.३ िोधको िमयमा 

धािणा ४९ (िोध अविोकन): 

• िोध आउँिा रोतकनुहोस् 

• िोधलाई अवलोकन गनुशहोस् 

• ऊजाश तबिारै र्ान्त हुन्छ 

 

अध्याय ३१: िामान्य िमस्याहरू ि िमाधान 

(Chapter 31: Common Problems and Solutions) 

३१.१ मन भटलकन्छ 

िमाधान: 

• मनलाई जबरजिी तनयन्त्रण नगनुशहोस् 

• तवचार आउँिा, त्यसलाई अवलोकन गनुशहोस् 

• तबिारै श्वासमा फकश नुहोस् 
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३१.२ लनद्रा आउाँछ 

िमाधान: 

• पयाशप्त तनद्रा तलनुहोस् 

• बसेर अभ्यास गनुशहोस् 

• तबहान अभ्यास गनुशहोस् 

३१.३ िमय छैन 

िमाधान: 

• तबहान १० तमनेट अगातड उठ्नुहोस् 

• छोटो अभ्यासबाट सुरु गनुशहोस् 

 

अध्याय ३२: जीवनमा धािणाहरूको प्रयोग 

(Chapter 32: Application of Dharanas in Life) 

 

३२.१ िम्बन्धमा 

• पे्रमको अनुभवमा ध्यान तिनुहोस् 

• साथीप्रति करुणा राख्नुहोस् 

• पररवारको कुरा ध्यानपूवशक सुनु्नहोस् 
 

३२.२ कायशमा 

• कायशमा एकाग्र हुनुहोस् 

• एक समयमा एक कायश गनुशहोस् 

• िनावको समयमा श्वासमा ध्यान तिनुहोस् 
 

३२.३ स्वास्थ्यमा 

• तनयतमि श्वास अभ्यासले स्वास्थ्य सुधार गछश  

• भावनाहरूलाई अवलोकन गिाश मानतसक स्वास्थ्य सुधाररन्छ 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका धािणाहरूिे जीवनका हिेक पक्षमा 

िहयोग गछश न्। 

भाग िात: तुिनािक अध्ययन 

(Part Seven: Comparative Study) 

 

अध्याय ३३: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि अन्य ध्यान पिम्पिाहरू 

(Chapter 33: Vigyan Bhairav Tantra and Other Meditation Traditions) 

 

३३.१ बौद्ध ध्यान पिम्पिािाँग तुिना 

३३.१.१ लवपश्यना (Vipassana) 

िमानता: तवपश्यना र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैमा श्वासको अवलोकन महत्त्वपूणश छ। तवपश्यनामा 

आनापानसति (Anapanasati) अथाशि् श्वासको सजगिा अभ्यास गररन्छ, जुन तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा 

१-१२ सँग तमल्दोजुल्दो छ। िुवै परम्पराले श्वासलाई विशमान क्षणमा रहने माध्यम मान्छन्। 

 

लभन्नता: तवपश्यनाले मुख्यिः  अतनत्यिा (Impermanence), िुः ख (Suffering), र अनात्मा (Non-self) 

को अनुभवमा केस्तिि छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रले तर्व चेिना (Shiva Consciousness) अथाशि् परम 

सिामा स्तस्थति प्राप्त गने लक्ष्य राख्छ। तवपश्यनाको दृतिकोण तवशे्लषणात्मक छ, जबतक तवज्ञान भैरव 

िन्त्रको दृतिकोण अनुभवात्मक छ। 

 

३३.१.२ जेन ध्यान (Zen Meditation) 

िमानता: जेन ध्यान र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैले प्रत्यक्ष अनुभवलाई महत्त्व तिन्छन्। जेनको "सिोरी" 

(Satori) अथाशि् िात्कातलक जागरण तवज्ञान भैरव िन्त्रको "तनतवशकल्प" अवस्थासँग िुलनायोग्य छ। िुवै 

परम्पराले बौस्तद्धक तवशे्लषणभन्दा प्रत्यक्ष अनुभवलाई प्राथतमकिा तिन्छन्। 

 

लभन्नता: जेन ध्यानमा मुख्यिः  "जाजेन" (Zazen) अथाशि् बसेर ध्यान गने अभ्यास गररन्छ, जबतक तवज्ञान 

भैरव िन्त्रले ११२ तवतभन्न तवतधहरू प्रिान गछश , जसमा बसे्न, तहँड्ने, खाने, सुते्न आति सबै तियाहरू 

समावेर् छन्। जेन ध्यान अतधक संरतचि छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्र अतधक लतचलो छ। 

 

३३.१.३ लतब्बती बौद्ध ध्यान (Tibetan Buddhist Meditation) 

िमानता: तिब्बिी बौद्ध ध्यान र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैमा िास्तन्त्रक ित्त्वहरू छन्। िुवै परम्पराले मन्त्र, 

तवजुअलाइजेर्न, र ऊजाश कायशलाई महत्त्व तिन्छन्। तिब्बिी बौद्ध ध्यानको "िोगंलेन" (Tonglen) 

अभ्यास तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा ५२-५३ सँग तमल्दोजुल्दो छ। 
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लभन्नता: तिब्बिी बौद्ध ध्यानमा गुरु-तर्ष्य परम्परा र िीक्षा अतनवायश मातनन्छ, जबतक तवज्ञान भैरव 

िन्त्रका धारणाहरू स्विन्त्र रूपमा अभ्यास गनश सतकन्छ। तिब्बिी ध्यानमा जतटल तवजुअलाइजेर्न छ, 

जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरू सरल छन्। 

 

३३.२ योग पिम्पिािाँग तुिना 

३३.२.१ पतञ्जलि योग (Patanjali Yoga) 

िमानता: पिञ्जतल योग र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवै रै्वद्वदक आध्यास्तत्मक परम्पराका अंर् हुन्। िुवैले ध्यान र 

समातधलाई महत्त्व तिन्छन्। पिञ्जतलको "धारणा" (Concentration) तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणासँग 

समान छ। 

 

लभन्नता: पिञ्जतल योगले अिाङ्ग मागश (Eight-limbed Path) प्रिुि गछश , जसमा यम, तनयम, आसन, 

प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, र समातध छन्। यो िमबद्ध मागश हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा यिो 

िमबद्ध मागश छैन; कुनै पतन धारणाबाट सुरु गनश सतकन्छ। 

 

३३.२.२ कुण्डलिनी योग (Kundalini Yoga) 

िमानता: कुण्डतलनी योग र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैले ऊजाश (प्राण/र्स्तक्त) लाई महत्त्व तिन्छन्। िुवै 

परम्पराले चिहरू र ऊजाश केिहरूको अवधारणा प्रयोग गछश न्। तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा ४-५ 

कुण्डतलनी योगको अभ्याससँग तमल्दोजुल्दो छ। 

 

लभन्नता: कुण्डतलनी योगमा कुण्डतलनी र्स्तक्तलाई जागृि गरेर सहस्रार चिसम्म पुयाशउने लक्ष्य छ। यो 

एक तवरे्ष मागश हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा ऊजाश कायश एक तवकल्प मात्र हो; अन्य धारणाहरूमा ऊजाश 

कायश आवश्यक छैन। 

 

३३.२.३ हठ योग (Hatha Yoga) 

िमानता: हठ योग र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैले र्रीरलाई आध्यास्तत्मक अभ्यासको माध्यम मान्छन्। िुवै 

परम्पराले प्राणायाम र र्रीर सजगिालाई महत्त्व तिन्छन्। 

 

लभन्नता: हठ योगमा आसन (Physical Postures) प्रमुख छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रमा आसनको कम 

महत्त्व छ। हठ योगले र्रीरलाई रु्द्ध गने लक्ष्य राख्छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रले र्रीरलाई चेिनाको 

द्वार मान्छ। 

 

३३.३ िूफी पिम्पिािाँग तुिना 

३३.३.१ लजि (Dhikr) 

िमानता: सूफी तजि र तवज्ञान भैरव िन्त्रको ध्वतन धारणा (७१-९०) मा समानिा छ। िुवैमा तिव्य 

नामको िरण र जप गररन्छ। िुवै परम्पराले ध्वतनलाई तिव्यिासँग जोड्ने माध्यम मान्छन्। 
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लभन्नता: तजिमा अल्लाहको नाम जप गररन्छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रमा कुनै तवरे्ष नाम आवश्यक 

छैन; कुनै पतन ध्वतन प्रयोग गनश सतकन्छ। तजि इस्लातमक परम्परामा आधाररि छ, जबतक तवज्ञान भैरव 

िन्त्र तहन्िू िास्तन्त्रक परम्परामा आधाररि छ। 

 

३३.३.२ िेमा (Whirling) 

िमानता: सूफी सेमा (िुमे्न नृत्य) र तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा ९५ (नृत्य) मा समानिा छ। िुवैमा 

र्ारीररक गतिलाई ध्यानको माध्यम बनाइन्छ। 

 

लभन्नता: सेमा एक तवरे्ष प्रकारको नृत्य हो, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रमा कुनै पतन प्रकारको नृत्य प्रयोग 

गनश सतकन्छ। 

 

३३.४ ताओ पिम्पिािाँग तुिना 

३३.४.१ ताओ ध्यान (Taoist Meditation) 

िमानता: िाओ ध्यान र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैले प्राकृतिक प्रवाहलाई महत्त्व तिन्छन्। िाओको "वु वेई" 

(Non-action) तवज्ञान भैरव िन्त्रको "तनस्तिय साक्षी" अवस्थासँग तमल्दोजुल्दो छ। 

 

लभन्नता: िाओ ध्यानमा तयन-याङ सनु्तलनको अवधारणा प्रमुख छ, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रमा तर्व-

र्स्तक्त एकिाको अवधारणा प्रमुख छ। 

 

३३.४.२ ची कुङ्क (Qigong) 

िमानता: ची कुङ र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवैले ऊजाश (ची/प्राण) लाई महत्त्व तिन्छन्। िुवै परम्पराले श्वास 

र गतिलाई ऊजाश प्रवाहसँग जोड्छन्। 

 

लभन्नता: ची कुङमा तवरे्ष र्ारीररक गतिहरू छन्, जबतक तवज्ञान भैरव िन्त्रमा यिो तनतिि गति छैन। 

 

अध्याय ३४: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि आधुलनक मनोलवज्ञान 

(Chapter 34: Vigyan Bhairav Tantra and Modern Psychology) 

 

३४.१ माइन्डफुिनेि (Mindfulness) 

३४.१.१ परिचय 

माइन्डफुलनेस विशमान क्षणमा सजग रहने अभ्यास हो। यो अवधारणा बौद्ध ध्यानबाट आएको हो, िर 

आधुतनक मनोतवज्ञानमा यसलाई धमशतनरपेक्ष रूपमा प्रयोग गररन्छ। 
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३४.१.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रिाँग िम्बन्ध 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका अतधकांर् धारणाहरू माइन्डफुलनेसका उिाहरण हुन्। धारणा १-१२ (श्वास 

सजगिा), धारणा ९६ (तहँडाइ सजगिा), धारणा ९७ (खाने सजगिा) आति सबै माइन्डफुलनेस अभ्यास 

हुन्। 

 

३४.१.३ वैज्ञालनक अनुिन्धान 

आधुतनक अनुसन्धानले माइन्डफुलनेसका धेरै फाइिाहरू पुति गरेको छ: 

• िनाव कमी (Stress Reduction) 

• तचन्ता कमी (Anxiety Reduction) 

• अवसाि कमी (Depression Reduction) 

• एकाग्रिा वृस्तद्ध (Improved Concentration) 

• भावनात्मक तनयमन (Emotional Regulation) 
 

३४.२ िोमालटक थेिापी (Somatic Therapy) 

३४.२.१ परिचय 

सोमातटक थेरापी र्रीर-केस्तिि मनोतचतकत्सा हो, जसले र्रीरमा भण्डाररि भावनाहरू र 

आिािहरूलाई सम्बोधन गछश । 

 

३४.२.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रिाँग िम्बन्ध 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा ९१-११२ (र्रीर-केस्तिि) सोमातटक थेरापीसँग तमल्दोजुल्दो छ। र्रीरमा 

ध्यान तिँिा, भण्डाररि भावनाहरू मुक्त हुन्छन्। 

 

३४.३ टर ान्सपिशनि मनोलवज्ञान (Transpersonal Psychology) 

३४.३.१ परिचय 

टर ान्सपसशनल मनोतवज्ञान व्यस्तक्तगि अहंकारभन्दा परको अनुभवहरूको अध्ययन गछश । यसमा 

आध्यास्तत्मक अनुभवहरू, चेिनाका उच्च अवस्थाहरू, र आत्म-अतििमण समावेर् छ। 

 

३४.३.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रिाँग िम्बन्ध 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको अस्तन्तम लक्ष्य तर्व चेिना प्राप्त गनुश हो, जुन टर ान्सपसशनल मनोतवज्ञानको "आत्म-

अतििमण" (Self-transcendence) सँग तमल्दोजुल्दो छ। 
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३४.४ नू्यिोिाइन्स (Neuroscience) 

३४.४.१ ध्यान ि मत्त्विष्क 

आधुतनक नू्यरोसाइन्सले ध्यानको मस्तिष्कमा पने प्रभावको अध्ययन गरेको छ। ध्यानले मस्तिष्कको 

संरचना र कायशमा पररविशन ल्याउँछ। 

 

३४.४.२ मुख्य खोजहरू 

• लप्रफ्रन्टि कोटेक्स: ध्यानले तप्रफ्रन्टल कोटेक्सको गतितवतध बढाउँछ, जसले तनणशय क्षमिा र 

आत्म-तनयन्त्रण सुधार गछश । 

• एलमग्डािा: ध्यानले एतमग्डालाको गतितवतध िटाउँछ, जसले भय र तचन्ता कम गछश । 

• लहप्पोक्याम्पि: ध्यानले तहप्पोक्याम्पसको आकार बढाउँछ, जसले िृति सुधार गछश । 

• कोलटशिोि: ध्यानले कोतटशसोल (िनाव हमोन) को िर िटाउँछ। 
 

 

अध्याय ३५: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि आधुलनक लवज्ञान 

(Chapter 35: Vigyan Bhairav Tantra and Modern Science) 

 

३५.१ क्वान्टम भौलतकी (Quantum Physics) 

३५.१.१ अविोकनकताशको प्रभाव 

क्वान्टम भौतिकीमा "अवलोकनकिाशको प्रभाव" (Observer Effect) भने्न अवधारणा छ, जसअनुसार 

अवलोकनले वाितवकिालाई प्रभातवि गछश । यो तवज्ञान भैरव िन्त्रको "साक्षी" अवधारणासँग 

तमल्दोजुल्दो छ। 

३५.१.२ तिांग-कण दै्वत 

क्वान्टम भौतिकीमा प्रकार् िरंग र कण िुवै हो। यो तवज्ञान भैरव िन्त्रको तर्व-र्स्तक्त दै्विसँग िुलनायोग्य 

छ। 

३५.२ चेतना अध्ययन (Consciousness Studies) 

३५.२.१ कलठन िमस्या 

चेिना अध्ययनमा "कतठन समस्या" (Hard Problem) भनेको चेिनाको व्याख्या गनुश हो। तवज्ञान भैरव 

िन्त्रले चेिनालाई आधारभूि वाितवकिा मान्छ, जुन आधुतनक चेिना अध्ययनको एक दृतिकोणसँग 

तमल्दोजुल्दो छ। 
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३५.२.२ चेतनाका ििहरू 

आधुतनक चेिना अध्ययनले चेिनाका तवतभन्न िरहरू पतहचान गरेको छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रले पतन 

चेिनाका तवतभन्न अवस्थाहरू (जाग्रि, स्वप्न, सुषुस्तप्त, िुरीय) को वणशन गछश । 

 

३५.३ िाइकोनू्यिोइमु्यनोिोजी (Psychoneuroimmunology) 

३५.३.१ मन-र्िीि िम्बन्ध 

साइकोनू्यरोइमु्यनोलोजीले मन र र्रीरको सम्बन्धको अध्ययन गछश । यसले िेखाउँछ तक मानतसक 

अवस्थाले प्रतिरक्षा प्रणालीलाई प्रभातवि गछश । 

 

३५.३.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रिाँग िम्बन्ध 

तवज्ञान भैरव िन्त्रले मन र र्रीरको एकिालाई मान्यिा तिन्छ। धारणाहरूको अभ्यासले मानतसक र 

र्ारीररक िुवै स्वास्थ्यमा सुधार ल्याउँछ। 

 

 

 

अध्याय ३६: लवलभन्न धािणाहरूको तुिनािक लवशे्लिण 

(Chapter 36: Comparative Analysis of Different Dharanas) 

 

३६.१ श्वाि धािणा र दृलि धािणा बीच तुलना 

पक्ष श्वाि धािणा (१-२४) दृलि धािणा (२५-४७) 

माध्यम श्वास आँखा/दृति 

कतठनाई सतजलो मध्यम 

उपयुक्त सबैका लातग दृश्य प्रकारका व्यस्तक्तहरूका लातग 

प्रभाव र्ास्तन्त, एकाग्रिा आन्तररक दृति, तविार 

समय छोटो समयमा प्रभाव लामो समय आवश्यक 
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३६.२ भावना धािणा र ध्वलन धािणा बीच तुलना 

पक्ष भावना धािणा (४८-७०) ध्वलन धािणा (७१-९०) 

माध्यम भावना/इस्तिय ध्वतन/मन्त्र 

कतठनाई कतठन मध्यम 

उपयुक्त भावनात्मक व्यस्तक्तहरूका लातग श्रवण प्रकारका व्यस्तक्तहरूका लातग 

प्रभाव भावनात्मक रु्स्तद्ध मानतसक र्ास्तन्त 

समय िीव्र प्रभाव ितमक प्रभाव 

३६.३ र्िीि धािणा  र  अन्य धािणा बीच तुलना 

पक्ष र्िीि धािणा (९१-११२) अन्य धािणा 

माध्यम र्रीर/गति तवतभन्न 

कतठनाई तवतभन्न तवतभन्न 

उपयुक्त तकनेस्थेतटक व्यस्तक्तहरूका लातग तवतभन्न 

प्रभाव र्रीर-बोध, मुस्तक्त तवतभन्न 

समय िैतनक जीवनमा प्रयोग तवरे्ष समय 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रिे लवश्वका लवलभन्न आध्यात्त्विक पिम्पिाहरू ि 

आधुलनक लवज्ञानिाँग धेिै िमानताहरू िाख्छ, जििे यिको 

िावशभौलमकता ि प्रािांलगकता प्रमालणत गछश । 

भाग आठ: गुरु पिम्पिा ि ऐलतहालिक लवकाि 

(Part Eight: Guru Tradition and Historical Development) 

 

अध्याय ३७: कश्मीि रै्ववादको गुरु पिम्पिा 

(Chapter 37: Guru Tradition of Kashmir Shaivism) 

 

३७.१ आलद गुरु: भगवान लर्व 

३७.१.१ लर्व: पिम गुरु 

कश्मीर रै्ववािमा भगवान तर्वलाई आति गुरु (Adi Guru) वा परम गुरु मातनन्छ। तर्व स्वयं ज्ञानको 

स्रोि हुन्। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा तर्वले िेवी पावशिीलाई ११२ धारणाहरू तसकाउनुहुन्छ, जसले तर्वलाई 

पतहलो गुरुको रूपमा स्थातपि गछश । 

३७.१.२ लर्व-पावशती िांवाद 

तवज्ञान भैरव िन्त्र तर्व र पावशिीको संवािको रूपमा प्रिुि छ। यो संवाि गुरु-तर्ष्य सम्बन्धको आिर्श 

उिाहरण हो। पावशिीले प्रश्न सोध्नुहुन्छ र तर्वले उिर तिनुहुन्छ। यो प्रश्नोिर रै्ली रै्वद्वदक आध्यास्तत्मक 

ग्रन्थहरूको तवरे्षिा हो। 

३७.२ ऐलतहालिक गुरुहरू 

३७.२.१ विुगुप्त (Vasugupta) - ९ औां र्ताब्दी 

वसुगुप्त कश्मीर रै्ववािका संस्थापक गुरु मातनन्छन्। उनले तर्व सूत्र (Shiva Sutras) को रचना गरे, 

जुन कश्मीर रै्ववािको आधारभूि ग्रन्थ हो। परम्परा अनुसार, तर्व सूत्रहरू उनलाई स्वप्नमा प्रकट 

भएका तथए। 

जीवनी: वसुगुप्त कश्मीरको श्रीनगर नतजक बसु्नहुन्थ्यो। उनी एक महान् योगी र िास्तन्त्रक तथए। उनको 

मुख्य तर्ष्य कल्लट तथए। 

योगदान: 

• तर्व सूत्रको रचना 

• स्पन्द काररकाको रचना (तववातिि) 

• कश्मीर रै्ववािको स्थापना 
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३७.२.२ िोमानन्द (Somananda) - ९ औां र्ताब्दी 

सोमानन्द वसुगुप्तका समकालीन तथए। उनले तर्वदृति (Shivadrishti) को रचना गरे, जुन प्रत्यतभज्ञा 

िर्शनको आधार हो। 

 

जीवनी: सोमानन्द कश्मीरका एक ब्राह्मण पररवारमा जस्तन्मएका तथए। उनी तर्वदृतिका प्रविशक तथए। 

 

योगदान: 

• तर्वदृतिको रचना 

• प्रत्यतभज्ञा िर्शनको आधार 
 

३७.२.३ उत्पिदेव (Utpaladeva) - १० औां र्ताब्दी 

उत्पलिेव सोमानन्दका तर्ष्य तथए। उनले ईश्वर प्रत्यतभज्ञा काररका (Ishvara Pratyabhijna Karika) को 

रचना गरे, जुन प्रत्यतभज्ञा िर्शनको मुख्य ग्रन्थ हो। 

 

जीवनी: उत्पलिेव कश्मीरमा जस्तन्मएका तथए। उनी एक महान् िार्शतनक र कतव तथए। उनले तर्व 

िोत्रावली पतन लेखे। 

 

योगदान: 

• ईश्वर प्रत्यतभज्ञा काररकाको रचना 

• तर्व िोत्रावलीको रचना 

• प्रत्यतभज्ञा िर्शनको तवकास 
 

३७.२.४ अलभनवगुप्त (Abhinavagupta) - १० औां र्ताब्दी 

अतभनवगुप्त कश्मीर रै्ववािका सबैभन्दा प्रतसद्ध आचायश हुन्। उनले िन्त्रालोक (Tantraloka) को 

रचना गरे, जुन िन्त्र र्ास्त्रको तवश्वकोष हो। 

 

जीवनी: अतभनवगुप्त कश्मीरको श्रीनगरमा ९५०-१०१६ ई. को बीचमा बसु्नभयो। उनी एक बहुमुखी 

प्रतिभा तथए - िार्शतनक, कतव, संगीिज्ञ, र नाट्यर्ास्त्री। उनका गुरुहरूमा लक्ष्मणगुप्त, र्मु्भनाथ, र 

भूतिराज तथए। 

 

योगदान: 

• िन्त्रालोकको रचना (३७ अध्याय) 

• िन्त्रसारको रचना (िन्त्रालोकको संके्षप) 

• परातत्रतर्का तववरणको रचना 

• ईश्वर प्रत्यतभज्ञा तवमतर्शनीको रचना 

• नाट्यर्ास्त्रको अतभनवभारिी टीकाको रचना 
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३७.२.५ के्षमिाज (Kshemaraja) - ११ औां र्ताब्दी 

के्षमराज अतभनवगुप्तका प्रमुख तर्ष्य तथए। उनले प्रत्यतभज्ञाहृियम् (Pratyabhijnahridayam) को रचना 

गरे, जुन कश्मीर रै्ववािको सारांर् हो। 

 

जीवनी: के्षमराज कश्मीरमा जस्तन्मएका तथए। उनी अतभनवगुप्तका तनकटिम तर्ष्य तथए। 

 

योगदान: 

• प्रत्यतभज्ञाहृियम्को रचना 

• तर्व सूत्र तवमतर्शनीको रचना 

• स्पन्द सन्दोहको रचना 

• स्वच्छन्द िन्त्र उद्योिको रचना 
 

३७.३ गुरु-लर्ष्य पिम्पिा 

कत्मिर रै्र्वर्वादमा, दीिा (dīkṣā) एक अत्यन्त महत्त्वपूणश प्रद्विया हो। यो केर्वल एक औपिाररक 

समारोह होइन, तर गुरुिारा द्वर्ष्यमा आध्यात्मिक ऊजाश र ज्ञानको र्वास्तद्वर्वक प्रसारण हो। दीिाको 

माध्यमबाट, द्वर्ष्यको अज्ञानता र सीद्वमतता (मल) नि हुन्छ र उसले आफ्नो र्वास्तद्वर्वक स्वरूप (द्वर्र्व) 

लाई द्विने्न मागशमा प्ररे्वर् गदशछ। 

 

यो दीिा प्रद्विया द्वर्ष्यको योग्यता र गुरुको िमता अनुसार द्वर्वद्वभन्न स्तर र द्वर्वद्वधहरूमा द्वर्वभाद्वजत छ। 

मुख्य रूपमा, यी तीन प्रकारका हुन्छन्, जुन तीन उपाय (upāya) र्वा मुत्मिको साधनसँग सम्बत्मन्धत छन्: 

 

१.आणर् दीक्षा (Āṇava Dīkṣā) 

२.शाि दीक्षा (Śākta Dīkṣā) 

३.शाम्भर् दीक्षा (Śāmbhava Dīkṣā) 

३७.३.१. आणर् दीक्षा: मन्त्र र ष्टक्रर्ाद्वारा दीक्षा 

आणर्व दीिा (Āṇava Dīkṣā), जसलाई द्विया-उपाय (kriyā-upāya) पद्वन भद्वनन्छ, दीिाको सबैभन्दा 

प्रारत्मम्भक र बाह्य स्तर हो। यो "अणु" (aṇu) र्वा सीद्वमत व्यत्मिगत आिाको स्तरमा काम गने हुनाले 

यसलाई आणर्व भद्वनएको हो। यो द्वर्वद्वध ती साधकहरूका लाद्वग हो जसलाई आफ्नो आध्यात्मिक यात्रामा 

बाह्य संरिना, अभ्यास र द्वर्वद्वधको आर्वश्यकता पदशछ। 

 

ष्टर्ष्टध: 

 

•मन्त्र (Mantra): गुरुले द्वर्ष्यलाई एक द्वर्वरे्ष मन्त्र प्रदान गनुशहुन्छ। यो मन्त्र केर्वल र्ब्दहरूको समूह 

होइन, तर यो एक जीद्वर्वत र्ध्द्वन-र्त्मि हो जसले द्वर्ष्यको िेतनामा काम गदशछ। 

 

•ष्टक्रर्ा (Kriyā): यसमा द्वर्वद्वभन्न प्रकारका अनुष्ठान, पूजा, प्राणायाम, मुद्रा, र ध्यानका द्वर्वद्वधहरू समारे्वर् 

हुन्छन्। यी द्वियाहरूले द्वर्ष्यको र्रीर र ऊजाश प्रणालीलाई रु्द्ध पाछश न्। 

 

•प्रर्त्न (Effort): यसमा द्वर्ष्यको सद्विय प्रयास र द्वनरन्तर अभ्यासको प्रमुख भूद्वमका हुन्छ। 
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यो दीिाले द्वर्ष्यलाई द्वबस्तारै आफ्नो सीद्वमतताहरूबाट माद्वथ उठाउँछ र उच्च स्तरको दीिा (र्ाि र्वा 

र्ाम्भर्व) को लाद्वग तयार गदशछ। 

३७.३.२. शाि दीक्षा: शस्िपातद्वारा दीक्षा 

र्ाि दीिा (Śākta Dīkṣā), जसलाई ज्ञान-उपाय (jñāna-upāya) पद्वन भद्वनन्छ, एक उच्च र अद्वधक 

सूक्ष्म स्तरको दीिा हो। यो "र्त्मि" (śakti) र्वा िेतनाको ऊजाशको स्तरमा काम गदशछ। यो द्वर्वद्वध ती 

साधकहरूका लाद्वग हो जसको मन रु्द्ध र एकाग्र छ र जो केर्वल मानद्वसक स्तरमा काम गरेर ज्ञान 

प्राप्त गनश सक्छन्। 

 

ष्टर्ष्टध: 

 

•शस्िपात (Śaktipāta): यो र्ाि दीिाको मुख्य तत्व हो, जसको अथश "र्त्मिको अर्वतरण" 

(descent of power) हो। गुरुले आफ्नो आध्यात्मिक र्त्मि (कुण्डद्वलनी) द्वर्ष्यमा प्रर्वाद्वहत गनुशहुन्छ। 

 

•मानष्टसक प्रसारण: यसमा कुनै बाह्य द्विया र्वा मन्त्रको आर्वश्यकता नहुन सक्छ। गुरुले केर्वल आफ्नो 

द्वर्विार, संकल्प र्वा भार्वनाको माध्यमबाट द्वर्ष्यको िेतनालाई जागृत गनश सकु्नहुन्छ। द्वर्ष्यले केर्वल 

गुरुप्रद्वत पूणश समपशण र ग्रहणर्ीलताको भार्व राख्नुपछश । 

 

•ज्ञानको उदर्: र्त्मिपातको माध्यमबाट, द्वर्ष्यको द्वभत्र स्वतः  ज्ञानको उदय हुन्छ। उसले 

र्ास्त्रहरूको र्वास्तद्वर्वक अथश बुझ्न थाल्छ र आफ्नो स्वरूपको बारेमा स्पिता प्राप्त गदशछ। 

यो दीिा द्वर्ष्यको बौत्मद्धक र मानद्वसक रु्द्धतामा द्वनभशर गदशछ। 

३७.३.३. शाम्भर् दीक्षा: गुरुको दृष्टि र्ा स्पशाद्वारा दीक्षा 

र्ाम्भर्व दीिा (Śāmbhava Dīkṣā), जसलाई इिा-उपाय (icchā-upāya) र्वा अनुपाय (anupāya) 

(उपायरद्वहत उपाय) पद्वन भद्वनन्छ, दीिाको सर्वोच्च स्तर हो। यो "र्मु्भ" (Śambhu) र्वा द्वर्र्व (परम 

िेतना) को स्तरमा काम गदशछ। यो केर्वल ती अत्यनै्त योग्य र द्वर्वकद्वसत द्वर्ष्यहरूका लाद्वग हो जसलाई 

मुत्मिको लाद्वग कुनै पद्वन द्वर्वद्वधको आर्वश्यकता पदैन। 

 

ष्टर्ष्टध: 

•गुरुको कृपा (Grace): यो दीिा पूणशतया गुरुको इिा र कृपामा द्वनभशर गदशछ। 

 

•तत्काल ज्ञान: गुरुको एक दृद्वि (gaze), एक स्पर्श (touch), र्वा केर्वल उनको उपत्मस्थद्वत र्वा संकल्प 

मात्रले द्वर्ष्यलाई तिाल र पूणश रूपमा आि-सािािार गराउन सक्छ। 

 

•प्रर्त्नहीनता (Effortlessness): यसमा द्वर्ष्यले कुनै पद्वन प्रकारको प्रयास र्वा साधना गनुश पदैन। 

गुरुको कृपाले द्वर्ष्यको िेतना तिाल परम िेतना (द्वर्र्व) मा द्वर्वलीन हुन्छ। 

 

यो दीिा अत्यन्त दुलशभ छ र यसको लाद्वग द्वर्ष्यमा पूणश समपशण र गुरुमा पूणश द्वसत्मद्धको अर्वस्था हुनु 

आर्वश्यक छ। यो अर्वस्थामा, गुरु र द्वर्ष्य बीिको भेद समाप्त हुन्छ र केर्वल एक िेतना बाँकी रहन्छ। 
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दीक्षाको 

प्रकार 

उपार् मुख्य तत्व िर साधकको लाष्टग 

आणर् दीक्षा द्विया-

उपाय 

मन्त्र, द्विया, अनुष्ठान प्रारत्मम्भक (बाह्य) जसलाई संरिना र अभ्यास 

िाद्वहन्छ 

शाि दीक्षा ज्ञान-

उपाय 

र्त्मिपात, मानद्वसक 

रु्द्धता 

मध्य (मानद्वसक) जसको मन एकाग्र र रु्द्ध 

छ 

शाम्भर् 

दीक्षा 

इिा-

उपाय 

गुरुको कृपा, दृद्वि, 

स्पर्श 

सर्वोच्च 

(आन्तररक) 

जो पूणश रूपमा समद्वपशत र 

योग्य छन् 

३७.४ दीक्षाको महि 

कश्मीर रै्ववािमा िीक्षा (Initiation) महत्त्वपूणश छ। िीक्षा तबना, गहन अभ्यास सम्भव छैन। िीक्षाले 

गुरुबाट तर्ष्यमा र्स्तक्तपाि (Shaktipat) हुन्छ। 

 

दीक्षाका प्रकािहरू: 

• आणव दीक्षा: मन्त्र र तियाद्वारा िीक्षा 

• र्ाि दीक्षा: र्स्तक्तपािद्वारा िीक्षा 

• र्ाम्भव दीक्षा: गुरुको दृति वा स्पर्शद्वारा िीक्षा 
 

३७.५ र्त्त्विपात 

र्स्तक्तपाि गुरुबाट तर्ष्यमा आध्यास्तत्मक ऊजाशको स्थानान्तरण हो। यसले तर्ष्यको आध्यास्तत्मक 

जागरणलाई िीव्र गछश । 

 

र्त्त्विपातका प्रकािहरू: 

• तीव्र र्त्त्विपात: िुरुन्त जागरण 

• मध्यम र्त्त्विपात: ितमक जागरण 

• मन्द र्त्त्विपात: धीरे-धीरे जागरण 
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अध्याय ३८: लवज्ञान भैिव तन्त्रको ऐलतहालिक लवकाि 

(Chapter 38: Historical Development of Vigyan Bhairav Tantra) 

 

३८.१ उत्पलि ि िचनाकाि 

३८.१.१ िचनाकाि 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको रचनाकाल तनतिि रूपमा थाहा छैन। तवद्वानहरूले यसलाई ८ औ-ं९ औ ंर्िाब्दी ई. 

को मान्छन्। िर, यसका धारणाहरू त्योभन्दा पुरानो हुन सक्छन्। 

 

३८.१.२ स्रोत 

तवज्ञान भैरव िन्त्र रुद्रयामल िन्त्रको एक भाग हो। रुद्रयामल एक तवर्ाल िास्तन्त्रक ग्रन्थ हो, जसका धेरै 

भागहरू हराएका छन्। 

 

३८.२ टीकाहरू ि व्याख्याहरू 

३८.२.१ के्षमिाजको टीका 

के्षमराजले तवज्ञान भैरव िन्त्रको उद्योि नामक टीका लेखे। यो टीका कश्मीर रै्ववािको दृतिकोणबाट 

लेस्तखएको छ। 

 

३८.२.२ लर्वोपाध्यायको टीका 

तर्वोपाध्यायले तवज्ञान भैरव िन्त्रको तविृि टीका लेखे। यो टीका अभ्यासकिाशहरूका लातग उपयोगी 

छ। 

३८.२.३ आधुलनक व्याख्याहरू 

ओर्ो (िजनीर्): ओर्ोले तवज्ञान भैरव िन्त्रमा तविृि प्रवचन तिए, जुन "The Book of Secrets" 

नामक पुिकमा संकतलि छ। यो पुिकले तवज्ञान भैरव िन्त्रलाई तवश्वव्यापी रूपमा तचनाउन ठूलो 

भूतमका खेल्यो। 

 

पॉि िेप्स: पॉल रेप्सले "Zen Flesh, Zen Bones" पुिकमा तवज्ञान भैरव िन्त्रको अंगे्रजी अनुवाि 

समावेर् गरे। 

 

जैदेव लिांह: जैिेव तसंहले तवज्ञान भैरव िन्त्रको तवद्विापूणश अंगे्रजी अनुवाि र टीका लेखे। 
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३८.३ प्रिाि ि प्रभाव 

३८.३.१ भाितमा प्रिाि 

तवज्ञान भैरव िन्त्र मूलिः  कश्मीरमा तवकतसि भयो। त्यसपतछ, यो भारिका अन्य भागहरूमा फैतलयो। 

 

३८.३.२ लवश्वव्यापी प्रिाि 

२० औ ंर्िाब्दीमा, तवज्ञान भैरव िन्त्र पतिममा पररतचि भयो। ओर्ोका प्रवचनहरूले यसलाई तवश्वव्यापी 

बनाए। 

 

अध्याय ३९: आधुलनक गुरुहरू ि लर्क्षकहरू 

(Chapter 39: Modern Gurus and Teachers) 

 

३९.१ स्वामी िक्ष्मण जू (Swami Lakshman Joo) - १९०७-१९९१ 

३९.१.१ जीवनी 

स्वामी लक्ष्मण जू कश्मीर रै्ववािका अस्तन्तम महान् आचायश मातनन्छन्। उनी कश्मीरको श्रीनगरमा 

जस्तन्मएका तथए। उनले आफ्नो समू्पणश जीवन कश्मीर रै्ववािको अध्ययन र तर्क्षणमा समतपशि गरे। 

 

३९.१.२ योगदान 

• कश्मीर रै्ववािको मौस्तखक परम्परालाई जीतवि राखे 

• पतिमी तवद्याथीहरूलाई तर्क्षा तिए 

• धेरै पुिकहरू र प्रवचनहरू छोडे 
 

३९.२ ओर्ो (Osho) - १९३१-१९९० 

३९.२.१ जीवनी 

ओर्ो (भगवान श्री रजनीर्) भारिका एक तववािास्पि िर प्रभावर्ाली आध्यास्तत्मक गुरु तथए। उनले 

तवज्ञान भैरव िन्त्रमा तविृि प्रवचन तिए। 

 

३९.२.२ योगदान 

• तवज्ञान भैरव िन्त्रलाई तवश्वव्यापी बनाए 

• "The Book of Secrets" पुिक 

• ११२ धारणाहरूको आधुतनक व्याख्या 
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३९.३ अन्य लर्क्षकहरू 

३९.३.१ पॉि मुिि-ओटेगा (Paul Muller-Ortega) 

पॉल मुलर-ओटेगा एक अमेररकी तवद्वान हुन्, जसले कश्मीर रै्ववािमा तविृि अध्ययन गरेका छन्। 

 

३९.३.२ लिस्टोफि वालिि (Christopher Wallis) 

तिस्ट्ोफर वातलस (हरेर्) एक अमेररकी तवद्वान र अभ्यासकिाश हुन्, जसले कश्मीर रै्ववािलाई 

आधुतनक िर्शकहरूका लातग प्रिुि गरेका छन्। 

 

यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रको गुरु पिम्पिा भगवान लर्वदेत्त्वख आधुलनक 

लर्क्षकहरूिम्म लनिन्ति चलििहेको छ। 

भाग नौ: प्रश्नोिि ि FAQ 

(Part Nine: Questions and Answers / FAQ) 

 

अध्याय ४०: िामान्य प्रश्नहरू 

(Chapter 40: General Questions) 

४०.१ लवज्ञान भैिव तन्त्रको आधािभूत प्रश्नहरू 

प्रश्न १: लवज्ञान भैिव तन्त्र के हो? 

उिि: तवज्ञान भैरव िन्त्र कश्मीर रै्ववािको एक प्रमुख ग्रन्थ हो, जसमा भगवान तर्वले िेवी पावशिीलाई 

परम सत्य प्राप्त गने ११२ ध्यान तवतधहरू (धारणा) तसकाउनुहुन्छ। "तवज्ञान" भनेको ज्ञान वा तवतध, 

"भैरव" भनेको तर्वको एक रूप जसले भयलाई नार् गछश , र "िन्त्र" भनेको तविार वा प्रणाली हो। 

 

प्रश्न २: यो ग्रन्थ कलहिे िेत्त्वखएको हो? 

उिि: तवज्ञान भैरव िन्त्रको रचनाकाल तनतिि रूपमा थाहा छैन। तवद्वानहरूले यसलाई ८ औ-ं९ औ ं

र्िाब्दी ई. को मान्छन्। िर, यसका धारणाहरू त्योभन्दा पुरानो हुन सक्छन्। 
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प्रश्न ३: यो ग्रन्थ कििे िेखेको हो? 

उिि: तवज्ञान भैरव िन्त्रको लेखक अज्ञाि छ। यो रुद्रयामल िन्त्रको एक भाग हो। परम्परा अनुसार, यो 

तर्व र पावशिीको संवाि हो। 

 

प्रश्न ४: ११२ धािणाहरू लकन छन्? 

उिि: ११२ संख्या प्रिीकात्मक छ। यसले सबै प्रकारका व्यस्तक्तहरूका लातग उपयुक्त तवतधहरू 

समावेर् गछश । हरेक व्यस्तक्तको प्रकृति फरक हुन्छ, त्यसैले तवतभन्न तवतधहरू आवश्यक छन्। 

 

प्रश्न ५: के यो ग्रन्थ लहन्दूहरूका िालग मात्र हो? 

उिि: होइन। तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरू सावशभौतमक छन्। यी कुनै पतन धमश वा तवश्वास प्रणालीका 

व्यस्तक्तहरूले अभ्यास गनश सक्छन्। 

 

४०.२ अभ्याि िम्बन्धी प्रश्नहरू 

प्रश्न ६: कुन धािणाबाट िुरु गने? 

उिि: प्रारस्तम्भकहरूका लातग श्वास धारणाहरू (१-१२) सबैभन्दा उपयुक्त छन्। धारणा १ (श्वास प्रवेर्) 

वा धारणा ३ (श्वास मोड) बाट सुरु गनश सतकन्छ। 

 

प्रश्न ७: कलत िमय अभ्याि गने? 

उिि: प्रारम्भमा िैतनक १५-२० तमनेट पयाशप्त छ। तबिारै समय बढाउन सतकन्छ। तनयतमििा 

समयभन्दा महत्त्वपूणश छ। 

 

प्रश्न ८: के गुरु आवश्यक छ? 

उिि: प्रारस्तम्भक अभ्यासका लातग गुरु अतनवायश छैन। िर, गहन अभ्यासका लातग अनुभवी गुरुको 

मागशिर्शन उपयोगी हुन्छ। 

 

प्रश्न ९: के िबै ११२ धािणाहरू अभ्याि गनुशपछश ? 

उिि: होइन। एक वा केही धारणाहरू पयाशप्त छन्। आफ्नो प्रकृति अनुसार उपयुक्त धारणा छानु्नहोस् र 

त्यसमा गतहरो जानुहोस्। 

 

प्रश्न १०: कुन िमयमा अभ्याि गने? 

उिि: तबहान (ब्रह्म मुहूिश) सबैभन्दा उिम समय हो। िर, कुनै पतन समयमा अभ्यास गनश सतकन्छ। 

तनयतमि समय िोकु्न राम्रो हो। 
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४०.३ अनुभव िम्बन्धी प्रश्नहरू 

प्रश्न ११: अभ्यािमा के अनुभव हुन्छ? 

उिि: अनुभवहरू व्यस्तक्तगि हुन्छन्। सामान्य अनुभवहरूमा र्ास्तन्त, आनन्द, प्रकार् िर्शन, र्रीर 

हल्का हुनु, र तवचारहरू कम हुनु समावेर् छन्। 

 

प्रश्न १२: के अनुभवहरू महिपूणश छन्? 

उिि: अनुभवहरू मागशका संकेि मात्र हुन्। तिनमा आसक्त हुनु हँुिैन। अस्तन्तम लक्ष्य अनुभवहरूभन्दा 

परको चेिना हो। 

प्रश्न १३: अभ्यािमा कलठनाइ आए के गने? 

उिि: कतठनाइहरू सामान्य छन्। धैयश राख्नुहोस्। अको धारणा प्रयास गनुशहोस्। आवश्यक भए 

अनुभवी व्यस्तक्तसँग सल्लाह तलनुहोस्। 

प्रश्न १४: मन भटलकन्छ, के गने? 

उिि: मन भटतकनु स्वाभातवक हो। मनलाई जबरजिी तनयन्त्रण नगनुशहोस्। तवचार आउँिा, त्यसलाई 

अवलोकन गनुशहोस् र तबिारै अभ्यासमा फकश नुहोस्। 

प्रश्न १५: लनद्रा आउाँछ, के गने? 

उिि: पयाशप्त तनद्रा तलनुहोस्। बसेर अभ्यास गनुशहोस्। आँखा अतल खोलेर राख्नुहोस्। तबहान अभ्यास 

गनुशहोस्। 

 

अध्याय ४१: लवरे्ि प्रश्नहरू 

(Chapter 41: Special Questions) 

 

४१.१ दार्शलनक प्रश्नहरू 

प्रश्न १६: लर्व चेतना के हो? 

उिि: तर्व चेिना परम सत्य हो। यो रु्द्ध चेिना हो, जुन सबै विुहरूको आधार हो। यो व्यस्तक्तगि 

अहंकारभन्दा परको अवस्था हो। 

प्रश्न १७: र्त्त्वि के हो? 

उिि: र्स्तक्त तर्वको गतिर्ील पक्ष हो। यो सृति, स्तस्थति, र संहारको र्स्तक्त हो। तर्व र र्स्तक्त अतभन्न 

छन्। 
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प्रश्न १८: माया के हो? 

उिि: माया र्स्तक्तको एक रूप हो, जसले चेिनालाई सीतमि गछश । यसले व्यस्तक्तलाई आफ्नो वाितवक 

स्वरूप तबसाशउँछ। 

 

प्रश्न १९: मुत्त्वि के हो? 

उिि: मुस्तक्त मायाबाट मुस्तक्त हो। यो आफ्नो वाितवक स्वरूप (तर्व चेिना) को पतहचान हो। यो 

िुः खबाट मुस्तक्त हो। 

 

प्रश्न २०: के मुत्त्वि यि जीवनमा िम्भव छ? 

उिि: हो। कश्मीर रै्ववािमा जीवनमुस्तक्त (Liberation while living) को अवधारणा छ। यस जीवनमा 

नै मुस्तक्त प्राप्त गनश सतकन्छ। 

 

४१.२ अभ्याि लवरे्ि प्रश्नहरू 

प्रश्न २१: के ध्यानको िालग लवरे्ि आिन चालहन्छ? 

उिि: तवरे्ष आसन आवश्यक छैन। आरामिायक स्तस्थतिमा बसु्नहोस्। ढाड तसधा राख्नुहोस्। कुसीमा 

पतन बस्न सतकन्छ। 

 

प्रश्न २२: के खाना खाएपलछ अभ्याि गनश िलकन्छ? 

उिि: खाना खाएपतछ िुरुन्त अभ्यास नगनुश राम्रो। कस्तिमा २ िण्टा पखशनुहोस्। खाली पेटमा अभ्यास 

उिम हो। 

 

प्रश्न २३: के मलहिाहरूिे मालिक धमशको िमयमा अभ्याि गनश िलकन्छन्? 

उिि: हो। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा यिो प्रतिबन्ध छैन। िर, र्ारीररक असुतवधा भए आराम तलनुहोस्। 

 

प्रश्न २४: के गभशवती मलहिाहरूिे अभ्याि गनश िलकन्छन्? 

उिि: हो। श्वास धारणाहरू र र्ान्त ध्यान गभशविी मतहलाहरूका लातग उपयोगी छन्। िर, िीव्र 

प्राणायाम वा र्ारीररक अभ्यास नगनुशहोस्। 

 

प्रश्न २५: के बािबालिकाहरूिे अभ्याि गनश िलकन्छन्? 

उिि: हो। सरल श्वास अभ्यास बालबातलकाहरूका लातग उपयोगी छन्। िर, जबरजिी नगनुशहोस्। 

खेलको रूपमा तसकाउनुहोस्। 
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४१.३ तुिनािक प्रश्नहरू 

प्रश्न २६: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि योग िूत्रमा के फिक छ? 

उिि: योग सूत्रले अिाङ्ग मागश प्रिुि गछश , जुन िमबद्ध छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रमा िम छैन; कुनै पतन 

धारणाबाट सुरु गनश सतकन्छ। 

 

प्रश्न २७: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि लवपश्यनामा के फिक छ? 

उिि: तवपश्यनाले अतनत्यिा र अनात्माको अनुभवमा केस्तिि छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रले तर्व चेिना (परम 

सिा) मा स्तस्थतिको लक्ष्य राख्छ। 

प्रश्न २८: के लवज्ञान भैिव तन्त्र तन्त्र हो? 

उिि: हो। तवज्ञान भैरव िन्त्र िास्तन्त्रक ग्रन्थ हो। िर, यसमा यौन िन्त्र (Sexual Tantra) को नू्यनिम 

उले्लख छ। यो मुख्यिः  ध्यान िन्त्र हो। 

प्रश्न २९: के लवज्ञान भैिव तन्त्र ि कामिूत्र िमान छन्? 

उिि: होइन। कामसूत्र काम (यौन) को र्ास्त्र हो। तवज्ञान भैरव िन्त्र ध्यानको र्ास्त्र हो। िुवैको उदे्दश्य 

र तवषय फरक छ। 

 

प्रश्न ३०: के लवज्ञान भैिव तन्त्र वैज्ञालनक छ? 

उिि: तवज्ञान भैरव िन्त्र आधुतनक तवज्ञान होइन। िर, यसका धारणाहरूको प्रभाव आधुतनक 

अनुसन्धानले पुति गरेको छ। 

 

अध्याय ४२: उन्नत प्रश्नहरू 

(Chapter 42: Advanced Questions) 

 

४२.१ गहन अभ्याि िम्बन्धी 

प्रश्न ३१: र्त्त्विपात के हो? 

उिि: र्स्तक्तपाि गुरुबाट तर्ष्यमा आध्यास्तत्मक ऊजाशको स्थानान्तरण हो। यसले आध्यास्तत्मक 

जागरणलाई िीव्र गछश । 

 

प्रश्न ३२: कुण्डलिनी जागिण के हो? 

उिि: कुण्डतलनी मूलाधार चिमा सुप्त रहेको र्स्तक्त हो। यसको जागरणले आध्यास्तत्मक अनुभवहरू 

ल्याउँछ। 
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प्रश्न ३३: के कुण्डलिनी जागिण खतिनाक छ? 

उिि: अनुतचि अभ्यासले समस्या ल्याउन सक्छ। त्यसैले, गुरुको मागशिर्शनमा अभ्यास गनुश राम्रो। 

 

प्रश्न ३४: िमालध के हो? 

उिि: समातध ध्यानको गहन अवस्था हो, जहाँ ध्यािा, धे्यय, र ध्यान एक हुन्छन्। यो परम आनन्दको 

अवस्था हो। 

 

प्रश्न ३५: तुिीय अवस्था के हो? 

उिि: िुरीय चौथो अवस्था हो, जो जाग्रि, स्वप्न, र सुषुस्तप्तभन्दा परको छ। यो रु्द्ध चेिनाको अवस्था हो। 

 

४२.२ जीवनमा प्रयोग िम्बन्धी 

प्रश्न ३६: के ध्यान गदाश िांिाि त्यािुपछश? 

उिि: होइन। तवज्ञान भैरव िन्त्रले संसारमा रहेर ध्यान गनश तसकाउँछ। िैतनक जीवन नै ध्यानको अवसर 

हो। 

 

प्रश्न ३७: के ध्यान गदाश िफिता आउाँछ? 

उिि: ध्यानले एकाग्रिा, र्ास्तन्त, र स्पििा ल्याउँछ, जसले जीवनका सबै के्षत्रमा सहयोग गछश । 

 

प्रश्न ३८: के ध्यान गदाश िोग लनको हुन्छ? 

उिि: ध्यानले िनाव कम गछश  र प्रतिरक्षा प्रणाली बतलयो बनाउँछ, जसले स्वास्थ्यमा सुधार ल्याउँछ। 

िर, ध्यान तचतकत्साको तवकल्प होइन। 

 

प्रश्न ३९: के ध्यान गदाश िम्बन्ध िुधारिन्छ? 

उिि: हो। ध्यानले भावनात्मक बुस्तद्धमिा बढाउँछ, जसले सम्बन्धमा सुधार ल्याउँछ। 

 

प्रश्न ४०: के ध्यान गदाश आध्यात्त्विक र्त्त्विहरू आउाँछन्? 

उिि: ध्यानको गहन अभ्यासले तवरे्ष अनुभवहरू ल्याउन सक्छ। िर, र्स्तक्तहरूमा आसक्त हुनु 

बाधक हो। 
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यी प्रश्नोििहरूिे लवज्ञान भैिव तन्त्रको अभ्यािमा आउने िामान्य 

लजज्ञािाहरूिाई िम्बोधन गछश न्। 

भाग दर्: ध्यान अनुभवहरू ि िाक्षात्काि 

(Part Ten: Meditation Experiences and Testimonials) 

 

अध्याय ४३: ध्यानका लवलभन्न अवस्थाहरू 

(Chapter 43: Different States of Meditation) 

 

४३.१ प्राित्त्वम्भक अवस्था 

४३.१.१ र्ािीरिक अनुभवहरू 

प्रारस्तम्भक अवस्थामा साधकहरूले तवतभन्न र्ारीररक अनुभवहरू गछश न्। यी अनुभवहरू सामान्य छन् र 

ध्यानको प्रगतिको संकेि हुन्। 

 

िामान्य अनुभवहरू: 

• र्रीर हल्का वा गह्ौ ंमहसुस हुनु 

• तझनतझनाहट वा कम्पन 

• िािो वा तचसो महसुस हुनु 

• श्वास धीमा हुनु 

• हृियगति धीमा हुनु 
 

४३.१.२ मानलिक अनुभवहरू 

िामान्य अनुभवहरू: 

• तवचारहरू बढ्नु (प्रारम्भमा) 

• तवचारहरू कम हुनु (तबिारै) 

• र्ास्तन्त र आराम 

• एकाग्रिा बढ्नु 

• समय तबतसशनु 
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४३.२ मध्यम अवस्था 

४३.२.१ आन्तरिक अनुभवहरू 

मध्यम अवस्थामा साधकहरूले गतहरो आन्तररक अनुभवहरू गनश थालछन्। 

 

िामान्य अनुभवहरू: 

• आन्तररक प्रकार् िर्शन 

• आन्तररक ध्वतन श्रवण 

• र्रीर सीमाहरू गायब हुनु 

• तविारको अनुभव 

• गतहरो र्ास्तन्त र आनन्द 
 

४३.२.२ भावनािक अनुभवहरू 

िामान्य अनुभवहरू: 

• पुरानो भावनाहरू उठ्नु 

• भावनात्मक मुस्तक्त 

• करुणा र पे्रमको अनुभव 

• कृिज्ञिाको अनुभव 

• आँसु आउनु (आनन्दका) 
 

४३.३ उन्नत अवस्था 

४३.३.१ आध्यात्त्विक अनुभवहरू 

उन्नि अवस्थामा साधकहरूले गहन आध्यास्तत्मक अनुभवहरू गछश न्। 

िामान्य अनुभवहरू: 

• एकिाको अनुभव 

• अहंकार तवलय 

• समयरतहििाको अनुभव 

• अनन्तिाको अनुभव 

• परम आनन्द (आनन्द) 
 

४३.३.२ िमालध अवस्था 

लवरे्िताहरू: 

• ध्यािा र धे्ययको एकिा 

• तवचारहरूको पूणश अनुपस्तस्थति 
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• रु्द्ध चेिना 

• परम र्ास्तन्त 

• अवणशनीय अनुभव 
 

 

अध्याय ४४: लवलभन्न धािणाहरूका अनुभवहरू 

(Chapter 44: Experiences of Different Dharanas) 

 

४४.१ श्वाि धािणाका अनुभवहरू 

४४.१.१ धािणा १ (श्वाि प्रवेर्) 

िाधक अनुभव: "म धारणा १ को अभ्यास गिाश, श्वास तभत्र आउँिा एक र्ीिलिा महसुस गछुश । यो 

र्ीिलिा नाकबाट हृियसम्म फैतलन्छ। तबिारै, म श्वाससँग एक हुन्छु। श्वास आफैं  ध्यान बन्छ।" 

 

४४.१.२ धािणा ३ (श्वाि मोड) 

िाधक अनुभव: "श्वासको मोडमा ध्यान तिँिा, एक क्षण आउँछ जहाँ समय रोतकन्छ। त्यो क्षणमा, कुनै 

तवचार छैन, कुनै श्वास छैन, केवल र्ास्तन्त छ। यो क्षण छोटो हुन्छ, िर यसको प्रभाव गतहरो हुन्छ।" 

 

४४.२ दृलि धािणाका अनुभवहरू 

४४.२.१ धािणा २५ (आकार् दृलि) 

िाधक अनुभव: "खुला आकार्मा हेिाश, तबिारै आकार् र म एक हुन्छौ।ं आकार्को तवर्ालिा मेरो 

तभत्र फैतलन्छ। म तवर्ाल हुन्छु, असीम हुन्छु। यो अनुभव अवणशनीय छ।" 

 

४४.२.२ धािणा २६ (लबन्दु दृलि) 

िाधक अनुभव: "एक तबन्िुमा ध्यान तिँिा, तबिारै तबन्िु तविार हुन्छ। वा, म संकुतचि हुन्छु। अन्तमा, 

तबन्िु र म एक हुन्छौ।ं यो एकाग्रिाको गहन अनुभव हो।" 

 

४४.३ भावना धािणाका अनुभवहरू 

४४.३.१ धािणा ४८ (आनन्द िृलत) 

िाधक अनुभव: "आनन्दको िृति ल्याउँिा, त्यो आनन्द पुनः  जीतवि हुन्छ। िर यसपटक, आनन्दको 

कारण छैन। आनन्द आफैं  छ। यो अकारण आनन्द हो, जुन सधैं उपलब्ध छ।" 
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४४.३.२ धािणा ४९ (िोध अविोकन) 

िाधक अनुभव: "िोध आउँिा, म रोतकन्छु र अवलोकन गछुश । िोधको ऊजाश महसुस गछुश । यो ऊजाश 

र्स्तक्तर्ाली छ। िर अवलोकन गिाश, िोध तबिारै र्ान्त हुन्छ। ऊजाश रहन्छ, िर िोध जान्छ।" 

 

४४.४ ध्वलन धािणाका अनुभवहरू 

४४.४.१ धािणा ७१ (ओम) 

िाधक अनुभव: "ओम जप गिाश, ध्वतन र्रीरमा कम्पन गछश । तबिारै, बाह्य ध्वतन बन्द हुन्छ र 

आन्तररक ध्वतन सुतनन्छ। यो आन्तररक ध्वतन सधैं छ, िर हामी सुनै्दनौ।ं" 

 

४४.४.२ धािणा ७८ (बाह्य ध्वलन) 

िाधक अनुभव: "बाह्य ध्वतनहरूमा ध्यान तिँिा, ध्वतनहरू एक संगीि बन्छन्। चराको तचरतबर, पानीको 

बिे आवाज, हावाको सुसुराहट - सबै एक हुन्छन्। यो ब्रह्माण्डको संगीि हो।" 

४४.५ र्िीि धािणाका अनुभवहरू 

४४.५.१ धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) 

िाधक अनुभव: "र्रीरलाई खाली भावना गिाश, तबिारै र्रीरको सीमा गायब हुन्छ। म र्रीर होइन, म 

चेिना हँु। यो अनुभव मुस्तक्तिायक छ।" 

४४.५.२ धािणा ९५ (नृत्य) 

िाधक अनुभव: "नृत्य गिाश, तबिारै म गायब हुन्छु। नृत्य मात्र रहन्छ। कुनै निशक छैन, केवल नृत्य छ। 

यो ध्यानको गहन अवस्था हो।" 

 

अध्याय ४५: अभ्यािकताशहरूका कथाहरू 

(Chapter 45: Stories of Practitioners) 

 

४५.१ एक गृहस्थको कथा 

नाम: राम (काल्पतनक) पेर्ा: व्यापारी अभ्याि: धारणा ३ (श्वास मोड) 

 

कथा: "म एक व्यि व्यापारी हँु। िैतनक िनाव र तचन्ताले मलाई थतकि बनाएको तथयो। एक तिन, मैले 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको बारेमा सुनें। 

 

मैले धारणा ३ को अभ्यास सुरु गरें । प्रारम्भमा, केही भएन। िर, एक मतहनापतछ, मैले पररविशन महसुस 

गनश थालें। िनाव कम भयो। तनणशय क्षमिा बढ्यो। 
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अब, म िैतनक २० तमनेट अभ्यास गछुश । यसले मेरो जीवन पररविशन गरेको छ। म र्ान्त छु, खुर्ी छु।" 

४५.२ एक लवद्याथीको कथा 

नाम: सीिा (काल्पतनक) पेर्ा: तवद्याथी अभ्याि: धारणा १ (श्वास प्रवेर्) 

 

कथा: "म परीक्षाको िनावले पीतडि तथएँ। एकाग्रिा कम तथयो। मैले धारणा १ को अभ्यास सुरु गरें । 

 

प्रारम्भमा, मन धेरै भटतकन्थ्यो। िर, मैले धैयश राखें। िुई हप्तापतछ, एकाग्रिा बढ्न थाल्यो। परीक्षाको 

िनाव कम भयो। 

 

अब, म परीक्षाअति ५ तमनेट श्वास ध्यान गछुश । यसले मलाई र्ान्त र केस्तिि बनाउँछ।" 

 

४५.३ एक किाकािको कथा 

नाम: कृष्ण (काल्पतनक) पेर्ा: तचत्रकार अभ्याि: धारणा २५ (आकार् दृति) 

 

कथा: "म एक तचत्रकार हँु। मलाई सृजनात्मकिाको अभाव महसुस भइरहेको तथयो। मैले धारणा २५ 

को अभ्यास सुरु गरें । 

 

आकार्मा हेिाश, मेरो मन तविार हुन्छ। नयाँ तवचारहरू आउँछन्। रंगहरू र आकारहरू िेस्तखन्छन्। 

 

अब, म तचत्र बनाउनुअति १० तमनेट आकार् ध्यान गछुश । यसले मेरो सृजनात्मकिा बढाएको छ।" 

४५.४ एक लचलकत्सकको कथा 

नाम: डा. गीिा (काल्पतनक) पेर्ा: तचतकत्सक अभ्याि: धारणा ५२ (पे्रम) 

 

कथा: "म एक तचतकत्सक हँु। िैतनक तबरामीहरूको िुः ख िेख्िा, म थतकि हुन्थें। मैले धारणा ५२ को 

अभ्यास सुरु गरें । 

 

पे्रमको अनुभवमा ध्यान तिँिा, मेरो हृिय खुलछ। तबरामीहरूप्रति करुणा बढ्छ। िर, म थतकि हँुतिन। 

 

अब, म िैतनक पे्रम ध्यान गछुश । यसले मलाई ऊजाशवान र करुणार्ील बनाएको छ।" 

४५.५ एक वृद्धको कथा 

नाम: हरर (काल्पतनक) उमेि: ७० वषश अभ्याि: धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) 

 

कथा: "म ७० वषशको छु। र्रीर कमजोर भएको छ। मृतु्यको भय तथयो। मैले धारणा ९१ को अभ्यास सुरु 

गरें । 
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र्रीरलाई खाली भावना गिाश, मैले बुझें तक म र्रीर होइन। म चेिना हँु। चेिना मिैन। 

 

अब, मृतु्यको भय छैन। म र्ान्त छु। जीवनको हरेक क्षण आनन्दमय छ।" 

 

अध्याय ४६: िावधानी ि चेतावनी 

(Chapter 46: Precautions and Warnings) 

४६.१ र्ािीरिक िावधानी 

४६.१.१ स्वास्थ्य िमस्या भएमा 

िावधानी: 

• गम्भीर स्वास्थ्य समस्या भएमा तचतकत्सकसँग सल्लाह तलनुहोस् 

• हृिय रोग भएमा िीव्र प्राणायाम नगनुशहोस् 

• उच्च रक्तचाप भएमा श्वास रोके्न अभ्यास नगनुशहोस् 

• तमगी भएमा प्रकार् ध्यान नगनुशहोस् 

४६.१.२ र्ािीरिक अिुलवधा 

िावधानी: 

• िुखाइ भएमा रोतकनुहोस् 

• चिर लागेमा आँखा खोलनुहोस् 

• श्वास कतठन भएमा सामान्य श्वास तलनुहोस् 
 

४६.२ मानलिक िावधानी 

४६.२.१ मानलिक स्वास्थ्य िमस्या भएमा 

िावधानी: 

• गम्भीर अवसाि वा तचन्ता भएमा मनोतचतकत्सकसँग सल्लाह तलनुहोस् 

• मनोतवकार (Psychosis) को इतिहास भएमा गहन ध्यान नगनुशहोस् 

• आिाि (Trauma) को इतिहास भएमा सावधान रहनुहोस् 

४६.२.२ अनुभवहरूप्रलत िावधानी 

िावधानी: 

• अनुभवहरूमा आसक्त नहुनुहोस् 

• अनुभवहरूबाट भयभीि नहुनुहोस् 
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• असामान्य अनुभव भएमा अनुभवी व्यस्तक्तसँग सल्लाह तलनुहोस् 

४६.३ आध्यात्त्विक िावधानी 

४६.३.१ अहांकािको खतिा 

िावधानी: 

• आध्यास्तत्मक अनुभवहरूले अहंकार बढाउन सक्छ 

• "म तवरे्ष छु" भने्न भावनाबाट बचु्नहोस् 

• तवनम्र रहनुहोस् 

४६.३.२ गित मागशदर्शन 

िावधानी: 

• गलि गुरुहरूबाट बचु्नहोस् 

• पैसाको लोभी गुरुहरूबाट बचु्नहोस् 

• चमत्कार िेखाउने गुरुहरूबाट बचु्नहोस् 

 

यी अनुभवहरू ि कथाहरूिे लवज्ञान भैिव तन्त्रको अभ्यािको 

वािलवक प्रभाव देखाउाँछन्। 

भाग एघाि: आधुलनक जीवनमा लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Part Eleven: Vigyan Bhairav Tantra in Modern Life) 

 

अध्याय ४७: कायशस्थिमा ध्यान 

(Chapter 47: Meditation at Workplace) 

४७.१ कायाशिय ध्यान (Office Meditation) 

४७.१.१ डेस्क ध्यान 

आधुतनक कायाशलय जीवनमा िनाव र थकान सामान्य छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरूले 

कायाशलयमा नै ध्यान गनश तसकाउँछन्। 

 

धािणा १ (श्वाि प्रवेर्) को प्रयोग: 

• कुसीमा तसधा बसु्नहोस् 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 273 of 338 

 

• आँखा बन्द गनुशहोस् वा अतल खोलेर राख्नुहोस् 

• श्वास तभत्र आउँिा ध्यान तिनुहोस् 

• ३-५ तमनेट अभ्यास गनुशहोस् 

• िाजगी र एकाग्रिा आउँछ 
 

धािणा ३ (श्वाि मोड) को प्रयोग: 

• श्वासको मोडमा ध्यान तिनुहोस् 

• श्वास तभत्र आएपतछ र बातहर जानुअतिको क्षणमा ध्यान तिनुहोस् 

• यो क्षण र्ास्तन्तको क्षण हो 

• िनाव कम हुन्छ 

४७.१.२ लमलटांग अलघ ध्यान 

धािणा ५ (हृदय) को प्रयोग: 

• तमतटंग अति २-३ तमनेट 

• हृियमा ध्यान तिनुहोस् 

• र्ास्तन्त र आत्मतवश्वास आउँछ 

• प्रिुति राम्रो हुन्छ 

४७.१.३ तनावको िमयमा 

धािणा ४९ (िोध अविोकन) को प्रयोग: 

• िनाव वा िोध आउँिा रोतकनुहोस् 

• भावनालाई अवलोकन गनुशहोस् 

• प्रतितिया नतिनुहोस् 

• भावना तबिारै र्ान्त हुन्छ 
 

४७.२ व्यापाि ि नेतृत्व (Business and Leadership) 

४७.२.१ लनणशय क्षमता 

धािणा २६ (लबन्दु दृलि) को प्रयोग: 

• तनणशय गनुशअति एक तबन्िुमा ध्यान तिनुहोस् 

• मन र्ान्त हुन्छ 

• स्पि तनणशय आउँछ 

४७.२.२ नेतृत्व गुण 

धािणा ५२ (पे्रम) को प्रयोग: 

• टोलीप्रति पे्रम र करुणा राख्नुहोस् 
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• पे्रमपूणश नेिृत्व प्रभावकारी हुन्छ 

• टोलीको मनोबल बढ्छ 

४७.३ िृजनािकता (Creativity) 

४७.३.१ नयााँ लवचाि 

धािणा २५ (आकार् दृलि) को प्रयोग: 

• खुला आकार्मा हेनुशहोस् 

• मन तविार हुन्छ 

• नयाँ तवचारहरू आउँछन् 

४७.३.२ िमस्या िमाधान 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• समस्यालाई तबसशनुहोस् 

• र्रीरलाई खाली भावना गनुशहोस् 

• समाधान आफैं  आउँछ 

 

अध्याय ४८: लर्क्षामा ध्यान 

(Chapter 48: Meditation in Education) 

४८.१ लवद्याथीहरूका िालग 

४८.१.१ एकाग्रता बढाउने 

धािणा १ (श्वाि प्रवेर्) को प्रयोग: 

• पढाइअति ५ तमनेट श्वास ध्यान 

• एकाग्रिा बढ्छ 

• पढाइ प्रभावकारी हुन्छ 

४८.१.२ पिीक्षा तनाव कम गने 

धािणा ३ (श्वाि मोड) को प्रयोग: 

• परीक्षाअति ३ तमनेट अभ्यास 

• िनाव कम हुन्छ 

• मन र्ान्त हुन्छ 

• याििाश्त राम्रो हुन्छ 
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४८.१.३ ििण र्त्त्वि बढाउने 

धािणा ४ (भू्रमध्य) को प्रयोग: 

• भू्रमध्यमा ध्यान तिनुहोस् 

• आज्ञा चि सतिय हुन्छ 

• िरण र्स्तक्त बढ्छ 

४८.२ लर्क्षकहरूका िालग 

४८.२.१ धैयश बढाउने 

धािणा ४९ (िोध अविोकन) को प्रयोग: 

• तवद्याथीहरूसँग धैयश राख्न 

• िोध आउँिा अवलोकन गनुशहोस् 

• र्ान्त रहनुहोस् 

४८.२.२ प्रभावकािी लर्क्षण 

धािणा ५२ (पे्रम) को प्रयोग: 

• तवद्याथीहरूप्रति पे्रम राख्नुहोस् 

• पे्रमपूणश तर्क्षण प्रभावकारी हुन्छ 
 

४८.३ कक्षाकोठामा ध्यान 

४८.३.१ कक्षा िुरु गनुशअलघ 

िामूलहक श्वाि ध्यान: 

• सबै तवद्याथीहरू तमलेर 

• २-३ तमनेट श्वास ध्यान 

• कक्षाको वािावरण र्ान्त हुन्छ 

• तसकाइ प्रभावकारी हुन्छ 
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अध्याय ४९: स्वास्थ्य ि लचलकत्सामा ध्यान 

(Chapter 49: Meditation in Health and Medicine) 

४९.१ तनाव व्यवस्थापन (Stress Management) 

४९.१.१ दैलनक तनाव 

धािणा १-३ (श्वाि) को प्रयोग: 

• िैतनक २० तमनेट श्वास ध्यान 

• कोतटशसोल (िनाव हमोन) कम हुन्छ 

• रक्तचाप सामान्य हुन्छ 

• तनद्रा राम्रो हुन्छ 

४९.१.२ लचन्ता लवकाि (Anxiety Disorder) 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• र्रीरलाई तर्तथल गनुशहोस् 

• तचन्ताको र्ारीररक लक्षण कम हुन्छ 

• मन र्ान्त हुन्छ 

४९.२ पीडा व्यवस्थापन (Pain Management) 

४९.२.१ दीघशकािीन पीडा 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• पीडाको के्षत्रमा ध्यान तिनुहोस् 

• पीडालाई अवलोकन गनुशहोस् 

• पीडासँग लड्नुहोस् होइन, स्वीकार गनुशहोस् 

• पीडाको िीव्रिा कम हुन्छ 

४९.३ मानलिक स्वास्थ्य (Mental Health) 

४९.३.१ अविाद (Depression) 

धािणा ४८ (आनन्द िृलत) को प्रयोग: 

• आनन्दको िृति ल्याउनुहोस् 

• आनन्दमा रहनुहोस् 

• मूड सुधाररन्छ 

नोट: गम्भीर अवसािमा मनोतचतकत्सकसँग सल्लाह तलनुहोस्। 
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४९.३.२ लनद्रा िमस्या (Sleep Problems) 

धािणा २ (श्वाि लनष्कािन) को प्रयोग: 

• सुतु्नअति १० तमनेट अभ्यास 

• श्वास बातहर जाँिा ध्यान तिनुहोस् 

• िनाव बातहर जान्छ 

• गतहरो तनद्रा आउँछ 

४९.४ िोग प्रलतिोधक क्षमता (Immunity) 

४९.४.१ प्रलतिक्षा प्रणािी बलियो बनाउने 

लनयलमत ध्यान अभ्याि: 

• िैतनक २०-३० तमनेट ध्यान 

• िनाव कम हुन्छ 

• प्रतिरक्षा प्रणाली बतलयो हुन्छ 

• रोगहरूबाट बचाव हुन्छ 

 

अध्याय ५०: खेिकुदमा ध्यान 

(Chapter 50: Meditation in Sports) 

५०.१ प्रदर्शन िुधाि (Performance Enhancement) 

५०.१.१ एकाग्रता 

धािणा २६ (लबन्दु दृलि) को प्रयोग: 

• खेलअति तबन्िुमा ध्यान तिनुहोस् 

• एकाग्रिा बढ्छ 

• प्रिर्शन सुधाररन्छ 

५०.१.२ प्रवाह अवस्था (Flow State) 

धािणा ९५ (नृत्य) को प्रयोग: 

• खेलमा पूणश रूपमा डुब्नुहोस् 

• "जोन" मा जानुहोस् 

• प्रिर्शन उतृ्कि हुन्छ 
 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 278 of 338 

 

५०.२ तनाव व्यवस्थापन 

५०.२.१ प्रलतस्पधाश तनाव 

धािणा ३ (श्वाि मोड) को प्रयोग: 

• प्रतिस्पधाशअति श्वास ध्यान 

• िनाव कम हुन्छ 

• र्ान्त रहन्छ 
 

५०.३ चोट पुनस्थाशपना (Injury Recovery) 

५०.३.१ मानलिक पुनस्थाशपना 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• चोटको के्षत्रमा ध्यान तिनुहोस् 

• तनको हुने कल्पना गनुशहोस् 

• पुनस्थाशपना तछटो हुन्छ 

 

अध्याय ५१: किा ि िृजनािकतामा ध्यान 

(Chapter 51: Meditation in Art and Creativity) 

५१.१ दृश्य किा (Visual Arts) 

५१.१.१ लचत्रकिा 

धािणा २५ (आकार् दृलि) को प्रयोग: 

• तचत्र बनाउनुअति आकार् ध्यान 

• मन तविार हुन्छ 

• सृजनात्मकिा बढ्छ 
 

५१.१.२ मूलतशकिा 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• हािहरूमा ध्यान तिनुहोस् 

• हािहरू आफैं  काम गछश न् 

• कला प्रवातहि हुन्छ 
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५१.२ िांगीत (Music) 

५१.२.१ गायन 

धािणा ७१ (ओम) को प्रयोग: 

• गाउनुअति ओम जप 

• स्वर रु्द्ध हुन्छ 

• संगीि गतहरो हुन्छ 

५१.२.२ वादन 

धािणा ७८ (बाह्य ध्वलन) को प्रयोग: 

• ध्वतनमा पूणश ध्यान तिनुहोस् 

• संगीिसँग एक हुनुहोस् 

• वािन उतृ्कि हुन्छ 

५१.३ िेखन (Writing) 

५१.३.१ िृजनािक िेखन 

धािणा २५ (आकार् दृलि) को प्रयोग: 

• लेख्नुअति आकार् ध्यान 

• तवचारहरू प्रवातहि हुन्छन् 

• लेखन सहज हुन्छ 

५१.४ नृत्य (Dance) 

५१.४.१ नृत्य ध्यान 

धािणा ९५ (नृत्य) को प्रयोग: 

• नृत्यमा पूणश रूपमा डुब्नुहोस् 

• निशक गायब हुन्छ 

• केवल नृत्य रहन्छ 
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अध्याय ५२: िम्बन्धमा ध्यान 

(Chapter 52: Meditation in Relationships) 

५२.१ दाम्पत्य िम्बन्ध 

५२.१.१ पे्रम गलहिो बनाउने 

धािणा ५२ (पे्रम) को प्रयोग: 

• साथीप्रति पे्रम महसुस गनुशहोस् 

• पे्रमलाई तविार गनुशहोस् 

• सम्बन्ध गतहरो हुन्छ 

५२.१.२ िांवाद िुधाि 

धािणा ६० (श्रवण) को प्रयोग: 

• साथीको कुरा ध्यानपूवशक सुनु्नहोस् 

• बुझे्न प्रयास गनुशहोस् 

• संवाि सुधाररन्छ 

५२.२ पारिवारिक िम्बन्ध 

५२.२.१ बािबालिकािाँग 

धािणा ५२ (पे्रम) को प्रयोग: 

• बालबातलकाप्रति तबनार्िश पे्रम 

• धैयश राख्नुहोस् 

• सम्बन्ध मजबुि हुन्छ 

५२.२.२ बुढापाकािाँग 

धािणा ५३ (करुणा) को प्रयोग: 

• बुढापाकाप्रति करुणा राख्नुहोस् 

• सेवा गनुशहोस् 

• सम्बन्ध गतहरो हुन्छ 

५२.३ िामालजक िम्बन्ध 

५२.३.१ लमत्रता 

धािणा ५२ (पे्रम) को प्रयोग: 

• साथीहरूप्रति पे्रम राख्नुहोस् 
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• तमत्रिा गतहरो हुन्छ 

५२.३.२ िहकमी 

धािणा ४९ (िोध अविोकन) को प्रयोग: 

• द्वन्द्वको समयमा र्ान्त रहनुहोस् 

• सम्बन्ध सुधाररन्छ 

 

अध्याय ५३: दैलनक जीवनमा ध्यान 

(Chapter 53: Meditation in Daily Life) 

 

५३.१ लबहानको लदनचयाश 

५३.१.१ उठ्दा 

धािणा १ (श्वाि प्रवेर्) को प्रयोग: 

• उठ्िा िुरुन्त नउठ्नुहोस् 

• ५ तमनेट श्वासमा ध्यान तिनुहोस् 

• तिनको सुरुवाि र्ास्तन्तमा हुन्छ 
 

५३.१.२ नुहाउाँदा 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता) को प्रयोग: 

• पानीको स्पर्शमा ध्यान तिनुहोस् 

• र्रीरलाई महसुस गनुशहोस् 

• नुहाउनु ध्यान बन्छ 
 

५३.२ खाना खााँदा 

५३.२.१ ध्यानपूवशक खाने 

धािणा ९७ (खाने) को प्रयोग: 

• खानाको स्वाि, गन्ध, बनावटमा ध्यान तिनुहोस् 

• तबिारै खानुहोस् 

• खाना खानु ध्यान बन्छ 
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५३.३ यात्रा गदाश 

५३.३.१ लहाँड्दा 

धािणा ९६ (लहाँडाइ) को प्रयोग: 

• तहँड्िा पाइलामा ध्यान तिनुहोस् 

• तहँडाइ ध्यान बन्छ 
 

५३.३.२ यातायातमा 

धािणा १ (श्वाि प्रवेर्) को प्रयोग: 

• बस, टर ेन, वा तवमानमा 

• श्वासमा ध्यान तिनुहोस् 

• यात्रा ध्यान बन्छ 
 

५३.४ िुतु्नअलघ 

५३.४.१ लनद्राको तयािी 

धािणा २ (श्वाि लनष्कािन) को प्रयोग: 

• सुतु्नअति १० तमनेट 

• श्वास बातहर जाँिा ध्यान तिनुहोस् 

• िनाव बातहर जान्छ 

• गतहरो तनद्रा आउँछ 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका धािणाहरूिे आधुलनक जीवनका हिेक 

पक्षमा िहयोग गछश न्। 

भाग बाह्र: वैज्ञालनक अनुिन्धान ि प्रमाण 

(Part Twelve: Scientific Research and Evidence) 

 

अध्याय ५४: ध्यानको नू्यिोिाइन्स 

(Chapter 54: Neuroscience of Meditation) 

५४.१ मत्त्विष्क परिवतशन (Brain Changes) 

५४.१.१ िांिचनािक परिवतशन 

आधुतनक नू्यरोइमेतजंग (Neuroimaging) अध्ययनहरूले ध्यानको मस्तिष्कमा संरचनात्मक पररविशन 

िेखाएका छन्। 

प्रमुख खोजहरू: 

 

के्षत्र परिवतशन प्रभाव 

तप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) िनत्व बढ्छ तनणशय क्षमिा, एकाग्रिा सुधार 

तहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) आकार बढ्छ िरण र्स्तक्त सुधार 

अतमग्डाला (Amygdala) आकार िट्छ भय र तचन्ता कम 

इनु्सला (Insula) सतियिा बढ्छ आत्म-जागरूकिा बढ्छ 

५४.१.२ कायाशिक परिवतशन 

EEG अध्ययनहरू: 

• अल्फा िरंग (Alpha Waves, 8-12 Hz) बढ्छ - र्ास्तन्त र आराम 

• थीटा िरंग (Theta Waves, 4-8 Hz) बढ्छ - गतहरो ध्यान 

• गामा िरंग (Gamma Waves, 25-100 Hz) बढ्छ - उच्च चेिना 

fMRI अध्ययनहरू: 

• तडफल्ट मोड नेटवकश  (Default Mode Network) को सतियिा कम हुन्छ 

• यसले मनको भटकाइ कम गछश  

• विशमानमा उपस्तस्थति बढ्छ 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 284 of 338 

 

५४.२ नू्यिोप्लात्त्वस्टलिटी (Neuroplasticity) 

५४.२.१ मत्त्विष्कको परिवतशनर्ीिता 

ध्यानले मस्तिष्कको नू्यरोप्लास्तस्ट्तसटी बढाउँछ, जसले नयाँ नू्यरल कनेक्सनहरू बनाउँछ। 

 

प्रमाण: 

• ८ हप्ताको ध्यान अभ्यासले मस्तिष्कमा मापनयोग्य पररविशन ल्याउँछ 

• िीिशकालीन ध्यानीहरूमा थप पररविशन िेस्तखन्छ 

• पररविशनहरू स्थायी हुन सक्छन् 

५४.३ नू्यिोटर ान्सलमटि (Neurotransmitters) 

५४.३.१ िािायलनक परिवतशन 

ध्यानले मस्तिष्कका रासायतनक पिाथशहरूमा पररविशन ल्याउँछ। 

 

प्रमुख परिवतशनहरू: 

 

नू्यिोटर ान्सलमटि परिवतशन प्रभाव 

सेरोटोतनन (Serotonin) बढ्छ मूड सुधार, खुर्ी 

डोपातमन (Dopamine) बढ्छ पे्ररणा, आनन्द 

GABA बढ्छ र्ास्तन्त, तचन्ता कम 

कोतटशसोल (Cortisol) िट्छ िनाव कम 

मेलाटोतनन (Melatonin) बढ्छ तनद्रा सुधार 
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अध्याय ५५: र्ािीरिक स्वास्थ्य अनुिन्धान 

(Chapter 55: Physical Health Research) 

५५.१ हृदय स्वास्थ्य (Cardiovascular Health) 

५५.१.१ ििचाप (Blood Pressure) 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले तसस्ट्ोतलक रक्तचाप ५-१० mmHg कम गछश  

• डायस्ट्ोतलक रक्तचाप ३-५ mmHg कम हुन्छ 

• उच्च रक्तचाप भएकाहरूमा थप प्रभावकारी 

५५.१.२ हृदयगलत (Heart Rate) 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले हृियगति कम गछश  

• हृिय गति पररविशनर्ीलिा (HRV) बढ्छ 

• हृिय रोगको जोस्तखम कम हुन्छ 

५५.२ प्रलतिक्षा प्रणािी (Immune System) 

५५.२.१ प्रलतिक्षा कोलर्काहरू 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले NK कोतर्काहरू (Natural Killer Cells) बढाउँछ 

• T-कोतर्काहरूको कायशक्षमिा बढ्छ 

• सूजन (Inflammation) कम हुन्छ 

५५.२.२ जीन अलभव्यत्त्वि (Gene Expression) 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले सूजन-सम्बन्धी जीनहरूको अतभव्यस्तक्त कम गछश  

• टेलोमेरेज (Telomerase) गतितवतध बढ्छ 

• कोतर्कीय बुढ्यौली तढलो हुन्छ 

५५.३ पीडा व्यवस्थापन (Pain Management) 

५५.३.१ दीघशकािीन पीडा 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले पीडाको िीव्रिा ४०-५०% कम गनश सक्छ 
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• पीडाप्रति भावनात्मक प्रतितिया कम हुन्छ 

• औषतधको आवश्यकिा कम हुन्छ 

 

अध्याय ५६: मानलिक स्वास्थ्य अनुिन्धान 

(Chapter 56: Mental Health Research) 

 

५६.१ तनाव ि लचन्ता (Stress and Anxiety) 

५६.१.१ तनाव कम गने 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले कोतटशसोल (िनाव हमोन) ३०-५०% कम गछश  

• िनावको व्यस्तक्तपरक अनुभव कम हुन्छ 

• िनाव प्रतिरोधक क्षमिा बढ्छ 
 

५६.१.२ लचन्ता लवकाि 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यान-आधाररि हिके्षप (MBSR, MBCT) प्रभावकारी छ 

• सामान्यीकृि तचन्ता तवकार (GAD) मा सुधार 

• सामातजक तचन्ता तवकारमा सुधार 
 

५६.२ अविाद (Depression) 

५६.२.१ अविाद उपचाि 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) अवसाि पुनरावृति ५०% कम गछश  

• हल्का-मध्यम अवसािमा प्रभावकारी 

• औषतधसँग संयोजनमा थप प्रभावकारी 

५६.३ PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) 

५६.३.१ आघात उपचाि 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले PTSD लक्षणहरू कम गछश  
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• फ्ल्यासब्ाक र िुः स्वप्न कम हुन्छ 

• भावनात्मक तनयन्त्रण बढ्छ 

 

अध्याय ५७: िांज्ञानािक क्षमता अनुिन्धान 

(Chapter 57: Cognitive Ability Research) 

५७.१ ध्यान ि एकाग्रता (Attention and Concentration) 

५७.१.१ एकाग्रता िुधाि 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले तनरन्तर ध्यान (Sustained Attention) सुधार गछश  

• चयनात्मक ध्यान (Selective Attention) बढ्छ 

• ध्यान भटकाइ कम हुन्छ 

५७.२ ििण र्त्त्वि (Memory) 

५७.२.१ कायशर्ीि िृलत 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले कायशर्ील िृति (Working Memory) सुधार गछश  

• िीिशकालीन िृति पतन सुधाररन्छ 

• उमेर-सम्बन्धी िृति क्षय तढलो हुन्छ 

५७.३ लनणशय क्षमता (Decision Making) 

५७.३.१ िाम्रो लनणशय 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• ध्यानले भावनात्मक प्रतितियार्ीलिा कम गछश  

• िकश संगि तनणशय बढ्छ 

• जोस्तखम मूल्याङ्कन सुधाररन्छ 
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अध्याय ५८: लवरे्ि अनुिन्धान के्षत्रहरू 

(Chapter 58: Special Research Areas) 

 

५८.१ श्वाि ध्यान अनुिन्धान 

५८.१.१ प्राणायाम अनुिन्धान 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका श्वास धारणाहरू (१-१२) सँग तमल्दोजुल्दो प्राणायाम अनुसन्धान। 

खोजहरू: 

• धीमा श्वासले पैरातसमे्पथेतटक िस्तन्त्रका प्रणाली सतिय गछश  

• हृिय गति पररविशनर्ीलिा बढ्छ 

• िनाव कम हुन्छ 

५८.२ मन्त्र ध्यान अनुिन्धान 

५८.२.१ ओम जप अनुिन्धान 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको धारणा ७१ (ओम) सँग तमल्दोजुल्दो। 

 

खोजहरू: 

• ओम जपले भ्यागस िस्तन्त्रका (Vagus Nerve) उिेतजि गछश  

• मस्तिष्कको तलस्तम्बक प्रणाली र्ान्त हुन्छ 

• भावनात्मक तनयन्त्रण बढ्छ 

५८.३ र्िीि-आधारित ध्यान अनुिन्धान 

५८.३.१ बडी स्क्यान अनुिन्धान 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका र्रीर धारणाहरू (९१-११२) सँग तमल्दोजुल्दो। 

 

खोजहरू: 

• र्रीर जागरूकिाले इन्टरोसेप्सन (Interoception) बढाउँछ 

• भावनात्मक बुस्तद्धमिा बढ्छ 

• आत्म-तनयन्त्रण सुधाररन्छ 
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अध्याय ५९: अनुिन्धान िािाांर् 

(Chapter 59: Research Summary) 

 

५९.१ प्रमालणत िाभहरू 

५९.१.१ उच्च प्रमाण 

तनम्न लाभहरूको बतलयो वैज्ञातनक प्रमाण छ: 

 

िाभ प्रमाण िि लटप्पणी 

िनाव कम उच्च धेरै अध्ययनहरूले पुति गरेको 

तचन्ता कम उच्च MBSR/MBCT प्रभावकारी 

रक्तचाप कम मध्यम-उच्च उच्च रक्तचापमा प्रभावकारी 

एकाग्रिा सुधार उच्च धेरै अध्ययनहरूले पुति गरेको 

पीडा व्यवस्थापन मध्यम-उच्च िीिशकालीन पीडामा प्रभावकारी 

५९.२ भलवष्यका अनुिन्धान लदर्ाहरू 

५९.२.१ थप अनुिन्धान आवश्यक 

• तवतर्ि धारणाहरूको प्रभाव 

• िीिशकालीन प्रभावहरू 

• तवतभन्न जनसंख्यामा प्रभाव 

• इििम अभ्यास अवतध 

 

 

 

 

 

 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 290 of 338 

 

यििी, आधुलनक वैज्ञालनक अनुिन्धानिे लवज्ञान भैिव तन्त्रका 

धािणाहरूको प्रभावकारिता पुलि गदैछ। 

भाग तेह्र: ध्यान लर्लवि ि कायशर्ािा 

(Part Thirteen: Meditation Retreats and Workshops) 

 

अध्याय ६०: ध्यान लर्लवि (Meditation Retreats) 

६०.१ लर्लविको महि 

६०.१.१ गहन अभ्यािको अविि 

िैतनक जीवनमा गहन ध्यान अभ्यास गनश कतठन हुन्छ। ध्यान तर्तवरले यो अवसर प्रिान गछश । 

 

लर्लविका िाभहरू: 

• तनरन्तर अभ्यासको अवसर 

• तवरे्षज्ञ मागशिर्शन 

• समान तवचारधाराका साथीहरू 

• िैतनक जीवनबाट अलग 

• गहन अनुभवको सम्भावना 

६०.१.२ लर्लविका प्रकाि 

अवलध अनुिाि: 

• सप्ताहान्त तर्तवर (२-३ तिन) 

• एक हप्ता तर्तवर (७ तिन) 

• िुई हप्ता तर्तवर (१४ तिन) 

• एक मतहना तर्तवर (३० तिन) 

• िीिशकालीन तर्तवर (३ मतहना वा बढी) 

६०.२ लर्लवि तयािी 

६०.२.१ र्ािीरिक तयािी 

िुझावहरू: 

• तर्तवरअति तनयतमि ध्यान अभ्यास गनुशहोस् 

• र्ारीररक स्वास्थ्य जाँच गनुशहोस् 
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• पयाशप्त तनद्रा तलनुहोस् 

• सास्तत्वक आहार तलनुहोस् 
 

६०.२.२ मानलिक तयािी 

िुझावहरू: 

• खुला मन राख्नुहोस् 

• अपेक्षाहरू कम राख्नुहोस् 

• धैयश राखे्न संकल्प गनुशहोस् 

• पूणश समपशणको भावना राख्नुहोस् 
 

६०.३ लर्लवि लदनचयाश 

६०.३.१ नमूना लदनचयाश 

िमय गलतलवलध 

०४:३० जागरण 

०५:०० - ०६:३० प्रािः कालीन ध्यान 

०६:३० - ०७:३० योगासन 

०७:३० - ०८:३० नाश्ता 

०८:३० - ११:३० ध्यान सत्र 

११:३० - १२:३० तिउँसोको खाना 

१२:३० - १४:०० तवश्राम 

१४:०० - १७:०० ध्यान सत्र 

१७:०० - १८:०० तचया तवश्राम 

१८:०० - १९:३० सायंकालीन ध्यान 

१९:३० - २०:३० रातत्रभोज 

२०:३० - २१:३० सतं्सग / प्रश्नोिर 

२१:३० तनद्रा 
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६०.४ लर्लविमा अनुर्ािन 

६०.४.१ िामान्य लनयमहरू 

आवश्यक अनुर्ािन: 

• मौन पालन (Noble Silence) 

• तनधाशररि समयमा उपस्तस्थति 

• सास्तत्वक आहार 

• ब्रह्मचयश पालन 

• मोबाइल र इन्टरनेट बन्द 

• पढाइ र लेखाइ बन्द (केही तर्तवरमा) 

 

अध्याय ६१: कायशर्ािा (Workshops) 

६१.१ कायशर्ािाको परिचय 

६१.१.१ कायशर्ािा के हो? 

कायशर्ाला छोटो अवतधको गहन तसकाइ कायशिम हो, जसमा तवरे्ष तवषयमा केस्तिि अभ्यास गररन्छ। 

 

कायशर्ािाका लवरे्िताहरू: 

• छोटो अवतध (केही िण्टािेस्तख केही तिनसम्म) 

• तवरे्ष तवषयमा केस्तिि 

• व्यावहाररक अभ्यास 

• समूह तसकाइ 
 

६१.२ लवज्ञान भैिव तन्त्र कायशर्ािा 

६१.२.१ श्वाि धािणा कायशर्ािा 

अवलध: ४-६ िण्टा 

 

लवियविु: 

• श्वास धारणाहरूको पररचय (१-१२) 

• प्रते्यक धारणाको अभ्यास 

• समूह चचाश 

• प्रश्नोिर 
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६१.२.२ दृलि धािणा कायशर्ािा 

अवलध: ४-६ िण्टा 

 

लवियविु: 

• दृति धारणाहरूको पररचय (२५-४७) 

• त्राटक अभ्यास 

• आकार् ध्यान 

• समूह चचाश 
 

६१.२.३ भावना धािणा कायशर्ािा 

अवलध: १ तिन 

 

लवियविु: 

• भावना धारणाहरूको पररचय (४८-७०) 

• भावनात्मक जागरूकिा अभ्यास 

• भावना रूपान्तरण 

• समूह साझेिारी 
 

६१.२.४ ध्वलन धािणा कायशर्ािा 

अवलध: ४-६ िण्टा 

 

लवियविु: 

• ध्वतन धारणाहरूको पररचय (७१-९०) 

• मन्त्र जप 

• नाि ध्यान 

• मौन अभ्यास 
 

६१.२.५ र्िीि धािणा कायशर्ािा 

अवलध: १ तिन 

 

लवियविु: 

• र्रीर धारणाहरूको पररचय (९१-११२) 

• बडी स्क्यान 

• गति ध्यान 

• नृत्य ध्यान 
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६१.३ लवरे्ि कायशर्ािाहरू 

६१.३.१ तनाव व्यवस्थापन कायशर्ािा 

िलक्षत िमूह: कायाशलय कमशचारी, व्यवसायी 

 

लवियविु: 

• िनावको समझ 

• श्वास धारणाहरू (१-३) 

• कायाशलयमा ध्यान 

• िैतनक अभ्यास योजना 
 

६१.३.२ िृजनािकता कायशर्ािा 

िलक्षत िमूह: कलाकार, लेखक, तडजाइनर 

 

लवियविु: 

• सृजनात्मकिा र ध्यान 

• आकार् ध्यान (धारणा २५) 

• रू्न्यिा ध्यान (धारणा ९१) 

• सृजनात्मक प्रवाह 
 

६१.३.३ नेतृत्व कायशर्ािा 

िलक्षत िमूह: व्यवस्थापक, नेिाहरू 

 

लवियविु: 

• ध्यान र नेिृत्व 

• तनणशय क्षमिा 

• भावनात्मक बुस्तद्धमिा 

• पे्रम र करुणा 
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अध्याय ६२: घिमा अभ्याि 

(Chapter 62: Home Practice) 

 

६२.१ घिमा ध्यान कक्ष 

६२.१.१ ध्यान स्थान तयािी 

िुझावहरू: 

• र्ान्त र स्वच्छ स्थान छानु्नहोस् 

• पूवश वा उिर तिर्ामा मुख गनुशहोस् 

• आरामिायक आसन राख्नुहोस् 

• िीप वा मैनबिी राख्नुहोस् 

• पे्ररणािायक तचत्र वा मूतिश राख्नुहोस् 
 

६२.१.२ ध्यान िमय 

िुझावहरू: 

• तनयतमि समय िोकु्नहोस् 

• तबहान (ब्रह्म मुहूिश) उिम 

• सायं पतन उपयुक्त 

• कस्तिमा २० तमनेट 
 

६२.२ दैलनक अभ्याि योजना 

६२.२.१ प्राित्त्वम्भक योजना (१-४ हप्ता) 

दैलनक अभ्याि: 

• तबहान: धारणा १ (श्वास प्रवेर्) - १५ तमनेट 

• सायं: धारणा ३ (श्वास मोड) - १५ तमनेट 
 

६२.२.२ मध्यम योजना (५-१२ हप्ता) 

दैलनक अभ्याि: 

• तबहान: धारणा १-३ (श्वास) - २० तमनेट 

• सायं: धारणा २५ (आकार् दृति) - २० तमनेट 

६२.२.३ उन्नत योजना (१३+ हप्ता) 

दैलनक अभ्याि: 
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• तबहान: आफ्नो मुख्य धारणा - ३० तमनेट 

• सायं: तवतभन्न धारणाहरू - ३० तमनेट 

६२.३ िमूह अभ्याि 

६२.३.१ परिवाििाँग 

िुझावहरू: 

• पररवारका सिस्यहरूसँग तमलेर अभ्यास गनुशहोस् 

• बालबातलकाहरूलाई सरल धारणाहरू तसकाउनुहोस् 

• साप्तातहक पाररवाररक ध्यान सत्र राख्नुहोस् 
 

६२.३.२ िाथीहरूिाँग 

िुझावहरू: 

• ध्यान समूह बनाउनुहोस् 

• साप्तातहक भेला गनुशहोस् 

• अनुभव साझा गनुशहोस् 

• एकअकाशलाई प्रोत्साहन गनुशहोस् 
 

 

अध्याय ६३: अनिाइन स्रोतहरू 

(Chapter 63: Online Resources) 

६३.१ अनिाइन लिकाइ 

६३.१.१ लभलडयो स्रोतहरू 

उपिब्ध स्रोतहरू: 

• YouTube मा ध्यान तभतडयोहरू 

• अनलाइन पाठ्यिमहरू 

• वेतबनारहरू 

• लाइभ स्तस्ट्र तमंग सत्रहरू 
 

६३.१.२ अलडयो स्रोतहरू 

उपिब्ध स्रोतहरू: 

• गाइडेड ध्यान अतडयो 
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• मन्त्र जप रेकतडांग 

• ध्यान संगीि 

• पोडकास्ट्हरू 
 

६३.२ अनिाइन िमुदाय 

६३.२.१ िामालजक िञ्जाि 

उपिब्ध पे्लटफमशहरू: 

• Facebook समूहहरू 

• WhatsApp समूहहरू 

• Telegram च्यानलहरू 

• Reddit समुिायहरू 
 

६३.३ एत्त्वप्लकेिनहरू 

६३.३.१ ध्यान एपहरू 

िोकलप्रय एपहरू: 

• Headspace 

• Calm 

• Insight Timer 

• 10% Happier 
 

नोट: यी एपहरू तवज्ञान भैरव िन्त्र-तवतर्ि होइनन्, िर सामान्य ध्यान अभ्यासका लातग उपयोगी छन्। 

 

अध्याय ६४: लर्क्षक बने्न मागश 

(Chapter 64: Path to Becoming a Teacher) 

 

६४.१ योग्यता 

६४.१.१ आवश्यक योग्यताहरू 

व्यत्त्विगत अभ्याि: 

• कस्तिमा ५ वषशको तनयतमि अभ्यास 

• गहन तर्तवर अनुभव 

• तवतभन्न धारणाहरूको अनुभव 
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ज्ञान: 

• तवज्ञान भैरव िन्त्रको गहन अध्ययन 

• कश्मीर रै्ववािको ज्ञान 

• सम्बस्तन्धि र्ास्त्रहरूको ज्ञान 
 

गुण: 

• धैयश र करुणा 

• स्पि संवाि क्षमिा 

• तवनम्रिा 

• सेवा भावना 
 

६४.२ प्रलर्क्षण 

६४.२.१ लर्क्षक प्रलर्क्षण कायशिम 

िामान्य िांिचना: 

• आधारभूि प्रतर्क्षण (२००-३०० िण्टा) 

• उन्नि प्रतर्क्षण (३००-५०० िण्टा) 

• इन्टनशतर्प 

• मेन्टरतर्प 

६४.३ नैलतकता 

६४.३.१ लर्क्षकको नैलतकता 

आवश्यक नैलतकता: 

• तवद्याथीहरूको सम्मान 

• सीमाहरूको पालन 

• पारितर्शिा 

• तनरन्तर तसकाइ 

• तवनम्रिा 
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यििी, ध्यान लर्लवि, कायशर्ािा, ि घिमा अभ्याििे लवज्ञान भैिव 

तन्त्रको गहन अनुभव प्रदान गछश न्। 

भाग चौध: ध्यान ि आधुलनक मनोलवज्ञान 

(Part Fourteen: Meditation and Modern Psychology) 

 

अध्याय ६५: मनोलवज्ञानको परिपे्रक्ष्य 

(Chapter 65: Psychological Perspective) 

६५.१ चेतनाको मनोवैज्ञालनक िमझ 

६५.१.१ चेतनाका ििहरू 

आधुतनक मनोतवज्ञानले चेिनाका तवतभन्न िरहरू पतहचान गरेको छ। तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरूले 

यी िरहरूमा काम गछश न्। 

 

चेतनाका ििहरू: 

 

िि लवविण िम्बत्त्वन्धत धािणा 

जाग्रि (Waking) सामान्य जागृि अवस्था सबै धारणाहरू 

स्वप्न (Dream) सपनाको अवस्था धारणा ९८-१०० 

सुषुस्तप्त (Deep Sleep) गतहरो तनद्रा धारणा १०१-१०३ 

िुरीय (Transcendent) चौथो अवस्था उन्नि अभ्यास 

६५.१.२ अचेतन मन (Unconscious Mind) 

फ्रायडको दृलिकोण: फ्रायडले अचेिन मनको अवधारणा प्रिुि गरे। ध्यानले अचेिन सामग्रीलाई 

चेिनामा ल्याउन सक्छ। 

 

युङ्कको दृलिकोण: कालश युङले सामूतहक अचेिन (Collective Unconscious) को अवधारणा तिए। 

ध्यानले यस िरमा पहँुच तिन सक्छ। 
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६५.२ ध्यान ि मनोलचलकत्सा 

६५.२.१ माइन्डफुिनेि-आधारित लचलकत्सा 

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction): जोन काबाट-तजनले तवकास गरेको यो कायशिम 

तवज्ञान भैरव िन्त्रका धारणाहरूसँग तमल्दोजुल्दो छ। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• श्वास जागरूकिा (धारणा १-३) 

• र्रीर स्क्यान (धारणा ९१-९३) 

• भावना जागरूकिा (धारणा ४८-५०) 
 

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy): अवसाि पुनरावृति रोक्न तवकतसि। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• तवचार अवलोकन (धारणा ८७-८९) 

• भावना अवलोकन (धारणा ४९-५१) 

६५.२.२ ACT (Acceptance and Commitment Therapy) 

मुख्य अवधािणाहरू: 

• स्वीकृति (Acceptance) 

• संज्ञानात्मक तवलगाव (Cognitive Defusion) 

• विशमानमा उपस्तस्थति (Present Moment Awareness) 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• भावना स्वीकृति (धारणा ४९-५१) 

• तवचारबाट अलग हुने (धारणा ८७-८९) 

• विशमान क्षण (धारणा ३) 

६५.३ भावनािक बुत्त्वद्धमिा (Emotional Intelligence) 

६५.३.१ भावनािक बुत्त्वद्धमिाका घटकहरू 

डेलनयि गोिम्यानको मोडेि: 

 

घटक लवविण िम्बत्त्वन्धत धािणा 

आत्म-जागरूकिा आफ्नो भावना बुझे्न धारणा ४८-५० 

आत्म-तनयन्त्रण भावना व्यवस्थापन धारणा ४९, ५१ 
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पे्ररणा आन्तररक पे्ररणा धारणा ४८ 

सहानुभूति अरूको भावना बुझे्न धारणा ५२-५३ 

सामातजक कौर्ल सम्बन्ध व्यवस्थापन धारणा ५२-५३ 

६५.३.२ ध्यानिे भावनािक बुत्त्वद्धमिा कििी बढाउाँछ 

प्रलिया: 

691भावना जागरूकिा बढ्छ (धारणा ४८-५०) 

692भावनाप्रति प्रतितियार्ीलिा कम हुन्छ (धारणा ४९) 

693भावना तनयन्त्रण बढ्छ 

694अरूप्रति सहानुभूति बढ्छ (धारणा ५२-५३) 

 

अध्याय ६६: तनाव ि ध्यान 

(Chapter 66: Stress and Meditation) 

६६.१ तनावको मनोलवज्ञान 

६६.१.१ तनाव प्रलतलिया (Stress Response) 

फाइट-ओि-फ्लाइट प्रलतलिया: िनावको समयमा र्रीरले एडर ेनातलन र कोतटशसोल उत्पािन गछश । 

 

र्ािीरिक प्रभावहरू: 

• हृियगति बढ्छ 

• रक्तचाप बढ्छ 

• श्वास तछटो हुन्छ 

• मांसपेर्ी िनाव हुन्छ 

६६.१.२ दीघशकािीन तनावको प्रभाव 

स्वास्थ्य िमस्याहरू: 

• हृिय रोग 

• उच्च रक्तचाप 

• प्रतिरक्षा कमजोर 

• अवसाि र तचन्ता 

• तनद्रा समस्या 
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६६.२ ध्यानको तनाव-लविोधी प्रभाव 

६६.२.१ लवश्राम प्रलतलिया (Relaxation Response) 

हबशटश बेन्सनले "तवश्राम प्रतितिया" को अवधारणा तिए, जुन िनाव प्रतितियाको तवपरीि हो। 

 

ध्यानको प्रभाव: 

• हृियगति कम हुन्छ 

• रक्तचाप कम हुन्छ 

• श्वास धीमा हुन्छ 

• मांसपेर्ी तर्तथल हुन्छ 

• कोतटशसोल कम हुन्छ 

६६.२.२ िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू 

श्वाि धािणाहरू (१-१२): 

• धीमा श्वासले पैरातसमे्पथेतटक िस्तन्त्रका प्रणाली सतिय गछश  

• तवश्राम प्रतितिया आउँछ 
 

र्िीि धािणाहरू (९१-९३): 

• र्रीर तर्तथल हुन्छ 

• िनाव कम हुन्छ 

 

अध्याय ६७: लचन्ता ि ध्यान 

(Chapter 67: Anxiety and Meditation) 

 

६७.१ लचन्ताको मनोलवज्ञान 

६७.१.१ लचन्ताका प्रकािहरू 

िामान्य लचन्ता लवकाि (GAD): 

• तनरन्तर तचन्ता 

• भतवष्यको बारेमा तचन्ता 

• र्ारीररक लक्षणहरू 
 

िामालजक लचन्ता लवकाि: 

• सामातजक पररस्तस्थतिमा भय 
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• मूल्याङ्कनको भय 
 

आतांक लवकाि (Panic Disorder): 

• अचानक आिंक आिमण 

• िीव्र र्ारीररक लक्षणहरू 

६७.२ ध्यानको लचन्ता-लविोधी प्रभाव 

६७.२.१ लचन्ता कम गने प्रलिया 

प्रलिया: 

695विशमानमा ध्यान तिनुहोस् (धारणा ३) 

696भतवष्यको तचन्ता कम हुन्छ 

697र्ारीररक लक्षणहरू कम हुन्छन् 

698तचन्ताको चि टुट्छ 
 

६७.२.२ िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू 

धािणा ३ (श्वाि मोड): 

• विशमान क्षणमा ध्यान 

• भतवष्यको तचन्ता कम 
 

धािणा ९१ (र्िीि रू्न्यता): 

• र्ारीररक िनाव कम 

• तचन्ताको र्ारीररक लक्षण कम 
 

धािणा ४९ (िोध अविोकन): 

• भावना अवलोकन 

• प्रतितियार्ीलिा कम 
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अध्याय ६८: अविाद ि ध्यान 

(Chapter 68: Depression and Meditation) 

 

६८.१ अविादको मनोलवज्ञान 

६८.१.१ अविादका िक्षणहरू 

मुख्य िक्षणहरू: 

• उिासी र तनरार्ा 

• रुतच र आनन्दको अभाव 

• थकान र ऊजाशको अभाव 

• एकाग्रिाको अभाव 

• तनद्रा समस्या 

• भोकको पररविशन 

६८.१.२ अविादको िांज्ञानािक मोडेि 

आिोन बेकको मोडेि: 

• नकारात्मक तवचार ढाँचा 

• आफ्नो बारेमा नकारात्मक 

• संसारको बारेमा नकारात्मक 

• भतवष्यको बारेमा नकारात्मक 
 

६८.२ ध्यानको अविाद-लविोधी प्रभाव 

६८.२.१ MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) 

प्रभावकारिता: 

• अवसाि पुनरावृति ५०% कम 

• तवरे्ष गरी बारम्बार अवसाि भएकाहरूमा प्रभावकारी 
 

प्रलिया: 

699तवचारहरूलाई तवचार मात्र भनेर तचने्न 

700तवचारहरूसँग िािात्म्य नगने 

701विशमानमा रहने 

702नकारात्मक चि टुट्छ 
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६८.२.२ िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू 

धािणा ४८ (आनन्द िृलत): 

• सकारात्मक भावना जगाउने 

• मूड सुधार 
 

धािणा ८७-८९ (लवचाि अविोकन): 

• तवचारहरूलाई अवलोकन गने 

• तवचारहरूसँग िािात्म्य नगने 
 

धािणा ५२ (पे्रम): 

• पे्रम र करुणा जगाउने 

• एक्लोपन कम 

 

अध्याय ६९: आघात ि ध्यान 

(Chapter 69: Trauma and Meditation) 

 

६९.१ आघातको मनोलवज्ञान 

६९.१.१ PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) 

िक्षणहरू: 

• फ्ल्यासब्ाक र िुः स्वप्न 

• पररहार व्यवहार 

• अति-सिकश िा 

• भावनात्मक सुन्नपन 

६९.१.२ आघातको र्ािीरिक प्रभाव 

प्रभावहरू: 

• िस्तन्त्रका प्रणाली असनु्तलन 

• अतमग्डाला अति-सतिय 

• तप्रफ्रन्टल कोटेक्स कम सतिय 
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६९.२ ध्यानको आघात-िांवेदनर्ीि प्रयोग 

६९.२.१ िावधानी 

महिपूणश िावधानी: 

• आिाि भएकाहरूले तवरे्षज्ञ मागशिर्शनमा अभ्यास गनुशपछश  

• केही धारणाहरूले आिाि तटर गर गनश सक्छन् 

• तबिारै र सावधानीपूवशक अभ्यास गनुशहोस् 
 

६९.२.२ उपयुि धािणाहरू 

िुिलक्षत धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - ग्राउस्तनं्डगका लातग 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - सावधानीपूवशक 

• धारणा ५२ (पे्रम) - आत्म-करुणाका लातग 

 

अध्याय ७०: व्यत्त्वित्व लवकाि ि ध्यान 

(Chapter 70: Personality Development and Meditation) 

 

७०.१ व्यत्त्वित्वको मनोलवज्ञान 

७०.१.१ लबग फाइभ व्यत्त्वित्व लवरे्िताहरू 

लवरे्िता लवविण ध्यानको प्रभाव 

खुलापन (Openness) नयाँ अनुभवप्रति खुला बढ्छ 

किशव्यतनष्ठा (Conscientiousness) संगतठि, अनुर्ातसि बढ्छ 

बतहमुशखिा (Extraversion) सामातजक, ऊजाशवान पररविशन हुन सक्छ 

सहमििा (Agreeableness) सहयोगी, तवश्वासी बढ्छ 

नू्यरोतटतसज्म (Neuroticism) तचन्ता, भावनात्मक अस्तस्थरिा िट्छ 
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७०.२ ध्यानको व्यत्त्वित्वमा प्रभाव 

७०.२.१ िकािािक परिवतशनहरू 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• नू्यरोतटतसज्म कम हुन्छ 

• सहमििा बढ्छ 

• किशव्यतनष्ठा बढ्छ 

• खुलापन बढ्छ 
 

७०.२.२ आि-िाक्षात्काि (Self-Actualization) 

मास्लोको आि-िाक्षात्काि: ध्यानले आत्म-साक्षात्कारको बाटो खोलछ। 

 

लवरे्िताहरू: 

• वाितवकिाको स्पि धारणा 

• स्वीकृति 

• स्विः सू्फिशिा 

• समस्या-केस्तिि 

• गतहरो अनुभवहरू (Peak Experiences) 
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यििी, आधुलनक मनोलवज्ञानिे लवज्ञान भैिव तन्त्रका धािणाहरूको 

प्रभावकारिता पुलि गदैछ। 

भाग पन्ध्र: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि योग 

(Part Fifteen: Vigyan Bhairav Tantra and Yoga) 

 

अध्याय ७१: योग दर्शनिाँग िम्बन्ध 

(Chapter 71: Relationship with Yoga Philosophy) 

 

७१.१ पतञ्जलि योग िूत्र ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७१.१.१ तुिनािक अध्ययन 

पिञ्जतलको योग सूत्र र तवज्ञान भैरव िन्त्र िुवै ध्यानको मागश हुन्, िर तिनको दृतिकोण फरक छ। 

 

तुिना: 

 

पक्ष योग िूत्र लवज्ञान भैिव तन्त्र 

मागश िमबद्ध (अिाङ्ग) अिमबद्ध (कुनै पतन धारणा) 

दृतिकोण दै्विवािी अदै्विवािी 

लक्ष्य तचि वृति तनरोध तर्व चेिनामा स्तस्थति 

तवतध एक मागश ११२ मागश 

प्रकृति तनयमबद्ध स्विन्त्र 

७१.१.२ िमानताहरू 

िमान अवधािणाहरू: 

• धारणा (Concentration) 

• ध्यान (Meditation) 

• समातध (Absorption) 

• प्राणायाम (Breath Control) 
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७१.२ अिाङ्ग योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७१.२.१ अिाङ्ग योगका अांगहरू 

आठ अांगहरू: 

 

अांग लवविण लवज्ञान भैिव तन्त्रमा 

यम नैतिक संयम अप्रत्यक्ष 

तनयम व्यस्तक्तगि अनुर्ासन अप्रत्यक्ष 

आसन र्ारीररक मुद्रा धारणा ९१-९५ 

प्राणायाम श्वास तनयन्त्रण धारणा १-१२ 

प्रत्याहार इस्तिय संयम धारणा २५-४७ 

धारणा एकाग्रिा सबै धारणाहरू 

ध्यान ध्यान सबै धारणाहरू 

समातध समातध अस्तन्तम लक्ष्य 

७१.२.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रको लवरे्िता 

लवरे्िता: 

• यम-तनयमको पूवश आवश्यकिा छैन 

• कुनै पतन धारणाबाट सुरु गनश सतकन्छ 

• िैतनक जीवन नै अभ्यासको के्षत्र 

• सबैका लातग उपयुक्त 

 

अध्याय ७२: हठ योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 72: Hatha Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

७२.१ हठ योगको परिचय 

७२.१.१ हठ योग के हो? 

हठ योग र्ारीररक अभ्यासहरू (आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध) माफश ि आध्यास्तत्मक जागरणको मागश हो। 
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मुख्य ग्रन्थहरू: 

• हठ योग प्रिीतपका 

• िेरण्ड संतहिा 

• तर्व संतहिा 
 

७२.२ हठ योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्रको एकीकिण 

७२.२.१ आिन ि धािणा 

एकीकिण: 

• आसन अभ्यासमा धारणा ९१-९५ प्रयोग गनश सतकन्छ 

• र्रीर जागरूकिा बढ्छ 

• आसन ध्यान बन्छ 
 

उदाहिण: 

• र्वासनमा धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) 

• पद्मासनमा धारणा १-३ (श्वास) 

• त्राटकमा धारणा २६ (तबन्िु दृति) 
 

७२.२.२ प्राणायाम ि धािणा 

एकीकिण: 

• प्राणायाममा धारणा १-१२ प्रयोग गनश सतकन्छ 

• श्वास जागरूकिा बढ्छ 

• प्राणायाम ध्यान बन्छ 
 

उदाहिण: 

• अनुलोम-तवलोममा धारणा १ (श्वास प्रवेर्) 

• कुम्भकमा धारणा ३ (श्वास मोड) 

• भस्तस्त्रकामा धारणा ७ (ऊजाश) 
 

७२.३ कुण्डलिनी योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७२.३.१ कुण्डलिनी के हो? 

कुण्डतलनी मूलाधार चिमा सुप्त रहेको र्स्तक्त हो। यसको जागरणले आध्यास्तत्मक अनुभवहरू ल्याउँछ। 

७२.३.२ िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू 

कुण्डलिनी-िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 
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• धारणा ५ (हृिय) - अनाहि चि 

• धारणा ४ (भू्रमध्य) - आज्ञा चि 

• धारणा ७ (ऊजाश) - प्राण र्स्तक्त 

• धारणा ९१-९३ (र्रीर) - चि जागरूकिा 

 

अध्याय ७३: िाज योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 73: Raja Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

 

७३.१ िाज योगको परिचय 

७३.१.१ िाज योग के हो? 

राज योग मनको तनयन्त्रण र ध्यान माफश ि आध्यास्तत्मक जागरणको मागश हो। यसलाई "राजाहरूको योग" 

पतन भतनन्छ। 

 

७३.२ िाज योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्रको तुिना 

७३.२.१ िमानताहरू 

िमान पक्षहरू: 

• मन तनयन्त्रणमा केस्तिि 

• ध्यान प्रमुख साधन 

• समातध अस्तन्तम लक्ष्य 
 

७३.२.२ लभन्नताहरू 

लभन्न पक्षहरू: 

• राज योग िमबद्ध, तवज्ञान भैरव िन्त्र अिमबद्ध 

• राज योगमा मन तनयन्त्रण, तवज्ञान भैरव िन्त्रमा मन अवलोकन 

• राज योगमा एक मागश, तवज्ञान भैरव िन्त्रमा ११२ मागश 
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अध्याय ७४: भत्त्वि योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 74: Bhakti Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

७४.१ भत्त्वि योगको परिचय 

७४.१.१ भत्त्वि योग के हो? 

भस्तक्त योग पे्रम र समपशण माफश ि आध्यास्तत्मक जागरणको मागश हो। 

 

७४.२ भत्त्वि ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७४.२.१ पे्रम धािणाहरू 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ५२ (पे्रम) - पे्रमको अनुभव 

• धारणा ५३ (करुणा) - करुणाको अनुभव 

• धारणा ७१ (ओम) - भस्तक्तपूणश जप 
 

७४.२.२ भत्त्वि ि ध्यानको एकीकिण 

एकीकिण: 

• भस्तक्तपूणश भावनासँग ध्यान 

• पे्रम र करुणाको तविार 

• समपशणको भावना 
 

 

अध्याय ७५: ज्ञान योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 75: Jnana Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

 

७५.१ ज्ञान योगको परिचय 

७५.१.१ ज्ञान योग के हो? 

ज्ञान योग ज्ञान र तववेक माफश ि आध्यास्तत्मक जागरणको मागश हो। 
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७५.२ ज्ञान ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७५.२.१ आि-लवचाि धािणाहरू 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ८७-८९ (तवचार अवलोकन) - "म को हँु?" तवचार 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - "म र्रीर होइन" अनुभव 

• धारणा १०६-१०८ (रू्न्यिा) - रू्न्यिाको अनुभव 
 

७५.२.२ ज्ञान ि ध्यानको एकीकिण 

एकीकिण: 

• आत्म-तवचारसँग ध्यान 

• "म को हँु?" प्रश्न 

• आत्म-ज्ञानको खोजी 
 

 

अध्याय ७६: कमश योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 76: Karma Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

 

७६.१ कमश योगको परिचय 

७६.१.१ कमश योग के हो? 

कमश योग तनष्काम कमश माफश ि आध्यास्तत्मक जागरणको मागश हो। 

 

७६.२ कमश ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

७६.२.१ कमश धािणाहरू 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ९५ (नृत्य) - कमशमा ध्यान 

• धारणा ९६ (तहँडाइ) - िैतनक कमशमा ध्यान 

• धारणा ९७ (खाने) - खानामा ध्यान 
 

७६.२.२ कमश ि ध्यानको एकीकिण 

एकीकिण: 
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• िैतनक कमश नै ध्यान 

• कमशमा पूणश उपस्तस्थति 

• फलको आसस्तक्त तबना कमश 

 

अध्याय ७७: आधुलनक योग ि लवज्ञान भैिव तन्त्र 

(Chapter 77: Modern Yoga and Vigyan Bhairav Tantra) 

 

७७.१ आधुलनक योगको अवस्था 

७७.१.१ आधुलनक योगको लवरे्िता 

लवरे्िताहरू: 

• र्ारीररक आसनमा केस्तिि 

• तफटनेस उदे्दश्य 

• आध्यास्तत्मक पक्ष कम 

• व्यापारीकरण 
 

७७.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रको योगदान 

७७.२.१ आध्यात्त्विक गलहिाइ 

योगदान: 

• आधुतनक योगमा आध्यास्तत्मक गतहराइ थप्न सक्छ 

• आसनलाई ध्यान बनाउन सक्छ 

• तफटनेसभन्दा परको उदे्दश्य तिन सक्छ 
 

७७.२.२ व्यावहारिक एकीकिण 

एकीकिण: 

• योग कक्षामा धारणाहरू प्रयोग 

• आसनमा श्वास जागरूकिा 

• र्वासनमा र्रीर रू्न्यिा 

• योगलाई ध्यान बनाउने 
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यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्र लवलभन्न योग पिम्पिाहरूिाँग एकीकृत हुन 

िक्छ। 

भाग िोह्र: लवज्ञान भैिव तन्त्र ि स्वास्थ्य 

(Part Sixteen: Vigyan Bhairav Tantra and Health) 

 

अध्याय ७८: र्ािीरिक स्वास्थ्य ि ध्यान 

(Chapter 78: Physical Health and Meditation) 

 

७८.१ ध्यानको र्ािीरिक िाभहरू 

७८.१.१ हृदय स्वास्थ्य 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• रक्तचाप कम हुन्छ 

• हृियगति स्तस्थर हुन्छ 

• हृिय रोगको जोस्तखम कम हुन्छ 

• कोलेस्ट्र ोल िर सुधार हुन्छ 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - हृियगति तनयन्त्रण 

• धारणा ५ (हृिय) - हृिय जागरूकिा 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - तवश्राम 
 

७८.१.२ प्रलतिक्षा प्रणािी 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• प्रतिरक्षा कोतर्काहरू बढ्छन् 

• सूजन कम हुन्छ 

• रोग प्रतिरोधक क्षमिा बढ्छ 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा १-१२ (श्वास) - िनाव कम 

• धारणा ९१-९३ (र्रीर) - तवश्राम 
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७८.१.३ दीघाशयु 

अनुिन्धान खोजहरू: 

• टेलोमेर लम्बाइ बढ्छ 

• कोतर्का उमेर कम हुन्छ 

• जैतवक उमेर कम हुन्छ 
 

७८.२ लवरे्ि स्वास्थ्य िमस्याहरू 

७८.२.१ उच्च ििचाप (Hypertension) 

ध्यानको प्रभाव: 

• तसस्ट्ोतलक रक्तचाप ५-१० mmHg कम 

• डायस्ट्ोतलक रक्तचाप ३-५ mmHg कम 
 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १ (श्वास प्रवेर्) - तिनमा २ पटक, १५ तमनेट 

• धारणा ३ (श्वास मोड) - तिनमा २ पटक, १५ तमनेट 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - सुतु्नअति २० तमनेट 

७८.२.२ मधुमेह (Diabetes) 

ध्यानको प्रभाव: 

• रक्त र्कश रा िर सुधार 

• इनु्सतलन संवेिनर्ीलिा बढ्छ 

• िनाव-सम्बस्तन्धि र्कश रा वृस्तद्ध कम 
 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - तिनमा २ पटक 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - तवश्राम 

• धारणा ९७ (खाने) - सचेि खाने 
 

७८.२.३ पुिानो दुखाइ (Chronic Pain) 

ध्यानको प्रभाव: 

• िुखाइको िीव्रिा कम 

• िुखाइप्रति प्रतितिया कम 

• जीवनको गुणिर सुधार 
 

लिफारिि धािणाहरू: 



चेतना र सृष्टि - स्वर र साधना : चेतनाको उच्चतम स्थिष्टतदेस्ि पञ्चतत्वको भौष्टतक ष्टनमााणसम्मको एउटा िोज 

अिर्ारे्दाचार्ा नारार्ण ष्टिष्टमरे  तन्त्र, तत्व र गभा ष्टर्ज्ञान Page 317 of 338 

 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - िुखाइबाट अलग 

• धारणा ९२ (र्रीर स्क्यान) - जागरूकिा 

• धारणा ३ (श्वास मोड) - विशमानमा ध्यान 

 

अध्याय ७९: मानलिक स्वास्थ्य ि ध्यान 

(Chapter 79: Mental Health and Meditation) 

७९.१ मानलिक स्वास्थ्यको महि 

७९.१.१ मानलिक स्वास्थ्य के हो? 

मानतसक स्वास्थ्य भनेको भावनात्मक, मनोवैज्ञातनक, र सामातजक कल्याणको अवस्था हो। 

 

मानलिक स्वास्थ्यका घटकहरू: 

• भावनात्मक सनु्तलन 

• सकारात्मक सोच 

• िनाव व्यवस्थापन 

• सम्बन्ध कौर्ल 

• आत्म-सम्मान 
 

७९.२ ध्यानको मानलिक िाभहरू 

७९.२.१ तनाव कम 

प्रलिया: 

703 श्वास धारणाहरू (१-३) ले पैरातसमे्पथेतटक प्रणाली सतिय गछश न् 

704 कोतटशसोल िर कम हुन्छ 

705 तवश्राम प्रतितिया आउँछ 

706 िनाव कम हुन्छ 

७९.२.२ लचन्ता कम 

प्रलिया: 

707 विशमानमा ध्यान (धारणा ३) 

708 भतवष्यको तचन्ता कम 

709 र्ारीररक लक्षण कम 

710 तचन्ताको चि टुट्छ 
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७९.२.३ अविाद कम 

प्रलिया: 

711 तवचार अवलोकन (धारणा ८७-८९) 

712 नकारात्मक तवचारसँग िािात्म्य कम 

713 सकारात्मक भावना (धारणा ४८) 

714 अवसाि कम 

 

अध्याय ८०: लनद्रा ि ध्यान 

(Chapter 80: Sleep and Meditation) 

८०.१ लनद्राको महि 

८०.१.१ लनद्रा लकन महिपूणश? 

लनद्राका कायशहरू: 

• र्ारीररक पुनस्थाशपना 

• मानतसक पुनस्थाशपना 

• िृति संगठन 

• प्रतिरक्षा प्रणाली सुधार 

• भावनात्मक सनु्तलन 

८०.२ लनद्रा िमस्या ि ध्यान 

८०.२.१ अलनद्रा (Insomnia) 

ध्यानको प्रभाव: 

• तनद्रा आउने समय कम 

• तनद्राको गुणिर सुधार 

• रािमा जािे कम 
 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १ (श्वास प्रवेर्) - सुतु्नअति १५ तमनेट 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - सुतु्नअति २० तमनेट 

• धारणा ९८ (तनद्रा) - तनद्रामा प्रवेर् 
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८०.२.२ लनद्रा स्वच्छता ि ध्यान 

िुझावहरू: 

• सुतु्नअति १ िण्टा स्तिन बन्द 

• सुतु्नअति ध्यान अभ्यास 

• तनयतमि सुते्न समय 

• र्ान्त वािावरण 

 

अध्याय ८१: आहाि ि ध्यान 

(Chapter 81: Diet and Meditation) 

 

८१.१ िात्त्वत्वक आहाि 

८१.१.१ िात्त्वत्वक आहाि के हो? 

सास्तत्वक आहार रु्द्ध, हल्का, र पौतिक आहार हो जसले मन र र्रीर िुवैलाई स्वस्थ राख्छ। 

 

िात्त्वत्वक खाद्यपदाथशहरू: 

• िाजा फलफूल र िरकारी 

• साबुि अन्न 

• िूध र िूधजन्य पिाथश 

• तिउ र मह 

• बिाम र बीउहरू 
 

८१.१.२ ध्यानको िालग आहाि 

िुझावहरू: 

• हल्का र सतजलो पचे्न खाना 

• ध्यानअति २-३ िण्टा नखाने 

• पानी पयाशप्त तपउने 

• मसालेिार र िेतललो खाना कम 
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८१.२ िचेत खाने (Mindful Eating) 

८१.२.१ धािणा ९७ (खाने) 

अभ्याि: 

715 खाना अगातड बसु्नहोस् 

716 खानालाई हेनुशहोस् 

717 गन्ध तलनुहोस् 

718 तबिारै चपाउनुहोस् 

719 स्वाि अनुभव गनुशहोस् 

720 तनलनुहोस् 

721 कृिज्ञिा महसुस गनुशहोस् 
 

िाभहरू: 

• पाचन सुधार 

• अतधक खाने कम 

• खानाको आनन्द बढ्छ 

• पोषण अवर्ोषण बढ्छ 
 

 

अध्याय ८२: व्यायाम ि ध्यान 

(Chapter 82: Exercise and Meditation) 

 

८२.१ व्यायाम ि ध्यानको िम्बन्ध 

८२.१.१ व्यायामको ध्यानमा प्रभाव 

िकािािक प्रभावहरू: 

• र्रीर तर्तथल हुन्छ 

• मन र्ान्त हुन्छ 

• एकाग्रिा बढ्छ 

• ध्यान सतजलो हुन्छ 
 

८२.१.२ ध्यानको व्यायाममा प्रभाव 

िकािािक प्रभावहरू: 

• व्यायाममा ध्यान बढ्छ 
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• चोटपटक कम हुन्छ 

• प्रिर्शन सुधार हुन्छ 

• पुनस्थाशपना तछटो हुन्छ 
 

८२.२ व्यायाममा ध्यान 

८२.२.१ दौडमा ध्यान 

अभ्याि: 

• श्वासमा ध्यान (धारणा १-३) 

• पाउको स्पर्शमा ध्यान (धारणा ९६) 

• र्रीरको गतिमा ध्यान (धारणा ९५) 
 

८२.२.२ लहाँडाइमा ध्यान 

अभ्याि: 

• धारणा ९६ (तहँडाइ) 

• प्रते्यक पाउको स्पर्श अनुभव 

• श्वाससँग समन्वय 

 

अध्याय ८३: वाताविण ि ध्यान 

(Chapter 83: Environment and Meditation) 

 

८३.१ ध्यान वाताविण 

८३.१.१ आदर्श ध्यान स्थान 

लवरे्िताहरू: 

• र्ान्त र स्वच्छ 

• राम्रो हावा प्रवाह 

• उतचि िापिम 

• कम तवचलन 

• प्राकृतिक प्रकार् 
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८३.१.२ प्रकृलतमा ध्यान 

िाभहरू: 

• प्राकृतिक र्ास्तन्त 

• िाजा हावा 

• प्राकृतिक ध्वतन 

• गतहरो तवश्राम 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा २५ (आकार् दृति) - खुला आकार्मा 

• धारणा ७१-७५ (ध्वतन) - प्राकृतिक ध्वतनमा 

• धारणा ९६ (तहँडाइ) - प्रकृतिमा तहँडाइ 
 

८३.२ र्हिी वाताविणमा ध्यान 

८३.२.१ चुनौतीहरू 

चुनौतीहरू: 

• र्ोर 

• प्रिूषण 

• भीड 

• तवचलन 
 

८३.२.२ िमाधानहरू 

िमाधानहरू: 

• र्ान्त समयमा अभ्यास (तबहान वा राति) 

• इयरप्लग प्रयोग 

• िरमा र्ान्त कोठा 

• पाकश  वा बगैंचामा अभ्यास 
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अध्याय ८४: उमेि ि ध्यान 

(Chapter 84: Age and Meditation) 

 

८४.१ बािबालिकाको िालग ध्यान 

८४.१.१ बािबालिकाको िालग उपयुि धािणाहरू 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १ (श्वास प्रवेर्) - सरल र छोटो 

• धारणा ९५ (नृत्य) - खेलजिो 

• धारणा ९६ (तहँडाइ) - प्रकृतिमा 
 

िुझावहरू: 

• छोटो अवतध (५-१० तमनेट) 

• खेलजिो बनाउने 

• जबरजिी नगने 

• प्ररं्सा गने 
 

८४.२ युवाहरूको िालग ध्यान 

८४.२.१ युवाहरूको िालग उपयुि धािणाहरू 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - िनाव व्यवस्थापन 

• धारणा ४८-५० (भावना) - भावनात्मक बुस्तद्धमिा 

• धारणा ८७-८९ (तवचार) - एकाग्रिा 
 

८४.३ वृद्धहरूको िालग ध्यान 

८४.३.१ वृद्धहरूको िालग उपयुि धािणाहरू 

लिफारिि धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - सरल र प्रभावकारी 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - तवश्राम 

• धारणा ५२ (पे्रम) - भावनात्मक कल्याण 
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िुझावहरू: 

• आरामिायक आसन 

• छोटो अवतधबाट सुरु 

• र्ारीररक सीमाहरूको सम्मान 

• तनयतमि अभ्यास 

 

यििी, लवज्ञान भैिव तन्त्रका धािणाहरूिे िमू्पणश स्वास्थ्य ि कल्याणमा 

योगदान गछश न्। 

भाग ित्र: आध्यात्त्विक लवकाि ि जागिण 

(Part Seventeen: Spiritual Growth and Awakening) 

 

अध्याय ८५: आध्यात्त्विक लवकािको मागश 

(Chapter 85: Path of Spiritual Growth) 

८५.१ आध्यात्त्विक लवकाि के हो? 

८५.१.१ परिभािा 

आध्यास्तत्मक तवकास भनेको चेिनाको तविार र गतहराइको प्रतिया हो। यो आफ्नो वाितवक स्वरूप 

(तर्व चेिना) को पतहचानको यात्रा हो। 

 

आध्यात्त्विक लवकािका पक्षहरू: 

• आत्म-जागरूकिा बढ्ने 

• अहंकार कम हुने 

• पे्रम र करुणा बढ्ने 

• र्ास्तन्त र सन्तोष बढ्ने 

• जीवनको अथश बुझे्न 

८५.१.२ लवज्ञान भैिव तन्त्रको दृलिकोण 

तात्त्वन्त्रक दृलिकोण: 

• िपाईं पतहले नै तर्व हुनुहुन्छ 

• जागरण भनेको नयाँ केही प्राप्त गनुश होइन 
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• यो पतहले नै रहेको सत्यको पतहचान हो 

• ११२ धारणाहरू यस पतहचानका मागश हुन् 

८५.२ आध्यात्त्विक लवकािका चिणहरू 

८५.२.१ प्राित्त्वम्भक चिण 

लवरे्िताहरू: 

• तजज्ञासा जागृि हुन्छ 

• खोजी सुरु हुन्छ 

• अभ्यास सुरु हुन्छ 

• प्रारस्तम्भक अनुभवहरू 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा १-३ (श्वास) - आधारभूि अभ्यास 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - प्रारस्तम्भक तवश्राम 

८५.२.२ मध्यम चिण 

लवरे्िताहरू: 

• अभ्यास गतहरो हुन्छ 

• अनुभवहरू बढ्छन् 

• जीवनमा पररविशन िेस्तखन्छ 

• चुनौिीहरू आउँछन् 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ४८-७० (भावना) - भावनात्मक रु्स्तद्ध 

• धारणा ८७-८९ (तवचार) - मानतसक रु्स्तद्ध 

८५.२.३ उन्नत चिण 

लवरे्िताहरू: 

• गहन अनुभवहरू 

• अहंकार कम हुन्छ 

• पे्रम र करुणा बढ्छ 

• र्ास्तन्त स्थायी हुन्छ 
 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा १०६-११२ (रू्न्यिा) - गहन अभ्यास 

• धारणा ११२ (तर्व चेिना) - अस्तन्तम लक्ष्य 
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अध्याय ८६: आध्यात्त्विक अनुभवहरू 

(Chapter 86: Spiritual Experiences) 

 

८६.१ िामान्य आध्यात्त्विक अनुभवहरू 

८६.१.१ र्ात्त्वन्त ि आनन्द 

लवविण: गतहरो र्ास्तन्त र आनन्दको अनुभव, जुन बाह्य पररस्तस्थतिमा तनभशर हँुिैन। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ३ (श्वास मोड) - विशमान क्षणमा र्ास्तन्त 

• धारणा ४८ (आनन्द िृति) - आनन्दको अनुभव 

८६.१.२ एकता अनुभव 

लवविण: सबै कुरासँग एकिाको अनुभव। "म" र "अरू" को भेि हराउँछ। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा २५ (आकार् दृति) - तविारको अनुभव 

• धारणा १०६-१०८ (रू्न्यिा) - सीमाहरू हराउँछन् 
 

८६.१.३ प्रकार् अनुभव 

लवविण: आन्तररक प्रकार्को अनुभव। यो भौतिक प्रकार् होइन, चेिनाको प्रकार् हो। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ४ (भू्रमध्य) - आज्ञा चिमा प्रकार् 

• धारणा २६ (तबन्िु दृति) - प्रकार् तबन्िु 
 

८६.१.४ रू्न्यता अनुभव 

लवविण: सबै कुरा रू्न्य भएको अनुभव। तवचार, भावना, र्रीर - सबै हराउँछन्। 

 

िम्बत्त्वन्धत धािणाहरू: 

• धारणा ९१ (र्रीर रू्न्यिा) - र्रीर हराउँछ 

• धारणा १०६-१०८ (रू्न्यिा) - सबै कुरा रू्न्य 
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८६.२ अिाधािण अनुभवहरू 

८६.२.१ कुण्डलिनी जागिण 

लवविण: मूलाधार चिबाट ऊजाश मातथ उठ्ने अनुभव। यो िीव्र र र्स्तक्तर्ाली हुन सक्छ। 

 

िावधानी: 

• तवरे्षज्ञ मागशिर्शनमा अभ्यास गनुशहोस् 

• अनुभव आएमा िबराउनु पिैन 

• र्रीर र मनलाई समय तिनुहोस् 
 

८६.२.२ िमालध 

लवविण: गतहरो ध्यानको अवस्था जहाँ "म" हराउँछ र केवल चेिना रहन्छ। 

 

प्रकािहरू: 

• सतवकल्प समातध - केही तवषय रहन्छ 

• तनतवशकल्प समातध - कुनै तवषय रहँिैन 
 

 

अध्याय ८७: आध्यात्त्विक चुनौतीहरू 

(Chapter 87: Spiritual Challenges) 

८७.१ िामान्य चुनौतीहरू 

८७.१.१ अभ्यािमा अलनयलमतता 

िमस्या: तनयतमि अभ्यास गनश कतठन हुन्छ। 

 

िमाधान: 

• छोटो अवतधबाट सुरु गनुशहोस् 

• तनयतमि समय िोकु्नहोस् 

• अभ्यास िैतनकी राख्नुहोस् 

• समूहमा अभ्यास गनुशहोस् 

८७.१.२ मनको चञ्चिता 

िमस्या: ध्यानमा मन चञ्चल हुन्छ, तवचारहरू आउँछन्। 
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िमाधान: 

• तवचारहरूलाई स्वीकार गनुशहोस् 

• तवचारहरूसँग लड्नुहँुिैन 

• तबिारै ध्यानमा फकश नुहोस् 

• धैयश राख्नुहोस् 

८७.१.३ र्ािीरिक अिुलवधा 

िमस्या: ध्यानमा र्ारीररक िुखाइ वा असुतवधा हुन्छ। 

 

िमाधान: 

• आरामिायक आसन प्रयोग गनुशहोस् 

• कुसीमा बस्न सतकन्छ 

• तबिारै अभ्यास बढाउनुहोस् 

• योगासन गनुशहोस् 

८७.२ गलहिा चुनौतीहरू 

८७.२.१ आध्यात्त्विक अहांकाि 

िमस्या: "म आध्यास्तत्मक छु" भने्न अहंकार आउँछ। 

 

िमाधान: 

• तवनम्रिा राख्नुहोस् 

• सबै अनुभवहरू अस्थायी हुन् भने्न बुझ्नुहोस् 

• अरूसँग िुलना नगनुशहोस् 

• सेवा भावना राख्नुहोस् 
 

८७.२.२ अन्धकािको िात (Dark Night of the Soul) 

लवविण: आध्यास्तत्मक यात्रामा एक कतठन चरण जहाँ सबै कुरा अथशहीन लाग्छ। 

 

िमाधान: 

• यो सामान्य हो भने्न बुझ्नुहोस् 

• तवरे्षज्ञ मागशिर्शन तलनुहोस् 

• अभ्यास जारी राख्नुहोस् 

• धैयश राख्नुहोस् 
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अध्याय ८८: गुरु ि लर्ष्य िम्बन्ध 

(Chapter 88: Guru-Disciple Relationship) 

 

८८.१ गुरुको महि 

८८.१.१ गुरु लकन आवश्यक? 

कािणहरू: 

• मागशिर्शन प्रिान गछश न् 

• गल्तीहरूबाट बचाउँछन् 

• अनुभवहरू व्याख्या गछश न् 

• पे्ररणा तिन्छन् 
 

८८.१.२ िद्गुरुको लवरे्िता 

लवरे्िताहरू: 

• आफ्नो अनुभव छ 

• पे्रम र करुणाले भररएको 

• अहंकार रतहि 

• सेवा भावना 

• तर्ष्यको तहिमा केस्तिि 

८८.२ लर्ष्यको गुण 

८८.२.१ आदर्श लर्ष्य 

गुणहरू: 

• तजज्ञासा 

• तवनम्रिा 

• समपशण 

• धैयश 

• अभ्यासमा लगनर्ीलिा 
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अध्याय ८९: दैलनक जीवनमा आध्यात्त्विकता 

(Chapter 89: Spirituality in Daily Life) 

 

८९.१ आध्यात्त्विकता ि दैलनक जीवन 

८९.१.१ एकीकिण 

लिद्धान्त: आध्यास्तत्मकिा िैतनक जीवनबाट अलग होइन। तवज्ञान भैरव िन्त्रले िैतनक जीवन नै ध्यानको 

के्षत्र बनाउँछ। 

 

उदाहिणहरू: 

• खाँिा - धारणा ९७ 

• तहँड्िा - धारणा ९६ 

• काम गिाश - धारणा ९५ 

• बोल्दा - धारणा ७१-७५ 
 

८९.२ िम्बन्धहरूमा आध्यात्त्विकता 

८९.२.१ परिवािमा 

अभ्याि: 

• पररवारका सिस्यहरूप्रति पे्रम (धारणा ५२) 

• धैयश र करुणा (धारणा ५३) 

• सचेि संवाि 
 

८९.२.२ कायशस्थिमा 

अभ्याि: 

• काममा पूणश उपस्तस्थति 

• सहकमीहरूप्रति सम्मान 

• िनाव व्यवस्थापन (धारणा १-३) 
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अध्याय ९०: अत्त्वन्तम िक्ष्य - लर्व चेतना 

(Chapter 90: Ultimate Goal - Shiva Consciousness) 

९०.१ लर्व चेतना के हो? 

९०.१.१ परिभािा 

तर्व चेिना भनेको रु्द्ध, असीतमि, र स्विन्त्र चेिनाको अवस्था हो। यो िपाईंको वाितवक स्वरूप हो। 

 

लवरे्िताहरू: 

• रु्द्ध जागरूकिा 

• असीतमि तविार 

• पूणश स्विन्त्रिा 

• अनन्त आनन्द 

• सवशव्यापी पे्रम 

९०.२ लर्व चेतनाको अनुभव 

९०.२.१ धािणा ११२ 

अभ्याि: यो अस्तन्तम धारणा हो जसमा साधक तर्व चेिनामा स्तस्थि हुन्छ। 

 

लवविण: 

• सबै धारणाहरूको सार 

• "म तर्व हँु" को प्रत्यक्ष अनुभव 

• दै्वि हराउँछ 

• केवल चेिना रहन्छ 

९०.३ जागिणपलछको जीवन 

९०.३.१ िहज अवस्था 

लवरे्िताहरू: 

• जागरण स्थायी हुन्छ 

• िैतनक जीवन सामान्य हुन्छ 

• तभत्रबाट र्ास्तन्त र आनन्द 

• पे्रम र करुणाले भररएको 

• सेवा भावना 
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उपिांहाि:  

यो ग्रन्थ लेख्िा तवज्ञान भैरव िन्त्रको गतहराइ र तविारलाई बुझे्न प्रयास गररएको छ। यो ग्रन्थ केवल 

सैद्धास्तन्तक ज्ञानको संग्रह होइन, बस्तल्क अभ्यासको तनमन्त्रणा हो। 

 

यो ग्रन्थको उदे्दश्य 

यो ग्रन्थको मुख्य उदे्दश्य तवज्ञान भैरव िन्त्रका ११२ धारणाहरूलाई आधुतनक पाठकहरूको लातग सुलभ 

बनाउनु हो। प्राचीन ज्ञानलाई आधुतनक भाषामा प्रिुि गिाश केही सीमाहरू हुन्छन्, िर मैले यथासम्भव 

मूल अथश र भावनालाई सुरतक्षि राखे्न प्रयास गरेको छु। 

 

अभ्यािको महि 

पुिक पढ्नु मात्र पयाशप्त छैन। तवज्ञान भैरव िन्त्रको वाितवक लाभ अभ्यासबाट मात्र आउँछ। एउटा 

धारणा छानु्नहोस् जुन िपाईंलाई उपयुक्त लाग्छ, र तनयतमि अभ्यास गनुशहोस्। 

 

गुरु मागशदर्शन 

यद्यतप यो ग्रन्थले धेरै जानकारी प्रिान गछश , एक योग्य गुरुको मागशिर्शन अमूल्य छ। यति सम्भव छ भने, 

एक अनुभवी तर्क्षकको मागशिर्शनमा अभ्यास गनुशहोस्। 

 

धन्यवाद 

यो ग्रन्थ सम्भव बनाउन धेरै स्रोिहरू, तवद्वानहरू, र परम्पराहरूको योगिान छ। म सबैप्रति कृिज्ञ छु। 

 

तवरे्ष धन्यवाि: 

• कश्मीर रै्ववािका आचायशहरू 

• तवज्ञान भैरव िन्त्रका टीकाकारहरू 

• आधुतनक अनुवािकहरू र तवद्वानहरू 

• ध्यान तर्क्षकहरू र अभ्यासीहरू 
 

अत्त्वन्तम प्राथशना 

तर्वोऽहम्, तर्वोऽहम्। 

म तर्व हँु, म तर्व हँु। 

 

यो प्राथशना होइन, यो सत्य हो। िपाईंको वाितवक स्वरूप तर्व चेिना हो। यो ग्रन्थ त्यो सत्यको 

पतहचानमा सहयोग गरोस्।  
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अत्त्वन्तम श्लोक 

तवज्ञान भैरव िन्त्रको अस्तन्तम श्लोकले भन्छ: 

 

एवं तवद्वान् परं ितं्त्व जानाति न संर्यः । 

स्वयं च भैरवो भूत्वा भैरवी ंपररपालयेि्॥ 

 

अथश:यसरी जाने्नले परम ित्त्वलाई तनतिि रूपमा जान्दछ। 

आफू भैरव भएर भैरवीको पालन गछश । 

 

यो श्लोकले भन्छ तक यी धारणाहरूको अभ्यासले साधक आफै तर्व (भैरव) बन्छ र र्स्तक्त (भैरवी) सँग 

एक हुन्छ। यो अदै्विको अनुभव हो। 

 

िमापन मन्त्र 

ॐ नमः  तर्वाय। 

ॐ तर्वर्कै्त्यक्यरूपाय नमः । 

ॐ तवज्ञानभैरवाय नमः । 

 

अथश:ॐ तर्वलाई नमस्कार। 

ॐ तर्व र र्स्तक्तको एकिा स्वरूपलाई नमस्कार। 

ॐ तवज्ञान भैरवलाई नमस्कार। 

 

 

 

॥ इलत लवज्ञान भैिव तन्त्र लववेचना िमाप्तम्॥ 

 

(यसरी तवज्ञान भैरव िन्त्रको तववेचना समाप्त भयो।) 
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परिलर्ि (Appendices) 

 

परिलर्ि क: दार्शलनक लिद्धान्तहरू 

१. पिम लर्व (Parama Shiva) 

 

कश्मीर रै्ववािमा, परम सत्य "परम तर्व" हो। यो रु्द्ध चेिना हो, जुन सबैको स्रोि र आधार हो। 

 

२. र्त्त्वि (Shakti) 

 

र्स्तक्त तर्वको गतिर्ील पक्ष हो। तर्व र र्स्तक्त अतभन्न छन् - एउटै तसिाका िुई पाटा जिै। 

 

३. स्पन्द (Spanda) 

"स्पन्द" भनेको चेिनाको कम्पन वा स्पन्दन हो। यो तर्व र र्स्तक्तको तमलनबाट उत्पन्न हुन्छ। 

४. प्रत्यलभज्ञा (Pratyabhijna) 

 

"प्रत्यतभज्ञा" भनेको "पुनः  पतहचान" (Recognition)। साधकले आफूलाई तर्वको रूपमा पतहचान 

गनुशपछश । 

 

५. ३६ ति (36 Tattvas) 

कश्मीर रै्ववािले ३६ ित्त्वहरूको वणशन गिशछ, जुन तर्विेस्तख पृथ्वीसम्म तविाररि छन्। 

३६ तिहरूको लवविण 

ि.िां. ति अांगे्रजी नाम लवविण 

१ तर्व Shiva परम चेिना 

२ र्स्तक्त Shakti तर्वको गतिर्ील पक्ष 

३ सिातर्व Sadashiva "म यो हँु" को अनुभव 

४ ईश्वर Ishvara "यो म हँु" को अनुभव 

५ रु्द्धतवद्या Shuddhavidya रु्द्ध ज्ञान 

६ माया Maya भ्रमको स्रोि 

७ कला Kala सीतमि किृशत्व 
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८ तवद्या Vidya सीतमि ज्ञान 

९ राग Raga आसस्तक्त 

१० काल Kala समय 

११ तनयति Niyati तनयम 

१२ पुरुष Purusha व्यस्तक्तगि आत्मा 

१३ प्रकृति Prakriti मूल प्रकृति 

१४ बुस्तद्ध Buddhi तनणशय र्स्तक्त 

१५ अहंकार Ahamkara अहम् भाव 

१६ मनस् Manas मन 

१७-२१ ज्ञानेस्तिय Jnanendriyas पाँच ज्ञान इस्तियहरू 

२२-२६ कमेस्तिय Karmendriyas पाँच कमश इस्तियहरू 

२७-३१ िन्मात्र Tanmatras पाँच सूक्ष्म ित्त्वहरू 

३२-३६ महाभूि Mahabhutas पाँच स्थूल ित्त्वहरू 

 

परिलर्ि ख:  चयलनत मूि श्लोकहरू 

प्राित्त्वम्भक श्लोकहरू 

श्लोक १: देवी प्रश्न 

 

शु्रिं िेव मया सवां रुद्रयामलसम्भवम्। 

तत्रकभेिमरे्षेण सारात्सारतवभागर्ः ॥ 

 

"हे िेव, मैले रुद्रयामलबाट उत्पन्न सबै कुरा सुने।ँ तत्रकको भेि अरे्ष रूपमा, सारको सारको तवभाग 

अनुसार।" 
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श्लोक २: लर्व उिि 

 

साधु साधु त्वया पृिं िन्त्रसारतमिं तप्रये। 

गूहनीयिमं भदे्र िथातप कथयातम िे॥ 

 

"साधु, साधु! तिमीले िन्त्रको सार सोध्यौ, हे तप्रये। यो अत्यन्त गोप्य छ, हे भदे्र, िथातप म तिमीलाई 

भन्छु।" 

मध्यवती श्लोकहरू 

श्लोक ४८: आनन्द धािणा 

 

लेहनामन्थनाकोटैः  स्त्रीसुखस्य भरात्स्मृिेः । 

र्क्त्यभावेऽतप िेवेतर् भावेिानन्दसम्प्लवः ॥ 

 

"चुम्बन, मन्थन आतिबाट स्त्री सुखको भरको िृतिले, र्स्तक्तको अभावमा पतन, हे िेवेतर्, आनन्दको 

सम्प्लव हुन्छ।" 

अत्त्वन्तम श्लोकहरू 

श्लोक १६२: उपिांहाि 

 

इते्यषा कतथिा िेतव परमामृिधारणा। 

एिस्यां यः  स्तस्थिो तनतं्य स भैरवसमो भवेि्॥ 

 

"यसरी, हे िेतव, परम अमृि धारणा कतथि भयो। यसमा जो तनत्य स्तस्थि छ, ऊ भैरव समान हुन्छ।" 

 

परिलर्ि ग: अभ्यािको िालग िावधानीहरू 

र्ािीरिक िावधानी 

१. स्वास्थ्य जााँच: गम्भीर स्वास्थ्य समस्या भएमा, पतहले तचतकत्सकको सल्लाह तलनुहोस्। 

 

२. िलमक प्रगलत: अभ्यास तबिारै बढाउनुहोस्। एकैचोतट धेरै नगनुशहोस्। 

 

३. आिन: आरामिायक आसनमा बसु्नहोस्। र्रीरलाई िनाव नतिनुहोस्। 

 

४. श्वाि: श्वास प्राकृतिक राख्नुहोस्। जबरजिी नगनुशहोस्। 
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मानलिक िावधानी 

१. अपेक्षा: िुरुन्त पररणामको अपेक्षा नगनुशहोस्। 

 

२. धैयश: अभ्यासमा धैयश राख्नुहोस्। 

 

३. लनयलमतता: तनयतमि अभ्यास गनुशहोस्। 

 

४. गुरु मागशदर्शन: सम्भव भएमा, योग्य गुरुको मागशिर्शनमा अभ्यास गनुशहोस्। 

 

आध्यात्त्विक िावधानी 

१. अहांकाि: आध्यास्तत्मक अनुभवबाट अहंकार नगनुशहोस्। 

 

२. िनु्तिन: िैतनक जीवन र साधनामा सनु्तलन राख्नुहोस्। 

 

३. लवनम्रता: सधैं तवनम्र रहनुहोस्। 

 

॥ इलत परिलर्ि िमाप्तम् ॥ 
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